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  مقدمه 1-1

اغلب مجامع و جلسات ورزشی بر سر زبان ها می باشد، بالاخص که اکثر رشته هاي ورزشی بـا   واژه استقامت در        

 .موفقیت ورزشکاران یا تیم هاي ورزشی دارد بسیار حیاتی در پیروزي و کار دارند و وجود آن نقش و استقامت سر عامل

ا محـدود  عامل اصلی که اجرا ر. اشاره دارد ،با شدت معین اجرا نمایدکاري را  رد می توانداستقامت به مدت زمانی که ف

بتوانـد فعالیـت را در    فرد زمانی استقامت دارد که به آسانی خسته نشـود و . خستگی است ،بر آن اثر می گذارد و کرده

گـردد مـی توانـد ایـن عمـل را انجـام       اگر ورزشکار با خصوصیات کار اجرا شده سـازگار  . یک حالت خستگی ادامه دهد

توانـایی   توانایی تکنیکی اجراي حرکـات کارآمـد،   ،نیروي عضلانیسرعت،  استقامت به عوامل متعددي مانند .)14(دهد

  .)14(استفاده اقتصادي از پتانسیل هاي فیزیولوژیکی و وضعیت روان شناختی در زمان اجراي کار بستگی دارد
اسـتقامت   1)1971(زولـین ا .عمـومی و ویـژه  اسـتقامت  : استقامت وجـود دارد نوع تمرین، دو با توجه به نیازهاي        

دسـتگاه  (دسـتگاهها  لانی وعنوان ظرفیت اجراي یک نوع فعالیت می داند که بسـیاري از گـروه هـاي عض ـ   ه عمومی را ب

وب از مقاومـت  یـک سـطح خ ـ   .را براي یک مدت طولانی در گیر مـی نمایـد   CNS(2 عصبی عضلانی و ،تنفسی -قلبی

ورزشـکاران  . قطع نظر از تخصصی سازي ورزش، موفقیت در فعالیت هاي تمرینی مختلف را تسهیل می نمایـد  ،عمومی

عمـومی  استقامت  هوازي غالب است، سطح بالائی از استقامتو به خصوص  درگیر در ورزش هایی که در آنها استقامت

 ،از طـرف دیگـر  . امت ویژه وجـود دارد بین استقامت عمومی واستقاین مطلب نشان می دهد که یک ارتباط قوي . دارند

سـطح خـوبی از    داراي ،یچیدگی تکنیکی بالا شرکت دارندورزشکارانی که در ورزش هاي کوتاه مدت یا ورزش هاي با پ

  .)14(استقامت عمومی نیستند
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در اجراي کار زیاد، غلبه برخستگی در استقامت عمومی به ورزشکار . هر ورزشکاري به استقامت عمومی نیاز دارد        

استقامت ویژه که اغلب به اسـتقامت   .رقابت هاي طولانی مدت و بازیافت سریعتر بعد از تمرین یا رقابت کمک می کند

به ویژگی هاي هر ورزش یـا تکرارهـاي زیـاد     ،نظایر آن اشاره دارد سرعت واستقامت در بازي کردن، استقامت دویدن، 

چه استقامت ویژه در زمـره ویژگـی هـاي ورزش هـاي خـاص اسـت امـا         اگر. هر ورزش وابسته است اعمال حرکتی در

. نوع تمرین اجرا شده، تحـت تـاثیر قـرار مـی گیـرد      ، یایورزشسخت اجراي وظایف  ،احتمالا توسط هیجان  رقابت ها

اینـرو ممکـن اسـت عامـل انجـام      از . همچنین یک بازي تکنیکی پر فشار اغلب بر استقامت ویژه ورزشکار اثر می گذارد

بر پایه  که هرچه استقامت ویژه ي ورزشکار هنتیجدر . خطاهاي تکنیکی یا تاکتیکی ورزشکار در بخش دوم رقابت باشد

اي آفرین ه ـباشد، ورزشکار آسان تر می تواند بـر فشـار   )بیشتر(د، قویتریابمحکمی از یک استقامت عمومی توسعه می 

براي پاسخ به سازگاري تمرینات اختصاصی، محرك هـاي تمرینـی    شودپیشنهاد می  .)14(درقابت غلبه نمای تمرینی و

تعدادي از مطالعات نشان داده اند که تمرینات مقاومتی به تنهایی باعث بهبود ظرفیت هوازي . ویژه اي به کار برده شود

 وقامت عضـلانی مهـم اسـت    ، قـدرت و اسـت  عمومی و آمادگی جسمانی افراد براي سلامت). 63،62،35،28(می شود

مـره زنـدگی را بـراي آنهـا     اوقات فراغت و اجراي آسان تر فعالیتهاي روزدر فعالیتهاي جسمانی در  افراد توانایی شرکت

تمرینهاي قدرتی بـا  . استقلال در عملکرد را براي مدت بیشتري از عمر حفظ کنند افرادمی شود  کند و باعثتأمین می 

، مقـاومتی هر چنـد پیامـد اصـلی تمرینهـاي     . ازمان یافته براي توسعه دستگاه عضلانی استوزنه، یک برنامه ورزشی س

هاي تفعالی. بهبود قدرت و استقامت عضلانی است، ولی برخی از مزایاي تندرستی نیز از این نوع فعالیتها حاصل می شود

، دوران سـالمندي مین خوردن در و کاهش خطر ز) پوکی استخوان(قدرتی با جلوگیري از کاهش مواد معدنی استخوان 

همچنین، این نوع تمرینها در افرادي که بیماري فشار خون دارند، باعث کاهش فشار . توده استخوانی را حفظ می کنند

ه کمر درد جلوگیري خون می شود، مقادیر چربی بدن را کاهش می دهد و می تواند از توسعه عوامل ایجاد کننده عارض

  ).76،49،47،36،7(کند

طراحی  برنامه تمرینیک بکار بردن  ی،آمادگی یا سن از کلید عمل موفقیت آمیز در تمرینات مقاومتی در هر سطح      

صـورت  اهـداف ویـژه ورزش مـورد نظـر     ، در جهـت بهبـود   سازگاري هاي ایجاد شده از تمرینات مقاومتیتا  است شده

براي رسیدن به هاي اخیر مورد استفاده قرار گرفته است برنامه هاي تمرینی زمانبندي شده اي که در سال  .)52(گیرد

نشــان داده نســبت بــه برنامــه هــاي تمرینــی غیــر زمانبنــدي شــده نتــایج بهتــري را   تعیــین شــده،اهــداف از پــیش 

هاي زمان بنـدي   از بین انواع برنامه .ه استشدهاي زمانبندي شده توصیه  استفاده از برنامهبنابراین . )50،26،25(اند

اي پیـروي  از نقشـه   زمانبندي خطی معکوس تر می باشد، بندي خطی معکوس و موجی روزانه رایجبرنامه زمانشده، 
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به مرور زمان،  ،با انجام تمرینات بدین ترتیب که می کند که حجم و شدت تمرینات برعکس زمانبندي خطی می باشد

بـا   و توصـیف شـد   )1988(1پولیکـوین بـه وسـیله    زمانبندي موجی. نات کاهش می یابـد حجم افزایش و شدت تمری

هفته یک بـار تغییـر    4حجم و شدت تمرینات نسبتأ بطور تکراري هر  ، در این برنامهزمانبندي خطی متفاوت می باشد

 .استدر طول چرخه هاي تمرینی  -هر دو  – زمانبندي موجی شامل افزایش و کاهش حجم و شدت تمرینات. می کند

تغییـرات روزانـه حجـم و شـدت تمرینـات مـی باشـد کـه          بر اسـاس ه دادند ئارا )2002(2و همکارانش يایده اي که ر

  . )68،50(نامیده می شود زمانبندي موجی روزانه

  مسألهبیان  1-2 

اسـتقامت   .رسیدن به آمادگی جسمانی مطلوب براي ورزشکاران و افراد جامعه از اهمیت بالایی برخوردار اسـت          

 نقش بسزایی در موفقیت و اجراي بهتر ورزشکاران داردکه  باشد سمانی در رابطه با سلامت میادگی جمآ عواملیکی از 

استقامت به بیان ساده توانایی مقاومـت در برابـر خسـتگی    . باشد توسعه و گسترش آن هدف مربیان و ورزشکاران میو 

هـاي تمرینـی    برنامـه ). 3(ی شـود تنفسی تقسیم م-است و به طور کلی به دو بخش استقامت عضلانی و استقامت قلبی

 يهـا  در این بین استفاده از برنامه. کند این مهم کمک می به هایی هستند که مربیان و ورزشکاران را براي رسیدن روش

دهـه اخیـر مـورد محبوبیـت      دوتمرینات مقاومتی شکلی از تمرینات می باشد که در  .خاص می باشدمورد توجه  بهینه

کسب و توسعه قدرت  ،نقشی که این تمرینات براي بهبود و اجراي ورزشکارانبا توجه به ویژه ه بعامه قرار گرفته است، 

اسـتقامت موضـعی عضـلانی، اجـراي حرکتـی، تعـادل و        ، سرعت، هایپر تروفـی، توان ،)52(توده بدون چربیعضلانی، 

تـوده عضـله، تـوده اسـتخوان و      سازگاریهاي فیزیولوژیکی حاصل از تمرینات مقاومتی بـا افـزایش  . دارد) 47(هماهنگی

توانبخشی و جلوگیري از آسـیب هـاي دسـتگاه     آمادگی عمومی ورزشی، جهتو اغلب  )76(ضخامت بافتها ارتباط دارد

  ).24،8،7(دوشاسکلتی استفاده می 

پرورها که  انداممثل ورزشکاران قدرتی و (تمرینات مقاومتی بوسیله تعداد کمی از افراد اجرا می شد در گذشته           

امروزه تمرینات مقاومتی از سوي سازمانهاي سلامت جهانی مثل کـالج آمریکـایی   ، )تروفی برسندمی خواستند به هایپر

ثیر تمرینـات مقـاومتی بـه ترکیـب     أاز طرفی ت). 50،49،48،7،6(طب ورزشی و انجمن قلب امریکا توصیه شده است

، مـدت زمـان اسـتراحت بـین سـت هـا و       )عداد ست ها و تکرارهات(، حجم تمرینات)بار(عواملی از جمله شدت تمرینات

زمانبندي به بخشهاي گوناگون  ).50،26،25(وابسته می باشد سرعت اجراي حرکاتحرکات، تکرار تمرینات در هفته و 
                                                

 
1.Poliquin   
2.Rhea et al   
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در زمانبنـدي  . برنامه تمرین مقاومتی گفته می شود که در جریان دوره زمانی مشخصی مانند یک سال اجرا مـی شـود  

براسـاس یافتـه هـاي فلـک و     . ي جلوگیري از بروز حالت بیش تمرینی به محرکهاي تمرینی، تنـوع داده مـی شـود   برا

تکرارها، و (مرحله اول، به وسیله حجم زیاد کار. ، در هر چرخه تمرین، زمانبندي داراي چهار مرحله است)1997(1کرامر

. ي، حجم کار کاهش یافته و شدت افزایش می یابددر جریان سه مرحله بعد. و شدت پایین مشخص می شود) دوره ها

پس از هر یک از چهار مرحله، یک مرحله استراحت فعال وجـود دارد کـه مـی توانـد تمرینـات مقـاومتی سـبک و یـا         

مرحله استراحت فرصتی به بدن می دهد تا پس از چرخه تمرین، فرد از نظر جسمی و ذهنی . فعالیتهاي دیگر اجرا شود

زمانی که مرحله برگشت به حالت اولیه فعال اجرا شود، چرخـه کامـل زمانبنـدي تکـرار مـی      . ه برگرددبه وضعیت اولی

در هـر   بنابراین هدف اصـلی از مرحلـه تبـدیل،   از آنجا که در هر چرخه زمانبندي یک مرحله تبدیل داریم، ). 36(شود

عضلانی ویژه مسابقه و ورزش است که ایـن   سوق دادن تمرینات قدرتی به تمرینات توانی یا استقامت ورزش یا فعالیتی

عوامـل تعیـین کننـده در    . را فـراهم مـی کنـد    رقابـت امر ساختار فیزیولوژیکی پیشرفت در عملکرد ورزشی در مرحلـه  

به قدرت ویژه ورزش،  حداکثرموفقیت مرحله تبدیل، مدت این مرحله و روش هاي ویژه اي است که براي انتقال قدرت 

با توجه به اینکه استقامت به چند نوع تقسیم می شود، تمرین در راستاي اهداف برنامـه ریـزي    .)15(استفاده می شود

مه هاي زمان بندي شده، برنامه زمـان بنـدي خطـی معکـوس و مـوجی      از بین انواع برنا. شده، موضوع مهمی می باشد

سؤال اصلی ما در این مطالعه این است که آیا این دو برنامـه تفـاوتی بـا یکـدیگر بـراي بهبـود        روزانه رایجتر می باشد،

اد؟ بـا توجـه بـه    استقامت در افراد غیر ورزشکار دارند و کدام یک از برنامه هاي تمرینی نتایج بهتري را نشان خواهـد د 

، )68،66(اینکه تا این زمان، این دو برنامه، هر دو نتایج خوبی در کسب قدرت، توان و اسـتقامت عضـلانی داشـته انـد    

  . هدف ما در این تحقیق مقایسه این دو برنامه در ارتباط با استقامت می باشد

  ضرورت انجام و کاربرد نتایج تحقیق 1-3

ا عامل اصلی که اجرا ر. اشاره دارد ،اجرا نمایدرا با شدت معین کاري  نی که فرد می توانداستقامت به مدت زما          

بتواند فعالیـت   فرد زمانی استقامت دارد که به آسانی خسته نشود و. خستگی است ،بر آن اثر می گذاردو محدود کرده 

سازگار گردد می تواند این عمل را انجـام  اگر ورزشکار با خصوصیات کار اجرا شده . را در یک حالت خستگی ادامه دهد

براي فعالیت . قدرت و استقامت عضلانی از عوامل مهم تندرستی و آمادگی جسمانی هستند ،علاوه بر این .)14،5(دهد

هاي روزانه، حفظ استقلال عملکردي، خصوصا در دوران کهولت و شرکت در فعالیت هاي اوقات فراغت بدون خسـتگی  

                                                
 

1. Kraemer and Fleck  
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درصد از دردهاي ناحیه کمر، ماهیت عضلانی دارند و با  80. بی از آمادگی عضلانی مورد نیاز استبی مورد، سطح مطلو

همچنین تمرین قدرتی، می تواند سرعت کاهش قـدرت  . )3(تقویتی در محدوده شکم و کمر، اصلاح می شوندتمرینات 

اسـتخوانی کـه بـا کـاهش پـیش رونـده       آرتـروز  . عضلانی و تراکم استخوانی را که با روند کهولت همراه است، کم کند

تصور می شود که . که متأسفانه در کشور ما بسیار شایع استغضروف مفصلی همراه است، متداولترین نوع آرتروز است 

مفصل این بیماران بهبود یافته، درد و عدم تعادل کـاهش مـی   با تمرینات قدرتی، قدرت و عملکرد بافت پیوندي اطراف 

، انـدام  )تونـوس (، نه تنها مشکلات تندرستی را رفع می کند، بلکه با افزایش فعالیت پایه عضـلانی آمادگی عضلانی. یابد

  .)3(بر عزت نفس او می افزاید و فرد را مطلوب ساخته

تمرین قدرتی صرف نظر از شدت و جامعیت آن، نمی تواند در بسیاري از ورزش ها یا فعالیت ها سازگاري کـافی         

ممکـن  . شودیرات مثبتی در پی داشته باشد، مگر این که به نیازهاي فیزیولوژیکی ویژه هر ورزش توجه ایجاد کرده، تأث

این است که برنامه هاي تمرین قدرتی براي  حقیقتبیشتر متخصصان علم تمرین با این نظر هم عقیده باشند؛ اما است 

 این برنامه ها اغلب متـأثر از روش . وز ناکافی استورزش ها و فعالیت هایی که استقامت در آنها توانایی غالب است، هن

اسـتفاده  بسیاري از پژوهشگران و متخصصان تمرین قدرتی، هنوز هم . هاي تمرینی وزنه برداري و پرورش اندام هستند

ند تکرار را روش مؤثري براي تمرین استقامت عضلانی می دانند؛ این دستور تمرینی براي ورزش هایی مان 20تا  15 از

، مشت زنی، کشتی، اسکی صحرانوردي، اسکیت سرعت و سه )کانو(پاروزنی، قایق رانی ناي نیمه استقامت و استقامت،ش

  .)15(مناسب نیستگانه 
نه و بیشینه استفاده شـود، فـراهم شـدن انـرژي،     یاگر در برنامه تمرین قدرتی از تکرارهاي کم و بارهاي زیر بیش        

همـه شـاخص   . عضلانی با این بار تمرینی سازگار خواهد شد –کی اندام ها و دستگاه عصبیبازیافت و عملکرد فیزیولوژی

 هاي فیزیولوژیکی چنین برنامه اي، با شاخص هایی که ورزشکاران استقامتی، براي عملکرد فیزیولوژیکی مؤثر نیاز دارند

قامتی ورزشـکاران کـه لازمـه چنـین     بنابراین، چنین تمرینی موجب افزایش قدرت شده، از سازگاري است .استمتفاوت 

برنامه تمرین قدرتی ویژه ورزشکاران استقامتی، به مقدار باري نیاز دارد . )15(ورزش هایی است، جلوگیري خواهد کرد

؛ ویژگی این بار تمرینی، تنش عضلانی پایین کنندکه نزدیک به مقادیر مقاومتی باشد که باید هنگام رقابت بر آن غلبه 

از محـرك   ته وش ـ، آمادگی دازیاد در مدت فعالیت است؛ با این تمرینات، ورزشکاران براي غلبه بر خستگیو تکرار هاي 

؛ سـازگاري بـا چنـین تمرینـاتی، بـا نیازهـاي       کننـد هاي همزمان براي افزایش قدرت و اسـتقامت ویـژه اسـتفاده مـی     

عضلانی، توانـایی سـازگاري بـا هـر نـوع       –خوشبختانه، دستگاه عصبی. فیزیولوژیکی مسابقه بسیار متناسب خواهد بود

 مـؤثر از آنجـا کـه    .)15(تمرین را دارد؛ با این حال؛ این دستگاه با تمرینی سازگار خواهد شد که بـا آن روبـه رو شـود   
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 ،)26(اسـت تکـرار و حجـم تمرینـات وابسـته      ،متی به ترکیب عواملی از جملـه شـدت  تمرینات مقاو )مفید بودن(بودن

مـی   ی مناسـب طراحـی برنامـه تمرین ـ   ،آمـادگی یـا سـنی   از یت در تمرینات مقاومتی در هر سـطح  بنابراین کلید موفق

از طرفی افزایش قدرت، توان و استقامت عضلانی با هدف قـویتر شـدن، توانمنـد شـدن و بـه دسـت آوردن        .)52(باشد

کـه ایـن موضـوع موجـب     استقامت عضلانی بیشتر، به طور نسبی ارزش کمتري براي ورزشکاران خواهد داشت، مگر این

از تمرینات مقاومتی توسط ورزشکاران رشته هاي میدانی و وزنه برداران حرفه استفاده . عملکرد ورزشی آنها شود بهبود

این موضوع در مورد ژیمناست ها، دوندگان اسـتقامت، بازیکنـان   . می شود تمرکز بیشتر آنها در حین رقابتموجب  اي،

براي بیان فوایـد ویـژه تمرینـات مقـاومتی در مـورد      ). 5(و بالرین ها کمتر آشکار است ورزشکاران پرش ارتفاعبیسبال، 

با این حال هر یک از رشته هاي ورزشی، نیـاز  . رشته هاي گوناگون ورزشی، پژوهش هاي گسترده اي انجام نشده است

تمرین در فراسـوي ایـن   . وندهاي قدرتی پایه اي دارند که براي به دست آوردن عملکرد ورزشی مطلوب باید برآورده ش

تمرین از نظر زمانی، پر هزینه است و ورزشکاران نمـی تواننـد وقـت خـود را روي     . نیازها، غیر ضروري به نظر می رسد

بنـابراین در هـر برنامـه تمـرین مقـاومتی،      . بهبود عملکرد ورزشی آنها نخواهـد شـد  فعالیت هایی تلف کنند که موجب 

در مورد تمرینات مقاومتی، قویتر شدن بدون . ارزیابی تأثیر برنامه بسیار ضروري است سنجش عملکرد ورزشکاران براي

   .)5(بهبود عملکرد ورزشی، معیاري سؤال برانگیز است

ثیر بیشتري در بهبود قدرت و توده عضلانی نسـبت بـه   أبندي و طراحی متغیرهاي شدت و مدت برنامه ها ت زمان       

و براي پیشرفت در تمرینات مقاومتی مـؤثرتر مـی   ، )76،75،46،10(شده داردنزمانبندي  مقاومتی برنامه هاي تمرین

فرضیاتی که . را به وجود می آورد يبسیار زیاد برنامه هاي زمانبندي ،ترکیب متغیرهاي برنامه هاي تمرینی ).22(باشد

، تـا برنامـه هـاي تمرینـی مطلـوب      دارد درباره برنامه هاي مطلوب زمانبندي وجود دارد، احتیاج به تحقیقات بیشـتري 

بیشـتر تحقیقـات   . )26،25(تترکیب برنامه هاي تمرینی، تمرینات زمانبندي کارآمدي را ایجاد کرده اس .شناخته شود

 نشان داده اند کـه  ورا با یکدیگر مقایسه کرده  شده غیر زمانبندي برنامه هاي زمانبندي و نتایج به دست آمده از ،قبلی

برنامـه هـاي    تـاثیر و تفـاوت   ی کـه مطالعـات  همچنـین  ،)51،26(نتایج بهتري را کسب کرده اند بنديبرنامه هاي زمان

با توجه  .)66،53،48(با یکدیگر مقایسه کرده اند، شاخص هاي قدرت و توان را مد نظر قرار داده اند زمانبندي شده را

تا آنجا کـه  . )68(بررسی شده استمت عضلانی اثرات برنامه هاي زمانبندي شده بر استقامطالعه فقط در یک به اینکه 

ه مشاهده نشدتحقیقی که اثرات برنامه هاي زمانبندي شده را بر روي استقامت مورد بررسی قرار دهد بررسی کردیم  ما

حجم  مقایسه اثرات دو برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه با شدت و بنابراین هدف ما در این تحقیق است،

  .غیر ورزشکار می باشد مرداناستقامت  برابر بر
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  اهداف تحقیق 1-4

  هدف کلی  1-4-1

حجم برابر بر اسـتقامت   هدف اصلی تحقیق مقایسه اثرات دو برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه با شدت و

  .غیر ورزشکار می باشد مردان

  اهداف جزئی تحقیق 1-4-2

  ی معکوس بر استقامت عضلانیبررسی اثرات برنامه زمانبندي خط 1-4-2-1

  عروقی-بررسی اثرات برنامه زمانبندي خطی معکوس بر استقامت قلبی 1-4-2-2

  بررسی اثرات برنامه زمانبندي خطی معکوس بر قدرت عضلانی 1-4-2-3

  بررسی اثرات برنامه زمانبندي خطی معکوس بر درصد چربی بدن 1-4-2-4

  معکوس بر توده بدون چربی بررسی اثرات برنامه زمانبندي خطی1-4-2-5

  بررسی اثرات برنامه زمانبندي خطی معکوس بر عملکرد استقامتی  1-4-2-6

  درك فشار آزمونبررسی اثرات برنامه زمانبندي خطی معکوس بر 1-4-2-7

  بررسی اثرات برنامه زمانبندي خطی معکوس بر ضربان قلب استراحتی 1-4-2-8

دقیقه دویدن در دقـایق دو،   12بعد از  بازیافتي خطی معکوس بر ضربان قلب بررسی اثرات برنامه زمانبند 1-4-2-9

  چهار و شش

  دقیقه دویدن 12در طول  حداکثربررسی اثرات برنامه زمانبندي خطی معکوس بر ضربان قلب  1-4-2-10

  بررسی اثرات برنامه زمانبندي موجی روزانه بر استقامت عضلانی 1-4-2-11

  عروقی-رنامه زمانبندي موجی روزانه بر استقامت قلبیبررسی اثرات ب 1-4-2-12

  بررسی اثرات برنامه زمانبندي موجی روزانه بر قدرت عضلانی 1-4-2-13

  بررسی اثرات برنامه زمانبندي موجی روزانه بر درصد چربی بدن 1-4-2-14

  بررسی اثرات برنامه زمانبندي موجی روزانه بر توده بدون چربی 1-4-2-15

  ررسی اثرات برنامه زمانبندي موجی روزانه بر عملکرد استقامتی ب 1-4-2-16

  درك فشار آزمونبررسی اثرات برنامه زمانبندي موجی روزانه بر 1-4-2-17

  بررسی اثرات برنامه زمانبندي موجی روزانه بر ضربان قلب استراحتی 1-4-2-18
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دقیقه دویدن در دقـایق دو،   12بعد از  بازیافتب بررسی اثرات برنامه زمانبندي موجی روزانه بر ضربان قل 1-4-2-19

  چهار و شش

  دقیقه دویدن 12در طول  حداکثربررسی اثرات برنامه زمانبندي موجی روزانه بر ضربان قلب  1-4-2-20

  مقایسه اثرات برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه بر استقامت عضلانی 1-4-2-21

  عروقی-مانبندي خطی معکوس و موجی روزانه بر استقامت قلبیمقایسه اثرات برنامه ز 1-4-2-22

  مقایسه اثرات برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه بر قدرت عضلانی 1-4-2-23

  مقایسه اثرات برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه بر درصد چربی بدن 1-4-2-24

  س و موجی روزانه بر توده بدون چربیمقایسه اثرات برنامه زمانبندي خطی معکو 1-4-2-25

  مقایسه اثرات برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه بر عملکرد استقامتی 1-4-2-26

  درك فشار آزمونمقایسه اثرات برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه بر  1-4-2-27

  بر ضربان قلب استراحتی مقایسه اثرات برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه 1-4-2-28

دقیقـه   12بعـد از   بازیافـت مقایسه اثرات برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه بر ضربان قلـب   1-4-2-29

  دویدن در دقایق دو، چهار و شش

دقیقـه   12در طـول   حداکثرمقایسه اثرات برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه بر ضربان قلب  1-4-2-30

  دویدن

  سئوالات اساسی تحقیق  1-5

  غیر ورزشکار دارد؟ مردانبرنامه زمانبندي خطی معکوس چه تاثیري بر استقامت عضلانی  -1

  غیر ورزشکار دارد؟ مردانعروقی -برنامه زمانبندي خطی معکوس چه تاثیري بر استقامت قلبی -2

  زشکاردارد؟غیر ور مردانبرنامه زمانبندي خطی معکوس چه تاثیري بر قدرت عضلانی  -3

  غیر ورزشکار دارد؟ مردانبرنامه زمانبندي خطی معکوس چه تاثیري بر درصد چربی  -4

  غیر ورزشکار دارد؟ مردانبرنامه زمانبندي خطی معکوس چه تاثیري بر توده بدون چربی  -5

  غیر ورزشکار دارد؟ مردانبرنامه زمانبندي خطی معکوس چه تاثیري بر عملکرد استقامتی  -6

  غیر ورزشکار دارد؟ مرداندرك فشار  آزمونامه زمانبندي خطی معکوس چه تاثیري بر برن -7

  غیر ورزشکار دارد؟ مردانبرنامه زمانبندي خطی معکوس چه تاثیري بر ضربان قلب استراحتی  -8
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هـار و  دقیقه دویـدن در دقـایق دو، چ   12بعد از  بازیافتبرنامه زمانبندي خطی معکوس چه تاثیري بر ضربان قلب  -9

  غیر ورزشکار دارد؟ مردان شش

غیر ورزشکار  مردان دقیقه دویدن 12در طول  حداکثربرنامه زمانبندي خطی معکوس چه تاثیري بر ضربان قلب  -10

  دارد؟

  غیر ورزشکار دارد؟ مردانبرنامه زمانبندي موجی روزانه چه تاثیري بر استقامت عضلانی  -11

  غیر ورزشکار دارد؟ مردانعروقی -ه تاثیري بر استقامت قلبیبرنامه زمانبندي موجی روزانه چ -12

  غیر ورزشکاردارد؟ مردانبرنامه زمانبندي موجی روزانه چه تاثیري بر قدرت عضلانی  -13

  غیر ورزشکار دارد؟ مردانبرنامه زمانبندي موجی روزانه چه تاثیري بر درصد چربی  -14

  غیر ورزشکار دارد؟ مردانبر توده بدون چربی برنامه زمانبندي موجی روزانه چه تاثیري  -15

  غیر ورزشکار دارد؟ مردانبرنامه زمانبندي موجی روزانه چه تاثیري بر عملکرد استقامتی  -16

  غیر ورزشکار دارد؟ مرداندرك فشار  آزمونبرنامه زمانبندي موجی روزانه چه تاثیري بر  -17

  غیر ورزشکار دارد؟ مردانضربان قلب استراحتی برنامه زمانبندي موجی روزانه چه تاثیري بر  -18

دقیقه دویـدن در دقـایق دو، چهـار و     12بعد از  بازیافتبرنامه زمانبندي موجی روزانه چه تاثیري بر ضربان قلب  -19

  غیر ورزشکار دارد؟ مردان شش

غیـر ورزشـکار    مردان دندقیقه دوی 12در طول  حداکثربرنامه زمانبندي موجی روزانه چه تاثیري بر ضربان قلب  -20

  دارد؟

غیـر ورزشـکار تفـاوت     مـردان آیا بین تاثیر برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه بر اسـتقامت عضـلانی    -21

  معناداري وجود دارد؟

غیر ورزشکار تفـاوت   مردانآیا بین تاثیر برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه بر استقامت قلبی عروقی  -22

  اري وجود دارد؟معناد

غیـر ورزشـکار تفـاوت     مـردان آیا بین  تاثیر برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانـه بـر قـدرت عضـلانی      -23

 معناداري وجود دارد؟

غیر ورزشـکار تفـاوتی وجـود     مردانآیا بین تاثیر برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه بر درصد چربی   -24

  دارد؟
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غیر ورزشکار تفاوتی وجود  مردانیر برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه بر توده بدون چربی آیا بین تاث -25

  دارد؟

غیر ورزشکار تفاوتی وجود  مردانآیا بین تاثیر برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه برعملکرد استقامتی  -26

 دارد؟

غیر ورزشکار تفاوتی وجود  مرداندرك فشار  آزمونوجی روزانه بر آیا بین تاثیر برنامه زمانبندي خطی معکوس و م -27

  دارد؟

غیر ورزشکار تفاوتی  مردانآیا بین تاثیر برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه بر ضربان قلب استراحتی  -28

  وجود دارد؟

دقیقـه دویـدن در    12بعد از  افتبازیآیا بین تاثیر برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه بر ضربان قلب  -29

  غیر ورزشکار تفاوتی وجود دارد؟ مردان دقایق دو، چهار و شش

 دقیقـه دویـدن   12در طـول   حـداکثر آیا بین تاثیر برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه بر ضربان قلب  -30

  غیر ورزشکار تفاوتی وجود دارد؟ مردان

   ي تحقیقهافرضیه  1-6

  .غیر ورزشکار می شود مردانبندي خطی معکوس باعث افزایش معنادار استقامت عضلانی برنامه زمان -1

  .غیر ورزشکار می شود مردانبرنامه زمانبندي خطی معکوس باعث افزایش معنادار استقامت قلبی عروقی  -2

  .غیر ورزشکار می شود مردانبرنامه زمانبندي خطی معکوس باعث افزایش معنادار قدرت عضلانی  -3

  .غیر ورزشکار می شود مردانبرنامه زمانبندي خطی معکوس باعث کاهش معنادار درصد چربی  -4

  .غیر ورزشکار می شود مردانبرنامه زمانبندي خطی معکوس باعث افزایش معنادار توده بدون  چربی  -5

  ار می شودغیر ورزشک مردانبرنامه زمانبندي خطی معکوس باعث افزایش معنادار عملکرد استقامتی   -6

  .غیر ورزشکار می شود مرداندرك فشار  آزمونبرنامه زمانبندي خطی معکوس باعث بهبود معنادار  -7

  .غیر ورزشکار می شود مردانبرنامه زمانبندي خطی معکوس باعث بهبود معنادار ضربان قلب استراحتی  -8

دقیقه دویدن در دقایق دو، چهار  12بعد از  تبازیافبرنامه زمانبندي خطی معکوس باعث بهبود معنادار ضربان قلب  -9

  .غیر ورزشکار می شود مردان و شش

غیـر   مـردان دقیقه دویـدن   12 در طول  حداکثر معنادار ضربان قلب تغییربرنامه زمانبندي خطی معکوس باعث  -10

  .ورزشکار می شود
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  .غیر ورزشکار می شود مردانبرنامه زمانبندي موجی روزانه باعث افزایش معنادار استقامت عضلانی   -11

  .غیر ورزشکار می شود مردانبرنامه زمانبندي موجی روزانه باعث افزایش معنادار استقامت قلبی عروقی   -12

  .غیر ورزشکار می شود مردانبرنامه زمانبندي موجی روزانه باعث افزایش معنادار قدرت عضلانی  -13

  .غیر ورزشکار می شود مردانمعنادار درصد چربی برنامه زمانبندي موجی روزانه باعث کاهش  -14

  .غیر ورزشکار می شود مردانبرنامه زمانبندي موجی روزانه باعث افزایش معنادار توده بدون چربی  -15

  .غیر ورزشکار می شود مردانبرنامه زمانبندي موجی روزانه باعث افزایش معنادار عملکرد استقامتی   -16

  .غیر ورزشکار می شود مرداندرك فشار  آزمونروزانه باعث بهبود معنادار  برنامه زمانبندي موجی -17

  .غیر ورزشکار می شود مردانبرنامه زمانبندي موجی روزانه باعث بهبود معنادار ضربان قلب استراحتی  -18

ر دقایق دو، چهار دقیقه دویدن د 12بعد از  بازیافتبرنامه زمانبندي موجی روزانه باعث بهبود معنادار ضربان قلب  -19

  .غیر ورزشکار می شود مردان و شش

غیـر   مـردان  دقیقـه دویـدن   12 در طـول   حداکثرمعنادار ضربان قلب  تغییربرنامه زمانبندي موجی روزانه باعث  -20

  .ورزشکار می شود

ر تفـاوت  غیـر ورزشـکا   مـردان بین تاثیر دو برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه بر اسـتقامت عضـلانی    -21

  .معناداري وجود دارد

غیر ورزشکار تفـاوت   مردانبین تاثیر دو برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه بر استقامت قلبی عروقی  -22

  .معناداري وجود دارد

غیـر ورزشـکار تفـاوت     مـردان بین تاثیر دو برنامه زمانبندي خطی معکوس و مـوجی روزانـه بـر قـدرت عضـلانی       -23

  .وجود داردمعناداري 

غیر ورزشکار تفاوت معنـاداري   مردانکوس و موجی روزانه بر درصد چربی بین تاثیر دو برنامه زمانبندي خطی مع -24

  .وجود دارد

غیـر ورزشـکار تفـاوت     مـردان ه بـدون چربـی   بین تاثیر دو برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه بر تود -25

  .معناداري وجود دارد

غیـر ورزشـکار تفـاوت     مـردان ر دو برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه بر عملکرد اسـتقامتی  بین تاثی -26

  .معناداري وجود دارد
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غیـر ورزشـکار تفـاوت     مـردان درك فشـار   آزمـون بین تاثیر دو برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه بر  -27

  .معناداري وجود دارد

غیر ورزشکار تفـاوت   مردانندي خطی معکوس و موجی روزانه بر ضربان قلب استراحتی بین تاثیر دو برنامه زمانب -28

  .معناداري وجود دارد

دقیقـه دویـدن در    12بعـد از   بازیافتبین تاثیر دو برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه بر ضربان قلب  -29

  .اردغیر ورزشکار تفاوت معناداري وجود د مردان دقایق دو، چهار و شش

 دقیقـه دویـدن   12 در طـول   حداکثر بین تاثیر دو برنامه زمانبندي خطی معکوس و موجی روزانه بر ضربان قلب -30

  .غیر ورزشکار تفاوت معناداري وجود دارد مردان

  کلیدي واژه هايمفاهیم و عملیاتی تعریف  1-7

  .)18(اند آنرا جابجا کندحداکثر وزنه اي که فرد براي یکبار بتو: (1RM)1 یک تکرار بیشینه     

وزنه جابجـا شـده در هـر سـت مـی       ×کل ستها  × براساس تعداد کل تکرارها در هر ست: حجم تمرین روزانه     

  .)68(باشد

  ).68،18(دوش می با استفاده از درصدي از یک تکرار بیشینه محاسبه: شدت تمرین    

  .)82(مون بورگ کسب می نمایدنمره اي که فرد در هنگام فعالیت از آز: درك فشار     

از  ودر طراحی برنامه هاي تمرین قدرتی که هر دوره ویژگی هاي خاص خـود را دارد،   منظمتغییرات : بندي زمان      

  ).25،18(بیش تمرینی جلوگیري می کند

نـات مـی   خصوصیات این مدل حجم بـالا و شـدت پـایین در ابتـداي تمری    : 2خطی مدل کلاسیک برنامه زمانبندي      

افـزایش مـی    که با پیشرفت تمرینات حجم کاهش و شدت با توجه بـه حـداکثر قـدرت، تـوان و یـا هـر دو      ) 74(باشد

  ).26(یابد

افزایش و شدت تمرین در طـول   انبندي ویژه اي است که حجم تمرینمدل زم:  3برنامه زمانبندي خطی معکوس        

تکراري با  20سه ست  تحقیق افراد حرکات را در هفته اول و دوم در این. یکسري میکروسیکل ها کاهش پیدا می کند

                                                
 

1.One Repetition Maximum                                                               
Liner Periodization.2  

3.Revers Liner Periodization   
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سه سـت   در هفته پنجم و ششم، 1RMدرصد  35تکراري با  25سه ست  در هفته سوم و چهارم، 1RM در صد 40

 . )68(اجرا می کردند 1RMدرصد  30تکراري با  30

گفته می شود که در آن حجم ها و شدتها در هر یک که زمانبندي غیر خطی نیز : 1برنامه زمانبندي موجی روزانه       

 40تکراري با  20سه ست  در این تحقیق آزمودنی ها حرکات را در جلسه اول هفته. از جلسات تمرینی تغییر می کند

تکراري  30سه ست  ، در جلسه سوم هفته1RMدرصد  35تکراري با  25سه ست  در جلسه دوم هفته، 1RMصد در

  .)68(جرا می کردندا  1RM درصد 30با 

                                                
 

1.Daily Undulating Periodization   
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  بیان محدودیتهاي عمده تحقیق  1-8

هـر کـدام شـغل بـه خصوصـی       هـا  آزمـودنی ، با توجه بـه اینکـه   ها عدم کنترل در مورد فعالیتهاي روزانه آزمودنی -1

فعالـت آزمـودنی هـا در سـر     نـوع  (هـا  آزمـودنی ، ممکن بود نـوع شـغل   )کارمند، شغل آزاد و یا دانشجو بودند(داشتند

  .بر روي نتایج حاصل از آزمون ها تأثیر بگذارد )انکارهایش
غـذایی منـزل   رژیم  از رژیم غذایی به خصوصی نداشتند و ها آزمودنی ،ها عدم کنترل در مورد رژیم غذایی آزمودنی -2

  .می کردند، که ممکن بود بر بازده هر جلسه تمرینی و آزمون ها تأثیر بگذارد پیرويخود 
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  فصل دوم

  پیشینه تحقیق
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  مقدمه 2-1

نظرات دیگر محققان و پژوهشگران را با معرفـی  و  هشی باید از لحاظ علمی پشتوانه هایی نیز داشته باشدپژو هر         

 دهاین فصـل بـه طـور کـل بـر      . منابع موجود عنوان کرده، و اعتبار و پشتوانه اي براي یافته هاي پژوهشی فراهم نماید

مبانی نظري، تاریخچه تمرینات قـدرتی و برنامـه هـاي زمانبنـدي شـده، پایـه فیزیولـوژیکی        . تقسیم شده استبخش 

مدل کلاسیک برنامه هاي زمان بندي شده، اثر تمرینات مقاومتی بـر اسـتقامت،    زمان بندي،  تمرینات زمانبندي شده،

بندي شده در برابـر   هاي زمان کار هاي چند ستی در مقابل تک ستی، برنامهویژگی هاي برنامه هاي زمان بندي شده، 

سعی کردیم در هر بخـش   کهبندي شده، و برنامه هاي زمانبندي خطی در برابر زمانبندي موجی  برنامه هاي غیر زمان

   .دهیمتوضیحات کاملی را در مورد موضوع مربوطه ارائه 

  مبانی نظري 2-2
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 توانایی شـرکت  امت عضلانی مهم است، این عوامل، قدرت و استقعمومی و آمادگی جسمانی افراد براي سلامت         

در فعالیتهاي جسمانی در اوقات فراغت و اجراي آسان تر فعالیتهاي روزمره زندگی را براي آنها تأمین مـی کنـد و    افراد

 تمرینهاي قدرتی با وزنه، یک برنامـه . استقلال در عملکرد را براي مدت بیشتري از عمر حفظ کنند افرادمی شود  باعث

، بهبـود قـدرت و   مقـاومتی هر چنـد پیامـد اصـلی تمرینهـاي     . ورزشی سازمان یافته براي توسعه دستگاه عضلانی است

هاي قـدرتی بـا   ت فعالی. استقامت عضلانی است، ولی برخی از مزایاي تندرستی نیز از این نوع فعالیتها حاصل می شود

اهش خطر زمـین خـوردن در دوران سـالمندي ، تـوده     و ک) پوکی استخوان(جلوگیري از کاهش مواد معدنی استخوان 

همچنین، این نوع تمرینها در افرادي که بیماري فشار خون دارند، باعث کاهش فشار خون . استخوانی را حفظ می کنند

ه کمـر درد جلـوگیري   می شود، مقادیر چربی بدن را کاهش می دهد و می تواند از توسعه عوامل ایجـاد کننـده عارض ـ  

  ).76،36،47،36،7(کند
 تعلاوه بر ورزشکاران پرورش اندام، وزنه برداران و دیگر ورزشکاران رقابتی براي افـزایش قـدرت و انـدازه عضـلا           

 مقـاومتی سال گذشته شرکت در تمرینهـاي   15خود، تمرینهاي مقاومتی را به طور گسترده استفاده می کنند؛ در طی 

طـور برجسـته اي افـزایش یافتـه      بـه می کنند ر سطوح تفریحی ورزش دکسانی که حتی  توسط افراد سنین مختلف و

با وزنه براي دستیابی به آمادگی عضلانی عمومی، رقابت متخصصان و مربیان را نیز به  تمریناتمحبوبیت و شیوع  .است

خـود، برنامـه    با توجه به نیازهاي گوناگون شـاگردان  مقاومتیدنبال داشته است و آنها براي توسعه برنامه هاي تمرین 

همـه  . براي پرورش ورزشکاران نخبه، تمرین قدرتی یکی از عوامـل ضـروري اسـت    انریزي کرده اند، اما در تلاش مربی

ورزشکارانی که به نوعی در ورزش هاي رقابتی فعال هستند، از یک برنامه سالانه که آنهـا را بـه اوج عملکـرد در زمـان     

روي می کنند؛ بنابراین در بین مجموعه عواملی که چارچوب فیزیولوژیکی براي مسابقه یا مسابقه هاي اصلی برساند، پی

ویژگـی هـاي تمرینـات     ).50،49،48،7،6(رسیدن به اوج عملکرد را می سازند، تمرین قدرتی از عوامل کلیدي اسـت 

باعث افزایش بازده  قدرتی، مقاومت بالا و تکرار کم تمرینات می باشد، که گروه هاي بزرگ عضلانی را درگیر می کند، و

برعکس، ویژگی هاي برنامه هاي استقامتی، ریتم طولانی، مقاومت پایین و تکرار بالاي . نیروي عضلات اسکلتی می شود

 .)5،7(حرکات می باشد؛ مثل دوچرخه سواري یا دویدن که باعث افزایش حداکثر اکسیژن مصرفی و استقامت می شود

اي برنامه ریزي و زمان بندي شود که پیشرفت عملکرد از یک مرحلـه  اید به گونه اوج عملکرد، تمرین ب براي رسیدن به

به مرحله بعدي، حتمی باشد و سرانجام هنگام فصل مسابقه باعث رسیدن به بالاترین سطح شود؛ در استفاده از تمرین 

توجه بـه اینکـه متغیرهـاي    مقاومتی مؤثر، با  طراحی برنامه هاي تمرین ).36(ی نیز همین اصول باید رعایت شودقدرت
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 ،پاسخ افراد به محرك هاي تمرینـی . می باشد) مربیان(تمرینی متفاوتی را شامل می شود، یکی از وظایف بسیار مشکل

  ).52،25،14(متفاوت می باشد، بنابراین هر یک از افراد به یک برنامه تمرینی مخصوص به خود احتیاج دارند
  یخلاصه اي از آثار تمرین قدرت 2-2-1

هـا و   انـدام باعـث سـازگاري در   که در هر ورزشی به شکل خاصی برنامه ریزي می شود، هر گونه تمرینی، انجام         

مختلف بدن بیان مـی   هاي بخشبر  خلاصه اي از آثار تمرین قدرتیدر این قسمت . هاي مختلف بدن می شود دستگاه

  .شود

  عوامل ساختاري 2-2-1-1

-لت افزایش پروتئینهاي انقباضی، تعداد و اندازه تارچه هاي عضلانی، بافت همبند و اندازهحجیم شدن عضلانی به ع    

  تارهاي عضلانی نوع دوم ي

  بدون تغییر در مقدار نسبی تارهاي عضلانی نوع اول و دوم    

  )درصد 5کمتر از (بدون تغییر یا تغییر جزئی در تعداد تارهاي عضلانی    

  رت رباطها و وترهاافزایش در اندازه و قد   

  افزایش در تراکم و استحکام استخوانی   

  )3(عضلانی هاي افزایش در تراکم مویرگ   
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  عوامل عصبی 2-2-1-2

  حرکتی هايفعالتر شدن و فراخوانی واحد   

  افزایش در تواتر تخلیه الکتریکی نرونهاي حرکتی   

  )3(کاهش مهارهاي عصبی   

  عوامل بیوشیمیایی 2-2-1-3

  CPو  ATPزایش جزئی در ذخایر اف   

  افزایش جزئی در فعالیت آنزیمهاي کراتین فسفوکیناز، آدنوزین تري فسفاتاز، میوزین و میوکیناز   

  کاهش تراکم حجم میتوکندري   

  )3(و کاتکولامینها حین انجام حرکات قدرتی 1)IGF(افزایش تستوسترون، هورمون رشد، عامل رشد شبه انسولین   

  وامل دیگرع 2-2-1-4

  بدون تغییر یا تغییر جزئی در وزن بدن   

  افزایش توده بدون چربی   

  چربی بدن افزایش توده بدونکاهش توده چربی و    

  )3(بهبود سلامتی استخوان   

   تمرینات مقاومتیاصول تمرین در کاربرد  2-2-2

عضـلانی اسـنتریک و کانسـنتریک و اجـراي     مطلوب شامل استفاده از برنامه هاي  مقاومتیخصوصیات تمرینات         

قبـل از  بایسـتی  تمرینات گروههاي عضـلانی بـزرگ    ،کیفیتبهبودحرکات تک مفصلی و چند مفصلی می باشد و براي 

دقیقـه   3استراحت بین ستها و حرکات چند مفصلی قبل از حرکات تک مفصلی انجام شود، کوچک گروههاي عضلانی 

روز در هفته تمرینـات   5تا  4روز و براي افراد تمرین کرده  3تا  2راي افراد مبتدي همچنین پیشنهاد می شود ب. باشد

مؤثر، باید اصول تمرینی زیر را رعایت نمود تـا بـا ترکیـب     مقاومتیبراي طراحی برنامه هاي تمرین  .)49،7(تکرار شود

هر کدام از شاگردان شما همسو باشد و توانید برنامه هایی را طراحی کنید که با نیازهاي بشدت، مدت و تعداد جلسات، 

  .در ادامه به برخی از اصول تمرین اشاره می شود .هدفهاي واحدي را دنبال کنند
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