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تواني با بارهاي مختلف بر كاركردهاي عضلاني  –دوازده هفته تمرينات مقاومتي تأثير 

  و عملكردي بازيكنان فوتبال
  

   4پور  االله هدايت نصرت – 3اميرحسين حقيقي – 2نيا ديمحمدرضا حام  – 1اصغر مازني  علي
استاد، گروه فيزيولوژي ورزش . 2 استاديار، گروه فيزيولوژي ورزش مركز آموزش عالي كاشمر،كاشمر، ايران. 1

دانشيار، گروه فيزيولوژي ورزش دانشگاه حكيم سبزواري، سبزوار، . 3 دانشگاه حكيم سبزواري، سبزوار، ايران
 استاديار، گروه فيزيولوژي ورزش دانشگاه بجنورد، بجنورد، ايران. 4 ايران

 
 

  چكيده

تواني با بارهاي مختلف بر كاركردهاي عضلاني و  –هدف از پژوهش حاضر بررسي تأثير دوازده هفته تمرينات مقاومتي 
گيري تصادفي به سه  نهآزمودني از چهار دانشگاه و به روش نمو 36بدين منظور . استعملكردي بازيكنان فوتبال نخبه 

-80تواني با  -، تمرينات مقاومتي2، گروه 1RMدرصد  60-70تواني با  - ، تمرينات مقاومتي1گروه مساوي شامل گروه 
 –برنامة تمرينات مقاومتي . تقسيم شدند 1RMدرصد  80-90تواني با  –، تمرينات مقاومتي 3، گروه 1RMدرصد  70

نتايج نشان داد . ها اجرا شدبراي تمام گروه) هر هفته سه جلسه(دوازده هفته  تواني شامل شش حركت بود كه به مدت
بار سنگين و متوسط موجب . تنه نسبت به بار سبك شد داري در قدرت عضلاني پايين كه بار سنگين موجب افزايش معنا

 20داري را در زمان دو  معناتنه نسبت به بار سبك شد و بار سنگين كاهش  هوازي پايين داري در توان بي افزايش معنا
داري مشاهده  متر و زمان آزمون هاف نسبت به بارهاي سبك و متوسط نشان داد و بين ساير بارها تفاوت معنا 30متر، 
شود بازيكنان فوتبال براي  پيشنهاد مي .داري مشاهده نشدمتر سرعت و توان انفجاري نيز تفاوت معنا 10در دو . نشد

 .استفاده كنند 1RMدرصد  80-90تواني با بار  –لاني و عملكردي خود از تمرينات مقاومتيبهبود كاركردهاي عض

 

  هاي كليدي واژه
  .تواني، بارهاي مختلف، بازيكن فوتبال، كاركردهاي عضلاني و عملكردي –تمرينات مقاومتي 
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 مقدمه

در بيشتر . وده استعنوان عناصر اصلي در عملكرد ورزشكاران همواره مورد توجه ب قدرت و توان به

) هاي انفجاري، تواني و قدرتي فعاليت(هاي عملكردي متنوعي هاي ورزشي، ورزشكار بايد به مهارترشته

 -هدف اصلي از تمرينات تواني). 8(تسلط يابد كه با پارامترهاي قدرت بيشينه و توان در ارتباط است 

هاي ورزشكار با نوع  يكنان و ارتباط فعاليتهاي خاص باز هاي رقابتي سطح بالا، پيشرفت قدرتي در ورزش

قدرتي  - براي رسيدن به اين هدف خاص، تمرينات تواني). 13(تمرينات قدرتي خاص آن ورزش است 

متفاوت با الگوهاي حركتي مشخص همچون تمرينات مقاومتي سنتي، تمرينات بالستيك، پلايومتريك، 

. دة مختص آن ورزش، همواره مدنظر بوده استش هاي قدرتي خاص طراحي تمرين با وزنه يا فعاليت

قدرتي تأثير بسزايي در  –ريزي زماني با بارهاي متفاوت از تمرينات تواني  تركيب متفاوتي از برنامه

كنند پيشرفت عملكرد بازيكنان در وظايف حركتي مرتبط مانند پرش، سرعت و تغيير جهت ايفا مي

)22 .(  

. شود از طريق ميزان پيشرفت در آن ورزش خاص ارزيابي ميقدرتي  -تأثيرات يك برنامة تواني

هاي متوسط تا  هايي مانند فوتبال هنگام تمرين و مسابقه در شدت هاي برجسته در رشته اگرچه فعاليت

هاي اصلي در فوتبال  گيرد، سرعت، پرش، برخوردهاي دونفره و ضربه زدن كه مهارت بالا انجام مي

عضلاني فرد نسبت داده  - هوازي سيستم عصبي  ثر قدرت و توان بيطور عمده به حداك هستند، به

اي افزايش  گيري را در بازيكنان فوتبال حرفه افزايش توان و سرعت معمولاً قدرت تصميم). 6(شوند  مي

ها  مدت در فوتباليست قدرتي طولاني - رسد يك برنامة تمرينات توانينظر مي علاوه به به). 9(دهد  مي

اين ). 24(همراه داشته باشد  توجهي را در عملكرد فيزيكي بازيكنان منتخب به افزايش شايان

عملكردهاي فيزيكي با عملكردهاي حركتي خاص در فوتبال مانند پريدن، دويدن سريع، توانايي تغيير 

طور نسبي با تمرينات  كوتاه شدن، همگي به -هاي مرتبط با پريدن مانند چرخة كشش  جهت و فعاليت

  ).23(يابند  قدرتي توسعه مي - تواني

هاي مطلوب در  منظور ايجاد اين سازگاري مقاومتي به - در زمينة انتقال تأثيرات تمرينات تواني

عبارتي  ها همواره اختلاف نظر وجود دارد؛ بههاي عملكردي و عضلاني در فوتباليستحيطة مهارت

، سرعت حركت، ويژگي حركت، تعداد ير بار، شدتتأثهاي مربوط به تمرينات مقاومتي تحت سازگاري

در هر . گيرد و بايد با نياز افراد متناسب باشدها قرار مي ها و زمان استراحت ميان ستتكرارها، شمار ست

). 27،8(توانند مثبت يا منفي باشند همراه دارند كه مي اي را بهصورت اين متغيرها تأثيرات تمريني ويژه
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يكي  .منظور توسعة عملكرد همواره مورد بحث بوده است تغيرهاي تمريني بهاي از مرو تركيب بهينه ازاين

نظر وجود دارد، مسئلة بار تمرين است كه برحسب درصدي از  از متغيرهاي مهم كه در مورد آن اختلاف

در مورد بهبود توان، برخي ). 12(شود و معمولاً با سرعت تمرين رابطه دارد يك تكرار بيشينه بيان مي

، )32،29،25(دارند ) درصد يك تكرار بيشينه و بيشتر 80(عات نظر به برتري بارهاي سنگين مطال

- مطلوب) درصد يك تكرار بيشينه 50- 60(تر كنند كه بارهاي سبككه برخي محققان اظهار ميدرحالي

 توانددر تحقيقات ديگري بيان شده است كه تركيب بارهاي سبك و سنگين مي). 19،18، 30(تر است 

اي تفاوت معناداري از سوي ديگر، براساس نتايج مطالعه). 1، 11(بهترين برنامه براي توسعة توان باشد 

نشان دادند كه در بازيكنان ) 2002(1براي مثال هاف و هلگرود). 7،2(بين بارهاي متفاوت وجود ندارد 

به مدت هشت هفته به  2)يك تكرار بيشينه(1RMدرصد  85قدرتي با  -فوتبال، سه جلسه تمرين تواني

اسكات،  نيم 1RMنتايج تست . شود مي هاي مطلوب عضلاني و عملكردي آنان منجر ايجاد سازگاري

. كيلوگرم در يك گروه از هشت بازيكن فوتبال نشان داد 215كيلوگرم به  161افزايش مقادير وزنه را از 

متر اول تا  10نتايج دو سرعت در . درصد افزايش يافته بود 52ميزان توسعة نيرو در همان زمان تا 

متر سرعت  40عملكرد دو . بهبود يافته بود) متر 10متر در هر  1يباً تقريا  81/1تا  91/1از (ثانيه  08/0

و همكاران  3در همين زمينه هاريس). 14(بهبود يافته بود ) ثانيه 55/5تا  68/5از (ثانيه  13/0نيز تا 

بازيكن فوتبال مرد در طول  42هاي متفاوت بر روي  را با شدتنيز اثر سه تمرين مقاومتي ) 2000(

درصد يك تكرار بيشينه، گروه دوم با شدت  80- 85مدت نه هفته بررسي كردند؛ گروه اول با شدت 

نتايج ). شدت بالا و شدت پايين(درصد يك تكرار بيشينه، و گروه سوم با تركيب دو شدت  45-30

پرش عمودي تنها در . اول و سوم بهبود يافت هاي ات فقط در گروهاسك1RM بيانگر آن بود كه آزمون 

هيچ تفاوت معناداري . طور معناداري بهبود يافتدوم و سوم و پرش طول فقط در گروه دوم به هاي گروه

  ).11(متر ميان سه گروه مشاهده نشد  30در زمان دو سرعت 

بهبود توان و  در خصوصايج روشن و واضحي ينكه نتاو  گرفته انجامنتايج كلية تحقيقات  با توجه به

هاي عضلاني و عملكردي كه  سرعت با بار بهينه در تحقيقات مورد مطالعه وجود ندارد و انواع سازگاري

افتد، در مقالات و  يمها اتفاق  قدرتي در فوتباليست -خصوص تمرينات تواني در اثر تمرينات مختلف به

تا تأثير در اين تحقيق سعي بر اين است ). 3، 11، 12، 19( اند نشدهي تبيين خوب بهتحقيقات مختلف 
                                                           

1. Hoff, Helgerud  
2. One repetition of  maximum 
3. Harris 
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ها و تأثير اين  تواني با بارهاي مختلف بر بهبود قدرت، توان و سرعت فوتباليست -مقاومتيتمرينات انواع 

  .ي تواني قدرتي بر كاركردهاي عضلاني و عملكردي آنان بررسي شودها برنامهنوع 

 

  روش تحقيق
  هاآزمودني

دولتي، پيام نور، آزاد (بازيكن فوتبال پسر از چهار دانشگاه  36تجربي شامل  آماري اين تحقيق نيمهنمونة 

هاي باشگاهي و همچنين تيم دانشگاه خود  يمتبود كه حداقل به مدت دو سال در ) و جهاد دانشگاهي

بر روي  چون كار تحقيقي در خارج از فصل مسابقه. عضويت داشته و فعاليت ورزشي مرتب داشتند

اي با مرور بر كارهاي  دقيقه 90ها انجام گرفت، فعاليت ورزشي آنها در طول هفته يك جلسة  يآزمودن

 ±18/2سال و نماية تودة بدني  23تا  19ها داراي دامنة سني  يآزمودن. تكنيكي و تاكتيكي بوده است

بدين ترتيب كه پس . شدند گيري تصادفي انتخاب كيلوگرم بر متر مربع بودند كه به روش نمونه 21/20

تصادفي انتخاب شدند، سپس  صورت بهنفر  9در اين تحقيق، از هر دانشگاه  نام ثبتاز فراخوان براي 

مساوي در سه گروه قرار گرفتند؛ يعني از هر دانشگاه سه نفر در هر گروه  صورت بهتصادفي  صورت به

درصد يك  60-70تواني با شدت - مقاومتي، تمرين 1سه گروه شامل گروه . مساوي قرار گرفت صورت به

تمرين  3درصد يك تكرار بيشينه، گروه  70-80تواني با شدت  -، تمرين مقاومتي2تكرار بيشينه، گروه 

شرايط و  براساسها سپس آزمودني. درصد يك تكرار بيشينه بودند 80-90تواني با شدت -مقاومتي

آورده شده  1مشخصات سه گروه تحقيقي در جدول  .نامه را امضا كردند يترضامعيارهاي تحقيق برگة 

 .است

ها، طي يك جلسه ماهيت و نحوة اجراي پژوهش براي آنان تشريح  يآزمودنپس از مشخص شدن 

دانشگاه در دو سال اخير، عضويت  منتخبمعيارهاي ورود به تحقيق شامل عضويت در تيم فوتبال . شد

تواني طي دو سال اخير و در طي  -تمرينات مقاومتي هاي باشگاهي و شركت نكردن در يمتدر يكي از 

  .انجام تحقيق بود
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  در تحقيق كننده شركتهاي  يآزمودنمشخصات دموگرافي . 1جدول 
  

  ها گروه
  متغيرها

سن          
  )سال(

  قد
  )متر سانتي(

  وزن
  )كيلوگرم(

  نماية تودة بدن
  )متر مربع/ كيلوگرم(

  1RM 50/1 ± 55/20  28/6 ± 08/174  48/6 ±66/60  68/2 ± 09/20درصد  70-60

  1RM  88/0 ± 75/19  23/4±73/172  95/3 ± 51/58  47/1 ± 63/19درصد 80-70

  1RM 30/1 ± 33/20  92/7±04/172  08/4 ± 96/60  53/1 ± 51/20درصد 90-80

 

  يري متغيرهاي تحقيقگ اندازهروش 

- ها و پيش از انجام برنامة تمريني، آزمون يآزمودنني گيري قد و وزن و نماية تودة بدپس از اندازه

  :آزمون مورد سنجش قرار گرفت يشپهاي زير در 

  ). 5(اسكات ارزيابي شد  اين آزمون از طريق حركت نيم: تنه آزمون قدرت عضلاني پايين* 

ارجنت و يري پرش سگ اندازهميانگين و اوج توان انفجاري از طريق : تنه آزمون توان انفجاري پايين*

  ):15(آمد  دست بهبا استفاده از فرمول زير 
Average power (W) = 41 × VJ (cm) +31.2 × mass(kg) -13.9 ×height (cm)+ 431  
Peak power (W) = 78.5 × VJ (cm) + 60.6 × mass (kg) -15.3× height (cm) -1308 

 

ها از تست رست استفاده  زي فوتباليستهوا براي ارزيابي توان بي: تنه هوازي پايين آزمون توان بي*

  ).16(شد 

آزمون . ها گرفته شد يآزمودنتست دو سرعت براي ارزيابي اين عملكرد از  3: آزمون ارزيابي سرعت*

متر از طريق سنسورهاي مادون قرمز بدين صورت گرفته شد كه  30متر و  20متر،  10هاي سرعت  دو

يه پا سهي يك رومتري از خط شروع، هر كدام  30و  10،20متري از خط شروع،  1سنسور در نقطة  4

سنج در شروع اجراي  اين سنسورها از طريق چهار مسير رفت و برگشت به يك زمان. تعبيه شده بود

سنج،  آزمون متصل شده بود؛ بدين صورت كه به محض شروع آزمون، سيم متصل به دكمة استارت زمان

را  سنج زمانفرد از سنسور اولي، سيم متصل به دكمه مقابل كرد و به محض رد شدن شروع به كار مي

قطع و به محض رد شدن فرد از سنسورهاي دوم، سوم و چهارم همين دكمه دوباره زمان آن را ثبت 

گرفته شد و ) اي بين هر تست دقيقه 5 استراحتبا فواصل (اين تست چهار مرتبه از هر آزمودني . كرد يم
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متر براي هر فرد در نظر  30و  10،20ي ها زمانعنوان ركورد دو سرعت در  بهترين زمان در هر دو به

  ). 21(گرفته شد 

روش انجام  1شكل . براي ارزيابي عملكرد بازيكنان فوتبال از تست هاف استفاده شد: آزمون هاف*

واصل اي با ف دقيقه 4كه اين تست در دو وقت  استشايان ذكر . دهدطور كامل توضيح مي اين تست را به

عنوان  شده در اين دو وقت به اي از هر آزمودني گرفته شد و مجموع مسافت طي دقيقه 3استراحت 

 8تا  7بايست از نقطة شروع تا پايان را با تمام توان، فقط مانع  يمبازيكن . ركورد فرد در نظر گرفته شد

  ).4(را به سمت عقب حركت كند 

  

  )2005، 1شمري(لكرد بازيكنان فوتبال منظور ارزيابي عم آزمون هاف به. 1شكل 
 

                                                           
 Chamari.1 
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  پروتكل تمريني و روش اجرا

سـه  . آزمون، ورزشكاران به سه گروه تحقيقي تقسـيم شـدند   يشپهاي مربوط به پس از انجام آزمون

آورده شـده اسـت، انجـام     2قدرتي را براساس پروتكل تمريني كه در جدول  -گروه تجربي، تمرين تواني

به مدت دوازده هفته، هر هفته سه جلسة متناوب و هر جلسـه يـك سـاعت انجـام     برنامة تمريني . دادند

اسكات، خم كردن زانو با دستگاه، بلند شدن  هاي تمريني شامل شش حركت پرس پا، نيم يستگاها. گرفت

بار، وزنة  منظور رعايت اصل اضافه روي پنجة پا، بازكردن زانو با دستگاه و پشت ران بود كه هر دو هفته به

. شـد شد و در صورت لزوم و با رعايت تعداد تكرارها و بار مورد نظر، وزنـه اضـافه مـي    تمريني بررسي مي

منظور دقت در انجام كار براي هر ايستگاه يك متخصص قـرار داده شـده بـود تـا مقـدار بـار و تعـداد         به

جلسـة تمرينـي بـدون     تعداد تكرارها تـا آخـرين  . تكرارها و وزنة هر آزمودني را در هر جلسه آزمون كند

-تغيير باقي ماند و فقط وزنة مورد نظر در هر ايستگاه طي هر دو يا سه جلسه در صورت لزوم اضافه مـي 

جلسـه تمـرين،    36در پايـان  . هاي عضلاني ورزشكار باشـيم  شد تا شاهد تغييرات مورد نظر در سازگاري

آزمون طي سـه   لسة تمريني در پسساعت پس از آخرين ج 48آزمون،  هاي اخذشده در پيشتمام آزمون

هـاي  دليـل آسـيب   هـا بـه  آزمون، تعداد آزمودني شايان ذكر است كه در پس. ها گرفته شدروز از آزمودني

 1گـروه  (نفـر كـاهش يافـت     32طي تمرين، به ) جلسه 36(ورزشي يا عدم انجام جلسات كامل تمريني 

در ضمن براي سهولت كار در ادامـه، بـار   ). نفر 12تجربي  3نفر، گروه  10تجربي  2نفر، گروه  10تجربي

را  1RMدرصـد   60-70را بار متوسط و بار  1RMدرصد  70-80را بار سنگين، بار  1RMدرصد  90-80

  . ايمگذاري كردهبار سبك نام

تواني سه گروه تجربي -برنامة تمرينات مقاومتي. 2جدول   
درصد  60-70  نوع گروه

1RM 

درصد  80-70
1RM 

د درص 90-80
1RM  

  3  3  3  هاتعداد ست
  6  6  6  ها تعداد ايستگاه
  انفجاري  انفجاري  انفجاري  سرعت اجرا
  3-5  5-8  8- 11  تعداد تكرارها
  1- 2  1- 2  1- 2  )دقيقه(ها استراحت بين ست

  3- 5  3- 5  3- 5  )دقيقه(ها استراحت بين ايستگاه
  3  3  3  تعداد جلسات متناوب در هفته

  60  60  60  )دقيقه(جلسه  شده به هر داده زمان اختصاص
  36  36  36  كل جلسات هفتگي
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  هاي آماري  روش

وتحليل  تجزيه 20نسخة  spssافزار  آزمون با كمك نرم آزمون و پس شده از پيش آوري هاي جمعداده

ويلك و همگني  -ها با استفاده از آزمون آماري شاپيرو پس از نرمال بودن توزيع نظري داده. شد

گروهي،  آزمون لوين، از آزمون تحليل واريانس و كوواريانس براي مقايسة تغييرات بين ها توسط واريانس

زوجي براي بررسي  tها و از آزمون  منظور مشخص كردن تفاوت جفت گروه به LSDاز آزمون تعقيبي 

در نظر  ≥P 05/0هاي آماري، سطح معناداري براي آزمون فرضيه. گروهي استفاده شدتغييرات درون

  . ه شدگرفت

  

  نتايج 
داري در قدرت  موجب افزايش معنا 1RMدرصد  80-90دهد كه بار نشان مي 4و  3هاي  نتايج جدول

داري شد و بين ساير بارها با يكديگر تفاوت معنا  1RMدرصد 60-70تنه نسبت به بار عضلاني پايين

  .تنه شدند نداري در قدرت عضلاني پاييهر سه بار نيز موجب افزايش معنا. مشاهده نشد

متر سرعت نسبت به  30و  20داري در عملكرد دو  موجب افزايش معنا 1RMدرصد  80-90بار  

داري شد و بين بار متوسط با سبك تفاوت معنا 1RMدرصد  70-80و  1RMدرصد  60-70بارهاي 

درصد  80-90متر و بار  20داري در عملكرد دو به افزايش معنا  1RMدرصد 70-80بار . مشاهده نشد

1RM متر سرعت منجر شد 30و  20داري در عملكرد دو به افزايش معنا.  

هوازي داري در توان بي موجب افزايش معنا 1RMدرصد  70-80و  1RMدرصد  80-90هر دو بار  

درصد  70-80با بار  1RMدرصد  80-90بين بار . شدند 1RMدرصد  60-70تنه نسبت به بار پايين

1RM 1درصد  80-90دو بار . ي مشاهده نشددارنيز تفاوت معناRM  1درصد  70-80وRM  موجب

  .تنه شدندهوازي پايين داري در توان بيافزايش معنا

 70-80داري در عملكرد آزمون هاف نسبت به بارهاي  موجب افزايش معنا 1RMدرصد  80-90بار  

هر . ري مشاهده نشددا شد و بين بار متوسط با سبك تفاوت معنا 1RMدرصد  60-70و  1RMدرصد 

  . داري در عملكرد آزمون هاف شدندسه بار نيز موجب افزايش معنا

ها مشاهده  يك از گروه گروهي معناداري بين هيچ گروهي و درون متر سرعت تفاوت بين 10در دو 

  . نشد
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 1RMدرصد  80-90داري مشاهده نشد، اما بار  گروهي معنا در آزمون توان انفجاري تفاوت بين

   .داري مشاهده نشد داري در توان انفجاري شد و در ساير بارها تفاوت معنا افزايش معنا موجب
 

گروهي متغيرهاي مرتبط با كاركردهاي عضلاني و  گروهي و درون مقايسة تغييرات بين. 3جدول 
  عملكردي بازيكنان فوتبال

  ها گروه  متغيرها

  وضعيت آزمون

  آزمون پس  آزمون پيش

  مقادير
 P 

  درون

  گروهي

  مقادير
 P بين 

  گروهي 

قدرت عضلاني 
تنه  پايين

  )كيلوگرم(

1RM 10± 66/66  92/10± 22/107  0001/0درصد  70-60    
03/0  80-70  1درصدRM  36/13± 70  48/25± 12/113  001/0  

1RM  20/13± 33/83  72/13± 91/137  0001/0درصد  90-80  
متر  10دو 

سرعت 
  )ثانيه/متر(

    1RM  06/0± 70/1  05/0± 75/1  07/0درصد  70-60
  1RM  05/0 ± 67/1  06/0± 74/1  06/0درصد  80-70  67/0

  1RM  11/0± 77/1  10/0± 76/1  64/0درصد  90-80
متر  20دو 

سرعت 
  )ثانيه/متر(

    1RM  18/0± 08/3  12/0± 14/3  33/0درصد  70-60
03/0  80-70  1درصدRM  13/0± 05/3  11/0± 10/3  27/0  

  1RM  21/0± 28/3  16/0± 18/3  02/0درصد  90-80
متر  30دو 

سرعت 
  )ثانيه/متر(

    1RM 22/0± 29/4  15/0± 19/4  08/0درصد  70-60
0001/0  80-70  1درصدRM 11/0± 21/4  10/0± 09/4  004/0  

  1RM 34/0± 55/4  24/0± 15/4  0001/0درصد  90-80
هوازي  توان بي
  )وات(تنه پايين

    1RM  36/77± 98/417  83/81± 69/404  37/0درصد  70-60
001/0  80-70  1درصدRM 73/54± 02/396  17/63± 40/426  007/0  

  1RM 44/72± 40/410  62/86± 06/472  0001/0درصد  90-80
ميانگين توان 

انفجاري 
  ) وات(

    1RM 46/302± 18/2322  87/339± 36/2337  78/0درصد  70-60
  1RM 55/226± 70/2122  92/276± 96/2292  053/0درصد  80-70  15/0

  1RM 37/385± 79/2297  22/416± 35/2388  02/0درصد  90-80
اوج توان 
انفجاري 

  )وات(

   1RM 69/619± 11/4290  32/667± 89/4318  78/0درصد  70-60
 1RM 71/436± 83/3893  05/546± 66/4216  053/0درصد  80-70  15/0

 1RM 48/794± 84/4230  00/845± 56/4402  02/0درصد  90-80

  
  )متر(هاف 

    1RM 47/97± 55/1203  54/94± 11/1273  02/0درصد  70-60
03/0  80-70  1درصدRM 04/65± 31/1215  62/95± 37/1293  01/0  

  1RM 21/152± 79/1185  99/100± 62/1331  0001/0درصد  90-80
 05/0دهندة تفاوت معنادار در سطح  نشانP≤  .   
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  منظور مشخص كردن تفاوت بين سه گروه تجربي به LSDدر آزمون تعقيبي  Pمقادير . 4جدول 

درصد  60-70 نوع بار متغيرها
1RM 

درصد  80-70
1RM 

درصد  90-80
1RM 

قدرت 

عضلاني 

  تنه  پايين

 1RMدرصد  70-60

  1RMدرصد  80-70

  1RMدرصد  90-80

 ----------------  

64/0  

017/0  

64/0  

--------- --------  

12/0  

017/0  

12/0  

 ----------------  

متر  20دو 

  سرعت

 1RMدرصد  70-60

 1RMدرصد  80-70

  1RMدرصد  90-80

 ----------------  

34/0  

02/0  

34/0  

 -----------------  

035/0  

02/0  

035/0  

 ----------------  

متر  30دو 

  سرعت 

 1RMدرصد  70-60

 1RMدرصد  80-70

  1RMدرصد  90-80

------- ---------  

19/0  

0001/0  

19/0  

 -----------------  

001/0  

0001/0  

001/0  

 ---------------  

توان 

هوازي  بي

  تنه  پايين

 1RMدرصد  70-60

 1RMدرصد  80-70

  1RMدرصد  90-80

 ----------------  

028/0  

0001/0  

028/0  

 -----------------  

17/0  

0001/0  

17/0  

 -----------------  

  

  آزمون هاف 

 1RMدرصد  70-60

 1RMدرصد  80-70

  1RMدرصد  90-80

 -----------------  

43/0  

019/0  

43/0  

 ------------------  

038/0  

019/0  

038/0  

 -----------------  

 

  گيري بحث و نتيجه
-90اي، بـار   هفته تواني دوازده -هاي اين تحقيق بيانگر آن است كه در يك برنامة تمريني مقاومتييافته

  1RMدرصـد  60-70تنه نسبت به بارداري در قدرت عضلاني پايينموجب افزايش معنا 1RMدرصد  80

هر سـه بـار نيـز موجـب افـزايش      . داري مشاهده نشده است شده و بين ساير بارها با يكديگر تفاوت معنا

 2رود، هلگ ـ)2002( 1هاي هاف و هلگروداين نتيجه با يافته. اندتنه شدهداري در قدرت عضلاني پايينمعنا

همخـواني دارد و بـا   ) 2008(و همكـاران   4، هـاريس )1984( 3، مك دوناق و ديويس)2011(و همكاران 

نشـان  ) 2002(هاف و هلگـرود  ). 26،20،14،13،12(مغاير است ) 2012(و همكاران  5هاي شهيدي يافته

                                                           
1. Hoff, Helgerud  
2. Helgerud 
3. McDonagh & Davies 
4. Harris 
5. Shahidi 
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ضـلاني  به مدت هشت هفته بـه افـزايش قـدرت ع    1RMدرصد  85قدرتي با  –دادند كه تمرينات تواني 

هلگـرود و  ). 14(درصد منجر شده است  5/33اسكات به ميزان  تنة بازيكنان فوتبال طي حركت نيمپايين

به مدت هشت  1RMدرصد  90نيز به اين نتيجه رسيدند كه تمرينات تواني قدرتي با ) 2011(همكاران 

مـك  ). 13(اسـت   اسكات منجر شده تنه طي حركت نيم درصد قدرت عضلاني پايين 52هفته به افزايش 

افزايشـي در قـدرت بازيكنـان     1RMدرصد  66نشان دادند كه بارهاي كمتر از ) 1984(دوناق و ديويس 

 66كه بارهاي بيشـتر از   يدرحالانقباض در  روز باشد،  150آورد، حتي اگر بالاي  ينم وجود بهفوتباليست 

 66علاوه بارهاي بيشـتر از   به. دهد يدرصد در روز افزايش م 2تا  2/0انقباض اختياري را از  1RMدرصد 

كـار بـردن    آورد و قدرت فرد بـا بـه   يم وجود بهتكرار در روز افزايش معناداري در قدرت فرد  10درصد با 

 80نيز نشـان دادنـد كـه بـار بيشـتر از      ) 2008(هاريس و همكاران ). 20(يابد بارهاي بيشتر افزايش مي

امـا  ). 12(شود تر از اين منجر ميي نسبت به بارهاي سبكبه افزايش قدرت عضلاني بيشتر 1RMدرصد 

درصـد   50-60با  1RMدرصد  70-80نشان دادند كه بين بارهاي تمريني ) 2012(شهيدي و همكاران 

1RM ؛ اين نتيجـه بـا نتـايج    )26(ها وجود ندارد تنة فوتباليستتفاوت معناداري در قدرت عضلاني پايين

تـوان بـه سـه     يمعدم تفاوت معنادار در تحقيق شهيدي و همكاران را علت . يستنتحقيق حاضر همسو 

عبـارتي مـدت زمـان تمـرين      تمرينـي در هفتـه، بـه    يكي زمان و تعداد جلسات كـم : علت مربوط دانست

هاي عضلاني اي بود كه شايد اين زمان كم براي ايجاد سازگاريشهيدي و همكاران هشت هفتة دوجلسه

. ها گنجانده بـود امل ديگر نوع تمريناتي بود كه وي در برنامة تمريني آزمودنيو كاركردي كافي نباشد؛ ع

هـا  تنـه را بـراي آزمـودني    و پـايين  بالاتنهقدرتي  -عبارتي وي در هر جلسة تمرين كلية تمرينات تواني به

جـه  تنه منجر شـده و در نتي  طراحي كرده بود كه اين عامل به كاهش زمان مورد نياز براي عضلات پايين

توان به نوع بارهاي تمريني نسبت داد كه  عامل ديگر را مي. اثر نامطلوبي بر نتايج تحقيق خواهد گذاشت

با بارهاي مورد نظـر مـا همخـواني    ) 1RMدرصد  50-60با  70-80(دو نوع بار مورد استفادة اين محقق 

اعمال هر سه بار، سرعت نسبي  رسد، زيرا در نظر مي از لحاظ فيزيولوژيكي نيز اين تغيير منطقي به. ندارد

بنـابراين افـزايش بـار بـه افـزايش      . شده بود اجراي حركات يكسان بود و تفاوت، فقط در مقدار بار اعمال

  .هاي تمريني منجر شده استقدرت عضلاني در گروه

 1RMدرصـد   80-90متر سـرعت نشـان داد كـه بـار      30و  20نتايج تحقيق حاضر در خصوص دو 

درصـد   70-80و  1RMدرصـد   60-70داري در عملكرد اين دوها نسبت بـه بارهـاي  عناموجب افزايش م

1RM متـر سـرعت نيـز     10در دو . داري مشاهده نشده است شده و بين بار متوسط با سبك تفاوت معنا
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هـاي   اين نتايج با يافتـه . ها مشاهده نشد يك از گروه داري بين هيچ گروهي معنا گروهي و درون تفاوت بين

و همكاران  2هاي ويلسن همخواني دارد و با يافته) 2010(و همكاران  1و لوپز) 2008(يس و همكاران هار

، )2012(، شـهيدي و همكـاران   )2002(و همكـاران   3، مك برايـد )2000(، هاريس و همكاران )1993(

طي ) 2008(هاريس و همكاران ). 30،26،19،17،12،11،3(همخواني ندارد ) 2002( 4بلازويچ و جنكينز

بـر  ) 1RMدرصـد   20-5/43و  1RMدرصد  80(مقاومتي با دو شدت مختلف  -هفت هفته تمرين تواني

كـرده بـا شـدت بـالا      زمان دوهاي سرعت بر روي بازيكنان فوتبال به اين نتيجه رسيدند كه گروه تمرين

). 12(متر سرعت نسبت به گروه با شدت پايين از خود نشان دادنـد   30و  10در دوهاي عملكرد بهتري 

هاي نخبه را بدين صورت نيز شانزده هفته تمرين بر روي دو گروه از فوتباليست) 2010(لوپز و همكاران 

كـار   دو جلسه Aفقط چهار جلسه در هفته تمرينات سرعتي و بدون وزنه و گروه  Bانجام دادند كه گروه 

نتايج نشان داد كـه در  . تكرار و دو جلسه كار سرعتي انجام دادند 6-8با  1RMدرصد 70با وزنه با شدت 

در هـر سـه دو    Bوجود آمد، اما در گروه  متر سرعت تغيير معناداري به 30و  20فقط در دوهاي  Aگروه 

مهم در كار اين محقق ايـن  البته نكتة . متر تغييرات معناداري مشاهده شد 30متر و  20متر، 10سرعت 

). 17(بوده اسـت   Bمراتب بالاتر از گروه  به  Aمتر در گروه  30و  20است كه افزايش عملكرد در دوهاي 

طي ده هفته تمرين مقاومتي تواني بر روي ورزشكاران نخبه با سه تمرين ) 1993(اما ويلسن و همكاران 

به اين نتيجـه رسـيدند كـه بـار     ) يومتريكو تمرين پلا 1RMدرصد  1RM- 30درصد  80-90( مختلف 

گيـري محقـق نـوع     علت اين نتيجه). 30(متر سرعت دارد  30تر تأثير بيشتري بر كاهش زمان دو سبك

عبارتي نوع برنامة تمريني وي شامل صـرفاً سـه ايسـتگاه پـرش      هاي مورد استفاده بوده است؛ به ايستگاه

بوده اسـت كـه شـايد نـوع و تعـداد       7پرش كامل با هالترو  6، ليفت اسكات سنگين5اسكات با وزنة سبك

هاريس و همكـاران  . گيري منجر شده و با تحقيق ما همخواني نداشته است هاي كم به اين نتيجه ايستگاه

 1RM- 45-30درصـد   80(تواني با بارهـاي مختلـف    -نشان دادند كه نه هفته تمرين مقاومتي) 2000(

. شـود  متر بين سه گـروه نمـي   30داري در زمان دو موجب تفاوت معنا، )و تركيبي از دو بار 1RMدرصد 

 موجـب اسـت كـه   ) هفتـه تمـرين   9( البته علت اين ناهمخواني شايد مدت زمان كم تمرين اين محقق 
                                                           

1. Lopez 
2. Wilson 
3. McBride 
4. Blazevich & Jenkins 
5 . Squat jump with light weight 
6. Heavy squat lift 
7. Countermovement  jumping with Barbell 
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مـرد ورزشـكار را تحـت     26نيـز  ) 2002(مك برايد و همكاران ). 11(ناهمسويي با تحقيق ما شده است 

پـس از هشـت   ). 1RMدرصد  1RM – 30درصد  80(تواني قرار دادند  -ومتيتأثير دو برنامة تمرين مقا

نتايج اين تحقيق بيانگر اين است كه تفاوت معنـاداري در دو  . متر مقايسه شد 20هفته زمان دو سرعت 

نيـز  ) 2012(نتـايج تحقيـق شـهيدي و همكـاران     ). 19(متر بين دو گروه تمريني ديده نشد  20سرعت 

تواني با دو شدت سبك و سنگين تفاوت معنـاداري در زمـان دو    -تمرين مقاومتينشان داد هشت هفته 

دونـدة مـرد    9نيز با تمـرين بـر روي   ) 2002(بلازويچ و جنكينز ). 26(آورد نمي وجود بهمتر  27سرعت 

بـه ايـن   ) 1RMدرصـد   70-90و  1RMدرصـد   30-50(نخبه به مدت هفت هفته با دو شدت مختلـف  

هـا  داري كاهش يافت، اما تفاوت بين گـروه  طور معنا هر دو گروه زمان دو سرعت به نتيجه رسيدند كه در

توان به نوع بار و سرعت عمـل انقبـاض عضـلاني     يممكانيسم فيزيولوژيكي اين عمل را ). 3(دار نبود معنا

توانـد بـه   ي متوالي با وزنه مـي ها ستعبارتي، بار سنگين با سرعت عمل بالا در هر تكرار از  به. نسبت داد

اين احتمال وجود داشت كه اگر بار تمريني مورد اسـتفاده  . افزايش عملكرد در دوهاي سرعت منجر شود

هـا نيـز بـه همـان نسـبت افـزايش       بيشتر از كار تحقيقي حاضر بود، درصد تغييرات در عملكرد آزمودني

رو در تمرينـات   ستند؛ ازايـن يرگذار بر سرعت هتأثين عوامل تر مهمدو عامل قدرت و توان، جزو . يافت مي

تواني، افزايش بار همراه با افزايش سرعت در هر تكرار، به افـزايش عملكـرد و كـاهش زمـان دو      -قدرتي

  . شود مي سرعت منجر

 70-80و  1RMدرصد  80-90تنه نشان داد كه هر دو بار  هوازي پايين آمده از توان بي دست نتايج به

 1RMدرصـد   60-70تنه نسـبت بـه بـار     هوازي پايين در توان بيموجب افزايش معناداري  1RMدرصد 

اين . نيز تفاوت معناداري مشاهده نشد 1RMدرصد  70-80با بار  1RMدرصد  80-90بين بار . شوند مي

) 1993(هاي ويلسن و همكاران همخواني دارد و با يافته) 2009(و همكاران  1نتايج با نتايج تحقيق چلي

بـازيكن   22تـواني بـر روي    -طي هشت هفته تمرينـات مقـاومتي  ) 2009(كاران چلي و هم. مغاير است

تأثير بيشـتري بـر افـزايش تـوان       1RMدرصد  80-90فوتبال به اين نتيجه رسيدند كه بارهاي بيشتر از 

اما ويلسن و همكاران ). 5(شده آزمون وينگيت بود  البته نوع تست گرفته. هوازي بازيكنان فوتبال دارد بي

طي ده هفته تمرينات مقاومتي تواني بر روي سه گروه از ورزشكاران داراي سابقة كار مقـاومتي  ) 1993(

به اين نتيجه رسيدند كه گروهي كه بـا  ) 1RMدرصد  30 -تمرينات پلايومتريك -1RMدرصد  90-80(

ي بـالاتري  هـواز  دادند، داراي توان بـي تواني را انجام مي -تمرينات مقاومتي 1RMدرصد  30بار تمريني 
                                                           

1. Chelly 
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سه ايسـتگاه  (هاي كم  احتمال زياد به تعداد ايستگاه اين ناهمسويي به). 30(ها بودند  نسبت به ساير گروه

هوازي اين محققان نيـز تسـت    شايان ذكر است كه نوع آزمون بي. شود نسبت داده مي) در برنامة تمريني

  . وينگيت بود، اما در تحقيق حاضر تست اخذشده آزمون رست بود

داري نسبت بـه بارهـاي    موجب افزايش معنا 1RMدرصد  80-90تايج آزمون هاف نشان داد كه بار ن

شده و بين بار متوسط با سبك تفـاوت معنـاداري مشـاهده     1RMدرصد  70-80و  1RMدرصد  70-60

هـاي   ايـن نتيجـه بـا يافتـه    . داري در عملكرد آزمون هاف شـدند  هر سه بار نيز موجب افزايش معنا. نشد

مغـاير اسـت   ) 2008(و همكـاران   2هـاي اسـتورن   همخواني دارد و بـا يافتـه  ) 2010(و همكاران  1نگوو

اي را بـر   هفتـه  قـدرتي دوازده  -، كـه تـأثير تمرينـات تـواني    )2010(تحقيق وونگ و همكاران ). 30،28(

دند كـه  عملكرد هوازي زير بيشينة بازيكنان فوتبال زير چهرده سال بررسي كردند، به ايـن نتيجـه رسـي   

البته آزمـون  . شود ها منجر ميقدرتي به افزايش معناداري در عملكرد هوازي فوتباليست -تمرينات تواني

نيـز جهـت    VO2maxبر اين آزمون، مقادير تغييريافتـه   علاوه. يو بود-شده از اين بازيكنان تست يو گرفته

اما استورن ). 31(ي بين اين دو بود ارتباط با تست عملكردي مذكور ارزيابي شد كه نتيجة آن ارتباط بالا

با شـدت  ) هر هفته سه جلسه(اي  قدرتي هشت هفته -در يك مداخلة تمريني تواني) 2008(و همكاران 

بر روي دو گروه چهارنفره از دوندگان استقامت بـه   1RMدرصد  70چهار ست با چهار تكرار بيشينه و با 

داري موجب تغيير معنـا ) اسكات طي حركت نيم(تنه  يناين نتيجه رسيدند كه افزايش قدرت عضلاني پاي

علت سرعت نسبي يكسـان در اجـراي حركـات مقـاومتي      به). 28(شود دو گروه نمي Vo2maxدر مقادير 

براي هر سه گروه تجربي، افزايش بيشتر تغييرات در بار سنگين نسبت بـه بارهـاي سـبك و متوسـط را     

عبارتي در رشتة فوتبال، بازيكنان نيـاز   به. يكي اين رشته ربط دادتوان تا حدودي به نيازهاي فيزيولوژ مي

نظـر از تمـايلات ژنتيكـي،    دقيقه بازي فوتبال دارند؛ صرف 90به عملكرد استقامتي بالايي در طول مدت 

در . در طول بازي داشته باشد، موفقيت بيشـتري در بـازي فوتبـال دارد    اي هر بازيكني كه چنين توانايي

همـراه سـرعت    تنـه بـه  هاي عملكردي در سطح بالا مانند شوت، قدرت بالاي عضلات پايينتاجراي مهار

  . دهدشود و عملكرد بازيكن را افزايش مي تنه منجر ميفزاينده به افزايش توان عضلاني پايين

بار اما . دهدآمده از توان انفجاري عدم تفاوت معنادار بين سه گروه تمريني را نشان مي دست نتايج به

گيـري   يجـه نتاين . شود ها ميموجب افزايش معناداري در توان انفجاري فوتباليست 1RMدرصد  90-80

                                                           
1. Wong 
2. Storen 
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) 2004(و همكـاران   1هاي گوروستياژا  همخواني دارد و با يافته) 2012(هاي شهيدي و همكاران  با يافته

شهيدي و همكاران  ).30،26،11،10(، مغاير است )1993(، ويلسن و همكاران)2000(هاريس و همكاران

تواني را بر روي دو گروه از بازيكنان فوتبال بـا دو بـار مختلـف     -هشت هفته تمرينات مقاومتي) 2012(

داري نتايج  نشان داد كه هـيچ تفـاوت معنـا   . بررسي كردند 1RMدرصد  70-80و  1RMدرصد  60-50

) 2004( همكـاران مـا گوروسـتياژا و   ا). 26(تنه وجود ندارد  بين دو گروه تمريني در توان انفجاري پايين

بـا دو جلسـه   ) تكرار در هر جلسه 3-5(تواني با بار سنگين  -نشان دادند كه يازده هفته تمرين مقاومتي

تر به افزايش تـوان انفجـاري   داري بر توان انفجاري بازيكنان فوتبال ندارد و بار سبكدر هفته، تأثير معنا

تمريني ايـن محقـق ارتبـاط داده     ن ناهمسويي شايد به جلسات كمعلت اي). 10(شود بازيكنان منجر مي

تر افـزايش  ي سنگينبارهاشد، در شود و شايد اگر جلسات تمريني به سه يا چهار جلسه افزايش داده مي

نشان دادند كه نه هفتـه تمرينـات   ) 2000(هاريس و همكاران . شد هوازي ديده مي معناداري در توان بي

) ، تركيبي از دو شـدت 1RMدرصد  1RM ،45-30درصد  80(روي سه گروه تمريني  تواني بر -مقاومتي

گروهي در توان انفجاري بازيكنان منجر شد و گروه تمريني با بار بـالا   از بازيكنان فوتبال به تغييرات بين

گروهي  اين يافته از طرفي در تغييرات بين). 11(افزايش بيشتري در توان انفجاري را به نمايش گذاشتند 

. ي با تحقيـق مـا همخـواني دارد   گروه درونبا تحقيق حاضر همخواني ندارد و از طرفي ديگر در تغييرات 

تـواني بـه    -تر طي تمرينات مقـاومتي  نيز به اين نتيجه رسيدند كه بار سبك) 1993(ويلسن و همكاران 

منجـر شـده و تغييـرات     افزايش بيشتري در عملكرد توان انفجاري بازيكنان فوتبال طي ده هفته تمرين

تـوان  ). 30(اين يافته نيز بـا تحقيـق حاضـر مغـاير اسـت      . استدار گروهي در توان انفجاري نيز معنا بين

هـر گونـه افـزايش در قـدرت و سـرعت عمـل       . انفجاري محصول دو عامل قدرت و سرعت عضلاني است

بار بالا با افزايش در سـرعت  . دشوانقباض عضلاني پاها به افزايش در عملكرد پرش عمودي فرد منجر مي

دست آمد و بار سنگين به  در تحقيق حاضر نيز همين نتيجه به. حركت، تأثير فراواني بر اين عملكرد دارد

داري افزايش در عملكرد پرش عمودي و توان انفجاري فرد منجر شد، اما بين بارهاي مختلف تفاوت معنا

گروهي را بتوان به عدم تغيير عامل ديگر در افـزايش تـوان    شايد علت اين عدم تفاوت بين. مشاهده نشد

نزديكي بارها به يكديگر نيز عامل ديگـر در عـدم تفـاوت    . يعني عدم تغيير در سرعت عضلاني نسبت داد

داري بين آنـها مشـاهده  گروهي در اين تحقيق بود؛ اگر اختلاف بارها با يكديگر زياد بود، تفاوت معنا بين

  . شدمي
                                                           

1. Gorostiaga 
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