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   چكيده
افـزايش  اليبال به منظـور  قدرت انفجاري عضلات اندام تحتاني در بازيكنان وهاي مختلفي جهت تقويت توان و در چند دهه اخير روش :مقدمه

  . استشدهكارگرفتهپرش عمودي به
 مرد جوان بازيكنان واليبال  عموديپلايومتريك بر ميزان پرش  برنامه تمريني ارتعاش كل بدن و برنامه تمرينتأثير حاضر بررسي پژوهش : هدف

  .بود
تمرينات ارتعاش  فرهده نانتخاب و به طور تصادفي در دو گروه تهران  اشگاه پيكان رده جوانان ب دريكن واليبالباز 20 تعداد :روش شناسي 

، توسـط آزمـون پـرش عمـودي          در پرش عمـودي      بازيكنان واليبال لكرد  عم. قرار گرفتند )  هفته 8(يومتريك   و تمرينات پلا    ) هفته 4( كل بدن   
تجزيـه و   )  دو گروه  بين(و مستقل   ) روهدر هر گ  ( همبسته   t ش آزمون و پس آزمون با استفاده از آزمون آماري         نتايج پي  .گيري شد ت اندازه جنسار

  .تحليل شد
داري ميزان  به شكل معنا ارتعاش كل بدني هفته برنامه تمرين4ومتريك وي پلاي هفته برنامه تمرين8نتايج تحليل آماري نشان داد انجام   :هاافته ي

 مستقل نيز نشان داد كه در ميانگين تغييرات         tهمچنين نتايج آزمون    . )P>0001/0 (دهدمي افزايش   ر بازيكنان جوان باشگاهي      را د  پرش عمودي 
  .)P<05/0( يومتريك و ارتعاش كل بدن تفاوت معناداري وجود نداردپرش عمودي بين گروه پلا

 ـ يكي از شيوه هـاي نـوين         اش كل بدن مي تواند به عنوان       ارتع تمرين كه   دادهاي پژوهش حاضر نشان     يافته :گيري و نتيجه  بحث در  يتمرين
 شود و بازيكنان واليبالباعث افزايش قدرت و توان انفجاري عضلات اندام تحتاني در      كوتاهتري   در بازه زماني     معمولهاي  يسه با ساير روش   مقا

  . افزايش دهد ميزان پرش عمودي آنها را
   جوانمردبازيكنان واليبال ،  پلايومتريك، پرش عمودي، تمريندنكل بتمرين ارتعاش :كليديهاي واژ

  
  مقدمه 
هاي تمريني در جهت ارائه رويكرد نوين شيوه  

 براي افزايش توان و عملكرد هاي جديد و موثرروش
ان از ديرباز  از اين رو ورزشكار؛باشدميورزشكاران 
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خود براي سريعتر دويدن، هاي جهت افزايش توانايي
پريدن و دورتر پرتاب كردن اشياء تا حد امكان تر بالا

 اهميت قدرت .)1(اندهاي متعددي را آزمودهروش
هاي ورزشي بسيار انفجاري و توان عضلاني در فعاليت

 ،هاي ورزشيحوي كه در اكثر فعاليتزياد است به ن
 اصلي عامل ترين زمانحداكثر نيروي توليد شده دركوتاه

 نظير واليبال هاييوضوع در فعاليتاين م. باشدموفقيت مي
-رشي به وفور استفاده مي كه در آنها حركات پو بسكتبال

ي اخير در چند دهه). 2( به خوبي مشهود است ،شود
هاي مختلفي جهت تقويت توان و قدرت عضلاني روش
توان تمرينات با ر برده شده است كه از آن جمله ميبه كا
 يومتريك را نام برد پلا، تمرينات سرعتي و تمريناتوزنه

)3(.   
اي روش نسبتاً تازه يا پرشي تمرينات پلايومتريك

در تمرينات است كه براي بالا بردن توانايي پرش 
اين تمرينات به منظور . ان رواج پيدا كرده استورزشكار

ير گ، با در شكاف بين تمرينات سرعتي و قدرتيكردنپر
 اثر فعال شدن رهاي عضلاني دركردن تعداد بيشتري از تا

مندي از خاصيت كشساني هاي عضلاني و با بهرهدوك
 هاي عملكردي مختلفي را در عضلات، سازگاريعضلات

تر كرد بهتر و هماهنگ كه نتيجه آن عمل مي آوردوجودهب
). 4،3(باشد ت و ايجاد قدرت انفجاري بيشتر ميعضلا

 ها ساز وكار افزايش توان و قدرت انفجاري را درپژوهش
ان كوتاه شدن بي ـ تمرينات پلايومتريك در چرخه كشش

تحت بدين ترتيب كه هرگاه تارهاي عضلاني  ؛اندنموده
 يك كشش ناگهاني در ،قرار گيردنيروي خارجي ثير تأ

 افزايش طول تارها  دنبال اين پديده به.شود ميايجادعضله 
ود و يك پاسخ شضلاني تشخيص داده ميبوسيله دوك ع

هاي پي در سپس يك سلسله تكانش. ر مي شودپويا  صاد
هاي اوليه دوك هاي آوران گيرندهپي از طريق نرون

عضلاني به طناب نخاعي فرستاده مي شود و در طناب 
نخاعي نرون آوران با يك نرون حركتي آلفا سيناپس 
تشكيل داده و تكانش هاي نيرومندي را به تارهاي 

. گردداض آنها مي برگردانده و سبب انقبعضلات اسكلتي
عمل اصلي دوك عضلاني فراخواني بازتاب است كه  به 

.  خوانده مي شودنام بازتاب كششي يا بازتاب ميوتاتيك
عضلاني ي ـ اين بازتاب را به عنوان فرآيند اساسي عصب

  .)5- 9( يومتريك در نظر مي گيرندحركات پلا
ارتعاش  تمريني برنامههاي اخير استفاده از در سال  

  نيزبه منظور افزايش توان عضلاني) ويبراسيون(بدن كل 
دهد كه اين نتايج پژوهشي نشان مي. استمعمول شده

 ـ  عصبي از طريق متأثر ساختن سيستم نوين تمرينيشيوه
زايش توان و عضلاني و نيز سازوكارهاي مكانيكي باعث اف

هاي اوليه در باره پژوهش .)10(گرددمي قدرت عضلاني
مه تمرين ارتعاش كل بدن در افزايش قدرت تأثير برنا

 توسط اسپيواك و نزروف در 1987عضلاني در سال 
 روي دستگاه ياين شيوه تمرين. روسيه صورت گرفت

تحت عنوان كه به  اختصار ارتعاش دهنده كل بدن 
WBVT انتقال  و ارتعاش ياد مي شود انجام مي گيرد

عي ، باعث تحريك گيرنده هاي حسي شده و نويافته
انقباض بازتابي موسوم به بازتاب ارتعاش تونيك را 

افزايش قدرت عضلاني موثر مي موجب مي شود كه در 
ند از فركانس پارامترهاي دستگاه عبارت. )11- 13 (باشد

و وضعيت ) ميلي متر(، آمپلي  تود )ثانيه(، زمان )هرتز(
استاتيك به صورت  ـ ديناميك و  ديناميك ـ هاي استاتيك

فعاليت ) 2006( و همكاران روئلانت .)14( تركيبي
و انواع گوناگون عضلات اندام تحتاني را در حالت ايستا 

فركانس ( اسكات در حين ارتعاش حركات چمباتمه با 
و بدون ارتعاش )  ميلي متر5/2 هرتز ، آمپلي تود 35

، برنامه د و بيان كردند كه در كليه حالاتبررسي نمودن
 عضلات الكتروميوگرافيعاليت تمريني ارتعاش كل بدن ف

 .)15( دهدميرا نسبت به حالت بدون ارتعاش افزايش 
نشان دادند يك جلسه ) 2002(توروينن و همكاران 

 ميلي متر و 4 دقيقه اي ارتعاش كل بدن با دامنه 4تمرين 
 هرتز باعث بهبود قدرت ايزومتريك 15 ـ30فركانس 

راي پرش و اج) د درص2/3(عضلات بازكننده مفصل زانو
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، دو دقيقه پس از اتمام تمرين در ) درصد5/2(عمودي 
  ).16(زنان و مردان سالم مي شود 

 برنامه تمريني آيد كهها چنين برمياز مرور پژوهش
ارتعاش كل بدن به عنوان يكي از شيوه هاي نوين تمريني 

افزايش توان و قدرت انفجاري هاي بازتواني و در برنامه
كنون  تاوجودبا اين. ار گرفته استت مورد توجه قرعضلا

با تاثير اين برنامه بر عملكرد ورزشي پژوهشي در ارتباط 
لذا هدف از پژوهش  در داخل كشور انجام نگرفته است ،

حاضر ارائه برنامه تمريني جديدي بر اساس ارتعاش اندام 
تحتاني براي افزايش توان و قدرت انفجاري عضلات اندام 

ع پرش عمودي در واليباليست ها رتفاتحتاني جهت بهبود ا
  .باشدمي
  

  روش شناسي
پژوهش حاضر از نوع نيمه تجربي  :جامعه و نمونه آماري

نان باشگاه پيكان است و روي بازيكنان واليبال رده جوا
انتخاب  از بازيكنان  نفر20  منظور به اين. تهران انجام شد
نات  تمري گروه تمرينات ارتعاش كل بدن وشدند و در دو

  .پلايومتريك قرار گرفتند
يرهاي زمينه اي ، قد متغ :اندازه گيري متغيرهاي زمينه اي

به ترتيب با استفاده از ) كيلوگرم(، وزن ) سانتي متر(
  ساختsecaدستگاه  قدسنج و ترازوي ديجيتالي مدل 

 گروه يهااز آزمودني . اندازه گيري شد آلمانكشور
تريك در مرحله پيش ارتعاش كل بدن و تمرينات پلايوم

 ميزان پرش آزمون و پس آزمون به منظور اندازه گيري
استفاده  سارجنت آزمون پرش عمودياز عمودي آنها

  .گرديد
 4مدت برنامه تمريني ارتعاش كل بدن به  :برنامه تمريني

 نحوه ها بابراي آشنا كردن آزمودني .برگزار گرديدهفته 
ي  از شروع دوره توجيهي قبلانجام تمرينات سه جلسه

تست ها در از اين مراحل آزمودني بعد. شدتمرين برگزار 
ي تمريني در  و سپس برنامهپيش آزمون شركت كردند

 ساعت پس 24.  هر روز به شرح ذيل انجام شد16ساعت 

آزمون ها پسي تمريني مجدداً از آزمودنياز آخرين وهله
  .گرفته شد و نتايج ثبت شد

گروه تمرينات ارتعاش كل بدن :  دنتمرين ارتعاش كل ب
)10= n (جلسه 3 هفته و هفته اي 4 به مدت )ه، سه يكشنب

 دقيقه بر اساس پروتكل 15به مدت ) شنبه، پنج شنبه
فركانس مورد استفاده در اين . تمرين كردندبوسكو 

ي در هر جلسه.  بودHz 30پروتكل در شروع دوره 
مدت معين در هر  بار تمرين ارتعاش كل بدن به 5تمريني 

هاي يه بين وهله ثان45 تا 30ي استراحتي جلسه و فاصله
كوشش اول به شكل ). 1جدول( تمريني اعمال شد

، كوشش دوم در شكل اسكات نيم باز و كوشش ايستاده
در . سوم در حالت چرخش خارجي پا به بيرون اجرا شد

اي زانو روي  درجه90كوشش چهارم آزمودني با فلكشن 
 در سمت راست دستگاه و در كوشش پنجم يك پا و

اي زانوي پاي ديگر در سمت  درجه90آزمودني با فلكشن 
اصل اضافه بار بر . )1 ـ 5شكل (چپ دستگاه قرار گرفت 

 ارتعاش فركانسعني ياساس تغيير متغيرهاي دستگاه 
 تود وآمپلي ثانيه براساس ارتعاش هرتز، زمان براساس
  .)18،17 (ين گرديد تعيمتر ميلي براساس ارتعاش

قبل از اعمال برنامه تمريني  :پلايومتريكتمرين 
 پيش شرط انجام اين تمرينات كه اجراي پلايومتريك 

نيم برابر وزن بدن  و اسكات وزنه اي معادل يكحركت  
بود، در همه وزنه اي معادل وزن بدن  با  اي پرس سينهو

ي آزمودني ها تست شد و شرايط شركت در برنامه تمرين
گروه تمرينات   سپس.مذكور براي افراد صادر گشت

جلسه  3 هفته و هر هفته 8به مدت ) n=10(يومتريك پلا
 ساعت به 30/1به مدت ) ، چهار شنبهدوشنبه، شنبه(

و تمرينات مورد استفاده در اين گروه در  پرداختند تمرين
  .)3(  بيان شده است2جدول شماره 

ن فرض طبيعي بودن پس از آزمو :تجزيه و تحليل آماري
ها جهت تجزيه و ها و آزمون برابري واريانستوزيع داده
و  )گروه درون (همبسته t آماري هايآزمونها تحليل داده

 استفاده) p>05/0(داري در سطح معنا) گروهنبي(مستقل 



 مقايسه تأثير دو شيوه برنامه تمريني ارتعاش كل بدن

 

              1390بهار و تابستان / 5پياپي / 1شماره /   سال سوم                                      ورزش و علوم زيست حركتي                                                                                    )19(

 17نسخه  SPSS افزار آماري متحليل داده ها از نردر .شد
 .استفاده گرديد

  
  هايافته

عمومي بازيكنان واليبال  هاي  ويژگي3ل در جدو
ينات ارتعاش كل بدن و تمرينات در دو گروه تمر

 حاضر نشان پژوهشنتايج  .ريك ارائه شده استتومپلاي
داد كه ميزان پرش عمودي در گروه تمرينات ارتعاش كل 

داري يافت افزايش معنا ي هفته برنامه تمرين4بدن پس از 
)0001/0<P(. در گروه رش عمودي چنين ميزان پهم

افزايش تمرين هفته  8پس از نيز يومتريك تمرينات پلا
همانگونه كه  .)4جدول ( )P>0001/0(داري پيدا كرد معنا

نتايج آزمون تي مستقل  نشان داده شده است 4در جدول 
 در متغير پرش عمودي دارينيز نشان داد كه تفاوت معنا

بدن و  گروه تمرين ارتعاش كل دو بين )مترسانتي(

  .)P<05/0( وجود ندارديك يومترپلا
  

  بحث و نتيجه گيري
 هفته برنامه 4  انجامدر پژوهش حاضر پس از
 افزايش ش عموديتمرين ارتعاش كل بدن ميزان پر

  با كه اين مقدار برابر) درصد6/13 (معناداري پيدا كرد
، )2007(اديس ، پار با نتايج تحقيقات و سانتي متر بود7/7

، )2004(، رونستار )2002(توروينن ، )2006( روئلانت
) 1999(، بوسكو )2003(، دلكسوس )2002(نين تورن

پاراديس و . )10،15،16،19،20،21،18(داشت همخواني 
 هفته برنامه تمرين ارتعاش بدن 6 تأثير) 2007(همكاران 

را بر روي )  ميلي متر5/2 هرتز و آمپلي تود 30فركانس (
ن و مردان داوطلب بررسي ناقدرت انفجاري و سرعت ز

 نشان دادند كه عملكرد ورزشي افراد در دوهاي كردند و
اي هملاحظبهبود قابل )  متر60 و 50 ،40، 20، 10(سرعت 

   پروتكل اجرايي در گروه تمرينات ارتعاش كل بدن:1جدول

تعداد نوبت   جلسات  هفته ها
  ها

زمان هر 
  )ثانيه(نوبت 

  فركانس
  )هرتز(

  نه ارتعاشدام
  )ميلي متر(

  استراحت بين
  وضعيت تمرين  )ثانيه( نوبت ها

  استاتيك  30  5/2  30  50  5  1
  اول  استاتيك  30  5/2  30  50  5  2
  استاتيك و ديناميك  35  5/2  35  60  5  3
  استاتيك و ديناميك  35  5/2  35  60  5  1
  دوم  استاتيك و ديناميك  35  5/2  35  60  5  2
   و ديناميكاستاتيك  40  5  40  70  5  3
  استاتيك و ديناميك  40  5  40  80  5  1
  سوم  استاتيك و ديناميك  40  5  40  80  5  2
  استاتيك و ديناميك  45  5  45  90  5  3
  استاتيك و ديناميك  45  5  45  90  5  1
  چهارم  استاتيك و ديناميك  45  5  50  95  5  2
  استاتيك و ديناميك  45  5  50  100  5  3

  

   گروه تمرينات پلايومتريك پروتكل اجرايي در:2جدول 
  ) هشتم–هفتم (هفته  ) ششم–پنجم (هفته  ) چهارم–سوم (هفته  ) دوم–اول (هفته   

  s   30 ) cm 40 (6  ×4  s 30 ) cm 50 (8  ×3  s30 ) cm 60 (7  ×4  ×s  30   † ) cm 75(  ‡  8 ×4  پرش  عمقي
  s 30 ) - ( 6  ×4  s 30) - ( 8  ×3  s 30 ) - ( 7  ×4  s30   ξ  )- ( 8  ×4  پرش اسكات پا باز

  s  30 ) cm 40 (6  ×4  s 30 ) cm 50 (8  ×3  s30 ) cm 60 (7  ×4  s 30 ) cm 75 (8  ×4  پرش جانبي
  s  30 ] )cm 40(4 [6  ×4  s30 ] )cm 50 (5[ 5  ×3  s30 ] )cm 60 (5[ 5  ×4  s30  * ] )cm 75 (6[ 6  ×4  پرش از ارتفاع و جهش به بالا

 )مترارتفاع جعبه بر حسب سانتي( *بدون جعبه      ξتعداد ست ها    × تعداد تكرارها   ‡ ) مترارتفاع جعبه بر حسب سانتي( †  بين ست ها   استراحت ×
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يافته و ركود پرش عمودي در گروه ارتعاش كل بدن 
  .)21(افزايش معناداري نسبت به گروه كنترل داشته است 

 تأثير ) 1999 (شبوسكو و همكاران  يمچنين در پژوهشه
و آمپلي تود   هرتز 26فركانس  با   برنامه ارتعاش كل بدن

 ثانيه 60با    ثانيه اي60 نوبت 10طي را    ميلي متر 10
ميزان سرعت متوسط ، قدرت  استراحت بين هر ست بر

 حرفه اي مورد بازيكن واليبالمتوسط و توان متوسط زنان 
  ارتعاش كل بدنبرنامه بررسي قرار دادند و نشان دادند 

، قدرت متوسط و توان متوسط را در ميزان سرعت متوسط
اندام تحتاني تمرين نسبت به اندام تحتاني تمرين كرده 

  .)18 (داده استداري افزايش  به طور معنانكرده
تا به حال نظريات مختلفي درباره افزايش قدرت 
عضلاني توسط برنامه تمرين ارتعاش كل بدن مطرح 

هاي ترين نظريهت و ليكن يكي از متداولگرديده اس
ش قدرت را به عوامل عصبي ، علت افزايمطرح شده
 بدين ترتيب كه برنامه تمرين ارتعاش كل ؛دهدنسبت مي

وتاتيك و ايجاد بدن باعث افزايش حساسيت بازتاب مي
، تحريك شاز آنجايي كه ارتعا. گرددانقباض عضلاني مي

، دوك عضلاني به دنبال دارد را در )Iα( آورانهاي آي الفا
هاي حركتي آلفا اين امر موجب تسهيل فعاليت نرون

هاي افزايش فعاليتگردد چنانكه مربوطه نيز مي

  ).22،18( مويد اين تغييرات استنيز  يالكتروميوگراف
از سوي ديگرنتايج پژوهش حاضر نشان داد كه به 

رد يومتريك ركوبرنامه تمرينات پلا  هفته8 دنبال انجام
 )درصد81/15( پرش عمودي افزايش معناداري پيدا كرد

 با نتايج تحقيقات و سانتي متر بود 9كه اين مقدار برابر 
 ،)1385(اراضي و همكاران ، )2003 (و همكاران لوپائ

همخواني  ) 2004(كيمرا و همكاران ، ) 2000( فاتورس
   .)23-26( داشت

ين در بررسي تاثير تمر) 1385(اراضي و همكاران 
ان هاي با وزنه و پلايومتريك بر سرعت دويدن و تو

، تمرينات با وزنه و انفجاري ورزشكاران نشان دادند
پلايومتريك به طور معناداري باعث بهبود توان انفجاري و 

كيمرا و  ).23(سرعت دويدن ورزشكاران شده است 
 هفته برنامه تمرين 6نشان دادند ) 2004(همكاران 

فزايش تولن انفجاري و الكتروميوگرام پلايومتريك باعث ا
نتايج تحقيقات همچنين ). 24( در ورزشكاران مي شود

در مورد تأثير تمرينات ) 2000( فاتورس و همكاران
پلايومتريك، مقاومتي و تركيب آنها بر عملكرد پرش 

هاي  عمودي و قدرت عضلاني نشان داد كه همه برنامه
 ارتفاع پرش و تمريني به طور معناداري باعث افزايش

  .)25( شودمي قدرت عضلاني

   ويژگي هاي عمومي  بازيكنان واليبال در دو گروه تمرينات ارتعاش كل بدن و تمرينات پلايومتريك:3جدول 
  
  

  سن
  )سال ( 

  قد
  )سانتي متر ( 

  قد با دست كشيده
  )سانتي متر(

  وزن
  )كيلوگرم (

  7/74 ± 83/2  †  2/242 ± 49/5  1/192  ± 79/1  1/18 ± 73/0  تمرين ارتعاش كل بدن
  9/74 ± 41/3  9/243 ± 08/5  6/192 ± 22/2  8/17 ± 03/1  تمرين پلايومتريك

   ميانگين بيان شده است±مقادير به شكل انحراف معيار  † 
  

  )تي تست(گروهي  و بينگروهيهاي درونآزمون مقايسه تفاوت نتايج :4جدول 
  سطح معناداري  گروه پلايومتريك  گروه ارتعاش  

    9/56 ± 11/3  ق  6/56 ± 21/3 †  ق
  0001/0  9/65± 01/3   #  ب  3/64 ± 63/2  #  ب

  
  پرش عمودي

 321/0  63/9± 003/0    ت  7/7 ± 33/1    ت  )سانتي متر(

   ميانگين بيان شده است±مقادير به شكل انحراف معيار  †آزمون؛ آزمون ـ پستفاوت مقادير پيش: تآزمون، مقادير پس: ب، آزمونمقادير پيش:  ق
  آزمونمعناداري نسبت به مقادير پيش # 
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 دو گروهطبق نتايج پژوهش حاضر در هر 
ركورد ومتريك و تمرينات پلاي تمرينات ارتعاش كل بدن
 داري افزايش پيدا كرد ولي درپرش عمودي به طور معنا

به نظر . داري مشاهده نشدتفاوت معناها مقايسه بين گروه

 ـ يعصب اساسيسد بازتاب كششي كه فرآيند رمي
يومتريك است در تمرينات عضلاني در حركات پلا

 ؛ارتعاش كل بدن نيز به عنوان رويكرد اصلي مطرح باشد
علت افزايش توان و قدرت  بوسكو  كاردينيل وچنانكه 

 
كوشش اول.1شكل   

 
كوشش دوم.2شكل   

 
كوشش سوم . 3شكل   

 

 
كوشش چهارم. 4شكل   

   

 
  كوشش پنجم: 5شكل
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انفجاري را در تمرينات ارتعاش كل بدن تا حدودي مشابه 
اند  بيان نموده و قدرتي يومتريك تمرينات پلاسازوكار

نظريه ديگري كه در ارتباط با افزايش قدرت  .)27(
 ارتعاش كل بدن عنوان يعضلاني توسط برنامه تمرين

ذبه زمين جا  ارتعاش در افزايش شتابتأثير ،استگرديده
نيروي جاذبه مهمترين . باشددر حين ارتعاش مي) ثقل(

محسوب مي  و رشد ساختار عضلاني محرك براي تكامل
  با افزايش مقاومت و بار خارجي نظيرتربه بيان ساده. شود

 نيروي تأثير غيره ، باندهاي الاستيك واستفاده از وزنه، فنر
ترتيب يابد و بدينساختار عضلاني افزايش مي برجاذبه 

 .يابد بهبود ميقدرت عضلاني تغييرات ساختاريدنبال به
 .)2،16،24( گويندمي جبرانيا فردر اصطلاححالت را اين 

ب، رين ارتعاش كل بدن از طريق افزايش شتابرنامه تم
 بار دهد و بدون افزايش نيروي ثقل را افزايش ميتأثير
 ،تواندي يا وزنه به سيستم حركتي بدن اين برنامه ميخارج
و موجب  نيروي جاذبه را بر عضلات افزايش داده تأثير

 ،12،27،28،29،30،31،14(ازدياد قدرت عضلاني گردد
ل مدت زمان كدر پژوهش حاضر كه ينبا توجه به ا. )16

دوره تمرينات ارتعاش كل بدن كمتر از تمرينات 
اش رسد كه برنامه تمرين ارتعبه نظر ميومتريك بود؛ لايپ

ف اهدا ورزشكاران را به تريكل بدن در مدت زمان كوتاه
از سوي ديگر برنامه تمرين ارتعاش . مورد نظرشان برساند

 در هر جلسه داراي بدن ضمن كوتاهي زمان تمرين
، تنظيم ه مكان خاصمزاياي ديگري از قبيل عدم نياز ب

بودن آن براي  بودن و راحت تر جالب تر، ساده دستگاه
  . ورزشكاران مي باشد

، موع با توجه به نتايج پژوهش حاضردر مج  
تواند به عنوان  از شيوه تمرين ارتعاش كل بدن مياستفاده

 نوين و جديد در افزايش قدرت و توان يشيوه تمرين
ها و تيم يانفجاري عضلات اندام تحتاني در برنامه تمرين

  .ار گيردمورد استفاده قرهاي مختلف ورزشي رشته
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Abstract 
Introduction: In recent decades, various methods have been 
used to improve power and explosive strength of lower 
extremities in volleyball players which results in higher jumping. 
The purpose of this study was to investigate whole body vibration 
and plyometric training effects on vertical height jumping in young 
male volleyball players.  
Materials and Method: Twenty young volleyball players of 
Peikan club in Tehran were selected and randomly divided into 
two equal groups: vibration group (going through a four-week 
program) and plyometric group (experiencing an eight-week 
program). Sarjent test was used to evaluate the jumping rate of 
the players. To determine internal differences existing between 
and within the groups, the data were analyzed through paired 
and independent t tests, respectively.  
Results: Data analysis indicated that conducting eight weeks 
plyometric and four weeks vibration trainings increases jumping 
rate in young volleyball players significantly (P<0.0001). Also, t 
test results revealed that there were no significant differences in 
mean jumping rate between two groups (P>0.05).  
Discussion and Conclusion: Based on our results, it seems 
that, in comparison to other training procedures, whole body 
vibration training, as a new training approach, can enhance 
power and explosive strength of lower extremities and improve 
jumping rate in volleyball players in a short period.  
Keywords: Whole body vibration training, Plyometric training, 
Vertical jumping, Young male volleyball players  
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