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 عمودي بر پرش مقایسه اثرات شدت و نوع انقباضات ارادي

  لبازیکنان مرد جوان والیبا

 

  1امیر هوشنگ منظمی

  دانشگاه آزاد واحد بروجردفیزیولوژي ورزش ارشد  کارشناس

  2احمد همت فردکتر 

  دانشگاه آزاد واحد بروجرد استادیار 

  
  چکیده 

د جوان والیبال شهرستان قباضات ارادي بر پرش عمودي بازیکنان مرنوع ان هدف از این پژوهش مقایسه اثرات شدت و
تمرین  حداقل دوسال سابقهبودند که لشترنفر از بازیکنان مردجوان والیبال شهرستان ا 12 شاملها آزمودنی .استالشتر 
ردن و اجراي سه ست چهار م ک، گرهاي گرم کردن یکی از پروتکلدر  یتصادفصورت در پنج روز متفاوت به ها  آزمودنی .داشتند

 50 اي نیم اسکات ایستا با شدت ، گرم کردن و اجراي سه ست هفت ثانیه1RMدرصد در 85اي نیم اسکات ایستا با شدت  ثانیه
چهار  کردن و اجراي توسط جلیقه وزنه، گرم 1RMدرصد 6 اعمال بار وچهار تکرار پرش عمودي  باو چهار ست  1RMددرص
پس از گذشت هفت دقیقه متعاقب . توسط جلیقه وزنه را اجرا کردند 1RMدرصد 3اعمال بار  وعمودي چهار تکرار پرش با ست 

گیري  آنوا با اندازههاي  از آزمونها  براي تجزیه و تحلیل داده. آزمون پرش عمودي بعمل آمدها  ها، از آزمودنی اجراي پروتکل
 6 با وهش نشان داد که ارتفاع پرش عمودي پس از اجراي پروتکلنتایج این پژ. آزمون تعقیبی بنفرونی استفاده شد ومکرر 
ولی در  باشد می 9/6که درصد این افزایش نسبت به پروتکل گرم کردن عمومی بطور معناداري افزایش یافت 1RM درصد

اده از گرم کردن هاي این پژوهش نشان داد که استف یافته. ها باهم، هیچگونه تفاوت معناداري یافت نشد سایر پروتکل مقایسه
نظر ه ب. شود می معناداري درعملکردهاي انفجاري به طور موقت افزایش باعث ،1RMدرصد 6ر باو هماهنگ با الگوي حرکتی 

  .براي تأثیر بر عملکرد پرش عمودي کافی نیستدرصد  3که بارهاي سبک  سدرمی
   :ها کلید واژه

 .ویژگی تمرین ،راديانقباضات ا ، پرش عمودي،)PAP(نیرومند سازي پس فعالی
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  مقدمه 

یکی از  توان عضلانی .)2( ورزشی اجزاي خاصی از آمادگی جسمانی از اجزاي دیگر مهمتر هستندهاي  در بعضی از فعالیت

این امر در دهه گذشته، منجر بـه رشـد   . عوامل اصلی و کلیدي تعیین کننده براي موفقیت در بسیاري از مسابقات ورزشی است

سـازي پـس   ن ده توان عضلانی بوسیله نیرومندکنند تا راهبردهاي بهبود آنی در برو اتی شده است که تلاش میگیر تحقیق چشم

در این میان اثرات حـاد و مـزمن فاکتورهـاي ذکـر شـده بـر روي عملکـرد ورزشـکاران در          .)8(را شناسایی کنند 1)PAP(فعالی

اخیراً برخی از محققـان مطالعـات خـود را     ا توجه به این نکته مهم،ب. قرار گرفته استها  هاي اخیر اساس بسیاري از پژوهش دهه

بـراي  ). 13(اند که از طریق آن بتوانند عملکرد انفجاري را قبل از تمرین و مسـابقه بهبـود ببخشـند    در این حوزه متمرکز نموده

هـاي  ، سـرعت توسـعه نیـرو و عملکرد   ارادي بیشینه و زیر بیشینه بر افـزایش تـوان  هاي  مثال تعدادي از این مطالعات اثرانقباض

بعنـوان  هـا   که مسئول این اثرات حاد بر عملکرد اسـت در اکثـر پـژوهش    یایه با این وجود پدیده ).5(اند انفجاري را تأیید نموده

همان افزایش حاد در سرعت توسـعه  ) PAP(فعالی  نیرومندسازي پس). 14(شناخته شده است) PAP(فعالی  نیرومندسازي پس

گرم کردن پویا شـناخته شـده    این پدیده بعنوان بخشی از است و قبل از اجرایا توانایی تولید نیرو بدنبال انقباضات ارادي نیرو و 

لازم بـه ذکـر اسـت کـه     ). 12(شـود  عضلانی و متعاقب آن افزایش توان تولیدي عضله می است که باعث افزایش عملکرد عصبی

بنابراین ). 10(هاي تمرینی بستگی دارد  و ویژگی PAPبه کارگیري هاي  نجمله روشمیزان تأثیر این پدیده به عوامل متعددي م

 اًچگونگی اجراي ایـن انقباضـات خصوص ـ   زیربیشینه و به نظر میرسد این اثرات حاد ایجاد شده بدنبال انقباضات ارادي بیشینه و

سـیدن بـه اسـتفاده بهینـه از ایـن پدیـده بایـد        بر پایه همین فرضیه جهت ر. کینماتیکی فعالیت در آن بستگی داردهاي  ویژگی

پـایین تنـه، پـرش    بی اسـید لاکتیـک   براي اندازه گیري توان عضلانی . چگونگی اجراي انقباضات ارادي مورد پژوهش قرار گیرد

ن بعنـوا هـا   هاي متمادي براي افزایش عملکرد در رقابت و تمرین از انواع کشش سال .)1(طول، پرش عمودي پیشنهاد شده است

کردن با کشش ایستا قبـل از فعالیـت باعـث     اما تحقیقات زیادي نشان داد که گرم. شده است کردن استفاده می بخشی از گرم

مثـال نتـایج تحقیـق یانـگ و     بعنـوان  ). 10(شود عضلانی می هاي عصبی بازدارندگی در نمایش توان عملکردي و کاهش فعالیت

بطـور معنـاداري باعـث کـاهش در     ) پویا(بالستیک هاي  ایستا نسبت به کششهاي  که کشش نشان داد 2001در سال  همکاران

توانـد   زیـر بیشـینه مـی    اند که اجراي انقباضات ارادي بیشینه و مطالعات زیادي نشان داده). 16-18(گردد توان پرش عمودي می

اي که مسئول ایـن سـازگاري حـاد     محققان پدیده .)13(گردد)افقی یا عمودي(عملکرد در پرش  باعث بهبود آنی توان عضلانی و

تولیـد نیـروي    نیرومندسازي پس فعالی همان بهبود موقت در عملکرد و .)17(نامند می) PAP(است را نیرومندسازي پس فعالی 

هـاي   بدین صورت که به دنبال حرکات قدرتی سنگین و متوسط، عملکـرد در فعالیـت  . باشد عضلانی ناشی از انقباضات قبلی می

                                                             
1 Post activiation potentiation(pap) 
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بعنوان ). 8(وجود دارد PAPمتناقضی در مورد اثرات هاي  با تمام این اوصاف پژوهش .)7-10(یابد از آن افزایش می انفجاري پس

بروي تأثیر انقباضات ارادي ایزومتریکی بیشینه بر عملکـرد پـرش عمـودي     2003در سال ل در تحقیقی که فرنچ و همکاران مثا

، حرکـات انفجـاري متعاقـب    MVIC( 1(اکثر انقباض ارادي ایزومتریکـی بیشـینه   انجام دادند، نتایج این تحقیق نشان داد که حد

انجـام   2005اما در همین راستا در پژوهشی که توسـط رابینـز و داکرتـی در سـال     ). 13(بخشد حرکت چند مفصله را بهبود می

بـا ایـن وجـود     .ه اسـت ملکرد پـرش عمـودي صـورت نگرفت ـ   هیچ تغییر معناداري در ع MVICدر پی اجراي  ندگرفت نشان داد

مورد استفاده در انقباض انجام گرفته نتایج متناقضی بدست آمده است، یعنی برخـی از  هاي  هایی که در ارتباط با شدت پژوهش

هاي سـنگین را بـر روي عملکـرد انفجـاري منفـی       در حالیکه برخی شدت .)11(سنگین را پیشنهاد کردندهاي  شدتها  پژوهش

مهـم اسـت نـوع انقبـاض مـورد اسـتفاده        PAPرسد یکی دیگـر از عـواملی کـه در روش بکـارگیري      ر میبه نظ ).9-17(اند دیده

بر روي اثرات نوع انقباض بر عملکرد انفجـاري   2007در سال  بعنوان مثال در تحقیقی که توسط ریکسون و همکاران). 17(است

 .)18(ا بر عملکرد انفجاري بدنبال آن اثرات بیشـتري دارد انجام گرفت، نشان دادکه انقباضات ایزومتریکی نسبت به انقباضات پوی

جلیقه وزنـه  با 1RMدرصد  5 اعمال بار از آنهاکه یک نوع  پروتکل انجام شد 5توسط باپیران برروي  1391تحقیقی که در سال 

تحقیـق   هدفاین بنابر. )2(عمودي بوده است که در آن افزایش عملکرد در پرش عمودي مشاهده شده استهاي  به همراه پرش

بـدنبال رفـع ایـن ابهـام      یا نـه،  تأثیر بگذارد PAPتواند بر روي پدیده میانقباضات ارادي  نوع بر اینکه آیا شدت و کیدأحاضر با ت

  . است
  

  روش تحقیق

پـیش و پـس    ،مسـتقل  متغییـر داشـتن  کارگیري نمونه انسانی  به توجه به اهداف و با نوع کاربردي بوده و این پژوهش از

 نفـر  38جامعه آماري این پژوهش تعداد . به انجام رسید پنج مرحله یک گروه در طرح متقاطع با ، به روش نیمه تجربی باونآزم

 چهـار  حـداقل سـه تـا   و  داشتندفعالیت رشته والیبال  سال در به مدت دو بودند که بازیکنان مرد جوان والیبال شهرستان الشتر

   .نمونه آماري انتخاب شدندنفر بعنوان  12آنها بین  از پرداختند، هفته به تمرین می جلسه در
  

 روش اجرا

  .پرداختند می و دو دقیقه انجام حرکات کششی دقیقه روي چرخ کارسنج 5به مدت  گرم کردن :1مرحله 

 دو بـا  ایسـتا  بیشینه تکرار یکدرصد 85اي باشدت  اجراي نیم اسکات ایستا به صورت سه ست چهارثانیه گرم کردن و:2 مرحله

 .ستها بین استراحت دقیقه سه تا

                                                             
1Maximal valentarice isometric contraction 
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 بـا  ایسـتا  بیشـینه  تکرار یک درصد 50باشدت  اي ثانیه هفت ست سه صورت به ایستا اسکات نیم اجراي و کردن گرم :3 مرحله

 .ستها بین استراحت دقیقه سه تا دو

 بیشینه تکرار یک درصد شش با چهارتکراره چهارست صورت به وزنه جلیقه توسط عمودي پرش اجراي و کردن گرم: 4مرحله 

 .ستها بین استراحت دقیقه سه تا دو با پویا

 بیشـینه  تکـرار  یـک  درصد باسه چهارتکراره چهارست صورت به وزنه جلیقه توسط عمودي پرش اجراي و کردن گرم: 5مرحله 

  .ستها بین استراحت دقیقه سه تا دو با پویا

هـاي   لابتدا به فاصله یک هفته قبل شـروع پروتک ـ که  بود اینگونه جراي کارروش ا .بود ارتفاع پرش عمودي ،متغیر وابسته

توزیـع  هـا   سابقه بیماري و انجام تمرینات مقاومتی بین آزمـودنی  ،رشته ورزشی ،پیشینه تمرینی ،اي مبنی بر پژوهش پرسشنامه

ژوهش تشـکیل گردیـد و در همـان    پ ـهـاي   آشنایی با روش کار و پروتکـل ه منظور پس از جمع آوري آنها یک جلسه ب گردید و

، هـا  پروتکـل سـاعت پـیش از شـروع     72مطالعه و امضاء گردیـد و سـپس بـه فاصـله     ها  نامه توسط آزمودنی جلسه برگه رضایت

اسـتفاده   1RMاز پروتکل هـافمن بـراي تعیـین   . شدند بدنسازي راهنمایی می سالن به حرکت خود1RMبراي تعیین ها  آزمودنی

بنـابراین بـراي   ، در برنامـه تمرینـی خـود نداشـتند     را اسـکات  تمـرین هـا   که آزمودنیاز آنجایی ه ذکر است البته لازم ب). 5(شد

 برزیکـی  کـه از طریـق معادلـه    ،پویـاي آنهـا اسـتفاده گردیـد     1RMجلوگیري از آسیب احتمالی از روش برآوردي براي تعیـین  

اما در نیم اسـکات   .نتیجه قطعی بدست آمد یا دو آزمایش که با یک برآورد گردید] 0278/1-)تعدادتکرار خستگی× 0/ 0278[(

ي  بایسـت زاویـه   مـی هـا   آزمـودنی ، آنها استفاده گردید 1RMخطا براي تعیین  از روش آزمون و ایستا این امکان وجود نداشت و

اشتن بار معینی را براي در صورتیکه آزمودنی توانایی نگه د. )17(قرار دهنددرجه  90درحالتدر نیم اسکات ایستا  خود رازانوي 

چهار ثانیه بدون برهم خوردن شکل نیم اسکات داشت، پس از گذشت زمان استراحت بار وزنه بر اساس پروتکل هافمن افـزایش  

در ایـن پـژوهش کـه    . پروتکـل اسـتفاده شـد    وزنـه  از آن براي تعیین بارها  پس از تعیین قدرت بیشینه ایستا آزمودنی. یافت می

 .بطور کاملاً تصادفی در معرض پنج پروتکل مستقل و در پـنج روز متفـاوت قـرار گرفتنـد    ها  آزمودنی. اجرا شد جابجاییبصورت 

زمان یکسـانی بـه   در مدت  ها در این پژوهش تمامی پروتکل. کردند را اجرا میها  ساعت یکی از پروتکل 48با فاصله ها  آزمودنی

کردند سپس بـه   ا پنج دقیقه گرم کردن روي چرخ کارسنج کارخود را شروع میبدین ترتیب که ابتدا ب .آمدند مرحله اجرا در می

در ادامه پس از . شدند میها  دادند و آماده انجام پروتکل مدت دو دقیقه حرکات کششی در عضلات اندام تحتانی و کمر انجام می

 به مدت دو تا سه دقیقـه اسـتراحت  ها  انجامید، بطور یکسان براي تمامی پروتکل ست که کمتر از ده ثانیه به طول می اجراي هر

 .شـد  داده میها  اي بعد از اجراي پروتکل هفت دقیقه غیر فعال ها استراحت همچنین در تمامی پروتکل .شد ست داده می بین هر

ي بـه  از اجراي پروتکل آزمون پـرش عمـود  بنابراین هفت دقیقه پس . کشید دقیقه طول می 25حدود  پروتکل مجموعاً یعنی هر
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ابتـدا بـر روي چـرخ    . دادند در هر روز پروتكل گرم كردن يكساني را انجام ميها  لازم به ذكر است كه آزمودني). 4(آمد عمل مي

 عضـلاني چهـار  هاي  گروه(دقيقه به انجام حركات كششي ، پس از آن دوپرداختند كارسنج به مدت پنج دقيقه به گرم كردن مي

و در پايان حركت پنج حركت ) شش ثانيه تا هر حركت چهار(پرداختند  مي) سر، همسترينگ، جلو و پشت ساق پا و ناحيه كمر

  ).18، 17، 13( نمودند نشست و برخاست را اجرا مي

ون ري و آزمتكراهاي  اسميرنف،آزمون آنوا با اندازه گيري-لموگروفاهايي همچون ك آمار تحليلي كه با استفاده از آزموناز 

  .تحليل قرار گرفت تحقيق مورد تجزيه وهاي  ، فرضيهتعقيبي بنفروني

  ها  تحليل واريانس و تفاوت گروهنتايج  )1( جدول
  سطح معني داري  df MS F  منبع

  001/0  09/22 52 4  گروهيبين
    001/0  47/10 55/25 55  گروهيدرون

  .دوشمي بنفروني استفاده  ي آزمون از آزمون تعقيبيكه با توجه به معني داراين جدول نشان مي دهد 

 3 و 6(و پويـا  ) 1RMدرصـد  50و 85(نتايج حاكي از اين بود كه بين تأثيرات شدت بـالا و پـايين انقباضـات ارادي ايسـتا    

با گرم كردن عمومي بر پرش عمودي تفاوت معني داري وجود دارد براي مشخص شـدن تفـاوت بـين    ) جليقه وزنه 1RMدرصد

  .نشان داده شده است 2در جدول ها  نتايج اين آزمون. از آزمون تعقيبي بنفروني استفاده شدها  وتكلپر

  آزمون تعقيبي بنفروني براي مقايسه پنج پروتكل گرم كردن در عملكرد پرش عمودي) 2( جدول
  

  

  

  

  

  
  

  

درصد جليقه وزنه در مقايسه با گرم كردن عمومي تفاوت  6ين آزمون در پروتكل گرم كردن وبا توجه به سطح معناداري ا

  .بوددرصد بيشتر  6و اثر انقباضات پويا به همراه جليقه وزنه با شدت  بودمعنادار 

  II MD Sigپروتكل  Iپروتكل 

  پروتكل گرم كردن

 065/0 - 33/2  ايستايي% 85

 073/0 - 91/1  ايستايي% 50

 001/0  - 08/4  جليقه% 6

 077/0  - 41/2  جليقه% 3

  ايستايي% 85
 00/1 41/0  ايستايي% 50

 066/0 - 75/1  جليقه% 6

 00/1 - 08/0  جليقه% 3

  ايستايي% 50
  067/0  - 16/2  جليقه% 6
  00/1  50/0  جليقه% 3

 642/0 66/1  جليقه% 3  جليقه% 6
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  بحث

ش معنـاداري  درصد جلیقه وزنه باعـث افـزای   6نتایج پژوهش نشان داد که ارتفاع پرش عمودي تنها پس از اجراي پروتکل 

میزان این افزایش در مقایسه با پروتکل گرم کردن به . در ارتفاع پرش عمودي نسبت به پروتکل گرم کردن به تنهایی شده است

ایـن پروتکـل در مقایسـه بـا     . باشد که این میزان براي افزایش پرش عمـودي قابـل توجـه اسـت     درصد می 9/6تنهایی به میزان

هـایی مشـاهده    دار نیست اما افـزایش  با وجودي که از لحاظ آماري معنی بیشینه بیشینه و زیراي ه ایستایی با شدتهاي  پروتکل

 هـاي آوري،  بـا یافتـه  ها  این یافته. را داردها  یر پروتکلشد و مشخص شد پروتکل شش درصدي جلیقه وزنه افزایش نسبت به سا

ارتفاع پرش عمـودي در مقایسـه بـا     سبب افزایش نجام داد وکه با اعمال جلیقه وزنه ا 2006دي فایگن بوم و همکاران در سال 

) 2002(همکـاران   و تامپسـون  و همچنین) 2005( همکاران هاي بورکت و راستا بود و همچنین با یافته هم ،دشها  سایر پروتکل

مورد مقایسـه قـرار داده    را با گرم کردن ایستایی) بدون جلیقه با جلیقه و(کردن پویا که گرمها  و دیگر مطالعات در این پژوهش

و سـیتروپولوس و همکـاران    )2005(در مقابل برخـی از پژوهشـگران همچـون سـمیلیوس و همکـاران      . )5(راستا بود بودند، هم

سـیتروپولوس   .رهاي سنگین و نزدیک بیشینه نیستنشان دادند که تنها راه دستیابی به عملکردهاي بالاتر استفاده از با )2010(

 بودنـد  ي در ارتفـاع پـرش عمـودي دسـت یافتـه     درصـد  95/3با استفاده از بارهاي زیر بیشینه تنها افزایش  )2010(همکاران  و

گرم کـردن   جلیقه وزنه نسبت به اجراي پروتکلدرصدي  6به هرحال پژوهش حاضر پس از اجراي پروتکل ). 19(مغایرت داشت

مقایسه با گـرم   نشان داد که گرم کردن پویا درها  حتی یافتهارتفاع پرش عمودي شد و درصدي در  9/6به تنهایی باعث افزایش 

توسـط   2012همچنـین در پژوهشـی کـه در سـال      .>P)05/0(داردعضـلانی  بهتـري در افـزایش تـوان     وري ایسـتا بهـره   کردن

 هاي کمترداد ستیر بیشینه در مقایسه با تعهاي بالاتر و زگردید نشان داده شد که تعداد ست همکاران انجام ویلسون و.ام.جاکوب

  .)16(دهد این پژوهش را مورد تأیید قرار میهاي  و بیشینه در بکارگیري بهتر این پدیده نقش دارد که یافته

 

  گیري نتیجه

جلیقه وزنه در مقایسه با گـرم کـردن عمـومی کـه     % 6با توجه به نتایج این پژوهش در عملکرد پرش عمودي با اعمال بار 

 .دارددر عملکردهاي توانی انفجـاري  ها  کلکه نشان از اثربخشی بیشتر این پروت ،شدملکرد انفجاري باعث افزایش معناداري در ع

در تمرینات بی هوازي بکـارگیري ویژگـی و الگـوي حرکتـی ورزش      PAPگذار بر پدیده ثیرأرسد یکی از فاکتورهاي ت به نظر می

  .باشد مورد نظر می
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