
 

 

 1402 بهار و تابستان /29ی اپیپ /1 شماره /پانزدهم سال                                                                 ی               حرکت ستیز علوم و ورزش( 100)
 

  مقاله پژوهشی

 
 کردهدر مردان تمرین ذخیره و خستگی بررسی ارتباط بین تکرار

 

 3، فرحناز امیر شقاقی*2، فاطمه شب خیز1پویا حسنی
 ، ایراندانشگاه تهران ،دانشکده علوم ورزشی و تندرستی ،فیزیولوژی ورزشی کاربردی ، گروهدانشجوی ارشد -1

 ، ایراندانشگاه تهران ،لوم ورزشی و تندرستیدانشکده ع ،گروه فیزیولوژی ورزشی ،دانشیار -2

 ، ایراندانشگاه تهران ،دانشکده علوم ورزشی و تندرستی ،گروه فیزیولوژی ورزشی ،استادیار -3

 دانشگاه تهران، دانشکده علوم ورزشی و تندرستی، گروه فیزیولوژی ورزشی تهران، :مسئول نشانی نویسنده *

Email: Shabkhiz@ut.ac.ir  

 18/4/1402 :رشیپذ              11/2/1402 :دریافت

 هیدچک

پژوهش  نی. هدف اپایش ورزشکاران دارای اهمیت بالایی است چرا که برای مدیریت خستگی و عملکرد ورزشکاران ضروری است :و هدف مقدمه

 .باشدیم یمقاومت نیهنگام اجرا تمر یو کنترل خستگ شیپا یبرا رهیامکان استفاده از تکرار ذخ یبررس

دو جلسه آزمون  یصورت داوطلبانه در طکار با وزنه به کسالیحداقل  ینیباسابقه تمر سال( 82/22 ± 143/1) مرد یآزمودن 11 ها:مواد و روش

با سرعت  یتا ناتوانسینه هر تکرار پرس یسرعت اجرامیانگین کردند.  شرکت ساعت 72با فاصله  یو حداکثر تکرار تا ناتوان نهیشیتکرار ب کیحداکثر 

 یبا سطح معنادار رسونیپ یبا استفاده از آزمون همبستگ رهیکاهش سرعت و تکرار ذخ انیم ید. همبستگیگرد برداریفیلم( 240fps) هیبر ثان میفر 240

(05/0>Pبررس )شد. یبررس یامکان استفاده کاربرد یبررس یدرصد کاهش سرعت برا 10 یبه ازا رهیتکرار ذخ زانیم راتییدامنه تغ نیشد. همچن ی 

درصد کاهش سرعت  10 یبه ازا رهیتکرار ذخ راتیی(، دامنه تغr=97/0) وجود داشت رهیکاهش سرعت و تکرار ذخ انیم یقو یهمبستگ ها:یافته

 بود. رهیتکرار ذخ 3و  7اعداد  نیب 4برابر 

 شیپا یبرا رهیامکان استفاده از تکرار ذخ ره،یسرعت و تکرار ذخ نیانگیکاهش م انیم یبالا یهمبستگ رغمیعل رسدیبه نظر م گیری:بحث و نتیجه

 .ستیدرصد( ممکن ن 10از کاهش سرعت ) یمقدار ثابت یدرازا رهیبه علت دامنه گسترده تکرار ذخ یو کنترل خستگ

 رزشکار، پایش خستگی، تمرینات مقاومتیتمرینات مبتنی بر سرعت، تکرار ذخیره، پایش و های کلیدی:واژه
 

 مقدمه
تعاریف متعددی در رابطهه بها خسهتگی وجهود دارد امها وجهه       

مشترک میان این تعهاریف عبهارت اسهت از: مشهاهده کهاهش      

صورت موقت، بها ادامهه فعالیهت    ظرفیت تولید نیروی عضله به

ورزشی مقاومتی این کاهش توانایی تولید نیهروی عضهله ادامهه    

 1تا در نهایت ورزشکار در اجهرای حرکهت بهه نهاتوانی     یابدمی

ههای جسهمانی و   افهراد متتلهف دارای ویژگهی    .(1)رسهد  مهی 

های فهردی میهان   . این تفاوت(2)فیزیولوژیکی متفاوتی هستند 

ههای  شود که نسبت به یک تمرین یکسان پاسه  افراد باعث می

                                                                                                                                                                                                         
1. Failure 

باشهند و بهه سهطوت متفهاوتی از      فیزیولوژیکی متفاوتی داشهته 

. ایهن مقههدار تفهاوت در میههزان خسههتگی   (3)خسهتگی برسههند  

توانهد  ورزشکاران متتلف در یک تمرین با شدت یکسهان مهی  

 (5)مهدت  ههای کوتهاه  و پاسه   (4)مدت های طولانیسازگاری

فیزیولوژیک نسبت به تمرین را تحت تأثیر قرار دههد. بهه نظهر    

رسد که این ناهمگونی در میزان خسهتگی ناشهی از تمهرین    می

مقاومتی به دامنهه وسهیعی از عوامهل از قبیهل: سهابقه تمرینهی،       

های تمرینات اخیر وابسته باشد جنسیت، قدرت مطلق و ویژگی

(4 ,6 ,7). 

علاوه براین سطوت خستگی و عملکرد ورزشکاران در طی 

جلسات متتلف تحت تاثیر عواملی بیولوژیکی و روانشهناختی  
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 و همکاران  شب خیز
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کنهد و  تغییهر مهی   (10)و اسهترس   (9)، تغذیه (8)مانند خواب 

شود که یک فرد نسبت به یک شدت یکسان تمرینهی  اعث میب

 .(11)سطوت متتلفی از خستگی را درک نماید 

پایش سرعت جهت اطلاع از میهزان خسهتگی و همچنهین    

های موجود برای حلتواند یکی از راهافزایش کیفیت تمرین می

ههای  های فهردی و همچنهین تفهاوت   چالش دامنه وسیع تفاوت

عملکرد یک شهت  در جلسهات گونهاگون باشهد کهه بهه آن       

رسهد کهه   . به نظر مهی (2)گویند می 1تمرینات مبتنی بر سرعت

خهوبی  توانهد بهه  کاهش سرعت اجرای حرکهات مقهاومتی مهی   

هها  پژوهش . همچنین(1)دهنده خستگی ورزشکاران باشد نشان

اند پایش سرعت و اصلات تمرین، متناسب با سرعت نشان داده

و همچنهین   (12)اجرای حرکات باعث بهبود سازگاری تمرین 

های کوتاه مدت فیزیولوژیکی شده و منجر به باعث بهبود پاس 

. دلیل آن احتمالا به علت پایش و (5)گردد افزایش عملکرد می

. امها  (5، 12)باشهد  تمرینی مهی  مدیریت خستگی در هر جلسه

هههای مبتنههی بههر سههرعت،    بههرای اسههتفاده از روش تمههرین  

هایی وجود دارد. در این روش مربیان و ورزشکاران محدودیت

هسههتند. امهها  2حظهههصههورت در لنیازمنههد پههایش سههرعت بههه 

های هایی که قادر به ثبت سرعت در لحظه هستند هزینهدستگاه

دیگر تنهها در برخهی حرکهات کهه     و ازطرف (13) دارندبالایی 

 شوند قابل استفاده هستند.صورت خطی و ثابت اجرا میبه

ازای شدت مشتصی از تمرین مقهاومتی، توانهایی    افراد به

اجرای تعداد تکرار محدودی دارند که به آن حداکثر تکهرار تها   

ناتوانی می گویند. اگر فرد تعداد تکرار کمتری را اجرا کند، بهه  

تعداد تکرار باقیمانده از کل تعداد تکراری که شهت  توانهایی   

خیهره مهی گوینهد    اجرا دارد تا به ناتوانی برسد تعهداد تکهرار ذ  

دی دیگری جهت مدیریت خسهتگی  . تکرار، روش پیشنها(11)

ههای  ش. امها پهژوه  (14)باشد هنگام اجرای تمرین مقاومتی می

اندکی برروی بررسی توانایی تکرار ذخیره برای پایش خستگی 

در هنگام اجرای تمرین مقاومتی در مقایسه با تمرینات مبتنی بر 

 سرعت انجام شده است.

پژوهشگران در این پژوهش قصد دارند تا امکان استفاده از 

ی از میزان خستگی در هنگهام اجهرای   آگاهتکرار ذخیره جهت 

ی را با با بررسی رابطه بین میزان تکرار رزرو ههر  تمرین مقاومت

                                                                                                                                                                                                         
1. Velocity based training 
2. Real time 

سرعت در هنگام اجرا و میهزان وسهعت دامنهه     و کاهشتکرار 

 مشت  کنند. هایآزمودنتغییرات میان 

 

 یشناسروش
باشهد. جامعهه   پژوهش حاضر از نوع توصیفی و همبستگی مهی 

آماری این پژوهش عبارت بودند از مهردان بها حهداقل یکسهال     

)توانهایی اجهرای    1ن باوزنه با قدرت نسبی حداقل سابقه تمری

یک تکرار حرکت پرس سینه حداقل برابر بها وزن خودشهان را   

ههای  داشته باشند(. مقدار حجم نمونهه بها اسهتفاده از پهژوهش    

و با در نظر گفتن امکهان   (15) نفر در نظر گرفته شد 10پیشین 

هش بها  تا اضافه گردید که در نهایت پهژو  2ریزش آزمودنی ها 

ها انصراف داد. از این آزمودنی آغاز گردید یکی از آزمودنی 12

صورت داوطلبانه در این پژوهش شرکت آزمودنی مرد به 11رو 

(. آمههده اسههت 1ههها در جهدول   یمشتصههات آزمهودن کردنهد ) 

ها در هیچ فعالیت ورزشی دیگهری شهرکت نداشهتند.    آزمودنی

مهاه گذشهته    6 دیهدگی در ها سابقه آسهیب هیچ یک از آزمودنی

هها بها اسهتفاده از    نداشتند. سلامت جسهمانی تمهامی آزمهودنی   

پرسشنامه سلامت و تندرستی ارزیابی و تایید شد.همچنین هیچ 

کردند. قهد و وزن  ها دارو و مکمل مصرف نمییک از آزمودنی

 1گهرم بهرای وزن و    100با دقت  scaبا ترازو و قد سنج مدل 

هها در دو جلسهه   ی شهد. آزمهودنی  گیهر سانتیمتر برای قد اندازه

ساعت شرکت کردنهد. در جلسهه    72تمرینی متفاوت با فاصله 

ها با پژوهش آشنا شدند و پس از پهر کهردن فهرم    اول آزمودنی

گیهری شهد. سه س     هها انهدازه  رضایت آگاهانهه، قهد و وزن آن  

ورزشکاران بدین گونه سنجیده شد.  3حداکثر یک تکرار بیشینه

ها خواسته شد تا با وزنه سبکی که بهه راحتهی   ابتدا از آزمودنی 

تکرار اجرا کنند گرم کنند س س بعد از یک  10الی  5می توانند 

 5الهی   3توانسهت  دقیقه استراحت مقدار وزنه ای که فهرد مهی  

هها خواسهته   س س از آزمهودنی  .تکرار اجرا کند تتمین زده شد

 9الهی   4س س بها اضهافه کهردن     .شد دو دقیقه استراحت کنند

ای که شت  می تواند حداکثر کیلوگرم سعی شد تا مقدار وزنه

برای دو یا سه تکرار اجرا کند تتمین زذه شود بعهد از دو الهی   

کیلهوگرم   9الهی   4چهار دقیقه استراحت مقدار بهار بهه انهدازه    

افزایش یافت و از آزمودنی خواسته شد تا یک تکرار اجرا کنهد  

                                                                                                                                                                                                         
3. 1 repetition maximum 
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ورزشکار به وزنه ای برسد که این فرایند تکرار شد تازمانی که 

در جلسهه دوم  . (16)قادر به اجرای آن برای یک تکرار نباشهد  

جهت پایش سهرعت ههر تکهرار و بهه دسهت آوردن حهداکثر       

تکراری که فرد توان اجرا را دارد تا بهه نهاتوانی برسهد آزمهون     

( پرس سینه بر روی دستگاه اسمیت و با MNR)1حداکثر تکرار

 .(5)درصد حداکثر یهک تکهرار بیشهینه گرفتهه شهد       80شدت 

پهرو   13اجرای هر حرکت توسط دوربین تلفهن همهراه آیفهون    

( ضبط شد لازم بهه ذکهر   240fpsبرداری )مکس با سرعت فیلم

است که لبه هالتر نسبت بهه دوربهین دارای زاویهه عمهود بهود.      

س س تمامی فیلم های ضبط شده توسط کابل به رایانه شتصی 

 kinovaفهزار  امنتقل شدند. بها اسهتفاده از نهرم    acer e15با مدل 

افهزار  . در نهرم (13)سرعت اجرای ههر حرکهت سهنجیده شهد     

kinova های موجود در فیلم کالیبره گردیدنهد  ابتدا میزان فاصله

جهایی میلهه   برای این کار پژوهشگران متری را موازی بها جابهه  

سانتیمتر به دستگاه اسمیت چسهبانده بودنهد     50ل هالتر به طو

س س مارکر درخشانی که به انتهای میله هالتر دسهتگاه اسهمیت   

افهزار شناسهایی شهد. میهزان سهرعت      متصل شهده بهود در نهرم   

جایی مارکر در فاز کانسنتریک اجرای حرکت پهرس سهینه   جابه

بررسی گردید. برای شناسایی دقیق مرحله کانسنتریک حرکهت  

جایی مکانی هالتر رسم شد سه س  س سینه، ابتدا نمودار جابهپر

نقههاز زمههانی انقبههان کانسههنتریک شناسههایی شههد و سههرعت  

جایی هالتر در آن نقاز زمهانی پهردازش و اسهتتراد شهد.     جابه

افهزار  ای حرکت هالتر توسط نرمپس از استتراد سرعت لحظه

یهین  جایی محاسبه گردیهد. بهرای تع  اکسل میانگین سرعت جابه

تکرار ذخیره، عدد هر تکرار آزمودنی از کل تعداد تکراری کهه  

آزمودنی توان اجرا داشت کسر گردید و بهه ایهن طریهق میهزان     

ها به دست آمهد. بهرای   تکرار ذخیره تمامی تکرارهای آزمودنی

نمونه یکی از آزمودنی هها در جلسهه اول آزمهون یهک تکهرار      

پرس سهینه وی برابهر   بیشینه را داد و یک تکرار بیشینه حرکت 

سهاعت در جلسهه بعهدی     72کیلوگرم بود سه س بعهد از    130

درصهد یکهی    80کیلوگرم ) 104تست حداکثر تکرار را با وزنه 

تکرار بیشینه( اجرا کرد وسرعت هر تکرار وی محاسبه گردیهد  

تکرار به ناتوانی رسید. س س بها   13و در نهایت بعد از اجرای 

درصهد افهت    10ی که در آن فهرد  نرم افزار اکسل تعداد تکرار

                                                                                                                                                                                                         
1. Maximum number of repeitition 

سرعت در اجرا داشت محاسبه شد. برای محاسبه تکهراری کهه   

درصد افت سرعت داشت میانگین سرعت تمامی  10فرد در آن 

درصد سریع  90تکرار ها محاسبه شد س س تکراری که معادل 

درصهدی در   10ترین تکرار سرعت بود به عنوان تکهرار افهت   

تکهرار ششهم بهود. بنهابراین وی در      نظر گرفته شد که برابر بها 

درصد افت سرعت داشت و بعد از ان توانهایی   10تکرار ششم 

اجرای هفت تکرار دیگر را داشت کهه بهه ایهن هفهت حرکهت      

گویند. پهژوهش حاضهر دارای کهد اخهلا  از     تکرار ذخیره می

باشهد  دانشکده علوم ورزشی و تندرسهتی دانشهگاه تههران مهی    

(IR.UT.SPORT.REC.1401.035.) 

 های آماری روش

 prismافهزار  ها با اسهتفاده از آمهار توصهیفی در نهرم    تمامی داده

بهرای  شهاپیروویلک  گردیدنهد. از آزمهون   بندی و توصیف دسته

از  هها اسهتفاده گردیهد. سه س    بررسی طبیعی بودن توزیهع داده 

آزمون همبستگی پیرسون برای بررسی همبستگی میهان کهاهش   

فاده گردید. در ایهن پهژوهش سهطح    سرعت و تکرار ذخیره است

در نظر گرفته شد. در نهایت بها توجهه بهه     =05/0Pمعنی داری 

توانهد بهه تنههایی    این نکته که حتهی همبسهتگی بهالا نیهز نمهی     

 ،18)دهنده مطلوب بودن استفاده از یک روش جدید باشد نشان

ستفاده کاربردی از تکرار ذخیره، دامنه . برای بررسی امکان ا(17

درصهد کهاهش میهانگین     10ای که معادل تغییرات تکرار ذخیره

سرعت بود مورد بررسهی قهرار گرفهت. چراکهه افهت سهرعت       

و فهرن شهده   (. 1،2، 19، 20) باشهد دهنده خسهتگی مهی  نشان

درصهد افهت سهرعت دارنهد      10است که افراد در تکراری که 

 داشته باشند.ای تکرار ذخیره مشابه

 

 یافته ها
نشهان داده شهده اسهت.     1های توصیفی در جهدول  تمامی داده

میانگین کاهش سرعت طی هر اجرا با تکرار ذخیره همبسهتگی  

(. میزان همبستگی بهین ایهن دو متغیهر    P=0001/0را نشان داد )

به دست آمد )جدول  94/0و میزان ضریب تعیین  97/0برابر با 

درصهدی   10رار ذخیره در نقطهه کهاهش   (. دامنه تغییرات تک2

نمای تکهرار ذخیهره در    همچنین بود. 4میانگین سرعت برابر با 

بود زیرا بیشترین فراوانهی   4درصد افت سرعت برابر  10نقطه 

داشهت   4درصد افت سرعت را عدد  10تکرار ذخیره در نقطه 

(n=11, f=6.) 
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 . ویژگی های فردی و عملکردی آزمودنی ها1جدول 
 

 

 .درصد یک تکرار بیشینه خود در حرکت پرس سینه اجرا کردند 80*  حداکثر  تعداد تکراری که آزمودنی ها با 

 
 

 نتایج آزمون همبستگی پیرسون. 2جدول 
 

 97/0 (rمقدار همبستگی )

 99/0تا  90/0 (CIفاصله اطمینان ) 95%

 94/0 ضریب تعیین

 P 0001/0>Pمقادیر 
 

 بحث

تواند به پایش خستگی از اهمیت بالایی برخوردار است زیرا می

دیهدگی و بهیش   مربیان و ورزشکاران کمک کنهد تها از آسهیب   

ومتی تها  . همچنهین تمهرین مقها   (21)تمرینی جلهوگیری کننهد   

توانههد بههر سههازگاری هههای سههطوت متفههاوتی از خسههتگی مههی

ناشهی از تمهرین    (5)مدت و پاس  های کوتاه (4)مدت طولانی

 مقاومتی اثرگذار باشد.

تواند راهکار موثری برای پایش خسهتگی  پایش سرعت می

ای که حتی برخی مواقع، کاهش سرعت اجهرا  گونهبه. (2)باشد 

هههای و پههژوهش (1،22) داننههدرا جههزو تعریههف خسههتگی مههی

متتلفی ارتباز میان کاهش سرعت اجرای حرکهت و خسهتگی   

 (.1،19،20) انهد را بررسی و ارتباز قوی میان این دو پیدا کهرده 

همچنین استفاده از کهاهش سهرعت بهرای کنتهرل خسهتگی در      

نیهز موفهق بهوده و نشهان      1(PAPس نیرومند سهاز ) تمرینات پ

دهد که پایش کاهش سهرعت بهرای کنتهرل خسهتگی روش     می

 (. 5،23)شود کاربردی محسوب می

بنابر پیشینه پهژوهش در زمینهه ارتبهاز کهاهش سهرعت و      

خستگی در این پژوهش سعی شد که امکان استفاده کاربردی از 

. پژوهش حاضهر  تکرار ذخیره برای پایش خستگی بررسی شود

                                                                                                                                                                                                         
1. Post activation potentiation 

( را میهان تکهرار   R=97/0( و قهوی ) r=97/0همبستگی مثبهت ) 

ذخیره واقعی و میانگین کاهش سهرعت نشهان داد. امها وجهود     

تواند به تنهایی برای استفاده از یهک روش  همبستگی قوی نمی

زیرا همبستگی بالا میهان دو متغیهر    (.17،18) جدید کافی باشد

باشههد و بهها یکههدیگر مههی دهنههده رخههداد دو اتفهها تنههها نشههان

توانهد  رسد صرفا مهی دهنده نوع رابطه نیست و به نظر مینشان

برای رد فرضیه عدم وجود هیچ گونه ارتباز مورد استفاده قهرار  

باشهد  گیرد و دلیل مناسبی برای استفاده از روش جایگزین نمی

کفایت همبسهتگی بهالا در   شود برای بیان عدم. پیشنهاد می(18)

 2پهذیری استفاده از یک روش سنجش جدیهد از مفههوم توافهق   

گیهری،  ها بیان نمودند که اگر دو روش انهدازه استفاده گردد. آن

ت  گیهری مشه  باشند در یک انهدازه توافق پذیری بالایی داشته

دهند که رسم نمودار یک متغیر، عدد تقریبا یکسانی را نشان می

آن یک خط مساوی و صاف روی نمودار است که قابهل پهیش   

 3بینی و رسم است و قرارگیری دادها بر روی این خط مساوات

گیهری اسهت. امها در    دهنده توافق پذیری دو روش انهدازه نشان

خطی بر روی نمودار صورت ها بهمقابل، هرگونه قرارگیری داده

دهنده همبستگی بالا است. در نتیجهه، هرگونهه قرارگیهری    نشان

                                                                                                                                                                                                         
2. Agreement 
3. the line of equality 

 سن 
 وزن

 )کیلوگرم(
 قد

 )متر(
 یک تکرار بیشینه

 )کیلوگرم(
 *حداکثر تکرار

 تکرار ذخیره معادل

 درصد افت سرعت 10

 ±میانگین 
 81/4 ± 422/0 09/9 ± 62/0 32/99 ± 53/6 8/1 ± 01/0 36/81 ± 62/3 82/22 ± 143/1 انحراف معیار

 4 7 5/67 18/0 42 16 دامنه تغیرات

 3 6 5/62 72/1 56 18 حداقل

 7 13 130 90/1 98 34 حداکثر
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صورت خطی بر روی نمودار، همبستگی بالا را نشهان  ها بهداده

هایی توافق پذیری بالایی دارند که علاوه بر دهد اما تنها دادهمی

گیرند بر روی خط مساوات که صورت خطی قرار میاین که به

گیرند. این تفاوت واقع نیمساز نمودار است قرار میبسیاری از م

عنهوان  در همبستگی و توافق پذیری چند دلیل آمهاری دارد بهه  

گیهری بها   مثال حساسیت به دامنه تغییرات. اگر دو روش اندازه

دامنههه تغییههرات وسههیع مههورد آزمههون همبسههتگی قههرار گیرنههد 

انهدک  همبستگی بالایی را نسبت به زمانی کهه دامنهه تغییهرات    

تغییری در ،گیریدهند. همچنین تغییر واحد اندازهاست نشان می

کهه توافهق پهذیری را کهاهش     کند درحالیهمبستگی ایجاد نمی

. بنابراین با توجه به این که ههدف ایهن پهژوهش    (17)دهد می

صورت کاربردی برای پهایش  بررسی استفاده از تکرار ذخیره به

و کنترل خستگی است  برای بررسی بیشتر، میزان تکرار ذخیره 

درصد افت میهانگین سهرعت محاسهبه     10ها در زمان آزمودنی

ه بهه ایهن   را نشان داد توج 4شد. که آنالیز نتایج، دامنه تغییرات 

دهنهده  عنوان یک نشانگر نشهان توان بهکه کاهش سرعت را می

و همچنهین اسهتفاده از کهاهش     (1،2)خستگی در نظر گرفهت  

سرعت می توانهد در شتصهی سهازی میهزان شهدت و حجهم       

بنهابراین  (. 2،5) تمرین با هدف کنترل خستگی موفق عمل کند

نیهز  اینگونه فرن شده است که در صورتی که تکهرار ذخیهره   

مانند پایش میانگین کاهش سرعت، روش مطلوبی برای کنتهرل  

و پایش خستگی باشد. احتمالا بهه ازای یهک مقهدار مشهت      

کاهش میانگین سرعت در آزمودنی هها دامنهه تغییهرات میهزان     

تکرار ذخیره محدود باشد و شاهد توافق پذیری میهان ایهن دو   

منهه تغییهرات   دهنده دانشان 4شاخ  باشیم. اما دامنه تغییرات 

وسههیعی بههرای مقههدار مشتصههی از کههاهش میههانگین سههرعت  

درصهد افهت    10دیگهر تکهرار ذخیهره معهادل     بیهان باشد. بهمی

 7و در فرد دیگر معهادل   3سرعت، در فردی در همین پژوهش 

ای از شد. این در حالی است که حداکثر تکرار تا نهاتوانی عهده  

رسد استفاده ین به نظر میبود. بنابرا 7الی  6ها برابر با آزمودنی

از تکرار ذخیره روش مناسبی بهرای کنتهرل و پهایش خسهتگی     

باشد. همچنین هنگام تمرین مقاومتی در مردان تمرین کرده نمی

ها سهابقه  باید این نکته را در نظر داشت که تمامی این آزمودنی

فعالیت ورزشی مشابه داشتند و دارای قهدرت نسهبی بهالاتر از    

ههای  رسد کهه احتمهالا در گهروه   نابراین به نظر مییک بودند. ب

ههای  تهر و سهازگاری  تر که دارای قدرت نسهبی متفهاوت  وسیع

تهری هسهتند، ایهن دامنهه     فیزیولوژیک ناشی از ورزش متفاوت

تغییرات حتی افزایش بیشتری نیز پیدا نماید. اگرچه با توجه بهه  

 رسهد تکهرار ذخیهره روش   های این پژوهش بهه نظهر مهی   یافته

باشد اما باید مناسبی برای کنترل و شتصی سازی خستگی نمی

ذخیره در مقایسه با ه توجه داشت که استفاده از تکراربه این نکت

 .(24)تمرین تا ناتوانی سازگاری مطلوب تری را منجر می شود 

ش در پژوهشی که همبسهتگی میهان تکهرار ذخیهره و کهاه     

سرعت را بررسی کرده بود نیز همبستگی قوی میان ایهن دو در  

( وجهود  r=99/0( و اسهکات ) r=97/0دو حرکت پرس سهینه ) 

که بها نتیجهه پهژوهش حاضهر همسهو اسهت. امها         (25)داشت 

دهنهده مناسهب بهودن    تواند نشانهمبستگی قوی به تنهایی نمی

. پژوهش حاضر (18, 17)استفاده از یک روش جایگزین باشد 

استفاده کهاربردی از تکهرار ذخیهره بهرای      سعی داشت تا امکان

رسد بها توجهه بهه    پایش خستگی را بررسی نماید و به نظر می

دامنه گسترده تکرار ذخیره برای یک کاهش سرعت تعیین شده، 

استفاده عملکردی از تکهرار ذخیهره بهرای پهایش و یها کنتهرل       

ههای بیشهتری در جامعهه    خستگی مناسب نباشهد. بهه پهژوهش   

تری بهرای بررسهی امکهان اسهتفاده از     ر و متفاوتتآماری وسیع

هههایی بهها تکههرار ذخیههره لازم اسههت. همچنههین انجههام پههژوهش

توانند بهه شهناخت   معیارهای دیگری جهت برآورد خستگی می

 بیشتری در جهت پایش و کنترل خستگی منجر گردد.

 گیرینتیجه
های صهورت گرفتهه در ایهن    رسد با توجه به بررسیبه نظر می

میان تکرار ذخیره و کاهش سرعت حین اجرای تمرین  پژوهش

مقاومتی همبستگی قوی وجهود دارد. امها علیهرغم وجهود ایهن      

همبستگی، در افراد متتلف درازای کهاهش سهرعت مشهت     

ای از تکهرار ذخیهره   درصد افت سهرعت( دامنهه گسهترده    10)

وجود دارد. در نتیجه استفاده از تکرار ذخیره برای پهایش و یها   

 شود.خستگی در حین یک جلسه تمرینی توصیه نمی کنترل

 تشکر و قدردانی
باشد. از نامه کارشناسی ارشد میپژوهش حاضر برگرفته از پایان

تمامی افرادی که تحت عنوان آزمودنی در این پژوهش شهرکت  

داوطلبانه داشتند و همچنین افهرادی کهه مها را در اجهرای ایهن      

 داریم.پژوهش یاری نمودند کمال تشکر را 
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Abstract 

Introduction and Purpose: Monitoring athletes is 
important for the management of fatigue and performance. 
This study was to investigate the possibility of using 
repetition in reserve for monitoring and controlling fatigue 
during resistance training. 
Materials and Methods: 11 male subjects (22.82±1.1422 
years) with at least one year of training experience 
participated voluntarily in two separate test sessions with a 
time interval of 72 hours. In the first session, the Participant 
asked for 1 repetition maximum test (1RM). In the next 
session, they conducted the maximum number of 
repetitions (MNR), also the velocity of each repetition is 
recorded at the speed of 240 frames per second (240 fps). 
Finally, the correlation between velocity loss and repetition 
in reserve was evaluated using the Pearson correlation test 
with a significance level (P<0.05). However, the range of 
changes in repetition in reserve at 10% of the velocity loss 
was checked to examine the possibility of practical use. 
Results: There was a strong correlation between velocity 
loss and repetition in reserve (r=0.97), the range of 
repetition in reserve equal to 10% of velocity loss was 
equal to 4, the maximum repetition in reserve was 7 and 
the minimum was 3. 
Discussion and Conclusion: Despite the strong 
correlation between velocity loss and repetition in reserve, 
it is not possible to use repetition in reserve for control and 
monitoring of fatigue due to the wide range of reserve 
repetition along with a fixed amount of velocity loss (10%). 
Key words: Velocity based training (VBT), Repetition in 
reserve (RIR), Athlete monitoring, Fatigue monitoring, 
Resistance training. 
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