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   وساز و فعالیت ورزشی سوخت دوفصلنامه  

  1، شماره چهاردهم، جلد  چهاردهمسال  

   

 Open Access                        مقاله پژوهش 

و کلاستر ست بر قدرت، ترکیب بدنی و عملکرد   7/3تمرین مقاومتی    دو روشمقایسه  

 ای حرفههای زن نیمهورزشی بسکتبالیست

 1شمسی، مهدیه ملانوری  *1نژاد ، حمید آقاعلی1فردمریم دهقانیان
 

 21/09/1402تاریخ چاپ:   20/09/1402تاریخ پذیرش:   23/08/1402تاریخ دریافت:  
 

 چکیده

بر قدرت، ترکیب بدنی و عملکرد ورزشی  ( CS)و کلاسترست  3/ 7هدف از این مطالعه بررسی تاثیر دو روش تمرین مقاومتی  مقدمه:

کیلوگرم(  63/ 30±9/ 50:وزن  ؛165/ 94±78/6:  قد  سال؛22/ 23±3/ 8)سن:  زن بسکتبالیست    21:  روش کارهای زن بود.  بسکتبالیست

های تجربی برنامه تمرین  و کنترل تقسیم شدند. گروه   CS،  3/ 7ه طور تصادفی در سه گروه  ماه گذشته ب  6بدون سابقه تمرینی در  

بدنی؛ ارزیابی حداکثر گیری ترکیبی تمرین شامل اندازه های پیش و پس از دوره روز انجام دادند. ارزیابی 3مقاومتی، را برای هشت هفته/ 

،  (T-test)متر سرعت، چابکی 10  (،RSA) ، تکرار دو سرعت (RAST)هوازی  های توان بیقدرت و سنجش عملکرد ورزشی با آزمون

ها:  یافته  .استفاده شد  Mixed model ANOVA 2    ×3از روش  ها،  داری بین گروه برای تعیین تفاوت معنابود.    SJو    CMJپرش

  CSپا نسبت به گروه  سینه و پرسآزمون و گروه کنترل و در پرس، افزایش معناداری نسبت به پیش3/ 7تنه و بالاتنه گروه  قدرت پایین

و    T-testو زمان    CMJتنه افزایش معناداری داشت. هر دو گروه تجربی بهبود معناداری در  در قدرت پایین  CSنشان داد. گروه  

آزمون، گروه  نسبت به پیش  3/ 7افزایش معنادار به نفع گروه    SJدر    .آزمون و گروه کنترل نشان دادندمتر سرعت نسبت به پیش10

CS    و کنترل بود و همچنین افزایش معنادار درSJ    در مقایسه درون گروهیCS  مشاهده شد. هیچ پروتکلی برRAST   ،RSA   و

تأثیر معنادار نداشت.ترکیب پایینگیری:  نتیجه  بدن  برای صرف در هر جلسه و شدت  بنابراین  با توجه به زمان کمتر  تر تمرین و 

پروتکل   کمتر،  آسیب  زنان    3/ 7احتمال  پرش  و  چابکی  سرعت،  قدرت،  حداکثر  افزایش  برای  کارآمد  بدنسازی  تمرین  روش  یک 

 بسکتبالیست است.
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 مقدمه 

است   متناوب  تیمی  ورزش  یک  بسکتبال 

به (33) آمیز  موفقیت  عملکرد  آن  در  که   ،

چندین مؤلفه آمادگی جسمانی یعنی سرعت،  

دارد   بستگی  عمودی  پرش  ارتفاع  و  چابکی 

افزایش توانایی پرش عمودی، (13) . بنابراین 

سرعتی   دو  تکرار  چابکی  (RSA)1توانایی   ،

بی  (11) توان  مهمی  (13)هوازی  و  عوامل   ،

هستند   بسکتبال  در  بالا  عملکرد  , 11)برای 

عوامل،  (33 این  که  است  شده  داده  نشان   .

ارتباط بسیار زیادی با قدرت و توان عضلانی  

و سطوح رقابت را بین    (33)تنه  دارند  پایین

می مشخص  بسکتبال  .  (12)کنند  بازیکنان 

می نظر  به  برنامهبنابراین  اجرای  های  رسد 

این   در  حیاتی  ترکیب  یک  قدرتی  تمرین 

. برای کارآمد بودن، یک  (33,  11)ورزش است  

برنامه تمرین قدرتی باید به اندازه کافی عوامل  

ست )تعداد  حجم  شدت،  مانند  و  زیادی  ها 

ست بین  استراحت  زمان  مدت  ها،  تکرارها(، 

دفعات   و  تمرینات  ترتیب  حرکت،  سرعت 

کرد   دستکاری  را  مدت  ( 18)تمرین  اگرچه   .

ها در مقایسه با شدت  زمان استراحت بین ست

حجم   گرفته (18)و  قرار  توجه  مورد  کمتر   ،

می که  است  مهمی  متغیر  اما  به  است،  تواند 

های  و سازگاری  ( 27)تنظیمات مختلف حاد  

 . (10)مزمن منجر شود 

 
1. Repeated-Sprint Ability 

یک   کارآیی  مطالعه  چندین  زمینه،  این  در 

طرح تمرینی جدید با هدف تقویت قدرت را  

داده روش  (30,  18)اند  نشان  تعداد    7/3.  با 

ست    5تکرار( در طول    7به    3تکرار فزاینده )از  

تقریبا بار  تکرار    ٪70متوالی،  یک  درصد 

بسیار   (1RM)2بیشینه   استراحت  فاصله  و 

شود  ثانیه( مشخص می 15ها )کوتاه بین ست

فرد (19) به  منحصر  نظر  این  از  روش  این   .

)در  است  کم  نسبتاً  تمرین  حجم  که  است، 

کوتاهی    25مجموع   زمان  مدت  در  و  تکرار( 

. در  (25)دقیقه( به انجام میرسد    2)کمتر از  

تر شامل تکرارهای های سنتیمقایسه با روش

  8یا    4ثابت در هر ست با بار و حجم مشابه )

ثابت   تعداد  با  ست    6ست  هر  در  تکرار 

با  8×    6و    4×    6های  )پروتکل ثانیه    150( 

ست بین  روشاستراحت  افزایش    7/3ها(، 

از   بعد  مقادیر قدرت  و    (18)  8معناداری در 

نشان میدهد. مقایسه   (30)هفته تمرین    12

روش از  ناشی  عضلانی  عصبی  های سازگاری 

ترتیب ست   3/7و     7/3 که  را  )پروتکلی  ها 

پروتکل دراپ ست(، معکوس می کند، مشابه 

تمرینی   برنامه  یک  به  پاسخ  ای  هفته  12در 

و ضخامت    1RMنشان داد که افزایش در بار  

  7/3در مقایسه با روش     3/7عضله برای روش  

بود   کمتر  توجهی  قابل  طور  این  (7)به   .

دهند که فواصل استراحت  مشاهدات نشان می

در  تکرارها  تعداد  تدریجی  افزایش  و  کوتاه 

2 1-repetition maximum 
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های متوالی، هر دو باهم، منجر به نتایج  ست

های  در مقایسه با روش   7/3برتر برای روش   

 . (7)شود می  3/7و  8×6

روشی دیگر برای معرفی    (CS)1کلاستر ست

تنوع در یک برنامه تمرینی مقاومتی به منظور 

توان  و  قدرت  افزایش  رساندن  حداکثر  به 

شامل یک استراحت   CS  .( 14)است  عضلانی  

ثانیه( بین هر تکرار   30تا    15کوتاه )معمولاً  

)استراحت بین تکراری( یا گروهی از تکرارها 

اساس  (24))استراحت درون ست( است   بر   .

-اجازه می  CSادبیات در دسترس، استفاده از  

سرعتد تا  تمرینی  هد  ست  در  بالاتری  های 

می که  شود،  بر حفظ  مستقیمی  تأثیر  تواند 

میانگین توان خروجی به دست آمده در طول  

، و همچنین ممکن (2)هر تکرار داشته باشد  

است بار یا حجم تمرینی بیشتری را مجاز کند؛  

برای   روشی  عنوان  به  است  ممکن  بنابراین 

کند   عمل  عضلانی  آنابولیسم  به  دستیابی 

هفته   12. نشان داده شده است که بعد از  (31)

تمرینات   با  مقایسه  در  مقاومتی،  تمرینات 

منجر به دستآوردهای مشابه در    CSسنتی،  

شود، در حالیکه قدرت و توان توده بدنی می

. دیگر محققان، (23)بیشتری را تولید میکند  

که   دادند  تمرینات    8تا    6نشان    CSهفته 

عمودی،   پرش  در  معناداری  بهبود  به  منجر 

متر   20و دو    (T-test)عملکرد آزمون چابکی  

 
1. Cluster sets 

2. Squat Jump 

در   همچنین  و  پرش1RMسرعت  های  ، 

کانترمومنت    SJ)(2اسکوات   در    )CMJ(3و 

 .  (3, 2)شود مقایسه با گروه سنتی می

داده نشان  قبلی  تحقیقات  که  اگرچه  اند 

بهبود قدرت    7/3پروتکل   ,  7)برای توسعه و 

عضلانی  (30,  18 هایپرتروفی  و    (30,  7)، 

تغییرات  همچنین  و  عضلانی  بیشتر  فعالیت 

بیشتر   مطالعه  (25)متابولیکی  است،  موثر   ،

ای است که به بررسی آثار  حاضر اولین مطالعه

-بر قدرت، ترکیب بدنی و مهارت  7/3پروتکل  

پردازد و با  ای ورزشی در زنان ورزشکار میه

میکند.  CSروش   بین   مقایسه  مقایسه 

و کلاستر ست با تعداد مشابه    7/3های  پروتکل

( مقابل    25تکرار  شدت    24در  با  و  تکرار( 

( مقابل    %70متفاوت  ( 1RM  %85-90در 

یک   آیا  که  است  نظریه  این  ارزیابی  برای 

استراحت   و  پایین  شدت  با  تمرینی  پروتکل 

کوتاه ست  میتواند  بین  یک  تر،  از  کارآمدتر 

و   بالاتر  شدت  با  مقاومتی  تمرین  پروتکل 

در   بلندتر،  ست  بین  و  ست  درون  استراحت 

باشد حاضر  مطالعه  بررسی  مورد    فاکتورهای 

و   قدرت  بین  ارتباط  به  توجه  با  بنابراین 

توسعه با  عضلانی  عملکرد  هایپرتروفی  ی 

ورزشی، هدف اصلی این پژوهش تعیین تاثیر 

  7/3جلسه( تمرین مقاومتی  24هشت هفته )

3. Countermovement Jump 
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بدنی  های عملکردی، ترکیببر شاخص  CSو  

 در بازیکنان زن بسکتبالیست است.  1RMو 

 

 کارروش  

نوع   از  و  تجربی  نیمه  روش  به  تحقیق  این 

پیش طرح  با  و  پسکاربردی  و  آزمون آزمون 

سه   از  استفاده  با  میدانی  صورت  به  که  بود 

تمرین   گروه  آزمودنی شامل  گروه    7/3گروه 

در  تمرین کلاستر و گروه کنترل، انجام شد.  

پایان مرحله رقابتی لیگ بسکتبال دسته یک  

و دو هفته قبل از شروع دوره تمرینی،    بانوان

همه شرکت کنندگان با مراحل تست و تمرین 

یک  تحت  آزمودنی  هر  سپس  و  شدند  آشنا 

سری آزمایش قرار گرفت. در روز یک شاخص 

آزمودنی   برای هر  تن سنجی و فیزیولوژیکی 

اقدامات،   این  انجام  از  پس  شد.  ارزیابی 

شاخصآزمودنی نظر  از  و  ها  مهارت  های 

متر    10، چابکی،    RSAهای  عملکرد )تست

قرار  SJو    CMJسرعت،   ارزیابی  مورد   )

بی توان  پارامترهای  دوم،  روز  در  -گرفتند. 

آزمون   از  استفاده  با  مورد    RASTهوازی 

سوم   روز  در  گرفت.  قرار  هر    1RMارزیابی 

های اسکوات، پرس سینه، آزمودنی در حرکت

به  نشسته  قایقی  و  ران  پشت  لت،  پا،  پرس 

گیری شد. بعد از آن  عنوان تست قدرت اندازه

کنندگان به طور تصادفی به سه گروه  شرکت

تقسیم 7/3نفره    8 کنترل  و  ست  کلاستر   ،

غیر متوالی ی گروهشدند. همه ها در دو روز 

حضور  بسکتبال  تخصصی  تمرینات  در 

در    CSو    3/ 7داشتند؛ علاوه بر این دو گروه  

هفته(    24 در  روز  هفته/سه  )هشت  جلسه 

تمرین  از  غیر  روزهای  در  مقاومتی  تمرین 

کردند  شرکت  این  (.  1)شکل    بسکتبال  در 

را  خود  روزانه  فعالیت  کنترل  گروه  روزها، 

و   یا  داشتند  مقاومتی  تمرین  برنامة  هیچ  در 

نکردند. شرکت  دیگر  ورزشی    48  فعالیت 

ساعت بعد از آخرین جلسه تمرین، مشابه با  

های عملکردی و مهارتی در  آزمون، تستپیش

شد.   انجام  روز  سه  آزمودنی،  طی  هر  برای 

آزمون و های عملکردی و مهارتی پیشتست

از روز انجام شد،     در زمان مشابهی  آزمونپیش

تا اثرات عملکرد روزانه بر ارزیابی نشانگرهای  

ی به  را. ب(2) قدرت و توان در نظر گرفته شود  

و   اقلیمی  شرایط  تغییرات  رساندن  حداقل 

ها در یک سالن گیریسایر شرایط، تمام اندازه

. برای (26)ورزشی روی کف پارکت انجام شد  

  01/0ثبت زمان از کرونومتر دیجیتالی با دقت  

استفاده شد   از شرکت   . همچنین(32)ثانیه 

را   تلاش  حداکثر  تا  شد  خواسته  کنندگان 
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های عملکردی  انجام دهند و در طول آزمون

 تشویق شفاهی داده میشد. 

زن کنندگانشرکت بازیکن  چهار  و  بیست   :

سابقهحرفهنیمه بدون  بسکتبال،  ی ای 

تمرینات مقاومتی در شش ماه گذشته، در این 

آزمودنی کلیه  داشتند.  شرکت  ها  مطالعه 

مطابق با اعلامیه هلسینکی و کمیته اخلاق در  

شناسه  با  مدرس  تربیت  دانشگاه  پژوهش 

اخلاق 

IR.MODARES.REC.1400.34،  

نامه کتبی و آگاهانه ارائه کردند. همه  رضایت

آنها از خطرات و مزایای مطالعه مطلع شدند  

ی بررسی سابقه پزشکی، آسیب و پرسشنامه

-و عملکرد آنها را تکمیل کردند. در طول دوره

به دلیل دعوت    7/3ی تحقیق، یک نفر از گروه  

از گروه   به    CSبه اردوی تیم ملی و دو نفر 

رتباط با پروتکل تمرینی،  دلیل آسیب بدون ا

مجموع   در  بنابراین  شدند.  جدا  گروه    21از 

از کل تعداد  85بازیکن که حداقل در   درصد 

جلسات حاضر شدند، در آنالیز آماری شرکت  

 کردند. 

اندازه  ارزیابی ترکیب بدنی:  از  برای  گیری قد 

دیواری   قدسنج   ,Trena ES2040)یک 

 
1. Skeletal Muscle Mass 

2. Percent Body Fat 

Sanny, Brazil )    متر و دقت    2با ظرفیت

شاخصسانتی  1/0 از  شد.  استفاده  های  متر 

اسکلتی عضلات  درصد    (SMM)1توده  و 

در    برای تعیین تغییرات(  PBF)2چربی بدن

معیارهای ترکیب بدن، با استفاده از دستگاه  

بیوالکتریکی   امپدانس   ,Biospace)آنالیز 

California, USA)  (16 )،    با همزمان 

 محاسبه وزن استفاده شد.  

عملکردی:آزمون عملکردی  آزمون  های  های 

طبق استاندارد توصیف شده در مطالعات قبلی  

   RAST3هوازی با آزمون انجام شد. توان بی 

محاسبه شد    1ی  با استفاده از رابطه شمارهو  

آزمون(26) پارامترهای محاسبه   RSA  . در 

شده عبارت بودند از: )الف( زمان کل، شامل  

زمان دوی سرعت. )ب( زمان    10مجموع تمام  

دوی  زمان  بهترین  عنوان  به  که  آل،  ایده 

شود و )ج(  محاسبه می  10سرعت ضرب در  

درصد(، که با توجه   PDecکاهش عملکرد )

   .(11) محاسبه شد 2به رابطه 

 رابطه 

𝐏𝐨𝐰𝐞𝐫 (𝐰)

=
𝐁𝐌 (𝐤𝐠) × 𝐝𝐢𝐬𝐭𝐚𝐧𝐜𝐞𝟐(𝐦)

𝐓𝐢𝐦𝐞𝐬𝟑(𝐬𝐞𝐜)
 

1) 

3. Running-based Anaerobic Sprint Test 
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 رابطه (

𝐏𝐃𝐞𝐜 

=  𝟏𝟎𝟎 ∗ (
𝐭𝐨𝐭𝐚𝐥 𝐬𝐩𝐫𝐢𝐧𝐭 𝐭𝐢𝐦𝐞

𝐢𝐝𝐞𝐚𝐥 𝐬𝐩𝐫𝐢𝐧𝐭 𝐭𝐢𝐦𝐞
) 

− 𝟏𝟎𝟎 

2 

چابکی   ارزیابی  Tآزمون  منظور  سرعت    به 

متر سرعت، دو    10( و  COD)1تغییر جهت  

انجام دقیقه استراحت بین هر آزمون    2بار با  

آزمودنی  .(12)  شد انفجاری  مطابق  توان  ها 

ها طبق دستورالعمل استاندار و با  دیگر آزمون

شد    CMJو    SJتست   از (22)ارزیابی   .

کفش    Polar Strideسنسور   به  متصل 

ورزشی   ساعت  با  همراه   Polarبازیکنان 

V800  (Kempele, Finland) برای  ،

بر اساس   CMJو    SJتجزیه و تحلیل ارتفاع  

قبلاً   ابزارها  این  شد.  استفاده  پرواز  زمان 

حساسیت به تغییرات ارتفاع پرش عمودی در 

 .(5)اند  بین ورزشکاران را نشان داده

قدرت با استفاده از حداکثر یک تکرار  قدرت:  

حرکت شش  تمام  برای  تمرینی   بیشینه 

گیری شد. شرکت کنندگان با وزنه کم  اندازه

بدن خود را گرم کردند. سپس از آنها خواسته  

حداکثر  زیر  مقاومتی  بار  تدریج  به  تا  شد 

)کیلوگرم( را تا زمان خستگی افزایش دهند.  

 
1. Change Of Direction 

هر ست شامل ده یا کمتر از حداکثر تکرار بود. 

زمانی که تکنیک انجام حرکت تمرین اشتباه 

می خاتمه  آزمون  با  میشد،  قدرت  یافت. 

)رابطه   برزیکی  فرمول  از  تعیین  3استفاده   )

 . (9)شد 

 رابطه 

3) 𝟏𝐑𝐌 =  𝐤𝐠/ (𝟏. 𝟎𝟐𝟕𝟖 –  𝟎. 𝟎𝟐𝟕𝟖 

×  𝐫𝐞𝐩𝐞𝐭𝐢𝐭𝐢𝐨𝐧𝐬) 
تمرینی:  گروه  پروتکل  روز، تمام  دو  در    ها 

تمرین   شامل  بسکتبال  تخصصی  تمرینات 

  های تکنیکی، تاکتیکی و تمرین بازی،مهارت

دقیقه شرکت داشتند. علاوه    60- 70به مدت 

سه جلسه/هفته به   CSو    7/3های  بر آن گروه

جلسه(، تمرینات مقاومتی  24هفته )  8مدت  

را انجام دادند. جلسات تمرینی زیر نظر یکی 

انجام   بدنساز  مربی  و  مقاله  نویسندگان  از 

کردن   گرم  تمرین  یک  با  جلسه  هر  میشد. 

مدت   به  میشد   15استاندارد  شروع  دقیقه 

پروتکل  (30) افزایش    5شامل    7/3.  با  ست 

از    15های متوالی و  در ست  7به    3تکرارها 

با   ست  هر  بین  استراحت  درصد    70ثانیه 

1RM    1درصد    70اجرا شد. بار رویRM  

تنظیم شد، زیرا مطالعه آزمایشی نشان داد که 

پروتکل   به تکمیل  افراد قادر  بار    7/3اکثر  با 
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نبودند   پروتکل  (30)بیشتر   .CS    سه شامل 

درصد    85-90در    (3( ×  4×2تکرار ))  8ست/

1RM    ثانیه استراحت درون ست و    30، با

،  (18)ثانیه استراحت بین ست انجام شد    120

هر دو پروتکل تمرینی از نظر حجم  (.  1)شکل  

تکرارها   مقابل    25)تعداد کل  تکرار(   24در 

)همسان تمرین   (. 18سازی شدند  جلسه  هر 

بود: سه تمرین  شامل شش تمرین مقاومتی 

پشت ران( و سه تنه )اسکوات، پرس پا،  پایین

تمرین بالاتنه )پرس سینه نیمکت، لت، قایقی  

آزمودنی که  معدودی  موارد  در  ها  نشسته(. 

شده نبودند، ناظر  قادر به انجام حرکات تعیین

تکمیل  برای  را  لازم  کمک  میزان  کمترین 

ارائه  آزمودنی  توسط  تکرار  نیاز  مورد  تعداد 

برنامه   طول  در  پیشرونده  بار  اضافه  کرد. 

آزمودنی که  چهارم  هفته  از  پس  ها  تمرینی 

قادر به تکمیل حجم تمرین با بار تجویز شده 

بدون هیچ کمکی بودند، با استفاده از آزمون 

1RM   ًآمد. سرعت حرکت مستقیما بدست 

حرکت کنترل برای اطمینان از اجرای صحیح  

  .(18)شد نمی

تمامی مقادیر به صورت میانگین    روش آماری:

برای هر  انحرف معیار نشان داده شده  ± اند. 

شد اندازه محاسبه  تغییرات  درصد  گیری 

مقادیر پایه( /    –))مقادیر بعد از هشت هفته  

برای بررسی نرمال    . (2)(  100  ×مقادیر پایه  

اسمیرنوف -ها از آزمون کولموگروف بودن داده

شد.   تفاوت  استفاده  آیا  اینکه  تعیین  برای 

از روش  گروه وجود دارد،    3داری بین  معنی

Mixed model ANOVA  2    ×3  

معنی  سطح  شد.   05/0  ≥داری  استفاده 

مقادیر   که  هنگامی  شد.  دار  معنی  Fتعیین 

مقایسه تعقیبیبود،  روش  با  دو  به  دو   ی 

تعیین   (Bonferroni)بونفرونی   برای 

های معنادار انجام شد. تمامی تجزیه و  تفاوت

  spssهای آماری با استفاده از نرم افزار  تحلیل

 انجام شد.  26ی نسخه

 

 هایافته

1RM :    منجر به افزایش    7/3پروتکل تمرینی

مقادیر   پرس   1RMمعنادار  اسکوات،  در  

 سینه، پرس پا، لت، پشت ران و قایقی نشسته 

آزمون و گروه کنترل شد. در  نسبت به پیش

 1RMافزایش معناداری در مقادیر    CSگروه  

ران   پشت  و  پا  پرس  سینه،  پرس  اسکوات، 

مشاهده شد که نسبت به گروه کنترل افزایش 

 های تمرینی. طرح شماتیک پروتکل1شکل
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پا معنادار بود. در  اسکوات و پرس  1RMدر  

افزایش   تجربی  گروه  دو  بین  تفاوت  بررسی 

در پرس سینه و پرس پا به نفع    1RMمقادیر  

(. اثر متقابل P≤05/0معنادار بود ) 7/3گروه 

معنادار بود. نتایج در    1RMگروه × زمان در  

شماره   شده    نشان   2شکلو    2جدول  داده 

 است. 

بدنی: درون   ترکیب  معناداری  تفاوت  هیچ 

گروه بین  و/یا  در  گروهی  مطالعه  مورد  های 

نشد.  مشاهده    PBFو    SMMهای  شاخص

آورده شده    2شکلو    3نتایج در جدول شماره  

 است.

هنگام مقایسه مقادیر توان به   عمکلرد ورزشی:

آزمون   از  پارامترهای    RASTدست آمده  و 

RSAپیش بین  معناداری  تفاوت  و ،  آزمون 

پس آزمون در هر دو گروه تجربی و همچین 

(. P>05/0تفاوت بین گروهی مشاهده نشد ) 

ی تمرینی منجر به افزایش معنادار در  هادوره

و کاهش معنادار در زمان    CMJ  ،SJمقادیر  

متر سرعت برای هر   10آزمون چابکی و دو  

(. هر دو گروه  P  <05/0دو گروه تجربی شد )

متر    10و    Tدر زمان تست چابکی    CSو    7/3

همچنین   و  معناداری    CMJسرعت  بهبود 

 7/3نسبت به گروه کنترل نشان دادند. گروه  

در    SJهمچنین افزایش معناداری در مقادیر  

و گروه کنترل نشان داد.   CSمقایسه با گروه 

 آورده شده است.  2و شکل 3نتایج در جدول 
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 : مشخصات آنتروپومتریکی شرکت کنندگان 1جدول شماره 

 نفر(  21کل ) نفر(  8گروه کنترل )  نفرCS (6 )گروه  نفر(7) 7/3گروه  مشخصات 

 23/22 ± 8/3 75/23 ± 76/2 21 ± 74/3 57/21 ± 75/4 سن )سال( 

 94/165 ± 78/6 23/163 ± 71/9 40/166 ± 91/3 66/168 ± 50/3 متر( قد )سانتی

 30/63 ± 50/9 52/65 ± 00/11 28/59 ± 91/11 06/64 ± 97/4 وزن)کیلوگرم( 

 برای ارزیابی قدرت  mixed Model ANOVA: نتایج آزمون 2جدول شماره 

 قایقی  پشت ران  لت پرس پا  پرس سینه اسکوات  متغیرها

 08/37 ± 35/2 83/37 ± 24/4 33/35 ± 67/2 00/84 ± 32/6 16/12 ± 13/2 41/49 ± 14/5 آزمون پیش 

 83/41 ± 22/2* 83/44 ± 99/3* 66/40 ± 52/2* 16/159 ±  46/11* 83/20 ± 10/2* 50/72 ± 60/5* آزمون پس 7/3

 09/13 ± 36/8† 22/22 ± 34/17† 73/16 ± 81/13† 93/90 ±  19/40 †# 59/42 ± 37/14†# 27/49 ± 41/20† درصد تغییرات  

 00/37 ± 58/2 60/38 ± 65/4 20/35 ± 92/2 50/74 ± 40/10 80/14 ± 33/2 40/39 ± 63/5 آزمون پیش 

Cs 80/38 ± 43/2 50/42 ± 37/4* 60/37 ± 76/2 00/122 ±  65/13* 30/17 ± 30/2* 60/56 ± 14/6* آزمون پس 

 63/5 ± 81/8 24/10 ± 01/3 49/7 ± 29/16 64/ 22 ± 16/28† 49/12  ± 66/28 53/ 60 ± 54/46† درصد تغییرات  

 06/33 ± 04/2 16/40 ± 58/3 37/37 ± 31/2 81/79 ± 22/8 31/13 ± 84/1 65/43 ± 45/4 آزمون پیش 

 37/33 ± 92/1 50/40 ± 15/3 37/ 62 ± 18/2 18/80 ± 89/8 49/13 ± 89/1 44/43 ± 85/4 آزمون پس کنترل 
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 98/0 ± 43/1 91/0 ± 29/1 87/0 ± 72/3 53/0 ± 63/0 55/0 ± 64/4 - 58/0 ± 87/2 درصد تغییرات   

 P≤ 05/0تفاوت معناداری در ارتباط با کنترل؛ در سطح معناداری †؛ CSنشانه تفاوت معناداری در ارتباط با #تفاوت معناداری درون گروهی؛ *نشانه 

 

 برای ترکیب بدنی و عملکرد ورزشی  mixed Model ANOVA: نتایج آزمون 3جدول شماره 

 کنترل CS 7/3 گروه

 درصدتغییر  آزمون پس آزمون پیش درصدتغییر  آزمون پس آزمون پیش درصدتغییر  آزمون پس آزمون پیش متغیرها

(kg) SMM 53/2 ± 18/26 09/2 ± 50/26 68/2 ± 37/1 01/4 ± 68/24 59/3 ± 00/25 79/2 ± 56/1 75/3 ± 44/25 73/3 ± 47/25 91/0 ± 12/0 

 - PBF 68/4 ± 58/25 5/4 ± 68/25 21/1 ± 53/0 26/5 ± 36/25 06/5 ± 04/25 85/1 ± 15/1 - 73/4 ± 35/29 56/4 ± 12/29 02/1 ± 70/0)درصد(

RAST (w)P 19/96 ± 36/377 82/56 ± 49/343 97/16 ± 01/6 - 19/57 ±  

47/340 

17/61 ± 10/345 31/2 ± 26/1 72/97 ± 28/355 72/97 ±  

28/355 

0 

 - 22/2 ± 48/81 47/1 ± 99/76 10/6 ± 17/5 - 43/2 ± 67/77 61/1 ± 78/76 09/2 ± 09/1 - 22/2 ± 28/77 47/1 ± 92/75 16/13 ± 99/0 ( t)کل زمان 

RSA  آلایدهزمان(t) 91/1 ± 06/75 50/1 ± 71/72 86/5 ± 85/2 - 09/2 ± 94/71 64/1 ± 66/72 30/2 ± 07/1 91/1 ± 28/73 50/1 ± 11/73 65/13 ± 48/0 

 DP 72/26 ± 36/48 88/3 ± 03/1 41/5 ± 27/1 - 14/27 ± 61/18 68/5 ± 13/1 00/8 ± 40/1 - 64/23 ± 44/49 93/5 ± 03/1 57/8 ± 27/1 درصد - 

T-test ( چابکیt ) 35/0 ± 11/13 *29/0 ± 31/12 †79/1 ± 09/6 - 24/0 ± 20/13 *24/0 ± 53/12 †06/2 ± 05/5 - 24/0 ± 29/13 24/0 ± 23/13 51/0 ± 44/0 - 

 06/0 ± 12/2 /*014 ± 75/1 †91/7 ± 21/17 - 05/0 ± 22/2 *13/0 ± 91/1 †26/4 ± 98/13 - 17/0 ± 26/2 14/0 ± 29/2 73/8 ± 60/1 (tمتر سرعت ) 10

CMJ (cm) 54/3 ± 16/22 *81/2 ± 50/26 †60/12 ± 72/20 45/6 ± 80/22 *35/5 ± 80/25 †31/14 ± 60/15 34/6 ± 37/21 69/6 ±  62/21 11/3 ± 87/0 
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SJ (cm) 76/4 ± 50/21 *08/4 ± 33/26 #† 12/11  ± 17/24 30/7 ± 60/24 *30/7 ± 60/26 02/3 ± 83/8 72/6 ± 12/24 84/6 ± 62/24 40/2 ± 10/2 

 P≤ 05/0تفاوت معناداری در ارتباط با کنترل؛ در سطح معناداری † ؛ CSنشانه تفاوری در ارتباط با #*نشانه تفاوت معناداری درون گروهی؛ 
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 P  ≤ 0/ 05 معناداری سطح کنترل؛ گروه با معناداری ینشانه † تجربی؛  گروه دو بین  معناداری ینشانه  #  گروهی؛ درون معناداری ینشانه*  های مورد مطالعه؛ درون گروهی و بین گروهی شاخص مقایسه:2 شکل
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 گیری بحث و نتیجه

تغییرات   مقایسه  حاضر  پژوهش  از  هدف 

1RMهای عملکردی ، ترکیب بدنی و مهارت

  8ای، متعاقب  حرفههای زن نیمهبسکتبالیست

تمرین   یافته  CSیا    7/3هفته  اصلی بود.  ی 

این مطالعه این بود که هر دو پروتکل تمرینی 

منجر به بهبود معناداری در مقادیر    CSو    7/3

1RM  تنه، عملکرد چابکی، دو سرعت پایین

پرش ارتفاع  شدهو  بهبود  ها  همچنین  اند. 

پرس سینه و پرس پا و ارتفاع    1RMمقادیر  

SJ    گروه گروه    7/3برای  به   CSنسبت 

ها به  معنادار نشان داده شد. در دیگر حرکت

تغییرات   درصد  اسکوات،  نشان    1RMجز 

نسبت  7/3میدهد که افزایش قدرت در گروه  

گروه   با    CSبه  مشابه  است.  بوده  بیشتر 

گذشته     ،(33,  30,  18,  12,  6)مطالعات 

قدرت   مدت  بلند  مقاومتی  تمرین  برنامه 

شده   داده  نشان  میدهد.  افزایش  را  حداکثر 

مشابه   تمرین  حجم  و  شدت  برای  که  است 

  25تکرار( و یا غیر مشابه )  24در مقابل  25)

مقابل   هفته   48در  هشت  تکرار(، 

پروتکل  2) تمرین    7/3روز/هفته(،  روش 

پروتکل از  برای    8×6و    4×6های  مفیدتری 

-. در مطالعه(18)افزایش حداکثر قدرت است  

ی دیگر مقادیر حداکثر قدرت به دنبال هشت  ا

( تمرین  3هفته  همچنین CSروز/هفته(   ،

افزایش معناداری نسبت به گروه کنترل نشان  

گروه   با  معناداری  تفاوت  حالیکه  در  داد؛ 

نشد   گزارش  سنتی  این  (2)تمرینات   .

مشاهدات نشان میدهد که استرس متابولیکی  

ی ممکن است بوسیله  CS  کمتر در پروتکل 

( تمرین  شدت  در  درصد   85-90افزایش 

1RM    مقابل ( جبران  1RMدرصد    70در 

شود و احتمالاً نشان دهنده مقدار بیشتری از  

استرس مکانیکی است، که به سیستم عصبی  

در (18)عضلانی   شدت  افزایش  نتیجه  در  ؛ 

شود، که منجر به تمرینات مقاومتی وارد می

تند   عضلانی  فیبرهای  شدن  فعال  افزایش 

می طبق ( 20)شود  انقباض  بر  نظر  این  از   .

ی مقادیر  برای توسعه  7/3  روشهای ما  یافته

روش   از  این   CSقدرت  است.  مفیدتر 

دستاوردها با در نظر گرفتن مدت زمان کل و  

به دست    3/ 7حجم کمتر تمرین برای پروتکل  

آیند. در تایید نظریه ما، استراگر و دیگران می

هفته   12، نشان دادند که  2019در سال    (30)

قدرتی    2) تمرینات  هفته(،  در  ،  7/3روز 

و   قدرت  افزایش  برای  بهتری  محرک 

روش   به  نسبت  عضلانی    8×    6هیپرتروفی 

می روش  (30)کند  فراهم  اخیرا،  با    7/3.  را 
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( 3/7ست )یعنی روش  پروتکلی مشابه با دراپ

ها نشان داد که افزایش در مقایسه شد. یافته

1RM    حجم تمرین مشابه و    3/7برای روش(

ست مشابه( در مقایسه    فاصله استراحت بین

 <05/0داری کمتر )طور معنیبه  7/3با روش 

P  است آنالیزهای  (7)(  متا  اگرچه  بنابراین،   .

از  ، نشان داده(17)قبلی   اند که شدت کمتر 

احتمال کمتری برای القای    1RMدرصد    80

نتایج مطالعه حاضر در   افزایش قدرت دارند، 

نشان داد که استفاده  تطابق با مطالعات قبلی  

به  برای  بالا  شدت  با  مقاومتی  تمرینات  از 

,  18,  6) دست آوردن بهبود در عملکرد قدرتی  

بسکتبالیست(33,  30 تمرین  ،  جوان  های 

نتایج نشان  ( 33)نکرده ضروری نیست   این   .

تمرینات   شناسی  روش  در  پیشرفت  دهنده 

پروتکل   اجرای  است.  شدت  7/3قدرتی  با   ،

کمتر و به دست آوردن افزایش قدرت یکسان 

با   بیشتر در مقایسه    85-90با    CSیا حتی 

به معنی: )الف( افزایش راندمان    1RMدرصد  

تمرین و )ب( کاهش خطر آسیب در بازیکنان  

 .(33)جوان است 

در رابطه با ترکیب بدنی، هیچ تغییر معنادار 

و   SMMدرون گروهی و یا بین گروهی در  

PBF    یا    7/3هفته دوره تمرینی    8بعد ازCS 

با تحقیقات    وجود نداشت. این نتایج در تضاد 

هفته تمرین    12گذشته است که نشان دادند،  

در ضخامت   7/3 معناداری  افزایش  به  منجر 

منجر به   CSهفته تمرین    12و    (30)عضله  

-ی بدون چربی می افزایش معناداری در توده

تمرین  (23)شود   هفته  ده  همچنین    .

دقیقه استراحت بین    5/2و یا    1مقاومتی با   

و یا    2هفته تمرین مقاومتی با    12و    (4)ست  

ست    5 بین  استراحت  به    ،(1)دقیقه  منجر 

 شودافزایش مشابه در سطح مقطع عضله می

  گیری و جنسیت . تفاوت در متد اندازه(4,  1)

با مطالعات   نتایج مطالعه حاضر  تفاوت  دلیل 

گذشته است. از دیگر دلایل میتوان به روش  

مطالعات  اندازه کرد.  اشاره  متفاوت  گیری 

تصویربرداری   دستگاه  از  و    ( 30)گذشته، 

عضلانی   اندازه(23)بایوپسی  برای  گیری ، 

استفاده  عضله  حجم  و  در ضخامت  تغییرات 

در این مطالعه ما از یک دستگاه  کرده بودند.  

آنالیزور ترکیب بدنی که پیش از این پایایی و  

روایی آن نشان داده شده است استفاده کردیم  

؛ با این حال ممکن است این دستگاه به  (16)

ی کافی برای تغییرات کوچک در توده اندازه

نباشد. ممکن   پایا  آزمایشی  معیار  عضله یک 

تعداد   و  اندازه  در  کوچکی  تغییرات  است 

های انقباضی در این مطالعه رخ داده  پروتیین

ی کافی  به اندازه  InBodyاست، اما دستگاه  

باشد   نبوده  حساس  آن  تشخیص  .  (7)برای 

توده   بر  مقاومتی  تمرین  تأثیر  این  بر  علاوه 
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کل   مقدار  با  است  ممکن  اسکلتی  عضلات 

شده   مصرف  استراتژی ( 8)پروتئین  های  ، 

تغذیه )به عنوان مثال، زمان و دوزهای درشت 

های  مغذی خاص در هر وعده غذایی( و مکمل

، اسیدهای  Dغذایی )مانند کراتین، ویتامین  

افزایش یابد.    (21)(،  3چرب اشباع نشده امگا  

در این مطالعه، داوطلبان رژیم غذایی خود را 

دادند.   ادامه  مکمل  مصرف  یا  تغییر  بدون 

می نظر  به  حداکثر بنابراین  افزایش  که  رسد 

زمانی   نقطه  هر  در  تمرین  هر  برای  قدرت 

در   زیاد  احتمال  به  مطالعه  این  در  آزمایش 

درجه اول مربوط به سازگاری عصبی عضلانی،  

 .  (6)و به مقدار اندک به هیپرتروفی است 

آزمون   مقادیر  که  مورد   RASTهنگامی 

بین   و  درون  تغییرات  گرفت،  قرار  بررسی 

پروتکل   دو  هر  از  بعد  معناداری  گروهی 

( مشاهده نشد. نشان داده  Pتمرینی در توان )

که   است  ترکیبی    12شده  تمرینات  هفته 

مقاومتی و پلایومتریک )هندارسن و دیگران،  

هفته تمرین مقاومتی با وزن بدن    8( و  2020

توان در  (29) افزایش  بر  تاثیر قابل توجهی   ،

. دلیل وجود (29,  15)دارد    RASTآزمون  

هوازی را، تفاوت غیرمعنادار در فاکتور توان بی

به عدم وجود تمرینات تخصصی برای توان  می

برنامه در  عملکردی  فاکتور  این  های  افزایش 

مربوط  مطالعه  این  در  استفاده  مورد  قدرتی 

می نظر  به  همچنین  تمرینات  دانست.  رسد 

هوازی هوازی باعث افزایش قابل توجه توان بی

می(15)شود  می ما  که  جایی  تا  دانیم،  . 

نتایج   که  نتیجه   RASTمطالعاتی  در  را 

تمرین مقاومتی در بسکتبال مورد بررسی قرار  

تصور داده بنابراین،  است؛  محدود  بسیار  اند، 

این  می در  ادبیات  به  حاضر  مطالعه  که  شود 

عملکرد  بهبود  اینحال  با  کند.  کمک  زمینه 

ی تمرینی  پرش ورزشکاران بعد از هر دو دوره 

پیش  CSو    7/3 به  گروه  نسبت  و  آزمون 

ی حاضر بود.  ی مهم مطالعهکنترل دیگر یافته

اگرچه تفاوت معناداری بین دو گروه تمرینی  

در    CMJدر   تغییرات  اما درصد  نشد،  دیده 

CMJ  (60/12  ±  72/20    31/14در مقابل 

  CSنسبت به گروه    7/3( برای گروه  60/15  ±

بود. در   به گروه   7/3گروه    SJبیشتر  نسبت 

CS    .داد نشان  معناداری  افزایش  کنترل  و 

های ما، مطالعات گذشته نشان  مشابه با یافته

منجر به   CSهفته تمرینات    12و    8،  6دادند  

,  2)شود  می  CMJافزایش معنادار در ارتفاع  

ای دیگر افزایش معنادار در  . در مطالعه(23,  3

جوان فوتبالیست  SJو    CMJمقادیر   های 

مقاومتی    12متعاقب   شدید  تمرینات  هفته 

ی حاضر نشان . نتایج مطالعه(22)گزارش شد  

تمرینات   بر   CSو    7/3داد،  معناداری  تأثیر 

آل و کاهش عملکرد در  زمان کل، زمان ایده
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که    RSAآزمون   است  ذکر  به  لازم  ندارد. 

گروه همه  در  سرعت  کاهش  در  با  بهبود  ها 

رخ داد )درصد    7/3مقادیر بیشتر برای گروه  

کل   زمان  در  در   -17/5  ±  10/6تغییرات 

، در  -99/0  ±  16/13و    - 09/1  ±  09/2مقابل  

 30/2در مقابل    -85/2  ±  86/5زمان ایده آل  

 DecPو در درصد  48/0 ± 65/13و  07/1 ±

مقابل    - 64/23  ±  44/49   ±  61/18در 

به ترتیب برای   -72/26  ±  36/48   و  -14/27

7/3  ،CS    وCON    .)هیچ  بود متاسفانه 

تحقیق  نتایج  مقایسه  برای  مرتبطی  مطالعه 

حاضر یافت نشد. به خوبی مستند شده است  

معنی رابطه  تنه  پایین  قدرت  با که  داری 

عملکرد دوی سرعت دارد، به ویژه در مسافت  

مانند   تحقیق    10کوتاه  در  که  سرعت  متر 

. بر اساس  (28)حاضر مورد آزمون قرار گرفت  

دهد  این روابط، نتایج مطالعه حاضر نشان می

تواند به متر می  10که، عملکرد دوی سرعت  

 7/3طور معناداری پس از هر دو دوره تمرین 

در مقایسه با پیش آزمون و همچنین   CSو  

گروه کنترل بهبود یابد. با وجودی که تفاوت  

معناداری بین دو گروه تجربی دیده نشد، اما  

گروه   در  مثبت  به    7/3تغییرات    CSنسبت 

  ±  26/4درصد در مقابل    -21/17  ±  91/7)

 (، بیشتر بود. درصد -98/13

در بررسی تغییرات توانایی تغییر مسیر که با  

چابکی ارزیابی شد، درحالیکه دوگروه    Tتست  

در    T-testتمرینی کاهش معناداری در زمان  

گروه  همچنین  و  آزمون  پیش  با  مقایسه 

بین  معناداری  تغییر  اما  دادند،  نشان  کنترل 

-دو گروه تجربی دیده نشد؛ اگرچه به نظر می

بر چابکی    CSنسبت به    7/3رسد تاثیر تمرین  

)درصد   است  بوده  بیشتر  بسکتبال  بازیکنان 

درصد    -09/6  ±  79/1 مقابل    ±  06/2در 

(. از آنجاییکه گفته شده است، افزایش  -05/5

پایین قدرت  بهبود در  به  منجر  میتواند  تنه 

شود   جهت  تغییر  بنابراین  (2)عملکرد   ،

قدرت  در  معنادار  تفاوت  وجود  عدم  احتمالا 

ممکن است   CSو    7/3تنه، بین دو گروه  پایین

توضیحی برای عدم وجود تفاوت معنادار بین  

دو گروه تجربی در عملکرد سرعت و توانایی  

 . (2)تغییر مسیر باشد 

پایان   در  ما  مداخله  که  است  ذکر  به  لازم 

مرحله رقابتی لیگ دسته یک بسکتبال اعمال  

یک   به  ورزشکاران  قبلاً  است  ممکن  و  شد 

ورزشی  عملکرد  انجام  در  بهبود  حداکثر 

تمرینات  غیاب  در  بنابراین،  باشند؛  رسیده 

پروتکل،   دو  هر  در  شتابی  یا  سرعتی  خاص 

شاخص از  برخی  در  تنها  مثبت  های  اثرات 

. از (12)ها حاصل شد  عملکردی بسکتبالیست 

روش   اصلی  مزیت  عملی،  نظر    7/3نقطه 
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به   نسبت  پیشرفت  )میزان  آن  بیشتر  کارایی 

تعداد کل تکرارها و زمان صرف شده در طول  

های سنتی است، که تمرین( نسبت به روش

برای  باید  که  است،  عملی  مهم  معیار  یک 

برای  زمانی  محدودیت  دارای  که  افرادی 

. این  (7)بدنسازی هستند در نظر گرفته شود 

برای   کرده،  تمرین  ورزشکاران  برای  بویژه 

برنامه کارایی  و  بهبود  خود  تمرینی  های 

بیش خطر  کردن  محدود  تمرینی  همچنین 

، به دلیل حجم کاری کمتر مورد نیاز برای (7)

دستیابی به افزایش قدرت مشابه، با استفاده  

نسبت به روش سنتی، حیاتی    7/3از پروتکل  

قابل    7/3. در این زمینه، پروتکل  (25)است  

توان یک تمرین مشخص توجه است زیرا می

و بنابراین، هر    ( 7)دقیقه کامل کرد    5/1را، در  

می برای جلسه  خاص  تمرینات  شامل  تواند 

باشد  گروه این  (18,  7) عضلانی مختلف  با   .

نقش تعیین  برای  بیشتری  تحقیقات   حال، 

روش   از  ناشی  در  7/3عملکردی   ،

کوتاهسازگاری در  های  بلندمدت،  و  مدت 

کمک به نتایج مورد نیاز است. همچنین نتایج 

در این مطالعه    7/3به دست آمده با پروتکل  

پروتکل سایر  با  مقاومتی  باید  تمرین  های 

مکملBFR)مانند   مصرف  با  همراه  های  (، 

پروتئینی یا کنترل رژیم غذایی مقایسه شود.  

با   میکنند،  پیشنهاد  نویسندگان  نهایت  در 

توجه به زمان کمتر برای صرف در هر جلسه  

پایین شدت  احتمال و  بنابراین  و  تمرین  تر 

پروتکل   تمرین   7/3آسیب کمتر،  یک روش 

بدنسازی کارآمد برای افزایش حداکثر قدرت،  

بسکتبالیست  زنان  پرش  و  چابکی  سرعت، 

 است.

 تشکر 

نویسندگان این مقاله بر خود لازم میدادنند،  

)بوشهر(،   باژوند  تیم  بسکتبالیست  بانوان  از 

تشکر   پژوهش  در  مشارکت  و  برای همکاری 

 کنند. می
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Abstract 
Introduction: This study aims to investigate the impact of two training methods, 3/7 and cluster 

set (CS), on the strength, body composition, and athletic performance of female basketball players. 

Methodology: Twenty-one basketball players (age: 22.23±3.8 y; Height: 165.94±6.78 cm; weight: 

63.30±9.50 kg), who had not engaged in resistance training for the past 6 months, were randomly 

divided into three groups: 3/7, CS, and a control group. The experimental groups followed an eight-

week resistance training program (three sessions/week). Pre- and post-training assessments 

included measurements of body composition, evaluation of maximum strength, and various athletic 

performance tests such as Repeated Anaerobic Sprint Test (RAST), Repeated-Sprint Ability (RSA), 

10-m sprint, T-test agility, countermovement jumps (CMJ), and squat jump (SJ). To determine the 

significant difference between the groups, a 3 × 2 mixed model ANOVA was performed.  Results: 

The 3/7 group showed significant improvements in full body strength compared to the pre-test and 

control group. The CS group exhibited significant improvements in lower body strength. Both 

experimental groups showed significant improvements in CMJ, T-test time and 10-m sprint time 

compared to the pre-test and control group. In terms of SJ, the 3/7 group showed a significant 

improvement compared to the pre-test, CS group, and control group. However, no significant 

effects were observed on RAST, RSA, and body composition among the different protocols.  

Conclusion: The 3/7 training protocol, with its shorter training time and lower intensity, proves 

to be an effective method for enhancing maximum strength, speed, agility, and jumping ability in 

female basketball players while minimizing the risk of injury. 
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