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  کوررعمودي ورزشکاران پا انقباض ارادي بر پرشهاي مختلف اثر شدتبررسی 
   4پور دلاور، صدیقه حسین3، دکتر  ناصر بهپور2 ان حسینیاحس ، 1احمد محمدي مقدم

 ه آزاد اسلامی، کرمانشاه، ایرانکرمانشاه، دانشگاباشگاه پژوهشگران جوان و نخبگان، واحد  -1

  کرمانشاه ،دانشگاه رازي ،دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی ،کارشناس ارشد فیزیولوژي ورزشی -2
  کرمانشاه ،دانشگاه رازي ،دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی ،استادیار گروه فیزیولوژي ورزشی -3

 دانشگاه آزاد اسلامی، کرمانشاه، ایران کرمانشاه،گروه تربیت بدنی، واحد  -4

  چکیده
ودي انقبـاض ارادي بـر پـرش عم ـ   هـاي  انـواع شـدت   اثـر  هدف از این پژوهش بررسی و مقایسه

سـال، و   9/21 ±4/2بـا میـانگین سـنی    (کور رپـا رشـته  دوازده ورزشـکار  . کور اسـت رورزشکاران پا
مشغول به فعالیت بودند هاي شهرستان کرمانشاه در باشگاهکه ) کیلوگرم 8/67 ±4/3میانگین وزنی 

سـاعت بـه    48ها در چهار روز با فاصله زمـانی  آزمودنی. شرکت کردنددر پژوهش ه طور داوطلبانه ب
، گـرم کـردن معمـولی    )شـرایط کنتـرل  ( گرم کردن معمولی: وضعیت تمرینیصورت تصادفی چهار 

، گرم کردن معمولی همراه بـا نـیم   )1RMدرصد  35(نیم اسکوات پویا با شدت زیر بیشینه همراه با 
، و گرم کردن معمولی همراه با نیم اسکوات پویـا بـا   )1RMدرصد  95(بیشینه  با شدت ات پویاواسک

پس از اجراي هر پروتکل، از افـراد  چهار دقیقه . را اجرا کردند )1RMدرصد  120(بیشینه شدت فوق
هاي تکراري ها از آنالیز واریانس با اندازهبراي تجزیه و تحلیل داده. به عمل آمد عمودي شآزمون پر

پویـا بـا شـدت    اجراي گرم کردن معمولی همراه با نیم اسکوات تنها نشان داد که نتایج . استفاده شد
. )=02/0p( شـود نسبت به حالت کنترل مـی عمودي باعث افزایش معناداري در ارتفاع پرش بیشینه 

متعاقب گرم کردن معمولی همـراه بـا نـیم اسـکوات پویـا بـا شـدت        عمودي ارتفاع پرش  همچنین،
گرم کـردن معمـولی همـراه بـا نـیم      متعاقب عمودي به طور معناداري بیشتر از ارتفاع پرش  بیشینه

بنـابراین،   .)=p= ،01/0p 03/0بـه ترتیـب   ( بیشـینه بـود  هاي زیربیشینه و فوقات پویا با شدتواسک
بـا شـدت    ات پویـا وگرم کردن معمولی همراه با نیم اسـک پس از  عمودياجراي پرش گفت تواند می

  .آوردبراي افراد به ارمغان میبیشینه بهترین عملکرد را 
 .قدرت بیشینهعمودي، انقباض ارادي،  شگرم کردن، پر :ها کلید واژه

 
                                                             
1 a.m.moghaddam67@gmail.com 
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  مقدمه

 دستیابیهمچنین  و دیدگیآسیب از جلوگیري براي مهم بسیار فاکتور یک عنوان به کردن گرم

و  سـریع  هـاي فعالیت هنگام .شودورزشکاران انجام می توسطو دقیقی  منظم به طور بالا عملکرد به

 شـدن  فعـال  باعـث  بیشـینه زیر بارهاي با رزشو .جود داردو ییبالا عضلانی -عصبی سازيفعال پویا،

از اینـرو  . شـود مـی  انفجاري هايفعالیتاجراي  براي مناسب شرایطی ایجاد و مرکزي عصبی سیستم

باشـد  حـائز اهمیـت مـی    بسـیار ) انفجارى قدرت(ضلانى توان ع افزایشنوین  هايروش کارگیري به

 بهبود باعث زیربیشینه بیشینه و ارادي هاي انقباض اجراي اندداده نشانبسیاري هاي  پژوهش). 18(

 1فعـالى پـس  نیرومندسـازى  به آن که شودمی) عمودي یا افقی( پرش و عملکرد عضلانی توان موقت

همان افزایش حاد در سرعت توسعه نیـرو و یـا توانـایی    ) PAP(نیرومندسازي پس فعالی . گویندمی

به عنوان بخشی از گرم کردن پویـا  تولید نیرو بدنبال انقباضات ارادي قبل از اجرا است و این رخداد 

عضلانی و متعاقب آن افزایش توان تولید عضـله   شناخته شده است که باعث افزایش عملکرد عصبی

 هـا پژوهش برخى براي مثال .متناقض هستند پدیدهها در مورد این یافتهبا این حال، ). 18(شود می

 پـرش  بهبـود عملکـرد   بـه  منجـر  سـنگین شـدتی   بارهاي با اسکوات اجراي حرکت اندکرده گزارش

 اجـراي حـداکثر   پی در) 21(و همکاران  2رابینزبا وجود این، ). 20 ،14( شودمیآن  متعاقب عمودي

 .مشـاهده نکردنـد   عمـودي  پـرش  عملکـرد  در را معناداري تغییر 3بیشینه ایزومتریک ارادي انقباض

 ،)4() 2006(و همکاران  5زنکومی ،)3() 2006(و همکاران  4کلارك: محققان اکثریت قریب به اتفاق

                                                             
1 Postactivation Potentiation 
2 Robbins 
3 Maximum Voluntary Isometric Contraction 
4 Clark 
5 Comyns 
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103 عمودي ورزشکاران پارکور هاي مختلف انقباض ارادي بر پرشبررسی اثر شدت 

ــچ ــولیسگور ،)6() 2008( 1دوی ــاران و 2گ ــن ،)9() 2003( همک ــاران  3جنس  ،)15( 2003و همک

بـه   )26( 2008همکـاران   و 6وبر ،)22( 2004 و همکاران 5اسکات ،)17( 2007 و همکاران 4فدلیک

-هکـرد اسـتفاده   را )درصد یک تکرار بیشینه 80-95( سنگین شدته بارهاي تمرینی با به طور عمد

 برايو فوق سنگین  سبک ،متوسطشدتی  بارهاي با کردنگرم  اطلاعات در مورد با وجود اینکه، .ندا

 پـرش  کـه  ندداد نشان) 2005(همکاران  و 7وسیاسمیل ،محدود است پرش عمودي عملکرد افزایش

 ،کـه  حـالی  در شـود مـی  ارتفـاع  پرش افزایشباعث  1RMدرصد 60 و 30شدتی  بارهاي با اتواسک

 ،گرفتـه بودنـد  بکـار  را  1RM ٪60 کـه  زمـانی  تنهـا انجام داده بودنـد  ات ونیم اسکهاي که آزمودنی

 تغییـر قابـل   دیگـر  نمحققـا  مقابـل،  در. )23( پرش ارتفـاع را مشـاهد کردنـد   ي در افزایش معنادار

پیش از عمـل   1RMدرصد  60تا  30شدتی  بارهاي که هنگامیارتفاع  پرش عملکرد در اي ملاحظه

موجـود   هـا یافتهدر مجموع  ).25 ،12 ،4( اندگرفت، مشاهده نکرده قرار استفاده پریدن ارتفاع مورد

 انـد کـرده  تأکید سنگین هايشدت بر هاپژوهش برخی اى کهگونه به ،نیست همسو خصوص این در

تمرینـی   هـاى شدتو آثار منفی داشته  تأییدخلاف این را  دیگر تحقیقات در که حالی در ،)19، 7(

علاوه بر این، میزان تـأثیر ایـن   . )20، 11(اند کردهگزارش  عمودي پرش عملکرد بر سنگین را خیلى

هـاي تمـرین افـراد بسـتگی     و ویژگی PAP هاي به کارگیريپدیده به عوامل متعددي از جمله روش

از اهمیـت بـالایی   هـاي همچـون ورزش پـارکور    از طرفی افزایش پرش عمـودي در ورزش ). 5( دارد

                                                             
1 Deutsch 
2 Gourgoulis 
3 Jensen 
4 Kilduff 
5 Scott 
6 Weber 
7 Smilios 
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هـاي  انـواع شـدت  مقایسه آثـار احتمـالی   و از اینرو، هدف از پژوهش حاضر بررسی . باشدبرخورد می

  . باشدمی ورزشکاران جوان پارکورانقباض ارادي در مرحله گرم کردن بر پرش عمودي 

  شناسى روش

  ها آزمودنی

 مشـغول کرمانشـاه  ورزشی شهرستان که در باشگاهاي کور رپا رشته ورزشکاران ،در این پژوهش

یک هفته قبل از انجام پروتکـل اصـلی   . ندجامعه آماري در نظر گرفته شدبه فعالیت بودند به عنوان 

تمام افراد در یک جلسه توجیهی جهت آشناي افـراد بـا نحـوه صـحیح انجـام پروتکـل و همچنـین        

داشـتن در  معیار ورود به تحقیق، شـرکت  . مشخص شدن و انتخاب افراد واجد شرایط شرکت کردند

و همچنـین عـدم ابـتلا بـه     ل شـش مـاه   قشـاه بـه مـدت حـدا    نهاي پـارکور شهرسـتان کرما  هاباشگ

نفر شرایط شرکت در تحقیق را  57 .بودحاد  کلیوي هاي تنفسی وهاي قلبی عروقی، بیماري بیماري

 8/67 ±4/3سـال، و میـانگین وزنـی     9/21 ±4/2نفر با میانگین سـنی   12داشتند، که از این تعداد 

حاضـر بـه    در پایـان جلسـه تـوجیهی از افـراد     .کیلوگرم، به صورت داوطلبانه آماده همکاري شـدند 

اي که در آن اهـداف و خلاصـه   تحقیقشرکت در پژوهش خواسته شد رضایت نامه کتبی شرکت در 

 .را امضا کنند ذکر شده بود پژوهشاز چگونگی انجام 
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105 عمودي ورزشکاران پارکور هاي مختلف انقباض ارادي بر پرشبررسی اثر شدت 

   هاگیري اندازه

 جلسـۀ  اولـین  اجـراي  از پـیش  سـاعت  72 فاصلۀ به هاآزمودنیقدرت بیشینه  :هبیشین قدرت

هـاي انجـام   در روز: پرش عمودي. )13، 1( ارزیابی شـد  1بر اساس پروتکل هافمن، پروتکل تمرینی

 .شـد مـى  اجرا عمودى پرش آزمون ،هایک از پروتکلپایان هر  از دقیقه چهار گذشت از پسپژوهش 

بـالاترین  بـرده و  و دسـت خـود را بـالا     گرفتکشی شده قرار میر کنار دیوار خطورزشکار به پهلو د

ورزشـکار یـک   پـس از آن  . شدکرد علامتگذاري میکه فرد لمس می )نوك انگشتان دست( اينقطه

 کـرد دست لمـس مـی  نوك انگشتان ایی که با نقطهمجدد و داد م میپرش عمودي با تمام توان انجا

نده میـزان تـوان عضـلانی ورزشـکار     نشان ده شدهمشخصفاصله بین دو نقطه  .شدگذاري میعلامت

شـرکت  شایان ذکر اسـت  . بود فردبیشتر  توان عضلانی کنندهبیان بودفاصله بیشتر این ر چه ه. بود

   ).2( پرش براي آنها ثبت گردیدن سه پرش را انجام دادند و بالاتری ،گان در هر پروتکلکننده

  اجرا روش

 شرایط متفاوتچهار نفره در  12گرانه را دارا بود در یک گروه حاضر که ماهیتی مداخلهپژوهش 

 فاصـله  بـه  اسکوات نیم حرکت در بیشینه تکرار یک گیري اندازه جلسه. شدانجام  به صورت متقاطع

 پروتکـل  معـرض چهـار   در هـا  آزمودنی در این پژوهش .رسید انجام به کار شروع از پیش ساعت 72

هـاي مختلـف تمرینـی و    بندي افـراد در وضـعیت  تقسیم .گرفتند قرار متفاوت روز چهار درآزمایشی 

بر این اساس از افراد خواسته شد که طی . به صورت تصادفی انجام گرفتهاي مختلف در روز کنترل

گـرم کـردن   ، گـرم کـردن معمـولی   (ساعت در چهار موقعیت مختلـف   48چهار روز با فاصله زمانی 

، گرم کردن معمـولی و  1RMدرصد  35معمولی و اجراي یک نوبت ده تکراري نیم اسکوات با شدت 
                                                             
1 Hoffman 
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 ، گـرم کـردن معمـولی و اجـراي    1RMدرصد  95اجراي یک نوبت دو تکراري نیم اسکوات با شدت 

گفتنی اسـت   .تمرینات را انجام دهند) 1RMدرصد  120نیم اسکوات با شدت یک نوبت دو تکراري 

صـورت   اي گونـه بـه  ) درصد یـک تکـرار بیشـینه    120(اجراي نیم اسکوات با شدت فوق بیشینه که 

حرکت بلند شدن را همراه با کمـک انجـام   حرکت خم شدن را خود آزمودنی به تنهایی و  کهگرفت 

این افـراد  . ها پروتکل گرم کردن یکسانی را اجرا کردندآزمودنی هاي تمرینی،از روزدر هر  .دادندمی

پـس از آن سـه   نوارگردان دویدند،  به مدت پنج دقیقه روي کیلومتر بر ساعت 8تا  7با سرعت  ابتدا

همسترینگ، جلو و پشت ساق پـا  هاي عضلانی چهار سر رانی، گروه(دقیقه به انجام حرکات کششی 

 .)24، 20، 8(و ناحیه پشت کمر پرداختند 

 آماري تحلیل و تجزیه

حسـب  هـا بـر   داده .گردیـد از آمار توصـیفی و اسـتنباطی اسـتفاده    ها براي تجریه و تحلیل داده

بـراي بررسـی توزیـع     1از آزمون کلموگروف اسـمیرنف . است هانحراف استاندارد ارائه شد ±میانگین 

آنـالیز واریـانس بـا     ها، از آزمـون ها استفاده شد و پس از اطمینان از توزیع طبیعی دادهطبیعی داده

هـاي   تمـام آزمـون  . استفاده گردید LSDاز آزمون تعقیبی در نهایت . تفاده شداسهاي تکراري اندازه

ي تجزیـه و تحلیـل   بـرا  )SPSS 20(افـزار  نـرم  تعریف شـد و  )>05/0p(داري آماري در سطح معنی

  .ها بکار گرفته شد داده

   

                                                             
1 Kalmogorov– Smiranov Test 
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107 عمودي ورزشکاران پارکور هاي مختلف انقباض ارادي بر پرشبررسی اثر شدت 

  هایافته

 از گـرم  پـس  عمودي پرش ارتفاعد دا نشانها یافته ارائه شده است )1(همان طور که در جدول 

وق ف ـ و )1RMدرصـد   30( پویـاي زیـر بیشـینه    اسـکوات  نـیم هاي پروتکلهمراه با معمولی  کردن

اي تفاوت قابـل ملاحظـه   ،)گرم کردن معمولی(نسبت به حالت کنترل  ،)1RMدرصد  120( بیشینه

پـژوهش حـاکی از آن اسـت کـه      ایـن  هايا این حال، یافتهب. )=p=، 64/0 p 09/0به ترتیب ( ندارد

در شـرایطی کـه پـرش    ، )گـرم کـردن معمـولی   (ارتفاع پرش عمودي افراد نسبت به حالـت کنتـرل   

 95(پویا با شدت بیشـینه   پروتکل تمرینی گرم کردن معمولی همراه با نیم اسکوات متعاقبعمودي 

بـه طـور معنـاداري    راد و ایـن مقـادیر در اف ـ  داشته  ايتوجهقابلتفاوت گیرد انجام می )1RMدرصد 

بکـار رفتـه در   تمرینـی   هايپروتکل دو دوبههاي در مقایسهعلاوه بر این،  ).=02/0p( یابدمی فزایشا

ارتفاع پرش عمودي به دنبال اجراي گرم کردن معمولی همراه با نیم اسکوات پویا بـا   ،پژوهش حاضر

بـا   پویـا  معمولی همراه با نیم اسـکوات گرم کردن (شدت بیشینه نسبت به دو پروتکل دیگر تمرینی 

تفـاوت   )بیشـینه بـا شـدت فـوق   پویـا  شدت زیربیشینه و گرم کردن معمولی همراه با نیم اسـکوات  

معمولی و این مقدار در پروتکل تمرینی گرم کردن ) =p= ،01/0p 03/0به ترتیب (معناداري داشت 

  .بیشتر بودبیشینه با شدت  پویا همراه با نیم اسکوات

  گرم کردن معمولی پرش ارتفاع متعاقب ) انحراف استاندارد ±میانگین ( )1( جدول
  هاي مختلفاسکوات با شدتنیم و 

 Sig  پرش ارتفاع  تعداد  مستقل هايمتغیر

  -----  71/45± 6/3  12  )کنترل( گرم کردن معمولی
گرم کردن معمولی همراه با نیم اسکوات با شدت زیر بیشینه 

  1RM(  12  8/3 ±64/46  09/0درصد  35(

 95(گرم کردن معمولی همراه با نیم اسکوات با شدت یشینه 
  1RM(  12  1/3 ±93/49*  02/0درصد 

بیشینه گرم کردن معمولی همراه با نیم اسکوات با شدت فوق
  1RM(  12  3/4 ±14/45  64/0درصد  120(
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 ).>05/0p(سطح در ) کنترل(معنادار با وضعیت گرم کردن معمولی  تفاوت نمایانگر *

  هاي مختلفتفاوت ارتفاع پرش عمودي در پروتکل) 1( نمودار
  و بررسی بحث

 یـک نوبـت   و معمولى کردن گرم اجراي از پس پرش عمودي ارتفاع داد نشان پژوهش این نتایج

بـدون اجـراي نـیم     معمـولى  کردن گرم با عمودي ارتفاع پرش به نسبت بیشینه پویاي اسکوات نیم

و  ،)14( هـافمن و همکـاران   اتمطالع ـ بـا  یافتـه  ایـن . باشـد مـی  بیشـتر  طور معنـاداري  به ات،واسک

 پـرش  ارتفـاع  بـر  را بیشـینه  پویـاي  اسکوات نوبت نیم یک اجراي تأثیر که) 20( همکاران 1ریکسون

همخـوان   ،مشـاهده کردنـد   پـرش عمـودي   ارتفـاع  در را معنـاداري  افزایش و کردند عمودي ارزیابی

  .باشد می

عمـودي پـس از اجـراي    پـرش   در مقادیر آزمونکه  ادن دنشا حاضر پژوهش نتایجعلاوه بر این، 

 گـرم  بـا  عمودي ارتفاع پرش به نسبت زیربیشینه پویاي اسکوات نیم یک نوبت و معمولى کردن گرم

 نتایج پژوهش حاضـر  .دهدرخ نمیداري معنیتغییرات  ،پویا اتوبدون اجراي نیم اسکمعمولى  کردن
                                                             
1 Rixon 
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 برخـی بـا ایـن حـال،    . )24( همسوست همکارانش و 1وزتیروپولوسو  )21(همکاران  وبینزمطالعه ربا 

کردند تمرین با وزنه پویاي زیربیشینه تأثیر معناداري بـر عملکـرد پـرش عمـودي      بیان پژوهشگران

در وضـعیت تمـرین و    ،شدهمطالعات انجامنتایج تفاوت بین دلایل احتمالی . )4،12،25(داشته است 

نـوع و شـدت    اجـراي تسـت و همچنـین   و  کـردن  گرم قدرت افراد، طول مدت استراحت بینسطح 

از بارهـاي سـنگین   کـه  شده تا بـه امـروز   اکثریت قریب به اتفاق مطالعات انجام. باشدکردن میگرم

 تنهـا هن ـرسـد  می اند که، به نظربیان داشته اند کردهاستفاده ) درصد یک تکرار بیشینه 80بیشتر از (

 پـرش  عملکـرد توانـد باعـث بهبـود    بلکه بارهاي با شدت متوسط نیز می ،استفاده از بارهاي سنگین

 درصـد  60 و 30 بارهـاي  بـا  اتواسـک  پـرش  که ندداد نشان) 23( همکاران و اسمیلوس. ارتفاع شود

1RM زمانی باعـث افـزایش    ات تنهاوحرکت نیم اسک که حالی در شودارتفاع می پرش باعث افزایش

 ،در مطالعـه حاضـر  . شـود  اسـتفاده درصد یک تکرار بیشـینه   60 که از شودعملکرد پرش ارتفاع می

در نیم اسکوات پویـا   )1RMدرصد  35(که استفاده از بارهاي سبک  تجزیه و تحلیل نتایج نشان داد

، )4( و همکـاران  2مینزوبـا مطالعـات ک ـ  ایـن یافتـه   . ناداري بر اجراي پـرش عمـودي نـدارد   مع تأثیر

هرچنـد سـازوکارهاي    .همخـوانی داشـت  ) 25(و همکـاران   4و ویلارئـال  )12( و همکـاران  3هانسون

به طور دقیق شناخته نشده است، با این وجود، تا کنون دو سـازوکار عمـده    PAPمسئول در پدیده 

 H-Reflex5عضلانی و شواهد مربوط بـه   -یکی تغییرات عصبی. براي این پدیده پیشنهاد شده است

در بیشتر مطالعـات  علاوه بر این، . )10( است 6)MLC(دیگري فسفردار شدن زنجیره سبک میوزین 

                                                             
1 Sotiropoulos 
2 Comyns 
3 Hanson 
4 Villarreal 
5 Haffman Reflex 
6 Myosin Light Chain 
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زانـو همـراه    1عضـلات اکستنسـور   (EMG)با افزایش فعالیت الکترومایوگرافی  عموديافزایش پرش 

-افـزایش فعـال   PAPهاي احتمالی درگیر در دهد در میان مکانیسمنشان میرخداد این . بوده است

نقـش سیسـتم عصـبی    این امر  .کندمیشایانی کمک  عمودي عصبی، به بهبود عملکرد پرش سازي

و  2جـونز  رغـم ایـن،  علـی  . )24، 14( کنـد مـی  تائیـد مرکزي را در افزایش عملکرد پـرش عمـودي   

 تمرینـات  1RM درصـد  85شـدت   با اتواسکانجام پس از  EMG افزایش فعالیت) 2003( همکاران

بهبـودي در  لازم به ذکر است که در پژوهش جونز و همکاران  .)16(مشاهده نکردند  را پلایومتریک

 را EMGدر فعالیـت  عدم تغییـر   بهتر، فقدان عملکرد به احتمال زیاد، .حاصل نشدآزمون نیز اجراي 

  .کند میتوجیه 

درصـدي در   5/8و  5بـه ترتیـب افـزایش     هاي پائین و متوسطدر شدت سوتیروپولزودر مطالعه 

هـاي پـائین   مدن این فرضیه شود که شـدت آ وجود بهتواند باعث می که مشاهده شد EMG فعالیت

ن عنـوا  بـا  پژوهشـی و همکـاران در   3رنچف ـهمچنـین   .)24( شـود میحرکت موجب افزایش سرعت 

 فعالیـت  میـزان  بررسی در عضلانی ایزومتریک،یک انقباض  غییرات در اجراي ورزشی پویا متعاقبت

در پژوهش فرنچ و همکـاران و   ).8( مشاهده نکردند معناداري فاوتعضلانی ت گروه 4الکترومایوگرافى

گیــري شــده بــا ، توســط تغییــرات عصــبی انــدازهPAP، بهبــود عملکــرد دیگــر تحقیقــاتبرخــی و 

را براي  میوزین سبک زنجیره کردن فسفردارها نظریه این پژوهش .شودنمی توجیه الکترومایوگرافی

 آمدهخستگی به وجود  ،همچنین در بیشتر تحقیقات. )10، 8( اند، بیان کردهعملکرد افزایشتوجیه 

نتـایج   ،رخـداد این  .تمرین دارد شدت وبستگی به حجم این مورد که  ،اندرا متذکر شده PAP اثر بر
                                                             
1 Extensor 
2 Jones 
3 French 
4 Electromyography 
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عملکرد  بیشینه به دلیل شدت زیاد تمرین باعث کاهشاسکوات پویا با شدت فوق کهپژوهش حاضر 

 .کندمی توجیهشود را می

  گیرينتیجه

اسکوات پویا بـا شـدت بیشـینه پـس از گـرم کـردن        پژوهش حاضر نشان داد که بکارگیري نیم

معمولی نسبت به گرم کردن معمولی به تنهایی باعث افزایش عملکـرد انفجـاري پـرش عمـودي در     

 ،این روش در افـزایش عملکـرد انفجـاري   کارایی به دلیل بالا بودن  ،رسدبه نظر می که شودافراد می

بسـیار  هسـتند  به فعالیت کور مشغول ررشته پادر افرادي که انفجاري به ویژه  -هاي توانیدر ورزش

علاوه بـر  . است کنندهبسیار تعیین PAPهمچنین ویژگی تمرین در اندازه اثر پدیده  .مفید واقع شود

بـه دلیـل    )همچون پـارکور (هاي توانی انفجاري و ورزشکاران رشته افرادباید در نظر داشت که  این،

منـد  دارا بودن درصد بالاتري از تارهاي تند انقباض، به احتمال به میزان بیشتري از این رخداد بهـره 
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