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  بر توان  عروق انسداد بدون و با قدرتی تمرینات اثر
  ورزشکاران و غیرورزشکاران  هوازيبی

 2احمد همت فردکتر ، 2ناصر بهپوردکتر ، 1علی عبدالملکی

  ایران بروجرد، دانشگاه آزاد اسلامی، واحد بروجرد، کارشناس ارشد،گروه فیزیولوژي ورزش، -1
 ایران، بروجرد، دانشگاه آزاد اسلامی، احد بروجردو، گروه فیزیولوژي ورزش، استادیار -2

  چکیده
توان  بر عروق انسداد بدون و با قدرتی تمرینات هدف کلی از انجام این پژوهش بررسی تفاوت اثر

تـن از ورزشـکاران    20 .بـود  نخبـه و غیرورزشـکاران  قدرتی ورزشکاران  درو توان انفجاري  هوازيبی
ي قهرمـانی  شهر کرمانشاه کـه داراي سـابقه  ) سال 30/22±56/1: سن(بردار و پاورلیفتینگ مردوزنه

هر کـدام بـه دو گـروه    ، )سال 55/22±29/2(تن از جوانان غیر ورزشکار 20و در سطح استان بودند 
و تمـرین بـدون انسـداد عـروق بـا شـدت       ) 1RM20%( نفره تمرین با انسداد عروق و شدت کم 10
 سـه  هفتـه  هـر (هفتـه   تمرینی شامل هشـت  برنامۀ. ندتقسیم شد همگنبه صورت  )1RM80%(بالا

آزمـون  ، قبل و بعد از هشت هفته تمـرین . بود جلسه 24 مجموع در و )دقیقه 60 جلسه هر و جلسه
آزمـون کلمـوگروف   نتایج . مورد استفاده قرار گرفتهوازي توان بی ارزیابیبراي  ايثانیه 30وینگیت 

وابسـته بـراي    tآماري هاي  آزموناز . اي بدست آمده بودهبودن داده اسمیرنوف نشان دهنده طبیعی
نتـایج  . مستقل براي بررسی تفاوت در بین دو گـروه اسـتفاده شـد    tتفاوت درون گروهی و از آزمون 

گروه تمرینی بـا انسـداد عـروق و بـدون انسـداد عـروق در ورزشـکاران قـدرتی          نشان داد که هر دو
آزمون بـا  آزمون و پستفاوت معناداري در پیشلی داشتند و هوازي در توان بی پیشرفت معناداري را

به همین ترتیب نتایج در افراد غیرورزشکار نشـان داد کـه بـا اینکـه هـر دو گـروه       . یکدیگر نداشتند
در تمرین با انسداد عروق و بدون انسداد عروق نسبت به پیش آزمـون خـود پیشـرفت معنـاداري را     

بـه  . آزمـون وجـود نداشـت   آزمـون و پـس  بـین دو گـروه در پـیش    داشتند اما تفاوتیهوازي  توان بی
 بـا  مشـابه  آثار عروق انسداد با همراه کم شدت با قدرتی تمریناتتوان نتیجه گرفت که طورکلی می

 در هـم ) وینگیـت  آزمـون  در تـوان  اوج( هـوازي بـی  تـوان  بر زیاد شدت با مقاومتی سنتی تمرینات
توان از تمرینات قدرتی با انسداد عـروق  بنابراین می. دارد رانغیرورزشکا در هم و قدرتی ورزشکاران

 .و شدت کم به عنوان جایگزین تمرینات سنتی با شدت زیاد استفاده کرد
  : ها کلید واژه
  ورزشکاران رشته قدرتی، هوازيتوان بی، عروق انسداد با قدرتی تمرین
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  مقدمه

 افزایش طریق از تمرینات این. اندکرده پیدا اخیر دهه دو در ویژه به زیادي رواج قدرتی ظتمرینات

 کمـک  ورزشـکاران  عملکرد بهبود به هماهنگی و تعادل، هایپرتروفی، استقامت، سرعت، توان، قدرت

 بـا  کـه  معمـولی  افراد براي، ورزشکاران بر علاوه قدرتی تمرینات. )2004، 1راتامس و کرامر(کنند می

 خاص بیماران برخی و مسن افراد همچنین، کنند یم ورزش تفریحی طور به و عمومی سلامت هدف

 تمرینی برنامۀ مهم جزء، مقاومتی تمرینات). 2003، 2همکاران و فوجیتا(شوندتوصیه می و بوده مفید

 ـدار نقـش  توانبخشـی  و آسـیب  از پیشـگیري  در همچنـین ، هـا هسـتند  ورزش بیشتر در تمرینی . دن

، عضـلانی  اسـتقامت ، هـایپرتروفی ، رعتس ـ، تـوان ، عضـله  قدرت افزایش طریق از مقاومتی تمرینات

 ـدار عهـده  بر ورزشی عملکرد بهبود در مهمی نقش، هماهنگی و تعادل، حرکتی عملکرد  و کرامـر (دن

 تمرینـی  برنامـۀ  صحیح طراحی، قدرتی تمرینی برنامۀ در اهداف این به نیل براي). 2002، همکاران

 یا قدرت، استقامت، توان(شودمی دنبال قدرتی تمرین برنامۀ از که هدفی نوع حسب بر. است ضروري

 قابـل  غیـره  و اسـتراحت  فاصلۀ، تناوب، تکرار، مدت، شدت مثل مختلفی متغیرهاي، )عضلانی حجم

 کـه  طوري به. است شده معرفی تمرینی برنامۀ متغیر ترین مهم شدت بین این از که است دستکاري

 موجـب  )بیشـینه  تکـرار  یـک  درصـد  80 تا 70 از بیش( شدید قدرتی تمرین که است آن بر عقیده

 با تمرین، اساس براین .)1393، عنابستانی و همکاران(شود می عضلانی هایپرتروفی و قدرت افزایش

 اما. بود نخواهد برخوردار عضلانی حجم و قدرت افزایش براي کافی تنش از، مقدار این از کمتر شدت

 که هایی گروه دیگر و خاص بیماران، پیر فرادا براي قدرتی تمرین زیاد شدت که دهندمی نشان نتایج

 مناسـب ، ندارند را سخت تمرینات گونه این تحمل و تمایل ولی، دارند نیاز عضلانی قدرت افزایش به

                                                
1 Kraemer & Rattamess 
2 Fujita et al. 
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، شـریفیان و همکـاران  ( شـود مـی  نیـز  شدید بافتی و عضلانی هايآسیب موجب مواردي در و نیست

 دامنـۀ  بـراي  عضـلانی  قـدرت  توسـعۀ  و حفـظ  بـراي  مؤثر و ایمن هايروش ابداع، بنابراین. )1392

  . است بوده محققان نظر مورد همواره مردم از اي گسترده

تمرین  شدت، شود می دنبال قدرتی تمرین برنامه از که هدفی حسب بر، )2005( 1همکاران و برد

 ه تمرینـات انـد ک ـ  داشته عقیده نموده و تمرینی اهداف به دستیابی براي متغیر مهمترین عنوان هرا ب

 نیـاز  مورد عضله قدرت افزایش و هایپرتروفی منظور به )سنتی قدرتی تمرینات( بالا شدت با قدرتی

 را عضلانی حجم و قدرت افزایش منظور به کافی تنش، پایین شدت با تمرین با توجه به اینکه. است

 افزایش را دیدگی سیبآ احتمالنیز  بالا شدت با قدرتی تمریناتو  )2004، 2همکاران و مور( هداشتن

 همـان  به تمرین قدرتی شدت کاهش با توان می آیا کهگردد  می سوال مطرح این بنابراین، دهندمی

 عنـوان  بـا  قـدرتی  تمـرین  از نـوعی  )2005(3ساتو، راستا این در. یافت دست سنتی تمرینات اهداف

 انسـداد  بـا  همـراه  قـدرتی  تمـرین . ه اسـت کـرد  پیشـنهاد  را عـروق  انسـداد  با همراه قدرتی تمرین

 و سـبک  کـش  یـک  بستن با پایین همراه شدت با قدرتی تمرین انجام از است عبارت (OST4)عروق

). 2005، سـاتو ( مناسب فشار سطحی یک ایجاد منظور به، ران یا بازو فوقانی بخش دور پذیر انعطاف

 روزانه فعالیت عادلم تقریبا که باشدمی درصد یک تکرار بیشینه 30-20تمرینات  این شدت معمولاً

 و لونـک (باشـد  مـی  متفـاوت  جسمانی هايویژگی با افراد اکثر براي تحمل قابل بنابراین و بوده افراد

 را بیشتر حتیو، تمرینات فواید همانOST که است آن از حاکی مطالعات برخی). 2009، 5همکاران

                                                
1 Bird et al. 
2 Moor et al. 
3 Sato et al. 
4 Occlusion Strength Training (OST) 
5 Loenneke et al. 
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هفتـه تمرینـات    16اثر ، )2000(2همکاران و تاکارادا، مثال عنوان به ).2009، 1همکاران و سوگا(دارد

 بـا  همـراه  آرنـج  کردن خم قدرتی تمرینات گروه یک .کردند مطالعه را آزمودنی گروه سه قدرتی در

 گروه و عروق انسداد بدون ولی شدت و تمرین همین دوم گروه1RM درصد 50شدت  با عروق انسداد

 تحقیـق  نتیجه .دادند انجام ار  1RMدرصد  80 شدت با آرنج کردن خم سنتی قدرتی تمرینات سوم

 افزایش که حالی در. بود سوم و اول درگروه عضلانی مقطع سطح و قدرت دار معنی افزایش از حاکی

هـاي  با توجه به گفته .نشد دیده دوم گروه هاي آزمودنی عضلات مقطع سطح و قدرت در داري معنی

زاده و حسـن (تدي صورت گرفته استهاي صورت گرفته که اکثراً بر روي افراد مبیاد شده و پژوهش

، ؛ مــور و همکــاران2005، ؛ آبــه و همکــاران2000و 2004، ؛ تاکــارادا و همکــاران1393، همکــاران

و اینکه تا بحال پژوهشی در این زمینه که تفاوت بین اثـرات تمرینـات بـا انسـداد عـروق و       )2004

 چگـونگی  از آگـاهی ، نشده است جامانبدون انسداد عروق در ورزشکاران قدرتی کار و غیرورزشکاران 

 بـه  حاضـر  پـژوهش  بنابراین. است مهم )مبتدي(تمرینات در افراد ورزشکار و غیرورزشکار این انجام

 مقاومتی تمرین هشت هفته اثردر  آیا تفاوتی که است پرسش این به پاسخارائه  درصدد مشخص طور

-ان نخبه رشته ورزشی پاورلیفتینگ و وزنهدر بین ورزشکار هوازيبر توان بی بدون انسداد عروق با و

  دارد؟ برداري و غیرورزشکاران وجود

  روش پژوهش
بـرداري شـهر کرمانشـاه    هاي پاورلیفتینگ و وزنهنخبه رشتهمرد شامل ورزشکاران  آماري جامعۀ

همچنین افراد غیرورزشـکار از بـین    .بودیک مقام اول تا سوم در سطح استانی و بالاتر حداقل داراي 

نفـر   20تعـداد  ، از بـین آنـان  . وانانی که سابقه هیچ نوع تمرین مقاومتی نداشـتند انتخـاب شـدند   ج

                                                
1 Suga et al. 
2 Takarada et al 
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نفـره   10 همگـن  در دو گـروه انتخاب شدند که هـر یـک   نفر افراد غیرورزشکار  20ورزشکار نخبه و 

  .تمرین قدرتی با انسداد عروق و گروه تمرین قدرتی بدون انسداد عروق تقسیم شدند

قبـل و   این آزمـون . بود )اوج توان(وینگیت دوچرخۀ ثانیه 30 آزمون از استفاده باي هوازتوان بی

  .به عمل آمدها بعد از هشت هفته تمرین از آزمودنی

  روش تمرین

 24 مجمـوع  در و )دقیقـه  60 جلسه هر و جلسه سه هفته هر(هفته  تمرینی شامل هشت برنامۀ

 تمـرین  دقیقـه برنامـۀ   40، عمـومی  کردن گرم قهدقی 10 شامل جلسه هر این برنامه در. بود جلسه

 شـامل  تحتـانی  انـدام  براي حرکت سه شامل اصلی تمرین برنامۀ. بود کردن سرد دقیقه 10 و اصلی

 اصلی تمرین از گروه انسداد عروقی قبل در. بود ست چهار در پا هاك و پا پرس، زانو شدن باز حرکت

یک تکرار بیشینه % 20شدت  با تمرین و شد بسته کیلاستی تورنیکه با ران دو هر قسمت پروگزیمال

 بستن تورنیکهیک تکرار بیشینه البته بدون % 80همین تمرینات با شدت . شدخستگی انجام  حد تا

 تا سهها  ایستگاه دقیقه و بین 5/1 تا 1ها  ست بین استراحت. شددر گروه بدون انسداد عروقی انجام 

 به و باردیگر خون جریان تا شدمی باز بین حرکات تورنیکه، روقیدر گروه انسداد ع. بود دقیقه چهار

  .شدمی بسته بعدي حرکت از قبل و شود برقرار کوتاهی مدت

  نتایج

 اخـتلاف  وزن و قـد ، سـن  نظـر  از گـروه  دو هـاي نشان داد که آزمـودنی ) 1(تحلیل اولیه جدول

 ).p< %5(نداشتند معناداري
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  ها ه آزمودنیاطلاعات توصیفی مربوط ب) 1( جدول
  قد  وزن  سن  )مترسانتی(قد  )کیلوگرم(وزن  )سال(سن  تعداد  گروه

f P f p  f p  
    6/176±53/3  8/75±94/6  3/22±56/1  10  انسداد با- ورزشکار

  
119/0  

  
  
949/0  

  
  
890/0  

  
  
465/0  

  
  
58/2  

  
  
068/0  

  0/179±53/2  7/75±12/4  7/22±75/2  10  انسدادبدون- ورزشکار
  0/175±36/3  1/73±45/4  5/22±29/2  10  انسداد با-کارغیرورزش

  9/175±90/3  1/73±49/4  2/22±53/1  10  انسداد بدون-غیرورزشکار

اسـمیرنوف بـراي   -از آزمون کلموگروف، ها قبل از تجزیه و تحلیل داده، در بخش آمار استنباطی

هـا در   ه نتایج نشان داد کـه توزیـع داده  ها استفاده شد ک کسب اطمینان از طبیعی بودن توزیع داده

بنـابراین در تجزیـه و تحلیـل    ، )<p%5(باشـد  آزمون طبیعی مـی آزمون و پسدر پیش هاگروهتمامی 

از  )دو به دو با یکدیگر( هابراي بررسی تفاوت بین گروه. پارامتریک استفاده شد هايها از آزمون داده

  .وابسته استفاده شد t گروهی از آزمونبررسی تفاوت درون  و براي مستقل t آزمون

  آزمونآزمون و پسوابسته و مستقل بین دو گروه ورزشکار نخبه در پیش tنتایج آزمون ) 2( جدول
  Sig  وابسته t  آزمون اوج توانپس  آزمون اوج توانپیش  گروه

  000/0  102/11  00/754±89/20  50/743±62/19  انسداد با- ورزشکار
  000/0  901/6  30/767±92/9 90/756±78/9  دانسدا بدون- ورزشکار
t 819/1  933/1  مستقل      

Sig  069/0  086/0      
  

  آزمونآزمون و پسوابسته و مستقل بین دو گروه غیرورزشکار در پیش tنتایج آزمون ) 3(جدول
  Sig  وابسته t  آزمون اوج توانپس  آزمون اوج توانپیش  گروه
  000/0  475/6  10/591±61/28  50/553±35/28  انسداد با- غیرورزشکار
  000/0  56/10  30/582±54/26  10/553±13/28  انسدادبدون- غیرورزشکار

t 716/0  032/0  مستقل      
Sig  975/0  483/0      

  

آزمـون خـود   آزمـون نسـبت بـه پـیش    گروه در پس چهارهر وابسته نشان داد که  tنتایج آزمون 

مستقل نیز نشان داد کـه تفـاوتی    tنتایج آزمون  همچنین .)>05/0P(اندپیشرفت معناداري را داشته

بـدون  و بـا انسـداد   (و دو گـروه غیرورزشـکار  ) با انسداد و بدون انسداد عـروق (گروه ورزشکاردو بین 
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باتوجـه بـه نتـایج بدسـت آمـده      ). <05/0P(آزمون وجود نداشتآزمون و پسدر پیش) انسداد عروق

و بـدون انسـداد   ) شـدت کـم  (ی بـا انسـداد عـروق   تمـرین مقـاومت  اثر توان گفت که تفاوتی بین می

 .وجود نداشتو غیرورزشکاران ورزشکاران هوازي بر توان بی) شدت بالا(عروق

 
  آزموندر دو گروه ورزشکار با و بدون انسداد عروق در پیش و پس) اوج توان(هوازيبررسی توان بی) 1( نمودار

  
  آزمونو گروه غیرورزشکار با و بدون انسداد عروق در پیش و پسدر د) اوج توان(هوازيبررسی توان بی) 2(نمودار
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  گیريبحث و نتیجه

تـوان   بـر  عـروق  انسـداد  بـدون  و بـا  قـدرتی  تمرینات بررسی تفاوت اثرهدف اصلی این پژوهش 

نتایج این پـژوهش نشـان   . بود ورزشکاران نخبه قدرتی و غیرورزشکاران درو توان انفجاري  هوازي بی

با انسداد عروق چه در ورزشکاران قدرتی و چه در افراد غیر ورزشکار تأثیري معنـادار  داد که تمرین 

ش قـدرت انفجـاري و افـزایش تـوان     و مشابه به تمرین با شدت بالا و بدون انسـداد عـروق در افـزای   

ــی ــوازي دارد ب ــاران     .ه ــتانی و همک ــایج عنابس ــا نت ــژوهش ب ــن پ ــایج ای ــریفیان و ، )1393(نت ش

ــاران ــن، )1392(همکـ ــاران حسـ ــاران، )1393(زاده و همکـ ــارادا و همکـ ــاردا و ، )2004(تاکـ تاکـ

هـاي همخـوانی    احتمـالاً یکـی از علـت   . خوانی داشـت هم) 2005(آبه و همکاران و )2000(همکاران

. باشـد ) ورزشـکار قـدرتی و جوانـان غیرورزشـکار    (استفاده از الگوهاي مشابه از لحاظ سطح عملکرد 

هاي یـاد  ها در پژوهش هاي همخوانی نزدیک بودن میانگین سنی آزمودنیاحتمالاً یکی دیگر از علت

و ) 2004(از طرفی نتایج پـژوهش حاضـر بـا پـژوهش مـور و همکـاران      . شده و پژوهش حاضر باشد

نتایج پژوهش حاضـر بـا    بودنخوان از دلایل احتمالی ناهم. خوان بودناهم )2002(تاکاردا و همکاران

هـا نـام   ها و نوع رشته ورزشی آزمـودنی هاي جنسی آزمودنیوان به تفاوتتهاي یاد شده میپژوهش

هـاي  ها در این پژوهش اکثراً ورزشکاران در سطح استانی بودند ولی در پـژوهش چراکه آزمودنی، برد

 فعالیت افزایش .بوداستفاده شده ) 2009، یاماناکا و همکاران(هاي آمریکاییخوان از فوتبالیستناهم

 II نوع فیبرهاي آن طی که باشد دلیل این به است ممکن پایین سطوح در انسداد با مرینت در عضله

، سـاندبرگ و همکـاران  (کننـد  حفظ را نیرو تولید از یکسانی سطح تا شوند می گرفته کار به بیشتري

 ذخیـره  و )غیـره  و ADP، لاکتیـک  اسـید ( هامتابولیت تجمع مانند دیگري عوامل همچنین ).1994
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 که شود؛می حرکتی واحدهاي ١يبار آتش میزان تغییرات موجب اسکلتی عضلات در کسیژنا پایین

گوتو (دهدمی افزایش را قدرت و عضلانی عصبی سازگاریهاي که شود می الگوهایی بکارگیري به منجر

 بـا  هـوازي  و قـدرتی  تمرینات بدنبال عضله اندازه و حجم افزایش، این بر علاوه). 2005، و همکاران

 سـطح  و EMG حاضـر  تحقیـق  در چه اگر). 2009، دیوید و همکاران(است شده مشاهده نیز دادانس

، شـده  مشـاهده  قـدرت  افزایش به توجه با که داشت انتظار توانمی اما نشد گیرياندازه عضله مقطع

 قـرار  نظـر  مد آینده تحقیقات در تواند می نکته این. یافته باشد افزایش عضله حجم و EMG فعالیت

، خـون  جریـان  بـا کـاهش   بـا یـک الگـوي حرکتـی     کانسـنتریک  و عمل اکسنتریک مورد در. ردگی

فراخوان شده و به خـدمت گرفتـه    سنگین نیز خارجی بار وجود عدم صورت در حتی FTهاي  الیاف

شـوند  فراخـوانی مـی   FTنیز تارهاي  کم با بار BFR تمرینی جلسات پس در این صورت با .شوندمی

، کند که اگرچه براساس نظریه اصل اندازهبیان می) 2008(کرپیسیلی ). 2000، و همکاران 2تاکاردا(

کنـد کـه فراخـوانی    گر بیان میاما این پژوهش، باشدفراخوانی تارها براساس مقدار بار اعمال شده می

تگی دارد به میزان تلاش بکار رفته براي ایجاد عمل بس، که آستانه بالاتري دارند تارهاي تند انقباض

 داده نشـان ، خـون  جریان محدود سازي باهمراه هاي با تمرین پژوهشدر . و نه به میزان بار خارجی

 قـدرتی  تمرینـات  بـه  شـبیه ، کـم  بارهاي انقباض با تند عضلانی فیبرهايبکارگماري  کهاست  شده

 حالـت  در). 2000، تاکـاردا و همکـاران  (باشـد  بـالا مـی   بارهـاي  بـا  FT الیـاف  با بکـارگیري  سنتی

لاکتـات   تجمعو  بالا متابولیت است ممکن عضله در، )بودن اکسیژن دسترس در کاهش( هیپوکسی

کـه   حـالی  در، انسـداد  روش از اسـتفاده  بـا  هیپوکسـی که در اعمال  است شده داده نشان. دهد رخ

                                                
1 Firing 
2 Takarada 
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 شـود  مـی  انجـام نیز  لاکتات تجمع افزایش، گیردلاکتات صورت می پاکسازي میزان کاهش همزمان

و  کـار  حـال  در عضـلات  بـه  دار اکسـیژن  شـریانی  خون جریان کاهش ).2000، همکاران تاکاردا و(

 تجمـع  افـزایش . شـود هوازي براي عضله مـی  بی محیط یک سبب ایجاد، تحویل اکسیژن محدودیت

هـاي   مکانیسـم  از دیگـر  یکـی  کـه گردد سلول  سبب تورم است ممکن کاهش پاکسازي و متابولیت

متابولیـت   ایـن  حفـظ  نیـز سـبب   وریدي جریان توقف. است BFRربخشی تمرین اث براي پیشنهادي

 بـه کـافی   خـون  جریان، و دفع مواد تولید شده بدن ساز و سوخت براي دهد نمی شود که اجازهمی

 بـا  FT عضـلانی  الیاف براي بکارگیري را مطلوب محیط یک، این مراحل تمامی. برسد فعال عضلات

، بـا ایـن عمـل    ).2000، همکـاران  تاکـاردا و (آورد فـراهم مـی   )1RM20٪( کـم  بارهـاي  از استفاده

گیرد که بـه  صورت می وریدي خون بازگشت توقف، آن متعاقب و یابدمی کاهش شریانی خونرسانی

 تمـرین  اثربخشـی  بـراي  پیشـنهادي هـاي   بهترین مکانیسم از جمله، گرانپژوهش از اعتقاد بسیاري

BFR کننـد کـه   شـده بیـان مـی    شناختههاي  نظریه از برخی .بود عضلانی خواهد قدرت در افزایش

سـبب بکـارگیري بیشـتر تارهـاي تنـد       عضـلات  در متابولیـت  تجمع و اکسیژن به دسترسی کاهش

 بکـارگیري  افـزایش  اسـت تـا   سبب شده بالا متابولیت و محیط اکسیژن کم این. انقباض خواهد شد

فراخـوان   سـنگین  بارگـذاري  شـرایط  تحـت  تنهـا  معمول طور به بالا که با آستانه حرکتی واحدهاي

 افـزایش  وکارهايساز از یکی محققان دیدگاه از). 2009، همکاران و یاسودا( صورت بگیرد، شدند می

 تاکاردا و( باشد عضله موضعی متابولیکی شرایط و تغییر عضلانی عصبی هاي سازگاري تواندمی قدرت

 موجـب  هایپوکسی شرایط مقاومتی در تمرین که است این بر اعتقاد که طوري به). 2000، همکاران

 فعالیـت  افـزایش  و واحدهاي حرکتـی  بیشتر فراخوانی، )غیره و اسیدلاکتیک( متابولیکی مواد تجمع

 در افـزایش قـدرت   از حـاکی  نیز) 2000(همکاران و تاکارادا پژوهش نتیجۀ. شودمی عضله الکتریکی
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 قدرت کمتر افزایش حاضر تحقیق با مقایسه در البته که بود عروق انسداد بدون گروه گروه تمرینی و

 در تنـه  پـایین  عضـلات  از اسـتفاده  )1: باشـد  زیر دلایل به است ممکن مسئله این. دهد می نشان را

 انـدام  در قـدرت  افـزایش  کلـی  طـور  بـه  دهند می نشان تحقیقات که چرا، بالاتنه عضلات با مقایسه

 پژوهش در بیشتر حرکات تعداد) 2. است فوقانی از اندام یشترب و مشهودتر )تر بزرگ عضلات( تحتانی

 دو مقابـل  در هفتـه  در جلسـه  سه( بیشتر تعداد جلسات و) حرکت یک مقابل در حرکت سه( حاضر

 و یائسـه  زنـان ، تاکـارادا  پـژوهش  در که طوري به، ها آزمودنی جنس و ویژگی در تفاوت) 3). جلسه

 و تاکـارادا  پـژوهش  کـه  کرد نشان خاطر باید البته. بود انگیزه با پسران، حاضر تحقیق هاي آزمودنی

 را نتـایج  مقایسۀ زمینۀ در بحث که، بود نتایج بهتر مقایسۀ براي کنترل گروه فاقد) 2002( همکاران

 عصـبی  هـاي  سـازگاري  بـر  عـلاوه  زمینـه  این در تحقیقات برخی در. سازدمی مواجه اشکال با کمی

 در تمـرین  دهنـد  مـی  نشـان  تحقیقـات  این. است شده بررسی نیز نیهورمو هايسازگاري، عضلانی

 نتیجـه  در وهـا   متابولیـت  تجمـع  تمرینات موجـب  در زیادتري مقدار عضلانی به هایپوکسی شرایط

 قـدرت  افزیش آن تبع به و عضلانی رشد عوامل این وشود می IGF-1و  GHغلظت هورمون  افزایش

 فرعـی  محصـولات  دیگـر  یـا  GHهورمـون   حاضـر  تحقیـق  در ندچ هر، این حال با. دارد دنبال به را

 هاي گروه در قدرت افزایش دلیل توان می را عوامل این افزایش احتمالاً، نشده گیري اندازه متابولیکی

 مقـادیر  افزایش توان می تمرینات را اثر در قدرت افزایش دیگر سازوکارهاي جملهاز . دانست تمرینی

 عضـلانی  هـایپرتروفی  و مقطـع  سطح افزایشو  1اي ستاره هاي سلول ازيس فعال و اکسیداز گزانتین

 بهبود عضلانی استقامت اغلب، کم شدت با قدرتی تمرین در که است این بر عقیده چند هر .دانست

 قدرت افزایش موجب باشد همراه عروق انسداد با کم شدت این چنانچه شودمی مشاهده اما، یابدمی

                                                
1 Satellit Cells 
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 سـطح  و هایپرتروفی، پژوهش این درهر چند ). 2002، تاکاردا و همکاران( دش خواهد عضله اندازة و

 مقطـع  سطح احتمالا، عضلانی قدرت مشهود افزایش به توجه با اما، ه استنشد بررسی عضله مقطع

 سـطح  بررسـی  تـوان  می آینده تحقیقات در بنابراین. یابدمی افزایش همسترینگ و چهارسرران عضلۀ

  .داد قرار مدنظر را عملکردي تغییرات کنار در عضله حجم و مقطع

هاي تمرینی با انسـداد و  گروه در داري معنی طور بهها  آزمودنی هوازيبی توان حاضر تحقیق در

ابه  تحقیق در فقط هوازيبی توان تمرینات بر اثر رسد می نظر به. داشت افزایش تمرینی بدون انسداد

 دو بـه  دانشـجو  مـرد  میـدانی  و دو ورزشکاران پژوهش این در .است شده بررسی) 2005(و همکاران

در . روز هشـت  مدت به و روز در جلسه دو تمرینبا  RTVO گروه و کنترل گروه: شدند تقسیم گروه

. نکـرد  تغییر پرش عملکرد که حالی درکرد  پیدا افزایش ران عضلۀ مقطع سطح و قدرت، این تحقیق

 کـم  افـزایش  و تمرین مدت نبودن کافی، تمرینی رنامۀب اثر در پرش افزایش عدم تفسیر در محققان

 توانمی، اساس این بر). 2005، ابه و همکاران( کردند عنوان مسئله این دلیل را عضله قدرت و حجم

 نیـز  عضـلانی  قـدرت  و بـود  برخـوردار  کـافی  نسبتاً مدت طول از تمرین، حاضر تحقیق درکه  گفت

 در گرفتـه  انجـام  تحقیقات کلی طور به .رفت می انتظار نیتوا عملکرد بهبود و داشته مشهود افزایش

 معرفـی  پرش عملکرد بهبود دلیل را عضلانی هایپرتروفی، انفجاري برتوان قدرتی تمرینات اثر زمینۀ

 اثـر  در داشـت  انتظـار  توان می ولی، نشد بررسی ران عضلات هایپرتروفی حاضر پژوهش در.اند کرده

 را انفجـاري  تـوان  افـزایش  بنـابراین  .باشند شده هایپرتروفی دچار ران عضلات تمرینی برنامۀ چنین

 بر داري معنی ثیرأت مقاومتی تمرین که داد نشان تحقیق این نتایج. داد نسبت مسئله این به توان می

 اسـت  آن از نیز حاکی تحقیقات برخی که است حالی در این. داشت )وینگیت تست( هوازي بی توان

 کـه  طـوري  بـه . دارد عضـلانی  عصبی خصوصیات و هوازي بی توان بر مثبتی اثر مقاومتی تمرین که
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 سیسـتم  در تغییـر  طریق از را هوازي بی توان تواند می مدت طولانی مقاومتی تمرین، شود می گفته

 داخـل  گلیکـوژن  افزایش، نیرو تولید افزایش، هوازي بی هاي آنزیم فعالیت افزایش، عضلانی و عصبی

  ).2007، کارابولت و همکاران(بخشد بهبود عضلانی تارهاي وعن در تغییر یا سلولی
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