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ه يـا

كسب
مورد
.دارد
وارده
مكمــ
اكساي
اع نيز

منظم
يابمي

هر ح
تمام

باشند
حجبه 

غذايي
غذايي
براي
ه دوره
هر چ
م كعد

شــراي
اك آنتي

اكس
ــ توابـ
ميتوك

تنظ و
فرآينــ

ك مي
نيتريـ
پشتيب

تو مي
نيتريت
افزايش
نيترات
بين و
گزا
چ آب

افزايش
حدود
ورزش

كلتي بالغ، توان
ــوژي ــاي فيزيول

بـه ا اسـت.  ت
ورزشـي، عضـلا
 نسـبت بـه سـ

قـدي مختلف،
ـاز رشـد تـوان
ست. گزارش ش

ز. دارند لاتري
تـ قدرت پـايين

  ).2( د
ستقامت نياز دار

اسـت مـوثر  هـا
ل شدن واحـده
هـ ـر و انقبـاض

ه در ورزش كا
فنـو يادگيري

ر امتيـازي  بات
 صـادق اسـت
عـدم تاثيرگـذ
ي سـرعت اجـر
ــه در ســ كارات
ست و گـامي مه

در ايـن بــود.
تـرين تكنيـ اده

ياز ضـربه بايـد
اصـا حريـف  كم

اي ـريع زنجيـره
اي بي و ضربه

گيـري سـ تاب
گيـ شروع شتاب

 )5 .(  
ت كه ورزشـكا

غـذ هـاي  كمل
توزيـع ش  بازار

و انجـام تمرينـ
حجـم عضـلاني
يت در مسابقه

عضلة اسك و بارز
ــا محــرك هــ  ب

متفـاوت مريني
ز هـر الگـوي و
ات متمـايزي

 بين فاكتورهاي
 اصلي مورد نيـ

شده اس ختهشنا
بابازده تواني  

ه همتاهاي با ق
شودر توليد مي

ها به توان و اس
و اين فاكتوره
 و سرعت فعال
تـ هاي سـنگين

اين مساله ).3(
بر علاوه اي فه

ضرب اده كردن
نيز باشد اشته
سـبب عضربات،

بـه طـور كلـي 
ــا در ورزشه

اس يين كننده
شـ ي مـي ها تلق

ان اولين و سـا
راي كسب امتي
ت سينه و شـك
امل اجراي سـ

هاي پرتاب هارت
شـوند شـت مـي

وجود دارد و ش
شود ن آغاز مي
است اي  ، مسئله

مك تاكنون. اند ه
در ت،اس اران

هـاي تجـاري و
افـزايش ح ظور

 مناسب، موفقي

 و همكار يور

  
و استثنايي ت

در ســازگاري
الگوهاي تم نند

ه بـا پيـروي از
راي خصوصـيا

از ب ).1گردند (
كي از عناصر ا
شهاي ورزشي 

،تر قوي شكاران
تر نسبت به وي
تررسيعنيرو  ي
ه ورزش اكثرن 

يشينه بر هر د
يزان فراخواني
 بكارگيري باره

( يابد زايش مي
حرف مبارز يك 

پيا توانايي بايد
دا بالا سرعت ا

كثر سرعت ضر
گردد. ريف مي

ه ــا و تاكتيــك
مهم و تعيسيار 

ه ت مبارزات آن
اكوزوكي چودا
مبارزه است. بر
رعت به قسمت
ضربه مشت شا

در مه. ن است
اجـرا م بـالايي 

دن ورزشكار و
 تماس با زمين

ي،ملكرد ورزش
آن مواجه بوده

ويژه ورزشكا ه
ه مكمل فاده از

به منظسنگين 
ود ظاهر بدني

منظونيحس

مقدمه
صوصيتخ

ذاتــي آن د
مختلف مان
مفهوم كـه
اسكلتي دا
گ الگوها مي

عنوان يكه ب
ه اكثر رشته
است ورزش

افراد قودر 
تواناييخود 

همچنين
و قدرت بي
حقيقت مي
حركتي با

تر افز سريع
آن دركه 

ب ها مهارت
بارا  حريف
حدا كاراته

ضربات حر
ــ تكنيــك ه

اي بس حرفه
در موفقيت
تكنيك گيا
دست در م
حداكثر سر

ض ).4( كند
حركات بد

برعت با س
هاي بد اندام

با اجزاء در
بهبود عم
همواره با آ
مختلفي كه

استفاست. 
مقاومتي س
اهداف بهبو
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كا كاراته ردان

 بـه ايـن      
-ته، هفته

ات را بـه  
 ،1/95% ،

كـه  بطوري
ش يافتـه و    
ت تعـداد    
 افـزايش  
گام عصـر  
 پرس پـا،  
د. هـر دو     
ـه شـد و   
ضـافه بـار    
ــرات،    نيت
وزي يـك    
ا همراه با 
ز تنهـا از    

هـيچ   يـز 
  
بـراي  : ـي    

بـدين  ـي  
ــاي  مايوه
ركر نصب 

شـد  سته 
 يك ضربه

ـه بـار بـا       
ثانيـه   10

ي كيسـه  
ه شروع تا 
 دوربـين   
shot DS

عد عمـود  
 د گرفـت  

ل نهـايي     
كـاليبره و      
ي خـام، از   

( .  
تر دستي 

http://rjms.ium 

مر دست قدرت بر 

مـرين قـدرتي
هفت 8به مدت 

دقيقه تمرينا 6
3/85% ،2/90%

ب. انجام دادنـد 
رصـد افـزايش

د كـاهش يافـت
كاهش و سپس
خود را در هنگ
زو، پشت بازو،

ب اجـرا كردنـد
ها گرفتـمودني

شد تا اصـل اض
ــل رين و مكم
ات قـدرتي رو

مول را ميلي 5
وه مكمـل نيـز

ني ـروه كنتـرل  
كردند.ستفاده 

به دسـت زوكـ
ي تكنيك زوكـ

ــودني ــا م آزم ه
چ دست آنها مار

ها خواس ن از آ  و
اي به اندازه يه

بنـد خـود سـ
ي فاصله زمـان 

را روي زوكيك 
 ضربه از نقطه
كند به كمـك

Sony- SC - 
 ثانيه كه در بع

خواهـدار قـرار  
وسـط ديسـتال
ر كوئنتيـك ك

هـاي ردن داده 
)16كرد (تفاده 

ومتنيز از داينام

             ms.ac.ir

تراتين مكمل با اه

برنامـه تمسپس 
ها بهه آزمودني

60تا  45جلسه 
3، %4/80ــه (

ا) 4/80%، 85%
در 95تـا   رصد
درصد 80ت به 

ب با بار ابتدا كا
ها تمرينات خي

 سينه، جلو باز
ن را به ترتيـب

از آزم 1RMن 
ها داده شمودني

ــر ــروه تم در گ
ر انجام تمرينـا

5/5ت به ميزان 
). گر15ردند (

گـ اده كردنـد. 
 و از دارونما اس
 سـرعت ضـرب

ز اجراي ضربه ا
ــه آ ري شــد ك

و بر مفصل مچ
گرم كرده قه 

در فاصله  ثابت
فاع خـط كمر
زش ممكن با ف
ست برتر تكنيك
بهترين اجراي
 هدف اصابت ك

y Cyber( ي
فرم بر  60ت 

ارت از ورزشكا
سـرعت متو. )6

ت بـا نـرم افـزا
راي هموار كـر

B  ستفتوان ا مي
 قدرت دست ن

  ده شد. 

          

همر يقدرت نيتمر

سپ ).12( ت آمد
كه انجام شدت
جلسه و هر ج 3

 هرمــي دوگانــ
9%،2/90%،3/5

در 80مرين از 
دا طي سه ست
ها نيز متناسب

). آزمودني13(
حركت پرس
نت ران و جلو را

 يك بار، آزمون
ه جديد به آزم
ــود (). د ـت ش

ها علاوه بردني
 كپسول نيترات
ميوه مصرف كر
ل نيترات استفا

جام ندادهني ان
گيري وه اندازه

گيري سرعته
ــ ردارـب فيلمب

و پوشيدهصوص
دقيق 15 سپس

ر مقابل هدف
در ارتف ت زوكي

ين سطح انگيز
هر ضربه با دس

سرعت ب. كنند
ي كه دست به

ــال دو ــدي يت بع
HX1با سرعت (

اسير اجراي مه
6شـد ( برداري 

ين ضربه دست
بر گرديد.ريابي

Butterworth
گيريي اندازه

گ زدن) استفاد
٢٢  
  139  

ت هفته 8 ريتاث

 ازده
10 .(

 ريان
 ايي
 ـاي
 ـاني
 ليـد
 وي

 عـث
عت،
راتـه
يع و
ه ي ب

يـژه
و  ي

يش
ـرل
راتـه
ف و
ــين
منـه
نظم
گروه
مـل
روع

هـا  ه
نامه
 ـين
-ازه
ـددا
ق به

درت
وش
 بـه

دست
صورت

3اي 
روش

1/95
بار تم
مجدد
تكراره
يافت
6در 

پشت
هفته
برنامه
ــ رعاي
آزمود
عدد ك
آب م
مكمل
تمرين
نحو
اندازه
ــ ترتي
مخصو

س. شد
در كه

دست
بالاتري
بين ه
اجرا ك
زماني
ديجيت
00V
بر مس
بر فيلم

بهترين
مسير
فيلتر

براي
(چنگ

9شهريور،6ماره

بـا و اسـكلتي 
0( مـوثر اسـت

جر افزايش عث
صـحرا مـوش 
فيبرهـ سـمت 

انسـ مطالعـات 
تول توانـد  مـي

نيـرو توليـد  ثر
  ). 11( د

باعتمـرين   كـه
ـــدرت، ســـرع

كاردر اين كه
 حركـات سـري
صدد پاسخگويي
مرين قدرتي وي
يه دسـت زوك ـ  

  د يا خير؟

و بـا طـرح پـي
 يك گروه كنتـ
دا به هيات كار

ز توضـيح هـدف
 مســولين از بــ
 تهـران در دام
قه تمـرين مـن

گ 4 تخاب و به
و تمرين و مكم
عت قبل از شـر

آوري دادهجمع
هاي تجربي بر

همچنـ دادنـد.
زي تمـام انـد

هفتـه مجـ 8ز
غيرهاي تحقيق

قـدد كه ابتدا
بـه رو 1RMن

تمـام حركـات

شم،27دوره  ي

عضـله  قبـاض
م تنفس و وكز
باع  تراتني كه
در ورزش طـي

بـهيان خـون
همچنـين. ود 

نيتـرات كمـل
حداكث و داده ش
دهد افزايش را

ق و از آنجـا ك
 اســـتقامت، قـ

و با توجه به 
ختلـف بـدن و

محقق درصرد،
هفته تم 8ثير
سرعت ضـربهر 
تاثير دارند كا ته

يمـه تجربـي
گروه تجربي و

محقق ابتديق
ـرده و پـس از
جلــب رضــايت
تخـب اسـتان

سـال سـابق 3و  
رت تصادفي انت
مكمل نيترات و

ساع 24دامه و
د نظر جهت ج
هد. سپس گروه
ر محقق انجام
رو ريتم شبانه

پـس ازم شـد.
ي سنجش متغ

دني صورت بو
تفاده از آزمـون

در ت )1997ن (

م پزشكي رازي

انق مچنـين بـر  
گلو هوموتاز ي،

اند كنشان داده
ط در تحتـاني  

ث هدايت جري
شـومـي  II وع 
مك كـه  است ن

افزايش را جاري
ر زانو انفجار در

 به مطالب فـوق
همـــه جانبـــه

شودميري و 
هاي مخت  بخش

دار زيادي يت
 است كه آيا تاث
كمل نيترات بر
ت مردان كاراته

  كار
نوع نيحاضر از 

گ 3س آزمون با 
اين تحقينجام 

ن مراجعـه كـ
جــام كــار و ج

هاي منتي تيم
سـال و 28تـا  

نفر را به صور 
رين قدرتي، مك
سيم كرد. در اد

هاي موردزمون
زمن انجام شد
خود را زير نظر

يري از تاثيرگ
ر صـبح انجـام
 مورد نظر براي

  
جام تمرينات بد

ها با استمودني
نن و همكـارا 

 

علوممجله

نيترات هم
ميتوكندري
تحقيقات ن

اندام خون
شده و باعث

نـو عضلاني
آن از حاكي
انفج نيروي

د داوطلبانه
با توجه
توســـعه ه

پذير انعطاف
هماهنگي

منظم اهمي
اين سوال

همراه با مك
قدرت دست

  
ك روش

تحقيق ح
پس-آزمون

براي ا بود.
استان تهرا
مراحــل انج

كاهاي كاراته
ت 22سني 

40كاراته، 
كنترل، تمر
نيترات تقس
تمرينات آز
در پيش آز
تمرينات خ
جهت جلوگ

ها درگيري
هايآزمون

عمل آمد.
نحوه انج
بيشينه آزم
مك گويگان
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1399 يور 

و مكمـل،  
نتـرل بـا    

ن قـدرتي   
در  لاتنـه  

 داري دارد
ن تـوكي    
ن، گـروه      
تمـرين و     
ن با گـروه  
و مكمـل،   

ن قـدرتي  
در  ن تنـه  

 داري دارد
ون توكي 

، گـروه  ن    
تمـرين و     
ن با گروه 
 و مكمـل   

T شهري، 6، شماره

ن وگروه تمـري 
ا بين گـروه كن

  وجود ندارد. 
هفته تمـرين 8

عضـلات با رت   
دثير معنــــي 

نتـايج آزمـون 
ـا گـروه تمـرين
رل بـا گـروه ت

گروه تمرين ل
گروه تمـرين و

هفته تمرين 8 
پـايينعضلات 

دثير معنــــي 
نتايج آزمونين 

ـا گـروه تمـرين
رل بـا گـروه ت

گروه تمرين ،ل
 گروه تمـرين

 
/0 p=  

 p=  
/0 p=  
/0 p=  

 p=  
/0 p=  

Sig 
 001/0 p=  
240/0 p=  
 001/0 p=  
 001/0 p=  
 001/0 p=  
 001/0 p=  

27Tدوره   ي رازي

گروه مكمل با گ
 وجود دارد اما

داري وف معني
8ضر نشان داد 
ـرات بـر قـدر

تــــاث اكــــ ـه 
(F=2. همچنين

گروه كنتـرل بـ
مل، گروه كنتـر
ن با گروه مكمل
گروه مكمل با گ

  .ارد وجود د
مشخص شد 

ع رات بر قدرت
تــــاث اكــــ ـه 

(F=177. همچن
گروه كنتـرل بـ

گروه كنتـر، مل
ن با گروه مكمل
گروه مكمل با
  . وجود دارد

   زوكي
Sig

  001
104/0=

  001
  001

699/0=
  001

  

 
0

 
 
 
 

علوم پزشكي

و گ ن و مكمل
داريلاف معني

 مكمل اختلاف
يج تحقيق حاض

مكمل نيتـ ه با
ـردان كاراتــــ
230.62,P=0.0
 داد كه بين گ
ل با گروه مكم
ل، گروه تمرين
ن و مكمل و گ

داريلاف معني
تحقيق حاضر

مكمل نيتر ه با
ـردان كاراتــــ
72.540,P=0.0
 داد كه بين گ
ل با گروه مكم

گروه تمرين، ل
ن و مكمل و گ

داريلاف معني

 سرعت ضربه دست
 ن

بوط به قدرت دست
  تفاوت ميانگين

96/1  
52/0 
36/3  
44/1  
40/1  
84/2  

٢٣ 

مجله ع               

سـي
نس
ــزار
ـه و

كمل
 اك ـ ه

 نين
ل بـا
گروه
ن و
ـروه
ن و

رتي
ردان
(F=. 
ـروه
ن و
ـروه

تمرين
اختلا
گروه
نتاي
همراه
مــــر
001)
نشان

كنترل
مكمل
تمرين
اختلا
در
همراه
مــــر
001)
نشان

كنترل
مكمل
تمرين
اختلا
  

 
يبي توكي مربوط به
تفاوت ميانگين

45/0 
13/0
39/0 
32/0 
06/0
26/0 

  
ون تعقيبي توكي مرب

 

                            

بـراي بررس ك
 تحليـل واريـا
افــ تفاده از نــرم

α≤ براي تجزيـ

مكهمراه با ي
ر مردان كاراته

(F=29.. همچن
 گـروه كنتـرل
ين و مكمل، گ

ـا گـروه تمـرين
رد امـا بـين گـ

ـا گـروه تمـرين
   

ته تمـرين قـدر
دسـت در مــر
=60.647,P=0
د كـه بـين گـ

ـا گـروه تمـرين
وه تمرين با گـ

نتايج آزنون تعقي -1

نتايج آزنو -2جدول
 
 
 

 كمل
 

 كمل
 كمل

                         

ـون شـپيروويلك
هايآزمونا و

تــوكي بــا اســت
≥05/0داري ي
  شد.

ته تمرين قدرتي
د يدست زوك

.896,P=0.001
 داد كـه بـين
ل با گروه تمري
 گروه مكمل بـ
ري وجـود دار

رين بـگروه تم
ي وجود ندارد.

هفت 8شان داد
ت بـر قـدرت

(001. ي دارد
وكي نشـان داد
گروه كنتـرل بـ
روه مكمل گرو

جدول
 هايسه گروه

 تمرين-لتر
 مكمل-ترل

 تمرين و مكمل -
 مكمل-رين

 تمرين و مكمل-
 تمرين و مكمل-

ج
هامقايسه گروه

تمرين-كنترل
مكمل-كنترل

و مكتمرين-كنترل
مكمل-تمرين

تمرين و مك-تمرين
تمرين و مك-مكمل
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وصـيفي، آزمـو
هان توزيع داده

ــه و تعقيبــي ت
سطح معني در 
ها استفاده شه

  ا
هفته 8شان داد 
ضربه د سرعت 

(1 داري داردي
ن توكي نشان

ن، گروه كنترل
ل و گگروه مكم

دارتلاف معنـي 
گروه مكمل و گ

داريلاف معني
حقيق حاضر نش

تــراتمكمـل ني    
داريثير معنـي 

نتايج آزمون تو
گروه تمرين، گر
وه تمرين با گر

مقاي
كنتر
كنتر
-كنترل

تمر
-تمرين
-مكمل
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از آمار تو
نرمال بودن
يــك طرفــ
SPSS/21
تحليل داد

  
ها يافته

ايج نشنت
نيترات بر

تاثير معني
نتايج آزمون
گروه تمرين
تمرين با گ
مكمل، اخت
كنترل و گ

مكمل اختلا
نتايج تح
همـراه بـا

تا اك كاراته
نهمچنين 
كنترل با گ
مكمل، گرو
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كا كاراته ردان

ورزش بـا    
  ت.

به دسـت  
 ي، جـزء  

 طريـق  ز
 پرتروفي، 
 ماهنگي،

 براي دارد.
 طراحـي  

طرف ديگر 
اي نخبـه   
به سرعت 
ش كاراتـه،  

ترين  مهم

ق حاضـر  
نيترات بر 
. اري دارد

ين گـروه   
 اخــتلاف  
 بـا گـروه       
ـين بـين     
ي وجـود  
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مر دست قدرت بر 

 عملكـرد در و
است ي ورزشي

 بر سرعت ضرب
مقـاومتي ينات
از كه هاستش

هـايپ سـرعت، 
هم و دلتعا ي،

د عهده بر شي
قـدرتي  رينـي 

از ط ).17( ست
ز كاراته كارهـا
 ورزش كاراته ب
 ماهيت ورزش
جابجايي پا از

  ).18ود  (
هاي تحقيقفته
مكمل ن و ويژه

دا تاثير معنـي 
شان داد كه بـي
رين و مكمــل
گـروه كنتـرل
 نـدارد. همچنـ

داريلاف معنـي  

Sig  
001/0 p=  
001/0 p=  
001/0 p=  
001/0 p=  
001/0 p=  
001/0 p=  

Sig 
 001/0 p=  
 001/0 p=  
 001/0 p=  
 001/0 p=  
 001/0 p=  
 001/0 p=  

             ms.ac.ir

تراتين مكمل با اه

بهبـود يه بـرا  
هاي در تيم دن

 تمرين قدرتي
تمرن كرد كه 

ورزش بيشتر در 
س تـوان،  ضـله، 

حركتي عملكرد
ورز عملكرد ود

تمر برنامـة  در 
اس ضروري ني

هاي بارزشاخص
كرد خوب در
ست. با توجه به

ست و سرعت ج
ر به شمار مي
حليل آماري يا
تمرين قدرتي و

ارك دان كاراته
ي توكي نيز نش
تمــرين و تمــر
ارد امـا بـين گ

داري وجـودي
ه مكمل اخـتلا

  لاتنه
g

  1
  1
  1
  1
  1
  1

  ين تنه

 
 
 
 
 
 

          

همر يقدرت نيتمر

بـالقوه NO3ل
ديكثر سرعت دو
 رابطه با تاثير

توان عنواني مي
تمريني برنامة
عض قـدرت  يش

امت عضلاني،
بهبو در مهمي
اهـداف  به اين

تمرين برنامة ح
كرد سريع از شا
. بنابراين، عملك
بكي وابسته اس
ت جابجايي دس
ل اجراي خوب
يج تجزيه و تح

هفته ت 8 داد
در مرت دست 

 آزمون تعقيبي
ــا گــروه ت رل ب

داري وجود دا ي
ل تفاوت معني
 تمرين با گروه

به قدرت عضلات بالا
  وت ميانگين

51/4  
46/1 
06/6  
05/3  
55/1  
60/4  

ه قدرت عضلات پايي
  اوت ميانگين

65/9  
75/4 
95/12  
90/4  
30/3  
20/8  

٢٤  
  139  

ت هفته 8 ريتاث

رين
سـت
ـايج
ـرل
اري
اوت
ن بـا
ـروه
يتـا
نيـز
ـاي
 بـر
 امـا
كـي

اران
 مي ـژ

بــود
يي ذا

ت در
 يبت 

هـد

مكمل
داكح

در
زوكي
ب مهم

افـزايش
استقا
نقش
به نيل

صحيح
عملكر
است.

چابكو 
سرعت
عوامل
نتاي
نشان
قدرت
نتايج
كنتــر
معني
مكمل
گروه

عقيبي توكي مربوط ب
تفاو

  
قيبي توكي مربوط به
فات

9شهريور،6ماره

هفتـه تمـر 8د
عت ضـربه دس

نتـ. داري داردي
 بين گروه كنتـ
دـتلاف معنـي

ل تفـاوه مكم ـ 
 گـروه تمـرين
 دارد اما بـا گـ
جود نـدارد. نها
رين و مكمـل ن
هــه بـه يافتـه

مـرين قـدرتي
داري داردنـي

ربه دسـت زوك

سـون و همكـا
رژدر  تـرات ي ن 

متنــاوب را بهب
غـذ مي ـرژ كه

سرعت و سرعت
رقـا يورزش ـ ن
ده ينشان م ـ ن

نتايج آزنون تع -3ل
 
 
 

 كمل
 

 كمل
 كمل

نتايج آزنون تعق -4

 مل

 مل
 مل

شم،27دوره  ي

  ي
نشـان دادضـر

ـرات بـر سـرع
ار تاثير معنـي
 نشان داد كه
 و مكمـل اخـ
 كنترل با گـرو
 همچنين بين

داري وجودني
داري وج معني

 بـا گـروه تمـر
د دارد. با توجـ
تيجه گرفت تم
كـي تـاثير معن
بر سـرعت ضـر

 
ـق حاضـر تامس

مكمـلعنوان
شــدت مبــا و  

نتيجه گرفتند
حداكثر س شي
كنـانيدر باز د
چنين ها هم آن 

جدول
هامقايسه گروه

تمرين-كنترل
مكمل-كنترل

تمرين و مك-كنترل
مكمل-تمرين

تمرين و مك-تمرين
تمرين و مك-مكمل

جدول
 هامقايسه گروه

 تمرين-كنترل
 مكمل-كنترل

تمرين و مكم-كنترل
 مكمل-تمرين

تمرين و مكم-مرين
تمرين و مكم-مكمل

م پزشكي رازي

گيري نتيجه
اضي تحقيـق ح 

مكمل نيتـ و ه
اك مردان كاراته

يبي توكي نيز
رين و تمـرين
 اما بين گروه

 وجود ندارد. ه
ل اختلاف معني

مكمل اختلاف
 گروه مكمـل ب

داري وجودعني
توان نتر ميض

ربه دسـت زوك
داري برر معني

 ته كار ندارد.
 يافتـه تحقيـق
حقيقي تحت ع

عيملكــرد ســر
 انجام داده و ن

NO يباعث افزا
ادي ـبـا شـدت ز  

يها افتهي. )1

ك

كن

تم
مك

 

علوممجله

بحث و
هاييافته

قدرتي ويژ
در م زوكي

آزمون تعقي
با گروه تمر
وجود دارد

داريمعني
گروه مكمل
تمرين و م
اينكه بين
اختلاف مع
تحقيق حا
سرعت ضر
مكمل تاثير
مردان كارا
همسو با

) تح2016(
عم ييغــذا

،بخشد يم
O3مكمل با 

حال اجرا ب
1( شود يم
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كوتورير و 
ر مكمـل     
ـدت زيـر     
ل نيتـرات      
ـون و در   
شـي زيـر      
سـتراحتي  
يـز بطـور      
 بـا يافتـه      

 IIي نوع 
ع تارهـاي     
 حجـم و  
 تغييراتي 
زي توليد 
 ايـن امـر   

(تنـد   2ع    
 2ي نـوع  

در نتيجـه   
رف ديگـر   

-15نهـا   
ت قـدرتي،      
ت كـه در      
ضلاني مي 
مل عوامل 
 از تمرين 

هفته  8د 
 عضـلات    
. اري دارد

ين تمـام    
ن دهنـده  
ـر قـدرت   

 .  
 همكـاران 

تمرينـات    
هــاي  خص

ــد   گرفتن
 انفجـاري     

T شهري، 6، شماره

اكلكرد ورزشي 
ت عنـوان تـاثير
 تنـاوبي بـا شـ
رفتنـد مكمـل

هاي قرمـز خـل
ن فعاليـت ورزش
ن سرخرگي اس
 ايزومتريـك ني
كـه بـه نـوعي

ر نسبت تارهاي
 انـدازه و نـوع

،مقـاومتي ـات   
بد و همچنين

 مسيرهاي هواز
).19( شـود  ي 

ي تارهـاي نـوع
عداد تارهايبا ت

ايش قـدرت د
رسد. از طـرمي
دهد كـه تنمي

جـام تمرينـات
 عضـلات اسـت
طح مقطع عض
ت حاصل تعام
ي حركتي پس

نشان دادن تنه 
ت بـر قـدرت
داتـاثير معنـي  

شان داد كـه بـي
 دارد كه نشان
و تعامل آنها بـ

باشده كار مي
و ه  عميـديان   

مقايسـه اثـر ت  
ر برخــي شــاخ

ــال  نتيجــه تب
 بهبـود تـوان

27Tدوره   ي رازي

 نيترات بر عمل
تحقيقي تحـت
عاليت ورزشي

 و نتيجخـه گر
ر غلظت گلبول
ـيژن در زمـان

بر جريان خون 
چنـين قـدرت 

. ك)20( يافـت  
  سو است.

تغييري را در ي
ه بر تغييـر در
جـراي تمرينـ
ياب  كاهش مي

هايي كه در م
نند، ايجاد مـي

هـاي و ويژگي
فزايش قدرت ب
د. بنابراين افزا

طقي به نظر مي
م شده نشان م
ت ناشـي از انج
سـاختاري در

ر به افزايش سط
ظم افزايش قدر
سيستم عصبي

ت عضلات پايين
مكمل نيترا و 

ار تك ـ اتـه ن كار
ي توكي نيز نش

داري وجودني
ل به تنهايي و
در مردان كاراته
حقيـق حاضـر
ق خود جهـت

ي بالســتيك بــر
ــان فو ي بازيكن
تر است بـراي

علوم پزشكي

 رابطه با تاثير
) ت2015ران (

ت بر تحمل فع
نه انجـام داده
 بهبود معنادار
ه تحويل اكسـ

شود امانه مي
ي ندارد. همچ

داري بهبـود يي
ق حاضر همس

مقاومتيرينات 
كند. علاوه د مي

ه الاني در نتيج
ي ميتوكندري

هاي آنزيم عاليت
كن ي شركت مي

 افزايش تعداد
شود. افض) مي

ط مستقيم دار
نات قدرتي منط
 مطالعات انجا
 افزايش قـدرت
ر به تغييـرات 

مدت منجر ني
 اما بخش اعظ

ي و سازگاري س
) 21.(  

 رابطه با قدرت
ن قدرتي ويژه

در مردانن تنه
 آزمون تعقيبي
ها اختلاف معن

 تمرين و مكمل
لات پايين تنه د
مسو با يافته تح

) در تحقيق13
و مقــاومتي تي

دگي جســماني
نان فوتبال بهت

٢٥ 

مجله ع               

اري
رين
 بـه
رين
مـل
  رد.
ي و
ي و
دارد
وش
هـت

سـت
راي
ـت.
ئين
 بـه
 2ع

ي بـا
كـن

درت
شـته
عـث
ـات
 كـه
ت در

ي از
نس
ست

رتي
ردان
بـي
لاف
ن و
تنـه

در
همكا

نيترات
بيشين
باعث
نتيجه
بيشين
تاثيري
معني

تحقيق
تمر
ايجاد
عضلا

چگالي
در فع
انرژي
باعث

انقباض
ارتباط
تمرين
نتايج

10%
منجر
طولان
گردد
عصبي
است
در

تمرين
پايين
نتايج
هگروه
تاثير
عضلا

همس
)393

قــدرت
ــاد آم
بازيكن

                            

دـتلاف معنـي
مل با گروه تمر
 دارد. با توجـه
ـه گرفـت تمـر
ي دارد امـا مكم
 كاراته كار ندا

حقيـق شـاكري
دو روش هرمـي

دير معنـاداري
رو گرفتند كه

ي معكـوس جه
  . )18( است

بـر قـدرت دس
ي ناشـي از اجـر
 قرار گرفته اسـ
ش سـنتز پـروتئ
ي كـه منجـر

ر تارهـاي نـوع
تبـاط نزديكـي
همين امـر ممك

  اضر باشد.
ــد ــو، ق گي زان
 دسـت در رش
همـين امـر باع
ـدرت و تمرينـ
داشته باشـند

فـزايش قـدرت

سازي اراديعال
افـزايش فركـا
ركزي ممكن اس

ته تمرين قـدر
در مرت بالاتنه

ج آزمـون تعقيب
هـا اخـتلاگـروه

ه تـاثير تمـرين
ت عضـلات بالات

                         

ن و مكمـل اخـ
 بين گروه مكم

داري وجودني
توان نتيجـ مي

دارياثير معني
ت دست مردان

ضر بـا نتيجـه تح
هـردشان دادند

 عضـلاني تـاثي
مچنين نتيجه
ه روش هرمـي

تري اش مناسب
ـرين قـدرتي ب

هـاي سـازگاري
ت مورد بررسي

لاً باعث افزايش
بـه طـور ردد،

لاني به ويـژه د
ديگر قدرت ارت
في دارد. كه ه
افته تحقيق ح
ــدگ رت بازكنن

هـايت پنجـه
). ه18دارنـد (

 مربيـان بـه قـ
 توجه خاصي د
دليلي بـراي اف

  اشد.
رسد بهبود فعي

ي حركتـي و ا
هاي عصبي مر

.)5ست باشد (
هفت 8 خص شد

 قدرت عضلات
نتـايج. ري دارد

ه بـين تمـام گ
ه نشان دهنـد
ل آنها بر قدرت

  باشد.

http://              
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 گـروه تمـرين
د. نهايتا اينكه

يز اختلاف معني
تحقيق حاضر
قدرت دست تا

بر قدرت داريي
ه تحقيق حاضر

) كه نش1395
كوس بر قدرت

ت. محققين هم
مالا نسبت بـه
راته كاها روش
ه بـا تـاثير تمـ
سنوان كرد كه 

اتبكرّ مقاومتي
معمولا مقاومتي

گـر يبريلي مـي 
يپرتروفي عضلا

). از طرف د19
و هيپرتروف 2ع 

 براي كسب يا
ــر   ــدرف ديگ ق

و قـدرت ي آرنج
يـت خاصـي د
 ورزشكاران و
 ورزش كاراته

ز ممكن است د
ينات قدرتي با

ظر مينكه به ن
خواني واحدهاي
هطريق مكانيزم
يش قدرت دس
ق حاضر مشخ
مل نيترات بر

دارتاثير معنـي 
نشـان داد كـه
 وجود دارد كه
تنهايي و تعامل
باكاراته كار مي
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منظونيحس

د اما بادار
وجود ندارد
و مكمل ني

هاي تيافته
قدرتي بر ق
تاثير معني
اين يافته
همكاران (
هرمي معك

همسو است
هرمي احتم
استفاده كا
در رابطه

توان عن مي
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