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Summary of the study:

This study aimed to investigate the effect of Post Activation
Potentiation (PAP) warm-up in improving Repeated Sprint Ability (RSA)
and Vertical Jump (VJ) in senior basketball players. The experimental
method with a one-group design was used and applied to 15 players from
the Jeunesse Basketball Club (JBS), affiliated with the Eastern Regional
Association in the third national division. The protocol began with a regular
warm-up, followed by an RSA test using the Microgate photometric timing
device, after which a full rest period was provided 20 min.

Subsequently, the warm-up protocol using PAP was conducted,
involving resistance equivalent to 5RM in a half-squat (*2 Squat) exercise,
with a 4-minute rest between the PAP protocol and retesting. After three
days, a vertical jump test (SJ) was performed, followed by a counter-
movement jump (CMJ) test using the Optojump device, with a full rest
period provided afterward. Then, the PAP warm-up protocol was conducted
again using the same method, followed by a retest. The results were as
follows:

The PAP warm-up protocol contributed to improving Repeated Sprint
Ability (RSA) and Vertical Jump (VJ) performance in senior basketball
players, with an improvement rate of 5.506% in average sprint time.
However, there was a decline in performance in the Fatigue Index, with a
decrease of 15.11%, which was explained by fatigue accumulation after
continuous exertion. An improvement rate of 8.45% was recorded in the
Squat Jump (SJ) test, while a 4.49% improvement was observed in the
Countermovement Jump (CMJ) test. This confirms the effectiveness of the
PAP warm-up in enhancing performance in explosive power and speed
capacities, although it reduces the athlete’s endurance due to fatigue
accumulation.

Keywords: Post Activation Potentiation (PAP); Repeated Sprint Ability
(RSA); Vertical Jump (VJ); warm-up; basketball.



Résumeé de I’étude :

Cette étude visait a examiner 1’effet de I’échauffement basé sur la
potentialisation par post-activation (PAP) dans 1’amélioration de la capacité
de sprint repété (RSA) et du saut vertical (\VJ) chez les joueurs de basketball
seniors. La méthode expérimentale avec un design a groupe unique a eté
utilisée et appliquée a 15 joueurs du club de basketball Jeunesse (JBS),
affili¢ a I’Association Régionale de I’Est dans la troisieme division
nationale. Le protocole a débuté par un échauffement classique, suivi d’un
test de RSA al’aide de I’appareil chronométrique photométrique Microgate,
apres lequel une période de repos compléte de 20 minutes a été prévue.

Par la suite, le protocole d’échauffement utilisant le PAP a été mis en
ceuvre, incluant une résistance équivalente a SRM dans un exercice de demi-
squat (Y2 Squat), avec un repos de 4 minutes entre le protocole PAP et le
retest. Apres trois jours, un test de saut vertical (SJ) a été effectué, suivi d’un
test de saut avec contre-mouvement (CMJ) a I’aide de I’appareil Optojump,
avec une période de repos complete apres chaque test. Ensuite, le protocole
d’échauffement avec PAP a de nouveau été effectué en suivant la méme
méthode, suivi d’un retest. Les résultats étaient les suivants :

Le protocole d’échauffement avec PAP a contribu¢ a I’amélioration de
la capacité de sprint répété (RSA) et de la performance au saut vertical (\VJ)
chez les joueurs de basketball seniors, avec un taux d’ameélioration de 5,506
% dans le temps moyen de sprint. Cependant, une baisse de performance
dans I’indice de fatigue a €té observée, avec une diminution de 15,11 %,
attribuée a ’accumulation de fatigue apres un effort continu. Un taux
d’amélioration de 8,45 % a été enregistré dans le test de saut en squat (SJ),
tandis qu’une amélioration de 4,49 % a été constatée dans le test de saut
avec contre-mouvement (CMJ). Cela confirme [efficacite de
I’échauffement PAP pour améliorer les performances en puissance
explosive et en vitesse, bien qu’il réduise I’endurance de 1’athléte en raison
de I’accumulation de fatigue.

Mots-clés : Potentialisation par Post-Activation (PAP) ; Capacité de Sprint
Répeéte (RSA) ; Saut Vertical (VJ) ; échauffement ; basketball.
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Hamada et al. (2000) : 42
+$* Enhancement of Explosive Athletic Performance through Post—Activation
Potentiation (PAP).
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Batista et al. (2011) :4u);0
+* Influence of Post—Activation Potentiation on Repeated Sprint Ability in
Soccer Players.
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Kilduff et al. (2008) :4u)
+«» Post—Activation Potentiation Responses in Elite Athletes: Comparison
between Strength and Speed Focused Training.
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Esformes et al. (2010) : 4wl
+» The Acute Effects of Different PAP Protocols on Explosive Strength.
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Rahimi (2007) :duls
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V) Cpent 3 I8 0 pged Cun bl 5K 8 Sl sl (e Gulad 15a clea) Jia
3Lally Golall e desiia degane Al 5S 8 i) et Ll Hhlie Jidiy cued alal)
dualially COLiaall LB (s ¢ Laall cuaall Slgall Saesty canaldl HHha dsya 8ol ) caag
AS Al

Jara 53Uy alad) elea) Lind cpaladl claalls alall slaal) (g0 AS ALl 55 3 slaayl gl Jats
Jealiag cDliae jagad Lo palal) cleal) 3K Lay codlianll pues ) ol 3330 Saeats il iy
slaal) (ge cpesill (32 G el of iy Gaally (gl e daall DY) GIS A L aodind Baras
cwnll o ahlall clilbiial e (S8 e (g




PLA )l palull slaay) gkt -1

O AL e dadl G eladad) 585 OIS G conpdall O ) cabll slaa) Jgeal a9a
Calll gl (paldl Gl Gliswed A1 & bl oY) Gaaty CBlaa) la dasy Bl

pgd & Jsan Al €5 Lae ¢ oalyll oY) e gpaall 56 Jea @l s Thompson H." (1958)

Sl Syl Cimanss ¢ calall Gl bt il b (aaY B ol Lladll U8 clea! dgeal
Sle sl il ik dulyyy Hawley et al. (1989) ol cus csleadl duaglsuadlly Loca ) <5l
Al A el s ) (535 e S8 cDlaall i o ) csdie Al 503l
(Hawley et al., 1989). a2yl (aS)lly aall e

Ot DA e Sl oY) Allad 5305 ) g elaa) o aluds 8 Pyke (1968) masl LS
Y Glall sl dlatiad L8] Jial agh skt 8 acles Lan «Dlianl) daslie uliig pall (305
(Pyke, 1968).
telaaly) aggha =2

Opia by ol Gaiilly aeall A ) a3 dagie Dolee 4l e clea)) Pearson cije
da)) adys COlcaall ) aall 345 80l (e aelud Al dpwdilly diad) Gojlall (e dlade 25 DA e
(Pearson, 1976). suasll Jdasll Gl Guwady dlgi)hs

cpand) Bl dayd b &y 8L ) o U Asad) Ahal) (e degana 4il Bishop e
anll Slgall Jalis 82l aall alual Cpaad P (e Gangloaady st Guacaliyll jacasd ) caags Al
(Bishop, 2003).&.@4\

Bl dasd (e pdi A ALAN) (e desana 4l claal) Fradkin Cije ciuagie Lblas 4
Jlain) Jules 8 aaliw Lea ¢anesY) 3835 52135 ¢ ormnll Slgall Jains ) (255 ¢l i CDLaall
(Fradkin et al., 2010). 2l )3Y) ety Lla!

e penl) 8 Drgall Sllaad) Tadiss S Dpagall SIS e degand’ il slaal) Gavin Cacas
COlasll Bl Ay adyy cdabiasll Aaa¥) dag)l dulitig ccDlandl L CpaasVly aall 385 0Ly Dl
(Gavin, 2005). Liasll sl Jeliill Cpans Ml ooy

(al)l) Blall Gaus adled juiast Llee” 4 o cleal) 05 a1y McGowan caje LS
Ot ) Caags ) Aaaalinall dad) Anady) e dlale DA e o8l Jeall 8 daa)s 5305 Jels
" (McGowan et al., 2015).bla!) Llldia) (s Liasll ouand) Slgall Suead Pla ge Sl ¢ldY)
selaay) g lsil -3
Fomes) (e s Gl elea) s (Ko




:(Passive Warm-Up)  lul) claay) 1-3
O ld g Sy Tl Hlall ) dslall g0 EOliaall Bha da)y 5Ly A olad) slaal) Jid
g5l 138 (ya Cangll LA cilaleall o cdialidl clalecall alasial gl ¢ bl eldail) s e Jilus Phs

LB alini) (1 Walac)y COliaall 8 dugeal) 500l Gawsd g8 slaall (e
lall slaayl gl 1-1-3
Les dinginall CBlaall e Lald) Claleal) acags :(Hot Packs) didlud) cilaledal) aladiad o
ke IS8 Wl dapa B2l ) sas
pll (38055 53U £ 813 ela (B 4ia Barma slial of auall jet iy :((Warm Baths) 4l cilalaal) o
aliaal) sl Herdl) (uaads
&t palung COliaall ) aall 33 jead e eldall ac Ly :(Sport Massage) abll dulal)
(Smith, 2004). sl 1Y) 53035 Zbiaal) claidall e (el
tgtlead) laay) Ajgd 2-1-3
L) Alal) Dlginl (9 Clcanl) A3g 0 8205 @
(Smith, 2004).4S a1 Blas Gawad e se by lea ¢ aaal) Qi) Jils
. (DOMS) jabiall Liaall alVL Hsnall il Jllg ¢AdSal) Ll aay liaall sladin) Gt
:(Active Warm-Up)  lay) slaay) 2-3
ol Blaall b ead) J8 bl L a0 Al i) (e de sana dady SlaY) elas)
ooy (ASualiall ALY Gyl ol Gl cgpad) Jie) Aueliall ddaddl) claa¥) e gsill a8 Jad
Balijg pdll lowadl Cppuend (M (535 Lan Ly CBlimal) iha dnpd WDIA (e @i Al Bysianall S5
(Smith, 2004). Lasll rasd) Slgall juias
il claa¥) g gl 1-2-3
ool ol Cadll (gl Jie daeal) doadl AaiY) Jedy :(General Warm-Up) aladl claay) -
(Rosenbaum & Hennig, “3liaall | aall (3835 8aL)5 aweal) )Da A3 2d) ) Gags ) lal)
1995).
sadll At ol aladial g 2 cAnad) Lgl dddee 8 Ads) Alsje g alad) cleal) iddual o
sy BLal) ity cdigenl) 8ygall Jasifig ccBlianlly aveal) s das 323
(Aaliall ) A3500 5015 ¢ CpmakY L O arl) Aug 5 Cpend ) sleal) (e poill 130 Cangy :adaa o
(Bishop, 2003).bladll ayaill jlad (e JI Lae ¢baya Clal) yans 2d )y
rasdiod) ) Ao A .




Aaalipall laaally Al claball (Joadly a8l arall (Sl talall cleayl & oyl Al Qo

(Fradkin et al., 284 (Ll (e djal acall jucaatg aal) 53 5ol laill oda andins Adasea)

2010).

Hleadl 5 byl blall dalall GiSall Jods :(Specific Warm-Up) (aldll claay) -
dualially cOlanll s ) Ciagy Cua cgall Ly A pmdalipll o)l QS Jie cBaaadl)
(Verrall et al., 2005). 2354l ocabyll Llial) 8 derdic)

Oaaly Abagiaal Lalpll o) Sl Blal clllie e ply dasea w paldl) clea) iddual o
cdal) oyl ol Al b dsthaall daalud) LSl Jalall) Slad o)l slaal) (ra gsill 130

(Woods et al., 2007). ~ally Jadl) dlaainl) Gawady ¢ ouanll
i Sal oY) e ol
G eI uads gyl Bl Al o cLaal) 538 e ag paldd) slaal) ol cluhall ekl
slal a3l 38 e oa Bl i o Jadll 3 dejuns 4283 Cilge e Al ducaly 1) ddaisY)
o) 520010 lpemy il Cpemall 58 DU (K Lty e Cilypaly g IS Ciliyad
(Bishop et al., 2003). Jaall voall Guatill (puais daglhall COlLiaall
tlady) slaa) ailsh 2-2-3
Al Elcaal) ) pall (gt Qlall lpa Jaea 83L) ¢
sy 535 by Abcaall o) Ang)l Wi ) (595 Loo coDlcanl) i Aagd e @
) (Fradkin et al., 2010).
(McGowan et al., &S all Llaiul) deju ead o deloy lae (el ouanll Jlgall juan o
2015).
51y EDLanl) iy (ppend DA (o Apbumall lisY) hd s
:(Psychological Warm-Up) wail) sleay) 3-3
rdaaliyl) Sludliall g8 AN judaadl) il .
Llaall J8 Jadll slaxinyly Sl cpend () caags Al bl (e degana ol slaal) dads
(positive self- SaY! Sl Eaaanl) «(mental imagery) A gaaill Lzl s3a el ¢ byl
Balyy alally gl Jlas ) eda aclua ((relaxation training) els iw¥) e cu)xlly ctalk)
. (Tod et al., 2011) o=l el cpend ) (5350 Laa cuiills 431
G il 2l Gsiay Gladliall U8 i) elaal) Gserdien o) Gual)ll o Glayl cadl
(Weinberg & Gould, 2019).4:2ually Ladalal) cililaiuy) b e s aldaty il aglall




Daa3¥ly S Gt ) Cangy Gus cdpall Al juastl) & ulid jaie g il sl
sl iy e cuyiill ((Mental Imagery) adll jseail) Jie b sleal) (e gsill 138 oty ¢ Jia )
(Tod et al., 2011).‘#19:.}1\ E;\A!\ Gaaill PR (e L=(,Arud\ Llall st ‘(Relaxation Training)
P odl) plaay) CliE .
Gl e ld ey dananll Llaia¥) ueatl Liad daisl¥ly SN Jas Gl eeatl) Jads
Cmalpl) uaatl aadied ey (A Giantl) ( Bal 3K Al Jaifig cremall sl Qi G ols i)
(Weinberg & Gould, 2019). (.eills &) 53059
t ) o) B il slasy) g0 o
Seinl) 82l ¢ gl Qi ¢ AN G DA G el s 3 aalis o il elaaBl S
ph ity cagedl ol Jeadl 383 e bl 5% e e Lee ¢ Slial)
Al salyy HSAl s -
LWl etilly AR (s
LA dojalad) 5aliyg duadlal) jaean
(Hanton et al., 2005). L4kl CLaauy) < US| U TWEN: B
telaa) GGuakail Aaal) Y eSoig ) —4
25 Lolaall dyaall Aigilly Luliall ALY Jio Lodiiall ceSaig ) o Aaall Gl cayglil
Fradkin et al. 1)) colal LS aalil) @kl 35k %15 ) %10 Ly al )l el 5L
Ol )l (gal A puail) 8)llg A jual) 3 Tagale (peent ) (5250 (Soalinal) elan) alaiad of ) (2010)
bl daes (o JIE dilimal) dusaal) 2gal) fTill & Cooke (2009) lahal gal duls cadl cpa b
alal) Lig yally Dlanll Llaiad 53l PIA (e %25 Loweiy
2l oY) et e K5 Al Eaall CVsSag ) (e maall Cupgla (bl alad) skt ae
tCNsS 510 ) o3 aal (e L AaBEA) sleal) Culld DA
:(Dynamic Stretching Protocols) 4:Suliall cyUay) cgSgign o
LSalial) ALY Gyl aladial o Cus ASall (s30 83y Cliaall Lig e Cpaad ] Caags
(Taylor et al., 1997). Sall delill jijail (aldll slaal) (e £3aS
Aslaall ASyal) Jalasl Jnds M) A8LSY L edealially SlsY )y cdlimal) dig pa 5213 3 jm JsSsig ol 138
(A da el Sl ¢adall iy Laladl il e \Sn Al AUY) e Ll b
e el (e a0 4 Gas o(Static Stretching) il UYL &jlee JsSsigll 138 alasiul Jady
& gl (e goill 138 ac L LS ((Behm & Chaouachi, 2011) 3sis ey callais Al i) b ]
(Yamaguchi & Ishii, 2005). s13Y) sl& dularl) cilalill Cuntg A<l 3Uat (ppand




Blae ) Caag At S 2 ey Al Al JIKET e USE 58 (Saalinall claa!
tie ol elaa) (e gail 138 ey LAbagioad) Ll 5 ol bl ol dslaall 2S5al) Llady)
o) (Sl gad) )l ASaliall i) ccagal) GRS ) caal
Ty cJealeally HgY) Lig e cant ccBlanll )l (385 8015 (b Sealiall slaa) pgan
(Yamaguchi & Ishii, CLlaY) jlad (Julfig oaloll ol cpead ) (535 Laa ¢ limad) crand) Sleal)
2005).
Cun (Sabadl o 8Ll slaayl i) (gadill slaaYl 4ijlae dlad ST claal) o goil 138 yiingy
Bl ads canpedl (Sl il e Byniiall AaN) 3 elY) s ¢ (spumill a0l ) o 5l e
(Hough et al., 2009).‘_*;.«&1\ Jaaill e
:(Neuromuscular Activation Protocols) dsuasl) dliasl) diugill cYeSgigp o
lald¥) 868 aliyy liaall anll Sleall il Aaidl) dasliall Clopsill Jie ddadil Jais
(Church et al., 2001).,le (<& NN N b ptlun Lae cdpliaal)
COlcanlly cuanll Sleall G daalll Gawady daliasll dupaall Claagll Lndsn e JsSgig5l 138 385
Clayally cppladll Gola cdgagall chaall Jie djatan iyl DA e JsSsigodl 1 Gala L ddagiaal)
uyaall 5gall (Jadll 3) Aoy o Gund sleal) (e paill 1o of ciluhall cadl ((sprint drills) des )
(Till & Cooke, 2009). casll Liaall Gulilly
LlaiaV) 56U o 3 L cabiac Vg 5lgY1 e Loulen (o 235 Aalinall SISl o LS
(Gelen, 2010).4:Laxl)
:(Light Resistance Protocol) 4a.4al) dagliall cuslai JsSsign
Saeal Aaddl) Y1 ol Audallaall ddas Y aladiic) Jie cdasid daslie cilanysi JsSsig pll 138 aadiiey
(Post— juail) ey Lo Jasdmil’ fage o ey slaal) (e goill 138 L aall (305 80L55 ddagiesal) Cdliasll
12 2 saddl Jle Lalis e)al 2a (sl ) et ) i iy <Activation Potentiation)’
(Robbins, 2005). =S ylls 3l il Jie de yus 58 callans ) dalyl) AlaiiY) 3 1ke JsS535 )
Gk iy Cus ¢ bl el peatd Ban) 3 aal dasliall <l plasials slaal) an LS
ey Lo Ll Tase Ao ading digil) e goill 132 Lelaal) Aaye DA CBlaall o dala claglie
daglie (s ool Ay ) V) Cpeeas a6 (Post-Activation Potentiation)’ juall
(Robbins, 2005).&:dalall ddas¥1 s Gs¥) aladicd Jie (Al
:(Post—Activation Potentiation) jsaaill sy L dandaill o




o s sl Al o cOlaal) 5508 50L3) Liaall randl Sleall it o adias asgiall 138
e i Les cdapand) CHLEY) J& dageiy (oaemnd) Sleall uiany il 138 dasy sadl) e Sy bl
(Till & Cooke, 2009).dliasll LY asiaty vanl) Jeliil) de s
Saiat) Audliall ool (ga aal il alasials plall (e de sanas aldll JEY) ) oD K Can
Sl Al ¥ aladly 5l e daglie il alasial paill 58 oD (Ko ey (dbagion) cOLaa)
(Tillin & Bishop, 2009).8) )l J ddagicall <Dlianll
i)l slasy) xijgh -5
sXsh (3857 wung cblial) lad iy alyl) ooV Gawat 8 Gauli¥) HSH aal claal) el
aail) @yl Y A0Sy dan gl guadl] 8B e sleal) 2ilgh gl 5aanie Daale Sludy DA
Al Ll Aas) 3 ead) U8 Jaally auall o JalSs gl 3l sag
rand) Sleal) jaiats ccDliasll Bla Ay 83l DA (g el Sia sl claal) o cluhall cad
f (35 Laa caall (300 Caaadg ¢ Luaal)
(Amako et al., 2003).4ladally Loliasl) GlLlay) Hhalas Jil& o
(Burnley et al., 2001). 38l ducals)l) ddai) < Vg Jaatll Ao 538l fpant o
(Morgan & Allen, 1999). Jailly will dlaaia¥) 8abyy cailly Hondll Jilss o
td) o)) (puas 1-5
SVl 38 5al) ) gag sleal) of cluhall cujglal i) ) GaawsYg adll 3805 50l .
g pal) A1 jualially eV COLas]) ae) 8eUS a8 paliy Laa dadiil) cOLa])
Lilgel) 8paal) Cpuent ) 138 (505 (Gray et al., 2016). Sl Jesill e 5yl jojas b
Cliled (gl Jie aie Gline 13a qlln ) aisl) i cI8Y)y(Aerobic Capacity)
ALk
Lahaf Al Gy . cDlaal) Bl dapd 6 Loy 8oy ) elanl) (5350 DLl Bl Aaja by o
Aawl) dng 3l il 8 aaluy CBliasll )l dayn g iyl ol Shellock and Prentice (1985)
Aoy 83 A g5 Axiipall Hhall daps o WS L akas¥ls SlgY) digse Ga ey Las cdlianl
ASall dejug Aliaall 58 (0 jim Lee ¢« (Muscle Contraction Speed) JLiaall (il
(Shellock , 1985)
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Asmussen et Béje, ) . slaa¥) sic (MT) cliaally (CT) awad) 8l Ao Gum :(01) a3, J<i
(1945

Aoy (o im Len g omand) Sleall ains 53l 8 slea) aalan i danll usnl) BLAL B3k
Bl dayd &by o (Bishop, 2003) A Ciyehil . liaall sl delilly LSal LlsaaY)
ISl el e 508 Cpent ) (5350 Len cdamand) LAY Ji deju 80U 8 2o by CDLasll
. S) A g e yuu

:diad) 8,48l g 848) (Cpwand 2-5

I oSualiall claay) (535 (McGowan et al. (2015) Whal ol Gy :ddiaal) 58 Gaund o
cgaganll Sadlly JEY) pd) Jia cille 398 llaw ) dlaady) 8 oY) e 8)ally gyl B9l 3ol
ST O Dliaad) GV aritg Jeadl I8 JlaalYl ad )l sl digs DA e el 383 2
(McGowan et al. 2015)

) a8 saly of Fradkin et al. (2010)lhal dulpn cijelil sdaadl) o 5a8) Cpuad o
o malll 538 Cpeat b aaln lee ¢ lianll Gl il 8 seliy cleal) e cDliaall
LU ymes Jie ] gl e paldil) Bl e @l ay L Jshal cljidl i) b))
(Fradkin et al. 2010) . Jlsel) ¢1Y) unss il Hsndll 535 Laa

1dig yally Al Gl (sl 3-5

Qi DA (e Yy sl &g pe cpead ) slaayl gag0 1 sy cOUl) Ligya Bl o
cDlaal) Bl days ady of JIShellock and Prentice (1985) iy .aaall dawall daslis
g pall (A il 138 %020 ) dead dnaiy AS ) 3l (s ) (5352 dusie A2 21 ke
Shellock , ) .Jajiall 22ailly ddagyall Cililay) shd il (Sall oY) 5ol 52L) 8 aaley
(1985




e Qg (Sall Baliil s Lo cdaliall 455y 5345 b eleay) 2ol 1 KAl Gulill] Cpenl o
Gla bl cilialyy b Lels @lld jiiey Aalie ol dhie e ClSa e Aaslll LlaY) paj
(Smith, 2004). 4Ll 5,55 a3l 5,5 Jie dhaliieg das e
:dlay) ba L& 4-5
2] a8 b lo Laa ccDlmal) L) adl) 3055 8005 ) elany) (a5 sdubianl) AaiY) jaai o
colal cilaadnlly Lol il Qs il cdbiaal) dand¥) dag )l Qg CuanSYL L)
dlaal) Gllal) jha Juls 8 aaly cBladl s days ad)y o ) (Bishop, 2003) i)
celaal da Bl byl Taliall elaf die %50 () deai Lansty
Uiy Lae cJealaall 8 B ) dag3) 0L ) slaal) (5250 tdubuadal) cililial) Jlaia) Juldi o
oo Al clbally JSE e Jealiall pany 58l 138 cJualiall Ligye (e iy Y (ha
(Shellock & Prentice, 1985).4alidl)g salall Ll\SHal)
ol l) ST Al dulaiua¥) Guwad 5-5
SIS Baly A (e byl sl Slasiell] cppnt o slaal) Jany t okl N223u) Jadad
Laliad)l Lnglguadll il s «Gavin (2005) Whal duhal Gy . wasd) cla iy Sl
Al eUadY) (e sy a1 8eUS (g s Lo ¢ S (ggine (a8 aalis slaadll
(Gavin ,2005) . 55l (e
A n Gl dap bl i DA (e el 48 5015 o elaayl acloy :udilly AR Balyj o
Lasla (35S o o= oentil) 300 138+ untyl) Jaliil) Jid AdBaall cllgall el dan)yeg CDliasll
ookl ¢ Gla als alh paab)ll jedy Gus cdalll cludliall b el) 5olS ady S
- Sblaally
thanl) pREEN) pund 6-5
Gllee Cpent ool bee cBliaall ) adll 385 Sisd ) elea) (505 pdl) (3085 Sadad
Caa slaals oLl o) McGowan et al. (2015) dulp cojell LAl golall aey sladiuy!
Oo D Lea s e e Hlall () milss e palddl) b aal saadl) pulall s
(McGowan et al. 2015) Akl (shanll el‘}[l.a gl
il slaal) oo Aadlil) Laglgadl) sl —6
ramia) Ao slaadld A gl sanadll il 1-6
Ol (b aalid aunll JAI Danglsand s Bae Gaan ¢ bl slaa) ol el sy Laxie
ol leally (dealiall ccDliaall jrias ga el (e Cargl L)) e AlEglls a6l




Alimal) LAWY ety canenl) Bha A gy el 3835 5aL) DA (e KD Llle dgadl Aail)
rly il ode 50 e caiady i (Uald gl ale) slaall gg o Bl il sda Cabas gl
:(Increased Muscle Temperature) cuasl) 5 da 3l e
ol paltll dolee BUS (o Ghag L (all Bl A2 3Ly ) sl (il (525
(Jaalidlly cOlmall dag )l dilis 3 acls Ball Aoy 3 5l o8 ¢ Jualially cBlinsll &35 505
(Bishop, 2003).&laY) dlas) diliiy (Sl oY) upes ) 525 b
:(Improved Blood Flow and Oxygen Delivery) cuausls aall 385 Gawad o
Jara 52L3s sadll dac ¥l pungi DA o Alalall cDliaall ) aall 385 5005 e claal) Jany
5 UiS (ppunty Aalimall daac) ) 4513800 dlgally oY) iemsi 8215 ) (sag0 138 L lal) ciliyun
(Powers & Howley, 2012).5\::43!\ Cladll e (alisl)
:(Increased Nerve Conduction Rate) uanll Juasill Jira 3alj »
oaldll deyu Bab) () a5 Lee chananll CHLEY) J& Jare Graly cauad) Bha A0 g l8)) ae
(Behm & Chaouachi, 2011).4335 )31 ey cpun Jallss Al Llaially Liasl
:(Mental and Psychological Readiness) d..iilly 4ulial) diugil) jaaad o
O ) alaxialy Sl Gt g3k Lo iy iad bl uiat B eleal) aelu
(McGowan et al., liasli= comall Tadiill 52435 daytial) Al daidll A e il 120
2015).
iAol a8l Slgal) e 50N 2-6
o) S i Jgasy Lon il Janag Qlal) ilijim Jane (8 By 3L ) elea) 523
pst Gk oo cDlaall ) aall 3855 Jars 5205 Loa iy canead) lya oy g i) pe LAlalal) cDliaal)
b pentt il 13 L Johal 55l bl (S cplall elal e cBliaall 508 e e Lea cdageal] dacY)
(Wilk et al., 2018).4ual)ll 2hi¥) Pl il sl 5als
:(Effect on the Musculoskeletal System) ISl Al jlgall e 50 3-6
Bl o by e cJualially U015 clmall &35 50 Gpaeend 6 atley slaall) 1 dualially cBlanll
ddle 43550 llats S bl 3 Gyg yin il BN 13 L Jealial) ol Julig A€l Gl
(Samani et al., 2017). J=d)lly jlweall Jic
5eliS 5315 I (g5 Lae ¢ lmall— pmal) drasill Jana 5245 o slaal) oy s lianl) alill) o
sla) oo Al Laglgeadl) GRS G LS ccBlaall o daiiall 35l ad)y and) Galil
Layadl Al Aal) & KU oY) e s L dobiaall Llaiu) 58 il 8 acld
- (Fletcher & Jones: 2004).




:(Effect on the Neuromuscular System) Lasl) uasll jlgall Ao ol 4-6
el bae (cBlianll 8 Aal Clangll o S axe s 8 slaa) aaluy 1 AGal Claagl) .
ol 398} (ppeant b paly Sl 138 ¢ cranli= Liaell Gaatil) ety dibiaal) 5080 5005 e
(Sale, 2002). cDlaxll uaall delal) dejuy
shianl) Gl CLEY crandl Slead) duslun 835 ) slaal) g5 1cBdaall duanll dlgil

o Bl Gt 8 lage Jalall 138 3 ccDlaally £ Ladll Cp ormnl) Jail 5elS (e s Laa

59 Abd) 55 e Lasyos Job 353 lla®s ) cilialyl) 8 dals el 8y de jon ISl i

(Ross et al., 2001).€qﬂ\
:(Effect on Metabolism) 3% (i« e il 5-6

alasialy () aee 5aL) DA (e Dliasll Jals S Qi) dlee Gt e slaal) dany
SV ooV ) Jaged 2 cAasgilly (3835 5345 ae cdilall jalacS duaall (mlaally 5sSslal)
(Spencer et (alill ¢laY) Cpans Ml ¢ Seadllly lsell A3 Jhiall dalee 35ed Lea cDicaal)
al., 2005).
t el o) e slaay) cili -7
rdalianl) eal) Ao slaay) il 1-7

Loyl O aal) Jopdits DA (e dabiaal) 8680 (e iy () K6 cnsliall slaa) o cladyall el
Ag e 5l o Guny Lea ¢ lig¥ly cBlianll Blia daps 5al) (A elan)) pgud Al Bangl) Junisg
S el el gBurnley et al. (2001) 1 duhs @€ (Jlall daws e+ Lianll (aliaiyly 3l
) dead Loy (gealll dulianl) Beall (o G coplaill (B oyl 2l ad g ASaaliall ALY (aal
5aLyg Laveanll algDU Olimall Zolaiad Gt ) (3ad sl 138 cslea) Cg cpplaill elaly & )le %35
(Burnley et al., 2001) .iklall C3laall ) 2ol (385
:ABLE ) dspuad) o slaal) il 2-7

Aoy o Oy A alatly 5adll 8patie G aniy (A ¢ Saalinall elaa) of ciluhall cad
I5al 3 Gaacali )l of caii Amako et al. (2003) 1 duhs 8 oladV) juii e agiiis Gadall)
& goml 15 ¢ (cutting drills)ae,ndl cDadlly aall (RS pla Jie dalall cleal) oplay
DB ) eIl ey b il slaals 15l gl slea}) leler ol Gl Calills Ajlie clgiall LlaiuY)
(Amako et al., 2003) -l 3y (30) Jiliis Golimal) dypanl) 5,38)) Gpuen’ S slaal)
 Algadly Algel) Jaatll o slaay) ,ili 3-7

COlaal) ) €Y1 3 st (DIA (e ondiil) A Sleal) 50US 5005 S elaal) se by
13 Slsell elaa) of 2n5 (Bishop (2003) 3 daly b - cppaill ol GlaU) ymes ) Jaling ddadal




Omalll Gl %8 dawiy sl Jasill e )3l e sy (VO2) (95l CrmaSsY) Blgind (e
bl & W aally saal) bl Jie eyl el il Wle 13ga llan 1) cilial )l 8 (prmnadiall
20 L cgauall algaY) iy olaY) iy cpens ) ool A€uliall slaal) iy lal ol cAdlsgl)
(Burnley et al., 2001).Jskl <yl oY) e dbiladl e 5080 (bl

& el o) Culea it e Bgale sy b Al elaal) of ) Al A1 i
53l (5 %12 daay Voens USualin slas) gl (pdll (ypmali)ll ekl <Amako et al. (2003) 1 dul
=5 dawiy (syadll 5dl) el Guas Burnley et al. (2001) 3 Al duhy 8 Ly coladY) s e
G o) g0 A slaal) o bl e a5 ARl JBY) ady Gl el slas) ehal 30 %10
o) ol el Qi Lppeanl) diliaedl Ljalal) Cpend A e Lisale IS8 cprialll el (s
(Amako et al., 2003;Burnley et al., 2001)
rdaaliyll alibay) e 4l A o509 clasy) -8

B a3 2L P (e dbeadally Libimal) L)) Hhlie e aad) b Baldd 155a claa) o
Gl i e eleal) seld . dualiall 8 I ) 1) ainty g pall cpmennt Bsa )l Al
Ldliad) i cppail) ol diliate cilelgill of Abime Cliha Gagas i e &) ae ¢Jealially D Liaal)
(Smith, 2004).

S aSaal Bl e ey daddy Gla ey s (Sl cleaYl o ) S5
il yatl) i Balall CLLaY) QS 3 agas) Lo co2al) o 508 (e aijg cDand) 5555 e oy eclapaal)
s abll Talaall Jd anliall elaai) duojlas Gld el e 33le (Andersen et al., 2005) dilasl)
Jie shamell ranl) jsealy dabeiall L) jhd Qs ) (525 Lea cliaell dppanll Alaia) (e
(Thacker et al., 2004).4.5)]) alga) 5 JalSl) clelgall

8 saal akiiie sles) aliyn Isasill (pdll Cpaalyll ol Amako et al. (2003) lahal duly cjek
1 oAl Ay By celaal lsast ol Gl Cpcalills £5lie %30 duwsy Glbla) Jaee (s Il pulld
&) daad Loady Lbiaall liba) e I Ssalial) slaa) aladiud o o (Fradkin et al. (2006)
P15 J i 4y (Range of Motion) dSsall (saa (je pendy Jualiad) bl (3 iy Wi %25
ole U8 Sad) eV Cpan By L) e Bl 8 claaYl )50 (e 3ed byl o3
1A pead) LAY s e elea) cladia) -9
P LSy Gladdl claay) o cilBg 2l 1-9

sl e ply caliny oyl o< cablal) shad iy oY) auas 8 ol jeaie g8 cleaYl
(Gle 18 oo ) Glal) gl O s ¢ eall hd eleaDl pua) Cililasu) CABSS . Gualill A jaall




(Gsb b ale 35) liuw LS panialill ol iy ¢ gmally lumal) sgadl Jan3 e S 5,8 (y5hiay
A5l &y Slimal) iy sl Bhs And 53030 Joll 558 ) (paling Cus cdglic ST 2lasl

o ) L lgpull ial) s L e ST L sl o ) oyl s
A )yl el slan] gmalyy panads o i Las cJealiall Gariig daliasl) 5oall aaljig g pall (aless
(Fletcher & Colombo, 2010). a5 JS& 5adl) ad)g dSaalin
Aalidal) 4y pand) il s plaal) e gSsig 0 29
ha iy bl G salied ol il Guialyll el 280 s eleaY) ey dad of
:ablayl

NS5 e O ot L bl 838 pe S A pens Al o a5k ud roldll slasy) .
ljiagaldll (ylaig ¢ Sally ¢ (SPrints)asyed) (Al Jie Aoy dSualiny oyl 4521 o3¢l claa!
Sl Baally davanl) Llaiul) Gaead]
Ol slaa) ea Jadh s ald cillalialy Joal 8578 )z lins Ui SV bVl claay)

S ae Gany B2l ady ooyl ) ol b cdidadl Alg pel) ol el e dumdiia 5ad il

A Bl 52l lanl) aleail) Julinl ESualipall ALY ) A3 ALY e
V1 & Bagale Guas oudl LS Osaali)ll ekl (Faigenbaum et al. (2005) Lyl dull Ui
ool Ll daaeal) ddlsell cpylall (e d28s 15-10 Cpanai slaa) cNsSsig 5 dlaie) xie byl Jilig
a3 5al) el aelid (Sl liaal) cileganall Ciagins U Al ALYy A3 yal)
s gianll cuanl) Blall ijat cAig pall Gauad clianl)
AW 5)5‘33 slaay) -10
:Alud) 35 A slaay) asgda 1-10

J8 05 L ast ) Aiadl 3dads¥lg )Wl (e degane 4l e AL 5S 3 claa) ey
23 Jaii Lol (DA adgiall B ) agall (pdly avall Slae) Cangs dawyail) Slasgll sl bl
Lol cdalall d3gyall Cpueady ccBliaall ) adll (380 8abyg ¢ Aiaall puandl Sleadl aisn plall
ALY LYl (e Ay ¢ b)) oY) poat ) slaa) Congs - Aaallls Aalal) ASualial) Sl
(Bishop, 2003). e Jadlly Sl oSl aas )
Al B8 & slaay) Aaai 2-10

lalatV) s ¢ Ol capad) (@l Gn b DAY el (Sall oY) ey cdladl 5< 8
dedtl i dy (Sal) ppdaadll o Lad peai® Y oelaal) dulee (8 ¢ Ul Ldsegnglly dacliall (il
Bl (e ks O e Al 3 8 2l claa) malin of e il 2S5 L oued SR 3 jaiaatl)




Pl Lyl eV las) Qs ) (5355 ¢ Hsad) Jaal) e )l 5 5as9 (A8 deyudl Gy oliaal)
(Fradkin et al., 2006). bl Ll

oty slaal) aca Euliall ALY o)l Guacas ol (Pope et al. (2000) Wl i)l G,
%50 ds dpbimal) Lo A o g ABLENg depedl Can (Gl ool st (B S S
Janill Gl Jadi 8aama elaa gl o (il Al 88 eV o (9a @il cjelal celly e 3le
(Mujika et al., 2004). ladliall DA Sl oY) e Aed ciligiva Gsniaiy 2uualiall ALYy Liaal
) BS & Aasiiual) slaaY) g gl 3-10
lgaal dilida plgl oAbl 3 3 claa) Jaidy
ralad) claayl 1-3-10

clall Slpua Jane s cdageal) 5ysall jaiag cale (S auadl Hlha daja B2l () gill a8 Caag
P DR Saalinall cliyaall cplag eJaalls 3 ccaiall (9l ol ey
S 2gall Janil aal foagr Lee Lbimad) Aacs) A3g 50 8315 () (35 plall slaal) o V) ekl
(Smith, 2012).
rpaldl) slaay) 2-3-10

ClSall i ahladl Pla oD L ast ) Laldll GlSall o slaal) e gsdl 10 K,
) 5,5 8 Lol SIS 8lSkaa il 130 3 2 L cugeailly ¢ yupailly ¢ 3Rl ,Las caasanglly L il
ASHal) A8y Cpeaty dvimal) O Lcaall dgal
Sl oY) aaat il 5l 4l Galdl) claY) ol Anderson et al. (2007) 1 du)s cosg
el slaal Alae Cuguail) 23y,

ALl 858 3 V) anty iblal) Jaee Qi 8 Lage g qaaly 2l claal) of SlaY) ol
Olais A€aalinall Y1 oyl e of N Amako et al. (2003) 3 cojlil (Jla) Qe e
G e &jlae %30 daty dlinall ililal) duws Jilis ) ol elaa) maling b oanll Jantl)
zaball 038 ey ol

ual) deyug ccugaal) B8y ¢ @Rl A8y uead of Burnley et al. (2001) J dulyp sy LS
Olandg Al Aig e 0o iy slea) O N elld (giahy - ial) slanY) malin dllad ga S (S0 Jasiy
Aall) b 5y Saally degiial)l Sl Alaial) e 5,8 ST cOliasll Jaa Les ¢ aanl) Sleal) Lalis
t ) elaay) Jga Basal) ) clae 11
Pelaa) ol Aleld Gt ) Ciagd Baas ilea Bae e elaal) Jlae 8 &aal) Sl S5w




il eleayl CVsSgig Jaad Ba€ 3 elalal) Cany :laadld Aulata) A Lojdl) cilddidy) .
SilSuagul) Jabatll il aladind ) Sl G dae Gus ouaalnl) o il Gyl
LAdliaal) olall acall Llaia) (sae (ubdl diliasl) daasll @l)liaYlg
ddle ol plasial il CalaSial sauall Glad) 2gs : slaay) B ABUQH Llle ¢plal) aladind o

A8l g 5abys dadil) Aaldl) 580 Cpens o Lyl Gaes colaall b Bpual il sadl)

(Park et al., 2021) . slw Jlga] (9o Aliasll
rdad) Slady) e Uy slaadld saaad) clbadliuy) 1-11

LY Alle (o)l yealic Gpenad 2 Lovie dile i ST 050 08 claa) o I &0all G Y s
Aal @l gojlally Aguall daglaall Golal S 8 (Jhall dass o pual iy 8 dasliy Q)55 ol
Agadal) ALY cpplay A5)lke Spbianl) Apmeanl) Llaialy oad) oY) e o) 8l sased)
slaal OS50 30 3 O3l Gylais aupmall Sl )l mas o) a3 «Jones et al. (2020) 1 du b
%15 Gy o3V Gt ) el 3a ool By L Auadil) cplalls 335l de pudly daliasll 50 e 2
(Jones et al., 2020) -dx ) LaiY g (sag0all 43l) idadil
elany) CgSoign aanal B Ansall Lagleisill aladia) 2-11

Al g alasiuly L sleal) sSsig 0 paanai (B skl (o Laga 125 Liaall Linglgi€ill e
oo gl ¢ (EMG)edlasll Lilis (uld 53¢als (Motion analysis systems) 4<all (il sigal Ji
L aly U8 Ganadieg 38y IS8 elaal) Aileld ot (Sl
s el o (Sa aslenll aimill sigal aladiad o) ) Park et al. (2021) J Zuas dalpy i
cdaad] I A panlly dsiaal) Al e ol elan) CYsSgi0 1 pranaty rracs Lan ¢ sialsy JSI Bl Lalasy|
(Park et al., 2021) .Llay) Ldlaia) (o Qg (ddladll (0 Mg




1dadA

Al i Julig a1 13V 3aaat) 4y pedally Fpasles) clshadll o Al 5K 6 slaaY) 2ey
slea¥ls chlianll Lupanll Al (AKualiall Y Jad AelSia slon) by & L) daaal e il 53,
AL 5S e AiSan il Juadl (gaiar] il

Opand (G agean Cus ¢ aly st gl B malin (6 (Bl saie g8 byl slea)
s dad B3l Jadin () Lansloanadll B (e desene PA e SllaY) e LlEslly Sl oY)
JiaY) eleayl apacal aainy ¢ 3l Jiaill 505 ¢ dandl and) Slgall Gondi caall (3835 (pauend caual
M) daniag 13ee e gase slaayl dadee Jany Lo cAind) 28U (sginag panll 23l Al g3 e
mead) 8 Gaan ) L glguadl) byl Sl Legs callas,

(bl e LNy Sl oY) Gt (B bl slaal) o0 pabial & cdeadll e b
A3 & L celaa) isay b Loall clalaV] L8l 5 WS cdaiaal A pend) clidl) ol 4l 4S5
S S galin (8 b Aalad Bolad cleal) ey (ANGE CYSH p aracail dadiial) Lingl g aladiial
Al wgBll Sligineg AaBAA) Guaalill Cilaliay By Ll dasaad g ¢ oudls




(PAP) Lgasll



) i

3

dagat

aa Ll s (Post-Activation Potentiation — PAP) la.iunll s L dogall Glidd e
AoV slly Limall oY) Cppatl Allad 815IS Aadadind wy Cum ¢ Sl olaVlg Al ale 8 duga)
ool aey cige U Loaa) el 55l Cpent g oy A Al ) PAP mllias judy L cpuualiyl) (sl
dnalon 80U o Cpeaill 138 adiny "(gagatl) daaaill 5" il LLa anls caped i) e Aol oy
CBleli b ety ddpliaall LAY Jah sadll) 555 ¢ Ul «(neUral drive) duasll jelsdU cdlasll
BN aggall 8 ianll (bWl 85l 83l (M (525 Laa ¢ limall paliill e A ggunall ilisi il

e Al @lel) s e S5 ae 853l sgiall b (S (S8 PAP asghe Al s
pailady ¢ bl S (i ¢ oall) Ll dauds o by desinall clyililly udatll <S5
(el )yl dalaiall Sla) b alaad il aualgal) aal PAP agie ed L diagiedl cDliasl)
e all) Y et duleal) iliadailly dliaali-dasanl) Linslsnuill Graad) agdl) G pans Cus

o) Glady) cadl Cus Baal) claal) Clbail i) o ouled ol aaladin) b PAP duaal o
Alle depu 3u€ dilime 568 (allaty S Al Al el ey o o dandill GaDU) il
Ll 5Sy Al B Jie bl (8 gl biolly cauedl GRS sasanll S Jie cdylai) 53
S Gk o Sa roaia UK PAP N6 5 alasiud (f (Hodgson, Robbins, 2005) b))l cidl
lgind) Lo palll el 8 Giagn B aey Lo 585 %52 Co sl ety o) 8 Lagale (s
sl

oo Adiaa) gl (mbind DA e ¢ PAPasgae Joa dleld A5 s ) deadll 128 Cargy
doalal) SlaY) e 2l lapshs @ ) Basd) YsSgig pull dfae AT anig ¢Jandill 3aD) uaal
(Voluntary Muscular (sahy) asll jisill Jie PAP (e Lauli¥) glsil) e 2S5l s &aal
Laplail) Gbadl i) paje ) Alayl ¢ (Electrical Stimulation) ALyeSll uailly Contraction)
cciagiaall ol Blall e 3Ly PAP J il

Y (Ssin Jia ¢ PAPY &llad 8 5350 dalgad) o O35 Gasal e ggual) dabuis LS
(Bsisa uaeS (adll 138 4 diss 3D oY) dapdag ¢ (ghannll Jaliall g o3 cdalyll 558 5 dariicuall
) 8 Gl o 538 el (3] PAP CYsSgig p Gianl gl b o) Gdinllly canpaall Jalis
c =)l




) i

1Al )l clidaall aladl a ggdally Cipail) ~ 1

hanlly ranll Gleall g ) Caag Cus S gy @l e Bulad 125s ciliddl) o
pall (38353 805 comenll B)lm Aoy ady 8 Ugan o0 lindail) Gaaliy cacal )l cludliall ol 8K (el
Eigan dllaial Jilisg ale IS bl oY) Caat ) (535 Las ¢ omal) Slead) Jnaiing coSlaall )
ALY ol o adiad ulal) clidaall @l (Gasylig o(Shellock & Prentice, 1985) <Llay!
(Bishop, 2003). Jualially cDlanll fuiadl A0l oy )lail) (mny ) ddlia) (Aasaal) Al
o) e clidal cadlad gl -2

Gl b Ggeaially el Ty Cum asale ot cilidadll ciagd 389 agiall Jlae o
sl oda ol L Aaally L) Cullal) Cm pand) DS (e (Sl el el ddels ST Byl e
oily Cajed A ((PAP) Lupisill aay Lo Jaind aladialy cpdedll Jie cclimaall sauaa ol joel )
(Sale, 2002). 558l 5108 (et aladiad aey Lgualiily cDlanl) 568 5015 DA (g £l Gpueas b

dalsy Sadl oV s 3 PAP adled copelal ll Sl LY Gl 8 Joatll 1 (gha
(Till & Cooke, 2009). 555Ul 5,85 Abd) 5,5 Jia ¢Asghy daspos Lbime bl llas ) laals I 3
:(PAP) Jnliil) aey L jadal asgda gk —3

45,3 PAP (el cduali)ll Balussl) 6 G agall Cunn (PAP) dasiiil) aey Lo ain agie 2
(Tillin & JEY) i doglead) oyl Jie Hi€a Huad Lalis dujlen 2 O aal) Galidi) st e

Bishop, 2009).

) 3 sl cpaaill 4l PAP Caag 531 (Sale (2002) ) pllaad) 13g] aladind Jsf aa
COlasl) g3 Jie calse Basy PAP g csadll ddle oplad ey (s (Jaads Laliil daiis Liaal)
(Sale, 2002). )Yy i) Tl ¢y dahl) 835 ¢ Grsall Cppaill 808 cAdagiondl)

GOl el iy s ccDliaall Lo Al SolKal) Guiatl) il ) PAP asgia (sie
o il o3a e LG Y1 Gaent Y 535 ) Bamslsaeadl) iyl e Al B 52d) Al
Cisaall el 8yud e <53 Al (Phosphorylation Theory) il 40,ka1 (fia csaaetie calplas JUa
& Aamasd) a1 (35 8al) maag Al (Neural Excitation Theory) Luwasll )81 dykais cAgial
Loa cdabyll By canall csadll o lads Uil allany Juadill 5adU el o Gl cojelal L odliaall
(Prieske et al., 2020). ol cuyl) & (il uiatll e Taes ST alany

Apeleall L) 3 als (PAP clisis Alad Gy 3 Sl 2ae 21331 e5al) cliad) b
duw o diphl) o3 )il aa 315D gy ey GlSa b dalyl) o3 oY Blas (Al 55 Jie
el Al 55 =Y e PAP ceSaig Guk ol Comyns et al. (2010) lalal ) cyglal (Jbdll
S e3a (ghen sl cpanall Ajlae %5 Y deal day (gaganl) Al e il b saly )




) i

Sl Pla 580 58 g Gudal)ll mi Lae ¢ PAPCNSSi0 0 o g0l liasll aaall alail) 5als)
(Comyns et al., 2010).4)la&il 5502 jaati Al
:PAP jghail A4 (bl —4

il G cgupdal) RN e Y Sl e 120 ) Gl e 222l e gun g0 PAP il
E ORPTV. V. JSRCH DL ISP X [ VA PRSP P LD RCHJY: L EPSVER S PP PR Py ER W

(Gtillich & Schmidtbleicher, 1996).

58 allan bl sde O Bl (JEY) ad) Jie sl lialyy e Slad) @i<s o)
el BX Sl c8araie ilialy) Jadd PAP Gulat Jlae pawsi o ¢clld aag o Juaall (b)) o (5908
Ol (b il e il 12 Llled Kilduff et al. (2007) L) Jie s cidl o e Ll 354
(Kilduff et al. 2007) .5 Siall dual Aadi 8yl bl Pla 61
Oapdiad) G,a Jgl 1A Y clahall ably 1-4

b <l sy Henry Pickering Bowditch (1906) allall Jaa¥ «pydall il Jilsf (8
Alliia bl sae ey ST Alatial el cOLaal) o dag Cus ¢ oranl aiail) aay cOL) Jelis
Aupall s3a ulSs ((Bowditch, 1906) "y il 5l " Liaell g lual) sl and Bl adde Gl L sag
caniall 30U aiaill dgalie AUl ale 3 Jl dulia

rasll sl 535 Jea dul)s Guttman, Horton, & Wilber (1936) gal cclaidil
cdbe el Laa ¢ painnall Jpiatll amy (L) 558 A d85a al) lslanY Cus cDliaall B8 o el
(Guttman, Horton, & Wilber, 1936). Jxill (3a3U) aéanl) 5,840 5S04
Oapdiad] G Rl Cualia :aggdall Guali 2-4

Llianl-dupasl) el lally ddlaial) Sladl) gt &3 clisdly LAY G 5l 354l Dla
8k du)aBrown & von Euler (1938) ol cGlud) 138 8 . Liasll cli) Gpens e il iy
Balh ag  Guiaill das sl 8 A5e B0l el claal) o) alaSly clianll e AlyeSl il
(Brown & von Euler, 1938). Juadill 3adU) juaail) anl ey e lgale EUA|

Cim (Dlaall o puand) Guiatll 56 Jss dage 4l Burke et al. i (1976 e b
Adais cilS Auhal) sda Aaalil Bl e € IS S5 of e cDlaall i) Sl gyl o Il
agie U Badll Baliyy umall— crmnl) Lliil) (o 38R (35 L &5 Can ¢ PAP AL agh 3 o
(Burke, Rudomin, 1976).
5aY) aginll B PAP aggia sk 3-4

o ol sl A deaiall Syl ae el clasins SSTPAP 45080 el ¢l 50 ae
ilels dulysHouston et al. (1987) s ¢Glad) 138 & . ilisenilly ciluildl) b i)l el o




) i

s o oSe 3O el o e Al g palll oY) e el et i Jea
(Houston, Grange, 1987). JLuaall (aliai¥ly s5all (8 Lagale Gowad

Gl i Ouaalill (o2l Slad¥lg sl luys & PAP asghe 3ulay il by bl
5Ly ) o o oSar (pisaal) Judls Brad 5245 fVandenboom, Grange, & Houston (1995)
idle 38 ks A ALaN) b bl oY) e i Lee capadl CDlinall b Bl sk de s
) o (Vandenboom, Grange, 8: Houston, 1995).
OV ia 2000 o ¢ paleal) osgiall 4-4

CNSsiep sk o 3 ae cdagale (S8 PAP Joa Gladl) Crensss ey il b
Hodgson, Docherty, & Robbins .1 2005 ale & .Jlad (<6 Jwiill @) jaanl) gulil das
Jalgally ¢l ¢l e aahiliy cal dmglssadll Gudl) (ymciase PAP asgio Usn dlils danle
(Hodgson, Docherty, & Robbins, 2005).4a)ll 35385 caaall (3adll Jio canllad i 554l

i) ilaalyl) 3 PAP Galal i) clal i) st e cilahall @S 8,29 d5g¥) b
Opeenilly Jaadill 3N Sueasll G @354 Jsa Dlels Slss Prieske et al. (2020) 38 (bl Jaw e
(Prieske Lagia JSI Loliaslly dpenall il aaaty cpalhad) ua doeal ) e colsSU @)
et al, 2020).
:(PAP) Jauiitl) say Lo 4sdill dalal] Gun) -5

el aall alail) G Ssalial) Jelil) o ading dins aseie 5o (PAP) Lundill aa Lo dugail
PAP _ayx (Tillin and Bishop (2009) duhal Gy cadY) jualy (#i€a Jalis aay Aailil) doleaall sgall
LB (a3 Gy Bk o Dl Jaedil Bai Gaang (53 eaad) oY) 6 gl et 4l
Ll 8aby ) 525 Lo ss cippeadl) dalll 558 U8 e Gliae Ll o) 3 cpeatl 12a by
(Tillin & Bishop, 2009).dlcaxll 3 o suallSll COlfs dslung LS)all Cilaall

Blag ¢Sl aang limall GLIY) poi L e caullad o i dalge sxe o PAP aasy
Gina PAP () Rassier and Macintosh (2000) &) Celal ¢ Sleill ela¥lg (ghainill cppaill o Aa))
QLG djlae (Type ) mliad) da e diliaall GLIVG die dhagioall cdlcanl) (5S0 Latie dllad e
la bl S AdaddY) B ety IS8 il e goil) 138 plasin) i sesds Lea ¢(Type 1) 2kl
(Rassier & Macintosh, 2000). ) <iall (1Sl 388l Jie dghy dayue




- MLC -K MLC-P ’g
’-g P RLC phosphorylation 0

fca* sensitivity

>
A %

J

-
-
-
-
-

AUC (Force-Time)
I
. #

Exercise Duration

il ddjlie Janiilt PAP JgS5Tg 1 (s 1(02) o8 JS

:(PAP) Jasiill] aay Lo 4isil) a1 Gygant duagloasd) 400 1-5

0o «(PAP) Ldall any Lo Logaill Salls (o Algguall dansloradll L) (e Cunall 8 el
ceall siall e claal) bl didee aa g Yl pgall

dgpand) LRI 3 oadgi 2 () ¢ Sl agall 5 o aan ccDlaall (bl sy (S
)l Joha o ALyeSl agall Ja DA e @y Gaiat wy cdlianll & oalil] Sleall (Sl
ClY) 3 Bagasally agall duluall DHPR fopug juges <Dliias Lasdits 3y ¢ (T tubules)ica )
gl DL e Bydlie delin Jally cdadll 3ga e aalill sldall QUi dll)) daclsy L jall
(Mukund, et al. 2019) .4 DbsSHludl AN & Bagagall Ca2+ agundlSl (U 5L

Aaa sl AN 8 aiad) Ca2+ agudll (DU} ) sliall il A1) (535 cld any
Craig, R., et al. ) . lcaall Zypalall LY b ) (g5 Lae cdpbiaall GLIU jsladd) sloadll L)
(2006

TRANSVERSE SARCOPLASMIC
TUBULE RETICULUM

claia) Jajdl dua gl gaiudl) A0 jedis :(03) ad) U<




) i

:(PAP) Jasiil) sy W jaad ATy cdludanll (b 2-5

SV 8 Bl (Ca*) asnallSl) cilisl DUl dy e DsSlall A<l Gl Al xie
Alall Cileca) ) B 138 63 ¢ (TPC) o s 5l (ot o gn S o Slosinndl ) &l
Loy Sl Alniill dloall RS, ¢ oila (S Cnsaasty Al (459 5 AT cmanss Lo ¢S5 Cpigng Al (o
cOpasaall Bl aBlge ae (RES W nigag AL dadiy agedlS ol S xay - cpagall ae ESY) L
(Szczesna et al., 2002)

st ol ¥) 138 Gigan dymang ¢ SY) e Laliy¥) aBlgas Cpusaall Guggy b cdlaalll o3a s
LSV el el @ Jealie LS Cpmgiall a9
(Grange et al., 1995)

OESY ) dagd aa Cpesaall S=1 Gal )l Gy Jladi¥ g SlaiV1 8 casladd IS cdlimal) (alis) iy
2l dee a3 Eua « ATPI ADP 1 bl e adied dusSs <yt dileall 238 Al (F-Actin
(Cooper et al, 2013) . usaal) Jagid (35h SY) Lagid s Sl (power stroke)

24l A5a b elld gag Pig ADP 1) ATP Jlas DA (e dudeal) 23] D) 28Ul i
Sweeney ) . gl (ugs) oo ADP ciliia Jladi) ie Zuuo<al) o pusill das Saas(power stroke)
(et al., 1993
tal) siwall o cBlaall Galiail 441 3-5

e Al 2uad Algs (e (s ¢ lanll (gl O3g e %55 i Lo iy Cagaall ey
T On el Ol 138 0sSh catiley eaile (995 i) e (s Oadls Sy cgnlalnie g ila
Loaat Ausdis S (55387 (RLC 5 ELC Loapdanilly dpwleY) (pmalide (et iilialusg ALEN Judlad) (e
a3 Adaaalgy el 03l Bhusil] dibae i by «ilbassil] le gana JUaSY a0 Ll adse e (RLC)
AN e €A% apuudlsll i @Dl i ladie abaudd S 6illy cGuegnall dawdll Aladadl LS
(Deley, & Millet, 2004) .Dlcasll (bl Ui LaaDlsS Ll

e Ofe his el didiad) B3 U2 Pusid) Y asd€ll gl des Loxe
e SOl 138 Jaay (Cooper et al, 2013) "l 923 9allSa SN 5 Coyay WSHa Al ¢l 92391
Qe 1) ol gl lesana JUa) Sabnis 0353 ashs (530 «pappall dakall Aludid) LS ) Landn
-5yl Al Wby (Cross—bridges) duzjall jouwall Alla juasy Lijead ) (635 Laa (pusaall 450a41)
aial) Ll Bjhud dilee (o gan (PAP) aglodll Suiaill salls o el syg duale ald) olla
(Millet et al., 2002) .(RLCS) ekl

B o) My ¢ Gaeaill aang RLCS 8yt (D68 Lol 3Dle asmg lahall (e daall gl
ona) yad ) Lleall 038 (6358 ¢ Cpnsaall ugd) Aty it DA (e e lialiad) (e 323 RLCs




) i

O i Sy ASually deadyll Jagadll (o ddleal) o Moy Las (ASsaiddl Jagaall) clidia (e Jass (aasgadll
(Baudry et al., 2008) .SV (e CLEY) DA e (Sa Al Aoy

& Basasall gl Cilin danlin ST Cpagall— €Y Jelis Jaas RLCS 8jiud o) o WS

Aladll dumjall Houall o 5T 220 (155 N RLCS 8j0ud g5 a8 el ) dala) ((Ca?") aPlsisad)

Millet et al., ) .3iSgl) Dlinall b Lojladiiad o3y A 88l skt Janas 898 713 5215 L e 38 Laa

A Ca*influx B
UNPOTENTIATED (sarcoplasmicor
STATE extracellular)
) g Thin filament Troponin
A ” (actin) \ complex
Dephosphorylation of Ca?*binding to _(J\jf, ~ v i Vi
MRLC (by MLCP) calmodulin AN e
g V Essential
Inactivation of Activation of lighcha s ¥ Myosin
MLCK MLCK MRLC heads

» b

Dissociation of Phosphorylation of

calmodulin
- MRLC Thick filament
= 3 [myosin)
Removal/reuptake POTENTIATED
abcal STATE

.g&'a.d\ oabdy) Egas AT :(04) e.é) J<é

Lgaill 5l e Aggasal) L) AV & (RLCS) dadanll 42al) Judld) Bjod of Y1 ek
Copelal 3 gpllall sda algs b (gal Gl AL AnlSe) b Y 1aa s @lld aay o(PAP) Lasiiil) aa
(Angle Of leaall HLimV) dsghy daleia) lyasdy ccDliaedl & 3 chudll o claball o
(Giillich & Schmidtbleicher, 1996).cPAP 1lsi & ddias Sle ()5S (ff (e <Pennation — AP)
el Lauilly aliaal) LY olail (uay (31 ¢ Aalal) alial) ranailly daliaall il cpe LEY) )y Calls
Db () Dl e sl Ji Ao Hdle IS0 Sian L) Al B usa () by asaal) sl
(Mukund et al, 2019) .eLL,J\j
kil ey Lo gl duuanl) 489) 4-5

Bigh . ome EG ) v Saisall aglendll GlaY) O Gald) Gl m 5k <93 dga e
Sleall 8 B algh o e Y sl B IS elges ASial) Al il Sime gl Ol ¢ Sl o€ 58 Akl
O iy lgiant Jin Lanyg (il (e Ainne 35l Lghiiat o5 S 85l Clbigina o Laliall ey ' srasl)
(Chen et al, 2017) .52} crand) Jinall (8 5315 Cuen Gany of Sy 868 (3 Gpuanl) 138




) i

@3 Bl Clasgll anias 53L) PAP salh algs 8 aalus 8 3 (9AY) Luncasd) Jalsall Jads
(Golgi sl (adsn Dlea Ty ¢ a1 Jaliall 5Ly cBac bl CDlianll Jalds 82l cdallall Al
(Fukunaga, T., 1997) .Tendon Organ)
Gall Cpenty (Allal) diall 3 RSl @langll €] aias ) eaal) Bl 8 sl (ga5
& (CNS) (Gl (panl) Slgall (e Baliall duaal) Ciliall saliyy ¢ Sadall S Lanill Julfig ¢lgin
st a5 yaians Jad g o dllain) 5315 ) (V) Calill) Gaall Siaal) (535 - oala) Jasadl)
Hodgson, ) .52l g 88305 () (535 L say ASudiall aay AaaDU) Cligelll (e ) oo Lea ¢@ilBa B2
(M., et al,. 2005
)l e ¢ (EMG) Liaall 3ol L) 3 ol ddaadle iy ¥ eV lall b db clld aas
.(Hough, P. A, & Howatson, G. 2009) ksl ¢l¥) & daaly Cilist Juned (1
s o Y] ceaby) Bl g a0 (Kas dpeanll clysal) o e Shdige d9ag e )l e
& il (<8 aals dliaall cuaall Sasall 8 5L of ) e S dplaill dechall ASY) 8 Lol
(Mina, M. A., Slahall e waell 6 Lgie EOLY) &5 3 ool leaedl oD aedll sl
Blazevich, A. J, 2016).
: PAP Jaad Lddatl) ity 5-5
] hally ddgliaell clatl) dasanl bl 1 ay Aas) Culsa D8 PAP Jae ST (e
S5 Jame 83 BA e @Sl aeanl) allail) Ll (0 PAP 33 tdgsaal) clpadh) 1-5-5
B)liualg S yal) calasgl) it (e sy Las cddaginal) EBLaall ) & Ladll (g Bpaliall dpaal) ciliauil)
LYY 3 Bgay ST 05 oaand) 5l 138 Hamada et al. (2000) ek Lleasd) LY
Lol Balyg el il auas ) (ghaatl) Jaliall (5350 Cus ¢ (Type 1) ayeall g5l (10 diliaall
(Hamada et al., 2000). 321 &1y 2 Bl Z ) e 3 yan Las caguallSl <yl
S 635 Lee casned Sl dliasl) c ) Daulis 83L) 3 PAP Cuady tdobiael) cfpail) 2-5-5
dgules 845 fStuart et al. (2004) s -lgualisl & Sl de s Goliasl) LU T S
CNsS5ig  plasinl vie Jad) elY) e 5)illy (gpail) 85all 2 1) BaL) b abledi dulimal) CDkiunal
(Stuart et al., 2004). (aall Lalal) &)kl 4,PAP
By DA (e lamall ) Ll 8 &850 50l ) PAP (505 of (S 1duadl) sl 3-5-5
Mg e COlaall 5538 o e Laa «(PCI) ) Sotunsilly (lasdl) S Cpgindl) ATP @Digi)
g5 PAP o JHodgson et al. (2005) duwlp o .sadll dlle 5 Sl golall Pla dalkl)
Gl (PO 5 ATP il siusal LS salains) llia (35S Ladie dibiaall 36al) ol 3 Jagale et )
(Hodgson et al., 2005). —a2giwall byl NP S)aeail)




) i

rdalanl) LY e 155l -6
:43Lally danslgridl) lgailiad Ao 2l Cpneady Cpes ) Dbl GLIY) i
:(Type 1) ddda) Llianl) GlIY) 1-6
:uafil-«dﬁ \
cOmskagaally LynisSeall (e 508 CluaS o (515 —
Al z Y el Gl e aslad JSa aaiad —
'r‘“‘:‘*““ﬁ c«‘?_k,' salSab Oy —
& jaal)
ccaxilly algadl ke daglia —
(Lindstedt, 2016) . cdwlly Jaghll (a1l Sia 8ycice) callalill dulic —
(Type ) daypud) Lliaad) Cila) 2-6
ome s st () L)s audD
:(BauShall Aoyl GiLiYY) Type lla 1-2-6
:uail.uﬁ \
-Oslasially LyxisSanall (e mije o (ggiad -
Ly Jlsell uinll (ga IS o aaias -
Alviee 5leSS) Ao pn b —
1 jaaal)
Adaal dnad) clalaall e cailly Jesill e 5a 58 —
(Kandel et al., 2013) . eiilly dalid) e de gital) Local)ll QlaU dulic —
(A g<udal) dayyud) GiLaYY) Type lix 3-2-6
-Cmstagially LyaisSaunall e ALl OlueS e (g9t -
c s il e € I aaat -
caltine e AxSly (68 mye (ELaSIL Gaal —
& jaaall
LY Ay Alle 558 —
(Schiaffino & Reggiani, 2011) oyl (aS)lls JEY) ad) Jie 38Kl 3y0ail) cllaliall Lulic =
rdalanl) LYY £ 155k PAP dide 3-6
rdag pudly Ailal) cBLl) Gildf e PAP 5l 1-3-6



) i

i s cauall 8 dgliaall GLIY) glsl Al 0,8h ity (PAP) Judsll aa Lo gl
dliaal) Gl (Type 1) eyl Lliaad) LYY tlas Cpendy i ) paledd <80 daliaal) LYY
Spad i 8S dejus Alle 38 Al o ghak e dagyuld) Lliaall GLIY) (Type 1) didad)
ot ¢ PAPGuks v . 81 868 ae dligh clidl Jasl) o gish uais diudad) dibiaal) LY Lats
gt J9 ilaSsnlly Tanglgaidll Gailadll o 2l calide (<50 didiaal) LYY (e g3 IS

Layad) diliaall GLIYI e 5<1 586 4 PAP o 1) Hamada et al. (2000) du) <)Ll
LI dasaal) 8yt 5305 M gm0 138 o sl jell ((Type 1) Zadadl &lea (Type 1)
(dlaall G Byual il A sl 2] e 80l Cpead ) (35 Les cdpuiail) Ll Gaadal axy daayud)
lall rand) uiaill daalis JBY) Lgienlal Blai agane PAP il didadl Gl Gl el
(Hamada et al., 2000). &<l
raatl) (Llia (gouall) Bgl) Ao adiad Al cilialll B PAP 80 ¢ 4ilie 2-3-6

(Slaaally JEY) ady i) gyl 5l Ao aaiad Sl cilialyl) ooy PAP il dlani) calias
syadll 3ol allats Al claalill & (@laball sy ggiblall Jia) deaill e aaias Al clialy)llg
P (gpeail) 398l #3) a 33a Lee cdanpadd) LI Llimal) Lisand) Llaie) Gpens ) PAP (535
o2 slae¥ Bl laging S8l PAP 80 ol deatll o aaies ) @l b W adl) ddle dhad)
Wong et al. ) .PAP (o il (gaall jaeadll Suiaills 8 OS50 o a didadl Gll) e bl
(2011

ool o Jadl 58 Jia gnaill 35dll ilialyy of ) Hodgson et al. (2005) ) <)Ll
Lo - poped) BVl 503l Z 1) e 508 8ab) P (40 PAP Gadas (5 S S8 2ias ¢djia il
Ll ¢ PAPGuls vie oldY) 8 8 Cilisant gl ol Cum (Bagane Balinn) el Joatll cilialy; b
(Hodgson et al., 2005). Jishll sad) o sV Gauaty Aiasll Jaatl) 53l Galay Lash
i) GLIY) £gd Ao 2Ly Jandil) day Le Juatt i) il 3-3-6

Sale Ly i Abagied) cOLae) b Aiaga) Abiaal G 53 e Ly PAP il caiay
L)lie PAP <S50 50 Jumdl (< cauniiess (Type 1) oyl il (g dyliaall LYY o 1)(2002)
e G ¢ limal) palill AT 6 DAY ) aan ol 13 ¢ (Type 1) e dadl goill e LYY
(Sale, raall jaiaill daulin ST Lglans Loa eyl i Pl S 558 Al o gk dayead) LYY
2002).
: PAPJ Ll ¢ \51 -7

e Aulady) i aal aasiel il goi e 2l ey (et ) PAP ) s oSa
bl 1Y)




) i

t LY ) yaliil) oo aalil) PAP 1-7

Seead o a) Cas cAagliall 5 o) Alasinl Ligh dpcalidil Gl eldl e gaill s adiay
AaisY) b el pns Lee (Al CLaal) Cilang Al (e 20 &by Slalill P (e CDlasl)
Mg

Glahall cadl ¢ saganll iy elad@ll oyl e dpali)ll cplall & gsill 13 it L Wl
Juall sf (Chains) dluluadll o)sY! Jie o(Variable Resistance Training) z il Jueadll by, ¢f
Mina et al. (2016) iy c)lal L caljie (< daliaall LlaiaY) 53 o(Elastic Bands) 4yl
b idasale Gl ) (935 (syadll 5l (pylaiy (sageall AN luyn 8 bl s3a aladiud of )
(Mina et al. 2016). =Ly ¢!
) auanl) AlygSl) uiadl) oo aalil) PAP 2-7

piiudy Agnanl HEY] 8alijs D lianl) a5l SlyeSl) eatl aladniud e sl 138 adiey
(Blmaall elaf il SlgQl aall o Gilady) el calall Candly bl Jaalill sale) 6 ety IS0
0Sas el il of s ¢ Vandenboom et al. (2013)auls b . Liaall coxill c¥ls 3 dals
(Vandenboom et al. 2013). cxxill CYla 3 Liasl) O Dol Baclue Al oS a0diun o
tPAP Jauiiil) aay Le dsdil) gaudad ceSsTg 5 — 8
1538 cluhal) e 2l gl cadl ) Zaal) cSis 5l aje b Lad
: oS5l Juaadl) cibuyai 1-8

Baly) (3aial Cadg Bl dal) i e dlle sl oulall (e desana LSS JsSsigll 138 Jods
O ol dal) Gl e oY) lys LS o Seitz et al. (2015) & cadl L gl )Yy 5l b
ookl o gl e Sl diaal edsh Lea cgsl) eIV (aty Dliaal) Dolaia) e 2 318 8-5
(Seitz et al. 2015).
14aS5al) il i) 2-8

O geal) Jie Aylaal) Bsal (pylaig 52l Adle aglie cilingal (p peall e Zisylal) sda adiad
Ay bl LAl $5l Gl Guaalyl) o WL JeSsagnll 138 a (sasanll Sially sliad il
(Chen Ligale (S el Gy L)) cplally Mol Qaaall (p zadl) of ) Chen et al. (2017)
et al. 2017).
: PAPCNsSsign (gaadai (b daniyl) Jagyid) -9
relld L gl Baliia) (3] alse Bac Blelye Aaall PAP cNsSi y colbam




) i

r bl L) god aad o
Calaa¥) il YeCgg 5l Jasa (il Lae cdalyyll g53 e 2l PAP ) il Calias
RERPON|

: Cpandali A panl) Byadlly ddad) DY o
dade il ) (g35 B Jaenall dlle cNsS5g  pladid o Gus ¢ pualll (i Bleda an
LGS U ) e Gl e Lgaladiad 513

reppall) Badig Algant) o
Clydlly GhsY) daa aag Gus ¢ PAPY @yl gaias 8 S Hss cpupaill 8ady Alsanll ks

Dlay) Al J Jeasl G oY) J:{:i:d\ sa\:v'l a8y 43
Post Activation Potentiation (PAP)

pre-conditioning
contraction

h—h -

physiologische
Anpassungen h

2.B. 4 Wiederholungen
@ 80% 1-RM

Explosive Tatigkeit

Verbesserung

CBlzanl) jagail AU cppalll Bad cpw 1(05) 8 JS&

) ) Saiadl) cilyli -10
16 sl ) Japiil) duai 1-10

@25 PAP (o [ (Acute Neural Enhancement Theory) (5)sdll ouasall Jadall 43k
K Aglmad) GV (el anll Slead) o Jlat¥) 30303 DA e (5l oranll il 30l )
Lan¥) depu pend s Lee cdibiaall GLIY) ) dasl) claall Juag 52l PDIs e @l
sl srasd) Suaaill of Till & Cook (2009) aulys cijelal 3yl 78 8 5oall ulsi 5abijy duliaal)
Ji il cplall aladia) vie gaal) ) (5 %10-7 Lty 83l ) 2 of oSa PAP e i)
(Till & Cook, 2009). ui)l £1Y)

zl e cDlasll 55085 dliasll GilaiaN) Aoy (e sy Of PAP 1 (€0 (S ki) 238yl
Gl Cas ¢ Gally (Sl e capad) oY) e adian Sl cilialyl) 8 ke dlang Laa ¢(5)08 IS 8ol
gy Ay diline Luas Alaiu) eV




) i

$AuSailSual) 4yl 2-10

DBV (8 5igll 5aLy DS (4 Jamy PAP (o mis (Mechanical Theory) d.slSul) 4kl
Bl ) (< LgUaly Ayal) AU (a5 o cOLasl) 5508 Gt ) (525 Lae cdiliaal) Gl
sl 8 Ldlia) 48U (535 ) (5350 Laa ¢ SbY 1 dulimad) CLIYT 8 €1 ad Gaany ¢ PAP Gl xie
Ge i Lae csldY) v 5T de pn L) (Say Aniaall Z8UAD o3a . ppeagaally Y1 Jia cAlianll 43l
o)) e yg Aoyl 5ol

Lsiagalil) cpylal) of AL JEY) oyl Pla (e PAP uls of I Sale (2002) duly <)l
) e Lty Saally U e pos 5315 ) (505 Laa chbiand) LI SalSeal) 31 Cpanen b sty
(Sale, 2002). 40l dlianl) 56l (553 cualill vie Lali <%5.6
:daady) 4k 3-10

(Dlzall Jal L) clleall e PAP ity slaw (Metabolic Theory) dua) kil
Ciliagdll @Dlginl 8ab3s (ATP) Clbusll DU Gasndl) bl 8 8alsy Y sai PAP ) sy Cum
ald cgaall il oY) Cpaat 8 aalud dsjaa) Aall 8 52Ul e3a ¢(guiatl) cpyaill (DA Liaal)
) Aoy Adle 88 Gl S dlaady) PDla

Pa el lasdll il b 8ab3 N gas PAP Y Mitchell et al. (2011) dalys <ol
P 5 Ay dilally 36all 1) o cDlcanll 5508 Cpaad ) G250 Lae (%8 ) daal Ay (el
(Mitchell et al., 2011).&;135\ L*;;A:DS\ SN
il o) 3 PAP il -11

Diind La 58y ¢lgualidl deyuy cDliasll 858 5aL) S (e ol ¢l Cpens 8 PAP aaly
)y Cpelal g ¢Sl (aSlly dayud) Bl e awias Al Al 35S e il b denls B
B (ye ) ALl S eV (sl i) (g (e 2328 PAP Glasinl o Esformes et al. (2010) W)l
alasiuly cagh alill sdgl Ggs (%21 dusty xSl (Sl () (e g %48 dusty (53502l pdal)
)3Vl biaal) 3ol (o )8 (el BiaT ) Osren ) Cial )l ol il g5 (e £32SPAP
(Esformes et al., 2010).&&&1&.&\ DA
rdaalll Gty B PAP gkt classa 1-11

Gsisay dabll o lgin (e (Jalse sae Jo 2ly PAP cisSag il e S Gl calias
oS U< ey AL 35S e diclaall il )l eY o Kilduff et al. (2007) geass ¢olsY)
e Aa Aal )l 5aag (ghnill Cpyall B3 G (e aaall JKEIL Lghulan 5 13 PAP cNsSsig 5 (g
Gasaad) S el s ) o3l Al 5K eV e PAP Gulas o) dudall il cjelal ¢ Jliall Jas




) i

Ladsl) cluaall Jeeadind Gl cpae ML &5l %2.8 dawiy Sl (Kl ) ety %52 daay
(Kilduff et al., 2007).1a%

G alabyl) 8 Eals (bl oY) Gueat] Allad Ay s PAP o ciluall (e sl il
4 PAP .lass) o Comyns et al. (2010) b cujelal ¢ Aol sgall Wle iS55 dasyu A a calla
il Jdse b Guads %5 ) daal Ay sagenll AN ol g LY G aaky ) ol ALl 35S dualyy
(Comyns et al., 2010). Sl ¢lY) a3 b sla) 138 Alad o Jy Lae «%3.5 day
Y e PAP cSsig 5 Gula of Weber et al. (2008) Wl (gal duls cajelal ¢ bud) Guis b
Ay )l b saliyy %2.5 Lawsy ie 20 dilae o mS)l deyu b S cpend ) o)) aaill 3
(Weber et al., 2008). il cilidwall 45ke %4.1 daiy

Ll g ccanpnill (ggie lgin e dalse Bac o 21 PAP cNSgi0 50 e D) cabilaia (alias
Gl (e 8 Vb (5 Y 8 PAP (o 1) Weber et al. (2013) )y juds .3l 53ag ¢ aals )
22 & malll o k) gl Gus dlgl lilaal (gal) die doghll Sad) Jeaill b )
(Weber et al., 2013). Galaill ey 6oV < U gale et 1 yekn Al claal)l

GSAY N e e 4l G (805 A p SIS llan Al clalyll 8 PAP uly mal
Ahal) sda (PR syaiidl sgallg

e R ity (Lasll i) Baly DA e (bl oyl malyy Gaeadd dajh PAP i
65 Ol o) Gyl 3 G UsSa PAP 2y (Seitz and Haff (2016) duhal G . Ml 15
Lae ¢ peall (S s 580 i dylail) S pally 8),Saall cpplall (8 el e 3300 a3 3) el (ggindl)
(Seitz & Haff, 2016). ludliall Jd jueaill (46195 (e ¢3S dnladiul (e unyaadl (K&

vie byl o Ll Godl sleha gud) e ay ¢ PAPY Al Sl e a2l e
dahay liaall LYY gos o ombll B8 o € (S0 aiad &lladll of Cas (JsS5ig ) 138 plasiad
ool 2 @8 10 N 5 o zohs da)) 55w 3l Seitz et al. (2014) asl - caagioall Ll
(Seitz et al., Lasll Gl (ol ajiall aladin¥) Cuiny ety LS oilil) Juadl (gaiatl (gl
2014).
bl o)) gkt b (PAP) Janiiil) sn Le dgil) dsaaf 2-11

e (ygaaal )l (ypnpnall lgardion S AN bl i) ol yiiey (PAP) Lasiial) sey e juins
AGs 3 Laglia¥) sda Jia Ldaelaall of Bl flsw clalyll Cilite 8 Guiabll Sl )
Badiall GS A b oY) g cauat b acli lae LS all @ailly cliasll (y5dll Siatll g
PAP iS55 Guka of Wilson et al. (2013) duly cojelal «aopuadl Uy (Sl 5 Jie




) i

BLRYL %4.5 Aoty oyad) BUaVlg goleall e 508l 5aL) (A e IS0 aale 233l 35 e e
(Wilson et al., 2013).5.3% dwiy (saganll Hal & Uyl Cawas )

daly) b elaal) (g (e S PAP o of Esformes et al. (2010) 4y coaiagl LS
20) 8yl liliaal (S Ao pos 3315 (B adls Cun cigale I8 Sl oIV Gaaens ) (ol AL 55
pda Ll 2S5 Lee cladsl) clidall Tijlae %3.7 sty clalady) o e 508l sy (e
(Esformes et al., daliaall d)ladly) 8eally Sl agall Wlle HHSs Qllaw Al calialyll (8 dassl i)
2010).
rddlidal) clalyll 4 PAP cliuks 3-11

rAlud) §S dalyy 1-3-11

Jie cdayad) dbianll chlad¥ly Al agall Wle BS llan Al cliabyll e dladl 58 i
Gubi o Kilduff et al. (2008) s cyglal 50yl S saaill ol Calaaly) Jasadl (sa5aall il
ey 2 83L)g (saganll a3 %5.4 duiy Ald) 35S eSSl NV s ) sl PAP US55
(Kilduff et al., 2008) %3.9 dusiy jaaill (=S ) Kl

el e pa ol (et CYeSgig LR agall (e cAluad) 5S1 5anall LAl daglall ki
Ay cadl L ))Sie IS @l e saally cclaladV) ua bl Lo 5l ley La Aals (Ll
DS Ay Guanly poladl) e 5l 5aby ) ol PAP <NSgig ks of Wong et al. (2011)
(Wong et iljladll BlA Gae D alall cla¥) e Gila) (oSl Las «%3.8 ) dead Gy lalan¥)
al., 2011).

Ayl chlaal) U AL elad @l cyla DA (e PAP Js€5i0 5 alatial o) milinll o jglal LS
Ll Sl GaClly Sl el e uan lee ¢ liaal) aall piatl) Cligias e S IS8 ia
-abyll)

raddl) 3 dalyy 2-3-11

BNy slat¥) & dapd) sl e € (K8 s ) lab)ll e a2l 5S e
Omend ) ol Lacali)ll clidial) (e gaS PAP gadas o) Tillin et al. (2012) &b ekl o3 Sl
b ol Law %45 duaiy 3dl) cDlme b spaiiall 86al) 5aL3s %2.8 day e 20 dilesdd Sl de
3oy Bpalid) dall o Auh)dl gl WS (Tillin et al., 2012). ljlud) P Sad) oY1 5L 2
PAP 515 1 (1o il Jeabl Ao Jgean) 8 palud (3362 10-5) (guiail) ol




) i

:god) qlall Ll 3-3-11
Gl L apadl DUy S8l S s 3 el el PAP sl ay ool lall Ll 8
Sl g Ul Balsy b adla (gagenll il elal J8 PAP <sSsig 5 3ukai o Bevan et al. (2010) au)
(Bevan et al., 2010). 4.3% Zuiy e 30 il Jo (Sl de pu 83LYg %6.1 Aoy
oo ASial) Clansll (e 22ed 58T Jirdig pguadlSU Lobiaed) Gpaleall 5aly N el 138 aays
Agylaadl) seall Akl CASHall 8 5sdl) 2Ll (e ) a0
:JUEY) o) dali; 4-3-11
Pha sl Lot o K ) (gpeail] 868l o € <80 el ading (JEY) pd) daly) b
G Jie dug oyl el Pla e PAP alasia) o Chiu et al. (2003) L cajedsl . ad)) clSa
e %7.5 S doai Gy ALEN Oha¥) ady Ao Gue D 538 8l b aalu (JEY) ady J8 slad Al
(Chiu et al., 2003). (gaill 35alls Sl el (a8 PAP 3 Jladl) 5o} (e
18yl 3l daly; 5-3-11
bl el & Ll el Y Jgaasll pSaal) @l callaws A cilialiyl) e 83Ul B pim
oM (gasand) 5 el Cpens ) ol PAP <sSsig 5 uls of ) Salles et al. (2012) )
(Salles et al., 2012). 3.8% dusty Syall dadll 3 dejus Gpeend ) ALYl «%5.2 Lowdy 5yilhall 55
o Blaad) e e by Lae o Saall 5l ol Sl o) caeas e 43,0 PAP acy
bl Pl ) oY) (ggina ui
il o) e (PAP) Jaadiill sy Le dygfill sl 500 —12
LYY gaig cAabll Baes c(guinill el gg g e dalse s o by PAP b cabiay
il (< Cuaiies (Type 1) aopuall g5ill (e duliasll GLIY) (iSale (2002) dusdy cjedl cdliasl)
A ped) G e el s (ol ) a1 o i Laa ¢ (Type 1)didad) GLIYL &55lie PAP
Mitchell et al. dus ciniagl (Glawd) i b ¢ (Sale, 2002) sinill 12 e ST IS8 Ot
AL o i G LYy (ghainall oyl G Al Bae e Lial acias PAP Lllai of (2011)
G35 B el e a1 Ashl) o cps el Juadl e Jgeanll Y] 8 338 10-5 o zsls
(Mitchell et al., 2011). Lasll Blay) ie Gl iyl Hoela )
bl il gl (B PAP 1 Laal) gulatl) 1-12
13 Sl oY) e e o) S (bl il el e 308 PAP Jla) o s el
Caiay Aaslial) Zalll 50 20a3 5)9 aHodgson et al. (2005) duh Cuasl - zaaall JKAIL aduls
o Labes il ) (gage 8 elld 0 G optitiall il ie dals «gSaigall o3¢l Jajiall Gl
Ayl dsladial @3 13 Lo 810 PAP ey (Hodgson et al., 2005). ¢l¥1 aaly ol sl Glajy)




) i

850 Omalill o) ol 8 dgale Cilisnt Gaiaty oY) 80liS ady b palu o) Se Cus cdaalia
L) (gsiadll
:(PAP) Jasiiil) sey Lo Lgfill Liliaal] dusand] A0S0l 2 9gda 2-12
de 8 aull) anlidl (e ey (Post-Activation Potentiation, PAP) Luawll aey Lo sl
el Sleall e (Ao Gans Al dsglaadll @bl ) el Gus cdpliasl) dnaall SIS
CBlaall ol el ujen o 5l Dansl i) o2 el sadl) Dlle Aijuiat iy elal ae Liaslly
sl 5oy () a5 Lee ASall Chaagll e wall i cOliaell duaall i) Bl DA e
slead @l (o g8 il paty anse Blanll Sains of e PAP 3 Gulu) Laca jill aties . Liasll eVl
e g Lan climall cranll Blail) 8ab) e Alls ) (ga5 ecbisiasalll ol o ALEY 3o Hlasialy
(Tillin & Bishop, 2009). 423 &bl Sl 8 el (g
tPAP Jandiil) aey Lo Asdil) o)y g Aials) dun gl ganadl) L) 3-12
(AlalSial) Longlgaeadl) LYY e degana DA e b (S PAP il of caladjall e jglal
Agpean)l DAY Llatial daeds cBpliand) LYY 8 Bl @lpatl) ¢ orand) Lapdail e SIS Jads 3
LV a3 Jadg L Auliasl)
:LSal) Claagll uanll Jaladl) il 1-3-12
sl LLiill 5L ) (g3 52l dlle cilinya Galss ol Hamada et al. (2000) )y <kl
LY daulas 33 DI e LA 138 Gy LcBlmal) b sl Al e Algseall LSl clasl
Sl 8y’ o Capad Lo sag ¢ Subaill i paill die Dliaal) Llaiadd depus (o 2 Las a5 KU Lliaal)
(Hamada et al., 2000).5, <iall
tagaadlSll dubanl) CALIY) dulua 5L 2-3-12
hal ) il el Cun ¢ PAP L3 dadle 5ac 8 (i 3 DoY) il (g0 40Y) 030 e
o B e el Ailiaall GLIY) 8 250U 5S35 50l o Rassier and Macintosh (2000)
20U nll) i) DA Dol 558l 2] B 52l ) (528 Lew c8 iSly g IS alitl
Lo «Olcall (ggumill 85ally doladiY) )00l (awesd 8 5us3l) 134 24l (Rassier & Macintosh, 2000).
Ale ey 898 callan A Lpals )l i) el 53e
Al AN gl e cdlaal) cpil 3-3-12
5aL5 Aaiy Alaall 220N gl Sag AL () alasiuly sliadjall (e sad i el xie
Sl e @l Leaall il 53l of S Folland et al. (2008) daly s dgliasd) cilalil)
(Folland et al., 33U clsY) el Lg3sh (o aij Law dobimall LYY 8 L) Sains ) (5350 Ciial)
2008).




) i

tmalpl) JLEAN g (atadl) Gapadl) c dall) Saag i —13

o A5 G Bl dalsall o (bl sy (gisall ) G dabl) aag Culig e
il Gaail 4G dal) of ) Gullich & Schmidtbleicher (1996) i)y <oyl (PAP didled
0o sial) el CDliaall - Leall LIS 52all 038 o) G (3363 10-7 o sl PAP il (e sali)
@)l prandl il e ddle Gligine o Blaall Gl Gl 5 (gl Gl o gl Glayy)

(Gullich & Schmidtbleicher, 1996).

Lee cdnlady) PAP il e ada 88 Laal) GlajY) ol a5all o3 (e i1 da)yl) 50 cilS 1Y)
Ll el 8 palaasl ) (sas
rand) ) o)) Cpdiga Ao Jaadil) s La dugill dolay) cill) 14

JalSi Jalge 3aad dais (96 8 ,Siall dhaady) b oY) e PAP @iyl of I Gl i
tdalgall s3a Jadig ¢olY) e (]
1By Shal) 398 g L) Ao a8l Balj 1-14
gl Caend ) ol AL oYL il la e PAP Guls of Kilduff et al. (2007) s ey
(KildUff 4.7% dawsy 8y S5all claa¥) Bla Liaad) Jeatll e )08l 8alyg %51 Lty 5 Sl il
e dle e o Blaall 3 anlay Lee c3gall m ] e 53l 5aL) ] shad il 134 et al., 2007)
gl GlSall i Pl sl
t QRN Alasisal) daglgaundl) cfpdifal) (s 2-14
PDla Laal) Gyl ydse Jdis 8 sl PAP Llaas o Gorostiaga et al. (2010) ) ek
O aal) ) aall (3855 5205 ) ikl 138 25e, (Gorostiaga et al., 2010). 8.3% 4wy 5y Siall LSl
paleal) oSl g e g yall 481350 yualially Cone€sVl O Lanll 2555 (g Gy Lan cilaal
bl GG jsedl) s ) IO
radd) By (DY) dsju Gawad 3-14

ALEY (V0 Lsenll il Jia PAP iy aladiad o (Seitz et al. (2014) duhal
G oanill 13a (Seitz et al., 2014). 2.8% iy 5 Siall SlaSyll b U Aoy awat ) s
& omeall) Dlled e 33e Lae (DD LoPUI 5l Al 5 claed) deju 50l o Sy oIV
Adle ads 58 b ) 5 Sal) Adaiay|
Ll catll ydigag PAP (G dBlall Julas ~15

@uinill el 52 e 3l cpliy Jliaall il Hase e PAP il o ) cluhall ol
@il el AdBall Aa) 55 o (Tillin and Bishop (2009) )l Gy a4y ) as))) 558,
SRV s WY1 8 aali Gigas (90 PAP 3 il ool gl 28 126 om oln Lasl;




) i

djnill oLl o)l o Boullosa et al. (2013) duhs sl «(bliall b «(Tillin & Bishop, 2009)
dpaal el Lae ¢8),Sidl) hLaaY) DA %5.2 Gawy el a5 5303 ) ool A6IS da)y 558 34 0
(Boullosa et al., 2013). PAP (1 (sl 52lu¥] (aoail na J<00 da)) il aulaws
8 Sal) dpaliyl) Aaii¥) B ol o uiatl) el o3 il 1-15

e S US55 ol (S PAP S5 3 wkieall (gl el 38 o la ) gl
Jie JEY) @l lasaul o Rassier and Macintosh (2000) &l s ¢Jball duse e (bl
Sl by 45)lie 585l LSl ol Gt e LT ol 58k 4l QIS ALEN GVl sladal
.(Rassier & Macintosh, 2000) L ‘._.;\.«A’J\

Lo & jiasaldl opylall sladiad o Jensen and Ebben (2003) duh cuyelil )il dga e
NS 59 3 (Lo glall el ras Apadl el Las ¢y Siall el 3 s gale cilipeend (3l GIS () o
(Jensen & Ebben, 2003).PAP
8 Sal) Al A o)) Gawatt PAP Alad A Bigal) Jalsadl 2-15
Hlein e cdalse Bam el e 3 PAP ddlad il
ALEN eY) aladicd Jie cuaaill cpall 5ad 5ol o cluhall cijell @ (Gubadl) Gupalll 3ok o
e % 70-60) daesl) (sY) aladials &jlae PAP il 50l ) gags (RM)T (o (85-90%
(Robbins, 2005) .(lRM
Al o Cun « PAPLILG 8 Lauls D9 5Laa¥ls (ghuiail) Gopail) G Aall) 5aa Canli s sl Baa o
@uinill AR a5 8 Abshall dall Lai ¢ Limadl GY) aSI5 ) (a5 8 13a 3l
(Seitz et al., 2014).
e Opiion Lllall Clgina) (53 Gaalill o Gladl) cpelal 1 pualipll Aad) 8L (Ggia o
(Sale, 2002). srand) Tandiill agdliac daalun £ lE)Y Bl ¢ il &55he 81 JSAPAP
;A dulle 5y <l AadsY) A PAP (gl cilbuagi —16
P YL eat) (A Dlle 3) Sl AaisY) & PAP (e 50l (oaall (i
cgasandl wdall Gyl of ALY YL sladdll Jiar canliall (Gaadl) cppall) jLad) -
5315 (gsd PAP U i ol (st lacal (3383 10-7 o zslis of gy sAall) b aliss -
skl GlayY)
Jenidh 3y Siall Aai) 8 PAP aladnn o8y Sial) dsialil) gulal) aa Agjadatl) gl gas -
) il sl 5 <iall clea$yll e Bpdlie dacaliyl) i) elal U dujbarl) cpjlall (gakas
o ealll Y1 sl Alad Lsiljicd 3a3 (PAP) Jndiill sy e uias of Laaled) A1) glid
i By Bsig Ay ol ) Al )l Sl b dals chbiasl) 5dlls djlaiil] )l Cpens DAS




00) 5

Gl Gn Ashll Baag (gaaill Gl ol dliasd) LY ggi Jeds dalse B2 o PAP Al
Lol eV oda gadail Laaal) &l el PAP o)) 20alS) Lolianll dananl) 0lSuall agh ey . 5LaaYg
Cpmalll 28l Jadl aiay Sl oY) aeat b s len Lee cdibiaall cilaalyl) 8 Jlad J<a

Goll e sl el ceSsig ) aanil clahall e wiall 89 M &asll SladY) i
Jia @8y PAP 1) il Gl saas il sl ) 38l sy l) lally Guially sanll i cdpnjil
PAP.1 duuiasll i) 5l § Ladll ainss aladinly (EMG) cdlaall el Lalisil) (Julas




) i

1dadA

ailinlag (PAP) Lpdil) sy L jaaty dalaiall cuilgal) calide sty Gabaial & cJuadll 2o 4
Pla e cpralill gl Lol 50ally Liaall o3V caunt b oyen Glo ST ae ¢l Jaal) 8
Slo 3l dulie cblaiud Gl Sl e gaill 1a o o cliasd) LYY glgily PAP (y 280al) 4y
S5 ) Ganads Bg i g Lae cdshaally Loyl dibiaal) GLIYI e S Eanglgaialll ailiadl)
¢ PAP il 01 agh 8 dypnall auli) bl 28l 25 S oY) Cilaaly dals )l g3 Canalil L il
Aal Sianally dyodl) BN Caniagl A acal) A lailly Al Akl ciasaad) Akl @l b Ly
c Sl Yy Lbaall 55l e

Cun ¢ malll oY) Cpans Lo PAP Ly dany 1) 20 agdl dauld 55 @byl o3a e
EOlaal) Jaly A8l aladiud 5elS 8alyy ¢ Laadl jgll Gudals ¢ umall Sleal) 8yl a8y A aal
o 2w ) labylly il 63l Lo aden ) clalyll gy @lpliall cpell @y e §dle
& La eBaasie algey 35 PAP adlad o ) el Lew ¢ PAPE 2ilaiu) 35S clidid) Jastl)
-Oppalll da0jdl) Gailaddly ccayaill (S g ¢ oualiyll Jalial) dagla

AU Sl Lagh alley Zaual il byl 3 PAP Gt o Jsill (K elidanall 028 pguia 3
G g5 g ol dady Lijian CeSsig s aladin) 8y e b ¢ Sall oY) e g
5L () aags S Ayl ) Cpeat 8 3kl e3a dnea) A Al dadeg d8agica) daliasl]
ladlinl ol e 555 o ofa ) Dbl S D saas BT x50 Lee (bl Sad) oIS
Glabal (e 2ie ehal ag cidilie &l o ply calalyl) ciide 8 PAP gulil dld S
bl atad ey Lay cAdlisall sl gl e PAP il dlad ASY) cNSai0 i aanil Aglandl)
clieay dald (<8 dnad) il Cpaaty oalll oY) skt & Suiatll 138 (e alinud




QIBILalill

2 lagall gl lia L
Lalyll



&slll Jumill
Lalysll Lpnaia
Lilsmgall sylelsadly



58

3

g

LHAN) cfialll e llaty Cun cBling ha Taga et Saies Spalia Giliay alall Candl yiiay
Dl Al e xid (3u€ bans Bpeliall s3a Jid caglall dlle b hlaally Ahal) e desane b
O O Galdl e Gy cnpunall Gogylall e alaill 8 ¢Sy adatil 8y i e Shaiad e sunsally
)y e JASS Ll yealing a3l oy ¢ Jinal) pagll Cantine ae ol o 108
Ll Jaalds (e i Al 3 detiall Lagiall Cilshadll mucagi g (Ghud) 128 b
Lalyatiad s Al epundhyl) Aalyal) Jslitias o guin g9 Aind) Calaad) apans ) Caags ) edue DY)
Aigally il pdine o egeall Tabusicn LS L lgial)s 5 A bl s pe cpaiienal] zgiall degbal
Culgall Jadi Ally cduhall agas Joliinn el ) 2LVl cdale and 315 lajlusl aS cAbagivu
AulKally dulelly 4yl

Lo laylid) 200y el 3 Leddienall bl pan gl Al Joadll 138 acains Ll
o ) ety Jilatl gile SlaieV) 5 ) Ailean ) Cullal) (i i LS cunadl Cilaal ae oy

Z\,}.G};AJAJ 48, C_‘ltuj\ ‘_Al d}mj\ E\:LO,.\SJ L;\;.J\ dingia oe allls 3 ﬁﬁ ‘:Jl aagh ct;ILi}SAM sda Pl




58

sdas M) dufpall —1

sy 20 ) e Dkind) Zuhy aball Galdl e aph e duh (5Y Guall el Glaa o)
Sud) Gl ey duhall Gl dadle (s2e 4 jeal RiLiS $yli Sl o saelud Ay Byladg Longa
caald) Gagies 8 Al Slgeaally deadioall 8151 e (e Xh,

eha) ol abls Al Slalagyly clul ) e Cagisll Gl lae Ly e DUt ) 4l a3

(10702 1999 (53 ATy gs¥aial) aul) . Lgaalasl clylady)
lgiras LgimDla A jeal dting Jiloss G 2l Gl gy s Alee 8 Ape i) Audyalls 13)
G ¢l Jaad) e DUt Al (3asiy Algl) A lgale Jooanall ool due s ingag 48 Glaal
Gl aelos WS edlual) Ayl & dead ) 8141 4 e (s3) iy 3aaall (siae (il Cirgs
Gl dalery Aol g hall Calide A pra o
ase 52 LS lgie apall OIS daeDaial dahyy dalaall Auhall ehals 5alull J& Gali) 8 a4
:‘?J:\ Laad
okl 8 Gl Lgabing Al Bl aal aaas o
i) Clga¥lg 83gaY) Lada e KU o
ytiadl dnad) Gleall Guldl el )lia) cawl aass o
By ) JS by M) gl ddea O
) a8 de g gall LAY die gungag iy (3ua 5% O
A8 Gl e Aol hlad¥) slaly ki) algil) e Gl o
el b Jaxilly olad¥) igan D5y jeli 8 Al Cligadl) djea O
cmeY (05) aamn e (e die e w40l e ol o
sdas M) duhall sl cisgha —1-1
t A Bghadll 1-1-1
aaaty Gl L6 dglially dalall bl Gy AL 5K Aalall jaladll daalye DA (g
ellyg Caill Ji5a dejudl dasliag (gpuadll dejudll dba (30 US Gy (AN L) CHLEAY] (e de gana
LylaiiV) 85all A (pebdl Ay cliall laa¥) lid) 5 LS (RSA dey S LlE las) DA (e
ane (9 (sasand) Ciiglly (S ) (e (s3saad) i Lad) & b Allg ddid)l Gl el
danl 4dlas (M AY) ddjed Lael i o ll ddall sda ubidl o) i) ag CMY (el
Auhal) 238 gocase g8y PAP dlasiul cpdl
(3l Bgladdl 2-1-1
Hlgie Caagll (IS5 danga sl aLall




58

Al el bl & Al dued) e hlaa¥) ehal W L) dal e )31 @6 dae) -
mico gate witty jlgas optojump next Slgs Jie (uball lgaling Al Blagll ydg
cnd) 8 Alewioual) Al @)LaaY) Janag yaa -
IRM half oLai coaill 8 Gladl cBliasl (gaail) 358l Gubidl slen¥) WS 4l i -
squat test
Bas Gyl daall Jal e Gl dc ) dugss dae] -
:AENEY gladd) 3-1-1
WJBS b ALl 58 dund 56 e GueY (05) e de o due i) L paall 2Ll &
shal & s cdalal) Liall o Walagial g dayal) Ll Lpeall Jag il gallan 53sall) dimll il
Ly oa Lo dat W) Ajall ol (e Caagll S ccagylall ey gl (s B LI alely HLadY)
t G il e a2y ChLadY) e3a dacsiasas Bl «ld (gl dajiall ClaaYl seliS
Aahally Zalaial) Laalall 52l pen
chERY) G pSlaa) e D) Jaia g duhall (\Ka dilaa
adyal) dial L jiageg A1 calalial) 3
IRM 7z squat (j8ldl D liasl (ggumal) 35l (ulia] cliad § Caarll Hlod) gl
L) dil) e ppalatial B Wilsde aa)lid) & ue 05 e dpe i) Al (guls
depad) DS54 loa) b Afidiall QLAY Gudi & ey erhall claal) JsS5ig 0 g Lok
Oanetll Gl aay (ALelS daly 320 5 (e CMU 5 SU il jall sagenl) Sl clylidly RSA
Ly bl 3y daladl chlaaY) salel & PAP alasaul

e DY) Ayl 25l DA e lilly Baal) clales )l

Hubl) b adall meiall —2

Lbalae) 05 Y OLEaY) 13as ¢ calad) Gind) dadie 8 dals 2 dlsye Ganll 2D gl lasl o)
Al Jae ggungall deglal Ladla 05 of an o

) ) ASLusg dnasly Al e Goyhll zgd diag zalsll Goykll A2l a9 malie aan gl
(1042 <1993 alla

A asbaall ) doaay Jaad) a3 by clebaYly aelsil (g degana (o Blic mgially
2 ) Jseagll eail) dal e Gl bl dadliy daale poud Lol Gkl gag Ldidal
.8a2nallg Bga )




58

(bl Gl Jlae b add) Jagill Ganlll 35y (53 Caagl) CDUAY e Aaiiall alia) Caliss
8 25 gl 5 bl A dands o Ol Gl A dal Couliall mgiall Laal adinyg
b A Bl duc g agall ALl " g8 g el medall ¢ L) Canll S e Lile o ajd Gl
il s i legiia AST 5l e Gy 5 oSaall Javialls asy Cllige (& aaad alll Jlaall
O s O Gl iy cawpal) grgialld ¢ alall il sy (sl canil) giall (B g «(9RY)
@AY sl o ol (ol Jiiall 5 cupnil) sl sa s Lune haiie aliia gad o 5 2l
2002 Galid o by« pla G dabl) (A0 ST clalin ) ) el Gl x Les daglil)
(5702

b Aatlll il ey (Lo uaad sasaall Jag il dagy ang dexia yuii 4dl o Liad Cajag
(45502 2000 ¢2anf JalS jaam ¢ ouiia Baal) 3o 3gana) -l jundiy 4513 Eaaal)

sl @Bl e 55 ol oSa ) Aualall Gigad) gl G Al e " Guadl Guiga " adye LS
o Calll pli Al Gl Bl bl s csaall Ciaally el bl justally Ji )
(97ua 2004 il Ganyse) Aaiilly Cundl Gl Gl Al Gag 4l HLEs) ik

e OsST A LAl (DIA e @lldg Baalgll Ao ganall pracaly cu il meial) Gaald) o) 3 Gl
Al o sals due Al g saad) Gubdl) o i) Gulal) 8 elsu 8as)s de sana
tyal) A g aaiana —3
Al paina —1-3

i daaa Glis (s s ag) Auhall a8 el ol AKE Glajiey palic gaea deds
(13702 2000

bl Gyill diggall dlailyll N i Al Gl poes (e Ahall adine sS dall 028 A
) ddledl) dalaial) (ptic gana ) denie 338 12 @l 2xe b Cun (B idagl) acill AL 30
S Joaall 8 A o A8l dusiad) dilaidllg




58

N° GROUPE A N° GROUPE B

01 HAMRA ANNABA 01 RA MLILA
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06 OG GUELMA 06 O BATNA
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L jia g Y Gatladl) :(01) ab) 3ale

N tall/m |wight/kg |IMC/(kg/m2) 1RM / kg 80% 1RM
1 1.82 73.1 22.06859075 98.3 78.64
2 1.88 78.3 22.15368945 91.7 73.36
3 1.88 74.8 21.16342236 96.7 77.36
4 1.92 86.3 23.41037326 103.2 82.56
5 1.91 81.9 22.45004249 101.6 81.28
6 1.82 69.2 20.89119672 93.4 74.72
7 1.79 65.7 20.504978 96.7 77.36
8 1.82 63.2 19.07982128 88.6 70.88
9 1.86 75.8 21.9100474 93.4 74.72
10 1.84 69.7 20.58719282 98.3 78.64
11 1.78 68.4 21.58818331 96.7 77.36
12 1.93 88.2 23.67848801 103.2 82.56
13 1.82 76.5 23.09503683 96.7 77.36
14 1.89 75.1 21.02404748 91.7 73.36
15 1.84 71.7 21.17793006 93.4 74.72
Average | 1.853333( 74.5266667 21.65220268 96.24 76.992
RSA Lii) :(02) @§J Gala
N b time,A |btime, B [mtime, A |m time, B [IF, A IF, B
1 6.8 6.15 6.92 6.46 0.44 0.76
2 7.43 7.14 7.8 7.41 0.3 0.47
3 7.11 7.08 7.48 7.38 0.8 0.73
4 7.71 7.23 7.88 7.56 0.34 0.63
5 7.38 6.62 7.74 7.19 0.78 1.11
6 7.41 6.48 7.7 7.14 0.57 1.25
7 7.22 6.81 7.64 7.04 0.89 0.65
8 7.47 6.96 7.66 7.23 0.44 0.58
9 7.58 7.4 8.03 7.61 1.11 0.41
10 7.63 7.07 7.9 7.63 0.58 0.89
11 7.58 6.98 7.94 7.33 0.67 0.85
12 7.3 6.84 7.73 7.32 0.94 1.04
13 7.38 7.17 7.71 7.36 0.63 0.44
14 6.98 6.46 7.5 7.03 0.98 1.02
15 7.17 6.75 7.51 7.11 0.72 0.9
Average 7.343333 6.876 7.676| 7.253333| 0.679333 0.782
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(Sagand) 3R sl 1(03) by 3ale

N S,A/cm  |S),B/cm CMJ, A CMJ, B
freearm  |free arm jump height | Specific power /W/kg| flighttime /s | jump height | Specific power /W/kg| flighttime /s
1 513 57.6 38.7 26.397 0.632 40.3 27.845 0.701
2 48.7 524 353 27.198 0.586 38.7 27.932 0.632
3 53.2 57.3 39.6 24.726 0.684 413 25.662 0.718
4 46.9 51.8 34.7 24.945 0.563 36.9 25.667 0.597
5 45.8 49.9 35.9 25.205 0.593 383 25.851 0.636
6 58.1 63.2 41.7 23.546 0.721 44.6 24.772 0.753
7 55.6 60 42.1 22.027 0.738 46.7 23.769 0.788
8 61.4 67.9 45.8 23.368 0.764 43.8 24.817 0.796
9 53.8 54.7 39.6 21.864 0.684 42.1 22.745 0.738
10 57.1 63.3 40.4 20.271 0.703 43.2 21.641 0.746
11 50.9 55.9 37.8 24.947 0.611 39.5 25.968 0.672
12 56.4 60.3 41.7 26.83 0.721 43.9 27.776 0.756
13 53.1 57.8 38.1 22.725 0.621 42.9 23.385 0.74
14 52.9 55.5 39.8 25.981 0.691 43.5 26.837 0.742
15 49.6 54.4 35 21.172 0.564 38.6 22.785 0.678
Average | 52.9866667| 57.4666667 39.08 24.08013333 0.6584| 41.95333333 25.16346667 0.712866667

SPSS gali aladiuby ;\..y‘baa\‘!\ datlaal) &l :(04) 95‘) ala

Tests de normalité

Kolmogorov-Smirnov?@ Shapiro-Wilk

Statistiques ddl Sig. Statistiques ddl Sig.

m time, A ,179 15 ,200" ,868 15 ,032

m time, B ,155 15 ,200° ,897 15 ,084

IF, A ,106 15 ,200 ,976 15 ,938

IF, B ,097 15 ,200° ,967 15 ,812

SJ, A ,092 15 ,200 ,987 15 ,996
(free arm)

SJ, B ,139 15 ,200° ,971 15 ,872
(free arm)

CMJ, A ,152 15 ,200° ,960 15 ,685
(Specific

power)

CMJ, A ,180 15 ,200° ,967 15 ,811

(Specific

power)




*. Il s'agit de la borne inférieure de la vraie signification.

a. Correction de signification de Lilliefors

Statistiques descriptives

Ecart
N Moyenne type Minimum Maximum
m_time_a 15 7,6760 ,26470 6,92 8,03
m_time_b 15 7,2533 ,29132 6,46 7,63

Test de classement de Wilcoxon

Rangs
Rang moyen Somme des
N X rangs
m time, B — m time, Rangs 152 8,00 120,00
A négatifs
Rangs positifs oP ,00 ,00

Ex aequo 0°
Total 15

a. mtime, B <mtime, A
b. mtime, B> mtime, A

c. mtime, B =mtime, A

Tests statistiques

m time, B —
m time, A
z -3,408°
Sig. asymptotique ,001

(bilatérale)




a. Test de classement de Wilcoxon

Basée sur les rangs positifs.

Tailles d'effet pour échantillons appariés

Standardisati  Estimation
on? des points
Paire1 mtime, A—m time, d de Cohen , 13371 3,161
B
Correction de , 13743 3,076
Hedges
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne
Ecart d'erreur
Moyenne N type standard
Pairel IF, A ,6793 15 ,24091 ,06220
IF, B , 7820 15 ,25596 ,06609
Test des échantillons appariés
t df Sig. (bilatérale)
Paire 1 IF, A—IF, B -1,253 14 ,231

Tailles d'effet pour échantillons appariés



95%

Intervalle
de
confiance
Standardisati  Estimation
on? des points Inférieur
Pairel IF,A- d de Cohen 31728 -,324 -,838
IF,B
Correction de ,32610 -,315 -,815
Hedges
Statistiques des échantillons appariés
Moyenne
Ecart d'erreur
Moyenne N type standard
Pairel SJ, A 52,9867 15 4,29948 1,11012
SJ, B 57,4667 15 4,84601 1,25123
Test des échantillons appariés
t Df Sig. (bilatérale)
Paire 1 SJ,A-SJ, B -12,071 14 ,001
Tailles d'effet pour échantillons appariés
95%
Intervalle
de
confiance
Standardisati  Estimation
on? des points Inférieur
Pairel SJA- d de Cohen 1,43736 -3,117 -4,356
SJ,B
Correction de 1,47735 -3,032 -4,238

Hedges




Statistiques des échantillons appariés

Moyenne
Ecart d'erreur
Moyenne N type standard
Pairel CMJ, 24,0801 15 2,14090 ,55278
A
CMJ, 24,5578 15 2,13492 ,55123
B
Test des échantillons appariés
T df Sig. (bilatérale)
Paire 1 CMJ,A-CMJ, B -9,852 14 ,001

Tailles d'effet pour échantillons appariés

95%

Intervalle
de
confiance
Standardisati  Estimation

on? des points Inférieur

Paire 1 CMJA — d de Cohen , 18778 -2,544 -3,594

CMJ,B
Correction de ,19300 -2,475 -3,497

Hedges

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne
Ecart d'erreur
Moyenne N type standard




Paire 1 odall 85,4221 15 4,07470 1,05208
il
L@l 90,0598 15 4,54393 1,17324
g
Test des échantillons appariés
t df Sig. (bilatérale)
Paire 1 — Gl ulal) -10,364 14 ,001
gl Lulal)
Tailles d'effet pour échantillons appariés
95%
Intervalle
de
o S confiance
Standardisati  Estimation
on? des points Inférieur
Paire 1 (sl d de Cohen 1,73311 -2,676 -3,769
- Gl
Lokl Correction de 1,78132 -2,603 -3,667

g

Hedges




M time M time

M time Corrélation de 1 920"
Pearson
Sig. (bilatérale) ,027
N 5 5
M time Corrélation de 920" 1
Pearson
Sig. (bilaterale) ,027
N 5 5
*_ La corrélation est significative au niveau (.05
(bilatéral).
Corrélations
if if
if Corrélation de 1 987"
Pearson
Sig. (bilatérale) ,002
N 5 5
if Corrélation de  ,987"" 1
Pearson
Sig. (bilatérale) ,002
N 5 5

. La corrélation est significative au niveau (.01

(bilatéral).



Corrélations

Sj Sj
sj Corrélation de 1 957
Pearson
Sig. (bilatérale) 011
N 5 5
sj Corrélation de  ,957" 1
Pearson
Sig. (bilatérale) 011
N 5 5

. La corrélation est significative au niveau

0.05 (bilatéral).

Corrélations

cmj cmj
cmj Corrélation de 1 995"
Pearson
Sig. (bilatérale) ,000
N 5 5
cmj  Corrélation de  ,995"" 1
Pearson
Sig. (bilatérale) ,001
N 5 5

. La corrélation est significative au niveau

0.01 (bilateral).



