
 

 

 

 

 

 ورزشهای فیزیولوژی و مدیریت در  پژوهش
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مختلف گرم  یهاوهیش متعاقبدر آزمون رست  هوازییبعملکرد توان  و یکیژفیزیولو ییراتتغ

 مرد ۀنخبدر ورزشکاران PAP کردن 
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 چکیده

 ژیکییزیولوف یرهایمتغبر برخی از  معمولی و گرم کردن بکسل سورتمه ،گرم کردن نیم اسکات ةسه شیو اثر ۀمقایسهدف از این مطالعه 

متفاوت، سه  روز سهکرده بودند. ورزشکاران در تمرین مرد ورزشکار1۴ هایآزمودن. است در ورزشکاران نخبه هوازییبعملکرد توان  و

ای ( با اجرPAPگرم کردن ) .3 و (SQ) نیم اسکات با اجرای یک نوبت سه تکراری (PAPگرم کردن ) .2 ،معمولی گرم کردن .1پروتکل: 

 رآوردب جهت خونی ۀنمون آزمون رست، از بعد. هر پروتکل گرم کردن، آزمون رست انجام گرفت از بعد ( را اجرا کردند.SL) حمل سورتمه

نشان  هایافتهشد.  استفاده >05/0P داریامعنمکرر در سطح  یریگاندازهاز آنالیز واریانس با  ،هادادهبرای تحلیل آماری شد.  گرفته لاکتات

 (= 001/0Pو = 006/0P)کاهش  ت به روش گرم کردن معمولینسب ،PAPکردن  گرمزمان آزمون رست بعد از اجرای هر دو پروتکل  داد

سطح  .داشت (= 005/0P و = 001/0P)کاهش کردن معمولی  نسبت به گرم PAPدر هر دو پروتکل گرم کردن  هوازییبتوان اوج . یافت

ردن با روش گرم ک دهدیمایج نشان نت .داشت (= 007/0P) نسبت به گرم کردن معمولی افزایش لاکتات تنها در گرم کردن بکسل سورتمه

 آزمون رست را در ورزشکاران بهبود بخشد.اجرای  تواندیم( اسکات و سورتمه) PAPاستفاده از هر دو پروتکل 

 

 یدیکل یهاواژه
 .یفعالپسنیرومندسازی  ، گرم کردن،هوازییبتوان  ،آزمون رست

  

                                                           

- 09188124456 :نویسنده مسئول : تلفنEmail : m-samavati@basu.ac.ir                                                                          
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 مقدمه

 هاییتقابل نیازمند ورزشی ۀرشت هر در موفقیت

 اغلب که آنجا از. است خاص فیزیکی و فیزیولوژیکی

 سریع و مدتکوتاه هاییتفعال اجرای به ورزشی یهارشته

 اصلی عامل توان یارتقا دارند، نیاز حداکثر توان بازده با

 از طرفی(. 1) آیدیم شماربه قهرمانان از بسیاری موفقیت

است که ورزشکاران قبل از  یتواقعتجارب علمی بیانگر این 

، از هارقابتشدید ورزشی و شرکت در  هاییتفعالآغاز 

 بالا بردن منظوربهکارگیری فعالیت بدنی مقدماتی هطریق ب

 هاییستمس یسازفعالضربان قلب و افزایش دمای بدن و 

عملکرد  تولید انرژی، با هدف کسب امتیاز بیشتر و برتری در

مختلف  یهاروش با این هدف .ندکنورزشی، خود را گرم 

برخی در (. 2) یافت و توسعهشد گرم کردن بسیاری ابداع 

توان انفجاری و قدرت که در آن ورزشی  رخدادهای از

این  یمندبهرهاندازه  ،برخوردارند اییژهواز اهمیت  بیشینه

دارند.  ایکنندهیینتعورزشکاران نقش اجرای  عوامل در

از اهمیت بیشتری  هایتفعال گونهینا درگرم کردن رو ازاین

چنین  بنابراین گرم کردن در .(3) است برخوردار

توان عضلانی )قدرت  و یریگشتابکه سرعت و  رخدادهایی

نشان  مطالعات .اهمیت دارد عامل موفقیت است، انفجاری(

ارادی بیشینه  یهاانقباضاجرای گرم کردن به روش  اندداده

و زیربیشینه موجب بهبود موقت و گذرا توان عضلانی 

 فعالیپس یرومندسازینبه آن  اصطلاحدر که  شودیم

1)PAP( (. 3 ،4) شودیمفته گPAP در  افزایش سبب

 توانایی انقباض عضلانی بعد از یک انقباض قبلی تعریف شده

 هاییتفعالقبل از  PAP، بنابراین گرم کردن به روش است

توانی ممکن است ظرفیت عضلانی را برای تولید  _یسرعت

                                                           

1.Postactivation potentiation 

 

 

 

 

 

 -5، بالا ببرد )و توانی سرعتی یعملکردهابیشتر در  ینیرو

 به بهبودی خود ۀمطالع در( 2010) همکاران و 2لیندر(. 3

 در PAP روش به کردن گرم متعاقب ثانیه 19/0 میزان

(. 6) دادند گزارش دانشگاهی زنان متر 100 دوی عملکرد

 عملکرد زمان بهبود( 2007) همکاران و رحیمی همچنین

 استفاده و PAPروش با کردن گرم از بعد را متر 40 دوی

اِ  (.1)دادند نشان 1RM %90شدت با اسکات نیم الگوی از

 به کردن گرم ۀپدید دادند، گزاش (2000) همکاران و 3نبِ

 -سرعتی هاییتفعال اجرای بهبود در تواندیم PAP روش

 نیز ترکیبی_ مقاومتی تمرین یهاروش طراحی و توانی

 همکاران و 4وِبر مطالعات دیگر در(. 7) باشد یرگذارتأث

 استفاده با PAP روش با کردن گرم اثر بررسی با( 2008)

 کوتاه، یهاسرعت) انفجاری حرکات از قبل سنگین ۀوزن از

 را ورزشکاران عملکرد مثبت تأثیرات ،(هاپرش انواع و

 دریافتند (2007) همکاران و 5هیفلیکر(. 8) کردند گزارش

 بود، درجا پرش شامل که PAP کردن گرم از پس که

 حداکثر قدرت و پرش ارتفاع در چشمگیری افزایش

 6اسمیتای  چاد(. 9)مشاهده شد  نخبه ورزشکاران

 کردن گرم اثرات تعیین هدف با یامطالعه در (2014)

PAP بدن جرم %50 با سورتمه بکسل از استفاده با 

 روی PAP کردن گرم دادند نشان تکرار، سه در ورزشکاران

(. 10) داشت چشمگیری تأثیر ورزشکاران شتاب و سرعت

 استفاده با را PAP تأثیر (2017) ناهمکار و 7جارویس لاوپ

 بررسی ورزشکاران سرعت حداکثر بر سورتمه بکسل از

 آنان سرعت حداکثر در را توجهی شایان بهبود نتایج. کردند

 کردن گرم یهاروش از بسیاری اگرچه(. 11) داد نشان

PAP اغلب اما دارد، ورزشکاران عملکرد بر متفاوتی اتتأثیر 

2. Linder  

3. Ebben  

4. Weber  

5. Hilfiker  

6. Chad E. Smith 

7. Paul Jarvis  
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 ،13) کنندیم حمایت آن مثبت تأثیرات از علمی شواهد

 PAP  اثر مورد در دیگر یهاپژوهش هاییافته البته (.12

 دیگر مطالعات زمینه همین در ،ندامتناقض آشکاری طوربه

 در مثبتیتأثیرات PAP  کردن گرم که اندداده نشان

 با وجود(. 14 ،15) است نداشته هایآزمودن عملکرد

گرم کردن به بر مبنی گذشتهمطالعات نتایج تناقضات در 

، گرم کردن ۀتأثیر شیو که احتمالاً ناشی از ،PAPروش 

استراحت بین  یهادوره، PAPگرم کردن ، مدت و نوعشدت

زمینۀ مطالعات در  البغ اما ،(16 - 17)است گرم کردن

، 17)است استوار قدرتی و توانی  هاییتفعالبر  PAPاثرات

11 ،10 ،9).  

ذهن متخصصان علوم  ،موضوعاتاهمیت  با توجه به

 کاراییبرای  که شودمیمعطوف  به این نکتهورزشی 

 به، هوازیبی توان متغیرهایبهبود  شدید و هایفعالیت

چه به  لاکتات تجمع کاهشو خستگی  انداختن تعویق

پیش گرم کردن  روازایناست. نیاز بیشتری  راهبردهای

با هدف بهبود عملکرد ورزشی  هاییفعالیت چنیناجرای 

 آزمون آنجا که از .(18) رسدیمنظر بهامری لازم و مهم 

 یا وینگت هوازییب یهاآزمون مانند دیگر 1(Rast) رست

 ارزیابی را ورزشکاران هوازییب وضعیت ،سارجنت پرش

 در معتبر یابزار عنوانبهاز آن  توانیم، (19 ،20) کندمی

 حداقل ،توان اوج) هوازییب توان متغیرهای نرخ تعیین

استفاده  ،هایآزمودن (خستگی شاخص و توان میانگین ،توان

ات توان، تغییر بررسی منظوربه مطالعه این در ،روینازا .کرد

 از پس نخبه خستگی ورزشکاران بروز خون و لاکتات سطح

از آزمون رست ( سورتمه بکسل و اسکات ) PAP ۀشیو دو

اساسی گرم کردن  نقش و با توجه به اهمیت .گرفته شدبهره 

پژوهش  ،شدید و توانی یهاورزشاجرای  یفیتو کبهبود  در

                                                           

1. Running Based Anaerobic Sprint Test (RAST) 

 

 

 

 PAP به روش گرم کردن یوۀدو ش تأثیرحاضر تلاش دارد تا 

با را آن  ۀمقایسو 3  (SL) بکسل سورتمه و2  (SQ) اسکات

عملکرد توان  یهاشاخصبر میزان  سنتیگرم کردن 

زمان اجرای آزمون رست، اوج توان، حداقل توان، ) هوازییب

 )LA(4و سطح لاکتات ( میانگین توان و شاخص خستگی

در ورزشکاران نخبه مرد بررسی  آزمون رست اجرای درخون 

  .کند

 

 روش پژوهش

، که در کاربردی بود-تجربینیمهپژوهش حاضر از نوع 

نفر  2 ،بسکتبالیست 3 ]مرد ورزشکار نخبه  14آن 

 سن: هاییژگیوبا  [هندبالیست 9(، گانهده) یدانیدووم

جرم  ،متریسانت 36/183±21/9سال، قد:  1/3±42/20

تمرین:  ۀکیلوگرم و پیشین 72/77±15/15بدن: 

، سال که همگی ساکن شهر همدان بودند 22/3±72/7

ن تمری ۀسال سابق چهارحداقل  هایآزمودن شرکت داشتند.

ی یک عنوان قهرمان کمدستورزشی خود، و  ۀمنظم در رشت

. داشتنددر مسابقات کشوری و عضویت در تیم ملی را 

 هاآن ۀهمداوطلبانه در این آزمون شرکت کردند،  انورزشکار

 سلامت و ۀنامپرسششرکت در پژوهش و  نامۀیترضافرم 

 را تکمیل کردند.  ACSMتندرستی 

 هایآزمودنجرای پروتکل تمرینی، ااز  پیشساعت  72

 ۀتعیین یک تکرار بیشین، پژوهشتمرینی پروتکل  ۀشیوبا 

اسکات و همچنین تعیین میزان بار حمل نیمحرکت 

 . ندشد آشنایی سورتمه

از  هاآزمونارزیابی قدرت بیشینه و اجرای  برای

اسکات  ۀو پای یلوگرمیک 20هالتر ۀمیل وزنه، یهاصفحه

حرکت  ۀتکرار بیشین برای تعیین یکاستفاده شد.  سازدست

2.Squat 

3.Sled Towing 

4 . Lactat 
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  .(21) استفاده شد (1  ۀمعادل) 1از پروتکل برزیکی ،نیم اسکات

یک تکرار بیشینه = =  1RM( :  1)معادلۀ 
وزنه جابهجا شده(کیلوگرم)

[(0/0278×تعدادتکرارتاخستگی)−1/0278]
  

            

میزان بار حمل سورتمه، با توجه به جرم بدن 

(. 22 ،23مشخص شد ) ،(2 ۀمعادل) هایآزمودن  

 

𝑦                                                :(2) ۀمعادل                      =
12/60×X

100
    

             X جرم بدن : Yوزن حمل سورتمه : 
 

 ساعت 72 یهافاصله با مرحله سه در تمرینی پروتکل

 معمولی کردن گرم از پس: اول ۀمرحل. شد اجرا استراحت

 رست آزمون سپس ،گرفت انجام فعال استراحت دقیقه 5

 اجرای و معمولی کردن گرم از پس :دوم ۀمرحل .شد اجرا

 5 از بعد و قدرت حداکثر %90 با اسکات نیم تکراری سه

 ۀمرحل(. 24) شد اجرا رست آزمون فعال، استراحت دقیقه

 با سورتمه بکسلحمل  و معمولی کردن گرم از پس: سوم

 اجرا رست آزمون متر، 15 ۀفاصل به %90 ۀبیشین سرعت

 ساخت فتوسل نوری چشم دستگاه از (.23،22) شد

 دقت با Satrap: مدل Sprint test system,ایران

 آزمون زمان یریگاندازه برای milisecond 1 یریگاندازه

پروتکل از  هایآزمودندر هر جلسه استفاده شد.  رست

که  صورتینبد یکسانی برای گرم کردن استفاده کردند،

ضربه در دقیقه  140با ضربان قلب  دور در دقیقه 70ابتدا با

دقیقه به انجام  3و پس از آن به مدت  (6) زدندیمرکاب 

 عضلانی پشت و کمر، یهاگروه) حرکات کششی ویژه

هر حرکت  .پرداختندیمدوقلو( و  همسترینگ ،ران چهارسر

 ،25) انجامیدیمثانیه به طول  هشت تا ششکششی پویا 

برآورد میزان  برایآزمون،  هرپس از اتمام . (12

در  هایآزمودنبلافاصله از ورید بازویی اسیدلاکتیک خون، 

با استفاده از و  آمد عملبه یریگخونحالت نشسته 

 دشمحاسبه  هوازییبتوان  یرهایمتغ ،زیر یهامعادله

(26:) 

 

 3تکرار)ثانیه([ ترینیعسر[ / ]زمان 2(30)×اوج توان= ]وزن به کیلوگرم 

 3[ / ]زمان کندترین تکرار)ثانیه([2(30)×حداقل توان= ]وزن به کیلوگرم 

 تکرارها ۀهم ۀمجموع /6میانگین توان= 

 حداقل توان( / مجموعه تکرارها –شاخص خستگی= )اوج توان 

 

 معادلات، یریکارگبهو  شدهثبت یهازماناستفاده از  با

رست، اوج توان، حداقل متغیرها )زمان اجرای آزمون مقدار 

 هایآزمودن توان، میانگین توان و شاخص خستگی( در

                                                           

1. Brzycki  

آماری  یهاروشاز  هادادهبرای تحلیل  آمد. دستبه

برای تعیین میانگین، انحراف معیار،  وتوصیفی و استنباطی 

استفاده از آمار توصیفی رسم نمودارهای ستونی و جداول 
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بررسی  برایآزمون شپیروویلک از شد. در آمار استنباطی 

و تحلیل واریانس آنوا با  هادادهطبیعی بودن توزیع 

استفاده شد. سطح  LSD آزمون تعقیبی تکراری یهااندازه

 و در نظر گرفته شد >05/0P آماری یهاآزمونمعناداری 

برای  19 ۀنسخ spss افزارنرمبرای انجام محاسبات آماری از 

 استفاده شد. Exele 2010افزارنرمرسم نمودارها از 

 

 نتایج

در تفاوت معناداری مطالعه نشان داد، این  یهاداده

روش گرم  سهمتعاقب   رستآزمون  زمان عملکرد )ثانیه(

 هایآزمودن، در بین سورتمه( و )معمولی، اسکات کردن

 پسزمان عملکرد آزمون رست شکل که بدینوجود دارد، 

اسکات پویا نسبت به اجرای گرم به روش از گرم کردن 

 (% 15/1) (=006/0P) معناداریبهبود کردن معمولی 

به روش زمان عملکرد آزمون رست بعد از گرم کردن . یافت

 طوربهبکسل سورتمه نسبت به اجرای گرم کردن معمولی 

در  همچنین .بهبود یافت (% 55/2) (=001/0P) معناداری

در  و اسکات، بکسل سورتمهدو گروه  زمان بیناین مقایسۀ 

 به روش گرم کردن متعاقب آزمون رست زمان عملکرد

 تفاوت معناداری اسکات نسبت به گرم کردن بکسل سورتمه

(012/0P) به این نتیجه نشان داد گرم کردن  .مشاهده شد

و گرم بکسل سورتمه نسبت به گرم کردن اسکات روش 

بیشتری در زمان عملکرد آزمون رست  یرتأثکردن معمولی، 

  .(1)نمودار  دارد

 

 
 گرم کردن ةسه شیو متعاقب ،زمان عملکرد آزمون رستمیانگین  ۀمقایس .1 نمودار

 

این مطالعه،  درگرم کردن  یهاروشاثر حاصل از  نتایج

پس از اجرای گرم کردن  هوازییب اوج تواننشان داد 

نسبت به اجرای گرم کردن  و بکسل سورتمهاسکات پویا 

 افزایش (=001/0P و =005/0P)معناداری  طوربه معمولی

اما اختلاف معناداری بین گرم کردن اسکات پویا و  .داشت

 .(2)نمودار گرم کردن بکسل سورتمه مشاهده نشد 
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 گرم کردن ةسه شیو متعاقب ،طی آزمون رست هوازییباوج توان  میانگین ۀمقایس. 2 نمودار

آزمون رست متعاقب نتایج میانگین توان پس از اجرای 

 هایآزمودنتوان میانگین گرم کردن نشان داد،  ۀسه شیو

 گرم کردن اسکات پویاپس از آزمون رست، با روش 

(017/0P=و بکسل سورتمه ) (002/0P=)  نسبت به گرم

 میانگین توان داشت. معناداری کاهش طوربهکردن معمولی 

نسبت به گرم  بکسل سورتمهبه روش کردن گرم  ۀدر نتیج

( کاهش =049/0P) معناداری طوربهکردن اسکات پویا 

 .(3)نمودار  داشت

 

 
 گرم کردن ةسه شیو متعاقب در طی آزمون رست هوازییبمیانگین توان  ۀمقایس .3 نمودار

 

از اجرای  حاصل هوازییبحداقل توان  نتایج میانگین

نسبت به گرم  اسکات پویاگرم کردن متعاقب آزمون رست 

 .تکاهش یاف (=025/0P) معناداری طوربهلی کردن معمو

گرم متعاقب آزمون رست  در پی هوازییباما حداقل توان 

با گرم کردن معمولی و نیز در مقایسه کردن بکسل سورتمه 

 زیادی را نشان نداداسکات پویا اختلاف  گرم کردن با

 .(4)نمودار 
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 گرم کردن ةسه شیو متعاقب ،طی آزمون رست هوازییبحداقل توان میانگین  ۀمقایس .۴ نمودار

 

 آزمون رست نتایج شاخص خستگی پس از اجرای

گرم کردن نشان داد، خستگی در گروه  ۀمتعاقب سه شیو

گرم کردن اسکات پویا و بکسل سورتمه نسبت به گرم کردن 

اما  .افزایش یافت (=001/0P)معناداری  طوربهمعمولی 

گرم گروه بین  اختلاف معناداری در میزان شاخص خستگی

بکسل  با روش گرم کردنگروه اسکات پویا و  روشبا کردن 

  .(5)نمودار سورتمه مشاهده نشد 

 

 گرم کردن ةسه شیو متعاقب شاخص خستگی در طی آزمون رست ۀمقایس. 5 نمودار

 

 هایآزمودنخون  میزان لاکتات مربوط بهنتایج 

گرم کردن، نشان از سه روش  یریگبهره با رست آزمونپس

 رست با هر سه روشآزمون بعد از  میزان لاکتاتداده شد، 

 گرم کردن اسکات و گرم کردن سورتمه ،گرم کردن معمولی

 (=001/0P) معناداری طوربه آزمونبه قبل از  نسبت

همچنین میزان لاکتات پس از اجرای گرم  .افزایش یافت

گرم کردن معمولی کردن بکسل سورتمه نسبت به اجرای 

  .(6)نمودار  داشتافزایش  (=007/0P)معناداری  طوربه
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 گرم کردن ةسه شیو متعاقب طی آزمون رست خون میزان لاکتات ۀمقایس. 6 نمودار

 

 گیرینتیجهبحث و 

ورزشکاران در رویدادهای مهم  هوازییب از آنجا که توان

، و این عامل بیولوژیکی در داردورزشی اهمیت خاصی 

، (27) توجه استشایان تمرینی  یهابرنامهتدوین و تنظیم 

 فعالیپسگرم کردن نیرومندسازی  یرتأثدر این پژوهش 

(PAP)  رست و آزمون عملکرد  یبر رواسکات و سورتمه

 ۀآن با گرم کردن معمولی در مردان ورزشکار نخب ۀمقایس

زمان عملکرد  ،نشان داداین مطالعه  . نتایجشدبررسی  ،مرد

)اسکات و بکسل  PAP یهاکردنرست پس از گرم آزمون 

معناداری  طوربهسورتمه( نسبت به گرم کردن معمولی 

 و همکاران رحیمی ۀمطالعنتایج با  هایافتهاین  .یافتبهبود 

(، چاد و 28)(2005) و همکاران 1جِفری، (1)( 2007)

بر مبنی (29) (2014) 2ماریاو  (10) (2014)همکاران 

شدید  هاییتفعالو  سرعت یدوهادر زمان  بهبود معنادار

مختلف  یهاروش به کردن گرم متعاقب مدتکوتاه

بکسل و حرکت اسکات بیشینه ) فعالیپسنیرومندسازی 

 هدف با( 30( )2013) نیلو با نتایج ینو همچن( سورتمه

 ،3 (RSA) دوی سرعت تکرارهای توانایی در تغییرات بررسی

 بازیکنان در 1RM%90 شدت با اسکات اجرای از پس

 همسو بود.  نخبه، هندبال

                                                           

1. Jeffery  

2. Maria  

3. Repeated sprint ability 

 برمبنی( 31)( 2012) 4کولاسنی ۀاما با نتایج مطالع

و  1RM%  90 با بار نیم اسکات تأثیر گرم کردن به روش

 40دوی سرعت  بر 5BM%  60/12 با بار بکسل سورتمه

بین دو پروتکل گرم کردن  ۀمقایسدر  .دبوناهمسو ، متر

PAP (SQ و SL ) اختلاف معناداری در زمان موجب

 مطالعاتبا اختلاف نیز این  شد، کهرست آزمون عملکرد 

گرم  ۀدو شیو ۀمقایس برمبنی( 2014) و همکارانماریا 

با شدت  و بکسل سورتمه 1RM%90 با شدت کردن اسکات

0- 10- 20- 30 % BM، بر بهبود زمان عملکرد ورزشی 

اجرای دو در ( 2012) کولاسو با تحقیق نی ،همسو (29)

بکسل سورتمه  1RM %90اسکات )پروتکل گرم کردن 

%90 MV 6 ) (31) متر سرعت 40دوی اجرای در زمان ،

زمانی  ۀفاصل سبببه شاید اتاختلاف اینناهمسو بود. 

شدت گرم کردن،  ،دو پروتکل گرم کردنبین  استراحتی

یا سطح  اجرای پس از گرم کردن یهاپروتکل اجرایشدت 

 .(10- 12) باشدعضلانی تارهای یا نوع  هایآزمودنکرد عمل

پس از اجرای گرم کردن این مطالعه نشان داد،  نتایج  

نسبت به گرم کردن  و بکسل سورتمهاسکات پویا به روش 

در اجرای تست  هایآزمودن هوازییب توان اوج ،معمولی

اما اختلاف معناداری  یافت. افزایش معناداری طوربهرست 

4. Nicholas  

5. Body mass 

6. Maximum velocity  
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بین گرم کردن اسکات پویا و گرم کردن بکسل سورتمه 

با گرم کردن متعاقب  ،میانگین تواناز طرفی  .مشاهده نشد

نسبت به گرم کردن  اسکات پویا و بکسل سورتمهروش 

 ۀدر نتیج همچنین میانگین توان داشت. کاهشمعمولی 

نسبت به گرم کردن  بکسل سورتمهبه روش  کردن گرم

حداقل توان  میانگیندر  اما .تداشاسکات پویا کاهش 

نسبت به گرم  اسکات پویابه روش گرم کردن با  هوازییب

 هوازییبحداقل توان  میانگین .کردن معمولی کاهش یافت

با گرم در مقایسه بکسل سورتمه به روش گرم کردن با 

ی اسکات پویا اختلاف گرم کردن کردن معمولی و نیز با

 هگرفتانجام مطالعات هاییافتهبا  هایافتهاین  .مشاهده نشد

و  APAکه با استفاده از روش  نکردهتمرینبر روی مردان 

 همچنین و ،کردندیمگرم  از اسکات بیشینه یریگبهره

بیشترین تأثیر را در آزمون پرش عمودی )توان عضلانی( 

در  مطالعات(، همسو بود. اما با نتایج دیگر 15، 32داشتند )

اثر گرم کردن با استفاده از روش اسکات پویا  خصوص

APA))  (، ناهمسو 12، 14، 15)کرده تمرینبر روی زنان

 ( در مطالعات خود2017) ناهمکار و 1جارویس لاوپبود. 

نشان دادند، گرم کردن با استفاده از بکسل سورتمه با شدت 

در سه  سورتمه متر کشیدن15 ۀوزن بدن با فاصل 50%

 در اوج توان و بهبود شتاب و چشمگیریافزایش  ،نوبت

 ،(. از سوی دیگر11)ایجاد شد  ورزشکارانحداکثر سرعت 

نیروی  توان و سازیینهبه( 2018و همکاران ) 2پانتوجا

کشیدن از طریق  در پی گرم کردنرا انقباض عضلانی 

گزارش کردند  ،وزن بدندرصد  40تا  20سورتمه به مقدار 

با  ن راگرم کرد ( تأثیر2017و همکاران ) 3(. مونته33) 

درصد  40و  20، 15کشیدن سورتمه به مقدار استفاده از 

 ،با زمین، زمان پروازدر اوج توان، زمان تماس پا وزن بدن، 

 ۀدوند 13طول گام و نیروی افقی در طی دوی سرعت در 

                                                           

1.  Paul Jarvis  

2. Pantoja  

3.  Monte  

. نتایج نشان داد، بهبود اوج توان، کردندبررسی  نخبه سرعت

استفاده از روش گرم  طول گام و نیروی افقی با ،زمان پرواز

وزن بدن  درصد 20بکسل سورتمه تا  کردن با الگوی

وزن بدن تأثیر  درصد 40بود. اما بکسل سورتمه با  اثربخش

 رودیماحتمال  روازاین (.34نداشت ) یرهامتغدر  داریامعن

حداقل توان و  میانگین توان) یرهایمتغدر برخی از  کاهش

کسل سورتمه و ما ناشی از افزایش بار ب ۀمطالع( هوازییب

 اسکات پویا باشد. 

 آزمون رست نتایج شاخص خستگی پس از اجرای

متعاقب سه روش گرم کردن نشان داد، خستگی در گروه 

گرم کردن اسکات پویا و بکسل سورتمه نسبت به گرم کردن 

اما اختلاف ، معناداری افزایش یافت طوربهمعمولی 

اسکات پویا گروه معناداری در میزان شاخص خستگی بین 

میزان  ،زمینهدر همین . و بکسل سورتمه مشاهده نشد

رست، با آزمون اجرای  از پسنیز  هایآزمودنخون  لاکتات

گرم کردن اسکات و گرم  ،معمولی)گرم کردن  هر سه روش

معناداری  طوربه آزمونبه قبل از  نسبت (کردن سورتمه

اجرای گرم کردن بکسل  در اما این افزایش .افزایش یافت

در  .توجه بود شایانگرم کردن معمولی سورتمه نسبت به 

مختلف  یهاروش( 2010و همکاران ) 4مپاتریکاین زمینه 

معمولی طولانی و  گرم کردن)بدون گرم کردن، گرم کردن 

لاکتات  غلظتروی سطح را شدید( کوتاه گرم کردن 

 اییهثان 30در یک فعالیت خونی  یهاشاخصپلاسما، 

مرد جوان بررسی  11ارگومتر در  ۀروی دوچرخ شدید

گرم کردن نشان داد غلظت لاکتات خون، در  . نتایجکردند

معمولی و گرم کردن شدید نسبت به بدون گرم کردن 

 و هایتروسیتارداشت، اما در مقدار  داریامعنکاهش 

معمولی و  کردنگرمبین دو گروه  هوازییب توان متوسط

و همکاران )  5(. راجپریت35شدید تفاوتی دیده نشد ) 

4.  Patrickm  

5. Rajpreet  
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مختلف  یهاکردنگرمدر بررسی اثر پروتکل نیز ( 2008

پویای شدید( بر  کردنگرم)کششی ایستا، کششی پویا و 

، غلظت لاکتات و خستگی پس از یک Vo2maxمیزان 

ساز در مردان غیرورزشکار سالم، دریافتند واماندهفعالیت 

کاهش سطح لاکتات خون سبب ، شدید پویای کردن گرم

. اما میزان شودیم هایآزمودندر  Vo2max و افزایش

ه این ، ک(36خستگی در هر سه روش تمرینی مشابه بود )

لاکتات خون و میزان خستگی با در مورد سطوح  هایافته

 در مطالعاتی مشابه روی کهیدرحالاین مطالعه ناهمسو بود. 

( 2007و همکاران ) 1نخبه، کازیمیرز بازیکنان بسکتبال

سبب ، (هوازییب)شدید  مدتکوتاه نشان دادند، گرم کردن

 2(. الیاس37) شودیمعملکرد بهتر و افزایش لاکتات خون 

( گرم کردن شدید را عامل خستگی و 2011)  و همکاران

 (38گزارش دادند ) سواراندوچرخه هوازییب افزایش توان

به  ینگاه با ما همسو بود. ۀکه این نتایج با نتایج مطالع

گرم کردن و نوع  یهاپروتکلو تنوع  هگرفتانجام مطالعات

در  آمدهدستبه یضضدونقگفت نتایج  توانیم، هایآزمودن

مورد میزان خستگی و سطوح غلظت لاکتات، به نوع گرم 

و  هایآزمودنکردن، شدت تمرین، سطح آمادگی 

و الگوی حرکتی تمرین  ساختارهای فیزیولوژیکی آنان

افزایش لاکتات بعد از اجرای بکسل سورتمه . گرددبرمی

الگوی مربوط باشد، زیرا اگر  PAPبه نوع حرکت  احتمالاً

شبیه به فعالیت پس از آن باشد، عملکرد  PAPحرکت 

ممکن  چراکه، گیردیمقرار  PAP یرتأثبیشتر تحت ورزشی 

نوع عضلانی یا حتی  یهاگروه یریکارگبهشکل است در 

زیرا  ،(5، 8، 13) دنباش ت داشتهمشابه عضلانیهای تار

الگوی  ندهمان تقریباًدر بکسل سورتمه الگوی حرکتی 

 . استرست حرکتی تست 

عضله  توان یریکارگبه ۀکنندمنعکس PAPآنجا که  از

حداکثر انقباض ارادی به یک حداکثر یا نزدیک  در پی

                                                           

1. Kazimierz  

که افزایش نیروی کشش  شودیمتصور  ،عضلانی است

سبک  ۀفسفوریلاسیون زنجیر رافزایش دعلت بهعضلات 

طول انقباضات پس  در افزایش نیرودنبال آن به، و میوزین

تمرین با یک در چنین شرایطی، بنابراین (. 39آن است ) از

بخشی از گرم  عنوانبه PAP)) یا فعالیت نسبتاً شدیدوزنه 

 ،توان ۀنیروی حداکثر، توسع افزایش سبب تواندیم ،کردن

آن افزایش  در پیبهبود عملکرد، افزایش غلظت لاکتات و 

 ۀکه این موضوع با مطالع (10، 28، 29، 30خستگی شود )

  ما همخوانی دارد.

گرم  یهاروشاز  یریگبهره رسدیمنظر بهکلی  طوربه

از فعالیت  پیش )اسکات و بکسل سورتمه( PAP کردن

 افزایش عملکرد سبب، )تست رست( هوازییبشدید 

ن بهبود زما این مسئله به، که دشویم انانفجاری ورزشکار

متغیرهای توان ، (زمان اجرای آزمون رست) عملکرد

همچنین  و (اوج توان، حداقل توان، میانگین توان) هوازییب

)افزایش غلظت عضلانی درونتغییرات فیزیومتابولیک 

  .شودیم منجرلاکتات و سطح خستگی( 

 یهاورزشدر  تواندیم هوازییباین بهبود عملکرد 

. البته دشونفجاری سودمند واقع ا -قدرتی، توانی –سرعتی 

 بکسل سورتمه، زمانگرم کردن به روش از اجرای  پس

گرم کردن به روش اسکات  به، نسبت اجرای آزمون رست

 مسئله مربوط به اینکه شاید ، بهبود بیشتری داشتپویا 

، که )کشیدن سورتمه(الگوی حرکتی نوع گرم کردن 

 دارد، اجرای دوی سرعت در پروتکل تست رستبه  شباهت

 . باشد

 تشکر و تقدیر

 تمامیدانشگاه بوعلی سینا و کارکنان همکاری از 

پژوهش شرکت کردند،  در این یآزمودن عنوانبهکسانی که 

 .کنمیماری زگصمیمانه سپاس

2. Elias  
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Abstract 

The aim of the present study was to compare the effects of three warm-up methods (half 

squat, sled towing and traditional) on some physiological variables and anaerobic power 

performance in elite athletes. Subjects were 14 trained male athletes. Athletes 

performed the three protocols in three different days: 1- traditional warm-up 2- PAP 

warm-up with one set with 3 repetitions of half SQ 3- sled towing PAP warm-up. After 

each warm-up protocol, the RAST test was conducted. Following the RAST test, 

subjects’ blood samples were collected to evaluate lactate. For data statistical analysis, 

analysis of variance with repeated measures was used (significance level: P<0.05). 

Results showed that the duration of the RAST test reduced after both PAP warm-up 

protocols compared with traditional warm-up protocol (P=0.001, P=0.006). The 

maximal anaerobic power reduced in both PAP warm-up protocols compared with 

traditional warm-up protocol (P=0.001, P=0.005). Lactate level increased only in the 

sled towing warm-up compared with traditional warm-up protocol (P=0.007). Results 

showed that both PAP warm-up protocols (half squat, sled towing) can improve RAST 

test in athletes.  

Keywords 
 Rast Test, Anaerobic power, Warm-up, Post-Activation Potentiation.  
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