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ه��دف از این تحقیق عبارت اس��ت از مقایس��ة آثار دو برنامة تمرین مقاومتي )دو نوبت��ي و چهار نوبتي( بر قدرت چكيده:
بیش��ینه و حجم عضلات ان��دام فوقاني و تحتاني اف��راد تمرین نکرده. بدین منظور، بیس��ت مرد جوان به صورت 
تصادفی به دو گروه چهار نوبت تحتانی- دو نوبت فوقانی )n=10(، و گروه دو نوبت تحتانی- چهار نوبت فوقانی 
)n=10( تقس��یم ش��دند. آزمودنی ها س��ه روز در هفته و به مدت دوازده هفته تمرین های مقاومتی انجام دادند. هر 
جلس��ه تمرینی شامل س��ه تمرین ویژة عضلات پایین تنه و پنج تمرین ویژة عضلات بالاتنه بود. آزمون یک تکرار 
بیش��ینه )RM 1( در پرس پا، پرس س��ینه، جلو بازو و جلو پا و محیط ران، بازو، و س��ینة آزمودنی ها قبل، شش و 
دوازده هفته بعد از تمرین اجرا ش��د. داده های به دس��ت آمده با اس��تفاده از روش آماری t مستقل، تحلیل واریانس 
)ANOVA( با اندازه گیری های مکرر، و آزمون تعقیبي بونفروني تجزیه و تحلیل ش��دند. نتایج نش��ان داد تفاوت 
معن��اداری بین افزایش RM 1 دو گروه از هفتة اول تا دوازدهم وجود ندارد )P>0/05(. حجم ران در گروه چهار 
P(، ولی  نوبت تحتانی- دو نوبت فوقانی بیش از گروه دو نوبت تحتانی- چهار نوبت فوقانی افزایش یافت )0/05
تفاوت معناداری در حجم عضلات بالاتنة بین گروه ها مشاهده نشد )P>0/05(. بر این اساس، می توان نتیجه گیری 
کرد که قدرت کس��ب ش��ده از تمرینات مقاومتی چهار نوبتی در هیچ یک از عضلات اندام های فوقانی و تحتانی 

بهتر از تمرینات دو نوبتی نیست.

واژگان کليدي: تمرینات چهار نوبتی، تمرینات دو نوبتی، حجم تمرین، عضلات اندام تحتانی، 
                     عضلات اندام فوقانی. 

مقایسة آثار دو برنامة تمرین مقاومتي 
)دو نوبتي و چهار نوبتي( بر قدرت بیشینه 

و حجم عضلات اندام فوقاني و تحتاني 
افراد تمرین نکرده
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مقدمه
تمری��ن مقاومت��ي یک��ی از ان��واع فعالیت های 
ورزشی است که برای افزایش قدرت، اندازة عضله، 
و سلامت عمومی استفاده می شود )4(. آثار مفید این 
تمرینات به دستکاری عواملي از قبیل شدت، حجم، 
و نوع تمرین بس��تگی دارد )14(. در چند سال اخیر، 
حجم تمرین یکی از عوام��ل مهم تمرینات مقاومتی 
شناخته شده اس��ت. به ویژه آثار تمرین هاي مقاومتی 
تک نوبتی در مقایس��ه ب��ا تمرین هاي چن��د نوبتی با 
حجم ه��ای بیش ت��ر، ب��رای صرفه جوی��ی در وق��ت 
مورد توجه محققان بوده اس��ت. اعتقاد رایج مربیان، 
وزنه ب��رداران، و افرادی که به ص��ورت غیرحرفه ای 
تمری��ن مقاومتی انجام می دهند، این اس��ت که وقتی 
هدف افزایش قدرت بیشینه یا افزایش تودة عضلانی 
باش��د، اجرای تمرین مقاومتی با حجم بالاتر نس��بت 
ب��ه حج��م پایین ت��ر ارجحی��ت دارد )24، 20، 5(. 
همچنین، برخی مطالعات نشان دهندة برتری تمرینات 
مقاومتی چند نوبتی نس��بت به تک نوبتی هستند )4(. 
این مطالعات نش��ان دادند نوبت ه��ای بیش تر تمرین 
مقاومتی، به چندین فراین��د فیزیولوژیایی می انجامد 
ک��ه تفاوت هایی را نس��بت ب��ه تمرین��ات تک نوبتی 
به وج��ود می آورن��د. در مقابل، چندی��ن مطالعه در 
افزایش قدرت و حجم عضلانی بین دو گروه تمرین 
مقاومتی با حجم بالا و پایین تفاوت معناداری نیافتند 

.)18 ،8 ،3(
از نظ��ر فیزیولوژیایی، به نظر می رس��د کس��ب 
حداکثر قدرت، به خستگی ناشی از تمرینات وابسته 
است )25(. چندین مطالعه گزارش کردند که تمرینات 
چندنوبتی به دلیل حجم بیش تر، خستگی بیش تری را 
به  دنبال دارن��د. افزایش قدرت در این گونه تمرینات 

نسبت به تمرینات تک نوبتی بیش تر است )21، 22(. 
در مطالع��ه ای، بهب��ود بیش تر ق��درت عضلانی پس 
از تمرین��ات چند نوبتی مش��اهده ش��د )14(. در این 
مطالعه، از جمله دلایل احتمالی تغییرات کمتر قدرت 
و اندازة عض��لات آزمودنی های گ��روه تک نوبتي، 
حج��م کم این گونه تمرینات گزارش ش��د. با وجود 
این، اوستروکی )17( آثار مشابه تمرینات تک نوبتی 
را در مقایس��ه با تمرینات چند نوبتی در بهبود قدرت 

و اندازة عضله گزارش کرد.
عضلات انس��ان از نظر ترکیب تارهاي عضلاني، 
ضخامت، و عملکرد منحصر به فردند. فلک و کرامر 
)4( گ��زارش کردند قدرت به دس��ت آمده در یک 
گروه عضلاني نسبت به گروه عضلاني دیگر متفاوت 
است و پاس��خ تمرینات قدرتي با حجم هاي متفاوت 
در گروه هاي عضلاني مختلف فرق مي کند. همسو با 
گزارش اخیر کرامر، پائولس��ن )18( نیز مشاهده کرد 
تمرینات س��ه نوبتي نس��بت به تمرینات تک نوبتي بر 
عضلات پایین تنه اثر بهت��ري دارند، اما تأثیر این دو 
برنامه بر عضلات بالاتنه مش��ابه اس��ت. این موضوع، 
نش��ان دهندة آس��تانة پایین حجم تمرین در عضلات 
ان��دام فوقان��ي در مقایس��ه با عضلات ان��دام تحتاني 
است. در این مطالعه، حجم عضله سازوکار احتمالي 
تفاوت قدرت به دس��ت آمده محس��وب می شود که 

اندازه گیري نشده است.
اگرچه، قدرت کس��ب ش��ده در مراح��ل اولیة 
تمرین با س��ازگاری های عصبی مرتبط است، حجم 
عضلات از جمله دلایل اصلی افزایش قدرت بیشینه 
پس از تمرینات مقاومتی به ش��مار می رود )4(. البته، 
برخی مطالعات نیز رابطة ضعیفی بین قدرت و حجم 
عضلات نش��ان دادن��د )19(. چندین مطالعه نش��ان 
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دادن��د تمرینات با حجم بیش تر نس��بت به تمرینات 
کم حجم، سبب افزایش تودة عضلانی می شوند. این 
مطالعات افزایش ترشح هورمون های تستوسترون و 
هورمون رش��د را دلیل اصلی افزایش تودة عضلانی 
پس از تمرینات مقاومتی با حجم بالا گزارش کردند 

.)16 ،12(
تمرین مقاومتی تغیی��ر معناداری در ترکیب بدن 
به وجود می آورد و افزایش تودة بدون چربی یکی از 
دلایل اصلی افزایش قدرت پس از تمرینات مقاومتی 
است )1(. باکر و همکارانش )1( افزایش تودة بدون 
چرب��ی و کاه��ش تودة چرب��ی را پ��س از تمرینات 
مقاومتی نش��ان دادند. از طرف دیگ��ر، در مطالعه ای 
تغیی��ری در تودة چربی پس از چه��ارده هفته تمرین 

مقاومتی مشاهده نشد )13(.
مطالع��ات پیش��ین و پژوهش ه��اي انجام ش��ده، 
تف��اوت قدرت و حج��م عضلانی پ��س از تمرینات 
تک نوبتی با چند نوبتی را بررس��ی کردند که حاکي 
از کمب��ود اطلاعات و تناقص��ات موجود پیرامون اثر 
حج��م تمرینات قدرتي بالاتر از یک نوبت بر قدرت 
و حجم عضلاني است. هر چند، اغلب این مطالعات 
نش��ان دادند افزایش قدرت و ت��ودة عضلانی پس از 
تمرین��ات چند نوبتی نس��بت به تمرین��ات تک نوبتی 
بیش تر اس��ت، ول��ی تمرین��ات تک نوبتی ب��ه دلیل 
اثرگ��ذاری در زم��ان کوتاه تر نس��بت ب��ه تمرینات 
چندنوبتی اهمیت بیش تری دارند. البته، آش��کار نشد 
که در کس��ب ق��درت و حجم عضلان��ی، تمرینات 
مقاومت��ی بیش از یک نوبت )دو نوبت( چه تفاوتی با 
تمرینات چندنوبتی دارند؛ لذا، تحقیق حاضر با هدف 
مقایس��ة آثار دو برنامة تمرین مقاومت��ی بر قدرت و 

حجم عضلاني اندام فوقاني و تحتاني انجام شد.

روش شناسي
آزمودني	ها

جامعة آماري این تحقیق عب��ارت بود از افراد غیر 
ورزش��کاري که در یکي از باش��گاه هاي پرورش اندام 
ثبت نام کرده بودند. بیس��ت نفر از آن ها در این تحقیق 
انتخاب شدند. شرایط انتخاب آزمودنی ها شامل موارد 
زیر بود: س��یگاری نباش��ند، دارای وزن طبیعی باش��ند 
)BMI 25 ≥20(، در یک س��ال گذشته فعالیت بدنی 
منظمی نداشته باشند، و در آغاز تحقیق دچار هیچ گونه 
بیماری خاصی نباشند. مشخصات جسمانی آزمودنی ها 
در جدول 1 آمده است. متعاقب آگاهي از شیوة اجراي 
مطالعه، نخس��ت آزمودني ها پرسش��نامة سلامتي و فرم 
رضایتنامه را تکمیل کردند. سپس، به صورت تصادفي 
ب��ه گروه هاي دو نوبت ان��دام فوقاني، چهار نوبت اندام 
تحتان��ي )n=10(، و گروه چهار نوبت اندام فوقاني، دو 

نوبت اندام تحتاني )n=10( تقسیم شدند. 

آزمون	ها
تحقیق حاضر شامل سه جلسه آزمون )قبل از شروع 
تمرین، شش هفته پس از شروع تمرین، و سه روز پس 
از پایان دوازده هفته تمرین( بود. جلسات آزمون شامل 
اندازه گیري یک تکرار بیش��ینه )RM 1( در حرکات 
پرس س��ینه، جلو بازو، پشت ران، و جلو ران با دستگاه 
و اندازه گیري محیط ران، بازو و قفس��ة سینه بود. براي 
اندازه گیري RM 1، که از روش طراحي شدة کرمر و 
فرای )11( استفاده شد، آزمودني ها حرکات مورد نظر 
را ب��ا افزایش تدریجي مقاومت )50، 75، 85 درصد از 
RM 1 مورد نظر( به ترتیب با تعداد تکرار 12، 8، و 4 
انجام دادند. سپس، به میزان 5 % به مقدار وزنه ها افزوده 
ش��د تا در نهایت آزمودني نتوان��د بیش از یک تکرار 

دكتر حمید اراضی، ابوذر جوربنیان
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کامل انجام دهد. استراحت بین هر تلاش سه دقیقه در 
نظر گرفته شد. محیط ران، بازو و قفسة سینه با استفاده 
از مت��ر نواری ب��ا دقت 1 س��انتی متر و در نقاط ثابت و 
مشخصی اندازه گیری شد. درصد چربی بدن از طریق 
اندازه گیری چین پوس��تی سه موضعی )سینه، شکم، و 
ران( و معادلة جکس��ون- پولاک محاس��به شد )9(. از 
ترازوي پزش��کي CAMRY مدل EB 9003 با دقت 
0/1 کیلوگ��رم برای اندازه گیری جرم بدن آزمودني ها 
استفاده شد. زمان اندازه گیری، ترازو روی سطح صاف 
تنظیم ش��د و از آزمودني خواسته ش��د بدون کفش و 
با لباس ورزش��ي سبک، روي ترازو قرار گیرد. سپس، 
جرم بدن آزمودنی ها بر حسب کیلوگرم اندازه گیري و 
ثبت ش��د. وزن و چربی بدن آزمودنی ها قبل از شروع 
تمرین، شش هفته پس از شروع تمرین، و سه روز پس 

از پایان دوازده هفته تمرین اندازه گیری شد.

برنامة	تمرينات	مقاومتی
تمرینات هر جلس��ه تمرین قدرتي به ترتیب شامل 
موارد زیر بود: پرس پا، جلو ران با دستگاه و پشت ران 
با دستگاه، پرس سینه، پارویي نشسته، پرس شانه، جلو 
بازویی هالتر، و پشت بازو با سیم کش. در بررسی مزیت 
استفاده از برنامة تمرین مقاومتی براي تمام عضلات بدن، 
و تحریک هورمون هاي آنابولیکی با تمرین گروه هاي 
عضلاني مختلف نسبت به تمرین با چند گروه عضلاني 
آزمون ش��د )4(. پروتکل تمرین به صورت س��ه جلسة 
غی��ر متوالی در هفته و به مدت دوازده هفته اجرا ش��د. 
در همة حرکات، هر تکرار در مدت سه ثانیه انجام شد 
)مرحلة درونگرا یک ثانیه و مرحلة برونگرا دو ثانیه( و 
براي کنترل آن از مترونوم استفاده شد. آزمودني ها قبل 
از اجراي آزمون ها و تمرینات، پانزده دقیقه فعالیت گرم 

کردن را به ش��کل هوازي و کششي انجام دادند. تعداد 
حرکت های تمری��ن )پنج حرکت برای اندام فوقانی و 
س��ه حرکت برای اندام تحتانی( در هر دو گروه مشابه 
بود. شدت تمرینات در هفته هاي اول تا دوازدهم را در 

شکل 1 مشاهده می کنید.

شکل	1.	شدت	تمرینات	طي	دوازده	هفته	تمرین	مقاومتی

در خص��وص فعالیت ه��اي جس��ماني روزانه، به 
آزمودني ها گفته ش��د از هر گونه فعالیت بدني ش��دید 
پرهی��ز کنند. از طرفي، به دلی��ل اثرگذاري مکمل هاي 
غذایي بر قدرت و حجم عضلات، از آزمودني ها خواسته 
شد رژیم غذایي روزانة خود را حفظ کنند و از مصرف 

هر گونه مواد انرژي زا در دورة تمرین بپرهیزند. 

روش	هاي	آماري
در تحقی��ق حاضر، ب��راي بررس��ي تغییرات بین 
گروه��ي از روش آماري t مس��تقل و براي بررس��ي 
تغیی��رات درون گروهي از آزم��ون تحلیل واریانس 
)ANOVA( ب��ا اندازه گیري ه��اي مکرر و آزمون 

تعقیبي بونفروني استفاده شد.
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جدول	1.	ویژگي	ها	آزمودني	ها

دو نوبت اندام فوقاني، چهار نوبت متغیر
اندام تحتاني

چهار نوبت اندام فوقاني، دو نوبت 
اندام تحتاني

1/63±1/4320/30±20/50سن )سال(
4/21±3/39175/70±177/20قد )سانتي متر(
3/88±3/273/60±74/86وزن )کیلوگرم(
2/92±2/7922/10±22چربي )درصد(

مقادیر به صورت میانگین±انحراف معیار درج شده است.

یافته ها
مطاب��ق با نتایج آزمون های دو گروه )جدول 2(، 

پس از دوازده هفته تمرین مقاومتی، قدرت و محیط 
اندام های فوقانی و تحتانی افزایش یافت.

جدول	2.	نتایج	آزمون	های	دو	گروه

دو نوبت اندام فوقاني، چهار نوبت اندام 
تحتاني

چهار نوبت اندام فوقاني، دو نوبت اندام 
تحتاني

هفتة دوازدهمهفتة ششمقبل از تمرینهفتة دوازدهمهفتة ششمقبل از تمرین

RM 1 پرس سینه 
)کیلوگرم(

49/50±6/3159/20±5/5168/20±748/40±5/0859/4±6/3471/6±6/93

RM 1 جلو بازو 
)کیلوگرم(

17/20±2/5426/1±2/1830/7±2/517/40±2/8325/7±2/831/7±2/58

RM 1 پشت ران با 
دستگاه )کیلوگرم(

19±3/3729/5±4/1436/1±4/3518/50±2/6329/5±2/937/4±3/3

RM 1 جلو ران با 
دستگاه )کیلوگرم(

28/90±3/2838/6±2/9547/3±3/6227/30±4/8838±4/6247/9±4/9

اندازة دور ران 
)سانتي متر(

55/50±658/5±7/5260/9±7/6254±5/7456±5/758/1±5/9

اندازة دور بازو 
)سانتي متر(

29/30±8/3930/7±2/4732±2/5330/60±7/2032±2/933/3±2/7

اندازة دور قفسة 
سینه )سانتي متر(

93/80±2/5096±8/0397/5±8/0991/50±3/2094±7/496±7

مقادیر به صورت میانگین±انحراف معیار درج شده است. 
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نتایج به دس��ت آمده از جدول 3 نش��ان می دهند 
افزایش یک تکرار بیش��ینه پس از دوازده هفته نسبت 
ب��ه اولین آزمون، در هر دو گ��روه افزایش معناداري 

P (. ام��ا تفاوت معن��اداري بین یک  یاف��ت )0/05
 )P>0/05( تک��رار بیش��ینة دو گروه مش��اهده نش��د

)شکل 2(.

عضلات اندام تحتانی

عضلات اندام فوقانی

2 نوبت فوقانی- 4 نوبت تحتانی4 نوبت فوقانی- 2 نوبت تحتانی

هفته های تمرینی

رم(
وگ

کیل
ه )

شین
ر بی

کرا
1 ت

* تفاوت معنادار بین آزمون ها در هر گروه

شکل	2.	یک	تکرار	بیشینه	در	هر	دو	گروه.	یک	تکرار	بیشینة	جلو	بازو	و	پرس	سینه	)سمت	چپ(،	یک	تکرار	بیشینة	
جلو	ران	و	پشت	ران	)سمت	راست(

جدول	3.	تغییرات	قدرت	هر	گروه	طی	دوازده	هفته	تمرین	مقاومتی

معناداریFدرجة آزادیمجذور میانگین

دو نوبت اندام فوقاني، چهار نوبت 
اندام تحتاني

0/000 *653/232718/42اندام فوقانی

0/000 *792/662544/92اندام تحتانی

چهار نوبت اندام فوقاني، دو نوبت 
اندام تحتاني

0/000 *879/152624/25اندام فوقانی

0/000 *978/322453/28اندام تحتانی
) P * نشان دهندة تفاوت معنادار در هر گروه بین هفته های قبل از تمرین، هفتة ششم و دوازدهم )0/05

مقايسة آثار دو برنامة تمرين مقاومتي )دو نوبتي و چهار نوبتي( بر قدرت بیشینه و حجم عضلات اندام فوقاني و تحتاني افراد تمرين نکرده
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اطلاعات جدول 4 نش��ان می ده��د افزایش حجم 
عضلات در هر دو گروه نس��بت ب��ه آزمون اول، طي 
 .)P دوازده هفته تمرین مقاومتي معنادار است )0/05
همچنین، ش��کل 3 نشان می دهد افزایش معنادار حجم 

ران در گروه چهار نوبت تمرین تحتاني نسبت به گروه 
P(؛ اگرچه  دو نوب��ت تمرین تحتان��ی اس��ت )0/05
تفاوت حجم دور س��ینه و بازو بین دو گ��روه معنادار 

.)P>0/05( نبود

جدول	4.	تغییرات	حجم	عضلات	هر	گروه	طی	دوازده	هفته	تمرین	مقاومتی

مجذور 
میانگین

درجة 
آزادی

Fمعناداری

0/000 *73/22137/25محیط راندو نوبت اندام فوقاني، چهار نوبت اندام تحتاني
0/000 *34/632123/04محیط سینه
0/000 *18/232149/18محیط بازو

0/000 *42/032164/78محیط رانچهار نوبت اندام فوقاني، دو نوبت اندام تحتاني
0/000 *50/922220/88محیط سینه
0/000 *18/232149/18محیط بازو

)P * نشان دهندة تفاوت معنادار در هر گروه بین هفته های قبل از تمرین، هفتة ششم و دوازدهم )0/05

# تفاوت معنادار بین آزمودني ها در دو گروه

شکل	3.	درصد	افزایش	حجم	عضلات	در	دو	گروه
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شکل 4 نش��ان دهندة تغییرات وزن در دوازده هفته 
تمرین مقاومتی است که بر اساس آن، افزایش معناداري 
در وزن افراد پس از دوازده هفته تمرین نسبت به آزمون 
P(، و میزان افزایش وزن  اول ملاحظه مي ش��ود )0/05
در گ��روه دو نوبت فوقاني- چهار نوبت تحتاني پس از 
ش��ش و دوازده هفته تمرین قدرت��ي، به طور معناداري 

.)P بیش تر از گروه دیگر است )0/05
ش��کل 5 تغیی��رات چرب��ي زیرپوس��تي پس از 
دوازده هفته تمرین را نش��ان مي دهد. نتایج به دس��ت 
آمده از این ش��کل نشان دهندة کاهش معنادار چربي 
زیرپوس��تي پس از دوازده هفته تمرین قدرتي در هر 
P(. بین دو گروه نیز پس از  دو گروه اس��ت )0/05
ش��ش و دوازده هفته تفاوت معناداري مش��اهده شد 

.)P 0/05(

بحث و نتيجه گيري
یک تک��رار بیش��ینه در هر دو گ��روه دو نوبت 

فوقاني- چه��ار نوبت تحتاني، و چهار نوبت فوقاني- 
دونوب��ت تحتاني پس از دوازده هفته تمرین مقاومتی 
افزای��ش معناداري یافت. نتای��ج این بخش از تحقیق 
حاضر با نتایج اس��تارکی و همکارانش )26(، هس و 
همکارانش )7(، و کورتو و همکارانش )3( همخوانی 
دارد که احتمالاً مدت تمرین و س��طح آمادگی اولیة 
آزمودنی ها از جمله دلایل این همخوانی است؛ اما با 
نتایج اس��کلومبرگر و همکارانش )25(، و مک براید 
و همکارانش )15( همس��و نیست. آن ها نشان دادند، 
یک تکرار بیش��ینة حرکت پرس پا پس از چند هفته 
تمری��ن مقاومتی به طور معن��اداری در آزمودنی های 
مرد و زن، در هر دو گروه تمرینی )یک و سه نوبتی( 
افزایش می یابد و در حرکت بالاتنه این افزایش فقط 
در گروه تمرین با اجرای س��ه نوب��ت روی می دهد. 
احتمالاً تفاوت در نوبت ها، ش��دت تمرین، جنسیت، 
و مدت برنامة تمرین علت اختلاف بین نتایج تحقیق 

حاضر با پژوهش های انجام شده است.

* تفاوت معنادار بین هفتة دوازدهم با آزمون هاي قبل در هر گروه                # تفاوت معنادار بین آزمودني ها در هفتة شش و دوازده در دو گروه

شکل	4.	درصد	افزایش	وزن	در	دو	گروه

مقايسة آثار دو برنامة تمرين مقاومتي )دو نوبتي و چهار نوبتي( بر قدرت بیشینه و حجم عضلات اندام فوقاني و تحتاني افراد تمرين نکرده
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* تفاوت معنادار بین هفتة دوازدهم با آزمون هاي قبل در هر گروه                # تفاوت معنادار بین آزمودني ها در هفتة شش و دوازده در دو گروه

شکل	5.	درصد	تغییرات	چربي	زیرپوستي	در	دو	گروه

افزای��ش ق��درت ش��امل عملک��رد هماهنگ 
چندین فرایند اس��ت. در واقع، قابلیت تولید نیروی 
بیش��ینه به عملکرد سیستم عصبی و عضلانی نسبت 
داده می ش��ود. به زعم برخی پژوهشگران، افزایش 
اولی��ه در قدرت بیش��ینه به س��ازگاری های عصبی 
مربوط اس��ت و اجرای یک نوبت تمرین مقاومتی 
نیز س��ازگاری های لازم را ایج��اد می کند و حجم 
تمرین تأثی��ری بر این مورد ن��دارد )11(. با وجود 
ای��ن، برخی مطالعات نش��ان داده ان��د دورة زمانی 
س��ازگاری سیس��تم عصب��ی و عضلانی ب��ا تمرین 
مقاومت��ی با توجه ب��ه پیچیدگی حرکت )س��اده و 

پیچیده( متفاوت است. 
مک برای��د )15( در مطالعة خ��ود گزارش کرد 
س��ازگاری های عضلانی در حرکات ساده مانند جلو 
بازو س��ریع تر از حرکات پیچیده مانند پرس پا ایجاد 
می ش��ود. بر این اس��اس، حجم تمری��ن و پیچیدگی 

حرکت ممکن اس��ت اثر ترکیبی بر مقدار سازگاری 
عضلانی داش��ته باشد. از میان سازگاري هاي عصبي، 
کاهش فعالیت عض��لات مخالف، و افزایش فعالیت 
عضلات همکار دلایل احتمال��ي افزایش قدرت اند. 
مش��خص ش��ده اس��ت که تمرینات چن��د نوبتي به 
هماهنگ��ي درون عضلاني و افزایش غلبه بر مقاومت 
کمک مي کنند و سازگاري هاي عصبي در این گونه 
تمرینات در مقایس��ه با تمرین��ات کم حجم، افزایش 

بیش تری را نشان می دهد )2(. 
ب��ا توجه ب��ه اینک��ه در مطالع��ة حاضر حجم 
عضلات ان��دام تحتاني به طور معناداري در گروه 
دو نوبت تحتاني از گروه چهار نوبت تحتاني کمتر 
بود، احتم��الاً عدم تفاوت بین قدرت تمرینات دو 
نوبتي و چهار نوبتي، س��ازگاري هاي عصبي مشابه 
اس��ت، مانند هماهنگ سازي واحدهاي حرکتي و 
افزای��ش فعالیت عصب حرکت��ي در گروه تمرین 
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دو نوب��ت تحتاني )19(. از آنجا که تمرینات چند 
نوبتی در مقایس��ه با تمرین��ات تک نوبتی افزایش 
معناداری در کس��ب ق��درت بیش��ینة عضلات پا 
به وج��ود می آورن��د )13(، به نظر می رس��د عدم 
تف��اوت بین ق��درت دو گ��روه در مطالعة حاضر 
نش��ان دهندة برتری تمرینات دو نوبتی در مقایسه 

با تمرینات تک نوبتی است.
خس��تگي نیز عاملی کلیدي براي کس��ب قدرت 
اس��ت. تمرین��ات چند نوبت��ی به دلیل حج��م بالاتر، 
خس��تگی بیش ت��ری را به وجود می آورن��د و ممکن 
اس��ت افزایش قدرت بیش تري به همراه داشته باشند. 
در پژوه��ش رون��ي و همکاران��ش )23( تمرین هاي 
مقاومت��ي با 6 ال��ي 10 تکرار و بدون اس��تراحت بین 
تکراره��ا س��بب افزایش قدرت ش��د. از آنجا که در 
مطالع��ة حاضر همانند مطالعة پاولس��ن و همکارانش 
)18(، ق��درت بین دو گروه تمرینی تفاوت معناداری 
را نش��ان نداد، احتمالاً خستگی ناش��ی از تمرینات با 
حجم بالا )چهار نوبتی( و حجم پایین )2( مشابه بود و 
به نظر می رسد تمرینات دو نوبتی برخلاف تمرینات 
تک نوبت��ی )22، 21( خس��تگی لازم را برای افزایش 

قدرت به وجود می آورد.
در مطالعة حاضر، حجم عضلات اندام تحتاني 
در گ��روه چهار نوب��ت تحتاني به ط��ور معناداري 
از گ��روه دو نوبت تحتاني بیش ت��ر بود. با توجه به 
اینکه در مطالعة حاض��ر، متغیرهای تمرین از قبیل 
ش��دت تمرین، توات��ر تمرین، فواصل اس��تراحتی 
در هر دو گروه تمرین مش��ابه ب��ود، احتمالاً بهبود 
حجم عضلات در نتیجة حجم تمرین اس��ت. نتایج 
مطالعة حاضر با نتایج رانس��تد و همکارانش )22( 
همخوانی دارد، اما با نتایج استروکی و همکارانش 

)17( مغایرت دارد که تفاوت معناداری بین حجم 
عضلات س��ه گروه یک نوبت، دو نوبت، و چهار 
نوبت تمرین مقاومتی بعد از ده هفته نش��ان ندادند. 
عل��ت این ناهمخوانی احتمالاً ناش��ی از تفاوت در 
م��دت برنامة تمرین��ی و تعداد نوبت ه��ای تمرین 
است. از دلایل احتمالي تفاوت بین حجم عضلات 
ان��دام فوقان��ی و تحتان��ی، اس��تفادة بیش ت��ر این 
عض��لات در فعالیت هاي روزانه و س��طوح قدرت 
پای��ة این عضلات ب��ه دلیل تحمل وزن نس��بت به 
اندام فوقاني اس��ت؛ به علاوه، نشان داده شده است 
که حجم بالاتر تمری��ن در عضلات تمرین کرده 
نسبت به عضلات تمرین نکرده مفیدتر است )14(. 
همچنی��ن، باید توجه داش��ت که احتم��الاً انرژی 
مصرفی دو گروه مشابه نیست، زیرا تمرینات پایین 
تنه با حجم بالا انرژی بیش تری نسبت به تمرینات 
بالاتنه با حجم بالا مصرف می کنند. به نظر مي رسد 
در تمرین��ات چن��د نوبتي نس��بت به ت��ک نوبتي 
فرایندهاي فیزیولوژیای��ي متفاوتي نقش دارند. از 
طرف دیگر، تمرینات تک نوبتي س��ازگاري لازم 
را براي بهبود حجم عضلانی اندام تحتانی به وجود 

نمي آورند.
حج��م عض��لات ان��دام تحتانی بی��ن دو گروه 
تف��اوت معناداري نش��ان داد. ش��اید از جمله دلایل 
تف��اوت بین حج��م عضلات، ناش��ي از تفاوت هاي 
درونی عضلات باش��د )22(. ب��راي مثال، محتویات 
گیرنده هاي آندروژني در عضلات بالا تنه )سینه اي( 
نس��بت ب��ه پایین تنه )په��ن جانبي( بیش تر اس��ت و 
گیرنده ه��اي آندروژني در عضلات ان��دام تحتاني 
در مقایسه با عضلات اندام فوقاني کمتر به تمرینات 
قدرت��ي حساس��یت نش��ان مي دهند. ممکن اس��ت 

مقايسة آثار دو برنامة تمرين مقاومتي )دو نوبتي و چهار نوبتي( بر قدرت بیشینه و حجم عضلات اندام فوقاني و تحتاني افراد تمرين نکرده

www.SID.ir

www.sid.ir


Arch
ive

 of
 SID

61

سال نوزدهم- شماره 2 )پیاپي 54( تابستان 1390

ای��ن تفاوت ها به دلی��ل تنظیم بیش ت��ر گیرنده هاي 
آندروژني عض��لات پایین تنه ب��ه حجم هاي بالاتر 
تمرین بر خلاف عضلات بالاتنه پدید آمده باش��د. 
ای��ن احتم��ال نیز وج��ود دارد ک��ه بع��د از مرحلة 
س��ازگاری اولیه، در عضلات بالاتن��ه نیز با توجه به 
تغییرات ایجاد شده در گیرنده های آندروژن، حجم 
تمرین افزایش یافته باش��د. مطالعات نشان می دهند 
پروتکل های تمرین مقاومتی با افزایش دو هورمون 
تستوس��ترون و هورمون رش��د )ک��ه در فرایندهاي 
ساخت س��لول عضلاني نقش اساس��ي دارند( پدید 
می آین��د. هایپرتروفي عضلات به تحریکات ناش��ي 
از ترش��ح بیش تر این هورمون ها در هنگام تمرین با 
حجم بالا نسبت به حجم پایین نسبت داده شده است 
)16، 12(. در واقع، مطالعات قبلی اهمیت اس��تفاده 
از نوبت ه��ای چندگانه را در ارتباط با دامنة ترش��ح 
ای��ن دو هورم��ون در طی تمرینات مقاومتی نش��ان 
دادند )5(. اگر چه در مطالعة حاضر این دو هورمون 
اندازه گیري نش��د، ولي ممکن است افزایش غلظت 
این دو هورمون پس از تمرینات چهار نوبتي مسئول 
افزایش بیش تر حجم عضلاني این گروه نس��بت به 

گروه دو نوبتی باشد.
افزای��ش وزن ب��دن آزمودني ه��ا در گ��روه دو 
نوب��ت فوقاني- چه��ار نوبت تحتاني بی��ش از گروه 
چه��ار نوبت فوقاني- دو نوبت تحتان��ي بود. از آنجا 
ک��ه تفاوت معناداري در حجم عضلات اندام فوقاني 
مش��اهده نش��د، هایپرتروفي بیش تر عض��لات اندام 
تحتان��ي در گ��روه چهار نوب��ت تحتان��ي و توجه به 
ای��ن نکته که عضلات ان��دام تحتاني حجم بیش تري 
از عضلات کل بدن را ب��ه خود اختصاص مي دهند، 
دلیل احتمالي وزن بیش تر این گروه نس��بت به گروه 

دو نوبت تحتاني است.
کاه��ش چرب��ي زیرپوس��تي در گ��روه چهار 
نوب��ت تحتاني بیش از گروه دیگر بود که با مطالعة 
رونس��تد و همکارانش )22( همخوانی ندارد. آن ها 
عدم تفاوت معنادار بین دو گروه تمریني تک نوبتي 
و س��ه نوبتي در کاهش چربي بدن را نش��ان دادند. 
احتمالاً افزایش بیش تر حجم عضلات اندام تحتاني 
ناش��ي از تمرین��ات چهار نوبتي و ان��رژی مصرفی 
بیش تر در این گروه س��بب کاه��ش بیش تر چربي 

زیرپوستي شده است.
دوازده هفته تمرین قدرتي با حجم بالا )چهار 
نوب��ت( در مقایس��ه ب��ا تمرین با حج��م پایین )دو 
نوبت( تفاوت معناداري در بهبود قدرت عضلات 
ان��دام فوقاني و تحتاني افراد تمری��ن نکرده ایجاد 
نکرد. با توجه به مطالعات انجام شده که تمرینات 
چند نوبتی را با تمرینات تک نوبتی مقایسه کردند، 
به نظر می رس��د یافته های این مطالعه نش��ان دهندة 
برت��ری تمرین��ات دونوبت��ی نس��بت ب��ه تمرینات 

تک نوبتی باشد.
در مقایس��ه با تمرینات دو نوبتی، تمرینات چهار 
نوبتي افزایش بیش تر حجم عضلات اندام تحتاني را 
ب��ه دنبال دارند، ولي در عضلات اندام فوقانی تفاوت 
معناداري با هم نداش��تند. به نظر مي رس��د در مراحل 
اولی��ة برنامة تمرین مقاومتی، اج��رای تمرینات بیش 
از دو نوب��ت براي افزایش ق��درت در اندام فوقاني و 
تحتان��ي و افزای��ش حجم عضلات ان��دام فوقاني در 
افراد تمرین نکرده، چندان ضروري نباش��د. هنگامي 
که زم��ان کافي ب��راي تمرین کردن وجود نداش��ته 
باش��د، تمرین��ات دو نوبتي که فش��ار کمتري به بدن 
وارد مي کنن��د، در زم��ان کوتاه تر با ایج��اد حداقل 
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س��ازگاري ها افزایش قدرت را فراهم می آورند. در 
غیر ای��ن صورت، احتم��الاً براي افزای��ش قدرت و 
حجم عضلات بای��د از تمرینات بیش از چهار نوبت 

استفاده کرد.
با توجه به نتایج تحقیق حاضر، افراد تمرین نکرده 

می توانن��د در مراحل اولیة تمری��ن مقاومتی از حجم 
کمتر تمرین اس��تفاده کنند. لذا، از نظر بهینه س��ازی 
مدت و حجم تمرین، به مربیان توصیه می شود هنگام 
طراح��ی برنامة تمری��ن مقاومتی برای اف��راد تمرین 

نکرده به این نکته توجه داشته باشند.
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