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 ]حرکت[بر عملکرد  هاي بازیافت متفاوتزمان ]مختلف هاي استراحتیتناوب[تأثیر 

  هاي متوالیپرس سینه دانشجویان تمرین کرده در نوبت

   1یاسر صابري

  2دکتر بهمن میرزایی

   3حمید اراضی

  

  چکیده

هاي تمرین وانایی تولید بیشترین نیروي عضلانی و انجام حجم بیشتر تمرین به زمان استراحت بین نوبتت، هاي با وزنهدر تمرین

بر عملکرد حرکت پرس سینه در  ]تناوب استراحتی مختلف[بازیافت متفاوت  زمان مقایسه تأثیر سه جهت منظور دینب. وابسته است

قد ، سال 92/21 ±89/1دانشـجوي ورزیده دانشگاه گیلان با میانگین سن  17، درصد یک تکرار بیشینه 90هاي متوالی با بار نوبت

چهار  ها آزمودنی ۀهم. کیلوگرم به صورت داوطلبانه در این پژوهش شرکت کردند 98/76 ± 95/5متر و وزن سانتی 53/176 5/4±

اجراي  ةبا نحو ها آزمودنیعد از آشنایی ب اول ۀدر جلس. ساعت استراحت بین هر جلسه انجام دادند 48جلسه تمرین پرس سینه با 

در هر جلسه چهار نوبت  پس از گرم کردن ها آزمودنی، در طول سه جلسه بعد. گیري شدها اندازه یک تکرار بیشینه آن، پروتکل

 هايزمانیکی از ، در هر جلسه. درصد یک تکرار بیشینه تا سر حد خستگی اجرا کردند 90حرکت پرس سینه را با وزنه معادل 

استفاده شد و تعداد تکرارها در  ها به صورت تصادفی اي بین نوبتثانیه 240و  150، 90 ]هاي استراحتیتناوب[بازیافت متفاوت 

 LSDهاي مکرر و آزمون تعقیبی گیري ندازهبراي تجزیه و تحلیل آماري از آزمون تحلیل واریانس با ا. هاي مذکور ثبت گردیدنوبت

نسبت تعداد تکرارهاي انجام گرفته در هر نوبت بر (، بر حسب درصد) توانایی حفظ تکرار( رد حرکت پرس سینهعملک. استفاده شد

مورد  ]تناوب استراحتی[ بازیافت زمان ها نشان داد هر سهیافته. محاسبه شد) ضرب در صد اولتکرارهاي انجام شده در نوبت 

  پرس سینه بین  ]حرکت[داري بین عملکرد شود و تفاوت معنیمتوالی می هايها در نوبتسبب کاهش تعداد تکرار، استفاده

 240] استراحتی تناوب [بازیافت  زمان پرس سینه با استفاده از ]حرکت[عملکرد ، همچنین. )>001/0p( هاي متوالی وجود داردنوبت

 [بازیافت  زماندر مقایسه با . )>001/0p( بهتر است ،دارياي به طور معنیثانیه 150و 90هاي استراحتیاي در مقایسه با تناوبثانیه

 اي نیز بهتر استثانیه 150] استراحتی تناوب [بازیافت  زمانعملکرد حرکت پرس سینه با استفاده از ، ثانیه 90] استراحتی تناوب

)001/0p<( .  

  افزایش قدرت عضلات درگیر در تمرین توان توصیه نمود هنگامی که هدف به نتایج پژوهش حاضر می توجهبا 

  . هاي متوالی حفظ شودهاي تمرین در نظر گرفته شود تا تکرارها در نوبتثانیه استراحت بین نوبت 240، سینه است پرس

  

 .ی حفظ تکراریتوانا، ]بازیافت[نوبت ، ]تناوب استراحتی[ بازیافت زمان، خستگی :واژهاي کلیدي

___________________________________________________________  
  

      کارشناس ارشد فیزیولوژي ورزش دانشگاه گیلان. 1

         استادیار دانشگاه گیلان. 2

  استادیار دانشگاه گیلان. 3
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Abstract 

The ability of generate maximal muscular force and perform a higher volume of training 
is dependent upon rest interval length between sets. The purpose of this study was to 
compare the effect of three different rest intervals on bench press performance in four 
consecutive sets with 90% 1RM in trained student. For this reason, 17 trained students 
of Guilan University (aged 21/92±1/89 years; height 176/53 ± 4/50 cm; and weight 
76/98 ± 5/95 kg) volunteered to participate in this study. All subjects performed four 
testing sessions of bench press with 48 hours recovery period between sessions. In the 
first session, one repetition maximum (1RM) was measured. During each test session 
subjects performed four sets of bench press with a 90% 1RM up to voluntary exhaustion 
with a 90, 150, and 240 sec rest intervals between sets. For statistical analysis of data, 
two-way repeated measures and LSD post hoc were used. In all of three rest intervals, 
there were significant differences in the percentage of repetition completed between the 
first set and each subsequent set there after. Bench press performance in 240 sec rest 
interval was significantly higher than 150 and 90 sec. bench press performance in 150 
sec rest interval was also significantly higher than 90 sec. The ability to sustain 
repetitions while keeping the intensity constant may result in a higher training volume 
and consequently better results in muscular strength. When training goal is maximal 
strength development, 240 seconds of rest should be taken between sets to sustain 

repetition in consecutive sets. 
 

Keywords: Fatigue, Rest interval, Recovery, Sustainability of repetition.  
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  مقدمه

هي اخیر ها سالی که در یکی از موضوعات مهمزمان ، برخی از پژوهشگران را به خود معطوف کرده توج

هاي ت رشتهبه دلیل ماهی. ویژه تمرینات مقاومتی استه ها بهاي ورزشی و تمرینبازیافت در مسابقه ۀبهین

هاي لازم اي جهت کسب آمادگییژههاي تمرینی وروش، ورزشی و نیاز متفاوت به عوامل آمادگی جسمانی

 1تناوب استراحتی و یا به بیانی گویاتر زمان بازیافت، در این میان. )17، 7( براي هر رشته ورزشی وجود دارد

  . )20، 17( در هر برنامه تمرینی است موفّقیتیکی از ارکان اصلی ، هافعالیتبین 

یا تمرین  فعالیتفاصل زمانی بین پایان  ت است از حدعبار ،هیاولبازیافت یا بازگشت به حالت  دورة[

فیزیولوژیکی قبل  وضعیتاي که شرایط بدنی فرد به به گونه، یا تمرین بعدي فعالیتو آغاز  متوسطشدید یا 

افتد که هدف آن فاق میرویدادهاي سوخت و سازي گوناگونی در بدن اتّ، در این دوره. شودنزدیک  فعالیتاز 

ذخایر فسفاژن و گلیکوژن و نیز بازسازي ذخایر اکسیژن از دست رفته و حذف یا بیرون بردن  مجددزسازي با

  . ]وساز از مایعات بدن استاسیدلاکتیک و مواد زاید ناشی از سوخت

. )11( بردناشی از تمرین را از بین می 2روندي وابسته به زمان است که خستگی، دورة بازیافت

ویژگی واحدهاي حرکتی ، نوع انقباض، تمرین فرایندي چند عاملی است و نوع آن به شدتخستگی ناشی از 

) 21، 13، 9( ي بسیار در مورد علل خستگیها پژوهشعلی رغم انجام . )20( درگیر و سایر عوامل بستگی دارد

ه است و دلیل هنوز در مورد روند یا روندهاي ایجاد خستگی و علل آن توضیح کاملی به لحاظ علمی داده نشد

به دلیل ارتباط تنگاتنگ میان خستگی و . انجام شده باشد فعالیتتواند ویژه بودن خستگی نسبت به آن می

  . )19، 21( بالایی برخوردار است اهمیتهاي تمرینی از ها و نوبتاستراحت بین وهله، دوره بازیافت

  ی جسـمانی بـراي ورزشـکاران    آمـادگ  متی بـه عنـوان بخـش ضـروري از برنامـۀ     هـاي مقـاو  تمرین

 ـ  تمرینـات قـدرتی   هنگـام طراحـی برنامـۀ   . )25( شـوند  ریـزي مـی  هاي مختلف با اهداف متنوع برنامهرشته

 6هـاي و زمان اسـتراحت بـین نوبـت    5تعداد تکرار، 4حجم ، 3ترهاي زیادي از جمله شدمتغی، استقامتی با وزنه

هـاي  در نوبت 7دهند توانایی حفظ تکرارعات انجام شده نشان میمطال. )23، 4( تمرین باید در نظر گرفته شوند

هاي متوالی به کمي بسـیاري در  هـا  پژوهش. )23، 19( ها با بار کار ثابت وابسته استت استراحت بین نوبتی

غیره انجام شده و مدارك کافی دربـارة میـزان    و 10ویژگی تمرین، 9مقاومت فزاینده، 8ارتباط با اصل اضافه بار

زمان بازیافـت  . )3، 1، 4( هاي وزنه تمرینی ارائه شده استها در برنامهتعداد تکرارها و نوبت، بار مطلوب ،وزنه

___________________________________________________________  
  

1. Recovery  
2. Fatigue 
3. Intensity 

4. Volume 
5. Repetition 
6. Rest between set 
7. Sustainability of repetition 
8. Overload 
9. Progressive training 
10. Specificity 
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  و 

هاي آزاد هاي ایزوکنیتیکی و وزنههاي تمرینی نیز با بارهاي مختلف با دستگاههاي استراحتی بین نوبتفاصله

) 1994( 1ویـر و همکـارانش  . )26، 14، 20، 21، 18، 15، 5( در مطالعات زیادي مورد بررسی قرار گرفته اسـت 

هاي تمرین بر توانایی انجـام  اي بین نوبتدقیقه 10و  5، 2، 1 ]استراحتی هاي تناوب[بازیافت  هايتأثیر زمان

را مورد بررسی قرار دادند و به این نتیجه رسـیدند کـه   2یک تکرار بیشینه در دو نوبت انجام حرکت پرس سینه

هاي فاصله[بازیافت  هايق یک تکرار بیشینه در دو نوبت با لحاظ زمانري در توانایی انجام موفّداتفاوت معنی

هـاي  دقیقـه بـین نوبـت    5و  3، 1] استراحتی تناوب[بازیافت  تأثیر زمان. )21( متفاوت وجود ندارد] استراحتی

 4مـاتوزاك وهمکـارانش   وسـیلۀ  بـه  3تمرین بر توانایی انجام یک تکرار بیشینه در دو نوبت حرکـت اسـکوات  

داري در توانایی انجام موفق یک نشان داد که تفاوت معنی نتایج این مطالعه. مورد بررسی قرار گرفت) 2003(

 5کرامـر . )12( متفاوت وجود ندارد] استراحتیهاي تناوب[ هاي بازیافت زمانتکرار بیشینه در دو نوبت با لحاظ 

هاي تمرین بر کل تکرارهـاي انجـام شـده در حرکـت     قیقه استراحت بین نوبتد 3و  1با بررسی اثر ) 1997(

اي گزارش کرد کـه  هاي حرفهتکرار بیشینه در فوتبالیست 10پرس سینه و پرس پا در سه نوبت متوالی با بار 

مـل انجـام   تکرار را به صورت کا 10تواند اي هر آزمودنی میدقیقه 3 ]استراحتی تناوب[بازیافت  زمانبا لحاظ 

داري در کـل  ها سبب کـاهش معنـی  دقیقه بین نوبت 1 ]استراحتی تناوب[بازیافت  زمانولی استفاده از  ؛دهد

 . )8( شودتکرارهاي انجام شده می

 5و  2و 1با بررسی تأثیر سه فاصله استراحتی) 2005( 6در پژوهش دیگري ویلاردسون و بورکت

 8اي معادل ینی انجام شده در حرکت پرس سینه و اسکوات با وزنههاي تمرین بر حجم تمردقیقه بین نوبت

بیشتر از ، دقیقه 5هایی با فاصله استراحتی تکرار بیشینه نشان دادند که حجم تمرین انجام شده در نوبت

نیز تأثیر سه فاصله ) 2006( هاي ویلاردسون و بورکتیافته. )24( دقیقه است 1و 2هاي استراحتی فاصله

 80و  50هاي هاي تمرین را بر عملکرد حرکت پرس سینه با وزنهاي بین نوبتدقیقه 3و  2، 1 یاستراحت

هایی نتایج نشان داد که عملکرد حرکت پرس سینه در نوبت. درصد یک تکرار بیشینه مورد بررسی قرار دادند

وانایی حفظ تکرار در دو بین ت، همچنین. دقیقه بهتر بوده است 1و  2دقیقه نسبت به  3با فاصله استراحتی 

، 90تاثیر سه زمان بازیافت ) 2009( میرزایی و همکاران. )25( داري مشاهده نشدوزنه مختلف تفاوت معنی

 90و  60هاي تمرین را بر توانایی حفظ تکرارهاي حرکت اسکوات با دو وزنه ثانیه بین نوبت 240و  150

ند که هر سه زمان بازیافت در هر دو وزنه سبب کاهش درصد یک تکرار بیشینه بررسی کردند و نتیجه گرفت

ثانیه در هر دو وزنه  240هاي با زمان بازیافت ولی توانایی حفظ تکرار در نوبت، تکرارها در هر نوبت شده

  . )15( نسبت به دو زمان دیگر بهتر بوده است

___________________________________________________________  
  

1. Weir and et al 
2. Bench press 
3. Squat 
4. Matuszak and et al 
5. Kraemer 
6. Willardson, and Burket 
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پژوهشگران هنوز  ،نسبی در خصوص بازیافت مناسب اطّلاعاتآمده و  به دستبه نتایج  توجهبا 

ه کنند و به هاي تمرین مقاومتی ارائبازیافت بین نوبت مدتهاي کاربردي در خصوص اند توصیهنتوانسته

بازیافت  ال هستند که زمان بازیافت کامل براي عضله چقدر است؟ و کدام یک از زماندنبال پاسخ به این سؤ

پژوهش ، تر است؟ بنابراینبراي تمرین مقاومتی مناسب، ها پژوهشبه کار گرفته شده در ] استراحتی تناوب [

اي بر عملکرد حرکت ثانیه 240و  150، 90] استراحتی تناوب [بازیافت  هايحاضر با هدف بررسی تأثیر زمان

  . درصد یک تکرار بیشینه انجام شد 90هاي متوالی با بار پرس سینه در نوبت

  

  شناسی تحقیق روش

  ها آزمودنی

این پژوهش دانشجویان  جامعۀ آماري. وهش حاضر نیمه تجربی و روش اجراي آن نیز میدانی بوده استپژ

 ±5/4قـد ، ســـال 92/21 ±89/1با میـانگین سنــی [ها  نــفر از آن 17 بـودند که پسر دانشگاه گیلان

وزنه داشتند به طور  سال تمرین با 3تا  2که سابقه ] کیلوگرم 98/76 ± 95/5متر و وزن تیسانـ 53/176

هیچ  ها آزمودنی. آمده است 1 در جدول شمارة ها آزمودنی اتمشخّص. داوطلبانه در این پژوهش شرکت کردند

عادات غذایی روزمره خود را تغییر ندهند؛ ها خواسته شده بود  کردند و از آن نوع مکمل و دارو استفاده نمی

هاي با وزنه و غیر از آن که ممکن است بر نتایج  م از تمرینورزشی اع فعالیتاز انجام هر گونه ، همچنین

در این پژوهش توانایی حفظ تکرار حرکت پرس سینه در چهار نوبت به . اجتناب کنند، تحقیق اثر بگذارد

  . )25( در نظر گرفته شد ها آزمودنیعنوان عملکرد 

  

  گیريابزار اندازه

 5تا  5/0هاي گیري وزن و از وزنهاز ترازو براي اندازه ،گیري قددر این پژوهش از قدسنج براي اندازه

همچنین نیمکت ، ها آزمودنیکیلوگرمی براي تنظیم وزنه مورد نیاز در وزنه تمرینی و تعیین تکرار بیشینه 

بازیافت  هايزمانسنج دیجیتالی براي محاسبه و کنترل  میله المپیکی براي اجراي آزمون و زمان، پرس سینه

  . هاي تمرین استفاده شدبین نوبت] استراحتی تناوب[

  

  روش اجرا

به ( هاي مشابهی از روزساعت از یکدیگر در ساعت 48پژوهش حاضر در چهار جلسه جداگانه و به فاصله 

در سالن وزنه مجتمع خوابگاهی دانشگاه گیلان اجرا ) رساندن اثرات و آهنگ شبانه روزي حد اَقلمنظور به 

  . شد

 ةدانشکد به وسیلۀنامه که  پزشکی و فرم رضایت نامۀ بعد از تکمیل پرسش ها آزمودنی، اول در جلسۀ

 اطّلاعاتبا نحوه اجراي پروتکل آشنا شده و ، تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه گیلان تصویب شده بود
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یک ، لا تنهدقیقه گرم کردن شامل نرمش و حرکات کششی ویژه با 10بعد از . ثبت شد ها آزمودنیفردي 

با استفاده از فرمول  ها آزمودنی) قدرت( تکرار بیشینه
1-0/02 تکرار) (تعداد

درصد  90تعیین و ) RM1 )2=  (وزنه)بار مقدار

 فعالغیر  ]استراحتی تناوب [بازیافت  هايزمانآن براي اجراي پرس سینه تا سر حد خستگی ارادي با 

  . محاسبه شد

در . دا دو نوبت تمرین پرس سینه براي گرم کردن انجام دادندابت ها آزمودنی، در جلسه دوم تا چهارم

تکرار با  10درصد یک تکرار بیشینه و در نوبت دوم  50تکرار پرس سینه با وزنه  10 ها آزمودنی اولنوبت 

نوبت تمرین پرس سینه روي نیمکت را با  4ها  سپس آن، )24( درصد یک تکرار بیشینه انجام دادند 75وزنه 

 تناوب[بازیافت  هايیکی از زمان، در هر جلسه. یک تکرار بیشینه تا سر حد خستگی اجرا کردنددرصد  90

  بودن  فعالبه سبب غیر. اي به طور تصادفی براي هر فرد استفاده شدثانیه 240و  150و  90] استراحتی

خواسته شد پس از پایان اجراي هر  ها آزمودنیاز  و ایجاد شرایط یکسان] استراحتی تناوب[بازیافت  هايزمان

  . تعداد تکرارهاي انجام شده در هر نوبت براي هر فرد ثبت شد. بر روي نیمکت بنشینند، نوبت تمرین

  

  هاي آماريروش

سپس عملکرد . ها و نمودارها از آمار توصیفی استفاده شدي آماري و ترسیم جدولها شاخصبراي توصیف 

نسبت تعداد تکرارهاي انجام گرفته در هر نوبت بر تکرارهاي انجام شده (، حرکت پرس سینه بر حسب درصد

داري تفاوت در عملکرد حرکت پرس سینه  براي بررسی معنی. )25( محاسبه شد) ضرب در صد اولدر نوبت 

دو هاي مکرر طرح گیرياز آنالیز واریانس با اندازه ]استراحتی تناوب[بازیافت  زمان بین چهار نوبت و سه

  . استفاده شد LSDو آزمون تعقیبی ) بازیافت زمان( 3در ) نوبت( 4عاملی 

  

  هایافته

 تناوب[بازیافت  هايمیانگین و انحراف استاندارد تعداد تکرارها در هر نوبت با استفاده از هر یک از زمان

 تناوب [بازیافت  زمان ها نشان داد هر سهیافته. نشان داده شده است) 2( در جدول شماره] استراحتی

- اند و تفاوت معنیهاي متوالی شده سبب کاهش تعداد تکرارها در نوبت ايثانیه 240و  150، 90] استراحتی

بین ، همچنین. )>001/0p( )2و  1نمودار ( هاي متوالی وجود داردداري بین توانایی حفظ تکرار در نوبت

 داري وجود داردمذکور تفاوت معنی] استراحتی تناوب[بازیافت  مانتوانایی حفظ تکرار با استفاده از هر سه ز

  . )>001/0p( )3جدول شمارة (

] استراحتی تناوب[بازیافت  نیز نشان داد توانایی حفظ تکرارها با استفاده از زمان LSDآزمون تعقیبی 

. )>001/0p( اي بیشتر استثانیه 90و  150]استراحتی تناوب[بازیافت  هاياي در مقایسه با زمانثانیه 240

- زماناز  توانایی حفظ تکرار با استفاده، ايثانیه 90]استراحتی تناوب[بازیافت  همچنین در مقایسه با زمان

  . اي بیشتر بودثانیه 150 ]استراحتی تناوب [بازیافت 
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  ها مشخصّات آزمودنی. 1جدول

  تکرار بیشینه

  )میانگین( 

  نچربی بد

 )درصد( 

 قد

  )سانتی متر( 

  وزن

 )کیلوگرم( 

  سن

  )سال( 

  

 میانگین 92/21 98/76 53/176 89/13 67/94

 انحراف استاندارد 89/1± ± 95/5 5/4± ± 95/0 2/5±

 
  میانگین و انحراف استاندارد تکرارها در چهار نوبت انجام شده با استفاده از سه فاصله استراحتی. 2جدول

  فاصله استراحتی نوبت اول نوبت دوم ومنوبت س نوبت چهارم

 ثانیه 90 35/4 ± 7/0 23/3 ± 56/0 23/2 ± 56/0 41/1 ± 61/0

 ثانیه 150 47/4 71/0± 82/3 ± 7/0 05/3 ± 78/0 52/2 ± 79/0

 ثانیه 240 52/4 ± 7/0 41/4 ± 61/0 82/3 ± 86/0 35/3 ± 6/0

 . شده است مقادیر به صورت میانگین و انحراف استاندارد بیان *

 
  هابین سه فاصله استراحتی و بین نوبت LSDآزمون تعقیبی . 3جدول

  سطح

 داري معنی
 ستراحتیتناوب ا تناوب استراحتی

  سطح 

 داري معنی
 نوبت نوبت

  اول دوم 000/0 ثانیه 90 ثانیه 150 000/0

  سوم 000/0  ثانیه 240 000/0

  چهارم 000/0 ثانیه 150 ثانیه 240 000/0

 دوم سوم 000/0   

  چهارم 000/0   

 سوم چهارم 000/0   
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  گیريبحث و نتیجه

اي بر اجراي تمرین ثانیه 240و  150، 90 ]تناوب استراحتی[بازیافت  نتایج پژوهش حاضر نشان داد سه زمان

همه [بازیافت  هاي متوالی با استفاده از سه زمانر منفی داشته است و تعداد تکرارها در نوبتپرس سینه تاثی

بین توانایی حفظ تکرار در ، همچنین. اي کاهش یافته استثانیه 240و  150و  90 ]هاي استراحتیتناوب

بازیافت  چ کدام از سه زمانهی دهد که احتمالاًنتایج نشان می. داري وجود داردهاي متوالی تفاوت معنینوبت

فرصت کافی براي بازیافت و بازسازي ذخایر انرژي عضله ، مورد استفاده در پژوهش حاضر] تناوب استراحتی[

هاي متوالی حفظ شودتا تعداد تکرارها در نوبت زاید را فراهم نکرده است و دفع مواد .  

گی منجر به خست، ر همراه باشدهاي مکرّباضهاي تمرینی با انقدر تمرینات با وزنه هنگامی که نوبت

H2/po4) فسفات غیرآلی، )+H( تجمع یون هیدروژن. شود عضلانی و کاهش عملکرد عضله می

ـ
و بازسازي  (

عصبی  فعالیتتوانایی بازیافت . )13( باشندناقص فسفوکراتین از عوامل کلیدي کاهش عملکرد عضله می

به همین دلیل بر ، فرایندي وابسته به زمان است، سوخت و سازي 1و هموستاز فعالتنش عضلات ، عضلانی

 زمان، به لحاظ علمی. )20( شودپس از تمرین تأکید می) استراحت عضلانی( انقباضی یک دورة غیر اهمیت

هاي تمرین با وزنه به منظور رهایی و جبران آثار زیان آور خستگی کافی بین نوبت] تناوب استراحتی[بازیافت 

هاي تمرین مقاومتی بنابراین پیشنهاد شده که بازیافت کافی بین نوبت. تسهیل بازیافت عضله ضروري است و

توانایی حفظ . )2، 23، 1( پذیر شودهاي متوالی امکانمنظور شود تا انجام بیشینه تعداد تکرار ممکن در نوبت

حجم تمرین و به دنبال آن افزایش قدرت و بار کار ثابت سبب افزایش  متوسطهایی با شدت تکرار در تمرین

  . )24، 14، 19( شودعضلانی می

 در) 2009( و میرزایی و همکاران) 2004( 2و ریچموند و گودارد) 2005، 2006( ویلاردسون و بورکت

هاي متوالی با ات در نوبتوخود نشان دادند بین توانایی حفظ تکرار در حرکت پرس سینه و اسک يها پژوهش

  داري وجود دارد و تعداد تکرارها در مختلف تفاوت معنی] تناوب استراحتی[هاي بازیافت استفاده از زمان

  . )24، 25، 15، 26، 18( خوانی داردحاضر هم پژوهشکه با نتایج  هاي متوالی حفظ نشده استنوبت

مغایر است کرامر نشان داد تعداد ) 1997( کرامر پژوهشهاي این بخش از پژوهش با نتیجه یافته

 احتمالاً، ت این اختلافعلّ. گیرددقیقه به صورت کامل انجام می 3تکرارها در سه نوبت با فاصله استراحتی 

هاي سازگار یافته با تمرین بودند و ي کرامر فوتبالیستها آزمودنی. بوده است ها آزمودنی وضعیتتفاوت در 

ي ها آزمودنیا ام ؛رین تکرار ممکن را با استفاده از زمان استراحت کوتاه دارا بودندتوانایی انجام بیشت احتمالاً

  . )8( تمرین کرده بودنـد، حاضر کمتر در این شرایـط پژوهش

 هايتناوب[هاي بازیافت ها نشان داد در توانایی حفظ تکرار بین زمانیافتهبخش دیگري از 

 زمانو توانایی حفظ تکرار با استفاده از  داري وجود دارد معنی اي تفاوتثانیه 240و  150، 90]استراحتی

. دیگر بهتر بوده است] استراحتی تناوب[بازیافت  زماناي نسبت به دو ثانیه 240 ]تناوب استراحتی[بازیافت 

___________________________________________________________  
  

1. Homeostasis 
2. Richmond and Godard  
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وب تنا[بازیافت  در پژوهش حاضر میزان کاهش تعداد تکرار اجراي حرکت پرس سینه با زمان در مقام مقایسه

ثانیه کمتر بوده و اجراي حرکت پرس سینه کمتر تحت تأثیر  90و  150اي نسبت به ثانیه 240] استراحتی

اي تأثیر بیشتري ثانیه 90و  150]استراحتی هايتناوب[بازیافت  هايزمان، به عبارت دیگر. قرار گرفته است

اهش بیشتري یافته و فرصت کافی براي به طوري که تعداد تکرارها ک، اندبر اجراي حرکت پرس سینه داشته

اي ثانیه 150]تناوب استراحتی[بازیافت  بین زمان، علاوه بر این. بازسازي انرژي عضله فراهم نکرده است

  . داري مشاهده شداي به لحاظ توانایی حفظ تکرار در حرکت پرس سینه تفاوت معنیثانیه 90نسبت به 

تناوب [بازیافت  گیري کرد اجراي تمرین با زماننتیجه توانهاي حاضر میبه یافته توجهبا 

تر و بهتر بوده و اجرا کمتر کامل، دیگر] تناوب استراحتی[بازیافت  ثانیه در مقایسه با دو زمان 240]استراحتی

 ي اسکات ریچموندها پژوهشهاي پژوهش با نتایج نتیجه این بخش از یافته. دستخوش تغییر شده است

هاي تمرین دقیقه بین نوبت 5که نشان دادند اجراي حرکت پرس سینه با فاصله استراحتی ( )2004( وگودارد

که نشان دادند اجرا در حرکات ( )2005( ویلاردسون و بورکت) تر و بهتر استدقیقه کامل 1و  3در مقایسه با 

و ویلاردسون و ) استدقیقه بهتر  1و  2دقیقه در مقایسه با  5اسکوات و پرس سینه با فاصله استراحتی 

دقیقه  1و  2دقیقه نسبت به  3که نشان دادند عملکرد حرکت پرس سینه با فاصله استراحتی ( )2006( بورکت

که نشان دادند توانایی حفظ تکرار در حرکات اسکوات و پرس ( )2006( و ویلاردسون و بورکت) بهتر است

که ( )2009( و میرزایی و همکاران) ثانیه بیشتر است 30دقیقه و  1دقیقه نسبت به  2سینه با فاصله استراحتی 

ثانیه بیشتر است  90و  150نسبت به  240نشان دادند توانایی حفظ تکرار حرکت اسکوات با زمان بازیافت 

  . )24، 25، 15، 26، 18( همخوانی دارد) همخوانی دارد

، )درصد یک تکرار بیشینه 100ز کمتر ا( هاي زیر بیشینهتمرینات مقاومتی هنگام بلند کردن وزنهدر 

اثرات فیزیولوژیک خستگی در این تارها به . شوندنیرو فرا خوانده می تولید براي 1ابتدا تارهاي کند انقباض

نیز براي تولید نیروي کافی جهت غلبه بر  2تارهاي تند انقباض فعالیتدر ادامه ، گرددتدریج پدیدار می

حرکت ، گامی که توانایی همه تارهاي عضلانی در اثر خستگی کاهش یابدهن. شوندفرا خوانده می، مقاومت

به زمان کمتري جهت بازیافت نیاز دارند ، تارهاي کند انقباض به علت ویژگی اکسیداتیو. )23( شودمتوقف می

 هوازي تکیه داشته و تمرینات شدید سببتارهاي تند انقباض براي تولید انرژي به گلیکولیز بی، حال آنکه

لذا این تارها به زمان بازیافت ، گرددو تجمع اسید لاکتیک در این تارها می PHکاهش ، تجمع یون هیدروژن

میزان کلسیم در میوفیبریل را ، افزایش یون هیدروژن و اسیدي بودن محیط. )22( تري نیاز دارندطولانی

از طرفی . اندازدوپونین را به تأخیر میصال القایی در پیوستگی کلسیم و تراتّ دهد که این امر مرحلۀمی کاهش

جلوگیري کرده و باعث کندي ) هوازيآنزیم گلیکولیز بی( فسفوفروکتوکیناز فعالیتافزایش یون هیدروژن از 

زمان لازم براي خروج . کندبراي تأمین انرژي انقباض جلوگیري می ATPمسیر گلیکولیز شده و از تولید 

، در پژوهش حاضر. )22، 23( دقیقه است 10تا  4ج از عضله در حال انقباض لاکتات و یون هیدروژن به خار

___________________________________________________________  
  

1. Slow twitch fibers 
2. Fast twitch fibers 
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گردد و امکان حفظ سبب پاکسازي عضله از یون هیدروژن و اسید لاکتیک می ثانیه استراحت احتمالاً 240

  . نمایدتکرارها را بیشتر می

شان دادند تفاوت که ن( )2003( نتایج این قسمت از پژوهش حاضر با نتایج ماتوزاك و همکاران

، 3، 1] استراحتی تناوب [بازیافت  هايزمان ق یک تکرار بیشنه در دو نوبت باداري در توانایی انجام موفّمعنی

  بازیافت  هايزمانکه نشان دادند ( )1994( 1و ویر و همکاران) دقیقه در حرکت اسکوات وجود ندارد 5و 

نوبت با مقدار وزنه بیشینه در  2در  قدقیقه بر توانایی انجام تکرار موفّ 10و یا ، 5، 3، 1] استراحتی تناوب[

دلیل ناهمخوانی دو پژوهش مذکور با نتایج پژوهش . )21، 12( مغایرت دارد) حرکت پرس سینه تاثیري ندارد

در . باشدمی ها پژوهشت استفاده از مقدار وزنه بیشینه به عنوان مقاومت در این به علّ احتمالاً، حاضر

درصد یک تکرار بیشـینه به یک دقیقه زمان  100با شدت  نوبتبلند کردن وزنه در یک ، تمرینی وزنۀ برنامه

عضلات براي تامین انرژي از منابع ، هنگامی که وزنه مورد استفاده در حد بیشینه باشد. )5( بازیافـت نیاز دارد

خیلی سریع است و بیش از نیمی از این منابع در  بازسازي منابع فسفوکراتین. کنندفسفوکراتین استفاده می

  . )22( شوندثانیه بازسازي می 30حدود 

مطالعاتی که افزایش قدرت را در تمرینات مقاومتی مورد بررسی قرار دادند از فاصله استراحتی 

بت به نس ثانیه استراحت 160نشان دادند که ) 1997( 2و همکاران پین سی ورو، کنندتر حمایت میطولانی

سبب افزایش قدرت بیشتري در عضله چهارسر رانی و هاي تمرین ایزوکینتیکی بین نوبت استراحت ثانیه 40

دقیقه استراحت بین  3نشان دادند که ) 1995( 3همچنین رابینسون و همکاران، )17( شودهمسترینگ می

  ثانیه استراحت  30و  90هاي تمرین در حرکت اسکوات سبب افزایش بیشتري در قدرت نسبت به نوبت

  . )19( شودمی

تمرینی  هاي ابتدایی و اصلی در یک برنامۀورزشکاران از تمرین پرس سینه به عنوان یکی از حرکت

نشان داد هنگامی که  نتایج پژوهش حاضر. کنند براي افزایش قدرت و استقامت عضلات بالاتنه استفاده می

از ، است سینه و اجراي تمرین با بیشترین تکرار ممکن افزایش قدرت عضلات درگیر در تمرین پرس هدف

هاي  هاي تمرین استفاده شود تا تکرارها در نوبتاي بین نوبتثانیه 240 ]تناوب استراحتی[بازیافت  زمان

توانایی حفظ تکرارها هنگامی که وزنه . و از کاهش تکرارها جلوگیري شود، متوالی در سطح بالاتري حفظ

  . گردد ین و افزایش قدرت عضلات درگیر میزایش حجم تمرثابت است سبب اف
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