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بر قدرت  کیًمتریي پلا کیالاست ،یمقبيمت هیَطت َفتٍ تمر ریتأث سٍیمقب

 بنیداوطجً یپرتريفیَب ،یعضلاو ىٍیطیب
 

 2 رئًفیسلمبن ، * 1 معصًمیمسعًد 

 ، اٗطاىهكْس، زاًكگبُ آظاز اؾلاهٖ، هكْس، گطٍُ تطث٘ت ثسًٖ، ٍاحس ف٘عَٗلَغٕ ٍضظقٖ اضقس کبضقٌبؼ 1
 ٖ، گطٍُ تطث٘ت ثسًٖ، ٍاحس ضقت، زاًكگبُ آظاز اؾلاهٖ، ضقت، اٗطاىکبضقٌبؼ اضقس ف٘عَٗلَغٕ ٍضظق 2

 

 چکیدٌ

ّبٕ ٍضظقٖ اؾت. توطٌٗبت الاؾت٘ك ٍ پلاَٗهتطٗك تَاى، تطک٘جٖ اظ لسضت ٍ ؾطػت ٍ اظ ػَاهل هْن هَفم٘ت ٍضظقكبض زض ضلبثت

ز هغبلؼبت اًدبم قسُ زض ظهٌ٘ٔ اثطات ثب تَخِ ثِ کوجَ .اًس قسًُؿجتبً خسٗس ثطإ ثْجَز تَاى هؼطفٖ  ّبٖٗ ضٍـثِ ػٌَاى 

 ،ٖهمبٍهت يّٗكت ّفتِ توط ط٘تأث ؿِٗثط ػولكطزّبٕ ثسًٖ، زض اٗي پػٍّف همب ، پلاَٗهتطٗك ٍ همبٍهتٖتوطٌٗبت الاؾت٘ك

 60 .ثطضؾٖ قس ًكطزُ يٗتوط بىٗزاًكدَ تطک٘ت ثسًٍٖ  ٖپطتطٍفّٗب ،ٖػضلاًث٘كٌِ٘ ثط لسضت  كَٗهتطٍٗ پلا ك٘الاؾت

 ٖگطٍُ همبٍهتچْبضزض ثب عطح پ٘ف آظهَى پؽ آظهَى ؾبل  25 ٖؾٌ ي٘بًگ٘علت قطکت زض پػٍّف ثب هزاٍ ٕزاًكدَ

(15;nگطٍُ پلا ،)ٗكَٗهتط (15;n ،)ٍُك٘الاؾت گط (15;n ) کٌتطل ٍ(15;n )هست ّكت  ثِ ّبگطٍُ توبهٖ قسًس. تمؿ٘ن

ّب ثِ ٍؾ٘لِ آظهَى ظ تأٗ٘س عج٘ؼٖ ثَزى زازُپؽ ا. هسٍى ثِ توطٗي پطزاذتٌس إ ثطًبهِخلؿِ زض ّفتِ ٍ عجك ؾِ  ّفتِ،

ّب ثِ ٍؾ٘لِ آظهَى لَى؛ ثطإ ثطضؾٖ اثط هساذلِ هتغ٘طّبٕ هؿتمل ثط هتغ٘طّبٕ اؾو٘طًَف ٍ ّوگٌٖ ٍاضٗبًؽ -کَلوَگطٍف

آظهَى ثطإ  p˂05/0زاضٕ آظهَى تؼم٘جٖ زاًكي اؾتفبزُ قس. ؾغح هؼٌٖ ٍ( ّبٕ هكطضگ٘طٕاًساظُ) ٍاضٗبًؽٍاثؿتِ اظ تحل٘ل 

 ٖػضلاً ٌِ٘ك٘ثط لسضت ث كَٗهتطٍٗ پلا ك٘الاؾت ،ٖهمبٍهت يّٗكت ّفتِ توط تأث٘ط ي٘ث ّب زض ًظط گطفتِ قس.فطضِ٘

 پطٗثط ّب كَٗهتطٍٗ پلا ك٘الاؾت ،ٖهمبٍهت يّٗكت ّفتِ توط تأث٘ط ي٘ث. (p<000.1) ٍخَز زاضز ٕتفبٍت هؼٌبزاض بىٗزاًكدَ

ث٘كتطٗي افعاٗف ًكبى زاز  ّب زازُحل٘ل ًت٘دِ گ٘طٕ: ت .(p<000.1) زاضزٍخَز  ٕتفبٍت هؼٌبزاض بىٗػضلات زاًكدَ ٖتطٍف

طٗي تغ٘٘ط زض تطک٘ت ثسًٖ زض لسضت ػضلاًٖ ث٘كٌِ٘ هطثَط ثِ گطٍُ همبٍهتٖ، ّبٗپطتطٍفٖ زض گطٍُ الاؾت٘ك ٍ ّوچٌ٘ي ث٘كت

 ،ٖػضلاًث٘كٌِ٘ لسضت ٌٖٗ ثط تَاى گفت ّط ؾِ ضٍـ ثطًبهِ توطپلاَٗهتطٗك هكبّسُ قس. ثب تَخِ ثِ ًتبٗح هٖ گطٍُ

 تطک٘ت ثسًٖ زاًكدَٗبى هؤثط ثَزُ اؾت ٍ تفبٍت چٌساًٖ ثب ّن ًساضًس.ٍ  ٖپطتطٍفّٗب

 تطک٘ت ثسًٖ ،ٖپطتطٍفّٗب ،ٖلسضت ػضلاً ك،َٗهتطٗپلا يٗتوط ك،٘الاؾت يٗتوط ،ٖهمبٍهت يٗتوطَبي كلیدي:  ياژٌ
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 مقدمٍ -1

تطٗي زؾتبٍضزّبٖٗ ثبقس کِ ض ح٘غِ آهبزگٖ خؿوبًٖ ٍضظقكبضاى قبٗس ٗكٖ اظ هْنّبٕ ًَٗي زگ٘طٕ اظ توطٗيزؾت ٗبثٖ ٍ ثْطُ

ٕ ٍضظـ لْطهبًٖ ثِ ّوطاُ زاقتِ اؾت. آًبى ّو٘كِ ثِ زًجبل گ٘ط ٍضظقكبضاى ضا زض ػطنِزض چٌس زِّ اذ٘ط پ٘كطفت چكن

 هَضز اًتظبض زؾت ٗبثٌس.ضٍقْبٖٗ ّؿتٌس کِ اظ پكتَاًِ ػلوٖ ثطذَضزاض ثَزُ تب ثتَاًٌس ثِ ًتبٗح اضظقوٌس ٍ 

-ثِ ػٌَاى ثرف هْوٖ اظ اٗي پ٘كطفت ّبٕ اذ٘ط ثؿ٘بض چكوگ٘ط ثَزُ ٍ آهبزگٖ خؿوبًٖ ً٘عػلَم ٍضظقٖ زض ؾبل ّبٕ پ٘كطفت

ّبٕ ٍضظقٖ ٍ توطٌٗبت ذبل ثطإ ضؾ٘سى ثِ آهبزگٖ هغلَة زض ضقتِ ّب، اظ تٌَع، تغ٘٘ط ٍ تَؾؼِ ثِ زٍض ًجَزُ اؾت. اًدبم

ًتبٗح ثْتطٕ  تحم٘مبت ػلوٖ اؾتَاض ثبقس، ِٕإ زاضز. اگط اٗي توطٌٗبت ثط پبٌٗسضؾتٖ ػوَهٖ اّو٘ت ٍٗػُت ّوچٌ٘ي زض ثحث

 .زض پٖ ذَاّس زاقت

إ اظ ًظط ّبٕ ٍٗػُّبٕ هرتلف ٍضظقٖ ثب تَخِ ثِ هبّ٘ت ضقتِ ٍضظقٖ ذَز زاضإ ً٘بظّب ٍ اٍلَٗتٍضظقكبضاى ٍ لْطهبًبى ضقتِ

پصٗطٕ ٍ ّبٕ ٍضظقٖ ً٘بظهٌس لسضت ٍ ثؼضٖ اؾتمبهت، تَاى، اًؼغبفثبقٌس. ثؼضٖ اظ ضقتِهٖػَاهل هرتلف آهبزگٖ خؿوبًٖ 

گٖ زهباظ آ ضزاضٕثطذَ گ٘طًس.کِ ثب تَخِ ثِ ًَع ضقتِ ٍضظقٖ ّط کسام اظ اٗي ػَاهل هَضز اؾتفبزُ لطاض هٖ ثبقٌسؾطػت هٖ

 ضت،لس ،ؾتمبهت ػضلاًٖا ،تٌفؿٖ-للجٖ ؾتمبهتا ىچَ ٖهلاػَ ًساثتَ کِزاضز  نح٘حٖ توطٗي ثطًبهِ ثِ ظً٘ب ةهغلَ خؿوبًٖ

 ضا هترهه٘ي ضفكبا کِ ثسًٖ تطث٘ت زض هْن تهَضَػب اظ ٗكٖ .ثركس زثْجَضا  ضاىقكبٍضظ ٕپصٗطفًؼغبٍ ا ضًٕفدبا اىتَ ،ؾطػت

 ک٘تٍ تط ىثس هرتلف ٕؾ٘ؿتنّب ثط ثسًٖ ُقس ٗيٍتس ٕثطًبهِّبٍ  فؼبل٘تّب ًمف ،ؾتا قتِزا فهؼغَ زذَ ثِ ىخْب زض

زض  هْوٖ ًمف خؿوبًٖ گٖزهبآ لهاػَ اىػٌَ ثِ ٍ اًؼغبف پصٗطٕ هفبنلػضلاًٖ ٍ اؾتمبهت  ضتلس ًدبکٍِ اظ آ هٖثبقسثسًٖ

 هَختٍ اًؼغبف پصٗطٕ  ػضلاًٍٖ اؾتمبهت  ضتلس ٗفافعا هرتلف ّبٕ ضٍـ ثب قٌبٖٗآ ،کٌس هٖ ظٕثب ؾتٖضتٌسٍ  قتاثْس

 قس. ّساذَ ؾتٖضتٌس ـگؿتطٍ  تَؾؼِ

 

 ئلٍبیبن مس-1-1

 ٍضظـ زض آگبُ ٍ هدطة هطث٘بى ؾَٕ اظ آى ضػبٗت کِ اؾت انَلٖ تطٗيهْن اظ ٗكٖ کبضآهس، توطٌٖٗ ّبٕضٍـ اظ ثطزاضٕثْطُ

 اػوبل ثطإ توطٗي ًَع ٍ خلؿبت تؼساز إ هؤثط اؾت کِ تطک٘جٖ اظ قست، هست،ثطًبهِ اؾت. ًبپصٗطاختٌبة إحطفِ ٍ لْطهبًٖ

 اًمجبضٖ ّبٕپطٍتئ٘ي ؾبذت افعاٗف هَخت لسضتٖ توطٗي احتوبلاً .اؾت ؾبظگبضٕ اٗدبز ٍ ثسى فهرتل ّبٕزؾتگبُ ثط ثبض اضبفِ

 ثغَض کِ اؾت توطٌٖٗ لسضتٖ (. توطٗي1996ٍ ّوكبضاى  1قَز )ٍٗلؿَىهٖ تٌف تٌس تبضّبٕ زض ثَٗػُ ػضلاًٖ ّبٗپطتطٍفٖ ٍ

 قبهل اؾت هوكي ٍ اؾت قسُ عطاحٖ کبض، حدن ٗفافعا عطٗك اظ ػضلاًٖ تَاى ٍ اؾتمبهت لسضت، افعاٗف ثطإ ٍٗػُ ٍ ذبل

 ٍظى ٗب ٍ ّ٘سضٍل٘ك ّبٕزؾتگبُ کكٖ، ثبًسّبٕ ٗب الاؾت٘كٖ ّبٕتَ٘ح هبق٘ي، ٗب زؾتگبُ ثب ّبٍٕظًِ آظاز، ّبٍٕظًِ اظ اؾتفبزُ

ٗي همبٍهتٖ ٗب ثبقس. لسضت زض ّط ضقتِ ٍضظقٖ اظ اّو٘ت ذبنٖ ثطذَضزاض اؾت. ٌّگبهٖ کِ تبضّبٕ ػضلاًٖ ثِ ٍؾ٘لِ توط ثسى

ضا  ّب آىزٌّس ٍ اٗي ٍاکٌف ثبػث کبضآٖٗ ث٘كتط ػضلات قسُ، قًَس، اظ ذَز ٍاکٌف ًكبى هٖتوطٗي ثب ٍظًِ ثِ اخجبض فؼبل هٖ

هوكي اؾت ٌّگبم اخطإ  (.1387 ػ٘سٕٕ ثْتطٕ ثِ زؾتگبُ ػهجٖ هطکعٕ پبؾد زٌّس )ػل٘دبًٖ، ؾبظز کِ ثِ گًَِلبزض هٖ

عاٗف لسضت ػضلاًٖ، ػولكطز ٍضظقٖ ٍضظقكبضاى خَاى ثْجَز ٗبثس. اًَاع توطٌٗبت لسضتٖ زض ٍضظقكبضاى توطٗي لسضتٖ ٍ زض اثط اف

 (1382قًَس )ثْطٍظً٘ب ٍ ّوكبضاى گطزز، هّٖبٕ آظاز ٍ توطٌٖٗ کِ اظ ٍظى ثسى قرم اؾتفبزُ هٖقبهل زؾتگبُ ٍظًِ، ٍظًِ

 ّؿتٌس ذغطثٖ ٍ ؾجك حول، لبثل آؾبى، اؾتفبزُ لبثل٘ت ّعٌِٗ،کن ٍ ؾبزُ ًؿجتبً ّبٕزؾتگبُ الاؾت٘ك، ّبٕهمبٍهت تدْ٘عات

 همبٍهت اٗدبز ؾجت تٌْب ًِ ثٌبثطاٗي ً٘ؿت ٍاثؿتِ خبشثِ ً٘طٍٕ ثِ الاؾت٘ك همبٍهت قَز.هٖ اؾتفبزُ ّبآى اظ گؿتطزُ ثغَض کِ

 اظ کِ ٍلتٖ. ثبقس زاقتِ ً٘ع فمٖا ؾغح زض ٗب حطکتٖ زاهٌِ ؾطاؾط زض ضا همبٍهت تَل٘س تَاًسهٖ ثلكِ قَزهٖ ػوَزٕ ؾغح زض

-هٖ ذَز حطکتٖ زاهٌِ اًتْبٕ ثِ اًمجبو کِ ظهبًٖ تب حطکت اثتسإ اظ تٌف قَز،هٖ اؾتفبزُ همبٍهتٖ توطٗي زض الاؾت٘ك ثبًس

 (.2014ٍ ّوكبضا  2ٗبثس )کبضٍالَهٖ افعاٗف ذغٖ ثهَضت ضؾس

                                                           
1
Wilson 

2
 Carvalho 
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 هرتلف توطٌٗبت اظ ًبقٖ ّبٕؾبظگبضٕ ظهٌِ٘ زض اثْبهبتٖ ٌَّظ ِاٌٗك ثِ تَخِ ثب ٍ هرتلف توطٌٗبت ثِ هطث٘بى ً٘بظ ثِ تَخِ ثب

 زضنس چطثٖ ثسى ٍ ّبٗپطتطٍفٖ ػضلاًٖ، لسضت ثط توطٌٗبت ًَع اٗي کِ تبث٘طٕ ّوچٌ٘ي ٍ پلاَٗهتطٗك ٍ الاؾت٘ك همبٍهتٖ،

 زاًكدَٗبى تطک٘ت ثسًٖ ٍ ّبٗپطتطٍفٖ ػضلاًٖ، لسضت ثط پلاَٗهتطٗك ٍ الاؾت٘ك همبٍهتٖ، توطٗي ّفتِ ّكت آٗب گصاضًس،هٖ

 هػثط اؾت؟

  

 پژيَص َبيفرضیٍ-1-2

 ٍخَز هؼٌبزاضٕ تفبٍت زاًكدَٗبى ػضلاًٖ ث٘كٌِ٘ لسضت ثط پلاَٗهتطٗك ٍ ك٘الاؾت همبٍهتٖ، توطٗي ّفتِ ّكت ط٘تأث ث٘ي -1

 .زاضز

 ٍخَز هؼٌبزاضٕ تفبٍت زاًكدَٗبى ػضلات ّبٗپطتطٍفٖ ثط پلاَٗهتطٗك ٍ ك٘الاؾت همبٍهتٖ، توطٗي ّفتِ ّكت ط٘تأث ث٘ي -2

 .زاضز

 

 ريش پژيَص-2

 ثب عطح پ٘ف آظهَى ٍ پؽ آظهَى، ثب چْبض گطٍُ آظهَزًٖ اؾت. تدطثٖ ً٘وِ ًَع اظ اٗي پػٍّف

 معیبرَبي يريد بٍ پژيَص

 کٌٌسُ اظ ؾلاهت خؿوبًٖ کبهل ثطذَضزاض ثَزًس.ثب تَخِ ثِ تكو٘ل پطؾكٌبهِ اعلاػبت فطزٕ، هطزاى قطکت 

 ّبٕ پػٍّف ضا اخطا کطزًس.ى ثب حساکثط تلاـ ٍ تَاًبٖٗ، آظهَىکٌٌسگبتوبم قطکت 

 ؾبػت لجل اظ قطٍع پػٍّف زض ّ٘چ گًَِ توطٗي ٍضظقٖ ؾٌگ٘ي ٍ  72کٌٌسگبى زض عٖ زٍضٓ پػٍّف ٍ قطکت

 کٌٌسُ قطکت ًكطزًس.ذؿتِ

  ههطف ًكطزًس. ؾبػت لجل اظ قطٍع ّط خلؿِ آظهَى ّ٘چ گًَِ غصا ٗب هبٗؼبتٖ غ٘ط اظ آة 2آظهَى قًَسگبى زض 

 آمبري جبمعٍ

 زاًكدَ زاضز. 3000کِ ثبلغ ثط  زازًس تكك٘ل قبّطٍز هٌْسؾٖ ٍ فٌٖ زاًككسُ هطز زاًكدَٗبى ضا خبهؼِ آهبضٕ پػٍّف

 ومًوٍ آمبري

پطؾكٌبهِ  252قس کِ  تَظٗغ زضپػٍّف قطکت خْت پطؾكٌبهِ 300 تؼساز پػٍّف، اّساف ث٘بى ٍ إاعلاػِ٘ تَظٗغ ثب

 همبٍهتٖ، گطٍُ چْبض زض تهبزفٖ ثغَض آهبضٕ اًتربة ٍ ًوًَِ ػٌَاى ثِ ًفط 60 تؼساز ّبآى ث٘ي اظ کِ س؛ثطگكت زازُ ق

 ضا هٌظن ٍضظقٖ فؼبل٘ت ؾبثمِ گصقتِ هبُ 6 زض قسُ اًتربة زاًكدَٗبى توبهٖ)گطفتٌس  لطاض پلاَٗهتطٗك ٍ کٌتطل الاؾت٘ك،

 (.اًسًساقتِ

 پژيَص متغیرَبي

 مستقل يرَبیمتغ

 مبٍهتٖه توطٗي

 پلاَٗهتطٗك توطٗي

 الاؾت٘ك توطٗي

 :يابستٍ متغیرَبي

 ث٘كٌِ٘ ػضلاًٖ لسضت

 ػضلِ ّبٗپطتطٍفٖ

 اطلاعبت آيريجمع ريش

 ٍظى، لس، ؾي، هبًٌس پػٍّف ً٘بظ هَضز اٍل٘ٔ اعلاػبت. گطفت اًدبم ثطًبهِ توطٌٗبت ّفتِ ّكت اظ ثؼس ٍ لجل ٍضظقٖ ّبٕآظهَى

 .ثپَقٌس ضاحت کفف ٍ لجبؼ قس ذَاؾتِ ّبآظهَزًٖ اظ. قسآٍضٕ خوغ ٍ ثجت ثسًٖ، تَزٓ قبذم
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 :آهس ػول ثِ ّبآظهَزًٖ توبهٖ اظ ظٗط ّبٕگ٘طٕاًساظُ آى، اظ ثؼس ٍ توطٗي ثطًبهٔ قطٍع اظ پ٘ف

 تركیب بدوی

 ثبقس.تطک٘ت ثسى کِ ًؿجت تَزُ ثسٍى چطثٖ ثِ تَزُ چطثٖ اؾت زض اٗي پػٍّف ثِ نَضت زضنس چطثٖ هٖ

 ريپًمتریکی جُت بررسی درصد چربی ي تیپ بدویَبي آوتيیژگی

 إ ثجت گطزٗس.: ثط اؾبؼ ؾي تمَٗوٖ ٍ عجك اعلاػبت پطؾكٌبهِسه

اٗؿتبز، زض حبل٘كِ ظاًَّب نبف، ًگبُ ثِ ؾوت خلَ، چبًِ هَاظٕ : آظهَزًٖ ثسٍى کفف ثط ضٍٕ تطاظٍٕ ٍظى ؾٌح هٖقد ي يزن

زض ػ٘ي حبل ٍظى اٍ ثِ نَضت  ؛ ٍقسثبثت ًگِ زاقتِ قسُ ٍ ػسز ثجت هٖ ؾغح عو٘ي ثبقس، ه٘لِ ضا ضٍٕ ؾط فطز ًْبزُ، اّطم

 زٗد٘تبلٖ اظ ضٍٕ نفحِ ًوبٗف ثجت گطزٗس.

کك٘سُ ٍ زض کٌبض ثسى ثِ نَضت ػبزٕ آٍٗعاى قسُ، فبنلِ ه٘بًٖ ث٘ي ثطخؿتگٖ آکطٍهَ٘ى تب  کبهلاًهح٘ظ ثبظٍ: زض حبل٘كِ ثبظٍ 

قس. گ٘طٕ هٖقس ٍ اظ آًدب ثب هتط ًَاضٕ زٍض ثبظٍ )ػوَز ثط ثسًِ اؾترَاى ثبظٍ( اًساظُثبلاتطٗي لجِ خبًجٖ ظًس ظثطٗي ػلاهت ظزُ 

 زض اٗي حبلت ًجبٗس پَؾت ثبظٍ خوغ گطزز.

 گ٘طٕ قسُ ٍ ثجت گطزٗس.ثرف ؾبق پب تَؾظ هتط ًَاضٕ اًساظُ يٗتط ن٘حد: زض حبلت اٗؿتبزُ، محیط سبق پب

٘طٕ ثؼس اظ پ٘سا کطزى لؿوت ه٘بًٖ ظائسُ ثطخؿتگٖ آکطٍهَ٘ى قبًِ ٍ ثبلاتطٗي : اٗي اًساظُ گسر ببزيیی ( لایٍ پًستی س1ٍ

 لؿوت خبًجٖ ظًس ظثطٗي ٍ اضتجبط ثِ زٍ ؾط ثبظٍ ٍ ؾِ ؾط ثبظٍ اًدبم قس.

اٗؿتبز کِ ؾوت ضاؾت قس ثِ ًحَٕ هٖؾوت ضاؾت ثسى زض ًظط گطفتِ هٖ ّبٕ ط٘گاثتسا آظهَزًٖ ثب تَخِ ثِ اٌٗكِ هؼ٘بض اًساظُ 

ض خلَٕ آظهَى گ٘طًسُ ثبقس. تَؾظ هتط ًَاضٕ حس ه٘بًِ، ثطخؿتگٖ آکطٍهَ٘ى قبًِ تب ثبلاتطٗي لؿوت ظًس ظثطٗي ث٘ي زٍ ضز ز

ؾپؽ ثب ٗك ذظ فطضٖ اٗي ًمغِ ثِ ؾِ ؾط اًتمبل  سٗگطزٖ هقس ٍ زضج اؾترَاى ثبظٍ ٍ ظًس ظثطٗي )ضازٗبل( اًساّعظ گ٘طٕ هٖ

ثبقس، آظهَى گ٘طًسُ ثب . ؾپؽ زض حبلتٖ کِ آضًح آظهَزًٖ ثب ظهٖقسٖ هٍُ )(( زضج ٍ زض آًدب ثِ نَضت ػلاهت ثؼلا قسٖ هزازُ 

اًگكت قؿت ٍ ؾجبثِ ذَز ٗك ؾبًتٖ هتط ثبلاتط اظ ػلاهت ضا گطفتِ ٍ ثب کبل٘پط ضٍٕ ػلاهت ضا گطفتِ ٍ لاِٗ ظٗطپَؾتٖ ضا اًساظُ 

 گطزٗس.کطز. اًساظُ گ٘طٕ ثِ ه٘لٖ هتط زضج هٖگ٘طٕ هٖ

قس ثسٍى پَقف ثبلا تٌِ ثِ نَضت ضاحت : ثطإ اٗي اًساظُ گ٘طٕ، اظ آظهَزًٖ ذَاؾتِ هٖپًستی تحت كتفی ( لایٍ زیر2

 زازٖ هثبٗؿتس. ؾپؽ آظهَى گ٘طًسُ، پكت ؾط ٍٕ اٗؿتبزُ ٍ زؾت ضاؾت آظهَزًٖ ضا اظ آضًح ذن کطزُ ٍ ثِ ػمت ٍ خلَ حطکت 

ضة ػلاهت گصاقتِ، ثب هتط ًَاضٕ زٍ ؾبًت٘وتط ثِ نَضت هَضة ثِ تب گَقِ ظاٍِٗ تحتبًٖ کتف هؼلَم قَز، آى ضا ثِ نَضت هَ

، ثِ تطت٘ت ثبلا چطثٖ ظٗطپَؾتٖ ثَؾ٘لِ کبل٘پط اًساظُ گ٘طٕ ٍ ثجت قسٖ هضاؾت ٍ پبٗ٘ي آهسُ ٍ ٗك ثؼلاٍُ هَضة ػلاهت گصاضٕ 

 .سٗگطزٖ ه

ػلاهت گصاقتِ ٍ ثِ کوك کبل٘پط ثرف ؾبق پب زض لؿوت زاذلٖ  يٗتط ن٘حد: زض ّوبى لؿوت ( لاسٍ زیر پًستی سبق پب3

 .سٗگطزٖ هاًساظُ گ٘طٕ ٍ ثجت 

 .نًٗوَزٖ ههبٗلٖ ضا زضؾت زض ثبلإ اؾترَاى لگي اًساظُ گ٘طٕ  ًؿجتبً: چ٘ي پَؾتٖ ( لایٍ زیر پًستی فًق لگىی4

 اودازٌ گیري قطر اودام:

زضخِ ًگِ زاضز. اظ ثبلا ثِ پبٗ٘ي ثب کوك  90ٍِٗ قس تب ضٍ ثِ آظهَى گ٘طًسُ آضًح ذَز ضا زض ظا: اظ آظهَزًٖ ذَاؾتِ هٖقطر آروج

، ثطخؿتگٖ اؾترَاى آضًح ضا اظ اؾترَاى ثبظٍ ثِ ٕا لموِفَق  ّٕب اؾترَاىزٍ زؾت کَل٘ؽ ضا ًگِ زاقتِ ٍ ثطا ٗپ٘سا کطزى 

ٍ ػسز هَضز ًظط .( ثبقسٖ هثبظٍ  ٕا لموِپبٗ٘ي ثب زٍ اًگكت ؾجبثِ پ٘سا کطزُ )اٍل٘ي ثطخؿتگٖ اؾترَاًٖ اپٖ کٌسٗل ّبٕ فَق 

 .قسٖ ه. اًساظُ گ٘طٕ لغط آضًح ثط حؿت ؾبًتٖ هتط ثجت سٗگطزٖ هثجت 

زضخِ ًگِ زاضز. ؾپؽ فبنلِ ث٘ي زٍ اپٖ  90تب ثهَضت ًكؿتِ ظاٍِٗ ث٘ي ظاًَ ٍ ضاى ضا  قسٖ ه: اظ آظهَزى ٗرَاؾتِ قطر زاوً

 .سٗگطزٖ هکٌسٗل ظاًَ ثب کَل٘ؽ ثط حؿت ؾبًتٖ هتط اًساظُ گ٘طٕ ٍ ثجت 

 اًصاظُ گ٘طٕ لسضت ٍ ّبٗپطتطٍفٖ ػضلِ: ٍـض
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لسضت اًفدبضٕ ػضلات  ، اًساظُ گ٘طSAEHANٕ اًساظُ گ٘طٕ لسضت اٗؿتب زض هچ زؾت ثب اؾتفبزُ اظ ً٘طٍؾٌح زؾتٖ هسل

 .پبّب ثِ ٍؾ٘لِ آظهَى ؾبضخٌت ٍ اًساظُ گ٘طٕ لسضت ػضلات قكن ثب اؾتفبزُ اظ آظهَى زضاظٍ ًكؿت ثَز

خلؿِ توطٗي زض ّفتِ زض  3ثب  ٕا ّفتِ 8 ٕ زٍضُُ توطٌٗبت لسضتٖ ثب اؾتفبزُ اظ ٍظى ثسى کِ ثطإ ٗك ثؼس، ٗك زٍض ٕ هطحلِزض 

زل٘مِ ٍ اًدبم  15ًظط گطفتِ قسُ ثَز، ثطإ گطٍُ تدطثٖ ثِ هطحلِ اخطا زض آهس. اٗي توطٌٗبت قبهل گطم کطزى ثسى ثِ هست 

وطٌٗبت ثب ضػبٗت انل اضبفِ ثبض اًدبم گطفت ٍ ّوچٌ٘ي ّط زٍ ّفتِ زل٘مِ ثَز. ت 50تب  45توطٌٗبت لسضتٖ زض هحسزُ ٕ ظهبًٖ 

 .قسٖ هٗك ثبض ثطإ کبّف ذؿتگٖ ٍ زلعزگٖ ٍ اٗدبز تٌَع توطٌٖٗ، ًَع توطٌٗبت تغ٘٘ط زازُ 

َفتٍ تکرار  8، بٍ َمبن ضیًٌ پیص آزمًن، در پبیبن جلسبت تمریىی ي پس از َب يریگَب ي اودازٌ  سپس آزمًن

 ًن(پس آزم) گردید.

 تمریىی َبيبروبمٍ

 مقبيمتی تمریه بروبمٍ

-زؾتگبُ ثب کِ اؾتفبزُ قس ّبلتط ثبظٍ خلَ کف، ؾ٘ن ثبظٍ پكت ظاًَ، کطزى ثبظ ؾٌِ٘، پطؼ پب، پطؼ آظهَى اظ لسضت ؾٌدف زض

 آًْب اظ اًسًِساقت هٌظوٖ ٍضظقٖ فؼبل٘ت ّ٘چ لجل اظ ّبآظهَزًٖ اٌٗكِ ثِ تَخِ ثب. قس گ٘طٕاًساظُ آلوبى ؾبذت ثسًؿبظٕ ّبٕ

 ثتَاًٌس کِ قس اًتربة إٍظًِ ًْبٗت زض ٍ ثپطّ٘عٌٗس اًساظُ اظ ث٘ف فكبض اػوبل اظ ٍ گ٘طًس کبض ثِ ضا ذَز تلاـ توبم قس ذَاؾتِ

 .قس هحبؾجِ آًْب ث٘كٌِ٘ لسضت ظٗط فطهَل ثب تكطاضّب تؼساز ٍ قسُ خبثدب ٍظًِ ثِ تَخِ ثب ؾپؽ کٌٌس، تكطاض ضا آى ثبض 10 تب 6

1RM=([025/0×1/0-قسُ خبثدب ٍظًِ تكطاض تؼساز÷)<ًِقسُ خبثدب ٍظ 

 ثب ٍضظقٖ، ثطًبهٔ اخطإ چگًَگٖ ٍ هكرم ٍضظقٖ آظهًَْبٕ اظ حبنل ًتبٗح ثطاؾبؼ ٍ اًفطازٕ نَضت ثِ ٍضظقٖ ثطًبهٔ تدَٗع

 کطزى ؾطز هطحلٔ ٍ همبٍهتٖ توطٌٗبت کطزى، گطم هطحلٔ قبهل توطٗي خلؿِ ٗك ثطًبهٔ. قس تؼ٘٘ي ثبض اضبفِ انل ثِ تَخِ

( تطزه٘ل) گطزاى ًَاض ضٍٕ ضٍٕ،پ٘بزُ ٗب کبضؾٌح زٍچطذٔ ضٍٕ ظزى ضکبة ٍ کككٖ حطکبت قبهل کطزى گطم هطحلٔ. ثَز

 .اًدبم گطفت زل٘مِ 30-25 هست ثِ هطحلِ اٗي کل کِ ثَز آظهَزًٖ ّط تَاًبٖٗ ٍ ثسًٖ قطاٗظ ثطاؾبؼ

 1RM زضنس 40 ثب تكطاض پٌح قبهل ًَثت ٗك شکطقسُ همبٍهتٖ توطٌٗبت اخطإ اظ لجل توطٗي، خلؿبت توبم ثطإ آظهَزًٖ ّط

 ٍ 1RM زضنس 50 ثب تكطاض 10 تب 6 ثب ًَثت ٗك ّب آظهَزًٖ اٍل، ّفتٔ عَل زض همبٍهتٖ توطٗي ثطًبهٔ ثطاؾبؼ. زاز اًدبم ذَز

 70 ثب تكطاض 10 تب 6 ثب ًَثت ٗك ّكتن تب ؾَم ّفتٔ اظ ٍ 1RM زضنس 60 ثب تكطاض 10 تب 6 ثب ًَثت ٗك زٍم ّفتٔ عَل زض

 .زاز اًدبم ضا 1RM زضنس

 ّبتوطٗي ث٘ي اؾتطاحت زل٘مِ 1-5 ٍ زل٘مِ 5-10 هست ثِ کككٖ حطکبت قبهل کطزى ؾطز هطحلٔ توطٌٖٗ خلؿٔ اًتْبٕ زض

 .ثَز

 الاستیک تمریه بروبمٍ

 ثطإ ًظط هَضز توطٌٗبت. ثَز کطزى ؾطز ٕهطحلِ ٍ الاؾت٘ك توطٌٗبت کطزى، گطم ٕهطحلِ قبهل توطٗي خلؿِ ٗك ٕثطًبهِ

 کِ زؾتگبّٖ)تَاًٖ  زؾتگبُ ضٍٕ ثط ؾوت زٍ ّط ثِ پطـ پب، پطـ اؾكبت پب ثبظ، تك پطـ پب، خفت پطـ قبهل گطٍُ اٗي

. ثَز( قَزهٖ هتهل فطز ثسى ثِ عطف زٍ ّط اظ کف اٗي قسُ ٍنل کف آى عطف زٍ ثِ ٍ اؾت ظه٘ي کف زض ترتِ ٗك زاضإ

 لبثل. ٗبفت افعاٗف( قَز هٖ زضگ٘ط حطکت زض ػضَ ّط کِ زفؼبتٖ تؼساز) توطٌٗبت حدن ّفتِ زٍ ّط ثبض بفِاض انل حفظ ثطإ

 ؾت ؾِ ثِ چْبض اظ ّبؾت تؼساز چْبضم ٍ ؾَم ّبّٕفتِ زض توطٌٖٗ، ٕزٍضُ عَل زض هٌبؾت ثبظٗبفت هٌظَض ثِ کِ اؾت شکط

 کبّف ؾت ّط زض تكطاض ٗك چْبضم ٍ ؾَم ّبّٕفتِ ثب همبٗؿِ زض قكن، ٍ پٌدن ّبّٕفتِ زض ً٘ع تكطاضّب تؼساز. ٗبفت کبّف

 .گطزٗس اؾتفبزُ هتطؾبًتٖ اظ ّبپطـ همساض گ٘طٕاًساظُ خْت. ٗبفت

 آمبري َبيريش

ّبٕ ذبم هَضز تدعِٗ ٍ تحل٘ل لطاض گطفت. ، زاز16ٍُٗطاٗف  SPSSّب، زض هح٘ظ ًطم افعاض آٍضٕ ٍ ٍاضز کطزى زازُپؽ اظ خوغ

ّبٕ گطاٗف هطکعٕ )ه٘بًِ ٍ ه٘بًگ٘ي(، قبذم پطاکٌسگٖ )اًحطاف اؾتبًساضز، حسالل ٍ کِ ثطإ هحبؾجِ قبذمثِ عَضٕ 

 -ّب ثِ ٍؾ٘لِ آظهَى کَلوَگطٍفپؽ اظ تأٗ٘س عج٘ؼٖ ثَزى زازُ حساکثط( ٍ ضؾن ًوَزاضّب اظ آهبض تَن٘فٖ اؾتفبزُ قس.
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ثطضؾٖ اثط هساذلِ هتغ٘طّبٕ هؿتمل ثط هتغ٘طّبٕ ٍاثؿتِ اظ تحل٘ل ّب ثِ ٍؾ٘لِ آظهَى لَى؛ ثطإ اؾو٘طًَف ٍ ّوگٌٖ ٍاضٗبًؽ

ّب زض ًظط ثطإ آظهَى فطضِ٘ p˂05/0زاضٕ آظهَى تؼم٘جٖ زاًكي اؾتفبزُ قس. ؾغح هؼٌٖ ٍ( ّبٕ هكطضگ٘طٕاًساظُ) ٍاضٗبًؽ

 گطفتِ قس.

 

 وتبیج-3

 َبٍ یفرضآزمًن 

 بنیداوطجً یعضلاوبیطیىٍ بر قدرت  کیًمتریي پلا کیالاست ،یمقبيمت هیَطت َفتٍ تمر تأثیرفرضیٍ ايل: بیه 

 تفبيت معىبداري يجًد ودارد.

ٖ، اثتسا تفبضل ث٘ي پؽ آظهَى ػضلاًث٘كٌِ٘ ثط لسضت  كَٗهتطٍٗ پلا ك٘الاؾت ،ٖهمبٍهت يّٗكت ّفتِ توط تأث٘طثطإ ثطضؾٖ  

ضا ثب اؾتفبزُ اظ آظهَى آًَآ همبٗؿِ  ِ گطٍُتفبضل ث٘ي پؽ آظهَى ٍ پ٘ف آظهَى ؾ ضا هحبؾجِ ؾپؽ گطٍُ 4ٍ پ٘ف آظهَى گطٍُ 

 . لصا فطضْبٕ آظهَى ثِ قطح ظٗط اؾت.کٌ٘ن هٖ

 

 هطحلِ پ٘ف آظهَى ٍ پؽ آظهَى 2گطٍُ زض  4زض  ٖػضلاًث٘كٌِ٘ لسضت  ّٕب زازُتَن٘ف  :1خسٍل 

 معیبر اوحراف میبوگیه مراحل آزمًن گريٌ

 56/5 17/158 پ٘ف آظهَى همبٍهتٖ

 71/5 55/182 پؽ آظهَى

 36/5 47/158 پ٘ف آظهَى پلاَٗهتطٗك

 5 4/162 پؽ آظهَى

 51/5 57/185 پ٘ف آظهَى الاؾت٘ك

 92/5 37/161 پؽ آظهَى

 07/5 57/157 پ٘ف آظهَى کٌتطل

 53/5 57/158 پؽ آظهَى

 

 ثبقسٖ ه 934/0طاثط ثب ث ّوگٌٖ ٍاضٗبًؿْبچَى ؾغح هؼٌبزاضٕ ثطإ آظهَى  گطززٖ ههلاحظِ  فَقًتبٗح خسٍل  زضّوبًغَض کِ  

، Fچٌس گطٍُ هؿتمل، همساض آهبضُ  آًَآزض آظهَى ّوچٌ٘ي  .گطززٖ ه اؾت فطو ثطاثطٕ ٍاضٗبًؿْب پصٗطفتِ ث٘كتط 05/0ٍ اظ 

اؾت لصا زض ؾغح  ث٘كتط 05/0اظ قسُ اؾت کِ ػسز ؾغح هؼٌٖ زاضٕ  936/0ثطاثط ثب آظهَى ؾغح هؼٌبزاضٕ ٍ  14/0هؼبزل 

05.0  گطٍُ  4زض هطحلِ پ٘ف آظهَى  ٖػضلاًث٘كٌِ٘ لسضت ، ٗؼٌٖ ٗؼٌٖ پصٗطٗنٖ هٍ آى ضا  کٌ٘نٖ ًوفطو نفط ضا ضز

 ًساضز ٍ ّوگي ّؿتٌس. ٍخَز تفبٍت

 
 گطٍُ 4زض تفبضل پ٘ف آظهَى ٍ پؽ آظهَى،  ٖػضلاًث٘كٌِ٘ لسضت تحل٘ل ٍاضٗبًؽ، همبٗؿِ  آظهَى :2خسٍل 

سطح معىی داري آزمًن  تًصیفی َبي یبفتٍ گريٌ

 یبوسُبَمگىی يار

سطح معىی  Fآمبرٌ 

 اًحطاف هؼ٘بض ه٘بًگ٘ي داري

 0001/0 38/153 18/0 38/3 37/24 همبٍهتٖ

 73/1 92/3 پلاَٗهتطٗك

 3 8/2 الاؾت٘ك

 26/6 1 کٌتطل
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ٍ  ثبقسٖ ه 18/0ثطاثط ثب  ّوگٌٖ ٍاضٗبًؿْبچَى ؾغح هؼٌبزاضٕ ثطإ آظهَى  گطززٖ ههلاحظِ  فَقًتبٗح خسٍل  زضّوبًغَض کِ  

، هؼبزل Fچٌس گطٍُ هؿتمل، همساض آهبضُ  آًَآزض آظهَى ّوچٌ٘ي  .گطززٖ ه اؾت فطو ثطاثطٕ ٍاضٗبًؿْب پصٗطفتِ ث٘كتط 05/0اظ 

لصا زض ؾغح کوتط اؾت،  05/0اظ قسُ اؾت کِ ػسز ؾغح هؼٌٖ زاضٕ  0001/0ثطاثط ثب آظهَى ؾغح هؼٌبزاضٕ ٍ  38/153

05.0  كَٗهتطٍٗ پلا ك٘الاؾت ،ٖهمبٍهت يّٗكت ّفتِ توط تأث٘ط ث٘ي، ٗؼٌٖ پصٗطٗنٖ هضا ٍ فطو همبثل فطو نفط ضا ضز 

 .زاضز ٍخَز تفبٍت ٖػضلاًث٘كٌِ٘ ثط لسضت ٍ گطٍُ کٌتطل 

 

تفبيت  بنیبر َبیپرتريفی داوطجً کیًمتریي پلا کیالاست ،یمقبيمت هیَطت َفتٍ تمر تأثیرفرضیٍ ديم: بیه 

 معىبداري يجًد ودارد.

، اثتسا تفبضل ث٘ي پؽ آظهَى ٍ پ٘ف ثط ّبٗپطتطٍفٖ كَٗهتطٍٗ پلا ك٘الاؾت ،ٖهمبٍهت يّٗكت ّفتِ توط تأث٘طثطإ ثطضؾٖ  

ضا ثب اؾتفبزُ اظ آظهَى آًَآ همبٗؿِ  تفبضل ث٘ي پؽ آظهَى ٍ پ٘ف آظهَى ؾِ گطٍُ ضا هحبؾجِ ؾپؽ گطٍُ 4آظهَى گطٍُ 

 . لصا فطضْبٕ آظهَى ثِ قطح ظٗط اؾت.کٌ٘ن هٖ

 

 گطٍُ زض هطحلِ پ٘ف آظهَى 4زض  ّبٗپطتطٍفٖتحل٘ل ٍاضٗبًؽ، همبٗؿِ  آظهَىبٗح ًت :3خسٍل 

سطح معىی داري آزمًن  تًصیفی َبي یبفتٍ گريٌ

 َب َمگىی ياریبوس

سطح معىی  Fآمبرٌ 

 اًحطاف هؼ٘بض ه٘بًگ٘ي داري

 99/0 001/0 99/0 34/1 92/75 همبٍهتٖ

 34/1 92/75 پلاَٗهتطٗك

 34/1 92/75 الاؾت٘ك

 34/1 92/75 کٌتطل

 

ٍ  ثبقسٖ ه 99/0ثطاثط ثب  ّوگٌٖ ٍاضٗبًؿْبچَى ؾغح هؼٌبزاضٕ ثطإ آظهَى  گطززٖ ههلاحظِ  فَقًتبٗح خسٍل  زضّوبًغَض کِ  

ل ، هؼبزFچٌس گطٍُ هؿتمل، همساض آهبضُ  آًَآزض آظهَى ّوچٌ٘ي  .گطززٖ ه اؾت فطو ثطاثطٕ ٍاضٗبًؿْب پصٗطفتِ ث٘كتط 05/0اظ 

اؾت لصا زض ؾغح  ث٘كتط 05/0اظ قسُ اؾت کِ ػسز ؾغح هؼٌٖ زاضٕ  99/0ثطاثط ثب آظهَى ؾغح هؼٌبزاضٕ ٍ  001/0

05.0  ٍخَز گطٍُ تفبٍت 4زض هطحلِ پ٘ف آظهَى ّبٗپطتطٍفٖ ، ٗؼٌٖ ٗؼٌٖ پصٗطٗنٖ هٍ آى ضا  کٌ٘نٖ ًوفطو نفط ضا ضز 

 ًساضز ٍ ّوگي ّؿتٌس.

 

 وتیجٍ گیريبحث ي -4

گفت کِ ّط ؾِ قَُ٘ توطٗي ٍضظقٖ ثط لسضت ث٘كٌِ٘ ػضلاًٖ ٍ  تَاى هٖبٗح کؿت قسُ اظ اًدبم اٗي پػٍّف ثب تَخِ ثِ ًت

 هؼٌٖ زاضٕ ًساقتِ اؾت ٍلٖ ثط تَزُ ثسًٖ تبث٘طگصاض ثبقس. تأث٘طّبٗپطتطٍفٖ ػضلِ تبث٘طگصاض ثبقس ٍلٖ ثط تطک٘ت ثسًٖ 

 پ٘كٌْبزّبٕ ثطذَاؾتِ اظ ًتبٗح پػٍّف

-ّط ؾِ ضٍـ توطٌٖٗ همبٍهتٖ، الاؾت٘ك ٍ پلاَٗهتطٗك ثبػث افعاٗف لسضت ػضلاًٖ، ّبٗپطتطٍفٖ ثسى هٖ ًتبٗح ًكبى زاز کِ -

 قًَس.
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 ضا ثط لسضت ػضلاًٖ زاقتِ اؾت. ط٘تأثًتبٗح ًكبى زاز کِ ضٍـ توطٌٖٗ همبٍهتٖ ث٘كتطٗي  -

 ؾت.ضا ثط ّبٗپطتطٍفٖ زاقتِ ا ط٘تأثًتبٗح ًكبى زاز کِ ضٍـ توطٌٖٗ الاؾت٘ك ث٘كتطٗي  -

 ّبٕ آٌٗسُپ٘كٌْبزّبٕ خْت پػٍّف

آى ثط لسضت ػضلاًٖ، ّبٗپطتطٍفٖ ثسى هَضز تحم٘ك  ط٘تأثقَز توطٌٗبت همبٍهتٖ، الاؾت٘ك ٍ پلاَٗهتطٗك ثبًَاى ٍ تَنِ٘ هٖ -

 لطاض گ٘طز.

ت ًكبت اٗوٌٖ ّبٕ هرتلف ثب ضػبٗقَز توطٌٗبت همبٍهتٖ، الاؾت٘ك ٍ پلاَٗهتطٗك ضٍٕ ؾبٗط ٍضظقكبضاى زض ضقتِتَنِ٘ هٖ -

 اًدبم قَز.

ّبٕ ؾٌٖ هرتلف توطٌٗبت همبٍهتٖ، الاؾت٘ك ٍ پلاَٗهتطٗك ثط لسضت ػضلاًٖ، ّبٗپطتطٍفٖ زض گطٍُ ط٘تأثقَز پ٘كٌْبز هٖ -

 ثطضؾٖ قَز.

 قَز هكبثِ اٗي پػٍّف زض فهَل هرتلف ؾبل ثطضؾٖ قسُ ٍ ًبٗح آى ضا ثب ّن همبٗؿِ کطز.پ٘كٌْبز هٖ -

-( ثطضؾٖ قس کِ ػلالِهَضز 3ّبٕ هَضز ًظط )قبذهِ ٕضٍط توطٌٗبت همبٍهتٖ، الاؾت٘ك ٍ پلاَٗهتطٗك زض تحم٘ك حبضطتبث٘ -

ّبٕ ضَٕٗ پػٍّف ّب ٍ ظطف٘تّبٕ تٌفؿٖ هبًٌس حدنّبٕ زؾتگبُّب اظ خولِ قبذمتَاًٌس ضٍٕ ؾبٗط قبذمهٌساى هٖ

 ًوبٌٗس.

قبغل٘ي ثطضؾٖ کطز ٍ ه٘عاى  -ؾ٘گبضٕ -اظ خولِ غ٘ط ٍضظقكبضتَاى ثب قست هرتلف ضٍٕ افطاز گًَبگَى پػٍّف حبضط ضا هٖ -

 اثطات آى ضا هكرم کطز.

ّبٕ غ٘ط لبثل کٌتطل ًبقٖ اظ توطٗي ثْتط اؾت توطٗي اظ ّكت ّفتِ ثِ زٍاظزُ ّفتِ ٍ ٗب ث٘كتط اضتمب ثب تَخِ ثِ فكبض ٍ تٌف -

 ٗبثس تب اظ فكبض ٍ ذؿتگٖ پطّ٘ع قَز.

 

 مىببع

 .21(. ف٘عَٗلَغٕ ٍضظـ، قوبضُ 1393). ًبزض. هحوَزٕ، فؤازچٖ، ػفت. ضٌّوب، ثوجئٖ .1

ًظطِٗ ٍ ضٍـ قٌبؾٖ توطٗي )ػلن توطٗي(، تطخوِ هحوسضضب کطزٕ ٍ هحوس فطاهطضٕ،  .(1387). ثَهپب، تئَزٍض. ا .2

 اًتكبضات ؾوت، چبح اٍل.

ثب  ٖهمبٍهت ٌبتٗتوط ّفتِ 8اثط  ؿِٗهمب(. 1394). نٗهطٕ، وحوس٘ػل. َـٗزاضٖ، ٍعٌ ٖالاؾلاه د٘قحك٘وٖ، هْسٕ.  .3

. ف٘عَٗلَغٕ اضبفِ ٍظى ٕهطزاى خَاى زاضا ٖثسً تٍ٘ تطک ٕس٘پ٘ل وطخ٘ؾطم، ً ي٘هبؾبغ( ثط لپت-ٖ)همبٍهت ٖج٘تطک

 .25ٍضظقٖ، قوبضُ 

(. ظهبى ثٌسٕ ٍ عطاحٖ توطٗي لسضتٖ زض ٍضظـ. ثَهپب، تَزٍض، چبح اٍل، تْطاى، 1382) ّوكبضاىضخجٖ، حو٘س ٍ  .4

 .اًتكبضات زاًف پػٍّبى

 (. آهبزگٖ خؿوبًٖ، اًتكبضات ؾوت، چبح زٍم.1383). ضخجٖ، حو٘س. گبئٌٖ٘، ػجبؾؼلٖ .5

ّبٕ ه٘ساًٖ ٍ آظهبٗكگبّٖ زض ف٘عَٗلَغٕ ٍضظـ. (. آظهَى1386). قطٗفٖ، غلام ضضب. ٗعزاًٖ، فطظاز. قكطٍٕ، هْسٕ .6

 اًتكبضات زاًكگبُ آظاز اؾلاهٖ ٍاحس ذَضاؾگبى، چبح اٍل.

ثطًبهِ همبٍهتٖ  ًؿجت ثِ زٍ IGF  ٍGH-1ّبٕ (. ٍاکٌف َّضهَى1388). ضحوبى ،ٖو٘ضح .س٘ثطٍخطزٕ، ؾؼ ٖنبزل .7

 .57-68 ل. 1 قوبضٓ، ؾبل ّفسّن، الوپ٘ك ِّب. فهلٌبهّبٕ هتفبٍت ث٘ي ؾتقسٗس ّن حدن ثب اؾتطاحت

بت ٍ (. ػلن توطٗي. اًتكبضات پػٍّككسُ تطث٘ت ثسًٖ ٍ ػلَم ٍضظقٖ ٍظاضت ػلَم، تحم٘م1387). ػل٘دبًٖ، ػ٘سٕ .8

 فٌبٍضٕ، چبح زٍم.

ّفتِ توطٗي همبٍهتٖ ثط تطک٘ت ثسى،  6اثط . (1394) .هٌ٘د، حج٘ت الله. کبقف، هد٘س. آظاز، احوس، لبؾن ً٘بى، آلب ػلٖ .9

 .2، قوبضُ 21لپت٘ي ؾطم ٍ لسضت ػضلاًٖ زض هطزاى غ٘ط ٍضظقكبض. فهل ًبهِ افك زاًف، زٍضُ 



ٍضظقٖ ػلَم ٍ ثسًٖ تطث٘ت هغبلؼبت  

12 -21، نفحبت 1396 ثْبض، 1، قوبضُ 2زٍضُ   

20 

 

 ُزً٘بٕ حطکت، قوبض .حو٘س آلبػلٖ ًػاز، ضحوي ؾَضٕ ِتطخو ،انَل ثطًبهِ ًَٗؿٖ توطٗي .(1382). ّبفوي، خٖ .10

 اٍل، تْطاى.

 
11. Carpinelli RN, Otto RM. (1998). Strength training: Single versus multiple sets. Sports 

Med.; 26: 73- 84. 

12. Carvalho A, Mourão P, Abade1 A. (2014). Effects of Strength Training Combined 

with Specific Plyometric exercises on body composition, vertical jump height and 

lower limb strength development in elite male handball players: a case study. 28(41): 

125–132. 

13. Fleck SJ, Kraemer WJ. (2009). Designing resistance training programs Champaign. 

IL: Human Kinetics. 

14. Hewett TE, Stroupe AL, Nance TA, et al. (1996). Plyometric training in female 

athletes. Decreased Impact forces and increased hamstring torques. Am J Sports Med; 

24: 765-73. 

15. Ignjatovic A. Radonanovic D. (2007). Influence of Strength Training Program on 

Isometric Muscle Strength in Young athletes. Acta Medica Mediterranean. 46(3), 16-

20. 

16. Kisner C, Colby LA. (2002). Therapeutic exercise: Foundation and techniques. 4th ed. 

Philadelphia: Davis F.A. Company. 125-6. 

17. McGovern MB. (1984). Effects of circuit weight training on the physical fitness of 

prepubescent children. Dissert Abstract Int. 45: 452-453. 

18. OttoRM, Carpinelli RN. (2006). A Critical Analysis of The single versus multiple set 

debate.Journal Exercise Physiology. 9(2): 32-57. 

19. Ozmun JC, Mikessy AE, Surburg PR. (1994). Neuromuscular adaptations following 

prepubescent strength training. Med. sci. Sport Exercise. 26: 510-514. 

20. Paulsen G, Myklestad D, Raastad T. (2003). The influence of volume of exercise on 

early adaptations to strength training. J Strength Cond Res. 17: 115-120. 

21. Rahimi R, Behpur N. (2005). The effects of plyometric, weight and plyometric weight 

training on anaerobic power and muscular strength. Physical Education and Sport. 

3(1): 81-91. 

22. Ramsay JA, Blimkie CJR, Smith K, Gamer S, Mac Dougahh JD, Sale DG. (1990). 

Strengh training effect in prepubescent boys.Sport Exere, 22: 605-614. 

23. Schlumberger A, Stec J, Schmidtbleicher D. (2001). Single versus multiple-set 

strength training in women. J Strength Cond Res. 15: 284- 9. 

24. White LJ, McCoy SC, Castellano V, Gutierrez GM, Stevens J, Walter GA, 

Vandenborne K. (2004). Resistance Training Improves Strength and Functional 

Capacity in Persons with Multiple Sclerosis. Multiple Sclerosis. 10(6): 668-74. 

25. Wolf BL, Lemura LM, Cole PJ. (2004). Quantitate analysis of single vs. multiple - set 

programs in resistance training. J. Strength Cond. Res. 18:34- 47. 

26. Yerkhoshnki T, Tatyana L. (1983). Speed strength preparation of future champions 

soviet. Journal of Sport Review. 

 

  
 

 

 

 



ٍضظقٖ ػلَم ٍ ثسًٖ تطث٘ت هغبلؼبت  

12 -21، نفحبت 1396 ثْبض، 1، قوبضُ 2زٍضُ   

21 

 

 

 

Compare of Effect of Eight Weeks of Resistance Training, 

Plyometric the Elastic on Muscular Maximal Strength, 

Hypertrophy Students 
 

Masoud Masomi
1*

, Salman Raofi
2 

1-MA Sport Physiology, Department of physical education, Mashhad branch, Islamic Azad University, Mashhad, Iran 

2-MA Sport Physiology, Department of physical education, Rasht branch, Islamic Azad University, Rasht, Iran 

 

Abstract 

 
Force is a combination of power and speed, and an important factor in the success of athletes in competitive 

sports. Elastic and plyometric training as relatively new methods have been introduced to improve. 60 students 

volunteered to participate in the study with an average age of 25 years with a pretest and posttest in four 

resistive (n = 15), Group plyometric (n = 15), Group elastic (n = 15) and control (n = 15), divided. All groups 

period of eight weeks, three times a week and exercised by the formulated plan. The significant level of p˂0.05 

was intended to test the hypotheses. The effect of eight weeks of resistance training, plyometric on maximal 

strength and muscle elasticity students there is a significant difference (p<000.1). The effect of eight weeks of 

resistance training, plyometric elastic and students there are significant differences in muscle hypertrophy 

(p<000.1). Conclusion: The data showed the largest increase in maximal muscle strength of the resistance, 

hypertrophy in elastic and maximum changes in body composition were observed during plyometric group. 

According to the results we can say that all three methods of maximal strength training on muscle hypertrophy 

and body composition students is effective and not too much different. 
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