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- پلايومتريك با و بدون انسداد عروق و قدرتي(اثر سه نوع برنامة تمريني مقاومتي 

   حركتي منتخب دختران ورزشكار بر عوامل آمادگي) تواني
  
  

   3رؤيا عسكري -  2حسيني كاخك ضا رسيدعلي  –1 ژده محمدي جنيدآباد م

ارشد، گروه فيزيولوژي ورزش، دانشكدة تربيت بدني و علوم ورزشي، دانشگاه حكيم  دانشجوي كارشناسي. 1
حكيم دانشيار، دانشكدة تربيت بدني و علوم ورزشي، گروه فيزيولوژي ورزش، دانشگاه .2 سبزواري، سبزوار، ايران
استاديار، دانشكدة تربيت بدني و علوم ورزشي، گروه فيزيولوژي ورزش، دانشگاه حكيم .3 سبزواري، سبزوار، ايران

  سبزواري، سبزوار، ايران
  

 
  چكيده

دختـر بـه سـه     30. جسماني دختران بـود بررسي اثر سه نوع برنامة تمريني مقاومتي بر آمادگي هدف از پژوهش حاضر، 
. تـواني تقسـيم شـدند   -متريك با انسداد عروق، تمرين پلايومتريك بدون انسداد عروق و تمرين قـدرتي گروه تمرين پلايو

هـا بـا اسـتفاده از    داده. عمـل آمـد  هاي آمادگي جسماني بـه پيش و پس از تمرينات آزمون. تمرينات شش هفته اجرا شد
دار سرعت، توان انفجاري و چابكي در هر سه معنا نتايج حاكي از افزايش .وتحليل شد آزمون آناليز واريانس يكطرفه تجزيه

نسـبت بـه گـروه تمـرين     ) درصـد 8/16(افزايش سرعت در گروه تمرين پلايومتريك با انسـداد عـروق    .تمريني بود گروه
توان انفجاري دو  .داري داشتتفاوت معنا) درصد3/7(تواني  -و تمرين قدرتي) درصد6/9(پلايومتريك بدون انسداد عروق 

نسـبت بـه گـروه تمـرين     ) درصد در گروه بـا انسـداد   18درصد در گروه بدون انسداد و  7/18(ه تمريني پلايومتريك گرو
درصـد در گـروه بـا     7/6(در چابكي در دو گروه تمرينات پلايومتريـك  . داري داشتتفاوت معنا) درصد6/4(تواني -قدرتي

امـا در  . داري مشاهده شـد تفاوت معنا) درصد 3(تواني -درتينسبت به گروه ق) درصد در گروه بدون انسداد 5/6انسداد و 
چـه بـا   (توان گفت تمرينات پلايومتريك بنابراين مي. داري مشاهده نشدهوازي بين سه گروه تفاوت معناتعادل و توان بي

بكي دختـران  تواني، تأثير بيشتري بر سرعت، تـوان انفجـاري و چـا   -نسبت به تمرينات قدرتي) انسداد و چه بدون انسداد
  .ورزشكار دارد

   
 

  هاي كليدي واژه
  .توان، تمرينات پلايومتريك، چابكي، سرعت انسداد عروق،

                                                           
   09125497209:  تلفن: نويسندة مسئولEmail :hosseini18@yahoo.com                                                
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 مقدمه

ي تمريني جهت بهبود توان و ها روشدر دهة گذشته بيشتر تلاش مربيان و ورزشكاران بر بهينه كردن 
براي نيل به اين هدف از عملكرد ديناميك ورزشكاران متمركز بوده است و در حال حاضر ورزشكاران 

 ).38(كنند تمرينات مقاومتي سنگين، و تمرينات انفجاري به شكل بالستيك يا پلايومتريك استفاده مي
- كار مي از بين تمرينات ذكرشده، تمرينات پلايومتريك اساساً براي افزايش قدرت و قابليت انفجاري به

كار روند، شده به بنديصورت دوره ين تمرينات بهخصوص وقتي ا دهند به ، و تحقيقات نشان مي)37(روند 
توانند به بهبود عملكرد پرش عمودي، شتاب، قدرت پاها، توان عضلاني، آگاهي و ادراك مفصل، مي

افزايش ) 2011(و همكاران  1سدانو براي مثال، در مطالعة). 40،27(شوند قدرت و سرعت منجر 
. بازيكنان فوتبال پس از تمرينات پلايومتريك مشاهده شدمعناداري در توانايي پريدن و ظرفيت شتاب 

 سرعت و انفجاري روي قدرت را پلايومتريك تمرينات دارنيز تأثيرات معنا) 2009(همكاران  و 2كامپو

افزايش ) 2013(و همكاران  3در مقابل، در مطالعة لهنرت. گزارش دادند فوتباليست زنان در زدن شوت
  .ي بازيكنان بسكتبال پس از تمرينات پلايومتريك مشاهده نشدمعناداري در توان انفجار

در همين زمينه مدتي است تمرينات كاتسو يا تمرينات همراه به محدوديت جريان خون نيز معرفي 
 بستن كاف طريق از تمرين حين در فعال ةعضل به ورودي خون جريان تمريني، روش در اين. شده است

 شودمي متوقف يا محدود ران، يا بازو پروگزيمال قسمت دور به پذير،افانعط لاستيكي) تورنيكت( كش يا
اند كه تمرين با انسداد عروق در مقايسه با تمرينات بدون انسداد عروق مطالعات قبلي نشان داده .)48(

داري  معناالبته در برخي تحقيقات نيز تفاوت ). 31(شود موجب افزايش بيشتري در عملكرد عضلاني مي
قدرت و ) 1(هوازي ، توان بي)37،7(تمرينات با انسداد عروق و بدون انسداد عروق بر توانايي پرش بين 

  .مشاهده نشد) 4(تعادل پويا 
تواند موجب افزايش قدرت، توان، استقامت ميمقاومتي نيز روش تمريني سنتي است كه  تمرينات

 اهداف به اين نيل براي. هماهنگي شودعروقي، سرعت، تعادل و  -عضلاني، هايپرتروفي، استقامت قلبي

چنانچه برنامة تمرين مقاومتي با . است ضروري تمريني برنامة صحيح طراحي قدرتي تمريني برنامة در
در همين  ).10(رويكرد تواني طراحي شود، به بهبود بيشتري در عملكرد حركتي منجر خواهد شد 

                                                           
1. Sedano  
2. Campo  
3. Lehnert  
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هوازي مقاومتي بر آمادگي عضله و ظرفيت بياثر دو نوع تمرين ) 2012(شهيدي و همكاران  زمينه،
هايي چون قدرت، نتايج حاكي از بهبود فاكتور. ساله را بررسي كردند 16- 18بازيكنان فوتبال مرد 

اثر تمرينات پلايومتريك و ) 2014( 1نانشوار و گوپينات. استقامت عضلاني، توان انفجاري و سرعت بود
نتايج بهبود . را بر قدرت و استقامت عضلاني پا بررسي كردند ايزوتونيك و تركيب اين دو روش تمريني

نيز اثر تمرينات پلايومتريك، ) 1393(رواسي و همكاران . قدرت و استقامت عضلاني پا را نشان داد
نتايج بهبود عملكرد چابكي را . گيران بررسي كردندقدرتي و تركيب اين دو روش را بر چابكي كشتي

ركيبي، سپس در گروه تمرينات پلايومتريك و در آخر در گروه تمريني قدرتي ابتدا در گروه تمرين ت
 . نشان داد

را بر ) تواني -تواني و سرعتي -قدرتي(اثر دو نوع تمرين مقاومتي ) 2012(و همكاران  2آرگوس
- تواني نسبت به سرعتي- نتايج نشان داد كه تمرين قدرتي. عملكرد پرش بازيكنان راگبي بررسي كردند

 . ني بهبود بيشتري در عملكرد پرش داردتوا

اثر تمرينات مقاومتي سنتي، تمرينات پلايومتريك، تمرينات تواني و ) 2013(و همكاران  3ويلارآل
نتايج بهبود معناداري را در . بدني بررسي كردند يت تربتركيب اينها را بر عملكرد سرعت دانشجويان 

  .ها نشان نداديك از گروههيچ
روز شدن  هاي تمريني مناسب براي ورزشكاران هر روز در حال تغيير و بهاينكه روش با توجه به

نظر  و رويكرد تحقيقات به سمت بهينه شدن تمرينات سوق پيدا كرده است، و از طرفي به) 52(است 
اي اين سه نوع برنامة تمريني را با هم مقايسه كرده باشد، اين مطالعه براي  رسد تاكنون مطالعه نمي

يك از سه برنامة تمريني پلايومتريك با انسداد،  پاسخگويي به اين پرسش مشخص طراحي شد كه كدام
تواني اثر بيشتري بر عوامل منتخب آمادگي جسماني مرتبط با  -پلايومتريك بدون انسداد و قدرتي

  .مهارت در دختران ورزشكار دارد
  

                                                           
1. Gnaneshwar & Gopinath  
2.  Argus  
3. Villarreal  
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  روش تحقيق
جامعة . آزمون و گروه كنترل و تجربي استپس-آزمونشي و با طرح پيتجرب يمهناين تحقيق از نوع 

از بين . بودند) هاي ورزشي دانشگاه يمتعضو يكي از (ساله  25تا  18آماري تحقيق دختران دانشجوي 
طور تصادفي در سه گروه تمرين عنوان نمونة آماري انتخاب شدند و به نفر  داوطلبانه و به 30 آنها

-و تمرين قدرتي) نفر 10(، تمرين پلايومتريك بدون انسداد عروق )نفر 10(پلايومتريك با انسداد عروق 
  .قرار گرفتند) نفر 10(تواني 
  

  معاينات انجام
 عمومي، سلامت خاص، داروي از نظر مصرف( پزشك توسط تحقيق به ورود از پيش ها آزمودني تمام

 پزشك معاينه شدند و) باشد داشته تأثير نتايج در كه بيماري هر گونه و فشارخون عروقي، – سلامت قلبي

 آگاهانه و داوطلبانه شركت بر مبني كتبي نامة رضايت سپس. كرد صادر در تحقيق را ايشان شركت مجوز

  .شد ها دريافت آزمودني از تمرين جلسات در
  

  آزمونانجام پيش
پرش سارجنت  ، براي ارزيابي توان انفجاري از آزمون)Y )3براي ارزيابي تعادل از آزمون تعادلي 

براساس  كه) 44( ثانيه وينگيت استفاده شد 30هوازي از آزمون يبو براي ارزيابي توان ) 44(
ها تعيين و دور چرخ نيز روي درصد وزن آزمودني 5/7دستورالعمل آزمون، ميزان مقاومت مورد نظر 

اي ارزيابي سرعت از و بر) 40،12(براي ارزيابي چابكي از آزمون ايلي نويز . تنظيم شد RPM 120عدد 
  .استفاده شد) 12(متر  20آزمون دوي 

  :شد استفاده زير فرمول جداگانه از صورت به جهت هر در پويا تعادل نمرة آوردن دست به منظور به
  امتياز=  فاصلة دستيابي÷  طول اندام × 100

و دوم بر مبناي  )بر حسب متر(توان انفجاري پا به دو روش محاسبه شد؛ اول بر مبناي ارتفاع پرش 
  ):25(فرمول جانسون و باهاموند 
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Johnson & Bahamonde formula:  

Power-peak (W) = 78.6 · VJ (cm) + 60.3 · mass (kg) - 15.3 · height (cm) – 1.308 

Power-avg (W) = 43.8 · VJ (cm) + 32.7 · mass (kg) - 16.8 · height (cm) + 431 

  
  برنامة تمريني

  .تواني ارائه شده است-هاي پلايومتريك و گروه قدرتيبرنامة تمريني براي گروه 2و  1ول در جدا

 
  برنامة تمرين پلايومتريك

 ، هر هفتهنيشش هفته تمر ةرنديدربرگ ي تمرين پلايومتريكگروه تجربدو  يبرا ينيبرنامة تمر    
ها پيش از تمرين، گروه ي ازكي دربا اين تفاوت كه (بود  قهيدق 60تا  45هر جلسه  ، زمانجلسه دو

عروق با بستن يك كاف الاستيك دور عضلة ران در  انسداد ).انسداد عروق در ناحية ران پا انجام گرفت
ابتدا . شدو بلافاصله پس از اجراي هر ست از حركات كاف باز ) 48،1(قسمت پروگزيمال هر دو پا بسته 

متر جيوه اضافه ميلي 20و هر دو هفته ) 19(ستفاده شد متر جيوه براي فشار كاف اميلي 160از فشار 
اين ميزان فشار اطمينان لازم از كاهش و . متر جيوه رسيدميلي 200تا در انتها به ) 58(شد مي

گرم كردن، شامل دقيقه  10در ابتداي هر جلسه ). 19، 58(كند  محدوديت جريان خون را ايجاد مي
 گروهدر دو  كيومتريمنتخب پلا ناتيتمرسپس . گرفت انجام يكشش يهانرم و حركت دنيدو

و  هيثان 5-10تكرارها  نبي استراحت. دقيقه انجام گرفت 45تا  35مدت  پلايومتريك با و بدون انسداد به
از  آن دستهدادند، گروهي كه تمرينات با انسداد را انجام مي .بود قهيدق 2-3ها،  ست نياستراحت ب

 10تا  5در پايان هر جلسه سرد كردن به مدت . ست اجرا كردند 2ست بود،  3تمريناتي را كه داراي 
 نيبار تمر شدت و اضافه. براي شش هفته طراحي شد 1تمرينات براساس جدول . دقيقه انجام گرفت

 ).18(شد كنترل  يحركت ورزش هايتكرار تعدادبا استفاده از  كيومتريپلا
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 يا هفته ششتمرينات پلايومتريك . 1جدول 

هفتة 
  ششم

هفتة
  پنجم

هفتة
  چهارم

هفتة
  سوم

هفتة
  دوم

هفتة
  اول

  

 جهش كوتاه با مچ پاي فل شده 3*10 1*10        

  عقب و طرفين.جلو/25cmپرش روي جعبه 3*10 1*10        
  

  پرش عمودي.پرش.پرش 3*10 2*10 1*10      

  پرش اسكات 3*7 1*7       

  جهش از روي مخروط به طرفين  3*10 2*10 2*10    
  عقب و طرفين.جلو/پا از روي خط جهش تك  3*5 3*5 3*5 3*5  3*5
  پرش اسكات با وزنه  3*5 3*5 3*5 2*5  2*5
  )پا و جهش به سمت بالا ضربه تك(استپ آپ     3*10 3*10 3*10  3*10
  پرش عمقي   3*5 3*5 3*5  3*5
  ش لانژپر   3*5 3*5 2*5  3*5
  متري با مكث 10 پا در مسير پرش تك10     3*5 3*5  3*5
  پرش طولي جانبي     3*5 3*5  3*5
  )پايك جامپ(پرش با خم شدن بدن به سمت پاها       5*1  5*1
  )تاك جامپ(پرش با زانوي خم داخل شكم       5*3  5*3

)54،18(تمريني متفاوت  برنامةي برگرفته از دو ا هفته ششتمرينات پلايومتريك  برنامةجدول *   
 

 تواني- درتيبرنامة تمرين ق

جلسه، هر جلسه  2، هر هفته نيشش هفته تمر ةرنديدربرگ يگروه تجربي اين برا ينيبرنامة تمر
 يكشش يهانرم و حركت دنيگرم كردن، شامل دودقيقه  10در ابتداي هر جلسه . بود قهيدق 60تا  45

هر  نبي تراحتاس. دقيقه انجام گرفت 40تا  30مدت قدرتي به منتخب  ناتيتمرسپس . انجام گرفت
در پايان هر جلسه سرد كردن به ). 11(بود  قهيدق 2- 6، هر ايستگاه نيو استراحت ب دقيقه 1-2ست 

شدت و . براي شش هفته طراحي شد 2تمرينات براساس جدول . دقيقه انجام گرفت 10تا  5مدت 
جديد  1RMهر دو هفته . شدكنترل  1RMدرصدهاي مشتق از  شيبا افزا قدرتي نيبار تمر اضافه

  . شدجديد اجرا  1RMدر برنامة تمريني آن هفته با  نظر موردشد و شدت محاسبه مي
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  يا هفته ششتواني _تمرينات قدرتي. 2جدول 

    هفتة اول  هفتة دوم هفتة سوم هفتة چهارم هفتة پنجم هفتة ششم

70%  70% 60% 60% 50% 50%  1RM%  

 استراحت بين هر ست  دقيقه 1- 2  دقيقه 1- 2  دقيقه 1- 2  دقيقه 1- 2  دقيقه 1- 2  دقيقه 1- 2

استراحت بين هر   دقيقه 2- 6  دقيقه 2- 6  دقيقه 2- 6  دقيقه 2- 6  دقيقه 2- 6  دقيقه 2- 6
  ايستگاه

  سرعت اجرا  سريع/ پويا  سريع/ پويا  سريع/ پويا  سريع/ پويا  سريع/ پويا  سريع/ پويا

  ر هفتهتعداد جلسات د  جلسه 2  جلسه 2  جلسه 2  جلسه 2  جلسه 2  جلسه 2

  )روي پا(چهارسر   4* 10-8  4* 10-8  4* 10-8  4* 10-8  4* 10-8  4* 10-8

  )پشت پا(همسترينگ   4* 10-8  4* 10-8  4* 10-8  4* 10-8  4* 10-8  4* 10-8

  دوقلو  4* 10-8  4* 10-8  4* 10-8  4* 10-8  4* 10-8  4* 10-8

  اسكات  4* 10-8  4* 10-8  4* 10-8  4* 10-8  4* 10-8  4* 10-8

  پرس پا      4* 10-8  4* 10-8  4* 10-8  4* 10-8  4* 10-8

كش داخلي پا سيم      4* 10-8  4* 10-8  4* 10-8  4* 10-8
  )نزديك كردن پا(

كش خارجي پا سيم        4* 10-8  4* 10-8  4* 10-8
  )دور كردن پا(

  

  آزمونپس

ها پسمودنيآز تمام از ها،آزمودني تمام توسط جلسات تعداد كردن كامل و تمرين هفته از شش پس
  .آمد عملبه مشابه شرايط در آزمونپيش هايآزمون تمام شامل آزمون

 
 آماري وتحليل تجزيه

 آناليز از گروه سه بين آزمونپس و آزمونپيش مقايسة و وابسته متغيرهاي بر تمرين اثر بررسي براي
 اختلافات بررسي براي LSDتعقيبي  آزمون از. شد استفاده ها نمره تفاضل بر يكطرفه واريانس
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انجام گرفت و سطح  16نسخة  SPSSافزار كلية عمليات آماري از طريق نرم. استفاده شد گروهي بين
  .در نظر گرفته شد >05/0P داريمعنا

  
  نتايج تحقيق

  .دهدها را در حالت پايه نشان ميخصوصيات آنتروپومتري و فيزيولوژي آزمودني 3جدول 
 

  هيها در حالت پايآزمودن يولوژيزيو ف يرات آنتروپومتيخصوص .3جدول  

 
تواني و پلايومتريك - قدرتي هاي تمرينيهاي مختلف به تفكيك گروهنتايج آزمون 6تا  4در جداول 

 .با و بدون انسداد عروق در مرحلة قبل و بعد از تمرينات آمده است

. دهدها نشان ميهاي چابكي، سرعت و توان انفجاري پاها را در هر يك از گروهنتايج آزمون 4جدول 
ت، توان انفجاري دار سرعوتحليل آماري نشان داد كه هر سه نوع تمرين موجب افزايش معنا نتايج تجزيه

 LSDنتايج آزمون تعقيبي ). P>05/0(داري مشاهده شد و چابكي شدند و بين سه گروه تفاوت معنا
نشان داد كه سرعت در گروه تمرين پلايومتريك با انسداد عروق نسبت به دو گروه ديگر افزايش 

توان انفجاري دو گروه همچنين . داري مشاهده نشدبيشتري داشت، اما بين دو گروه ديگر تفاوت معنا
داري داشت، اما بين دو گروه تواني تفاوت معنا- تمريني پلايومتريك نسبت به گروه تمرين قدرتي

در آزمون چابكي در دو گروه تمرينات پلايومتريك . داري مشاهده نشدتمرينات پلايومتريك تفاوت معنا

           هاگروه                  
 هايژگيو

باپلايومتريكگروه
  )n  =10(انسداد  

بدون پلايومتريك هگرو
 )n  =10(انسداد  

 تواني - قدرتي گروه 

)10=  n( 

)متر يسانت(قد   3/5 ± 8/165  8/5±2/160  4/5±1/162  

)لوگرميك(وزن   34/9±32/61  85/7±83/57  11/6±94/55  
)سال(سن   5/2±4/21  11/2±3/22  7/2±3/20  

BMI )13/22±78/2  )متر(مجذور قد/وزن  65/2±49/22  84/1±11/21  
تنه در حركت  قدرت پايين
)كيلوگرم(اسكات   

42/9±3/38  9/6±7/34  8/3±6/33  
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بين دو گروه تمرينات پلايومتريك تفاوت داري مشاهده شد، اما تواني تفاوت معنا-نسبت به گروه قدرتي
  .داري مشاهده نشدمعنا

  هاي مختلفتغييرات چابكي، سرعت و توان انفجاري در گروه. 4جدول 

درصد   آزمون پس  آزمون پيش  هاگروه  متغيرها
  تغييرات

P 
  قبل

P 
  بعد

P 
اختلاف 

  ها هنمر

  چابكي
  )ثانيه(

  3  40/17±04/1  93/17±39/1  تواني -قدرتي

33/0  
  01/0  048/0*  

پلايومتريك
  5/6  07/17±68/0  18/18±03/1  بدون انسداد

پلايومتريك
  7/6  37/16±36/0  48/17±51/0  با انسداد

  سرعت
  )ثانيه(

  3/7  10/4±22/0  40/4±29/0  تواني -قدرتي

52/0  01/0  0001/0*  
پلايومتريك
  6/9  92/3±17/0  30/4±36/0  بدون انسداد

پلايومتريك
    61/3±21/0  22/4±35/0  سدادبا ان

8/16  
پرش 

سارجنت 
-سانتي(

  )متر
  

  6/4 60/36±11/4 90/34±60/5 تواني-قدرتي

27/0  13/0  006/0*  
پلايومتريك 
  7/18  30/37±45/5  40/31±68/5  بدون انسداد

پلايومتريك 
  18  50/40±53/3  30/34±80/3  با انسداد

اوج توان در 
پرش 

سارجنت در 
 فرمول

Johnson 
& 

Bahamo
nde )وات(  

  5/5 0/2419±24/300 3/2285±87/459 تواني-قدرتي

33/0  04/0  004/0*  

پلايومتريك
  65/18  8/2606±19/546  6/2120±39/598  بدون انسداد

پلايومتريك 
  55/16  1/2944±87/453  8/2456±48/404  با انسداد

ميانگين 
توان در 

پرش 
سارجنت در 

  فرمول
 Johnson 

& 
Bahamo

nde )وات(  

-قدرتي
  68/6  1/1115±91/160  6/1040±07/267 تواني

62/0  05/0  004/0*  
پلايومتريك
  91/20  6/1235±43/273  23/977±73/284 بدون انسداد

پلايومتريك 
  52/20  2/1372±05/238  6/1090±42/226  با انسداد

 
  P>05/0معناداري در سطح * 
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  هاي تمرينر گروهتغييرات تعادل پويا د. 5جدول 

هاگروه متغيرها آزمون پيش  آزمون پس  درصد  
 تغييرات

P 
  قبل

P 
  بعد 

P 
اختلاف 

  ها هنمر
تعادل 
پويا 

/ قدامي(
-سانتي
)متر  

 

98/86±68/3 تواني -قدرتي  58/4±94/88  2/2  

20/0  84/0  20/0  

پلايومتريك
30/87±36/5 بدون انسداد  95/5±85/87  6/0  

پلايومتريك با
دانسدا  86/4±84/83  57/5±62/87  3/4  

تعادل 
پويا 

خلفي (
/ خارجي
-سانتي
)متر  

27/115±08/7 تواني -قدرتي  81/4±07/122  5/5  

21/0  56/0  53/0  

پلايومتريك
79/119±00/6 بدون انسداد  14/6±57/123  3 

پلايومتريك با
58/114±93/7 انسداد  37/8±36/120  8/4  

تعادل 
پويا 

خلفي (
/ داخلي
-سانتي
)متر  

78/106±31/12 تواني -قدرتي  92/6±32/113  7/5  

95/0  54/0  85/0  
پلايومتريك
32/108±72/10 بدون انسداد  31/6±76/116  9/7  

پلايومتريك با
48/107±79/8 انسداد  28/9±66/113  4/5  

 
كه نتايج طورهمان. دهدها نشان ميتعادل پويا را در هر يك از گروه نتايج آزمون 5جدول 

داري وجود هاي تمريني تفاوت معنادهد، در مورد تعادل پويا بين گروهوتحليل آماري نشان مي تجزيه
  ).P<05/0(نداشت 

اوج توان، ميانگين توان و حداقل توان مطلق و نسبي در (هوازي توان بي نتايج آزمون 6 جدول
وتحليل آماري نشان  طوركه نتايج تجزيهنهما. دهدها نشان ميرا در هر يك از گروه) آزمون وينگيت

، اما در توان ميانگين نسبي )P<05/0(داري وجود نداشت هاي تمريني تفاوت معنادهد، بين گروهمي
 تواني مشاهده - داري در دو گروه تمريني پلايومتريك نسبت به گروه تمرين قدرتيافزايش غيرمعنا

.شودمي 
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  هاي تمريندر گروه) آزمون وينگيت(هوازي تغييرات توان بي. 6جدول 

درصد   آزمون پس  آزمون پيش  هاگروه  متغيرها
  تغييرات

P 
  قبل

P 
  بعد

P 
اختلاف 

  ها نمره

توان اوج 
مطلق در 
آزمون 

)وات(وينگيت   

03/284±41/61  تواني -قدرتي  25/62±70/314  7/9  

30/0  08/0  15/0  
پلايومتريك بدون

44/290±94/64 انسداد  22/78±63/328  62/11  

پلايومتريك با 
59/323±14/55  انسداد  77/56±80/380  15 

توان اوج 
نسبي در 
آزمون 

)وات(وينگيت   

99/4±13/1  تواني -قدرتي  10/1±69/5  3/12  

56/0  09/0  24/0  
پلايومتريك بدون 

13/5±93/0  انسداد  02/1±78/5  2/11  

پلايومتريك با
49/5±10/1 انسداد  94/0±61/6  9/16  

توان ميانگين 
مطلق در 
آزمون 

)وات(وينگيت   

91/2248/7±20/20784/38±93/42 تواني-قدرتي  

57/0  18/0  17/0  
پلايومتريك بدون 

36/206±89/42  انسداد  21/51±29/238  4/13  

پلايومتريك با 
60/223±81/36  انسداد  24/45±05/263  9/14  

توان ميانگين 
نسبي در 
آزمون 

)وات(وينگيت   

79/3±79/0 تواني -قدرتي  65/0±07/4  8/6  

86/0  29/0  18/0  
پلايومتريك بدون 

66/3±68/0  انسداد  72/0±20/4  8/12  

پلايومتريك با
84/3±80/0 انسداد  77/0±57/4  9/15  

توان حداقل 
مطلق در 
آزمون 

)وات(وينگيت   

95/1293/8±15/11919/25±30/25 تواني-قدرتي  

63/0  26/0  55/0  
پلايومتريك بدون

58/123±07/29 انسداد  96/40±86/145  2/15  
پلايومتريك با 

10/131±15/29  انسداد  95/31±43/154  1/15  

توان حداقل 
نسبي در 
آزمون 

)وات(وينگيت   

18/2±48/0  تواني -قدرتي  34/0±34/2  8/6  

96/0  32/0  51/0  
پلايومتريك بدون 

19/2±52/0 انسداد  53/0±55/2  1/14  

پلايومتريك با
24/2±65/0انسداد  63/0±70/2  17 
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  بحث
پلايومتريك با و بدون انسداد عروق و (هدف از پژوهش حاضر بررسي اثر سه نوع برنامة تمريني مقاومتي 

رسد اين اولين مطالعة  يمنظر  به. حركتي منتخب دختران ورزشكار بود بر عوامل آمادگي) تواني- قدرتي
نتايج تحقيق حاضر نشان داد كه انجام شش هفته تمرين پلايومتريك . ه در اين زمينه باشدگرفت انجام

 تمرينات. داري چابكي را بهبود بخشدطور معناتواند بهمي) چه با انسداد و چه بدون انسداد جريان خون(

- مؤلفه اين ماميت و است انفجاري مانور يك طي جهت تغيير و استارت توقف، مستلزم معمولاً پلايومتريك

-داده نشان نيز گذشته مطالعات ).41(كنند مي كمك بهبود آن به ها در چابكي نيز نقش دارند، بنابراين

 عصبي سازگاري افزايش عضلاني، _ عصبي هماهنگي افزايش طريق از پلايومتريك تمرينات كه اند

). 54،2(شوند ابكي ميچ بهبود سبب عمقي مفاصل حس گلژي و وتري هاياندام عضلاني، هاي دوك
در پروتكل ). 39(يابد  همچنين، آگاهي از وضعيت بدن در فضا پس از تمرينات پلايومتريك افزايش مي

هاي جانبي با هدف افزايش ثبات مفصل و آگاهي پا در جهتهاي تكتمريني تحقيق حاضر نيز از پرش
ها د هستند، زيرا اجراي چابكي با توقفاينها عوامل مهمي در عملكر. از وضعيت بدن در فضا استفاده شد

نتايج تحقيق حاضر با نتايج برخي تحقيقات در زمينة اثربخشي تمرينات . ها همراه استو تغيير جهت
- ، شايد دليل اين همسويي ناشي از مشابهت در روش)54،40،17،2(پلايومتريك بر چابكي همسوست 

تواني تأثير -در اين تحقيق تمرين قدرتي. باشد هاي ارزيابي، ماهيت تمرينات يا طول دورة تمريني
تمرينات  عضلاني در-داري بر چابكي نداشت كه شايد دليل آن افزايش بيشتر هماهنگي عصبي معنا

 شود و تواني باشد كه اين امر سبب بهبود چابكي و هماهنگي مي-پلايومتريك نسبت به تمرينات قدرتي
 همراه قدرت و سرعت مؤلفة دو از چابكي در واقع. دارد ورزشي هايمهارت اجراي در سرعت بسزايي تأثير

دليل اينكه در گروه  كه با توجه به نتايج اين تحقيق به )2(است  تشكيل شده هماهنگي و تعادل حفظ با
تواني بهبود معناداري در سرعت و تعادل مشاهده نشد، ممكن است دليل عدم بهبود در چابكي - قدرتي

  .تن فاكتورهاي ذكرشده باشددر نتيجة بهبود نياف
نتايج تحقيق حاضر كاهش زمان دوي سرعت را در دو گروه تمريني پلايومتريك نسبت به گروه 

. كه اين بهبودي در گروه تمرين پلايومتريك با انسداد عروق معنادار است تواني نشان داد- تمرين قدرتي
اما در  اند؛ينات پلايومتريك نشان دادهتحقيقات بسياري كاهش زمان دوي سرعت را در نتيجة انجام تمر

اين مطالعه شايد براي اولين بار گزارش شد كه چنانچه تمرينات پلايومتريك همراه با انسداد عروق 
كه شايد دلايل آن به شرح زير  انجام گيرد، كاهش بيشتري در زمان دوي سرعت مشاهده خواهيم كرد
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، )35(فراخواني تارهاي تندانقباض در شرايط هايپوكسي هاي ايجادشده مثل افزايش سازگاري. 1: باشد
ناشي از اين روش ) 46،26(هوازي بيوساز  سوخت از ناشي رشد هورمون و هاكاتكولامين افزايش ترشح
شود و با توجه به ارتباط بين مي) 31(تمرين انسداد عروق موجب افزايش حجم عضله . 2. تمريني باشد

موجب افزايش بيشتري در هايپرتروفي  احتمالاًاين تمرينات ) 29(رعت حجم عضله و توليد نيرو و س
شده است كه تمرينات پلايومتريك  گزارش . و در نتيجه سرعت افزايش يافته است) 7(عضله شده 

نتايج تحقيق حاضر با نتايج برخي تحقيقات در ). 14(دهد  سرعت دويدن را در زنان ورزشكار افزايش مي
و با نتايج برخي تحقيقات مغاير ) 15،12،6(ينات پلايومتريك بر سرعت همسو زمينة اثربخشي تمر

هاي تحقيق حاضر دختران ورزشكار و در برخي تحقيقات با توجه به اينكه آزمودني. است) 57،53،17(
بدني بودند، ممكن است دليل اين ناهمسويي تفاوت در سطح آمادگي  ذكرشده دانشجويان تربيت 

گرفته در زمينة  هر حال نتايج تحقيقات اندك انجام به . هاي تمرين باشدها يا روشجسماني آزمودني
دوي  اند كه مطالعات نشان داده). 54(تأثيرات حركات پلايومتريك بر اجراي دوي سرعت متناقض است 

-كشش چرخة و گرا درون نيروي توليد نيازمند كه دهدمي نشان اي راپيچيده بالستيك حركت سرعت،

 شامل زيادي كه سرعت با پلايومتريك حركات). 38(پاست  بازكنندة عضلات بيشتر انفجاري شدن اهكوت

 در خلال نيرو توسعة براي است، عضله گراي درون توانمند عمل آن و در پي عضله سريع گراي برون عمل

ريك با در اين زمينه، براساس نتايج مطالعات قبلي تمرين پلايومت). 20(دارد  اهميت سرعت دوي
  ).15(تواند موجب بهبود عملكرد سرعت شود كوتاه شدن، مي_استفاده از چرخة كشش

هاي تمريني پلايومتريك نسبت به نتايج تحقيق حاضر افزايش معنادار توان انفجاري را در گروه
-بهبود عملكرد پرش در نتيجة افزايش عملكرد دستگاه عصبي. تواني نشان داد-گروه تمرين قدرتي
و نيز شباهت شكل تمرين پلايومتريك با ) 16(پذيري واحدهاي حركتي تندانقباض عضلاني و تحريك

 شيوة اين كه نداداده نشان پلايومتريك، مرينت تأثير زمينة در گرفته انجام تحقيقات). 6(اين آزمون است 

 ويژه به زياد توان با ديناميك حركت اجراي و قدرت مقدار كمتر، به و پا بازكنندة عضلات توان تمريني،

برخي تحقيقات در زمينة  با نتايج نتايج تحقيق حاضر). 38(بخشد مي بهبود را عمودي پرش توانايي
كه شايد دليل اين ) 51،44،15،13،12،6(ر توان انفجاري پا همسوست اثربخشي تمرينات پلايومتريك ب

درصد تغييرات توان انفجاري . هاي ارزيابي و ماهيت تمرينات باشدهمسويي ناشي از مشابهت در روش
نو و پور دهدرصد بوده و در تحقيق ولي 7/18در پي اجراي تمرين پلايومتريك در تحقيق حاضر 
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درصد و در تحقيق چلي و  9/7) 2009( و همكاران ١درصد، در تحقيق شاجي 51/24) 1389(همكاران 
گرفته در افرادي با  آمادگي جسماني بالا، تغييرات  براساس مطالعات انجام. درصد است 1/7همكاران 

بر اين اساس با ). 33(شود هاي تمريني ديده ميدنبال دورههاي آمادگي جسماني بهكمتري در فاكتور
هاي غيرورزشكار ولي آزمودني) 1389(نو و همكاران پور دههاي تحقيق وليينكه آزمودنيتوجه به ا

تحقيق حاضر و ساير تحقيقات ذكرشده،  ورزشكار بودند، ممكن است دليل كمتر بودن درصد تغييرات 
  .ها باشددر تحقيق حاضر و تحقيقات ذكرشده آمادگي جسماني آزمودني

و  ٢آبه. د عروق بر توان انفجاري در موارد محدودي بررسي شده استاثر تمرين مقاومتي با انسدا
تمرين مقاومتي با انسداد عروق را به مدت دو جلسه در روز به مدت هشت روز انجام ) 2005(همكاران 

 در محققان. و سطح مقطع ران، عملكرد پرش تغيير نكرد) درصد 6/9(با توجه به افزايش قدرت . دادند

 عضله قدرت و حجم كم افزايش و تمرين مدت كافي نبودن تمريني، برنامة اثر در پرش شافزاي عدم تفسير

تأثير تمرين انسداد ) 2011(و همكاران  ٣در تحقيقي ديگر مادارام. كردند عنوان مسئله اين دليل را
جود نتايج بهبود عملكرد پرش را با و. نكرده بررسي كردند عروق را بر عملكرد پرش مردان جوان تمرين

محققان بيان كردند كه عدم بهبود در . ، نشان نداد)درصد 6/19(افزايش هايپرتروفي و قدرت عضله 
هاي عصبي مثل بر سازگاري علاوه. عملكرد پرش ممكن است با افزايش ميزان قدرت قابل توضيح نباشد

اند  خروجي سازي و هماهنگي واحدهاي حركتي كه عوامل مهمي در بهبود حداكثر توانافزايش فعال
هاي تاندون نيز ممكن است با نتايج اين تحقيق مرتبط باشد، چراكه تاندون نقش مهمي در ، ويژگي)23(

هاي پرشي از طريق ذخيره و رهاسازي انرژي الاستيك دارد و اين ويژگي موجب توليد توان فعاليت
، تغييرات در سفتي ) 2006(و همكاران  ٤در تحقيق كوبو). 24(شود بيشتري در طول حركات پويا مي

 نتايج افزايش سفتي تاندون. تاندون در تمرينات با انسداد عروق و تمرينات مقاومتي سنگين مقايسه شد
رابطة مثبت بين ارتفاع پرش با سفتي تاندون  كه آنجا از. را در پي تمرينات مقاومتي سنگين نشان داد

افزايش در سفتي تاندون ممكن است دليل  ، محققان بيان كردند كه عدم)43(نشان داده شده است 
  ).37(ناتواني تمرين انسداد عروق براي بهبود عملكرد پرش باشد 
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تمرين قدرتي با انسداد عروق را به مدت هشت هفته، سه جلسه در ) 1391(حسيني و همكاران 
را ن علت آن نتايج بيانگر افزايش توان انفجاري بود كه محققا. هفته روي دختران جوان انجام دادند

در تحقيق حاضر گروه تمرين . كافي بودن مدت تمرين و افزايش مشهود در قدرت عضلاني بيان كردند
رسد دليل آن كافي نبودن مدت تمرين و  نظر ميتواني، بهبود توان انفجاري را نشان نداد كه به- قدرتي

كه در تحقيقات آتي بايد  باشد هاي كافيو در پي آن عدم ايجاد سازگاري تعداد جلسات تمرين در هفته
  .مدنظر قرار گيرد

در هر سه گروه تمريني را نشان  )وينگيت آزمون(هوازي بي توان دارعدم بهبود معنا اين تحقيق نتايج
د، گيربيشتري انجام  سرعتا با يهرچه شدت تمرينات مقاومتي بيشتر باشد براساس مطالعات  .داد

 د،گير انجام اديز سرعت با حركت وقتيزيرا  ،)21(شود ايجاد ميهوازي افزايش بيشتري در توان بي
. )42( بخشد مي بهبود را عضله يسازفعال سطوح و هيتخل يهمزمان ،يحركت يواحدها كارگيري به زانيم

صورت پويا و سريع انجام گرفت، شاهد تواني به-در تحقيق حاضر، با اينكه حركات در تمرين قدرتي
 اثر مقاومتي تمرين كه است آن از حاكي تحقيقات برخي نتايج. هوازي نبوديمتوان بيبهبود معناداري در 

 مقاومتي تمرين شود،مي گفته كه طوري دارد، به عضلاني عصبي خصوصيات و هوازيبي توان مثبتي بر

 فعاليت افزايش عضلاني، و عصبي سيستم در تغيير طريق از را هوازيبي توان تواندمدت ميطولاني

 عضلاني تارهاي نوع در تغيير يا سلولي داخل گليكوژن افزايش نيرو، توليد هوازي، افزايشبي هاي نزيمآ

 توان بين مثبتي و دارمعنا ارتباط كه است آن از حاكي هاپژوهش طرفي نتايج از). 30،1(بخشد  بهبود

 رو ازاين). 9(دارد  دوجو پا عضلات انفجاري قدرت همچنين و پا عضلات قدرت و وينگيت تست از حاصل

 تست از حاصل توان بايد پا عضلات انفجاري توان و قدرت افزايش به توجه كه با بود اين ما انتظار شايد

 عدم دلايل. بود بيني پيش اين با مغاير حاضر پژوهش نتايج كه يافت؛ درحالي مي افزايش نيز وينگيت

 در انقباضي عناصر فقط عمودي، پرش در. 1: تشرح زير اس به حاضر  تحقيق در هوازيبي توان افزايش

 توانايي افزايش توان مي بنابراين شوند، مي فعال نيز الاستيك بلكه عناصر نيست، درگير حركت اجراي

 حين در عضلات انقباضي عمل .2 كرد؛ توجيه وينگيت در عملكرد افزايش بدون پژوهش اين در را پرش

 توانايي هوازي بي توان .است مكانيكي – شيميايي انتقال) جهنتي در(كنندة  منعكس اغلب وينگيت تست

 توان مي اساس اين بر .است توان به هوازي بي هاي سيستم از انرژي و توان انفجاري انتقال براي ورزشكار

 افزايش هوازي بي توان سرانجام و پا عضلات انفجاري توان سپس ابتدا قدرت، پيوستار يك طي گفت

  ).1(يابد  مي
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اطلاعات كمي در . هاي تمريني مشاهده نشدحقيق حاضر بهبود معناداري در تعادل پوياي گروهدر ت
نتايج مطالعة حاضر با نتايج برخي تحقيقات . مورد بررسي تأثير تمرين پلايومتريك بر تعادل وجود دارد

رشده روي هرچند تحقيقات ذك). 45،22(در زمينة اثربخشي تمرينات پلايومتريك بر تعادل ناهمسوست 
بر متفاوت بودن نوع  گرفته است، شايد دليل ناهمسويي علاوه  مردان و زنان ميانسال و بالاتر انجام

ها، نوع برنامة تمريني در تحقيق حاضر باشد كه در آن اصل ويژگي تمرين براي كسب تعادل آزمودني
وع تمرين مقاومتي سنتي و اثر دو ن) 2009( ١در مطالعة كيبل و بهم. طور كامل رعايت نشده باشدبه

داري را بين دو روش تمريني نتايج تفاوت معنا. ناپايدار بر تعادل دانشجويان زن و مرد فعال بررسي شد
 ها مطالعه در شواهد از و بسياري) 5(با توجه به اينكه ورزشكاران از تعادل خوبي برخوردارند . نشان نداد

 مكرري تمريني تجارب نتيجة اندازة زيادي تا باتجربه انورزشكار ميان در تعادل كه است آن از حاكي

هاي معمول و  رو احتمالاً برنامه ، ازاين)3(گذارد  مي تأثير ها مهارت اجراي و حركتي هاي پاسخ بر كه است
داري بر تعادل نداشته باشند و بايد رويكرد تمريني به هدف بهبود تعادل  غيرويژة تمريني اثر معنا

عبارتي تمرينات بايد از ويژگي برخوردار باشد يا تمرينات تعادلي هم به برنامة تمريني  طراحي شود؛ به
  .اضافه شود

 

  گيري نتيجه
نسبت به ) چه با انسداد و چه بدون انسداد جريان خون(براساس نتايج اين تحقيق تمرينات پلايومتريك 

. و چابكي دختران ورزشكار دارد تمرينات قدرتي تواني، تأثيرگذاري بيشتري بر سرعت، توان انفجاري
. شود هرچند در مورد سرعت تمرينات پلايومتريك با انسداد عروق اثرگذاري بيشتري داشته و توصيه مي

 ديگر و عضلاني -عصبي هورموني، سازوكارهاي است بهتر زمينه، اين بهتر در دانش به دستيابي براي

پلايومتريك با و بدون انسداد  تمرينات كه داد نشان پژوهش نتايج اين. شوند بررسي سلولي هايمتابوليت
 داشته باشد، هوازيبي توان و افزايش تعادل پويا داري برمعنا تواند اثرتواني نمي-عروق و تمرين قدرت

  .باشد عوامل اين افزايش منظور به تمريني برنامة رويكرد و گيرياينكه جهت مگر

 

                                                           
1. Kibele & Behm  



 ...بر عوامل  ) تواني-پلايومتريك با و بدون انسداد عروق و قدرتي(اثر سه نوع برنامة تمريني مقاومتي  
  

 

511

  منابع و مĤخذ
نيا، محمدرضا؛ آذرنيوه، مرضيه سادات  يرضا؛ شريفي مقدم، اكرم؛ حامديحسيني كاخك، سيد عل. 1

مقايسة اثر تمرينات قدرتي سنتي با تمرينات قدرتي با انسداد عروق بر عملكرد عضلاني و ). 1390(
  .95- 114ص ): 10(علوم زيستي ورزشي، . عروقي در دختران جوان-استقامت قلبي

تأثير ). 1393(لي؛ تاسمه، مجيد؛ عبدي، هادي؛ عبدالمحمدي، امير اصغر؛ گائيني، عباسع رواسي، علي. 2
علوم . كار جوان شهرستان ايلامگيران آزاد تمرين پلايومتريك، قدرتي و تركيبي بر چابكي كشتي

  .191-204ص ): 2(6زيستي ورزشي، 
اري مركزي هاي پايداثر يك دوره تمرين). 1391(الزماني، منصور محمدعلي نسب، ابراهيم؛ صاحب. 3

  .63-86ص ): 9(طب ورزشي، . در بازيكنان فوتسال Yهاي آزمون تعادلي  بدن بر مؤلفه
مقايسة تمرينات تركيبي با و بدون انسداد عروق بر عوامل منتخب ). 1392(عنابستاني، محبوبه . 4

  .61-62ص . ارشد، دانشگاه حكيم سبزواري نامة كارشناسيپايان. آمادگي جسماني زنان يائسه
مقايسة تعادل ايستا و پوياي ). 1392(اصغر؛ هلالات، زينب؛ آقاله، علي  فراهاني، ريحانه؛ نورسته، علي. 5

-38ص ): 1(3. نشرية تخصصي فيزيوتراپي. "شنواي ورزشكار با غيرورزشكار مردان سالم، نابينا و كم
24.  

ي ها يسازگار). 1389( جواد ديسزاده، فاطمه؛ مولي،  نو، وحيد؛ قراخانلو، رضا؛ رهبريپور ده ولي. 6
عضلاني و عملكردي به تمرين منتخب پلايومتريك در مقابل تركيب تمرين مقاومتي و -عصبي

  .91-113ص : 7 علوم زيستي ورزشي،. پلايومتريك
7. Abe T, Kawamoto K, Yasuda T, Kearns CF, Midorikawa T, Sato Y. (2005). "Eight days 

Kaatsu resistance training improved sprint but not jump performance in collegiate male 

track and field athletes." International Journal of Kaatsu Research. 1, pp 19-23. 

8. Argus CK, Gill ND, Keogh JW, Mcguigan MR, Hopkins WG. (2012). "Effects of two 

contrast training programs on jump performance in rugby union players during a 

competition phase." International Journal of Sports Physiology and Performance. 7, pp 

68-75. 

9. Arsalan C. (2005). "Relationship between the 30-second wingate test characteristics of 

isometric and explosive leg strength in youth subjects." Journal of Strength and 

Conditioning Research. 19(3), pp 658–666. 

10. Bird SP, Tarpenning KM, Marino FE. (2005). Designing resistance training programs to 

enhance muscular fitness". Sports medicine. 35(10), pp 841-851. 

11. Bompa TO. (1999). "Periodization training for sports." Human Kinetics. pp 163-165. 



 1395، زمستان  4، شمارة 8علوم زيستي  ورزشي، دورة                                                                      

 

512

12. Campillo RR, Andrade D, Izquierdo M. (2013). "Effect of plyometric training volume and 

training surface on explosive strength." Journal of Strength and Conditioning Research. 

27(10), pp 2714–2722. 

13. Campo SS, Vaeyens R, Philippaerts RM, Redondo JC, Benito AB, Cuadrado G. (2009). 

"Effects of lower-limb plyometric training on body composition, explosive strength, and 

kicking speed in female soccer players." Journal of Strength and Conditioning Research. 

23(6), pp 1714–1722. 

14. Chimera NJ, Swanik KA, Swanik CB, Straub SJ. (2004). "Effects of plyometric training 

on muscle-activation strategies and performance in female athletes." Journal of Athletic 

Training. 39(1), pp 24–31. 

15. Chelly MS, Ghenem MA, Abid K, Hesmassi S, Tabka Z,Shephard RJ. (2010). "Effect of 

in-season short-term plyometric on leg power, jump and sprint performance of soccer 

players." Journal of Strength and Conditioning Research. 24(10), pp 2670–2676. 

16. Cronin J, Mcnair PJ, Marshall RN. (2001). "Velocity specificity, combination training and 

sport specific tasks." Journal of Science and Medicine in Sport. 4(2), pp 168-178. 

17. Davaran M. Elmieh A, Arazi H. (2014). "The effect of a combined (plyometric-sprint) 

training program on strength, speed, power and agility of karate-ka male 

athletes."Research Journal of Sport Sciences. 2(2) 38-44. 

18. Ebben WP. (2007). "Plyometrics: Practical guidelines for plyometric intensity." NSCA’s 

Performance Training Journal. 6(5), pp 12-16. 

19. Fahs C, Loenneke JP, Rossow LM, Thiebaud RS, Bemben MG. (2012). "Methodological 

considerations for blood flow restricted resistance exercise." J Trainology. 1: 14-22. 

20. Faigenbaum AD, McFarland JE, Keiper FB, Tevlin W, Ratamess NA, Kang J. (2007). 

"Effects of a short-term plyometric and resistance training program on fitness 

performance in boys age 12 to 15 years." Journal of Sports Science and Medicine. 6, pp 

519-525.  

21. Fatouros IG, Kambas A, Katrabasas I, Nikolaidis K, Chatzinikolaou A, Leontsini D, et al. 

(2005). "Strength training and detraining effects on muscular strength, anaerobic power, 

and mobility of inactive older men are intensity dependent." British journal of sports 

medicine. 39, pp 776–780. 

22. Fishbeck M, Janot J, Heil C, Alsheskie E, Daleiden A, Erickson E, et al. (2013). "The 

effect of plyometric and agility training on balance and functional measures in middle 

aged and older adults." Journal of Fitness Research. 2, pp 30-40. 

23. Folland JP, Williams AG. (2007). "The adaptations to strength training morphological and 

neurological contributions to increased strength." Sports medicine. 37 (2), pp 145-168 

24. Fukashiro S, Hay DC, Nagano A. (2006). "Biomechanical behavior of muscle-tendon 

complex during dynamic human movements." Journal of Applied Biomechanics. 22, pp 

131-147. 

25. Geronek P, Holdys J, Konarski J, Krysciak J, Wolc A.(2013). "ACE I/D genotype in 

professional fi eld hockey players." Trend in Sport Sciences. 1(20), pp 36-40. 



 ...بر عوامل  ) تواني-پلايومتريك با و بدون انسداد عروق و قدرتي(اثر سه نوع برنامة تمريني مقاومتي  
  

 

513

26. Goto K, Ishii N, Kizuka T, Takamatsu K. (2005). "The impact of metabolicstress on 

hormonal responses and muscular adaptations." Medicine & Science in sports & Exercise. 

37, pp 955-963. 

27. Gottlieb R, Eliakim A, Shalom A, Dellolacono A, Meckel Y. (2014)." Improving 

anaerobic fitness in young basketball players: plyometric vs. specific sprint training." 

Journal of Athletic Enhancement. 3(3), pp 1-6. 

28. Gnaneshwar MR, Gopinath R. (2014). "Effect of ploymeric training isotonic training and 

combination of plyometric and isotonic training on leg strength and muscular endurance." 

International Educational E-Journal. 1, pp 199-202. 

29. Hakkinen K, Pakarinen A, Kreamer WJ, Hakkinen A, Valkeinen H, Alen M. (2001). 

"Selective muscle hypertrophy, changes in EMG and force, and serum hormones during 

strength training in older women." Journal of Applied Physiology. 91, pp 569–580. 

30. Jung AP. (2003). "The impact of resistance training on distance running performance." 

Sports medicine. 33 (7), pp 539-552. 

31. Karabulut M, Abe T, Sato Y, Bemben M. (2007). "Overview of neuromuscular 

adaptations of skeletal muscle to KAATSU Training." International Journal of Kaatsu 

Research. 3, pp 1-9. 

32. Kibele A, Behm DG. (2009). "Seven week of instability and traditional resistance training 

effects on strength, balance and functional performance." Journal of Strength and 

Conditioning Research. 0(0), pp 1-8. 

33. Klondi F. (2012). "Effect of elastic exercises, plyometric and resistance on anaerobic 

performance of elite volleyball players of Kurdistan province." Studies in exercise 

science. 12, pp 13-26. 

34. Kubo K, Komuro T, Ishiguro N, Tsunoda N, Sato Y, Ishii N. (2006). "Effects of low-load 

resistance training with vascular occlusion on the mechanical properties of muscle and 

tendon." Journal of Applied Biomechanics. 22, pp112-119.  

35. Laurentino G, Ugrinowitsch C, Aihara AY, Fernandes AR, Parcell AC, Ricard M, Tricoli 

V. (2008). "Effects of strength training and vascular occlusion." International Journal of 

Sports & Medicine. 29, pp 664-667. 

36. Lehnert M, Hulka K, Maly T, Fohler J, Zahalka F. (2013). "The effect of a 6 week 

plyometric training program on explosive strength and agility in professional basketball 

players." Acta Universitatis Palackianae Olomucensis Facultatis Medicae. 43(4), pp 7-15. 

37. Madaram H, Ochi E, Tomioka Y, Nakazato K, Ishii N. (2011). "Blood flow-restricted 

training does not improve jump performance in untrained young men." Acta Physiologica 

Hungarica. 98(4), pp 465-471. 

38. Marcovic G, Jukic I,Milanovic D, Metikos D. (2007). "Effects of sprint and plyometric 

training on muscle function and athletic performance." Journal of Strength and 

Conditioning Research. 21(2), pp 543–549. 

39. Mayer GD, Ford KR, Brent JL, Hewett TE. (2006). "The effect of plyometric vs. dynamic 

stabilization and balance training on power, balance and landing force in female athletes." 

Journal of Strength and Conditioning Research. 20(2), pp 345-353. 



 1395، زمستان  4، شمارة 8علوم زيستي  ورزشي، دورة                                                                      

 

514

40. Miller MG, Herniman JJ, Ricard MD. Cheatham CC, Michael TJ. (2006). "The effect of a 

6 week plyometric training program on agility." Journal of Sports Science and Medicine. 

5, pp 459-465. 

41. Miller MG, Berry DC, Bullard S, Gilders R. (2002). "Comparisons of land-based and 

aquatic-based plyometric programs during an 8-Week training period." Journal of sport 

rehabilitation. 11, pp 268-283. 

42. Miszko TA, Cress ME, Slade JM, Covey CJ, Agrawal SK, Doerr CE. (2003). "Effect of 

strength and power training on physical function in community dwelling older adults." 

Journal of Gerontology: medical sciences. 58(2), pp 171-175. 

43. Moller JB, Magnusson SP, Rasmussen LR, Kjaer M, Aagaard P. (2005). "Muscle 

performance during maximal isometric and dynamic contractions is influenced by the 

stiffness of the tendinous structures." Journal of Applied Physiology. 99, pp 986–994. 

44. Perez- Gomez J, Olmedillas H, Delgado-Goerra S, Royo IA, Vicente-Rodriguez G, Ortiz 

RA, et al. (2008). "Effect of weight lifting training combined with plyometric exercise on 

physical fitness, body composition, and knee extension velocity during kicking in 

football." Applied physiology, nutrition, and metabolism.33, pp 1-10. 

45. Piirainen JM, Cronin NJ, Avela J, Linnamo V. (2014). "Effects of plyometric and 

pneumatic explosive strength training on neuromuscular function and dynamic balance 

control in 60–70 year old males." Journal of Electromyography and Kinesiology. 24(2), 

pp 246-252. 

46. Reeves GV, Kraemer RR, Hollander DB, Clavier J, Thomas C, et al. (2006). "Occlusion 

moderately difficult resistance exercise without resistance exercise with partial vascular 

occlusion and Comparison of hormone responses following light." Journal of Applied 

Physiology. 101, pp 1616-1622. 

47. Rimmer E, Slevert G. (2000). "Effect of a plyometric intervention program on Sprint 

Performance." Journal Strength Cond Res. 14(3), pp 295-301. 

48. Sato Y. (2005). "The history and future of KAATSU Training." International Journal of 

Kaatsu Research. 1, pp 1-5. 

49. Sedano S, Matheu A, Redondo JC, Cuadrado G. "Effects of plyometric training on 

explosive strength, acceleration capacity and kicking speed in young elite soccer players." 

The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness. 51(1), pp 50-58. 

50. Shahidi F, Ghareh MA, Najadpanah KY, Lotfi G. (2012). "The effect of two resistance 

training types on muscle fitness and anaerobic capacity in 16-18 years old male soccer 

players." Annals of Biological Research. 3(6), pp 2713-2717. 

51. Shaji J, Isha S. (2009). "Comparative analysis of plyometric training program and 

dynamic stretching on vertical jump and agility in male collegiate basketball player." Al 

Ameen Journal of Medicine & Science. 2 (1), pp 36 -46. 

52. Sivakumar m. Johnson S, Rajendran K. (2014). "Influence of plyometric training circuit 

training and weight training on leg strength back strength anaerobic power among inter 

collegiate volleyball players." Star International Journal. 9(3). 



 ...بر عوامل  ) تواني-پلايومتريك با و بدون انسداد عروق و قدرتي(اثر سه نوع برنامة تمريني مقاومتي  
  

 

515

53. Thomas K, French D, Hayes PR. (2009). "The effects of two plyometric training 

techniques on muscular power and agility in youth soccer players." Journal of Strength 

and Conditioning Research. 0(0), pp 1-13. 

54. Vaczi M, Tollar J. Meszler B. Juhasz I, Karsai I. (2013). "Short-term high intensity 

plyometric training program improves strength, power and agility in male soccer players." 

Journal of Human Kinetics. 36, pp 17-26. 

55. Vascovi JD, Canavan PK, Hasson S. (2008). "Effects of a plyometric program on vertical 

landing force and jumping performance in college women." Physical Therapy in Sport. 9, 

pp 185-192. 

56. Villarreal ES, Requena B, Izquierdo M, Badillo JJ. (2013). "Enhancing sprint and strength 

performance: Combined versus maximal power, traditional heavy-resistance and 

plyometric training." Journal of Science and Medicine in Sport. 16, pp 146-150. 

57. Villarreal ES, Badillo JJ, Izquierdo M. (2008). "Low and moderate plyometric training 

frequency produces greater jumping and sprinting gains compared with high frequency." 

Journal of Strength and Conditioning Research. 22(3), pp 715–725. 

58. Yasuda T, Loenneke JP, Thiebaud RS, Abe T. (2012). "Effects of Blood Flow Restricted 

Low-Intensity Concentric or Eccentric Training on Muscle Size and Strength." PLoS 

ONE. 7(12): e52843 

 

 


