
 حًٌ عمل تمریىات پلیًمتریک و

 

کَتاُ ضًَذُ( تحت کطص قشاس تگیشد تا ًیشٍی تیطتشی هٌقثط خَاّذ ضذ، هثلا خن )ػعلِ ای کِ پیص اص اًقثاض دسٍى گشا 

کشدى صاًَّا قثل اص پشش ػوَدی. تا خن کشدى سشیغ صاًَاى پیص اص پشش، ػعلات دخیل دس پشش تحت کطص قشاس گشفتِ ٍ 

 :تشای ایي پذیذُ دٍ دلیل رکش هی ضَد .ًیشٍی تیطتشی هٌقثط ضًَذهی تَاًٌذ تا 

 تا تحت کطص قشاس گشفتي ػعلات پیص اص اًقثاض اًشطی استجاػی رخیشُ  :يیژگی َای مکاویکی بافت عضلاوی

یظگی ضذُ دس تافت ّای استجاػی ًظیش ػعلِ ٍ تاًذٍى سّا هی ضَد کِ هی تَاًذ تِ اجشای پشقذست تش حشکت کوک ًوایٌذ. ٍ

استجاػی تاًذٍى ٍ ػعلِ، قاتل تطثیِ تِ فٌشی است کِ کطیذُ ضذُ تاضذ، فٌش تشای تشگطت تِ حالت اٍلیِ قادس تِ تَلیذ ًیشٍ 

 .است

 ٍقتی ػعلِ تسشػت تحت کطص قشاس گیشد خصَصیات ػصة ضٌاختی  :يیژگی َای عصبی ـ فیزیًلًژیکی

 (stretch reflex) د ایي پذیذُ تِ ػٌَاى تاصتاب کططیػعلِ سثة هی ضَد تشای احتشاص اص آسیة دیذگی هٌقثط ضَ

ضٌاختِ ضذُ است. تاصتاب کططی سثة هیطَد تا ػعلِ تذًثال کطص تِ صَست دسًٍگشا کَتاُ گشدد کِ دس ًْایت تِ ػول 

ى پشتَاى ػعلِ ٌّگام فؼالیت هی اًجاهذ. اگش تیي اثش تاصتاب کططی )کِ تِ دًثال کطص ػعلِ سٍی هیذّذ( ٍ هٌقثط ضذ

دسًٍگشای ػعلِ تصَست اسادی ٍقفِ ای سخ دّذ ایي ًیشٍّا تا ّن جوغ ًطذُ ٍ اثش تاصتاب کططی اص تیي هی سٍد )هثلا تیي خن 

 .(کشدى صاًَّا ٍ پشیذى تِ تالا تأخیش صهاًی سٍی دّذ

صة ضٌاختی هحققاى اهشٍصُ تِ ایي ًتیجِ سسیذُ اًذ کِ ّن ٍیظگی ّای استجاػی تاًذٍى ٍ ػعلات ٍ ّن ٍیظگی ّای ػ

 .ػعلات تِ اجشای پشتَاى توشیٌات پلیَهتشیک کوک هی ًوایٌذ

  

 مراحل یک حرکت پلیًمتریک

 .توام حشکات پلیَهتشیک ضاهل سِ هشحلِ ّستٌذ

  هشحلِ اٍل: ّوشاُ تا اًقثاض تشًٍگشای ػعلِ ٍ پیص کطص است. دس ایي هشحلِ اًشطی استجاػی تَلیذ ٍ رخیشُ هی

 .ضَد

 زاس اص پیص کطص تِ آغاص اًقثاض دسًٍگشای ػعلِ است. ایي فاصلِ صهاًی هختصش سا هشحلِ هشحلِ دٍم: هشحلِ گ

 .هی ًاهٌذ. ّشقذس ایي هشحلِ کَتاُ تش تاضذ هٌجش تِ اًقثاظ ػعلاًی پشتَاى تؼذی خَاّذ ضذ (Amortization) «استْلاک»

 ساى تَدُ ٍ سثة پشتاب یا پشش پشتَاى هشحلِ سَم ٍ آخش: اًقثاض ٍاقؼی ػعلِ است کِ دس توشیي هَسد تَجِ ٍسصضکا

 .هی ضَد



ًاهیذُ هی ضَد. دس ٍاقغ  (Stretch-Shortening Cycle) ایي سِ هشحلِ هتَالی دس اصطلاح چشخِ کطص ـ کَتاُ ضذى

 .هی تَاى توشیٌات پلیَهتشیک سا توشیٌات چشخِ کطص ـ کَتاُ ضذى ًاهیذ

  

 چگًوگی اثر چرخٍ کشش ـ کًتاٌ شدن

شای ًطاى دادى اثش چشخِ کطص ـ کَتاُ ضذى اًجام دٍ پشش ػوَدی است. دس اٍلیي پشش اص ٍسصضکاس تخَاّیذ یک ساُ سادُ ت

ایي ػول تاػث افضایص صهاى هشحلِ استْلاک  .ثاًیِ هکث پشش ًوایذ 5تا  3هفاصل صاًَاى ٍ لگي خَد سا خن کشدُ ٍ تؼذ اص 

ى صاًَ ٍ لگي فَسا پشش ًوایذ. ایي کاس صهاى هشحلِ استْلاک سا هی ضَد. دس پشش دٍم اص ٍسصضکاس تخَاّیذ تِ هحط خن کشد

کاّص هیذّذ. دس هقایسِ ایي دٍ پشش ّواًطَس کِ هوکي است حذع صدُ تاضیذ پشش دٍم هٌجش تِ پشش هَفق تشی هی 

 .ضَد. تٌاتشایي ّشقذس صهاى هشحلِ استْلاک کَتاُ تش تاضذ حشکت پلیَهتشیک پشتَاى تشی اجشا خَاّذ ضذ

  

 ا تمریىات پلیًمتریک مفید َستىد؟آی

تا استفادُ اص چشخِ کطص ـ کَتاُ ضذى حشکات تصَست اًفجاسی ٍ پشتَاى هی تَاى اًجام داد. پلیَهتشیک استفادُ هذاٍم اص 

خاصیت استجاػی اجضای اًقثاظی ٍ کاستشد آًْا دس حشکات ٍسصضی است. اها اجشای توشیٌات پلیَهتشیک چِ اثشات دساصهذتی تش 

 هی گزاسد؟ تذى

تحقیقات صیادی ًطاى هیذّذ کِ توشیٌات پلیَهتشیک هٌجش تِ تْثَد پشش ػوَدی، پشش طَل، دٍی سشػت ٍ دٍچشخِ ساًی 

سشػت هی ضَد. ّوچٌیي تِ توشیٌات پلیَهتشیک ًسثتا کوی تشای تْثَد ػولکشد دس ایي سضتِ ّا ًیاص است. دس ٍاقغ اًجام یک 

ّفتِ هٌجش تِ تْثَد هؼٌاداسی دس اجشا هی ضَد. ّوچٌیي حجن  12تا  6دس ّفتِ تِ هذت  تاس 3تا  1یا دٍ حشکت پلیَهتشیک 

 .تکشاس کافی تِ ًظش هی سسذ 8ست  4تکشاس دس ّش جلسِ یا  10ست ضاهل  4-2توشیي ًیض لاصم ًیست تالا تاضذ هثلا 

اًٌذ ضٌای سٍی صهیي تِ هیضاى سِ تاس دس تشای تقَیت ػعلات تالا تٌِ کِ کوتش ًیضهَسد تَجِ قشاس هیگیشًذ اجشای حشکاتی ه

ّفتِ هی تَاًذ تَاى ػعلات کوشتٌذ ضاًِ ای سا افضایص دّذ. تشای تقَیت ػعلات پاییي تٌِ اص حشکات هتٌَػی هی تَاى سَد 

جست هاًٌذ پشش ػوَدی، پشش تِ طشفیي، لی لی کشدى. اًجام حشکات پلیَهتشیک ّن تشای افشاد هثتذی ٍ ّن ٍسصضکاساى 

 .ای هفیذ است حشفِ

  

 اجرای َمزمان تمریىات قدرتی ي پلیًمتریک

اًجام توشیٌات قذستی، ّوضهاى تا توشیٌات پلیَهتشیک هی تَاًذ ػلاٍُ تش تَسؼِ قذست هٌجش تِ افضایص تَاى اًفجاسی ًیض ضَد. 

تایذ دس طشاحی توشیي دقت هطخص ضذُ اجشای ّوضهاى ایي توشیٌات اص اجشای هجضای آًْا تأثیشات هفیذ تیطتشی داسد. اها 

ضَد کِ توشیٌات ضذیذ تا ٍصًِ تا توشیٌات پلیَهتشیک دس یک سٍص اجشا ًطًَذ. یک سٍش اًجام توشیٌات تالاتٌِ ٍ پاییي تٌِ 

 :تصَست هتٌاٍب تِ تشتیة صیش است



  

 بروامٍ تمریىات َمزمان قدرت ي پلیًمتریک

  

 شىبٍ

 یکشىبٍ

 ديشىبٍ

 سٍ شىبٍ

 چُارشىبٍ

 تمریه قدرتیجلسٍ 

  

 تالاتٌِ )توشیي ضذیذ(

 پاییي تٌِ )توشیي سثک(

 استشاحت

 تالا تٌِ )توشیي سثک(

 پاییي تٌِ )توشیي ضذیذ(

 جلسٍ تمریه پلیًمتریک

  

 پاییي تٌِ )توشیي سثک(

 تالاتٌِ )توشیي ضذیذ(

 استشاحت

 پاییي تٌِ )توشیي ضذیذ(

 تالا تٌِ )توشیي سثک(

  

  

  

 آسیب دیدگیتمریىات پلیًمتریک ي 

هشتیاى دس هَسد استفادُ اص توشیٌات پلیَهتشیک تایذ دقت ٍ تَجِ داضتِ تاضٌذ صیشا اػتقاد تش ایٌست توشیٌات پلیَهتشیک 

آسیة صا ّستٌذ. الثتِ ضَاّذ کوی دس تأییذ یا سد ایي تاٍس ٍجَد داسد. چٌذیي هحقق تطَس سٍضي اظْاس کشدُ اًذ دس هطالؼات 

توشیٌات پلیَهتشیک ّیچ آسیة دیذگی سٍی ًذادُ است. اها تیطتش هحققیي هیضاى ٍ ضذت آسیة ّا دس آًْا ٌّگام تکاس گیشی 

 .آصهایطات خَد سا گضاسش ًکشدُ اًذ

اها هحط احتیاغ هتخصصیي پیطٌْاد کشدُ اًذ ٍسصضکاساى تایذ اص هیضاى هؼیٌی قذست ػعلاًی تشای اًجام حشکات پلیَهتشیک 

تا دٍتشاتش ٍصى خَد سا اسکات پا تضًٌذ. تشای  5/1حشکات پلیَهتشیک پاییي تٌِ تایذ قادس تاضٌذ  تشخَسداس تاضٌذ. تشای اًجام

 .استفادُ اص توشیٌات پلیَهتشیک تالاتٌِ تایذ تتَاًٌذ تِ اًذاصُ ٍصى تذى خَد پشع سیٌِ سا اجشا ًوایٌذ

اسة تذًثال پشش، سطح فشٍد ًاهٌاسة ٍ یا ایٌکِ اگش تا اجشای توشیٌات پلیَهتشیک آسیة سٍی داد ػلت آى هی تَاًذ فشٍد ًاهٌ

ساًتی هتشی تشای  80یا  50اص استفاع صیادی تشای پشش استفادُ ضذُ تاضذ. تشخی اص تحقیقات ًطاى هیذّذ استفادُ اص استفاع 

یچ اثش هثثتی فشٍد پیص اص پشش تأثیش یکساًی دس افضایص تَاى داسد. ایي تحقیقات ًطاى هیذّذ افضایص استفاع پیص اص پشش ّ

 .سٍی افضایص تَاى ػعلاًی ًذاضتِ هعافا ایٌکِ سثة افضایص خطش آسیة دیذگی ًیض هی ضَد

ٍ دست آخش، سطح فشٍد اص اجضای هْن دس توشیٌات پلیَهتشیک است ٍ تایذ اص ٍیظگی جزب ظشتِ تشخَسداس تاضذ، هاًٌذ چوي ٍ 

 .ای توشیي هٌاسة ًیستٌذکفپَش ّای لاستیکی. سطَح تتٌی، کفپَش ّای چَتی ٍ سخت تش

 


