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  سوگند نامه دانش آموختگان دانشگاه تربیت معلم سبزوار

  اندیشه بر نگذرد به نام خداوند جان و خرد                        کزین برتر

ه خواست آفریدگار پاك ، کوشش خویش و بهره گیري از دانش استادان و سرمایه هاي که بینک ا

مادي و معنوي این مرز و بوم، توشه اي از دانش و خرد گردآورده ام، در پیشگاه خداوند بزرگ 

. ام بردارمسوگند یاد می کنم که در به کارگیري دانش خویش، همواره بر راه راست ودرست گ

خداوند بزرگ، شما شاهدان، دانشجویان و دیگر حاضران را به عنوان داورانی امین گواه می گیرم که 

ازهمه دانش و توان خود براي گسترش مرزهاي دانش بهره گیرم و از هیچ کوششی براي تبدیل 

سانی را در نظر پیمان می بندم که همواره کرامت ان. جهان به جایی بهتر براي زیستن، دریغ نورزم

سوگند می خورم که . داشته باشم و همنوعان خود را در هر زمان و مکان تا سر حد امکان یاري دهم

در به کارگیري دانش خویش به کاري که با راه و رسم انسانی، آیین پرهیزگاري، شرافت و اصول 

همچنین در . رد دست نیازماخلاقی برخاسته از ادیان بزرگ الهی، به ویژه دین مبین اسلام، مباینت دا

سایه اصول جهان شمول انسانی و اسلامی، پیمان می بندم از هیچ کوششی براي آبادانی و سرافرازي 

میهن و هم میهنانم فروگذاري نکنم و خداوند بزرگ را به یاري طلبم تا همواره در پیشگاه او و در 

  .ابد استوار بمانم برابر وجدان بیدار خویش و ملت سرافراز ، بر این پیمان تا

                                                                                                                                                     
قراییمریم احمدي                          

 

 

  ت - 116فرم 



 تاییدیه ي صحت و اصالت نتایج
 بسمھ تعالی 

 

      ت بدنیبیتررشتھ      ٩٠٢٣٥٠٦٠١٧بھ شماره دانشجویی    یمریم احمدی قرایب    اینجان 
                      کارشناسی ارشدمقطع تحصیلی      

تاُ یید   می نمایم که کلیه نتایج  این پایان نامه حاصل کار اینجانب و بدون هرگونه دخل و تصرف و    
ران را با ذکر کامل مشخصات منبع ذکر کرده ام در صورت   موارد نسخه برداري شده از آثار دیگ  

قانون حمایت از  (اثبات خلاف مندرجات فوق  به تشخیص دانشگاه مطابق با ضوابط و مقررات حاکم 
قانون ترجمه و تکثیر کتب و نشریات و آثار صوتی  ضوابط و مقررات   . حقوق مولفان و مصنفان 

و حق هر گونه اعتراض در   خصوص . با اینجانب رفتار خواهد شد ...) آموزشی  پژوهشی و انضباطی 
در   ضمن . احقاق حقوق مکتسب و تشخیص و تعیین تخلف و مجازات را از خویش سلب می نمایم 

اعم از  اداري و (مسئولیت هر گونه پاسخگویی به اشخاص اعم از حقیقی و حقوقی و مراجع ذي صلاح 
. د بود و دانشگاه هیچ گونه مسئولیتی در این خصوص نخواهد  داشت به عهده اینجانب خواه) قضایی   
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بهره برداري از این پایان نامه در چهار چوب مقررات کتابخانه و با توجه به محدودیتی  
  :که توسط استاد راهنما به شرح زیر تعیین می شود بلامانع است 
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…ଘ م   ৎقد

ی  با ෙय़ و৯دگار  م ೯ ଘدا  قد ৎ 

و ଽی ฬب ز৯د  দ مام  ৳   ی ਈইدඟ ໊  ଢدগ ن ૼ  ଘ م را ࣓  

ی ਪ ଽو দ ت॥ ھا ৩ ود آ ओ ی و ਚی ൈ ودم  ओ : و  

م ৮در و ماభم ৣ با ෙय़ ସ୍ و   

م   फ़ م दد ক اه و  ঙ شان  ज़ ඟ ໋ تان  ণ ر و د ඵෆ واره دعای  ی با॰دࢤ ਗ  

م ৣ భا واଽان و ୀا ऒ 

وار   ࣥਬ ی ا ਘ و ঈ نان  ফ واره  ঙࢤ  ه ൊند گاهت ං ඌ م  ঃ࣒ و مأ  

 و

ෘه ای از  ऩ   ی  سا ই مام  ند੪ॸف ৳ ං౻ و ड़ ن آ ૼ  ଘ ودن را র .೯دا   

 



پاس ণ   ৎقدୌ و 

ب শ ی ز ਗ ฬ م ক ඟ بار  ໕ م و آ ه زد م و وص भ࣎ کا ଲ مدو صد بار واژگان را  भ࣎ یا ষ روع   و ୀای   جال . اୃ از  ख़ ن  ૼ  ଘ ࢋ ඇ ඎি از و  ່   ه ن را ଌ ඟم భ  ا ໊ ورا شا  یا  ೯دا

یدن ଘ پایان  را دادی ণ ی و. ر ਘ หو ঈ ود از ऒ భ ی ات ਛ ند  ش وز  ی ਗ م   .طൎ࣍

واده   از ৗ ସ ජ୍م خا ໍ خا ম ة ૡঙ  کاری ی و त دا ਦ ما ॐ ون  ห ز ࣨਯ ایୀ ن ଌ ر ا ඵ ෟࣹ ل ی ا৯د ॰ده م  ا م दدرد  ما یدوارم و ඇඖ࣒ ঃ م  ا ৣ وا ࣥದ درद ناس ত مات ॐ ن ز شا ী  ا

م ॵ   .با

ناب از প ی༚یا  آ ষ ॠدی  ضا حا مدر ख़ ور  ण ජا  ، و ໑ భ ی  ل उ ජا ໑ ف ت ൏ख़ ن ଌ ࢌ ଓฬ پایان ا শ ی و গدا ਪ ما ঘ࣒ ود৯د را یار ৶ࢤ ീয ارمච سࢂ پا ণ. ඟ ໋ ࣿب ଦ ا و  ৲ࢤ

ل  ی धضا  خلا ی ا ਟ مار ॷ ن شا ী و༩ ا  ود ऒ  دی از راඟ ໋ یار شان شا ീয ୃا ن از ່ ଌ ی ଓฬ یانپا ا ਗ م ৣ ا   .د

ناب  প یاز  ਉ و ੌ ن  ඖ ا ود  ࢤ षख़ ر  න ༚ی د رو  آ න م د ৣ ඟی رویا خا سࢁ ر  ࠙ ඵ ෟ ࣹ نده    ଘ ی ਙग و  شان ਝ شایان  ী ه ༷ ا ൊن ی و  ী ر، ژرف ا৯د ඵ ේज़ ن  ଌ مام ا ৳  భ 

ود ن داد. ৶ࢤ ૼ  ଘ یජ ໍ ش خا ज़ شان آرا خࡺ ی  ਪ با শ   .و ز

وار  দ ید ୁر  یاز اسا ਣඇ ඌࣹ ر  න ່دآ༚ی و  آ༚ی د ن   ग़ ر  න وص   د ऑ ر و  ධ් ود با  র ඟد৯د هءଽ زمان  لازم  ໊ ساࠛدت  ज़ نده را   ود  ऒ.  

ناب  প شاز  ඖࣁ ا୍دی  ن  ଌ اঁد යफ ༚ی  ༚یو آ ی آ ਪ م ೯دا  م  کا  ࢋ راه را ୀا ඇ ඎি از و  ່  ଡغا భ ی ਟ ࢋ ೯دا دا و  ষ ی از جا ਠ േ ඟان را  یࢂ ଘ ਝ  د

ند ං౻ ن سا ଃ   .رو

ندم  േ॒ تان ار ণ رکاراز دو ໆ م ৣ یخا ਊ ر  ඟم  ໊ م،  ا ৣ گار خا ശণ سا ر ا௭   ࢪ ی د  ن ارزا ૼ  ଘ ود را ऒ ੪ॸف  یات و    ඹূ ش   ඟای و ໔ ول ا ੌ  భ .  

وزش داه  ड़ رم آ න ख़ ن   و ࣩ ज़ ඟ  و   از  یࢂ ید و د  سا ویانا  ি ඟد৯د دا ໊ ش ما را یاری   ن و ଌ ඟای ا ໔ ی భ  ا ਗ ر න ख़.  



  

  

  ي تحصیلات تکمیلی ي دوره نامه ي پایان رم چکیدهف

  یمدیریت تحصیلات تکمیل

  ٩٠٢٣۵٠۶٠١٧: ش دانشجویی  مریم :نام  قراییاحمدی :نام خانوادگی دانشجو

  دکتر رویا عسکری -طوسیدکتر محمود امین :استاد مشاور  نیارضا حامدیدکتر محد :استاد راھنما

  فیزیولوژی ورزشی  :گرایش  تربیت بدنی :رشتھ  تربیت بدنی :دانشکده

  ١٠۶  :تعداد صفحات  ١۴/٧/٩٢ :تاریخ دفاع  کارشناسی ارشد :مقطع

  سازي حجم تمرین مقاومتی جهت بهبود استقامت عضلانی با استفاده از شبکه هاي عصبی مصنوعیبهینه: نامھ عنوان پایان

  سازي، تمرین مقاومتی، استقامت عضلانی، شبکه هاي عصبی مصنوعی، حداکثراکسیژن مصرفیبهینه :ھا کلیدواژه



هـاي عصـبی   سازي حجم تمرین مقامتی جهت بهبود استقامت عضلانی به کمک شـبکه نههدف از مطالعه حاضر بهی: چکیده
از بین دانشجویان دختر کـه در حـال   . ها در نظر گرفته شدتکرار و هاست متنوعی از براي این منظور ترکیب. مصنوعی بود

متـر، و وزن  سـانتی 53/161±63/5سال، قـد   43/20±40/1سن(دانشجو  99بدنی عمومی بودند، تعداد گذراندن واحد تربیت
 1×10 (به صورت نمونه در دسترس انتخاب شده و به روش تصـادفی بـه هشـت گـروه تمرینـی      ) کیلوگرم 82/10±85/56

 3×15 ،بیشـینه تکـرار  2×20 ،بیشـینه تکـرار  2×15 ،بیشـینه تکـرار  2×10 ،بیشینهتکرار 1×25 ،تکرار بیشینه 1×15 ،بیشینهتکرار
-تکـرار  1×20(شـده  هاي در نظر گرفتـه ها و تکرارچهار گروه دیگر از ست. تقسم شدند) بیشینهتکرار 3×25و  بیشینهتکرار

. بینـی شـدند  هاي عصبی مصـنوعی پـیش  به کمک شبکه )بیشینهتکرار 3×20و  بیشینهتکرار 3×10 ،بیشینهتکرار 2×25، بیشینه
قبل از شروع و پس . حرکت تمرینی با دستگاه را انجام دادند 4در هفته  شش هفته، دو جلسهتمرینی ها در هر گروه آزمودنی

بدون چربی، درصد وزنجانبی، کشیدنها در حرکات باز کردن زانو و پاییناز پایان دوره تمرینی، استقامت عضلانی آزمودنی
هاي حاصل از گروهداده. شدگیري اندازه "آردلمک-کچ"ها با استفاده از تست پله مصرفی آزمودنی اکسیژن چربی و حداکثر

 25سـت بـا    3نتیجه اینکه حجم تمرینـی  . شده، به صورت ورودي اعمال شدهاي تجربی به شبکه عصبی مصنوعی طراحی
تکرار بـراي اسـتقامت عضـلانی     15ست با  3بدن، حجم چربیتکرار براي افزایش استقامت عضلانی بالاتنه و کاهش درصد

تکرار براي افزایش توده بدون چربی و کاهش میزان خستگی  10ست با  2صرفی، حجم تمرینی اکسیژن متنه و حداکثرپایین
حجـم بـالا بـراي بهبـود     برنامـه تمرینـی   توان گفـت،  هاي تحقیق حاضر میبا توجه به یافته. بهترین عملکرد را نشان دادند

تنـه و بهبـود حـداکثر    تقامت عضلانی پایینبدن، حجم متوسط براي بهبود اساستقامت عضلانی بالاتنه و کاهش درصد چربی
  .توصیه نمود و کاهش خستگیاکسیژن مصرفی و حجم پایین را براي افزایش توده بدون چربی 
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  مقدمه 1-1

عمومی، کمتر  براي سلامت زيک راهکار تجویی به عنوان در مقایسه با تمرین هوازي مرین مقاومتیت

همگان واقع  امروزه این موضوع مورد قبول اما ).2010، 1فیلیپس و واینت( قرار گرفته استمورد توجه 

سلامت خود  براي کسانی که به تندرستی و و تواند براي ورزشکارانتمرینات مقاومتی می شده است که

راستا با انجام برنامه تمرین مقاومتی، هم). 2011 ،همکاران،فیشر و(باشد  ارزشدهند بسیار بامیاهمیت 

براي بهبود عملکرد جسمانی  مریکامرکز قلب آ چنینهم و 2کالج طب ورزشی آمریکاهاي دستورالعمل

این  ).2004 همکاران،،، آدس و 2012 ،3همکاران،جنوس و (باشدمفید می سالعمومی در افراد بزرگ

از طریق افزایش قدرت، توان، سرعت، استقامت، هایپرتروفی، تعادل و هماهنگی به بهبود تمرینات 

سبب افزایش  ،)2008 ،همکاران،بهم و ( کردهعملکرد و کسب فوائد مرتبط با تندرستی در افراد کمک 

ترین مداخله تمرینی جهت افزایش عنوان مؤثر به و )2004 ،همکاران،س و ه( شودتوده عضلانی می

 –چنین در بهبود استقامت قلبی هم. قدرت در افراد مسن و جوان شناخته شده است و استقامت عضلانی

  ).2007 ،همکاران، و ویلیامز( با قلب بسیار مؤثر است عروقی و جلوگیري از مشکلات بالینی مرتبط

توانایی انجام یک هاي مهم در عملکرد ورزشکار به عنوان یکی از شاخصاستقامت عضلانی به 

 ،ولز( شودیا حفظ یک انقباض ایزومتریک براي یک مدت طولانی گفته می عمل عضله بطور مکرر و

                                                        
1.Phillips and Winett 
2.American College of Sports Medicine 
3.Gennus et al 



 

٣ 
 

هاي تمرینی بسیار ست که توجه به آن در پیشرفت برنامه، موضوعی اعضلانی افزایش استقامت ).2008

  ).1995 ،همکاران،رابینسون و ( حائز اهمیت است

شده هاي تمرینی متفاوتی ارائهشده براي افزایش استقامت عضلانی، برنامهبیشتر مطالعات انجام در

هبود ب منظوربه براي حل این مشکل و . تر استاي مفیدمشخص نیست؛ چه برنامه است و هنوز

ي از قبیل عمل عضله، شدت، حجم، دوره توان متغیرهاي برنامه تمرین مقاومتیاستقامت عضلانی می

 و برد(را دستکاري کرد انتخاب حرکات تمرینی، سرعت انجام حرکات و تواتر  استراحت، ترتیب و

- ی برنامه تمرینی میي مهم در طراححجم تمرین یک جنبه، هادر بررسی این متغیر ).2005 ،همکاران،

شده در هاي انجامشده در هر ست و تعداد ستهاي انجامضرب تعداد تکراربه صورت حاصل؛ که باشد

ي تمرین مقاومتی تمرکز اصلی در حیطه. )2005 ،کرامر و راتامس(باشد میتمرینی ي جلسههر 

ي خاص تمرینات مقاومتی هاسازي سازگاريمطالعات بر روي ترکیب متنوع تکرار و ست براي بهینه

توان با توجه به نیاز به عبارتی با دستکاري اجزاء سازنده حجم تمرین یعنی ست و تکرار می .باشدمی

 بحث و اظهار نظر). 2002 همکاران،،کامپوس و ( افراد و اهداف مورد نظر به بهترین نتایج دست یافت 

بررسی بی به یک هدف خاص فراوان است، در یاها براي دستي دستکاري هریک از این متغیردرباره

رسد این اختلافات ناشی از به نظر می. نظر وجود داردشده در زمینه حجم بهینه، اختلافتحقیقات انجام

ها و هاي تمرینی، میزان استراحت بین ستشناسی نامناسب در برخی از مطالعات باشد؛ شدتروش

تند که باید به نحوي مطلوب کنترل شوند تا فقط تأثیر از مواردي هس کنندگانشرکت تمرینی وضعیت

  ). 2004، 4همکاران،کارپینلی و ( ، مورد بررسی قرار گیرداستقامت عضلانیحجم  بر افزایش متغیر 

یابی به یک هدف و سازگاري خاص از آنجا که طراحی یک برنامه تمرین مقاومتی براي دست

در  لذا محقق قصد دارد. گشا باشدتواند بسیار راهزمینه می در این بسیار پیچیده است؛ بررسی و تحقیق

هاي در نظر گرفته شده تمرین مقاومتی تکرا به بررسی و مقایسه ترکیب متنوعی از ست و این تحقیق

  . جهت بهبود استقامت عضلانی بپردازد
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