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   دهیچک

 و تام نازیکنیکرات میآنز بر وزنه با یقدرت و کیومتریپلا نیتمر جلسه کی مقایسۀ تأثیر حاضر پژوهش هدف

 آن در و بود یگروه دو یتجربمهین نوع از حاضر پژوهش. بود تکواندوکار مردان یسرم C-گرواکنش نیپروتئ

. شدند يبنددسته) کیومتریپلا و یقدرت( همگن گروه دو در یتصادف طوربه تکواندوکار مرد نفر ستیب

 به دنیرس تا را) %70 شدت( پا پرس و زانو کردن باز تمرینات دورة شش وزنه، با قدرتی گروه يهاآزمودنی

 شدت( جانبی پرش و عمقی پرش تمرینات از دوره شش زین پلایومتریک گروه يهانیآزمود. کردند اجرا یواماندگ

 یهر دو گروه ط یسرم C-گرواکنش نیپروت و تام نازیکنیکرات میآنز. کردند اجرا یواماندگ به دنیرس تا را) 70%

و انحراف  نیانگیها در قالب مشد. داده يریگ) اندازهنیساعت بعد از تمر 24قبل، بلافاصله و  قهیدق 30سه مرحله (

) p<0.05( معناداريدر سطح  یمکرر و آزمون بونفرون يهايریگبا اندازه انسیوار لیبا استفاده از تحل استاندارد

 هر یسرم C-گرواکنش نیپروتئ سطوح زین و تام نازیکنیکرات میآنز تیفعال کهنیا وجود با. شد لیتحل و هیتجز

و  کیومتریدو گروه پلا نیبها شاخص نیا راتییدر تغ اما ،افتی شیافزامعناداري  طوربه نیتمر از بعد گروه دو

 نیا رسدیم نظربه حاضر پژوهش يهاافتهی به توجه با جهی. در نت)P<0.05(مشاهده نشد معناداري  تفاوت یقدرت

 بیآس کیومتریپلا ناتیتمر و باشندداشته همراه به یکسانی یعضلان بیآس و یکیولوژیزیف فشار ،وهیش دو

  . نداشت همراه به یقدرت ناتیتمر با سهیمقا در يترشیب التهاب و یعضلان

  

  C-گرواکنش نیپروتئ ،یقدرت نیتمر ک،یومتریپلا: يدیکل واژگان
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  مقدمه

 و یورزش عملکرد شیافزا يبرا ناتیتمر از يدیجدشیوة  افتنی یپ در همواره ورزشکاران و انیمرب

 بیآس نیکمتر با تمرینی هايروش بهترین از استفاده راستا نیا در. دهستن یورزش ياجرا يسازنهیبه

 از یکی. است گریزناپذیر ايحرفه و قهرمانی ورزش در آن رعایت که است اصولی ترینمهم از یکی یاحتمال

 پلایومتریک ناتیتمر. است بوده پلایومتریک تمرینات ریاخ ۀده سه در تمرینی هايپیشرفت نیترجالب

 عبارت پلایومتریک ).1،2( برسد روین میزان بیشترین به ممکن زمان تریناهکوت در تا سازدمی قادر را عضله

 به شدگیکوتاه -کشش ۀچرخ ساختن فعال و عضله کششپیش شامل که پرتوان و سریع حرکتی از است

 ۀمولف کی عضلانی توان که داشت نظر در دیبا علاوه به. است ترقوي يگرادرون انقباض یک ایجاد منظور

 یورزش يهارشته از ياریبس در تیموفق يبرا یمهم عامل و یورزش يهامهارت شتریب ياجرا در یاساس

 و وزنه با قدرتی تمرینات جمله از گوناگونی تمرینات جسمانی توان يتوسعه و بهبود راستاي در و است

   .)2،1( است شده پیشنهاد 1پلایومتریک

     تمرینات سایربیشتر از  پلایومتریک تمرینات که است یحاک هاپژوهش از برخی نتایج حال،این با 

 اقتصاد ورزشی، عملکرد ،یهماهنگ ،یعضلان توان قدرت، یجسمان يهاقابلیت بهبودباعث  یتوان - یقدرت

 يهارشته از ییک عنوانبه( تکواندو والیبال، بسکتبال، ،یدومیدان يهارشته ورزشکاران چابکی و دویدن

 که است یحاک مطالعات از برخی جینتا ،یطرف از. )2-5( شودیم یتوان يهارشته ایرس و) آور مدال یالمپیک

 تمرینات همانند کشش مرحلۀ در بیشتر تنش تولید دلیلبه پلایومتریک ناتیتمر حین در اسکلتی عضلات

 عضلانی کوفتگی سازوکار بروز و التهاب عضلانی، دیدگیآسیب باعث است ممکن گرابرون مقاومتی

  . )6- 8( شوند یالتهاب و شیمیاییزیست يهاشاخص جمله از 2یريتاخ

 کیومتریپلا نیتمر وهله کی کردند گزارش 2010سال در )2( همکاران و 3کاتزینکولا راستا نیا در

 یسرم C-گرواکنش نیپروتئ و ساعت 48 تا 24 در نازیکنیکرات میآنز سطوح شیافزا سبب دیشد

 گروه نتایج برخلاف ،یطرف از. شودیم نیتمر از پس ساعت 24 در) حاد ۀمرحل التهاب شاخص(

 C-گرواکنش نیپروتئ افزایش روند دادند نشان 2007 سال در )4( همکاران و 4دیوست کاتزینکولا،

 که باشدداشته ادامه همچنان روز دو تا است ممکن پلایومتریک تمرینات انجام از پس یسرم

 در نیشیپ مطالعات ییسو از اما .است ناتیتمر نوع نیا عاقبمت شتریب التهاب و بیآس دهندهاننش

 و یقدرت ناتیتمر که است آن از یحاک زین ینیتمر آزاد يهاوزنه ای هادستگاه با یمقاومت نیتمر مورد

                                                             
1. Plyometric training  
2. Delayed onset muscle soreness 
3 .Chatzinikolaou 
4 . Dousset 
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 شودیم التهاب و يتأخیر یعضلان یکوفتگ ،یعضلان بیآس سبب ،زین گرابرون بخش يدارا یمقاومت

 سلول بیآس بر دیشد یقدرت نیتمر تأثیر یبررس با) 2005( همکاران و 1ویل طهراب نیا در). 9،7،5،1(

 دندیرس جهینت نیا به داشتند، برداريهوزن نیتمر ۀسابق سال سه از شیب که نخبه بردار وزنه 19 در یعضلان

 تیفعال زانیم شیافزا باعث دو هر د،یشد یقدرت نیتمر هفته کی و برداريوزنه مدت یطولان نیتمر که

 بالاتنه یقدرت نیتمر تأثیر یبررس با) 2011( همکاران و 2ولایبارک ن،یهمچن). 9( شودیم نازیکنیکرات میآنز

    نیپروتئ سطوح درمعناداري  شیافزا کرده نیتمر مردان و زنان يرو بر نهیس پرس حرکت در

 ۀسیمقا با) 0002( همکاران و 3جامورتاس ییسو از). 1( نددکر گزارش هاآن یسرم C-گرواکنش

 برخلاف که کردند مشاهده گرابرون و گرادرون ک،یومتریپلا ناتیتمر از یناش یعضلان یکوفتگ

 شتريیب زانیمبه کیومتریپلا و گرابرون ناتیتمر نوع دو هر در مشابه طوربه گرادرون ناتیتمر

) 2000( کارانهم و 4آردل مک که است یحال در نیا). 7( شد ظاهر يتأخیر یعضلان یکوفتگ

 ریسا به نسبت را شتريیب بیآس که رسدینم نظر به کیومتریپلا ینیتمر روش که کردند عنوان

 ناتیتمر ایآ که موضوع نیا حالهربه. باشدداشته همراه به رورزشکارانیغ در یحت ینیتمر هايروش

 دیترد مورد نه ای دارد همراهبه آن از شتریب ای یقدرت ناتیتمر مشابه التهاب و بیآس کیومتریپلا

 نیتمر وهیش نوع دو نیا همزمانمقایسۀ  به کشور داخل در خصوصاً یقیدق ۀمطالع تاکنون و است

  . است نپرداخته یمقاومت

 میآنز سطوح( ییزابیآس لحاظ از کیومتریپلا ناتیتمر که کرد یبررس را ۀیفرض نیا حاضر ۀمطالع ن،یبنابرا

 یقدرت ناتیتمر با یمشابه تأثیر) یسرم C-گرواکنش نیپروتئ( یالتهاب يهاپاسخ زانیم و) نازیکنیکرات

   .شد نخواهد ورزشکاران عضلات در شتریب التهاب و ییزابیآس سبب و دارند

  

  پژوهش روش

 ۀتیکم تأیید از پس مکرر يهايریگاندازه با یدوگروه یتجربمهین طرح کی قالب در حاضر پژوهش

 تکواندوکار يدانشجو نفر 40 نیب از. گرفتانجام زیتبر یپزشک لومع دانشگاه پژوهش در اخلاق

 دو در یتصادف طوربه یجسمان و يفرد يهایژگیو به توجه با نفر 20 ز،یتبر يهادانشگاه داوطلب

 شاخص کمربند، ۀدرج و یآمادگ زانیم هفته، در ناتیتمر ساعات ت،یجنس لحاظ از( همگن گروه

 تا 64 وزن ومتر سانتی 176 تا 172 قد سال، 27 تا 25 یسن دامنه( وزنه با یقدرت.....)  و یبدن ةتود

                                                             
1 . Liu 
2 . Barquilha 
3 . Jamurtas 
4 . McArdel 
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 67 تا 65 وزن و متریسانت 179 تا 176 قد سال، 27 تا 25 یسن دامنه( کیومتریپلا و) لوگرمیک 67

 و اهداف کامل شرح از پس و یهماهنگ ۀجلس در حضور با داوطلبین ۀهم .شدند نیگزیجا) لوگرمیک

 و سلامتی هاينامهپرسش و آگاهانه رضایت فرم تکمیل با ،گرپژوهش توسط يگیرزهاندا يهاروش

 لیدلبه آن از استفاده و آمد دستهب مشخص نامهپرسش قیطر از داده( ساعته 24 ياتغذیه یادآمد

 يداروها ای ییغذا مواد مصرف صورت در تا بود هایآزمودن ییغذا ۀبرنام از گرپژوهش یآگاه

 را کنندهمصرف فرد کهنیا ای يریجلوگ امر نیا از و مطلع گرپژوهش، ناآگاهانه صورت به یضدالتهاب

از دو گروه با  کیهر  يبرانمونه  حجم .گرفتند قرار یپزشک معاینات مورد ،)دینما حذف مطالعه از

 فرن 10) 8/0و توان آزمون  05/0 اول ي(با خطا ینتایج مطالعات قبل و پژوهشدرنظر گرفتن طرح 

   .است شده داده نشان یک جدول در هایآزمودن يفرد مشخصات. )7(شد  برآورد

  

  کیومتریپلا گروه و وزنه با یقدرت نیتمر گروه يهایآزمودن يفرد مشخصات - 1جدول

  کیومتریپلا گروه  وزنه با یقدرت گروه  هاشاخص

  7/25 ± 8/1  6/25 ± 4/1  )سال(  سن

  176 ± 3/3  172 ± 2/4  )متریسانت( قد

  2/65 ± 1/2  9/64 ± 7/2  )لوگرمیک( وزن

  72/10 ± 0/1  69/10 ± 3/1  (%) یچرب درصد

  60/62 ± 9/2  90/60 ± 5/2 )قهیدق/تعداد(یاستراحت قلب ضربان

  11/10 ± 1/1  11/10 ± 1/1  هفته در نیتمر ساعت نیانگیم

  74/21 ± 1/1  84/20 ± 8/0  )مترمربع/ لوگرمی(ک بدنتودة  شاخص

  52/53 ± 1/4  80/52 ± 4/3  )دقیقه/کیلوگرم/لیترمیلی(نهیشیب یصرفم ژنیاکس

  

 يرو بر بروس آزمون از )دقیقه/کیلوگرم/لیترمیلی( بیشینه یمصرف ژنیاکس نییتع جهت در

 در بیشینه مصرفی اکسیژن غیرمستقیم برآورد آزمون ترینمتداول. شد استفاد میتکنوج نوارگردان

 مرحله هفت یا شش در حداکثر آزمون، این. است نوارگردان روي وسبر ۀبیشین آزمون آزمایشگاه،

 بعد، مرحلۀ به مرحله یک از فعالیت شدت افزایش. است دقیقه سه مرحله، هر مدت و شودمی اجرا

 کیلومتر 74/2( ساعت در مایل 7/1 سرعت با مرحله نخستین. است همراه سرعت و شیب افزایش با

 مرحله هر در ثابت نسبت یک با شیب و سرعت سپس و شد آغاز درصد 10 شیب و) ساعت در

  . شد اضافه
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 کوشایم مدل یاگامی) کالیپر( یپوست سنجضخامت دستگاه از استفاده با هایآزمودن بدن چربی درصد

 سرسه یپوست يهانیچ( کایآمر یورزش یپزشک ةدانشکد يانقطه سه فرمول و) ژاپن ساخت(

  . )10( شد نییتع) راست سمت ياخاصرهفوق و یشکم ،ییبازو

                 قدرتی گروه در پا پرس و زانو کردن باز حرکات در) بیشینه تکرار یک( بیشینه قدرت

                      برزسکی فرمول از بیشینه تکرار یک تعیین راستا، نیا در .شد گیرياندازه وزنه با

 10 از کمتر تعداد با )نهیشیب تکرار کی=  لوگرمیک به وزنه) 0278/1 -) 0278/0*  تکرار(( (

  .)11( شد استفاده

 و آرام دنیدو صورت به قهیدق 10 مدت به هایآزمودن از هرکدام ینیتمر قرارداد ياجرا از قبل

 دورة شش وزنه، با قدرتی گروه يهاآزمودنی سپس،. پرداختند بدن کردن گرم به یکشش حرکات

 به ؛کردند اجرا یواماندگ به دنیرس تا بیشینه تکرار یک %70 در را پا پرس و زانو کردن باز تمرینات

) هیاول يهايریگاندازه( ورزشکار هر ۀنیشیب تکرار کی زانیم از اطلاع با گرانپژوهش که یصورت

 شش زین پلایومتریک گروه يهاآزمودنی. کردند اعمال و محاسبه ورزشکار هر يبرا را %70 شدت

 یواماندگ به دنیرس تا پرش بیشینه ارتفاع %70 در را جانبی پرش و عمقی پرش تتمرینا از دوره

 يهايریگاندازه( ورزشکار هر پرش بیشینه ارتفاع از اطلاع با گرانپژوهش که یصورت به ؛کردند اجرا

 نیا به یواماندگ. نمودند اعمال ینیتمر پروتکل در و محاسبه ورزشکار هر يبرا را %70 شدت) هیاول

) حرکت کامل تکرار کی( کامل حرکت کی کامل ياجرا به قادر گرید هایآزمودن که بود فهومم

 دوره شش هایآزمودن از کدامهر ابتدا کیومتریپلا گروه در که است ذکر انیشا نیهمچن. نبودند

 پنج از پس و اجرا ياقهیدق چهار یاستراحت فواصل با یواماندگ هنگام تا را یعمق پرش حرکت

 اجرا) قهیدق چهار( یاستراحت فواصل همان با را یجانب پرش حرکت دوره شش استراحت هقیدق

 دوره شش هایآزمودن ابتدا که بود وهیش نیا به حرکات ياجرا بیترت زین یقدرت گروه در. کردند

 پنج از پس و اجرا گرید گروه با مشابه یاستراحت فواصل با یواماندگ حد تا دستگاه با پاجلو حرکات

 يبرا نیتمر یکل زمان نیهمچن. کردند دنبال وهیش نیهمبه زین را پا پشت حرکت ،استراحت قهیدق

 کل و حرکت هر در قهیدق 16 تا 13 حدود یقدرت نیتمر در هااستراحت محاسبه با ورزشکار هر

 یکل زمان نیهمچن دقیقه بود، )بود متفاوت هایآزمودن يبرا یواماندگ زمان( 37 تا 31 نیتمر زمان

 و حرکت در قهیدق 18 تا 15 حدود کیومتریپلا نیتمر در هااستراحت محاسبه با ورزشکار هر يبرا

 پژوهش ياجلسه کی ینیتمر قرارداد هدف دلیل اینکهبه. بود قهیدق 41 تا 35 نیتمر زمان کل

 ياجرا شدیم اجرا یواماندگ تا حرکات نیا و بود ران چهارسر ژهیوهب نهت عضلات بر تمرکز حاضر

 خارج ورزشکاران ران چهارسر عضلات ییتوانا از یواماندگ حد تا و دوره شش در حرکت دو از شیب
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 نیا در لذا،گذاشت. می اثر مطالعه و پژوهش هدف بر و افتییم شیافزا نیتمر یکل زمان و بود

  .نشد انتخاب هاگروه يبرا حرکت دو از شیب مطالعه

 فشار و تمرکز و بردند بهره نیشیپ مطالعات از گرانپژوهش وهگر دو ینیتمر حرکات انتخاب در

 که شدند انتخاب ياگونه به حرکات و بود ورزشکاران ۀتننییپا عضلات يرو بر گروه دو ناتیتمر

 در پا اکستنشن در ریدرگ یاصل عضلات عنوان به ران چهارسر عضلات يرو بر نیتمر یاصل فشار

   .باشد زانو مفصل

 مرحله چهار یط یآزمودن ۀهم چپ یآرنجشیپ دیور از تریلیلیم پنج زانیم به ینخو يهانمونه

 زانیم یبررس يبرا) ینیتمر قرارداد از پس ساعت 24 و بلافاصله قبل، قهیدق 30 ه،یپا حالت(

 يبرا. شد هیته ناشتا حالت در یسرم C-گرواکنش نیپروتئ و تام نازیکنیکرات میآنز تیفعال

 نیپروتئ تغییرات يریگاندازه يبرا و اتوآنالیز دستگاه از یسرم کینازکراتین آنزیم لیتفعا يریگاندازه

 از قبل هایآزمودن ییغذا میرژ. شد استفاده ایمونوتربیدیمتریک کمی روش از یسرم C-گرواکنش

 در هايریگاندازه یتمام ضمناً. شد کنترل ساعته 24 ياهیتغذ ادآمدی از استفاده با گیريخون انجام

 درصد، 50- 55 رطوبت گراد،یسانت درجه 26- 28 يدما صبح، 11 تا 30/8 ساعت یزمان فاصله

 انجام از آزمون، انجام از قبل ساعت 48 هاآزمودنی علاوه، به. شد انجام کسانی یطیمح نور و هیتهو

  .کردند اجتناب بدنی فعالیت هرگونه

 ،یخون هايشاخص روي یشگاهیآزما طیشرا و یورزش تیفعال زودگذر اثرات حذف منظور به

 آنزیمی فعالیت میزان پارس، شرکت يهاتیازک استفاده با. شد محاسبه خون حجم راتییتغ

 کمی روش ازHs-CR تیک( یسرم C-گرواکنش نیپروتئ سطوح وتام  نازیکنیکرات

  .شد گیرياندازه )Alcyon 300( اتوآنالیز دستگاه کمک به) کیمتریدیمونوتوربیا

) 2مستقل یت و 1رنفیاسم -فولموگروآزمون ک جینتا( یعیطب عیتوزهمگن و برخوردار از  يهاادهد

 يهايریگدر اندازه انسیوار لیتحل يهاآزمونو انحراف استاندارد با استفاده از  نیانگیصورت م به

داري معنادر سطح  ندوزیتحت و 17اس اس نسخه  یاس پافزار نرم و 3یمکرر و پس آزمون بونفرن

 نییتع اتا بیضر از استفاده با گرمداخله عوامل از کی هر اثر سهم علاوه، به شد. يریگاندازه 05/0

  .دیگرد

  

  

                                                             
1. Kolmogorov–Smirnov test 
2. Independent T test 
3. Bonferroni test 
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   نتایج

 فردي هايویژگی به مربوط حاصله هايداده که است حاکی اسمیرنف -فولموگروکآزمون  نتایج

 .است طبیعی وضعیت داراي پژوهش يابتدا در پژوهش متغیرهاي و) یک (جدول هاآزمودنی

 10( پایه حالت نیب که دهدمی نشان مطالعه، شروع ابتداي در مستقل تیآزمون  جینتا ن،ینمچه

 تفاوت) پلایومتریکو  وزنه با قدرتی( هاگروه ینیقرارداد تمر ياز اجرا قبل قهیدق 30روز قبل) و 

 دو هر نظر، مورد يهاشاخص رد دارامعن اختلاف مشاهده عدم به توجه با لذا .ندارد وجود داريامعن

 حسب بر یسرم تام نازیکنیکرات میآنز سطوح داد نشان هاافتهی. شدند فرض همگن و طبیعی گروه

 30در  73±48/0و  هیدر حالت پا 74±33/0 از وزنه با نیتمر گروه در تریل در یالمللنیب واحد

 رییتغ ینیعت از قرارداد تمرسا 24در  181±49/0در بلافاصله بعد و  113±52/0قبل به  قهیدق

 هیدر حالت پا 73±41/0از  یتام سرم نازیکنیکرات میسطوح آنز کیومتریدر گروه پلا ن،یکرد. همچن

ساعت از  24در  180±55/0در بلافاصله بعد و  110±67/0قبل به  قهیدق 30در  73±29/0و 

 میدر سطوح آنز يدارامعن شیاز آن است که افزا یحاک افتهی نیکرد. ا رییتغ ینیقرارداد تمر

مشاهد  ینیقرارداد تمر يساعت پس از اجرا 24در هر دو گروه بلافاصله و  یتام سرم نازیکنیکرات

  . )یک شکل(نبوده است معنادار شاخص  نیدو گروه در ا نیب راتییشد اما تغ

 نیا یرمس سطوح داد نشان C-گرواکنش نیپروتئ راتییدر مورد تغ پژوهش نیا يهاافتهی نیهمچن

و  هیدر حالت پا 42/0 ±06/0با وزنه از  نیدر گروه تمر تریل در گرمیلیم حسب بر شاخص

ساعت از  24در  06/1±22/0در بلافاصله بعد و  63/0±08/0قبل به  قهیدق 30در  11/0±43/0

 از C-گرواکنش نیپروتئ یسطوح سرم کیومتریکرد. به علاوه در گروه پلا رییتغ ینیقرارداد تمر

در بلافاصله بعد و  65/0±02/0قبل به  قهیدق 30در  45/0±06/0و  هیدر حالت پا 12/0±43/0

معنادار  رییتغ از یحاک افتهی نیا چند هر کرد. رییتغ ینیساعت از قرارداد تمر 24در  13/0±09/1

 رییتغ اما است گروه دو هر در ینیتمر قرارداد ياجرا از پس ساعت 24 ژهیوهب و بعد بلافاصله در

 یحاک حاضر پژوهش جینتا علاوه،به ).یک شکل( نشد مشاهده گروه دو نیب نیانگیم درمعناداري 

 با تمرین گروه در یسرم C-گرواکنش نیپروتئ و تام نازیکنیکرات آنزیم تغییرات يالگو که است

 ردادقرا از پس ساعت 24 و بلافاصله قبل، دقیقه 30( گانهچهار مراحل یط پلایومتریک و وزنه

 رییتغ گروه دو در نظر مورد يهاشاخص سطوح هرحال، به). یک و دو شکل( است مشابه) یورزش

 یسرم C-گرواکنش نیپروتئ سطوح و تام نازیکنیکرات میآنز تیفعال کهيطوربه ؛داشتمعناداري 

 يرمعنادا طوربه پلایومتریک و یقدرت تمرینات از پس ساعت 24 و بلافاصله تکواندوکار مردان

 تقریباً) اتا( اثر سهم با پلایومتریک و یقدرت تمرینات دادنشان هاافتهی نیا نیهمچن. افتی افزایش

 در يدرصد 5/46 و 9/47 افزایش باعث ترتیببه) 976/0 پلایومتریک و 985/0 یقدرت( کسانی
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 پلایومتریک و 987/0 یقدرت( کسانی تقریباً) اتا( اثر سهم با زین و یسرم تام نازیکنیکرات مورد

 ۀدامن( یسرم C-گرواکنش نیپروتئ مورد در يدرصد 2/42 و 5/46 افزایش باعث ترتیب به) 977/0

  . شد) ساعته 24 تغییرات
  

  
  مرحله چهار در کیومتریپلا و وزنه با یقدرت ینیتمر يهاگروه تام نازیکنیکرات راتییتغ نیانگیم - 1شکل

  )ینیتمر قرارداد از پس ساعت 24 و بلافاصله قبل، قهیدق 30 ه،یپا حالت(

  

  
  مرحله چهار در کیومتریپلا و وزنه با یقدرت ینیتمر يهاگروه یسرم CRP راتییتغ نیانگیم -2شکل

  )ینیتمر قرارداد از پس ساعت 24 و بلافاصله قبل، قهیدق 30 ه،یپا حالت(
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  يریگجهینت و بحث

 بر کیومتریپلا و یقدرت حاد نیمرت جلسه کی مقایسۀ تأثیر منظوربه که حاضر پژوهش جینتا

 یحاک گرفت انجام تکواندوکار مردان یسرم C-گرواکنش نیپروتئ و تام نازیکنیکرات میآنز راتییتغ

 تفاوت گروه دو نیب البته. بود ینیتمر يقراردادها از پس ساعت 24 و بلافاصله درمعنادار  شیافزا از

 دورة در یعنی نیتمر از سپ ساعت 24 تا راتییتغ. نشد مشاهده هاشاخص راتییتغ درمعناداري 

 بیآس شاخص شیافزا نیتمر دو يبرا شده انتخاب نیتمر شدت حالهربه. شد یبررس افتیباز

 نظر به حاضر پژوهش يهاافتهی به توجه با مجموع در نیبنابرا. داشت دنبالبه را التهاب و یعضلان

 نیا و بوده یقدرت ناتیتمر مشابه کیومتریپلا ناتیتمر از یناش التهاب و یعضلان بیآس رسدیم

 نیشیپ مطالعات جینتا. ردندا دنبال به ورزشکاران در يشتریب التهاب و بیآس ،یتوان ناتیتمر از نوع

 التهاب و يتأخیر یعضلان یکوفتگ ،یعضلان بیآس بر گرابرون و یقدرت ناتیتمر تأثیر از یحاک

 یقدرت ناتیتمر از پس ساعت 24 در نازیکنیکرات میآنز شیافزا) 2008( همکاران و 1یهاکن. است

 افراد و) نفر هشت( کرده نیتمر افراد در) تنهنییپا و بالاتنه در ادیز حجم با( گرابرون انقباض با

 از پس دادند نشان زین) 2002( همکاران و 2برن). 12( کردند گزارش را) نفر هشت( نکرده نیتمر

 ریمقاد) زن سه و مرد پنج( یآزمودن نفر هشت زانو ةبازکنند تعضلا در یقدرت نیتمر وهله کی

 به پا اسکات حرکت( نیتمر از پس ساعت کی در ه،یپا حالت به نسبت یسرم نازیکنیکرات میآنز

 خود اوج به بعد روز کی و افتهی شیافزا) فرد هر بدن وزن % 70 شدت و ییتا 10 دورة 10 صورت

 نوبهار علاوه،به). 13( است ماندهیباق بالا همچنان سوم و دوم زهايرو در داريامعن طوربه و دهیرس

 فعال دختران ۀعضل آسیب شاخص هاىآنزیم بر سازوامانده ةفزایند تمرین ثیرأت ۀمطالع با) 1391(

 نازیکنیکرات میآنز سطوح شیافزا و یعضلان بیآس سبب يهواز سازوامانده نیتمر که کرد گزارش

 با حاضر ۀمطالع جینتا). 14( شد هایآزمودن در تیفعال از پس هفتم و چهارم و اول يروزها در

 است حالى در نیا. است یقدرت ناتیتمر يزابیآس تیماه از یحاک و همسو شده ذکر هايپژوهش

 دقیقه یک و تکرار 10 با بار بدون مقاومتى تمرین جلسه یک از بعد همکاران و 3ماتسوس که

 زمان تمرین، نوع رسدمى نظر به. نکردند مشاهده آنزیم این مقادیر در ارىدامعن افزایش استراحت،

 که داشت اذعان دیبا البته،). 14( است اثرگذار هاآنزیم این آزادسازى بر تمرین شدت و بازیافت

 يهاتیفعال( یورزش تیفعال نوع به توجه با یسرم تام نازیکنیکرات میآنز راتییتغ يالگو و سازوکار

 یسرم تام نازیکنیکرات میآنز شیافزا کهيطوربه. )2,3,15( است متفاوت) یمقاومت برابر در يهواز

                                                             
1 . Hackney 
2 . Byrne  
3 . Mastous 
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 دهد؛یم رخ) یعضلان سلول يغشا( سارکولما یپارگ لیدل به عمدتاً یمقاومت يهاتیفعال متعاقب

 نشت اثر در شتریب یاستقامت و يهواز تیفعال متعاقب میآنز نیا یسرم غلظت شیافزا کهیدرحال

. است یسلول يغشا يدهایپیفسفول ونیداسیپراکس از یناش بیآس ای يداریناپا و يانرژ افت از یناش

 24 از پس که است یشکل به يهواز ناتیتمر انجام از پس شاخص نیا راتییتغ يالگو ن،یچنمه

 نیح یکیمکان فشار اثر در کهیحالدر. ابدییم کاهش جیتدربه سپس و دهیرس خود اوج به ساعت

 است ممکن) هستند رمرسومیغ يگرابرون يهاانقباض يدارا که( کیومتریپلا ای یمقاومت ناتیمرت

 سطوح از بالاتر روز هشت تامعناداري  طوربه یسلول بیآس بروز لیدل به شاخص نیا یسرم سطح

 سطوح شیافزا گذشته هايپژوهش از یبرخ حاضر ۀمطالع با همسو ن،یهمچن. )3( باشد یعیطب

 گزارش کیومتریپلا ناتیتمر متعاقب یعضلان بیآس از یشاخص عنوانبه را نازیکنیراتک میآنز

 در. است تضاد در) 2008( همکاران و 1توفاس ۀمطالع با حاضر پژوهش ۀجینت حال،نیا با. کردند

 از بعد ساعت 24 در) رورزشکاریغ مرد 18( هایآزمودن تام نازیکنیکرات میآنز سطوح توفاس مطالعۀ

 از پس ساعت 72 و 48 در و تأخیر بامعنادار  شیافزا بلکه افت،ین شیافزا کیومتریپلا پرش نوع دو

 همکاران و توفاس مطالعۀ در که باشد لیدل نیا به احتمالاً موجود تضاد. )16( افتاد اتفاق نیتمر

 در کهیدرحال. استگرفته صورت) یورزش تشک( نرم سطح يرو نیتمر و کمتر ناتیتمر شدت

 سخت سطح يرو نیتمر و) پرش ارتفاع اوج %70( ادیز کیومتریپلا ناتیتمر شدت حاضر وهشپژ

 در اما شود،یم نییتع نهیشیب تکرار کی اساس بر وزنه با یقدرت ناتیتمر در شدت. شد اجرا

 يبرا یمشخص شدت گذشته مطالعات در. شودیم استفاده بدن وزن از عمدتاً کیومتریپلا ناتیتمر

 جینتا در تفاوت عوامل از یکی تواندیم خود مسئله نیا. بودنشده گرفته نظر در تنایتمر نیا

 کیومتریپلا ناتیتمر شدت حاضر پژوهش در رایز. باشد حاضر پژوهش ۀجینت با یقبل مطالعات

 و امایم پژوهش در ن،یهمچن. شد نییتع فرد هر يعمود پرش ارتفاع اوج %70 اساس بر و مشخص

 بر کیومتریپلا نیتمر که یگروه یسرم تام نازیکنیکرات میآنز در يکمتر شیزااف) 2004( 2نوساکا

 اجرا سخت سطح يرو را نیتمر نیا که یگروه به نسبت) نفر هشت( کردند اجرا نرم سطح يرو

 و کیومتریپلا حرکات ياجرا که گرفتند جهینت انگرپژوهش. شد مشاهده) نفر هشت( کردند

 ۀجینت به توجه با لذا. )17( دارد همراهبه را يشتریب بیآس )نیزم( سخت سطح يرو يانفجار

 و وزنه با یقدرت نیتمر نوع دو هر که گفت توانیم گذشته مطالعات از ياریبس و حاضر پژوهش

) یسرم تام نازیکنیکرات میآنز( یعضلان بیآس میرمستقیغ شاخص شیافزا سبب کیومتریپلا

  .شودیم

                                                             
1 . Tofas 
2 . Miyama and Nosaka  
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 و یقدرت( گرابرون بخش يدارا یمقاومت نیتمر جلسه یک بر یمبن حاضر ۀیافت ن،یهمچن 

 یقبل مطالعات از یبرخ نتایج با یسرم C-گرواکنش نیپروتئ شیافزا بر) کیومتریپلا

جلسه و  کی( یبدن نیسه نوع تمر تأثیر) 2010( همکاران و 1مایناکج. است همسو )18،17،4،2،1(

آستانه  %70کارسنج (شدت چرخ يرو نی) شامل تمرگریکدیهفته از  کیهر کدام با فاصله 

پا، جلوپا و (پرس یقدرت نی) و تمری(شدت اوج تا واماندگ کارسنجچرخ يبر رو نی)، تمريهوازیب

 یبررس انسالینُه مرد م C-گرواکنش نیپروتئ سطوح بر) 1RM70%پا با دستگاه با شدت پشت

 یقدرت نیتمر زیو ن نهیشیج با شدت بچرخ کارسن يبر رو نینشان داد تمر پژوهش نیا جیکردند. نتا

با  نیشد. اما تمر نیساعت پس از تمر کیبلافاصله و  C-گرواکنش نیسطوح پروتئ شیسبب افزا

نداشت  C-گرواکنش نیبر سطوح پروتئ يتأثیرکارسنج چرخ يبر رو يهوازیآستانه ب %70شدت 

دو زمان  نیتنها در ا نیبا قبل از تمر سهیمنظور مقاذکر شده به ۀدر مطالع هايریگ. البته اندازه)19(

  ) صورت گرفت. نیساعت پس از تمر کی(بلافاصله و 

 پلایومتریک و یقدرت تمرینات که داشت اذعان باید گذشته مطالعات نتایج به توجه با هرحال،به

 و دهمبن نسوج یپارگ( یمکانیک فشار اعمال با است ممکن گرابرون و یتوان تمرینات سایر همانند

 یناش یاکسایش فشار یحت و) پروتئولیز فرآیند تشدید( یسلول درون کلسیم تجمع ،)یعرض يهاپل

 نیپروتئ عامل تخریب باعث) غشایی يفسفولیپدها داسیونیپراکس افزایش( ینوتروفیل انفجار از

 آبشار آغاز( التهاب بروز یعنی آن يبعد يهاامدیپ و یکاپاب ياهسته عامل يسازفعال ةبازدارند

 تمرینات انجام از پس یکاپاب هسته عامل فعالیت افزایش ،یعبارتبه. شودیم) یالتهاب يهاواسطه

 يهانیتوکیسا و آلفا ةنکروزدهند عامل بیان مثبت تنظیم باعث تواندیم یقدرت و پلایومتریک

 از بیش بیان علاوه،به. )2,17( شود یعضلان شش -اینترلوکین و بتا یک -نینترلوکیا یالتهابشیپ

 محیطی خون نتیجه در و یبافتمیان آب درون به آن ترواش موجب یعضلان شش -اینترلوکین حد

 پروتئین افزایش موجب هاهپاتوسیت تحریک با نیز خون شش-اینترلوکین افزایش. شودیم

 ايهپژوهش از یبرخ نتایج حاضر، پژوهش نتایج برخلاف حال، این با. )2,8( شودیم C-گرواکنش

 C-گرواکنش پروتئین یالتهاب شاخص افزایش باعث یتوان و یمقاومت ناتیتمر که داد نشان گذشته

 عضلات در گرابرون یورزش تیفعال وهله کی) 2005( همکاران و 2اسیلیم پژوهش در. شودینم

مرد فعال از لحاظ  13( هایآزمودن C-گرواکنش نیپروتئ سطوح بر يتأثیر چیه آرنج ةکنندخم

 نوع در توانیم را تضاد نیا لیدل. )18(نداشت  نیساعت بعد از تمر 96و  72، 48، 24، 2) در یدنب

 شده ذکر پژوهش در. کرد جستجو ناتیتمر شدت و پژوهش دو در استفاده مورد یمقاومت نیتمر

                                                             
1 .Nakajima 
2 .Milias 
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 ياهیزاو سرعت با نامومترید دستگاه توسط گرابرون صورتبه آن اعظم بخش که بالاتنه در ناتیتمر

 بر نیتمر شدت و گرفتصورت) درجه 90( خاص یۀزاو در و) s/030( دستگاه توسط شده نییتع

 حاضر پژوهشبه صورت شش دوره و شش تکرار انجام شد. اما در  1گرابرون عملکرد حداکثر حسب

 پرس و جلوپا(حرکت  زانو بازشدن کامل یحرکت دامنه در و(دستگاه)  وزنه استفاده با یقدرت نیتمر

 نیتمر شدت و گرفت صورت بود، گرادرون انقباض هم و گرابرون انقباض شامل هم که) دستگاه با پا

). داشت ادامه نبود حرکت تکرار به قادر که یزمان تا(تکرارها  بود نهیشیب تکرار کی %70 حسب بر

ر دوره (چها یمقاوت نیجلسه تمر کی تأثیر یبا بررس زی) ن2011( همکاران و يمنصور علاوه،به

در  C-گرواکنش نی) بر سطوح پروتئنهیشیتکرار ب کی %70-%80تکرار (با شدت  12تا  10صورت به

نفر:  15( رورزشکارینفر گروه کنترل) و غ نه ش،ینفر گروه آزما 10نفر:  19مرد ورزشکار ( انیدانشجو

 C-گرنشواک نیدر سطوح پروتئ يرییتغ چینفر گروه کنترل) ه هفت ش،ینفر گروه آزما هشت

 ياجرا حاضر پژوهش در اما. )20(مشاهده نکردند  نیساعت پس از تمر چهارها در از گروه کدامچیه

 سبب) تکواندوکار مرد 10 يرو(بر  نهیشیب تکرار کی %70 شدت با وزنه با یقدرت نیتمر وهله کی

سطوح  شیافزاشد که اوج  نیساعت بعد از تمر 24بلافاصله و  C-گرواکنش نیپروتئ سطوح شیافزا

و  نیاز شدت و تکرار تمر یممکن است ناش جیساعت بعد بود. تفاوت مشاهده شده در نتا 24آن در 

تکرار بود، اما  12تا  10ذکر شده تعداد تکرارها  پژوهشباشد. به عنوان مثال در  يریگزمان اندازه

 نی) ادامه داشت. همچنتیلدر ادامه فعا ی(ناتوان یحاضر تا زمان واماندگ پژوهشتعداد تکرارها در 

کشش کابل از پشت،  نه،یسجلسه (چهار حرکت پرس کیدر مطالعه ذکر شده تعداد حرکات در 

 يپا، جلوپا) بود، اما تعداد تکرارهاحاضر (پرس پژوهشاز تعداد حرکات در  شیپا و جلوپا) بپرس

 یکیعنوان به تواندیمموضوع  نیاست که ا نیتمر شتریشدت ب ةدهندحاضر نشان پژوهشدر  شتریب

فقط  C-گرواکنش نیذکر شده سطوح پروتئ پژوهشدر  ن،یباشد. همچن جیاز عوامل اختلاف در نتا

ساعت بعد) که  48و  24( گرید يهااست و در زمانشده يریگاندازه نیدر چهار ساعت پس از تمر

صورت  يریگاندازه شود،یمشاهده م C-گرواکنش نیپروتئ شیو اوج افزامعنادار  راتییمعمولاً تغ

تمرین مقاومتی وامانده ساز و  تأثیر) نیز 1393همچنین، ضرغامی خامنه و همکاران (است. نگرفته

بررسی  ستیبالیوال مرداندر  توزیلکوس و C-گرواکنش نیسطوح پروتئمصرف مکمل کافئین بر 

ما تمرین مقاومتی با شدت ها اثرات مکمل کافئین بررسی شد اآنۀ ). هر چند در مطالع21کردند (

در گروه کنترل را که مکمل مصرف نکرده بودند اما تمرین  CRPدرصد یک تکرار بیشینه افزایش 80

ها در گروه حاضر بود. اما نتایج آن ۀرا اجرا کردند گزارش شد که از این حیث همسو با نتایج مطالع

                                                             
1. Maximum eccentric action 
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مکمل کافئین در گروه  تأثیرتوان یما بود که دلیل اصلی مغایرات را م پژوهشکافئین مغایر با 

  ها دانست. آن پژوهشتمرینی 

 نقش کیومتریپلا و یقدرت ناتیتمر شدت که رسدیم نظربه گذشته مطالعات جینتا به توجه با لذا

 در که باشد داشته ناتیتمر نوع نیا متعاقب یالتهاب يهاپاسخ جادیا و یعضلان بیآس در یمهم

 شیافزا و حاد ۀمرحل پاسخ جادیا سبب) درصد 70( نیتمر نوع دو هر يبالا شدت حاضر ۀمطالع

   .شد تکواندو یورزش رشته رزشکاراندر و یالتهاب يهاو واکنش C-گرواکنش نیپروتئ سطوحمعنادار 

و  یقدرت ناتیکه تمر گفت توانیم یقبل مطالعات وحاضر  پژوهش جینتا ۀسیمقا با کل در

 نیپروتئ زانیمتام و  نازیکنیکرات تیفعال شیافزادر اري معناد طوربه - هردو-  کیومتریپلا

 تکواندوکار مردان) یو التهاب ییایمیشستیز يهاشاخصاز  یعنوان برخ به( یسرم C-گرواکنش

 با لذا. نداشت همراه به یقدرت ناتیتمر نسبت يشتریو التهاب ب بیآس کیومتریپلا نیو تمر ثرندؤم

 با یمکان هر در توانیم را ناتیتمر نوع نیا کهنیا و کیمترویپلا ناتیتمر يکارآمد به توجه

از  یعنوان برخها بهشاخص نیدر ا مطالعه نیا در کهآن لیدل به زین و کرد اجرا نهیهز نیکمتر

 ناتیاز تمر یالتهاب ناش زیو ن يسوخت وساز -  یکیفشار مکان ییایمیش ستیز يهاشاخص

 مشاهده یقدرت ینیتمر گروه با سهیمقا در کیومتریپلا ینیتمرگروه  درمعناداري  تفاوت یمقاومت

 توسطاثرات کوتاه مدت  یبودن و بررس ياجلسه کی لیدل(به  اطیاحت با بتوان رسدیم نظر به. نشد

 يجهت بالا بردن توان انفجار یقدرت ناتیتمر يبه جا را ینیتمر ةویش نی) احاضر پژوهش

   .کرد شنهادیپورزشکاران 

ها با تعداد ورزش ریورزشکاران سا يبر رو يشتریب يهایمطالعات و بررس شودیم شنهادیپ انیدر پا

چند  ای ياچند هفته ینیبه صورت برنامه تمر زین ومتفاوت  يآمار يهادر جامعه شتریب يهانمونه

نسبت به  یمقاومت ناتیتمر وهیش نیا شنهادیبالا در پ نانیاز سطح اطم يماهه به منظور برخوردار

    . ردیگ صورت ناتیتمر ریسا
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Abstract  
 
The aim of this study was compare effect of one session plyometric and strength 
exercise on serum Creatine Kinase and C-reactive protein in male Taekwondo athletes. 
The study design was two-group semi-experimental study with repeated measures. 
Twenty male Taekwondo athletes were randomly allocated in two homogeneous 
groups: S and P groups. In addition to basal measurements, serum CK and CRP were 
measured in both groups during the three stages (30 minutes before, immediately, and 
24 hours after exercise). Data were analyzed by repeated measure ANOVA and 
Bonferroni tests using at α≤0.05. However Serum CK and CRP activities significantly 
increased in both groups but there was no significant difference between of changes of 
serum CK and CRP in strength and plyometric exercise groups (P≥0.05). In 
conclusion based on present results seem both exercise type cause same physiological 
and stress and muscle damage. Therefore didn’t see more mascle damage and 
inflammation in plyometric compare with strength exercise.   
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