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 چکیده
 زن 11. بوود نکرده تمرین زنان در تنه پایین و بالاتنه عضلات عضلانی استقامت و درتق بر ست سه و ست یک مقاومتی تمرین اثرات مقایسه تحقیق این هدف      

 در روز سوه هوا آزمودنی. قرارگرفتند ست سه و ست یک یتمرین گروه دو در تصادفی طور بهو  کردند شرکت پژوهش این در داوطلبانه طور به سالم و نکرده تمرین

 نور  از هوا داده تحلیول و تجزیوه برای. شد ارزیابی عضلانی استقامت و قدرت تمرینی دوره پایان و شروع درین کردند. یکسان تمر شدتو با  هفته 8 مدت به هفته

 و بالاتنوه عضولات در داری معنوی طوور به دوره تمرینی از بعد عضلانی استقامت و قدرت که داد نشان نتایج. شد استفاده مستقل t و وابسته t آزمون و SPSS افزار

 وجوود داری معنوی تفواوت تمرینوی گوروه دو بین عضلانی استقامت و بیشینه قدرت افزایش در که شد مشخص همچنین،. یافت افزایش گروه دو هر در تنه پایین

 .  ندارد

  .نکرده تمرین زنان عضلانی، استقامت عضلانی، قدرت مقاومتی، تمرین :کلیدی واژگان

 

  مقدمه -1
 از درصد 88(. 22) دارد نقش توانبخشی و آسیب از پیشگیری در همچنین هاست، ورزش بیشتر در تمرینی رنامهب مهم جزء مقاومتی، تمرینات      

 تواند می مقاومتی، تمرین همچنین(. 2) شوند می اصلاح کمر، و شکم محدوده در مقاومتی تمرینات با و دارند عضلانی ماهیت کمر، ناحیه دردهای

 پوکی خطر تواند می قدرتی تمرینات اوصاف این با. کند کم است، همراه سن کهولت روند با که را، ستخوانیا تراکم و عضلانی قدرت کاهش سرعت

 هنگا  که هستند مقاومتی تمرین در اصلی متغیر سه تمرین تواتر و شدت حجم،(. 2) دهد کاهش است تر شایع بیشتر ها خانم در که را استخوان

 حجم. شود می محسوب قدرت بهبود در مهمی عامل تمرین حجم(. 3) گیرد قرار ملاحظه مورد باید رههموا مقاومتی تمرین برنامه یک طراحی

 حجم(. 1) کنند می محاسبه تمرینی جلسه هر در شده انجا  های ست تعداد و ست هر در شده انجا  تکرارهای تعداد ضرب حاصل با را تمرین

 در تاکنون که مطالعاتی اکثر. است شده واقع مربیان و پژوهشگران توجه مورد همواره دارد، مقاومتی تمرین در که ای ویژه اهمیت سبب به تمرین

 اند پرداخته عضلانی استقامت و قدرت بر حرکت هر ازای به شده اجرا ستهای تعداد تأثیر بررسی به است گرفته صورت مقاومتی تمرین حجم مورد

 موضوعات از یکی(. 8،14) است گرفته قرار بررسی مورد شده اجرا تکرارهای کل تعداد وهشهاپژ از دیگر بعضی در اینحال، با ،(4،11،12،11،28)

 گروه هر در تمرین بیشتر حجم یا حرکت هر در وزنه با تمرین ست چند اجرای آیا که است این مقاومتی تمرین برنامه طراحی مورد در مبهم

 با ارتباط در وزنه با تمرین مورد در بسیاری پژوهشهای شود؟ می منجر حرکت هر در ست یک اجرای با مقایسه در تری مطلوب نتایج به عضلانی

 مقاومتی تمرین حجم زمینه در که زیادی مطالعات علیرغم. است شده انجا ... و تمرین حجم تمرین، ویژگی فزاینده، مقاومت بار، اضافه اصول

. اند نرسیده کرد، طراحی را وزنه با تمرینهای آن به استناد با بتوان که قطعی تایجن به هنوز پژوهشگران ،(4،8،18،11،12،13،11،28) گرفته صورت

 که اند کرده گزارش دیگری مطالعات اما ؛(6،14،16،22) کند می ایجاد را بهتری نتایج ست سه مقاومتی نمرین که اند داده نشان مطالعات از بعضی

 به(. 4،18،11،28،23) ندارد ضرورتی اضافی های ست اجرای و ندارد وجود تفاوتی ست هس و ست یک مقاومتی تمرین اجرای از ناشی نتایج بین

 می عضلانی استقامت و قدرت کسب بنابراین باشد، می فرد به منحصر عملکرد و تار قطر عضله، تار ترکیب اساس بر انسان عضله هر رسد می نظر

 تاثیر( 2883)   همکارانش و پالسن زمینه، این در(. 2) باشد متفاوت مختلف عضلانی گروههای بین گوناگون مقاومتی تمرین های برنامه با تواند

 ولی یافت، افزایش گروه دو هر در قدرت انتها در. کردند مقایسه گروه دو در تنه پایین و تنه بالا در را ست سه و ست یک مقاومتی تمرین اجرای

 دو هر در تنه بالا در قدرت افزایش. کردند کسب تنه پایین در را بیشتری قدرت دیگر گروه به نسبت دادند انجا  تنه پایین در ست سه که گروهی

 ست سه مقاومتی تمرین تنه پایین عضلات در که کردند گزارش( 2881)   همکاران و بوتارو  و( 2882)   همکاران و رانستد(. 12) بود یکسان گروه

(. 4،11) نشد مشاهده تنه بالا عضلات در مقاومتی تمرین ست یک و ست سه اجرای بین اوتیتف هیچ حالیکه در باشد، می بهتر ست یک به نسبت

 یک به نسبت ست سه مقاومتی تمرین که دادند نشان خود پژوهش در( 2813)   همکاران و توماس و( 2882)   همکاران و هیومبرگ مقابل در

Archive of SID

www.SID.ir

http://www.sid.ir


 

 

 

 در(. 12،28) ندارد وجود داری معنی تفاوت تمرینی گروه دو بین تنه پایین عضلات رد اما کند؛ می ایجاد تنه بالا عضلات در را بیشتری قدرت ست

 شش و ست سه ست، یک) برداری وزنه تمرین متفاوت های ست اجرای با بیشینه قدرت تغییرات( 2811)   همکارانش و هانگ دیگر ای مطالعه

 تکرار یک در ولی داشتند بهبود بیشینه قدرت در گروه سه هر مطالعه پایان در .دادند قرار مقایسه و بررسی مورد نکرده تمرین مرد 22 در را( ست

 (.11) نداشت وجود داری معنی اختلاف تمرین هفته ده از بعد ها گروه بین بیشینه

 زنان روی بر ایران در مینهز این در تحقیقی تاکنون رسد می نظر به اینکه به توجه با همچنین و شده انجا  مطالعات متناقض نتایج به توجه با      

 به و زمینه این در داخلی تحقیقات لزو  مسئله این است، بوده مردان روی اغلب نیز کشورها دیگر در گرفته انجا  تحقیقات و است نگرفته انجا 

 و تر حساس سالمندی، و عمر لطو به وابسته های بیماری بعضی به نسبت زنان پزشکی، آمار اساس بر طرفی از. سازد می روشن را زنان روی ویژه

 قدرتی تمرینات شود می توصیه بنابراین. است بیشتر سالمندی های بیماری برخی به آنها ابتلای احتمال طوریکه به هستند، مردان از تر مستعد

 شده، گفته که طور همان ضمن در .است مهم تمرینات این انجا  چگونگی از آگاهی رو این از ،(21)برگیرد در را زنان تمرینی های برنامه از بخشی

 عصبی، های پاسخ بر تمرین حجم. گیرد قرار توجه مورد باید اصلی متغیر یک عنوان به تمرین حجم مقاومتی، تمرین های برنامه طراحی هنگا 

 تمرین بالای حجم اینکه به وجهت با(. 3) گذارد می تاثیر مقاومتی تمرین به بعدی های سازگاری همچنین و هورمونی و متابولیکی هایپرتروفیکی،

 های سازگاری نیز تمرین پایین حجم مقابل طرف در و کند ایجاد فرد در را هایی دیدگی آسیب همچنین و گردد تمرینی-بیش باعث است ممکن

 برنامه یک طراحی با توانب چنانچه دیگر، طرف از(. 22) است برخوردار زیادی اهمیت از تمرین مطلوب حجم تعیین لذا نکند، ایجاد را نظر مورد

 بنابرین. برد بهره زمینه این در کاربردی توصیه عنوان به آن از توان می یافت، دست زیاد حجم با تمرین نتایج همان به کم حجم با قدرتی تمرینات

 زنان در تنه پایین و بالاتنه تعضلا عضلانی استقامت و قدرت بر ست سه و ست یک مقاومتی تمرین برنامه دو تاثیر مقایسه هدف با حاضر پژوهش

 .است شده طرح نکرده تمرین

  تحقیق روش -2
 بدنی توده شاخص با مرند شهر ساله 38-28 نکرده تمرین زنان کلیه آن آماری جامعه و باشد می تجربی نیمه نوع از حاضر پژوهش روش      

 آنها بین از که نداشتند عروقی-قلبی و عضلانی-اسکلتی های بیماری و قدرتی تمرین سابقه که بودند مربع متر بر کیلوگر  21 تا 28 بین طبیعی

 درصد و بدن توده شاخص سن،)فردی های ویژگی مقادیر به توجه با که شدند انتخاب آماری نمونه عنوان به دسترس در نمونه صورت به نفر 11

 با نفر 18)ست یک مقاومتی تمرین مشابه و همگن گروه دو در (تنه پایین و بالاتنه استقامت تنه، پایین و بالاتنه قدرت) آزمون پیش و( چربی

 قد سال، 6/22±86/2 سن میانگین با نفر 1)ست سه و( کیلوگر  82/16±1/6 وزن متر، سانتی 3/168±13/6 قد سال، 2/26±88/1 سن میانگین

 .قرارگرفتند( کیلوگر  16/11±2/6 وزن متر، سانتی 18/4±8/162

 صحیح تکنیک با بدنسازی باشگاه در( هفته در جلسه سه)هفته دو مدت به پزشکی پرسشنامه و نامه رضایت فر  تکمیل از پس ها آزمودنی      

 زیر چربی ضخامت سپس و شد گیری اندازه ها آزمودنی وزن و قد تمرینی، برنامه شروع از قبل. شدند آشنا آزمون های روش و حرکات انجا 

 گیری اندازه ها آزمودنی بدن راست سمت از جکسون و پولاک فرمول از استفاده با خاصره فوق و شکم بازو، سر سه از ای نقطه سه روش به پوستی

 برای. شد تعیین مستقیم غیر روش از استفاده با اسکات و سینه پرس حرکات برای ها آزمودنی( 1RM)بیشینۀ تکرار یک مجزا ای جلسه در و شد

 و کم با سپس داد، انجا  اختصاصی کردن گر  برای را تکراری 18 ست یک و انتخاب را ای وزنه آزمودنی ره عمومی کردن گر  از پس منظور این

 از بیشینه تکرار یک تعیین منظور به و شد متوقف آزمون کردند، اجرا حرکت هر برای را تکرار 4-6 بیشینه ها آزمودنی که زمانی ها وزنه کردن زیاد

  (:1)شد استفاده برزیکی معادله

 بیشینه تکرار یک( = kg) شده جابجا وزنه ÷[ 178228 –( خستگی تا تکرار تعداد×  878228]) (1)

 با اسکات و سینه پرس حرکت دو در ممکن صحیح تکرار حداکثر اجرای از استفاده با ها آزمودنی عضلانی استقامت دیگر ای جلسه در سپس      

 (.6،18،16) گردید مشخص بیشینه تکرار یک درصد 21 شدت

 برنامه در هفته 8 مدت به هفته در روز سه گروه دو هر های آزمودنی وزنه، با آشناسازی دوره اتما  و نظر مورد های گیری اندازه انجا  از بعد      

 تمرینات گروه دو هر های آزمودنی و بود یکسان گروه دو هر در تمرینات شدت کردند، شرکت اسکات و سینه پرس حرکات شامل مقاومتی تمرین

 جلسه در تمرینی دوره طی در. دادند انجا   1RM%88 شدت با چهار  تا دو  های هفته در و 1RM %28 شدت با تمرینی دوره اول هفته در را

 همین با تمرینات هشتم هفته انتهای تا و( 11،14،11،28)شد تنظیم آن اساس بر وزنه مقدار و شد محاسبه دوباره 1RM %88 چهار  هفته آخر

 تکرار 8 ست هر در تکرار تعداد کردند، اجرا ست سه دو  گروه های آزمودنی و ست یک را حرکات تما  اول گروه های آزمودنی. شد انجا  شدت

 شرایط در تحقیق عملیات مراحل تما (. 12،11)شد گرفته نظر در دقیقه 2 گروه دو هر برای حرکت هر و ست هر بین استراحت فاصله و بود

 یک در ها آزمودنی از یک هر ماهانه عادات دوره گرفتن نظر در با و روز از مشابهی زمان در( گراد سانتی درجه 24-26 دمای)تاندارداس و یکسان

. شد توزیع افراد بین غذایی دریافت روزه3 ثبت و ساعته 24 غذایی یادآمد های پرسشنامه. شد انجا  یکسان نوردهی میزان و تهویه با ورزشی سالن
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 سازی همسان جهت غذایی مشاوره مطالعه در کننده شرکت افراد تک تک به ای جلسه طی تمرین، شروع از پیش و شد آنالیز افراد غذایی رژیم

 غیر به ورزشی منظم فعالیت انجا  از تحقیق انجا  مدت در که شد خواسته ها آزمودنی از علاوه به. شد داده غلط غذایی عادات اصلاح و غذایی رژیم

 آرا  های دویدن با کردن گر )عمومی کردن گر  با تمرین جلسات تما  .کنند خودداری دارویی و غذایی های مکمل مصرف و نظر مورد وتکلپر از

 با و شروع( بیشینه تکرار یک درصد 38-48 شدت با تکرار 12-14 با حرکات ست یک اجرای)اختصاصی کردن گر  و( کششی و نرمشی حرکات و

 استقامت و بیشینه قدرت تمرینی دوره اتما  از بعد نهایتاً. یافت خاتمه نر  دوی و کششی حرکات اجرای با کردن سرد ای دقیقه 1 دوره یک

 از بعد همچنین. شد استفاده توصیفی آمار از جداول ترسیم و آماری های شاخص توصیف برای .گرفت قرار ارزیابی مورد مجدداً ها آزمودنی عضلانی

 در ها گروه درون عضلانی استقامت و قدرت در تغییرات مقایسه برای باشد؛ می طبیعی توزیع گردید مشخص که اسمیرنف-گرافکالمو آزمون انجا 

 در 81/8 نیز داری معنی سطح. شد استفاده مستقل t آزمون از ها گروه بین تغییرات مقایسه برای و وابسته t آزمون از تمرینی دوره از بعد و قبل

 (.α=  81/8) شد گرفته نظر

 تحقیق  های یافته -3
 استاندارد انحراف و میانگین 2 جدول در. دهد می نشان را( استاندارد انحراف ± میانگین) ها آزمودنی آنتروپومتری خصوصیات برخی 1 جدول      

 استقامت بیشنه، تکرار یک قدرت که داد نشان نتایج. است شده داده نشان آزمون پس و آزمون پیش در ها آزمودنی عضلانی استقامت و قدرت

(. P<81/8) یافت افزایش مقاومتی تمرین ست سه و ست یک گروه دو هر در تنه پایین و بالاتنه حرکات تما  در داری معنی طور به عضلانی

  .ندارد وجود تمرینی گروه دو بین عضلانی استقامت و بیشینه قدرت افزایش در داری معنی تفاوت که شد مشخص همچنین،
 انحراف استاندارد( ±یانگین)م یهاآزمودن یآنتروپومتر یاتخصوص -1ل جدو

  BMI وزن )کیلوگرم( قد )سانتی متر( سن )سال( گروه
 )کیلوگرم بر متر مربع(

 درصدچربی

66/22 (n=9سه ست )  ± 66/2  8/162  ± 98/4  66/69  ± 2/6  43/22  ± 42/1  23/26  ± 68/2  

2/26  ± 88/1 (n=16یک ست )  3/166  ± 63/6  82/66  ± 9/6  64/22  ± 22/1  66/26  ± 2/2  

 

 آزمون پس و آزمون پیش در عضلانی استقامت قدرت و مقایسه -2جدول

انحراف ±میانگین مرحله گروه متغیر

 استاندارد

t 
 وابسته

p t مستقل p 

 

 

 

 

قدرت 

 عضلانی

پرس 

سینه 

 )کیلوگرم(

36/26 ± 2/3 پیش آزمون سه ست  49/49- 666/6  

64/6 

 

88/31 ± 64/3 پس آزمون 69/6 * 

63/21 ± 86/4 پیش آزمون یک ست  68/26- 666/6 

2/36 ± 43/6 پس آزمون * 

 

اسکات 

 )کیلوگرم(

32/26 ± 93/16 پیش آزمون سه ست  92/12- 666/6  

22/6 

 

12/116 ± 23/23 پس آزمون 82/6 * 

91/26 ± 26/19 پیش آزمون یک ست  38/11- 666/6 

66/112 ± 29/24 پس ازمون * 

 

 

 

استقامت 

 عضلانی

پرس 

سینه 

)تعداد 

 تکرار(

88/11 ± 66/1 پیش آزمون سه ست  2/11- 666/6  

83/6 

 

16 ± 22/1 پس آزمون 41/6 * 

4/11 ± 96/6 پیش آزمون یک ست  83/16- 666/6 

6/16 ± 84/6 پس آزمون * 

اسکات 

)تعداد 

 ر(تکرا

66/11 ± 86/6 پیش آزمون سه ست  31/32- 666/6  

19/1 

 

22/18 ± 69/1 پس آزمون 26/6 * 

8/11 ± 91/6 پیش آزمون یک ست  93/13- 666/6 

6/12 ± 12/1 پس آزمون * 

 ( P<81/8آزمون ) یشدار نسبت به پ ی*تفاوت معن
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 گیری نتیجه و بحث -4
 تنه پایین و بالاتنه عضلات عضلانی استقامت و قدرت بر ست سه و ست یک مقاومتی تمرین برنامه دو تاثیر مقایسه حاضر، پژوهش از هدف      

 و ست یک مقاومتی تمرین گروه دو هر در تنه پایین و بالاتنه عضلانی قدرت هفته 8 از بعد که داد نشان تحقیق این نتایج. بود نکرده تمرین زنان

 نیروی تولید قابلیت واقع در. باشد می فرآیند چندین هماهنگ عملکرد شامل قدرت توسعه(. P=888/8) یافت افزایش داری معنی طور به ست سه

 های سازگاری مقاومتی، تمرین( اول هفته 6-8) اولیه مراحل در(. 3) شود می داده نسبت عضلانی سیستم هم و عصبی سیستم به هم بیشینه

 ها میوفیبریل اندازه در تدریجی افزایش به قدرت کسب ،(هفته 12-26) بعدی مراحل در اما باشد می رتقد افزایش برای غالب مکانیسم عصبی

 قدرت افزایش در را داری معنی افزایش تمرینی گروه دو هر شد اشاره که همانطور حاضر پژوهش در(. 1،3) شود می داده نسبت( هایپرتروفی)

 اجرای باشد، می مربوط عصبی های سازگاری به بیشینه قدرت در اولیه افزایش اینکه به توجه با که ندمعتقد محققین از بعضی واقع در. دادند نشان

 پژوهش نتایج همچنین(. 2) ندارد مورد این در تاثیری تمرین حجم و کند ایجاد را لاز  های سازگاری تواند می نیز مقاومتی تمرین نوبت یک

 گروه دو بین تنه پایین حرکات در هم و تنه بالا حرکات در هم بیشینه قدرت افزایش بین قاومتیم تمرین هفته 8 از بعد که داد نشان حاضر

 نتایج با پژوهش از بخش این در بالاتنه حرکات به مربوط نتایج. ندارد وجود داری معنی تفاوت مقاومتی تمرین ست سه و ست یک اجرای با تمرینی

 همخوانی( 2888)   همکاران و هس و( 2883) همکاران و پالسن ،(2882) همکاران و رانستد ،(2881) همکاران و بوتارو پژوهش

 با مقاومتی تمرین ست سه اجرای تمرین هفته 12 از بعد کردند گزارش که( 2813) همکاران و توماس پژوهش نتایج با اما ؛(4،18،12،11)دارد

 قدرت افزایش که( 2882) همکاران و هیومبرگ ،(28) کند می ایجاد سینه پرس حرکت در را بیشتری قدرت بیشینه تکرار یک درصد 88 شدت

 تمرین مردان در تمرین هفته1 از بعد مقاومتی تمرین ست یک مقابل در ست سه اجرای نتیجه در بازو جلو و سینه پرس حرکات در را بیشتری

 12 از بعد مقاومتی تمرین ست یک به نسبت مقاومتی رینتم ست سه اجرای دادند نشان که( 2882)   همکاران و رآ ،(12) دادند نشان نکرده

   همکارن و مارکس و ،(18) کند می ایجاد کرده تمرین مردان در سینه پرس حرکت در را بیشتری قدرت داری معنی طور به تمرینی دوره هفته

 در سینه پرس حرکت در را بیشتری قدرت تس یک به نسبت مقاومتی تمرین ست سه اجرای تمرین، هفته 24 از بعد کردند گزارش که( 2881)

 دوره مدت ،(18) ها آزمودنی آمادگی سطح در تفاوت نتیجه در احتمالاً ناهمخوانی این دلیل. دارد مغایرت( 16) کند می ایجاد نکرده تمرین زنان

 برای نسبی آمادگی از که بودند مقاومتی نتمری در کافی تجربه دارای مردان همکاران و رآ پژوهش های آزمودنی. باشد می( 16،18،28) تمرینی

 اما. باشد گذار تأثیر مقاومتی تمرین به بعدی های سازگاری در تواند می احتمالاً عامل این که بودند برخوردار مقاومتی تمرین برنامه در شرکت

 تمرینی دوره مدت همچنین. نداشتند را ومتیمقا های تمرین در شرکت تجربه گونه هیچ که بودند نکرده تمرین زنان حاضر پزوهش های آزمودنی

 در هفته 8 مدت به آزمودنیها حاضر پژوهش در اما بود هفته 24 همکاران و مارکس پژوهش و هفته، 12 همکاران و رآ همکاران، و توماس پژوهش

 و هانگ ،(2813) همکاران و توماس یجنتا با پژوهش از بخش این در تنه پایین حرکات به مربوط نتایج همچنین. کردند شرکت تمرینی برنامه

   همکاران و مارشال پژوهش نتایج با اماّ ؛(28،12،11،18)دارد همخوانی( 2888) همکاران و هس و( 2882) همکاران و هیومبرگ ،(2811) همکاران

 قدرت مقاومتی تمرین ست کی اجرای به نسبت مقاومتی تمرین ست چهار اجرای مقاومتی تمرین هفته 18 از بعد دادند نشان که( 2811)

 تمرین هفته 6 از بعد کردند گزارش که( 2881) همکاران و بوتارو ،(11) کند می ایجاد کرده تمرین مردان در اسکات حرکت در را بیشتری

   همکاران و کلی ،(4) کند می ایجاد تنه پایین عضلات در را بیشتری قدرت ست یک اجرای به نسبت مقاومتی تمرین ست سه اجرای مقاومتی

 تمرینی گروه در پا اکستنشن حرکت در عضلانی قدرت ،  آیزوکینتیک دستگاه از استفاده با مقاومتی تمرین هفته 8 از بعد دادند نشان که( 2882)

( 2883) انهمکار و پالسن و( 2882) همکاران و رانستد ،(14) داشت بیشتری افزایش ست یک اجرای با تمرینی گروه به نسبت ست سه اجرای با

 مقاومتی تمرین ست یک اجرای به نسبت ست سه اجرای تنه پایین حرکات در مقاومتی، تمرین هفته 6 و 11 از بعد دادند نشان ترتیب به که

 متیمقاو تمرین ست سه اجرای مقاومتی تمرین هفته 12 از بعد دادند نشان که( 2882) همکاران و رآ و ،(12،11) کند می ایجاد را بیشتری قدرت

 های پژوهش ناهمخوانی دلیل. دارد مغایرت( 18) کند می ایجاد پا پرس حرکت در را بیشتری قدرت مقاومتی تمرین ست یک اجرای به نسبت

 و تمرین پروتکل و( 4،14) استراحتی فواصل ،(14،11،18) ها آزمودنی آمادگی سطح و تعداد در تفاوت علت به احتمالاً حاضر، پژوهش نتایج با فوق

 شرکت تمرینی برنامه در هفته 18 مدت به که که دادند می تشکیل کرده تمرین مرد 32 را همکاران و مارشال پژوهش های آزمودنی. است زمونآ

 شرکت برای نسبی آمادگی از که بودند نفر 48 تعداد به بدنی تربیت دختر و پسر دانشجویان نیز همکاران و کلی پژوهش های آزمودنی بودند، کرده

 های سازگاری از که دادند می تشکیل کرده تمرین مردان نیز را همکاران و رآ پژوهش های آزمودنی و بودند، برخوردار مقاومتی تمرین برنامه در

 ردهنک تمرین زن 11 حاضر پژوهش های آزمودنی اماّ کردند؛ شرکت تمرینی برنامه در هفته 12 مدت به که بودند برخوردار تمرین با ارتباط در لاز 

 آنها قدرت و کردند تمرین آیزوکینتیک دستگاه از استفاده با ها آزمودنی همکاران، و کلی پژوهش در علاوه، به. نداشتند قدرتی تمرین سابقه که بود
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 آیزوکینتیک ستگاهد از استفاده با ها آزمودنی قدرت نیز همکاران و بوتارو پژوهش در و گرفت، قرار ارزیابی مورد دستگاه همین از استفاده با نیز

 . شد ارزیابی مستقیم غیر روش به بیشینه تکرار یک آزمون از استفاده با ها آزمودنی قدرت حاضر پژوهش در حالیکه در گرفت قرار ارزیابی مورد

 طور به ست سه و ست یک یمقاومت تمرین گروه دو هر در تنه پایین و بالاتنه عضلانی استقامت هفته 8 از بعد که داد نشان تحقیق این نتایج      

 موجب شدت این در تمرین واقع در. بود بیشینه تکرار یک درصد 88 معادل تمرین شدت حاضر پژوهش در(. P=888/8) یافت افزایش داری معنی

 تمرین که ناستمع بدان این دارد، وجود ارتباط عضلانی استقامت و قدرت افزایش بین همچنین(. 18) شود می عضلانی استقامت و قدرت افزایش

 و بالاتنه عضلانی استقامت حاضر، پژوهش نتایج مطابق(. 3) دهد افزایش مشخصی حد تا را عضلانی موضعی استقامت است ممکن تنهایی به قدرتی

 انهمکار و هس پژوهش نتایج با که یافت افزایش داری معنی طور به مقاومتی تمرین ست سه و ست یک تمرینی گروه دو هر در تنه پایین

 که شد مشخص پژوهش این در این، بر علاوه. (11،18،6)دارد همخوانی( 1118) همکاران و هویوس دی و( 2881) همکاران و مارکس ،(2888)

 معنی تفاوت وجود عد . ندارد وجود داری معنی تفاوت ست سه و ست یک تمرینی گروه دو بین تنه پایین و بالاتنه عضلانی استقامت افزایش بین

 نشان که( 2881 و 2888) همکاران و هس پژوهش دو نتایج با پژوهش، این در تمرینی گروه دو بین تنه پایین و بالاتنه عضلانی استقامت در دار

 21 با ممکن صحیح تکرار حداکثر اجرای طریق از که تنه پایین و بالاتنه عضلانی استقامت در داری معنی تفاوت تمرین، هفته 13 از بعد دادند

 دی پژوهش نتایج با اماّ دارد؛ همخوانی ،(1،18) ندارد وجود شد ارزیابی پا اکستنشن و سینه پرس حرکات در ترتیب به بیشینه تکرار کی درصد

 عضلانی استقامت مقاومتی تمرین ست یک اجرای به نسبت ست سه اجرای تمرین هفته 21 از بعد دادند نشان که( 1118) همکاران و هویوس

 تمرین ست سه اجرای هفته 24 از بعد کردند گزارش که( 2881) همکاران و مارکس و( 6) کند می ایجاد تنه پایین و لاتنهبا در را بیشتری

 تفاوت رسد، می نظر به. دارد مغایرت( 16) کند می ایجاد هتن پایین در هم و بالاتنه در هم بیشتری عضلانی استقامت ست یک به نسبت مقاومتی

 .است تفاوت این علل ترین مهم جمله زا تمرینی دوره مدت در

 نظر از لذا،. کنند استفاده تمرین کمتر حجم از مقاومتی تمرین اولیه مراحل در توانند می نکرده تمرین افراد حاضر، تحقیق نتایج به توجه با      

 داشته توجه نکته این به نکرده تمرین افراد رایب مقاومتی تمرین برنامه طراحی هنگا  شود می توصیه مربیان به تمرین، حجم و مدت سازی بهینه

 .باشند
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Abstract: The purpose of this research was to compare the effects of an 8-week 1-set and 3-set resistance training 

program on on upper and lower body muscle strength and endurance in untrained women. 19 untrained women were 

selected as the sample using accidental sampling and were divided into homogenous 1-set and 3-set groups. The 

subjects performed their exercises for eight weeks and three sessions per week. Exercise intensity was the same for both 

groups. At the beginning and end of the training period muscle strength and muscle endurance was measured. Data 

were analyzed in SPSS using t-tests for dependent and independent samples at the 0.05 significance level. The results 

showed significantly increase in upper and lower body muscle strength and endurance after 8 weeks of resistance 

training in both 1-set and 3-set groups. Moreover, no significant difference was observed in the maximum muscle 

strength and endurance of the two groups. 
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