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به همراه محدودیت جریان خون بر سرعت، چابکی و توان   هوازی هفته تمرین 8تاثیر 

 ساله  12تا  11دانش آموزان پسر انفجاری پای 

 2مهدی اکبری  ،1دحسین افلاکی فر

 استاد یار گروه علوم تربیتی،دانشگاه فرهنگیان،فارس،ایران.  1

 پرورش،قادراباد،فارس،ایران. دبیر اموزش و   2

 نده مسئول: نویس

 دحسین افلاکی فر

 

 چکیده 

دانش به همراه محدودیت جریان خون بر سرعت، چابکی و توان انفجاری پای  هوازیهفته تمرینات  8حاضر بررسی اثر  پژوهشهدف از : پژوهش هدف

 بود.ساله  12تا  10آموزان پسر 

دانش آموزان جامعه ی آماری پژوهش حاضر شامل  نیمه تجربی استفاده شد.این پژوهش از نوع کاربردی بوده که برای انجام آن از روش : پژوهشروش 

انتخاب شدند؛ و پس از اخذ  به طور تصادفینفر  40 قادرآبادشهر  رنجبر شهیددانش آموزان مدرسه ی از بین  ساله ی شهر قادر آباد بود که 12تا  10

با  هوازی، محدودیت جریان خون، ترکیبی )تمرین هوازیگروه تمرین  4تصادفی به رضایت نامه و پرسشنامه ی سلامت پزشکی و تایید پزشک، به طور 

محدودیت جریان خون پیش آزمون اجرا شد.  ایجاد و نحوه ی تردمیلمحدودیت جریان خون( و کنترل تقسیم شدند. پس از یک هفته آشناسازی با 

برای تعیین آزمون برگزار شد.  -ساعت پس از آخرین جلسه ی تمرینی، پس 48به همراه محدودیت جریان خون و  هوازیهفته تمرینات  8پس از 

 آزمون شاپیرو ویلک استفاده شد و برای مقایسه داده ها از روش آنالیز واریانس تحلیل عاملی استفاده شد.طبیعی بودن داده ها از 

و توان نسبت به گروه کنترل  BFRرکیبی باعث افزایش معنی دار سرعت، چابکی نسبت به گروه کنترل و تمرینات تنتایج نشان داد که نتایج تحقیق: 

  باعث افزایش توان نسبت به گروه کنترل شدند. BFRباعث افزایش معنی دار در سرعت نسبت به گروه کنترل و تمرین  هوازیشد، همچنین تمرین 

بیشتر در در ترکیب با محدودیت جریان خون منجر به افزایش  هوازیتمرینات بر اساس نتایج پژوهش حاضر می توان نتیجه گرفت نتیجه گیری: 

 سرعت، چابکی و توان انفجاری می شوند.

 دانش اموزان،ابتدایی،هوازی، قدرت،عضلانی : واژه های کلیدی
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 مقدمه 

ها و ناراحتی های   کاهش فعالیت های بدنی، انواع بیماری دارد. در اثر عدم تحرك وحرکت و فعالیت نقش اساسی در زندگی کودك 

گسترش  ت. جسمانی و روانی در کودکان به وجود خواهد آمد که از بین بردن آن ها متضمن صرف هزینه های زیاد بر اقتصاد کشورهاس

ی منجر به کاهش حرکات طبیعی انسان شده است. این  صنعتی شدن جوامع و استفاده از ماشین به جای نیروی عضلان شهر نشینی و

ی دستگاه های مختلف بدن می گردد. اگر کودك در طول دوران زندگی و رشدی خود به نحوی به  ایعوامل خود باعث کاهش میزان کار 

و فعالیت جسمانی از  کاهش تحرك  فعالیت بدنی بپردازد، کمتر با مشکلات خاص جسمانی مواجه خواهد شد، زیرا در اثر فقر حرکتی و

کاهش انعطاف پذیری، ضعف عضلانی، کاهش   میزان دامنه حرکتی مفاصل و بخش های مختلف بدن کاسته می شود و به مرور فرد با

عدم تحرك  . استقامت عضلانی مواجه می شود که مجموعه این عوامل باعث شروع ناراحتی ها و بروز انواع دردها در بدن می شود قدرت و

تایج اولیه نوع زندگی بشر امروزی است که عملکرد طبیعی بدن را مختل می سازد. این امر برای کودکان به دلیل زندگی آپارتمان  یکی از ن

نشانه   کمبود فضاهای ورزشی جهت انجام فعالیت جسمانی تشدید گردیده است. عدم تحرك و فقر حرکتی منجر به بروز علایم و نشینی و

یا وجود کیفوز سینه ای در کودکان و یا چاقی گردیده  کمر و هایی چون لوردوز غیر طبیعی ناحیه گردن و های اختلالات و ناهنجاری

فعالیت فیزیکی در دوران کودکی و نوجوانی می تواند اثرات مفید کوتاه مدت روی سلامتی داشته باشد و  از طرفی  (.1391ت )مرندی اس

دوران بزرگسالی نیز موثر باشد. در حال حاضر به طور فزاینده ای مشخص شده است که  هم به دلیل اثرات طولانی مدت، در سلامتی در 

بررسی و اندازه گیری کیفیت زندگی، اطلاعات مهمی را در رابطه با توصیف وضعیت سلامت جمعیت های مختلف در اختیار قرار می دهد.  

وانی و فیزیکی یا همان کیفیت زندگی در نوجوانان و بزرگسالان  مطالعات گذشته نشان داده اند که بین الگوی زندگی و وضعیت سلامت ر 

 (. 2005)چن    همراهی وجود دارد، اما اطلاعات ما در مورد این رابطه در کودکان محدود است

 را  ای  تجربه  و  تمرین  هرگونه تا است آن  بر  ورزشی است. سعی مربیان  وابسته  متعددی  عوامل  به ورزشی مختلف  های  رشته در موفقیت 

 خوبی  به  را ورزشی موفقیت در  تاثیر آنها میزان  و ورزشکاران  های  ویژگی که صورتی در تنها و گیرند کار به موفقیت ورزشکاران  برای

ورزشی مجبور به   ورزشکاران برای دستیابی به اوج عملکرد (.1379ببرند )اسفرجانی، بالا ورزشکاران را موفقیت شانس توانند می بشناسند،

ای  بنابراین انتخاب روشی مناسب و تدوین برنامه  (.1378بردن سطح هماهنگی، استقامت، قدرت، توان، چابکی و سرعت هستند )شیخ، بالا

  2008و توماس  2006)مایلر  تواند لازمه موفقیت اکثر مربیان و ورزشکاران باشدمنظم برای افزایش سرعت، چابکی و قدرت انفجاری می

کردن جریان    مرینی جدید و مؤثر، همواره مورد توجه محققان علوم ورزشی بوده و هست. تمرین ورزشی با محدودهای ت  شناسایی شیوه  (.

معروف به تمرین کاتسو ـ که برای اولین بار در کشور ژاپن، به عنوان یک تمرین ورزشی متداول در اختیار عموم مردم قرار   (BFR) خون 

کردن جریان خون در عضو این است که   ویژگی مهمِ محدود(. 2012)کریستوفر آید  شمار می به جدید ورزشهای  له ی اینگرفت ـ از جم

کاهش   ، BFRتمرینات ورزشی در. شود عضلانی قدرت و ظه ی تودهحلا تواند باعث افزایش قابل م همراه با ورزش با شدت پایین می

انقباض، نقش   نی تندلاعض شده توسط تارهای شود؛ بنابراین در این تمرینها نیروی تولید جریان خون منجر به کاهش جریان اکسیژن می

نی دارد. به عبارت دیگر در تمرینهای با محدودیت جریان خون، تارهایی که پتانسیل بیشتری  لاقدرت و هایپرتروفی عض مهمی در افزایش 

شوند   آیند، فراخوانده می نی به حساب میلاصلی توان و قدرت عضو منبع ا (انقباض  تارهای تند)برای افزایش رشد عضله دارند 
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فعال در حین تمرین از طریق بستن یک کاف یا کش لاستیکی ه ی در این روش تمرین جریان خون ورودی به عضل(. 2013)کریستوفر 

عنوان مثال در تمرینات مقاومتی با  (. به 2005)ساتو  انعطاف پذیر، به دور قسمت پروگزیمال بازو یا ران، محدود یا متوقف می شود

درصد یک تکرار بیشینه )تقریباً معادل شدت فعالیت روزانه   30تا  20شدت این تمرینات به طور معمول بین محدودیت جریان خون، 

اثر  ه یمقایسبا  (.2009نک د )لوافراد( در نظر گرفته می شود، بنابراین افراد با ویژگی های جسمانی متفاوت می توانند آن را تحمل کنن

نشان دادند    ،جوان  پسران  در  عروقی  –استقامت قلبی    تمرینات قدرتی همراه با انسداد عروق بر عملکرد عضلانی و  وتمرینات قدرتی سنتی  

حداکثر تکرار بیشینه  درصد  20-30درصد حداکثر تکرار بیشینه و تمرین مقاومتی با شدت  70-80که بین اثرات تمرین سنتی با شدت 

تفاوت معنی داری وجود نداشت و هر دو تمرین به یک میزان باعث بهبود   قدرت عضلانی، استقامت عضلانی و توان انفجاریدر میزان 

مرد بزرگسال را به مدت شش هفته بررسی کردند. به طوری که یک گروه   37 ( 2010کارابولت و همکاران ) ر شدند.متغیرهای مذکو

درصد یک تکرار بیشینه همراه با انسداد عروق   20درصد و گروه دوم همین تمرین را با شدت  80تمرین قدرتی باز کردن زانو را با شدت 

به مدت هشت هفته  ( 2002) تاکارادا و همکاران . یکسانی در قدرت عضلانی هر دو گروه مشاهده کردندمحققان افزایش د. انجام دادن

درصد یک تکرار بیشینه  50بازیکن راگبی مرد بررسی کردند. شش آزمودنی تمرین را با شدت  17تمرین قدرتی باز کردن زانو را روی 

ت و شرایط تمرینی را بدون انسداد عروق انجام دادند. نتایج حاکی از افزایش  همراه با انسداد عروق و شش آزمودنی تمرین با همان شد

کردن آرنج در مردان   در تحقیقی دیگر هشت هفته تمرین قدرتی باز. قدرت و استقامت عضلانی فقط در گروه تمرین با انسداد عروق بود

افزایش معنی دار قدرت شد. در حالی که همین شدت   درصد یک تکرار بیشینه همراه با انسداد عروق موجب 50سالم جوان با شدت 

روی سه گروه ورزشکار  ( 2004)تحقیق تاکارادا و همکاران  ت.تمرین ولی بدون انسداد عروق تاثیری در قدرت عضلانی گروه دیگر نداش

تمرین با انسداد عروق که با   کردن زانو را انجام دادند، نشان داد که قدرت فقط در گروه مرد جوان که به مدت هشت هفته تمرین باز

افزایش یافت. افزایش قدرت در گروه دیگر گه همین شدت تمرین ولی بدون انسداد را   درصد یک تکرار بیشینه تمرین کردند، 20شدت 

وجه به اینکه  بنابراین با تد. انجام داد و گروه سوم که بدون تمرین و فقط با بستن ران با تورنیکت مورد مطالعه قرار گرفت، مشاهده نش 

در  پرداخته نشده است  توان انفجاری و چابکی یت جریان خون بر سرعت،محدودبه همراه  هوازیتمرینات تاکنون تحقیقی به بررسی اثر 

  و توان انفجاری  چابکی  پا بر سرعت،مطالعه ی حاضر محقق به دنبال یافتن پاسخ برای این سوالات است که آیا محدود کردن جریان خون  

  چابکی و  سرعت، تغییر دربه همراه محدودیت جریان خون باعث   هوازیاثر توأم تمرینات تاثیر دارد؟ آیا   سال 12تا  10آموزان پسر دانش  

 می شود؟    سال  12تا    10دانش آموزان پسر    توان انفجاری

 مواد و روش ها 

شهر   سال 12تا  10دانش آموزان پسر  را پس آزمون است و جامعه ی آماری آن - از نوع نیمه تجربی با طرح پیش آزمون پژوهشاین 

و   از ولی دانش آموز  پس از اخذ رضایت نامه و ند؛نفر به طور تصادفی انتخاب شد 40که از بین آنها  ؛تشکیل می دهند قادر آباد

با   هوازیتمرین محدودیت جریان خون، ترکیبی )، هوازیگروه تمرین  4طور تصادفی به به  پرسشنامه ی سلامت پزشکی و تایید پزشک،

و نحوه ی محدودیت جریان خون پیش آزمون اجرا   تردمیلو کنترل تقسیم شدند. پس از یک هفته آشناسازی با   (محدودیت جریان خون
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آزمون برگزار   -ساعت پس از آخرین جلسه ی تمرینی، پس 48و  به همراه محدودیت جریان خون هوازیت هفته تمرینا 8پس از شد. 

   شد.

 برنامه ی تمرینی

برنامه   .د دقیقه اجرا ش 45هر هفته سه جلسه و هر جلسه به مدت ه در بود ک هوازیهفتـه تمرینـات  هشتامل تمرینی ش پروتکل

به   هوازیتمرینات رای ش پذیری)؛ اجبی و جنشرفتن، دویدن نرم، حرکات کشه (راه دقیق 5مدت ردن عمومی به تمرینی شامل گرم ک

بود. شدت تمرین به وسیله ضربان  ل ای روی دستگاه تردمی رهدرصد حداکثر ضربان قلب ذخی 60ا ت 55دقیقه با شدتی معادل  30مدت 

ردن  دقیقه بازگشت بدن به حالت اولیه و سرد ک 10دت ورزشی به مکنترل شد. در پایان هر جلسه تمرین فنلاند(  POLAR) سنج

 .دش   ام میانج  (یآهسته، راه رفتن و حرکات کششدن  دوی)

با بستن یک کش به قسمت پروگزیمال ران جریان خون پاها محدود می شد و به انجام تمرینات پلایومتریک می   ترکیبیگروه در 

  دقیقه(؛ 45لازم به ذکر است که در گروه محدودیت جریان خون در مدتی که گروه های دیگر به انجام تمرینات می پرداختند ) پرداختند.

   ؛ اما گروه کنترل به انجام کارهای روزمره خود می پرداختند.(2012)کریستوفر    محدودیت جریان خون اعمال می شد

 چابکی نحوه ی اندازه گیری 

 استفاده شد.   چابکی از آزمون ایلی نوی  اندازه گیریبرای  

 

 نحوه ی اندازه گیری سرعت  

 استفاده شد.   متر سرعت  45ت از دوی  برای اندازه گیری سرع   

 توان انفجاری نحوه ی اندازه گیری  

 استفاده شد.  برای اندازه گیری توان انفجاری از تست پرش سارجنت  
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 تجزیه و تحلیل آماری 

-جهت بررسی تغییر از پیش مقایسه نتایج گروهها وبرای  . سپسها بررسی شدنرمال بودن داده  شاپیرو ویلکابتدا با استفاده از آزمون 

 استفاده گردید.   05/0داری  آزمون و اثر تعاملی از آزمون آنالیز واریانس تحلیل عاملی در سطح معنیآزمون، پس 

 نتایج 

توزیع داده ها در متغیرهای پژوهش بوده  برای تعیین طبیعی بودن داده ها از آزمون شاپیرو ویلک استفاده شد که نتایج نشان داد در ابتدا 

 ستفاده شد. متغیر وابسته ا  3گروه در    4برای مقایسه ی  همچنین از آزمون آنالیز واریانس تحلیل عاملی    .(P>0.05)است  

 گروه در متغیرهای وابسته 4آزمون در پیش آزمون و پس : نتایج 1جدول 

 متغیر وابسته 

 

 گروه تمرینی 

 توان انفجاری  چابکی  سرعت

 پس آزمون  پیش آزمون  پس آزمون  پیش آزمون  پس آزمون  پیش آزمون 

mean SD mean SD mean SD mean SD mean SD Mean SD 

 62/1 03/58 78/1 73/46 29/0 24/14 61/0 67/17 21/0 19/5 25/0 83/6 ترکیبی 

 46/1 94/51 70/1 45/46 47/0 72/16 55/0 61/17 27/0 31/6 27/0 51/6 هوازی

BFR 81/6 32/0 68/6 22/0 91/17 55/0 83/16 38/0 98/47 94/1 86/52 22/2 

 93/0 82/44 11/1 53/45 47/0 83/16 48/0 86/16 20/0 11/7 22/0 11/7 کنترل 

 

 د.ننشان می دهبرای سرعت، چابکی و توان انفجاری  را  نتایج آنالیز واریانس تحلیل عاملی    به ترتیب  6و    4،  2جدول  

 برای سرعت : نتایج آنالیز واریانس تحلیل عاملی2جدول 

 F P میانگین مجذورات  Df منبع تغییرات 

 001/0 67/97 90/4 1 درون گروهی 

 018/0 80/3 42/4 3 بین گروهی 

 001/0 57/59 99/2 3 تعامل 

   05/0 36 خطا
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 : نتایج آزمون تعقیبی برای سرعت3جدول 

 Sd.Error P میانگین تفاوت ها گروه ها

 

 ترکیبی 

 251/0 34/0 -39/0 هوازی

BFR 73/0- 34/0 038/0 

 003/0 34/0 -10/1 کنترل 

 

 هوازی

 251/0 34/0 39/0 ترکیبی 

BFR 33/0- 34/0 331/0 

 043/0 34/0 -70/0 کنترل 

 

BFR 

 038/0 34/0 73/0 ترکیبی 

 331/0 34/0 33/0 هوازی

 289/0 34/0 -37/0 کنترل 

 

( و اثر تعامل آزمون و گروه  P=0/018، اثر اصلی گروه )(P=0/001نتایج نشان داد که اثر اصلی نوع آزمون ) 2ا توجه به جدول ب

(P=0/001)  .با توجه به نتایج، بین گروه ها تفاوت معنی داری وجود دارد؛ بنابراین برای تعیین محل تفاوت از آزمون  معنی دار می باشد

و کنترل    هوازی، ( P=0/003و کنترل ) ترکیبی، BFR (P=0/038)و  ترکیبیبین گروه  3توکی استفاده شد که با توجه به جدول تعقیبی 

(P=0/043)  .تفاوت معنی داری وجود دارد 

 : نتایج آنالیز واریانس تحلیل عاملی برای چابکی4جدول 

 F P میانگین مجذورات  Df منبع تغییرات 

 001/0 49 81/36 1 درون گروهی 

 031/0 31/3 90/12 3 بین گروهی 

 001/0 06/14 56/10 3 تعامل 

   751/0 36 خطا

 

 چابکی: نتایج آزمون تعقیبی برای 5جدول 

 Sd.Error P میانگین تفاوت ها گروه ها

 

 ترکیبی 

 061/0 62/0 -21/1 هوازی

BFR 41/1- 62/0 030/0 

 005/0 62/0 -89/1 کنترل 

 

 هوازی

 061/0 62/0 21/1 ترکیبی 

BFR 20/0- 62/0 745/0 

 284/0 62/0 -68/0 کنترل 

 

BFR 

 030/0 62/0 41/1 ترکیبی 

 745/0 62/0 20/0 هوازی

 453/0 62/0 -47/0 کنترل 
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( و اثر تعامل آزمون و گروه  P=0/031(، اثر اصلی گروه )P=0/001نتایج نشان داد که اثر اصلی نوع آزمون ) 4با توجه به جدول 

(P=0/001  معنی دار می باشد. با توجه به نتایج، بین گروه ها تفاوت معنی داری وجود دارد؛ بنابراین برای تعیین محل تفاوت از آزمون )

تفاوت   (P=0/005و کنترل ) BFRبا  هوازی و BFR (P=0/030)و  ترکیبیبین گروه  5تعقیبی توکی استفاده شد که با توجه به جدول 

 معنی داری وجود دارد. 

 : نتایج آنالیز واریانس تحلیل عاملی برای توان انفجاری6جدول 

 F P میانگین مجذورات  Df منبع تغییرات 

 001/0 04/279 98/586 1 درون گروهی 

 034/0 23/3 79/166 3 بین گروهی 

 001/0 99/50 26/107 3 تعامل 

   10/2 36 خطا

 

 توان انفجاری : نتایج آزمون تعقیبی برای 7جدول 

 Sd.Error P میانگین تفاوت ها گروه ها

 

 ترکیبی 

 169/0 27/2 19/3 هوازی

BFR 96/1 27/2 394/0 

 005/0 27/2 86/6 کنترل 

 

 هوازی

 169/0 27/2 -19/3 ترکیبی 

BFR 23/1- 27/2 592/0 

 115/0 27/2 67/3 کنترل 

 

BFR 

 394/0 27/2 -96/1 ترکیبی 

 592/0 27/2 23/1 هوازی

 038/0 27/2 90/4 کنترل 

 

( و اثر تعامل آزمون و گروه  P=0/034(، اثر اصلی گروه )P=0/001نتایج نشان داد که اثر اصلی نوع آزمون ) 6با توجه به جدول 

(P=0/001  معنی دار می باشد. با توجه به نتایج، بین گروه ها تفاوت معنی داری وجود دارد؛ بنابراین برای تعیین محل تفاوت از آزمون )

( تفاوت معنی P=0/038و کنترل ) BFR(، P=0/005و کنترل ) ترکیبیبین گروه  7تعقیبی توکی استفاده شد که با توجه به جدول 

 داری وجود دارد. 
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 نتیجه گیری بحث و 

انفجاری پاهای  ون بر چابکی، سرعت و توان به همراه محدودیت جریان خ هوازیهفته تمرینات  8اثر هدف از تحقیق حاضر بررسی 

نسبت به گروه کنترل   چابکیباعث افزایش معنی دار سرعت،  ترکیبیتمرینات نشان داد که قیق حاضر حبود. نتایج ت والیبالیست های پسر

 BFRتمرین  و نسبت به گروه کنترل سرعتباعث افزایش معنی دار در  هوازیتمرین  شد همچنین نسبت به گروه کنترل  و توان BFRو 

افزایش معنی داری در سرعت نسبت    هوازیو    ترکیبیگروه های    همانطور که ذکر شد،  د.ننسبت به گروه کنترل می شو باعث افزایش توان  

طاهری و همکاران  ، (1383محبی و همکاران )، (1389رمضان پور و همکاران )با تحقیقات  حاضرقیق حبه گروه کنترل داشتند. نتایج ت

 بود.  ( همسو  2014صداقت و همکاران )، (2014)

شود. یکی از  به سمت مغز فرستاده می توسط گیرنده ها داخل عضلهشود اطلاعاتی از طبق نظریه نروفیزیولوژیک وقتی بافتی کشیده می

ای،  شود به دو شکل در درون عضله موجود است، یکی کیسه زنجیری و دیگری زنجیره هستهاین گیرنده ها که دوك عضلانی نامیده می

-ای کشیده میشود و وقتی عضلهمیاطلاعات و تغییرات طول و سرعت کشش عضله با اعصاب حسی موجود به طرف مراکز بالا گزارش 

ربوطه که  گردد. اعصاب این دو گیرنده که حسی هستند اطلاعات را به طرف موتور نرون م شود انرژی موجود در این دو گیرنده آزاد می

آلفا موتور نرون مربوطه را وارد عمل کرده و فشار   ،شود عضله مربوطههر قدر عضله بیشتر کشش یابد باعث می برند.کشیده شده است می

از طرفی با توجه به اینکه تحقیقات نشان داده اند که تمرینات ورزشی با محدودیت جریان خون منجر  (.  1999)چو،  را از دوك برطرف کند

یک طرف با به کارگیری تارهای تند  از  (2013)کریستوفر  افزایش قدرت از طریق به کار گیری تارهای عضلانی تند انقباض می شوندبه 

مکانیکی یک حرکت بدنی ثابت است، سرعت حرکت با   ه یزمانی که بهرو از طرفی  انقباض سرعت انقباض و آرمیدگی افزایش می یابد

  ود می سرعت انقباض عضلات تناسب دارد، بنابراین با افزایش قدرت حداکثر، سرعت انقباض هم بیشتر و به دنبال آن سرعت حرکت بهب 

 (.  1998ویلیام و همکاران  یابد )

رمضان پور و همکاران  نتایج تحقیق حاضر با تحقیقات  افزایش معنی داری در چابکی نسبت به گروه کنترل داشتند. ترکیبی گروه

اسدی  و  (2013)مولکاهی و همکاران  ،(2014صداقت و همکاران ) ،( 2014طاهری و همکاران ) ،( 1383محبی و همکاران ) ،(1389)

در جایی که عضله به  ، کهکندقباضات زیادی را وارد عمل میاگر نیروی وارده به عضله زیاد باشد اندام وتری گلژی ان ( همسو بود.2013)

ست  شود. عمل اصلی دوك عضلانی نیز فراخوانی بازتابی اتر باشد فعالیت زیاد میاند و هر قدر انقباض قویگردد حساس تاندون وصل می

ی عصبی عضلانی حرکات پلایومتریک در نظر  سن بازتاب را به عنوان فرایند اساشود. ایکه به نام بازتاب کششی )میوتاتیک( خوانده می 

به سرعت وارد شود که موجب یک کشش ناگهانی در عضله گردد، افزایش طول تارها   نیروهای خارجیگیرند. هرگاه به تارهای عضلانی می

های دوك  های آوران گیرندههای مکرر از طریق نرونبه وسیله دوك عضلانی تشخیص داده شده و یک پاسخ پویا و سریع با ارسال تکانش 

رسد در  ( به نظر می1381 شود )رادکلیف و فرنتینوس صادر میهای حرکتی آلفا ونرن به وسیلهعضلانی که به طناب نخاعی فرستاده شده 

از طرفی همانطور که در   اندشدهچابکی  و به طبع آنبا ایجاد سازگاری در این مسیر باعث افزایش سرعت  هوازیاین تحقیق تمرینات 

ه کار گیری تارهای عضلانی تند  تمرینات ورزشی با محدودیت جریان خون منجر به افزایش قدرت از طریق بمبحث سرعت عنوان شد 

( از یک طرف با به کارگیری تارهای تند انقباض سرعت انقباض و آرمیدگی افزایش می یابد و از طرفی  2013انقباض می شوند )کریستوفر  
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ش قدرت  مکانیکی یک حرکت بدنی ثابت است، سرعت حرکت با سرعت انقباض عضلات تناسب دارد، بنابراین با افزای ه یزمانی که بهر

 (.  1998ویلیام و همکاران  یابد )  حداکثر، سرعت انقباض هم بیشتر و به دنبال آن سرعت حرکت بهبود می

 ایج تحقیق حاضر با نتایج تحقیقات. نتافزایش معنی داری در توان انفجاری پاها نسبت به گروه کنترل داشتند BFRو گروه  ترکیبیگروه 

محدودیت جریان  ( همسو بود. 2013)اسدی (، 2014صداقت و همکاران )(، 2014طاهری و همکاران )(، 1389رمضان پور و همکاران )

خون باعث کاهش جریان اکسیژن و در نتیجه افزایش به کارگیری تارهای تند انقباض و افزایش قدرت و سطح مقطع عضله می شود که  

 منجر به افزایش توان می شود. 

 نتیجه گیری 

تاثیر تمرینات ترکیبی بر سرعت، چابکی و توان انفجاری می توان چنین نتیجه گرفت که تمرینات پلایومتریک در ترکیب با  با توجه به 

محدودیت جریان خون باعث افزایش بیشتر در مولفه های ذکر شده می شوند و به مربیان و ورزشکاران توصیه می شود که این تمرینات  

 را به صورت ترکیبی انجام دهند.
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