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 چكيده
بر افزايش ) يشينه و قدرت انفجاريبتركيبي از تمرينات قدرتي (هدف از تحقيق حاضر، بررسي تأثير تمرينات قدرتي ماگزس 

 نفر از ورزشكاران پاراپلژي برتر مرد بسكتبال با ويلچر، به 52از بين . ل با ويلچر بودقدرت، سرعت و چابكي ورزشكاران بسكتبا
 سال و 2/29 ±55/2با ميانگين سني (هاي كنترل  عنوان گروه  نفري به10 نفر انتخاب و به دو گروه 20 هدفدار –روش تصادفي 

- سانتي3/89±14 سال و طول نشسته 1/28 ±55/2ي با ميانگين سن(و گروه تجربي ) متر سانتي7/87 ±04/9طول قد نشسته 
هاي آوري شد، سپس آزموناطلاعات دموگرافيك و پزشكي با استفاده از پرسشنامه و پروندة پزشكي آنان جمع. تقسيم شدند) متر

تبال و تست هاي پرس سينه، پيمودن قطر زمين بسكآزمون با استفاده از تستآزمون و پس قدرت، سرعت و چابكي در مرحلة پيش
گروه .  جلسه به اجراي برنامة تمريني ماگزس پرداختند3 هفته و هر هفته 6آنگاه گروه تجربي به مدت . زيگزاگ انجام گرفت

-ها و اطلاعات كسب آزمون از هر دو گروه گرفته شد و دادهدر پايان، پس. دادندهاي تمريني عادي فرد را انجام مي كنترل، برنامه
اي   هفته6نتايج نشان داد كه برنامة  .تجزيه و تحليل آماري شدند) P≥01/0(داري  و در سطح معنيSPSSر افزاشده با نرم

و نيز بر متغير وابستة سرعت فقط در سطح ) P≥01/0(ها در سطح  تمرينات پيشنهادي ماگزس بر قدرت و چابكي آزمودني
)05/0≤P (ه كارگيري پروتكل تمريني ماگزس كه پيش از اين در ميان نتايج مذكور بر ضرورت ب. داري داشته است اثر معني

توان تمرينات برمبناي نيازهاي تمريني و مهارتي بازيكنان بسكتبال با ويلچر، مي. ورزد ورزشكاران سالم، مؤثر بوده است تأكيد مي
 .به مربيان توصيه كردتركيبي قدرتي و توان انفجاري را كه قابليت اجرا در وضعيت نشسته بر روي ويلچر را دارند، 

 

 هاي كليدي واژه
 .معلول، بسكتبال با ويلچر، تمرينات قدرتي ماگزس، تمرين با وزنه، پليومتريك
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 همقدم

ويژه  هاي روزمرة زندگي، شغلي و بهفاكتورهاي اجراي بهينة فعاليتترين پيشقدرت و توان عضلاني، مهم
پذيري را در  كسب قدرت ميزان ريسك آسيب). 8،13،18(روند مؤثر در عملكرد ورزشكاران به شمار مي

. هاي ورزشكاران به سرعت و قدرت نياز دارند عنوان كرد بيشتر فعاليت1يسيس. دهدورزشكاران كاهش مي
ورزشكاران ). 21(داند توجه به ورزش و موقعيت بازي متفاوت مي  اهميت سرعت و قدرت را با2هرچند واتن

، بالا 5، دور زدن4، توقف3اي ويلچر همچون هل دادن به جلو و عقب هاي پايه  مهارتمعلول بسكتبال با ويلچر در
دهد كه شركت شواهد نشان مي). 7(اند  هاي مكرر توپ نيازمند قدرت، سرعت و چابكي  و نيز در پرتاب6آوردن

). 5،11(دهد ، قدرت و توان را افزايش مي7ومتريكيمرتب در برنامة تمريني مقاومتي يا برنامة تمريني پل
گيرد، در ميان گيري از تمرينات پليومتريك كه با هدف افزايش قدرت انفجاري و توان عضلاني صورت مي بهره

 .ورزشكاران سالم و در سطوح متفاوت توسعة چشمگيري يافته است

). 14(شود  براساس نتايج تحقيقات اخير، تمرينات پليومتريك موجب افزايش قدرت و توان در كودكان مي
نشان دادند كه تمرينات پليومتريك موجب افزايش پرش عمودي بازيكنان جوان ) 2001( و همكاران 8متاولج

نيز گزارش داد كه تمرينات پليومتريك عملكرد پرش و ) 2006 (9كوتزماينديس). 15(شود بسكتباليست مي
حقيقات اندك در مورد بدنسازي باتوجه به ت). 12(سرعت دويدن را در پسران قبل از بلوغ افزايش داده است 

با بررسي افراد معلول زن و مرد دريافتند كه تمرينات قدرتي با رعايت ) 2001( و همكاران 10معلولان، هالستر
 و 12اگري). 11(داري در كسب قدرت آنان داشته باشد تواند همچون افراد سالم تأثير معني، مي11اصل اضافه بار

                                                           
1 - Yessis 
2 - Wathen 
3 - Push 
4 - Stop 
5 - Pivot 
6 - Take off 
7 - Plyometric 
8 - Matavulj 
9 - Kotzamanidis 
10 - Holster 
11 - Overload 
12 - Agre 
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داري بر روي پيشرفت قدرت معلولان ويلچري تمرينات مقاومتي تأثير معنينشان دادند كه ) 1997(همكاران 
نيز نشان دادند كه برنامة تمريني بايد بر افزايش توان و سرعت ) 1993( و همكاران 1استون). 4(داشته است 

هاي يتهاي تمريني بايد براساس سرعت مشابهي كه نزديك به سرعت الگوهاي مهارتي فعال متمركز باشد و برنامه
-به نظر محققان، تمرينات خالص با وزنه فقط موجب افزايش قدرت پيشينه مي. ورزشي آنان است، سازمان يابند

نيز ) 1992( و همكاران 2دامسآ. رو تركيب اين تمرينات با تمرينات پيومتريك بسيار مفيدتر است شوند، از اين
درت و سرعت همزمان باشد، بايد از تمرينات تركيبي كه هدف از تمرين دستيابي به قاند درصورتي تأكيد كرده

هاي حركتي افراد كه در براساس نتايج تحقيقات، بهبود مهارت. استفاده شود) پليومتريك و تمرين با وزنه(
صورت ها به كنند، بيشتر از شركت در هريك از اين برنامهتمرينات پليومتريك و قدرتي با وزنه شركت مي

 تأثير بيشتر تمرينات تركيبي در مقايسة تمرينات با وزنه در كسب نيرو و سرعت در ).21(جداگانه است 
تأثير تمرينات تركيبي و دايناميك در افزايش اجراي ). 17(نشان داده شد ) 1994( و همكاران 3تحقيقات نيوتن

). 22(ه است گزارش شد) 1993( و همكاران 4هاي دايناميكي از سوي ويلسونهايي با الگوي مهارتفعاليت
كنند كه تمرينات تركيبي بايد باتوجه به اصول بيومكانيكي رشته و سرعت ويژه براي محققان همواره تأكيد مي

پرس سينه با توپ . دهندصورت معمول انجام ميآن ورزش طراحي شود و شامل تمريناتي باشد كه ورزشكاران به
هاي گروهي چون  تمرينات تركيبي براي ورزش. فوقاني استاي از تمرينات تركيبي براي اندام مديسن بال نمونه

هاي انفرادي چون اسكيت و بوكس، و ورزش... بسكتبال، فوتبال، هاكي، راگبي، فوتبال آمريكايي و واليبال و 
چنين تمريناتي ). 21(اي دارند هاي پرتابي كاربرد گستردهژيمناستيك، جودو، دو سرعت، شنا، كشتي و ورزش

شوند ها و استعدادهاي ورزشكاران و امكانات محيطي به انواع گوناگون طراحي و نامگذاري مي مهارتمتناسب با
بر توسعة قدرت  اين تمرينات، تركيبي از تمرينات پليومتريك مبتني. كه تمرينات قدرتي ماگزس يكي از آنهاست

اين روش، منحصر به فرد بوده و . في شد معر2000انفجاري و تمرينات با وزنة حداكثر است كه اولين بار در سال 
در اين شيوه، يك برنامة وزنه مثل . اصول اجراي آن خارج از اصول تمرينات معمول آمادگي جسماني نيست

                                                           
1- Stone 
2- Adams 
3- Newton 
4-Wilson 
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 سرعتي در بالا آرودن آن با 2 آهسته هنگام پايين بردن وزنه و كانستنريك1پرس سينه با انقباض اكستنتريك
 درصد حداكثر 90 تا 70ميزان بار تمرين . شودحركات پليومتريك تركيب ميحركات پرتابي توپ مديسن بال يا 

هاي تعداد ست.  تكرار است8 تا 4 تكرار و در تمرينات پليومتريك 4 تا 2تعداد در وزنة تمريني . قدرت است
 اين در. شود  دقيقه در نظر گرفته مي3 تا 2 ست و ميزان استراحت بين هر ست 4 تا 2تمريني در اين شيوه 

ها و رسد با آنكه چنين برنامهنظر ميبه). 2(برنامه ابتدا تمرينات با وزنه و سپس تمرينات پليومتريك اجرا شد 
گونه هاي سالم به اجرا درآمده، و با توجه به نيازهاي خاص ورزشكاران معلول، هيچتحقيقاتي همواره در گروه

اشگاهي صورت نگرفته است، بنابراين در تحقيق حاضر، هاي ويلچري بسازي به ويژه در بسكتباليستمتناسب
 .  شودتأثير تمرينات قدرتي ماگزس بر سرعت، چابكي و قدرت افراد معلول ويلچري بررسي مي

 

 روش تحقيق

جامعة . آزمون استآزمون و پستجربي با دو گروه تجربي و كنترل با اجراي پيشتحقيق حاضر از نوع نيمه
شكاران برتر مرد بسكتبال با ويلچري در سطح مسابقات كشوري بودند كه از اين ميان آنها  نفر از ورز52آماري 

با ميانگين سني (هاي كنترل عنوان گروه  نفري به10 نفر انتخاب و به دو گروه 20 هدفدار، –به روش تصادفي 
 1/28± 55/2سني با ميانگين (و گروه تجربي ) متر سانتي7/87 ±04/9 سال و طول قد نشسته 55/2±2/29

، پزشكي و ورزش از طريق 3اطلاعات دموگرافيكي. تقسيم شدند) متر سانتي3/89±14سال و طول نشسته 
. هاي مربوط صورت گرفتمصاحبه با ورزشكار، مربي، پزشك تيم و نيز مراجعه به پروندة پزشكي و با تكميل فرم

 3 هفته و هر هفته 6گروه تجربي، به مدت .  آمدآزمون تست قدرت، سرعت و چابكي به عملاز هر گروه در پيش
-آزمون از هر دو گروه گرفته شد و دادهدر پايان برنامة تمريني، پس. جلسه، برنامة تمريني ماگزس را اجرا كردند

 . تجزيه و تحليل آماري شدSPSSافزار شده با نرمها و اطلاعات كسب

                                                           
1- Eccentric 
2- Concentric 
3- Demographic 
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ها و آشنا كردن آنان ردن برگة رضايتنامه توسط آزمودنيروند اجراي تحقيق به اين شرح بود كه پس از پر ك
گيري قد ايستاده گيري قد نشسته همانند اندازهاندازه. گيري شدبا نحوة انجام كار، ابتدا قد نشستة آنان اندازه

به . گيرديكه پاهاي او از روي صندلي آويزان است، انجام ماست، با اين تفاوت كه در اين حالت محاسبة قد فرد درحالي
شد، شده عمود مي اين ترتيب فاصلة دو نقطة نشيمنگاه و صفحة صافي كه از محل تماس سر آزمودني به نقطة درج

سپس . دليل ملاحظات پزشكي، آزمون قد افراد ضايعات نخاعي بر روي ويلچر صورت گرفت هالبته ب. محاسبه شد
شده  گيري و اطلاعات كسب روه تجربي و كنترل اندازهآزمون سرعت، چابكي و حداكثر قدرت در هر دو گ در پيش

 ). 1(آزمون ثبت شد هاي پيشعنوان داده به

دليل محدويت مكاني، بايد مسير مورب يعني ها بهنحوة اجراي آزمون سرعت به اين شكل بود كه آزمودني
به جاي خود آزمودني پشت با فرمان . كردند كه از پيش با علائم مشخص شده بودقطر زمين بسكتبال را طي مي

كه ملاك قرارگيري نسبت به خط شورع چرخ عقب و بزرگ ويلچر در نظر طوريگرفت، بهخط شروع قرار مي
-دار علامت مينگهاستارتر همچنين با حركت دست خد به وقت. شدبا فرمان حاضر، تست آغاز مي. شدگرفته مي

كه در خط پايان ايستاده بود، هنگام عبور آزمودني از خط، ر درحاليدانگهوقت. كار اندازدسنج را بهداد كه زمان
هاي رايج، تغيير مسير آزمون دو گيري چابكي، از آزمونسپس براي اندازه). 1(كرد سنج خود را متوقف ميزمان

-، بهگرفتهمانند آزمون سرعت، آزمودني در محل شروع قرار مي. استفاده شد) 1973(زيگزاك با آزمون تگزاس 

-بينيپس از فرمان رو، حركت آغاز و پس از طي مسير پيش. كه چرخ بزرگ و عقب با خط تماس نداشتطوري

چهارم سرعت براي آزمون اول با سه. دادهر آزمودني سه بار آزمايش را انجام مي. شدشده، زمان اجرا محاسبه مي
شد عنوان امتياز وي محسوب مي زمايش آخر بهآشنايي با شيوة اجرا و گرم كردن استفاده شد و ميانگين دو آ

آزمون قدرت معلول، آزموني است كه قدرت حداكثر نيرويي . در پايان نيز آزمون قدرت حداكثر انجام گرفت). 1(
در اين تحقيق براي ارزيابي حداكثر . گيرداي را يك بار بلند كند، اندازه ميتواند با كمك آن وزنهرا كه فرد مي

خوابد و وزنه را از روي سينه در اين حركت، آزمودني بر روي نيمكت مي. مون پرس سينه استفاده شدقدرت از آز
بايست كمي بيشتر از عرض ها هالتر ميباتوجه به معلوليت آزمودني. ها كاملاً كشيده شوندكند تا دستبلند مي
انايي انجام آن را داشت، تعيين و از طريق  تكرار تو8اي كه آزمودني حداكثر تا در اين كار، وزنه. بودشانه مي

 ).1(طور تقريبي حداكثر قدرت تعيين شد فرمول زير به
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 حداكثر قدرت= ميزان وزنه ) / 1 -% 2) تعداد تكرار((

وسيلة تسمه و كمربند بر ها بههاي ضايعات نخاعي، آزمودنيويژه در آزمودنيبراي اطمينان و ايمني بيشتر به
 .شدند تا در صورت بروز اسپاسم عضلاني، دچار حادثه و آسيب نشوندروي نيمكت ثابت 

در اين تحقيق، گروه كنترل فقط به تمرينات بسكتبال براساس روال معمول هميشگي پرداختند، اما گروه 
- روز در هفته و به3بر شركت در تمرينات بسكتبال، در روزهاي فراغت از ورزش تخصصي خود، تجربي علاوه

 . هفته، تمرينات قدرتي ماگزس را اجرا كردند6وز در ميان به مدت صورت يك ر

دامنة شدت تمرين .  جلسه بود3 هفته و هر هفته شامل 6تمرينات قدرتي ماگزس در گروه تجربي به مدت 
شد و در بخش تمرينات پليومتريك  درصد حداكثر قدرت كنترل و اجرا مي85 تا 75در بخش وزنة تمريني از 

 3هاي مديسن بال  از توپ5/2 تا 1هاي هاي پزشكي ورزشي بسكتبال با ويلچر در كلاسبا كلاسورزشكاران 
 ست 3هر جلسه شامل .  كيلوگرمي استفاده كردند4هاي مديسن بال  از توپ5/4 تا 3هاي كيلوگرمي و در كلاس

 مرتبه به اجرا 8كت  تكرار و در بخش پليومتريك هر حر4بود و در هر ست در بخش وزنة تمريني هر وزنه 
 دقيقه استراحت فعال همراه با انجام حركات كششي براي عضلات درگير وجود 3 تا 2ها بين ست. آمددرمي
گيري شد و برنامة تمريني با توجه منظور اجراي اصل اضافه بار، در پايان هر دو هفته ميزان اجرا اندازهبه. داشت

 اجراي برنامه در جلسة تمرين قدرتي نيز به اين شكل بود كه روند. به كسب قدرت جديد ادامه پيدا كرد
 دقيقه پش دور زمين بسكتبال و سپس حركات كششي و گرم 3هاي گروه تجربي براي گرم كردن ابتدا آزمودني

 درصد حداكثر قدرت 50در قسمت گرم كردن اختصاصي، وزنه معادل . دادندكردن اختصاصي با وزنه را انجام مي
. دادندكردند، سپس برنامة قدرتي ماگزس را انجام مي بار در يك ست تكرار مي10ها حركت را مودنيبود كه آز

 – دقيقه پوش و در ادامه حركات چرخشي 3در پايان براي بازگشت به حالت اوليه و سرد كردن بدن، ابتدا 
 . دقيقه بود80مدت كل جلسه . كردندكششي را اجرا مي

نامة قدرتي ماگزس، پس از مطالعه و تجزيه و تحليل عضلاني الگوهاي حركتي براي انتخاب و طراحي بر
هاي اساسي ويلچر در بسكتبال، عضلات اصلي درگير مشخص و سرانجام حركات وابسته به غالب در مهارت

حركات مذكور شامل حركات پرس سينه و . عضلات مذكور انتخاب، طراحي و شيوة تمريني ماگزس اجرا شد
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 به سمت جلو، حركات پشت بازو، پرتاب توپ از پشت سر، حركات پارويي و پرتاب طرفين، حركات پرتاب توپ
 ).2(جلو بازو و پرتاب توپ از جلو به بالا بود 

 

 قهاي تحقييافتهنتايج و 

ها، تعيين ميانگين، واريانس، انحراف استاندارد بندي و تنظيم دادهدر اين پژوهش از آمار توصيفي براي طبقه
هاي آزمون و آزمون فرضآزمون، پسهاي حاصل از پيشمنظور تجزيه و تحليل داده ترسيم نمودارها و بهو

 :دست آمداستفاده شد و نتايج زير به) P≥ 01/0( مستقل در سطح tمربوط، از آزمون 

قدرت داري بر افزايش ، تمرينات قدرتي ماگزس تأثير معني3 و 2هاي براساس اطلاعات موجود در جدول
برا افزايش سرعت ) P≥01/0(داري در سطح ، همچنين برنامة تمريني اثر معني)01/0(حداكثر و چابكي داشته 

چابكي و . دار و قابل قبول است معنيP ≥05/0 در سطح 1ها نداشته است، اما اين تأثير در جدول آزمودني
كه چابكي افزايش داري عامل سرعت درحاليهاي مؤثر در توان هستند، تفاوت سطح معنيسرعت هردو از فعاليت

سرعت عاملي است كه متغيرهاي متفاوتي چون تركيب تارهاي عضلاني، . تواند قابل مطالعه باشديابد ميمي
 .هاي آموزش حركتي در آن مؤثر استقدرت، زمان واكنش، مكانيك بدن و سازگاري

 تجربي آزمون سرعتهاي كنترل و هاي گروه اطلاعات آماري آزمودني– 1جدول 

 واريانس انحراف استاندارد )ثانيه(ميانگين  آزمون گروه رديف

 601/0 775/0 54/8 پيش آزمون
 كنترل 1

 576/0 7591/0 52/8 پس آزمون

 828/0 9101/0 43/8 پيش آزمون
 تجربي 2

 843/0 9181/0 37/8 پس آزمون
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 هاي كنترل و تجربي آزمون سرعتهاي گروه تغييرات ميانگين آزمودني– 1 شكل 

 هاي كنترل و تجربي آزمون چابكيهاي گروه اطلاعات آماري آزمودني– 2جدول 

 واريانس انحراف استاندارد )ثانيه(ميانگين  آزمون گروه رديف

 1/1 0503/1 62/15 پيش آزمون
 كنترل 1

 08/1 0424/1 54/15 پس آزمون

 48/1 2178/1 82/15 پيش آزمون
 تجربي 2

 52/1 2354/1 69/15 پس آزمون
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 هاي كنترل و تجربي آزمون چابكيهاي گروه تغييرات ميانگين آزمودني– 2 شكل 

 هاي كنترل و تجربي آزمون قدرت حداكثرهاي گروه اطلاعات آماري آزمودني– 3جدول 

 واريانس اف استانداردانحر )ثانيه(ميانگين  آزمون گروه رديف

 12/90 4935/9 18/66 پيش آزمون
 كنترل 1

 09/91 5444/9 5/69 پس آزمون

 7/90 5241/9 33/67 پيش آزمون
 تجربي 2

 36/68 2683/8 84/80 پس آزمون
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 هاي كنترل و تجربي آزمون قدرت حداكثرهاي گروه تغييرات ميانگين آزمودني– 3 شكل 

  مستقل براي مقايسة دو گروهtزمون  نتايج آ– 4جدول 

  ميانگين

 گروه كنترل گروه تجربي
 سطح معني داري t مقدار

 016/0 657/2 52/8 37/8 سرعت

 003/0* 475/3 54/15 69/15 چابكي

 000/0* -105/10 50/69 84/80 قدرت حداكثر

 

 گيريبحث و نتيجه

 بر سرعت، چابكي و قدرت حداكثر بازيكنان برتر هدف از اين تحقيق، بررسي اثر تمرينات قدرتي ماگزس
نتايج نشان داد اين تمرينات موجب افزايش قدرت، سرعت و چابكي در افراد معلول . بسكتبال با ويلچر بود
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دهد كه هاي اين تحقيق است و نشان مي اغلب مطالعات نيز مؤيد يافته. شودورزشكار نسبت به گروه كنترل مي
نتايج تحقيقات حاكي از آن است كه ميزان ). 3(زايش هردو عامل سرعت و قدرت مؤثر است تمرينات قدرتي بر اف

اي اختصاصي انجام گيرد، به چنانچه تمرينات با وزنه به گونه.  درصد است12 تا 5افزايش قدرت در هر هفته 
در افراد معلول، ) 1997( و همكاران 1تحقيق موس. تارهاي عضلات تندانقباض تأثير مثبت و سريع خواهد داشت

) 2001( و همكاران 2سان بورن. نشان داد تلاش حداكثر در تمرينات روش بسيار مؤثري در افزايش قدرت است
نكرده به اين مهم دست يافتند كه انجام تمرينات قدرتي با وزنه با بررسي در پژوهشي بر روي معلولان زن تمرين

دار بوده است  ست معني3ين كار فقط در اجراي تمرين با شود، ليكن ا ست موجب افزايش قدرت مي3/1در 
كه در برنامة  هفته برنامة تمريني، كساني12گزارش كردند كه بعد از ) 2000( و همكاران 3فاتروس). 19(

كه افرادي كه فقط در يكي  درصد افزايش يافت، درحالي15تركيبي شركت كرده بودند، اجراي پرش عمودي آنها 
 و 4هاي مشابه ماير براساس يافته). 9( درصد افزايش در اجرا داشتند 11 تا 9نامه شركت كردند، فقط از اين دو بر

نيز برنامة تركيبي شامل تمرينات پليومتريك، سرعتي و مقاومتي، قدرت، چابكي و سرعت را ) 2005(همكاران 
 ).16(ده است در ورزشكاران زن در مقايسه با گروه كنترل بدون برنامة تمريني افزايش دا

دست داري در ميزان قدرت و چابكي بعد از شركت در تمرينات تركيبي به و همكاران پيشرفت معني5سالي
، توان اندام فوقاني افرادي كه در تمرينات پليومتريك و مقاومتي )2007( و همكاران 6در مطالعات فنبوم. آوردند

 و 5(همخواني دارد ) 2000( و همكاران 7ها با نتايج وسن هشركت داشتند، بيشتر از گروه كنترل بود كه اين يافت
هاي موس و توان گفت نتايج تحقيق با پژوهشباتوجه به موارد مذكور و در نظر گرفتن هدف تحقيق، مي). 20

، )2000(، سان بورن و همكاران )2001(، هالستر و همكاران )2000( و همكاران 8، كلين)1997(همكاران 

                                                           
1 - Moss 
2 - Sanborn 
3 - Fatouros 
4 - Myer 
5 - Sale 
6 - Faigenbarum 
7 -Vossen 
8 - Klein 
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، كوتزامانديس و همكاران )2006( و همكاران 2، چاو)2007(، فنبوم و همكاران )2009(ران  و همكا1ويرالل
 .همخواني دارد) 2006(و نيوتن و همكاران ) 2005(، ماير و همكاران )2006(

سرعت بيشتر در تمرينات پليومتريك، تركيبي از عمل سريع عضلات اكستنتريك و عمل قدرتمند عضلات 
اما تمرينات قدرتي براي . ايش شدت رشد نيرو در طول تمرينات پرش و دو سرعت استكانستنريك براي افز

صورت مكمل است و بنابراين تأثير تمرينات پليومتريك و مقاومتي به. افزايش قدرت و شتاب عضلات مهمند
 فيزيولوژيكي همچنين در مورد سازگاري). 10، 5(صورت مجزا دارد تأثير بيشتري نسبت به استفاده از هركدام به

 – عضلاني، متابوليك، هورموني و نيز رواني –شده چون عوامل عصبي  تمرينات تركيبي تعدادي عوامل شناخته
 .حركتي نقش دارند

كنند كه اي براي سازگاري عصبي مؤثر ايجاد مي ، اين تمرينات زمينه3هاي مورفوليژيكالبر سازگاريعلاوه
 –هاي عصبي تمرينات شديد با وزنه از طريق تنظيم فعاليت. متغيرها هستندترين ها مهماحتمالاً اين سازگاري

هاي خاص كه عوامل مهمي در اثربخشي تمرينات پليومتريك است، اين تأثير را حركتي و رهاسازي بازتاب
همچنين خستگي مرتبط به تمرينات با وزنه ممكن است به توليد واحدهاي حركتي بيشتري . دهندافزايش مي

زماني كه بهرة مكانيكي . ام تمرينات پليومتريك بينجامد و درنتيجه اثربخشي اين تمرينات را افزايش دهدهنگ
يك حركت بدني ثابت است، سرعت حركت با سرعت انقباض عضلات تناسب دارد، بنابراين با افزايش قدرت 

با در نظر گرفتن اينكه روش ). 21(يابد حداكثر، سرعت انقباض هم بيشتر و به دنبال آن سرعت حركت بهبود مي
شود، تمريني ماگزس از دو روش مؤثر در افزايش قدرت يعني روش تمرينات با وزنه و پليومتريك تشكيل مي

 .بنابراين يافتة تحقيق در مورد افزايش قدرت حداكثر گروه تجربي دور از انتظار نيست

، اما )5(دهند  جوانان را افزايش ميبراساس بعضي شواهد، تمرينات پليومتريك و مقاومتي سرعت در
نشان دادند كه ) 2005(ماير و همكاران . اطلاعات در مورد تأثير اين تمرينات در افزايش سرعت محدود است

اي شامل تمرينات مقاومتي و پليومتريك و تمرينات سرعتي، اجراي سرعت در تست برنامة تمريني شش هفته

                                                           
1 - Villarreal 
2 - Chu 
3 - Morphological 
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گزارش كردند كه سرعت دويدن ) 2006(كوتزاينديس و همكاران ). 16(ش داد  متر را در زنان ورزشكار افزاي1/9
در پژوهش فنبوم ). 11(يابد  هفته تمرينات پليومتريك بهبود مي10در پسران در سنين قبل از بلوغ بعد از 

ه شايد فاصلة كوتا. دست آمد، نداشت متر به1/9برنامة تمريني تأثيري در سرعت اجرا كه با تست ) 2007(
دهد تمرينات هاي حاضر نشان مييافته). 16(ها نتوانند به حداكثر سرعت خود برسند كنندهموجب شد شركت

همخواني ) 2007(دار نبوده است كه با تحقيقات فنبوم ها به همان ميزان معنيقدرتي ماگزس بر سرعت آزمودني
طور چشمگيري و به) 3(لاني ارتباط دارد  عض–رسد باتوجه به اينكه سرعت با سيستم عصبي نظر ميدارد، به

پذيري پذيري متغير سرعت به اندازة ميزان تمرينمتمايز از عوامل ژنتيكي است و باتوجه به اينكه ميزان تمرين
ها، تمرينات براساس يافته). 3(قدرت و چابكي نيست، نتيجة تحقيق حاضر قابل قبول است و توجيه علمي دارد 

موجب بهبود ميزان چابكي كه با تست به دست آمده، در مقايسه با تمرينات ) و مقاومتيپليومتريك (تركيبي 
دار دست آمده در اين تحقيق نيز تأثير تمرينات قدرتي ماگزس را بر چابكي معنيشود كه نتايج بهمقاومتي مي

ك مقاومتي و تمريناتي با استفاده از تمرينات پليومتري. همخواني دارد) 2007(دانست كه با نتايج تحقيق فنبوم 
رو ، از اين)5(ساختار تغييرجهت در ساز و كار سرعت، ممكن است تأثير بيشتري در اجراي سرعت داشته باشد 

هاي افزايش هاي تمريني خود تأكيد بيشتري به طراحي برنامهامروزه بيشتر مربيان بسكتبال جهان در برنامه
پذيري گونه كه اشاره شد، متغير چابكي از تمريند، زيرا همانچابكي نسبت به تمرينات خالص سرعتي دارن

همچنين چابكي ممكن است متأثر از تكرار و فراگيري باشد و . اي در مقايسه با متغير سرعت برخوردار است بهينه
ة شش كه باتوجه به برنام) 4(عنوان بخشي از الگوي مهارتي از تجربة دورة تمريني اثر بپذيرد و ارتقا يابد  به

 .ها نبوده استاي دور از دسترس آزمودنياي تحقيق حاضر، چنين تجربههفته

تري نياز دارد و با  باتوجه به اينكه تمرينات با وزنه به فضاي فيزيكي بسيار محدودتر و امكانات اجرايي ساده
هاي جسماني،  قابليتبر كارايي تمرينات با وزنه در افزايشتكيه بر نتايج اين تحقيق و تحقيقات گذشته مبني

مهارتي و ناتواني افراد معلول و سرانجام محبوبيت و كارايي زياد تمرينات پليومتريك در ميان ورزشكاران سالم، 
تواند بنابراين اجراي برنامة ماگزس كه اغلب تركيبي از تمرينات قدرتي حداكثر و تمرينات پليومتريك است، مي

. طور مشخص در افزايش قدرت و چابكي افراد معلول مؤثر واقع شودارتي و بههاي فيزيكي و مهدر افزايش قابليت
هاي متفاوت معلولان ورزشكار با تأكيد بر طراحي خلاقانة مربيان و  كارگيري نتايج چنين تحقيقاتي در گروهبه
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آنان را تسهيل هاي ورزشي تواند موقعيتهاي فيزيكي، رواني و محيطي، ميها با قابليتسازي اين روشمتناسب
هاي نوين آمادگي جسماني فراهم آورد و روند اجتماعي  هاي برابري را براي شركت آنان در برنامهسازد و فرصت

 .ساختن آنان را بهبود بخشد

 

 منابع و مĤخذ

 جلدهاي اول و دوم، ترجمة ".گيري در تربيت بدنيسنجش و اندازه". )1376(. جكسون، آ. بومگارتنز، ت.1
 .سي و پريويش نوربخش، انتشارات سمتحسين سپا
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