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 چکیده
اثهرات دتهتکاری    مقایسهه  تحقیق آید. هدف از این از نکات کلیدی در طراحی تمرینات مقاومتی به حساب می تعیین حجم تمرین مقدمه و هدف:

 تنه در مردان تمرین نکرده بود. حجم تمرین مقاومتی بر قدرت عضلانی بالاتنه و پایین

گیری قدرت  ها پس از اندازه تال به طور داوطلبانه در این پژوهش شرکت کردند. آزمودنی 22-22نکرده با دامنه تنی مرد تمرین 11 شناسی: روش

)1RM (با آزمون کولموگروف )9(اتمیرنوف در دو گروه دو تتی ثابت -در دو حرکت )پرس تینه و پرس پا=n( هایی با توالی و حجم متغیهر   و تت

)9=n( ها به مدت چهار هفته برنامه تمرینی مشترکی را اجرا کردند و پس از  گیری شد. آزمودنی تازی شد. همچنین وزن و محیط ران نیز اندازه همگن

 دوتتی همان برنامه را به مدت شش هفته دیگر ادامه دادند ولی گهروه  به عمل آمد و با رکوردهای جدید گروه 1RMچهار هفته مجدداً آزمون قدرت 

وابسته  tاز آزمون  ها کردند. برای تجزیه و تحلیل داده های متغیری را در هر حرکت بر روی عضلات اعمال می های متغیر در هر جلسه تمرینی تت تت

 اتتفاده شد. p<0.05مستقل به ترتیب برای مقایسه تغییرات درون گروهی و بین گروهی در تطح  tو آزمون 

دو  در ههر  تنهه  بالاتنه و پایین حرکات تمام در داری پس از پایان چهار هفته و پس از پایان شش هفته معنی طور به نهبیشی تکرار یك قدرت :ها یافته

گروه  از بالاتر های با توالی و حجم متغیر تت تنه و بالاتنه در گروه بیشینه در پایین قدرت درصد افزایش .(P≤0.05یافت ) دار افزایش گروه به طور معنی

 (.P≤0.05) داری افزایش یافت ثابت بود. همچنین وزن در پایان چهار هفته و محیط ران در پایان ده هفته به طور معنیدو تتی 
دهند. همچنین  تنه نسبت به یك حجم تمرینی مشخص پاتخ مشابهی می رتد پس از تازگاری اولیه، بالاتنه و پایین نظر می به گیری: بحث و نتیجه

 کند. های بیشتری ایجاد می اولیه، تمرینات با حجم بالا )ته تت( در مقایسه با حجم پایین )دو تت( تازگاریهای  پس از تازگاری
  .نوبت تمرین، قدرت بیشینه، نسخه تمرینی های کلیدی:واژه

 

 مقدمه
نقش تمرینات مقاومتی در بهبود عملکرد ورزشهی بها افهزایش    

تازی، اتتقامت موضعی، قدرت عضلانی، توان، ترعت، حجیم

(. با توجه 1پوشیده نیست )هماهنگی و تعادل امروزه بر کسی 

های متعدد تمرینات مقاومتی، اطلاعهات دقیقهی بهرای     به مزیت

 (. حجهم، 2باشهد )  طراحی تمرینات مقاومتی در دتترس نمهی 

طول دوره تمرین، بار تمرینی )کهه اللهب    تواتر تمرین، شدت،

 اتتراحت حرکات، فاصله ترتیب شود( به اشتباه شدت اظهار می

 حرکات، تعداد تهت و تکرارهها، از متغیرههای    و ها نوبت بین

 برنامهه  یهك  طراحی هنگام که هستند مقاومتی تمرین در اصلی

(. 3) گیرنهد  قهرار  ملاحظهه  مهورد  همواره بایهد  مقاومتی تمرین

 ممکن (5( و تغذیه )2انقباض ) ترعت همچنین نوع انقباض،

 .تأثیر بگذارد مقاومتی تمرین با شده ایجاد های تازگاری بر اتت

برنامۀ تمرینی مهثثر نیازمنهد ترکیبهی از شهدت، مهدت، تعهداد       

ههای   بهار بهر دتهتگاه    جلسات و نوع تمرین برای اعمال اضهافه 

 اصل مبنای بر (. تمرین6مختلف بدن و ایجاد تازگاری اتت )

 فشهار  از اتهتفاده  مقهدار  رتهاندن  حداکثر به در تعی بار، اضافه
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 اولیه )دتهتکاری  حالت به بازگشت زمان و اعمال شده جسمی

 -های عصهبی  تازگاری تسهیل منظور به تمرین( شدت و حجم

 تمهرین  برنامهه  مختلهف  متغیرهای بین (. در1،8دارد ) عضلانی

 به تال گذشته چند در را توجه بیشترین تمرین حجم مقاومتی،

 مقهاومتی،  تمهرین  در کلهی  (. به طور2اتت ) کرده جلب خود

 تکرارههای  و جلسات تمهرین  کل عنوان تعداد به تمرین حجم

 تمرین و مدت زمان اجرای تمرین جلسه یك طی در شده اجرا

(. نکته کلیدی در طراحی تمرینهات  6,2شود ) می گرفته نظر در

(. در مهورد حجهم   9باشد ) ی تمرین میها نوبتمقاومتی تعداد 

تمرین مقاومتی، پژوهشگران بیشتر به مقایسه اجرای یك نوبت 

ه نوبهت تمهرین بها وزنهه در ههر حرکهت       وزنه و ته  تمرین با

اند و به نتهای  متناقضهی در کسهب قهدرت، اتهتقامت       پرداخته

-28اند ) عضلانی، ترکیب بدنی و آمادگی جسمانی دتت یافته

انهدام و ورزشهکاران    (. اعتقاد رای  در بین مربیهان پهرور   12

ای، این اتت که وقتی هدف افهزایش قهدرت بیشهینه یها      حرفه

ضلانی باشد، اجرای ته نوبت تمرین با وزنه در افزایش توده ع

-12یك حرکت مشخص نسبت به یك نوبت ارجحیت دارد )

(، فههرولیو و 2222(. در همههین رابطههه کرامههر و همکههاران )12

( گزار  کردند که اجرای ته نوبت نسهبت بهه   2212) ایمریو

یك نوبت تمرین مقاومتی قدرت و توده عضهلانی بیشهتری را   

(، 1996و همکهاران )  (. در مقابل، اتتارکی13،2کند ) ایجاد می

( و برایهد  2221همکاران )(، مارکس و 2222و همکاران ) هس

داری در  تفهاوت معنهی   کهه  ( گزار  کردند2223همکاران )و 

افزایش قدرت و اتتقامت عضلانی بین دو گروه یك نوبهت و  

(. در همهین  12-11ته نوبت تمرین مقهاومتی وجهود نهدارد )   

مهرد تمهرین    22( بها بررتهی   1392یان )جوربنراتتا اراضی و 

نکرده گزار  کردند که قدرت کسب شده از تمرینات مقاومتی 

ندام فوقانی و تحتانی بهتر یك از عضلات ا یوهچهار نوبتی در 

(. از طرفهی کلهی و همکهاران    19از تمرینات دو نوبتی نیست )

و همکههاران  (، هانسههن2213(، رادالههی و همکههاران ) 2228)

(، نشان دادند که تهأثیر  1391(، تنگدوینی و همکاران )2213)

هها در   باشهد. آن  تنه متفاوت مهی  حجم تمرین در بالاتنه و پایین

تند که در حرکات بالاتنه تفهاوتی بهین یهك    پژوهش خود دریاف

حرکهات   نوبت و ته نوبت تمرین مقاومتی وجود ندارد، اما در

تنه اجرای تهه نوبهت تمهرین مقهاومتی قهدرت و حجهم        پایین

(. همچنین اراضهی و  22-23کند ) عضلانی بیشتری را ایجاد می

نکرده در ته گروه بهه  مرد تمرین 28( با بررتی 2212اتدی )

ای به این نتیجه رتیدند که اجهرای تهه    رینات دایرهصورت تم

% یك تکرار بیشینه 62ای با  نوبت تمرین مقاومتی به شکل دایره

حرکات بالاتنه تفاوتی بین یك نوبت و ته نوبت به وجهود   در

آورد اما در حرکهت پهرس پها اجهرای تهه نوبهت تمهرین         نمی

در  (.22کنهد )  مقاومتی، قدرت عضلانی بیشهتری را ایجهاد مهی   

( گزار  کردند که انجهام  2213و همکاران )  همین رابطه بکر

% یك تکرار بیشینه درحرکت باز کردن زانهو،  12شش تکرار با 

باعث افزایش بیشتر قدرت با انجام ته نوبت تمهرین مقهاومتی   

از توی دیگر (. 25)شود  نسبت به دو نوبت تمرین مقاومتی می

رگ و همکههاران ( و هههامبو2222اتههکلومبرگر و همکههاران ) 

( در پژوهش خود گزار  کردند که در حرکات بالاتنهه  2228)

اجرای ته نوبهت تمهرین مقهاومتی قهدرت بیشهتری را ایجهاد       

داری بین دو گروه  تنه تفاوت معنی حرکات پایین کند، اما در می

(. 26-28یك نوبت و ته نوبت تمرین مقاومتی وجود نهدارد ) 

ههای تمهرین    با برنامهه تواند  کسب قدرت و حجم عضلانی می

های عضلانی مختلف متفاوت باشد  مقاومتی گوناگون بین گروه

( اعلام داشهت کهه اختلافهات در    2225(. براید و همکاران )9)

هههایی کههه از   افههزایش هههایورتروفی و قههدرت در بههین گههروه  

انهد در   های متفاوت اتتفاده کهرده  های تمرینی با حجم پروتکل

رمونی به پروتکهل تمرینهی اتهت.    های متفاوت هو نتیجه پاتخ

هایورتروفی عضلات به تحریکات ناشی از ترشح هرچه بیشتر 

هنگهام تمهرین بها     های تستوتترون و هورمون رشد به هورمون

(. در 21حجم بالا نسبت به حجم پایین نسبت داده شده اتت )

این بین خستگی نیز عاملی کلیدی برای کسهب قهدرت اتهت.    

تهری را   دلیل حجم بالاتر، خستگی بیشتمرینات چند نوبتی به 

و یا ضهرر   آورند و ممکن اتت این شرایط به نفع به وجود می

بدن باشد. از طرفی برخهی تحقیقهات نشهانگر ایهن اتهت کهه       

شوند از پتانسیل  عضلاتی که در ابتدای نسخه تمرینی آورده می

(. 29) بیشتری برای کسب قهدرت و ههایورتروفی برخوردارنهد   

ین صرفاً به بررتی حجم تمرینات و تهأثیرات آن  تحقیقات پیش

اند این  تنه پرداخته تمرینات بر قدرت عضلانی بر بالاتنه و پایین

در حالی اتت کهه مربیهان و متخصصهان ورزشهی همهواره بها       

ترکیب علوم ورزشی با تجربیات کاربردی درصهدد هسهتند تها    

ت ای را طراحی کننهد کهه بیشهترین مزیهت را در تمرینها      برنامه

مقاومتی داشته باشد. تغییر در حجم تمرین، تحریك مثثری بر 
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کند کهه در نتیجهه آن تهازگاری عضهلانی ر       عضله ایجاد می

توجه به  شود. بنابراین با دهد و باعث تولید نیروی بیشتر می می

نتای  بعضاً متناقض مطالعات انجام شده در ارتباط با اثر اتتفاده 

طرفی،  و از ا وزنه بر عامل قدرتهای متفاوت تمرین ب از نوبت

ههای تمهرین    عدم مطالعات پیشین در مورد تغییر تعهداد نوبهت  

مقاومتی با جابجایی حرکات تمرینی در نسخۀ تمرینی در افراد 

تمرین نکرده، پژوهش حاضر با ثابت نگه داشتن حجم تمهرین  

روزانه و هفتگی در دو گروه، با دتتکاری توالی و حجم تمرین 

های احتمالی در پاتخ بهه   ر حرکات به بررتی تفاوتروزانه د

این دو برنامه تمرین مقاومتی بهر افهزایش قهدرت عضهلانی و     

ههای عضهلانی بالاتنهه و     همچنین تغییرات قدرت در بین گروه

  تنه در مردان تمرین نکرده پرداخته اتت. پایین

  شناسی روش
تال بهه   22تا  22 هجده مرد جوان تمرین نکرده با دامنه تنی 

ها پس  صورت داوطلبانه در این تحقیق شرکت کردند. آزمودنی

از تکمیل پرتشنامه پزشکی به صهورت تصهادفی در دو گهروه    

هایی بها تهوالی و حجهم     تمرینی دو تتیِ ثابت )نه نفر( و تت

هها از   متغیر )نه نفر( قرار گرفتند. در طول دوره تحقیق آزمودنی

تفاده نکردند و تمرین منظم دیگهری  گونه مکمل لذایی ات هیو

طی یك جلسهه   به لیر از پروتکل مورد نظر نداشتند. توس در

ههها بهها تکنیههك صههحیح انجههام حرکههات و  جداگانهه، آزمههودنی 

های آزمون به صورت عملی آشنا شدند. از دو گروه قبل  رو 

از اجرای پروتکل تمرینی و پس از چههار هفتهه تمرینهی و در    

( در حرکههات 1RMرینههی آزمههون قههدرت )انتههای ده هفتههه تم 

 و W/ (1 - (0.02 × R))پها( بها فرمهول     تهینه و پهرس   )پهرس 

گیری شد و  های آنتروپومتریکی )وزن، محیط ران( اندازه ویژگی

 تازی شد. اتمیرنوف همگن-با آزمون کولموگروف

ها پانزده دقیقه فعالیت  قبل از آزمون قدرت بیشینه، آزمودنی

، حرکات کششی و گرم کردن با وزنهه  گرم کردن شامل نرمش

تبك را انجام دادند. برنامه تمرینی به این شکل بود که ابتدا هر 

دو گروه به مدت چهار هفته برنامهه مشهترکی )پهرس تهینه و     

ای تهه جلسهه    پرس پا(، هر کدام از حرکات را دو نوبت، هفته

اجرا کردند. گروه دو تتی همین برنامه را به مدت شش هفتهۀ  

های با توالی و حجهم متغیهر،    ادامه دادند و در گروه تت دیگر

ها تغییهر یافهت. بهه     همراه تعداد تت ترتیب اجرای حرکات به

عنوان مثال )حرکت پرس تینه که در ابتدای برنامه تمرینهی در  

جلسه اول قرار داشتند. به حرکت دوم در جلسه دوم تغییر داده 

امهه انتقهال یافهت(    شد و در جلسه توم مجدداً بهه ابتهدای برن  

گرفت که جلسه  های تمرین بدین شکل انجام می همچنین تت

اول )حرکت پرس تینه ته تت و حرکت پرس پا یك تت( 

در جلسه دوم )هر دو هر حرکت دو تت( و در جلسهه تهوم   

)حرکت پرس پا ته تت و حرکت پرس تینه یك تت(. زمان 

ین بهار  هها در دو گهروه برابهر بهود. همچنه      اتتراحت بین نوبت

 12)شدت( تمرین در تمامی حرکات به طور میهانگین معهادل   

کهه در پایهان هفتهه     (؛32تکرار بیشینه در نظر گرفته شده بود )

چههارم، آزمههون یههك تکههرار بیشهینه مجههدداً بههه عمههل آمههد و   

ها از هفته پنجم طبق یك تکرار بیشینه جدیهد معهادل    آزمودنی

د. از آزمودنی خواتهته  تکرار بیشینه را انتخاب و اجرا کردن 12

ها به نهایت خستگی عضلانی برتند  شده بود که در تمامی تت

تکرار در هفته اول شروع شهد و در   12دامنه تکرارها از  (.31)

 (.32) انتهای ده هفته به چهار تکرار رتید
 

 نحوه توزیع شدت )بار( در طول ده هفته تمرین. 1 جدول

 11 9 8 7 6 5 4 3 2 1 هفته

 %07 %00 %08 %07 %05 %07 %05 %07 %55 %55 درصد

 1 5 0 0 47 41 47 41 41 41 تکرار

 درصد یک تکرار بیشینه 75میانگین بار تمرینی: 

 

های آنتروپهومتریکی   برای مقایسه تغییرات قدرت و ویژگی

وابسهته   tها قبل و بعد از پروتکل تمرینی از آزمون  درون گروه

مستقل در تطح  tها از آزمون  و برای مقایسه تغییرات بین گروه

(P≤0.05اتتفاده شد ). 
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 ها یافته
که قدرت یك تکهرار بیشهینه بهه     نتای  آزمون حاضر نشان داد

داری پس از پایهان چههار هفتهه در ههر دو حرکهت       طور معنی

داری افهزایش   تنه در هر دو گروه به طهور معنهی   بالاتنه و پایین

وزن های آنتروپومتریکی، شاخص  (. از ویژگی2یافت )جدول 

داری افزایش یافت. همچنین مقایسه دو گهروه   به صورت معنی

بین دو  داری   پس از پایان چهار هفته نشان داد که اختلاف معنی

 گروه وجود نداشت.

نتای  تحقیق نشان داد که پس از هفته چهارم تا پایان هفته 

داری افهزایش یافتهه    دهم قدرت در هر دو گروه به طور معنهی 

های آنتروپومتریکی محهیط   همچنین از ویژگی. (p<0.05)اتت 

داری افهزایش یافتهه بهود     ران در هر دو گهروه بهه طهور معنهی    

(p<0.05)وزن فقههط در گههروه دو تههتی ثابههت  امهها شههاخص ؛

داد. مقایسه تغییرات نسبی قدرت  داری را نشان می افزایش معنی

در یك تکرار بیشینه بین دو گروه نشان داد که افزایش قهدرت  

حرکات پرس پا و پهرس تهینه در گهروه     تکرار بیشینه دریك 

داری بالاتر از گروه  های متغیر تمرین مقاومتی به طور معنی تت

 (.3دو تتی ثابت تمرین مقاومتی بود )جدول 

 وابسته و مستقل تا پایان هفته چهارم t. نتایج آزمون 2جدول 

 آزمونپس آزمونپیش ها گروه متغیر
درصد 

 تغییرات
T 

سطح 

 داری معنی

 774/7 -70/5 55/7 75/55±150/5 57/55±54/5 ست ثابت ((Kg وزن

 774/7 -58/5 0/7 55/50±41/5 05/50±11/5 متغیر ست

 444/7 -01/4 10/7 05/51±01/8 50/51±58/8 ست ثابت (cmمحیط ران )

 751/7 -44/1 87/7 88/51±55/8 78/51±50/8 متغیر ست

 774/7 -00/45 57/5 57/05±58/0 00±84/0 ست ثابت ((Kg پاقدرت پرس 

 774/7 -55/45 15/0 80/01±55/5 48/05±50/5 متغیر ست

 ((Kg نهیسقدرت پرس 

 

 774/7 -45/45 05/1 80/51±11/5 51/50±14/5 ست ثابت

 774/7 -50/40 10/5 05/54±00/8 78/55±88/8 متغیر ست

 

 

 

 وابسته و مستقل برای مقایسه دو گروه از هفته پنجم تا هفته دهم  tنتایج آزمون. 3جدول 

 پس آزمون پیش آزمون ها گروه متغیر
درصد 

 تغییرات
T 

سطح 

 داری معنی

 771/7 -00/1 01/7 77/50±18/5 75/55±150/5 ست ثابت ((Kg وزن

 770/7 -04/8 45/4 04/50±18/5 55/50±41/5 متغیر ست

 774/7 -15/0 51/7 10/55±04/8 05/51±01/8 ست ثابت (cmمحیط ران )

 774/7 -80/0 50/7 74/55±58/8 88/51±55/8 متغیر ست

 774/7 -01/48 5/5 77/01±01/0 57/05±58/0 ست ثابت ((Kg پاقدرت پرس 

 774/7 -17/44 05/0 48/471±10/5† 80/01±55/5 متغیر ست

 ((Kg نهیسقدرت پرس 

 

 774/7 -00/41 05/8 41/50±01/8 80/51±11/5 ست ثابت

 774/7 -50/45 80/5 41/50±58/8 05/54±00/8 متغیر ست

 .باشد داری بین دو گروه می ی معنی دهندهنشان †
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 بحث
 هفته چهار از بعد و قبل مرحله دو در ها آزمودنی قدرت مقایسه

 قهدرت  چهار هفته تمرین مقاومتی از بعد که نشان داد تمرینی،

 و تنه پایین عضلانی با اجرای دو نوبت، در هر دو گروه عضلات

 داری افزایش طور معنی به تکرار بیشینه 12با باری معادل  بالاتنه

داری بین دو گروه ملاحظهه نشهد.    یابد. همچنین تغییر معنی می

دنهد انجهام   ( اعهلام کر 1391در این رابطه اراضی و جوربنیان )

بیش از دو تت برای یك عضله هیو مزیتی بر افزایش قهدرت  

و حجم عضلانی در اندام فوقهانی و تحتهانی در افهراد تمهرین     

 در (2223) همکهاران  و (. برایهد 19کنهد )  نکهرده ایجهاد نمهی   

 دادنهد  انجهام  نکهرده  تمرین زن و مرد 21 روی بر که پژوهشی

 بیشینه قدرت مقاومتی تمرین هفته شش از بعد که گزار  کردند

 با اجهرای  تمرینی گروه دو از یك هیو در بازو جلو حرکت در

 داری معنهی  افهزایش  مقهاومتی  تمهرین  نوبهت  تهه  و نوبت یك

 افهزایش  گهروه تمرینهی   دو ههر  پا پرس حرکت در اما نداشت؛

 همکاران و (. همچنین اتکلومبرگر11دادند ) نشان را داری معنی

انجهام   تهال  22-22 زن 28 روی بهر  کهه  پژوهشهی  ( در2222)

 قدرت مقاومتی تمرین هفته شش از بعد که نشان دادند گرفت،

 هر دو در داری معنی طور به پا پرس حرکت در بیشینه تکرار یك

 مقهاومتی  تمهرین  نوبت ته و نوبت یك اجرای با تمرینی گروه

 بها  تمرینی گروه تینه فقط پرس حرکت در اما یابد؛ می افزایش

 تکهرار  یهك  قهدرت  در را داری معنهی  افزایش نوبت ته اجرای

( که هر دو با تحقیق حاضر مغایر اتت. در 26داد ) نشان بیشینه

تحقیق حاضر پس از چهار هفته تمرین مقاومتی هم در قدرت 

دار  عضلات پا و هم در قدرت عضلات بالاتنه تغییهرات معنهی  

همکهاران   و پهژوهش اتهکلمبرگر   ههای  ملاحظه شد. آزمهودنی 

 و مقهاومتی  تمهرین  در کهافی  تجربهه  دارای زنهان  (2222)

 دانشهجویان  ( نیز2228همکاران ) و کلی پژوهش های آزمودنی

 شرکت برای نسبی آمادگی از که بودند بدنی تربیت دختر و پسر

های تحقیق  بودند و آزمودنی مقاومتی برخوردار تمرین برنامه در

بهرای شهرکت در   که علاقه وافهری   حاضر افراد لیرفعال بودند

 احتمهالاً  انگیهزه و علاقهه ورزشهکاران    این پژوهش را داشتند.

 تأثیرگهذار  مقهاومتی  تمرین به بعدی های تازگاری در تواند می

هها   تواند در مغایرت این نتای  تأثیرگذار باشد. یافتهه  باشد و می

نشان داده اتت قدرت در خلال مراحل اولیهه تمهرین قهدرتی    

دهندۀ درگیری یابد که نشان افزایش می تر از محیط عضله تریع

(. بر این اتهاس  33عصبی( اتت ))فاکتورهای لیرمرفولوژیك 

حجم تمرین و پیچیدگی حرکت ممکن اتهت اثهر ترکیبهی بهر     

ههای   مقدار تازگاری عضلانی داشته باشد. از میهان تهازگاری  

عصبی کهاهش فعالیهت عضهلات مخهالف و افهزایش فعالیهت       

انهد.   مالی افزایش قهدرت ککهر شهده   عضلات همکار دلایل احت

همچنین پژوهشگران اعلام کردند کهه تمهرین مقهاومتی کوتهاه     

تواند تانسیون ویژۀ عضهله را متهأثر تهازد. از طرفهی      مدت می

تواند بهر تهازگاری    افزایش فراخوانی واحدهای حرکتی نیز می

(. همه این فاکتورها، به تنهایی و 33ایجاد شده تأثیرگذار باشد )

توانند این تمایز آشکار قدرت بیشینه افهزوده و دور   هم مییا با

افزودۀ عضله را ایجاد کنند. مشخص شده اتت کهه تمرینهات   

چند نوبتی بهه همهاهنگی درون عضهلانی و افهزایش للبهه بهر       

گونه تمرینات  کند و تازگاری عصبی در این مقاومت کمك می

ان در مقایسه با تمرینهات کهم حجهم، افهزایش بیشهتری را نشه      

های پژوهش حاضهر نشهان داد کهه     (. همچنین یافته15)دهد می

وزن پس از چهار هفته تمرینی مقاومتی با اجرای دو تت برای 

داری  یابد اما تغییر معنی داری افزایش می هر عضله به طور معنی

همچنین نتای  تحقیق  .تنه ملاحظه نشد در محیط عضلات پایین

حاضر نشان داد که قدرت و حجم عضله در هر دو گهروه )دو  

داری پس از هفته چههارم   های متغیر( به طور معنی تتی و تت

داری ههم در   تکرار بیشینه بهه طهور معنهی    12تا دهم با شدت 

یابهد.   تنهه افهزایش مهی    عضلات بالاتنه و هم در عضلات پایین

همکاران  و اتتارکی پژوهش نتای  انتای  این بخش از تحقیق ب

 (،2221و همکاران ) مارکس (،2222همکاران ) و هس (،1996)

 و (2223همکهاران )  و پالسهن  (،2221همکهاران )  و بورتهت 

( و 1391(، تهنگدوینی و همکهاران )  2213همکاران ) و رادالی

اما  (؛12-22،23،11همخوانی دارد ) (2212اراضی و همکاران )

هها   ( مغایرت دارد. آن1998وتکی و همکارانش )با نتای  اتترا

داری  گزار  کردند که پس از ده هفته تمرین هیو تغییر معنهی 

بین حجم عضلات ته گروه با یك نوبت، دو نوبهت و چههار   

(. علههت ایههن 32نوبههت تمههرین مقههاومتی بههه وجههود نیامههد ) 

ناهمخوانی احتمالاً ناشی از تفاوت در آمادگی اولیه ورزشکاران 

گیزه ورزشکاران در به حد نهاتوانی رتهاندن عضهلات در    و ان

همچنین شاخص وزن در هر دو گهروه   .پایان هر تت دانست

داری افهزایش   تمرینی پس از ده هفته تمرین به صهورت معنهی  
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امها   ( همسو بود؛19یافته بود که با تحقیق اراضی و جوربنیان )

 داری بین دو گروه دیده نشد. اختلاف معنی

گروهی نشان داد که درصد تغییهرات قهدرت در   نتای  بین 

کهه   های متغیر بیشتر اتهت؛  تنه در تت عضلات بالاتنه و پایین

توان احتمالاً در دو چیز جستجو نمهود.   دلیل این افزایش را می

اول این احتمال وجود دارد که انجام ته تت بهرای عضهلات   

گردد که در این صورت بها   موجب رشد بیشتر این عضلات می

( و کرامهر و همکهاران   2222ههای مهارکس و همکهاران )    افتهی

ها در پژوهش  ( همسو خواهد بود. آن2212فلد )شون (،2222)

مقهاومتی   تمهرین  نوبت ته خود گزار  کرده بودند که اجرای

 ایجهاد  را بیشتری عضلانی حجم و قدرت نسبت به یك نوبت،

 در گهزار  شهده اتهت کهه     این، ( علاوه بر18،12،2کند ) می

 بیشتر حجم نکردهعضلات تمرین به نسبت کردهتمرین عضلات

(. در همهین  32کنهد )  می ایجاد را بیشتری های تازگاری تمرین،

تحلیل اعلام کرد که  ( پس از انجام یك فرا2212رابطه کریگر )

 22عضله با انجام ته نوبت تمهرین مقهاومتی باعهث افهزایش     

نسهبت بهه یهك    درصهد در قهدرت    26درصد در هایورترفی و 

 (2213)همکاران  و ( و بکر32شود ) می نوبت تمرین مقاومتی

مقاومتی نسبت به دو  تمرین نوبت ته انجام که کردند اعلام نیز

 %53 میزان به قدرت بیشتر افزایش باعث نوبت تمرین مقاومتی

شود  نکرده میدر افراد تمرین هفته شش طول در پا عضلات در

 82 بررتهی  از پهس ( 2212) ایمهریو  و همچنین فرولیو. (25)

 تمهرین  نوبهت  چنهد  انجهام  کهه  کردند اعلام شده انجام مطالعه

 افهزایش  باعهث  مقهاومتی  تمهرین  نوبت یك به نسبت مقاومتی

(. در همهین رابطهه کهال  طهب     13شهود )  مهی  در قدرت بیشتر

( انجام دو تا چهار نوبت تمرین مقاومتی 2213ورزشی امریکا )

توصیه  1-15تمرین مقاومتی با تکرارهای نسبت به یك نوبت 

(. احتمال دوم در افزایش بیشتر قدرت نسبت بهه  1کرده اتت )

ها  توان به تغییر حرکات تمرین و تت گروه دو تتی ثابت را می

در نسخه تمرینی نسبت داد. زمانی که حرکتی در ابتدای برنامه 

د گیهرد بهه دلیهل پهر انهرژی بهودن بهدن و نبهو         تمرینی قرار می

تواند حرکت را با تمام قدرت انجام دهد و قبهل از   خستگی می

اینکه عوامهل بازدارنهده کهه در اثهر خسهتگی و تمهرین تولیهد        

زمانی که  شوند، عضله را به نهایت تحریك عضلانی رتاند. می

یها گلیکهوژن    (CP) فسهفات  کهراتین  میزانعضلانی  در اثر کار

بگیهرد تهبب   کاهش و یا تخلیه منهابع کربوهیهدراتی صهورت    

فشار روانی و  ،خلق و خوی ،انگیزه. از طرفی شوند خستگی می

خسهتگی اثرگهذار   و تحمهل  روانشناختی دیگر بر ایجاد  عوامل

(. همچنهین گهزار  شهده اتهت کهه در طراحهی       6) باشهد  می

تمرینات تنتی ابتدا عضلات بزرگ تمرین داده شوند و تهوس  

(. منطهق ایهن شهکل    35) شوندتر تمرین داده  کوچك عضلات

تمرین این اتت که اجهرای تمرینهات بها عضهلات بهزرگ در      

ابتدای شروع تمرین شدت بیشتری دارد و انرژی زیادی نسبت 

(. علاوه بر 36) کنند تر مصرف می به تمرین با عضلات کوچك

تمرینهی مضهاعف    فشهار  ،تمرین با گروه عضلانی بهزرگ  ،این

 کنهد  در ابتهدای تمهرین، فهراهم مهی     برای همه عضلات درگیر

این پیشنهاد ممکن اتهت پتانسهیل بزرگهی بهرای      که (؛29،38)

تغییر وضعیت ایجاد کند. در همهین راتهتا اتهفورزو و تهوری     

( با دتتکاری ترتیب حرکهات تمرینهی بهه ایهن نتیجهه      1996)

گیرد به نسبت  رتیدند که حرکاتی که در ابتدای تمرین قرار می

% نیروی بیشتری را 25گیرند  ل تمرین قرار نمیموقعی که در او

هها اعهلام کردنهد زمهانی کهه       کنند. علاوه بهر ایهن آن   تولید می

% کاهش 61گیرند  تر در ابتدای تمرین قرار می عضلات کوچك

تر در مقایسهه بها زمهانی کهه عضهلات       نیرو در عضلات بزرگ

یهن  شود. ا گیرند مشاهده می تر در ابتدای تمرین قرار نمی بزرگ

تر در ابتدای تمرین قهرار   کند که عضلات بزرگ یافته توصیه می

(. با توجه به اینکه عضلات تینه و پا جزء عضلات 29) گیرند

شوند و هر کدام کهه در ابتهدای تمهرین     بزرگ بدن حساب می

تهوان   بنابراین مهی  قرار بگیرند از این قاعده مستثنا نخواهد بود؛

وبت تمرین نسبت به یهك و  چنین نتیجه گرفت که انجام ته ن

تنهه   دو نوبت باعث افزایش قدرت هم در بالاتنه و هم در پایین

 ههایی کهه گهزار     شود، بنابراین در پهژوهش  در افراد فعال می

 مقهاومتی  تمهرین  نوبت ته اجرای بالاتنه حرکات در که کردند

 تفاوت تنه پایین حرکات در اما، کند می ایجاد را بیشتری قدرت

 مقاومتی تمرین نوبت ته و نوبت یك گروه دو بین داری معنی

به احتمال بسیار زیاد حرکات بالاتنهه را   (26-28)ندارد  وجود

اند و توس حرکهات مربهوط    در ابتدای برنامه تمرینی قرار داده

اند  هایی که گزار  کرده اند و در پژوهش را گنجانده تنه پایینبه 

 تمرین نوبت ته و تنوب یك بین تفاوتی بالاتنه حرکات در که

 نوبت ته اجرای تنه پایین حرکات در اما، ندارد وجود مقاومتی

 ایجهاد  را بیشهتری  عضهلانی  حجهم  و قهدرت  مقهاومتی  تمرین

کند. عکس این قضیه صادق بوده اتت یعنهی احتمهالاً ابتهدا     می
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تنهه را در نسهخه    حرکات مربوط به گروههای عضهلانی پهایین   

 (؛22-25اند ) بالاتنه را آوردهتمرینی گنجانده و توس حرکات 

بایهد   تمرینهی طهوری   متغیرههای  تمهرین،  زمانبندی بنابراین در

 ویهژه )مثهل   عملکهردی  اههداف  به دتتیابی که شوند  دتتکاری

(. همچنهین گهزار  شهده اتهت کهه      32یابد ) افزایش قدرت(

 بهه  نسهبت  بالاتنهه  عضهلات  در آنهدروژن  ههای  گیرنده محتوای

 عضلات در آندروژن های گیرنده و اتت تنه بیشتر پایین عضلات

 حساتهیت کمتهری   از بالاتنهه  عضهلات  بها  مقایسه در تنه پایین

 که شود فرض اینگونه اتت ممکن (. بنابراین،31برخوردارند )

 تا آندروژن های گیرنده فقدان آشکار به توجه با تنه پایین عضلات

و  ( از طرفهی 39هسهتند )  وابسهته  تمهرین  حجم به بیشتری حد

همسو با تحقیق حاضر این احتمال وجود دارد که بعد از مرحلۀ 

های اولیه، در عضلات بالاتنه نیز با توجه به تغییرات  تازگاری

های آندروژن، حجم تمرین زیاد نیاز باشد  ایجاد شده در گیرنده

ههای تمرینهی    تهوان بهه وفهور در نسهخه     که این وضعیت را می

 .گ کاران مشاهده کردورزشکاران قدرتی مثل پاورلیفتین

 گیری نتیجه
دهد که پس از تهازگاری اولیهه،    های این تحقیق نشان می یافته

تنه نسبت به یك حجم تمرینی مشهخص پاتهخ    بالاتنه و پایین

ههای اولیهه    دهنهد؛ همچنهین پهس از تهازگاری     مشابهی را مهی 

ههای بیشهتری را    تمرینات ته تتی نسب به دو تت تازگاری

رتهد عضهلاتی کهه در     نظهر مهی   علاوه بر این بهکند.  ایجاد می

شهوند   گیرنهد و تمهرین داده مهی    ابتدای نسخه تمرینی قرار مهی 

 .نمایند تازگاری بیشتری را کسب می





 اثر دتتکاری حجم تمرین بر افزایش قدرت در افراد تمرین نکرده

 1131 تابستان و بهار /11ی اپیپ /1 شماره /هفتم سال                                    ی                                               حرکت ستیز علوم و ورزش(  56)

 منابع
1. American College of Sports Medicine. ACSM's Resource Manual for Guidelines for Exercise Testing and Prescription. 

7th edition. Baltimore, Md, USA: Lippincott Williams and Wilkins 2013; (ACSM) 
2. Kraemer WJ, Ratamess N, Fry AC, McBridge TT, Koziris LP, Bauer JF, Lynch JM, and Fleck SJ. Influence of 

resistance training volume and periodization on physiological and performance adaptations in collegiate women tennis 
players. Am J Sports Med 2000; 28:626-633. 

3. Wernbom M, Augustsson J, Thomeé R. The influence of frequency, intensity, volume and mode of strength training on 
whole body muscle cross-sectional area in humans. Sports Med 2007; 37(3):225-264. 

4. American College of Sports Medicine. Progression models in resistance training for healthy adults.Med.Sci. Sports 
Exerc 2002; 34:364-380. 

5. Esmarck B, Anderson JL, Olsen S, Richter EA, Mizuno M, and Kjaer M. Timing of post-exercise protein intake is 
important for muscle hypertrophy with resistance training in elderly humans. J Appl Physiol 2001; 535:301-311. 

6. Bompa T, Periodizaion (Theory and methodology of training). Translators: Siah kohian M, Agha alinejad H, Rajabi H. 
Second edition. Tehran: publisher Hatmi 1393; 63-42. 

7. Prestes J, Frollini A, de Lima C, Donatto F, Foschini D, de Cássia M, Figueira A, and Rhea M, and Alderman B. A 
meta-analysis of periodized versus nonperiodized strength and power training programs. Res Q Exerc Sport 2004; 
75:413-422. 

8. Brandenburg J, and Docherty D. The effect of training volume on the acute response and adaptations to resistance 
training. Int J Sports Physiol Perf 2006; 1:108-121. 

9. Fleck S, and Kraemer W. Designing resistance training programs. Champaign, IL 2004; Human Kinetics. 
10. Tan B. Manipulating resistance training program variables to optimize maximum strength in men. A review J Strength 

Cond Res 1999; 13:289-304. 

11. Fleck SJ. Comparison between linear and daily undulating periodized resistance training to increase strength. J Strength 
Cond Res 2009; 23:2437-2442. 

12. Schoenfeld BJ. The Mechanisms of muscle hypertrophy and their application to resistance training. J Strength Cond Res 
2010; 24(10):2857-2872. 

13. Frohlich M, Emrich E. Outcome effects of single-set versus multiple-set training- an advanced replication study. Res 
Sports Med 2010; 18(3):157-75 

14. Starkey DB, Pollock ML, Ishida Y, Welsch MA, Brechue WF, Graves JE, and Feigenbaum MS. Effect of resistance 
training volume on strength and muscle thickness. Med Sci Sports Exerc 1996; 28:1311-20. 

15. Otto M, Carpinelli N. Critical analysis of the single versus multiple set debate. Journal of Exercise Physiology 2006; 
ISSN 1097-9751 

16. Hass CJ, Garzarella L, DeHoyos D, and Pollock ML. Single vs. multiple sets in long-term recreational weight lifters. 
Med Sci Sports Exerc 2000; 32:235-242 

17. Marx JO, Ratamess NA, Nindl BC, Gotshalk LA,Volek JS, Dohi K, Bush JA, Gomez AL, Mazzetti SA, Fleck SJ, 
Hakkinen K, Newton RU, and Kraemer WJ. Low volume circuit versus high-volume periodized resistance training in 
women. Med Sci Sports Exerc 2001; 33:635-643. 

18. McBride JM, Blaak JB, and McBride TT. Effects of resistance exercise volume and complexity on EMG, strength, and 

regional body composition. Eur J Physiol 2003; 90:629-632. 
19. Arazi H, Jourbnyan A. Compare the effects of two resistance training program (two sets or four sets) the maximum 

strength and muscle mass, upper and lower limbs untrained individuals. Olympic 1390; 2 (54):64-51. 
20. Hanssen KE, Kvamme NH, Nilsen TS, Rønnestad B, Ambjørnsen IK, Norheim F, Kadi F, Hallèn J, Drevon CA, Raastad 

T. The effect of strength training volume on satellite cells, myogenic regulatory factors, and growth factors. Scand J Med 
Sci Sports 2013; 23(6):728-3 

21. Radaelli R, Botton CE, Wilhelm EN, Bottaro M, Lacerda F, Gaya A, Moraes K, Peruzzolo A, Brown LE, Pinto RS. 
Low- and high-volume strength training induces similar neuromuscular improvements in muscle quality in elderly 
women. Exp Gerontol 2013; 48(8):710-6. 

22. Kelly SB, Brown LE, Coburn JW, Zinder SM, Gardner LM, and Nguyen D. The effect of single versus multiple sets on 
strength. J Strength Cond Res 2007; 21:1003-6. 

23. Sangdone M, Mirzaei B, Mohebbi H. The effect of resistance training on muscle strength untrained men. Metabolism 
and sporting activities 1391; 1(2): 61-51. 

24. Arazi H, Asadi A. Multiple Sets resistance training: Effects of condensed versus circuit models on muscular strength, 
endurance and body composition, Journal of Human Sport and Exercise 2012; 733-740 

25. Baker JS, Buchan DS, Wong DP, Davies B, Cooper SM, et al. Physiological Implications of Two versus Three Sets in 
the Development of Quadriceps Muscle Strength in Untrained Men. J Sports Med Doping 2013; 3:132-161 

26. Schlumberger A, Stec J, and Schmidtbleicher D. Single versus multiple-set strength training in women. J Strength Cond 
Res 2001; 15:28-49. 

27. Hamburg H, Baars H, Schroder J, Reer R, and Braumann KM. 1-set vs 3-set resistance training: A crossover study. J 
Strength Cond Res 2007; 21:578-582. 

28. Bird, Stephen P., Kyle M. Tarpenning, and Frank E. Marino. "Designing resistance training programmes to enhance 
muscular fitness." Sports medicine 2005; 35(10): 841-851. 

29.  Sforzo, Gary A., and Paul R. Touey. "Manipulating Exercise Order Affects Muscular Performance During a Resistance 
Exercise Training Session." The Journal of Strength & Conditioning Research 1996; 10.1: 20-24. 

30. Siff MC. Supertraining. Supertraining Institute 2003; ISBN 1-874856-65-6. 

http://en.wikipedia.org/wiki/International_Standard_Book_Number
http://en.wikipedia.org/wiki/Special:BookSources/1-874856-65-6


   و همکار امیرتاتان

 (51) 1131 تابستان و بهار /11ی اپیپ /1 شماره /هفتم سال                                                                                 ی حرکت ستیز علوم و ورزش

31. Björn E, Jürgen N. gle-set training on strength and muscle mas. Abstracts from the 3rd European College of Sports and 
Exercise Physicians (ECOSEP) 2013; conference on 25–27 

32. Ostrowski K, Wilson G, Weatherby R, Murphy P, Lyttle A. The effect of weight training volume on hormonal output 
and muscular size and function. Journal of Strength and Conditioning Research 1997; 11:148-154. 

33. Phillip F. Gardiner. neuromuscular Aspects of phsical activity. Translators: Gharakhanlou R., Azad. Ahmed. Printing. 

Tehran: Research Institute Physical Education 1391; 293-290. 
34. Krieger J. Single vs, multiple sets of resistance exercise for muscle hypertrophy: a metaanalysis. J Strength Cond Res 

2010; 24(4):1150-1159. 
35. Hass CJ, Feigenbaum MS, Franklin BA. Prescription of resistance training for healthy populations. Sports Med 2001; 

31: 53-64 
36. Hickson JF, Buono MJ, Wilmore JH, et al. Energy cost of weight training exercise. Natl Strength Cond Assoc J 1984; 

6(5): 22-30 
37. Kraemer WJ, Fleck SJ, Deschenes M. A review: factors in exercise prescription of resistance training Strength & 

Conditioning Journal 1988; 10(5): 36-42. 
38. Peterson M, Rhea M, and Alvar B. Maximizing strength development in athletes: A meta-analysis to determine the dose-

response relationship. J Strength Cond Res 2004; 18:377-382. 
39. Kadi F, Bonnerud P, Eriksson A, and Thornell LE. The expression of androgen receptors in human neck and limb 

muscles.Effects of training and self-administration of argogenic-anabolic steroids. Histochem Cell Biol 2000; 113:25-29. 

 



Journal of Sport in Biomotor Sciences, Volume 13, Number 1, 2014-2015 

 

 1131 تابستان و بهار /11ی اپیپ /1 شماره /هفتم سال                                    ی                                               حرکت ستیز علوم و ورزش(  56)

 

The manipulation effect of exercise volume on strength 

increase in untrained individuals 
 

Amirsasan R
1
, Nabilpour M

∗2
 

1- Associate Professor of University of Tabriz,  

2- Physical Education Department of Technical and Vocational Faculty of Tabriz 
 

 

Received: 2015/06/23         Revised: 2015/08/19       Accepted: 2016/01/04 

 

Abstract 
Introduction: Determining the volume of exercise is a key 
feature of designing resistance training workout. The objective of 
this study was to compare the manipulation effects of resistance 
exercise volume on muscular strength of the upper and lower-
body parts in the untrained men. 

Methods: 18 untrained men from 20 to 24 age-ranges voluntarily 
participated in this research. The subjects were homogenized 
after strength measuring (IRM) in two movements (chest press 
and leg press) using Kolmogorov-Smirnov test in fixed two-set 
groups (n=9) and sets with varied Sequence and volume (n=9). 
Also, the weight and environments of thigh were measured. The 
subjects performed a common exercise program for four weeks 
and after the end of four weeks, strength test 1RM was 
conducted again. Two-set group continued the same program 
with new records for six other weeks, but changeable sets group 
applied changeable sets in each movement on the muscles in 
each exercise session. Dependent t-test and independent t-test 
were used to analyze data respectively for comparing intragroup 
and intergroup changes at p<0.05 level. 

Results: The strength of a maximum repetition increased 
significantly after four weeks and after six weeks in all upper and 
lower-body movements in both groups (p≤0.05). The percentage 
of increase in maximum strength on upper and lower-body in 
changeable sets group was higher than two-set group’s. 
Moreover, the weight significantly increased at the end of the 
fourth week and the environment of thigh significantly increased 
(p≤0.05) at the end of 10th

 week. 

Conclusions: It seems that after initial compatibility, upper and 
lower-body parts produce a similar response to specified 
exercise volume. Also, after primary adaptation, exercises with 
high volume (3 sets) result in higher adaptation in comparison 
with low volume (2 sets). 

Keywords: exercise set, maximum strength, exercise 
prescription. 
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