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 چکيده
بسکتبال، والیبال، فوتبال ،شنا و..... نیاز به  مانندهای ای در رشتهامروزه ورزشکاران حرفه

ی نهایی بهتر دارند.ورزشکارانی که به صورت های بلند تر برای کسب امتیاز و نتیجهپرش

عرصه مسابقات  به نتایج مطلوب دراهدافی را در جهت رسیدن  ،کنندای فعالیت میحرفه

نیاز به عضلات پای قوی تر دارند برای پرش ذکر شدههای ورزش. کنندللی دنبال میبین الم

  پلایومتریک به همین منظور برای تقویت عضلات چهارسرران، همسترینگ، دو قلو، دستگاه

pro power jumper 1 طراحی و ساخت گردید تا باایجاد مقاومت ومانع بیشتر برای پرش

 های احتمالی او جلوگیری نماید.عضلات را تقویت ساخته و از آسیبورزشکار بتواند این 

شود و ای وارد میهای جدی که در تمرینات به ورزشکاران حرفهبه دلیل آسیبهمچنین 

از   pro power jumper پلایومتریکساخت دستگاه محرومیت آنها از میادین ورزشی،

ی آن برای سهولت انجام تمرینات پلایومتریک و تمرکز ویژه سازندهاست که جمله اقداماتی 

 روی عضلات تحتانی انجام داده است.در نمونه طراحی و ساخته شده جدید این دستگاه بر 

 نمونه جدیددر این از جمله  مواردی برای بهبود عملکرد بر روی آن اضافه شده است.

و محل قرارگیری  یرات جنس کف پوشتغییراتی از قبیل تنظیم طناب برای قد هر فرد،تغی

به واسطه این تغییرات شاهد بهبود عملکرد دستگاه در .استوزنه در نظر گرفته شده

کمربند ، سطح پرش و قابلیت استفاده برای ورزشکاران با قد های متفاوت  قمستهای

و نتایج  پرداخته ای و آماتوردر آخر به تست و ارزیابی تجهیز توسط ورزشکاران حرفه.هستیم

 .ارایه شده استرا جهت ارتقای این سیستم 

 pro power jumper-دو قلو -همسترینگ -چهار سر ران :يديکل واژگان

                                                           
 تقویت کننده پرش های قدرتی 1
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  3 تينا بهرامی غلامی،  2 ليلا صدرنيا،  1عليرضا نيکوئی
 .تحقیقات و علوم واحد اسلامی آزاد دانشگاه -مدرس  1 

 .تحقیقات و علوم واحد اسلامی آزاد دانشگاه  -دانشجو  2
 .حقیقاتت و علوم واحد اسلامی آزاد دانشگاه  -دانشجو  3

 

   نام نویسنده مسئول:
 ليلا صدرنيا

 

 پلایومتریکطراحی و ساخت دستگاه دومنظوره تمرینات 
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 مقدمه
ورزشکار با  کند.امیایف ،کنندهای پرشی بازی میوجود قدرت کافی در عضلات ناحیه تحتانی نقش اساسی را برای ورزشکارانی که در رشته

رین تا بیشت شودیطراحی می اتواند تمرین کند. امروزه تجهیزات ورزشی به گونههای متعدد برای بهبود عضلات وتقویت آنها میاستفاده از دستگاه

ن نیز آو  جابجایی  ختیار کنداها در یک وسیله به کار برده شود تا علاوه بر مصارف بیشتر فضای کمتری را ای از دستگاهداشته و مجموعه کاربری را

 [2]. تسهیل گردد

مرینات تد عملکرد ساخت دستگاهی برای بهبوهای ورزشکاران تصمیم به طراحی و به منظور ایجاد نوآوری در خلق تجهیزات جدید و نیاز

 ایم.های کمتر وزشکاران پرداختهپلایومتریک و آسیب

 داشته باشیم.عملکرد تمرینات پلایومتریک  انواع و ،درابتدا لازم است تعریفی از مفهوم

ر و تغییر تی سریعیک ورزشکار شروعجهت افزایش توانایی فرد در ترکیب سرعت و قدرت. در اثرتمرین پلایومتر لایومتریک تمرینی استپ

کردند. سپس از اد میعنوان تمرینات توان یشرقی رواج یافت و از آن بهدر اروپای1970 جهتی تندتر خواهد داشت. این تمرین در اوایل سال 

ستفاده از این روش روی ها نیز به امربیان ورزشی دیگر رشته 1980به وسیله )فرد ویلت( از مربیان دو و میدانی تکامل یافت. از سال  1975سال

 [6,7,2 ]آوردند.

 

 واژه پلایومتریک -1-1

تریک مچنین پلایومه گردد. یبیر مپلایو به معنی بیشتر و متریک به اندازه تع .استی لاتین پلایو+ متریک تشکیل شدهپلایومتریک از دو واژه

 [9,3]باشد.به معنی افزایش در اندازه می

 

 مراحل حرکت پلایومتریک -1-2

 :باشندمی تمامی حرکات پلایومتریک شامل سه مرحله

 .شود می ذخیره و تولید ارتجاعی انرژی مرحله این در. است کشش پیش و عضله برونگرای انقباض با همراه: اول مرحله

 "لاکاسته " مرحله را مختصر زمانی فاصله این. است عضله درونگرای انقباض آغاز به کشش پیش از گذر مرحله: دوم مرحله

(Amortization   )خواهدشد بعدی پرتوان عضلانی انقباض به منجر باشد تر کوتاه مرحله این هرقدر. نامند می. 

 .شود می پرتوان پرش یا پرتاب سبب و بوده ورزشکاران توجه مورد تمرین در که است عضله واقعی انقباض: وآخر سوم مرحله

 تمرینات توان می واقع در. شود می نامیده ( (Stretch-Shortening Cycle شدن کوتاه -کشش چرخه اصطلاح در متوالی، مرحله سه این

 [9.]نامید شدن کوتاه -کشش چرخه تمرینات را پلایومتریک

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اي از تمرینات پلایومتریکنمونه :1-1شکل
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 فيزیولوژي پلایومتریک -1-3

باض ساده تواند با توان بیشتر نسبت به انقمی است که "کوتاه شدن -کشش "خاصیت الاستیکی عضلات از عوامل مهم درک چگونگی سیکل

الت رزشی تبدیل ازحدرادبیات وباشد. پلاستیکی میتکان زانو در اثر ضربه با چکش  ،ساده ترین مثال در رفلکس کششی .[4]عضلانی ایجاد شود

 ش کننده نخبهمونه پرنگیرد. برای این دو انقباض در صدم ثانیه صورت می اکسنتریک به کانسنتریک را به عنوان دوره استهلاک تشریح شده است.

 [5,10]ثانیه روی زمین مکث دارد. 12/0ارتفاع تا 

 شروع تمرینات پلایومتریک به دو عامل نیاز داریم:برای 

 پذیری زیادی برخوردار باشد.: فرد قبل از شروع تمرینات پلایومتریک باید از قابلیت انعطافانعطاف پذیري-1

شکار نقش رزواولیه  های آمادگی جسمانی است و در کمک به برگشت به حالت: از مهمترین فاکتورهای ارزشمند برنامهمرینات هوازيت-2

 [8,5]مهمی دارد.

 

 اصول تمرینات پلایومتریک-1-4

 باشد.ی پرش و فرود مشترک میدر این حالت نقطه پرش درجا:-1

 باشد.تاکید روس یکبار تلاش بیشینه در پرش افقی یا عمودی می ایستاده: پرش-2

فت کمتر نات باید در مساباشد. این تمریهای ایستاده میهای درجا و پرشیافته پرش: مهارت توسعه هاي ترکيبیلی کردنها و لیپرش-3

 متر انجام شود. 30از 

های مبیعی با گاطی دویدن شود. این حرکات فرم تشدید شده: این حرکات برای توسعه توالی و طول گام استفاده میتمرینات جهشی-4

 بلند است.

 باشد.های همراه با پرش عمقی میها و پرشلی کردنترکیبی از لی تمرینات جعبه:-5

 

 هاي عمقیفوائد پرش-1-5

. دهدالاتر افزایش میهای بهای عمقی توانایی ورزشکار را برای پرشدهد، به طورکلی پرش( نشان می1970حقیقات انجام شده در آمریکا)ت

همزمان  ینات  قدرتی،نجام تمرادهد. اجرای همزمان تمرینات قدرتی و پلایومتریک های بالاتر افزایش میاجرای همزمان توانایی ورزشکار را برای پرش

اجرای  ن تمرینات اززمان ایتواند علاوه بر توسعه قدرت، منجر به افزایش توان انفجاری نیز شود. مشخص شده، اجرای همبا تمرینات پلایومتریک می

جرا شود. اک در یک روز یومتریکه تمرینات شدید با وزنه، با تمرینات پلا طراحی تمرین دقت شود مجزای آنها تاثیرات مفید بیشتری دارد. اما باید در
[3] 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 تجهيز جدید -2
ی خارجی نمونه  ه آن براساسباشد و تمامی ابعاد واندازمی power systemستگاه ساخته شده بر طبق اطلاعات داده شده توسط شرکت د

 است.طور کامل ازجنس سازه، روش ساخت و تمام اطلاعات آورده شدهباشد. در این قسمت بهآن می
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 باشد که بهیهایی مشیاست. همچنین شامل نبباشد که برای تقویت بدنه سازه بر روی آن تعبیه شدهین تجهیز دارای هشت ستون در کف میا

انع از حرکت ماست تا هگیرد. همچنین جایگاهی برای قرار گیری وزنه تعبیه شداست تا بدنه بر روی زمین بهتر قرارخوردهدو صفحه در کف جوش 

 دستگاه برای پریدن ورزشکار سنگین وزن شود.

 

 ي دستگاهانتخاب اجزاي تشکيل دهنده-2-1

لاد تر از فوینا وزن سنگاست، به دلیل داشتن مقاومت بالاتر در اثر پریدن افراد بقسمت اصلی سازه از جنس فولاد ساخته شده اصلی:بدنه 

 باشد.گرم میکیلو40متر طول، و به وزن سانتی 127متر عرض و سانتی76ایم. این تجهیز به مشخصات استفاده کرده

 

منظور یکسان نمودن سطح و همچنین افزایش هبر روی سطح داخلی و اصلی دستگاه ب MDFی استفاده از تخته :MDFي تخته -1-2-1

 است.استحکام آن قرار داده  شده

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ی ناشی از برگشت ضربه  (DAMPاست برای دمپ )ی استفاده شده، لاستیک صنعتی تعبیه شدهبر روی تخته :لاستيک صنعتی -2-2-1

. برای انتخاب این نوع لاستیک چندین عامل از جمله قدرت ارتجاعی،قدرت دفع نیرو،حد فشردگی،سختی، شکار در هنگام پرش بر روی دستگاهورز

 [1]کلی لاستیک در نظر گرفته شده است.قیمت و وزن 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

شکار، اری فرد ورزخصوص انفجهای بهباشد به منظور مقاومت بالا در اثر کشش در حرکتهای هزارکش میاین تجهیز از جنس کش  :هاشک

 است.تعبیه شدهانتخاب و در دستگاه 

 

 

 

 : ستونهاي کف تجهيز1-2شکل
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است که مقامت آن در برابر پارگی و پوسیدگی برای ایمنی در هنگام پرش و حفظ تعادل فرد طراحی شده کمربند مهارکننده:-3-2-1

باشد اما در این قسمت ی خارجی آن میگونه که در فواصل قبل ذکر شد، این تجهیز کاملا مشابه با نمونهکند با کمربند ایمنی خودرو. همانبرابری می

توان متناسب  با قد ایم با اضافه کردن سه جایگاه بر روی کمربند مهارکننده برای آویختن قلاب کارابین، و میی جدیدی از طراحی پرداختهبه شیوه

 [1]ها قرار داده شود.فرد در یکی از جایگاه

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 کاربردي:حرکات 

تواند تجهیزات دستگاه را یی میو فرد خود به تنها,  زمان داشتهی همتوانند از این تجهیز استفادهقابل به ذکر است که حداکثر چهار نفر می

 نصب و از آن در هر محیطی استفاده نماید 

 [1]و به انجام حرکاتی از قبیل آنچه در تصاویر ذیل مشهود است بپردازند.
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 اهداف

سکتبال، ایی همانند بهر ورزشباشد تا راندمان پرش را دغلبه بر نیروی وزن و بهبود و افزایش پرش انفجاری می دستگاه از مهمترین اهداف این

 آورد.دست والیبال و .... بالا برده تا بتوان رکورد بهتری را به

 سازی.بدنکاربرد به منظور تقویت عضلات و  چند منظوره از سیستم استفاده

 ی حداکثر چهار نفر از سیستم با اضافه کردن کش.استفاده

 باشد.استفاده از دستگاه برای هر فرد با هر توانایی ممکن می

 اضافه کردن وزن دستگاه برای تعادل بیشتر .
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 نتایج
خلفی  ، خارجی وی قدامیی عملکرد آن بر روی سیستم عضلانی بدن از تقویت عضلاتی مانند:عضلات ناحیهدستگاه و نحوهپس از بررسی 

توان ن را نیز میان، دو سر راری قدامی رانی مانند چهارسر باشد و همچنین، عضلات ناحیهی دوقلوی پشت پا میترین آن عضلهپا، که قابل توجهساق

 ی پشتی بزرگ و عضلات راسته نیز درگیر هستند.ای، عضلهت بالاتنه عضلات ذوزنقهنام برد.در قسم

باشد جایی را برای آن فراهم کرده و این سازه در هر مکانی قابل استفاده میمچنین با در نظر گرفتن وزن مشخصی برای دستگاه قابلیت جابهه

های توان به نیروی بازدارنده غلبه کردو همچنین حرکت پرش انفجاری را برای ورزشیمیبا انجام حرکت جامپینگ  و با قد هر فرد قابل تنظیم است.

  .پرشی تقویت کرد
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