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Abstract 

Introduction and purpose: Post-activation potentiation (PAP) is a physiological phenomenon 

associated with an acute improvement in muscular performance after a resistance training 

protocol. The purpose of this study was the effect of two different post activation potentiation 

methods on the explosive power and sprint performance of female athletes. 

Methods: For this purpose, 25 female students of physical education in Bandar Turkmen city 

were selected to participate in the research. Subjects were divided into five groups [experimental 

1 (10 minutes warm-up, parallel squat with 80% 1RM and Sargent test), experimental 2 (10 

minutes warm-up, parallel squat with 80% 1RM and speed test), experimental 3 (10 minutes 

warm-up, depth jump from a height of 40 cm with five repetitions and two turns and Sargent's 

test), experimental 4 (10 minutes of warm-up, deep jump from a height of 40 cm with five 

repetitions and two turns of the speed test, with the difference that the speed test after four 

minutes) and the control group (without exercise program)] were divided. Then the experimental 

groups did the resistance training program, plyometric and post-activation strengthening. 

Results: The results within the group showed that the level of explosive power (Sargent's jump) 

of subjects in the experimental group 1 (12.72 percent), experimental 2 (15.33 percent), 

experimental 3 (17.44 percent), and experimental 4 (24.00 percent) increased significantly. Also, 

the intra-group results in the sprinting test of experimental group 1 (13.84 percent), experimental 

2 (14 percent), experimental 3 (14.08 percent), experimental 4 (15.55 percent) had a significant 

decrease, but in the control group the level of explosive power and speed did not change 

significantly. Also, the results of one-way ANOVA showed that there is a significant difference 

between explosive power and sprinting after activation, through resistance and plyometric 

exercises. 

Conclusion: The findings indicate that the post-activation potentiation exercise program of this 

research improved the explosive power and sprinting of the athletes. 

Keywords: Resistance training, plyometric training, Post-activation potentiation, explosive 

power, sprinting. 
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 چکیده

که با بهبود حاد عملکرد عضلانی پس از برنامه تمرین  یک پدیده فیزیولوژیکی است نیرومندسازی بعد از فعالیت:مقدمه وهدف

مقاومتی همراه است. هدف پژوهش حاضر اثر دو روش متفاوت نیرومندسازی بعد از فعالیت بر عملکرد توان انفجاری و دوی سرعت 

 .دختران ورزشکاربود

بندر ترکمن جهت شرکت در پژوهش انتخاب نفر از دانشجویان دختر رشته تربیت بدنی شهرستان  11بدین منظور  :هاروشو  مواد

 24) 1و آزمون سارجنت(، تجربی1RMدرصد  04دقیقه گرم کردن، اسکات موازی با24) 2تجربی) ها در پنج گروهشدند. آزمودنی

 04دقیقه گرم کردن، پرش عمقی از ارتفاع  24) ۳و آزمون دو سرعت(، تجربی1RMدرصد  04دقیقه گرم کردن، اسکات موازی با 

متری با پنج سانتی 04دقیقه گرم کردن، پرش عمقی از ارتفاع  24) 0متری با پنج تکرار و دو نوبت و آزمون سارجنت(، تجربینتیسا

کنترل )بدون برنامه تکرار و دو نوبت آزمون دو سرعت، با این تفاوت که آزمون دو سرعت پس از چهار دقیقه انجام شد( و گروه 

 های تجربی به برنامه تمرین مقاومتی، پلایومتریک و نیرومندسازی بعد از فعالیت پرداختند.وهتقسیم شدند. سپس گر تمرینی(

 00/22) ۳درصد(، تجربی ۳۳/21) 1درصد(، تجربی 21/21) 2های گروه تجربیآزمودنیسطح توان انفجاری  بر اسا نتایج، :ها یافته

های گروه دو سرعت آزمودنی ن نتایج درون گروهی در آزمونداری داشت. همچنیدرصد( افزایش معنی 44/10) 0درصد(، تجربی

داری داشت، اما در درصد( کاهش معنی 11/21) 0درصد(، تجربی 40/20) ۳درصد(، تجربی 20) 1درصد(، تجربی 00/2۳) 2تجربی

ن داد که بیـن توان طرفه نشایکآنووای داری نداشت. همچنین نتایج آزمون گروه کنترل سطح توان انفجاری و سرعت تغییر معنی

 داری وجود دارد.مقاومتی و پلایومتریک تفاوت معنی تمریناتسازی، از طریق انفجاری و سرعـت پس از فعال

 تمرین نیرومندسازی بعد از فعالیت این تحقیق موجب بهبود توان انفجاری و سرعت ورزشکاران شد. برنامه :گیری نتیجه

 دوی سرعت. ین پلایومتریک، نیرومندسازی بعد از فعالیت، توان انفجاری،: تمرین مقاومتی، تمرهای کلیدی واژه
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۸٤ 

 قدمهم

 به هاکهروشباشند. یکی از این هایی برای افزایش عملکرد ورزشکاران میو متخصصین ورزشی همواره به دنبال یافتن روش مربیان

(. 2است ) 2(PAPویژه در دهه اخیر توجه مربیان و محققین علوم ورزشی را به خود جلب کرده است، نیرومندسازی بعد از فعالیت )

یک عضله بر عملکرد مکانیکی انقباضات عضلانی  کند انقباضات قبلییک تئوری است که بیان می نیرومندسازی بعد از فعالیت

عضلانی غیر  انقباضات اما شده درعملکردعضله اختلال باعث طوری که انقباضات عضـلانی خسته کنندهارد، بهگذمتعاقب آن اثر می

(. بر این اساس شواهدی وجود دارد که 1تواند عملکرد عضله را افزایش دهد)خسته کننده در بارهای سنگین کوتاه مدت می

-تسهیل نماید که به این پدیده نیرومندسازی بعد از فعالیت می آن را انقباضات قبلی عضله ممکن است تولید نیروی ارادی پس از

(. نیرومندسازی بعد از فعالیت نه تنها باعث افزایش تنش عضلانی، بلکه باعث افزایش اوج نیرو و میزان توسعه نیرو در ۳،0گویند )

متغیـرهای زیـادی بر اثربخشـی  (.0شود )های سرعتی و قدرتی میفعالیت و هاهای انفجاری از قبیل پرشحین فعالیت

 (،نوع1نکرده )تمرین های تمرین کرده در مقابلتوان به سطح آزمودنیگذارد، که از جمله مینیرومندسازی بعد از فعالیت اثـر می

( اشاره کرد. 2ی )( و فاصله استراحت6شده ) (، نوع و درصد تارهای تند انقباض فراخوانده2ایزومتریک در مقابل ایزوتونیک) انقباضات

-(. مکانیسم۳باشد )نیرومندسازی بعد از فعالیت همچنین به عنوان یک روش توانبخشی پس از آسیب در ورزشکاران مورد توجه می

های مختلفی از فسفوریلاسیون زنجیره تنظیمی سبک میوزین، افزایش فراخوانی واحدهای حرکتی و تغییر زاویه اتصال عضله به 

 (.0ن تئوری ارائه شده است )استخوان برای ای

باشد، تأثیر تمرینات مقاومتی و یکی از اصول مهم در تمرینات ورزشی که دارای جایگاه خاصی برای مربیان و ورزشکاران می

(. تمرینات مقاومتی و پلایومتریک برای ورزشکاران باعث بهبود عملکرد ورزشی و 0است) هاپلایومتریک در بهبود عملکرد آن

(. به همین 24،22آورد )های فیزیولوژیکی را به وجود میشود و سازگاریمی هاباعث افزایش سرعت و کاهش رکورد آنهمچنین 

توان به دلیل نیرومندسازی بعد از فعالیت، به منظور افزایش توان و توسعه قدرت، در ورزشکاران مطرح شده است. به عنوان مثال می

خصوص تأثیر نیرومندسازی بعد از فعالیت روی قدرت و سرعت توسعه قدرت و نیرو اندام ( در 1411و همکارن )1مطالعه لانگر

تری دارند، نسبت به رقبای با تجربه  کنندگانی که تجربه تمرینی طولانی ها یافتند که رقابتکاران اشاره کرد. آنفوقانی در رزمی

( در تحقیقیدیگر تأثیر 1421و همکاران ) ۳اوتوویچ (.21اده کنند )سازی استف تر، باید از بار بیشتری در تمرین فعال تمرینی کوتاه

ای در نیرومندسازی بعد از فعالیت بالاتنه و پایین تنه بر عملکرد ورزشی ورزشکاران رامورد بررسی قرار دادند که بهبود قابل ملاحظه

ثر سه برنامه تمرینی متفاوت نیرومندسازی بعد از ( نیز ا1421و همکاران ) 0(. همچنین فرناندو6عملکرد ورزشکاران گزارش کردند )

ها نیز نتیجه گرفتند که برنامه تمرینی حجم متوسط فعالیت روی زمان بازگشت به حالت اولیه برایتقویت پرش را بررسی کردند. آن

یرومندسازی بعد از ن (، در تحقیقی تأثیر تمرین مختلط1420و همکاران ) 1.لسینسکی و بالا برای تقویت پرش موثرتر است )(

ها نشان داد که برنامه نیرومندسازی بعد بر عملکرد استقامت، توان و سرعت ورزشکاران را مورد بررسی قرار دادند، نتایج آن فعالیت

تواند منجر به افزایش شدید عملکرد در متغیرهای استقامت، توان و سرعت شود. تمرین مختلط، موجب افزایش از فعالیت می

( به بررسی تأثیر 142۳و همکاران ) 6(. سارامیان1شود )تر و مجزا میهای تمرین قدیمیبازدهی بیشتر در مقایسه با برنامه عملکرد و
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چهار  متر آزاد در شناگران ملی پرداختند که در این پژوهش 14بر رکورد  گرم کردن به روش نیرومندسازی بعد از فعالیت

تایج نشان داد که روش گرم کردن سنتی مخصوص مسابقه نسبت به نیرومندسازی بعد از روش گرم کردن با هم مقایسه شدند. ن

( از تمرینات پلایومتریک برای نیرومندسازی 1421و همکاران )2ترنر (.20دهد )تری را نشان میبالاتنه زمان شنـای سریع فعالیت

تریک منجر به تقویت شتاب سرعت پس از زمان بازگشت به ها گزارش کردند که تمرینات پلایومبعد از فعالیت استفاده کردند. آن

در پیشرفت و بهبود عملکرد وجود  تأثیر نیرومندسازی بعد از فعالیت نظرات متفاوتی نیز در خصوص شود. از طرفیحالت اولیه می

پویا و ایزومتریک را بر  ز فعالیتهای تمرینی نیرومندسازی بعد اای تأثیرات سه نوبت برنامه( در مطالعه142۳) 1(.لیم، کنگ22دارد )

گونه پیشرفتی در عملکرد دو ها در این مطالعه هیچمتر مورد بررسی قرار دادند. آن ۳4و  14، 24روی بالاترین عملکرد دو سرعت 

 (.2گزارش نکردند ) های تمرینی نیرومندسازیسرعت بعد از برنامه

نیاز به مطالعه بیشتری دارد. همچنین  از روش نیرومندسازی بعد از فعالیت رسد استفادهبا توجه به نتایج تحقیقات، به نظر می

به دلیل جدید بودن شیوۀ تمرین نیرومندسازی بعد از فعالیت، اطلاعات کمی در این زمینه در کشور وجود دارد. نتایج این تحقیق 

شد. با این حال نکته قابل توجه در اجرای گشای مربیان، مسئولین، دست اندرکاران و محققین علوم ورزشی باتواند راهمی

باشد. بر این اساس برخی از نیرومندسازی بعد از فعالیت، قابلیت اجرایی آن در شرایط واقعی مسابقه با کمترین تجهیزات می

متریک (، چرا که در حرکات پلایو21،26اند )های پلایومتریک به عنوان محرک فعال سازی استفاده کردهمطالعات از فعالیت

باشند. سازی قابل استفاده میلدهد، لذا این حرکات به عنوان محرک فعافراخوانی واحدهای حرکتی تارهای تند انقباض رخ می

سازی از طریق پرش عمقی از داری را در پرش اسکات و پرش با حرکت عکس بعد از فعال( افزایش معنی1442و همکاران )۳هلفیکر

های متفاوت نیرومندسازی بعد از فعالیت در بهبود (. با این وجود کارآیی روش26نشان دادند )سانتی متری را  64ارتفاع 

 سازیهای پس از فعالای به بررسی و مقایسه روشمطالعه تاکنون عملکردهای انفجاری جای بحث و بررسی دارد. از آنجایی که

 و انددو سرعت بررسی کرده ازی بعد از فعالیت را روی اجراینپرداخته است و با توجه به اینکه مطالعات اندکی اثر نیرومندس

لذا هدف پژوهش حاضر مقایسه  اند،عمودی، پرش طول و اجرای اکستنشن زانو در اندام تحتانی استفاده کرده پرش از اکثرمطالعات

انجام این تحقیق بتواند نتایج قابل دو روش نیرومندسازی بعد از فعالیت بر توان انفجاری و سرعت دختران ورزشکار بود. امید است 

ی مطلوب افراد ورزشکار به همراه ی کاهش رکورد ورزشکاران و همچنین ارزیابی انواع تمرینات جهت استفادهتوجهی را در زمینه

 داشته باشد.

 

 روش شناسی پژوهش

 هاآزمودنی

نفر  01انی بود. جامعه آماری پژوهش حاضر را پس آزمون و به شکل مید-آزمونتجربی با طـرح پیشاین پژوهش از نوع نیمه

نفر برای شرکت در پژوهش  11همکاری  به دعوت از پس هرستـان بندر ترکمن تشکیل دادند کهبدنی دختر شتربیت از دانشجویان

یک برنامه ها در عبارت بودند از: آزمودنی ها به پژوهشهای ورود آزمودنیملاک شدند. انتخاب هدفمند و در دسترس صورت به

هایی که هر گونه بیماری کار با وزنه را دارا بودند. ضمناً آزمودنی شش ماه منظم ورزشی )سه روز در هفته( شرکت داشتند و سابقه
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شدند.  و یا هرگونه مصرف دارو و مصرف دخانیات داشتند از پژوهش خارج عروقی، دیابت، فشار خون -از قبیل بیماری قلبی

 ها خواسته شد که در طی اجرایثبت شد. همچنین از آزمودنی هابه قد، وزن، شاخص توده بدنی آزمودنیسپس اطلاعات مربوط 

برنامه تمرینی از مصرف هرگونه مکمل نیروزا و مواد تحریکی مانند کافئین و غیره خودداری کنند. پس از انجام مراحل فوق، 

دقیقه گرم کردن،  24و  ساعت استراحت 21(: پس از n=1) 2یتجرب وهها به صورت تصادفی در پنج گروه تقسیم شدند. گرآزمودنی

2درصد   04سازی را به صورت حرکات اسکات موازی با ها فعالآزمودنی
1RM  در دو ست و با سه تکرار انجام دادند )استراحت بین

(. گروه 2000م شد )یانگ و همکاران (، پس از چهار دقیقه آزمون پرش سارجنت انجا1421ها: یک دقیقه( )فرناندو و همکاران ست

سازی را به صورت حرکات اسکات موازی با ها فعالدقیقه گرم کردن، آزمودنی 24ساعت استراحت و  21(: پس از n=1) 1 تجربی

متر  14ها: یک دقیقه(، پس از چهار دقیقه آزمون در دو ست و با سه تکرار انجام دادند )استراحت بین ست 1RMدرصد  04

ها فعال سازی را به صورت دقیقه گرم کردن، آزمودنی 24ساعت استراحت و  21(: پس از n=1) ۳ انجام شد. گروه تجربی سرعت

(.  21درصد وزن آزمودنی در دو ست و با پنج تکرار انجام دادند ) 24ای به وزن متری با جلیقهسانتی 04پرش عمقی از ارتفاع 

ساعت  21(: پس از n=1) 0یز چهار دقیقه آزمون پرش سارجنت انجام شد. گروه تجربها: دو دقیقه(، پس ا)استراحت بین ست

 24ای به وزن متری با جلیقهسانتی 04سازی را به صورت پرش عمقی از ارتفاع ها فعالدقیقه گرم کردن، آزمودنی 24استراحت و 

متر  14 ها: دو دقیقه(، پس از چهار دقیقه آزمون دویتدرصد وزن آزمودنی در دو ست و با پنج تکرار انجام دادند )استراحت بین س

های توان انفجاری و دقیقه گرم کردن عمومی و اختصاصی، آزمون 24ها پس از (: آزمودنیn=1سرعت انجام شد و گروه کنترل )

 متر سرعت انجام دادند. 14 دوی

 اطلاعات آوریجمع روش

و طرح  های تمرینیابق پزشکی را پر کردند و طییک جلسه توجیهی، با برنامهنامه، اطلاعات فردی و سوها فرم رضایتآزمودنی

هاجهت آشنایی بیشتر چهار جلسه آشنایی با وزنه، پژوهش و نحوه انجام حرکات توسط محقق آشنا شدند. سپس برای آزمودنی

ورد توان انفجاری و سرعت دویدن به حرکات پلایومتریک و آماده سازی ویژه نیرومندسازی بعد از فعالیت گذاشته شد. جهت برآ

متر(  با سه تکرار استفاده شد )یانگ و  24دوی  1متر سرعت )تقسیم شده به  14های پرش سارجنت و دوی ترتیب از آزمون

گیری شد. سپس آزمودنی ها متر سرعت اندازه 14 ( و مقادیر پایه پرش سارجنت و دوی1441؛ بورکت و همکاران، 2000همکاران، 

ساعت( قرار گرفتند. در ابتدای هر  21)هر کدام به فاصله  0و  ۳، 1، 2یک طرح متقاطع تصادفی در پنج حالت کنترل، تجربی در 

های گروه تجربی، گرم کردن عمومی شامل دویدن آهسته )در حدود سه دقیقه(، نرمش و حرکات کششی جلسه تمرین، آزمودنی

دقیقه گرم  24ها برای اجرای آزمون نیرومندسازی بعد از فعالیت، پس از . آزمودنی(22)در حدود هفت دقیقه( را انجام دادند )

دقیقه استراحت نموده سپس به اجرای آزمون مربوطه پرداختند. برنامه نیرومندسازی بعد از فعالیت شامل  0کردن و انجام تمرین، 

متری روی سطح زمین به همراه سانتی 04قی از ارتفاع درصد یک تکرار بیشینه و پرش عم 04استفاده از حرکات اسکات موازی با 

ساعت  21ها پس از و سپس پرش ارتفاع به سمت بالا با حداکثر توان بود. آزمودنی (21ها )درصد وزن آزمودنی 24ای به وزن جلیقه

روز بود. 21ون آزمآزمون وپساستراحت بعد از آزمون، برای اجرای آزمون بعدی آماده شدند. فاصله زمانی بین پیش

                                                                 

1. One-Repetition Maximum 



 کلته مفرد و همکاران 

 

 

۸۷ 

 گیری متغیرهاروش اندازه

درصد یک تکرار بیشینه با توجه به  64تا  04ای به طور تخمینی حدود (: ابتدا وزنه1RMگیری یک تکرار بیشینه )اندازه

تراحت به مدت که آزمودنی قادر به انجام چند تکرار بود. بعد از اسطوریهای جلسه آشنایی برای هر فرد در نظر گرفته شد. بهتمرین

ها افزوده درصد به وزنه 24سه دقیقه، وزنه اضافه شد و در صورتی که قادر به انجام چند حرکت بود. تمرین متوقف و حدود پنج الی 

شد، تا اینکه آزمودنی قادر به انجام فقط یک تکرار برای حرکت شد. در این زمان، میزان وزنه جابجا شده در یک حرکت صحیح به 

 (. 22شخص ثبت شد ) 1RMد عنوان رکو

گیری توان انفجاری از آزمون سارجنت استفاده گردید. بدین منظور پژوهش برای اندازه در این آزمون توان انفجاری)پرش سارجنت(:

و انگشت شد. از آزمودنی خواسته شد که به پهلو کنار دیوار بایستد  گذاریمتر علامتسانتی 24ها با فواصل هروی دیوار سالن، انداز

این نقطه به عنوان اولین اندازه یـادداشت  ها قرار دهد )بدون اینکه پرشی داشته باشد(.را که کنار دیوار قرار دارد روی اندازه دستی

به گچ آغشته کرده و در همان حالتی که ایستاده پرشی با تمام  را ی بعد، از آزمودنی خواسته شد ابتدا دست خودگردید. در مرحله

 (.20ها بزند. اختلاف بین این دو اندازه میزان پرش سارجنت را نشان داد)انجام دهد )پرش عمودی( و دست خود را روی اندازهنیرو 

گونه که پشت خط متر را با حداکثر سرعت دوید.  بدین 14برای اجرای این آزمون، آزمودنی مسافت  متر سرعت: 14آزمون دو 

دار هنگام عبور دونده از خـط را داد. وقت نگه« رو»و « حاضر»، «به جای خود»آزمون فرمان  استارت به حالت شروع ایستاد. مجری

بهترین زمان بدست آمده در  ها استراحت داده شد.متر پنج دقیقه به آزمودنی 14بین هر دوی متوقف کرد.  را خود سنجپایان، زمان

 (.22دوی سرعت آزمودنی محسوب شد )سه بار دویدن بر حسب ثانیه و صدم ثانیه به عنوان رکورد 

 های آماریروش

ها از طریق آزمون ها استفاده گردید. توزیع نرمال بودن دادهاز آمار توصیفی )میانگین و انحراف استاندارد( برای توصیف داده

ای بررسی تغییرات و وابسته و بر tگروهی از آزمون قرارگرفت. برای بررسی تغییرات درون بررسی مورد اسمیرنوف–گولموگروف 

کلیه عملیات آماری توسط نرم افزار و آزمون تعقیبی توکی استفاده شد.  راههیک مقایسه بین گروهی از آزمون تحلیل واریانس

SPSS  41/4ها داری آزمونانجام گردید و سطح معنی 14ورژن P< .در نظر گرفته شد 

 هایافته

 0 و تجربی ۳ ، تجربی1 ، تجربی2 های تجریکه پس از مـداخله، در گروه ددهمینشـان 2گروهی جدول نتایج بررسی درون

 داری نداشت.داری داشت ولیکن در گروه کنترل تغییر معنیسطح توان انفجاری )پرش سارجنت( افزایـش معنی

 

 



 سرعت دختران ورزشکاردوی بعد از فعالیت بر عملکرد توان انفجاری و  نیرومندسازیاثر دو روش متفاوت  

 

 

۸۸ 

 های تحقیقگروهی سطح توان انفجاری در گروهتغییرات درون . ۱جدول 

 پیش آزمون گروه ویژگی
SD±M 

 س آزمونپ
SD±M 

t وابسته 

 pمقدار  tمقدار 

 

 

 توان انفجاری 

 متر()سانتی

 424/4* 10۳/0 14/۳2± 06/1 ۳۳± 02/2 2تجربی 

 440/4* 202/6 64/۳0±/ 10 ۳4± 10/1 1تجربی 

 44۳/4* 144/6 ۳1± 00/0 04/10± 20/6 ۳تجربی 

 424/4* 641/0 ۳2± 0۳/1 11± ۳0/2 0تجربی 

 010/4 1۳2/4 04/10± ۳2/1 64/1۳± 00/24 کنترل

SD         ±M 41/4میانگین؛ * سطح معناداری   ±: انحراف استاندارد ≥ P 

محاسبه شده  Fهای مختلف تحقیق در مرحله پس آزمون، ارزش طرفه سطح توان انفجاری گروهنتایج آزمون تحلیل واریانس یک

دار بین سطح توان انفجاری ن داده شد. این نتایج بیانگر وجود تفاوت معنینشا 1( در جدول =441/4Pداری آن )( و معنی110/6)

 باشند.ها در مرحله پس آزمون میگروه

 آزمونها در پسطرفه سطح توان انفجاری گروهنتایج آزمون تحلیل واریانس یک .۲جدول 

 منابع تغییر

 ها در پس آزمونتوان انفجاری گروه

 مجموع مربعات
SS 

 درجات آزادی
df 

 میانگین

 مربعات

 ارزش
F 

 ارزش
p 

 441/4* 110/6 144/120 0 444/020 بین گروهی

   244/۳1 14 444/241 درون گروهی

    10 444/2104 جمع کل

 P ≤ 41/4* سطح معناداری  

نشان داد  ۳ دولهای مختلف تحقیق در جداری تغییرات بین گروهی سطح توان انفجاری در گروهنتایج آزمون تعقیبی توکی و معنی

(، به طور P=441/4) ۳( و تجربی P=442/4) 1(، تجربی P=440/4) 2های تجربی که پس دوره تمرین، سطح توان انفجاری گروه

های تحقیق مشاهده نشد. لذا فرض تحقیق تأیید و داری بین دیگر گروهداری نسبت به گروه کنترل بالاتر بود، اما تفاوت معنیمعنی

-سازی، از طریق حرکات مقاومتی ایزوتونیک و پلایومتریک تفاوت معنیبین توان انفجاری پس از فعالشود یعنی فرض صفر رد می

 .داری وجود دارد

 آزمونهای تحقیق در پس نتایج آزمون تعقیبی توکی سطوح توان انفجاری گروه .۳جدول 

 کنترل 0تجربی  ۳تجربی  1تجربی  2تجربی  گروه

 M=  04444/4 --- 2تجربی 

000/4  =p 

1444/4  =M 

444/2  =p 

64444/6  =M 

011/4  =p 

04444/21   =M 
*440/4 =p 

 M=  64444/4 --- --- 1تجربی 

444/2  =p 

04444/1  =M 

101/4  =p 

64444/20  =M 
*442/4  =p 

 M=  04444/6 --- --- --- ۳تجربی 

011/4  =p 

14444/21  =M 
*441/4  =p 

 M=  04444/0 --- --- --- --- 0تجربی 

222/4  =p 

 --- --- --- --- --- کنترل

 P ≤ 41/4* سطح معناداری  



 کلته مفرد و همکاران 

 

 

۸۹ 

 0و تجربی  ۳، تجربی 1، تجربی 2های تجری دهد که پس از دوره مداخله، در گروهنشان می 0گروهی در جدول نتایج بررسی درون

 داری نداشت.نیداری داشت، ولیـکن در گروه کنتـرل تغییـر معسطح سرعت کاهش معنی

 

 های تحقیقگروهی سطوح سرعت در گروهتغییرات درون .۴جدول 

 پیش آزمون گروه ویژگی
SD±M 

 پس آزمون
SD±M 

t وابسته 

 pمقدار  tمقدار 

 سرعت

 )ثانیه(

 41/4* 611/1 00/0 ± 1۳0/4 14/1 ± 114/4 2تجربی 

 442/4* 004/0 2۳/0 ± 214/4 14/1 ± 100/4 1تجربی 

 442/4* 212/0 ۳۳/0 ± 204/4 40/1 ± 426/4 ۳ی تجرب

 44۳/4* 6۳4/6 62/0 ± 014/4 1۳/1 ± ۳46/4 0تجربی 

 462/4 10۳/1 40/1 ± 262/4 02/1 ± ۳10/4 کنترل

SD         ±M 41/4میانگین؛ * سطح معناداری   ±: انحراف استاندارد ≥ P 

 

محاسبه شده  Fهای مختلف تحقیق در مرحله پس آزمون، ارزش گروه سرعتدر متغیر طرفه نتایج آزمون تحلیل واریانس یک

ها دار بین سطح سرعت گروهنشان داده شد. این نتایج بیانگر وجود تفاوت معنی 1( در جدول =441/4Pداری آن )( و معنی۳12/6)

 باشند.در مرحله پس آزمون می

 

 آزمونها در پسروهطرفه سطح سرعت گنتایج آزمون تحلیل واریانس یک . ۵جدول 

 منابع تغییر

 سرعت گروه ها در پس آزمون

 مجموع مربعات
SS 

 درجات آزادی
df 

 میانگین

 مربعات

 ارزش
F 

 ارزش
p 

  441/4* ۳12/6 040/4 0 6۳2/2 بین گروهی

   460/4 14 100/2 درون گروهی

    10 021/1 جمع کل

 P ≤ 41/4* سطح معناداری  

 

نشان داد که  6 های مختلف تحقیق در جدولداری تغییرات بین گروهی سطح سرعت در گروهو معنینتایج آزمون تعقیبی توکی 

داری نسبت به گروه کنترل (، به طور معنیP=442/4) ۳( و تجربی P=440/4) 2های تجربی پس دوره تمرین، سطح سرعت گروه

شود یعنی ه نشد. لذا فرض تحقیق تأیید و فرض صفر رد میهای تحقیق مشاهدداری بین دیگر گروهتر بود، اما تفاوت معنیپایین

 .داری وجود داردسازی، از طریق حرکات مقاومتی ایزوتونیک و پلایومتریک تفاوت معنیبین سرعت پس از فعال

 

 



 سرعت دختران ورزشکاردوی نیرومندسازی بعد از فعالیت بر عملکرد توان انفجاری و اثر دو روش متفاوت  

 

 

۹۰ 

 آزمونهای تحقیق در پس نتایج آزمون تعقیبی توکی سطح سرعت گروه .۶جدول 

 کنترل 0 تجربی ۳تجربی  1تجربی  2تجربی  گروه

 M=  11444/4 --- 2تجربی 

1۳0/4  =p 

20144/4  =M 

000/4  =p 

20044/4  =M 

2۳2/4  =p 

62444/4   =M 
*440/4 =p 

 M=  ۳0144/4 --- --- 1تجربی 

200/4  =p 

41144/4  =M 

002/4  =p 

۳6444/4  =M 

140/4  =p 

 M=  ۳0444/4 --- --- --- ۳تجربی 

114/4  =p 

21144/4  =M 
*442/4  =p 

 M=  02144/4 --- --- --- --- 0تجربی 

220/4  =p 

 --- --- --- --- --- کنترل

 P ≤ 41/4* سطح معناداری  

 

 گیریبحث و نتیجه

هدف از پژوهش حاضر، اثر دو روش متفاوت نیرومندسازی بعد از فعالیت از طریق حرکات مقاومتی ایزوتونیک و حرکات 

-گروه رعت دویدن دختران ورزشکار بود. نتایج تحقیق حاضر نشان داد که در سطح توان انفجاریپلایومتریک بر توان انفجاری و س

داری نسبت به گروه کنترل بالاتر درصد(، به طور معنی 00/22) ۳درصد( و تجربی ۳۳/21) 1درصد(، تجربی 21/21) 2های تجربی

همچنین نتایج کلی نشان داد که بین توان انفجاری های پژوهش مشاهده نشد. داری بین دیگر گروهبود، اما تفاوت معنی

داری وجود دارد. نتایج پژوهش حاضر نیرومندسازی بعد از فعالیت، از طریق حرکات مقاومتی ایزوتونیک و پلایومتریک تفاوت معنی

( و با نتایج 6،2،24رد )خوانی دا( هم1420( و سیتز و همکاران )1421(، گارسیا و همکاران )1421با نتایج اوتوویچ و همکاران )

خوانی ندارد ( هم1440( و تِیل و همکاران )1440(، خامویی و همکاران )1424کان و فلاناگان )(، مک1420گوئرا و همکاران )

میزان و نوع  توان تفاوت در برنامه تمرینی نیرومندسازی بعد از فعالیت، اجرای مهارت ورزشی،(. دلیل مغایرت را می20،14،12،11)

( مشاهده کردند 1421ار مقاومتی و همچنین فاصله زمانی بین اعمال نیزومندسازی بعد از فعالیت بیان کرد. گارسیا و همکاران )ب

( نیز 1420(. همچنین سیتز و همکاران )2پرش درجا در سرتاسر مسابقه شد ) نیرومندسازی بعد از فعالیت موجب بهبود که تمرین

های حرکت تر در کل آزمونتر، واکنش نیرومندسازی بعد از فعالیت بالاتری را نسبت به گروه ضعیفگزارش کردند که گروه قوی

تواند به بهبود توان عضلانی و رتی میقد (. بنابراین با توجه به نتایج پژوهش حاضر، انجام حرکات24پرش اسکات داشتند )

همچنین  باشد.هوازی یک معیار مهم برای عملکرد ورزشی میورزشکاران کمک کند. توان بی عملکردهای انفجاری و سرعتی

ه پرش سارجنت ب (. در همین راستا، آزمون1۳هوازی ارتباط نزدیکی با توان انقباضی ایستا و پویای پاها دارد )بی عملکرد توان

(. تمرین قدرتی و پلایومتریک اثر مثبتی 10رود )هوازی یا انفجاری به کار میهای عملی برای ارزیابی توان بیعنوان یکی از روش

تواند از طریق تغییر در سیستم عصبی و عضلانی و توان انفجاری دارد. به طوری که تمرین قدرتی، می-های عصبیروی ویژگی

هوازی، افزایش های بیتواند شامل افزایش فعالیت آنزیمعصبی و عضلانی می هایهبود ببخشد. سازگاریهوازی را بعضلانی توان بی

(، افزایش هدایت عصبی، افزایش فراخوانی واحدهای حرکتی و کاهش 11گلیکوژن داخل سلولی، تغییر در نوع تارهای عضلانی )

تواند، استفاده از برنامه تمرینی های پژوهش حاضر میاری در آزمودنی(. از دلایل احتمالی افزایش توان انفج16مهار عصبی باشد )
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دانست. تارهای عضلانی تند انقباض نقش  نیرومندسازی بعد از فعالیت در طول جلسه تمرینی و میزان و نوع بار مقاومتی

-( هیچ تفاوت معنی1440ی و همکاران )خاموی کنند.می ایفا قدرتی-های توانیای در بهبود عملکرد عضلانی، همراه با فعالیتعمده

نیرومندسازی بعد از فعالیت در  ( نیز اثر تمرین1440(. تِیل و همکاران )12داری در پارامترهای پرش عمودی مشاهده نکردند )

ز فعالیت هیچ نیرومندسازی بعد ا اجرای پرش و دویدن مردان فوتبالیست را مورد ارزیابی قرار دادند و نتایـج نشان داد که تمـرینات

های نیرومندسازی بعد از فعالیت مشخص نیست، اما به نظر طورکامل مکانیسم به (. اگرچه11اثری بر اجرای پرش و دویدن ندارد )

 سبک زنجیره ها فسفوریلاسیونآن تریندرگیر،اصلی یاحتمالی های مولکولمکانیسم ازترکیب رسد نیرومندسازی بعد از فعالیتمی

 نازک هایرشته تربهموقعیتی نزدیک در کروی میوزین را سرهای و دهدتغییرمی را عرضی هایساختار پل که میوزین تنظیمی

توان دیگر می های احتمالی(. از مکانیسم12یابد )می افزایش انقباضی هایپروتئین بین ارتباط احتمال دهد،بنابراینمی قرار اکتین

الگوی  در منجر به افزایش ظرفیت ایجاد تنش و تغییرات است ممکن اره کرد کهغلظت کلسیم در سارکوپلاسم اش به افزایش

هماهنگ  گاما،افزایش حرکتی افزایش فراخوانی واحدهای بیشتر ذخیره نورون حرکتی، مانند تحریک پذیری نیرومندسازی عصبی،

 از پس اندکه(. تحقیقات نشان داده10سیناپسی و در نتیجه قدرت عضلانی شود )سازی واحدهای حرکتی و یا کاهش مهار پیش

یابد هایی با تکرارهای سرعتی، افزایش میسرعتی ذخایر گلیکوژن عضله به عنوان یک ماده سوختی مهم در فعالیت تمرینات انجام

یابد  بهبود هوازی توان بنابراین و گیرد انجام ترسریع شود تا بارگیری مجدد آدنوزین تری فسفات(. این مسئله باعث می24،10،۳4)

(.صرف نظر از عوامل بیومکانیکی، پرش قابلیتی است که به لحاظ بیوشیمیایی به ظرفیت ذخایر فسفاژن فرد و توانایی او در 10)

(. مزیّت تمرینات قدرتی در این است که موجب آمادگی دستگاه عصبی عضلانی نیز ۳2استفاده سریع از این ذخایر بستگی دارد )

باشند، به نحو قدرتمند و سریعی  هایی که همراه با تغییر جهت می دهد تا در فعالیت به ورزشکاران اجازه میشود و در نتیجه  می

ها، زمان مورد نیاز برای تغییر جهت، کاهش یافته و در نتیجه، سرعت و توان انفجاری، گونه تمریناجرای وظیفه نمایند. با انجام این

شود تا فراخوانی واحدهای با وزنه کنترل عصبی با آرایش جدید شروع می ابتدایی تمرین(. در خلال مراحل ۳4یابد) افزایش می

حرکتی با آستانه بالا، امکان تولید نیروی بیشتر را فراهم سازد. افزایش فعالیت عضله ممکن است ناشی از میزان بالای تحریک 

ها مجموعه تار فعال باشد. تغییر در کیفیت پروتئینیک واحد حرکتی منفرد در تمرین و تولید نیروی بیشتر از همان  عصبی

شود های تمرین مقاومتی و پلایومتـریک مـشاهده میآز میوزین، در آغاز برنامه ATP هایهای سنگین میوزین و آنزیمزنجیره

خاص نظیر اجزاء  های(. به طور کلی افزایش رکورد پرش و توان انفجاری ورزشکاران احتملاً ناشی از فعال شدن مکانیسم10)

های که ممکن است مسئول توان مورد تـوجه و دقـت قرار گیرد. همچنین مکانیـسمباشد، که میالاستیکی، رفلکسی و انقباضی می

های هوازی شوند شامل افزایش استفاده از مسیرهای گلیکولیتیک است که سبب افزایش غلظت آنزیمافزایش توان بی

 (.۳1شوند )شوند و بدین ترتیب موجب افزایش نسبی در تولید نیرو و سازگاری عصبی میلاز مییا فسفوری فسفوفروکتوکیناز

 ۳درصد( و تجربی 00/2۳) 2های تجربینتایج تحقیق حاضر نشان داد که تغییرات بین گروهی در متغیرسرعت در گروه

های پژوهش مشاهده داری بین دیگر گروهاوت معنیتر بود، اما تفداری نسبت به گروه کنترل پاییندرصد(، به طور معنی 40/20)

نشد. همچنین نتایج کلی نشان داد که سرعت نیرومندسازی بعد از فعالیت، از طریق حرکات مقاومتی ایزوتونیک و پلایومتریک در 

ک در چرخه کشش داری وجود دارد. از آنجا که تمرینات پلایومتریهای تجربی نسبت به گروه کنترل تفاوت معنیبرخی از گروه

شود، افزایش و تقویت این دو مرحله کاهش فاصله زمانی بین گرا میگرا و درونانقباض سبب تغییر سرعت در مرحله انقباض برون

شود. های پلایومتریک سبب افزایش و بهبود سرعت میگرا را به همراه دارد. در نتیجه، تمریننگرا و درومرحله انقباض برون

های(. جهش2،۳4اند )های پلایومتریک را بر سرعت دویدن را گزارش کردهدار تمرینهای گوناگونی نیز اثر معنیهمچنین پژوهش
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شود و این انرژی ارتجاعی به گرا میهای پلایومتریک سبب تولید انرژی ارتجاعی در مرحله انقباض برونمتوالی در تمرین 

شود. تقویت این نیروی گرا استفاده میو وزن بدن است، طی مرحله انقباض درونوجود آمده در عضلات که ناشی از نیروی جاذبه 

رسد افزایش سرعت و کاهش زمان دویدن ورزشکاران (. به نظر می24ارتجاعی در نهایت سبب کاهش زمان در سرعت خواهد شد )

گرا گرا و درونسرعت در مرحله انقباض برونعضلانی و تغییرات -های عصبیدر اثر تمرینات پلایومتریک احتمالاً در اثر سازگاری

(، 1421(، هانکاک و همکاران )142۳(، سارامیان و همکاران )1420باشد. نتایج پژوهش حاضر با نتایج لسینسکی و همکاران )

(، 142۳پژوهش با نتایج مطالعات لیم و کنگ ) نتایج این (.همچنین1،20،۳۳،۳0خوانی دارد )( هم1422کلیدوف و همکاران )

مغایر بودن احتمالاً به علت تفاوت در اجرای  (. دلیل این2،۳1،۳6( مغایرت دارد )1424(، فاروپ و همکاران )1421اسمیت )

های استفاده شده برای این برنامه نیرومندسازی بعد از فعالیت و مدت گرم کردن و استراحت و های ورزشی، نوع تمرینمهارت

نیرومندسازی  های( تأثیرات سه نوبت برنامه142۳تواند باشد. لیم کنگ )اومتی و تفاوت فردی میهمچنین مقدار و یا نوع  بار مق

 ها نشان داد تمرینمتر بررسیکردتد که نتایج آن ۳4، 14، 24را بر بالاترین عملکرد دو سرعت  بعد از فعالیت پویا و ایزومتریک

متر  ۳4و  14، 24پروتکل در فواصل  0عملکرد دوی سرعت در میان  داری درگونه اثر معنینیرومندسازی بعد از فعالیت هیچ

( نیز نشان دادند که روش گرم کردن نیرومندسازی بعد از فعالیت بر رکورد شناگران 1421. هانکاک و همکاران )(2) نداشته است

افزایش درگیری واحدهای  ی(. واسطه۳۳متر شنای آزاد موجب پیشرفت و بهبود عملکرد آنان گردیده است ) 244در مسافت 

-شود. هماهنگی عصبیهای عصبی که موجب فعال شدن واحدهای حرکتی بیشتری میحرکتی در هر انقباض و فراخوانی تکانش

تواند سبب افزایش سرعت سازد که توان خود را با تمرینات قدرتی افزایش دهد. تمرین با وزنه میعضلانی، ورزشکار را قادر می

تواند سبب افزایش سرعت انتقال ی صادره از عضله به مراکز عصبی و نیز از مراکز عصبی به عضله شود. این موضوع میهاانتقال پیام

حرکتی وابران به -های عصبیهای عصبی از طریق نرونهای عصبی و تسریع جریاندر زمان تبدیل محرک دریافت شده به جریان

های فیزیولوژیکی در پاسخ به تمرین، نسبت به (. سازگاری۳2مان سرعت شود )تواند سبب کاهش زطرف عضله شود. همین امر می

تر باشد، پیشرفت بیشتری در عملکرد نوع تمرین بسیار ویژه است. به علاوه هر چه برنامه تمرینی در یک ورزش یا فعالیت اختصاصی

زی بعد از فعالیت را روی عملکرد ورزشی سریع و نیرومندسا ها تأثیر برنامه تمریناتگردد. برخی از بررسیآن ورزش ایجاد می

(. نیرومندسازی بعد از فعالیت فسفریلاسیون زنجیره سبک پروتئین ۳0دانند )عضلانی می -های عصبیانفجاری ناشی از سازگاری

نوع تغییر در توان گفت هر کند. البته میدهد و حساسیت آن را نسبت به کلسیم زیاد میضخیم عضله )میوزین( را افزایش می

 یک افزایش در دمای عضله یا چند مکانیسم دیگر باشد. یک نکته بسیار مهم در تأثیرگذاری عملکرد، ممکن است نتیجه

نیرومندسازی بعد از فعالیت وجود دارد و آن فرصت کوتاه استفاده از نیرومندسازی است. در یک بررسی بیان نمودند، بهترین حالت 

 (.۳0سازی در یک دقیقه اول است )استفاده از این نیرومند

در این تحقیق موجب  نیرومندسازی بعد از فعالیت توان گفت که برنامه تمرینگیری کلی میبه طور کلی به عنوان یک نتیجه

 هایی کهسازی ورزشکاران در ورزشتوانند به منظور آمادهبهبود توان انفجاری و سرعت ورزشکاران شد و مربیان و ورزشکاران می

تر به نتیجه مطلوب برسند. استفاده کنند تا سریع های نیرومندسازی بعد از فعالیتنیاز به سرعت و توان انفجاری دارند از تمرین

رسد مطالعات بیشتری پیرامون این موضوع هنوز های گذشته به نظر میهای موجود با پژوهشمغایرت البته با توجه به برخی

 باشد.می ضروری
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۹۳ 

 ردانیتشکر و قد

باشـد. بـدین وسـیله نویسـندگان از کلیـه      نامه کارشناسی ارشد در گرایش فیزیولوژی ورزش مـی مقاله حاضر مستخرج از پایان

 اند، کمال تشکر و قدردانی را دارند.افرادی که به عنوان نمونه در این مطالعه شرکت نموده و موجبات انجام تحقیق را فراهم نموده
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