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  چكيده
دوازده . آمادگي متفاوت بوداز اعمال پيش اي دنبال توالي وهش حاضر بررسي تغييرات اجراي حركت پويا بههدف از پژ

داوطلبانه ) كيلوگرم 60±21/9: متر، وزنسانتي 162±34/6: سال، قد16±1: سن(آزمودني زن سالم، فعال و غيرورزشكار 
 5پروتكل اول شامل اجراي . ة يك هفته شركت كردندآمادگي به فاصل ها در دو پروتكل پيشآزمودني. انتخاب شدند

 60تكرار با  5درصد يك تكرار بيشينه حركت اسكات و پروتكل دوم شامل اجراي  75تكرار با  2درصد و  50تكرار با 
، 15، 5هاي سارجنت و بوسكو ها آزمونآزمودني. آمادگي بود درصد يك تكرار بيشينه جهت پيش 90تكرار با  2درصد و 

نتايج نشان داد پروتكل دوم در هر پنج آزمون تغييرات بيشتر و معناداري نسبت به . اي را انجام دادندثانيه 60و  30
، پرش )05/19(ترتيب در آزمون سارجنت  درصد تغييرات يا اختلاف بين دو گروه به). >01/0P(پروتكل اول ايجاد كرد 

طور كلي  به. كمتر بود) 06/11(اي ثانيه 60و ) 37/11(اي ثانيه 30 ،)58/14(اي ثانيه 15، )20/15(اي ثانيه 5بوسكو 
آمادگي هرچه شدت بيشتر باشد، اجراي پوياي پيايند بهتر  هاي پيشگرفت احتمالاً در اجراي پروتكل توان نتيجه مي

  .ديابآمادگي با گذشت زمان كاهش مي هاي پيشرسد اثر پروتكلنظر مي خواهد بود و به
 

 ي كليديها واژه

  .هوازيسازي، توان بي سازي پس از فعالبوسكو، پتانسيل

                                                           
   09166691874:  تلفن: نويسندة مسئول Email : valipour114@yahoo.com                                                       
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 مقدمه

كردن  گرم يالگو. ورزشكاران اشكال گوناگون دارد يرقابت هايتيو فعال ينورزش، تمر يكردن براگرم
 تيفعال ةژيو حركات و ستايدنبال آن كشش ا هو ب يشدت هواز كم تيفعال هكوتا ةدور كيشامل  يسنت
نشان ي را مثبت و منف ثرا مبهم است و هر دو يكل طور به هاروش نياز ا تيحما در زمينةش پژوه. است
 يازهاين ةژيو ديكردن با متفاوت است، نوع گرم هاتيفعال يكيولوژيزيف يازهااز آنجا كه ني. اند داده
يك در  بيآس طور حاد به حداكثر رساندن اجرا و كاهش خطر به ديكردن با گرم يهدف كل. باشد فيتكل

و نشان داده شده كه گرم كردن پيش از فعاليت  )2003، ويچ؛ 2003بيشاپ، ( باشد نيورزش مع
  ).10(بخشد جسماني، تمرين و رقابت اجرا را بهبود مي

تحت  نيشيپ هايانقباض از طريق تواننديگذرا دارند و م يعتيطب ياسكلت ةعضل يياجرا هاييژگيو
 ريطور موقت تحت تأث به توانديعضله م ياعمال بعد ن،يسنگ يدنبال بارده به .)3، 8( رنديقرار گ ريتأث
 يسازگار ةجينت يعصب كيش تحريافزا نيا. ابديبهبود  يمركز يعصب ستميس يريپذكيتحر شيافزا
سازي پس از پتانسيلكه به ) قهيدق 10 يا 8ماندگار تا  رييمثال، تغ رايب( است يحاد يكيولوژيزيف

 تيدنبال فعال عضله به يانقباض يرويدر ن يبهبود منزلة به PAP. اشاره دارد) PAP( 1سازي فعال
اين  PAPفرضية اصلي  .شناخته شده است) ياريختمثال، حداكثر انقباض ا رايب( يآمادگ يانقباض

شود كه به استفادة بيشتر واحد است كه بار سنگين قبلي درجة بالايي از تحريك عصبي را موجب مي
  ).8(شود به مدت چند دقيقه پس از آن منجر مي 2كدگذاري ميزان با تواتر بالاتر حركتي و

سازي پس از اند كه سطح تمريني فرد ممكن است پاسخ به پتانسيل بيشتر مطالعات نشان داده
بيشتر از افراد   براي مثال نشان داده شده كه بهبود اجراي افراد قوي. سازي را تحت تأثير قرار دهد فعال

منظور تعيين اثر حالت تمريني بر پاسخ به  به) 2003(در همين زمينه چيو و همكاران ). 5(است   عيفض
صورت  سازي، ورزشكاران داراي تمرين قدرت انفجاري را با افرادي كه به سازي پس از فعالپتانسيل

درصد  90اري با دور يك تكر 5آمادگي آنها شامل  فعاليت پيش. تفريحي فعاليت داشتند، مقايسه كردند
عنوان يك نمونة  ها بهآمادگي اثري بر آزمودني نتايج نشاد داد كه فعاليت پيش. يك تكرار بيشينه بود

طور  هاي نيرو و توان به سازي بين دو گروه مقايسه شد، شاخص كه درصد فعال اما هنگامي. واحد نداشت
سازي  سازي پس از فعالبنابراين پتانسيل. انفجاري افزايش يافت-معناداري در افراد داراي تمرين قدرتي

                                                           
1 . postactivation potentiation 
2. higher-frequency rate coding 
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طور  ممكن است روشي عملي براي افزايش حاد اجراي قدرت انفجاري در ورزشكاران و نه در افراد به
  ).  5(كرده، باشد  تفريحي تمرين

عنوان حركات  هاي پويا، ايستا و پرتابي يا پليومتريك در سطوح بيشينه يا زيربيشينه بهانقباض
طور  اما به. كار برده شده است از براي افزايش اجراي اندام بالايي و پاييني در تكاليف مختلف بهسپتانسيل

شود سازي مي سازي پس از فعالقطع مشخص نشده كه كدام نوع انقباض موجب بيشترين اثر پتانسيل
يومتريك و وسيلة حركات پل به PAPاجراي (اثر نوع انقباض عضله ) 2011(سولاكيس و همكاران ). 13(

آنها پرش با حركت . اجراي انفجاري اندام پاييني در شمشيربازان نخبه را بررسي كردند PAPبر ) ايستا
نتايج اثر . گيري كردنددقيقه بعد اندازه 12و  8، 4و  PAPرا قبل و بلافاصله پس از اجراي  1مخالف

ها پس از اجراي ارزش. شان دادزماني معنادار براي اوج توان پا در خلال پرش با حركت مخالف را ن
PAP كه پس از اجراي  كمتر از سطح پايه بود، درحالي 12و  8هاي ايستا در زمانPAP  ،پليومتريك

آنها نتيجه گرفتند كه اجراي تواني اندام پاييني در شمشيربازان نخبه . اوج توان پا بدون تغيير باقي ماند
با توجه به نتايج مطالعات . يستا تحت تأثير قرار گيردهاي اطور منفي بعد از انقباض ممكن است به

، نوع )درصد حداكثر انقباض ارادي(و شدت آن ) ايستا، پويا(وابسته به نوع  PAPگرفته اجراي  انجام
مدت (آيند  ، زمان اجراي فعاليت پي)ورزشكار يا غيرورزشكار(آمادگي   ، سطح)زن و مرد(ها آزمودني

. و اجراي ورزش پويا متفاوت است PAPو زمان بين ) انجامدرزشي به طول ميكه اجراي فعاليت و زماني
به اين منظور از . آيند است بر اجراي ورزشي پي PAPبنابراين هدف اول در اين مطالعه مقايسة شدت 

هاي بر فعاليت PAPهدف دوم بررسي اثر . درصد يك تكرار بيشينه استفاده شد 90و  75دو شدت 
كمترين زمان (هاي پرش عمودي ن اجراي متفاوت است كه براي اين منظور از آزمونآيند با زما پي

  .  استفاده شد) بيشترين زمان اجراي آزمون(اي ثانيه 60و  30، 15، 5، پرش بوسكو )اجراي آزمون
  

  شناسي  روش
  هاآزمودني

متر و وزن سانتي 162±34/6سال، قد  16±1سن (دوازده آزمودني دختر سالم، فعال و غيرورزشكار 
هاي پاييني سابقة تمرين قدرتي و پليومتريك در اندامساكن شهرستان چگني كه ) كيلوگرم 21/9±60

                                                           
1 . countermovement jump 
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، پس از توضيحات كامل در مورد پژوهش و چگونگي روند كار، انتخاب شدند و در پژوهش را نداشتند
  .نامه كتبي را امضا كردندكنندگان رضايت همة شركت. شركت كردند

  
  هاگيريزهاندا

. گيري شدحركت اسكات اندازه) 1RM(قدرت عضلاني از طريق يك تكرار بيشينه : قدرت
تكرار اسكات پا با مقاومت  5-10ها گرم كردن غيرويژة دويدن و سپس كشش پويا را پيش از آزمودني

ني براي طور پيشرونده تا مقاديري نزديك يك تكرار بيشينه آزمود سپس مقاومت به. سبك اجرا كردند
طور افزايشي  در نهايت براي آزمون يك تكرار بيشينه، مقاومت به. چند دور گرم كردن افزايش يافت

براي اطمينان از اعتبار آزمون، . دنبال هر بار اجراي موفق يك تكرار بيشينه تا واماندگي افزايش يافت به
  ).1(تلاش تعيين شدند  5تا  4همة مقادير يك تكرار بيشينه با 

آورد و محل تماس گرفت، دست خود را بالا ميشونده كنار ديوار قرار مي آزمون :عمودي پرش
پريد و محل تماس انگشت وي با صورت عمودي بالا مي شونده به شد، آزمونانگشت با ديوار معلوم مي

طة اثر تا بالاترين نق) ايستاده(اختلاف بالاترين نقطة اثر انگشت در مرحلة اول . شدديوار مشخص مي
شونده براي اجراي پرش فقط مقدار كمي دست  آزمون. گيري شداندازه) با جهش(انگشت در مرحلة دوم 
گرفت صورت كشيده كنار بدن قرار مي توانست پايين بياورد، دست ديگر كاملاً به كنار ديوار خود را مي

شونده  اثر انگشت آزمون براي مشخص شدن). به اين دليل كه هنگام پرش از شتاب دست استفاده نشود(
روي ديوار از استامپ استفاده شد و در هر مرحله براي ثبت اندازه، قسمت فوقاني اثر انگشت محاسبه 

  .شد
شده در دستگاه  هاي تعييندر مدت هوازي با اسيد لاكتيكتوان بي :هوازي با اسيد لاكتيكتوان بي

آزمودني . گيري شداندازه ثانيه 60و 30، 15، 5ي يعن) ارگو جامپ، شركت دانش سالار ايرانيان، ايران(
هاي متوالي با حداكثر ارتفاع و بيشترين تواتر براي پرش كرد تابا قرار گرفتن روي دستگاه سعي مي

  . ها در دستگاه موجود بودبرنامة پرش. هاي موجود در دستگاه را انجام دهدزمان
  

  آمادگيهاي پيشپروتكل
منظور آشنايي بيشتر با حركت  به) شش جلسه(ها به مدت دو هفته ا، آزمودنيهپيش از شروع پروتكل

هدف كار با وزنه به مدت دو هفته اين بود كه . اسكات پا و كار روي دستگاه به تمرين پرداختند
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درصد يك تكرار بيشينه دچار كوفتگي و  90و  75آمادگي با  هاي پيشها هنگام اجراي پروتكلآزمودني
  . ي نشونددرد عضلان

  درصد 75 پروتكل .1
درصد و سپس دو تكرار حركت  50ها پس از گرم كردن، نخست پنج تكرار با آزمودني: جلسة اول

دقيقه استراحت،  2بعد از . آمادگي انجام دادندمنظور پيش درصد يك تكرار بيشينه، به 75اسكات پا با 
 5اي و ثانيه 5يقه بعد آزمون بوسكو دق 2، )ثانيه 15تكرار با فاصلة  3(نخست آزمون پرش عمودي 

  .اي اجرا شدثانيه 60دقيقه بعد آزمون بوسكو 
درصد و سپس دو تكرار حركت  50ها پس از گرم كردن، ابتدا پنج تكرار با آزمودني: جلسة دوم

دقيقه استراحت  2پس از . آمادگي انجام دادندمنظور پيش درصد يك تكرار بيشينه، به 75اسكات پا با 
  . اي اجرا شدثانيه 30دقيقه بعد آزمون بوسكو  5اي و ثانيه 15ست آزمون بوسكو نخ

  درصد 90 پروتكل .2
رفت، پيش از اجراي ها ميشونده از آنجا كه احتمال تأثير سازگاري عصبي بر قدرت و توان آزمون

  . ، يك تكرار بيشينه حركت اسكات پا براساس روال پيشين دوباره محاسبه شد2پروتكل 
 75درصد و سپس يك تكرار با  50ها پس از گرم كردن، ابتدا چهار حركت با آزمودني: لسة اولج

 2پس از . آمادگي انجام دادندمنظور پيش درصد يك تكرار بيشينه، به 90درصد و بعد يك تكرار با 
 5بوسكو  دقيقه بعد آزمون 2، )ثانيه 15تكرار با فاصلة  3(دقيقه استراحت، ابتدا آزمون پرش عمودي 

  .اي اجرا شدثانيه 60دقيقه بعد آزمون بوسكو  5اي و ثانيه
 75درصد و سپس يك تكرار با  50ها پس از گرم كردن، ابتدا چهار حركت با آزمودني: جلسة دوم

 2پس از . آمادگي انجام دادندمنظور پيش درصد يك تكرار بيشينه، به 90درصد و بعد يك تكرار با 
  .اي اجرا شدثانيه 30دقيقه بعد آزمون بوسكو  5اي و ثانيه 15دا آزمون بوسكو دقيقه استراحت ابت

  
  وتحليل آماري تجزيه

بنابراين براي . ها از توزيع طبيعي برخوردارنداسميرنوف نشان داد كه داده- نتايج آزمون كولموگروف
 >05/0Pح معناداري نيز سط وابسته استفاده شد و tبررسي اختلافات احتمالي بين دو پروتكل از آزمون 

  .انجام گرفت 20نسخة  spssافزار كامپيوتري  عمليات آماري با استفاده از نرم. در نظر گرفته شد
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  ها يافته
، )درصد 05/19(ترتيب در آزمون سارجنت  نتايج نشان داد كه درصد تغييرات يا اختلاف بين دو گروه به

 60و ) درصد 37/11(اي ثانيه 30، )درصد 58/14(اي ثانيه 15، )درصد 20/15(اي ثانيه 5پرش بوسكو 
درصد  90( 2آمادگي عبارت ديگر، افزايش اجرا پس از پروتكل پيش به. كمتر بود) درصد 06/11(اي ثانيه

بيشتر بوده و نيز با ) درصد يك تكرار بيشينه 75( 1آمادگي نسبت به پروتكل پيش) يك تكرار بيشينه
وابسته اختلاف معنادار  tنتايج آزمون . زمون، اين اختلاف كمتر شده استافزايش مدت زمان اجراي آ
اي ثانيه 5، پرش بوسكو )P₌001/0(آمادگي متفاوت بر روي پرش عمودي بين اثرهاي دو پروتكل پيش

)001/0₌P( اي ثانيه 15، پرش بوسكو)011/0₌P( اي ثانيه 30، پرش بوسكو)001/0₌P ( و پرش بوسكو
  بين دو مرحلة ) P₌001/0(نتايج همچنين اختلاف معنادار . را نشان داد) P₌002/0(اي ثانيه 60

درصد يعني  48/7گيري يك تكرار بيشينة حركت اسكات پا را نشان داد و درصد تغييرات نيز اندازه
  .نشان داده شده است 1نتايج در جدول . هاي ديگر بودكمتر از آزمون

  ، سطح معناداري و درصد تغييرات)انحراف معيار ±ميانگين(آمادگي يشهاي توصيفي در دو پداده. 1جدول 
  درصد تغييرات        سطح معناداري  2پروتكل   1پروتكل   متغير

) 1RM(قدرت 
  001/0p<                 48/7  25/68±49/9  50/63±16/8  )كيلوگرم(

  پرش عمودي 
  001/0p<                 05/19  74/31±10/5  65/26±06/4  )مترسانتي(

  001/0p<                 20/15  57/23±13/3  46/20±36/3  )وات(اي ثانيه 5بوسكو 
اي ثانيه 15بوسكو 
  011/0p<                 58/14  40/22±72/2  55/19±97/2  )وات(

اي ثانيه 30بوسكو 
  001/0p<                 37/11  73/22±59/2  41/20±51/2  )وات(

  002/0p<                06/11 67/16±42/2 01/15±37/2 )وات(اييهثان 60بوسكو 

  

  بحث
درصد يك تكرار بيشينه بر توان  90 و 75 آمادگي با در پژوهش حاضر اين فرضيه كه تأثيرات دو پيش

ده نيروي ها با دو باردهي متفاوت، بروننتايج نشان داد كه آزمودني. عضلاني متفاوت است، آزمون شد
 90( 2ها در پروتكل ترتيب در همة آزمون همچنين درصد تغييرات به. وتي را از خود نشان دادندمتفا
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بيشتر بود و در هر دو ) درصد يك تكرار بيشينه 75( 1نسبت به پروتكل ) درصد يك تكرار بيشينه
  .پروتكل تغييرات اجرا با افزايش مدت زمان اجراي آزمون كاهش يافت

علت خستگي مختل شود يا  ، اجراي عضلات ممكن است بهگرفته بلي انجاموابسته به مقدار كار ق
در مطالعة حاضر دو پروتكل ). 6(سازي، افزايش يابد  سازي پس از فعالاي به نام پتانسيلسبب پديده به

آمادگي با صفر درصد حداكثر انقباض ارادي گروهي كه پروتكل پيش(آمادگي را بدون گروه كنترل پيش
درصد يك تكرار بيشينه  90شويم كه پروتكل با داشتيم و تنها با مقايسة دو گروه متوجه مي) دانجام ده

آيند داشته است و احتمالاً هر دو پروتكل موجب خستگي و در نتيجه اختلال  تأثير بيشتري بر اجراي پي
داكثر انقباض ارادي درصد ح 75هاي ارادي كه كمتر از اند، زيرا نشان داده شده كه انقباضدر اجرا نشده

هاي رسد كه انقباضنظر مي همچنين به. كندسازي ايجاد نميسازي كم يا هيچ پتانسيل هستند، پتانسيل
سازي انجامند، بيشترين پتانسيلثانيه به طول مي 10كه تقريباً ) در برابر زيربيشينه(ارادي بيشينه 

در مطالعة حاضر ) 2005(وري هاگسون و همكاران در تأييد نتايج مقالة مر). 9(شوند توئيچ را موجب مي
ثانيه بوده است كه  10درصد حداكثر انقباض ارادي و كمتر  90و  75آمادگي  نيز شدت انقباض پيش

  .اندرا موجب نشده 1سازي گونه خستگي يا افت پس از فعال احتمالاً هيچ
يا در هر ) 4(تندانقباض عضله اي است كه تنها در تارهاي سازي پديده سازي پس از فعالپتانسيل

، زيرا اين )9، 10(تر است دو نوع تار وجود دارد، اما در تارهاي تندانقباض نسبت به كندانقباض متداول
هاي سبك تنظيمي ميوزين را در پاسخ به آمادگي انقباضي قبلي تارها فسفوريلاسيون بيشتر زنجيره

سازي زيربيشينه براي يك دورة كوتاه  ر سطوح فعالو اثر عمدة آن افزايش نيرو د) 9(دهند  نشان مي
  افراد داراي درصد بيشتر تارهاي تندانقباض ). 4(سازي پيشين عضله است  دنبال فعال زماني به
درصد تارهاي  27نيي قدامي كه حدوداً از  براي مثال عضلة درشت. سازي بيشتري دارندپتانسيل

درصد تارهاي تندانقباض تشكيل شده  11علي كه حدوداً از تندانقباض تشكيل شده در مقايسه با عضلة ن
هاي با شدت دهد كه پس از انقباض اين مسئله نشان مي. دهدسازي بيشتري را نشان مياست، پتانسيل

  هاي با شدت كمتر، كند در مقايسه با انقباضبيشتر كه تارهاي تندانقباض بيشتري را فعال مي
سازي  در مطالعة حاضر همة سطوح فعال). 10(اتفاق بيفتد  سازي بيشتري ممكن استپتانسيل

  هاي تحقيق حاضر پيشنهاد بالا را تأييد و يافته) نسبت به حداكثر انقباض ارادي(اند زيربيشينه بوده

                                                           
1 . post-activation depression 
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 75آمادگي با درصد يك تكرار بيشينه نسبت به پروتكل پيش 90آمادگي با كند، زيرا پروتكل پيشمي
  . نه اجراي بهتري را موجب شده استدرصد يك تكرار بيشي

ملاحظه شده كه . متمركز است 2سازي بازتابو پتانسيل 1سازي توئيچبر روي پتانسيل PAPشرح 
هاي سبك تنظيمي ميوزين است كه آكتين و سازي توئيچ مستلزم فسفوريلاسيون زنجيرهپتانسيل

ه تعامل بيشتر پل عرضي براي غلظت اين ب. كندتر ميسلولي حساس ميوزين را به پيام كلسيم درون
سلولي مشابه منجر خواهد شد كه به نوبت تنش عضله براي سطح مطلق مشابه محرك  كلسيم درون

درصد  90حساب آوريم، پروتكل  را به PAPبنابراين اگر پديدة ). 6، 9، 10، 12(دهد عصبي افزايش مي
ميوزين بيشتر و در نتيجه عملكرد بهتري هاي سبك تنظيمي يك تكرار بيشينة فسفوريلاسيون زنجيره

سازي به سازي توئيچ ناشي از انقباض ارادي، بزرگي پتانسيلبا توجه به پتانسيل. را نيز موجب شده است
سازي توئيچ در عضلات پتانسيل. هر دوي شدت و مدت تلاش ارادي و نوع تار عضله وابسته است

اي در ثانيه 10طول اختياري بيشينه تقريباً هاي همانقباضدنبال  نيي قدامي و پلانتار فلكسور به درشت
. يابدسازي در اثر خستگي كاهش ميتر، پتانسيلهاي ارادي طولانيحد بيشينه است و پس از انقباض

درصد حداكثر انقباض ارادي هستند،  75هاي ارادي كه كمتر از بر اين نشان داده شده كه انقباض علاوه
  ).9(كند سازي ايجاد نميا هيچ پتانسيلسازي كم يپتانسيل

با افزايش مدت زمان اجراي آزمون يا فاصلة بين  PAPيكي از نتايج مهم تحقيق حاضر كاهش اثر 
در . نتايج نشان داد كه با گذشت زمان اين اثر كمتر خواهد شد. آمادگي و اجراي آزمون بوداجراي پيش

را ) ثانيه حداكثر انقباض ارادي 6(اي اثر انقباض آمادگي عهدر مطال) 2007(اين زمينه بادري و همكاران 
اي نزديك شدن انگشت شست بررسي و افزايش آن را مشاهده كردند و نشان دادند بر اوج سرعت زاويه

رسد و پس از آن با دقيقه بعد از حداكثر انقباض ارادي آمادگي به اوج مي 1سازي بيشينه كه پتانسيل
اظهار كرده كه بازگشت به حالت ) 2003(بيشاپ . يابدوجودآمده كاهش مي بهگذشت زمان پتانسيل 

طور معناداري افزايش  آيند، نيروي عضله را به و اجراي ورزش پوياي پي PAPاي بين ثانيه 10اولية
 3-5كند، اما آيند را مختل مي دهد، زيرا خستگي باقيماندة ناشي از حداكثر انقباض ارادي اجراي پينمي
يكي از . آيند منجر شده است يقه بازگشت به حالت اوليه به افزايش اجراي ورزش پوياي پيدق

هاي عرضي در نتيجه سازي ميزان بالاتر تشكيل پل سازي پس از فعالسازوكارهاي اصلي پديدة پتانسيل

                                                           
1 . twitch potentiation 
2 . reflex potentiation 
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با رسد نظر مي به). 12(به كلسيم است ) آكتين و ميوزين(هاي انقباضي افزايش حساسيت پروتئين
. يابدسازي كاهش ميگذشت زمان مقدار كلسيم آزادشده از شبكة ساركوپلاسمي در نتيجة پتانسيل

داد نيرو هاي انقباضي و در نتيجه كاهش برونبنابراين احتمال كاهش حساسيت به كلسيم در پروتئين
  ). 9(وجود دارد 

در همين زمينه دچيچي . شد سازي استفادهگرا براي ايجاد پتانسل در پژوهش حاضر از حركت درون
درصد يك تكرار بيشينه  90گرا با  گرا و برون اسكات درون به بررسي اثر حركت نيم) 2013(و همكاران 

گرا نسبت به  آنها نتيجه گرفتند كه اجراي حركت درون. متر سرعت پرداختند 50بر اجراي دوي 
و نتايج ) 2013(حقيق دچيچي و همكاران نتايج ت. آيند داشته است گرا اثر بيشتري بر اجراي پي برون

آيند را تأييد  گرا براي افزايش اجراي ورزش پوياي پي مطالعة حاضر اهميت بالقوة حركت اسكات درون
  .  كنندمي

  

  گيرينتيجه
درصد يك تكرار بيشينه تأثير بيشتري بر پرش سارجنت،  90نتايج مطالعة حاضر نشان داد كه باردهي با 

با گذشت زمان  PAPرسد اين اثرگذاري نظر مي همچنين به. اي داردثانيه 60و  30، 15، 5بوسكو 
شود كه براي تأثير بيشتر بر فعاليت  بنابراين با توجه به نتايج تحقيق حاضر پيشنهاد مي. يابدكاهش مي

د هرچه آين تر به حداكثر انقباض ارادي استفاده شود و نيز زمان فعاليت پي هاي نزديكآيند از شدت پي
  .  بيشتر خواهد بود PAPكمتر باشد اثربخشي 
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