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  چكيده
.پا در تمرينات پلايومتريك  تعيين ارتفاع مانع براي ده پرش متوالي جفت:هدف
 35و ) وزن :kg 4/6 ± 0/56قد و  :cm 5 ± 165( دختر 45 پژوهش شامل ةنمون :پژوهش روش
دو آزمون پرش ارتفاع از روي مانع با . داوطلب بود) وزن :kg 3/7 ± 8/68قد و  :cm 6 ± 177(پسر 

 ده تكرار متوالي ةپرش جفت بيشين" و ")1RMJ( يك تكرار ةپرش جفت بيشين"هاي  امن
)10RMJ("ساعت اجرا شد48 زماني ة به فاصل .

 25 تا 20و كمتر، متر سانتي 15 ة به سه دست1RMJ نسبت به 10RMJميزان افت  :هايافته
 درصد موارد 59 كه در نشان دادتحليل تشخيص . و بيشتر قابل تقسيم بودمتر سانتي 30 و متر سانتي

 همچنين، توسط تحليل رگرسيون . تخمين زد1RMJ را از روي 10RMJدرستي ارتفاع  توان به مي
 در افراد 10RMJبر اين اساس، افت . دست آمد  به10RMJ تخمين ارتفاع مناسب  ةعاملي معادلچند

ي آنتروپومتريك و ارتفاع پرش وجود ها هيچ ارتباطي بين اندازه. متر بود  سانتي35 تا 10مختلف بين 
. بود1RMJ همان 10RMJ ةكنند بيني نداشت و بهترين پيش

  ميزان انرژي مصرفي در هر پرش است نيز در اين موردةكنند  تكنيك پرش كه تعييناحتمالاً :گيرينتيجه
هاي تمريني با  شود براي وهله با استفاده از الگوي برآمده از پژوهش حاضر، پيشنهاد مي. اهميت دارد
. تكرار نيز اقدام به تعيين ارتفاع مانع نمود10هاي متفاوت از  تعداد پرش

.پرش، ارتفاع پرش، تمرينات پلايومتريك :كليدي واژگان
  

∗ E-mail: shirindjazi@yahoo.com 
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  مقدمه
يـا سـرعت   سازي بيشتر به كار مقـاومتي بـراي افـزايش قـدرت              شصت ميلادي، طراحي تمرينات بدن     ةتا ده 

درآمـدي بـراي تمرينـات اصـلي تـواني يعنـي              پس از آن، تمرينات مذكور تنهـا پـيش        . شده است   محدود مي 
فعاليتي سريع و قدرتمند  در يك تعريف عملياتي، حركت پلايومتريك   .  محسوب شدند  1تمرينات پلايومتريك 

در . شود   اجرا مي  -  كه محرك رفلكس كششي است     - حركت كششي و سريع     است كه با استفاده از يك پيش      
و رفلكس كششي   ) ها  تاندون( طبيعي عضله    2پذير  تمرينات پلايومتريك، با درگير نمودن بيشتر اجزاي كشش       

رسد كـه بازدارنـدگي متقابـل         نظر مي   علاوه بر اين، به     ). 20(شود توان حركات اجرايي افزايش يابد        ميتلاش  
وري از تمرينـات      بـراي بيـشترين بهـره     ). 18،  9،  5( نيز در تسهيل اين فراينـد نقـش داشـته باشـد              3عصبي

 يـك طـرح و       بـا اصـول طراحـي ايـن تمرينـات،          كـاملا  ييآشـنا ضـمن   پلايومتريك، ضروري است تا مربـي       
خلاف تمرينات استقامتي و مقاومتي كـه تعيـين شـدت           بر. دريزي جامع براي ورزشكار خود داشته باش        برنامه

رينات پلايومتريك اصـول مشخـصي      ، هنوز براي تعيين شدت تم     تمرين در آنها داراي اصول خاص خود است       
  .شوداين موضوع در ادامه بيشتر توضيح داده مي. ه نشده استارائ

همانند تمرينات استقامتي و مقاومتي، در تمرينات پلايومتريك نيز ضرورت دارد تا نـوع حركـت، تعـداد                  
در غيـر ايـن   . دقـت طراحـي شـود    ار هر تكرار بههاي تمريني، تعداد تكرار حركت در هر وهله، و شدت ب       وهله

 5تمرينـي    و پيشرفت چنداني نخواهـد نمـود و يـا بـا بـيش              ودش ميرو   ه روب 4تمريني  صورت، ورزشكار يا با كم    

براساس اصل ويژگي تمرين، نوع حركات پلايومتريك بايد تـا          . شود   مي   خيلي سريع دچار آسيب    رو شده،   هروب
ها تمرين از قبل طراحـي شـده و          از بين ده  ). 20،  19،  2،  1(ورد نظر باشد    حد ممكن مشابه حركات ورزش م     

پـس از انتخـاب نـوع       . هاي تخصصي، يافتن حركت تمريني ويژه كار چندان سـختي نيـست             موجود در كتاب  
كليد راهنما آن است كه تكرارها تـا حـد ممكـن            . شود  حركت ويژه، يافتن تعداد تكرار در هر وهله مطرح مي         

اسـاس اطلاعـات    هـا بر    سرانجام، تعداد وهله  ). 20،  19،  2،  1(مقادير مورد نياز در ورزش هدف باشد        مشابه با   
بـراي مثـال، چنانچـه      ). 20،  19،  2،  1(گـردد     مربوط به نياز ورزشي و تعداد تكرارها در هر وهله مشخص مي           

پـاي اسـپك،     پـرش تـك  50 پـرش جفـت و   100طـور متوسـط بـه      ههاي خود ب      يك بازيكن واليبال در بازي    
پاي دفاع نياز داشته باشد، در طراحي تمرينات پلايومتريكِ او نيـز    پرش تك80 پرش جفت و  150همچنين  
 متنـاظر بـا     - تمرين مناسب اين بازيكن داراي چهار نـوع حركـت            بنابراين. ازها مد نظر قرار گيرد    بايد اين ني  

ضمنا براي هر نوع حركت، حاصـل ضـرب         . ود خواهد ب  -پا، و دفاع جفت و تك پا         الگوهاي اسپك جفت و تك    
بـراي  . ها بايد حدودا برابر مقدار واقعي مورد نياز حركت در بازي باشد تعداد تكرارهاي هر وهله در تعداد وهله   

 تمرينـي نيـز بـراي آن در نظـر           ة وهل 10 باشد، آنگاه    10مثال، اگر تعداد تكرار در هر وهله براي پرش جفت           
آنچـه بيـان شـد      .  حركت متناظر با اسپك جفت در تمرين موجود باشد         100جموع  گرفته خواهد شد تا در م     

آيد آن است كه براي هـر       پرسشي كه در اينجا پيش مي     . كليات مربوط به طراحي تمرينات پلايومتريك است      
                                                           
1 Plyometric 
2 Elastic 
3 Reciprocal innervation/inhibition 
4 Underuse/under training 
5 Overuse/over training 
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هـاي  مل چه مقدار باشد؟ براي پاسخ، در حال حاضر فقـط دسـتورالع     ها بايد دقيقاً  ورزشكار خاص ارتفاع پرش   
 ةكند در سطح بيـشين ه و پيشنهاد مي جدولي از پنج سطح شدت تمرين ارائ    بومپا براي مثال . ي وجود دارد  كل

دهد كه تمرينـات فعلـي پلايومتريـك از            آنچه گذشت نشان مي    ).2(باشد  متر بيشتر     سانتي 60ارتفاع بايد از    
في در ايـن مـورد وجـود        پلايومتريك داراي نقص است و دستورالعمل شـفا        "تعيين شدت بار تمرين   "حيث  
و نـه  (صورت كيفـي    كن به  ذاتي و تجربي مربي يا بازي      ةدر حال حاضر تعيين شدت، بيشتر توسط قريح       . ندارد
  .شود هاي كلي تعيين مياساس دستورالعملو بر) كمي

پرش از روي موانع بـه مربـي        . ترين تمرين پلايومتريك براي پاها پرش از روي موانع متوالي است            معمول
تمرينـي نيـز    ها را تا حد زيادي تحت كنترل داشته باشد و بنابراين خطر بـيش   دهد كه ارتفاع ژرش     ان مي امك

پا در  هاي متوالي جفت شود تا ارتفاع مناسب مانع براي پرش در پژوهش حاضر، تلاش مي    . در آن محدود است   
 براي مثال .  داراي اهميت است   ها  شميزان ارتفاع پرش در بسياري از ورز      . تمرينات پلايومتريك محاسبه شود   

هاي تيمي نظير واليبـال، بـسكتبال، و هنـدبال            هاي آكروباتيك مثل ژيمناستيك و شيرجه و ورزش         در ورزش 
ريزي تمرينـات پرشـي       يافتن شدت مناسب براي برنامه    ). 1(بسياري از حركات وابسته به پرش جفت هستند         

زيرا چنانچه ورزشكار نتواند خـود را در زمـان مـسابقه از    . هاي ذهني مربيان بوده است هميشه يكي از مشغله   
. حيث پرش به اوج آمادگي برساند، براي نمايش اجراي بهتر در برابر رقيبان بـا مـشكل مواجـه خواهـد شـد                      

طور كمـي و دقيـق طراحـي     هبنابراين، اگر بتوان راهي پيشنهاد كرد تا مربيان شدت تمرينات پرشي خود را ب         
هـاي ناشـي از    ديـدگي  بهبود پرش ورزشـكاران موفـق خواهنـد بـود، بلكـه احتمـال آسـيب            كنند، نه تنها در     

 ارتفـاع پـرش بـراي    ةدر ايـن پـژوهش، فراينـد محاسـب    ). 15، 14، 10(تمريني نيز كاهش خواهد يافت    بيش
. استه از آن مطـرح خواهـد شـد        هاي برخ  مورد مطالعه قرار گرفته و پيشنهاد      " تكراري 10هاي تمرين     وهله"

توان شدت تمرين     دست آمده مي    نظران واقع شود، از روي الگوي به         مورد قبول صاحب   هانچه اين پيشنهاد  چنا
پرسش اصـلي   .  عدد و يا شدت تمرين در ساير الگوهاي تمريني را نيز محاسبه نمود             10براي تكرارهاي متفاوت از     

ربيان بتوانند شدت تمرينـات پرشـي       اساس آن م  توان روشي را طراحي كرد تا بر        ميپژوهش حاضر آن است كه آيا       
 طراحي كرده و به نتايج بهتري دست يابند؟ نتايج پژوهش حاضر هم از حيـث بهبـود                   ي و دقيق  طور كم   خود را به  

.اجرا و عملكرد ورزشي با ارزش است و هم از حيث پيشگيري از آسيب در اجراي حركات انفجاري
  

  پژوهش روش
گونه تمرينات را بـر روي افـراد فاقـد     توان اين بنابراين، نمي. ك زياد است   شدت تمرينات پلايومتري   طوركلي  به

 دختـر دانـشجوي   45و   پـسر 35بر اين اساس، نمونه هدفمنـد و شـامل     . زمينه فعاليت بدني پياده كرد      پيش
يـل  شوندگان ابـراز تما      پس از توجيه، تمامي مراجعه       هرحال  هب. شركت در مطالعه داوطلبانه بود    . ورزشكار بود 

در پايـان   . ديـده، و غـائبين از پـژوهش حـذف شـدند             به شركت در پژوهش نمودند و فقط افراد بيمار، آسيب         
  .باقي ماند)  پسر30 دختر و 36( نفر 66شده براي  اطلاعات كامل و پالايش

هـا، آنهـا در     با توجه به محقق ساخته بودن ايـن آزمـون         . پا از مانع استفاده شد     دو نوع آزمون عبور جفت    
گيري ارتفاع پرش جفت بيشينه يك و ده تكرار از روي مانع              ها اندازه هدف آزمون . شوند  ادامه توضيح داده مي   

همچنـين، بـا ايجـاد فرصـت        ). 8( مـشابه هـستند      "وظيفه هـدف  " با   ها كاملاً از حيث روايي، اين آزمون    . بود
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). 8(هـا زمينـه سـازي شـد         ونتمريني و دادن فرصت سه خطا براي كسب ركورد، براي افزايش پايـايي آزم ـ             
 محاسبه گرديد و براي پرش جفـت بيـشينه          1گروهيها از طريق ضريب همبستگي ميان     ضريب پايايي آزمون  

تـايي    سـه  ة موانع در سه دسـت در آزمون يك تكرار،. دست آمد ه ب94/0 و 95/0يك و ده تكرار به ترتيب برابر  
؛ و  80،  60،  40؛  70،  50،  30دوم، و سوم موانـع بـه ترتيـب          هاي اول،     براي پسران، ارتفاع دسته   . چيده شدند 

 80،  70،  60؛ و   70،  60،  50؛50،  40،  30ها براي دختران بـه ترتيـب          اين ارتفاع . متر بود   سانتي 90،  70،  50
ه ها با توجه به برآوردي كه از توانايي پرش خود داشتند، بر روي هر دسته از موانع ك ـ               آزمودني. متر بود  سانتي
ارتفاع موانع از طريـق آزمـون و        . كردند   خود را براي انجام آزمون آماده مي       دانستند تمرين نموده،     مي مناسب
 و بلنـدترين   موانـع باشـند  ةترين دسـت  تر قادر به عبور از كوتاه    هدف آن بود كه افراد ناتوان     . دست آمد  هخطا ب 
 يـك   ة آزمون ثبت ارتفاع پرش جفـت بيـشين        هدف اين . برانگيز باشد  تر چالش    موانع نيز براي افراد توانا     ةدست

هـر  . سازي اجراي پرش با تمرينات پلايومتريك از سه مانع فزاينده استفاده گرديـد              ولي براي شبيه  . تكرار بود 
گذشت، اين ارتفاع در برگه داده بـرايش ثبـت شـده و ارتفـاع                 بار كه فرد بدون برخورد با مانع سوم از آن مي          

يافت كه فـرد در سـه تـلاش پيـاپي نتوانـد       اين روند تا جايي ادامه مي. يافت  يش مي متر افزا  موانع پنج سانتي  
كم دو دقيقـه اسـتراحت       ها بين هر وهله پرش دست        آزمودني .بدون برخورد با مانع آخر از روي آن عبور كند         

بـه پـرش از   بالاترين ارتفاعي كه فرد موفـق  ). 13(طور كامل بازسازي شوند  ه ب ATPژي    داشتند تا ذخاير انر   
  .شد  پرش جفت يك تكرار او محسوب ميةروي آن شده بود، بيشين

گيـري    هـدف آن انـدازه    .  ساعت پس از آزمون يك تكرار اجرا شـد         48كم    دست ة به فاصل  آزمون ده تكرار  
در اين مرحله ده مانع پشت سر هـم چيـده           . اندازه بود    ده تكرار متوالي از موانع هم      ةارتفاع پرش جفت بيشين   

. پا بپرند  صورت جفت   طور متوالي و بدون توقف بين موانع از روي آنها به            ها خواسته شد تا به      از آزمودني . شدند
اگر فـرد حـين عبـور از       .  سانتيمتر شروع شد   50متر و براي پسران از        سانتي 40براي دختران ارتفاع موانع از      

افتاد، ارتفاع برايش ثبت شده و        ع به زمين نمي   يك از موان   مرتبه به آنها برخورد كرده و هيچ      موانع كمتر از سه     
هـا بـين هـر وهلـه پـرش             آزمـودني  .كـرد   متر افزايش ارتفاع موانع بايد آزمون را تكرار مـي          پس از پنج سانتي   

در هر دو مرحله آزمون پژوهش، هر مانع با مـانع بعـدي حـدود چهـار      . كم سه دقيقه استراحت داشتند     دست
مواقع ممكن بود لازم شود كه اين فاصـله بـا توجـه بـه نظـر آزمـودني كمـي                     در برخي   . كف پا فاصله داشت   

همچنين در هر دو مرحله براي رسيدن بـه ركـورد هـر آزمـودني، ارتفـاع موانـع پـنج           . افزايش يا كاهش يابد   
اين افزايش تدريجي مراحل آزمون باعث كاهش احتمال آسيب         . يافت  متر افزايش مي   متر به پنج سانتي    سانتي
هـا بـدن خـود را گـرم و        در ابتدا و انتهاي هر دو مرحله از آزمون، آزمودني         . ها گرديد   تگي بدن آزمودني  و كوف 

  .كردند سرد مي
بـراي  . دسـت آمـده از طريـق ضـريب همبـستگي پيرسـون بررسـي گرديـد         هـاي بـه   روابط ميـان آمـاره    

 2تكـرار از تحليـل تـشخيص       ده   ة يك تكرار تا پرش بيشين     ةهاي ميزان افت پرش از پرش بيشين        بندي  تقسيم
كـار     ده تكرار، تحليل رگرسيون چند عـاملي بـه         ةدست آوردن فرمول برآورد پرش بيشين      هبراي ب . استفاده شد 

  . برده شد
                                                           
1 Intraclass correlation 
2 Discrimenant analysis 
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  پژوهش هاي يافته
هـاي    پـيش از پـالايش، داده     . هاي افراطي استفاده شد     ها و تشخيص داده      براي بررسي توزيع داده    1از جدول   

متر بود و تنهـا يـك نفـر وجـود             سانتي 175 تا   155 قد معمول دختران بين      ةدامن:  بودند افراطي به اين قرار   
ها اين داده حذف    انممتر براي خ    سانتي 151با توجه به طبيعي بودن قد       . متر بود   سانتي 151داشت كه قد او     

 كيلـوگرم   39  كيلوگرم بود و تنها يـك نفـر بـا وزن           68 تا   45 وزن طبيعي دختران بين      ة دامن همچنين. نشد
. ها اثـر نگـذارد      وزني افراطي روي داده    اين آزمودني در تحليل نهايي از پژوهش حذف شد تا كم          . وجود داشت 

 85متـر بـود، ولـي يـك نفـر بـا ركـورد                 سـانتي  115 تا   90 معمول بين    ةبراي ركورد يك تكرار پسران، دامن     
طبيعي ولي واقعي بودنـد و      ن ركوردها كمي غير   اي. جود داشتند متر و   سانتي 125متر و دو نفر با ركورد        سانتي

.  عوامل براي هر دو جنس توزيع طبيعي داشـتند         ةغير از موارد ذكر شده در بالا، بقي        به. بنابراين حذف نشدند  
  .ها پس از پالايش نهايي است نمايشگر داده1جدول 
   پسر35 دختر و 45اطلاعات توصيفي عوامل اصلي پژوهش در . 1جدول

SE ±ي كشيدگ SE ±بيشينه  چولگي كمينه ميانه SD±جنسيت ميانگين  

74/0 ± 42/0 38/0 ± 24/0- 175 151 165 -41/0 ± 82/0 )مترسانتي(قد  دختر 165 ± 5 42/0 ± 06/0 188 165 176  پسر 177 ± 6
72/0 ± 14/0 37/0 ± 35/0- -86/0 ± 82/0 )كيلوگرم(وزن  دختر 0/56 ± 4/6 56 45 68  پسر 8/68 ± 3/7 70 55 83 00/0 ± 42/0
69/0 ± 07/0 35/0 ± 22/0-   تكرار1ركورد  دختر 3/79 ± 4/6 80 65 95
78/0 ± 14/0- 40/0 ± 08/0- 125 85 105  )مترسانتي( پسر 0/106 ± 3/9
77/0 ± 54/0-   تكرار10ورد رك دختر 3/64 ± 1/7 65 50 80 19/0 ± 39/0
83/0 ± 12/1-  )مترسانتي( پسر 3/81 ± 5/7 80 70 95 22/0 ± 43/0

SD = ،انحراف معيارSE =خطاي معيار.  
 3 و   2حجم نمونـه در جـداول       . گيري شده در پژوهش است       عوامل اندازه  ة نمايشگر ميزان رابط   2جدول  

. هاي آنها داده وجود داشـت     است كه براي تمامي اندازه    )  پسر 30 دختر و    36( آزمودني   66هاي    براساس داده 
.  مشخص است، قد نسبت بـه وزن بـا ركوردهـاي پـرش همبـستگي بيـشتري دارد                  2از جدول   طور كه     همان

با اين وجود،   . باشد   مي 62/0 و   69/0اي كه همبستگي قد با ركوردهاي پرش يك و ده تكرار به ترتيب                گونه  به
 همـان   پـرش ده تكـرار    ةكننـد   بيني  بنابراين، بهترين پيش  . است) 88/0(ها خيلي بيشتر      همبستگي بين پرش  

تـوان بـا در دسـت         دهد كـه مـي      اين امر نشان مي   . پرش يك تكرار است كه با آن بالاترين همبستگي را دارد          
هاي فوق را   همبستگي3جدول . بيني كرد داشتن ركورد پرش يك تكرار فرد، ركورد پرش ده تكرار او را پيش        

طـور اصـطلاحي     نوع همبستگي بـه به اين . دهد  براي وقتي كه سهم جنسيت در روابط كنترل شود، نشان مي          
توان فهميد كه با تفكيك جنسيت مقدار همبستگي بـين    مي3براساس جدول . گويند  مي1همبستگي سهمي 

                                                           
1 Partial correlation 
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با اين وجود، اين هنـوز بيـشترين        . يابد   كاهش مي  69/0 به حدود    88/0ركورد پرش يك و ده تكرار از حدود         
 ضـرايب   3 نشان داده شـد، در جـدول         2در جدول   خلاف آنچه   بر. همبستگي موجود بين عوامل است    ضريب  

 قـد   ةست كه رابط  اين بدان معنا  . از بين رفته است    همبستگي معنادار بين قد و وزن با ركوردهاي پرش كاملاً         
ارتفـاع  . 1به عبارت ديگـر، دو واقعيـت وجـود دارد؛    . و وزن با ركوردهاي پرش مربوط به عامل جنسيت است     

طور متوسط كمتر از پـسران   قد و وزن دختران نيز به. 2تر از پسران است، و      طور متوسط كم    پرش دختران به  
بين قد و وزن بـا ركوردهـاي پـرش مـشاهده            ) كاذب( ظاهري   ةشود كه يك رابط     اين موارد موجب مي   . است
  .شود

  ) پسر30 دختر و 36(ماتريس ضرايب همبستگي پيرسون بين عوامل اصلي پژوهش . 2جدول 
  تكرار10ركورد  تكرار1ورد رك جنسيت قد وزن
  تكرار10ركورد  - 88/0٭٭ 76/0٭٭ 62/0٭٭ 40/0٭٭
  تكرار1ركورد  88/0٭٭ - 86/0٭٭ 69/0٭٭ 54/0٭٭
 جنسيت 76/0٭٭ 86/0٭٭ - 75/0٭٭ 68/0٭٭
 قد 62/0٭٭ 69/0٭٭ 75/0٭٭ - 62/0٭٭

 وزن 40/0٭٭ 54/0٭٭ 68/0٭٭ 62/0٭٭ -

  . معنادار است)دوسويه (01/0همبستگي در سطح  = ٭٭
  

  صلي پژوهش پس از تفكيك سهم جنسيتماتريس ضرايب همبستگي بين عوامل ا. 3جدول 

 شده متغير كنترل عامل  تكرار10ركورد   تكرار1ركورد  قد وزن

  تكرار10ركورد  1 69/0٭٭ 15/0 -22/0
  تكرار1ركورد  69/0٭٭ 1 33/0٭٭ -05/0  جنسيت

 قد 15/0 33/0٭٭ 1 21/0 ) پسر30 دختر و 36(
 وزن -22/0 -05/0 21/0 1

  .معنادار است) دوسويه (01/0همبستگي در سطح  = ٭٭
1  ـ      .  اسـتفاده شـد    اي  براي انجام تحليل رگرسيون چند عاملي از روش مرحله          ةطبـق ايـن روش، در معادل

در ايـن  . دبيني را بطـور معنـاداري افـزايش دهن ـ    شوند كه ضرايب پيش  نهايي فقط متغيرهايي نگه داشته مي     
بيني ركورد پرش ده تكرار، از بين متغيرهاي ركورد پرش يك تكرار، قـد، وزن، و جنـسيت     تحليل، براي پيش  

 ـ     همان.  عوامل حذف شدند   ةتنها ركورد پرش يك تكرار نگه داشته شده و بقي           ملاحظـه   1 ةطور كـه در معادل
  .شود  جمع مي ركورد پرش يك تكرار66/0 با 12بيني ضريبِ ثابتِ  شود در پيش مي

                                                           
1 Stepwise 



 161                                                   ارتفاع مانع براي پرش جفت متوالي در تمرينات پلايومتريكتعيين 

12) + 66/0 × مترسانتيركورد پرش يك تكرار به  ( مترسانتيركورد پرش ده تكرار به  =  :1 ةمعادل

75/0 = R2 7/5 = SEE86/0 = R  
هايي كه بين ارتفـاع       گروه اول، آزمودني  . بندي شدند   ها به سه گروه دسته      براي تحليل تشخيص، آزمودني   

گـروه دوم،  . متـر يـا كمتـر افـت داشـتند       سـانتي  15 پـرش ده تكرارشـان       ركورد پرش يـك تكـرار و ركـورد        
متر افت    سانتي 25 تا   20هايي كه بين ارتفاع ركورد پرش يك تكرار و ركورد پرش ده تكرارشان بين                 آزمودني

 30هايي كه بين ارتفاع ركورد پرش يـك تكـرار و ركـورد پـرش ده تكرارشـان          داشتند و گروه سوم، آزمودني    
 نفـر از افـراد   26اساس فرايند تحليل تشخيص، دهد كه بر  نشان مي4جدول . اشتندتر و بيشتر افت د    م سانتي

متـر و بيـشتر     سانتي30 نفر در گروه 7متر، و   سانتي25 تا 20 نفر در گروه 6متر و كمتر،     سانتي 15در گروه   
متر و كمتر   سانتي15ن مثال در گروه عنوا تعدادي از افراد هم وجود دارند كه به . اند  بندي شده   درستي گروه  به

در بخـش پـاييني جـدول نيـز درصـد تـشخيص             . انـد   متـر قـرار گرفتـه       سانتي 25 تا   20بودند، ولي در گروه     
 59مجموع، تابع تـشخيص توانـسته اسـت تعلـق گروهـي را در      در. هاي درست مشخص شده است     بيني  پيش

  .بندي كند درستي طبقه درصد از افراد به
  
1  ) پسر35 دختر و 45 (اساس تحليل تشخيصبندي بر نتايج طبقه. 4جدول

٭بيني شده عضويت گروهي پيش

 گروه مجموع
<30 20-25 >15 

 تعداد  15<  26  5  0  31
26  11  6  9  20-25  
9  7  2  0  <30  
 بندي نشده افراد گروه 9 2 3 14

 درصد  15<  84  16  0  100
100  42  23  35  20-25  
100  78  22  0  <30  
 بندي نشده افراد گروه 64 14 22 100

  .اند بندي شده ها درست طبقه درصد از گروه 59 ٭
  
  گيري نتيجه و حثب

ركورد پرش يك تكرار، ركورد پرش ده تكـرار، جنـسيت، وزن، و             : عوامل اصلي پژوهش حاضر عبارت بودند از      
د ده تكـرار وجـود      رسد كه بيشترين همبستگي بايد بـين ركـورد يـك و ركـور               نظر مي    طور منطقي، به    به. قد

                                                           
1 Classification results 
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دست    به 88/0در اين پژوهش نيز همين اتفاق افتاد و بين اين دو فاكتور ضريب همبستگي برابر                . داشته باشد 
اين . دست آمده است     به 86/0 و   76/0هاي يك و ده تكرار نيز به ترتيب همبستگي            بين جنسيت با پرش   . آمد

هـاي    وضوعي طبيعي و منطقـي اسـت و در پـژوهش          پرند كه م    بدان معناست كه پسران بيشتر از دختران مي       
همبستگي سهمي قد با ركوردهاي يـك    ). 17،  12،  4،  3(طور مكرر نشان داده شده است        هداخلي و خارجي ب   

 و همبستگي سهمي وزن با ركوردهاي يـك و ده تكـرار بـه ترتيـب تـا                   15/0 و   33/0و ده تكرار به ترتيب تا       
همچنين بين ركوردهـاي  . )≤05/0p(ها معنادار نبودند  اين همبستگيسه مورد از .  افت كرد-22/0 و  -05/0

به اين ترتيـب، معلـوم شـد كـه قـد و وزن جوانـان بـا                  . دست آمد    به 69/0يك و ده تكرار همبستگي سهمي       
شود كه    از اينجا مشخص مي   .  ميزان پرش باشند   ةكنند خودي خود تعيين   توانند به   جنسيت ارتباط دارد و نمي    

ها بيـان شـده كـه         در برخي پژوهش  .  ركورد ده تكرار، ركورد يك تكرار است       ةكنند بيني  ترين پيش  به احتمالاً
تـوان آزمـون      و بنـابراين نمـي    ) 7،  6( وجـود دارد     75/0بين پرش سارجنت و قد ضـريب همبـستگي بـالاي            

فتـه را نـشان     توان خلاف اين گ     با توجه به مطالبي كه در بالا ذكر شد مي         . سارجنت را آزمون معتبري دانست    
طور جداگانه اجرا كنيم آنگاه همبـستگي كـاذب      اي كه اگر اين آزمون را براي دختران و پسران به            گونه  داد، به 

  ).3(بين قد و ارتفاع پرش از بين خواهد رفت 
متـر و ميـانگين ركوردهـاي يـك        سانتي 64 و   79ميانگين ركوردهاي يك تكرار و ده تكرار دختران برابر          

 دختران و پسران، مشخص شد كـه پـسران          ةبا مقايس . متر بود   سانتي 81 و   106كرار پسران برابر    تكرار و ده ت   
دهـاي يـك تكـرار دختـران و          ركور  تفاوت ميانگين . پرند  در هر دو پرش يك و ده تكرار بيشتر از دختران مي           

 21(متـر    سـانتي 17دهاي ده تكرار دختران و پـسران         ركور  و تفاوت ميانگين  ) درصد25(متر   سانتي27پسران  
و در دختـران    )  درصد 24(متر    سانتي 25افت ركورد ده تكرار نسبت به يك تكرار در پسران           . باشد  مي) درصد

 10بنـابراين بـا هـر دو مـلاك فـوق، افـت ركوردهـاي پـسران حـدود                    . بوده است ) درصد18( متر   سانتي15
توان توضيح داد كه چون ركورد يك تكرار          گونه مي  علت اين اختلاف را اين    . متر بيشتر از دختران است     سانتي

در مقابـل، چـون     .  افت ركوردشان در پرش ده تكرار نيـز بيـشتر خواهـد بـود              در پسران بيشتر است، احتمالاً    
 افت ركوردشان در پرش ده تكرار نيز كمتر         تري نسبت به پسران دارند، احتمالاً       دختران پرش يك تكرار كوتاه    

گيـر    از لحاظ عددي چـشم    ) متر  سانتي 25 در برابر    15(ها     تفاوت مقدار افت   بايد توجه داشت كه گرچه    . است
تـوان     مـي  درمجمـوع .  افت كمتر با هم تفـاوت دارنـد        مقادير)  درصد 24 در برابر    18(است، از حيث درصدي     

 .كند  طور معناداري افت مي گيري كرد كه در هر دو جنس ركورد ده تكرار نسبت به ركورد يك تكرار به            نتيجه
باشد، ولـي وقتـي ميـزان افـت بـه             مقدار افت براي كساني كه ركوردهاي يك تكرار بلندتري دارند بيشتر مي           

  .رود درصد بيان شود اين تفاوت تا حدي از بين مي
متـر و    سـانتي 15تحليل تشخيص نشان داد كه افت پرش ده تكرار نسبت به يك تكرار در برخي از افراد        

ماننـد آنچـه در   .  بـود متـر و بيـشتر     سـانتي  30اي نيـز      متـر، و در عـده       سانتي 25 تا   20كمتر، در برخي بين     
دست آمد، در تحليل تشخيص نيز ملاحظه شد كه از بين عوامل حاضـر در پـژوهش                   عاملي به رگرسيون چند 

 درصـد از    59بر ايـن اسـاس،      .  عوامل حذف شدند   ةبيني قرار گرفت و بقي      تنها ركورد يك تكرار در تابع پيش      
تـوان از روي    درصد از افت ركورد پـرش ده تكـرار را مـي   59يعني . بيني شده دقيق بود  هاي پيش   نديب  طبقه

در نگـاه اول از جملـه   .  درصد از افت نيز با عوامل ديگري مرتبط اسـت        41بيني كرد و      ركورد يك تكرار پيش   
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ليـل رگرسـيون    ولي هم تحليـل تـشخيص و هـم تح         . رسد، قد، وزن، و جنسيت است       عواملي كه به ذهن مي    
پس بايد به دنبال عوامـل  . اي داشته باشند كننده توانند نقش تعيين چندعاملي نشان دادند كه اين عوامل نمي  

 ميزان مهارت   سزايي داشته باشد، احتمالاً     تواند در اين ارتباط نقش به       رسد مي   نظر مي   آنچه به   . ديگري گشت 
  . است1فرد در اجراي پرش و عامل استقامت در توان

در بيشتر مطالعات پيشين، بدون آنكه هيچ پيشنهادي در مورد شدت تمرين شود، توصيه شده است كـه           
بومپـا نيـز    ). 21،  19،  2،  1(تـايي اسـتفاده شـود         هـاي تمرينـي ده      براي اجراي تمرينات پلايومتريك از وهله     

وهش حاضـر، هـدف آن بـود     در پژ).2(شود متر در نظر گرفته       سانتي 60ارتفاع بيش از    كه  يشنهاد كرده بود    
هـاي    يافته. اي مؤثر تخمين زده شود      گونه   مانع متوالي به   10تر ارتفاع پرش از روي         دقيق ةكه شدت يا به گفت    

پژوهش پيشنهاد كرد كه بهترين مبنا اين است كه ابتدا آزمون تعيين ركورد پرش يك تكرار را اجرا و سپس                    
 نشان داد كه ارتفاع مانع پرش ده تكـرار برابـر            1 ةمعادل. دي كنيم بن  افراد را با توجه به سطح مهارتشان طبقه       

 درصـد ركـورد     95اين معادله بـا احتمـال       .  درصد پرش يك تكرار    66 ة به اضاف  12است با حاصل جمع عدد      
پرسش اين است كه در كـدام       . نمايد  بيني مي   متري پيش   سانتي ± 10پرش ده تكرار افراد را در يك محدوده         

 در افـراد غيرمـاهر و       احتمالاً. متر كرد   سانتي 10 را به اضافه و در كدام افراد منهاي          1 ة معادل ةتيجافراد بايد ن  
اين افراد به علـت اينكـه بـراي پـرش تمـام             . متر كرد   سانتي 5 و   10ماهر بايد نتيجه را به ترتيب منهاي          نيمه

. شـوند    كمـي پـرش خـسته مـي        كنند، پس از اجراي تعـداد       عضلات خود را درگير و انرژي زيادي مصرف مي        
 در افراد مـاهر و خيلـي مـاهر نتيجـه را بايـد بـه       اما احتمالاً. توانند از ده مانع با ارتفاع بالا بپرند  بنابراين نمي 

نتيجـه انـرژي    م پرش عضلات كمتـري را درگيـر و در         اين افراد هنگا  . متر كرد   سانتي 10 و   5ترتيب به اضافه    
پرنـد    ين افراد ديرتر خسته شده و در پرش ده تكرار ارتفاع بـالاتري را مـي               بنابراين ا . كنند  كمتري مصرف مي  

دهـد،   در مراحل بعدي تمرين نيز بسته به واكنشي كه بدن ورزشكار به تمرين نشان مـي ). 23، 22، 16،  11(
 و  ميـزان خـستگي   . بـار نمايـد     متري اقدام به اعمال اصـل اضـافه         سانتي 10 تا   5هاي    تواند با افزايش    مربي مي 

در صورت عدم . كوفتگي فرد در حين و پس از اجراي تمرين بهترين نشانگر ميزان تناسب شدت تمرين است      
تمريني نيز عدم پيشرفت      ديدگي به همراه آورده و كم       تمريني آسيب   توجه به اين نشانگرها، ممكن است بيش      

  .شود را موجب 
در ايـن  . شوند  به قهرمانان ورزشي توصيه مي   طور روزافزوني   تمرينات پلايومتريك تمريناتي هستند كه به     

پـذير    هاي جفت تمرينات پلايومتريك از لحـاظ عمليـاتي امكـان            پژوهش مشخص شد كه تعيين شدت پرش      
 ـ   ك تكرار يـك راه حـل معادلـه        بر اين اساس، براي برآورد ارتفاع پرش ده تكرار از روي پرش ي            . است ه اي ارائ

متري و با توجه به ميزان خستگي و كـوفتگي ناشـي از          ج تا ده سانتي   مقدار دقيق، توسط اصلاحات پن    . گرديد
مشخص شد كه افزايش سطح مهارت با افزايش بيشتر ركورد يك تكرار و به تبـع آن                 . گردد  تمرين اعمال مي  

همچنين معلوم شد كه افت پرش ده تكرار نسبت بـه پـرش             . افزايش بيشتر ارتفاع موانع ده تكرار همراه است       
هـايي مثـل واليبـال بـسيار اهميـت       اين يافته در ورزش. متر متغير باشد   سانتي 35 تا   5تواند از     مييك تكرار   

او ممكن است براي كسب هر امتياز نياز بـه چنـدين            . خواهد تنها يك بار بپرد      چون در واليبال فرد نمي    . دارد

                                                           
1 Power endurance 
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پي دارد، آگاهي از ميزان     در ي پي ها  هايي كه فرد در آنها نياز به تكرار پرش          در چنين ورزش  . پرش داشته باشد  
هـاي مكـرر زيـاد اسـت،          خصوص در مواقعي كه افت در پرش       به. ارتفاع پرش يك تكرار اهميت چنداني ندارد      

هـاي     از آزمـون   در چنين مواردي توصـيه آن اسـت كـه اساسـاً           . كننده باشد   تواند بسيار گمراه    آگاهي فوق مي  
 دقيـق بـراي تعيـين شـدت تمرينـات پرشـي              نـسبتاً  ةودر پژوهش حاضر يـك شـي      . پرشي استفاده شود  چند

هاي رايج وابـسته       تجويز تمريني را با روش      شود محققان بعدي اين روش      توصيه مي . دست آمد   پلايومتريك به 
 59در اين پژوهش ركـورد پـرش ده تكـرار    .  تمريني آزمايش شوده مقايسه كنند تا كارايي اين شيوة به تجرب 

مانـده بـا توجـه بـه          درصد باقي  41درستي برآورد شد و در        پرش يك تكرارشان به    درصد افراد از روي ركورد    
در مطالعـات آتـي، بـراي آنكـه مـشخص شـود سـطح               . سطح مهارت افراد اصلاحات مورد نياز به انجام رسيد        

روميوگرافي پرش  شود منحني الكت      هاي متوالي مؤثر است، پيشنهاد مي       مهارت پرش تا چه حدي بر افت پرش       
در اين روش مشخص خواهد شد كه انقباضات عضلات موافـق و مخـالف              . ماهر مقايسه شوند  د ماهر و غير   افرا

شـود در مطالعـات     بنابراين توصيه مي. پرش چه مقدار كمتر از افراد غيرماهر استحركت افراد ماهر در حين    
گيـري شـود تـا معلـوم      هبعدي، ميزان انقباضات عضلات موافق و مخالف توسط دستگاه الكتروميوگرافي انـداز      

ر؟ اين پژوهش بـر روي  اي هست يا خي شود آيا بين سطح كنش عضلاني در عضلات و ميزان افت پرش رابطه           
طـور    يـك بـه   پا و ساير تكرارهـا هر      هاي تك   پرش. تايي صورت گرفته است     پا و با تكرارهاي ده     هاي جفت   پرش

كه در موارد فوق نيز از روش پژوهشي مشابه بتـوان      رسد    نظر مي     به. جداگانه نياز به پژوهش خاص خود دارند      
 ةتـوان بـا همـين شـيو         نيـز مـي   ) هـاي دسـتي     مثل پرتاب (براي ساير تمرينات پلايومتريك     . ها را يافت    پاسخ

  .پژوهشي شدت تمرينات را تعيين نمود
  

  تشكرتقدير و 
 از مسئولان محتـرم     . پذيرفت صفهان صورت  تربيت بدني دانشگاه ا    ة با استفاده از امكانات دانشكد     اين پژوهش 

اين دانشكده و اساتيد و دانشجويان محترمي كه براي اجـراي پـژوهش حاضـر همكـاري داشـتند صـميمانه                     
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Abstract 

Aim: The purpose of this study was to determine the proper height of 
hurdles for ten consecutive double-legged jumps in plyometric training 
Method: The sample included 45 female (height: 165 ±5 cm and weight: 
56.0 ±6.4 kg) and 35 male (height: 177 ± 6 cm and weight: 68.8 ±7.3 kg) 
volunteers. Two different tests of height jumps over hurdles, namely "1 
repetition maximum jump (1RMJ)" and "10 repetition maximum jumps 
(10RMJ)" were administrated in two separate sessions 48 hours apart from 
each other. The rate of drop in height of 10RMJ (compared to 1RMJ) was 
divided into three groups of "15 cm and lower", "20-25 cm", and "30 cm 
and higher". 
Results: Discriminant analysis showed that for 59% of cases, 1RMJ height 
could estimate 10RMJ height correctly. Furthermore, by the means of 
multiple regression analysis, an equation was produced to estimate proper 
height of 10RMJ from 1RMJ height. Accordingly, there was a variation of 
10 to 35 cm in the drop rate of 10RMJ in different individuals. There was no 
relation between anthropometric measures and jump height. The best 
predictor of 10RMJ was 1RMJ. 
Conclusion: It is likely that the technique of jump, which determines the 
energy cost of every jump, would have a vital impact here. It is suggested to 
determine the height of hurdles for different number of consecutive jumps 
apart from 10 repetitions by the use of the same study design. 
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