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   چکیده
اثرات تمرین مقاومتی یک نوبت و سه نوبت بر قدرت، استقامت و حجم عضلانی بالاتنه و  ۀقایسهدف این تحقیق عبارت است از م

طور داوطلبانه در این پژوهش شرکت کردند و به  نکرده به دانشجوي تمرین 18براي این منظور، . تنه در مردان تمرین نکردهپایین

 4/66±4/5متر، و وزن سانتی 5/175±5/4سال، قد  8/22±8/1ن نفر، س 9(صورت تصادفی در دو گروه تمرین مقاومتی یک نوبت 

قرار ) کیلوگرم 3/68±2/4متر، و وزن سانتی 7/176±2/5سال، قد  6/22±5/1نفر، سن  9(و تمرین مقاومتی سه نوبت ) کیلوگرم

 8قبل و بعد از . تمرین کردند) نهتکرار بیشی 8(هفته و با شدت یکسان  8هاي هر دو گروه سه روز در هفته به مدت آزمودنی. گرفتند

) پرس سینه و جلو بازو(در دو حرکت بالاتنه ) 1RM(ها با استفاده از آزمون یک تکرار بیشینه هفته تمرین، قدرت عضلانی آزمودنی

در  1RMدرصد  75، استقامت عضلانی با استفاده از اجراي حد اکثر تکرار ممکن با شدت )جلو پا و پشت پا(تنه و دو حرکت پایین

براي تجزیه و تحلیل . گیري دور بازو و دور ران ارزیابی شداندازه دو حرکت پرس سینه و جلو پا، و حجم عضلانی نیز با استفاده از

نتایج . باشد ≥05/0pها در صورتی پذیرفته شد که دار بودن تفاوتمستقل استفاده شد و معنی tوابسته و آزمون  tها از آزمون داده

داري افزایش یافت؛ تنه در هر دو گروه به طور معنیهفته، قدرت و استقامت عضلانی در حرکات بالاتنه و پایین 8داد بعد از  نشان

افزایش در قدرت و استقامت عضلانی در . داري نشان داداما حجم عضلانی فقط در گروه تمرین مقاومتی سه نوبت افزایش معنی

داري در اري در گروه سه نوبت نسبت به گروه یک نوبت بالاتر بود؛ در حالیکه هـیچ تفـاوت معنـی   دطور معنیتنه بهحرکات پایین

دهد کـه در مـردان   نتایج این پژوهش نشان می. افزایش قدرت و استقامت عضلانی در حرکات بالاتنه بین دو گروه وجود نداشت

وبت در ارتباط با افزایش قـدرت و اسـتقامت در عضـلات    تمرین نکرده تمرین مقاومتی سه نوبت نسبت به تمرین مقاومتی یک ن

که در ارتباط با افزایش قدرت و اسـتقامت عضـلانی بالاتنـه بـین تمـرین       باشد در حالیتنه و کسب توده عضلانی بهتر میپایین

  . مقاومتی یک نوبت و سه نوبت تفاوتی وجود ندارد

  

  .تنه، عضلات پایینحجم تمرین مقاومتی، عضلات بالاتنه :کلیدي هاي هواژ 
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A comparison of the effect of one- versus three- sets of resistance 
training on muscular strength, endurance and  
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Abstract  
Introduction: The purpose of this study is to compare the effect of 1-set and 3-set 

resistance training on muscular strength, endurance and mass of upper-body and 
lower-body in untrained men. 

Method: 18 untrained collage students volunteered in this study and were randomly 
divided into two groups including the 1-set group (n=9), or the 3-set group (n=9). 
Subjects were asked to train 3 days per week for 8 weeks. At the beginning and the 
end of the study, muscular strength, endurance and mass were evaluated. Muscular 
strength was measured using one repetition maximum test (1RM) in two upper-body 
exercises and two lower-body exercises. Muscular endurance was assessed by 
maximal number of repetitions performed using 75%1RM in two exercises chest 
press and leg extension. Muscular mass was evaluated by measuring of biceps and 
thigh circumferences. Data was analyzed using paired and unpaired t-test.  

Results: The results show that after 8 weeks, muscular strength and endurance 
significantly increased in all of upper-body and lower-body exercises in both groups. 
The biceps and thigh circumferences significantly increased in 3-set group only. The 
increase in muscular strength and endurance in the lower-body exercises was 
significantly higher in the 3-set group than 1-set group; while no significant 
difference observed between groups in upper-body exercises. Conclusion: The 
results demonstrate that 3-set resistance training is better than 1-set resistance 
training with regard to strength and endurance gains in the lower-body muscles and 
muscular mass gains; while no difference exists between 1- and 3-set training with 
regard to strength and muscular gains in upper-body muscles in untrained men.       

  
Keywords: volume of training, 1RM, resistance training. 
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  مقدمه

عضـلانی و همچنـین کمـک بـه بـازتوانی و       ةیش قدرت، اسـتقامت، تـود  استفاده از تمرینات مقاومتی در افزا

هـا و تـواتر تمـرین از    حجم، شدت، فواصل استراحتی بین نوبت). 5(جلوگیري از صدمات سابقه طولانی دارد 

متغیرهاي اصلی در تمرین مقاومتی هستند که هنگام طرّاحی یک برنامه تمرین مقاومتی همـواره بایـد مـورد    

، 2(هـا و حرکـات   ، فاصله استراحت بـین نوبـت  )36(همچنین، ترتیب حرکات ). 3، 6، 10(ار گیرند ملاحظه قر

در . هاي ناشی از تمرین مقاومتی تأثیر بگـذارد ممکن است بر سازگاري) 10(و تغذیه ) 5(، سرعت انقباض )25

در طـی یـک جلسـه    ها و تکرارهاي اجـرا شـده   سال گذشته، حجم تمرین، به عنوان تعداد کل نوبت 10طی 

تغییـر  ). 13، 14(تمرین، بیشترین توجه را در بین متغیرهاي مختلف تمرین مقاومتی به خود جلب کرده اسـت  

در حجم تمرین به وسیله تغییر در تعداد حرکات اجرا شده در هر جلسه تمرین، تغییر در تعداد تکرارهاي اجـرا  

تحقیقـات پیشـین   . شودجرا شده به ازاي هر حرکت انجام میهاي اشده در هر نوبت، و یا تغییر در تعداد نوبت

-هایپرتروفیک و متابولیـک تـأثیر مـی    هاي عصبی، هورمونی، اند که تغییر در حجم تمرین بر پاسخنشان داده

هایی که فرد باید به ازاي هر حرکت در هر جلسه تمـرین مقـاومتی اجـرا    موضوع تعداد بهینه نوبت). 5(گذارد 

یکی از موضوعات مورد بحث بوده است و تاکنون مطالعات زیادي در این زمینه با تمرکـز اصـلی   کند همواره 

به ازاي هر حرکت انجـام شـده اسـت کـه      2در مقابل سه نوبت1بر مقایسه تمرین مقاومتی با اجراي یک نوبت

انـد کـه   ان دادهبعضـی از مطالعـات نش ـ  ). 31، 30، 26، 12، 8(باشـد  نتایج این مطالعات با یکدیگر همسو نمی

انـد  ا مطالعات دیگري گـزارش کـرده  ؛ ام)27، 21، 12(کند تمرین مقاومتی سه نوبت نتایج بهتري را ایجاد می

هـاي  سه نوبت تفاوتی وجود نـدارد و اجـراي نوبـت    که بین نتایج ناشی از اجراي تمرین مقاومتی یک نوبت و

که ممکن است حجم بـالاي تمـرین باعـث     وجه به ایندر واقع با ت). 34، 26، 16، 15(اضافی ضرورتی ندارد 

 ،هاي لازم را ایجـاد کنـد  دیدگی شود و از طرف دیگر حجم پایین تمرین نتواند سازگاري تمرینی و آسیببیش

-دي. باشـد نیاز به تعیین حجم مطلوب تمرین براي متخصصان و طرّاحان برنامه تمـرین مقـاومتی مهـم مـی    

گزارش کردند که تمرین مقاومتی سه نوبت نسبت به تمرین مقاومتی یک نوبت ) 1998( 3هویوس و همکاران

همچنین، نتـایج پـژوهش رآ و   ). 9(کند قدرت و استقامت عضلانی بیشتري را در افراد تمرین نکرده ایجاد می

رین بردارها انجام شد، نشان داد که تمرین مقاومتی سه نوبت نسبت به تم ـکه بر روي وزنه) 2002( 4همکاران

نیـز در پـژوهش خـود    ) 2007( 5کلـی و همکـاران  ). 30(کنـد  ک نوبت قدرت بیشتري را ایجاد مـی ی مقاومتی

هفته تمرین مقاومتی ایزوکنتیک افزایش قدرت در حرکت اکستنشن زانـو فقـط در    8گزارش کردند که بعد از 

 ـ که در گروه تمرینی سه نوبت مشاهده شد در حالی گروه تمرینی داري در قـدرت  معنـی  افـزایش  ک نوبـت ی

در پژوهشی که با هدف بررسی تأثیر حجم تمرین ) 1996( 6در مقابل، استارکی و همکاران). 20(مشاهده نشد 

__________________________________________________  
1.  1-set resistance training  
2 . 3-set resistance training 
3 . De Hoyos et al (1998) 
4. Reha et al (2002) 
5 . Kelly et al (2007) 
6 . Starkey et al (1996) 
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هفتـه   13نکرده انجام دادند به ایـن نتیجـه رسـیدند کـه بعـد از       بر قدرت و ضخامت عضلانی در افراد تمرین

کستنشن و فلکشن زانو و ضخامت عضـلانی بـین دو   داري در افزایش قدرت ایزومتریک اتمرین تفاوت معنی

پـژوهش خـود    در نیز) 2000( 1هس و همکاران). 36(گروه تمرین مقاومتی یک نوبت و سه نوبت وجود ندارد 

داري در افزایش قدرت و استقامت عضلانی بین دو گروه تمرین مقاومتی یک نوبت و سـه نوبـت   تفاوت معنی

هاي عضـلانی مختلـف را در پاسـخ بـه      بعضی از مطالعات تفاوت بین گروه همچنین،). 16(را مشاهده نکردند 

گـزارش  ) 2007( 2رانسـتد و همکـاران  ). 32، 29، 17(انـد  تمرین مقاومتی یک نوبت و سه نوبت گزارش کرده

گزارش کردند که در عضلات بالاتنه بین نتایج ناشی از اجراي تمرین مقاومتی یک نوبت و سه نوبت تفـاوتی  

باشـد  تنه تمرین مقاومتی سه نوبت نسبت به یک نوبـت بهتـر مـی   عضلات پایین در که دارد؛ در حالیوجود ن

در پژوهش خود نشان دادند کـه تمـرین مقـاومتی سـه نوبـت      ) 2007( 3در مقابل هیومبرگ و همکاران). 32(

تنه بین دو گـروه  ینا در عضلات پایکند؛ امنسبت به یک نوبت قدرت بیشتري را در عضلات بالاتنه ایجاد می

رسـد هـر عضـله انسـان بـر      که به نظر می در واقع با توجه به این). 17(داري وجود ندارد تمرینی تفاوت معنی

باشد، بنابراین تغییـرات در قـدرت، اسـتقامت و    اساس ترکیب تار عضله، قطر تار و عملکرد منحصر به فرد می

هاي عضـلانی مختلـف متفـاوت     ومتی گوناگون بین گروههاي تمرین مقاحجم عضلانی ممکن است با برنامه

هاي کـاربردي در خصـوص   اند توصیهبا توجه به نتایج متناقض موجود پژوهشگران هنوز نتوانسته). 11(باشد 

بنـابراین، ایـن   . ها به ازاي هر حرکت در هر جلسه تمرینی ارائه کنندحجم تمرین مقاومتی و تعداد بهینه نوبت

ررسی و مقایسه اثرات دو پروتکل تمرین مقاومتی سه نوبت و یک نوبت بر قدرت، استقامت پژوهش با هدف ب

هاي احتمالی در پاسـخ بـه ایـن دو برنامـه تمـرین مقـاومتی بـین        و حجم عضلانی و همچنین بررسی تفاوت

 . نکرده انجام شد تنه در مردان تمرینهاي عضلانی بالاتنه و پایین گروه

  

  شناسی روش

آمـاري ایـن پـژوهش     ۀجامع ـ. نیمه تجربی و روش اجراي آن نیز میـدانی بـوده اسـت    ،حاضر روش پژوهش

شرکت در تمرینـات   ۀگونه سابق نفر از آنها که هیچ 18نکرده دانشگاه گیلان بودند که  دانشجویان پسر تمرین

  . مقاومتی نداشتند به طور داوطلبانه در این پژوهش شرکت کردند

  

  روش اجرا

تربیـت بـدنی و علـوم ورزشـی      ةنامه که دانشـکد نامه پزشکی و فرم رضایت س از تکمیل پرسشها پآزمودنی

نفر، سن  9(به صورت تصادفی در دو گروه تمرین مقاومتی یک نوبت  ،دانشگاه گیلان آن را تصویب کرده بود

ــوگرم 4/66±4/5متــر، و وزن ســانتی 5/175±5/4ســال، قــد  8/1±8/22  نفــر، ســن 9(و ســه نوبــت ) کیل

__________________________________________________  
1 . Hass et al (2000) 
2 . Ronnestad et al (2007) 
3 . Humberg et al (2007) 
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در طـی دو جلسـه   . قـرار گرفتنـد  ) کیلـوگرم  3/68±2/4متر، و وزن سانتی 7/176±2/5سال، قد  5/1±6/22

قدرت، اسـتقامت و حجـم   . هاي آزمون آشنا شدند صحیح انجام حرکات و روش ها با تکنیکجداگانه، آزمودنی

-حجم عضلانی آزمودنی. ري شدگیاندازه  هفته دوره تمرینی 8ها در دو مرحله قبل و بعد از عضلانی آزمودنی

گیري دور بازو و دور ران با استفاده از متر نواري منعطف ارزیابی شـد  اندازه  ها در دو ناحیه بازو و ران از طریق

هـا در  دقیقه گرم کردن شامل نرمش و حرکات کششی براي آزمـودنی  10بعد از تعیین حجم عضلانی، ). 22(

در حرکات ) 1RM) (32(ها با استفاده از آزمون یک تکرار بیشینه  مودنیسپس قدرت بیشینه آز. نظر گرفته شد

. ها در جلسات آزمون یکسـان بـود  ترتیب آزمون. پرس سینه، جلو بازو، فلکشن و اکستنشن پا مشخصّ گردید

دو حرکت پـرس   در استقامت عضلانی نیز با استفاده از اجراي حد اکثر تکرار ممکن تا سر حد خستگی ارادي

 ـ ). 16(درصد یک تکرار بیشینه مورد سنجش قرار گرفت  75نه و اکستنشن پا با شدت سی ه بـه ماهیت با توج

  ). 18(همیشه ابتدا اجرا شد  1RMآزمون استقامت عضلانی، آزمون  ةکنند خسته

هفتـه و سـه    8ها به مـدت  هاي مورد نظر در مرحله پیش آزمون، آزمودنیگیرياندازه  بعد از انجام  

پـرس سـینه و جلـو    (هر جلسه تمرین شامل دو حرکت بالاتنـه  . ز در هفته در برنامۀ تمرینی شرکت کردندرو

دقیقه گـرم کـردن بـا نـرمش سـبک و حرکـات        10بعد از . بود) جلو پا و پشت پا(تنه و دو حرکت پایین) بازو

شدت تمرین ). 32(کردند  تکرار را قبل از هر حرکت اجرا 12ـ 14ها یک نوبت گرم کردن با کششی، آزمودنی

اول تمرین، مقدار بار براي تمام حرکات  ۀدر جلس). 30(تکرار بیشینه بود  8براي هر دو گروه یکسان و معادل 

اي بـود کـه   دوم به بعد شدت تمرین برابر مقدار وزنه ۀدرصد یک تکرار بیشینه تعیین شد؛ اما از جلس 70برابر 

درطی دوره تمرینی، مقدار وزنه بـه طـور فزاینـده بـا     . تکرار کند) تکرار بیشینه 8(بار  8آزمودنی فقط قادر بود 

افزایش مقدار وزنه بدین صورت بـود  ). 29(افت یافزایش ) تکرار بیشینه 8(حفظ تعداد تکرارها براي هر نوبت 

دي مقـدار بـار   جلسه بع در بار اجرا کند 8توانست در هر جلسه تمرین حرکت مورد نظر را که اگر آزمودنی می

در پایان، ). 29(تکرار باشد  8اي که آزمودنی فقط قادر به اجراي گونهیافت به درصد افزایش می 2ـ   5تمرین 

هـا خواسـته شـد در طـول     از آزمودنی. دقیقه سرد کردن را با اجراي حرکات کششی انجام دادند 5ها آزمودنی

هاي غذایی و دارویـی خـودداري کـرده و تغییـر      صرف مکملبرنامۀ تمرینی از انجام فعالیت منظم ورزشی و م

  . ایجاد نکنند) غذاي سلف سرویس دانشگاه(محسوسی در رژیم غذایی روزمره خود 

 

  هاي آماري روش

که انتخاب و  با توجه به این. ها از آمار توصیفی استفاده شدهاي آماري و ترسیم جدولبراي توصیف شاخص 

ها به صورت تصادفی انجام شد و همچنین بعد از انجـام آزمـون کلومـوگراف     اخل گروهها در دتقسیم آزمودنی

باشـد؛ بنـابراین، بـراي مقایسـه تغییـرات در قـدرت بیشـینه،        اسمیرنوف که مشخّص گردید توزیع طبیعی می

بـراي   وابسـته و  tها در قبل و بعد از دوره تمرینی از آزمون پارامتریـک   استقامت و حجم عضلانی درون گروه

  . تعیین گردید ≥ 05/0Pداري سطح معنی. مستقل استفاده شد tها از آزمون  مقایسه تغییرات بین گروه
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  هاي تحقیقافتهی

هـا در پـیش   میانگین و انحراف استاندارد قدرت، استقامت و حجـم عضـلانی آزمـودنی    2و  1هاي در جدول 

که قدرت بیشـینه و اسـتقامت عضـلانی بـه طـور       نتایج نشان داد. آزمون و پس آزمون نشان داده شده است

همچنـین،  . تنه در هر دو گروه یک نوبت و سه نوبت افزایش یافـت داري در تمام حرکات بالاتنه و پایینمعنی

داري در افزایش قدرت بیشینه و استقامت عضلانی در حرکـات بالاتنـه بـین دو    مشخّص شد که تفاوت معنی

تنه افزایش در قدرت بیشـینه و اسـتقامت عضـلانی در    حرکات پایین در ین حالگروه تمرینی وجود ندارد؛ با ا

اندازه دور بازو و دور ران فقط  همچنین، . داري نسبت به گروه یک نوبت بالاتر بودطور معنیگروه سه نوبت به

 . داري افزایش یافتدر گروه سه نوبت به طور معنی

  

  در پیش آزمون و پس آزمونها قدرت عضلانی آزمودنی مقایسه. 1جدول 

 p مستقل P t وابسته t میانگین و انحراف استاندارد مرحله گروه متغیر

  

  

 پرس سینه

  

 ک نوبتی

   55/51±2/7 آزمونپیش

22/16 

  

000/0 
  

33/1 

  

20/0 

 77/61±12/8* آزمونپس

  

 سه نوبت

   11/53 ±63/11 آزمونپیش

68/22 

  

 68±32/11* آزمونپس 000/0

  

 جلو بازو

  

 ک نوبتی

   32±2/4 آزمونپیش

99/8 

  

000/0   

78/1 

  

09/0 

 55/38±04/3* آزمونپس

 سه نوبت
   44/34±82/9 آزمونپیش

21/8 

  

 77/41±41/4* آزمونپس 000/0

  

  

 جلو پا

 ک نوبتی
   44/34±73/7 آزمونپیش

11/6 

  

000/0   

  

58/2 

  

  

02/0 

 33/44±51/8* آزمونپس

  

 سه نوبت

   44/34±84/9 آزمونپیش

12/13 

  

 54±26/7*# آزمونپس 000/0

  

  

 پشت پا

  

 ک نوبتی

   66/36±42/5 آزمونپیش

10/8 

  

000/0 
  

  

47/2 

  

  

02/0 

 77/45±54/7* آزمونپس

  

 سه نوبت

   11/39±1/7 آزمونپیش

64/14 

  

 22/53±91/4*# آزمونپس 000/0

  ). ≥ 05/0P(آزمون دار نسبت به پیشفاوت معنیت* 

 ). ≥ 05/0P(دار نسبت به گروه یک نوبت تفاوت معنی #
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  ها در پیش آزمون و پس آزموناستقامت و حجم عضلانی آزمودنی مقایسه. 2جدول 

 مرحله گروه متغیر
میانگین و انحراف 

 استاندارد
t وابسته p 

t 
 p مستقل

  

پرس سینه 

تعداد (

 )تکرار

  

ک ی

 نوبت

   24/12±26/1 آزمونپیش

41/19 

  

000/0   

  

86/1 

  

  

08/0 

 12/16±15/1* آزمونپس

  

سه 

 نوبت

 17/13±1/1 آزمونپیش
  

38/17 

  

 36/17±53/1* آزمونپس 000/0

  

  جلو پا

تعداد (

 )تکرار

  

ک ی

 نوبت

 84/11±26/1 آزمونپیش
  

21/15 

  

000/0   

  

76/3 

  

  

002/0 

 51/19±52/1* آزمونپس

  

سه 

 نوبت

 57/12±5/1 آزمونپیش
  

43/11 

  

 23±23/2*# آزمونپس 000/0

  

  دور بازو

 )مترسانتی(

  

ک ی

 نوبت

 6/26±2 آزمونپیش
  

2 

  

008/0   

  

62/1 

  

  

18/0 

 27±8/1 آزمونپس

  

سه 

 نوبت

 5/27±2/3 آزمونپیش
  

62/3 

  

 29±8/2* آزمونپس 01/0

  

دور ران 

 )مترسانتی(

  

ک ی

 نوبت

 2/50±2/2 آزمونپیش
  

51/1 

  

16/0 
  

  

78/1  

 

  

  

06/0 

 4/50±9/1 آزمونپس

  

سه 

 نوبت

 4/51±4 آزمونپیش
  

82/2 

  

 1/53±7/3* آزمونپس 02/0

  ). ≥ 05/0P(آزمون دار نسبت به پیشتفاوت معنی* 

  ). ≥ 05/0P(دار نسبت به گروه یک نوبت تفاوت معنی #
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  بحث 

آزمون و پس آزمون، مشاهده شد که بعـد  ها در دو مرحله پیشبا مقایسه قدرت و استقامت عضلانی آزمودنی 

تنه و بالاتنه در هر دو گروه تمرین مقاومتی یک نوبت و سه نوبـت  هفته قدرت و استقامت عضلانی پایین 8از 

هـاي پیشـین بـه اسـتثناي دو پـژوهش اسـکلومبرگر و       داري افزایش یافت که با نتایج پژوهشبه طور معنی

گزارش کردنـد  ) 2000(اسکلومبرگر و همکاران . همخوانی دارد) 2007(و کلی و همکاران ) 2000( 1همکاران

در حرکت پرس سینه فقط در گـروه سـه نوبـت     1RMهفته تمرین، قدرت  6که در زنان تمرین کرده، بعد از 

نیـز در پـژوهش خـود کـه بـا اسـتفاده از دسـتگاه        ) 2007(لـی و همکـاران   ک). 34(داري یافت افزایش معنی

دار قدرت اکستنش پا را فقط در گروه تمرینی سه نوبت مشاهده کردنـد  ایزوکنتیک انجام دادند، افزایش معنی

علّت مغایرت نتایج این پژوهش با دو پـژوهش فـوق احتمـالاً تفـاوت در پروتکـل تمرینـی و وضـعیت        ). 20(

ت تولید نیروي بیشینه هم به سیسـتم عصـبی و هـم بـه سیسـتم عضـلانی       در واقع قابلی. باشدها میآزمودنی

هاي ایجاد شده در نتیجه تمرین مقاومتی که به افزایش قـدرت بیشـینه منجـر    سازگاري. شودنسبت داده می

گیري واحـدهاي  هاي عصبی مانند افزایش فراخوانی واحدهاي حرکتـی، بـه کـار   ـ سازگاري1: شود، شاملمی

خودي و افزایش مهـارت و  ه ب حرکتی در عضلات موافق، تحریک واحدهاي حرکتی با تواتر بیشتر، مهار خود

هاي عضلانی مانند افزایش سطح مقطـع عرضـی   ـ سازگاري2هماهنگی عصبی ـ عضلانی در انجام حرکات،  

) هفتـۀ اول  6ـ   8(در مراحل اولیه ). 1(باشد هاي متابولیکی میـ سازگاري3عضله و تغییر در ساختار عضله و 

ـ   26(ا در مراحل بعدي ام ؛باشدهاي عصبی مکانیسم غالب براي افزایش قدرت میتمرین مقاومتی، سازگاري

در ). 1، 5(شود نسبت داده می) هایپرتروفی(ها اندازه میوفیبریل  ، کسب قدرت به افزایش تدریجی در)هفته 12

. داري را در قدرت بیشینه نشان دادندکه اشاره شد، هر دو گروه تمرینی افزایش معنیپژوهش حاضر، همانطور 

هاي عصبی در واقع بعضی از محقّقین معتقدند که با توجه به اینکه افزایش اولیه در قدرت بیشینه به سازگاري

ایجاد کند و حجم تمرین  هاي لازم راتواند سازگاريباشد، اجراي یک نوبت تمرین مقاومتی نیز میمربوط می

گونه بیـان نمـود کـه، بـا      توان ایندر مورد افزایش استقامت عضلانی می). 8، 11(تأثیري در این مورد ندارد 

تمـرین قـدرتی بـه تنهـایی      نتیجه، در توجه به ارتباطی که بین افزایش قدرت و استقامت عضلانی وجود دارد

ممکن است استقامت موضعی عضلانی را تا حد مشخصّی افـزایش دهـد؛ امـا، افـزایش بیشـتر در اسـتقامت       

که با کاهش شدت تمرین و افـزایش تعـداد تکـرار در هـر      یعنی این. عضلانی به ویژگی تمرین بستگی دارد

همچنـین بـا مقایسـه دو گـروه تمرینـی      ). 5(د توان استقامت عضلانی را تا حد بیشتري افـزایش دا نوبت می

 تمرینـی  ةهفته دور 8تنه متعاقب مشخّص شد که افزایش قدرت بیشینه و استقامت عضلانی در حرکات پایین

داري در حـال، تفـاوت معنـی   داري نسبت به گروه یک نوبت بالاتر بود؛ با ایـن گروه سه نوبت به طور معنی در

در ارتبـاط بـا قـدرت    . ها وجود نداشت مت عضلانی در حرکات بالاتنه بین گروهتغییرات قدرت بیشینه و استقا

) 2007(و رانسـتد و همکـاران   ) 2003(عضلانی، نتایج این بخـش از پـژوهش بـا نتـایج پالسـن و همکـاران       

__________________________________________________  
1 . Schlumberger 
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کـه دقیقـاً عکـس ایـن را گـزارش کردنـد       ) 2007(ا با نتایج پژوهش هیومبرگ و همکاران همخوانی دارد؛ ام

هیومبرگ و همکاران در پژوهش خود که بر روي مردان و زنان تمرین نکرده انجام دادند، نشان . دارد مغایرت

داري در افـزایش قـدرت بـین دو گـروه     تنه تفاوت معنـی حرکات پایین در ايهفته 9دادند که بعد از دو دوره 

نوبت نسبت به تمرین یک نوبـت  ا در حرکات بالاتنه، تمرین سه تمرینی یک نوبت و سه نوبت وجود ندارد؛ ام

برنامۀ تمرینی مورد استفاده در پژوهش هیومبرگ و همکاران شـامل دو  ). 17(کند قدرت بیشتري را ایجاد می

  . تکرار بیشینه متغیر بود 12ـ  8تنه بود و شدت تمرین نیز بین حرکت بالاتنه و یک حرکت پایین

عضـلانی بالاتنـه بـین دو گـروه تمرینـی در ایـن       دار در اسـتقامت  همچنین عدم وجود تفاوت معنی

هفته تمرین، تفـاوت   13که نشان دادند بعد از ) 2000و  1998(پژوهش، با نتایج دو پژوهش هس و همکاران 

درصـد یـک تکـرار     75داري در استقامت عضلانی بالاتنه که از طریق اجراي حد اکثر تکرار ممکـن بـا   معنی

 ـ )16، 15(یابی شد وجود ندارد بیشینه در حرکت پرس سینه ارز ا بـا نتـایج پـژوهش دي   ، همخـوانی دارد؛ ام-

هفته تمرین اجراي تمرین مقاومتی سه نوبت نسبت بـه   25که نشان دادند بعد از ) 1998(هویوس و همکاران 

که گزارش ) 2001(و مارکس و همکاران ) 9(کند یک نوبت استقامت عضلانی بیشتري را در بالاتنه ایجاد می

هفته تمرین مقاومتی سه نوبت نسبت به یک نوبت اسـتقامت عضـلانی بیشـتري را در     25و  12ردند بعد از ک

  . مغایرت دارد) 23(کند بالاتنه ایجاد می

هاي قبلی نیز نتایج متناقضی را در مورد تـأثیر متفـاوت حجـم تمـرین در     که پژوهش با توجه به این

یـک  . اند، مشکل بتوان دلیل روشـن علمـی در ایـن مـورد ارائـه داد     تنه گزارش کردهعضلات بالاتنه و پایین

توضیح احتمالی درباره اینکه چرا در عضلات پایین تنه حجم بیشـتر تمـرین بهتـر اسـت، ایـن اسـت کـه در        

در . شـود هاي زندگی روزانه از عضلات پایین تنه نسبت به عضلات بالا تنه تا حد بیشتري استفاده میفعالیت

 ،هاي روزمره کسب شود؛ یعنیتنه از طریق فعالیتمکن است مقداري پتانسیل رشد در عضلات پاییننتیجه، م

-م در تمرین مقـاومتی شـرکت نمـی   که به طور منظّافرادي در که این عضلات نسبت به عضلات بالاتنه این

کـرده نسـبت بـه     ینرسـد در عضـلات تمـر   علاوه بر این، به نظر مـی . کنند، از سازگاري بیشتري برخوردارند

توضیح احتمالی ). 28(کند هاي بیشتري را ایجاد مینکرده حجم بیشتر تمرین، سازگاري عضلات نسبتاً تمرین

انـدروژن    هايتنه مربوط به گیرندههاي متفاوت به حجم تمرین بین عضلات بالاتنه و پاییندیگر درباره پاسخ

 هايتنه بالاتر است و گیرندهبالاتنه نسبت به عضلات پایین اندروژن در عضلات هايمحتواي گیرنده. باشدمی

بنـابراین،  ). 19(ت کمتـري برخوردارنـد   اسـی تنه در مقایسه با عضلات بالاتنه از حساندروژن در عضلات پایین 

انـدروژن تـا حـد     هـاي تنه با توجه به فقدان آشکار گیرنـده گونه فرض شود که عضلات پایینممکن است این

 براین، این احتمال وجود دارد که، بعد از مرحله سازگاري اولیـه علاوه . ي به حجم تمرین وابسته هستندبیشتر

اندروژن، نیاز بـه افـزایش حجـم تمـرین      هايعضلات بالاتنه نیز با توجه به تغییرات ایجاد شده در گیرنده در

  ). 32(هاي بیشتر وجود داشته باشد براي ایجاد سازگاري

ط با حجم عضلانی نیز، نتایج این پژوهش نشان داد که حجم عضـلانی فقـط در گـروه سـه     در ارتبا

هفتـه   8اندازه عضلانی گروه یک نوبت متعاقـب    داري درداري افزایش یافت و تغییر معنینوبت به طور معنی
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) 2001( 1و بورسـت و همکـاران  ) 2001(دوره تمرینی مشاهده نشد که با نتایج پژوهش مـارکس و همکـاران   

هفته تمرین، افزایش ضخامت  13که، بعد از ) 1996(همخوانی دارد؛ اما با نتایج پژوهش استارکی و همکاران 

علّـت ایـن نـاهمخوانی، احتمـالاً     . عضلانی را در هر دو گروه یک نوبت و سه نوبت گزارش کردند مغایر است

مطالعـات  . باشـد استارکی و همکاران مـی  ها و مدت دوره تمرینی پژوهش حاضر با پژوهشتفاوت در آزمودنی

و تستوسـترون  ) GH(هاي رشـد   هاي تمرین مقاومتی در افزایش غلظت هورموننشان داده است که پروتکل

)T (توانـد افـزایش بیشـتري را در    هاي عضلانی بزرگ و حجم بالاي تمرین مـی  مؤثر است و استفاده از گروه

تمالاً همین امر باعث افـزایش بیشـتر حجـم عضـلانی بـه هنگـام       و اح) 4(ها ایجاد کند  غلظت این هورمون

در واقـع، مطالعـات قبلـی اهمیـت     . باشـد تمرین مقاومتی سه نوبت نسبت به یک نوبت می استفاده از پروتکل

جاي یک نوبت در ارتباط با دامنه ترشح هورمون رشد و تستوسـترون در طـی   هاي بیشتر را بهاستفاده از نوبت

هـا   رسد وجود تناقض بین نتایج، بـه دلیـل تفـاوت در روش   به نظر می). 23، 7(اند ومتی نشان دادهتمرین مقا

بعضی از مطالعات قبلی که تمرین مقاومتی یک نوبـت و سـه نوبـت را مـورد بررسـی و       در که اول این. باشد

) 23(تمرینی در هر جلسـه  و نوع حرکات ) 33(، فواصل استراحتی )33، 23(اند، شدت تمرین مقایسه قرار داده

تمـرین مقـاومتی    اي بـه تجربـه  همچنین بعضی از مطالعات توجـه . هاي تمرینی، متفاوت بوده است بین گروه

دي وجود دارد که افراد داراي تجربه تمرین مقاومتی نسبت به افراد هاي متعدگزارش). 37(ها نداشتند آزمودنی

بـه   2بنابراین، تمرین مقاومتی با اجراي چند نوبت). 37، 29، 26(ارند تمرین نکرده به حجم بیشتر تمرین نیاز د

. باشدرسد نسبت به تمرین مقاومتی یک نوبت در افراد تمرین کرده قدرتی بهتر میازاي هر حرکت به نظر می

بنابراین، ضروري است که تجربه تمرینی افراد را به هنگام مقایسه اثرات تمرین مقـاومتی یـک نوبـت و سـه     

باشـد، تمـام   هاي مختلف تمرین مقاومتی مـی وقتی که هدف بررسی اثرات حجم. نوبت مورد توجه قرار دهیم

ها و حرکات باید در هر دو گـروه تمرینـی   متغیرهاي دیگر از جمله شدت تمرین و فاصله استراحتی بین نوبت

  . ا به ازاي هر حرکت باشدهیکسان باشد و تنها تفاوت، اختلاف در حجم تمرین یا تعداد اجراي نوبت

توان نتیجه گرفت که اگر هدف تمرین در افـراد تمـرین نکـرده،    با توجه به نتایج پژوهش حاضر، می

تنـه و تمـرین   کسب قدرت و استقامت عضلانی است، استفاده از تمرین مقاومتی سه نوبت براي حرکات پایین

با این حال، بر اساس اصـل  . شودتمرین پیشنهاد میهفتۀ اول  8مقاومتی یک نوبت براي حرکات بالاتنه طی 

عضلات بالاتنه نیز اجراي حجم  در اضافه بار و پیشرفت، این احتمال وجود دارد که بعد از دوره اول سازگاري

  . بیشتر تمرین نتایج بهتري را ایجاد کند

 
 

__________________________________________________  
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