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عنوان:
اثر تمرینات پلیومتریک بر توان انفجاری پاها، سرعت، چابکی و انعطاف پذیری بازیکنان فوتسال

بیان مسئله
در ارتباط با اجرای هر یک از ورزش ها و برای رسیدن به آمادگی مطلوب، انجام تمرینات خاص ضرورت پیدا می کند. در علم فیزیک، توان عبارت است از انجام کاری معین در واحد زمان. به عبارتی توان، سرعت انجام کار است. طبق این تعریف، توان بی هوازی، توان عضلانی حداکثر و توان انفجاری مفاهیم مشابهی از توان هستند (گائینی و رجبی، 1383). از آن جایی که در هر یک از رشته های ورزشی به یکی از عوامل قدرت، استقامت، توان، انعطاف پذیری، سرعت و یا تلفیقی از آنها نیاز دارند که بسته به نوع ورزش با یکدیگر تفاوت دارند. به همین دلیل برای اجرای حرکات، داشتن سرعت زیاد، توان و قدرت انفجاری مناسب از اصول مهم و ضروری آمادگی جسمانی است که در رشته پرورش اندام سرعت نیز بسیار مهم می باشد. تمرینات پلایومتریک یکی از روشهای تمرینی مرسوم است که اهمیت زیادی در تقویت قدرت انفجاری با تلفیق مناسب سرعت و قدرت عضلانی دارد (بهدری، 1383). یکی از بهترین شیوه های افزایش توان انفجاری در رشته های سرعتی، تمرین های نسبتاً جدیدی به نام پلایو متریک است (میلر و همکاران، 2006؛ توماس و همکاران، 2007). این تمرینات اولین بار توسط والری بورزوف از قهر مانان رشته دو و میدانی اجرا شد و منجر به رسیدن وی به عرصه قهرمانی در دو و میدانی گردید؛ سپس پژوهش های بیشتری در جهت تأثیر این شیوه تمرینی در سایر رشته های ورزشی نیز شروع شد (رادکلیف و فاکس، 1386). واژه پلایومتریک از دو بخش متریک به معنای اندازه گیری، ارزیابی و مقایسه، و پلایو به معنای بزرگتر، طولانی تر و گسترده تر گرفته شده است. زایورسکی این روش تمرینی را به طور لحظه ای در برنامه تمرینی ورزشکار به کار می برد که در پی یک تمرین سرعتی، تمرین سریع تری انجام می شد و ناگهان کشش زیادی بر روی گروهی از عضلات وارد می آمد (کردی و همکاران، 1385). 
تمرین هاي پلایومتریک منجر به موارد زیر می شود:
- بسیج تند فعال سازي عصبی بیشتر
- به کارگیري بیشتر واحد هاي حرکتی و تارهاي ماهیچه اي وابسته
- افزایش میزان برانگیختن نورون هاي حرکتی
- دگرگون ساختن قدرت ماهیچه به توان انفجاري
- توسعه سیستم عصبی که باعث سرعت بیشینه انقباض برون گرا (بلند شونده) و انقباض درون گرا (کوتاه شونده) می شود (بومپا، 1386).
با توجه به اینکه رشته ورزشی فوتسال به عوامل سرعت، چابکی، انعطاف پذیری و توان انفجاری بالا نیاز دارد؛ تمرین هایی مورد نیاز است که بتواند به این عوامل کمک نماید. بنابراین تمرینات پلایومتریک در این خصوص با اهمیت می باشد. تغییر در سرعت انقباض عضلانی، نیاز به انجام حرکات سریع و انفجاری دارد. این فعالیت ها باید اجازه دهند که تماس دست ها یا پاها با زمین به حداقل برسد. تمرینات پلایومتریک، بهترین پاسخ به این نوع از نیازهای ورزشی است. فعالیت های پلایومتریک پایین تنه بر روی حرکات سریع پا و توانایی جدا شدن سریع بدن از زمین تکیه دارد (چو، 1382). چو در سال 1983 کشش سریع تارهای عضلانی را قبل از انقباض عضله به عنوان مرحله برون گرا و دوره زمانی کوتاه بین شروع این مرحله و مرحله انقباض باز تابی عضله را به عنوان مرحله توقف و خود انقباض را مرحله درون گرا نامید. در یک تعریف ساده، پلایومتریک شامل فعالیتهای لیلی کردن، جست و خیز کردن ، پریدن و پرتاب کردن می باشد؛ که به منظور افزایش سرعت طراحی می شود. در بین روش های تمرینی مختلف، یکی از مؤثرترین آنها، به ویژه برای پرورش قدرت، سرعت و در نهایت توان ورزشکاران، تمرینات پلایومتریک است (کردی، 1385).  تمرین هاي ورزشی اصولا موجب افزایش توانایی حرکتی انسان می شود. امروزه بعضی از کشورهاي صاحب نام و پیشرفته جهت پیروزي ورزشکاران خود براساس یافته هاي علمی، آنها را در برنامه هاي تمرینی فشرده و سنگین شرکت می دهند و اگر این تمرینها بر پایه تحقیقات علمی و عملی استوار باشد و بخواهند نتایج به بالاترین حد برسد چه باید کرد (حسنلویی و همکاران، 1389). در این مورد استفاده از بهترین روش هاي تمرینی با حفظ شادابی و سلامت ورزشکاران در رده هاي مختلف سنی یکی از اصولی است که رعایت آن در ورزش هاي قهرمانی گریزناپذیر است (رادکلیف و همکاران، 1387). به دلیل مهم بودن عامل توان براي ورزشکاران، محققان همواره در پی یافتن راهی براي بهبود این عامل در ورزشکاران بوده اند. کوین ویلک و همکاران (1993) پیشنهاد کرده اند که کسب اجراي بهتر عضلانی بعد از تمرین پلایومتریک بیشتر از تغییرات ریخت شناسی به سازگاري هاي عصبی نسبت داده می شود و به این دلیل تمرین پلایومتریک ممکن است عملکرد عصبی  عضلانی را افزایش دهد و به وسیله افزایش ثبات پویا از آسیب هاي زانو جلوگیري کند. به طور کلی نتایج پژوهش هاي مختلف نشان داده است که حضور منظم در یک برنامه تمرینی پلایومتریک به ویژه پرش هاي عمقی می تواند توان انفجاري را بهبود بخشد (واگنر و کوک، 1994؛ برکوسکی، 1990؛ جری و همکاران، 1998؛ یونگ و همکاران، 1999) و همچنین تمرینات پلایومتریک باعث بهبود عملکرد مهارتهاي ورزشی می شود (خلیفا و همکاران، 2010). در مقابل مطالعات هشت ساله اسکولز نشان داد، هیچ نشانه اي از پیشرفت اجراي پرش عمودي یا طولی دانشجویان 26 ساله اي که پرش هاي عمقی را دو جلسه در هفته انجام می دادند مشاهده نشد.
تأثیر تمرینات پلایومتریک بر عوامل آمادگی جسمانی و حرکتی لازم در رشته فوتسال سرعت بر روی ورزشکاران کشورمان کمتر بررسی شده است و اصولاً در باشگاه های ورزشی اهمیت زیادی به تمرینات پلایومتریک داده نمی شود. با توجه به پیشینه، پژوهشگر بر آن شده است تا تأثیر تمرین های پلایومتریک را بر توان انفجاری پاها، سرعت حرکت؛ چابکی و انعطاف پذیری فوتسال بازان سرعت مورد بررسی قرار دهند و در صورت تأثیر مثبت آن بر عوامل آمادگی جسمانی و حرکتی، این تمرینات را به فدراسیون و هیأت های ورزشی فوتسال توصیه نمایند.

سوابق مربوط
کاربرد مفید این روش تمرینی، نخست در اتحاد جماهیر شوروي و اروپاي شرقی در نیمه دهه 1960 و به دنبال موفقیت در ورزش هاي دو و میدانی مشخص شد. نمونه بارز تمرینات پلایومتریک به وسیله وروشانسکی مربی روسی که به نام پدر تمرینات پلایومتریک شناخته می شود انجام شده است. وي به کمک پرش عمودي و جهش به ارتفاعات بالاتر به عنوان تکنیک پلایومتریک، توانایی ورزشکارانش را افزایش داد (اسوالد، 1989). اما چند سالی طول کشید تا به صورت یک روش تمرینی معروف براي بالا بردن قدرت انفجاري در ورزش هایی مانند والیبال، بسکتبال و فوتبال به کارگرفته شود (رادکلیف و همکاران، 1387). تمرین هاي پلایومتریک امروزه به نام تمرین هاي واکنشی چرخه کشش کوتاه شدن مشهور شده اند. در این تمرین ها ماهیچه ها به صورت انقباض برون گرا (بلند شونده) تحت فشار قرار می گیرند که بی درنگ به وسیله انقباض درون گرا (کوتاه شونده) عمل خود را ادامه می دهد. از جنبه فیزیولوژیکی نشان داده شده است هنگامی که ماهیچه پیش از انقباض تحت کشش قرار گیرد، انقباض قویتر و سریعتري را اعمال می کند (بومپا، 1386). تأثير تمرين پليومتريك بر افزايش اجرا سال ها مطالعه شده است. پيشينة پژوهش دامنة وسيعي از ارزيابي ها شامل تأثير حركات پليومتريك بر ورزشكاران و غيرورزشكاران، بر اجراي هوازي و اندازة تار عضله، همچنين كارايي آن به عنوان برنامه تمريني خوداتكا يا بخشي از برنامة تركيبي به همراه تمرين هوازي، تمرين مقاومتي يا تحريك الكتريكي را در بر ميگيرد (پل، 2003). وروشانسکی اظهار داشته است که پرش عمقی همچون پلی شکاف بین تمرینات با وزنه و تمرینات پرشی را براي سرعت پر می کند. وي افزوده است که پروازهاي پس از پرش عمقی یک روش مؤثر براي بهبود توانایی واکنش دستگاه عصبی – عضلانی است (رادکلیف و همکاران، 1387). ورزشکارانی که رشته هاي ورزشی آنها در برگیرنده یک نوع فعالیت واکنشی - انفجاري است یا بدن آنها نیاز به سرعت بالایی در پایان حرکت دارد، می توانند از انجام این گونه تمرین ها سود زیادي ببرند .چند پژوهشگر پيشنهاد كرده اند كه تمرين پليومتريك نيازمند توانايي تكنيكي مناسب و سطوح كافي قدرت عضله و هماهنگي مفصلي است (ادواردو، 2010). با اين حال، ويلسون و همكاران (1997) گزارش كرده اند كه بهبود در اجرا ناشي از تمرين پليومتريك بوسيله سطح اوليه قدرت تعيين نمي شود. در اين راستا، نتايج تحليلي، تأثير اندازة متفاوت كم اما غيرمعناداري را براي آزمودنيهاي باتجربه تر و با سطوح آمادگي خوب يا عالي در مقايسه با آزمودنيهاي كم تجربه و با آمادگي ضعيف نشان داد. واگنر و کوکاك (1997) در مطالعات خود با هدف ارزیابی توان بی هوازي در تمرینات پلایومتریک نتیجه گرفتند که این تمرینات در افزایش توان بی هوازي عضلات پایین تنه ورزشکاران مؤثر است. بورکوسکی (1990) هم نشان داد که تمرینات پلایومتریک بازیکنان والیبال درکنار تمرین با وزنه از کوفتگی پیش از فصل مسابقات می کاهد. کلوندي و همکاران (1390) در تحقیقی که روي والیبالیست هاي نخبه انجام دادند، گزارش کردند که میانگین تغییرات پرش عمودي در گروه تمرینات پلایومتریک به شکل معنی داري بیشتر از گروه تمرینات مقاومتی بود. جري و همکارانش (1998) درتحقیقی به مقایسه تکنیک هاي تمرینی پلایومتریک، در زمینه تأثیر آنها بر توسعه توانایی پرش عمودي پرداختند که در آن آزمودنی ها در سه گروه پرش عمقی، پرش عمودي با حرکت مخالف (با مکث) و کنترل تقسیم شدند. نتایج نشان داد که در پرش عمودي دو گروه تمرینی افزایش معناداری حاصل شد و گروهی که با تمرینات پرش عمقی کار کرده بودند، در هر سه آزمون پرش، در مقایسه با رکوردهاي قبلی خود بسیار بهتر ظاهر شدند. تمرینات پرش عمقی نسبت به تمرینات دیگر مؤثر بود و به همین دلیل این پژوهشگران توصیه کرده اند که در بدن سازي حرفه اي، از تمرینات پرش هاي عمقی به مثابه بخش اساسی تمرینات (به منظور بهبود پرش عمودي ورزشکاران و تولید بیشتر نیروي انقباض درون گرا) استفاده شود. اما یونگ و همکارانش (1999) در مطالعه اي که از دو الگوي پرش عمقی استفاده کردند به نتایج متفاوتی رسیدند. گروه اول، پرش عمقی را با حداکثر پرش عمودي و با صرف زمان کوتاه و گروه دوم پرش عمقی را با حداکثر پرش عمودي و پس از آن با حداکثر تماس پاها با زمین انجام دادند. تمرینات به گونه اي بود که آزمودنی ها بین 72 تا 90 پرش عمقی را در هر هفته و در مجموع شش هفته تکرار کردند. نتایج نشان داد که گروه نخست با توجه به ویژگی اجرا افزایش 20 درصدي در قدرت واکنشی داشتند، اما بر اجراي پرش عمودي تأثیر معناداري نداشت در سوي دیگر، روش نخست بر هیچ کدام از متغیرهاي مورد مطالعه به گونه معناداري مؤثر نیفتاد. مقصودي (1379) در يك پژوهش به بررسي تأثير تمرينات پلايومتريك بر سرعت دريبلينگ بازيكنان فوتبال پرداخت كه نتايج تحقيق نشان داد تمرينات عادي فوتبال و همچنين تمرينات تركيبي (تمرينات عادي و پلايومتريك) تأثير معناداري بر سرعت دريبلينگ دارد. همچنين كيمر (2004) نشان داد كه انجام تمرينات پلايومتريك به مدت 6 هفته و هر هفته 2 جلسه سبب افزايش معني داري در فعاليت عضلات و اجرا در ورزشكاران مي شود.

فرضیه ها
· تمرینات پلایومتریک باعث افزایش توان انفجاری پای فوتسالیست ها سرعتی می شود.
· تمرینات پلایومتریک باعث افزایش سرعت فوتسالیست ها سرعتی می شود.
· تمرینات پلایومتریک باعث افزایش چابکی فوتسالیست ها سرعتی می شود.
· تمرینات پلایومتریک باعث افزایش انعطاف پذیری فوتسالیست ها سرعتی می شود.

اهداف تحقیق
هدف کلی
· تعیین اثر تمرینات پلایومتریک بر برخی عوامل آمادگی جسمانی فوتسالیست ها سرعتی

اهداف ویژه
· تعیین تاثیر تمرینات پلایومتریک بر توان انفجاری پای فوتسالیست ها سرعتی 
· تعیین تاثیر تمرینات پلایومتریک بر سرعت فوتسالیست ها سرعتی 
· تعیین تاثیر تمرینات پلایومتریک بر چابکی فوتسالیست ها سرعتی 
· تعیین تاثیر تمرینات پلایومتریک بر انعطاف پذیری فوتسالیست ها سرعتی 

هدف کاربردی و بیان نام بهره وران
نتایج این پژوهش می تواند مورد استفاده فدراسیون فوتسال و هیات های ورزشی فوتسال و نیز مسئولان کمیته ملی المپیک و وزارت ورزش و جوانان قرار گیرد.

جنبه نوآوری و جدید بودن توسط استاد راهنما تکمیل می شود

روش کار
نوع روش
روش تحقیق از نوع نیمه تجربی است که از طرح پیش آزمون-پس آزمون با یک گروه تجربی و یک گروه کنترل استفاده خواهد شد.

جامعه و نمونه آماری
جامعه آماري پژوهش حاضر را کلیه فوتسالیست های پسر یا دختر سرعتی شهر به تعداد تشکیل می دهند. بعد از هماهنگی های لازم با هیات فوتسال، 15 فوتسال باز سرعتی به صورت هدفمند در دسترس به عنوان نمونه آماری انتخاب و در یک دوره تمرین پلایومتریک شرکت خواهند کرد. از کلیه آزمودنی ها رضایت نامه کتبی اخذ خواهد شد و صحت سلامت آنها توسط پزشک مورد بررسی قرار خواهد گرفت.

روش جمع آوری اطلاعات
قبل (پیش آزمون) و بعد (پس آزمون) از مداخله از آزمودنی ها اندازه گیری های مورد نظر به عمل خواهد آمد. آزمودنی ها در یک برنامه 6 هفته ای تمرین پلایومتریک شرکت خواهند کرد. برنامه تمرینی در برگیرنده شش هفته تمرین سه جلسه ای با زمان هر جلسه، 45 تا 60 دقیقه و شامل مراحل زیرخواهد بود: 
الف) گرم کردن، شامل دویدن نرم و حرکتهای کششی به مدت 10 دقیقه.
ب) انجام تمرینات منتخب پلایومتریک توسط گروه تجربی. بدین صورت که هر یک از حرکت های زیر را در سه نوبت  10 تکراری اجرا خواهند کرد.
1- پرش عمودی سرعتی با پای جفت 
2- پرش پهلو از روی طناب 
3- پرش جفت زانو بلند
4-  پرش جفت پا روی جعبه 
5- پرش های کوتاه بر روی پله
6- پرش اسکات 
7- پرش لی لی سرعتی با یک پا 
8- پرش عمودی به سمت بالا و جلو از روی طناب.
ج) استراحت بین هر نوبت تمرینی بین 30 تا 45 ثانیه و استراحت بین حرکتها، دو دقیقه است.
د) زمان بازگشت به حالت اولیه (سرد کردن) حدود 5 تا 10 دقیقه است.
آزمودنیها در دوره تمرینی، فعالیت ورزشی مربوط به رشته فوتسال سرعت را نیز انجام می دهند که به صورت 3 جلسه در هفته (در روزهایی که تمرین پلایومتریک ندارند) است. شدت و اضافه بار تمرین پلایومتریک با استفاده از افزایش ارتفاع مانع، مسافت و تکرار حرکت ورزشی کنترل می شود به طوری که هر دو جلسه یکبار، ارتفاع مانع (طناب) یا پرش ها، مسافت حرکت و یا تکرارهای هر نوبت افزایش می یابد.
توان انفجاری آزمودنی ها با استفاده از آزمون پرش عمودی در جا (سارجنت) با توجه به وزن و ارتفاع پرش، از فرمول لوئیس، محاسبه می گردد.
از آزمون دویدن 60 متر برای اندازه گیری سرعت و برای اندازه گیری چابکی، از آزمون دوی رفت و برگشت 9×4 متر استفاده می گردد. برای سنجش میزان انعطاف پذیری مفصل ران، آزمودنی روی زمین می نشیند و پاهای خود را تا حد امکان از یکدیگر باز می کند. با استفاده از گونیا متر زاویه ایجاد شده در مفصل ران (درجه) ثبت می گردد. برای سنجش میزان انعطاف پذیری عضلات ناحیه کمر و پشتی ران، از جعبه انعطاف سنج استفاده می شود به طوری که آزمودنی، کف پاهای خود را در حالی که زانوها راست و کشیده هستند به دیواره جعبه می چسباند و پس از بیشترین تلاش برای خم کردن تنه به جلو، نوک انگشتان خود را روی صفحه مدرج به سمت جلو حرکت می دهد.

روش تجزیه و تحلیل اطلاعات
ابتدا داده های حاصل از پژوهش با استفاده از میانگین و انحراف معیار توصیف خواهند شد. سپس برای بررسی تغییرات درون گروهی از آزمون t وابسته استفاده خواهد شد. سطح معنی داری برابر با P≤0.05 در نظر گرفته شده است و محاسبات آماری با استفاده از نرم افزار آماری SPSS نسخه 16 انجام خواهد شد.
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