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Abstract 
Background and Purpose: The effect of plyometric training on physical function is well known. The effect 

training with blood flow restriction has also been studied. But the effect of aquatic plyometric with blood flow 

restriction has not been studied. Therefore, the aim of this study was to investigate the effect of aquatic 

plyometric training with and without blood flow restriction on physical function of young active women. 

Materials and Methods: The study was a quasi-experimental study with a pre- post test. The participants are 

30 young women aged 18 to 30 years were randomly allocated to three groups: aquatic plyometric training with 

blood flow restriction (n = 10), aquatic plyometric training without blood flow restriction (n = 10) and control (n 

= 10). The protocol included six weeks (three days a week) of plyometric training. The intensity of training 

(number of sets and repetitions) was considered less in the group with blood flow restriction than the other 

group. Restriction of blood flow was applied by tightening the elastic band of the upper thigh. Physical function 

tests were taken before and after the training program. Data were analyzed RM- ANOVA statistical method with 

repeated measures and SPSS software. A significance level of P≤0.05 was considered. 

Results: there was a Significant increase in fat percentage, anaerobic power, lower body power, speed and 

maximum strength in aquatic plyometric training with blood flow restriction showed improvements (P≤0.05). 

There was no significant difference between the group in other variables of physical function including weight, 

BMI, agility and upper body power (P> 0.05). 

Conclusion: According to the results of this study, aquatic plyometric training with blood flow restriction can 

be effective in improving fat percentage, anaerobic power, lower body power, speed and maximum strength of 

young active women. 
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 ن جوان فعالدخترا
 1، بهرام صادقی1رویا عسکری ،*2رضا حسینی کاخک، سید علی1نگار جمیلی

 ایران علوم ورزشی، دانشگاه حکیم سبزواری، ةدانشکد1
 ، مشهد، ایراندانشگاه فردوسی مشهد،علوم ورزشی  ةدانشکد 2

 

 

 چکیده 
ص شده است. همچنین اثر تمرینات ورزشی همراه مشخ یخوببهتمرینات پلایومتریک بر آمادگی جسمانی  یرتأث زمینه و هدف:

است. ولی در مورد اثر تمرینات پلایومتریک در آب همراه با محدودیت جریان خون  بررسی شدهبا محدودیت جریان خون نیز 

 تیدر آب با و بدون محدود کیومتریپلا ناتیتمر ریتأثن پژوهش حاضر با هدف بررسی یپژوهشی انجام نگرفته است. بنابرا

 .گرفتانجام  دختران جوان فعال یجسمان یآمادگ بر خون انیجر

سال  30تا  18دختر جوان  30 هایآزمودنبود.  آزمونپس-آزمونپیشتجربی با طرح نیمهپژوهش حاضر از نوع  :هاروشمواد و 

نفر(، تمرین پلایومتریک  دهتصادفی به سه گروه تمرین پلایومتریک در آب با محدودیت جریان خون ) طوربهفعال بودند که 

 ن شدند.یگزینفر( تقسیم و جا دهنفر( و کنترل ) دهدر آب بدون محدودیت جریان خون )

تمرین شامل شش هفته )سه جلسه در هفته( تمرینات پلایومتریک بود. شدت تمرینات )نوبت و تکرار( در گروه با محدودیت 

نه( در نظر گرفته شد. محدودیت جریان خون از طریق بستن باند یشیک تکرار بیدرصد  20جریان خون کمتر از گروه دیگر )

با  هادادهتمرینی گرفته شد.  ةبرنامش و پس از یآمادگی جسمانی پ یهاآزمونالاستیکی به بخش فوقانی ران اعمال شد. 

در نظر  P≤05/0معناداری  شد. سطح وتحلیلیهتجز SPSS افزارنرممکرر و به کمک  یریگاندازهآنوا با  استفاده از روش آماری

 گرفته شد. 

، سرعت و قدرت بیشینه در گروه تمرین پلایومتریک پا، توان انفجاری هوازییبدر درصد چربی، توان  داریامعنبهبود  نتایج:

 ،بدن تودةدر سایر متغیرهای آمادگی جسمانی شامل وزن، شاخص  (.P≤05/0)در آب با محدودیت جریان خون دیده شد 

 .(P>05/0)ها وجود نداشت توان بالاتنه تفاوت معناداری بین گروه چابکی و

در بهبود درصد چربی،  تواندیمبر اساس نتایج این پژوهش تمرینات پلایومتریک در آب با محدودیت جریان خون  :گیرییجهنت

 دختران جوان فعال مؤثر باشد. ةبیشین، سرعت و قدرت پا، توان انفجاری هوازییبتوان 

 یجسمان یخون، آمادگ انیجر تیدر آب، محدود کیومتریپلا نیتمر های کلیدی:واژه

 

 hosseinik@um.ac.irمسئول: رایانامه:  ة* نویسند

 07/05/1402تاریخ پذیرش:                            28/04/1402تاریخ ویرایش:                      22/02/1402تاریخ دریافت: 
 

 

 

 

 



 جمیلی و همکاران                                                                            اثر تمرینات پلایومتریک بر آمادگی جسمانی

 

 مقدمه

این تمرینات شامل . (1) در ورزشکاران است یبهبود عملکرد جسمان یمحبوب برا ینیروش تمر کلایومتریک یتمرینات پ

 ةچرخ(. تمرینات پلایومتریک شامل 2) خصوص در اندام تحتانی استبهبرای تولید توان انفجاری  هاپرشو  هاجهشانواعی از 

و فنی صلاحیت  روع این تمرینات افراد باید از نظر الگوی حرکتیش ش ازیپ(. 3) استکوتاه شدن سریع عضله و تاندون -کشش

تمرینات پلایومتریک به عوامل  اثربخشی. (1و از قدرت عضلانی کافی برای انجام این حرکات برخوردار باشند )داشته باشند 

بلوغ عامل  . در میان این متغیرهاداردمختلفی مانند سن، مدت تمرین، جنسیت یا سطح آمادگی جسمانی بستگی 

 (. مزایای حاصل از تمرینات پلایومتریک ممکن است شامل بهبود عملکرد4) دارددر اثربخشی این تمرینات  ایکنندهیینتع

( و عملکرد ورزشی باشد. همچنین مشخص شده 7همچنین ترکیب بدنی )و ( 6) عضلانی-(، هماهنگی عصبی5) عروقی -قلبی 

در زنان و مردان، جمعیت  تواندیمدر افزایش آگاهی مفاصل دارد و این مزایا  ییابسزاست که تمرینات پلایومتریک نقش 

ویژه در (. به10،11در هر دو روش پیشگیری و توانبخشی حاصل شود ) (9( و همچنین ورزشکاران رقابتی )8کودکان )

براین،  افزون(. 2) یابدیمفزایش مانند بسکتبال و والیبال که در آنها توانایی پرش عمودی و عملکرد ورزشی ا ییهاورزش

، به کندیمفرود، بهبود در افزایش خم شدن زانو و فعالیت همسترینگ کمک  سازوکار سازیینهبهتمرینات پلایومتریک به 

(. یکی از 12در عملکرد جهش بعد از اجرای تمرینات پلایومتریک مشاهده شود ) یمعنادارکه بهبود  رودیمهمین دلیل انتظار 

که تمرینات  شودیم. گفته دگیرمیتمرینات پلایومتریک، سطحی است که تمرینات انجام  یاثربخشروی  مؤثرل عوام

روی  بلندمدتمدت روی سطوح غیرسخت )آب، چمن یا در شن و ماسه( نتایج مشابه تمرینات پلایومتریک کوتاهپلایومتریک 

( 2011اراضی و اسدی ) پژوهش(. در 13همراه دارد )بهسطوح سخت )زمین( را در بهبود پرش، چابکی و عملکرد سرعت 

 ةبرنامجوان نسبت به  هاییستبسکتبالبیشتری در پرش و چابکی  چشمگیرتمرینات پلایومتریک در آب دستاوردهای 

(. فرض بر این است که تمرینات پلایومتریک در محیط آبی ممکن است 14) دهدیمتمرینات پلایومتریک روی زمین ارائه 

انجام تمرینات  ش ازیپبرای ورزشکاران است که  یهمچنین روش مناسب .ر آسیب عضلات و مفاصل را کاهش دهدخط

حرکت با  ةاجازو  کندیمفشار برای ورزشکاران فراهم کممحیطی ایمن و  ،(. آب2پیشرفته به این نوع تمرینات بپردازند )

سینه(  ةقفسعمیق )در حد  یهاآبوضعیت تحمل وزن فرد در  نهبرای نمو(. 15،16) دهدیمکاهش فشار وزن روی مفاصل را 

درصد از کل وزن بدن است. در محیط  60تا  40)تا حد کمر(  عمقکم یهاآبدرصد از کل وزن بدن و در  40تا  30 یباًتقر

سرعت حرکت ( و میزان مقاومت به اندازه و شکل بدن فرد و 17) شودیمکامل حرکت ایجاد  ةدامنآبی، مقاومت در طی 

 (. 2ورزشکاران با ایجاد مقاومت، عضلات را تقویت کنند ) شودیم سببتمرین در آب بستگی دارد. بنابراین آب 

استفاده از تمرینات مقاومتی با بار کمتر، با محدودیت جریان  سبببه یجسمانآمادگی  عواملبهبود  ةزمیندر  یراًاخ

با استفاده از یک  معمولطور به(. محدودیت جریان خون 18) اندشدهتسو معرفی تمرینات کا ،(Blood flow restriction (خون

مکانیکی عروقی در  یسازفشرده ،شودیمکاف باد  کهیهنگام. دشویمکاف در انتهای پروگزیمال اندام فوقانی یا تحتانی حاصل 

ارهای دور از کاف و محدودیت کامل جریان ی جریان خون شریانی در ساختیاین فشار به محدود شدن جز .کاف وجود دارد زیر

. عدم بازگشت خون وریدی، به تأمین اکسیژن ناکافی )هیپوکسی( در بافت عضله، شودیممنجر خون وریدی در زیر کاف 

 شودیم منجرتار عضله، آسیب و ترمیم  ةانداز، سنتز پروتئین، تغییرات در بیان ژن، تغییرات در وسازیسوختافزایش محرک 

 یوردهاابر مفاصل در مقایسه با تمرین مقاومتی سنگین سنتی با دست کمتراسترس  BFR. از مزایای خاص تمرین با (19)

مورد توجه زیادی قرار  BFRاخیر تمرینات با شدت کم همراه با  یهاسال(. در 22عضلات است ) ةاندازو  مشابه در قدرت

 (.21، 20) استتوانبخشی و افزایش قدرت در افراد سالم  هایینهزمبرای ورزش با شدت بالا در  یگرفته است و جایگزین

( در مقایسه با تمرینات بدون محدودیت RM-1درصد  20با شدت کمتر ) BFRتمرینات مقاومتی همراه با  معمولطور به

 طوربهکه  دو روش هستند BFR(. امروزه ورزش با شدت کم و ورزش در آب در ترکیب با 18)ند گیرمیجریان خون انجام 

تمرینات  ةینزمهای مختلفی در پژوهش ینکها(. با توجه به 22) شوندیممستقل برای تقویت قدرت عضلات استفاده 

ویژه در مورد بهاندکی در محیط آب  یهاپژوهشتوان گفت که می ،در محیط خشکی بودهاغلبو ه گرفتپلایومتریک انجام 

تمرینات  ولیینات زیادی همراه با محدودیت جریان خون انجام گرفته، دختران جوان صورت گرفته است. همچنین تمر
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حاضر این است  پژوهش پرسشیابی روش تمرینی، بهینهاست. پس در راستای ه گرفتنانجام  BFRپلایومتریک در آب همراه با 

چه اثری بر عوامل  BFRدر مقایسه با تمرینات پلایومتریک در آب بدون  BFRکه تمرینات پلایومتریک در آب همراه با 

 ، چابکی، قدرت، سرعت و ترکیب بدن( دختران جوان دارد؟هوازییب)توان انفجاری، توان  آمادگی جسمانی

 پژوهشروش 

سال  30تا  18سنی  ةردنفر با  30 هاآن از بین های آماری دختران جوان فعال شهر مشهد بودند کهنمونههای پژوهش: نمونه

صورت که د، بدینفاده شتاس  3.1.9.2ةنســخ Gpower افزارنرمن حجم نمونه نیز از یتعی یبرااب شدند. آماری انتخ ةنمونبرای 

. شدنفر تعیین  30، 05/0خطای  در سطح 85/0و توان آزمون  38/0اثر  ةاندازتکراری،  یریگاندازهبرای آزمون آنوا با 

-یقلبکیلوگرم بر متر مربع، سلامت  24تا  22بدنی تودةشاخص سال،  30تا  18سنی  ةدامنورود عبارت بودند از:  یارهایمع

خاص )مزمن  هاییماریبپژوهش، عدم ابتلا به  موردنظر یهاآزمون، توانایی حضور در جلسات تمرینی، پذیرش انجام یعروق

جلسه در  دواز غیبت بیش  شامل خروج نیز یمعیارهارف دارو و مص ، عدمکلیوی، هموفیلی و تالاسمی( و بیماری ارتوپدیک

بود. تمام داوطلبان توسط پزشک معاینه شدند  هاعدم همکاری آزمودنی و دیدگییبآس، حاد هاییماریب به ابتلا، تمرینات

از  هاآزمونتمرینات و  ةجلسکتبی مبتنی بر شرکت در  ةنامیترضا)سلامت عمومی و قلبی عروقی و فشار خون( و سپس 

 پرسش 16دارای  نی بک کهفعالیت بد ةپرسشنام از هاجش میزان فعالیت بدنی نمونهسن برایگرفته شد.  هایآزمودن

پس توضیحات لازم ستمرینی برگزار و  ةبرنامآشنایی با  ةجلسشروع آزمون  ش ازیپشد. یک هفته  استفادهاست،  ایگزینهپنج

تمرینات پلایومتریک در  .1شدند:  نیگزیجاو  صورت تصادفی به سه گروه تقسیمبه هایآزمودنروش کار داده شد، سپس  برای

تمرینی،  ةبرنامشروع  ش ازیپساعت  24کنترل.  گروه .3و  BFRتمرینات پلایومتریک در آب بدون  .2؛ BFRآب همراه با 

، توان عضلات بالاتنه، چابکی، هوازییب، توان تنهیینپادرصد چربی، توان عضلات های آمادگی جسمانی )شاخص یهاآزمون

 .گرفتها انجام ( در گروهتنهیینپاعت، قدرت عضلات سر

. در طول شداستفاده  متریسانتالاستیکی به عرض پنج  یهاکشبرای اعمال محدودیت جریان خون، از : BFRروش اعمال 

 .باز شدها هر ست از حرکات، کش یاجرابلافاصله پس از  به قسمت بالایی هر دو ران بسته شد و هاکش، BFRتمرین گروه با 

شد یک تا ده استفاده  یگذارنمرهتمرینی از مقیاس بورگ با  ةبرنامبرای ارزیابی میزان درک فشار و درد در ابتدا و انتهای 

یک داد که معیار  ةنمر اشعضلهفشار باند دور  ینکمترو به  ده ةنمربه این صورت که آزمودنی به بیشترین فشار باند  ؛(23)

 (.24ر متوسط شش تا هفت بود )فشا BFRبرای تمرین با 

تمرینات  شامل) پژوهش یهامداخله با آشنایی جلسه دو تمرینی، ةبرنام شروع ش ازیپ هفته یکروش اجرای پژوهش: 

وزن،  شامل هاییآزمونیشپ ،هایآزمودن از سپس .شدبرگزار  هایآزمودن یبرا( هاآزمونو  BFRو بدون  BFRا بپلایومتریک 

 تمرینی ةدور طول، قدرت عضلانی، سرعت و چابکی گرفته شد. هوازییببدن، توان انفجاری، توان  تودة درصد چربی، شاخص

پنج دقیقه گرم کردن )شامل  15تمرین با  ةجلسشروع هر  بود. دقیقه 60تا  30و در هر هفته سه جلسه به مدت  هفته شش

 BRF های تجربی منتخب تمرینات پلایومتریک با و بدوندقیقه حرکات کششی( آغاز و سپس در گروه دهدقیقه دویدن نرم و 

بود و در پایان هر جلسه، پنج دقیقه  اییقهدودق. تمرینات دارای دو تا پنج ست و استراحت یک تا شددقیقه اجرا  45به مدت 

 انجام مربی نظر رزیو  شــدهنظارت کاملاً صــورتبهطراحی و  1(. تمرینات بر اساس جدول 1سرد کردن انجام گرفت )جدول 

تماس پا در طول یک تمرین، حجم  50با زمین ) هاتماسگرفت. شدت و اضافه بار تمرینات پلایومتریک با استفاده از تعداد 

 ،آزمونیشپ انجام از پس نیز کنترل گروه(. 25) شدعنوان حجم بالا در نظر گرفته شد( کنترل بهتماس پا  200کم و بیش از 

 .شدتکرار  هاآزمون تمام ساعت بعد 24ی، تمرین ةبرنام اتمام از پس ســـرانجام نداد. نجاما نیتمری گونهیچه

 BFR (5) تمرینات پلایومتریک با و بدون ةبرنام. 1جدول 

 BFRبا نوبت تعداد  BFRبدون  نوبتتعداد  تمرینات پلایومتریک تمرین هفتگی
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 اول ةهفت

 جهش کوتاه با مچ پا قفل

 پرش

 پرش اسکوات

20 X 3 

15 X 3 

4 X 5 

10 X 3 

7 X 3 

2 X 5 

 دوم ةهفت

 جهش کوتاه با مچ پا قفل

 پرش اسکوات ساید بای ساید

 متری 10لی در مسیر 

 پرش پروانه

10 X 2 

6 X 5 

4 X 5 

30 X 3 

5 X 2 

3 X 5 

2 X 5 

15 X 3 

 سوم ةهفت

 پرش

 متری 10لی در مسیر 

 پرش اسکوات

 در شکم )تاک( پاهاپرش با خم شدن 

 واریچیقلانژ پرش 

10 X 2 

6X  4 

10 X 2 

8 X 2 

8 X 2 

5 X 2 

3 X 4 

5 X 2 

4 X 2 

4 X 2 

 چهارم ةهفت

 پرش

 پرش اسکوات جانبی

 طرف چهارپا از روی خط تک جهش

 رو به جلو بدون مکث پاتکپرش 

 واریچیقپرش لانژ 

8X  4 

6X  4 

9 X 2 

7X  4 

4X  4 

4 X 4 

3 X 4 

5  x2 

4 X 4 

2X  4 

 پنجم ةهفت

 جهش کوتاه با مچ پا قفل

 طرف 4جهش تک پا از روی خط 

 پرش جانبی با زانو قفل

 واریچیقپرش لانژ 

 پرش هاپ جانبی

 رو به جلو بدون مکث پاتکپرش 

16  X4 

5  X4 

30 X 2 

10 X 4 

7  X4 

7 x 2 

8  X4 

3  X4 

15  X2 

6  X4 

4  X4 

3 x 4 

 ششم ةهفت

 جهش کوتاه با مچ پا قفل

 طرف 4ی خط پا از روتکجهش 

 دویدن جهشی

 پرش عمودی جانبی تک پا

 رو به جلو بدون مکث پاتکپرش 

 پرش اسکوات

50  X2 

10  X3 

20  X4 

8  X3 

10  x4 

30  X2 

30  X2 

5  X3 

15  X4 

4  X3 

5  x4 

15  X2 

 

 .شدمحاسبه  BMIرمول سپس با قرار دادن در ف و یریگاندازه ترازو و قدسنج توسط وزن و قد ابتدا :یریگاندازه یهاروش

 طرف) بدن طرف یک در و ایستاده تدر حال سنج پوستی(ضخامت) راز کالیپترکیب بدن با استفاده  یریگاندازه چین پوستی:

بالای استخوان لگن  .2(؛ شانه و بازو از پشت بازو ةفاصلعمودی وسط چربی  ةلایسر بازویی )سه .1 در سه نقطه شامل (راست

بین  ةفاصلعمودی وسط چربی  ةلای) ران .3(؛ استخوان خاصره یبرآمدگبالاتر از  متریسانت 5/2در پهلو و ی چرب ةلایخاصره )

 :(27، 26در فرمول زیر قرار گرفت ) انجام  و نتایج( پروگزیمال ران زانو و
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 (سن × 0/0001392 )  (0/000002 × SUM3 ) + (SUM3 × 0/0009929 ) – 1/0994921=چگالی بدن

بدن چربی درصد بدن تراکم ÷4.95)]= ) _ 4.5] × 100 

 

 

و گرفت . آزمون سه مرتبه توسط آزمودنی انجام شد: توان انفجاری با پرش عمودی سارجنت ارزیابی تنهیینپاتوان عضلات 

 ( محاسبه شد.متریسانتفاع پرش )بر اساس ارت پاها(. توان انفجاری 28) شدبالاترین رکورد امتیاز وی محسوب 

Peak power (w) = 60/7 × VJ (cm) + 45/3 × mass (kg) – 2055 

متری را با حداکثر سرعت طی  35رست استفاده شد. آزمودنی شش بار مسافت  آزموناز  هوازییببرای توان  :هوازییبتوان 

 (.29کرد )

 آوردن توان نسبی، توان حداکثر بر وزن آزمودنی تقسیم شد. دستبهبرای  حداکثر بود و هوازییبعنوان توان بهبهترین رکورد 

Power= weight (kg) × 1225 ÷time3 (s) 

و بیشترین مسافت کرد کیلوگرمی را سه مرتبه پرتاب سهنشست و توپ پزشکی  آزمودنی روی صندلی توان عضلات بالاتنه:

 (.30) شدثبت 

سپس با پای  ،آزمودنی مسافت ده متر را با حداکثر سرعت به جلو دویدآزمون ارزیابی شد. در این  T آزمونچابکی: چابکی با 

پهلو پنج متر به سمت راست حرکت کرد و پس از آن ده متر با پای پهلو به سمت چپ رفت، سپس پنج متر به راست و در 

 (.30شروع بازگشت ) ةنقطانتها با دویدن به عقب به 

زمان آن سنجیده شد  یریگاندازهمتر با  20سرعت با مسافت  عامل متر ارزیابی شد. 20دو سرعت آزمون سرعت: سرعت با 

. آزمون روی سطح تارتان و با کفش ورزشی انجام شدو بهترین رکورد ثبت  یریگاندازهدو بار  سنجوسیلة زمانبه(. زمان 31)

 .گرفت

 برآوردی طوربه ییهاوزنه ا در حرکت پرس پاابتدارزیابی شد.  1RMآزمون  با تنهیینپاقدرت عضلات  :تنهیینپاقدرت عضلات 

که د. درصورتیش گرفته نظر در فرد هر یبرا آشنایی ةجلس هایینتمر به وجهت باه بیشین تکرار یک رصدد 60تا 40 حدود

 هاوزنه به درصدپنج  تاده  حدود قهدقی ســه مدت به استراحت از پس و متوقف تمرین ،بودچند تکرار  انجام به قادر آزمودنی

به وزن  جاشدههجاب ةوزن ، از تقسیم میزانزمان این در .دش حرکت یبرا تکرار یک فقط انجام به قادر آزمودنی اینکه تاشد  فزودها

 (.32) شد یریگاندازهفرد قدرت نسبی 

آزمون لوین برای همگنی از و  هاداده ن توزیعبود عییطب بررسی منظوربهلک یورویشاپ آماری یهاآزمون ازتحلیل آماری: 

 استفاده شد. برای بررسی یندگکپرا و یزکمر یهاشاخص ةمحاسب یبرا یفیتوص استفاده شد. از آمار هاگروهواریانس 

حل مکرر و برای تعیین م یریگاندازهبا  یانسوار آزمون از هاگروه نیب راتییتغ نیانگیم و اختلاف یگروهدرون یهاتفاوت

و سطح  شدند وتحلیلیهتجز SPSS 22با استفاده از  هادادهاستفاده شد.  بنفرونی بییتعق آزموناز ها اختلاف بین گروه

 در نظر گرفته شد. ≥05/0Pداری امعن

 نتایج
ها واریانسها از توزیع طبیعی برخوردار بوده و تجانس نشان داد که داده هاشاخص همةنتایج آزمون شاپیروویلک و لوین، برای 

تکراری صورت گرفت.  هاییریگاندازهبر اساس آزمون تحلیل آنوا با  هاداده(. بنابراین تحلیل <05/0Pبرای آنها برقرار بود )

وزن  های پژوهش تفاوت معناداری دردر بین گروه (زمان در گروهبیان کرد با توجه به اثر تعاملی ) RM- ANOVAنتایج 

(70/1F= ،20/0P= شاخص ،)1/51 (بدنی تودةF= ،23/0P=( چابکی ،)57/0F= ،56/0P= بالاتنه(، توان (52/0F= ،59/0P= ،)
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(، توان =02/3F= ،05/0P) هوازییب(، توان =04/4F= ،02/0Pدرصد چربی ) کهیدرحالها وجود ندارد. از زمان کدامیچهدر 

( معناداری را نشان =95/11F= ،001/0Pبیشینه )( و قدرت =60/6F= ،05/0P(، سرعت )=60/3F= ،04/0P) تنهیینپاعضلات 

 داد.

 بهبود معناداری داشت BFRنسبت به بدون  BFRدر گروه  آزمونپسدر  هوازییبآزمون تعقیبی نشان داد که توان 

(007/0P= همچنین در ،)گروه تمرینی  آزمونپسBFR  نسبت به گروه تمرینی بدونBFR  بیشتری را  ةتنیینپاتوان عضلات

تا  آزمونپیشهای درصد چربی، سرعت و قدرت بیشینه نشان داد از (. نتایج آزمون تعقیبی در شاخص=03/0Pان داد )نش

 بین هر سه گروه تفاوت معناداری وجود نداشت. آزمونپس

 شینهقدرت بی( و =17/2F= ،01/0P) هوازییبتوان  ،(=33/2F= ،01/0Pصورت بود: درصد چربی )بدینگروهی درونتغییرات 

(46/17F= ،001/0P=).  تنها در گروه باBFR  شاخص سرعت در هر  ولی مشاهده شد،کاهش معناداری نسبت به حالت پایه

 نسبت به حالت پایه نشان داد. دو گروه تمرینی افزایش معناداری را

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 د تغییرات انحراف استاندارد و درص ±توصیفی میانگین  یهاداده. 2جدول 

 هاگروه

 متغیرها

 BFR گروه تمرینات با

 انحراف معیار( ±ن یانگی)م

 BFR ات بدونگروه تمرین

 انحراف معیار( ±ن یانگی)م

 گروه کنترل

 انحراف معیار( ±ن یانگی)م

 8/69+02/13 2/61+8/9 7/66+4/7 آزمونپیش 
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 وزن

 )کیلوگرم(
 1/70+06/14 4/60+7/8 5/65+07/6 آزمونپس

 -42/0 -30/1 -79/1 درصد تغییرات

 

 تودةشاخص 

 بدن

)کیلوگرم بر 

 مربع( متر

 8/25+5/3 4/23+4/3 6/24+7/2 آزمونپیش

 9/25+8/3 1/23+3 1/24+2/2 آزمونپس

 -38/0 -28/1 -03/2 درصد تغییرات

 

درصد چربی 

 بدن

 5/19+1/2 7/20+4/2 6/20+3/2 آزمونپیش

 8/19+1/2 4/20+4/2 20+2 آزمونپس

 53/1 -44/1 -91/2 درصد تغییرات

 

 یهوازیبتوان 

 )وات(

 6/226+2/72 1/228+7/80 6/284+1/87 آزمونپیش

 6/235+4/131 2/209+6/89 7/355+4/56 آزمونپس

 97/3 -28/8 98/24 درصد تغییرات

 

 چابکی

 )ثانیه(

 2/15+7/1 4/14+8/0 2/13+2/9 آزمونپیش

 2/15+9/1 01/14+5/0 9/12+1/1 آزمونپس

 0 -70/2 -27/2 درصد تغییرات

 

 توان بالاتنه

 )متر(

 1/4+5/0 5/3+4/0 1/4+5/0 آزمونپیش

 9/3+6/0 3/3+1/0 4+5/0 آزمونپس

 -87/4 -71/5 -43/2 درصد تغییرات

 

 تنهنییپاتوان 

)کیلوگرم بر 

 متر(

 1/2793+5/497 2250+2/561 9/2843+5/430 آزمونپیش

 2/2659+7/603 4/2271+6/509 6/2901+7/440 مونآزسپ

 -79/4 95/0 02/2 درصد تغییرات

 

 متر 20سرعت 

 (ثانیه)

 5+1 3/5+7/0 9/4+7/0 آزمونپیش

 2/5+1 7/4+5/0 5/4+4/0 آزمونپس

 4 -32/11 -16/8 درصد تغییرات

 

 قدرت بیشینه

در اندام 

تحتانی و 

 فوقانی

 )کیلوگرم(

 83+3/28 5/56+2/21 68+8/16 آزمونپیش

 82+8/28 5/59+1/22 4/80+5/25 آزمونپس

 -20/1 30/5 23/18 درصد تغییرات

 

 گیریبحث و نتیجه

 ءاین پژوهش جز ولیاست، ه گرفتانجام  BFRتمرینات پلایومتریک همراه با  ةینزمهایی در رسد پژوهشمی نظربههرچند 

این  .دگیرمیدر مورد دختران جوان انجام  یژهوبه BFRک در آب همراه با است که تمرینات پلایومتری ییهاپژوهشاولین 
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با هدف تأثیر تمرینات پلایومتریک در آب با و بدون محدودیت جریان خون بر آمادگی جسمانی دختران جوان فعال  پژوهش

، سرعت و قدرت بیشینه در پای ، توان انفجارهوازییبدر درصد چربی، توان را . نتایج پژوهش بهبود معناداری گرفتانجام 

در گروه  آزمونپستا  آزمونپیشگروه تمرین پلایومتریک در آب با محدودیت جریان خون نشان داد. کاهش درصد چربی از 

درصد، بهبود سرعت و  02/2درصد، افزایش توان انفجاری پا  98/24هوازی درصد، بهبود توان بی -BFR 91/2تمرینات با 

نه روی  BFRپژوهشی در مورد تمرینات قدرتی با در ( 2017درصد بود. سالیرز ) 23/18و  -16/8 یبترتبهقدرت بیشینه 

بهبود  هاآنبدون تغییر و درصد چربی  هایآزمودنترکیب بدن  نشان داد زن( همسو با نتایج حاضر یکمرد و  هشتآزمودنی )

به مدت پنج هفته BFR یومتریک در دو گروه با و بدون ( که تمرینات پلا2020(. در پژوهش رازکی و همکاران )33یافت )

 همراستاپژوهش حاضر نتایج دیده نشد و با  هایآزمودنهیچ تغییری در درصد چربی  ،گرفتمرد انجام  هاییبالیستوالروی 

دانست. با  کورمذ پژوهشها در مغایرت در نوع تمرینات، جنسیت و ورزشکار بودن نمونه توانیمنبود. علت تفاوت نتیجه را 

شد. نتایج  هوازییبسبب افزایش توان  BFRنشان داده شد که تمرینات پلایومتریک در آب با  توجه به نتایج پژوهش حاضر،

را روی  BFR( که به مدت پنج هفته تمرینات پلایومتریک با و بدون 2020رازکی و همکاران ) پژوهشنتایج حاضر با  پژوهش

 هوازییبدر توان  چشمگیریافزایش  BFR. آنها در گروه تمرینات پلایومتریک با همسو بود ،دندمردان والیبالیست بررسی کر

 12دختر، به مدت  یبدن یتترب( روی دانشجویان 2021بوندهیران و همکاران ) تحقیقنتایج (. همچنین 34مشاهده کردند )

 پژوهشنتایج (. بنابراین با 35بهبود پیدا کرد ) هوازییبهفته )سه روز( نشان داد که فقط در گروه تمرینات پلایومتریک، توان 

. تغییراتی در فراخوانی شودیمتمرینات پلایومتریک محسوب  هاییسازگاراز  هوازییبتوان  رسدیم نظربهما همسو بود. 

در  .استیومتریک فعالیت تمرینات پلا ةویژفراخوانی تار عضلانی  ةکنندمنعکس که منحصراً شودیمتارهای عضلانی ایجاد 

زیرا فراخوانی  ،نیستند فردمنحصربهولی  ،شودیمخوانده  به میزان بیشتری فرا IIتمرین با شدت زیاد تارهای عضلانی نوع 

 یابدیمافزایش  IIxو  IIaسطح مقطع تارهای عضلانی نوع  IIفراخوانی تارهای نوع  ةنتیج یابد. درنیز ادامه می Iتارهای نوع 

تولید و انتقال نیرو از عضلات شامل اجزای الاستیک و سری  یهادستگاهبا بهبود و گسترش سازوکارهای  نیهمچن(. 36)

کلسیم، بهبود روند دپلاریزاسیون  یریپذبرگشت، رهایش و هاآن هاییزوفرمااکتومیوزین و تغییر ماهیت  یهادستگاهعضلانی، 

(. 37هستیم ) هوازییبسلول شاهد بهبود توان  در سطحلوژیکی و نقل و انتقالات یونی در سطح غشا و تغییرات فیزیو

توان عضلات (. در 36) دهدیمو گلیکولیتیک را افزایش  ATP-PCr هاییمآنزتمرینات پلایومتریک  رسدیم نظربههمچنین 

بهبود یافت  BFR نسبت به گروه بدون BFRمشخص شد این متغیر و ارتفاع پرش در گروه تمرینات پلایومتریک با  تنهیینپا

 ( همسو بود2017( و محمدی جنیدآبادی )2020(، رازکی و همکاران )2018هوریجی و همکاران ) یهاپژوهش که با نتایج

 تندانقباض تارهای عضلانی خصوصبهافزایش فراخوانی واحدهای حرکتی  BFRدر تمرین با  سازوکارهایکی از (. 39، 38، 34)

نات پلایومتریک افزایش سرعت در مراحل انقباض عضلانی و مشارکت واحدهای حرکتی (. همچنین ماهیت تمری40) است

در (. 26) شودیمدر نتیجه مقدار نیروی بیشتری در کمترین زمان ممکن تولید  .است IIaتارهای تندانقباض نوع  یژهوبهبیشتر 

تغییر معناداری در  ولی ،داشتند BFRبدون  ، ورزشکار نوجوان تکواندو، به مدت شش هفته تمرینات پلایومتریک با ومقابل

بوده است و شاید از دلایل  مسئلهحجم کم تمرینات در هفته )دو روز( دلیل این  وجود نیامد. احتمالاًبهپرش و قدرت انفجاری 

داد  نشان پژوهشهمچنین نتایج این  (.41حاضر مدت زمان مناسب تمرین باشد ) پژوهشدر  تنهیینپاپیشرفت توان عضلات 

 یدآبادیجنمحمدی  یهاپژوهشسبب افزایش سرعت شد. بهبود سرعت با  در آبBFR تمرینات پلایومتریک با و بدون 

(. 42، 39، 13( همسو بود )2016( و اسلیمانی و همکاران )2020(، شمشودین و همکاران )2020(، رازکی و همکاران )2017)

هورمونی  هاییسازگاریومتریک افزایش سوبستراهای در دسترس عضله و پلا یناتتمردلیل افزایش سرعت در  رسدیم نظربه

و نیازی به درگیری واحدهای کندانقباض نیست.  شوندیم(. در دویدن با سرعت، واحدهای حرکتی تندانقباض درگیر 43) است

، شودیم گرادرونو  گرابرونانقباض  ةمرحلکشش انقباض سبب تغییر سرعت در  ةچرخکه تمرینات پلایومتریک در  آنجااز 

 ،شودیمواحدهای حرکتی بیشتر  یریکارگبهعضلانی، افزایش سرعت انقباض و -تقویت این دو مرحله، سبب هماهنگی عصبی

نتیجه تمرینات پلایومتریک سبب  همراه دارد، دربهرا  گرابرونو  گرادرونانقباض مرحلة زمانی بین فاصلة کاهش بنابراین 

افزایش  BFRدر گروه تمرینات پلایومتریک در آب با  قدرت بیشینه(. در پژوهش حاضر 44) شوندیمسرعت افزایش و بهبود 

 توانیم(. 14،22) ست( همسو2011اراضی و اسدی ) و (2015با نتایج آراجو و همکاران ) پژوهشنشان داد. نتایج این 
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دلیل  رسدیم نظربه(. 45) استکافی  پاهاقدرت احتمال داد که تمرینات پلایومتریک به مدت شش هفته برای افزایش 

 یهاهورمونحرکتی، افزایش ترشح  یواحدهاعصبی و تعداد  یهاتکانهافزایش تعداد  BFRافزایش قدرت در گروه تمرینی با 

ک در آب که تمرینات پلایومتری دهدیمنشان  پژوهش(. بنابراین شواهد 19،40) استمیوفیبریلی  یهادستهآنابولیکی و تراکم 

عنوان یک روش تمرینی مناسب برای افزایش قدرت دختران به تواندیمعصبی عضلانی  هاییسازگاربر افزون BFR با همراه

توان به عدم کنترل آن می ةجملکه از  داشتهایی محدودیت هاپژوهشحاضر نیز مانند سایر  پژوهش. دشوجوان فعال معرفی 

 آینده مورد توجه باشد.  تحقیقاتتواند در ها اشاره کرد و این میملها و مصرف مکآزمودنی ةتغذیدقیق 

 حامی/ حامیان مالی

 .اسـت و حامـی مالـی نـدارد حکیم سبزواریدانشـگاه  کارشناسی ارشد ةنامپایان حاصـل حاضـر ةمقال

 مشارکت نویسندگان

 .نداسـازی مقالـه مشـارکت یکسـان داشــتهتمامـی نویسـندگان در آماده

 تعارض منافع

 .تضاد منافعی برای نویسندگان وجود ندارد گونهیچه

 تشکر و قدردانی

 .شــوداز تمامــی کســانی کــه مــا را در انجــام ایــن پژوهــش یــاری کردنــد، تقدیــر و تشــکر می
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