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  چکیده
توانـد   از میان چهار ویژگی تمرین، یعنی نوع، مدت، تعداد و شدت تمرین، معلوم شده است که تغییر دادن شدت تمرین می

اي برنامـه تمـرین مقـاومتی بـا      هفته 10 ثیر اجرايأپژوهش حاضر در نظر داشته است تا ت. هاي متفاوتی را ایجاد نماید سازگاري
سال تعیـین   25-35هاي زیست حرکتی اندام تحتانی بانوان  هاي تمرینی یکسان را بر توانایی رینی مختلف با حجمسه شدت تم

-95هـاي   نفـري تمـرین بـا شـدت     15گـروه   3نفر بانوي واجد شرایط به طور تصادفی به  45براي این منظور، . و مقایسه نماید
تمرینـات براسـاس اصـل اضـافه بـار فزاینـده و روش بـاردهی        . ندیک تکرار بیشینه تقسیم شد ٪100-105و  100-95٪، 90٪

دقیقـه در هـر جلسـه     90پلکانی در طول دوره و هرمی مسطح در یک جلسه و یک هفته به صورت سه روز در هفته و به مدت 
کـرار بـا وزنـه    تعداد ت(اي  ، استقامت ماهیچه)قدرت یک تکرار بیشینه(اي  حرکتی قدرت ماهیچه -فاکتورهاي زیست . انجام شد

هـاي تحتـانی    در انـدام ) آزمـون پـرش عمـودي   (اي  ماهیچه، و توان )متر 45آزمون دوي (، سرعت )درصد یک تکرار بیشینه 70
ثیر معنـاداري بـر   أنتایج نشان داد که هر سه شدت تمرینی، ت. بانوان، قبل و پایان ده هفته تمرین ارزیابی و با هم مقایسه شدند

 ثیر سـه شـدت  أ، تفاوت معناداري نیز میـان ت ـ )=648/0p(د و به استثنا توانو توان پائین تنه بانوان داررعت قدرت، استقامت، س
بطور کلی تمرینات پر  .درصد یک تکرار بیشینه بیشترین تغییرات را بوجود آورده است 105تا  100وجود دارد و شدت  تمرینی

 .شود عت، استقامت و توان عضلانی بانوان میشدت مقاومتی علاوه بر بهبود قدرت عضلانی باعث بهبود سر
  :ها کلید واژه

  .، زنان میانسالهاي زیست حرکتی شدت بیشینه، تمرین مقاومتی، توانایی
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  مقدمه

هـا   تمـامی ورزش  اًتقریب ـ. دهـد  هاي هر ورزش و ورزشکار رخ مـی  فرآیند سازگاري ناشی از تمرین و ورزش، بر اساس ویژگی

آن چه در هر ورزش مهم است قدرت ویژه آن ورزش است و قدرت بیشـینه نقـش مهمـی    . )1(اي هستند نیازمند قدرت ماهیچه

حرکتی  -هاي زیست در ورزشکاران نخبه و تمرین کرده، روابط بین ترکیب و تجزیه توانایی. در ایجاد قدرت ویژه هر ورزش دارد

هـاي   لانی، سرعت و استقامت عضلانی بـه عنـوان قابلیـت   بین قدرت عض. هاي ورزشکاران بستگی دارد به نوع ورزش و نیازمندي

درك . ها، ارتباط بسیار نزدیکی وجـود دارد  حرکتی مهم و اساسی و نیز فاکتورهاي ورزشی مربوط به ترکیب و تجزیه آن -زیست

  .)3،2(بهتر این روابط به فرآیند طراحی تمرین قدرتی ویژه هر ورزش کمک خواهد کرد

هـاي   شود، به طور مستقیم و غیر مستقیم توانـایی  ت حرکتی که بر اساس یک روش معین انجام میافزایش یک توانایی زیس

هاي هـر ورزش   هاي استفاده شده و ویژگی هاي موجود بین روش ثیر به شباهتأدهد؛ که میزان این ت ثیر قرار میأدیگر را تحت ت

ثیر یا انتقال مثبت یا به نـدرت منفـی   أمکن است موجب تبر این اساس افزایش یک توانایی زیست حرکتی م. بستگی کامل دارد

  .)4( هاي زیست حرکتی دیگر شود در توانایی

هاي ورزشی اسـت، کـه بایسـتی     ها و تکنیک قدرت عضلانی یک قابلیت و توانایی ورزشی مهم و ضروري براي اجراي مهارت

تر شدن نیست، بلکه هدف از آن  لانی فقط براي قويافزایش قدرت عض. پیش از دیگر فاکتورهاي ورزشی گسترش و افزایش یابد

هاي مختلف دامنه قدرت عضلانی بـراي افـزایش    ي ورزشی و افزایش انواع قدرت یا ترکیبی از عناصر و ماهیت رفع نیازهاي ویژه

 -گاه عصـبی  قدرت عضلانی نشان دهنده بالاترین نیرویی است که دست. عملکرد ورزشی به منظور دستیابی به اوج عملکرد است

توانـد در یـک حرکـت جابجـا      تري باري که یک ورزشکار مـی  سنگین. تواند در هنگام یک انقباض بیشینه ایجاد کند عضلانی می

  .)7، 6، 5( شود بیان می) 1RM(کند، قدرت بیشینه نامیده شده و به صورت صد در صد بیشینه یا یک تکرار بیشینه 

هاي عضلانی در واحد زمـان اسـت و تـوان عضـلانی محصـول ترکیـب دو        اد انقباضاز سوي دیگر سرعت بیانگر میزان و تعد

. تـرین زمـان اسـت    توان در واقع توانایی بکارگیري نیرو و قدرت عضلانی بیشینه در کوتاه. توانایی قدرت عضلانی و سرعت است

بـه ایـن ترتیـب    . تکرارهـاي متـوالی اسـت   استقامت عضلانی نیز توانایی عضلات براي ادامه انقباض و فعالیت به مدت طولانی یا 

هـاي زیسـت حرکتـی؛     هاي زیست حرکتی، نیرو و قدرت عضلانی بـوده و دیگـر توانـایی    شود که مبناي اکثر توانایی مشخص می

  .)8(اي قدرت عضلانی هستند هاي ترکیبی یا تجزیه عناصر، انواع و ماهیت

شود کـه بـه    هاي ساختاري و فیزیولوژیکی در عضلات می زگاريتمرین قدرتی مناسب، منظم و مداوم؛ موجب تغییرات یا سا

ها با فشار کار اعمال شده بـر بـدن    میزان این سازگاري. شود عضلات نمایانگر می صورت تغییر در توانایی، اندازه و شکل ظاهري

ه بـار فزاینـده، قـدرت    بـر اسـاس اصـل اضـاف    . )9(تمرین مقاومتی نسبت مستقیم دارد) بار(، تواتر و شدت )مقدار(توسط حجم 
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بـار  . شان منقبض شـوند  هایی فراتر از توانایی معمول یابد که عضلات با قدرت بیشینه در برابر مقاومت عضلانی زمانی افزایش می

تحمـل عضـله    تمرین قدرتی بایستی به طور پیوسته در سراسر برنامه تمرین مقاومتی افزایش یافته و همواره فراتـر از توانـایی و  

هاي بیشینه و فوق بیشینه کوتاه مدت کـه باعـث فعالیـت و     گیري از انقباض بر این اساس براي افزایش قدرت عضله، بهره. باشد

هـاي جابجـا    ت یا وزنهلذا بار یا شدت تمرین قدرتی که به صورت مقدار مقاوم. انقباض شدید عضلانی شود، لازم و ضروري است

  . )8(تکرار بیشینه باشد یک% 85شود، بایستی فراتر از  شده بیان می

ها و درصدهاي مختلف یک تکرار بیشینه را بر تغییرات فاکتورهاي قدرت، استقامت، سـرعت   ثیر روشأهاي مختلف ت پژوهش

نشـان داد  ) 2006(نتایج پژوهش ایکـوردرو و همکـاران    .)10(اند اي مطالعه نموده و به نتایج مختلفی دست یافته و توان ماهیچه

رین مقاومتی با دو شیوه تکرار تا سرحد خستگی و تکرار بدون خستگی در محـدوده تمرینـات قـدرتی فراتـر از     هفته تم 16که 

، اسـکوات  )درصد 33و  23(هاي پرس پا  یک تکرار بیشینه باعث افزایش یکسان در صد درصد یک تکرار بیشینه در حرکت% 80

  . )11(عضلانی چهارسر ران شد) درصد 29و  26(و قدرت ) درصد 28و 27(، توان )درصد 23و 22(

هفته نشان داد که میـزان یـک تکـرار     10و  6نشان داد تمرین مقاومتی به مدت ) 2011(نتایج پژوهش مارشال و همکاران 

در پژوهش مارشال تعداد تکرارهاي بیشـینه در محـدوده   . در مردان افزایش یافت داري بیشینه در حرکت اسکوات به طور معنی

، )2000(هـاي کرامـر   نتـایج پـژوهش  . )12(یک تکرار بیشینه با حجم تمرینی یکسان متفاوت بـود % 80فراتر از  تمرینات قدرتی

ها و تکرارها در محدوده تمرین مقاومتی فراتـر از   نیز نشان داد که تعداد ست) 2003(ید ، مک برا)2001(تیکسریا، )2001(جونز

  .)16، 15، 14، 13(ثر و مهم استؤرات قدرت، استقامت و توان عضلات میک تکرار بیشینه با حجم تمرینی مشابه بر تغیی% 80

و % 95-100، % 90-95) بـار (هفتـه تمـرین مقـاومتی بـا سـه شـدت        10ثیر اجراي أتا تسعی برآنست پژوهش در این لذا  

قامت، تـوان و  حرکتـی قـدرت، اسـت    -هاي زیست توانایی روي برخی ازیک تکرار بیشینه در حجم تمرین یکسان را % 105-100

یشینه تمرین مقاومتی تعیین و مقایسه نماید تـا مشـخص شـود کـه آیـا تفـاوت در       پسرعت عضلانی اندام تحتانی بانوان داراي 

  ؟شود مذکور حرکتی -هاي زیست تواند باعث تغییرات متفاوت در توانایی تمرین در محدوده تمرین مقاومتی نیز می) بار(شدت 

هاي بیشینه و فرابیشینه که در محدوده تمرین قدرتی قرار دارد کمتر مـورد   ومتی با وزنه با شدتمطالعه اثرات تمرینات مقا

اي  توانـد بیـانگر دریچـه    حرکتی، می -هاي زیست لذا مطالعه و مقایسه اثرات این گونه تمرینات بر توانایی. توجه قرار گرفته است

حرکتی مهـم در اجـراي    -هاي زیست قدرت عضلانی و دیگر توانایی نوین در طراحی تمرینات قدرتی و مقاومتی با هدف افزایش

هـاي خـاص    به ویژه آن که این گونه مطالعات در حیطه ورزش بانوان ایرانی بـا خصوصـیات و ویژگـی   . هاي ورزشی باشد فعالیت

توانـد   اي این چنینی میه نتایج حاصل از پژوهش. شود جامعه ایرانی از نظر نژاد، قومیت، محیط زندگی و سبک زندگی انجام می
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هاي تمرینی قدرتی پیشرفته گسترش داده و ضمن افزایش دانش و آگاهی مربیـان و   درك و فهم ما را از چگونگی طراحی برنامه

  . هاي تمرین قدرتی موجود را متحول و دگرگون سازد ورزشکاران قدرتی و پژوهشگران علوم ورزشی در صورت لزوم شیوه

  

  روش شناسی پژوهش

سـال   6/29±1/3بانوي سالم و غیرسیگاري با میانگین سـنی   45در این پژوهش . باشد هش حاضر از نوع نیمه تجربی میپژو

بدنسازي ویـژه بـانوان شهرسـتان    هاي  که حداقل یک سال سابقه تمرین بدنسازي داشتند به صورت نمونه در دسترس از باشگاه

 – 100درصد،  90 – 95نفري تمرین مقاومتی بیشینه با شدت تمرین  15کرج انتخاب شدند و به صورت تصادفی در سه گروه 

کـه پرسشـنامه سـلامت فـردي و سـابقه       ها خواسته شـد آناز . شدند درصد یک تکرار بیشینه تقسیم  100 – 105درصد و  95

  .نمایندتکمیل  شروع پژوهشقبل از را پزشکی 

  )انحراف معیار±نمیانگی( ها آزمودنیهاي آنتروپومتریکی ویژگی )1( جدول
  

  

  

  

هـر   1RMبـر اسـاس مقـادیر     مربوط بـه پـیش آزمـون اجـراء شـده و      هاي پس از تشریح هدف و چگونگی انجام کار، آزمون

پس از اجراي برنامه تمرین در یـک جلسـه جداگانـه    . هفته تنظیم و طراحی شد 15آزمودنی برنامه تمرین قدرتی هر فرد براي 

بعمـل   هـا  کننده تشرک هاي مربوط به پس آزمون با همان وسایل و تجهیزات، روش و آزمونگرها تحت نظارت پژوهشگر از آزمون

. بود هاي تحتانی بانوان اي اندام اي، سرعت و توان ماهیچه اي، استقامت ماهیچه قدرت ماهیچهشامل حرکتی  -زیستعوامل . آمد

درصد یـک   70اي با مجموع حاصل ضرب  اي با صد درصد یک تکرار بیشینه بر حسب کیلوگرم، استقامت ماهیچه قدرت ماهیچه

اي نیـز بـا    متر سرعت بر حسب ثانیه و توان ماهیچه 45تکرارها بر حسب کیلوگرم، سرعت با رکورد دوي  تکرار بیشینه در تعداد

  .شده استگیري و بیان  ارتفاع پرش عمودي درجا بر حسب متر اندازه

  

  پروتکل تمرینی

درصـد   90 – 95هـاي   هفته تمرینات قدرتی بیشینه و فرابیشینه بـا شـدت  15پروتکل تمرینی پژوهش حاضر شامل اجراي 

 .بـود  و پـرس پـا   هاي جلو پا، پشت پا، ساق پـا  حرکت هاي درصد یک تکرار بیشینه در حرکت 100 – 105درصد و  95 – 100

  سن  گروه
  )سال(

  شاخص توده بدن
  )کیلوگرم بر متر مربع(

  وزن
  )کیلوگرم(

  2/68±9/6  5/22±4/1  4/28±3/3  درصد 90 – 95
  9/66±6/5  4/21±2/1  4/30±2/3  درصد 95 – 100
  2/69±5/7  3/22±6/1  2/30±1/2  درصد 100 – 105
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تمرینات براساس اصل اضافه بار فزاینده و روش باردهی پلکانی در طول دوره و هرمی مسطح در یـک جلسـه و یـک هفتـه بـه      

  .یقه در هر جلسه انجام شددق 90صورت سه روز در هفته و به مدت 

  

  آماري هاي  روش

هـا از آمـار پارامتریـک     طبیعی بودن توزیع دادهپس از و  1اسمیرنف -ها از آزمون کولموگروف جهت تعیین طبیعی بودن داده

و بعـد  هاي قبـل  حرکتی، تفاضل داده -هاي زیست هاي بیشینه تمرین مقاومتی بر توانایی مقایسه اثرات شدتبراي . شد استفاده

 تـوکی آزمون تعقیبـی  داري از  طرفه استفاده و بعد از معنی در نظر گرفته شد؛ سپس، از آزمون تحلیل واریانس یک در هر گروه

 در هـر گـروه  آزمـون   پس و پـیش هاي وابسته براي مقایسه داده tهمچنین، از آزمون . به کار گرفته شدبراي تعیین محل تفاوت 

 SPSSها با استفاده از نرم افزار  داده و در نظر گرفته شد P≥05/0 هاي آماري ي براي تمام تحلیلدار سطح معنی. استفاده گردید

  .دیدگرتحلیل  18نسخه 

  

  هاي پژوهشیافته

  .است ارائه شدهطرفه  واریانس یکتحلیل نتایج آزمون  2در جدول 

  ها درت، استقامت، سرعت و توان عضلانی گروهآزمون متغیر ق واریانس یک طرفه مربوط به مقایسه پس تحلیلنتایج  )2( جدول
  F sig  میانگین مربعات  درجه آزادي  مجموع مربعات    متغییر

  
  قدرت عضلانی

  005/3429  2  010/6858  بین گروهی
  441/157  43  979/6769  درون گروهی  001/0  780/21

  -  45  989/13627  کل

  
  استقامت عضلانی

  169/92237  2  338/184474  بین گروهی
  
548/6  

  
  239/14085  43  271/605665  درون گروهی  003/0

  -  45  609/790139  کل

  
  سرعت عضلانی

  927/1  2  854/3  بین گروهی
  178/0  43  649/7  درون گروهی  001/0  833/10

  -  45  504/11  کل

 
 توان عضلانی

  354/9  2  709/18  بین گروهی
365/21 43  704/918  درون گروهی  648/0  438/0  

  -  45  413/937  کل
  

                                                        
1 Kolmogorov-Smirnov 
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توکی نشـان داد   عقیبینتایج آزمون ت ).=001/0p. (دار است ها معنی متغیر قدرت عضلانی در بین گروه هاي تفاوت میانگین

 گروه درصد با 100-105 گروه ؛)=001/0p(دار است  درصد، معنی 95 -100درصد با  100-105هاي  که این اختلاف بین گروه

نتـایج   ؛)=895/0p( نبـود دار  درصـد، معنـی   90 -95درصـد بـا    95 -100گـروه   ؛ و)=001/0p( دار است معنی درصد، 90 -95

  .)=001/0p(استافزایش معنی داري داشته  گروه هر سهآزمون در  پسمرحله  قدرت عضلانی در میانگین پژوهش نشان داد که

  
  .آزمون در هر گروه است هاي پیش و پس لاف دادهنشان دهنده اخت=  * .میانگین قدرت عضلانی سه گروه )1(شکل 

  

  

نتـایج  ). =003/0p( دار اسـت  هـا معنـی   نی در بین گـروه آزمون متغیر استقامت عضلا پس آزمون و پیش هاي میانگین اختلاف

؛ )=036/0p(دار اسـت  درصد، معنـی  95-100درصد با  100-105هاي  آزمون تعقیبی توکی نشان داد که این اختلاف بین گروه

؛ )=648/0p(دار نیسـت  درصد، معنی 90 -95درصد با  95 -100؛ )=003/0p(دار است درصد، معنی 90-95درصد با  105-100

این ). =005/0p(دار است درصد، معنی 100-105گروه آزمون متغیر استقامت عضلانی در  آزمون و پس هاي پیش تفاوت میانگین

  ).=001/0p(دار است  رصد نیز معنید 90 -95و  درصد 95 -100 هاي وهتفاوت در گر

  
  آزمون در هر گروه است هاي پیش و پس نشان دهنده اختلاف داده * علامت .سه گروه هاي استقامت عضلانی میانگین داده )2(شکل 

  
نتایج آزمون تعقیبـی تـوکی نشـان داد    ). =001/0p(دار است ها معنی متغیر سرعت عضلانی در بین گروه هاي تفاوت میانگین

 90 -95درصـد بـا    001/0p= .(105-100(دار است  درصد، معنی 95 -100درصد با  100-105هاي  که این اختلاف بین گروه
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 95 -100در گـروه   ،)=001/0p(درصـد  100-105هـاي  در متغیر سرعت عضلانی در گـروه  ). =003/0p(دار است درصد، معنی

 .دار وجود دارد تفاوت معنی آزمون آزمون و پس هاي پیش گیندرصد بین میان) =001/0p( 90 -95و گروه ) =047/0p(درصد

  
  در هر گروه آزمونپیش و پسهاي نشان دهنده اختلاف داده * علامت .در سه گروه هاي سرعت عضلانیدادهمیانگین  )3(شکل

  

  

. دار نیسـت  هـا معنـی   متغیر توان عضلانی در بین گروه و پیش آزمون آزمون پس  میانگین اختلاف داده هاينتایج نشان داد 

)648/0p= .( دار  معنـی افـزایش  گروه  در هر سهاما نتایج آماري نشان داد که توان عضلانی در پس آزمون نسبت به پیش آزمون

  ).=001/0p(داشته است

  
  در هر گروه  آزمون هاي پیش و پس داده نشان دهنده اختلاف * علامت. سه گروهدر  عضلانیتوان  هاي میانگین داده )4(شکل 

  

  بحث 

) درصـد  100-105(و فرابیشـینه  ) درصـد  90-95درصـد و   95 -100(هاي بیشینه  هفته تمرین با وزنه با شدت 10اجراي 

ایـن تغییـر و افـزایش هـم در تـک تـک       . شده است یسابقه تمرین باعث افزایش متغیر قدرت عضلانی اندام تحتانی در بانوان با

از سوي دیگر مقایسه مقادیر متغیر قدرت عضلانی پـس از  . هاي عضلانی و هم در مجموع آنها قابل مشاهده بود ها و گروه تحرک

درصـد   90-95درصـد،   100-105هـاي تمـرین    اي تمرین مقاومتی بین سه گروه تمرین مقاومتی شامل گروه هفته 10اجراي 

بر تأثیر مثبت اجراي تمرین مقـاومتی بـر متغیـر قـدرت عضـلانی کـه در اکثـر         رسد که علاوه بنابراین به نظر می. دار بود معنی
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اي کـه تفـاوت    باشد؛ به گونه هاي مختلف متفاوت می چگونگی و میزان این تأثیر در شدت. ها نیز به آن اشاره شده است پژوهش

  .درصد وجود دارد 90-95 درصد و 95 -100هاي  با گروه) درصد 100-105(داري بین گروه با شدت فرابیشینه  معنی

هـاي   رسـد کـه تـأثیر شـدت     بنابراین به نظر مـی . دار نبود درصد معنی 90-95درصد و  95 -100هاي این تفاوت بین گروه

هـاي   ها با یافته این یافته .حرکتی قدرت عضلانی در اندام تحتانی بانوان متفاوت است -بیشینه تمرین مقاومتی بر توانایی زیست

. همسـو اسـت  ) 1996(و کرافـت  ) 2000(، فیس چـر  )2004(، دیبلت )2004(، وایت )2005(، گوتی یرز )2006(دادد و تیلور 

 داري را گزارش نکرد، مغایرت هاي خود تغییر معنی که قدرت عضلات باز کننده زانوي آزمودنی) 1999(هاي هاروي  ولی با یافته

قدرت، شرکت هفت آزمودنی در این تحقیق بوده کـه موجـب ضـعف    در پژوهش هاروي تنها دلیل عنوان شده عدم بهبود  .دارد

دلایـل فیزیولـوژیکی بـراي بهبـود     . )19،18(دلایل متفاوتی دارد قدرت ایجاد شده اغلب. قدرت آماري در این تحقیق شده است

صبی افزایش همزمان ثر عضله، افزایش فعال سازي عؤقدرت در این برنامه احتمالاً به علت تغییرات عصبی است که به کارکرد م

هاي حرکتی و کاهش عمل مهاري اندام وتري گلژي و احتمالاً هایپرتروفی عضلانی بر اثر تمرینات قـدرتی منجـر    انقباض نورون

  .)21،20(شده است

 100-105(و فرابیشـینه  ) درصـد  90-95درصـد و   95 -100(هاي بیشینه  هفته تمرین مقاومتی با وزنه با شدت 10اجراي 

این تغییر و افـزایش هـم   . عث افزایش متغیر استقامت عضلانی اندام تحتانی در بانوان باسابقه تمرین ورزشی شده استبا) درصد

از سوي دیگر مقایسه مقادیر متغیر اسـتقامت  . هاي عضلانی و هم در مجموع آنها قابل مشاهده بود ها و گروه در تک تک حرکت

درصـد،   100-105هـاي تمـرین    متی بین سه گروه تمرین مقاومتی شامل گـروه اي تمرین مقاو هفته 10عضلانی پس از اجراي 

رسد که علاوه بر تـأثیر نسـبت اجـراي تمـرین مقـاومتی بـر        بنابراین به نظر می. دار بود درصد معنی 90-95درصد و  95 -100

   .ها نیز به آن اشاره شده است متغیر استقامت عضلانی که در اکثر پژوهش

داري بـین گـروه بـا شـدت      اي که تفـاوت معنـی   باشد؛ به گونه هاي مختلف متفاوت می ین تأثیر در شدتچگونگی و میزان ا

هـاي   این تفـاوت بـین گـروه   . وجود دارد) درصد 90-95درصد و  95 -100(هاي بیشینه  با گروه) درصد 100-105(فرابیشینه 

هاي بیشینه تمرین مقاومتی بر توانـایی   د که تأثیر شدترس بنابراین به نظر می. دار نبود درصد معنی 90-95درصد و  95 -100

رسد این تفاوت مربوط به تفاوت و  زیست حرکتی استقامت عضلانی در اندام تحتانی بانوان متفاوت است؛ هر چند که به نظر می

حاصل ضرب تعداد تکـرار  گیري متغیر استقامت عضلانی از  اي باشد؛ چرا که اندازه تأثیر تمرین مقاومتی بر متغیر قدرت ماهیچه

توانـد   درصد مقادیر بیشینه قدرت در آن حرکت حاصل شده و بنابراین هرگونه افزایش در قدرت بیشینه مـی  70یک حرکت در 

  .دار استقامت نیز بشود باعث افزایش و تغییر معنی
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 100-105(و فرابیشـینه   )درصـد  90-95درصـد و   95 -100(هاي بیشینه  هفته تمرین مقاومتی با وزنه با شدت 10اجراي 

از سـوي دیگـر مقایسـه    . سابقه تمرین ورزشی شده اسـت  باعث تغییر و کاهش سرعت عضلانی اندام تحتانی در بانوان با) درصد

بنابراین بـه  . دار بود اي تمرین مقاومتی بین سه گروه تمرین مقاومتی معنی هفته 10مقادیر متغیر سرعت عضلانی پس از اجراي 

ها نیـز بـه آن اشـاره     ژوهشه علاوه بر تأثیر مثبت اجراي تمرین مقاومتی بر متغیر سرعت عضلانی که در برخی پرسد ک نظر می

از جمله سازوکارهاي مسئول بهبوذ استقامت ناشـی از تمـرین مقـاومتی، افـزایش عـروق خـونی، افـزایش فراخـوانی         . شده است

  .)22، 21(یکولیتیکی تارهاي نوع دو نیز اشاره کردتارهاي نوع دو، افرایش ذخایر گلیکوژن و بهبود ظرفیت گل

داري بـین گـروه بـا شـدت      اي که تفـاوت معنـی   باشد؛ به گونه هاي مختلف متفاوت می چگونگی و میزان این تأثیر در شدت

 95 -100هـاي   این تفـاوت بـین گـروه   . درصد وجود دارد 90-95درصد و  95 -100هاي  درصد با گروه 100-105(فرابیشینه 

هاي بیشینه تمـرین مقـاومتی بـر توانـایی زیسـت       رسد که تأثیر شدت بنابراین به نظر می. دار نبود درصد معنی 90-95رصد و د

و مـایر و   )2006(کوتزایندیس و همکـاران  اتها با تحقیق یافته نای .حرکتی سرعت عضلانی در اندام تحتانی بانوان متفاوت است

احتمـاً بـه دلیـل تفـاوت در     مغایر اسـت عـدم ایـن شـباهت در نتـایج      ) 2007(فنبوم یقو با نتایج تحق مشابه )2005(همکاران

بـدن و   ATPتواند با افزایش میزان دخایر  بطور کلی تمرینات قدتی می. ها، زمان تمرینات و تست سنجش سرعت است آزمودنی

  .)24، 23(هاي بدن شود اندام همچنین تغییر فنوتیپ تارهاي عضلانی موجب افزایش سرعت

 100-105(و فرابیشـینه  ) درصـد  90-95درصـد و   95 -100(هاي بیشینه  هفته تمرین مقاومتی با وزنه با شدت 10اجراي 

از سـوي دیگـر مقایسـه    . باعث تغییر و افزایش توان عضلانی اندام تحتانی در بانوان باسابقه تمـرین ورزشـی شـده اسـت    ) درصد

بنـابراین بـه   . دار نبود اي تمرین مقاومتی بین سه گروه تمرین مقاومتی معنی فتهه 10مقادیر متغیر توان عضلانی پس از اجراي 

هـاي   رغم تأثیر مثبت اجراي تمرین مقاومتی بر متغیر توان عضلانی، چگونگی و میزان این تـأثیر در شـدت   رسد که علی نظر می

 -100هـاي   بـا گـروه  ) درصـد  100-105(یشینه داري بین گروه با شدت فراب اي که تفاوت معنی مختلف، متفاوت نباشد؛ به گونه

هاي بیشینه مقاومتی بر توانایی زیست حرکتـی تـوان عضـلانی در انـدام      لذا تأثیر شدت. درصد وجود ندارد 90-95درصد و  95

وردار بـود و  تمـرین از طـول مـدت نسـبتاً کـافی برخ ـ     توان گفت در این تحقیق  بر این اساس می .تحتانی بانوان متفاوت نیست

به طور کلی تحقیقات انجام گرفته در این زمینه اثر تمرینـات  . رفت توان میفزایش مشهود قدرت نیز مشاهده شد، انتظار بهبود ا

پرتروفی عضـلات بررسـی   در این پژوهش هـای  .اند پرش معرفی کرده ، هایپرتروفی عضلانی را دلیل بهبود عملکرد قدرتی بر توان

بنـابراین افـزایش تـوان انفحـاري را     . اثر چنین برنامه تمرینی هایپرتروفی عضلانی شده باشد توان انتظار داشت در نشد، ولی می

  .توان به این مسئله نسبت داد می
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  نتیجه گیري

هاي زیست حرکتی از جمله سـرعت،   تمرینات پر شدت مقاومتی علاوه بر بهبود قدرت عضلانی در بانوان باعث بهبود توانایی

فاکتورهـاي  افـزایش   بـا توانـد   توان ادعا کرد که تمرینات مقـاومتی مـی   اما می .شود در بانوان جوان می استقامت و توان عضلانی

  .زیستی از بروز مشکلات جسمانی بر اثر ضعف عضلات جلوگیري کند
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