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Abstract
Purpose: One of the effective mechanisms for better jumping in athletes is the induction of PAP in the 
warm-up protocol. Therefore, the purpose of the present study was to investigate the effect of dynamic 
warming and dynamic warming with PAP on power of muscle and agility in girls’ volleyball player. 
Methods: In this study, 36 female volleyball players were selected and performed two types of dynamic 
warm-up and dynamic warm-up with PAP using the Counterbalance method. The dynamic protocol con-
sisted of dynamic stretching exercises and the dynamic warm-up protocol with PAP includes warm-up 
with dynamic stretching plus three movements: 1- Scott, 2- 10 meter running by attaching load of 5% of 
body weight and 3- jumping with load of 5% body weight. Then the Sargent, Bosco jump and T tests were 
performed before and 4, 6,9-11, and ultimately 30 minutes after the end of protocols were completed, re-
spectively. Data were analyzed using independent t-test, dependent t-test, and linear modeling mixed with 
covariance at a significant level of P<0.05. 
Results: The results showed that there was no significant difference between the warming protocols in the 
Sargent jump and the Bosco test at any of the measurement times (P<0.005). 48 hours after exercise in both 
warm-ups, agility was significantly improved. Also, the dynamic warm-up with PAP showed a significant 
effect of group at the air time (AT) standing in 30 minutes after the end of protocol (P<0.005).
Conclusion: Finally, the findings of the present study show that There was no difference between dynamic 
and dynamic warm-up with PAP methods with PAP in power of muscle and agility in girls’ volleyball 
player.
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کردن پویا به همراه PAP بر توان عضلانی و چابکی دختران  گرم  کردن پویا و  گرم  تأثیر 
والیبالیست

آرزو غفوریان، روح الله حق شناس*، محسن آوندی

چکیده
هــدف: از ســازوکارهای مؤثــر در انجــام بهتــر عملکــرد عضلانــی در ورزشــکاران، القــای ظرفیــت پیش فعال ســازی )PAP( در 
 PAP کــردن پویــا به همــراه گــرم  کــردن پویــا و  گــرم  کــردن اســت. ازایــن رو، پژوهــش حاضــر به منظــور بررســی تأثیــر  گــرم  روش 

گرفــت.  بــر تــوان عضلانــی و چابکــی دختــران والیبالیســت انجــام 
کــردن پویــا به همــراه  گــرم  کــردن پویــا و  گــرم  روش هــا: در ایــن پژوهــش ۳۶ والیبالیســت دختــر بــه روش متقاطــع، دو نــوع 
کــردن پویــا به همــراه  گــرم  کششــی پویــا و روش  کــردن پویــا شــامل حــرکات  گــرم  کردنــد. روش  PAP را در دو روز مختلــف اجــرا 
کششــی پویــا و انجــام ســه حرکــت: اســکات، دویــدن ۱۰ متــر بــا اتصــال وزنــة ۵ درصــد وزن  کــردن بــا حــرکات  گــرم  PAP شــامل 
بــدن و پــرش بــا حمــل وزنــة ۵ درصــد وزن بــدن بــود. آزمون هــای پــرش ســارجنت، بوســکو و آزمــون تــی، پیــش و به ترتیــب 
گرفتــه شــد. تجزیه وتحلیــل  ۴، ۶ و۹ تــا ۱۱ دقیقــه بعــد و در پایــان ۳۰ دقیقــه پــس از اتمــام شــیوه های تمرینــی از آزمودنی هــا 
کوواریانــس در ســطح معنــاداری  داده هــا بــا آزمون هــای تــی مســتقل، تــی وابســته و مدل ســازی خطــی آمیختــه بــا ســاختار 

گرفــت. )P>۰/۰۵( انجــام 
کــردن در آزمــون پــرش ســارجنت و بوســکو در هیچ یــک از زمان هــای  گــرم  نتایــج: نتایــج نشــان داد هیچ کــدام از روش هــای 
کــردن،  گــرم  اندازهگیــری تفــاوت معنــاداری نداشــت )P<۰/۰۵(. ۴۸ ســاعت پــس از اجراهــای ورزشــی در هــر دو روش 
کــردن پویــا به همــراه PAP در۳۰ دقیقــه پــس از اتمــام اجراهــای  گــرم  چابکــی، بــا بهبــودی معنــاداری همــراه بــود. همچنیــن 

.)P>۰/۰۵( اثــر معنــاداری را نشــان داد )AT( گرفتــن پاهــا ورزشــی در زمــان روی هــوا قــرار 
ــوان  ــا به همــراه PAP در ت ــا و پوی کــردن پوی ــرم  گ ــی بیــن دو روش  نتیجه گیــری: یافته هــای پژوهــش حاضــر نشــان داد تفاوت

عضلانــی و چابکــی زنــان والیبالیســت وجــود نــدارد. 

 .PAP ،کردن پویا، والیبال گرم  کلیدی: توان، چابکی،  واژه های 
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مقدمه
والیبــال از جملــه رشــته های ورزشــی تیمــی به شــمار مــی رود 
کــه در دنیــا طرفــداران زیــادی را بــه خــود اختصــاص داده 
اســت )۱(. بهبــود عملکــرد ایــن ورزشــکاران در حیــن مســابقه 
و تمریــن از دغدغه هــای مربیــان ورزشــی و ورزشــکاران اســت 
)2(. از نیازهــای ایــن رشــته، افزایــش عملکــرد ورزشــکار در 
 .)۳( اســت  گهانــی  نا جهت هــای  تغییــر  و  عمــودی  پــرش 
ــه پیــش  ک ــردن از تکنیک هــای بهبــود عملکــرد اســت  ک ــرم  گ
ــردن  ک ــرم  گ از شــروع تمریــن و مســابقه انجــام می گیــرد )۴(. 
کششــی )پویــا و ایســتا(  به صــورت عمومــی بــه شــکل حــرکات 
نتایــج  براســاس   .)۵( می شــود  انجــام  ورزشــکاران  بیــن  در 
کششــی پویــا در مقایســه بــا تمرینــات  تحقیقــات تمرینــات 
ورزشــکار  عملکــرد  در  بیشــتری  اثرگــذاری  ایســتا،  کششــی 
ــم،  ک ــدت  ــا ش ــی ب ــامل حرکات ــا ش ــردن پوی ک ــرم  گ ــد )۵(.  دارن
متوســط و شــدید اســت و در هــر دو انــدام فوقانــی و تحتانــی 
افزایــش  بــدن،  دمــای  افزایــش  بــه  کــه  می گیــرد  انجــام 
و  شــناخت  توســعۀ  حرکتــی،  واحدهــای  تحریک پذیــری 
منجــر  فعــال  حرکتــی  دامنــۀ  افزایــش  و  جنبشــی  گاهــی  آ
می شــود )۶(. تحقیقــات نشــان داده انــد ایــن تمرینات ســبب 
بهبــود عملکــرد در ورزشــکاران می شــود )7(. انقباض هــای 
حــرکات  به عنــوان  زیربیشــینه  یــا  بیشــینه  در ســطوح  پویــا 
ظرفیت ســاز بــرای افزایــش عملکــرد انــدام فوقانــی و تحتانــی 

در تکالیــف مختلــف بــه کار بــرده شــده اســت )۸(.
در  پژوهشــگران  توجــه  مــورد  بحث هــای  از  یکــی 
و  تمریــن  از  پیــش  کــردن  گــرم  روش  اثربخشــی  خصــوص 
کــه  اســت   ۱)PAP( پس فعال ســازی  ظرفیــت  مســابقه، 
به منزلــۀ بهبــودی در نیــروی انقباضــی عضلــه در پــی فعالیــت 
بیشــینه(  ارادی  انقبــاض  مثــال،  )بــرای  آمادگــی  انقباضــی 
شــناخته شــده اســت )۹(. فرضیــۀ اصلــی PAP ایــن اســت 
از تحریــک عصبــی را  بــار ســنگین قبلــی درجــۀ بالایــی  کــه 
کــه بــه اســتفادۀ بیشــتر واحدهــای حرکتــی  موجــب می شــود 
ــد )PAP .)۱۰ در  ــس از آن می انجام ــه پ ــد دقیق ــدت چن ــه م ب
ــکات  ــرعت )۱2( و اس ــرش )۱۱(، دوی س ــد پ ــیوه هایی مانن ش

.)۱۳( می شــود  ایجــاد 
تمرینــات  کــه  داده انــد  نشــان  قبلــی  پژوهش هــای 
PAP ســبب بهبــود عملکــرد ورزشــکاران در فوتبــال و ســایر 
گروهی شــده اســت )۱۳(. تمرینات PAP اســکات  ورزش های 
بــا ۹۱، ۸۰ و 7۰ درصــد 1RM موجــب بهبــود پــرش عمــودی در 
گــزارش شــده اســت  ورزشــکاران والیبــال شــده اســت )۱۳(. 
کــه ۳ اســکات بــا تــوان بیشــینه، ســبب افزایــش ارتفــاع پــرش 

عمــودی در ورزشــکاران حرفــه ای پــرش شــده اســت )۱۴(. 
ــر میــزان چابکــی نشــان داده  ــر تمرینــات  PAPب همچنیــن اث
کــم در بهبــود تغییــر جهــت  کــه تمرینــات پــرش بــا شــدت 
گهانــی در حیــن تمریــن یــا مســابقه مؤثــر بــوده اســت )۱۵(.  نا
ــی  ــرش را به تنهای ــا پ ــکات ی ــن اس ــر تمری ــات اث ــتر تحقیق بیش
بــر میــزان پــرش و چابکــی ورزشــکاران ســنجیده اند )۱۶، ۱7(. 
ــا اســکات  ــوع دیگــری از تمرینــات ب به نظــر می رســد ترکیــب ن
و پــرش به کارگیــری واحدهــای حرکتــی را افزایــش دهــد )۱۸(. 
ایــن به کارگیــری بیشــتر در واحدهــای حرکتــی نــوع II  اتفــاق 
در  پــرش  انجــام  در  انفجــاری  فعالیــت  بــرای  کــه  می افتــد 
گهانــی نیازنــد )۱۹(.  کوتــاه و بهبــود در تغییــر جهــت نا مــدت 
مقایســه ای  بررســی  زمینــۀ  در  انجام گرفتــه  تحقیقــات 
نقیضــی  و  ضــد  تأثیــرات  کــدام  هــر  پویــا،  و   PAP تمرینــات 
نشــان  پژوهش هــا  بعضــی  به طوری کــه  داده انــد،  ارائــه  را 
بــه  نســبت  بهتــری  اثــر   PAP پایــۀ  بــر  تمرینــات  داده انــد 
تمرینــات پویــا بــر عملکــرد ورزشــکار داشــته اند )2۰(. برخــی 
نشــان داده انــد بیــن تمرینــات بــر پایــۀ PAP و پویــا تفاوتــی 
تمامــی   .)2۱( اســت  نداشــته  وجــود  ورزشــکار  عملکــرد  در 
کرده انــد. در  ایــن تحقیقــات تنهــا یــک نــوع PAP را بررســی 
ایــن مطالعــه چنــد تمریــن ترکیبــی PAP به همــراه پویــا در 
ــر ترکیــب  ــا اث ــا بررســی شــده اســت ت ــا تمرینــات پوی مقایســه ب
گــروه پویــا  چنــد نــوع تمریــن در حــد آســتانه و زیــر آســتانه بــا 

بــر میــزان پــرش ورزشــکاران والیبــال مقایســه شــود.

روش پژوهش

دختــران  از  آزمودنــی   ۳۶ تعــداد  پژوهــش:  نمونه هــای 
کردنــد.  والیبالیســت شــهر داوطلبانــه در ایــن تحقیــق شــرکت 
معیارهــای ورود ســن بیــن ۱۸ تــا۳۰ ســال و ســابقۀ ۶ ســال 
فعالیــت حرفــه ای والیبــال بــود. شــرکت کنندگان در دو ســال 
ــا شکســتی انــدام تحتانــی نداشــتند.  اخیــر ســابقۀ جراحــی ی
و  تندرســتی  برگــۀ  تکمیــل  و  ورود  شــرایط  کســب  از  پــس 
رضایت نامــه، پیــش از اجــرای برنامه های ورزشــی، در جلســۀ 
آشناســازی، توضیحــات لازم بــه آزمودنی هــا ارائــه و بــا شــیوۀ 
اجــرای پژوهــش آشــنا شــدند. آزمون هــای پــرش ســارجنت، 
گرفتــه شــده و به عنــوان مقادیــر  چابکــی و بوســکو نیــز از آن هــا 
به صــورت  آزمودنی هــا  ســپس  شــد.  گرفتــه  نظــر  در  پایــه 
آن هــا  از  و  شــدند  تقســیم  نفــره   ۱۸ گــروه  دو  بــه  تصادفــی 
خواســته شــد ۴۸ ســاعت پیــش از اجــرای پروتــکل، تمریــن و 
کافئیــن نیــز خــودداری  مســابقه نداشــته باشــند و از خــوردن 
کننــد. در ادامــه آزمودنی هــا، به صــورت متقاطــع، آزمون هــا 

پاییز و زمستان ۱۴۰۰/ دوره ۱۴/ شماره 2نشریه فیزیولوژی ورزش و فعالیت بدنی
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ــا فاصلــۀ اســتراحت ۴۸  و پروتکل هــای پژوهــش را در 2 روز ب
ــد. کردن ســاعت اجــرا 

کــردن  روش اجــرای پژوهــش: پــس از آشــنایی و آمــاده 
آزمون هــا  و  حــرکات  آنهــا،  بــه  آمــوزش  و  آزمونگــر  چندیــن 
به صــورت دایــره ای و بیــن ســاعت ۱۰ تــا ۱2 صبــح در ســالن 
اســتاندارد ورزشــی و در خردادمــاه اجــرا شــد؛ بدین صــورت 
کــه آزمودنی هــا به ترتیــب و بــا فاصلــۀ زمانــی مشــخص شــروع 
از  پــس  می کردنــد.  دقیقــه   ۵ مــدت  بــه  آرام  رفتــن  راه  بــه 
کــه شــامل  یــک دقیقــه اســتراحت، برنامــۀ حــرکات پویــا را 
7 حرکــت روی عضــلات انــدام تحتانــی بــود، بــا 2۰ تکــرار و 
ــد. شــدت انجــام تمرینــات از  کردن ــا جــدول ۱ اجــرا  ــق ب مطاب
ــه عقــب  ــا متوســط پیــش رفــت. راه رفتــن ب ســطح خفیــف ت
گرفتــه شــد و بلافاصلــه  به عنــوان بازیافــت آن حرکــت در نظــر 
پــس از بازیافــت، حرکــت بعــدی شــروع می شــد )22(. ســپس 
آزمون هــای پــرش ســارجنت، بوســکو و چابکــی در دو مرحلــه 
کــردن  گــرم  تأثیــر  به منظــور  کــردن  گــرم  از  پــس  بلافاصلــه 
روی ایــن متغیرهــا و ۳۰ دقیقــه پــس از اتمــام آزمون هــای 
کــردن روی  گــرم  مرحلــۀ اول به منظــور بررســی مانــدگاری اثــر 
متغیرهــا، اجــرا شــد. آزمــون پــرش ســارجنت ۴ دقیقــه پــس 

کــردن، آزمــون چابکــی تــی نیــز ۶ دقیقــه  گــرم  از اتمــام برنامــۀ 
کــردن و  گــرم  و آزمــون بوســکو ۱۰-۱2 دقیقــه پــس از اتمــام 
۵ دقیقــه اســتراحت پــس از آزمــون پــرش ســارجنت انجــام 
پــس  دقیقــه   ۳۰ دوم  مرحلــۀ  آزمون هــای  تمامــی  گرفــت. 
کــردن و بــه همــان ترتیــب قبلــی اجــرا شــد.  گــرم  از اتمــام 
گروه هــا  در ادامــه و در روز دیگــر )۴۸ ســاعت بعــد(، جــای 
گــرم  تعویــض شــد و بــار دیگــر پــس از اجــرای هــر دو برنامــه 
کــردن آزمون هــا در دو مرحلــه هماننــد روز اول از آزمودنی هــا 
ــا به همــراه PAP، ابتــدا  ــردن پوی ک ــرم  گ گرفتــه شــد. در روش 
شــرکت کنندگان ۵ دقیقــه راه رفتــن آرام را انجــام دادنــد، یــک 
کششــی پویــا را بــا 2۰  کردنــد و 7 تمریــن  دقیقــه اســتراحت 
تکــرار و بازیافــت به صــورت برگشــت بــه عقــب انجــام دادنــد 
ــا وزنه هــای۵۰  ــا نیمه اســکات ب و بلافاصلــه، تمرینــات PAP ب
درصــد 1RM، ۸ تکــرار و 7۰ درصــد 1RM، ۴ تکــرار، بــا فاصلــۀ 
گرفــت )بیــن  اســتراحت ۳۰ تــا۶۰ ثانیــه بیــن تکرارهــا انجــام 
هــر تکــرار در هــر نوبــت(، حرکــت دویــدن 2۰ متــر به همــراه 
وزنــه ای، بــه وزن ۵ درصــد وزن بــدن بــه پشــت )2۳(. حرکــت 
پــرش بــا اتصــال وزنــه ای بــه وزن ۵ درصــد وزن بــدن بــه پــا بــا 

گرفــت )جــدول 2(. ۱ تکــرار انجــام 

کرن بر توان عضلانی و چابکی گرم  غفوریان و همکارانتأثیر 

کردن پویا گرم  جدول ۱. نوع و چگونگی حرکات 

زمان تکرارنام حرکات

)ثانیه(

ح حرکتعضلۀ هدف شر

ت کششی پویا
حرکا

فرد در حالت حرکت به صورت متناوب بر روی پاها می نشست.خم کننده های ران2۰۳۰راه رفتن همراه با جهش2 

کردن زانو به  نزدیک 

سینه

عضلات همسترینگ 2۰۳۰

گلوتیال و 

فرد در حالت حرکت به صورت متناوب پاها را تا مفصل ران در جهت جلو 

و به طرف سینه به بالا و پایین می آورد.

عضلات چهار سر 2۰۳۰زانو به پشت

ران

فرد در حالت حرکت به صورت متناوب پاها را تا مفصل ران در جهت 

عقب به بالا و پایین می آورد.

فرد در حالت حرکت به صورت متناوب پاها را تا مفصل ران در جهت جلو عضلات همسترینگ2۰۳۰زانو بلند

به بالا و پایین می آورد.

کنار۳  عضلات نزدیک 2۰۶۰کشش جهشی به 

کننده

فرد در حالت ایستاده پا به صورت متناوب از پهلو بر پاهای خود 

می نشست.

فرد در حالت حرکت به صورت متناوب پاها را در جهت مستقیم به بالا و عضلات همسترینگ2۰۴۰ضربة مستقیم پا

پایین می آورد.

کنار فرد در حالت ایستاده پا را تا انتهای دامنۀ حرکتی از پهلو به بالا و پایین عضلات دورکننده2۰۳۰تاب دادن پا به 

کشش می داد. می آورد، به همین ترتیب پای بعدی را هم 

کشیده پا را عضلة دوقلو و نعلی2۰۴۰پایین انداختن پاشنه پا فرد با سینة پا روی سکویی قرار می گیرد و سپس با زانوی 

بالا و پایین می برد.
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تحلیــل آمــاری: داده هــای پژوهــش، به وســیلۀ نرم افــزار 
SPSS 25 تجزیه وتحلیــل شــد. پــس از بررســی و تأییــد توزیــع 
از  شــاپیروویلک،  آزمــون  از  اســتفاده  بــا  داده هــا  طبیعــی 
آزمون هــای تــی مســتقل، تــی وابســته و مدلســازی خطــی 
کوواریانــس  ــا ســاختار  آمیختــه )linear mixed modelling( ب
Autoregressive AR( )First-order۱ بــرای تحلیــل داده هــا 

ــد. ــه ش گرفت ــر  ــاداری ۰/۰۵ در نظ ــطح معن ــد. س ــتفاده ش اس

نتایج

نتایــج میانگیــن و انحــراف اســتاندارد متغیرهــای پژوهــش و 
 مقایســۀ آن هــا بــه تفکیــک زمــان اندازه گیــری در جــدول ۳ 

گزارش شده است. 

پاییز و زمستان ۱۴۰۰/ دوره ۱۴/ شماره 2نشریه فیزیولوژی ورزش و فعالیت بدنی

کردن اضافه شد گرم  که علاوه بر حرکات جدول ۱ حرکات زیر نیز به   ،PAP کردن پویا به همراه گرم  جدول ۲. روش 

جدول 3. میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای مورد پژوهش به تفکیک زمان های اندازه گیری

میزان وزنهنام حرکات

)kg(

استراحت بین تکرار

تکرارها )ثانیه(

ح حرکت شر

PAP ت
حرکا

اسکات 

نیمه نشسته

۵۰% 1RM۸فرد سر را بالا نگه می داشت، به طوری که به جلو خم نمی شد، ۳۰ تا ۶۰ ثانیه

زانوها را با پنجه در یک خط نگه می داشت و جلوتر نمی آمد. 7۰% 1RM۴

فرد وزنه ای را به پا متصل می کند و عملکرد پرش را انجام می داد.-۵۱ درصد وزن بدنپرش با وزنه

دویدن 2۰ متر با 

اتصال وزنه

۵ درصد وزن بدن 

به پشت

فرد وزنه ای را به پشت متصل می کرد و عملکرد دویدن2۰ متر را -۱

انجام می داد.

متغییر

گروه

سارجنت 

)سانتی متر(

AT )تعداد پرش بوسکو توان )وات()ثانیه

)تعداد(

چابکی )ثانیه(

زمان ۱*

۱/7 ± ۱/۴۱۳/۹ ± ۵/۰۶۹/۱۱ ± ۰/2۶2۳/2۳ ± ۱۰/۰۱۱۳/۳ ± ۳۴/۵گروه۱†

۱/۰۵ ± ۱/۱۱۴/۱ ± ۵/۰۱۱۰/۰۵ ± ۰/۳۰22/2۰ ± ۸/۹۳/2۱ ± ۳۳/۱گروه2

زمان 2

۱/۹۵ ± ۱/۰2۱۴/۴۶ ± ۶/۹۳۹/۳۳ ± ۰/۳222/2۹ ± ۸/۱۶۳/۱۰ ± ۳۳/۸گروه ۱

۱/2۶ ± ۱/۴۱۴/۶ ± ۸/۳۹۹/۳۸ ± ۰/۵۵2۳/2 ± ۸/۱۳/۰۸ ± ۳2/۵گروه2

زمان۳

۱/۰۱ ± ۱/۹۹۱۴/۴۶ ± ۶/۹۹۹/۸۸ ± 22/۶۱#۰/۵۱ ± 7/۰۴۳/۰7 ± ۳2/72گروه ۱

۱/۳۴ ± ۱/2۴۱۴/۶2 ± ۳/7۸۹/۵۵ ± ۰/۶۹2۱/۵۹ ± ۶/72/۵۱ ± ۳۱/۵گروه2

زمان ۴

۱/۳۳ ± ۱/2۱۴/۵۳ ± ۴/۳۹۹/۴۴ ± ۰/2۸2۱/۴۵ ± ۶/7۳/۰۹ ± ۳۴/۳گروه ۱

۱/۱۰ ± ۱/۳۳۱۳/۹۸ ± 7/۹۹/۳۸ ± ۰/۵۱2۳/۵7 ± 7/۸۱۳/۱۶ ± ۳۳/۸گروه2

زمان ۵

۱/۱۹ ± ۱/۳۳۱۳/۸۴ ± ۸/۰۹۹/۶۱ ± ۰/۳۴2۴/22 ± 7/۹۵۳/2۴ ± ۳2/۸۳گروه۱

۱/۶۵ ± ۱/۳۶۱۴/۳۰ ± ۳/۹۸۹/۸۸ ± ۰/۳۵2۱/۰۳ ± ۶/۶۵۳/۰7 ± ۳۴/۱۶گروه2

کردن  گرم  کردن در جلسۀ اول، زمان۳۰:۳ دقیقه پس از  گرم  کردن، زمان2: بلافاصله پس از  گرم  *زمان ۱: پیش از اعمال 
کردن در جلسۀ دوم گرم  کردن در جلسۀ دوم، زمان۳۰:۵ دقیقه پس از  گرم  در جلسۀ اول، زمان۴: بلافاصله پس از 

)P=۰۰7( 2 گروه گروه2: پویا+PAP، #: تفاوت معنادار با  †:گروه۱: پویا، 

گــرم  نتایــج تجزیه وتحلیل هــا نشــان داد بیــن دو روش 
کــردن در متغیــر پــرش ســارجنت تفــاوت معنــاداری وجــود 
نداشــت )P<۰/۰۵(. در نتایــج آزمــون بوســکو نیــز تنهــا مؤلفــۀ 
ــرار  ــی ق ــان ارزیاب ــردن و زم ک ــرم  گ ــوع روش  ــر ن ــت تأثی AT تح
بیــن   PAP به همــراه   پویــا  گــروه  در  به طوری کــه  گرفــت، 
کــردن در روز اول و  گــرم  زمان هــای بلافاصلــه پــس از اتمــام 

کــردن در همــان روز تفــاوت  ــرم  گ نیــم ســاعت پــس از اتمــام 
گــرم  بیــن دو روش   .)P=۰/۰۰7( معنــاداری وجــود داشــت 
مشــاهده  معنــاداری  تفــاوت  نیــز  چابکــی  متغیــر  در  کــردن 
ــود  ــادار ب ــر معن ــر ایــن متغی گذشــت زمــان ب ــر  نشــد، و تنهــا اث
 ۵ و   ۴ جدول هــای  در  خلاصــه  به طــور  نتایــج   .)P>۰/۰۵(

آورده شــده اســت.
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غفوریان و همکاران کرن بر توان عضلانی و چابکی گرم  تأثیر 

جدول ۴. نتایج تحلیل مدل خطی آمیخته برای آزمون پرش سارجنت، AT، توان، تعداد پرش )بوسکو(، چابکی

جدول 5. نتایج آزمون تعقیبی متغیرAT و چابکی

متغیر
معناداری

مقدار پایهزمانگروه

۰/۴۳۳۰/۰۶2۰/2۶۹پرش سارجنت )سانتی متر(

AT۰/۰۰۶۰/۰۰۱۰/۸۶۳ )ثانیه(

۰/۶2۵۰/۹۰۹۰/۹۸۴توان )وات(

۰/۸۹۳۰/۱۹۴۰/۸7۹تعداد پرش بوسکو )تعداد(

۰/۵۶۳۰/۰۰۴۰/۶۸۰چابکی )ثانیه(

زمانمتغیر

پویا + ATPAP )ثانیه(

زمان*

  معناداریتفاضل میانگین ± انحراف معیارپویا

2۳-۰/۰۳۸ ± ۰/۰۹2۰/۰۰7

2۴-۰/۰2۶ ± ۰/۰۹۰۱/۰۰

2۵-۰/۰۵۳ ± ۰/۰۹۵۰/۹۹۵

۳۴۰/۳۳۴ ± ۰/۰۸۶۰/۰۰۱

۳۵-۰/۳۶۱ ± ۰/۰۸۶۰/۰۰۱

۴۵-۰/۰27 ± ۰/۰۸7۱/۰۰

۰/۱۵۳۰۰۰/۱ ± ۰/2۵-2۳چابکی )ثانیه(

2۴۰/2۶۱ ± ۰/۱۵2۰/۴2۹

2۵۰/۴۵۶± ۰/۱۴۹۰/۰۱۹

۳۴۰/2۸۶ ± ۰/۱۴۹۰/۳۰۱

۳۵۰/۴۸۱ ± ۰/۱۴۰/۰۰۹

۴۵۰/۱۹۵۰ ± ۰/۱۴۹۰/۰۱۹

کردن در  گرم  کردن در جلسۀ اول، زمان۳۰:۳ دقیقه پس از  گرم  کردن، زمان2: بلافاصله پس از  گرم  *زمان۱: قبل از اعمال 
کردن در جلسۀ دوم،  گرم  کردن در جلسۀ دوم، زمان ۳۰:۵ دقیقه پس از  گرم   جلسۀ اول، زمان۴: بلافاصله پس از 

PAP+گروه2: پویا گروه۱: پویا، 

بحث و نتیجه گیری

کــردن  گــرم  هــدف از پژوهــش حاضــر مقایســۀ اثــر دو شــیوۀ 
کــردن پویــا به همــراه PAP بــر تــوان عضلانــی و  گــرم  پویــا و 
نتایــج  بــود.  والیبالیســت  دختــران  چابکــی  و  بی هــوازی 
گــرم  کــردن پویــا و  گــرم  اثــر دو شــیوۀ  بیــن  کــه  نشــان داد 
بی هــوازی  و  عضلانــی  تــوان  بــر   PAP به همــراه  پویــا  کــردن 
تفــاوت معنــاداری وجــود  والیبالیســت  و چابکــی دختــران 
نــدارد. مقایســۀ میانگین هــا در پــرش بوســکو نیــز نشــان داد 

ــا ۱۱ دقیقــه پــس از  ــه ســایر متغیرهــا ۹ ت ایــن متغیــر نســبت ب
ــر مثبــت داشــته اســت، امــا تفــاوت  اجــرای همــۀ شــیوه ها اث
معنــاداری مشــاهده نشــد. تنهــا متغیــر AT آزمــون بوســکو بــا 
کــردن پویــا  گــرم  گــروه  کــردن در  گــرم  گذشــت ۳۰ دقیقــه از 
به همــراه PAP اثــر مثبــت معنــادار را نشــان داد. همچنیــن 
گــرم  کــه هرچنــد، بیــن اثــر هــر دو شــیوۀ  نتایــج نشــان داد 
کــردن، بــر چابکــی تفــاوت معنــاداری وجــود نداشــت، متغیــر 
چابکــی تحــت تأثیــر زمــان تغییــر معنــاداری را نشــان داد، 
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به طوری کــه نمــرات آزمودنی هــا در آزمــون چابکــی در زمــان 
بهتــر  معنــاداری  به طــور  زمان هــا  ســایر  بــه  نســبت  پنجــم 
بــود )جــدول ۵(. تحقیقــات انجام گرفتــه در زمینــۀ بررســی 
کــردن PAP بــر پــرش، برخــی نتایجــی  گــرم  تأثیــرات شــیوۀ 
همســو و تعــدادی نتایجــی ناهمســو بــا تحقیــق حاضــر نشــان 
شــدت های  از  پژوهش هــا،  ایــن  از  کــدام  هــر  در  داده انــد. 
ــده  ــتفاده ش ــال اس ــف انتق ــای مختل ــف PAP و زمان ه مختل
کــردن  گــرم  اســت. در همیــن زمینــه تیــل )2۰۰۹( چهــار نــوع 
PAP پــرش بــا شــدت بــالا، PAP ددلیفــت و PAP ایزومتریــک 
کــردن  گــرم  بــا  مقایســه  در  را  زانــو  بازکننده هــای  بیشــینۀ 
پویــای ســاده در ۴ هفتــۀ متوالــی، 7، ۸ و۹ دقیقــه پــس از 
کــرد و تفاوتــی در پــرش عمــودی در  کــردن بررســی  گــرم  اتمــام 
کنتــرل مشــاهده نکــرد )2۱(. نیدهــم )2۰۰۹(  گــروه  مقایســه بــا 
کــردن پویــا و ایســتا، پویــا به همــراه ۸ تمریــن اســکات  گــرم  اثــر 
بــا وزنــۀ 2۰ درصــد وزن بــدن را روی پــرش متنــاوب، بــا فاصلــۀ 
گــزارش  یــک روز در میــان بیــن شــیوه های مختلــف بررســی و 
کــه شــیوۀ پویــا به همــراه PAP بــر پــرش اثرگــذار بــود )2۰(.  کــرد 
کــردن به تنهایــی بــا  گــرم  در ایــن تحقیقــات انــواع روش هــای 
یکدیگــر مقایســه شــده اند و اثــر ترکیبــی آنهــا بررســی نشــده 
اســت. علاوه بــر ایــن، در تحقیــق نیدهــم شــدت تمرینــات 
کمتــر از تحقیــق حاضــر و زمــان انتقــال نیــز متناســب   PAP
گرفتــه شــده اســت. در  بــا ایــن شــدت )۳ دقیقــه( در نظــر 
کــردن در  گــرم  نیــز شــدت تمرینــات  تیــل )2۰۰۹(  پژوهــش 
کــه بایــد زمــان انتقــال متناســب با شــدت  گــروه PAP بــالا بــود 
گرفتــه می شــد تــا پاســخ مثبــت مشــاهده می شــد.  در نظــر 
اولیوریــا ) 2۰۱۸ ( از حرکــت اســکات بــا شــدت های7۰، ۸۵ 
و۹۱ درصــد 1RM در 2 نوبــت بــا ۳ تکــرار و زمــان انتقــال ۸ 
و  کــرد  اســتفاده  متوالــی  روزهــای  در  جلســه   ۵ در  دقیقــه 
کــرد )22(.  نتیجــۀ معنــاداری را بــا ایــن پارامترهــا مشــاهده 
و  زنــان  متنــاوب  پــرش  ارتفــاع  بــر   PAP اثــر  مثبــت  نتیجــۀ 
گورگولیــس و همــکاران  گــزارش شــده اســت )۱۱،2۴(.  مــردان 
)2۰۰۳( بهبــودی پــرش را بلافاصلــه پــس از انجــام دو اســکات 
کثــر یــک تکــرار، بلافاصلــه پــس از  بــه عقــب بــا ۹۰ درصــد حدا
 PAP گــزارش دادنــد )2۵(. در همــۀ ایــن تمرینــات تنهــا  PAP
کــردن اســتفاده شــده و زمــان انتقــال  گــرم  به عنــوان تمریــن 
گرفتــه شــده اســت.  ــا شــدت تمریــن در نظــر  نیــز متناســب ب
ــکات  ــات اس ــد تمرین ــان می ده ــور نش ــات مذک ــج تحقیق نتای
ــر پــرش می شــوند، تنهــا  ــروز تأثیــرات مثبــت ب اغلــب ســبب ب
متمرکــز  تمرینــات  و   )۱۵( پــرش  تمرینــات  مطالعــه،  دو  در 
ــا تمرینــات اســکات اســتفاده شــده اند  برون گــرا در مقایســه ب

کــه هــر دو نســبت بــه اســکات اثــر مثبــت بــر میــزان پــرش 
تأثیــر  عــدم  نیــز  پژوهش هــا  برخــی  البتــه   .)2۶( داشــته اند 
کردنــد.  گــزارش  پــرش  بــر  را   PAP کــردن  گــرم  تمرینــات 
کــردن  گــرم  تمرینــات  از   )2۰۱۰( همــکاران  و  اســفورمس 
کیلوگــرم بــا زمــان  مقاومتــی نیمه اســکات 3RM بــا وزنــۀ 2۰ 
انتقــال ۵ دقیقــه و فاصلــۀ اســتراحت ۱۰ دقیقــه بیــن شــیوه ها 
کردنــد )۱۴(. چیــو و همــکاران )2۰۰۳( بــا دوره هــای  اســتفاده 
اســتراحت ۵، ۶ و 7 دقیقــه پــس از PAP پنــج نوبــت اســکات 
بــه عقــب، ســه پــرش متنــاوب یــا ســه پــرش اســکات بــا وزنــه، 
قــدرت بیشــینه مشــاهده نکردنــد  را در  نتیجــۀ معنــاداری 
)۱۸(. به نظــر می رســد در تحقیــق چیــو )2۰۰۳( در مقایســه بــا 
مطالعــۀ اولیوریــا )2۰۱۸( و اســفورمس )2۰۱۳( حجــم تمریــن 
انتقــال ۵،  بــوده اســت، به طوری کــه زمــان  )۵RM( بیشــتر 
بــا  ببــرد.  بیــن  از  را  تأثیــر خســتگی  نتوانســته  ۶ و7 دقیقــه 
ایــن حــال، ایــن نتایــج توســط نتایــج مانگــوس و همــکاران 
کــه هیــچ تغییــری در ارتفــاع پــرش متنــاوب، ۳ دقیقــه   )2۰۰۶(
گــزارش نکردنــد،   ،1RM %۹۰ پــس از یــک اســکات بــه عقــب بــا
حمایــت شــد )27(. تحقیــق مانگوس )2۰۰۶( مشــابه مطالعه 
کــه از دو نوبــت اســکات  گورگولیــس و همــکاران )2۰۰۳( اســت 
کردنــد، امــا نتیجــۀ  بــه عقــب بــا ۹۰ درصــد 1RM اســتفاده 
زمــان  کــه  تفــاوت  ایــن  بــا  کردنــد،  مشــاهده  را  معنــاداری 
گورگولیــس  انتقــال در مطالعــۀ اولــی ۳ دقیقــه و در تحقیــق 
بلافاصلــه پــس از اتمــام تمرینــات PAP بــوده اســت. ازایــن رو 
ــاد نســبت بــه شــدت تمریــن، ســبب از بیــن  زمــان انتقــال زی

رفتــن تأثیــرات PAP در تحقیــق مانگــوس شــده اســت. 
کــردن  گــرم  کونــو )2۰۱۶( نشــان داد  در زمینــۀ چابکــی ایا
پویــا به همــراه ۵ نوبــت ســه تایی پــرش افقــی ســبب بهبــود 
اتمــام  از  پــس  دقیقــه   ۸ ورزشــکار  افــراد  جهــت  تغییــر  در 
شــیوۀ تمرینــی شــد )۱۵(. پوجیســکی )2۰۱۴ ( نشــان داد ۵ 
کــردن  گــرم  کــردن،  گــرم  دقیقــه پــس از چهــار روش بــدون 
کــم و مــدت طولانــی  کــردن ایزومتریــک بــا شــدت  گــرم  پویــا، 
کــم و مــدت طولانــی همــراه بــا وزنــۀ  و ایزومتریــک بــا شــدت 
گــرم  ۳۰ درصــد وزن بــدن بــا فاصلــۀ ۴۸ ســاعت بیــن هــر روش 
گــروه پویــا بهبودی در چابکی وجود داشــت )2۸(.  کــردن، در 
کــه  ایــن تحقیقــات نشــان می دهنــد چابکــی متغیــری اســت 
گــرم  ــا نــوع  کــردن قــرار دارد ت گــرم  بیشــتر تحــت تأثیــر شــدت 
کــردن. بــا توجــه بــه اینکــه در پژوهــش حاضــر شــدت تمرینات 
کمتــر بــوده اســت، امــا به دلیــل نبــود  گــروه پویــا  کــردن در  گــرم 
فاصلــۀ مناســب از اتمــام شــیوۀ تمرینــی تــا آزمــون چابکــی، 
چابکــی  بــر  را  خــود  اثــر  اســت  نتوانســته  پویــا  کــردن  گــرم 
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آزمــون چابکــی ۶ دقیقــه  نشــان دهــد. در تحقیــق حاضــر 
گرفتــه اســت و  کــردن انجــام  گــرم  پــس از اتمــام روش هــای 
ــد زمــان  ــروز تأثیــرات مثبــت بای ــا به منظــور ب در تمرینــات پوی
گرفتــه می شــد. همان طورکــه در  انتقــال زیــر ۶ دقیقــه در نظــر 
گذشــت زمــان بــا  نتایــج مشــاهده شــد، چابکــی تحــت تأثیــر 
کــه نشــان می دهــد چابکــی هــم تحــت  بهبــودی روبــه رو بــود 
اســتراحتی  فاصلــۀ  ازایــن رو  می گیــرد،  قــرار  خســتگی  تأثیــر 
کــردن PAP و پویــا در ارائــۀ نتیجــۀ  گــرم  مناســب از تمرینــات 

بهتــر، مؤثرتــر خواهــد بــود. 
کــردن بــر  گــرم  تحقیقــات انجام گرفتــه در زمینــۀ تأثیــرات 
پــرش بوســکو، انــدک بــوده اســت، امــا در ایــن زمینــه پاچیکــو 
ــر  ــول را ب ــردن معم ک ــرم  گ ــن  ــش در حی کش ــواع  ــر ان )2۰۱۱(، اث
کــه شــیوۀ  کــرد  گــزارش  آزمــون انفجــاری بوســکو بررســی و 
فعــال  عضلانــی۴  فشــار  حالــت  در  فعــال  ایســتای  کشــش 
بگــذارد  مثبــت  اثــر  بوســکو  انفجــاری  فعالیــت  در  توانســت 
گفته شــده به نظــر می رســد زمــان  )2۹(. بــا توجــه بــه مطالــب 
کمــی بیشــتر از ۹-۱۱ دقیقــه، جهــت رفــع تأثیــرات  انتقالــی 
خســتگی ناشــی از تمرینــات PAP و بــروز تأثیــرات  PAP مــورد 
کــه  نیــاز باشــد. PAP یــک ســازوکار عصبــی عضلانــی اســت 
افزایــش  در آن به کارگیــری واحدهــای حرکتــی تندانقبــاض 
کلســیم  می یابــد )۱۹(؛ حساســیت فیلامان هــای عضلانــی بــه 
افزایــش می یابــد )۳۰( و در نهایــت حساســیت نورون هــای 
کــه تمامــی این هــا  ــر مــی رود )۳۱(  حرکتــی آلفــا در نخــاع بالات
بــه انقبــاض قــوی در یــک دقیقــۀ اول پــس از اتمــام تمرینــات 
PAP منجــر می شــود )۱۹(. امــا ایــن انقباضــات بیشــینه بایــد 
ــه طــول  ــا شــدت بیشــینه ب ــاه )۳ ثانیــه( ب کوت ــی  ــازۀ زمان در ب
انجامــد تــا بتوانــد اثــر خــود را در دقیقــۀ اول بگــذارد )۳2(. 
نیــاز  بیشــتری  اســتراحت  بــه  بیشــتر  شــدت  بــا  انقباضــات 
ــدازۀ Henneman’s وزنه هــای  ــد )۱۹(. امــا طبــق اصــل ان دارن
زیــاد ســبب به کارگیــری  بــار  بــا  نــه وزنه هــای  و  کــم،  بــار  بــا 
پژوهــش  نــوعII  می شــوند )۳۳(. در  تارهــای  بیشــتری در 
اســتفاده   PAP ایجــاد  به منظــور  بــالا  وزنه هــای  از  حاضــر 
شــده اســت، بنابرایــن طبــق اصــل انــدازۀ Henneman’s ایــن 
کمتــر واحدهــای حرکتــی نــوع II و  شــدت موجــب به کارگیــری 

ــت.  ــده اس ــر ش کمت ــروی  ــد نی ــه تولی در نتیج
تمرینــات  شــدت  افزایــش  داده انــد  نشــان  تحقیقــات 
افزایــش  بــه  تــا حــدی   )1RM تــا ۸۴ درصــد  بیــن۶۰   PAP(
شــدت  و  می شــود  منجــر  حرکتــی  واحدهــای  به کارگیــری 
کاهــش  و  معکــوس  نتیجــۀ   )1RM%۸۵ از  )بیشــتر  بیشــتر 
 به کارگیــری واحدهــای حرکتــی را به همــراه خواهــد داشــت 

میــزان  تمرینــات،  شــدت  افزایــش  بــا  ایــن  علاوه بــر   .)۳۴(
بــالا  تمریــن  اولیــۀ  دقایــق  در  بی هــوازی   ATP گــردش 
مــی رود، در نتیجــه میــزان تولیــد نیــروی عضــلات در تارهــای 
اســتفادۀ به دلیــل  طرفــی،  از   .)۳۵( مــی رود  بالاتــر   II  نــوع 
ــر مــواد متابولیــک  ــرژی بی هــوازی، مقادی ــر ان بیشــتر از ذخای
کــه خــود ســبب  ــد  تجمع یافتــه در عضلــه نیــز افزایــش می یاب
کاهــش تولیــد نیــرو و مانــع از عملکــرد مطلوب عضله می شــود 
زمــان  بایــد  تمریــن،  شــدت  بــه  توجــه  بــا  ازایــن رو   .)۳۶(
گرفــت تــا مــواد زائــد متابولیــک بی هــوازی  مناســبی را در نظــر 
از  ناشــی  ذخیره شــدۀ  نیــروی  اثــر  و  شــوند  دفــع  عضلــه  از 
تمریــن در عضلــه بــروز یابد تــا بتوان تأثیرات PAP را مشــاهده 
کــرد. در پایــان در پاســخ های PAP ســطح قــدرت ورزشــکار 
ــا ســطح  بایــد مدنظــر قــرار داده شــود، به طوری کــه افــرادی ب
قــدرت عضلانــی بالاتــر نســبت بــه افــرادی بــا قــدرت پایین تــر، 
بهتــری توانایــی  بیشــتر،   II نــوع  تارهــای   به دلیــل داشــتن 

در بروز تأثیرات PAP با وزنه های بالاتر دارند )۱۹(.

تشکر و قدردانی

نویســندگان از تمامــی شــرکت کنندگان در پژوهــش تقدیــر و 
کارشناسی ج از پایان نامۀ   تشکر می کنند. این مقاله مستخر

ارشد در دانشگاه سمنان است.

پی نوشت ها
1 Post Active Potention
2 Walking Lunge
3 Side Lunge Stretch
4 Tension
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