
Medical Journal of Tabriz University of Medical Sciences and Health Services 

Vol. 37, No. 6, Feb. – Mar. 2016, Pages: 18-25 

 
 
 
 
 
 
 
 

The Effect of Different Periodization of Plyometric Training on Electrophysiological 

Adaptations of Leg Muscles in Male Athletes 

 
Kazem Khodaei

1*
, Mohammad Reza Hamedinia

2
, Mohsen Damavandi

2
, Seyed Alireza Hosseini Kakhak

2 

 
1
School of physical education and sport sciences, Urmia University, Iran 

2
School of physical education and sport sciences, Hakim Sabzevari University, Iran 

 

Received: 15 May, 2014         Accepted: 12 Aug, 2014 

 

Abstract 

 

Background & Objectives: the purpose of present study was investigating an effect of different periodization of 

plyometric training on electrophysiological adaptations of leg muscles in male athletes. 

Material and Methods: thirty six male athletes volunteered to participate in this study. Pretest was including 

measurements of anthropometric variables and record electrical activity of leg muscles. Then, the participants 

divided into four groups include traditional, Daily undulating, weekly undulating and control groups. The Training 

program performed in 6 weeks with 3 sessions per week. 48 hours after the last training session posttest was 

performed. Between-group changes analyzed by ANCOVA statistical method and LSD post hoc test, as well as 

within-group changes analyzed by paired t-test. 

Results: Results of present study were indicated significant increases in neuromuscular activity of hamstring 

muscles, gastrocnemius and gluteus major muscles in the jump phase and hamstring and quadriceps muscles in the 

landing phase with all three periodization models of plyometric (p˂0.05). As well as, quadriceps to hamstring, 

quadriceps to gastrocnemius and quadriceps to gluteus coactivation ratio had a significant decreases with all 

periodization models (p˂0.05). There are no significant differences in coactivation ratio among plyometric training 

periodization models (p˃0.05).  

Conclusion: all three periodization models of plyometric training were improved in neuromuscular adaptations 

and there are no significant differences between periodization models. Therefore, total volume load of plyometric 

training is more important than the variation of training volume and intensity for improvement in neuromuscular 

adaptations. 
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 چكیذُ

ذاف سی :سهیٌٍِ  اّ جٙ تٔطیه ثط ٞسف اظ ٔغبِؼٝ حبضط ثطضؾی تبثیط ظٔب٘ ف تٕطیٗ پلایٛ غیه ػضلات پبی ٔطزاٖ ٞبی ٔرتّ ِٛ ىتطٚفیعیٛ ؾبظٌبضی اِ
 . ثٛزٚضظقىبض 

عّجبٝ٘ زض ایٗ ٔغبِؼٝ قطوت وطز٘س. پیفٔطز ٚ 36 :هامواد و روش ساظٜضظقىبض ثٝ عٛض زاٚ یِت یٌطی ٔتغیطآظٖٔٛ قبُٔ ا٘ تٔطیه ٚ ثجت فؼب ت٘طٚپٛ ٞبی آ
ز. ؾپؽ، آظٔٛز٘ی ىتطیىی ػضلات پب ثٛ تٙی ٚ وٙتطَ تمؿیٓ قس٘س. ثط٘بٔٝ تٕطیٙی ثٝ ٔست قبُٔ  ٌطٜٚ  چٟبضٞب ثٝ اِ ی ٚ ؾ ٝ، ٔٛخی ٞفتٍ ٞفتٝ ٚ  6ٔٛخی ضٚظا٘

ٝ ٞط ٞ دبْ قس. ثؼس اظ  3فت ٝ ا٘ دبْآظٖٔٛ ؾبػت اظ آذطیٗ خّؿٝ تٕطیٗ پؽ 48خّؿ ٖ تؼم ANCOVAضٚـ آٔبضی  تغییطات ثیٗ ٌطٚٞی ثبقس.  ا٘   جییٚ آظٔٛ
LSD  ٖٛٔتغییطات زضٖٚ ٌطٚٞی ثب آظ ٚt یُّ قس ظٚخی  .تدعیٝ ٚ تح

یِت ػصجیحبضط افعایف ٔؼٙیٞبی ٔغبِؼٝ یبفتٝ: هایافته ی ثعضي زض فبظ پطـ ٚ ػ ػضلا٘ی-زاض فؼب ً، ػضلات زٚلّٛ ٚ ػضّٝ ؾطیٙ ضلات ٕٞؿتطیٙ
ی ٘كبٖ زاز  ٝ ٚ ٔٛخی ٞفتٍ سی ؾٙتی، ٔٛخی ضٚظا٘ تٔطیه ثب ظٔب٘جٙ ً زض فبظ فطٚز ضا ثب ٞط ؾٝ تٕطیٗ پلایٛ  (.>55/5p)ػضلات چٟبض ؾطاٖ ٚ ٕٞؿتطیٙ

ً، چٟبضؾطاٖ ثٝؾبظی ٔكتطن ٘ؿجت فؼبَ ٕٞچٙیٗ، سی  ػضلات چٟبضؾطاٖ ثٝ ٕٞؿتطیٙ جٙ٘ زٚلّٛ ٚ چٟبضؾطاٖ ثٝ ؾطیٙی وبٞف ٔؼٙی زاضی ثب ٞط ؾٝ ظٔب
تٔطیه زاقت  سی تٕطیٗ تفبٚت ٔؼٙیٔسَ ثیٗ ؾٝ  .(>55/5p)تٕطیٗ پلایٛ ؿجت فؼبَزاضی ظٔب٘جٙ ساقت ؾبظی زض٘   .(<55/5p)ٚخٛز٘ 

جٛز ٔسَ ٞط ؾٝ  :نتیجه گیری تٔطیه ثبػث ثٟ سی تٕطیٗ پلایٛ سی ٞبی ٔسَزاضی ثیٗ تفبٚت ٔؼٙی ٚ قسػضلا٘ی -ػصجی ٞبیؾبظٌبضیظٔب٘جٙ جٙ٘ ظٔب
ساقت. ، ثبض حدٕی وُ  ٚخٛز٘  بثطایٗ تٔطیه ثٙ جٟٛز ثؿیبض ٟٔٓتٕطیٙبت پلایٛ  ثبقس.ػضلا٘ی ٔی-ػصجی ٞبیؾبظٌبضیتط اظ تغییطات زض قست ٚ حدٓ ثطای ث

 
سی: ه هاژوا کلید جٙ ٌطافیتٕطیٗ ظٔب٘ ىتطٚٔبیٛ تٔطیه، اِ  .ػضلا٘ی-صجیؾغحی، ؾبظٌبضی ػ ، تٕطیٗ پلایٛ
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 هقذهِ

بت خؿٕب٘ی ة تٕطیٙ ٔتطیه ٘ٛع ثؿیبض ٔحجٛ ٚ  تٕطیٙبت پلایٛ
اٛ٘جركی  ز آٔبزٌی خؿٕب٘ی افطاز ؾبِٓ اثعاض ت ز  ٚزض ثٟجٛ ثٟجٛ

پطٚتیه ٞؿت تٕطیٙبت پلایٛٔتطیه  .(1) ٚضؼیت ثیٕبضاٖ اؾتئٛ
مجبض قبُٔ  ٕٙس زضٌیط زض ا٘ ا٘  ثبقسٔیٌطا ثطٖٚحطوبت ؾطیغ ٚ تٛ

مجبض  طاوٝ ثلافبصّٝ ثٝ ز٘جبَ آٖ ا٘ دبْ ٔی زضٍٚ٘ فدبضی ا٘ قٛز. ا٘
ایٗ  .(3, 2) وٛتبٜ قسٖ ٕٞطاٜ اؾت-ثب چطذٝ وكف ایٗ تٕطیٙبت

-پصیطی، حؿبؾیت ٚ ٚاوٙفتحطیهایف ثبػث افع ٘ٛع اظ تٕطیٗ

اٖٛ، افعایف تؼساز -پصیطی ؾیؿتٓ ػصجی ػضلا٘ی ٚ ٘یع افعایف ت
ی ٚاحس حطوتی، افعایف ٔیعاٖ قّیه ػصجی  (Firing rate) فطاذٛا٘

جٛز ٕٞعٔب٘ی ػُٕ -ٞبی حطوتی ٔیٚاحس (Synchronization) ٚ ثٟ

  .(4) قٛز
وٙتطَ ػصجی، قبُٔ اخعای ٔطوعی ٚ ٔحیغی، ٘مف وّیسی زض 

وٛتبٜ قسٖ ضا ثبظی -ٞبیی اظ ٘ٛع وكفتكسیس ٘یطٚ عی ٚضظـ
یٚػٜ آٖ فؼبَٔی ؾبظی ػضّٝ لجُ اظ ثطذٛضز ثب ظٔیٗ وٙس. إٞیت 

ٚ تؿٟیُ ضفّىؿی عی اٚاذط  ([pre-activation) ؾبظی)پیف فؼبَ]
. (5) ثبقسٔطحّٝ اوؿٙتطیه ٚ اثتسای ٔطحّٝ وب٘ؿٙتطیه ٔی

ایٙىٝ تغییطات ٘بقی اظ تٕطیٙبت پلایٛٔتطیه زض ثٙبثطایٗ، فطض 
ثبقس، ٔٙغمی وبضوطز ػضلا٘ی ٚ ػّٕىطز زاضای ٔٙكبء ػصجی ٔی
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ٔتطیه ػضلا٘ی -وٝ تبثیط ػصجی یاؾت. اغّت ٔغبِؼبت تٕطیٗ پلایٛ
ىتطٚٔاٜضا ثطضؾی وطز مجبضب٘س اظ ضٚـ اِ -یٌٛطافی ؾغحی عی ا٘

تغییطات زض  ٞبی ػٕٛزی ثطای تكریصیب پطـ ثیكیٙٝٞبی اضازی 
سػضلا٘ی پؽ اظ ٔساذّٝ اؾتفبزٜ وطزٜ -ػصجی فؼبِیت . ثب زض (1) ا٘

-٘ظط ٌطفتٗ تٕطیٗ پلایٛٔتطیه، چٙسیٗ ٔغبِؼٝ ثط تغییطات فؼبَ

س ٚ یبفتٝؾبظی ػضلا٘ی عی پطـ ػٕٛزی تٕطوع وطزٜ ضس  ٞبیا٘
سٚ ٘میضی ضا اضائٝ وطزٜ ٞب ٕٔىٗ اؾت زِیُ ایٗ تفبٚت .(8-6) ا٘

ضیعی ٞبی ٚیػٜ )ترصص یبفتٝ( زض ثط٘بٔٝػسْ اؾتفبزٜ اظ ظٔب٘جٙسی
ت ٔغبِؼبت ا٘دبْ قسٜ زض اغّظیطا، تٕطیٙبت پلایٛٔتطیه ثبقس. 

ٍٛی ظٔ ٔتطیه اظ اِ بت پلایٛ ب٘جٙسی ٔتفبٚتی اؾتفبزٜ ضٚی تٕطیٙ
سوی اظ ظٔب٘جٙسی ذغی اؾتفبزٜ وطزٜ قسٜ اؾت. سٔغبِؼبت ا٘ , 9) ا٘

اغّت ٔغبِؼبت اظ ثط٘بٔٝ تٕطیٙی ثسٖٚ ظٔب٘جٙسی وٝ ، زض حبِی(10
 .(12, 11, 7) ا٘سقسٜ یب ظٔب٘جٙسی ؾٙتی اؾتفبزٜ وطزٜ

ٚ٘س تٕطیٗ ٚ تغییطات  ظٔب٘جٙسی تٕطیٗ ػجبضت اؾت اظ زؾتىبضی ض
ثطای تٛؾؼٝ ؾبظٌبضی تٕطیٗ ٚ اختٙبة اظ فبظ ػسْ ؾبظٌبضی  ٔٙظٓ

ی یىٙٛاذتی زض پبؾد ٚ ٞبی ٔرتّفی اظ . ٔسَ(13)ٞبی تٕطیٙ
ِٚی ٔحممبٖ ثیكتط اظ زٚ ٘ٛع ظٔب٘جٙسی ؾٙتی  ظٔب٘جٙسی ٚخٛز زاضز، 

وٙٙس. ؾتفبزٜ ٔیا (ذغیغیطٔٛخی یب )ٚ ظٔب٘جٙسی  (یب ذغی)
ٞبیی وٝ زاضای یه یب عٛض ػٕسٜ ثطای ٚضظـ ظٔب٘جٙسی ذغی ثٝ

ی ٞؿتٙس  ج زض )زٚ ٞسف تٕطیٙ ٚ ٚضظقىبضاٖ ثٝ یه یب زٚ اٚ
ٔٛضز اؾتفبزٜ لطاض  (س٘ػّٕىطزقبٖ عی یه چطذٝ ؾبِیب٘ٝ ٘یبظ زاض

س زٚ ٚ ٔیسا٘ی(. أب، ظٔب٘جٙسی غیط ذغی ثیكتط ثطای ٔی ٌیطز )ٔبٙ٘
ساف ٞبیی تٚضظـ ٛؾؼٝ یبفتٝ اؾت وٝ فصُ ضلبثتی عٛلا٘ی ٚ اٞ

ی ٔرتّفی زاض٘س ٚ ٘یبظ اؾت وٝ ٚضظقىبض ذٛز ضا ٘عزیه ثٝ  تٕطیٙ
ٙس ٔست حفؼ وٙس س فٛتجبَ  اٚج زض ٕٞٝ ٔؿبثمبت عی زٚضٜ ثّ )ٔبٙ٘

اِٚیجبَ( ػی( اظ تٕطیٙبت  .(13) ٚ  تٕطیٙبت پلایٛٔتطیه قىّی )ٛ٘
ٚ٘سٜ پیطٚی  بثطایٗ، ثبیؿتی اظ اصُ اضبفٝ ثبض پیكط ٔمبٚٔتی اؾت. ثٙ

 عٛض ٔؼَٕٛ ثب افعایف قست، حدٓ تٕطیٗ وبٞف یبثسوٙس ٚ ثٝ

ب زٚ ٔغبِؼٝ. (3) ٔتطیهتبثیط  تٟٙ قسٜ ضا ظٔب٘جٙسی  تٕطیٗ پلایٛ
. (10, 9) ثطضؾی وطزٜ اؾت ٚ آٟ٘ب ٘یع اظ ظٔبٖ ذغی اؾتفبزٜ وطز٘س

ای ٘یبفتیٓ وٝ تبثیط تٕطیٙبت ِٚی تب آ٘دب وٝ ٔب ثطضؾی وطزیٓ ٔغبِؼٝ
یٛػٜ زض ٞبی غیطپلایٛٔتطیه ثب ظٔب٘جٙسی فؼبِیت ذغی یب ٔٛخی ضا ث

ظٔب٘جٙسی ضؾس وٝ ٘ظط ٔیثٝثطضؾی وطزٜ ثبقس. ػضلا٘ی -ػصجی
اٛ٘ی ٚاحس بت ٔمبٚٔتی ثٝ زِیُ تغییط ثبثت زض فطاذ -غیطذغی تٕطیٙ

. ٘ٛؾب٘بت (14) ثبػث ؾبظٌبضی ػصجی ثیكتطی قٛزٞبی حطوتی، 
ی ٚاحس ٞبی حطوتی ٕٔىٗ اؾت ؾجت ترّیٝ ثیكتط زض فطاذٛا٘

ذغی . ٕٞچٙیٗ، ظٔب٘جٙسی غیط(15) ٚاحسٞبی ثیكتط ٚ ٔرتّف قٛز
ؼغبف تٕطیٙبت ٔمبٚٔتی ثٝ زِیُ اختٙبة اظ ثی ی ثٝ ذبعط ا٘ ف تٕطیٙ

ٞب، وبٞف احتٕبِی ذؿتٍی، وبٞف تبثیطات ٘بچیع زض ٔیىطٚؾیىُ
ثط تىٙیه ٚ ٟٔبضت وؿت قسٜ ٚ وبٞف احتٕبِی ذغط آؾیت 

تغییطات  .(15) ثطتطی زاقتٝ ثبقسثط ظٔب٘جٙسی ذغی ٕٔىٗ اؾت 
س ٔیٔٛخی زض ظٔب٘جٙسی ثٝ ٚیػٜ ٔتٙبٚة زض حدٓ ٚ قست  ا٘ٛ ثط ت

زاضز تبثیط اض ثبقس ٚ ضطٚضت ػضلا٘ی تبثیطٌص-فؼبِیت ػصجی
ٞبی ثط ؾبظٌبضیتٕطیٗ پلایٛٔتطیه  ظٔب٘جٙسیٞبی ٔرتّف ٔسَ

 ػضلا٘ی ثطضؾی قٛز.-ػصجی

ِیٗ پػٚٞكی  حبضط پػٚٞف ٞؿت وٝ تبثیط ظٔب٘جٙسی اٚ
ٔتطیه ضا ثط وبضوطز ػصجی ػضلا٘ی آٖ ٞٓ -ٔرتّف تٕطیٗ پلایٛ

ٞسف  ،ثٙبثطایٗ وٙس.ػضّٝ پب ثطضؾی وطزٜ ٚ ثبٞٓ ٔمبیؿٝ ٔی 9زض 
ِؼٝ حبضط ثطضؾی تبثیط قف ٞفتٝ تٕطیٙبت پلایٛٔتطیه ثب اظ ٔغب

، ٔٛخی ٞفتٍی ٚ ؾٙتی  ظٔب٘جٙسی ٔرتّف اظ خّٕٝ ٔٛخی ضٚظاٝ٘
ؾبظی ٔكتطن ػضلا٘ی فؼبَ ٘ؿجتٚ  ػضلا٘ی-فؼبِیت ػصجیثط 

(Co-activation )ثبقسٔطزاٖ ٚضظقىبض ٔی ػضلات پبی. 
 

 ّاهَاد ٍ رٍش
ٙظٛض اخطای پػٚٞف ثٝ ٔثبقس. پػٚٞف حبضط ٘یٕٝ تدطثی ٔی

ض فٛتجبَ ٚ فٛتؿبَ 48 اٚض ثٝ عٛض  ثبظیىٗ آٔبتٛ قٟطؾتبٖ ؾجع
عّجب٘ٝ زض ٔغبِؼٝ حبضط قطوت وطز٘س.  ٔؼیبضٞبی ا٘تربة زاٚ
ؾبثمٝ  ٘ساقتٗ ٚ ثبظیىٙبٖ زاقتٗ حسالُ زٚ ؾبَ ؾبثمٝ ٚضظقی

دبْ تٕطیٗ پلایٛٔتطیه  ز.ا٘ دبْ ٕٞچٙیٗ،  ثٛ زض  ثب ٚظٝ٘تٕطیٙبت ا٘
زحیٗ اخطای ایٗ ٔ ىٝ قطوت. غبِؼٝ ٔٙغ قسٜ ثٛ وٙٙسٌبٖ ثؼس اظ ایٙ

ٞب ٚ ضٚـ ا٘تربة قس٘س، زض یه ٞفتٝ آقٙبؾبظی ثب ضٚـ آظٖٔٛ
دبْ قس. تٕبٔی قطوت وٙٙسٌبٖ پطؾكٙبٔٝ اخطای تٕطیٙبت ا٘

ضضبیت ثطای قطوت زض تحمیك ٚ پطؾكٙبٔٝ آٔبزٌی ثطای قطٚع 
ا 36تٟٙب  فؼبِیت ضا پط وطز٘س. عٛض ٘ؿتٙس ثٝ٘فط اظ قطوت وٙٙسٌبٖ تٛ

تٟبی تحمیك ٕٞىبضی زاقتٝ ثبقٙس. ٞبی ٚیػٌی وبُٔ تب ا٘
صیفی آظٔٛز٘ی ٔتطیه ٚ تٛ اضائٝ  1ٞب زض خسَٚ قٕبضٜ آ٘تطٚپٛ

ساظٜ 4ٞب زض ٌطزیسٜ اؾت. آظٖٔٛ ٞبی ٌیطیخّؿٝ قبُٔ ا٘
اٖٛ ٔتطیه، اٚج ت اٛظیثی آ٘تطٚپٛ ٚ اِىتطٚٔیٌٛطافی ػضلات پبی  ٞ

دبْ قس. ؾپؽ، قطوت صٛضت تصبزفی ثٝ چٟبض ٙٙسٌبٖ ثٝوثطتط ا٘
اٖ ٌطٜٚ تٕطیٗ ٚ یه ٌطٜٚ  ٌطٜٚ تمؿیٓ قس٘س، وٝ ؾٝ ٌطٜٚ ثٝ ػٛٙ

اٖ وٙتطَ ا٘تربة قس٘س.  چٟبض ٌطٜٚ ثط حؿت ٔیعاٖ ٞط ثٝ ػٛٙ
اٖٛ ٕٞؿبٖ ج ت  چٟبضثیٗ  ؾبظی قس٘س.فؼبِیت ٚضظقی زض ٞفتٝ ٚ اٚ

ٚخٛز  زض ایٗ ٔتغیطٞب زاضیٌطٜٚ اظ ِحبػ آٔبضی تفبٚت ٔؼٙی
عٛض ٔؿبٚی زض ٞط زٚ ضقتٝ فٛتجبَ ٚ فٛتؿبَ ثٝ ثبظیىٙبٖ ساقت.٘

زاضی اظ ِحبػ ٞب تفبٚت ٔؼٙیچٟبض ٌطٜٚ تمؿیٓ قس٘س تب ثیٗ ٌطٜٚ
ؾبػت ثؼس اظ آذطیٗ  24ٔیعاٖ فؼبِیت ٚ آٔبزٌی خؿٕب٘ی ٘جبقس. 

 3ٞفتٝ ٚ ٞط ٞفتٝ  6پطٚتىُ تٕطیٙی ثٝ ٔست  ،ٌیطیخّؿٝ آظٖٔٛ
فٛتجبَ یب ثس٘ؿبظی َ ٘یع تٕطیٙبت خّؿٝ ا٘دبْ قس. ٌطٜٚ وٙتط

زلیمٝ ٌطْ  10ٞب آظٔٛز٘ی . زض ٞط خّؿٝ ذٛز ضا ازأٝ زاز٘سفٛتؿبَ 
دبْ ضا وطزٖ ٚ ؾطز وطزٖ اؾتب٘ساضز  وٙٙسٌبٖ ٌطٜٚ . قطوتزاز٘سا٘

َ اظ ظٔب٘جٙسی ٔٛخی ضٚظا٘ٝ اؾتفبزٜ وطز٘س وٝ قست ٚ حدٓ  اٚ
فٝ ثبض تسضیدی وطز ٚ اضبعٛض ٔتٙبٚة زض ٞطخّؿٝ تغییط تٕطیٗ ثٝ

)خسَٚ  قس اظ عطیك افعایف حدٓ تٕطیٗ زٚ ٞفتٝ یه ثبض اػٕبَ
اظ ظٔب٘جٙسی ٔٛخی ٞفتٍی اؾتفبزٜ  زْٚوٙٙسٌبٖ ٌطٜٚ . قطوت(2

زض ٞط وطز٘س وٝ قست ٚ حدٓ تٕطیٗ ٞط ٞفتٝ ثٝ عٛض ٔتٙبٚة 
وطز ٚ اضبفٝ ثبض تسضیدی اظ عطیك افعایف حدٓ تٕطیٗ تغییط ٞفتٝ 

ٌطٜٚ ؾْٛ اظ ظٔب٘جٙسی . (3)خسَٚ  ػٕبَ ٌطزیسؾٝ ٞفتٝ یه ثبض ا
زٜ ٚ اضبفٝ ثبض  اؾتفبزٜ وطز٘س وٝ ؾٙتی قست زض وُ ثط٘بٔٝ ثبثت ثٛ

-پطٚتىُ. (3تسضیدی ثب افعایف حدٓ تٕطیٙبت اػٕبَ قس )خسَٚ 

 48ؾبظی قس٘س. تٕطیٙی یىؿبٖ حدٕیٞبی تٕطیٙی اظ ِحبػ ثبض
آظٖٔٛ س پیفآظٖٔٛ ٕٞبٙ٘ؾبػت ثؼس اظ آذطیٗ خّؿٝ تٕطیٙی پؽ
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دبْ ٌطزیس. آظٖٔٛ -ٞبی خٕغ آٚضی زازٜٞبی ٔٛضز اؾتفبزٜ ٚ اثعاضا٘

 قٛز.ٞب زض ظیط تكطیح ٔی
ٔطخغ  ضإٞٙبی وتبثچٝ لس ٚ ٚظٖ ثطاؾبؼ زؾتٛضاِؼُٕ

ساظٜ ٌیطی قس. لس ثب اؾتفبزٜ اظ لسؾٙح  اؾتب٘ساضز آ٘تطٚپٛٔتطی ا٘
اٛضی ت قس. ؾب٘تی ٔتط ثج 5/0 ثب زلت  (Seca 206, Germany)زی

ویٌّٛطْ ثب اؾتفبزٜ اظ تطاظٚی زیدیتبَ  1/0 ثب زلت ٚظٖ ثسٖ ٘یع
)Germany ,sense Silver, SOEHNLE( ٜساظ  ٌیطی قس.ا٘

اٖٛ ثی یٍٚٙیت اٚج ت ساظٜ 30ٞٛاظی تٛؾظ آظٖٔٛ  ٌیطی قس. ثب٘یٝ ا٘
زلیمٝ ثب ضوبة ظزٖ ثسٖٚ  5ٞب اثتسا ثٝ ٔست عٛضی وٝ آظٔٛز٘یثٝ

ٚظٖ  075/0ٌطْ وطز٘س. ؾپؽ ثطحؿت ٚظ٘ٝ ضٚی چطخ وبضؾٙح 
ؾظ ضایب٘ٝ تؼییٗ قس. قطوت وٙٙسٌبٖ ثب ػلأت افطاز ٚظٝ٘ تٛ

، E894ظزٖ ضٚی چطخ وبضؾٙح ٔٛ٘بضن )آظٍٔٛ٘ط قطٚع ثٝ ضوبة
ئٛس( وطز٘س. ظٔب٘ی وٝ تؼساز زٚض چطخ ثٝ   RPM 120ؾبذت ؾ

-قس. قطوتثب٘یٝ آظٖٔٛ قطٚع ٔی 30ضؾیس ٚظٝ٘ آظاز قسٜ ٚ ٔی

اٖ ضوبة ظز٘س ٚ ثؼس اظ اتٕبْ آظٖٔٛ،  30وٙٙسٌبٖ  ثب٘یٝ ضا ثب تٕبْ تٛ
اٖٛ ضا ٔحبؾجٝ  یٗ ٚ حسالُ ت  .وطزضایب٘ٝ اٚج، ٔیبٍ٘

ىتطٚٔیٌٛطافی -وبضوطز ػصجی ػضلا٘ی ثب اؾتفبزٜ اظ زؾتٍبٜ اِ
ساظBiovisionٜؾغحی ) ٌیطی قس. ثطای ٔحبؾجٝ ، ؾبذت إِٓبٖ( ا٘

 ػضلات ،نؾبظی ٔكتطؾبظی ػضلا٘ی ٚ ٘ؿجت فؼبَفؼبَ
ٗ زاذّ)ضاٖ  چٟبضؾط  ػضلات (،یضاؾت لسأ ی ٚپٟٗ ذبضخ ،یپٟ

 ت، ػضلا(٘یٓ ٚتطی، ٘یٓ غكبیی ٚ زٚ ؾط ضا٘ی) ٕٞؿتطیًٙ
ی ثعضي ٚ  مجبض زٚلّٛ زض پبی ثطتط آظٔٛز٘ی ؾطیٙ ٞب زض حبِت ا٘

اٖٛ ؽ وطزٖ ٚ ٘ؿجت ثٝ عَٛ اؾتر ٞب ٔكرص ایعٚٔتطیه ثب ِٕ
ثب اِىُ ٞب ایٗ ٔىبٖؾپؽ  ٞب تطاقیسٜ قس.ٞبی آٖ لؿٕتٔٛ .قس

فؼبِیت ػضلا٘ی عی پطـ  ٞب ٚصُ ٌطزیس.تٕیع قسٜ ٚ اِىتطٚز
ٞبی زؾتٍبٜ ٕٞعٔبٖ قسٜ ثب زٚضثیٗ EMGػٕٛزی تٛؾظ زؾتٍبٜ 

ػٕٛزی  ؾٝ پطـ ٞبآظٔٛز٘ی ثجت ٌطزیس. تحّیُ حطوت
(Countermovement Jump) دبْ زاز ٚ ثٟتطیٗ پطـ ٔٛضز  ٘سا٘

 1050ػضلات فٛق ثب فطوب٘ؽ ِىتطیىیفؼبِیت اآ٘بِیع ٚالغ قس. 

Hz  َزض ثب٘یٝ ثجت قس. ؾپؽ ؾیٍٙبEMG  ثب اؾتفبزٜ اظ فیّتط
butterworth 4th order zero-phase-lag ثب فطوب٘ؽ ثطقی ثبلا ٌصض 

(High pass) 500 Hz پبییٗ ٌصض ٚ (Low pass) 20 Hz فیّتط قس .
ؾبظی ٞط ػضّٝ ثط اؾبؼ ضٚـ ٘طٔبَ EMGؾیٍٙبَ  ،ٕٞچٙیٗ
فؼبِیت اِىتطیىی ػضّٝ زض ٞط  ایٗ ضٚـزض  .٘طٔبَ ٌطزیس زیٙبٔیه

ىتطیىی  اٖ ٘ؿجتی اظ حساوثط فؼبِیت اِ ِحظٝ اظ ظٔبٖ حطوت ثٝ ػٛٙ
. (16) ٌطززتب لبثُ ٔمبیؿٝ قٛز ٔی ٔحبؾجٝآٖ زض وُ زٚضٜ حطوت 

٘طٔبَ قسٜ ثٝ صٛضت زضصسی اظ حساوثط  EMGثطای ایٗ وبض 
اِی زض  ثب٘یٝ ٔحبؾجٝ ٌطزیس  15فؼبِیت اِىتطیىی زض ؾٝ پطـ ٔتٛ

Reality Simi ) . ثب اؾتفبزٜ اظ ٘طْ افعاض تحّیُ حطوت(17)

Systems Motionٖٕٞعٔبٖ قسٜ آٖ  ٞبیزٚضثیٗ ٚ (، ؾبذت إِٓب
پطـ  ٌطایزضٖٚفبظ  طٚع)ِحظٝ ق فبظ پطـ ،EMGثب زؾتٍبٜ 

ج پطـ تب  فبظقسٖ پب اظ ظٔیٗ( ٚ ػٕٛزی تب وٙسٜ فطٚز )اظ ِحظٝ اٚ
عٝ ظٔبٖ  EMGٞبیفطٚز وبُٔ پب( ٔكرص ٌطزیس ٚ زازٜ ٞبی ٔطثٛ

ىتطیىی  ٔٛضز آ٘بِیع ٚالغ قس. زض ٘طْ ٞط ػضّٝ حساوثط فؼبِیت اِ
ٗ زاذّؾٝ ػضّٝ ٞبی ٔیبٍ٘یٗ زازٜ ٔحبؾجٝ قس. Excelافعاض   ،یپٟ

اٖٛ فؼبِیت ػضلات ضاؾت لسأ ی ٚپٟٗ ذبضخ ی ثٝ ػٙ

یضاٖ ٚ ٘یع ؾٝ ػضّٝ چٟبضؾط  ٘یٓ ٚتطی، ٘یٓ غكبیی ٚ زٚ ؾط ضا٘
یٗ زٚ ػضّٝ زٚلّٛی ذبضخی ٚ  ً ٚ ٔیبٍ٘ اٖٛ ٕٞؿتطیٙ ثٝ ػٙ

اٖٛ فؼبِیت ػضّٝ زٚلّٛ زض ٘ظط ٌطفتٝ قس. زازٜ ٞبی زاذّی ثٝ ػٙ
ٔحبؾجٝ ضاٖ ٚ ٕٞؿتطیًٙ ثطای  ٘طٔبَ قسٜ ػضلات چٟبضؾط

ٔٛضز اؾتفبزٜ لطاض  (Q:Hؾبظی ٔكتطن ػضلا٘ی )٘ؿجت فؼبَ
ٔیبٍ٘یٗ فؼبِیت ٚؾیّٝ تمؿیٓ ثٝؾبظی ٔكتطن ٘ؿجت فؼبَ .ٌطفت

ؾط ضاٖ ثط ٔیبٍ٘یٗ فؼبِیت ػضلات ٕٞؿتطیًٙ ػضلات چٟبض
فؼبِیت تؼبزِی  زض ایٗ ضٚـ ٘كبٖ زٞٙسٜ 1. ٘ؿجت قٛزٔحبؾجٝ ٔی

٘كبٖ زٞٙسٜ  1٘ؿجت ثبلای وٝ زض حبِی زٚ ٌطٜٚ ػضلا٘ی اؾت،
 اؾت. ثٝ عٛض ٔكبثٝضاٖ ثٝ ٕٞؿتطیًٙ  فؼبِیت ثیكتط چٟبض ؾط

٘كبٖ زٞٙسٜ فؼبِیت ثیكتط ٕٞؿتطیًٙ ثٝ چٟبض ؾط  1٘ؿجت وٕتط اظ 
ؾبظی ٔكتطن ػضلات ٘ؿجت فؼبَ ،ٕٞچٙیٗ .(18) ثبقسٔی

س ضٚـ شوط قسٜ  چٟبضؾط ضاٖ ثٝ زٚلّٛ ٚ چٟبضؾط ثٝ ؾطیٙی ٔبٙ٘
ضاٖ ٚ  ػضلات چٟبضؾط ؾبظی ٔكتطنثطای ٘ؿجت فؼبَ

 ٔحبؾجٝ ٌطزیس. ٕٞؿتطیًٙ 
ٔتطیه حدٓ ثط اؾبؼ تؼساز ٞب ٚ وُ ؾت زض تٕطیٙبت پلایٛ

ساْ تحتب٘ی تؼساز ٞبی ثطای پلایٛٔتطیه قٛز.ٔحبؾجٝ ٔی ٞبتىطاض ا٘
 ثطذٛضز پب یب ٔؿبفت عی قسٜ تؼییٗ وٙٙسٜ حدٓ تٕطیٗ اؾت.
اٛضی حطوت،  قست تٕطیٙبت پلایٛٔتطیه ٘یع اغّت ثط اؾبؼ زق

ساظٜ ٚ اضتفبع خؼجٝ ، ؾطػت، ا٘ اٛ٘غ اؾتفبزٜ ثبضٌیطی ثب ٚظٝ٘ ٞب ٚ ٔ
ٔتطیه ٘ٛع حطوت ثیبٍ٘ط قٛزٔیقسٜ تؼییٗ  . زض تٕطیٗ پلایٛ

چٖٛ پطـ اظ ٞبیی ٞٓثبقس. پلایٛٔتطیهیقست آٖ حطوت ٔ
, 2) ثبقسٔی ی پطـ ػٕمی اظ ضٚی ٘یٕىت قسیسٔرطٚط ؾجه ِٚ

ٔتطیه اظ ضٚی (3 . زض ٔغبِؼٝ حبضط قست ٞط حطوت پلایٛ
خسَٚ شوط قسٜ زض وتبة اؾبؼ تٕطیٙبت لسضتی ٚ ثس٘ؿبظی 

ACSM (ACSM's Foundations of Strength Training and 

Conditioning )ثبض تٕطیٙی ٞط خّؿٝ اظ (2) ٔكرص ٌطزیس .
تؼساز  Xٞب ضطة حدٓ تٕطیٗ زض قست )تؼساز ؾتحبصُ
. ثب تٛخٝ ثٝ ایٙىٝ حدٓ ٚ (19) بؾجٝ قسقست( ٔح X ٞب تىطاض

ٞط خب وٝ قست تٕطیٗ  ،قست تٕطیٗ ضاثغٝ ٔؼىٛؾی زاض٘س
وطزٖ . ثطای وٕیّ(3) بثس، ثبیس حدٓ تٕطیٗ وبٞف یبثسیافعایف ٔی
ٔتطیه ،تٕطیٗ ثبض حدٕی ؾظ ٚ  ٞبیپلایٛ یس ضا ثٝ قسؾجه، ٔتٛ

ثب ایٗ ضٚـ، ٔب . ضطة وطزیٓ 3ٚ  2، 1ٞبی تطتیت زض ضطیت
.ٓ ٞبی زض ٌطٜٚ ضاثغٝ ٔؼىٛؼ ثیٗ قست ٚ حدٓ ضا اػٕبَ وطزی

دبْ قس. ٕٞچٙیٗ، اضتفبع پطـ تٕطیٗ، اٖ ٚضظقىبض ا٘ ٞب ثب تٕبْ تٛ
اٛ٘غ، ٔرطٚط ٞب زض ٞط ؾٝ ٌطٜٚ تٕطیٙی ثطاثط ا٘تربة خؼجٝ ٞب ٚٔ

زلیمٝ  2ٞب زلیمٝ ٚ ثیٗ ؾطی 1ٞب قس. فبصّٝ اؾتطاحتی ثیٗ ؾت
ز  .ثٛ

ظیغ زازٜ زٖ تٛ اٚضیب٘ؽ ٘طٔبَ ثٛ ٞب ثٝ تطتیت ثب ٚ ٍٕٞٙی 
یّٚه اؾتفبزٜ  اؾتفبزٜ اظ ٖٚ ثطضؾی  ٚآظٖٔٛ قبپیطٚ  . قسآظٖٔٛ ِٛ

یٗ زازٜ ٜٚ اظ تحّیُ ػبّٔی ٞبی چٟبض ٌطثطای ٔمبیؿٝ ٔیبٍ٘
اؾتفبزٜ  LSD( ثٝ ٕٞطاٜ آظٖٔٛ تؼمیجی ANCOVAوٛٚاضیب٘ؽ )

اٖٛ وٛٚضیت لطاض ٌطفت.پیف قس. ثطای ثطضؾی  آظٖٔٛ ثٝ ػٙ
تٕبٔی ظٚخی اؾتفبزٜ قس.  tتغییطات زضٖٚ ٌطٚٞی ٘یع اظ آظٖٔٛ 

دبْ قس.  ˂05/0Pزاضی ٔؼٙیٞب زض ؾغح تحّیُ تدعیٝ ٚ تحّیُ ا٘
 قس. ا٘دبْ 16٘ؿرٝ  SPSSاظ ٘طْ افعاض ثب اؾتفبزٜ  ٞبزازٜ
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ت٘طٚپٛٔتطیه ٚ تٛصیفی آظٔٛز٘ی: ٚیػٌی1خسَٚ   ٞبٞبی آ

 ّاگرٍُ
 هتغییرّا

 گرٍُ سٌتی
 ًفر( 01تعذاد )

 گرٍُ هَجی رٍزاًِ
 ًفر( 9تعذاد )

 گرٍُ هَجی ّفتگی
 ًفر( 9تعذاد )

 گرٍُ کٌترل
 ًفر( 8تعذاد )

 هقادیر
P 

 30/0 38/173±26/5 89/172±92/5 44/173±76/6 50/177±70/5 )ساًتی هتر( قذ
 16/0 37/71±78/9 88/73±05/10 66/64±45/8 80/66±16/9 ٍزى )کیلَگرم(

 17/0 00/23±26/2 33/21±93/1 22/20±99/2 90/21±84/2 سي )سال(
 47/0 18/7±75/1 22/7±97/0 11/7±96/0 85/7±78/0 هیاًگیي فعالیت در ّفتِ ) ساعت(

اَى )ٍات  13/0 04/695±40/156 22/655±24/75 16/582±17/66 85/609±45/99 (حذاکثر ت
 

ٛخی ضٚظا2٘ٝخسَٚ  ی ٌطٜٚ ظٔب٘جٙسیٔ  تٚىُ تٕطیٙ  : پط

ْ: خّؿٝ ؾْٛ  ْ، ج ؾٛ ْ: خّؿٝ زٚ َ، ج زٚ َ: خّؿٝ اٚ  ج اٚ
 

ی ٌطٜٚ ظ3ٔخسَٚ  تٚىُ تٕطیٙ فتٍیٚ  ٌطٜٚ ؾٙتی: پط ٛخیٞ   ب٘جٙسیٔ 

 
 ّايافتِ

حطاف ٔؼیبض فؼبِیت ػصجی  یٗ ٚ ا٘ ػضلا٘ی ٚ ٘ؿجت -ٔیبٍ٘
ٞبی اضائٝ قسٜ اؾت. یبفتٝ 4ؾبظی ٔكتطن ػضلا٘ی زض خسَٚ فؼبَ

زاض فؼبِیت ػصجی ػضلات چٟبضؾط زضٖٚ ٌطٚٞی افعایف ٔؼٙی
ثعضي زض فبظ پطـ ضا ثب ٞط ؾٝ ضاٖ، ٕٞؿتطیًٙ، زٚلّٛ ٚ ؾطیٙی 

ٝ ٚ ٔٛخی (ظٔب٘جٙسی تٕطیٗ پلایٛٔتطیه  ؾٙتی، ٔٛخی ضٚظا٘
ٕٞچٙیٗ، . (>55/5p)٘ؿجت ثٝ پیف آظٖٔٛ ٘كبٖ زاز  )ٞفتٍی

 ٚ ٝ فؼبِیت ػصجی ػضلات چٟبضؾط ضاٖ زض ٌطٜٚ ٔٛخی ضٚظا٘
ٔٛخی ٞفتٍی، ػضلات ٕٞؿتطیًٙ زض ٌطٜٚ ؾٙتی ٚ ٔٛخی 

ل ٍدٍم ًَع ٍرزش  شذت ّفتِ پٌجن ٍ ششن ّفتِ سَم ٍچْارم ّفتِ اٍ
  ج سَم ج دٍم ج اٍل ج سَم ج دٍم ج اٍل ج سَم ج دٍم ج اٍل 

 ؾجه - - 10x3 - - 10x4 - - 10x5 پرش از هخرٍط
 ؾجه - - 10x3 - - 10x4 - - 10x5 پرش اسکات
 ؾجه - 10x3 10x1 - 10x4 10x3 - 10x5 10x3 لی لی کردى

 تٔٛؾظ - 10x2 10x2 - 10x4 10x3 - 10x5 10x3 پرش تاک
 تٔٛؾظ - 10x2 - - 10x3 - - 10x4 - پرش رٍی جعبِ 

اًَع   تٔٛؾظ 10x2 10x2 - 10x3 10x3 - 10x4 7x3 - پرش از ه
 ظیبز 10x1 - - 8x2 - - 8x3 - - پرش عوقی

 ظیبز 10x1 - - 8x2 - - 8x3 - - پرش عوَدی تک پا
 ظیبز 10x1 - - 10x2 - - 8x3 - - پرش پایک
 3544وُ ثبض:  1516 1252 780 بار توریي

 پريتکل تمریىی گريٌ زماوبىذی مًجی َفتگی
 شذت َفتٍ ششم َفتٍ پىجم َفتٍ چُارم َفتٍ سًم َفتٍ ديم َفتٍ ايل وًع يرزش

 سبک - - 05x3 - - 05x4 پرش از مخريط 
 سبک - - 05x3 - - 05x4 پرش اسکات
 سبک - 05x3 05x3 - 05x4 05x3 لی لی کردن

 متوسط - 05x3 05x2 - 05x3 05x3 اکپرش ت
 متوسط - 05x2 - - 05x3 - پرش ريی جعبٍ

اًوع   متوسط 05x2 05x2 - 05x3 05x3 - پرش از م
 زیاد 05x0 - - 05x2 - - پرش عمقی

 زیاد 05x2 - - 05x3 - - پرش عمًدی تک پا
 زیاد 05x2 - - 05x3 - - پرش پایک
 3545کل بار:  2575 0475 بار تمریه

 پريتکل تمریىی گريٌ سىتی
 شذت َفتٍ پىجم ي ششم َفتٍ سًم يچُارم َفتٍ ايل يديم وًع يرزش

 سبک 05x2 05x2 05x3 پرش از مخريط
 سبک 05x2 05x2 05x2 پرش اسکات

 متوسط 7x2 7x3 7x3 پرش تاک
 متوسط 7x2 7x3 7x4 َاپرش ريی جعبٍ

 زیاد 7x0 7x2 7x2 پرش عمقی
 زیاد 7x0 7x2 7x3 پرش عمًدی تک پا

 3546کل بار:  0508 0248 785 بار تمریىی 
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ؾٙتی ٚ ٔٛخی ضٚظا٘ٝ ٚ ػضّٝ  ٞفتٍی، ػضلات زٚلّٛ زض ٌطٜٚ
ی ثعضي زاضی ٘ؿجت ثٝ زض ٌطٜٚ ٔٛخی ٞفتٍی افعایف ٔؼٙی ؾطیٙ

ٌطٚٞی ٞبی ثیٗ. یبفتٝ(>55/5p)پیف آظٖٔٛ زض فبظ فطٚز زاقت 
زاض فؼبِیت ػصجی ػضلات ٕٞؿتطیًٙ، زٚلّٛ ٚ افعایف ٔؼٙی

ی زض فبظ پطـ ٚ ػضلات چٟبضؾط ضاٖ ٚ ٕٞؿتطیًٙ زض فبظ  ؾطیٙ
ٞط ؾٝ تٕطیٗ پلایٛٔتطیه ثب ظٔب٘جٙسی ؾٙتی، ٔٛخی فطٚز ضا ثب 

ٝ ٚ ٔٛخی ٞفتٍی ٘ؿجت ثٝ ٌطٜٚ وٙتطَ ٘كبٖ زاز  . (>55/5p)ضٚظا٘
زاضی زض پلایٛٔتطیه تفبٚت ٔؼٙی ثیٗ ؾٝ ٌطٜٚ ظٔب٘جٙسی تٕطیٗ

-٘ؿجت فؼبَ .(<55/5p)فؼبِیت ػصجی ػضلات ٚخٛز ٘ساقت 

ػضلات چٟبضؾطضاٖ ثٝ ٕٞؿتطیًٙ، ػضلات ؾبظی ٔكتطن 
ی وبٞف  چٟبضؾط ضاٖ ثٝ زٚلّٛ ٚ ػضلات چٟبضؾط ضاٖ ثٝ ؾطیٙ

ٔتطیه ٘ؿجت ثٝ پیف ٔؼٙی زاضی ثب ٞط ؾٝ ظٔب٘جٙسی تٕطیٗ پلایٛ
 ثیٗ ؾٝ ظٔب٘جٙسی تٕطیٗ .(>55/5p) آظٖٔٛ ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ زاقت

ٚخٛز  ؾبظی ٔكتطن٘ؿجت فؼبَزاضی زض پلایٛٔتطیه تفبٚت ٔؼٙی
 .(<55/5p)٘ساقت 

 
 بحث

ٞبی ٔرتّف تٕطیٗ ٝ حبضط ثطضؾی ظٔب٘جٙسیٞسف اظ ٔغبِؼ 
یٛػٜ ظٔب٘جٙسی ٔٛخی ثط ؾبظٌبضی -ٞبی ػصجیپلایٛٔتطیه ث

دبْ قسٜ ػضلا٘ی زض ٔطزاٖ ٚضظقىبض ٔی ثبقس. اغّت ٔغبِؼبت ا٘
ز قبذص ٞبی آٔبزٌی خؿٕب٘ی ضا ضٚی تٕطیٙبت پلایٛٔتطیه ثٟجٛ

س. زض ٔغبِؼٝ حبضطػضلا٘ی ٘ؿجت زازٜ-ٞبی ػصجیثٝ ؾبظٌبضی  ا٘

ىتطٚٔیٌٛطافی -ٞبی ػصجیؾبظٌبضی ػضلا٘ی ثب اؾتفبزٜ اظ اِ
ؾغحی ػضلات پب ٔٛضز اضظیبثی لطاض ٌطفت. ٘تبیح ٘كبٖ زاز وٝ 
تٕطیٙبت پلایٛٔتطیه ثب ظٔب٘جٙسی ؾٙتی، ٔٛخی ضٚظاٝ٘ ٚ ٔٛخی 

ز ٔؼٙی زاض فؼبِیت ػصجی ػضلات ٕٞؿتطیًٙ، ٞفتٍی ثبػث ثٟجٛ
زاضی ثط ی تبثیط ٔؼٙیِٚ .زٚلّٛ ٚ ؾطیٙی ثعضي زض فبظ پطـ قس

فؼبِیت ػصجی ػضلات چٟبض ؾطضاٖ ٘ساقت. ثب ایٗ حبَ، ثیٗ ؾٝ 
زاضی ٚخٛز ٔسَ ظٔب٘جٙسی تٕطیٗ پلایٛٔتطیه تفبٚت ٔؼٙی

 ٚ ٝ ٘ساقت. تٕطیٗ پلایٛٔتطیه ثب ظٔب٘جٙسی ؾٙتی، ٔٛخی ضٚظا٘
ز ٔؼٙی زاضی زض فؼبِیت ػصجی ػضلات ٔٛخی ٞفتٍی ثبػث ثٟجٛ

ٖ زض فبظ فطٚز قس، زض حبِی وٝ تفبٚت ٕٞؿتطیًٙ ٚ چٟبض ؾطضا
ی ثعضي ثب ٞط ٔؼٙی زاضی زض فؼبِیت ػصجی ػضلات زٚلّٛ ٚ ؾطیٙ

ؾٝ ٔسَ ظٔب٘جٙسی تٕطیٗ پلایٛٔتطیه ٘ؿجت ثٝ ٌطٜٚ وٙتطَ زض فبض 
ؾبظی ٔكتطن ػضلات چٟبضؾط فطٚز ٔكبٞسٜ ٘كس. ٘ؿجت فؼبَ

ی ضاٖ ثٝ ٕٞؿتطیًٙ، چٟبضؾط ضاٖ ثٝ زٚلّٛ ٚ چٟبضؾط ضاٖ ثٝ ؾط یٙ
ز ٔؼٙی زاضی ثب ٞط ؾٝ ٔسَ ظٔب٘جٙسی تٕطیٗ پلایٛٔتطیه ثعضي ثٟجٛ

بت پلایٛٔتطیه  زاقت. ٘تبیح ثطذی ٔغبِؼبت لجّی وٝ اظ تٕطیٙ
-ثسٖٚ ظٔب٘جٙسی قسٜ اؾتفبزٜ اؾت ٔكبثٝ ثب ٘تبیح ٔغبِؼٝ حبضط ٔی

(، وٛثٛ 2011(، اؾسی )2010ثبقس. ثٝ عٛضی وٝ تیٗ ٚ ٕٞىبضاٖ )
ػضلا٘ی ضا پؽ اظ یه  -ٛز فؼبِیت ػصجی( ثٟج2007ٚ ٕٞىبضاٖ )

 .(22-20) زٚضٜ تٕطیٗ پلایٛٔتطیه ٔكبٞسٜ وطز٘س

 
 ٘یؾبظی ٔكتطن ػضلا٘ؿجت فؼبَ ٚ ػضلا٘ی-ٌطٚٞی فؼبِیت ػصجیٌطٚٞیٚ  ثیٗ: تغییطات زض4ٖٚخسَٚ

بًٌذی هَجی رٍزاًِ گرٍُ زهاًبٌذی سٌتی زهاى آزهَى ّاهتغیر فّتگی گرٍُ زها بًٌذی هَجی   گرٍُ کٌترل گرٍُ زها
فعالیت عصبی عضلات چْار سرراى 

 )فاز پرش( %
 60/82±16/6 97/80±47/12 41/83±83/9 26/83±39/7 پیف آظٖٔٛ
 52/80±17/13 † 73/78±10/14 † 66/80±24/8 † 51/79±09/6 پؽ آظٖٔٛ

فعالیت عصبی عضلات ّوستریٌگ 
 )فاز پرش( %

 49/82±09/9 89/75±76/16 29/78±64/8 00/84±43/7 پیف آظٖٔٛ
 96/79±54/7 †* 41/86±63/6 †* 02/86±74/6 †* 01/90±19/6 پؽ آظٖٔٛ

فعالیت عصبی عضلات دٍقلَ )فاز 
 پرش( %

 92/76±07/12 68/73±21/14 28/79±39/10 14/76±24/13 پیف آظٖٔٛ
 26/73±15/12 †* 99/81±33/14 †* 00/88±73/9 †* 14/87±28/12 پؽ آظٖٔٛ

فعالیت عصبی عضلِ سریٌی بسرگ 
 )فاز پرش( %

 18/85±92/6 02/84±99/8 74/86±29/8 27/84±28/8 پیف آظٖٔٛ
 55/83±96/5 †* 47/88±09/10 †* 45/91±04/9 †* 64/90±86/6 پؽ آظٖٔٛ

ر سرراى فعالیت عصبی عضلات چْا
 )فاز فرٍد( %

 55/85±25/6 82/81±59/8 83/85±97/6 05/86±05/6 پیف آظٖٔٛ
 76/81±54/9 †* 73/88±93/7 †* 85/90±00/5 * 77/90±27/6 پؽ آظٖٔٛ

فعالیت عصبی عضلات ّوستریٌگ 
 )فاز فرٍد( %

 41/82±86/7 96/85±34/8 23/88±95/3 94/83±00/4 پیف آظٖٔٛ
 74/79±63/8 †* 07/90±29/7 * 51/90±48/4 †* 90/89±27/8 پؽ آظٖٔٛ

فعالیت عصبی عضلات دٍقلَ )فاز 
 فرٍد( %

 76/82±34/6 37/84±14/8 07/85±04/9 21/82±51/11 پیف آظٖٔٛ
 76/81±27/8 52/85±08/9 † 52/91±28/6 † 26/86±71/9 پؽ آظٖٔٛ

فعالیت عصبی عضلِ سریٌی بسرگ 
 )فاز فرٍد( %

 50/88±21/8 47/84±75/6 63/87±99/8 45/87±42/7 پیف آظٖٔٛ
 61/90±12/9 † 18/89±63/7 28/89±79/5 85/88±50/8 پؽ آظٖٔٛ

سازی هشترک عضلات ًسبت فعال
 اى بِ ّوستریٌگر چْارسر

 93/0±20/0 92/0±30/0 91/0±26/0 97/0±17/0 پیف آظٖٔٛ
 05/1±36/0 †* 73/0±16/0 †* 73/0±19/0 †* 78/0±24/0 پؽ آظٖٔٛ

سازی هشترک عضلات فعالًسبت 
 بِ دٍقلَچْارسر راى 

 90/0±26/0 08/1±29/0 97/0±29/0 21/1±23/0 پیف آظٖٔٛ
 98/0±28/0 †* 82/0±24/0 †* 74/0±19/0 †* 88/0±30/0 پؽ آظٖٔٛ

سازی هشترک عضلات ًسبت فعال
 بِ سریٌی چْارسر راى 

 02/1±31/0 37/1±45/0 08/1±34/0 29/1±45/0 پیف آظٖٔٛ
 13/1±44/0 †* 02/1±27/0 †* 87/0±25/0 †* 94/0±35/0 آظٖٔٛپؽ 

ت ٔؼٙی *  (p˂0.05)زاض ٘ؿجت ثٝ ٌطٜٚ وٙتطَ تفبٚ
 (p˂0.05آظٖٔٛ )تفبٚت ٔؼٙی زاض ٘ؿجت ثٝ پیف†
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خّٕٝ ٔغبِؼٝ وٕیطا ٚ أب، ٘تبیح ثطذی ٔغبِؼبت زیٍط اظ 
( ٚ ضضبیی ٔٙف ٚ 2011(، پتٛقه ٚ ٕٞىبضاٖ )2004ٕٞىبضاٖ )

 .(10, 8, 7)ثبقس ( ثب ٔغبِؼٝ حبضط ٘بٕٞؿٛ ٔی2011اٖ )ٕٞىبض
ٞفتٝ تٕطیٗ پلایٛٔتطیه ضا ثؼس  3( تبثیط 2005ِفبضت ٚ ٕٞىبضاٖ )

ػضلا٘ی زض حبِت -ٞفتٝ تٕطیٗ ٔمبٚٔتی پبیٝ ثط فؼبِیت ػصجی 5اظ 
پطـ ػٕٛزی ثطضؾی وطز٘س ٚ ٘كبٖ زاز٘س وٝ تٕطیٗ پلایٛٔتطیه 

ی ثعضي قسٜ ٚ ثبػث ثٟجٛز ٔؼٙی زاض فؼبِیت ػصجی ػضلات ؾطیٙ
ضاٖ تبثیطی  طیًٙ ٚ چٟبضؾطثط فؼبِیت ػصجی ػضلات ٕٞؿت

ضؾس زِیُ ثطذی ٘تبیح ٘بٕٞؿٛ ثب ثٝ ٘ظط ٔی .(6) زاضی ٘ساقتٔؼٙی
زٖ ثبض ذبعطٔغبِؼٝ حبضط ثٝ  ی ٔٛضز اؾتفبزٜ  وٕتط ثٛ زض تٕطیٙ

ٔتطیه اؾتفبزٜ اظ ثطای ٔثبَلجّی ٔغبِؼبت   ٞبی ثب قست پبییٗپلایٛ

ٔست ظٔبٖ  ،(22, 7)تؼساز خّؿبت وٕتط زض ٞفتٝ  ،(22, 21, 6)
ی ٚ تٙٛع ثیكتط  ثبقس. (8, 6)وٕتط ثط٘بٔٝ تٕطیٙی  ظیطا ثبض تٕطیٙ

طیٙی وٕتط قٛز ٚ ثبض تٕٞبی حطوتی ٔیثبػث فطاذٛ٘ی ثیكتط ٚاحس
ی وٕتط-٘یع ػسْ ؾبظٌبضی ػصجی احسٞبی ٚ ػضلا٘ی ٚ فطاذٛا٘

ٌیطی ٞبی آظٖٔٛتفبٚت زض ضٚـ .(23) قٛزضا ؾجت ٔی حطوتی
مجبض ػضلا٘ی )اِىتطٚٔیٌٛطافی زض حبِت -فؼبِیت ػصجی ا٘

ٚ  (22, 10, 8, 7)( ػٕمیایعٚٔتطیه، پلا٘تبض فّىكٗ، پطـ 
ی آظٔٛز٘ی س زلایُ زیٍطٔی (22, 21)ٞب ٚضؼیت تٕطیٙ ا٘ٛ  ت

یٛی ٘تبیح  ٞبی فؼبِیت ػصجی زض حبِتٔمساض ثبقس. ظیطا ٘بٕٞؿ
مج ثجت ٔتفبٚت ٞؿت ٚ ٕٔىٗ ٞؿت ضلا٘ی ػبض ٔرتّف ا٘

EMG  مجبضػضلات زض ثطای ثطضؾی  ٞبی ایؿتب ٚ ایعٚٔتطیها٘
ثغٛض حبصُ اظ تٕطیٗ پلایٛٔتطیه ػضلا٘ی -ػصجیٞبی ؾبظٌبضی

 . (1) سٚیػٜ ٘جبقوبُٔ 
ز فؼبِیت ػصجی ػضلا٘ی زض ٔغبِؼٝ حبضط -ٔىب٘یؿٓ احتٕبِی ثٟجٛ

دبْ قسٜ زض تٕطیٗ پلایٛٔتطیه  س ٔغبِؼبت لجّی ا٘ ٕٔىٗ ٕٞبٙ٘
زض تؼساز  ؾبظی ػصجی ثٝ ٚؾیّٝ افعایفافعایف فؼبَاؾت ثٝ ػّت 

ی ٚاحس ٞبی حطوتی ٚ ٔیعاٖ قّیه ػصجی ثبقس، وٝ ٞط زٚ فطاذٛا٘
ٚ٘سٜ لكطی ایدبز قٛزٞب ٔیایٗ س ثب تغییطات زض خطیبٖ پبییٗ ض ا٘ٛ  ت

ز ٕٞعٔب٘ی ػُٕ  ،. ٕٞچٙیٗ(24)  ٟٔبض، (24) ٞبی حطوتیٚاحسثٟجٛ
افعایف یبفتٝ ػضلات آ٘تبٌٛ٘یؿت، ٞٓ ا٘مجبضی ثٟتط ػضلات 

پصیطی ٞبی ٔحبفظتی ػصجی ٚ افعایف تحطیهٔىب٘یؿٓ ٕٞىبض،
پصیطی ضفّىؽ تغییطات زض تحطیه ،(26, 25) ٚاحسٞبی حطوتی

جٛز وككی ٚ افعایف فؼبِیت زٚن اُٛٔ ثٟ ٞبی ػضلا٘ی اظ ػ
-٘ؿجت فؼبَ. (1)س ػضلا٘ی زض ٔغبِؼٝ حبضط ثبق-فؼبِیت ػصجی

ً، چٟبضؾط ؾبظی ٔكتطن ػضلات چٟبضؾط ضاٖ  ضاٖ ثٝ ٕٞؿتطیٙ
ضاٖ ثٝ ؾطیٙی ثعضي زض فبظ پطـ وبٞف  ثٝ زٚلّٛ ٚ چٟبضؾط

ٝ  زاقت. ثٙبثطایٗ، ٕٔىٗ اؾت ثب وبٞف تبثیط ٟٔبضی ٔتمبثّ
(Inhibitory effect on reciprocal antagonistic)  ػضلات

ِیسی  اٖٛ تٛ آ٘تبٌٛ٘یؿت ٘ؿجت ثٝ آٌٛ٘یؿت زض ایٗ ٔغبِؼٝ ت
ز یبفتٝپطـ  عی فبظػضلات آٌٛ٘یؿت  . ٕٞچٙیٗ، (7) ثبقس ثٟجٛ

ضاٖ ٚ  ػضلا٘ی ػضلات چٟبضؾط-افعایف ٕٞعٔبٖ فؼبِیت ػصجی
ثجبت ظا٘ٛ قٛز ٚ اظ  ت ثبػثٕٞؿتطیًٙ زض فبظ فطٚز ٕٔىٗ اؾ

 . (7)ٞبی احتٕبِی خٌّٛیطی وٙس آؾیت
ٞبی تٕطیٗ پلایٛٔتطیه زض زاض ثیٗ ظٔب٘جٙسیػسْ تفبٚت ٔؼٙی

فؼبِیت ػصجی ػضلات ٕٞؿتطیًٙ، زٚلّٛ، ؾطیٙی ثعضي ٚ ٘یع 
ؾبظی ٔكتطن ػضلات چٟبضؾطضاٖ ثٝ ٕٞؿتطیًٙ، ٘ؿجت فؼبَ

ٚلّٛ ٚ چٟبضؾطضاٖ ثٝ ؾطیٙی ثعضي ٕٔىٗ اؾت چٟبضؾطضاٖ ثٝ ز
زٖ ثبض  تٕطیٙی زض ٞط ؾٝ ٔسَ ظٔب٘جٙسی حدٕی ثٝ ذبعط یىؿبٖ ثٛ

تٕطیٗ پلایٛٔتطیه ثبقس. ثٙبثطایٗ، ٕٔىٗ اؾت ٞط ؾٝ ظٔب٘جٙسی 
اٚضز تٕطیٗ تمطیجبً فكبض تٕطیٙی یىؿب٘ی ضا زض  ی  عَٛ ثط٘بٔٝ تٕطیٙ

دبْ قسٜ زض ظٔیٙٝ ثب تٛخٝ ثٝ ٘تبیح ٔغب ،اظ عطفی س.وطزٜ ثبق ِؼبت ا٘
ذغی تٕطیٙبت ٔمبٚٔتی زض افطاز تٕطیٗ تبثیط ظٔب٘جٙسی ذغی ٚ غیط

ضؾس ٚضظقىبضاٖ ٘ظط ٔیثٝ (27 ,19, 14) وطزٜ ٚ تٕطیٗ ٘ىطزٜ
ض پبؾد ٘رجٝ ٚ ثیكتط تٕطیٗ وطزٜ ٘ؿجت ثٝ افطاز ٔجتسی ٚ آٔبتٛ

تطی ثٝ ظٔب٘جٙسی غیط ٞبی زٞٙس. ٕٞچٙیٗ، ٞفتٝٔیذغی تٕطیٗ ثٟ
َ تٕطیٙبت ٔمبٚٔتی )تمطیجبً تب   ٞفتٝ( ٘ٛع ظٔب٘جٙسی تٕطیٗ 8اٚ

ٔمبٚٔتی )ظٔب٘جٙسی ذغی، ظٔب٘جٙسی غیطذغی ٚ حتی ثسٖٚ 
ظٔب٘جٙسی قسٜ( ٕٔىٗ اؾت فبوتٛض ٟٕٔی زض وؿت لسضت افطاز 

, 19)٘ىطزٜ( ٘جبقس وطزٜ ٚ تٕطیٗتٕطیٗٔرتّف )ثطای ٔثبَ ٘یٕٝ
ٞبی زاض ثیٗ ظٔب٘جٙسیضؾس زِیُ ػسْ تفبٚت ٔؼٙی٘ظط ٔیٝ. ث(28

زٖ ٔست ظٔبٖ ثط٘بٔٝ  ٔٛخی ٚ ؾٙتی زض ٔغبِؼٝ حبضط وٕتط ثٛ
ی ) زٖ  6تٕطیٙ ض ثٛ ی پبییٗ ٚضظقىبضاٖ )آٔبتٛ ٞفتٝ( ٚ ؾغح تٕطیٙ

 ٚضظقىبضاٖ( ثبقس.

 
 گیزیًتیجِ

ز فؼبِیت ٞط ؾٝ ظ ٔب٘جٙسی تٕطیٗ پلایٛٔتطیه ثبػث ثٟجٛ
ؾبظی ٔكتطن ػضلات پب قس ٚ ػضلا٘ی ٚ ٘ؿجت فؼبَ-ػصجی

زاضی  ثیٗ ظٔب٘جٙسی ٞبی  ٔٛخی ٚ ؾٙتی ٚخٛز تفبٚت ٔؼٙی
ظط ٔی ٘ساقت. ٔتطیه ٘ؿجت ثٙ ضؾس وٝ ثبض حدٕی تٕطیٙبت پلایٛ

ٔتطیه  تٕطیٗ ثط٘بٔٝثٝ تغییطات زض قست ٚ حدٓ زض  پلایٛ
ػضلا٘ی زاقتٝ -٘مف ثؿعایی زض ؾبظٌبضٞبی ػصجی سی قسٜظٔب٘جٙ

ثبقس. اظ آ٘دبیی وٝ ثبض حدٕی تٕطیٗ زض ٞط ؾٝ ظٔب٘جٙسی تٕطیٗ 
ز تفبٚت ٔؼٙی تٕطیٗ  زاضی ثیٗ ؾٝ ٌطٜٚپلایٛٔتطیه یىؿبٖ ثٛ

ٞط ؾٝ تٕطیٗ پلایٛٔتطیه ظٔب٘جٙسی قسٜ  ،ٔكبٞسٜ ٘كس. ثب ایٗ حبَ
یػٜ ظٔب٘جٙسی ػضلا٘ی -ضی ػصجیثبػث ؾبظٌب ٔٛخیٞبی ثٛ

 ٘ؿجت ثٝ ٌطٜٚ وٙتطَ قس٘س.ثیكتطی 
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