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  معکوس و موجی  خطّی بندي زمانتمرین مقاومتی  ۀدو برنام ۀمقایس

  و حجم برابر بر استقامت افراد غیر ورزشکار شدتروزانه با 
         1دکتر محمدرضا حامدي نیا

  2می طرقداريحسین عظی

  3دکتر امیر حسین حقیقی

  چکیده

و حجم برابر بر  شدتمعکوس و موجی روزانه با  خطّیشده مقاومتی  بندي زمانتمرین  ۀاثرات دو برنام ۀهدف تحقیق حاضر مقایس 

 23/176 ± 4/6قد ، سال 38/25 ± 4/3ی با میانگین سنّ( نفر از مردان غیر ورزشکار 30بدین منظور . بود ي استقامتها شاخص

لیتـر بـه ازاء هـر     میلـی ( 38 ± 3/4اکسیژن مصـرفی   اکثر حدو ) کیلو گرم بر مترمربع( 24 ± 19/2 تودة بدنشاخص ، سانتی متر

 خطّی بندي زمانو به طور تصادفی به دو گروه تمرین مقاومتی گردیدند به صورت داوطلبانه انتخاب  )کیلوگرم از وزن بدن در دقیقه

 3هفته تمرین مقاومتی و  12کوس و موجی روزانه شامل انجام مع خطّی بندي زمان ۀبرنام. معکوس و موجی روزانه تقسیم شدند

 اکثـر  حد، باعث بهبود معنادار ترکیب بدن، معکوس و موجی روزانه خطّیتمرینات  نشان داد که، ها تحلیل داده. جلسه در هفته بود

برنامـۀ  بین دو . )≥001/0p( دشو یماستراحتی  ضربان قلب بازیافت و پایین تنه و استقامت عضلانی بالا تنه و، اکسیژن مصرفی

ي مشـاهده  دار معنیتفاوت ، هاي تحقیقمتغیرگذاري بر تأثیرمعکوس و موجی روزانه از لحاظ  خطّی بندي زمانات مقاومتی تمرین

. )≥005/0p( باعث افزایش بیشتر استقامت پایین تنه شد، فقط در خصوص استقامت عضلات پایین تنه تمرینات موجی روزانه. نشد

و حجم برابر بر استقامت  شدتمعکوس و موجی روزانه با  خطّی بندي زمانمقاومتی  برنامۀ تمرینگفت که دو  توان میدر مجموع 

موجی روزانه نسبت به برنامه  بندي زمانتنه که برنامه  افراد غیر ورزشکار اثر یکسانی دارد به جز در عامل استقامت عضلانی پایین

  . دکن میازگاري بهتري را ایجاد معکوس س خطّی بندي زمان

  

  . موجی روزانه ۀبرنام، معکوس خطّی ۀبرنام، تمرین مقاومتی، شده بندي زمان ۀبرنام، استقامت :هاي کلیدي واژه
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 استادیار دانشگاه تربیت معلم سبزوار. 3
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Abstract  

Purpose: The purpose of this study was to compare the effects of two resistance 
programs of daily undulating periodization and reverse linear periodization with the 

equal volume and intensity on endurance indexes.   
Methodology: Thirty untrained, male volunteers 25.38 ± 3.4 years old and 176.23±6.4 
cm high were assigned to one of the two groups (under either the reverse linear or 
daily undulating periodized resistance programs). The reverse linear and daily 
undulating periodized resistance programs included 12 weeks of training, three 

sessions per week. 
Results: The data analysis indicated that body composition, the muscular endurance of 
the upper and lower body, cardiovascular endurance, resting and recovery heart rate 
in both periodization programs increased significantly. Generally there are no 
significant differences between the two training programs. The only difference 
between the two programs is the significant increase in the muscular endurance of the 
lower part of the body in the daily undulating periodized program than the reverse 

linear periodization program. 
Conclusion: In general daily undulating periodization creates higher adaptation in the 
muscular endurance of the lower body than the reverse linear periodization.                 

                    
 

Key words: endurance, periodization program, resistance program, reverse linear, daily 
undulating . 

  
 

  



 121 ... بندي خطّی معکوس و موجی تمرین مقاومتی زمان ۀدو برنام ۀمقایس

  مقدمه

ي ورزشـی بـا   ها بالاخص که اکثر رشته، ستها در اغلب مجامع و جلسات ورزشی بر سر زبان »استقامت« ةواژ

ي هـا  ورزشـکاران یـا تـیم    موفّقیتنقش بسیار حیاتی در پیروزي و ، عامل استقامت سر و کار دارند و وجود آن

نزدیک به مقـادیر مقـاومتی   د بای، ران استقامتیقدرتی ویژه ورزشکا برنامۀ تمرین مقدار بار در. )9( ورزشی دارد

توانایی سازگاري با هر نوع تمرین را دارد؛ بـا ایـن   ، عضلانی ـ  دستگاه عصبی، هنگام رقابت باشد؛ خوشبختانه

ر بـودن تمرینـات   از آنجا کـه مـؤثّ  . )10( این دستگاه با تمرینی سازگار خواهد شد که با آن روبه رو شود، حال

، و تمـرین از نظـر زمـانی   ) 15( تکرار و حجم تمرینات وابسته است، شدتب عواملی از جمله مقاومتی به ترکی

یی تلف کننـد کـه موجـب بهبـود عملکـرد      ها یتفعالند وقت خود را روي توان میپرهزینه است و ورزشکاران ن

 . خاصی دارد اهمیتتمرینات مقاومتی براي این ورزشکاران  مؤثّر بندي زمانو  طرّاحی ،دشو میها ن ورزشی آن

، )ام پرورهااند مثل ورزشکاران قدرتی و( شد میتعداد کمی از افراد اجرا  ۀوسیله تمرینات مقاومتی ب ،در گذشته 

ي معتبر جهانی مثل کالج آمریکایی طب ورزشـی و انجمـن قلـب    ها امروزه تمرینات مقاومتی از سوي سازمان

قدرت و استقامت عضلانی حاصل از تمرینات مقـاومتی بـراي   . )6، 7( دشو میآمریکا براي عموم مردم توصیه 

ي هـا  فعالیـت خاصی دارد و توانایی افراد را جهت شرکت در  اهمیت، سلامت عمومی و آمادگی جسمانی افراد

د افـراد  شـو  میو باعث ، دهد میي روزمره زندگی بهبود ها فعالیتاوقات فراغت و نیز اجراي آسان تر  جسمانی

دسـتگاه   ۀي مقـاومتی بـراي توسـع   هـا  تمـرین . بیشتري از عمر حفظ کننـد  مدتل عملکردي را براي استقلا

، )بـار ( تمرینـات  شـدت تمرینات مقاومتی به ترکیب عـواملی از جملـه    تأثیراز طرفی . عضلانی ضروري است

نـات در هفتـه و   تکـرار تمری ، و حرکـات  هـا  استراحت بین ست مدت، )و تکرارها ها تعداد دوره( حجم تمرینات

  . )14، 15( استتمرینات وابسته  بندي زمانسرعت اجراي حرکات یا به طور خلاصه 

 ۀی استفاده از یک برنام ـآمیز در تمرینات مقاومتی در هر سطح از آمادگی یا سنّ موفّقیتکلید عمل 

ویـژه ورزش مـورد   در جهت بهبود اهـداف   ي ایجاد شده از تمرینات مقاومتیها احی شده است تا سازگاريطرّ

تـودة  بیشتري در بهبـود قـدرت و    تأثیر ها برنامه مدتو  شدتهاي متغیر طرّاحیو  بندي زمان. )22( نظر باشد

و بـراي پیشـرفت در   ، )8، 27، 29( دارد، نشـده  بنـدي  زمـان ي تمـرین مقـاومتی   هـا  نسبت به برنامه عضلانی

ي اخیر مورد اسـتفاده  ها اي که در سال شده بندي زمان ي تمرینیها برنامه. )13( استتمرینات مقاومتی مؤثرتر 

 ،شـده  بنـدي  زماني تمرینی غیر ها نسبت به برنامه، شده تعیین قرار گرفته است براي رسیدن به اهداف از پیش

از بین . شده توصیه شده است بندي زماني ها بنابراین استفاده از برنامه. )14، 15( اند نتایج بهتري را نشان داده

 ۀدر برنام ـ، اسـت تـر   معکوس و مـوجی روزانـه رایـج    خطّی بندي زمان ۀبرنام، شده بندي ي زمانها واع برنامهان

بدین ترتیـب   .می باشد خطّی بندي زمانتمرینات برعکس  شدتحجم و  معکوس روند تغییر خطّی بندي زمان

 ۀموجی به وسیل بندي زمانیابد  تمرینات کاهش می شدتحجم افزایش و ، به مرور زمان، که با انجام تمرینات

تمرینـات   شـدت حجـم و   ،در ایـن برنامـه  ، استمتفاوت  خطّی بندي زمانتشریح شد و با ) 1988( 1پولیکوین

موجی شـامل افـزایش و کـاهش حجـم و      بندي زمان. کند میهفته یک بار تغییر  4طور تکراري هر ه نسبتأ ب

___________________________________________________________ 
1.Poliquin  
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بـه  مـوجی روزانـه    بنـدي  زمـان  ۀبرنام ةاید ها بعد. ی استي تمرینها در طول چرخه ـ  هر دو ـ  تمرینات شدت

تمرینـات بـه صـورت روزانـه      شـدت حجم و  ،بر اساس این برنامه .ارائه شد) 2002( 1ري و همکارانش وسیلۀ

  . )25( نماید میتغییر 

و غیـر   بنـدي  زمـان ي هـا  نتایج به دسـت آمـده از برنامـه   ، تحقیقات قبلی ،همان طور که بیان شد

ي هـا  در مقایسه بـا برنامـه   بندي زماني ها که برنامه اند شده را با یکدیگر مقایسه کرده و نشان داده يبند زمان

بـا یکـدیگر    شـده را  بندي زماني ها برنامه و تفاوت تأثیرمطالعاتی که ، )15، 21( شده بهتر است بندي زمانغیر 

فقط  ،تا آنجا که ما بررسی کردیم. )24، 25( دان ي قدرت و توان را مد نظر قرار دادهها شاخص، اند مقایسه کرده

. )26( شده بر استقامت آن هم استقامت عضلانی بررسی شده است بندي زماني ها اثرات برنامه ۀمطالعدر یک 

هر دو نتـایج خـوبی   ، )معکوس و موجی روزانه خطّی بندي زمان( این دو برنامه، که تا این زمان به این توجهبا 

مقایسه اثـرات   بنابراین هدف ما در این تحقیق. )25، 26( اند ن و استقامت عضلانی داشتهتوا، در کسب قدرت

غیـر   مـردان و حجم برابـر بـر اسـتقامت     شدتمعکوس و موجی روزانه با  خطّی بندي زمانمقاومتی  ۀدو برنام

  . استورزشکار 

  

  تحقیق شناسی روش

 ،ارائـه شـده اسـت    1ة ها در جدول شمار ي آنها ویژگیکه  غیر ورزشکار بعد از اعلان عمومی و آمادگی افراد 

و در طـرح   کار آشـنا شـدند   ةبا شیو ها بدنی تکمیل شد و آزمودنی یتفعالسلامتی و آمادگی براي  ۀنام پرسش

گرفته  ها آزمون ها بدین صورت که در ابتدا از تمامی آزمودنی. شرکت کردند، تحقیق که به صورت متقاطع بود

 15و  دادنـد  مـی معکوس را انجـام   خطّی بندي زمانتمرینات ، هفتۀ اول 6در  ها ر از آزمودنینف 15سپس ، شد

تمرینـات از تمـامی    هفتـۀ اول  6بعـد از پایـان   . دادنـد  میموجی روزانه را انجام  بندي زماننفر دیگر تمرینات 

و یـا تمرینـات مقـاومتی     هفته حرکات سبک ورزشـی  3 مدتبه  ها گرفته شد و آزمودنی ها آزمون ها آزمودنی

دوباره گرفته شد و در ادامـه تمرینـات    ها آزمون ها هفته از تمامی آزمودنی 3بعد از پایان . سبک را انجام دادند

هفتـه   6 مدتمعکوس را انجام دادند به  خطّی بندي زمانتمرینات ، هفتۀ اول 6یی که در ها نفر از آزمودنی 15

هفتۀ  6موجی روزانه را در  بندي زماننفري که تمرینات  15را انجام دادند و  موجی روزانه بندي زمانتمرینات 

جلسه تمرین  3معکوس را انجام دادند هر هفته  خطّی بندي زمانتمرینات  ،هفته دوم 6در  دادند میانجام  اول

  . دوباره گرفته شد ها آزمون ها و در پایان از تمامی آزمودنی. انجام شد

  

  

  

  

___________________________________________________________ 
1. Rhea et al  
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  هامتغیر گیري هانداز   ةنحو

بـه دسـت   ) آزمـون کـوپر  ( درآزمون عملکـرد اسـتقامتی   ها ؛ مسافتی که آزمودنیعروقی ـ  استقامت قلبی

اکسیژن مصـرفی بـر    حد اکثرقرار گرفت تا } 73/44تقسیم بر ) مسافت به متر ـ  9/504( {آوردند در فرمول 

  . )17( شودحسب میلی لیتر به ازاي هر کیلوگرم وزن بدن در دقیقه برآورد 

سـت بـا وزنـه     2 هـا  آزمـودنی ، عضـلانی  قـدرت  حد اکثر کردن مشخّص؛ براي عضلانی قدرت حد اکثر

بعـد از آن  . تکرار را براي گرم کردن اجـرا کردنـد   2و  5درصد یک تکرار بیشینه به ترتیب  80و  50تخمینی 

تا  3ه بین هر تلاش البتّ ؛نه به دست آیدکه یک تکرار بیشی تا این یافت میبه طور پیش رونده افزایش  ها وزنه

، حرکت همسـترینگ ، سرشانه از جلو، پرس سینه، براي تمام حرکات اسکات. )20( دقیقه استراحت داده شد 5

 دوقلـو و بـاز شـدن کمـر    ، پشـت بـازو  ، چهارسر حرکت، سر شانه از پشت، پرس بالا سینه، پرس پا، جلو بازو

  . قدرت تعیین شد اکثر حدپاروئی 

 60بـا اسـتفاده از وزنـه     ها آزمودنی :)پرس سینه( و بالاتنه )اسکات( استقامت عضلانی پایین تنه

بـدین ترتیـب تعـداد     ؛حرکت صحیح اسکات وپرس سینه را تا واماندگی اجرا کردند، درصد یک تکرار بیشینه

  . )22، 21( ت شدحرکات صحیح اسکات و پرس سینه به عنوان استقامت عضلانی پایین تنه و بالا تنه ثب

دقیقـه دویـدن بـه آن     12ضـربان قلبـی کـه افـراد بعـد از پایـان        اکثر حدبا استفاده از : میزان درك فشار

میزان درك فشـار  ، داشت )بورگآزمون ( کاربا آزمون درك فشار اکثر حدرسیدند و ارتباطی که ضربان قلب  می

  . )30( ثبت شد 20تا  6افراد بین اعداد 

 ـ ؛شـد  گیري اندازه   سانتی متر در طرف راست بدن ۀبه وسیل: ها مااند  محیط ، گیـري  انـدازه  ه در هنگـام البتّ

دور سـینه  ، میانی بین آرنج و شـانه  ۀنقط، دور بازو گیري ازهاند  محل. لباس را به تن داشتند اقل حد ،ها آزمودنی

 شـود  مـی ی که عضله سرینی تمام ن محلّو دور ران یک سوم ابتدایی را، ها یک سانتی متر بالاي نوك پستان

  . بود

مـدل میکوشـا نـوع پـت     ( کردن درصد چربی بدن با اسـتفاده از کـالیپر   مشخّصبراي : درصد چربی بدن

   )به میلی متر در طرف راست بـدن ( شکمی و رانی، اي چربی زیر پوستی سه نقطه سینه) ساخت ژاپن 376843

  ابتدا چگالی بدن با فرمول زیر، )1980( 1جکسون و پولاك شد و با استفاده از معادله گیري اندازه
  چگالی= 109380/1 ـ 0008267/0 )نقطه3مجموع ضخامت پوستی ( +0000016/0 )نقطه 3مجموع ضخامت پوستی ( 2 ـ 0002574/0 )سن(

درصـد چربـی بـدن    ، 50/4 ـ  )تقسـیم بـر چگـالی بـدن     95/4( محاسبه و با قرار دادن چگالی بدن در فرمول

  . شد سبهمحا

  

  

  

___________________________________________________________ 
1. Jackson and Pollock  



124   89پاییز و زمستان/ دوازدهمشماره / سال ششم/ نامۀ فیزیولوژي ورزشی کاربردي پژوهش  

  معکوس و موجی روزانه خطّی بندي زمانتمرینات مقاومتی 

و دوم  هفتۀ اولدر  1طبق جدول  ها معکوس به این صورت بود که آزمودنی خطّی بندي زمانمقاومتی  ۀبرنام 

تکـراري   30سـت   3 پنجم و ششـم  ۀتکراري و در هفت 25ست  3 و چهارم هفتۀ سومدر ، تکراري 20ست  3

شده موجی روزانه  بندي زمانمقاومتی  ۀبرنام. دوم نیز برنامه به همین صورت تکرار شد ۀهفت 6. ردندک اجرا می

دوم  ۀدر جلس ـ، تکراري 20ست  3 ،ل هر هفتهاو ۀدر جلس 2طبق جدول  ها بدین طریق اجرا شد که آزمودنی

اسـتراحت بـین   . کردنـد  تکراري اجرا مـی  30ست  3 ،هر هفته ،سوم ۀتکراري و در جلس 25ست  3 ،هر هفته

حرکـت  ، سرشـانه از جلـو  ، پرس سـینه ، در تمرینات از حرکات اسکات. )3( دقیقه در نظر گرفته شد 1 ها ست

، پشـت بـازو  ، چهارسر حرکت، سر شانه از پشت، پرس بالا سینه، پرس پا، درازونشست، جلو بازو، همسترینگ

  . استفاده شد دویدن در جا و پاروئی دوقلو، باز شدن کمر

ها هاي آزمودنی ویژگی. 1جدول   

 

  خطیّ معکوس  موجی روزانه

  176 ± 41/9  175 ± 76/9   )سانتی متر(قد 

  75 ± 41/8  74 ± 76/8   )گیلوگرم(وزن 

    94/25 ± 04/2  24 ± 19/2)    سال(سن 

BMI )kg/m2(   19/2 ± 24  04/2 ± 94/23    

Vo2max (ml/kg
min/1ـ  

   38 ± 2/4  38 ± 3/4  (1ـ  

  

 بندي خطیّ معکوس و موجی روزانه مقاومتی زمان ۀهاي تمرینی برنام شاخص .2جدول

  12، 11، 6، 5هفته  10، 9، 4، 3هفته  8، 7، 2، 1هفته  گروه خطیّ معکوس

  3×30  3×25  3×20  ها تکرارها و ست

  1RMدرصد  1RM  30درصد  1RM 35درصد  40  شدت

  ، 1درازونشست، بازشدن کمر

  بلند دویدن در جا زانو

  )ست( 3×40)ثانیه(   )ست( 3×30)ثانیه(   )ست( 3×20)ثانیه( 

  جلسه سوم هر هفته  جلسه دوم هر هفته  جلسه اول هر هفته  گروه موجی روزانه

  3×30  3×25  3×20  ها تکرارها و ست

  1RMدرصد  1RM  30درصد  1RM 35درصد  40  شدت

  درازونشست، باز شدن کمر، 

  دویدن در جا زانو بلند

  )ست( 3×40)ثانیه(   )ست( 3×30)ثانیه(   )ست( 3×20)یهثان( 

  

___________________________________________________________ 
1. Back extention  



 125 ... بندي خطّی معکوس و موجی تمرین مقاومتی زمان ۀدو برنام ۀمقایس

  ي تمرین ها برابرسازي حجم

 و مقدار بار جا به جا شده در هر حرکت ها ی دو نوع تمرین با استفاده از حاصل ضرب تکرارها در ستحجم کلّ

و بارهـا در دو   هـا  هفته، ها ست، به مساوي بودن تکرارها توجهبا . محاسبه شد) درصدي از یک تکرار بیشینه(

هـر دو هفتـه یـک بـار از     ، همچنین براي رعایـت اصـل اضـافه بـار    . ی دو برنامه یکسان بودبرنامه حجم کلّ

، انتخاب ها اساس درصدي از یک تکرار بیشینه جدید وزنه آزمون یک تکرار بیشینه گرفته شد و بر ها آزمودنی

  . و تکرارها انجام شد

  

  ي آماري ها روش

 t شـده از  مشـخّص بر عوامـل   معکوس و موجی روزانه خطّی بندي زمان رات تمرینات مقاومتیبراي تعیین اث

 مشـخّص بر عوامل  معکوس و موجی روزانه خطّی بندي زمان همبسته و براي مقایسه اختلاف اثرات دو برنامه

  . مستقل استفاده شد tشده از 

  

   ي تحقیقها یافته

معکوس و موجی روزانه  خطّیتمرینات  نشان داد که ها تحلیل داده ارائه شده 3طور که نتایج در جدول  همان

درصـد   1بدون چربی به میزان  ةافزایش معنادار تود، درصد 6باعث کاهش معنادار درصد چربی بدن به میزان 

 درصـد  8و  معکـوس  خطّـی در گـروه  ) متـر 178( درصـد  7دقیقه دویدن به میزان  12مسافت  دار معنیبهبود 

درصـد در هـر دو    10به میـزان  ) Vo2max( استقامت قلبی عروقی دار معنیبهبود ، موجی روزانهدر ) متر188(

بهبـود  ، درصـد  24در هـر دو گـروه بـه میـزان     ) پرس سینه( استقامت عضلانی بالا تنه دار معنیبهبود ، گروه

مـوجی   درصـد در گـروه   10و  درصـد  8معکوس به میـزان   خطّیاستقامت عضلات شکمی در گروه  دار معنی

درصـد در  28و  درصد 21به میزان  معکوس خطّیاستقامت عضلانی پایین تنه در گروه  دار معنیبهبود ، روزانه

درصد  3در هر دو گروه به میزان  6و  4، 2ضربان قلب بازیافت در دقایق  دار معنیکاهش ، گروه موجی روزانه

  . )≥001/0p( درصد شد 5/1و ضربان قلب استراحتی به میزان 

هـاي  متغیرگذاري بـر  تأثیرمعکوس و موجی روزانه از لحاظ  خطّی بندي زمانات مقاومتی برنامۀ تمرینن دو بی

اسـتقامت  ، عروقـی و عملکـردي   ـ  استقامت قلبـی ، تودة بدنشاخص ، ران، سینه، دور بازو، وزن، ترکیب بدن

ي مشـاهده  دار معنـی فـاوت  ضربان قلب استراحت و بازیافت و آزمون درك فشـار ت ، عضلانی بالاتنه و شکمی

معکوس و موجی روزانه از لحاظ اثـر گـذاري بـر اسـتقامت      خطّیشده  بندي زمانی برنامۀ تمرینبین دو . نشد

و تمرینات موجی روزانـه باعـث افـزایش بیشـتر     ) ≥005/0p( عضلات پایین تنه تفاوت معناداري مشاهده شد

  . استقامت پایین تنه شد
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  بندي خطیّ معکوس و موجی روزانه  قبل و بعد از تمرینات مقاومتی زمان متغیرهاي وابسته .3جدول 

  برنامه موجی روزانه  برنامه خطّی معکوس  نوع برنامه

  بعد از تمرین  قبل از تمرین    بعد از تمرین  قبل از تمرین    ها متغیر

  74 ± 80/8  74 ± 05/9  74 ± 41/8  74 ± 76/8  )کیلوگرم(وزن 

  17 ±10/4*  18 ± 46/4  17 ±18/4*  18 ± 52/4  درصد چربی بدن   

  61 ±51/5*  60 ± 61/5  61 ±37/5*  60 ± 42/5  )  کیلوگرم(بدون چربی  ةتود

BMI )kg/m2(  19/2 ± 24  04/2±94/23  28/2 ± 24  23/2 ± 24  

  cm)  54/2 ± 29  62/2 ± 29  78/2 ± 29  78/2 ± 29(دور بازو 

  cm)  18/7 ± 95  48/7 ± 95  33/7 ± 95  44/7 ± 95(دور سینه 

  cm)  73/10± 59  01/10± 59  40/10± 59  42/10± 59(دور ران 

  2426 ±271*  2238 ±280  2425 ±195*  2246 ±196  ) متر(دقیقه دویدن  12مسافت 

Vo2max )ml/kg/min)  4/3 ± 38  *2/4 ± 42  1/6 ± 38  *6 ± 42  

  26 ± 58/6*  21 ± 74/6  26 ±33/6*  21±59/6  ) تعداد(استقامت عضلانی بالاتنه 

  28 ±91/5**  21 ± 56/5  28 ±23/6*  23 ± 37/6  ) تعداد(ین تنه یاستقامت عضلانی پا

  44 ± 09/7  40 ± 53/7  44 ± 70/6  41 ± 26/7  ) تعداد(دراز و نشست 

  105 ±73/10*  107 ±38/11  105 ±92/9*  108 ±42/10   6ضربان قلب ریکاوري دقیقه 

  60 ± 13/4*   61 ± 56/4  60 ± 26/4*  61± 27/4  ضربان قلب استراحتی 

  80/18±56/0  81/18±54/0  79/18±55/0  79/18±56/0  آزمون درك فشار 

  176 ±41/9  176 ±41/9  175 ±76/9  175 ±76/9  )سانتی متر(قد  

  94/25 ±04/2  94/25 ±04/2  24 ± 19/2  24 ± 19/2  )   سال(سن  

  استانحراف استاندارد بیان شده  ±مقادیر بر حسب میانگین 

*05/0≤p تفاوت گروه قبل از تمرین نسبت به بعد از تمرین  

**05 ./≤p  تفاوت بین دو گروه  

  

  گیري نتیجهبحث و 

استقامت قلبـی عروقـی و    دار معنیمعکوس و موجی روزانه باعث بهبود  خطّی بندي زمان ي مقاومتیها برنامه 

در واقع تمرینات مقاومتی شـدید  . مشاهده نشد ی تفاوت معناداريبرنامۀ تمرینعملکرد استقامتی شد و بین دو 

پـس از انجـام تمرینـات مقـاومتی در دو گـروه      ) 2003( کرامـر . ناچیزي بر استقامت قلبی عروقـی دارد  تأثیر

از طرفـی نشـان داده   . یابد میي کاهش دار معنیبه طور  VO2maxنشان داد که  بندي زمانو غیر  بندي زمان

، درصد یک تکرار بیشینه و استراحت کوتاه بین حرکـات  60تا  40ت سبکتر از شده است که استفاده از مقاوم

کـه تمرینـات مقـاومتی بـه تنهـایی       اند از مطالعات نشان دادهبرخی . )14( بخشد استقامت هوازي را بهبود می

 همچنین نشان داده شده است که تمرینات مقـاومتی بـا تکـرار بـالا    . )18( دشو میباعث افزایش توان هوازي 

تمرینات کـم و   شدتدر این تحقیق . )29( و استقامت هوازي مفید است) 6، 7( براي بهبود استقامت عضلانی

بنابراین بهبود استقامت قلبی عروقی و عملکردي در این تحقیق دور از انتظـار  ، تکرار بود 15بیشتر از  تکرارها



 127 ... بندي خطّی معکوس و موجی تمرین مقاومتی زمان ۀدو برنام ۀمقایس

 يهـا  برخـی از سـازگاري  نه احتمالا با ایجـاد  معکوس و موجی روزا خطّی بندي زماني مقاومتی ها برنامه. نبود

افـزایش  ) 20( در تمرینات مقـاومتی  ها تغییر تارهاي نوع دو و شرکت میوفیبریل، مانند تغییر تارهاي عضلانی

ي هـا  افـزایش غلظـت آنـزیم   ، ازه میتوکنـدري انـد   افـزایش تعـداد و  ، اي افزایش حجم ضربه، حجم پلاسماي

باعث افـزایش معنـادار اسـتقامت    ه کردن لیپید و افزایش ذخیره گلیکوژن افزایش ظرفیت اکسید، میتوکندري

معکـوس و مـوجی روزانـه در     خطّیبرنامه . )1، 4( مردان غیر ورزشکار شدو عملکرد استقامتی  عروقی ـ  قلبی

 ـ مـی یکی از دلایل آن . ي با یکدیگر نداشتنددار معنیتفاوت  VO2max استقامتی و بهبود عملکرد د برابـر  توان

  . بودن حجم تمرینات در دو برنامه باشد

معکوس و موجی روزانه استقامت عضلانی بالا تنه و پایین تنه را  خطّی بندي زمانهمچنین برنامه 

ا استقامت عضلانی پایین تنه در گروه موجی روزانه بهبـود بیشـتري داشـت و    ام ؛ي بهبود داددار معنیبه طور 

تفـاوت  ) 2003( ري و همکـارانش . وه تفـاوت معنـاداري مشـاهده نشـد    بین استقامت عضلانی بالا تنه دو گر

روي اسـتقامت   تـأثیر معکوس و مـوجی روزانـه از لحـاظ     خطّی بندي زماني بین دو برنامه مقاومتی دار معنی

 احتمـالاً . بهبود استقامت را نیز در اثر ایـن دو برنامـه مشـاهده نکردنـد     ،ها ه آنالبتّ ؛عضلانی مشاهده نکردند

در اسـتقامت عضـلانی    ها موجی روزانه با ایجاد تنوع در هر جلسه تمرین باعث شد آزمودنی بندي زمانمه برنا

بهبود اسـتقامت عضـلانی بـا افـزایش     . پایین تنه نتایج بهتري را کسب کنند و سازگاري بیشتري نشان دهند

بهبـود  ، لاوه بر این مواردع. دهد میرخ ، قدرت عضلانی و تغییر در الگوهاي متابولیک و گردش خون موضعی

  . )5( افتد می اتّفاقاستقامت عضلانی احتمالا به دلیل اقتصادي عمل کردن و افزایش کارایی اجراي حرکات 

معکوس و موجی روزانه باعث کـاهش معنـادار درصـد چربـی بـدن و       خطّی بندي زماني ها برنامه

 ـ. ی تفـاوت معنـاداري مشـاهده نشـد    رینبرنامۀ تمتوده بدون چربی شدند و بین دو  دار معنیافزایش   ،مـا  ۀیافت

 کرامـر ، )2003( ایزکـواردو ، )2004( ه گلوواکیالبتّ است؛) 2006( بوفورد و) 2004( ي کالدولها همسو با یافته

شده درصـد چربـی بـدن     بندي زماننشان دادند که پس از انجام تمرینات مقاومتی ) 2001( و مارکس) 2001(

درصد چربـی بـدن را پـس از     دار معنیعدم تغییر ) 2002( این حال ري و همکارانش با. کاهش معناداري دارد

از آنجـا کـه وزن بـدن در ایـن     . )25( و موجی گـزارش نمودنـد   خطّیشده  بندي زمانانجام تمرینات مقاومتی 

نـد  بافـت همب ، ي ساختاري عضلاتها پروتئین تحقیق تغییر نکرد ولی وزن بدون چربی افزایش یافت احتمالاً

ي اکتـین و  هـا  فیلامـان ، شـبکه سارکوپلاسـمی  ، عضلات و دیگر اجزاء ساختاري عضلات مثل تار عضـلانی 

بدون چربی افزایش و درصد چربی بدن کاهش معنـاداري   ةدر نتیجه تود. )5( میوزین افزایش پیدا کرده است

انرژي مصرفی ، جود نداشتی تفاوت معناداري در کاهش درصد چربی وبرنامۀ تمریناز آنجا که بین دو . داشت

کـه ایـن تمرینـات بـراي      به ایـن  توجهبا . با یکدیگر برابر بود دو برنامه به دلیل حجم برابر دو برنامه احتمالاً

ي بتـا  هـا  آنـزیم  فعالیـت شده بود و تمرینات اسـتقامتی باعـث سـازگاري در افـزایش      طرّاحیبهبود استقامت 

در نتیجه از چربی به عنـوان منبـع انـرژي    ، یابد میدن لیپید افزایش ت اکسید کرد و ظرفیشو میاکسیداسیون 

به عبارتی تمرینات مقاومتی با افزایش سوخت و ساز و . دشو میو از درصد چربی بدن کم ) 2( دشو میاستفاده 

  . )17( ندشو می تودة عضلانیمصرف انرژي بیشتر باعث کاهش درصد چربی بدن و افزایش 
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معنـادار  ) ران، باسـن ، شـکم ، سینه، بازو( ها اماند  معکوس و موجی روزانه بر محیط خطّی ديبن زماناثر برنامه  

اثـر تمرینـات    اي نشـان داد در  در مطالعـه ) 2006( نبود و بین دو گروه تفاوت معناداري مشاهده نشد بوفـورد 

برنامـه تفـاوت   و بـین دو   یابـد  مـی و مـوجی روزانـه محـیط سـینه و ران افـزایش       خطّی بندي زمانمقاومتی 

نشان دادند بعد از انجام تمرینـات مقـاومتی در دو گـروه    ) 2002( ري و همکاران. )11( ي وجود ندارددار معنی

ري . ستي ماها که همسو با یافته. )25( و موجی روزانه محیط سینه و ران تغییري نکرد خطّیشده  بندي زمان

معکوس کـاهش   خطّیمرینات مقاومتی موجی روزانه و نشان دادند که محیط ران در اثر ت) 2003( و همکاران

احی شده معکوس و موجی روزانه ما براي بهبود استقامت طرّ خطّی بندي زماناز آنجا که تمرینات . )26( یافت

در تارهاي نوع یک مقاوم به خستگی ایجاد شده بود و هیپرتروفی قابل ملاحظـه   سازگاري بیشتر احتمالاً، بود

  . )28( ندارد ها اماند  و تأثیري بر روي محیط دهد میین تارها رخ ندر ا اي معمولاً

دقیقـه   12ضربان قلب استراحتی و بازیافت بعد از ، معکوس و موجی روزانه خطّی بندي زمان ۀبرنام

و بین دو گروه تفاوت معنـاداري مشـاهده   ، ي کاهش داددار معنیچهار و شش را به طور ، دویدن در دقایق دو

تـر از   سـریع  ،ورزشـی استانداردشـده   یـت فعالپس از یک سلسله ، تر است شخصی که آماده، یور کلّبه ط. نشد

تمرین مقاومتی نیـز سـبب کـاهش ضـربان     . )5( گردد میه باز لیبه حالت او ،شخصی که آمادگی کمتري دارد

. )18( اند ا تأیید نکردههمه تحقیقات چنین کاهشی ر ؛ اماشود میقلب در حال استراحت و تمرینات زیر بیشینه 

 مـدت ، تمـرین  شـدت ، مقاومتی مثل حجـم تمـرین   برنامۀ تمریني ها رسد این تغییرات به ویژگی به نظر می

 ي تمرین و مقدار توده عضلانی که به کار گرفته شـده بسـتگی دارد  ها طول زمان استراحت بین دوره، تمرین

. انـد  نشده مشخّصهنوز ، شوند میجه تمرینات مقاومتی سازوکارهایی که باعث کاهش ضربان قلب در نتی. )5(

 قلب و قدرت انقباضی آن باشد که در نتیجه تمرین حاصـل شـده اسـت    ةازاند  ت تغییرولی ممکن است به علّ

عصـب   یـت فعالو از طرفـی هـم    دهـد  مـی عصـب پاراسـمپاتک را افـزایش     یتفعال، همچنین تمرینات. )17(

سازوکارهاي فوق الذکر احتمـالا  ، ت استقامتی تمرینات مقاومتیت ماهیبه علّ. )5( دهد میسمپاتیک را کاهش 

  . ي ما شدها باعث کاهش ضربان قلب استراحتی و بازیافتی آزمودنی

دقیقـه   12معکوس و موجی روزانه بر آزمون درك فشـار بعـد از پایـان     خطّی بندي زمان ۀاثر برنام

نیـز مشـاهده نمـود کـه دو     ) 2006( بوفـورد . ت معناداري مشاهده نشددویدن معنادار نبود و بین دو گروه تفاو

از آنجـا کـه   . ي بـر آزمـون درك فشـار نـدارد    دار معنـی  تأثیرو موجی روزانه  خطّی بندي زمانمقاومتی  ۀبرنام

بنـابراین  ، تلاش در آزمـون شـرکت کردنـد    حد اکثرقبل و بعد از تمرینات با  ها آزمودنی، بهبود یافت ها رکورد

 توجـه با  احتمالاً، داد ل فشار را نشان میتحم حد اکثرتلاش و  حد اکثرآزمون درك فشار هم در هر دو حالت 

عـدم تغییـر   ، ها قبل از تمرینات و بعد از تمرینـات  آن حد اکثرو تلاش  ها به بهبود عملکرد استقامتی آزمودنی

  . رسد آزمون درك فشار منطقی به نظر می

 خطّـی مقـاومتی   بنـدي  زمـان  ۀنتیجه گرفت که هـر دو برنام ـ  توان میز این تحقیق ی ابه طور کلّ

ضربان قلب اسـتراحتی و ضـربان قلـب بازیافـت     ، ترکیب بدن، معکوس و موجی روزانه باعث بهبود استقامت

 ـموجی روزانه نسبت به تمرینات تمرینات ، ی تفاوت معناداري وجود نداردبرنامۀ تمریند و بین دو شو می  یخطّ
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همچنین باعث افـزایش بیشـتر و غیـر     و. بیشتري در استقامت عضلانی پایین تنه شدمعکوس باعث افزایش 

به دلایل آماري و عملکـردي اسـتفاده از    توجهو با  شد میعملکرد استقامتی و استقامت عضلات شک دار معنی

  . شود میموجی روزانه براي بهبود استقامت توصیه  بندي زمانبرنامه 
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