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 هایین تمر  چهار هفتهفوتبال نخبه متعاقب  یکنانو لاکتات باز یتوان یهاشاخص  یابیارز

 تی سرعتناوبی عملکرد و   یشافزا ی پس فعال یتوانمندساز
  3  مجید محمدی، 2حمید مرادی  ، 1محمدی میرزایی  اللهروح

 چکیده 

 های سازوکار  یساز( منجر به فعالSITی سرعتی )بتناو  هایین( به همراه تمرPAPEعملکرد )  یشافزا   یپس فعال  یتوانمندساز:  اهداف

 یهاشاخص  یابیراستا هدف از پژوهش حاضر ارز  ین. در همگرددیفوتبال م   یکناندر باز  یزیولوژیکیف  هاییو سازگار  یعضلان-یعصب 
 . نخبه فوتبال بود یکناندر باز SITو  PAPE هایینتمر ورهد یکو لاکتات متعاقب  یتوان

  کیلوگرم،  70±5  وزن  سال،   17±6سن  سال،    3/4با میانگین )سابقه تمرین  فوتبال نخبه باشگاه پاس    یکنباز  20تعداد  :  مطالعه  روش

پژوهش شرکت کردند.    ینپس آزمون در ا -آزمون  یشصورت پ طور داوطلبانه و به( به60/21±2شاخص توده بدن    مترسانتی  180±3  قد
را به مدت   SITو    PAPEین  برنامه تمر  SPگروه    شدند.  یم( و کنترل تقسSP)  یومتریکپلا- نفره اسکوات 10کنندگان به دو گروه  شرکت

بین هر تکرار در هفته    5:00ثانیه تلاش حداکثر با استراحت فعال    30  تکرار  5با    SITها: تمرین  جلسه در هفته یکشنبه  2طی    هفته  4
 % 40با    اسکواتیم ن  PAPEها: تمرین  کاهش یافت. پنجشنبههر تکرار    ینب  3:30  تا  استراحت فعالنخست انجام شد و در هفته چهارم  

نوبت  2و بلافاصله  یشینهقدرت ب %80با  اسکواتیمتکرار ن  4نوبت  2استراحت فعال، سپس    یقهدق 7  سپس یتا حد واماندگ  یشینهقدرت ب
انجام شد. آزمون   (RASTاستراحت فعال، آزمون رست )  یقهدق  2و بعد از    کردنداجرا    مترییسانت   70مانع    5پرش از    یومتریکپلا  ینتمر

یانس تحلیل کووار  یلآزمون تحل ها با  داده  به عمل آمد.  یریگخون  یقهدق  5به فاصله  و  در دو مرحله پیش و پس آزمون انجام شد    رست
 . ≥05/0pشدند 

 . در ≥0001/0pنسبت به گروه کنترل داشت    یعملکرد بهتر   SPگروه    یو عملکردمتابولیکی    هاینشان داد در شاخص  یج نتا  :هایافته

  ی،گروه درون   بررسی  در  .≥0p/ 0001بود    آزمونیشدر مرحله پ  ینتمر  بالا در گروه  یاربس  یشدهنده افزا نشان  نتایج   لاکتات  شاخص  با  ارتباط
در مرحله    یخستگ شاخص  توان، یانگینم   توان، ینهکم   توان، یشینهب  ، لاکتات های  در شاخص  SP ینیتمر  گروه بهتر  ددهنده عملکرنشان  یج نتا

 .نبود داریگروه کنترل معن  یها برا شاخص یرجز در شاخص لاکتات در ساتفاوت به ینآزمون بود، اما ا پس

 یسممتابول ییرتغ یمؤثر برا  راهبرد  یک تواندیم  SITبه همراه  PAPE یهادستورالعمل رسدیبه نظر م هایافتهبا توجه به  نتیجه گیری: 

کرده    ینتمرجوان  محسوب گردد و ورزشکاران  در فصل آمادگی اختصاصی پیش از مسابقه    هوازییتوان ب  یعملکرد  یهالاکتات و مؤلفه
 . کنند ینه تمریشینب یبا شدت نسب یدبا یزیولوژیکف هاییو سازگار هایتبهبود ظرف یبرا 

 اسید لاکتیک ،  پلایومتریک، ینتروال ا  ی،پس فعال یرومندسازین :کلیدی یهاواژه 
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 مقاله پژوهشی                                                                                     نامة فیزیولوژی ورزشی کاربردیپژوهش
 1401 بهار و تابستان/و پنجم شماره سی /سال هجدهم



82   1401بهار و تابستان /سی و پنجمشماره   /هجدهمنامة فیزیولوژی ورزشی کاربردی/ سال پژوهش 

 دمه مق

های مؤلفه  سازیلذا بهینه   شوند.محسوب می  ورزشی  عملکرد  کننده تعیین  و استقامت از عوامل  توان  قدرت،  سرعت،
 حال، بااین   . (1)گذارند  می   با عملکرد تأثیر  فیزیولوژیکی مرتبط   هایسازوکار  بر روی  مسابقه   یا  تمرین   در  زیست حرکتی

 سازی افزایش عمکلرد فعال  پس  توانمندسازی  است،  داده  افزایش  را  تحقیقاتی  توجه  حاضر  حال  در  که  سازوکاری
(PAPE)1   به منظور درک درست مفهوم  .  استPAPEسازیفعال  پس  توانمندسازی  تعریف  ترین، متداول  PAP  

 متعاقب   پایین  بسامد  با  کزازی  نیروی  با  عضلانی  انقباض   افزایش  عنوانبه است که    شدهبیشاپ رائه   و   تیلین  توسط 
افزایش عملکرد فعال  پس  دسازیتوانمن  هایپروتکل.  (2)  گیردفعالی صورت میپس  انقباضی  فعالیت  یک سازی 

PAPE  افزایش   مزایای  بر  علاوه را به همراه دارند    عضلانی و  عصبی  هایپاسخ  فیزیولوژیکی،  . (3)متابولیکی 
  پیشین،  دهه   در.  دهد  افزایش  را  عضلهنیرو و انقباض    سرعت تولید  است   ممکن  PAP  که  دهدمی   نشان  شواهد

متمرکز   انقباض ایزومتریک  حداکثر   و  (4) پویا    حرکات  از   استفاده  با  ورزشی  عملکرد  بر   PAP  اثرات   روی  بر   تحقیقات
 بر اساس  PAP  پاسخ  برانگیختن  برای  MVC2  انقباض ایزومتریک  حداکثر و  پویا  حرکات  . اگرچه(5)است    بوده

 تمرینات  و   پویا  تمرینات  از انواع  تحقیقات  اما اکثر  است؛   شدهاستفاده مختلف    تمرینی  هایپروتکل   ها وتکرارها، دوره
 متفاوت  مطالعات  بین  در  استراحت  هایدوره  و  هاشدت   تکرارها،  تعداد  هرچند که  .(7,  6)  اندکرده  استفاده  اسکوات

بیشینه    شدت  با  هایتمرین  که  دهندمی   نشان  متاآنالیز  2  از  نتایج حاصل.  است -1]  درصد  70  از  بیش)نزدیک 

RM)]  سرعت  پرش، عملکرد  بازیابی برافزایش  دقیقه 5و بیش از ( تکرار 6) تکرار چندین با( یا دوره ست  3-2)با
 رویکرد در متعددی تغییرات  گذشته هایسال  . در(8, 1)است  تمرین کرده مؤثر ورزشکاران قدرتی و توانی  پرتاب و

 مطالعات.  است  و انفرادی صورت گرفته  تیمی   هایورزش  ازجمله  مختلف  هایورزش  و استقامتی در  قدرتی  تمرینات
 برای  اسکوات  پرش   ،(9)  سرعت   دوندگان  انفجاری  قدرت   توسعه  برای   سازیفعال  پس  توانمندسازی   اثر  از   استفاده

 های تمرینات پلایومتریک جهت دستیابی به فعالیت  ، استفاده از(10)  اسکی  هایپرش   در  توان  حداکثر  آوردن  دست   به
 استقامت، متابولیسم   بهبودمنظور  ( بهSIT)3تناوی سرعتی  هایینتمرو    (11)   رقابتی  هایورزش  سایر  در  انفجاری

به    مطالعات فوق    یشتردر باند که  داده  قرار  موردبررسی  (12)فوتبال    بازیکنان  بین  در  انفجاری  عملکرد  و  هوازی
استقامت عضلانی   ی،توان انفجار  ی،قدرت عضلانی از قبیل  عملکرد  یهامؤلفه   ییو کارا  یسازگار  یشمنظور افزا

 . شوندی م به صورت ترکیبی تجویز ینتمر یهابرنامه تنفسی -و قلبی
 های پرش  و4افت   هایپرش  پلایومتریک  از تمرینات  (2003همکاران )  و   ماساموتو  ( و 2007)  همکاران   هیلفیکر و 
متر سرعت را    20و    10اند که بهبود ارتفاع پرش و کاهش زمان دویدن  استفاده کرده  PAP  اثر  ایجاد  جفت برای

عنوان توانمندسازی پلیومتریک به-تمرینات ترکیبی اسکوات  مورد  در  تحقیقاتی  اگرچه.  (14,  13)اند  گزارش کرده
استفاده  اما  است،  یافت نشد و در صورت موجود محدود  سازی پس فعال  هایتمرین  از  نتایج برخی مطالعات در 

است.    (18)  و مسافت پرتاب  (17,  16)  سرعت  ،(15)  عملکرد پرش  حاکی از بهبود  PAPعنوان  به  پلایومتریک
 هایتمرین   انجام  از  پس  (20)  پرش  ارتفاع  و  (19)  سرعت   زمان  در  یتوجه قابل  تغییر  نیز  مطالعات  برخی  حال،ینباا

 عدم  ،PAP  توانمندسازی  برای  مورداستفاده  هایروش  از  ایگسترده  طیف  بنابراین،   ندادند.  را نشان  پلایومتریک
  ذهنی،  و  تاکتیکی   آمادگی  بر  . علاوه(7)   کندمی   برجسته   را  PAP  پاسخ  ایجاد  برای  پروتکل  مؤثرترین  قطعیت

 

1 Postactivation Potentiation 
2 Isometric Maximum Voluntary Contractions 
3 Sprint Interval Training 
4 Drop Jumps 



    83 ارزیابی شاخص های توانی و لاکتات بازیکنان فوتبال نخبه..

 هایسرعت   و  هابازیکنان فوتبال، شتاب .  هستند  فوتبال  تمرین  فرآیند  کلیدی  هایمؤلفه   از  قدرتی  و   سرعتی   تمرینات
می   را  متنوعی اجرا  بازی  تمرین  اهداف  از  بنابراین،   کنند؛در طول  گنجاندن  تمرین،  مناسب  طراحی   هایکلیدی 
بی   انفجاری  قدرت  ویژهبه   قدرتی، توان  اجرای تمرینهوازی  و  قابل و    PAPهای  از طریق  در دو    یتوجه بهبود 
تمرینات  .(21)در برنامه تمرین بازیکنان فوتبال است  SITهای و ظرفیت لاکتیک از طریق اجرای تمرین سرعت
SIT  1بالا  شدت  با  تناوبی  هایمشابه تمرین(HIIT  ) بهبود  منظوربه   (مداوم  دویدن  با  مقایسه  در)  زمانی  نظرازنقطه 

در این راستا میلی مول/لیتر همراه هستند.    12با افزایش سطح اسیدلاکتیک خون تا    انفجاری  عملکرد   و   استقامت
 روش   فوتبال یک  بازیکنان  بین  در  هوازیبی   و   استقامت هوازی  بهبودمنظور  ( بهSIT)2تناوبی سرعتی   هایینتمر

از    SIT  .(12)شود  محسوب می  کارآمد با استراحت غیرفعال )  30کمتر  با حداکثر شدت و  دقیقه( در   4-1ثانیه 
  شود بازیکناندقیقه در هر جلسه( علاوه بر نیاز به زمان کمتر، باعث می   80-40های استقامت )مقایسه با تمرین

برخی   اگرچه.  (22)قه را به نمایش بگذارند  های تکراری با شدت بیشینه در حین مسابیتفعالفوتبال حجم بالاتری از  
ها پژوهش   نتایج برخی   اما  (23)  اندداده  نشان  را  SIT  مداخلات   از   پس  سرعت   دو  زمان  در  یتوجه قابل  بهبود  مطالعات

بین  نشان می  جوان    بر عملکرد بازیکنان فوتبال  (SSG)  3های کوچکنیزمو بازی در    HIIT  ،SITدهند که 
 سرعت-استقامت  و   کارایی سرعتافزایش    منجر به   SITتوان گفت که  لذا می   .(25,  24)تفاوت معنادار وجود ندارد  

 افزایش  دلیل  را به  هوازی  متابولیسم  امتتمرینات استق  زیرا  .(22)گردد  می  فوتبال  در طی بازی  و  تمرین  طول  در
 و  تراکم  افزایش   را از طریق   لاکتات  دفع  فرآیند  که  1-یزوفرم( اMCT)  ناقلین  مونوکربوکسیلات و افزایش  مقدار
   .(27, 26)دهند می کاهش را تلاش  اوج در خون لاکتات تولید سرعت دهند؛یم انجام میتوکندری حجم

 بازیابی  هایزمان   همراه  متغیر  شتاب  با  متناوب   یهاسرعت   از   مداوم  ترکیبی(  فعال  یقه دق  90فوتبال )  این که  نظر به
یکنان فوتبال؛ ذهن بازاست؛ لذا با توجه به اهمیت و نقش سرعت، توان و همچنین انباشت لاکتات در    متفاوت

معطوف می نکته  این  به  متغیرهای  پژوهشگران  که  ب گردد  عنوان  و لاکتات  یهواز   یتوان   یاصل  یهامولفه   به 
هوازی، به تعویق انداختن خستگی های توان بی ؤلفه مو بهبود    شوند  یدر رشته فوتبال محسوب معملکرد    یتموفق

 PAPE های صورت گرفته، بر اساس نتایج پژوهش  و کاهش انباشت لاکتات نیازمند چه راهبردی است. از طرفی
 شودیهفته م  2پرش و سرعت پس از   ییتواناو   یتوان خروج  یدتول  ی،حرکت  یواحدها  یریبکارگ یشمنجر به افزا

های پس فعالی و تناوبی سرعتی در فصل آمادگی اختصاصی و قبل از مسابقه  ینتمرهفته    4  یدسر  لذا به نظر.  (28)
 بهبود کاراییتواند بر  یماز فاز آمادگی عمومی کسب شده است؛  و درست در زمانی که سازگاری های اولیه ناشی  

باش  ی توان  یهامولفه مؤثر  بااین دن و لاکتات  توجه   حال،.   فوتبال،   در   یازن  مورد  هوازی  آمادگی  بالای  سطوح   به   با 
  به  تا  هستند.همراه    خون و کاهش کارایی  لاکتات  سطح  با افزایش  تلاش  اوج  در  ورزشکاران  این  استشده  اشاره
 کنترل  و   تجربی  گروه   در  را   توانی   یهاشاخص بر    SIT  و   PAPE  تأثیر تمرینات  که  یاشدهانجام   مطالعات  امروز،

توان،  کمینه)  یهوازهای بیؤلفهمابزاری معتبر در تعیین    عنوانبه از طرفی آزمون رست  .  نگردید  یافت  کند  مقایسه
کند هوازی ورزشکاران را ارزیابی می مانند آزمون وینگت وضعیت بی  ی(شاخص خستگتوان و توان، میانگینبیشینه

نتایج متناقض پژوهش(29) به  توجه  با  لذا  نتایج  .  به  اخیر و عدم دسترسی  تأثیر  امطالعههای  به  که    زمان همی 
PAPE    وSIT    تا تأثیر یک دوره تمرین  آن استبازیکنان فوتبال پرداخته باشد؛ پژوهش حاضر بر    عملکردبر 

 

1 High-Intensity Interval Training 
2 Sprint Interval Training 
3 Small-Sided Games 



84   1401 بهار و تابستان /پنجمسی و شماره   /دهمجهنامة فیزیولوژی ورزشی کاربردی/ سال پژوهش 

PAPE  به همراه  SIT  ( با دستورالعملSP)1  توان،  توان، بیشینهکمینه)  یهوازعملکردی توان بی   هایمؤلفه   بر
بازیکنان فوتبال نخبه    متعاقب اجرای آزمون رست  خون  تغییرات سطح لاکتات  و  خستگی(توان و شاخص میانگین

   مرد را بررسی نماید.

 تحقیق  یشناسروش
بازیکن فوتبال نخبه نوجوان و امید باشگاه   20  های شاملکاربردی بود. آزمودنی پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی و  

متر ی سانت  180±3، قد  کیلوگرم  70±5، وزن  سال  17±6  در باشگاه پاس، سن  ینسابقه تمر  سال  3/4دارای  پاس  
بودند که  60/21±2شاخص توده بدن  و   ابتدا   نکنندگاشرکت داوطلبانه در این آزمون شرکت کردند.    صورتبه ( 

نامه شرکت در آزمون را تکمیل نمودند. معیارهای یترضاو همچنین برگه    ACSMپرسشنامه سلامت و تندرستی  
  آزمون،ساعت قبل از پیش  48فعالیت سنگین تا    هرگونهاصلی برای شرکت در این تحقیق عبارت بودند از: عدم انجام  

 2همچنین عدم تمایل به انجام تمرین  و داشتن بیش از  عدم استفاده از داروی خاص، مصرف الکل و کافئین بود. 
ساعت پیش از آزمون اهداف و    72هفته تمرین از معیارهای خروج از پژوهش بود .    4جلسه غیبت متوالی در طی  

های مونهن  ها رسید. سپسروش اجرای تحقیق و اطلاعات لازم در خصوص نحوه اجرا تمرین به اطلاع آزمودنی
 5و    PAPEهای  آزمون: پس از تمرین یشمرحله )پ  دولیتر از ورید پیش آرنجی چپ در  نج میلیمیزان پ  به خون  

 آزمون رست( برای   از  دقیقه پس  5و    PAPEو    SIT  ینتمرهفته    4: پس از  آزمونپس   دقیقه پس از آزمون رست؛
سانترفیوژ،   دقیقه   15  دور/دقیقه برای  3200ها با  لاکتات گرفته شد. نمونه   تغییرات سطح پلاسمایی  میزان  برآورد
 ها نگهداریوتحلیل نمونهیهتجزتا زمان    درجه سانتیگراد  - 80  دمای  در  وتحلیلیه تجز  برایجداشده    پلاسمای  سپس

تغییرات (30)  شد رنگ   لاکتات  پلاسما  سطح   .  روش  با  بایورکس  خون  شرکت  ساخت  کیت  با  و  فارس سنجی 
(BIOrexfars  و دستگاه اتوآنالیزربیوتکنیبکا )BT-1500  ساعت   در  گیری گیری شد. نمونه)ساخت ایتالیا( اندازه 

 .نور محیطی یکسان انجام شددرصد، تهویه و    55-50  رطوبت   گراد،سانتی  درجه  22-27  دمای  صبح،  11-45/9
و کنترل، تقسیم   SPگروه    2تصادفی به    صورتبهها  صورت بود که آزمودنی ینبدی تمرینی  هاپروتکل روش اجرای  

یلوگرمی و پایه اسکوات ک  20ی وزنه، میله هالتر  هاصفحه از    هاآزمون شدند. برای ارزیابی قدرت بیشینه و اجرای  
 .(31)استفاده گردید  یسکیبرز معادلهاسکوات از ین یک تکرار بیشینه حرکت نیم استفاده شد. برای تعی سازدست

 8  ابتدا  که  صورتین . بدکردند  استفاده  کردن  جهت گرم  یکسان  پروتکل  از  جلسه  هر  در  های هر دو گروهآزمودنی
 کمر،  و  پشت  عضلانی  هایگروه)  یکالاستپویا، ایستا و    به کشش  دقیقه  7  مدت  بهازآن  پس  و  دویدن  آهسته  دقیقه
سپس .  (32)انجامید    طول  به  ثانیه  8-6  کششی  از حرکات  . هرکدامپرداختند(  دوقلو  و  ینگهمستر  ران،  سر  چهار
به شرح ذیل اعمال    SPبرای گروه    1-مطابق جدول  SITهای  و تمرین  1-مطابق شکل  PAPE  هایینتمر

 .    (34, 33)گردید 

گی انجام شد و  قدرت بیشینه تا حد واماند %40اسکوات با پس از گرم کردن معمول، اجرای تکرار نیم :SPگروه  

تمرین   نوبت  2قدرت بیشینه و بلافاصله    %80اسکوات با  تکراری نیم  4نوبت    2دقیقه استراحت فعال، سپس    7بعد از  
. (35)فعال، آزمون رست اجرا شد    استراحت  دقیقه  2  از  بعد  متری اجرا شد وسانتی  70مانع    5پلایومتریک پرش از  

 دقیقه پس از آزمون رست انجام گرفت. 5یری خون مطابق دستورالعمل گنمونه 

 دستورالعمل گرفته شد.   مطابق خون یریگنمونه  معمول، کردن پس از گرم  گروه کنترل: 

 

1 Squat-Plyometric  
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پاس   ی ورزش  یومشنبه در استادو پنج  یکشنبه  یجلسه در هفته در روزها  2صورت  به   ینپروتکل چهار هفته تمر
منظور مطابق دستورالعمل   ینانجام شد. بد  یعملکرد پس فعال  یشافزا  ینپنجشنبه تمر  یاکباتان اجرا شد. روزها
شدت   یشینه،قدرت ب  ییناز تع  پسحضور داشتند و    ینها در ساعت مشخص در محل تمرگرم کردن همه گروه 

شروع و   RM-1 %50از  یعملکرد پس فعال  یشافزاو  RM-1از   %40ساز با وامانده ینتمر یجهت اجرا ینتمر
 یشینه قدرت ب  %80در هفته چهارم به    یتبار، اعمال شد. درنهااصل اضافه  یتبه مقدار وزنه جهت رعا   %10هر هفته  

انجام شد و با کاهش زمان استراحت در بین   1-مطابق جدول  SIT  ینتمر  یکشنبه  ی(. روزها32( )1-)شکل  یدرس
. شدت تمرین با استفاده از روش سنجش ضربان قلب از (34)هفته شدت تمرین افزایش یافت.  تکرارها در طی هر  

 ی انگشت خود رو  قرار دادن  و بلافاصله  با توقف فعالیت ورزشکارو عضله گردن    ینا  یاندر م  یدکاروت  یانشرناحیه  
به ذکر است  لازم محاسبه شد.  6شمارش و سپس عدد به دست آمده ضربدر   یهثان 15گردن تعداد ضربان قلب در 

سا تمر  یروزها  یرکه  ورزشکاران  داخل    یتخصص  هایینهفته  زمان    چمنفوتبال  مدت  انواع   90در  و  دقیقه 
چک، تمرینات ایستگاهی تاکتیکی، های تاکتیکی در زمین کوبه دروازه، بازی های یکسان از قبیل شوت زدن  فعالیت

   .کردندی اجرا م یمت یاننظر مرب یر)خارج از کنترل پژوهشگر( را زتمرین با توپ دفاعی، حمله گروهی 
 فعالیت  زمانمدت بازیکنان فوتبال بر اساس نوع و  SITهای ین تمر. اجرای برنامه 1جدول 

 نوع، تعداد تکرار، زمان استراحت  روز  هفته
 تمرین زمانمدت

 یه(ثان )دقیقه:

 اول
 ثانیه با بیشینه تلاش  30 تکرار  5 یکشنبه

 بین هر تکرار   5:00با استراحت 
27:30 

 40:00 فعالی پس  عملکرد افزایش تمرین پنجشنبه 

 دوم
 ثانیه با بیشینه تلاش  30 تکرار  5 یکشنبه

 بین هر تکرار   4:30با استراحت 
25:00 

 40:00 فعالی پس  عملکرد افزایش تمرین پنجشنبه 

 سوم 
 ثانیه با بیشینه تلاش  30 تکرار  5 یکشنبه

 بین هر تکرار   4:00با استراحت 
22:30 

 40:00 فعالی پس  عملکرد افزایش تمرین پنجشنبه 

 چهارم 
 ثانیه با بیشینه تلاش  30 تکرار  5 یکشنبه

 بین هر تکرار   3:30با استراحت 
20:00 

 40:00 فعالی پس  عملکرد افزایش تمرین پنجشنبه 
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  یشافزا یفعالپس آزمون متعاقب پس -آزمون یشپ یخون یریگنمونه  یکشمات ینما 1-کلش

 و کنترل  SP ( در گروهSITسرعت ) ینتروالا هایین ( و تمرPAPEعملکرد )
 

صورت است که با ینبدشد.  گیری  متغیرهای توان از طریق آزمون رست مطابق دستورالعمل اندازه  پژوهش در این  
متر صورت گرفت. از دستگاه چشم    35ثانیه بین هر    10متری با تلاش بیشینه، و با استراحت    35تکرار    6  یاجرا

 گیری برای اندازه   ثانیهمیلی1یگیربا دقت اندازه   satrap، مدل  sprint test systemنوری فتوسل ساخت ایران  
با   پایان  در  شد.  استفاده  رست  آزمون  متغیرهاکارگبه زمان  مقادیر  زیر،  معادلات  کمینه)بیشینه  یری  توان،  توان، 

   .(35)ها محاسبه شد خستگی( آزمودنی توان و شاخص میانگین

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

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

= 0.6 / مجموعه  همه  تکرارها    میانگین  توان

کمینه  توان)/مجموعه  تکرارها  − (بیشینه توان =  شاخص  خستگی

 گرم کردن
 والاستیکپویا،کشش ایستا دقیقه7دقیقه دویدن+8

 

 نیم اسکات

 تکرار بیشینه تا واماندگی40%

  

SP 
 پرش ست2+بیشینه%80 تکرار4ست2)

  (مانع5سانتیمتر با 70مانع

  

  گروه کنترل

دقیقه استراحت 15

دقیقه استراحت 2

 آزمون رست

  ثانیه استراحت بین هر تکرار 10 با متر35 تکرار 6

PAP

 نمونه گیری خون

رست آزمون از پس دقیقه 5: آزمون پیش  

 آزمون از پس دقیقه 5  و SIT,PAPEهفته تمرین 4پس از  :آزمون پس
 رست

 دقیقه استراحت 5
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های توصیفی و استنباطی استفاده شد. در آزمون توصیفی از ها برای تحلیل آماری از آزمونی دادهآورجمعپس از  

میانگین و انحراف استاندارد و در آزمون استنباطی برای مقایسه نمرات درون گروهی در مراحل پیش آزمون و پس 
   ≥05/0pیانس در سطح معناداری  کوواردر مراحل آزمون از تحلیل    هاگروهآزمون از آزمون تی زوجی و برای مقایسه  

 2013افزار اکسل  نمودارها از نرم  میترس  برایو    23نسخه    SPSSافزار  نرم استفاده شد. برای محاسبات آماری از  
 استفاده شد. 

 یافته ها 

های گروه  آزمونپسو    آزمونشیپمیانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش و نتایج آزمون تی زوجی جهت مقایسه  
 است.  شده  ارائه 2-ی در جدولبررس مورد

توان،  توان، کمینهآزمون در شاخص بیشینهشود که در مرحله پسبا توجه به نمرات حاصل از جدول مشخص می 
عملکرد بهتری نسبت به گروه کنترل داشت. در ارتباط با شاخص   SPتمرینی  خستگی گروهتوان، شاخص میانگین

آزمون است. علاوه بر این نتایج حاصل از شدر مرحله پی  SP  دهنده افزایش بسیار بالای گروهلاکتات نتایج نشان
بررسی برای   آزمون در متغیرهای موردآزمون و پسدار بین نمرات پیش دهنده تفاوت معنیآزمون تی زوجی نشان

بررسی برای گروه تمرینی کنترل   های موردجز در شاخص لاکتات در سایر شاخص است اما این تفاوت به   SP  گروه
 دار نیست.معنی

 در گروههای تحقیق  انحراف استاندارد(±)میانگین: مقادیر متغیرهای پژوهش2ل جدو

 t p آزمونپس آزمونپیش شاخص گروه

 کنترل

 08/0 96/1 11/323± 25/11 12/321± 40/10 وات/کیلوگرم( ) توانکمینه

 1/0 80/1 12/556± 74/12 10/554± 30/12 وات/کیلوگرم() توانبیشینه

 11/0 41/1 32/413± 87/11 41/412± 70/11 وات/کیلوگرم() توانمیانگین

 4/0 987/0 23/10± 97/1 64/10± 19/2 وات/ثانیه() خستگیشاخص

 43/4 ±66/12 74/8 ±98/8 75/2 022/0 (mg/dl) لاکتات

 
SP 

 0001/0 51/8 23/345± 36/12 21/328± 45/13 وات/کیلوگرم( ) توانکمینه

 0001/0 65/7 23/571± 20/12 19/559± 36/11 وات/کیلوگرم() توانبیشینه

 /0001 63/5 45/419± 97/9 13/410± 78/10 وات/کیلوگرم() توانمیانگین

 007/0 75/3 21/8± 33/2 15/11± 10/3 وات/ثانیه() خستگیشاخص

 78/12 ±23/116 31/11 ±26/91 36/11 0001/0 (mg/dl) لاکتات
05/0p≤  .بعنوان سطح معناداری در نظر گرفته شده است 

 
توان،    توان، کمینه  آزمون در شاخص بیشینهشود که در مرحله پسبا توجه به نمرات حاصل از جدول مشخص می

است. در ارتباط با    کنترل داشته  عملکرد بهتری نسبت به گروه  SPتمرینی    خستگی گروهتوان، شاخص   میانگین
آزمون است. علاوه بر این در مرحله پیش SPتمرینی  دهنده افزایش بسیار بالای گروه لاکتات نتایج نشان شاخص 

 آزمون در متغیرهای موردآزمون و پس دار بین نمرات پیشدهنده تفاوت معنینتایج حاصل از آزمون تی زوجی نشان 
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بررسی برای   های موردکتات در سایر شاخص جز در شاخص لا  است اما این تفاوت به   SPهای  بررسی برای گروه 
 . دار نیستگروه تمرینی معمولی )کنترل( معنی

 و کنترل  یومتریکپلا-اسکوات  ینیتمر  هایدر گروه  یمورد بررس  یرهایمتغ  یسه مقا  یبرا  یانسکووار  یلتحل  یجنتا
می نمراتنشان  باقیمانده  میانگین  بین  آزمون  دهد،  )  پیش  توان  توان  P<  85/7=f,012/0کمینه  بیشینه   ،)

(001/0,P< 82/10=f( میانگین توان ،)014/0,P< 32/6=f( شاخص خستگی ،)016/0,P< 96/5=f و لاکتات )
(001/0,P<  75/12=f  )001/0کمینه توان )  عضویت گروه  وها  آزمودنی,P<  71/36=f( بیشینه توان ،)001/0,P< 

36/44=f( توان  میانگین   ،)001/0,P<  74/29=f  ،)( خستگی  لاکتات P<  32/18=f,001/0شاخص  و   )
(001/0,P<  39/47=f  )دستورالعمل SPبرنامه گرم   ریتأثبه عبارتی شود. داری مشاهده میتفاوت معنی  و معمولی

که در متغیرهای   شودیمو با توجه به عضویت گروه مشخص  است    داریموردنظر معنی  هاشاخص بر    SPکردن  
 . اندداشته  عملکرد بهتری نسبت به گروه گرم کردن معمولی SP گروه گرم کردندر  کنندگانشرکتی  موردبررس

 بحث و بررسی: 

ارزیابی  حاضر  پژوهش  فوتبال  لاکتات  و   توانی   هایشاخص   تغییرات  هدف   دوره   یک   متعاقب  جوان  بازیکنان 
داد    و  فعالی  پس  توانمندسازی  هایتمرین نشان  نتایج  بود.  سرعتی    توان،میانگین   توان،کمینه  هایمؤلفهتناوبی 
 عملکرد   SITو    PAPE  پس از چهار هفته تمرین  SP  گروه  خون  لاکتات  سطح  و  خستگیشاخص   توان، بیشینه
 با  محققین  برخی  هاییافته  نتایج  .بود  دار معنی   تفاوت  آماری  ازلحاظ  و  است  داشته   کنترل  گروه  به  نسبت  بهتری

  ;1998  همکاران  و  دوگال  هایی مکپژوهش  به   توان می   جمله  آن  از  است،   همسو  حاضر  پژوهش  از  آمدهدستبه   نتایج
 و(  MP) توان   میانگین درصد 8 تا 6 ، مبنی بر بهبود معنادار2010 همکاران و  هازل 2006همکاران،  و بورگومستر

  مطالعه  در  توان   اوج  و  توان   میانگین  معنادار  افزایش.  اشاره کرد  وینگیت  دوچرخه  هایتست   طول  در(  PP)  توان   اوج
 پس   کنترل  گروه  به  نسبت  SPگروه    در  خستگی  شاخص  این،  بر  علاوه.  است  مقایسهقابل    قبلی  تحقیقات  با  حاضر

 در   خستگی   برابر  در  مقاومت  به  حاضر  پژوهش   تمرینی  روش  که  کرد  برجسته  را  واقعیت  این  ایهفته   4  مداخله  از
 یک  در  عملکرد  بر  زیاداحتمالبه   تمرینی  انطباق  نوع  این.  کنندمی  کمک  مکرر  شدید  هوازیبی  هایتلاش   طول

 مدتکوتاه  هایدوره  تکرار   و  سرعت   نامنظم  تغییرات   با  که  گذاردمی   تأثیر  فوتبال  مانند  متناوب  بالا  شدت   با  ورزش
 هایگیریاندازه   از  استفاده  حاضر  مطالعه  هایجنبه   از   یکی  مطالعات  سایر  برخلاف.  است  همراه  شدید  هایفعالیت
  بررسی  بر مبتنی که وینگیت دوچرخه از توان  هایمؤلفه ارزیابی جهت مطالعات بیشتر در. است  رست آزمون عملی

 اگرچه.  است  ورزشکاران  سرعت در  و   دویدن  مکانیک   موردنیاز  ویژگی  فاقد  که  گردد؛استفاده می   هوازیبی   ظرفیت
 ممکن  اما  است،   هوازیبی   استقامت  عملکرد  در  سازگاری  ایجاد  حاضر  پژوهش  در  SIT  تمرینی   پروتکل  اصلی  هدف
  که  دارد  دویدن   قدرت  و   سرعت  بر   مثبتی  تأثیر   که   کند  القا  نیز   را   ریزدرون  غدد  و  عضلانی -عصبی  سازگاری  است

از سوی دیگر نتایج پژوهش حاضر با    .هستند  فوتبال  در   بهینه  عملکرد   برای   جسمانی  آمادگی  اصلی   ویژگی   دو  هر
 و(  ٪3.2)  سرعت  متر  20  دوی  زمان  ها افزایش معنادار( همخوان نیست. آن 2020نتایج دیوید کلی و همکاران )
  و  سرعت هم اینکه  به توجه با. را گزارش کردند ET و SITهفته   6 از پس(  ٪6.5) کاهش عملکرد پرش تواتری

 خروجی   قدرت  که  است  تعجب  جای  هستند،  فوتبال  بازیکنان  برای  آمادگی جسمانی  ضروری  اجزای  دویدن  قدرت  هم
انفجاری،  با  مرتبط  حال،بااین.  (22)  شودمی  مختل  ET  استقامتی  تمرین  دوره  یک  از  پس  پرش،  عملکرد  توان 
 سرعتپرش و    عملکرد  حفظ   به   است  ممکن  SIT و  PAPE  پروتکل   بر  علاوه   فوتبال  ویژه  تمرینات  افزودن
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  بر   را  SIT و  PAPE  اثرات   زمانهم  طوربه   که  است   ایمطالعه   اولین  این  نویسندگان،   دانش   طبق  نماید.  کمک
 . کندمی  بازیکنان فوتبال تمرین کرده بررسی هوازیهای توان بی مؤلفه

  توان، های  مؤلفه  در   SITو    PAPE  پس از چهار هفته تمرین  SP  است که گروه  نتایج پژوهش حاضر حاکی از آن
که حاکی   همکاران  های سیلوا وهای این پژوهش با یافتهاست. یافته   داشته   کنترل  گروه  به  نسبت  بهتری  عملکرد

  طور به .  (36)باشد  همسو می   متر است،  50  سرعت  عملکرد  بر  مترسانتی   75  ارتفاع  به مانع  5تأثیر مثبت پرش از    از
اثر  و  بیرن  مشابه، با    1  اجرای  مثبت  همکاران  به  5ست   کاهش   مترسانتی   60  یا  50  ،40  ،30  ، 20  ارتفاع  مانع 

سرعت   متر  40  در  توجهیقابل   بهبود  همکاران  و   امسی برد.  (37)را نشان دادند    متر   20  سرعت  زمان   در  توجهیقابل
همکاران   چاتوز و کهدرحالی .(7)را نشان دادند ( RM-1 ٪90 در  تکرار 3) سنگین بار  با اسکوات  ست  یک از پس
اند بازیابی را نشان داده  دقیقه  5پس از    متر  30  در  %1.77  و  متر  10  در  %2.6  پشت، بهبود  اسکوات  تکرار  10  از  پس

 حال، بااین .  یابد  افزایش  PAP  هایپروتکل  از  پس  تواندمی   سرعت  عملکرد  که  دادند  نشان  نتایج مطالعات.  (38)
 از  بالایی  درجه.  است  دشوار  مورداستفاده  مختلف  هایپروتکل   دلیل  به   حاضر  بامطالعه  تحقیقات  این  مقایسه

بااین(39)  دارد  وجود  سرعت  دوی  بالستیک   مکرر  درحرکت  تغییرپذیری سایر   بامطالعه  مقایسه  در  حال،.  فعلی، 
  استراحت،   هایدوره  با  اسکوات  از  پس  عمودی با ارتفاعات مختلف  هایپرش  انواع  از  PAP  اثربخشی  برای  مطالعات

 توجهیقابل بهبود عدم احتمالی یک دلیل. (39, 19)اند کرده استفاده افراد گوناگون و  مختلف های شدت و هاحجم
در مطالعه    PAP  فعالیت  پایان  بین  بازیابی  زمان  که   است  این  مطالعات نسبت به مطالعه حاضر  عملکرد برخی   در

 عملکرد  و شروع  PAP  دقیقه بوده است. اگر فاصله بازیابی بین پایان  7-5دقیقه و در سایر مطالعات    2حاضر  
 و  اسکوات   از  پس  عملکرد  کهازآنجایی   حال، بااین .  دارد  تحلیل رفتگی بیشتری  نیز  PAP  سازوکار  باشد،   ترطولانی 
مطلوب   PAP  القا   دقیقه جهت بازیابی برای  2زمان  که مدت   محتمل است   موانع بهبودیافته است،  پرش  هایپروتکل 

 مؤثرترین  قطعیت  عدم  که  است،  شدهاستفاده  PAP  پاسخ  برانگیختن  برای  پیشین  هاروش   از  ایگسترده  طیف.  باشد
سانتیمتری 70ازآنجاکه در پژوهش حاضر پرش از موانع به ارتفاع  .  (7)  کندمی  برجسته  را  PAP  اثر  القای  برای  روش

 ناشی  عملکرد  بهبود  سمت  به  رایشگ  که  دارد  وجود  احتمال  شده است لذا اینپس از تمرینات اسکوات با وزنه انجام 
 پذیریتحریک  پلایومتریک،  تمرین  انفجاری  بارگذاری  با  و پلایومتریک باشد.  وزنه  با  تمرین  ترکیبی  هایسازوکار  از

,  14)  کنندمی  ایفا  اجرا  در  تریمهم  نقش  واحدها  این  بنابراین  و  دهدمی  افزایش  را  انقباض  تند  حرکتی  واحدهای
 نباشند   مناسب  PAP  اثر   یک  ایجاد  برای  جفت  پرش  مانند  شدید  پلایومتریک  هرچند که ممکن است تمرینات.  (40

 افت  پرش   مثلاً)  بالاتر  شدت  با  پلایومتریک  تمرین  یک  از  استفاده  یا  تکرارها  از   بیشتری  تعداد  از  استفاده  اما  (19)
دهد که پرش نتایج پژوهش حاضر نشان می   حال،بااین .  به نظر می رسد   ترمناسب(  بیشتر  PAP  پاسخ  القای  برای

اثرات70  مانع  5از   از تمرینات وزنه  اعمال نموده است.  نسبتاً  PAP  سانتیمتری پس  را   یسم چهار مکان  مطلوبی 
از   یناش   یوزینسبک م  یهایره زنج  یلاسیونفسفور  یسممکان  یناول  شود؛می  PAP  فیزیولوژی منجر به اثرات بهینه

و در  کندیتر محساس کلسیمبه یون را نسبت  یوزینو م یناکت یهامولکولی ه دسترسعضله است، ک یتفعال آغاز
 ی هانورون  یریپذیکتحر  از قبیل  یعوامل عصب  PAP  یگرد  یسمد. مکانیابی م  یشافزا  یرون  تولیدسرعت  پی آن  

با   ینتمردر این راستا  .  باشدقبلی می  یعضلان   یتپس از فعال  یعملکرد انقباض  یشکه مسئول افزااست    α  یحرکت
تند یبرهای  ف  بکارگیری و منجر به افزایش  داده  یشرا افزا  بالادستی  یحرکتهای  نورون   بکارگیری ین،سنگ  یبارها

  PAP  اساسی  یسممکان  ینسوم.  (2)دهد  می  یشافزا  یبعد  یانفجار  یهایتو عملکرد را در فعال  شودمی انقباض  
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 با افزایشکوچکتر    یایزوااثربخشی  اند که  کرده  ییدتأ  یقات تحق  یاست. برخحرکتی    اثربخشی زوایایدر    ییرشامل تغ
 یشافزا،  PAP  یاحتمال  یسممکان  ین. چهارمبیشتری همراه است  یکیمکان  یتمز  و در نهایت  اندونبه ت  یروانتقال ن
لذا   .(41)  است   ه عضل  میزان سفتی  یشو افزا  عضلهدر حالت استراحت، کاهش طول آزاد    ینبه اکت  یتیناتصال ت

در   یراتتغ  یصتشخ  یکارآمد برا  یاستراتژ  یک  ین،ردوره تم  یکپس از    PAPEاز    یناش  یهامؤلفه  ییشناسا
در پاسخ به    PAPEشده است که  نشان داده  یرامثبت خواهد بود؛ ز  هاییسازگار   یجهو درنت  یطول فصل آمادگ

به    توانی. لذا مگرددی م  خستگیانداختن    یق و به تعو  یعضلان  یرومندسازین   یش مشابه منجر به افزا  یهامحرک
ب  یدرس  یجهنت  ینا رابطه  توان  PAPE  یهاپاسخ  ینکه  عملکرد  لاکت  یو  باز  یکو  نوع   یکناندر  از  فوتبال 

 . (42) ندارند  یعضلان -یاست و صرفاً منشأ عصب یستمیکمثبت و س  یزیولوژیکیف هاییسازگار
  ، SP  گروه  PAPEو    SITپس از چهار هفته تمرین    لاکتات  سطح  که  است  آن  از  حاکی  حاضر  پژوهش  نتایج

های پژوهش حاضر در خصوص تغییرات لاکتات با یافته.  همراه بوده است   با کاهش معنادار  کنترل  گروه  به  نسبت
از  نتایج دیوید کلی که عدم انباشت لاکتات و ضربان قلب پس  را گزارش کردند    6تغییر در میزان  هفته تمرین 

باشد  بوده خون لاکتات سطح کاهش در محدودکننده دارد. محتمل است که شدت یا نوع تمرین از عواملمغایرت 
. ( 43)را گزارش کردند  مول میلی 12 تا  در بازی فوتبال رقابتی خون  لاکتات . ریلی و همکاران افزایش سطوح(22)

 شدت  با   کرد که استفاده از تمرینتوان عنوان  های ریلی و همکاران در تفسیر نتایج پژوهش حاضر چنین می از یافته
 در+  H  و  لاکتات  کننده تبادلاتتنظیم  که (  MCT)  مونوکربوکسیلات  ناقل  هایغلظت پروتئین  حفظ   برای   بیشینه

 تجمعی  اثر  نتیجه  است  ممکن  فوتبال  در  خون  لاکتات  تغییرات  بنابراین  ؛(44)ضرورت دارد    هستند  اسکلتی  عضلات
متوالی  سریع  هامحرک  که  زمانی.  شوندمی  انجام  بالا  شدت  با  که  باشد  متعددی  هایمحرک شوند    و  اعمال 

هرچند که   .شودبیشتر می   انرژی  کل  تقاضای  در  هوازیبی   و سهم  شودمی  تسریع  هوازیبی  کارگیری گلیکولیزبه 
 مناسب هوازیبی ظرفیت کهدرحالی دارد، نقش متناوب هایمحرک بین بهبودی تسریع در مناسب هوازی ظرفیت
با استفاده از   SPد گروه  در ارتباط با بهبود عملکر  .(45)است    بازی  طول  در  بالا  شدت  با  نیازهای  جبران  مسئول
تمرین، می1ترپن   نظری  مفهوم که  گفت  با  توان  اسکوات  فراخوانی  بیشینه  %80های  باعث  موانع  پرش  از   قبل 

 افزایش   پرش و سرعت  توانایی  و  خروجی  توان   بیشتر می شود که متعاقب برداشته شدن مقاومت،  حرکتی  واحدهای
  با   مقایسه   در  PAP  القای  برای  II  نوع  حرکتی  واحدهای  فراخوانی  با  پلایومتریک  هایتمرین  .(47,  46)  یابدمی

 های پلایومتریککه تمرین  توان چنین استنباط کردمی .  (1)شوند  محسوب می  مؤثرتری   روش  آزاد   وزنه  با  تمرین
فراهم   را   بیشتر و ماندگارتر   PAP  اثربخشی  امکان   روازاین   کرده،  ایجاد  کمتری  خستگی  آزاد  هایوزنه   همراه با

 ها ویژگی  این  با  هاییتمرین  که  ورزشکارانی  که  اندداده  شانن  پیشینه تحقیق  در  موجود  هایگزارش  .(48,  1)  کندمی
 دنبال  به   مویرگی   تراکم  افزایش  احتمالی  سازوکار  یک  . دارند  لاکتات  انتقال  برای  بیشتری  ظرفیت   دهند،می   انجام

  و  شودمی  مویرگ  دیواره  و  لاکتات  تولید  محل  بین  ترکوتاه  فاصله  و  تبادل  سطح  افزایش  به   منجر   که  است  تمرین
 تغییر  برای  مؤثر  استراتژی  یک  SIT  که  است  شدهمشخص  همچنین  .یابدمی  بهبود  لاکتات  تبادل  توانایی  در نتیجه

 کنند  تمرین بالا  نسبتاً شدت با باید  افزایش آستانه لاکتات  برای   تمرین کرده است و ورزشکاران   لاکتات  متابولیسم
 روی  بر   و  تمرین بوده است  جلسه  8  و شامل  فوتبال  بازیکنان  ویژه  . ازآنجاکه پروتکل تمرینی پژوهش حاضر(49)

توجه به متغیرهای مستقل به   بنابراین، داشته است؛  تمرکز سرعت دوی و قدرت چابکی، هوازی،بی  توان استقامت،
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رسد، زیرا یک رویکرد چند عاملی ممکن است درک قوی تری از عوامل تأثیرگذار بر تنهایی عاقلانه به نظر نمی 
 در  بازیکنان لاکتات سطح کاهشپژوهش حاضر  ینیپروتکل تمرعملکرد مسابقات داشته باشد. هر چندکه متعاقب 

ده مربوط به اندازه نمونه است که در آن  این پژوهش دارای محدودیت های عم.  نبود  غیرمنتظره  آزمونپس  مرحله
فقط رده سنی نوجوان و امید مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. همچنین سایر ابعاد زمینه ای مانند میزان تمرین 
)حجم، شدت، فراوانی( و اندازه گیری آنزیم ها و هورمون های عملکردی در نظر گرفته نشد. با توجه به این، توصیه  

ات طولی با استفاده از اندازه های نمونه بیشتر و ترکیب یک رویکرد چندعاملی باید در نظر گرفته می گردد مطالع
سن و    متغیرهایبا با در نظر گرفتن   یدبا ی شود مطالعات آت ی م یدتأکشوند تابتوان به نتایج دقیق تری دست یافت.  

نوع   ینا  یاز اثرگذار  یناش  یان درون سلولرس  یامپ  یرهایمس  یوشیمیاییب  یزیولوژیایی،ف  یجنس مختلف، سازوکارها
   انجام شوند.  ینیاز پروتکل تمر

 ی ها شاخص بر    ی سرعت  یو تناوب  یپس فعال  یتوانمندساز  هایینتمرطبق دانش ما این اولین پژوهشی بود که تأثیر  
متغیرها افزایش عملکرد کرد. همانطور که تأثیرگذاری این  را تجزیه و تحلیل می فوتبال    یکنانو لاکتات باز  ی توان

بهینه را توجیح می کند لذا مربیان باید هنگام طراحی تمرین ابعاد مختلف از قبیل زمانبندی حین و قبل تمرینات و  
انباشت    یتکه ماه  ییهاو رشته   یتوان  ی،سرعت  یورزش  یها  تهرش  یانمرب  شودیم   یشنهادپ  مسابقات را در نظر بگیرند.

بهبو  یدلاکتیکاس ظرفدارند جهت  پروتکل    یتد  و  پژوهش حاضر  تمرینی  ورزشکاران  گیرند  بکار   ی القا   یبرارا 
PAP  یومتریک پلا  هایینتمرمتنوع    هایینهاز گز   تواندی م  یست،آزاد در دسترس ن  یهاکه وزنه   هایییتدر موقع 

 . استفاده نمایند

 نتیجه گیری
  لگدزدن،   پرش،  حین  در  ناگهانی  جهت  تغییر  و  سریع   شتاب  کوتاه،  هایسرعت  از  مداوم  ترکیبی  فوتبال  ازآنجاکه

به طور کلی با توجه نتایج پژوهش حاضر تأثیر .  (34)است    ریکاوری  جهت  مشخص  غیر  هایزمان   و  سرخوردن
بهبود   در  ها  یدلاکتیکاس  یتظرفمعناداری  مؤلفه  توان  ی و    توان، یانگین م  توان،ینه کم  توان،یشینهب  یعملکرد 

این مطالعه نشان داده شد که با بهره گیری از پروتکل تمرینی ارائه شده بازیکنان را نشان داد. در    یخستگشاخص
رسد این تغیرات عملکردی کنند. بنابراین به نظر می ظرفیت اسیدلاکتیک و مؤلفه های عملکرد توانی خود را بهینه می 

 مختلف  هایبازی شدت   ولط   انفجاری و لاکتیکی که بازیکنان در-قدرتی، توانی-های سرعتیتواند در ورزش می
 کنند سودمند واقع شود.  را تحمل می  هوازیبی 

 تشکر و قدردانی
مدیریت محترم موسسه ورزشی آریا فتیان به عنوان پیشنهاد دهنده و  خود را از    ی مراتب سپاس و قدردان  انیپا  در

  گراناز پژوهش  تیکه با حما  و مربیان  ورزشکاران  ،حامی طرح پژوهشی، مدیریت استادیوم ورزشی پاس اکباتان

 . منماییی را فراهم آوردند، اعلام م طرح پژوهشی  نیفرصت انجام ا ،ورزشیعلوم

 نویسندگان  مشارکت

 . اندداشته مشارکت مقاله این آماده سازی در نویسنده سههر 

 منافع تعارض

 منافعی وجود ندارد.دارند که هیچ گونه تعارض نویسندگان اعلام می  یاندر پا

 منابع 
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Abstract 

Objectives : post-activation performance enhancement (PAPE) along with speed 

interval exercises (SIT) leads to the activation of neuromuscular mechanism and 

physiological adaptations in football players. In this regard, the aim of the present 

study was to evaluation of power and lactate indices of elite football players 

following a period of PAPE and SIT training. 
Methods: For this purpose, 20 elite football players of Pas Club (practice experience 

of 4.3 years, age 17±6 years, weight 70±5 kilograms, body mass index 21.60±2)  

voluntarily participated in this research. The participants were divided into two 

groups of 10, squat-plyometric (SP) and control. The SP group followed the PAPE 

and SIT training program for 4 weeks during 2 sessions a week on Sundays: SIT 

training with 5 repetitions of 30 seconds of maximum effort with 5:00 active rest 

between each repetition was performed in the first week and in the fourth week active 

rest up to 3:30 decreased between each repetition. Thursdays: half-squat PAPE 

training with 40% of maximum strength to the point of exhaustion, then 7 minutes 

of active rest, then 2 times of 4 repetitions of half-squat with 80% of maximum 

strength, and immediately they performed 2 times of plyometric training, jumping 

over 5 obstacles of 70 cm, and after 2 minutes of rest Active, RAST test was 

performed. The roast test was performed in two stages before and after the test, and 

blood was drawn after 5 minutes.  

Results: The analysis of covariance test showed that SP training group performed 

better than the control group in terms of metabolic and functional indicators, 

p≤0.0001. In connection with the lactate index, the results showed a very high 

increase in the training group in the pre-test stage, p≤0.0001. In the intragroup 

analysis, the results showed a better performance of the SP training group in lactate, 

maximum power, minimum power, average power, fatigue index in the post-test 

stage. But this difference was not significant for the control group except for the 

lactate index in other indices. 

Conclusion: According to the findings, it seems that PAPE guidelines with SIT can 

be considered an effective strategy for changing lactate metabolism and functional 

components of anaerobic power, in the specific preparation season before the 

competition, young athletes should be considered and trained athletes should train 

with maximum relative intensity to improve their capacities and physiological 

adaptations. 
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