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 هیدچک

 هدف. ابدییم شیافزا سازیآماده محرک کی به پاسخ در یعضلان عملکرد آن لهیوس به که است ایدهیپد یفعالساز از پس تیتقو :و هدف مقدمه

 جودوکاران عملکرد بر نیکافئ مصرف بدون و با یشتاب و یمعمول ،یمقاومت کیومتریپلا نیتمر با یفعالساز از پس تیتقو اثر سهیمقا حاضر، پژوهش از

 .بود یرقابت

 دو یتصادف بصورت و مجزا جلسه چهار در یآزمودن هر. کردند شرکت داوطلبانه بطور مرد جودوکار 9 ، متقاطع مطالعه کی در ها:مواد و روش

 یفعالساز پس تیتقو جودو، ژهیو آزمون+یمعمول کیومتریپلا با یفعالساز پس تیتقو: تیوضع چهار در هم از هیثان 94 فاصله با را جودو ژهیو آزمون

 ژهیو آزمون + یمعمول کردن گرم و جودو ژهیو آزمون + یشتاب کیومتریپلا با یفعالساز پس تیتقو جودو، ژهیو آزمون + یمقاومت کیومتریپلا با

 پس تیتقو+  نیکافئ: مداخله چهار از یکی متقاطع بصورت ها آزمودنی جلسه، نیآخر از بعد روز 14 ن،یکافئ اثر یبررس یبرا. کرد اجرا را جودو

 گرمیلیم 6) نیکافئ. کردند اجرا را جودو آزمون + پلاسبو و جودو آزمون + نیکافئ جودو، آزمون + یفعالساز پس تیتقو جودو، آزمون + یفعالساز

. شد انجام جودو آزمون از قبل قهیدق 2( یپرش اسکات یتکرار شش ست سه) یزفعالسا از پس تیتقو و قهیدق 64( بدن وزن لوگرمیک هر یبرا

 و فرونیبن یبیتعق آزمون و یتکرار هایاندازه با انسیوار زیآنال روش از یآمار لیتحل و هیتجز یبرا. شد گرفته دوم جودو آزمون از بعد یخونگر

 .شد استفاده P≤42/4 یمعنادار سطح

 نشان جودو آزمون شاخص و شده اجرا یکهایتکن تعداد در کنترل گروه با و گریکدی با تیتقو مختلف یروشها نیب داریینمع تفاوت جینتا ها:یافته

 (.P≤42/4) شد پلاسبو و تیتقو به نسبت خون لاکتات و شده اجرا یهاکیتکن تعداد داریمعن شیافزا به منجر تیتقو + نیکافئ و نیکافئ. نداد

 جودو ژهیو آزمون بر یاثر یفعالپس تیتقو یبرا کیومتریپلا نیتمر مختلف یهاروش از استفاده ق،یتحق جینتا اساس بر گیری:بحث و نتیجه

 .است موثرتر جودو عملکرد بهبود در یشتاب یفعالساز از پس تیتقو و نیکافئ یبیترک اثر یول ندارد

 یورزش عملکرد جودو، ن،یکافئ ،فعالیپس تیتقو های کلیدی:واژه
 

 مقدمه

 و هاا دست ادیز سرعت و قدرت به جودو در هاکیتکن یاجرا

 یبرا حیصح بندیزمان و یعضلان توان نیبنابرا و دارد ازین پاها

 یضارور  جودوکااران  خاو   عملکرد و هاکیتکن مؤثر یاجرا

 باا  که دارد وجود یمختلف حاد ینیتمر هاییاستراتژ(. 1) است

 ینا یتمر جلساات  ای همسابق نیح یعضلان عملکرد بهبود هدف

 از یکا ی 1ساازی فعاال  از پس تیتقو. شودیم برده بکار جودو

 عضله لیپتانس شیافزا و تیتقو به منجر که است هاییپروتکل

 تیتقو. شودیم یعضلان یعصب عملکرد حاد شیافزا منظور به

 دیا تول یرویا ن کاه  کندیم مطرح را هینظر نیا یساز فعالپس از

                                                           
1. post-activation potentiation 
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  حصاری و شیرآقایی
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 رشیاخ یانقباض تیماه و سابقه به یتگبس عضله لهیوس به شده

 محاارک کیاا بااه پاسااخ در یعضاالان عملکاارد کااهیبطور دارد

 از پاس  تیتقو رسدیم نظر به(. 2) ابدییم شیافزا سازیآماده

 در بخصوص) میکلس به تیحساس شیافزا قیطر از سازیفعال

 و عضااله یدمااا خااون، انیااجر ،(دو نااو  یعضاالان یتارهااا

(. 3) دهدیم شیافزا را یعضلان یروین احتمالا عضله یفعالساز

 از پاس  تیا تقو دهیا پد در گاذار  اثار  عوامال  از انقباض شدت

 یحااک  مطالعات یبرخ جینتا رابطه نیا در. باشدیم سازیفعال

 بهباود  موجب تواندیم انقباض ادیز یهاشدت که است نیا از

 انقباض دادند نشان گرید مطالعات کهیحال در( 4) شود عملکرد

 (. 2)گذارد متعاقب عملکرد بر یمنف ریتأث تواندیم ادیز شدت با

 عنااوان بااه ایااپو و طااولهاام یاراد هااایانقباااض اگرچااه

 با شوند،یم شناخته سازیفعال از پس تیتقو یالقا هایروش

 کیا ومتریپلا هاای تیا فعال کاه  اندداده نشان مطالعات حال نیا

 عملکرد شیافزا در تیتقو تیفعال کی عنوان به ییبالا لیپتانس

 هاادف بااا کیااومتریپلا ناااتیتمر. دارنااد را متعاقااب یورزشاا

 امار  نیا ا که رودیم بکار ورزشکار یانفجار تیماه سازینهیبه

 تینها در و شدن کوتاه - کشش چرخه ییکارآ شیافزا لهیبوس

 کوتااه -کشاش  چرخاه  اثار . شودیم محقق یعضلان توان بهبود

 بازتاا   ،یکشساان  یانارژ  از اساتفاده  و رهیا ذخ لیدل به شدن،

 ناات یتمر یاصال  سام یمکان عنوان به ،یتاندون بازتا  و یکشش

 متداول کیومتریپلا ناتیتمر(. 6) رودیم شمار به کیومتریپلا

 موانع یرو از و مختلف یتهایوضع در هاپرش و هاجهش انوا 

 و یشاتاب  کیا ومتریپلا(. 7) شاود یما  شاامل  را ریمتغ ارتفا  با

 کاه  اسات  کیا ومتریپلا نیتمار  روش دو یمتمقاو کیومتریپلا

 در. اسات  کارده  جلاب  خاود  باه  را مختلف ورزشکاران توجه

 سر یبالا در اینقطه به کیالاست باند ای کش یشتاب کیومتریپلا

 بساته  ورزشاکار  بادن  باه  کش گرید سر و شده بسته ورزشکار

 و کشاد یما  باالا  به را ورزشکار پرش، اجرای هنگام و شودیم

 یمقااومت  کیومتریپلا(. 8) شودیم شتریب ارتفا  و شتا  باعث

 هاای مقاومات  از اساتفاده  و آ  در پرش مانند یطیشرا در هم

 کیالاسات  کش بستن و دمبل وزنه، هایقهیجل لیقب از) یخارج

 از(. 9) گاردد یما  اجارا  پارش  نیح( ورزشکار بدن به نییپا از

 رد مهام  یفاکتورهاا  از یکا ی نیزما  باا  تمااس  زماان  کاه  آنجا

 تمااس  زماان  یشاتاب  کیا ومتریپلا است، کیومتریپلا ناتیتمر

 در زمااان نیااا کااهیبطور( 14) کناادیماا فااراهم را تااریکوتاااه

 (.11) است تریطولان یمقاومت کیومتریپلا

 یاساتراتژ  از یکا ی ،ساازی فعاال  از پاس  تیتقو بر علاوه

 یورزش عملکرد حاد بهبود به منجر تواندیم بالقوه که ایهیتغذ

 مصارف  کاه  اناد داده نشان مطالعات. است نیکافئ صرفم شود

 باه  منجار  ن،یهمچن. دهدیم شیافزا را یانفجار تیفعال نیکافئ

 نیبناابرا  و شاده  نیمعا  ینا یتمر باار  کی در فشار درک کاهش

 از(. 12) بخشاد یما  بهباود  دیشد یهاتیفعال نیح را عملکرد

 باا  یحتا  تواناد یما  هاا نیکاتکولام ییرها شیافزا گر،ید طرف

 هار  یبارا  گارم یلا یم 6 یالا  3) نیکاافئ  یکیولوژیزیف یدوزها

 هوازییب زیکولیگل مقابل در که فتد،یب اتفاق( بدن وزن لوگرمیک

 نیکافئ اثربخش دوز با رابطه در(. 13) کندیم کیتحر را عضله

 و( 2414) همکاران و لارا. دارد وجود یمتفات جینتا عملکرد بر

 گرمیلیم 3 مصرف که کردند رشگزا( 2412) همکاران و انیاب

 و دورکالاک  مقابل، در. شد یانفجار توان بهبود به منجر نیکافئ

 نیکاافئ  گارم یلا یم 9 و 6 دوز که دادند نشان( 2419) همکاران

 3 دوز کاه یحال در شاد  جودوکااران  عملکارد  بهباود  باه  منجر

 (. 16) نداد شیافزا را عملکرد گرمیلیم

 باا  پرش) یمعمول کیومتریپلا یتهایفعال مطالعات، اکثر در

 و استفاده سازیفعال از پس تیتقو یالقا یبرا( وزن از استفاده

 و نیتاوب  رابطاه،  نیا ا در. اسات  شاده  گازارش  یمتناقض جینتا

 یهاااتیاافعال بااا تیااتقو مثباات اثاارات( 2414) دلاهاناات

 کناان یباز یرویا ن اوج و پرش ارتفا  شیافزا بر را کیومتریپلا

 سارعت  شیافزا( 2413) همکاران و دیر .کردند گزارش یراگب

 نیتمر با یفعالساز از پس تیتقو از بعد گلف ضربه دادن تا 

( 2449) کاوک  و لیا ت مقابل، در. کردند گزارش را کیومتریپلا

 بار  را کیا ومتریپلا نیتمر با یفعالساز از پس تیتقو ریتاثعدم

 ریتاث عدم( 2412) همکاران و توپولوسیمارگار و پرش عملکرد

 (.24) کردناد  گزارش را کارانکاراته یتوان و یقدرت عملکرد رب

 مرحلاه  نیبا  زماان ) اساتهلاک  زماان  شیافازا  نکهیا به توجه با

 باعاث  کیا ومتریپلا تیا فعال در( درونگارا  و برونگارا  انقباض

 کشش چرخه یبرونگرا مرحله در شده رهیذخ انرژی هدررفت

 کاش  یعارتجا رویین از حاصل شتا  و شودیم شدن کوتاه -

 شاود یما  اساتهلاک  زماان  کاهش باعث یشتاب کیومتریپلا در

 تیا فعال مختلاف  اناوا   کاه  اسات  نیا ا محققاان  فرض ،(21)

 از پااس تیااتقو کیااتحر در یمتفاااوت اثاارات کیااومتریپلا

 حاضار  قیا تحق هیا اول هادف  ن،یبنابرا. باشند داشته یسازفعال

 کیا ومتریپلا ،یمعماول  کیا ومتریپلا نیتمار  روش سه سهیمقا

 پاس  تیا تقو تیا فعال عناوان  به یشتاب کیومتریپلا و یومتمقا

 .بود جودوکاران یاختصاص عملکرد بر یفعال



 سازی های مختلف تقویت پس از فعال اثر روش

 2931 تابستان و بهار/ 12 یاپیپ/ 2 شماره/ ازدهمی سال                                                             ی                     حرکت ستیز علوم و ورزش( 21)

 از پس تیتقو مداخله دو هر یاحتمال اثرات ،یطرف از

 یورزش عملکرد حاد بهبود به منجر نیکافئ و سازیفعال

 یاثرگذار) آنها عمل سمیمکان از یبخش رابطه نیا در و شودیم

 محققان فرض اساس، نیا بر. است مشابه (یعصب ستمیس بر

 تیتقو بر افزاییهم اثر است ممکن نیکافئ مصرف که بود نیا

 عملکرد بر یشتریب ریتأث آنها بیترک و داشته یفعالساز از پس

 اثر سهیمقا حاضر قیتحق گرید هدف نیبنابرا. داشت خواهد

 مصرف بدون و با کیومتریپلا تیفعال با فعالیپس تیتقو

 .بود جودوکار مردان یاختصاص عملکرد بر نیکافئ

 

 یشناسروش

 43/21±1/4 یسان  نیانگیم با) مرد جودوکار 9 پژوهش نیا در

( متریسانت 29/176±1/2: قد و لوگرمیک 46/79±2/8: وزن سال،

 صاورت باه  داشاتند  جاودو  نیتمار  ۀساابق  سال پنج حداقل که

 رکباا ی حاداقل  هاا  آزماودنی  یتماام . نمودناد  شرکت داوطلبانه

 را کشاوری  مساابقات  در شارکت  و اساتان  در یقهرماان  ۀتجرب

 تیرضاا  فارم  هاا  آزمودنی یتمام مطالعه، یاجرا از قبل. داشتند

 آنهاا  یپزشاک  ۀساابق  کردند، لیتکم را پژوهش در شرکت نامه

 ییدارو چیه و نداشتند یخاص مارییب ها آزمودنی و شد یبررس

 ماورد  در ایمهپرسشانا  ها آزمودنی نیهمچن. کردندینم استفاده

 قهاوه،  مانناد ) مختلاف  اشاکال  در نیکافئ مصرف یعاد مقدار

 نفر 7 که کردند لیتکم( نیکافئ یحاو ییدارو مواد و هایدنینوش

 نداشاتند  نیکاافئ  روزاناه  ادیا ز مصارف  به عادت ها ودنیآزم از

 هاا  آزماودنی  از نفار  2 تنهاا  و( روز در گرمیلیم 164 از کمتر)

( روز در گارم یلا یم 164 از ترشا یب) نیکاافئ  مصارف  باه  عادت

 مطالعاه  شرو  از قبل هفته دو از شد خواسته آنها از که داشتند

 ،ها آزمودنی اظهارات به توجه با ن،یهمچن. نکنند مصرف نیکافئ

 قیتحق اول قسمت در. کردندینم استفاده یمکمل گونهچیه آنها

 یروشااها بااا یفعااال پااس تیااتقو اثاار یبررساا منظااور بااه و

 از کاه  شاد  خواساته  هاا  آزماودنی  تمام از ختلف،م کیومتریپلا

 یحااو  مااده  هرگونه دنینوش ای خوردن و دیشد تیفعال انجام

 داده ها آزمودنی به یفهرست قالب در نیکافئ یحاو مواد) نیکافئ

 ۀجلسا  در. کنناد  خاودداری  آزماون  از قبل ساعت 24 در( شد

 ناتیتمر و آزمونها اجرای روش و پژوهش هدف و طرح اول،

 ساسس، . شاد  ریگیا انادازه  وزن و قاد  سن، و شد داده حیتوض

 اثار  حاذف  منظاور به) متقاطع و یتصادف صورت به ها آزمودنی

 تیا تقو -1: تیوضاع  چهاار  در( آشناسازی ای نیتمر یاحتمال

 جاودو،  ژهیو آزمون+  یمعمول کیومتریپلا با یفعالساز از پس

 نآزماو +  یمقااومت  کیومتریپلا با یفعالساز از پس تیتقو -2

 یشاتاب  کیومتریپلا با یفعالساز از پس تیتقو -3 جودو، ژهیو

 ژهیا و آزماون +  یمعماول  کاردن  گرم -4 جودو، ژهیو آزمون+ 

 هار  جلساه،  هار  در کاه  اسات  ذکار  انیشا. گرفتند قرار جودو

 تماام  در. کارد یما  اجارا  را خاود  باه  مربوط تیوضع یآزمودن

 کاه  دبو صورتنیبد و مشابه هاآزمون اجرای بیترت جلسات،

 ساازی فعاال  از پس تیتقو پروتکل کردن،گرم قهیدق 12 از بعد

 از هیا ثان 94 فاصله با جودو ژةیو آزمون دو بعد قهیدق 2 و انجام

 باه  یکا ینزد آزماون  دو یطراحاین  لیدل. شدیم اجرا گریکدی

 منظاور  باه  ن،یهمچن. بود جودو یرسم ۀمسابق ایقهیدق 4 زمان

 فاصله با جلسات ،یفعالساز از پس تیتقو اثرات از رییجلوگ

 تمیا ر اثر از رییجلوگ جهت و شد انجام گریکدی از ساعت 48

 14 ساعت) روز در مشابه زمان کی در آزمونها روزانه، ولوژییب

 (. 22) گرفت صورت( 11 یال

 اساکات  حرکات  از ،یفعالسااز  از پاس  تیا تقو منظور به

 دورهاا  نیبا  اساتراحت  هیا ثان 34 و یتکرار 6 دور 3 در یپرش

 از کاش  سار  کیا  ،یمقااومت  کیومتریپلا در(. 23) شد استفاده

 یآزماودن  کمار  باه  گریسارد  و شده بسته محکم نیزم به نییپا

 جااد یا مقاومات  آن مقابل در پرش، اجرای هنگام تا شد متصل

 محکم سقف به بالا از کش سر کی ،یشتاب کیومتریپلا در. کند

 قاارار یآزماودن  بغال  ریااز هیا ناح در کاش  گاارید رسا  و شاده 

 از اساتفاده  باا  و کش بدون هم یمعمول کیومتریپلا. گرفت یم

 در کاش،  یکشساان  اثار  کنتارل  یبارا (. 23) شد اجرا بدن وزن

 مشابه تراباند یمقاومت هایکش از یمقاومت و یشتاب کیومتریپلا

 .شد استفاده کسانی طول با و

 14 ن،یکاافئ  اثار  یبررسا  ورمنظ به و قیتحق دوم بخش در

 از کادام  هار  اثار  شادن  مشاخص  و جلساه  نیآخر از بعد روز

 باه  مجاددا  هاا  آزماودنی  ،یفعالساز از پس تیتقو هایپروتکل

 از یکا ی متقاطع و یتصادف بصورت و آمدند قیتحق انجام محل

 تیتقو -2 جودو، آزمون+  تیتقو+  نیکافئ -1: مداخله چهار

+ پلاسابو  -4 و جاودو  آزماون  + نیکاافئ  -3 جاودو،  آزمون+ 

 64( نشاسانه ) دارونماا  و نیکاافئ . کردناد  اجرا را جودو آزمون

 اسااس  بار . شاد  زیتجو جودو ژهیو آزمون یاجرا از قبل قهیدق

 یشتاب کیومتریپلا با تیتقو مطالعه، اول بخش از حاصل جینتا

. شاد  اعماال  مرحلاه  نیا ا در نیبنابرا و داشت را جهینت نیبهتر

 کیا  در هاا آزماون  روزانه، یولوژیب تمیر اثر از یریجلوگ یبرا

 یبارا . شاد  اجارا  11 تاا  14 سااعت  نیب و روز از مشابه زمان

 قیا تحق منطاق  و لیدلا از ها آزمودنی نات،یتمر اثر از یریجلوگ
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 یاجارا  روز در صبحانه و قبل شب در شام وعده. نبودند مطلع

 مقادار  ،یدهمکمل یبرا. بود مشابه ها آزمودنی تمام در پروتکل

 قبال  قهیدق 64 نیکافئ گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدنمیلی 6

. شاد  داده هاا  آزمودنی به کور هیدوسو روش به جودو آزمون از

 دقات  باا  یتاال یجید تارازوی  با شگاه،یآزما در منظور، نیا یبرا

 باادن وزن لااوگرمیهرک ازای بااه نیکااافئ پااودر گاارم، 4441/4

 کسساول . شد داده قرار ینیژلات هایکسسول داخل در ها آزمودنی

 کسسول داخل اما بود، رنگ و شکل جنس، همان از زین رونمادا

  همااراه بااه دارونمااا و نیکااافئ. بااود شااده ختااهیر نشاسااته

 (. 16) شدند مصرف آ  تریلیلیم 244

 اول، مرحلاه  مرحله؛ سه شامل جودو ژهیو یجسمان آزمون

 14 مرحله هر نیب که بود هیثان 34 سوم، و دوم مرحله ه،یثان 12

 دو یرو بر یآزمودن مرحله هر در. داشت وجود استراحت هیثان

 قارار  هم از یمتر 6 فاصلۀ در که وزنش هم و قد هم جودوکار

 تاا  و تالاش  حاداکثر  باا  را ناگاه  یساو   سونیا کیتکن داشتند،

 دو در یآزماودن  قلاب  ضاربان . کارد  اجرا ممکن تعداد حداکثر

 از دبع قهیدق کی -2 و آزمون اتمام از بعد بلافاصله -1: مرحله

 الیاابراک نااب  ایهیااثان 12 شاامارش لهیبوساا آزمااون اتمااام

 تعاداد  و آزماون  از بعاد  قلب ضربان اساس بر. شد یرگیاندازه

 ریا ز معادله از آزمون شاخص آزمون، مرحلۀ سه در اجراها کل

  (.24) شد برآورد

SJFT انضرب قلب + آزمون کی قهیدق از بعد ضربان قلب) =شاخص 

 کل تعداد (مرحله1+مرحله2+مرحله 3)) ÷ (آزمون از بعد بلافاصله

 (اجراشده یهاکیتکن

 ژهیا و آزماون  هار  از بعاد  قهیدق 1 و بلافاصله قلب ضربان

 درک زانیا م. دیگرد یرگیاندازه پولار سنجضربان لهیبوس جودو

 پروتکال  هر از بعد بورگ یازیامت 14 اسیمق از استفاده با فشار

 نموناه  از اساتفاده  با یونخ لاکتات سطوح. شد یابیارز تیتقو

 دستگاه از استفاده با و وسط انگشت نوک از آمده بدست یخون

 جااودو دوم آزمااون از بعااد قااهیدق 12 و بلافاصااله لاکتااومتر

 . شد یریگ اندازه

 های آماریروش

 و توصایفی  آماری هایروش از اطلاعات تحلیل و تجزیه برای

 و میاانگین  تعیاین  بارای  توصیفی آمار از. شد استفاده استنباطی

 قیطر از ها داده بودن نرمال عیتوز. دیگرد استفاده معیار انحراف

. گرفات  قارار  یبررسا  مورد اسمیرنوف – گولموگروف آزمون

 باا  واریاانس  تحلیال  روش از یاحتماال  اختلاف یبررس جهت

. شاد  اساتفاده  یفرون بن یبیتعق آزمون و مکرر هاییرگیاندازه

 .شد گرفته نظر در P≤42/4 پژوهش این در دارییمعن سطح

 

 هاافتهی

 فشاار  درک زانیا م و جودو پروتکل یرهایمتغ به مربوط ریمقاد

. شاود یما  مشااهده  1 جدول در تیتقو مختلف هایگروه نیب

 مختلاف  یهاا مادل  باا  تیا تقو اعماال  اثار  که داد نشان جینتا

 ،P=241/4) جاودو  اول آزماون  هایاجرا تعداد بر کیومتریپلا

279/2F=)، دوجو اول آزمون شاخص (173/4=P، 147/2F=)، 

 و( =P، 414/3F=294/4) جاودو  دوم آزماون  هاای اجارا  تعداد

 داریمعنا  ،(=P، 638/2F=169/4) جاودو  دوم آزماون  شاخص

 هاای تیوضاع  تمام در جودو اول آزمون در اجراها تعداد. نبود

 داشات  دارییرمعنا یغ شیافزا کنترل تیوضع به نسبت تیتقو

 کیااومتریپلا ،یمعمااول کیاارومتیپلا بااا تیااتقو در کااهیبطور

 درصد 8/2 و 3/1 ،2/2 بیترت به یشتاب کیومتریپلا و یمقاومت

 دارییمعن تفاوت. شد مشاهده شیافزا کنترل تیوضع به نسبت

 بعاد  فشار درک شاخص یبرا تیتقو مختلف یهاپروتکل نیب

 آزمااون بعااد فشااار درک و( =P، 143/2F=122/4) تیااتقو از

 .نشد مشاهده( =P، 892/1F=139/4) جودو

 و جاودو  پروتکال  یرهاا یمتغ باه  مرباوط  ریمقاد 2 جدول

 نشاان  را نیکاافئ  مصارف  بادون  و با هاگروه نیب خون لاکتات

 آزمون در شده اجرا یکهایتکن تعداد که داد نشان جینتا. دهدیم

 دارد دارییمعناا تفااوت  مختلاف  هاای گاروه  نیبا  جاودو  اول

(439/4=P، 169/4F= )اول نآزماااو شااااخص یبااارا یولااا 

(213/4=P، 424/2F= )جاااودو دوم و (174/4=P، 689/1F=)، 

( =P، 614/2F=211/4) جااودو دوم آزمااون یکهااایتکن تعااداد

 کاه  داد نشان جینتا. نشد مشاهده هاگروه نیب دارییمعن تفاوت

 و( P=421/4) نیکافئ گروه در جودو اول آزمون یاجراها تعداد

 پلاسابو  از شتریب ریدایمعن بطور( P=448/4) تیتقو+  نیکافئ

 (. P≥42/4) نبود معنادار تیتقو گروه یبرا شیافزا نیا یول بود

 مختلف هایگروه نیب متفاوت یزمانها در خون لاکتات ریمقاد

 بعاد  بلافاصاله  خون لاکتات زانیم. شودیم مشاهده 1 شکل در

+ نیکاافئ  و( P=411/4) نیکاافئ  هاای گروه در جودو آزمون از

 در دارییمعنا  تفاوت. بود پلاسبو از شتریب( P=436/4) تیتقو

 هاا گاروه  نیب جودو آزمون از بعد قهیدق 12 خون لاکتات زانیم

 .(P≥42/4) نشد مشاهده
 

 
 

 



 سازی های مختلف تقویت پس از فعال اثر روش

 2931 تابستان و بهار/ 12 یاپیپ/ 2 شماره/ ازدهمی سال                                                             ی                     حرکت ستیز علوم و ورزش( 21)

 

های مختلف تقویت پس فعالیهای آزمون ویژه جودو و درک فشار در وضعیتشاخص .1جدول   

 کنترل متغیر
تقویت با پلایومتریک 

 معمولی

ک تقویت با پلایومتری

 مقاومتی

تقویت با پلایومتریک 

 شتابی

97/44 ± 4/1 تعداد اجراهای آزمون اول جودو  7/0 ± 44/42  4/1 ± 11/42  6/1 ± 24/42  

41/14 ± 8/0 شاخص آزمون اول جودو  84/0 ± 71/11  9/0 ± 01/14  76/0 ± 94/11  

68/44 ± 4/1 تعداد اجراهای آزمون دوم جودو  7/0 ± 44/44  4/1 ± 2/44  4/1 ± 14/44  

88/14 ± 98/0 شاخص آزمون دوم جودو  71/0 ± 44/14  81/0 ± 68/14  94/0 ± 44/14  

68/4 ± 4/0 درک فشار بعد از تقویت  4/1 ± 44/8 † 4/1 ± 88/8 † 1/1 ± 11/8 †
 

88/8 ± 1/1 درک فشار بعد ازآزمون جودو  4/1 ± 88/8  7/0 ± 66/8  4/1 ± 0/7  

 P≤42/4داری طح معنیدار با وضعیت کنترل در ستفاوت معنی †

های مختلف مصرف کافئینهای آزمون ویژه جودو در وضعیتشاخص .2جدول   

 تقویت +کافئین کافئین تقویت پلاسبو متغیر

48/44 ± 4/1 تعداد اجراهای آزمون اول جودو  7/0 ± 44/42  1/1 ± 14/49 † 4/1 ± 47/49 †
 

14/14 ± 8/0 شاخص آزمون اول جودو  7/0 ± 89/11  8/0 ± 09/11  0/1 ± 16/11  

84/44 ± 1/1 تعداد اجراهای آزمون دوم جودو  1/1 ± 62/44  2/1 ± 84/42  0/1 ± 26/42  

1/14 ± 7/0 شاخص آزمون دوم جودو  8/0 ± 01/14  7/0 ± 94/11  7/0 ± 14/14  

 P≤42/4 داریدار با وضعیت پلاسبو در سطح معنیتفاوت معنی †

 

 ل جودو در زمانهای مختلف بین گروه های تحقیق. لاکتات خون بعد از پروتک1شکل 
 P≤42/4 داری یمعن سطح در پلاسبو با دار یمعن تفاوت *

بحث
 باا  یفعاال  پاس  تیا تقو اعمال که داد نشان حاضر قیتحق جینتا

 باا  جودوکااران  علکرد ،یمعمول و یشتاب ،یمقاومت کیومتریپلا

 نشاان  تمطالعاا . ناداد  بهباود  را جاودو  ژهیو آزمون از استفاده

 نهیشا یب کیزومتریا انقباضات لهیبوس تواندیم تیتقو که اندداده

 کیومتریپلا یتهایفعال و( 26) نیسنگ یمقاومت یتهایفعال ،(22)

 حاداکثر  یفعالسااز  کاه  رساد یما  نظار  باه . فتاد یب اتفاق( 27)

 بار . اسات  فعاالی پاس  تیا تقو جادیا در یدیکل جزء عضلات،

 در هاا پارش  یانفجار تیهما شده شنهادیپ یها سمیمکان اساس

 یحرکت یواحدها یحیترج یفراخوان با که ک،یومتریپلا تیفعال

(. 28) باشاد  مهم تیتقو القا یبرا تواندیم است، همراه دو نو 

 تیا تقو یالقاا  یبارا  تیا فعال شادت  باا  رابطه در حال، نیا با

 درصد 14 کردن اضافه نمونه، یبرا. داد نظر تیقطع با توانینم

 باه  منجار  همکااران  و تاورنر  مطالعه در پرش امهنگ بدن وزن

 در شاد  تیتقو از بعد بلافاصله متر 24 سرعت عملکرد کاهش

* 

* 
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 عالاوه . نشد مشاهده بدن وزن با پرش با یکاهش نیچن کهیحال

 همزماان  وجاود  کاه  کردناد  گازارش  مطالعاات  یبرخا  ن،یبرا

 یاحتماال  لیا دلا از و است ینسب ،یفعال پس تیتقو و یخستگ

 تیا تقو پروتکال  از یناشا  یخستگ است ممکن ق متنا جینتا

 همکااران  و کاا یمور جینتاا  باا  حاضر مطالعه جینتا (.29) باشد

 که دادند نشان( 2412) همکاران و کایمور. بود همسو( 2412)

 تکارار  کیا  درصاد  92 شادت ) اساکات  با یفعال پس تیتقو

 مقابال،  در(. 22) نداشات  اثار  جاودو  ژهیا و آزماون  بر( نهیشیب

 یفعاال  پس تیتقو که دادند نشان( 2418) همکاران و کامسوس

 بهباود  باه  منجار  اساکات  یاراد کیزومتریا انقباض حداکثر با

 نشاان ( 2412) همکااران  و تورنر(. 29) شد جودو ژهیو آزمون

 کیا ومتریپلا یپرشاها  از استفاده با یفعال پس تیتقو که دادند

 وزنه قهیجل علاوه به بدن وزن) یمقاومت کیومتریپلا و یمعمول

 یدو در یشاتاب  عملکرد بهبود به منجر( بدن وزن درصد 14 با

 لیا دل باه  اسات  ممکن هاتفاوت نیا(. 27) شد متر 14 سرعت

 یزماان  فاصاله  نیهمچن و یفعال پس تیتقو پروتکل در تفاوت

 در. باشاد  جاودو  ژهیا و آزماون  و یفعال پس تیتقو اعمال نیب

 کاه  شاد  مشاهده( 2413) همکاران و لسونیو یلیفراتحل مطاله

 یفعاال  پاس  تیتقو بر( کینامیدا ای کیزومتریا) تیفعال تیماه

 یزماان  فاصله و تیفعال شدت عامل دو اما ندارد، دارییمعن اثر

 اثرگاذار  اسات  ممکان  آزماون  و یفعال پس تیتقو اعمال نیب

 پاساخ  کی جادیا یبرا که است آن از یحاک شواهد(. 34) باشد

. است یضرور شده انجام تیعالف از حجم حداقل کی ت،یتقو

 نیتمار  افراد در که کردند گزارش( 2413) همکاران و لسونیو

 در تیا فعال  دور چند از مؤثرتر تیفعال دور کی یاجرا نکرده،

 نیتمر افراد در رسدیم نظر به گر،ید طرف از. است توان بهبود

 جااد یا تیا تقو یبارا  را یبهتار  پاساخ  چندگانه یدورها کرده،

 یبستگ یفعال پس تیتقو اثر که است ممکن ن،یهمچن. کنندیم

( 2449) کاوک  و لیت(. 34) باشد داشته فرد ینیتمر تیوضع به

 را یعماود  پارش  عملکرد بر کیومتریپلا ناتیتمر حاد اثرات

 همکاااران و گااو را مطالعااه باارخلاف و( 19) کردنااد یابیااارز

 تیاافعال. نکردنااد مشاااهده را عملکاارد در بهبااود ،(2418)

 باا  یمتاوال  جهاش  2 شاامل  کوک و لیت مطالعه در سازیآماده

 گورا مطالعه در که یصورت در بود پرش هنگام زانو کردن جمع

 3 و درجاا  پارش  یتکارار  12 دور سه شامل( 31) همکاران و

 دهاد یما  نشاان  کاه  باود،  ماانع  یرو از پرش یتکرار 2  دور

 از پاس  تیا تقو اثار  یالقاا  به قادر تیفعال نییپا حجم احتمالا

 .ستین سازیفعال

 یبرخا  عملکارد،  و تیا تقو نیبا  یزماان  فاصله با رابطه در

 قهیدق 6 تا 4 یواقع یعضلان قدرت که اندکرده عنوان مطالعات

 و لساون یو(. 32) رودیما  نیبا  از ساازی آمااده  تیفعال از پس

 قاه یدق 14 یال 7 استراحت فاصله دادند نشان( 2413) همکاران

 باا . کناد یم فراهم قهیدق 7 یال 3 نزما به نسبت یشتریب یایمزا

 جینتا شود، گرفته نظر در ینیتمر تیوضع که یهنگام حال، نیا

 3 از پس تیمز نیشتریب کرده، نیتمر افراد در که دهدیم نشان

 رورزشاکار یغ افاراد  در زماان  نیا ا. دآیا یم بدست قهیدق 7 یال

 14 تاا  7 تیا تقو اثار  انادازه  نیشاتر یب کهیبطور است، متفاوت

 مطالعاه  در(. 34) شاد  مشاهده سازیآماده تیفعال از بعد قهیدق

 باه  یعماود  پارش  عملکرد کرده، نیتمر ورزشکاران با گو را،

 شیافازا  ساازی آمااده  تیا فعال از پس قهیدق 3 یدار یمعن طور

 ساطح  و قادرت  ،ینا یتمر تیوضاع  ن،یبرا علاوه(. 31) داشت

 تیا تقو مثبات  اثرات در یمهم یفاکتورها است ممکن مهارت

 (.22) باشند عملکرد نیح یفعال پس

 و نیکاافئ  مثبات  اثار  بار  یمبنا  موجود گزارشات اساس بر

 نیا ا بیا ترک حاضر مطالعه ،یعضلان توان و عملکرد بر تیتقو

 مطالعاه  جینتا. کرد یبررس را جودوکاران عملکرد بر مداخله دو

 فعالیپس تیتقو با نیکافئ بیترک و نیکافئ که داد نشان حاضر

 شانهاد یپ جینتاا  نیا ا. شد جودو ژهیو آزمون یاجرا بودبه منجر

 تیتقو بر افزاییهم اثر تواندیم نیکافئ حاد مصرف که کنندیم

. باشاد  داشاته  را جودو ژهیو آزمون بر کیومتریپلا با فعالیپس

 اثار ( 2422) همکااران  و یمسا یا حاضار،  مطالعه جینتا با مشابه

 باناان  دروازه دعملکار  بار  یفعاال  پس تیتقو و نیکافئ مصرف

 زماان  مداخلاه  دو هر که دادند نشان و کردند یبررس را فوتبال

 نشان همکاران و گو را(. 33) دادند بهبود را باناندروازه واکنش

 یدو و کیا ومتریپلا تیا فعال باا  یفعاال  پاس  تیا تقو که دادند

 یعماود  پارش  بار  یشتریب اثر نیکافئ مصرف همراه به سرعت

 دارد نیکاافئ  بادون  یفعال پس تیتقو به نسبت فوتبال کنانیباز

 رساد یما  نظار  باه  سات، ین روشان  کامل طور به اگرچه(. 31)

 ساطوح  در کاه  هاایی سام یمکان بیا ترک از یفعاال -پس تیتقو

 جملاه  از. افتاد یما  اتفااق  شاوند یما  جااد یا یطیمح و یمرکز

 آنهااا نتاارییاصاال ر،یاادرگ یاحتمااال یمولکااول یهااا ساامیمکان

 سااختار  که است نیوزیم یمینظت سبک رهیزنج ونیلاسیفسفور

 یتیموقع در را یکرو یسرها و دهدیم رییتغ را یعرض هایپل
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 احتماال  نیبنابرا دهد،یم قرار نیاکت نازک هایرشته به کترینزد

(. 34) اباادییماا شیافاازا یانقباضاا هاااینیپااروتئ نیباا ارتباااط

 در++  Ca غلظاات شیافاازا گاارید یاحتمااال یهااا ساامیمکان

 تیا ظرف شیافازا  باه  منجر است ممکن که است، سارکوپلاسم

 مانناد  ،یعصاب  ساازی فعاال  یالگاو  در راتییا تغ و تنش جادیا

 یفراخاوان  شیافزا ،یحرکت نورون رهیذخ شتریب یریپذ کیتحر

 یواحادها  ساازی هماهناگ  شیافزا بزرگتر، یحرکت یواحدها

 قدرت دیتول جهینت در و یناپسیس شیپ مهار کاهش ای و یحرکت

 کاه  اسات  شاده  داده نشاان  ن،یبارا  علاوه. (32) شود یعضلان

 یرویا ن کشاش  خاط  به یعضلان یبرهایف اتصال هیزاو نیانگیم

 نهیشا یب یاراد انقباضات از بعد قهیدق 6 تا 3 (pennation) عضله

 کاوچکتر  pennation هیا زاو کاه  آنجاا  از(. 34) اباد ییم کاهش

 یهاا  یژگا یو اصالاح  دهاد، یم شیافزا را تاندون یروین انتقال

 روین انتقال سازیمطلو  و یاسکلت عضله یساختار و یارمعم

 نیا ا باا . باشاد  ریا درگ یفعال پس تیتقو دهیپد در تواندیم زین

 کیا ومتریپلا تیا فعال حاد اثر تا است ازین شتریب مطالعات حال،

 عملکارد  شیافزا در آن مشارکت و یتاندون -یعضلان واحد بر

 یسااز  ومناد رین پروتکال  کیا  عناوان  باه  که یهنگام یعضلان

 .سازد مشخص را شودیم استفاده

 گزارشاات  جودو ژهیو آزمون بر نیکافئ حاد اثر با رابطه در

 و لوایس -لوپز و( 2416) همکاران و سهیفل. دارد وجود یمتناقض

 ژهیا و آزمون بر نیکافئ حاد مصرف ریتاث عدم( 2418) همکاران

 به گرمیلیم 6 دوز از مطالعات نیا در. کردند گزارش را جودو

 و یاستل مقابل، در(. 36،37) شد استفاده وزن لوگرمیک هر یازا

 نیکاافئ  گارم  یلا یم 4 مصرف که دادند نشان( 2416) همکاران

(. 38) شد جودو ژهیو آزمون در هاپرتا  تعداد شیافزا به منجر

 و 6 ،3 دوز ساه  اثر( 2419) همکاران و یکالسکیم - دورکالک

 نشاان  و کردناد  یبررسا  جاودو  ژهیا و آزمون بر را گرم یلیم 9

 بهباود  را جاودو  ژهیو آزمون گرمیلیم 9 و 6 یدوزها که دادند

(. 16) نادارد  آن بار  یاثار  نیکاافئ  گرمیلیم 3 دوز یول دهدیم

 هار  یازا باه  گارم  یلیم 2 دوز با نیکافئ حاد اثر گرید مطالعات

 را جودوکااران  یکیولوژیزیف یهاشاخص بر بدن وزن لوگرمیک

 بار  نیکافئ ریتاث عدم( 2418) همکاران و یدیاتا. ندکرد یبررس

 کردناد  گازارش  را جودوکااران  گرفتن قدرت و یعمود پرش

 تاوان  اوج و نیانگیم بهبود( 2413) همکاران و یسیسو (. 39)

(. 44) دادناد  نشاان  را جودوکااران  در تینگیو آزمون از یناش

 یشناس روش لیدل به است ممکن شده ذکر مطالعات در تفاوت

 و نیکاافئ  مصارف  به عادت ،ها آزمودنی ینیتمر سطح مختلف،

 یآزمودن شش لوایس-لوپز مطالعه در. باشد کوچک نمونه حجم

. کردناد  شرکت( لوگرمیک 94 و 73 ،66 ،64) یوزن رده چهار با

 و ساال  16 هاا  آزمودنی یسن دامنه همکاران و یاستل مطالعه در

 -دورکالاک  عاه مطال. بودناد  یکشاور  و یاستان کنندگان رقابت

 که شد انجام یجودوکاران یرو( 2419) همکاران و یکالسکیم

 رقابات  یالمللا  نیبا  ساطح  در و داشاتند  ادیا ز ینا یتمر سابقه

 مطالعاه  در هاا  آزماودنی  حاضار،  مطالعاه  باا  مشاابه . کردناد یم

 نیکاافئ  کم مصرف به عادت همکاران و یکالسکیم -دورکالک

 عوامال  از یکا ی ناه روزا نیکاافئ  مصرف زانیم. داشتند روز در

 - دورکالاک  کاه یبطور اسات،  نیکافئ حاد یاثربخش بر اثرگذار

 به عادت که ییها آزمودنی در دادند نشان همکاران و یکالسکیم

 جودو ژهیو آزمون بر گرمیلیم 6 دوز داشتند نیکافئ کم مصرف

 عادت که ییها آزمودنی در گرمیلیم 9 دوز کهیدرحال داشت اثر

 .   بود اثربخش داشتند نیکافئ ادیز مصرف به

 یعصاب  ستمیس یرو بر هم و یمولکول سطح در هم نیکافئ

 و یعصاب  انتقاال  یمولکاول  ساطح  در. گاذارد یما  ریتأث یمرکز

 نیهمچنا . بخشاد یما  بهبود را یاسکلت عضلات یرپذیانقباض

 اناداختن  ریتاأخ  به باعث یمرکز یعصب ستمیس بر نیکافئ ریتأث

 یم عبور یمغز یخون سد از یراحت به نیکافئ. شودیم یخستگ

 یسالول  یغشاا  از نیهمچن(. 41) کند یم عمل CNS در و کند

 یاریبسا  هاای سام یمکان نیبناابرا  و کند یم عبور گرید یبافتها

 یهاا  سمیمکان(. 42) دهندیم حیتوض را آن کیارگوژن عملکرد

 هاای رناده یگ باا  رقابات : از عبارتناد  نیکاافئ  عملکارد  یاحتمال

 یسارکوپلاسام  شابکه  از میکلس ونی انتشار شیافزا و نیآدنوز

 بتاا  ترشاح  کیتحر قلب، ضربان و نینفر ینوراپ شیافزا ،(43)

 یاسکلت یعملکردها رییتغ و( 44) درد درک کاهش و نیاندورف

 زماان  ظااهرا   نیکاافئ  مکمال . شاود یم( 39) یعضلان یعصب و

 کند یم لیتعد را یمرکز یخستگ و دهدیم شیافزا را یخستگ

 دوز کاه  دارد وجاود  ندهیآ مطالعات به ازین وجود، نیا با(. 37)

 باه  عضلات بر آن اثر تا دهند قرار یبررس مورد را نهیبه نیکافئ

 .برسد حداکثر

 یفعاال  پس تیتقو با بیترک در و ییتنها به نیکافئ مصرف

. شاد  جاودو  دوم آزمون از بعد لاکتات غلظت شیافزا به منجر

 شیافازا  زیا ن( 37) همکااران  و لاوپز  و( 36) همکاران و سهیلیف

. کردناد  گازارش  را جاودو  ژهیا و آزمون از بعد لاکتات غلظت

 جینتاا  و کردناد  اساتفاده  گار ید یآزمونهاا  از مطالعاات  یبعض



  حصاری و شیرآقایی
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( 2449) همکاااران و کلاما  . کردناد  دییااتا را حاضار  مطالعاه 

 را لاکتاات  غلظات  نیکافئ گرمیلیم 2 مصرف که کردند گزارش

 کراو ن،یهمچن(. 42) داد شیافزا هیثان 34 تینگیو آزمون از بعد

 تیفعال از بعد خون لاکتات غلظت شیافزا( 2446) همکاران و

 نشاان  را نیکاافئ  گرم یلیم 6  مصرف با ایهیثان 64 یزن رکا 

 غلظت شیافزا در یاحتمال یهاسمیمکان حیتوض در(. 46) دادند

 ایها رندهیگ بر یستیآنتاگون عمل قیطر از نیکافئ خون، لاکتات

 تیا فعال بار  نیآدناوز  یمهاار  اثارات  از کاه  نیآدناوز  یطیمح

 تیا فعال کناد، یم یریجلوگ یاسکلت عضله در نازیفسفوفروکتوک

 هانیکاتکولام ییرها نیکافئ(. 47) دهدیم شیافزا را یهوازیب

 را a فعاال  نو  به b لازیفسفور لیتبد که دهدیم شیافزانیز  را

 (.    37)کندیم عیتسر را ضلهع زیکولیگل جهینتدر و لیتسه

 تیا تقو کینرژیس اثر کی که شد مشاهده حاضر مطالعه در

 اسااس  بر. دارد وجود جودو ژهیو آزمون بر نیکافئ و یفعالپس

 چگوناه  نکاه یا حیتوض موجود، دانش و شده ذکر یهاسمیمکان

 مشاکل  دهد شیافزا را یفعالپس تیتقو پاسخ تواندیم نیکافئ

 ت،یا تقو محارک  کیا  از بعاد  کاه  اسات  نیا ا بر فرض. است

 تعادلو باشد داشته وجود همزمان بطور توانندیم تیتقو و یخستگ

 . سازدیم مشخص را عملکرد بر یینها اثر آنها نیب خالص

 یبررسا  عادم  حاضار،  مطالعاه  یاحتمال یهاتیمحدود از

 نیهمچن و نیکافئ و تیتقو کینرژیس اثر یاحتمال یسمهایمکان

 از. باود  آن مصارف  از بعد خون نیکافئ سطح یرگیاندازه معد

 سارعت  زانیا م جاه ینت در و نیکاافئ  سام یمتابول کیا نتیک ،یطرف

. سات ین مشاخص  نفار  هار  در نیکاافئ  شدن زهیمتابول و جذ 

 و یشاتاب  کیا ومتریپلا یبارا  حاضار  مطالعاه  در ن،یبارا  علاوه

 رتقد و شد استفاده ها آزمودنی تمام یبرا کش کی از یمقاومت

 کاه  شودیم شنهادیپ ن،یبنابرا. نشد یابیارز هاآزمودنی یعضلان

 اسااس  بر شده جادیا شتا  و مقاومت زانیم ندهیآ مطالعات در

 یآتا  مطالعاات  در لذا. شود میتنظ یآزمودن هر یعضلان قدرت

 .ردیگ قرار نظردم موضو  نیا

یرگیجهینت
 مختلف وا ان با یفعالپس تیتقو حاضر، مطالعه جینتا اساس بر

 نیکاافئ . نداشت جودوکاران عملکرد بر یچندان اثر کیومتریپلا

 در جاودو  ژهیو آزمون بهبود به منجر گرم یلیم 6 متوسط دوز با

 باا  تیا تقو و نیکاافئ  بیترک کهیحال در شد یرقابت جودوکاران

 نیکاافئ  ن،یبناابرا . بود یشتریب اثرات یدارا یشتاب کیومتریپلا

 بهباود  در یفعاال  پاس  تیا تقو بار  ییا افزاهام  اثر است ممکن

 . باشد داشته جودوکاران یاختصاص عملکرد
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Abstract 

Introduction and purpose: Post-activation potentiation 
(PAP) is the phenomenon by which muscular performance 
is enhanced in response to a conditioning stimulus. The 
purpose of this study was to compare the effects of PAP 
induced by resisted, accelerated and traditional plyometric 
with and without caffeine ingestion on competitive judokas 
performance.  
Materials and Methods: In a randomized, crossover 
design, 9 male judokas participated in this study and 
performed two special judo fitness test (SJFT) with 90 
second between trials in four conditions: PAP with 
traditional plyometric+ SJFT, PAP with accelerated 
plyometric+ SJFT, PAP with resisted plyometric+ SJFT and 
warm up+ SJFT. To evaluate the effect of caffeine, 10 days 
after the last PAP session, the subjects participated in four 
conditions randomly: caffeine + PAP + SJFT, PAP + SJFT, 
caffeine + SJFT and placebo+SJFT. Caffeine (6 mg/kg) 
was administered 60 minutes and PAP (3 sets x 6 
repetitions of jumping alternating lunges) was performed 5 
min before the SJFT. Blood sample was taken after SJFT2. 
To analyze the data One-way repeated measures ANOVA 
and Bonferroni post-hoc test and significant level at P≤0.05 
was used. 
Results: Results showed no significant difference in total 
throws and index of SJFT between PAP conditions. 
Caffeine and caffeine + PAP resulted in significant increase 
in total throws of SJFT and blood lactate than PAP and 
placebo (P≤0.05). 
Discussion and Conclusion: It seems that PAP with 
different plyometric methods can’t improve SJFT, but 
caffeine combined with accelerated PAP can be more 
effective to improve judo performance.  
Key words: Post activation potentiation, Caffeine, Judo, 
Sport performance 
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