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 مقاله پژوهشی   نشریه مطالعات کاربردي علوم زیستی در ورزش
 1395/04/25تاریخ پذیرش:    1395/02/07تاریخ دریافت:        1397، بهار و  تابستان 11، شماره 6دوره 

 توانی با بارهاي مختلف بر سازگاري هاي –هفته تمرینات مقاومتی  12تاثیر 
 عضلانی  بازیکنان فوتبال دانشگاهی -عصبی 

 
 4، نصرت االله هدایت پور3، امیر حسین حقیقی2، محمد رضا حامدي نیا*1علی اصغر مازنی

 
 . دکتري فیزیولوژي ورزش، مرکز آموزش عالی کاشمر، کاشمر، ایران.1
 . استاد گروه فیزیولوژي ورزش، دانشگاه حکیم سبزواري، سبزوار، ایران.2
 . دانشیار گروه فیزیولوژي ورزش، دانشگاه حکیم سبزواري، سبزوار، ایران.3

 . استادیار گروه فیزیولوژي ورزش، دانشگاه بجنورد، بجنورد، ایران.4
 

 چکیده
عضلانی در بازیکنان     -هاي مطلوب عصبی    توانی جهت ایجاد سازگاري      -زمینه انتقال اثر و نوع تمرین مقاومتی          در  زمینه و هدف:  

توانی با بارهاي مختلف، بر       -هفته تمرینات مقاومتی    12فوتبال همواره اختلاف نظر وجود دارد. هدف از پژوهش حاضر بررسی تأثیر               
دانشگاه از    4آزمودنی از     36در این تحقیق نیمه تجربی،      روش تحقیق:   عضلانی بازیکنان فوتبال دانشگاهی بود.        -سازگاري هاي عصبی  

)،   1RMدرصد    60-70نفري شامل گروه بار سبک (        12گروه مساوي   3شهرستان کاشمر انتخاب و به روش نمونه گیري تصادفی، به             
توانی به    -) تقسیم گردیدند. برنامه تمرینات مقاومتی      1RMدرصد    80-90) و گروه بار سنگین (      1RMدرصد    70-80گروه بار متوسط (   

جلسه، براي تمام گروه ها اجرا گردید. در مراحل پیش آزمون و پس آزمون، آمپلی تود الکترومایوگرافی و                     3هفته و هر هفته       12مدت  
تنه   هوازي، میانگین و اوج توان انفجاري پایین          میانگین فرکانس توان در دو عضله پهن خارجی و داخلی، قدرت عضلانی، توان بی                  

 >05/0p  داري  زوجی در سطح معنی     tو آزمون      LSDها با استفاده از روش تحلیل کوواریانس و آزمون تعقیبی              گیري شدند. داده    اندازه
داري در    درصد (بار سنگین) یک تکرار بیشینه باعث افزایش معنی             80-90اعمال بار   یافته ها:   مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفتند.         

درصـد یـک تـکرار بیشینـه شـد        70-80درصـد و     60-70میـانگیـن فـرکـانس تـوان عضلـه پهــن خـارجـی نسبـت بـه بـارهاي            
عضلات  داري در مقادیر آمپلی تود الکترومایوگرافی        ). به علاوه، اعمال بار سنگین باعث افزایش معنی          =02/0pو    =01/0p(به ترتیب با    
نسبت به بار سبک گردید. همچنین اعمال بار          )=01/0p) و قدرت عضلانی پایین تنه (      =006/0pو پهن داخلی (     )=01/0pپهن خارجی (  

نسبت به بار سبک       )=02/0pو    = 0001/0pتنه (به ترتیب با        هوازي پایین   داري در توان بی      سنگین و متوسط باعث افزایش معنی      
هاي فوتبال، بهتر است از بار سنگین با سرعت بالا و تکرار کم               توانی براي تیم    -ریزي تمرینات مقاومتی    : در برنامه  نتیجه گیري گردیدند.  

 استفاده شود.

 عضلانی، بازیکنان فوتبال. -هاي عصبی توانی، سازگاري -: تمرینات مقاومتیواژه هاي کلیدي

 نویسنده مسئول: آدرس: ایران، کاشمر، مرکز آموزش عالی کاشمر، گروه علوم ورزشی؛ *
  mazani1351@yahoo.com  DOI: 10.22077/jpsbs.2018.842پست الکترونیک: 
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  مقدمه
عنوان عناصر اصلی در عـمـلـکـرد ورزشـکـاران،             قدرت و توان به     

هاي ورزشی، ورزشـکـار        اند. در اکثر رشته      همواره مورد توجه بوده   
هاي عملکردي متنوعی (فعالیت هـاي انـفـجـاري،              باید به مهارت  

توانی و قدرتی) تسلط پیدا کند که با عوامل قدرت بیشینه و تـوان   
 ).1995و دیگران،  1در ارتباط اند (دلکلوس

قدرتی از طریق میزان پیشرفت در آن        -تاثیرات یک برنامه توانی   
شود. گرچه فعـالـیـت هـاي خـاص در              ورزش خاص ارزیابی می  

هـاي     هایی مانند فوتبال، هنگام تمرین و مسابقه در شـدت            رشته
متوسط تا بالا انجام می شوند؛ اما سرعت، پرش، برخـوردهـاي دو       

طور عمـده   هاي اصلی در فوتبال هستند، به نفره و شوت که مهارت 
عضلانـی فـرد      -هوازي سیستم عصبی به حداکثر قدرت و توان بی   

). افزایش توان و سـرعـت،         2001و دیگران،   2وابسته اند (کومتی   
اي افزایش    گیري را در بازیکنان فوتبال حرفه       معمولا قدرت تصمیم  

رسـد یـک      نظر می ). به علاوه، به  2012و دیگران،  3دهد (فائود    می
هـا،     قدرتی طولانی مدت در فوتبـالـیـسـت          -برنامه تمرینی توانی  

افزایش قابل توجهی در عملکرد بدنی بازیکنان را به همراه داشتـه            
). این عمـلـکـردهـاي بـدنـی بـا              2013و دیگران،  4باشد (ساندر  

عملکردهاي حرکتی خاص در فوتبال، مانند توان پرش، سـرعـت،       
هاي مرتبط با پریدن، مانند چـرخـه       توانایی تغییر جهت و فعالیت    

 -طور نسبی با تمـریـنـات تـوانـی            کوتاه شدن؛ همگی به     -کشش
). مـطـالـعـات         2011،  5یابند (سلاج و مارکویچ      قدرتی توسعه می  

اند که یک حرکت سریع انفجاري پـس از     طولانی مدت نشان داده 
یک تمرین مقاومتی با شدت بالا، فعالیت عصبی را بیش از انـدازه      

کـارگـیـري       دهد. این امر احتمالا به دلیل افزایش بـه            افزایش می 
واحـدهـاي      6تر و افزایش فرکانس شلیک      واحدهاي حرکتی سریع  

 ).2011، 7باشد (کورمی و مک گویگان حرکتی در ورزشکاران می
هـاي     توانی بر سازگاري    -در زمینه انتقال اثرات تمرینات مقاومتی     

ها، همواره اختلاف نـظـر        عضلانی در فوتبالیست      -مطلوب عصبی 
تـوانـی، بـروز و          -وجود داشته است. در برنامه تمرینات مقاومتی       

ثیر بار، شدت، سـرعـت    ها معمولا تحت تا     تغییر انواع این سازگاري   
هاي تمـریـن و        حرکت، ویژگی حرکت، تعداد تکرارها، شمار وهله      

گیرد و ارائه هر برنـامـه بـایـد        ها؛ قرار می زمان استراحت میان آن  
). از     1995متناسب با نیاز ورزشکاران باشد (دلکلوس و دیگـران،       

اي از متغیرهاي تمرینی جهت توسعه        این رو، همواره ترکیب بهینه    
یکی از متغیرهاي مهم که در مورد         .عملکرد مورد بحث بوده است    

آن اختلاف نظر وجود دارد، مسئله بار تمرین است که بـرحسـب              
شود و معـمـولاً بـا       ) بیان می RM1 ( 8درصدي از یک تکرار بیشینه 

). بـه      2008  و دیـگـران،     9سرعت تمرین هم رابطه دارد (هاریس    
انـد کـه در          )  نشـان داده    2002و دیگران ( 10عنوان مثال، هاف 
 درصـد     85قدرتـی بـا        -جلسه تمرین توانی  3بازیکنان فوتبال،   

1RM       هاي مطلوب   هفته، منجر به ایجاد سازگاري  8در طول مدت
شـود. در همیـن راستـا، هاریـس و دیـگـران    عضـلانی می  -عصبی

متفاوت (شدت    ) نیز اثر سه تمرین مقاومتی را با سه شدت 2000( 
بازیکنان فوتـبـال     بالا، شدت پایین و ترکیبی از دو شدت) بر روي        

هفته مورد بررسی قرار دادند. نتایج بیـانـگـر        9مرد در طول مدت     
اسکات، فقط در گروه اول و سوم؛ و پـرش     1RMآن بود که آزمون  

داري بهبود یـافـت.     طور معنی   عمودي، تنها در گروه دوم و سوم به       
قدرتی با بارهاي مختـلـف، بـر           -در خصوص تاثیر تمرینات توانی    

برون ده توان مکانیکی و میانگین فرکانس توان  عضـلات پـهـن              
مطالعه شـده      خارجی و داخلی عضلات انسان نیز به طور گسترده      

؛ 2012، 12؛ ساکاموتو و سینکلیر2005و دیگران،  11است (آندرسن 
). بـراي      2015،   14؛ آمارانتینی و برو2013و دیگران،  13جاکوبسن

)، با بررسی تاثـیـر تـمـریـنـات          2013مثال جاکوبسن و دیگران ( 
مقاومتی با کش و تمرینات مقاومتی با دمبل، به ایـن نـتـیـجـه                  

براي هــر دو      1RMدرصـد  100و  66، 33رسیدند که در بارهاي  
تر، میانگین فرکانس توان بیشتري در عضـلات            تمرین، بار سبک  

دهـد.   تر نشان می   پهن خارجی و پهن داخلی، نسبت به بار سنگین        
) نیز با بررسی تمرینات مقاومتی به مدت  2015آمارانتینی  و برو (     

اي؛ به این نتیجه رسیـدنـد    دقیقه  90جلسه    4دو سال و هر هفته      
که با بالا رفتن شدت تمرینات مقاومتی، افزایش بـیـشـتـري در                
میانگین فرکانس توان عضله پهن خارجی دیده مـی شـود؛ امـا                

داري    میانگین فرکانس توان عضله پهن داخلی تغـیـیـر مـعـنـی              
 کند.   نمی

1. Delecluse   8. One repetition maximum  
2. Cometti   9. Harris 
3. Faude   10. Hoff 
4. Sander   11. Andersen 
5. Salaj &  Markovic  12. Sakamoto & Sinclair 
6. Firing rate   13. Jakobsen  
7. Cormie &  McGuigan   14. Amarantini & Bru  

 توانی با بارهاي مختلف بر سازگاري هاي عصبی ...                   علی اصغر مازنی و دیگران –هفته تمرینات مقاومتی  12تاثیر 
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 1397، بهار و تابستان 11، شماره 6نشریه مطالعات کاربردي علوم زیستی در ورزش             دوره 

با توجه به کلیه تحقیقات انجام گرفته و این که نتایـج روشـن و               
واضحی درخصوص بهبود توان و سرعت با بار بهینه در تحقیـقـات          

عضلانی که  -هاي عصبی  مورد مطالعه وجود ندارد و انواع سازگاري      
قـدرتـی در        -در اثر تمرینات مختلف، به ویژه تمرینـات تـوانـی      

افتد؛ در مقالات و تحقیقات مخـتـلـف بـه           ها اتفاق می    فوتبالیست
و دیگـران،   1؛ چلی2008اند (هاریس و دیگران،   خوبی تبیین نشده 

؛ 2014،   2؛ استوك و تـامسـون    2012؛ شهیدي و دیگران، 2009
)؛ لذا در تحقیق حاضر سوال اصـلـی ایـن       2015آمارانتینی و برو،  

توانی با بارهاي مخـتـلـف چـه            -است که انواع تمرینات مقاومتی    
هاي عصبی (فرکانس میانگین توان، مـقـادیـر        تاثیري بر سازگاري  

و هـم انقباضی) و عضــلانی (قــدرت، تــوان        EMGآمپـلی تـود   
بی هوازي و توان انفجاري پایین تنه) و عملکردي بازیکنان فوتبال           

 دارد؟
 روش تحقیق

جامعه آماري تحقیق حاضر را کلیه دانشجویـان فـوتـبـالـیـسـت              
هـاي     شهرستان کاشمر که حداقل به مدت دو سـال در تـیـم                

باشگاهی و همچنین تیم دانشگاه خود عضویت داشته و فعـالـیـت           
ورزشی مرتب داشتند، تشکیل دادنـد. نـوع گـزیـنـش اولـیـه                    

گیري داوطلبانه بود، بدین ترتیب که بعد از  ها، روش نمونه   آزمودنی
دانشگاه کـاشـمـر       4فراخوان جهت ثبت نام در مطالعه از مجموع   

نـفـر بـه صـورت            36(دولتی، پیام نور، آزاد و جهاد دانشگاهی)،  
کنندگان پـرسـشـنـامـه          تصادفی انتخاب گردیدند. تمامی شرکت     

رضایت و همکاري در تحقیق و پرسشنامه آمادگی بـراي شـروع              
صورت تصادفـی در     نفر به 36فعالیت را تکمیل کردند. سپس این     

 3گروه مساوي تقسیم گردیدند، به گونه اي که از هر دانشگاه،             3
نفر در گروه هاي سه گانه قرار گرفتند. گروه یک: تمرین مقاومتی            

 -؛ گروه دو: تمرین مقاومـتـی   1RMدرصد  60-70توانی با شدت   -
 -؛ و گروه سه: تمرین مقاومتـی   1RMدرصد  70-80توانی با شدت  
 12را به اجرا درآوردنـد. طـی         1RMدرصد  80-90توانی با شدت 
هاي رخ داده  کنندگان به دلیل آسیب نفر از شرکت   3هفته تمرین،   

نفر  به دلیل مشکلات شخصی، از ادامه تـمـریـن     1حین تمرین و    
نفر از  10آزمودنی باقی ماندند که      32انصراف دادند؛ بدین ترتیب     

نفر گروه سه تحقیق را تشکـیـل    12هاي یک و دو، و       آن هـا گروه  
آورده شـده     1دادند. مشخصات سه گروه شرکت کننده در جدول          

 است.

1. Chelly 
2. Stock & Thompson  

  
 گروه ها

 متغیرها
سن                       

 (سال)
 قد

 (سانتی متر)
 وزن

 (کیلوگرم)
نمایه توده بدن 

 (کیلوگرم/ مترمربع)
1RM  50/1 ± 55/20درصد   70-60  28/6 ±08/174  48/6±66/60  68/2 ± 09/20  

1RM  88/0 ± 75/19درصد  80-70  23/4 ±73/172  95/3±51/58  47/1 ± 63/19  

1RM  30/1 ± 33/20درصد  80 -90  92/7 ±04/172  08/4±96/60  53/1±51/20  

  انحراف استاندارد) به تفکیک گروه ±کنندگان در تحقیق (میانگین  . مشخصات دموگرافیک شرکت1جدول 
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1. EMG amplifier,  EMG-16 LISiN-OT Bioelettronica,Torino Italy, bandwidth 10–500 Hz 
2. 8-bar surface electrodes (Unique Medical, Tokyo, Japan) 
3. Low pass   5. Artifacts   7. Mean power frequency   9. Ratio of coactivation       11. Johnson & Bahamonde  
4. High pass   6. Matlab   8. Aagaard    10. Sargent  jumping  

هـا و روش         در ابتداي کار، یک هفته آشناسازي با روش آزمـون      
گـیـري      جلـسـه، انـدازه       5اجراي تمرینات انجام شد. طی حدود        

عضـلانـی، تـوان        -شاخص هاي آنتروپومتریک، متغیرهاي عصبی    
تـنـه      هوازي پـایـیـن      تنه و توان بی     قدرت عضلات پایین    انفجاري،  

  گیري، برنامـه  ساعت بعد از آخرین جلسه آزمون 24صورت گرفت.  
جلسه در سالن مجمـوعـه    3هفته و هر هفته  12تمرینی به مدت   

هفتـه   12ورزشی تختی شهرستان کاشمر به اجرا درآمد. در پایان        
هـاي بـه      ساعت  بعد از آخرین جلسه تمرین، تمامی آزمون          48و  

 اجرا درآمده در پیش آزمون، تکرار شدند (پس آزمون).
ــور  عضلانی:    –گیري متغیرهاي عصبی    نحوه اندازه  ــظ ــن به م

 )EMGگیري متغیرهاي عصبی، از دستگاه الکترومیوگـرافـی(          اندازه
و الکـتـرودهـاي     1بیوالکترونی کاي ایتالیا کاناله ساخت شرکت   16

) 2کـانـالـه سـطـحـی           8ثبت کننده سیگنال (الکترودهاي خطی   
استفاده شد؛ بدین صورت که در ابتدا براي کـاهـش مـقـاومـت                 
ظاهري الکتریکی در محل اتصال لیدها، مـوهـاي زائـد پـوسـت                
تراشیده شد. سپس پوست توسط کاغذ سمباده ریز ساییده شد و           

آغشته به الکل تمیز گردید و در نـهـایـت،                با استفاده از یک پنبه    
پوست به ژل مخصوص آغشته شد. سپس الکـتـرودهـاي خـطـی            

EMG    سطحی در دو نقطه بر روي قسمت دیستال دو عضله پـهـن
خارجی و پهن داخلی پاي برتر آزمودنی ها نصب گردید. در ادامه،             
هر آزمودنی با قرار گرفتن بر روي دستگاه پرس پا، با بار و تـکـرار               
مشخص شده از قبل، شروع به فلکشن و اکستنشن زانو نمـود. در        
این حالت و هنگامی که آزمودنی با سرعت پاي برتر را به حـالـت          

هاي سطحی از دو عضـلـه          اکستنشن در می آورد، مقدار سیگنال     
ها، از یک فیلتر پایین      مذکور گرفته شد. براي فیلتر کردن سیگنال       

استفاده گردید. ابتدا با یک فیلتر پایین        4و یک فیلتر بالاگذر     3گذر
دلـیـل      هرتز حـذف شـد و بـه           500هاي بالاتر از      گذر، فرکانس 

که عمومأ داراي فـرکـانـس          5هاي آرتیفکتی   جلوگیري از سیگنال  

هرتز نیز حذف گردیـدنـد.    10هاي کمتر از  پایین هستند؛ سیگنال 
بنابراین، پهناي باند فیلتر شده براي الکترومایوگرافی سطحی بیـن         

).  2013هرتز در نظر گرفته شد (جاکوبسن و دیگران،     10-  500
اسـتـفـاده     6متلب  ها، از نرم افزار  سپس به منظور پردازش سیگنال    

شد؛ بدین صورت که ابتدا دامنه موج الکترومیوگرافی عضله پـهـن          
با اسـتـفـاده از          7خارجی و پهن داخلی و میانگین فرکانس توان       

مقادیر مطلق میانگین سیگنال هاي اصلاح شـده در بـازه هـاي           
اي محاسبه شد. سپس مدت زمـان انـقـبـاض بـه              ثانیه 1زمانی  
درصد تقسـیـم گـردیـد و بـزرگـی مـوج                 10هاي زمانی   تناوب

الکتـرومیـوگـرافی و میـانگین فـرکانس تـوان محـاسبـه شده در        
درصـد از مـدت زمـان             10اي براي هر    ثانیه 1هاي زمانی     بازه

آندرسن و   ؛ 2000و دیگران،  8میانگین انقباض، گرفته شد (آگارد 
). از مقادیر مـطـلـق        2013جاکوبسن و دیگران، ؛ 2008دیگران،  

هاي اصلاح شده در مرحله پیش آزمون و پـس              میانگین سیگنال 
آزمون و تفاوت این دو در هر عضله، مقادیري به دست آمد که بعد    
از تقسیم مقادیر عضله پهن خارجی به پهن داخلی، میزان نسبـت             

عضله پهن خارجی به پهن داخلی حاصل گردیـد         9هم فعال سازي  
 .)2015(آمارانتینی و برو، 

این شاخص از    گیري قدرت عضلانی پایین تنه:    روش اندازه 
مرتـبـه آزمـایـش مـورد           5طریق اجراي حرکت نیم اسکات طی  

سنجش قرار گرفت و بیشترین مقدار وزنه به عنوان حداکثر قدرت          
 ).  2009تنه فرد در نظر گرفته شد (چلی و دیگران،  عضلانی پایین
ــص  تنه  گیري توان انفجـاري پایین    روش اندازه  ـاخ ـن ش : ای

بار پرش با فواصـل   3در  10از طریق اجراي پرش عمودي سارجنت     
اي بین هر آزمون اندازه گـیـري شـد؛ بـدیـن              دقیقه  5استراحت  

صورت که بهترین مقدار پرش عمودي هر فرد در نظر گرفته شـد.            
سپس با استفاده از فرمول زیر، اوج توان انفجاري به دسـت آمـد           

 ).1996، 11(جانسون و بهاموند

 (وات) اوج توان=5/78× (سانتی متر)+ پرش عمودي6/60× (کیلوگرم)وزن  - 3/15× (سانتی متر)قد -1308
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ــی    تنه:   گیري توان بی هوازي پایین      روش اندازه  ــاب راي ارزی ب
استفاده گـردیـد؛    1هوازي شرکت کنندگان از آزمون رست       توان بی 

 10متري با فواصل استـراحـت      35بار مسافت  6بدین صورت که  
ها ثبت گردید. سپس زمـان       ثانیه اي بین هر مسافت انجام و داده       

× مسـافـت    2  ÷ زمان3هر دو (ثانیه) تعیین و با گذاشتن در فرمول (           
توان بی هوازي )، مقادیر توان بی هـوازي بـراي هـر         =  وزن فرد   

 35مرحله به دست آمد. با توجه به اینکه هر فرد ایـن مسـافـت             
 6آیـد،     زمان متفاوت بدست می  6کند و     بار تکرار می    6متري  را    

مقدار، بـه     6آید و میانگین این  مقدار توان بی هوازي به دست می 
 2عنوان توان بی هوازي شرکت کنندگان در نظر گرفته شد (کئیـر            

 ).2013و دیگران، 
آزمون پروتکل تمرینی و روش اجراي آن   ز انجام  ها در  : بعد ا

 -ابتداي مطالعه (پیش آزمون)، سه گروه تجربی، تمرینات تـوانـی        
آورده شده است، به اجـرا       2قدرتی را طبق پروتکلی که در جدول        

درآوردند. بارها و تکرارهاي این جدول به صورت یک پروتکل خود          
ساخته تنظیم شده است. بدین صورت که ابتدا از طریق بـررسـی         

ها بتوانند حـداقـل    آزمودنی    مقدماتی، دنبال بارهایی بودیم که اولاً     
نوبت متوالی اجرا کند؛ ثانیاً ایـن بـارهـا       3تکرار را در      3بیشتر از   

فاصله زیادي از یکدیگر نداشته باشند. لذا سه باري که پشت سـر          
مشـخـص      3هم و نزدیک به یکدیگر بودند در بررسی مقـدمـاتـی           

حرکت پرس پـا،     6هاي تمرینی شامل  ). ایستگاه  2کردیم (جدول  
نیم اسکات، خم کردن زانو با دستگاه، بلند شدن روي پنـجـه پـا،          
بازکردن زانو با دستگاه، و پشت ران بود که جهت رعـایـت اصـل                

هفته یک بار مـورد بـررسـی قـرار              2اضافه بار، وزنه تمرینی هر      
گرفت و در صورت لزوم، بار مورد نظر با تـوجـه بـه تـعـداد                      می

شد. به عبارت دیگر، تعداد تکـرارهـا تـا       تکرارهاي ثابت، اضافه می 
آخرین جلسه تمرینی بدون تغییر باقی ماند و در صـورت لـزوم،               
فقط بر وزنه مورد نظر در هر ایستگاه طی هر دو یا سه جـلـسـه،                

هـاي     اضافـه می شد تا شاهد تغییرات مورد نظر در سـازگـاري             
جلسه تـمـریـن،       36عضلانی ورزشکاران باشیم. در پایان    -  عصبی

 تمام آزمون ها تکرار شدند (پس آزمون).

  1RMدرصد  1RM  90-80درصد  1RM  80-70درصد  60-70 هاي تمرینی گروه

 3 3 3 ها تعداد نوبت

 6 6 6 ها تعداد ایستگاه

 انفجاري انفجاري انفجاري سرعت اجرا

 3-5 5-8 8-11 تعداد تکرارها

 1-2 1-2 1-2 ها (دقیقه) استراحت بین نوبت

 3-5 3-5 3-5 ها (دقیقه) استراحت بین ایستگاه

 3 3 3 تعداد جلسات متناوب در هفته

 60 60 60 زمان هر جلسه (دقیقه)

 36 36 36 کل جلسات هفتگی

 هاي تجربی توانی در گروه -. برنامه تمرینات مقاومتی2جدول 

1. Rast 
2. Keir 
3. Pilot study  
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آزمون    : دادهروش هاي آماري    آوري شده از پیش  هاي جمع 
مورد تجزیـه و    20ویرایش    SPSSو پس آزمون با کمک نرم افزار   

ها  تحلیل قرار گرفتند. پس از تأیید طبیعی بودن توزیع نظري داده   
هـا   ویلک و همگـنی واریـانس       -با استفاده از آزمون آماري شاپیرو     

و آزمـون تعقیبـی      1توسط آزمون لون؛ از آزمون تحلیل کوواریانس 
LSD2                 براي مشخص کردن تفـاوت بیـن گروهـی، و از آزمـونt  

وابسته براي بررسی تغییرات درون گروهـی اسـتفاده شـد. سـطح            
در نظر گرفتـه    >05/0pهاي آماري،  داري براي آزمون فرضیه    معنی
 شد.

 یافته ها
هفتـه تمرینـات      12نـشان داد کـه        ANCOVAیافته هاي آزمون    

داري در    توانی با بارهاي مختلف، باعـث افـزایش معـنی         -مقاومتی
) =0/02pمیانگین فرکانس توان عضله پهـن خـارجی مـی شـود (          

داري در    ). آزمون تعقیبی نـشان داد کـه تفـاوت معـنی         3(جدول  
میانگین فرکانس توان عضله پهن خارجی بین گروه بار سـبک بـا           

) و بیـن گروه بـار متوسـط بـا بـار سـنگین       =01/0pبار سنگیـن ( 
 )02/0p=  داري بیـن گـروه سـبک و           ) وجود دارد؛ اما تفاوت معنی

دار   وابـسته نـیز افـزایش معـنی         tمتوسط مشاهده نگردید. آزمون   
هـاي تمرینـی      آزمون را در تمـام گـروه         آزمون نسبت به پیش   پس

 درون گروهی). p، 3نشان داد (جدول 
هفته تمرینات  12نشان داد که     ANCOVAها، آزمون  علاوه بر این 

داري در    توانی با بارهاي مختلف باعـث افـزایش معـنی           -مقاومتی
) و پهـن    =04/0pعـضله پهـن خـارجی (         EMGمقادیر آمپلی تود    

). آزمون تعقیبی نـشان داد     3) شده است (جدول =01/0pداخلی ( 
داري صرفا بین گروه بار    که در بین سه گروه تمرینی، تفاوت معنی 

) و پهـن    =01/0pسبک با بار سـنگین در عـضله پهـن خـارجی (             
نـشان    ANCOVA) وجود دارد. به علاوه، آزمون      =006/0pداخلی (  

توانی با بارهاي مختلف، باعث   -هفته تمرینات مقاومتی 12داد که  
) در قدرت عـضلانی پـایین تنـه شـده        =03/0pداري (    تغییر معنی 

است. آزمون تعقیبی نشان داد کـه در بیـن سـه گـروه تمریـنی،                
داري صـرفـا بیـن گـروه بـار سبـک با بار سنــگین    تفـاوت معنـی 

 )0/01p=     وجود دارد. از طرف دیگر، نتایج آزمـون (t       وابـسته نیـز
دار این شاخص را در هر سه گروه تمرینی نـشان داد     افزایش معنی 

هفتـه    12نشان داد کـه        ANCOVA). همچنین آزمون   3(جدول   
توانــی بــا بارهــاي مختلــف، باعــث تغییــر          -تمرینــات مقــاومتی 

). =001/0pهوازي پایین تنـه شـده اسـت (       داري در توان بی   معنی
آزمون تعقیبی نشان داد که در بین سـه گـروه تمریـنی، تفـاوت              

) و گروه بـار  =02/0pداري بین گروه بار سبک با بار متوسط (    معنی
وابسته نیـز     t) وجود دارد. آزمون  =0001/0pسبک با بار سنگین (  

دار این شاخص را در دو گروه تمرینی بار متوسـط و         افزایش معنی 
 12رغـم نتـایج فـوق،         ). علـی  3بار سنگین آشکار ساخت (جدول    

توانی با بارهـاي مختلـف، باعـث تغییـر            -هفته تمرینات مقاومتی  
) =31/0pداري در میانگین فرکانس توان عضله پهن داخلی (     معنی

سـازي نسبـت عضلـه پهـن خارجـی به پهن داخلـی      و هـم فعـال  
 )78 /0p=   نشد. از طرف دیگر، آزمون (t       دار   وابـسته تغیـیر معـنی

ها   میانگین فرکانس توان عضله پهن داخلی را در هیچ یک از گروه     
سـازي عـضله      دار هم فعال  )؛ اما افزایش معنی3نشان نداد (جدول    

هاي تمریـنی بـار       پهن خـارجی بـه پهـن داخـلی فقـط در گـروه   
) نشان داده شد (جـدول   =006/0p) و بار متوسط (=03/0pسبک ( 

مشخص گردید کـه اجـراي       ANCOVA). نهایتاً این که با آزمون    3
هفته)، تاثیر  12تـوانـی (  -بـارهـاي مختـلف تمـرینات مقـاومتـی   

معنـی داري بر میـانگین و اوج تـوان انفـجاري پاییـن تنـه نـدارد       
 )15/0p=  ؛ اما نتایج آزمون(t     وابسته افزایش معـنی   ) 02/0دارp= (

 ).3را صرفاً در گروه تمرینی بار سنگین نشان داد (جدول 
 

1. Analysis of covariance 
2. Least significant differnce  
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 ها گروه  متغیرها 
 تفاوت بین گروهی تفاوت درون گروهی وضعیت آزمون

 پس آزمون پیش آزمون
 مقدار

t 
 مقدار

p 
 مقدار

F 
 مقدار

p 

 میانگین فرکانس

توان عضله پهن 
 خارجی(هرتز)

 006/0 -38/5 * 82/40±08/3 80± 91/2 بار سبک

 04/0 -72/0 * 3/90±65/4 86± 46/10 بار متوسط 0/02  40/5* 

 004/0 -90/5 * 29/99±97/5 40/80±30/7 بار سنگین

 میانگین فرکانس

توان عضله پهن 
 داخلی(هرتز)

 49/0 -74/0 99/86±94/6 40/84±04/13 بار سبک

 15/0 -31/9 49/86±59/5 60/81±72/4 بار متوسط 31/0  28/1 

 09/0 -16/2 58/87±09/10 60/77±28/9 بار سنگین

 EMGآمپلی تود 
 عضله پهن خارجی

 (میکرو ولت)

 002/0 -92/6 * 56/314±34/93 40/281±86/85 بار سبک
 0001/0 -65/11* 88/386±49/57 60/344±12/53 بار متوسط 04/0 79/3*

 004/0 -79/5* 75/297±96/114 20/283±97/91 بار سنگین

 EMGآمپلی تود 

 عضله پهن داخلی
 (میکرو ولت)

 0001/0 -85/11 * 33/284±70/62 20/261±82/64 بار سبک

 0001/0 -53/10 * 63/345±11/66 80/311±69/59 بار متوسط 01/0  72/5* 

 007/0 -10/5* 21/296±26/94 80/242±30/92 بار سنگین

نسبت هم انقباضی 
عضله پهن خارجی 

 به پهن داخلی

 03/0 18/3* 16/33±71/10 13/23±36/4 بار سبک

 006/0 23/5* 28/42±11/8 83/33±18/7 بار متوسط 78/0  24/0 

 69/0 42/0 55/59±99/22 41/53±40/23 بار سنگین

قدرت عضلانی 
پایین تنه 
 (کیلوگرم)

   0001/0 -80/12 * 22/107±92/10 66/66±10 بار سبک
*80/3 

  

 001/0 -84/5* 12/113±48/25 70±36/13 بار متوسط 03/0 

 0001/0 -96/37 * 91/137±72/13 33/83±20/13 بار سنگین

 توان بی هوازي
 پایین تنه (وات)

 37/0 94/0 69/404±83/81 98/417±36/77 بار سبک
 007/0 -77/3* 40/426±17/63 02/396±73/54 بار متوسط 001/0 27/9*

 0001/0 -92/4* 06/472±62/86 40/410±44/72 بار سنگین

میانگین توان 
 انفجاري (وات)

 78/0 -28/0 36/2337±87/339 18/2322±46/302 بار سبک

 05/0 -31/2 2292/96±92/276 2122/70±55/226 بار متوسط 15/0  02/2 

 02/0 -68/2* 35/2388±22/416 79/2297±37/385 بار سنگین

 اوج توان انفجاري

 (وات)

   78/0 -28/0 89/4318±32/667 11/4290±69/619 بار سبک

02/2 

  

 05/0 -31/2 66/4216±05/546 83/3893±71/436 بار متوسط 15/0 

 02/0 -68/2* 56/4402±00/845 84/4230±47/794 بار سنگین

 . RM1 درصد  80-90= ، بار سنگینRM1 درصد  70-80= ، بار متوسط  RM1 درصد  60-70 =بار سبک؛ p>0/05نشان دهنده تفاوت معنی دار در سطح  *

 عضلانی و عملکردیشرکت کنندگان -. بررسی مقایسه تغییرات بین گروهی و درون گروهیمتغیرهاي عصبی3جدول 
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 بحث
و    EMGهدف اصلی تحقیق، بررسـی تـغـیـیـرات حـاصـل از                 

توانی   -هفته تمرینات مقاومتی    12هاي عضلانی ناشی از       سازگاري
ایجاد شده، به ماهیت عوامل  EMGبا بارهاي مختلف بود. تغییرات       

طور خاص، به ترکیب نوع تار عضلانی، همزمانی          عصبی درگیر و به   
واحدهاي حرکتی، فراخوانی واحدهاي حرکتی و سرعت هدایت تار     

هاي به دسـت آمـده از ایـن              شود. یافته    عضلانی ارتباط داده می   
توانـی   -تحقیق، بیانگر آن است که در یک برنامه تمرینی مقاومتی     

داري در مـیـانـگـیـن       اي،  بار سنگین باعث افزایش معنی هفته 12
نسبت به سایر بارهـا    )VL MPF( 1فرکانس توان عضله پهن خارجی 

   VL MPFداري در     شده و هر سه بار نیز باعث افزایش مـعـنـی            
هـاي بـیـن         اند. اما این برنامه تمرینی منجر به ایجاد تفـاوت     شده

داري در میانگین فـرکـانـس تـوان          گروهی و درون گروهی معنی  
و دیگران  2هاي پینسیورو عضله پهن داخلی نشد. این نتایج با یافته     

) هـمـخـوانـی دارد؛ امـا بـا                2015) ، آمارانتینی و برو ( 2001( 
) 2012)، ساکاموتو و سینکلیر (  2000و دیگران ( 3هاي لینامو  یافته

) نشـان دادنـد کـه           2001همخوانی ندارد. پینسیورو و دیگران (    
آزمودنی فعال، منـجـر    30هفته اي در     8توانی    -تمرینات  قدرتی  

 4شـود، امـا فرکـانس عضلـه پهن داخلـی  می VL MPFبه افـزایش   
 )VM MPF مانـد. نـکـتـه قـابـل تـوجـه              ) بـدون تغییر باقـی می

هـاي     نسبت به شـدت     1RMهاي بالاتر  در شدت VL MPFافزایش
در شـدت     VL MPFکه بالاترین مقادیر تر می باشد؛ به طوري  پایین

به دست آمده است. علت اصلـی عدم تغیـیـر در        1RMدرصد  90
VM MPF       را این محققین درصد بیشتر تارهاي عضلانی نوع یـک

در عضله پهن داخلی نسبت به پهن خارجی عنوان کرده انـد. بـه                
عبارت دیگر،  یک نوع سازگاري عصبی منجر به چنین تغییري در            

شود. عضله پهن خارجی به دلیل داشـتـن         دو نوع عضله همکار می    
تارهاي نوع دوم بیشتر، سازگاري بیشتري را در اثـر تـمـریـنـات                

 -کند و این منجر به افزایش متغیرهاي عصـبـی      مقاومتی ایجاد می  
عضلانی هنگام این نوع تمرینات می شود. با توجه به ایـنـکـه در                

هاي بـالاتـر،      در عضله پهن خارجی در شدت MPFتحقیق حاضر،   
درصـد افزایش بیشتـري نسبـت به دو نـوع بار متـوسط و سـبـک     

تـوان     درصد) داشته اسـت؛ مـی        3و  5درصد در مقابل  23/ 49( 
نتیجه گرفت که سازگاري عصبی، اغلب در شـدت هـاي بـالاتـر              

شـود. بـه عـبـارت دیـگـر،               توانی حاصل می   -تمرینات مقاومتی 
کارگیري واحدهاي حرکتی بیشتر، نرخ کدگذاري بالاتر، سرعـت       به

هدایت تار عضلانی بیشتر، همزمانی واحدهـاي حـرکـتـی و تـا                
تـر؛ در ایـن          حدودي فرکانس شلیک واحدهاي حرکتی فزآینده     

) نیز به این نتیجـه   2015آید. آمارانتینی و برو (  شدت به دست می 
افـزایـش    VL MPFرسیدند که با افزایش شدت تمرینات مقاومتی،  

تغییري نمی کند و یا این تغییر ناچیز  VM MPFبیشتري دارد؛ اما    
) نشان داده انـد کـه تـمـریـن           2000است. اما لینامو و دیگران (   

، منجر به افزایش بیشـتـري در       1RMدرصد  40مقاومتی با شدت   
VM MPF  درصد    67نسبت به تمرینات مقاومتی با شدت RM1    ،

) نیز نشـان داده انـد کـه           2012شود. ساکاموتو و سینکلیر (    می
  MPFتـر، مـنـجـر بـه            تر نسبت به بارهاي سنگین     بارهاي سبک 

اي که با نـتـایـج مـا             بیشتري در عضلات بالاتنه می شوند؛ یافته      
احتمالاً یکی از علل اصلی این ناهمسویی، نـوع           همسو نمی باشد.   

برنامه تمرینی، تعداد نوبت ها و تکرارهاي متفاوتی بوده است کـه      
 در برنامه تمرینی این دو محقق وجود دارد.  

هاي بدست آمده از تحقیق حاضر بیانگر آن است کـه یـک                یافته 
اي با بار سنگین، بـاعـث         هفته  12توانی    -برنامه تمرینی مقاومتی  

و    عضله پهـن خارجــی  EMGداري در آمپـلی تـود  افزایـش معنی 
شود؛ اما  عضله پهن داخلی نسبت به بار سبک می EMGآمپلی تود   

داري وجود ندارد. هر سه بار   بین سایر بارها با یکدیگر تفاوت معنی      
 VM EMG AMPو   VL EMG AMPداري در  نیز باعث افزایش معنی

) و    2001و دیـگـران (        5هاي رادرفورد شدند. این نتیجه با یافتـه 
هـاي     ) همـخـوانـی دارد و یـافـتـه             2013جاکوبسن و دیگران ( 

ناهمسویی در این خصوص تاکنون یافت نشده است. رادرفـورد و       
هاي تمریـنـات    ) به این نتیجه رسیده اند که برنامه 2001دیگران (  
داري    هاي مختلف، منجر به افزایش معنی   توانی با شدت    -مقاومتی

شوند؛ اما  در عضلات خم کننده و بازکننده زانو می  MG AMPEدر
هاي مختلف، مورد مقایسه قرار نـگـرفـتـه            میزان افزایش در شدت   

) نیز گزارش کرده اند کـه بـار        2013است. جاکوبسن و دیگران (  
هاي سبک و متوسط، مـنـجـر بـه افـزایـش            سنگین نسبت به بار 

شود و تمرینات  می  VM EMG AMPو  VL EMG AMPبیشتري در  
هاي عصبی بیشتري ایجاد مـی کـنـنـد.             با شدت بالاتر، سازگاري   

متغیر دیگري که در این تحقیق مورد بررسی قرار گرفت، نسـبـت             

1. Vastus latereralis musele power freguency  4. Vastus medialis musele power freguency 
2. Pincivero       5. Rutherford  
3. Linnamo 
 

 توانی با بارهاي مختلف بر سازگاري هاي عصبی ...                   علی اصغر مازنی و دیگران –هفته تمرینات مقاومتی  12تاثیر 
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 1397، بهار و تابستان 11، شماره 6نشریه مطالعات کاربردي علوم زیستی در ورزش             دوره 

هم انقباضی عضله پهن خارجی به پهن داخلی بود. بـه عـبـارت                 
دیگر، دو عضله همکار مورد بررسی قرار گرفت و بر ایـن اسـاس،         

داري در هم انقبـاضـی ایـن دو         بین بارهاي مختلف، تفاوت معنی  
عضله مشاهده نشد؛ اما بارهاي سـبـک و مـتـوسـط، افـزایـش                   

داري را در هـم انقبـاضی ایجـاد کـردند. عـلـت ایـن امـر             معنـی
و  VL EMG AMPبسیار واضح و روشن است؛ در بار سنگین، هر دو  

VM EMGAMP            به نسبت تقریباً مساوي با یـکـدیـگـر افـزایـش
نسبـــت بـه        VL EMG AMPاند؛ و حتـی مقـادیر افزایـش  داشتـه

VM EMGAMP        بسیار کم و نزدیک به یک می باشد؛ لذا در هـم
 EMGانقباضی این دو عضله (یعنی تقسیم تغییرات آمپلی تـود              

عضـلـه پـهـن          EMGعضله پهن خارجی به تغییرات آمپلی تود         
داخلی)، تغییرات چندانی را نمی توان مشـاهـده کـرد (سـهـم                   

طـور     ). از آنجا که در بارهاي سبک و متوسط (به   11/1تغییرات =    
به مراتب بیشـتـر از      VL EMG AMPخاص سبک)، افزایش مقادیر  

VM EMG AMP   ؛ هم انقباضـی   24/1و  43/1می باشد (به ترتیب(
دار و به مراتب بیشـتـر از         ایجاد شده در خصوص این دو بار معنی       

بود. به عبارت دیگر، صرفا دو بـار سـبـک و                  مقادیر بار سنگین    
متوسط موجب تغییرات معنی دار در عضله پهن خارجی نسبت به           
پهن داخلی شدند. در تحقیقات مختلف، هم انقـبـاضـی عضـلات               

طور گسترده مورد بررسی قرار گرفـتـه          آگونیست و آنتاگونیست به   
)، به ایـن نـتـیـجـه         2015است. به عنوان مثال، آمارنتینی و برو (  

توانی در شدت هاي مخـتـلـف،          -رسیده اند که تمرینات مقاومتی    
هایی در دو عضله پهن خارجـی و پـهـن         منجر به ایجاد سازگاري 

داخلی به نسبت دو عضله نیم وتري و دو سر رانی می شونـد کـه            
 باشد.   حاصل آن کاهش هم انقباضی این دو گروه عضله مخالف می

هاي به دست آمده از تحقیق بیانگر آن است که در یک           دیگر یافته 
اي، اعمال بار سـنـگـیـن،      هفته 12توانی    -برنامه تمرینی مقاومتی  

داري در قدرت عضلانی پایین تنه نسبت به بار           باعث افزایش معنی  
داري مشـاهـده نشـد.         سبک شد؛ اما بین سایر بارها تفاوت معنی   

داري در قـدرت         ضمن این که هر سه بار نیز باعث افزایش معنی  
و    1عضلانی پایین تنه گردیدند. این نتیجه با یافته هاي هلـگـرود            

هاي شهیدي و دیگـران   ) همخوانی دارد، اما با یافته 2011دیگران ( 
) به این نتـیـجـه     2011) همسو نیست. هلگرود و دیگران (   2012( 

  1RMدرصـد       90قدرتی با شدت      -رسیده اند که تمرینات توانی    
درصدي قدرت عضـلانـی    52هفته، منجر به افزایش    8براي مدت   

شود. با این حال، شهیدي و          پایین تنه طی حرکت نیم اسکات می      
 70-80) نشان داده اند که بین بارهاي تـمـریـنـی     2012دیگران (  

داري در قـدرت       ، تفاوت معنی 1RMدرصد  50-60و    1RMدرصد
اي که با تحقیق  ها وجود ندارد؛ نتیجه تنه فوتبالیست   عضلانی پایین 

حاضر همسو نیست. تعداد تکرارها در برنامه تمرینی این مـحـقـق       
 متفاوت از برنامه تمرینی ما بوده است.

نتایج به دست آمده از توان بی هوازي پایین تنه نشان داد که هـر             
داري در تـوان         دو بار سنگین و متوسط، باعث افزایش مـعـنـی           

هوازي پایین تنه نسبت به بار سبک می شوند؛ در حـالـی کـه                بی
داري وجود نداشـت. ایـن          بین بار سنگین با متوسط، تفاوت معنی      

) 2009آمده از تحقیق چلی و دیـگـران (         نتایج با نتایج به دست      
و دیـگـران   2هاي ویلسـن همخوانـی دارد؛ در حـالی کـه بـا یافتـه      

هـفـتـه       8) طـی      2009) همسو نیست. چلی و دیگران (1993( 
بازیکن فوتبال به این نتیجـه   22توانی بر روي      -تمرینات مقاومتی 

، تأثیر بیشـتـري     1RMدرصد  80-90رسیدند که بارهاي بیشتر از    
گیري شده با آزمون ویـنـگـیـت)        هوازي (اندازه بر افزایش توان بی 

هفـتـه    10) طی 1993بازیکنان فوتبال دارد؛ اما ویلسن و دیگران ( 
توانی بر روي سه گروه از ورزشـکـاران داراي           -تمرینات مقاومتی 

سابقه کار مقاومتی، مشاهده کردند که گروه تمرینی بار سـبـک،             
ها اسـت. ایـن          هوازي بالاتري نسبت به سایر گروه       داراي توان بی  

 3هاي کم (تـعـداد           ناهمسویی به احتمال زیاد، به تعداد ایستگاه      
 شود.   ایستگاه در برنامه تمرینی) نسبت داده می

داري بیـن سـه      نتایج به دست آمده از توان انفجاري، تفاوت معنی    
داري  گروه تمرینی را نشان نداد، اما بار سنگین باعث افزایش معنی     

هـاي   ها شد. این نتیجه گیري با یافتـه در توان انفجاري فوتبالیست 
) همسـو است، ولی با یـافـتـه هـاي          2012شهیـدي و دیـگران ( 

) همخوانی ندارد. نتایج حـاصـل از       2004و دیگران (  3گوروستیاگا
) حاکی از آن است که هیچ تـفـاوت    2012کار شهیدي و دیگران ( 

داري بین دو گروه تمرینی سبک و سـنـگـیـن در تــوان                    معنی
انفـجـاري پاییـن تنـه وجـود نـدارد؛ امـا گوروستیـاگـا و دیگـران     

مقاومتی بـا بـار        -هفته تمرین توانی 11) نشان دادند که 2004( 
داري بر توان انفجاري بازیکنان فوتبال نـدارد؛     سنگین، تأثیر معنی  

شـود.     اما بار سبک تر، منجر به افزایش توان انفجاري بازیکنان می     
علت این ناهمسویی می تواند به تعداد جلسات کم تمـریـنـی در               

 تحقیق فوق مربوط باشد.
1. Helgrud 
2. Wilson 
3. Gorostiaga  
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ستفاده از نتیجه گیري:   سطحی، معـمـولا گـرفـتـن           EMGدرا
ها نیز    سیگنال بدلیل نویز بالا، بسیار سخت است و فیلتر کردن آن          
شـود     نیاز به دقت بالایی دارد؛ از این رو به پژوهشگران توصیه می       

درون عضلانی (با سوزن هاي مـخـصـوص)        EMGتا حد امکان از     
استفاده نمایند؛ چرا که هم متغیرهاي زیـادي را بـا ایـن روش               

تر  توان مورد ارزیابی قرار داد و هم گرفتن سیگنال بسیار راحت            می
تـوانـی      -باشد. در کل، هنگام برنامه ریزي تمرینات مقاومتـی           می

براي بازیکنان فوتبال، بهتر است از شدت هاي بـالاي ایـن نـوع            
) با سرعت بـالا    1RMدرصد  80-90تمرینات با اعمال بار سنگین ( 

 -) استفاده شود، تا شاهد سازگاري هاي عصبـی  3-5و تکرار کم (      
عضلانی بیشتري در بازیکنان باشیم. از آنجا که اجراي تمـریـنـات             

توانی هم در فصل مسابقه و هم پیش از فصل مسابـقـه               -مقاومتی
گـیـري    شود که به منظور نتیجه     اهمیت دارد؛ به مربیان توصیه می     

توانی را به عنوان یک جزء تمرینی مهـم،   -موثر، تمرینات مقاومتی 
 .در این فصول برنامه ریزي و طراحی نمایند

 قدردانی و تشکر
در پایان از زحمات بی دریغ کلیه بازیکنان مـنـتـخـب فـوتـبـال                

هاي دولتی، پیام نور، آزاد و جهاد دانشگاهی کاشمر که در             دانشگاه
جلسه محققین را یاري نـمـودنـد، تشـکـر و              36طی این مدت    
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Abstract 
 

The effect of 12 weeks of strength-power training with different loads on neuromuscular adaptations in 
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Background and Aim: There is disagreement about transmitting the effects and the kind of strength- power training for 
making optimal neuromuscular adaptations in soccer players. The aim of the present study was the effect of 12 strength-power 
training weeks with different loads on neuromuscular adaptations in college soccer players. Materials and Methods: In this 
Quasi-experimental study, 36 subjects from 4 universities were divided into 3 equal groups based on a random sampling. 
Strength-power training program were carried out for 12 weeks (3 sessions per week) for all groups. In stages of pre test and post 
test were taken electromayographic amplitude and mean power frequency of vastus lateralis and medialis muscles, lower body 
muscular strength, anaerobic power, explosivepeak and average power. Data were analyzed using analysis of covariance and 
LSD Post hoc of  and paired t- test in significant level of p<0.05. Results: The load of 80-90 % of 1RM  caused a 
significant increases in vastus lateralis mean power frequency compared to the loads of 60-70 % and 70-80 % of 1RM  (p=0/01  
and p=0.02 respectively). Also the load of 80-90 % of 1RM  caused a significant increases in vastus lateralis (p=0/01 ) and medialis 
(p=0.006), electromayographic amplitude and lower body muscular strength (p=0/01 ) compared to the load of 60-70 % of 1RM . 
The loads of 80-90 and 70-80% of 1RM  caused a significant increases in lower body anaerobic power (p=0.0001 and 
p=0.02 respectively) compared to the load of 60-70 % of 1RM . Conclusion: It's advisable to use the load of  80-90 % of 1RM  with 
high speed and low repetition in planning the strength- power training form taking optimum neuromuscular adaptations. 
Keywords: Strength-power training, Neuromuscular adaptations, Soccer players.  
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