
 
1392بهار و تابستان _  ورزشي  طب  

23 - 40:ص ص - 10شمارة    
89/  10/07 : تاريخ دريافت    

91/  06/ 19: تاريخ تصويب    

  
برنامة تمرين قدرتي و سرعتي با وزنه بر قدرت انقباض كانسنتريك يكطرفه، دوطرفه و برنامة تمرين قدرتي و سرعتي با وزنه بر قدرت انقباض كانسنتريك يكطرفه، دوطرفه و تأثير تأثير 

  نقصان دوطرفه در فلكشن آرنجنقصان دوطرفه در فلكشن آرنج
  

  كاظمي كاظمي   سيدابراهيمسيدابراهيم. . 22  ––  11حيدرصادقي حيدرصادقي ..11
  )تهران(كارشناس ارشد دانشگاه آزاد اسلامي .2استاد دانشگاه تربيت معلم، .1

 
  چكيده

اعمال قدرت بيشينه، كل نيروهاي اعمال شده از طريق عضلات مشابه به طور دوطرفه كمتر از كل نيروهاي اعمال شده هنگام 
هدف از اين تحقيق، تعيين تأثير برنامة تمرين . نام دارد 2اين پديده نقصان دوطرفه. از طريق همان عضلات به طور يكطرفه است

مرد غيرورزشكار با  50. قدرتي و سرعتي با وزنه بر قدرت انقباض كانسنتريك يكطرفه، دوطرفه و نقصان در فلكشن آرنج بود
انه در اين پژوهش سانتي متر به طور داوطلب 175/61± 3/31كيلوگرم و قد  72/22± 14/31، وزن  21/57± 1/91ميانگين سني 
) نفري 10(و در يكي از چهار گروه تمرين با وزنه ) نفري 10(اين آزمودني ها به طور تصادفي در يك گروه كنترل . شركت كردند

سرعتي دوطرفه انجام ) 4سرعتي يكطرفه يا ) 3قدرتي دوطرفه، ) 2قدرتي يكطرفه، ) 1قرار گرفتند كه تمرين جلو بازو را به صورت 
درصد يك تكرار بيشينه در سه نوبت  100تا  80گروه قدرتي با شدت . تمرين در هفته به مدت هشت هفته انجام گرفت دو. دادند

گروه كنترل . تكراري تمرين كردند 10درصد يك تكرار بيشينه در چهار نوبت  80تا  50تا  تكراري و گروه سرعتي با شدت  1
اعمال برنامه هاي تمريني، از گروه ها آزمون هاي قدرت كانسنتريك بيشينة  قبل و پس از. بدون تمرين در جلسات شركت كردند

تجزيه و تحليل يافته ها با . گرفته شد BL1RM(5(و جفت آرنج  4)LL1RM(، آرنج چپ  3)RL1RM(فلكشن آرنج راست 
ين تمرين قدرتي نشان داد كه ب >05/0Pدر سطح معناداري  LSDو آزمون تعقيبي  MANOVAاستفاده از آمار استنباطي 

دوطرفه و يكطرفه، همچنين بين تمرين سرعتي دوطرفه و يكطرفه در متغيرهاي قدرت عضلات فلكسور آرنج راست، چپ و جفت 
دو گروه تمرين قدرتي در مقايسه با دو گروه تمرين سرعتي و هر چهار گروه تجربي نيز در مقايسه با . تفاوت معناداري وجود ندارد

گروه هاي تمرينات دوطرفه در مقايسه با گروه هاي تمرينات يكطرفه و كنترل در تسهيل . بهتري داشتند گروه كنترل عملكرد
  هايي كه با دو دست انجام  بنابراين، براي جبران نقصان دوطرفه در ورزش. نقصان دوطرفه فلكشن آرنج عملكرد بهتري داشتند

  . ت دوطرفه توصيه مي شودگيرد، اجراي تمرينات قدرتي و سرعتي با وزنه به صور مي
  

  هاي كليديواژه
  . تمرين با وزنه، قدرت ا نقباض كانسنتريك يكطرفه، قدرت انقباض كانسنتريك دوطرفه، نقصان دو طرفه 

                                                           
  Email :sadeghih@yahoo.com                                                                              09122453175:تلفن : نويسندة مسئول  - 11

2 - Bilateral Deficit 
3 - Right lateral 1 Repetition Maximum 
4 - Left Lateral 1 Repetition Maximum 
5 - Bilateral 1 Repetition Maximum  
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 مقدمه 

چند دهة گذشته، تمرينات قدرتي با وزنه، جهان ورزش را متحول كرده است كه ركوردهاي ثبت شده طي 
هاي تمرين با وزنه،  و اساس بيشتر برنامهپايه . ويژه قدرتي، گواه بارز اين ادعاست هاي مختلف ورزشي به در رشته

، اصل افزايش مقاومت، اصل ترتيب اجراي برنامه و 1اصل سنگيني بار: شود  ريزي مي بر محور چهار اصل كلي پي
با در نظر . د بوداصل ويژگي تأثيرات برنامة تمريني كه بدون رعايت اين اصول، رسيدن به هدف دشوار خواه

درصد يك تكرار بيشينه و سرعتي  100تا  80هاي تمريني متنوعي مانند قدرتي با شدت  گرفتن اين اصول برنامه
نيروي ماهيچه در . شود ريزي مي درصد يك تكرار بيشينه با توجه به نوع رشتة ورزشي طرح 80تا  50با شدت 

افزايش اولية . ت مقاومتي بيشينه يا زيربيشينه قرار گيرداي تح هاي ماهيچه يابد كه گروه صورتي افزايش مي
قدرت بر اثر تمرين بيشتر بر اثر سازگاري در سيستم عصبي و در درازمدت بر اثر هيپرتروفي عضلات به وجود 

با اين . است 2هايي كه در مطالعات قدرت عضلاني، مطرح مي شود، نقصان دوطرفه از بحث) . 1،37(مي آيد 
كمتر از مجموع نيروهاي ) دو اندام(موع نيروهاي اختياري عضلات به طور دوطرفة همزمان تعريف كه مج

وجود نقصان دوطرفه در گروه ). 7،10،11،25،26(است ) راست و چپ(اختياري همان عضلات به طور يكطرفه 
المندان و عضلات كوچك و بزرگ با الگوهاي حركتي متفاوت، مردان و زنان، ورزشكاران و غيرورزشكاران، س

نقصان دوطرفه، ). 12،13،14،15،16،17،18،20،22(اختلال حركتي گزارش شده است همچنين در افراد دچار 
از طرفي مشاهده شده كه ) . 20(اگر چه اين نظريه اثبات نشده است ). 16،21،27(احتمالاً پديدة عصبي است 

تحقيقات ). 3،19،31،32،42(تمرين متغير است ها و براساس طول دورة  ها، اندام ميزان نقصان دوطرفه درورزش
). 4،15،40،41،44،45،46( تواند بر كاهش يا حذف نقصان دو طرفه مؤثر باشد نشان دادند كه تمرينات قدرتي مي

دليل كاهش يا حذف نقصان دوطرفه را سازگاري سيستم عصبي با تمرينات قدرتي ) 1374(كه رجبي به نحوي 
 نشان داد كه شروع فعاليت عضلان ران و شروع حركت زانو به) 1983(في، اوتسوكي از طر). 3(ويژه بيان كرد 

گيرد، نسبت به حركاتي كه با يك اندام  طور معناداري در حركاتي كه با دو اندام به صورت همزمان انجام مي
ال مي كند، اين بود كه حركات دوطرفه كل مغز را فع 3استدلال اوتسوكي). 34(گيرد، تأخير دارد  انجام مي

                                                           
1 - Overload 
2 - Bilateral Deficit 
3 - Ohtsuki 
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درحالي كه در حركت يكطرفه، زانو به فعاليت يك نيمكرة مغز نياز دارد و تأخيرهاي دوطرفه در زمان واكنش، 
مي تواند به بازداري بين نيمكره اي در پردازش اطلاعات و تصميم گيري و همچنين هماهنگي بين دو عضو در 

نيز در تحقيقي نشان دادند كه ميزان ) 1984( 1نواندرورت و همكارا). 34(حركات دوطرفه، نسبت داده شود 
فعال سازي واحد حركتي در انقباض هاي بيشينة دوطرفه نسبت به يكطرفه كمتر است كه با مقايسة خستگي 

سرعت نشان دادند كه اين كاهش ناشي از به كارگيري كمتر واحد حركتي تندانقباض  –پذيري و نمودار قدرت 
طي  3گزارش كردند كه اثر متقابل بين عضوي) 1991( 2رفي هاوارد و انوكااز ط). 42(خستگي پذير است 

همچنين، كاهش نسبي قدرت دوطرفه به ويژه ). 19(انقباض هاي دوطرفه، با مكانيسم عصبي كنترل مي شود 
و  عضلهبراي واحدهاي حركتي تندانقباض عضلات اصلي را به طور يكسان وابسته به كاهش سيگنال هاي عصبي 

نيز نشان دادند كه محدودت ) 1998( 4جكوبي و كافارلي). 19(نزول متوسط فركانس توان استناد كرده اند 
عضلاني بين انقباض هاي ايزومتريك يكطرفه دوطرفة عضلان بازكنندة زانو وجود  –چشمگيري در كنترل عصلي 

ر را طي اكستنشن بيشينة يكطرفه و ، فعال سازي عضله و توسعة گشتاو)2002( 5كرسول و اوندال). 20(ندارد 
داد، نقصان دوطرفه وقتي اتفاق مي افتد كه نتايج نشان . دوطرفة زانو به صورت ايزوكينتيك بررسي كردند

همچنين، فعاليت اكترومايوگرافي عضلات . فعاليت بيشينه به طور همزمان در عضلات بازكنندة دو زانو باشد
ياد نبود كه اين مطلب، اين فرض را كه فعاليت عضلات مخالف، به طور همسترينگ طي اكستنشن دوطرفة زانو ز

در تحقيقي نيز توليد نيرو و الكترومايوگرافي تلفيقي ). 8(مسئول نقصان دوطرفه نيست، تاييد مي كند اوليه 
گيري عضلة چهار سر ران در هفده مرد بعد از آغاز رفلكس كششي مايوتاتيك در شرايط يكطرفه و دوطرفه اندازه 

با اين حال به دليل . نقصان دوطرفة زيادي براي نيروي خروجي و الكترومايوگرافي تلفيقي به دست آمد. شد
يافته هاي مشابه طي باز كردن بيشينة زانو به صورت ايزومتريك مشكل بود تا مشاركت مكانيسم نخاعي را در 

تحقيقي ) 2008( 6كوراگانتي و همكاران). 23(نقصان دوطرفه در شرايط حداكثر فعاليت ارادي پيش بيني كنند 

                                                           
1 - Vander Voort & et al 
2 - Howard & Enoka  
3 - Inter- limb 
4 - Jakobi & Cafarelli 
5 - Cresswell & Ovendal  
6 - Kurugani & et al 
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، انجام "دوطرفه، نقصان دوطرفة قدرت پا را در بزرگسالان جوان و پير مي كاهد 1تمرينات ايزوكنتيك"با عنوان 
آنان اظهار كردند، سختي فعال سازي كل واحدهاي عضلاني در يك عمل دوطرفه با تمرين جبران ). 25(دادند 

در تحقيق داخلي نيز گزارش كردند كه در ). 25(ثير به گروه عضلات درگير وابسته است هر چند اين تأ. مي شود
هاي قدرتي كه با دو اندام به صورت همزمان انجام مي گيرند، بهتر است تمرينات قدرتي نيز به شكل  ورزش

تمرينات قدرتي نيز هاي قدرتي كه با يك اندام انجام مي گيرد، بهتر است  برعكس در ورزش. دوطرفه انجام گيرند
در پژوهش هاي اخير نيز نشان داده شد كه تمرينات قدرتي بيشينة دست ). 4(به صورت يكطرفه صورت پذيرند 

كه متمركز بر حداكثر به كارگيري نيرو است، سرعت توسعة نيرو و قدرت يك تكرار بيشينه را در دست تمرين 
هدايت مركزي به طرف مقابل انتقال مي  رد كه افزايش داين مطلب اشاره به آن دار. نكردة مقابل مي افزايد

در تحقيقي مشابه گزارش شد كه تمرينات قدرتي يكطرفه توانايي قشر حركتي را در  2009در سال ). 6(2يابد
  ). 31(تحريك عضلات مشابه تمرين نكرده، افزايش مي دهد 

ولي ). 35،38،43(و تحتاني وجود دارد بيشتر تحقيقات نشان مي دهند كه نقصان دوطرفه در اندام فوقاني 
مروري بر پژوهش ها و تحقيقات قبلي مؤيد اين ). 20(تحقيقات محدودي نيز تسهيل دوطرفه را نشان داده اند 

ولي در تحقيقي اثر نوع ). 28، 2-36، 30، 47(نكته بود كه نقصان دوطرفه تحت تأثير نوع تمرين قرار مي گيرد 
بيشينه و (، مقدار بار )تعداد حركاتي كه در يك نوبت انجام مي گيرد(تعداد تكرار برنامة تمريني، يعني اثر 

در تمرين با وزنه بر نقصان دوطرفة فلكشن آرنج بررسي نشده ) با يك اندام يا دو اندام(و نوع حركت ) زيربيشينه
نقصان دوطرفه برداري، مانند وزنه (از طرفي، اهميت و كاربرد مفصل آرنج در ورزش هاي قدرتي و سرعتي . بود

مانند (  رنج در ورزش هاي قدرتي  و سرعتيآاز طرفي اهميت و كاربرد مفصل  .رنج بررسي نشده بودآفلكشن 
موجب شده است كه برنامه هاي تمريني متنوعي براي  حركت فلكشن ) وزنه برداري، ورزش هاي راكتي و تيمي 

ين پرسش مي توان براي استفادة مربيان بدنساز و ورزشكاران از نتايج پاسخ به ا). 2(اين مفصل طرح ريزي شود 
ازاين رو هدف از اين تحقيق، . انجام مي گيرد، استفاده كرد) دست(رشته هاي قدرتي كه با يك يا دو اندام 

بررسي تأثير اعمال دو نوع برنامة تمريني بر قدرت عضلات كانسنتريك يكطرفه، دوطرفه و نقصان دوطرفه در 
  . نج بودفلكشن آر

                                                           
1 - Isokinetic  
2 - Cross- limb (Cross-transfer) 
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  روش تحقيق 

متر  سانتي 175/61±3/31كيلوگرم و قد  72/22±4/31سال، وزن  21/57± 1/91مرد با ميانگين سني  50
. طور منظم سابقة تمرين با وزنه نداشتند، به عنوان آزمودني در اين پژوهش شركت كردند كه حداقل پنج سال به

ا در يكي از چهار گروه تمرين با وزنه قرار گرفتند كه تمرين طور تصادفي در يك گروه كنترل ي ها به اين آزمودني
سرعتي دوطرفه انجام ) 4سرعتي يكطرفه يا ) 3قدرتي دوطرفه، ) 2قدرتي يكطرفه، ) 1جلوبازو را به صورت 

هاي تمريني، حداكثر قدرت كانسنتريك جفت آرنج، آرنج راست و آرنج چپ گرفت  قبل از شروع برنامه. دادند
درصد يك  80-100با شدت (ها با دو نوع برنامة تمرين با وزنه به صورت قدرتي يكطرفه و دوطرفه  يآزمودن. شد

درصد يك تكرار بيشينه  50-80با شدت (و سرعتي يكطرفه و دوطرفه ) تكراري 1-6تكرار بيشينه در سه نوبت 
ها با  ه هر كدام از آزمودنيب. تمرين كردند) هر هفته دو جلسه(به مدت هشت هفته ) تكراري 10در چهار نوبت 

زمان استراحت بين نوبت ها براي گروه هاي . قدرت بيشينه و گروه تمريني شان، برنامة ويژه داده شدتوجه به 
در پايان هر سه هفته، از آزمودني ها ). 2(قدرتي دو تا پنج دقيقه  و براي گروه هاي سرعتي يك تا دو دقيقه بود 

در پايان هفتة . گرفته شد و براساس آن مقدار وزنه براي چهار گروه تعيين شد بار ديگر آزمون حداكثر وزنه
ررسي و تلاش ب  گروه آزمون در هر پنج هاي پيش نمره. آزمون گرفته شد هشتم از گروه هاي تجربي و كنترل پس

م و تفاوت هاي آزمون كنترل شد تا از اين طريق بتوان متغيرهاي مزاح آزمون بر پس هاي پيش تأثيرات نمره. شد
براي شناسايي ارتباط بين متغيرهاي وابسته از مدل آماري تحليل واريانس چند . فردي را به حداقل رساند

  . استفاده شد LSDو آزمون تعقيبي  1متغيري

  

  هاي تحقيق  نتايج و يافته

  حداكثر قدرت عضلات فلكسور آرنج راست، چپ و جفت

و  نقصان دوطرفه در ) راست، چپ و جفت(رت عضلات فلكسور آرنج ميانگين و انحراف استاندارد حداكثر قد
  . نشان داده شده است 3پنج گروه، قبل و بعد از تمرين در شكل هاي 

                                                           
1 - MANOVA (Multivariate Analysis of Variance) 
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  ، قبل و بعد از تمرين در پنج گروه)كيلوگرم(ميانگين حداكثر قدرت عضلات فلكسور آرنج راست  – 1شكل 

  
  ، قبل و بعد از تمرين در پنج گروه)كيلوگرم(ر آرنج چپ ميانگين حداكثر قدرت عضلات فلكسو – 2شكل 
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  ، قبل و بعد از تمرين در پنج گروه)كيلوگرم(ميانگين حداكثر قدرت عضلات فلكسور جفت آرنچ  – 3شكل 

به (به دست آمده براي متغيرهاي قدرت عضلات فلكسور آرنج راست، چپ و جفت  Fبا توجه به اينكه مقدار 
براي تحليل هاي تكميلي از آزمون تعقيبي . معني دار بود   α= 05/0در سطح ) 25/50، 24/89، 16/61ترتيب 

همان گونه كه مشاهده . اختلاف ميانگين ها را براي هر جفت سطوح عامل نشان مي دهد 2جدول . استفاده شد
متغيرهاي  مي شود، بين تمرين قدرتي دوطرفه و يكطرفه، همچنين بين تمرين سرعتي دوطرفه و يكطرفه در

قدرت عضلات فلكسور آرنج راست، چپ و جفت تفاوت معناداري وجود ندارد، ولي هر دو گروه تمرين قدرتي با 
وزنه در مقايسه با دو گروه تمرين سرعتي با وزنه در متغيرهاي قدرت عضلات فلكسور آرنج راست، چپ و جفت 

ه با گروه كنترل عملكرد بهتري در متغيرهاي قدرت هر چهار گروه نيز در مقايس. تفاوت معناداري را نشان دادند
  . عضلات فلكسور آرنج راست، چپ و جفت داشتند

ميانگين و انحراف استاندارد نقصان دوطرفة فلكشن آرنج در پنج گروه، قبل و  نقصان دوطرفة فلكشن آرنج
  . نشان داده شده است 4بعد از تمرين در شكل 
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  قبل و بعد از تمرين در پنج گروه) كيلوگرم(ميانگين نقصان دوطرفه  – 4شكل 

 α=  05/0در سطح ) 25/87(آمده براي متغير نقصان دوطرفة فلكشن آرنج  دست به Fبا توجه به اينكه مقدار 
اختلاف ميانگين ها را براي هر  2جدول . معني دار بود، براي تحليل هاي تكميلي از آزمون تعقيبي استفاده شد

همان گونه كه مشاهده مي شود، گروه هاي تمرينات دوطرفه در مقايسه با . مي دهدجفت سطوح عامل نشان 
قدرتي و (گروه هاي تمرينات در نقصان دوطرفة فلكشن آرنج تفاوت معناداري دارند، ولي بين دو گروه دوطرفه 

رنج تفاوت در نقصان دوطرفة فلكشن آ) قدرتي و سرعتي يكطرفه(و نيز بين دو گروه يكطرفه ) سرعتي دوطرفه
  . در ضمن تمرينات دوطرفه در مقايسه با گروه كنترل عملكرد بهتري داشتند. معني داري مشاهده  نشد
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و نقصان دوطرفه ) راست، چپ و جفت(مقايسة اختلاف ميانگين هاي حداكثر قدرت عضلات فلكسور آرنج  -  2جدول 
 α=  05/0در سطح معني داري  LSDبر حسب كيلوگرم در پنج گروه با استفاده از آزمون تعقيبي 

فلكشن 
  آرنج

قدرتي سطوح
  دوطرفه

قدرتي
  يكطرفه

سرعتي 
  دوطرفه

سرعتي
  يكطرفه

  كنترل 

  راست

  7/00  2/50  3/50  -1/25  _  قدرتي دوطرفه
  8/25  3/75  4/75  _  _  قدرتي يكطرفه
  3/50  -1/00  _  0/05  0/05  سرعتي دوطرفه
  4/50  _  _  0/05  0/05  سرعتي يكطرفه

  _  0/05  0/05  0/05  0/05  رل كنت

  چپ

  7/80  2/25  3/25  -1/75  _  قدرتي دوطرفه
  9/55  4/00  5/00  _  _  قدرتي يكطرفه
  4/55  -1/00  _  0/05  0/05  سرعتي دوطرفه
  5/55  _  _  0/05  0/05  سرعتي يكطرفه

  _  0/05  0/05  0/05  0/05  كنترل 

  جفت

  19/00  9/25  6/50  2/00  _  قدرتي دوطرفه
  17/00  7/25  4/50  _  _  فهقدرتي يكطر

  12/50  2/75  _  0/05  0/05  سرعتي دوطرفه
  9/75  _  _  0/05  0/05  سرعتي يكطرفه

  _  0/05  0/05  0/05  0/05  كنترل 

نقصان 
  دوطرفه

  

  4/50  5/00  0/50  5/50  _  قدرتي دوطرفه
  -1/00  -0/50  -5/00  _  0/05  قدرتي يكطرفه
  4/00  4/50  _  0/05  _  سرعتي دوطرفه

  -0/50  _  0/05  _  0/05  ي يكطرفهسرعت  
  _  _  0/05  _  0/05  كنترل 

  

  گيري بحث  و نتيجه

هدف از پژوهش حاضر، تعيين تأثير برنامة تمرين با وزنة قدرتي و سرعتي بر قدرت انقباض كانسنتريك 
يكطرفه  نتايج نشان داد كه بين تمرين قدرتي دوطرفه و. يكطرفه، دوطرفه و نقصان دوطرفه در فلكشن آرنج بود

تفاوت ) دوطرفه و يكطرفه(و همچنين بين تمرين سرعتي دوطرفه و يكطرفه در قدرت عضلات فلكسور آرنج 
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هاي دوطرفه و  كه نشان داد تمرين) 1998( 1هاي يوكو تانيگوچي اين نتايج با يافته. داري وجود ندارد معني
كان دارد افزايش عملكردي قدرت نسبت به هاي عملكردي و ساختاري مؤثر است و ام يكطرفه در ايجاد سازگاري

در تمرين مقاومتي »ويژگي طرفي«كه گزارش كرد ) 1996( 2و هاكنين) 40(نوع تمرين مورد استفاده ويژه باشد 
كه نشان داد، تمرين يكطرفه همانند ) 2005( 3اما با يافتة كوين مك كوردي). 14(وجود دارد، همخواني داشت 
توان يكي از دلايل  ازاين رو، مي. ، همخواني نداشت)30(قدرت ساق پا مؤثر است تمرين دوطرفه براي بهبود 

اختلاف مطالعات در زمينة ويژگي  طرفي را به تفاوت در ميزان جلسات تمريني و نوع تمرين كه موجب 
   با توجه به اصل ويژگي تأثير تمرين،. شود، نسبت داد عضلاني و در ادامه هيپرتروفي مي –سازگاري عصبي

كننده و الگوي  اي فعاليت اي مرتبط با گروه ماهيچه هاي تمرين با وزنه از طريق توسعة نيروي ماهيچه برنامه
با وزنه يا بدنسازي به عبارتي ديگر، برنامة تمرين . كنند كنند، ويژگي پيدا مي ها ايجاد مي حركتي كه اين ماهيچه

اي نه تنها داراي ويژگي  ن، گسترش و افزايش نيروي ماهيچهبنابراي). 1(ظاهراً داراي ويژگي مهارتي حركتي است 
  اي و نوع انقباض  هاي ماهيچه هاي حركتي مفصلي گروه مهارت حركتي است، بلكه در دو مورد ديگر زاويه

هاي اين تحقيق اين بود كه هر چهار گروه تجربي در  از ديگر يافته). 1(كند  ها نيز ويژگي عملي پيدا مي ماهيچه
  . داشتند) دوطرفه و يكطرفه(با گروه كنترل عملكرد بهتري در متغير قدرت عضلات فلكسور آرنج  مقايسه

، )1998( 4، مك لين و همكاران)1997(، تانيگوچي )1996(ن ااين يافته با نتايج تحقيقات هاكنين و همكار
كه نشان دادند ) 2008( 6و آدامسون و همكاران) 2008( 5، كوراگانتي و همكاران)1386(نيا و همكارن  شمس

در نتيجه وقتي يك ). 4،6،14،15،29،39(  داردتمرينات مقاومتي موجب افزايش قدرت مي شود، همخواني 
برنامة تمرين قدرتي براي ورزشكار پايه ريزي مي شود، بخشي از افزايش اوليه در قدرت به سبب سازگاري در 

ز تغييرات ساختماني در عضله اتفاق مي افتد، زيرا عضله بنابراين سازگاري عصبي قبل ا). 5(سيستم عصبي است 
در ). 5(نمي تواند نيروي كافي براي تحريك هايپرتروفي تا زماني كه مقداري هماهنگي ايجاد شود، توليد كند 

                                                           
1 - Taniguchi , Y 
2 - Hakkinen 
3 - Mccurdy 
4 - Mc Lean & et al 
5 - Kuruganti & et al 
6 - Adamson & et al 
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تأثير هشت هفته تمرين مقاومتي را بر قدرت عضلاني و ) 2006( 1راستاي تأييد اين موضوع، سينس و همكاران
نتايج نشان داد كه قدرت ايزومتريك و . الكترومايوگرافي عضلات خم كنندة آرنج بررسي كردندهاي  شاخص

درصد افزايش داشته  27/8و  22/6هاي آرنج در گروه تمرين كرده به ترتيب به مقدار  ايزوكينتيك خم كننده
الي است كه اختلاف درصد بهبود يافته و اين در ح 16/8عضلات تمرين كرده به مقدار  IEMG2همچنين . است

اين نتايج ). 37(هاي محيط بازو و چربي زيرپوستي بين دو گروه تمرين و كنترل مشاهده نشد  معناداري در اندازه
كه بيان كردند، پيشرفت معناداري در مراحل اولية تمرين در عملكرد ) 1983( 3ن و كوميينهاي هاك نيز با يافته

عضله وجود دارد كه اين پيشرفت با افزايش فعاليت عصبي عضلات بازكنندة زانو توأم است، همخواني داشت 
عضلاني را طي  _، سازگاري سيستم عصبي 1999ن و همكاران در سال يدر راستاي همين تحقيق هاكن). 15(
هفتة تمرين، به  16تغييرات بسياري طي هفته هاي اول از . قدرتي در هفت زن بررسي كردند _مرينات تواني ت

زمان در عضلات _ ويژه در زمان توليد نيرو و به طور متقابل در ميانگين نيروها در بخش هاي اولية منحني نيرو 
عضلات تمرين كرده در  IEMGداري در  معني اين تغييرات با افزايش). 13(بازكنندة مفصل زانو اتفاق افتاد 

هاي  را از طريق داده) افزايش حجم عضله(تغييرات هايپرتروفي . زمان همراه بود _مراحل اولية منحني نيرو 
كرده بودند كه اين تغييرات طي حاصل از سطح مقطع هر دو نوع تار عضلاني تندانقباض و كندانقباض تعيين 

نتايج تحقيق نقش مهم سازگاري هاي سيستم عصبي براي توسعة قدرت . ندك بودكل دورة تمريني، جزئي و ا
هاي اين تحقيق اين بود كه هر دو گروه تمرين قدرتي با  از ديگر يافته). 13(دهد  عضلاني در زنان را نشان مي

دوطرفه و (رنج وزنه در مقايسه با دو گروه تمرين سرعتي با وزنه عملكرد بهتري در متغير قدرت عضلات فلكسور آ
ولي مي توان اين گونه اظهار كرد كه بسته تحقيق مرتبط با اين يافتة تحقيق حاضر يافت نشد، . داشتند) يكطرفه

بارها، (به عادات تمريني، سطح قدرت هنگام اجراي آزمون اوليه، گروه عضلات مورد ارزيابي، شدت برنامة تمريني 
و عوامل ژنتيكي، اغلب ) ها ها، سال ها، ماه هفته(برنامة تمريني  مدت) تكرارها، نوبت ها، دوره هاي استراحت

ازاين رو، بيشترين افزايش قدرت در افرادي ديده مي شود كه . درصد متغير است 50تا  8افزايش قدرت معادل 
چندگانه قبلاً با وزنه تمرين نكرده اند و در برنامه هاي تمريني، عضلات بزرگ را با بارهاي سنگين تر، نوبت هاي 

  ). 2(و جلسات تمريني بيشتر، به كار گيرند 
                                                           
1 - Synnes 
2 - Integrated Electromyography 
3 - Hakkinen & Komi 
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در زمينة نقصان دوطرفه، نتايج پژوهش حاضر نشان داد كه هنگام اعمال قدرت بيشينه در فلكشن آرنج، 
دو (نقصان دوطرفه وجود دارد، با اين تفسير كه كل نيروهاي اعمال شده از طريق عضلات مشابه به طور دوطرفه 

نتايج . است) راست يا چپ(نيروهاي اعمال شده از طريق همان عضلات به طور يكطرفه كمتر از كل ) آرنج
شروع فعاليت عضلات ران و شروع . تحقيق حاضر با نتايج تحقيقات قبل در زمينة نقصان دوطرفه كه معتقدند

ه حركاتي كه با حركت زانو به طور معناداري در حركاتي كه با دو اندام به صورت همزمان انجام مي گيرد نسبت ب
با اين استدلال كه حركات دوطرفه كل مغز را فعال ). 34(يك اندام صورت مي پذيرد، داراي تأخير زماني است 

 1واندرورت و همكاران). 34(مي كند، درحالي كه در حركت يكطرفه زانو به فعاليت يك نيمكرة مغز نياز است 
هاي بيشينة دوطرفه نسبت به يكطرفه كمتر  تي در انقباضكه بيان كردند، ميزان فعال سازي واحد حرك) 1984(

سرعت نشان دادند، اين كاهش ناشي از به كارگيري كمتر  –پذيري و نمودار قدرت  است و با مقايسة خستگي
 2هاي جكوبي و كافارلي همچنين با يافته. ، همخواني داشت )42(واحد حركتي تندانقباض خستگي پذير است 

ايزومتريك يكطرفه و دوطرفة اكستنشن زانو در كنترل داري بين انقباض  دند، تفاوت معنيكه بيان كر) 1998(
. رسد اين تفاوت در نوع انقباض و اندام درگير باشد به نظر مي). 20(عصبي و عضلاني وجود ندارد، مغاير بود 

ه، با سازوكار عصبي هاي دوطرف هاي گذشته نشان دادند كه اثر متقابل بين عضوي طي حداكثر انقباض پژوهش
در تحقيقي كاهش نسبي قدرت دوطرفه به ويژه براي واحدهاي ) 1994( 3توشيواودا و ). 20(شود  كنترل مي

حركتي تندانقباض عضلات اصلي را به طور يكسان وابسته به كاهش سيگنال هاي عصبي عضله و نزول متوسط 
به اين نتيجه رسيدند كه دليل نقصان دوطرفه در ) 1989( 4شانتز و همكاران). 33(اند  فركانس توان استناد كرده

پا مربوط به عضلات بازكنندة زانو نيست، زيرا فعاليت الكترومايوگرافي و ميانگين تواتر بين بازكردن دوطرفه و 
هاي  ديگر نتايج پژوهش حاضر در زمينة نقصان دوطرفه نشان داد كه گروه). 35(يكطرفة پا اختلافي نداشت 

دوطرفه در مقايسه با گروه هاي تمرينات يكطرفه موجب كاهش معناداري در نقصان دوطرفة فلكشن تمرينات 
قدرتي و (و نيز بين دو گروه يكطرفه ) قدرتي و سرعتي دوطرفه(آرنج مي شوند، ولي بين دو گروه دوطرفه 

ت قبلي در همين اقيقنتايج تح. داري مشاهده نشد در نقصان دوطرفة فلكشن آرنج تفاوت معني) سرعتي يكطرفه

                                                           
1 - Vander Voort & et al 
2 - Jakobi & Cafarelli 
3 - Oda & Toshio 
4 - Schantz & et al 
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اند كه هر چه طول دورة تمرين بيشتر باشد و حركات به صورت دوطرفه انجام گيرند، نقصان  راستا استدلال كرده
براي مثال در تحقيق روي پارو زنان در سه گروه باشگاهي، ملي و بين المللي، ). 3(دوطرفه كمتر خواهد بود 

بنابراين ). 3(كمتري از پاروزنان باشگاهي و بين المللي نشان ندادند مشاهده شد كه پاروزنان ملي نقصان دوطرفة 
توان به عنوان سازگاري عصبي با تمرينات قدرتي كه موجب افزايش توانايي  كاهش يا حذف كاهش دوطرفه را مي

يك در مورد اينكه تمرينات ايزوكنت) 2001( 1دال و همكاران. عضلات در حركات دوطرفه مي شود، در نظر گرفت
كاهد، دريافتند كه دشواري به كارگيري همة  دوطرفه، نقصان دوطرفة قدرت پا را براي بزرگسالان جوان و پير مي

) 1386(شمس نيا و همكاران ). 9(يابد  هاي دوطرفه از طريق تمرين بهبود مي واحدهاي عضلاني در طول فعاليت
گيرند، بهتر است  ام به صورت همزمان انجام ميهاي قدرتي كه با دو اند در پژوهشي نشان دادند كه در ورزش

 هاي قدرتي كه با يك اندام انجام  تمرينات قدرتي نيز به شكل دوطرفه انجام گيرند و برعكس در ورزش

در تحقيقي آدامسون و همكاران ). 4(گيرد، بهتر است تمرينات قدرتي نيز به صورت يكطرفه انجام گيرند  مي
قدرتي يكطرفه توانايي قشر حركتي را در تحريك عضلات مشابه كه تمرين داده استدلال كردند كه تمرينات 

نسبت ) دوطرفه و يكطرفه(دهد كه تمرينات قدرتي با وزنه  بنابراين، نتايج نشان مي). 6(دهد  اند، افزايش مي نشده
. مي شوند) طرفهدوطرفه و يك(به تمرينات سرعتي با وزنه موجب افزايش بيشتري در قدرت عضلات فلكسور آرنج 

شود، درحالي كه تمرينات  در ضمن، تمرينات قدرتي و سرعتي دوطرفة با وزنه موجب كاهش نقصان دوطرفه مي
 براي جبران نقصان دوطرفه در ورزششود  بنابراين، پيشنهاد مي. شود يكطرفه موجب تسهيل نقصان دوطرفه نمي

  . ه صورت دوطرفه با مقدار بار نزديك به بيشينه انجام گيردگيرد، تمرينات با وزنه ب هايي كه با دو دست انجام مي
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