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  دانشگاه شهید بهشتی

 بدنی فعالیت و ورزش فیزیولوژی
 96-87 :یها، صفحه2، شماره 11، دوره 1397 پاییز و زمستان

 

( PAP) یپس فعال یرومندسازیگرم کردن ن یهااثرات حاد دستورالعمل
 لاکتات در تالوکاران زن راتییو تغ یهوازیبر عملکرد ب

   2ی، رسول اسلام*1پرنو نی، عبدالحس1انیهنگامه مراد
 .رانیکرمانشاه، ا ،یدانشگاه راز ،یدانشکده علوم ورزش 1
 .رانیتهران، ا ،ییدانشگاه علامه طباطبا ،یو علوم ورزش یبدنتیدانشکده ترب .2

 27/10/1396مقاله:  رشیپذ 06/10/1396اصلاح مقاله:  11/09/1395مقاله:   افتیدر

مدت اثرات کوتاه یینمطالعه، تع ینا هدفشده است. شناختهیک فن برای بهبود عملکرد ورزشی  عنوانبه( PAPپس فعالی ) نیرومندسازی :هدف

 .بود زن تالوکاران در لاکتات تغییرات و هوازیبیبر عملکرد  PAPمتفاوت گرم کردن  هایدستورالعمل

 یتوده چرب یلوگرم،ک 68/54±18/5 وزن متر،سانتی 160±7/3قد  ،سال 9/19±31/3نفر ووشوکار زن نخبه با میانگین سن  10به این منظور  :هاروش

 دستورالعملاز سه  یکی میان، در روز یکو  یطور تصادف. آنها بهکردند شرکت حاضر پژوهش در 19/21±64/1شاخص توده بدن  درصد و ±3/13 37/3

متر  36دو سرعت  -ج و( ی)قدرت 1RM درصد 70 با پشت از اسکوات تکراری 4 نوبت 2 -(؛ بیژهووشوکاران )و یگرم کردن تخصص -گرم کردن شامل الف

اجرا شد. ضربان  RASTآزمون رست  دستورالعمل،هر پس از انجام  دقیقه 5. کردند اجرا را( یدرصد وزن بدن )سرعت 30و  20، 10، 0 مقاومت با( یارد 40)

شد.  گیریاندازه رستو بلافاصله پس از آزمون  قبل یزن واز گرم کردن  پس ثانیه( و لاکتات خون )از طریق لاکتومتر( قبل و بلافاصله 10قلب )به مدت 

 انجام شد. LSD یبیو آزمون تعق های مکررگیریاندازهها با روش آماری ی، تحلیل دادهگروهدرونارزیابی تغییرات  منظوربه

 اما(؛ P<001/0) دارد وجود معناداری تفاوتاز گرم کردن تا پس از آزمون رست  گیری لاکتات، پیشزمان اندازه 4نتایج نشان داد بین  :نتایج

 دستورالعملدر  کمینهتوان  بین(. P>05/0) نداشت یمعنادار تفاوت دستورالعمل سه درلاکتات  میزان شده، گیریاندازه هایزمانمورد  در

تفاوت در هر  ینکه ا شتوجود دا معنادار تفاوت ی،و سرعت یقدرت دستورالعملدر  یشاخص خستگ ینب همچنین ،(P=002/0) یو قدرت ویژه

هوازی، تفاوت بی توان میانگین و بیشینه هوازییگرم کردن در توان ب یوهسه ش بین اما(؛ P=024/0بود ) یقدرت دستورالعملبه سود  ،دو مورد

 (.P<05/0) داری مشاهده نشدمعنا

در  یکولیتیکغالب گل یستمبا توجه به س لیو کندمی تعیین را PAPاثر  اندازه تمرین نوع اگرچهبر اساس نتایج پژوهش حاضر،  :گیرینتیجه

انفجاری به میزان بیشتری از فواید  -رسد ورزشکاران سرعتی و یا توانیمیتأثیر معناداری نداشت و به نظر  فعالیپس نیرومندسازی ،تالوکاران

 مند شوند.این روش بهره

  .یفعالپس یرومندسازین لاکتات، یا،گرم کردن پوهوازی، تالوکاران ووشو، توان بی :های کلیدیواژه

 

 a.parnow@razi.ac.irایمیل:  ،083-34283275، شماره تماس: پرنو نیعبدالحسنویسنده مسئول:  *
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 مقدمه

نام کلی تمام هنرهای رزمی چینی است که  1ووشو

المللی و المپیکی مطرح است. ینبیک ورزش  عنوانبهامروزه 

ووشو در دو سبک تالو )نمایشی( و ساندا )مبارزه( اجرا 

های کاربردی شود. تالو، سبک رزمی دارد و شامل مهارتمی

های تدافعی و ، فنلگدزدندر مبارزه از قبیل مشت زدن، 

ها، فنون پرتابی و تهاجمی، استقرارها، حرکات تعادلی، پرش

(. مدت 1) استهای سرد با انواع سلاحهمچنین نحوه کار 

رسد منبع ثانیه است که به نظر می 20دقیقه و  1اجرا حدود 

تأمین انرژی اجرای حرکات با سرعت، قدرت و یا ترکیبی از 

دستگاه گلیکولیتیک باشد. در پژوهشی که بر تیم  عمدتا  آنها، 

ووشوی المپیک برزیل انجام گرفت، میانگین میزان لاکتات 

 2/10 ± 5/1کنان پس از اجرای فرم تالو در زنان بازی

 (.2مول در لیتر برآورد شد )میلی

ورزشکاران برای پیروزی در مسابقات ورزشی فنون 

یک فن  گرم کردن مثالعنوانبهکنند، یمتمرینی را اجرا 

تمرینی است که ورزشکاران با آمادگی جسمی و روحی برای 

جهت  آسیببهبود عملکرد و همچنین کاهش خطر 

های ها و مفاصل برای فعالیتسازی عضلات، تاندونآماده

( و به تحقیق و بررسی بیشتری نیاز 4دهند )شدید، انجام می

 کنندۀیینتع(. سرعت، قدرت و توان که عوامل 3دارد )

گرم توانند با عملکرد ورزشی در تمرین و مسابقه هستند، می

ز اعمال مهمی که (. یکی ا5مناسب افزایش یابند ) کردن

شود، قبل از تمرین و یا مسابقه انجام می گرم کردنبرای 

اند که ی متعددی نشان دادههاپژوهشکشش عضلات است. 

ترین کشش، سبب کاهش موقتی رایج عنوانبهکشش ایستا 

رو ینازا ،(7، 6شود )نیرو، توان و سرعت عملکرد متعاقب می

، گرم کردنفی این نوع به حداقل رساندن اثرات من منظوربه

 قرارگرفته موردتوجه (PAP) 2فعالینیرومندسازی پس

عضلانی بعد از  -کننده عصبییلتسهیک  عنوانبه PAPاست.

برخی از  (.9شده است )یفتعرهای شدید اجرای تمرین

بر عملکرد سرعت و توان  PAPها اثرات مثبت پژوهش

که ورزش ییازآنجا(. 12، 11، 10اند )ورزشکاران را ثابت کرده

ای از حرکات قدرتی، سرعتی و توانی است به ووشو مجموعه

اجرای آن  روند ربتواند اثرات مثبتی ب PAPرسد نظر می

نیرومندسازی به یک تحریک تمرینی مناسب  احتمالا  بگذارد. 

و یک استراحت کافی وابسته است تا اطمینان حاصل شود 

ی اگونهبهشود؛ یکه خستگی، سبب اختلال در عملکرد نم

که علاوه بر ایجاد تحریک مناسب و نیرومندسازی، رابطه 

ی باشد که خستگی ایجاد اگونهبهشدت تمرین و استراحت 

های مختلفی صورت (. نیرومندسازی به روش16، 13نگردد )

ترین آنها استفاده از انقباضات ارادی بیشینه گیرد که رایجمی

های زیر بیشینه نیز رواج تلاش اب PAP ،حالینباا(. 13است )

. در پژوهشی که توسط ویلسون و همکاران در است یداکردهپ

تا  60های انجام شد، نشان داده شد که شدت 2012سال 

مناسب هستند که  PAPدرصد یک تکرار بیشینه برای  84

 تجربهکمهای بیشتر و برای افراد از نوبت باتجربهبرای افراد 

 (.14شود )استفاده میهای کمتر از نوبت

طور به PAP ی مسئول در پدیدۀسازوکارهاهرچند 

ای برای این پدیده ی عمدهسازوکارهااما  نشدهشناختهدقیق 

عضلانی و شواهد مربوط  -. تغییرات عصبیاست یشنهادشدهپ

( MLC) 3، فسفردار شدن زنجیرۀ سبک میوزینReflex-H2به 

نیز  شوند ومی 2Ca+که سبب افزایش حساسیت اکتین به

 4متغیرهای ساختاری شامل زاویه عضلات پری با خط کشش

(PANGو ) 5سطح مقطع عرضی (CSA) دست هستند. ینازا

 PAPمسئول اند که سازوکار ها بیان کردهبسیاری از پژوهش

اما برخی مطالعات هم عنوان متمرکزشده درون عضله 

 مدتتاهکوتواند نوعی سازگاری عصبی می PAPاند که کرده

های رسد با انجام تمرین(. چنین به نظر می14باشد )

مقاومتی سنگین درست قبل از یک تمرین توانی سبک، 

ی و آمادگی بیشتری برای تلاش بیشینه با بار سازفعال

 H-Reflexوجود خواهد داشت. تنوع در بزرگی  ترسبک

و نیز ( M-Waveتحریک و پاسخ وابران حرکتی ) شدتبه

دهد، وابسته ل سیناپسی که در نخاع شوکی رخ میتغییر شک

است. نیرومندسازی پس فعالی رفلکس هافمن، کارایی و 
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دهد. هرچه های عصبی به عضله را افزایش میمیزان ایمپالس

ی در تربزرگی عصبی سازفعالرفلکس هافمن افزایش یابد، 

رسد شود. به نظر میفعالیت عضلانی متعاقب ایجاد می

انقباض بیشینه یا نزدیک  یجهدرنتالیت عصبی افزایش فع

سازی واحدهای حرکتی بیشینه، به توانایی فراخوانی و همگام

های ورزشی بعدی و همچنین کاهش مهار برای فعالیت

 PAPواسطه همکاری عصبی با توسط اندام وتری گلژی به

 PAP(. یکی دیگر از سازوکارهای افزایش 10کند )کمک می

وریلاسیون، زنجیره سبک تنظیمی میوزین وابسته به فسف

تواند حساسیت (. فعالیت عضلانی قبلی می15است )

از  رهاشده 2Ca+ی اکتین و میوزین نسبت به هارشته

 MLCK(. آنزیم 15دهد )رتیکولوم سارکوپلاسمیک را افزایش 

KINASE  2+)کیناز( با افزایش غلظتCa و مسئول  شدهفعال

شدن عضله،  فعال محضبهاست.  MRLCفسفوریلاسیون 

کیناز و فسفوریلاسیون  MRLCبالا رفته، آنزیم  2Ca+غلظت 

MRLC یابد. فسفوریلاسیون افزایش میMRLC هایمیزان پل 

ید تولمیوزین از شرایط بدون تولید نیرو به شرایط  عرضی

تواند در اختلال جفت شدن می PAPدهد. نیرو را افزایش می

دهد، نقش ل خستگی رخ میانقباض که در خلا -تحریک

، (RFD)جبرانی ایفا کند و با افزایش میزان توسعه نیرو 

ها هایی مانند پریدن، ضربه زدن و پرتابعملکرد را در فعالیت

تواند منجر افزایش دهد. استفاده از تمرین با بار سنگین می

ها را بپوشاند. برخی از پژوهش PAPبه خستگی شده و اثرات 

، پس از PAP براثریافته یشافزانیروی عضلانی  اندنشان داده

دقیقه از بین رفته و غلبه بر خستگی نیز یک دقیقه بعد  30

گیرد، به همین دلیل اکثر مطالعات از از تحریک صورت می

 PAP دقیقه استراحت پس از گرم کردن توسط 10تا  5

 (.16کنند )می استفاده

روی عملکرد سرعت و  PAPها اثرات برخی از پژوهش

در  PAP( اما اثرات 10،11اند )توان ورزشکاران را نشان داده

 کنندهینتأمهایی مانند ووشو که دستگاه گلیکولیتیک ورزش

اصلی انرژی آن است، بررسی نشده است. در کشور ما، ووشو 

پیشرفت و شرایطی روبه توجهزنان جایگاهی درخور 

ای بر جامعه زنان ز مطالعهحال هنواینچشمگیر دارد با

رو پژوهش حاضر بر آن است ایننشده است. ازووشوکار انجام

های تا در جهت پاسخ به این سؤال که آیا دستورالعمل

هوازی و تغییر لاکتات یری بر عملکرد بیتأث PAPمتفاوت 

دارد، امکان بهبود عملکرد ورزشکاران ووشو )تالوکاران( 

های فته را با تغییر فعالیتورزشکاران پیشر خصوصبه

ترکیبی از سرعت، قدرت و توان و با در نظر گرفتن اصل 

 های مشابه بررسی نماید.ویژگی تمرین و دستورالعمل

 

 روش پژوهش

 های پژوهشنمونه

زن نخبه ووشو  ورزشکار 10های این پژوهش آزمودنی

 31/3)سبک تالو( اهل شهرستان کرمانشاه )با میانگین سن 

 68/54± 18/5متر، وزن یسانت 160±3 /7، قد سال ±9/19

درصد، شاخص توده بدن  3/13± 37/3 یچربکیلوگرم، توده 

( بودند که سابقه شرکت در مسابقات قهرمانی ±19/21 46/1

سابقه یک سال  کمدستها کشور را داشتند. همه آزمودنی

تمرین مقاومتی شامل حرکت اسکوات نامنظم را داشتند. 

ها، فرم رضایتمندی و پرسشنامه ه آزمودنیهمچنین هم

سلامت را تکمیل کرده و از سلامتی کامل برخوردار بودند. 

ساعت پیش از انجام  72متر،  36قدرت بیشینه و زمان دو 

ای ارزیابی شد. یقهدق 15استراحتی  بافاصلهها و دستورالعمل

از دستگاه اسمیت  (1RM)برای ارزیابی یک تکرار بیشینه 

 (:17شد )محاسبه  ده و با کمک فرمول زیراستفا
1RM

=
جاجابه شده kg وزنه 

1.0278 − ی)
 

× تعداد تکرار تا مرز خستگ 0.0278)
 

 
 پژوهش پروتکل

های اولیه قد، وزن، درصد چربی )دستگاه گیریاندازه

کره جنوبی(، یک تکرار  Zeus 9.9سنجش ترکیب بدنی 

ها ساعت قبل از شروع آزمون 72متر،  36بیشینه و زمان دو 

تصادفی،  طوربهانجام شد. سپس با استفاده از طرح متقاطع، 
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یک روز در میان( و رأس ) ینامتوالدر سه روز متفاوت و 

 گرم کردن -های الفصبح یکی از دستورالعمل 10ساعت 

آهسته، حرکات کششی و ویژه ووشوکاران: شامل دویدن 

تکراری  4نوبت  2 -حرکات جهشی )دستورالعمل ویژه(؛ ب

دو  -)دستورالعمل قدرتی( و ج 1RMدرصد  70اسکوات با 

درصد وزن نسبی  30 و 20، 10، 0یارد با مقاومت  40سرعت 

بدن )دستورالعمل سرعتی( اجرا شد. در دستورالعمل 

ز طریق وزنه سرعتی، مقاومت متناسب با وزن هر ورزشکار ا

صورت که با توجه ینبدو طناب متصل به کمر، اعمال شد. 

، 20، 10، 0هایی معادل به ترتیب به وزن بدن هر فرد وزنه

 40شد. سپس فرد درصد وزن بدن، به فرد متصل می 30

ها دوید. برای اجرای آزمون آزمودنییارد را با تمام سرعت می

ل افراد هر گروه یکی از در سه گروه قرار گرفتند و در روز او

سه دستورالعمل فوق را اجرا کردند و در روزهای دوم و سوم، 

مطالعات قبلی،  بر اساسشد. نوع دستورالعمل عوض می

های ای از دویدنویژگی ورزش ووشو در بخش تالو، مجموعه

که در حدود یک دقیقه و  استکوتاه، پریدن و ضربه زدن 

(. نتایج مطالعات قبلی نشان 2انجامد )ثانیه به طول می 20

نزدیک به  RAST داده که میزان لاکتات در انتهای آزمون

( علاوه بر آن 16میزان لاکتات پس از اجرای فرم تالو است )

اجرای فرم تالو و شدت اجرای  زمانمدتبا در نظر گرفتن 

تواند الگوی می RASTآزمون هوازی برای ارزیابی توان بی آن،

بنابراین پس از ؛ شوکاران در بخش تالو باشدمناسبی برای وو

دقیقه استراحت، آزمون  5اجرای هر دستورالعمل و پس از 

RAST  گرم های شد. قبل و بلافاصله بعد از دستورالعملگرفته

، لاکتات خون RASTو نیز قبل و بلافاصله بعد از آزمون  کردن

و کیت  h/p/cosmosها )توسط لاکتومتر آزمودنی

چنین ضربان هم ( وآلمان h/p/cosmos Sirius یریگخون

ثانیه برای اطمینان از حداکثر تلاش  10قلب به مدت 

 گیری شد.ها، اندازهآزمودنی

در یک محدوده  گرم کردنهای اجرای دستورالعمل

متر اول  35های ای به طول انجامید و زماندقیقه 15زمانی 

ششمین  ثبت گردید. در پایان RASTتا ششم در آزمون 

مرحله دویدن، با توجه به زمان اجرای هر مرحله دویدن و 

ها، متغیرهای بیشینه، کمینه و میانگین توان و وزن آزمودنی

 شاخص خستگی به شرح ذیل محاسبه گردید:

 

( بر زمان به 2توان: )وزن فرد* مسافت به توان  -1فرمول

 3توان 

آمده از بیشینه توان: بیشترین مقدار توان بدست  -2فرمول

 1فرمول 

کمینه توان: کمترین مقدار بدست آمده از فرمول  -3فرمول

1 

رکورد بدست آمده تقسیم  6میانگین توان: مجموع  -4فرمول

 6بر 

بیشینه توان( بر  –شاخص خستگی: )کمینه توان  -5فرمول

 (W/Sمسافت ) 6کل زمان دویدن 

 

 تحلیل آماری

توان و  وتحلیل توان بیشینه، میانگینیهتجزبرای 

ها و وجود شاخص خستگی، با توجه به نرمال بودن توزیع داده

و برای  یک گروه مورد آزمایش و سه مرحله آزمون

وتحلیل لاکتات خون، با توجه به نرمال بودن توزیع یهتجز

در  مرحله آزمون 4و نیز  گرم کردنشیوه  3ها و وجود داده

های گیریندازههر شیوه، از روش آماری تحلیل واریانس با ا

استفاده شد. همه محاسبات با LSD مکرر و آزمون تعقیبی

( P≤05/0داری )در سطح معنی SPSS 21 افزارنرماستفاده از 

 انجام شد.

  نتایج

هوازی و تغییرات لاکتات در های عملکرد بیداده

ها نشان داد که وتحلیل دادهیهتجز. آمده است 2و  1جدول 

(، P=96/0) یموخلپس از برقراری فرض کرویت آزمون 

برای متغیر توان  گرم کردنداری بین سه شیوه تفاوت معنا

(. همچنین تفاوت P=18/0هوازی بیشینه وجود ندارد )بی

برای متغیر میانگین توان  گرم کردنمعناداری بین سه شیوه 
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وتحلیل آماری یهتجز .(P=125/0) هوازی نیز مشاهده نشدبی

سه دستورالعمل  یجۀدرنتنشان داد که نتایج توان کمینه 

تفاوت معناداری دارد. بدین ترتیب که بین دستورالعمل  باهم

(؛ اما در سایر P=002/0ویژه و قدرتی تفاوت معنادار بود )

(. بین شاخص P>05/0ها تفاوت معنادار نبود )دستورالعمل

ورالعمل قدرتی و سرعتی نیز تفاوت معنادار خستگی در دست

 (.P=024/0مشاهده شد )

)میانگین و انحراف استاندارد( متعاقب سه شیوه مختلف گرم کردن در  RASTهوازی در آزمون های عملکرد بی. مقادیر مولفه1جدول 

 زنان تالوکار

                                     هامولفه

 هادستورالعمل
 معناداری سطح سرعتی دستورالعمل قدرتی دستورالعمل ویژه دستورالعمل

 18/0 5/ 51±56/1 13/5±99/0 01/5±48/1 (دقیقه بر کیلوگرم بر)وات  بیشینه توان

 12/0 1/4 ±06/1 19/4 ±86/0 83/3 ±87/0 (دقیقه بر کیلوگرم بر)وات  میانگین توان

 002/0* 13/3±55/0 42/3±53/0 9/2±34/0 (دقیقه بر کیلوگرم بر)وات  کمینه توان

 024/0* 23/3 ±42/1 33/2 ±72/0 79/2 ±55/1 (ثانیه بر)وات  خستگی شاخص

 در نظر گرفته شده است.   ≥05/0Pسطح معناداری 

)میانگین و انحراف استاندارد( متعاقب سه شیوه مختلف گرم  RASTمول/ لیتر( در آزمون . مقادیر تغییرات لاکتات )میلی2جدول 

 کردن در زنان تالوکار

 هادستورالعمل

 هازمان
 یسرعت دستورالعمل یقدرت دستورالعمل یژهو دستورالعمل

 62/3 ±3/1 82/3 ±6/1 19/4 ±7/1 کردن گرم از قبل

 94/11 ±36/3 38/12 ±6/3 75/10 ±8/4 کردن گرم از بعد

 RAST 7/3± 21/7 6/2± 05/8 32/4± 91/9از اجرای  قبل

 RAST 8/3± 32/16 7/3± 46/15 93/2± 32/16از اجرای  بعد

 (920/0=P) (503/0=P) (P=454/0) معناداری سطح

 در نظر گرفته شده است.   ≥05/0Pسطح معناداری 

یر سه نوع دستورالعمل مختلف بر تغییرات تأثدر بررسی 

و قبل و  گرم کردن بعد ازهای مختلف قبل و لاکتات در زمان

های داری بین زمان، تفاوت معنیRASTبعد از آزمون 

(. برای تعیین 3( )جدول P= 001/0گیری وجود داشت )اندازه

استفاده شد که نتایج این  LSDمحل اختلاف از آزمون تعقیبی 

دار زمان با یکدیگر تفاوت معنی 4آزمون نشان داد بین تمام 

گرم داری بین سه شیوه حال، تفاوت معناینبااوجود دارد. 

 (.P>05/0مشاهده نشد ) کردن

 

 گیریبحث و نتیجه

 مدتکوتاهرات هدف این مطالعه، تعیین اث

بر عملکرد  PAP گرم کردنهای متفاوت دستورالعمل

هوازی و تغییرات لاکتات در تالوکاران زن بود. نتایج این بی

گیری لاکتات، توان کمینه زمان اندازه 4پژوهش نشان داد بین 

که یدرحالو شاخص خستگی، تفاوت معناداری وجود دارد، 

هوازی و تغییرات توان بی هوازی بیشینه، میانگینبین توان بی

، تفاوت معناداری وجود گرم کردنلاکتات با سه دستورالعمل 

شود، استنباط می 4و نمودار  2که از جدول  طورهمانندارد. 

گرم و  PAP گرم کردنتوان دریافت که هر دو دستورالعمل می

معناداری تغییر  طوربهویژه ووشوکاران سطح لاکتات را  کردن

، افزایش گرم کردناند. روند این تغییرات، از قبل تا بعد از داده

دقیقه استراحت و قبل از اجرای آزمون  5معنادار و بعد از 

RAST کاهش معنادار و در ادامه تا بعد از اجرای آزمون ،RAST 

رسد که تغییرات لاکتات افزایش معنادار نشان داد. به نظر می
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، الگویی مانند تغییرات لاکتات PAPدستورالعمل متعاقب دو 

 بر اساسویژه ووشوکاران دارد.  گرم کردنبعد از دستورالعمل 

نتایج یک مطالعه قبلی، میزان لاکتات بعد از اجرای فرم تالو 

. (2)است  شدهگزارشمول در لیتر میلی 2/10 ± 5/1در زنان 

با مقدار لاکتات بعد از اجرای  سطحهماین مقدار لاکتات تقریبا  

در پژوهش حاضر است؛  گرم کردنهای متفاوت دستورالعمل

میزان لاکتات در هر  RASTکه بعد از اجرای آزمون یدرحال

ای باشد. در مطالعهمول در لیتر میمیلی 15سه برنامه بیشتر از 

را  RASTانجام شد و روایی آزمون سواران که بر روی دوچرخه

با آزمون وینگیت مقایسه کرد، غلظت لاکتات برای آزمون 

RAST  ،دقیقه بعد از آزمون به  12و  8، 4در زمان استراحت

مول/لیتر میلی 7/7± 9/1و  0/8±9/1، 2/6±6/1ترتیب 

( 2007الگودوین و دیگران ) ،(. از طرفی19گزارش شد )

 60طور نرمال با اجرای یک فعالیت بیشینه گزارش دادند که به

دقیقه بعد از اجرا، به اوج یعنی  8-3ای میزان لاکتات ثانیه

های (، این نتایج با داده20رسد )مول میمیلی 15نزدیک به 

های پژوهش حاضر نیز پژوهش حاضر همخوانی دارد و داده

دهد. با نشان می RAST را بلافاصله پس از آزمون همین مقدار

یک آزمون بیشینه است و هدف  RAST توجه به اینکه آزمون

هوازی است؛ منطقی است که آن ارزیابی توان و ظرفیت بی

میلی  12محتوای لاکتات بعد از اجرای آزمون حداقل بالاتر از 

مول در لیتر باشد زیرا مرز مشخص بین فعالیت هوازی و 

و یکی از  است Max2Vo هوازی، زمان رخ دادعالیت بیف

 12-8محتوای لاکتات  Vo2Max معیارهای رسیدن به

 (.21باشد )مول میمیلی

دهد افراد ی نتایج پژوهش حاضر نشان میطورکلبه

توان اند و همچنین میحداکثر تلاش را انجام داده موردمطالعه

گوی مناسبی برای تواند الیم RAST دریافت که اجرای آزمون

ووشوکاران در بخش تالو باشد. همچنین، مشخص است که هر 

 طوربه( PAPهای )ویژه ووشوکاران و روش گرم کردنسه روش 

 شدهاعمالیر دارند و احتمالا  فشار تأثمشابه بر تغییرات لاکتات 

های مطالعه بر ورزشکاران نیز یکسان باشد. یکی از محدودیت

کند، کم بودن ها را با مشکل مواجه میحاضر که تفسیر داده

در ووشوکاران است. هرچند در سایر  شدهانجامهای پژوهش

(، جودو 23(، تکواندو )22های ورزشی رزمی مانند کاراته )رشته

در  PAPوجود اثرات ینباااست؛  شدهانجام( و ... مطالعاتی 24)

سد رهای ورزشی نیز بررسی نشده است. به نظر میاین رشته

هایی با شدت بالا و حرکات قدرتی و ورزشکارانی که در ورزش

کنند، از توانی )دویدن، پریدن، پرتاب کردن( شرکت می

(؛ 25شوند )مند میها بهرهمنفعت حاصل از آن و PAP بیشترین

لذا بحث در مورد نتایج مطالعه حاضر با توجه به محدودیت سابقه 

شود و نیاز به مطالعات یتحقیق تا حدودی با احتمال انجام م

 کند.تر را برجسته مییقدقبیشتر و 

 PAP مانند کردن های گرممواردی که در روش ازجمله

اثرگذاری آن مطرح است؛ تجربه تمرینی و نوع فعالیت افراد  و

در افراد تمرین کرده و  PAPترین پاسخ است. مطلوب

( در 2014(. ترفری )25) است شدهیدهدورزشکاران مسابقاتی 

در قایقرانان نخبه دریافت این  PAPبررسی بزرگی پاسخ 

را  PAPهای کوچک ورزشکاران استقامتی، توان ایجاد پاسخ

تواند نشانگر اهمیت نوع تمرین در (. این مسئله می26دارند )

های باشد و یکی از دلایل طراحی دستورالعمل PAPپاسخ به 

 مثلا  در این تحقیق بود.  استفادهو برای تقریبا  ویژه ورزش ووش

انفجاری  کاملا ها در دستورالعمل قدرتی و سرعتی، تمرین

شده، برخلاف یینتعنیستند و با توجه به درصد شدت 

انفجاری، تلاشی که فرد  کاملا و  مدتکوتاههای دستورالعمل

های فسفاژن و دهد، ممکن است دستگاهورزشکار انجام می

این موارد به  وسقمصحترا درگیر کند. هرچند  اسیدلاکتیک

یاط بحث بااحتارزیابی دقیق نیاز دارد و در اینجا ضروری است 

تواند در روشن شدن تر میشود و مطالعات آتی و البته جزئی

 باشد. کنندهکمکابهامات موجود 

مطالعه حاضر نشان داد که توان بیشینه و  PAPنتایج 

تالو بعد از اعمال هر سه نوع برنامه میانگین توان ووشوکاران 

مشابه بود و تفاوت معناداری مشاهده نشد. اگرچه توان کمینه 

معناداری متفاوت بود. هرچند برخی  طوربهو شاخص خستگی 

مطالعات نتایجی همسو با نتایج پژوهش حاضر گزارش کردند 

در  و RAST ای که از آزموناما مطالعه ،(24، 14، 5)
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 شدهانجامهای فیزیولوژیک ووشوکاران ورزشکارانی با ویژگی

(، تغییر 2009وجود تیل و دیگران )ینبااباشد، یافت نشد. 

مردان  PAP براثرمعناداری در عملکرد سرعت و پرش 

(. اجرای 5فوتبالیست یک آموزشگاه مشاهده نکردند )

انرژی و تجربه  تولید های، نوع دستگاهPAPهای برنامه

های موجود باشد. در تواند از عوامل اصلی تفاوتشکاران میورز

این تحقیق تفاوت معنادار در توان کمینه و شاخص خستگی 

گرم به سود دستورالعمل تمرینی قدرتی گزارش شد. این نوع 

درصد  70تکراری حرکت اسکوات با  4نوبت  2شامل  کردن

مطالعات  یک تکرار بیشینه ووشوکاران بود. در مقابل، برخی از

گزارش کردند  را PAP افزایش عملکرد توان و یا سرعت پس از

(، اثرات باردهی با 2010لیندر و دیگران ) مثلا (. 12، 11، 10)

تکرار بیشینه بر سرعت دویدن زنان دانشگاهی را بررسی  4

ثانیه در سرعت  PAP ،19/0کردند و نتایج نشان داد گروه 

 توجهقابلبا مرور نتایج مطالعات، . (27)دویدن بهبود داشتند 

نقش مهمی در بهبود عملکرد عوامل سرعتی و  PAPاست که 

که بیان شد محدودیت مطالعاتی مشابه  طورهمانتوانی دارد. 

با پژوهش حاضر در ووشوکاران، تفسیر نتایج حاضر را با مشکل 

در  PAPپذیری کند و احتمالا  دلیل این عدم پاسخمواجه می

را  RASTهایی مانند آزمون ان بعد از اجرای فعالیتووشوکار

باید در سازوکارهای درگیر وضعیت تمرینی، توزیع نوع تار 

باز عضله، روش، حجم و شدت نیرومندسازی، نوع ورزش، 

های پژوهش مانند ین محدودیتچنهمی و خستگی و توان

 ها جستجو کرد.ای و دوره عادت ماهیانه آزمودنیشرایط تغذیه

توجه به آنچه در این پژوهش به دست آمد، نوع  با

؛ کننده باشدیینتع PAP تواند در اندازه اثرتمرین نیز می

انفجاری به میزان  -بنابراین ورزشکاران سرعتی و یا توانی

شوند تا تالوکاران که بیشتر مند میبیشتری از این پدیده بهره

های ژوهشدر دستگاه گلیکولیتیک فعالیت دارند. در بیشتر پ

های صورت گرفته، عوامل سرعت و توان با استفاده از آزمون

شده، نوع آزمون برای یابیارزدوی سرعت و پرش سارجنت 

گیری عوامل توان بیشینه و میانگین توان متفاوت بوده و اندازه

همچنین شاخص خستگی و تغییرات لاکتات بررسی نشده 

های دیگر فعالیت و برخی PAPبودن  مؤثررغم گزارش است. به

رسد ( و بهبود چشمگیر در فعالیت متعاقب، به نظر می28، 26)

بیشترین تأثیر را در ورزشکاران  PAPبه روش  گرم کردن

ها دارد و در این زمینه باتجربهتوانی و  –سرعتی و یا قدرتی

ورزشکاران استقامتی و نیمه استقامتی و یا اسیدلاکتیکی بهره 

برند. ووشوکاران پژوهش حاضر دارای می PAPکمتری از اثرات 

تجربه کافی و همگی از قهرمانان ووشوی کرمانشاه و کشور 

یی است که شامل هاازجمله ورزشبودند. ووشو در بخش تالو 

های سرعتی، توانی و قدرتی است که در ترکیبی از فعالیت

ترتیب احتمالا  دستگاه ینابهشود. ی کوتاه اجرا میزمانمدت

کننده است و بر اساس نتایج یینتعد انرژی گلیکولیتیک تولی

 بر PAP کردن رسد اثراتی که گرمیممطالعه حاضر به نظر 

توانی و قدرتی دارد را نتوان در  -های سرعتیفعالیت

شاخص  بر PAPگرم کردن حال اثرات ینبااووشوکاران یافت 

 (.1خستگی و تغییرات لاکتات نیاز به بررسی بیشتری دارد )

در پژوهش  گرم کردنخلاصه، هر سه برنامه  طوربه

گرم حاضر اثرات مشابهی بر تغییرات لاکتات از استراحت تا 

ووشوکاران نخبه  در RAST ، قبل از آزمون و بعد از آزمونکردن

کمینه توان و شاخص خستگی،  جزبهزن داشتند. همچنین 

در هر سه  سایر عوامل مانند بیشینه توان و میانگین توان نیز

گرم دهد که برنامه نتایج مشابهی داشتند. این نتایج نشان می

تواند عملکرد را مناسب قبل از رقابت ورزشی می کردن

یله اثرگذاری بر پارامترهای مختلف فیزیولوژیک افزایش وسبه

ای در این مطالعه تفاوت برجسته گرم کردندهد، ولی نوع 

 با گرم کردنهای متفاوت یر روشتأثحال، ینبااایجاد نکرد. 

PAP هوازی و لاکتات خون در ووشوکاران تالو و عملکرد بی بر

هوازی با های بیاحتمالا  سایر ورزشکارانی که در فعالیت

کنند، نامشخص است و لازم است تا یدلاکتیک شرکت میاس

باره صورت گیرد. افزایش قدرت و یندراهای بیشتری پژوهش

م ورزشکاران است، دستورالعمل توان، هدف مشترک تما

گرم ( یکی از چندین برنامه PAPفعالی )نیرومندسازی پس

موجود است که به ورزشکاران نوید کمک به بهبود و  کردن

دهد. ورزشکاران با آگاهی از فواید افزایش قدرت و نیرو را می
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و رعایت اصول آن خواهند توانست  فردمنحصربهاین روش 

ورزشی آماده شوند. در این رابطه مطالعات برای عملکرد بهینه 

 توانند موارد مبهم و سازوکارهای درگیر را روشن سازند.آتی می

 

 تشکر و قدردانی

بدنی دانشگاه یتتربوسیله از پشتیبانی دانشکده ینبد

یئت ووشو استان کرمانشاه، همچنین از تمامی افراد هرازی و 

اعضاء محترم تیم تالو  خصوصبهدر این مطالعه  کنندهشرکت

 گردد.استان کرمانشاه صمیمانه تشکر و قدردانی می

 هانوشتپی
1 Wushu 
2 Hoffman Reflex 
3 Myosin light chain 
4 Pennation angle 
5 Cross sectional area 
6 Post-activation potentiation 
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Purpose: Post-activation potentiation (PAP) is a relatively new training technique that positively influence 

athletes’ performance. The purpose of this study was to determine the acute effects of different PAP warm-

up protocols on anaerobic performance, and lactate changes in Talo female athletes. 

Methods: Ten elite Talo female athletes (age 19.9± 3.31, height160 ± 3.7 cm, weight 54.68± 5.18kg, body fat 

13.3± 3.37%, Body mass index 21.19± 1.46) participated. They randomly performed one of the three following 

protocols in consecutive days: A. specific Wushu warm up (specific protocol); B. 2 sets × 2 repetitions back 

squat with 70%1RM (strength protocol); and C. 40 yard sprint with 0, 10, 20, and 30% of body weight (speed 

protocol). The RAST test was done 5 minutes after each warm-up protocol. Heart rate (for 10 seconds) and 

blood lactate (via lactometer) were recorded before and immediately after warm-up, as well as before and 

immediately after RAST test. For data analyzing, the repeated measures ANOVA and LSD post hoc was used. 

Results: Results showed a significant difference among the mentioned 4 times of lactate measurement 

(P<0.001), while there was no significant difference among protocols in a given time (P>0.05). A significant 

difference between specific and the strength protocols (P=0.002) in case of minimum power, and strength 

and speed protocols (P=0024.ی) in regard to the fatigue index was observed. Both were in favor of strength 

protocol. There was no significant difference among the warm-up protocols on peak power and mean power 

(P>0.05), too. 

Conclusion: The type of the training performance determines the magnitude of PAP effects. Results indicated 

PAP probably wouldn’t have any efficacy in Talo athletes due to the glycolytic dominant system while 

probably PAP has more positive effects on speedy and power-explosive athletes. 
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