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حفظ های استراحتی مختلف بر  تأثیر فاصله
  تکرارهای حرکت پرس سینه در نوبتهای متوالی

 * کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزش دانشگاه گیلانیاسر صابری،  
 استادیار دانشگاه گیلاندکتر بهمن میرزایی،  

 دانشجوی دکتری فیزیولوژی ورزش دانشگاه گیلان ،حمید اراضی 

یر سه فاصلۀ استراحتی مختلف بر حفظ تکرارهای حرکت  تأثۀعبارت است از مقایس پژوهش این از هدف :چکیده
 دانشجویان از نفر 17 منظور این برای .بیشینه تکرار یک درصد 60 بار با متوالی نوبتهای در سینه پرس

 98/76±95/5 وزن و متر،  سانتی 53/176±5/4 قد سال، 92/21 ±89/1 سن میانگین با گیلان دانشگاه ورزشکار
همۀ آزمودنیها چهار جلسه تمرین پرس سینه را . کردند  طلبانه در این پژوهش شرکتکیلوگرم به طور داو

. گیری شد  در جلسۀ اول، یک تکرار بیشینۀ آزمودنیها اندازه.  ساعت از یکدیگر انجام دادند48به فاصلۀ 
کرار  درصد یک ت60از جلسۀ دوم تا چهارم، آزمودنیها در هر جلسه چهار نوبت حرکت پرس سینه را با 

 ثانیه بین 240 و 150، 90های استراحتی   هر جلسه، یکی از فاصله در .اجراکردند خستگی حد سر تا بیشینه
برای تجزیه و تحلیل  .گردید ثبت مذکور نوبتهای در تکرارها تعداد و نوبتها به صورت تصادفی استفاده شد

نتایج نشان .  استفاده شدLSDن تعقیبی گیریهای مکرر و آزمو  آماری از آزمون تحلیل واریانس با اندازه
دهد و بین توانایی  می استراحتی مورد استفاده تعداد تکرارها را در نوبتهای متوالی کاهش فاصلۀ سه هر داد

همچنین، توانایی حفظ تکرار . P)=000/0(حفظ تکرار بین نوبتهای متوالی تفاوت معناداری وجود دارد 
ای به    ثانیه150ای و    ثانیه90های استراحتی   ثانیه در مقایسه با فاصله240استفاده از فاصلۀ استراحتی  با

 ثانیه، توانایی حفظ تکرار با 90در مقایسه با فاصلۀ استراحتی . )=00/0P(معناداری بیشتر است  طور
ن استراحت زما عضلات، از ای  ژه  وی گروههای در .)=00/0P( بود بیشتر ثانیه 150 استراحتی استفاده از فاصلۀ

توانایی حفظ تکرارها در . مورد نیاز بین نوبتها بر اعمال نیرو و قدرت همان عضلات اثر چشمگیری دارد
تمرینهایی با شدت متوسط و ثابت به افزایش حجم تمرین و به دنبال آن افزایش استقامت عضلانی 

 برای افزایش استقامت عضلات ردک توصیه توان  می حاضر وهش بنابراین، با توجه به نتایج پژ. انجامد می
 .شود   ثانیه انجام240 ثانیه تا 150درگیر در تمرینات پرس سینه، نوبتهای تمرین با فاصلۀ استراحتی بین 

 

 فاصلۀ استراحتی، توانایی حفظ تکرارها، پرس سینه  :واژگان کلیدی
* E.mail: y_saberi60@yahoo.com 

 
  مقدمه

 توان، افزایش در یمقاومت تمرینات از استفاده

 به کمک عضلانی، ستونو استقامت، ،سرعت

 هزاران سابقۀ صدمات از جلوگیری و بخشی توان

 بالاترین به رسیدن برای نیز ورزشکاران .دارد ساله

 استفاده مقاومتی تمرینات از ورزشی اجرای سطح
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 تمرینات برنامۀ طراحی هنگام ).3 ،2( کنند  می

 جمله از زیادی تغیرهایم وزنه با استقامتی -قدرتی

 زمان و تکرار، تعداد تمرین، حجم تمرین، شدت

 شود  درنظرگرفته باید تمرین نوبتهای بین استراحت

 حفظ توانایی دهند  می نشان شده انجام مطالعات ).4(

 بین استراحت کمیت به متوالی نوبتهای در تکرار

 مقدار ).20 ،16( است وابسته ثابت کار بار با نوبتها

 از است عبارت نوبتها بین بازیافت دورۀ یا تراحتاس

 آغاز و تمرینی نوبت یک پایان بین زمانی فاصل حد

 به فرد بدنی شرایط که ای  گونه به بعدی تمرینی نوبت

 .شود  نزدیک فعالیت از قبل فیزیولوژیکی وضعیت
 که است زمانی مدت دوره این دیگر، عبارت به

 حد به رسیدن تا تمرین ای فعالیت یافتن  پایان لحظۀ از

 طول به استراحت زمان وسازی  سوخت فعالیت

 و سوخت رویدادهای دوره، این در .انجامد  می
 آن هدف که افتد  می اتفاق بدن در گوناگونی سازی

 نیز و گلیکوژن و فسفاژن ذخایر مجدد بازسازی

 یا حذف و رفته دست از اکسیژن ذخایر بازسازی

 از ناشی زاید مواد و لاکتیک اسید بردن بیرون

 بازیافت دورۀ .است بدن مایعات از وساز  سوخت

 از ناشی خستگی که است زمان به وابسته روندی

  ).10( برد  می بین از را تمرین
 است چندعاملی فرایندی تمرین از ناشی خستگی

 واحدهای ویژگی انقباض، نوع شدت، به آن نوع و

 ).18( دارد بستگی عوامل سایر و درگیر حرکتی

 علل مورد در بسیار پژوهشهای انجام رغم  علی

 روندهای یا روند مورد در هنوز )19 ،12 ،8( خستگی

 لحاظ به کاملی توضیح آن علل و خستگی ایجاد

 و ویژگی تواند  می آن دلیل که نشده داده علمی
 شده انجام فعالیت به نسبت خستگی بودن خاص

 دورۀ و ستگیخ میان تنگاتنگ ارتباط دلیل به .باشد

 در تمرینی نوبتهای و ها  وهله بین استراحت بازیافت،

 است برخوردار بالایی اهمیت از مربوط پژوهشهای

 هیدروژن، یون تجمع جمله از عواملی ).19 ،15(

 ایجاد به Pcr و ATP کاهش و غیرآلی فسفات

 که انجامد می عضله عملکرد کاهش و خستگی

 دقیقه چند به ییراتیتغ چنین بازیافت در فرد توانایی

 ).9( دارد نیاز زمان ساعت یک تا
 نوع اساس بر عضلات ویژگی، اصل علت به

 برای تمرین که هنگامی .شوند  می سازگار تمرین

 مقدار باید گیرد، انجام عضلانی استقامت افزایش

 درصد 70 تا 50 حدود در و پایین شده  انتخاب وزنۀ

 همچنین، ).17 ،7 ،4( شود  درنظرگرفته بیشینه تکرار

 اندازۀ به باید تمرین نوبتهای بین استراحتی فاصلۀ

 نوبتهای در تکرارها تعداد سو، یک از تا باشد کافی

 به دیگر، سوی از و شود حفظ بیشینه سطح تا متوالی

 افزایش موجبات تا باشد کوتاه کافی اندازۀ

 همۀ و بافری ظرفیت مویرگی، چگالی میتوکندری،

 را عضلانی استقامت به وابسته و مهم سازگاریهای

 مورد در بسیاری پژوهشهای ).17 ،8 ،5( آورد  فراهم

 مقاومت بار، اضافه اصول با ارتباط در وزنه با تمرین

 مدارک و شده  انجام ...و تمرین ویژگی فزاینده،

 تکرارها تعداد مطلوب، بار وزنه، میزان دربارۀ کافی

 شده مطرح وزنه با تمرینی های  برنامه در نوبتها و

 زمان مورد در پژوهشهایی همچنین، ).4 ،1( است

 تمرینی نوبتهای بین استراحتی های  فاصله و بازیافت

 ایزوکنتیکی دستگاههای با مختلف بارهای مقدار با

 ،15 ،13 ،11 ،6( است شده انجام آزاد های  وزنه و
19، 21، 22، 23.(  

 لۀفاص سه تأثیر )2003( همکارانش و ماتوزاک

 بر تمرین نوبتهای بین دقیقه 5 و 3 ،1 استراحتی

 در نوبت دو در بیشینه تکرار یک انجام توانایی

 داد نشان نتایج .کردند بررسی را اسکوات حرکت

 یک موفق انجام توانایی در معناداری تفاوت که
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 81حمید اراضییاسر صابری، دکتر بهمن میرزایی،

 های  فاصله لحاظ با نوبت دو در بیشینه تکرار

  ).11( ندارد وجود متفاوت استراحتی
 فاصلۀ سه تأثیر )2004( همکاران و یچموندر

 بر تمرین نوبتهای بین دقیقه 5 و 3 ،1 استراحتی
 نوبت دو در سینه پرس حرکت تکرارهای انجام

 بررسی را تکرار یک درصد 75 معادل ای  وزنه با
 حرکت اجرای داد نشان تحقیق این نتایج .کردند
 ینوبتها بین دقیقه 5 استراحتی فاصلۀ با سینه پرس
 بهتر و تر  کامل دقیقه 1 و 3 با مقایسه در تمرین
  ).15( است

 فاصلۀ سه تأثیر )2006( بورکت و ویلاردسون

 بر تمرین نوبتهای بین دقیقه 2 و 1 ثانیه، 30 استراحتی

 و سینه پرس حرکت در تکرار حفظ توانایی
 بررسی بیشینه تکرار 15 معادل ای  وزنه با را اسکوات

 حفظ توانایی داد نشان آنها قتحقی نتایج .کردند

 نسبت دقیقه 2 استراحتی فاصلۀ با نوبتهایی در تکرار

 به توجه با ).23( است بوده بهتر ثانیه 30 و دقیقه 1 به

 با اند  نتوانسته هنوز پژوهشگران آمده، دست به نتایج

 کاربردی هایی  توصیه پژوهشها، این نتایج به استناد

 تمرین نوبتهای ینب بازیافت زمان مدت خصوص در

  .کنند ارائه مقاومتی
 بین بازیافت دورۀ دستکاری با اخیر، دهۀ در

 زمانهای یافتن منظور به تمرینی نوبتهای یا تمرینها

 پژوهشهایی تناوبی تمرینی نوبتهای بین بازیافت بهینۀ

 نسبی اطلاعات وجود با ).14 ،13( است شده انجام

 به گرانپژوهش هنوز مناسب، بازیافت خصوص در

 کامل بازیافت زمان که اند سؤال این به پاسخ دنبال

 های  فاصله از یک کدام و است؟ چقدر عضله برای

 برای تحقیقات، در شده گرفته کار به استراحتی

 پژوهش بنابراین، است؟ تر  مناسب مقاومتی تمرین

 استراحتی های  فاصله تأثیر بررسی هدف با حاضر

 تکرارهای حفظ واناییت بر ثانیه 240 و 150 ،90

 درصد 60 بار با متوالی نوبتهای در سینه پرس حرکت

 مربیان برای تمرینی مدل پیشنهاد جهت بیشینه تکرار

 .شد انجام ورزشکاران و

 شناسی   روش
 نیز آن اجرای روش و تجربی  نیمه حاضر پژوهش

 پژوهش این آماری جامعۀ .است بوده میدانی

 از نفر 17 که بودند نگیلا دانشگاه پسر دانشجویان

 ±5/4 قد سال، 92/21 ±89/1 سنی میانگین با آنها
 کیلوگرم، 98/76 ± 95/5 وزن و متر،  سانتی 53/176

 در داوطلبانه طور به وزنه با تمرین سابقۀ سال 3 تا 2و

 .کردند شرکت پژوهش این

 روش اجرا
 قد گیری  اندازه برای قدسنج از پژوهش این در

 وزن گیری  اندازه برای زوترا از آزمودنیها،

 برای کیلوگرمی 5 تا 5/0 های  وزنه از و آزمودنیها،

 تعیین برای تمرینی وزنۀ در نیاز مورد وزنۀ تنظیم

 استفاده سینه پرس حرکت در آزمودنیها بیشینۀ تکرار

 برای المپیکی میلۀ سینه، پرس نیمکت همچنین، .شد

 و به،محاس برای دیجیتالی سنج  زمان آزمون، اجرای
 تمرین نوبتهای بین استراحتی های  فاصله کنترل

 .شد استفاده
 به و جداگانه جلسۀ چهار در حاضر پژوهش

 از مشابهی ساعتهای در یکدیگر از ساعت 48 فاصلۀ

 آهنگ و آثار رساندن حداقل به منظور به( روز

 خوابگاهی مجتمع وزنۀ سالن در )روزی  شبانه

  .اجراشد گیلان دانشگاه
 در :بود زیر قرار به جلسه هر در ارک نحوۀ
 نامۀ شپرس تکمیل از بعد آزمودنیها اول، جلسۀ

 بدنی  تربیت دانشکدۀ که نامه  رضایت فرم و پزشکی
 تصویب را آن گیلان دانشگاه ورزشی علوم و

www.SID.ir



Arc
hi

ve
 o

f S
ID

 

 1387 بهار) 41پیاپی  (1 شماره -انزدهم شسال 

یهای استراحتی مختلف بر حفظ تکرارهای حرکت پرس سینه در نوبتهای متوالتأثیر فاصله 82 

 و شدند آشنا پروتکل اجرای نحوۀ با بود،  کرده
 دقیقه 10 از بعد .شد ثبت آزمودنیها فردی اطلاعات

 بالا ویژۀ کششی حرکات و نرمش شامل کردن مگر

 استفاده با آزمودنیها )قدرت( بیشینه تکرار یک تنه،

 : فرمول از
 

1-0/02تکرار) (تعداد
 (وزنه)بار مقدار

= RM1  

 

 سر تا سینه پرس اجرای برای آن درصد 60 و تعیین

 غیرفعال استراحتی های  فاصله با ارادی خستگی حد

 .شد محاسبه
 نوبت یک ابتدا آزمودنیها چهارم، تا دوم جلسۀ در

 بیشینه تکرار یک درصد 60 با سینه پرس کردن  گرم

 پرس تمرین نوبت 4 سپس .دادند انجام تکرار 10 با

 بیشینه تکرار یک درصد 60 با را نیمکت روی سینه
 یکی جلسه، هر در .اجراکردند خستگی حد سر تا
 ای  ثانیه 240 و 150 ، 90 استراحتی های  فاصله از
 سبب به .شد استفاده فرد هر برای تصادفی رطو به

 شرایط ایجاد و استراحتی های  فاصله بودن غیرفعال
 پایان از پس شد خواسته آزمودنیها از یکسان،
 .بنشینند نیمکت روی بر تمرین نوبت هر اجرای
 فرد هر برای نوبت هر در شده  انجام تکرارهای تعداد

  .شد ثبت

 روشهای آماری
 ترسیم و آماری صهایشاخ توصیف برای

 .دـش  ادهـاستف یـتوصیف ارـآم از اـهشکل و اـهجدول
 نسبت( درصد حسب بر تکرار حفظ توانایی سپس

 بر نوبت هر در گرفته  انجام تکرارهای تعداد

 محاسبه )100 × اول نوبت در شده  انجام تکرارهای

 در اوتـتف اداریـمعن ررسیـب رایـب ).23( دـش
 و یـراحتـاست فاصلۀ سه در رراـتک ظـحف یـایـتوان

 اجرای چهارم تا اول نوبتهای بین تکرار حفظ توانایی

 با راهه، دو واریانس تحلیل آزمون از تمرین

 LSD تعقیبی آزمون و )3×4( مکرر گیریهای  اندازه

 .شد استفاده

 ها   یافته
 در تکرارها تعداد استاندارد انحراف و میانگین

 استراحتی های  فاصله از کی هر از استفاده با نوبت هر

 هر داد نشان ها  یافته .است شده داده نشان 1جدول در

 سبب ای  ثانیه 240 و 150 ،90 استراحتی فاصلۀ سه

 و اند  شده متوالی نوبتهای در تکرارها تعداد کاهش
 تفاوت متوالی نوبتهای در تکرار حفظ توانایی بین

 ).=P 000/0( )1 شکل( دارد وجود معناداری

 سه هر از استفاده با تکرار حفظ توانایی بین همچنین،

 وجود معناداری تفاوت مذکور استراحتی فاصلۀ

 ).=P 000/0( )2 جدول( دارد
 حفظ توانایی داد نشان نیز LSD تعقیبی آزمون
 ای  ثانیه 240 استراحتی فاصلۀ از استفاده با تکرارها

 90 و 150 یـراحتـاست ایـه  فاصله اـب ایسهـمق در
 در ن،ـهمچنی ).=P 000/0( است رـبیشت ای  انیهـث

 حفظ توانایی ثانیه 90 استراحتی فاصلۀ با مقایسه
 بیشتر ثانیه 150 استراحتی فاصلۀ از استفاده با تکرار
 .بود

 
 سه در چهارم تا اول نوبت  تکرارهای تعداد .1 شکل

 مختلف استراحتی فاصلۀ
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 استراحتی فاصلۀ سه از استفاده با شده  انجام نوبت چهار در تکرارها ارداستاند افانحر و میانگین .1جدول 
 چهارم نوبت

± SD X تکرار 
 سوم نوبت

± SD X تکرار 
 دوم نوبت

± SD X تکرار 
  اول نوبت

± SD X راحتیاست فاصلۀ تکرار 

 ثانیه 90 53/24 ± 58/2 53/13 ± 62/1 35/9 ± 58/1 59/7 ± 18/1

 ثانیه 150 25 ± 10/3 35/16 ± 57/2 88/12 ± 42/2 11 ± 17/2

 ثانیه 240 88/24 ± 31/3 88/19 ± 87/2 17 ± 12/2 24/16 ± 17/2

 
  نوبتها بین و استراحتی فاصلۀ سه بین تعقیبی آزمون .2جدول 

 نوبت نوبت معناداری سطح استراحتی فاصلۀ استراحتی اصلۀف معناداری سطح
 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   

 
 گیری   بحث و نتیجه

 و ساز کننده،  خسته و یدشد تمرینی شرایط در
 کاهش در کلیدی عوامل عنوان به بسیاری کارهای

 تجمع از ندا عبارت که دارند دخالت عضله عملکرد

H2/po4) غیرآلی فسفات ،(+H) هیدروژن یون
 و ،(-

 تحریک روند که (PCr) فسفوکراتین کاهش

 علمی، لحاظ به .)12( کند  می  مختل را انقباض

 وزنه با تمرین نوبتهای بین فیکا استراحت های  دوره

 و خستگی آور  زیان آثار جبران و رهایی منظور به
 بنابراین، .است ضروری عضله بازیافت تسهیل

 تمرین نوبتهای بین کافی بازیافت پیشنهادشده

 نوبتهای در تکرار تعداد تا منظورشود مقاومتی

 همچنین، ).2 ،1( شود حفظ بالایی سطح در متوالی

 تمرین نوبتهای بین استراحتی فاصلۀ که پیشنهادشده

 و میتوکندری افزایش تا باشد کوتاه کافی اندازۀ به
 سازگاریهای همۀ و بافری ظرفیت مویرگی، چگالی

 ،5( کند تحریک را عضلانی استقامت به وابسته مهم
8، 17.( 

 خستگی شدید، تمرین است شده ثابت همچنین،

 ضوع،مو این و کند  می تحریک را عضله محیطی

 فعال تنش اِعمال برای را اسکلتی عضلات پتانسیل

 توانایی دهند  می نشان پژوهشها ).17( دهد  می کاهش

 فعال عضلات تنش عضلانی، عصبی فعالیت بازیافت

 زمان به وابسته فرایندی سازی، و سوخت هموستاز و

 دورۀ یک اهمیت بر دلیل، همین به .است

 تمرین زا پس )عضلانی استراحت( غیرانقباضی

 در تکرار حفظ توانایی ).18( شود  می تأکید

 افزایش به ثابت بارکار و متوسط شدت با تمرینهایی
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 عضلانی استقامت افزایش آن دنبال به و تمرین حجم

 و مدارک محدودبودن وجود با ).21 ،16( انجامد می
 انجام پژوهشهای نتایج در تناقض وجود و شواهد

 بین استراحت فواصل تغییر رسد  می نظر به شده،

 قدرت و قامتتاس افزایش در وزنه با تمرین نوبتهای

 ).14 ،10( باشد داشته مهمی نقش عضلانی
 استراحتی فاصلۀ سه داد نشان حاضر تحقیق نتایج

 پرس تمرین اجرای بر ثانیه 240 و ثانیه، 150 ثانیه، 90

 در تکرارها تعداد و است داشته منفی تأثیر سینه

 های  فاصله همۀ از استفاده با لیمتوا نوبتهای

 .است یافته کاهش ای  ثانیه 240 و 150 و 90استراحتی
 متوالی نوبتهای در تکرار حفظ توانایی بین همچنین،

 که دهد  می نشان نتایج .دارد وجود معناداری تفاوت

 مورد استراحتی فاصلۀ سه از کدام هیچ احتمالاً

 ایبر کافی فرصت حاضر، تحقیق در استفاده

 مواد دفع و عضله انرژی ذخایر بازسازی و بازیافت

 در تکرارها تعداد تا است نکرده فراهم را زاید

  .شود حفظ متوالی نوبتهای
 و ویلاردسون و )2004( گودارد و ریچموند

 دادند نشان خود تحقیقات در )2006،2005( بورکت

 و سینه پرس حرکت در تکرار حفظ توانایی بین
 های  فاصله از استفاده با متوالی اینوبته در اسکوات

 و دارد وجود معناداری اختلاف متفاوت استراحتی
 است، نشده حفظ متوالی نوبتهای در تکرارها تعداد

 ،22 ،21 ،15( دارد مطابقت حاضر تحقیق نتایج با که
23.( 

 حفظ توانایی در داد نشان نتایج از دیگری بخش

 و ثانیه، 150 نیه،ثا 90 استراحتی های  فاصله بین تکرار
 مقام در .دارد وجود معناداری تفاوت ثانیه 240

 تعداد کاهش میزان حاضر، پژوهش در مقایسه،

 استراحتی فاصلۀ با سینه پرس حرکت اجرای تکرار

 و بوده کمتر ثانیه 90 و ثانیه 150 به نسبت ثانیه 240

 تأثیر تحت کمتر سینه پرس حرکت اجرای

 های  فاصله دیگر، عبارت به .است قرارگرفته

 پرس حرکت اجرای بر ای  ثانیه 90 و 150 استراحتی

 تعداد که طوری به اند،  داشته بیشتری تأثیر سینه

 برای کافی فرصت و یافته بیشتری کاهش تکرارها

  .است نکرده فراهم عضله انرژی بازسازی
 کرد گیری  نتیجه توان   می حاضر نتایج به توجه با

 ای  ثانیه 240 استراحتی فاصلۀ اثرگذاری میزان که

 پرس حرکت اجرای بر ای  ثانیه 90 و 150 به نسبت

 با تمرین اجرای گویاتر، عبارتی به .است کمتر سینه

 فاصلۀ دو با مقایسه در مذکور استراحتی فاصلۀ

 کمتر اجرا و بوده بهتر و تر  کامل دیگر، استراحتی

 از بخش این نتیجۀ .است شده تغییر دستخوش

 و ریچموند اسکات پژوهشهای نتایج با شپژوه
 ،2005( بورکت و ویلاردسون و ،)2004( گودارد

 استراحتی های  فاصله دادند نشان که )2006

 در تکرار حفظ توانایی افزایش سبب تر  طولانی

 ،22 ،21 ،15( شود  می سینه پرس و اسکات حرکات
  .دارد همخوانی )23

 و ای  ثانیه 150 استراحتی فاصلۀ بین این، بر علاوه
 حرکت در تکرار حفظ توانایی لحاظ به ای  ثانیه 90

 نشان نتایج .شد مشاهده معناداری تفاوت سینه پرس

 حرکت اجرای بر ثانیه 240 استراحتی فاصلۀ داد

 فاصلۀ همچنین، .دارد تری  مطلوب تأثیر سینه پرس

  .است تر  کامل ثانیه 90 به نسبت ثانیه 150 استراحتی
 بار مقدار که هنگامی وزنه با یناتتمر در

 تکرار یک درصد 70 تا 50( متوسط شده  استفاده

 یابد،  ادامه خستگی سرحد تا تمرین و باشد )بیشینه

 از انقباض نیاز مورد انرژی تأمین برای عضلات

 به امر این .کنند  می استفاده هوازی  بی گلیکولیز

 اسید تجمع و pH کاهش هیدروژن، یون تجمع

 افزایش ).20 ،9(  انجامد می تارها این در تیکلاک
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 کلسیم میزان محیط، بودن اسیدی و هیدروژن یون

 مرحلۀ امر این که دهد  می  کاهش را میوفیبریل در

 به را تروپونین و کلسیم پیوستگی در القایی اتصال

 از هیدروژن یون افزایش طرفی از .اندازد  می تأخیر

 گلیکولیز یمآنز( فسفوفروکتوکیناز فعالیت

 مسیر کندی به و کند می جلوگیری )هوازی  بی

 برای ATP تولید از همچنین، .انجامد می گلیکولیز

 زمان ).9( کند  می جلوگیری انقباض انرژی تأمین

 خارج به هیدروژن یون و لاکتات خروج برای لازم

 در ).9( است دقیقه 10 تا 4 انقباض حال در عضلۀ از

 به احتمالاً استراحت هثانی 240 حاضر، پژوهش

 لاکتیک اسید و هیدروژن یون از عضله پاکسازی

   .کند می بیشتر را تکرارها حفظ امکان و انجامد می
 همکاران و ماتوزاک نتایج با حاضر تحقیق نتایج

 یک موفق انجام توانایی در دادند نشان که )2003(

 ،1 استراحتی های  فاصله با نوبت دو در نهیبیش تکرار
 معناداری تفاوت اسکوات حرکت در دقیقه 5 و ،3

 که )1994( همکاران و ویر و ،)11( ندارد وجود

 10 یا و ،5 ،3 ،1 استراحتی های  فاصله دادند نشان

 مقدار با نوبت 2 در موفق تکرار انجام توانایی بر دقیقه

 مغایر ندارد، تأثیری سینه پرس حرکت در بیشینه وزنۀ

 نتایج با مذکور تحقیق ود مغایرت دلیل ).19( است

 مقدار از استفاده علت به احتمالاً حاضر، پژوهش

 .است تحقیقات این در مقاومت عنوان به بیشینه وزنۀ
 نوبت یک در وزنه بلندکردن تمرینی، وزنۀ برنامۀ در

 دقیقه 1 به بیشینه تکرار یک درصد 100 شدت با

 مورد وزنۀ که هنگامی .دارد نیاز بازیافت زمان

 تأمین برای عضلات باشد، بیشینه حد در دهاستفا

 کنند،  می استفاده فسفوکراتین منابع از انرژی

 و است، سریع خیلی فسفوکراتین منابع بازسازی
 بازسازی ثانیه 30 حدود در منابع این از نیمی

  ).20( شوند  می
 استقامتی، تمرینات در ویژگی اصل علت به

 اندازۀ به ایدب تمرین نوبتهای بین استراحتی فاصلۀ

 نوبتهای در تکرار تعداد تا شود  درنظرگرفته کافی

 اندازۀ به همچنین، .شود حفظ بالایی سطح در متوالی

 چگالی و میتوکندری افزایش تا باشد کوتاه کافی

 و مهم سازگاریهای همۀ و بافری ظرفیت مویرگی،
 ،8 ،5( کند تحریک را عضلانی استقامت به وابسته

17.( 
 گفت توان  می حاضر پژوهش نتایج به توجه با

 تمرینات در درگیر عضلات استقامت افزایش برای

 بین استراحتی فاصلۀ با تمرین نوبتهای سینه، پرس

 نوبتهای در تا شود می انجام ثانیه 240 تا ثانیه 150

 .شوند حفظ بالاتری سطح در تکرارها متوالی،
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