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Abstract 
Introduction: Increasing skeletal muscle contraction ability via increasing its neural 
stimulations, is one of the methods can be effective in sport performance improvement. The 
aim of the present study was to evaluate the effect of supramaximal isometric conditioning 
contractions on muscle neural excitation and performance indices during bench press exercise. 
Methods: Current research is a semi experimental study performed on 8 athlete men. Age range 
of them was 19 – 23. Doing resistance trainings was a part of their exercise program at least 2 
months before study onset. Bench press with Barbell was used in the protocol of these study. 
Electromyography was used in order to assay the neural excitation of main muscles which are 
activated during bench press. In addition, 1-RM test was done so as to assess the performance 
of these muscles. The protocol of this study was approved by the ethics committee of Arak 
University of Medical Sciences (Code: IR.ARAKMU.REC.1400.357). All subjects participated 
in this study voluntarily and they had no illness or injury at the start of the research. 
Results: Neural excitation and performance of the muscles increased significantly during 
strength bench press, following conditioning contractions. This research was reviewed in 
Islamic Azad University - Arak Unit and approved with the ethics code 
IR.IAU.ARAK.REC.1401.096. Informed consent was obtained from the participants and they 
were assured that their information would be confidential 
Conclusions: Doing supramaximal isometric conditioning contractions prior to doing strength 
bench press with barbell, increased neural excitation and performance indices of main muscles 
activated in this exercise.  
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 دانشگاه علوم پزشکی اراك مجله
 1401 بهمن و اسفند، 6، شماره 25دوره 

 

 

 و صبیع تحریک هاي شاخص بر بیشینه فوق ایزومتریک ساز آماده هاي انقباض تاثیر بررسی

 کرده تمرین مردان در سینه پرس حرکت اجراي حین عضلانی عملکرد
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 چکیده
 می که ستا راهکارهایی از یکی آنها، بر شده اعمال عصبی تحریکات افزایش طریق از اسکلتی عضلات انقباض توانایی افزایش :مقدمه

 و صبیع تحریک بر بیشینه فوق ساز آماده هاي انقباض تأثیر بررسی مطالعه، این از هدف.باشد مؤثر ورزشی عملکرد بهبود در تواند
 .بود کرده تمرین مردان در قدرتی سینه پرس حرکت اجراي حین فعال اصلی عضلات عملکرد
 انجام. شد انجام سال 23 إلی 19 سنی محدوده در ورزشکار مرد نفر 8 روي بر است، تجربی نیمه نوع از که مطالعه این: کار روش

 تحقیق، در شده برده کار به ورزشی حرکت. بود تحقیق شروع از قبل ماه2 حداقل آنها، تمرینی برنامه از قسمتی مقاومتی تمرینات
 جهت و الکترومیوگرافی روش از حرکت، این اجراي حین فعال اصلی عضلات عصبی تحریک بررسی جهت. بود هالتر با سینه پرس

 پژوهش در اخلاق کمیته توسط تحقیق شیوه .شد استفاده (RM-1) بیشینه تکرار 1 محاسبه روش از عضلات، این عملکرد بررسی
 به ها آزمودنی همه) IR.ARAKMU.REC.1400.357: اخلاق کد. (شد تایید اراك پزشکی علوم دانشگاه پزشکی زیست هاي

 .نبودند دیدگی آسیب یا بیماري داراي آنها از یک هیچ و کردند شرکت تحقیق این در داوطلبانه صورت
 به ی،عضلان عملکرد مورد در. داد نشان را معناداري تغییر ساز، آماده انقباضات از استفاده متعاقب عضلات، عصبی تحریک :ها یافته
 .شد مشاهده ها آزمودنی RM-1  در معناداري افزایش سازي، آماده فرآیند از استفاده دنبال

 شاخص افزایش هالتر، با قدرتی سینه پرس حرکت اجراي از قبل بیشینه فوق ایزومتریک ساز آماده هاي انقباض انجام :گیرينتیجه
 .شد موجب را حرکت اجراي حین عضلانی عملکرد و عصبی تحریک هاي

 :کلیدي واژگان
 ساز آماده انقباض

 سینه پرس
 ایزومتریک انقباض
 عصبی تحریک

 دانشگاه براي نشر حقوق تمامی
 .است محفوظ اراك پزشکی علوم

مقدمه
افراد با سطوح مختلف  يبرا يمتعدد دیفوا يداراتمرین مقاومتی 

 ،تیمعلول از یناش یحرکت يها تیمحدود کاهش: د؛ باش یم ینیتمر
 و ینیانسول تیحساس شیافزا ،یدگید بیآس از پس ها اندام یبازتوان
 از يریجلوگ و ها استخوان تهیدانس شیافزا ابت،ید کنترل به کمک

 یاشن یجسم ی هايناتوان کاهش ،یبدن بیترک بهبود استخوان، یپوک
 و نیعضلاي، هایپرتروفی عضلانی، افزایش استقامت سالمند ندیرآاز ف

. تمرینات قدرتی در )1(ي انفجار و یتوان يها ورزش در عملکرد ارتقاء
گذشته فقط جهت آمادگی در رشته هاي ورزشی قدرتی مورد توجه 

امه از برن بودند اما امروزه انواع مختلفی از این نوع تمرینات، بخش مهمی
آماده سازي ورزشکاران سایر رشته هاي ورزشی را تشکیل می دهند 

 نجام. همچون سایر فعالیت هاي ورزشی، افزایش کیفیت تمرین ا)2(
شده در یک جلسه تمرین قدرتی، منجر به دستیابی سریع تر و کامل 
تر به نتایج آن خواهد بود. به علاوه رشته هاي ورزشی مانند وزنه برداري 

المپیکی، پرس سینه قدرتی و پاورلیفتینگ به طور کامل با قدرت 
عضلانی ورزشکار در ارتباط هستند و به منظور موفقیت در رقابت هاي 

ط به این ورزش ها، علاوه بر اینکه ورزشکار باید در فصل آمادگی مربو
قبل از مسابقات، سعی در انجام بهینه تک تک جلسات تمرینی خود 
داشته باشد، هنگام مسابقه نیز باید بالاترین سطح عملکرد خود را به 
اجرا بگذارد. لذا استفاده از روشی که بتواند عملکرد عضلات را هنگام 

ش قدرتی افزایش دهد، امکان موفقیت در این مسابقات را انجام ورز
افزایش خواهد داد. یکی از راهکارهاي متداول در این زمینه، استفاده از 

 یا Post Activation Potentiation (PAP)تکنیکی موسوم به 
Post Activation Performance Enhancement (PAPE) 

 .)3(می باشد 
اصلی، بوسیله انجام انقباضاتی در این تکنیک، قبل از اجراي حرکت 

 Conditioning Contractionsموسوم به انقباضات آماده ساز یا 

 پژوهشیمقاله 
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 و همکارانکلانتري 

(CC)،  .توانمندي عضلات درگیر براي اعمال نیرو افزایش داده می شود
بسته به پروتکل طراحی شده براي آماده سازي و فاصله زمانی آن تا 

در جهت افزایش  می تواند از چند مسیر متفاوت  PAPEفعالیت اصلی، 
از سویی قدرت  )4(عملکرد مؤثر باشد که یکی از آنها مسیر عصبی است 

عضلانی که به صورت حداکثر نیروي تولید شده توسط یک عضله یا 
گروهی از عضلات تعریف می شود، حاصل تعامل سه عامل عضلانی، 

. لذا با توجه به اینکه مسیر عصبی یکی از )5(مکانیکی و عصبی است 
بوده و همچنین یکی از عوامل مؤثر  PAPEمکانیسم هاي تأثیرگذاري 

بر قدرت عضلانی نیز می باشد، سوال مطرح شده این است که آیا می 
و با اثرگذاري بر سیستم عصبی،  PAPEتوان با استفاده از تکنیک 

 توانایی عضلات را براي انجام انقباضات قدرتی بهبود بخشید؟ 
 ي آماده سازيدر این تحقیق از انقباض ایزومتریک فوق بیشینه برا

عضلات اصلی درگیر، قبل از اجراي حرکت پرس سینه قدرتی با هالتر 
استفاده شده است. در این نوع آماده سازي، به منظور تحریک سیستم 
عصبی، می توان وزنه به مراتب سنگین تري را نسبت به حرکت اصلی 
 که ترکیبی از انقباضات درونگرا و برونگرا است به کار برد و در عین

حال چون در این مطالعه، عضلات سینه اي بزرگ، دلتوئید قدامی و سه 
سر بازویی، انقباض ایزومتریک را در حالتی نزدیک به طول استراحتی 
خود انجام می دهند، خطر آسیب دیدگی براي آزمودنی بسیار پایین 
می باشد. به علاوه ایجاد توانمندسازي بدین روش در شرایط میدانی 

بوده و از لحاظ اقتصادي نیز مقرون به صرفه است زیرا نیاز کاملا عملی 
به تجهیزات خاصی ندارد و با استفاده از امکانات موجود در اماکن 
ورزشی و یا سالن مسابقات قابل انجام است. حرکت پرس سینه با هالتر 
بر روي نیمکت بدون شیب، معمولأ براي سنجش عملکردهاي قدرتی و 

استفاده شده و مسابقات مربوط به آن نیز در سطح  توانی عضلات بالاتنه
بین المللی برگزار می گردد؛ به علاوه یکی از حرکات مورد استفاده در 
جلسات تمرینی بسیاري از رشته هاي ورزشی بوده و عضلات متعددي 

ه عضل. از میان این عضلات، )6(را هنگام انجام حرکت، فعال می کند 
  یقدام گوش سه ،)Pectoralis Major(بزرگ  يا نهیس هاي

(Anterior Deltoid) ییبازو سر سه و(Triceps Brachii)  
. لذا در این تحقیق نیز سه عضله مذکور )7(عضلات اصلی می باشند 
ریک عصبی عضلات حین انجام حرکت بوده معیار بررسی تغییرات تح

 Electromyography (EMG)و از تکنیک الکترومیوگرافی یا 
 جهت  این بررسی استفاده شده است. 

 روش کار
سال، به صورت داوطلبانه،  23 – 19ورزشکار مرد در محدوده سنی  8

در این مطالعه که به صورت نیمه تجربی و متقاطع انجام شد، شرکت 
 عیارهاي ورود به مطالعه شامل موارد زیر بود: کردند. م

عدم داشتن سابقه بیماري خاص، ارائه گواهی سلامت صادر شده توسط 
پزشک، عدم داشتن آسیب دیدگی و داشتن سابقه تمرین با وزنه در 

ماه قبل از شروع تحقیق. حرکت مورد استفاده در تحقیق،  2حداقل 
 ود. و با استفاده از هالتر ب حرکت پرس سینه بر روي نیمکت بدون شیب

عضلات اصلی فعال حین انجام این حرکت، به ترتیب اولویت، عضلات 
سینه اي بزرگ، سه گوش قدامی و سه سر بازویی هستند. بررسی میزان 
تحریک این عضلات به وسیله سیستم عصبی، توسط دستگاه 

 Gain Speed High Frequency Filter andالکترومیوگرافی

Low Frequency filter Temperature   و با استفاده از
الکترودهاي سطحی انجام شد که آزمون کننده داراي مدرك تخصص 
بالینی نورولوژي بود. همچنین به منظور بررسی عملکرد آزمودنی ها در 

 Repetition-1 حرت فوق الذکر، از روش برآورد یک تکرار بیشینه یا
Maximum (1-RM) ون کننده داراي مدرك استفاده شد که آزم

جلسه کار با  3معتبر مربی گري کار با وزنه بود. پروتکل تحقیق شامل 
روز جهت ریکاوري، زمان در نظر گرفته شد  7وزنه بود که بین جلسات 

روز تمرینات با وزنه انجام  7و از آزمودنی ها خواسته شد که در این 
حقیق، هیچ نوع ساعت مانده به جلسات تمرینی ت 48نداده و همچنین 

فعالیت ورزشی انجام ندهند. جلسه اول جهت اندازه گیري قد و وزن 
 RM-1آزمودنی ها، رفع نواقص انجام حرکت توسط آنها و تعیین 

 آزمودنی ها به روش زیر بود:
سانتی  220هر آزمودنی ابتدا با هالتر بدون وزنه (هالتر فولادي به طول 

تکرار را انجام داد.  10لوگرم) کی 20میلی متر و وزن  28متر، قطر 
سپس در هر ست، بسته به توان آزمودنی و تشخیص آزمون کننده، 
افزایش تدریجی وزنه ها انجام شد اما تکرار انجام شده در هر ست، تکرار 

دقیقه در نظر گرفته شد.   3بود. فاصله هر ست تا ست بعدي نیز  8ثابت 
حالت  نیدر امودنی برسیم. آز RM-8این روند ادامه یافت تا به وزنه 

 لفرمو در يگذاری) و با جا8( 8وزنه و تکرار  نیبا استفاده از ا
Brzycki زیر صورت به: 

1-RM=100×W/(102.78-2.78×Reps) 
1-RM  برخورد  يروند به وزنه ا نیاگر در ا شد. نییتعآزمودنی ها

 8ر کمت يتکرار یلتوان خود را به کار برد و تینها یکه آزمودن میکرد
از همان وزنه و تکرار زده شده در فرمول  ،تکرار) 6(مثلاً  را ثبت کرد

به دو  یبه طور تصادف هایآزمودن دوم،در جلسه  استفاده خواهد شد.
 گرم ندیفرآ از پسگروه  هردو يبراشوند.  یم مینفره تقس  4 گروه

 انجام شد: ریزوزنه ها طبق پروتکل  یجیتدر شیافزا کردن،
12 reps× Empty barbell 

40%1-RM×12 reps 
50%1-RM×10 reps 

60%1-RM×8 reps 
70%1-RM×8 reps 

محاسبه شده  RM-1درصد  80با  گروهها از یکی يهایسپس آزمودن
-1را انجام خواهند داد و  یست تا ناتوان کی)، 0.5kg±از جلسه قبل (

RM  آنها در این جلسه، با توجه به این ست و استفاده از فرمول
Brzycki  .قبل از  گرید گروه يهایآزمودن امامحاسبه خواهد شد

 PAPE جادیرا جهت ا ریروش ز ق،یطر نیبه هم RM-1محاسبه 
محاسبه  RM-1درصد  90 زانیوزنه به مآزمودنی بکار خواهند برد: 

 نیمکت ي) را با کمک آزمون کننده از رو0.5kg±( اولشده از جلسه 
 8قدرت و به مدت  تیبا نها ،حرکت پرس بلند کرده و در نقطه شروع

) ندک حرکت نییپا سمت به وزنه آنکه(بدون  .کنندیم ينگهدار هیثان
، آزمودنی همین کار را با وزنه قهیدق  3 یفاصله زمان پس از طی شدن

) انجام داد. 0.5kg±( اولمحاسبه شده از جلسه  RM-1درصد  110
اعضاي این  RM-1 ایزومتریک،بعد از اتمام ست دوم انقباض  قهیدق 3

 دو شاخص دامنه  ( شد. محاسبهگروه نیز مشابه با گروه دیگر 
Amplitude  ) و نرخ آتش باري (Frequency  تیفعال) مربوط به 

یی بازو سر سه وی قدام گوش سه ،بزرگ يا نهیس تعضلا یکیالکتر
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 اجراي آخرین نیدر ح  EMG کیبا استفاده از تکن همه آزمودنیها
 دوم سهجل همانند قایدق زینجلسه سوم  .گردید ثبت تا حد ناتوانی، ست

رسی بر عوض شد. گریکدی بادو گروه  يتفاوت که جا نیبا ا شد برگزار
 انجام رنوفیاسم-کولموگروفداده ها با استفاده از آزمون  نرمالتوزیع 
 ستهواب یت آزمون از رهایمتغ یگروه درون راتییتغ یابیارز يبرا. گرفت

 24 ویرایش SPSSداده ها با استفاده از  لیو تحل هیتجز. شد استفاده
 p<0.05 يآمار يمعنادار. سطح گرفتانجام  2016 ویرایش Excelو 

 در نظر گرفته شد.

 ملاحظات اخلاقی
پروتکل تحقیق توسط کمیته اخلاق دانشگاه علوم پزشکی اراك تایید 

) همه IR.ARAKMU.REC.1400.357شد. (کد اخلاق: 
آزمودنی ها به صورت داوطلبانه در این تحقیق شرکت کردند و هیچ 

 یک از آنها داراي بیماري یا آسیب دیدگی نبود.

 یافته ها

 اطلاعات توصیفی
قبل از تحلیل آماري متغیرهاي پژوهش، به منظور بررسی توزیع نرمال 

ویلک استفاده -هاي پژوهش حاضر، از آزمون آماري شاپیروبودن داده
 نشان داده شده است شده است.  1 جدولشد. نتایج این آزمون در 

 قیتحق يهاهیفرض آزمون

 فرضیه اول

 زانیم رتاثیري ب نهیشیفوق ب کیزومتریانقباضات آماده ساز افرض صفر: 
 .نداردبا هالتر  نهیحرکت پرس س يهنگام اجرابه عضله  EMGدامنه 

 دامنه زانیمنتایج آزمون تی همبسته نشان داد که تفاوت معنادار در 
EMG  با  نهیحرکت پرس س يهنگام اجرابه عضلهPAPE  و بدون
PAPE ) دامنه  زانیم). نتایج نشان داد که 2 جدولوجود داردEMG 

بود  PAPEبیشتر از حالت بدون  PAPEسه سر بازویی با  عضله
 ). بنابراین فرض صفر رد شد.1 نمودار(

 فرضیه دوم
نرخ  رتاثیري ب نهیشیفوق ب کیزومتریانقباضات آماده ساز افرض صفر: 

ر با هالت نهیحرکت پرس س يهنگام اجراآتش باري عصب حرکتی به 
نتایج آزمون ناپارامتریک ویلکاکسون نشان داد که تفاوت معنادار  .ندارد

حرکت پرس  يهنگام اجرابه عضله نرخ آتش باري عصب حرکتی بر 
). 2 نمودار( )3 جدولوجود ندارد ( PAPEو بدون  PAPEبا  نهیس

 بنابراین فرض صفر تایید شد.

 فرضیه سوم
-1 رتاثیري ب نهیشیفوق ب کیزومتریانقباضات آماده ساز افرض صفر: 

RM نتایج آزمون تی همسته نشان  .نداردبا هالتر  نهیحرکت پرس س
حرکت  يهنگام اجرابه عضله  RM-1 زانیمداد که تفاوت معنادار در 

). نتایج 4 جدولوجود دارد ( PAPEو بدون  PAPEبا  نهیپرس س
 PAPEبیشتر از حالت بدون  PAPEبا  RM-1 زانیمنشان داد که 

بنابراین فرض صفر رد شد.). 3 نموداربود (

 
 

 ویلک براي بررسی طبیعی بودن توزیع داده ها-یج آزمون شاپیرونتا. 1 جدول
 PAPEبدون  PAPEبا  متغیر

 سه گوشعضله  اي بزرگعضله سینه
 یقدام

عضله سه سر 
 بازویی

 سه گوشعضله  اي بزرگعضله سینه
 یقدام

عضله سه سر 
 بازویی

 408/0 619/0 224/0 527/0 999/0 115/0 دامنه (میلی ولت)
 000/0 000/0 000/0 000/0 000/0 005/0 نرخ آتش باري(هرتز)

1-RM )(511/0 601/0 گیلوگرم 
 

 EMGدامنه میانگین و انحراف استاندارد  .2 جدول
 PAPE df t Pبدون  PAPEبا  شاخص

 404/0 888/0 7 88/2±23/0 22/3±32/0 اي بزرگعضله سینه
 182/0 48/1 7 19/3±27/0 61/3±25/0 یقدام سه گوشعضله 

 *018/0 07/3 7 94/3±31/0 78/5±63/0 عضله سه سر بازویی
 

 میانگین و انحراف استاندارد نرخ آتش باري .3جدول 
 PAPE df Z Pبدون  PAPEبا  شاخص

 564/0 577/0 7 25/41±25/1 00/40±88/1 اي بزرگعضله سینه
 000/1 000/0 7 10/41±95/0 50/40±00/1 یقدام سه گوشعضله 

 317/0 000/1 7 30/41±25/1 50/42±63/1 عضله سه سر بازویی
 

  RM-1میانگین و انحراف استاندارد . 4جدول 
 PAPE df t Pبدون  PAPEبا  شاخص

1-RM )(011/0* 43/3 7 76/81±94/3 65/83±32/4 کیلوگرم 
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 سه عضله در حرکت پرس سینه با هالتر. علامت * نشان دهنده تفاوت معنادار است. EMGمیانگین و انحراف استاندارد دامنه . 1 نمودار

 
 میانگین و انحراف استاندارد نرخ آتش باري سه عضله در حرکت پرس سینه با هالتر. 2 نمودار

 

 
 سینه با هالتر. علامت * نشان دهنده تفاوت معنادار است.در حرکت پرس  RM-1میانگین و انحراف استاندارد . 3 نمودار

 

 بحث
در ورزش هاي قدرتی نیاز است تا عضلات فعال نیروي انقباضی بیشینه 
یا نزدیک به بیشینه خود را براي غلبه بر نیروي مقاوم اعمال کنند؛ لذا 

 م فعالیت، می تواند روش مؤثريافزایش توانایی انقباضی آنها قبل از انجا
انقباض عضلات اسکلتی  جهت اجراي بهینه ورزش مورد نظر باشد.

توسط سیگنال هاي رسیده از دستگاه عصبی، فرماندهی و کنترل می 
. بنابراین اگر قبل از انجام فعالیت ورزشی قدرتی، به وسیله )9, 8(شود 

روش مؤثري بتوان سیستم عصبی را به گونه اي تحت تأثیر قرار داد که 

انجام فعالیت، عضلات را با شدت بیشتري تحریک کند، می توان هنگام 
 انتظار داشت که عضلات فعال نیروي انقباضی بیشتري را تولید کنند.

در تحقیق حاضر، از انجام انقباضات فوق بیشینه ایزومتریک به عنوان 
روشی براي تأثیرگذاري بر سیستم عصبی استفاده شد. نتایج حاصل 

واتر تحریک عضلات اصلی فعال حین انجام پرس گویاي آن بود که ت
سینه با هالتر، یعنی: سینه اي بزرگ، سه گوش قدامی و سه سر بازویی، 
پس از اعمال انقباضات آماده ساز نسبت به حالت عدم اعمال این 
انقباضات، تغییر معنی داري نداشت. دامنه تحریک عضله سه سر 

دو عضله دیگر تغییر معنی افزایش معنی داري یافته بود و در مورد 
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آزمودنی ها در اجراي حرکت  RM-1داري مشاهده نشد. همچنین 
پرس سینه، پس از فرایند آماده سازي، به طور معنی داري افزایش 
یافت. افزایش معنی دار عملکرد آزمودنی ها در اجراي حرکت، نشان 

 PAPEدهنده آن است که روش به کار گرفته شده براي ایجاد فرآیند 
مؤثر بوده است. عدم افزایش معنی دار پارامتر تواتر تحریک عصبی 

،  می )10(بدست آمده از الکترومیوگرافی، با استناد به متون علمی 
تواند نشان دهنده آن باشد که بسامد تحریک اکثر واحدهاي حرکتی 
موجود در عضلات تحت بررسی، در حالتی که پرس سینه در حد 

د آماده سازي اجرا شد، در حد بیشینه بیشینه و بدون استفاده از فرآین
بوده است و لذا پس از اعمال انقباضات آماده ساز، افزایش معنی داري 
در آن رخ نداده است. افزایش پارامتر آمپلی تود می تواند نشان دهنده 
به کارگیري واحدهاي بیشتر حرکتی یا همزمانی بیشتر تحریک آنها 

ند گنال الکترومیوگرافی با یک فرآیباشد. آمپلی تود به دست آمده از سی
. حرکت پرس سینه )11(افزایشی به سطح نیروي عضلانی وابسته است 

یک حرکت چند مفصلی است که عضلات متعددي را حین اجراي 
حرکت فعال می کند. سه عضله مورد مطالعه در این تحقیق عضلات 
اصلی درگیر در حرکت می باشند اما درصد مشارکت آنها در غلبه بر 

ه حرکت ثابت نیست به گونه اي که عضلات وزنه کاربردي در کل دامن
سینه اي بزرگ در یک سوم پایینی دامنه حرکت بیشترین درصد 
مشارکت را دارند؛ عضلات سه گوش قدامی در یک سوم میانی دامنه 

. از آنجا که )7(حرکتی و عضلات سه سر بازویی در یک سوم بالایی 
انقباض ایزومتریک در این مطالعه در بالاترین نقطه دامنه حرکتی انجام 
شده است، درصد مشارکت عضلات سه سر بازویی براي غلبه بر وزنه 
کاربردي در این نقطه نسبت به دو عضله دیگر بیشتر است؛ بنابراین 
افزایش معنی دار دامنه سیگنال مشاهده شده براي این عضله و عدم 
مشاهده این افزایش براي دو عضله دیگر می تواند به این دلیل باشد که 
تحریک ایجاد شده در عضله سه سر به حدي قوي بوده است که منجر 
به افزایش معنی دار تحریک عصبی آن هنگام اجراي ست بیشینه بشود 

و عضله دیگر به دلیل مشارکت کمتر، تحریک اعمال شده اما در مورد د
به حد کافی قوي نبوده است و لذا تغییر معنی داري را در تحریک 
عصبی آنها ایجاد نکرده است. البته افزایش عملکرد مشاهده شده بدون 
افزایش تحریک عصبی دو عضله سینه اي و سه گوش، ممکن است 

ق مسیرهایی به غیر از مسیر بر عضلات از طری PAPEگویاي تأثیر 
عصبی، همچون فسفریلاسیون زنجیره سبک میوزین و یا تغییر در زاویه 
قلاب تارهاي عضلانی درگیر باشد؛ همانگونه که در مطالعه اي که در 

 انقباضدو نوع  ریتاثتوسط قهرمانی و همکاران انجام شد و  1393سال 
 و یفعال پس يساز رومندین دهیپد بر راو پویا  ایزومتریک آماده ساز

 یچهار سر ران عضلات یوگرافیالکتروم تیفعال و يعمود پرش عملکرد
 جینتا، قرار دادند یکرده مورد بررس نیمردان تمر در نگ،یو همستر

 يها پروتکل از پس يعمود پرش ارتفاع که داد نشان ها آن قیتحق
 يدار یمعن طور به بدون آماده سازي، پروتکل به نسبت آماده سازي

 یفوگرایالکتروم از حاصل جینتا در يدار یمعن تفاوت اما بود شتریب
ده در ش جادیا شیگرفتند که افزا جهینت محققین. نشد مشاهده عضلات

 مرتبط یدرون عضلان ياحتمالا به ساز و کارها ،يعملکرد پرش عمود
 .)12(ست نه تحریک عصبی عضلات فعال ا بوده

در تحقیق حاضر مؤثر بودن انقباضات آماده ساز ایزومتریک فوق بیشینه 
بر افزایش تحریک عصبی عضلات و عملکرد قدرتی آزمودنیها، مشاهده 

ام شده است شد. مطالعات متعدد دیگري در داخل و خارج از کشور انج
که تأثیر مثبت پروتکل هاي مختلف اعمال انقباض هاي آماده ساز را بر 
فاکتورهاي مختلف عملکرد عضلانی مانند سرعت، استقامت عضلانی، 

با  )15-13(قدرت، توان و کل کار انجام شده را گزارش کرده اند مانند 
اینحال در برخی مطالعات، عدم مؤثر بودن پروتکل آماده سازي براي 

 .)17, 16(مشاهده شده است مانند  PAPEایجاد پدیده 

 نتیجه گیري
انجام انقباض هاي آماده ساز   بر اساس یافته هاي حاصل از این مطالعه،

ایزومتریک فوق بیشینه قبل از اجراي حرکت پرس سینه قدرتی با 
هالتر، افزایش شاخص هاي تحریک عصبی و عملکرد عضلانی حین 

 اجراي حرکت را موجب شد.
نتایج به دست آمده از تحقیق حاضر و همچنین مطالعات در مجموع، 

 در توان یم را تمرینی متنوع و متعدد يروشهاآنستکه  يایگو مشابه،
 است نممک اماکار گرفت  به عضلات یانقباض لیپتانس شیافزا يراستا
 در عملکرد ارتقاء جهت. لذا باشند نداشته را لازم یاثربخش آنها همه

 دفه و تیفعال آن با متناسب دیبا ق،یطر نیاز ا یورزش تیفعال کی
 بر) CCآماده ساز( انقباضات منظور اعمال به يا ژهیو نیتمر نظر، مورد

 آن یبودن و اثر بخش یعملایمن بودن،  شود و یطراح ،عضلات فعال
 .ردیگ قرار یابیارز مورد دقت به یدانیم طیشرا در

 تقدیر و تشکر
فناوري دانشگاه علوم پزشکی اراك و بدینوسیله از معاونت تحقیقات و 

همچنین کارکنان درمانگاه نورولوژي بیمارستان ولی عصر اراك 
  سپاسگزاري می گردد.

 تضاد منافع
 این مطالعه هیچ گونه تعارض منافعی ندارد.
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