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  پروربدن در مردان اندام بیو ترک یبر عملکرد عضلان

 3، سیدعلیرضا حسینی کاخک2، امیرحسین حقیقی1مرتضی نصیري هوشمند

  دهیچک

و  یبر عملکرد عضلان کیومتریپلا -یو مقاومت کیالاست -یمقاومت ،یکشش -یمقاومت نیاثر سه برنامه تمر سهیمقا :هدفزمینه و 

  پرور بود.بدن در مردان اندام بیترک

و درصد  مترسانتی 54/175±06/6قد  لوگرم،کی 87/78±55/5 وزن سال، 35/22±6/0پرور (میانگین سن انداممرد 30 :هاو روش مواد

 میتقس یکشش- یومتو مقا کیالاست -یمقاومت ک،یومتریپلا -یمقاومت ناتیبه سه گروه تمر ی) به صورت تصادف7/15± 8/3چربی بدن 

استقامت هاي نجام شد. قبل و بعد از دوره تمرینی از همه افراد آزمونا (سه بار در هفته) هفته شش به مدت ینیتمر هايبرنامه .شدند

 تنه،نییبالاتنه و پا ینقدرت عضلا تنه،نییبالاتنه و پا یتوان عضلان تنه،نییپا ی بالاتنه وحجم عضلان تنه،نییپابالاتنه و  یعضلان

تحلیل واریانس  اسمیرنوف،–هاي کولموگروفها با استفاده از آزمونی بدن گرفته شد. دادهچربتنه و درصد نییبالاتنه و پا يرپذیانعطاف

  تحلیل شدند.  P≤0.05داري والیس، تی وابسته و ویلکاکسون در سطح معنی-طرفه، کروسکالیک

موجب  کیالاست -یمقاومت ناتیتمرو  یکشش -یمقاومت ناتینسبت به تمر کیومتریپلا -یمقاومت ناتیتمر دادنشان  جینتا :هاافتهی 

 -یمقاومت نی. تمرشد تنهنییقدرت پا تنه ونییپاو بالاتنه  یحجم عضلان تنه،نییپا یاستقامت عضلان هايشاخص داریمعن شیافزا

 ،نی. همچنشدبالاتنه  یدار استقامت عضلانیمعن شیموجب افزا کیومتریپلا -یو مقاومت یکشش -یمقاومت ناتینسبت به تمر کیالاست

 تنهنییپاو بالاتنه پذیري ، درصد چربی بدن و انعطافقدرت بالاتنه تنه،نییبالاتنه و پا یتوان عضلان هايشاخص در ینیوه تمریسه ش بین

  .    داري مشاهده نشدیمعنتفاوت 

قدرت  تنه ونییپاو بالاتنه  یحجم عضلان تنه،نییپا یاستقامت عضلان هايشاخصتوانند براي بهبود اندام پرور میمردان : يرگیجهینت

الاستیک  -از تمرینات مقاومتی بالاتنه یاستقامت عضلاناومتی پلایومتریک استفاده کنند. براي بهبود شاخص خود از تمرینات مق تنهنییپا

و بالاتنه پذیري ، درصد چربی بدن و انعطافقدرت بالاتنه تنه،نییبالاتنه و پا یتوان عضلان هايشاخصبود سود ببرند. همچنین، براي به

  تنه از هز سه برنامه تمرینی استفاده کنند. نییپا

  

  پرور.ی، عملکرد عضلانی، مردان انداممقاومت ناتیتمرک، یالاست ناتیتمرک، یومتریپلا ناتیتمر :واژگان کلیدي
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  مقدمه

باشد، تا به اجرا تر میو علمی هاي تمرینی پیشرفتههاي ورزشی، توجه به شیوهامروزه تمام تلاش ورزشکاران و تیم

هاي متفاوتی از تمرینات ورزشی براي این . همین امر باعث شده است، تا شیوهکنندو رکوردهاي بهتري دست پیدا 

هاي تمرینی، منظور به وجود آید. از طرف دیگر، مربیان نیز به دنبال این موضوع هستند تا با انتخاب بهترین شیوه

هاي یکی از انواع شیوهتمرینات مقاومتی از آمادگی و کسب موفقیت برسانند. ورزشکاران خود را به بالاترین سطح 

، چابکی، تعادل و ثبات، هماهنگی، سرعت حرکت، عضلانی ، استقامت و توانقدرت پتانسیل بهبودتمرینی است که 

معناداري در  تمرینات تغییراین ). 1-3دارد (در ورزشکاران جوان افزایش عملکرد ورزشی را  کاهش شیوع آسیب و 

آورد و افزایش توده بدون چربی یکی از دلایل اصلی افزایش قدرت پس از تمرینات مقاومتی وجود میترکیب بدن به

کالج  .تمرین مقاومتی جهت کسب نتایج مطلوب به چندین متغیر تمرین وابسته است هاياثربخشی برنامهاست. 

متغیرها را شامل نوع انقباض عضلانی، شدت یا بار تمرین، حجم اي مروري این آمریکایی طب ورزش در مطالعه

هاي استراحت، سرعت انقباض عضلانی و تمرین، انتخاب حرکت، نوع وسایل مورد استفاده، ترتیب حرکات، دوره

توانند به روشهاي متعددي دستکاري شده و باعث به این متغیرها میاست. تعداد دفعات تمرین در هفته عنوان کرده

هاي مربوط و توسعه آمادگی جسمانی هاي تمرین مقاومتی جهت افزایش سازگاريوجود آمدن پیوستاري از برنامه

   ).5، 4افراد ورزشکار و غیرورزشکار شوند (

 هاي مختلف ورزشیهاي تمرینی است که به وسیلۀ ورزشکاران رشتهاز تکنیک یکی دیگر تمرینات پلایومتریک     

شود. این تمرینات شامل کشش سریع در یک عضله، (فعالیت برونگرا) آمادگی جسمانی انجام میبه منظور افزایش 

. بسیاري از مربیان و شودوندي انجام میشونده یا کانسنتریک همان عضله و بافت پی بلافاصله بعد از انقباض کوتاه

به ویژه قدرت  بود آمادگی جسمانیپژوهشگران معتقدند که تمرین پلایومتریک یک روش منتخب و کارآمد براي به

-پذیري و بهبود ترکیب. علاوه بر این، تمرینات پلایومتریک از طریق افزایش انعطافستیک استبیشینه و قدرت بال

و هچنین باعث کاهش زمان دو سرعت و چابکی و افزایش توان  بهبود عملکرد ورزشی داردبدنی نقش مهمی در 

   ).6-12شود (میانفجاري 

باشد که در آن ورزشکاران از باندهاي کشی براي افزایش از تمرینات می تمرینات الاستیک شیوه نوین دیگري     

دهد که الگوهاي بوده و اجازه میکم هزینه و کاربردي  ،این تمرینات). 13کنند (استفاده می توان و قدرت انفجاري

در تمرینات الاستیک،  .)14( بودن آن است حمل قابلهاي آن مهمترین ویژگیاجرا شود. یکی از  عملی حرکت

موجب اعمال نیرو و توسعه تنش در سرتاسر زاویه کشش و  عمل کردهبه عنوان اضافه بار ها کشمقاومت ناشی از 

و  کندموجب فراخوانی واحدهاي حرکتی بیشتري شده و عناصر انقباضی زیادي را درگیر می این حالت .شودمی

  ). 15-17( شودو حتی بیماران  راورزشکافراد د عملکرد تواند باعث بهبومی

تواند قبل و بعد از فعالیت انجام شود. هدف از اجراي آنها قبل از میحرکات کششی تمرینات و از طرف دیگر،      

کاهش خشکی و سفتی عضلات، سرعت هدایت  ،و جریان خون عضله به منظور افزایش درجه حرارت بدن فعالیت

ر زمان پس . اما داستفاده شودجهت آمادگی ورزشکار براي تمرین و رقابت تواند میو  بوده افزایش توان عصبی و

براي تغییرات طولانی  تمریناتتر استفاده شود. همچنین، این تواند براي بازیافت سریعکششی می حرکاتاز تمرین، 

ه مشارکت کرده و باعث افزایش تولید عضل–مدت در خصوصیات الاستیک بافت همبند در محل معماري تاندون

   ).19، 18شود (میعضلانی  پذیريو انعطاف طولی و سرعت انقباضنیرو، هایپرتروفی 
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مورد د به تنهایی نتوانمی مقاومتی، الاستیک، پلایومتریک و کششی تمرینات ،با توجه به نوع نیاز ورزشی      

به را هاي تمرینی، نوع دیگري از تمرینات هم و نیز با دیگر روشموثر باشند، یا در ترکیب با استفاده قرار گرفته و 

داشته و  هر دو نوع برنامه تمرینی را د اثرات هم افزایینتواناین تمرینات می .نام تمرینات ترکیبی به وجود آورند

)، نشان دادند که اضافه 2016و دیگران ( 1جويدر همین رابطه، . دنورزشکاران شوبهبود مضاعفی در عملکرد باعث 

تواند باعث بهبود عملکرد ورزشکاران کردن یک جلسه در هفته تمرین با باندهاي کشی به تمرینات با وزنه می

هفته (دو بار در هفته) تمرین  6)، نشان دادند که انجام 2016و دیگران ( 2روزلرودریگز . )15( بسکتبالیست شود

با تمرینات پلایومتریک و سرعتی باعث بهبود عملکرد قدرتی، سرعتی و پرشی در بازیکنان مقاومتی در ترکیب 

)، نیز دریافتند که انجام هر دو برنامه تمرینی پلایومتریک با 2017و دیگران ( 3یانسی. )9( شودجوان فوتبال می

. )11( شودبازیکنان فوثسال میتعداد جلسات یک و دو بار در هفته و با حجم برابر باعث بهبود عملکرد جسمانی 

هاي هوازي والیبالیستبر عملکرد بیرا ) اثر تمرینات الاستیک، پلایومتریک و مقاومتی 1390( دیگرانو کلوندي 

از دو گروه  بهترمتر در گروه الاستیک  45 نشان داد رکوردهاي دوي آنها. نتایج بررسی کردندنخبه استان کردستان 

 یالاستیک و مقاومتی نیز بیشتر از گروه تمرین یمیانگین قدرت عضلانی در گروه تمرینهمچنین، دیگر بود. 

 ،)، دریافتند که تمرین با مقاومت متغیر (باندهاي الاستیک)2017و دیگران ( 4ري وییرهمچنین،  .)8( پلایومتریک بود

مقایسه با تمرین مقاومتی سنتی ایجاد هاي بیشتري را در قدرت و توان بازیکنان جوان نخبه لیگ راگبی در سازگاري

هاي آزاد با باندهاي الاستیک باعث بهبود )، نشان دادند که ترکیب وزنه2016و دیگران ( 5گارسیا لوپز. )16( کندمی

   .)20( شوداي راگبی میسینه در بازیکنان حرفهحرکت پرس پویایی

با توجه به این که امروزه استفاده از تمرینات با وزنه و ورزش پرورش اندام در جامعه شیوع زیادي پیدا کرده است     

هاي عملکرد عضلانی همچون هایی هستند که بتوانند شاخصبه دنبال روش ورزشکاران این رشته ورزشیهمواره و 

ضلانی و ترکیب بدن خود را تا حد ممکن بهبود دهند پذیري و نیز حجم ع، انعطافقدرت و استقامت عضلانی، توان

در این مسیر و لذا  ورزندو در این راه حتی از روشهاي غیرمعمول همچون استفاده از داروها و مواد ممنوعه دریغ نمی

هایی از تمرینات ترکیبی شناخت روش بنابراین،شوند، نیز دچار عوارض جانبی و صدمات جبران ناپذیري  ممکن است

استفاده از ضرورت دارد. هاي غیرمجاز این هدف را براي آنها تامین نماید که بتواند بدون توجه و استفاده از مکمل

گردد تا ورزشکار از مزایاي هر ث تنوع بخشی در تمرین شود سبب میتواند باعمیتمرینات ترکیبی ضمن این که 

تواند مزایاي بیشتري را براي یک اندام که چه ترکیبی از این تمرینات می دو نوع برنامه تمرینی سود ببرد. اما این

هاي آمادگی طرف دیگر، بسیاري از شاخصپرور ایجاد نماید موضوعی که مشخص نشده و نیاز به بررسی دارد. از 

که در وقایع  رسند. بنابراین، ورزشکارانیزایش سابقه ورزشی فرد به فلات میجسمانی و حرکتی در طول زمان و اف

ه یا از آن ندها را در حین تمرین به حداقل رساتکنند نیاز دارند تا این فلاورزشی شرکت میو مسابقات مختلف 

 لذا لازم است تاکند. این امر ضمن پیشرفت ورزشکار، انگیزه او را براي انجام تمرینات آتی بیشتر می. خارج شوند

هاي مختلف تمرینات روششناخت  وارد شود وهاي ورزشی ورزشکار مهبه برنا هاي تمرینی اضافی و متنوعروش

-مقاومتی یمقایسه اثر سه برنامه تمرینبنابراین، هدف تحقیق حاضر کننده باشد. تواند در این مسیر کمکترکیبی می

 ورمردان اندام پر کششی بر عملکرد عضلانی و ترکیب بدن در -الاستیک و مقاومتی -پلایومتریک، مقاومتی

  

1. Joy 
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4. Rivière  
5. García-López  
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و از سوي دیگر باعث شود  بوده تواند از یک سو براي مربیان مفیددسترسی به اطلاعات پژوهش حاضر می. باشدمی

بازخوردهاي لازم  ،هاي عملکردي خویشها و ظرفیتهاي مختلف ورزشی با آگاهی از تواناییتا ورزشکاران رشته

ها داشته باشند، تا به را براي بهبود کارایی دریافت کرده و انگیزه بیشتري براي تداوم تمرین و شرکت در رقابت

   موفقیت نهایی برسند.

  تحقیق روش

پرور شهرستان بشرویه با دامنه کلیه مردان اندامشامل جامعه آماري  .باشدمیتجربی هحقیق حاضر از نوع شبروش ت 

نامه کتبی افراد رضایت همهشدند.  انتخاببه عنوان نمونه در دسترس  این افرادنفر از  30سال بودند.  18-25سنی 

 برنامههفته قبل از  یکرا تکمیل نمودند.  نامه آمادگی براي شروع فعالیت بدنیو پرسش براي شرکت در پژوهش

، استقامت قدرت عضلانی هايآزموننیز و  درصد چربی بدن ،وزن، آنتروپومتریک شامل: قدهاي اندازه، تمرینی

از همه افراد در محل  تنه،بالاتنه و پایینهاي براي بخشحجم عضلانی پذیري، و توان عضلانی، انعطاف، عضلانی

-تمرین مقاومتی شامل،مساوي به صورت تصادفی در سه گروه  هاسپس، آزمودنیباشگاه ورزشی گرفته شد. 

ها در یک دوره ، آزمودنیسپسالاستیک قرار گرفتند.  -مقاومتیتمرین کششی و -مقاومتیتمرین ، پلایومتریک

ساعت پس از آخرین  48. بعد از دوره تمرینی و شرکت کردندبا تعداد جلسات سه بار در هفته  ،ايهفته 6 یتمرین

اي ساخته بوده و به گونهها محققاین برنامه گرفته شد.ها همه آزمودنی ها مجددا ازگیريهمه اندازه، جلسه تمرین

هاي عضلانی را در سه جلسه تمرینی در بر بگیرد، طراحی شد که با امکانات موجود همخوانی داشته باشد، همه گروه

تمرین بوده و باعث تنه مساوي باشد و بر اساس کتب علم هاي بالاتنه و پایینتعداد تمرینات و حرکات براي بخش

  . این برنامه به صورت پایلوت اجرا شد و تغییرات لازم در آن اعمال گردید.)21( افزایش هایپرتروفی شود

هر جلسه تمرین  ، انجام شد.1و بر طبق جدول  مشترك بودآزمودنی بین هر سه گروه  مقاومتیبرنامه تمرین      

تمرین پایان بعد از  .بوددقیقه  3ها استراحت بین هر حرکت در تمام هفتهزمان دقیقه به طول انجامید.  40-45حدود 

کششی یا الاستیک ، پلایومتریک بندي شده بودند در تمریناتی که گروهبه ترتیببلافاصله ها آزمودنی، مقاومتی

  .شرکت کردند

  * مقاومتیبرنامه تمرین  .1 جدول

  روز
  تمرین مقاومتی            

  هفته
  6  5 و 4 و 3  2  1

  اول

  

  

  

  

  

  پاپرس

  لانج دمبل

  سینهپرس

  پرس سرشانه دمبل

  کش از جلوبغل سیمزیر

  آور دمبلپول

60 )60% (10-4 

60 )60% (10-4  

60 )60% (10-4  

60 )60% (10-4  

60 )60% (10-4  

60 )60% (10-4  

90 )70% (8-4  

90 )70% (8-4  

90 )70% (8-4  

90 )70% (8-4  

90 )70% (8-4  

90 )70% (8-4  

60 )80% (6-4 

60 )80% (6-4  

60 )80% (6-4  

60 )80% (6-4  

60 )80% (6-4  

60 )80% (6-4 

90 )70% (8-4 

90 )70% (8-4  

90 )70% (8-4  

90 )70% (8-4  

90 )70% (8-4  

90 )70% (8-4  
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  روز
  تمرین مقاومتی            

  هفته
  6  5 و 4 و 3  2  1

  دوم

  پاهاگ

  لانج هالتر

  پرس بالا سینه

  کشپشت بازو سیم

  زیر بغل هالتر خم

  بازو هالتر ایستاده جلو

60 )60% (10-4 

60 )60% (10-4  

60 )60% (10-4  

60 )60% (10-4  

60 )60% (10-4  

60 )60% (10-4  

90 )70% (8-4  

90 )70% (8-4  

90 )70% (8-4  

90 )70% (8-4  

90 )70% (8-4  

90 )70% (8-4  

60 )80% (6-4 

60 )80% (6-4  

60 )80% (6-4  

60 )80% (6-4  

60 )80% (6-4  

60 )80% (6-4  

90 )70% (8-4 

90 )70% (8-4  

90 )70% (8-4  

90 )70% (8-4  

90 )70% (8-4  

90 )70% (8-4  

  سوم

  شانه هالترپرس سر

  عکسبارفیکس مچ بر

  اکستنشن زانو

  پاپرس

60 )60% (10-4  

60 )60% (10-4  

60 )60% (10-4  

60 )60% (10-4  

90 )70% (8-4  

90 )70% (8-4  

90 )70% (8-4  

90 )70% (8-4  

60 )80% (6-4 

60 )80% (6-4  

60 )80% (6-4  

60 )80% (6-4  

90 )70% (8-4 

90 )70% (8-4  

90 )70% (8-4  

90 )70% (8-4  

  است. ،)(ثانیه بین هر ست ، زمان استراحت1RMها، تعدادتکرارها، درصدتعداد ستاعداد موجود در جدول از سمت چپ شامل، * 

  
 هر جلسه تمرین. برگزار شد در هر جلسه مقاومتیک بلافاصله بعد از برنامه تمرین پلایومتری برنامه تمرین    

ثانیه و استراحت بین هر  5 -10زمان استراحت بین هر تکرار مید. طول انجادقیقه به 20 تا 15ن بی پلایومتریک

  . )2(جدول  دقیقه بود 2-3ست 

 
  * پلایومتریک نیبرنامه تمر .2جدول 

هفته            

پلایومتریک تمرین   

  6  5و  4و  3   2  1

  3×5  4×5 3×5 2×5 لی لی  درجا روي یک پا

  3×5  4×5 3×5 2×5 هااز مخروط پرش

  3×5  4×5 3×5 2×5پرش اسکات       

  3×5  4×5 3×5 2×5 کیلوگرمی)  2توپ طبی دست ( دوسر با  يبالااز  پرتاب

  3×5  4×5 3×5 2×5 شنا سوئدي با جهش

 3×5 4×5 3×5 2×5 کیلوگرمی)  2پرتاب از داخل سینه ( توپ طبی 

در هر جلسه انجام شد. هر جلسه تمرین الاستیک  مقاومتیبرنامه تمرینی الاستیک بلافاصله بعد از برنامه تمرین      

، نسنگیمهنی کش ازو ششم  دوم هفته در، سبکدر هفته اول از کشچنین طول انجامید. همیقه بهدق 20تا  15بین 

 2حرکات  نیو ب هثانی 30 هاست نیاستراحت ب شد.استفاده   نیسوم و چهارم و پنجم از کش سنگ هايدر هفته

  .)3(جدول  در نظر گرفته شد قهیدق
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  * کیالاست نیبرنامه تمر. 3 جدول

        هفته

 تمرین الاستیک

  6  5 و 4 و 3  2  1

  4×8  4×6  4×8 4×10  اسکوات

  4×8  4×6  4×8 4×10  اکستنشن زانو

  4×8  4×6  4×8 4×10  پرس سینه

  4×8  4×6  4×8 4×10  کشش از بالا

  ها است.تعداد تکرار ها واعداد موجود در جدول از سمت چپ شامل، تعداد ست* 

زمان  .شدانجام دقیقه  15-20به مدت  مقاومتی بعد از برنامه تمرینهم بلافاصله ایستا برنامه تمرین کششی      

  .)4(جدول  شد ثانیه در نظر گرفته 30در تمام شش هفته ، ایستا داشتن عضله تحت کششنگه

  *یکشش نیبرنامه تمر. 4جدول 

 هفته

  حرکات کششی

  6  5 و 4 و 3  2  1

  2×30  3×30  2×30 30×1  کشش لگن

  2×30  3×30  2×30  1×30  ایستاده -کشش عضله چهارسر

  2×30  3×30  2×30  1×30  کشش کشاله ران

  2×30  3×30  2×30  1×30  ي سینهچسباندن زانو به قفسه

  2×30  3×30  2×30  1×30  کشش عضله همسترینگ ایستاده

  2×30  3×30  2×30  1×30  کشش همسترینگ سمت راست ایستاده با پاي ضربدري

  2×30  3×30  2×30  1×30  کشش همسترینگ سمت چپ ایستاده باپاي ضربدري

  2×30  3×30  2×30  1×30  اي دست راستي سینهکشش یک دست عضله

  2×30  3×30  2×30  1×30  اي دست چپي سینهکشش یک دست عضله

  2×30  3×30  2×30  1×30  ي دلتوئید راست با بازوي کشیدهکشش عضله

  2×30  3×30  2×30  1×30  دلتوئید چپ با بازوي کشیده يکشش عضله

  2×30  3×30  2×30  1×30  ي سه سربازوي دست راستکشش عضله

  2×30  3×30  2×30  1×30  ي سه سربازوي دست چپکشش عضله

  داشتن (ثانیه)، است.ها و زمان نگه* اعداد موجود در جدول از سمت چپ شامل، تعداد ست

    
تنه از آزمون یک تکرار بیشینه حرکت پرس سینه و پرس پا استفاده گیري قدرت عضلانی بالاتنه و پایینبراي اندازه 

درصد  60پا با سینه و پرستعداد تکرار تا واماندگی حرکت پرس طریق تنه ازتنه و پاییناستقامت عضلانی بالاشد. 

1RM 60با  حرکت پرس پا ثانیه 15تکرار در حداکثر از  تنهگیري توان عضلانی پایینبراي اندازه .شد محاسبه 

 60ثانیه حرکت پرس سینه با  15حداکثر تکرار در طریق از ، توان عضلانی بالاتنه ).22(استفاده شد  1RM درصد
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 و انعطاف پذیري بالاتنه آزمون نشستن و رساندنطریق از  تنهپذیري پایینانعطاف ).23(محاسبه شد  1RMدرصد 

  .گیري شداندازه پذیري شانه از طریق آزمون انعطاف

ها حجم بازو و عضله چهارسر ران سمت راست بدن آزمودنیاز تنه گیري حجم عضلانی بالاتنه و پایینبراي اندازه     

و ) 2O( میانی )،1O( و محیط اندام در سه نقطه ابتدایی) L( گیري طولین صورت که بعد از اندازهه اباستفاده شد. 

عضلات از طریق معادله زیر حجم ، با استفاده از کالیپر) S( از متر نواري و تعیین چین پوستیبا استفاده  ،)3O( انتهایی

  ).24( ندمشخص شد فوق
1-×3) 3+ O 2+ O 1O( × L × 1-× 2) 0/04 –S ( –) 2

3O+  
2

2O+  2
1O( × 1-) 12× π( ×L V =   

 سینهران، شکم و  گیري چین پوستی در سه نقطهو اندازه 1لایناز کالیپر مدل بیس بدن با استفاده درصد چربی     

ها در ابتدا و انتهاي برنامه تمرینی از همه همه آزمون ).25(به دست آمد  2جکسون و پولاكاز طریق فرمول 

آزمون  استفاده شد. هاداده براي تعیین طبیعی بودن توزیع فواسمیرن -فکلموگرواز آزمون  .ها گرفته شدآزمودنی

آزمون آزمون و پسدر مراحل پیش گروهیبراي بررسی تغییرات بین والیس-طرفه و کروسکالتحلیل واریانس یک

کلیه عملیات آماري با  .شداستفاده  گروهیراي بررسی تغییرات درونبو ویلکاکسون وابسته  tآزمون  به کار رفت.

  شد.در نظر گرفته  P≤0.05 داريسطح معنیانجام شد و  22نسخه   SPSSافزار استفاده از نرم

  نتایج

 5موجود در جدولمتغیرهاي  ، توزیع سایرتنهقدرت پایین داد که به جز متغیرنشان ف رنواسمی –کلموگروف آزمون

گروهی این شاخص از آزمون ناپارامتریک گروهی و درونبنابراین، براي بررسی نتایج بین .دباشطبیعی می

یک هاي پارامتراز آزمونها شاخصبراي بررسی سایر استفاده شد. همچنین، والیس و ویلکاکسون  –کروسکال

 واز آزمون تحلیل واریانس یکطرفه گروهی گروهی و درونبین هايتعیین تفاوتطوري که براي . به استفاده شد

  استفاده گردید. وابسته tو آزمون  LSDآزمون تعقیبی 

  

هاي آماري بر متغیرهاي تحقیق در مراحل پیش آزمون و پس آزمون در . نتایج آزمون5جدول 

  هاي سه گانهگروه
درصد   آزمونپس  آزمونپیش  هاگروه  هامتغیر

  تغییر

تغییرات دورن 

  گروهی

تغییرات بین 

  گروهی
T P F P-

value 
استقامت عضلانی 

  تنهپایین

  (تعداد تکرار )  

  *048/0  39/3  477/0  -742/0  ↑ 2/6  4/27±62/6  8/25±58/6  کششی

  *013/0  -087/3  ↑ 3/5  0/24±31/2  8/22±04/2  الاستیک

  *001/0  -954/4  ↑ 7/21  6/33±99/6  6/27±62/7  پلایومتریک

استقامت عضلانی 

  تنهبالا

  (تعداد تکرار )  

  *003/0  41/7  *016/0  946/2  ↑ 2/6  0/29±57/4  2/27±59/5  کششی

  *001/0  -25/5  ↑ 2/9  2/33±73/3  4/30±44/3  الاستیک

  138/0  63/1  ↓ 4/2  4/32±50/4  2/33±13/4  پلایومتریک

  تنهحجم عضلانی پایین

  (سانتیمتر)  

  *001/0  35/13  119/0  -724/1  ↑ 1/1  3/53±56/2  7/52±42/2  کششی

  *001/0  -583/4  ↑ 0/4  7/54±57/1  6/52±50/2  الاستیک

  *001/0  -604/7  ↑ 2/7  4/56±28/2  5/52±46/2  پلایومتریک

  *001/0  25/14  *005/0  -674/3  ↑ 7/1  5/35±72/1  9/34±66/1  کششی  حجم عضلانی بالاتنه

  

1. Baseline  2. Jackson and pollock 
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درصد   آزمونپس  آزمونپیش  هاگروه  هامتغیر

  تغییر

تغییرات دورن 

  گروهی

تغییرات بین 

  گروهی
T P F P-

value 
  *001/0  -707/4  ↑ 6/4  5/36±08/1  9/34±66/1  الاستیک  (سانتیمتر)  

  *001/0  -00/9  ↑ 7/7  6/37±51/1  9/34±66/1  پلایومتریک

  تنهتوان عضلانی پایین

 15(تعداد تکرار در  

  ثانیه) 

  225/0  57/1  *005/0  -67/3  ↑ 2/4  8/14±23/1  2/14±23/1  کششی

  *008/0  -35/3  ↑ 5/7  4/14±52/0  4/13±07/1  الاستیک

  *001/0  -81/4  ↑ 6/8  2/15±40/1  0/14±63/1  پلایومتریک

  توان عضلانی بالاتنه

 15(تعداد تکرار در  

  ثانیه) 

  155/0  73/3  *002/0  -08/3  ↑ 7/7  8/16±44/2  6/15±55/2  کششی

  *002/0  -17/1  ↑ 2/16  2/17±81/1  8/14±42/0  الاستیک

  *001/0  -71/4  ↑ 9/9  8/17±79/0  2/16±69/1  پلایومتریک

  تنهقدرت پایین

  (کیلوگرم)  

  *001/0  36/13  *023/0  -271/2  ↑ 8/14  4/120±17/30  8/100±53/20  کششی

  *004/0  -889/2  ↑ 7/15  8/110±15/20  2/100±62/20  الاستیک

  *003/0  -972/2  ↑ 0/34  6/120±37/20  4/90±17/20  پلایومتریک

  قدرت بالاتنه

  (کیلوگرم)  

  75/0  30/0  051/0  -25/2  ↑ 3/8  0/78±26/22  0/72±83/17  کششی

  *001/0  -33/6  ↑ 3/11  0/69±22/10  0/62±52/12  الاستیک

  *001/0  -00/6  ↑ 3/12  0/73±26/22  0/65±55/20  پلایومتریک

  چربی بدن 

  (درصد)  

  052/0  32/3  *040/0  -41/2  ↓ 9/8  6/22±33/6  8/24±62/6  کششی

  325/0  -04/1  ↑ 0/4  9/20±98/5  1/20±32/7  الاستیک

  093/0  88/1  ↓ 8/7  4/22±55/4  3/24±28/5  پلایومتریک

  تنهپذیري پایینانعطاف

  (سانتیمتر)  

  33/0  16/1  *001/0  -82/8  ↑ 0/7  4/33±72/5  2/31±16/6  کششی

  098/0  -85/1  ↑ 0/6  8/31±93/1  0/30±75/2  الاستیک

  196/0  39/1  ↑ 2/2  4/36±03/10  6/35±01/9  پلایومتریک

  پذیري بالاتنهانعطاف

  (سانتیمتر)  

  664/0  41/0  *001/0  -97/4  ↑ 8/5  8/39±87/7  6/37±21/8  کششی

  184/0  -44/1  ↑ 3/6  4/47±01/11  6/44±38/7  الاستیک

  684/0  -42/0  ↑ 9/1  6/42±02/8  8/41±58/6  پلایومتریک

  P≤0.05*معنی داري در سطح 

    

آزمون، تفاوت معناداري نشان داد که در مرحله پیش 5هاي موجود در جدول نتایج عملیات آماري بر کلیه شاخص     

، استقامت عضلانی P=  21/0تنه ها وجود ندارد (استقامت عضلانی پایینها در بین گروهدر هیچ یک از شاخص

تنه ، توان عضلانی پایینP=  00/1، حجم عضلانی بالاتنه P=  99/0تنه عضلانی پایینحجم ، P=  19/0بالاتنه 

45/0  =P 23/0، توان عضلانی بالاتنه  =P38/0تنه ، قدرت عضلانی پایین  =P 43/0، قدرت عضلانی بالاتنه  =

P 22/0، درصد چربی بدن  =P15/0تنه پذیري پایین، انعطاف  =P12/0پذیري بالاتنه ، انعطاف  =P( .  

مقاومتی بین سه گروه تنه پاییناستقامت عضلانی  در مورد شاخصکه آزمون مشخص شد اما در مرحله پس     

به این  )،F ،048/0 = P = 39/3( دردا وجودداري تفاوت معنی و مقاومتی پلایومتریک الاستیک مقاومتی، کششی

باعث افزایش ) P = 03/0( و الاستیک) P = 04/0( تمرینات کششی پلایومتریک نسبت بهتمرینات صورت که 

 داري در این شاخص وجود نداشتعنیشد. بین دو گروه تمرینات کششی و الاستیک تفاوت م این شاخص دارمعنی

)85/0 = P.( پلایومتریک گروه درتنه نییپا یعضلان استقامتنشان داد که  یدرون گروه جینتا همچنین )954/4- 

= t، 001/0P= (کیو الاست )087/3-  =t ،013/0=P (تغییرکششی  گروهدر لی واست داري داشتهافزایش معنی 
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  ).t ،47/0=P= -742/0( مشاهده نشد يداریمعن

شی       ش سه گروه مقاومتی ک ضلانی بالاتنه در بین  ستقامت ع ستیک مقاومتی، ا و مقاومتی پلایومتریک  الا

به این صـورت که تمرینات الاسـتیک نسـبت به تمرینات  )،F ،003/0 = P = 41/7( ن دادداري نشـاتفاوت معنی

شد. بین دو گروه تمرینات  این شاخص دارباعث افزایش معنی) P = 001/0( و پلایومتریک) P = 006/0( کششی

شی و پلایومتریک ت ش شاخص فاوت معنیک شدداري در این  شاهده ن شخص گروهی دروننتایج  ).P = 52/0( م م

 ) t ،001/0 =P = -25/5و الاستیک ( ) t ،016/0 =P =946/2استقامت عضلانی بالاتنه در گروه کششی (که کرد 

   ).=63/1t=، 138/0P(دیده نشد داري معنی تغییرگروه پلایومتریک در داري یافته است اما ش معنیافزای

ومتریک تفاوت و مقاومتی پلای الاسـتیک مقاومتی، حجم عضـلانی بالاتنه در بین سـه گروه مقاومتی کشـشـی   

 به این صورت که تمرینات پلایومتریک نسبت به تمرینات کششی )،F ،001/0 =P=25/14( داري نشان دادمعنی

)001/0=P (و الاســـتیک )009/0 =P ( ـــد. همچنین تمرینات  دارمعنیباعث افزایش حجم عضـــلانی بالاتنه ش

سبت به الاستیک شان دادتمرینات کششی افزایش معنی ن ضلانی بالاتنه ن نتایج  ).P=044/0( داري را در حجم ع

ــخص کرد گروهی درون ــلانی بالاتنه که مش ــی (در حجم عض ــش ــه گروه کش  )،t ،005/0 = P =-674/3هر س

  است. داري یافتهافزایش معنی) t ،001/0 = P = -0/9و پلایومتریک () t ،001/0 = P = -707/4الاستیک (

ومتریک تفاوت و مقاومتی پلای الاستیک مقاومتی، حجم عضلانی پایین تنه در بین سه گروه مقاومتی کششی      

به این صـــورت که تمرینات پلایومتریک نســـبت به تمرینات  )،F ،001/0 = P=  35/13( داري نشـــان دادمعنی

ــی ــش ــتیک) P = 001/0( کش ــاخص دارمعنیباعث افزایش ) P = 01/0( و الاس ــد. همچنین تمرینات  این ش ش

ستیک سبت به الا شی افزایش معنی ن ش ضلانی پایینداري را تمرینات ک شان داددر حجم ع  ).P = 023/0( تنه ن

شخص کرد گروهی دروننتایج  ضلانی پایینکه م ستیک (حجم ع و ) t ،001/0 = P = -583/4تنه در دو گروه الا

ــت،افزایش معنی) t ،001/0 = P = -604/7پلایومتریک ( ــی تغییر معنی گروهدر اما  داري یافته اس ــش داري کش

  ).t=  ،119/0 = P-724/1(مشاهده نشد 

شی      ش سه گروه مقاومتی ک ضلانی بالاتنه در بین  ستیک مقاومتی، توان ع متریک تفاوت و مقاومتی پلایو الا

شان ندادمعنی شخص کرد گروهی نتایج درون ).F ،15/0 = P=  73/3( داري ن شاخص که م سه گروه در این  هر 

) t ،001/0 = P = -71/4( و پلایومتریک) t ،002/0 = P = -17/1( الاستیک )،t ،002/0 = P = -08/3( کششی

  داري یافته است.عنیافزایش م

تفاوت متریک و مقاومتی پلایو الاستیک مقاومتی، توان عضلانی پایین تنه در بین سه گروه مقاومتی کششی      

هر سه گروه  که این شاخص درمشخص کرد گروهی دروننتایج  ).F ،22/0 = P=  57/1( داري نشان ندادمعنی

) t ،001/0 = P = -81/4( و پلایومتریک) t ،008/0 = P = -35/3( و الاستیک) t ،005/0 = P = -67/3( کششی

  داري یافته است.افزایش معنی

سه       داري معنیو مقاومتی پلایومتریک تفاوت  الاستیک مقاومتی، گروه مقاومتی کششیقدرت بالاتنه در بین 

ــان نداد ــخص کرد گروهی دروننتایج  ).F ،75/0 = P=  30/0( نش ــاخص درکه مش ــتیک این ش  دو گروه الاس

)33/6- = t ،001/0 = P (و پلایومتریک )00/6- = t ،001/0 = P (که ، در حالی داري یافته اســـتافزایش معنی

   ).t ،051/0 = P = -25/2( نشد مشاهدهداري تغییر معنیشی گروه کش در

داري و مقاومتی پلایومتریک تفاوت معنی الاستیک مقاومتی، قدرت پایین تنه در بین سه گروه مقاومتی کششی   
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ــان داد ــورت که گروه تمر نایبه ).P = 001/0، �2=  36/13( نش ــبت به گروه کیومتریپلا نیص ــتیک  نس الاس

)004/0P= () 023/0و کششیP= (مشخص کردگروهی نتایج درون .نشان دادتنه در قدرت پایین يشتریب شیافزا 

شاخصکه  شی ( این  ش سه گروه ک ستیک ( )،z ،023/0 = P = -271/2در هر  و ) z ،004/0 = P = -889/2الا

  داري یافته است.افزایش معنی) z ،003/0 = P = -972/2پلایومتریک (

داري متریک تفاوت معنیو مقاومتی پلایو الاستیک مقاومتی، بدن بین سه گروه مقاومتی کششی درصد چربی    

 گروه کشــشــی این شــاخص فقط درکه مشــخص کرد گروهی دروننتایج  ).F ،052/0 = P=  32/3( نشــان نداد

)41/2- = t ،04/0 = P (دو گروه الاســـتیکدر داري داشـــته اســـت و کاهش معنی )04/1- = t ،32/0 = P ( و

  .مشاهده نشدداري تغییر معنی) t ،09/0 = P = 88/1( پلایومتریک

شی تنهپذیري پایینانعطاف     ش سه گروه مقاومتی ک ستیک مقاومتی، در بین  و مقاومتی پلایومتریک تفاوت  الا

ــان نداددمعنی ــخص کرد گروهی دروننتایج  ).F ،33/0 = P=  16/1( اري نش ــاخص فقط در اینکه مش گروه  ش

شی ش ست و افزایش معنی) t ،001/0 = P = -82/8( ک شته ا ستیکدر داري دا  = t ،09/0 = -85/1( دو گروه الا

P (و پلایومتریک )39/1 = t ،19/0 = P (مشاهده نشد.معنی داري  تغییر  

شی انعطاف پذیري بالاتنه      ش سه گروه مقاومتی ک ستیک مقاومتی، در بین  متریک تفاوت مقاومتی پلایوو  الا

ــان ندادمعنی ــاخص فقط در گروهی دروننتایج  ).F ،66/0 = P=  41/0( داري نش ــخص کرد که این ش گروه مش

شی ش ست و افزایش معنی) t ،001/0 = P = -97/4( ک شته ا ستیکدر داري دا  = t ،18/0 = -44/1( دو گروه الا

P (و پلایومتریک )42/0- = t ،68/0 = P (مشاهده نشد.داري معنی تغییر  

  بحث

پلایومتریک نسبت  -مقاومتی تنه در گروه استقامت عضلانی پایین تحقیق حاضر نشان داد استقامت عضلانی:

در تنه استقامت عضلانی بالا همچنین،. کششی افزایش معناداري داشت -مقاومتی الاستیک و  -مقاومتی به گروه 

نشان افزایش بیشتري پلایومتریک  -مقاومتی و  کششی -مقاومتی نسبت به دو گروه الاستیک  -مقاومتی گروه 

مقاومتی را به این شکل مورد مقایسه قرار هاي تمرینی برنامهدر آن  که تحقیقی ،شده منجاا يجوها وجست  باداد. 

 دهستفاا ،است شتهدا طتباار تحقیق عموضو با ينحو که به تحقیقاتی همۀاز  بحثدر بنابراین،  .نشد یافت ،دنداده باش

 شیباعث افزا کیومتریپلا ايرهیدا ناتیهفته تمر نشان دادند شش )1392(دیگران و  ینعمتدر همین زمینه،  .شد

کردن ریبا درگتمرینات  ند اینبیان کرد آنها .)26( گرددیم رگیکشتی آموزاندانشدر  تنهنییپا یاستقامت عضلان

 یکشسان ای کیالاست یژگیاز و يو بهره مند یعضلان يهادر اثر فعال شدن دوك یعضلان ياز تارها يشتریتعداد ب

تر آن عملکرد بهتر و هماهنگ جهیکه نت آورندیدر عضلات به وجود م یمختلف يعملکرد يهايعضلات، سازگار

و دیگران  1لداسکونف .در عمل است شتریب يقدرت انفجار جادیو ا ) عضلات يریدر بکارگ یعضلات (هماهنگ

)، نیز نشان دادند که انجام تمرینات مقاومتی با بار کم باعث بهبود استقامت عضلانی بالاتنه در مردان تمرین 2015(

بعد از اجراي  )بازیافت فعال (حرکات کششی ندنشان داد )،1390(دیگران و  اراضی ،از طرفی. )27( شودکرده می

باعث بهبود حفظ تکرار، کاهش لاکتات خون و میزان درك  فعالمقایسه با بازیافت غیردر برنامه تمرین مقاومتی 

هاي تامین اکسیژن براي بازسازي ذخایر محدودیتمحققین،  .)28( شودتمرین مقاومتی نمی هايفشار بین نوبت

انرژي عضله در حین  تخلیه شده عضله، اکسیداسیون لاکتات و تامین وام اکسیژنی را  از دلایل اصلی کاهش ذخایر

  

1. Schoenfeld  
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گیرد در طول بازیافت غیرفعال، اکسیژن بیشتري در اختیار میتوکندري قرار میدر مقابل،  .بازیافت فعال عناون کردند

حرکات کششی، مختصر و بین  ،در پژوهش اراضیالبته . سنتز بیشتر کراتین فسفات بهبود اجرا را به دنبال دارد و

 نیهفته تمر ششاثرات ) 2013(دیگران و  1لویکامپ همچنینهاي تمرینات مقاومتی قرار گرفته بود. نوبت

روه گنشان داد  جیکردند. نتا یبررسدوندگان استقامت و نیمه استقامت قدرت انفجاري  را بر استقامت و کیومتریپلا

هوازي مثل عملکردهاي نداشتند اما در فاکتورهاي بی يعملکرد بهبود تجربی نسبت به کنترل در فاکتور استقامت

  . )29( تجربه کردندرا پرش و دوي سرعت افزایش معناداري 

ت پلایومتریک بر پایه انقباض بازتابی تارهاي عضلانی که نتیجه کشش سریع این تارها است، بنا شده احرک   

کششی،  يهارندهیاز حد در عضله ایجاد شود و احتمال پارگی آن وجود داشته باشد، گ شیاست. وقتی کشش ب

 کششی عضلانی باز يهارندهیبه گ ییهاتکانه ،. سپسفرستندیعمقی را به نخاع م يهارندهگی عصبی هايتکانه

انقباض  و یک اثر بازدارنده، از کشش بیشتر تار عضلانی جلوگیري کرده ،يا. طی این بازگشت تکانهگرددیم

در نتیجه  و سریع هوازياین مکانیسم توسعه فاکتورهاي بی ). 21، 12، 8( کندیعضلانی توانمندي را ایجاد م

نظیر توسعه عوامل از برخی بهبود  ،طرفی جهت افزایش استقامت عضلانی کند. ازتمرینات پلایومتریک را توجیه می

مورد نیاز  افزایش آستانه لاکتاتو ، افزایش هموگلوبین خونها، شبکه مویرگی، افزایش حجم و تعداد میتوکندري

دقیقا که  باشدبودن مدت تمرین و پایین بودن شدت تمرینات می که لازمه افزایش این فاکتورها طولانی است

امپیلو به دلیل کوتاه بودن مدت تمرین و بالا بودن شدت در پژوهش کمخالف برنامه تمرینات پلایومتریک است. 

 یاستقامت عضلان شیدر مورد افزابه علاوه،  بهبودي حاصل نشود. ،هاي استقامتدر شاخصکه است  بدیهیتمرین 

 جه،یدر نت ؛وجود دارد یقدرت و استقامت عضلان شیافزا نیکه ب یبه ارتباط جهبا تو نمود که انیگونه ب نیا توانیم

 در استقامت شتریب شیافزا ادهد؛ ام شیافزا یرا تا حد مشخّص یعضلان یاست استقامت موضع ممکن یقدرت نیتمر

 نوبت تعداد تکرار در هر شیو افزا نیتمر تدکه با کاهش ش نیا یعنی دارد. یبستگ نیتمر یژگیبه و یعضلان

ویژگی تمرینات و بیشتر بودن تعداد تکرارها بنابراین،  ).21د (دا شیافزا شتريیرا تا حد ب یاستقامت عضلان توانیم

پلایومتریک و بالاتنه در مورد تمرینات  -در مورد تمرینات مقاومتی و افزایش قدرت تنه و فشار بیشتر بر روي پایین

  هاي دیگر شده است.ها در مقایسه با گروهالاستیک باعث بهبود استقامت عضلانی در این گروه -مقاومتی 

پلایومتریک نسبت  -مقاومتی در گروه تنه و پاییننشان داد حجم عضلانی بالاتنه تحقیق حاضر : حجم عضلانی

)، نشان 2015لد و دیگران (اسکونف .ه استافزایش معناداري داشت کششی -الاستیک و مقاومتی  -به گروه مقاومتی 

بهبود هایپرتروفی عضلات فلکسور و اکتنسورهاي آرنج دادند که انجام تمرینات مقاومتی با بار کم و بار زیاد باعث 

شود. آنها تنش مکانیکی، آسیب عضلانی و استرس متابولیکی را از عوامل رشد عضلانی و عضلات چهارسر رانی می

ی و پلایومتریک هر دو باعث مقاومت) نتیجه گرفتند که تمرینات 2008و دیگران ( 2ویزینگ. )27( مطرح کردند

)، نشان 2016جوي و دیگران ( .)30( گرددحجم و قدرت عضلات می، )MHC( 3جیره سنگین میوزیندر زنافزایش 

ستیک به برنامه تمرین مقاومتی باعث افزایش توده خالص بدن در مردان لااردن تمرینات کدادند که اضافه

   .)15( شودبسکتبالیست می

 و هاژن انیب يآبشار يرهایموجب فعال شدن مس، یهورمون راتییکشش عضله و تغ، یمقاومت ناتیدر تمر    

 نیوزیم نیسنگ رهیدر زنج ژهیوبه يساختار راتییموجب تغ، یکیمتابول راتییعلاوه بر تغ که شده يسازنپروتئی

  

1  . Campillo                     
2. Vissing  

3 . Myosin heavy-chain 
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)MHC (که آن  دشویاندازه و قطر تار م شیافزا ای یپرتروفیسبب ها تیدرنها ،عضله هايوتئینافزایش پر .شودیم

 زیپوفیاز ه GHباعث ترشح  هاتیاست که تجمع متابول نیبر ا دهیعق ).31( قدرت دارد شیبا افزا میرابطه مستق زین

 ینوراپ، غلظت هورمون رشد، رفتهیصورت پذ قاتیتحق یبر اساس برخ .شودیعضله م رشد شیافزا جهیو در نت

، هامکانیسماین  ).32، 5( ابدییم شیافزا مقاومتی ناتیبعد از تمر )،IGF-1( 1نیو فاکتور رشد شبه انسول نینفر

هایی نیز در تحقیقات هر چند، تفاوتکند. هایپرتروفی ناشی از تمرینات مقاومتی را در تحقیقات ذکرشده توجیه می

و شدت جنسیت، نوع برنامه تمرینی شامل ، هاسن آزمودنیتواند مربوط به تعداد و خورد که میمختلف به چشم می

، احتمالا .باشد هفتهدر  فواصل استراحت و تعداد جلسات تمرینتعداد و نوع حرکات انجام شده، ، تمریناتمدت 

بیشتر تحریک شده است و این موضوع باعث تفاوت بین پلایومتریک  -هاي فوق در تمرینات مقاومتیمکانیسم

   بود ما تغییرات دیگري را شاهد بودیم.   میهاي پژوهش شده است. البته، شاید اگر طول دوره تمرین بیشتر گروه

 گروهیبه صورت درون هر سه گروهتنه در و پاییننشان داد توان عضلانی بالاتنه  تحقیق حاضر: توان عضلانی

)، نشان دادند که 2017و دیگران ( ري وییر .نداشتوجود معناداري  معناداري یافت اما بین سه گروه تفاوتافزایش 

هاي آزاد و ترکیب آن با باندهاي الاستیک به صورت مقاومت متغیر، باعث بهبود توان هفته تمرین با وزنه 6انجام 

شود. ضمن این که باندهاي الاستیک محرك تمرینی بیشتري را ایجاد عضلانی بالاتنه در بازیکنان راگبی می

)، نیز بیان کردند که انجام تمرینات قدرتی باعث بهبود دوي سرعت، چابکی، 2017گران (و دی 2مامیه. )16( کندمی

)، دریافتند که ترکیب 2016روزل و دیگران (رودریگز . )3( شودو پرش بازیکنان نوجوان فوتبال میتغییر جهت 

 3لیوید. )9( شودفوتبال میدرت و پرش در بازیکنان تمرین مقاومتی با تمرینات پلایومتریک و سرعتی باعث بهبود ق

هفته تمرینات پلایومتریک به تنهایی و در ترکیب با تمرینات مقاومتی  6)، نشان دادند که انجام 2016و همکاران (

)، در یک مقاله 2016( 4. همچنین، استانوویچ)10( شودها میباعث بهبود عملکردهاي سرعتی و پرشی در فوتبالیست

. این )12( ات پلایومتریک می تواند عملکرد پرش را در ورزشکاران زن بهبود بخشدمروري عنوان کرد که تمرین

و میزان شلیک  هماهنگی واحدهاي حرکتیافزایش فرآخوانی و محققین، تحریک و بهبود فعالیت عصبی عضلانی، 

مل الف براي اجراي موثر یک حرکت و عامخ و هماهنگی عضلات موافق و، افزایش فعال سازي این واحدها

 نشان دادند) 1389(دیگران نورشاهی و در پژوهش دیگري،  یادگیري را از دلایل کسب نتایج خود عنوان کردند.

ها بیان آن. )33( شودهوازي مییتوان ب دارمعناموجب بهبود  در ترکیب با تمرینات سرعتی تمرینات مقاومتی که

مرتبط باشد.  ،یعصب يو سازگار روین دیتول شیممکن است با افزا یسرعت ناتیدر اثر تمر يهوازیعملکرد بکردند 

 کیتیکولیگل يهاریاستفاده از مس شیشوند شامل افزا يهوازیتوان ب شیکه ممکن است مسئول افزا ییهاسمیمکان

 شیترتیب موجب افزا اینهو ب شوندیم لازیفسفور ای نازیفسفوفروکتوک يهامیغلظت آنز شیاست که سبب افزا

 نیتمر وهیکه استفاده از ش) نیز بیان کردند 1390(دیگران طلوعی و  .شوندیم یعصب يو سازگار روین دیدر تول ینسب

 شیجهت افزا دیو جد نینو ینیتمر وهیتواند به عنوان شیم یو مقاومت کیومتریپلا ینیدر کنار برنامه تمر کیالاست

مورد استفاده قرار  یمختلف ورزش يهاها و رشتهمیت نیدر برنامه تمر یعضلات اندام تحتان يقدرت و توان انفجار

که افزایش بار در تمرینات الاستیک باعث کوتاه شدن زمان انتقال پیام الکتریکی در آنها عنوان کردند  .)34( ردیگ

بسیج  ت باعثشده و در نهایعضلانی و ذخیره انرژي بالقوه عضله در درون اجزاي ارتجاعی خود  –سیناپس عصبی 

  

1 . Insulin-Like Growth Factor 
2. Hammami  

3. Lloyd  
4. Stojanović  
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شود. در مجموع، هر سه موثر عضلات موافق و مخالف میسریع تارهاي عضلانی و هماهنگی درون عضلانی 

   ها شده است. عث بهبود توان عضلانی در آزمودنیهاي فوق بانامه تحقیق حاضر از طریق مکانیسمبر

 اما گروه نداشتداري بالاتنه بین سه گروه تفاوت معنی نشان داد قدرت عضلانی تحقیق حاضر: عضلانی قدرت

قدرت عضلانی  در مورد شدند.قدرت بالاتنه گروهی باعث بهبود درون الاستیک -مقاومتی و  پلایومتریک -مقاومتی 

ه دو گرو در مقایسه با پلایومتریک -مقاومتی گروه  هر چند هر سه گروه باعث بهبود این شاخص شدند اما تنهپایین

 حجم ورزشی، افزایشیکی از مهمترین دلایل افزایش قدرت پس از فعالیت  را نشان داد. افزایش بیشتري ،دیگر

همچنین واحدهاي حرکتی بیشتري در یک لحظه به . رها، تارچه ها و یا بافت همبند استتا افزایش از ناشی عضله

 جهیتحقیقات نشان داده اند که تمرینات مقاومتی منجر به افزایش پروتئین هاي عضله و در نت .شوندکار گرفته می

پس از انجام ) 1389( دیگرانو  ولی پور ده نو ).31، 14شوند ( یهایپرتروفی و به دنبال آن افزایش قدرت عضله م

 ترکیب مقابل در پلایومتریک منتخب تمرین به عملکردي و عضلانی-عصبی هايسازگاريعنوان  با پژوهش خود

د بهتري داشته است و ها عملکرگروهگروه ترکیبی نسبت به سایر  که بیان کردند پلایومتریک و مقاومتی تمرین

پلایومتریک با سرعت زیاد براي افزایش  حرکاتکردند که  انیب گونهنیرا ا یبیقدرت در گروه ترک شیافزا لیدل

تمرین مقاومتی سنگین براي افزایش  کهیدرصورت، میزان توسعه نیرو در خلال پریدن و اجراي سرعتی مهم هستند

)، نشان دادند که انجام تمرینات مقاومتی با 2015لد و دیگران (اسکونف .)6( است ازیقدرت عضلانی و شتاب موردن

)، نیز بهبود قدرت 2016روزل و دیگران (رودریگز . )27( شودیش قدرت عضلانی و هایپرتروفی میبار زیاد باعث افزا

دیگران کلوندي و . )9( ینات ترکیبی مقاومتی و پلایومتریک مشاهده کردندمررا در بازیکنان فوتبال در اثر انجام ت

هوازي در بر عوامل منتخب بیرا پلایومتریک و مقاومتی ، تاثیر هفت هفته تمرینات الاستیک یدر پژوهش) 1390(

که استفاده از شیوه تمرینات الاستیک  . نتایج آنها نشان داد)8( مورد مقایسه قرار دادند هاي مرد باشگاهیوالیبالیست

) 2008(دیگران و  1کوري .باشد تواند روش نوینی جهت افزایش قدرتمی مقاومتیدر کنار تمرینات پلایومتریک و 

بررسی کردند. ، صرف) وزنه آزاد( مقاومتیتمرین  را با) وزنه آزاد( مقاومتی -هفت هفته تمرین الاستیک ،در تحقیقی

تنه و افزایش باعث بهبود قدرت بالاتنه و پایین مقاومتیبیان کردند تمرینات الاستیک در ترکیب با تمرینات  آنها

 شیافزا. شاید بتوان اینگونه بیان کرد که )23( شودبه تنهایی می متیمقاوتنه در مقایسه با تمرینات توان پایین

 يواحدها ياعصاب مرکز  ستمیدر س یمولکول -یسلول راتییتغ لیممکن است به دل یورزش ناتیقدرت پس از تمر

در خود  ایو  يتوکندریم ،کیدر شبکه سارکوپلاسم ریدرگ يهاستمیس، عضله -صفحه اتصال عصب، یحرکت

مدت و شدت ، نوع، یهورمون راتییمثل تغ یمتفاوت يهامحرك نیبنابرا ).32، 31( افتدیاتفاق ب یانقباض يهانیپروتئ

 یرا ناش مقاومتی ناتیپس از تمر يکه محققان سازگار يطورهب .کند نییرا تع راتییتغ یاصل گاهیتواند جایم نیتمر

رفلکس زمان دو عامل موجب کاهش  نیا ؛دانندیم تیعضلات هنگام فعال دیو کشش شد یهورمون ادیز راتییاز تغ

انقباض و  لیشوند که موجب تسهیفراخوانده م نیمع یعمل يبرا شتریب یحرکت يهاواحد، حالت نیدر ا .شودیم

 یتواند ناشیم یحرکت يهاواحد یفراخوان يدر الگو یشیافزا نیشود. چنیم روین دیتول يعضله برا ییتوانا شیافزا

 یحرکت يفعال شدن همزمان واحدها ازهباشد که اج) یدوك عضلان( بازدارنده يهاکاهش تکانه ایاز توقف و 

 نیبا آن مقابله کند و به عضله ا ایکاهش و  جیبازدارنده را به تدر يتواند تکانه هایم نیتمر .دهندیرا م يشتریب

کاهش مهار  قیقدرت ممکن است از طر شیافزا نی. بنابراابدیاز قدرت دست  ياجازه را بدهد تا به سطوح بالاتر

  

1. Corey  
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پذیري در بخش از لحاظ مکانیکی، حرکات کششی ایستا منجر به افزایش اتساع ).33، 30( دیدست آهب یعصب

و  قابل انقباض باید در فاصله بیشتریابد عناصر بخش کشیده و اتساع میاین شود. وقتی عضلانی می –تاندونی 

و سرعت  شدهحداکثر نیروي گشتاور  این حالت باعث کاهشطور شدیدتري براي بهبود عملکرد منقبض شوند، به

شناختی، انجام حرکات کششی ایستا ممکن است فعالیت واحدهاي شود. از لحاظ عصبافزایش نیرو کندتر می

هاي متعددي وجود دارد که گزارش طور نامطلوبی روي ظرفیت تولید نیرو اثرگذار باشد.حرکتی را کاهش دهد و به

به حجم بالاتر تمرین نیاز ، افراد داراي تجربه تمرین مقاومتی نسبت به افراد تمرین نکرده جهت کسب سازگاري

مکانیسم غالب براي افزایش  ،هاي عصبیتمرین مقاومتی، سازگاري) هفته 6 – 8در مراحل اولیه ( ،هرحالبه .دارند

ها کسب قدرت به افزایش تدریجی در اندازه میوفیبریل )،هفته26 – 12راحل بعدي (باشد؛ اما در مقدرت می

   ).31، 22، 14شود (نسبت داده می ) (هایپرتروفی

تنه بین سه گروه تفاوت معناداري پذیري بالاتنه و پایینانعطاف نتایج نشان داد تحقیق حاضر: پذیريانعطاف

در . نشان دادمعناداري را به صورت درون گروهی افزایش کششی  -مقاومتی گروه نداشت هر چند این شاخص در 

) الاستیک( کش دو شیوه تمرین مقاومتی با وزنه و تمرین با نشان دادند که هر) 1379(دیگران زیبایی و  همین زمینه،

پسر دانشجویان در متر سرعت کرال سینه  50و بهبود رکورد شناي  پذیري مفصل شانهباعث افزایش دامنه انعطاف

نیز به این نتیجه ) 2011(دیگران و  1مورتون .)35( تاثیر بیشتري داردتمرینات الاستیک  شود امامیبدنی تربیت

در عضلات شانه، چهارسر  پذیريانعطاف بهبودباعث افزایش قدرت و  هفته تمرین مقاومتی 5انجام رسیدند که 

محققین، اجراي تمرینات در دامنه کامل حرکتی را دلیل کسب این نتیجه  .)36( شودران، همسترینگ و لگن می

عنوان کردند. به طوري که این روش اجراي حرکت باعث ایجاد یک حالت کشش غیرفعال در عضلات اطراف 

شود. پذیري میقباضی بعدي شده و از این طریق باعث بهبود انعطافصل شده و منجر به یک حالت پیش انمف

به این نتیجه رسیدند  نیز) 1389(دیگران نورشاهی و  کند. ایجاد می  PNFهاي به شرایطی که کششدرست شبیه 

قدرت عضله ، يریپذتواند موجب بهبود انعطافیم یسرعت در ترکیب با تمرینات یهرمی مقاومت ناتیتمرکه 

حفظ مقاومت در دلیل احتمالا دلیل تاثیرگذاري بهتر تمرینات الاستیک به .)33( دشو يهوازیو توان ب نگیهمستر

تاه پذیري بعد از تمرینات کششی کوافزایش دامنه حرکتی مفصل و انعطاف باشد.تمام طول دامنه حرکتی مفاصل می

گلژي و ها در اندام وتري در تحمل کشش باشد که با کاهش حساسیت گیرنده تواند ناشی از افزایشمدت می

 دامنه حرکتی مفصل و افزایشهمچنین  .دهدروي می ) همچنین افزایش کمپلیانس عضله (قابلیت متسع شدن

   ).33عضله باشد ( –تواند ناشی از کاهش سفتی تاندون میمدت بلندپذیري بعد از تمرینات کششی انعطاف

درصد چربی بدن تفاوت معناداري بین سه گروه در شاخص نشان داد  نتایج تحقیق حاضر درصد چربی بدن:

و دیگران  2پارك گروهی کاهش یافت.کششی به صورت درون -مقاومتی گروهدر این شاخص اما  وجود ندارد

هفته تمرین مقاومتی با باندهاي الاستیک باعث کاهش درصد چربی بدن، شاخص  12)، نشان دادند که انجام 2016(

همچنین، در رابطه با تمرینات . )17( ان مبتلا به دیابت نوع دو می شودتوده بدن و نسبت محیط کمر به لگن در زن

نشان را  ،)بدن یدرصد چربکاهش و  یوزن بدون چربشامل افزایش بدن ( بیترک تغییرمطالعات  یرخب مقاومتی،

ها این تفاوتدلیل  ).40، 39( اندنکرده هدهرا مشا يرییاز مطالعات تغ دیگر  یکه برخ یدر حال )؛38، 37(اند داده

و برنامه تمرینی شامل  )،، مرد یا زننکردهنیکرده و تمر نیتمرها (یآزمودن تعداد و نوعدر تفاوت از  تواند ناشیمی

  

1. Morton  2. Park  
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باشد، که هر  ، طول دوره تمرین و غیرهتکرارها ، تعدادهاست نیاستراحت ب نوع و تعداد حرکات، شدت تمرینات،

اما دلیل احتمالی کاهش این  ).5، 4( باشندیم رگذاریبه وجود آمده، تأث يهايسازگار يکدام به نوبه خود بر رو

اي افراد و عدم کنترل دقیق رژیم غذایی آنها ناشی از وضعیت تغذیه تواندمیکششی  –شاخص در گروه مقاومتی 

گذار نیز ممکن است در این مورد تاثیر هاآزمودنیهاي روزانه و خارج از برنامه عدم کنترل فعالیت باشد. همچنین،

  گیري باعث شده تا این کاهش مشاهده شود. ندازهبوده باشد. نهایتا ممکن است عامل انسانی و خطاي ا

 یحجم عضلان تنه،نییپا یاستقامت عضلان هايشاخصتوانند براي بهبود مردان اندام پرور می :گیرينتیجه

استقامت تنه خود از تمرینات مقاومتی پلایومتریک استفاده کنند. براي بهبود شاخص نییقدرت پا تنه ونییپاو بالاتنه 

بالاتنه  یتوان عضلان هايشاخصالاستیک سود ببرند. همچنین، براي بهبود  -از تمرینات مقاومتی بالاتنه یعضلان

ز هز سه برنامه تمرینی استفاده تنه انییپاو بالاتنه پذیري ، درصد چربی بدن و انعطافقدرت بالاتنه تنه،نییو پا

 کنند.

 منابع

1. Granacher U, Lesinski M, Büsch D, Muehlbauer T, Prieske O, Puta C, et al. 2016. Effects 
of resistance training in youth athletes on muscular fitness and athletic performance: a 
conceptual model for long-term athlete development. Frontiers in physiology.7: 164 (1-
14). 

2. Lesinski M, Prieske O, Granacher U. 2016. Effects and dose–response relationships of 
resistance training on physical performance in youth athletes: a systematic review and 
meta-analysis. British Journal of Sports Medicine. 0: 1-17. 

3. Hammami M, Negra Y, Shephard RJ, Chelly MS. 2017. The Effect of standard strength 
vs. contrast strength training on the development of sprint, agility, repeated change of 
direction, and jump in junior male Soccer players. The Journal of Strength & 
Conditioning Research. 31(4):901-12. 

4. American College of Sports Medicine. 2002. Progression models in resistance training 
for healthy adults. Medicine Science Sports Exercise. 34: 364-380. 

5. Bird SP, Tarpening KM, Marino FE. 2005. Designing resistance training programmers 
to enhance muscular fitness.  American Journal of Sports Medicine. 35(10): 841-851. 

6. Vali Pour V, Ghara khanlou R, Rahbarizade F, Mola J. 2010. Neuromuscular and 
functional adaptations to selected plyometric raining vs. combined resistance and 
plyometric training. Sport Biosciences. 2(7): 91-113. [Persian]. 

7. Chaouachi A, Othman AB, Hammami R, Drinkwater EJ, Behm DG. 2014. The 
combination of plyometric and balance training improves sprint and shuttle run 
performances more often than plyometric-only training with children. Journal of 
Strentgh  and Conditioning Research. 28 (2): 401–412. 

8. Kalvandi F, Tofighi A, Mohammadzadeh Salamat K. 2011. The effect of elastic, 
pleometric and resistance training on anaerobic performance of elite volleyball players 
in Kurdistan province. Physiology of Sport (Research in Sport Sciences). 3(12): 13-26. 
[Persian]. 

9. Rodriguez-Rosell D, Franco-Márquez F, Pareja-Blanco F, Mora-Custodio R, Yáñez-
García JM, González-Suárez JM, et al. 2016. Effects of 6 weeks resistance training 
combined with plyometric and speed exercises on physical performance of pre-peak-
height-velocity soccer players. International journal of sports physiology and 
performance.11(2):240-246. 

10. Lloyd RS, Radnor JM, Croix MB, Cronin JB, Oliver JL. 2016. Changes in sprint and 
jump performances after traditional, plyometric, and combined resistance training in 



86   97نامۀ فیزیولوژي ورزشی کاربردي/ سال چهاردهم/ شماره بیست و هشتم/ پاییز و زمستان پژوهش 

 

male youth pre-and post-peak height velocity. The Journal of Strength & Conditioning 
Research. 30(5):1239-47. 

11. Yanci J, Castillo D, Iturricastillo A, Ayarra R, Nakamura FY. 2017. Effects of two 
different volume-equated weekly distributed short-term plyometric training programs on 
futsal players' physical performance. The Journal of Strength & Conditioning Research. 
31(7):1787-94. 

12. Stojanović E, Ristić V, McMaster DT, Milanović Z. 2017. Effect of Plyometric Training 
on Vertical Jump Performance in Female Athletes: A Systematic Review and Meta-
Analysis. Sports Medicine. 47(5):975-86. 

13. Anderson CE, Sforzo GA, Sigg JA. 2008. The effects of combining elastic and free 
weight resistance on strength and power in athletes. The Journal of Strength & 
Conditioning Research. 22(2):567-74. 

14. Martins WR, Safons MP, Bottaro M, Blasczyk JC, Diniz LR, Fonseca RM, et al. 2015. 
Effects of short term elastic resistance training on muscle mass and strength in untrained 
older adults: a randomized clinical trial. BMC geriatrics. 15(1): 99-108. 

15. Joy JM, Lowery RP, De Souza EO, Wilson JM. 2016. Elastic bands as a component of 
periodized resistance training. The Journal of Strength & Conditioning Research. 30(8): 
2100-6. 

16. Rivière M, Louit L, Strokosch A, Seitz LB. 2017. Variable resistance training promotes 
greater strength and power adaptations than traditional resistance training in elite youth 
rugby league players. The Journal of Strength & Conditioning Research. 31(4):947-55. 

17. Park BS, Khamoui AV, Brown LE, Kim DY, Han KA, Min KW, et al. 2016. Effects of 
elastic band resistance training on glucose control, body composition, and physical 
function in women with short-vs. long-duration type-2 diabetes. The Journal of Strength 
& Conditioning Research. 30(6):1688-99. 

18. Popp JK, Bellar DM, Hoover DL, Craig BW, Leitzelar BN, Wanless EA, et al. 2017. 
Pre-and post-activity stretching practices of collegiate athletic trainers in the United 
States. The Journal of Strength & Conditioning Research. 31(9):2347-54. 

19. Guyton A, Hall JE. 2011. Medical physiology. Translated by: Shadan F., Twelfth 
Edition. Tehran: Tchehr Publication.pp. 133. [Persian]. 

20. García-López D, Hernández-Sánchez S, Martín E, Marín PJ, Zarzosa F, Herrero AJ. 
2016. Free-weight augmentation with elastic bands improves bench press kinematics in 
professional Rugby players. The Journal of Strength & Conditioning Research. 
30(9):2493-9. 

21. Bompa TO. 2003. Periodization training for sports. Translated by: Rajabi H, Agha- 
Alinejad H, Siahkohian M., 1st ed. Tehran: Far Daneshpajohan Publication. pp: 135. 
[Persian]. 

22. Wallace BJ, Winchester JB, Mcguigan MR. 2006. Effects of elastic bands on force and 
power characteristics  during the back squat exercise.  Journal of Strength and 
Conditioning Research. 20(2): 268–272.  

23. Corey E, Anderson CE, Gary A, Sforzo JA. 2008. The effects of combining elastic and 
free weight resistance on strength and power in athletes. Exercise and sport sciences. 
22(2): 567-574. 

24. Nourshahi M, Hedayati M, Gholamali M. 2013. Relationship between plasma myostatin 
with muscular volume and muscular maximal strength and it’s response to acute 
resistance exercise in the elderly. Koomesh. 15(1): 102-109. [Persian]. 

25. Jackson AS, Pollock ML. 1978.  Generalized equations for predicting body density of 
men. British Journal of Nutrition. 40: 497-504.  



  87... کیومتریپلا -یو مقاومت کیالاست -یمقاومت ،یکشش -یمقاومت نیاثر سه برنامه تمر سهیمقا

 

26. Nemati N, Uonesian A. 2012. The effect of 6 weeks of plyometric circular trainings on 
some of the physical fitness factors of wrestling students in Tehran's 11th area. [Thesis 
for the degree of Master of Science]. Damghan: Faculty of Physical Education and Sport 
Sciences. Islamic Azad University- Damghan Branch. [Persian]. 

27. Schoenfeld BJ, Peterson MD, Ogborn D, Contreras B, Sonmez GT. 2015. Effects of low-
vs. high-load resistance training on muscle strength and hypertrophy in well-trained men. 
The Journal of Strength & Conditioning Research.  29(10):2954-63. 

28. Arazai H, Ebrahimi M, Jurbanian A. 2011. The effect of active and passive recovery on 
the ability to maintain repeat, the amount of lactate, and the perception of pressure 
between resistance exercise rotations. Physiology of Sport (Research in Sport Sciences). 
3(11): 109-120. [Persian]. 

29. Campillo R, Lvarez C, Henry C, Baez EB, Martinez C, Andrade D, et al. 2013. Effects 
of plyometric training on endurance and explosive strength performance in competitive 
middle-and long- distance runners. Journal of Strength and Conditioning Research. 
28(1): 97–104. 

30. Vissing K, Brink M, Lønbro S, Sørensen H, Overgaard K, Danborg K, et al. 2008. 
Muscle adaptations to plyometric vs. resistance training in untrained young men. Journal 
of Strength and Conditioning Research. 22(6): 1799-1810. 

31. Damas F, Phillips SM, Libardi CA, Vechin FC, Lixandrão ME, Jannig PR, et al. 2016. 
Resistance training�induced changes in integrated myofibrillar protein synthesis are 
related to hypertrophy only after attenuation of muscle damage. The Journal of 
physiology. 594(18):5209-22. 

32. Goto K, Ishii  N, Kizuka T, Takamatsu K. 2005. The impact of metabolic stress on 
hormonal responses and muscular adaptations. Journal of Sports Science and Medcine. 
37: 955–963. 

33. Noorshahi M, Hovanloo F, Baigzadeh M, Zar AS. 2010. The comparison of the effect a 
resistance and sprint training on flexibility, strength and anaerobic power of hamstring 
muscle. Sport and Biomotor Sciences. 2(3): 10-20. [Persian]. 

34. Tolouei Azar J, Towfighi A, Rawasi AA, Kalwandi F. 2011. The comparison of the effect 
of 7 weeks elastic training (VertiMax), plyometric and resistance on selected anaerobic 
agents in male male volleyball players. The 6th National Congress of Physical Education 
and Sport Sciences Students of Iran. Tehran: Institute of Physical Education and Sport 
Sciences. [Persian]. 

35. Zeebaei H. 2000. Investigating the effects of two types of conditioning exercises (weight 
training and elastic bands training) on muscle strength and flexibility of the shoulder 
joint and to improve the 50-meter swim record of chest tract. [Thesis for the degree of 
Master of Science]. Tehran: Physical Education Organization. [Persian]. 

36. Morton SK, Whitehead JR, Brinkert RH, Caine DJ. 2011. Resistance training vs. static 
stretching effects on flexibility and strength. Journal of Strength and Conditioning 
Research. 25(12): 3391–3398. 

37. Hosseini Y, Mirzaei B, Gh. Nemati GH. 2013. The effect one period strength training 
with two loading patterns (double-pyramid & reverse step) on selected physiologic 
abilities of young wrestlers. Sport Physiology. 9(16):151-166. [Persian]. 

38. Marx JO, Ratamess NA, Nindl BC, Gotshalk LA, Volek JS, Dohi K, et al. 2001. Low-
volume circuit versus high-volume periodized resistance training in women. Medicine 
and Science in Sports Exercise. 33: 635-643. 

39. Hosseino F, Mohebbi H, Rahmani nia F, Damirchi A. 2012. Comparison between flat 
and double pyramid resistance training protocols on physical fitness and anthropometric 



88   97نامۀ فیزیولوژي ورزشی کاربردي/ سال چهاردهم/ شماره بیست و هشتم/ پاییز و زمستان پژوهش 

 

measures in elite young soccer players. Journal of Metabolism and  Exercise. 2(1): 73-
82. [Persian]. 

40. Rhea MR, Alderman BL. 2004. A meta-analysis of periodized versus nonperiodized 
strength and power training programs. Medicine and Science in Sports Exercise. 75: 413-
422. 


