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 چکیده
ر سازگاري       زمینه و هدف:   تمرینی مورد تایید قرار گرفته است؛ اما موثرترین روش براي توسعه قدرت و                  هاي  تاثیر زمان بندي ب

دو مدل  بررسی تاثیر   هدف پژوهش حاضر    ها هنوز به خوبی شناخته نشده است؛ از این رو               اي از جمعیت    استقامت در طیف گسترده   
 23تعداد  روش تحقیق:   نکرده بود.     دختران نوجوان تمرین    خطی بر قدرت و استقامت عضلانی       تمرین مقاومتی با زمان بندي خطی و غیر       

دختر نوجوان تمرین نکرده به طور تصادفی در سه گروه کنترل، تمرین با زمان بندي خطی و تمرین با زمان بندي غیرخطی قرار                               
بندي غیرخطی    بندي خطی مشتمل بر کاهش حجم تمرین و افزایش شدت آن همزمان با پیشرفت تمرینی؛ اما زمان                        گرفتند. زمان 

هاي تمرینی بود. قدرت عضلانی بالاتنه و پایین تنه آزمودنی ها به                 مشتمل بر افزایش و کاهش شدت و حجم تمرین در طول چرخه             
پا؛ و استقامت عضلانی بالاتنه و پایین تنه به ترتیب از              و پرس پرس سینه   در حرکات     ) ( 1RMآزمون یک تکرار بیشینه   ترتیب از طریق    

براي تجزیه و تحلیل داده ها از         .هفته تمرین ارزیابی شدند     8ساعت قبل و بعد از        48طریق شناي روي دست و اجراي حرکت اسکات؛         
تحلیل داده ها نشان داد که تمرینات         یافته ها: .  منظور گردید p >05/0روش آماري تحلیل کوواریانس استفاده شد و سطح معنی داري           

استقامت ،  )p>0/001خطی و غیرخطی هـر دو بـاعث افـزایش معنـی دار قدرت عضلانی بالاتنه، پایین تنه و استقامت عضلانی بالاتنه (                    
. علاوه بر این، تمرین خطـی مـوجب افـزایش بیشتـر قـدرت            ) شده اند  p=04/0) و کاهش درصد چربی (      p=0/01پایین تنه (  عضلانی  

در توان    ؛ در حالی که   شد  )=0/03pبالاتنه ( و تمرین غیرخطی موجب افزایش بیشتر استقامت عضلانی            )=0/04p(تنه    عضلانـی پایین 
تفاوت معنی  )؛  p=0/64) و درصد چربی (     p=0/99تنه (   )، استقامت عضلانی پایین   p=0/88)، قدرت عضلانی بالاتنه (     =0/07p(انفجاري  

هر چند قدرت و استقامت عضلانی در نتیجه هر دو مدل تمرین مقاومتی خطی و               نتیجه گیري: مشاهده نشد. بین دو گروه تمرینی داري  
تنه و مدل تمرین      غیرخطی بهبود می یابند؛ مدل تمرین مقاومتی خطی، روش تمرین مناسب تري براي بهبود قدرت عضلانی پایین                    

 مقاومتی غیرخطی، روش تمرین مناسب تري براي بهبود استقامت عضلانی بالاتنه در دختران نوجوان تمرین نکرده می باشد. 
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 مقدمه 
 علمی مزایاي تمرینات مقاومتی با هدف افزایش            هاي  پژوهش

اند. از جمله       سلامت، آمادگی جسمانی و طول عمر را نشان داده         
و توده بدون     این مزایا، افزایش در قدرت، توان، استقامت عضلانی       

 ). انجمن ملی قدرت و      2009و دیگران،      1چربی است (پرستز   
 اثر تمرین مقاومتی بر جوانان و           ) در باره   NSCA(  2آمادگی

شرکت منظم در تمرین مقاومتی         کند که      نوجوانان بیان می   
هاي حرکتی،    تواند تقویت استخوان، بهبود عملکرد مهارت          می

هاي ورزشی    بدنی و افزایش مقاومت در برابر آسیب         بهبود ترکیب 
). همه این موارد براي      2014،  3(پروکپیو    باشد  را در پی داشته      

پزشکی حفظ خوب سلامتی در مردان و زنان لازم هستند (کالج            
تواند تقریباَ هر     ). برنامه تمرین مقاومتی می    2000ورزشی آمریکا،   

اي از    سیستمی از بدن را تحت تاثیر قرار دهد و در طیف گسترده            
هاي جوان آماده براي ورزش، تا جبران اثرات            ها، از بچه    جمعیت

پزشکی ورزشی   پیري در افراد سالمند، استفاده شود (کالج              
). در زنان نیز تمرین مقاومتی به یک جزء تمرینی           2000آمریکا،  

(از جمله تمرین قدرت      هاي آمادگی   مهم و محبوب در کل برنامه     
) 2004،  4(کرامر و راتامز    است  و استقامتی عضلانی) تبدیل شده        

هاي تمرینات    است که انواع برنامه      و به خوبی مشخص گردیده       
 5تواننـد توسعه قدرت در اجراي یک تکرار بیشینه         مقـاومتی، مـی 

) RM1  (       ویلیام و کرامر     در زنان را تحریک کنند)2001،  6 ،(
در سال    7همچنین پژوهش منتشر شده توسط دیوید نیکولز          

نشان داد که تراکم مواد معدنی استخوان دختران نوجوان            2001
 ).2014یابد (پروکپیو،  پس از تمرینات مقاومتی، افزایش می

میزان مقاومت مورد استفاده براي تمرینات خاص، یکی از                 
ها   برنامه تمرین مقاومتی است. آن         متغیرهاي کلیدي در هر     

هاي   هاي اصلی مربوط به تغییرات مشاهده شده در اندازه           محرك
هنگام طراحی یک     .استقامت عضلانی موضعی هستند      قدرت و 

باید به دقت      برنامه تمرین مقاومتی، مقاومت براي هر تمرین         
). بنابراین، کالج   2000پزشکی ورزشی آمریکا،    (کالج  انتخاب شود   

زمان بندي تمرینات مقاومتی براي افراد       پزشکی ورزشی آمریکا     
سـالم با اهـداف تمـرینـی مختلـف را توصیه کرده است؛ این              

هاي مختلف با     آمیزي در جمعیت    زمان بندي ها به طور موفقیت      
سطوح مختلف آمادگی بدنی و تجربه تمرینی، با اهداف                   

و   9گیـرنـد (دلیـما     بخشـی مـورد استـفاده قـرار مـی           تـوان
). زمان بندي براي تمرینات مقاومتی از سال             2012دیگران،  

شد و از آن سال به بعد، محبوبیت آن رواج یافت                استفاده  1950
). زمان بندي بـه معنـاي دسـت          2012و دیگران،    10(سیمائو

و تکرار)    ریزي شده متغیرهاي تمرینی (بار، نوبت         کـاري برنامه 
جلوگیري از شروع     براي به حداکثر رساندن سازگاري تمرینی و       

). هدف از زمان بندي، به      2010تمرینی است (لورنز،      سندرم بیش 
؛ لورنز،  2009حداکثر رساندن اصل اضافه بار (پرستز و دیگران،             

عضلانی   -) یعنی فرآیندي است که در آن سیستم عصبی          2010
) و  2010شود (لورنز،     زا، سازگار می    نا آشنا یا عوامل استرس      با بار 

دهد رابطه بهتري بین استرس/ ریکاوري نیز ایجاد شود            اجازه می 
هاي   اي که بین برنامه     ). مطالعات مقایسه  2009(پرستز و دیگران،    

انجام شده،    )NP(  11زمان بندي شده    هاي غیر     زمان بندي و برنامه   
هاي زمان بندي شده، منجر به افزایش           دهد که برنامه    نشان می 

؛ 2011،  12؛ فلک 2009شوند (پرستز و دیگران،        بیشتر قدرت می  
گزارش شده است که زنان        نیز). اخیرا   2012سیمائو و دیگران،     

زمان بندي تمرینات      به  تري  در مقایسه با مردان، پاسخ بزرگ       
توانند   دهند. نتیجه آن که این نوع تمرینات می         مقاومتی نشان می  

یک روش موثر و جالب براي بهبود سلامت، ظرفیت عملکردي و             
 ).  2012در نتیجه کیفیت زندگی زنان باشند (دلیما و دیگران، 

بر این، دست آوردهاي قدرت بین دو روش زمان بندي                  علاوه
) تمرینات قدرتی، با    NLP(14) و زمان بندي غیرخطی     LP(  13خطی

، در ابتدا حجم تمرین بالا و       LPهم مقایسه گردیده است. در روش     
 15شدت تمرین پایین است و پیشرفت تمرین از طریق مزوسیکل           

کند؛ در حالی که شدت تمرین        حجم تمرین کاهش پیدا می        ویژه
). 2012؛ سیمائو و دیگران،       2009،  16یابد (اونتوویچ   افزایش می 

هاي هایپرتروفیک و در ادامه،        مرحله حجم اولیه بالا، برسازگاري     
و   17هاي عصبی تاکید دارد (کوك         مرحله شدت بالا بر پاسخ       

). این روش در هر مرحله تمرینی بر یک هدف              2009دیگران،  
خاص (مثل هایپرتروفی، قدرت یا توان) تاکید می کند (دلیما و              

 تاثیر تمرین مقاومتی با زمان بندي خطی و غیرخطی بر قدرت و استقامت عضلانی  ...                  نسرین نیازي نژاد و دیگران 

1. Prestes      6. William & Kraemer   11. Non-periodized  16. Evetovich  
2. National strength and conditioning association 7. David Nichols    12. Fleck    17. Kok 
3. Procopio     8. Periodization    13. Liner periodization 
4. Kraemer & Ratamess    9. De Lima    14. Non linear Periodization  
5. 1 repetition maximum    10. Simão    15. Mesocycle  
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). این مدل سنتی زمان بندي به منظور ارتقاء              2012دیگران،  
متغیرهاي اساسی آمادگی از طریق انتخاب تمرین پیاپی، با                
استفاده از یک نظم مناسب براي به حداکثر رساندن عملکرد در              
یک متغیر آمادگی متفاوت (به عنوان مثال قدرت، سرعت توسعه            

زمانی دقیق و محدود، انجام          نیرو و یا اوج قدرت)، در یک برهه         
 1ابتدا توسط پولیـکوین     NLP). روش   2009شود (اونتـوویـچ،     مـی

) پیشنهاد شد و مشتمل بر تنوع چشمگیر در حجم و                 1988(
هاي کوتاه تر زمانی بود. براي برخی از               شدت تمرین در دوره    

هاي تمرینی، هدف ممکن است به طور همزمان، هم توسعه             برنامه
توان و هم هایپرتروفی باشد. مثلاً تغییرات در برنامه روزانه                  
ورزشکاران براي این است که هر دو توانایی را هم زمان به دست               

در   تغییر   NLP). به تعبیري دیگر،     2012آورند (دلیما و دیگران،     
هاي چرخشی    شدت و حجم تمرین در یک چرخه با پروتکل             

 -هاي مختلف عملکرد عصبی         مختلف با هدف توسعه مولفه        
عضلانی (مانند قدرت، توان یا استقامت عضلانی موضعی) است            

)؛ به گونه اي که تغییرات در برنامه، به صورت             2009(اونتوویچ،  
). 2009روزانه یا هفتگی به اجرا در می آیند (کوك و دیگران،                

، زمان بندي غیرخطی روزانه است (فلک،           NLPمهم ترین نوع   
بر تغییرات    )DUP(  2). اساس زمان بندي غیرخطی روزانه       2011

زیاد در حجم و شدت بین جلسات تمرینی متوالی می باشد                  
به این دلیل است که       ،DUP). نام گذاري  2012(سیمائو و دیگران،    

در آن تغییرات در حجم و شدت به صورت روزانه انجام می شود               
)؛ در حالی که مطالعات قبلی نتایج مثبت        2012(دلیما و دیگران،    

و معنی داري را بعد از هر دو شکل تمرینات مقاومتی در زنان، با                
سطوح بالاتر قدرت بیشینه و زیر بیشینه، توان و استقامت                  

طور   ). این مطلب به   2012اند (دلیما و دیگران،       عضلانی؛ نشان داده 
هاي زمان    است که به نوعی برخی شکل         اي پذیرفته شده    گسترده

). جالب توجه است    2013بندي موثرتر هستند (مورایز و دیگران،        
که بسیاري از این مطالعات افزایش یا حفظ توده بدن را به جاي               

اند. تنها در یک مطالعه که بر          کاهش در چربی بدن گزارش کرده      
استقامت عضلانی تاکید شده، کاهش در محیط پا گزارش شده             

). بنابراین، مطالعات بیشتري در       2012است (دلیما و دیگران،       

هاي زمان بندي بر       تاثیر بیشتر مدل     زنان غیرفعال با توجه به      
تمرینات   ترکیب بدن و تغییرات عملکردي قدرت پس از مداخله          

 مقاومتی، مورد نیاز است.
هاي   در مجموع، مطالعات تقریباً محدودي به طور مستقیم برنامه          

را در زنان و دختران نوجوان با هم مقایسه              NLPو     LPتمرینی
اند و نتایج مطالعات موجود نیز با یکدیگر همخوانی ندارند.               کرده

در حال حاضر، بحثی که وجود دارد این است که دست آوردهاي             
و دیگران،    3است (اپل   قدرت در کدام شکل زمان بندي بیشتر         

). با وجود فواید روشن تمرینات مقاومتی، اطلاعات کافی            2011
هاي پیشرفت تمرینات مقاومتی بر قدرت و         درباره اثر مختلف مدل   

سال، به ویژه در افراد تمرین        18تا    16استقامت در دختران جوان   
هاي پیشین    نکرده وجود ندارد و با توجه به نتایج متفاوت پژوهش          

هاي زمان بندي در افزایش       در رابطه با موثرتر بودن یکی از روش        
هدف کلی پژوهش حاضر پاسخ به این سوال             قدرت بیشینه،    

بهبود   ) بر  NLPیا  LPکدام شکل زمان بندي (      اساسی است که     
سال   18تا    16قدرت، استقامت و ترکیب بدنی دختران نوجوان          

 تمرین نکرده؛ موثرتر است؟

 روش تحقیق
است که از     تمرینی  تجربی با دو گروه     مطالعه حاضر از نوع نیمه      

آزمون همراه با گروه کنترل پیروي            آزمون و پس     طرح پیش 
ساله شهرستان    18تا    16کند. این مطالعه بر روي دختران           می

انجام شد. براي تعیین تعداد نمونه        1394اسلام آباد غرب در سال      
 27گیري در دسترس استفاده گردید.          مورد نیاز، از روش نمونه     

دختر تمرین نکرده براي شرکت در این مطالعه داوطلب شدند، اما           
 4نفر برنامه تمرینی را به پایان رساندند و            23در انتهاي پژوهش    

دیدگی و عدم تمایل به       ها به دلایلی از جمله آسیب       نفر از آزمودنی  
ها بر اساس      . آزمودنی ادامه برنامه، از ادامه پژوهش بازماندند         

سال،   18تا    16معیارهایی از جمله قرار گرفتن در دامنه سنی            
 -هاي قلبی   هاي مزمن مانند بیماري       عدم وجود سابقه بیماري    

و ...، عدم شرکت در          4عروقی، دیابت، پرفشار خونی، ام اس         
 ماه قبل از شروع پژوهش، عدم وجود               6تمرینات مقاومتی    

مصرف عدم  همچنین    دیدگی و محدودیت کارکردي و         آسیب

1. Poliquin    3. Apel  
2. Daily undulating periodization  4. Multiple sclerosis (MS)  
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1. Physical activity readiness questionnaire  4. Vertical Jump (Sarjent)  
2. Nieman      5. Medicine  
3. Mackenzie      6. Chrusch  

هاي غذایی همانند مولتی ویتامین، کراتین یا پروتئین قبل            مکمل
پرسشنامه آمادگی  یا در طول تمرین؛ انتخاب شدند. با استفاده از           

)، سلامت جسمانی   2011،  2) (نیمان Q-PAR(  1براي فعالیت بدنی  
سپس   و عدم سابقه بیماري براي شرکت در پژوهش مشخص شد.          

ها، به طور      فرم رضایت نامه مشتمل بر برنامه تمرینی و آزمون           
 ها تکمیل گردید. آگاهانه توسط والدین آزمودنی

هفته به طول انجامید؛ بدین شکل         10طرح تحقیق به طور کلی       
 جلسه در هفته    2هفته و     2ها به مدت      که در ابتدا تمامی آزمودنی 

ها، حرکات و     و قبل از پیش آزمون، در برنامه آشنایی با دستگاه           
شرکت کردند و درحرکات منتخب، یک نوبت           1RMآزمون قدرت   

تکراري انجام دادند. پس از دو هفته آشنایی، عوامل                      10
بدنی شامل قد، وزن، درصد چربی، شاخص توده بدن و                ترکیب

ها مورد ارزیابی قرار گرفتند.        نسبت دور کمر به لگن در آزمودنی       
ارزیابی درصد چربی، با استفاده از روش ارزیابی چین پوستی دو             

ها انجام شد. چین پوستی با         نقطه از سمت راست همه آزمودنی      
ساخت کشور کره جنوبی در         SEYHANاستفاده از کالیپر مدل      

  ”گیري شد و سپس از طریق معادله        ناحیه سه سر و ساق پا اندازه   
 ”درصد چربی بدن    =)  0/1610هاي پوستی+   + (مجموع چین    5

 ؛)2011که براي کودکان و نوجوانان توصیه شده است (نیمان،             

یک روز پس از          ها تعیین گردید.       درصد چربی آزمودنی    
عملکردي مورد ارزیابی   بدنی، شاخص هاي      هاي ترکیب   گیري  اندازه

استقامت عضلانی و توان       ،قرار گرفتند که شامل قدرت عضلانی       
  1RM اند  مطالعات گذشته نشان داده    انفجاري بود. از آنجا که        

براي )،  2014روشی امن براي نوجوانان است (مورایز و دیگران،            
به    1RMاز آزمون      تنه،  پایینسنجش قدرت بیشینه بالاتنه و         

) و حـرکت پـرس    2011در حرکت پـرس سینـه (نیمـان،        ترتیب
) استفـاده شـد. همچنیـن، بـراي سنـجش        2005،  3پـا (مکنزي 

استقـامت عضـلانی بالاتنه از حرکـت شنـاي روي دسـت                 
تنـه از حـرکـت      )؛ استقـامت عضـلانـی پاییـن     2011(نیمـان،  

) 4اسـکات؛ و تـوان انفـجـاري پا از آزمون پرش عمودي (سارجنت         
 ).  2011؛ نیمان، 2010، 5 استفاده شد (مدیسین

خواسته     ، پس از گرم کردن مناسب، از آزمودنی         1RMبراي تعیین   
تواند بلند کند را       زند می   اي که حدس می     شد که بیشترین وزنه   

توانست   انتخاب نماید. در صورتی که وزنه را تنها براي یک بار می            
در صورتی که وزنه را بیش از         ؛بود   1RMآن وزنه برابر با       ؛بلند کند 

با قراردادن تعداد تکرار و وزن وزنه در            ؛کرد  یک تکرار جابجا می   
در حرکت مورد نظر تعیین        RM1 و دیگران)،     6مغادله زیر (چرچ  

 گردید. 
 

 جا شده (کیلوگرم) وزنه جابه                                               
                                                                                           1RM  = 

     1/0278 -تعداد تکرار تا خستگی) ×0/0278(                             

هاي پرس سینه و اسکات در         در آزمون    1RMعلاوه بر استفاده از      
جهت تعیین شدت تمرین، بر اساس       پیش آزمون و پس آزمون،       

)، 1هاي خطی و غیرخطی (جدول          در برنامه ،   1RMدرصدي از    
1RM                 ،عضلات اصلی درگیر در حرکات مورد نظر مانند جلو پا

پشت پا، بلند شدن روي پنجه، جلو بازو، پشت بازو، سر شانه از                
جلو، زیربغل و سرشانه از پشت با دمبل ایستاده پیش از شروع                

هفته از تمرین؛ نیز       4اي و بعد از         هفته  8هاي تمرینی      برنامه
جدید    1RMسپس بار تمرینی با توجه به         ارزیابی و تعیین شد.      

 تعیین گردید.
به طور تصادفی در سه گروه          آزمون،  ها متعاقب پیش     آزمودنی
) قرار گرفتند.   =7n(   NLP) و گروه  =8n(  LP)، گروه   =8nکنترل ( 

هفته تمرین، جهت کاهش تاثیر تغییرات احتمالی          8بعد از انجام    
بدنی و عملکردي در همان        ها، عوامل ترکیب    روزانه در آزمودنی  

آزمون، مورد ارزیابی     زمان در طول روز و به ترتیب برنامه پیش           
 مجدد قرار گرفتند. 
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؛ سیمائو و   2007و دیگران،     1با توجه به مطالعات قبلی (بیوفورد      
بندي مورد استفاده در تحقیق        هاي زمان   )، برنامه 2012دیگران،  

 8ها به مدت       حاضر، تعدیل گردید؛ بدین صورت که آزمودنی         
دقیقه در هر جلسه،      90جلسه در هفته، به مدت حدود          3هفته،  

تمرین کردند. در هر جلسه تمرینی پس از گرم کردن عمومی،               
تکرار در هر     10نوبت،  4تا    2) با   1حرکت (جدول     10ها    آزمودنی

هاي متفاوت؛ حرکات منتخب را انجام دادند.            نوبت و با شدت    
با   ؛ثانیه بود   90تا    80ها در هر تمرین بین         استراحت بین نوبت  

 8شده) و شدت در طول        (کل تکرار انجام  این حال، حجم متوسط     
دو   تفاوت  مشابه بود.   NLPو    LPهاي    براي گروه   هفته تمرین 

در زمان و توالی حجم و شدت تمرین بود. گروه               برنامه تمرینی، 
هفته، در هیچ برنامه تمرینی شرکت نکرد. در           8کنترل در طول    

، در هر میکروسیکل (هفته)       LPمطالعه حاضر، در برنامه گروه         
شدت تمرین افزایش و حجم کاهش یافت؛ اما در برنامه گروه                

NLP             کرد. برنامه    ، شدت و حجم از هفته چهارم هر جلسه تغییر
هر دو گروه تمرینی      انجام شد.   1تمرینی هر دو گروه طبق جدول       

پا، جلو پا، پشت پا،          سینه، پرس    پرسحرکات مشابه شامل      
، بازو، سر شانه از جلو زیربغل         بلندشدن روي پنجه، جلو بازو، پشت 

تمرینی به اجرا       ه  را در طول دور     سرشانه از پشت با دمبل ایستاده     
 درآوردند.   

 . برنامه هاي تمرینی گروه هاي تمرین خطی و غیرخطی1جدول   

8 7 6 5 4 3 2 1 
هفته 

 ها
 نوع برنامه

70 60 50 60 50 40 35 30 
شدت 

(%) 
تمرین  

 خطی

)LP( 
 تکرار 15 15 14 13 12 13 12 8

 نوبت  2 3 3 4 4 4 4 4

60-50-70 40-60-50 60-40-60 40-50-40 60 50 40 30 
شدت 

تمرین   (%)
 غیرخطی

)NLP( 
 تکرار 15 14 13 12 14-13-14 12-14-12 13-12-13 12-13-8

 نوبت 2 3 4 4 4-3-4 3-3-4 3-4-3 4-3-4

طبیعی بودن توزیع داده ها، از آزمون                به منظور بررسی    
استفاده شد. با توجه به طبیعی بودن          2اسمیرنوف  –کولموگروف  

ها و وجود یک گروه کنترل و دو گروه مداخله و نیز                 توزیع داده 
آزمون، براي تجزیه و      آزمون و پس    گیري در دو زمان پیش       آزمون

) و  ANCOVA(  3ها از روش آماري تحلیل کوواریانس        تحلیل داده 
استفـاده گردید. عملیـات آمـاري با کمک        LSD4آزمـون تعقیبـی   

داري   به اجرا درآمد و سطح معنی          21نسخه     SPSSنرم افزار 
0/05<p .منظور گردید 
 ها یافته

انحراف استاندارد) متغیرهاي وابسته      ±اطلاعات توصیفی (میانگین  
و   2هاي    ها، در جدول    تحقیق در مراحل مختلف و به تفکیک گروه       

              ارائه شده است. 3

1. Buford  
2. Kolmogorov-Smirnov 

3. Analysis of covariance 

5. Least significant difference  
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 . نتایج مربوط به تاثیر دو مدل زمان بندي خطی و غیرخطی بر شاخص هاي آنتروپومتریک و ترکیب بدنی2جدول 
 با استفاده از روش آماري تحلیل کوواریانس 

نسبت دور کمر به   
 لگن

 چربی بدن

 (درصد)

 شاخص توده بدن

(کیلو گرم/
 مترمربع)

 وزن

  (کیلوگرم)

 قد

 متر) (سانتی
 ها گروه مراحل

 پیش آزمون 161/31 ± 4/27 52/41 ± 5/11 19/99 ± 2/22 11/76 ± 1/73 ±0/75  0/04
 گروه کنترل

 پس آزمون - 52/96 ± 5/99 20/41 ± 2/ 62 12/01 ± 1/76 ±0/77 0/03

گروه  تمرین  پیش آزمون 161/56 ± 5/21 ±54/81 19/08 20/75 ± 6/10 12/26 ± 2/89 77/0 ± 0/02
 پس آزمون - 55/01 ± 17/76 20/86 ± 5/64 11/44 ± 2/42 0/74± 0/ 03 خطی

گروه تمرین  پیش آزمون 85/161 ± 17/3 42/63 ± 11/99 25/25 ± 4/79 12/69 ± 1/98 ±0/79 0/06
 پس آزمون  - 62/22±10/54 23/79±4/24 11/95 ± 2/01 0/76 ± 0/05 غیرخطی

*0/03=p  *0/04=p  0/24= p 0/24= p -  مقدار   پس آزمونp 

 .p>0/05تفاوت معنی دار بین گروه تمرین خطی و غیر خطی در سطح  #؛  p >0/05هاي تمرینی با گروه کنترل در سطح  دار بین گروه *تفاوت معنی

و آزمون    ANCOVAها با استفاده از روش          تجریه و تحلیل داده    
 آزمون،  نظرگرفتن مقادیر پیش  نشان داد که با در          LSDتعقیبی  
در قدرت     1RMدار    هر دو باعث افزایش معنی      NLPو    LPتمرینات  

در دختران نوجوان تمرین    )  p>0/001تنه (  عضلانی بالاتنه و پایین   
نیز نشان داد که    LSD . نتـایج آزمـون تعقیبی      نکـرده مـی شـود  

داري در    با گروه کنترل تفاوت معنی       NLPو    LPبین دو گـروه     
وجود دارد (به ترتیب با        تنه   قـدرت عضلانی بالاتنه و پایین       

0/0001 p=  0/002وp=    هاي تمرین     )؛ درحالی که بین گروهLP   و
NLP   مشاهده نشد  در قـدرت عضلانی بالاتنه     داري    تفـاوت معنـی

)0/88=p  .(  تنه در گروه خطی نسبت به گروه         قدرت عضلانی پایین
بر این، مشخص گردید که        ). علاوه p=0/04(  غیرخطی بیشتر بود  

دار استقامت    ، هر دو باعث افزایش معنی        NLPو    LPتمرینات  
در )  p>0/05و    p>0/001تنه ( به ترتیب با      عضلانی بالاتنه و پایین 

. نتایج آزمون تعقیبی      دختران نوجوان تمرین نکرده می شوند        
با گروه کنترل تفاوت      NLPو   LPنشان داد که بین دو گروه تمرین  

وجود دارد (به   تنه   استقامت عضلانی بالاتنه و پایین    داري در     معنی

کـه استقامـت    )؛ و در حالـی     p=0/008و    p=0/0001ترتیـب  
تفـاوت    NLPو      LPهـاي تمـرین        پاییـن تنه بیـن گـروه      

 NLP)؛ ضمـن ایـن کـه تمـرین        p=0/99داري نـداشـت (    معنـی
باعـث افزایش بیشتر در استقامت عضلانی          LPنسبت به تمرین     

 ).p=0/03بالاتنـه شـد (
، بین  در متغیر درصد چربی و شاخص نسبت دور کمر به دور لگن       

داري به    با گروه کنترل تفاوت معنی       NLPو    LPدو گروه تمرینی    
). به عبارت دیگر، هر     p=0/008و    p=0/002به ترتیب   (دست آمد   
باعث کاهش درصد چربی و شاخص نسبت          NLPو    LPدو تمرین   

دور کمر به دور لگن در دختران نوجوان تمرین نکرده شدند ( به               
بر NLP و    LPاما بین تاثیر دو تمرین      ؛  )=0/03p  و  =0/04pترتیب  

به ترتیب  به دست نیامد (   داري    ایـن شـاخـص هـا، تفـاوت معنی    
0/64=p  0/60و=p           همچنین، در توان انفجاري و .(BMI   تفاوت

 معنی داري در پس آزمون سه گروه شرکت کننده مشاهده نشد            
 ).p=0/24و  p=0/07به ترتیب (
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1. Reverse liner periodization  

 . نتایج مربوط به تاثیر دو مدل زمان بندي خطی و غیرخطی بر آزمون هاي عملکردي با استفاده از روش آماري تحلیل کوواریانس3جدول 

 توان  انفجاري

 (وات)

استقامت عضلانی 
 بالاتنه (تعداد)

استقامت عضلانی 
 پایین تنه (تعداد)

قدرت عضلانی 
پایین تنه 
 (کیلوگرم)

قدرت عضلانی 
بالاتنه 

 (کیلوگرم)

 گروه ها مراحل

 پیش آزمون 7/58 ± 0/79 111/25 ± 8/55 ±48/62   4/18 10/25 ± 8/51 ±2402/16 174/70
 گروه کنترل

 پس آزمون 7/43 ± 0/ 61 101/77 ± 10/94 ±48/87  3/16 10/12 ± 8/09 ±2396/84   170/96

 275/81±2207/16   9/65 ± 12/37 
29/89 ± 68 

  
گروه تمرین  پیش آزمون 8/03 2±/ 67 105/20 ± 20/95

 پس آزمون 13/10 ± 4/13 156/76 ±48/51 110/37 ± 48/49 22/12±   9/67 2443/84 ± 260/71 خطی

گروه تمرین  پیش آزمون 14/05 ± 5/58 131/27 ± 19/ 64 68/85 ± 19/81 ±8/28  7/ 31 ±2760/71 211/04 
 پس آزمون 20/99 ± 8/52 175/25 ± 42/95 111/57 ± 38/78 22/71 ± 11/32 2875/18 ± 196/41 غیرخطی

0/05>p 0/05<p *# 0/001<p *# 0/001<p *# 0/001<p* مقدار  پس آزمونp 

 .p>0/05تفاوت معنی دار بین گروه تمرین خطی و غیر خطی در سطح  #؛ p>0/05*تفاوت معنی دار بین گروه هاي تمرینی و گروه کنترل در سطح 

 بحث 
هـاي مطالعـه حاضـر نشـان داد کـه هر دو مدل تمـریـنـی           یافتـه

LP  وNLP     اجرا شده باعث افزایش قدرت و استقامت عضلانـی در
تنه و کاهش درصد چربی شدنـد. بـا          هر دو ناحیه  بالاتنه و پایین      

این وجود، بین تاثیر این دو نوع تمرین مقاومتی بر قدرت عضلانی           
تنه و کاهش درصد چربی تفـاوت     بالاتنه و استقامت عضلانی پایین    

هاي پژوهش حـاضـر       معنی داري مشاهده نشد. از مهم ترین یافته        
تنه  افزایش بیشتر در قدرت عضلانی پایین    LPاین است که تمرین     

افزایش بیشتر در استقامت عضلانی بالاتنه دختران    NLPو تمرین   
نوجوان را به همراه دارد. در مقایسه با مردان، مطالعات کـمـی در       
مورد تاثیر تمرینات مقاومتی در زنان انجام شده است و همچنیـن           

هاي زمان بندي را در دختران    مطالعات کمی به طور مستقیم مدل     
انـد. بـا وجـود ایـن             سال بررسی کرده 18تا    16و در رده سنی     

اند که زنان نیز به تمرینات       ها، مطالعات قبلی نشان داده      محدودیت
توانند کسب قدرت را تجربه کـنـنـد     دهند و می  مقاومتی پاسخ می  
 ).  2004و  2003(کرامر و دیگران، 

یکی از اهداف مدل هاي مختلف تمرینات مقاومتی، بهبود ترکیـب       
هاي پژوهش حاضر نشان داد که هـر دو مـدل          بدنی است. یافته  

دار درصد چربی و نسبت دور کمر بـه     تمرینی موجب کاهش معنی   
 داده انـد کـه      ) نشان 2010نیا و دیگران (    دور لگن شدند. حامدي    

 دار در   معنی بهبود باعث ،DUP) و RLP( 1خطیّ معکوس  تمرینات
 بـازیـافـتـی      قلـب   ضربان  مصرفی و حداکثر اکسیژن بدن،  ترکیب

درصدي توده  17/7) نیز کاهش  2009شوند. پرستز و دیگران (  می
 12درصدي توده بدون چربی را بـعـد از          6/62چربی و افزایش    

و بدون تغییر قابل ملاحظه در      LPهفته تمرین مقاومتی در گروه      
 گزارش کرده اند.  RLP هاي زن گروه آزمودنی
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داري را در        در مقابل، برخی از مطالعات نیز تغیـیـرات مـعـنـی            
هـاي     هاي آنتروپومتریکی به دنـبـال مـدل        بدنی و ویژگی   ترکیب

هـفـتـه گـزارش          12و    9در مدت    NLPو   LPتمرین مقاومتی   
اند و از آنجـایی کـه واضح است تمرینات مقاومتی در مـدت             نکرده

زمان کافی می تواند باعث افزایش توده بدون چربـی و کـاهـش                
هفته مدت زمـان   12و  9درصد چربی بدن شود، احتمال می رود        

کافی براي تغییر معنی دار ترکیب بدنی در آزمودنـی هـایـی بـا                 
تجربه تمرینات مقاومتی نبوده و همچنین استفاده از چیـن هـاي        
پوستی ممکن است به اندازه کافی براي تعیین تغییرات تـرکـیـب             
بدنی در طول دوره هاي نسبتا کوتاه تمرینی، روش مناسب نباشد            

 ).2009؛ پرستز و دیگران، 2007(بیوفورد و دیگران، 
همسو با نتایج پژوهش حاضر، افزایش قدرت عضلانی بـالاتـنـه و              

تنه در مطالعات دیگر هم نشان داده شده است (بیـوفـورد و         پایین
؛ سیـمـائـو و دیـگـران،          2009؛ پرستز و دیگران، 2007دیگران،  

)؛ با این  2015و دیگران،  1؛ هریس2013؛ مورایز و دیگران، 2012
را در افـزایـش قـدرت             LPتمایز که برخی مطالعات تمرینـات      

تـاثـیـرگـذارتـر       NLPهـاي تمـرینی  عضلانی نسبت به سـایر مدل 
؛ دلیما و   2011؛ اپل و دیگران، 2009اند (پرستز و دیگران،   دانسته

) با مطالعه تاثیر تـمـریـن       2011). اپل و دیگران (   2012دیگران،  
 3غیـرخطـی هفتگـی و     ) TD(   2زمـان بنـدي سنتـی مقاومتـی بـا   

 )WUD  (       با شدت و حجم یکسان در مردان جوان تـمـریـن کـرده
بار در هفته انجـام شـد،      4هفته و تکرار     12تفریحی که به مدت     

مـوجـب کسـب        WUDنسبت به    TDنشان دادند که زمان بندي    
شود؛ تفاوتی کـه احـتـمـالاً از درد و                 قدرت عضلانی بیشتر می   
مدت به دنبال تمرین غیرخطی هفتـگـی          خستگی عضلانی طولانی  

در طول تمرینات بلند مدت، افـراد    نشات می گیرد. علاوه بر این،        
مـنـد     بـهـره      TDهاي با زمان بنـدي   ممکن است بیشتر از برنامه 

کنـنـده    شوند؛ زیرا در این روش درد و خستگی عضلانی که مختل          
) 2009دیـگـران (     شود، کمتر است. پرستز و         تمرین محسوب می  

اي در زنان جوان نشان دادند که بـر اثـر هـر دو                 نیـز در مطالعه  
ییـن تـنـه      قدرت بیشینه عضلات بالاتنه و پا ،  RLPو    LPتمرین  

، افزایش بیشتـري  LPیابد؛ با این حال، پس از تمرین با   افزایش می 
بیشینه مشاهده شد؛ تقریبا مشابه آن چه در پـژوهـش            در قدرت   

بر قدرت عضلانی بـه     LPحاضر در مورد تاثیر بیشتر مدل تمرینی        

 RLPو LPنسبت به   DNLPکه  در مقابل، گزارش شده  دست آمد.    
 ).2003و دیـگران،  4در افزایش قدرت بیشینـه موثرتـر اسـت (رئا     

) نیز تفاوتی در تغییرات قدرت پس از دو  2013دیـگران ( و   مورایز
) گزارش نکرده اند؛ اما هـر دو     NPو  DNLPمدل تمرین مقاومتی (    

پرس سـیـنـه و         1RMنوع تمرین موجب افزایش قابل توجهی در      
  DNLPپـس از مـدل           1RMاي که تغییرات پرس پا شد؛ به گونه 

در پــژوهشـی     .  درصد بهبود و اندازه اثر بیشتـري را نشــان داد          
) بـا مـطـالـعـه روي مـردان                2009( دیـگرانو  5مونترودیگـر،  
در ،   NPدر مقایسه با    NLPبندي دادند که زمان نشانکرده   تمرین

تنه افراد تمرین کرده که به تمـریـن           افزایش قدرت بالاتنه و پایین    
اما در پژوهشی دیگر کـه     عادي جداگانه می پردازند، موثرتر است.        

)؛  2009بر روي مردان جوان انجام شده (پـرسـتـز و دیـگـران،               
، NLPبـنـدي        محققین نشان داده اند که گرچه تمرین با زمـان          

کند، اما تفاوت  افزایش قدرت بیشتري را در همه حرکات ایجاد می      
همچنین گزارش شد که بـراي بـه            .آماري با تمرین خطی ندارد    

حداکثر رساندن قدرت، تغییرات شدت و حجم روزانه موثـرتـر از             
دار  ) افزایش معنی 2007تغییرات هفتگی است. بیوفورد و دیگران (    

در قـدرت عضـلانی در هـمه زمـان ها در حرکت پرس سیـنـه و           
پرس پا را نشـان داده اند؛ اما تفاوت معنی داري بیـن سـه نـوع                  

 گزارش نشد.   WUDو LP ،DNLPتمرین  
هفته اي را در جوامع  12بیشتر مطالعات قبلی، دوره هاي تمرینی      

هـفـتـه      8هدف مختلف بررسی کرده اند؛ اما پژوهش حاضر تاثیر          
تمرین مقاومتی با دو مدل تمرینـی را در دخـتـران نـوجـوان                    

نکرده بررسی کرده است و نتایج مطالعه حاضر در اغـلـب                تمرین
موارد، از جمله تغییرات قدرت بیشینه پایین تنه، همسو با نتـایـج             
قبلی است. در افزایش قدرت عضلانی پایین تنه بـیـن دو مـدل                 

بـود.     NLPبه طور معنی داري موثرتر از مدل    LPتمرینی، تمرین   
نسبت بـه   LPپیش تر نشان داده شده است که تمرینات مقاومتی          

حرکت اسکـات)    1RMدر افزایش قدرت عضلانی (  NLPمدل هاي   
نـام بـرده      NLPارجحیت دارند و در مقابل نیز از مزایاي تمرینات         

). این گزارش ها دال بر آن است کـه      2009یچ،  وشده است (اونتو   
محققین هنوز به نتایج قطعی و همسو در مورد مدل هاي تمریـن             
مقاومتی دست نیافته اند. به ویژه در پژوهش حـاضـر، دخـتـران            

1. Harries     4. Rea  
2. Traditional periodized   5. Monteiro  

3. Weekly undulating periodization 
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 1397، بهار و تابستان 11، شماره 6نشریه مطالعات کاربردي علوم زیستی در ورزش             دوره 

نوجوان مورد مطالعه قرار گرفته اند و این در حـالـی اسـت کـه             
بررسی هاي محدودي در مورد جامعه زنان و به ویژه افراد سنـیـن       

تواند متاثـر   نوجوانی صورت گرفته است. پاسخ پذیري این افراد می    
اي در میزان  هاي عمده از عوامل مختلفی باشد. با این وجود، تفاوت    

توان از برخـی   هاي تمرینی وجود دارد که می     تاثیرگذاري این مدل  
موارد مانند سطح آمادگی، جنسیت، سن و ... نـام بـرد (کـرامـر،             

). نتایج موجود و نتایج مطـالـعـه      2007  دیگران،بیوفورد و  ؛1997
حاضر نشان از آن دارند که زنان همانند مردان بـه تـمـریـنـات                   

هفته تـمـریـن       8دهند؛ زیرا نشان داده شد که         مقاومتی پاسخ می  
هـاي دخـتـر         بندي شده، اثرات مثبتی در آزمودنی      مقاومتی زمان 

 تمرین نکرده دارد.  
از دیگر نتایج قابل توجه تحقیق حاضر، تغییرات مثبت استقـامـت            
عضلانی دختران نوجوان تمرین نکرده به دنبال تمرینات مقاومتـی      

LP  وNLP      می باشد. در مطالعه حاضر استقامت عضلانی بالاتنه و
افزایش یـافـت؛ امـا        NLPو   LPتنه پس از هر دو نوع تمرین  پایین

تاثیر بیشتري بر افزایش بیشـتـر اسـتـقـامـت           NLPمدل تمرینی  
عضلانی بالاتنه (و نه پایین تنه) دختران نوجوان تمریـن نـکـرده                

هـاي     رغم محدودیت در جامعه زنان در بررسی اثر مـدل  داشت. به  
تمرینی مختلف مقاومتی، مطالعات چندي تغییـرات اسـتـقـامـت         

انـد     تمرینات متفاوت مقاومتی را بررسی کـرده          عضلانی در نتیجه  
). نتایـج مـا در         2012؛ دلیما و دیگران، 2009(پرستز و دیگران،  

نتـایـج رئـا و          تنـه، مشابه   تنه و پایین    مورد استقامت عضلانی بالا   
هـاي     ) است؛ هر چند این محققین از آزمـودنـی       2003دیگران (  

بزرگسالان و تمرین نکرده استفاده کرده انـد (رئـا و دیـگـران،                
 کـه   داده انـد     ) نیـز نشـان     2010دیگران ( نیا و ). حامدي2003

 عضـلانـی    استقامت  دار معنی  بهبود  باعث ،DNLPو  RLPتمرینات  
 برنامۀ تـمـریـنـات        دو  ها نیز بین تنه می شوند. آن پایین و  بالاتنه

گزارش نکرده انـد؛ و      داري معنی  تفاوت  ،DNLPو  RLPمقاومتـی  
این در حالی است که در مطالعه حاضر، تاثیرگذاري مدل تمرینـی       

NLP          بر استقامت عضلانی بالاتنه بیشتر از مدل تمرینیLP    .بـود 
استفـاده    DNLPو   RLPهاي  ) از مدل 2010حامدي نیا و دیگران ( 

باشد. این تـفـاوت     اند که ماهیتا با مدل غیرخطی متفاوت می        کرده
تواند اثرات متفاوتی به همراه داشته باشـد.       ها، می   در ماهیت برنامه  

 12داري را بعد از      با این وجود، برخی مطالعات نیز تغییرات معنی       

در استـقـامـت     RLPو  LPهفته تمرین مقاومتی با دو مدل تمرینی 
تنه گزارش نکرده اند و وهله هاي با تـکـرار      عضلانی بالاننه و پایین   

داري را در        هاي مختلف، تغییـر مـعـنـی       تایی در نوبت 14تا    4
استقامت موضعی عضلانی ایجاد نکرده است (پرستز و دیـگـران،              

هفته تمرین استقامتـی بـا      12با هدف تاثیر در پژوهشی ).  2009
بندي مختلف بر استـقـامـت     ) با دو مدل زمان 30تا   15تکرار بالا ( 

اثر بالاتري را بر متغیرهایی مانند      LPعضلانی، نشان داده شده که      
داري را در        افزایش معنـی  NLPدر حالی که  ؛قدرت بیشینه دارد 

)؛  2012استقـامت عضلانی بالاتنه نشان داد (دلیما و دیـگـران،              
 یافته هایی که با نتایج ما همسو است.  

یکی دیگر از نتایج پژوهش حاضر، عدم تغییرات معنی دار تـوان              
بین سه گروه مورد مطالعه بود که با نتایـج پـژوهـش              انفجاري پا   

مورایـز و    ) در نوجوانان ورزشکار هاکی و  2013(   1رامالینگام و یی  
هـمـسـو    هاي نوجوان تمرین نکرده؛    ) در آزمودنی 2013(   دیگران

ي هـا    در آزمونداري  است. همچنین درگزارشی دیگر، تغییر معنی      
) مشـاهـده      SLJ(   3پرش طول ایستـاده ) و  (CMVJ 2يپرش عمود 

). در ایـن راستـا، کرامــر    2013، مورایـز و دیـگران  نشـده اسـت (   
) گزارش کرده که براي تمرینات توانی که با تـکـرارهـاي       2004( 

درصـد)     78پرتابی همراه نیستند، به بارهاي نسبتأ بالا (بالاتر از            
نیـز نشـان داده انـد کـه               )2001و دیگران ( 4جونس .نیاز است 

تمرینات با سرعت بالا و بار متوسط به بالا، نسبت به تمرینات بـا                
رند. نتایج به دسـت      سرعت پایین، اثر بیشتري در پیشرفت توان دا       

توان به انجام حرکات با       آمده در مورد توان در مطالعه حاضر را می        
 سرعت پائین نسبت داد.  

تنـه    افزایش بیشتر قدرت عضلانی پایین    با توجه به      گیري:   نتیجه
در نتیجه تمرین خطی و افزایش بیشتر استقامت عضلانی بالاتـنـه        
در نتیجه تمرین غیرخطی، می توان بیان کرد که متـخـصـصـیـن            
تمرینات ورزشی ضروري است آگاه باشند که مدل زمـان بـنـدي           
مناسب ممکن است بر اساس وضعیت تمرینی هر فرد مـتـفـاوت              

احتمالاً مدل تـمـریـنـی     باشد. بر اساس یافته هاي به دست آمده،     
تنـه در      تري براي بهبود قدرت عضلانی پایین     خطی روش مناسب  

دختران جوان تمرین نکرده است؛ هر چند در انجام مطالعه حاضر،         
تواند بر نتایج تـاثـیـرگـذار          هاي نیز وجود داشت که می       محدودیت

ها می توان به در دستـرس نـبـودن       باشد. از جمله این محدودیت     

1. Ramalingam & Yee   3. Standing long jump 
2. Countermovement vertical jump  4. Jones  
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مطالعات کافی در جامعه زنان، عدم کنترل تغذیه و مصـرف دارو       
ها، عدم کنترل فعالیت ورزشی خارج از برنامه و ...         توسط آزمودنی 

هاي تحقیق حاضـر   اشاره کرد. بر این اساس، ضمن توصیه به یافته      
شـود مـطـالـعـات           پیشنهاد مـی  هاي مقاومتی،     در طراحی برنامه  

 صورت گیرد.بیشتري در جامعه زنان و به ویژه در سنین مختلف، 

 قدردانی و تشکر
از اداره ورزش و جوانان، هیات بدنسازي و پرورش اندام و آموزش              

هاي نوجوان تمرین   و پرورش شهرستان اسلام آباد غرب و آزمودنی       
نکرده که در انجام مراحل مختلف پژوهـش حـاضـر هـمـکـاري                 

 .داشتند، کمال تشکر را داریم
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Abstract 
 

Effect of linear and non-linear periodized programs on muscular strength and endurance in  
untrained adolescence girls 
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Background and Aim: The effect of periodization has been confirmed on the training adaptations; but the most effective 
approach are not known well for strength and endurance development for a wide variety of populations; therefore, the 
aim of present study was to investigate the effect of linear periodized (LP) and Nonlinear periodized (NLP) resistance 
training on muscular strength and endurance in untrained adolescence girls. Materials and Methods: A number of 23 
untrained adolescence girls were randomly assigned into 3 groups including control group, LP group, and NLP group. 
The linear model of periodization include a volume decrease and an intensity gradually increase as training progressive and 
the nonlinear model of periodization includes an increase and decrease of the intensity and volume training, respectively  
during cycles training. 48 hours before and after 8 weeks protocols, the upper and lower body muscular strength were 
assessed via 1RM  leg press and bench press movements respectively, and lower and upper body muscular endurance 
were measured through push up and squat movement, respectively as well. The data was analyzed using ANCOVA 
test and the significance level was considered if p<0.05. Results: Data analysis showed that LP and NLP significantly 
increased upper and lower body muscular strength, upper body muscular endurance (p<0.001), lower body muscular 
endurance (p=0.01 ), and decrease body fat percent (p=0.04). In addition, LP led to more increase in lower body muscular 
strength (p=0.04), and NLP led to more increase in upper body muscular endurance (p=0.03), while there was no significant 
difference in explosive power (p=0.07), upper body muscular strength (p=0.88), lower body muscular endurance 
(p=0.99) and body fat  percent (p=0.64) between LP and NLP groups (p>0.05). Conclusion: Although muscular 
strength and endurance are improved by the LP and NLP models; the LP model is better training method to improve 
lower body muscular strength and NLP model is a more approach to improve upper body muscular endurance in untrained 
adolescence girls, although strength and endurance of muscles  are improved  in the result of LP and NLP models. 
Keywords: Resistance training, Linear periodization, Nonlinear periodization, Adolescence girls, Muscular strength and 
endurance. 
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