
 :دمهمق

تربیت بنند و علوم در زوینه های واصلف  بهبود در رکوردهای ورزشییید ون وژ هشوها های وصانییینیییاژ 

شد  ستورز صورت گرفصه .  کد از ا ن زوینه ها که هشوها هایا سیاری نیز در آژ  س ،ب صه به علم تمر ن واب

 فیز ولوژی ورزش ود باشن.

اصلف واز نظر عواول راژ و قهرواناژ رشصه های واصلف ورزشد با توجه به واهیت رشصه ورزشد خود ورزشکا

 ود باشنن.دارای نیازها و اولو ت های و شه ای و حرکصد آوادگد جسماند 

  سرعت ،یانعطاف هذ ر ،تواژ ،اسصقاوت ،قنرت هر  ک از رشصه های ورزشد  به  کد از عواول ،به عبارت د گر

 .( 1377 ،حسیند) ن گر وصفاوتننبا توجه به نوع رشصه ورزشد با  کژ ها نیاز دارنن که آلفیقد از و  ا ت

رزشد وها ه و اساس برناوه های بنژ سازی و آوادگد جسماند بوده که در رشصه های واصلف  ،قنرت عضلاند

ل قنرت یازی که به عاودر رشییصه ورزشیید شیینا و نیات لر ر علد رلم ن :دارد. به  عنواژ وثالخاصیید جا گاه 

 (.1369 ،و همکاراژ قرار ود گیرد )کاسصیل عت در اولو ت بعنی سرعاول  ،احساس ود شود

سرعصد  کد از وهم شصه های  شکاراژ در ر س ،تر ن عواول ووفقیت ورز رعت برخورداری از تواژ بد هوازی و 

طور کلد ه ویناند و بودو ،داریوزنه بر ،که فعالیت ها د نظیر شیینای سییرعتعکس العمل بالاسییت. از آنیا 

به  ًًرژی ووردنیاز خود شیین ناًانبرای تاوین   ،سییرعصد نیاز به تولین نیروی بینییینه عضییلاند دارنن هایورزش

سصگاه  سفاژژد سفات 1ف سصنن.  -)آدنوز ن تری ف سفوکراتین( وصکد ه سرعصد بد هوازی علاوه بر  تمر ن هایف

باعث بهبود  ،ظرفیت انرژی زا د هوازی و ظرفیت تاوپوند ،د حرکتبا ا یاد تغییراتد در کارا  ،کسییید قنرت

 در اجرای وهارت شنه و در 

 

                                                           
1 . Phosphagen 



 ،راژو همکا و لمورخسیییصگد را به تعو ر ود اننازد)  ،رو نادهای ورزشییید که فول العاده بد هوازی هسیییصنن

1384.) 

جن نی به نام  ًًًًنسییبصاً یهاتمر ن ،های سییرعصدهوازی در رشییصههای افزا ا تواژ بد کد از بهصر ن شیییوه

ست2هلا ووصر ک ست ا ساووتو و همکاراژ  ا سوژ و همکاراژ2003)وا . ا ن (1381، وقنم2002، ویلر2004، رابین

به  وی ویناند اجرا شیین و ونیر به رسییینژی دوواز قهرواناژ رشییصه 3ها اولین بار توسییو والری بورزوفتمر ن

صه سپسی قهرواند در دوعر نصری در های هشوها ،وویناند گرد ن و   شیوه تأثیرجهت بی  تمر ند در یا ن 

شصه شن)سا ر ر شروع  شد نیز  صطلاح هلا ووصر  (.1381 ،و همکاراژ رادکلیفهای ورز سال ا ک اولین بار در 

ی هلا و + وصر ک به وعنای آون که از دو واژه ویناند به وجود کد از وربیاژ دوو ،4ی فرد و لتبه وسییییله1975

 قابل ارز ابد گرفصه شنه است.فزا ننگد 

و در نصییه به  شییودضییلاند ودع -ووجد آوادگد دسییصگاه عنییبدها در ا ن اسییت که وز ت ا ن نوع تمر ن 

  عد عمل کنن.ه شکل نیروونن و سرها د که همراه با تغییر جهت هسصنن، بدهن تا در فعالیتورزشکار اجازه ود

 بال، دوهای سرعت، هرش بسکصبال، والی :ها د وثلورزشکاراژ رشصه

از برنن. ود یار سودها بساز ا ن نوع تمر ن ها د که به تواژ بالا د نیاز دارنن،شنا و سا ر ورزش  ارتفاع، اسکد،

 های آنست.نوع حرکت های هلا ووصر ک،تمر ن وزا ای د گر

ب خوردژ هر دو ها و تا ، جها باجها با  ک ها ،هر نژ ،لد کردژلد :چوژ ها دحرکت ،در ا ن روش تمر ند

 (.1374 ،دشارکبسیار آساژ است) ها نیزآووزش و  ادگیری آژوجود دارد که 

 6تری را هس از انقبار بروژ گراقوی  5ورزشیییکار قادر خواهن بود انقبار دروژ گرایها از طر ر ا ن تمر ن

ی نقا ا ن شیییوه ،شییودفزا ا تواژ ود ووصر ک ونیر به اهلا هایکه تمر نرو با توجه به ا نز ا ناعمال کنن. ا

                                                           
2 . plyometric 
3 . Wallery Borzov 

4Fredd wilt .  
5 . Concentric 
6 . Eccentric 



کنن وورد بررسد را ا فا ود که عاول تواژ در آنها نقا اصلد ]و نیات لر ر [ها د واننن شنا تمر ند در وهارت

و  )کاسییصیلثر اسییتهبود رکورد و هینییرفت ورزشییکاراژ و در ب هاگرفصه و ونییاش شیینه که ا ن تمر ن قرار

 (.1369 ،همکاراژ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 بیان مسئله:

با ن قادر باشن نیروی ز ادی را به سرعت و با شنت کافد از بصوانن به سرعت شنا کنن  7ناجد لر ربرای ا ن که 

ست نروی در آب بطر ر د نروی در آب به قنره ها و هاها برای هی سرعت کار ببرد. به بیاژ د گر برای هی ت و 

 (.1381 ،اویرخاند) افزا ا داد بهصر هلا ووصر ک هایژ از طر ر تمر نتواعاول را ود دو انقبار نیاز دارد که هر

ز حرکت هسیییصنن که برای دسیییت  ابد به نوعد ا ها دها  ا حرکتتمر ن ،هلا ووصر ک هاید تمر نطور کلهب

واژ ه عنهلا ووصر ک اللد ب هایدهن. از تمر ن کن گر هیونن ود قنرت و داونه حرکصد را با ،انفیاری -واکنند

شد و هرش هایتمر ن ندهر ن شود در حالد که هر تمر ن  ا حرکصد که از بازتاب ک برای  های عمقد  اد ود 

سصفاده کنن ر عملیات که دن(. با توجه به ا 1382 ،بووپا) نوعد تمر ن هلا ووصر ک است ،تولین واکنا انفیاری ا

ند عضییلاو ا ن وهارت به هماهنگد عنییبد باشیین ود گرادروژ های عضییلاند از نوعنیات لر ر اکثر انقبار

یاز دارد؛ تمر ن عث افزا ا نی هایبالا د ن با بار دروژهلا ووصر ک  ننه( گراروی انق تاه شیییو افزا ا  و )کو

ی ا ن های واصلف ورزشد در زوینهوی تمر نانیام شنه ر هایشود و هشوهاعضلاند ود -گد عنبدهماهن

 (.1382 ،ووپاب)ستاثر وثبت آنها بیانگر ،هاتمر ن

یرو نت حاصل ضرب از سوی د گر بهبود تواژ از عناصر وهم افزا ا قابلیت اجراهای ورزشد است که به صور

رای تغییر بتواژ علاوه هب ها ضروری است. هرش و ضربه ،هاشود. تواژ عضلاند برای هرتابدر سرعت بیاژ ود

 دوهای سرعت و شنا در وسافت های کوتاه وثل ها دافزا ا شصاب و حرکت در شروع رشصهجهت سر ع و 

 ونت نیاز است.

در نصییه  ،تتر ن حن ومکن اسرساننژ رکورد به هائین ،لر ر ناجیاژ هنف ،نیات لر ر یجا که در رشصهاز آژ

اند در ا ن رشصه جسم تا بصوانن از عواول سرعت هوازی بالا د برخوردار باشنگد بدبا ن از تواژ و آواد ناجد فرد

 .(1378 ،چوخوبد اسصفاده کنن) هب

                                                           
7 . Life Saver 



ژ سییازی)وزنه(واحصمال ی ناجیاژ به وسییا ل بنقات اسییصراحت کم و عنم دسییصرسیید همهبا در نظر گرفصن او

سید سازی بنوژ های بنژها راجع به وفین بودژ تمر نژهای آ کد از دلنله  ها در اثر کار با وزنه،ژد نگد آآ

 .باشنود رکوردها ودلا بردژ تواژ بنند و بهبوزنه جهت با

و همکاراژ ، واسیییاووتو 2004و همکاراژ  رابینسیییوژ) هوازی افراد تأثیر داردهلا ووصر ک بر تواژ بدهای تمر ن

اوا در شییرا و وطیطد و اجصماعد واصلف ا ن تأثیر  کسییاژ (. 1377، آرو ن1378 شییهنادی ،2002، ویلر2003

 که: ا ن سوال وطرح ود شود  ،وسا ل خاص با توجه به زودبازده بودژ و عنم نیاز به نیست.

هوازی ووجد بهبود تواژ بد ،ها در خنکدی انیام ا ن تمر نزهبه اننا ب،های هلا ووصر ک در آانیام تمر ن  اآ

دو روش  تأثیردارد  قنیین هشوهنییگر ،با توجه به ا ن وسییأله شییود ها ودژهای آدرکور ءناجیاژ لر ر و ارتقا

هوازی ناجیاژ لر ر وورد بررسییید و وقا سیییه قرار را در تواژ بدروژ آب و خارج از آب تمر ن هلا ووصر ک د

داری را ونییاهنه نمود بر اسییاس آژ به ناجیاژ هینیینهاد کنن تا از آژ تمر ن خاص  چه تفاوت وعنا دهن تا چناژ

 اسصفاده نما نن.

 

 

 

 



  واهمیت پژوهش: ضرورت

هوازی نیاز وبرم به بالا بودژ تواژ بدست که د اها ز جمله رشصها ،خنوص در اسصارهاه ب ،نیات لر ر یحرفه

جهت شیینا در وسیییرهای کوتاه در حناقل زواژ دارد و فرد ناجد لر ر با ن هیوسییصه دارای سییط  آوادگد بنند 

لر ر در های آوادگد که از طرف هیأت نیات م وظیفه خود ووفر بوده و در دورهبالا د باشیین تا بصوانن در انیا

 نظر شود. گردد ووفر به کسد رکوردهای ووردبصنای هر سال برگزار ودا

سصر ،هوازی و قنرت عضلاند در ا ن رشصهبا توجه به اهمیت تواژ بد در بین احت ناجیاژ لر ر در طد اوقات ا

 هردازنن.ود هاشنای سرعصد و د گر تمر ن ،اعم از تمر ن وزنه ،گوناگوژ هایجلسات کاری خود به تمر ن

هلا ووصر ک که در کوتاه ونت باعث افزا ا تواژ و  هایو شگد خاص تمر نن وواردی چوژ ا در نظر گرفصب

و همچنین آوادگد بنند  (،2007، اسصیم و همکاراژ 2004ویگردد)رابینسوژ و همکاراژسرعت عضلاند ود گردد

گرفصن ا ن افراد و در نظر در دسیییصرس بودژ آب در وطیو کاری ا ن  ،هااجیاژ لر ر جهت انیام ا ن تمر نن

 هایتمر ن تأثیرن وقا سه رسنظر وده ب ،ننارد نیاز به وسیله ،هلا ووصر ک دروژ آب هایووضوع که انیام تمر ن

هوازی و قنرت انفیاری ناجیاژ لر ر ضییروری و بر تواژ بد هلا ووصر ک دروژ آب و خارج از آب )خنییکد(

 قابل توجیه باشن.

وه تمر نتصا ج ا ن هشوها ودن نا ئه بر هت ارا نن ج نا گراژهای آوا یاژ لر ر و شییی ناج به  یأت وادگد  ها و ه

 وفین باشن. های وربوطهسیوژوفنرا
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