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     چكيده

 
باشــد و لازمه يك ميهاي ورزشــي پايه و پر مدال در مســابقات جهاني و المپرشــتهرشــته ورزشــي دو وميداني از جمله زمينه و هدف: 

و مادگي آارتقاء ســطح  شــناخت بهترين راهبردهاي بهبود عملكرد و باشــد وموفقيت در آن بهبود عملكرد ورزشــكاران در ســنين پايه مي
ـــــي د خاصــي براي مربيان و تمريني مناســب از اهميت و كاربر هايها در جهت ارائه برنامهچگونگي تأثير انواع تمرينات بر اين ويژگـ

پذيري، (انعطافومكانيكي بر متغيرهاي منتخب بي تركيبي تأثير هشت هفته تمرينهدف از پژوهش حاضر  لذا ورزشكاران برخوردار است. 
 دووميداني كار اكتومورف و مزومورف بود.پسران  تعادل، توان و سرعت)

ماري پژوهش آجامعه گرفت.  آزمون و گروه كنترل صـورتآزمون، پسپيشتجربي بوده و با طرح نيمهر پژوهش حاضـروش  :كار روش
(با و گروه كنترل و آزمايشدر د نفر از نوجوانان اكتومورف 30دادند. نمونه پژوهش شــامل تشــكيل  ســاله 17تا  12ورزشــكار  نوجوانانرا 

سني  شاخص توده بدني  83/15 ± 37/1ميانگين  (با ميانگين آزمايش ودر دو گروه كنترل  نوجوانان مزومورف 30و  )14/20 ± 20/1و 
در اين مطالعه تند. دو و ميداني حضــور داشــبودند كه در تمرينات نوجوانان  )49/21± 30/2و شــاخص توده بدني  20/16 ± 89/0ســني

شامل سه  هفته 8دت را به م تركيبيتمرينات  هبود ك تجربيي هابراي هر يك از گروه تركيبيهفته تمرين  8 برنامه تمريني  و هر هفته 
سه سي توان انجام دادند.  جل سرعت براي برر سرعت از آزمون دوي  سي  سارجنت، براي برر سي تعادل پويا از متر، بر 30از آزمون  اي برر

ستارهآزمون تعادل  ستفاده پذيري از آزمون تخته انعطاف، براي ارزيابي انعطاف(SEBT) تست  ها در كنار ي تحليل دادهشد. براپذيري ا
 .تفاده شداس 24نسخه  SPSSافزار نرم درآناليز كوواريانس  از آزمون ميانگين و انحراف معيار و ...)( آمار توصيفي

نتخب بيومكانيكي مبر متغيرهاي  مقاومتي)و  پلايومتريك( تركيبي هشـــت هفته تمريننتايج پژوهش حاضـــر نشـــان داد كه  :هايافته
عادل، توان و ســـرعت)اف(انعط كار اكتومورف و مزومورف اثر معنيپســـران  پذيري، ت يداني  ناتداري دارد. همچدووم بر  نين اين تمري

  كند.اد ميدووميداني كار اكتومورف اثر بيشتري نسبت به ورزشكاران مزومورف ايجمتغيرهاي منتخب بيومكانيكي پسران 
شكاران دووميدا ردتواند مونتايج اين پژوهش مي گيري:نتيجه سعه آمادگي ورز ستفاده مربيان در تو ستعداد يابي  نيتوجه و ا و همچنين ا
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Abstract   
 
Background & Aims: Optimal performance of sports skills is due to the complex interaction 
of physiological, anthropometric, psychological and biomotor factors. The most important 
factors for success in various sports include bodybuilding, tactical, technical skills, mental 
abilities and athletes' experience (2). The performance of elite athletes who are active in 
various sports can be generally attributed to two factors: one is related to the level of training 
of these athletes and the adaptations made by them, and the other is related to genetic factors 
and the potential talents are the individual. Among these, their individual (genetic) 
characteristics can be partially identified by examining anthropometric characteristics and 
functional adaptations resulting from exercise using functional tests. Sports coaches, on the 
other hand, are always looking for ways to bring athletes to the highest levels of athletic 
performance(3). Sports experts and coaches have acknowledged that optimal performance 
depends on a number of factors, including physical, psychological, and skill factors. 
Anthropometric characteristics and physical condition, although they may be only part of the 
factors influencing sports activities, but it is important for coaches to identify these 
characteristics and be able to understand its value in their athletes (4). However, due to little 
research in the field of improving selected biomechanical variables in adolescent athletics and 
also the lack of research on the effect of physical characteristics on the effectiveness of training 
and the lack of research on combined training on performance and performance factors of 
adolescent athletes, conduct research The present is necessary and it is hoped that this research 
can take an effective and small step to reduce the research gaps in the field of athletics as an 
Olympic-oriented sport. Therefore, the present study seeks to answer the main question 
whether eight weeks of combined training (plyometric and resistance) have a significant effect 
on selected biomechanical variables (flexibility, balance, power and speed) of ectomorphic 
and mesomorphic runners?  
Methods: The method of the present study was quasi-experimental and was done with pre-
test, post-test and control group. The statistical population of the study consisted of adolescent 
athletes aged 12 to 17 years. The sample consisted of 15 ectomorphic adolescents, 15 
mesomorphic adolescents and 15 adolescents as a control group who participated in the 
adolescent training of active teams in Tehran province leagues and were purposefully invited 
to participate as a statistical sample. In this study, the training program consisted of 8 weeks 
of specific training for each of the experimental groups that performed combined exercises for 
8 weeks. The Sargent test was used to evaluate the power, the 30 m sprint test was used to 
evaluate the speed, the Star Test Equilibrium test (SEBT) was used to evaluate the dynamic 
balance, and the Flex board test was used to evaluate the flexibility. In this study, the training 
program included 8 weeks of specific training for each group as follows. The control group 
performed normal exercises with evidence, and the experimental groups performed selected 
plyometric or resistance exercises for 30 minutes, including 10 minutes of warm-up, and 20 
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minutes of special exercises. Also, the selected resistance training program was in three 
periods with 12 repetitions in each period, during which the subjects performed the mentioned 
exercises with 60% of maximum strength. To increase the speed or speed of movement, a 
training load with a weight of about 60-30 should be Percentage of the athlete's maximum 
strength. One minute between periods and two minutes between stations, active rest (flexibility 
and stretching movements) was considered and included the following movements: foot press, 
knee extension, knee flexion, lifting on the toe with weights, squats and lifting the pair was 
performed with weights (15). The subjects then performed plyometric exercises for 30 
minutes. The selected plyometric exercise program was designed based on the principle of 
overload and each movement was performed in three fixed repetitive winds in each period in 
all weeks, between each stage. A minute of rest was considered. The exercises offered included 
speed jump with one and two legs, jumping from a squat position, bending the knee with a 
jump, jumping with the open leg forward, scissor jumping, and so on To analyze the data along 
with descriptive statistics (mean and standard deviation, etc.), regression test, and analysis of 
covariance and Bonferroni post hoc test in SPSS software version 24 were used. 
Results: Covariance test showed that the value of F related to covariance in all four research 
variables was not statistically significant (P≤0.05), on the other hand, the value of F related to 
the group in all four variables of research was statistically significant (P≥0.05).That is, after 
removing the pre-test effect, there is a significant difference between the mean scores of the 
two groups in the post-test of selected biomechanical variables in the ectomorphic group, so 
eight weeks of combined training on selected biomechanical variables (flexibility, balance, 
power and speed) Ectomorphic work is impressive. The covariance test in Table 3 showed that 
the value of F related to covariance in all four research variables was not statistically 
significant (P≤0.05), on the other hand, the value of F related to the group in all four variables 
of research was statistically significant (P≥0.05). is significant. That is, after removing the pre-
test effect, there is a significant difference between the mean scores of the two groups in the 
post-test of selected biomechanical variables in the ectomorphic group; Therefore, the null 
hypothesis that the mean difference between the two groups in the post-test is not significant 
is rejected after eliminating the possible effect of the pre-test. Therefore, eight weeks of 
combined training affects the selected biomechanical variables (flexibility, balance, power and 
speed) of Mesomorphic runners. By comparing the effect sizes (ETA coefficient) in both 
ectomorphic and mesomorphic hands, it is found that the ectomorphic measurements have 
better performance in all four biomechanical variables. The results of the present study showed 
that eight weeks of combined training (plyometric and resistance) had a significant effect on 
selected biomechanical variables (flexibility, balance, power and speed) of ectomorphic and 
mesomorphic athletics boys. These exercises also have a greater effect on selected 
biomechanical variables of ectomorphic boys than in mesomorphic athletes. 
Conclusion: In this regard, it can be said that combined training improves muscle weakness 
and deficiency in ectomorphs in two ways, which first causes muscle hypertrophy through 
resistance training and as a result, plyometric training increases muscle well-being. However, 
mesomorphs have reached their optimal physical level due to adequate muscle volume and 
may require higher training volume and pressure to increase capabilities, so it can be concluded 
that the combination exercises used in the present study are suitable for ectomorphic 
individuals, but individuals Mesomorphs need more pressure and a higher volume of training 
to improve their physical performance, and this issue can be considered in the design of 
training and future research on this issue. Use combined exercises in athlete training programs. 
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    و همكاران يصادقخانمحمدرضا                  

  مقدمه
ــ هايمهارتو مطلوب  نهياجراي به ــ ،يورزش از  يناش

 ،يكيآنتروپومتر ،يكيولوژيزيعوامـل ف ۀديــچيپ تعــامـل
ــناختيروان ــتيو ز ش ــت گريكديبا  يحركت س . )1( اس
مل براي ترينمهم مختلف  هايورزشدر  تيموفق عوا

مل  ـــا ـــازيبدنش هارت، س  ،يكيتكن ،يكيتاكت هايم
 .)3،2( باشــنديرزشــكاران مو ةو تجرب يروان هايتوانايي

 يهاي ورزشــكه در رشــته اينخبهعملكرد ورزشــكاران 
 يناش توانيم طوركليبهرا  پردازنديم تيمختلف به فعال

ــت:  ــطح عامل مربوط به كياز دو عامل دانس  نيتمر س
ـــازگاري نيا ـــكاران و س ـــورت گرفتههاي ورزش  به ص

ـــط  و كيمربوط به عوامل ژنت گرييبوده و د هاآنةواس
ـــتعدادهاي ـــديبالقوة خود فرد م اس  انيم ني. در اباش

حدي ميكي(ژنت هاي فردييژگيو تا  نان را  از  تواني) آ
هاي و سازگاري يكيآنتروپومتر هاييژگيو يبررس قيطر

ــل ــتفاده از آزمون نيتمر از عملكردي حاص هاي را با اس
 رياصــل تأث رشيتوجه به پذ با داد. صيعملكردي تشــخ
 نهيدر به يبدن پيو ت يكيومكانيب تري،عوامل آنتروپوم

ش هايمهارتكردن اجراي  ش ،يورز  يمحققان علوم ورز
آن  كارگيريبهمذكور و  عوامل ييهمواره درصدد شناسا

مهيدر طراح نا پذيتأث براي ينيتمر هايبر كردن  رير
 شده ديده قاتياز تحق اريياجراي مهارت هستند. در بس

 اتيخصــوصــ ،يشــورز ةهر رشــت ةكه ورزشــكاران نخب
تر م پو ترو ن ف يكيآ لوژيزيو  يژه يكيو . )4(دارنــد ايو

ــبت گيرياندازهانتروپومتري به علم  و تركيب بدن  هانس
. دانشــمندان آنتروپپومتري را )4( شــودميانســان گفته 

يل  عنوانبه به و تحل له ادراك و تجر ـــتين مرح نخس
. )5( آورندحسابميبهبيومكانيكي حركات فيزيكي انسان 

ن يز  بنــديطبقــهواع از ا ن تروپومتري  ن بــه  توانميآ
سن، نوع تركيب  هاگروه بنديطبقه سيت،  ساس جن بر ا
آنــدومورفي، مزومرفي و آكتومورفي) و نوع يــا ( بــدني

نتايج  حالاين باخاصــي مانند ورزش خاص اشــاره كرد. 
ـــي كه  هابررس ـــان داده  بدني بر  هايويژگينش يپ  ت

ــكاران مؤث ــتموفقيت و عملكرد ورزش اٌ كانر و . )6( ر اس
ـــته  يبدن كيزيهمكاران در مطالعه ف و عملكرد در رش

م نيــدوو فيژگيكردنــد و انيــب يدا ــ يكيزيهــاي   اي
ــ يكيمورفولوژ ــكاران  قيدر توف يمهم ارينقش بس ورزش

ـــف)7(دارد  و  يبدن بيترك يابيارز و جورج در قي. ش
ــور هند  يدانيمردان دووم كرييپ هايويژگي كار در كش

ستقامت مهيو ن سرعت دوندگان افتنديدر  كريينوع پ يا
مت نوع  كيمزومورف كياكتومورف قا ـــت گان اس ند و دو

ند، ت كياكتومورف كيكري مزومورفيپ  يبدن پيدار
 بود و كيــمزومورف كيــاكتومورف كننــدگــانپرتــاب

مزومورف  كرييداراي نوع پ يپرش هايرشته ورزشكاران
ــكل به كياكتومورف بيمتعادل بودند. ترك ــح ش در  واض

ــتقامت مشــاهده شــد در دنياي  حالاين با. دوندگان اس
شرايط  سازيبهينهورزش و علم تمرين تلاش در جهت 

چالشـــي  عنوانبهتمرين و افزايش اثربخشـــي تمرينات 
ممكن است  حالبااينجدي و پايدار وجود داشته و دارد. 

ـــكاران  هايويژگي ـــپيكري ورزش ي تمرينات براثربخش
 ر اين راســتا تمرينات پلايومتريكد. )8( باشــد اثرگذار

تمرين  هايبرنامه ازجمله )10( و تمرينات مقاومتي )9(
نان  ماني نوجوا ـــ كه براي بهبود عملكرد جس ند  ـــت هس

است. تمرينات پلايومتريك  موردتوجهقرارگرفتهورزشكار 
عمل اكسنتريك) و عضله (عبارت است از كشيدن سريع 

مان عضله. بلافاصله كوتاه شدن يا انقباض كانسنتريك ه
تركيب پياپي اعمال اكســنتريك و كانســنتريك متداول 

ـــكل  ـــله را ش كه چرخه  دهدميترين نوع عملكرد عض
تاه   SSC( )Stretch-Shortening( شـــدنكشـــش كو

Cycle(  ـــودميناميده همچنين اين تمرينات . )11( ش
كه باعث افزايش  باشدميعضلاني -نوعي تمرينات عصبي

ـــتفاده از توان حداكثر در حداقل  توان انفجاري براي اس
  .)6( رودميزمان به كار 

نايي  ـــلاني در هاگروهتمرينات پلايومتريك توا ي عض
ــخ  ــريعپاس ــلاني افزايش  ترقويو  ترس به تغييرات عض

هدمي جاري از د يد واكنش انف نات براي تول . اين تمري
ستفاده  با  هاتمريناين  واقع در. كندميبازتاب كششي ا

شتاب زياد در دامنه حركتي برا سياري توليد نيرو و  ي ب
ـــتند هايحركتاز  ـــي مفيد هس اين نوع . )13( ورزش

ـــكار از حالت فلات  ـــاختن ورزش تمرينات در خارج س
فاده  ـــت ندميفيزيولوژيكي اس ـــو علاوه بر آن . )14( ش

نات پلايومتريك موجب  ـــلاني  پذيريانعطافتمري عض
. )15( دهدميشــده و دامنه حركتي مفاصــل را افزايش 

 هــايمحــدوديــتي بر همچنين امروزه اعتقــاداتي مبن
جنسيت، سن، دوران بلوغ و عوامل ديگر بر نفي تمرينات 

ست شده ا سوخ  شكاراني كه . )16( پلايومتريك من ورز
ـــته ـــي  هايرش يك نوع فعاليت  دربرگيرنده هاآنورزش

 ســرعتبهنياز  هاآنانفجاري اســت يا بدن  -واكنشــي
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 گونهاينند از انجام توانميبالايي در پايان حركت دارد، 
شگران  حالبااين. )17( سود زيادي ببرند هاتمرين پژوه

تمريني  هايبرنامهمتعددي از تمرينات پلايومتريك در 
نات  كه اين تمري ند  هار كرد فاده كرده و اظ ـــت خود اس

شكاران را افزايش  هايقابليت سماني ورز . )9( دهدميج
، )11( )2021( همكارانو  )Pancar( در اين راستا پانسار

 ، چورمني)12( )2021( نهمكاراو  )Eraslan( اراســلان
)Chomani (كاران و  Van( ، ون دن)18( )2021( هم

Den(  همكــارانو )( ، بنكس)17( )2020Banks(  و
 )De Leonardis( و دلئونارديس )19( )2020( همكاران

از تمرينات پلايومتريك براي  )20( )2020( همكارانو 
يتبهبود  كانيكي و حركتي هايقابل نان در  بيوم نوجوا
ــته ــتفاده كردند و اين تمرينات را ب هايرش ر مختلف اس

 اثربخشبهبود عملكرد جســـماني ورزشـــكاران نوجوان 
  عنوان كردند.

ـــويي تمرينات مقاومتي در كاهش مقدار فعاليت  از س
 توانميمؤثر اســت، يعني  شــدهدادهعضــلاني جهت بار 

ـــت و  گفت به متابوليك كمتري براي توليد نيرو نياز اس
ــد،  ترقويحركتي  واحــدهــايهمچنين وقتي  ـــون ش

يا حركتي كمت واحدهاي يد نيروي معين و  ري براي تول
 درنتيجهو  گيرندميقرار  مورداســـتفادهســـرعت خاص 

ــافي  ــترس براي كارهاي اض ذخيره واحد حركتي در دس
و اين نوع تمرين، قدرت را از طريق  )21( شودميايجاد 

ــازگاري در هر دو  ــيســتمس عضــلاني و عصــبي  هايس
 .)15( دهدميافزايش 

براي  طورمعمولهبهرچند كه تمرينات مقــــــاومتي 
ن ندگا يدانيدو ته نمي دووم كار گرف به نظر به  ـــود و  ش

درصد حداكثر اكسيژن مصرفي  50رسد كه بيشتر از مي
و بهبود حداكثر  )22( شــوددر تمرينات قدرتي وارد نمي

شد،  صرفي از طريق اين نوع تمرينات بعيد با سيژن م اك
دهد كه افزودن تمرينات ولي برخي شـــواهد نشـــان مي

ــــــاو مه تمريني هوازي روي عملكرد مقـ نا متي در بر
تحقيقات . )16( تأثير مثبتـــي دارددووميدانيورزشكاران 

در اين زمينه نشـــان داده اســـت كه به دنبال تمرينات 
ــاومتي، ويژگي ــبيمقـ ــلانيهاي عصـ ــوان  )23( عضـ تـ

كارايي حركتي، حداكثر سرعت ، )24( هوازيهوازي و بي
وندگان تمـــرين كرده و عملكرد دوي پنج هزار متر در د

  .)14( يابدبهبود مي
ـــو حالدرعين كاران (و  )Alonso( آلونس  )2021هم

ـــتريكر)25( ، )26( )2020همكاران (و  )Stricker( ، اس
مكــاران (و  )Dowse( داوز نس )24( )2020ه بر  و 

)Branco(  و) تمرينات مقاومتي  )27( )2020همكاران
جسماني و حركتي نوجوانان اثربخش  آمادگيرا بر بهبود 

ـــيف كردنــد.   طوركلي بــهو  الحــبــااينو مفيــد توص
ــركت در برنامه كهازآنجايي ــكاران از ش هاي هدف ورزش

ست،  ــــود عملكرد ا ــــي، بهبـ شناخت بهترين تمرينـ
ـــطح  قاء س هاي بهبود عملكرد و ارت مادگيراهبرد و  آ
ها در جهت چگونگي تأثير انواع تمرينات بر اين ويژگـــي

مه نا ئه بر كاربرد ارا ـــب از اهميت و  ناس هاي تمريني م
  اي مربيان و ورزشكاران برخوردار است.خاصي بر

به طور كلي  حال و  بتبا اين  قا يت در ر اي هموفق
مل  يده عوا مل پيچ عا حاصــــل ت ناگون،  ـــي گو ورزش

است.  بيومكانيكيشناختي و  فيزيولوژيكي، پيكري، روان
ـــتر مدل هاي موجود براي تجزيه و  اين عوامل در بيش

يل اجرا در ورزش كار گرفتحل به  ناگون   ته ميهاي گو
هاي شـــرط دســـتيابي به موفقيت زمه و پيشلا .شـــود

هاي هاي بدني مثل ويژگيورزشي، برخورداري از قابليت
ـــت حركتي و  كانيكيپيكري، زيس ـــ بيوم . تمعين اس

هاي پيكري در هر رشـــته ورزشـــي از شـــناخت ويژگي
س عوامل تعيين شكاران ا . تكننده و مؤثر در اجراي ورز
هاســـت كه در برنامه ســـال، هاي پيكريارزيابي ويژگي

ــت مربيان و ارزيابي تيم ــي قرارگرفته اس از  .هاي ورزش
ـــي همواره به دنبال يافتن  ـــوي ديگر، مربيان ورزش س

ــكاران به باراه ــاندن ورزش ــطوح لاهايي براي رس ترين س
عملكرد ورزشي هستند. متخصصان و مربيان ورزش اين 

ـــ تهئمس پذيرف مل له را  به عوا كه عملكرد مطلوب  ند  ا
متعددي از جمله عوامل جسماني، روانشناختي و مهارتي 

خصوصيات آنتروپومتريك و وضعيت بدني . بستگي دارد
 اگر چه ممكن است تنها بخشي از عوامل مثر در فعاليت
هاي ورزشــي باشــند، اما براي مربيان مهم اســت تا اين 

ها را شناسايي كنند و قادر باشند ارزش آن را در  ويژگي
ــكاران خو با توجه به .  با اين حال و د درك نمايندورزش

بهبود متغيرهاي منتخب در حيطه  هاي اندك پژوهش
كانيكي در يداني و دوبيوم عدم  كاران نوجوان م و نيز 
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    و همكاران يصادقخانمحمدرضا                  

پيكري  هــايويژگيتــأثير  درزمينــهوجود پژوهشـــي 
ـــ جام پژوهش براثربخش نات و خلأ ان نهي تمري  درزمي

نات تركيبي هاي  تمري فاكتور مادگيبر  لكردي و عم آ
ضروري كاران نوجوان دووميداني ضر  ، انجام پژوهش حا

ست انجام اين پژوهش بتواند گام مؤثر مي نمايد و اميد ا
قاتي موجود و كوچكي در جهت  هاي تحقي كاهش خلأ 

يك ورزش المپيكي  عنوان به وميداني دوورزش  درزمينه
فا كند بال  رو اين از. مدار آور اي به دن ـــر  حاض تحقيق 

سيدن به ست كه آيا ر صلي ا سؤال ا سخ اين  شت  پا ه
بر  مقــاومتي)و  پلايومتريــك( يبيترك هفتــه تمرين

عادل، (انعطافمتغيرهاي منتخب بيومكانيكي  پذيري، ت
ـــرعتتوان و  ـــران  )س يدانيپس و  كار اكتومورف دووم

  دارد؟ داريمعنيمزومورف اثر 
  

  روش كار
ـــر روش  حاض عدم كنترل برخي پژوهش  يل  به دل

ــا طرح گر نيمــهاخلــهمتغيرهــاي مــد تجربي بوده و ب
و گروه كنترل صــورتگرفت. براي  آزمونپس، آزمونپيش

با  بدنيتربيتانجام اين پژوهش كد اخلاق از پژوهشــگاه 
جامعه آماري دريافت شــد. .1399.108IR.ssRc.Recكد 

ســاله تشــكيل  17تا  12ورزشــكار  نوجوانانپژوهش را 
مل  ــــا نه پژوهش ش ند. نمو نان نفر ا 30داد ز نوجوا

نوجوانان  30و  (در دو گروه آزمايش و كنترل)اكتومورف
در  هاآنبودند.مزومورف(در دو گروه آزمايش و كنترل) 

سني  شتند و در تمرينات سال قرار  17تا  12دامنه  دا
نمونه آماري دعوت  عنوانبهدار هدف صورتبه، نوجوانان

ري، ند و اطلاعات مربوط به ســوابق بيمادشــبه همكاري 
قرار  يموردبررسهاآنمصرف دارو و سابقه مصرف مكمل 

 از پزشكي اطلاعات پرسشنامه براساس افراد تمام .رفتگ
. نداشتند خاصي يعارضه و بوده برخوردار كامل سلامت

ـــه طي هاآزمودني همه  اجراي و كار پروتكل با اي جلس
شنا حركات صحيح صل تمرين، دوره طول در. شدند آ  ا
 كنترل گروه. شـــد رعايت فزاينده مقاومت و ربا اضـــافه

 قرار ارزيــابي مورد آزمونپس و آزمون پيش در فقط
 درنظرگرفتههاآن براي تمريني خاصـــي برنامه و گرفتند

به تمرينات  گذشته، مثل كه شد خواسته هاآن از و نشد
جهت تعيين تيپ  معمول خود بپردازند. در اين پژوهش

نهبدني   Carter-Healthاز روش  هاآنو تفكيك  هانمو
ــــد. اين روش  ـــتفــاده ش انــدازه  10 رنــدهيدربرگاس

ناي ( كيآنتروپومتر قد، وزن، په به  عات مربوط  اطلا
استخوان ران، بيشترين  -استخوان بازو، پهناي زانو -آرنج

ساق پا، چربي تحت  ضله  شترين محيط ع محيط بازو، بي
سر بازويي و چر سه  بي كتفي، چربي فوق خاري، چربي 

ـــه نمره  ـــت و براي هر فردي س پا) اس ـــاق  داخلي س
و  دهدميمزومورفي، آكتومورفي و آندومورفي به دســت 

ـــتر از نمرات ديگر  يانمرههر  يك و نيم واحد بيش كه 
  .)3( شودميتيپ بدني فرد در نظر گرفته  عنوانبهباشد، 

شاركتبرنامه تمريني در افراد  : در اين مطالعه كنندهم
هفته تمرين خاص براي هر يك  8 شامل برنامه تمريني

گروه كنترل با گواه تمرينات  بود.ها به شــرح زير از گروه
هاي تجربي تمرينات منتخب عادي را انجام داد و گروه

يا  قاومتيپلايومتريك  مدت  م به  كه  30را نيز  قه  دقي
دقيقه تمرينات  20دقيقه صــرف گرم كردن،  10شــامل 

رنــامــه تمرين منتخــب بهمچنين  ويژه انجــام دادنــد.
ـــه دوره و با تعداد  مقاومتي تكرار در هر دوره  12در س

كه طي آن آزمودني با بود  مذكور را  نات   %60ها تمري
حداكثر قدرت انجام دادند، براي افزايش سرعت يا تندي 

حدود  نه  قدار وز با م بار تمريني  يد  با كت   30-60حر
ك ها يدرصــد حداكثر قدرت ورزشــكار باشــد. بين دوره

ها دو دقيقه استراحت فعال دقيقه و فواصل بين ايستگاه
شي) در نظر گرفته ش ست و (نرمش و حركات ك شده ا

بود: پرس پا، اكستنشن زانو، فلكشن  ليذشامل حركات 
زانو، بلند شدن روي پنجه پا با وزنه، اسكات و بلند شدن 

ها بعد از آن به و آزمودني )15( پا با وزنه اجرا شــدجفت
به تمرينات پلايومتريك پرداختند كه  03مدت  دقيقه 

يك در خب پلايومتر مه تمرين منت نا كت بر  ازدهيبر حر
ضافه صل ا ساس ا سه ا شد و هر حركت در  بار طراحي 

ها انجام دوره باده تكرار ثابت در هر دوره در تمام هفته
فت حت در نظر گر ـــترا قه اس يك دقي له  ، بين هر مرح

شامل پرش سرعتي با يك  شدهارائه. تمرينات گرفته شد
ـــعيت چمباتمه،  زانو با  كردنجمعو دو پا، پرش از وض

 جلو، پرش قيچي و ... بود طرفبهپرش، پرش با پاي باز 
)28(.  

ــه گروه  8پس از  توان،  زمينه درهفته تمرين از هر س
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گرفته شــد و  آزمونپسپذيري ســرعت، تعادل و انعطاف
براي بررســي د. نتايج حاصــل در فرم مربوطه ثبت گردي

سرعت از آزمون  سي  سارجنت، براي برر توان از آزمون 
سرعت  سي تعادل پويا از آزمون  30دوي  متر، براي برر

پذيري ، براي ارزيابي انعطاف)SEBT( تست ستارهتعادل 
، هاآزمونپذيري استفاده شد. اين از آزمون تخته انعطاف

ــوب  ييهاآزمون ــني محس ــتاندارد براي اين گروه س اس
  .شودمي

ــارجنت آزمودني براي انجام آزمون  :آزمون توان س
بر روي كف پا مي ايستد و تا آنجا كه مي تواند بدن خود 
ــت مياني علامتي برروي ديوار مي  ــيده و با انگش را كش
ضعيت  سپس به حالت پرش در آمده و در يك و گذارد. 
بالا  مت  ـــ به س كه توان دارد  جا  تا آن عادلي مطلوب  ت

ــيده ديوار را در بالاترين مي كند و ب		پرش ــت كش ا دس
حد يا حداكثر ارتفاع دوباره با انگشتان دست خود لمس 
كرده و علامت ديگري بر بالاي علامت نخســـت بر جاي 
له ي بين دو اثر انگشـــت ركورد او  ـــ فاص گذارد.  مي 
ــده و  ــه بار تكرار ش ــود. اين آزمون س ــوب مي ش محس

د گذاشته بهترين ركورد بدست آمده به حساب امتياز فر
  .مي شود

سرعت  ــامل دويدن  :متر 30آزمون دوي  آزمون ش
سرعتو  متر 30 شتن از خط پايان با تمام  همراه با  گذ

ـــد. آزمودني بايد قبل از آزمون بدن  زمان ثبت مي باش
ـــروع آزمون بايد از لاٌخود را كام ـــد. ش  گرم كرده باش

شد بطوريكه يك پا از پاي ديگر جلوتر  ستا با موقعيت اي
دقت شود كه هر دو پاي  ) وحالت استارت ايستاده(باشد

شد شت خط با . آزمون گر )و نه روي خط( آزمودني در پ
صادر  شروع را  سوت و اشاره دست فرمان  صداي  بايد با 

ند باشـــد(ك يان مي  پا يت آزمون گر در خط  و  )موقع
مان را لاب يان ز پا له پس از عبور آزمودني از خط  ـــ فاص

ــازد. اين آزمون را ب مي راي هر نفر دو بار اجرا متوقف س
شود.و بهترين ركورد ثبت  شود صدم ثانيه  مي  زمان به 

بود و به صــورت پس رونده مي باشــد يعني هرچه زمان 
  حركت كمتر باشد، عملكرد بهتر بوده است. 

ــتارهآزمون تعادل  ــت س  Star excursion(  تس
balance test((SEBT): گيري تعادل پويا از براي اندازه

مون هشت جهت به آزمون ستاره استفاده شد. در اين آز

درجه  45صورت ستاره روي زمين رسم شدند و با زاويه 
ـــبت به يكديگر قرار گرفتند. براي اين آزمون و نيز  نس
خار  پا يعني از  براي نرمال كردن اطلاعات، طول واقعي 

ـــره قدامي فوقاني تا قوزك داخلي پا، اندازه گيري خاص
شــد؛ پس از توضــيحات و تذكرات آزمونگر در خصــوص 

ـــشنح بار اين آزمون را وه اجراي آزمون، هر آزمودني ش
كرد تا با روش اجراي آن آشنا شود، در ضمن تمرين مي

شروع آزمون، پاي برتر آزمودني شد ها تعيين ميقبل از 
تا در صــورت برتري پاي راســت، آزمون در خلاف جهت 

هاي ســاعت و در صــورت برتري پاي چپ، آزمون عقربه
سادر جهت عقربه شروع كار هاي  شود. نحوه  عت انجام 

ستاره مي صورت بود كه آزمودني در مركز  ايستاد، بدين 
پا) قرار مي پاي برتر (تك  تا روي  پاي ديگر  با  گرفت و 
داد. عدم يابي را انجام ميآنجا كه خطا نكند، عمل دست

ــطح اتكا  ــتاره يعني حفظ س حركت پاي اتكا از مركز س
يابي را ر كه عمل دستبرتيابي، روي پاي غيرحين دست
ستال با زمين، فرد انجام مي دهد. هنگام تماس بخش دي

نبايد تكيه كند و نبايد بيفتد و به عبارتي شــخص بتواند 
اي از كوشش حفظ كند، عمل تعادل خود را در هر نقطه

لت طبيعي دســـت حا به  باره  هد و دو جام د يابي را ان
د بازگردد، در غير اين صـــورت كوشـــش متوقف و مجد

شد. فاصله محل پاي آزاد تا مركز ستاره، فاصله تكرار مي
ـــت ـــت. هر آزمودني، حركت در هريك از دس يابي اس

ها داد و درنهايت ميانگين آنبار انجام ميها را ســهجهت
سيم و  سانتي متر) تق سب  سبه و بر طول پا (بر ح محا

يابي بر شد تا فاصله دستضرب مي 100سپس در عدد 
اندازه طول پا به دست آيد؛ به طوري حسب درصدي از 

ــبه و ثبت  ــورت مجزا محاس كه ميانگين هر جهت به ص
ــتمي ــد. هدف از انجام عمل دس يابي در اين آزمون، ش

حفظ تعادل هنگام ايجاد حداكثر اختلال در موازنه بدن 
  .)42( و توانايي برگشت به حالت تعادل بود

شست: پذيريآزمون تخته انعطاف ن و نام ديگر آن ن
سال ست. در  ست و انعطاف تنه و لگن ا سيدن د هاي ر

اخير محققان و متخصـــصـــان كالج آمريكايي پزشـــكي 
ـــي ـــاس تفاوت (ACSM) ورزش هاي اين روش را بر اس

صلاح كرد ست افراد را ا به اين منظور  .فردي در طول د
ها در حالت نشسته و در وضعيتي كه تنه نسبت آزمودني
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ضعيت عم صله به اندام تحتاني در و ود قرار دارد، ابتدا فا
شده در اين حالت تا تخته مندرج اندازه  دستان كشيده 

ــپس به آزمودني اجازه داده مي ــده و س ــود، گيري ش ش
ـــمت بدون خم كردن زانوها تا جايي كه مي تواند به س

ـــود و با دو ثانيه مكث در لحظه اوج  پايين و جلو خم ش
رج ثبت كشيدگي بدن و دستان فاصله بر روي تخته مند

شــود. اختلاف اين دو حالت به عنوان ميزان انعطاف  مي
  .پذيري عضلات كمر و همسترينگ ثبت مي شود

ــدر كنار آمار  هادادهبراي تحليل  ميانگين و ( يفيتوص
آناليز كوواريانس  رگرسيون، از آزمون انحراف معيار و ...)

ــخه  SPSSافزار نرم درو آزمون تعقيبي بونفروني   24نس
  استفاده شد.

  
  هايافته

سن وهمشخصات آزمودني ،1جدول در  شامل   BMIا 
نه در طوربه گا ئه مزومورفكتومورف و ادو گروه  جدا  ارا

ست.  شده شاهده مي گونههمانا سني كه م شود. دامنه 
. ميانگين ســن باشــدميســال  17تا  12ها بينآزمودني
ني مود مورفآز تو ك گروه ا ــازه هــا در   ± 37/1ي در ب

يانگين  14/20 ± 20/1بين  هاآنBMI و 83/15 و م
ـــن آزمو و  20/16 ± 89/0 مزومورفها در گروه دنيس

BMIاست. شدهگزارش 49/21± 30/2بين  هاآن  
جام آزمون نايل پيش از ان ماري مورد نظر براي  هاي آ

ـــدن به اهداف پژوهش، به غربالگري داده ها پرداخته ش
شاخه و برگ براي هر مرحله  سي نمودارهاي  شد. با برر

ر هر آزمايش، برخي هاي موجود دگيري در گروهاز اندازه
ها از مســائلي كه ممكن اســت در هنگام وارد كردن داده

سئله وجود داده سپس م شد.  هاي از پيش آيد، كنترل 
دســـت رفته، مورد بررســـي قرار گرفت. داده از دســـت 

 )Outlier( اي مشــاهده نشــد. از آزمون پرت بودنرفته
ها استفاده گرديد. همچنين براي بررسي پرت بودن داده

  در اين بررسي مشاهده نشد.داده پرتي 
هــا از آزمون براي تعيين طبيعي بودن توزيع داده

شـاپيرووليك اسـتفاده شـد. نتايج اين آزمون نشـان داد 
گيري، در متغير وابســته هاي مورد اندازهتوزيع تمام داده

ــت. از اين رو از لحاظ توزيع  ــورت طبيعي بوده اس به ص
پارامتريك برقرار هاي ها، شـــرايط براي انجام آزمونداده

  است. 
ـــيه ها، براي  قبل از تحليل داده هاي مربوط به فرض
اطمينان از اين كه داده هاي اين پژوهش مفروضــه هاي 
به  ند،  يانس را برآورد مي كن يل كووار نايي تحل زيرب
ــد. بدين منظور چهار مفروضــه  بررســي آنها پرداخته ش

ــــامــل، خطي بودن ، همخطي تحليــل كوواريــانس ش
ن گا ند يانسهچ يب ها، همگني وار ـــ هاي و همگني ش

مورد بررســي قرار گرفتند، كه به ترتيب بيان  رگرســيون
 مي شوند.

ي بررســي خطي بودن رابطه بين شــيوه خطي بودن:
متغيرهاي وابســته و كمكي (كوواريته)، بررســي خطوط 

مي باشد. نمودار  رگرسيون با استفاده از نمودار پراكنش
ـــيون و پراك 1 هاي پيش آزمون و خط رگرس نش نمره 

 يكيومكــانيمنتخــب ب يرهــايمتغپس آزمون نمرات 
 دهد.را نشان مي تعادل، توان و سرعت) ،يريپذ(انعطاف
ـــاهده مي 1طور كه در نمودار همان ـــود خط مش ش

ـــيون ميان متغير كمكي (پيش آزمون   يرهايمتغرگرس
خب ب كانيمنت ته (پس آزمون ) و متغير يكيوم ـــ وابس

در ر دو گروه اكتومورف ) يكيومكانيمنتخب ب يرهايمتغ
ـــرعت كهخطي و مثبت(به غير از و مزومورف  منفي  س

اســت) اســت. بنابراين، مفروضــه خطي بودن رابطه بين 
ي كيومكانيمنتخب ب يرهايمتغپيش آزمون و پس آزمون 

با اســـتفاده از نمودار پراكنش، تاييد مي شـــود. در اين 
يل دادهپژو بل از تحل ـــي همگني هش ق ها براي بررس

ـــد. نتايج  واريانس متغيرها، از آزمون لوين ـــتفاده ش اس

  
  موردمطالعههاي مشخصات آنتروپومتريكي گروه -1 جدول

 BMI (kg/m 2( سال)(سن گروه تمريني/ متغير
 ميانگين ±انحراف معيار  ميانگين ±انحراف معيار

  14/20 ± 20/1  83/15 ± 37/1  اكتومورف
  49/21± 30/2  20/16 ± 89/0  مزومورف
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ـــان مي دهند كه آزمون لوين در  منتخب  يرهايمتغنش
ـــددار نمي، معنييكيومكانيب ). بنابراين، P≤ 05/0( باش

طاي پس يانس خ مايش و گواه در وار آزمون دو گروه آز
هايمتغنمرات  خب ب ير كانيمنت به طور معني ي كيوم

داري متفاوت نيســتند و فرض همگني واريانس ها تاييد 
مي شــود. همچنين قبل از تحليل داده ها براي بررســي 

هاي رگرسيون بايد ميان متغيرهاي كمكي همگني شيب
ــطوح عامل  ــته (پس آزمون) در س (پيش آزمون) و وابس

ر هاي كنترل و آزمايش) برابري حاكم باشــد. نمودا(گروه
سيون و پراكنش نمره هاي پيش آزمون و  2 خطوط رگر

هايمتغپس آزمون نمرات  خب ب ير كانيمنت ي دو كيوم
ــطوح عامل (گروهگروه اكتومورف و مزومورف  هاي در س
  دهد.آزمايش و گواه) را نشان مي

كه در نمودار همان ـــاهده مي 4و  3طور  ـــمش ود ش
ـــيون ميــان متغير كمكي (پيش آزمون  خطوط رگرس

ـــته (پس يكيومكانيمنتخب ب يرهايمتغ ) و متغير وابس
) در ســطوح عامل يكيومكانيمنتخب ب يرهايمتغآزمون 

مايش و گواه)  هاي آز هاي اكتومورف و در گروه(گروه
ــه تقمزومورف  ــت. بنابراين، مفروض ريباً برابري حاكم اس

ـــيون در پيش آزمون و پس  هايمتغهمگني رگرس  ير
سطوح عامل (گروه يكيومكانيمنتخب ب هاي آزمايش در 

  و گواه) تا حدودي تاييد مي شود.  
ــرط عدم تعامل قبل از انجام آزمون كواريانس، بايد  ش

ـــتقل و كوواريته  با متغير(پيش آزمون) ميان متغير مس
ـــو آزمونپس ـــي ش تعامل ميان گروه و  fد. مقدار بررس

به نمره پيش آزمون،  جه  با تو ته)  پيش آزمون(كواري
 098/0داري بيشــتر از و ســطح معني 721/1بيشــتر از 

بنابراين، باشـــد. دار نمياســـت كه از لحاظ آماري معني
هاي رگرسـيون براي شـرايط مطلوب يعني توازي شـيب

  ت. ستحليل كوورايانس فراهم ا
 F نشــان داد كه مقدار 2آزمون كوواريانس در جدول 

ته به كوواري از لحاظ  در هر چهار متغير پژوهش مربوط 
ستدار معني) P≤05/0(آماري  سويي ديگر مقدار  ،ني از 

F  حاظ هار متغير پژوهش از ل به گروه در هر چ مربوط 
ــد. دار مي) معنيP≥05/0آماري( يعني پس از خارج باش

كردن تأثير پيش آزمون، اختلاف معناداري بين ميانگين 
منتخــب  يرهــايمتغگروه در پس آزمون  دونمرات 

وجود دارد؛ بنــابراين گروه اكتومورف  ي دركيومكــانيب
صفر  دومعنادار نبودن اختلاف ميانگين  مبني بر فرضيه 

مالي پيش  حذف اثر احت گروه در پس آزمون پس از 
 يبيترك نيهشت هفته تمرد. بنابراين شوآزمون رد مي 

 ،يريپــذ(انعطــاف يكيومكــانيمنتخــب ب يرهــايبر متغ

 
در گروه  و ســـرعت) تعادل، توان ،يريپذ(انعطاف يكيومكانيمنتخب ب يرهايمتغ آزمون و پس آزمون شيپ يهاخط رگرســـيون و پراكنش نمره -1نمودار 
  اكتومورف

ــيون و پراكنش نمره -2نمودار  ــرعت) ،يريپذ(انعطاف يكيومكانيمنتخب ب يرهايمتغنمرات  آزمون و پس آزمون شيپ يهاخط رگرس در گروه  تعادل، توان و س
 مزوفورف

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 r

jm
s.

iu
m

s.
ac

.ir
 o

n 
20

26
-0

5-
09

 ]
 

                             9 / 14

https://rjms.iums.ac.ir/article-1-7033-fa.html


 
 
 

١٣٥ 

 

                    http://rjms.iums.ac.ir                                                                1140 دي، 10، شماره 29دوره   زشكي رازيمجله علوم پ

    و همكاران يصادقخانمحمدرضا                  

سران دووم سرعت) پ كار اكتومورف  يدانيتعادل، توان و 
  تأثيرگذار است. 

 F نشــان داد كه مقدار 3آزمون كوواريانس در جدول 
ته به كوواري از لحاظ  ر هر چهار متغير پژوهشد مربوط 

ستدار معني) P≤05/0(آماري  سويي ديگر مقدار  ،ني از 
F  حاظ هار متغير پژوهش از ل به گروه در هر چ مربوط 

ــد. دار مي) معنيP≥05/0آماري( يعني پس از خارج باش

كردن تأثير پيش آزمون، اختلاف معناداري بين ميانگين 
منتخــب  يارهــيمتغگروه در پس آزمون  دونمرات 

وجود دارد؛ بنــابراين ي در گروه اكتومورف كيومكــانيب
صفر  دومعنادار نبودن اختلاف ميانگين  مبني بر فرضيه 

مالي پيش  حذف اثر احت گروه در پس آزمون پس از 
 يبيترك نيهشت هفته تمرد. بنابراين شوآزمون رد مي 

 ،يريپــذ(انعطــاف يكيومكــانيمنتخــب ب يرهــايبر متغ

عادل، توان و ســـرعت) ،يريپذ(انعطاف يكيكانوميمنتخب ب يرهايمتغهاي پيش آزمون و پس آزمون خطوط رگرســـيون و پراكنش نمره -3نمودار  در گروه  ت
  هاي آزمايش و گواه)در سطوح عامل (گروه اكتومورف

  
عادل، توان ،يريپذ(انعطاف يكيومكانيمنتخب ب يرهايمتغهاي پيش آزمون و پس آزمون خطوط رگرســـيون و پراكنش نمره -4نمودار  در گروه  و ســـرعت) ت

  هاي آزمايش و گواه)(گروهمزومورف در سطوح عامل 
  

 در گروه اكتومورف وننتايج آزمون كواريانس براي مقايسه گروه كنترل و آزمايش بر اساس نمره پس آزمون با كنترل نمرات پيش آزم -2جدول 
   مقدار اف داريسطح معني  ضريب اتا

 مدل اصلاح شده 830/11 001/0  467/0

ري
 پذي

اف
نعط

ا
  

 جدا كردن 721/37 001/0  583/0
 پيش آزمون 141/0 710/0  005/0
 گروه 634/23 001/0  467/0
 مدل اصلاح شده  465/14  001/0  517/0

ادل
تع

  
 جدا كردن  116/15  001/0  359/0
 پيش آزمون  607/2  118/0  088/0
 گروه  950/25  001/0  490/0
 مدل اصلاح شده  455/18  001/0  578/0

وان
ت

  

 جدا كردن  036/22  001/0  449/0
 پيش آزمون  719/0  404/0  026/0
 گروه  945/35  001/0  571/0
 مدل اصلاح شده  402/86  001/0  865/0

عت
سر

  

 جدا كردن  245/10  001/0  275/0
 پيش آزمون  725/1  059/0  054/0
 گروه  617/149  001/0  847/0
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سران دووم تعادل، توان و  مزومورفكار  يدانيسرعت) پ
  تأثيرگذار است. 

ـــه بين اندازه ـــريب اتا) در هر دو با مقايس هاي اثر(ض
شـــود كه دســـت اكتومورف و مزومورف، مشـــخص مي

ندازه ته اكتومورف، عملكرد بهتري در هر ا ـــ هاي ار دس
  چهار متغير بيومكانيكي دارند. 

  
  بحث

تأثير هشــت هفته  هدف از پژوهش حاضــر بررســي
يك( يبيتركتمرين قاومتي)و  پلايومتر هاي  م بر متغير

كانيكي  خب بيوم طافمنت عادل، توان و (انع پذيري، ت
سران  )سرعت بود. مزومورف و اكتومورفكار  دووميدانيپ

كه  ـــان داد  ـــر نش حاض تايج پژوهش  ته ن ـــت هف هش
يك( يبيتركتمرين قاومتي)و  پلايومتر هاي  م بر متغير

كان خب بيوم طافيكي منت عادل، توان و (انع پذيري، ت
اثر مزومورف و اكتومورفكار  دووميدانيپســران  )ســرعت
دارد. برنامه تمرين تركيبي در پژوهش حاضر  داريمعني

ـــكيل و  از دو بخش تمرينات پلايومتريك مقاومتي تش
ــده  ــو و ش ــر با نتايج آلونس بود و لذا نتايج پژوهش حاض

ـــتريكر و )25( )2021همكاران (  )2020مكاران (ه، اس
همكاران و برنس و  )24( )2020همكاران (و  ، داوز)26(

، اراسلان )11( )2021همكاران (پانسار و )، 27( )2020(
 )2021همكاران (، چورمني و )12( )2021همكاران (و 
مكــاران (، ون دن و )18( نكس و )19( )2020ه ب  ،

همكــاران و د لئونــارديس و  )19( )2020همكــاران (
 است.همسو  )20( )2020(

تايج پژوهش  فت  توانميدر تبيين ن  ناتيدر تمرگ
موجب فعال  ،يهورمون راتييكشش عضله و تغ ،يمقاومت

س شاري ب رهاييشدن م شده  سازيپروتئينو هاژنانيآب
 راتييموجــب تغ ،يكيمتــابول راتييكــه علاوه بر تغ

ــاختاري  ــنگ رهيدر زنج ويژهبهس ــوديمنيوزيم نيس . ش
ضله هاينيپروتئ شيافزا  اييپرتروفيسبب ها تي، درنهاع
 ميرابطه مستق زيكه آنن شودياندازه و قطر تار م شيافزا

است كه تجمع  نيبر ا دهيعق .)31( قدرت دارد شيبا افزا
 شيافزا درنتيجهو زيپوفياز ه GH باعث ترشح تهايمتابول

ــله م ــد عض ــويرش ــاس برخ .)9( دش  قاتيتحق يبر اس
ــورت پذ ــد، ن رفته،يص و  نينفري وراپغلظت هورمون رش

 ناتيبعد از تمر)IGF-1( انســـولينفاكتور رشـــد شـــبه 
قاومت بدييم شيافزا يم كان نيا. ا ـــميم  يپرتروفيهاهاس
ـــ ـــده  قاتيرا در تحق يمقاومت ناتياز تمر يناش ذكرش
نديم هيتوج ند. ك فاوتهرچ قات يدر تحق زين ييها، ت

مربوط به تعداد و  توانديكه م خورديبه چشم م مختلف

 نتايج آزمون كواريانس براي مقايسه گروه كنترل و آزمايش بر اساس نمره پس آزمون با كنترل نمرات پيش آزمون در گروه مزومورف -3جدول 
   مقدار اف داريسطح معني  ضريب اتا

 مدل اصلاح شده 692/5 009/0  297/0

ري
 پذي

اف
نعط

ا
  

 جدا كردن 523/52 001/0  660/0
 پيش آزمون 626/0 436/0  023/0
 گروه 950/10 003/0  289/0
 مدل اصلاح شده 871/13  001/0  507/0

ادل
تع

  

 جدا كردن 908/7  009/0  227/0
 پيش آزمون 421/1  084/0  088/0
 گروه 727/9  004/0  265/0
 مدل اصلاح شده 310/22  001/0  623/0

وان
ت

  

 كردنجدا 171/19  001/0  415/0
 پيش آزمون 153/0  699/0  006/0
 گروه 559/44  623/0  623/0
 مدل اصلاح شده 155/36  001/0  728/0

عت
سر

  

 جدا كردن 190/50  001/0  650/0
 پيش آزمون 330/1  259/0  047/0
 گروه 155/72  001/0  728/0
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    و همكاران يصادقخانمحمدرضا                  

ــن آزم ــ ها،يودنس ــامل  ينينوع برنامه تمر ت،يجنس ش
، شدهانجامتعداد و نوع حركات  نات،يتمر مدت شدت و

سات تمر ستراحت و تعداد جل صل ا شد نيفوا  در هفته با
عادل در گروههمچنين  .)10( نات افزايش ت هاي تمري

هاي حسي سازي گيرندهتوان به دليل فعالرا ميمقاومتي
ماده حركتي در گروهي از  هايســــازي نرونعمقي، آ

صل براي انجام حركت، افزايش هماهنگي  ضلات و مفا ع
انقباضـــي عضـــلات و يكپارچگي واحدهاي حركتي، هم

همكار و افزايش بازدارندگي عضـــلات مخالف دانســـت. 
ـــلاني مقــاومتيتمرينــات  ـــبي عض روي تغييرات عص

ـــكاران تأثير مي ـــعه ورزش گذارد و موجب بهبود و توس
ـــلان ـــبي عض ماهنگي عص نات ي ميه ـــود. در تمري ش

ورزشكار بيشتر به تعادل نياز دارد و از يكپارچگي مقاومتي
نده ماهنگي عضـــلات در گير هاي حســـي عمقي و ه
ـــي بهره ميهاي همفعاليت بهبود از  .)15( گيردانقباض

كانيكي  نه متغيرهاي منتخب بيوم ندميدر افراد نمو  توا
ــت ــته به تمرينات پلايومتريك بس گي به چند عامل وابس

قدرت  به افزايش  قداري از آن  باشــــد، م ته  ـــ داش
نده تارچه  هايبازكن پا از طريق افزايش  ران، زانو و مچ 

هاي عضلاني، افزايش اندازه تارهاي عضلاني و فراخواني 
ـــتر در اثر تمرينات پلايومتريك  واحدهاي حركتي بيش

ـــودميمربوط  باض )9( ش به نيروي انق قداري هم  . م
ــــت،  ته اس ـــ نات  كهطوريبهدرونگرا وابس در تمري

ســريع  گرايدرونانقباض برونگرا و  دونقطهپلايومتريك 
كه عضـــلات چهار  گرابروندر مرحله  .)11( وجود دارد
، اجزاي شوندميدچار كشيدگي  سرعتبهدوقلوسر ران و 

. بنابراين قسمتي گيردميالاستيك نيز تحت كشش قرار 
 شودميخيره از نيرو به شكل انرژي پتانسيل الاستيك ذ

و سبب افزايش  آزادشدهاين انرژي  گرادرونو در انقباض 
ــرعت حركت  ــودمينيرو و افزايش س  درنهايت .)12( ش

هماهنگي عصبي عضلاني ناشي از تمرينات پلايومتريك 
 شــودميحركتي  -جســماني هايقابليتنيز باعث بهبود 

)17(.  
ــر نشــان داد كه  هشــت همچنين نتايج پژوهش حاض

بر  مقــاومتي)و  پلايومتريــك( يبيترك ينهفتــه تمر
عادل، (انعطافمتغيرهاي منتخب بيومكانيكي  پذيري، ت

ـــرعتتوان و  ـــران  )س يدانيپس فكار  دووم اثر اكتومور

.در كندميايجاد مزومورف بيشتري نسبت به ورزشكاران 
حجم اكتومورفگفت كه مشخصه افراد  توانمياين راستا 

در اين راستا تمرينات  پايين عضله و چربي در بدن است.
فعال شدن سبب قدرتي موجود در برنامه تركيبي حاضر 

شــده كه  ســازيپروتئينو هاژنانيآبشــاري ب رهاييمســ
ــاختاري  راتييموجب تغ ،يكيمتابول راتييعلاوه بر تغ س

 شيافزا كه با شــوديمنيوزيم نيســنگ رهيدر زنج ويژهبه
ضله، درنها هاينيپروتئ  شيافزا اييپرتروفيسبب ها تيع

ـــودياندازه و قطر تار م ـــتق زيكه آنن ش با  ميرابطه مس
باعث  تهايتجمع متابول همچنين .)9( داردقدرت  شيافزا

ــح ــله  شيافزا درنتيجهو زيپوفياز ه GH ترش ــد عض رش
 تواندميدر اين راســتا هايپرتروفي عضــله  .)9( شــوديم

ــد و زمينه  ــلاني را در اين افراد بهبود بخش عملكرد عض
تمرينــات  حــالدرعين ملكرد را پــديــد آورد.بهبود ع

ــلات و  ــتيكي عض ــيت الاس پلايومتريك با افزايش خاص
ـــيدن به  ـــله، باعث كاهش زمان رس بهبود عملكرد عض

و همچنين با درگير  شودميحداكثر قدرت در زمان اجرا 
 هايدوككردن تارهاي عضــلاني بيشــتر و فعال شــدن 

ضلاني  شتري  هايسازگاريع ضلاني بي صبي ع ايجاد ع
يتو  كندمي ها مادگيموجب  درن گاه  آ ـــت ـــتر دس بيش

   .)20( شودميعضلاني -عصبي
  

  گيرينتيجه
ستا  گفت كه تمرينات تركيبي به دو  توانميدر اين را

را  اكتومورفطريق ضـــعف و كمبود عضـــلاني در افراد 
كه ابتدا از طريق تمرينات مقاومتي باعث  دهدميبهبود 

ــــده و  ـــلاني ش ت تمرينــا درنتيجــههــايپرتروفي عض
. اين دهدميپلايومتريك بهبوه وري عضــلاني را افزايش 

ـــت كه ـــلاني مزومورف  در حالي اس به دليل حجم عض
سماني خود  سطح بهينه ج سب به  ستمنا و  انديافتهد

بالاتري براي  ـــار تمريني  ـــت به حجم و فش ممكن اس
ـــتند و لذا  هايتقابلافزايش  نتيجه  توانمينيازمند هس

نات تركيبي كه تمري فاده گرفت  ـــت در پژوهش  مورداس
ـــر براي افراد  ـــد اما افراد  اكتومورفحاض ـــب باش مناس

 دارند يازنمزومروف به فشار بيشتر و حجم تمريني بالاتر 
سئله  سماني خويش را ارتقاء دهند و اين م تا عملكرد ج

با اين  يهاپژوهشدر طراحي تمرين و  طه  نده در راب آي
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ـــوع  ندميموض ـــد. موردتوجه توا  بهو  الح اين با باش
يان  طوركلي به مرب ـــر  حاض تايج پژوهش  ـــاس ن بر اس
تا از تمرينات  شــودميپيشــنهاد  دووميداني هايرشــته

ورزشــكاران اســتفاده  ســازيآماده هايبرنامهتركيبي در 
  نمايند.

  
 تشكرتقدير و 

شكاران و  محترم افراد  هايخانوادهاز كليه مربيان، ورز
ــركت ال قدرداني در پژوهش تشــكر كرده و كم كنندهش
  .راداريم
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