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 ]حركت[بر عملكرد  هاي بازيافت متفاوتزمان ]مختلف هاي استراحتيتناوب[تأثير 
  هاي متواليپرس سينه دانشجويان تمرين كرده در نوبت

   1ياسر صابري
  2دكتر بهمن ميرزايي
   3حميد اراضي

  
  چكيده
هاي تمرين وانايي توليد بيشترين نيروي عضلاني و انجام حجم بيشتر تمرين به زمان استراحت بين نوبتت، هاي با وزنهدر تمرين

 بر عملكرد حركت پرس سينه در ]تناوب استراحتي مختلف[ بازيافت متفاوت  زمان مقايسه تأثير سه جهت منظوردينب. وابسته است
قد ،  سال92/21 ±89/1 دانشـجوي ورزيده دانشگاه گيلان با ميانگين سن 17،  درصد يك تكرار بيشينه90هاي متوالي با بار نوبت

 چهار ها آزمودني ةهم.  كيلوگرم به صورت داوطلبانه در اين پژوهش شركت كردند98/76 ± 95/5متر و وزن  سانتي53/176 5/4±
 اجراي ة با نحوها آزمودنيعد از آشنايي  باول ةدر جلس.  ساعت استراحت بين هر جلسه انجام دادند48جلسه تمرين پرس سينه با 

در هر جلسه چهار نوبت   پس از گرم كردنها آزمودني، در طول سه جلسه بعد. گيري شدها اندازه يك تكرار بيشينه آن، پروتكل
 هايزمانيكي از ، در هر جلسه.  درصد يك تكرار بيشينه تا سر حد خستگي اجرا كردند90حركت پرس سينه را با وزنه معادل 

استفاده شد و تعداد تكرارها در  ها به صورت تصادفي اي بين نوبت ثانيه240 و 150، 90 ]هاي استراحتيتناوب[بازيافت متفاوت 
 LSDهاي مكرر و آزمون تعقيبي گيري ندازهبراي تجزيه و تحليل آماري از آزمون تحليل واريانس با ا. هاي مذكور ثبت گرديدنوبت

نسبت تعداد تكرارهاي انجام گرفته در هر نوبت بر (، بر حسب درصد) توانايي حفظ تكرار( رد حركت پرس سينهعملك. استفاده شد
 مورد ]تناوب استراحتي[  بازيافت زمانها نشان داد هر سهيافته. محاسبه شد)  ضرب در صداولتكرارهاي انجام شده در نوبت 

   پرس سينه بين ]حركت[داري بين عملكرد شود و تفاوت معني متوالي ميهايها در نوبتسبب كاهش تعداد تكرار، استفاده
 240]  استراحتيتناوب [بازيافت   زمان پرس سينه با استفاده از]حركت[عملكرد ، همچنين. )>001/0p( هاي متوالي وجود داردنوبت
 [بازيافت  زماندر مقايسه با . )>001/0p(  بهتر است،دارياي به طور معني ثانيه150 و90هاي استراحتياي در مقايسه با تناوبثانيه

 اي نيز بهتر است ثانيه150]  استراحتيتناوب [بازيافت  زمانعملكرد حركت پرس سينه با استفاده از ،  ثانيه90]  استراحتيتناوب
)001/0p<( .  

  افزايش قدرت عضلات درگير در تمرين توان توصيه نمود هنگامي كه هدف  به نتايج پژوهش حاضر ميتوجهبا 
  . هاي متوالي حفظ شودهاي تمرين در نظر گرفته شود تا تكرارها در نوبت ثانيه استراحت بين نوبت240، سينه است پرس

  
 .ي حفظ تكراريتوانا، ]بازيافت[نوبت ، ]تناوب استراحتي[  بازيافتزمان،  خستگي:واژهاي كليدي

  
___________________________________________________________  

  

      كارشناس ارشد فيزيولوژي ورزش دانشگاه گيلان. 1
         استاديار دانشگاه گيلان. 2
  استاديار دانشگاه گيلان. 3
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  مقدمه
زمان ،  برخي از پژوهشگران را به خود معطوف كردهتوجهي اخير ها سالي كه در مهميكي از موضوعات 

هاي ت رشتهبه دليل ماهي. ويژه تمرينات مقاومتي استه ها بهاي ورزشي و تمرين بازيافت در مسابقهةبهين
هاي لازم اي جهت كسب آمادگيهاي تمريني ويژهروش، ورزشي و نياز متفاوت به عوامل آمادگي جسماني

 1تناوب استراحتي و يا به بياني گوياتر زمان بازيافت، در اين ميان. )17، 7( براي هر رشته ورزشي وجود دارد
  . )20، 17(  در هر برنامه تمريني استموفقّيتيكي از اركان اصلي ، هافعاليتبين 

 يا تمرين فعاليتني بين پايان  فاصل زما عبارت است از حد،هياول بازيافت يا بازگشت به حالت دورة[
 فيزيولوژيكي قبل وضعيتاي كه شرايط بدني فرد به به گونه،  يا تمرين بعديفعاليت و آغاز متوسطشديد يا 

افتد كه هدف آن فاق ميرويدادهاي سوخت و سازي گوناگوني در بدن اتّ، در اين دوره. شود نزديك فعاليتاز 
ژن و گليكوژن و نيز بازسازي ذخاير اكسيژن از دست رفته و حذف يا بيرون بردن  ذخاير فسفامجددبازسازي 

  . ]وساز از مايعات بدن استاسيدلاكتيك و مواد زايد ناشي از سوخت
. )11( برد ناشي از تمرين را از بين مي2روندي وابسته به زمان است كه خستگي، دورة بازيافت

ويژگي واحدهاي حركتي ، نوع انقباض، ي است و نوع آن به شدتخستگي ناشي از تمرين فرايندي چند عامل
) 21، 13، 9( ي بسيار در مورد علل خستگيها پژوهشعلي رغم انجام . )20( درگير و ساير عوامل بستگي دارد

هنوز در مورد روند يا روندهاي ايجاد خستگي و علل آن توضيح كاملي به لحاظ علمي داده نشده است و دليل 
به دليل ارتباط تنگاتنگ ميان خستگي و .  انجام شده باشدفعاليتند ويژه بودن خستگي نسبت به تواآن مي

  . )19، 21(  بالايي برخوردار استاهميتهاي تمريني از ها و نوبتاستراحت بين وهله، دوره بازيافت
  ن  آمـادگي جـسماني بـراي ورزشـكارا        متي بـه عنـوان بخـش ضـروري از برنامـة           هـاي مقـاو   تمرين

 ـ تمرينـات قـدرتي  هنگـام طراحـي برنامـة   . )25( شـوند  ريـزي مـي  هاي مختلف با اهداف متنوع برنامهرشته   
 6هـاي  و زمان اسـتراحت بـين نوبـت      5تعداد تكرار ،  4حجم  ،  3ترهاي زيادي از جمله شد    متغي،  استقامتي با وزنه  

هاي  در نوبت  7دهند توانايي حفظ تكرار   مطالعات انجام شده نشان مي    . )23،  4( تمرين بايد در نظر گرفته شوند     
  متوالي به كمي بسياري در ارتبـاط     ها  پژوهش. )23،  19( ها با بار كار ثابت وابسته است      ت استراحت بين نوبت   ي

بار ،  غيره انجام شده و مدارك كافي دربارة ميزان وزنه          و 10ويژگي تمرين ،  9مقاومت فزاينده ،  8با اصل اضافه بار   
  زمـان بازيافـت و     . )3،  1،  4( هاي وزنـه تمرينـي ارائـه شـده اسـت          ها در برنامه  رها و نوبت  تعداد تكرا ،  مطلوب

___________________________________________________________  
  

1. Recovery  
2. Fatigue 
3. Intensity 
4. Volume 
5. Repetition 
6. Rest between set 
7. Sustainability of repetition 
8. Overload 
9. Progressive training 
10. Specificity 
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هاي آزاد  هاي ايزوكنيتيكي و وزنه   هاي تمريني نيز با بارهاي مختلف با دستگاه       هاي استراحتي بين نوبت   فاصله
) 1994( 1ر و همكـارانش   وي ـ. )26،  14،  20،  21،  18،  15،  5( در مطالعات زيادي مورد بررسي قرار گرفته است       

هاي تمرين بر توانايي انجـام      اي بين نوبت   دقيقه 10 و   5،  2،  1 ] استراحتي هاي تناوب[ بازيافت   هايتأثير زمان 
را مورد بررسي قرار دادند و به اين نتيجه رسـيدند كـه             2يك تكرار بيشينه در دو نوبت انجام حركت پرس سينه         

هاي فاصله[ بازيافت  هايق يك تكرار بيشينه در دو نوبت با لحاظ زمان         فّداري در توانايي انجام مو    تفاوت معني 
هـاي   دقيقـه بـين نوبـت      5 و   3،  1]  استراحتي تناوب[ بازيافت   تأثير زمان . )21( متفاوت وجود ندارد  ] استراحتي

 4نش مـاتوزاك وهمكـارا    بـه وسـيلة    3تمرين بر توانايي انجام يك تكرار بيشينه در دو نوبت حركـت اسـكوات             
داري در توانايي انجام موفق يك       نشان داد كه تفاوت معني     نتايج اين مطالعه  . مورد بررسي قرار گرفت   ) 2003(

 5كرامـر . )12( متفاوت وجود ندارد] استراحتيهاي تناوب[ هاي بازيافت زمانتكرار بيشينه در دو نوبت با لحاظ    
هاي تمرين بر كل تكرارهـاي انجـام شـده در حركـت              دقيقه استراحت بين نوبت    3 و   1با بررسي اثر    ) 1997(

اي گزارش كـرد كـه   هاي حرفه تكرار بيشينه در فوتباليست10پرس سينه و پرس پا در سه نوبت متوالي با بار      
 تكرار را به صورت كامـل انجـام   10تواند اي هر آزمودني مي دقيقه3 ] استراحتيتناوب[ بازيافت   زمانبا لحاظ   

داري در كـل  ها سـبب كـاهش معنـي    دقيقه بين نوبت  1 ] استراحتي تناوب[ بازيافت   زماناده از   ولي استف  ؛دهد
 . )8( شودتكرارهاي انجام شده مي

 5 و 2و 1با بررسي تأثير سه فاصله استراحتي) 2005( 6در پژوهش ديگري ويلاردسون و بوركت
 8اي معادل پرس سينه و اسكوات با وزنههاي تمرين بر حجم تمريني انجام شده در حركت دقيقه بين نوبت

بيشتر از ،  دقيقه5هايي با فاصله استراحتي تكرار بيشينه نشان دادند كه حجم تمرين انجام شده در نوبت
نيز تأثير سه فاصله ) 2006( هاي ويلاردسون و بوركتيافته. )24(  دقيقه است1 و2هاي استراحتي فاصله

 80 و 50هاي هاي تمرين را بر عملكرد حركت پرس سينه با وزنهن نوبتاي بي دقيقه3 و 2، 1 استراحتي
هايي نتايج نشان داد كه عملكرد حركت پرس سينه در نوبت. درصد يك تكرار بيشينه مورد بررسي قرار دادند

 بين توانايي حفظ تكرار در دو، همچنين.  دقيقه بهتر بوده است1 و 2 دقيقه نسبت به 3با فاصله استراحتي 
، 90تاثير سه زمان بازيافت ) 2009( ميرزايي و همكاران. )25( داري مشاهده نشدوزنه مختلف تفاوت معني

 90 و 60هاي تمرين را بر توانايي حفظ تكرارهاي حركت اسكوات با دو وزنه  ثانيه بين نوبت240 و 150
فت در هر دو وزنه سبب كاهش درصد يك تكرار بيشينه بررسي كردند و نتيجه گرفتند كه هر سه زمان بازيا

 ثانيه در هر دو وزنه 240هاي با زمان بازيافت ولي توانايي حفظ تكرار در نوبت، تكرارها در هر نوبت شده
  . )15( نسبت به دو زمان ديگر بهتر بوده است

___________________________________________________________  
  

1. Weir and et al 
2. Bench press 
3. Squat 
4. Matuszak and et al 
5. Kraemer 
6. Willardson, and Burket 
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پژوهشگران هنوز ،  نسبي در خصوص بازيافت مناسباطّلاعات آمده و به دست به نتايج توجهبا 
ه كنند و به هاي تمرين مقاومتي ارائ بازيافت بين نوبتمدتهاي كاربردي در خصوص اند توصيهتهنتوانس

بازيافت  ال هستند كه زمان بازيافت كامل براي عضله چقدر است؟ و كدام يك از زماندنبال پاسخ به اين سؤ
پژوهش ، تر است؟ بنابراين مناسببراي تمرين مقاومتي، ها پژوهشبه كار گرفته شده در ]  استراحتيتناوب [

اي بر عملكرد حركت  ثانيه240 و 150، 90]  استراحتيتناوب [بازيافت  هايحاضر با هدف بررسي تأثير زمان
  .  درصد يك تكرار بيشينه انجام شد90هاي متوالي با بار پرس سينه در نوبت

  
  شناسي تحقيق روش

  ها آزمودني
 اين پژوهش دانشجويان جامعة آماري. روش اجراي آن نيز ميداني بوده استپژوهش حاضر نيمه تجربي و 

 ±5/4قـد ،  ســـال92/21 ±89/1با ميـانگين سنــي [ها   نــفر از آن17 بـودند كه پسر دانشگاه گيلان
 سال تمرين با وزنه داشتند به طور 3 تا 2كه سابقه ]  كيلوگرم98/76 ± 95/5متر و وزن تي سانـ53/176
 هيچ ها آزمودني.  آمده است1  در جدول شمارةها آزمودني اتمشخّص. وطلبانه در اين پژوهش شركت كردنددا

عادات غذايي روزمره خود را تغيير ندهند؛ ها خواسته شده بود  كردند و از آن نوع مكمل و دارو استفاده نمي
 و غير از آن كه ممكن است بر نتايج هاي با وزنه  ورزشي اعم از تمرينفعاليتاز انجام هر گونه ، همچنين

در اين پژوهش توانايي حفظ تكرار حركت پرس سينه در چهار نوبت به . اجتناب كنند، تحقيق اثر بگذارد
  . )25(  در نظر گرفته شدها آزمودنيعنوان عملكرد 

  
  گيريابزار اندازه

 5 تا 5/0هاي گيري وزن و از وزنهاز ترازو براي اندازه، گيري قددر اين پژوهش از قدسنج براي اندازه
همچنين نيمكت ، ها آزمودنيكيلوگرمي براي تنظيم وزنه مورد نياز در وزنه تمريني و تعيين تكرار بيشينه 

بازيافت  هايزمانسنج ديجيتالي براي محاسبه و كنترل  ميله المپيكي براي اجراي آزمون و زمان، پرس سينه
  . اي تمرين استفاده شدهبين نوبت]  استراحتيتناوب[

  
  روش اجرا

به ( هاي مشابهي از روز ساعت از يكديگر در ساعت48پژوهش حاضر در چهار جلسه جداگانه و به فاصله 
در سالن وزنه مجتمع خوابگاهي دانشگاه گيلان اجرا )  رساندن اثرات و آهنگ شبانه روزيحد اقَلمنظور به 

  . شد
 ة دانشكدبه وسيلةنامه كه   پزشكي و فرم رضايتنامة ز تكميل پرسش بعد اها آزمودني، اول در جلسة

 اطّلاعاتبا نحوه اجراي پروتكل آشنا شده و ، تربيت بدني و علوم ورزشي دانشگاه گيلان تصويب شده بود



 41 ... هايزمان ]مختلف هاي استراحتيتناوب[أثير ت

 

يك ،  دقيقه گرم كردن شامل نرمش و حركات كششي ويژه بالا تنه10بعد از .  ثبت شدها آزمودنيفردي 
 با استفاده از فرمول ها آزمودني) قدرت( هتكرار بيشين

1-0/02تكرار)(تعداد
 درصد 90تعيين و ) RM1 )2=  (وزنه)بار مقدار

 فعالغير  ] استراحتيتناوب [بازيافت  هايزمانآن براي اجراي پرس سينه تا سر حد خستگي ارادي با 
  . محاسبه شد

در . ينه براي گرم كردن انجام دادند ابتدا دو نوبت تمرين پرس سها آزمودني، در جلسه دوم تا چهارم
 تكرار با 10 درصد يك تكرار بيشينه و در نوبت دوم 50 تكرار پرس سينه با وزنه 10 ها آزمودني اولنوبت 
 نوبت تمرين پرس سينه روي نيمكت را با 4ها  سپس آن، )24(  درصد يك تكرار بيشينه انجام دادند75وزنه 

 تناوب[بازيافت  هاييكي از زمان، در هر جلسه. حد خستگي اجرا كردند درصد يك تكرار بيشينه تا سر 90
   بودن فعالبه سبب غير. اي به طور تصادفي براي هر فرد استفاده شد ثانيه240 و 150 و 90] استراحتي

اجراي هر  خواسته شد پس از پايان ها آزمودنياز  و ايجاد شرايط يكسان]  استراحتيتناوب[بازيافت  هايزمان
  . تعداد تكرارهاي انجام شده در هر نوبت براي هر فرد ثبت شد. بر روي نيمكت بنشينند، نوبت تمرين

  
  هاي آماريروش

سپس عملكرد . ها و نمودارها از آمار توصيفي استفاده شدي آماري و ترسيم جدولها شاخصبراي توصيف 
جام گرفته در هر نوبت بر تكرارهاي انجام شده نسبت تعداد تكرارهاي ان(، حركت پرس سينه بر حسب درصد

داري تفاوت در عملكرد حركت پرس سينه  براي بررسي معني. )25( محاسبه شد)  ضرب در صداولدر نوبت 
هاي مكرر طرح دو گيري از آناليز واريانس با اندازه] استراحتيتناوب[بازيافت   زمانبين چهار نوبت و سه

  .  استفاده شدLSDو آزمون تعقيبي ) بازيافت زمان( 3در ) نوبت( 4عاملي 
  

  هايافته
 تناوب[بازيافت  هايميانگين و انحراف استاندارد تعداد تكرارها در هر نوبت با استفاده از هر يك از زمان

 اوبتن [بازيافت  ها نشان داد هر سه زمانيافته. نشان داده شده است) 2( در جدول شماره] استراحتي
-اند و تفاوت معنيهاي متوالي شده  سبب كاهش تعداد تكرارها در نوبتاي ثانيه240 و 150، 90] استراحتي

بين ، همچنين. )>001/0p( )2 و 1نمودار ( هاي متوالي وجود داردداري بين توانايي حفظ تكرار در نوبت
 داري وجود داردمذكور تفاوت معني]  استراحتيتناوب[بازيافت  توانايي حفظ تكرار با استفاده از هر سه زمان

  . )>001/0p( )3جدول شمارة (
]  استراحتيتناوب[بازيافت   نيز نشان داد توانايي حفظ تكرارها با استفاده از زمانLSDآزمون تعقيبي 

. )>001/0p(  استاي بيشتر ثانيه90 و 150] استراحتيتناوب[بازيافت  هاياي در مقايسه با زمان ثانيه240
- زمان از توانايي حفظ تكرار با استفاده، اي ثانيه90] استراحتيتناوب[بازيافت  همچنين در مقايسه با زمان

  . اي بيشتر بود ثانيه150 ] استراحتيتناوب [بازيافت 
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  ها مشخّصات آزمودني. 1جدول

  تكرار بيشينه
  )ميانگين (

  چربي بدن
 )درصد (

 قد
  )ترسانتي م (

  وزن
 )كيلوگرم (

  سن
  )سال (

  

 ميانگين 92/21 98/76 53/176 89/13 67/94

 انحراف استاندارد 89/1± ± 95/5 5/4± ± 95/0 2/5±

 
  ميانگين و انحراف استاندارد تكرارها در چهار نوبت انجام شده با استفاده از سه فاصله استراحتي. 2جدول

  اصله استراحتيف نوبت اول نوبت دوم نوبت سوم نوبت چهارم

  ثانيه90 35/4 ± 7/0 23/3 ± 56/0 23/2 ± 56/0 41/1 ± 61/0

  ثانيه150 47/4 71/0± 82/3 ± 7/0 05/3 ± 78/0 52/2 ± 79/0

  ثانيه240 52/4 ± 7/0 41/4 ± 61/0 82/3 ± 86/0 35/3 ± 6/0

 . مقادير به صورت ميانگين و انحراف استاندارد بيان شده است *
 

  ها بين سه فاصله استراحتي و بين نوبتLSDون تعقيبي آزم. 3جدول
  سطح
 داري معني

 ستراحتيتناوب ا تناوب استراحتي
  سطح 

 داري معني
 نوبت نوبت

  اول دوم 000/0  ثانيه90  ثانيه150 000/0
  سوم 000/0   ثانيه240 000/0
  چهارم 000/0  ثانيه150  ثانيه240 000/0
 دوم سوم 000/0   
  چهارم 000/0   
 سوم چهارم 000/0   
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 ميانگين درصد تكرارها. 1نمودار 
  

4.47
3.82

4.414.524.35

3.23
3.82

3.05
2.23

3.35

2.52

1.41

0

1

2

3

4

5

6

ثانيه 240 ثانيه 150 ثانيه 90

رار
تك

نوبت 1

نوبت 2

نوبت 3

نوبت 4

   
  ميانگين تكرارها در هر نوبت. 2نمودار

  



 88پاييز و زمستان/ شماره دهم/ سال پنجم/ نامة فيزيولوژي ورزشي كاربردي پژوهش   44

 

  گيريبحث و نتيجه
اي بر اجراي تمرين  ثانيه240 و 150، 90 ]تناوب استراحتي[ بازيافت نتايج پژوهش حاضر نشان داد سه زمان
همه [ بازيافت هاي متوالي با استفاده از سه زماناد تكرارها در نوبتپرس سينه تاثير منفي داشته است و تعد

بين توانايي حفظ تكرار در ، همچنين. اي كاهش يافته است ثانيه240 و 150 و 90 ]هاي استراحتيتناوب
يافت  باز هيچ كدام از سه زماندهد كه احتمالاًنتايج نشان مي. داري وجود داردهاي متوالي تفاوت معنينوبت

فرصت كافي براي بازيافت و بازسازي ذخاير انرژي عضله ، مورد استفاده در پژوهش حاضر] تناوب استراحتي[
هاي متوالي حفظ شود تا تعداد تكرارها در نوبت زايد را فراهم نكرده استو دفع مواد .  

گي منجر به خست، شدر همراه باهاي مكرّهاي تمريني با انقباضدر تمرينات با وزنه هنگامي كه نوبت
H2/po4) فسفات غيرآلي، )+H( تجمع يون هيدروژن. شود عضلاني و كاهش عملكرد عضله مي

ـ
 و بازسازي (

 عصبي فعاليتتوانايي بازيافت . )13( باشندناقص فسفوكراتين از عوامل كليدي كاهش عملكرد عضله مي
به همين دليل بر ،  وابسته به زمان استفرايندي،  سوخت و سازي1 و هموستازفعالتنش عضلات ، عضلاني
 زمان، به لحاظ علمي. )20( شودپس از تمرين تأكيد مي) استراحت عضلاني( انقباضي  يك دورة غيراهميت

هاي تمرين با وزنه به منظور رهايي و جبران آثار زيان آور خستگي كافي بين نوبت] تناوب استراحتي[بازيافت 
هاي تمرين مقاومتي بنابراين پيشنهاد شده كه بازيافت كافي بين نوبت. وري استو تسهيل بازيافت عضله ضر

توانايي حفظ . )2، 23، 1( پذير شودهاي متوالي امكانمنظور شود تا انجام بيشينه تعداد تكرار ممكن در نوبت
ن افزايش قدرت  و بار كار ثابت سبب افزايش حجم تمرين و به دنبال آمتوسطهايي با شدت تكرار در تمرين
  . )24، 14، 19( شودعضلاني مي

 در) 2009( و ميرزايي و همكاران) 2004( 2و ريچموند و گودارد) 2005، 2006( ويلاردسون و بوركت
هاي متوالي با ات در نوبتو خود نشان دادند بين توانايي حفظ تكرار در حركت پرس سينه و اسكيها پژوهش

  داري وجود دارد و تعداد تكرارها در مختلف تفاوت معني] تناوب استراحتي[هاي بازيافت استفاده از زمان
  . )24، 25، 15، 26، 18( خواني دارد حاضر همپژوهشكه با نتايج  هاي متوالي حفظ نشده استنوبت

مغاير است كرامر نشان داد تعداد ) 1997(  كرامرپژوهشهاي اين بخش از پژوهش با نتيجه يافته
 احتمالاً، ت اين اختلافعلّ. گيرد دقيقه به صورت كامل انجام مي3 نوبت با فاصله استراحتي تكرارها در سه

هاي سازگار يافته با تمرين بودند و ي كرامر فوتباليستها آزمودني.  بوده استها آزمودني وضعيتتفاوت در 
ي ها آزمودنيا ام ؛ كوتاه دارا بودند توانايي انجام بيشترين تكرار ممكن را با استفاده از زمان استراحتاحتمالاً
  . )8( تمرين كرده بودنـد،  حاضر كمتر در اين شرايـطپژوهش

 هايتناوب[هاي بازيافت ها نشان داد در توانايي حفظ تكرار بين زمانيافتهبخش ديگري از 
 زماناستفاده از  و توانايي حفظ تكرار با داري وجود دارد اي تفاوت معني ثانيه240 و 150، 90]استراحتي
. ديگر بهتر بوده است]  استراحتيتناوب[ بازيافت زماناي نسبت به دو  ثانيه240 ]تناوب استراحتي[بازيافت 

___________________________________________________________  
  

1. Homeostasis 
2. Richmond and Godard  



 45 ... هايزمان ]مختلف هاي استراحتيتناوب[أثير ت

 

تناوب [ بازيافت در پژوهش حاضر ميزان كاهش تعداد تكرار اجراي حركت پرس سينه با زمان در مقام مقايسه
انيه كمتر بوده و اجراي حركت پرس سينه كمتر تحت تأثير  ث90 و 150اي نسبت به  ثانيه240] استراحتي

اي تأثير بيشتري  ثانيه90 و 150] استراحتيهايتناوب[ بازيافت هايزمان، به عبارت ديگر. قرار گرفته است
به طوري كه تعداد تكرارها كاهش بيشتري يافته و فرصت كافي براي ، اندبر اجراي حركت پرس سينه داشته

اي  ثانيه150]تناوب استراحتي[ بازيافت بين زمان، علاوه بر اين. رژي عضله فراهم نكرده استبازسازي ان
  . داري مشاهده شداي به لحاظ توانايي حفظ تكرار در حركت پرس سينه تفاوت معني ثانيه90نسبت به 

تناوب  [ بازيافتگيري كرد اجراي تمرين با زمانتوان نتيجههاي حاضر مي به يافتهتوجهبا 
تر و بهتر بوده و اجرا كمتر كامل، ديگر] تناوب استراحتي[ بازيافت  ثانيه در مقايسه با دو زمان240]استراحتي

 ي اسكات ريچموندها پژوهشهاي پژوهش با نتايج نتيجه اين بخش از يافته. دستخوش تغيير شده است
هاي تمرين  دقيقه بين نوبت5له استراحتي كه نشان دادند اجراي حركت پرس سينه با فاص( )2004( وگودارد

كه نشان دادند اجرا در حركات ( )2005( ويلاردسون و بوركت) تر و بهتر است دقيقه كامل1 و 3در مقايسه با 
و ويلاردسون و )  دقيقه بهتر است1 و 2 دقيقه در مقايسه با 5اسكوات و پرس سينه با فاصله استراحتي 

 دقيقه 1 و 2 دقيقه نسبت به 3ند عملكرد حركت پرس سينه با فاصله استراحتي كه نشان داد( )2006( بوركت
كه نشان دادند توانايي حفظ تكرار در حركات اسكوات و پرس ( )2006( و ويلاردسون و بوركت) بهتر است

كه ( )2009( و ميرزايي و همكاران)  ثانيه بيشتر است30 دقيقه و 1 دقيقه نسبت به 2سينه با فاصله استراحتي 
 ثانيه بيشتر است 90 و 150نسبت به  240نشان دادند توانايي حفظ تكرار حركت اسكوات با زمان بازيافت 

  . )24، 25، 15، 26، 18( همخواني دارد) همخواني دارد
، ) درصد يك تكرار بيشينه100كمتر از ( هاي زير بيشينهتمرينات مقاومتي هنگام بلند كردن وزنهدر 

اثرات فيزيولوژيك خستگي در اين تارها به . شوند نيرو فرا خوانده مي توليد براي1د انقباضابتدا تارهاي كن
 نيز براي توليد نيروي كافي جهت غلبه بر 2 تارهاي تند انقباضفعاليتدر ادامه ، گرددتدريج پديدار مي

حركت ، گي كاهش يابدهنگامي كه توانايي همه تارهاي عضلاني در اثر خست. شوندفرا خوانده مي، مقاومت
به زمان كمتري جهت بازيافت نياز دارند ، تارهاي كند انقباض به علت ويژگي اكسيداتيو. )23( شودمتوقف مي
هوازي تكيه داشته و تمرينات شديد سبب تارهاي تند انقباض براي توليد انرژي به گليكوليز بي، حال آنكه

لذا اين تارها به زمان بازيافت ، گرددك در اين تارها مي و تجمع اسيد لاكتيPHكاهش ، تجمع يون هيدروژن
ميزان كلسيم در ميوفيبريل را ، افزايش يون هيدروژن و اسيدي بودن محيط. )22( تري نياز دارندطولاني
از طرفي . اندازدصال القايي در پيوستگي كلسيم و تروپونين را به تأخير مي اتّدهد كه اين امر مرحلة ميكاهش
جلوگيري كرده و باعث كندي ) هوازيآنزيم گليكوليز بي(  فسفوفروكتوكينازفعاليت يون هيدروژن از افزايش

زمان لازم براي خروج . كند براي تأمين انرژي انقباض جلوگيري ميATPمسير گليكوليز شده و از توليد 
، در پژوهش حاضر. )22، 23(  دقيقه است10 تا 4لاكتات و يون هيدروژن به خارج از عضله در حال انقباض 

___________________________________________________________  
  

1. Slow twitch fibers 
2. Fast twitch fibers 
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گردد و امكان حفظ  سبب پاكسازي عضله از يون هيدروژن و اسيد لاكتيك مي ثانيه استراحت احتمالا240ً
  . نمايدتكرارها را بيشتر مي

كه نشان دادند تفاوت ( )2003( نتايج اين قسمت از پژوهش حاضر با نتايج ماتوزاك و همكاران
، 3، 1]  استراحتيتناوب [بازيافت  هاي زمانق يك تكرار بيشنه در دو نوبت باوفّداري در توانايي انجام ممعني

  بازيافت  هايزمانكه نشان دادند ( )1994( 1و وير و همكاران)  دقيقه در حركت اسكوات وجود ندارد5و 
ت با مقدار وزنه بيشينه در  نوب2در  ق دقيقه بر توانايي انجام تكرار موف10ّو يا ، 5، 3، 1]  استراحتيتناوب[

دليل ناهمخواني دو پژوهش مذكور با نتايج پژوهش . )21، 12( مغايرت دارد) حركت پرس سينه تاثيري ندارد
در . باشد ميها پژوهشت استفاده از مقدار وزنه بيشينه به عنوان مقاومت در اين  به علّاحتمالاً، حاضر
 درصد يك تكرار بيشـينه به يك دقيقه زمان 100 با شدت نوبتك بلند كردن وزنه در ي،  تمرينيوزنة برنامه

عضلات براي تامين انرژي از منابع ، هنگامي كه وزنه مورد استفاده در حد بيشينه باشد. )5( بازيافـت نياز دارد
 بازسازي منابع فسفوكراتين خيلي سريع است و بيش از نيمي از اين منابع در. كنندفسفوكراتين استفاده مي

  . )22( شوند ثانيه بازسازي مي30حدود 
مطالعاتي كه افزايش قدرت را در تمرينات مقاومتي مورد بررسي قرار دادند از فاصله استراحتي 

 نسبت به  ثانيه استراحت160نشان دادند كه ) 1997( 2 و همكارانپين سي ورو، كنندتر حمايت ميطولاني
سبب افزايش قدرت بيشتري در عضله چهارسر راني و زوكينتيكي هاي تمرين اي بين نوبتاستراحت  ثانيه40

 دقيقه استراحت بين 3نشان دادند كه ) 1995( 3همچنين رابينسون و همكاران، )17( شودهمسترينگ مي
   ثانيه استراحت 30 و 90هاي تمرين در حركت اسكوات سبب افزايش بيشتري در قدرت نسبت به نوبت
  . )19( شودمي

 تمريني هاي ابتدايي و اصلي در يك برنامةاز تمرين پرس سينه به عنوان يكي از حركتورزشكاران 
 نشان داد هنگامي كه نتايج پژوهش حاضر. كنند براي افزايش قدرت و استقامت عضلات بالاتنه استفاده مي

از ، ت اس افزايش قدرت عضلات درگير در تمرين پرس سينه و اجراي تمرين با بيشترين تكرار ممكنهدف
هاي  هاي تمرين استفاده شود تا تكرارها در نوبتاي بين نوبت ثانيه240 ]تناوب استراحتي[ بازيافت زمان

توانايي حفظ تكرارها هنگامي كه وزنه . و از كاهش تكرارها جلوگيري شود، متوالي در سطح بالاتري حفظ
  . گردد ين و افزايش قدرت عضلات درگير ميثابت است سبب افزايش حجم تمر

 

___________________________________________________________  
  

1. Weir j. P et al 
2. Pincivero and et al 
3. Robinson and et al 
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