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Abstract 
Many studies have considered adaptation in the transition from a trained organ to an 

untrained organ (cross-training) and unilateral training, however, the transfer effect 

between upper and lower body training has received less attention. Therefore, the aim of 

this study was to investigate the effect of upper and lower body plyometric training on 

anthropometric, performance and upper-body electromyography activity in young 

athletes.  Thirty-six male students were selected and divided into three groups: control, - 

upper body plyometric, and upper-lower body plyometric (mixed) training. Plyometric 

exercise protocol for four weeks three times a week included push-up plyometric (4 sets/ 

10 repetitions) performed by both groups. The mixed group also continued lower-body 

plyometric exercise (4 sets/ 10 repetitions on obstacles). At the beginning and end of the 

course, anthropometric tests (fat and fat- free mass) and functional (Wingate, overhead 

medicine ball throwing, and deadlift) were performed simultaneously with 

electromyography data evaluating. The physiological work did not change significantly in 

selected muscles (p >0.05) with the addition of lower body plyometric training. The 

median of frequency in left and right pectoralis major muscles significantly reduced in the 

mixed group compared to other groups (p <0.05). In addition, there was no difference in  
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anthropometric, overhead medicine ball throwing, absolute and relative mean anaerobic 

power between groups (p >0.05). In the deadlift, the mixed group had significantly better 

records than the upper body group (p <0.05). In the relative anaerobic peak power, there 

were significant differences between training groups with control (p <0.05). Based on the 

findings highlighting the role of lower body plyometric training on the transmission of 

force into the upper body, it is recommended that athletes use lower body plyometric along 

with upper body plyometric training. 

 

Keywords: Upper Body Plyometric Training, Root Mean Square, Median Frequency, 

Wingate Anaerobic Test 
 

External Abstract 

Background and Abstract 
Plyometric training with emphasis on jumping, throwing and leaping components 

is important in many sports fields. The changes caused by plyometric training in 

human muscle function have a neurological origin [1]. Some studies in this area 

have dealt with the neural adaptations of this training method [2-4]. Many studies 

have investigated the adaptation in the transfer from the trained limb to the 

untrained limb (reciprocal training) and unilateral training in resistance training 

[6-7]. However, the transition effect between upper body and lower body 

exercises has been paid less attention. The force transmission has an effective role 

in sports which more rely on the function of one part of body (e.g., upper body) 

and in successful athletic performance. To the best knowledge of the researchers, 

however, the transfer effect of plyometric exercises from lower body to upper 

body has never been studied. Therefore, it is important to examine the role of 

power transfer from lower body to upper body exercises in sports that require the 

power generation of a part of the body. 

 
Materials and Methods 
The present study has a quasi-experimental pre-test-post-test design. Thirty-six 

active students were randomly assigned to the three equal groups: upper body 

plyometric exercise (n=12); lower body-upper body plyometric exercise (n=12); 

and control (n=12) based on height, weight, fat percentage, body mass index, and 

strength. Anthropometric measurements (fat and fat-free mass) [8] and functional 

tests (throwing medicine ball over the head, dead lift, Wingate hand) [9-11] were 

performed for four sessions in pre- and post-training program. The neuromuscular 

activity of selected upper body muscles (pectoral, spinal extensor, biceps brachii, 

triceps brachii) also was recorded by an electromyography device during the 

execution of the medicine ball throwing test. Intervention groups (upper body 

plyometric exercise and lower body-upper body plyometric exercise groups) 
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performed exercise program for four weeks three times a week. To determine the 

intensity of training, the Borg scale was used. The two training groups first 

performed the plyometric push up movement (4 sets of 12 repetitions). In order to 

perform the push up, the subjects were lying down (prone) in the anatomical 

position, and opened their arms forward in a position where the elbows are slightly 

bent and ready to touch the ground [12]. They would then immediately reverse 

the movement by quickly opening their arms. After the end of this movement, the 

lower-body-upper-body group continued the training by jumping over obstacles 

with a variable height of 40-60 cm (4 sets of 12 repetitions) with an interval of 5 

seconds between the returns [12]. To compare the mean difference between the 

pre-test and post-test of the groups, one-way analysis of variance was used, 

followed by Tukey's HSD test at significant level of 0,05 (p <0.05). 
 

Findings 
Based on the results, the physiological work (RMS) increased after the 4-week 

training in the left pectoral muscle in both upper body and lower body-upper body 

groups and in the right pectoral muscle only in the upper body group compared to 

the control group, although it was not significant. Besides, no significant 

difference was observed in other muscles between the groups. 

In addition, the median frequency (MF) of the left (p =0.04) and right (p =0.001) 

pectoral muscles in the intervention groups significantly changed after the 4-week 

intervention. The median frequency in the upper body group increased compared 

to the control group, however, it decreased in the upper body-lower body group 

in both muscles. 

The median frequency of right erector spine muscles, left biceps brachii, and right 

triceps brachii increased only in the upper body group compared to the control 

group and decreased in the upper body-lower body group. According to the results 

of Tukey's test, there was no significant difference in the median frequency of the 

right pectoralis major muscle between the upper body group and the control group, 

but a significant difference was observed between the upper body group and the 

upper body-lower body group in the right pectoralis major muscle (p <0.05). 

As the analysis of anthropometric data (percentage of fat, fat mass and fat-free 

mass) shows, the percentage and mass of body fat after the 4-week intervention 

decreased in the training groups compared to the control group, however, fat-free 

mass increased, although these changes were not significant. In functional test, 

the record of throwing medicine ball from above the head in the upper body-lower 

body group was not significantly different from the control and upper body group. 

In the dead lift, a significant difference was observed between groups (p=0.03). 

In Wingate hand test, peak of relative anaerobic power was significantly different 
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between the groups (p=0.03). Based on Tukey's post hoc results, participants in 

the upper body-lower body group performed better in the deadlift compared to the 

upper body group (p=0.01) and the control group (p=0.01). In the variable of peak 

relative anaerobic power, two training groups showed improvement compared to 

the control group (p=0.02 and p=0.03). Nevertheless, the upper body-lower body 

group obtained a slight increase compared to the upper body group in the peak of 

absolute anaerobic power after the four-week training program, although this 

difference was not significant. 

 

 

Conclusion 
Based on the findings of the present study, performing upper body plyometric 

exercises for 4 weeks led to a significant improvement in the mean frequency of 

the right and left pectoral muscles compared to the control group. Although these 

changes were not observed in the mean frequency of the right and left pectoral 

muscles in the upper body-lower body plyometric training group, probably it is 

related to the neural efficiency occurred which can be attributed to the muscle 

fascia. The absence of differences in the physiological work of the selected 

muscles and the average absolute and relative anaerobic power of the Wingate 

hand test between two training groups confirmed this issue. In addition, training 

programs had no effect on anthropometric parameters. However, lower body and 

upper body plyometric exercises were somewhat effective on the performance 

status of young athletes. In conclusion, based on the study’s findings which 

confirm the role of lower body plyometric exercises on power transmission to the 

upper body, it is suggested that athletes can use lower body plyometric exercises 

and upper body plyometric exercises at the same time. 

 

Keywords: Upper Body Plyometric Training, Physiologic Work, Median 

Frequency, Wingate Test 
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 مقالة پژوهشی

و برخی  بالاتنه  عضلات  یکیالکتر تی فعال بر   تنهیینپا تأثیر تمرین پلایومتریک 

 1پارامترهای آنتروپومتری و عملکردی در ورزشکاران جوان
 

فاطمه علیرضایی   ،3محمد یوسفی ، 2ا احمدییمحسن محمدن ،1یآبادسرخحسن ستوده 

 4نقندر

 ران یرجند، ایرجند، بی، دانشگاه بیورزش، دانشکده علوم ورزش  یولوژ یزیکارشناس ارشد ف. 1

 ران یرجند، ایرجند، بی، دانشگاه بیورزشی، دانشکده علوم ورزش  یولوژ یزیار فیاستاد.  2

 )نویسنده مسئول(   رانیرجند، ایرجند، بی، دانشگاه بیاستادیار بیومکانیک ورزشی، دانشکده علوم ورزش.  3

 ران ی، مشهد، امشهد  ، دانشگاه فردوسییاستادیار بیومکانیک ورزشی، دانشکده علوم ورزش.  4
 

                             1401/ 25/04تاریخ پذیرش                     12/1400/ 16تاریخ ارسال 
 

 ده یچک

عضو    انتقالدر    یسازگار  ، یاریبس  مطالعات تمرنیتمراز  بدون  عضو  به    ن یتمر  و(  متقابل  نیتمر)  نیکرده 

  با .  استشده    توجه  کمتر  تنهن ییپا  و   بالاتنه   نات یتمر نیب  یانتقال  اثر  ، بهحال نیابا  ، اندبررسی کرهرا    طرفهکی

  ر یتأث  یحاضر بررسة  مطالع  هدفبه بالاتنه،    تنهنییپا   کیومتریپل   ناتیتمر   یانتقال  اثر  یتوجه به عدم بررس

عضلت   یکیالکتر  تیفعالو    یعملکرد  ، یآنتروپومتر  یپارامترها  بر  تنهنییبالاتنه و پا  کیومتر یپل  ناتیتمر

در سه    یتصادف  طوربهصورت هدفمند انتخاب و  هب  یورزش  علوم  یدانشجو  36 ورزشکاران جوان بود.  ةبالاتن

شدند.  میتقس  (یبی)ترک  تنهنییپا-بالاتنه کیومتریپل نیتمربالاتنه و  کیومتریپل نیتمر ،گروه برابر کنترل

)  نات یتمر هفته(  جلسه  3هفته/  4بالاتنه  شنا  مشتمل  در  انجام  )  یرو  کیومتریپل  یبر    12نوبت    4دست 

  در .  دادندیمرا ادامه  نی( تمریتکرار 12نوبت  4موانع ) ی با پرش از رو یب یترک ( بود. پس از آن، گروه یتکرار

  ة)تود  یآنتروپومتر  یهاآزمون  ، عضلت منتخب  یوگراف یالکتروم  یهازمان با ثبت دادههم  دوره،   یانتها  و  ابتدا

مرده( به عمل  فت یسر و ل یاز بالا یدست، پرتاب توپ طب تینگیو آزمون) یعملکرد و( ی چرب بدون و یچرب

 ی نیدر دو گروه تمر   بالاتنه   منتخب  عضلت  یکیولوژیزیف  کار  ، تنهنییپا  کی ومتریپل  نیتمر  شدن  اضافه   با  آمد.

  ر د راست و چپ یانهیس عضله ةانیم  فرکانس یول نکرد، ( p>05/0)  یدارامعن رییبا گروه کنترل تغ سهیدر مقا

 ی رهایمتغمطالعه در    یهاگروه(.  p<05/0)  بود  همراه  دارنا مع  یکاهش  با  گرید  گروه   دو  با  سهیمقا  در  یبیترک گروه  
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 نداشتند  با یکدیگر  یتفاوت  ینسب  و  مطلق  یهوازیب  توان  نیانگیم  سر،   یبالا  از  توپ  پرتاب  رکورد  ، یآنتروپومتر

(05/0<p)  .شد   مشاهده  یبیترک در گروه    یدارامعن  یبرتر  مرده  فتیل  در  (05/0>p  .)یهواز یب  توان  اوج  در  

 ةمطالع  یهاافته ی  بر اساس  (.p<05/0)شد    مشاهدهو کنترل    ینیتمر  یهاگروه  نیب  یدارامعن  تفاوت  ، ینسب

 شود یم  شنهادیپ  بالاتنه،   به  روین  انتقال   بر  تنهن ییپا  کیومتریپل  ناتیتمر  نقش  دییتأ  بر  یمبن  حاضر

 . کنند استفاده بالاتنه کی ومتریپل  ناتیتمر  با همراه تنهنییپا کیومتریپل ناتیتمر از ورزشکاران

 

 تینگیو آزمون فرکانس، انهیم ، یکیولوژیزیف کار بالاتنه،  کیومتریپلو نیتمر: کلیدیگانواژ

 

 مقدمه
مشاهده شده    . (1،2)دارند    ازیبالاتنه ن  یبه حرکات انفجار  یحیتفر  یهاتیفعال  و  ها ورزش   از  یاریبس

(.  3شود )می  بهبود در توان و قدرتموجب  منظم اجرا شود،    طوربهکه   یکیومتریپلا یهاتیفعال  است

  به  ،شدی م  شناخته  پرش  نیتمر  و  شوک  روش  همچون  ینیعناو  با  گذشته  در  که  کیومتریپلا  نیتمر

  دوترکیب    از  کیومتریپلا  ة واژ  (.4)  کند یم   کمک  سرعت   و  قدرت  بیترک  قیطر  از  توان  دیتول  بهبود

(. 5ساخته شده است )  «دنیسنج»  یامعن  به  «کیمتر»  و  «شتر یب »  یامعن  به  «ویپلا»  یونانی  ةکلم

  از  پس  را  عضلات  1( SSC)  شدنکوتاه  -کشش  ةچرخ   کردن  ریدرگ  با   کیومتریپلا  یورزش  یهاتیفعال

 با  نخست  یعضلان  گروه  ،SSC  ةچرخ  کی  در  (.6)  ندنکیم  منقبض  قدرتمند  شکلی   به  شدن،  دهیکش

  روین  حداکثر  ،متمرکزانقباض    کی   باسپس    ، کرده  ره یرا در خود ذخ  یکشسان   یانرژ  ،گرابرون  انقباض

 2استهلاک  ةمرحل  نام ه  ب  کوتاه   استراحت  دوره   ک ی  با   گرابرون  و  گرادرون  ةمرحل  دو .  (7)  کندی م  دیرا تول

جدا   هم    ی انرژ   از  شتریب  ةاستفاد  باشد،   کمتر   استهلاک  ةمرحل  زمانمدت  هرچه  (.8)  شوندیم از 

  رسدیمبه نظر    یمنطق  نیبنابرا  (.9)  شودیم  منجر  کار  بازده   شیافزا  به  عضلات  در  شده رهیذخ  یکشسان

دارد    ی منشأ عصب  انسان  یدر عملکرد عضلان  کیومتریپلا  نیاز تمر  حاصل  راتییکه فرض شود که تغ

  (.11-13اند )تمرکز کرده ینیمدل تمر نیا یعصب یهایسازگاربر  زین هاپژوهش یو البته برخ( 10)

  یعصب تیفعال در رییتغ صیتشخ یبرا پرش ای ( MVC) نهیشیب یاراد انقباض  هنگام مطالعات شتریب

. (14,10)  اند کرده  استفاده  (  EMG)  یسطح  یوگرافیالکتروما  از  کیومتریپلا  ةمداخل  دنبال   به  عضله

  یبهبود پارامترها  یبرا3  (15  )(RFD)  روین  ةتوسع  نرخ  شیافزا  ضمن  ، زیادبا سرعت    کیومتریپلا  نیتمر

 (. 16شود )میاستفاده  زیقدرت و توان ن

 
1. Stretch-Shortening Cycle (SSC) 
2. amortization-phase 
3. Rate of Force Development (RFD) 
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از   یاریبس  یبرا  زیوخپرش، پرتاب، جهش و جست  ةبر مؤلف  د یبا تأک  کیومتریپلا  نیتمر  ،یطورکلبه

 خود ینیتمر یهابرنامه در کیومتریپلا ناتیتمر از یمتعدد پژوهشگران.  بود  خواهد   دیمف  ها ورزش 

 به یناتیتمر نیچن که اندداده نشان و کرده استفاده تنهنییپا  یجسمان  یهاتیقابل شیافزا برای

  تیسرعت، شتاب، پرش و فعال  ،یهواز یب  تیظرف ،یعضلان توان  همچون  یعملکرد  یرهایمتغ شیافزا

  یهایژگیو  بهبود  با  ینیتمر  مدل  نیا  علاوه،هب  .(3,13,17)  شودیم   منجر  یدر اندام تحتان  یکیالکتر

استخوان   یمعدن  یو محتوا  بدن  کل   و   برتر  یپا  یچرب  بدون  ةتود  ،یچرب  ةتودهمچون    یآنتروپومتر

(BMC  )ده   ری( تأث2018و همکاران )  1لاوانانت-جورادو  یامطالعهنمونه، در    برای؛  است  بوده   همراه  

  پرش  بهبودو    یرا بر عملکرد پرش مردان فعال بررس  کیومتریپلا  نیجلسه در هفته( تمر  دوهفته )

را گزارش کردند  3/1درصد در کل دوره و    4/13:  رییتغ  زانی)م   و  هدتیوا  (.18)  درصد در هفته( 

 عملکرد   بر  را(  یاجلسه   دو  هفته  هشت)  مدتکوتاه  کیومتریپلا  نیتمر  اثر  زین(  2017)  همکاران

  کی)  سرعتکم  ی قدرت عضلان  یمطالعه بهبود در پارامترها   نیا  جیکردند. نتا  یبررس  تنهنییپا  یعضلان

ب و    نهیشیتکرار  پشت(  ا  پرسرعتاسکوات  طول  عمود  ستاده، ی)پرش  تمر  به  را(  یپرش    نیدنبال 

  آزمون )  یمتر سرعت( و چابک  20 یدو  آزموندر سرعت )  یرییتغ  نکهیا  بدون  داد،  نشان  کیومتریپلا

  ی عضلان -ی عصب  یهایسازگار(  2014، بهرنس و همکاران )همچنین  (. 19)  شود  جاد یا(  505  یچابک

 شنهاد یپ   و  یبررس  کیومتریپلا  ن یتمر  هفته  هشت  دنبال  به  را  زانو  یهابازکننده  (یوگرافیا)الکتروم

  یة زاو با ژهیو طوربه  که داشته دنبال به را یعصب  یهایسازگار احتمالاً شدهاستفاده ةمداخل که کردند

)همچون   2بازرهیزنج یورزش یهاتیفعال بالاتنه، کیومتریپلا نیتمر مقابل، در. (13) است  مرتبط زانو

را در    یبا توپ طب  ( 1)(  یسوئد  ی)انواع مختلف شنا  3بسته رهیزنجو   ( 20)پرتاب و پاس دادن با توپ(  

بر    کیومتریپلا  نیتمر  مدتیطولان  و  حاد  ریتأث  مطالعات  یبرخ.  ردیگیم  بر را    یهایژگیوبالاتنه 

 همکاران   و  گلن  نمونه، رایب (؛21- 25)اند  کرده یبالاتنه بررس یعصب تیو فعال عملکرد ،یآنتروپومتر

 نخبه   کنان یباز  در  سیتن  سیسرو  عملکرد  بر  را  زیاد   حجم  با   کیومتریپلا  تیفعال  حاد  اثر(  2012)

  توپ پرتاب تراباند،  از استفاده با کیبالست تیفعال شش بر مشتمل کیومتریپلا تیفعال. دندکر یبررس

  بر اساسبود.    هیثان  60با استراحت    یاهیثان  20  کیبالست  تیفعال  شش   و  یلوگرمیک  سه  و  یک  یطب

.  (21)  داد    شیافزا  یدارامعن  طوربهرا    سیتن سیوسر، سرعت  زیادبا حجم    کیومتریپلا تیفعال ج،ینتا

را بر عملکرد    ایو پو  کیومتریپلا  یسوئد  یشنا  نیتمر  ری( تأث2015و سن )   شنیو  یگرید  ةمطالعدر  

 
1. Jurado-Lavanant 

2. Open Chain 

3. Closed Chain 
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نوبت   سه  صورتبههفته/ سه جلسه در هفته(    شش)  یسوئد  یشنا  ن یتمر  ةبرنام.  کردند  یبالاتنه بررس

  ج،ینتا   بر اساس آخر بود.    ةهفتدر دو    یتکرار  11-10نوبت    چهارو    اول ة  هفت  چهار در    یتکرار  10-12

 نگلا یس(.  24)  دیعملکرد بالاتنه را بهبود بخش  کسانی  زانیبه م  ا یو پو  کیومتریپلا  یسوئد  یشنا  نیتمر

حوس تأث2019)  نیو  )  هشت  ری(  تمر  بارهفته  هفته(  طب  کیومتریپلا  نیدر  توپ  بر    ی پرتاب  را 

تعادل و    ،یقدام   یی بازو  یعضلان  تیفعالگزارش کردند  و    یبالاتنه بررس  یعضلان -ی عصب  یهایسازگار

 (.25یافته است ) بهبودتوان بالاتنه 

 م یمستقطور  به  ی قدرت  نیکه هنگام تمر  ی عضلاتقدرت  شده  در مطالعات گذشته گزارش  گر، یاز طرف د 

  ی عملکرد قدرتاند  گزارش کرده  ،مطالعات متعدد  .(27،26)  ، بهبود یافته استشودیاستفاده نم  هااز آن 

اندام   تمر  یموضوع   (.28)  شود، می  تیتقو  1طرفهکی  ی قدرت  ن یتمر  یط  نکردهنیتمردر  در   ن یکه 

  ر یتأث  خود  ةمطالع  در(  2019)  همکاران  و   سیبوگدان.  (29)است    شده توجه    به آنهم    کیومتریپلا

  سه یمقا  و یبررس  پاجفت و  پا کی ی پرش  عملکرد و  قدرت بر را دوطرفه و طرفهکی کیومتریپلا نیتمر

)  ( U)  طرفهکی  نیتمر  گروه   دو   به  کرده نیتمر  یآزمودن   15  مطالعه،  ن یا  در.  کردند  B)2و دوطرفه 

)به    هفته  در  جلسه  دو  را  تنهنییپا  ةنیشیب  کیومتریپلا  یورزش  یهاتیفعال  گروه   دو   هر  و  ند شد  میتقس

  نیکل تمر  Bپا و گروه    کیرا با    ناتینصف تمر  Uگروه    یهایآزمودن.  دندکر  اجرا(  هفته  شش  مدت

  بدون پرش آزمون با  ی پرش عملکرد(. بود نیتمر  گروه  دو  هر  در کسانی)حجم   ند کریمرا با دو پا اجرا 

 ةقبل و بعد از دور  ،RFDپرس پا و    کیزومتریا  ةنیشی(؛ و قدرت بDJ)  یعمق  پرش  و(  CMJ)  زیدورخ

 یبرا  CMJنشان داد پرش    جیشد. نتا  دهی( سنجزمانهمپا ) صورت مجزا و جفتهپا ب  کی  یبرا  ،ینیتمر

راست و    ی در پا  CMJمجموع عملکرد پرش    هرچندنداشت،    یدارامعندو گروه تفاوت    نیپا بجفت 

هر دو    زیپا نجفتقدرت    ةمؤلف  موردداشت. در    یدارامعنبهبود    طرفهکی  نیچپ فقط در گروه تمر

در گروه   زیراست و چپ ن ی در پا نهیشی. مجموع قدرت بکردندرا تجربه  ی مشابه  شیافزا زانیگروه م

  RFD  ریدر مورد متغ  جیهمراه بود. نتا   یشتریبا بهبود ب،  دو طرفه  نی با تمر  سهیدر مقا  ،طرفهکی  نیتمر

در بهبود   طرفهکی  کیومتریپلا  نیمطالعه، تمر  نیا  جینتا  یصورت گزارش شد. بر مبنا  نیبه هم  زین

که مفهوم انتقال    ( 29)  دوطرفه بود  نیمؤثرتر از تمر  ها یآزمودن  RFDو   نهیشیقدرت ب ،ی عملکرد پرش

  ن یب  یاثر انتقال  (.28کند )می  دییتأ   را  3« متقابل  نیتمر»  در  نیکرده به عضو بدون تمرن یتمراز عضو  

 
1. Unilateral Strength Training 

2. Bilateral 
3. Cross-Education 
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، (2008و همکاران )  1مادارام  نمونه،  ؛ برایشده است  مشاهده  زین  بالاتنهو    تنهنییپا  یمقاومت  ناتیتمر

  ةبرنامبه    تنهنییپا  ی مقاومت  تیفعال  کهگزارش کردند    یرا هنگام   ییبازو  ةعضلاندازه و قدرت    شیافزا

  عوامل  به  متقابل  نیتمر  یقدرت   ن یتمر  در  قدرت  ش یافزا  سمیمکان.  ( 28)بالاتنه افزوده شد    ینیتمر

 ی هورمون  پاسخ  اندپژوهشگران گزارش کرده  یبرخ.  شودیم   داده  نسبت  ی کیمکان  و  ی عصب  ،یهورمون

تنهایی،  به  بالاتنه  یورزش  تیفعال  با  سهیمقا  در  طراحی شده،  بدن  کل  که برای  ینیتمر  ایبرنامه  به

  بدون  طرفهکی  ناتیتمر  از  یناش  یپرتروفیها  از  حاکی  مطالعات  یبرخ  مقابل،  در.  (29)  بیشتر است

  یعبارت   به   و   ( 30اند )بوده  تستوسترون  و  رشد  هورمون  همچون  زیردرون  ی هاهورمون   غلظت  در  شیافزا

 گونه نیا  نیهمچن.  کنندمی  رد  متقابل  نیتمر  از  یناش   قدرت  شیافزا  در  را  یهورمون  عوامل  نقش

  یهانورون  از  یحرکت  دهبرون  شیافزا  ، «متقابل  نیتمر»  با  مرتبط  یعصب  یهایسازگار  که  شنهادشدهیپ 

  مجموعه  ،یحرکت  قشر  یعصب  یری پذشکل  با  مرتبط  یحرکت  یریادگی  یهاشکل  یبرخ  و  نخاع  یحرکت

  ی کی  زین(  2ی عضلان  یایفاش  خطوط)  یکیمکان  عامل .  ردیگیم   بر  در  را  (31)  مخچه  و   ی حرکت  شیپ 

.  (32) شودیم  گرفته نظر  در  گرید   ةعضل به  عضله کی  از  روین  انتقال  در  ریدرگ  ی احتمال  عوامل  از  گرید

  ی ول   کند،می  عمل   یانقباض  نیپروتئ  مثل   و   است  ی انقباض  یهانیپروتئ  ی حاو  ی بافت  ا یفاش  ،درواقع

  سک،یپرتاب وزنه، د  همچون یتوان یهارشته در روین انتقال ةمسئل.  کند ینم جاد یا رو ین هاآن ةاندازبه

 ی ثبت رکورد و اجرا  در یمؤثر نقشمثال بالاتنه(  عنوانبهبخش از بدن )  کیعملکرد  کهچکش و ... 

 به   تنهنییپا  ناتیتمراز    روین  انتقال  نقش  یبررس  اساس،  نیبرا.  است  توجهقابل  زیندارد    موفق  یورزش

چن در    یانتقال  اثر  شدهانجام  یهای بررس  طبق  ،حالن یباا.  است  تیاهم  حائز  ییهارشته   نیبالاتنه 

  حاضر، ةمطالع و نشده مطالعه کنون تا بالاتنه کیومتریپلا ناتیتمر به تنهنییپا کیومتریپلا ناتیتمر

  بالاتنه،   کیومتریپلا  ناتیتمر  به  تنهنییپا  کیومتریپلا  ناتیتمر  یانتقال  اثر  یبررس  ضمن  دارد  نظر  در

  قرار   مد نظر  زین  را  بالاتنه  منتخب عضلات  در  یعملکرد  و  یآنتروپومتر  ، یعضلان -ی عصب  یهایسازگار

-یعصب یهایسازگار  بر  تنهنییپا   کیومتریپلا   نیتمر ریتأث  یبررس حاضر  ةمطالع هدف رو،ازاین.  دهد

 ی آنتروپومتر  یپارامترها  یبالاتنه و برخ  منتخب  عضلات  (4انهیم  فرکانس  ،3یکیولوژیزیکار ف) یعضلان

 .استدر ورزشکاران جوان  یو عملکرد
 

 
1. Madarame 

2. Myofaschia Lines 
3. Root Mean Square (RMS) 
4. Median Frequency (MDF) 



                                                           ... تیبر فعال تنهن ییپا کیومتریپل نیتمر ریتأث: آبادیسرخستوده

 

 Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International Public License 

 هاروش  و   مواد

  انجام  یدانیم  روش  به  آزمونپس-آزمونشیبود که در قالب طرح پ   یتجربمهیحاضر از نوع ن  پژوهش

که   دادندیم  لیتشک  رجندیب  دانشگاه  یورزش  علوم  انیدانشجو  ةیکل  را  پژوهش   نیا  یآمار  ةجامع.  شد

  یبا سطح خطا Gpower افزارنرمبودند. با استفاده از  لیمشغول به تحص 1398-1397 یزمان ةبازدر 

  36  ن ینفر در نظر گرفته شد. ا  36اثر متوسط تعداد نمونه    ةو انداز  8/0و توان آزمون    05/0نوع اول  

شرکت در آزمون توسط    طیانتخاب شدند. افراد واجد شرا  یآمار  ةنمون  عنوانبهصورت هدفمند  هنفر ب

  ن ی قدرت در سه گروه برابر: تمر  زانیو م  یبدن  ةتودشاخص    ،یبر اساس قد وزن، درصد چرب  پژوهشگر و

-تنهنییپا  کیومتریپلا  نیتمر(؛  83/71± 93/12:  وزن؛  41/21±44/1:  سن  ؛n=12بالاتنه )  کیومتریپلا

:  وزن؛  66/20±37/1:  سن  ؛n=12)  کنترل  ،(44/71±91/10:  وزن؛  16/21±93/0:  سن  ؛n=12)  الاتنهب

)قد، وزن،    یآنتروپومتر  یهاآزمون   ،آزمونشیپ   ةمرحله  در   هایآزمودن  از.  شدند  میتقس(  54/8±16/72

بدون چرب  یچرب  ةتود  ،یدرصد چرب عملکردیو  و  توپ طب  ی(  بالا  ی)پرتاب  ل  یاز  مرده،    فتیسر، 

ی، فعالیت الکتریکی عضلان-یعصب  تیفعالارزیابی    منظوربهعمل آمد.    به  جلسه  چهاردست( در    تینگیو

، دوسر بازویی، سه سر بازویی( در هنگام  هامهرهستون    بازکننده،  یانهیس)  بالاتنهعضلات منتخب  

طریق اجرا  از  شد.  ثبت  الکترومیوگرافی  دستگاه  توسط  سر  بالای  از  طبی  توپ  پرتاب  آزمون  ی 

مورد سنجش قرار گرفت.    هایآزمودنلیفت مرده و وینگیت دست نیز وضعیت عملکردی    یهاآزمون 

آزمودن  یهاآزمون   یاجرا  از  پس تمر  چهاربه مدت    ینیتمر  یهاگروه  یهایفوق،  برنامه   ینیهفته 

 . کردندموردنظر را اجرا 

 ک یومتریپل  ناتیتمر  ة برنام 

  15با    کیومتریهفته اجرا شد. جلسات پلا  چهارجلسه در هفته و به مدت    سه  صورتبه  ینیتمر  ةبرنام

  فشار  قیدق  زانیم  نییتع  یبرا.  یافت یم ادامه    قهیدق  30و به مدت    شد می  شروع  گرم کردن    یقهدق

 . شد استفاده ینیتمر نوبت هر در بورگ اسیمق از نیتمر

 بالاتنه  کیومتریپل نیتمر  ة برنام 

بر گرم کردن،    قهیدق  25بالاتنه،    نیتمر  زمانمدت   یحرکت شنا  ی)اجرا  یاصل  تیفعالو مشتمل 

در نظر گرفته شد. محل    ینیهر دو گروه تمر  ی( و سرد کردن بود که براکیومتریصورت پلاهب  یسوئد

 در   ،یسوئد  یشنا  حرکت  یاجرا  یبرا  هایآزمودنبود.    شبدر    نیروباز و زمان تمر  ستیدر پ   نیتمر

. سپس به سمت جلو گرفتند یم قرار بود، زانیآو نیطرف به هادست که یطیشرا در و کیآناتوم حالت

  یو آماده برا  ده یخم  یکه آرنج قدر  یدر حالت کردندیباز م  جلوروبه)افتاده(، بازوها را    دهیدراز کش
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آرنج جذب و حرکت را   شتریکردن ب  خم   باافتادن را    یروین  جیتدربه  ها یآزمودنباشد.    نیتماس با زم

بازوها،    عیبلافاصله حرکت را با باز کردن سر  ،. سپس کردندمیمتوقف    نی به زم  نهیس  کردن  کیبا نزد

  هر  روند  نیا.  کردیم  حرکت  ستادهیا  تیموقع  تا  عقب  سمت  به  تنه  نیبنابرا  ؛دادندیمبرعکس انجام  

 ی (. اگر آزمودن1  شمارة  برسد )جدول  ینیتا تعداد تکرارها به حد مع  شدی متکرار    بارکی  هیثان  چهار

موقع به  برگشتن  به  بود    ت یقادر  مجاز  نبود،  وضع  خم   با شروع  در  گرفتن  قرار  و  لگن    تیکردن 

ا  ستاده یا  تیبه وضع  وپا چهاردست  در  توانا  هدف   با   کیومتریپلا   ی مورد، شنا  نیبرگردد.    ییتوسعه 

 ( 16) اجرا شد ستادهیا تی به موقع تریع سربرگشتن هر چه 

 تنهنیی پا  کیومتریپل نیتمر  ة برنام 

  یول  ،کردیم  ترک  را  نیتمر  محل  بالاتنه  کیومتریپلا  نیتمر  گروه  بالاتنه،  ینیتمر  ةبرنام  خاتمة  از  پس

 ک یومتریپلا  نیتمر یاجرا با را نی تمر قه،یدق 20 مدت   به بالاتنه   -تنهیینپا  کیومتریپلا  ن یتمر گروه

ممکن با حداقل زمان    اعبه حداکثر ارتف  یاب یدست  یبرنامه، پرش برا  نی. در ادادند یم   ادامه  تنهیینپا

کم   اییهزاومانع با حرکت    یو از رو  یشد. هر دو پرش عمقمی)پرش سرزنده( اجرا    نیتماس با زم

اجرا   با    نیزم  .شدندیمزانو  تماس    یهاقوستنها  بنابراداشتپا  به  نی؛  پا  ساق  وعضلات   ژه یطور 

بود   یموانع  یمداوم از رو  شپر  دهمانع مشتمل بر    ی. هر نوبت پرش از روگرفتندیمفشار قرار  تحت

  ی شامل برگشت مجدد بعد از سقوط از رو   ی. هر نوبت پرش عمقداشتندفاصله    گریکدیمتر از    یککه  

  شمارة  جدول)  بود  ها برگشت  نی ب  اییهثان  پنج   ةفاصل( با  مترییسانت  60-40  ریجعبه )با ارتفاع متغ

1 )(16 .) 

 پژوهش  یاصل یرها یمتغ یریگاندازه

 بدن  یچرب درصد نییتع و وزن یریگاندازه

( رانیقدسنج )سکا، ساخت ا  یبا حداقل پوشش رو  یآزمودن  قد،  یریگاندازه   یبراحاضر    ةمطالع  در

با حداقل پوشش    ی وزن، آزمودن  یریگاندازه  یبرا.  شد می  ثبت  متریسانتبرحسب    شو قد  گرفت میقرار  

  ی ضخامت چرب.  (30)شد  میثبت    لوگرمیک  برحسبو    یریگاندازه  شو وزن  گرفتمی  قرارترازو    یرو

 ز ی( ننهیبغل و س ریسه سر بازو، ز ، ی از بدن )ران، فوق خاصره، شکم، تحت کتف  نقطه  هفت  یرپوستیز

از کال انگلستان(    پریبا استفاده   دادن  قرار  با  کار،  انیپا   از  پس.  شدمی  یریگاندازههارپندن )ساخت 

و درصد    1( BD)  یاستخوان  ی چگال  پولاک،   -  جکسون  یانقطه هفت  ة معادل  در  ها یریگاندازه  نیانگیم

 (. 33شد )می نییتع بدن یچرب

 
1. Bone Density (BD) 
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BD=1/112- )43499/0 )S((+55/0 ))S(-28826/0 ) )سن(( 

 BD (-  100× 50/4(/ 95/4=بدن یچرب درصد

 
 تنهن ییپابالاتنه و  کی ومتریپل ناتیبرنامه تمر -1 جدول

 جلسه 
 تنهن ییپا

 *نوبت*تکراریورزش تیفعال

 بالاتنه

 *نوبت*تکراریورزش تیفعال

 10*3*ای پو یسوئد یشنا 10* 5* یمتریسانت 40مانع  یاز رو پرش 1

 10*3*ای پو یسوئد یشنا 10* 7* یمتریسانت 40مانع  یاز رو پرش 2

 11*3*ای پو یسوئد یشنا 10*8 یمتریسانت 40مانع  یاز رو پرش 3

 11*3*ای پو یسوئد یشنا 10*10* یمتریسانت 40مانع  یاز رو پرش 4

 12*3*ای پو یسوئد یشنا 10*4* یمتریسانت  60مانع  یاز رو پرش 5

 12*3*ای پو یسوئد یشنا 10* 4* یمتریسانت 40مانع  یاز رو پرش 6

 10*4*ای پو یسوئد یشنا 10* 5* یمتریسانت 40مانع  یاز رو پرش 7

 10*4*ای پو یسوئد یشنا 10* 5* یمتریسانت 40مانع  یاز رو پرش 8

 11*4*ای پو یسوئد یشنا 10*4*یمتریسانت  40 ارتفاع  از یعمق پرش 9

 11*5*ای پو یسوئد یشنا 10*4*یمتریسانت  40 ارتفاع  از یعمق پرش 10

 12*4*ای پو یسوئد یشنا 10*4*یمتریسانت  40 ارتفاع  از یعمق پرش 11

 12*4*ای پو یسوئد یشنا 10*4*یمتریسانت  40 ارتفاع  از یعمق پرش 12

 

 سر   یبالا   از  یطب  توپ  پرتاب  آزمون

و    ایستادمیاندازه عرض شانه باز باشد،  که پاها به  یگرم کردن، در حالت  قهیدق  پنجپس از    یآزمودن

زانو   کردنخم    یبا کم  ،سپس  .داشتیم ( را با دو دست در وسط شکم نگه  یلوگرمی)دو ک  یتوپ طب

  انجام   مقابل   سمت  به  روین  تمام  با  دیشد   و  یانفجار  پرتاب   کی  ،آن  ازو پس    برد میبه پشت سر  توپ را  

 ی عملکرد پرتاب توپ از بالا  عنوانبه و    یریگاندازه   ینوار  متر  کی  با استفاه از شدهیط  مسافت.  دادیم

  یکیالکتر  تیفعال.  شدمیرکورد ثبت    نیسه مرتبه تکرار و بهتر  آزمون، (.34شد )میسر در نظر گرفته  

  یوگرافیآزمون با دستگاه الکتروم  یهنگام اجرا  در  ها مهره   ستون  ة بازکنند   و  بزرگ  ایینه س  عضلات

 . (1 شمارة ل)شک  شدمی ثبت
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 مرده   فتیل  آزمون  در  نهیشیب تکرار  ک ی  نییتع

  نگ یفتیپاورل  المللیینب  ونیفدراس  نیمرده مطابق با قوان  فتیل  حرکت  در  1(RM-1)  نهیشیب  تکرار  کی

شد:  می پذیرفته ریز طیمرده در شرا فتیحرکت ل ،یمنظور پس از گرم کردن عموم نیشد. بد نییتع

با قرار دادن   یحرکت نکند؛ آزمودن  نییرو به پا   دن،یبالا کش  ةمرحلبدن کاملاً صاف شود؛ هالتر در  

نظر  . با در  شود  لیتکم  گرادرونانقباض    ةمرحل«  نییپا»  یشفاه  فرمان  باپا استراحت نکند؛    یهالتر رو

برآورد   2یسکیمرده با استفاده از فرمول برز  فتیل  درحرکت  نهیشیتکرار ب  کیفوق، ابتدا    طیگرفتن شرا

  12تا    6مرده را    فتیشد که بتواند حرکت لمیانتخاب    یآزمودن  یبرا   یاوزنه  که  صورتینبدشد.  می

 (: 34)شد می نییتع ی و RM1- زانیم ،یسکیفرمول برز  اساس برتکرار انجام دهد. سپس 
 نه یشیتکرار ب کیجا شده = ه( ÷ وزنه جاب0278/1 -(0278/0))تعداد تکرار × 

  ةفاصل  بالیفت مرده، روند زیر را  حرکت در سپس آزمودنی برای دستیابی به یک تکرار بیشینه واقعی 

 دقیقه دنبال کرد:  استراحتی یک

 برآوردی؛ درصد یک تکرار بیشینه  50تکرار با  8اجرای  -

 درصد یک تکرار بیشینه برآوردی؛   60تکرار با  3اجرای  -

 درصد یک تکرار بیشینه برآوردی؛  70تکرار با  2اجرای  -

 درصد یک تکرار بیشینه برآوردی؛  80تکرار با  1اجرای  -

 درصد یک تکرار بیشینه برآوردی؛  90تکرار با  1اجرای  -
 

 
  سر یبالا از یطب طوب پرتاب آزمون یاجرا -1 شکل

 
1. One-Repetition Maximum (1-RM) 
2. Brzycki Equation 
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  یآزمودن  ،شدیم  محسوب  یینها  آزمون  یاجرا  یبرا  یسازآماده  ینوع بهمراحل که    نیاز انجام ا  پس

.  (36)کرد  میتکرار تلاش    ک ی  ییجاهجاب  یبه حداکثر بار ممکن برا  یابیدست  یاقدام، برا  نیدر آخر

  ها مهره  ستون  بازکننده   و  بزرگ  ایینهس  عضلات  یکیالکتر  تیفعال  ، یینها   حرکت  یاجرا  هنگام  در

 . (2 شمارة )شکل  شدمی ثبت

 
 دست  تینگیو  آزمون

ظرف  یابیارز  منظوربه و   دست   اییه ثان  10  تینگیو  آزمون  از  ورزشکاران،  بالاتنه  هوازییب   تیتوان 

ازا   55  زانیبه م  یکار  بارابتدا،    منظور  نیبد .شد  استفاده  5/5از وزن بدن )  لوگرمیهر ک  یگرم به 

)سن، جنس، وزن    یآزمودن  یاطلاعات شخص  واردکردنشد. بعد از  می  نییدرصد وزن کل بدن( فرد تع

 صورتنیبدشد.  میدوچرخه آغاز    یرو  شدهن ییتعآزمون با قرار دادن مقدار وزنه    ،افزارنرم  درو قد(  

به    دنیو پس از رس  کرد می)پس از گرم کردن( با حداکثر سرعت شروع به پدال زدن    یکه آزمودن

 (. 37) (3 شمارة  )شکل  شدمیاعمال  یدست صورتبه هاوزنهسرعت،  بیشترین
 

 

دست تینگیو آزمون یاجرا -3 شکل  
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 بالاتنه   منتخب  عضلت یوگرافیالکتروما  تیفعال  ثبت

سر سه  ، ییدوسر بازو  ،هامهره  ستون  ة بازکنند  ،یانهیس)  بالاتنه  منتخبعضلات    ی عضلان-یعصب  تیفعال

  ساخت  1ژنیوویباکاناله    16دستگاه  )  سر  یبالا  از  یطب  توپ  پرتاب  آزمون  ی( در هنگام اجراییبازو

با    ،یآزمودن بدن یرو یوگرافیاالکتروم یمحل نصب الکترودها ابتدامنظور،  ن یبدشد. میثبت  (آلمان

  موهای   و  زیمحل نصب الکترودها با الکل تمشد. سپس،  می  نییتع   SENIAM2  شنهاد یپ استفاده از  

  ةفاصل  با عضله و   یبرهایف موازاتبه یسطح ی الکترودها آن،  از پس. شد می  دهیتراش هیناحآن پوست 

  ة بازکنند  و  بزرگ یانه یس  ، ییبازو  سر  دو   عضلات   موردنظر  یهامحلدر    متریسانت  دو   مرکزبهمرکز

براشدمینصب    هامهره   ستون نو  ی.  الکترودها،    یناش  ةناخواست  یهاگنالیس  ای  زیکاهش  از حرکت 

باندکش  یهاکابل از  استفاده  با  فعال  شدمی  کسیف  یالکترودها  فوق    یوگرافیاالکتروم  تیو  عضلات 

  به  عضلات  یزمان   ی های سر  قی طر  از  فرکانس   و  کیولوزیزیف  کار  ی رهایمتغشد.  می  یریگاندازه

 .شد استخراج ریز یهاروش

 :کژیولویزیف کار

  استفاده   کاناله  16  ژنیوویبا  یوگرافیالکتروما   دستگاه  از  ،3یوگرافیالکتروما   یهاگنالیس  یبررس  برای

.  است  هرتز  1000  دستگاه  این  ی بردارنمونه  فرکانس .شودیم  تی تقو  ریفایآمپل  توسط  که  شودیم

 لتر یف  دودرجه   هرتز  450  گذرنییپا  و  هرتز  10  بالاگذر  باترورث  لتریف  توسط  عضله  تیفعال  یهاگنالیس

  ی میفر  50  یهاپنجره  به  شیآزما  طول  در  یخروج  گنال یس.  رسدیم   حداقل   به  گنالیس  زینو  و  شده

  ؛شودیم   حیتصح  مربع  متوسط  جذر  ةمعادل  توسط گنالیس  ها پنجره   ن یا  از  کی  هر   در.  شودیم  میتقس

  زین عضله انقباض بیشینة ریمقاد  یبرا بالا  مراحل . ردیگیم خود به  مثبت مقدار گنالیس کل جهیدرنت

 نرمال   عضله  انقباض  بیشینة  مقدار  به  گر، یکدی  با  هاگنالیس  ةسیمقا  منظوربه  تیدرنها  و   شودیم  یط

 . شوندیم

𝑟𝑚𝑠 = √
1

𝑛
(∑ 𝐸𝑀𝐺(𝑖)2

𝑖

)  𝑟𝑜𝑜𝑡 𝑚𝑒𝑎𝑛 𝑠𝑞𝑢𝑎𝑟𝑒  

  تبدیل کرده و   فرکانس   به   زمان  حالت  از  را  عضلات   ی زمان  یسر  4ه یفور  تابع  از  استفاده   با :  فرکانس 

 .شد محاسبه شدهاستخراج فرکانس  فیط ةانیم سپس

 
1. Biovision 
2. Surface ElectroMyoGraphy for the Non-Invasive Assessment of Muscles (SENIAM) 

3. EMG 

4. Fast Fourier Transform 
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 یآمار  روش

ن )تجانس  یلو  یهاآزمون ج  یان شدند. با توجه به نتایار بین و انحراف معیانگیم  بر اساساطلاعات    تمام

و  یوار   و  آزمونپس  نیب  ن یانگی م  اختلاف  ةسیمقا   یبرا(  عیتوز  بودن   یع ی)طب  لکیو- رویشاپ انس( 

  استفاده   یتوک  آزمون  از  آن  متعاقب  و  1طرفه یکانس  یوار  تحلیل  یاز روش آمار  ،هاگروه  آزمونیشپ 

در   یآمار  ی. خطاشد  استفاده  22  ةنسخ   اس  اس  پی  اسافزار  نرماز    هاداده  وتحلیلیه تجز  یبرا.  دش

 . شد گرفته  نظر در( =05/0Pپژوهش )ن یا
 

 ج ینتا
 و  یکیولوژیزیف)کار    یوگرافیالکتروم  اطلاعات  یبررس  از  حاصل  یاستنباط  و  یفیتوص  اطلاعات

جد  یهاگروه  کیتفک  به  های آزمودن(  منتخب  عضلات   یریکارگبه  فرکانسانهیم در  های  ولمداخله 

 آمده است.  4و  3، 2شمارة 
 

 مطالعه یهاگروه درعضلت منتخب  یکیولوژیزیمربوط به کار ف یو استنباط یفیتوص اطلعات -2  جدول

P f 
 نیانگیم

 مربع 
df مربع جمع  Mean±Sd 

(∆)  

056/0  14/3  

 

318/862  

834/273  

 

 

2 

34 

36 

 

 

63/1724  

373/9310  

008/11035  

 

 

یگروه نیب   

ی گروهدرون  

 کل

 

 

± 38/2  91/20  

27/18  ± 66/11  

33/15  ± 81/15  

  عضله  یکیولوژ یزیف  کار

( ولتمیلی) چپ ایینهس  

 کنترل

 بالاتنه 

تنهیینپا - بالاتنه  

84/0  17/0  
020/41  

411/233  

 

2 

34 

36 

 

040/82  

990/7935  

030/8018  

 

 

یگروه نیب   

ی گروهدرون  

 کل

 

 

± 94/22  

80/17  

14/26  ± 54/14  

97/22  ± 29/13  

عضله   یکیولوژ یزیف  کار

( ولت میلی) راست  ایینهس  

 کنترل

 بالاتنه 

تنهیینپا - بالاتنه  

        

 
1. One-WayANOVA 
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 مطالعه یهاگروه درعضلت منتخب  ی کیولوژیزیمربوط به کار ف یو استنباط یفیتوص اطلعات -2 جدولادامة 

P f 
 نیانگیم

 مربع 
df مربع جمع  

Mean±Sd 

(∆) 
 

89/0  11/0  
129/5  

842/44  

 

2 

34 

36 

 

258/10  

639/1524  

897/1534  

 

 

یگروه نیب   

ی گروهدرون  

 کل

 

 

± 29/0-  07/10  

58/1-  ± 18/11  

58/0-  ± 61/10  

  عضله  یکیولوژ یزیف  کار

ها  مهره ستون بازکننده

( ولتمیلی)  چپ  

 کنترل

 بالاتنه 

تنهیینپا - بالاتنه  

 

95/0  

 

04/0  
528/5  

060/113  

 

2 

34 

36 

 

056/11  

047/3844  

103/3855  

 

 

یگروه نیب   

ی گروهدرون  

 کل

 

 

± 87/4-  68/6  

76/5-  ± 74/6  

51/4-  ± 65/6  

  عضله  یکیولوژ یزیف  کار

ها  مهره ستون بازکننده

( ولتمیلی) راست   

 کنترل

 بالاتنه 

تنهیینپا - بالاتنه  

96/0  04/0  
876/1  

834/45  

 

2 

34 

36 

 

572/3  

357/1558  

109/1562  

 

 

یگروه نیب   

ی گروهدرون  

 کل

 

 

± 30/3  68/6  

09/3  ± 56/6  

33/15  ± 81/15  

  دو عضله  یکیولوژ یزیف  کار

( ولتمیلی)  چپ ییبازو   سر  

 کنترل

 بالاتنه 

تنهیینپا - بالاتنه  

52/0  66/0  
913/33  

316/51  

 

2 

34 

36 

 

826/67  

759/1744  

585/1812  

 

 

یگروه نیب   

ی گروهدرون  

 کل

 

 

± 13/3-  76/6  

95/5-  ± 62/7  

00/3-  ± 08/7  

  دو عضله  یکیولوژ یزیف  کار

  راست ییبازو   سر

( ولتمیلی)  

 کنترل

 بالاتنه 

تنهیینپا - بالاتنه  
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مطالعه یهاگروه درعضلت منتخب  ی کیولوژیزیمربوط به کار ف یو استنباط یفیتوص اطلعات -2 جدولادامة   

P f 
 نیانگیم

 مربع 
df مربع جمع  

Mean±Sd 

(∆) 
 

40/0  92/0  
508/99  

103/108  

 

2 

34 

36 

 

016/199  

510/3675  

525/3874  

 

 

یگروه نیب   

ی گروهدرون  

 کل

 

 

± 91/3-  25/8  

29/1-  ± 53/8  

93/6-  ± 30/13  

  سه عضله  یکیولوژ یزیف  کار

( ولتمیلی)  چپ ییبازو   سر  

 کنترل

 بالاتنه 

تنهیینپا - بالاتنه  

97/0  02/0  
214/2  

369/80  

 

2 

34 

36 

 

427/4  

533/2732  

960/2736  

 

 

یگروه نیب   

ی گروهدرون  

 کل

 

 

± 32/2  87/7  

45/2  ± 85/9  

10/3  ± 04/9  

  سه عضله  یکیولوژ یزیف  کار

  راست ییبازو   سر

( ولتمیلی)  

 کنترل

 بالاتنه 

تنهیینپا - بالاتنه  

: درجه  df ؛ آزمونپس - آزمونیشپ اختلاف ار یمع انحراف   و نیانگیم: (∆) Mean±Sd ؛ 05/0 سطح   در یداری: معن*

 داری ی: معنP   شر؛یف آماره: f ؛یآزاد
 

 ای ینه س ةعضل در یکیولوژیزیف کار، یاهفتهة چهار مداخل ةدور از بعد، 2 شمارة جدول جینتا براساس

  در  بالاتنه  گروه   در  فقط  راست  ای ینهس  ةعضل  در  و   بالاتنه  -تنهیینپا  و  بالاتنه  گروه   دو   هر   در  چپ

 نیعضلات ب  ریدر سا  کهیدرحال  نبود،  دارامعناین افزایش    هرچند  افت،ی  شیافزا  کنترل  گروه   با   سهیمقا

 . نشد  مشاهده  یتفاوت  ها گروه
 

به   انهیمربوط به م  یو استنباط  یفیتوص  اطلعات  -3  جدول  یهاگروه  درعضلت منتخب    یریکارگ فرکانس 

 مطالعه

P f 
  نیانگیم

 مربع 
df مربع جمع  Mean±Sd 

(∆)  

0 /04* 508 /3  
952 /923  

377 /263  

2 

34 

36 

904 /1847  

815 /8954  

719 /10802  

ی گروه نیب  

یگروهدرون   

 کل

 

± 17 /46  

20 /20  

66 /66  

± 14 /19  

73 /22  

± 99 /19  

  عضله فرکانس انهیم

)هرتز(  چپ ایینهس  

 کنترل 

 بالاتنه

تنهیینپا -بالاتنه  
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  درعضلت منتخب  یریکارگ فرکانس به انهیمربوط به م یو استنباط یفیتوص اطلعات -3 جدولادامة 

 مطالعه یهاگروه

P f 
  نیانگیم

 مربع 
df مربع جمع  

Mean±Sd 

(∆) 
 

0 /001* 414 /15  
075 /6041  

918 /391  

 

2 

34 

36 

 

149 /12082  

195 /13325  

345 /25407  

 
 

ی گروه نیب  

یگروهدرون   

 کل

± 06 /23  

77 /8  

76 /25  

± 32 /23  

78 /9  ± 30 /13  

  عضله فرکانس انهیم

)هرتز(  راست ایینهس  

 کنترل 

 بالاتنه

تنهیینپا -بالاتنه  

48 /0  741 /0  
974 /192  

560 /260  

 

2 

34 

36 

 

034 /919  

346 /13823  

380 /14742  

 
 

ی گروه نیب  

یگروهدرون   

 کل

± 50 /14  

37 /15  

52 /6  ± 45 /16  

23 /11  

± 53 /16  

  عضله فرکانس انهیم

ها مهره  ستون بازکننده 

)هرتز(  چپ  

 کنترل 

 بالاتنه

تنهیینپا -بالاتنه  

33 /0  130 /1  
517 /459  

569 /406  

2 

34 

36 

949 /385  

030 /8859  

979 /9244  

ی گروه نیب  

یگروهدرون   

 کل

± 27 /8-  

51 /22  

76 /3  ± 60 /15  

65 /4-  

± 54 /21  

  عضله فرکانس انهیم

ها مهره  ستون بازکننده 

)هرتز(  راست  

 کنترل 

 بالاتنه

تنهیینپا -بالاتنه  

71 /0  337 /0  

 

701 /186  

537 /554  

 

 

2 

34 

36 

 

402 /373  

254 /18854  

656 /19227  

 
 

ی گروه نیب  

یگروهدرون   

 کل

± 24 /4-  

47 /23  

45 /3  ± 80 /22  

83 /1-  

± 27 /24  

  دو عضله فرکانس انهیم

)هرتز(  چپ ییبازو سر  

 کنترل 

 بالاتنه

تنهیینپا -بالاتنه  

83 /0  182 /0  
721 /88  

854 /487  

 

2 

34 

36 

 

441 /177  

028 /16587  

469 /16764  

 
 

ی گروه نیب  

یگروهدرون   

 کل

± 60 /1  

84 /24  

79 /0-  

± 40 /20  

71 /3-  

± 85 /20  

  دو عضله فرکانس انهیم

)هرتز(  راست ییبازو سر  

 کنترل 

 بالاتنه

تنهیینپا -بالاتنه  
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  درعضلت منتخب  یریکارگ فرکانس به انهیمربوط به م یو استنباط یفیتوص اطلعات -3 جدولادامة 

مطالعه یهاگروه  

P f 
  نیانگیم

 مربع 
df مربع جمع  

Mean±Sd 

(∆) 
 

45 /0  805 /0  
415 /100  

671 /124  

2 

34 

36 

831 /200  

805 /4238  

636 /4439  

ی گروه نیب  

یگروهدرون   

 کل

± 76 /4-  

18 /16  

68 /5-  

± 71 /11  

53 /4-  

± 06 /17  

  سه  عضله فرکانس انهیم

)هرتز(  چپ ییبازو سر  

 کنترل 

 بالاتنه

تنهیینپا -بالاتنه  

98 /0  020 /0  
567 /4  

035 /232  

2 

34 

36 

133 /9  

174 /7889  

307 /7898  

ی گروه نیب  

یگروهدرون   

 کل

± 12 /4-  

07 /13  

64 /1  ± 20 /8  

61 /1-  

± 61 /11  

  سه  عضله فرکانس انهیم

)هرتز(  راست ییبازو سر  

 کنترل 

 بالاتنه

تنهیینپا -بالاتنه  

 ؛ی: درجه آزادdf ؛آزمونپس -آزمونیشپ  اختلاف اریمع انحراف و نیانگیم: (∆) Mean±Sd ؛05/0 سطح   در یداریمعن: *

f :شر؛یف آماره  P داریی: معن 
 

( p=001/0)  راست  و(  p=04/0)  چپ   ایینهس  ةعضل فرکانسانهی م،  3  شمارة   جدول  اطلاعات   بر اساس

بود،    دارامعن  یرییتغ  با  یاهفته   چهار  ةمداخل  از  پس  مداخله  یهاگروه  در که   صورتینبدهمراه 

در گروه    ریمتغ  نیا  آنکهحال  افت،ی  شیبا گروه کنترل افزا  سهیفرکانس در گروه بالاتنه در مقاانهیم

 در هر دو عضله با کاهش مواجه شد. تنهیینپا-بالاتنه

راست   ییسر بازوسهچپ و    ییسمت راست ستون مهره، دو سر بازو  ةکنندراستفرکانس عضلات  انهیم

  شمارة  جدول  در.  شد  مواجهبا کاهش    تنهیینپا- بالاتنه  گروه  در  و   یافت   شیفقط در گروه بالاتنه افزا

 داده شده است.  ش یبزرگ چپ و راست نما  ایینهس  ةعضل  فرکانس انهیم  به  مربوط  یبیتعق  اطلاعات،  4
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 مطالعه  یهاگروه در منتخب عضلت یریکارگبه  فرکانس انهیم به  مربوط یبیتعق اطلعات -4 جدول

مستقل ریمتغ  J گروه I گروه 
 نیانگی م تفاوت

(I-J ) 

  انحراف یخطا

 استاندارد 
P 

 

  عضله فرکانس انه یم

چپ  ایینهس  

 کنترل

- 48521/20 بالاتنه   08205/8  04/0 * 

- بالاتنه

تنه ییناپ  
43567/23  92511/7  01/0 * 

 بالاتنه 

08205/8 20/48521* کنترل  04/0 * 

- بالاتنه

تنه ییناپ  
92088/43  92511/7  0001/0 * 

- بالاتنه

تنه ییناپ  

- 43567/23 کنترل  92511/7  01/0 * 

- 92088/43 بالاتنه   51192/7  0001/0 * 

  عضله فرکانس انه یم

راست  ایینهس  

 کنترل

- 69391/2 بالاتنه   62542/6  91/0  

- بالاتنه

تنه ییناپ  
28106/13  49676/6  11/0  

 بالاتنه 

69391/2 کنترل  62542/6  91/0  

- بالاتنه

تنه ییناپ  
97497/15  49676/6  04/0 * 

- بالاتنه

تنه ییناپ  

- 28106/13 کنترل  49676/6  11/0  

- 97497/15 بالاتنه   49676/6  04/0 * 

 داری: معنیP؛ 05/0داری در سطح معنی *

 

انجام شد،    تنهنییبالاتنه و بالاتنه و پا   کنترل،  گروهة سه  سیمقا  برای  که  یتوک  آزمون  جینتا  بر اساس

،  ندنداشت  با یکدیگر  یبزرگ راست، گروه بالاتنه و کنترل تفاوت معنادار  یانهیس  ةفرکانس عضلانهیمدر  

مشاهده    یبزرگ راست اختلاف معنادار  یانه یس  ةدر عضل تنهنییپا -گروه بالاتنه و گروه بالاتنه   نیب  یول

 (.p<05/0شد )

  و  ی چرب  ةتود  ،یچرب)درصد    یآنتروپومتر  اطلاعات  یبررس  از  حاصل  یاستنباط  و   یفیتوص  اطلاعات

 آمده است. 5شمارة مداخله در جدول    یهاگروه کیتفک به هایآزمودن( یچرب بدون ةتود
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 مطالعه  یهاگروه در یآنتروپومتر یمربوط به پارامترها یو استنباط یفیتوص اطلعات -5 جدول

P f 
 نیانگیم

 مربع 
df مربع جمع  Mean±Sd 

(∆) 
 

68/0  38/0  
95/4  

02/3  

2 

34 

36 

91/9  

39/425  

30/435  

یگروه نیب   

ی گروهدرون  

 کل

± 08/0  64/4  

11/1-  ± 54/2  

91/0-  ± 26/3  

)%(  یچرب  درصد   

 کنترل

 بالاتنه 

تنهیینپا - بالاتنه  

59/0  53/0  
85/3  

28/7  

2 

34 

36 

71/7  

37/240  

345/25407  

یگروه نیب   

ی گروهدرون  

 کل

± 03/0  68/3  

79/0-  ± 59/2  

05/1-  ± 25/1  

 ( kg) ی چرب  توده

 کنترل

 بالاتنه 

تنهیینپا - بالاتنه  

75/0  28/0  
71/51  

560/260  

2 

34 

36 

43/103  

26/5925  

70/6028  

یگروه نیب   

ی گروهدرون  

 کل

± 24/1-  19/8  

70/2  ± 17/15  

83/1  ± 53/15  

  یچرب  بدون توده

(kg) 

 کنترل

 بالاتنه 

تنهیینپا - بالاتنه  

 ؛ی: درجه آزادdf ؛آزمونپس -آزمونیشپ  اختلاف اریمع انحراف و نیانگیم: (∆) Mean±Sd ؛05/0 سطح   در یداریمعن: *

f :شر؛یف آماره P داریی: معن 
 

 

اساس   در  یاهفته  چهار  مداخلهة  دور  از   بعد  ی بدن  ی چرب  ة تود  و   درصد،  5  شمارة  جدول   ج ینتا  بر 

  دارامعن  هرچند  ، یافت  ش یافزا  یچرب  بدون   ةتود  و   کاهش   ،کنترل  گروه  با   سهیمقا  در  ، ینیتمر  ی هاگروه

 .نبود

  مرده،  فتیل  ،یطب  توپ)پرتاب    یعملکرد  اطلاعات  یبررس  از  حاصل  یاستنباط  و  یفیتوص  اطلاعات

  یهاگروه  کیتفک  به  ها یآزمودن((  ینسب  و  مطلق  هوازییب  توان  نیانگیم  و)اوج    دست  تینگیو  عملکرد

 آمده است. 6  شمارة مداخله در جدول
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 مطالعه یهاگروه در  یعملکرد یمربوط به پارامترها یو استنباط یفیتوص اطلعات -6 جدول

 ؛ی: درجه آزادdf ؛آزمونپس -آزمونیشپ  اختلاف اریمع انحراف و نیانگیم: (∆) Mean±Sd ؛05/0 سطح   در یداریمعن: *

f :شر؛یف آماره  P داریی: معن 

 
 

P f 
 نیانگیم

 مربع 
df مربع جمع  Mean±Sd 

(∆)  

14/0  55/2  
26/0  

29/1  

 

2 

34 

36 

 

525/0  

56/42  

09/43  

 

 

یگروه نیب   

ی گروهدرون  

 کل

 

 

± 6/0  9/0  

35/0  ± 85/0  

51/0  ± 69/0  

  از یطب توپ  پرتاب

)متر(  سر  ی بالا  

بالاتنه  کنترل  

تنهیینپا - بالاتنه  

003/0 * 94/6  
36/403  

77/76  

2 

34 

36 

72/806  

58/2533  

30/3340  

یگروه نیب   

ی گروهدرون  

 کل

± 1/0  01/0  

12 ± 49/8  

66/6  ± 73/10  

 ( kg) مرده  فتیل

بالاتنه  کنترل  

 تنهیینپا - بالاتنه

14/0 * 34/2  
13/2273  

85/5498  

2 

34 

36 

26/4546  

32/181462  

59/186008  

یگروه نیب   

ی گروهدرون  

 کل

± 68/4-  

19/27  

64/6  ± 14/16  

21/15  

± 03/23  

  هوازییب  توان  اوج

 ( W)  مطلق

بالاتنه  کنترل  

تنهیینپا - بالاتنه  

03/0 * 84/3  
22/0  

47/2  

 

2 

34 

36 

 

45/0  

74/81  

19/82  

 

یگروه نیب   

ی گروهدرون  

 کل

 

± 72/64-  

43/101  

14/9-  ± 8/38  

83/1  ± 44/11  

  هوازییب  توان  اوج

 ( kg/W) ینسب

بالاتنه  کنترل  

تنهیینپا - بالاتنه  

64/0  44/0  

22/4731  

73/6272  

 

2 

34 

36 

45/9462  

27/207000  

72/216462  

یگروه نیب   

ی گروهدرون  

 کل

± 15/0-  59/1  

14/0  ± 28/0  

18/0  ± 26/0  

  توان نیانگیم

 ( W)  مطلق  هوازی یب 

بالاتنه  کنترل  

تنهیینپا - بالاتنه  

41/0  90/0  
20/0  

27/1  

2 

34 

36 

40/0  

97/41  

38/42  

یگروه نیب   

ی گروهدرون  

 کل

± 12/0  31/0  

45/0  ± 44/0  

3/0  ± 61/0  

  توان نیانگیم

  ینسب هوازی یب 

(kg/W ) 

بالاتنه  کنترل  

تنهیینپا - بالاتنه  
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  گروه با  تنهیینپا-بالاتنه گروه  در سر  یبالا  از  ی طب  توپ  پرتاب  رکورد،  6شمارة   جدول   جینتا   بر اساس

  مشاهده  مطالعه  یهاگروه  نیب  داریامعن   تفاوت  مرده،   فتیل  در.  نداشت  داریامعن  تفاوت   بالاتنه  و  کنترل

  تفاوت(  p=03/0)  ینسب  هوازییب  توان  اوج  در  دست،  تینگیو  آزمون  یرهایمتغ  در(.  p=03/0)  شد

  فتیل  به  مربوط  یبیتعق  اطلاعات،  7  شمارة  جدول   در .  شد   مشاهده   مطالعه  یهاگروه  نیب  داریامعن

 داده شده است. شینما ینسب هوازییب توان اوج  و مرده

 
 مطالعه یهاگروه در یعملکرد یمربوط به پارامترها یبیتعق اطلعات -7 جدول

 P 2 گروه 1 گروه ریمتغ

 ( kg) مرده  فتیل

 تنهیینپا - بالاتنه بالاتنه 

 کنترل

 کنترل

*01/0 

47/0 
*01/0 

 تنه یینپا-بالاتنه

 تنه یینپا-بالاتنه

 ( kg/W)  هوازییب  توان  اوج

    بالاتنه

 تنهیینپا - بالاتنه

 کنترل

 کنترل

 

67/0 
*02/0 
*03/0 

 
 تنه یینپا-بالاتنه

 داریی: معنP ؛05/0 سطح   در دارییمعن *

 

اساس مقا  تنهیینپا -بالاتنه  گروه   های یآزمودن،  7  شمارة   جدول  ج ینتا  بر  بالاتنه    ا ب  سهیدر  گروه 

(01/0=p)    و کنترل(01/0=p  )هوازی یب  توان  اوج  ریمتغ  در.  داشتند  مرده  فتیل  در  یبهتر  عملکرد 

. (p=03/0  و  p=02/0)داشتند    یعملکرد بهتر،  با گروه کنترل  سهی در مقا  ، ینیدو گروه تمر  ،ینسب

چهار  دور  از  بعد  مطلق  هوازییبتوان   اوج  در  تنهیینپا-بالاتنه  گروه  ،حالینباا  ی برتر  یاهفته ة 

 .نبود دارامعن  یبرتر نیا هرچند کردند،   کسب بالاتنه گروه به یمختصر

 

 یریگجهینتو  بحث
 عضلات  یریکارگبه  فرکانسانهیم  و  یکیولوژیزیف  کار  یرهایمتغ  قالب  در  که  ی وگرافیاالکتروم  جینتا

  عضلات  یکیولوژیزیف  کار  در  یدار امعن  رییتغ  که   است  آن  از  یحاک  نخست  شد،  مشخص  منتخب

لة چهار مداخ  ةدور  از  بعد  که  داد  نشان   یریکارگبه  فرکانس انهیم  ج ینتا  ن،یا  بر  علاوه .  نشد   مشاهده
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  نیتمر  گروه  با  سهیمقا  در  کنترل  گروه  چپ  بزرگ  یانهیس  ةعضل  در  یریکارگبه  فرکانسانهیم  ،یاهفته

(  یبی)ترک  بالاتنه-تنهنییپا  گروه  در   فرکانسانهیم  نکه،یا  ضمن.  معناداری داشته است  کاهش   بالاتنه،

فرکانس در عضلات  انهیم  نکهی. با توجه به ابود  همراه  دارامعن  ی کاهش  با   زین  گری د  گروه   دو   با   سهیمقا  در

  نیا  در  یعصب  ییآکار  ، احتمالاًافتهی کاهش    ی بیدر گروه ترک  کیومتر یپلا  نیبه دنبال تمر  یانه یس

  ،با گروه بالاتنه  سهیمقادر  ،  یبیگروه ترک  یانه یسعضلات    ،دیگر  عبارتبه   ؛است  افتهیعضلات بهبود  

فرکانس    تینگیمرده و آزمون و  فت یسر، ل  یاز بالا  یتوپ طب  پرتابمشخص مثل    یانجام کار  یبرا

  نییپا  فرکانس  با  یحرکت  یواحدها  نکهیا  یعنی  کمتر  فرکانس  افتیدر. اندکرده  افتیاز مغز در  یکمتر

عضله    کمتر  تیفعال  نشانگرکه    اند شدهگرفته    کاره  ب   ی هاآزمون   ج ینتا  در  دقت  با  یول  ،استنسج 

  شیافزا  که   دشویم   مشاهده گروه بالاتنه  ، در مقایسه با  تنهنییپا-گروه بالاتنه بهتر  عملکرد ،یعملکرد

  سم یسه مکان  به  ی عضلان   یرویدر انتقال ن  ، یقبل  یهاگزارش  بر اساس.  دهدیم   نشان  را  یعضلان گشتاور  

 یهانیپروتئ  ی حاو  یبافت   ایفاش.  شودمی( توجه  یعضلان  یایفاش)  یک یو عوامل مکان  یهورمون  ،یعصب

  حال  در.  کندینم  جادیا  رویها نآن  ةاندازبه  یول   کند،میعمل    یانقباض  نیاست و مثل پروتئ  یانقباض

  به  مثال،   یبرا  ؛است  ی انقباض  یرو یشده که قادر به اعمال نشناخته   ها سلول  نیا  از   رده   کی  حاضر

انقباض محدود خود    نییپا  یایکه در فاش  یانقباض   یهانیپروتئ  ،رزییمة  دیعق با  کمر وجود دارد، 

  عضلات   نیب  روین  انتقال  که  است  معتقد  یو  گرید  یسو  از.  آوردیکمر را به وجود م   نییپا  یداری پا

عنوان با  که    ی مفهوم(؛  32گیرد )می  صورت  ی عضلان  یهاگروه  یایفاش  قیطر  از  بدن  مختلف  ینواح

  در   فرکانس انهیم  کاهش  به  توجه  با   حاضر،   ة مطالع  ج ینتا  بر اساس.  شودیمشناخته    1ی عضلان   یی افزاهم

 ر یمس  عملاً   بالاتنه  کیومتریپلا   نی تمر  گروه   با   سهیمقا  در  تنهنییپا-بالاتنه  کیومتریپلا   ن یتمر  گروه

 در   یرییتغ  بالاتنه،  نیتمر  به  تنهنییپا  نیتمر  شدن  اضافه  زیرا؛  ردیگینم  قرار  بحث  یمبنا  یعصب

  با  که  است  یهورمون  ریمس  ،شدهمطرح  ریمس  نیدوم.  است  نکرده  جادیا  منتخب  عضلات  فرکانسانهیم

 ی حاضر سطوح هورمون   ة. در مطالعشودیم   گرجلوه  یعضلان  یپرتروفیها  یهای سازگار  بر  یاثرگذار

است  یبررس  رات ییتغ)  نگیگنالیس   راتییتغ  عنوانبه  عضلات،  یکیولوژیزیفکار    ازآنجاکهاما    ،نشده 

در نظر    یعضلان   ی پرتروفیمرتبط با ها  ( یکیمکان  کیتحر  دنبال   به  عضله  داخل  یکیولوژیزیف  رسانی پیام

 یاهفته ة چهار  دور  دنبال  به  منتخب  عضلات  یکیولوژیزیف  کار  نیب  داریمعن  تفاوت  نبود  ،شودیمگرفته  

 نگیگنالیس  یرهایمس  در  ی تفاوت  که   است  آن  نشانگر  بالاتنه،-تنهنیی پا  و  بالاتنه  کیومتریپلا  نیتمر

  یعضلاندرون   نگیگنالیس  یاندازراه   در  نکهیا  به  توجه  با.  ندارد  وجود  مداخله  مورد  یهاگروه  عضلات  در

 
1. Muscular Synergy 



                                                           ... تیبر فعال تنهن ییپا کیومتریپل نیتمر ریتأث: آبادیسرخستوده

 

 Creative Commons Attribution-NonCommercial-NoDerivatives 4.0 International Public License 

  لازم   ییتوانا  از  ی زمانة  دور  نیا  در  یهورمون  ریمس  احتمالاً  ،کنندیم  نقش   یفایا  زین  یهورمون  یرهایمس

 نیا  بر.  دارد  ازین  ترقیدق  یبررس  به  که  یموضوع   ؛است  نبوده  برخوردار  یعضلان  نیب  یروین  انتقال  برای

  حاضر  ةمطالع  در  شدهمشاهده  راتییتغ  عامل  را  یکیمکان  عوامل  ریمس  یعنی  سوم  ریمس  توانیم  اساس،

 ی ایفاش  شدن  سفت  نتیجة  تواندیم   یعملکرد  یهاآزمون   در  گشتاور  شیافزا  دیگر،  عبارتبه؛  دانست

، خصوص  نیدارد. در ا  ازین  یشتری ب  یهایبررس  به  اثبات،  یبرا  که  یموضوع .  شود  گرفته  نظر  در  یعضلان

  با  راستاهم  حاضرة  مطالع  در   ینیتمر  گروه  دو   هر   عضلات  در  شدهمشاهده  یکیولوژیزیف  کار  شیافزا

ف  ،پژوهشگراناین  .  است(  2018)  همکاران  و  اوتسوکا  ةمطالع  جینتا کار  )سطح   یکیولوژیزیارتباط 

  ةمثاببه را    یکیولوژیزیکار ف  شیو افزا  کردند  یحاد بررس  تیرا در وضع  ایفاش  ی( و سفتیعضلان   تیفعال

نظر گرفتند    یعضلان   یایفاش  یسفت  شیافزا ( 2018)  همکاران  و  اوتسوکا  ةمطالع  ،اگرچه  (.38)در 

  است،  کرده یبررس  حاد   تیوضع  در   را  ا یفاش یسفت  و (  یعضلان  تیفعال)سطح    یکیولوژیزیف کار  ارتباط

 توان یم  است،  بوده   د یشد  نوع  از  زین   حاضر  ةمطالع  در  استفاده  مورد  کی ومتریپلا  نیتمر  نکهیا  به  توجه  با

 ی سفت  با  را  بالاتنه-تنهنییپابالاتنه و    گروه  در  یانه یس  ةعضل  در  یکیولوژیزیف  کار  دارامعن  ریغ   شیافزا

  که  دارد  ازی ن  ی عضلان  یسونوگراف  انجام  به  د ییتأ   برتی  که  یموضوع .  دانست  مرتبط  ا یفاش  یاحتمال

 انهیم  کاهش   ی عنی  ، حاضر  ةمطالع  گرید  ةجینت  خصوص  در.  بود  حاضر  ةمطالع  یهاتیمحدود  ازجمله

  فرکانسانهیم  که  یامطالعه  ،یاهفته  چهار   کیومتریپلا  نات یتمر  دنبال  به  یانهیس  عضلات   در   فرکانس 

  یریگجهت  و  ینیبال  ارتباط  کردن  مشخص  برای  ،حالنیباا.  نشد  مشاهده   باشد،  کرده  یریگاندازه  را

 در  مثال   ؛ برایاست  انجام شده   یاندک   مطالعات   روین  انتقال   بر  ی عضلان  یایفاش  ی هارهیزنج  اثر  خاصِ

در    یعضلان  یایفاش  یبر مبنا  تنهنییپا  دور  راه از  کشش  یاثربخش(،  2017)  همکاران  و  لکیو  ةمطالع

بر    یبا کشش موضع  سهیمقا فقرات گردن    ی مبنا  بر  (.39)شد    یگردن بررس  یحرکت  ةدامنستون 

 ی موجبموضع  کشش  مانند   ،تنهنییپا   یعضلان  یایفاش  یهاره یزنج  کشش  ،پژوهشگران  نیا  یهاافتهی

 یعملکرد  تیوضع  مورد   در  حاضر  ةمطالع  در  یاجهینت  نیچن.  شد  گردن  ی حرکت  ةدامن  ی موقت  بهبود

 ة ذکرشد  هاتیتوج  یمبنا  بر  که  است  مشاهده  قابل  بالاتنه  گروه  با  سهیمقا  در  یبیترک  گروه  ةافتیبهبود

 تفاوت  به  ژهیو  طوربه   توانیم  ،خصوص  نیا  در.  داد  نسبت  یعضلان  یایفاش  به  را  آن  توانیم  ،یقبل

ب  ت ینگیعملکرد و  دارامعن )با  بالاتنه  مقا  یافتیفرکانس در  نیشتریدر گروه  با گروه    سهیاز مغز( در 

 یسطح  یوگرافیاالکتروم  نکهی. با توجه به اکرد  اشارهاز مغز(    یافتیفرکانس در  نی)با کمتر  یبیترک

فاش  ندیبرآ   که   گرفت  نظر  در  محتمل  را  هی فرض  نیا  توانیم،  دهدیمرا گزارش    ی عضلان  یایعمل 

 گنال یس  افتیاز در  حاصلکمبود    دست،  تینگیو  آزمون  یاجرا  هنگام  یبیگروه ترک  یانه یسعضلات  

 .طلبدیم را یشتریب یبررس که  یموضوع  باشند،  کردهجبران  ایمثل فاش  یکیمکان یرا با اجزا یمغز
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 و   بالاتنه  کیومتریپلا  نیتمر  یرگذاریتأث  عدم  حاضر،  ةمطالع  یهاافتهی  از  گرید  یکی  گر،ید  یسو  از

  ،جینتا  اساس  بر.  بود(  یچرب  بدون  و  یچرب  ة تود  ،یچرب)درصد    یآنتروپومتر   یپارامترها  بر  تنهنییپا

.  نشد  مشاهده  یچرب  بدون  و  یچرب  ةتود  ،یچرب  درصد  در  یدارامعن  تفاوت  مطالعه  یهاگروه  نیب

نه  دور  دنبال  به(  2014)  همکاران  و  1یبیضر  حاضر،   ةمطالع  ةجینت  با  راستاهم   ن ی تمر  یاهفتهة 

بسکتبال جوان گزارش    کنانیرا در باز  یو بدون چرب  یچرب  ةتودثابت ماندن    تنهنییپا  کیومتریپلا

  تفاوت (  100  تا  60)   پرش  تعداد  و(  متریسانت  50  تا  30)  پرش  ارتفاع  فوق،   ةمطالع  در  (.40)  کردند

نه  دور  کی  ی وقت  نیبنابرا.  نداشت(  پرش  100-50  ؛متریسانت   60-40)  حاضر   ةمطالع  با   یفاحش ة 

  حاضر،  ة مطالع  در   کیومتریپلا  نی تمرة  شدیطراح  مدت  طول  احتمالاً  نبوده،  اثرگذار  نیتمر  یاهفته

 مقابل،  در.  است  یچرب  بدون   و   یچرب  ة تود  ، یچرب  درصد   یرهایمتغ  بر  یرگذاریتأث  عدم   ی اصل  عامل 

)  2کاروالهو تأث2014و همکاران    ن یتمر  با   بیترک  در  کیومتریپلا  نیتمر  یاهفته  12  ةدور  کی  ری ( 

  دو به ینیتمر ةبرنام مطالعه، نیا  در. کردند  یبررس نخبه هندبال کنانیباز  یبدن بیترک بر را یمقاومت

  ی انیپا ةهفت هفت  در  و اجرا یمقاومت نیتمر یی ابتدا هفته  پنج در که صورتنیبد . شد میتقس قسمت

بدن    یچرب  ة تودو    یدرصد چرب  دارامعن  کاهش   مطالعه  نیا  در.  شد  اضافه  کیومتریپلا  نیتمر  ةبرنام

  سه ثابت )  کیومتریپلا  ةبرنام  باراضافه  مطالعه،  نیگزارش شد. در ا  یبدون چرب  ة تودبا بهبود    زمانهم

بود    یتکرار  12نوبت   ثابت( در نظر گرفته شده  ارتفاع  در    نیتمر  ةدورمدت    ازآنجاکه.  (41) پرش 

  ةدورکمتر بوده است، کم بودن  (  40)(  2014و همکاران )  یضرب  ةمطالعبا    سهیدر مقا  کیومتریپلا

 . باشدعامل اثرگذار تواند میهفته(  چهارحاضر ) ةمطالع ینیتمر

 ی پارامترها   بر   تنهنییپا  و  بالاتنه  کی ومتریپلا  نیتمر  اثر  مورد  در  حاضر،  ةمطالع  ی هاافتهی   از  گرید   یکی

  ج،ینتا   بر اساس.  بود(  دست  تینگیو  آزمون  و   مرده  فتیل  سر،  یبالا  از  یطب  توپ)پرتاب    یعملکرد

  داریامعن  تفاوت  بالاتنه  و  کنترل  گروه   با  تنهیینپا -بالاتنه  گروه  در  سر  یبالا  از  یطب  توپ  پرتاب  رکورد

بالاتنه بود. با   نیاز تمر  مؤثرتر  یقدر  بالاتنه-تنهنییپا  یبیترک  کی ومتریپلا  نی، تمرهرچند  .نداشت

بر عملکرد پرتاب توپ    کیومتری پلا  نیاثر تمر  یتوجه به نوع آزمون مورد استفاده، مطالعات معدود

  مة هفته برنا  دهاثر    یامطالعه( در  2011نمونه، سانتوس و همکاران )  اند؛ برایکرده  یرا بررس  یطب
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طب بالا  یتوپ  گزارش    یاز  را    سانتوس،  ةمطالع  در  استفاده  مورد  ینیتمر  ةبرنام.  (42)  کردند سر 

  در   که  بود(  تکرار  32  تا  20  نیب  تکرار)با    تنهنییپا  و  بالاتنه  ناتی تمر  از  یبیترک  و  متنوع  صورتهب

  ة مطالع  از  ترکوتاه  مطالعه   ة دور  طول  حاضر،  ةمطالع  در.  شد  استفاده   متناوب  صورتهب  مختلف  یهاهفته

.  باشد  حاضر  ةمطالع  در  گیریدلیل عدم نتیجه   تواندیم  که  بود(  2011)  همکاران  و   سانتوس  ةبرنام

مشاهده    هفته  چهار  انیپا  در(  2011)  همکاران  و  سانتوس  ةمطالع  در  یطب  توپ  پرتاب  رکورد  البته

-مرده گروه بالاتنه  فتیگزارش نشده است. در عملکرد ل  یزمان   ةباز  ن یدر ا  یدارامعن   رییتغ  که  شده

  ةمطالعبا    راستاهمکه    یاجهینتداشتند.    یداراعملکرد بهتر و معن،  گروه بالاتنه  در مقایسه با   ،تنهنییپا

  ده  کیومتریپلا  نیتمر  ةبرنام  یاثربخش  ، یحاتمة  مطالع  در .  است(  43)(  1396و همکاران )  یحاتم

  یبیترک  ،ادشده ی  ةمطالع  در  کیومتریپلا  نیتمر  برنامه.  شد  دییتأ   جوان  زنان  ةتننییپا  قدرت  بر  یاهفته

  با  که   بود (  متریسانت  50-20:  ارتفاع  بار؛   120-80:  نیزم  با)برخورد    بالاتنه  و  تنهنییپا   ناتیتمر  از

  گروه  دو  هر  در   بالاتنه  نیتمر  ةبرنام   ازآنجاکه  ،حالنیباا.  ستسوهم  حاضر  ةمطالع  ینیتمر  طیشرا

  ةبرنام  شدن  اضافه  به   توانیم  را  ی بیترک  گروه   نامحسوس  یبرتر  ل یدل  بود،   کسان ی  حاضر،   ةمطالع

کمتر از   ،که در مطالعات مختلف  شودذکر    دی با  زیموضوع ن  نیمربوط دانست. ا  تنهنییپا  کیومتریپلا

منظور استفاده شده    نیآزمون به ا  نیحاضر هم از ا  عةمطالمرده استفاده شده است. در    فتی آزمون ل

  یرهایمتغ  دردر آن راحت است.    یوگرافیاالکتروم  یو اجرا  داردکمتر بالاتنه را به دنبال    یریکه درگ

 اوج  در  تنهنییپا-بالاتنه  گروه(،  ینسب   و  مطلق  یهوازیب  توان  نیانگیم  و)اوج    دست  تینگیو  آزمون

 کنترل   گروه   با   سهیمقا   در  یدارامعن   تفاوت   یاهفتهة چهار  دور  از  بعد   ینسب  و  مطلق  یهوازیبتوان 

  مطالعات  بیشتر  در .  نبود  دارامعن  که   شد   مشاهده   زین  بالاتنه  گروه  به  یمختصر  یبرتر  علاوه هب.  داشت

 پنجه   قدرت  آزمون  ای  سر  یبالا  از  یطب  توپ  پرتاب  مثل  ییهاآزمون  از  بالاتنه  قدرت  یابیارز  یبرا

  توپ   پرتاب  آزمون  کنار  در  دست  تینگیو  آزمون  انتخاب  لیدل  حاضر  ةمطالع  در.  شده است  استفاده

 بر   در  را  یمختلف  یایفاش  ةریزنج  که   بود  ریدرگ  یعضلان  یالگوها  متفاوت  تیوضع  سر،  یبالا  از  یطب

  تا   حاضر   ةمطالع  در  شده یبررس  یهاگروهدر    دست  تینگیو  آزمون  ج ینتا  نکهیا  به  توجه  با.  گرفتیم

 ن یتمر  اثر  مورد  در  موردنظر  هاتیتوج  توانیم   دارد،  مطابقت  یطب  توپ  پرتاب  عملکرد  با   یحدود

در    موردنظر  یرهایسر در مورد متغ  یاز بالا  ی بر عملکرد توپ طب  را  و بالاتنه  تنهنییپا  کیومتریپلا

 محتمل دانست. زیدست ن تینگیآزمون و

 دار امعن بهبود به هفته چهار مدت به بالاتنه کیومتریپلا ناتیتمر انجام حاضر، ةمطالع جینتا بر اساس

  اینکه  به  توجه  با   شد،   منجر  کنترل  گروه   با   سهیمقا  در  چپ   و  راست  یانهیس  عضلات  فرکانسانهیم

معنادار   تنهنییپا-بالاتنه  کیومتریپلا   نیتمر  گروه  در  چپ   و  راست  یانه یس  عضلات   فرکانس انهیم  رییتغ
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  با  که  ی موضوع .  داد   نسبت  یعضلان  یایفاش  به  را  آن  توانیم  که   داده  رخ  یعصب  ییاکار  احتمالاً  ،نبود

 آزمون   ینسب  و  مطلق  یهوازیب  توان  نیانگیم  و  منتخب  عضلات  یکیولوژیزیف  کار  در  تفاوت  عدم

 ی پارامترها  بر  اشاره  مورد  ةمداخل  ،حالنیباا.  شودمی  دییتأ   ینیتمر  گروه  دو  نیب  دست  تینگیو

 یعملکرد  تیوضع  بر  بالاتنه  و  تنهنییپا  کیومتریپلا  نیتمر  آنکهحال،  بود  ریتأثیب  یآنتروپومتر

 .بود مؤثر  یحدود تا جوان ورزشکاران
 

 مقاله امیپ
  به  روین  انتقال  بر  تنهنییپا  کیومتریپلا  ناتیتمر  نقش   دیی تأ   بر  یمبن  حاضر  ةمطالع  یهاافتهی  بر اساس

 کیومتریپلا  ناتیتمر  با  همراه  تنهنییپا  کیومتریپلا  ناتیتمر  از  ورزشکاران  شودیم   شنهادیپ   بالاتنه،

 . کنند  استفاده بالاتنه
 

 یقدردان و تشکر
  اخلاق   کد  با  ورزش  یولوژیزیف  رشته  ارشد  یکارشناس  ةنامانیپا  از  برگرفته  حاضر  پژوهش

IR.BIRJAND.REC.1398.001  ه استشد   انجام  دانشگاه   نیا  تی حما  با  که  است  رجندیب  دانشگاه  .

  و  تشکر  رجندیب  دانشگاه   یورزش  علوم   ة دانشکد  شگاه یآزما  کارکنان  و  پسر  انیدانشجو  از  لهیوسنیبد

 . شودیم  یقدردان
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