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عضلات  ةكنند تيتقو يمقاومت يها تيفعال نيحبدني مختلف  يها تيوضع ريتأث

  كردهنيتمرمردان  عروقي-هاي عملكردي قلبي شاخصچهارسر ران بر 
    

 3حمزه مرادي، 2يجعفرافشار  دكتر، 1يپوررضحسن *
  

  16/5/89:مقاله رشيپذتاريخ          27/10/88:مقاله  افتيدرتاريخ 

  دهيچك
 ـبدني مختلـف   يها تيوضع ريتأثر بررسي حاض پژوهشهدف   ـفعال نيح  يمقـاومت  يهـا  تي
هـاي   و سـاير شـاخص  ) RPP(دوگانـه   ضـرب   حاصـل عضلات چهارسر ران بـر   ةكنند تيتقو

انحراف ±نيانگيم( مرد سالم 13 به اين منظور،. بود كرده تمرينعروقي مردان -عملكردي قلبي
، كيلـوگرم  4/75±95/6 ، وزنمتـر  سانتي 34/178 ±1/9قد  ،سال 3/20±14/1سن  :استاندارد

هـاي   از شـاخص . شركت كردنـد پژوهش صورت داوطلبانه در اين به) سال 3> ي تمرين سابقه
 اسكواتهاي هموديناميكي در سه حركت پرس پا،  پاسخ ةبراي بررسي و مقايسعروقي -قلبي

 ـدرصـد   85 هاگ با شش تكـرار در  اسكواتايستاده و   ـيبتكـرار   كي  .شـد  اسـتفاده  نهيش
 ـ    شاخص ل هاي عملكردي ضربان قلب، فشار خون سيستولي، فشـار خـون دياسـتولي و حاص

هـاي   طي سه روز متوالي و بلافاصله قبل از شروع حركت و آخرين تكرار فعاليت ،ضرب دوگانه
آزمـون  بـا اسـتفاده از   آوري شـده   هاي جمع نرماليتي داده ،ابتدا. گيري شدند مقاومتي اندازه

هـاي مكـرر و آزمـون     آزمـون  با استفاده ازها  و سپس دادهشد  دييتأرنوف اسمي-كولموگروف
نتـايج نشـان داد سـه    . درصد تجزيه و تحليل شدند 5داري  تعقيبي بونفروني در سطح معني

 يمقاومت يها تيفعال پس از ،ضرب دوگانهل شاخص ضربان قلب، فشار خون سيستولي و حاص
 ـ). P≥05/0(داشـتند  داري  معنـي افزايش عضلات چهارسر ران  ةكنند تيتقو تغييـرات   ةدامن

بـود بـا ايـن    از دو حركت ديگر  تر بزرگهاگ  اسكواتضرب دوگانه در حركت ل شاخص حاص
). P<05/0(ايسـتاده مشـاهده نشـد     اسـكوات هـاگ و   اسكواتداري بين  حال اختلاف معني

؛ ديگـر  بـود   دو وضعيت از تر كوچكضرب دوگانه در پرس پا ل حاضر نشان داد حاص  پژوهش
تقويـت عضـلات چهارسـر ران در    براي  كم خطرتريتواند وضعيت بدني  پرس پا مي بنابراين

هاگ ممكن است در مقايسـه بـا    اسكوات ،علاوهبه. عروقي باشد-افراد داراي مشكلات قلبي
بـا  . قلب ورزشكاران وارد سـازد  به عضلةفشار نامطلوب بيشتري  ،ايستاده اسكواتپرس پا و 
  . بيشتري است تحقيقاتاظهار نظر قطعي در اين زمينه نيازمند  ،اين حال

  
  .، فعاليت مقاومتي، وضعيت بدنيضرب دوگانه لحاص :فارسي يها واژهكليد
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  قدمهم
 اسـت  مختلـف  يبدن يها تيوضعمتأثر از  ،وكارديموارد بر  يفشارهاسوخت و سازي و  راتييتغ
به  است،بدن لازم  يبراتا چه حد  يبدن تيفعال كهابهام وجود داشته است  نيا شهيهم). 4 -1(

توجـه   دي ـبا؟ دكننايجاد ميدر بدن  يراتييتغخاص چه  هاينيتمرانجام شود و  ديبا ينحوچه 
 حيصـح  يبـه نحـو   كـه  كردخواهد  جاديااثرات مثبت  يهنگام يبدن تيفعالورزش و  كه داشت

 نيتمـر انتخاب  براي ييها ييراهنما ةائار نيبنابرا ؛)6، 5(انجام شوند  يدرستو به  وندانتخاب ش
 يهـا  پژوهشهدف  نيابه  لين يبرا. رسد يمبه نظر  يضرورهمواره  ،مناسب ينيتمر تيوضعو 
-به. است ازينمورد  مختلف در بدن ينيتمر يها تيوضعو  ناتيتمراز اثر  يآگاهمورد  در ياديز

ساده مانند ضربان  يعملكرد يها صشاخبا استفاده از  كه انداعلام كرده مطالعات يبرختازگي، 
را افراد  وكارديم و فشار وارد بر يعروق-يقلب تيوضع يحدودتا  توان يم، يستوليسقلب و فشار 

و  قي ـدقاطلاعـات   ،صورت جداگانـه ها به شاخص نيا يابيارزاما  ،كرد يابيارزمختلف  طيشرادر 
آنها  انيم ةرابطكه  يحالدر  ،دهند ينمارائه  ناتيتمر يسلامتبر قلب و  واردفشار  دربارة ياديز

بـر آن ارائـه    واردو فشـار   وكارديم يمصرف ژنياكسدر خصوص  يتر قيدقممكن است اطلاعات 
اسـت كـه    يعملكـرد  يشاخص ،يستوليسضرب ضربان در فشار ل حاص اي 1RPPشاخص. دينما
همـواره   يرزش ـو نامتخصص ـو  نامحقق ).12 -7( كند يم نييتعرا  وكارديم رب واردفشار  زانيم

مختلـف مشـخص    ين ـيتمر طيشـرا و  هـا  تيوضـع را در  وكارديم رب وارد يفشارها كهدرصددند 
 يهـا  تيوضـع آنها قصد دارنـد بـا اسـتفاده از شـاخص فـوق، حركـات و        ديگر عبارتبه  ؛ندينما

از  يك ـي، بـه همـين منظـور    .نـد ينما يري ـگشيپ ـ ياحتمـال  خطـرات نامطلوب را شـناخته و از  
 يمقـاومت  ناتيتمررا به خود جلب كرده است،  ياديزمندان كه امروزه علاقه ينيرتم يها برنامه

 ناتيتمر نيانيز از  عروق و قلبپزشكان و متخصصان ). 14، 13، 11، 3( با وزنه است نيتمر اي
 ،يقـدرت  ةبرنام ـكه امروزه در  يحركاتترين  از شايع). 6( دكنن يماستفاده  يبازتوان يها برنامه در
 ةكننـد  تي ـتقو نـات يتمر شوند،مياستفاده  ساز بدنمربوط به قهرمانان  يقدرت ناتيتمر ژهيوهب

كــه  بيــان كردنــد) 2005( 2و همكــارانش ميرانــدا). 14، 11، 7(اســت عضــلات چهارســر ران 
 عروقـي -قلبـي هـاي   در شاخص يتواند تغييرات هاي بدني مختلف در تمرينات قدرتي مي وضعيت

كـه تغييـرات وضـعيت بـدني      نداظهـار داشـت  ) 2004( 3و ديـن  نزهمچنين جو). 3(ايجاد كند 

                                                                                                                   
1. Rate-Pressure Product 
2. Miranda and, et al. 
3. Jones and Dean 
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نيـز  ) 2005( 1ملـروس ). 1( تواند بـر وضـعيت همودينـاميكي و متابوليسـمي تـأثير بگـذارد       مي
مطـرح  هاي نشسته و خوابيـده   به فعاليت ورزشي در وضعيترا عروقي -هاي متفاوت قلبي پاسخ
هـاي   هاي بدني مختلـف را بـر پاسـخ    وضعيت ريتأثمطالعاتي كه  وجودبا اين حال، با ). 15(كرد 
هـا در تمرينـات مقـاومتي و     اين وضـعيت  ريتأثي به پژوهشكمتر  ؛اند عروقي بررسي كرده-قلبي

عروقي پرداختـه اسـت و   -هاي قلبي عضلات چهارسر ران بر پاسخ ةكنند تيتقو ناتيتمرويژه  به
اين تمرينـات   وعيشبا توجه به دليل،  به همين. اند پاسخ مانده ن زمينه بيالات بسياري در ايؤس
 ريساو  RPPحاضر قصد دارد تا با استفاده از  پژوهشورزشكاران،  نيبدر ) هاگ اسكواتويژه به(

 ةكننـد  تي ـتقو يمقـاومت  تي ـفعالرا در سه  وكارديمبر  واردفشار  زانيم ،يعملكرد يها شاخص
  .دينمابا سه وضعيت بدني مختلف مشخص  ،عضلات چهارسر ران

  روش پژوهش
  هاآزمودني
 ي ازنفـر  13 يـك گـروه   يروگيري مكـرر   و به شكل اندازه يتجرب مهينصورت  حاضر به  پژوهش
انتخـاب شـده بودنـد    ) غيرتصـادفي ( صـورت داوطلبانـه  كه به انجام شد اي حرفه ساز بدنمردان 

 متــر، وزن سـانتي  34/178 ±1/9سـال، قـد    3/20±14/1سـن  : انحـراف اسـتاندارد  ±نيانگي ـم(
 ها خواسته شـد در دورة  آزمودني از .)1جدول (، )سال 3>ي تمرين  كيلوگرم، سابقه 95/6±4/75

از انجام تمرينات معمـول   ،و در اين دورهكنند  زيپره گونه مكمل يا مواد نيروزاپژوهش از مصرف هر
و هـر گونـه    ابتيد، يكبد، يقلب، يويكل يها يماريب ةسابقفاقد ها  آزمودني ،علاوه به .نيز منع شدند

 ةنام ـ تيرضا براي دريافت ها يآزمودن، چند روز قبل از شروع آزمون. بودند يجسمان مشكل اي بيآس
 ـدرصـد   و قد، وزن، سـن  يريگ اندازه نيهمچن، يماريبو  يورزشسوابق  ةبرگ، يكتب بـدن در   يچرب

و ) پريكـال ( يپوسـت  ضخامت سـنج  ، با استفاده ازها درصد چربي آزمودني .ندحاضر شد زمونمحل آ
افـراد   .محاسـبه گرديـد  ر و فرمـول زي ـ ) پشت بازو، شكم، فوق خاصره(اي جكسون  روش سه نقطه

عروقـي در يـك   - عملكرد قلبـي  يها شاخص يريگ اندازهو  نهيشيب تكرار كي نييتعمنتخب، پس از 
نه كنار دام هاي خارج از كه پنج نفر از افراد به دليل داشتن شاخص كردبايد اشاره . گروه قرار گرفتند

  .نفر در پروتكل شركت كردند 13و  گذاشته شدند
  

  يچربدرصد ) = 41563/0(× ) مجموع سه قسمت( -  ])مجذور سه قسمت(×00112/0([+ ]03661/0×) سن([+ 03653/4
  

                                                                                                                   
1. Melrose 
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  )n=13( ها يآزمودني فردمشخصات . 1جدول 
 نيانگيم شده يريگ اندازه يها شاخص

  انحراف
 استاندارد

  ي انحرافخطا
 نيانگيماز 

  47/0  14/1 3/20 )سال(سن
 12/1 1/9 34/178 )متريسانت(قد

 43/2 95/6 4/75 )لوگرميك(وزن
 61/0 28/1 2/24 شاخص تودة بدن

 94/0 83/3 3/12 يچربدرصد
1RM42/11 77/31 63/223 )لوگرميك(در پرس پاي خوابيده 

1RM84/9 60/20 18/127 )لوگرميك(ايستادهاسكواتدر 
1RM13/16 70/50 22/256 )لوگرميك(هاگاسكواتدر 

  
  فعاليت مقاومتي ةبرنام

 اسـكوات ران، سه حركت پـرس پـاي خوابيـده،     چهارسرعضلات  ةكنند تيتقو از بين تمرينات
. كارگيري عضلات و تكنيك حركتي مشـابه انتخـاب شـدند   به دليل به ،هاگ اسكواتايستاده و 

مايـل   ةخوابيـده، ايسـتاده و ايسـتاد   : يت بدني مختلف شاملتقريباً در سه وضع اين سه حركت
آن حركـت   ةهـاي تمرينـي ويـژ    هر يك از حركات با دستگاه. )11 ،2( شوند اجرا مي) درجه45(

در هـر   هـا  يآزمـودن  كي ـهـر  ) 1RM( ةنيش ـيبتكـرار   كي زانيم). 3تا  1هاي شكل( انجام شد
 مشخص شد هاي آزاد و فرمول زير از وزنهو با استفاده  ساعت قبل از شروع پروتكل 72حركت، 

  .)1جدول(
  

  يك تكرار بيشينه=  
  

عضـلات   تي ـتقومربوط بـه   يمقاومت ناتيتمراز  كيهر  ،ها طي سه روز متوالي آزمودني ،سپس
تكـرار   يـك  درصـد  85را با ) هاگ اسكواتايستاده و  اسكواتپرس پاي خوابيده، (ران  چهارسر

شـروع و اتمـام حركـات در     ةسـرعت اجـرا و زاوي ـ   .نجام دادنـد ا ييتاشش  ةدور كيدر  نهيشيب
چـون  ، تذكرات لازم در مـوارد ديگـري   علاوه بر آن. ها تقريباً كنترل شده و يكسان بود آزمودني

  .شد ها گوشزد مي پرهيز از حبس نفس حين اجراي حركات به آزمودني
  
  
  

 )كيلوگرم(وزنه جابجا شده
  

  ]0278/1 -)تعداد تكرار تا خستگي × 0278/0([
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  ايستاده اسكوات. 2شكل                                       هاگ               اسكوات. 1شكل             
  

  
 پرس پاي خوابيده. 3شكل

  
  عروقي-هاي قلبي گيري شاخص اندازه
ابتـدا در حالـت    هـا  يآزمـودن  )HR1 ،SBP2 ،DBP3 ،RPP( يعروق ـ-يقلب ـ عملكرد يها شاخص

هـاي   ر فعاليتآخرين تكرابلافاصله قبل از  ،و در ادامه) حركت شروعقبل از بلافاصله ( استراحت
. شـدند  يري ـگ انـدازه  )قبل از افت سريع فشار خـون  ،چند لحظه قبل از اتمام حركت( مقاومتي
 Aneroid blood pressure[ بـا اسـتفاده از دسـتگاه فشـار سـنج        ،SBP و DBPهـاي   شـاخص 

                                                                                                                   
1. Heart rate 
2. Systole blood pressure 
3. Diastole blood pressure 



 ...... هاي هاي بدني مختلف حين فعاليت تأثير وضعيت  106

 

 HRكنتـرل   يبـرا  زي ـنمتـر  ياكس ـدسـتگاه پـالس   از  .شـدند  يري ـگ انـدازه  ]BP AGI-20مدل
) مخصوص دستگاه ةريگ ةدهانحسگر درون ( دستگاه حسگر ،براي اين كار .ستفاده شدا ها يآزمودن

دسـتگاه   يتـال يجيد شـگر ينما يروتعـداد ضـربان قلـب از     ،چپ متصل شده ة دستبه انگشت اشار
در ضربان  يستوليسضرب فشار   حاصل قيطراز  زين  RPP زانيم ،تينهادر  .شد يمخوانده و ثبت 

  .شد تادداشيو  برآوردقلب 

  يآمار ليتحلو  هيتجزروش 
. تأييد شـد  رنوفياسم-لموگرافوآزمون ك ، با استفاده ازشده يآور جمع يها دادهنرماليتي  ،ابتدا

 نيـي تعبـراي   2همراه با آزمون تعقيبـي بـونفروني   1مكرر يريگ اندازهاز آزمون تحليل واريانس با  ،سپس
پـرس   مورد نظر و تعيين اختلاف بين سه حركـت هاي  مقاومتي بر شاخص يها تيفعالهر يك از  ريتأث

محاسـبات آمـاري در سـطح     تمـام . اسـتفاده شـد   هـاگ  اسـكوات ايستاده و  اسكواتپاي خوابيده، 
  .انجام شد SPSS15و با استفاده از نرم افزار  05/0داري  معني

  ها افتهي
پـس از  ضـرب دوگانـه    لبر اساس نتايج، سه شاخص ضربان قلب، فشار خون سيستولي و حاص ـ

 ،)P≥05/0(داشتند داري  افزايش معني ،عضلات چهارسر رانة كنند تيتقو يمقاومت يها تيفعال
  ).P<05/0(داري نشان نداد  اما فشار خون دياستولي افزايش معني

هـاگ   اسـكوات ايسـتاده و   اسـكوات بين حركت پرس پا با دو حركت نتايج نشان داد  ،همچنين
ضرب دوگانه وجود دارد ل هاي ضربان قلب و حاص رات شاخصتغيي ةدر دامنداري  اختلاف معني

)05/0≤P(،ضـرب دوگانـه در   ل هاي ضربان قلب و حاص ـ ميزان افزايش شاخص ؛ به عبارت ديگر
داري در  اخـتلاف معنـي   ،با ايـن حـال  . داري كمتر از دو حركت ديگر بود به طور معني ،پرس پا

بـين   ،عـلاوه بـه ). 7تـا   4هـاي  شكل( دمشاهده نش) سيستولي و دياستولي(شاخص فشار خون 
 وجـود نداشـت   داري تفـاوت معنـي   هـا  هـاگ در تمـامي شـاخص    اسـكوات ايسـتاده و   اسـكوات 

)05/0>P .(ايستاده داراي مقـادير بـالاتري در    اسكواتدر مقايسه با  ،هاگ اسكوات ،با اين حال
 و 118±53/14در مقابـــل  146±20/18( ضـــربان قلـــب: هـــاي مـــورد نظـــر بـــود شـــاخص

ــه  2/21±142 ــب در دقيق ــربان قل ــل ،)ض ــرب حاص ــه ض ــل  17812±26/984( دوگان در مقاب
  ).ضربان در دقيقه × جيوه متر يليم 16756±57/996و  32/951±14278

                                                                                                                   
1. Repeated measured  
2. Bonferroni  
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  قبل و بعد از فعاليت مقاومتي ،ضربان قلب نيانگيم. 4شكل 
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  .قبل و بعد از فعاليت مقاومتي ،يستوليسفشار  نينگايم. 5شكل
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  قبل و بعد از فعاليت مقاومتي ،ياستوليدفشار  نيانگيم. 6شكل 
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  قبل و بعد از فعاليت مقاومتي ،RPP نيانگيم. 7 شكل
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  بحث
 يمقـاومت  يهـا  تي ـفعالپـس از   RPPو  HR ،SBPشاخص  هر سه ،حاضر  پژوهشبر اساس نتايج 

بـا نتـايج اغلـب    همسو اين يافته . داشتند داري معني افزايش، عضلات چهارسر ران ةكنند تيتقو
اشاره هاي مقاومتي  پس از فعاليت ،عروقي-قلبيهاي  كه به افزايش شاخص است مطالعات قبلي

هاي مقاومتي سنگين، بـه   به فعاليت عروقي-يقلبهاي  تغييرات پاسخ). 13، 7، 6، 4، 3(داشتند 
سرعت و قدرت انقباضـي   كزي و محيطي است كه سبب افزايشاجزاي سيستم عصبي مر دليل

 ،بـا ايـن حـال   ). 13(شـوند   ضـرب دوگانـه مـي     افزايش در حاصل ،قلب، فشار خون و در نتيجه
فاده از روش كــه اســت البتــه بايــد اشــاره كــرد. نشــان نــدادداري  تغييــر معنــي DBPشــاخص 

، 16( نـدارد هاي ورزشـي اعتبـار كـافي     حين فعاليت DBPگيري  براي اندازه) سمعي( استتوسكوپ
17 .(  

اشـاره كـرد كـه     تـوان  يممختلف  تيوضعقبل و بعد از سه  RPP راتييتغ ةدامن جينتابا توجه به  
و  سـتاده يا اسـكوات هـاگ،   اسـكوات مربـوط بـه حركـت     بيترتبه  وكارديمبر  واردفشار  نيشتريب

- بـه ). 13 ،3( دارد يخـوان مطالعات گذشته هـم  ز ا يبرخ جينتابا  افتهي نيا. است دهيخواب اسكوات
تمرين مقـاومتي پـرس    كه يزمان دهدنشان مي) 2005( و همكاران 1مطالعات ميراندا جينتاعلاوه، 

انجـام   درصـد يـك تكـرار بيشـينه و در دو وضـعيت خوابيـده و نشسـته        65تكرار در  10سينه با 
بدن انسان ). 3( خوابيده بود بيشتر از وضعيتنشسته  ةپرس سين تيوضعدر  RPPشود، مقدار  مي
 يتنفس ـ - يقلبو  يعروق - يقلب يعملكرد ياجزا و جاذبه قرار دارد راتيتأثدر معرض  طور مداومبه
مقـدار  و  بيش ـ ،آن راتيي ـتغو  يبـدن  تيوضع). 19، 18، 4، 2( ستندين يمستثناز اين قاعده  زين

و  نـه يبه خون و انتقال انيجرو بر  كرده نيمع عروقي- قلبي يها دستگاه برجاذبه را  يروين تيفعال
ضـربان   يهـا  تفـاوت  مسئول يبدن تيوضعاحتمالاً ). 13، 5، 4، 1( گذارد يم ريتأث ژنياكس مطلوب

قـائم   تيوضعدر  يعضلانتنش ). 18، 16، 1( مختلف باشد يها تيفعالقلب و فشار خون در طول 
. دهـد  شيافـزا فشار خون را  ،آن در پيو  يصدرو  يشكماست فشار داخل  ممكنبدن  يعمودو 

 يديــوردر مقاومــت  شيافــزاو  يديــور ســتميسخــون  انيــجردر فشــار و  يآشــفتگاخــتلال و 
 جـاد ياباعث  يعموددر حالت  تيفعال ه،جينتدر . شود يمجاذبه نسبت داده  راتيتأثبه  كيستميس

 ،جاذبـه  ،تيوضـع  ني ـادر . شـود  يمبار در بطن چپ شيپ كاهش و ينييپا يها اندام در يخونانبار 
 ايجـاد   سـبب  دادهاي ـرو نيا). 13، 4، 1( دهد يم كاهشرا  يقلبده بدن و برون يمركزحجم خون 

ده حفـظ بـرون   يبرا ،صورت نيادر  كه شود يم يكاف يا ضربهحفظ حجم  اي شيافزادر راه  مشكل

                                                                                                                   
1. Miranda  
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خـون   اني ـجر شيافـزا از  يبازتاب زين RPPدر  شيافزاو  ابدي شيافزا ربان قلبض ديبامناسب  يقلب
ضـربان   شيافزاگفت سهم  توان يمرو  نيااز  ؛)22 - 20( است وكارديم ژنياكس افتيدرو  يكرونر

و همكـارانش   1ومـاي . بالاتر اسـت  يداريطور معنبه ،ناتيتمرپس از  RPPشاخص شيافزاقلب در 
 يهـا  افتـه يت گذشـته بـا   تحقيقا يبرخ جينتا ، اما)6( نداهكرد دييتأفوق را  يها افتهي زين) 1999(

، 8، 3( نيتمـر به علت تفاوت در نـوع   تواند يماختلاف  نيا). 18 ،8( حاضر در تضاد است  پژوهش
 ةويش ـو  هـا  يآزمـودن  يكيولـوژ يزيفو  يك ـيزيف تيوضـع ، )14 ،3(يت ، جنس)8، 3( ، سن)20، 14

فشـار   شيافزانشان دادند سهم ) 1987(و همكاران  2كه گوبل يطوربه باشد،) 20 ،8( يريگاندازه
يشـتر از  ب يداريطـور معن ـ بـه  ،نـات يتمرپـس از   RPPدر بالا بردن شـاخص  ) r=82/0( يستوليس

مطلـب   زي ـن) 1991(و همكـارانش   3ساور پژوهش جينتا). 8( است )  r=79/0(ضربان قلب  شيافزا
 - يقلب ـ مـاران يبالبتـه در مطالعـات فـوق از    ). 20(كنـد   يم ـ دييتأ)  rHR=32/0و rSP=67/0(فوق را 

  . استفاده شده بود يآزمودنبه عنوان  يعروق
هـاگ   اسـكوات ايستاده و  اسكواتداري بين  ي حاضر، با اينكه تفاوت معنيپژوهشبا توجه به نتايج 

هـاگ روي   اسـكوات در حركـت   پـژوهش هاي مورد  اما بيشترين افزايش در شاخص ،وجود نداشت
 لي ـدلو حركـات مشـابه، بـه    ) با دستگاه مورد نظـر ( هاگ اسكواتدر حركت  ها يآزمودن. داده بود

آن  يروبـر   هـا  يآزمـودن كـه  (گـاه آن  هي ـتك يا درجه 45 بيشدستگاه و  يكيومكانيبشكل خاص 
) حـبس نفـس   ةدي ـپد(، ممكن اسـت والسـالوا مـانور   )دادند يمو حركت مورد نظر را انجام  ستادهيا
عضـلات   تي ـتثبحفظ تعادل بهتـر و   ليدلممكن است به  دهيپد نيا. كنند يمرا تجربه  يتر زرگب

ضـربان قلـب و فشـار     شـتر يب شيافـزا آن  امديپباشد كه  )عمل نيا يكيمكان يايمزا ليدلبه ( تنه
مطالعـات   جينتـا بنابراين، بـا توجـه بـه     ؛)23 ،13( است RPP شيافزا ،جهينتو در  يستوليسخون 

مقدار  نيشتريب ،هاگ اسكوات تيوضعدر  RPPكرد كه  يريگجهينت توان يمحاضر  قيتحقو  يقبل
توانـد   پـرس پـا مـي    احتمالاًبدين ترتيب،  .كمترين مقدار را دارد ،و در حركت پرس پاي خوابيده

-قلبـي افـراد داراي مشـكلات    تقويت عضلات چهارسـر ران در  براي تريخطركم وضعيت بدني
فشـار   ،ايستاده اسكواتهاگ ممكن است در مقايسه با پرس پا و  اسكوات ،لاوهعبه. باشد عروقي

 ني ـا يقطع ـ ريتـأث تا روشن شدن  ؛ بنابرايندكنقلب ورزشكاران وارد  ةنامطلوب بيشتري به عضل
ي چهارسـر ران  مقـاومت  ناتيتمرافراد شركت كننده در  ريسابه ورزشكاران و  توان يم ناتيتمرنوع 

                                                                                                                   
1. Mayo  
2. Gobel 
3. Saur 
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 اسـكوات از حركـت   سـتاده يا اسـكوات هـاگ و   اسـكوات  يجـا به ظر سلامتي، از ند كه كر هيتوص
  . كمتر استفاده كنند يقلب ييزابيآسو  RPPبا  دهيخواب
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