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 51                              51-61صص ، 1، ش 2، ج )1391بهار و تابستان  (نشرية سوخت و ساز و فعاليت ورزشي

  تاثير دو برنامه تمرين مقاومتي بر قدرت عضلاني مردان تمرين نكرده
  

  3، دكتر حميد محبي2،دكتر بهمن ميرزايي*1مرتضي سنگدويني

 استاد دانشگاه گيلان3دانشيار دانشگاه گيلان، 2كارشناس ارشد فيزيولوژي ورزشي، 1
  

 2/1/91: تاريخ پذيرش                      7/6/90: تاريخ دريافت

  چكيده
هدف اين تحقيق مقايسه اثرات يك نوبت و سه نوبت تمرين مقاومتي بر قدرت عضلاني بالاتنه و  :هدف
  .تنه در مردان تمرين نكرده بودپايين

طور داوطلبانه در اين  دانشجوي تمرين نكرده دانشگاه گيلان به18براي اين منظور،  :روش پژوهش
 8/22±8/1 : ، سنn=9(و گروه يك نوبت ها به صورت تصادفي در دآزمودني. پژوهش شركت كردند

ها سه روز در آزمودني. قرار گرفتند)  سال6/22±5/1:  ، سنn=9(و سه نوبت تمرين مقاومتي ) سال
در ).  تكرار بيشينه8(شدت تمرين براي هر دو گروه يكسان بود .  هفته تمرين كردند8هفته و به مدت 

) 1RM(ها با استفاده از آزمون يك تكرار بيشينه دني هفته تمرين قدرت عضلاني آزمو8شروع و پايان 
-اندازه) اكستنشن پا و فلكشن پا ( تنه و دو حركت پايين) پرس سينه و جلو بازو(در دو حركت بالاتنه 

 مستقل به ترتيب براي مقايسه تغييرات t وابسته و tها از آزمون براي تجزيه وتحليل داده. گيري شد
  ). ≥05/0P(ي استفاده شد درون گروهي و بين گروه

-تنه در هر دو گروه به طور معني هفته، قدرت عضلاني در تمام حركات بالاتنه و پايين8بعد از : هايافته
- طور معنيتنه بهافزايش در قدرت يك تكرار بيشينه در حركات پايين. )≥05/0P( داري افزايش يافت

؛ )≥05/0P( ه يك نوبت تمرين مقاومتي بالاتر بودداري در گروه سه نوبت تمرين مقاومتي نسبت به گرو
داري در قدرت يك تكرار بيشينه در حركات بالاتنه بين دو گروه يك نوبت كه هيچ تفاوت معنيدر حالي

  . و سه نوبت تمرين مقاومتي وجود نداشت
سبت به دهد كه در مردان تمرين نكرده، سه نوبت تمرين مقاومتي ناين نتايج نشان مي: گيرينتيجه

كه باشد، در حالي ميموثرترتنه يك نوبت تمرين مقاومتي در ارتباط با افزايش قدرت در عضلات پايين
در ارتباط با افزايش قدرت عضلاني بالاتنه بين يك نوبت و سه نوبت تمرين مقاومتي تفاوتي مشاهده 

  .نشد

  .مردان تمرين نكردهتنه،  تمرين مقاومتي، عضلات بالاتنه، عضلات پايين: واژگان كليدي
 

∗ E-mail: morteza_sang@yahoo.com 
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  مقدمه
-تمرين مقاومتي يك روش مؤثر براي افزايش قدرت عضلاني است كه اغلب جهت آمادگي عمومي، آماده  

حجم، شدت و ). 1(شود سازي ورزشكاران، بازتواني و جلوگيري از صدمات ارتوپديك يا عضلاني پيشنهاد مي
متغير اصلي در تمرين مقاومتي هستند كه هنگام طراحي يك برنامه تمرين مقاومتي همواره تواتر تمرين سه 

ها و حركات، نوع همچنين، ترتيب حركات، فاصله استراحت بين نوبت). 3(بايد مورد ملاحظه قرار گيرند 
متي تأثير هاي ايجاد شده با تمرين مقاوممكن است بر سازگاري) 6(و تغذيه ) 1(انقباض، سرعت انقباض 

در بين متغيرهاي مختلف برنامه تمرين مقاومتي، حجم تمرين بيشترين توجه را در چند سال . بگذارد
طور كلي در تمرين مقاومتي، حجم تمرين به عنوان به). 17 و 13، 10 ،9(گذشته به خود جلب كرده است 

اگر در طراحي ). 3(شود رفته ميها و تكرارهاي اجرا شده در طي يك جلسه تمرين در نظر گتعداد كل نوبت
يك برنامه تمرين مقاومتي، دقت كافي در مورد تعيين حجم تمرين صورت نگيرد، ممكن است فرد يا 

در مورد حجم تمرين . ورزشكار از فوايد و اثرات تمرين بهره كامل نبرد و به اهداف مورد نظر خود نرسد
تمرين با وزنه و سه نوبت تمرين با وزنه در هر حركت و مقاومتي، محققين بيشتر به مقايسه اجراي يك نوبت 
، 2(اند كه بعضاً نتايج ضد و نقيضي گزارش شده است تأثير آن بر قدرت، استقامت و توده عضلاني پرداخته

كه به بردارها و افراديپرورها، وزنهاعتقاد رايج بين مربيان، بدن). 32 و 31، 27، 25، 22، 19، 13، 11، 4
دهند اين است كه وقتي هدف افزايش قدرت بيشينه يا افزايش اي تمرين قدرتي انجام ميحرفهصورت غير

توده عضلاني باشد، اجراي سه نوبت تمرين با وزنه در يك حركت مشخص نسبت به يك نوبت ارجحيت دارد 
وبت گزارش كردند كه اجراي سه نوبت نسبت به يك ن) 2000 (1همچنين، ماركس و همكاران). 30 و 7(

 2با اين حال، كارپينلي و همكاران). 19(كند تمرين مقاومتي قدرت و توده عضلاني بيشتري را ايجاد مي
اي را بر گزارش كردند كه اجراي يك نوبت و سه نوبت تمرين مقاومتي در هر حركت اثرات مشابه) 1998(

داري را در افزايش ت معنيتفاو) 1996 (3استاركي و همكاران). 5(كند قدرت و حجم عضلاني ايجاد مي
هس و ). 29(قدرت و حجم عضلاني بين دو گروه يك نوبت و سه نوبت تمرين مقاومتي نشان ندادند 

داري در افزايش قدرت و استقامت عضلاني بين نيز گزارش كردند كه تفاوت معني) 2000و1998 (4همكاران
و پالسن ) 2007 (5رانستد و همكاران). 13 و 12(دو گروه يك نوبت و سه نوبت تمرين مقاومتي وجود ندارد 

ها در آن. باشدتنه متفاوت مينشان دادند كه تأثير حجم تمرين در بالاتنه و پايين) 2003 (6و همكاران
پژوهش خود دريافتند كه در حركات بالاتنه تفاوتي بين يك نوبت و سه نوبت تمرين مقاومتي وجود ندارد، 

كند راي سه نوبت تمرين مقاومتي قدرت و حجم عضلاني بيشتري را ايجاد ميتنه اجاما در حركات پايين
در پژوهش خود گزارش كردند كه در حركات بالاتنه ) 2007 (7حال، همبورگ و همكارانبا اين). 26 و 24(

                                                           
1. Marx  
2. Carpinelli  
3. Starkey  
4. Hass  
5. Rannestad  
6. Paulsen  
7. Hamburg  
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داري تنه تفاوت معنيكند، اما در حركات پاييناجراي سه نوبت تمرين مقاومتي قدرت بيشتري را ايجاد مي
  ). 11(بين دو گروه يك نوبت و سه نوبت تمرين مقاومتي وجود ندارد 

باشد، رسد هر عضله انسان بر اساس تركيب تار عضله، قطر تار و عملكرد منحصر به فرد ميبه نظر مي  
هاي عضلاني هاي تمرين مقاومتي گوناگون بين گروهتواند با برنامهبنابراين كسب قدرت و حجم عضلاني مي

تنه عضلات ضد جاذبه هستند و نسبت همچنين، با توجه به اينكه عضلات پايين). 7(متفاوت باشد مختلف 
شوند، ممكن كار گرفته ميبيشتر به... ) مانند راه رفتن، ايستادن و (هاي روزانه به عضلات بالاتنه در فعاليت

  . هاي لازم نياز داشته باشنداست نسبت به عضلات بالاتنه به حجم تمريني متفاوتي براي ايجاد سازگاري
هاي متفاوت  متناقض مطالعات انجام شده در ارتباط با اثر استفاده از نوبتبنابراين، با توجه به نتايج بعضاً  

هاي تمرين مقاومتي در تمرين با وزنه بر عامل قدرت، و از طرفي، كمي مطالعات انجام شده در مورد نوبت
هاي احتمالي بين اثرات يك نوبت و سه نوبت  با هدف بررسي تفاوتافراد تمرين نكرده، پژوهش حاضر

هاي احتمالي در پاسخ به اين دو برنامه تمرين تمرين مقاومتي بر قدرت عضلاني و همچنين بررسي تفاوت
  .تنه در مردان تمرين نكرده انجام شدهاي عضلاني بالاتنه و پايينمقاومتي بين گروه

  
  روش پژوهش

  هاآزمودني
 نفر دانشجوي پسر تمرين نكرده از دانشگاه گيلان به صورت داوطلبانه در اين پژوهش شركت جدهه  

نامه و پرسشنامه پزشكي به صورت تصادفي در دو ها پس از تكميل فرم رضايتآزمودني. )1جدول  (كردند
 از هيچ گونه هاآزمودني. قرار گرفتند) n=9(و سه نوبت تمرين مقاومتي ) n=9(گروه تمريني يك نوبت 

غير از پروتكل مورد نظر، مكمل غذايي استفاده نكرده و در طول دوره تحقيق، تمرين بدني منظم ديگري به
ها از غذاي سلف سرويس دانشگاه استفاده كرده و تغيير قابل توجهي در عادات غذايي خود آزمودني. نداشتند

  .ايجاد نكردند
  

  )انحراف استاندارد±ينميانگ(ها  مشخصات فردي آزمودني.1جدول
سان(قد )سال( سن   گروه كيلو(وزن )مترتي  )درصد(چربي )گرم   

8/22±8/1 يك نوبت  5/4±5/175  4/5±4/66  2/3±5/13  
6/22±5/1 سه نوبت  2/5±7/176  2/4±3/68  1/4±4/14  

  
  اجرا روش
. آشنا شدندهاي آزمون ها با تكنيك صحيح انجام حركات و روشدر طي دو جلسه جداگانه، آزمودني  

قبل از آزمون قدرت بيشينه، .  هفته تمرين انجام شد8آزمون قدرت يك تكرار بيشينه در شروع و در پايان 
ها در سپس، آزمودني. ها ده دقيقه فعاليت گرم كردن شامل نرمش و حركات كششي را انجام دادندآزمودني

 درصد يك تكرار 85 و 70، 40(تدريجي بار تمام حركات يك گرم كردن استاندارد شامل سه نوبت با افزايش 
 1RMدر اين مرحله، قدرت ). 26(اجرا كردند ) 12 و 7، 3(و كاهش تعداد تكرارها ) بيني شدهبيشينه پيش
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) اكستنشن زانو و فلكشن زانو(تنه و دو حركت پايين) پرس سينه و جلو بازو(ها در دو حركت بالاتنه آزمودني
هاي يك تكرار بيشينه با بار اولين تلاش در تمام آزمون). 26 و 14( گرديد  تلاش جداگانه مشخص3-5در 

بعد از هر تلاش موفق، . بيني شده اجرا شدتر از مقدار يك تكرار بيشينه پيش درصد پايين5تقريباً ) وزنه(
فاصله . كه آزمودني فقط قادر به اجراي يك تكرار باشديافت تا زماني درصد افزايش مي2-5مقدار بار 

ها در زمان مشابهي از روز و با ترتيب يكسان تمام آزمون). 26 و 14( دقيقه بود 4استراحت بين هر نوبت نيز 
  .انجام شد

  
  برنامه تمريني

 هفته و سه روز در هفته در برنامه تمريني شركت 8ها به مدت بعد از آزمون قدرت بيشينه، آزمودني  
اكستنشن (تنه و دو حركت پايين) پرس سينه، جلو بازو(بالاتنه هر جلسه تمرين شامل دو حركت . كردند

ها دو نوبت  دقيقه گرم كردن با نرمش سبك و حركات كششي، آزمودني10بعد از . بود) زانو، فلكشن زانو
تنه و دو نوبت گرم كردن ديگر را قبل از حركات بالاتنه  تكرار را قبل از حركات پايين12-14گرم كردن با 

در جلسه اول ). 26 و 25( تكرار بيشينه بود 8شدت تمرين براي هر دو گروه يكسان و معادل . دنداجرا كر
اما از جلسه دوم به بعد .  درصد يك تكرار بيشينه تعيين شد70تمرين، مقدار بار براي تمام حركات برابر 

درطي . تكرار كند) بيشينه تكرار 8( بار 8اي بود كه آزمودني فقط قادر بود شدت تمرين برابر مقدار وزنه
افزايش يافت )  تكرار بيشينه8(دوره تمريني، مقدار وزنه به طور فزاينده با حفظ تعداد تكرارها براي هر نوبت 

 بار اجرا كند، در جلسه بعدي مقدار 8توانست در هر جلسه تمرين حركت مورد نظر را اگر آزمودني مي). 25(
در ). 26( تكرار باشد 8اي كه آزمودني فقط قادر به اجراي گونه بهيافت درصد افزايش مي2-5بار تمرين 

پروتكل تمريني در بخش .  دقيقه سرد كردن را با اجراي حركات كششي انجام دادند5ها پايان، آزمودني
  .اكستنشن و فلكشن زانو توسط دستگاه، و پرس سينه و جلو بازو به وسيله وزنه هاي آزاد و هالتر انجام شد

  
  يه و تحليل آماريتجز
 وابسته و tها از قبل تا بعد از دوره تمريني از آزمون براي مقايسه تغييرات در قدرت بيشينه درون گروه  

 مستقل استفاده tها از قبل تا بعد از دوره تمريني از آزمون براي مقايسه تغييرات در قدرت بيشينه بين گروه
  . انتخاب شده است)≥05/0P(داري در اين مطالعه  سطح معني.شد
  

  هايافته
داري در تمام حركات بالاتنه و نتايج پژوهش حاضر نشان داد كه قدرت يك تكرار بيشينه به طور معني  
همچنين، ). 2، جدول ≥05/0P(تنه در هر دو گروه يك نوبت و سه نوبت تمرين مقاومتي افزايش يافت پايين

 بين دو گروه نشان داد كه افزايش در قدرت يك تكرار مقايسه تغييرات نسبي در قدرت يك تكرار بيشينه
داري بالاتر از گروه يك نوبت طور معنيتنه در گروه سه نوبت تمرين مقاومتي بهبيشيبنه در حركات پايين

كه در حركات بالاتنه بين دو گروه يك نوبت و سه نوبت تمرين مقاومتي تفاوت تمرين مقاومتي بود؛ در حالي
  ). 1شكل (هده نشد داري مشامعني
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)گرمكيلو(آزمون آزمون و پسها در پيش قدرت بيشينه آزمودنيمعيار ميانگين و انحراف .2جدول   

  گروه سه نوبت يك نوبت
  پس آزمون  پيش آزمون  پس آزمون  پيش آزمون حركت

  68±3/11*  11/53±6/11  77/61±1/8*  55/51±2/7  پرس سينه
  77/41±4/4*  55/31±3/5  55/38±04/3*  32±2/4  جلو بازو

  54±2/7*#  44/34±8/9  33/44±5/8*  44/34±7/ 7  اكستنشن پا
  22/53±9/4*#  11/39±1/7  77/45±5/7 *  66/36±4/5  فلكشن پا

  آزموندار نسبت به پيشتفاوت معني*
  )≥05/0P(دار نسبت به گروه يك نوبت تفاوت معني#
  

  گيريبحث و نتيجه
 8 هفته دوره تمريني، مشاهده شد كه بعد از 8و مرحله قبل و بعد از ها در دبا مقايسه قدرت آزمودني  

تنه و بالاتنه در هر دو گروه تمريني با اجراي يك نوبت و سه نوبت تمرين هفته قدرت عضلاني پايين
نتايج .  تكرار بيشينه بود8در پژوهش حاضر شدت تمرين معادل . داري افزايش يافتمقاومتي به طور معني

كند هاي لازم را براي افزايش قدرت ايجاد مينشان داده است كه شدت تمريني مذكور سازگاريمطالعات 
در واقع قابليت توليد نيروي بيشينه هم . باشدتوسعه قدرت شامل عملكرد هماهنگ چندين فرايند مي). 1(

نتيجه تمرين هاي ايجاد شده در سازگاري. شودو هم به سيستم عضلاني نسبت داده مي به سيستم عصبي
 فراخواني هاي عصبي مانند افزايشسازگاري -1شود، شاملمقاومتي كه به افزايش قدرت بيشينه منجر مي

به كارگيري واحدهايحركتي در عضلات موافق، تحريك واحدهاي حركتي با تواتر بيشتر، ، واحدهاي حركتي
هاي عضلاني  سازگاري-2ركات، عضلاني در انجام ح-مهار خودبخودي و افزايش مهارت و هماهنگي عصبي

). 1(باشد هاي متابوليكي مي سازگاري-3مانند افزايش سطح مقطع عرضي عضله و تغيير در ساختار عضله و 
هاي عصبي مكانيسم غالب براي افزايش قدرت تمرين مقاومتي، سازگاري)  هفته اول6-8(در مراحل اوليه 

ها سب قدرت به افزايش تدريجي در اندازه ميوفيبريل، ك)هفته 26-12(باشد اما در مراحل بعدي يم
در پژوهش حاضر، همانطور كه اشاره شد، هر دو گروه تمريني ). 3 و 1(شود نسبت داده مي) هايپرتروفي(

در واقع بعضي از محققين معتقدند كه با توجه به اينكه . داري را در قدرت بيشينه نشان دادندافزايش معني
باشد، اجراي يك نوبت تمرين مقاومتي نيز هاي عصبي مربوط ميدرت بيشينه به سازگاريافزايش اوليه در ق

 نتايج اين ).21 و 16(هاي لازم را ايجاد كند و حجم تمرين تأثيري در اين مورد ندارد تواند سازگاريمي
 ماركس و ،)13 و 12(، هس و همكاران )29(بخش از پژوهش حاضر، با نتايج پژوهش استاركي و همكاران 

، همخواني دارد؛ )26(و رانستد و همكاران ) 24(، پالسن و همكاران )4( و همكاران 1، بورست)19(همكاران 
  .مغاير است) 16(و همكاران  و كلي) 20(برايد و همكاران ، مك)28( و همكاران 2اما با نتايج اسكلومبرگر

                                                           
1. Borst  
2. Schlimberger  
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  ي در دو گروه يك نوبت و سه نوبت تمرين مقاومتي هفته دوره تمرين8 مقايسه تغييرات قدرت متعاقب .1شكل 

  ) ≥ 05/0P( دار نسبت به گروه يك نوبت تمرين مقاومتي تفاوت معني#
  

 سال انجام دادند، نشان 20-24 زن 27در پژوهش خود كه بر روي ) 2000(اسكلومبرگر و همكاران   
داري در هر حركت پرس پا به طور معني هفته تمرين مقاومتي قدرت يك تكرار بيشينه در 6دادند كه بعد از 

يابد؛ اما در حركت پرس سينه دو گروه تمريني با اجراي يك نوبت و سه نوبت تمرين مقاومتي افزايش مي
- مك). 28(داري را در قدرت يك تكرار بيشينه نشان داد فقط گروه تمريني با اجراي سه نوبت افزايش معني

 مرد و زن تمرين نكرده انجام دادند گزارش 28هش خود كه بر روي نيز در پژو) 2003(برايد و همكاران 
 هفته تمرين مقاومتي قدرت بيشينه در حركت جلو بازو در هيچ يك از دو گروه تمريني با 6كردند كه بعد از 

داري نداشت؛ اما در حركت پرس پا هر دو گروه اجراي يك نوبت و سه نوبت تمرين مقاومتي افزايش معني
نيز در پژوهش خود نشان دادند كه ) 2007(كلي و همكاران ). 20(داري را نشان دادند فزايش معنيتمريني ا

 هغته تمرين مقاومتي با استفاده از دستگاه آيزوكنتيك، قدرت عضلاني در حركت اكستنشن پا فقط 8بعد از 
 اين اختلاف، احتمالاً علت). 16(يابد داري افزايش ميدر گروه تمريني با اجراي سه نوبت به طور معني

هاي پژوهش آزمودني. ها، مدت برنامه تمريني، پروتكل تمرين و نوع آزمون بوده استتفاوت در آزمودني
هاي پژوهش كلي و همكاران اسكلمبرگر و همكاران زنان داراي تجربه كافي در تمرين مقاومتي و آزمودني

آمادگي نسبي براي شركت در برنامه تمرين مقاومتي نيز دانشجويان پسر و دختر تربيت بدني بودند كه از 
اما . هاي بعدي به تمرين مقاومتي تأثير گذار باشدتواند در سازگاريبرخوردار بودند كه اين عامل احتمالاً مي

هاي مقاومتي را هاي پژوهش حاضر مردان تمرين نكرده بودند كه هيچ گونه تجربه شركت در تمرينآزمودني
 هفته و دو روز در هفته، و پژوهش 6ين مدت دوره تمريني پژوهش اسكلومبرگر و همكاران همچن. نداشتند

 8ها سه روز در هفته و به مدت اما در پژوهش حاضر آزمودني.  هفته و دو روز در هفته بود8كلي و همكاران 
با استفاده از دستگاه ها علاوه، در پژوهش كلي و همكاران، آزمودنيبه. هفته در برنامه تمريني شركت كردند
  . ها نيز با استفاده از همين دستگاه مورد ارزيابي قرار گرفتايزوكنتيك تمرين كردند و قدرت آن
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 هفته تمرين مقاومتي بين افزايش قدرت بيشينه در 8همچنين نتايج پژوهش حاضر نشان داد كه بعد از   
با . داري وجود نداردتمرين مقاومتي تفاوت معنيحركات بالاتنه در دو گروه تمريني با اجراي يك و سه نوبت 

داري بين افزايش قدرت بيشينه در دو گروه تمريني با اجراي يك تنه تفاوت معنياين حال، در حركات پايين
در واقع در اين پژوهش مشخص شد كه در مرحله اوليه . نوبت و سه نوبت تمرين مقاومتي مشاهده شد

نسبت به ) اجراي سه نوبت(تنه، حجم متوسط تمرين مقاومتي عضلات پايينسازگاري به تمرين قدرتي، در 
كند اما در عضلات افزايش بيشتري را در قدرت بيشينه ايجاد مي) اجراي يك نوبت(حجم پايين تمرين 
نتايج مربوط به . داري بين اجراي يك نوبت و سه نوبت تمرين مقاومتي مشاهده نشدبالاتنه تفاوت معني

تنه با اين نگرش سنتي كه اجراي حجم بيشتر تمرين نسبت به اجراي حجم كمتر تمرين بهتر يينحركات پا
با توجه به اينكه در پژوهش حاضر، متغيرهاي تمرين از قبيل شدت تمرين، . همخواني دارد) 30 و7(باشد مي

شابه بود، احتمالاً تواتر تمرين، فواصل استراحتي و ويژگي آزمون قدرت بيشينه در هر دو گروه تمريني م
تنه عمدتاً در نتيجه تحريك مؤثرتري است كه بوسيله حجم بيشتر بهبودهاي بعدي در قدرت حركات پايين

  . شودتمرين ايجاد مي
، پالسن و )25(، رآ و همكاران )12(تنه با نتايج پژوهش هس و همكاران نتايج مربوط به حركات بالا  

كه ) 1962(همخواني دارد؛ اما با نتايج پژوهش برگر و همكاران ) 26(و رانستد و همكاران ) 24(همكاران 
تكرار بيشينه قدرت  6 هفته تمرين اجراي سه نوبت تمرين مقاومتي با شدت 12گزارش كردند بعد از 

كه نشان دادند اجراي چند ) 2000(، كرامر و همكاران )2( كندبيشتري را در حركت پرس سينه ايجاد مي
 ماه دوره 9 و 6، 4اي بعد از بندي شده نسبت به يك نوبت تمرين مقاومتي دايرهنوبت تمرين مقاومتي دوره

س سينه و پرس شانه در بازيكنان تنيس زن ايجاد داري قدرت بيشتري را در حركات پرتمريني به طورمعني
 هفته تمرين اجراي سه نوبت 24 و 12كه گزارش كردند بعد از ) 2001(، ماركس و همكاران )17(كند مي

اي قدرت بيشتري را در حركت بندي شده نسبت به يك نوبت تمرين مقاومتي دايرهتمرين مقاومتي دوره
كه افزايش قدرت ) 2007(و همبورگ و همكاران ) 19(كند جاد ميپرس سينه در زنان تمرين نكرده اي

بيشتري را در حركات پرس سينه و جلو بازو در نتيجه اجراي سه نوبت در مقابل يك نوبت تمرين مقاومتي 
دليل اين ناهمخواني احتمالاً در . مغايرت دارد) 9(نكرده نشان دادند  هفته تمرين در مردان تمرين9بعد از 
ها، دوره تمريني و پروتكل تمريني مورد استفاده تفاوت در سطح آمادگي جسماني و جنسيت آزمودنينتيجه 

  . باشدمي
، رآ و همكاران )4(تنه در اين پژوهش با نتايج بورست و همكاران همچنين نتايج مربوط به حركات پايين  

رد؛ اما با نتايج پژوهش استاركي و همخواني دا) 26(و رانستد و همكاران ) 24(، و پالسن و همكاران )25(
 هفته تمرين مقاومتي بين افزايش حداكثر قدرت ايزومتريك در 14كه نشان دادند بعد از ) 1996(همكاران 

- حركت اكستنشن پا و فلكشن پا در دو گروه تمريني با اجراي يك و سه نوبت تمرين مقاومتي تفاوت معني
 هفته تمرين مقاومتي بين 13كه گزارش كردند بعد از ) 2000(، هس و همكاران )29(داري وجود ندارد 

افزايش قدرت بيشينه در دو حركت فلكشن پا و اكستنشن پا در دو گروه تمريني با اجراي يك و سه نوبت 
 9كه نشان دادند بعد از ) 2007(، و همبورگ و همكاران )13(داري وجود ندارد تمرين مقاومتي تفاوت معني

متي بين افزايش قدرت بيشينه در حركت پرس پا در دو گروه تمريني با اجراي يك و سه هفته تمرين مقاو
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هاي فوق دليل ناهمخواني پژوهش. ، مغايرت دارد)11(داري وجود ندارد نوبت تمرين مقاومتي تفاوت معني
روتكل ها، شدت تمرين، فواصل استراحتي، پبا نتايج پژوهش حاضر، احتمالا به علت تفاوت در آزمودني

هاي پژوهش استاركي و همكاران را زنان و مردان تمرين نكرده با رده آزمودني. تمرين و دوره تمرين است
-تواند بر نتايج تحقيق تأثيردادند كه احتمالاً اين پراكندگي در دامنه سني مي سال تشكيل مي18-50سني 

را بررسي كردند؛ ولي در مطالعه حاضر همچنين استاركي و همكاران حداكثر قدرت ايزومتريك . گذار باشد
هاي پژوهش هس و آزمودني. قدرت بيشينه با استفاده از آزمون يك تكرار بيشينه مورد ارزيابي قرار گرفت

هاي لازم در ارتباط با تمرين دادند كه از سازگاريهمكاران را نيز وزنه برداران تمرين كرده تشكيل مي
در پژوهش هيومبرگ و همكاران نيز . ته در برنامه تمريني شركت كردند هف13برخوردار بودند كه به مدت 

ها فقط شامل سه حركت  تكرار بيشينه بود و همچنين جلسات تمريني آزمودني8-12شدت تمرين معادل 
  . جلو بازو، پرس سينه و پرس پا بود

فاوت حجم تمرين در عضلات هاي قبلي نيز نتايج متناقضي را در مورد تأثير متبا توجه به اينكه، پژوهش  
يك توضيح . اند، مشكل بتوان دليل علمي و قاطع در اين مورد ارائه دادتنه گزارش كردهبالاتنه و پايين

احتمالي درباره اينكه چرا در عضلات پايين تنه حجم بيشتر تمرين با نتايج بهتري همراه است، اين است كه 
- پايين تنه نسبت به عضلات بالا تنه تا حد بيشتري استفاده ميهاي زندگي روزانه از عضلات ما در فعاليت

هاي روزمره كسب در نتيجه، ممكن است مقداري پتانسيل رشد در عضلات پايين تنه از طريق فعاليت. كنيم
طور منظم در تمرين مقاومتي شركت شود، يعني اينكه اين عضلات نسبت به عضلات بالا تنه، در افراديكه به

رسد در عضلات تمرين كرده نسبت به عضلات علاوهبر اين، به نظر مي. بهتر تمرين كرده هستندكنند، نمي
  ). 23 و 1(كند هاي بيشتري را ايجاد نسبتاً تمرين نكرده حجم بيشتر تمرين، سازگاري

به تنه مربوط هاي متفاوت به حجم تمرين بين عضلات بالاتنه و پايينتوضيح احتمالي ديگر درباره پاسخ  
هاي آندروژن در عضلات بالا تنه نسبت به عضلات پايين براي مثال، محتواي گيرنده. هاي دروني استويژگي

هاي آندروژن در عضلات پايين تنه در مقايسه با عضلات بالا تنه از حساسيت تنه بالاتر است و گيرنده
تنه با توجه به فقدان لات پايينگونه فرض شود كه عضبنابراين، ممكن است اين). 15(كمتري برخوردارند 

علاوهبراين، اين احتمال ). 26(هاي آندروژن تا حد بيشتري به حجم تمرين وابسته هستند آشكار گيرنده
هاي آندروژن بعد از مرحله سازگاري اوليه، در وجود دارد كه، با توجه به تغييرات ايجاد شده در گيرنده

  .ايش يابدعضلات بالاتنه نيز حجم تمرين بايد افز

  گيرينتيجه
 هفته اول تمرين مقاومتي در مردان تمرين نكرده، اجراي 8دهد كه متعاقب نتايج اين پژوهش نشان مي  

تنه ايجاد سه نوبت تمرين مقاومتي نسبت به يك نوبت تمرين مقاومتي قدرت بيشتري را در حركات پايين
يشينه در حركات بالاتنه بين اجراي يك نوبت و سه داري در افزايش قدرت بكند؛ با اين حال تفاوت معنيمي

  . نوبت تمرين مقاومتي وجود ندارد
هاي عضلاني مختلف، اين احتمال وجود دارد كه در مرحله هاي منحصر به فرد گروهبا توجه به ويژگي  

تري ايينتنه از آستانه تحريك پاوليه سازگاري به تمرين مقاومتي، عضلات بالاتنه نسبت به عضلات پايين
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هاي تنه سازگاريبنابراين، ممكن است در اين مرحله عضلات بالاتنه نسبت به عضلات پايين. برخوردار باشند
با توجه . تر تمرين كسب كننداي را در جهت افزايش قدرت و استقامت عضلاني از طريق حجم پايينبهينه

ن مقاومتي در مردان تمرين نكرده، بين  هفته اول تمري8رسد در طي به نتايج پژوهش حاضر، به نظر مي
هاي يك نوبت و سه نوبت تمرين مقاومتي، تفاوتي در افزايش قدرت بيشينه در عضلات بالاتنه وجود پروتكل

ندارد؛ با اينحال، اجراي سه نوبت نسبت به يك نوبت تمرين مقاومتي در ارتباط با افزايش قدرت بيشينه 
مچنين، براساس اصل اضافه بار و پيشرفت، اين احتمال وجود دارد كه بعد ه. باشدتنه بهتر ميعضلات پايين

از دوره اول سازگاري در مراحل اوليه تمرين مقاومتي، در عضلات بالاتنه نيز اجراي چند نوبت تمرين 
  .مقاومتي بهتر باشد
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Abstract 

Aim:The purpose of this study was to compare the effects of 1-set and 3-set 
resistance training on muscular strength of upper-body and lower-body in 
untrained men. 
Method: For this reason, 18 untrained college students of Guilan University 
participate in this study as subject. Subjects were randomly assigned to 
either the 1-set group (n=9), or the 3-set group (n=9). Subjects trained 3 days 
per week for 8 weeks. Training intensity was the same for both groups 
(8RM). At the beginning and the end of the study muscular strength was 
measured using one repetition maximum test (1RM) in two upper-body 
exercises (chest press and biceps curl) and two lower-body exercises (leg 
extension and leg curl). Data was analyzed using paired t-test for within 
group’s comparison, and unpaired t-test for between-groups comparison.  
Results: After 8 weeks, muscular strength significantly increased in all of 
upper-body and lower-body exercises in both groups (P<0.05). The increase 
in muscular strength in the lower-body exercises was significantly higher in 
the 3-set group than 1-set group (P<0.05); while no significant difference 
observed between groups in upper-body exercises.  
Conclusion: The results demonstrate that 3-set resistance training is superior 
to 1-set resistance training with regard to strength gains in the lower-body 
muscles; while no difference exists between 1- and 3-set training with regard 
to strength gains in upper-body muscles in untrained men. 
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