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 تقذین ثِ :

 

 ٬ٹت ٠بٌ٭ً ـا چڍر دبڌبڀڋ ڀڍىز. ڊچب ڊ٨ؽاٰبـ، ٴٷ اڌثبـڊ ٰڅ ځٻڍڀبقڀ ټبؼـ

 

 ٠ف٪ ٌفٺ ثف دڍٍبڀڍٻ ڀٍبڀؽڄ سب ثڅ اثؽ. ًڌچب ټطجزٰڃڄ اوشڃاـڊ ٰڅ  ،دؽـ ثكـٴڃاـٺ

 

 .اڀؽدځڇبپ ٰفؼڄ ٍبپڌچب دٹٯأٙفاة ټفا چٽڃاـڄ ثڅ قڌف  څثفاؼـ ڂ غڃاچفاپ ٠كڌكٺ، ٰ

 

 .ؼڂوشبپ غڃثٻ ٰڅ ټفا چٽڃاـڄ ؼـ ـاوشبڊ اڀدبٺ اڌٿ سط٭ڍ٫ ڌبـڊ ڀٽڃؼڀؽ
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 تطکر ٍ قذرداًی

 

ب ضٽؽ ڂ وذبن ٨فاڂاپ ثڅ ؼـٴبڄ غؽاڂڀؽڊ ٰڅ ؼٴف ثبـ اٸٙب٦ ثڍٱفاپ غڃؼ ـا ٌبټٷ اڌٿ ض٭ڍف ڀٽڃؼ سب ث

اوش١بڀز اق ثبـٴبڄ اضؽڌشً ٴبټڋ ؼڌٵف ؼـ خڇز ٰىت ؼاڀً ثفؼاـٺ ڂ اټڍؽ ٰڅ ؼـ آڌځؽڄ ڀڍك ټٍٽڃٶ ٠ځبڌبر 

 اي ٬فاـ ٴڍفٺ.غبِڅ

چب ثڃؼڄ اڀؽ سٍٱف اٺ ؼـ سٽبټڋ ٸطٝبر قڀؽٴڋ ڂ ڌبڂـٺ ؼـ اڌبٺ غىشٵڋاق غبڀڃاؼڄ ٠كڌكٺ ٰڅ ضبټڋ چٽڍٍٵڋ 

 ٽڍٍٵڋ ـا ثفاڌٍبپ غڃاوشبـٺ.ٰځٻ ڂ اق غؽاڂڀؽ ټش١بٶ ټڃ٨٭ڍز ڂ وفا٨فاقڊ  چټڋ

ټبڌڅ خځبة آ٬بڊ ؼٰشف ټطىٿ اټڍځبڌڋ ٰڅ ؼـ ڀڇبڌز ٸ٧ٙ ڂ ثكـٴڃاـڊ ثب سٽبٺ ڂخڃؼ اق ټ٭بٺ ٌبټع اوشبؼ ٴفاپ

چب ڂ ـچځٽڃؼچب ڀىجز ثڅ چبڊ آټڃقٌڋ ؼـ ٰبٸجؽ چؽاڌزسٽبټڋ و١ڋ ڂ سلاي غڃؼ ـا ؼـ خڇز ا٠شلاڊ ڂا١٬ڋ اـقي

ٽبڌٻ. اق ټطٕف اوشبؼ ٴفاټڋ خځبة آ٬بڊ ؼٰشف ټطٽؽس٭ڋ اټڍفڊ غفاوبڀڋ ڀاڌځدبڀت ټجؿڂٶ ٨فټڃؼڀؽ، ٬ؽـؼاڀڋ ټڋ

-چبڊ ثڋثدبوز ٰڅ اق ٰٽٯ ڂ ؼٸىڃقڊ شځؽ، ڀڇبڌز سٍٱف ـا ؼاـٺ. چٽسځڍٿٰڅ ټٍبڂـڄ اڌځدبڀت ـا ثف ٠ڇؽڄ ؼاٌ

 سٍٱف ڂڌمڄ ڀٽبڌٻ.خځبة آ٬بڊ ؼٰشف ڀڍٱڃڌڋ ؼـڌ٣ 

ـا سٍٱف اڀؽ ٰٽبٶ وذبن ڂ ؽپ اڌٿ سط٭ڍ٫ وڇٽڋ ؼاٌشڅؼـ ڀڇبڌز اق ٰٹڍڅ ٠كڌكاڀڋ ٰڅ ثڅ چف ڀطڃڊ ؼـ ثڅ ثٽف ـوبڀ

 ؼاـٺ.
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 چکيذُ

ؼـ ټڃ٨٭ڍز ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶ چىشځؽ، ثځبثفاڌٿ سڃو١څ ٬ؽـر ڂ سڃاپ آټبؼٴڋ خىٽبڀڋ ٬ؽـر ڂ سڃاپ ٨بٰشڃـچبڊ ټڇٻ 

ٿ سط٭ڍ٫ چؽ٦ اڌچبوز. چبڊ سٽفڌځڋ ثفاڊ آټبؼٴڋ ؼـ اڌٿ ڀڃٞ ڂـقياق ټڇٽشفڌٿ اخكاء ثفڀبټڅاڀؽاٺ سطشبڀڋ 

اڀؽاٺ سطشبڀڋ ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶ ؼـ ٬ؽـر ڂسڃاپ ، ٰلاوشف ڂ ٰلاوشف ټڃخڋ ثف ټشؽاڂٶټ٭بڌىڅ سٽفڌځبر ټ٭بڂټشڋ 

ټشف ، ڂ  76/1±4/0وبٶ ، ٬ؽ   32/24±14/3ثبقڌٱٿ ٨ڃسجبٶ ثب ټڍبڀٵڍٿ وٿ  34. .ټفضٹڅ آټبؼٴڋ دڍً ٨ّٷ اوز

چ٩شڅ سٽفڌځبر ثب ڂقڀڅ ـا ٰڅ  10ڀؽ ڂ ثڅ ټؽر ٰڍٹڃٴفٺ ثّڃـر ڀٽڃڀڅ ؼـ ؼوشفن اڀشػبة ٌؽ 05/71 ±51/6ڂقپ 

چ٩شڅ ټفضٹڅ  4ٌؽ، اخفا ٰفؼڀؽ. ث١ؽ اق چ٩شڅ( ټڋ 2چ٩شڅ( ڂ سڃاپ ) 4چ٩شڅ(، ٬ؽـر ) 4ٌبټٷ وڅ ټفضٹڅ چبڌذفسفڂ٨ڋ )

ٴفڂڄ  3چب ثّڃـر اڀشػبثڋ ثڅ چب اـقڌبثڋ ٌؽ. ده اق آپ، آقټڃؼڀڋچبڌذفسفڂ٨ڋ، ٬ؽـر ثڍٍڍځڅ ڂ سڃاپ آقټڃؼڀڋ

چ٩شڅ  6ڀ٩ف( س٭ىڍٻ ٌؽڀؽ ڂ  12ڀ٩ف( ڂ ٴفڂڄ ٰلاوشف ټڃخڋ ) 11ڀ٩ف(، ٴفڂڄ ٰلاوشف ) 11) ټشؽاڂٶڄ سٽفڌځڋ :ٴفڂ

٬ؽـر ثڍٍڍځڅ ؼـ چف وڅ ٴفڂڄ ثٙڃـ ټ١ځبؼاـڊ ڀشبڌح ڀٍبپ ؼاؼ،  سٽفڌځبر ټفضٹڅ ٬ؽـر ڂ سڃاپ ـا اخفا ٰفؼڀؽ.

،  (p<0.05)وشف ثباتسف ثڃؼاق ؼڂ ٴفڂڄ ٰلا٘ڃـ ټ١ځبؼاـڊ څث ټشؽاڂٶا٨كاڌً ڌب٨ز ڂ ټڍكاپ ا٨كاڌً ؼـ ٴفڂڄ 

ټ٭بؼڌف٬ؽـر ؼـ ٴفڂڄ ٰلاوشفټڃخڋ ڀڍك اق ٴفڂڄ ٰلاوشف ثباتسف ثڃؼ ڂٸڋ س٩بڂر آڀڇب ټ١ځبؼاـ ڀجڃؼ.  چٽسځڍٿ ټڍكاپ 

 چبڊ ٰلاوشف ڂ ٰلاوشف ټڃخڋ ټ١ځبؼاـ ثڃؼسڃاپ ؼـ چف وڅ ٴفڂڄ ا٨كاڌً ڌب٨ز ٰڅ ا٨كاڌً،  سځڇب ؼـ ٴفڂڄ

(p<0.05) ثف دبڌڅ  ٰلاوشف ڂ ٰلاوشف ټڃخڋ س٩بڂر ټ١ځبؼاـڊ ڂخڃؼ ڀؽاٌز. ٴفڂڄڂٸڋ ؼـ ټ٭بؼڌف سڃاپ ثڍٿ ؼڂ

سڃاپ اٜڇبـ ؼاٌز ٰڅ سٽفڌځبر ٰلاوشف ڂ ٰلاوشف ټڃخڋ ثڅ ٘ڃـ ټ١ځبؼاـڊ وجت چبڊ ثڅ ؼوز آټؽڄ ټڋڌب٨شڅ

ؼـ ا٨كاڌً سڃاپ  ټشؽاڂٶسڃاڀؽ خبڌٵكڌٿ ټځبوت ثفاڊ سٽفڌځبر ٌڃؼ ڂ ټڋا٨كاڌً سڃاپ ؼـ ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶ ټڋ

  دبـڊ ثبٌؽ.   اڀ٩

بڂټشڋ ٰلاوشف ، سٽفڌځبر ټ٭بڂټشڋ ٰلاوشف، سٽفڌځبر ټ٭ټشؽاڂٶسٽفڌځبر ټ٭بڂټشڋ ٨ڃسجبٶ، : ٍاشگبى کليذی

 ټڃخڋ، سڃاپ اڀ٩دبـڊ
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 هقذهِ 1.1

اڊ ٰڅ ثفغڋ اق ٍٰڃـچب اڌٿ ٌڃؼ ثڅ ٴڃڀڅ٨ڃسجبٶ ڌٱڋ اق دف٘ف٨ؽاـسفڌٿ ڂ ټڇڍح سفڌٿ ڂـقٌڇبڊ خڇبپ ټطىڃة ټڋ

ٰځځؽ. ؼـ ٍٰڃـ ټب ڀڍك ٨ڃسجبٶ ڌٱڋ اق ـاڌح سفڌٿ ڂ دف٘ف٨ؽاـسفڌٿ ڂـقي ـا ثڅ ٠ځڃاپ ڂـقي ټٹڋ غڃؼ ټطىڃة ټڋ

ٸجفڌك ثڃؼپ  ثڍٍشفڌٿ س١ؽاؼ ڂـقٌٱبـ ـا ثڅ غڃؼ اغشّبَ ؼاؼڄ اوز. چب،ـٌشڅڂـقٌڇب ثڃؼڄ ڂ ؼـ ټ٭بڌىڅ ثب سٽبټڋ 

ڊ ٨فاڂاپ ثڍځځؽٴبپ زځؽ ټڍٹڍڃڀڋ اق ټىبث٭بر ٨ڃسجبٶ اق ٘فڌ٫ سٹڃڌكڌڃپ، ٨ڃسجبٶ ـا ثڅ ٠ځڃاپ چب ڂ ٠لا٬څڂـقٌٵبڄ

ٱځڍٱڋ ڂ ، سڋ اوز ٰڅ ڀڍبق ثڅ ټڇبـر چبڊ ثؽڀڋ٨ڃسجبٶ ڂـقٌ سفڌٿ ڂـقي خڇبپ ټ١ف٨ڋ ٰفؼڄ اوز.ټفؼټڋ

سڃاپ ڂڌمٴڋ اِٹڋ ٠ٽٹٱفؼ ؼـ ڂـقٌڇبڌڋ اوز ٰڅ ڀڍفڂڊ قڌبؼڊ ـا ؼـ ټؽر قټبپ ٰڃسبچڋ  (. 64) سبٰشڍٱڋ ؼاـؼ

ؼـ ټڃ٨٭ڍز ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶ آټبؼٴڋ خىٽبڀڋ سڃاپ ڂ ټڍكاپ سڃو١څ ڀڍفڂ ٨بٰشڃـچبڊ ټڇٻ  ،٬ؽـر (.43) ؽڀڀڍبق ؼاـ

 (. 70، 23) ٌڃؼڂ زبثٱڋ ټڋ  ٩1دبـڊ، سڃاپ اڀ٨ڃسجبٶ ڂـقٌڋ اوز ٰڅ ٌبټٷ  وف٠ز قڌفا ،چىشځؽ

ؼـ  ـ٬بثز  ٴڃڀبٴڃپ چىشځؽ ٰڅ قټبپ ضفٰبسڋ، ، خبٴڍځٳ، ٔفثڅ قؼپ ڂ س٥ڍڍف ټىڍف2دفي، ؼڂچبڊ وفڌٟ ٰڃسبڄ

(. ؼاٌشٿ سڃاڀبڌڋ اڀدبٺ چف ڌٯ اق ضفٰبر ؼڌځبټڍٯ ڀڍبق 66سڃوٗ ٠ٕلار اڀؽاٺ سطشبڀڋ ټڃـؼ ڀڍبق اوز ) ، ٨ڃسجبٶ

 ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶ. قټبڀڋ ٰڅ ٠ٽٹٱفؼ ـا ؼـ سڃوٗ ڂـقٌٱبـ ؼاـؼ٬ؽـر اڀؽاٺ سطشبڀڋ  سڃاپ ڂ ضؽاٰثفاوش٩بؼڄ اق ثڅ 

، ٰځؽؼـ چف خځجڅ اق ٨ڃسجبٶ ٌفٰز ټڋ 3سڃاپ ٠ٕلاڀڋ (.83) ٰځڍٻ سڃاپ اڀؽاٺ سطشبڀڋ اثكاـڊ ضڍبسڋ اوزثفآڂـؼ ټڋ

 . ثب ا٨كاڌً سڃاپ اڀؽاٺ سطشبڀڋ،ٴڍفڊ ڂڌمڄ ٨ڃسجبٶ ثبڌؽ ؼـ اڀؽاٺ سطشبڀڋ س١ڍڍٿ ٌڃؼثب اڌٿ ضبٶ ثڍٍشفڌٿ ؼ٬ز اڀؽاقڄ

-ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶ ؼاـاڊ ڌٯ ثفسفڊ ؼـ ٔفثڅ قؼپ غڃاچځؽ ٌؽ، چٽسځڍٿ سڃاڀبڌڋ دفي ثباتسفڊ ـا ؼاـڀؽ سب  ؼـ سڃح

(. ا٨كاڌً ؼـ سڃاپ ٠ٕلاڀڋ اڀؽاٺ سطشبڀڋ ثڅ ڂـقٌٱبـ ؼـ سڃاڀبڌڋ ٔفثڅ ثڅ سڃح 28) ثب اـس٩بٞ ثباتسف ټڃ٫٨ ثبٌځؽچبڊ 

ڌڋ ٔفثڅ قؼپ ثڅ سڃح، ڀڅ سځڇب ثڅ اڌٿ ټ١ځڋ اوز ٰڅ ڂـقٌٱبـ ٬بؼـ اوز سب ٌڃر ٰځؽ. سڃاڀبٰٽٯ ټڋ

 (.79) ثبٌؽ٬ؽـسٽځؽسفڊ ـا ثكڀؽ، ثٹٱڅ سڃاڀبڌڋ اخفاڊ دبن ټطٱٻ ڂ ؼ٬ڍ٫ ـا ڀڍك ؼاـا ټڋ

اوز. سڃاپ ټطّڃٶ ڀڍفڂ ڂ وف٠ز ٠ٕلاڀڋ اوز ٰڅ اق  ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶسڃاپ ٠ٕلاڀڋ ڂڌمٴڋ اِٹڋ ٠ٽٹٱفؼ ؼـ  

ؼچؽ چٽبڀٙڃـٰڅ وف٠ز ٠ٽٷ اڀ٭جبْ ٰځىځشفڌٯ اڌٿ اـسجبٖ ڀٍبپ ټڋ ٌڃؼ.وف٠ز س١فڌ٧ ټڋ -بٖ ڀڍفڂ٘فڌ٫ اـسج

ثځبثفاڌٿ ضؽاٰثفسڃاپ ٠ٕلاڀڋ ؼـ وٙطڋ اق ضؽاٰثف  ڌبثؽ.سڃاڀبڌڋ ٠ٕٹڅ ثڅ سڃٸڍؽ ڀڍفڂ ٰبچً ټڋ ،ڌبثؽا٨كاڌً ټڋ

ڌبثؽ ڂ آپ ثبقؼڄ سڃاپ ا٨كاڌً ټڋوف٠ز ثفاڊ دبڌؽاـڊ ثبـڊ ٰڅ ؼـ  -ؼـٮ اـسجبٖ ڀڍفڂ وف٠ز ڂڀڍفڂ ڂخڃؼ ؼاـؼ.
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-ثؽوز ټڋضؽاٰثف سڃاپ ؼـ ؼـِؽچبڌڋ اق ڀڍفڂڊ ثڍٍڍځڅ ڂ ضؽاٰثف وف٠ز  ثفاڊ سڃو١څ سڃاپ ٠ٕلاڀڋ ټڇٻ اوز.

 .(80) آڌؽ

ٌڃؼ اق خٽٹڅ سٽفڌځبر ثب ڂقڀڅ ٰڅ ؼـ ڌٯ وز سٱفاـچب ثڅ ِڃـر چبڊ ٴڃڀبٴڃڀڋ اڀدبٺ ټڋا٨كاڌً سڃاپ ثڅ ـڂي

ٰڅ ثڍٿ  سطز ٠ځڃاپ سٽفڌځبر ٰلاوشف ڍٿ اغڍفا سٽفڌځبسڋ ثفاڊ ا٨كاڌً سڃاپ ثڃخڃؼ آټؽڄچٽسځ ٌڃؼ،ټشڃاٸڋ اخفا ټڋ

 (.42) چف سٱفاـ ڌٯ ٨بِٹڅ اوشفاضشڋ ڂخڃؼ ؼاـؼ

ڂ ثڍٍشف  ،ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶ ؼـ ؼڂـڄ آټبؼٴڋ ٬جٷ اق ٨ّٷ ټىبث٭بر اڀؽاٺ سطشبڀڋ ثفڀبټڅ سٽفڌځڋ ا٨كاڌً سڃاپ ٠ٕلاڀڋ

ٴڍفؼ ؼـ اڌٿ ؼڂـڄ ثب اوش٩بؼڄ اق سٽفڌځبر ثب ڂقڀڅ ڂ ثب ا٨كاڌً ٬ؽـر ـر ټڋثب اوش٩بؼڄ اق سٽفڌځبر ٬ؽـسڋ ِڃ

 (.80) ٠ٕلاڀڋ ټڍكاپ سڃاپ ٠ٕلاڀڋ ؼـ ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶ ا٨كاڌً ټڋ ڌبثؽ

 لِثيبى هسأ 1.1

ـڂي چبڊ  (.74) ټڍكاپ سڃو١څ ڀڍفڂ ؼـ ٰڃسبڄ ټؽر ڂ سڃاڀبڌڋ سڃٸڍؽ ڀڍفڂڊ ثباتثفاڊ ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶ ټڇٻ اوز

ؼـ ؼڂـڄ آټبؼٴڋ ٬جٷ اق ٨ّٷ ټىبث٭بر  ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶؼـ اڀؽاٺ سطشبڀڋ ثفاڊ ا٨كاڌً سڃاپ اڀ٩دبـڊ سٽفڌځڋ 

ثفاڊ ا٨كاڌً سڃاپ اڀ٩دبـڊ بٺ سٱفاـچبڌڋ ثڅ ِڃـر دڍڃوشڅ اوز ٰڅ اڀد 1ټشؽاڂٶاوش٩بؼڄ اق سٽفڌٿ ټ٭بڂټشڋ 

 .اوش٩بؼڄ ټڋ ٌڃؼ

ڍٿ چف سٱفاـ اوشفاضز ٬فاـ دڍڃوشڅ اوز ٰڅ ث ، ٌٱٹڋ اق ڌٯ وز اڀدبٺ سٱفاـچبڌڋ ثڅ ِڃـرټشؽاڂٶثڅ ٸطبٚ 

 (.44) غىشٵڋ ثڍٿ سٱفاـچب غڃؼي ـا آٌٱبـ ټڋ وبقؼ ،ٌڃؼاڀدبٺ ټڋ ټشؽاڂٶقټبڀڋ ٰڅ ڌٯ وز ؼـ ټؽٶ ڀؽاـؼ، 

چبڊ ثب ٌؽر ثبات ٰڅ ثڅ ټڍكاپ ثباتڊ (، ټػّڃِب ؼـ ١٨بٸڍز48) ڌبثؽټڋثب غىشٵڋ ٰبچً  2سڃاپ ٠ٕلاڀڋثبقؼڄ 

ڂ ڀڇبڌشب ټځدف ثڅ ٰبچً ثڅ ٰبچً ؼـ وف٠ز ڂ ڀڍفڂ،  ، ټځدفپ(. ٰبچً ؼـ ثبق ؼڄ سڃا94) اڀ٭جبْ ٠ٕٹڅ ڀڍبق ؼاـؼ

چؽ ؼـ خفڌبپ سڃو١څ سڃاپ ٠ٕلاڀڋ وڃؼټځؽسف ؼثځبثفاڌٿ، ـڂي چبڌڋ ٰڅ غىشٵڋ ـا ٰبچً ټڋ (.38) ٌڃؼسڃاپ ټڋ

وبغشبـ وز سٽفڌځڋ ؼـ  ڌب ٰلاوشفٰڅ ـڂٌڋ اق س٥ڍڍف‌rest-pause ثڅ ٠ځڃاپټؽٸڋ ڀٽبڌً ؼاؼڄ ٌؽڄ  ااغڍف چىشځؽ.

 .(44) ٌڃؼثبڀڍڅ اڊ ثڍٿ چف سٱفاـ اق ضفٰز ثڅ ٰبـ ثفؼڄ ټڋ 10-30اوز ٰڅ ؼـ اڌٿ ټؽٶ ڌٯ ٨بِٹڅ اوشفاضز

ٌڃؼ ٰڅ اڀدبٺ چف سٱفاـ اق ڌٯ ـڂٌڋ ؼـ ڀٝف ٴف٨شڅ ټڋ ثڅ ٠ځڃاپ 3ټ٩ڇڃٺ ٨بِٹڅ اوشفاضشڋ ثڍٿ سٱفاـچب ڌب ٰلاوشف

ؼچؽ سب ثڍٿ سٱفاـچب ثڅ ا٨فاؼ اخبقڄ ټڋ اوشفاضز ثبڀڍڅ 15-30ٿ ٨فْ ٌؽڄ وز ثب ثباتسفڌٿ ٰڍ٩ڍز اخفا ٌڃؼ. ثځبثفاڌ
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، وف٠ز چبٸشف ثباتسف ڂ خبثدبڌڋ ثڍٍشفچبٸشف سٱفاـڊ ـا ثب ثبقؼڄ سڃاپ ثباتسف ـڌٱبڂـڊ خكئڋ ـا سدفثڅ ٰځځؽ ڂ چف

 .ؼچځؽاڀدبٺ 

٧ ڌب اڌدبؼ ټ٭بڂټشڋ ٰڅ ثب سڃاڀؽ اخفا ٌڃؼ ٌبټٷ: قټبپ چبڊ اوشفاضشڋ ټػشٹسٽفڌځبر ٰلاوشف ؼـ زځؽڌٿ ـڂي ټڋ

 ـڂؼثځؽڊ ٌؽڄ ثڅ ٰبـ ټڋٌڃؼ ٰڅ ثىشڅ ثڅ چؽ٦ سٽفڌٿ ؼـ ثفڀبټڅ قټبپٰلاوشف اڌدبؼ ټڋ سٽفڌځبرچف سٱفاـ اق 

ڂ ٰلاوشف  1اڀؽ اق خٽٹڅ: ټؽٶ ٰلاوشف ثبثز، ټؽٶ ٰلاوشف ټڃخڋچب ؼـ سٽفڌځبر ٰلاوشف  ټش٩بڂر(. ٌؽر42)

 .١ِ2ڃؼڊ

ٰلاوشف ټڃخڋ ټ٭بڂټز ثڅ ِڃـر ټؽٶ ټؽٶ ز ؼـ چف سٱفاـ ثبثز اوز، ؼـ ٰلاوشف ثبثز ټ٭بڂټسٽفڌځبر ؼـ  

(. 42ڌبثؽ )ٰلاوشف ١ِڃؼڊ ټ٭بڂټز ثب چف سٱفاـ اق وز ټشڃاٸڋ ا٨كاڌً ټڋټؽٶ ٌڃؼ ڂ ؼـ چفټڋ ا٨كاڌً ؼاؼڄ ټڋ

ؼـِؽ ڌٯ سٱفاـ  120ڂ  90ؼـ  ټشؽاڂٶ سٽفڌٿسٽفڌٿ ٰلاوشف  ثفاڊ اڌدبؼ وف٠ز چبڊ چبٸشف ثباتسف ڀىجز ثڅ 

ڀٍبپ ؼاؼڄ ٌؽڄ اوز. ٠لاڂڄ ثف اڌٿ سٽفڌځبر ٰلاوشف  ټځدف ثڅ خبثڅ  3ؼـ خفڌبپ ضفٰز ٰٹڍٿ دڃٶ( 1RMىٍڍځڅ )ث

ثڍٍشف ؼـ چف سٱفاـ  سڃاپ  ثبقؼڄ (.44) ٌؽ 1RM% 120ؼـ ٌؽر  ټشؽاڂٶخبڌڋ چبٸشف ثباتسفڊ ؼـ ټ٭بڌىڅ ثب سٽفڌځبر 

ؼڌؽڄ ٌؽڄ اوز. ٠لاڂڄ ثف  4ټشؽاڂٶثب سٽفڌځبر دفن ڀڍٽٱز ثب اوش٩بؼڄ اق سٽفڌځبر ٰلاوشف ؼـ ټ٭بڌىڅ  اق ضفٰز

 ؼچؽا٨كاڌً ټڋ ټشؽاڂٶ% ؼـ ټ٭بڌىڅ ثب سٽفڌٿ 21-25اڌٿ دفڂسٱٷ ٰلاوشف ثڅ ٘ڃـ ټ١ځبؼاـڊ ٰٷ ثبقؼڄ سڃاپ ـا سب 

(62.) 

ټؽٶ سٽفڌځڋ ٰلاوشف  اوش٩بؼڄ اق ضؽاٰثف وف٠ز ڂ سڃاپ ؼـ سٽفڌٿ اوز. اغڍفا اق سٽفڌځبر ٰلاوشف  ثفاڊ ثفڀبټڅ 

سڃاڀؽ ؼـ ٰځؽ ٰڅ ټڋچبڌڋ اق ٰبـثفؼچبڊ سٽفڌځڋ ـا دڍٍځڇبؼ ټڋٰځځؽ ڂ ټثبٶقټبپ ثځؽڊ ٌؽڄ اوش٩بؼڄ ټڋسٽفڌځڋ 

ڌٱڋ اق ټ٩بچڍٻ ٰٹڍؽڊ قټبپ ثځؽڊ، ٘فاضڋ ثفڀبټڅ  (.42) آټبؼٴڋ ڂـقٌٱبـ ؼـ ڂـقٌڇبڊ ټػشٹ٧ اوش٩بؼڄ ٌڃؼ

لڌٯ سطفڌٯ ٰځؽ. سځڃ٠بر سٽفڌځڋ ثفاڊ اڌدبؼ سځڃٞ سٽفڌځڋ ټځبوجڋ اوز سب ثڇجڃؼچبڌڋ ـا ؼـ ٠ٽٹٱفؼ ٨ڍكڌڃٸڃ

ٰځځؽ. سځڃٞ ؼـ ، ـڌٱبڂـڊ، ٰبچً ثڍً سٽفڌځڋ ڂ ا٨كاڌً ٠ٽٹٱفؼ ـا سطفڌٯ ټڋاڀؽ قڌفا آڀڇب وبقٴبـڊٔفڂـڊ

، س١ؽاؼ څ: س٥ڍڍف ؼـ ثبـ سٽفڌٿ، س١ؽاؼ وزٌڃؼ اق خٽٹثفڀبټڅ سٽفڌځڋ قټبپ ثځؽڊ ٌؽڄ ثڅ ـڂي چبڊ قڌبؼڊ اڌدبؼ ټڋ

 (.42) ٌڃڀؽٰڅ اڀشػبة ټڋ سٱفاـ، ٌٱٷ وز ڂ ڀڃٞ سٽفڌځبسڋ

                                                           
1
. Undulating cluster 

2
. Ascending cluster 

3
. Clean pull 

4
. Traditional set 
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سڃاڀبڌڋ ڌب ٜف٨ڍز ڌٯ ٠ٕٹڅ ڌب ٴفڂچڋ اق  چبڊ آټبؼٴڋ ضفٰشڋ اوز ٰڅ ثڅڌٱڋ اق ٨بٰشڃـ ٬ؽـر،چٽسځڍٿ 

چبڌڋ ٰڅ ؼـٴڍفڊ ڂ ؼـ ڂـقي ،(17، 14، 9، ٠8ٕلار، ثفاڊ ا٠ٽبٶ ضؽاٰثف ڀڍفڂ ٠ٹڍڅ ڌٯ ټ٭بڂټز اٌبـڄ ؼاـؼ )

 .ؼـ آڀڇب قڌبؼ اوز، اق خٽٹڅ ٨ڃسجبٶ ٰبـثفؼ ؼاـؼ

ځبر ٰلاوشف ڂ ٰلاوشف ټڃخڋ ـا ؼـ سڃاپ اڀؽاٺ سطشبڀڋ ثبقڌٱځبپ ڌسٽفثٹځؽ ټؽر سبٰځڃپ سط٭ڍ٭ڋ سبثڍف  اق آڀدبڌڋ ٰڅ

سٽفڌځبر  اوش٩بؼڄ اق ؼـ ٨ّٷ آټبؼٴڋ ٬جٷ اق ټىبث٭بر، ټط٭٫ ثڅ ؼڀجبٶ اڌٿ اوز ٰڅ آڌب ،ڀٱفؼڄ٨ڃسجبٶ ثفـوڋ 

. ٌڃڀؽاڀؽاٺ سطشبڀڋ ثڇجڃؼ سڃاپ ثب٠ث  ټشؽاڂٶڂټشڋ سڃاڀځؽ ثڅ اڀؽاقڄ سٽفڌځبر ټ٭بټڋڂ ٰلاوشف ټڃخڋ ٰلاوشف 

 .ٌڃؼڀڍك ټڋ ٬ؽـرثب٠ث ثڇجڃؼ ڂ ٰلاوشف ټڃخڋ ڂچٽسځڍٿ آڌب سٽفڌځبر ٰلاوشف 

 ضرٍرت ٍ اّويت تحقيق  1.9

اڀؽ قڌفا آڀڇب سٽفڌځبر ٰلاوشف اوش٩بؼڄ اق ضؽاٰثف وف٠ز ڂ سڃاپ ؼـ سٽفڌٿ اوز. سځڃ٠بر سٽفڌځڋ ٔفڂـڊ

ٰځځؽ. سځڃٞ ؼـ ثفڀبټڅ سٽفڌځڋ قټبپ ً ثڍً سٽفڌځڋ ڂ ا٨كاڌً ٠ٽٹٱفؼ ـا سطفڌٯ ټڋوبقٴبـڊ ، ـڌٱبڂـڊ، ٰبچ

وز ڂ  ، س١ؽاؼ سٱفاـ، ٌٱٷڅ: س٥ڍڍف ؼـ ثبـ سٽفڌٿ، س١ؽاؼ وزٌڃؼ اق خٽٹثځؽڊ ٌؽڄ ثڅ ـڂي چبڊ قڌبؼڊ اڌدبؼ ټڋ

وز سٽفڌځڋ اوش٩بؼڄ اق اوشفاضز ثڍٿ چف ڌٯ اق سٱفاـچبڊ ڌٯ . (42) ٌڃڀؽڀڃٞ سٽفڌځبسڋ ٰڅ اڀشػبة ټڋ

ٌڃؼ ڂ چٽسځڍٿ وجت ٰبچً غىشٵڋ )سٽفڌځبر ٰلاوشف( ثب٠ث ثڇجڃؼ ٰڍ٩ڍز ٠ٽٹٱفؼ ؼـ چف ڌٯ اق سٱفاـچب ټڋ

-، ـڂي چبڊ سٽفڌځڋ ٰڅ ثب٠ث ٰبچً غىشٵڋ ټڋاپ ٠ٕلاڀڋ ثب غىشٵڋ ٰبچً ټڋ ڌبثؽسڃ چٽبڀٙڃـٰڅ ٌڃؼ.ټڋ

 ( .43) ٌڃڀؽ ثفاڊ سڃو١څ سڃاپ ٠ٕلاڀڋ وڃؼټځؽ چىشځؽ

اق ٨بٰشڃـچبڊ ټڇٻ ؼـ ٨ڃسجبٶ چىشځؽ ڂ ثڅ ؼٸڍٷ اڌځٱڅ سٽفڌځبر ټ٭بڂټشڋ ثڅ  ٬ؽـرپ ڂ چٽسځڍٿ سڃا اق آڀدبڌڋ ٰڅ

-ڂ ثڅ ڀڃ٠ڋ ثفاڊ ثبقڌٱځبپ غىشڅ ٰځځؽڄ اوز ثځبثفاڌٿ ټط٭٫ ثڅ ؼڀجبٶ اڌٿ اوز ٰڅ آڌب ټڋ ،ڌٱځڃاغز ټشؽاڂٶٌڍڃڄ 

 ٩بؼڄ ٰفؼ؟ اوش ثځؽڊ ٌؽڄؼـ ثفڀبټڅ سٽفڌځڋ قټبپڂ ٰلاوشف ټڃخڋ سڃاپ اق سٽفڌځبر ٰلاوشف 

ٰلاوشف ټڃخڋ ڂ ثب ٰلاوشف ڂ  ټشؽاڂٶچٽسځڍٿ ثب سڃخڅ ثڅ اڌځٱڅ سط٭ڍ٭بر ټطؽڂؼڊ ؼـ غّڃَ ټ٭بڌىڅ سٽفڌځبر 

ٌڃؼ. اڌٿ اڀدبٺ ٴف٨شڅ اوز اڌٿ ڀڍبق سط٭ڍ٭ڋ ڂ ٔفڂـر اڀدبٺ آپ اضىبن ټڋ  ٬ؽـرسبثڍف آڀڇب ثفسڃاپ اڀ٩دبـڊ ڂ 

اڊ ټفثڍبپ ٨ڃسجبٶ ـچځٽڃؼچبڊ ټځبوجڋ ـا ثفڌځبر ؼـ سڃاپ، ټ٭بڌىڅ سبثڍف اڌٿ وڅ ڀڃٞ سٽف ٰڅ ثبسط٭ڍ٫ ثف آپ اوز 

 دڍٍځڇبؼ ڀٽبڌؽ.
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  اّذاف تحقيق  1.1
 ّذف کلی 1.1.1

 ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶ ڂ ٰلاوشف ثف سڃاپ اڀ٩دبـڊ ټشؽاڂٶټ٭بڌىڅ اثف سٽفڌځبر ټ٭بڂټشڋ 

 اّذاف اختصبصی 1.1.1

 ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶ٬ؽـر ثڍٍڍځڅ ثف  ټشؽاڂٶاثف سٽفڌځبر ټ٭بڂټشڋ  .1

 ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶ٬ؽـر ثڍٍڍځڅ سٽفڌځبر ټ٭بڂټشڋ ٰلاوشف ثف  اثف .2

 ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶ٬ؽـر ثڍٍڍځڅ اثف سٽفڌځبر ټ٭بڂټشڋ ٰلاوشف ټڃخڋ ثف  .3

 ،ٰلاوشف ڂ ٰلاوشف ټڃخڋټشؽاڂٶچبڊ سٽفڌځبر ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶ ؼـ ٴفڂڄ٬ؽـر ثڍٍڍځڅ  ټ٭بڌىڅ   .4

 ٨ڃسجبٶثبقڌٱځبپ سڃاپ اڀ٩دبـڊ  ثف ټشؽاڂٶاثف سٽفڌځبر ټ٭بڂټشڋ   .5

 ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶسڃاپ اڀ٩دبـڊ اثف سٽفڌځبر ټ٭بڂټشڋ ٰلاوشف ثف   .6

 ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶسڃاپ اڀ٩دبـڊ اثف سٽفڌځبر ټ٭بڂټشڋ ٰلاوشف ټڃخڋ ثف   .7

 ،ٰلاوشف ڂ ٰلاوشف ټڃخڋټشؽاڂٶچبڊ سٽفڌځبر ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶ ؼـ ٴفڂڄسڃاپ اڀ٩دبـڊ ټ٭بڌىڅ  .8

 ّبی تحقيقفرضيِ  1.1
‌

 ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶ سبثڍف ټ١ځبؼاـ ؼاـؼ. ثڍٍڍځڅ ثف ٬ؽـر ټشؽاڂٶټشڋ ڌٯ ؼڂـڄ سٽفڌٿ ټ٭بڂ .1

 ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶ سبثڍف ټ١ځبؼاـ ؼاـؼ.ثڍٍڍځڅ ڌٯ ؼڂـڄ سٽفڌٿ ټ٭بڂټشڋ ٰلاوشف ثف ٬ؽـر   .2

 ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶ سبثڍف ټ١ځبؼاـ ؼاـؼ.ثڍٍڍځڅ ڌٯ ؼڂـڄ سٽفڌٿ ټ٭بڂټشڋ ٰلاوشف ټڃخڋ ثف ٬ؽـر  .3

،ٰلاوشف ڂ ٰلاوشف ټڃخڋ س٩بڂر ټشؽاڂٶچبڊ سٽفڌځبر ڃسجبٶ ؼـ ٴفڂڄثبقڌٱځبپ ٨ثڍٍڍځڅ ٬ؽـر ټڍبپ   .4

 ؽاـؼ.ڀ ټ١ځبؼاـڊ ڂخڃؼ

 ثف سڃاپ اڀ٩دبـڊ ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶ سبثڍف ټ١ځبؼاـ ؼاـؼ. ټشؽاڂٶڌٯ ؼڂـڄ سٽفڌٿ ټ٭بڂټشڋ  .5

 ڌٯ ؼڂـڄ سٽفڌٿ ټ٭بڂټشڋ ٰلاوشف ثف سڃاپ اڀ٩دبـڊ ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶ سبثڍف ټ١ځبؼاـ ؼاـؼ. .6
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 ٿ ټ٭بڂټشڋ ٰلاوشف ټڃخڋ ثف سڃاپ اڀ٩دبـڊ ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶ سبثڍف ټ١ځبؼاـ ؼاـؼ.ڌٯ ؼڂـڄ سٽفڌ  .7

ټڃخڋ س٩بڂر  ،ٰلاوشف ڂ ٰلاوشفټشؽاڂٶچبڊ سٽفڌځبر سڃاپ اڀ٩دبـڊ ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶ ؼـ ٴفڂڄټڍبپ  .8

 ؽاـؼ.ڀټ١ځبؼاـڊ ڂخڃؼ 

 هحذٍدُ تحقيق 1.1

 چبڊ سط٭ڍ٫ ثبقڌٱځبپ ٨ڃسجبٶ ثڃؼڀؽ.ڀٽڃڀڅ .1

 چبڊ ټفؼ اوش٩بؼڄ ٌؽ، خځىڍز ڀڍك سطز ٰځشفٶ ؼـآټؽ. ؼـ اڌٿ سط٭ڍ٫ اقآقټڃؼڀڋثب سڃخڅ ثڅ اڌځٱڅ  .2

 چب ڌٱىبپ ؼـ ڀٝفٴف٨شڅ ٌؽ.  ٌفاڌٗ ٨ڍكڌٱڋ ټطٷ سٽفڌٿ ثفاڊ چٽڅ ڀٽڃڀڅ .3

 چب ثڅ ٰبـ ٴف٨شڅ ٌؽ.ٴڍفڊ ڌٱىبپ ثفاڊ چٽڅ آقټڃؼڀڋ ؼـ اڌٿ سط٭ڍ٫ ڂوبڌٷ ڂ اثكاـ اڀؽاقڄ .4

 چب ڌٱىبپ ثڃؼ.ټٱبپ ڂ قټبپ اخفاڊ آقټڃپ ثفاڊ چٽڅ آقټڃؼڀڋ .5

 ّبی تحقيق هحذٍدیت 1.1

 اټٱبڀبر اخفاڌڋ ڂ قټبڀڋ اق خٽٹڅ ټڃاـؼڊ ثڃؼ ٰڅ ؼـ اڀشػبة  ڀٽڃڀڅ ڂ ـڂي اخفاڊ سط٭ڍ٫ ڀ٭ً ؼاٌشڅ اڀؽ .1

 .ٍشف(، ـٌشڅ چبڊ ڂـقٌڋ ؼڌٵف ڂ قټبپ ثڍ)ڀٽڃڀڅ ثكـٴشف

  .٠ؽٺ ثفاثفڊ ؼـ ڀڃٞ ڂ ټڍكاپ س٥ؿڌڅ ا٨فاؼ ٌفٰز ٰځځؽڄ ؼـ سط٭ڍ٫ .2

  .ڂـاثشڋ ڂ آڀبسڃټڍٱڋڂخڃؼ س٩بڂر چبڊ  .3

 .٠ؽٺ ٰځشفٶ ڂ١ٔڍز ـڂضڋ ا٨فاؼ ؼـ ٘ڃٶ ؼڂـڄ سٽفڌځڋ .4

 .قټڃپ ٬بثٷ ٰځشفٶ ڀجڃؼآټڍكاپ اڀٵڍكي آقټڃؼڀڋ ثڅ چځٵبٺ ٌفٰز ؼـ سٽفڌٿ ڂ  .5

 

 تؼریف ٍاشگبى کليذی ٍ اصطلاحبت تحقيق 1.1

ا٨كاڌً ٬ؽـر ـا ټ٭بڂټز سڃوٗ ٠ٕٹڅ ڌبٴفڂچڋ اق٠ٕلار  ـڂي سٽفڌځڋ اوز ٰڅ ثب٤ٹجڅ ثف:  1توریي هقبٍهتی

  .ضدڍٻ وبقڊ ٠ٕلار ثڅ ؼڀجبٶ ؼاـؼ وبقٴبـڊ ٠ّجڋ ڂ ثب

، ثفاڊ ڌٯ ثبـ ڂ ثب ضؽاٰثف ڀڍفڂڊ ڌٯ ٠ٕٹڅ ڌب ٴفڂچڋ اق ٠ٕلار٠جبـسىز اق ٬بثٹڍز ثڅ ٰبـ ٴڍفڊ  : 1قذرت

 ٰڃًٌ ؼـ ټ٭بثٷ ڌٯ ټ٭بڂټز. 

                                                           
1
 . Resistance training 

2
 . Strength 
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.  ثؽڌٿ ِڃـر ٌؽ٭ڍٻ اڀؽاقڄ ٴڍفڊ ( ثڃوڍٹڅ ڂقڀڅ آقاؼ ڂ ثب ـڂي ٤ڍف ټىشڌٿ سط٭ڍ٫  ٬ؽـر ثڍٍڍځڅ )ٰڍٹڃ ٴفٺؼـ ا

، وذه غڃؼ ټ٭ؽاـ ڂقڀڅ ټ١ڍځڋ ـا اڀشػبة، ڂ ضفٰز ټڃـؼ ڀٝف ـا اخفا ٰفؼ ٰڅ آقټڃؼڀڋ ثف اوبن دڍً ٨فْ

 .آټؽؽوز ـ ؼاؼڄ ٌؽڄ ڂ ڌٯ سٱفاـ ثڍٍڍځڅ ثټ٭ؽاـ ڂقڀڅ ڂ س١ؽاؼ سٱفاـ چب ؼـ ٨فټڃٶ ټفثڃٖ ثڅ ٬ؽـر ثڍٍڍځڅ ٬فا

W :1 ٌڃؼغىشٵڋ اوش٩بؼڄ ټڋ اڊ ٰڅ ثفاڊ س١ؽاؼ سٱفاـ سبڂقڀڅRM =100× W/ [102.78- (2.78× R)]             

Rس١ؽاؼ سٱفاـ سب غىشٵڋ :  

ٌڃؼ ڂ ؼـ ثػً ٠فٔڋ سبـچبڊ ا٨كڌً ؼـ ضدٻ ٠ٕٹڅ ٰڅ ثڅ وجت ا٨كاڌً ؼـ سٽفڌٿ اڌدبؼ ټڋ : 1ّبیپرترٍفی

 آڌؽ.٠ٕلاڀڋ ثڃخڃؼ ټڋ

ؽـر ؼـ وف٠ز ضفٰز ڃاپ اق ضبِٷ ٔفة ٬س .ؼـ ضؽا٬ٷ قټبپ اخفاڊ ڌٯ ضفٰز دف ڀڍفڂ: تَاى ػضلاًی

 . ثؽوز ټڋ آڌؽ

ؼـِؽ ضؽاٰثف ٬ؽـر اوش٩بؼڄ  80-90اڀدبٺ سٱفاـچبڌڋ ثڅ ِڃـر دڍڃوشڅ اوز ڂ ثب  :هتذاٍلتوریي هقبٍهتی 

 .ٌٱٹڋ اق ڌٯ وز اڀدبٺ سٱفاـچبڌڋ ثڅ ِڃـر دڍڃوشڅ اوز ٰڅ ثڍٿ چف سٱفاـ اوشفاضز ٬فاـ ڀؽاـؼ ٌڃؼ.ټڋ

ټؽٶ ڌٯ ٨بِٹڅ ـڂٌڋ اق س٥ڍڍف وبغشبـ وز سٽفڌځڋ اوز ٰڅ ؼـ اڌٿ  بثت:توریي هقبٍهتی کلاستر ث

    .                      (44)ٱفاـ اق ضفٰز ثڅ ٰبـ ثفؼڄ ټڋ ٌڃؼ اڊ ثڍٿ چف سثبڀڍڅ 10-30اوشفاضز

ثف ڌٯ ٨بِٹڅ ټؽٸڋ اق سٽفڌٿ ټ٭بڂټشڋ ٰلاوشف ٰڅ ؼـ اڌٿ ټؽٶ ٠لاڂڄتوریي هقبٍهتی کلاستر هَجی:  

 ڌبثؽ. ټ٭بڂټز ڀڍك ثّڃـر چفټڋ ا٨كاڌً ټڋ ثبڀڍڅ ثڍٿ چف سٱفاـ، 10-30اوشفاضز 

 6اڊ ثٙڃـ ټڃ٫٨ ثشڃاڀؽ ثٹځؽ ٌڃؼ. ثفاڊ ټثبٶ، ثبـ اڊ ٰڅ ڌٯ خفٺ ڂڌمڄثباتسفڌٿ س١ؽاؼ ؼ١٨څ: ( RMتکرار ثيطيٌِ )

 ټفسجڅ. 7ټفسجڅ ثٹځؽ ٌڃؼ ڀڅ  6سڃاڀؽ ثٙڃـ ټڃ٫٨ ( ثڍٍشفڌٿ ثبـڊ اوز ٰڅ ټڋ 6RMسٱفاـ ثڍٍڍځڅ ) 

                                                           
1
. Hypertrophy 
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 فصل دوم

 هبانی نظری و پیشینه تحقیق

 

 

 

 

 

 

 

 

 


