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Abstract
Introduction:   Obesity and how fat is distributed in the body, especially in the middle part of the body, is a 
good predictor of future diseases, and exercise is one of the best non-pharmacological methods in the prevention 
and treatment of obesity. Therefore, the aim of this study was to determine the effect of de-training following 
plyometric exercises on obesity indices and physical fitness factors of male students. 
Methods:   In the present quasi-experimental study, 20 male students from Alborz University physical education 
students were selected voluntarily and studied in 2 groups of plyometric training 10 people and control group 
10 people (homogenized based on body mass index). To collect data, a demographic questionnaire, to evaluate 
the aerobic power of "Astrand Test", to evaluate the anaerobic power of "Sergeant Jump Test" and to measure 
the percentage of fat by "Jackson and Pollock Skinfold Test" were used. Also, the subjects' body mass index 
was measured by dividing weight by height squared (m) and (waist-hip ratio) by dividing waist circumference 
by pelvic circumference. After evaluating and recording the initial data of the subjects in the intervention 
group, plyometric exercises were performed for 6 weeks and the post-test data were recorded in the same 
conditions as the pre-test and after the end of the training period. After evaluating and recording the initial data 
of the subjects, the intervention group performed plyometric training for 6 weeks, including 3 and 4 sessions 
per week with one day in between. In the same conditions as the pre-test, the data related to the test phase and 
after 6 weeks data related to the post-test phase were recorded. Data analysis was performed in SPSS. 23.
Results: Findings showed a significant effect of performing plyometric training for 6 weeks on aerobic 
(34.67±2.43_39.58±2.58 ) and anaerobic capacity (104.23±8.07_132.25 ±6.49 ), waist to hip ratio (0.84±0.17 
_ 0.91±0.13 ), body fat percentage (14.54±2.18_11.49 ±2.75 ) and body mass index (23.01±1.68_ 20.08±1.93 ) 
in plyometric group (P<0.05). However, after 6 weeks of de-training, almost all training achievements for the 
subjects in the training intervention group disappeared, which indicates the principle of long-term training in 
performing plyometric training.
Conclusions: Findings confirmed the effect of plyometric training on cardiorespiratory function (significant 
increase in aerobic capacity) as well as improving health indicators. Therefore, due to the principle of diversity 
in training and the ease of using the gradual overload process in performing plyometric training (due to the 
nature of plyometric training), plyometric training in the field of health is recommended as an alternative 
training method for continuous aerobic training. However, it should be noted that the gains of plyometric 
training will disappear after a period of non-training. 
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چکيده
مقدمــه: چاقــي و چگونگــي توزيــع چربــي در بــدن، بــه ويــژه در  ناحيــه ميانــي بــدن،   پيشــگوي مناســبي بــراي ابتــلا بــه بيمــاري هــاي آينــده اســت  
و تمرينــات ورزشــي  يکــي از بهتريــن روش هــاي غيردارويــي  در پيشــگيري و درمــان چاقــي اســت. لــذا، مطالعــه حاضــر بــا هــدف تعييــن اثــر بــي 

تمرينــي متعاقــب تمرينــات  پلايومتريــک بــر شــاخص هــاي چاقــي و عوامــل آمادگــي جســماني  دانشــجويان مذکــر انجــام شــد.
روش کار: در مطالعــه نيمــه تجربــي حاضــر، 20  دانشــجوي مــرد از دانشــجويان تربيــت بدنــي دانشــگاه البــرز بــه صــورت هدفمنــد و در دســترس 
انتخــاب و در 2 گــروه تمريــن پلايومتريــک 10 تــن و گــروه کنتــرل 10 تــن )همگــن شــده بــر اســاس شــاخص تــوده بدنــي( تحــت بررســي قــرار 
گرفتنــد. بــرای جمــع آوری داده هــا از پرسشــنامه جمعيــت شــناختی، بــراي ارزيابــي تــوان هــوازي از "آزمــون اســتراند" )Astrand Test(، بــراي 
ارزيابــي  تــوان بــي هــوازي از "آزمــون پــرش ســارجنت" )Sergeant Jump Test( و بــراي انــدازه گيــري درصــد چربــي از روش "آزمــون چربــي 
ــا  ــي هــا ب ــوده بدني آزمودن چيــن پوســتي جکســون و پــولاک" )Jackson and Pollock Skinfold Test(  اســتفاده شــد. همچنيــن  شــاخص ت
تقســيم وزن بــر مجــذور قــد )متــر( و "نســبت دور کمــر بــه لگــن"  )  Waist- Hip Ratio  (  بــا تقســيم دور کمــر بــه محيــط لگــن انــدازه گيــري شــد. 
پــس از  ارزيابــي و  ثبــت داده هــاي اوليــه آزمودني هــا، گــروه مداخلــه، تمرينــات پلايومتريــک را بــه مــدت 6 هفتــه، شــامل 3 و 4 جلســه در  هفتــه بــه 
طــور يــک روز در ميــان، اجــرا  کردنــد.  پــس از اتمــام دوره تمريــن و در شــرايط مشــابه بــا پيــش آزمــون، داده هــای مربــوط بــه مرحلــه آزمــون و بــا 

فاصلــه 6 هفتــه، داده هــای مربــوط بــه پــس آزمــون ثبــت شــد. تحليــل داده هــا در نــرم افــزار اس پــي اس اس نســخه 23 انجــام شــد.  
یافتــه هــا: نتايــج تاثيــر معنــادار اجــراي تمرينــات پلايومتريــک بــه مــدت 6 هفتــه را بــر  تــوان هــوازي  )2/43±34/67 بــه 2/49±58/ 39( و بــي 
هــوازي )8/07±104/23 بــه 6/49±25/ 132(،  نســبت دور کمــر بــه  لگــن )0/13±0/91 بــه 0/17±84/ 0(،  درصــد چربــي بــدن )2/18 ±14/54 بــه 
2/75±49/ 11( و شــاخص تــوده بــدن )1/68 ±23/01 بــه 1/93±08/ 20( در گــروه تمريــن پلايومتريــک نشــان داد )P<0/05(. بــا ايــن حــال پــس 
از 6 هفتــه بــي تمرينــي تقريبــا  تمــام دســتاوردهاي  تمرينــي بــراي آزمودنــي  هــاي گــروه مداخلــه تمريــن از بيــن رفــت کــه نشــانگر اصــل تمريــن 

طولانــي مــدت در  اجــراي تمرينــات پلايومتريــک مــي باشــد.  
نتيجــه گيــري: يافتــه هــا تاثيــر اجــراي   تمرينــات پلايومتريــک بــر عملکــرد قلبــي تنفســي )افزايــش معنــادار تــوان هــوازي( و همچنيــن بهبــود 
شــاخص هــاي  ســلامتي را تاييــد کــرد. لــذا بــه ســبب رعايــت اصــل تنــوع در تمريــن و ســهولت اســتفاده از فرآينــد اضافــه بــار تدريجــي در اجــراي 
تمريــن پلايومتريــک )بــه ســبب ماهيــت تمريــن پلايومتريــک(، اجــراي تمرينــات   پلايومتريــک در   حــوزه ســلامت بــه عنــوان يــک شــيوه تمرينــي 
جايگزيــن بــراي تمرينــات هــوازي تداومــي توصيــه مــي شــود. بــا وجــود ايــن، بايــد توجــه داشــت کــه دســتاوردهای تمريــن پلايومتريــک پــس از 

يــک دوره بــی تمرينــی از بيــن خواهــد رفــت.
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مقدمه
چاقــي يکــي از مشــکلات شــايع در کل جهــان مــي باشــد کــه بــر 
روي بســياري از جنبــه هــاي زندگــي افــراد و جوامــع، تاثيــر فراوان 
ــعه  ــال توس ــه و در ح ــعه يافت ــع توس ــن در جوام ــته و همچني داش
قابــل مشــاهده اســت )1(.  طبــق مطالعــات صــورت گرفتــه در ايــن 
ــد همــه کشــورهاي در حــال توســعه،  ــز مانن ــران ني ــه، در اي زمين
ــه ســرعت در  ــا آن ب ــه چاقــي و بيمــاري هــاي مرتبــط ب ابتــلا ب
ــي و  ــت چرب ــش باف ــا افزاي ــي ب ــت )2(. چاق ــش اس ــال افزاي ح
ــاري  ــده و بيم ــخص ش ــي مش ــدون چرب ــد وزن ب ــش درص کاه
ــي شــود.  ــگام را موجــب م ــرگ زود هن ــا م ــدد و نهايت ــاي متع ه
بــه عقيــده پژوهشــگران حــوزه ســلامت، بــا وجــود اينکــه چاقــي 
يــک بيمــاري مزمــن چنــد عاملــي مــي باشــد کــه بــه شــدت بــا 
ژنتيــک ارتبــاط دارد، ليکــن وضعيــت اقتصــادي اجتماعــي، جنــس، 
ــر در  ــي، تغيي ــت بدن ــلات و فعالي ــل، ســطح تحصي ــت تأه وضعي
ــرب و  ــي پرچ ــم غذاي ــدن رژي ــن ش ــوردن و جايگزي ــوي خ الگ
سرشــار از کربوهيــدرات هــاي تصفيــه شــده و کــم فيبــر بــه جــاي 
يــک رژيــم غذايــي ســالم از جملــه عوامــل موثــر در شــيوع چاقــي 
ــر  ــه اخي ــک ده ــده در ي ــات انجــام ش ــج مطالع اســت )4،3(. نتاي
نشــان مــي دهــد کــه چاقــي و چگونگــي توزيــع چربــي در بــدن، 
بــه ويــژه در ناحيــه ميانــي بــدن، پيشــگوي مناســبي بــراي ابتــلا 

بــه بيمــاري هــاي آينــده اســت. 
براســاس نتايــج مطالعــات، مهمتريــن اختــلالات تندرســتي کــه بــا 
افزايــش ميــزان چربــي بــدن بــه ويــژه در نواحــي شــکم و کمــر 
رابطــه دارنــد، عبارتنــد: از هيپرليپيدمــي، بيمــاري پرفشــار خونــي، 
ديابــت نــوع دوم، بيمــاري کرونــري قلــب، ســرطان ســينه، رحــم و 
 high blood( پروســتات، بيمــاري هــاي تنفســي، اوره خــون بــالا
urea(، افزايــش چســبندگي خــون، کاهــش ظرفيــت فيبرينوژنــي، 

ــردگي )6،5(.  ــب و افس ــرد قل ــاختاري، عملک ــاي س ــاري ه ناهنج
عــلاوه بــر ايــن، يافتــه هــاي جديدتريــن مطالعــات صــورت گرفته 
در مــورد چاقــي و رابطــه آن بــا بيمــاري هــاي ثانويــه نشــان مــي 
  COVID‐19   دهــد کــه اگرچــه ارتباط چاقــي و ابتــلا بــه ويــروس
ــي  ــه چاق ــلا ب ــاران مبت ــر روي بيم ــرات   COVID‐19  ب ــز اث و ني
هنــوز بــه خوبــي توصيــف  نشــده   اســت، ليکــن بــه نظــر مي رســد 
ــا  ــا در مقايســه ب ــراد مســن در ايتالي ــي در اف افزايــش شــيوع چاق
ــرگ  ــزان   م ــور   )مي ــن 2 کش ــرگ بي ــاوت در م ــالا تف ــن احتم چي
بــالا در کشــور ايتاليــا( را توجيــه مــي کنــد )7(.  از طرفــي، طبــق 
يافتــه هــاي مطالعــه Gao و همــکاران چاقــي بــه عنــوان يکــي 
ــه  ــد. توصي ــي ش ــه   COVID‐19  معرف ــلا   ب ــر ابت ــل خط از عوام
ــراد  ــژه در اف ــه   COVID‐19  بوي ــلا ب ــگيري از ابت ــم در پيش مه

ــا               ــي، کاهــش وزن ب ــه بيمــاري چاق ــلا ب ــه وزن و مبت داراي اضاف
روش هــاي غيردارويــي اســت )8(.   

ــن حــوزه ســلامت از »شــاخص  ــر، متخصصي در ســال هــاي اخي
تــوده بــدن« )Body Mass Index( بــراي تعييــن ويژگــي هــاي 
فيزيکــي بــدن اســتفاده مــي کننــد کــه عبــارت اســت از نســبت 
ــي  ــر(. ارزياب ــه مت ــد )ب ــذور ق ــر مج ــرم( ب ــه کيلوگ ــدن )ب وزن ب
ــن و رايجتريــن شــاخص هــا  ــدن يکــي از بهتري ــوده ب شــاخص ت
در پيــش بينــي ابتــلا بــه چاقــي و بيمــاري هــاي مرتبــط بــا چاقــي 
 اســت زيــرا از طرفــي تحــت تاثيــر متغيرهايــي ماننــد ســن، جنس، 
شــيوه زندگــي و برنامــه غذايــي افــراد بــوده و از طرفــي بــا بيمــاري 
هــاي مرتبــط بــا چاقــي بويــژه بيمــاري هــاي تنفســي همبســتگي 
بالايــي دارد. بــه عنــوان مثــال Chang Tu و همــکاران در مطالعــه 
ــر  ــالا خط ــي ب ــوده بدن ــاخص ت ــه ش ــد ک ــزارش کردن ــود گ خ
بســتري شــدن در بيمارســتان، بيمــاري شــديد و تهويــه مکانيکــي 
تهاجمــي را در   COVID‐19  افزايــش مــي دهــد. لــذا بــه پزشــکان 
توصيــه شــد کــه بــه منظــور شناســايي بيمــاران بحرانــي، شــاخص 

تــوده بدنــي بــه طــور ويــژه مــورد توجــه قــرار گيــرد )9(. 
ــورد اســتفاده  ــدن م ــب ب ــي ترکي ــه در ارزياب شــاخص ديگــري ک
ــي و  ــق چاق ــخيص دقي ــي در تش ــت بالاي ــه و اهمي ــرار گرفت ق
ــا  ــط ب ــاي مرتب ــاري ه ــي و بيم ــه چاق ــلا ب ــي ابت ــش بين ــز پي ني
                                                                                       ) waist- hip ratio( ــط لگــن ــه محي آن دارد، نســبت دور کمــر ب
ــبي در  ــانه مناس ــوان نش ــه عن ــي ب ــن ارزياب ــد )10(. اي ــي باش م
ــي  ــي اضاف ــع چرب ــه توزي ــته ب ــاي وابس ــاري ه ــا بيم ــاط ب ارتب
معرفــي شــده و رابطــه معنــاداري بيــن چربــي بالاتنــه و شــکم و 
خطــر بيمــاري و مــرگ ناشــي از آن وجــود دارد )11(. اهميــت ايــن 
ــا چربــي  ــاط بســيار بالايــي اســت کــه ب ــه علــت ارتب شــاخص ب
امعــاء واحشــاي داخلــي دارد و بــه نظــر مــي رســد شــاخص مــورد 
ــط  ــور متوس ــه ط ــد. ب ــکمي باش ــل ش ــي داخ ــراي چرب ــي ب قبول
نســبت دور کمــر بــه محيــط لگــن در زنــان بالــغ کمتــر از مــردان 
اســت، زيــرا همــواره بــا بلــوغ جنســي، بــه علــت افزايــش عــرض 
ــر در  ــر کمت ــه لگــن و تغيي ــي در ناحي لگــن و تجمــع بيشــتر چرب
ــش  ــر افزاي ــط کم ــه محي ــبت ب ــن نس ــط لگ ــر، محي ــه کم ناحي
ــر از راه  ــي ديگ ــوق، يک ــوارد ف ــر م ــلاوه ب ــتري دارد )12(. ع بيش
ــد  ــري درص ــدازه گي ــدن، ان ــب ب ــي ترکي ــن چگونگ ــاي تعيي ه
چربــي بــدن )percentage of body fat(، کاهــش فعاليــت بدنــي 
بــا افزايــش کالــري دريافتــي باعــث افزايــش درصــد چربــي بــدن 
مــي گــردد کــه خــود از عوامــل خطــرزاي قلبي-عروقــي محســوب 

ــي شــود )13(.  م
ــر  ــي در براب ــر داروي ــوي غي ــکار ق ــک راه ــماني ي ــت جس فعالي
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چاقــي و بيماري هــاي مرتبــط بــا چاقــي بويــژه در افــراد غيرفعــال 
جامعــه امــروزي اســت )14(. بنابــر برخــي شــواهد علمــي، فعاليــت 
ــي  ــود،  در حال ــي مي ش ــري از چاق ــث جلوگي ــم باع ــي منظ ورزش
کــه رفتــار کــم تحــرک باعــث پيشــرفت آن مي گــردد )15(. از ايــن 
رو در برخــي مطالعــات، پيشــنهاد  شــده اســت کــه تمريــن ورزشــي 
 Verheggen در درمــان چاقــي اســتفاده شــود. بــراي مثــال
ــن  ــه تمري ــد ک ــنهاد کردن ــه پيش ــرور 87 مقال ــا م ــکاران ب و  هم
ــش  ــب کاه ــي موج ــري دريافت ــت کال ــدون محدودي ــوازي ب ه
چربــي  احشــايي )بيــش از 30 ســانتي متر مربــع( و بهبــود عوامــل 
ــک  ــکاران در ي ــن  Pattyn و هم ــود )16(. همچني ــي ش ــر م خط
مقالــه  فرا تحليلــي گــزارش کردنــد کــه ورزش منظــم بــه صــورت 
هــوازي و مــداوم بــر بيشــتر عوامــل خطــرزاي قلبــي عروقــي اثــر 
مثبــت داشــته و اجــراي تمرينــات ورزشــي و داشــتن يــک ســبک 
زندگــي فعــال و دوري از زندگــي کــم تحــرک ماشــيني مــي توانــد 
در بهبــود  چاقــي و کاهــش آثــار چاقــي در جامعــه اثرگــذار باشــد 
)17(. در اکثــر مطالعاتــي کــه در دهــه گذشــته در رابطــه بــا چاقي و 
تمرينــات ورزشــي صــورت گرفتــه، از تمرينــات هــوازي بــه عنــوان 
يــک برنامــه تمرينــي ثابــت بــا شــيوه هــا و شــدت هــاي مختلــف 
اســتفاده شــده اســت. ليکــن در ســال هــاي اخيــر، اهميت اســتفاده 
 high intensity   interval ( »ــالا ــا شــدت ب ــي ب ــن تناوب از »تمري
ــکاران  ــراي ورزش ــژه ب ــوب بوي ــج مطل ــب نتاي training  (  در کس

ــوان و قــدرت  ــر ت ــي کــه در پــي   کســب حداکث رشــته هــاي توان
ــات  ــه مطالع ــن زمين ــت )18(. در اي ــده اس ــتند  ش ــتند، مس  هس
بيشــتر بــر آثــار  مطلــوب اجــراي تمرينــات پلايومتريــک در توســعه 
رکوردهــاي  ورزشــي در رشــته هــاي توانــي تاکيــد  دارنــد. تمريــن 
پلايومتريــک در اصطــلاح بــه معنــای انــدازه بزرگتــر بــوده و يــک 
ــب  ــرد در ترکي ــی ف ــش تواناي ــت افزاي ــت جه ــی اس روش تمرين

ســرعت و قــدرت و رســيدن بــه اوج تــوان اســت. 
 تمريــن پلايومتريــک پرکاربردتريــن روش تمريــن  تمريــن تناوبــي 
بــا شــدت بــالا اســت کــه بــه منظــور  رســيدن بــه حداکثــر  تــوان 
انفجــاري در کوتاهتريــن زمــان ممکــن  طــرح ريــزي و اجــرا مــي 
شــود )Behrens   .)19  و  همــکاران در مطالعــه خــود نشــان دادنــد 
کــه اجــراي تمرينــات پلايومتريــک موجــب بهبــود  قــدرت عضلــه 
در انقباضــات هــم طــول   ) isometric (، درونگــرا ) concentric ( و 

  برونگــرا ) eccentric ( خواهــد شــد )19(.
بــا وجــود اثبــات اهميــت اســتفاده از تمريــن پلايومتريــک در آماده 
ســازي ورزشــکاران و آثــار اجــراي ايــن شــيوه تمرينــي در بهبــود 
عملکــرد ورزشــکاران رشــته هــاي توانــي، آثــار اجــراي ايــن نــوع 
ــد  ــر چن ــده اســت. ه ــناخته مان ــوزه ســلامت ناش ــات در ح تمرين

ــراي  ــار اج ــي آث ــه بررس ــرا ب ــه اخي ــات ک ــي از مطالع ــج برخ نتاي
تمريــن بــه شــيوه تمريــن تناوبــي بــا شــدت بــالا و خاصــه تمريــن 
ــان                                                                                                  ــد )20-22( نش ــه ان ــلامت پرداخت ــوزه س ــک در ح پلايومتري
مــي دهــد کــه اجــراي تمريــن پلايومتريــک مــي توانــد موجــب 
بهبــود مقاومــت انســوليني، بهبــود نشــانگرهاي زيســتي بيمــاري 
هــاي قلبــي عروقــي و افزايــش تــوده عضلانــي شــود. بايــد توجــه 
داشــت کــه مطالعــات صــورت گرفتــه در ايــن زمينــه محــدود بوده 
ــي  ــل آمادگ ــر عوام ــک ب ــن پلايومتري ــار تمري ــي آث ــذا بررس و ل
ــده  ــد کنن ــل تهدي ــز عوام ــتي و ني ــا تندرس ــط ب ــماني مرتب جس
ســلامت ماننــد چاقــي ضــروري مــي باشــد. لــذا بايــد توجه داشــت 
کــه در طراحــي و اجــراي برنامــه هــاي تمريــن پلايومتريــک بــه 
منظــور کســب بهتريــن دســتاورد، ســوال اساســي در مــورد شــدت 
 )repetition( تکــرار تمريــن ،)duration( مــدت ،)intensity(
ــن  ــم چني ــود دارد. ه ــتراحت )rest intervals( وج ــل اس و فواص
مانــدگاري دســتاوردهاي تمريــن پلايومتريــک در دوره بــي تمريني 
هنــوز بــه طــور دقيــق مشــخص نيســت. لــذا مطالعــه حاضــر بــا 
هــدف تعييــن اثــر بــي تمرينــي متعاقــب تمرينــات پلايومتريــک 
بــر شــاخص هــاي چاقــي و عوامــل آمادگي جســماني  دانشــجويان 

مذکــر انجــام شــد.

روش کار 
ــش  ــه روش پي ــوده و ب ــي ب ــه تجرب ــر نيم ــه حاض روش مطالع
ــروه  ــک گ ــه و ي ــروه مداخل ــک گ ــا ي ــون ب ــس آزم ــون، پ آزم
ــه  ــامل کلي ــن پژوهــش ش ــاري اي ــه آم ــد. جامع ــرا ش ــرل اج کنت
دانشــجويان تربيــت بدنــي دانشــگاه البــرز بــود کــه از بيــن آن هــا 
20 دانشــجوي مــرد بــه صــورت هدفمنــد و در دســترس انتخــاب و 
در 2 گــروه تمريــن پلايومتريــک 10 تــن و گــروه کنتــرل 10 تــن 
تحــت  بررســي قــرار گرفتنــد.  اختصــاص آزمودنــي هــا در 2 گــروه 
تمرينــي بــر اســاس شــاخص تــوده بــدن آزمودنــي هــا بــه شــرح 
ذيــل صــورت گرفــت. ابتــدا آزمودنــی هــا بــر اســاس شــاخص تــوده 
بــدن رتبــه بنــدی شــدند و بــر اســاس عــدد شــاخص تــوده بــدن 
ــور  ــه منظ ــدند و ســپس ب ــدی ش ــه بن ــر( رتب ــه کمت ــتر ب )از بيش
ــه  ــه رتب ــی ک ــا، آزمودن ــروه ه ــه در گ ــع نمون ــودن توزي ــن ب همگ
ــه  ــای رتب ــی ه ــه و آزمودن ــروه مداخل ــود در گ ــرده ب 1 را کســب ک
ــص                         ــا تخصي ــن کار ب ــد و اي ــرار گرفتن ــرل ق ــروه کنت 2 و 3 در گ
آزمودنــی هــای رتبــه 4و5 بــه گــروه مداخلــه و رتبــه 7و6 بــه گــروه 
کنتــرل و الــی آخــر قــرار ادامــه يافــت تــا نهايتــا رتبه هــای 19و18 
بــه گــروه کنتــرل و رتبــه 20 بــه گــروه مداخلــه اختصــاص يافــت. 
معيــار ورود بــه ايــن پژوهــش بــه شــرح ذيــل بود: نداشــتن ســابقه 
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آســيب در انــدام تحتانــي طــي يــک ســال گذشــته، عــدم ســابقه 
بســتري در بيمارســتان طــي يــک ســال گذشــته، عــدم مصــرف 
دارو و مــواد مخــدر در زمــان پژوهــش، عــدم ســابقه بيمــاري قلبــي 
ــي  ــه صورت ــود ناهنجــاري اســکلتي ب ــدم وج ــز ع ــي و ني و عروق
کــه مانــع اجــراي حــرکات پــرش- فــرود )بــر اســاس خوداظهــاری 
آزمودنــی مشــخص گرديــد( باشــد. معيــار خــروج بــه شــرح ذيــل 
بــود: دانشــجوياني کــه در زمــان مطالعــه مشــغول فعاليــت ورزشــي 
حرفــه اي بودنــد، غيبــت 2 جلســه متوالــي يــا 4جلســه غيــر متوالي 
در تمريــن، آســيب ديدگــي آزمودنــي و عــدم تــوان اجــراي تمريــن 
پلايومتريــک بــه صــورت صحيــح منجــر بــه حــذف آزمودنــي از 

ايــن پژوهــش مــي گرديــد. 
گردآوري داده ها با ابزار هاي زير انجام گرفت. 

پرسشــنامه جمعيــت شــناختي شــامل ســن، وزن، قــد و شــاخص 
تــوده بــدن بــود.

ــي  ــدل 180 کيلوگرم ــکيل«  م ــونال اس ــال پرس ــرازوي »ديجيت ت
) Digital Personal Scale- 180 kg ( ســاخت کشــور چيــن 

ــود. ــودکار( ب ــره خ ــدل کاليب )م
                           264 مــدل  ســکا  اســتاندارد  ايســتاده  ديجيتــال  قدســنج 
  )  Seca Digital Height Gauge-264  ( ســاخت کشــور چيــن 

)مــدل کاليبــره خــودکار( بــود.  
درصــد چربــي بــدن، نســبت دور کمــر بــه لگــن و شــاخص تــوده 
بــدن بــه عنــوان شــاخص هــای چاقــی و تــوان هــوازی و تــوان 
بــی هــوازی دانشــجويان بــه عنــوان عوامــل آمادگــی جســمانی در 

ايــن مطالعــه مــورد ارزيابــی قــرار گرفــت. 
 Harpenden Skinfold Fat ( »کاليپــر چيــن پوســتي هارپنــدن«
Caliper ( ســاخت شــرکت  BATY  کشــور انگليــس اســت. ثبــات 

ابــزار فــوق توســط Brian بــا روش آزمــون مجــدد بــا فاصلــه 72 
ســاعت و بــر روی 10 تــن از آزمودنــی هــای رده ســنی جوانــان در 
بريتانيــا بــا گــزارش همبســتگی بيشــتر از 0/70 تاييــد شــده اســت 
)23(. در ايــران نيــز مازنــی و همــکاران پايايــی ايــن آزمــون را بــا 

روش آزمــون مجــدد 0/80 گــزارش کردنــد )24(.  
 Stabila شــرکت  )ســاخت    BM40   اســتاندارد نــواري  متــر 
Architect آلمــان( جهــت انــدازه گيــري دور کمــر انتخــاب شــد. 

»آزمــون اســتراند« )Astrand Test( بــراي کســب اطلاعــات 
ــزار فــوق  ــه تــوان هــوازي، بــکار گرفتــه شــد. ثبــات اب مربــوط ب
ــه 72 ســاعت و  ــا فاصل ــا روش آزمــون مجــدد ب توســط Brian ب
بــر روی 15 تــن از آزمودنــی هــای رده ســنی جوانــان در بريتانيــا 
بــا گــزارش همبســتگی بيشــتر از 0/70  تاييــد شــده اســت )23(. 
در ايــران نيــز مازنــی و همــکاران پايايــی ايــن آزمــون را بــا روش 

ــد )24(.   ــزارش کردن ــون مجــدد 0/91 گ آزم
ــه  ــه ب ــارجنت« )Sergeant Jump Test(، ک ــرش س ــون پ »آزم
منظــور ثبــت ارتفــاع پــرش آزمودنــی هــا کاربــرد دارد و »فرمــول 
لوئيــز« )Lewis Formula( بــراي ثبــت تــوان بــي هــوازي اســت. 
نمــودار لوئيــز دارای ســه ســتون اســت کــه در ســتون اول مســافت 
يــا ارتفــاع پــرش درجــه بنــدی شــده اســت. ســتون دوم مربــوط به 
وزن بــدن اســت و ســتون ســوم کــه در وســط دو ســتون رکــودر 
ــوازی  ــی ه ــوان ب ــتون ت ــرد س ــی گي ــرار م ــدن ق ــرش و وزن ب پ
ــون  ــا روش آزم ــط Brian )23( ب ــن روش توس ــات اي ــت. ثب اس
مجــدد بــا فاصلــه 72 ســاعت و بــر روی 10 تــن از آزمودنــی هــای 
ــزارش همبســتگی بيشــتر از  ــا گ ــا ب ــان در بريتاني رده ســنی جوان
0/70  تاييــد شــده اســت. در ايــران نيــز مازنــی و همــکاران پايايــی 
ايــن آزمــون را بــا روش آزمــون مجــدد 0/82 گــزارش کردنــد )24(.  
ــگاه  ــي دانش ــت بدن ــروه تربي ــدا گ ــا، ابت ــع آوری داده ــرای جم ب
آزاد اســلامي واحــد علــوم و تحقيقــات تهــران عنــوان را تاييــد و 
ســپس مجــوز اخــلاق از پژوهشــگاه تربيــت بدنــي و علوم ورزشــی 
دريافــت شــد. قبــل از کســب داده هــاي اوليــه و شــروع اجــرای 
تمرينــات، فــرم رضايــت آگاهانــه شــرکت در پژوهــش )برگرفتــه از 
ســايت دانشــگاه علــوم پزشــکي ايــران بــه آدرس   Iums.ac.ir ( از 
ــودن  ــه ب ــه آن هــا در مــورد محرمان آزمودنــي هــا اخــذ شــده و ب
ــاي طــرح  ــه ه ــي و انتشــار يافت ــر آزمودن ــات شــخصي ه اطلاع
ــام و مشــخصات آزمودنــي هــا اطمينــان داده شــد.  بــدون ذکــر ن
همچنيــن اعــلام شــد کــه هــر آزمودنــي در هــر يــک از مراحــل 
انجــام طــرح مــي توانــد از ادامــه انجــام آزمايــش هــا و تمرينــات 
خــودداري کنــد. ســپس داده هــای مربــوط بــه پيــش آزمــون بــه 

شــرح ذيــل ثبــت شــد.
 ابتــدا قــد و وزن آزمودنــي هــا بــه ترتيــب بــا اســتفاده از قدســنج 
ــت  ــال پرســونال اســکيل ثب ــرازوي ديجيت ــال ايســتاده و ت ديجيت
شــد. ســپس وزن هــر آزمودنــي بــه  کيلوگــرم بــر تــوان دوم قــد به 
متــر تقســيم و عــدد بدســت آمــده بــه عنــوان شــاخص تــوده بــدن 

آزمودنــي هــا ثبــت گرديــد )23، 24(. 
ارزيابــي ترکيــب بــدن آزمودنــي هــا بــا اســتفاده از درصــد چربــی 
ــي  ــري درصــد چرب ــدازه گي ــراي ان ــت شــد. ب ــی و ثب ــدن ارزياب ب
بــدن آزمودنــي هــا مطابــق بــا »آزمــون چيــن پوســتي جکســون و 
ــه  ــدا لاي ــولاک«  )Jackson and Pollock Skinfold Test( ابت پ
ــينه و در  ــط س ــر روي خ ــينه )ب ــق  س ــتي مناط ــر پوس ــي زي چرب
ســمت راســت(، شــکم )نزديــک نــاف و در ســمت راســت( و جلوي 
ــا  ــتخوان ران( ب ــول اس ــک دوم ط ــه ي ــت و ناحي ــاي راس ران )پ
اســتفاده کاليپــر انــدازه گيــري و بــه ميليمتــر ثبــت شــد. ســپس بــا 
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اســتفاده از خــط کــش ســاده بــر روي نــرم موجــود ســن آزمودنــي 
ــي  ــي 3 نقطــه آزمودن ــه مجمــوع چرب ــرم ب هــا در يــک طــرف ن
در طــرف ديگــر وصــل شــده و عــدد مربوطــه بــه عنــوان درصــد 
چربــي آزمودنــي ثبــت شــد  )23، 24(.  بــرای ارزيابــی نســبت دور 
کمــر بــه محيــط لگــن ابتــدا بــا اســتفاده از متــر نــواری دور کمــر 
)دقيقــا بــالاي نــاف آزمودنــي(  و ســپس بزرگتريــن قســمت باســن 
ــدازه گيــري  )دقيقــا جايــي کــه اســتخوان لگــن وجــود دارد( را ان
کــرده و بــا  تقســيم عــدد دور کمــر بــر روي عــدد دور لگــن، عــدد 
بــه دســت آمــده بــه عنــوان شــاخص دور کمــر بــه محيــط لگــن 
ثبــت شــد )23، 24(. بــراي ثبــت تــوان بــي هــوازي بــا اســتفاده 
ــزان  دســتيابي در حرکــت  ــدا مي ــرش ســارجنت« ابت از »آزمــون پ
 پــرش ســارجنت انــدازه  گيــري شــد و ســپس بــا در نظــر گرفتــن 
ــرار دادن  ــي هــا و ق ــدن  آزمودن ــرش عمــودي و جــرم ب ــزان پ مي
اعــداد مربوطــه بــراي هــر آزمودنــي در »نمــودار لوئيــز«،  تــوان بی 
هــوازی بــر اســاس وزن و ميــزان پــرش آزمودنــی هــا، محاســبه و 

ثبــت شــد  )23، 24(.
تــوان هــوازي آزمودنــی هــا بــا اســتفاده از »آزمــون اســتراند« و بــه 
شــرح ذيــل ارزيابــی شــد. آزمودنــي  بــه مــدت 6 دقيقــه  بــا يــک 
بــار کاري  ثابــت بــا ســرعت 50 دور در دقيقــه رکاب ميــزد. ضربــان 
ــار کاري  قلــب در پايــان 56 دقيقــه انــدازه گيــري و ثبــت  شــد.    ب
بــر حســب کيلوگــرم  متــر بــر دقيقــه و متوســط 2 ضربــان قلــب 
 بــر روي نموگــرام اســتاندارد مشــخص شــده و بــر اســاس  فرمــول، 
مقــدار خــام در عامــل تصحيــح ســن ضــرب شــده   و ســپس بــه 
ميليمتــر در دقيقــه در کيلوگــرم بــه عنــوان تــوان هــوازي آزمودنــي 

 ثبــت شــد.
ســپس آزمودنــی هــای گــروه مداخلــه، تمرينــات پلايومتريــک را 
بــه شــرح ذيــل اجــرا کــرده و گــروه کنتــرل در طــی ايــن مــدت 
)6 هفتــه( بــدون هيــچ تغييــر خاصــي در ســبک زندگــي خــود بــه 
فعاليــت هــاي  روزانــه مشــابه بــا  دوره قبــل از تمريــن پرداختنــد.

ــه  Keitaro  و  ــاس مطالع ــر اس ــک ب ــن پلايومتري ــکل تمري پروت
همــکاران طراحــي شــد )25(. طــول دوره تمريــن 6 هفته و شــامل 
ــه منظــور  ــه طــور يــک روز در ميــان )ب 3 و 4 جلســه در  هفتــه ب
ــا  رعايــت اســتراحت 24 ســاعت بيــن همــه جلســات تمرينــي( ب
ــراي  ــن ب ــا زمي ــا ب ــاس پ ــا 110 تم ــي   90 ت ــدت تمرين ــه م دامن
هــر جلســه بــود. برنامــه تمريــن شــامل 5  حرکــت پلايومتريــک 
ــه  ــا را ب ــک از آن ه ــر ي ــا ه ــي ه ــود و آزمودن ــل ب ــه شــرح  ذي ب

مــدت 60 ثانيــه انجــام دادنــد. 1: پــرش جفــت بــه  ســمت جلــو از 
 روي مانــع، 2: پــرش جفــت بــه ســمت پهلــو هــا از روي مانــع، 3: 
پــرش لــي تــک پــا بــه ســمت جلــو از روي مانــع بــا   اســتفاده از 
پــاي برتــر، 4: پــرش لــي تــک پــا بــه ســمت پهلــو از روي مانــع 
بــا اســتفاده از پــاي برتــر و 5: پــرش جفــت  پــا از روي مانــع بــه 
 ســمت جلــو و عقــب بــه صــورت زيگــزاگ. بيــن هــر حرکــت 60 
ثانيــه اســتراحت در نظــر گرفتــه  شــد. آزمودنــي هــا در هــر جلســه 
تمرينــي  پــس از اتمــام يــک دور کامــل 5 حرکــت، دور بعــدي را 
ــات  ــس از اتمــام دور دوم تمرين ــد و پ ــق دور  اول اجــرا کردن مطاب
بــه پايــان  رســيد )25(.  پــس از دوره تمريــن داده هــای مربــوط بــه 

مرحلــه آزمــون ثبــت شــد. 
تغييــرات   )monitoring( پايــش  بــرای  تمرينــی  بــی  دوره 
ــات  ــا مطالع ــق ب ــک مطاب ــن پلايومتري ــروه تمري دســتاوردهای گ
ــی  ــدت از آزمودن ــن م ــه شــد. در اي ــه در نظــر گرفت ــی، 6هفت قبل
هــای گــروه تمريــن پلايومتريــک خواســته شــد مطابــق بــا دوره 
قبــل از شــروع تمرينــات بــه زندگــی عــادی برگشــته و بــه فعاليت 
هــای روزانــه خــود بــدون هيــچ تمريــن ورزشــی منظــم و هدفمنــد 
ادامــه دهنــد. پــس از اتمــام دوره بــی تمرينــی )6 هفتــه( مجــددا 
در شــرايط مشــابه بــا مراحــل پيــش آزمــون و آزمــون، داده هــای 
مربــوط بــه هــر 2 گــروه کنتــرل و مداخلــه ارزيابــی و ثبــت شــد. 
بــرای دســته بندی اطلاعــات و رســم نمودارهــا و جــداول از آمــار 
توصيفــی شــامل ميانگيــن و انحــراف معيــار اســتفاده شــد. بــرای 
ــاری کولموگــروف-  ــودن داده هــا از آزمــون آم بررســی طبيعــی ب
اســميرنوف و بــراي تعييــن همگنــی واريانــس داده هــا از آزمــون 
کرويــت موخلــی اســتفاده شــد. و پــس از مشــخص شــدن طبيعــی 
ــی  ــرات درون گروه ــی تغيي ــرای بررس ــا، ب ــع داده ه ــودن توزي ب
ــون از  ــس آزم ــون و پ ــون، آزم ــش آزم ــای پي ــا در زمان ه متغيره
آزمــون تحليــل واريانــس بــا اندازه گيــری مکــرر و بــرای مقايســه 
ــد.  ــتفاده ش ــه اس ــک طرف ــس ي ــون واريان ــی از آزم ــن گروه بي
کليــه آزمون هــا توســط اس پــی اس اس نســخه 23 و در ســطح 

ــا داری 0/05 انجــام شــدند. معن

يافته ها
مشــخصات فــردي آزمودنــي هــا شــامل ســن، وزن، قد و شــاخص 
تــوده بدنــی در 2 گــروه تمريــن و کنتــرل در جــدول 1 ارائــه شــده 

 . ست ا
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 جدول 1: ميانگين و انحراف استاندارد ويژگي هاي فردي آزمودني ها به تفکيک 2 گروه )پيش آزمون(

گروه 
شاخص توده بدنیقد )cm(وزن )kg(سن )سال(متغير

)kg/m2(

1/68 ± 5/7623/01 ± 4/77176/25± 1/8573/49 ± 22/34تمرين 
2/08 ± 6/7922/87 ± 6/08175/73 ± 1/6371/58 ± 22/42کنترل

t1/271/8250/6660/427
P0/060/070/130/09

ــا اســتفاده از آزمــون t همبســته مشــخص شــد کــه  ــن ب همچني
ــون  ــس آزم ــش و پ ــاي پي ــن داده ه ــاداري بي ــاوت معن ــچ تف هي
داده هــاي مربــوط بــه آزمودنــي هــاي گــروه کنتــرل وجــود نــدارد 

ــدول 2(.  )P<0/05( )ج
ــر  ــک ب ــات پلايومتري ــر تمرين ــودن اث ــادار ب ــل معن ــراي تحلي ب
روي عوامــل تحــت بررســي در مطالعــه حاضــر از آزمــون تحليــل 
ــي  ــي بنفرون ــون تعقيب ــراري و آزم ــاي تک ــدازه ه ــا ان ــس ب واريان
ــت  ــه کروي ــون نتيج ــن آزم ــتفاده از اي ــل از اس ــد. قب ــتفاده ش اس
همگنــي  تعييــن   )Mauchly’s Sphericity Test( موخلــي 
واريانــس و کوواريانــس بيــن زمــان هــاي مختلــف انــدازه گيــري 
را تاييــد کــرد )P<  0/05  و  F=6/65(.  نتايــج آزمــون يــاد شــده در 
گــروه تمريــن پلايومتريــک نشــان دهنــده وجــود تفــاوت معنــا دار 

در متغيــر زمــان بــود بــه ايــن شــرح کــه بيــن داده هــاي مربــوط 
بــه پيــش آزمــون، آزمــون و پــس آزمــون تفــاوت معنــاداري وجــود 
داشــت. اســتفاده از آزمــون بنفرونــي بــراي تعييــن ريشــه تفــاوت 
ــن  ــادار بيــن داده هــاي گــروه تمري و محــل وجــود اختــلاف معن
ــري نشــان داد کــه در همــه  ــدازه گي ــان ان ــک در 3 زم پلايومتري
عوامــل ارزيابــي شــده در ايــن مطالعــه )تــوان بــي هــوازي، نســبت 
دور کمــر بــه لگــن، درصــد چربــي بــدن، تــوان هــوازي و شــاخص 
ــا  ــون ب ــه آزم ــده در مرحل ــت ش ــاي ثب ــن داده ه ــدن( بي ــوده ب ت
ــود دارد.  ــاداري وج ــلاف معن ــون اخت ــس آزم ــش و پ ــل پي مراح
ليکــن بيــن داده هــاي ثبــت شــده در مرحلــه پيــش آزمــون و پــس 
آزمــون )پــس از دوره بــي تمرينــي( هيــچ گونــه اختلاف معنــاداري 

مشــاهده نشــد )جــدول 2(.  
جدول 2: نتايج آزمون  مربوط به پيش آزمون، آزمون و پس آزمون در 2 گروه تمرين و کنترل

زمان
FPپس آزمون )پس از بي تمریني(آزمون )پس از تمرین(پيش آزمونگروهمتغير

شاخص توده بدن
12/680/001† 55 /1 ± 22/03 * 1/93   ± 20/08 1/68 ± 23/01 گروه تمرين

1/022/840/141 ± 23/11‡ 3/11 ± 2/0823/01 ± 22/87 گروه کنترل

نسبت دور کمر به لگن
9/750/001† 0/18 ± 0/89 * 0/17   ± 0/84 0/13 ± 0/91 گروه تمرين

3/273/160/0657 ± 22/89‡ 3/11 ± 0/0923/01 ± 0/93 گروه کنترل

درصد چربي بدن
14/680/001† 2/02 ± 13/58 * 2/75   ± 11/49 2/18 ± 14/54 گروه تمرين
3/111/670/123 ± 23/01‡ 3/11 ± 2/9523/01 ± 14/63 گروه کنترل

توان هوازي
8/310/002† 3/75 ± 35/76 * 2/49   ± 39/58 2/43 ± 34/67 گروه تمرين
3/110/7740/094 ± 23/01‡ 3/11 ± 4/8423/01 ± 35/14 گروه کنترل

توان بي هوازي
10/550/001† 8/76 ± 108/38 * 6/49  ± 132/25 8/07 ± 104/23 گروه تمرين
3/111/6660/058 ± 23/01‡ 3/11 ± 9/3723/01 ± 100/72 گروه کنترل

 * : نشانه اختلاف معنادار بين داده هاي آزمون و پس آزمون با پيش آزمون
†: نشانه اختلاف معنادار بين داده هاي آزمون و پس آزمون

‡: نشانه اختلاف معنادار بين دو گروه

همانطــور کــه در جــدول 2 قابــل مشــاهده اســت اجــراي تمرينــات 
ــش  ــه افزاي ــن ک ــر اي ــه عــلاوه ب ــدت 6 هفت ــه م ــک ب پلايومتري
ــا را  ــي ه ــوازي آزمودن ــي ه ــوان ب ــوازي و ت ــوان ه ــي دار ت معن

ــاخص  ــل ش ــادار عوام ــش معن ــب کاه ــته، موج ــال داش ــه دنب ب
ــدن                                                                                                  ــي ب ــد چرب ــن و درص ــه لگ ــر ب ــبت دور کم ــدن، نس ــوده ب ت
ــرخ  ــود نيم ــده بهب ــان دهن ــه نش ــت ک ــده اس ــا ش ــي ه آزمودن
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چاقــي عمومــي آزمودنــي هــا پــس از اجــراي يــک دوره تمريــن 
پلايومتريــک مــي باشــد. ليکــن با مقايســه داده هاي کســب شــده 
در زمــان پــس از 6 هفتــه بــي تمرينــي مشــاهده مــي شــود کــه 
دســتاوردهاي ناشــي از اجــراي تمرينــات پلايومتريــک و تغييــرات 
مثبــت ايجــاد شــده در اثــر بــي تمريــن تــا حــد زيــادي بــه حالــت 
ــا وجــود اختــلاف جزئــي بيــن  قبــل از تمريــن برگشــته اســت. ب
داده هــاي پيــش آزمــون و پــس از بــي تمرينــي، اختلاف مشــاهده 
شــده در هيــچ يــک از عوامــل هــاي تحــت بررســي معنــادار نبــوده 
و دلالــت بــر اصــل برگشــت پذيــري دســتاوردهاي تمرينــي دارد. 

بحث 
مطالعــه حاضــر بــا هدف تعييــن اثر بــي تمرينــي متعاقــب تمرينات 
پلايومتريــک بــر شــاخص هاي چاقــي و عوامــل آمادگي جســماني 
 دانشــجويان مذکــر انجــام شــد. نتايــج مطالعــه حاضــر نشــان داد 
کــه اجــراي تمرينــات پلايومتريــک منجــر بــه تغييــرات معنــا دار 
ــر  ــي هــا مــي شــود. در خصــوص تاثي ــي هــوازي آزمودن ــوان ب ت
مثبــت اجــراي تمرينــات پلايومتريــک بــر توان بــي هــوازي، يافته 
هــاي مطالعــه بــا مســتندات مطالعــات قبلــي از جملــه  Anitha و 
همــکاران کــه بهبــود معنــادار تــوان بــي هــوازي بازيکنــان واليبال 
ــات پلايومتريــک و ايســتگاهي را گــزارش  ــس از اجــراي تمرين پ
کــرده بودنــد، هــم اســتا مــی باشــد )26(. در خصــوص بهبــود توان 
بــي هــوازي آزمودنــي هــا پــس از اجــراي تمرينــات پلايومتريــک 
مــي تــوان بــه اجــراي پــرش هــاي متوالــي در خــلال ايــن نــوع 
ــد                                                                                           ــراي بازتولي ــوازي ب ــي ه ــتم ب ــتفاده از سيس ــات و اس تمرين
ــا  ــه نهايت ــرد ک ــاره ک ــفات اش ــري فس ــن ت ) turn over ( آدنوزي

منجــر بــه بهبــود تــوان بــي هــوازي آزمودنــي هــا خواهــد شــد.
همچنيــن نتايــج مطالعــه حاضــر نشــان داد تــوان هــوازی آزمودنی 
هــا پس از اجــرای تمرينــات پلايومتريــک افزايش معنــا داری دارد. 
بهبــود تــوان هــوازي آزمودنــي هــا کــه پــس از اجــرای تمرينــات 
ــات از  ــه برخــي از مطالع ــا يافت ــه حاضــر ب پلايومتريــک در مطالع
ــي  ــوده ول ــو ب ــکاران )27( همس ــه Corte de Araujo و هم جمل
  Tahsin & Onder بــا يافتــه هــاي برخــي از پژوهــش هــا مثــل
)28( همخوانــي نــدارد. عــدم توافــق يافتــه هــاي مطالعــه حاضــر 
ــراي  ــس از اج ــوازي پ ــوان ه ــود ت ــدم بهب ــه ع ــي ک ــا مطالعات ب
تمرينــات پلايومتريــک را گــزارش کــرده بودنــد، احتمــالا به شــيوه 
اجــراي تمريــن پلايومتريــک و ميــزان اســتراحت بيــن ســت هــاي 
تمرينــي و نيــز تــا حــدي بــه نــوع آزمودنــي مربــوط مــي شــود. بــه 
عنــوان مثــال در مطالعــه Tahsin & Onder )28(  اســتراحت بيــن 
اجــراي حــرکات انفجــاري پلايومتريــک کمتــر از مطالعــه حاضــر 

ــورد  ــري فســفات م ــن ت ــد آدنوزي ــراي بازتولي ــي ب ــوده و آزمودن ب
نيــاز در اجــراي حرکــت بعــدي بــه سيســتم بــي هــوازي متکــي 
ــراي کســب ســازگاري در سيســتم هــوازي  شــده و فشــار لازم ب
ايجــاد نشــده اســت )28(. همچنيــن در اکثــر مطالعــات قبلــي کــه 
تمرينــات پلايومتريــک بــه عنــوان شــيوه تمرينــي مــورد بررســي 
ــد کــه ســابقه  قــرار گرفتــه، از آزمودنــي هايــي اســتفاده کــرده ان
ورزرش حرفــه اي را داشــتند، لــذا احتمــال مــي رود کــه آزمودنــي 
ــل از  ــوان هــوازي را قب ــزان ت ــن مي ــات بالاتري ــن مطالع هــاي اي
ــا  ــند و نهايت ــرده باش ــب ک ــک کس ــات پلايومتري ــروع تمرين ش
ــوازي را موجــب  ــوان ه ــود ت ــک بهب ــات پلايومتري ــراي تمرين اج

نشــده اســت )29(. 
ــات  ــرای تمرين ــه اج ــان داد ک ــر نش ــه حاض ــر مطالع ــه ديگ يافت
پلايومتريــک موجــب کاهــش معنــا دار شــاخص تــوده بــدن شــد 
ــاي  ــه ه ــا يافت ــر ب ــاي حاض ــه ه ــوص يافت ــن خص ــت. در اي اس
Racil  و همــکاران )30( کــه کاهــش شــاخص تــوده بــدن پــس 

ــد، در  ــرده بودن ــزارش ک ــک را گ ــات پلايومتري ــراي تمرين از اج
توافــق بــوده ولــي بــا يافتــه هــاي Tahsin & Onder  )28( کــه 
هيــچ گونــه تغييــري در شــاخص تــوده بــدن مشــاهده نکــرد، در 
تناقــض اســت. عــدم همخوانــي نتايــج مطالعــه حاضــر بــا برخــي 
از مطالعــات قبلــي از جملــه Tahsin & Onder )28( را مــي تــوان 
بــه شــدت اجــراي تمرينــات پلايومتريــک و نيــز ميــزان اســتراحت 

ــاوب بيــن حــرکات پلايومتريــک نســبت داد. در تن
يافتــه ديگــر مطالعــه حاضــر نشــان داد اجــرای تمرينــات 
پلايومتريــک موجــب کاهــش معنــا دار درصــد چربــي بــدن شــده 
ــا نتايــج مطالعــه  اســت. در ايــن خصــوص يافتــه هــاي حاضــر ب
Racil  و همــکاران )30( کــه کاهــش درصــد چربــي پــس از اجراي 

تمرينــات پلايومتريــک را گــزارش کــرده بودنــد، در توافــق بــوده 
ولــي بــا يافتــه هــاي Tahsin & Onder )28( و Hay و همــکاران 
)31( کــه عــدم تغييــر معنــا دار درصــد چربــي بــدن پــس از اجــراي 
تمرينــات پلايومتريــک را گــزارش کــرده بودنــد، در تناقــض اســت. 
ــا برخــي  ــه حاضــر ب ــج مطالع ــي نتاي ــدم همخوان در خصــوص ع
از مطالعــات قبلــي از جملــه Tahsin & Onder )28( و Hay و 
ــن  ــه تمري ــدت برنام ــاوت ش ــه تف ــوان ب ــي ت ــکاران )31( م هم
پلايومتريــک طراحــی شــده بــرای هــر مطالعــه اســتناد کــرد. بــه 
ايــن ترتيــب احتمــال مــی رود در فرآينــد بازســازی ادنوزيــن تــری 
ــوازی  ــتم ه ــارکت سيس ــی مش ــات قبل ــفات )ATP( در مطالع فس
ــالای  ــارکت ب ــه مش ــوده ک ــر ب ــه حاض ــتر از مطالع ــز بيش ليپولي

سيسســتم بــی هــوازی بــی لاکتيــک را ســبب شــد. 
بعــلاوه، جــرای تمرينــات پلايومتريــک در مطالعــه حاضــر موجــب 
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کاهــش معنــادار نســبت دور کمــر بــه محيــط لگــن شــد. در ايــن 
ــاي Stephanie و  ــه ه ــا يافت ــر ب ــاي حاض ــه ه ــوص يافت خص
ــا  ــات ب ــر تمرين ــه تاثي ــروری ک ــه م ــک مقال ــکاران )32( در ي هم
ــک را در کاهــش نســبت  ــن پلايوتري ــه تمري ــالا از جمل شــدت ب
دور کمــر بــه محيــط لگــن گــزارش کــرده بودنــد، در توافــق مــی 
  Tahsin & Onder ــد ــگران مانن ــي پژوهش ــر برخ ــد. از نظ باش
)28( تمرينــات پلايومتريــک صرفــا بــراي بهبــود قــدرت عضلات، 
ــي  ــوان ب ــي و ت ــرعت، چابک ــي، س ــدام تحتان ــاري ان ــوان انفج ت
ــه  ــن منظــور در طراحــي برنام ــه همي هــوازي طراحــي شــده و ب
تمرينــي پلايومتريــک ميــزان اســتراحت بيــن تنــاوب حــرکات را 
ــاي فســفاژن و  ــا سيســتم ه ــه تنه ــد ک ــدي کاهــش دادن ــه ح ب
ــه و  ــرار گرفت ــن ق ــش تمري ــک تحــت تن ــا لاکتي ــوازي ب ــي ه ب
نهايتــا ســازگاري فاکتورهــاي فيزيولوژيکــي مرتبــط بــا عملکــرد در 
ورزش هــاي توانــي را موجــب شــود. از ديــد ايــن پژوهشــگران بــا 
افزايــش ميــزان اســتراحت بيــن تنــاوب حــرکات بــا هــدف ايجــاد 
ســازگاري در فسفريلاســيون هــوازي، ماهيت تمريــن پلايومتريک 
 Francois دچــار اشــکال جــدي خواهــد شــد. ليکــن، بــه عقيــده
و همــکاران )33( بــراي اســتفاده از چربــي زيــر پوســتي در خــلال 
تمريــن ورزشــي بــه عنــوان سوبســتراي مــورد نيــاز عضلــه بــراي 
بازتوليــد آدنوزيــن تــري فســفات اجــراي تمرينــات هــوازي مــداوم 
از شــدت کافــي برخــوردار نيســت. زيــرا بــه عقيــده آن هــا بــراي 
تحريــک سيســتم ليپوليــز و افزايــش اســيدهاي چــرب آزاد          
) Free Fatty Acyl   ( درون خــون و  اســتفاده از آن بــه عنــوان 
ــل  ــي از قبي ــرات هورمون ــه تغيي ــه ب ــاز در عضل ــورد ني ســوخت م
ــن(،  ــي نفري ــي و نوراپ ــل توجــه کاتکولاميــن هــا )اپ افزايــش قاب
ــاز  ــولين ني ــش چشــمگير انس ــون و کاه ــزان گلوکاگ ــش مي  افزاي
مــي باشــد. کــه در تمرينــات هــوازي تداومــي بــا شــدت متوســط 
ــد )32(.  ــد ش ــل نخواه ــي  حاص ــرات هورمون ــن تغيي ــن، اي و پايي
لــذا بــراي تحريــک شــروع فرآينــد ليپوليــز بويــژه در بافــت آديپــوز 
ــات شــديد  ــش ناشــي  از تمرين ــر پوســتي( فشــار و تن ــي زي )چرب
ــن  ــد. همچني ــي نماي ــروري م ــک ض ــات پلايومتري ــد تمرين مانن
بــه عقيــده Francois و همــکاران عــلاوه بــر تغييــرات هورمونــي 
ــن  ــه در اي ــل توج ــرژي قاب ــه ان ــديد، هزين ــات ش ــي از تمرين ناش
 نــوع تمرينــات مــي باشــد کــه سيســتم متابوليکــي و دســتگاه هاي 
بازتوليــد آدنوزيــن تــري فســفات را مجــاب بــه تحريــک ليپوليــز و 
اســتفاده از   اســيدهاي چــرب آزاد بــه عنــوان سوبســترا  خواهــد کرد 

)33(. لــذا، بايــد توجــه داشــت کــه تغييــر مولفــه هــاي تمريــن و 
ايجــاد تعــادل در شــدت و مــدت )duration(، تمريــن مــي توانــد 
موجــب دســتاوردهاي مهــم تــري شــده  و بــا حفــظ ماهيــت تمرين 
پلايومتريــک، ايــن شــيوه تمرينــي را از انحصار ورزش هــاي تواني 
ــا هــدف ســلامتي بــراي عمــوم  جامعــه تجويــز  خــارج کــرده و ب

کــرد.  

نتيجه گيري  
بــر اســاس يافتــه هــای پژوهــش حاضــر، تاثيــر اجــراي   تمرينــات 
ــود  ــن بهب ــي و همچني ــي تنفس ــت قلب ــر ظرفي ــک ب پلايومتري
ــرای  ــت. اج ــرار گرف ــد ق ــورد تايي ــلامتي م ــاي  س ــاخص ه ش
ــي مشــابه در مقايســه  ــک   دوره زمان ــک در ي ــات پلايومتري تمرين
ــرکت  ــراي ش ــتري ب ــتاوردهاي بيش ــوازي دس ــات ه ــا  تمرين ب
ــذا  ــد. ل ــی باش ــوردار م ــي برخ ــوع کاف ــته و از  تن ــدگان داش کنن
اجــرای تمرينــات پلايومتريــک در   حــوزه ســلامت بــه عنــوان يک 
شــيوه تمرينــي جايگزيــن بــراي تمرينــات هــوازي تداومــي توصيه                             
ــراي  ــامل اج ــر ش ــش حاض ــاي پژوه ــت ه ــود. محدودي ــي ش م
ــي  ــالات روان ــرل ح ــدم کنت ــجو، ع ــردان دانش ــر روي م ــرح ب ط
آزمودنــي هــا در زمــان ثبــت داده هــا و انجــام تمرينــات و اســتفاده 
از شــيوه تمرينــی قدرتــی- انفجــاری )پلايومتريــک( و نيــز تعــداد 
ــه هــاي  ــم يافت ــذا تعمي ــود. ل ــن( ب ــی در هــر گــروه )10 ت آزمودن

ــرد.  ــاط لازم صــورت گي ــا احتي ــد ب پژوهــش باي

سپاسگزاري
ــي،  ــت بدن ــته تربي ــري رش ــاله دکت ــه از رس ــه برگرفت ــن مقال اي
ــه  ــتمخاني ب ــين رس ــجو حس ــي دانش ــوژي ورزش ــش فيزيول گراي
راهنمايــي آقــای دکتــر حجــت الــه نيــک بخــت مــي باشــد کــه در 
گــروه تخصصــي تربيــت بدنــي دانشــگاه آزاد اســلامي واحــد علــوم 
و تحقيقــات تهــران بــه تصويــب رســيده و اجــرا شــد. همچنيــن 
ــت  ــگاه تربي ــلاق IR.SSRI.REC.1394.136 از پژوهش ــد اخ ک

بدنــي بــراي اجــراي پژوهــش اخــذ شــد. 

تضاد منافع
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