
‌مهم‌‌یکیزمینه و هدف:  ‌ابزار‌از ‌م‌ترین ‌و ‌مربیان ‌ا‌‌آگاهی‌،لمینعهای ‌هدایت‌‌ل،وصاز ‌امر ‌در ‌آن ‌کاربرد ‌و ‌تمرینات شیوه

‌چابکی،‌بر‌توان‌انفجاری،‌سرعتی(-اثر‌تمرین‌ترکیبی)‌پلایومتریک‌بررسی‌ .‌از‌این‌رو‌هدف‌از‌پژوهش‌حاضرورزشکاران‌است

 ‌می‌باشد.‌والیبالیست‌های‌نوجوانشاخص‌خستگی‌‌و‌سرعت‌

که‌در‌آن‌اثر‌دو‌روش‌تمرینی‌سرعتی‌و‌‌،پس‌آزمون‌بود‌-پیش‌آزمون‌حرطبا‌‌‌تجربی‌نیمه‌‌این‌تحقیق‌از‌نوع‌حرطروش کار: 

‌ ‌ورزشی‌پسران ‌عملکرد ‌عضلانی‌و ‌عملکرد ‌انزلی‌پلایومتریک‌بر ‌بندر ‌‌‌سیربر‌هیئت‌والیبال ‌شد. ‌تعداد نفر‌‌03بدین‌منظور

سانتی‌متر(‌به‌صورت‌تصادفی‌به‌عنوان‌آزمودنی‌‌‌6/861±‌35/3کیلوگرم،‌قد‌‌‌6/55±‌5/6والیبالیست‌نوجوان‌با‌)میانگین‌وزنی‌

نفر(‌‌‌83)‌برنامه‌تمرین‌پلایومتریکدوم،‌گروه‌‌،نفر(‌‌83)‌برنامه‌تمرین‌سرعتیهای‌پژوهش‌در‌قالب‌سه‌گروه‌شامل:‌گروه‌اول،‌

‌شاخص‌خستگی‌،‌توان‌انفجاری‌،شامل:‌‌‌های‌آمادگی‌جسمانی‌مورد‌برسی‌متغیرگرفتند.‌‌قرارنفر(‌‌83)شاهد‌گروه‌سوم،‌‌گروهو‌

متر‌برای‌‌03تست‌‌از‌از‌تست‌رست‌برای‌شاخص‌خستگی،‌از‌ازمون‌سارجنت‌برای‌توان‌انفجاری‌،بودند.‌‌‌چابکی‌عت‌وسر

و‌در‌نهایت‌با‌استفاده‌از‌آزمون‌‌هفته‌تمرین‌استفاده‌شد.‌6قبل‌و‌پس‌از‌چابکی‌بی‌ی‌برای‌ارزیاوآزمون‌ایلین‌عت،‌ازارزیابی‌سر

‌.‌مورد‌تجزیه‌و‌تحلیل‌قرار‌گرفت‌‌p<35/3داده‌های‌پژوهش‌در‌سطح‌‌ANOVAهمبسته‌و‌‌tهای‌

بین‌گروه‌های‌پژوهش‌در‌رابطه‌با‌شاخص‌های‌چابکی،‌توان‌بی‌هوازی‌و‌خستگی‌در‌قبل‌و‌بعد‌از‌آزمون‌هیچ‌تفاوت‌یافته ها: 

(،‌همین‌طور،‌بین‌گروه‌های‌مورد‌مطالعه‌در‌رابطه‌با‌متغیر‌سرعت‌نیز‌تفاوت‌معنی‌داری‌‌P>‌35/3معنی‌داری‌مشاهده‌نشد‌)

‌<‌35/3رابطه‌با‌پیش‌آزمون‌و‌پس‌آزمون‌متغیر‌سرعت‌در‌گروه‌سرعتی‌بود‌)(‌و‌تنها‌تفاوت‌مشهود‌در‌‌P>‌35/3)مشاهده‌نشد‌

P‌‌‌.)‌

هفته‌تمرین‌پلایومتریک‌سرعتی‌بر‌متغیرهای‌توان‌انفجاری،‌شاخص‌خستگی‌و‌‌6نتایج‌مطالعه‌حاضر‌نشان‌داد‌که‌نتیجه گیری: 

 و‌معمولی‌تفاوت‌معنی‌داری‌وجود‌ندارد.چابکی‌تأثیر‌معنی‌داری‌ندارد.‌و‌مشخص‌شد‌که‌بین‌تمرینات‌پلایومتریک‌سرعتی‌

   .والیبالیست های نوجوان، شاخص خستگی، توان انفجاری، پلایومتریکواژه های کلیدی: 

 


