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 چکیده

 پا و عملکرد پرش عمودي سرعت نيرو، حداکثر فعالي عضلاني براثر شدت و ويژگي پيش تعيين حاضر، پژوهش از هدف

 سن کيلوگرم، 61/70±76/3 يوزنميانگين )با  ورزشکار دانشجويان از نفر 13منظور، بدين. بود کردهتمرين مردان در

 پنج معرضدر تصادفي کاملاً و متقاطع طورهب ه وشد انتخاب( مترسانتي 84/174±15/1 قد و سال 75/69±1/22

 با ايستا اسکاتنيم اجراي و کردنگرم تنهايي،به کردنگرم: از بودند عبارت هاپروتکل د؛ اينقرارگرفتن متفاوت پروتکل

 ۀجليق توسط بيشينه تکرار يک درصد 10 و پنج با عمودي پرش اجراي و کردنگرم و بيشينه درصد 90 و 60 شدت

 پروتکل اجراي دنبالهب عمودي پرش دهد کهمي نشان مکررگيري با اندازه واريانس تحليل از استفاده با نتايج. وزنه

ه است يافت افزايش (درصد 86/10) معناداري طورهب ،تنهاييبه کردنگرم پروتکل با مقايسهدر وزنه ۀجليق درصد پنج

(P=0.003) عملکرد  ارتباط با ر. دشودمشاهده نميآماري  لحاظبهتفاوت معناداري ها پروتکل يدوبهدو ۀمقايسدر؛ اما

مقايسه با پروتکل درنيز وزنه  ۀجليقرصد(د 8/5) و ده درصددرصد( 97/10)هاي پنجسرعت پا پس از اجراي پروتکل

ها تفاوت معناداري پروتکلي دوبهدو ۀمقايسدر؛ اما ردداوجود  (P=0.02, P=0.04) دارياافزايش معن ،کردنگرم

از نظر آماري پس از اجراي  افزايش معناداري ،عملکرد حداکثر نيرو موردرکه دذکر است . شاياندشومين مشاهده

الگوي  کارگيري ويژگيهکه ب ها بيانگر آن استخورد. يافتهچشم نميبهکردن مقايسه با پروتکل گرمها درپروتکل

 کردنهاي گرمبا ساير روشمقايسه سرعتي درـ  تواني باعث افزايش عملکرد بار مناسب و در ترکيب با شدت حرکتي

 شود.مي
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  مقدمه

های بسیار روشو  (1) انددنبال راهی جهت بهبود عملکرد ورزشی بودههورزشکاران همواره ب

ای و راهبردهای تغذیه) های ارگوژنیکجمله کمکاز عملکرد ورزشی  یجهت ارتقامتعددی در

 اندکرده های پزشکی را اعمالدخالت و های تمرینیروش ۀتوسع تمرینات مقاومتی، ،(داروهای مجاز

برای کلیدی  یعاملقدرت انفجاری( ) توان عضلانی ،هادر بسیاری از ورزش کهبا توجه به این(. 1ـ3)

را به این سمت  خود پژوهشگران مطالعاتبسیاری از (، 4،5) شودمحسوب می موفقیت ورزشکار

 از تمرین و مسابقه بهبود بخشند پیشعملکردهای انفجاری را  آن بتوانند از طریقتا اند سوق داده

های کارگیری انقباضهب ،نیرو ۀسرعت توسع و های افزایش توانیکی از روش ،میانایندر (.3،6،8)

ای که مسئول این اثرات حاد بر پدیده(. 3،6،9) باشداز اجرا می پیش های متفاوتارادی با شدت

شناخته شده است. نیرومندسازی   (PAP)1"فعالینیرومندسازی پس"عنوان هب ،عملکرد است

 بودهدنبال انقباضات ارادی پیشین هیا توانایی تولید نیرو ب نیرو ۀافزایش حاد سرعت توسع ،فعالیپس

های مکانیسم ،در ظهور این پدیده(. 6، 10ـ12) کردن پذیرفته شده استعنوان بخشی از گرمو به

که  دو مکانیسم اما ؛باشنددخیل میآپونئوروز(  ۀمتفاوت عصبی، عضلانی و مکانیکی )تغییر زاوی

که  (MLC)2 سبک میوزین ۀزنجیر فسفوریلاسیون ، یکی افزایشاندتوجه قرار گرفتهبیشتر مورد

و  ، استشودسارکوپلاسمی می ۀاز شبک شدهرها ها به کلسیممیوفیلامانسبب افزایش حساسیت 

زمانی افزایش فراخوانی واحدهای حرکتی، هم منجر به که باشدمی 3رفلکس هافمن دیگری افزایش

سیناپسی های بیشتر به واحدهای حرکتی و کاهش مهار پیشایمپالس بیشتر واحدهای حرکتی،

های جمله روشاز وری از این پدیده به عوامل متعددی میزان بهره، حالهر(. در8، 12ـ15) شودمی

برخی از  ،راستاایندر (.16) داردبستگی های انقباضی و تمرینی ، ویژگیPAP کارگیریهب

جهت افزایش انقباضات ایزومتریکی بیشینه را در )2003( و همکاران 4پژوهشگران همچون فرنچ

 اندعنوان کرده( 2003) و همکاران 5گورگولیس ،مقابلاما در؛ )7( انددادهعملکرد انفجاری پیشنهاد 

نتایج  طورکلی،. به (3)شودکه انقباضات ایزومتریکی زیربیشینه باعث افزایش عملکرد می

 از برخیمعناکه باشد؛ بدینمیشده متناقض کارگرفتهههای بمورد شدتهای متعدد درپژوهش

. کنندرا پیشنهاد می (3،9) های زیربیشینهشدت و برخی (17ـ19) نهبیشی هایها شدتپژوهش

 باشد.نمی راستاهمنیز  کاررفتهههای بمورد نوع انقباضها درپژوهش نتایج حتی

                                                           
1. Post Activation Potentiation 

2. Myosin Light Chain 

3. Hoffman Jay  

4. French 

5. Gourgoulis 
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مقابل انقباضات انقباضات ایزومتریکی در )2006( و همکاران 1برخی از پژوهشگران همچون ریکسون

 (2007) همکاران که هافمن وحالیدر؛  (20)کنندمیپیشنهاد  PAPاز وری بیشترمنظور بهرهبه را پویا

در ذکر است که (. شایان21،22)گیرند کار میبهجهت افزایش عملکردهای توانی پویا را درانقباضات 

 ،های دیگرو پژوهش شده است پرداخته های متفاوتبه یک نوع انقباض با شدت تنهاها این پژوهش

 اندکردن استاندارد را مورد بررسی قرار دادهمقابل گرمکردن دراز گرم پسبخشی نوع انقباض اثر

 برخی از فاکتورهای اثرگذار همچون ویژگی تمرین که در آن رسدنظر میبه ،دیگرسویاز (.23،24)

 جز در چندهکارگیری بیشتر و بهتر این پدیده )بهشود، در بمیدینامیکی حرکت طراحی الگوهای 

 این عامل رسدنظر میبه کهطوریهب (؛25،26) توجهی قرار گرفته استمورد کم( پژوهش محدود

 بهبود آگاهی دینامیکی حرکت، پذیری واحدهای حرکتی،باعث افزایش تحریک( ویژگی تمرین)

طریق  عملکردهای انفجاری از بهینه برای ارتقای یو ایجاد محیط حرکتی ۀافزایش حداکثر دامن

های خود هایی که این عامل را در بررسیپژوهش. (25) شودعضلانی میـ  عصبی افزایش عملکرد

 (1996) توسط رادکلیف و رادکلیفها آنکه یکی از  دنشومحدود می مورداند به چند لحاظ نموده

 هاآنکه یکی از  شدندمقایسه  یکدیگربا پنج پروتکل متفاوت  پژوهش،در این  گرفته است.انجام 2

 راستا،. دراین(26) درصد وزن بدن بود 20تا  15با اعمال بار  (CMJ) های مکرراجرای پرش

 و 5و بورکت )2002 (و همکاران 4تامپسون ،)2006( 3توسط فایگن بوم نیز مشابهی هایپژوهش

 بدون و با کردنگرم با استاندارد کردنگرم ،هاکه در این پژوهش فته استانجام گر  (2005)همکاران

 توجه این استقابل ۀنکت(. 25،27،28) ه استگرفت قرار مقایسه مورد متفاوت بارهای با وزنه ۀجلیق

 با استاندارد کردنگرم و ایستا کردنگرم با ،وزنه ۀجلیق با پویا کردنگرم ،هاپژوهش این در اولاً که

 کردنگرم مختلف هایشدت کهو مورد دیگر ایناند گرفتهن قرار مقایسه مورد پژوهش یک در یکدیگر

( عمودی پرش عملکرد) آزمونمورد حرکتیۀ زنجیر و الگو نظر از تمرین ویژگی واردکردن با پویا

 در (بیشینههای بیشینه و زیرایستا )در شدت تنهایی وکردن بههای گرمپروتکل سایر با مقایسهدر

های انقباضی را بر ویژگی و شدت موقت اثر بتواند که پژوهشی انجام ،اساساند. براینگرفته نشده نظر

 با هدف حاضر پژوهش رو،؛ ازاینرسیدمینظر ضروری به ،سرعتی بررسی نمایدـ  عملکردهای توانی

های انقباضی با ترکیب ویژگی تمرین )الگوی حرکتی( بر عملکردهای انفجاری اثرات ویژگیبررسی 

 صورت گرفت.
 

                                                           
1. Rixon  

2. Radcliffe & Radcliffe  

3.  Faigenbaum, 

4. Thompsen  

5. Burkett  
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 روش پژوهش 
طور تصادفی )کنترل اثر هب ،کردهدر این پژوهش از طرح متقاطع استفاده شد و مردان تمرین

فعالی عضلانی بر حداکثر نیرو، سرعت پا منظور تعیین اثر موقت شدت و ویژگی پیشبهو یادگیری( 

جلوگیری از اثرگذاری  جهتمعرض پنج پروتکل متفاوت قرار گرفتند. در ،و عملکرد پرش عمودی

ذکر بهلازمساعت از پروتکل قبلی اجرا گردید.  48 ۀها بر یکدیگر، هر پروتکل حداقل با فاصلپروتکل

در  که طور داوطلبانه و با رضایت کامل در این پژوهش شرکت داشتندهآزمودنی مرد ب 17است که 

آزمودنی  13 ،نهایتبند و درچهار آزمودنی نتوانستند در تمامی جلسات حضور یا ،طول پژوهش

ارائه شده است. تمامی  شمارۀ یک ها در جدولآزمودنی هایویژگیپژوهش را به پایان رساندند. 

 ها و سرعت(، والیبال، بسکتبالمیدانی )پرشوهای دوکرده بودند و در یکی از رشتهها تمرینآزمودنی

طبق )براین، علاوهدر هفته فعالیت داشتند.  سه تا چهار جلسه صورتو بهحداقل دو سال  ،و فوتبال

ویژه مشکلات ارتوپدی هب ،بیماری ۀاز سلامت کامل برخوردار بودند و سابق (نامهپرسشاطلاعات 

 ،رفتهکارههای باسکات در پروتکلهای نیمها با روشسازی آزمودنیمنظور آشنابهدرادامه، نداشتند. 

آشنایی با روند پژوهش و آموزش حرکات برگزار شد و در  ۀپژوهش، جلس آغازیک هفته پیش از 

  .گردید ها امضامربوط به شرکت در پژوهش توسط آزمودنی ۀنامرضایت ۀبرگ ،آخر ۀجلس
 

 ها          هاي عمومي آزمودنيبرخي از ويژگي ـ1 جدول                                                    

 انحراف معيار ميانگين ويژگي

 75/1 69/22 سن )سال(

 15/1 84/174 متر()سانتی قد

 76/3 61/70 گرم(وزن )کیلو

 11/1 07/3 تمرین )سال( ۀپیشین

 983/11 46/122 اسکات پویا )کیلوگرم(نیم ۀیک تکرار بیشین

 984/9 85/110 )کیلوگرم( بیشینه یاسکات ایستانیم
 

ها یک هفته قبل های ایستا و پویا، آزمودنیشده در پروتکلهای تعیینشدن شدتمنظور مشخصبه

 ۀساعت برای تعیین یک تکرار بیشین 48حداقل  ۀدر دو جلسه و با فاصل از شروع روند پژوهش

برای تعیین یک تکرار بیشینه  ذکر است کهبهلازم اسکات ایستا و پویا در آزمایشگاه حضور یافتند.نیم

های احتمالی برای منظور جلوگیری از آسیببههمچنین، (. 1) گردید از پروتکل هافمن استفاده

استفاده شد  1برزیکی ۀپویا، ابتدا از روش برآوردی با استفاده از معادل ۀتکرار بیشینتعیین یک 

                                                           
1. Berziki Equation 
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 ۀروش آزمون و خطا برای تعیین یک تکرار بیشین( و پس از برآورد تقریبی یک تکرار بیشینه، 1،21)

 ذکر این نکته ضرورت دارد که (.22) مورد استفاده قرار گرفتها یک از آزمودنیرهدرمورد دقیق 

از  ،بنابراین ؛امکان استفاده از روش برآوردی وجود نداشت ،ایستا ۀبرای تعیین یک تکرار بیشین

میزان  ،پویا بهره گرفته شد و با استفاده از روش آزمون و خطا ۀیک تکرار بیشین ۀشدمقادیر مشخص

شده محاسبه ۀتوانست وزنکه اگر آزمودنی میصورتبدین ؛دست آمدهایستا ب ۀدقیق یک تکرار بیشین

درجه نگه دارد، پس از  120حالت زانو در ۀثانیه در وضعیت ایستایی با زاوی چهارتا  سهرا بیش از 

ن عدم تحمل فرد ادامه شد و این روند تا زمااولیه اضافه می ۀجدید به وزن ۀاستراحت مناسب، وزن

اولیه  ۀنظر وزنه را تحمل کند، از وزنتوانست در مدت موردکه آزمودنی نمیصورتیدر یافت؛ امامی

کرد پیدا میها ادامه آزمودنی یایستا ۀترتیب تا تعیین دقیق یک تکرار بیشینشد و بدینکاسته می

(25  .) 
کردن قرار گرفتند که در جدول وتکل متفاوت گرممعرض پنج پرها درتمامی آزمودنیدر این پژوهش 

زمان ها، تعداد تکرار در هر نوبت و خلاصه شده است. انتخاب شدت و تعداد نوبت شمارۀ دو

(، 2006) بوم (، آوردی دی فایگن1996برگرفته از پژوهش رادکلیف ) ،استراحت بین هر نوبت

توان  هکه بروندجاییآن(. از21،25،26،28( بود )2002( و هافمن )2002تامپسون و همکاران )

ثر در افزایش توان ؤشدن عامل مبرای مشخص، گیردثیر سرعت و نیروی انقباضی قرار میأتتحت

 گردیدها استفاده دنبال اجرای پروتکلههای سرعت پا و حداکثر نیرو بانفجاری از آزمون

های پرش ترتیب آزمونبه دقیقه استراحتها، پس از هفت اجرای پروتکل در پی(. 2،22،25،27)

ها در مکان و تمامی پروتکلتوجه است که شایانعمل آمد. عمودی، سرعت پا و حداکثر نیرو به

زمان اجرا در تمامی  گرفت وساعت بین هر دو پروتکل انجام  48حداقل  ۀو با فاصل یکسان یزمان

با ) هاشدن آزمودنیترتیب که پس از آمادهبدین ؛های آزمایشی یکسان در نظر گرفته شدپروتکل

مدت پنج دقیقه ، ابتدا به(آمادگی برای اجرای عملکرد پرش عمودیمنظور پیشکردن بههدف گرم

با سرعت هشت تا نه کیلومتر  1, ساخت کشور کانادا(5037 -ان اس  -ام تی امبر روی نوارگردان )

رکات کششی برای عضلات )همسترینگ، ، دو دقیقه حسپس(. 22،29،30در ساعت دویدند )

مدت چهار تا شش هر حرکت به در نظر گرفته شد کههای پشت( بازکننده و چهارسر، دوقلو، سرینی

ذکر است بهلازم. گردیدمیهای پژوهش اجرا ( و بلافاصله پروتکل29ـ31) انجامیدطول میبه ثانیه

ها در نظر گرفته برای آزمودنیرفتن صورت راهدو تا سه دقیقه استراحت فعال به ،بین هر نوبت که

 40تا  30پس از  و (32) انجام گرفتابتدا آزمون پرش عمودی  ،پس از هفت دقیقه استراحت .شد

                                                           
1. MTM-NS-5037 
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یعنی  ؛آزمون سوم وچهارم ۀ بعدی،ثانی 30و پس از گذشت  عمل آمدبه ثانیه، آزمون پرش طول

  .انجام شدسرعت پا و عملکرد حداکثر نیرو 
  

 

 هاي پژوهشپروتکل ـ2 جدول

 هاتکرار ها وتعداد ست پروتکل
 دقیقه کشش دو میل وددقیقه دویدن روی تر پنج کردنگرم

 ایثانیههفت تا هشت  نوبت چهار درصد بیشینه 90شدت  اسکات ایستا باهمراه نیمکردن بهگرم

 ایثانیه سه تا چهار نوبت چهار درصد بیشینه 60اسکات ایستا با شدت همراه نیمکردن بهگرم

 تکرارسه  ×نوبت  چهار پویا ۀدرصد یک تکرار بیشین 10همراه پرش عمودی با اعمال بار کردن بهگرم

 تکرار شش × نوبتچهار  پویا ۀبیشین یک تکرار درصدپنج  اعمال بار همراه پرش عمودی باکردن بهگرم
 

 

از دستگاه  ،منظور، پرش عمودی بود. بدینانجام شدها اجرای پروتکل در پیاولین آزمونی که 

استفاده  1ژاپن( یاگامی شرکت، 80دی  -جی اس -جامپینگ تستینگ ) گیری پرش عمودیاندازه

حالتی که دست درابتدا آزمودنی در وضعیت ایستاده و که  صورت بودشد. روش اجرای آزمون بدین

 لیه قبل از اجرای پرشاو ۀعنوان ارتفاع نقطهبایستاد و میسر )با آرنج باز( قرار داشت،  بالای برتر

به حالت چمپاتمه  ،داشتقرار کمر  بر روی وی حالتی که دستآزمودنی در ،. پس از آنشدمیثبت 

 ای که با نوک انگشتان دست برترپرید. بالاترین نقطهمی بالا سمتو با حداکثر توان به هقرار گرفت

. گشتمیعنوان ارتفاع پرش عمودی آزمودنی محسوب به ،اول ۀمنهای نقط ،شدمیلمس  وی

عنوان ارتفاع پرش ه، بآمدمیدست بهبهترین عملکردی که پس از سه بار اجرا ذکر است شایان

 (.1،22،25) گردیدمی عمودی آزمودنی ثبت

ت زمان سرعت پاها از ها گرفته شد. برای ثبآزمون سرعت پا، دومین آزمونی بود که از آزمودنی

 با دقت یک صدم ثانیه 2ژاپن(سی، شرکت یاگامی  100-دی اس -تایم کانترسنج )دستگاه سرعت

 ،بودند متصلسنج به دستگاه زمان کهصورت بود که دو پد گیری بدینآزمون ۀ. نحوگردیداستفاده 

و گرفت می. آزمودنی بر روی یکی از این پدها قرار گرفتندمیقرار  یکدیگرمتر از سانتی 50 ۀبه فاصل

 ۀجایی از لحظهزمان جابمدت و شدمیجا هبا حداکثر سرعت و با اختیار خود بر روی پد دیگر جاب

ذکر است بهلازمد. گردیمیشدن پا از روی پد تا تماس پا بر روی پد دیگر توسط دستگاه ثبت جدا

  .شدلحاظ میعنوان سرعت پای آزمودنی به بهترین زمان از بین سه تکرارکه 

                                                           
1. Jumping Testing JS.D80, YAGAMI 

2  . Time Counter DS-100C ,YAGAMI 
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 -اس ام -ماسل متر) گیری حداکثر نیروی اندام تحتانی از دستگاه دینامومتراندازه منظوردرنهایت، به

حالت زانوی خود را در ۀکه آزمودنی زاویصورتبدین ؛استفاده شد 1(ان، شرکت یاگامی ژاپن 300

دینامومتر در وضعیتی که آرنج و کمر صاف بود، توسط دستیار  ۀو دستدرجه قرار داده  120

مدت سه تا چهار ثانیه سعی در آزمودنی با حداکثر نیروی خود به ،. سپسگشتمیپژوهشگر تنظیم 

داشت. در این لحظه میزان نیرو توسط دستگاه دینامومتر به نمایش کردن اندام تحتانی خود باز

بر جای این آزمون خستگی عضلانی زیادی را در آزمودنی  کهجاییز آناذکر است هبآمد. لازممیدر

و همان میزان نیرویی که در یک نوبت توسط آزمودنی  انجام شددر یک نوبت  گذارد، تنهامی

 (.1) گرفتمینظر قرار ، موردشدمیثبت  دستگاه وسیلۀبه

آزمون  نوف استفاده گردید واسمیرـ  لموگروفوها از آزمون کبودن دادهطبیعیمنظور بررسی به

میانگین عملکرد پرش عمودی، سرعت پا و  ۀمقایس جهتگیری مکرر با اندازه 2(انوا) تحلیل واریانس

و  بهره گرفته شدتنهایی کردن بهپژوهش با پروتکل گرماستفاده در های موردحداکثر نیرو در پروتکل

با استفاده نیز . تمامی عملیات کار رفتبه 3ال.اس.دیعقیبی آزمون ت ،هادو میانگینبهدو ۀبرای مقایس

 انجام گرفت. 164اس.اس.پی.اس افزارنرم از رایانه و

 

 نتایج
ها میانگین پروتکل که دهدمیپژوهش نشان نتایج آزمون تحلیل واریانس )آنوا( برای متغیرهای مورد

 باید عنوان نمود که (.شمارۀ سه )جدول ردداری داادر عملکرد پرش عمودی و سرعت پا تفاوت معن

های دار آماری بین دو میانگین از آزمون تعقیبی کمک گرفته شد. یافتهابرای یافتن منبع تفاوت معن

وزنه نسبت به  ۀکه ارتفاع پرش عمودی پس از پروتکل پنج درصد جلیق استپژوهش حاکی از آن 

 ۀدر مقایس ؛ اما(P=0.003) باشدمیلحاظ آماری بالاتر بهطور معناداری هب کردنپروتکل گرم

(. شمارۀ یک شکل) شودمشاهده نمیافزایش معناداری  یکدیگرها با سایر پروتکل یدوبهدو

، کردننسبت به پروتکل گرموزنه  ۀهای پنج و ده درصد جلیقپس از اجرای پروتکلهمچنین، 

سایر  یدوبهدو ۀدر مقایساما  ؛(P=0.04 ,P=0.02یافت )طور معناداری افزایش هب عملکرد سرعت پا

 (. در عملکرد حداکثر نیروشمارۀ دو شکل) گرددمیمشاهده نافزایش معناداری  یکدیگرها با پروتکل

 ۀمقایس نیزکردن و ها نسبت به پروتکل گرمپس از اجرای پروتکل گونه افزایش معناداریهیچ نیز

 (.شمارۀ سه شکل) نیامد دستبهها پروتکل یدوبهدو
 

                                                           
1. Muscular Meter SM-300N ,YAGAMI 

2. ANOVA 

3. LSD 

4. SPSS16 
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 نتايج آزمون تحليل واريانس براي متغيرهاي پرش عمودي، سرعت پا و حداکثر نيرو ـ3 جدول

Sig F MS df SS متغير منبع 

 
021/0 

 

12/3 

 گروهیبین 77/284 4 19/71

 گروهیدرون 61/1370 60 84/22 پرش عمودی

 کل 38/1655 64 

 
028/0 

 

94/2 

 گروهیبین 21/4 4 05/1

 گروهیدرون 002/0 60 59/3 سرعت پا

 کل 003/0 64 

 
19/0 

 

57/1 

 گروهیبین 78/3187 4 95/796

 گروهیدرون 15/30512 60 54/508 حداکثر نیرو

      کل 94/33699 64 
 

 گیریبحث و نتیجه
حداکثر نیرو، سرعت پا و فعالی عضلانی بر تعیین اثر شدت و ویژگی پیش ،هدف از پژوهش حاضر

دنبال هعملکرد پرش عمودی ب که کرده بود. نتایج نشان دادعملکرد پرش عمودی در مردان تمرین

تنهایی افزایش کردن بهدرصد( نسبت به پروتکل گرم 86/10وزنه ) ۀاجرای پروتکل پنج درصد جلیق

(، بورکت و 2006فایگن بوم )های آوری دی پژوهشبا نتایج  که این امر ه استمعناداری داشت

ها . آنیی داردسو( هم1996رادکلیف و رادکلیف ) و (2006تامپسون و همکاران ) ،(2004همکاران )

کردن های گرمهای انتخابی را با پروتکلوزنه( با شدت ۀکردن )با و بدون جلیقهای گرمپروتکل

های لحاظ شدتبههای پژوهش حاضر پروتکلذکر است که هبمقایسه قرار دادند. لازم استاندارد مورد

های کردن با پژوهشهای گرمآزمونگیری و طراحی پروتکل ۀهای انتخابی، نحوانتخابی، مبنای شدت

مقایسه با دیگر در. از دلایل احتمالی افزایش عملکرد پرش عمودی ندهایی داشتشده تفاوتذکر

( )از طریق MLCسبک میوزین ) ۀفوریلاسیون زنجیرتوان به افزایش فسمیرا کردن های گرمپروتکل

 اشباع دلیلهافزایش سرعت اتصال میوزین به اکتین ب فسفوریلاسیون پروتئین میوزین که سبب

شود(، افزایش فراخوانی یا تحریک واحدهای طول انقباضات عضلانی میکلسیم درون سلول در

. این نسبت دادسیناپسی کاهش مهار پیش سازی واحدهای حرکتی و یا، افزایش هماهنگحرکتی

افزایش سرعت انقباض، نیروی انقباضی  منجر بهخود  ۀنوببه ،کردن با جلیقهدنبال گرمهها بمکانیسم

 (.9،21،25ـ28د )نشوبهبود عملکرد پرش عمودی می ،نتیجهو در

 ۀشیو، این پژوهش هایها و خلاقیتاز نوآوری ، یکیدیگرعبارتذکر و بههای شایانیکی از تفاوت

پژوهش آوری دی  .وزنه بود ۀکارگیری جلیقهب ۀواسطهفعالی بنیرومندسازی پس ۀسازی پدیدفعال
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گرفتن الگوی حرکتی نظر( ترکیبی از نه کار سرعتی و توانی بدون در2006فایگن بوم و همکاران )

تواند بر نتایج پژوهش ه بود که میوزن ۀهمراه استفاده از جلیق( آزمون به)ویژگی انقباضی و تمرین

حرکتی )پرش عمودی(  ۀکارگیری الگو و زنجیرهکه در پژوهش حاضر با بطوریهب ؛گذار باشداثر

وری از این فعالی برای بهرهطور ویژه در پیشهوزنه، درگیری عضلات را ب ۀهمراه استفاده از جلیقبه

عامل خستگی  ،گذار و مهم در ظهور این پدیدهاثریکی از عوامل  ،(. همچنین25) افزایش دادپدیده 

در برخی )دهد را کاهش می PAP ۀوری از پدیدبهره حاصل از انقباضات قبلی است که میزان

. در (شده استوزنه استفاده  ۀکارگیری جلیقهبرای بها درصدی از وزن بدن آزمودنی از هاپژوهش

متفاوت  یکدیگرچربی( با  ۀبدون چربی و تود ۀا )تودهترکیب بدنی آزمودنیجاکه ازآن ،این شرایط

های متفاوتی را تجربه کرده و میزان ها شدتآزمودنی ، این احتمال وجود دارد کهبنابراین باشد؛می

ثیر أت PAP ۀوری از پدیدتواند بر میزان بهرهخود این عامل می و متفاوت باشدها در آن نیز خستگی

یک رساندن این عامل با کمک درصدی از حداقلاما در پژوهش حاضر برای به ؛(25،26،27) بگذارد

 هاییافته. نتایج این پژوهش با گردیدها یکسان برای تمامی آزمودنی میزان شدت بار ،تکرار بیشینه
مغایرت ( 2006) ( و ریکسون و همکاران2003(، گورگولیس و همکاران )2003فرنچ و همکاران )

کردن استاندارد برای های پویا و گرممقایسه با شدتهای ایستا را درها شدت(. آن3،7،20) دارد

ها، حجم بار و رسد زمان استراحت، سن آزمودنینظر میافزایش عملکرد توانی پیشنهاد کردند. به

 های تمرینی )انتخاب نوع تمرینات( و زمان تنش در عضلاتشدت، وضعیت تمرینی، طراحی پروتکل

 (.30،31های پژوهش حاضر باشد )ها با یافتهاین پژوهشتواند از منابع اختلاف در نتایج نظر میمورد

دنبال اجرای پروتکل ده درصد همیزان افزایش عملکرد پرش عمودی ب که نشان دادنتایج براین، علاوه

دلایل  ارتباط با در. باشدنمیلحاظ آماری معنادار که به درصد بود 80/7معادل وزنه  ۀجلیق

و  توان به این نکته اشاره نمودمی های پژوهشمقایسه با سایر پروتکلنشدن این پروتکل درمعنادار

در بهبود عملکردهای توانی و  PAP ۀوری از پدیدیکی از عوامل مهم در بهره کهجاییازآن گفت

قدرت  ۀبیشینهرچه آزمودنی از  کهاند نشان داده مطالعاتو  بودهها مودنیزقدرت آ ۀانفجاری، بیشین

 ؛(12،14فعالی بیشتر است )نیرومندسازی پس ۀکارگیری از پدیدهمیزان ب ،بالایی برخوردار باشد

 ،شندبا یترالاقدرت ب ۀبا بیشین و ایسطوح حرفه درها که آزمودنیصورتیرسد درنظر میبه ،بنابرین

 ،. البتهبطور موقت بهبود بیشتری خواهد یافت توانیعملکردهای تمرین، کارگیری شدت بالاتر هبا ب

 دنبال آنافزایش حجم و بار ممکن است منجر به خستگی بیشتر شده و به که ذکر استشایان

وری بیشتر از بهره برایکار مناسبی راه ،زمان استراحت کافی رو،ازاین ؛کمتر شود PAPوری از بهره

 (. 30،31،33رسد )نظر میاین پدیده به
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که طوریهب) شودثیر دو عامل نیرو و سرعت انقباضی تعیین میأتتوان تحت هکه بروندجاییآناز

منظور به ،بنابراین ؛(دهدثیر قرار میأتعملکرد توانی را تحت ،یک از این عواملتغییر در هر

پا و  های سرعتاز آزمون شدن عملکرد پرش عمودیگذارتر در معناداراثرشدن عامل مشخص

 (. 1،22حداکثر نیرو کمک گرفته شد )

شینه یپنج و ده درصد یک تکرار ب ،هادر آزمون عملکرد سرعت پا پس از اجرای پروتکلبراین، علاوه

             داری را نشان داداتنهایی افزایش معنکردن بهوزنه نسبت به پروتکل گرم ۀتوسط جلیق

(P=0.04, P=0.02) مشاهده نشدافزایش معناداری ها سایر پروتکل یدوبهدو ۀمقایسدر؛ اما. 

اسکات پس از نیم در پژوهش وی ( که2007های رحیمی )نتایج پژوهش حاضر با یافتهراستا، دراین

(. نتایج آماری 18) باشدمیراستا ها افزایش معناداری را نشان داد، هممتر آزمودنی 40سرعت  ،پویا

 ۀسرعت پا در این پژوهش، احتمال سازوکار افزایش فسفوریلاسیون زنجیرآمده از عملکرد دستهب

 افزایشدلیل اشباع کلسیم سیتوزلی و فسفوریلاسیون پروتئین میوزین ه( را بMLCسبک میوزین )
احتمال ظهور  شده و این عاملکه سبب افزایش سرعت اتصال پروتئین میوزین به اکتین  دهدمی

پژوهش آوری دی فایگن  نتایجبا  های پژوهش حاضر، یافتهمقابل. درسازدیتر مرا قوی PAPۀ پدید

 ها افزایشیارد آزمودنی 10سرعت  ،کردن پویاپس از گرم ند( که نشان داد2006بوم و همکاران )
های باردهی، روش انتایج ب این (. علت تفاوت در25) مغایرت دارد، نداشته استمعناداری 

های استراحت های آزمونگیری و دورهنوع تمرینات، عضلات درگیر، روشسازی عضلانی، آماده

  .باشدمرتبط می

در حداکثر  را ( افزایش معناداری2004و همکاران ) 2( و کرامر2001) 1یانگ و الیوت زمینه،دراین

سازوکارهای و  (17،20،25،34مشاهده نمودند )در پژوهش خود کردن ایستا و پویا گرمدر پی نیرو 

سازی احتمالی بهبود حداکثر نیرو را افزایش فراخوانی یا تحریک واحدهای حرکتی، افزایش هماهنگ

اما در پژوهش ؛ سیناپسی )رفلکس هافمن( عنوان کردندواحدهای حرکتی و یا کاهش مهار پیش

 ۀمقایستنهایی و حتی درکردن بههای پژوهش نسبت به پروتکل گرمحاضر پس از اجرای پروتکل

داری در عملکرد حداکثر اهای ظاهری، افزایش معنبا وجود تفاوت ،یکدیگرها با پروتکل یدوبهدو

( و فایگن بوم و همکاران 2004) 3های جونزاین نتایج با یافته که (=0.19P= ,1.57Fنیرو یافت نشد )

نشدن نتایج عملکرد حداکثر نیرو دارادلایل احتمالی معن در ارتباط باد. دار سوییهم (2006)

                                                           
1. Young & Elliot  

2. Cramer  

3. Jones  
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های استراحت، ویژگی و خستگی، دوره PAPکنش توان به عوامل متعددی از جمله برهممی

 (.30آزمون اشاره نمود )آزمون و پسها و پرش پیشانقباضی، وضعیت تمرینی آزمودنی

های انقباضی )الگوی گیژکارگیری ویهب های این پژوهش مبنی برشواهد علمی از یافته ،مجموعدر 

کردن کردن ایستا و گرممقایسه با گرمحرکتی پرش عمودی( در ترکیب با بار و حجم مناسب در

 .کندسرعتی حمایت میـ  منظور بهبود موقت عملکردهای توانیتنهایی بهبه

عملکردهای در بهبود موقت  کند به منظوربه مربیان پیشنهاد می های این پژوهشیافته پيام مقاله:

کارگیری خود الگوی حرکتی عملکردهای انفجاری، ههمراه بکردن بهگرماین شیوه سرعتی از ـ  توانی

کنندگان ها و پرتابیک حرکت توانی در مسابقات هستند )پرش به ورزشکارانی که نیازمند برای

 .استفاده کنندمیدانی( ودو
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Abstract 
The purpose of this study was to determine the effect of intensity and specificity of muscle 

pre-activation on maximum force, leg velocity and vertical jump performance in athlete 

men. 13 athlete university students (weight: 70.61± 3.76 kg ,age: 22.69 ±1.75 years, and 

height: 174.84 ± 1.15cm) were selected. Subjects did exposure to five different protocols 

randomly in cross design method .Protocols were warming up alone, warming up and 

performing static half Squat movement with 60% and 90% of maximum force, warming up 

and performing vertical jump exercise with weighted vest that was 5% and 10% of one 

maximum repetition in each subject .The result by using analysis of variance (ANOVA) 

showed that vertical jump performance after performing protocol of 5% with weighted vest 

in comparison with warming up protocols was higher significantly (P=0.003). But in 

comparison to each two Protocols, despite apparent differences, no significant differences 

were found. In leg velocity Variable, results showed that performance after the performing 

Protocol of  5% and %10 weighted vest was significantly increased Compared with the 

warming up alone Protocol (P=0.02, P=0.04). In The maximum power variable, the results 

showed that the subjects' performance increased after performing each protocol and even 

after warming up protocol alone .In general, the results of this study showed that the using 

a special warm up (movement patterns) in the combine with the exercise intensity and 

load, cause significant increase in explosive performance. 

 

Keywords: Post Activation Potentiation (PAP), Vertical Jump, Leg Velocity, Maximum 

Power, Exercise Characteristic 
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