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 چکیده
 ٍضظقكبضاى اًفدبضٕ ٍ ؾطػتٖ ػولكطزّبٕ تقَٗت پٖ زض کِ هؤثط إ قَُ٘ ٌَاىػثِ پلاَٗهتطٗك اهطٍظُ توطٌٗبت

ث٘ط قف ّفتِ توطٌٗبت أت هقبٗؿٔ، حبضط پػٍّف اظ ّسفلصا  اؾت. گطفتِ قطاض هطث٘بى تَخِ هَضز اؾت،
خبهؼٔ آهبضٕ اٗي پػٍّف  .ثبقستكَاًسٍکبضاى ٍ قوك٘طثبظاى هٖاًسام تحتبًٖ  اًفدبضٕپلاَٗهتطٗك ثط تَاى 

 7تكَاًسٍکبض ٍ  7ّؿتٌس کِ اظ ث٘ي آًبى  1392تدطثٖ، تكَاًسٍکبضاى ٍ قوك٘طثبظاى زذتط قْط تجطٗع زض ؾبل  ً٘وِ
ّط زٍ گطٍُ ثِ  ًٔوًَگ٘طٕ زض زؾتطؼ اًتربة قسًس ٍ زض زٍ گطٍُ تدطثٖ قطاض گطفتٌس. قوك٘طثبظ ثِ ضٍـ ًوًَِ

پلاَٗهتطٗك پطزاذتٌس. ثطإ تدعِٗ ٍ تحل٘ل هست قف ّفتِ )ؾِ خلؿِ زض ّفتِ( ثِ اًدبم توطٌٗبت هٌترت 
ثؿتِ ّن ّٔب ٍ اظ آظهَى تحل٘ل ٍاضٗبًؽ زٍعطف اؾو٘طًَف ثطإ ًطهبل ثَزى زازُ-اظ آظهَى کَلوَگطٍف ّب، زازُ

عَض هؼٌبزاضٕ ثبػث افعاٗف ّب اؾتفبزُ قس. ًتبٗح آهبضٕ ًكبى زاز کِ توطٌٗبت پلاَٗهتطٗك ثِ ثطإ آظهَى فطضِ٘
ثطضؾٖ تفبٍت ث٘ي  .ُ اؾتٍضظقٖ( هؼٌبزاض ًجَز ٔاهب اثط گطٍُ )ضقت قَز،هٖ ّب اًسام تحتبًٖ آظهَزًٖ تَاى اًفدبضٕ

ًت٘دِ َّاظٕ اًسام تحتبًٖ هؼٌبزاض ً٘ؿت.  تكَاًسٍکبضاى ٍ قوك٘طثبظاى زض تأث٘ط توطٌٗبت پلاَٗهتطٗك ثط تَاى ثٖ
پصٗط ٍ ثوطثرف زض کٌبض ؾبٗط  ّعٌِٗ، اًدبم کنػٌَاى ٗك ضٍـ توطٌٖٗ کِ توطٌٗبت پلاَٗهتطٗك ثِ قَزهٖگطفتِ 
 س هَضز اؾتفبزُ قطاض گ٘طز. تَاً ّبٕ توطٌٖٗ هٖ ضٍـ
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Abstract 

Nowadays, coaches were concerned to the plyometric as an effective way to 

strengthen the functions in fast and explosive athletes The aim of the present 

study, compared the effects of six weeks of plyometric training on anaerobic 

power of the lower extremities is the taekwondo and fencing Players. The 

statistical population this quasi-experimental study are taekwondo and 

fencing girls in Tabriz in 2013  years, of which 7 taekwondo and 7 fencer 

were selected by available sampling  and were divided into two experimental 

groups. Both group for six weeks (three days per week) did plyometric 

exercises. For the analyze data used from the Kolmogorov-Smirnov test for 

normality of data and the correlated two-way ANOVA test to examine the 

assumptions. The statistical results showed that plyometric training 

significantly increase the explosive power of lower extremity. There is no 

significant difference between taekwondo and fencing in effect of plyometric 

training on anaerobic power. It is concluded that plyometric exercises as a 

method of low-cost training, accomplished and fruitful along with other 

training methods can be used. 

 

Keywords: Plyometric training, Anaerobic power, Lower limbs, 

Taekwondo, Fencer. 
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 مقدمه

ػٌَاى ثرف هْوٖ اظ گ٘ط ثَزُ ٍ آهبزگٖ خؿوبًٖ ً٘ع ثِ ّبٕ اذ٘ط ثؿ٘بض چكن ّبٕ ػلَم ٍضظقٖ زض ؾبل پ٘كطفت
اؾت. اًدبم توطٌٗبت ذبل ثطإ ضؾ٘سى ثِ آهبزگٖ هغلَة زض زٍض ًجَزُّب، اظ تٌَع، تغ٘٘ط ٍ تَؾؼِ ثِ اٗي پ٘كطفت

تحق٘قبت  ٔإ زاضز. اگط اٗي توطٌٗبت ثط پبٗ ٌسضؾتٖ ػوَهٖ اّو٘ت ٍٗػُّبٕ ٍضظقٖ ٍ ّوچٌ٘ي زض ثحث ت ضقتِ
 .  (1390)کلًَسٕ ٍ ّوكبضاى،  ػلوٖ اؾتَاض ثبقس، ًتبٗح ثْتطٕ زض پٖ ذَاّس زاقت

زل٘ل هْن ثَزى ػبهل تَاى ثطإ ٍضظقكبضاى، هحققبى ّوَاضُ زض پٖ ٗبفتي ضاّٖ ثطإ ثْجَز اٗي ػول زض ثِ
إ هؤثط، هَضز تَخِ ػٌَاى قَُ٘(. اذ٘طاً ً٘ع توطٌٗبت پلاَٗهتطٗك ث1392ِاؾس ٍ ّوكبضاى، ) اًسٍضظقكبضاى ثَزُ

)کلًَسٕ ٍ ّوكبضاى،  هطث٘بًٖ قطاض گطفتِ اؾت کِ زض پٖ تقَٗت ػولكطزّبٕ ؾطػتٖ ٍ اًفدبضٕ ٍضظقكبضاى اؾت
ثطإ اؾتفبزُ اظ تَاى ػضلاًٖ اؾت کِ ثبػث افعاٗف تَاى اًفدبضٕ -(. اٗي توطٌٗبت ًَػٖ توطٗي ػهج1390ٖ

ّبٕ پلاَٗهتطٗك ػجبضت اؾت اظ کك٘سى توطٗي (.2014ضٍز )عبّطٕ ٍ ّوكبضاى، کبض هٖحساکثط زض حساقل ظهبى ثِ
ؾطٗغ ػضلِ )ػول اکؿٌتطٗك( ٍ ثلافبنلِ کَتبُ قسى ٗب اًقجبو کبًؿٌتطٗك ّوبى ػضلِ )ػعٗعٕ ٍ ّوكبضاى، 

زّس کِ چطذٔ تطٗي ًَع ػولكطز ػضلِ ضا قكل هٖتطٗك هتساٍل(. تطک٘ت پ٘بپٖ اػوبل اکؿٌتطٗك ٍ کبًؿ1390ٌ
 (.  2011ٍ ّوكبضاى،  2قَز )کَضهًٖبه٘سُ هٖ (SSC) 1کكف کَتبُ قسى

زّس تط ثِ تغ٘٘طات ػضلاًٖ ضا افعاٗف هٖتط ٍ قَّٕبٕ ػضلاًٖ زض پبؾد ؾطٗغتوطٌٗبت پلاَٗهتطٗك تَاًبٖٗ گطٍُ
کٌس طٌٗبت ثطإ تَل٘س ٍاکٌف اًفدبضٕ اظ ثبظتبة کككٖ اؾتفبزُ هٖ(. اٗي تو2011هٌف ٍ ّوكبضاى، )ضضبٖٗ

ّب ثب تَل٘س ً٘طٍ ٍ قتبة ظٗبز زض زاهٌٔ حطکتٖ ثطإ ثؿ٘بضٕ اظ (. زض ٍاقغ اٗي توطٗي2010ٍ ّوكبضاى،  3)زٍٗلاضٗب
اظ حبلت اٗي ًَع توطٌٗبت زض ذبضج ؾبذتي ٍضظقكبض (. 1390ّبٕ ٍضظقٖ هف٘س ّؿتٌس )ػعٗعٕ ٍ ّوكبضاى، حطکت

پصٗطٕ ػضلاًٖ قسُ آى توطٌٗبت پلاَٗهتطٗك هَخت افعاٗف اًؼغبف ثط ػلاٍُ قَز.فلات ف٘عَٗلَغٗكٖ اؾتفبزُ هٖ
ّبٕ خٌؿ٘ت، تَخِ اؾت کِ اهطٍظُ اػتقبزاتٖ هجٌٖ ثط هحسٍزٗت زّس. قبثلحطکتٖ هفبنل ضا افعاٗف هٖ ٍٔ زاهٌ

 (.1388گَزضظٕ ٍ ؾَضٕ، ) َهتطٗك هٌؿَخ قسُ اؾتؾي، زٍضاى ثلَؽ ٍ ػَاهل زٗگط ثط ًفٖ توطٌٗبت پلاٗ
ّب ً٘بظ ثِ اًفدبضٕ اؾت ٗب ثسى آى-ثطگ٘طًسٓ ٗك ًَع فؼبل٘ت ٍاکٌكٖ ّب زضّبٕ ٍضظقٖ آىٍضظقكبضاًٖ کِ ضقتِ

 (. 1386، 4ّب ؾَز ظٗبزٕ ثجطًس )ثَهپبگًَِ توطٗيتَاًٌس اظ اًدبم اٗيؾطػت ثبلاٖٗ زض پبٗبى حطکت زاضز، هٖ
ّبٕ خؿوبًٖ ّبٕ توطٌٖٗ ذَز خْت افعاٗف قبثل٘تهتؼسزٕ اظ توطٌٗبت پلاَٗهتطٗك زض ثطًبهِ پػٍّكگطاى

-پ٘طظ؛ 2007، 5هبضکَٗچ)ز قَ اًس کِ اٗي توطٌٗبت هٌدط ثِ افعاٗف تَاى اًفدبضٕ هٖ اًس ٍ ًكبى زازُاؾتفبزُ ًوَزُ
؛ 2011ٍ ّوكبضاى،  8؛ خبًؿَى1388؛ ؾپبؾٖ ٍ ّوكبضاى، 2008ٍ ّوكبضاى،  7؛ اٗوپلع2008ٍٕ ّوكبضاى،  6گَهع

                                                 
1 . Stretch-Shortening Cycle 

2 . Cormie 

3 . Devillarreal 

4 . Bompa 

5 . Markovic  

6 . Perez-Gomez 

7 . Impellizzeri 

8 . Johnson 



79   /7>46مطالعات کاربردی تندرستی در فیسیولوشی ورزش/سال دوم/شماره دوم 

 

              Copyright ©The authors    
  

Publisher: Azarbaijan Shahid Madani University 

تحت  پػٍّكٖ(، 1390ّوكبضاى ) ٍ (. علَػ1392ٖ؛ اؾس ٍ ّوكبضاى، 2012، 1کٖ ٍ ٌّچؿك؛ هك1390ثلَچٖ، 
َّاظٕ زض پلاَٗهتطٗك ٍ هقبٍهتٖ ثط ػَاهل هٌترت ثٖ ،ّفتِ توطٌٗبت الاؾت٘ك 7 ث٘طأت ٔهقبٗؿ ػٌَاى

توطٌٖٗ ثِ قكل  ٔض ًْبٗت ثِ اٗي ًت٘دِ ضؾ٘سًس کِ ّط ؾِ ثطًبهاًدبم زازًس ٍ ز ّبٕ هطز ثبقگبّٖ ٍال٘جبل٘ؿت
( زض 1390کلًَسٕ ٍ ّوكبضاى ) .زّسٍ اؾكبت ضا زض ثبظٗكٌبى ٍال٘جبل افعاٗف هٖ 2هؼٌبزاضٕ ه٘عاى پطـ ػوَزٕ

کِ ه٘بًگ٘ي تغ٘٘طات پطـ ػوَزٕ زض گطٍُ توطٌٗبت  ًسّبٕ ًرجِ ًكبى زاززٗگط ضٍٕ ٍال٘جبل٘ؿت پػٍّكٖ
اًس کِ توطٗي زٗگط ًكبى زازُ ّبٕز. پػٍّفطٗك ثِ قكل هؼٌبزاضٕ ث٘كتط اظ گطٍُ توطٌٗبت هقبٍهتٖ ثَپلاَٗهت

؛  2004ٍ ّوكبضاى،  3ضاثٌ٘ؿَى) تثط تَاى، ثبػث ثْجَز زض قسضت، ؾطػت ٍ تؼبزل پَٗب قسُ اؾ پلاَٗهتطٗك ػلاٍُ
( ً٘ع ًكبى 1389پَض ٍ ّوكبضاى )ضهضبى (.2015ٍ ّوكبضاى،  5؛ ثْطًؽ1390؛ حبخجٖ ٍ ّوكبضاى، 2009، 4کبهپَ

پصٗطٕ هفهل ضاى ثِ زازًس کِ توطٌٗبت پلاَٗهتطٗك تأث٘ط هؼٌبزاضٕ ثط تَاى اًفدبضٕ پبّب، ؾطػت، چبثكٖ، اًؼغبف
توطٌٖٗ  ٔث٘ط ٗك ثطًبهأ( ت1386ظالٖ ) .پصٗطٕ ػضلات کوط ٍ پكتٖ ضاى تكَاًسٍکبضاى زاضزعطف٘ي ٍ اًؼغبف

ّبٕ ؾبذتبضٕ ٍ ػولكطزٕ زاًكدَٗبى قٌبگط پؿط ضا هَضز ثطضؾٖ قطاض زاز ثطذٖ اظ ٍٗػگٖهٌترت پلاَٗهتطٗك ثِ 
ث٘ط زاضز ٍ ثبػث کبّف ظهبى اؾتبضت ٍ افعاٗف تَاى اًفدبضٕ أّب تٍ ًت٘دِ گطفت کِ اٗي توطٌٗبت ثط آظهَزًٖ

ّفتِ  4کِ اًدبم  ( ًكبى زازًس2011هٌف ٍ ّوكبضاى )ضضبٖٗ .قَزَّاظٕ قٌبگطاى هٖػضلات پب ٍ تَاى ثٖ
اهب  ،ضاى زض اًدبم حطکت چوپبتوِ ظزى زاضزط ػضلات زٍؾ 6الكتطٍهَ٘گطافٖتوطٗي پلاَٗهتطٗك اثط قبثل تَخْٖ ثط 

( ًكبى 2013ٍ ّوكبضاى ) 7زاض ًجَزُ اؾت. کٌ٘طبضاى ثطإ پطـ ػوَزٕ هؼٌط زٍؾ ٔػضلالكتطٍهَ٘گطافٖ اهب ثط 
 12تب  9 ٖٔ ٍ پلاَٗهتطٗك اثط هثجتٖ ثط ػولكطز پطـ ثبظٗكٌبى ًرجؾبل توطٌٗبت هكول قسضت 2زازًس کِ اؾتفبزُ اظ 

ّبٕ هْبضت زض کِ توطٌٗبت پلاَٗهتطٗك ثبػث ثْجَز ػولكطز زٌّسّب ًكبى هٖپػٍّففَتجبل زاضز. ّوچٌ٘ي  ٔؾبل
 (2008ٍ ّوكبضاى ) 10اهب ٍؾكٍَٕ (.2010ٍ ّوكبضاى،  9؛ کل٘فب2008ٍ ّوكبضاى،  8ه٘ل٘كقَز )هٖ ً٘ع ٍضظقٖ

. ًكطزًس ّفتِ ثِ توطٌٗبت پلاَٗهتطٗك پطزاذتِ ثَزًس، هكبّسُ 6ثْجَزٕ زض ػولكطز پطٗسى ظًبى زاًكگبّٖ کِ 
هرتلف توطٌٖٗ پلاَٗهتطٗك ثط تَاى اًفدبضٕ  ٓث٘ط زٍ قَ٘أثِ ت پػٍّكٖ( زض 2008ٍ ّوكبضاى ) 11ؾبًكّٖوچٌ٘ي 

 بى زاز کِ تَاى اًفدبضٕ افعاٗف هؼٌبزاضٕ ًساقتِّفتِ توطٗي، ًتبٗح ًك 6ٍضظقكبضاى زث٘طؾتبًٖ پطزاذتٌس. پؽ اظ 
( ً٘ع گعاضـ کطزًس کِ اؾتفبزُ اظ توطٌٗبت کككٖ ثبثت ٍ تطک٘ت آى ثب توطٌٗبت 2013ٍ ّوكبضاى ) 12فَضت٘ط. اؾت

                                                 
1 . McKay, & Henschke 

2 . Vertical Jump 

3 . Robinson 

4 . Campo 

5 . Behrens 

6 . Electromyography 

7 . Keiner 

8 . Milic 

9 . Khlifa 

10 . Vescovi 

11 . Sankey 

12 . Fortier 
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ث٘طٕ ًساقتِ ٍ اضتفبع پطـ ػوَزٕ ً٘ع کبّف هؼٌبزاضٕ زاقتِ أپلاَٗهتطٗك پَٗب ثط قسضت حساکثط ٍ زٍ ؾطػت ت
 .اؾت

ّبٕ  ٍٗػُ ٍٗػگٖضظهٖ تكَاًسٍ ٍ قوك٘طثبظٕ، اضظٗبثٖ ً٘وطخ آهبزگٖ خؿوبًٖ ثِ ٔثِ الوپ٘كٖ ثَزى زٍ ضقت ثب تَخِ
کِ تَاى اًفدبضٕ ثط اؾبؼ ازث٘بت تحق٘قٖ خبٖٗثبقس. اظ آىظٗؿت حطکتٖ ٍضظقكبضاى اٗي زٍ ضقتِ حبئع اّو٘ت هٖ

ثِ ًقف کل٘سٕ قسضت پب زض  (، ثب تَخ1389ِػبهطٕ ٍ ّوكبضاى، ػطةثبقس )اظ ػَاهل هْن ظٗؿت حطکتٖ هٖ
ٗبثٖ ثِ ثبلاتطٗي ؾغح ضقبثت، ٍ تط ٍ ثِ زًجبل آى زؾتتط ٍ ؾطٗغقَٕ ٍٔضظقكبضاى اٗي زٍ ضقتِ ثطإ حول

ّبٕ ػوَزٕ ٌّگبم ظزى ثطذٖ ضطثبت پب زض کبضگ٘طٕ پطـّبٕ ضٗعٕ ّوچَى ثِّوچٌ٘ي ثب زض ًظط گطفتي تفبٍت
ّن  ضاضظهٖ  ٔثلٌس زض قوك٘طثبظٕ هَقغ حولِ ثِ حطٗف، اٗي زٍ ضقت 1ّبٕ افقٖاظ پطـتكَاًسٍ ٍ اظ عطفٖ اؾتفبزُ 

ّبٕ هْن ظٗؿت حطکتٖ )تَاى ثطآً٘ن تب ٗكٖ اظ ٍٗػگٖ پػٍّفاٗن. زض اٗي اًتربة کطزُ پػٍّفّن ثطإ اٗي 
کِ ثطإ ثبلا ضا الوپ٘كٖ هقبٗؿِ کطزُ ٍ ًقف توطٗي قسضتٖ )پلاَٗهتطٗك(  ٔاًفدبضٕ( ضا ث٘ي  ٍضظقكبضاى زٍ ضقت

قَز ثطضؾٖ کٌ٘ن. اه٘س اؾت گبهٖ خسٗس زض خْت ثبلاثطزى ؾغح آهبزگٖ خؿوبًٖ ثطزى تَاى اؾتفبزُ هٖ
ّبٕ ًَٗي توطٌٖٗ ثطزاقتِ قَز تب هطث٘بى ٍ ٍضظقكبضاى ثب زؾتطؾٖ ثِ اعلاػبت ٍ ًتبٗح  ٍضظقكبضاى اظ عطٗق قَُ٘

 ّبٖٗ تب ضؾ٘سى ثِ اٍج تَاًبٖٗ خؿوبًٖ فطاّن آٍضًس.ٗيثبلاتطٕ ضا ثطإ تساٍم چٌ٘ي توط ٓآى ثتَاًٌس اًگ٘ع
 

 شناسیروش 
ٍ ثبقس ٍ اظ عطح تحق٘ق آظهَى هقسهبتٖ ٍ ًْبٖٗ )پ٘ف آظهَى ٍ پؽ آظهَى( ثب زتدطثٖ هٖاٗي پػٍّف اظ ًَع ً٘وِ

اًفدبضٕ  اؾت. هتغ٘ط هؿتقل زض اٗي تحق٘ق توطٗي پلاَٗهتطٗك ٍ هتغ٘ط ٍاثؿتِ تَاى گطٍُ تدطثٖ، اؾتفبزُ قسُ
 1392زض ؾبل  ضا تكَاًسٍکبضاى ٍ قوك٘طثبظاى زذتط قْط تجطٗعتحق٘ق حبضط آهبضٕ  ٔخبهؼ ثبقس.اًسام تحتبًٖ هٖ

ٍ ٍظى  68/159±71/7تكَاًسٍکبض ثب ه٘بًگ٘ي قس  7) إحطفٍِضظقكبض ً٘وِ 14 س کِ اظ اٗي ه٘بىزازً تكك٘ل 
 57/16±59/2ثب ه٘بًگ٘ي ؾٌٖ   (14/55±79/6ٍ ٍظى  29/163±24/6قوك٘طثبظ ثب ه٘بًگ٘ي قس  7ٍ  ،4/6±43/48

ثؼس  قبى قطاض گطفتٌس.ٍضظقٖٔ گطٍُ تدطثٖ ثب تَخِ ثِ ضقتٍ ٍ زض زگ٘طٕ زض زؾتطؼ اًتربة قسًس ثِ ضٍـ ًوًَِ
ػول آهس. خلؿبت توطٌٖٗ ّب ٍ تَض٘حبت زض هَضز ضًٍس اخطإ کبض، پ٘ف آظهَى ثِثٌسٕ آظهَزًٖاظ اًتربة ٍ گطٍُ

پلاَٗهتطٗك  قف ّفتِ توطٗي ٓتوطٌٖٗ ثطإ ّط زٍ گطٍُ زض ثطگ٘طًس ٔثطًبهّب کبهلاً هدعا ثَز. ّبٕ گطٍُٖآظهَزً
 ظٗط ثَز: هَاضزٍ قبهل  کك٘سعَل هٖثِ زق٘قِ 45تب  40کِ ّط خلؿِ توطٗي ؾِ ضٍظ زض ّفتِ، نَضت ثِ

 زق٘قِ 10ّبٕ کككٖ ثِ هست  الف( گطم کطزى قبهل: زٍٗسى ًطم ٍ حطکت
 اًدبم توطٌٗبت عطاحٖ قسُ:ة( 

(، 3×15(، پطـ ظٗگعاگ ثِ ؾوت خلَ )3×6إ ذبل ) (، پطٗسى ٍ ضؾ٘سى ثِ ًقغ3ِ×6پطـ ػوَزٕ هؿتق٘ن ) -1
 .(3×10(، اؾكبت )3×8لٖ لٖ )

(، 3×15(، پطـ ظٗگعاگ ثِ ؾوت پْلَ )3×6إ ذبل ) (، پطٗسى ٍ ضؾ٘سى ثِ ًقغ3ِ×6پطـ خفت ظاًَ ثلٌس ) -2
 .(3×10، اؾكبت )(3×8پطـ کبًگطٍ )

 .ّب ج( اؾتطاحت

                                                 
1. Horizontal Jump 
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 س.قزٍ قطٍع  ٍٓ توطٌٗبت قوبض اًدبم قسزق٘قِ اؾتطاحت  5الٖ  3ٗك، ٓثؼس اظ اتوبم توطٌٗبت قوبض
 گطفت.ثبًِ٘ اؾتطاحت نَضت  40الٖ  30ثبًِ٘ ٍ ث٘ي زٍ حطکت  20الٖ  15ث٘ي تكطاض ٗك حطکت 

 .زق٘قِ 10الٖ  5ز( ظهبى ثبظگكت ثِ حبلت اٍلِ٘ )ؾطز کطزى( حسٍز 

اٍلِ٘  ّبٕػول آهس ٍ تفبٍت ث٘ي آظهَى ثطإ تؼ٘٘ي هقساض اثط توطٗي، پؽ آظهَى ثِثؼس اظ اتوبم توطٌٗبت زض ًْبٗت 
 ٍ پبٗبًٖ ثطضؾٖ قس.

ٍ ( 1393)قبؾوٖ ٍ ّوكبضاى،  ّبٕ پطـ اضتفبع زضخبگ٘طٕ تَاى اًفدبضٕ اًسام تحتبًٖ، اظ آظهَىهٌظَض اًساظُثِ
 .اؾتفبزُ قس (1388٘جٖ ٍ ّوكبضاى، )ع پطـ خفت اٗؿتبزُ

ذَز ضا ثِ خَّط آغكتِ کطزُ ٍ ثِ ؾوت پْلَ  ٍٓضظقكبض اًگكت اقبض: ضٍـ اخطإ آظهَى پطـ ػوَزٕ ؾبضخٌت
زّس ٍ اًگكت خَّطزاض ذَز ضا ثِ ثبلاتطٗي گ٘طز. ٗك پطـ ػوَزٕ ثب توبم تَاى اًدبم هٖزض کٌبض زَٗاض قطاض هٖ

 گطزز.قَز ٍ ثْتطٗي ضکَضز لحبػ هٖثبض تكطاض هٖ 3اٗي آظهَى  ظًس.تَاًس هٖإ کِ هًٖقغِ
ٗك هتط اؾتبًساضز زض ذظ قطٍع پطـ کِ حبلٖ ثبض زض هطحلِ ٍ ّط 3کٌٌسُ زض ا اخط: ضٍـ اخطإ آظهَى پطـ عَل

زض اٗؿتس کِ هتط ًَاضٕ ثط ظه٘ي ًهت قسُ اؾت، ثب پبّبٕ ثبظ ثِ اًساظٓ ػطو قبًِ زض حبلٖ زض پكت ذظ قطٍع هٖ
کٌس تب حس هوكي ثِ فبنلٔ اؾت. ؾپؽ اظ اٗي حبلت چوپبتوِ ظزُ ٍ ؾؼٖ هٖ فبنلٔ ث٘ي زٍ پبٗف قطاض گطفتِ

ػٌَاى  پطـ، پطقٖ کِ ث٘كتط ثبقس ثِ 3اظ ّط ثبقس.  ًَاضٕزٍضتطٕ ثپطز. ٌّگبم فطٍز ثبٗس ّط زٍ پب زض زٍ عطف هتط 
 گطزز.هتط ثجت هٖضکَضز ًْبٖٗ ثط حؿت ؾبًتٖ

ّبٕ آهبضٕ تَن٘فٖ ٍ اؾتٌجبعٖ اؾتفبزُ قس. آهبض تَن٘فٖ ثِ هٌظَض ثطضؾٖ ّب، اظ ضٍـٍ تحل٘ل زازُ ثطإ تدعِٗ
اظ آظهَى ً٘ع ّب هَضز اؾتفبزُ قطاض گطفت. ثطإ ثطضؾٖ ًطهبل ثَزى تَظٗغ ًوطات هتغ٘طّب ٍضؼ٘ت تَن٘فٖ آظهَزًٖ

ثؿتِ اؾتفبزُ ّن ٔظ تحل٘ل ٍاضٗبًؽ زٍعطفّبٕ تحق٘ق، ااؾو٘طًَف اؾتفبزُ قس. ثطإ آظهَى فطضِ٘ -کَلوَگطٍف
 . قس
 

 ها یافته
ّبٕ پطـ عَل ٍ پطـ ػوَزٕ ًكبى زازُ قسُ ، ه٘بًگ٘ي ٍ اًحطاف اؾتبًساضز ّط زٍ گطٍُ زض آظهَى1زض خسٍل 

 اؾت.
 

 ّبآظهَزًٖ ػوَزٕپطـ ّبٕ تَن٘فٖ پطـ عَل ٍ  قبذم .1 خسٍل

 پؽ آظهَى

M±SD 

 پ٘ف آظهَى
M±SD 

 هتغ٘ط گطٍُ

 قوك٘طثبظ 05/20±170 26/16±182
 )ٍاحس( پطـ عَل

 تكَاًسٍکبض  41/20±29/173 87/22±43/185

 قوك٘طثبظ 09/8±86/236 71/6±241
 )ٍاحس( پطـ ػوَزٕ

 تكَاًسٍکبض 44/14±43/228 91/15±14/233

 
ّفتِ  6ظ زاض اؾت، ٗؼٌٖ ه٘عاى پطـ عَل پؽ ا بزّس کِ اثط توطٗي ثط ه٘عاى پطـ عَل هؼٌ ًكبى هٖ ،2 خسٍل

زاض ً٘ؿت،  بٍضظقٖ( ثط ه٘عاى پطـ عَل هؼٌ ٔاثط گطٍُ )ضقتاهب زاضٕ زاقتِ اؾت. بتوطٌٗبت پلاَٗهتطٗك افعاٗف هؼٌ
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گطٍُ ً٘ع *زاضٕ ًساضز. اثط هتقبثل توطٗي بٗؼٌٖ ه٘عاى پطـ عَل زض ث٘ي قوك٘طثبظاى ٍ تكَاًسٍکبضاى تفبٍت هؼٌ
ك ثط ه٘عاى پطـ عَل زض ث٘ي قوك٘طثبظاى ٍ تكَاًسٍکبضاى تفبٍت زاض ً٘ؿت. ٗؼٌٖ تأث٘ط توطٌٗبت پلاَٗهتطٗبهؼٌ
 زاضٕ ًساضز.  بهؼٌ

 ّوجؿتِ ثطإ پطـ عَل ًٔتبٗح تحل٘ل ٍاضٗبًؽ زٍعطف .2خسٍل 

 زاضٕ بؾغح هؼٌ Fهقساض  هدصٍضات ه٘بًگ٘ي آظازٕ ٔزضخ هدصٍضاتهدوَع  اتهٌجغ تغ٘٘ط

 001/0 92/21 04/1020 1 04/1020 اثط توطٗي

 75/0 1/0 89/78 1 89/78 ُاثط گطٍ

 98/0 001/0 036/0 1 036/0 اثط هتقبثل توطٗي*گطٍُ

   53/46 12 42/558 ذغبٕ توطٗي

   39/756 12 71/9076 ذغبٕ گطٍُ

 
 6زاض اؾت. ٗؼٌٖ ه٘عاى پطـ ػوَزٕ پؽ اظ بزّس کِ اثط توطٗي ثط ه٘عاى پطـ ػوَزٕ هؼٌ ً٘ع ًكبى هٖ 3 خسٍل

. زاض ً٘ؿت بٍضظقٖ( ثط ه٘عاى پطـ ػوَزٕ هؼٌ ٔ. اثط گطٍُ )ضقتزاضز زاضٕ بافعاٗف هؼٌ ّفتِ توطٌٗبت پلاَٗهتطٗك
 ً٘عگطٍُ *اثط هتقبثل توطٗي زاضٕ ًساضز.بٗؼٌٖ ه٘عاى پطـ ػوَزٕ زض ث٘ي قوك٘طثبظاى ٍ تكَاًسٍکبضاى تفبٍت هؼٌ

٘طثبظاى ٍ تكَاًسٍکبضاى تفبٍت زاض ً٘ؿت. ٗؼٌٖ تأث٘ط توطٌٗبت پلاَٗهتطٗك ثط ه٘عاى پطـ ػوَزٕ زض ث٘ي قوك بهؼٌ
 زاضٕ ًساضز.  بهؼٌ
 

 ثؿتِ ثطإ پطـ ػوَزّٕن ًٔتبٗح تحل٘ل ٍاضٗبًؽ زٍعطف. 3 خسٍل

 زاضٕبؾغح هؼٌ Fهقساض  هدصٍضات ه٘بًگ٘ي آظازٕ ٔزضخ هدصٍضات هدوَع اتهٌجغ تغ٘٘ط

 000/0 69/60 28/173 1 28/173 اثط توطٗي

 52/0 63/1 14/464 1 14/464 اثط گطٍُ

 62/0 25/0 57/0 1 57/0 اثط هتقبثل توطٗي*گطٍُ

   26/2 12 14/27 ذغبٕ توطٗي

   86/283 12 28/3406 ذغبٕ گطٍُ

 

 گیری  بحث و نتیجه
هٌظَض افعاٗف تَاى، تَل٘س ً٘طٍ ٍ ؾطػت هَضز ّبٕ ف٘عٗكٖ تَاًٖ ّؿتٌس کِ ثِّبٕ پلاَٗهتطٗك، توطٗيتوطٗي

ّفتِ توطٌٗبت  6ث٘ط أ(. ّسف اظ پػٍّف حبضط، ثطضؾٖ ت2004ّوكبضاى،  ضاثٌ٘ؿَى ٍ) گ٘طًساؾتفبزُ قطاض هٖ
ث٘ط أپلاَٗهتطٗك ثط تَاى اًفدبضٕ اًسام تحتبًٖ ٍضظقكبضاى ثَز. ًتبٗح پػٍّف ًكبى زاز کِ توطٌٗبت پلاَٗهتطٗك، ت

َخت ثْجَز تَاى هؼٌبزاضٕ ثط تَاى اًفدبضٕ اًسام تحتبًٖ زاضز. زض هقبٗؿِ ثب پ٘ف آظهَى، توطٌٗبت پلاَٗهتطٗك ه
ث٘ط توطٌٗبت ٍ افعاٗف تَاى اًفدبضٕ هؼٌبزاض أٍضظقٖ( ثط ه٘عاى ت ٔاؾت. اهب اثط گطٍُ )ضقت ّب قسُاًفدبضٕ آظهَزًٖ

 کبهپَ (،2011(، خبًؿَى ٍ ّوكبضاى )2012ّبٕ هك کٖ ٍ ٌّچؿك )پػٍّفّبٕ اٗي ًتبٗح ثب ٗبفتِ ًجَز.
(، علَػٖ ٍ ّوكبضاى 1392(، اؾس ٍ ّوكبضاى )2015كبضاى )ًؽ ٍ ّوْط(، ث2013کٌ٘ط ٍ ّوكبضاى ) (،2009)
اٗي هحققبى زاضز؛   ذَاًّٖن (1389پَض ٍ ّوكبضاى )(، ضهضبى1390) (، کلًَسٕ ٍ ّوكبضاى1390(، ثلَچٖ )1390)
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 قَز. هغبلؼبت زٗگطٕ ضاخغهٌدط ثِ افعاٗف تَاى اًفدبضٕ هًٖ٘ع هؼتقسًس کِ اؾتفبزُ اظ قَ٘ٓ توطٌٖٗ پلاَٗهتطٗك 
اؾت  زضنس ضا ًكبى زازُ 15پلاَٗهتطٗك نَضت گطفتِ اؾت کِ ثْجَزّبٖٗ زض اضتفبع پطـ ػوَزٕ تب  ثِ توطٌٗبت

(. 2010ٍ ّوكبضاى،  1)ؾعاض تَاًس ثِ افعاٗف ّوبٌّگٖ ٍ تَاى ػضلاًٖ ثؼس اظ توطٗي ًؿجت زازُ قَزکِ هٖ
ّبٕ ضاى، ظاًَ ٍ هچ پب اظ افعاٗف قسضت ثبظکٌٌسُ َّاظٕ ثِ چٌس ػبهل ثؿتگٖ زاضز؛ هقساضٕ اظ آى ثِافعاٗف تَاى ثٖ

تبضّبٕ ػضلاًٖ ٍ فطاذَاًٖ ٍاحسّبٕ حطکتٖ ث٘كتط زض اثط  ّٓبٕ ػضلاًٖ، افعاٗف اًساظعطٗق افعاٗف تبضچِ
کِ زض توطٌٗبت عَضٕثِ اؾت؛ ٍاثؿتِ هقساضٕ ّن ثِ ً٘طٍٕ اًقجبو زضًٍگطا .قَزتوطٌٗبت پلاَٗهتطٗك هطثَط هٖ

گطا کِ ػضلات چْبضؾط ضاى ثطٍى ٔگطإ ؾطٗغ ٍخَز زاضز. زض هطحلگطا ٍ زضٍىزٍ هطحلِ اًقجبو ثطٍىپلاَٗهتطٗك 
گ٘طًس. ثٌبثطاٗي قؿوتٖ اظ ً٘طٍ قًَس، اخعإ الاؾت٘ك ً٘ع تحت کكف قطاض هٍٖ زٍقلَ ثِ ؾطػت زچبض کك٘سگٖ هٖ

ٗي اًطغٕ آظاز قسُ ٍ ؾجت افعاٗف ً٘طٍ ٍ گطا اقَز ٍ زض اًقجبو زضٍىثِ قكل اًطغٕ پتبًؿ٘ل الاؾت٘ك شذ٘طُ هٖ
قَز. زض ًْبٗت ّوبٌّگٖ ػهجٖ ػضلاًٖ ًبقٖ اظ توطٌٗبت پلاَٗهتطٗك )ثبظتبة افعاٗف ؾطػت حطکت هٖ

 .(1392اؾس ٍ ّوكبضاى، )ز قََّاظٕ هٖزٍک ػضلاًٖ( ً٘ع ثبػث افعاٗف تَاى ثٖ ٖکكك
بٌّگٖ ػهجٖ ػضلاًٖ، ثْجَز فؼبل٘ت الكتطٗكٖ ثبظتبثٖ، احتوبلاً ػَاهلٖ هبًٌس: ّو الجتِ ثبٗؿتٖ اشػبى زاقت کِ
ّب تأث٘ط کبضگ٘طٕ ٍاحسّبٕ حطکتٖ ث٘كتط زض افعاٗف تَاى اًفدبضٕ پبّبٕ آظهَزًٖافعاٗف ؾطػت اًقجبو ٍ ثِ

حبضط، ثِ هطث٘بى ٍ ٍضظقكبضاى تكَاًسٍ ٍ قوك٘طثبظٕ ٍ ؾبٗط  پػٍّفگصاقتِ اؾت. ثٌبثطاٗي ثب تَخِ ثِ ًتبٗح 
قَز کِ زض کٌبض توطٌٗبت آهبزگٖ خؿوبًٖ ذَز اظ ٍضظقٖ کِ ثِ تَاى اًفدبضٕ ً٘بظ زاضًس تَنِ٘ هّٖبٕ ضقتِ

توطٌٗبت پلاَٗهتطٗك ثِ نَضت نح٘ح ٍ انَلٖ ثْطُ ثجطًس. الجتِ ثبٗؿتٖ زض تؼو٘ن پصٗطٕ ًتبٗح تحق٘ق حبضط 
ّب زض هطاحل هرتلف آظهَى ٍ آظهَزًٖ ٓتَاى، اًگ٘عحبضط هٖ پػٍّف ّبٕخبًت احت٘بط ضا زاقت. اظ هحسٍزٗت

 ّبٕ فطزٕ ٍ غًت٘كٖ ضا ًبم ثطز. توطٌٗبت ٍ ّوچٌ٘ي تفبٍت
 

 تشکر و قدردانی

قبى ثِ پبؼ ّوكبضٕ ّبٕ اٗي پػٍّف ٍ ٍالسٗيًَٗؿٌسگبى اٗي هقبلِ هطاتت قسضزاًٖ ذَز ضا اظ توبهٖ آظهَزًٖ
 زاضًس.قبى اػلام هٖنو٘وبًِ
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  پلاَٗهتطٗك ٍ کبضثطز آى زض ٍضظـ. تطخؤ ًؼ٘وب ذَاخَٕ. چبح اٍل. تْطاى. اًتكبضات ًطؾٖ. (.1386) ت.، ثَهپب .3

ث٘ط توطٌٗبت اؾكبت ضٍٕ ٗك پب ثط تؼبزل پَٗب، أ(. ت1390) . ؾرٌگَٖٗ، ٕ. نبزقٖ ثطٍخطزٕ، ؼ.م ححبخجٖ،  .4
 .98-87 م. ن9 ٓى اًسام تحتبًٖ ٍضظقكبضاى ًرجِ. هغبلؼبت عت ٍضظقٖ. قوبضقسضت ٍ تَا

                                                 
1 . Sáez-Sáez 



 84 هوازی ورزشکاران دختر تأثیر شش هفته تمرینات پلایومتریک بر توان بی

 

              Copyright ©The authors    
  

Publisher: Azarbaijan Shahid Madani University 

ّبٕ پلاَٗهتطٗك ثط تَاى اًفدبضٕ، ؾطػت، چبثكٖ ٍ ث٘ط توطٗيأت. (1389) .م ػل٘عازُ،ا.  . هقسم،، مپَضضهضبى .5
 ًٔبهس. فهلّبٕ اًتربثٖ خَاًبى قْطؾتبى هكْ کٌٌسُ زض هؿبثقِپصٗطٕ پبّبٕ تكَاًسٍکبضاى پؿط قطکتاًؼغبف

 .79-70. نم 1قوبضٓ تحق٘قبت ػلَم ٍضظقٖ. 
ّبٕ ؾبذتبضٕ ٍ ػولكطزٕ توطٌٖٗ هٌترت پلاَٗهتطٗك ثِ ثطذٖ اظ ٍٗػگٖ ٔث٘ط ٗك ثطًبهأ(. ت1386) .ة ظالٖ، .6

 کبضقٌبؾٖ اضقس. زاًكگبُ آظاز ٍاحس تْطاى هطکع. ًٔبهزاًكدَٗبى قٌبگط پؿط. پبٗبى

ث٘ط توطٌٗبت پلاَٗهتطٗك ثط پطـ ػوَزٕ زضخب، پطـ ػوَزٕ ثب أ(. ت1388ضظهٖ، ٍ. ) ؾپبؾٖ، ح. ًَضثرف، ح. .7
. 1قوبضٓ ػلَم ٍضظقٖ.  ًٔبهَّاظٕ پبٕ ثبظٗكٌبى زذتط ػضَ ل٘گ ثطتط ثؿكتجبل کكَض. فهلزٍضذ٘ع ٍ تَاى ثٖ

 .28-11 نم

ٍال٘جبل ثط تطک٘ت  (. اثط توطٌٗبت آهَظق1388ٖظازُ، م. )ظازُ قبض٘بًٖ، ف. ًجٖع٘جٖ، م. ضضَٕ، م ح. قطثبًؼلٖ .8
ًبهٔ ف٘عَٗلَغٕ ّب زض ًَخَاًبى هجتسٕ. پػٍّفثسى، ػَاهل هٌتحت آهبزگٖ خؿوبًٖ ٍ ّوجؿتگٖ ه٘بى آى

 .54-41. نم 9ٍضظقٖ کبضثطزٕ. قوبضٓ 
 (،VertiMaxتوطٌٗبت الاؾت٘ك )زؾتگبُ  ث٘طأ(. ت1390ف. ) کلًَسٕ،ع ا. . ضٍاؾٖ، ا علَػٖ، ج. تَف٘قٖ، .9

قكو٘ي ّوبٗف . تْطاى. ّبٕ هطز ثبقگبَّّٖاظٕ زض ٍال٘جبل٘ؿتٖ ثط ػَاهل هٌترت ثٖپلاَٗهتطٗك ٍ هقبٍهت
 هلٖ زاًكدَٗبى تطث٘ت ثسًٖ ٍ ػلَم ٍضظقٖ. پػٍّككسُ تطث٘ت ثسًٖ ٍ ػلَم ٍضظقٖ.

خؿوبًٖ تكَاًسٍکبضاى ظى (. اضظٗبثٖ ً٘وطخ آهبزگ1389ٖ. )ح. ذبًٖ پَض، م . عبّطٕ،ض . زّرسا، ما ػطة ػبهطٕ، .10
 .76تب  63م ن. 3قوبضٓ ػلَم ٍضظـ.  ًٔبهلٖ اٗطاى. فهله ت٘ن

ّفتِ توطٌٗبت پلاَٗهتطٗك زض آة ٍ ذككٖ ثط کَفتگٖ ػضلاًٖ  8(. اثط 1390ػعٗعٕ، م. ضظهدَ، ؼ. احوسٕ، ح. ) .11
 .133-117. نم 8هتط کطال ؾٌِ٘ زذتطاى قٌبگط ًرجِ. فهلٌبهٔ ػلَم ٍضظـ. قوبضٓ  100ٍ ػولكطز قٌبٕ 

(. هقبٗؿٔ توطٌٗبت ضاٗح تكَاًسٍ ٍ پلاَٗهتطٗك ثط پطـ ػوَزٕ، 1393، م. ضح٘وٖ، ى. ثكطاًٖ، ا. )قبؾوٖ، ؽ. هطًسٕ .12
 .46-35. نم 20ًبهٔ ف٘عَٗلَغٕ ٍضظقٖ کبضثطزٕ. قوبضٓ چبثكٖ ٍ ؾطػت ًَخَاًبى تكَاًسٍکبض. پػٍّف

طٗك ٍ هقبٍهتٖ ثط ػولكطز (. اثط توطٌٗبت الاؾت٘ك، پلاَٗهت1390هحوسظازُ ؾلاهت، خ. ) ا.تَف٘قٖ،  .کلًَسٕ، ف .13
  .26-13م . ن12 ٓف٘عَٗلَغٕ ٍضظقٖ. قوبض ٔاؾتبى کطزؾتبى. ًكطٗ ّٔبٕ ًرجَّاظٕ ٍال٘جبل٘ؿتثٖ

تْطاى. اًتكبضات  چبح اٍل. قٌبؾٖ توطٗي )ضاّجطزّب، انَل ٍ هجبًٖ(.(. ضٍـ1388). گَزضظٕ، م. ؾَضٕ، ض .14
  .106م زاًكگبُ پ٘بم ًَض. ن

15. Behrens, M. Mau-Moeller, A. Mueller, K. Heise, S. Gube, M. Beuster, N. 

Philipp, KE. Dagmar-C, H. Bruhn, FS. (2015). Plyometric training 

improves voluntary activation and strength during isometric, concentric and 

eccentric contractions. Journal of Science and Medicine in Sport, 1-23. 

16. Campo, SS. (2009). Effects of lower limb plyometric training on body 

composition, explosive strength, and kicking speed in female soccer 

players. Journal of Strength abd Conditioning research. 23: 1714-1722. 

17. Cormie, P. Mcguigan, MR. Newton, RU. (2011). Developing Maximal 

Neuromuscular Power. Sports Medicine. 1: 17-38. 

18. Devillarreal, ES. Requena, B. Newton, RU. (2010). Does plyometric 

training improve strength performance? A meta-analysis. Journal of 

Science and Medicine in Sport. 5: 513-522. 

19. Fortier, J. Lattier, G. Babault, N. (2013). Acute effects of short-duration 

isolated static stretching or combined with dynamic exercises on strength, 

jump and sprint performance. Science & Sports. 28: 111-117. 



85   /7>46مطالعات کاربردی تندرستی در فیسیولوشی ورزش/سال دوم/شماره دوم 

 

              Copyright ©The authors    
  

Publisher: Azarbaijan Shahid Madani University 

20. Impellizzeri, FM. Rampinini, E. Castagna, C. Martino, F. Fiorini, 

S.Wisloff, U. (2008). Effect of plyometric training on sand versus grass on 

muscle soreness and jumping ability in soccer players. Br J Sports Med. 1: 

42-46. 

21. Johnson, BA. Salzberg, CL. Stevenson, DA. (2011). A systematic review:  

Plyometric training programs for young children. Journal of Strength 

andConditioning Research. 9: 2623-33. 

22. Keiner, M. Sander, A. Wirth, K. Schmidtbleicher, D. (2013). The impact of 

2 years of additional athletic training on the jump performance of young 

athletes.  Science & Sports, 1-8. 

23. Khlifa, R. Aouadi, R. Hermassi, S. Chelly, MS. Jlid, MC. Hbacha, H. 

Castagna, C. (2010). Effects of a plyometric training program with and 

without added load on jumping ability in basketball players. Journal of 

strength and conditioning resear national strength conditioning association. 

11: 2955-2961. 

24. Markovic, G. (2007). Does plyometric training improve vertical jump 

height? A metaanalytical review. Br J Sports Med. 41. pp 349–355. 

25. McKay, D. Henschke,  N. (2012). Plyometric training programmes improve 

motor performance in prepubertal children. British Journal of Sports 

Medicine. 10: 727-8. 

26. Milic, V. Nejic, D. Kostic, R. (2008). The effect of plyometric training on 

the explosive strength of leg muscles of vollyball players on single foot and 

two-foot takeoff jumps. Physical Education and Sport. 2: 169-179. 

27. Perez  ـGomez, J. Olmedillas, H. Delgado-Guerra, S. Ara, I. Vicente-

Rodriguez, G. Ortiz, RA. Chavarren, J. Calbet, JA. (2008). Effects of 

weight lifting training combined with plyometric exercise on physical 

fitness and knee extension velocity during kicking in football. Applied 

physiology, Nutrition and Metabolism. 23: 501510ـ. 

28. Rezaimanesh, D. Amiri-Farsani, P. Saidian, S. (2011). The effect of a 4 

week plyometric training period on lower body muscle EMG changes in 

futsal players. Procedia Social and Behavioral Sciences. 15. Pp 3138–3142. 

29. Robinson, LE. Devor, ST. Merrick, MA. Buckworth, J. (2004). The effects 

of land vs. Aquatic plyometrics on power, torque, velocity and muscle 

soreness in women. JStrength Cond Res. 1: 84-91. 

30. Sáez-Sáez de Villarreal, E. Requena, B. Newton, RU. (2010). Does 

plyometric training improve strength performance? A meta-analysis. 

Journal of Science and Medicine in Sport. 13: 513–522. 

31. Sankey, SP. Jones, PA. Bampouras, T. (2008). Effects of two plyometric 

training programmes of different intensity on vertical jump performance in 

high school athletes. Serbian Journal of Sports Sciences Original article 

Sci,123-130. 

32. Taheri, E. Nikseresht, A. khoshnam, E. (2014). The effect of 8 weeks of 

plyometric and resistance training on agility, speed and explosive power in 

soccer players. European Journal of Experimental Biology. 1: 383-386.  



 86 هوازی ورزشکاران دختر تأثیر شش هفته تمرینات پلایومتریک بر توان بی

 

              Copyright ©The authors    
  

Publisher: Azarbaijan Shahid Madani University 

33. Vescovi, 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: 185–192. 

 
 


