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 مقاله تحقیقی 

َُ توريي قذرتي بب فَاصل استراحت هتفبٍت ثير دٍ ضيأهقبيسِ ت

 بر قذرت ٍ تَاى عضلاًي ٍ سطح لاکتبت خَى

4ًَپَردٍُحيذٍلي*،4راد،فزًَشخَاجَي1رسَلاسلاهي

 چکيده

ّب ثرِ   پضٍّؾگزاى، هزثیبى ٍ ٍرسؽکبراى دائوبً در عغیجَز هؤثزتزاي ٍ کبراتزاي رٍػ هقذهِ:

ثیز دٍ ؽریَُ تورزاي   أّذ  اس پضٍّؼ یبضرز ثزرعری تر    هٌظَر افشااؼ اعزاز ٍرسؽی ّغیٌذ.

 ثَد. لاًی ٍ عغح لاکیبت خَىاعیزاییی هیفبٍت ثز قذرت ٍ تَاى  ض قذرتی ثب فَاصل

عرَر  ِ صرَرت داٍعلجبًرِ اًیخربة ٍ ثر    ِ ثر  دخیرز آسهرَدًی   16در ااي پضٍّؼ  رٍشثزرسي:

عربل    23 ± 74/3آسهَدًی، عري:   8تصبدفی ثِ دٍ گزٍُ توزاي هقبٍهیی ثب فبصلِ اعیزایت ثبثت )

ی ثب فبصلِ اعیزایت کیلَگزم( ٍ توزاي هقبٍهی 80/64 ± 57/4هیز ٍ ٍسى:  عبًیی20/164 ± 15/2قذ: 

 60/67± 57/3هیرز ٍ ٍسى:   عربًیی  32/166 ± 47/6عربل  قرذ:    22 ±92/2آسهَدًی، عري:   8فشااٌذُ )

ّفیِ توزاي هقبٍهیی را اًجبم دادًذ.  6رٍس در ّفیِ ٍ ثِ هذت  3ّب  کیلَگزم( تقغین ؽذًذ. آسهَدًی

تکزار ثیؾریٌِ پرزط عریٌِ ٍ     ّبز اک گیزز قذرت ٍ تَاى  ضلاًی ثِ تزتیت اس آسهَى اسُذثزاز اً

گیزز هیشاى لاکیبت خَى اس رٍػ الااشا اعیفبدُ ؽذ.  کیلَگزم( ٍ ثزاز اًذاسُ 5پزتبة تَح پشؽکی )

ٍ ًیش آًبلیش کٍَارابًظ اعیفبدُ ؽذ.  هغیقل سٍعی ٍ تی ّبز تی آسهَىاس ّب  بًگیيهقباغِ هیثزاز 

 اًجبم گزفت. α;05/0عغح هعٌبدارز  ٍ در SPSSّب تَعظ ًزم افشار  کلیِ تجشاِ ٍ تحلیل دادُ

ِ   ٍ غلظت لاکیبت خرَى  ًیباج ًؾبى داد قذرت ٍ تَاى  ضلاًی ّب:يبفتِ عرَر   در ّرز دٍ گرزٍُ ثر

ااي یبل، ثیي دٍ ؽیَُ اعیزاییی تٌْب ثرزاز ترَاى  ضرلاًی     ثب ( افشااؼ ابفت.>05/0pهعٌبدارز )

 .(=049/0p) تفبٍت هؾبّذُ ؽذ

دٍ ؽیَُ توزاي هقبٍهیی ثب دٍرُ اعیزایت هیفبٍت اخریلا    در هجوَک، گيزي:ثحثًٍتيجِ

دًجبل ًذاؽت. ااي  ذم تفبٍت در دٍ ؽیَُ اعریزاییی را   دارز را ثزاز قذرت ٍ لاکیبت خَى ثِ هعٌی

 ؽباذ ثیَاى ثِ اکغبى ثَدى هیبًگیي دٍرُ اعیزاییی ٍ کَتبُ ثَدى دٍرُ توزاي ًغجت داد.

،تَاى،لاکتبتعضلاًيکليذي:توزييهقبٍهتي،قذرتکلوبت

 (99، هسلسل 3191ّن، شوارُ چْارم، سهستاى شاًشدسال ) فصلٌاهِ علوی پژٍّشی ابي سيٌا / ادارُ بْداشت، اهداد ٍ درهاى ًْاجا
 31/8/91تاريخ پذيزش:  9/6/91افت:يدر خيتار

 ،زاٶكيي٫بٺ ٖلاٲييٻ َجبَجييبييسٽييطاٴ، ايييطاٴ، اؾييشبزيبض، . 1

 ظقياٶك٧سٺ سطثيز ثسٶي ٸ ٖٯٹٰ ٸضز

آثبز،  ، ذطٰ. زاٶكؼٹي ٦بضقٷبؾي اضقس ٞيعيٹٮٹغي ٸضظقي2

 زاٶك٫بٺ ٮطؾشبٴ ايطاٴ،

٪طٸٺ سطثييز  ، زاٶك٫بٺ ٮطؾشبٴ آثبز، ايطاٴ، ذطٰ اؾشبزيبض،. 3

  ٲؤٮٝ ٲؿئٹ٬#%$ ثسٶي ٸ ٖٯٹٰ ٸضظقي

valipour114@yahoo.com 
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هقذهِ

 ـ ثطٶبٲٻ سٳطيٵ ٲ٣بٸٲشي ثٻ ي٧ي اظ ٲحجٹة ټيبي   سيطيٵ ضٸ

. >1=ي ثطاي ثٽجٹز آٲبز٪ي ثسٶي سجسي٭ قيسٺ اؾيز   سٳطيٵ ٸضظق

٦ييس ثيط ثٽجيٹز ٢يسضر،     یسٹاٶٷس ثب س ټبي سٳطيٵ ٢سضسي ٲي ثطٶبٲٻ

. >2=ٞي ييب اؾيش٣بٲز ًٖيلاٶي َطاحيي قيٹٶس      ٸسٹاٴ، ټيبيذطسط 

سٳطيٵ ثب ٸظٶٻ ٲؿشٯعٰ ؾبظٲبٶسټي ػٯؿٻ سٳطيٵ ثط دبيٻ ٲ٣بٸٲز 

ټيبي اؾيشطاحشي    اؾشٟبزٺ قسٺ، سٗساز س٧طاضټب، زٸضټب ٸ ٸټٯٻ $ثبض#

ٲحيط٤   ،. زؾش٧بضي ټط ي٥ اظ اييٵ ٖٷبنيط  >3=ؾز ثيٵ زٸضټب

ټيبي ٲٷحهيط ثيٻ     سٳطيٷي ضا سٛييط زازٺ ٸ ثبٖض ايؼبز ؾبظ٪بضي

ثٻ سٳطيٵ ذٹاټس قس. ثٻ ٮحبِ ٶٓطي، اقشجبٺ زض ټط ٞطزي ٶؿجز 

ٰ ديكطٞز ٲُٯٹة ٲٷؼط سيطټب ثٻ ثطٸظ آؾيت يب ٖي٥ اظ ايٵ ٲشٛ

يطټب ثبيس ثٻ زضؾشي اٶؼبٰ ايٵ ٲشٛ س قس؛ ثٷبثطايٵ زؾش٧بضيذٹاټ

 .>4=قٹز 

زٶيس ٦يٻ َيٹ٬ ٸټٯيٻ     # ٶكبٴ زا2002ٸ ټٳ٧بضاٴ $ ٦1طايٳط

ټيبي   ټب اظ ٶ٣يف اؾبؾيي زض َطاحيي ثطٶبٲيٻ    اؾشطاحشي ثيٵ زٸض

سٹاٶيس ثيطاي ضؾييسٴ ثيٻ      ٸ ٲي >2=سٳطيٵ ٢سضسي ثطذٹضزاض اؾز 

. سٛيييط زض  >5=زؾيش٧بضي قيٹز    ،اټساٜ ٲٹضز ٶٓط ثطٶبٲٻ سٳطيٷي

، ټٹضٲيٹٶي ٸ  ټيبي ؾيٹذز ٸ ؾيبظي    سٹاٶس دبؾيد  ٖٷهط ٲيايٵ 

 .>6، 5=يط ٦ٷس يٖطٸ٢ي ثٻ سٳطيٵ ٲ٣بٸٲشي ضا زؾشرٹـ سٛ-٢ٯجي

اي دبؾيد ٢يسضر ٸ    # زض ٲُبٮٗيٻ 2011ٸ ټٳ٧بضاٴ $ 2ؾٹظا ػٹٶيط

ټبيذطسطٸٞي ثٻ ٞٹان٭ اؾشطاحز طبثز ٸ ٦بټٷسٺ ثٻ ټٳطاٺ ٲ٧ٳ٭ 

٪طٸٺ ثب ٞبنيٯٻ  ٦طاسيٵ زض ٲطزاٴ سٳطيٵ ٦طزٺ ضا ٲ٣بيؿٻ ٦طزٶس. 

ز٢ي٣ٻ اؾشطاحز زاقشٷس زض حبٮي  2اؾشطاحز طبثز، ثيٵ ټط زٸضٺ 

ز٢ي٣يٻ ٸ   ٦2ٻ ٪طٸٺ ثب ٞبنٯٻ اؾيشطاحز ٦بټٷيسٺ، زٸ ټٟشيٻ اٸ٬    

٦طزٶيس. ټيط زٸ    طبٶيٻ ٦ٳشط اؾشطاحز ٲيي  15ؾذؽ زض ټط ټٟشٻ 

ټيبيي زض ٢يسضر، ٪كيشبٸض ٸ ؾيُح      ٪طٸٺ ثٻ ي٥ اٶساظٺ اٞيعايف 

زض حبٮي ٦ٻ حؼٱ سٳطيٵ زض ٪طٸٺ  ٲ٣ُٕ ٖطيي سبض ٶكبٴ زازٶس،

ثب ٞبنٯٻ اؾشطاحز طبثز ثيكشط ثٹز. آٶٽب ٶشيؼٻ ٪طٞشٷس ٦ٻ ٲ٧ٳ٭ 

ټب ثٻ سٳيطيٵ ثيب ٞبنيٯٻ اؾيشطاحز ٦بټٷيسٺ ضا       ٦طاسيٵ ؾبظ٪بضي

                                                 
1. Kraemer

2. Souza-Junior 

#، اطيطار َيٹ٬   2009ٸ ټٳ٧يبضاٴ $  3. ٲيطاٶسا>7=٦ٷس  س٣ٹيز ٲي

ز٢ي٣يٻ# ثيط حؼيٱ ٦بٲي٭      1ز٢ي٣ٻ زض ٲ٣بث٭  3ٞبنٯٻ اؾشطاحز $

ٳطيٵ زض ذلا٬ ٸضظـ ٲ٣بٸٲشي ثبلاسٷٻ ضا ثطضؾي ٸ ٶكيبٴ  قسٺ س

ز٢ي٣يٻ اؾيشطاحز    3زازٶس ٦ٻ ا٪ط ظٲبٴ ٦بٞي ٸػٹز زاقشٻ ثبقيس  

ؾيبظز   حؼٱ سٳطيٷي ثيكشطي ضا ٲٳ٧ٵ ٲي ،ټب ٸ حط٦برضثيٵ زٸ

ټبي ٲشٟبٸر  ي اطط َٹ٬# زض دػٸټك2009ٸ ټٳ٧بضاٴ $ 4. ؾٷب>8=

ثبلاسٷيٻ ٸ  يٵ ٲ٣يبٸٲشي ثيطاي   ٞبنٯٻ اؾشطاحز زض ػٯؿيبر سٳيط  

ٸ ٶكبٴ زازٶس ٦ٻ اػطاي ػٯؿٻ سٳطيٷي  ٦طزٶسسٷٻ ضا ثطضؾي  دبييٵ

ط٦يبر  يبثيس ٸ ايٷ٧يٻ ح   سط ٦بټف ٲيي  ثب ٞٹان٭ اؾشطاحشي ٦ٹسبٺ

 ٪يطٶس ټب ٦ٳشط سحز سیطيط ٢طاض ٲيآٚبظيٵ زض ذلا٬ ديكطٞز زٸض

. ضٸقٵ اؾز ٦ٻ ٶ٣ف ٞٹان٭ اؾشطاحشي ٲشٟبٸر زض ثؿيبضي >9=

ٽيبٰ ټٳيطاٺ اؾيز، ٮيصا اٶؼيبٰ      ثيب اث  ټبي سٳطيٵ ٢يسضسي  اظ ػٷجٻ

ثيكشط زض ايٵ ظٲيٷٻ ثٻ ٞٽيٱ ثيكيشط اييٵ ٲٹييٹٔ      ټبي دػٸټف

حبييط ثطضؾيي    ضٸ ټيسٜ اظ ديػٸټف   ٦ٳ٥ ذٹاټس ٦طز. اظ اييٵ 

اططار زٸ ثطٶبٲٻ سٳطيٵ ٲ٣بٸٲشي ثيب ٞٹاني٭ اؾيشطاحز طبثيز ٸ     

. لاظٰ ثٻ ش٦ط اؾز ٦ٻ زذشطاٴ ؾبٮٱ ٚيط ٸضظق٧بض ثٹزٞعايٷسٺ زض 

ثطاثيط ثيٹزٺ ٸ    ټب ٞبنٯٻ اؾشطاحز زض ٪طٸٺ بيط َٹ٬زض ٲُبٮٗٻ ح

يبقيس. ٞيطو ثيط     سٷٽب قيٹٺ اٖٳب٬ ٞبنٯٻ اؾشطاحز ٲشٟبٸر ٲي

قٹٶس،  ټب ثب اٶؼبٰ ټط زٸضٺ ثيكشط ذؿشٻ ٲي ايٵ اؾز ٦ٻ آظٲٹزٶي

ٖٯيز ذؿيش٫ي    ثٷبثطايٵ احشيبع ثٻ اؾشطاحز ثيكشطي زاضٶس ٸ ثٻ

ضؾس  ٶٓط ٲي س، ثٻآي ٸػٹز ٲي ټبي ٲشٹاٮي ثٻسؼٳٗي ٦ٻ ثٗس اظ زٸض

ٞبنٯٻ اؾشطاحز ٞعايٷيسٺ ؾيٹزٲٷسسط اظ ٞبنيٯٻ اؾيشطاحز طبثيز      

 ذٹاټس ثٹز.

رٍشثزرسي

ؾبٮٱ ٚيط ٸضظق٧بض ٦ٻ ؾيبث٣ٻ سٳيطيٵ    زذشطقبٶعزٺ آظٲٹزٶي 

ټبي ثبلايي ضا ٶساقيشٷس، زض اييٵ ديػٸټف ٲيٹضز      ٢سضسي زض اٶساٰ

ٲُبٮٗٻ ٢طاض ٪طٞشٷس. ػبٲٗٻ آٲبضي زاٶكيؼٹيبٴ زٸضٺ ٦بضقٷبؾيي   

 نٹضر زاٸَٯجبٶٻ اٶشربة قسٶس. ؾيذؽ طثيز ثسٶي ثٹزٶس ٦ٻ ثٻ س

نٹضر سهيبزٞي ثيٻ زٸ ٪يطٸٺ سٳيطيٵ ثيب ٞبنيٯٻ        ټب ثٻ آظٲٹزٶي

                                                 
3. Miranda 

4. Senna 
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 ٍ ّوکاراىرسَل اسلاهی  طح لاکتات خَىَُ توزيي بز قدرت ٍ تَاى عضلاًی ٍ سثيز شيأت
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# ٸ سٳطيٵ ثب ٞبنيٯٻ اؾيشطاحشي ٞعايٷيسٺ    1اؾشطاحشي طبثز $٪طٸٺ

بٴ ش٦ييط اؾييز ٦ييٻ ټيچ٧ييساٰ اظ قييبي# س٣ؿيييٱ قييسٶس. 2$٪ييطٸٺ

سر قف ٲبٺ ټب سٳطيٵ ٲ٣بٸٲشي ٸ دٯيٹٲشطي٥ ضا ثطاي ٲ آظٲٹزٶي

ټب اظ اټساٜ  ٢ج٭ اظ قط٦ز زض ٲُبٮٗٻ اٶؼبٰ ٶسازٺ ثٹزٶس. آظٲٹزٶي

ٶبٲيٻ ٦شجيي ضا    ٸ ذُطار احشٳبٮي ٲُبٮٗٻ ٲُٯٕ قسٶس ٸ ضييبيز 

زازٺ  ٶكيبٴ  1ټيب زض ػيسٸ٬    ټبي آظٲيٹزٶي  اٲًبلا ٦طزٶس. ٸيػ٪ي

اظ ٶٓيط ؾيٵ، ٢يس ٸ ٸظٴ    زض دييف آظٲيٹٴ   ټيب   قسٺ اؾز. ٪طٸٺ

 اذشلاٜ ٲٗٷبزاضي ٶساقشٷس.  

اًحزافهؼیبر(±)هیبًگیيّبّبيآسهَزًیٍيژگی-1سٍلخ

ٍسى)کیلَگزم(قس)سبًتیوتز(سي)سبل(

 80/64 ± 57/4 20/164 ± 15/2 23 ± 74/3 ٪طٸٺ اٸ٬

 60/67 ± 57/3 32/166 ± 47/6 22 ±92/2 ٪طٸٺ زٸٰ
    

 1ټط زٸ ٪طٸٺ سٳطيٷي ؾٻ ثبض زض ټٟشٻ زض ضٸظټبي ٚيطٲشٹاٮي

َٹض ز٢ي١ ٸ سحز قطايٍ ٦ٷشيط٬   جٻ ٸ چٽبضقٷجٻ# ثٻ$قٷجٻ، زٸقٷ

ټيب يي٥    قسٺ سٳطيٵ ٦طزٶس. ٢ج٭ اظ ټط ػٯؿٻ سٳطيٷي، آظٲيٹزٶي 

اي قبٲ٭ زٸيسٴ آضاٰ، قٷبي ؾٹئسي،  ز٢ي٣ٻ 10زٸضٺ ٪طٰ ٦طزٴ 

دطسبة سيٹح دعقي٧ي ضا اٶؼيبٰ زازٶيس ٸ زض ذيلا٬ زٸضٺ ثٗيس اظ       

ا ثيٻ  ز٢ي٣ٻ زٸيسٴ آضاٰ ٸ حط٦بر ٦ككي ٚيط ٞٗيب٬ ض  5سٳطيٵ، 

 سط اٶؼبٰ زازٶس. ٲٷٓٹض ثبظ٪كز ثٻ حبٮز اٸٮيٻ ؾطيٕ

زٸض  4نيٹضر   ثٻدطٸس٧٭ سٳطيٵ ٲ٣بٸٲشي  تمریه مقايمتي:

ثطاي حط٦ز ديطؼ ؾييٷٻ ثيب    س٧طاض  6ٸ  8، 10، 12ثٻ سطسيت ثب 

ټب ثبض  ټبي آظاز اٶؼبٰ قس. اظ آٶؼبيي ٦ٻ ثب ديكطٞز آظٲٹزٶي ٸظٶٻ

ٸؾييٯٻ   سٳيطيٵ ثيٻ   قس، زض نٹضر ٶيبظ قسر ٦بضي ٶيع آؾبٴ ٲي

يبٞيز سيب ايٷ٧يٻ اظ     َٹض ٞعآيٷسٺ اٞعايف ٲي ايبٞٻ ٦طزٴ ٸظٶٻ ثٻ

. زٸ ٪طٸٺ سٷٽيب  >10=حّٟ قسر ٲٹضز ٶٓط اَٳيٷبٴ حبن٭ قٹز 

زض ٞبنٯٻ اؾشطاحشي ثب ي٧سي٫ط سٟبٸر زاقشٷس، ثسيٵ نٹضر ٦يٻ  

طبٶييٻ $ٞبنيٯٻ    120زض ٪يطٸٺ اٸ٬   ثييٵ زٸضټيب   ٞبنٯٻ اؾشطاحز

طبٶييٻ   150ٸ  120، 90ٸٺ زٸٰ ثٻ سطسيت اؾشطاحز طبثز# ٸ زض ٪ط

زض ټيط حيب٬ ٲييبٶ٫يٵ ٞبنيٯٻ      ثيٹز. $ٞبنٯٻ اؾشطاحز ٞعايٷيسٺ#  

 طبٶيٻ ثٹز. 120اؾشطاحز زض ټط زٸ ٪طٸٺ ثطاثط ثب 

ټيبي ٖٳٯ٧يطزي ثيطاي اضظييبثي      زض ايٵ ديػٸټف اظ آظٲيٹٴ  

٢ييسضر، سييٹاٴ ٸ اؾييش٣بٲز ًٖييلاٶي ٸ اظ ضٸـ الايييعا ثييطاي   

                                                 
1. Nonconsecutive 

 6ذٹٴ اؾشٟبزٺ قيس. ٢جي٭ ٸ ثٗيس اظ     ٪يطي ٲ٣بزيط لا٦شبر اٶساظٺ

ټيبي ٢يسضر، سيٹاٴ ٸ     ټيب آظٲيٹٴ   ټٟشٻ سٳيطيٵ، ټٳيٻ آظٲيٹزٶي   

 اؾش٣بٲز ًٖلاٶي ضا اٶؼبٰ زازٶس.

٢سضر ًٖلاٶي اظ َطي١ آظٲٹٴ ي٥ س٧طاض ثيكييٷٻ   قدرت:

$1RMټيب ٪يطٰ    ٪يطي قس. آظٲيٹزٶي  # حط٦ز دطؼ ؾيٷٻ اٶساظٺ

 اٶؼيبٰ   ٦طزٴ ٚيط ٸيػٺ زٸيسٴ ٸ ؾذؽ ٦كيف دٹييب ضا ٢جي٭ اظ   

س٧طاض دطؼ ؾيٷٻ ثب ٲ٣بٸٲز ؾج٥ اػيطا ٦طزٶيس. ؾيذؽ     10-5

طاض ثيكييٷٻ  َٹض ديكطٸٶسٺ سب ٲ٣بزيطي ٶعزي٥ ي٥ س٧ ٲ٣بٸٲز ثٻ

٪طٰ ٦يطزٴ اٞيعايف يبٞيز. زض ٶٽبييز      آظٲٹزٶي ثطاي چٷس زٸض

َٹض اٞعايكي ثٻ زٶجب٬  ثطاي آظٲٹٴ ي٥ س٧طاض ثيكيٷٻ، ٲ٣بٸٲز ثٻ

ٷٻ سيب ٸاٲبٶيس٪ي اٞيعايف    ټط ثبض اػطاي ٲٹ١ٞ ي٥ س٧يطاض ثيكيي  

يبٞز. ثطاي اَٳيٷبٴ اظ اٖشجبض آظٲٹٴ، ټٳيٻ ٲ٣يبزيط يي٥ س٧يطاض     

 .>12، 11=سلاـ سٗييٵ قسٶس  5سب  4ثيكيٷٻ ثب 

٦يٯيٹ٪طٰ#   5$ 2ٸؾييٯٻ دطسيبة سيٹح دعقي٧ي     سٹاٴ ثٻ تًان:

٪يطي قس. ټيط آظٲيٹزٶي ؾيٻ ثيبض حط٦يز ضا اٶؼيبٰ زاز ٸ        اٶساظٺ

ٹاٴ سٹاٴ طجز ٪طزيس. ثطاي ثيكشطيٵ ٞبنٯٻ اظ ٲح٭ دطسبة ثٻ ٖٷ

اي، زٮشٹئييس ٸ   ٣ٍٞ اظ ٶييطٸي ًٖيلار ؾييٷٻ    ټب ايٷ٧ٻ آظٲٹزٶي

ٸؾيٯٻ َٷبة ثٻ ي٥ نٷسٮي ثؿشٻ  ٻث ٷٷس،ؾط ثبظٸيي اؾشٟبزٺ ٦ ؾٻ

قسٶس سب اظ حط٦ز ضٸ ثٻ ػٯٹ ٸ اؾشٟبزٺ اظ ٶيطٸي ًٖلار قي٧ٱ  

حط٦يبر سٷيٻ زض ذيلا٬     ،دطټيع قٹز. ايٵ ٸيٗيز ٸ حبٮز طجبر

ټيب   . ٢ج٭ اظ اٶؼبٰ آظٲيٹٴ، آظٲيٹزٶي  >8=٦ٷس  سٸز ٲيدطسبة ضا ٲح

قٷبي ؾٹئسي ٸ  10ز٢ي٣ٻ زٸيسٴ آضاٰ،  5ٸؾيٯٻ  ٪طٰ ٦طزٴ ضا ثٻ

 ؾيٯٻ سٹح دعق٧ي اٶؼبٰ زازٶس.ٸ ثٻآضاٰ چٷس دطسبة 

ػٯؿيٻ  ٢جي٭ ٸ ثٗيس اظ   ذيٹٶي زض   ټيبي  ٶٳٹٶٻ ومًوٍ خًوي:

ټب ٪طٞشٻ قس. اظ ټٳٻ  سٹؾٍ ٲشرهم اظ آظٲٹزٶيسٳطيٵ ټٟسټٱ 

ټب ذٹاؾشٻ قس ثطاي ػٯٹ٪يطي اظ ٶٹؾبٶبر لا٦شبر ذٹٴ  ٹزٶيآظٲ

ز٢ي٣ٻ زض  10آيس،  ٸػٹز ٲي ٦ٻ ثٻ ٸاؾُٻ اٶؼبٰ حط٦بر ايبٞي ثٻ

ز٢ي٣يٻ   3ٸيٗيز زضاظ٦ف ٢طاض ٪يطٶس. ؾذؽ ٶٳٹٶٻ ذٹٶي اٸٮييٻ  

٪يطي ثيكيشطيٵ   ٢ج٭ اظ سٳطيٵ اٶؼبٰ قس. زٸضٺ ظٲبٶي ثطاي اٶساظٺ

. اٲب زض >13=اظ ٸضظـ اؾز  ز٢ي٣ٻ ثٗس 5سب  3ٚٯٓز لا٦شبر ثيٵ 

ٲُبٮٗٻ حبيط چٹٴ ًٖلار ٦ٹچ٧شطي $زض ٲ٣بيؿٻ ثب ًٖيلار  

                                                 
2. Medicine Ball Put 
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سٷٻ# زض٪يط ثٹزٶس ٸ ايٵ احشٳب٬ ٸػٹز زاقيز ٦يٻ ٚٯٓيز     دبييٵ

ټيب   لا٦شبر ؾطيٗشط ٦بټف يبثس، ثٗس اظ ػٯؿٻ سٳطيٷي اظ آظٲٹزٶي

ذٹاؾشٻ قس سب زض حبٮز زضاظ٦ف ٸ ثيسٸٴ حط٦يز اييبٞي ٢يطاض     

ز٢ي٣ٻ ثٗس اظ اسٳبٰ ػٯؿيٻ سٳطيٷيي    2ذٹٶي  ث٫يطٶس. ؾذؽ ٶٳٹٶٻ

 اٶؼبٰ قس.

ثٗيس اظ ييس ٖٟيٹٶي ٦يطزٴ ٲحي٭       گيري لاکتاات:  اودازٌ

 2٪ييطي ضٸي زؾيز ٸضظقي٧بض ثيٻ ٸؾييٯٻ اٮ٧ي٭، ٲ٣يساض         ٶٳٹٶٻ

ؾي ذٹٴ ثب اؾشٟبزٺ اظ ؾطٶ٩ ٪طٞشٻ ٸ ؾطيٗبً ثٻ ٸيب٬ حبٸي  ؾي

 30-60ٲيسر   # ايبٞٻ قس. ؾيذؽ ثيٻ  EDTAٲبزٺ يس اٶ٣ٗبز $

نيٹضر ٦بٲي٭    ټٱ ظزٺ قس سب ذٹٴ ثب ٲبزٺ ييس اٶ٣ٗيبز ثيٻ   طبٶيٻ 

زٸض زض  3000 زٺ اظ زؾش٫بٺ ؾبٶشطيٟيٹغ ٸ ثبٲرٯٹٌ قٹز. ثب اؾشٟب

زؾز آيس. ؾذؽ دلاؾٳب  ز٢ي٣ٻ ذٹٴ ؾبٶشطيٟيٹغ قس سب دلاؾٳب ثٻ

٪يطي لا٦شبر َجي١ ضٸـ َطاحيي    ثٻ آضاٲي ػسا ٸ آظٲٹٴ اٶساظٺ

طاٴ ثيب حؿبؾييز   قسٺ زض ٦يز لا٦شبر $قط٦ز دبضؼ آظٲٹٴ اي

شبر ثيٻ  ٪يطي لا٦ ٲيٯي ٲٹ٬ ثط ٮيشط# اٶؼبٰ ٪طٞز. اٶساظٺ 001/0

 اٶؼبٰ قس. 917شبچي ٸؾيٯٻ زؾش٫بٺ آٶبلايعض ټي

ٸيٯ٥ ثطاي سٗيييٵ َجيٗيي ثيٹزٴ سٹظييٕ     -اظ آظٲٹٴ قبديطٸ

ټب اؾشٟبزٺ قيس. ټٳچٷييٵ، ثيطاي ثطضؾيي اذشلاٞيبر زضٸٴ       زازٺ

ذشلاٞيبر ثييٵ   ٸاثؿيشٻ ٸ ثيطاي ثطضؾيي ا   -٪طٸټي اظ آظٲٹٴ سي

ٵ يٖلاٸٺ، ثطاي سٗي ٻٲؿش٣٭ اؾشٟبزٺ قس. ث -٪طٸټي اظ آظٲٹٴ سي

اذييشلاٜ ثيييٵ زٸ ٪ييطٸٺ ٶيييع اظ آظٲييٹٴ آٶييبٮيع ٦ٹٸاضيييبٶؽ     

$ANCOVA#  ٰاؾشٟبزٺ ٪طزيس. سٳبٰ ٖٳٯيبر آٲبضي سٹؾٍ ٶط

اٶؼيبٰ   >05/0pٸ زض ؾيُح ٲٗٷيبزاضي    21ٶؿرٻ  SPSSاٞعاض 

 قس.

ّبيبفتِ

 سييٹاٴ ٸ ٗٷييبزاضي زض ٢ييسضرټييبي ٲ ټييط زٸ ٪ييطٸٺ اٞييعايف

آظٲييٹٴ زاقييشٷس   ًٖييلاٶي زض دييؽ آظٲييٹٴ ٶؿييجز ثييٻ ديييف 

$05/0p<#  زض ٲٗٷبزاضي زض لا٦شبر ذٹٴ ٚيط چٷيٵ اٞعايف ټٱٸ

ٶكبٴ زازٶس  دؽ اظ ػٯؿٻ سٳطيٵ ٶؿجز ثٻ ديف اظ ػٯؿٻ سٳطيٵ

$05/0p< اٲب اذشلاٞبر ٲٗٷبزاضي ثييٵ زٸ ٪يطٸٺ زض   2# $ػسٸ٬ .#

آظٲيٹٴ ثيطاي ټيط ٦يساٰ اظ اييٵ       زٸ ٲطحٯٻ ديف آظٲٹٴ ٸ ديؽ 

آظٲيٹٴ سحٯيي٭    ثيب اييٵ حيب٬   #. 2ٲشٛيطټب ٸػٹز ٶساقز $ػسٸ٬ 

ٵ ٶشيبيغ دييف آظٲيٹٴ،    ٦ٹٸاضيبٶؽ ٶكبٴ زاز ٦ٻ ثب زض ٶٓط ٪طٞش

زاضي ٸػيٹز   سٷٽب ثطاي ٲشٛيط سٹاٴ ثيٵ زٸ ٪يطٸٺ اذيشلاٜ ٲٗٷيي   

ثٻ ٖجبضر زي٫ط سٳيطيٵ ٶيٹٔ زٸٰ ثيب ٞٹاني٭     #. =049/0pزاضز $

 سٺ ثٻ اٞعايف سٹاٴ ثيكشطي ٲٷؼط قسٺ اؾز.اؾشطاحشي ٞعآيٷ

اًحزافهؼیبر(،±ّبيتَصیفیقجلٍثؼساستوزيي)هیبًگیيزازُهقبيسِ-2خسٍل

پسآسهَىپیصآسهَىگزٍُهتغیز
سطح

هؼٌبزاري

زرصس

تغییزات

# ٢1RMسضر $
 $٦يٯٹ٪طٰ#

 اٸ٬
 زٸٰ

50/3±00/31 
11/3±20/30 

14/5±00/52 
58/7±00/52 

001/0% 

002/0% 
00/21 
8/21 

  714/0p= 995/0p₌   

 سٹاٴ
 ٲشط# $ؾبٶشي

 اٸ٬
 زٸٰ

95/23±00/402 
57/11±00/398 

19/13±00/487 
00/16±00/526 

013/0% 

001/0% 
85 

128 
  884/0p= 097/0p₌   

 لا٦شبر
(mml/lit) 

 اٸ٬
 زٸٰ

36/0±21/2 
23/0±80/1 

55/0±66/2 
22/0±01/2 

05/0% 

003/0% 
45/0 
21/0 

  068/0p= 057/0p₌   

 %اذشلاٜ ٲٗٷي زاض ثب ديف آظٲٹٴ
 

 
%اذشلاٜ ٲٗٷي زاض ثب ديف آظٲٹٴ

هیبًگیيقسرتزرپیصآسهَىٍپسآسهَىثزايزٍگزٍُ-1ًوَزار
 


  زاض ثيٵ زٸ ٪طٸٺ اذشلاٜ ٲٗٷي#  %اذشلاٜ ٲٗٷي زاض ثب ديف آظٲٹٴ

ايزٍگزٍُهیبًگیيتَاىػضلاًیزرپیصآسهَىٍپسآسهَىثز-2ًوَزار
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اذشلاٜ ٲٗٷي زاض ثب ديف آظٲٹٴ*

هیبًگیيلاکتبتذَىزرپیصآسهَىٍپسآسهَىثزايزٍگزٍُ-3ًوَزار

گيزيًٍتيجِثحث

طيط زٸ قيٹٺ سٳطيٵ ٲ٣بٸٲشي یس سٜ اظ ٲُبٮٗٻ حبيط ثطضؾيټ

ٸ ؾُح  سٹاٴ ًٖلاٶياحشي ٲشٟبٸر ثط ٢سضر ٸ ټبي اؾشط ثب زٸضٺ

حبييط ٶكيبٴ زاز ٦يٻ ټيط زٸ      بيغ دػٸټفلا٦شبر ذٹٴ ثٹز. ٶش

اض سٹاٴ ٸ ٢سضر ًٖلاٶي ٸ ٶيع ز قيٹٺ سٳطيٷي ثبٖض ثٽجٹز ٲٗٷي

ؾُٹح لا٦شبر ذٹٴ قسٶس. ثب ايٵ حب٬، ثييٵ   اٞعايف ٚيطٲٗٷبزاض

زاضي  ييط سيٹاٴ اذيشلاٜ ٲٗٷيي    يٹٺ سٳطيٷي سٷٽيب ثيطاي ٲشٛ  زٸ ق

ٲكبټسٺ قس. ٞبنيٯٻ اؾيشطاحز يي٥ ٲشٛييط ٲيطسجٍ ثيب سٳيطيٵ        

ټيبي ثٗيسي ٸ   سٹاٶس ٲؿيش٣يٳبً اػيطاي زٸض   اؾز ٦ٻ ٲيٲ٣بٸٲشي 

٢سضر ًٖٯٻ ضا سحز سیطيط ٢طاض زټس ٸ زض ٶٽبييز ٦يبضايي ٸ اطيط    

. >14=طيط ٢طاض زټس یټبي سٳطيٵ ٲ٣بٸٲشي ضا سحز س ثركي ثطٶبٲٻ

ټب ثط اؾبؼ ټسٜ سٳيطيٵ  ٳٹٲبً َٹ٬ ٞبنٯٻ اؾشطاحز ثيٵ زٸضٖ

ٲي ٦يٻ  قٹز. ٞبنٯٻ اؾيشطاحز ديكيٷٽبز قيسٺ ټٷ٫يب     سؼٹيع ٲي

 2-5قٹٶس ظييبز $ٲيظلاً    ټب ثطاي ٢سضر يب سٹاٴ َطاحي ٲي ثطٶبٲٻ

طبٶييٻ# ييب    30-90ز٢ي٣ٻ# ٸ ټٷ٫بٲي ٦ٻ ثطاي ټبيذطسطٸٞي $ٲظلاً 

طبٶييٻ# َطاحيي    30اؾش٣بٲز ًٖلاٶي $ٲظلاً ٦ٳشيط ييب ثطاثيط ثيب     

#، 2006ٸ ټٳ٧يبضاٴ $  1. ٸيلاضزؾيٹٴ >15=ثبقس  قٹٶس، ٦ٱ ٲي ٲي

ټب زض سٳطيٵ ٲ٣بٸٲشي ثب احز ثيٵ زٸضٞبنٯٻ اؾشطثيبٴ ٦طزٶس ٦ٻ 

ثبقس، اٲب زض ټط حب٬ ٞبنٯٻ اؾشطاحز  سٹػٻ ثٻ ټسٜ ٲشٟبٸر ٲي

ضٚيٱ   زض ٲُبٮٗٻ حبيط ٶيع ٖٯيي . >15=طبثز اؾز  ټط زٸ زٸضثيٵ 

#، ٲيبٶ٫يٵ ظٲيبٴ  سٟبٸر زض قيٹٺ اٖٳب٬ اؾشطاحز $طبثز ٸ ٞعآيٷس

                                                 
1. Willardson 

ٰ ي٧ؿيبٴ ثيٹز. ثٷيبثطايٵ، ٖيس     اؾشطاحز ثيٵ زٸضټب زض ټط ٪طٸٺ

 سٟبٸر زض ټط زٸ ٪طٸٺ سب حسٸزي ٢بث٭ سٹييح اؾز.

ذٹثي اطجبر قسٺ اؾز ٦ٻ ٢سضر ًٖٯٻ زض ٶشيؼٻ سٳيطيٵ   ثٻ

ٸ آٴ ضا اظ َطيي١ ؾيبظٸ٦بضټبي    >9=يبثيس   ٲ٣بٸٲشي اٞيعايف ٲيي  

زټس ٦يٻ ثيب ٖٹاٲي٭ ٖهيجي،      ٞيعيٹٮٹغي٧ي ٲشٟبٸسي اٞعايف ٲي

ټبيذطسطٸٞي ًٖٯٻ اؾ٧ٯشي ٸ سٛييطار ټٹضٲٹٶي ٲيطسجٍ ټؿيشٷس   

زٶجب٬ سٳطيٵ، اٞعايف ٲٗٷبزاضي زض ٢سضر دطؼ ؾييٷٻ زض   . ثٻ>6=

# زض 2007ٸ ټٳ٧ييبضاٴ $ 2ټييط زٸ ٪ييطٸٺ ثييٻ ٸػييٹز آٲييس. ټييبؼ

اي ثيط   طبٶييٻ  80اي ٸ  طبٶييٻ  20اي اطط ٞبنيٯٻ اؾيشطاحز    ٲُبٮٗٻ

٢سضر ٸ سٹاٶبيي س٧طاض زٸټبي ؾطٖشي ضا ٲٹضز ثطضؾي ٢طاض زازٶس 

سٳطيٷي اٸ٬ ٶؿيجز ثيٻ    . آٶٽب ٶكبٴ زازٶس ٦ٻ ٢سضر زض ضٸـ>3=

ضٸـ سٳطيٷي زٸٰ ٦ٳشط اٞعايف يبٞز زض حبٮي ٦ٻ ثطاي اػيطاي  

 3. ؾيٹظا ػيٹٶيط  >3=س٧طاض زٸي ؾطٖز ٶشيبيغ ثيط٧ٖؽ آٴ ثيٹز    

اي دبؾد ٢سضر ٸ ټبيذطسطٸٞي ضا ثيٻ ٞٹاني٭    # زض ٲُبٮٗٻ$2011

اؾشطاحز طبثز ٸ ٦بټٷسٺ ثيٻ ټٳيطاٺ ٲ٧ٳي٭ ٦يطاسيٵ زض ٲيطزاٴ      

طٸٺ ثب ٞبنٯٻ اؾشطاحز طبثز، ثيٵ ټط سٳطيٵ ٦طزٺ ٲ٣بيؿٻ ٦طز. ٪

ز٢ي٣ٻ اؾشطاحز زاقيشٷس زض حيبٮي ٦يٻ ٪يطٸٺ ثيب ٞبنيٯٻ        2زٸضٺ 

 15ز٢ي٣ٻ ٸ ؾذؽ زض ټط ټٟشٻ  2اؾشطاحز ٦بټٷسٺ، زٸ ټٟشٻ اٸ٬ 

٦طزٶيس. ټيط زٸ ٪يطٸٺ ثيٻ يي٥ اٶيساظٺ        طبٶيٻ ٦ٳشط اؾشطاحز ٲي

ټبيي زض ٢سضر، ٪كشبٸض ٸ ؾُح ٲ٣ُٕ ٖطيي سبض ٶكيبٴ   اٞعايف

زض حبٮي ٦ٻ حؼٱ سٳطيٵ زض ٪يطٸٺ ثيب ٞبنيٯٻ اؾيشطاحز     زازٶس، 

 ټب ٶشبيغ دػٸټف حبيط ٶيع ثب ٶشبيغ ايٵ دػٸټف طبثز ثيكشط ثٹز.

ټٳؿٹ ثٹز. زٮي٭ ايٵ ٖسٰ سٟبٸر ضا قبيس ثشيٹاٴ ثيٻ اييٵ زٮيي٭     

زؾز  ټبي ثٻ ضٚٱ ٶٹٔ سٳطيٵ ٲ٣بٸٲشي، ؾبظ٪بضي زاٶؿز ٦ٻ ٖٯي

ي اظ ؾيبظٸ٦بضټبي  ټٟشٻ# سٳطيٵ ٶبقي  6آٲسٺ زض ٲطاح٭ اٸٮيٻ $سب 

ټبي سٳطيٵ ٲ٣بٸٲشي ٶ٧طزٺ اٞعايف  ٖهجي اؾز ٦ٻ زض آظٲٹزٶي

٦ٷس. ثٷبثطايٵ يي٥ ثطٶبٲيٻ سٳيطيٵ ٲ٣يبٸٲشي      ٢سضر ضا سٹػيٻ ٲي

ټٟشٻ# ثيب ٞٹاني٭ اؾيشطاحز ٦ٹسيبٺ ييب ثٯٷيس ٸ سٗيساز         ٦5ٹسبٺ $

ټبي ٖهجي ټٳطاٺ اؾز ٦يٻ   س٧طاضټبي ظيبز احشٳبلاً ثب ؾبظ٪بضي

. ثٷيبثطايٵ ٲٗٷيبزاض ٶكيسٴ    >3=قيٹز   يٲٷؼط ثٻ اٞعايف ٢سضر ٲي 

                                                 
2. Haas 

3. Souza-Junior 
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 6اذشلاٜ ثيٵ زٸ ٪طٸٺ قبيس ثٻ زٮي٭ ٦ٹسبٺ ثٹزٴ زٸضٺ سٳطيٷي $

ټبي ٖهجي ٲٷؼط قسٺ اؾيز.   ټٟشٻ# ثبقس ٦ٻ ثيكشط ثٻ ؾبظ٪بضي

ټٟشيٻ،   6احشٳبلاً ثب اٞعايف ٲسر ظٲبٴ زٸضٺ سٳطيٷيي، ثيكيشط اظ   

ټيبي   ٲٳ٧ٵ اؾز اذشلاٜ ٲٗٷبزاضي، ثٻ ٖٯيز ٸػيٹز ؾيبظ٪بضي   

٦يٻ زض اييٵ ٲيٹضز     ثٻ ٸػٹز ثيبيسٶي، ثيٵ زٸ قيٹٺ سٳطيٵ ًٖلا

 ٞٹان٭ اؾشطاحشي اظ اټٳيز ثيكشطي ثطذٹضزاض اؾز.

سطيٵ قيٹٺ ث٧يبض ثيطزٺ قيسٺ ثيطاي      سٳطيٵ ٲ٣بٸٲشي ٪ؿشطزٺ

اٶساظ  . سٹؾٗٻ سٹاٴ اظ چكٱ>8=اٞعايف ٢سضر ٸ سٹاٴ ًٖٯٻ اؾز 

ي٧يي اظ ٖٹاٲي٭ ٲٹ٣ٞييز زض ٸضظقي٧بضاٴ زض     > 9=اػطاي ٸضظقي 

>. ٢ج٭ اظ ايٵ ديػٸټف، ټييچ   17، 16ټبي ٲرشٯٝ اؾز = ٸضظـ

اططار ٞبنٯٻ اؾشطاحز ٞعايٷيسٺ ثيط سيٹاٴ ًٖيلاٶي ضا      دػٸټكي

# اطط َٹ٬ زٸضٺ 1999ٸ ټٳ٧بضاٴ $ 1اٶؼبٰ ٶسازٺ اؾز. اٲب آثسؾٳس

ثبظ٪كز ثٻ حبٮز اٸٮيٻ ثط سٹاٴ ًٖلاٶي ٸ ٚٯٓز لا٦شبر ذٹٴ 

ثيكيٷٻ ثطاي دطؼ  ٦ٹقفس٧طاض ثب  6ثب  زٸض 10طاي زض ذلا٬ اػ

ز٢ي٣يٻ اؾيشطاحز    5ييب   3، 1ي٥ س٧طاض ثيكيٷٻ ٸ " 70ؾيٷٻ زض 

ټب ضا ثطضؾي ٦طزٶس. ٶشبيغ آٶٽيب ٶكيبٴ زاز ٦يٻ سٟيبٸر      ثيٵ زٸضٺ

زؾز آٲسٺ ثيٵ اٸٮيٵ زٸض ٸ زټٳيٵ  يٵ سٹاٴ ثٻٲٗٷبزاضي زض ٲيبٶ٫

ټب ٸػيٹز ٶساقيز؛   ثيٵ زٸض اي ز٢ي٣ٻ 5يب  3ټٷ٫بٰ اؾشطاحز  زٸض

ٗٷبزاضي ٶؿجز ثٻ ؾيُح اٸٮييٻ اٞيعايف ٶيبٞيز.     لا٦شبر ثُٹض ٲ

ز٢ي٣ٻ اؾشطاحز ثيٻ ٦يبټف ٲٗٷيبزاض زض     1َٹض ٧ٖؽ قطايٍ  ٻث

ٲيبٶ٫يٵ سٹاٴ ٸ اٞعايف ٲٗٷبزاضي زض لا٦شبر ذيٹٴ ٲٷؼيط قيس    

اي  ز٢ي٣يٻ  1. احشٳبلاً اٞعايف لا٦شبر زض ٞبنيٯٻ اؾيشطاحز   >13=

زٮي٭ اس٧يب ثيٻ زؾيش٫بٺ ٪ٯي٧يٹٮيشي٧ي زض زٸضٺ ثٗيسي ٸ ٖيسٰ        ٻث

. >13=ثبظيبٞز ٞؿٟٹ٦طاسيٵ زض َٹ٬ ٞبنٯٻ اؾشطاحز ثٹزٺ اؾيز  

ٞبنٯٻ اؾشطاحز ٲشٟبٸر  3# اططار 1995ٸ ټٳ٧بضاٴ $ 2ضاثيٷؿٹٴ

طبٶيٻ# ضا ثط سٹاٴ دطـ ٖٳٹزي ٸ ٢سضر  30طبٶيٻ ٸ  90ز٢ي٣ٻ،  $3

ټب ثطٶبٲٻ سٳطيٵ ثب ٸظٶيٻ   ثيكيٷٻ ٲٹضز ثطضؾي ٢طاض زازٶس. آظٲٹزٶي

ټٟشٻ اٶؼيبٰ زازٶيس. ٪يطٸٺ ثيب ٞبنيٯٻ       5ضٸظ زض ټٟشٻ ثطاي  4ضا 

ټيبي   َيٹض ٲٗٷيبزاضي اٞيعايف    ٻټب ث ز٢ي٣ٻ ثيٵ زٸضٺ 3اؾشطاحز 

ټيبي زي٫يط ضا    ثيكشطي زض ثيكيٷٻ ٢سضر اؾ٧بر زض ثطاثيط ٪يطٸٺ  

                                                 
1. Abdessemed 

2. Robinson 

ټب ثٽجٹزټبي ٲٗٷبزاضي زض سٹاٴ  ٶكبٴ زازٶس اٲب ټيچ ي٥ اظ ٪طٸٺ

. ثيب اييٵ حيب٬، ٶشيبيغ ٲُبٮٗيٻ      >18=دطـ ٖٳٹزي ٶكبٴ ٶسازٶس 

ط ٶكبٴ زاز ٦ٻ ٪طٸٺ سٳطيٵ ٢يسضسي ثيب ٞٹاني٭ اؾيشطاحشي     حبي

ٞعآيٷسٺ اٞعايف ثيكشطي ضا زض سٹاٴ ايؼبز ٦طز. قبيس زٮيي٭ اييٵ   

 اؾيشطاحز ثيكيشط زض زٸض   اٞعايف سٹاٴ زض ٪طٸٺ زٸٰ ضا ثشٹاٴ ثيٻ 

آذط ثبظيبٞيز ثيكيشط    اؾشطاحز ثيكشط زض زٸضآذط ٶؿجز زاز، ظيطا 

ض ٶشيؼٻ ٖٳٯ٧طز ثٽشط زض شذبيط ٞؿٟٹ٦طاسيٵ ضا ٲٳ٧ٵ ؾبذشٻ ٸ ز

 زٸض آذط ضا ايؼبز ٦طزٺ اؾز.

ٚٯٓييز لا٦شييبر ذييٹٴ، ٲحهييٹ٬ ٞطٖييي ؾييٹذز ٸ ؾييبظ  

سٹاٶس ٖيبٲٯي ٲٽيٱ ٲيطسجٍ ثيب      چٷيٵ ٲي ٪ٯي٧ٹٮيشي٥ ًٖٯٻ، ټٱ

. ٶشبيغ >13=سٹؾٗٻ ذؿش٫ي ًٖٯٻ ٸ ثٷبثطايٵ اػطاي ًٖٯٻ ثبقس 

ٲُبٮٗٻ حبيط ٶكبٴ زاز ٦ٻ ثٗس اظ ػٯؿٻ سٳطيٷي ٶؿجز ثٻ حبٮز 

َٹض ٲٗٷبزاضي اٞيعايف   ٻشطاحز لا٦شبر ذٹٴ زض ټط زٸ ٪طٸٺ ثاؾ

زاضي ثييٵ زٸ قييٹٺ سٳطيٷيي     يبٞز. ثب ايٵ حيب٬ سٟيبٸر ٲٗٷيي   

ٲكبټسٺ ٶكيس. سحيز قيطايٍ سيلاـ ٞيطزي ثيكييٷٻ $اػيطاي        

ټٹاظي ٦ٻ سب ٸاٲبٶس٪ي قرم ازاٲٻ يبٞشٻ اؾز# ٸضظقي٧بضاٴ   ثي

سٳطيٵ َٹض ٲشٹؾٍ  ٻټبي ث ذيٯي سٳطيٵ ٦طزٺ ٶؿجز ثٻ آظٲٹزٶي

٦طزٺ يب ٚيط ٸضظق٧بض، ثٻ ٲ٣بزيط ثيكشطي اظ ٚٯٓز ٦طاسيٵ ٦يٷبظ 

ٸؾييٯٻ ٦ي٭ ٦يبض     ٻضؾٷس. ايٵ ٲٳ٧ٵ اؾز ث ٸ لا٦شبر ؾطٲي ٲي

ذبضػي ثيكشط اػطا قسٺ ثٹؾيٯٻ ٸضظق٧بضاٴ ذيٯي سٳيطيٵ ٦يطزٺ   

زض ي٥ زٸضٺ ظٲبٶي ٸيػٺ زض ٲ٣بيؿٻ ثب ٚييط ٸضظقي٧بضاٴ سٹػييٻ    

ط ثٻ سؼٳيٕ اؾييس لا٦شيي٥    . ٸضظـ ثب قسر ثبلا ٲٷؼ>19=قٹز 

سٹاٶيس اذيشلاٜ ٚٯٓيز     قٹز ٸ ٲي $يٹٴ ټيسضٸغٴ ٸ لا٦شبر# ٲي

ټب ٲبٶٷس  ثيٵ ؾسيٱ، دشبؾيٱ، ٦ٯؿيٱ، ٲٷيعيٱ، ٦ٯطايس ٸ زي٫ط آٶيٹٴ

زضٸٴ ؾٯٹٮي  pHټبي ٞؿٟبر ضا ٲرش٭ ٦ٷس ٸ  ټب ٸ يٹٴ دطٸسئيٵ

سٹاٶس ثٻ ذؿش٫ي ًٖٯٻ ٦ٳ٥  يٵ ثيبٸضز. ايٵ اذشلالار ٲييضا دب

ټيب  سيط ثييٵ زٸض   اي ييب ٦ٹسيبٺ   ز٢ي٣يٻ  1ټبي اؾيشطاحز  ضزٸ٦ٷس. 

ټبي چكٳ٫يطي زض لا٦شبر ؾطٰ ايؼبز ٦ٷس ٦يٻ   سٹاٶس اٞعايف ٲي

زضٸٴ ؾٯٹٮي ٸ ذبضع ؾٯٹٮي ٸ اذشلا٬  pHٶكبٴ زټٷسٺ ٦بټف 

قبيس ٞبنٯٻ اؾيشطاحز ٦ٳشيط    . زض ٲُبٮٗٻ حبيط>20=يٹٶي اؾز 

ض ٰ ثبٖيض اٞيعايف لا٦شيبر حشيي ز    زٸٰ ثطاي ٪يطٸٺ زٸ  زض زٸض

ټبي ثٗيسي قيسٺ ثبقيس. اييٵ ٖيسٰ سٟيبٸر ثييٵ زٸ قييٹٺ         زٸض
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اؾشطاحشي ضا قبيس ثشٹاٴ ثٻ ايٵ ٶ٧شيٻ ٶؿيجز زاز ٦يٻ ٲييبٶ٫يٵ     

ٸ  ٞبنٯٻ اؾشطاحشي زض ټط زٸ ٪طٸٺ ثب ي٧سي٫ط ٲكبثٻ ثيٹزٺ اؾيز  

ٶيع ثطٶبٲٻ سٳطيٷي $ثب سٹػٻ ثٻ سٗساز س٧طاضټيب# ثيكيشط ثيب ټيسٜ     

ٹٴ ضا اٞعايف زازٺ اٞعايف ٢سضر ثٹزٺ ٸ ٦ٳشط ؾُٹح لا٦شبر ذ

. ثٷبثطايٵ، سؼٳٕ لا٦شبر زض ټيط زٸ ٪يطٸٺ ثيٻ يي٥ اٶيساظٺ      اؾز

 اٞعايف يبٞشٻ اؾز.

زض ٲُبٮٗٻ حبيط ثطاي اٸٮيٵ ثبض ضٸي٧يطز ٞبنيٯٻ اؾيشطاحز    

٦بض ٪طٞشٻ قس. ٶشبيغ ٶكبٴ زاز ٦ٻ زٸ دطٸس٧٭ سٳيطيٵ   ٻٞعايٷسٺ ث

ٲ٣بٸٲشي ثب ٞٹان٭ اؾشطاحز طبثز ٸ ٞعايٷسٺ ټط ي٥ ثٻ سٷٽيبيي  

سٛييطار ٲٗٷبزاضي ضا زض ٢سضر، سٹاٴ ٸ سؼٳٕ لا٦شبر ثيٻ ٸػيٹز   

آٸضزٶس. ثب ايٵ حب٬ ثيٵ زٸ قييٹٺ اؾيشطاحشي سٷٽيب ثيطاي سيٹاٴ      

ٲكبټسٺ قس. ٖيسٰ سٟيبٸر زض زٸ قييٹٺ    ٲٗٷبزاض ًٖلاٶي سٟبٸر 

اؾييشطاحشي ضا قييبيس ثشييٹاٴ ثييٻ ي٧ؿييبٴ ثييٹزٴ ٲيييبٶ٫يٵ زٸضٺ  

 اؾشطاحشي ٸ ٦ٹسبٺ ثٹزٴ زٸضٺ سٳطيٵ ٶؿجز زاز.

تطکزٍقذرداًي

ټبيي ٦ٻ زض ديػٸټف حبييط    ثسيٵ ٸؾيٯٻ اظ سٳبٲي آظٲٹزٶي

 اٶس ٦ٳب٬ س٣سيط ٸ سك٧ط ضا زاضيٱ. قط٦ز ٶٳٹزٺ
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Effects of two resistance training methods 

with different rest intervals on muscular 

strength and power and blood lactate level 

Eslami R1, Khajavi-Rad F2, *Valipour Dehnou V3 

Abstract 

Background: Researchers, coaches and athletes are constantly looking 

for the most effective and efficient ways to enhance athletic 

performance. The aim of this study was to investigate the response 

effects of two resistance training methods with different rest 

intervals on muscular strength and power and blood lactate level. 

Materials and methods: Sixteen healthy female volunteers were divided 

randomly into two groups: constant rest intervals group (n=8, 

age:23±3.74years, height:164.20±2.15cm, weight:64.80±4.57Kg) 

and increasing rest intervals group (n=8, age:22±2.92years, 

height:166.40±6.47cm, weight:67.60±3.57Kg). Resistance training 

was performed three days per week for six weeks. For strength and 

power measurements, 1RM and throwing medicine ball (5Kg) tests 

were used, respectively. Blood lactate level was measure through 

ELISA. ANCOVA, paired-samples t-test and independent-samples 

t-test were used to identify any statistical differences. SPSS 

software was used for data analysis and a p≤0.05 was considered 

significant. 

Results: Data was show that both resistance training methods caused 

a significant increase in muscular strength and power and blood 

lactate concentration (p<0.05). However, difference between two 

methods was seen only for muscular power (p=0.049).  

Conclusion: The results showed that two resistance training methods 

with different rest intervals have no different effects on muscular 

strength and blood lactate alteration. It may be as a result of same 

mean time of rest and short training period. 

Keywords: Resistance Training, Muscle Strength, Power, 

Lactate
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