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  چكيده
عملكـرد  عملكـرد    فعـالي، بـر  فعـالي، بـر  سازي پـس سازي پـس اساس روش نيرومنداساس روش نيرومند  پا برپا برپا و جفتپا و جفتت بصورت تكت بصورت تكاين مطالعه تاثير زودگذر اجراي حركت اسكااين مطالعه تاثير زودگذر اجراي حركت اسكا  دردر  :هدفمقدمه و 

  ..شودشودعضلات منتخب هنگام پرش مردان ورزشكار بررسي ميعضلات منتخب هنگام پرش مردان ورزشكار بررسي مي  EMGپرش عمودي و فعاليت پرش عمودي و فعاليت 
  ::زنزنسـال، و سـال، و 2020//9494±±22//5656: : سـن سـن ( ( كـرده بودنـد   كـرده بودنـد   تمـرين تمـرين ) ) واليباليسـت واليباليسـت نفـر  نفـر    1010بسكتباليسـت و بسكتباليسـت و نفـر  نفـر    1010((  مرد ورزشـكار مرد ورزشـكار   2020  هاهاآزمودنيآزمودني  :شناسيروش

گـرم  گـرم    -11::سـه پروتكـل  سـه پروتكـل    سه روز متفاوت هرسه روز متفاوت هر  ها درها درآزمودنيآزمودني  ..كه داوطلبانه در اين طرح شركت كردندكه داوطلبانه در اين طرح شركت كردند) ) متر متر سانتيسانتي  180180±±  66//5555  ::كيلوگرم، قدكيلوگرم، قد  7474//66±±6464//7272
اجراي اجراي گرم كردن به همراه گرم كردن به همراه   -22، ، ))دقيقهدقيقه  33دقيقه و انجام حركات كششي ظرفدقيقه و انجام حركات كششي ظرف  55كيلومتر بر ساعت به مدت كيلومتر بر ساعت به مدت   99دويدن روي تردميل با سرعتدويدن روي تردميل با سرعت( ( كردن مطلق كردن مطلق 

پـا بـا   پـا بـا   اسكات پويـاي تـك  اسكات پويـاي تـك  گرم كردن با اجراي يك نوبت دو تكراري نيمگرم كردن با اجراي يك نوبت دو تكراري نيم  -33و و   1RM  درصددرصد9090پا با شدت پا با شدت اسكات پوياي جفتاسكات پوياي جفتيك نوبت با دو تكرار نيميك نوبت با دو تكرار نيم
عضلات عضلات   EMGانجام گرفت و فعاليت انجام گرفت و فعاليت   پنج دقيقه ريكاوري هر سه پروتكلپنج دقيقه ريكاوري هر سه پروتكل  آزمون پرش عمودي درآزمون پرش عمودي در. . را بطور تصادفي اجرا كردندرا بطور تصادفي اجرا كردند1RM درصددرصد9090شدت شدت 

براي تحليـل  براي تحليـل  . . استخراج گرديداستخراج گرديد  MVC/RMSثبت و شاخص ثبت و شاخص ) )   MVC((ارسرراني و همسترينگ در فاز كانسنتريك پرش و هنگام انقباض ارادي بيشينه ارسرراني و همسترينگ در فاز كانسنتريك پرش و هنگام انقباض ارادي بيشينه چهچه
  ..استفاده شداستفاده شد  گيري مكررگيري مكررآناليز واريانس با اندازهآناليز واريانس با اندازه  ها ازها ازآماري دادهآماري داده

بطـور معنـاداري   بطـور معنـاداري     ))سـنتي سـنتي ((نسبت به روش گـرم كـردن مطلـق    نسبت به روش گـرم كـردن مطلـق    ) ) عاليعاليففنيرومندسازي پسنيرومندسازي پس((  هاي دوم و سومهاي دوم و سومارتفاع پرش پس از اجراي پروتكلارتفاع پرش پس از اجراي پروتكل  :هايافته
عضلات چهارسرراني و همسـترينگ ورزشـكاران در سـه پروتكـل تمرينـي      عضلات چهارسرراني و همسـترينگ ورزشـكاران در سـه پروتكـل تمرينـي       EMG، اما در فعاليت ، اما در فعاليت )) =00P//043043و و  =P 00//018018  به ترتيببه ترتيب((افزايش يافت افزايش يافت 

  ).). ≤00P//005005((تفاوت معناداري مشاهده نگرديدتفاوت معناداري مشاهده نگرديد
تواند عملكرد پرش عمودي اين ورزشـكاران را بهبـود دهـد كـه     تواند عملكرد پرش عمودي اين ورزشـكاران را بهبـود دهـد كـه     پا بهتر ميپا بهتر ميپا و جفتپا و جفتاسكات تكاسكات تكنيمنيم  روش گرم كردن ويژه با استفاده ازروش گرم كردن ويژه با استفاده از  :گيرينتيجه

   ..عضلاني وابسته استعضلاني وابسته استاحتمالا به تغييرات دروناحتمالا به تغييرات درون
  جانبه و دوجانبه، پرش عمودي، الكترومايوگرافي، مردان ورزشكارجانبه و دوجانبه، پرش عمودي، الكترومايوگرافي، مردان ورزشكارهاي يكهاي يكفعالي، انقباضفعالي، انقباضنيرومندسازي پسنيرومندسازي پس  :هاي كليديواژه

  
  مقدمهمقدمه

ز فاكتورها و عوامل آمادگي جسماني و حركتي ز فاكتورها و عوامل آمادگي جسماني و حركتي برخي ابرخي ا
هاي ورزشـي خـاص، از اهميـت بيشـتري برخـوردار      هاي ورزشـي خـاص، از اهميـت بيشـتري برخـوردار      در رشتهدر رشته

عوامـل در بـين ورزشـكاران،    عوامـل در بـين ورزشـكاران،      مندي از ايـن مندي از ايـن هستند و اندازه بهرههستند و اندازه بهره

. . دارددارد  كننده در موفقيت يا شكست آنان هنگام مسابقهكننده در موفقيت يا شكست آنان هنگام مسابقهنقش تعييننقش تعيين
ي ي از عوامل كليـد از عوامل كليـد ) ) قدرت انفجاريقدرت انفجاري((در اين ميان، توان عضلاني در اين ميان، توان عضلاني 

يافتن به عملكرد و اجراي بهينه ورزشي است كه در يافتن به عملكرد و اجراي بهينه ورزشي است كه در براي دستبراي دست
هـاي ورزشـي انفـرادي و گروهـي نقـش      هـاي ورزشـي انفـرادي و گروهـي نقـش      طيف وسيعي از رشتهطيف وسيعي از رشته

          ين مربيـان و ورزشـكاران همـواره    ين مربيـان و ورزشـكاران همـواره    بنـابرا بنـابرا . . كنـد كنـد كليدي ايفـا مـي  كليدي ايفـا مـي  
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صدد يافتن يك شيوه موثر براي افزايش بازده توان عضـلاني  صدد يافتن يك شيوه موثر براي افزايش بازده توان عضـلاني  دردر
  ..عضلات اسكلتي درگير هستندعضلات اسكلتي درگير هستند

هـاي  هـاي  دهنـد اجـراي انقبـاض   دهنـد اجـراي انقبـاض   شين نشان مـي شين نشان مـي مطالعات پيمطالعات پي
تـوان عضـلاني در   تـوان عضـلاني در     موجب بهبود حادموجب بهبود حاد  ،،ارادي بيشينه و زيربيشينهارادي بيشينه و زيربيشينه

عملكرد تواني كه پـس از ايـن انقباضـات بـه     عملكرد تواني كه پـس از ايـن انقباضـات بـه     ((عملكرد متعاقب عملكرد متعاقب 
محققـان از ايـن پديـده بـا عنـوان      محققـان از ايـن پديـده بـا عنـوان      . . شـود شـود مـي مـي ) ) آيـد آيـد اجرا در مياجرا در مي

). ). 11،،  22،،  33،،  44،،  55((كننـد كننـد ياد مـي ياد مـي ) )   PAP( ( فعالي فعالي نيرومندسازي پسنيرومندسازي پس
تواند كاربردهاي زيـادي از جملـه بـراي طراحـي     تواند كاربردهاي زيـادي از جملـه بـراي طراحـي     پديده ميپديده مي  ايناين

هــاي هــاي هــاي تمــرين مقــاومتي تركيبــي، رقابــت در ورزشهــاي تمــرين مقــاومتي تركيبــي، رقابــت در ورزشروشروش
تواني و استفاده از آن در فرآيند گـرم كـردن پـيش از    تواني و استفاده از آن در فرآيند گـرم كـردن پـيش از      -سرعتيسرعتي

با وجود پـذيرش ايـن پديـده از    با وجود پـذيرش ايـن پديـده از    ). ). 66((  شروع مسابقه داشته باشدشروع مسابقه داشته باشد
در در   PAPهـا در مـورد اثـر    هـا در مـورد اثـر    سوي ورزشـكاران و مربيـان، يافتـه   سوي ورزشـكاران و مربيـان، يافتـه   

هـا  هـا  هاي پيشين با يكديگر تناقض دارنـد و ايـن تنـاقض   هاي پيشين با يكديگر تناقض دارنـد و ايـن تنـاقض   پژوهشپژوهش
شود تا نتوان به طور قطعي در مورد اثرات اين پديـده  شود تا نتوان به طور قطعي در مورد اثرات اين پديـده  باعث ميباعث مي

هـا نشـان دادنـد    هـا نشـان دادنـد    براي مثال برخـي پـژوهش  براي مثال برخـي پـژوهش  ). ). 77((اظهار نظركرد اظهار نظركرد 
اجراي حركت اسكات بـا اسـتفاده از بارهـاي سـنگين موجـب      اجراي حركت اسكات بـا اسـتفاده از بارهـاي سـنگين موجـب      

، امــا در ، امــا در ))3،8،9،13،8،9،100((گــردد گــردد بهبـود عملكــرد پــرش عمـودي مــي  بهبـود عملكــرد پــرش عمـودي مــي  
  بهبـود بهبـود   گيـري از ايـن نـوع اسـكات    گيـري از ايـن نـوع اسـكات    چندين مطالعه ديگر با بهرهچندين مطالعه ديگر با بهره

ــده اســـــت  ــاهده نشـــ ــرد مشـــ ــاداري در عملكـــ ــده اســـــت معنـــ ــاهده نشـــ ــرد مشـــ ــاداري در عملكـــ   معنـــ
ها در مطالعات ها در مطالعات ممكن است اين تناقضممكن است اين تناقض). ). 10،11،12،13،14،1510،11،12،13،14،15((

PAP        ناشي از تعدد عواملي باشد كـه بـر ايـن پديـده اثرگـذار      ناشي از تعدد عواملي باشد كـه بـر ايـن پديـده اثرگـذار
ميـزان  ميـزان    انـد انـد بيـان كـرده  بيـان كـرده  ) ) 20002000((هامادا و همكارانش هامادا و همكارانش ). ). 77((هستند هستند 

هـاي كاربنـدي آن و   هـاي كاربنـدي آن و   ممكن اسـت بـه روش  ممكن اسـت بـه روش    PAPگيري از گيري از بهرهبهره
براي مثـال  براي مثـال  ). ). 1616((  هاي عضلاني افراد بستگي داشته باشدهاي عضلاني افراد بستگي داشته باشدويژگيويژگي

هاي آماده ساز اوليه ، از عوامل اثرگـذار در  هاي آماده ساز اوليه ، از عوامل اثرگـذار در  اندازه شدت انقباضاندازه شدت انقباض
در اين زمينه  نيـز شـواهد علمـي موجـود     در اين زمينه  نيـز شـواهد علمـي موجـود       ..باشدباشدميمي  PAPپديدهپديده

هـاي  هـاي  دهـد شـدت  دهـد شـدت  ن مـي ن مـي هـا نشـا  هـا نشـا  برخي پـژوهش برخي پـژوهش . . همسو نيستندهمسو نيستند
توانـد موجـب بهبـود    توانـد موجـب بهبـود    مـي مـي ) ) 1RMدرصد درصد   100100((انقباضي سنگينانقباضي سنگين

ــود  ــرد ش ــود عملك ــرد ش ــال))55،،  88،،  1717،،  1818((عملك ــال، ح ــر  ، ح ــات ديگ ــه مطالع ــر  آنك ــات ديگ ــه مطالع آنك
تـأثير  تـأثير    توانـد توانـد هاي بـالاي انقباضـي مـي   هاي بـالاي انقباضـي مـي   كنند شدتكنند شدتخاطرنشان ميخاطرنشان مي

  ).).10،1910،19((  منفي بر عملكرد متعاقب بگذاردمنفي بر عملكرد متعاقب بگذارد
-يكي ديگر از عواملي كه ممكن است در ميـزان بهـره  يكي ديگر از عواملي كه ممكن است در ميـزان بهـره  

از اين پديده تاثيرگـذار باشـد، ويژگـي الگـوي انقبـاض      از اين پديده تاثيرگـذار باشـد، ويژگـي الگـوي انقبـاض      مندي مندي 
هـاي  هـاي  جانبـه در مقابـل انقبـاض   جانبـه در مقابـل انقبـاض   هاي يكهاي يكعضلاني، مانند انقباضعضلاني، مانند انقباض

دارد مجمـوع  دارد مجمـوع  بيـان مـي  بيـان مـي    ""كسـر دوجانبـه  كسـر دوجانبـه    ""اصـل اصـل . . دوجانبه استدوجانبه است
تنهايي، بيشتر از قدرت آنهـا  تنهايي، بيشتر از قدرت آنهـا  هاي قرينه بههاي قرينه بهقدرت هر يك از اندامقدرت هر يك از اندام

        ارگرفتـه ارگرفتـه زماني است كه هـر دو انـدام همزمـان بـا يكـديگر بك     زماني است كه هـر دو انـدام همزمـان بـا يكـديگر بك     
هنگامي كه حركـت بـازكردن   هنگامي كه حركـت بـازكردن     براي مثالبراي مثال). ). 20،21،2220،21،22((شوند شوند ميمي

مفصل زانو فقط با يك پا به اجرا درآيد، عضلات چهارسـرراني  مفصل زانو فقط با يك پا به اجرا درآيد، عضلات چهارسـرراني  
توانند نيروي بيشتري را در مقايسه با شرايطي كه اين حركت توانند نيروي بيشتري را در مقايسه با شرايطي كه اين حركت ميمي

از آنجـا كـه   از آنجـا كـه   ). ). 2323((كننـد  كننـد    همزمان با هر دو پا انجام گيرد، توليـد همزمان با هر دو پا انجام گيرد، توليـد 
-ين نكته تأكيد دارند كه اجـراي نـيم  ين نكته تأكيد دارند كه اجـراي نـيم  اغلب مطالعات پيشين بر ااغلب مطالعات پيشين بر ا

بالاترين بهبود را در عملكرد پرش عمـودي  بالاترين بهبود را در عملكرد پرش عمـودي    هاي بيشينه،هاي بيشينه،اسكاتاسكات
، اين امكان وجود دارد كه با استفاده ، اين امكان وجود دارد كه با استفاده ))3،9،10،243،9،10،24((آورد آورد پديد ميپديد مي

) ) جانبـه جانبـه يكيك    هايهايانقباضانقباض( ( پا پا هاي بيشينه به شكل تكهاي بيشينه به شكل تكاز اسكاتاز اسكات
بـر  بـر    بهـره گرفـت، زيـرا   بهـره گرفـت، زيـرا     PAP  به ميزان بيشتري بتوان از تكنيكبه ميزان بيشتري بتوان از تكنيك

پـا در مقايسـه بـا    پـا در مقايسـه بـا    هـاي تـك  هـاي تـك  اساس اصل كسر دوجانبه، انقباضاساس اصل كسر دوجانبه، انقباض
تواننـد تارهـاي عضـلاني بيشـتري را     تواننـد تارهـاي عضـلاني بيشـتري را     پـا مـي  پـا مـي  هاي جفتهاي جفتانقباضانقباض

تحريك كنند و شايد اين فراخواني بيشتر گروه عضلاني، بتواند تحريك كنند و شايد اين فراخواني بيشتر گروه عضلاني، بتواند 
با ايـن حـال،   با ايـن حـال،   . . عملكرد متعاقب را به ميزان بيشتري بهبود بخشدعملكرد متعاقب را به ميزان بيشتري بهبود بخشد

  PAPگيري از اثرات گيري از اثرات بهرهبهره  اي يافت نشد كه به منظوراي يافت نشد كه به منظورهيچ مطالعههيچ مطالعه
اسـتفاده كـرده   اسـتفاده كـرده   ) ) طرفـه  طرفـه  هاي يـك هاي يـك انقباضانقباض( ( ها ها از اين نوع انقباضاز اين نوع انقباض

  ..باشدباشد
به طور دقيـق  به طور دقيـق    PAPهرچند سازوكارهاي مسئول پديده هرچند سازوكارهاي مسئول پديده 

، اما دو سازوكار برجسته بـراي آن پيشـنهاد شـده    ، اما دو سازوكار برجسته بـراي آن پيشـنهاد شـده    شناخته نشدهشناخته نشده
          بـه بـه   عضـلاني و شـواهد مربـوط   عضـلاني و شـواهد مربـوط     -يكي تغييـرات عصـبي  يكي تغييـرات عصـبي  . . استاست

H-Reflex  سفوريلاسـيون زنجيـره سـبك ميـوزين     سفوريلاسـيون زنجيـره سـبك ميـوزين     و ديگري فو ديگري ف
، ،   PAPبا وجود اهميت تغييرات عصـبي در پديـده   با وجود اهميت تغييرات عصـبي در پديـده   ). ). 2525((است است 

انــد انــد هــاي انــدكي بــه بررســي ايــن تغييــرات پرداختــههــاي انــدكي بــه بررســي ايــن تغييــرات پرداختــهپــژوهشپــژوهش
به دنبال بهبـود  به دنبال بهبـود  ) ) 20102010((  ستيروپولوس و همكارانستيروپولوس و همكاران). ). 2،8،13،262،8،13،26((

عملكــرد، تغييــر معنــاداري را در فعاليــت الكتريكــي عضــلات عملكــرد، تغييــر معنــاداري را در فعاليــت الكتريكــي عضــلات 
، اما بـه دليـل عـدم اسـتفاده     ، اما بـه دليـل عـدم اسـتفاده     ))2626((  انداندكردهكردهچهارسرراني مشاهده چهارسرراني مشاهده 

هاي الكترومـايوگرافي آنهـا بـا ترديـد     هاي الكترومـايوگرافي آنهـا بـا ترديـد     آنها از گروه كنترل، يافتهآنها از گروه كنترل، يافته
و و ) ) 20032003((از سـوي ديگـر فـرنچ و همكـارانش    از سـوي ديگـر فـرنچ و همكـارانش      ..باشدباشدهمراه ميهمراه مي

كــه حجــم بــاردهي نســبتا  بــالا و زمــان كــه حجــم بــاردهي نســبتاً بــالا و زمــان ) ) 20032003((جــونز و لــيسجــونز و لــيس
  اند، عليـرغم بهبـود  اند، عليـرغم بهبـود  به كار بردهبه كار برده  PAPاستراحت اندكي را هنگام استراحت اندكي را هنگام 

عملكرد انفجاري، در فعاليت الكترومايوگرافي عضلات تفـاوت  عملكرد انفجاري، در فعاليت الكترومايوگرافي عضلات تفـاوت  
همچنـين عبـدالملكي و   همچنـين عبـدالملكي و   ). ). 2،132،13((  انـد انـد معناداري مشـاهده نكـرده  معناداري مشـاهده نكـرده  

نيــز در پــژوهش خــود، بــا وجــود مشــاهده نيــز در پــژوهش خــود، بــا وجــود مشــاهده ) ) 13911391((همكــاران همكــاران 
افزايش در عملكرد پرش عمودي، هيچ تفاوت معنـاداري را در  افزايش در عملكرد پرش عمودي، هيچ تفاوت معنـاداري را در  

  انداندنكردهنكرده  فعاليت الكتريكي عضلات بازكننده زانو و ران گزارشفعاليت الكتريكي عضلات بازكننده زانو و ران گزارش
بنابراين پژوهش حاضر تلاش دارد تا اثر زودگـذر اجـراي   بنابراين پژوهش حاضر تلاش دارد تا اثر زودگـذر اجـراي   ). ). 88((
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پـا  پـا  پـا و جفـت  پـا و جفـت  اسكات بيشينه پويا بـه صـورت تـك   اسكات بيشينه پويا بـه صـورت تـك   حركت نيمحركت نيم
بـر عملكـرد پـرش عمـودي و     بـر عملكـرد پـرش عمـودي و     را را ) ) هـاي ارادي هـاي ارادي ويژگي انقباضويژگي انقباض((

پاي برتر پاي برتر فعاليت الكتريكي عضلات چهارسرراني و همسترينگ فعاليت الكتريكي عضلات چهارسرراني و همسترينگ 
  ..دهددهدقرار قرار   در مردان ورزشكار مورد بررسيدر مردان ورزشكار مورد بررسيهنگام پرش هنگام پرش 

  
  شناسيشناسيروشروش

باشـد كـه در آن   باشـد كـه در آن   تجربي مـي تجربي مـي پژوهش حاضر از نوع نيمهپژوهش حاضر از نوع نيمه
نفـر  نفـر    1010نفـر واليباليسـت و   نفـر واليباليسـت و     1010((كـرده  كـرده  مرد ورزشكار تمرينمرد ورزشكار تمرين  2020

: : سـال، وزن سـال، وزن   2020//9494±±  22//5656: : سـن سـن   هـاي هـاي با ويژگـي با ويژگـي ) ) بسكتباليستبسكتباليست
متر، پيشـينه  متر، پيشـينه  سانتيسانتي  180180//3939±±  66//5656: : كيلوگرم، قدكيلوگرم، قد  7474//±±6464  66//7272

گي سـاكن شهرسـتان همـدان    گي سـاكن شهرسـتان همـدان    سال كه همسال كه هم  66//9393±±  44//0808: : تمرينتمرين
هـا سـابقه   هـا سـابقه   آزمودنيآزمودني. . بودند، داوطلبانه در اين طرح شركت كردندبودند، داوطلبانه در اين طرح شركت كردند

كسب حداقل يك مقام استاني و شركت در مسـابقات كشـوري   كسب حداقل يك مقام استاني و شركت در مسـابقات كشـوري   
را در رشته خود دارا بودند و حداقل يـك سـال سـابقه تمـرين     را در رشته خود دارا بودند و حداقل يـك سـال سـابقه تمـرين     

نامـه  نامـه  همچنين همـه آنهـا فـرم رضـايت    همچنين همـه آنهـا فـرم رضـايت    . . مقاومتي نامنظم داشتندمقاومتي نامنظم داشتند
  ACSMنامه سلامت و تندرسـتي  نامه سلامت و تندرسـتي  شركت در پژوهش و پرسششركت در پژوهش و پرسش

  ..را تكميل كردندرا تكميل كردند
سـاعت  سـاعت    7272ها در پنج جلسه جداگانه به فاصله ها در پنج جلسه جداگانه به فاصله آزمودنيآزمودني

دو جلسـه اول بـه   دو جلسـه اول بـه   ). ). 22((از يكديگر به آزمايشگاه مراجعه كردنـد از يكديگر به آزمايشگاه مراجعه كردنـد 
آشنايي با پروتكل پژوهش و تعيين يك تكرار بيشـينه پويـا بـه    آشنايي با پروتكل پژوهش و تعيين يك تكرار بيشـينه پويـا بـه    

در دو جلســه جداگانــه جهــت در دو جلســه جداگانــه جهــت ( ( پــا پــا پــا و جفــتپــا و جفــتصــورت تــكصــورت تــك
در در . . اسكات پرداختـه شـد  اسكات پرداختـه شـد  در حركت نيمدر حركت نيم) ) خستگيخستگيجلوگيري از جلوگيري از 

هـاي وزنـه،   هـاي وزنـه،   ها از صـفحه ها از صـفحه ارزيابي قدرت بيشينه و اجراي آزمونارزيابي قدرت بيشينه و اجراي آزمون
. . ساز اسـتفاده شـد  ساز اسـتفاده شـد  كيلوگرمي و پايه اسكات دستكيلوگرمي و پايه اسكات دست  2020ميله هالتر ميله هالتر 

اسكات بر اسـاس  اسكات بر اسـاس  آزمون تعيين يك تكرار بيشينه در حركت نيمآزمون تعيين يك تكرار بيشينه در حركت نيم
در سـه جلسـه بعـدي،    در سـه جلسـه بعـدي،    ). ). 2727((پروتكل هافمن بـه انجـام رسـيد    پروتكل هافمن بـه انجـام رسـيد    

ها در يك طرح متقاطع بر حسب تصادف يكـي از سـه   ها در يك طرح متقاطع بر حسب تصادف يكـي از سـه   زمودنيزمودنيآآ
گرم كردن گرم كردن   -22، ، ))حالت كنترلحالت كنترل( ( گرم كردن معمولي گرم كردن معمولي   -11: : پروتكلپروتكل

اسـكات پويـاي   اسـكات پويـاي   و اجراي يك نوبـت دو تكـراري حركـت نـيم    و اجراي يك نوبـت دو تكـراري حركـت نـيم    

گرم كردن و اجراي گرم كردن و اجراي   -33يك تكرار بيشينه، يك تكرار بيشينه،   %%9090پا با شدت پا با شدت جفتجفت
ت ت پا با شـد پا با شـد اسكات پوياي تكاسكات پوياي تكيك نوبت دو تكراري حركت نيميك نوبت دو تكراري حركت نيم

يك تكرار بيشينه را اجرا كردند و پس از پنج دقيقه،آزمون يك تكرار بيشينه را اجرا كردند و پس از پنج دقيقه،آزمون   9090%%
هـا  هـا  در هـر جلسـه آزمـودني   در هـر جلسـه آزمـودني   . . عمـل آمـد  عمـل آمـد  پرش عمودي از آنها بهپرش عمودي از آنها به

كردنـد، بـدين   كردنـد، بـدين   پروتكل يكساني را براي گرم كردن اسـتفاده مـي  پروتكل يكساني را براي گرم كردن اسـتفاده مـي  
دقيقه دقيقه   55كيلومتر بر ساعت به مدت كيلومتر بر ساعت به مدت   99صورت كه ابتدا با سرعت صورت كه ابتدا با سرعت 

دقيقه به انجـام  دقيقه به انجـام    33مدت مدت دويدند و پس از آن به دويدند و پس از آن به روي تردميل ميروي تردميل مي
هاي عضلاني چهارسرراني، همسـترينگ،  هاي عضلاني چهارسرراني، همسـترينگ،  گروهگروه((حركات كششي حركات كششي 

پرداختنـد و در  پرداختنـد و در  مـي مـي ) ) جلو و پشت ساق پا و ناحيه پشت و كمـر جلو و پشت ساق پا و ناحيه پشت و كمـر 
هـر  هـر  ( ( كردنـد  كردنـد  انتها پنج حركت نشست و برخاست را اجـرا مـي  انتها پنج حركت نشست و برخاست را اجـرا مـي  
). ). 2626) () (انجاميـد انجاميـد حركت كششي چهار الي شش ثانيه به طول ميحركت كششي چهار الي شش ثانيه به طول مي

-پرش عمودي از دستگاه فـوت پرش عمودي از دستگاه فـوت   ر آزمونر آزمونبراي ثبت زمان پرواز دبراي ثبت زمان پرواز د

اسـتفاده  اسـتفاده    footscan ® advanced &hi-end system  اسـكن اسـكن 
). ). دهـد دهـد اين دستگاه زمان پرواز را تا هزارم ثانيه نشـان مـي  اين دستگاه زمان پرواز را تا هزارم ثانيه نشـان مـي  ( ( شد شد 

اين وسيله بيشتر براي ثبت چگونگي توزيع فشار كف پـايي بـه   اين وسيله بيشتر براي ثبت چگونگي توزيع فشار كف پـايي بـه   
رود، اما در اين پژوهش جهت ثبت زمان پرواز در هنگام رود، اما در اين پژوهش جهت ثبت زمان پرواز در هنگام كار ميكار مي

براي اجراي آزمـون، آزمـودني   براي اجراي آزمـون، آزمـودني   . . استفاده شداستفاده شد  آنآناز از   پرش عموديپرش عمودي
در حالي كه پاهايش به اندازه عـرض شـانه از يكـديگر فاصـله     در حالي كه پاهايش به اندازه عـرض شـانه از يكـديگر فاصـله     

سپس سپس . . گرفتگرفتداشتند بر روي صفحه نيروي فوت اسكن قرار ميداشتند بر روي صفحه نيروي فوت اسكن قرار مي
در حـالي كـه   در حـالي كـه   ) ) درجهدرجه  9090زاويه زانو تقريبا زاويه زانو تقريبا ((چمپاتمهچمپاتمهاز حالت نيماز حالت نيم

بـا  بـا    كـرد كـرد دستها را در نزديكي كمر خود نگه داشته بود، سعي ميدستها را در نزديكي كمر خود نگه داشته بود، سعي مي
تمام توان به صورت اسكات پرشي به سمت بالا پرش كند و با تمام توان به صورت اسكات پرشي به سمت بالا پرش كند و با 

تا زمـاني كـه فـرد    تا زمـاني كـه فـرد    . . زانوهاي باز بر روي صفحه نيرو فرود بيايدزانوهاي باز بر روي صفحه نيرو فرود بيايد
روي صفحه قـرار داشـت، توزيـع نيـرو قابـل مشـاهده بـود و        روي صفحه قـرار داشـت، توزيـع نيـرو قابـل مشـاهده بـود و        

شد تا زمـان پـيش از فـرود هـيچ     شد تا زمـان پـيش از فـرود هـيچ     هنگامي كه از صفحه جدا ميهنگامي كه از صفحه جدا مي
توزيع نيرو بـر روي  توزيع نيرو بـر روي  اين بازه زماني كه اين بازه زماني كه . . شدشدنيرويي مشاهده نمينيرويي مشاهده نمي

دستگاه فوت اسكن قابل مشاهده نبود، به عنوان زمان پـرواز در  دستگاه فوت اسكن قابل مشاهده نبود، به عنوان زمان پـرواز در  
  11پس از ثبت زمان پرواز، بـا اسـتفاده از فرمـول    پس از ثبت زمان پرواز، بـا اسـتفاده از فرمـول    . . نظرگرفته شدنظرگرفته شد

  ).).2828((ارتفاع پرش بدست آمد ارتفاع پرش بدست آمد 
  

  

  

  

 

  محاسبه ارتفاع پرش عمودي با استفاده از زمان پرواز. 1فرمول
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افي عضلات پهن جانبي و افي عضلات پهن جانبي و در اين پژوهش فعاليت الكترومايوگردر اين پژوهش فعاليت الكترومايوگر
و و ) ) به عنوان فعاليت گروه عضلاني چهارسـرراني به عنوان فعاليت گروه عضلاني چهارسـرراني ( ( راست راني راست راني 

ــيم ــرراني و ن ــيمدوس ــرراني و ن ــريدوس ــريوت ــروه عضــلاني  ( (   وت ــت گ ــوان فعالي ــروه عضــلاني  بعن ــت گ ــوان فعالي بعن
براي ثبت براي ثبت ). ). 22،،  88،،  1313،،  2626((مورد ارزيابي قرارگرفتمورد ارزيابي قرارگرفت) ) همسترينگهمسترينگ

فعاليت الكترومايوگرافي سطحي عضلات پاي برتر حين پـرش  فعاليت الكترومايوگرافي سطحي عضلات پاي برتر حين پـرش  
سـاخت  سـاخت    ME6000كاناله مـدل  كاناله مـدل    1616  از دستگاه الكترومايوگرافياز دستگاه الكترومايوگرافي
مكـان الكترودگـذاري جهـت ثبـت     مكـان الكترودگـذاري جهـت ثبـت     . . كشور فنلاند استفاده شـد كشور فنلاند استفاده شـد 
ها در حين پـرش و در هنگـام اجـراي    ها در حين پـرش و در هنگـام اجـراي    امواج الكتريكي ماهيچهامواج الكتريكي ماهيچه

همچنــين  همچنــين  . . يكســان بــود يكســان بــود ) ) MVC((حــداكثر انقبــاض ارادي  حــداكثر انقبــاض ارادي  
اروپايي اروپايي   بر اساس پروتكلبر اساس پروتكل  EMG MVCالكترودگذاري و ثبت الكترودگذاري و ثبت 

 ــ  ــارزيـــابي غيرتهـــاجمي فعاليـــت عضـــلات بـ ــتفاده از ارزيـــابي غيرتهـــاجمي فعاليـــت عضـــلات بـ ــتفاده از ا اسـ ا اسـ
فعاليت فعاليت ). ). 2929((  انجام شدانجام شد) ) SENIAM((  الكترومايوگرافي سطحيالكترومايوگرافي سطحي

EMG         هنگام پرش بـه ثبـت رسـيد و بـا اسـتفاده از گونيـامتر       هنگام پرش بـه ثبـت رسـيد و بـا اسـتفاده از گونيـامتر
يـا بـالارفتن تـا زمـان خاموشـي      يـا بـالارفتن تـا زمـان خاموشـي        گـرا گـرا الكترونيكي، مرحله درونالكترونيكي، مرحله درون

-عضله در زمان پرش مشخص گرديد و تجزيـه و تحليـل داده  عضله در زمان پرش مشخص گرديد و تجزيـه و تحليـل داده  

. . صـورت گرفـت  صـورت گرفـت  هاي الكترومايوگرافي فقط طـي ايـن مرحلـه    هاي الكترومايوگرافي فقط طـي ايـن مرحلـه    
شاخص الكترومايوگرافي مورد نظـر در ايـن پـژوهش، نسـبت     شاخص الكترومايوگرافي مورد نظـر در ايـن پـژوهش، نسـبت     

RMS/MVC  هـاي الكترومـايوگرافي از   هـاي الكترومـايوگرافي از   جهت آنـاليز داده جهت آنـاليز داده . . بودبود
  ..استفاده شداستفاده شد  ))  MegaWin, version 3.0.1((نرم افزار مگاوين نرم افزار مگاوين 

هاي آماري هاي آماري ها از روشها از روشبراي تجزيه و تحليل آماري دادهبراي تجزيه و تحليل آماري داده
وصيفي بـراي تعيـين   وصيفي بـراي تعيـين   از آمار تاز آمار ت. . توصيفي و استنباطي استفاده شدتوصيفي و استنباطي استفاده شد

در بخـش  در بخـش  . . ميانگين، انحراف معيار و رسم نمودارها استفاده شدميانگين، انحراف معيار و رسم نمودارها استفاده شد
هاي تكراري و همچنين از هاي تكراري و همچنين از آمار استنباطي از آزمون آنوا با اندازهآمار استنباطي از آزمون آنوا با اندازه

هـاي  هـاي  سطح معنـاداري آزمـون  سطح معنـاداري آزمـون  . . استفاده شداستفاده شد  LSDآزمون تعقيبي آزمون تعقيبي 
جهـت محاسـبات آمـاري از    جهـت محاسـبات آمـاري از    . . در نظرگرفته شددر نظرگرفته شد  P≤0.05آماري آماري 

 Excelافـزار افـزار راي رسم نمودارهـا از نـرم  راي رسم نمودارهـا از نـرم  و بو ب  SPSS20افزار افزار نرمنرم

  ..استفاده شداستفاده شد  2010
  

  هاهانتايج و يافتهنتايج و يافته
نتايج آزمون تحليل واريانس بـا  نتايج آزمون تحليل واريانس بـا    ::ارتفاع پرش عموديارتفاع پرش عمودي

دهد بين ميزان ارتفاع پـرش پـس از   دهد بين ميزان ارتفاع پـرش پـس از   گيري مكرر نشان ميگيري مكرر نشان مياندازهاندازه
اسـكات پويـاي بيشـينه    اسـكات پويـاي بيشـينه    هاي گرم كـردن و اجـراي نـيم   هاي گرم كـردن و اجـراي نـيم   پروتكلپروتكل
-كـردن و اجـراي نـيم   كـردن و اجـراي نـيم     و همچنين گـرم و همچنين گـرم ) ) پروتكل دومپروتكل دوم((پا پا جفتجفت

-در مقايسه با گـرم در مقايسه با گـرم ) ) پروتكل سومپروتكل سوم((ا ا پپاسكات پوياي بيشينه تكاسكات پوياي بيشينه تك

تفـاوت معنـاداري   تفـاوت معنـاداري   ) ) روش سـنتي روش سـنتي : : پروتكـل اول پروتكـل اول ((كردن معمولي كردن معمولي 
بين ارتفاع پرش پـس  بين ارتفاع پرش پـس   ؛ اما؛ اما))F= 5.30, P= 0.001( ( وجود دارد وجود دارد 

پا در مقايسـه بـا پروتكـل    پا در مقايسـه بـا پروتكـل    از پروتكل دربرگيرنده اسكات جفتاز پروتكل دربرگيرنده اسكات جفت
 =P((  ادار آمـاري يافـت نشـد   ادار آمـاري يافـت نشـد   پا هـيچ تفـاوت معن ـ  پا هـيچ تفـاوت معن ـ  اسكات تكاسكات تك

عملكــرد پــرش عمــودي ورزشــكاران پــس از اجــراي عملكــرد پــرش عمــودي ورزشــكاران پــس از اجــراي   ).).0.54
آورده آورده   11و شـكل  و شـكل    11هاي مختلف متغير مستقل، در جدول هاي مختلف متغير مستقل، در جدول سطحسطح

  ..شده استشده است

  

  گيري تكراريارتفاع پرش عمودي در مراحل اندازه. 1جدول
هاي متغير مستقلسطح رديف p مقدار cm(   F(انحراف معيار  )cm(ميانگين پرش     يزانم

)حالت كنترل(گرم كردن معمولي  1  11/35  35/9   
306/5  

 
001/0 1RM(  *60/38 %90(دو تكرار  -پااسكات پويا جفتنيم +گرم كردن 2   54/7  

1RM(  *19/39 %90(دو تكرار  -پااسكات پويا تكنيم +گرم كردن 3  77/6  
  )P< 0/05(تفاوت معنادار آماري با پروتكل شماره يك  *
  

 

  )SD±Mean(ارتفاع پرش عمودي پس از اجراي سه پروتكل . 1كلش
  ).P=0.018: پا، تك P=0.043: پاجفت) (كنترل(تفاوت معنادار نسبت به پروتكل گرم كردن به تنهايي  *
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هيچ تفـاوت معنـاداري در فعاليـت    هيچ تفـاوت معنـاداري در فعاليـت      ::فعاليت الكترومايوگرافيفعاليت الكترومايوگرافي
هاي عضلاني چهارسـرراني و  هاي عضلاني چهارسـرراني و  گروهگروه) )   RMS/MVC((الكتريكي الكتريكي 

رينگ در بين سه شرايط اجراي پروتكل گرم كردن يافـت  رينگ در بين سه شرايط اجراي پروتكل گرم كردن يافـت  همستهمست

). ).   F= 1.91, P=0.12و و   F= 0.67, P=0.61به ترتيـب  به ترتيـب  ( ( نشد نشد 
هـاي مربـوط بـه    هـاي مربـوط بـه    دادهداده  گيـري مكـرر  گيـري مكـرر  نتايج آزمون آنوا بـا انـدازه  نتايج آزمون آنوا بـا انـدازه  
  ..آورده شده استآورده شده است  33و و   22هاي هاي الكترومايوگرافي در شكلالكترومايوگرافي در شكل

 

 

  )SD±Mean( هاپرش پس از اجراي پروتكل هنگامني در فعاليت الكترومايوگرافي گروه عضلاني چهارسررا. 2شكل
  ) P≥0.05( هاي مختلف يافت نشد هيچ تفاوت معنادار آماري بين پروتكل *

 

 

  )SD±Mean( هاپرش پس از اجراي پروتكل هنگامفعاليت الكترومايوگرافي گروه عضلاني همسترينگ در . 3شكل
  ) P≥0.05( تلف يافت نشد هاي مخهيچ تفاوت معنادار آماري بين پروتكل *

 

  گيريگيريبحث و نتيجهبحث و نتيجه
اسكات اسكات تاثير زودگذر اجراي حركت نيمتاثير زودگذر اجراي حركت نيم  در اين مطالعهدر اين مطالعه

بـر  بـر  ) ) ويژگي انقباض عضـلاني ويژگي انقباض عضـلاني ( ( پا پا پا و جفتپا و جفتصورت تكصورت تكپويا بهپويا به
عملكرد پـرش عمـودي و فعاليـت الكترومـايوگرافي عضـلات      عملكرد پـرش عمـودي و فعاليـت الكترومـايوگرافي عضـلات      

در مــردان ورزشــكار در مــردان ورزشــكار پــاي برتــر پــاي برتــر چهارســرراني و همســترينگ چهارســرراني و همســترينگ 
داد ارتفـاع پـرش عمـودي پـس از     داد ارتفـاع پـرش عمـودي پـس از       ما نشـان ما نشـان   نتايجنتايج. . بررسي شدبررسي شد

پـا  پـا  اسـكات پويـاي جفـت   اسـكات پويـاي جفـت   كردن و اجراي يـك نوبـت نـيم   كردن و اجراي يـك نوبـت نـيم   گرمگرم

نسبت به ارتفاع پرش پس از گرم كردن معمولي نسبت به ارتفاع پرش پس از گرم كردن معمولي ) ) پروتكل دومپروتكل دوم((
ايـن يافتـه بـا    ايـن يافتـه بـا    . . يابـد يابـد به طور معناداري بهبود ميبه طور معناداري بهبود مي) ) كنترلكنترلحالت حالت ( ( 

همسوست كه اثـر اجـراي   همسوست كه اثـر اجـراي   ) ) 20072007((مطالعه هافمن و همكارانشمطالعه هافمن و همكارانش
اسكات پوياي بيشينه را بر ارتفاع پـرش عمـودي   اسكات پوياي بيشينه را بر ارتفاع پـرش عمـودي   مميك نوبت نييك نوبت ني

ارزيابي كرده و افزايش معناداري را در ارتفـاع پـرش مشـاهده    ارزيابي كرده و افزايش معناداري را در ارتفـاع پـرش مشـاهده    
بـا هـدف   بـا هـدف   ) ) 13911391((همچنين عبدالملكي و همكاران همچنين عبدالملكي و همكاران ). ). 99((  نمودندنمودند

هاي ارادي بـر عملكـرد   هاي ارادي بـر عملكـرد   بررسي اثر نوع و شدت اجراي انقباضبررسي اثر نوع و شدت اجراي انقباض
راي راي گيري از اج ـگيري از اج ـپرش عمودي ورزشكاران دو و ميداني، با بهرهپرش عمودي ورزشكاران دو و ميداني، با بهره
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بهبـود  بهبـود  ) ) 1RMدرصـد درصـد   100100((اسكات پوياي بيشينه اسكات پوياي بيشينه يك نوبت نيميك نوبت نيم
از سوي ديگر، از سوي ديگر، ). ). 88((  معناداري را در ارتفاع پرش مشاهده كردندمعناداري را در ارتفاع پرش مشاهده كردند

)  )  20112011((يافته پژوهش حاضر با نتايج مطالعه هيج و همكارانش يافته پژوهش حاضر با نتايج مطالعه هيج و همكارانش 
ناهمسوست كه گزارش كردند به دنبال اجراي حركت اسـكات  ناهمسوست كه گزارش كردند به دنبال اجراي حركت اسـكات  

ــا  ــا ب   دي كــاهش دي كــاهش يــك تكــرار بيشــينه، ارتفــاع پــرش عمــو يــك تكــرار بيشــينه، ارتفــاع پــرش عمــو   %%8585ب
شايد بتوان گفت يكي از دلايل اختلاف پـژوهش  شايد بتوان گفت يكي از دلايل اختلاف پـژوهش  ). ). 1919((  دديابيابميمي

اين است كه آنهـا در  اين است كه آنهـا در  ) ) 20112011((حاضر با مطالعه هيج و همكاران حاضر با مطالعه هيج و همكاران 
پژوهش خود براي اجراي حركت اسـكات از ماشـين اسـميت    پژوهش خود براي اجراي حركت اسـكات از ماشـين اسـميت    
استفاده كرده بودند، در حالي كه حركت اسـكات بـا ميلـه آزاد    استفاده كرده بودند، در حالي كه حركت اسـكات بـا ميلـه آزاد    

يرا در حين اسكات با يرا در حين اسكات با تر است، زتر است، زبراي آزمون پرش عمودي ويژهبراي آزمون پرش عمودي ويژه
هـاي  هـاي  فشار به صـورت عمـودي روي بازكننـده   فشار به صـورت عمـودي روي بازكننـده     ،،ماشين اسميتماشين اسميت

وارد وارد   -هاي لگـن و پشـت  هاي لگـن و پشـت  بدون درگيري مناسب بازكنندهبدون درگيري مناسب بازكننده  -زانوزانو
در اين حركت اغلب با حركت پا به سمت جلو فشـار  در اين حركت اغلب با حركت پا به سمت جلو فشـار  . . شودشودميمي

در نتيجـه  در نتيجـه  . . يابـد يابـد فلكسورهاي انگشتان كـاهش مـي  فلكسورهاي انگشتان كـاهش مـي  روي دورسيروي دورسي
پرش عمـودي اسـت را   پرش عمـودي اسـت را     ممكن است ويژگي فعاليت متعاقب كهممكن است ويژگي فعاليت متعاقب كه

دلايل وجود اختلاف در نتـايج مطالعـات   دلايل وجود اختلاف در نتـايج مطالعـات   ). ). 2626((از دست بدهد از دست بدهد 
. . گوناگون ممكن است به عوامل متعددي بسـتگي داشـته باشـد   گوناگون ممكن است به عوامل متعددي بسـتگي داشـته باشـد   

هاي پيشين براي آزمون عملكرد از هاي پيشين براي آزمون عملكرد از براي مثال در برخي پژوهشبراي مثال در برخي پژوهش
دادن دادن پا يا پـرش عمـودي بـا تـاب    پا يا پـرش عمـودي بـا تـاب    پرش افتي، پرش طول جفتپرش افتي، پرش طول جفت

ج متفاوتي نيز دست يافته بودنـد؛  ج متفاوتي نيز دست يافته بودنـد؛  ها استفاده كرده و به نتايها استفاده كرده و به نتايدستدست
بطوريكه در برخي از اين مطالعات عملكرد پرش بهبـود يافتـه   بطوريكه در برخي از اين مطالعات عملكرد پرش بهبـود يافتـه   

آنها تفاوتي در عملكرد مشاهده نشده آنها تفاوتي در عملكرد مشاهده نشده   سايرسايربود، در حالي كه در بود، در حالي كه در 
هـاي  هـاي  بايـد توجـه داشـت اسـتفاده از آزمـون     بايـد توجـه داشـت اسـتفاده از آزمـون     ). ). 11،17،3011،17،30((  بودبود

تواند نتايج متفاوت و گاه تواند نتايج متفاوت و گاه مختلف به منظور ارزيابي عملكرد، ميمختلف به منظور ارزيابي عملكرد، مي
  . . ضادي را به همراه داشته باشدضادي را به همراه داشته باشدمتمت

همچنين نتايج پژوهش حاضر نشان داد ارتفـاع پـرش   همچنين نتايج پژوهش حاضر نشان داد ارتفـاع پـرش   
اسـكات پويـاي بيشـينه    اسـكات پويـاي بيشـينه    عمودي پس از گرم كردن و اجراي نيمعمودي پس از گرم كردن و اجراي نيم

نسبت به ارتفاع پرش پس از گـرم كـردن   نسبت به ارتفاع پرش پس از گـرم كـردن   ) ) پروتكل سومپروتكل سوم((پا پا تكتك
با مـروري بـر   با مـروري بـر   . . بطور معناداري بيشتر بودبطور معناداري بيشتر بود) ) روش سنتيروش سنتي((معمولي معمولي 

مطالعات پيشين، هيچ پژوهشي يافت نشد كه بـه منظـور القـاي    مطالعات پيشين، هيچ پژوهشي يافت نشد كه بـه منظـور القـاي    
ماننـد  ماننـد  ( ( جانبه جانبه يكيك  هايهايدر پروتكل خود از انقباضدر پروتكل خود از انقباض  PAPاثرات اثرات 

تفاع پرش را پس تفاع پرش را پس زماني كه ارزماني كه ار. . استفاده كرده باشداستفاده كرده باشد) ) پاپااسكات تكاسكات تك
پا پا اسكات بيشينه تكاسكات بيشينه تكنيمنيم( ( اسكات اسكات هاي دربرگيرنده نيمهاي دربرگيرنده نيماز پروتكلاز پروتكل

مورد ارزيابي قـرارداديم، عليـرغم   مورد ارزيابي قـرارداديم، عليـرغم   ) ) پاپااسكات بيشينه جفتاسكات بيشينه جفتو نيمو نيم
انتظار نويسـندگان هـيچ تفـاوت معنـاداري بـين ارتفـاع پـرش        انتظار نويسـندگان هـيچ تفـاوت معنـاداري بـين ارتفـاع پـرش        

  . . عمودي پس از دو پروتكل يادشده وجود نداشتعمودي پس از دو پروتكل يادشده وجود نداشت
كنند كنند پيشين پيشنهاد ميپيشين پيشنهاد مي  با توجه به اينكه بيشتر مطالعاتبا توجه به اينكه بيشتر مطالعات

-كرده بزرگسال، اجراي نيم اسكاتكرده بزرگسال، اجراي نيم اسكاتهاي مرد تمرينهاي مرد تمريندر آزمودنيدر آزمودني

هاي بيشينه بيشترين بهبود را در عملكرد پـرش عمـودي پديـد    هاي بيشينه بيشترين بهبود را در عملكرد پـرش عمـودي پديـد    
گيري كرد كه هـر  گيري كرد كه هـر  گونه نتيجهگونه نتيجهتوان اينتوان اين، مي، مي))3،9،10،243،9،10،24((  آوردآوردميمي

توانـد  توانـد  انقباضي كه تارهاي عضلاني را بيشتر تحريك كنـد، مـي  انقباضي كه تارهاي عضلاني را بيشتر تحريك كنـد، مـي  
ب را نيز بيشتر بهبود بخشد و در نهايت موجـب  ب را نيز بيشتر بهبود بخشد و در نهايت موجـب  عملكرد متعاقعملكرد متعاق

كسـر  كسـر    ""بر اسـاس اصـل  بر اسـاس اصـل  . . گرددگردد  PAPمندي بيشتر از پديده مندي بيشتر از پديده بهرهبهره
عضلاني، مجموع قدرت هر يـك  عضلاني، مجموع قدرت هر يـك    -در سيستم عصبيدر سيستم عصبي  ""دوجانبهدوجانبه
تنهايي، بيشتر از قدرت آنها زماني است كه تنهايي، بيشتر از قدرت آنها زماني است كه هاي قرينه بههاي قرينه بهاز انداماز اندام

ايـن  ايـن  . . ))20،21،2220،21،22((  كنندكنندهر دو اندام همزمان با يكديگر عمل ميهر دو اندام همزمان با يكديگر عمل مي
تواند ناشي از اين موضـوع  تواند ناشي از اين موضـوع  كمبود قدرت در اعمال دوجانبه ميكمبود قدرت در اعمال دوجانبه مي

هاي دوطرفه، هر دو نيمكره مغز همزمان بـا  هاي دوطرفه، هر دو نيمكره مغز همزمان بـا  باشد كه در انقباضباشد كه در انقباض
توانـد موجـب تـداخل    توانـد موجـب تـداخل    شوند كـه ايـن مسـئله مـي    شوند كـه ايـن مسـئله مـي    هم فعال ميهم فعال مي

و در نهايت باعث كـاهش تحريـك و   و در نهايت باعث كـاهش تحريـك و     عملكرد دو نيمكره شدهعملكرد دو نيمكره شده
ي عصـبي از  ي عصـبي از  فعاليت واحـدهاي حركتـي و تـداخل در فراخـوان    فعاليت واحـدهاي حركتـي و تـداخل در فراخـوان    

). ). 31،32،33،3431،32،33،34((هرمي گردد هرمي گردد طريق اثرات عرضي در مسير برونطريق اثرات عرضي در مسير برون
پـا، بـه   پـا، بـه   جانبه مانند اسكات تـك جانبه مانند اسكات تـك هاي يكهاي يكدر حالي كه در انقباضدر حالي كه در انقباض

بودن نيمكـره ديگـر،   بودن نيمكـره ديگـر،   شدن يك نيمكره مغز و غيرفعالشدن يك نيمكره مغز و غيرفعالدليل فعالدليل فعال
هاي عصبي از مغز هاي عصبي از مغز شدن مسير سيگنالشدن مسير سيگنالهيچ گونه تداخلي در طيهيچ گونه تداخلي در طي

  ). ). 3131((آيد آيد ميميبه عضلات اندام هدف بوجود نبه عضلات اندام هدف بوجود ن
رسـد كاربسـت   رسـد كاربسـت   شده به نظر ميشده به نظر ميبا توجه به مطالب گفتهبا توجه به مطالب گفته

را را   PAP  مندي از تكنيكمندي از تكنيكطرفه بتواند ميزان بهرهطرفه بتواند ميزان بهرههاي يكهاي يكانقباضانقباض
ها واحدهاي حركتي بيشتري ها واحدهاي حركتي بيشتري افزايش دهد، زيرا اين نوع انقباضافزايش دهد، زيرا اين نوع انقباض

  كننـد و موجـب تحريـك بيشـتر بالـك عضـله       كننـد و موجـب تحريـك بيشـتر بالـك عضـله       را فراخواني ميرا فراخواني مي
شان داد هيچ تفـاوت معنـادار   شان داد هيچ تفـاوت معنـادار   اما نتايج اين پژوهش ناما نتايج اين پژوهش ن. . گردندگردندميمي

-اسكاتاسكاتگيري از نيمگيري از نيمآماري در ارتفاع پرش عمودي پس از بهرهآماري در ارتفاع پرش عمودي پس از بهره

شـايد يكـي از دلايلـي كـه     شـايد يكـي از دلايلـي كـه     . . پا وجود نـدارد پا وجود نـدارد پا و جفتپا و جفتهاي تكهاي تك
بتوان بوسيله آن عدم تفاوت بين دو پروتكل يادشده را توجيـه  بتوان بوسيله آن عدم تفاوت بين دو پروتكل يادشده را توجيـه  

هاسـت، زيراورزشـكاران تحـت    هاسـت، زيراورزشـكاران تحـت    كرد، پيشينه تمرينـي آزمـودني  كرد، پيشينه تمرينـي آزمـودني  
جانبـه شـديدي را   جانبـه شـديدي را   هاي يـك هاي يـك راي چنين انقباضراي چنين انقباضمطالعه تجربه اجمطالعه تجربه اج

به هر حال با توجه به نبود پيشينه علمي پيرامـون ايـن   به هر حال با توجه به نبود پيشينه علمي پيرامـون ايـن   . . نداشتندنداشتند
هاي بيشتري نياز است تا بتـوان دربـاره   هاي بيشتري نياز است تا بتـوان دربـاره   ها، پژوهشها، پژوهشنوع انقباضنوع انقباض

سـاز اوليـه در تكنيـك    سـاز اوليـه در تكنيـك    هاي ارادي آمـاده هاي ارادي آمـاده ويژگي اجراي انقباضويژگي اجراي انقباض
PAP  تري دست يافتتري دست يافتبه ديدگاه روشنبه ديدگاه روشن..  

) )   RMS/MVC((فعاليـت الكتريكـي   فعاليـت الكتريكـي   در بررسي ميزان در بررسي ميزان 
گروه عضـلاني چهارسـرراني در بـين سـطوح مختلـف متغيـر       گروه عضـلاني چهارسـرراني در بـين سـطوح مختلـف متغيـر       

هـاي  هـاي  ايـن نتـايج بـا يافتـه    ايـن نتـايج بـا يافتـه    . . تفاوت معناداري يافت نشدتفاوت معناداري يافت نشد  ،،مستقلمستقل
همسوســت كــه تفــاوت همسوســت كــه تفــاوت ) ) 20032003((پــژوهش فــرنچ و همكــاران پــژوهش فــرنچ و همكــاران 
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هاي زانو پس از اجراي بارهاي هاي زانو پس از اجراي بارهاي بازكنندهبازكننده  IEMGمعناداري را در معناداري را در 
هـاي مـا بـا نتـايج     هـاي مـا بـا نتـايج     همچنين يافتـه همچنين يافتـه ). ). 22((  آمادگي مشاهده نكردندآمادگي مشاهده نكردند

همسوست كه با وجود همسوست كه با وجود ) ) 13911391((پژوهش عبدالملكي و همكاران پژوهش عبدالملكي و همكاران 
افزايش در ارتفاع پرش عمودي، هيچ تغيير معناداري در فعاليت افزايش در ارتفاع پرش عمودي، هيچ تغيير معناداري در فعاليت 

EMG  در حالي كه در حالي كه ). ). 11((  عضلات چهارسرراني مشاهده نكردندعضلات چهارسرراني مشاهده نكردند
ــاران    ــتيروپولوس و همكـ ــژوهش سـ ــاران   در پـ ــتيروپولوس و همكـ ــژوهش سـ ــبت ) ) 20102010((در پـ ــبت نسـ نسـ

RMS/MVC  رسرراني با افزايش همراه رسرراني با افزايش همراه در گروه عضلاني چهادر گروه عضلاني چها
توان بـه درسـتي نتـايج سـتيروپولوس و     توان بـه درسـتي نتـايج سـتيروپولوس و     هرچند نميهرچند نمي). ). 2626((  بودبود

اطمينان داشت، چرا كه در پژوهش آنها گروه كنترل اطمينان داشت، چرا كه در پژوهش آنها گروه كنترل   همكارانشهمكارانش
همچنين به دليل اينكه پروتكل آنها در يك روز همچنين به دليل اينكه پروتكل آنها در يك روز . . وجود نداشتوجود نداشت

آزمـون  آزمـون  آزمون بـر پـرش پـس   آزمون بـر پـرش پـس   اجرا شده بود، احتمالا پرش پيشاجرا شده بود، احتمالا پرش پيش
  ..تتتاثيرگذار بوده استاثيرگذار بوده اس

همچنين نتايج نشان داد هـيچ تفـاوت معنـاداري بـين     همچنين نتايج نشان داد هـيچ تفـاوت معنـاداري بـين     
گـــروه گـــروه ) ) فعاليـــت الكترومـــايوگرافيفعاليـــت الكترومـــايوگرافي( (   RMS/MVCنســـبت نســـبت 

در در . . هاي تكراري وجود نداردهاي تكراري وجود نداردعضلاني همسترينگ در بين اندازهعضلاني همسترينگ در بين اندازه
هاي پيشـين تنهـا دو مطالعـه بـه بررسـي تغييـرات       هاي پيشـين تنهـا دو مطالعـه بـه بررسـي تغييـرات       ميان مطالعهميان مطالعه

-فعاليت الكتريكي عضلات همسترينگ پرداخته بودند كه يافتـه فعاليت الكتريكي عضلات همسترينگ پرداخته بودند كه يافتـه 

هاي آنها با نتـايج پـژوهش حاضـر همسوسـت و هـيچ تغييـر       هاي آنها با نتـايج پـژوهش حاضـر همسوسـت و هـيچ تغييـر       
ــلاني     ــروه عض ــايوگرافي گ ــت الكتروم ــاداري را در فعالي ــلاني    معن ــروه عض ــايوگرافي گ ــت الكتروم ــاداري را در فعالي معن

با توجـه بـه عـدم وجـود     با توجـه بـه عـدم وجـود     ). ). 8،138،13((  همسترينگ مشاهده نكردندهمسترينگ مشاهده نكردند
تفاوت معنـادار در ميـزان فعاليـت الكترومـايوگرافي عضـلات      تفاوت معنـادار در ميـزان فعاليـت الكترومـايوگرافي عضـلات      

هـاي تكـراري، شـايد    هـاي تكـراري، شـايد    چهارسرراني و همسترينگ در بين اندازهچهارسرراني و همسترينگ در بين اندازه
وان بخشـي از بهبـود ميـزان ارتفــاع پـرش عمـودي بـر اثــر       وان بخشـي از بهبـود ميـزان ارتفــاع پـرش عمـودي بـر اثــر       بت ـبت ـ

فعـالي را بـا سـازوكارهاي    فعـالي را بـا سـازوكارهاي    بكارگيري پديده نيرومندسازي پـس بكارگيري پديده نيرومندسازي پـس 

و و   عضلاني از جمله فسفوريلاسيون زنجيره سبك ميـوزين عضلاني از جمله فسفوريلاسيون زنجيره سبك ميـوزين دروندرون
  شكل تارهاي عضلاني درگير مرتبط دانستشكل تارهاي عضلاني درگير مرتبط دانستتغيير در زاويه پريتغيير در زاويه پري

))16،2516،25.(.(  
  

  گيريگيرينتيجهنتيجه
هـاي پويـاي   هـاي پويـاي   ز نيم اسـكات ز نيم اسـكات گيري اگيري ارسد  بهرهرسد  بهرهنظر مينظر ميبهبه

پـا پـس از فرآينـد گـرم كـردن،      پـا پـس از فرآينـد گـرم كـردن،      پا و جفـت پا و جفـت بيشينه بصورت تكبيشينه بصورت تك
تنهايي، باعث افزايش عملكـرد انفجـاري   تنهايي، باعث افزايش عملكـرد انفجـاري   نسبت به گرم كردن بهنسبت به گرم كردن به

-توانـد در ورزش توانـد در ورزش گردد كه اين افزايش عملكرد مـي گردد كه اين افزايش عملكرد مـي متعاقب ميمتعاقب مي

بـا  بـا  . . انفجاري سودمند واقع گرددانفجاري سودمند واقع گردد  -هاي سرعتي، قدرتي و توانيهاي سرعتي، قدرتي و تواني
هاي هاي ن پژوهش و با استناد به نتايج پژوهشن پژوهش و با استناد به نتايج پژوهشهاي ايهاي ايتوجه به يافتهتوجه به يافته

تواند عامل بهبود عملكرد در تواند عامل بهبود عملكرد در ديگر، احتمالا تغييرات عصبي نميديگر، احتمالا تغييرات عصبي نمي
-باشد، بلكه اين افزايش عملكرد به تغييرات درونباشد، بلكه اين افزايش عملكرد به تغييرات درون  PAPپديده پديده 

هـاي  هـاي  به هـر حـال، بكـارگيري انقبـاض    به هـر حـال، بكـارگيري انقبـاض    . . عضلاني وابسته استعضلاني وابسته است
  جانبه و دوجانبه پيش از عملكردهايجانبه و دوجانبه پيش از عملكردهايپوياي بيشينه بصورت يكپوياي بيشينه بصورت يك

تواني و انفجاري با توجه به ويژگي فعاليـت متعاقـب، كـارايي    تواني و انفجاري با توجه به ويژگي فعاليـت متعاقـب، كـارايي    
بيشتري نسبت به روش سـنتي گـرم كـردن داشـته و در بهبـود      بيشتري نسبت به روش سـنتي گـرم كـردن داشـته و در بهبـود      

  ..كندكندعملكرد ورزشكاران نقش ايفا ميعملكرد ورزشكاران نقش ايفا مي
  

  و تشكرتقدير 
از تمامي ورزشكاراني كه بعنوان آزمودني در اين پـژوهش       

  .گرددشركت كردند، صميمانه سپاسگزاري مي
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Abstract 
Purpose: The aim of this study was to determine the acute 
effects of unilateral and bilateral squats performing (post-
activation potentiation) on vertical jump performance and EMG 
activity of the selected muscles in athlete men during a vertical 
jumping. 
Material and Methods: The subjects were 20 trained athlete 
men (10 volleyball players, 10 basketball players) with the 
characteristics of age: 20/94± 2/56 years, weight: 74/64± 6/72 
kg, height: 180± 6/55 cm) that voluntary participate in this study. 
the subjects performed each of the three protocols: 1. Common 
warm up (the running on the treadmill with the speed of 9 km/h 
in 5 minutes and stretch movements on 3 minutes), 2. warm up 
and 1 set with two repetitions of dynamic bilateral half-squat 
with 90% 1RM, 3. warm up and 1 set with two repetitions of 
dynamic unilateral half-squat with 90% 1RM in three different 
days and randomized condition. in 5 minutes of recovery from 
each protocol, subjects were examined with the vertical jump 
test, and EMG activity of quadriceps and hamstring muscles 
were recorded in concentric phases of the jumping and during 
maximum voluntary contraction (MVC). the RMS/MVC index 
was derived from muscle's EMG signals. One-way ANOVA with 
repeated measures was used to data analysis. 
Results: The vertical jumping height have significantly improved 
after the second and third protocols (post-activation potentiation) 
compared to common traditional warm up (P= 0/043, 0/018 
respectively), but no significant differences was found among the 
quadriceps and hamstring muscles electrical activity in three 
different conditions (P≥0/05).  
Conclusion: The specific warm up method via using unilateral or 
bilateral half-squat probably can improve the athlete's subsequent 
vertical jumping performance. these changes are related to 
intramuscular variations. 
Key words: post-activation potentiation, unilateral and bilateral 
contractions, vertical jumping, electromyography, athlete men. 
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