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بر  )عروقبا و بدون انسداد (ي سازپس از فعال يتمتفاوت تقو پروتكل تأثير دو

  منتخب دانشگاه يهايمعضو ت دختران ورزشكار هوازييعملكرد ب
  

    3سيدعليرضا حسيني كاخك  -  2اكرم شريفي مقدم  - 1فائزه ناصرخاني 
، شاهرود، دانشگاه صنعتي شاهرود ، دانشكدة تربيت بدني و علوم ورزشي،ارشد فيزيولوژي ورزشي كارشناس.1

، دانشگاه حكيم سبزواري، دانشكدة تربيت بدني و علوم ورزشي فيزيولوژي ورزشي،دانشجوي دكتري . 2 ايران
 ي،سبزوار يمدانشگاه حك ي،و علوم ورزش يبدن يتترب دانشكدة ي،ورزش يزيولوژيف ياردانش. 3 سبزوار، ايران

  يرانسبزوار، ا
  

  چكيده
دختران ورزشكار  يهوازيبر عملكرد ب سازيپس از فعال يتاثر دو پروتكل متفاوت تقو يهدف از پژوهش حاضر بررس

 اجراي آزمون(براي اين منظور دوازده دانشجوي دختر ورزشكار در يك طرح متقاطع تصادفي در چهار گروه كنترل . بود
 80اجراي آزمون وينگيت پس از سه ست حركت اسكات با (، تجربي يك )وينگيت پس از گرم كردن معمولي و سنتي

درصد يك تكرار  20اجراي آزمون وينگيت بعد از سه ست حركت اسكات با (، تجربي دو )يك تكرار بيشينهدرصد 
) تنهايي اجراي آزمون وينگيت پس از گرم كردن معمولي، انسداد عروق به(و تجربي سه ) بيشينه همراه با انسداد عروق

 از استفاده با هاداده. ستفاده شددر حركت اسكات ا يك تكرار بيشينهگيري قدرت از آزمون براي اندازه. قرار گرفتند
بين اوج توان، ميانگين توان و  پژوهش، هاييافته براساس .تحليل شد يكطرفه مكرر گيرياندازه با واريانس تحليل آزمون

نشد  مشاهده معناداري تفاوت) تجربي يك، تجربي دو، تجربي سه و كنترل( مختلف چهار حالت حداقل توان در
)05/0P>(. تكرار  10درصد يك تكرار بيشينه و  80و  20نشان داد كه اجراي سه ست حركت اسكات با تايج ن) با يا

سازي قبل از حركات فعالاحتمالاً پيش. هوازي در دختران ورزشكار نداردده توان بيتأثيري بر برون) بدون انسداد عروق
  . تواني بايد با شدت بيشتر يا با فاصلة استراحت بيشتر صورت پذيرد

 
  هاي كليدي واژه

 .هوازيسازي، دختران ورزشكار، عملكرد بيانسداد عروق، تقويت پس از فعال
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  مقدمه
 حداكثر ديگر، بيان به. هوازي، به توانايي تبديل انرژي در غياب اكسيژن به كار مفيد اشاره داردتوان بي

 يعني هوازيبي انرژي دستگاه دو توسط معين زمان مدت در را تواند آنمي بدن كه است انرژي مقدار

 توانايي جسماني و آمادگي اجزاي از هوازيبي توان). 1(كند  اسيد لاكتيك تأمين و فسفاژن

 توان بازده سريع با و مدت كوتاه هايفعاليت اجراي به است كه هاييورزش در مهم حركتي زيست

 سرعتي حركات كه هاييدر ورزش ويژه به ورزشكاران در هوازيبي رو ارزيابي توان ازاين. دارند نياز حداكثر

 كليدي و اصلي از عوامل عضلاني با توجه به آنكه توان). 2،3،4(است  دارند، حائز اهميت انفجاري و

 انتخاب با تا اند آن ، مربيان در پي)5(است  ورزشي مسابقات از بسياري در موفقيت براي كننده تعيين

 همين. برسانند موفقيت كسب و آمادگي سطح بالاترين به را خود شكارانورز تمريني هايشيوه بهترين

 راهبردهاي تا كنندمي تلاش كه است منجر شده تحقيقاتي رشد چشمگير گذشته، به دهة در مسئله

 1سازييكي از اين راهبردها تقويت پس از فعال. عضلاني را شناسايي كنند توان دهبرون در آني بهبود

)PAP (است )6 .(PAP انقباضات دنبال به نيرو توليد توانايي يا توسعة نيرو سرعت در حاد افزايش همان 

 موجب كه شده است نيز شناخته پويا كردن گرم از بخشي عنوان به پديده اين .اجراست از پيش ارادي

 ديگر، عبارت به ).7(شود مي عضله توليدي توان افزايش آن متعاقب و عضلاني عصبي عملكرد افزايش

PAP كند انقباضات قبلي يك عضله بر عملكرد مكانيكي انقباضات عضلاني اي است كه بيان مي تئوري

كننده موجب اختلال در عملكرد عضله كه انقباضات عضلاني خسته طوري گذارد، بهمتعاقب آن اثر مي

واند عملكرد عضله را تمدت مي كننده در بارهاي سنگين كوتاهشود، اما انقباضات عضلاني غيرخسته مي

 براساس برخي شواهد انقباضات قبلي عضله ممكن است توليد نيروي ارادي پس از آن). 8(افزايش دهد 

هاي شود كه يك سري تنشدر اين پديده گفته مي). 9(گويند مي PAPرا تسهيل كند كه به اين پديده 

 ). 10(ا افزايش دهد تواند تنش عضلاني متعاقب آن رمي) شدهفراخوانده(برانگيخته 

بر افزايش تنش عضلاني، موجب افزايش اوج نيرو و ميزان  علاوه PAPتحقيقات حاكي از آن است كه 

، )10(شود هاي سرعتي و قدرتي ميها، فعاليتهاي انفجاري مانند پرشتوسعة نيرو در حين فعاليت

 موجب تواندمي زيربيشينه و بيشينه ارادي انقباضات اجراي كه اندداده نشان زيادي كه مطالعات طوري به

مسئول اين  كه محققان پديدة) 11(شود  بهبود عملكردهاي انفجاري و نيرو توسعة سرعت توان، افزايش

                                                           
1. Post-activation potentiation 
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عنوان يك روش توانبخشي پس از آسيب در  به PAPهمچنين ). 12(نامند مي PAPسازگاري را 

 نشده، شناخته دقيق طور به PAPپديدة  در مسئول سازوكارهاي ، هرچند)8(ورزشكاران مورد توجه است 

 شواهد و عضلاني عصبي تغييرات يكي است؛ شده پيشنهاد PAPپديدة  براي سازوكار عمده دو تاكنون

 از تقويت پس سازوكار. (MLC) 2ميوزين سبك زنجيرة فسفوريلاسيون ديگري و -Reflex H 1به مربوط

 نورون پذيري تحريك افزايش و عرضي پل هايمحل در كلسيم غلظت افزايشي در تواندمي سازيفعال

 تحريك كه آيدمي دست به هنگامي سازيفعال از تقويت پس رسدمي نظر به .)13(باشد  آلفا حركتي

  ).14(كند مي ايجاد شديد، آمادگي محرك علت به انقباضي، عملكرد در افزايشي عصبي مركزي دستگاه

با (سازي شديد آمادهابهاماتي وجود دارد، از جمله اينكه پيش PAPطور كلي در خصوص پديدة  به

رو مؤثرتر باشد، از سوي ديگر،  را بيشتر فعال كند و ازاين PAPممكن است از يك سو ) تمرينات شديدتر

- ديگر اينكه فاصلة بين اتمام فعاليت آماده. سازي موجب خستگي نيز شودممكن است اين شرايط آماده

عملكرد اصلي چقدر بايد باشد تا هم ريكاوري پس از خستگي بيشتر شود و هم در  سازي و شروع

شايد بر همين . هنوز پاسخ مشخصي به اين مسائل داده نشده است. تأخير ايجاد نشود PAPمكانيسم 

و مطالعات ) 15(در افزايش عملكرد ورزشكاران محدود است  PAPشود كاربرد اساس گفته مي

، )18(و راگبي ) 17(، شنا )16(هاي مختلف ورزشي از جمله بسكتبال ن زمينه در رشتهگرفته در اي انجام

سنگين و  بار با هاياسكات اي تأثيراتبراي مثال، محققان در مطالعه. همراه داشته است نتايج متفاوتي به

 ست يك تصور به اسكات پروتكل. بررسي كردند سرعتي بازيكنان فوتبال اجراي را بر پرش با بار سبك

 درصد 30 با سه تكرار با ست يك صورت به پروتكل پرش و بيشينه تكرار يك درصد 90با  تكرار سه با

 اما داد، بهبود را متر چهل سرعت دوي زمان پروتكل اسكات كه داد نشان نتايج. بود بيشينه تكرار يك

سوئدي متعاقب پنج تكرار اي عملكرد انفجاري شنا در مطالعه. )19(نداشت  را اثر اين دوم پروتكل

 ). 20(بدون استراحت حركت پرس سينه تغييري نكرد ) RM 5(بيشينه 

 در سينه حركت پرس تكرار سه ست با پنج( سازيفعال تمرين از پس) 2008( همكاران و متيوز

 بهبود عملكرد در معناداري را افزايش) اينتروال استراحت دقيقه چهار با بيشينه تكرار يك درصد 85

در پژوهشي بر روي قدرت ) 2008(جنيرا  و همچنين سانتوس. )21(كردند  بوكس كاران مشاهده

تمرين مقاومتي سازي فعال پروتكل تقويت پس ازانفجاري نوجوانان بسكتباليست، مشاهده كردند كه 

                                                           
1. Haffman Reflex 
2. Myosin Light Chain 
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د ش يقدرت انفجار يشتكرار بيشينه موجب بهبود عملكرد و افزا 12تا  10با ) اسكوات+پرش(تركيبي 

 تمريني هايروش از يكي نيز )BFR( 1با محدوديت جريان خون ورزشي از سوي ديگر، تمرينات). 22(

 راه مقاومتي،( سنتي ورزشي تمرينات از بيشتر حتي مشابهي فوايد تواندمي كه است مطمئني و سالم

 به ورودي خون جريان تمرين روش اين در). 23(باشد  داشته) انسداد بدون يسوار دوچرخه و رفتن

 دور به پذير،انعطاف لاستيكي 2)تورنيكت( كش يا كاف يك بستن طريق از تمرين حين در عضلة فعال

 فشارخون سيستولي، افزايش در طول اين تمرينات .)24(شود مي محدود ران، يا بازو پروگزيمال قسمت

آيد، موجب متلاطم وجود مي يا باندكشي بهفشار كاف  كه توسط بازگشت وريديمتعاقب محدود شدن 

هاي حركتي فراخواني واحد همچنين افزايش فشار متابوليكي و ، افزايشجريان خون شرياني شدن

 راهبرد است ممكن پايين شدت با BFR تمرين ورزشي). 25( شودتندانقباض در عضلات اسكلتي مي

شدت بالا  با مقاومتي سنتي تمرين شبيه اجرا و عضله در هاسازگاري القاي براي زماني نظر از كارامدي

در پروتكل تقويت  استفاده مورد هايشدت خصوص در هامتناقض برخي پژوهش با توجه به نتايج .باشد

است كه  اين در حالي). 26(كردند  پيشنهاد را بيشينه هايشدت هابرخي پژوهش سازي،پس از فعال

رسد يكي نظر مي به). 12(نداشته است  هاي بيشينه بر روي عملكرد انفجاري تأثير بسزاييبرخي شدت

و با توجه به مهم است، ميزان شدت مورد استفاده است  PAPكارگيري  ديگر از عواملي كه در روش به

بدون  1RMدرصد  80تا  70با انسداد عروق و شدت  1RMدرصد  30تا  20شدت  يق،تحق ياتادب

دو گروه  ينحاضر ا ةدر مطالع يلدل ينبه هم و شونديمعادل هم در نظر گرفته م معمولاًانسداد عروق 

 گرفته انجام هايپژوهش وجود رسد تاكنون بانظر مي علاوه به به .بررسي شد PAP ةبرنام عنوان به يتجرب

رو  نشد، ازاين يافت BFRبا استفاده از تمرينات  PAPپديدة  اثر بررسي در زمينة پژوهشي زمينه اين در

بر عملكرد توان ) عروق انسداد بدون و با( سازيفعال از پس كه آيا تقويتمنظور آزمون اين فرضيه  به

  .  هوازي دختران ورزشكار تأثير دارد يا خير، اين مطالعه انجام گرفتبي
 

  شناسيروش
سال، ميانگين وزن  11/21±37/1ميانگين سن (دوازده دانشجوي دختر رشتة تربيت بدني 

نفر عضو تيم  4(هاي مختلف ورزشي دانشگاه حكيم سبزواري كه عضو تيم )كيلوگرم 31/4±45/58

                                                           
1 . Blood Flow Restricted (BFR) 
2 . Tourniquet 
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شتند، بودند و سابقة تمرين با وزنه را دا) نفر عضو تيم واليبال 4نفر عضو تيم بسكتبال و  4هندبال، 

ها با نوع طرح، اهداف و روش اجراي آن اي، آزمودنيابتدا طي جلسه. عنوان آزمودني انتخاب شدند به

در سالن بدنسازي  BFRو  PAPسازي ويژه  منظور آشنايي با وزنه و آماده ر جلسه بهآشنا شدند و در چها

ها در يك طرح متقاطع تصادفي در چهار گروه سپس آزمودني. دانشگاه حكيم سبزواري حضور يافتند

جلسه  قرار گرفتند و در هر) ساعت 72هر كدام به فاصلة (كنترل، تجربي يك، تجربي دو و تجربي سه 

معيار ورود، برخورداري از سلامت كامل و عدم . تقسيم شدند) هر گروه سه نفر(ها به چهار گروه  يآزمودن

. ، عدم مصرف داروي خاص و قاعدگي طبيعي در نظر گرفته شد)مورد تأييد پزشك(ديدگي  آسيب

  :د ازان ها عبارتگروه. نامة شركت در طرح تحقيق را تكميل و امضا كردند ها رضايتهمچنين آزمودني

ها پس از ده دقيقه گرم كردن عمومي و اختصاصي، آزمون در حالت كنترل آزمودني :گروه كنترل

  .وينگيت را انجام دادند

سازي را انجام دادند، به اين ترتيب ها فعالساعت استراحت، آزمودني 72پس از  :گروه تجربي يك

استراحت بين (در سه ست و با ده تكرار انجام دادند  يك تكرار بيشينهدرصد  80كه حركت اسكات را با 

  .عمل آمد ، پس از چهار دقيقه استراحت غيرفعال آزمون وينگيت به)يك تا دو دقيقه: هاست

سازي را انجام دادند، به اين ترتيب كه ها فعالساعت استراحت، آزمودني 72پس از  :گروه تجربي دو

همراه با انسداد عروق در سه ست و با ده تكرار انجام  بيشينهيك تكرار درصد  20حركت اسكات را با 

  .عمل آمد ، پس از چهار دقيقه استراحت آزمون وينگيت به)يك تا دو دقيقه: هااستراحت بين ست(دادند 

البته (ها بدون تمرين و فقط انسداد عروق ساعت استراحت، آزمودني 72پس از  :گروه تجربي سه

  .عمل آمد را انجام دادند و پس از چهار دقيقه آزمون وينگيت به) پس از گرم كردن معمولي

  هوازي گيري توان بينحوة اندازه

 كارسنج چرخ از ثانيه، 30 وينگيت آزمون در حداقل ميانگين و اوج، هوازيبي توان گيرياندازه براي

 اندام طول با چرخ صندليارتفاع  آزمون اجراي از پيش. شد استفاده) ساخت فنلاند 894مدل ( مونارك

) درصد وزن بدن 5/7( هاآزمودني بدن وزن با متناسب نياز آزمون مورد بار ميزان ها وآزمودني تحتاني

دور در  120(سرعت  حداكثر به كردند تا زدن ركاب به شروع تمام سرعت با هاآزمودني. شد تنظيم

 هاي توانشاخص آزمون، پايان در. شد اعمال ثانيه 30 به مدت نظر مورد بار از آن پس. برسند )دقيقه

  .)27(محاسبه شد  كارسنج ويژة چرخ افزار نرم از با استفاده حداقل ميانگين و اوج،

   



 1396، زمستان 4، شمارة 9علوم زيستي ورزشي، دورة                                                                                    548

 

  روش محدود كردن جريان خون

پس از بستن كاف  هايآزمودن. ساخته استفاده شد براي محدود كردن جريان خون از كش محقق 

ها با همة آزمودني). 25(زدند  ارزشي بورگ را علامت  بسته به ميزان فشار وارده بر ران آنها، مقياس ده

سپس ، ، در ناحية ران خود احساس كردند)برابر با شمارة هفت(توجه به مقياس بورگ، فشار شديدي را 

افراد  ران حجم به توجه باش كش سبمنا زانيم و كتيتورن مناسب طول و خطا آزمون  ربا چند با

   .دآم دست به

  گيري قدرت عضلانياندازه

صورت آزمون  به(در حركت اسكات  يك تكرار بيشينهگيري قدرت بيشينه از آزمون منظور اندازه به 

صورت كامل  توانستند فقط يك بار بهاي را كه ميها وزنهاستفاده شد، به اين ترتيب كه آزمودني) و خطا

  ).28(شد عنوان حداكثر قدرت ثبت مي جا كنند، به صحيح جابهو 

  روش آماري

ها با منظور تعيين ميانگين و انحراف معيار از آمار توصيفي استفاده شد و وضعيت توزيع داده به

آزمون تحليل واريانس ها، از وتحليل آماري داده براي تجزيه. اسميرنوف ارزيابي شد‒آزمون كولموگروف

و سطح  استفاده شد 21نسخة  SPSS1افزار  منظور از نرمبه اين . مكرر استفاده شدهاي  گيري هبا انداز

  . در نظر گرفته شد ≥P 05/0معناداري 
 

  هايافته
، )F ,121/0 =P= 28/2(مكرر نشان داد كه در توان اوج هاي  گيري آزمون تحليل واريانس با اندازه نتايج

در چهار گروه مختلف ) F ,344/0 =P=13/1(و توان حداقل  )F ,108/0 =P=52/2(توان ميانگين 

 ). 1جدول (تفاوت معناداري وجود ندارد ) كنترل، تجربي يك، تجربي دو و تجربي سه(

 

   

                                                           
1. Statistical Package for Social Science 
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 گيريمعيار توان اوج، ميانگين و حداقل در مراحل اندازه و انحراف يانگينم مقادير. 1جدول 

 

  گيريبحث و نتيجه
هوازي معيار مهمي توان بي). 4(ورزشي است  مهم اجراي كنندةتعيين عامل عضلاني توان برونداد توسعة

 هاورزش كه همچنان). 4(مدت نياز دارند هاي انفجاري كوتاههايي است كه به تلاشدر اجراي ورزش

 چشمگيري افزايش طور شان بهتوانايي جسماني بهتر اجراي براي ورزشكاران نياز شوند،مي تررقابتي

 ورزشي اجراي حاد بهبود منظور به عضله توان كردن بيشينه براي تمريني چندين روش). 4(يابد  مي

 كردن بلند نشان دادند كه) 2011(استيج و همكاران ). 22(است  PAP آنها از يكي شده كه بررسي

 تقويت طريق از را اجرا است ممكن فعاليت، يك از بيشينه پيش تلاش با حركات و سنگين هايوزنه

 كلسيم غلظت در افزايشي علت به است ممكن نيرو توليد در افزايش اين. دهد افزايش سازيفعال از پس

يكي از  بنابراين). 29(باشد  ميوزين سبك هايزنجيره فسفوريلاسيون و عرضي هايپل هايمحل در

از  استفاده دهد،مي افزايش را سرعت اجراي احتمالاً و توان قدرت و توليد حاد طور كه به هاييروش

PAP براي جانشيني عنوان به سازيفعال از تقويت پس توان از پروتكلمي ويژگي، اين به توجه با. است 

 در. مند شدتمريني بهره جلسات يا ورزشي رويدادهاي در اجرا بهبود منظور به ورزش از قبل كردن گرم

 بهبود را هوازيبي توان بر تمرين تأثيرات سازيفعال از پس تقويت احتمالاً كه فرضيه اين حاضر مطالعة

شده  ارزيابي(ده توان مورد استفاده در اين تحقيق بر برونPAP كه نتايج نشان داد . شد آزمون بخشد،مي

 )P(داري سطح معناFنسبت  )وات(ميانگين و انحراف معيار )=4N(ها گروه  متغيرها
  
  )وات(توان اوج

(PP) 

  60/5 ± 11/1  تجربي يك

285/2  121/0  
  14/5 ± 26/1  تجربي دو
 94/4 ± 18/1  تجربي سه

 53/5 ± 04/1  كنترل

  
  )وات(توان ميانگين 
(AP) 

 13/4 ± 87/0  تجربي يك

529/2  108/0  
 57/3 ± 86/0  تجربي دو

 73/3 ± 96/0  تجربي سه

 94/3± 76/0  كنترل

  
  )وات(توان حداقل 
(MP) 

 61/2 ± 49/0  تجربي يك

132/1  344/0  
 34/2 ± 51/0  تجربي دو

 47/2 ± 66/0  تجربي سه

 31/2 ± 64/0  كنترل
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براي . نتايج مطالعات در اين زمينه نيز متفاوت است. داري نداشتتأثير معنا) توسط آزمون وينگيت

استراحتي مختلف  اسكات پشت بر عملكرد پرش با فواصل RM5تأثيرات ) 2003(مثال، جنسن و ايبن 

محققان هيچ اثر نيروزايي در اثر اين برنامة تمريني مشاهده نكردند و حتي كاهش در . را بررسي كردند

عملكرد را بلافاصله پس از اسكات و عدم تغيير را در فواصل يك تا چهار دقيقه ريكاوري پس از اسكات 

را  سنگين و پرش با بار سبك بار با هاياسكات اثرات) 2005( همكاران و برايد مك). 30(گزارش كردند 

 تكرار يك درصد 90 با تكرار سه با ست يك صورت به اسكات پروتكل. كردند بررسي سرعتي اجراي بر

 داد نشان نتايج. بود بيشينه تكرار يك درصد 30 با سه تكرار با دور يك صورت به پروتكل پرش و بيشينه

. )19(نداشت  را اثر اين دوم پروتكل اما داد، بهبود را متر چهل سرعت دوي زمان پروتكل اسكات كه

اي عملكرد انفجاري شنا سوئدي در نتيجه پنج تكرار بيشينه در مطالعه) 2001(هريسوماليس و كيدگل 

محقق دليل اين نتيجه را تفاوت در حجم عضلات درگير در بالاتنه و . حركت پرس سينه تغييري نكرد

 متفاوت باشد عضلاني مختلف، حجم با هايمدر اندا PAPاعمال رسد نظر مي به تنه عنوان كرد كه پايين

درصد  30پرتاب توپ با وزن معادل (عملكرد توان ) 2000(در مطالعة ديگري ايبن و همكاران ). 20(

را بر عملكرد  PAPسازي پرس سينه بررسي كردند و اثر را پس از تمرين فعال) يك تكرار بيشينه

. بر عملكرد عضلاني بود PAPاز طرفي برخي مطالعات بيانگر افزايش معنادار اثر ). 30(د مشاهده نكردن

اسكات با شدت پايين و متوسط را بر  تأثير حركت نيم) 2010(همكاران  و در اين زمينه سيتروپولوس

 يك درصد 25- 35(اسكات با شدت پايين  نيم پروتكل. هوازي مردان جوان بررسي كردندعملكرد بي

بود، سپس  با سه دقيقه استراحت) بيشينه تكرار يك درصد 45-65(با شدت متوسط  و )بيشينه كرارت

سبب  PAPاستفاده از بارهاي زيربيشينه  داد كه نتايج نشان .ها گرفته شدآزمون پرش از آزمودني

 )2012(همكاران  و ويلسون همچنين نتايج مطالعة مروري). 31(شد هوازي افزايش معنادار توان بي

 در بيشينه كمتر و هايست تعداد با مقايسه در بيشينه زير و بالاتر هايست تعداد داد كه نشان

 از پس) 2008( همكاران و متيوز. )32(دارد  يمؤثرترهوازي نقش بر عملكرد بي PAP بهتر يريكارگ به

 دقيقه چهار با بيشينه تكرار يك درصد 85 در سينه حركت پرس تكرار پنج( سازيفعال تمرين

 همكاران و اوانز. )21(كردند  بكسورها مشاهده بهبود عملكرد در معناداري افزايش) اينتروال استراحت

 پرس تكرار پنج يريكارگ به از پس بال مديسين توپ پرتاب مسافت را در معناداري بهبود نيز )2000(

  ).33(كردند  مشاهده تواني و قدرتي تمرين بين استراحت دقيقه سه با بيشينه تكرار يك درصد 87 در سينه
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سازي و تست بين پروتكل تقويت پس از فعال) چهار دقيقه(رسد فاصلة استراحتي نظر مي به

 خستگي ريكاوري منظور به نياز مورد زمان ليدل به ممكن است امر وينگيت كافي نبوده است و اين

، زيرا فعاليت اصلي )34،35(باشد  سنگين مقاومتي تمرين از پس Pcr ذخاير بازسازي و عضلاني عصبي

سازي ممكن است همچنان نزديك به اوج است و خستگي ناشي از فعال PAPشود كه زماني شروع مي

هوازي علاوه يكي ديگر از علل عدم تغيير معنادار در توان بي به). 36(تأثير منفي بر عملكرد اصلي بگذارد 

 و پايين تمرينات حجم ها،آزمودني بالاي آمادگي سطح تاس هاي مختلف در پژوهش حاضر ممكنگروه

نظر  گرفته به جوهاي انجامو براساس جست. باشد حاضر در پژوهش تمريني كمتر تحريك نتيجه در

سازي پيش از پروتكل اصلي مطالعه نشده است و پروتكل فعال عنوان به BFRرسد تاكنون تمرينات  مي

 هوازيبي توان افزايش با اين حال از جمله دلايل احتمالي عدم. ستيناي در اين زمينه موجود پيشينه

 انقباضي عمل .1: باشد در اين پژوهش ممكن است عوامل زير) گروه تجربي دو و سه( BFRهاي در گروه

. است مكانيكي –شيميايي انتقال )نتيجة در( كنندةمنعكس اغلب وينگيت تست حين در عضلات

 يها ستميس از انرژي و توان انفجاري انتقال براي ورزشكار توانايي هوازيبي نتوا شد، بيان كهطور همان

 توان سپس ابتدا، قدرت پيوستار يك طي گفت توانمي اساس اين بر). 37(است  توان به هوازيبي

 رو چنانچه توان انفجاري مطالعه ، ازاين)37(يابد مي افزايش هوازيبي توان سرانجام و پا عضلات انفجاري

بند جهت فراخواني  كافي نبودن ميزان فشار شريان. 2شد؛ شد، ممكن بود نتيجة ديگري حاصل مي مي

  ).37(واحدهاي حركتي تندانقباض 

، فعاليت مداوم با شدت بالا همزمان با تحريك )2002(هاي سالي از سوي ديگر براساس گزارش

بر عملكرد خواهد  PAPهمراه با ايجاد خستگي است كه تأثير منفي بر اثرات بهينة  PAPهاي مكانيسم

در نظر گرفته  PAPمهم است تا ارتباط بهينة بين خستگي و  PAPبنابراين براي تحريك  ).38(داشت 

مانند شدت، تعداد تكرار (همچنين اين ارتباط از طريق عوامل ديگري همچون وضعيت تمريني . شود

- هاي فردي آزمودني ، ويژگي)ها، انقباضات ايزومتريك يا ديناميك فواصل استراحتي بين فعاليتها،  ست

در مطالعة ). 39(گيرد  سازي و تجربة قبلي تمرين با وزنه تحت تأثير قرار ميها، جنس، نوع تمرين فعال

ر معناداري در ها تغييكدام از گروه اي بررسي شد و در هيچ حاضر تنها فاصلة استراحتي چهاردقيقه

دليل  هوازي در اين فاصلة استراحتي مشاهده نشد كه در گروه تجربي يك ممكن است بهعملكرد بي

تري ها به زمان استراحتي طولاني، آزمودني)يك تكرار بيشينهدرصد  80(سازي شدت بالاي تمرين فعال

وه تجربي دو نيز ممكن است سازي نياز داشته باشند و در گربراي كاهش خستگي ناشي از تمرين فعال
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تري براي بازسازي عضله  سازي به زمان استراحتي طولانيدليل محدود شدن جريان خون تمرين فعال به

  .نياز داشته باشند

ها تواند از طريق عوامل مختلفي از جمله سطح آزمودنيسازي ميطور كلي تقويت پس از فعال به

، جنس، )ايزومتريك در مقابل ايزوتونيك(ع انقباضات عضلاني ، نو)نكردهكرده در مقابل تمرينتمرين(

گرفته احتمالاً  تجربة قبلي كار با وزنه و فواصل استراحت قرار گيرد و نتايج متناقض در مطالعات انجام

هاي استراحتي هاي تمريني، تفاوت در شدت، حجم، مدت زمان فعاليت، تناوب دليل تنوع در برنامه به

 توان سطح جمله از هاآزمودني ها با سطوح تمريني مختلف و ويژگيها و آزمودنييتمتفاوت بين فعال

  ). 39،40(آنها باشد  پاية هوازيبي

  گيري نهايينتيجه
PAP از بيشتر وري بهره منظور به .است اي پيچيده و فردي پديدة PAP بين بايد عضله عملكرد بر 

 سابقة جمله از متعددي عوامل تأثير تحت تعادل اين كه شود برقرار تعادل سازيفعال تمرين و خستگي

 پيشنهاد حاضر مطالعة نتايج مجموع در. است سازيفعال تمرين شدت و استراحت زمان مدت تمريني،

 ترطولاني استراحتي فواصل از است بهتر باشند، داشته اختيار در كافي فرصت افراد چنانچه كندمي

 منظور سازي با شدت بالاتر و انسداد عروق با فشار بيشتر بهآماده و پيش) دقيقه هشت، دوازده يا شانزده(

  . كنند استفاده PAP بيشتر تقويتي اثربخشي
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