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 چکیده
 نفر از 61نواخت بر قدرت بیشینه و توان ورزشکاران تمرین کرده بود. ه دو روش مقاومت سازگارپذیر و یکهفته تمرین قدرتی ب 4پژوهش مقایسه اثر  هدف

کیلوگرم و  22/70±00/60وزن  ،متر سانتی54/674±05/1قد  ،سال00/20±00/2سن باگیر نفر کشتی 8، ونفر ووش 8تهران برگزیده هایباشگاه ورزشکاران مرد

 درصد چربی، محیط دور اندام و وزن تنه،لاتنه و پایینتوان با ،تنهبالاتنه و پایین از متغیرهای قدرت بیشینه پس از نخستین آزمون87/62±25/4درصد چربی 

تمرینات شرکت کردند. سه جلسه در  هر هفته هفته و 4ند و به مدت نواخت قرار گرفتپذیر و یکگروه تمرین قدرتی مقاومت سازگار در دو فیبصورت تصاد

تمرین در گروه مقاومت جام شد تکرار ان 0با  در سه نوبت 1RMدرصد  80مقاومت  پرس سینه بود که با تمرین در هر دو گروه شامل حرکات اسکات و

از  شد. در پایان دوره تمرینیتمرین اضافه می به بار دامنه حرکتی توسط زنجیر در درازای 1RMدرصد 20که به مقدار  بود صورتسازگارپذیر بدین 

در  نشان داد کهیزان پیشرفت قدرت و توان دو گروه آزمون تحلیل کواریانس برای مقایسه م به عمل آمد. آزمونی دوباره شرایط مشابه متغیرهای وابسته تحت

بین  P=805/0 قدرت بیشینه بالاتنهو  P=202/0 تنهتوان پایین ،P=217/0بالاتنهتوان  ،P=465/0درصد چربی ،P=645محیط دور اندام ،p=596/0متغیرهای وزن

چند بررسی نتایج هر درداری بین دو گروه وجود داشت تفاوت معنی P=04/0تنهاما در متغیر قدرت بیشینه پایین داری وجود نداشت،دو گروه تفاوت معنی

در قدرت  ES=65/0 تنهتوان پایین در ES= 14/0 توان بالاتنه در ES=12/0ها نشان داد که بررسی اندازه اثر گروه ،بیشتر متغیرها اختلاف معناداری نشان ندادند

 %18/58تنه،در بالا %12/60پذیرگروه سازگار دراین تفاوت در قدرت بیشینه است. ومت سازگارپذیر ه مقاتنه، به نفع گروقدرت پایین در ES= 84/6بالاتنه و

 تنهپایین %16/1بالاتنه، %97/1همچنین این اندازه اثر بر توان درگروه سازگارپذیر بود. تنهدر پایین %84/26تنه،در بالا %81/64 نواختو در گروه یکه تندرپایین

تمرین سازگارپذیر کارآمدتر  ،پژوهش نشان داد که برای افزایش قدرت بیشینه و توان روی هم رفته بود. تنهپایین %17/4بالاتنه، %61/4 نواختو در گروه یک

 نواخت( است. از روش سنتی )یک

 .کردهتمریننواخت، قدرت بیشینه، توان، ورزشکاران پذیر، مقاومت یک: مقاومت سازگارهای کلیدیواژه
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 مقدمه

ساز ها کارفاکتور این توان و استقامت یا هر دو نیاز دارند و سطح قدرت بیشینه بر هر دوها به بیشتر ورزش

قیقت (. در ح6) تواند به استانداردهای بالایی برسدوان بدون افزایش قدرت بیشینه نمیگر تیاست. از سوی د

تر های سریعانقباض تر وکارگیری بارهای سنگینشدن واحدهای حرکتی با بهمیزان فراخوانی و سرعت فعال 

از عوامل فیزیولوژیکی،  تواند تولید کند غیرحداکثر قدرتی که ورزشکار می ،( . به هر روی2یابد )افزایش می

مین روی هنگام (. به ه5-0) بستگی دارد های بیومکانیک حرکت )از قبیل کار اهرم و زاویه مفصل(به ویژگی

تنش  ،)ثابت( است نواختدر سرتاسر دامنه حرکتی مفصل یک تکه مقاومهای آزاد با آناستفاده از وزنه

پوشانی قرار ها در آغاز همصل باز، زمانی که اکتین و میوزینماهیچه ای نوسان دارد. زیرا ورزشکار با مف

(. برای مثال در پرس 1) ندتواند تولید کبیشتری مینیروی  ،نسبت به زمانی که زاویه مفصل بسته است ،دارند

ترین ترین و ضعیفها در کوتاهیک به سینه یا در تماس با آن است، در این نقطه، ماهیچهقتی هالتر نزدسینه و

دارند و بیشترین نیروی  پوشانی راها بیشترین همزیرا در این حالت اکتین و میوزینحالت خود  قرار دارند. 

بر همین  (.6) ها ایجاد می شودمیوزینپوشانی اکتین و ر عکس این حالت، یعنی در شروع همای دهماهیچ

گونه سازگارپذیر است ج یافته است روش تمرین مقاومت بهروش تمرینی که برای رفع این اشکال روا اساس

ندی مانوسایل قرقره 6948در سال  بارشود. نخستین(. تمرین مقاومت سازگارپذیر، جدید محسوب نمی7)

رابطه  اساسها براین دستگاه (.8شد )ایش پیشرونده مقاومت میوجود داشت که استفاده از آن موجب افز

های مقاومت متغیر در رسد که دستگاهرفته به نظر میهم(. روی9) ریزی شده بودندطول ماهیچه با تنش برنامه

این چالش به علت  (.7-9) خت باعث پاسخ خستگی بالاتری شودنواومت یکهای مقاسنجی با دستگاههم

همین نواخت است و به مقاومت متغیر، نسبت به مقاومت یکهای هنگام فعالیت درگیری عصبی بالاتر در

از (. 8تر باشد )حریک بالاتری برای سازگاری دارند مناسبکرده که نیاز به تدلیل شاید برای افراد تمرین

جیر به شدن زناستفاده کرد. همچنین روش اضافهر توان برای تمرین مقاومت متغیهای ارتجاعی هم میکش

(. 2، 7، 60-60سازی باب شد )های قدرت و بدنهای ورزشی، کالجباشگاهبار در انتهای میله هالتر نخستین

شده در این زمینه انجامهای عملی پژوهش ،مقاومت سازگارپذیر زیاد هستندها در مورد تمرین هرچند نظریه

های سنتی همخوانی ساز بودن این تمرینات نسبت به دیگر روشهمچنین در مورد کار (.61اندک است )
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سازی در دهاهای ورزشی و کوتاه بودن فصل آمبودن و بسیاری رقابتبا توجه به فشرده (.67) وجود ندارد

ترین زمان باعث بهبود ی که بتواند در کوتاهکردن روش تمرینی مناسب و کارآمدهای ورزشی پیدابیشتر رشته

خاطر تشابه در ه. همچنین بربیان و ورزشکاران بایسته استمعرفی آن به مقدرت و توان شود، جهت 

قدرت و  و نیاز به های درگیر در فعالیتماهیچه ای(،دقیقه2زمان 5) مدت زمان رقابت ،های انرژیسیستم

مدی آپژوهش پژوهشگر بر آن است تا کار این در (68)ساندا(،) ی کشتی و ووشوتوان در هر دو رشته ورزش

-از آمیختگی زنجیر و وزنه آزاد با روش تمرین مقاومت یک با استفاده را روش تمرین مقاومتی سازگارپذیر

رسد به فشار کشتی و ووشو که به نظر میکرده نه و توان ورزشکاران تمریننواخت بر روی قدرت بیشی

 مورد بررسی قرار دهد.هفته(  4) کوتاه یدارند، در مدت زمانبالاتری برای سازگاری نیاز 
 

 شناسی روش
 ±00/2با میانگین سن (نفر کشتی 8 نفر ووشو و 8) تهران برگزیده هایباشگاهورزشکاران مرد نفر از  61

، از میان 87/62±25/4کیلوگرم و درصد چربی  22/70±00/60وزن  ،سانتیمتر54/674±05/1قد  سال،00/20

گیری ها پس از آزمونآزمودنی شدند. تصادفی گزینش سانبودند به ر شرکت در پژوهشنفر که دوستدا 40

)پروتکل هافمن( به کیلوگرم، توان  از متغیرهای قدرت بیشینه با استفاده از روش آزمون و خطا نخستین

)با استفاده از آزمون  تنهمتر، توان پایینکیلوگرمی( به سانتی15/5توپ طبی  آزمون پرتاب روش )از بالاتنه

 باسن و ساق پا( با استفاده از متر ران، بازو، )سینه، دور اندام (، وزن به کیلوگرم،69) به وات پرش عمودی(

در دو تصادفی  طورهب( 20با استفاده از کالیپر) )سینه، بازو و ران( اینقطه 5متر و درصد چربی نواری به سانتی

که هر هفته شامل سه  هفته، 4به مدت  نواخت قرار گرفتند وپذیر و یکارسازگگروه تمرین قدرتی مقاومت 

استفاده  در مرحله آمادگی ویژه تمرینات شرکت کردند. از آنجا که برای افزایش قدرت بیشینه جلسه بود، در

 تمرین در هر دو گروه شامل حرکات (، به همین روی6) بایسته است 1RMدرصد  80از بارهای بیشتر از 

گروه مقاومت  انجام می شد. در تکراری 0نوبت  سه در 1RMدرصد  80مقاومت  با پرس سینهاسکات و 

 1RMدرصد  20در گروه مقاومت سازگارپذیر،  شده در تمامی زوایا یکسان بود امابار اعمال نواخت،یک

ن بار زنجیر تا بدان جا شداین افزوده شد.می بارپایه افزودهتدریج به توسط زنجیر، بهدامنه حرکتی  درازای

 .کردپیدا می زمین جدایی متراز رویسانتی 0حدود  شد وزمین جدا می ها ازیافت که همگی زنجیرادامه می

 شایان ذکر .آمداز متغیرهای وابسته به عمل  دوباره آزمون گروه، 2دوره تمرینی هم برای مقایسه اثر  درپایان

 تمرین انجام هرگونه از ،در پژوهشکننده افراد شرکت ،برای کنترل کارآمدی هر دو روش تمرینی که است

تمرینات فنی و تکنیکی رشته ورزشی و تنها  شده در پژوهش بازداشته شدندبجز تمرین قدرتی نمایان ،قدرتی

داشت و کنترل در نگه کار( همواره کوششساندا) و ووشوکارانگیران دادند. از آنجا که کشتیانجام میخود را 

های این پژوهش از محدودیتشدنی نبود که   دارند کنترل خوراک را هاوزن برای شرکت در رقابت

 .آیدحساب میبه
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و گروه هفته، با سه جلسه تمرین برای هر دو گروه انجام شد. هر جلسه تمرین در هر د 4 تمرینات به مدت

کردن در هر دو کردن و سردتمرینات ویژه و سرد کردن بود. مرحله گرم کردن،گرمتمرینی شامل سه مرحله 

دقیقه بود که  60مدت زمان گرم کردن روی هم رفته  نواخت و سازگارپذیر یکسان بود.یک گروه مقاومت

هالتر دقیقه حرکات کششی پویا به اضافه انجام حرکات مورد آزمون با میله 60دقیقه دویدن آهسته و  0شامل 

هر آزمودنی تمرین   تکرار بود. در بخش تمرینات ویژه در هر دو گروه تمرینی 60کیلو گرم( در  20) خالی

با این  (1) داددقیقه استراحت بین هر نوبت انجام می 2و  تکرار 0با  نوبت 5خود در  1RMدرصد  80را با 

وسیله زنجیر در به  1RMدرصد 20قدار آهسته آهسته م در گروه تمرین سازگارپذیر به گونهکه  ناهمسانی

درجه  90در طول  1RMدرصد  20از  درصد 22/2درجه  60)هر  شداضافه می درازای دامنه حرکتی به بار

 80درجه قرار داشت بار برابر با  90دامنه حرکتی(. برای نمونه وقتی در حرکت اسکات ورزشکار در زاویه 

به مقدار  گرم بود( 650)وزن هر دانه زنجیر  های زنجیرتوسط دانهشدن بود که در هنگام بلند RM6درصد 

 درصد 80پذیر بین تمرین، در تمرین سازگار در حقیقت  بار می شد. نیز به آن افزوده 1RMدرصد  20

1RM 1 درصد 600ترین نقطه ماهیچه تا ترین و ضعیفدر پایینRMترین نقطه ماهیچه در بالاترین و قوی

شد و زمانی که هالتر های زنجیر از زمین جدا میرفت دانههایش بالا میمانی که هالتر و وزنهسان داشت. زنو

به این  و گرفتندجیر یکی یکی بر روی زمین قرار میهای زنآمد دانهنه هایش بوسیله ورزشکار پایین میو وز

تا آخر  مفصل ی کههنگامش جای یادآوری است که در این رو (.6)شکل شدل بار تمرین کم و زیاد میشک

. اما در گروه مقاومت گرفتسانتیمتر جدایی می 0ین حدود زم از روی ر زنجیردرصد با 20شد همگی باز می

بود. همچنین سرعت اجرای  1RMدرصد  80بار در درازای دامنه حرکتی یکسان و برابر  نواخت همهیک

 ثانیه(. 4حرکت در زمان هر ) یکسان حرکت توسط مترونوم در دو گروه کنترل شد
 

 

 پذیرمرین به روش مقاومت سازگارت.3شکل 

انحراف استاندارد  های میانگین وفته شدند. از شاخصکار گراستنباطی به ها، آمار توصیفی وتحلیل داده برای

 موگروفآزمون کولو از روش هادست آمده از آزمودنیههای بسپس داده برای آمار توصیفی استفاده شد.

از تحلیل کواریانس برای مقایسه  سرانجام ها بررسی شدند.بودن توزیع آناسمیرنوف جهت تعیین طبیعی

 دو گروه استفاده شد.در پیشرفت متغیرها 
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 نتایج
در %44/0در سازگار پذیر، %-50/1)(،  ES=47/0) اندازه اثر در وزن ها نشان داد کهاندازه اثر بین گروه

اندازه اثر در  نواخت(،یک%-99/5سازگارپذیر،67/2%)، (ES=85/0) در محیط انداماندازه اثر  (،یکنواخت

اندازه اثر در توان بالاتنه  نواخت(در یک%-94/2در سازگارپذیر،%-49/60)(، ES=40/0) درصد چربی

(40/0=ES که این اندازه اثر در گروه سازگار پذیر و یک نواخت به ترتیب ) (61/4، %97/1%،) ر در اندازه اث

اندازه اثر در بیشینه  (،%17/4 ،%16/1) نواخت به ترتیبدر گروه سازگارپذیر و یک (ES=14/0) تنهتوان پایین

اندازه اثر در  (،%81/64 ،%12/60) نواختپذیر و یکبه ترتیب در گروه سازگار (ES =65/0) قدرت بالاتنه

 .پذیر استسازگار( به نفع گروه %84/26، %18/58) تنهقدرت پایینبیشینه 
 

 . نتایج آماري متغيرها3جدول
 

 هامتغیر

 

 هاگروه
 گیریزمان اندازه

F P 
 

 آزمونپس آزمونپیش اندازه اثر

 وزن

 )کیلوگرم(

 781856/0 82/72±59/66 72/72±52/65 سازگارپذیر

 

596/0 47/0 
 97/17±19/0 17/17±12/1 نواختیک

 محیط اندام

 متر()سانتی

 85/0 645/0 425989/2 86/569±48/22 00/565±27/29 سازگارپذیر
 00/500±72/54 87/565±68/60 نواختیک

 درصد چربی
 40/0 465/0 76580/0 66/62±95/4 05/65±46/4 سازگارپذیر

 80/66±70/5 26/62±22/4 نواختیک

 توان بالاتنه

 )سانتی متر(

 12/0 217/0 547547/6 015/0±400/0 758/4±462/0 سازگارپذیر
 705/4±454/0 010/4±459/0 نواختیک

 تنه )وات(توان پایین
 14/0 202/0 451125/6 50/4524±52/741 87/4000±69/796 سازگارپذیر

 11/5864±00/481 29/5144±02/594 نواختیک

 قدرت بالاتنه

 )کیلوگرم(

 65/0 805/0 010604/0 00/92±46/64 00/80±84/60 سازگارپذیر
 87/87±18/61 00/71±64/60 نواختیک

 تنه)کیلوگرم(قدرت پایین
 84/6 04/0 80249/66 62/615±82/68 12/667±99/66 سازگارپذیر

 20/642±04/20 70/661±02/24 نواختیک

 

 بحث 
درصد  ،محیط دور اندام ،نواخت بر وزنار هفته تمرین در دو گروه سازگارپذیر و یکاثر چه در بررسی

های کشتی و کرده برگزیده از باشگاهزشکاران تمرینتنه و قدرت بیشینه بالاتنه ورچربی، توان بالاتنه و پایین

خت به تمرین پرداختند تفاوت نواپذیر و یکاز آنکه افراد در دو گروه سازگارووشو استان تهران پس 

این امر  شد. همشاهد (P=04/0) داریتنه تفاوت معنایشینه پاییندرت باما در بررسی ق داری مشاهده نشد.معنا

ندازه در این پژوهش وزن، ا های سینه باشد.های پاها نسبت به ماهیچهتر بودن ماهیچهتواند بخاطر بزرگمی

 نجاآاز  .گیری شدیم هایپرتروفی در دو گروه اندازهمستقهای غیرعنوان شاخصمحیط اندام و درصد چربی به



  ..هفته تمرین قدرتي به دو روش2مقایسه اثر 

 

1 

 

ن داد که در پژوهش ما نیز نشا مرحله هایپرتروفی دارد،زمان د زیادی بستگی به مدت حتاکه اندازه ماهیچه 

ورت گرفته به های پیشین که در این زمینه صوهشژطبق پنواخت نیز پذیر و یکدو روش تمرین سازگار

ها در توان بالاتنه، بین گروهدر بررسی به عمل آمده  برای بروز هایپرتروفی نیاز است.مدت زمان بیشتری 

ها بودن تعداد افراد گروهرسد که به دلیل کمه بالاتنه علت معنادارنشدن به نظر میتنه و قدرت بیشینپایین

 درصد افزایش ها ، و نیزتنه بین گروهدر بررسی قدرت بیشینه پایین شد هکه مشاهد اما همان گونه باشد.

است و از آنجا که نواخت در گروه سازگارپذیر بیشتر از گروه یک تنهبیشینه بالاتنه و پایین قدرت اندازه اثر

های مدیآزوایای حرکتی و کاهش ناکار ها در همگیتمرین سازگارپذیر باعث درگیرسازی بیشتر ماهیچه

کنند بسیار که نیروی بیشتری تولید می 2نوع  سازی تارهایگونه تمرین در درگیرشود، اینبیومکانیکی می

بین  مقایسه اندازه اثر دار نبود،ر آماری معنااین پژوهش از نظ تفاوت بین گروهیهرچند  (.4کارآمدتر است )

که شاید بتوان این موضوع را به ناتوانی  .به نفع گروه سازگار پذیر استاندازه اثر  برتریها نشان داد که گروه

ر پذیکه در روش سازگاردر افزایش قدرت در نزدیکی انتهای دامنه حرکتی نسبت داد، در حالیروش سنتی 

نیز  (2009) های ما  کالِب و همکارانیافته در پذیرش (.22) شددر همگی دامنه حرکتی اعمال می بار فرآخور

پذیر نسبت به هفته تمرین سازگار 0 طولقدرت و پرش عمودی در  اثرافزایش معناداری را در اندازه 

تنه افزایش قدرت پایینبرای  فرآخور پذیر روشینواخت مشاهد کردند و نتیجه گرفتند روش سازگاریک

تساب مجموع حدهی با ا( در پژوهشی که در آن الگوی بار2002) های ما ابن و ینسنبرخلاف یافته .است

 باعث خود این که) بود شده کم نواختیک بار از همین دلیل به و تمام بار و زنجیر و کش صورت گرفته بود

العمل افرادی که معناداری را در نیروی عکس تفاوت (شدمی زنجیر و کش از استفاده زمان در بار شدن کم

. در پژوهش ما (64) نیافتند داسکات را به روش مقاومت سازگارپذیر و با  کش  یا  زنجیر انجام داده بودن

(. اما 6)جدولها مشاهده نگردید هفته تمرین بین گروه 4تنه پس از تنه و پایینداری در توان بالامعنیتفاوت 

تنه و بر توان بالانواخت سازگارپذیر و یک هفته تمرین 4اندازه اثر افزایش درصد ره دسی به عمل آمدردر بر

نواخت به ترتیب پذیر نسبت به گروه یکسازگارداری در گروه تمرین تنه در هر دو گروه افزایش معنیپایین

ش توان در بالاتنه و افزای ، اندازهشد هکه مشاهد گونههمانمشاهده شد.  %84/26، %18/58 و 61/4%، 97/1%

چه ( پیشنهاد کردند هر2001) والاک و همکاران نواخت بود.تنه در گروه سازگارپذیر بیشتر از گروه یکپایین

ای ( هم بالاتر است. این همان مشخصه6RFDنیرو ) تر باشد اندازه سرعت گسترشطولانیفاز سرعت اوج 

تمرین، مقاومت بالا در اثر  ، چراکه در این گونهشودپذیر دیده میاست که در تمرینات مقاومت سازگار

 (.26) شودمرحله کانسنتریک می باعث تولید نیروی بیشینه در همهشود و های بیومکانیکی اعمال میمزیت

وجیه افزایش توان در گروه سازگارپذیر)ترکیب وزنه و کش( عنوان کرد که این ( در ت2009یو )همچنین متی

در فاز  توانندها میها باشد. ماهیچهشدن در ماهیچهشدن چرخه کشش و کوتاهفعال د بدلیلتوانموضوع می

انرژی پتانسیل ناشی از خاصیت ارتجاعی کش را در خود ذخیره کنند و  پذیر(کانسنتریک )تمرین سازگار

                                                           
1  . Rate of Force Development                                                                                                                                                                 
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 شد جدا این پژوهش به آن پرداخته (. نکته دیگری که در26)را در مرحله اکسنتریک رها سازند سپس آن

کسنتریک بود که این کار باعث در مرحله آخر فاز ا مترسانتی 0زمین به اندازه  ها از رویشدن زنجیر

ایجاد شده توسط زنجیرها شد زیرا حفظ تعادل هالتر و وزنه هایش بخاطر تاب کنترل هالتر می ترشدنسخت

شود. همچنین در بررسی یستم عصبی میشدن بیشتر سرسد این امر باعث درگیرخورد. به نظر میبه هم می

معناداری مشاهده نیز تفاوت عنوان شاخص هایپرتروفی در دو گروه ازه اثر مشخصات آنتروپومتریکی بهاند

 که این ها باشد وو خواب آزمودنی های پژوهش مبنی بر کنترل خوراکتواند ناشی از محدودیتنشد. این می

 ای هایپرتروفی لازم است. تری برمدت زمان طولانی

 

 گیری نتیجه

ن زمامدت فزایش قدرت بیشینه و توان دربرای ا رسدهای پژوهش حاضر به نظر میرفته طبق یافتههمروی

ذا استفاده از روش سازگارپذیر ل نواخت( باشد،ر از تمرین سنتی )یکتکوتاه تمرین سازگارپذیر کارآمد

)مانند ا برای اجرای مهارت ضروری است هآن های ورزشی که فاکتور قدرت و توان درتواند برای رشتهمی

 و کارآمد باشد. سودمند کشتی و ووشو(
 

 منابع
دنی. (. زمان بندی و طراحی تمرین قدرتی در ورزش،  ترجمه حمید رجبی،  حمید آقا علی نژاد و معرفت سیاه کوهیان. انتشارات پژوهشککده تربیکت بک   6586) . بومپا، تئودور.6

 .تهران
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 (. آمادگی جسمانی. انتشارات سمت، تهران.6581. گائینی، عباسعلی.َ، رجبی، حمید. )0

 فرامرزی. انتشارات سمت. تهران. (. روش شناسی و دوره بندی تمرینات قدرتی. ترجمه محمدرضا کردی و محمد6589. بومپا، تئودور. )1
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