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چکیده 
 هزد 30. ٕ ثَدُ اعتىٕ ثب اعتفبدُ اس دٍ ثزًبهٔ ٍسًٔ توزّذف اس اٗي تحم٘ك، ثزرعٖ ًمؼ اٗدبد خغتگٖ ثز وغت لذرت ػضلاًٖ

 هبُ 6ثب عبثمٔ حذِّ  الل  ( و٘لَگزم8/71 ± 83/5 = ٍسى؛ عبًتٖ هتز06/174 ± 4=  عبل؛ لذ26/21 ±14/2= عي) ٍرسؽىبر عبلن
ٖ ّب پظ اس ّوغبى عبسٕ ثِ فَرت تقبدفٖ ثِ عِ گزٍُ . توزٗي ثب ٍسًِ، داٍعلت ؽزوت در اٗي تحم٘ك ؽذًذ  ًفزُ 10آسهَدً

 ثبًِ٘ اعتزاحت ث٘ي ّز 30 تىزار هدشّا ثب 40)، خغتگٖ ون ( ثبًِ٘ اعتزاحت ث٘ي ًَثت ّب30 تىزارٕ ثب 10 ًَثت 4)خغتگٖ سٗبد 
 75 ّفتِ پزط عٌِ٘ را ثب ٍسًِ هؼبدل 10گزٍُ ّبٕ توزٌٖٗ، عِ رٍس در ّفتِ ٍ ثِ هذّت . تمغ٘ن ؽذًذ( ثذٍى توزٗي)ٍ وٌتزل  (تىزار

ٖ ؽذ ثزرعٖ آهبرٕ دادُ ّب، ًؾبى داد توزٗي . درفذ ٗه تىزار ث٘ؾٌِ٘ اًدبم دادًذ ٍ ٗه تىزار ث٘ؾٌِ٘ در پبٗبى ّز ّفتِ تؼ٘٘ي  ه
ِ إ در ّز دٍ گزٍُ توزٌٖٗ در همبٗغٔ ثب گزٍُ وٌتزل ؽذ (.  ≥01/0p) پزط عٌِ٘، هَخت افشاٗؼ هؼٌبدارٕ در لذرت ػضلات عٌ٘

ٖ رعذ اٗدبد خغتگٖ . ػضلات ث٘ي دٍ رٍػ توزٌٖٗ، تفبٍت هؼٌبدارٕ هؾبّذُ ًؾذ (لذرت)اهّب در ه٘شاى ٗه تىزار ث٘ؾٌِ٘  ثِ ًظز  ه
ٖ تَاى ثِ  در ّز ًَثت اس توزٗي ثب ٍسًِ لاسهٔ تَعؼٔ لذرت هحغَة ًو٘ؾَد ٍ ثذٍى تحول رًح خغتگٖ ٍ اػوبل ً٘زٍٕ ؽذٗذ  ه

 .ًتبٗح هؾبثْٖ دعت ٗبفت
 

. توزٗي ثب ٍسًِ، خغتگٖ، پزط عٌِ٘، لذرت ػضلاًٖ: واژههای کلیدی

 

                                                                                                     h_arazi2003@yahoo.com (ًَٗغٌذُ هغئَل) اعتبدٗبر داًؾگبُ گ٘لاى. 1
 ٍلَصٕ ٍرسؽٖ داًؾگبُ گ٘لاىٕداًؾدَٕ دوتزٕ ف٘ش. 2
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The Effect of Two Weight Training Programs with Different  

Fatigue on Strength Gains 
 

 Arazi, H (PhD)  

 Ebrahimi, M( Msc) 

 

Abstract 

The purpose of this study was to investigate the role of fatigue on strength gain in 

resistance training by comparing high fatiguing and low fatiguing training protocols. 

Thirty healthy adults (age 21.26 ± 2.14 yr, height 174 ± 4 cm, weight 71.80 ± 5.83kg) 

with a history of greater than 6 month weight training, were matched and then randomly 
assigned to either a high fatigue (HF: four sets of 10 repetitions with 30 seconds rest 

between sets), low fatigue (LF: 40 repetitions with 30 seconds between each repetition) 

or control (C: without training) groups. Subjects in the two training groups undertook 

bench press training three times a week on average 75% of their 1 repetition maximum 

(1RM), for 10 weeks. The 1RM loud was determined at the end of each week. Results 

indicated that bench press training causes a significant increase in pectoral muscle 

strength in Both HF and LF groups compared with C group (p≤0.01). But, Both HF and 

LF resulted in similar strength gains in 1-repetition maximum bench press. It seems that 

fatigue in each set does not appear to be a critical stimulus for strength gain in weight 

training and we can reach the same results without severe discomfort and acute physical 

effort. 
 

Keywords: Strength training, Fatigue, Bench press, Muscle strength. 
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مقدّمه 
ٖ ؽَد ٍ توزٗي همبٍهتٖ ثِ  ِ ّبٕ هْن اغلت هزثّ٘بى ٍرسؽٖ هحغَة  ه افشاٗؼ لذرت ػضلاًٖ، ٗىٖ اس دغذغ

در خغتدَ ثزإ اًتخبة ثْتزٗي . ػٌَاى اثشارٕ ثزإ افشاٗؼ لذرت ٍ  ّبٗپزتزٍفٖ ػضلاًٖ ؽٌبختِ ؽذُ اعت
ًَع توزٗي همبٍهتٖ وِ ث٘ؾتزٗي افشاٗؼ لذرت را در ووتزٗي سهبى لاسم هَخت ؽَد، تحم٘ك سٗبدٕ اًدبم 

؛ اهّب هىبً٘شم ّبٖٗ وِ در پٖ توزٗي همبٍهتٖ هَخت افشاٗؼ (1، 2، 12، 13، 14، 15، 16، 18)ؽذُ اعت 
ٖ ؽَد، وبهلاً هؾخـّ ًؾذُ اعت   (. 3، 9، 10)لذرت  ه

ٗىٖ اس اثْبهبت هَخَد در اٗي سهٌِ٘، اٗي اعت، آٗب ثب اًدبم توزٗي همبٍهتٖ، تحزٗه هتبثَل٘ىٖ ٗب 
ٖ ؽَد؟ ٗب اٗي وِ فزفبً فؾبرٕ  افشاٗؼ هتبثَل٘تْب در ػضلِ، ثبػث  ّبٗپزتزٍفٖ ٍ افشاٗؼ لذرت ػضلاًٖ  ه

وِ ثِ ػضلِ ٍارد ه٘ؾَد، ثِ ػٌَاى تحزٗه هىبً٘ىٖ هَخت اٗدبد ع٘گٌبلْبٖٗ ثزإ  ّبٗپزتزٍفٖ ٍ افشاٗؼ 
ٖ ؽَد؟ ثحث ّبٕ سٗبدٕ پ٘زاهَى فَاٗذ تحزٗه هتبثَل٘ىٖ ٍ تحزٗه هىبً٘ىٖ توزٗي ثز رٍٕ تَعؼٔ  لذرت  ه

ًؾبى دادًذ، تحزٗه هتبثَل٘ىٖ ًبؽٖ اس تدَوُّغ  (21 )ثزإ هثبل، ؽٌَّ٘برا ٍ ّوىبراى. لذرت ٍخَد دارد
داخل ٍ خبرج تبرّبٕ ػضلاًٖ در همبٗغٔ ثب اػوبل ً٘زٍٕ سٗبد، اّوّّ٘ت ث٘ؾتزٕ در افشاٗؼ  هتبثَل٘ت ّب در

ًؾبى دادًذ وِ اًمجبك اٗشٍهتزٗه هغتوز وِ هَخت تحزٗه  (20 )ّن چٌ٘ي، اعىبت ٍ ّوىبراى. لذرت دارد
هتبثَل٘ىٖ ث٘ؾتزٕ ه٘ؾَد ًغجت ثِ اًمجبك اٗشٍهتزٗه هٌمغغ وِ هَخت تدَوُّغ ووتز هتبثَل٘تْب ه٘ؾَد، 

ًؾبى  ( عبل55ِ)در افزاد هغي تز  (23 )لذرت اٗشٍهتزٗىٖ را ث٘ؾتز افشاٗؼ ه٘ذّذ؛ اهّب ٍلؼ ٍ رٍدرفَرد
.  دادًذ، تدَوُّغ هتبثَل٘ىٖ ثبلا، ًو٘تَاًذ ػبهل هْوتزٕ هحغَة ؽَد

 ثب ؽؼ ّفتِ توزٗي خلَ ثبسٍ درٗبفتٌذ، آسهَدًْ٘بٖٗ در سهٌ٘ٔ توزٗي وبًغٌتزٗه، رًٍٖ ٍ ّوىبراى
ًغجت ثِ آسهَدًْ٘بٖٗ وِ ثب  (تىزار تب عزحذ ٍاهبًذگٖ)وِ ثذٍى اعتزاحت ث٘ي تىزارّب توزٗي وزدًذ 

ثز اٗي اعبط، آى ّب اثزاس داؽتٌذ وِ اعتزاحت . (19)اعتزاحت توزٗي وزدًذ، لذرت ث٘ؾتزٕ را وغت وزدًذ 
ًىزدى ث٘ي تىزارّب وِ هَخت تدَوُّغ ث٘ؾتز هتبثَل٘ت ّب ه٘ؾَد ًغجت ثِ سهبًٖ وِ ثب اعتفبدُ اس اعتزاحت 

ّن چٌ٘ي، . ه٘شاى پبلاٗؼ هتبثَل٘تْب ث٘ؾتز ه٘گزدد، تحزٗه ثْتزٕ را ثزإ وغت لذرت فزاّن ه٘ىٌذ
 هبُ توزٗي همبٍهتٖ ثز رٍٕ ثغىتجبل٘غت ّبٕ ًخجِ ًؾبى دادًذ در حزوت 6ثب  (5 )درٌٗىَاتز ٍ ّوىبراى

ٖ تَاًذ هَخت افشاٗؼ لذرت ؽَد، ٍ چٌ٘ي 3 ًَثت 8 تىزارٕ ث٘ؾتز اس 6 ًَثت 4پزط عٌِ٘،   تىزارٕ  ه
ِ گ٘زٕ وزدًذ، توزٗي ثب ٍسًِ   تىزارٕ وِ در ّز ًَثت، ٍاهبًذگٖ اٗدبد وٌذ، هؤثّزتز اس توزٌٖٗ 6 ًَثت 4ًت٘د

ٖ افتذ در اٗي تحم٘ك ً٘ش اٗدبد ٍاهبًذگٖ وِ ٗىٖ اس دلاٗل افلٖ آى، تدَوُّغ . اعت وِ در آى ٍاهبًذگٖ اتفّبق ًو
.  ث٘ؼ اس حذ هتبثَل٘تْب در ػضلِ اعت، هَخت افشاٗؼ ث٘ؾتزٕ در لذرت ؽذ

ثِ اٗي  (6)اهّب هتفبٍت ثب اٗي ٗبفتْْب، درٌٗىَاتز ٍ ّوىبراى، در اداهِ تحم٘مبتؾبى در پضٍّؼ دٗگزٕ 
 8 تىزارٕ، 6 ًَثت 4ًت٘دِ رع٘ذًذ، پظ اس ؽؼ ّفتِ توزٗي پزط عٌِ٘ در وغت لذرت ث٘ي ثزًبهٔ توزٌٖٗ 

 

1. Shinohara et al. 

2. Schott et al. 
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4. Rooney et al. 
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6. Drinkwater et al. 
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 ً٘ش ًتبٗح هؾبثْٖ اٗشوَٗزدٍ ٍ ّوىبراى.  تىزارٕ تفبٍت هؼٌبدارٕ ٍخَد ًذارد3 ًَثت 12 تىزارٕ ٍ 3ًَثت 
ِ إ پزط 6 تىزارٕ در توزٗي 5 ًَثت 6 تىزارٕ ٍ 10 ًَثت 3را ثب همبٗغٔ دٍ ثزًبهٔ توزٌٖٗ ؽبهل   ّفت

 ًَثت 4)ثب ثِ وبر گ٘زٕ دٍ پزٍتىل خغتگٖ سٗبد  (7 )ّن چٌ٘ي، فَلٌذ ٍ ّوىبراى. (11)عٌِ٘ ثِ دعت آٍردًذ 
ثز  ( ثبًِ٘ اعتزاحت ث٘ي ّز تىزار30 تىزار ثب 40)ٍ خغتگٖ ون  ( ثبًِ٘ اعتزاحت ث٘ي تىزارّب30 تىزارٕ ثب 10

ٖ تَاًذ ثِ ػٌَاى ٗه هحزّن ح٘بتٖ ثزإ  رٍٕ ػضلات پب ًؾبى دادًذ، خغتگٖ ٍ تدَوُّغ هتبثَل٘ت ّب ًو
. افشاٗؼ لذرت هحغَة ؽَد، ٍ توزٗي لذرتٖ ه٘تَاًذ ثذٍى رًح سٗبد ٍ فؾبر خغوبًٖ ؽذٗذ، هؤثّز ٍالغ ؽًَذ

ًتبٗح اٗي تحم٘مبت ًؾبى ه٘ذّذ وِ ثب ٍخَد هتفبٍت ثَدى پزٍتىلْبٕ توزٌٖٗ اس لحبػ اٗدبد فؾبر 
اس اٗي رٍ ثب تَخِّ ثِ اٗي وِ تؼذاد ول . هتبثَل٘ىٖ، ًت٘دٔ ثِ دعت آهذُ در هَرد افشاٗؼ لذرت هؾبثِ ثَدُ اعت

تىزار ّب ث٘ي گزٍّْب در پزٍتىلْبٕ اٗي تحم٘مبت ٗىغبى ثَدُ اعت، آى ّب چٌ٘ي ًت٘دِ گزفتٌذ، ثزإ افشاٗؼ 
.  لذرت ػضلِ، ثذٍى تَخِّ ثِ ًحَٓ اػوبل ً٘زٍ، فمظ ثبٗذ فؾبر وبفٖ ثِ ػضلِ ٍارد ؽَد

ثزخٖ اس هحممّبى ثز اٗي ثبٍرًذ وِ ثزإ افشاٗؼ . ثِ عَر ولّٖ دٍ دٗذگبُ ٍ ًظزِّٗ در اٗي ثبرُ ٍخَد دارد
لذرت، ثبٗذ در ػضلِ ٍاهبًذگٖ اٗدبد وزد تب ثب تدَوُّغ هتبثَل٘تْب، ػضلِ ثزإ افشاٗؼ لذرت تحزٗه ؽَد ٍ 

ثب ٍخَد اٗي، ٌَّس . ثزخٖ دٗگز هؼتمذًذ وِ ثزإ افشاٗؼ لذرت، ً٘بسٕ ثِ اٗدبد ٍاهبًذگٖ در ػضلِ ً٘غت
. ؽَاّذ وبفٖ ثزإ تأٗ٘ذ ٗب ردِّ ّز ٗه اس اٗي ًظزّْْٗب ٍخَد ًذارد

 در ث٘ي تحم٘مبت اًدبم ؽذُ، تحم٘ك فَلٌذ ٍ ّوىبراى ثب تَخِّ ثِ هبّّ٘ت پزٍتىل توزٌٖٗ آى ثِ ًظز 
ٖ رعذ وِ اس رٍػ وبهلتزٕ ثزإ ثزرعٖ اٗي هَضَع اعتفبدُ ًوَدُ اعت؛ اهّب تحم٘ك آى ّب ػلاٍُ ثز   ه

اس اٗي رٍ، تحم٘ك . اًدبم پذٗزفتِ اعت (حزوت اعىبت)ًذاؽتي گزٍُ وٌتزل، فمظ رٍٕ ػضلات تحتبًٖ 
ٕ عزاحٖ  لذرت ػضلاىػٕ هتفبٍت ثز افشإ خغتگخبدٕ ثب اىٕٕ اثز دٍ ثزًبهٔ ٍسًٔ توزٕثزرطحبضز ثب ّذف 

 . ؽذ تب ًتبٗح آى ثزإ ردِّ ٗه فزضِ٘ ٍ تأٗ٘ذ دٗگزٕ هَرد اعتفبدُ لزار گ٘زد

 

روش تحقیق 
آزمودنی ها 

 عبل داٍعلت ؽزوت در اٗي تحم٘ك ؽذًذ ٍ ثِ ٍع٘لٔ 26 تب 18 هزد غ٘ز ٍرسؽىبر ثب داهٌٔ عٌّٖ 30
ٖ ّب حذِّ الل . پزعؼ ًبهِ، اعّلاػبت فزدٕ ٍ عَاثك پشؽىٖ ٍ ٍرسؽٖ آى ّب خوغ آٍرٕ ؽذ  هبُ 6اٗي آسهَدً

ِ إ اًدبم  عبثمٔ توزٗي ثب ٍسًِ داؽتٌذ ٍ تب سهبى اًدبم پضٍّؼ، توزٗي لذرتٖ اختقبفٖ ثزإ ػضلات عٌ٘
ّذف اس اًتخبة افزاد ثب عبثمٔ توزٌٖٗ، حذف اثز ٗبدگ٘زٕ حزوبت ثب ٍسًِ در افزاد توزٗي ًىزدُ ٍ . ًذادُ ثَدًذ

ٖ ّب ثِ . تؼذٗل ّبٕ اٍلِّّ٘ ثز ًتبٗح تحم٘ك ثَدُ اعت ٗه تىزار ) ًفزٕ وِ اس لحبػ لذرت 10 گزٍُ 3آسهَدً
اختقبؿ گزٍُ ّب ثِ گزٍُ ّبٕ توزٌٖٗ هختلف ٗب وٌتزل . ّوغبى عبسٕ ؽذُ ثَدًذ، تمغ٘ن ؽذًذ (ث٘ؾٌِ٘

 .تقبدفٖ ثَدُ اعت
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اندازه گیری قدرت 
ٖ ّب  (لجل اس ؽزٍع دٍرٓ توزٌٖٗ)در هزحلٔ پ٘ؼ آسهَى   دل٘مِ گزم وزدى ؽبهل ًزهؼ ٍ حزوبت 10آسهَدً

وؾؾٖ ثبلاتٌِ را اًدبم دادًذ ٍ ٗه تىزار ث٘ؾٌِ٘ آى ّب در توزٗي پزط عٌِ٘ رٍٕ ً٘وىت ثب اعتفبدُ اس 
در پبٗبى ّز ّفتِ توزٌٖٗ ً٘ش . هحبعجِ ٍ تؼ٘٘ي ؽذ=1RM (ٍسًِ)همذار ثبر / 1 -02/0 (تؼذاد تىزار): فزهَل

ٖ ؽذ ٍ ثزإ تؼ٘٘ي  (لذرت)ٗه تىزار ث٘ؾٌِ٘ خذٗذ   در فذ در ّفتٔ ثؼذٕ 75ثب ّو٘ي رٍػ تؼ٘٘ي ٍ ثجت  ه
ٖ ؽذ  . اعتفبدُ  ه

پروتکل تمرینی 
گزٍُ .  ّفتِ اداهِ ٗبفت10 عبػت اس ّن ثَد وِ ثزإ هذّت 48 خلغِ توزٗي در ّفتِ ثب فبفلٔ سهبًٖ 3ؽبهل 

 در فذٗه 75ػضلات اًتخبثٖ ثزإ توزٗي، ػضلات درگ٘ز در حزوت پزط عٌِ٘ ٍ همذار ثبر توزٌٖٗ هؼبدل 
 ثبًِ٘ در داهٌٔ حزوتٖ وبهل 3- 4هذّت ّز تىزار ثزإ ّز دٍ گزٍُ توزٌٖٗ، . تىزار ث٘ؾٌِ٘ در ًظز گزفتِ ؽذ

ِ ّبٕ توزٌٖٗ، ً٘وىت پزط عٌِ٘ ٍ ه٘لٔ الوپ٘ىٖ اعتبًذارد ثزإ اخزإ توزٗي، ٍ سهبى عٌح ع٘تٖ . ثَد اس ٍسً
ٖ ّب  سى ثزإ هحبعجِ ٍ وٌتزل تٌبٍة ّبٕ اعتزاحتٖ ٍ هتزًٍَم ثزإ اخزإ ٗىغبى ّز تىزار ثِ ٍع٘لٔ آسهَدً

. اعتفبدُ ؽذ
َ هٖ  ٍ در پبٗبى توزٗي  ٖ ّب لجل اس آغبس توزٗي افلٖ، گزم وزدى ػو در ّؤ خلغبت توزٌٖٗ، آسهَدً

َ هٖ  را ثِ هذّت  ٖ ّبٕ ّز عِ گزٍُ تَفِ٘ ؽذ تغذِٗ ٍ .  دل٘مِ اًدبم دادًذ5-10عزد وزدى ػو ثِ آسهَدً
 .فؼّبلّ٘ت ّبٕ هؼوَل لجلٖ خَد را در عَل تحم٘ك حفؼ وٌٌذ

گروه ها 
گزٍُ توزٌٖٗ خغتگٖ سٗبد، . (1خذٍل )گزٍُ ّب ؽبهل گزٍُ خغتگٖ سٗبد، گزٍُ خغتگٖ ون ٍ وزٍُ وٌتزل ثَد 

در اٗي گزٍُ .  ثبًِ٘ اعتزاحت ث٘ي ّز ًَثت اًدبم دادًذ30 تىزارٕ ثب 10توزٗي پزط عٌِ٘ را در چْبر ًَثت 
ٖ ّب خَاعتِ ؽذ 10تؼذاد تىزارّب   تىزار تؼ٘٘ي ؽذُ ثَد؛ اهّب ثزإ حقَل اعوٌ٘بى اس اٗدبد خغتگٖ اس آسهَدً

ٖ ّب ثب تؼذاد تىزار ووتز ثِ ٍاهبًذگٖ . تىزار ّب را تب عز حذ ٍاهبًذگٖ اًدبم دٌّذ در هَاردٕ وِ آسهَدً
ٖ ٗبفت تب تؼذاد تىزار ّب وبهل ؽَد ٖ رع٘ذًذ، ثلافبفلِ همذار ٍسًِ وبّؼ  ه گزٍُ خغتگٖ ون، توزٗي ؽجِ٘ .  ه

 ثبًِ٘ 30 تىزار هدشّا را ثب 40ثِ توزٗي گزٍُ خغتگٖ سٗبد را اًدبم دادًذ، ثب اٗي تفبٍت وِ در ّز خلغِ 
گزٍُ وٌتزل در عَل هذّت اًدبم پزٍتىل توزٌٖٗ، ّ٘چ گًَِ ثزًبهٔ . اعتزاحت ث٘ي ّز تىزار اًدبم دادًذ

.  توزٌٖٗ ًذاؽتٌذ

روش آماری 
ِ ّبٕ توزٌٖٗ 10پظ اس پبٗبى   ّفتِ توزٗي، ٗه تىزار ث٘ؾٌ٘ٔ اٍلِّّ٘ ٍ ٗه تىزار ث٘ؾٌ٘ٔ ثِ دعت آهذُ اس ّفت

ثزإ تحل٘ل دادُ ّب در عِ گزٍُ اس رٍػ آهبرٕ آًبل٘ش ٍارٗبًظ ثب . ثزإ تحل٘ل آهبرٕ هَرد اعتفبدُ لزار گزفت
ٕ ّبٕ هىزر ُ گ٘ز .   اعتفبدُ ؽذLSDٍ ثزإ ثزرعٖ تفبٍت ث٘ي گزٍُ ّب اس آسهَى تؼم٘جٖ  (3×10)اًذاس
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نتایج تحقیق 
وٌتزل، )لجل اس ؽزٍع توزٗي ثب اعتفبدُ اس آسهَى آهبرٕ آًبل٘ش ٍارٗبًظ هؾخـّ ؽذ وِ آسهَدًٖ در عِ گزٍُ 

ِ إ  (BMI)اس لحبػ عي، لذ، ٍسى، ؽبخـ تَدٓ ثذًٖ  (خغتگٖ سٗبد ٍ خغتگٖ ون ٍ لذرت ػضلات عٌ٘
ٖ ّب در خذٍل . تفبٍت هؼٌبدارٕ ثب ّن ًذارًذ  .  ارائِ ؽذُ اعت1هؾخقّبت آسهَدً

ِ إ  ثزرعٖ آهبرٕ دادُ ّب ًؾبى داد، توزٗي پزط عٌِ٘، هَخت افشاٗؼ هؼٌبدارٕ در لذرت ػضلات عٌ٘
ٖ ؽَد ( ≥ 000/0p)ٍ خغتگٖ ون  ( ≥ 001/0p)در ّز دٍ گزٍُ توزٌٖٗ خغتگٖ سٗبد  هؼٌبدارٕ تفبٍت اس .  ه

 ّفتِ توزٗي، 10ّفتٔ دٍم در ّز دٍ گزٍُ توزٌٖٗ ًغجت ثِ گزٍُ وٌتزل آؽىبر ؽذ ٍ افشاٗؼ لذرت پظ اس 
 و٘لَگزم 1/23ٍ در گزٍُ خغتگٖ ون ثزاثز ثب  ( درفذ87/59 ) و٘لَگزم 55/19در گزٍُ خغتگٖ سٗبد ثزاثز ثب 

ِ إ ث٘ي لذرت ػضلاًٖ گزٍُ ّبٕ tّن چٌ٘ي ثب اعتفبدُ اس آسهَى . حبفل ؽذ ( درفذ54/68)  ّوجغتِ همبٗغ
توزٌٖٗ پ٘ؼ ٍ پظ اس ثزًبهٔ توزٌٖٗ اًدبم ؽذ، ًؾبى داد افشاٗؼ هؼٌبدارٕ در لذرت ثؼذ اس توزٗي ثِ دعت 

ثِ ػجبرت دٗگز . آهذُ اعت؛ اهّب در وغت لذرت ث٘ي دٍ ثزًبهٔ توزٌٖٗ دادُ ؽذُ، تفبٍت هؼٌبدارٕ هؾبّذُ ًؾذ
(. 1 ٍ ًوَدار 2خذٍل )اس لحبػ آهبرٕ، دٍ رٍػ توزٌٖٗ دادُ ؽذُ وغت لذرت هؾبثْٖ در پٖ داؽت 

  
ٖ ّب  - 1خذٍل  هؾخقّبت آسهَدً

و٘لَگزم ثز BMI ( (و٘لَگزم)ٍسى (عبًت٘وتز)لذ (عبل)عي 
 (هتز هزثغ

1RM (و٘لَگزم)  اٍلِ٘ حزوت
پزط عٌِ٘ 

 ±79/1 گزٍُ وٌتزل 
90/20 

27/4 ± 
50/173 

66/4 ± 
25/72 

18/1 ± 00/24 90/4 ± 60/31 

گزٍُ خغتگٖ 
سٗبد 

51/2 ± 
90/21  

27/5 ± 
70/175 

 02/5 ± 
40/74 

80/1 ± 10/24 00/8 ± 30/29 

گزٍُ خغتگٖ 
ون 

16/2 ± 
00/21 

05/5 ± 
00/173 

68/6 ± 
75/68 

16/2 ± 97/22 07/6 ± 30/30 

 

ه٘بًگ٘ي لذرت ػضلاًٖ لجل اس آغبس، ّفتٔ پٌدن ٍ پظ اس پبٗبى دٍرٓ توزٗي  - 2خذٍل 

لجل اس آغبس دٍرٓ  
توزٗي 

پظ اس پبٗبى دٍرٓ  ّفتٔ پٌدن
 توزٗي

 60/34 ± 41/6 20/33 ± 41/5 60/31 ± 90/4گزٍُ وٌتزل 
  66/7 ± 60/46   71/5 ± 20/52 30/29 ± 00/8گزٍُ خغتگٖ سٗبد 
  08/9 ± 60/47  61/10 ± 80/56 30/30 ± 07/6گزٍُ خغتگٖ ون 

 . اًحزاف اعتبًذارد ث٘بى ؽذُ اعتهمبدٗز ثِ ؽىل ه٘بًگ٘ي 

  01 /0 P  ٖدر همبٗغٔ ثب اًذاسُ گ٘زٕ لجل

 



  61... بررسی اثر دو برنامه وزنه تمرینی با ایجاد خستگی متفاوت

 

    نوودار 1- هقایسه یک تکرار بیشینه در گروه های خستگی کن ، خستگی زیاد و کنترل در هدت 10 هفته
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بحث و بررسی 

در تحم٘ك حبضز ثب تَخِّ ثِ اٗي وِ ًتبٗح وغت لذرت در دٍ گزٍُ خغتگٖ سٗبد ٍ خغتگٖ ون، تفبٍت 
ٖ تَاًذ تٌْب ٗب هْن تزٗي هحزّن ثزإ اٗدبد تغ٘٘ز عبسؽٖ  ٖ رعذ تدَوُّغ هتبثَل٘ىٖ ًو هؼٌبدارٕ ًذاؽت، ثِ ًظز  ه

ثز اعبط هغبلؼبت اًدبم ؽذُ، هحزّن ّبٖٗ وِ ثزإ ثِ حذِّ اوثز رع٘ذى افشاٗؼ . ػضلِ ثز اثز توزٗي ثبؽذ
ٖ گ٘زد (22)لذرت ػضلاًٖ پ٘ؾٌْبد ؽذُ اًذ، ؽبهل اٗدبد تٌؼ رٍٕ ػضلِ  ، هذّتٖ وِ ػضلِ تحت تٌؼ لزار  ه

ٖ گ٘زد (20) در تحم٘ك . اعت (19)ٍ خغتگٖ  (7 ٍ 17)، افشاٗؼ سهبًٖ وِ ػضلِ در هؼزك هتبثَل٘ت ّب لزار  ه
ٖ گ٘زد، ث٘ي دٍ گزٍُ توزٌٖٗ ٗىغبى ثَدُ اعت؛ اهّب دٍ گزٍُ  حبضز، همذار سهبًٖ وِ ػضلِ تحت تٌؼ لزار  ه
ِ اًذ،  ٖ گ٘زد ٍ اٗدبد خغتگٖ ثب ّن تفبٍت داؽت توزٌٖٗ اس لحبػ سهبًٖ وِ ػضلِ در هؼزك هتبثَل٘ت ّب لزار  ه
سٗزا در گزٍُ خغتگٖ سٗبد ثِ دل٘ل اداهٔ حزوت، ثذٍى اعتزاحت ث٘ي تىزارّب در ّز ًَثت، تدَوُّغ هتبثَل٘ىٖ ٍ 

ثب تَخِّ ثِ اٗي ًىبت ٍ اٗي وِ ًت٘دِ افشاٗؼ لذرت ث٘ي دٍ گزٍُ خغتگٖ سٗبد ٍ . خغتگٖ ث٘ؾتز ثَدُ اعت
 ؽبٗذ ثتَاى چٌ٘ي ًت٘دِ گزفت وِ هْن تزٗي ػبهل در ثِ حذِّ اوثز رع٘ذى ؛خغتگٖ ون ثب ّن ثزاثز ثَدُ اعت

ٖ گ٘زد  . افشاٗؼ لذرت ػضلاًٖ، همذار سهبًٖ اعت وِ ػضلِ تحت تٌؼ لزار  ه

وِ ػٌَاى وزدًذ، تدَوُّغ  (20)ٍ اعىبت ٍ ّوىبراى  (4 )ٍ ّوىبراى ًتبٗح تحم٘ك حبضز ثب ًتبٗح وبرٕ
ٖ ؽَد ًبّوغَ اعت؛ اهّب ثب ًتبٗح درٌٗىَاتز ٍ ّوىبراى  ( 6)هتبثَل٘ىٖ ػبهل افلٖ وغت لذرت هحغَة  ه

ٖ تَاًذ ثِ  (7) فَلٌذ ٍ ّوىبراى ٍ( 11)اٗشوَٗزدٍ ٍ ّوىبراى  ُ اًذ خغتگٖ ٍ تدَوُّغ هتبثَل٘ت ّب ًو وِ ًؾبى داد
ٖ رعذ ػلّت ثزخٖ اس . ػٌَاى ٗه هحزّن ح٘بتٖ ثزإ افشاٗؼ لذرت هحغَة ؽَد، ّوخَاًٖ دارد ثِ ًظز  ه

تفبٍت ّبٖٗ اس لج٘ل . تٌبلضبت ث٘ي تحم٘مبت اًدبم ؽذُ، ًبؽٖ اس تفبٍت ّبٕ هَخَد ث٘ي رٍػ ّبٕ تحم٘ك ثبؽذ
تفبٍت در حدن ٍ ؽذّت توزٗي، هتغّ٘ز ّبٕ هَرد ثزرعٖ، ػضلاتٖ وِ هَرد تحم٘ك لزار گزفتٌذ، ًَع اًمجبك، 

ٖ خَرد؛ اهّب رٍػ  ٖ ّب، ٍ هذّت توزٗي در ث٘ي تحم٘مبت اًدبم ؽذُ ثِ چؾن   ه ٍضؼّ٘ت توزٗي لجلٖ آسهَدً

 

1. Carey et al. 
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ؽجبّت سٗبدٕ دارد ٍ ػوذُ تزٗي تفبٍت آى، ؽبهل  (7)تحم٘ك حبضز ثب رٍػ تحم٘ك فَلٌذ ٍ ّوىبراى 
ػضلات درگ٘ز ٍ ًذاؽتي گزٍُ وٌتزل در تحم٘ك فَلٌذ ٍ ّوىبراى اعت وِ در لغوت همذّهِ ارائِ ؽذُ اعت 

. ٍ الجتِّ ًتبٗح اٗي دٍ تحم٘ك ً٘ش ثب ّن ّوغَ اعت
ثب ٍخَد اٗي وِ ثزخٖ اس هزثّ٘بى ثبتدزثِ، هؼتمذًذ تذاٍم حبلت خغتگٖ اس عزٗك وبّؼ ٗب حذف هزاحل 

ٖ تَاًذ هَخجبت تَعؼٔ لذرت  ِ ّبٕ توزٌٖٗ ثب تحو٘ل فؾبر سٗبد توزٗي، ػولاً   ه ثبسٗبفت ث٘ي دٍرُ ّب ٗب ٍّل
ٖ تَاى اٗدبد خغتگٖ در توزٗي ثب ٍسًِ را ثِ  ٖ دّذ ًو ػضلاًٖ را فزاّن آٍرد؛ اهّب ًتبٗح اٗي تحم٘ك ًؾبى   ه

ػٌَاى ٗه ػبهل ضزٍرٕ ثزإ تَعؼٔ لذرت ػضلاًٖ ثِ حغبة آٍرد؛ سٗزا در گزٍّٖ وِ ثب اًدبم ّز تىزار، 
ٖ وزد، ً٘ش ّوبى همذار وغت لذرت ٍ حتّٖ ث٘ؾتز  ًوَدار )هؾبّذُ ؽذ  (اس لحبػ آهبرٕ غ٘ز هؼٌبدار)اعتزاحت   ه

ٖ ؽَد ٍ ثزإ ٍرسؽىبر رًح ٍ دردٕ را ٌّگبم . (1 ثذْٖٗ اعت، فؾبر سٗبد ثز ػضلِ، هَخت وَفتگٖ در ػضلِ   ه
ٖ تَاًذ هَخت وبّؼ لذرت ثزإ رٍسّب ٍ حتّٖ . ٍ پظ اس توزٗي ثِ ّوزاُ دارد ّن چٌ٘ي، آع٘ت ػضلِ   ه

ِ ّب ؽَد  اس عزف دٗگز ثز اثز فؾبر سٗبد ثز ػضلِ، اٗي احتوبل ٍخَد دارد وِ ٍرسؽىبر ًتَاًذ . (8 ٍ 17)ّفت
ّن چٌ٘ي ثب فؾبر ث٘ؼ اس حذ ثِ هفبفل، احتوبل . ّوبى ً٘زٍٕ اٍلِّّ٘ را در ًَثت ّبٕ ثؼذٕ اػوبل وٌذ

ٖ ٗبثذ ٖ تَاى . آع٘ت دٗذگٖ ً٘ش افشاٗؼ   ه ٖ تَاى اس ًتبٗح تحم٘ك حبضز چٌ٘ي اعتٌجبط وزد وِ   ه اس اٗي رٍ،   ه
ٕ ّب، لذرت ػضلاًٖ را افشاٗؼ داد . ثذٍى تحوّل اٗي دؽَار

 (ٍسًِ)ّن چٌ٘ي، اٗي احتوبل ٍخَد دارد وِ گزٍُ خغتگٖ ون ثتَاًذ حزوبت پزط عٌِ٘ را ثب ثبر وبرٕ 
ث٘ؾتزٕ ًغجت ثِ گزٍُ خغتگٖ سٗبد ثِ اًدبم ثزعبًذ ٍ در اٗي فَرت هوىي ثَد ًتبٗح ثْتزٕ در گزٍُ 

ٖ ثبؽذ. خغتگٖ ون ثِ دعت آٗذ . الجتِّ ثحث در اٗي هَرد ً٘بسهٌذ اًدبم تحم٘ك ث٘ؾتزٕ   ه
ِ إ در ت٘ن ّبٕ ٍرسؽٖ ً٘ش ثِ دل٘ل اٗي وِ هدجَر ّغتٌذ توزٗي همبٍهتٖ را  ثزخٖ اس ٍرسؽىبراى حزف
ٖ ٗبثذ ٍ اگز دٍرُ ّبٕ توزٗي ثب  در وٌبر توزٗي ّبٕ هْبرتٖ اًدبم دٌّذ، ً٘بسّبٕ هتبثَل٘ىٖ ثذًؾبى افشاٗؼ ه

. ٍسًِ را تب عز حذ ٍاهبًذگٖ اًدبم دٌّذ، هوىي اعت دچبر ث٘ؼ توزٌٖٗ ثؾًَذ ٍ افت اخزا را تدزثِ وٌٌذ
اٗشوَٗزدٍ ٍ ّوىبراى در تحم٘ك خَد ًؾبى دادًذ توزٗي همبٍهتٖ وِ در آى تىزارّب تب عز حذ ٍاهبًذگٖ اًدبم 

ٖ ؽًَذ، هَخت وبّؼ عغَح  ٖ ؽًَذ در همبٗغٔ ثب توزٌٖٗ وِ در آى تىزار ّب تب عز حذ ٍاهبًذگٖ اًدبم   ه ًو
ٖ ؽَد  اس آًدبٖٗ وِ افشاٗؼ عغَح َّرهَى . (11)وَرت٘شٍل ٍ افشاٗؼ عغَح تغتَعتزٍى اعتزاحتٖ پلاعوب   ه

ٖ تَاى ثِ  وَرت٘شٍل ثب ث٘ؼ توزٌٖٗ در ارتجبط اعت، ثز اٗي اعبط ٍ اعّلاػبت ثِ دعت آهذُ اس تحم٘ك حبضز،   ه
ٍرسؽىبراى ٍ هزثّ٘بى تَفِ٘ وزد وِ ثزإ افشاٗؼ لذرت ػضلاًٖ ثِ ٍٗضُ ػضلات ثبلاتٌِ، ضزٍرتٖ ًذارد وِ 

توزٗي لذرتٖ ثب ٍسًِ را تب عز حذ خغتگٖ اًدبم دٌّذ ٍ اس اٗي عزٗك، احتوبل ثزٍس ث٘ؼ توزٌٖٗ وبّؼ 
ٖ ٗبثذ .   ه

ٖ رعذ، اٗدبد خغتگٖ در ّز  ِ گ٘زٕ وزد وِ ثِ ًظز   ه ٖ تَاى چٌ٘ي ًت٘د خلافِ اس ًتبٗح اٗي تحم٘ك   ه
ٖ ؽَد ٍ ثذٍى تحوّل رًح خغتگٖ ٍ اػوبل ً٘زٍٕ  ًَثت اس توزٗي ثب ٍسًِ لاسهٔ تَعؼٔ لذرت هحغَة ًو

ٖ تَاى ثِ ًتبٗح هؾبثْٖ دعت ٗبفت . ؽذٗذ   ه
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