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Abstract 
Purpose: The purpose of the present study was to compare the effects of the intensity and type 

of voluntary contractions on the anaerobic capacity of young male volleyball players in Qom. 

Method: This research was conducted semi-experimentally, with a cross-sectional and applied 

design, on 12 young male volleyball players in Qom, with at least two years of sports experience. 
The studied samples, on five different days, randomly one of the protocols of warming up, 

warming up and performing three sets of four seconds of static half-squat with an intensity of 85% 

of 1RM and with an intensity of 50% of 1RM; They warmed up and performed four sets of four 

repetitions of vertical jump with 6% 1RM load by weight vest and 3% 1RM load by weight vest. 

After 7 minutes and 30 seconds following the implementation of the protocols, the subjects were 

given the Wingate test. ANOVA test with repeated measures was used to analyze the data, and 
Benferroni's post hoc test was used to compare the two protocols. 

Findings: The results of this research showed that there is a significant difference in anaerobic 

power between the effects of high and low intensity voluntary contractions of static (85 and 50% 
1RM) and dynamic (6 and 3% of 1RM weight vest), with general warm-up; This difference is 

significant in the 3% weight vest protocol test, compared to the general warm-up. 

Conclusion: The results of this research have significantly increased the anaerobic power 
factor in the performance of movement speed with a 3% weight vest load. The most effective of 

these protocols can be seen in the physical fitness factors of anaerobic power (power and speed 

functions). 
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 مقایسه اثرات شدت و نوع انقباضات ارادی ایستا و پویا

 1هوازی بازیکنان والیبال بر توان بی
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 Msv.55.hasani@gmail.comکاربردی، قم، ایران.  -دانشگاه علمی، یفیزیولوژی ورزش ، گروهدکتری

 

 چکیده

 هوازی بازیکنان مرد جوان والیبال هدف پژوهش حاضر مقایسه اثرات شدت و نوع انقباضات ارادی بر توان بی هدف:
 قم بود. 

نفر از بازیکنان مرد جوان والیبال قم،  05و کاربردی، روی  این تحقیق به صورت نیمه تجربی، و با طرح متقاطع روش:
از  یکیهای مورد مطالعه، در پنج روز متفاوت، به صورت تصادفی  ت ورزشی انجام شد. نمونهیدو سال سابقه فعالبا حداقل 

و با شدت  1RM درصد 82ستا با شدت یم اسکات این یا  هیسه ست چهار ثان یگرم کردن، گرم کردن و اجرا یها پروتکل
قه وزنه یتوسط جل 1RM یدرصد 5با اعمال بار  یعمود ست چهار تکراره پرش چهار ی؛ گرم کردن و اجرا1RM درصد 24

 یقه و سی ثانیه متعاقب اجرایقه وزنه را اجرا کردند. پس از گذشت هفت دقیتوسط جل 1RM یدرصد 0و با اعمال بار 
استفاده  یتکرار یریگ  ها از آزمون آنوا با اندازه  ل دادهیه و تحلیتجز یعمل آمد. برا ها، آزمون وینگیت به ها، از آزمودنی  پروتکل
 بنفرونی استفاده شد.  یبیها، از آزمون تعق  سه دو به دوی پروتکلیمقا یشد و برا

 24 و 82هوازی بین تأثیرات شدت بالا و پایین انقباضات ارادی ایستا ) توان بی ن پژوهش نشان داد،یج اینتا ها: یافته

 در تفاوت این دارد؛ وجود داریکردن عمومی، تفاوت معنی جلیقه وزنه(، با گرم 1RM درصد 0و 5( و پویا )1RM درصد
 درصد جلیقه وزنه، در مقایسه با گرم کردن عمومی، معنادار است. 0 پروتکل آزمون

درصد، باعث افزایش قابل توجه فاکتور  0نتایج این تحقیق در عملکرد سرعت حرکت با بار جلیقه وزنی  گیری: نتیجه
هوازی )توابع قدرت و  جسمانی توان بی  ها در فاکتورهای آمادگی  هوازی شده است. بیشترین کارایی این پروتکل توان بی

 سرعت(، قابل مشاهده است.

 

 هوازی، بازیکنان والیبال، شهر قم، مردان. ستا، انقباضات ارادی پویا، توان بیانقباضات ارادی ای ها: کلیدواژه
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 مقدمه. 1

امروزه شاهد شکوفایی روزافزون تمام  .یند قهرمانی براساس حدس و گمان و اتفاق نیستآفر
استفاده هرچه دنبال  ریزان، مربیان و ورزشکاران همواره به برنامه .ش هستیمورز و بدنی تربیت هایجنبه

های ورزشی  اند تا بتوانند در رشته منظور بهبود عملکرد ورزشی بوده بهتر از دستاوردهای علمی به
طوری که اعتبار و اثربخشی این پدیده  هب، موردنظر خود به بالاترین حد از عملکرد ورزشی برسند

تا عملکرد  هستندراهی جهانی بیش از گذشته در حال افزایش است. ورزشکاران رقابتی در جستجوی 
ورزشی خود را بهبود بخشند. توان عضلانی )قدرت انفجاری( یکی از عوامل اصلی و کلیدی 

کننده برای موفقیت در بسیاری از مسابقات ورزشی است. ورزشکاران و متخصصان ورزشی  تعیین
 فاکتور ذکرشده بر اثرات حاد و مزمن میان، این در. انداهمیت توان در مسابقات ورزشی را درک کرده

ها قرار گرفته است. با توجه به این   ر اساس بسیاری از پژوهشیاخ یها  در دهه ،عملکرد ورزشکاران
از طریق آن بتوانند  تااند   نکته مهم، اخیراً برخی از محققان مطالعات خود را در این حوزه متمرکز نموده

تعدادی از این مطالعات اثر  ،برای مثال .شندرا قبل از تمرین و مسابقه بهبود بخ یعملکرد انفجار
های ارادی بیشینه و زیر بیشینه بر افزایش توان، سرعت توسعه نیرو و عملکردهای انفجاری را   انقباض

در اکثر  ،ای که مسئول این اثرات حاد بر عملکرد است  پدیده ،(. با این وجود0،1،.،2) اند تأیید نموده
PAPفعالی )  سازی پس  دعنوان نیرومن هها ب  پژوهش

 یرومندسازین. (7،6،5،0) ( شناخته شده است1
دنبال انقباضات  هرو بید نیتول ییا توانایرو و یش حاد در سرعت توسعه نی( همان افزاPAP) یفعال پس
از گرم کردن  یعنوان بخش هده بین پدیمتفاوت( است و ا یها با شدت ینات مقاومتین )تمریشیپ یاراد

 یدیش توان تولیو متعاقب آن افزا یعضلان -یش عملکرد عصبیکه باعث افزا شود میا شناخته یپو
های   جمله روشاز(. لازم به ذکر است که میزان تأثیر این پدیده به عوامل متعددی 8،9) دگرد یعضله م

 که ایپدیدهمحققان . (11،12) های تمرینی بستگی دارد  و ویژگی یفعال پس یرومندسازین کارگیری به
نیرومندسازی  (.10،0،.1) نامند فعالی می پس نیرومندسازی را است حاد سازگاری این مسئول

 ؛باشد فعالی همان بهبود موقت در عملکرد و تولید نیروی عضلانی ناشی از انقباضات قبلی می پس
ری پس از آن های انفجا دنبال حرکات قدرتی سنگین و متوسط، عملکرد در فعالیت بدین صورت که به

منظور بهبود عملکرد ورزشی بسیار حائز  به یفعال پس یرومندسازین ابد. بررسی پدیدهی  ش مییافزا
کردن قبل از مسابقه مورد  عنوان بخشی از گرم ه( و این بهبود در عملکرد ب.،12،11،12)بوده اهمیت 

ی ورزشی انفجاری شرکت ها ورزشکارانی که در فعالیت. (17،16،15،11،12) توجه قرار گرفته است
                                                           

1. Post activiation potentiation (PAP) 
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 کنند حرکت دهند اغلب نسبتاً  ها سعی می زیرا حجمی که آن ،کنند کنند نیروی حداکثری تولید نمی می
بنابراین به حداکثر  ،ها باید بر این جرم غلبه کنند ولی در هرحال آن ،حجم بدن( کوچک است )مثلاً 

 هایورزش عملکرد از تواندمی یفعال پس یرومندسازین، (. در نتیجه19) رسند سرعت آزاد نمی
یک  یفعال پس یرومندسازین (.18،17)بگیرد  بهره مکانیکی توان و نیرو سرعت افزایش با انفجاری

برای عملکرد ارادی  ،از نظر تئوری و (02)است ثانیه(  09عمر کوتاه )~ پدیده بسیار عالی با نیمه
گپفرت . (01) توجهی دارد اهمیت عملی قابل ،ت کوتاه آندلیل مد به باشد. این پدیده میماهیچه مفید 

 بردر تمرین مقاومتی  یفعال پس یرومندسازین رابطه با تأثیر» تحقیقی با عنوان ( در0202) 1و همکاران
ای به کمک  نشان داد که یک فعالیت تهویه« گام در بازیکنان بسکتبال متری سه پنجعملکرد حرکتی 
(. در 00) شود توده بدن( باعث ایجاد یک پاسخ تقویتی در آنان میاز درصد  5مقاومت سبک )

 پنج) دویدن با یک بار تمرینیدریافتند که ( 0217) 2ون دن تیلار و فون هایمبورگ ،تحقیقی دیگر
تیل  (..0) گردد  توجهی می طور قابل متری به 02کیلوگرم( در بازیکنان هندبال، باعث بهبود زمان دوی 

تأثیر تمرینات مقاومتی متشکل از تمرینات پویا و ایزومتریک را بر ر پژوهشی، د (0228) و کوک
های  هیچ بهبودی در زمانهای آنان،  طبق یافتهکردند. بررسی عملکرد دوی سرعت بازیکنان فوتبال 

توجهی را  قابل یفعال پس یرومندسازین تأثیر ،نتایج لذاسرعتی پس از تمرین مقاومتی مشاهده نشد. 
توانند تأثیر مهمی بر تعادل و پایداری در جابجایی داشته  انقباضات ارادی می. (02) دهد  مینشان ن

توجهی در تعادل و  توانند بهبود قابل نتایج نشان داد که تمرینات انقباضی ارادی می تحقیقیباشند. در 
بخشند و باعث توانند عملکرد عضلات را بهبود  . این تمرینات میایجاد کنندپایداری در جابجایی 

 اند که اگر (. با این حال، برخی مطالعات نشان داده05) افزایش پایداری در حرکات ورزشی شوند
ممکن است باعث کاهش تعادل و پایداری در حرکات  ،طور نادرست انجام شوند انقباضات ارادی به

های  به راهنماییدرست و با توجه شکل  (. بنابراین، انجام انقباضات ارادی به06) گردندورزشی 
 توجهی در تعادل و پایداری در جابجایی داشته باشد. تواند بهبود قابل می ،مربیان و متخصصان ورزشی

منظور بهبود عملکرد  ( به2،08.،1.) ( و تکواندو09) (، کاراته07) در جودو PAP از پروتکل تمرینی
با توجه به  PAPده یه پدروشن شده است ک یخوب که به ییاز آنجا .شود  ورزشی استفاده می

 یرین درگیو همچن MLC ،یشبکه سارکوپلاسم، H-Reflex همچون یا  شده شناخته یهازمیمکان
ن یرسد ا  یبه نظر م ،نیابنابر ؛وجود دارد ،است یسرعت یشتر مرتبط با عملکردهاینوع دوم که ب یتارها

                                                           
1. Gepfert  
2. Van Den Tillaar & Von Heimburg 
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 یعملکردها یتبع آن بر رو بالا ببرد و به یعضلان یدن به اوج تنش را در تارهایده بتواند سرعت رسیپد
تنها در  PAP که نیز در تحقیقی نشان دادند (.022رگذار باشد. فرنچ و همکاران )یتأث یسرعت

(. در .)اند ی شدید )انفجاری( تعریف شدهعضلان هایعنوان فعالیت مؤثر است که به یعملکردهای
 ریز یها  اثر انقباضبررسی ( با هدف 0222) 1ك انگلس و همکارانیدیگر که توسط گر یپژوهش

مردان  یقدام ینئ  سرعت اوج تنش در عضله درشت و یحرکت یواحدها یزان فراخوانیم ینه بر رویشیب
ها متعاقب   یآزمودن ینئ  در سرعت اوج تنش در عضله درشت یش معناداری، افزاشدست انجام یفوتبال

که توسط  یدر پژوهش ،(. در مقابل0.)نگردید مشاهده  ینه از لحاظ آماریشیر بیز یها  انقباض
 یسه با اسکات با بار سبك بر روین در مقایبا بار سنگ اسکاتاثر  بررسی ( با هدف0227) یمیرح

ها   یدر سرعت آزمودن یش معناداریکه افزا ه شد، نشان دادشدست انجام یعملکرد سرعت مردان فوتبال
 یدر پژوهش. (..) شود یها مشاهده م  ر پروتکلیسه با سایدر مقا نیاسکات با بار سنگ یمتعاقب اجرا
 اثرات حاد چهار نوع پروتکل گرم بررسی با هدف( 0226و همکاران ) 2گن بومیفا ید یکه توسط آور

 ،انجام شد یرستانیزنان ورزشکار دب در یهواز  یب یعملکردها یقه وزنه بر رویکردن با و بدون جل
 یتمام یها متعاقب اجرا  یارد آزمودنی 12در عملکرد سرعت  یش معناداریافزا که ج نشان دادینتا

( در تحقیقی با عنوان اثر 0200) 3همچنین ساری و همکاران. (2.)شود  نمیها مشاهده   پروتکل
سازی بر عملکرد پرشی پس از ترکیب تحریک الکتریکی و اسکات پشت با  تقویت پس از فعال

با  PAPایجاد یک اثر  ، نشان دادند کهازیکنان آماتور فوتبال و بازیکنان راگبیبرای ب EMSاستفاده از 
کنندگان  متر شرکت 2.و  12داری در اجرای دوی   انقباضات شدیدتر، باعث ایجاد تفاوت معنی

جهت رسیدن به استفاده بهینه از این پدیده باید چگونگی اجرای  ،هی(. بر پایه همین فرض5.)گردد  نمی
با  یانقباض یها یژگین پژوهش بر آن است که اثر ویا ،ات ارادی مورد پژوهش قرار گیرد. لذاانقباض

 .قرار دهد یهوازی، مورد بررس متفاوت را بر توان بی یها  ت حرکت و شدتیوارد کردن فاکتور خصوص

 روش پژوهش. 2

کارگیری  بهبا توجه به اهداف و )پژوهش حاضر از نظر هدف، کاربردی بوده و به لحاظ روش 
با یک گروه ) تجربی با طرح متقاطعبه روش نیمه (،نمونه انسانی و عدم کنترل تمام متغیرهای مزاحم

 )سن: بازیکنان مرد جوان والیبال قم ازنفر  10در این پژوهش،  ( انجام گردید.در پنج مرحله
                                                           

1. Greiginglis  

2. Faigenbaum  

3. Sari  
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مدت به متر( که حداقل  سانتی 5/196±./96کیلوگرم و قد:  7/65±15/6سال، وزن:  51/2±1/02
طور  پرداختند، به  حداقل سه تا چهار جلسه در هفته به تمرین مینیز دو سال فعالیت جسمانی داشته و 

کننده در  مندان شرکت  داوطلبانه شرکت کردند. پس از هماهنگی و ارائه اطلاعات لازم به علاقه
صبح انجام  8آزمون رأس ساعت  ،نهکار با وز و گیری در سالن ورزشی  پژوهش و تعیین محل آزمون

های ورود   امضاء کردند. معیار را منظور شرکت در پژوهش به ها رضایتنامه کتبی  گرفت. همه آزمودنی
ای، نداشتن سابقه بیماری   به پژوهش عبارت بودند از: سلامت کامل جسمانی، نداشتن بیماری زمینه

دیدگی حین   آسیب نیز ای خروج از پژوهشها به همکاری در پژوهش. معیاره خاص و تمایل آن
. انجام ورزش، عدم تمایل به ادامه همکاری در پژوهش و یا ناتوانی در انجام ورزش در نظر گرفته شد

 نمایند. یاز مصرف هرگونه دارو و مکمل خوددار ،تحقیق هها خواسته شد که طی دور  از آزمودنی
شد رژیم غذایی معمولی خود را حفظ کنند و در   میها خواسته  به صورت مستمر از آزمودنیهمچنین 

 پرهیز نمایند. ،جز برنامه تمرینات تیمی خودشان هب ،دوره پژوهش از انجام فعالیت شدید

 ها یافته. 4

از پروتکل هافمن  ،ریزی و اجرا گردید. در این پژوهش ( برنامه1جدول ) طبق ،پروتکل تمرینی
اسکات ایستای بیشینه استفاده شد. لازم   همچنین تعیین بار نیم ( و6.) 1RM برای تعیین( 0227)

کمتر تمرینات مقاومتی انجام داده بودند و تاکنون اسکات در  ها دلیل اینکه آزمودنی به ذکر است به
از روش برآوردی برای تعیین  ،بنابراین برای جلوگیری از آسیب احتمالی ،برنامه تمرینی خود نداشتند

1RM (:7.)شود  ( برآورد می1889) 1ها استفاده گردید که از طریق معادله برزیکی پویای آن 

 / وزنه جابجا شده( [2079/1 -تکرار تا خستگی( تعداد × 2079/2)])
ها بدست آمد، از روش آزمون و   بعد از اینکه حدود تقریبی یک تکرار بیشینه هریک از آزمودنی

که این مورد نیز براساس پروتکل  گردیدگیری و ثبت   دازهها ان خطا مقدار دقیق یک تکرار بیشینه آن
از روش آزمون  کهاسکات ایستا این امکان وجود نداشت  کار گرفته شد. اما در نیم ه( ب0227) هافمن

ها در   زانوی آزمودنی هبایست زاویها استفاده گردد. با توجه به اینکه می آن 1RMو خطا برای تعیین 
نیاز بود تا همکاران زمانی که زاویه زانوی آزمودنی در  ،(9.) درجه باشد 82اسکات ایستا  نیم

توانایی  که آزمودنی طور مناسب قرار دهند. در صورتی را به وزنه ،درجه قرار گرفته 82وضعیت 
اسکات داشت، پس از  وردن شکل حرکت نیمخ ثانیه بدون برهم داشتن بار معینی را برای چهار نگه

                                                           
1. Brzycki 



 11 ...مقایسه اثرات شدت و نوع انقباضات ارادی ایستا و

 

 h
ttp

s://arsn
es.q

o
m

.ac.ir 

 
/h

ttp
://stim

.q
o
m

.ac.ir 

 
/h

ttp
://stim

.q
o
m

.ac.ir 

 
/h

ttp
://stim

.q
o
m

.ac.ir 

(. پس از 6.) یافت  ( افزایش می0227) بار وزنه براساس پروتکل هافمن ،تگذشت زمان استراح
 از آن برای تعیین بار پروتکل استفاده گردید. ،ها  تعیین قدرت بیشینه ایستای آزمودنی

 پژوهش ییاجرا پروتکل -8جدول 

 یک هفته قبل از اجرای پروتکل

 قبلی، هایالاتی در مورد آسیبؤ)حاوی س اطلاعات فردی دربارهای   تکمیل پرسشنامه .0
 .ها(آزمودنی بین مقاومتی تمرینات انجام و بیماری سابقه ورزشی، رشته تمرینی، پیشینه

برگه  .0 پژوهش. هایبرگزاری یک جلسه جهت آشنایی با روش کار و پروتکل .5
 .ها مطالعه و امضاء گردید  نامه توسط آزمودنیترضای

 (5440) با انجام آزمون قدرت براساس پروتکل هافمن 1RMتعیین  ساعت قبل از اجرای پروتکل 05

 مرحله اول
گرم کردن )پنج دقیقه گرم کردن روی چرخ کارسنج، سپس به مدت دو دقیقه حرکات 

)هر حرکت چهار تا شش ثانیه( و در پایان حرکت،  کششی در عضلات اندام تحتانی و کمر
 .برخاست( پنج حرکت نشست و

 ثانیه( 04) توسط چرخ کارسنج مونارک 0آزمون وینگیت ثانیه بعد از مرحله اول 04دقیقه و  0

ساعت بعد از مرحله  08) مرحله دوم
 اول(

)پنج دقیقه گرم کردن روی چرخ کارسنج، سپس به مدت دو دقیقه حرکات  گرم کردن. 0
شش ثانیه( و در پایان حرکت،  )هر حرکت چهار تا کششی در عضلات اندام تحتانی و کمر

ای   ت چهار ثانیهاسکات ایستا به صورت سه سِ اجرای نیم. 5 پنج حرکت نشست و برخاست(.
 ها. درصد بیشینه ایستا با دو تا سه دقیقه استراحت بین ست 82با شدت 

 ثانیه( 04) آزمون وینگیت توسط چرخ کارسنج مونارک ثانیه بعد از مرحله دوم 04دقیقه و  0

ساعت بعد از مرحله  08) مرحله سوم
 دوم(

گرم کردن )پنج دقیقه گرم کردن روی چرخ کارسنج، سپس به مدت دو دقیقه حرکات . 0
)هر حرکت چهار تا شش ثانیه( و در پایان حرکت،  کششی در عضلات اندام تحتانی و کمر

 ایهار ثانیهت چاسکات ایستا به صورت سه سِ اجرای نیم. 5 پنج حرکت نشست و برخاست(.
 .هاست بین استراحت دقیقه سه تا دو با ایستا بیشینه درصد 24 شدت با

 انیه(ث 04) آزمون وینگیت توسط چرخ کارسنج مونارک ثانیه بعد از مرحله سوم 04دقیقه و  0

 مرحله چهارم
 وم(سساعت بعد از مرحله  08)

مدت دو دقیقه حرکات  گرم کردن )پنج دقیقه گرم کردن روی چرخ کارسنج، سپس به. 0
)هر حرکت چهار تا شش ثانیه( و در پایان حرکت،  کششی در عضلات اندام تحتانی و کمر

قه وزنه به صورت ی% جل5اجرای پرش عمودی توسط . 5 .پنج حرکت نشست و برخاست(
 .ها% یک تکرار بیشینه پویا با دو تا سه دقیقه استراحت بین ست5ت چهار تکراره با چهار سِ

 ثانیه( 04) آزمون وینگیت توسط چرخ کارسنج مونارک ثانیه بعد از مرحله چهارم04دقیقه و 0

 مرحله پنجم
 ساعت بعد از مرحله چهارم( 08)

گرم کردن )پنج دقیقه گرم کردن روی چرخ کارسنج، سپس به مدت دو دقیقه حرکات . 0
و در پایان حرکت،  )هر حرکت چهار تا شش ثانیه( کششی در عضلات اندام تحتانی و کمر

قه وزنه به صورت ی% جل5اجرای پرش عمودی توسط . 5 پنج حرکت نشست و برخاست(.
 .ها% یک تکرار بیشینه پویا با دو تا سه دقیقه استراحت بین ست5ت چهار تکراره با چهار سِ

 انیه(ث 04) آزمون وینگیت توسط چرخ کارسنج مونارک پنجمثانیه بعد از مرحله  04دقیقه و 0

                                                           
1. Wingate test 
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طور  هست ب ثانیه، استراحت بین هر 12ت کمتر از در کلیه تمرینات، مدت زمان اجرای هر سِ 
ها استراحت هفت  ها به مدت دو تا سه دقیقه و همچنین در تمامی پروتکل یکسان برای تمامی پروتکل

دقیقه طول  05حدود  پروتکل مجموعاً  یعنی هر ؛شد  داده می لای بعد از اجرای پروتک  دقیقه
آزمون وینگیت توسط چرخ کارسنج  ،ثانیه پس از اجرای پروتکل 2.. بنابراین هفت دقیقه و کشیدمی

پروتکل گرم کردن یکسانی را  ،ها در هر روز  ذکر است که آزمودنی . لازم بهآمدعمل می مونارک به
 دوسپس پرداختند،  میه گرم کردن دادند. ابتدا بر روی چرخ کارسنج به مدت پنج دقیقه ب  انجام می

های عضلانی چهارسر، همسترینگ، جلو و پشت ساق پا و  دقیقه به انجام حرکات کششی )گروه
 وت پرداخته )هر حرکت چهار تا شش ثانیه( و در پایان حرکت، پنج حرکت نشس ناحیه کمر( 

 .(8.) نمودند برخاست را اجرا می
اسمیرنوف، آزمون آنوا با  -موگروفولایی همچون که تحلیلی که با آزمون -از روش آماری

داری   ، استفاده شد. سطح معنیشود انجام می فرونی های تکراری و آزمون تعقیبی بن گیری اندازه
 .گردیداستفاده  19spssافزار  و برای محاسبات از نرمگرفته شد در نظر p <25/2 آماری هایآزمون

 رنوفیاسم -موگروفولک بودن نرمال آزمون -9جدول 

 Sig فواسمیرن -لموگروفوک Z متغیر

 509/4 400/0 هوازی توان بی

ها  توزیع داده ،ها در متغیر در زمینه بررسی توزیع طبیعی دادهکه دهد  نشان می (0)نتایج جدول 
 نرمال است.

 ها گروه نیب تفاوت و انسیوار لیتحل آزمون جینتا -15جدول 

 Df MS F Sig منبع

 440/4 25/08 40/4 0 گروهی بین

 458/4 20/0 440/4 22 گروهی درون

بین تأثیرات شدت  ،هوازی در آزمون توان بی حاکی از آن است که (،.)در جدول  مندرجنتایج 
 1RM درصدسه  وشش درصد ( و پویا )1RM درصد 52 و 95بالا و پایین انقباضات ارادی ایستا )

برای مشخص شدن  .داری وجود دارد تفاوت معنی ،هوازی جلیقه وزنه( با گرم کردن عمومی توان بی
 آمده (2)ها در جدول  فرونی استفاده شد. نتایج این آزمون از آزمون تعقیبی بن ،ها تفاوت بین پروتکل

 .است
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 یهواز یب توان در کردن گرم پروتکل پنج سهیمقا یبرا یفرون بن یبیتعق آزمون -11جدول 

 
 قهی% جل6 % ایستایی05 % ایستایی80 پروتکل گرم کردن

SD Sig SD Sig SD Sig SD Sig 

82 %
 ایستایی

 اوج توان 
 )وات بر کیلوگرم( 

58/0±55/00 44/0       

 میانگین توان 
 )وات بر کیلوگرم( 

85/4±05/0 805/4       

 حداقل توان 
 )وات بر کیلوگرم( 

52/4±50/2 528/4       

 شاخص خستگی 
 )وات بر ثانیه( 

55/0±28/5 050/4       

24 %
 ایستایی

 اوج توان 
 )وات بر کیلوگرم( 

05/0±80/05 025/4 00/0±90/00 028/4     

 میانگین توان 
 )وات بر کیلوگرم( 

28/4±02/8 44/0 58/4±05/8 44/0     

 حداقل توان 
 )وات بر کیلوگرم( 

52/0±05/0 028/4 00/0±05/0 488/4     

 شاخص خستگی 
 )وات بر ثانیه( 

02/0±22/0 400/4 52/0±52/5 505/4     

5 %
 قهیجل

 اوج توان 
 )وات بر کیلوگرم( 

45/0±50/05 44/0 05/0±80/05 44/0 05/0±80/05 44/0   

 میانگین توان 
 )وات بر کیلوگرم( 

20/4±52/8 058/4 28/4±02/8 44/0 28/4±02/8 502/4   

 حداقل توان 
 )وات بر کیلوگرم( 

02/0±45/0 580/4 52/0±05/0 520/4 52/0±05/0 052/4   

 شاخص خستگی 
 )وات بر ثانیه( 

02/0±22/0 400/4 52/0±52/5 505/4 04/0±42/0 480/4   

0 %
 جلیقه

 اوج توان 
 )وات بر کیلوگرم( 

05/0±90/05 *440/4 05/0±80/05 08/4 05/0±40/05 58/4 55/0±05/05 05/4 

 میانگین توان 
 )وات بر کیلوگرم( 

25/4±02/9 *445/4 28/4±02/8 000/4 28/4±02/8 500/4 08/0±02/0 002/4 

 حداقل توان 
 )وات بر کیلوگرم( 

02/0±05/5 *448/4 52/0±05/0 520/4 52/0±05/0 928/4 22/0±05/0 459/4 

 شاخص خستگی 
 )وات بر ثانیه( 

42/0±22/0 *440/4 52/0±52/5 005/4 00/0±05/5 089/4 52/0±22/5 005/4 

 گروهی دار بین تفاوت معنی *



 1304، 1، شماره 1، دوره های کاربردی در تغذیه ورزشی و علم تمرینپژوهش 18

 

 h
ttp

s://arsn
es.q

o
m

.ac.ir 

 
/h

ttp
://stim

.q
o
m

.ac.ir 

 
/h

ttp
://stim

.q
o
m

.ac.ir 

 
/h

ttp
://stim

.q
o
m

.ac.ir 

درصد جلیقه وزنه در مقایسه با گرم کردن سه با توجه به سطح معناداری این آزمون در پروتکل 
شود.  حداقل توان شاخص خستگی دیده می و در اوج توان، میانگین توان داری تفاوت معنی ،عمومی

 .درصد بیشتر است سهاثر انقباضات پویا به همراه جلیقه وزنه با شدت همچنین 

 گیری نتیجه. 3

قه وزنه نسبت به یپروتکل سه درصد جل یهوازی پس از اجرا ج پژوهش نشان داد که توان بیینتا
اما توان  دارد، یش معناداریافزا یدرصد از لحاظ آمار 9/7حدود  ،ییپروتکل گرم کردن به تنها

 و 95 یها ستا با شدتیاسکات ا میشش درصد جلیقه وزنه و ن یها پروتکل یهوازی پس از اجرا بی
معنادار  یاز لحاظ آمار (یبا وجود اختلافات ظاهر) ییکردن به تنها درصد نسبت به پروتکل گرم 52
های   یافته. گزارش نشد یاختلاف معنادار ،با هم یشیآزما یها پروتکلدو  سه دوبهیدر مقا یحت ؛نبود

 پس ازبر اینکه  مبنی( 0229) ك انگلسی( و گر0227) یمیرح پژوهش های  این پژوهش با یافته
، شود میمشاهده  یش معناداریها افزا یعملکرد سرعت آزمودندر نه، یشیب یستایاسکات ا مین یاجرا
و  گن بومیفا ید یآور های های پژوهش با یافتهنتایج این پژوهش  . همچنین(01،02،00)بود راستا  هم

البته لازم به ذکر است که  (.5.،22)تناقض داشت  (0200( و ساری و همکاران )0226)همکاران 
ها کاملًا با هم   ها در این پژوهش  جنسیت آزمودنی گیری وها، نوع آزمون  های باردهی، تعداد ست روش

در ارتباط با سرعت عملکرد اندام تحتانی انجام شده است که از  یمتعدد یها پژوهش. متفاوت بودند
 وشود  یده مید ییها  سرعت تفاوت یها  و نوع آزمون یعضلان یساز  آماده ،یبارده یها لحاظ روش

به هرحال، در پژوهش (. ..) ها مرتبط باشد  پژوهش یها  افتهیر ن ممکن است به منابع اختلاف دیا
و  یعضلان یساز  آماده به منظور)استفاده از وزنه( یو بارده ژهیو ینیروش تمر یریکارگ به لیدل حاضر به

 زمیمکان رسد  ی. به نظر مباشد سرعت شیافزا های  از علت یکتواند ی می ،استراحت مناسب نیهمچن
 کیعنوان  ( بهPAP) یساز فعال پس تیتقو شود، یم ها  افتهی نیا جیکه باعث معنادار شدن نتا یاحتمال
 (.21) دشو  یم فیتعرتمرینی از قبل تعیین شده، محرک  کیدر عملکرد پس از  پاسخ

PAP توان با انقباضات برانگیخته، انقباض مداوم برانگیخته یا حداکثر انقباض ارادی  را می 
(MVC

کند )برای جبران خستگی  می های استقامتی را جبران  که خستگی در ورزش نمود، ءالقا( 1
RFD) سرعت توسعه نیرو ،کند فرکانس پایین عمل می

دهد و بنابراین سرعت و  را افزایش می( 2
                                                           

1. Maximal voluntary contraction 
2. Rate of force development 
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 ،توان گفت که انقباضات ارادی و شدت تمرینات ورزشی می .(18بخشد ) عملکرد قدرت را بهبود می
در سرعت جابجایی دارند. در یک مطالعه، نتایج نشان داد که انقباضات ارادی و  هر دو نقش مهمی

 (. با05) هوازی را در ورزشکاران افزایش دهند توانند بهبود توان بی شدت تمرینات ورزشی هر دو می
توانند سرعت جابجایی را بهبود  اند که انقباضات ارادی می حال، مطالعات دیگر نشان داده این

هوازی داشته  توجهی در توان بی اما شدت تمرینات ورزشی بیشتری نیاز دارند تا بهبود قابل بخشند،
توانند بهبود توان  (. بنابراین هر دو عامل انقباضات ارادی و شدت تمرینات ورزشی می06) باشند

هوازی را در ورزشکاران افزایش دهند، اما شدت تمرینات ورزشی ممکن است تأثیر بیشتری  بی
عضلانی، مکانیکی، بیوشیمیایی  -دهد که تغییرات حاد عصبی  نشان می قبلیتحقیقات د. شته باشدا

(. اگرچه 02) دنو فیزیولوژیکی ممکن است بهبودهای موقتی در عملکرد عضلانی را توجیه کن
معتبر  های تئوری اکثر ، اماخوبی شناخته نشده است به PAP های فیزیولوژیکی مربوط به  مکانیسم

های سبک  د که چنین بهبودهای عملکردی ممکن است به فسفوریلاسیون زنجیرهنده ارش میگز
 شود، می نرخ بیشتر اتصال به پل عرضی کننده میوزین در طول انقباض عضلانی که منجربه تنظیم

 -تعامل اکتین ،کننده میوزین های سبک تنظیم فسفوریلاسیون زنجیره. در واقع (20) دنمرتبط باش
 ،کند. افزایش حساسیت تر می آزاد شده از شبکه سارکوپلاسمی حساس +Ca2 را نسبت بهمیوزین 

( RFD)انقباضات مداوم با فرکانس پایین،  +Ca2 بیشترین تأثیر خود را در سطوح پایین میوپلاسمی
 تأثیر یا بدون تأثیر کم ها(MVC )انقباضات مداوم با فرکانس بالا و +Ca2ع و در سطوح اشبادارد 
( به یک انقباض شرطی واکنش 11) براساس دامنه فرکانس، انواع مختلف انقباض و انواع فیبر .است

های بالاتری برای برانگیختن درصد معینی از حداکثر  عنوان مثال، فرکانس دهند. به متفاوتی نشان می
بر این،  علاوه. (.2) نیاز است نیرو در انقباضات متحدالمرکز در مقایسه با انقباضات ایزومتریک مورد

در  ،ای کننده میوزین در پاسخ به یک فعالیت تهویه های سبک تنظیم فسفوریلاسیون بیشتر زنجیره
ها و افرادی که درصد  بنابراین برخی از ماهیچه .شود ( مشاهده میII )نوع تر فیبرهای عضلانی سریع

بر  نشان دهند. علاوه بیشتری را PAP ممکن است پاسخ ،بیشتری از فیبرهای عضلانی سریع دارند
نوع فیبر، زمان استراحت، شدت، حجم، وضعیت تمرین، نوع تمرین و نوع انقباض عضلانی نیز بر 

(. 18)باشند  گذارتوانند بر میزان خستگی تأثیر زیرا همه این عوامل می ،گذارد میزان تقویت تأثیر می
اند: رتیکولوم  وصیف شدههای انقباض ت عنوان مسئول تغییرات در ویژگی دو عامل اصلی به
 و غلظت آن در ناحیه بین فیبریلار و سرعت اتصال پل عرضی +Ca2جذب  سارکوپلاسمی آزاد/

دلیل  به PAP چهاگر. باشند میبرای عملکرد ارادی ماهیچه مفید  ،از نظر تئوریکه  (26،25،22)
از منظر . (01)است ال ؤ، اما اثر سازگاری آن مورد سداردتوجهی  مدت کوتاه آن اهمیت عملی قابل
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 .(27)دهد  میسرعت و قدرت ایزوتونیک را افزایش  ،دیگر، اضافه بار در اسکات جلو باهالتر
جلیقه وزنه باعث افزایش سه درصد اعمال بار  ،با توجه به نتایج این پژوهش ،کلیطور  هب

ها در  روتکلهوازی شده است که نشان از اثربخشی بیشتر این پ معناداری در عملکرد توان بی
 یریکارگ هب، PAP اثر میزان رگذار دریار تأثیبس یاز فاکتورها یکیعملکردهای توانی و سرعتی دارد. 

توسط مربیان و ورزشکاران در  شود که پیشنهاد می باشد و می یدر رشته ورزش یحرکت یو الگو یژگیو
نتایج گردد. هوازی استفاده  بیخصوص توان  برنامه تمرینی توانی برای بالا بردن آمادگی جسمانی به

های ورزشی  های آموزشی و تمرینی تیم  تواند بینش ارزشمندی در مورد طراحی برنامه  این مطالعه می
 .ارائه دهد ،داردهوازی بالایی  والیبال که نیاز به توان بی صخصو به

 تشكر و قدردانی. 5

  شود. انی میتشکر و قدرد حاضر، در پژوهش کنندگان همه شرکتاز همکاری 
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