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  :عنوان

اثر تمرینات قدرتی با انسداد عروق و بدون انسداد عروق بر عملکرد عضلانی و 

  مت قلبی عروقی دختران جواناستقا
  

  :استاد راهنما

  رضا حسینی کاخکدکتر سید علی

  

  :استاد مشاور

  دکتر محمد رضا حامدي نیا

  

  

  :نگارش

  اکرم شریفی مقدم
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  تشکر و قدردانی

 

جناب آقاي دکتر سید علیرضا حسـینی  (در پایان لازم است از زحمات استاد محترم راهنما 

و  ، اسـاتید محتـرم داور  )جناب آقاي دکتر محمد رضا حامدي نیـا (ترم مشاور ، استاد مح)کاخک

تمامی دانشجویان عزیزي که به عنوان آزمودنی در این تحقیق شرکت کردنـد مراتـب سـپاس و    

همچنین از جناب آقایان دکتر صبوري و دکتر شـهر آیینـی کـه در    . قدردانی خود را اعلام نمایم

  .و کمک هاي ارزشمندي داشتند تشکر می گرددبخش سونوگرافی راهنمایی ها 
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  چکیده

اثر تمرینات قدرتی با انسداد عروق و بدون انسداد عروق بر عملکرد عضلانی و استقامت قلبی 

  عروقی دختران جوان
  

یت تمرینات قدرتی همراه با انسداد عروق، نوعی از تمرینات قدرتی با شدت پایین هستند که با محدود :مقدمه

مقایسه اثر این تمرینات با تمرینات قدرتی سنتی بر . جریان خون، باعث تاثیرات مختلفی بر عملکرد عضلانی می شوند

  .  گرفته استنعملکرد عضلانی و استقامت قلبی عروقی دختران جوان مورد مطالعه قرار 

 ـ :هدف ا تمرینـات قـدرتی سـنتی بـر     هدف از این مطالعه مقایسه اثر تمرینات قدرتی همراه با انسداد عروق ب

  .عملکرد عضلانی و استقامت قلبی عروقی دختران جوان بود

دختر جوان دانشجو به طور تصادفی به سه گروه تمـرین قـدرتی سـنتی     45براي این منظور  :مواد و روش ها

)TRT 1، تمرین با شدتRM%80 -70( تمرین قدرتی همراه با انسداد عروق ،)OST 1، تمرین با شدتRM%30-20 

 نیتمـر  برنامه ،تمرینی گروه دو هر .و گروه کنترل تقسیم شدند) همراه با بستن کش به دور قسمت پروکزیمال ران

برنامه تمرین اصلی شامل سه حرکت باز شدن زانو، پرس . دادند انجام جلسه سه هفته هر هفته، هشت مدت به را

ز تمرینات، آزمون هاي قدرت عضلانی، استقامت عضلانی، قبل و بعد ا. پا و هاك پا در چهار ست تا حد خستگی بود

داده ها با استفاده از آزمون . توان بی هوازي، توان انفجاري، استقامت قلبی عروقی و سرعت از آزمودنی ها به عمل آمد

. گرفـت مورد تجزیه و تحلیل قـرار  ) 16نسخه ( SPSSآنالیز واریانس یک طرفه بر تفاضل نمرات، به وسیله نرم افزار 

  . در نظر گرفته شد >05/0Pسطح معنی داري 

به طور مساوي باعث افزایش معنـی   OSTو هم  TRTنتایج تحقیق حاکی از آن بود که هم تمرینات  :یافته ها

البتـه،  . دشمقایسه با گروه کنترل در ) >001/0P(و توان انفجاري ) >0001/0P(دار قدرت عضلانی، استقامت عضلانی

  ). <P ٠۵/٠(توان بی هوازي و سرعت بین سه گروه تفاوت معنی داري وجود نداشت در توان هوازي، 
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تمرینات قدرتی با انسداد عروق با شدت پایین اثري مشابه با تمرینات قدرتی سـنتی بـا    :بحث و نتیجه گیري

براین می تـوان  بنا. شدت بالا بر قدرت عضلانی، استقامت عضلانی و توان انفجاري عضلات پا در دختران جوان دارد

  . این تمرینات را جایگزین تمرینات مقاومتی سنتی نمود

  تمرین مقاومتی، انسداد عروق، عملکرد، قدرت عضلانی، استقامت عضلانی  :واژه هاي کلیدي
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  فهرست اشکال

  

  9            یمقاومت نیتمر مناسب برنامهی طراح 1-2 شکل

  22                تجهیزات کاتسو  2-2شکل 

  23            ایجاد انسداد عروق به طور عملی 3-2شکل 

  23          طور عملی در باز کننده هاي زانو انسداد عروق به 4-2شکل 

  24            انسداد عروق بازو به وسیله کاتسو 5-2شکل 

  25          مکانیزم هاي تمرین با محدودیت جریان خون 6-2شکل 

  29  پیام رسانی درون عضلانی به منظور هایپرتروفی عضله در نتیجه تمرین قدرتی 7-2شکل 

  34            رین کاتسوبیمار به وسیله تمباز توانی  8-2شکل 

  50            )پرس پا( یرات قدرت عضلانییتغ 1-4شکل 

  51            )هاك پا( یرات قدرت عضلانییتغ 2–4 شکل

  51             )باز کردن زانو( یرات قدرت عضلانییتغ 3–4شکل 

  52            ی  عموم یرات قدرت عضلانییتغ 4–4شکل 

  53                  )هاگ پا( یرات استقامت عضلانییتغ 5–4شکل 

  54                   )پرس پا(یرات استقامت عضلانییتغ 6–4شکل 

  54                    )باز کردن زانو( یرات استقامت عضلانییتغ 7-4شکل 

  55          استقامت قلبی عروقی                                     رات ییتغ 8–4 شکل  

  56               یرات سرعت عضلانییتغ 9-4ل شک

  57                   )تینگیآزمون و(رات توان اوج مطلق ییغت 10-4شکل 

  57                )تینگیآزمون و( یرات توان اوج نسبییتغ -11-4شکل 

  58              )آزمون سارجنت(پاها  يرات توان انفجارییتغ 12–4 شکل

  59             )آزمون سارجنت(پاها  يرات توان انفجارییتغ 13–4 شکل
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  فهرست جداول

  

  30                اثرات تمرین انسدادي 1- 2جدول 

  42      مطالعات اثر محدودیت جریان خون روي قدرت عضلات اسکلتی 2- 2جدول 

  49      هیها در حالت پا یآزمودن يولوژیزیو ف يات آنتروپومتریخصوص 1- 4جدول 

  50            ) پرس پا( یرات قدرت عضلانییتغ 2–4جدول 

  50            ) هاك پا( یرات قدرت عضلانییتغ 3–4جدول 

  51          ) باز کردن زانو( یرات قدرت عضلانییتغ 4–4جدول 

  52             یعموم یرات قدرت عضلانییتغ 5–4جدول 

  53            ) پا كها( یرات استقامت عضلانییتغ 6–4جدول 

  53            ) پرس پا(یرات استقامت عضلانییتغ 7–4جدول 

  54          ) باز کردن زانو( یرات استقامت عضلانییتغ 8- 4جدول 

  55           استقامت قلبی عروقی                 رات ییتغ 9–4جدول 

  56                       رات سرعتییتغ 10- 4جدول 

  56          ) تینگیآزمون و(رات توان اوج مطلق ییتغ 11–4جدول 

  57          ) تینگیآزمون و( یرات توان اوج نسبییتغ 12–4جدول 

  58    )برحسب ارتفاع پرش - ن سارجنتآزمو(پاها  يرات توان انفجارییتغ 13–4جدول 

  58    )برحسب فرمول  توان – آزمون سارجنت(پاها  يرات توان انفجارییتغ 14–4جدول 
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  و بیان مسئله همقدم 1-1

 ایـن تمرینـات از طریـق افـزایش    . اند رواج زیادي به ویژه در دو دهه اخیر پیدا کرده تمرینات قدرتی

 هایپرتروفی، تعادل و هماهنگی به بهبود عملکرد ورزشکاران کمک می کننـد قدرت، توان، سرعت، استقامت، 

 ـ علاوه بر ورزشکاران،  تمرینات قدرتی). 12004مر و راتامس اکر( هـدف سـلامت    ابراي افراد معمولی کـه ب

  مفید بـوده و توصـیه  افراد مسن و برخی بیماران خاص  همچنین ،عمومی و به طور تفریحی ورزش می کنند

  .)2003 2و همکاران فریدمن( می شوند

متغیرهـاي مختلفـی مثـل شـدت، مـدت،       دنبال می شـود،  تمرین قدرتیاز برنامه  ی کهبر حسب هدف

به عنوان مهمترین متغیر  "شدت"در این بین . تکرار، تناوب، فاصله استراحت و غیره قابل دستکاري می باشد

  ي که عقیده بر آن اسبه طور .)2005 3مکارانبرد و ه(معرفی شده است براي دستیابی به اهداف تمرینی 

 یـک تکـرار بیشـینه   درصـد   70 - 80ل حداق[ )سنتی تمرینات قدرتی( با شدت بالا تمرین قدرتیت، 

(1RM)
تمرین با شدت پـایین   بر این اساس .مورد نیاز است عضله و افزایش قدرتبه منظور هایپرتروفی  ]4

و  عبـدالفتاح  ،2004 5و همکاران مور(لانی را نخواهد داشت افزایش قدرت و حجم عض تنش کافی به منظور

و  وتر( با شدت بالا احتمال آسیب دیدگی را نیز افزایش مـی دهنـد   تمرینات قدرتی از طرفی. )2011 سالم

تمـرین  می توان بـا کـاهش شـدت     که آیا گشتبنابراین این سوال به ذهن محققین متبادر ). 2000 6همکاران

 ـ قـدرتی  نـوعی از تمـرین   )2005( 7در این راستا ساتو. دست یافت تمرینات سنتیاف به همان اهد قدرتی  اب

  .را پیشنهاد کرد همراه با انسداد عروق قدرتیتمرین عنوان 

بـا شـدت پـایین     قـدرتی  تمـرین انجام عبارت است از  (OST)8 همراه با انسداد عروق قدرتیتمرین 

یـک فشـار   بـه منظـور ایجـاد     ،فوقانی بازو یـا ران  بخشدور یک کش سبک و انعطاف پذیر  همراه با بستن

 معـادل  بـا یتقر کـه  باشـد ی م 1RMدرصد  20-30 ناتیتمر نیا شدتمعمولاً ). 2005ساتو (سطحی مناسب 

 باشـد ی م ـ متفـاوت ی جسـمان ي های ژگیو با افراداکثر ي برا تحمل قابل نیبنابرا و بوده افراد روزانه تیفعال

                                                
1. Kraemer & Rattamess 
2. Fridman et al. 
3. Bird et al. 
4  . 1-Repetition Maximum 
5. Moor et al. 
6. Roth et al. 
7. Sato 
8  . Occlusion Strength Training (OST) 
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و  سـنتی  تمرینات قدرتی فوایدهمان  OST رخی مطالعات حاکی از آن است کهب .)2009 1و همکاران لونک(

هفتـه   16 اثـر  ،)2000( 3دا و همکـاران اتاکـار به عنوان مثال،  .)2009 2 سوگا و همکاران( حتی بیشتر را دارد

همـراه بـا   خـم کـردن آرنـج     تمرینات قدرتیگروه  ، یکدرسه گروه آزمودنی را مطالعه کردند تمرین قدرتی

گـروه   و انسداد عـروق بدون  لیو شدت تمرین و ، گروه دوم همین 1RMدرصد  50 با شدت نسداد عروقا

نتیجه تحقیـق حـاکی از    .را انجام دادند 1RM درصد 80 با شدت خم کردن آرنج سنتی تمرینات قدرتی سوم

 ـافزایش  که در حالی .بوداول و سوم  رگروهدقدرت و سطح مقطع عضلانی افزایش معنی دار   داري دری معن

  .قدرت و سطح مقطع عضلات آزمودنی هاي گروه دوم دیده نشد

ورن بـوم و  (پیشنهاد شـده اسـت    OSTمکانیسم هاي متعددي براي سازگاري هاي عضلانی متعاقب 

که از آن جمله می توان به افزایش فراخـوانی تارهـاي تنـد انقبـاض در شـرایط هایپوکسـی       ) 2008همکاران 

، ایجاد گونه هاي اکسیژن واکنشی از جمله )2006و  2009 5، ورن بوم و همکاران2008 4نلارنتینو و همکارا(

، افزایش ترشح کـاتکولامین هـا و هورمـون    )2000، 2002و  2004تاکارادا و همکاران (اکساید  تجمله نیتری

 2004ان ، تاکارادا و همکـار 2006 6و همکاران سریو(رشد ناشی از متابولیسم بی هوازي و انباشتگی لاکتات 

  .اشاره کرد) 2000و 

هدف تحقیق حاضر مقایسه اثر یـک   )قدرت، استقامت و توان( با توجه به عملکردهاي مختلف عضله

در دختران جوان و استقامت قلبی عروقی سنتی بر عملکردهاي مختلف عضله  تمرینات قدرتیبا  OSTدوره 

   .می باشد

  

  قو کاربرد نتایج تحقیاهمیت و ضرورت انجام  1-2

به عنوان جزء مهمی از برنامه تمرین آماده سازي بـراي رشـته هـاي مختلـف ورزشـی       تمرین قدرتی

هـاي آسـیب دیـده     نداما ز آسیب دیدگی و بازتوانینقش مهمی در پیشگیري ا ،علاوه بر آن .باشد می مطرح

در دهـه اخیـر    تمرینـات قـدرتی  گرایش جوانـان و نوجوانـان بـه     همچنین .)2002 7اسکامیلا و ویکهم( دارد

                                                
1  . Loenneke et al.   
2. Suga et al. 
3  . Takarada et al. 
4. Larentino et al. 
5. Wernbom et al. 
6. Reeves et al. 
7. Escamilla & Wickham. 
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لذا کسب دانش درباره متغیرهاي این گونه تمرینات براي مربیان و دست اندرکاران تـیم  . چشمگیر بوده است

و بهـره وري بیشـتري   تمرینـی نتـایج    هاي برنامهاهمیت بسزایی دارد تا زشکاران روو هاي مختلف ورزشی 

  ).2005 1وهمکاران  ایشی(د نداشته باش

بـه  باشـد  به عنوان مهمترین متغیر مـورد توجـه مـی     شدت تمرینات قدرتیدر همانطوریکه گفته شد 

 ـ  1RMدرصـد   65با شدت پایین تر از  تمرینات قدرتی طوري که بیان شده ثیر در انـدازه و قـدرت   ابـدون ت

که  با این حال از زمانی. )2009 2 و همکاران سومیده (می باشد  همراهبا افزایش استقامت عضلانی عضلانی 

 مشخص گردید این نوع تمرینات مورد توجه OSTوکسی در افزایش قدرت و هایپرتروفی از طریق پینقش ها

 جایز نیست از نظر پزشکی براي اشخاص در شرایطی که استفاده از بارهاي سنگین به خصوص. قرار گرفتند

به هر دلیلی تمایلی ي و در مواردي که فرد سالمندشی، ها، بازتوانی پس از آسیب ورز در انواع بیماريمثلاً (

به  منجر بدون استفاده از بارهاي سنگین هاي تمرینی که روش ،)به استفاده از بارهاي تمرینی بیشینه را ندارد

 3فوجیتـا و همکـاران  ( داده اندجایگاه ویژه اي را به خود اختصاص  می شوند وفیترهایپرتروفی یا مقابله با آ

نتـایج   OST ام شده است که بیشتر تحقیقات حاکی از آن است کـه حقیقات زیادي انجدر این راستا ت .)2008

و  تاکـارادا ، 2006، 2009 ،20104 وهمکارانابه (د ردا سنتی تمرینات قدرتیقابل رقابت و مثبتی در مقایسه با 

تحقیقـات نیـاز   مورد اسـتفاده در   OSTپروتکل هاي بسیار متنوع با توجه به ). 2000، 2002، 2004همکاران 

بـا اطمینـان بیشـتري بتـوان توصـیه تمرینـی را بـه         کـه بیشتري در این حوزه صورت گیرد  مطالعات است تا

 مرداني رو غالباً شده انجام قاتیتحق مشخص گردید شده انجامي جستجوها با .خصوص براي زنان ارائه داد

ي رو نهیزم نیا در قاتیتحق که موضوع نیا. شد مشاهده جوان زناني روفقط یک مطالعه  و است شده انجام

 خود نیا نیبنابرا). 52007و همکاران  کارابولت( می باشد زین نیمحقق ریسا دیتاک مورد شده انجام کمتر زنان

 آمـار  اسـاس  بـر  طرفـی  از. سـازد ی م ـ روشن را زناني رو خصوص به و نهیزم نیا در مطالعات بیشتر لزوم

 مردان از مستعدتر و تر حساس ،يسالمند و عمر طول به وابستهي هاي ماریب ازی بعض به نسبت زنانی پزشک

 شـود ی م هیتوص نیبنابرا. است شتریب سالمنديي هاي ماریبی برخ به آنهاي ابتلا احتمال که يطور به هستند

                                                
1. Ishii et al.  
2. Sumide et al. 
3. Fujita et al. 
4. Abe et al. 
5. Karabulut et al. 
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 ازی آگـاه  لـذا ).  2004 1همکاران و لمر( ردیبرگ در را دخترانی نیتمري ها برنامه ازی بخشی قدرت ناتیتمر

 ناتیتمر قیطر از قدرت شیافزاي برا ،شد گفته که طور همان ضمناً. است مهم ناتیتمر نیا انجامی چگونگ

 تیرضـا  و مطلوب زناني برا ناتیتمر لیقب نیا رشیپذ که ردیگ انجام بالا اًنسبتی شدت با دیبا نیتمری قدرت

 نیتمـر  جینتا همان به نییپا شدت بای قدرت ناتیتمر برنامه کی یطراح با بتوان چنانچه لذا. باشدی نم بخش

 بهـره  مختلفی نیتمري ها گروهي براي کاربرد هیتوص یک عنوان به آن از توانی م یافت، دست بالا شدت با

 دینمای می بررس OST به پاسخ در را عضله مختلفي عملکردها که منظر نیا از حاضر قیتحق نیهمچن. برد

ی م ـ سوال نیا بهیی پاسخگو صدد در خصمش طور به حاضر مطالعه نیبنابرا. رسدی م نظر به فرد به منحصر

 )یتنفس ـی قلب ـ و یعضـلان  اسـتقامت  و قـدرت  سرعت، توان،(ی عضلان مختلفي عملکردها در ایآ که باشد

  دارد؟ وجودی تفاوت سنتی تمرینات قدرتی و OST برنامه یک به پاسخ در ورزشکار جوان دختران

  

  هداف تحقیقا 1-3

  هدف اصلی تحقیق 1-3-1

بـر   ،انسداد عـروق  بدون تمرین قدرتیبا برنامه  همراه با انسداد عروق تمرین قدرتینامه براثر مقایسه 

  استقامت قلبی عروقی       عملکرد عضلانی و 

  اهداف جزئی 1-3-2

انسـداد   بدونهمراه با انسداد عروق با برنامه تمرین قدرتی  تمرین قدرتیمقایسه اثر برنامه  1-3-2-1

   .سر ران عضلات چهار بر قدرت عروق

انسـداد   بدونهمراه با انسداد عروق با برنامه تمرین قدرتی  تمرین قدرتیمقایسه اثر برنامه  1-3-2-2

  .استقامت عضلات چهار سر رانبر  عروق

انسـداد   بدونهمراه با انسداد عروق با برنامه تمرین قدرتی  تمرین قدرتیمقایسه اثر برنامه  1-3-2-3

  .بی هوازيتوان بر  عروق

انسـداد   بدونهمراه با انسداد عروق با برنامه تمرین قدرتی  تمرین قدرتیمقایسه اثر برنامه  1-3-2-4

  .توان انفجاري عضلات پابر  عروق

                                                
1. Lemmer et al. 
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انسـداد   بدونهمراه با انسداد عروق با برنامه تمرین قدرتی  تمرین قدرتیمقایسه اثر برنامه  1-3-2-5

  .بر سرعت عروق

انسـداد   بدونهمراه با انسداد عروق با برنامه تمرین قدرتی  مرین قدرتیتمقایسه اثر برنامه  1-3-2-6

   .استقامت قلبی عروقیبر  عروق

  

  فرضیه هاي اساسی تحقیق 1-4

 انسـداد عـروق   بـدون همراه با انسداد عروق با برنامه تمرین قـدرتی   تمرین قدرتیبین برنامه  1-4-1

  .هار سر ران وجود نداردمعنی داري از لحاظ تاثیر بر قدرت عضلات چ تفاوت

 انسـداد عـروق   بـدون همراه با انسداد عروق با برنامه تمرین قـدرتی   تمرین قدرتیبین برنامه  1-4-2

  .تفاوت معنی داري از لحاظ تاثیر بر استقامت عضلات چهار سر ران وجود ندارد

 ـهمراه با انسداد عروق با برنامه تمرین قـدرتی   تمرین قدرتیبین برنامه  1-4-3  انسـداد عـروق   دونب

  .تفاوت معنی داري از لحاظ تاثیر بر توان بی هوازي وجود ندارد

 انسـداد عـروق   بـدون همراه با انسداد عروق با برنامه تمرین قـدرتی   تمرین قدرتیبین برنامه  1-4-4

  .تفاوت معنی داري از لحاظ تاثیر بر توان انفجاري عضلات پا وجود ندارد

 انسـداد عـروق   بـدون همراه با انسداد عروق با برنامه تمرین قـدرتی   رتیتمرین قدبین برنامه  1-4-6

  .تفاوت معنی داري از لحاظ تاثیر بر سرعت وجود ندارد

 انسـداد عـروق   بـدون همراه با انسداد عروق با برنامه تمرین قـدرتی   تمرین قدرتیبین برنامه  1-4-7

  .جود نداردتفاوت معنی داري از لحاظ تاثیر بر استقامت قلبی عروقی و

  

  

  

  و عملیاتی تعاریف مفهومی 1-5
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     براي اعمال حداکثر نیرو علیه یک مقاومت تتوانایی یک عضله یا گروه عضلا: عضلانی قدرت

می و داینامومتر اندازه گیري  1RMدر تحقیق حاضر قدرت عضلانی از طریق  ).2006 1هافمن( می باشد

  .شود

گروه عضلات براي انجام تکراري حرکت علیه یک مقاومت توانایی یک عضله یا  :استقامت عضلانی

اندازه گیري تعداد تکرارها تا حد در تحقیق حاضر استقامت عضلانی از طریق  ).2006هافمن ( زیر بیشینه

  .می شودمحاسبه  1RMدرصد  30انجام خستگی با 

در  ).2006هافمن ( توان عضلانی بیانگر ترکیب قدرت و سرعت عمل عضله است :توان عضلانی 

پا از طریق  توان بی هوازي عضلات از طریق پرش سارجنت و ت پاعضلا انفجاري تحقیق حاضر توان

  .می شودآزمون وینگیت اندازه گیري 

در تحقیق  ).2006هافمن (عبارت است از توانایی انجام حرکات در کوتاهترین زمان ممکن : سرعت

  .شد یارد اندازه گیري 40حاضر سرعت از طریق آزمون 

توانایی قلب براي راندن حجم زیاد خون غنی از اکسیژن به عضلات و متعاقب  :عروقی استقامت قلبی

در تحقیق حاضر استقامت قلبی تنفسی از طریق  ).2003 2جانگ( آن مصرف هر چه بیشتر عضلات از آن

  .می شودازه گیري دانو به وسیله ي نوارگردان تکنو جیم  آزمون بروس

دختران جوان در این تحقیق عبارت است از دختران دانشجوي کارشناسی تربیت بدنی : دختران جوان

  .سال 21تا  19با دامنه سنی 

  

  ودیت هاي تحقیقدمح 1-6

    آزمودنی ها عدم کنترل دقیق رژیم غذایی 1-6-1

  کمبود تعداد دستگاه هاي بدنسازي 1-6-2

  

  

  

  

                                                
1. Hoffman. 
2. Jung  
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  مقدمه  2-1

انه هایی داشته باشد تا نظرات دیگر محققان و پژوهشگران را با هر تحقیقی از لحاظ علمی باید پشتو

در دو بخش مبانی  مطالب این فصل. معرفی منابع موجود فراهم نموده و به تبیین بهتر موضوع کمک نماید

  .نظري و پیشینه تحقیق ارائه شده است

  

  مبانی نظري 2-2

  تمرینات قدرتی 2-2-1

ش توسعه قدرت عضلات اسکلتی معرفی شده است و در حال ، به عنوان موثرترین روتمرین قدرتی

     حاضر به وسیله بسیاري از سازمان هاي مهم سلامتی به منظور بهبود آمادگی جسمانی و سلامتی توصیه

که بهبود قدرت و استقامت  تمرین قدرتیعلاوه بر پیامد اصلی ). 2001 1اسکلامبرگر و همکاران(می شود 

 عملکردکار با توسعه ي قدرت بیشینه از سایر خصوصیات عملکردي از قبیل توان، عضلانی می باشد، ورزش

که گروه هاي عضلانی بزرگ را  تمرینات قدرتیهمچنین . بهره مند می شود) زمان تا واماندگی( یاستقامت

زمان را افزایش و فشار خون سیستولی  استقامت قلبی عروقیشامل شود و حجم بالایی داشته باشد، 

می دهد، فعالیت هاي قدرتی با جلوگیري از  مطالعات نشان بعلاوه). 1999 2تن(احت را کاهش می دهد استر

و ضعف عضلانی باعث کاهش خطر زمین خوردن در دوران ) پوکی استخوان(کاهش مواد معدنی استخوان 

و انجمن  ACSM(4(به طوري که کالج آمریکایی طب ورزشی ). 2004 3لاتام و همکاران(سالمندي می شود 

                                                
1. Schlumberger et al. 
2. Tan 
3. Latham et al. 
4. American College of  Sports Medicine 
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شتر افراد از جمله جوانان، بزرگسالان، افراد مسن و حتی ی، تمرین قدرتی را براي بAHA(1(قلب آمریکا 

CVDبیماري هاي  مانند(بعضی از بیماران 
  )2008 3همکارانهولم و (توصیه کرده است ) و عصبی عضلانی 2

  

  ویژگی هاي مطلوب برنامه تمرین قدرتی 2-2-2

استفاده از اعمال عضلانی اکسنتریک و یک برنامه ي تمرین قدرتی مطلوب  بطورکلی براي اجراي

در زمینه پیشنهادهایی همچنین . توصیه شده است کانسنتریک و اجراي حرکات تک مفصلی و چند مفصلی

تمرین گروه هاي عضلانی (توالی برنامه تمرین قدرتی براي بهینه کردن کیفیت شدت تمرین ارائه شده است 

از عضلات کوچک، حرکات چند مفصلی قبل از تک مفصلی و شدت هاي بالاي تمرینی قبل از  بزرگ قبل

تا  8که بار به کار رفته برابر  افراد مبتدي توصیه می شود در مورد همین طور ،)شدت هاي پایین انجام شوند

12 RM 12تا  1(افراد متوسط و پیشرفته از بارهاي با دامنه بیشتر  و باشد RM ( برنامه زمان بندي در یک

درصد افزایش در  10تا  2همچنین زمانی که قرار است تمرین در یک بار ویژه انجام شود، . شده استفاده کنند

تواتر تمرین براي افراد مبتدي و متوسط دو تا سه روز در هفته و براي افراد حرفه اي . بار پیشنهاد می شود

  .)ACSM 2002( چهار تا پنج روز توصیه شده است

  

  تمرین قدرتی پیشرفت در برنامه اصول  2-2-3

 ریزتمرین قدرتی را به صورت  پیشرفت در برنامه، اصول )2005( 4مقاله ي مروري تایلور و همکاران

  :ذکر کرده است

  .نجام تکرار ها تا خستگیا -1

   .استراحت کافی بین تمرین ها براي ریکاوري -2

  .روي بیشترافزایش تدریجی مقاومت براي تولید نی -3

  

  

  

                                                
1. American Heart Association 
2. Cardiovascular Disease Heart Association  
3. Holm et al. 
4. Taylor et al. 
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  طراحی برنامه تمرینی 2-2-4

در گذشته . خوب طراحی شده افزایش می یابد تمرین قدرتیعملکرد عضلانی از طریق یک برنامه ي 

به طور کامل بر اساس تجربیات مربیان و ورزشکاران طراحی می شد که  اًبرنامه هاي تمرین قدرتی تقریب

تمرینات زایش تحقیقات رویکردهاي جدیدي به سمت برنامه ولی با اف. پشتوانه ي علمی کاملی نداشت

اصول کلی طراحی یک برنامه ي تمرین قدرتی  )1-2(در شکل  ).2004کرامر و راتامس (گشوده شد  قدرتی

    .نشان داده شده است

 نیتمری کل اصول و مدت کوتاه برنامهي رهایمتغ با کهی نیتمر خاص جینتاي برا تمرین قدرتی مناسب برنامهی طراح 1-2 شکل

  .) 2005 همکاران و برد(  است مرتبط
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