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 چکیده
 (ب)بازیکن فوتبال جوانان  61هوازی بازیکنان فوتبال بود. پژوهش حاضر، مقایسه تأثیر تمرین مقاومتی با استراحت فعال و غیرفعال بر آمادگی هوازی و بیهدف 

 22/66±68/0گرم، سن کیلو 66/16±78/8متر، وزن سانتی 86/688±16/1قد  (استراحت فعال تمرین مقاومتی با گروه دو به  تصادفیبه صورت  سپاهان اصفهان

 بدن چربی و سال 66±66/0گرم، سن کیلو 16±10/1متر، وزن سانتی 78/686±77/1قد ) فعالو گروه استراحت غیر( درصد 68/20±60/6 بدن چربیو  سال

انجام  آزموندر پیش و پس ATو RAST،، استقامت عضلانی، هافTmaxتقسیم شدند. آزمون حداکثر اکسیژن مصرفی، قدرت بیشینه، ( درصد 80/6±07/20

نوبت  8 استراحت فعال گروه با این تفاوت که .درصد قدرت بیشینه انجام شد 70الی  80حرکت و از 60با جلسه  2ای هفته و هفته 6به مدت  تمرین برنامهشد. 

 20نوبت فعالیت  6فعال ، اما گروه استراحت غیرشدتکراری تکمیل می 60عالیت نوبت ف 2ها با ثانیه 80فاصله بین  وداد ثانیه انجام می 80تکراری را در  20فعالیت 

همگنی تجانس و آزمون اسمیرنوف  -ن کلموگروفآزمو از طریقاز تعیین نرمالیتی پس داشتند. هابین نوبت فعالثانیه استراحت غیر 80ثانیه و  80تکراری در 

در اوج هوازی بیتوان جز به تمام متغیرها در داریاختلاف معنا ،از دوره تمرینیپساستفاده شد.  α ≤0.05با سطح اطمینان مستقل  وابسته و تیاز آزمون واریانس 

پرس سینه و  در حرکت ، عملکرد آزمون هاف، استقامت عضلانیAT ،vVo2max ،Tmax فقط فعالدر گروه استراحت غیر لیو ،گروه استراحت فعال پیدا شد

 ، استقامت عضلانیVo2max ،Tmax ،AT ،vVo2maxبین دو گروه در  گروهی تفاوت معناداری. نتایج بینافزایش یافتپرس پا  در حرکت قدرت عضلانی

که تمرین مقاومتی با استراحت فعال نسبت به تمرین  دادنتایج نشان  مجموعدر. نشان دادبه سود گروه استراحت فعال  هوازیبی و میانگین توان پرس پا در حرکت

 د.وشمیهوازی بازیکن فوتبال گاه بهبود بیشتر در آمادگی بیمقاومتی با استراحت غیرفعال سبب بهبود بیشتر در آمادگی هوازی و 
  .ن حداکثر، آزمون هافتوا ،Tmax،AT ،vVo2max ،Vo2max، تی، استراحت فعالین تناوبی مقاومواژگان کلیدی: تمر
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Abstract 
The aim of this study was to Compare the effect of resistance training with active and passive rest on aerobic 
and anaerobic fitness in soccer players. For this purpose 16 players of Foolad Mobarakeh Sepahan club, 
accidentally were divided into rest and active group (Height 177.78±6.68 cm, Weight 64.88±7.97 kg, age 
18.22±0.83 years ,and percent fat 20.47±1.8) and rest passive group(Height 178.57±6.99 cm, Weight 64± 
6.6kg, age 18±0.81 years ,and percent fat 20.05±1.7). The tests were performed in this order: maximal oxygen 
consumption, maximal strength, Tmax, muscular endurance, Hoff and RAST test in the pre and post test. The 
exercises were done for 8 weeks and twice week with 10 exercises of 30 to 50 percent of maximal strength 
with this difference that the active rest group performed 3 sets of 20 repetitions exercise in 30 seconds that rest 
interval between 30 seconds was completed with 2 sets of 10 repetitions exercise in 30 second. The passive 
group performed 4 sets of 20 repetitions exercise in 30 seconds that rest interval between 30 seconds was 
completed with 3 sets passive rest. After determining the normality by Kolmogorov-Smirnov test and 
homogenous variance test, independent and dependent t-tests with a significant level of  ≥α  0.05 were used. 
The results indicate that after the training period, a significant difference was found in all variables except 
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fatigue index in active rest group. But in passive rest group there were a significant difference in variables AT, 
vVo2max, Tmax, performance of Hoff test, bench press muscular endurance and leg press strength from pre 
test to post test. The results between groups indicated that there was a significant difference between two 
groups in Vo2max, Tmax, AT, vVo2max, leg press muscular endurance, and mean power in benefits of active 
rest group. Finally, the results showed that the resistance training with active rest causes improvements in 
aerobic and anaerobic fitness of soccer players in comparison to resistance training with passive. 
 

Keywords: Interval Resistance Training, Active and Passive Rest, Tmax, vVo2max, Vo2max, Peak Power, Hoff Test, 
Muscular Strength 

 

 مقدمه

 یهامهارت حقیقتدر و جسمانی برای موفقیت نیاز دارند ، آمادگی روانی وتاکتیک به تکنیک، فوتبال بازیکنان

لحاظ نحوه اجرا، جز بازی فوتبال از .(6،2) داردبه ظرفیت بدنی بازیکنان  گی بالاییتکنیکی و تاکتیکی وابست

ات انفجاری و شدت بالا مثل دلیل آن وجود دامنه وسیعی از حرککه  (2،8) شودیمبندی تناوبی طبقه یهایباز

دویدن، رکات آهسته مثل آهستهو نیز ح رهایمسو تغییر  هاهجوم انفجاری کوتاه، یدوها های شدید،دویدن

این حرکات سبب . اجرای (6)است مرتب این رشته با فواصل زمانی نادر  هاستادنیارفتن، دوهای به پهلو و راه

سبب  که کندیمدر بدن ایجاد  نیز حالت اسیدوز و شودمیهوازی در بازی فوتبال بی هوازی و درگیری سیستم

 .(6) دشویم خستگی بازیکنان و کاهش سرعت بازی

 ،طرف دیگراز .(7،1) دهدیمفعالیت کوتاه را در بازی انجام  6600-6000یک بازیکن فوتبال حدود  مجموعدر

است که  سرعتی یهاتیفعالاین و  (1) شودیمبازی فوتبال در کارهای انفجاری و سرعتی زده  یهاگلبیشتر 

که  (7،1) دهدیمدرصد بازی فوتبال را تشکیل  66حدود حرکات سرعتی  است. فوتبال شده (8) سبب جذابیت

فوتبال همچنین بازیکنان  .(6 ،7)است درصد زمان فعال بازی  8 الی 7/0 درصد کل مسافت بازی یا 1تا  6 معادل

نسبت به  هاآنکه مسافت دوهای سرعتی حالیدر ،در کل بازی پیمودند مسافت درصد بیشتر 7سطح عالی فقط 

 باشد هاآنبیشتر  کارهای سرعتی و توان آنهاشاید دلیل برتری بنابراین و  بوددرصد بیشتر  26ی ابازیکنان حرفه

این سیستم  دوجو با هوازی در بازی فوتبال پی برد.به اهمیت سیستم بی توانیمشده با توجه به مطالب گفته. (1)

 (7،7) کیلومتر 62-60 دقیقه بازی حدود 70چون بازیکن طی  ،بازی فوتبال سیستم هوازی است در غالب انرژی

 .(2،60) دیمایپیمدرصد حداکثر اکسیژن مصرفی  87 حدود درصد ضربان قلب بیشینه یا 70-60 را با سرعت

)حداکثر اکسیژن  آمادگی هوازی عواملکه سبب بهبود  هاییتمرین است،ه مختلف نشان داد هایپژوهشهمچنین 

یکی و تاکتیکی نتک سبب بهبود عملکرد بدنی، توانندیم ،دنشویم اقتصاد دویدن و آستانه لاکتات( مصرفی،

در عملکرد  هوازی و نقش آنشود و اهمیت سیستم بیاین نباید به اشتباه تفسیر  .(66 ،6)شوند بازیکنان فوتبال 

 ،هوازیگرفت که آمادگی هوازی و بینتیجه  توانیم مجموعبنابراین در. (2) شودگرفته نادیده نباید بازیکنان 

 .هستندبرای موفقیت در بازی فوتبال  ارزشمندی عوامل

 برنامه تمرینی بستگی دارد یهایژگیوساختار و  شده در ورزشکاران به نوع،فیزیولوژیکی ایجاد یهایسازگار

تناوبی در این رشته برجسته شده  هایتناوبی رشته فوتبال، نقش تمرین همین اساس با توجه به ماهیتبر .(62)
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، (6،68،66) سبب افزایش حداکثر اکسیژن مصرفی هوازیهوازی و بی تناوبی هایاجرای تمرین در حقیقت است.

 اکسیداتیو یهامیآنزالیت افزایش فع ،(68) یاضربهافزایش حجم  ،(61) برابر خستگیمقاومت در ،(66،67) توان

نتیجه  توانیمپس  .شودیملاکتات  دفعو افزایش  (6) حرکتی کارایی ،(66) تحمل لاکتات ،(66) و گلیکولیتیک

نتایج مطالعات حاکی از آن  .(8) شوندیمهوازی وبی سبب بهبود آمادگی هوازی و بیتنا هایگرفت که تمرین

درصد حداکثر  17تا  10درصد حداکثر اکسیژن قلب و با استراحت  77تا  70است که تمرین تناوبی با شدت 

تات، کارایی مصرفی، آستانه لاکترتیب سبب افزایش حداکثر اکسیژن تواند بهضربان قلب در بازیکنان فوتبال می

، 20، 8/1، 61، 6/60های با توپ به میزان عداد دوهای سرعتی و تعداد درگیریشده، تحرکتی، مسافت پیموده

ات سرعت در آستانه لاکتکیلومتر بر ساعت  6/2تواند تا های تناوبی می، تمرین. علاوه بر اینشوددرصد  6،6/26

زیاد شدت  شرایطدقیقه بیشتر در  67 فوتبال که بازیکنان شودیمسبب  نوع تمرین این همچنین افزایش دهد.را 

 .(6) فعالیت کنند درصد ضربان قلب( 70)شدت 

 منزلهبه  مقاومتی هایتمرینامروزه  و به همین دلیل قدرت است داردکه در فوتبال اهمیت  عواملییکی دیگر از 

مقاومتی سبب کاهش  هایاجرای تمرین. (67) شوندیمفوتبال اجرا  یهامتی هایبخش مهمی از تمرین

 استشده  یهوازو توان بی (20) سرعت، استقامت عضلانی بهبود پرش، بهبود عملکرد حرکتی، ،یدگیدبیآس

مقاومتی ترکیبی از  در تمرین ،به هر حال. (22) است تکنیک بازیکنان فوتبال نداشته بر هیچ اثر منفیو  (26)

)تعداد نوبت و تعداد تکرار( و  )کانسنتریک و اکسنتریک (، حجم تمرین یی مثل نوع فعالیت عضلانیرهایمتغ

شده، فواصل اجرا حرکتی عضلانی درگیر در تمرین، توالی هاگروهشده و انتخاب حرکتشدت تمرین، نوع 

 ، سرعت تکرار حرکات، تناوب تمرین، دامنه حرکتی و سیستم انرژی درگیرهاحرکتو  هانوبتاستراحت بین 

مقاومتی  هایی فیزیولوژیکی متفاوتی با تمرینهایسازگار شوندیمسبب  اهمتغیروجود دارد و همین  (28،26)

با استفاده از کشش و  هاحرکتو  هانوبتاستراحت بین و نوع اینکه به مدت  با ،ایجاد شود. به هر حال

 به ،تر(ه )به منظور بازگشت به حالت اولیه سریعتوجه شددر تمرینات مقاومتی و غیر مقاومتی  های سبک فعالیت

طی جلسه  )به منظور افزایش شدت تمرین عنوان استراحت فعالود تمرین مقاومتی با شدت کمتر بهاستفاده از خ

با توجه به اینکه  .است مقاومتی توجه نشدههای تمرینات های بیشتر( در بین نوبتبرای کسب سازگاری تمرین

صورت تناوبی به مقاومتی تمریناجرای  وبازیکنان فوتبال است  هایروزه بخش مهمی از تمرینام مقاومتی تمرین

تمرین مقاومتی با  رسدیمبه نظر  ،(27) کندنمیرا درگیر  Vo2maxدرصد  70فعال بیشتر از با استراحت غیرو 

 هایحت فعال در تمرینشده است که استرا گزارشاما  باشد،هوازی داشته  اثر کمی بر آمادگیفعال استراحت غیر

ماهیت تناوبی بازی  واصل ویژگی تمرین  طبقشود. بنابراین می غیر وزنه سبب افزایش فشار تمرین طی هر نوبت

تناوبی با  هایتمرین ثربا توجه به ماهیت مؤهوازی و آمادگی هوازی و بیزیکنان فوتبال به نیاز با و (2،8) فوتبال

ها  یکی از فعال( بین نوبت)فعال یا غیر نوع استراحتکه و ازآنجا، هوازیآمادگی هوازی و بیاستراحت فعال بر 
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ی نوع کاردست رسدیمبه نظر  ،کرد یکاردستتناوبی مقاومتی  هایدر تمرین توانیمکه است متغیرهایی 

شود فشار طی سبب می (ترشدتکم تمرین مقاومتیبا استفاده از خود )مقاومتی  در تمرین هانوبتاستراحت بین 

و به این طریق سبب  کندمیوارد هوازی ازی و بیسیستم هوفشار بیشتری بر  که این امرهر نوبت بیشتر شود 

ال ؤاین س ،شدهبا توجه به مطالب گفته حال. ودشمی هوازی ورزشکارانبی در آمادگی هوازی وبیشتر  سازگاری

استفاده از خود تمرین مقاومتی و با  به صورت تناوبی) مقاومتی با استراحت فعال که آیا انجام تمرین دیآیمپیش 

تناوبی ماهیت با صرف وقت کمتر، حجم  تمرینی برابر و فعال )نسبت به اجرای آن به صورت غیر (ترشدتکم

 ؟شودآنان  هوازیو عملکرد بی تواند سبب بهبود بیشتر در آمادگی هوازیفوتبال میبازیکنان در فوتبال( 

 

 شناسیروش
 61های این تحقیق آزمودنیبود. در دو گروه تجربی آزمون پیش و پس با طرحتجربی و تحقیق حاضر از نوع نیمه

 ها بهمشارکت کردند. آزمودنیبازیکن فوتبال جوانان ب سپاهان اصفهان بودند که داوطلبانه در این تحقیق 

متر، سانتی 86/688±16/1گروه استراحت فعال )قد دو  به اساس پست بازی و وزن بدنورت تصادفی و البته برص

 Vo2maxو درصد  68/20±60/6 بدن سال، چربی 22/66±68/0گرم، سن کیلو 66/16±78/8وزن 

متر، وزن سانتی 78/686±77/1)قد  فعالرم بر دقیقه( و گروه استراحت غیرگلیتر بر کیلومیلی 60/8±71/66

لیتر میلی Vo2max  27/7±67/62و درصد  07/20±80/6 بدن سال، چربی 66±66/0گرم، سن کیلو 10/1±16

 شدند. گرم بر دقیقه( تقسیمبر کیلو

وانان استان بهشتی، باشگاه سپاهان اصفهان و اداره کل ورزش و جپژوهشی دانشگاه شهیدور در کمیته طرح مذک

از موافقت این نهادها عملیات اجرای آن پس از دو جلسه هماهنگی با حضور کلیه اصفهان مطرح شد و پس

شرح  و خطرات احتمالی پژوهشبازیکنان شروع شد. در جلسات هماهنگی نحوه اجرای کار، اهداف و فواید 

ساعت قبل از  66 ها )نداشتن فعالیت شدید درآزمونباید در حین اجرای بازیکنان داده شد. همچنین مواردی که 

هفته تمرین(  6از دو غیبت در )نداشتن بیش ( و پروتکلآزموندر یک هفته آمد غذایی تهیه فرم یادها و آزمون

ضر را داشتند خواسته شد حا پژوهشدر  مشارکتتمایل به که  یتوضیح داده شد و از بازیکنان آنهاانجام دهند به 

که در گفته شد ها همچنین به آزمودنی و در اولین جلسه آشنایی تحویل دهند. کنندنامه کتبی را تکمیل که رضایت

ها طی سه جلسه برای آشنایی با آزمون، آزمودنیاز پیشقبلهستند.  پژوهش، قادر به ترک پژوهشهر زمانی از 

، روش کار با گاز آنالایزر، دویدن روی تردمیل و تمرین بدنی دانشگاه اصفهاندانشکده تربیت آزمایشگاه محیط

ساعت و به صورت  26ها به فاصله و سالن وزنه مراجعه کردند. آزمونمقاومتی به روش تناوبی به آزمایشگاه 

 جداگانه گرفته شد.

ای با آزمون فزاینده، maxVO2گیری به منظور اندازه :ATوmaxVO2 ،vVo2max ،Tmax هایآزمون

دقیقه   6از بود و پسساعت  برمتر سرعت اولیه شش کیلو ای روی تردمیل اجرا شد.مراحل یک دقیقه
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 دشافزایش سرعت اعمال می در هر دقیقه ه یک کیلومتر در ساعتفعالیت در این سرعت، به انداز

آزمون  و در اجرای این درصد انجام شد 27گراد و رطوبت درجه سانتی 26مزبور در دمای پروتکل . (21)

آزمون(، آزمون گرفته شود تا شرایط )مثل پیش ها در یک ساعت مشخصسعی شد که از همه آزمودنی

که آزمودنی خود اظهار د شزمانی آزمون متوقف می بدن کمترین مداخله را داشته باشد.بیولوژیکی 

عدم تغییر در اکسیژن  یا رسیدمی درصد ضربان قلب حداکثر 77 ازبیشکرد، ضربان قلب به ناتوانی می

دو مورد از موارد بالا )اگر  دشمشاهده می 6.7بالای  RERزمان با افزایش شدت فعالیت یا مصرفی هم

در نظر  vVo2maxرسد می Vo2maxسرعتی که فرد به . شد(یآمد آزمون متوقف مبه دست می

با اجرا شد. این آزمون   Vo2maxساعت بعد از اتمام آزمون  Tmax، 26آزمون  گرفته و ثبت شد.

 80 کمدستاگر بازیکن  د.وشمیرسیده بود، اجرا  Vo2maxو سرعتی که فرد به  Vo2maxآزمون  توجه به

ی بازیکن براسرعت فعالیت آن ، Tmaxبرای آزمون  ماندیمباقی  Vo2maxی از آزمون امرحلهثانیه در هر 

متر کیلو 1کردن در سرعت دقیقه گرم 7 ازبه این صورت بود که پس  Tmax . نحوه اجرای آزمونشدیماعمال 

ثانیه  60در عرض  .کردیمکه باید در آن فعالیت  گرفتیمدرصد سرعتی قرار  10 در ساعت، ورزشکار در

. در دیرسیمدرصد سرعت مورد نظر  600ثانیه سرعت به  60و پس از نظر درصد سرعت مورد  60سرعت به 

به این صورت  ATروش تعیین  .(28،26) شدیمو زمان فعالیت فرد ثبت  کردیمشروع به کار  کرونومتراین زمان 

اساس دو متغیر زمان )شدت( و اکسیژن مصرفی توسط دستگاه ری باهیهوتبود که زمان وقوع نقطه شکست 

  .[86-26] شدیممحاسبه 

یا حدس  زدندیمیی که هاوزنه تقریبی میزان درباره نبا گرفتن اطلاعات از ورزشکاراآزمون قدرت بیشینه: 

سپس  .آمدیم، قدرت تخمینی بازیکنان به دست 6در فرمول  هاآندادن ، با قرارجا کنندتوانند جابهزدند که میمی

از فرمول  دوباره شدینمتکرار بیشتر  8الی  2که تکرار درصورتی کرد.امتحان میورزشکار مقدار وزنه تخمینی را 

اضافه  هاوزنهصورت تکرار بالاتر به مقدار ، اما درآمدیمقدرت بیشینه نهایی ورزشکار به دست  شد ومیاستفاده 

در  هجا شددهد تا با قراردادن مقدار وزنه جابه انجامتکرار از حرکت را  8تا ورزشکار حداکثر بتواند  دشیم

                       .آید نهایی فرد به دستقدرت بیشینه قابل اجرا بوده است( که حداکثر سه تکرار  ایفرمول )وزنه

  6فرمول جا شده= قدرت بیشینه: مقدار وزنه جابه   6- تکرار( تعداد02/0)

)پرس پا( و یک حرکت  گیری استقامت عضلانی یک حرکت اندام تحتانیبرای اندازهآزمون استقامت عضلانی: 

درصد قدرت بیشینه خود حداکثر تکرار  60با  خواسته شد که)پرس سینه( انتخاب شد و از بازیکن  اندام فوقانی

از ادامه فعالیت  افتادیمبار متوالی از ریتم عقب نچه دوو چنا اجرا کند یک تکرار(ثانیه  7/6هر )وم با ریتم مترون را

 .(82) شدیمجلوگیری  او
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 Vo2maxمیزان استقامت ویژه و در این آزمون برای تعیین شده گیری مسافت پیمودهاندازه آزمون هاف:

مخروط اول را به صورت  10 ورزشکار باید ،6در این آزمون، طبق شکل  .(68) شودیم بازیکنان فوتبال استفاده

ی بعدی را مطابق هامخروطاز آن متر بپرد. پسسانتی 80یی به ارتفاع هامانعو سپس با توپ از  کندمارپیچ دریبل 

به عقب حرکت  باید رو کندیمکه توپ را کنترل درحالی  Bات  Aاز نقطه  و برسد Aتا به نقطه  کندیمطی  شکل

هر برای این آزمون تا به نقطه شروع برسد.  کندیمدوباره رو به جلو حرکت ، رسید Bوقتی به نقطه  کند و

 .داشتدقیقه زمان  6بازیکن 

 

 

 

 

 

 

 

 شوداستفاده می ییهاورزشویژه در هوازی ورزشکاران بهگیری عملکرد بیاین آزمون برای اندازه: RASTآزمون 

و با استفاده از آن، توان حداکثر، حداقل، متوسط و شاخص خستگی ت سهاآنکه دویدن یکی از اجزای اصلی 

دوی سرعتی  1که ورزشکار باید  استو نحوه اجرای این آزمون هم به این صورت  دیآیمبازیکنان به دست 

  .(88)متر اجرا کند  87بین هر  ثانیه 60تنها با فواصل استراحت  متری را با حداکثر سرعت و 87 متناوب

آمد ثبت کنند تا در دها خواسته شد که برنامه غذایی خود را طی یک هفته آزمون در فرم یااز آزمودنیهمچنین 

  غذایی را تکرار کنند.د آن موا ناًیعآزمون پس

  

 پروتکل تمرین
در  (22)جلسه در هفته  2فعال به صورت های مقاومتی با استراحت فعال و غیرتمرین (28) یاهفته 6پروتکل 

از شروع از تعیین قدرت بیشینه در روز قبلیگاه قهرمانی اصفهان اجرا شد. پسشنبه در پاروزهای یکشنبه و سه

 درصد 60یا  80از  هاکه شدت تمرین شودمطالعه راهنما به عمل آمد تا تعیین  هایآزمودنپروتکل از دو نفر از 

با شدت  هاراهنما تصمیم گرفته شد که تمرینمطالعه نهایت با توجه به نتایج قدرت بیشینه شروع شود و در (28)

افزوده شود  بار،به مقدار وزنه جهت اصل اضافه (22) درصد 7درصد قدرت بیشینه شروع شود و هر دو هفته  80

. هر بازیکن باید توپ را در مسیري که 4شکل

مشخص شده است حمل کند. عرض محوطه 

متر است. بازیکن  22متر و طول آن  92تمرین 

را باید رو به عقب  Bتا  Aفاصله بین مخروط 

 حرکت کند.
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 7صورت به هاوزنهو چون  ترحیصح. به دلیل گزارش درصد قدرت بیشینه برسد 70به  هشتمه هفتنهایت در تا در

کمتر یا  ،درصد قدرت بیشینه 7ر برخی افراد که د حل رفع این مشکلتنها راه ،دشیمزیاد  هادستگاهکیلو در 

 60الی  87هفته اول، درصد در دو 87الی 80صورت استفاده از دامنه متغیر وزنه به ،شدکیلوگرم می 7بیشتر از 

بازیکنان  تمرین، تا هفته هشتم در نظر گرفته شد. جهت اجرای پروتکل ترتیبهفته دوم و به همین درصد در دو

ک نفر از افراد به دلیل حضورنیافتن در یکی از ند که ینفر بود 7فعال ازیکنان گروه غیرنفر و ب 60گروه فعال 

کنار گذاشته  پژوهشنفر دیگر به دلیل غیبت بیش از دو جلسه از ادامه در پروتکل و دو شد حذف هاآزمونپیش

در دو ساعت مجزا به سالن وزنه نفر کاهش یافتند. بازیکنان  8و 7به   هاگروهبه ترتیب  پژوهشو در پایان  ندشد

جلو ران، پروانه، پشت  پرس پا، پرس سینه، که شاملرا  انتخابی ( و حرکات68و 61)ساعت  کردندمراجعه می

با توجه به ریتمی که از  (22) بود در مفصل کمر چزخشدر مفصل ران و  دور کردنران، سرشانه، دوقلو، شکم، 

 80تکرار در  20 با (86،87) نوبت فعالیت 8برای گروه فعال شامل  ها. تمرینکردندیماجرا  دشیمگو پخش بلند

درصد  7که هر دو هفته  درصد 87الی  80با شدت  ثانیه یک تکرار 6.7)هر  تشکیل شده بود (86،87 ،6)ه ثانی

تکرار ثانیه یک  8)هر  ثانیه بود 80تکرار در  60نوبت استراحت فعال که از  2همچنین  و (شدبار اعمال میاضافه

 هاحرکتو در بین  در نظر گرفته شد( شدبار اعمال میدرصد اضافه 7درصد که هر دو هفته  87الی  80با شدت 

ثانیه  80تکراری در  20نوبت  6فعال از همچنین گروه استراحت غیر داشت.وجود فعال یک دقیقه استراحت غیر

 همچنین استراحت بین حرکات یک دقیقه استراحت کرد کهبین هر نوبت استفاده  فعالثانیه استراحت غیر 80و 

با  ،در فصل آمادگی عمومی انجام شد پژوهشکه این گفتنی است، با توجه به اینفعال بود. در پایان غیر (86)

تعداد  اولاًبودن حجم تمرینات داخل زمین چمن انجام داد، پژوهشگر با مربی باشگاه مبنی بر یکسانصحبتی که 

جلسه کاهش یافت و در همین یک جلسه هم سعی بر آن بود که سطح فعالیت برای همه  6جلسات چمن به 

 قابل کنترل نبود. کاملاً ،دشیمانجام  پژوهشگراین کار با نظارت  چندر. هبازیکنان به یک اندازه باشد

 

 روش آماری
ها بودن دادهشد. طبیعیانجام  61نسخه  SPSSافزار آماری با استفاده از نرم پژوهش یهادادهتجزیه و تحلیل 

 .شد استفادهک از آمار پارامتری هادادهبودن بعد از طبیعیو شد  اسمیرنوف مشخص -کولموگروف آزمون وسیله به

ی قبل و هاداده تفاوت برای بررسیو  شدهمچنین از آزمون تجانس واریانس برای همگنی بین دو گروه استفاده 

. سطح شد استفادهمستقل  تیبین دو گروه از آزمون  اختلافوابسته و برای بررسی  تیبعد در هر گروه از آزمون 

 در نظر گرفته شد. ≥ 07/0Pنیز  داریی معن
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 هایافته
پرس  در حرکت استقامت عضلانی در داریمعنا تفاوتاز این دوره تمرینی پژوهش حاکی از آن بود که پسنتایج 

پرس در حرکت پرس پا، قدرت عضلانی در حرکت پرس سینه، قدرت عضلانی در حرکت پا، استقامت عضلانی 

 و توان حداکثر، Tmax، (2)جدول ، عملکرد آزمون هاف Vo2max ،AT ،vVo2max(، 6)جدول  سینه

که در این گروه ، درحالیشد مشاهدهآزمون پسآزمون تا در گروه استراحت فعال از پیش (8)جدول  میانگین توان

نشد و در گروه استراحت  مشاهدهآزمون اختلاف معناداری آزمون تا پساز پیش (8)جدول  در شاخص خستگی

، AT( 6)جدول  استقامت عضلانی در حرکت پرس سینه و قدرت عضلانی در حرکت پرس پا فعالغیر

vVo2max  ( و2و عملکرد آزمون هاف )جدول Tmax  آزمون تفاوت معناداری از پیش تا پس (8)جدول

استقامت عضلانی در حرکت پرس پا، قدرت عضلانی در حرکت پرس  که در همین گروه درحالی؛ درشد مشاهده

وت تفا (8)جدول و شاخص خستگی  ، توان حداکثر، میانگین توان(2)جدول Vo2max، (6)جدول  نهسی

استقامت عضلانی در  بین دو گروه در گروهی حاکی از آن بود که تفاوت معناداریمعناداری پیدا نشد. نتایج بین

 به (8)جدول  و میانگین توان Tmax، (2)جدول  Vo2max ،AT ،vVo2max(، 6)جدول  حرکت پرس پا

استقامت عضلانی در حرکت پرس سینه، قدرت عضلانی  که در، درحالیشد مشاهدهسود گروه استراحت فعال 

توان (، 2(، عملکرد آزمون هاف )جدول 6)جدول  سینهو قدرت عضلانی در حرکت پرس  پادر حرکت پرس 

 نشد.داری بین دو گروه یافت معنابهبود   (8)جدول  و شاخص خستگی حداکثر

 

 (Mean±SD) آزمونآزمون تا پساز پیش نتایج قدرت و استقامت عضلاني .4جدول

آزمون پیش 

 گروه فعال

 آزمون پس 

 گروه فعال

 آزمون پیش

 گروه  غیرفعال

 آزمون پس

 گروه غیرفعال

   pمقدار

گروهی درون

 استراحت فعال

گروهی درون pمقدار 

 استراحت غیرفعال

  pمقدار 

 گروهیبین

Vo2max 
)میلی لیتر بر 

کیلوگرم بر 

 دقیقه(

8.6±66.7 2.66±66.6 7.27±62.6 67.2±6.2 00/0 * 01/0  026/0 * 

AT میلی لیتر(

بر کیلوگرم بر 

 دقیقه(

27.6±2.7 87.1±2.7 86.6±6.6 88.1±6.8 022/0 * 06/0 * 062/0 * 

vV2max 
) کیلومتر بر 

 ساعت(
67.6±6.2 66±0.7 61.6±0.7 68±6.6 068/0 * 006/0 * 086/0 * 

عملکرد آزمون 

 هاف  ) متر(
6208±61 6761±600 6268±618 6871±688 *00/0  *006/0 687/0 
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 (Mean±SD)آزمون آزمون تا پسنتایج آمادگي هوازي از پیش .5جدول 

 

 (Mean±SD)آزمون آزمون تا پساز پیش هوازيآمادگي بينتایج  .9جدول 

 

 
 

آزمون پیش 

 گروه فعال

آزمون پس 

 گروه فعال

آزمون پیش

 گروه  غیرفعال

آزمون پس

 گروه غیرفعال

  pمقدار 

گروهی درون

 استراحت فعال

  pمقدار 

گروهی درون

 استراحت غیرفعال

  pمقدار 

 گروهیبین

استقامت عضلانی 

در حرکت پرس 

 پا)تعداد تکرار(

80±26 67±67 70±62 71±68 06/0 * 01/0  087/0 * 

استقامت عضلانی  

در حرکت پرس 

 سینه)تعداد تکرار(

88±8 76±66 82±60 60±60 02/0 * 00/0 * 68/0  

عضلانی  در قدرت 

حرکت پرس 

 پا)کیلو گرم(

668±86 268±87 680±87 208±86 00/0 * 06/0 * 262/0  

قدرت عضلانی  در 

حرکت پرس 

 سینه)کیلو گرم(

 80±68 70±66 66±86 67±67 06/0 * 81/0  676/0  

پیش آزمون  

 گروه فعال

پس  آزمون 

 گروه فعال

پیش آزمون 

 گروه  غیر فعال

پس آزمون 

 گروه غیر فعال

  pمقدار

درون گروهی 

 استراحت فعال

 pمقدار 

درون گروهی 

استراحت غیر 

 فعال

  pمقدار 

 بین گروهی

Tmax )028/0 86±676 86±218 67±266 66±212 )ثانیه * 007/0 * 007/0 * 

 توان حداکثر

 )وات(

 

726±66 120±66 777±71 786±67 006/0 * 876/0  606/0  

 میانگین توان

 )وات(

 

662±87 667±87 817±668 872±628 006/0 * 071/0  028/0 * 

شاخص 

خستگی)وات 

 بر ثانیه(

 

7.1±6.1 7.8±6.7 1.7±2.1 6.8±8.7 077/0  681/0  677/0  
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 بحث 
بر  یگذارریتأثتناوبی مقاومتی عامل  هاین است که نوع استراحت بین تمرینآ مبین پژوهشی هاافتهی

گروه استراحت فعال از پیش تا  برای ها نشان داد کهداده گروهیاست. مقایسه درونآمادگی هوازی 

و عملکرد آزمون درصدvVo2max(7/68 )  ،درصدAT(61/67) ،درصدVo2max (77/68)آزمون پس

استراحت غیرفعال از  گروهی برای گروهدر نتایج درونتفاوت معناداری پیدا شد.  درصد(1/27) هاف

 درصد(8/66) و عملکرد آزمون هافدرصدvVo2max (77/7 )، درصدAT (1/7)آزمون پیش تا پس

تفاوت معناداری یافت درصدVo2max (1/1  )آزمون ، اما از پیش تا پستفاوت معناداری پیدا شدنیز 

)یک جلسه در هفته( نیز انجام شده است،  متداول فوتبال هایهرحال با توجه به اینکه تمرینبه نشد.

از گروهی حاکی از آن بود که پسنتایج بین ، اماباشد هایرات مربوط به این تمرینممکن است برخی تغی

های در متغیرفعال دار بین گروه استراحت فعال و غیرماهه تمرینی تفاوت معنا دومداخله 

Vo2max،AT وvVo2max  از  فکه در عملکرد آزمون ها. درحالیمشاهده شداز پیش تا پس آزمون

مختلفی بهبود آمادگی هوازی را در بازیکنان  هایپژوهش. دیده نشدآزمون تفاوت معناداری پیش تا پس

که از  انددادهمقاومتی نشان  هایبه دنبال تمرین (86-81) های ورزشیرشته دیگرفوتبال و 

های توان به افزایش اندک آنزیماثر تمرین مقاومتی میزایش آمادگی هوازی بر سازوکارهای مسئول اف

، افزایش چگالی [66-60] افزایش مویرگ عضلانی (87) کردن اکسیداتیوگلیکولیزی و فسفردار

دهند که ها نیز نشان میپژوهشولی برخی  اشاره کرد،ها و افزایش اندازه میوفیبریل (62) میتوکندری

توان به طول دوره تمرین، ویژگی نیستند که از دلایل آن میثر آمادگی هوازی مؤ رقدرتی ب هایتمرین

تناوبی  هایتمرین ریتأثدر زمینه  حالهر. به(67-68) سطح آمادگی ورزشکاران اشاره کردو ، تمرین

و عملکرد آزمون  Vo2max،AT  ،vVo2maxبربا استراحت فعال )با استفاده از خود وزنه(  مقاومتی

با نتایج معتمدی و همکاران  حدوداً پژوهشآمده در این دستنتایج بهاما  ،نشدیافت  پژوهشیهاف 

لحاظ هدف، آزمودنی پژوهش معتمدی و همکاران نیز ازحاضر و  پژوهشیچه ، اگر(28) ستراستاهم

)با  با استراحت فعال بود که در آن تمرین تناوبی مقاومتی پژوهشیشبیه نبودند، این تنها  کاملاًو....

، در گروه استراحت فعال معنادار بود Vo2maxگروهی استفاده شده بود. تفاوت درون استفاده از وزنه(

گرفت که  چنین نتیجه توانیم بنابراین .فعال تفاوت معناداری حاصل نشداما در گروه استراحت غیر

 عضلانی آمادگی هوازی های عضلانی وسازگاری ثر برعامل مؤمقاومتی  هاینوع استراحت بین تمرین

های بعدی ی نوبتسبب افزایش فشار تمرین ط و استفاده از استراحت فعال با وزنه احتمالاً است

از  .(28)ودی شهای بیشتر در آمادگی هوازتواند موجب سازگاریشود و همین عامل میمیحرکت 

ی عضلات هایژگیوبه بهبود  توانیم و استقامتی تناوبی هایبر اثر تمرین آمادگی هوازیافزایش دلایل 
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افزایش لاکتات  ،(66) ، افزایش آنزیم هگزوکیناز(68-61) (ی میتوکندریهامیآنز)افزایش  اسکلتی

 با لیو ؛اشاره کرد (76) محیطیو شیب انتشار  (68،70) ، افزایش چگالی مویرگی(67) دهیدروژناز

نسبت به  تروه  استراحت فعال ماهیت استقامتیگرشده در های مقاومتی استفادهتوجه به اینکه تمرین

درگیری  وکرد و استفاده از استراحت فعال سبب افزایش فشار طی هر نوبت پیدا می فعالگروه غیر

شود که این می ایجاد در سیستم هوازی یهای بیشترسازگاری بنابراین ،شدمیبیشتر سیستم هوازی 

ت فعال نسبت به در گروه استراحشده ذکرهای بیشتر در آنزیمافزایش  دلیلبه  احتمالاً عملکرد بهبود

 است، Vo2maxنیز در اثر بهبود  ATوجود تفاوت معنادار در  همچنین. استفعال گروه استراحت غیر

سبب  شوندیم Vo2maxباعث افزایش  معمولاًکه  (68-61)ی میتوکندری هامیآنززیرا افزایش 

کند  نیتأمی بالاتری از فعالیت را نیز از سیستم هوازی هاشدتبرای  لازمکه ورزشکار انرژی  شودیم

یافته حاضر افزایش  پژوهشدر  Vo2maxکه  از آنجایی . بنابراینشودیم ATکه همین سبب افزایش 

که است گزارش شده  ،دیگر قرار داده است. از طرف ریتأثنیز را تحت  ATکه  گفت توانیم است

یی حرکتی و در کارادر ورزشکاران نخبه به احتمال زیاد ناشی از بهبود  vVo2max درافزایش 

 . از آنجایی(72) یی حرکتی یا هر دو استکارا، بهبود Vo2maxنخبه ناشی از افزایش ورزشکاران غیر

که  آمادگی هوازی خیلی بالایی نداشتند و از آنجایی پژوهشکننده در این مشارکتکه ورزشکاران 

Vo2max توان احتمال داد که افزایش مقادیر داری پیدا کرد، میبهبود معناvVo2max ها ناشی از در آن

 Vo2maxvمرتبط با افزایش  سازوکاراست. از و کارایی حرکتی(  maxVO2 ) دو عاملهر افزایش

عضلانی شامل افزایش -های عصبیو سازگاری [80] توان به افزایش ذخیره الاستیکی عضلهمی

سبب افزایش  نهایتاًی واحدهای حرکتی اشاره کرد که زمانهمفرکانس و  واحدهای حرکتی، فراخوانی

های عصبی، خستگی یی ناشی از سازگاریکارا. بهبود (72) شوندیی و هماهنگی عضلانی میکارانیرو، 

تا سطوح بالاتری از تولید لاکتات را تحمل کنند و  سازداندازد و ورزشکاران را قادر میمی ریتأخرا به 

آزمون نی در حرکت پرس پا از پیش تا پسمشاهده شد استقامت عضلا پژوهشدر این  که از آنجایی

کارایی حرکتی هم  احتمالاًباشد که  ییدیتأ تواندیماین خود  است،بین دو گروه بهبود معناداری داشته 

و کارایی  Vo2maxناشی از افزایش  vVo2maxافزایش در  بنابراین در این ورزشکاران بهبود یافته و

استقامت آزمون شد تفاوت معناداری بین پیش و پس احتمالی که سبب. اما از دلایل است حرکت بوده

 هایای در تمرینفعالیت کمتر کمربند شانه به توانیمپرس سینه یافت نشود، عضلانی در حرکت 

به پاها فشار فوتبال داشتند که  نوبت تمرینای یکافراد هر دو گروه هفته حقیقتدراشاره کرد. فوتبال 

. همچنین بیشتر در پاها ممکن است یکی از دلایل این تفاوت باشد نابراین حجم تمرینآورد. بوارد می

به  ،اشاره کردآن برای تغییر نوع تارهای عضلانی جلسات و تعداد کم  تکلوپرزمان کوتاه توان به می
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 احتمالاًکه  (86)دارند  یتنه و کوچک استقامت عضلانی کمتراست تارهای بالا سبب آنکه گزارش شده

 به زمان بیشتری نیاز دارد.  ییرایجاد تغ مسلماً وباشد  هاآننوع تارهای عضلانی  دلیلبه 

اما در  ،(68،78) گزارش شده=r 68/0همبستگی بین آزمون هاف و گازآنالایزر  هاپژوهشدر بسیاری از 

که مهارت و  شودیمی تکنیکی که ورزشکار باید انجام دهد سبب هاتیفعالآزمون هاف وجود توپ و 

 تواندیمکه در این آزمون ورزشکار  تاکتیک فردی  نقش مهمی در عملکرد فرد داشته باشد و از آنجایی

بستگی که این نیز به سطح انگیزه ورزشکاران  ،در حین اجرا سرعت خود را افزایش یا کاهش دهد

 پژوهشدر  آزمون عملکرد هافتا پسنبودن پیش ن از دلایل احتمالی که برای معناداربنابرای ،دارد

 پژوهشچنین هماست. ورزشکاران  مهارت ونبودن سطح انگیزه قابل کنترلبیان کرد، توان می حاضر

یک جلسه بیشتر تمرین با  پژوهشحاضر در فصل آمادگی عمومی انجام شد و ورزشکاران در این 

ماه از لحاظ مهارتی  دوین ای طتوپ نداشتند و شاید همین سبب شده باشد که گروه استراحت فعال 

تفاوت آزمون از پیش تا پس Vo2maxدر آزمون  هاآنزیرا با اینکه  ،چنانی نکرده باشندپیشرفت آن

دار پیدا نشد و شاید در آزمون هاف این تفاوت معنا ،فعال پیدا کرده بودندمعناداری نسبت به گروه غیر

 .شدیمدار ت دو گروه نیز در این آزمون معناتفاو شد،اگر تعداد جلسات با توپ بیشتر 

-Tmax (7/1آزمون ل از پیش تا پسگروه استراحت فعا ها نشان داد که درگروهی دادهمقایسه درون

ولی در  کرد،تفاوت معناداری پیدا  درصد(1/66) و میانگین توان درصد(67) ، توان حداکثردرصد(

گروهی برای استراحت نبود. همچنین مقایسه درونتفاوت معناداری  درصد(8/6) شاخص خستگی

نشان نداد، اما از پیش تا تفاوت معناداری درصدTmax (6/28-  )آزمون غیرفعال از پیش تا پس

 درصد( 21) و شاخص خستگیدرصد(  8/8) و میانگین توان درصد( -7/6) آزمون توان حداکثرپس

ماهه تمرینی تفاوت  دواز مداخله که پس استحاکی از آن  گروهیبین نتایج .نشان دادتفاوت معناداری 

به دست آزمون و میانگین توان از پیش تا پس Tmaxفعال در ی بین گروه استراحت فعال و غیرمعنادار

 آزمون تفاوت معناداری یافت نشد.گی از پیش تا پسکه در توان حداکثر و شاخص خستآمد، درحالی

دیگر و در  (77-76) هوازی را در بازیکنان فوتبالهای مختلفی بهبود آمادگی بیپژهشچه اگر

ازی به دنبال تمرینات مقاومتی هواز دلایل بهبود آمادگی بیاند که نشان داده (68)های ورزشیرشته

های زمانی واحددایت عصبی، افزایش فراخوانی واحدهای حرکتی، افزایش همتوان به بهبود همی

 تمرین ریتأثحال در زمینه هربه اشاره کرد (71) حرکتی، کاهش مهار عصبی و افزایش هایپرتروفی

اما . نشدیافت  پژوهشیبر توان حداکثر تناوبی مقاومتی با استراحت فعال )با استفاده از خود وزنه( 

 حالهربه (28) راستا استپژوهش با نتایج معتمدی و همکاران هماین Tmax آمده دردستنتایج به

این  ولیشبیه نبودند،  کاملاًحاضر و تحقیق معتمدی و همکاران از لحاظ هدف، آزمودنی و.... پژوهشی



4991،  بهار و تابستان 9پژوهش در طب ورزشي و فناوري، شماره                                      

 

77 

 

در  Tmaxگروهی متی استفاده شده بود. تفاوت درونتنها تحقیقی بود که در آن تمرین تناوبی مقاو

نظر باشد که هر دو گروه صرفدهنده آن نشان تواندیمدار بود که گروه استراحت فعال و غیرفعال معنا

بودن دلیل کم. همچنین احتمال دارد بهاندگرفتهماهه تمرینی قرار  دوبرنامه  ریتأثاز نوع استراحت تحت 

یا  پروتکلمدت و تعداد جلسات این نتایج به دست آمده باشد و ممکن است با افزایش طول مدت 

گروهی در زمان رسیدن به کاهش معنادار درونولی . آمدیمتعداد جلسات نتایج دیگری به دست 

وهی برای هر دو گرنیز به صورت درون vVo2maxاست که  دلیلواماندگی در هر دو گروه به این 

آزمون نسبت دلیل کاهش زمان در پس تواندیمدار است که این افزایش معنا دار داشتهگروه افزایش معنا

فعال بین دو گروه استراحت فعال و غیر Tmaxآزمون باشد. از دیگر دلایل کاهش معنادار زمان به پیش

تفاوت معنادار  دیآیم)به نظر  اشاره کردپرس پا  در حرکت افزایش معنادار استقامت عضلانی توان بهمی

ریز ملکولی ی عصبی باشد تا عوامل هایسازگارپرس پا بیشتر در اثر  در حرکت در استقامت عضلانی

( که همین عامل سبب شده تا گروه استراحت فعال نسبت به گروه هامیآنزدرون عضلانی مثل افزایش 

 فعال کاهش کمتری داشته باشد.راستراحت غی

برای  آزمون توان حداکثرآزمون تا پسگروهی از پیشاحتمالی افزایش معنادار درون لهمچنین از دلای

اشاره کرد ) که نشان  نآزموگروه در پیش اینبه میانگین کم توان حداکثر  نتوامی گروه استراحت فعال

)صرف نظر از  مذکور به تمرین پژوهشگرفتن در از قراراست( که پسهوازی و هوازی کم آمادگی  بی

افزایش غلظت کراتین فسفات و  به توانیم ی دیگراحتمالاز دلایل . انددادهنوع استراحت( پاسخ 

و  نازیفسفوفروکتوکهوازی مثل ی بیهامیآنز، افزایش (78) گلیکوژن عضلانی در عضلات اسکلتی

گیری در ، ولی با توجه به عدم اندازهاشاره کردی هوازی هامیآنزو افزایش  (66) لاکتات دهیدروژناز

در ورزشکاران شرکت  گفتهپیشی هایسازگارآمدن وجوددرباب بهبا قاطعیت  توانینمپژوهش حاضر 

بیشتر در این زمینه است. از دلایل  هایپژوهشصحبت کرد و این امر نیازمند  پژوهشکننده در این 

بودن مدت، شدت ناکافی ،نیامدن تفاوت معنادار بین گروهی بیان کرددستبرای به توانیماحتمالی که 

 نیاز استهفته  62تا  6به  کمدسترات درون عضلانی یرای تغیزیرا ب، است پروتکلو تعداد جلسات 

بار در هفته( استفاده شد و شاید  2هفته( و حداقل تعداد جلسات ) 6حداقل زمان ) پژوهشکه در این 

. همچنین بهبود در شاخص شدمینتایج دیگری حاصل  پروتکلبا افزایش تعداد جلسات یا مدت 

 ،در ارتباط است( 66) افزایش ظرفیت بافری لاکتات و ، تحمل(76) خستگی با افزایش آمادگی هوازی

به دلیل کاهش مدت و تعداد جلسات پروتکل تفاوت معنادار به دست  شایدگفتیم که  طورهماناما 

درباب سازوکارهای برتری نیامد و شاید با افزایش مدت و تعداد جلسات نتایج متفاوتی به دست آید. 

رسد ، اما به نظر میموارد بسیاری اشاره شده استبه تداومی  هایهای تناوبی نسبت به تمرینتمرین
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رسد به نظر می تری داشته باشند. احتمالاًعضلانی سهم پررنگ-ابولیکی و عصبیسازوکارهای مت

عضلانی -متابولیکی و عصب جلسه فشار بیشتری بر سیستمهای تناوبی با استراحت فعال طی هرتمرین

 کند. وارد می
 

  گیرینتیجه
دهد که تمرین مقاومتی با استراحت فعال نسبت به تمرین مقاومتی با نشان می حاضر پژوهش نتایج مجموعدر

هوازی بازیکن فوتبال در فصل گاه بهبود در آمادگی بیاستراحت غیرفعال سبب بهبود بیشتر در آمادگی هوازی و 

ت فعال اوبی مقاومتی با استراحتن شود که مربیان فوتبال از تمرینشود. بنابراین توصیه میمیآمادگی عمومی 

  .فعال در فصل آمادگی عمومی استفاده کننداستراحت غیرمقاومتی با  هایجای تمرینبه
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