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مقايسة تأثير دو شيوة تمرين مقاومتی منتخب بر ميزان قدرت بيشينة عضلة چهار مقايسة تأثير دو شيوة تمرين مقاومتی منتخب بر ميزان قدرت بيشينة عضلة چهار 

  سر ران و سينه ای بزرگ سر ران و سينه ای بزرگ 

CCoommppaarriissoonn  ooff  TTwwoo  KKiinnddss  ooff  RReessiissttaannccee  EExxeerrcciissee  oonn  MMaaxxiimmuumm  SSttrreenngghhtt  ooff  
tthhee  QQuuaaddrriicceeppss  aanndd  PPeeccttoorraalliiss  MMaajjoorr  MMuusscclleess    

  
  قاسم کردبچهقاسم کردبچه

  عضو هيأت علمی گروه تربيت بدنی دانشگاه علم و صنعت  عضو هيأت علمی گروه تربيت بدنی دانشگاه علم و صنعت  

  

تأثير دو نوع   ، مقايسة پژوهش اين  اصلي   هدف :چکيده 

و  رران چهار س  عضلة بيشينة   قدرت بر ميزان  مقاومتي  تمرين  

مرد غيرورزشكار    دانشجوي٤٥ها  آزمودني.  است  بزرگ اي  سينه

و   كيلوگرم ٧٠± ١٠=  وزن ، ميانگين ٥/١٨±٦٤/٠=  سن ميانگين (

سه  و به   انتخاب طور داوطلب  به  بودند كه ) ١٧٣±٧/٥قد   ميانگين

) B(واتكينز   ، دلورم)A( كلوي مك به   همانند موسوم  نفره ۱۵گروه  

) A, B(  تمرين  هاي گروه. شدند تقسيم   طور تصادفي به    كنترلو

 ٦  مدت به   روز در هفته ٤خود را  ويژة   تمرين ی برنامه  هر يك

 كه  داشت  بر آن دلالت   واريانس هاي  تحليل  نتايج. اجرا كردند هفته 
 بيشتر از گروه) A,B(  تمرين گروه های در   بيشينه  قدرت

در  بيشينه   قدرت افزايش   حتي. بود تمرين  ا بدون ي) C( كنترل

واتكينز  دلورم  بيشتر از گروه كلوي  مك گروه  چهار سر ران   عضلة

 و افزايش تمرين  هاي  روش  بين  داري معني  تفاوت  بود، اما هيچ

 آزمون.  وجود نداشت  بزرگ اي سينه عضلة  بيشينة   قدرت

 بين  داري معني  تفاوت داد كه  نشان   ديگر پژوهش هاي  فرضيه

  .وجود ندارد پژوهش یها  گروه 

  
  : واژه های کليدی 

کلوی و  _روش مک, زن واتکي_روش دلورم , قدرت بيشينه

  .دوام قدرت 

  

  

  

GGhh..  KKoorrdd  BBaacchheehh11      
UUnniivveerrssiittyy  ooff  EEllmm--OO--SSaannaatt  

  

  

Abstract :The main purpose of the present 
study is a comparison of the effects of two kinds of 
resistance exercise on the maximum strength of the 
quadriceps and pectoralis major muscles. The 
subjects of the study were 45 non-athlete, 
university male students (mean age : 18.5±0.64, 
70±10 Kg, 173±5.7 cm) voluntreered to be tested. 
They were divided into three equal groups of 15 
randomly. The name given to them were: a) Mac-
Cloys, b)Delorme-Watkinz and c) Control group. 
Training groups (a) and (b) performed their 
specific training program for four days a week for 
6 weeks. Analysis of variance (ANOVA) test 
indicated that maximum strength remarkably 
increased in training groups (a) and (b) .Mac-Cloy 
group was even more than Delorme-Watkinz 
group (P<0.05). But there were significant 
differences between training methods and 
increment of maximum strength in pectoralis 
major muscle. The testing of other hypotheses 
indicated that there are no significant differences 

among the different groups of the study.  
 

Key Words: 
Maximum Strength, Delorme - Watkinz 
Technique, Mc- Cloy Technique, Retention of 

Strength.  
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   مقدمه

 شخصي  نيازهاي  رفع  براي  بسيار مهم  عامل  عنوان  به  جسماني   از ديرباز قدرت

  ، چه است  از حد تصور بوده  بيش  عامل  اين  بشر به  و علاقة  بوده  و بقا مورد توجه 

  افزايش  طبيعي  كلش  به  ، قدرت زندگي  شيوة  سبب  به  كه  اوليه  انسان  در زمان

 قدرت  و كسب  وسايل  ساخت  صرف  زيادي  هاي هزينه  كه  امروزه  و چه  يافت مي

  طي ربش   كه  با وجودي.  است  وجود نداشته ترديدي  عامل  اين  شود، در اهميت مي 

و   قدرت  افزايش  شديد موجب  هاي و تمرين  سخت  كارهايکه   دريافته  سال  هزاران

  هاي پژوهش  كمك  به  كه  اخير بوده  هاي در سال  شود، اما فقط مي  عضلات  حجم

  قدرت تواند مي  هوج  بهترين  به  را كه هايي تمرين  و نوع  اند شدت توانسته  علمي

  ).٥(كنند   دارد، روشن  نگاه  معيني  را در سطح  دهد يا آن  را افزايش  عضلاني 

ی انجام شده زير بنای علمی محکمی را در  سال گذشته پژوهش ها٥٠در طول 

  ).٣(ارتباط با تمرينات مقاومتی و کاربرد آن در ورزش و سلامتی فراهم کرده اند 

. گردد باز مي ) ١٩٤٥( سال  به  مقاومتي  تمرين  پيرامون  علمي  هاي آغاز پژوهش

 همكارانش  اتفاق   به١ دلورم ، توماس دوم  جهاني  جنگ  در طول  كه  زماني  يعني

  و نوتواني  بازسازي  براي ٢ سنگين  مقاومتي  هاي از تمرين  آميزي موفقيت  تجربيات 

) ١٩٤٥(  دلورم). ٥(آوردند   دست  سرباز بودند، به  اغلب  ها كه بيمارستان  بيماران

  عضلات  و حجم  قدرت  توسعة  را براي  و تكرار كم  سنگين  مقاومتي  تمرين  سيستم

  با مقاومت  ، تمرين عكس و برما با رويکرد ويژه به عضله چهار سر ران مختلف ا

  ).٤٧( است  كردهتوصيف   عضلاني  استقامت  توسعة  زياد را براي و تكرارهاي  سبك

                                              
1 - Tomas Delorme  

2 - Heavy Resistance Exercise  
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، ١ ايزوتونيك  روش  به  مقاومت  تدريجي  با افزايش  تمرين  هاي برنامه  از اولين  يكي

  ).٢٧( است  شده  حمايت  ١٩٤٨   در سال٢واتكينز_   ورمدل  از طرف  كه  است  اي برنامه

 توسط  دلورم  روش  به  مقاومت  تدريجي با افزايش  تمرين  چند روي   اصلاحاتي

   مبتكر روش٣ آنها زاينوويف  ترين معروف  كه  ديگر پيشنهاد شده  پژوهشگران 

 حفظ  ، ضمن لورمد  در روش  با تغييراتي) ١٩٥١(  زاينوويف). ٣٥( آكسفورد است

 تدريجي  ، كاهش مقاومت  تدريجي  افزايش  جاي  به  با تكرار كم  بار سنگين  اصل 

پژوهش مقاله ای , )١٩٥٤ (٤مک موريس و الکينز). ٤٠( است  را پيشنهاد كرده  مقاومت 

 درصد ا فزايش قدرت را ٥/٥آنها . را بين دو روش دلورم و زاينوويف انجام دادند 

 نظر روي با تجديد) ١٩٧٤( ٥ كلوي  مك). ٣٩و ٣٣(نوويف گزارش کردند در روش زاي

( آمريكا   ورزش  طب كالج). ٢٣(داد   انجام  روش  را در اين  ، اصلاحي دلورم  روش 

ACSM, 1998( قدرت  تقويت  پروتكل  اساس  بر٦  )٢٠) (٧،١٩٩٣ و پرنتايس  آرنهم (

). ١٨( است  كرده  را اصلاح  و زاينويف  دلورم  شيوة  به  قدرت  تقويت  قديمي  هاي روش

  در جزييات  پژوهشگران  د اگرچهرك گيري نتيجه  چنين  توان مي  توضيحات  با اين

  در رعايت  آنان  همة  نظر دارند، ليكن اختلاف با هم قدرتي تمرين هاي ها يا برنامه روش

  ).٢٧(نظر دارند   اتفاق  مقاومت  تدريجي  و افزايش  بار اضافي  دو اصل

 به.  است  كلوي   واتكينز و مك _ دلورم  هاي روش  مقايسة  پژوهش  از اين   هدف

.  ثرتر استؤم  قدرت  در افزايش  دو روش  از اين  يك  كدام  اينكه  ديگر، شناخت  عبارت 

                                              
1 - Isotonic   
2 - Watkins   

3 - Zinnovieff   
4 - Mc Moris & Elkins 

5 - Mac Cloy  
6 - American College Sports Medicine   

7 - Arenhem & Prentice   
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 ، ميزان١ قدرت  نظير دوام  بر عواملي  تمرين  هاي از روش  ثير هر يكأت  همچنين

،  وزن  ، تغييرات بزرگ  اي و سينه راني سر چهار  از عضلات  در هر يك ٢ پروتروفيهاي 

  مورد  پژوهش  هاي از گروه يك در هر  شكمي  ناحية  پوست زير  چربي  لاية  ضخامت

  . است  قرار گرفته  بررسي

  

  تحقيق   روش

و   است  گواه  وهگر  و يك  تجربي  دو گروه  داراي  اينكه  به  توجه با  پژوهش   اين

  است ٣تجربي  نيمه  هاي پژوهش نيستند، از نوع  محقق  كامل  ها در كنترل آزمودني

)١٢.(  

                                              
1 - Retention of Strength   

2 - Hypertrophy   
3 - Quasi Exprimental Research  
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   نمونه  و انتخاب  آماري   جامعة

 ٨١ – ٨٢  تحصيلي  سال  ورودي  را دانشجويان  پژوهش  اين  آماري   جامعة

را در   عمومي  بدني  ربيتواحد ت  دهند كه مي  تشكيل  ايران  و صنعت  علم  دانشگاه

مرد   دانشجوي ٤٥   شامل  پژوهش  اين  آماري  نمونة. اند اخذ كرده  اول  نيمسال

 انتخاب طور داوطلب  به  آموزشي  هاي گروه  از بين  كه  است  غيرورزشكار سالم

  .شدند 

   آزمايشي  هاي  گروه

و ) ١ ‐  RM( ار بيشينهتكر  يك  از آزمون  با استفاده  واجد شرايط   آزمودني٤٥ 

 ، گروه )A(  كلوي  مك  گروه  به  همانند موسوم  گروه سه  به  تصادفي  روش

 تعيين  براي. شدند  تقسيم طور تصادفي  به ) C(  گواه  و گروه ) B( واتكينز  دلورم 

  گروه: شدند  زير مشخص  ترتيب  ها به آمد و گروه  عمل  به  كشي ها نيز قرعه گروه 

  . )n =  ١٥( گواه   گروه؛ )n =  ١٥( دلورم   گروه؛ )n =  ١٥( ويكل مك

   پژوهش  اجراي  شيوة 

  و و ران  سينه  ، قد، محيط ، وزن سن  هاي ، ابتدا شاخص پژوهش  اجراي   براي

 پيش  سپس. شد  ها تعيين آزمودني  شكمي  ناحية  زير پوست  چربي  لاية  ضخامت

 از طريق  بزرگ  اي و سينه  چهار سر ران  عضلات  يشينة تكرار ب١٠و  ١  هاي آزمون 

 هاي از آزمودني  هر يك  بعد براي. شد  گيري اندازه  سينه  پرسو ا پا  پرس  هاي آزمون 

  .شد  تدوين  مربوطه  تمرين  اساسر ب  تمريني  برنامة  تجربي  هاي گروه 

  هفته٤از   و پس  شينه تكرار بي١٠و  ١  آزمون ، دومين تمرين   هفته٢از    پس

  مشابه  كه  آزمون ، چهارمين تمرين   هفته٦از   و پس  آزمون  ، سومين تمرين 

 ١ آزمون  ها، آخرين تمرين  و پايان  از قطع  پس  هفته  يك  بود و سرانجام  آزمون پيش

  شرحها، آزمون  از انجام  قبل. آمد  عمل  به  پژوهش  هاي از گروه   تكرار بيشينه١٠و  
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 و از آنها در  تشريح  آزمودني  گروه  هر سه  براي  از آن  و هدف  پژوهش  كامل 

 انجام  را بنمايند و در حين  همكاري  ها كمال آزمون  در اجراي  شد كه  خواست

ثر در ؤم  عامل  اين  تشويق  وسيله  اين  كنند تا به  يكديگر خودداري  ها از تشويق تست 

و هر   هفته  ٦  مدت  به  طور مساوي ه ب  پژوهش  تجربي  هاي گروه. شود  ، كنترل قدرت

. را زير نظر پژوهشگر اجرا كردند  مربوط  هاي تمرين  دقيقه ٤٥  مدت  به  جلسه ٤  هفته

  :شد  زير انجام  صورت  ها به تمرين   دقيقه٤٥

   كننده گرم حرکات و   دويدن   دقيقه٥ 

   كششي  هاي تمرين   دقيقه٥ 

   مربوطه  شيوة  به  ايزوتونيك  هاي تمرين   دقيقه٣٠ 

   اوليه  حالت  به  برگشت  هاي تمرين   دقيقه٥ 

   آماري هاي  روش

  تجزيه  و براي  ها از آمار توصيفي داده  توصيف ، براي پژوهش  هدف  به  توجه  با

  .شد  استفاده  تب  افزار ميني و نرم  واريانس  تحليل  از روش  خام  هاي داده  و تحليل

  

   تحقيق هاي و يافته    نتايج

 نشان  گروه  سه  راني سر چهار  عضلة  بيشينة  قدرت  هاي ميانگين  مقايسة. ١ 

بيشتر از   مقطع  در هر سه  كلوي مك  در گروه  قدرت  پيشرفت  ميزان  دهد كه مي 

    در گروه  آن  پيشرفت  ميزان

 بر آن  نيز دلالت  آماري  هاي از آزمون  حاصل يجنتا.  است  واتكينز و گواه _ دلورم

  .دارد  داري معني  ديگر برتري  بر روش روش  يك  پيشرفت  دارد كه 

  

  ) كيلوگرم  حسب بر( در بين گروه ها  راني سر چهار  عضلات  بيشينة  قدرت  هاي ميانگين   مقايسة_ ١ جدول
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مرحله  گروه

 شاخص
 هفتة ششم هفتة چهارم هفتة دوم

   ٢٥/١٠٦ پيش آزمون 
 ميانگين

 ٢١/١٢٣ ٤٦/١١٧ ۳۲/۱۱۲ پس آزمون 

 ٩٦/١٦ ٢١/١١ ٠٧/٦ تفاوت ميانگين ها

)
ی

لو
 ک

ک
م

(  

 
A 

 ١٢/٢٦ ٠٠/٢٤ ٦٩/٢٢ انحراف معيار

   ٩٢/١١٢ پيش آزمون 
 ميانگين

 ٥٠/١٢٠ ٨٣/١٢٠ ٥٨/١١٦ پس آزمون 

 ٥٨/٧ ٩٢/٧ ٩٢/٣ تفاوت ميانگين ها

)
م 

ور
دل

 _
نز

کي
وات

(  

B 

 ١٤/٢١ ٣٢/٢٤ ٤٨/٢٤ انحراف معيار

   ٥٠/١٠٥ پيش آزمون 
 ميانگين

 ٧١/١٠٥ ١٤/١٠٧ ٣٦/١٠٣ پس آزمون 

 ٢١/٠ ٦٤/١ ‐١٤/٢ تفاوت ميانگين ها

)
ه 

وا
گ

(  

 
C 

 ٠٠/١٩ ٥٩/٢٢ ٣٨/٢٠ انحراف معيار
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زمان (هفته)

فت 
شѧѧر

 پي
ين
نگ
ميѧا

 

A
B
C

  
  در بين گروه ها  راني چهار سر  عضلات  بيشينة  قدرت  پيشرفت  ميانگين   مقايسة_ ١ شکل 

  

  بيانگر آن  گروه  سه  بزرگ  اي سينه  عضلة  بيشينة  قدرت  هاي ميانگين  مقايسة. ٢ 

  و چهارم  دوم  هاي در هفته  كلوي مك  گروه  قدرت  پيشرفت ن ميزا  كه  با وجودي  است

از   حاصل  ها و نتايج ميانگين  واتكينز بود، اما تفاوت _ دلورم  بيشتر از گروه

  برتري  بر ديگري  از دو روش  يك  هيچ دارد كه  بر اين  دلالت  آماري  هاي زمونآ

  .ندارد  داري معني

  

  ) كيلوگرم بر  حسب( در بين گروه ها  بزرگ اي  سينه عضلة  بيشينة قدرت هاي ميانگين مقايسة _ ٢ جدول

مرحله  گروه

 شاخص
 هفتة ششم هفتة چهارم هفتة دوم

   ٣٢/٤٦ پيش آزمون 
 ينميانگ

 ٤٣/٥٢ ١٨/٥٢ ۳۹/۴۸ پس آزمون 

 ١١/٦ ٨٦/٥ ٠٧/٢ تفاوت ميانگين ها

)
ی

لو
 ک

ک
م

(   

A 

 ١٠/٧١ ٥٢/١٢ ٩١/٩ انحراف استاندارد

_ و  ا    ٠٨/٤٨ پيش آزمون  ميانگينت



 

 ١٣

 ٣٥/٥٢ ٧٩/٥١ ٠٤/٤٩ پس آزمون 

 ٢٧/٤ ٧١/٣ ٩٦/٠ تفاوت ميانگين ها

 ٩٤/٨ ٤٥/١٠ ٩١/١٠ انحراف استاندارد 
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  ) كيلوگرم بر  حسب( در بين گروه ها  بزرگ اي  سينه عضلة  بيشينة قدرت هاي ميانگين مقايسة _ ٢ ادامة جدول

مرحله  گروه

 شاخص
 هفتة ششم هفتة چهارم هفتة دوم

   ٩٣/٤٨ پيش آزمون 
 ميانگين

 ١٤/٤٨ ٦١/٤٨ ٨٢/٤٧ پس آزمون 

 ‐٧٩/٠ ‐٣٢/٠ ‐١١/١ تفاوت ميانگين ها
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  پژوهش هاي  گروه براي دوره  در طول اي سينه عضلة بيشينة  قدرت پيشرفت ميزان  مقايسة_ ٢شکل  

  

ها  در گروه  راني چهار سر  عضلات بيشينة  قدرت  دوام  هاي ميانگين  مقايسة. ٣ 

  ششم  هفتة  به  نسبت  هفتم  در هفتة  قدرت  كاهش  نميزا  كه  دهد با وجودي مي  نشان

  ها و نتايج ميانگين  واتكينز بود اما تفاوت_  دلورم  بيشتر از گروه  كلوي مك  در گروه

  از لحاظ  از دو روش  يك  هيچ  دارد كه  بر اين  دلالت  آماري  هاي از آزمون  حاصل

  .ندارد  داري معني  برتري  بر ديگري  آماري
  



 

 ١٥

  ) كيلوگرم برحسب( هاي پژوهش   در گروه چهار سرراني  عضلات  بيشينة  قدرت مقايسة دوام_ ٣ جدول

 عضلات چهار سر رانی شاخص گروه

 ٢١/١٢٣ آزمون هفتة ششم 
 ميانگين

 ٠٠/١٢٠ آزمون هفتة هفتم 

 ١٢/٢٦ آزمون هفتة ششم 
 انحراف معيار

 ٩٩/٢٧ آزمون هفتة هفتم

)
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 ک
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 ‐٢١/٣ تفاوت ميانگين ها

 ۵۰/۱۲۰ آزمون هفتة ششم 
 ميانگين

 ٧٥/١٢٠ آزمون هفتة هفتم 

 ١٤/٢١ آزمون هفتة ششم 
 انحراف معيار

 ٥٨/٢٠ آزمون هفتة هفتم

)
م 

ور
دل

 ‐
نز

کي
وات
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 ٢٥/٠ تفاوت ميانگين ها

 ٧١/١٠٥ آزمون هفتة ششم 
 ميانگين

 ١٣/١٠٨ آزمون هفتة هفتم 

 ٠٠/١٩ آزمون هفتة ششم 
 انحراف معيار

 ٨٦/١٩ آزمون هفتة هفتم

)
اه

گو
(  
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 ٤١/٢ تفاوت ميانگين ها
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 ١٦

  ميزان قدرت بيشينة عضلات چهار سر رانی گروه های پژوهش در هفته های ششم و هفتم_ ٣شکل 
  



 

 ١٧

ها  در گروه  بزرگ اي سينه عضلة  بيشينة  قدرت  دوام  هاي ميانگين  مقايسة. ٤ 

  گروه  بزرگ  اي سينه  عضلة  بيشينة  قدرت  ميانگين  كه  دهد با وجودي مي  ننشا

  كمي  ششم  هفتة  به  نسبت  هفتم  هفتة در  تمرين  عدم  هفته  بعد از يك  كلوي مك

ها و  ميانگين  ، اما تفاوت داشت  كاهش واتكينز اندكي_ دلورم  گروه  عكس و بر  افزايش

 به  از دو روش  يك  هيچ  دارد كه  بر اين  دلالت  آماري  هاي از آزمون  حاصل  نتايج

  .ندارد  داري معني  برتري  بر ديگري  آماري  لحاظ 
  

  مقايسة دوام قدرت بيشينة عضلات سينه ای بژرگ در گروه های پژوهش_ ٤  جدول

 سينه ای بزرگعضلات  شاخص گروه

 ٤٣/٥٢ هفتة ششم آزمون 
 ميانگين

 ٢٧/٥٣ هفتة هفتم آزمون 

 ٧١/١٠ آزمون هفتة ششم 
 انحراف معيار

 ٠٢/١٠ هفتة هفتمآزمون 
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 ٨٤/٠ تفاوت ميانگين ها

 ۳۵/۵۲ هفتة ششم آزمون 
 ميانگين

 ١٠/٥٢ هفتة هفتم آزمون 

 ٩٤/٨ آزمون هفتة ششم 
 انحراف معيار

 ٨٩/٩ هفتة هفتمآزمون 
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 ‐٢٥/٠ يانگين هاتفاوت م
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 ميانگين

 ٠٥/٤٧ هفتة هفتم آزمون 

 ٩٣/٥ آزمون هفتة ششم 
 انحراف معيار

 ١٠/٧ هفتة هفتمآزمون 
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 ‐١٠/١ تفاوت ميانگين ها
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 هفته های ششم و  در پژوهش هاي  گروه  بزرگ اي سينه عضلة  بيشينهقدرت  پيشرفت  ميزان  مقايسة  _ ٤شکل 

  هفتم 

  

دهد با  مي  ها نشان در گروه  و دور سينه  دور ران  اندازة  ميانگين مقايسة. ٥

  بود و تفاوت  يافته  افزايش  آزمون پيش  به  نسبت  آزمون پس  هاي ميانگين  كه  وجودي

دار  عنيم  آماري  لحاظ  ها به ، اما تفاوت داشت  افزايش  كلوي مك  ها در گروه ميانگين

  .نبود

  



 

 ١٩

  )بر حسب سانتی متر(يانگين های اندازه دور ران و اندازة دور سينه در گروه های پژوهش م_ ٥ جدول

 اندازة دور سينه اندازة دور ران شاخص گروه

 ٢٩/٩١ ٨٢/٥٥ ابتدای دوره
 ميانگين

 ٧١/٩٢ ۹۳/۵۶ انتهای دوره

 ٧٩/٤ ٧٩/٤ ابتدای دوره
 انحراف معيار

 ٢٨/٥ ۲۱/۵ انتهای دوره
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 ٤٢/١ ١١/١ تفاوت ميانگين ها

 ۱۷/۸۸ ٢٩/٥٥ ابتدای دوره
 ميانگين

 ٣٣/٨٩ ۵۵/۵۵ انتهای دوره

 ٠٠/٦ ٨٢/٨ ابتدای دوره
 انحراف معيار

 ۲۴/۵ ۰۰/۷ انتهای دوره
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 ١٦/١ ٢٦/٠ تفاوت ميانگين ها

 ٥٠/٨٨ ١١/٥٨ ه ابتدای دور
 ميانگين

 ٦٤/٨٧ ۶۱/۵۸ انتهای دوره

 ٢١/٥ ٢١/١٠ ابتدای دوره
 انحراف معيار

 ٢٤/١٠ ۱۶/۱۰ انتهای دوره
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 ‐٨٦/٠ ٥٠/٠ تفاوت ميانگين ها

  

 اندازة دور ران گروه مک کلوی در ميانگين. ١ نشان می دهد ٥داده های جدول 

 دور سينه گروه مک کلوی در ميانگين اندازة. ٢. انتهای دوره افزايش يافته است

واتکينز _ ميانگين اندازة دور ران گروه دلورم . ٣. انتهای دوره افزايش يافته است

ميانگين اندازة دور سينه گروه . ٤. در انتهای دوره افزايش ناچيزی داشته است

ميانگين اندازة دور ران . ٥. واتکينز در انتهای دوره افزايش يافته است_ دلورم 

ميانگين اندازة دور سينه . ٦. واه در انتهای دوره افزايش ناچيزی داشته استگروه گ

  . گروه گواه در انتهای دوره کاهش يافته است



 

 ٢٠

 مقدار ميانگين اندازة دور ران و دور سينه گروه های مختلف را ٦ و ٥شکل های 

  .در ابتدا و انتهای دوره نشان می دهد
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   مختلف در ابتدا و انتهای دورهاندازة دور ران گروه های_ ٥‐١شکل 
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  اندازة دور سينه گروه های مختلف در ابتدا و انتهای دوره_ ٥‐٢شکل 



 

 ٢٢

 ها بيانگر آن در گروه  دوره  در ابتدا و انتهاي  بدن  وزن  هاي ميانگين  مقايسة. ٦

و   افزايش  كلوي مك  در گروه  دوره  در انتهاي  بدن  وزن  ميانگين  كه  با وجودي  است 

از   حاصل  ها و نتايج ميانگين ، اما تفاوت داشت  واتكينز كاهش  دلورم  در گروه

بر   آماري  لحاظ  به  از دو روش  يك هيچ دارد كه  بر اين  دلالت  آماري  هاي آزمون

  .ندارد  داري معني  برتري  ديگري

  

  )بر حسب کيلوگرم(ميانگين وزن بدن در گروه های مختلف _ ٦جدول 

 وزن بدن شاخص گروه

 ٢٥/٧٢ ابتدای دوره
 ميانگين

 ٣٢/٧٣ انتهای دوره

 ٠٣/٩ ابتدای دوره
 انحراف معيار

 ٩٩/٨ انتهای دوره
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 ٠٧/١ تفاوت ميانگين ها

 ۷۵/۶۸ ابتدای دوره
 ميانگين

 ٢١/٦٧ انتهای دوره

 ١٤/١٣ ابتدای دوره
 انحراف معيار

 ۳۶/۱۰ انتهای دوره
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 ‐٥٤/١ تفاوت ميانگين ها

 ٨٦/٦٨ ابتدای دوره 
 ميانگين

 ٨٥/٦٩ انتهای دوره

 ٢٨/٩ ابتدای دوره
 انحراف معيار

 ٧٨/٩ انتهای دوره

)
اه

گو
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 ٩٩/٠ تفاوت ميانگين ها

  

ميانگين وزن بدن گروه مک کلوی . ١:  داده های جدول فوق نشان می دهد که 

واتکينز در _ ميانگين وزن بدن گروه دلورم . ٢. ی دوره افزايش يافته استدر انتها



 

 ٢٣

ميانگين وزن بدن گروه گواه در انتهای دوره . ٣. انتهای دوره کاهش يافته است

  .افزايش يافته است

 مقدار ميانگين وزن بدن گروه های مختلف را در ابتدا و انتهای دوره ٦شکل 

  . نشان می دهد
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  ن وزن بدن گروه های مختلف در ابتدا و انتهای دورهميانگي_ ٦شکل 

  

در   دوره  در ابتدا و انتهاي  شكمي  ناحية  چربي  ضخامت  هاي ميانگين  مقايسة. ٧

از   كلوي مك  گروه  ميانگين  دوره  در انتهاي  كه  با وجودي  است  ها بيانگر آن گروه

از   حاصل  ها و نتايج ميانگين  ، اما تفاوت داشت  ديگر بيشتر كاهش هاي گروه

بر   آماري  لحاظ  به  از دو روش  يك هيچ  دارد كه  بر اين  دلالت  آماري  هاي آزمون

  .ندارد  داري معني  برتري  ديگري



 

 ٢٤

 ميانگين های ضخامت چربی ناحيه شکمی را در ابتدا و انتهای دوره ٧جدول 

  . ن ها نيز در جدول آمده استتفاوت ميانگي. برای گروه های سه گانه نشان می دهد

  تفاوت ميانگين ها= ميانگين آزمون انتهای دوره _ ميانگين آزمون ابتدای دوره 

واتکينز در _ برای مثال ميانگين ضخامت چربی ناحية شکمی گروه دلورم 

که اين ميزان در آزمون انتهای دوره ,  ميلی متر بود٨٣/٢٣آزمون ابتدای دوره 

علامت .  ميلی متر کاهش است٤٦/٢ر يافت که نشان دهنده  ميلی متر تغيي٣٨/٢١

  .منفی به معنی کاهش می باشد
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  )ميلی متربر حسب (گروه های مختلف ضخامت چربی ناحية شکمی در ميانگين _ ٧جدول

 ضخامت چربی ناحية شکمی  شاخص گروه

 ٢٩/٢٦ ابتدای دوره
 ميانگين

 ٢١/٢٢ انتهای دوره

 ٨١/٧ ابتدای دوره
 معيارانحراف 

 ٧٤/٥ انتهای دوره
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 ‐٠٧/٤ تفاوت ميانگين ها

 ۸۳/۲۳ ابتدای دوره
 ميانگين

 ٣٨/٢١ انتهای دوره

 ٣٠/٨ ابتدای دوره
 انحراف معيار

 ۱۲/۷ انتهای دوره
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 ‐٤٦/٢ تفاوت ميانگين ها

 ٠٠/٢٥ ابتدای دوره 
 ميانگين

 ٦٤/٢٢ نتهای دورها

 ٤٥/٥ ابتدای دوره
 انحراف معيار

 ٠٥/٥ انتهای دوره
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 ‐٣٦/٢ تفاوت ميانگين ها

  

ميانگين ضخات چربی ناحية شکمی . ١: داده های جدول فوق نشان می دهد که 

ميانگين ضخات چربی ناحية . ٢ .گروه مک کلوی در انتهای دوره کاهش يافته است

ميانگين ضخات . ٣. ينز در انتهای دوره کاهش يافته استواتک_ شکمی گروه دلورم 

  .چربی ناحية شکمی گروه گواه  در انتهای دوره کاهش يافته است

 مقدار کاهش ميانگين ضخامت چربی ناحية شکمی گروه های مختلف را ٧شکل 

  .در ابتدا و انتهای دوره نشان می دهد
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  کمی گروه های مختلف در ابتدا و انتهای دورهميزان کاهش ميانگين ضخامت چربی ناحية ش_ ٧شکل 

  

   گيري و نتيجه   بحث

ها  از روش  با هر يك  تمرين  داد كه  نشان  پژوهش  هاي يافته  توصيفي   تحليل

 تمرين  بدون  با گروه  در مقايسه  تمرين  هاي در گروه  بيشينه  قدرت  افزايش  موجب

  روش  به  مقاومتي  تمرين  طور كلي  به  كه  است  ها بيانگر آن ميانگين  مقايسة. شد 

  هم  اما در مواردي.  است  بوده  دلورم  ثرتر از روشؤدر بيشتر موارد، م  كلوي مك

در   دوره  در انتهاي  و سينه  دور ران  اندازة  مثال  براي. شد  ديده  متناقضي  نتايج

 همچنين. پيدا كرد  ود بيشتريبهب  كلوي مك  گروه  به  واتكينز نسبت_   دلورم  گروه

،  دوره  در انتهاي  كلوي مك  گروه  هاي آزمودني  وزن  بود كه  اي گونه  به  وزن  تغييرات 

  هاي تحليل.  يافت  كاهشاندکی واتكينز  _  دلورم  گروه  هاي و آزمودني  افزايشکمی 

 تمرين  با روش  سرران چهار  ر عضلة د قدرت  تنها افزايش  داد كه  نشان  واريانس

 و افزايش تمرين  هاي روش بين  داري معني  تفاوت  هيچ. دارد  داري معني  ارتباط 



 

 ٢٧

 تفاوت  همچنين. نشد  مشاهده  تمرين  هاي گروه  در بين  اي سينه  عضلة  قدرت 

  و بدن  ، وزن قدرت  ، دوام  هايپرتروفي و افزايش  تمرين  هاي روش  بين  داري معني 

  .نشد  ديده  ربيچ  ضخامت

 توان مي  پژوهش  از اين  آمده  دست  به   و نتايج  پيشين  هاي بر پژوهش   با مروري

. شود مي  قدرت  افزايش  موجب سيستماتيك  با برنامة  تمرين  انجام كه  گرفت  نتيجه 

از ساز و   ناشي)  اول   هفتة٣ تا ٢(در افراد غيرورزشكار   قدرت  اولية  هاي افزايش

در   قدرت  هاي در افزايش  كه  عاملي ديگر، اولين  عبارت  به.  است  عصبي  كارهاي

 كارايي  افزايش  ، بلكه نيست  عضله  اندازة ، افزايش ثر استؤافراد غيرورزشكار م

 كشد تا افزايش مي  طول  بيشتري  و زمان  است  مركزي  اعصاب  سيستم  تحريكات 

 كسب  كه  است  بيانگر آن  موضوع  اين. بپيوندد وقوع  به  از هايپروتروفي  ناشي  قدرت 

در )  هايپرتروفي(  عضله  در اندازة  افزايشي  بدون  و سوم  دوم  هاي در هفته  قدرت 

 عضله  هاي صرفاً از ويژگي  قدرت  بنابراين. گيرد مي  افراد غيرورزشكار صورت

،  قدرت  افزايش  براي. باشد مينيز   حركتي  سيستم  هاي از ويژگي  ، بلكه نيست 

از   تواند بيانگر بخشي مي  نكته  اين. دارد  زيادي  اهميت واحد حركتي  فراخواني

  قدرت  فرا بشري  اي و نيز نمونه  در نبود هايپرتروفي  قدرت  افزايش

  ).٣(باشد  

 ينتمرطبی   هاي رژيم  روند تكاملي  پيشين هاي بار، پژوهش اضافه   در مورد اصل

  هر دو وزنة  و زانيوويف  دلورم. دهند مي  نشان  ا نايت ت را از دلورم  ويژه  مقاومتي 

  مناسب  قدرت  فزايش ا يكديگر را براي  عكس  اي اما برنامه) RM١٠(  تكرار بيشينه ١٠

) RM١٠(تكرار حداكثر  ١٠  وزنة  به  رسيدن   برايPRE١ تمريني  در شيوة. دانند مي

                                              
1 - Progresive Resistance Exercise 
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اعتقاد   اما زاينوويف. پيشنهاد كردهر ست  پوند را ١/ ۵ تدريجي  دنافزو  دلورم

  كلوي مك: شود    تكرار حداكثر انجام١٠با   پوند هر ست ١  تدريجي ا كاهش ب داشت

 دلورم  معتقد بود روش زانيوويف.  است  را پيشنهاد كرده  و كاهش  از افزايش تلفيقي

توانند با  و نمي  نيست  مناسب  بيماران  مةه  براي  سوم  در ست  خستگي  علت  به 

را در   خستگي  توان مي  مقاومت  كاهشروش با اما . خود كار كنند  حداكثر ظرفيت

. خود كار كند  با حداكثر ظرفيت  عضله  تكراري ١٠  زد و در هر ست  تخمين  عضله

  هايي محدوديت  در افراد مختلف  خستگي  سرعت  تخمين  براي  كه  است  روشن  البته

طور   بايد به  كه  است  اي مقدار وزنه  ها تخمين محدوديت  اين  از جملة. وجود دارد

و   زمان  كه  اين  براي  نايت. شود   تكرار كنار گذاشته١٠هر   بعد از اتمام  نظري

در   كهرا  ، PRE  شود، روش  تر انجام عيني  تمريني  در هر برنامة  مقاومت  به  افزودن

 افزايش(DAPRE١  ، به گرفت مي  انجام  طور هفتگي  به  مقاومت  تدريجي  فزودناآن 

 سازي  با مناسب  رسد نايت نظر مي  به. كرد  تبديل)  روزانه  تنظيمي  مقاومت  تدريجي 

, ٣  در ست   درصد وزنه١٠٠با   كه  تعداد تكرارهايي DAPRE    براساس  مقاومت 

  طرف از خود را بر  قبل  ويژة  تمريني  هاي شيوه  هاي دوديتمح  شود تمامي مي  نجاما

  . باشد  كرده

و يا   چهار سرران  با عضلة  در ارتباط  تمرين  هاي روش  دار بودن معني  لحاظ  به

الكينز _ موريس مك  هاي با پژوهش  پژوهش  اين  ، نتايج تحتاني  اندام  طور كلي  به

  در متفاوت  توان ها را مي مغايرت  اين  علت.  ر استمغاي) ١٩٩٤( و استاركي) ١٩٥٤(

  .و جو كرد  جست  تمرين  هاي روش  بودن

                                              
1 - Daily Adjustable Progressive Resistance Exercise 
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حاضر   با پژوهش  بيشتري  تشابه  وجه  و الكينز كه  موريس  مك   در پژوهش

  در روش  بارگيري. اند قرار گرفته  مورد مقايسه  و زاينوويف دلورم  هاي دارد، روش

 تدريجي  با كاهش  زاينوويف  در روش  عكس و بر  مقاومت  دريجيت  با افزايش  دلورم

،  زاينوويف  در روش  بيشتر قدرت   درصد افزايش٥/٥با وجود .  است  همراه  مقاومت 

در .  است  دار نبوده معني  چهار سرران  عضلة  مذكور بر روي  هاي با روش  اثر تمرين

افزايش و با   كلوي مك  روش  به  بارگيري  كهداد   حاضر نشان  پژوهش  نتايج  كه  حالي

  دارد و موجب  داري ثير معنيأ تن سر را چهار  عضلة  بر روي  مقاومت  كاهش

  براي  گفت شايد بتوان در نتيجه. شود مي  عضله  اين  بيشينة  بيشتر قدرت  افزايش

  زاينوويفو  دلورم  روش  به  نسبت  كلوي مك  ، روش چهار سر ران  عضلة  تقويت

  . مؤثرتر است 

در   قدرت  درصد افزايش  ميانگين  خود بيشترين  در پژوهش) ١٩٩٤(  استاركي

  كرده  گزارش٥/١٥ ست  سه  گروه   و براي٥/١٤،  ست  يك  گروه  را براي  ران عضلات

 براي  قدرت  درصد افزايش  ميانگين  حاضر بيشترين  در پژوهش  كه در حالي.  است

   به٢/٦كينز تو ا  دلورم  گروه   و براي١٣/٧  كلوي مك  در گروه  ار سررانچه  عضلة 

 ، نزديك استاركي  ها در پژوهش روش  نتايج  دار نبودن معني  علت.  است  آمده  دست

در   اين.  است  بوده  تمرين هاي در گروه  قدرت  افزايش  ميانگين  درصدهاي  بودن 

 حاضر بيش  پژوهش  هاي ها در گروه درصد ميانگين  افزايش  تفاوت  كه  است  حالي

  هاي روش  به   درصد نسبت٥/٧  با تفاوت  كلوي مك  روش  در نتيجه.   برابر است٢از  

  هاي روش  دار بودن معني  لحاظ  به  همچنين. دارد  برتري  كينز و زانيوويفتوا  دلورم

مغاير ) ١٩٦٢(برگر   با پژوهش  پژوهش  اين  نتايج  اي سينه  با عضلة  در ارتباط  تمرين

 ٣/٢٥ تكرار حداكثر ٦با   ست  سه  را در روش  قدرت  افزايش  برگر بيشترين.  است
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 درصد ٣/١٦اين مقدار در پژوهش حاضر  كه  ، در حالي است  كرده درصد گزارش

  يها روش  در تفاوت  توان مي  راحتي  را به  درصدي ٩  برتري  اين  دليل . می باشد

  .كرد  تحليل  تمرين  و مدت  تمرين

  با پژوهش  پژوهش  اين  تمرين  هاي روش  دار نبودن معني  لحاظ   به

و   ، وسكات)١٩٧٠  دهه(  و سكات) ١٩٦١(و بنگرتر   ، بارني)١٩٥٩( كلارك

  .دارد  همخواني) ١٩٨٩( همكاران

  هاي پژوهش  پيشينة  و بررسي  پژوهش  از اين  حاصل  نتايج  طور كلي   به  

 براي  معتبر و مناسب  روشي  ايزوتونيك  مقاومتي  هاي تمرين  دهد كه مي  ديگر، نشان

 ثير دو شيوةتأو   افراد غيرورزشكار است  و سلامت  عضلات  بيشينة  قدرت  افزايش 

  .باشد  تواند متفاوت مي  عضلات  بيشينة  قدرت  بر روي  تمرين 

  

  منابع و مآخذ 
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