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 شده کشسانی انرژی ذخیره
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 چکیده
که ورزشککاران رکرای ااکشایش مونکت نیکرو و تکوان عضکلانی         یکی از راهکارهاییزمینه و هدف: 

عنوان رهبود حاد عملککرد و تولیکد   پس اعالی است که رهتوانند استفاده کنند، توانمندسازی می
هکای نبلکی عضکلا     های رعدی ناشکی از اعالیکت و انقبکاض   نیروی عضلانی کارآمدتر در انقباض

شود. هدف از این مطالعه تأثیر حاد توانمندسکازی پکس اعکالی پکس از یکک م کر        تعریف می
های کینماتیکی کانترموومنکت اامک    پلایومتریکی و ترکیبی مقاومتی سنگین را کش رر ویژگی

 .راشدردنی دانشگاه شهید راهنر کرمان میدر دانشجویان پسر رشته ترریت
سکا،،   24±00/3رکدنی سسکن   دانشجوی ترریت 20نمونه آماری این ت قیق شامل روش رررسی: 

صکور  در دسکترب رکوده اسکت.     کیلوگرم(، ره 97/69±07/10متر، ارم سانتی 7/180±25ند 
 سوزنکه و ککش   گیری در سه شرایط مختلف گرم کردن شامل گرم کردن عمومی، ترکیبکی تست

در آزمایشکگاه   پرش کانترموومنکت  یو اارا دنیقه 5الاستیک( و پلایومتریک را ااصله استراحت 
مارکر رر روی نقاط آنکاتومیکی   4دانشکده ترریت ردنی دانشگاه شهید راهنر کرمان انجام گرات. 

رراستگی رشرگ ران، کندیل خارای ران و نوز  خکارای پکای راسکت تمکام     کمری،  L5مهره 
 .ها نصب شدآزمودنی
اکایی مفصکل زانکو حکین مرحلکه      هنتایج ت قیق نشان داد رین میکانگین حکداک ر اارک   ها: یااته

ترکیبی  داری رین گروه عمومی و پلایومتریک، گروه عمومی واکسنتریک نبل پرش تفاو  معنی
اکسکنتریک رکه انقبکاض     . رین مد  زمان تبدیل ااز انقباض(p=001/0و  p=001/0س واود دارد

کانسنتریک حرکت پرش در رین گروه عمومی و پلایومتریک، گکروه عمکومی و ترکیبکی تفکاو      
 (.p=002/0و  p=001/0س داری واود داردمعنی
تریکک  گرم کردن اختصاصی ندرتی حکداک ری حکاد رکه دو روش ترکیبکی و پلایوم     گیری:نتیجه

گردد، رر این اساب این نوع گرم ککردن  راعث رهبود عملکرد توانی پرش کانترموومنت اام  می
 .ثر راشدؤتواند مرا ااشایش توان پایین تنه در ااشایش ارتفاع پرش می
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 مقدمه 

ی ت قیقککا  و پیشککرات علککی، کیفیککت   در سککایهامککروزه 

های های ورزشی نیش رو ره ااشایش روده و سطح رنارتمهار 

هکایی  ورزشی ره هی نشدیک شده اسکت، در ایکن میکان تکیی    

ی رهتکری کسکب نماینکد ککه رکه عوامکل       تواننکد نتیجکه  می

ثر در ؤتر ریشکتر تواکه نماینکد. از عوامکل مک     تر و مهیظریف

هکای  ککارگیری شکیوه  کیفی هر ورزشککار ر رات کمی و پیش

تمرینی مرتبط را رشته ورزشی مرروطه رر پایه اصو، علمکی  

(. یککی از راهکارهکایی ککه ورزشککاران     2010، 1سرومپا است

تواننکد اسکتفاده   ررای ااشایش مونت نیرو و توان عضلانی می

عنوان رهبود حاد است که ره 2کنند، توانمندسازی پس اعالی

هکای  لید نیروی عضکلانی کارآمکدتر در انقبکاض   عملکرد و تو

های نبلکی عضکلا  تعریکف    رعدی ناشی از اعالیت و انقباض

(. شرایط انقبکاض ارادی  2017شود سرمضانی و همکاران، می

عضله که حاصل انقباضا  حداک ری ایشومتریکک، تمرینکا    

مقاومتی حداک ری و نشدیک ره حداک ر، تمرینا  رالسکتیک  

تواند یک اثر م بت رر روی ومتریک است، میو تمرینا  پلای

عملکردهای عضلانی سندرتی، توانی و سرعتی( ااراد رگکاارد  

(. این تأثیرا  رازگو کننکده  2007و همکاران،  3سچاتشوپلوب

 PAP4ای ت کت عنکوان پتانسکیل ررانگیختگکی نبلکی      پدیده

عنوان یک پدیده ایشیولوژیکی ره این موضکوع  ره PAPاست. 

کککه عملکککرد عضککله ستککوان، نککدر ( متعانککب    داشککاره دار

یارکد  انقباضا  ارادی ریشینه و نشدیک ره ریشینه رهبود مکی 

های متفاو  عصکبی،  (. مکانیسی2011و همکاران،  5سرومفیی

ی آپونئکوروز( در توضکیح   عضلانی و مکانیکی ستغییکر زاویکه  

PAP راشند؛ اما دو مکانیسی که ریشتر مورد تواه دخیل می

ی سکبک  اند، یکی ااشایش اسفوریلاسیون زنجیکره هنرارگرات

هکا  ( که سبب ااشایش حساسیت میوایلامانMLCس6میوزین

شود، اسکت  ی سارکوپلاسمی میره کلسیی رها شده از شبکه

راشکد ککه منجکر رکه     و دیگری ااشایش رالکس هکاامن مکی  

زمککانی ریشککتر ااککشایش اراخککوانی واحککدهای حرکتککی، هککی

های ریشتر ره واحدهای حرکتکی  سواحدهای حرکتی، ایمپال

و 7شککود سلسینسکککیسیناپسککی مککیو کککاهش مهککار پککیش

                                                      
1. Bompa 

2. Postactivation Potentiation 

3  . Chatzopoulos 

4. Postactivation Potentiation 

5  . Bomfim Lima 

6. Myosin Light Chain 

7. Lesinski 

حکا،،   هکر  (. در2009و همککاران   8، انکدی 2013همکاران، 

عوامکل متعکددی از املکه    وری از این پدیکده رکه  میشان رهره

های انقباضکی و تمرینکی   ، ویژگیPAPکارگیری های رروش

(. در اک کککر 3201و همککککاران،  9رسکککتگی دارد سالیکککویرا 

های ورزشی، توانکایی پریکدن سپکرش( از ااکتورهکای     اعالیت

ای است که در مواقیت نسبی عملکرد انفکرادی و  مهی و پایه

تیمی ورزشکاران نقش رسشایی دارد. تکوان انفجکاری سپکرش    

عمودی( کار انجام شده در واحد زمانی معین یا رکه عبکار    

 تکوان گفکت  دیگر سرعت انجام کار است. ررای اهی رهتر مکی 

رکرای تولیکد    از عضکلا   یگروهک که توان، توانایی عضله یکا  

نیروی زیاد و را سرعت زیاد رر علیه یکک مقاومکت مشکخ     

(. ماهیت حرکا  سکرعتی و تکوانی رکه    2008است سدشتی، 

کوتکاه شکدن وارسکته اسکت ایکن چرخکه       -چرخه گرم کردن

ترکیب عمل ررون گکردان سطویکل شکدن عضکله همکراه رکا       

گردان سکوتاه شدن عضکله همکراه رکا    ااشایش تنش( و درون 

گکردان، پکیش از   ااشایش تنش( است. ونتی یک عمل رکرون 

در وانع عملکرد چرخکه گکرم    گردان ااشایش یارد،عمل درون

کوتاه شدن، همانند گرم کردن است که ارتدا کشیده - کردن

این راستا، ررخی  (. در2009شود سم مدی، و سپس رها می

( انقباضا  2003س و همکاران 10چاز پژوهشگران همچون ارن

اهکت ااکشایش عملککرد انفجکاری      ایشومتریکی ریشینه را در

(؛ امکا در مقارکل،   2003 اند سارنچ و همککاران، پیشنهاد داده

انککد کککه ( عنککوان کککرده2003مکککاران سو ه 11گورگککولیس

انقباضککا  ایشومتریکککی زیرریشککینه راعککث ااککشایش عملکککرد 

و  12(. ریکسککون2003 شککود سگورگککولیس و همکککاران،مککی

مقارل انقباضکا    در ( انقباضا  ایشومتریکی2006همکاران س

کننکد  پیشنهاد مکی  PAP وری ریشتر ازمنظور رهرهپویا را ره

( 2007که هکاامن و همککاران س  حالی (؛ در2004، 13سدیوید

ککار  انقباضا  پویا را دراهت ااشایش عملکردهای تکوانی رکه  

 (. 2013ان، گیرند سعبدالکریمی و همکارمی

امککروزه متخصصککان علککوم ورزشککی و ورزشکککاران در    

استجوی راههای مختلف ررای ااشایش عملکرد ورزشککار و  

درنتیجه ارتقاء رکورد و پیشکگیری از آسکیب هسکتند. گکرم     

ترین عوامل تمرینکی رکرای دسکتیاری رکه     کردن یکی از مهی

                                                      
8. Andy 

9  . Oliveira 

10. French 

11. Gourgoulis 

12. Rixon 

13  . David 



   129           1400 پاییز و زمستان، 18، شماره 9پژوهش در توانبخشی ورزشی، دوره                                                                                                   

   

رود. هکدف اصکلی گکرم ککردن     شمار میرالاترین عملکرد ره

هکای  یش ظرایت ایشیولوژیکی ورزشکار و توسعه نارلیکت ااشا

(. 2012زیست حرکتی ره رالاترین استانداردها است سرومپا، 

گرم کردن عمومی راید نبل از هر ررنامه تمرینی انجام شکود  

(. گرم کردن اختصاصی ره دنبا، گرم کردن 2002سصادنی، 

تمرکش روی ورزش یا حرککا    شود و شاملیانجام م یعموم

خاص است. تمرینکا  تخصصکی ورزشککار را رکرای اعالیکت      

الکی   8کنند. این نوع گرم کردن راید نهایتاً تر میاصلی آماده

دنیقه و از ررنامه تمرینی الکوتر انجکام شکود سصکادنی،      10

های ادید گرم کردن، گرم ککردن رکا   (. یکی از روش2002

نیرومندسازی پس اعالی اسکت.  ( PAPی ساستفاده از پدیده

پدیککده نیرومندسککازی پککس اعککالی شککامل انجککام تمرینککا  

ی گرم کردن اختصاصی است ریشینه و زیرریشینه در مرحله

تواند در رهبود توان عضلانی سماننکد حرککا  پرشکی    که می

عضکلانی مکؤثر راشکد     -یااقی و عمکودی( و عملککرد عصکب   

ردهای اراوانکی رکرای   (. رنارراین کارر2009، 1ستیلین، ریشاپ

تکوانی دارد.   -هکای سکرعتی  گرم کردن پیش از انجام ورزش

توان عضلانی از عوامل کلیدی ررای دست یااتن ره عملککرد  

هکای ورزشکی   ی ورزشی اسکت ککه در رشکته   و اارای رهینه

انفککرادی و گروهککی مختلککف نقککش مهمککی دارد سچککار  و   

تمرین،  (. را تواه ره اصل اختصاصی رودن2001، 2همکاران

سکازی حرککا    توانکد رکا شکبیه   گرم ککردن اختصاصکی مکی   

ی ورزشی خاص ره رالا رکردن همکاهنگی و رهبکود    رشتهیک

(. الگککوی 2006، 3عملکککرد کمککک نمایککد سلیتلککش و ویلیککامش 

های ادید انجام تمرینا  ندرتی راردهی متغیر یکی از روش

ر هکای آزاد ککه د  اای استفاده از وزنهاست، در این روش ره

کککل دامنککه حرکتککی مفصککل و یککا مفاصککل ثارککت اسککت از   

شود ککه رکار اعمکالی رکر عضکله در      هایی استفاده میتکنیک

 دامنه حرکتی آن متغیر است.

کککه اسککتفاده از تجهیککشا  مککدرن و  رککا تواککه رککه ایککن 

نیمککت ایشوکنتیککک رککرای تمککام ورزشکککاران مقککدور  گککران

تمرینکا    منظکور اسکتفاده از  های زیادی رکه راشد. تلاشنمی

گیری از مشایای تمرینا  را الگوی راردهی ترکیبی ررای رهره

منظکور  رکه  4متغیر صور  گراته است. اندرسون و همککاران 

تعیین اثررخشی تمرینا  ترکیبی سترکیب وزنه آزاد رکا رانکد   

                                                      
1  . Tillin, Bishop 

2. Church et al 

3  . Little, Williams 

4. Anderson et al. 

الاستیک( روی نکدر  و تکوان ورزشککاران رکه ایکن نتیجکه       

اند نسبت رکه  رسیدند که هفت هفته تمرینا  ترکیبی می تو

تمرینا  ندرتی سنتی اثر ریشتری در رهبود نکدر  داشکته   

(. رلکر و همککاران در   2010، 5راشد ساستیونسون و همککاران 

رررسی اثر تمرینا  ترکیبی راندهای الاستیک را وزنه آزاد ره 

این نتیجه رسیدند که اضااه کردن راند الاسکتیک رکه وزنکه    

یش نکدر  حکداک ری   تواند روش مؤثری رکرای ااکشا  آزاد می

(. اک ر حرکا  ورزشی، انفجاری 2009، 6راشد سراکر، نیوتون

روده و ررای اینکه مؤثر وانع شوند راید از هر دو اشء نکدر   

و سرعت ررخوردار راشند. تمرینا  پلیومتریک و نکدرتی دو  

راهبرد مختلف ررای رهبود ندر  عضلانی و تکوان انقباضکی   

(. رسیاری از مرریکان  2007، و همکاران 7ریشینه هستند سلی

و پژوهشگران، این اعتقاد را دارند که تمرین پلیومتریک یک 

روش منتخب و کارآمد ررای رهبود توانکایی پکرش عمکودی،    

(، رهبکود نکدر    2001و همککاران،   8توان عضله پا سکرونین

(. تمرین 2007، 9ریشینه و ندر  رالیستیک است سمارکوویچ

عضککلانی  -ی یش ااککرای عصککبمنظککور ااککشاپلیومتریککک رککه

(. دی ولیریککا، و 2007شککده اسککت سمککارکوویچ،    طراحککی

انکد ککه یکک گکرم ککردن      (، گشارش داده2007س 10همکاران

نکوع تمرینکا  مختلکف     4اختصاصی والیبا، که متشککل از  

 08/3پلایومتریککک اسککت ارتفککاع کانترموومنککت اامکک  را  

  رهبکود  دنیقه پس از م کر  5متر در یک رازه زمانی سانتی

(. را تواه ره تمایل 2007و همکاران،  11رخشیده است سسائش

ی ککارگیری پدیکده  چشمگیر ورزشکاران و مرریان رکرای رکه  

PAP کردن، آگاهی از نتکایج ایکن ت قیکق    ی گرمدر مرحله 

ررای مرریان و ورزشکاران اهت انتخاب شیوه آمکاده شکدن   

یاری از نبل از اارا ورزشی رسیار حائش اهمیت اسکت. در رسک  

ها توان عضلانی و عملکرد انفجاری نقش رسیار مهمی ورزش

(. از آنجا ککه  2010و همکاران، 12سکوواسویک کندرا ایفا می

گیکری  پدیده نیرومندسازی پس اعالی پایکه و اسکاب شککل   

منظکور  ، رکه 13روش تمرینی را نام تمرین مقکاومتی ترکیبکی  

همکاران،  و14رود سایبنکار میحفظ ندر  و ااشایش توان ره

                                                      
5  . Stevenson et al 

6  . Baker, Newton 

7  . Lee 

8. Cronin 

9  . Markovic 

10. Di Valerial et al 

11  . Saez 
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از (، اهمیت و ارزش پرداختن ره این موضوع را رکیش  2000

دهد. را تواه ره ت قیقکا  صکور  گراتکه    پیش ااشایش می

تمرینکا  رکا وزنکه     را استفاده از تمرینا  ترکیبی در مقایسه

سکرعتی مواکب ایجکاد ارصککت رهتکر رکرای توسکعه نککدر        

 شککود. در مقارککل، تعککدادی از مطالعککا  دیگککرعضککلانی مککی

ای رر عملکرد پرش رعکد از م کر  پلیمتکری    تأثیرا  رالقوه

یکک   PAPندارند. در نتیجه، مطالعا  اندکی ره رررسی اثکر  

نتایج ایکن مطالعکا  دوگانکه     ایاند م ر  پلیمتری پرداخته

است. ره این ترتیب، مشخ  است که ت قیقا  ریشتری در 

لاش این زمینه مورد نیاز است. لاا در این پژوهش، م قق تک 

هکای متکداو،   را سایر روش PAPکند تا ره مقایسه روش می

هکایی از رهبکود   در گرم کردن رپردازد و را تواه رکه گکشارش  

عملکرد را اسکتفاده از ایکن روش گکرم ککردن، رهبکود تکوان       

انفجاری و ااشایش پرش کانتر مومنت اامک  را رکه آزمکون    

نیکی پرش رگاارد. رنارراین هدف از این مطالعه آنالیش ریومکا

متعانب انجام گرم کردن ترکیبی وزنکه آزاد رکا    کانترموومنت

راندکشی، گرم کردن پلایومتریک و گرم ککردن عمکومی در   

دانشککجویان ترریککت رککدنی دانشککگاه شککهید رککاهنر کرمککان  

 راشد.می

 

 ها مواد و روش

ت قیق حاضر از نوع نیمه تجرری و از ل اظ هدف، ککاررردی  

ت قیق را دانشکجویان ترریکت رکدنی     راشد. اامعه آماریمی

دانشگاه راهنر کرمان تشکیل می دادند، نمونکه آمکاری ایکن    

سانتیمتر، اکرم:   25/180±05/7نفر سند:  20شامل ت قیق 

 سککککا،( از 24±4/2 کیلککککوگرم و سککککن 07/10±97/69

ترریت ردنی پسر دانشگاه شهید راهنر کرمان رکر   دانشجویان

کانتررالانس رود اساب ارمو، کوکران، منارع گاشته و روش 

چکه ریشکتر، از میکان اامعکه آمکاری       هر نانیکه اهت اطم

انتخاب شدند و ااند سارقه تمرینی مقاومتی در اندام پکایین  

ی صور  نمونکه ها رهآزمودنی گاشته رودند.تنه در شش ماه 

ها در ارتدا ره پرسشکنامه  دسترب انتخاب شدند. آزمودنی در

های اردی و سارقه ورزشی پاسخ دادنکد. ااکرادی ککه    ویژگی

معیارهای ورود ره ت قیق سدانشکجوی رشکته ترریکت رکدنی     

دانشگاه شهید راهنر کرمان، پسر و نداشکتن سکارقه تمکرین    

مقاومتی در شش ماه گاشته( را دارا رودند ره ارآیند تسکت 

شدند. در غیر این صور  از ت قیکق حکاف و   یری وارد میگ

گیری ررای شد. نبل از شروع تستارد دیگری اایگشین می

ها روند ت قیق، شرایط، سختی ککار، خطکرا    تمام آزمودنی

طور کامل شکر  داده شکد و از آنهکا خواسکته شکد تکا       و... ره

نامکه  طور کاملاً آگاهانه و را تمایل خود، را تکمیل رضکایت ره

ها در رکازه زمکانی   گیریدر ت قیق شرکت نمایند. تمام تست

عصر انجام شد و اهکت پیشکگیری از عوامکل     14صبح تا  9

مخلی همچون یادگیری و غیره، از طریق روش کانتررالانس، 

نفکری و یکک    7زیکر گکروه سدو زیرگکروه     3هکا رکه   آزمودنی

روز  3سککیی و مراحککل آزمککون، در   نفککری( تق 6زیرگککروه 

ساعت اارا شکد و در نهایکت،    48متوالی را ااصله زمانی غیر

ها سعمومی، ترکیبکی و  کردنها، تمام انواع گرمتمام آزمودنی

پلایومتریککک( را انجککام داده رودنککد. یککک هفتککه نبککل از     

هکا حکداک ر نکدر  ریشکینه حرککت      گیری از آزمودنیتست

اسکا  اندام ت تانی سعضلا  اصلی: سرینی رشرگ، چهارسر 

 6تکا   4و همسترینگ( را روش آزمون و خطا و را اارای  ران

 کوشش حرکت پرب پا و اسکا  گراته شد. 

 ،Raptor-Hمد،  Motion Analysisرعدی سیستی سه

Digital Real Time System      رکا شکش دوررکین سکاخت

ها روی پایه ررای نرارگیری دوررینعدد سه 6کشور آمریکا و 

ردنی آن که در آزمایشگاه ریومکانیک ورزشی دانشکده ترریت

اندازی و علوم ورزشی دانشگاه شهید راهنر کرمان نصب و راه

هکا از  رعدی پرش عمودی آزمودنیشده است. ررای ضبط سه

را شش  Motion Analysisرعدی سیستی اپتوالکترونیک سه

ررداری ررای ایکن ت قیکق   دوررین استفاده شد. سرعت نمونه

هرتش رکوده اسکت. ن کوه چیکدمان      200ها را سرعت دوررین

ها ره صورتی رود که هر مارکر در هر ل ظکه حکدانل   دوررین

اضای مورد  شد.( رؤیت می2009، 1توسط دو دوررین سوینتر

ش ککالیبره گردیکد ککه ایکن اضکا      نظر ررای انجام مهار  پر

متکر   5/2متکر عکرض و    5/1متکر طکو،،    2حجمی ره ارعکاد  

طکور کامکل   ارتفاع رود که سکطو  مکاکور و آزمکودنی را رکه    

داد. رعد از ککالیبره ککردن اضکای مکورد نیکاز از      پوشش می

مکارکر در   4شد که را حدانل لباب و ها خواسته میآزمودنی

ی، رراستگی رشرگ استخوان کمر L5 نقاط آناتومیکی: مهره

پا که  4و نوز  خارای 3، کندیل خارای استخوان ران2ران

هکا رکر روی پکای    ی آزمکودنی طراه و ررای همهصور  یکره

راسککت نصککب شککده رککود در نقطککه مککورد نظککر ایسککتاده و   

                                                      
1  . Winter 

2. Greater trochanter 

3. Lateral epicondyle 

4. Lateral malleolus 
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 3(. هکر آزمکودنی   1کانترموومنت اام  را انجام دهد سشکل

ش ریشکینه اهکت   داد و پکر پرش سردون خطا( را انجکام مکی  

گرات. مارکرهکا  تجشیه و ت لیل آماری مورد استفاده نرار می

ها متصل شکده  را استفاده از چسب دوطراه رر ردن آزمودنی

رود. ررای انجام مهار  پرش سکانترموومنت اام ( آزمودنی 

های خکود را رکالاتر از تکا     در م ل مناسب نرارگراته دست

هکا مکانع دیکد    ککه دسکت  ای گونکه داد، رکه نرار مکی  1خاصره

ها در شناخت مارکرها نشود و اثر اندام اونکانی روی  دوررین

(. 2010عملکرد پرش از رکین رکرود سکواککویچ و همککاران،     

سپس را خی کردن مفاصل زانو ره سمت پایین حرکت کرده 

 نمود.و رلاااصله را راز کردن زانوها پرش ریشینه را اارا می

 

 
 : محل نصب مارکرها روی بدن آزمودنی1شکل

 
 9تکا   8رکا سکرعت    ها ارتکدا یآزمودنگرم کردن عمومی: 

دنیقککه رککر روی تردمیککل  5کیلککومتر رککر سککاعت رککه مککد  

دنیقه ره انجام حرکا  کششی پویا  3دویدند، پس از آن می

سر، همسترینگ، الو و پشت سکا   های عضلانی چهارسگروه

ثانیکه( و در   6تا  4پرداختند سهر حرکت پا و ناحیه کمر( می

کردند سعکوض حرکت نشست و ررخاست را اارا می 5پایان 

 (.2018ن، اده و همکارزا

 40گرم کردن پلایومتریک: این تمرین مجموعکاً شکامل   

(: 95پرش است که از سه مرحله زیر تشککیل شکده اسکت س   

تکراری، پرش  10ست  2صور  دوطراه پرش روی مچ پا ره

تکراری و پرش رکر   5ست  3متر سانتی 70از مانع ره ارتفاع 

 پکرش رکدون ونفکه    5متر سانتی 50ای ره ارتفاع روی اعبه

 (. 2014ستورین و دلهار ، 

( نشکان  2طور ککه در شککل س  گرم کردن ترکیبی: همان

داده شده است، این روش از ترکیب وزنه و ککش الاسکتیک   

 نیشتریر. تشکیل شده است. منظور از وزنه میله هالتر است

 Sanctbandس یکیروش را کککش الاسککت  نیککمقاومککت در ا

Active Super Loop Band – Black ) سککاخت کشککور

هکا از پکایین   مالشی را مقاومت رالا را دارد. در این شیوه کش

ره یک دمبل سنگین و از رالا ره میله هالتر متصل رودند. هر 
درصکد یکک تککرار     80تککرار، ستقریبکاً    3سکت   3آزمودنی 1

(. در ایکن  2010و همککاران،   2ریشینه( را اارا کرد سمکار  

راند الاستیک استفاده شد که مقاومت کلی ررارکر   2روش از 

راند الاستیک روده است،  2را امع وزن میله هالتر و نیروی 

 راشد.می

 

                                                      
1. Iliac crest 

2  . Mark 
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 : گرم کردن ترکیبی با کش و وزنه2 شکل

 

های آماری توصیفی ها از روشت لیل دادهررای تجریه و 

و اسکتنباطی اسکتفاده شککد. از آمکار توصککیفی رکرای تعیککین     

میانگین، ان راف معیار، رسی نمودارها و اداو، استفاده شد. 

هکا از طریکق   در مورد آمار استنباطی، ارتدا نرما، رکودن داده 

ویلک مورد رررسی نرار گرات، سپس رکرای   - آزمون شاپیرو

شرایط مختلف، در صور  نرمکا، رکودن    3های داده مقایسه

گیری مکرر اسکتفاده  ها از آزمون آنالیش واریانس را اندازهداده

هکای رکین گروهکی رکرای هکر دو      شد. اهت مقایسه تفکاو  

ککار  صور  اداگانه، آزمون تعقیبکی رکونفرونی رکه   شرایط ره

 >05/0Pهکا  ی این آزمکون داری همهگراته شد. سطح معنی

ااکشار اکسکل   ظر گراته شد. ررای رسکی نمودارهکا از نکرم   در ن

 22نسککخه  SPSSااککشار و رککرای م اسککبا  از نککرم  2016

 استفاده شد.

 

 هایافته

 آمده است. 1ها در ادو، های دموگراایک آزمودنیویژگی

 

 
 هادموگرافیگی آزمودنیهای : ویژگی1جدول 

 ان راف استاندارد ± میانگین تعداد متغیر

متر(ند سسانتی  20 25/180 ± 05/7  

97/69 20 ارم سکیلوگرم( ± 07/10  

00/24 20 سن سسا،( ± 4/2  

±90 20 یک تکرار ریشینه 58/11  

 

شکاهده  م 2اکدو،   آمکده در دسترا تواه ره اطلاعا  ره

شود که تمام متغیرها در هکر سکه گکروه ورزشکی، دارای     می

راشند. لاا از آزمون آماری پارامتریک ت لیل توزیع نرما، می

هکای  گیکری مککرر رکرای رررسکی تفکاو      واریانس رکا انکدازه  

گروهی و از آزمکون تعقیبکی رکونفرونی اهکت رررسکی      درون

 های رین گروهی متغیرهای این ت قیق استفاده شد.تفاو 

 
 ویلک-های آزمون شاپیرو: آماره2جدول 

 ترکیبی پلایومتریک کنتر، متغیر  /  گروه تمرینی

 ∗  784/0 ∗  140/0 ∗  437/0 ارتفاع پرش

 ∗   905/0 ∗    641/0 ∗   415/0 ای مرحله اکسنتریکحداک ر سرعت زاویه

 ∗   065/0 * 051/0 ∗   066/0 ای مرحله کانسنتریکحداک ر سرعت زاویه

 ∗  102/0 *  284/0 ∗ 295/0 ای مرحله اکسنتریکاارجایی زاویه

 ∗  305/0 ∗  290/0 ∗  438/0 مد  زمان افت شدن ستبدیل ااز انقباض اکسنتریک ره کانسنتریک(
 نشان دهنده توزیع نرما، نمونه *
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 هاگیری مکرر برای متغیرهای اندازهآماره: 3جدول 

 داریسطح معنی Fمقدار  هامیانگین واریانس دراه آزادی هامجموع مجاور واریانس ااکتور

 ∗  001/0 354/30 711/63654 282/1 670/81597 ارتفاع پرش

ای مرحله حداک ر سرعت زاویه

 اکسنتریک نبل از پرش
157/18422 2 078/9211 284/29 001/0  ∗ 

مرحله اکسنتریک  ایاارجایی زاویه

 حرکت نبل از پرش 
364/2902 2 182/1451 409/36 001/0  ∗ 

ای مفصل زانو حداک ر سرعت زاویه

 حین مرحله کانسنتریک پرش
138/90234 2 069/45117 609/18 001/0  ∗ 

مد  زمان تبدیل انقباض اکسنتریک 

 ره کانسنتریک
012/0 332/1 009/0 809/13 001/0  ∗ 

 دارنشان دهنده تفاو  معنی* 

  

 فرونیبا استفاده از آزمون تعقیبی بون ها: مقایسه دو به دو متغیرها درگروه3جدول 

 داریسطح معنی خطای استاندارد هامیانگین تفاو  واریانس هامقایسه گروه 

 ارتفاع پرش

 * 004/0 64/24 ∗ -87/83 پلایومتریک عمومی

 * 017/0 64/24 ∗ -97/70 ترکیبی عمومی

 000/1 64/24 90/12 ترکیبی پلایومتریک

حداک ر سرعت مرحله اکسنتریک 

 نبل از پرش

 *001/0 379/10 *-098/40 پلایومتریک عمومی

 *007/0 379/10 *-307/33 ترکیبی عمومی

 000/1 379/10 91/6 ترکیبی پلایومتریک

ای مفصل زانو حین اارجایی زاویه

 مرحله اکسنتریک نبل از پرش

 ∗   001/0 80/2 ∗ -737/16 پلایومتریک عمومی

 ∗  001/0 80/2 ∗ -12/11 ترکیبی عمومی

 150/0 80/2 61/5 ترکیبی پلایومتریک

ای مفصل زانو حداک ر سرعت زاویه

 حین مرحله کانسنتریک پرش

 * 004/0 605/24 * -82/ 609 پلایومتریک کنتر،

 *  005/0 605/24 *  -917/81 ترکیبی کنتر،

 000/1 605/24 692/0 ترکیبی پلایومتریک

مد  زمان تبدیل ااز انقباض 

اکسنتریک ره کانسنتریک نبل از 

 پرش

 ∗  001/0 007348/0 ∗  032700/0 پلایومتریک کنتر،

 * 002/0 007348/0 ∗  026250/0 ترکیبی کنتر،

 000/1 007348/0 -006450/0 ترکیبی پلایومتریک
 نشان دهنده واود تفاو  معنادار رین دو گروه *

 

 بحث

هکای  گیکری در ارتدا را استفاده از ت لیل واریکانس رکا انکدازه   

مکرر، متغیر ارتفاع پرش مورد رررسی نرار گرات. رکا تواکه   

عدم رعایت شرط کرویت موخلی از آزمون گکرین هکوب   ره 

داری آزمون چنکد  گیسر استفاده شد. را تواه ره سطح معنی

شود. رکا  ها را یکدیگر رد میمتغیره ارض ررارر رودن میانگین

هکا  ( ره دلیل معنادار رودن تفاو  واریانس3تواه ره ادو، س

هکای تمرینکی از آزمکون تعقیبکی     ارتفاع پرش در رین گکروه 

رونفرونی ره منظور مقایسه دو ره دو گروه اسکتفاده شکد. رکر    

هکا، رکین   ( و را تواه ره مقادیر آماره آزمکون 4اساب ادو، س

عمککومی و  هککای ارتفککاع پککرش در رککین گککروه   میککانگین

داری پلایومتریکک، گکروه عمکومی و ترکیبکی تفکاو  معنکی      

اما این تفاو  ، (p=017/0و  p=004/0ره ترتیب س واود دارد

در مککورد میککانگین ارتفککاع پککرش رککین گککروه ترکیبککی و    

( که ره 3پلایومتریک واود ندارد. را تواه ره ادو، شماره س

زاویکه   رررسی آزمون اندازه گیری مکرر ررای حداک ر سرعت
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ای می پردازد و از آنجا که مفروضه کرویت موخلی ررای این 

هکای تعکدیل شکده    (، از آزمون≤05/0pارضیه ررنرار است س

گردد و ارضیه شود، رنارراین ارضیه صفر رد میاستفاده نمی

هکای  پژوهشگر مبنی رکر واکود تفکاو  رکین انکدازه گیکری      

یج آزمکون  گیکرد. رکر اسکاب نتکا    تکراری مورد تأیید نرار می

هککای مرحلککه ، رککین میککانگین4رککونفرونی و اککدو، شککماره 

ای مفصل زانو نبل از پرش کانسنتریک حداک ر سرعت زاویه

در رین سگروه عمومی و پلایومتریک(، سگروه عمومی و گکروه  

، p=001/0سره ترتیب  داری واود داردترکیبی( تفاو  معنی

007/0p=) گککروه . همچنککین در رککین گککروه پلایومتریککک و

(. رکر  p=000/1داری واکود نداشکت س  ترکیبی تفاو  معنکی 

( کککه آنککالیش واریککانس مکککرر در  3اسککاب اککدو، شککماره س

اارجایی زاویه ای مفصل زانو می راشد و از آنجا که مفروضه 

(، از ≤05/0pکرویت موخلی ررای این ارضیه ررنکرار اسکت س  

 شکود، رنکارراین ارضکیه   های تعدیل شده استفاده نمیآزمون

گردد و ارضیه پژوهشگر مبنی رر واکود تفکاو    صفر رد می

گیکرد. رکر   های تکراری مورد تأیید نکرار مکی  گیریرین اندازه

(،  رکین  4اساب آزمون رکونفرونی و نتکایج اکدو، شکماره س    

ای مفصککل زانککو در مرحلککه هککای اارجککایی زاویککهمیککانگین

اکسکککنتریک نبکککل از پکککرش در رکککین سگکککروه عمکککومی و 

داری سگروه عمومی و ترکیبکی( تفکاو  معنکی    پلایومتریک(،

. همچنکین در  (=p ،001/0p=001/0سره ترتیکب   واود دارد

داری رین گروه پلایومتریک و گکروه ترکیبکی تفکاو  معنکی    

( ککه  3(. رر اساب ادو، شکماره س p=150/0واود نداشت س

آزمون آنالیش واریانس مکرر مرحله کانسنتریک سرعت زاویکه  

آنجا که مفروضه کرویت موخلی ررای ایکن  ای زانو است و از 

هکای تعکدیل شکده    (، از آزمون≤05/0pارضیه ررنرار است س

گردد و ارضیه شود، رنارراین ارضیه صفر رد میاستفاده نمی

های تکراری گیریپژوهشگر مبنی رر واود تفاو  رین اندازه

فرونی و نتکایج  گیرد. رر اساب آزمون رکون نرار میمورد تأیید 

ای های حداک ر سرعت زاویه(، رین میانگین4شماره سادو، 

مفصل زانو در مرحله کانسنتریک نبل از پرش در رین سگروه 

 ک(، سگکروه عمکومی و ترکیبکی( تفکاو     عمومی و پلایومتری

. (=p ،005/0p=004/0سرکه ترتیکب    داری واکود دارد معنی

همچنین در رین گروه پلایومتریک و گکروه ترکیبکی تفکاو     

( 3(. رر اساب اکدو، س p=000/1ری واود نداشت سمعنی دا

که آزمون آنالیش واریانس مکرر ررای مد  زمکان تبکدیل اکاز    

اکستنتریک ره کانسنتریک نبل از پرش می راشد و از آنجکا  

که مفروضه کرویت موخلی ررای این ارضکیه ررنکرار نیسکت    

های تعدیل شکده گکرین هکوب گیسکر     آزمون (، از≤05/0pس

گکردد و ارضکیه   رد مکی  نارراین ارضکیه صکفر  استفاده شد، ر

های تکراری گیریپژوهشگر مبنی رر واود تفاو  رین اندازه

فرونی و نتکایج  گیرد. رر اساب آزمون رکون نرار میمورد تأیید 

های مد  زمان تبکدیل اکاز   (، رین میانگین4ادو، شماره س

انقباض اکسنتریک ره انقباض کانسنتریک نبکل از پکرش در   

ه عمومی و گکروه پلایومتریکک(، سگکروه عمکومی و     رین سگرو

( =p ،002/0p=001/0گککروه ترکیبککی( تفککاو  سرککه ترتیککب 

داری واود دارد. همچنین در رین گروه پلایومتریک و معنی

(. p=000/1داری واکود نداشکت س  گروه ترکیبی تفاو  معنی

و همکککاران  یارکککاما یککقت ق یجردسککت آمککده رککا نتککا نتککایج

 راشکد یم یشانا یقت ق یجکننده نتا دییأ( همسو و ت2012س

و  یو نککدر  حککداک ر یومتریکککپل یبککیترک ینککا کککه تمر

 یتنهککا نبککل از تسککت آمککادگ ینککدر  حککداک ر ینککا تمر

مواکب رهبکود در شکاخ      توانکد یمخصوص اودوکاران مک 

 یج ناصکری تکا ن آنهکا گکردد.   یهواز یرو توان غ یتست آمادگ

 ینکی دو روش تمر( نشان داد هر 1394و همکاران س یکوشک

همشمکان پکرش    یشراعث ااشا توانی–یو مقاومت یومتریکپلا

 یو آزمکون عملککرد   یچکارک  ،پرش اسپک، سرعت ی،عمود

آ، و پکرش   یکده ، پکرش ا یآ،، زمان وانع یدهسزمان ا یبا،وال

 یچدو گکروه در هک   ینشد. امکا رک   یبا،وال یکنان( در رازیوانع

نشکد. رکا   اکت  یا یداریاو  تفکاو  معنک   یهااز شاخ  یک

 ینا است از تمر رهترمشاهده شده  ییرا تواه ره درصد تغ

 ی،متکر(، چکارک   18و  9اهکت رهبکود سکرعت س    یومتریکپلا

 یتکوان  - یمقکاومت  ینا آ، و از تمر یدهو زمان ا یزمان وانع

و پرش  یپرش اسپک، پرش وانع ی،اهت رهبود پرش عمود

(، در 2017سورره کومار و همککاران س . آ، استفاده گرددیدها

را پکس از   یپکس اعکال   یحاد توانمند ساز ریتأثیقی که ت ق

 رازیکنکان در  ینسکنگ  یو مقکاومت  یومتریکک م ر  پلا یک

نشان داد ارتفاع پکرش و   ،کرد یرررس یاوتبا، مرد دانشگاه

نسکبت رکه گکروه     یومتریکک گروه پلا یدنسرعت حداک ر دو

یمعنتفاو   رهتر رود و یقهدن 10و  1رعد  ینسنگ یمقاومت

 مرحلکه  حین زانو مفصل یاهیزاو . سرعتواود داشت یدار

 میشان و یاهیزاو سرعت میشان ره حدی تا پرش کانسنتریک

. اسکت  وارسته پرش از نبل اکسنتریک مرحله در آن الکشن

 مرحلکه  حکین  زانکو  مفصل یاهیزاو سرعت رودیم انتظار لاا

وسککیله تمرینککا  هدر شککرایط ررانگیختگککی رکک کانسککنتریک
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ترکیبی و پلایومتریک ریشتر از شرایط عمکومی راشکد. ایکن    

( همخکوانی  2010نتایج را نتایج ت قیق اسفومش و همکاران س

داشککت، نتککایج ت قیقککا  آنهککا نشککان داد تمرینککا  وزنککه و 

داری سککرعت انقبککاض در مرحلککه پلیومتریککک رطککور معنککی

یماشایش کانسنتریک پرش را در مقایسه را شرایط کنتر، ا

داشکتند ککه    انیک ر (1981کارملو روسکو و همکاران س. دهند

 یکشسان یانرژ یرهپرش کانترموومنت اام  و ذخ ،عملکرد

از  بکل ن یککشش سسرعت انقباض اکسکنتر  یشره سرعت پ

و کوتکاه رکودن    یکاد ز یکانقبکاض اکسکنتر   یرویپرش( رالا، ن

 یرستگ یکره کانسنتر یکانقباض اکسنتر یلمد  زمان تبد

نتایج ت قیق حاضر را ت قیق روسککو همسکو رکوده     که دارد

 است. 

هایی خار  از کنتر، م ققین روده م دودیت نهایت، در

نصکب  است که احتما، تاثیر رر روی نتایج نیش داشته اسکت.  

ممکن است رر عملککرد پکرش    هایردن آزمودن یمارکرها رو

چون از نظر روانشناختی و همچنین رکا   راشد یرگاارها تأثآن

تواه ره تغییر ردن از حالت عادی ره حالت نصکب مارکرهکا،   

این امکان واود دارد که آزمودنی عملککرد طبیعکی خکود را    

اضکطراب و   یشانعدم کنتر، منتواند نمایش دهد. همچنین، 

ها در زمان حضور در م یط آزمایشکگاه مکی   یآزمودن یشهانگ

 عدمش یا رهبود عملکرد ارد شود. رعلاوه، توانست راعث کاه

هکا از دیگکر عوامکل    یکنتکر، اسکتراحت آزمکودن    توانایی رر 

عوامکل  هکا نیکش   م دود شده روده است. از دیگکر م کدودیت  

های ساختاری یا ی رود که می توانست عامل ناهنجاریوراثت

 رشدی راشد که در کنتر، م ققین نبوده است.

 

 گیرینتیجه

تمرینکا  ترکیبکی و    گیریرکار شان داد کهپژوهش حاضر ن

ااکشایش عملککرد    تواند مواکب رالا می پلایومتریک را شد 

شود. تمرینا  ترکیبی را الگکوی رکاردهی متغیکر و ااکشایش     

طو، کشش اشار حداک ری را در طکو، دامنکه حرکتکی رکر     

سازد. احتمالاً اینکه رین تمرینا  ترکیبکی و  عضله اعما، می

داری واککود نداشککت، رککدلیل اخککتلاف معنککیپلایومتریککک 

است که توسط کش الاسکتیک اعمکا، شکده     ت رالاییممقاو

رود و را تواکه رکه نمودارهکا تمرینکا  پلایومتریکک انکدکی       

عملکرد رهتری را نسبت رکه تمرینکا  ترکیبکی از خودشکان     

انقبکاض  -نشان دادند. تمرینا  پلایومتریک از چرخه کشش

تیجه گرات که این تمکرین رکه   توان نتشکیل شده است. می

مراتب از انرژی ذخیره شده کشسانی عضلا  و ااشای سری 

و موازی عضلانی رهره ربرد و همچنین راعکث ااکشایش تکوان    

شود. عضلانی پایین تنه شده، که مواب ااشایش عملکرد می

در آخر اینکه نتایج این ت قیق نشان داد که حداک ر سرعت 

ریک نبککل از پککرش ریشککتر، انقبککاض اکسککنتریک و کانسککنت

ای مرحله انقباض اکسنتریک مطلوب سرکدلیل  اارجایی زاویه

دراه مناسکب رکود( و کوتکاه     84اینکه در این ت قیق زاویه 

رودن مد  زمکان تبکدیل انقبکاض اکسکنتریک رکه انقبکاض       

توانکد راعکث رهبکود عملککرد ارتفکاع پکرش       مکی  کیکانسنتر

یج ت قیککق، کانترموومنککت اامکک  شککود. رککا تواککه رککه نتککا 

هککای خکود نیکاز رکه انقباضککا     ورزشککارانی ککه در اعالیکت   

هایی م ل دوی سرعت حداک ری و ریشینه دارند، نظیر رشته

و پرش ارتفاع، رکا اسکتفاده از ایکن تمرینکا  مکی تواننکد در       

 عملکرد خود نتایج رهتری را شاهد راشند.

 

 تشکر و قدردانی

ای رکه  نامکه ه از پایکان که کار این مقاله ررگراترا تواه ره این

رککاهنر کرمککان رککا کککد اخککلا   ایککن نککام در دانشککگاه شککهید

IR.UK.REC.1400.010 راشکککد از همکککه اسکککاتید و مکککی

دوستانی ککه نویسکندگان را در ااکرای ایکن ت قیکق یکاری       

 شود.اند، تقدیر و تشکر میرسانده

 

 

 
References  

 
Abdolmaleki, A., Motamedi, P., Anbarian, M., Rajabi, 

H. (2012). ''The effects of type and intensity of 

voluntary contractions on some of vertical jump's 

electrophysiological variables in track and field 

athletes'', Olampic J. 2(4): 7-17. (In Persian) 

Anderson Ce, Sforzo Ga, Sigg Ja, (2008). "The Effects 

Of Combining Elastic And Free Weight Resistance 

On Strength And Power In Athletes". The Journal 

Of Strength & Conditioning Research. 22(2): 567-

574. 10.1519/Jsc.0b013e3181634d1e. 

Andy, V., Khamoui, M, S., Edward, J, O., Lee, E., 

Brown, E. (2009). ''Post activation potentiation and 

athletic performance''. J Strength Cond Res. 13(2): 

7-22. 



  ......تأثیر حاد توانمندسازی رضائی لری و همکاران                   136

   
Awadzadeh, S. (2015). "Effects of two methods of 

traditional heating and post-reactive strengthening 

on the reaction forces of the earth during squat 

jump". Scientific Journal of Kurdistan University of 

Medical Sciences, 12(23): 92 -84. 

Baker, D., Newton, Ru. (2009). ''Effect Of Kinetically 

Altering A RepetitionVia The Use Of Chain 

Resistance On Velocity During The Bench Press''. 

Journal of Strength and Conditioning Research, 

23(7): 6-19.  

Bomfim Lima, J., Marin, D., Barquilha, G., Da Silva, 

L., Puggina, E., Pithon-Curi, T. (2011). ''Acute 

Effects of Drop Jump Potentiation Protocol on 

Sprint and Countermovement Vertical Jump 

Performance''. Human Movement. 

Bompa, T. (2010). Power training for sport: 

Plyometrics for maximum power development. 

Coaching Association of Canada and Mosaic press 

publishers.  

Bompa, Theodore. (2012). Theory and methodology of 

practice. Translation: Mohammad Reza Kurdi, 

Mohammad Faramarzi. Side Publications. 176 -1. 

(In Persian). 

Bosco, C., P.V. Komi, and A. Ito, (1981). "Prestretch 

potentiation of human skeletal muscle during 

ballistic movement". Acta Physiologica 

Scandinavica, 111: 135- 140. 

Chatzopoulos, De. Michailidis, Cj., Giannakos, Ak., 

Alexiou, Kc., Patikas, Da., Antonopoulos, Cb. 

(2007). ''Postactivation Potentiation Effects after 

Heavy Resistance Exercise on Running Speed". 

Journal of Strength and Conditioning Research. 

21(4): 81-128. 

Church, JB., Wiggins, MS., Moode, FM., Crist, R. 

(2001). ''Effect of warm-up and flexibility 

treatmentson vertical jump performance''. J 

Strength Cond Res, 15: 332–6. 

Cronin, J., Peter, J. McNair, M., Robert, N. Marshall. 

(2001). "Velocity specificity, combination training 

and sport specific tasks", Journal of Science and 

Medicine in Sport, 4(2): 168-178. 

Tobin, D. P; and Delahunt, E. (2014). "The acute effect 

of a plyometric stimulus on jump performance in 

professional rugby players". The Journal of 

Strength and Conditioning Research, vol. 28, no.2: 

367–372. 

Dashti, Darbandi Hajar. (2008). Strength training in 

sports. Shahid Beheshti University of Tehran Press. 

Pp: 23-38. (In Persian) 

David, M., Bazett, J. (2004). ''Neither stretching nor 

post activation potentiation affect maximal force 

and rate of force production during seven one-

minute trials''. UW-LJUR. 1(1): 1-5. 

Ebben, W, P., Jensen, R.A., Blackard, D.O. (2000). 

''Electro myographic and kinetic analysis of 

complex training variables''. Journal of Strength 

and Conditioning Research, 14(4): 451-456. 

French, D, N., Kraemer, W, J., Cooke, C, B. (2003). 

''Changes in dynamic exercise performance 

following a sequence of preconditioning isometric 

muscle actions''. J Strength Cond Res. 17(4): 67-85. 

Gourgoulis, V., Aggeloussis, N., Kasimatis, P., 

Mavromatis, G., Garas, A. (2003). ''Effect of a 

submaximal half-squats warm-up program on 

vertical jumping ability''. J Strength Cond Res. 

17(2): 342-4. 

Kovačević, E., Armen, K., Fuad, B., &Asim, B. 

(2010). ''Effects of maximum isometric contraction 

on explosive power of lower limbs jump 

performance''. Sport SPA, 7(1): 69-75.  

Lee, M., Timothy, J. (2007). "Cross education: possible 

mechanisms for the contralateral effects of 

unilateral resistance training". Sports Medicine. 

37(1): 1-14. 

Little, T., Williams, AG. (2006). ''Effects of differential 

stretching protocols during warm-ups on high-

speed motor capacities in professional soccer 

players''. J Strength Cond Res, 20: 2003. 

Markovic, Goran. (2007). "Does plyometric training 

improve vertical jump height? A meta-analytical 

review". British journal of sports medicine, 41(6): 

349-355. 

McGinnis, Peter Merton (2013). Biomechanics of sport 

and exercise. Human Kinetics. 

Mohammadi, Farnood. (2009). The effect of different 

methods of warm-up movements (static, dynamic 

and static-dynamic) on the degree of flexibility, 

explosive power and reaction time of athletic boys. 

Master Thesis. Tabriz Faculty of Physical 

Education and Sports Sciences. (In Persian). 

Muehlbauer, T., Büsch, D., Granacher, U. (2013). 

''Acute effects of postactivation potentiation on 

strength and speed performance in athletes''. 

PLOSONE. 8(10): 1-10. 

Oliveira, F, B., Oliveira, A, S., Rizatto, G, F., Denadai, 

B, S. (2013). ''Resistance training for explosive and 

maximal strength: Effects on early and late rate of 

force development''. JSSM, 12(3): 8-40. 

Ramezani et al. (2017). "Acute effect of type and 

intensity of dynamic contraction on performance 

indices and some electromyographic variables of 

vertical jump in athletics athletes". Biosciences 

Science, Volume9, Number2: 285-300. (In Persian) 

Ramezani, M. (2017). ''Acute effect of type and 

intensity of dynamic contraction on performance 

indices and some electromyographic variables of 

vertical jump in athletics athletes''. Biosciences, 

Volume 9, Number 2: 285-300. (In Persian) 

Sadeghi, Saeed. (2002). Comparison of the effect of 

two methods of static warm-up exercises and deep 

neuromuscular facilitation (PNF) on range of 

motion and static and dynamic hip strength of 14-

year-old male students in Tehran. Master Thesis. 

Tarbiat Modares University of Tehran. (In Persian) 

Saez, E., Saez, D., Villarreal, J. J. (2007). Gonz´alez-

Badillo, and M. Izquierdo, "Optimal warm-up 

stimuli of muscle activation to enhance short and 

long-term acute jumping performance". European 

Journal of Applied Physiology, 100(4): 393-401. 

Sourabh Kumar Sharma, et al (2018). "Postactivation 

Potentiation Following Acute Bouts of Plyometric 

versus Heavy-Resistance Exercise in Collegiate 

Soccer Players". Hindawi, BioMed Research 



   137           1400 پاییز و زمستان، 18، شماره 9پژوهش در توانبخشی ورزشی، دوره                                                                                                   

   
International, Volume, Article ID 3719039, 8 

pages. 

Stevenson, M., Warpeha, Jm., Dietz, Cc., Giveans, 

Rm., Erdman, Ag. (2010). ''Acute Effects of Elastic 

Bands during the Free-Weight Barbell Back Squat 

Exercise on Velocity, Power, and Force 

Production''.The Journal of Strength & 

Conditioning Research. 24(11): 2944-54 

10.1519/Jsc.0b013e3181db25de. 

 Tillin, NA., Bishop, D. (2009). ''Factors modulating 

post-activation potentiation and its effect on 

performance of subsequent explosive activities''. 

Sport Med, 39: 147–66.  

Winter, D.A. (2009). Biomechanics and motor control 

of human movement. Fourth Edition ed. John Wiley 

& Sons, Inc. 

 

 

 

 


