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Abstract 

Background and Purpose: One of the most important variables affecting the effectiveness of resistance 

training on muscle strength and hypertrophy is training volume. One of the training methods with a higher 

volume than the traditional method is the German volume method, which, of course, is more effective. 

Therefore, the present study aimed to investigate the effect of modified German volume resistance training 

(RT) compared to the traditional method on hypertrophy, strength and body composition of active women 

with a history of RT.  

Materials and Methods: In this study, 24 female athletes with an age range of 20 to 30 years participated 

voluntarily and were randomly divided into two groups: 12 individuals performed modified German 

volume RT (the first two movements are 10 sets and the rest of the movements are 3 sets) and 12 individuals 

conducted traditional RT (all movements 3 sets). Subjects performed 12 weeks of RT with an intensity of 

60-75% of one repetition maximum, 3 sessions per week. Before starting the exercise intervention, 

information about age, height, weight, body composition (muscle mass and fat percentage), hypertrophy 

and muscle strength were recorded and measured. Measurements were taken before the training period (48 

hours before), after the sixth week of the training and finally 48 hours after the last training session.  

Results: The results of the study showed that both modified German volume RT and traditional method 

caused a significant increase in the thigh and arm muscles cross-sectional area, upper body and lower body 

muscle strength and a significant decrease in body fat percentage (P<0.05). However, the changes in the 

thigh and arm muscles cross-sectional area in both groups and fat percentage in the traditional RT were not 

significant following 6 weeks (P>0.05). In addition, based on the analysis of variance and between groups 

comparisons there were no significant differences in the above variables between modified German volume 

RT and traditional RT after 6 and 12 weeks (P>0.05). 

Conclusions: In general, considering similar results obtained after both training methods, appears that the 

German Volume RT has no advantages over traditional RT regarding fat percentage, cross-sectional area 
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of the thigh and arm muscles and the muscle strength of the upper and lower body, although it had a higher 

training volume. More studies are needed to draw more accurate conclusions in this regard. 
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 یبدن  تیفعال   و  ورزش یولوژیزیف  هینشر 

  123-107 یهاصفحه ،3 شماره ،17 دوره ،1403

 مقاله پژوهشی 

شده و سنتی بر حجم مقایسة آثار یک دوره تمرین مقاومتی به روش حجم آلمانی اصلاح 

 عضلانی، قدرت و ترکیب بدن زنان فعال

 *3،2یاراض  دی، حم1وندیالهام حاج 

 ران ی رشت، ا لان،یورزش، دانشگاه گ  یولوژی زیگروه ف ،یدانشگاه سی پرد ،یورزش یولوژی زیگروه ف .1

 ران یرشت، ا  لان، ی دانشگاه گ ، یورزش، دانشکدة علوم ورزش یولوژیز یگروه ف .2

 ران یمشهد، مشهد، ا یدانشگاه فردوس ، یورزش، دانشکدة علوم ورزش یولوژی زی. گروه ف3

 دهی چک 

ترین متغیرهای تأثیرگذار بر اثربخشی تمرینات مقاومتی بر قدرت عضلانی و هایپرتروفی حجم تمرینی  یکی از مهم   و هدف:  زمینه

تر بودن آن مورد تردید است.  های تمرینی با حجم بالاتر از روش سنتی، روش حجم آلمانی است که البته اثربخش است. یکی از روش 

شده نسبت به روش سنتی بر هایپرتروفی، قدرت  بنابراین هدف پژوهش حاضر بررسی اثر تمرین مقاومتی به روش حجم آلمانی اصلاح 

 و ترکیب بدن زنان فعال با سابقة تمرین مقاومتی بود.  

صورت تصادفی در  صورت داوطلبانه شرکت کردند و به سال به   30تا    20ورزشکار زن با دامنة سنی    24در این پژوهش    ها:مواد و روش 

نوبت و بقیة حرکات سه نوبت( و تمرین مقاومتی    10شده )دو حرکت ابتدایی  انی اصلاح نفری تمرین مقاومتی حجم آلم   12دو گروه  

درصد یک تکرار بیشینه،    75-   60هفته تمرینات مقاومتی را با شدت    12ها  سنتی )تمام حرکات سه نوبت( جایگزین شدند. آزمودنی 

های سن، قد، وزن، ترکیب بدن )تودة عضلانی و درصد چربی(،  سه جلسه در هفته انجام دادند. پیش از آغاز مداخلة تمرینی، داده 

ساعت قبل(، هفتة ششم دورة تمرینی و    48ها پیش از دورة تمرینی ) گیری گیری شد. اندازه هایپرتروفی و قدرت عضلانی ثبت و اندازه 

 ساعت پس از آخرین جلسة تمرینی در هفتة دوازدهم انجام گرفت.    48در نهایت  

هفته سبب افزایش معنادار    12پس از  شده و سنتی  نتایج نشان داد که هر دو برنامة تمرین مقاومتی به روش حجم آلمانی اصلاح   نتایج: 

(، اما تغییرات سطح  P< 0/ 05شود ) تنه و کاهش معنادار درصد چربی می سطح مقطع عضلانی ران و بازو، قدرت عضلانی بالاتنه و پایین 

(.  P>0/ 05مقطع ران و بازو پس از شش هفته در این دو گروه و تغییر درصد چربی در گروه تمرین مقاومتی سنتی معنادار نبود ) 

های ذکرشده بین دو گروه  گروهی مشخص شد که تفاوت معناداری در شاخص همچنین بر اساس نتایج تحلیل واریانس و مقایسة بین 

 (. P> 0/ 05هفته وجود ندارد )   12شده و تمرین مقاومتی سنتی متعاقب شش و  تمرین مقاومتی حجم آلمانی اصلاح 

رود تمرین مقاومتی به روش  آمده پس از اجرای دو روش تمرینی گمان می دست رفته با توجه به نتایج مشابه به هم روی  گیری:نتیجه 

در راستای کاهش  شده با وجود حجم تمرین بیشتر نسبت به تمرین مقاومتی سنتی از برتری و مزیت بیشتری  حجم آلمانی اصلاح 

پایین  بالاتنه و  بازو و قدرت عضلانی  و  افزایش معنادار سطح مقطع عضلانی ران  و  برای  معنادار درصد چربی  تنه برخوردار نیست. 

 های بیشتری نیاز است. تر در این خصوص به پژوهش گیری دقیق نتیجه 

 شده، تمرین مقاومتی، ترکیب بدن، هایپرتروفی، زنان فعال حجم آلمانی اصلاح های کلیدی: واژه 

شده و سنتی  . مقایسة آثار یک دوره تمرین مقاومتی به روش حجم آلمانی اصلاح حاجی وند ا، اراضی حنحوه استناد به این مقاله:  

  .123-107(:3)17؛1403بر حجم عضلانی، قدرت و ترکیب بدن زنان فعال. نشریة فیزیولوژی ورزش و فعالیت بدنی.  
 

  hamidarazi@um.ac.ir: مسئول سندهینو  انامهیرا  *

 12/05/1403: رشی پذ خی تار    09/05/1403: شی رایو خی تار 16/04/1403: افتی در خی تار
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 مقدمه 

بخشی   مقاومتی  برنامة  جداییتمرین  یک  از  ناپذیر 

ظاهر سالم و مبتلا  ورزشی برای افراد ورزشکار، افراد به

بیماری  مقاومتی  به  تمرینات  اگرچه  است.  مزمن  های 

دارد   افراد  اندام  تناسب  زیادی بر سلامتی و  ،  1)فواید 

به(2 را  مقاومتی  تمرینات  افراد،  از  بسیاری  اما  دلیل ، 

اثربخشی آن برای افزایش حجم و قدرت عضلانی انجام  

مقاومتی  ( 3)دهند  می تمرین  برنامة  یک  طراحی   .

تواتر،  جمله  از  تمرینی  متغیرهای  از  آگاهی  مستلزم 

. برای به حداکثر (4)شدت و حجم )نوبت × تکرار( است  

رساندن اثر تمرینی نیاز به دستکاری مناسب متغیرهای  

روش است.  تمرینی  و  برنامة  هایپرتروفی  کنونی  های 

های کمتری را در تمرینات  قدرت عضلانی، تعداد نوبت

تازه افراد  پیشرفته برای  افراد  به  نسبت  کار/متوسط 

. بنابراین، این  (5)(  6-3و    3-1ترتیب  کند )بهتوصیه می

کنند که با افزایش تجربة  ها از این باور حمایت میروش

افزایش   و  عضلانی  هایپرتروفی  فرد،  مقاومتی  تمرین 

قدرت با افزایش حجم تمرینی )بیشتر از سه نوبت در 

مقاومتی کمتر  تمرین  با حجم  مقایسه  تمرین( در  هر 

 .(5)شود )کمتر از سه نوبت در هر تمرین( بهینه می

میپژوهش نشان  کریگر  نوبت های  سه  تا  دو  که  دهد 

  40تمرینات مقاومتی در مقایسه با یک نوبت نزدیک به  

قدرت   افزایش  و  بیشتر  عضلانی  هایپرتروفی  به  درصد 

پاسخ وجود  -همراه است. افزون بر این، یک رابطة دوز

و  دارد، حجم بیشتر  هایپرتروفی  به  بالاتر  تمرینی  های 

می منجر  عضلانی  قدرت  کریگر  (7،  6)شود  افزایش   .

و   هایپرتروفی  در  فلات  یک  که  کرد  اشاره  همچنین 

قدرت عضلانی شاید در حدود چهار تا شش نوبت در هر  

همه، مارشال و همکاران . با این  ( 7،  6)تمرین رخ دهد  

ای یک،  هفتهدریافتند که پس از یک مداخلة شش  (8)

با   اسکوات  نوبت  هشت  و  تکرار    80چهار  یک  درصد 

( تمرین(  1RM1بیشینه  افراد  قدرت عضلانی  در  کرده، 

طور چشمگیری بیشتر از یک تنها برای هشت نوبت به

رود که آستانة بالای رابطة نوبت بود. بنابراین گمان می

مقاومتی، دست-دوز تمرین  برای حجم  برای  پاسخ  کم 

قدرت عضلانی، شاید فراتر از شش نوبت در هر تمرین  

کم شدت  همه، باید توجه داشت که دست  باشد. با این

65%  1RM بهینه برای  و  ،  هایپرتروفی  افزایش  سازی 

 .  (9)قدرت عضلانی مورد نیاز است 

( آلمانی  حجم  روش  2GVTتمرین  یا  نوبت،    10(، 

عنوان یک روش تمرینی مؤثر برای تقویت هایپرتروفی  به

در    GVT.  (11،  10)گیرد  عضلانی مورد حمایت قرار می

ملی    1970دهة   مربیان  توسط  و  شد  آغاز  آلمان  در 

برداری برای افزایش حجم عضلانی ورزشکاران خود وزنه

به فصل  از  خارج  حجم  در  مقاومتی  تمرین  رفت.  کار 

اصلاح انجام  آلمانی  شامل  تکراری    10نوبت    10شده 

چندمفصلی    100) مقاومتی  تمرین  یک  برای  تکرار( 

برای حداکثر دو تمرین در یک  این روش  از  است که 

ها با بارهای  . نوبت(12)شود  جلسة تمرینی استفاده می

60%  1RM  دست  گیرند تا حجم تمرینی بالا بهانجام می

  90تا    60ها نسبتاً کوتاه است ) آید و بازیافت بین نوبت

فشار سوخت تا  روش  ثانیه(  به  نسبت  بیشتری  وسازی 

هایی مانند  سنتی ایجاد کند )برای نمونه تجمع متابولیت

می(12)لاکتات(   تصور  سوخت .  فشار  که  وسازی شود 

از   ناشی  عضلانی  هایپرتروفی  ترویج  در  مهمی  عامل 

  GVTهای حجم بالاتر مانند  تمرین است و شاید با روش

شود   اصلاح(13)تشدید  آلمانی  حجم  تمرینات  شده  . 

سوختمی فشار  ایجاد  سبب  در  تواند  گسترده  وسازی 

بیشتری  مکانیکی  تنش  و  فعالیت  در  درگیر  عضلات 

تخلیة  به  و  شود  سنتی  مقاومتی  تمرینات  به  نسبت 

متابولیت تجمع  سوبسترا،  عضلانی  بیشتر  آسیب  و  ها 

بینجامد. با در نظر گرفتن بازیافت کافی پس از تمرین،  

های آنابولیک شود این عوامل شاید سبب افزایش پاسخ

و در نهایت به افزایش تودة عضلانی و شاید قدرت منجر 

 . (13، 12)شود 
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مقاومتی   تمرین  با  آیا  که  موضوع  این  حاضر،  حال  در 

نوبت در دو حرکت    10شده )روش  حجم آلمانی اصلاح

اولیه( در مقایسه با تمرینات سنتی در زنان، به افزایش  

بیشتری در قدرت و هایپرتروفی عضلانی دست یافت،  

مشخص نیست. بنابراین هدف از این پژوهش بررسی و  

های عضلانی پس از یک برنامة تمرینی مقایسة سازگاری

از   استفاده  با  بالا  حجم  )  10نوبت    10با   10تکراری 

نوبت( در مقابل یک برنامة تمرینی سنتی بود. فرض بر  

این بود که افزایش چشمگیری در هایپرتروفی و قدرت  

اصلاح آلمانی  حجم  روش  از  پس  در  عضلانی  شده 

 شود. مقایسه با تمرینات سنتی در هر تمرین ایجاد می

 روش پژوهش 

پژوهش:نمونه پژوهش    های  این  با  فعال  زن    24در 

صورت داوطلبانه شرکت سال به  30تا    20دامنة سنی  

نمونه  روش  به  فراخوان،  اعلام  از  پس  گیری کردند. 

های پرورش اندام  هدفمند از بین زنان فعال در باشگاه

آزمودنی اصفهان  تعداد  استان  شدند.  گزینش  ها 

انتخاب شد    power*Gافزار  ها با استفاده از نرمآزمودنی

(. معیارهای ورود به پژوهش  آلفا=    0/ 05= توان،    90/0)

سال، سلامت    30تا    20شامل قرار گرفتن در دامنة سنی

بدنی و روانی، عدم ابتلا به بیماری، مصرف نکردن هر  

مدت   به  مقاومتی  تمرین  سابقة  دارو،  و  مکمل  نوع 

ماه و سه جلسه در هفته، استفاده   12کم شش تا دست

وساز اسیدهای آمینة نکردن از داروهای مؤثر بر سوخت 

های بتا، بلوکرهای  عضله از جمله بتابلوکرها، آگونیست

نداشتن کانال کورتیکواستروئیدها،  و  کلسیمی  های 

آزمودنی بود.  ها  بیماری خاص و عدم مصرف دخانیات 

نفری تمرین مقاومتی    12صورت تصادفی به دو گروه به

و تمرین مقاومتی سنتی تقسیم    شدهحجم آلمانی اصلاح

 شدند.  

پژوهش  اجرای  در  روش  پژوهش،  آغاز  از  پیش   :

کنندگان، اهداف و روش  ای با حضور همة شرکت جلسه 

دعوت افراد  همة  به  و  تشریح  پژوهش  ای نامه اجرای 

دربردارندة اطلاعاتی در زمینة هدف و چگونگی اجرای 

رضایت  فرم  و پژوهش،  داوطلبانه  شرکت  و  نامه 

مداخلة  آغاز  از  پیش  شد.  داده  پزشکی  پرسشنامة 

داده  بدنی  تمرینی،  تودة  شاخص  وزن،  قد،  سن،  های 

 (BMI شاخص سایر  و  شد.  (،  ثبت  عملکردی  های 

قرار  آزمودنی  قاعدگی  اول  نیمة  در  پژوهش  های 

اندازه  ) گیری داشتند.  تمرینی  دورة  از  پیش    48ها 

 48ساعت قبل(، هفتة ششم دورة تمرینی و در نهایت 

هفته    12ساعت پس از آخرین جلسة تمرینی پس از  

آزمودنی  به  ها توصیه شد در طول دورة  انجام گرفت. 

تمرین رژیم غذایی خود را حفظ کنند و برای اطمینان 

از شبیه بودن رژیم غذایی از پرسشنامة یادآمد غذایی  

آزمودنی سه  به  همچنین  شد.  استفاده  توصیه روزه  ها 

شد در طول دورة تمرینی از انجام فعالیت بدنی شدید  

 خودداری کنند.  

پژوهش   در  اخلاق  کارگروه  توسط  حاضر  پژوهش 

( ورزشی  علوم  (  SSRI.REC-2312-2580پژوهشگاه 

 تأیید و مطابق با اعلامیة هلسینکی انجام گرفت. 

 ها. مشخصات آزمودنی1جدول 

 تمرین مقاومتی سنتی  شده حجم آلمانی اصلاح تمرین مقاومتی  متغیر 

 27/ 13±2/ 35 26/ 19±3/ 27 سن )سال( 

 41/164±4/ 46 75/164±4/ 26 متر(قد )سانتی

 60/ 31±9/ 48 60/ 51±6/ 07 وزن )کیلوگرم( 

 9/ 00±2/ 50 9/ 50±3/ 00 سابقة تمرینی )ماه( 
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در ابتدای هر جلسة تمرین مقاومتی ورزشکاران ابتدا به  

دقیقه   پنج  مدت  به  بدن  عضلات  عمومی  کردن  گرم 

پرداختند و سپس شروع به کشش کل عضلات بدن )هر  

کردند. تعداد روزهای تمرینی  ثانیه(    10عضله بین شش تا  

در هر دو روش تمرین مقاومتی سه روز در هفته به مدت  

صورت متناوب برای  هفته و در روزهای زوج و فرد به   12

ها در ساعت چهار تا شش عصر اجرا شد.  هریک از گروه 

به  تمرینی  سه برنامة  تمرین  انجام  صورت  شامل  بخشی 

گروه  دادن  قرار  هدف  با  مختلف  عضلانی حرکات  های 

خاص در طول سه جلسة تمرینی در هفته بود. در جلسة  

و در جلسة سوم   اول زیر بغل و سینه، در جلسة دوم پاها

شده شامل  شانه و بازو تمرین داده شدند. حرکات انتخاب 

کش، پرس سینة هالتر، پارویی  جلسة اول: زیر بغل سیم 

نشسته، پرس بالا سینه دمبل، پلانگ؛ جلسة دوم: پرس  

پشت  دستگاه،  ددلیفت، جلوران  پا  پا،  ساق  دستگاه،  ران 

روبه  از  هالتر  سرشانة  سوم:  جلسة  شراگ  ایستاده؛  رو، 

 کش و کرانچ بود. بازو سیم دمبل، جلوبازو هالتر، پشت 

های تمرین مقاومتی سنتی  در طول هر جلسة تمرین، گروه 

تمرینات یکسانی را انجام دادند.    شده و حجم آلمانی اصلاح 

شده برای دو  های انجام نوبت ها، تعداد  تنها تفاوت بین گروه 

بود   تمرینی  هر جلسة  در طول  اول  حرکت چندمفصلی 

نوبت برای پرس سینة    10)برای نمونه چهار نوبت در مقابل  

هالتر(. تمرینات )به استثنای تمرینات شکم و ساق پا( برای  

  90- 60با استراحت  ،  1RM  ٪ 75- 60تکرار در بارهای    10

استراحت  ای درون ثانیه  برون ثانیه   120نوبتی و  نوبتی  ای 

شده  صورت کنترل ها، تکرارها به انجام گرفت. در تمام نوبت 

و    1~ )  کانسنتریک  انقباض  انقباض    2~ ثانیه  ثانیه 

کنندگان توانستند  که شرکت اسنتریک( انجام شد. هنگامی 

از   نهایی و    10بیش  نوبت  برای    10تکرار را در  تکرار را 

های قبلی یک تمرین )با تکنیک صحیح( کامل کنند،  نوبت 

 درصد افزایش یافت.   10- 5بار تمرین تقریباً  

اصلاح آلمانی  حجم  مقاومتی  تمرین  روش  شده،  در 

 10صورت  ورزشکاران دو حرکت چندمفصلی اول را به

شدت    10نوبت با  تکرار    75-   60تکراری  یک  درصد 

به را  بعدی  حرکت  دو  و  نوبت  بیشینه  سه   10صورت 

شدت   با  با    70تکراری  بیشینه،  تکرار  یک  درصد 

نوبت  90-60استراحت   بین  بین  ثانیه  دقیقه  دو  و  ها 

روش تمرین در  همچنین  دادند.  انجام  متفاوت  های 

اول   چندمفصلی  حرکت  دو  سنتی  مقاومتی  تمرین 

درصد    75-  60تکراری با شدت    10صورت چهار نوبتبه

صورت سه نوبت یک تکرار بیشینه و دو حرکت بعدی به

شدت    10 با  با    70تکراری  بیشینه،  تکرار  یک  درصد 

نوب  90-60استراحت   بین  بین  تثانیه  دقیقه  دو  و  ها 

 (. 2)جدول  (14)ها در نظر گرفته شد تمرین

 و سنتی   شدهای حجم آلمانی اصلاحهفته 12. برنامة تمرینی 2جدول  

 جلسة سوم  جلسة دوم  جلسة اول 

شدت  حرکت 

(%1RM ) 

شدت  حرکت  *نوبت تکرار

(%1RM ) 

شدت  حرکت  *نوبت تکرار

(%1RM ) 

 *نوبت تکرار

زیر بغل  

 کشسیم

60 10 4 

10 

 4 10 75 پرس پا

10 

سرشانه هالتر 

 رواز روبه

60 10 4 

10 

پرس سینه  

 هالتر 

60 10 4 

10 

 4 10 70 ددلیفت

10 

 4 10 65 شراگ دمبل

10 

پارویی  

 نشسته 

 3 10 70 جلوبازو هالتر 3 10 70 جلوران 3 10 70

پرس بالا  

 سینه دمبل 

ران پشت 3 10 70

 دستگاه 

بازو پشت 3 10 70

 کشسیم

70 10 3 

ساق پا  3 30 ثانیه پلانک 

 ایستاده 

 3 20 - کرانچ 3 15 -

 است. 10شده ها در دو حرکت اول در گروه تمرین مقاومتی سنتی چهار و در گروه تمرین مقاومتی حجم آلمانی اصلاح نوبت*تعداد 
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گیری قد از قدسنج  برای اندازه ها:  آوری داده روش جمع 

اندازه  (Secaسکا  برای  و  آلمان(  ترازوی  ،  از  وزن  گیری 

، آلمان( استفاده شد. افزون بر این، از  Secaدیجیتال سکا ) 

، کرة جنوبی(  i30دستگاه آنالیز ترکیب بدن )مدیان مدل  

گیری درصد چربی و تودة عضلانی استفاده شد.  برای اندازه 

سر بازو و خط  دور بازو و ران با متر نواری، چین پوستی سه 

)لافایت، ایالات متحدة  کالیپر  وسیلة  میانی قدامی ران به 

اپی  بین  فاصلة  و  خارجی  کندیل آمریکا(  و  داخلی  های 

- 533استخوان ران با استفاده از کولیس )میتوتویو، مدل 

 ، چین( مورد سنجش قرار گرفت.  404

 ( قدرت  ارزیابی  آزمودنی 1RMبرای  روش  (  از  ها، 

و همکاران   و باربالهو   ( 15) (  2008و همکاران )   نویادومسکی 

ابتدا    ( 16) (  2018)  که  ترتیب  این  به  شد؛  استفاده 

پیاده آزمودنی  پنج دقیقه  پایین و سپس  ها  با شدت  روی 

برآورده   50هشت تکرار با   شده  درصد یک تکرار بیشینة 

)قدرت برآوردی آزمودنی( انجام دادند. پس از یک دقیقه  

درصد یک تکرار بیشینة    70استراحت، سه تکرار با شدت  

ها سه دقیقه استراحت  برآوردی انجام شد. سپس آزمودنی 

کردند و در محدودة سه تا پنج تلاش برای رسیدن به بار  

با   گرفتند.  قرار  مستقیم  آزمون  مورد  بیشینه  تکرار  یک 

تدریج  ها به ای بین تلاش دقیقه لحاظ استراحت سه تا پنج 

نهایت   در  تا  شد  اضافه  بار  به  درصد  پنج  تلاش  هر  در 

 مل را انجام دهد. آزمودنی توانست یک تکرار کا 

هایپرتروفی عضلانی بر اساس معادلة ناپیک و همکاران 

(  1982و همکاران ) و معادلة همسفیلد  ( 17)(  1996)

   ، طبق فرمول محاسبه شد. (18)

                   -  (π 2÷   ))دور بازوπ سطح مقطع بازو = 

 سر بازو(چربی زیرپوستی سه ÷ 2))5/5-2

(14/3=π ،97/0r=) 

سطح مقطع ران =649/0 ×  

 دور ران((   ÷ π  - )چربی زیرپوستی چهارسر رانی  2- 

 ( 0/ 3  کندیل داخلی و خارجی استخوان ران× )فاصلة بین اپی 2) 

(96/0r=  ،2cm1/10SEE=) 

 ها پیش و پس از دورة تمرینی. مقدار کالری دریافتی آزمودنی3جدول 

 بعد قبل گروه 

 کالری )کیلوکالری در روز( 

2384/ 112±11/ 15 شده حجم آلمانی اصلاح تمرین مقاومتی   91 /48±117 /2388  

2323/ 105±08/ 71 تمرین مقاومتی سنتی   42 /07±199 /2314  

 کربوهیدرات )گرم در روز( 

 شده حجم آلمانی اصلاح تمرین مقاومتی 
24 /15±30 /333  

(  %89 /55 ) 
59 /98±29 /330  

(  %43 /55 ) 

 تمرین مقاومتی سنتی 
46 /30±36 /337  

(  %07 /58 ) 
91 /11±26/326  

(  %44 /56 ) 

 پروتئین )گرم در روز( 

 شده حجم آلمانی اصلاح تمرین مقاومتی 
13 /34±13 /109  

(  %30 /18 ) 
79 /68±14/106  

(  %82 /17 ) 

 تمرین مقاومتی سنتی 
87 /45±12 /106  

(  %30 /18 ) 
50 /00±12 /108  

(  %65 /18 ) 

 چربی )گرم در روز(

 شده حجم آلمانی اصلاح تمرین مقاومتی 
64 /23±12 /68  

(  %73 /25 ) 
10 /87±10 /70  

(  %69 /26 ) 

 تمرین مقاومتی سنتی 
34 /89±12 /60  

(  %58 /23 ) 
27 /17±11 /64  

(  %86 /24 ) 
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گروهی و بین گروهی متغیرهای در مورد مقایسة درونهای تکراری گیریبا اندازه تحلیل واریانس. نتایج آزمون 4جدول 

 شده گیریاندازه

 (Pزمان )

 گروه × زمان

 متغیر  گروه قبل پس از شش هفته هفته  12پس از 

F P 

26 /0 67 /0 43 /0 

54 /5  ± 97 /59 58 /5  ± 19 /60 07 /6 ± 51 /60 
تمرین مقاومتی حجم  

 شده آلمانی اصلاح 
 وزن )کیلوگرم( 

 تمرین مقاومتی سنتی  60/ 31 ±  9/ 48 60/ 00 ±  8/ 81 60/ 23 ±  8/ 47

20 /0 96 /0 34 /0 

54 /2  ± 13 /22 59 /2  ± 24 /22 71 /2  ± 37 /22 
تمرین مقاومتی حجم  

 شده آلمانی اصلاح 
BMI   کیلوگرم بر(

 مترمربع( 
 تمرین مقاومتی سنتی  22/ 30 ±  2/ 93 22/ 18 ± 2/ 69 26/22 ± 2/ 63

008 /0 * 32 /1 26 /0 

29 /2  ± 85 /27 33 /2  ± 21 /27 90 /2  ± 53 /26 
تمرین مقاومتی حجم  

تودة عضلانی  شده آلمانی اصلاح 

 )کیلوگرم( 
 تمرین مقاومتی سنتی  26/ 13 ±  3/ 23 26/ 39 ±  3/ 48 26/ 69 ± 3/ 66

001 /0 * 12 /1 30 /0 

09 /4  ± 16 /24 95 /3  ± 05 /25 55 /4  ± 00 /27 
تمرین مقاومتی حجم  

 شده آلمانی اصلاح 
 درصد چربی 

 تمرین مقاومتی سنتی  25/ 79 ±  5/ 08 24/ 55 ±  4/ 78 24/ 20 ±  4/ 79

003 /0 * 40 /0 55 /0 

80 /21   ±  32 /139 34 /22  ± 55 /131 83 /24  ±  47 /126 
تمرین مقاومتی حجم  

سطح مقطع ران  شده آلمانی اصلاح 

 متر مربع( )سانتی
 تمرین مقاومتی سنتی  139/ 91  ±  34/ 40 142/ 69 ±  28/ 31 148/ 43  ±   25/ 38

04 /0 * 006 /0 95 /0 

30 /8  ± 97 /29 72 /8  ± 17 /28 81 /10   ±  28 /27 
تمرین مقاومتی حجم  

سطح مقطع بازو  شده آلمانی اصلاح 

 متر مربع( )سانتی
 تمرین مقاومتی سنتی  24/ 74  ±   12/ 76 25/ 68 ±  9/ 07 27/ 26 ±  8/ 81

001 /0 > * 83 /2 11 /0 

54 /11  ± 33 /53 64 /9 ± 08 /47 90 /8  ± 58 /39 
تمرین مقاومتی حجم  

قدرت عضلانی   شده آلمانی اصلاح 

پرس سینه  

 تمرین مقاومتی سنتی  39/ 16 ±  7/ 33 44/ 16 ±  8/ 21 47/ 50 ±  9/ 41 )کیلوگرم( 

001 /0 > * 78 /0 38 /0 

03 /30   ±  50 /142 32 /32  ± 83 /130 50 /33  ±  00 /115 
تمرین مقاومتی حجم  

قدرت عضلانی   شده آلمانی اصلاح 

 پرس پا )کیلوگرم( 
 تمرین مقاومتی سنتی  108/ 33  ±  38/ 03 118/ 33 ±  37/ 25 124/ 58  ±   34/ 67

 (P   ≥0/ 05گروهی )دهندة تغییرات درون*نشان
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روزه )دو روز عادی و یک  از پرسشنامة یادآمد غذایی سه

روز تعطیل( برای بررسی مقدار کالری دریافتی استفاده  

ها برنامة غذایی خود را در سه روز پیش از شد. آزمودنی

آغاز برنامة تمرینی و سه روز در هفتة آخر برنامة تمرینی  

ثبت رژیم  نرمثبت کردند.  توسط  ورزشکاران  افزار  شدة 

رژیم شرکت Master Diet Pro درمانی  تغذیة  )ساخت 

طب(، سلاک  و  ایرانی  پروتئین  مقدار  و  بررسی 

به مصرفی  چربی  و  و  کربوهیدرات  روز  در  گرم  صورت 

صورت کیلوکالری در روز همچنین کل کالری مصرفی به

جدول   است.  3در  شده  غذایی    گزارش  رژیم 

کنندگان پیش و پس از دورة تمرینی، با استفاده  شرکت

  tهمبسته ارزیابی شد. بر اساس نتایج آزمون    tاز آزمون  

)جدول   تغذیة  3همبسته  در  معناداری  تفاوت   ،)

 . (P>05/0) ها در طول دورة تمرین دیده نشد آزمودنی

ها،  برای اطمینان از توزیع طبیعی داده  : تحلیل آماری

شاپیرو آزمون  تأیید    ویلک  -از  از  پس  شد.  استفاده 

از آزمون آنووای یکطرفهطبیعی دادهوضعیت   برای    ها، 

آزمون های احتمالی در متغیرهای پیشتشخیص تفاوت 

درون  تغییرات  بررسی  برای  شد.  و  استفاده  گروهی 

های  گیریگروهی از آزمون تحلیل واریانس با اندازهبین

)گروه(( و آزمون تعقیبی بنفرونی   2)زمان( ×    3تکراری )

آزمون  همة  برای  معناداری  سطح  شد.  های  استفاده 

تمام    P   ≥05/0آماری   شد.  گرفته  نظر  در 

انجام  0/21نسخة   SPSS ها با استفاده ازوتحلیلتجزیه 

 .گرفت

 نتایج 

نشان    1ها در دو گروه در جدول  مشخصات آزمودنی 

شکل   نتایج  است.  شده  می   1داده  که  نشان  دهد 

اصلاح تمرین   آلمانی  حجم  سبب  مقاومتی  شده 

هفته    12افزایش معنادار تودة عضلانی پس از شش و  

می  ) تمرین  به P  ،007 /0 =P= 0/ 04شود  ترتیب(،  ؛ 

هفته    12همچنین تغییرات تودة عضلانی بین شش و  

تمرین مقاومتی    (. اما در گروه P= 0/ 001معنادار بود ) 

زمانی   نقطة  دو  این  بین  معناداری  تغییرات  سنتی 

حجم   مقاومتی  تمرین  این،  بر  افزون  نشد.  دیده 

اصلاح  سطوح    شده آلمانی  معنادار  کاهش  موجب 

و   از شش  پس  افراد  چربی  تمرین    12درصد  هفته 

و تغییرات بین    ترتیب( ؛ به P  ،001 /0 =P= 0/ 007) شد  

و   بود    12شش  معنادار  درصد  P< 0/ 001) هفته   .)

هفته پس   12تمرین مقاومتی سنتی،   چربی در گروه 

  (، P= 0/ 04) از دورة تمرینی تغییرات معناداری داشت  

هفته معنادار بود    12همچنین تغییرات بین شش و  

 (04 /0 =P  .) 

سطح مقطع عضلانی  دهد که  نشان می   1نتایج شکل  

  شده تمرین مقاومتی حجم آلمانی اصلاح ران در گروه  

معناداری   داشته    12افزایش  تمرینات  از  پس  هفته 

مقطع  ( P= 0/ 01) است   سطح  افزایش  همچنین   ،

تا   شش  بین  ران  بود    12عضلانی  معنادار  هفته 

 (001 /0 >P گروه در  سنتی سطح    (.  مقاومتی  تمرین 

عضلانی   و  مقطع  شش  بین  افزایش    12ران  هفته 

 ( است  داشته  همچنین P= 0/ 006معناداری  سطح    (. 

عضلانی   گروه  مقطع  در  حجم  بازو  مقاومتی  تمرین 

اصلاح  بین    شده آلمانی  معناداری  افزایش  سنتی  و 

؛  P= 0/ 04؛  P= 0/ 02) هفته نشان داده است    12شش و  

می به  نشان  نتایج  که  ترتیب(.  مقاومتی  دهد  تمرین 

اصلاح  آلمانی  افزایش    شده حجم  سبب  سنتی  و 

معنادار قدرت عضلانی در حرکت پرس سینه و پرس  

و   شش  است    12پا،  شده  تمرینات  از  پس  هفته 

 (001 /0 >P )  هفته    12، همچنین تغییرات بین شش و

 . ( 1( )شکل  P< 0/ 05) معنادار بوده است  

می  نشان  واریانس  تحلیل  تفاوت  نتایج  که  دهد 

معناداری در متغیرهای ذکرشده بین دو گروه تمرین  

اصلاح  آلمانی  حجم  مقاومتی    شده مقاومتی  تمرین  و 

( P> 0/ 05) هفته وجود ندارد  12سنتی پس از شش و 

 .( 4)جدول  
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 گیری نتیجهبحث و  

برنامة   دوره  یک  تأثیر  بررسی  پژوهش  این  از  هدف 

شده بر  ای به روش حجم آلمانی اصلاحهفته  12تمرینی  

قدرت و ترکیب بدن زنان فعال با سابقة حجم عضلانی، 

کمتر از یک سال تمرین مقاومتی و مقایسة تأثیرات آن 

 با روش تمرین سنتی بود. 

وسازی عامل مهمی در  شود که فشار سوختتصور می

توسعة هایپرتروفی عضلانی ناشی از تمرین است و شاید  

روش حجم  با  مقاومتی  تمرین  مانند  بالاتر  حجم  های 

  تشدید شود. منطق تمرین مقاومتی حجم آلمانی   آلمانی

به  است  تارهای  این  در  خستگی  کردن  پراکنده  جای 

شمار رخ دهد،  عضلانی جایگزین که شاید با تمرینات بی

کلیدی  تمرین  یک  در  درگیر  عضلانی  تارهای 

به را  تمرین  چندمفصلی  اگر  کند.  تخلیه  کامل  طور 

شده یک تمرین کلیدی و چندمفصلی باشد، پس  انتخاب

طور طبیعی بالا خواهد رفت و فرض بر  فراخوانی تار به 

العاده جبرانی در نتیجة این است که پاسخ رشدی فوق 

فراخوانده    محرک تارهای  در  که  بالا  حجم  با  تمرینی 

روش   این  در  دهد.  رخ  است،  شده  ایجاد  شده،  کوتاه 

کند  تعداد تکرارهای بالا، واحدهای حرکتی را وادار می

نوبة خود با هایپرتروفی،  تا عضلات را منقبض کنند که به

شوند. همچنین حجم بسیار آن تارها با فشار سازگار می

شود زمان بیشتری را برای  زیاد در این روش سبب می 

تحت   زمان  نتیجه  در  داد،  اختصاص  تمرین  هر  انجام 

می پیدا  افزایش  عضلات  بهتنش  که  خود  کند،  نوبة 

شود. بر خلاف تمرینات  موجب افزایش هایپرتروفی می

از حرکات   مفصلی، در تمرین مقاومتی حجم آلمانی تک

ندین شود که سبب درگیری چچندمفصلی استفاده می

می حرکت  هر  در  تودة  عضله  هرچه  نتیجه  در  شود، 

تمرین شرکت کند، هورمون بیشتری در  های  عضلانی 

 .  (19)شود آنابولیک بیشتری ترشح می

مقاومتی   تمرین  داد که شش هفته  نشان  حجم  نتایج 

سبب افزایش معنادار تودة عضلانی و    شده آلمانی اصلاح

چربی می درصد  معنادار  قدرت کاهش  شود. همچنین 

تنه در هر دو گروه پس از شش  عضلانی بالاتنه و پایین

هفته تمرین افزایش معناداری داشت. افزون   12هفته و  

این،   مقاومتی    12بر  تمرین  آلمانی  هفته  حجم 

موجب کاهش معنادار درصد چربی و افزایش    شده اصلاح 

معنادار تودة عضلانی و سطح مقطع عضلانی ران و بازو  

شود. نتایج پژوهش در گروه تمرین مقاومتی سنتی  می

که   داد  معنادار    12نشان  کاهش  سبب  تمرین  هفته 

درصد چربی و افزایش معنادار سطح مقطع عضلانی ران 

می بازو  حجم  شود.  و  مقاومتی  تمرین  گروه  دو  بین 

و سنتی تغییرات معناداری دیده نشد.    شدهآلمانی اصلاح

امیرتالینگام زمینه  این  )  3در  همکاران  در 2017و   )

بیان   خود  میپژوهش  گمان  که  برنامة  کردند  رود 

اصلاحتمرینی   آلمانی  افزایش    شدهحجم  برای 

هایپرتروفی و قدرت عضلانی مؤثرتر از انجام پنج نوبت  

در هر تمرین نیست. برای به حداکثر رساندن تأثیرات 

شود که چهار تا شش  هایپرتروفیک تمرینی، توصیه می

رود فراتر  نوبت در هر تمرین انجام گیرد، زیرا گمان می

عضلانی   قدرت  و  هایپرتروفی  نوبت،  محدودة  این  از 

به شاید  حتی  و  رسید  خواهد  فلات  به  دلیل  ورزشکار 

بیش کند  تمرین  پسرفت  می .(20) ازحد  رفت  انتظار 

بیشتر بودن حجم تمرین در گروه تمرین مقاومتی حجم  

در   نوبت عوامل دخیل  پنج  با گروه  آلمانی در مقایسه 

وسازی، تنش  هایپرتروفی عضلانی )مانند فشار سوخت 

کند   برجسته  را  عضلانی(  آسیب  .  (13)مکانیکی، 

( نشان  2018همچنین نتایج پژوهش هاکت و همکاران )

که  می هر    10دهد  در  نوبت  پنج  با  مقایسه  در  نوبت 

هفته برای افزایش قدرت   12تمرین مقاومتی در طول  

زمانی تا  نیست.  مؤثرتر  هایپرتروفی  و  که  عضلانی 

تحقیقات بیشتری برای تأیید این فرضیه انجام نگیرد،  

به  برای  مقاومتی  تمرین  هر  در  نوبت  شش  تا  چهار 

حداکثر رساندن قدرت عضلانی و هایپرتروفی برای افراد  

. درینکواتر و همکاران  (14)شود  کرده توصیه میتمرین
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سینه   ( هیچ تفاوتی در حداکثر یک تکرار پرس2007)

سینه که ای پرس  هفته پس از یک برنامة تمرینی شش

مقابل   در  را  نوبت  پیدا    12هشت  کرد،  مقایسه  نوبت 

بررسی(21)نکردند   تمرین  .  حجم  تأثیر  زمینة  در  ها 

)نوبت نوبتمقاومتی  مقابل  در  زیاد  بر  های  کم(  های 

تغییرات تودة عضلانی در افراد تمرین مقاومتی تفاوت  

پایین و  بالاتر  تمرینات  حجم  بین  نشان  معناداری  تر 

( 2018و همکاران ) . بررسی لااسکالا (23،  22)ندادند  

حجم شواهدی   که  کرد  )ارائه  بالا  به3≤های  طور ( 

حجم از  بهتر  )چشمگیری  پایین  مورد  3>های  در   )

نیستند   بدن  فوقانی  به(24)هایپرتروفی عضلات  طور . 

نوبت بهینة  تعداد  به  بالقوه،  برای  تمرین  یک  برای  ها 

برای  شاید  عضلانی  هایپرتروفی  رساندن  حداکثر 

دلایل  پایین باشد.  بیشتر  بالاتنه  با  مقایسه  در  تنه 

پیشنهادی برای تفاوت در افزایش هایپرتروفی عضلانی  

اند از: بالاتنه دارای محتوای  برای این نواحی بدن عبارت

بیشتر   آندروژن  به  ( 25)گیرندة  پاها  استفادة  و  دلیل 

.  (26)ها پاسخ تمرینی کمتری دارند بیشتر روزانه از آن 

یافته قدرت،  دید  برنامة  از  که  است  آن  از  حاکی  ها 

با حجم   تمرین  اندازة  به همان  با حجم کمتر  تمرینی 

( همکاران  و  اوستروفسکی  است.  مؤثر  ( 1997بالاتر 

از   هفته تمرین مقاومتی با    10گزارش کردند که پس 

حجم تمرینی کم )سه نوبت برای هر تمرین(، متوسط  

هر  نوبت برای    12)شش نوبت برای هر تمرین( و زیاد )

یابد، بدون  تنه افزایش میتمرین( قدرت بالاتنه و پایین

گروه بین  معناداری  تفاوت  شود  اینکه  ایجاد  .  (22)ها 

( همکاران  و  شونفلد  نتایج  نشان  2019همچنین   )

دهد که برای بهبود قدرت، آستانة خاصی از حجم  می

تواند در یک برنامة تمرینی استفاده  وجود دارد که می

بیشتر حجم تمرینی سودمند نیست و   افزایش  شود و 

بیندازد  تأخیر  به  را  تمرین  از  پس  بازیافت  تنها  شاید 

. افزون بر این، تمرین با حجم کمتر، نیاز به جلسة (27)

کوتاه پایبندی  تمرینی  شاید  نهایت  در  که  دارد،  تری 

طور بهتری را نسبت به تمرین ایجاد کند، زیرا زمان به

به تمرینات  معمول  به  پایبندی  بر  مؤثری  عامل  عنوان 

طورکه در . افزون بر این، همان(29،  28)شود  مطرح می

تمرین  پژوهش است،  شده  داده  نشان  پیشین  های 

مقاومتی با حجم بالا برای کاهش چربی نسبی بدن در  

،  30)زنان از تمرین مقاومتی با حجم کم کارامدتر است  

انرژی (31 صرف  سبب  احتمالاً  تمرین  بیشتر  حجم   .

که    (32)شود  بیشتر در طول جلسة تمرین مقاومتی می

 انجامد.  نوبة خود به کاهش چربی بدن میبه

نتایج  حاضر،  پژوهش  نتایج  خلاف  و    بر  محتشمی 

حجم  ( نشان داد که تمرین مقاومتی  2023همکاران ) 

افزایش قدرت و هایپرتروفی    شده آلمانی اصلاح  سبب 

شود، همچنین این روش تمرین مقاومتی  عضلانی می 

هایپرتروفی   در  بیشتری  افزایش  موجب  آلمانی  حجم 

نسبت به تمرین مقاومتی شدید و غیرخطی در مردان 

پژوهش کریگر  نتایج    . ( 33) شود  پس از هشت هفته می 

( نشان داد که پس از چهار تا شش  2009و همکاران ) 

نوبت در هر تمرین، سازگاری هایپرتروفیک با افزایش  

شود. افزون بر این، بیشتر در حجم تمرین محدود می 

می  نوبت گمان  تعداد  افزایش  که  پنج  رود  از  بیش  ها 

.  ( 6) برای تمرینات بالاتنه نتیجة معکوس داشته باشد  

بزرگ به  روانی  شاید  و  فیزیولوژیکی  نیازهای  دلیل 

به   آلمانی  وابسته  حجم  مقاومتی  این ( 19) تمرین   ،

به  دوره عمل  به  معمول  بیش  طور  و  کم  های 

ازحد شود تا خطر تمرین بیش ای محدود می هفته شش 

آسیب  به و  یابد.  کاهش  عضلانی  اسکلتی  طور های 

به  تمرین  از  ناشی  هایپرتروفی  یک معمول،  عنوان 

کم چهار شود، با دست فرایند آهسته در نظر گرفته می 

قابل   عضلانی  هایپرتروفی  دیدن  برای  در هفته  توجه 

. در  ( 35،  34) افراد بدون تجربة قبلی تمرین مقاومتی  

تمرین  تمرینات افراد  از  ناشی  هایپرتروفی  کرده، 

مقاومتی شاید با نزدیک شدن به پتانسیل هایپرتروفی  

تغییر می  فرد،  و همکاران  ( 36) کند  ژنتیکی  . کونیگ 
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اثر تمرین یا بی 2014)  تمرینی بر  ( پیشنهاد کرد که 

که  شود  تلقی  معتبر  صورتی  در  تنها  عضله  ضخامت 

. مارشال و ( 37) درصد دیده شود  10تغییرات بیش از 

 ( قدرت  2011همکاران  در  چشمگیری  افزایش   )

پیدا  نوبت  یک  با  مقایسه  در  نوبت  هشت  با  عضلانی 

از  پس  نوبت  چهار  برای  تفاوتی  اینکه  بدون  کردند، 

همه، پس از چهار  شش هفته تمرین دیده شود. با این 

با کاهش   استاندارد  برنامة تمرینی  از یک  هفته دیگر 

حجم، افزایش بیشتری در قدرت عضلانی برای هشت 

نتایج    .( 8) نوبت در مقایسه با گروه یک نوبت دیده شد  

( همکاران  و  کریگر  افزایش  2010فراتحلیل   )40 

از   تمرین مقاومتی حجم  درصدی هایپرتروفی را پس 

افراد  در  کمتر  حجم  با  تمرین  با  مقایسه  در  آلمانی 

داد  نشان  غیرورزشکار  و  این  ( 7)   ورزشکار  با  همه، . 

( به این نتیجه رسیدند که 2012استارک و همکاران ) 

یک پروتکل تمرین مقاومتی متناسب با قدرت عضلانی  

هفته به مدت سه    12- 10کم  و هایپرتروفی باید دست 

یک   اثربخشی  بنابراین  باشد.  هفته  در  جلسه  پنج  تا 

)روش  تمرین مقاومتی حجم آلمانی   شدة برنامة اصلاح 

که در  نوبت( بر قدرت عضلانی و هایپرتروفی زمانی   10

طولانی  زمان  است مدت  ناشناخته  گیرد،  انجام  تری 

 (38 ). 

روش  افزایش در  تمرین  حجم  که  تمرینی  یافته   های 

پیدا   افزایش  عضلانی  تنش  تحت  زمان  مجموع  است، 

میمی این  و  آسیبکند  افزایش  سبب  ریز تواند  های 

عضلانی در عضلات درگیر و افزایش سنتز پروتئین در  

گمان می بازیافت شود.  تمرین،  زمان  متغیر حجم  رود 

.  ( 5)نقش مهمی در افزایش حجم عضلانی داشته باشد  

فشارهای   تأثیر  تحت  عضلانی  قدرت  و  اندازه  افزایش 

سوخت و  اعمالمکانیکی  تمرین وسازی  طریق  از  شده 

مقاومتی است. فشار مکانیکی با استفاده از تمرینات با  

بر این است که درصد  شدت بالا ایجاد می شود و باور 

می فعال  را  عضلانی  تارهای  از  برعکس،  بیشتری  کند. 

سوخت  شدت  فشار  با  تمرین  زیاد  حجم  با  وسازی 

ایجاد    بامتوسط   کوتاه  استراحت  فواصل  از  استفاده 

منجر  می بیشتر  خستگی  به  تمرینی  الگوی  این  شود. 

طور بالقوه پاسخ هورمون آنابولیک بیشتری  شود و بهمی

کند. اگرچه شواهدی برای هر به ورزش را تحریک می

یا دو راهبرد وجود دارد، اما هنوز مشخص نیست که آ

هایپرتروفی   توسعة  مورد  در  تمرینی  پارادایم  یک 

عضلانی سودمندتر از دیگری است یا خیر. در بزرگسالان 

های تمرین مقاومتی  نکرده، نوآوری بیشتر برنامهتمرین

کافی   قدرت  افزایش  و  هایپرتروفی  تقویت  برای  شاید 

درحالی برای  باشد،  شاید  بیشتر  تمرین  شدت  که 

تمرین  باشد  بزرگسالان  مفیدتر  تجربة  (39)کرده   .

به تأثیر تمرینی  تمرینات  نتایج  بر  چشمگیری  طور 

هفته(40)گذارد  می طول  در  برنامة  .  یک  اولیة  های 

تازه ورزشکاران  جدید،  سازگاری  تمرینی  چندین  کار 

را تجربه می بهبود تکنیک تمرین، عصبی  به  کنند که 

فعال کارایی  عضلانی،  قدرت  جذب  نهایت  در  و  سازی 

می کمک  هایپرتروفی  بیشینه  ابتدایی  مراحل  کند. 

می اتفاق  زمان  این  در  نیز  تغییرات عضلانی  اما  افتد، 

آشکار  ریخت  هفته  چند  برای  عضله  اندازة  در  شناسی 

 . (35)نخواهد شد 

هایی وجود داشت که شاید  در این پژوهش محدودیت

ها در طول دورة  بر نتایج ما تأثیر بگذارد. تغذیة آزمودنی

محدودیت این  از  یکی  بهپژوهش  که  بود  وسیلة ها 

با   شد  سعی  شد.  کنترل  غذایی  یادآمد  پرسشنامة 

گرفته در ابتدای پژوهش،  های انجامها و توصیهراهنمایی

ها از الگوی غذایی مشابهی پیروی کنند تا تأثیر  آزمودنی

این   در  یابد.  کاهش  موردنظر  متغیرهای  بر  تغذیه 

فرمول اساس  بر  عضلات  هایپرتروفی  های  پژوهش 

( همکاران  و  همکاران  1982هیمسفیلد  و  ناپیک  و   )

از   (18،  17)(  1996) دیگر  یکی  شد.  محاسبه 

چرخة  محدودیت دقیق  کنترل  حاضر،  پژوهش  های 

آزمودنی آزمودنیقاعدگی  بود.  پژوهش  ها  این  های 
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هفته تمرین    12های پیش و پس از  گیریهنگام اندازه

اندازه و  داشتند  قرار  قاعدگی  اول  نیمة  های  گیریدر 

 هفتة ششم، در نیمة دوم قاعدگی انجام گرفت. 

که  همروی داد  نشان  نتایج  تمرین    12رفته  هفته 

سنتی سبب کاهش  و   شده حجم آلمانی اصلاحمقاومتی  

مقطع   سطح  معنادار  افزایش  و  چربی  درصد  معنادار 

تنه  عضلانی ران و بازو و قدرت عضلانی بالاتنه و پایین

همچنین  می آلمانی  شود.  حجم  مقاومتی  تمرین 

عضلانی    شدهاصلاح  تودة  معنادار  افزایش  موجب 

شده برای  های انجامدر این پژوهش تنها نوبت  شود.می

اول در هر جلسة تمرینی دستکاری شدند،   دو تمرین 

شده برای سایر تمرینات برای های انجامکه نوبتدرحالی

دو گروه یکسان بود. در خصوص اثر تمرینات مقاومتی  

بر ترکیب بدن، هایپرتروفی و    شدهحجم آلمانی اصلاح

و   است  نگرفته  انجام  پژوهشی  زنان  عضلانی  قدرت 

انجام  بررسی  را  آن  بار  نخستین  برای  پژوهشگران 

نتیجه داده برای  دقیق اند؛  به  گیری  باره  این  در  تر 

 های بیشتری نیاز است.پژوهش

 تشکر و قدردانی

شرکت  تمامی  کمال  از  که  پژوهش  در  کنندگان 

داشتند،   اجرایی  عوامل  و  پژوهشگران  با  را  همکاری 

 شود. قدردانی می

   مالیحمایت  

های دولتی،  گونه کمک مالی از سازماناین پژوهش هیچ

 خصوصی و غیرانتفاعی دریافت نکرده است.

  نویسندگانمشارکت  

جمع پژوهش،  اجرای  فرایند  در  اول  آوری نویسندة 

تجزیهداده اولیه ها،  نسخة  نگارش  و  اطلاعات  وتحلیل 

طرح  در  دوم  نویسندة  است.  داشته  مشارکت  مقاله 

مفهوم پژوهش،  جزئیات  طراحی  سازی، موضوع، 

تجزیه نظارت،  و  دادهراهنمایی  و  وتحلیل  نگارش  و  ها 

داشته مشارکت  مقاله  نویسندگان  ویرایش  همة  اند. 
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