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The purpose of this study was to assess the acute effect of warm-up protocols 

(general and post-activation potentiation) on vertical jump performance and 

jump-landing technique in female handball players with trunk dysfunction. 

Twelve trained female handball players with trunk dysfunction participated 

voluntarily in this study. Subjects randomly performed three different warm-up 

protocols on separate days: 1- general warm-up protocol, 2- general warm-up 

with 2 repetitions of dynamic half-squat at %90 of one repetition maximum, 3- 

general warm-up with 2 repetitions of static half-squat at %90 of one repetition 

maximum. In the fifth minutes of recovery period after 3 protocols, subjects 

performed vertical jump and the Landing Error Scoring System tests, and Landing 

Error Scoring System scores, valgus and flexion angles, and vertical jump height 

was assessed. ANOVA with repeated measures was used for statistical data 

analysis. The jump height increased significantly after performing the second and 

third protocols related to general warm-up (p=0.039, p=0.047 respectively), but 

there weren’t a significant difference in Landing Error Scoring System score, 

valgus and flexion angles for three protocols. It seems that the special warm-up 

method by post-activation potentiation can improve vertical jump performance 

without influencing Anterior cruciate ligament injury risk. 
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کردن عمومی و اثر حاد گرم. عنبریان

فعالی بر پرش عمودی نیرومندسازی پس
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. پژوهش در طب ورزشی نقص تنه دارای
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 چکیده

فعالی بر پرش کردن عمومی و  نیرومندسازی پسحاد گرم اثر از پژوهش حاضر، مقایسههدف 

هندبالیست دارای نقص  1۲تنه بود.  فرود زنان هندبالیست دارای نقص -عمودی و الگوی پرش

 -1ها در سه روز متفاوت هر سه پروتکل: تنه داوطلبانه در این مطالعه شرکت کردند. آزمودنی

درصد  01اسکات پویا با شدت کردن عمومی با اجرای دو تکرار نیمگرم -۲ومی کردن عمگرم

درصد  01اسکات ایستا با شدت کردن عمومی با اجرای دو تکرار نیمگرم-3یک تکرار بیشینه و 

یک تکرار بیشینه را تصادفی اجرا کردند. آزمون پرش عمودی و سیستم امتیازدهی خطای فرود 

تکل انجام شد و ارتفاع پرش عمودی، نمره سیستم امتیازدهی خطای دقیقه پس از هر پرو 5

ها از آزمون فرود، زوایای ولگوس و فلکشن زانو استخراج گردید. برای تحلیل آماری داده

ای دوم هگیری تکراری استفاده شد. ارتفاع پرش پس از اجرای پروتکلتحلیل واریانس با اندازه

و  =130/1pه طور معناداری افزایش یافت )به ترتیب کردن عمومی بو سوم نسبت به گرم

110/1p= اما در نمرات سیستم امتیازدهی خطای فرود، زوایای ولگوس و فلکشن زانوی ،)

رسد شاهده نگردید. به نظر میها در هر سه پروتکل تمرینی تفاوت معناداری مآزمودنی

 نجر به بهبود عملکرد پرش عمودیتواند مفعالی میکردن با استفاده از نیرومندسازی پسگرم

 ورزشکاران بدون تغییر خطر آسیب لیگامنت صلیبی قدامی گردد.
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 مقدمه

 اتمسابق در آنان شکست و موفقیت در مؤثری بسیار نقش ورزشکاران در حرکتی - جسمانی آمادگی عوامل از برخی

 راهی دنبال به همواره ورزشکاران و مربیان بنابراین ؛(1) است( انفجاری قدرت) عضلانی توان عوامل، این از یکی. دارد

 منظور بدین و( ۲) هستند درگیر عضلات توان بازده افزایش برای مؤثر ایشیوه به دستیابی و ورزشی عملکرد بهبود جهت

 اند¬نموده اعمال پزشکی هایدخالت و تمرینی راهبردهای ،شناختیروان ای،تغذیه راهبردهای ازجمله متعددی هایروش

 عملکرد بهبود جهت ورزشکاران که است جسمانی حرکات از ایمجموعه که است کردن گرم هاروش این از یکی(. 3)

 قدرت و توان سرعت،(. 1) دهندمی انجام هاتاندون و عضلات مفاصل، سازیآماده جهت آسیب خطر کاهش همچنین و

 از یکی(. 5) یابند افزایش مناسب گرم کردن با توانندمی هستند، مسابقه و تمرین در عملکرد کنندهتعیین عوامل که

 ت،اس شدهافزوده رقابت از قبل گرم کردن پروتکل به عملکرد بهبود هدف با پیشین مطالعات در که هاییتکنیک

 (.3) است  1( PAPفعالی )پس نیرومندسازی

 رد افزایش موجب تواندمی گرم کردن مرحله در زیربیشینه و بیشینه ارادی هایانقباض دهدمی نشان مطالعات برخی

 طی(. 3) اندنامیده PAP را است سازگاری چنین ایجاد مسئول که ایپدیده مطالعات دست این در. گردد پرش عملکرد

 در موقت افزایش به منجر عضلانی - عصبی عملکرد بهبود طریق از PAP است شدهمشخص پیشین، تحقیقات از برخی

 فراخوانی، در تغییراتی به منجر و( 6) است عضلات قبلی فعالیت از ناشی که گرددمی عضلانی نیروی تولید و عملکرد

(. 3) شودمی قدرت و توان در عملکرد افزایش نهایت در و حرکتی واحدهای زمانهم سازیفعال و تحریک سرعت

 عمودی رشپ توانایی بر گرم کردن برنامه در پویا زیربیشینه هایاسکات نیم اجرای اثر بررسی به همکاران و گورگولیس

( ۲110) دیگران و هافمن پژوهش در همچنین(. 3) شد مشاهده عمودی پرش ارتفاع در افزایش و پرداختند ورزشکار ۲1

 ارتفاع در معناداری افزایش و بررسی اوج توان و عمودی پرش ارتفاع بر اسکات ۲(1RMبیشینه ) تکرار یک اجرای تأثیر

 پرش بر را ارادی هایانقباض شدت و نوع اثر( ۲111) ناظم و قهرمانی طور همین(. 0) شد مشاهده اوج توان و پرش

 بر را PAP منفی اثرات یا بودن اثربی نیز اندکی مطالعات حال این با(. 8) یافتند را مثبتی نتایج و کرده بررسی عمودی

 %11) پایین شدت و (1RM %81) بالا شدت با اسکات حاد اثر همکاران و هانسون مطالعه در. اندکرده گزارش عملکرد

1RM) رخوردب زمان) وابسته متغیرهای پرش، هر از پس شد مشاهده و گرفت قرار موردبررسی( پرش) متعاقب عملکرد بر 

 زیربیشینه اسکات اجرای دنبال به( زمین العملعکس نیروی حداقل و زمین عمودی العملعکس نیروی اوج زمین، با

 .است متناقض زمینه این در مطالعات نتایج رسدمی نظر به بنابراین( 0) یافتند کاهش

 بخش آسیب. است شده ورزشی هایآسیب افزایش به منجر ورزشکاران، تعداد و ورزش به علاقه میزان افزایش

...( و ژنتیک هورمونی، عوامل جنسیت، سن،) داخلی خطرزای عوامل از ایمجموعه اثر در که است ورزش ناپذیراجتناب

 یگرد از. افتدمی اتفاق...(  و زمین سطح هوا، و آب رقابت، سطح ،کفش نوع مانند امکانات و محیط با مرتبط) خارجی و

                                                           
1. Post-activation potentiation 

2. One repetition maximum 
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 صلیبی یگامانل پارگی زانو، لیگامانی آسیب ترینشایع. گرددمی آسیب به منجر که است حرکاتی تعیین آسیب، ایجاد عوامل

( درصد 01) غیربرخوردی و( درصد 31) برخوردی قسمت دو به قدامی صلیبی لیگامان آسیب سازوکار. است 3قدامی

 از اشین هایآسیب شامل آن غیربرخوردی و غیرمستقیم و مستقیم هایآسیب شامل آن برخوردی نوع که شودمی تقسیم

 (.11) است برشی مانورهای و فرود - پرش حرکات در شتابی و ناگهانی تغییرات

 پرخطر، رزشیو هایفعالیت طی عضلانی - عصبی تعادل عدم یا تحتانی اندام بیومکانیک ضعیف عضلانی - عصبی تعادل

 یا یسازفعال الگوهای توان، در اختلال عضلانی، –عصبی تعادل عدم. است قدامی صلیبی لیگامان آسیب اصلی عامل

. گردندمی قدامی صلیبی لیگامان بر وارده بار افزایش و زانو مفصل پویای ثبات کاهش باعث که هستند عضلانی قدرت

 تنهنقص. شودمی تعریف بدن مرکزی ناحیه حد از بیش حرکت عنوان به که است تنه نقص ها،تعادل عدم این از یکی

 رازانو  1گشتاور ابداکشن تواندمی نقص این. شود منجر تنه غیرکنترلی جانبی حرکت به پرش و فرود طی است ممکن

 (.11) گردد آسیب به منجر آن هایلیگامان بر استرس افزایش طریق از و داده افزایش

 ربیانگ مطالعات، این از بسیاری که اندنموده بررسی عملکرد ارتقای بر را PAP روش به گرم کردن تأثیر مختلفی مطالعات

 اهدهمش پژوهشی گرفته، صورت جستجوی اساس بر اما ؛باشندمی آن متعاقب انفجاری عملکرد بر PAP مثبت تأثیرات

 نقص دارای افراد طرفی، از. باشد کرده بررسی( ACL) تحتانی اندام آسیب ریسک بر را گرم کردن روش این اثر که نشد

 فرود – پرش حرکت هنگام عضلانی، – عصبی سازوکارهای طریق از و بدن مرکزی عملکرد در اختلال دلیل به تنه

 در و شده انوز هایلیگامان بر استرس افزایش به منجر که دهندمی نشان خود از سالم افراد به نسبت را متفاوتی کینماتیک

 – عصبی سیستم در که تغییراتی دلیل به PAP آیا که آیدمی پیش سؤال این حال .باشندمی ACL هایآسیب مستعد نتیجه

 کینماتیک ندتوامی گردد،می عملکرد بهبود به منجر طریق این از پیشین مطالعات هاییافته اساس بر و کرده ایجاد عضلانی

 یا گردد ACL آسیب ریسک کاهش یا افزایش باعث آن متعاقب و داده تغییر فرود – پرش طی را افراد این تحتانی اندام

 خطر میزان بر نیز را آن اثر عمودی، پرش عملکرد بر PAP اثر بررسی بر علاوه تا کوشدمی حاضر پژوهش بنابراین خیر؟

 .کند بررسی فرود -پرش تکنیک انجام هنگام تنه نقص دارای هندبالیست زنان در ACL آسیب

 

 شناسیروش

 5/58±5/0 وزن سال، ۲3±0/۲ سن های¬ویژگی با هندبالیست زن 1۲ که است تجربی نیمه نوع از حاضر پژوهش

(. 1 جدول) کردند شرکت طرح این در داوطلبانه سال 0/1±۲/1 تمرین پیشینه و متر¬سانتی 0/163±5 قد کیلوگرم،

 قلحدا نامنظم صورت به گذشته سال یک طی و داشته هندبال رشته در را منظم فعالیت سال ۲ حداقل سابقه هاآزمودنی

 تحتانی اندام ناحیه در دیدگیآسیب هیچ اخیر ماه 6 در طور همین. بودند پرداخته مقاومتی تمرین به جلسه یک ایهفته

 تنه نقص دارای افراد عنوان به نفر 1۲ 5تاک پرش آزمون توسط نفر، ۲1 از اولیه غربالگری یک در. بودند نکرده گزارش

                                                           
3. Anterior cruciate ligament 

4 . abduction 

5. Tuck jump 
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 – بیعص هاینقص شناسایی جهت تاک پرش آزمون. شدند انتخاب تحقیق آزمودنی عنوانبه هدفمند طوربه و شناسایی

 هب شروع شانه عرض اندازهبه باز پاهای با ورزشکار تاک، پرش اجرای برای. رودمی کار به تنه نقص جمله از عضلانی

 با موازی هاران پرش، نقطه بالاترین در. آوردمی بالا داشت امکان که جایی تا را خود زانوهای و کردمی عمودی پرش

(. 1۲) شد اجرا ثانیه 11 برای آزمون این. کردمی شروع را بعدی تاک پرش باید ورزشکار فرود، هنگام. داشتند قرار زمین

 و گرفتنمی قرار زمین با موازی هایشران پرش اوج نقطه در بیاید، فرود پرش شروع محل در نبود قادر که فردی

 همه(. 13, 1۲) شد گرفته نظر در تنه نقص به مبتلا فرد عنوان به شد،می انجام وقفه با ثانیه 11 طول در هایشپرش

 .کردند تکمیل را پژوهش در شرکت نامهرضایت فرم هاآزمودنی

 
 هاآزمودنی فیزیکی هایویژگی. 1 جدول

 انحراف ±میانگین( )نفر 1۲) هاآزمودنی کل  متغیر

 (استاندارد

 ۲3 ± 0/۲  (سال) سن

 0/58 ± 5/5  (کیلوگرم) وزن

 0/163 ± 5  (مترسانتی) قد

 08/۲1 ± 85/1  (مترمربع/کیلوگرم) بدنی توده شاخص

 0/1 ± ۲/1  (سال) تمرینی پیشینه

 
 

 به اول جلسه دو. کردند مراجعه آزمایشگاه به( 11) یکدیگر از ساعت 0۲ فاصله به جداگانه جلسه پنج در هاآزمودنی

 اسکات نیم حرکت در( خستگی از جلوگیری جهت جداگانه جلسه دو در) ایستا و پویا 1RM تعیین و پروتکل با آشنایی

 آزمون. دش استفاده اسکات پایه و هالتر میله وزنه، هایصفحه از هاآزمون اجرای و بیشینه قدرت ارزیابی در. شد پرداخته

 این به پروتکل این در 1RM ارزیابی اصول. شد انجام هافمن پروتکل اساس بر اسکات نیم حرکات در 1RM تعیین

 5 ست یک-۲ ،(انتظار مورد 1RM 51% با برابر تقریباً) کردن گرم عنوان به تکرار 11 ست یک انجام-1: است ترتیب

 تا 01 با برابر تقریباً که حرکت یک انجام -1 استراحت، دقیقه 5 تا 3 -3 ،(انتظار مورد 1RM %05 با برابر تقریباً ) تکرار

05% 1RM ،1 با برابر که هاوزنه کردن بلند برای تلاش -6 استراحت، دقیقه 5 تا 3 -5 استRM ،دقیقه 5 تا 3 -0 است 

 انجام در موفقیت عدم تا مراحل این -0 ،شودمی امتحان بیشتر وزنه بود آمیزموفقیت 1RM کردن بلند اگر -8 استراحت،

 گرددمی ثبت نهایی 1RM عنوان به است، شده آن کردن بلند به موفق فرد که ایوزنه آخرین نهایت در و یابدمی ادامه کار

 عمومی گرم کردن -1: پروتکل سه از یکی تصادف حسب بر متقاطع طرح یک در هاآزمودنی بعدی جلسه سه در(. 0)

 و گرم کردن -1RM، 3 %01 شدت با پویا اسکات نیم حرکت تکراری دو نوبت یک اجرای و گرم کردن -۲ ،(کنترل)

 پرش آزمون دقیقه، 5 از پس و کردند اجرا را 1RM %01 شدت با ایستا اسکات-نیم حرکت تکراری دو نوبت یک اجرای
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 را یکسانی پروتکل هاآزمودنی جلسه، هر در. آمد عمل به 6(LESSفرود ) خطای امتیازدهی سیستم آزمون و عمودی

 حرکات انجام به دقیقه 3 سپس و دویدندمی تردمیل روی دقیقه 5 ابتدا یعنی کردند،می استفاده عمومی گرم کردن برای

-1 شکش هر) پرداخته( پشت و کمر ناحیه و پا ساق پشت و جلو همسترینگ، چهارسررانی، عضلانی هایگروه) کششی

 (.15) کردندمی اجرا را وبرخاستنشست 5 انتها در و( ثانیه 6

 از و ایران کشور ساخت ایرانیان سالار دانش شرکت نیروسنج دستگاه از عمودی پرش آزمون در پرواز زمان ثبت برای

 فازی شیفت با( Butterworth) باترورث گذر پایین فیلتر با (1Force plate. 0. 111) دستگاه به مربوط افزارنرم

 نیرو صفحه روی بر شانه عرض اندازهبه باز پاهای با آزمودنی. شد استفاده هرتز 11 برش فرکانس و 1 مرتبه و صفر

 به توان تمام با کردمی سعی کمر نزدیکی در هادست و( درجه 01 تقریباً زانو زاویه) نگاهنیم حالت از سپس. ایستادمی

 بر یرون توزیع که زمانی مدت. بیاید فرود دستگاه روی باز زانوهای با و کند پرش بالا سمت به پرشی اسکات صورت

 زیر رمولف از استفاده با پرواز، زمان ثبت از پس. شد گرفته نظر در پرواز زمان عنوان به نبود، مشاهدهقابل دستگاه روی

 (:16) آمد دست به پرش ارتفاع

  

Jump Height =
9.81 𝑚. 𝑠−2 × (𝑓𝑙𝑖𝑔ℎ𝑡 𝑡𝑖𝑚𝑒 (𝑠))

2

8
 

 پرواز زمان از استفاده با عمودی پرش ارتفاع محاسبه

 

 متریسانتی 31 سکوی روی از افراد آزمون،پیش جلسه در. شد استفاده LESS آزمون از فرود، -پرش تکنیک بررسی جهت

 پرش یک بلافاصله سپس. آمدندمی فرود خود قد %51 با برابر ایفاصله در سکو جلوی در و داده انجام را پرش حرکت

 نتوا حداکثر با سکو، از فرود محض به فرد که شدمی تأکید آزمون آموزش هنگام در. دادندمی انجام را حداکثر عمودی

. دادیم انجام اشتباه را آزمون که زمانی مگر شد،نمی داده فرد به بازخوردی هیچ آزمون انجام هنگام در. بپرد بالا سمت به

 پرش ،فرود از پس یا رسیدنمی شدهتعیین افقی فاصله به فرد اگر. دادمی انجام را درست پرش 3 فرد هر آزمون هنگام در

-SONY, DSR) دوربین دو. شدمی تکرار دیگر باریک فرود -پرش و حذف نوبت آن دادنمی انجام را حداکثر عمودی

hc62 60 ینماتیکک ثبت برای. گرفتند قرار ساجیتال و فرونتال نمای از تصاویر ضبط جهت( ژاپن کشور ساخت هرتز 

 گیریاندازه جهت) فرونتال صفحه بر عمود هادوربین از یکی که شد استفاده دوربین دو از ،دوبعدی صورت به حرکات

 الیبراسیونک منظور به. گرفتند قرار( زانو فلکشن گیریاندازه برای) ساجیتال صفحه بر عمود دوم دوربین و( زانو والگوس

 شدهثبت هایپیکسل مبنای بر متر یک طول که صورت این به شد، استفاده متر یک ارتفاع به فلزی میله یک از هادوربین

 و بوده ذهنی 10 و 16 هایآیتم که است آیتم 10 دارای LESS آزمون. شد استفاده متر به پیکسل تبدیل برای هادوربین از

 محاسبه( 15-1) هاآیتم تمامی امتیازات مجموع از فرود، هر برای نهایی امتیاز. شوندنمی محاسبه امتیازات مجموع در

                                                           
6. Landing error scoring system 
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 عنوان به پرش 3 امتیازات میانگین انتها در. است خطرزا فرود هایتکنیک نشانگر( بیشتر خطاهای) بیشتر امتیازات. شودمی

 (.10) شد ثبت فرد هر برای نهایی امتیاز

 ایخاصره خار راستای در مارکرها ولگوس، زاویه بررسی جهت. شد استفاده LESS پروتکل از نیز زوایا بررسی منظور به

 تروکانتر راستای در فلکشن، زاویه بررسی جهت و( 18) برتر پای قوزک دو وسط حد و کشکک مرکز تحتانی، قدامی

 صحیح کوشش سه هر نهایت در(. 10) شدند نصب برتر پای مچ خارجی قوزک و ران خارجی کندیلاپی ران، بزرگ

 .شد استخراج برتر پای زانوی فلکشن و ولگوس زوایای ،LESS نمره و آنالیز 0کینووا افزارنرم توسط

 انحراف انگین،می تعیین برای توصیفی آمار از. شد استفاده استنباطی و توصیفی آماری هایروش از هاداده آماری آنالیز برای

 و هاداده طبیعی توزیع بررسی جهت8ویلک -شاپیرو آزمون از استنباطی آمار بخش در. شد استفاده نمودارها رسم و معیار

 0ونفرونیب) بونفرونی تعقیبی آزمون و تکراری هایاندازه با واریانس تحلیل آزمون از معنادار هایتفاوت شناسایی برای

 (.P≤15/1) شد استفاده( ۲1 نسخه 11SPSSافزار )نرم

 

 هایافته

 داشت وجود معنادار تفاوت گرم کردن مختلف هایپروتکل از پس پرش ارتفاع میزان بین: عمودی پرش ارتفاع

(105/13F =116/1 وP .)=ویایپ اسکات نیم اجرای و عمومی گرم کردن بین بونفرونی تعقیبی آزمون بررسی در همچنین 

 در=( 110/1P سوم پروتکل) بیشینه ایستای نیم اسکات اجرای و عمومی گرم کردن و=( 130/1P دوم پروتکل) بیشینه

 عناداریم تفاوت سوم و دوم هایپروتکل بین اما ؛داشت وجود معناداری تفاوت( اول پروتکل) عمومی گرم کردن با مقایسه

 شده آورده 1 شکل و 3 و ۲ شماره جدول در مختلف هایپروتکل اجرای از پس پرش عملکرد=(. 111/1P) نشد مشاهده

 .است

 (Mean±SEMارتفاع پرش عمودی پس از اجرای سه پروتکل ) .۲جدول 

 F P پویا        PAP ایستا     PAP کردن معمولیگرم متغیر

 116/1* 105/13 1/۲1 ± 5/1 1۲/۲1 ± 5/1 0/۲1 ± 6/1 ارتفاع پرش عمودی

 (≥15/1Pتفاوت معنادار بین سه پروتکل )  *

 

 نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی در ارتباط با ارتفاع پرش عمودی پس از اجرای سه پروتکل .3جدول 

 Pمیزان  متغیر مستقل

 سطح سطح

 110/1* ایستا PAP گرم کردن معمولی

                                                           
7 . kinovea 

8 . shapirovilk  

9 . Bonferoni 

10 . statistical  package for social sciences  
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PAP 130/1* پویا 

PAP 110/1* معمولیگرم کردن  ایستا 

PAP 1 پویا 

PAP 130/1* گرم کردن معمولی پویا 

PAP 1 ایستا 

 (≥15/1Pها )تفاوت معنادار بین پروتکل  *

  

 
 

 (Mean ± SEM) پروتکل سه اجرای از پس عمودی پرش ارتفاع .1 شکل

 عمومی گرم کردن پروتکل به نسبت معنادار تفاوت*

 

 زانوی فلکشن و ولگوس زوایای ،LESS نمره در معناداری تفاوت هیچ: زانو فلکشن و ولگوس زوایای ،LESS نمره

 و= 031/1P=، 072/0F و= 508/1P=، 600/0F ترتیب به) نشد یافت پروتکل اجرای سطح سه بین در هاآزمودنی

10۲/1P=، 391/2F .)=نمره به مربوط نتایج LESS، ۲ هایشکل و 1 شماره جدول در زانو فلکشن و ولگوس زوایای، 

 .است شده آورده 1 و 3
 

 (Mean±SEMپس از اجرای سه پروتکل ) ، زاویه ولگوس و زاویه فلکشنLESSنمره  -1جدول 

 F P پویا        PAP ایستا     PAP کردن معمولیگرم متغیر

 LESS 3/1 ± 58/۲ 5/1 ± 83/۲ 0/1 ± 18/3 611/1 508/1آزمون 

 031/1 10۲/1 10/11 ± 81/1 ۲1/11 ± 0/1 83/11 ± 05/1 زاویه ولگوس

 10۲/1 301/۲ 00/60 ± 1/1 01/0۲ ± 6/3 01/8۲ ± ۲/5 زاویه فلکشن
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 ( Mean ± SEM. نمره سیستم امتیازدهی خطای فرود پس از اجرای سه پروتکل )۲شکل 

 

 

 

 ( Mean ± SEM. زاویه ولگوس پس از اجرای سه پروتکل )3شکل 
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 (Mean ± SEM) پروتکل سه اجرای از پس فلکشن زاویه .1 شکل

 

 بحث

 و عمودی پرش عملکرد بر فعالی پس نیرومندسازی و عمومی گرم کردن حاد اثر مقایسه حاضر، پژوهش انجام از هدف

 اجرای و گرم کردن از پس عمودی پرش ارتفاع نتایج، طبق. بود تنه نقص دارای هندبالیست زنان در فرود -پرش الگوی

 فزایشا معناداری طوربه( اول پروتکل) عمومی گرم کردن از پس پرش ارتفاع به نسبت( دوم پروتکل) پویا نیم اسکات

 به نسبت (سوم پروتکل) ایستا نیم اسکات اجرای و کردن گرم از پس پرش ارتفاع در معنادار افزایش این همچنین. یافت

 همخوانی( 8( )۲111) ناظم و قهرمانی ،(0) دیگران و هافمن مطالعات با مطالعه این نتایج. شد مشاهده نیز اول پروتکل

 مودیع پرش ارتفاع در بیشینه پویای نیم اسکات نوبت یک اجرای دنبال به را معناداری افزایش همکاران و هافمن. دارد

 کردند بررسی ورزشکار ۲1 روی بر را بیشینه پویای نیم اسکات اجرای اثر همکاران، و قهرمانی همچنین. کردند گزارش

 طالعهم نتایج. یافت افزایش عمومی گرم کردن به نسبت روش این به گرم کردن از پس پرش ارتفاع که دادند نشان و

 مطالعه نتایج با یافته این دیگر سوی از. بود پرش عملکرد افزایش بر PAP تأثیر مؤید نیز (۲1) دیگران و عبدالملکی

 در 1RM %01 با بیشینه ایستای اسکات حرکت اجرای دنبال به کردند گزارش که سوستناهم( ۲111) فانتن و سیگولا

 نظر به که شد مشاهده عمودی پرش ارتفاع در معناداری کاهش( دانشگاهی ورزش ملی اتحادیه) NCAA عضو زنان

 پیشینه دارای افراد در PAP پیشین، مطالعات های¬یافته طبق زیرا باشد؛ تناقض این دلیل افراد آمادگی سطح رسدمی

 وجود زنان پرش عملکرد بهبود بر PAP اثر با ارتباط در متناقضی نتایج(. ۲1) دارد تریبزرگ تأثیر بیشتر مقاومتی تمرینات

, ۲۲) اندنکرده گزارش تحتانی اندام عملکرد بر PAP اثرگذاری در را معناداری جنسیتی تفاوت مطالعات از بسیاری. دارد

 مطالعات این(. ۲1, 6) هستند زنان با مقایسه در مردان در PAP بیشتر اثرگذاری بیانگر دیگری مطالعات کهدرحالی ؛(۲3

 تارهای تربیش درصد دارای زنان به نسبت مردان کهازآنجایی که کنندمی عنوان عضلانی تارهای ویژگی را تفاوت این دلیل
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 مطالعه همچنین. دهندمی بروز خود از PAP دنبال به را بهتری پرش عملکرد باشند،می ترسریع انقباض نتیجه در و ۲ نوع

 در مک استراحت واقع در که کندمی بیان را بیشتر استراحت به زنان نیاز فوق، موضوع بر علاوه( 1008) دیگران و اولیری

 (.۲1) نمایدمی کمتر آنان در را PAP اثرگذاری و شده خستگی به منجر زنان

 دیگران و یعبدالملک مطالعه نتایج با یافته این. نداد نشان سوم و دوم هایپروتکل بین را معناداری تفاوت نتایج، همچنین

 ۲ به تناقض این رسدمی نظر به که سوستناهم( ۲110) دیگران و ریکسون مطالعه نتایج با اما ،(۲1) بوده همسو( ۲113)

 با کار رد بیشتری و ترمنظم تجربه افراد حاضر، مطالعه با مقایسه در ریکسون مطالعه در که آمادگی سطح -1: باشد دلیل

 کهدرحالی شده، برده بهره( %05) زیربیشینه شدت از ریکسون مطالعه در که شدهاعمال شدت نبودن برابر -۲. داشتند وزنه

 (.۲5) است شدهاستفاده( %01) بیشینه شدت از حاضر مطالعه در

 جهت LESS آزمون ،(۲110) دیگران و پاودا گفته به. شد استفاده LESS آزمون از فرود - پرش تکنیک بررسی برای

 معیار میدانی، ارزیابی ابزار یک عنوان به LESS. است شدهطراحی فرود - پرش استراتژی کینماتیک و کینتیک ارزیابی

 .است دهندمی بروز خود از فرود - پرش طول در را پرخطر حرکتی الگوهای که افرادی تشخیص جهت اعتمادی قابل

LESS 1. است فرود خطاهای از امتیازی 10 آیتم یک≥LESS 1 عالی، فرود تکنیک دهندهنشان<LESS≤5 خوب، فرود 

5<LESS≤6 6 و متوسط فرود<LESS (.10) است پرخطر و ضعیف فرود دهندهنشان 

 در زنان(. ۲6) است مرتبط ACL آسیب ازجمله زانو مختلف هایآسیب با ،(زانو شده دور پوزیشن) فرود در ولگوس

 در ACL هایآسیب از بسیاری دیگر، طرف از. دهندمی نشان خود از را بیشتری ولگوس پا جفت و پا تک فرود طول

 ACL آسیب فاکتورهای از زانو فلکشن و ولگوس زوایای بنابراین ؛(10) افتدمی اتفاق زانو فلکشن درجه 15 تا 1 زاویه

 .باشندمی

 فلکشن و ولگوس زوایای ،LESS نمره در معناداری تفاوت گرم کردن پروتکل اجرای سطح سه بین حاضر، تحقیق در

 ریسک میزان بر را PAP اثر که نشد یافت ایمطالعه ،گرفته صورت جستجوی اساس بر. نشد یافت هاآزمودنی زانوی

 مطالعات این واقع در که داشت وجود حاضر پژوهش به نزدیک مطالعاتی اما ؛باشد داده قرار بررسی مورد ACL آسیب

 و الکسیس. ودندب داده قرار موردمطالعه زانو مفصل بیومکانیک بر را زیربیشینه و بیشینه بارهای اعمال از پس خستگی اثر

 و قراردادند موردمطالعه پا تک فرود در و زنان در را وینگیت هوازیبی پروتکل از پس خستگی اثر( ۲111) دیگران

 متابولیک یخستگ شد گرفته نتیجه و دادند نشان خود از را بیشتر ولگوس و کمتر فلکشن زاویه هاآزمودنی کردند مشاهده

 تلاش از پس خستگی اثر نیز( ۲111) دیگران و کریستیان(. ۲0) کند ACL با مرتبط هایآسیب مستعد را زنان تواندمی

 در را عناداریم کاهش و بررسی فرود - پرش تکنیک در را همسترینگ عضلات روی بر ایزوکینتیک دستگاه با بیشینه

 ACL ویر بر بار افزایش با هامؤلفه این تمام که کردند گزارش زانو گشتاور و همسترینگ قدرت و زانو فلکشن حداکثر

 و توماس مطالعه در(. ۲0) شد یافت( ۲111) دیگران و ماریجنی مطالعه در مشابهی نتایج همچنین(. ۲8) هستند مرتبط

 بررسی مورد غالب پای روی بر و فرود بر 1RM %61 با پروتکل یک خستگی اثر جنسیتی هایتفاوت نیز( ۲118) دیگران

 و مردان به بتنس زنان در فلکشن زاویه بیشتر کاهش به منجر عضلانی،-عصبی خستگی شد گرفته نتیجه و گرفت قرار
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 اثر با ارتباط در داد نشان مطالعه این(. 31) شد هاآن در قدامی برش نیروی و ولگوس زاویه حداکثر افزایش طور همین

 سبتن بیشتری خطر معرض در فرود، موقع در کینماتیکی هایتفاوت وجود دلیل به زنان ،ACL آسیب ریسک بر خستگی

 زیر هایآزمودنی در هوازی پروتکل یک از پس خستگی نیز( ۲110) دیگران و موهسین مطالعه در. دارند قرار مردان به

 (.31) شد مشاهده قبل مطالعات با مشابه نتایجی و قرارگرفته بررسی مورد سال 18

 زانو با مرتبط هایآسیب ریسک میزان بر زیربیشینه یا بیشینه بار اعمال از پس خستگی اثر شد، ذکر که مطالعاتی تمام در

 با ستگیخ نوع قبل، مطالعات در. دهیم تعمیم حاضر پژوهش به توانیمنمی را مطالعات این. است قرارگرفته بررسی مورد

 های¬روتکلپ و ایزوکینیتک دستگاه و وینگیت مانند هاییپروتکل از مطالعات این در. است متفاوت کاملاً حاضر پژوهش

 پروتکل زا پس بلافاصله را آسیب ریسک مطالعات این دیگر، طرفی از. شد استفاده زاخستگی پروتکل عنوان به هوازی

 استراحت دقیقه 5 از بعد موردنظر هایآزمون حاضر، پژوهش در که¬درحالی کردند؛ بررسی استراحت بدون و خستگی

 بر PAP اثر ترینبیش زمانی، بازه این در بودند داده نشان گذشته مطالعات که دلیل این به. گرفت انجام PAP از پس

 خستگی دلیل به PAP از پس دقیقه 3 تا 1 بین دهدمی نشان PAP مطالعاتی پیشینه. است مشاهدهقابل عملکرد افزایش

 یگرد طرف از. است شدهمشاهده نیز عملکرد افت مطالعات برخی در حتی و نداشته وجود عملکرد در افزایشی گونههیچ

 PAP اثر دقیقه ۲1 از پس و گرددمی ایجاد PAP از پس دقیقه ۲1 تا 5 توجه،قابل عملکرد افزایش مطالعات از بسیاری در

 افزایش بررسی آن اهداف از یکی اینکه دلیل به حاضر پژوهش در بنابراین ؛(33, 3۲) رفت خواهد بین از عملکرد بر

 یپژوهش اولین که است این حاضر پژوهش قوت نقطه. شد گرفته نظر در ایدقیقه 5 استراحت بود، عمودی پرش عملکرد

 از صرفاً را PAP اثر که است این آن هایمحدودیت اما است، داده قرار بررسی مورد آسیب جنبه از را PAP اثر که است

 قرار رزیابیا مورد نیز کینتیکی هایجنبه از آن اثر شودمی پیشنهاد بنابراین است، داده قرار بررسی مورد کینماتیک نظر

 آسیب و فرود کینماتیک در جنسیتی تفاوت دلیل به بنابراین است؛ گرفته صورت زنان روی بر مطالعه این همچنین. گیرد

ACL رانورزشکا سایر روی بر پژوهش این شودمی توصیه همچنین. گردد بررسی نیز مردان روی بر باید پژوهش این 

 در بیشتری العاتمط به نیاز رسدمی نظر به نتیجه در. گیرد قرار بررسی مورد نیز والیبال و بسکتبال مانند پرشی هایرشته

 .است زمینه این

 گیرینتیجه

 نسبت ،رم کردنگ از پس ایستا و پویا بیشینه هاینیم اسکات از گیریبهره رسدمی نظر به حاضر، پژوهش نتایج به توجه با

 و قدرتی سرعتی، هایورزش در تواندمی که گرددمی متعاقب انفجاری عملکرد افزایش به منجر عمومی گرم کردن به

 گونههیچ فعالی پس نیرومندسازی احتمالاً پژوهش، این هاییافته به توجه با این، بر علاوه. گردد واقع سودمند توانی

 این در ایالعهمط اینکه به توجه با البته. کندنمی ایجاد قدامی صلیبی لیگامان ویژه به زانو آسیب خطر میزان در تغییری

 تواندمی نابراینب ؛داد موردنظر این در قطعیت با بتوان تا است زمینه این در بیشتری مطالعات به نیاز است نشدهانجام زمینه

 گونههیچ بدون و دارد سنتی روش به نسبت بیشتری کارایی عملکرد، افزایش دلیل به که کردن گرم روش یک عنوان به
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 عملکرد بهبود در و قرارگرفته مورداستفاده ورزشکاران و مربیان توسط بیشینه، بار با مرتبط هایآسیب از نگرانی و استرس

 .کند ایفا را مهمی نقش ورزشکاران

 

 قدردانی و تشکر

 عنوان- به که ورزشکارانی تمامی و سینا بوعلی دانشگاه تحتانی اندام بیومکانیک تحقیقاتی آزمایشگاه محترم مسئولین از

 .سپاسگزاریم کردند شرکت پژوهش این در آزمودنی
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