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بر قدرت عضلانی در مردان با سابقه تمرین  تمام بدنو  اسپیلیتهای تمرینی بررسی تأثیر سیستم

 مقاومتی

 محمد باقر افشار ناصری0*

تهران شمال، تهران، ایران، دانشگاه آزاد فیزیولوژی ورزشی کاربردیکارشناس ارشد . 1  

 

 چکیده:

 صورت گرفته در مردان با سابقه تمرین مقاومتیبر قدرت عضلانی  بدنسازیپژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر دو سیستم تمرینی 

ا سابقه تمرین ب است. جامعه آماری شامل مردان طراحی شدهپس آزمون -تجربی و در قالب پیشاست. این پژوهش به صورت نیمه

سال  ۰بود که حداقل  گرمکیلو ۶٫۱۷±۲۴متر، وزن سانتی ۰٫۸۲±1۷۱٫۴۰سال، قد  ۸٫۲۲±۸۲٫۸۲مقاومتی، با میانگین سنی 

طور تصادفی به دو گروه تقسیم شدند: گروه اول نفر به ۸۰ماه تمرین مداوم داشتند. در این مطالعه،  ۶تجربه تمرین مقاومتی و 

سال؛ و  ۰٫۴۶±۸۶٫۲۰و سن  مترسانتی ۲٫۸۸±1۲۴٫۸۲کیلوگرم، قد  ۲٫۴۰±۲۴٫۰۴)تمرین اسپیلیت( با وزن پیش از تمرین 

و سن  مترسانتی ۰٫۲1±1۷۷٫۲۰کیلوگرم، قد  ۶٫۴۱±۲۴٫۲۷بدن( با وزن پیش از تمرین گروه دوم )تمرین تمام

تکرار برای هر  1۴-۲ای سه جلسه تمرین مقاومتی را با سه ست و هفته، هفته ششهر دو گروه به مدت  .سال ۸۱٫۶۶±۰٫۲۲

. برای تحلیل تمرین (درصد افزایش در هفته و یک هفته سازگاری ۲تا  ۴) شدت در  ست انجام دادند، به همراه افزایش تدریجی

برای مقایسه ویتنی  -های ویلکاکسون، یومن ها و از آزمونبرای بررسی توزیع طبیعی داده شاپیروویلکهای ها از آزمونداده

بدن و اسپیلیت تفاوت معناداری وجود ها استفاده شد. نتایج نشان داد که بین قدرت عضلانی در تمرینات تمامها بین گروهتفاوت

نیز مشاهده  درشت مغذی هاادند و تغییرات در دریافت کالری و ندارد. هر دو گروه افزایش قابل توجهی در قدرت عضلانی نشان د

 .شد. با این حال، تغییرات قدرت عضلانی بین دو گروه از نظر آماری معنادار نبود و وزن کلی نیز تغییر چندانی نداشت

 

 .بندی تمرین، رژیم غذاییتمرین مقاومتی، ترکیب بدنی، قدرت عضلانی، دوره  :واژگان کلیدی
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 : مقدمه

؛ 1۱۱۰و همکاران،  ۸؛ استارون۸۴1۴، 1کند )شونفلدتمرینات مقاومتی به بهبود جوانب مختلف بدن از نظر تناسب اندام کمک می

؛ ۸۴۴۰، ۰مست)کرامر و ر شوند منتج به بهبود کیفیت زندگیتوانند می همچنین مقاومتی تمرینات (.1۰۱1سنگدوینی و همکاران، 

 نام بردقدرت  و(۲هیپرتروفی) حجم عضلانی تمرین مقاومتی و سلامت میتوان به مهم شاخصهایاز (. ۸۴۴۱، ۰چرچیلفایگنباوم و 

(. 1۱۱۰، ۷؛ هاگینن و پاکارینن۸۴1۰، ۶)فلک و کرامر طراحی تمرین به دست می آید. نوع به باتوجه که از طریق تمرینات مقاومتی

، تمرینات ۲مثل اسپیلیت بندی شدهتمرینات تقسیم :اند، از جملههای تمرینی مختلفی برای افزایش قدرت شناخته شدهسیستم

به بررسی این  حاضری  مقاله(. ۸۴1۷ران، و همکا 1۴؛ جنتیل۸۴1۴و همکاران،  ۱)شیک هرمی و کاهشی، و دایره ایبدن، کل

تواند پس از مرحله سازگاری ، می 1۸اسپیلیت یا و 11تمام بدنتمرینی، تمرینات سیستمدو پردازد که کدامیک از موضوع می

استفاده شده  توسط ورزشکار قبلاا  مورد نظرسیستم تمرینی  این نکته که آیا نظر از، قدرت بیشتری ایجاد کند، صرف1۰آناتومیکی

 .یا خیر  است

مند شوند، بهرهبدن، که به عنوان حرکات چندمفصلی نیز شناخته میتمامدر طول جلسات تمرین، افراد از تمرینات 

. با این حال، یک مطالعه نشان داده است که یا ددلیفت اسکاتانواع حرکات  حرکاتی همچون، (۸۴۴۸شوند )کرامر و همکاران، می

 حجم عضلانیاین بدان معناست که افزایش (. ۸۴۴۲و همکاران،  1۰طور مستقیم با قدرت همبستگی ندارد )کوزیریسبه اندازه عضله

، توسعه قدرت سازگاری ساختاری. در طول مرحله نمیباشد حجم و یا شدت تمرین؛هر دو متغیرکارآمدی به معنای لزوما یا قدرت 

؛ غزالیان و همکاران ۸۴۴۸و همکاران،  1۶؛ آگارد۸۴۴۷، 1۲)فولاند و ویلیامزآید عمدتاا از طریق مسیرهای عصبی به دست می

بررسی متغیر های تمرینی و به مفاهیم،  تر نسبت و شفافدرک بهتر  در راستای پژوهش های پیشین؛ پژوهش هدف این(. 1۰۲۱

. یکی از عوامل دخیل بر مفهوم (1۰۲۲همکاران ؛ علیزاده و ۸۴1۰و همکاران،  1۷)سیمونز قدرت عضلانی میباشد تاثیر آنها برمتغیر 

و همکاران،  1۲)کرودرک تقاوت بین افزایش قدرت از طریق بهبود ساختار عصبی یا تغییر در نوع تمرین میباشد قدرت عضلانی 

ل استفاده بعد از فاز سارگاری ساختاری که قدرت عمدتاٌاز طریق بهبود عملکرد عصبی به دست می آید، تنوع تمرینی شام .(۸۴۴۸

                                                           
1 Schoenfeld. 
2 Staron.  
3 Kramer, & Ratamess. 
4 Feigenbaum, & Churchill. 
5 Hypertrophy. 
6 Fleck, & Kraemer. 
7 Häkkinen, & Pakarinen. 
8 Split 
9 Schick. 
10 Gentil. 
11 Full Body. 
12 Split. 
13 Anatomical Adaptation. 
14 Koziris. 
15 Folland, & Williams. 
16 Agard. 
17 Simmons. 
18 Crow. 
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و  1)جنتیلد عامل موثر بر روی قدرت عضلانی باشد از حرکات تک یا چند مفصلی و یا استفاده از سیستم های تمرینی میتوان

 .(۸۴1۷همکاران، 

از عوامل نامشخص در بررسی پژوهشی در زمینه علم تمرین از دیدگاه تاثیر تمرین مقاومتی بر روی قدرت، تاثیر  ییک

شاخص های آمادگی جسمانی؛ در اینجا مفهوم قدرت عضلانی، میباشد کوتاه مدت سیستم های تمرینی مقاومتی بر روی 

تواند به افراد و مربیان ا نتایج بهتری در قدرت همراه باشد، میکدام سیستم ممکن است ب نکته که درک این(. ۸۴1۴، ۸)شونفلد

تواند به پژوهشگران کمک کند تا دانش مند شوند. این پژوهش همچنین میکمک کند تا از اصول مدرن تمرینات مقاومتی بهره

 .(۸۴1۸، ۰مستدست آورند )ر بهبود دهند و نتایج بهتری برای اهداف آموزشی و پژوهشی به ۰پایه خود را در مورد ماکروسیکل

؛ ۸۴۴۰، ۲مستتواند قدرت عضلانی و توده عضلانی را بهبود بخشد )کرامر و رهای تمرینی با سیستم مناسب میبرنامه

طول یک جلسه تمرین برای مدت زمان  بررسی قدرت عضلانی در متفاوتی در متغییرهایبا این حال، (. ۸۴1۴و همکاران،  ۶شیک

، ۷؛ وستکات۸۴1۴ها )شونفلد، ، شدت، یا حتی استراحت بین ستانجام حرکت تغییرات در سرعت :وجود دارد، از جمله مشخص

به حداکثر رساندن محرک های ها در طول تمرین، در ، و حتی استراحت بین ستتمرین شدت، حجم و بار در همین راستا،(.۸۴1۸

؛ شونفلد، ۸۴1۸مس، تد )رباشن میو قدرت مهم  حجم عضلانی افزایش بدن بهمولکولی برای تحریک -متابولیکی سلولیمسیرهای 

با این حال مطالعه ای نشان داد که سیستم تمرینی مختلف نمیتواند عملکرد قدرتی را تغییر (. ۸۴1۷؛ جنتیل و همکاران، ۸۴1۴

های مختلف در طول جلسات تمرینی ریزینشان داده است که  برنامه هرچند ،مطالعه دیگری(. ۸۴1۴)شونفلد،  بخشدب معناداری

کند، به ویژه اگر فردی بخواهد در یک رقابت کمک می تمرین زدگی یا فلات تمرینتمرینی و مهم است و به جلوگیری از بیش

 (.۸۴1۸برسد )وستکات،  دربهبود عملکرد ورزشی مدتشرکت کند یا به اهداف کوتاه

 نیز تغییر در شدت ،(درصد حداکثر قدرت بیشینه 1۴۴تا  ۶۴از )مختلف به دست آید برنامه های تمرینید از طریق توانقدرت می

با این حال، (. ۸۴1۸، ۱تمس؛ ر۸۴1۴، ۲)شونفلدمیتواند به عنوان عاملی در کسب نتیجه عملکرد ورزشی در نظر گرفته شود

مهم  عوامل موثر بر شاخص های آمادگی جسمانی  در بررسی نیزو سبک زندگی فردی  ، ژنتیکپیشینه پزشکی ، تغذیه، 1۴ریکاوری

 .(۸۴1۸، 11)وستکات میباشد

 

 

                                                           
1 Gentil. 
2 Schoenfeld. 
3 Macrocycle 
4 Ratamess. 
5 Kramer, & Ratamess. 
6 Schick. 
7 Westcott. 
8 Schoenfeld. 
9 Ratamess. 
10 Recovery. 
11 Westcott. 
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 پژوهش: روش

که به دو باشگاه ای پرسشنامهطریق طور تصادفی از نفر به ۸۰ها، نام کردند که از میان آنداوطلب برای پژوهش ثبت ۶۲بیش از 

، از افراد شرکت کننده خواسته شد برگ گواهی سلامت عمومی از پزشک آورده و فرم رضایت شدندفعال ورزشی داده شد انتخاب 

معیار های خروج در  و همچنین های افزایش عملکرد، یا مکمل1دارو، استروئید  عدم مصرف معیار های ورود شامل: .نامه پرکنند

. در نهایت، دو گروه بوده است مصرف هرگونه دخانیات، رقابت، مصرف دارو یا مکملشرکت در هر گونه طول پژوهش شامل:

متر سانتی 1۲۴0۸۲±۲0۸۸ قد،سال ۸۶0۲۰±۰0۴۶ دارای سنگروه اسپیلیت: ؛1برای هر گروه طبق جدول  مرد جوان 1۸از متشکل 

و کیلوگرم  ۲۴0۲۶±۶0۴۲وزن  سانتی متر، 1۷۷0۲۰±۰0۲1قد  و برای گروه تمام بدنکیلوگرم  ۲۴0۰۴±۲0۴۰و وزن پیش از تمرین 

 .سال ۸۱0۶۶±۰0۲۲سن 

 

اسپیلیت و تمام بدن شرکت کنندگان در دو گروه یفیجدول توص .0جدول   

 انحراف معیار میانگین حداکثر حداقل تعداد گروه

 اسپیلیت

 ۲0۴۰ ۲۴0۰۴ ۱۶0۸۴ ۷۴01۲ 1۸ وزن

 ۲0۸۸ 1۲۴0۸۲ 1۷۲0۴ 1۷۴0۴ 1۸ قد

 ۰0۴۶ ۸۶0۲۰ ۰۲0۴ ۸۰0۴۴ 1۸ سن

 تمام بدن

 ۶0۴۲ ۲۴0۲۶ ۱۰0۲ ۷۲0۷۴ 1۸ وزن

 ۰0۲1 1۷۷0۲۰ 1۲۰0۴ 1۷۰0۴۴ 1۸ قد

 ۰0۲۲ ۸۱0۶۶ ۰۲0۴ ۸۰0۴۴ 1۸ سن

 

 

آکادمی ملی پزشکی ، ۰انجمن ملی قدرت و شرایط بدنی آمریکا، ۸کالج پزشکی ورزشی آمریکا ؛های تمرینی از راهنماهایسیستم

مقاومتی با استفاده از طراحی تمرین مشابه که از تمرینات  یمقالات و جدیدترین ۲شیزمجمع بین المللی تغذیه ور، ۰ورزشی آمریکا

 .(۰و  ۸)جدوله استشد الگو برداری،  کرده اند استفاده

 

 

 

                                                           
1 Steroid. 
2 American College of Sports Medicine (ACSM) 
3 National Strength and Conditioning Association (NSCA) 
4 National Academy of Sports Medicine (NASM) 
5 International Sports Sciences Association (ISSA) 
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تکرار 01تا  0پروتکل تمرینی گروه اسپیلیت. در سه ست تکرار با  .9جدول   

چهارشنبه /روز / دوشنبهروز دوم  / شنبهروز اول  تمرین/روز های ردیف   

دمبلپرس سینه   1 اسکات هالتر بارفیکس 

 2 جلوپا دستگاه قایقی سیمکش پرس بالا سینه دمبل 

زیر بغل سیمکش دست جمع  پارالل دیپ

 دست برعکس

 3 پشت پا دستگاه خوابیده

 4 پرس سرشانه هالترایستاده جلوبازو دمبل پشت بازو طناب سیمکش

از  پشت بازو تک دمبل نشسته

 بالای سر

ینشسته تمرکزجلوبازو دمبل   5 نشر از جانب دمبل ایستاده 

 

سه  (فول بادی) تمام بدن پروتکل تمرینی . 1جدول 

تکرار  01تا  0ست تکرار با   

 

 

 

 

 

 

 روز تمرین با پنج ردیف حرکت( سه ۸اسپیلیت )جدول ، در گروه شتجدول دو و سه، پنج حرکت برای هر دو گروه وجود داطبق 

هفته؛ هجده جلسه تمرین و  جلسه تمرین در ششه دو گروه عضلانی در سه ست با هشت تا ده تکرار برای س به صورت تقسیم

عضلات بدن در یک  یو تمام بودندا این تفاوت که حرکات هر جلسه ثابت هجده جلسه تمرین ب( ۰)جدول برای گروه تمام بدن 

  .  تمرین داده شده اند جلسه

شده با معادله محاسبه ۸حداکثر بیشینهاستفاده شد. قدرت  ۸۶نسخه 1تحلیل داده اس پی اس اس  افزاربرای تحلیل آماری از نرم

از تمرین دوره و پس از  قبلهای برای تست (RM1۰=تکرارها((تعداد ×  ۴۸۷۲٫۴) - ۴۸۷۲٫1÷ )وزن )( 1۱۱۰) ۰زیسکیرب

                                                           
1 IBM SPSS V26 
2 1 Repetition Maximum.  
3 Brzycki. 
4 1 Repetition Maximum. 

-/شنبهروز اول

-/دوشنبهدوم

/چهارشنبهسوم  

 ردیف/روز ها

 1 اسکات هالتر

 2 ددلیفت هالتر

 3 بارفیکس

 4 پرس سینه هالتر

 5 پرس سرشانه هالتر
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درصد  ۲تا  ۴از افزایش هفتگی با  صورتشدت تمرین به(. 1۱۱۰استفاده شد )برزیسکی،  حرکات اسکات و پرس سینه هالتر

  (.۸۴1۸، 1و یک هفته زمان سازگاری افزایش یافت )رتمس قدرت بیشینه درصد۲۴ شروع ازبا ،حداکثر قدرت بیشینه

دنبال  "۸مای فیتنس پل" به نام ورزشیورزشکاران با استفاده از اپلیکیشن و مصرف درشت مغذیهای های مصرفی کالری

ها محاسبه شد. هر هفته، شدت تمرینات  ۰نوترینتماکروی مصرفی و هاطور تصادفی میانگین کالریبه شد و برای سه روز و ارزیابی

های مصرفی خود را ارائه دهند. ها مجدداا درخواست شد که جدول کالرییافت. در هفته ششم، از آنای افزایش با پیشرفت دوره

آوری و با بررسی تصادفی سه روز و محاسبه میانگین نتایج، تحلیل شد. جمع  "مای فیتنس پل" ها با استفاده از اپلیکیشنداده

 .در نظر گرفته شد ≥α (۴٫۴۲ (P  معناداری

عنوان داده نهایی در نظر گرفته به  انحراف معیار ±دقت سه بار محاسبه شد و میانگین آوری شده بههای جمعدادهتمامی 

و شرکت در  . معیار های خروج که پیشتر ذکر شده: شامل مصرف دخانیات، استفاده از مواد نیروزا، مصرف مکمل های غذاییشد

ها خواسته شد که سبک زندگی قبلی خود را که قبل از برنامه داشتند، ادامه ز آنو ا به شرکت کنندگان گفته شد، هرگونه رقابت

 1۴تمرینات شامل گرم کردن فعال و دینامیک به مدت (. ۸۴۴۰ ،۰مر و رتمساکر)ثانیه بود ۸1۴تا  ۱۴ها دهند. استراحت بین ست

  (.۸۴1۴و همکاران،  ۲شیک )دقیقه بود 1۴دقیقه، استراحت فعال و کشش غیرفعال به مدت 

 :نتایج

. در این مطالعه، هر دو گروه سیستم تمرینی مجزا بودقدرت از طریق دو  بر  ۶وسیکلزانتخاب یک متاثیر هدف این مطالعه بررسی 

مکث، هرمی و -، استراحتبدنتمامو  (۷)اسپیلیتعضلانی بندیتقسیم مختلفی همچون: های تمرینیبه مدت طولانی از سیستم

 تجربه کرده بود.  در دوران ورزشی خود  را سوپرست

 

نتایج آزمون شاپیروویلک .0جدول   

  گروه ها

 معنا داری تعداد آماره

 اسپیلیت
 ۴0۱۲1 1۸ ۴0۱۷۰ قدرت بیشینه پرس سینه

 ۴01۶۰ 1۸ ۴0۱۴1 قدرت بیشینه اسکات

 تمام بدن
 11109 1۸ ۴0۲۸۸ قدرت بیشینه پرس سینه

 ۴0۴۷۱ 1۸ ۴0۲۷۷ قدرت بیشینه اسکات

 

                                                           
1 Ratamess. 
2 MyFitnessPal 
3 Macronutrients 
4 Kramer, & Ratamess. 
5 Schick. 
6 Mesocycle.  
7 Split. 
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 ویلکشاپیروممکن نبودند زیرا نتایج آزمون  =۴0۴1۷Pبررسی حداکثر قدرت پرس سینه ها برای مستقل بین گروه T هایآزمون

یو من ویتنی برای واکاوی داده های غیر نرمال بین داده ها داشت. به همین علت از آزمون  نرمال نبودنحاکی از  (۰)جدول 

 . پنج طبق جدولگروهی استفاده شد 

نتایج آزمون یومن ویتنی .5جدول   

 
 قدرت بیشینه پرس

 سینه قبل

قدرت بیشینه 

 پرس سینه بعد

 ۲۲0۴۴ ۶۸0۴۴ یو من ویتنی

Z ۴0۲۷۲-  ۴0۱۲۰-  

 .1119 115.1 معنا داری

 

بیشینه قدرت تغییرات معناداری را پیش و پس از آزمون بین دو گروه نشان نداد: یو من ویتنی  آزمون پنجبر اساس جدول شماره 

 .=۴0۰۸۶P  پس از تمرین پرس سینه بیشینه قدرت ،=۴0۲۶۰P پرس سینه پیش از تمرین

نتایج آزمون ویلکاکسون ..جدول   

 قدرت بیشینه اسکات 

Z -4.287b 

 000. معنا داری

 

که تغییرات  (۶)جدول  انجام شد ویلکاکسون نیز ممکن نبود؛ بنابراین، آزمون زوجی  T هایها، آزموندادهبه دلیل عدم نرمال بودن 

نشان داد.این نتیجه نشان  (r = z/√N) ۴0۲۲اثر  دازهو ان P=۴0۴۴ با قدرت اسکات قبل وبعد از دوره تمرینیمعناداری را بین 

و قدرت در اسکات به  نداشته است معنادار تمرین تفاوتی در پرس سینه هفتهدهد که قدرت بین دو گروه قبل و بعد از شش می

 .معنا دار افزایش داشته
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قبل و بعد از دوره تمرینی دو گروه نیو وزن ب نهیشیقدرت ب -0نمودار   

 

که اشاره  و با توجه به داده های آزمون یومن ویتنی  بر نمودار یک، قدرت قبل و بعد از دوره تمرینی و وزن گروه ها بسیار نزدیک بودند باتوجه

 =۴0۴۴p اسکات معنی دار بودند گروه اما درمعنی دار نبودند در پرس سینه شد تفاوت بین گروه ها قبل و بعد از دوره تمرینی

 

 

درشت مغذی ها در دو گروهمصرف  و، قدرت وزن تغییرات  -9جدول   

 

ری و درشت .تغییرات وزن و حداکثر قدرت بیشینه بر اساس کیلوگرم و مصرف کالبه همراه میزان تغییر به درصد -انحراف معیار ±میانگین

 مغذی ها بر اساس گرم. 

0
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انحراف معیار  ±توجهی را تجربه کردند. نتایج میانگین دو گروه پس از شش هفته تمرین افزایش قابل هفتبراساس جدول شماره 

: چربی ویلکشاپیروهای هر دو گروه نرمال بودند. نتایج آزمون نرمالیتی نشان داد که داده درشت مغذی هاهای تغذیه و برای داده

، =۴0۷1۷P ، پروتئین پس از تمرین=۴0۷۶۶P ، پروتئین پیش از تمرین=۴0۷۰۲P ، چربی پس از تمرین=۴0۶۰۲P پیش از تمرین

، کالری پس از =۴0۶۰۱P ، کالری پیش از تمرین=۴0۸۲1P ، کربوهیدرات پس از تمرین=۴0۴۲۸P کربوهیدرات پیش از تمرین

 T ن بود. آزمونممک T هایبنابراین، آزمون =۴0۴۲۸P ، وزن پس از تمرین=۴0۴۱۸Pو وزن پیش از تمرین =۴0۲۷۴P تمرین

، چربی =۴0۸1۲P ، چربی پیش از تمرین=۴0۲۸۲P، کالری پس از تمرین=۴0۲۸1P مستقل نشان داد که: کالری پیش از تمرین

 ، کربوهیدرات پیش از تمرین=۴0۰۲۷P ، پروتئین پس از تمرین=۴0۲۴۶P ، پروتئین پیش از تمرین=۴0۸۰1P پس از تمرین

۴0۰۷۶P=۴011۷ ، کربوهیدرات پس از تمرینP=۴0۲۷۲، وزن پیش از تمرینP=۴0۲۰۱ و وزن پس از تمرینP=. ،نتایج آزمون T 

عنوان تفاوت در نظر گرفته به زوجی T ، اما وزن در آزمون=۴0۴۴۷P طور معناداری تفاوت داشتندها بهنشان داد که کالری زوجی

و مصرف پروتئین بین دو گروه نیز تغییر کرده  =۴0۴۴۰P طور معناداری متفاوت بودها بهاستفاده از کربوهیدرات،=۴0۸۷۷P نشد

دهد که اگرچه وزن پس از تمرین با این نتایج نشان می، =۴0۴۰۶P ، در نهایت، چربی نیز تفاوت معناداری داشت=۴0۴۴۴P بود

  .توسط افراد تغییر کرده است ها درشت مغذیافزایش تدریجی خطی تفاوتی نداشته است، اما نحوه مصرف 

با  ٪1۰٫۱۷ شیشده افزا یبندمیو گروه تقس ۴٫۲۲با اندازه اثر  ٪1۶٫۷۰ شیبدن افزاگروه کل نه،یتست پرس سدر 

 یبندمیو گروه تقس ۴٫۲۲با اندازه اثر  ٪1۴٫۴۲ شیبدن افزادر آزمون اسکات، گروه کل ن،یرا نشان داد. همچن ۴٫۲۲اندازه اثر 

 شیافزا ٪۰٫۰۲و  ٪۶٫۰۰ بیهر دو گروه به ترت یبرا هایکردند. مصرف کالر بهتجررا  ۴٫۲۲با اندازه اثر  ٪۲٫۰1 شیشده افزا

 .افتی

داشت.  شیافزا ٪1۸٫۴۸و  ٪1۰٫۲۱ بیشده به ترت یبندمیبدن و تقستمام یهاگروه یبرا نیمصرف پروتئ

حال، مصرف  نی. با اافتندی شیافزا ٪۲٫۷۶و  ٪۷٫1۷ بیشده به ترت یبندمیبدن و تقسکل یهاگروه یبرا زین هادراتیکربوه

ماند،  یباق رییبدون تغ باای. وزن بدن تقرافتیکاهش  ٪۷٫۱۲و  ٪۷٫۴۲ بیشده به ترت یبندمیبدن و تقسکل یهاگروه یبرا یچرب

نشان داد،  یتوجهقابل شیقدرت افزا ،یطور کلشده. به یبندمیگروه تقس یبرا ٪۴٫1۷بدن و کاهش گروه کل یبرا ٪۴ رییبا تغ

منجر به  زیکل ن یو کالر نتینوتردر مصرف ماکرو راتییاستفاده شده است. تغ یمقاومت ینیتمر ستمیاز چه س نکهینظر از اصرف

 ریینبود تا تغ یکاف هایدر کالر شیافزا نیحال، ا نیشد. با ا یو کاهش مصرف چرب نیو پروتئ هادراتیمصرف کربوه شیافزا

را تجربه  یدر مصرف کالر ٪۰٫۰ شیشده افزا یبندمیگروه تقس نکهیبا وجود ا یکند. حت جادیمام افراد ادر وزن بدن ت یمعنادار

 ها مشاهده شد.وزن آن نیانگیدر م ٪۴٫1۷کرد، کاهش 
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 : بحث

 نیتمر سابقهبر قدرت ورزشکاران با  یریچه تأث یک دوره مزوسیکل تمرینی موضوع پرداخت که نیا یبه بررس پژوهش نیا

 مستمر طور مداوم حداقل به مدت شش ماهها بهآنچهار سال سابقه تمرینی داشتند ونکته که  نیدارد، با در نظر گرفتن ا یمقاومت

بدن. تمام  نیشده و گروه تمر یبندمیتقس نیتمر هشدند: گرو میکنندگان مطالعه به دو گروه تقساند. شرکتداشته یمقاومت نیتمر

و  یحرکات چندمفصل ندهینما نیدو گروه همچن نیداده شد. ا حیطور کامل توضهر گروه به ینیمرت یرهایو متغ هاستمیس

، نه فقط حرکات بودتر کوچک-تربر اساس حرکات بزرگ دو عضله ای نیتمر سیستمذکر شود که  دیبودند. با یمفصلتک

 .ساده یمفصلتک

میزان مصرف به  یکل یمحقق تلاش کرد تا نگاه ،دریافت کالریرژیم غذایی و منظور محاسبه نحوه پاسخ بدن از نظر  به

 نی. با ادیدست آبه یقیدق یعدد جهینرمال نبودند تا نت یطور آمارمربوط به قدرت به یهاارائه دهد. متأسفانه داده درشت مغذی ها

 نهیدر زم شتریب نشیکسب ب یبرا یاهیپژوهش، پا نیاست ا دواریام پژوهشگر ؛نبودها داده لیعدم امکان تحل یبه معنا نیحال، ا

 .(۸۴۸1و همکاران،  1باشد )همرسلند ندهیآ یهاو توسعه پژوهش یمقاومت ناتیتمر

ممکن  نینشان دادند که حجم تمر( 1۲۸۴و همکاران ) ۸و کولکوهن( ۸۴۸1توسط همرسلند و همکاران ) همسو مطالعات

توسط  گرید یاعضلات وجود داشته باشد. مقاله کیتحر یبرا یکاف نیتمر یکه فراوان ینداشته باشد، به شرط یادیز تیاست اهم

قدرت ممکن است با  ؛یهفتگ نیکمتر تمر ینشان داد که با وجود فراوان( ۸۴1۲و همکاران ) ۰و گومز( ۸۴1۱و همکاران ) ۰رویبیر

بدن در هر گروه کل رایمطالعه داشته باشد، ز نیبا ا یکیمسئله ممکن است ارتباط نزد نی. اابدی بهبودحجم بالاتر در هر جلسه 

اندازه گروه ها ممکن است بهآن یکل سهیمقا حرکات،تکرار  نیرا تکرار کرده و با وجود ا ناتیتمر یاجلسه هجده نیجلسه تمر

امکان وجود دارد که تفاوت  نیدو گروه نشان نداد، ا نیب یمعنادار رییتغ یتنیو-آزمون من نکهیمؤثر باشد. با توجه به ا اسپیلیت

 .افراد نیا انیم رمختلف وجود نداشته باشد، حداقل د ینیتمر یهاستمیانتخاب و استفاده از س نیب یتوجهقابل

از  شیب دیکه تأک دهدینشان م( ۸۴۸۴و همکاران ) ۲سیکوراکاک-سیاز حجم، مقاله اندرولاک ریغ یگرید ریمورد متغ در

بگذارد.  ریبر قدرت تأث تواندیباشد که م یمهم یرهایاز متغ یکیممکن است  دهیدآموزش یهارفتیپاورل یبرا نیحد بر شدت تمر

را  یکاف یعضلان-یعصب یرهایعضلات و مس کیمختلف ممکن است شانس تحر ینیتمر یهاستمیکه س دهدیمقاله نشان م نیا

( ۸۴۸1و همکاران ) ۶گاتویطور مشابه، مقاله براب شده است. بهانتخ ینیتمر ستمیچه س نکته که نیداشته باشند، بدون توجه به ا

 جینتا تواندی، متمرین در شدت یجیتدر شیفزابا ا ،یاشش هفته یهابازهمختلف در  ینیتمر یهاستمیس برابرینشان داد که 

با ( ۸۴۸۸و همکاران ) ۷وسیتوسط لسکاو یگریمطالعه د ن،یکند. همچن جادیا از نظر افزایش قدرت با پژوهش حاضر را یمشابه

                                                           
1 Hammersland. 
2 Colquhoun. 
3 Ribeiro. 
4 Gomes. 
5 Androulakis-Korakakis. 
6 Brigatto. 
7 Lasevicius. 
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قدرت پس از  یکل شیدو گروه مشاهده نشد، اما افزا نیدر قدرت ب یمعنادار شینشان داد که افزا یاده هفته ؛تریطولان سیکل

 .شد دهیبرنامه د

 نیا. کندیم تیقدرت را تقو ،یمقاومت ناتیبالاتر در تمر شدتنشان داده است که  نیز(۸۴1۱و همکاران ) 1ویلاک مقاله

 یرهایمس کیمختلف ممکن است شانس تحر ینیتمر یهاستمیاست که س نیدهنده امطالعه، نشان نیبا ا سهیموضوع، در مقا

عامل مهم  کی سه،یمقا نیانتخاب شده است. ا ینیتمر ستمیسنوع چه  نکهیبه ا توجهرا داشته باشند، بدون  یکاف یعضلان-یعصب

 کلیسمزوآن  یقدرت تنها هدف مهم برا ،اگرمیباشدافراد و ورزشکاران  یبرا ۸مزوسیکلاب در انتخ ژرفتر یکل دگاهیداشتن د یبرا

 باشد. انیمرباز دید  یادوره یزیربرنامه دگاهیخاص در د

 

 

 

 : گیرینتیجه

بدن( ممکن عنوان نتیجه؛ این دو سیستم تمرینی)چند بخشی یا تمام تواند برای شرایط مختلف استفاده شود. بهتمرین مقاومتی می

هر فرد  از دیدگاه کلی سالیانهتری مورد استفاده قرار گیرند.طور مناسبگذاری سالانه، بهاست با در نظر گرفتن دیدگاه کلی دوره

 .نیاز داشته باشد تا به هدف خود برسد در یک بازه کوتاه تمرینی تر و دقیقتریممکن است به برنامه تمرینی خاص
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Abstract: 

This study aimed to investigate the effects of two resistance training systems on muscle strength in men with a 

history of resistance training. The research was designed as a quasi-experimental study with a pre-test and post-test 

format. The statistical population included men with a history of resistance training, with an average age of 

28.25±2.55 years, height of 179.04±4.25 cm, and weight of 80±6.97 kg, who had at least 4 years of resistance 

training experience and had been training continuously for 6 months. In this study, 24 participants were randomly 

divided into two groups: the first group (split training) with a pre-training weight of 80.40±8.03 kg, height of 

180.25±5.22 cm, and age of 26.83±3.06 years; and the second group (full-body training) with a pre-training weight 

of 80.87±6.09 kg, height of 177.83±3.51 cm, and age of 29.66±3.55 years. Both groups performed resistance 

training three times a week for six weeks, with three sets of 8-10 repetitions per set, along with a progressive 

increase in intensity (0 to 5% increase per week, with a week of adaptation). Data analysis included the Shapiro-

Wilk test to assess the normal distribution of the data, and the Wilcoxon and Mann-Whitney U tests to compare 

differences between the groups. The results showed no significant difference in muscle strength between the full-

body and split training groups. Both groups exhibited a significant increase in muscle strength, and changes in 

caloric intake and macronutrients were observed. However, the differences in muscle strength between the two 

groups were not statistically significant, and overall body weight did not change significantly. 
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