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  چكيده
هدف از پژوهش . ها براي افزايش اجراي ورزشي هستند وجوي مؤثرترين روش پژوهشگران و مربيان، دائم در جست

در اين پژوهش، . بود متي با فواصل استراحت متفاوتبه تمرين مقاوحاضر، بررسي پاسخ قدرت، توان و استقامت عضلاني 
هشت آزمودني با : طور تصادفي به دو گروه تقسيم شدند؛ گروه اول صورت داوطلبانه انتخاب و به شانزده آزمودني مرد به

كيلوگرم، تمرين مقاومتي با فاصلة استراحت  20/64±33/6متر و وزن  سانتي 20/174±14/6سال، قد  22±55/2سن 
متر و وزن  سانتي 40/176±50/6سال، قد  22±54/3هشت آزمودني با سن : و گروه دوم) ثانيه 120(ت ثاب

را سه روز در ) ثانيه 150و  120، 90(هر دو گروه، تمرين مقاومتي با فاصلة استراحت فزاينده . كيلوگرم 38/6±60/64
هاي يك تكرار  ترتيب از آزمون مت عضلاني، بهبراي تعيين قدرت، توان و استقا. هفته به مدت شش هفته انجام دادند

براي . درصد يك تكرار بيشينه استفاده شد30بيشينة پرس سينه، پرتاب توپ پزشكي و حداكثر تكرار پرس سينه با 
براي تحليل . ها نمونة خوني گرفته شد دقيقه بعد از جلسة هفدهم، از آزمودني 2دقيقه قبل و  3تعيين لاكتات خون، 

نتايج نشان داد قدرت، . در نظر گرفته شد α>05/0داري  زوجي و مستقل استفاده و سطح معني tهاي  ز آزمونها ا داده
ها در  افزايش يافت؛ اما درصد تغييرات همة آزمون) >05/0P(داري  طور معني توان و استقامت عضلاني در هر دو گروه به

داري از زمان استراحت افزايش يافت؛ البته افزايش  طور معني هبعد از جلسة تمريني، لاكتات خون ب. گروه دوم بيشتر بود
نتيجه اينكه احتمالاً تمرين مقاومتي با فواصل استراحت فزاينده در مقايسه با فواصل استراحت . در گروه دوم كمتر بود

 .ثابت، از اهميت بيشتري براي افزايش قدرت، توان و استقامت عضلاني برخوردار است

  
 ديهاي كلي واژه

  .استقامت، توان، فاصلة استراحت، قدرت، لاكتات

                                                           
   09166691874:  تلفن: نويسندة مسئولEmail :valipour114@yahoo.com                                                         
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 مقدمه

منظور افزايش  ها به وجوي مؤثرترين و كاراترين روش پژوهشگران، مربيان و ورزشكاران، دائم در جست
تمرين مقاومتي جزئي اساسي از آمادگي جسماني براي افزايش اجراي ). 4(اجراي ورزشي هستند 

. شود هاي ورزشي مختلف انجام مي طور ويژه در تمرينات رشته دگي، بهتمرين قدرتي و آما. ورزشي است
ها  آوردن بيشترين بهره دست موضوع كليدي براي ورزشكاران و مربيان در همة سطوح، كارايي تمرين و به

  ).  16(در اجرا به ازاي تلاش معين است 
يكي از اين . ن داردهاي گوناگو انگيزي براي سازگاري با محرك عضلة اسكلتي قابليت شگفت

هاي عصبي، ساختاري و عملكردي زيادي را گسترش  ها تمرين مقاومتي است كه سازگاري محرك
تواند به حفظ  عضلاني دارد و مي تمرين مقاومتي اثرات چشمگيري بر دستگاه عصبي). 10(دهد  مي

ها و  ها، شكستگي نهاي عملكردي كمك كند و از پوكي استخوان، ساركوپنيا و همزمان افتاد توانايي
دليل نقش آن  تمرين مقاومتي نوعي شيوة تمريني است كه مخصوصاً به). 18(ها جلوگيري كند  ناتوانايي

وسيلة افزايش قدرت، توان، سرعت، هايپرتروفي عضلاني، استقامت موضعي  در بهبود اجراي ورزشي، به
  ). 9(دهة گذشته كسب كرده است  عضلاني، اجراي حركتي، تعادل و هماهنگي، محبوبيت زيادي در دو

. ، متغيرهاي حاد برنامة تمرين مقاومتي را بديهي پنداشت1983اولين بار در سال  1كريمر
. كند با ورزش را تعيين مي  هاي فيزيولوژيكي و سازگاري سازي اين متغيرها در بافت، پاسخ پياده

، حجم و )شدت(ركت، ترتيب حركت، بار انتخاب ح: اند از متغيرهاي حاد برنامة تمرين مقاومتي عبارت
طول فاصلة استراحتي كه براي تمرين مقاومتي انتخاب شده، متغير مهمي ). 9، 10(فواصل استراحت 

طول فاصلة استراحت با ديگر متغيرهاي حاد برنامه شامل شدت، . براي متخصصان قدرت و آمادگي است
اهداف تمريني شخص، ميزان آمادگي و دستگاه حجم، ترتيب حركت و سرعت تكرار در تعامل است و به 

استراحت عنصري بسيار مهم از برنامة تمرين مقاومتي است كه در ). 12(انرژي هدف وابسته است 
هاي نامطلوب مانند درد با شروع  اند يا جبران پاسخ بازيافت اثرات حاد ورزش كه با خستگي عضله مرتبط

رونده و  گفتني است تنها با تعادل مناسبي از باردهي پيش. تأخيري عضله ناشي از ورزش، ضروري است
هاي  توان اجراي عضله را بهبود بخشيد؛ بنابراين، بايد به استراحت بين دوره فواصل استراحت كافي مي

  ).8(ورزش و جلسات ورزشي توجه شود 

                                                           
1. Kraemer 
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 فواصل استراحت براي هر گروه عضلة در حال ورزش، به شدت و حجم آن وابسته است؛ هرچه
براي تمرين مقاومتي با شدت متوسط، . تر خواهد بود شدت ورزش زيادتر باشد، فاصلة استراحت طولاني

تر بعد از ورزش با  فاصلة استراحت كوتاه. شود اي بعد از هر دوره پيشنهاد مي دقيقه 3تا  2دورة استراحت 
مقاومتي با شدت زياد  براي تمرين) دقيقه 5تا  4(تر  شدت كم مناسب است؛ فواصل استراحت طولاني

دادن عضلات بزرگ و چندمفصله مانند عضلات همسترينگ كه  مناسب است، مخصوصاً هنگام ورزش 
  ).8(تر خسته شوند  تمايل دارند سريع

دنبال برنامة  تا آنجا كه بررسي شد، هيچ تحقيقي تغييرات قدرت، توان و استقامت عضلاني را به
و  2جونير سوزا. انجام نداده است 1فزاينده استراحت اي با فواصل نهويژه عضلات سي تمرين مقاومتي، به

همراه  اي پاسخ قدرت و هايپرتروفي را به فواصل استراحت ثابت و كاهنده به در مطالعه) 2011(همكاران 
 2گروه با فاصلة استراحت ثابت، بين هر دوره . كرده را مقايسه كردند مكمل كراتين در مردان تمرين

دقيقه و سپس در  2كه گروه با فاصلة استراحت كاهنده، دو هفتة اول  تراحت كردند؛ درحاليدقيقه اس
هايي در قدرت، گشتاور و  هر دو گروه به يك اندازه افزايش. كردند ثانيه كمتر استراحت مي 15هر هفته 

. بيشتر بود كه حجم تمرين در گروه با فاصلة استراحت ثابت سطح مقطع عرضي تار نشان دادند، درحالي
   ).22(كند  با تمرين با فاصلة استراحت كاهنده را تقويت مي  آنها نتيجه گرفتند كه مكمل كراتين، سازگاري

را بر حجم ) دقيقه 1دقيقه در مقابل  3(اثر طول فاصلة استراحت ) 2009(و همكاران  3ميراندا
ند اگر زمان كافي وجود داشته شدة تمرين در خلال ورزش مقاومتي بالاتنه بررسي و نشان داد كامل

  ).15(سازد  ها و حركات، حجم تمريني بيشتري را ممكن مي دقيقه استراحت بين دوره 3باشد، 
هاي متفاوت فاصلة استراحت در جلسات تمرين  در تحقيقي اثر طول) 2009(و همكاران  4سنا 

تر كاهش  ة تمريني، با فواصل كوتاهتنه را بررسي و نشان دادند اجراي جلس مقاومتي براي بالاتنه و پايين
  ). 20(گيرند  تأثير قرار مي ها كمتر تحت يابد و اينكه حركات آغازين در خلال پيشرفت دوره مي

ها، هنوز  وجود اين، بعضي متغيرهاي مربوط به تمرين مقاومتي مانند فاصلة استراحت بين دوره با  
هاي  ي كه ذكر شد، طول فاصلة استراحت بين گروهدر تمام مطالعات). 5(به بررسي بيشتر نياز دارد 

در مطالعة حاضر، طول فاصلة . اند تحقيق متفاوت بوده است و در صدد تعيين ميزان تفاوت بين آنها بوده

                                                           
1 . increasing rest intervals 
2 . Souza-Junior 
3 . Miranda 
4 . Senna 
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فرضيه اين . هاي تحقيق برابر بوده و تنها شيوة اعمال فاصلة استراحت فرق كرده است استراحت در گروه
شوند، به استراحت بيشتري احتياج  ها با انجام هر دوره بيشتر خسته مي دنيدليل اينكه آزمو است كه به
رسد فاصلة  نظر مي آيد، به وجود مي هاي متوالي به علت خستگي تجمعي كه بعد از دوره دارند و به

در نتيجه، هدف از تحقيق حاضر، . استراحت فزاينده سودمندتر از فاصلة استراحت ثابت خواهد بود
  .ي دو برنامة تمرين مقاومتي با فواصل استراحت ثابت و فزاينده در مردان سالم غيرورزشكار استبررسي اثرها

 

  شناسي  روش
  ها آزمودني

هاي بالايي را نداشتند، در  شانزده آزمودني مرد سالم و غيرورزشكار كه سابقة تمرين قدرتي در اندام
بدني تحصيل  ه در مقطع كارشناسي تربيتجامعة آماري، داوطلباني بودند ك. اين پژوهش شركت كردند

صورت تصادفي به دو گروه تقسيم و شش هفته تمرين مقاومتي با فاصلة  ها به آزمودني. كردند مي
صورت  را به) گروه دوم(و تمرين مقاومتي با فاصلة استراحت فزاينده ) گروه اول(استراحت ثابت 

هاي عملكردي براي ارزيابي قدرت، توان و  زمونتعدادي از آ. رونده با كنترل دقيق اجرا كردند پيش
ها تمرين مقاومتي و پليومتريك را از شش ماه قبل از  يك از آزمودني هيچ .استقامت عضلاني اجرا شدند

ها از اهداف و خطرهاي احتمالي مطالعه مطلع شدند و  آزمودني. شركت در مطالعه انجام نداده بودند
ها ازنظر  گروه. نشان داده شده است 1ها در جدول  هاي آزمودني ژگيوي. نامة كتبي امضا كردند رضايت

  . داري نداشتند سن، قد و وزن اختلاف معني
  ها هاي آزمودني ويژگي. 1جدول 

ويژگي           
  )كيلوگرم(وزن   )متر سانتي(قد   )سال(سن  گروه      

  20/64 ± 33/6  20/174±14/6 22±55/2 گروه اول
  60/64 ± 38/6  40/176 ± 47/6  22 ±54/3  ومگروه د

  
  تمريني برنامة و تجربي طرح

هاي قدرت، توان و استقامت عضلاني را انجام  ها، قبل و بعد از شش هفته تمرين، آزمون همة آزمودني
طور  به) شنبه، دوشنبه و چهارشنبه( 1هر دو گروه تمريني، سه بار در هفته در روزهاي غيرمتوالي. دادند

                                                           
1 . Nonconsecutive 
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كردن  ها يك دوره گرم  قبل از هر جلسة تمريني، آزمودني. شده تمرين كردند ق و در شرايط كنترلدقي
دادند و در خلال دورة بعد  اي شامل دويدن آرام، شناي سوئدي و پرتاب توپ پزشكي را انجام  دقيقه10

تر  اوليه سريع منظور بازگشت به حالت دقيقه دويدن آرام و حركات كششي غيرفعال را به 5از تمرين، 
  .انجام دادند
براي حركت تكرار  6و  8، 10، 12ترتيب با  به هدور چهارپروتكل تمرين مقاومتي : مقاومتي تمرين

طور  به كردن وزنه وسيلة اضافه بود، شدت تمرين به اگر نياز مي .هاي آزاد انجام شد پرس سينه با وزنه
كه  شود؛ چنان يم كه شدت هدف حفظ ميشد يافت تا اينكه مطمئن مي رونده افزايش مي پيش

  ). 23(شدند  تر مي تر و بارهاي كاري آسان ها قوي آزمودني
و در ) فاصلة استراحت ثابت(ثانيه  120در گروه اول  ها هبين دور فاصلة استراحت: استراحت فاصلة

لة استراحت در هر ميانگين فاص .بود) فاصلة استراحت فزاينده(ثانيه  150و  120، 90ترتيب  گروه دوم به
  .ثانيه بود 120دو گروه، 

  گيري اندازه هاي شيوه
. گيري شد حركت پرس سينه اندازه) 1RM(قدرت عضلاني از طريق يك تكرار بيشينة : قدرت

آنها . كردن غيرويژه پرداختند تكرار پرس سينه، با دويدن و كشش پويا به گرم 10تا5ها، قبل از  آزمودني
رونده تا مقاديري نزديك يك  طور پيش سپس، مقاومت به. قاومت سبك اجرا كردندكردن را با م اين گرم

در نهايت براي آزمون يك تكرار بيشينه، . كردن افزايش يافت تكرار بيشينة آزمودني براي چند دوره گرم
راي ب. دنبال هر بار اجراي موفق يك تكرار بيشينه تا واماندگي افزايش يافت طور افزايشي به مقاومت به

  ).2، 13(تلاش تعيين شدند  5تا4اطمينان از اعتبار آزمون، همة مقادير يك تكرار بيشينه با 
هر آزمودني سه بار حركت را . گيري شد اندازه) كيلوگرم 5( 1پزشكي توپ وسيلة پرتاب بهتوان : توان

ها فقط از نيروي  دنيبراي اينكه آزمو. عنوان توان ثبت شد انجام داد و بيشترين فاصله از محل پرتاب به
وسيلة طناب به صندلي بسته شدند تا از  اي، دلتوئيد و سه سر بازويي استفاده كنند، به عضلات سينه

اين وضعيت و حالت ثبات حركات تنه . حركت رو به جلو و استفاده از نيروي عضلات شكم پرهيز شود
دقيقه دويدن آرام، ده شناي  5ها با  قبل از آزمون، آزمودني). 15(كند  در خلال، پرتاب را محدود مي

  . كردن پرداختند سوئدي و چند پرتاب توپ پزشكي به گرم

                                                           
1 . Medicine Ball Put 
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درصد يك تكرار 30ها خواسته شد با  گيري استقامت عضلاني، از آزمودني براي اندازه: استقامت
زمون و آ براي برآورد استقامت عضلاني در پيش. بيشينه حداكثر تعداد تكرار پرس سينه را انجام دهند

 5ها با  قبل از آزمون، آزمودني). 19(آزمون استفاده شد  درصد يك تكرار بيشينة پيش30آزمون، از  پس
  .كردن پرداختند دقيقه دويدن آرام، ده شناي سوئدي و چند پرتاب توپ پزشكي به گرم

ها  ياز همة آزمودن. ها نمونة خوني گرفتند متخصصان در جلسة هفدهم از آزمودني: خوني نمونة
آيد،  وجود مي واسطة انجام حركات اضافي به خواسته شد براي جلوگيري از نوسانات لاكتات خون كه به

. دقيقه قبل از تمرين گرفته شد 3سپس نمونة خوني اوليه . دقيقه در وضعيت درازكش قرار گيرند 10
؛ اما در )19(ز ورزش است دقيقه بعد ا 5تا  3گيري بيشترين غلظت لاكتات، بين  دورة زماني براي اندازه

درگير بودند و اين احتمال ) تنه در مقايسه با عضلات پايين(تري  مطالعة حاضر، چون عضلات كوچك
دقيقه بعد از اتمام جلسة تمريني  2تر كاهش يابد، نمونة خوني  وجود داشت كه غلظت لاكتات سريع

  . گرفته شد
 2وسيلة الكل،  گيري روي دست ورزشكار به مونهكردن محل ن بعد از ضدعفوني: لاكتات گيري اندازه

. اضافه شد) EDTA(سي خون با استفاده از سرنگ گرفته و سريع به ويال حاوي مادة ضدانعقاد  سي
وجه  هيچ خون به(ثانيه هم زده شد تا خون كامل با مادة ضدانعقاد مخلوط شود  60تا30سپس به مدت 
در دقيقه، خون ) گراديان( g 3000سانتريفيوژ و با دور با استفاده از دستگاه ). نبايد لخته شود

گيري لاكتات طبق  آرامي جدا و آزمون اندازه سپس پلاسما به. دست آيد سانتريفيوژ شد تا پلاسما به
) مول بر ليتر ميلي 001/0شركت پارس آزمون ايران با حساسيت (شده در كيت لاكتات  روش طراحي

  .انجام شد 917وسيلة دستگاه آنالايزر هيتاچي  بهگيري لاكتات  اندازه. انجام شد
  هاي آماري روش

ها، براي بررسي اختلافات  بودن توزيع داده اسميرنوف براي تعيين طبيعي  -از آزمون كولموگروف 
. مستقل استفاده شد tگروهي از آزمون  وابسته و براي بررسي اختلافات بين tگروهي از آزمون  درون

  .تعيين شد >05/0Pاري نيز در سطح دار آم اختلاف معني
 

  هاي تحقيق يافته
داري  در قدرت، توان، استقامت و كاهش معني) >05/0p(داري  هاي معني هر دو گروه افزايش

)05/0p< (داري بين دو گروه براي اين متغيرها وجود  در لاكتات خون نشان دادند؛ اما اختلافات معني
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ان و استقامت، درصد تغييرات بيشتر و در عامل لاكتات درصد در گروه دوم، عوامل قدرت، تو. نداشت
  .تغييرات كمتر بود

  داري و درصد تغييرات  ، سطح معني)انحراف معيار ±ميانگين (هاي توصيفي قبل و بعد از تمرين  داده. 2جدول 

داري     درصد  سطح معني  آزمون پس  آزمون پيش  گروه  متغير
  تغييرات

)1RM(قدرت 
  )كيلوگرم(

 ولا
  دوم

20/14±20/63 
99/7±30/66  

65/12±71 
13/7±80/74  

001/0p₌                 34/12  
004/0p₌                 82/12  

   68/0p₌ 68/0p₌   
 استقامت

  )تعداد تكرار(
 اول
  دوم

99/10±80/60  
46/9±00/57  

45/14±40/75  
19/12±78  

04/0p₌                 01/24  
046/0p₌                 84/36  

   57/0p₌ 49/0p₌   
 توان

  )متر سانتي(
 اول
  دوم

22/45±00/437  
15/28±00/411  

01/44±481  
15/24±60/474  

02/0p₌                 07/10  
002/0p₌                 47/15  

   31/0p₌ 22/0p₌   
 لاكتات

)mmoles/liter(  
 اول
  دوم

27/0±64/1  
20/0±75/1  

89/0±58/4  
49/0±43/4  

001/0p₌                 27/179  
001/0p₌                 14/153  

   48/0p₌ 55/0p₌   

 
  بحث

هاي بعدي  تواند مستقيماً اجراي دوره فاصلة استراحت يك متغير، با تمرين مقاومتي مرتبط است كه مي
). 7(د هاي تمرين مقاومتي بيفزاي تأثير قرار دهد و بر كارايي و اثربخشي برنامه و قدرت عضله را تحت

هدف اين مطالعه، مقايسة پاسخ قدرت، توان و استقامت عضلاني به دو شيوة تمرين مقاومتي با فواصل 
اين . در همة متغيرها نشان داد) >05/0p(دار  آزموني معني نتايج، افزايشِ پس. استراحت متفاوت بود

جز  ها به م در همة آزمونهمچنين گروه دو). 1(ورزشي است  نتايج مطابق نتايج كالج آمريكايي پزشكي
ما مجموع فواصل . داري نشان داد تغييرات بيشتر، اما غيرمعني) تغييرات در گروه دوم كمتر(لاكتات 

ها، اثر فاصلة  استراحت بين دو گروه را ثابت نگه داشتيم و با دستكاري شيوة فاصلة استراحت بين دوره
طالعه نشان داد كه هر دو پروتكل تمرين مقاومتي نتايج اين م. تنهايي ارزيابي كرديم استراحت را به

هاي متفاوتي بودند، پتانسيل افزايش قدرت، توان و  مطالعة حاضر كه داراي فواصل استراحت بين دوره
  .اند استقامت عضلاني را داشته
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فاصلة استراحت . شود ها براساس هدف تمرين تجويز مي عموماً طول فاصلة استراحت بين دوره
و ) دقيقه 5تا2مثلاً (شوند، افزايش  ها براي قدرت يا توان طراحي مي ه هنگامي كه برنامهپيشنهادشد

) ثانيه 30مثلاً كمتر يا برابر با (يا استقامت عضلاني ) ثانيه 90تا30مثلاً (هنگامي كه براي هايپرتروفي 
، فاصلة استراحت )2006( 1ويلاردسون مروريبه مقالة   با توجه). 25(يابد  شوند، كاهش مي طراحي مي
ما در مطالعة . به هدف، متفاوت و در هر دو دوره ثابت است ها در تمرين مقاومتي با توجه  بين دوره

نتايج نشان داد كه ). فاصلة استراحت فزاينده(ايم  حاضر، فاصلة استراحت بين هر دو دوره را متغير كرده
ده، اين پروتكل تأثير متفاوتي بر قدرت، توان و برخلاف تأثير بيشتر پروتكل داراي فاصلة استراحت فزاين

  . ترتيب روي قدرت، توان و استقامت عضلاني بوده است استقامت داشت، به نحوي كه كمترين تأثير به
و آن را از ) 20(يابد  خوبي اثبات شده است كه قدرت عضله، در نتيجة تمرين مقاومتي افزايش مي به

دهد كه با عوامل عصبي، هايپرتروفي عضلة اسكلتي  اوتي افزايش ميطريق سازوكارهاي فيزيولوژيكي متف
داري در قدرت پرس سينه در هر دو  دنبال تمرين، افزايش معني به). 8(و تغييرات هورموني مرتبط است 

اي را بر  ثانيه 80و 20اي اثر فاصلة استراحت  در مطالعه) 2007(و همكاران  2هاس. وجود آمد گروه به
آنها نشان دادند كه قدرت در روش تمريني اول، كمتر . ايي تكرار دوي سرعت بررسي كردندقدرت و توان

  . كه براي اجراي تكرار دوي سرعت نتايج عكس بود از روش تمريني دوم افزايش يافت؛ درحالي
اي پاسخ قدرت و هايپرتروفي را به فواصل استراحت ثابت و كاهنده  در مطالعه) 2011(سوزا جونير 

 2گروه با فاصلة استراحت ثابت، بين هر دوره . كرده مقايسه كرد راه مكمل كراتين در مردان تمرينهم به
دقيقه و سپس در  2كه گروه با فاصلة استراحت كاهنده، دو هفتة اول  دقيقه استراحت كردند؛ درحالي

در قدرت، گشتاور و هايي  هر دو گروه به يك اندازه افزايش. كردند ثانيه كمتر استراحت مي 15هر هفته 
. كه حجم تمرين در گروه با فاصلة استراحت ثابت بيشتر بود سطح مقطع عرضي تار نشان دادند، درحالي

، )تا شش هفته(هاي دستگاه عصبي در مراحل اولية تمرين  باوجود نوع تمرين مقاومتي، سازگاري
. كند افزايش قدرت را توجيه ميهاي تمرين مقاومتي نكرده،  سازوكارهاي برتري هستند كه در آزمودني

با فواصل استراحت كوتاه يا بلند و تعداد تكرارهاي ) پنج هفته(بنابراين، برنامة تمرين مقاومتي كوتاه 
بنابر آنچه گفته ). 9(شود  هاي عصبي همراه است كه به افزايش قدرت منجر مي زياد، احتمالاً با سازگاري

باشد كه ) شش هفته(بودن دورة تمريني  دليل كوتاه  وه، شايد بهدار نشدن اختلاف بين دو گر معني  شد،

                                                           
1 . Willardson 
2 . Haas 
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احتمالاً با افزايش زمان دورة تمريني، ممكن است . هاي عصبي منجر شده است بيشتر به سازگاري
انواع زياد . وجود آيد هاي عضلاني، بين دو شيوة تمرين به علت وجود سازگاري داري به اختلاف معني

ومتي ممكن است قدرت عضله را افزايش دهد و افزايش قدرت به انتخاب و توالي هاي تمرين مقا برنامه
ها، تواتر تمرين، شدت، حجم و تغييرات  حركات، الگوها و سرعت حركت، فواصل استراحت بين دوره

  ).  20(محرك تمريني وابسته است 
توسعة توان از . )15(ترين شيوه براي افزايش قدرت و توان عضله است  تمرين مقاومتي، گسترده

هاي  و از عوامل موفقيت ورزشكاران در ورزش) 20(انداز اجراي ورزشي و سبك زندگي مهم  چشم
قبل از اين تحقيق، هيچ تحقيقي اثر فاصلة استراحت فزاينده را بر توان عضلاني ). 26، 21(مختلف است 

حالت اوليه را بر توان  اثر طول دورة بازگشت به) 1999(و همكاران  1آبدسمد. بررسي نكرده است
عضلاني و غلظت لاكتات خون در خلال اجراي ده دوره با شش تكرار، با تلاش بيشينه براي پرس سينه 

نكرده بررسي  ها در ده مرد تمرين دقيقه استراحت بين دوره 5يا  3، 1درصد يك تكرار بيشينه و 70در 
آمده بين اولين و دهمين دوره،  دست ن توان بهداري در ميانگي نتايج نشان داد كه تغييرات معني. كردند

ها وجود نداشت و لاكتات در مقايسه با سطح اوليه، افزايش  دقيقه بين دوره 5يا  3در هنگام استراحت 
دار ميانگين توان و افزايش  دقيقه استراحت، به كاهش معني 1برعكس، شرايط . داري نيافت معني
دليل  اي، به دقيقه 1احتمالاً افزايش لاكتات در فاصلة استراحت ). 19(دار در لاكتات خون منجر شد  معني

  ). 19(اتكا به دستگاه گليكوليتيكي در دورة بعدي و عدم بازيافت فسفوكراتين در فاصلة استراحت بوده است 
را ) ثانيه 30ثانيه و  90دقيقه،  3(اثر سه فاصلة استراحت متفاوت ) 1995(و همكاران  2رابينسون

ها برنامة تمرين با وزنه را چهار روز در  آزمودني. ن پرش عمودي و قدرت بيشينه مقايسه كردندبر توا
داري  طور معني ها، به دقيقه بين دوره 3گروه با فاصلة استراحت . هفته براي پنج هفته انجام دادند

ها  يك از گروه هيچ هاي ديگر نشان دادند؛ اما هاي بيشتري در بيشينة قدرت اسكات در برابر گروه افزايش
نتايج مطالعة حاضر، افزايش توان در هر ). 18(داري در توان پرش عمودي نشان ندادند  بهبودهاي معني

يك دليل براي . دو گروه را نشان داد؛ اما درصد تغييرات در گروه با فاصلة استراحت فزاينده بيشتر بود
ة آخر باشد كه بازيافت بيشتر ذخاير افزايش توان در گروه دوم، شايد استراحت بيشتر در دور

  . فسفوكراتين را ممكن ساخته و در نتيجه، عملكرد بهتر در دور آخر را ايجاد كرده است

                                                           
1 . Abdessemed 
2 . Robinson 
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و عموماً عامل مهمي ) 13، 15(يابد  استقامت عضلاني موضعي، در خلال تمرين مقاومتي بهبود مي
تمرين ). 18(شود  نند فوتبال پنداشته ميتواني ما/ هاي قدرتي هاي تمريني براي ورزش در توسعة برنامه

را افزايش ) تمريني ويژه بيشينة تعداد تكرار با يك بار پيش(مقاومتي سنتي، استقامت عضلاني مطلق 
شده در يك شدت  استقامت ارزيابي(دهد؛ اما اثرات محدودي در استقامت عضلاني موضعي نسبي  مي

استقامت عضلاني موضعي با بارهاي . هده شده استمشا) نسبي ويژه يا درصدي از يك تكرار بيشينه
يابد؛ اما بارهاي متوسط تا سنگين با فواصل  افزايش مي) پانزده تا بيست و بيشتر(سبك و تكرار زياد 

نتايج مطالعة حاضر، ). 13(دهند  استراحت كوتاه به مقدار كمتر استقامت عضلاني موضعي را افزايش مي
موضعي در هر دو گروه را نشان داد؛ اما تغييرات بيشتري در گروه دوم افزايش استقامت عضلاني مطلق 

اند كه تمرين با وزنه با تكرارهاي برابر يا  همسو با نتايج اين مطالعه، مطالعات نشان داده. مشاهده شد
. دهد در هر دوره، عموماً استقامت ورزشي را افزايش مي) مانند مطالعة حاضر(كمتر از دوازده بار 

هاي چندتايي،  و دوره) هشت تا دوازده تكرار در هر دوره(ن، تكرارهاي بيشتر در هر دوره همچني
  ). 18(دهد    استقامت ورزشي را بيشتر از تكرارهاي كمتر در هر دوره يا استفاده از يك دوره افزايش مي

اي و  ثانيه90اي،  ثانيه180اي اثر فواصل استراحت  در مطالعه) 1995(رابينسون و همكاران 
جز قدرت  اي را در خلال پنج هفته تمرين با وزنة سنگين بررسي كردند و نتيجه گرفتند كه به ثانيه30

. مدت و سنگين ممكن است به طول فواصل استراحت وابسته نباشد ها به تمرين كوتاه بيشينه، سازگاري
  .ارزيابي كردند) مونارك(سنج وسيلة دوچرخة كار را به 1بسيار شدت با ورزشي شان استقامت آنها در مطالعه

را بر ) دقيقه 4(و بلند ) دقيقه 1(اثر دورة استراحت كوتاه ) 2007(و همكاران  2لوپز گراسيا 
در بررسي آنها، تعداد تكرارها در . استقامت عضلاني در خلال تمرين مقاومتي تا واماندگي بررسي كردند

دار يافت؛ اما بين دو گروه  وه افزايش معنيطول اختياري بيشينه در هر دو گر درصد انقباض هم60
اي، نرخ  دقيقه1وجود، تنها رويكرد تمريني با فاصلة استراحت  بااين. داري مشاهده نشد اختلاف معني

 ). 6(كاهش در ميانگين سرعت تكرار را در خلال يك دوره تا واماندگي كاهش داد 

، )مثلاً استقامت عضلاني(بيشينة تكرارها  تنها تعداد هاي ورزشي نه براساس اين نتايج، در كيفيت
غلظت لاكتات خون، محصول . بلكه حفظ بيشتر سرعت تكرار براي اجرا از اهميت ويژه برخوردار است

 ). 19(گليكوليتيك عضله و عامل مهم مرتبط با توسعة خستگي عضله و اجراي آن است وساز  فرعي سوخت

                                                           
1 . high intensity exercise endurance 
2 . Garcia-Lopez 
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طور  ن در هر دو گروه، بعد از جلسة تمريني، بهنتايج مطالعة حاضر نشان داد كه لاكتات خو
. هرحال، گروه دوم درصد تغييرات كمتري را نشان داد به. داري از حالت استراحت افزايش يافت معني

هاي گروه دوم خستگي كمتري را تجربه كرده و در نتيجه، اجراي بهتري  رسد كه آزمودني نظر مي به
هوازي كه تا واماندگي شخص ادامه  اجراي بي(فردي بيشينه  بايد گفت تحت شرايط تلاش. اند داشته

طور متوسط  هايي كه به ، ورزشكاراني كه خيلي تمرين كرده باشند، در مقايسه با آزمودني)يافته است
اين . رسند تمرين كرده يا غيرورزشكارند، به مقادير بيشتري از غلظت كراتين كيناز و لاكتات سرمي مي

كرده در دورة  وسيلة ورزشكاران خيلي تمرين يلة كل كار خارجي بيشتر اجراشده بهوس كار ممكن است به
  ). 29(زماني ويژه در مقايسه با غيرورزشكاران توجيه شود 
تواند  شود و مي منجر مي) يون هيدروژن و لاكتات(ورزش با شدت زياد، به تجمع اسيدلاكتيك 

هاي  ها و يون ها مانند پروتئين كلرايد و ديگر آنيوناختلاف غلظت بين سديم، پتاسيم، كلسيم، منيزيم، 
. كند اين اختلالات به خستگي عضله كمك مي. سلولي را كاهش دهد درون pHفسفات را مختل كند و 

هاي چشمگيري در لاكتات سرم ايجاد  ها، افزايش تر بين دوره اي يا كوتاه دقيقه1هاي استراحت  دوره
  ). 14(سلولي و اختلال يوني است  سلولي و خارج درون pHدهندة كاهش  كند كه نشان مي

در مطالعة حاضر شايد فاصلة استراحت كمتر در دورة دوم، براي گروه دوم، باعث افزايش لاكتات 
اين افزايش احتمالي در لاكتات سرم، شايد دليلي براي سازگاري . هاي بعدي شده باشد حتي در دوره

تواند ظرفيت بافرينگ را بهبود بخشد و به  رض لاكتات بيشتر، ميقرارگرفتن در مع بيشتر باشد؛ زيرا
تواند استقامت  هوازي، مي بي/ بنابراين، افزايش ظرفيت بافرينگ. هوازي منجر شود افزايش ظرفيت بي

هاي هر دو گروه، فعال، ولي  به اينكه آزمودني باتوجه). 14(ورزشي با شدت زياد را افزايش دهد 
از آمادگي برابري برخوردار بودند، كمتربودن غلظت لاكتات سرمي در گروه دوم  و  غيرورزشكار بوده

   .احتمالاً نتيجة سازگاري بهتر و در نتيجه كاهش توليد لاكتات يا افزايش دفع لاكتات در پس از تمرين است

  گيري نتيجه
نتايج نشان داد كه دو . تكار رفته اس در مطالعة حاضر، براي اولين بار رويكرد فاصلة استراحت فزاينده به

داري  تغييرات معني) گروه دوم(و فزاينده ) گروه اول(پروتكل تمرين مقاومتي با فواصل استراحت ثابت 
باوجوداينكه دو برنامة تمرين مقاومتي، اختلاف . وجود آورد را در قدرت، توان و استقامت عضلاني به

بنابراين، اين احتمال وجود دارد . وه دوم بيشتر بودداري با هم نداشتند، اما درصد تغييرات در گر معني
. وجود آيد داري بين اثر دو برنامة تمريني به اختلاف معني) بيشتر از شش هفته(مدت  كه در طولاني
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كند و  را پيشنهاد مي) فاصلة استراحت فزاينده(به نتايج، پژوهشگر استفاده از روش دوم  هرحال، باتوجه به
ها در تمرين مقاومتي تا كنون ارزيابي نشده است،  اصلة استراحت بين دورهچون شيوة دستكاري ف

هاي تمرين مقاومتي با فاصلة استراحت فزاينده، مانند پژوهش  تر ميزان كارايي پروتكل بررسي دقيق
 .حاضر، نيازمند انجام مطالعات بيشتري است
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