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  .داري بوده استداراي تأثیرات معناو کاران جوان تنه تکواند

سک بر قدرت عضلات اهشت هفته تمرین مقاومتی و مصرف عصاره خارخبنابراین  نتیجه گیري:

 .موثر بوده استپایین تنه تکواندوکاران 
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 مقدمه: 1-1

 فراهم را دیگر نامعلوم هايپدیده شناخت براي هموار ايزمینه گوناگون علوم، هايرشته گسترش امروز

. )1( است یکدیگر بر مختلف هايپدیده تأثیرگذاري مرهون جدید مکشوفات از بسیاري و ساخته

 و هاپاسخ چگونگی علمی مطالعه به که است ورزشیعلوم  هايشاخه جمله از ورزش فیزیولوژي

 که عواملی و پرداخته مختلف هايمحیط در ورزشی تمرینات گوناگون به نسبت بدنی هايسازگاري

 ورزش و بدنی فعالیات .)2( دهدمی قرار مطالعه مورد می دهند تأثیر قرار تحت را انسان بدنی فعالیت

فیزیولوژیکی  سیستم در هاسازگاي این بررسی و شناخت. است فیزیولوژیکی همراه هايسازگاري با

 اثر در زیرا است، توجه قابل و مهم بسیار و ... آنزیمیعضلانی،  بدن همانند سیستم قلب عروق، ریوي،

 نای ناختش هک وندشیم یمختلفتغییرات  دچار آنها ورزشی، هاي گوناگونتمرین و هافعالیت انجام

 . )3( است مؤثر بدن فیزیولوژیکی هايمکانیسم یرتفس در راتتغیی



۳ 
 

نیاز به تمامی علوم بویژه علم تمرین امري  از طرفی براي رسیدن به اوج اجرا در ورزش قهرمانی

دو موضوعی هست که تنه قدرت و توان انفجاري عضلات پایین ،اجنتاب ناپذیر است در رشته تکواندو

ها علاوه بر جلب نموده که بهبود و افزایش آن مربیان و ورزشکاران این رشته را به خودتوجه تمام 

علم تغذیه و مکمل هاي غذایی از دید پژوهشگران دور  متدهاي مختلف بدنسازي در علم تمرین از

 وهاي گیاهی مکمل رگیريبکا با که است مطالعاتی ،ست و عموما یکی از شیوه هاي رایجنمانده ا

 هگیا نای ودنب یداروی .است خارخاسک گیاهان این از یکی .)4( انجام می شود ورزش با آن قتلفی

 خانواده از تریس ترس خارخاسک. است شده هابیماري انواع درمان رايب آن یعوس تفادهاس ببس

 جنوبی، اروپاي در گرمسیري نواحی و گرم دماي در ماهیتی نظر از. )1( باشد یم یاززیگوفیلاس انگیاه

 آور، ادرار ک،خن یرین،ش کخارخاس وهمی و هریش. دنماییم درش ترالیااس و اآفریق رسراس یا،آس وبجن

  ).4( دباشمی و نیروزا ضدالتهاب ،مسکن آور، اشتها جنسی،ك رمح

 سلامتی تندرستی، توان، سرعت، و قدرت توانمی, کنیم نگاه تکواندو ورزش به بازتري دید با اگر حال

 که است آوريمدال و رقابتی هايرشته از یکی ورزشی يرشته این همچنین دید، آن در را و اراده

 که است داده نشان جهانی و آسیایی مسابقات نتایج پردازند.می آن به ایران در شماري جوانان بی

 انجام بیشتري تحقیقات که است لازم راستا این در لذا دارند. رشته این در استعداد خوبی ما جوانان

 بهتر چه هر بتوانند تا باشند داشته قدرتی و سرعتی تمرینات از نوینی و اطلاعات تازه ما مربیان و شود

 بخشند. ترقی روز علم به با توجه فنی نظر از را شانشاگردان سریعتر و

 بیان مسئله: 1-2



۴ 
 

 عوامل از یکی پاها توان حداکثر و آید،می حساب به ورزشکار یک موفقیت در مهم عوامل از یکی توان

 را قدرت و سرعت تردید، بدون .است غیره و تکواندو میدانی، و دو بسکتبال، قبیل از هاییرشته در مهم

 نقش ورزشی هايرشته اکثر در که دانست، ورزشکاران جسمانی هايقابلیت ترینمهم از توانمی

 و توان افزایش براي منظم ايبرنامه تدوین و مناسب روشی انتخاب بنابراین .)5د (کنمی ایفا اساسی

 توجه با باشد. این رشته هاي ورزشی ورزشکاران و مربیان اکثر موفقیت لازمه تواندمی انفجاري قدرت

 متفاوت تمرینات با آشنایی مربیان، متفاوت نگرش و محیطی مختلف امکانات، شرایط محدودیت به

 نیروي افزایش موجب قدرتی است. تمرینات قدرت بهبود براي تمرینی مناسب روش انتخاب لازمه

 ویژه به کنندگان،پرش و سرعت، تکواندوکاران دوندگان در این تمرینات شوند،می انفجاري و انعطافی

 ).5( است عضلات بهبود کشسانی آنها هدف و دارند کاربرد پا عضلات براي
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از  تکواندو ورزش در که است انفجاري قدرت مقاومتی، تمرینات وسیله به ارتقاء قابل عوامل از یکی 

 از قبل را پا ضربات و پریده بیشتر تا سازدمی قادر را فرد مثال طور به است. برخوردار زیادي اهمیت

 با غیره را و 1دولیوچاگی آپ قبیل از مهم و عمده حرکات از برخی کند کمک وي به و حریف بزند

تمرین مقاومتی یک روش مؤثر براي افزایش قدرت ). همچنین 6دهد ( انجام سرعت بیشتري و قدرت

ورزشکاران، بازتوانی و جلوگیري از صدمات عضلانی است که اغلب جهت آمادگی عمومی، آماده سازي 

سه متغیر اصلی در تمرین مقاومتی  رینشود. حجم، شدت و تواتر تمارتوپدیک یا عضلانی پیشنهاد می

هستند،که هنگام طراحی یک برنامه تمرین مقاومتی همواره باید مورد ملاحظه قرار گیرند. همچنین 

حرکات، نوع انقباض، سرعت انقباض و تغذیه ممکن  ها وترتیب حرکات، فاصله استراحت بین نوبت

رسد هر عضله انسان ). به نظر می7( بگذارد رهاي ایجاد شده با تمرین مقاومتی تأثیاست بر سازگاري

باشد، بنابراین کسب قدرت و حجم بر اساس ترکیب تار عضله، قطر تار و عملکرد منحصر به فرد می

 هاي عضلانی مختلف متفاوت باشدرین مقاومتی گوناگون بین گروههاي تمتواند با برنامهعضلانی می

عضلات ضد جاذبه هستند و نسبت به عضلات بالاتنه  تنه. همچنین با توجه به اینکه عضلات پایین )3(

ممکن است نسبت  شوند،. ) بیشتر به کار گرفته میهاي روزانه (مانند راه رفتن، ایستادن و ..در فعالیت

  ).7( هاي لازم نیاز داشته باشنديتنه به حجم تمرینی متفاوتی براي ایجاد سازگاربه عضلات بالا

 براي زیادي تمایل علاوه بر انجام تمرینات مقاومتی جهت ارتقا قدرت و توان انفجاري، ورزشکاران

 طولانی ورزشی هايفعالیت انجام براي را خود نیاز مورد انرژي بتوانند تا دارند نیروزا هايمکمل مصرف

 به نیز را ايناخواسته جانبی عوارض گاهی غذایی هايمکمل از استفاده آنکه حال. کنند تامین مدت

-می دریافت غذایی مکمل هر غذایی رژیم از که هاییمغذي ریز کلی میزان است ممکن و دارد دنبال

-می) تریبولوس( خارخاسک گیاه محصولات این از یکی شوند، بیشتر بدن در خود طبیعی حد از شود

 ). 3( باشد

                                                          

 شود. می وارد حریف پهلوي به درجه 45 زاویه با و پا روي با که اي ضربه ۱
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 گیاه یک Zygophyllacea خانواده، از Tribulus terrestris علمی نام با سالهیک گیاه خارخسک

 نواحی مکزیک، آمریکا، جمله از جهان معتدل و گرمسیر مناطق از بسیاري در که است خوابیده

 و بلغارستان هند، عراق، ایران، چین، سنتی طب در گیاه این. کندمی رشد آسیا سرتاسر و مدیترانه

 فلاوونیدها، ها،ساپونین استروئیدها، حاوي گیاه این دهد،می نشان مطالعات. دارد کاربرد آفریقا جنوب

 و آسپارتیکاسید نیترات، پتاسیم، ها،رزین ها،تانن ها،ویتامین غیراشباع، چرب اسیدهاي آلکالوئیدها،

 و ادرارى مجارى هاىسنگ کننده دفع مدر، عنوان به سنتی طب در که). 5( است گلوتامیکاسید

 محققان). 1( رودمی کار به لثه هايالتهاب و عفونت درمان جنسی، افزایش قدرت، قواى کننده تقویت

 تنظیم و آزاد تستوسترون سطوح افزایش طریق از خارخسک در موجود دیوسین اند،داده نشان

 گیاه این. شودمی مردان در قدرت و توانایی جنسی افزایش باعث پرگننولون، و پروژسترون استروژن،

 هورمون و تستوسترون سطوح افزایش موجب که هاساپونین و هاپرتودیوسین بودن دارا دلیل به

 افزایش و جنسی هايناتوانی درمان در هند و چین سنتی طب در باز دیر از که شودمی) LH( لوتئینی

 و هاپروتئین متابولیسم در دخالت با آنابولیک استروئیدهاي ).5( است داشته کاربرد جنسی میل

 و روحانی(اریتروپوئیتین  تولید افزایش با همچنین. شوندمی پروتئین ذخیره تغییر باعث اشتها تحریک

 خونی کم بهبود باعث) جاگادیسن(هموگلوبین  و قرمز هايگلبول میزان افزایش و) 2009همکاران

 خارخاسک، عصاره در موجود پروتودایسین که است شده مطرح نظري بطور مکانیزمی). 1(شوند می

 از لوتئینی هورمون بیشتر ترشح آن، موجب به و مغز در آندروژن هايگیرنده کردن تحریک بوسیله

 بیشتر تشرح براي هابیضه در لیدیگ ايشبکه هايسلول شدن تحریک نتیجه در و قدامی هیپوفیز غده

از طرفی  ).3(دهد  افزایش خرگوش و موش در را تستوسترون سرمی سطح تواندمی تستوسترون،

ها در سالن هاي بدنسازي به منظور پروتئین سازي و هیپرتروفی عضلانی مصرف اگزوجنی این هورمون

هاي جنسی قابل تامل است. همچنین مصرف خارجی هورمونرایج و  ،و بدنبال آن افزایش قدرت

راهکاري را عواقب زیانباري است لذا اگر بتوان به کمک مکمل هاي گیاهی همچون خارخاسک داراي 

ها را در بدن ایجاد نمود و بدنبال آن پیدا کرد که از طریق آن بطور سیستمی افزایش این هورمون
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بهبود قدرت و توان عضلات را کسب نمود در اجراي بسیاري از عملکردهاي ورزشی رضایت مندي 

 خواهد شد.حاصل 

 انفجاري و کارهاي سرعتی تقویت درصدد که گرفته قرار مربیان توجه مورد وزنه با تمرینات اخیراً

به  گرفته، انجام هاي مختلفرشته روي بر تمرینات نوع این زمینه در که تحقیقاتی به توجه با و اندبوده

 عصاره مصرفبه همراه  و وزنه) با(تمرینات مقاومتی  از تمرینات نوع اینهمزمان  رسد بررسینظر می 

اثر قابل تاملی داشته  کاران تکواندو تنه پایین عضلات قدرت و انفجاري توان بهبود بربتواند  خارخاسک

 استانی و ملی مختلف هايتیم تکواندوکاران کارایی تقویت جهترا  يکارراهبراساس آن بتوان  ات باشد

 و مرزي برون میادین در رقابتی و رزمی رشته این پیشرفت و مختلف هاي سنیرده شهرستانی و

 .پیشنهاد نمودایران  کشور براي افتخار کسب

 و قدرت بر خارخسک عصاره و مقاومتی تمرین هفته 8 بنابراین هدف از مطالعه حاضر بررسی تاثیر

تمرین باشد و اینکه مصرف عصاره خارخاسک و جوان می تکواندوکاران تنه پایین عضلات انفجاري توان

هاي قدرت عضلات پایین تنه و یا توان انفجاري مقاومتی سبب بهبود بیشتر در کدام یک از فاکتور

 شود؟می

 ضرورت انجام تحقیق: 1-3

انکار  قابل غیر و بدیهی امري ورزشکاران رکورد بهبود و موفقیت کسب در جسمانی آمادگی اهمیت

 رسیدن موجب هاتاکتیک و هاتکنیک مؤثر اجراي و یادگیري همراه به جسمانی آمادگی است. کسب

 آمادگی عوامل تریناساسی از شود.می کنندهخیره رکوردهاي شکستن و قهرمانی مختلف سطوح به

 است، ورزشی هايرشته اغلب در موفقیت زیربناي مناسب قدرت از برخورداري و قدرت است جسمانی،

 داشتن مستلزم نیز استقامت حتی و توان سرعت، مثل جسمانی هايقابلیت مؤثر سایر کارگیري به زیرا

 است. کافی قدرت
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هاي رشته اکثر در که دانست، ورزشکاران جسمانی هايقابلیت مهمترین از توانمی را قدرت و سرعت

 براي منظم ايبرنامه تدوین و مناسب روشی انتخاب بنابراین .)8( کندمی ایفا اساسی نقش ورزشی

 با .)8( باشد ورزشکاران و مربیان اکثر موفقیت لازمه تواندمی انفجاري قدرت و توان سرعت،افزایش 

 تمرینات با آشنایی مربیان، متفاوت نگرش و محیطی مختلف شرایط محدودیت امکانات، به توجه

 استفاده قبلی مطالعات به توجه است. با قدرت بهبود براي مناسب روش تمرینی انتخاب لازمه متفاوت

 باعث تواندمی وزنه با تمرین برنامه است. گردیده توجهی برخوردار قابل اهمیت از وزنه با تمرینات از

 قدرت در بیشتر حتی و درصد 100 تا 25 برابر تمرین، پیشرفتی ماه شش تا سه با شود. قدرت افزایش

 استفاده بیشتر حرکتی واحدهاي فراخوانی در تسهیل تمرینات مقاومتی براي از شود.می دیده عضلانی

تواند و گیاهان نیروزا مانند گیاه خارخاسک میها مصرف مکمل همچنین با توجه به اینکه ).9( شودمی

و دوره رسیدن به حداکثر  ندنک نیمدت تام یطولان یورزش يهاتیانجام فعال يرا برا ازیمورد ن يانرژ

 . )1( کارایی را به حداقل برسانند

به  مبرمی نیاز توان، و سرعت قدرت، عامل سه از تأثیرپذیري دلیل به تکواندو ورزش نمیا این در

 البته باشدمی با وزنه تمرینات قدرت، افزایش بر مؤثر تمرینی هايروش از یکی دارد. مقاومتی تمرینات

 انعطاف پذیري حتی و توان، قدرت سرعت، زمان هم که چون تمرینات این از حاضر حال در

 با و بنابراین. شودمی استفاده انفجاري قدرت و توان افزایش براي بیشتر بخشد،می بهبود را ورزشکاران

 در تنه پایین سرعت و قدرت عضلانی، توان مانند جسمانی آمادگی عوامل اهمیت به توجه

 شوند،می هاآن بهبود باعث که متفاوت تمرینی هايروش با بایستمی تکواندو مربیان تکواندوکاران،

 شود تعیین و بررسی نیز تمرینی هايروش از یک هر تأثیر میزان باید البته. باشند داشته کامل آشنایی

 وضعیت و دسترس قابل امکانات که موجود شرایط گرفتن نظر در با بتوانند ورزشکار و مربی تا

 .نمایند انتخاب را مناسب تمرینی روش است، آن اهم از ورزشکاران
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ها در ها و هورمونمیکه بررسی سطوح سرمی آنز تییو اهم ضیتوجه به اطلاعات ضد و نق با همچنین 

 نیرابطه انواع تمر نکهیوجود دارد، و با توجه به ا نییهاي تمريعضلات در بحث مربوط به سازگار

 ی،مقاومت نینشده است و روشن نشده که کدام تمر دهید یها به خوبها و هورمونمیبا آنز یمقاومت

برخوردار  يادیز تیمهم از اهم نیشود، توجه به اتري میمطلوب کیولوژیزیهاي فيباعث سازگار

-پژوهش یمقاومت نیپس از انجام انواع تمر يهايپاسخ و سازگار یدر خصوص بررس نیاست. همچن

 .)1وجود دارد ( یکم يها

 اهداف تحقیق 1-4

 اهداف کلی: 1-4-1

بر قدرت و توان  یمقاومت نیاثر عصاره خارخسک و تمر یبررسهدف کلی این پژوهش عبارت است از 

 تنه تکواندو کاران جوان نییعضلات پا يانفجار

 اهداف اختصاصی: 1-4-2

عضلات پایین تنه  توان انفجاريبر  یتممقاو نیتمرمصرف عصاره خارخاسک و اثر  نییتع .1

 تکواندو کاران جوان

تکواندو  قدرت عضلات پایین تنهبر  یتممقاو نیتمرمصرف عصاره خارخاسک و اثر  نییتع .2

 کاران جوان 

 هاي تحقیق:فرضیه 1-5

مصرف عصاره خارخسک و تمرین مقاومتی بر توان انفجاري عضلات پایین تنه تکواندو کاران  .1

 جوان تأثیر معنا داري دارد.

ایین تنه تکواندو کاران جوان مصرف عصاره خارخسک و تمرین مقاومتی بر قدرت عضلات پ .2

 تأثیر معنا داري دارد.
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 هاي پژوهش:محدودیت 1-6

 محدودیت هاي قابل کنترل:  1-6-1

 برنامه غذایی شرکت کنندگان  .1

 میزان خواب در شبانه روز .2

 امکان بررسی تأثیر جنسیت بر نتایج .3

 کنترل فعالیت هاي ورزشی متفرقه همزمان با دوره مداخله .4

 داروها و مکمل هاي متفرقه در دوره مداخله کنترل استفاده از .5

 میزان آمادگی پایه شرکت کنندگان .6

 از کنترل: جهاي خارمحدودیت 1-6-2

 حالات روانی شرکت کنندگان در طول دوره مداخله .1

 بیماري هاي شرکت کنندگاه در طول دوره مداخله .2

 تعاریف واژه ها و اصطلاحات 1-7

 تمرین مقاومتی: 1-7-1

فعالیت  وسایل یا وزنه حریف، مقاومت بدن، وزن از گرفتن کمک با که تمریناتی تعریف مفهومی:

 عضلانی–عصبی سیستم فرایندهاي طریق از بدن اعضاء حرکت در مسیر مقاومت ایجاد با ورزشی

 ).10کند (فراهم می را هامقاومت این بر غلبه امکان



۱۱ 
 

و پا، ساق پا و تمرینات پرس پا، اسکات، جلدر این تحقیق منظور از تمرین مقاومتی، تمرین عملیاتی: 

 .باشدمی 1RMدرصد  100 تا 90پشت پا با شدت 

 عصاره خارخسک: 1-7-2

است که در بسیاري از  Tribulus terrestris خارخسک گیاه یکساله با نام علمی تعریف مفهومی:

 کند.سرتاسر آسیا رشد میو معتدل جهان از جمله آمریکا، مکزیک، نواحی مدیترانه و  گرمسیرمناطق 

از طریق افزایش سطوح تستوسترون آزاد و  سکاخارخاند، دیوسین موجود در محققان نشان داده

شود. این گیاه به افزایش توانایی جنسی در مردان میتنظیم استروژن، پروژسترون و پرگننولون، باعث 

سطوح تستوسترون و هورمون ها که موجب افزایش ها و ساپونیندلیل دارا بودن پرتودیوسین

هاي جنسی و افزایش چین و هند در درمان ناتوانی تیشود که از دیر باز در طب سنمی  (LH)لوتئینی

 ).11( میل جنسی کاربرد داشته است

-میلی 21/3در این تحقیق منظور از عصاره خارخسک، استفاده مقدار مشخص شده ( تعریف عملیاتی:

 باشد.وزن بدن) براي هر فرد در طول شبانه روز می گرم به ازاي هر کیلوگرم از

 دستگاه دینامومتر پا: 1-7-3

 د.شوگیري حداکثري قدرت پا و پشت استفاده میاز این دستگاه به منظور اندازه تعریف مفهومی:

اند که در باز کردن کمر و بدن نقش مهمی دارند. ضعف این ترین عضلاتعضلات پا و پشت از مهم

هاي تمرینی شود. به این دلیل برنامههاي زیادي میموجب ایجاد صدمه دیدگی و آسیبعضلات 

ها باید طراحی نمود. از طرفی براي بررسی تاثیر تمرین و یا آسیب دیدگی مناسبی را براي تقویت آن

 بر این عضلات باید از ابزار مناسبی استفاده نمود. 
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سب براي سنجش قدرت عضلات پشت و پا است که توسط دینامومتر عضلات پشت و پا یک ابزار منا

 ).13و  12( توانبخشی استفاده می شودها در فرایندهاي مربیان ورزشی و فیزیوتراپ

در این تحقیق منظور از دینامومتر پا، تست قدرت عضلات پا در تکواندو کاران  تعریف عملیاتی:

 جوان می باشد.

 :BMIشاخص توده بدنی  1-7-4

و دقیق ترین معیار جهانی چاقی مرجعی براي نشان دادن میزان حجم بدن می  ومی:تعریف مفه

توانید متوجه شوید که آیا دچار کمبود وزن هستید، اضافه وزن است. با استفاده از این مقیاس می

 ).12( ددارید و یا اینکه طبیعی هستی

بدنی افراد در این تحقیق منظور از شاخص توده بدنی، مشخص کردن وضعیت  تعریف عملیاتی:

 باشد.شرکت کننده در طرح می

  قدرت: 1-7-5

عبارتست از قابلیت به کارگیري نیروي یک عضله یا گروهی از عضلات، براي یک بار تعریف مفهومی: 

 ترین عامل دررا مهم و با حداکثر کوشش در مقابل یک مقاومت که محققان تربیت بدنی، قدرت

شود حرکتی متوقف دانند. زیرا قدرت توانایی انقباض عضلانی است که سبب میهاي ورزشی میمهارت

هاي است که در آن حداکثر کوشش گیري قدرت، استفاده از آزمونیا بوجود آید. بهترین روش اندازه

 ).12فرد براي یک مرتبه مورد ارزیابی قرار می گیرد (

اي است که فرد در یک تکرار قادر به در این تحقیق منظور از قدرت حداکثر وزنهتعریف عملیاتی: 

 باشد.انجام آن می
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 توان انفجاري: 1-7-6

ترین زمان ممکن یا عبارتست از قابلیت فرد در به کارگیري حداکثر قدرت، در کوتاهتعریف مفهومی: 

 ).12( در سرعت را توان گویند به عبارت ساده تر قابلیت به کارگیري قدرت

باشد که فرد جاري، انجام آزمون پرش سارجنت میدر این تحقیق منظور از توان انفتعریف عملیاتی: 

 باید با حداکثر توان پرش را انجام دهد.

 

 

 

 

 

 



۱۴ 
 

 

 ��ل دوم



۱۵ 
 

�با�ی ���ی و پ��ی�ه 

����ق
 

 

 

 



۱۶ 
 

 مقدمه : 2-1

-نظري و سپس پیشینه تحقیق مورد بررسی قرار میدر این فصل بر مبناي طرح پژوهش ابتدا مبانی 

هاي بر این اساس در بخش مبانی نظري بر تاثیر تمرینات مقاومتی و عصاره خارخسک و سازگار .گیرد

پردازیم. در ادامه بخش دوم نیز به پیشینه تحقیق که هاي مختلف بدنی میحاصل از آن روي شاخص

ها در رابطه با موضوع تحقیق و نتایج به دست آمده از آنشامل تحقیقات داخلی و خارجی انجام شده 

 باشد، ارائه خواهد شد.می

 مبانی نظري:  2-2

 قدرت عضلانی: 2-2-1

هاي ترین قابلیتباشد یا به عبارت دیگر یکی از اساسیتوانایی بدن براي اعمال نیرو می قدرت:

کند غلبه بر مقاومت را فراهم میعضلانی، امکان -جسمانی که از طریق فرایندهاي سیستم عصبی 

). به دنبال جنگ جهانی دوم دلوروم و واتکینز اهمیت تمرین مقاومتی فزاینده را در افزایش قدرت 10(

تمرین مقاومتی  1960تا  1950و حجم عضلانی براي بازتوانی پرسنل ارتش نشان دادند. از اوایل 

ترین موضوع بیشتر تحقیقات، ). رایج14شد (هاي علمی، پزشکی و ورزشی موضوع مورد علاقه کمیته

باشد که باید به منظور تولید حجم و قدرت عضلانی پایدار، به صورت پایدار انجام برنامه تمرینی می

شود در باشد. فزاینده به عنوان عمل حرکت به جلو یا پیشرفت به سوي یک هدف مشخص تعریف می

بود پیوسته در متغیر مورد نظر در یک دوره زمانی تا ي بهتمرینات مقاومتی، فزاینده دربردارنده

 در پیوسته بهبود ). اگرچه8هنگامی که به هدف نهایی دستیابی حاصل شود ، به حساب می آید (

 برنامه (مقدار مناسب متغیرهاي دستکاري است، ممکن غیر مدت طولانی تمرینات با یکسانی سرعت

 طبیعی فالت تواندمیاستراحت)  زمان مدت تکرارها، و هاست تعداد تمرینی، دستورالعمل مقاومت،

 .دهد تغییر را تمرین
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 انعطاف پرش، توانایی هماهنگی، نی،توان،لاعض قدرت قبیل از جسمانی آمادگی تمرین قابل هايویژگی

 کند.می پیدا بهبود مقاومتی تمرینات توسطر دامعنی صورت به حرکتی هايمتغیر دیگر و پذیري

 و (اکسنتریکی) گرابرون هايانقباض با دینامیکی تکرارهاي شامل مقاومتی تمرین هايبرنامه بیشتر

 دارد. نیروي عهده بر را اصلی نقش حرکت گرايبرون مرحل باشد، کهگرا (کانسنتریکی) میدرون

 نوع این شود،می تولید گرادرون انقباض به نسبت گرابرون انقباض در عضله واحد اندازه در بیشتري

 پس قدرت ). افزایش8شود (می بیشتري هایپرتروفی سبب و بیشتر دارد عصبی اهمیت نظر از انقباض

 مرکزي اعصاب سیستم در مولکولی -سلولی تغییرات دلیل به است ممکن ورزشی تمرینات از

) 15( سارکوپلاسمیک شبکه در درگیر هايسیستم عضله،-عصب اتصال صفحه حرکتی، واحدهاي

 تغییرات مثل متفاوتی هايمحرك بنابراین. بیافتد اتفاق انقباضی هايپروتئین خود در یا و میتوکندري

). 18و  17( کند تعیین را تغییرات اصلی جایگاه تواندمی) 16( تمرین شدت و مدت نوع، هورمونی،

 شدید کشش و هورمونی زیاد تغییرات از ناشی را سرعتی تمرینات از پس سازگاري محققان کهبطوري

 این در). 19( شودمی رفلکس H کاهش موجب عامل دو این که دانند،می فعالیت هنگام عضلات

 و انقباض تسهیل موجب که شوندمی فراخوانده معین عملی براي بیشتر حرکتی هايواحد حالت،

 حرکتی هايواحد فراخوانی الگوي در افزایشی چنین. شودمی نیرو تولید براي عضله توانایی افزایش

 شدن فعال اجازه که باشد) عضلانی دوك( بازدارنده هايتکانه کاهش یا و توقف از ناشی تواندمی

 به را بازدارنده هايتکانه تواندمی در واقع تمرین). 19( دهندمی را بیشتري حرکتی واحدهاي همزمان

 دست قدرت از بالاتري سطوح به تا بدهد را اجازه این عضله به و کند مقابله آن با یا و کاهش تدریج

 ).20و  19( آید بدست عصبی مهار کاهش طریق از است ممکن قدرت افزایش بنابراین. یابد
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 مسیرهاي شدن فعال موجب هورمونی، تغییرات و عضله کشش مقاومتی، تمرینات در کهحالی در

 بویژه ساختاري تغییرات موجب متابولیکی، تغییرات بر علاوه شده، سازي پروتئین و هاژن بیان آبشاري

 رابطه نیز آن که شوندمی تار قطر و اندازه افزایش یا هیپرترفی سبب نهایت در که شودمی  MHC در

 مقاومتی تمرینات شدت هرچه که دهندمی نشان تحقیقات ،)21و17( دارد قدرت افزایش با مستقیم

 قدرت افزایش دلایل ترینمهم از یکی) 22و16(کند می ایجاد قدرت در بیشتري افزایش باشد، بیشتر

 است همبند بافت یا و ها تارچه تارها، افزایش از ناشی عضله حجم افزایش ورزشی، فعالیت از پس

 از قبل شوندمی گرفته کار به لحظه یک در بیشتري، درگیر حرکتی واحدهاي همچنین). 23و15(

 ).  23( دهدرخ می بیشتري آنزیمی تغییرات عضله، حجم در افزایشی هرگونه

 شود.گیري میعضلانی قدرت به چند صورت اندازه بر اساس نوع انقباض

به جا  گیري عضله با جادر این اندازهقدرت پویا بر اساس دینامیک یا ایزومتریک عضله:  .1

شود و می در این انقباض طول عضله کوتاهگذارد و ن اشیاء قدرت خود را به نمایش مینمود

 کنند.گیري میهاي مختلف اندازهود. معمولا قدرت پویا را با وزنهشدر مفصل حرکت دیده می

گیري عضله در این اندازهقدرت ایستا بر اساس انقباض استاتیک یا ایزوتونیک عضله:  .2

انیه )، قدرت خود را به نمایش ث 10تا  6در مقابل یک مقاومت، در زمان بسیار کوتاه (حدود 

شود و مفصل حرکتی نخواهد اض، تغییري در طول عضله دیده نمیگذارد. در این انقبمی

ومتر پا یا کابل تنسیومتر هاي مختلف نظیر دینامداشت. معمولاً قدرت ایستا را با دستگاه

 کنند.گیري میاندازه

د تنها ماننگیري نهدر این اندازهقدرت ترکیبی بر اساس انقباض ایزوکنیتیک عضله:  .3

شود، بلکه در عین حال مانند انقباض یزومتریک در مفصل حرکت مشاهده میانقباض ا

شود. معمولاً قدرت ترکیبی را مقابل مقاومت به نمایش گذاشته میایزوتونیک، قدرت عضله در 

 .)12( کنندگیري میسایبکس اندازههاي الکترومکانیکی و هیدرولیکی نظیر با دستگاه
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 انفجاري:توان  2-2-2

. اسـت کـار انجـام سـرعت تـوان، عبـارتی بـه. زمـان واحـد در معـین کاري انجام از است عبارت توان

 توانایی ویژه طور به و شودمی تعریف حرکت تولید براي قدرت و سرعت بهینه ترکیب عنوان به توان

 ).24( شودمی تعریف معین زمان یک در کار بالاي سطوح انجام در ورزشکار

 هايمکانیسم تعریف به آن اجزاي تحلیل و تجزیه بنابراین باشد،می قدرت و سرعت از ترکیبی توان

  توان و حداکثر عضلانی توان بی هوازي، تعریـف، توان ایـن طبـقکند. می کمک توان اساسی کنترل

 ).25( هستند توان از مشابهی مفاهیم انفجاري

ترین زمان ممکن ثر قدرت در کوتاهبه کارگیري حداکبه عبارت دیگر توان عبارتست از قابلیت فرد در 

هایی مانند پرش عمودي، پرش جفتی و پرتاب وزنه و یا حرکاتی که به صورت را توان گویند. آزمون

 . )12( کنندگیري میوند توان فرد را اندازهانفجاري و در حداقل زمان انجام ش

 شود که:توان اصولا به دو صورت انجام می گیرياندازه

شود آن بدن یا شئیی به جلو رانده میتوان ورزشی: عبارتست از مسافتی که در  گیرياندازه .1

 (سارجنت) هایی مانند پرش جفت، پرش عموديبراي مثال آزمون

همه مؤثرتر هستند. اما در  در توان عوامل زیادي دخالت دارند که دو عامل نیرو و تندي از

 گیريباشد، اندازهگیري، مسافت طی شده میملاك اصلی اندازههاي توان ورزشی، آزمون

 ).12( باشدو نمیتندي و نیر

شود ه منظور اهداف تحقیقاتی انجام میگیري بیشتر بیري کار ـ توان : این نوع اندازهگاندازه .2

ان عضلانی را با حذف حرکات اضافی در حداقل زمبه این شکل که حداکثر کوشش یک گروه 

 ).12( دهدممکن مورد بررسی قرار می
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باشد، چون عوامل سن، قد و وزن در ا، پرش سارجنت میگیري توان عضلات پبهترین معیار براي اندازه

 ).12( گیري نقش چندانی ندارنداندازه این

 تمرینات ورزشی مقاومتی: 2-2-3

 عضلانی، استقامت هایپرتروفی، سرعت، و توان عضله، قدرت افزایش طریق از مقاومتی تمرینات

 وجود با). 15( دارد عهده بر ورزشی عملکرد بهبود در مهمی نقش هماهنگی و تعادل حرکتی، عملکرد

 یا و اندام پرورش وزن، کنترل هدف با ورزشی، مختلف هايرشته در بدنسازي تمرینات اکثر امروزه این

 مقاومتی تمرینات به زیاد بسیار گرایش رغم علی. کنندمی استفاده تمرینات نوع این از توانبخشی

 که اندداده نشان تحقیقات. اندهزینه پر  بسیار نوع تمرینات به دلیل نیاز به تجهیزات زیاد، این) 15(

 افزایش آن دنبال به و هایپرتروفی نتیجه در و عضله هايپروتئین افزایش به منجر مقاومتی تمرینات

 مقاومتی تمرینات با عضله هایپرتروفی کهصورتی در طرفی، از ).17و  15( شوندمی عضله قدرت

 انعطاف کاهش نتیجه در و حرکتی دامنه شدن محدود موجب عضله حجم است ممکن یابد افزایش

 ). 26( شود مقاومتی تمرینات دوره یک از پس پذیري

 است شده گزارش مقاومتی تمرینات از پس انفجاري یا هوازيبی توان افزایش قدرت، افزایش بر علاوه

ها  عضلات اسکلتی شما (نه عضلات غیر ارادي مانند قلب، ریه در این تمرینات ).28و27و22و16(

در این تمرینات، از یک مقاومت خارجی (مانند وزنه) براي .کند می شدن منقبض به وادار را) …و

ي عضلانی، قدرت، استقامت، و  ها منجر به افزایش توده شود، و آن انقباض میها استفاده  ایجاد انقباض

 .تی وجود داردومهاي مقا سه نوع اصلی از تمرین. شوند استحکام می

تان را وادار به کند تا عضلات این نوع تمرین، فقط از وزن بدن شما استفاده می: نوزن بد .1

 . نند بارفیکس، شناي سوئدي و اسکات استانقباض کند. این نوع تمرین شامل تمریناتی ما
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هاي شما  استفاده از دمبل، هالتر و کتل بل، به افزایش فشار وارده بر ماهیچه :هاي آزاد وزنه .2

هاي آزاد، موثرترین شکل  شود. تمرین با وزنه کمک کرده و باعث انقباض و عضله سازي می

را درگیر کرده، و منجر به رشد تمرین مقاومتی است، زیرا عضلات ثانویه (تثبیت کننده) 

 د.شو عضلانی موثرتر می

کش،  ، دستگاه سیم(Pec Deck) ي ها دستگاه دارد. دستگاه قفسه فلا هر باشگاه، ده: ها دستگاه .3

هاي آزاد موثر نیستند، اما یک جایگزین  ي وزنه اندازه به ها، دستگاه …دستگاه جلو پا و

محققان تربیت  .باشند تر براي افرادي هستند که در تمرینات مقاومتی، تازه کار می مطمئن

 .)12( دانندهاي ورزشی میترین عامل در مهارتبدنی قدرت را مهم

 فیزیولوژي تمرینات قدرتی 2-2-4

فیبرهاي  است، ضروري و لازم حرکات انواع يهمه براي نیرو تولید در عضلانی عصبی سیستم توانایی

بین  خطی ارتباط یک و شوند،می طبقه بندي هاآن متابولیکی و انقباضی هايویژگی اساس بر عضلانی

 اساس بر عضلانی ). فیبرهاي29( دارد وجود کنندمی تولید که نیرویی مقدار و هاآن سطح مقطع

 شده تولید نیروي تواندمفصلی می زاویه و عضله طول قبیل از دیگر فاکتورهاي همانند کشش يزاویه

 از و اندازه براساس حرکتی واحدهاي دارد، حرکتی واحد فعالسازي به بستگی نیرو دهد. تولید تغییر را

 شوند (اصل اندازه).فعالسازي می بزرگ به کوچک

 ها شامل: افزایشسازگاري این شود،می سبب را بیشتري نیروي تولید مقاومتی تمرینات با سازگاري

) 14متابولیکی ( هايسازگاري و عضله ساختار در تغییر عضله، مقطع سطح افزایش عصبی، فعالیت

 تمرین، استراحت نوع حجم، شدت، شده، فعال عضلت تعداد به بستگی قدرت افزایش باشند. مقدارمی

 ).8( دارد فراوانی و هاست بین
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 :مقاومتی تمرینات اثر بر سازگاري  2-2-5

 شده ریزي برنامه خوب و منظم سخت، تمرینات متمادي هايسال حاصل عالی، عملکردي سطح یک

 زگارسا ودخ نظر مورد ورزش ویژه شرایط با را خود بدن تا کوشدمی طی این دوران ورزشکار. است

 د،باش تربیش سازگاري انمیز چه ره. باشندمی سازگاري انمیز رنمایانگ دي،کرعمل يهاتقابلی. زدسا

 و تمرینات مداوم از طریق که ستا هاییگونیردگ اصلتمرین ح سازگاري .ودب داهخوبهتر  کردعمل

 که ستا فشاري یجهنت ري،ساختا و یژیکفیزیولو هايگونیردگاین  .دآیبدست می شده سازماندهی

 نهات بدنی تمرین. تکرار تمرین دارد و تشد جم،ح به گیبست و کنندبدن خود وارد می بر کارانورزش

 کافی فشاراگر . کند حاصل از تمرین بدنی فشاربا  زگاريسا بدن را وادار به هک ستا مفید زمانی

 آسیب تواندمی باشد تحمل قابل رغیاگر فشار تمرین  ردیگ سوي از. داد رخ نخواهد سازگاري شد،نبا

 ).30داشته باشد (را بدنبال  زدگی تمرین یا دیدگی

هاي ريای و دشوتیچیدگی مهارپ، به طح بالایک سازگاري در س براي رسیدن بهمورد نیاز زمان 

، تر باشدپیچیده تر وهر چه ورزش سخت شناختی ورزش یا سابقه بستگی دارد.و روانکی ژیفیزیولو

نشان داده ومی تسازگاري آناژوهش در زمینه پست. انی نیاز لای عضبسازگاري عص برايي تربیش نزما

هاي ویژگی نابد. همچنییبسیار شدید کاهش می قدرت ساختار استخوانی بدن با تمرینات است که

گی تبس مکانیکیباشد، به نیازهاي  وابسته کارقویمی ورزشت نکه به سها پیش از آنمکانیکی استخوان

ز سوي اشود.  طول و قطر استخوان افزایش تواند باعثسنین پایین میدر ت شدکم تمریناترد. اد

هاي استخوان ازنابالغ بیش  هايد. استخوانشو هااستخوانمانع رشد  تواندشدید میتمرینات ، ردیگ

را تسریع  هااستخوانبلوغ  تمرین قدرتی در سن پایین فرایند اند.به تغییرات بار تمرینی حساسبالغ به 

یجاد ا بر بدن برايفشار  بنابراین هدف تمرین وارد آوردنشود. می هااستخوانرشد  توقفو باعث کرده 

 ).30بروز مشکل ( رايست و نه باسازگاري 
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  سازگاري عصبی 2-2-5-1

شود و به سرعت در ده نرون حرکتی میدستگاه عصبی موجب بالا رفتن بروند کرسازگاري در عمل

در قدرت بدن بدون افزایش در اندازه و سطح  افتد. این افزایشهمان اوایل تمرینات قدرتی اتفاق می

خورده دهد. سازگاري عصبی نقش مهمی در بهبود قدرت و توان عضلانی افراد سالمقطع عضله رخ می

ها تاثیر تمرینات ورزشی بر تغییرات ساختاري در ارتباط با بر اثر تمرینات مقاومتی دارد. پژوهش

ها، بر اثر تمرینات استقامتی، نسبت . در یک مطالعه با موشاندپیوندگاه عصبی عضلانی را گزارش کرده

مقطع پایانه عصبی به اندازه تار عضله افزایش پیدا کرد. در انسان تمرینات با شدت بالا و پایین، اثرات 

تر و طولانی مدت باعث تولید تنشگذارند. تمرینات کممتفاوتی بر پیوندگاه عصبی عضلانی بر جاي می

تجزیه بیشتر که تمرینات پرتنش موجب شود در حالیتري میاه عصبی عضلانی وسیعمقطع پیوندگ

 ).31شود (ها میسیناپس

 افزایش در را عصبی دستگاه درگیري و عصبی سازگاري نقش هم ترقدیمی و پیشین هايپژوهش

 مانند مختلف هايموقعیت دانشجویان در در هادست قدرت یژوهش، یک در اند.گزارش کرده قدرت

ها با یک صداي بلند، تحت یط فریاد آزمودنیابعد از یک صداي بلند، در شربلافاصله شرایط طبیعی، 

ها افزایش گیري کردند. در کلیه آزمودنیمصرف الکل و آمفتامین و تحت شرایط هیپنوتیزم اندازهتاثیر 

افزایش قدرت را در مقایسه قدرت در مقایسه با شرایط طبیعی بیشتر بود ولی هیپنوتیزم بیشترین 

اند که پس از ) گزارش کرده1998عثمان و همکارانش ( ).31هاي عصبی ایجاد کرد (باسایر دستکاري

درصد  8/16اي تمرینات مقاومتی، فعالیت الکترومیوگرافی در پسران نابالغ تا هفته 8یک برنامه 

درصد) و قدرت  6/22قدرت ایزوتونیک ( داري درهاي معنیافزایش یافته است. در این مطالعه پیشرفت

البته بدون اینکه تغییراتی در نواحی مختلف دست رخ  درصد) مشاهده شده است. 8/27ایزوکینتیک (

 ).  32ت (سدهد. در کودکان تمرین نکرده هیچ تغییري در قدرت و الکترومیوگرافی دیده نشده ا
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اند تا درصد فعالیت واحد استفاده کردهرمسی و همکارانش از تکنیک تار منقبض شده بیش از حد 

 ساله برآورد کنند. 11تا  9اي در پسران هفته 20حرکتی را قبل و بعد از یک برنامه تمرینی مقاومتی 

تغییرات در درصد فعالیت واحد حرکتی همراه با تمرین به لحاظ آماري معنادار نبود؛ اما گرایش بسوي 

  هاي زانو در اواسط آزمون وعضلات تاکننده آرنج و بازکننده افزایش درصد فعالیت واحد حرکتی براي

هیچ تغییر  درصد). در عین حال، 4/17درصد و  2/13وجود داشت (بترتیب در آزمون نهایی 

تا  25هاي قدرت در این مطالعه بین هاي کنترل مشاهده نشده است. پیشرفتمحسوسی در آزمودنی

افزایشی در اندازه عضله رخ داده باشد. از اینرو پژوهشگران پیشنهاد درصد بوده است. بدون اینکه  30

هاي عصبی مثل تغییرات در هماهنگی واحد حرکتی، فراخوانی واحدهاي اند سایر سازگاريکرده

 ).32هاي قدرت مشابه باشد (حرکتی و همچنین تواتر برانگیخته شدن باید در این افزایش

 ان داشت که عوامل عصبی احتمالی در افزایش قدرت عبارتند از) عنو1389طور کلی مجتهدي  (به

 ظرفیت بالاتر در بکارگیري الگوهاي عصبی 

 افزایش تحرك پذیري نرون حرکتی 

 افزایش فعالیت دستگاه عصبی مرکزي 

  هاي عصبیبهبود در هماهنگی واحد حرکتی و افزایش تعداد شلیک 

 ي عصبی مرکزيکاهش بازتاب بازدارنده 

 هاي گلژي وتريدارندگی اندامکاهش باز 

 افزایش فراخوانی واحدهاي حرکتی بیشتر 

 ).31کلیه موارد فوق موجب افزایش سازگاري عصبی و افزایش قدرت خواهد شد (
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 یپرتروفیاه 2-2-5-2

آنجا که گسترش قدرت به اندازه عضله بستگی دارد، لذا مناسب است که تغییرات در توده عضله را از 

) مرور شده است و آنها خاطر 1983این اطلاعات به تفصیل توسط مالینا و بوچارد (بررسی کنیم. 

اند که ترسیم گسترش عضله در نوجوانان به دلیل فقدان یک ابزار دقیق غیر تهاجمی نشان کرده

و یا حتی ارزیابی اندازه و ترکیب عضله با مشکلاتی مواجه است. تعدا تارهاي عضلانی در زمان تولد 

دهد. شود. بنابراین افزایشی که در توده عضله در دوران کودکی و نوجوانی رخ میآن ثابت می پیش از

نتیجه فرایند هایپرترفی عضلانی یا افزایش در اندازه تار عضلانی است. بیشتر مطالعاتی که تغییرات 

ان کردند که با وجود اند، خاطر نشاندازه بر اثر تمرینات مقاومتی در کودکان و نوجوانان را مطالعه کرده

آید، اما اندازه عضله پا بر این افزایش قدرت تاثیر اي که در قدرت عضلانی بوجود میافزایش عمده

  .)32( ناچیزي دارد و یا تاثیري ندارد

پسر بچه  13)، 1992اي که این سوال را بررسی کرده است، رمسی و همکارانش (ترین مطالعهدر جامع

اند، آزمودند. در این بار تمرینات با وزنه انجام داده 3اي هفته، هفته 20که مدت اي را ساله 11تا  9

هاي قدرت یک تکرار هایی در شاخصدر مقایسه با گروه کنترل تمرین نکرده، پیشرفت ، همطالع

درصد)،  26درصد)، اوج گشتاور مطلق تاکننده آرنج ( 32درصد)، پرس پا ( 35بیشینه پرس نشسته (

با وجود این، با  ایزومتریک در گروه تجربی مشاهده شده است. قدرت درصد) و 21زانو ( بازکننده

اي انجام شد، برنامه تمرینی مذکور تاثیري بر سطح مقطع هایی که با برش نگاري محوري رایانهبررسی

  ).32( عضله اندام بالایی و ران نداشت
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احتمالا نتیجه کارکرد یا شدت بار کاري  هاییتفاوت چنین که ندازده حدس )،1995( بوچارد و مالینا

گذارد. افزایش در اندازه تار عضلانی همراه با ، عضله در هنگام رشد به نمایش میاست که در آن بار کار

شود. برآوردهایی از کل توده عضلانی بدن از رشد، بصورت افزایشی در کل توده عضله نمایان می

گیري کراتینین (یک متابولیت عضله) از طریق ادرار بدست آمده است. دازهمطالعات کالبد شکاف و از ان

آوري شده هاي جمعاطالاعات در مورد کودکان بیشتر از طریق کراتینین دفعی کسب شده است. یافته

اند، مالینا را قادر ساخته است تا از چندین مطالعه مقطعی که از شاخص کراتینین دقعی استفاده کرده

ها جنس را براي برآورد کل توده عضلانی در کودکان ترسیم کند. این یافته –ي سن هامنحنی

ها در سن بلوغ براي پسران تا حدي دهند. البته ارزشافزایشی نزدیک به افزایش خطی را نشان می

کنند، زیرا توده عضله در ها شروع به دور شدن از هم میبیشتر از دختران است. در این زمان منحنی

هاي رشدي قدرت عضلانی رسد. منحنیکند و در زنان به یک فلات میدان شروع به افزایش میمر

 ).32کنند (کودکان و نوجوانان همین الگوي وابسته به جنس را تعقیب می

درصد در  42براین اساس برآوردها، توسط توده عضلانی (بعنوان درصدي از وزن بدن) در پسران از 

یابد. به بیان دیگر، در تمام همان دوره سنی، سالگی افزایش می 17درسن دصد  53سالگی به  5سن 

درصد). در خصوص عضلانی  42درصد و  41شود (بترتیب هیچ تغییر محسوسی در دختران دیده نمی

اند مطالعات کالبد شکافی نشان دادهشدن نسبی توام با رشد، تغییرات مشابهی گزارش شده است (). 

که ارزش میانگین براي درصد عضله دارند؛ در حالی 25بطور میانگین تقریبا که تازه متولدین 

 ). 32درصد است ( 40بزرگسالان در حدود 
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  هاي متابولیکسازگاري 2-2-5-3

مدت که هنگام انقباض عضلانی در وضعیت بیوشیمی عضله رخ هاي کوتاهتغییرات فوري یا سازگاري

پاسخ عضله اسکلتی به استرس سوخت و سازي است. فرایتدهاي هاي دهد یکی از بهترین نمونهمی

 گلیکوژنولیز، گلیکولیز و تنفس میتوکندیایی عضله تقریبا همزمان با آغاز انقباض عضلانی بلافاصله

-میزان لاکتات تولیدي نیز افزایش می  VO2maxدرصد  60هاي فراتر از شوند. در شدتتحریک می

عضله همسو است. هنگام فعالیت ورزشی مقاومتی سنگین، خستگی عضلانی یابد که با افزایش اسیدور 

). با وجود این مدت زمان کوتاه، فرایندهاي گلیکوژنولیز و 33دهد (ثانیه رخ می 30در کمتر از 

شوند و پیامد آن انباشت لاکتات درون عضلانی و اسیدوز لاکتاتی گلیکولیز به اندازه کافی تحریک می

اسیدوز بسیار کمتر از زمانی است که فعالیت ین انباشت لاکتات درون عضلانی و درجه با وجود ا است.

 ).33آید (دقیقه به اجرا در می 2تا  1هاي زمانی بیشتر از ورزشی شدید در دوره

هاي سوخت و سازي تارهاي تند انقباض و کند انقباض و هفته تمرین مقاومتی، ویژگی 8تا  4در طی 

این تغییرات علیرغم عدم تغییر در نوع تار عضلانی کند. ارهاي تند انقباض تغیر میهاي تزیر مجموعه

بردار و اي در تارهاي تند انقباض ورزشکاران وزنهآید. بویژه هایپرتروفی قابل ملاحظهبوجود می

رد شود. در مواند دیده میداشتهورزشکاران توانی که به مدت چندین سال تمرینات مقاومتی پیشرونده 

) کودکان و بزرگسالان باید گفت که تحقیقات نتایج RERیکسان نبودن نسبت تعادل تنفسی (

 RER) در گزارش خود نتیجه گرفتند: ارزش 1992مارتینز و هایمر ( ).31اند (متناقضی را نشان داده

ساله شاهد کاهش  32تا  20ساله کمتر است و هنگام مقایسه دختران با زنان  10تا  8در دختران 

) انجام شد هیچ 1994اند. با این وجود در تحقیق مشابهی که توسط رولاند و ریمنی (بیشتري بوده

 درصد 63 با شدتدقیقه ورزش دوچرخه سواري  40زنان و دختران در جریان  RERتفاوتی را در 

VO2max ) 32نیافتند.(  
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هاي ها نشان داده که ممکن است بین کودکان و بزرگسالان تفاوتدر مورد حجم پلاسما هم برررسی

چندي وجود دارد کمی در خصوص کاهش حجم پلاسما ناشاز ورزش وجود داشته باشد. دلایل نظري 

اي چرب براي تولید انرژي دهد کودکان نسبت به بزرگسالان باید بیشتر متکی به اسیدهکه نشان می

هاي عضلانی در ها از سلولدهد که تراوش الکترولیتبرخی شواهد نشان میدر ورزش تداومی باشند. 

جریان ورزش، در کودکان نسبت به بزرگسالان بیشتر است؛ اما سازوکارهاي آنها ناشناخته است. 

اي از آسیب سلول عضلانی است پس از ورزش در بزرگسالان کیتاز که نشانهمقادیر کراتین فسفو 

نسبت به کودکان بیشتر است. این امر ممکن است ناشی از نیروي بیشتر به ازاي سطح مقطع تار عضله 

 ).32بیشتر در عضلات افراد بالغ باشد ( CKیا محتواي 

 دهد شامل:بطور کلی تغییرات مهمی که در اثر تمرینات مقاومتی رخ می

 هوازي ( سطح زایش سطح سوبستراي بیافATP  وPC کراتین آزاد و گلیکوژن عضلات ،

 تمرین کرده)

 کندمیهاي کلیدي که مرحله کاتابولیسم گلوکز را تنظیم افزایش کیفیت و فعالیت آنزیم 

 31( افزایش ظرفیت تولید سطوح بالاي لاکتات خون در تمرینات بسیار شدید.( 
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 اي هورمونیهسازگاري 2-2-5-4

بحث در این قسمت در مورد دو هورمون اصلی تاثیر گذار روي مقدار قدرت عضلانی کسب شده، 

هاي هورمون رشد به ورزش تا حد اند که پاسخ)، دریافته1993خواهیم کرد. مارین و همکارانش (

ت هورمون )، تغییراتی در غلظ1995هاي بلوغ بستگی دارد. آمیراف و همکارانش (زیادي به موقعیت

ها تا میانگین اوج دقیقه دوچرخه سواري گزارش کردند. ارزش 60جوان سالم در جریان  8رشد در 

اي که روي پسران نابالغ انجام همچنین در مطالعهلیتر افزایش داشتند. نانوگرم در میلی 8تا  7تقریبا 

هاي نابالغ که دوران پس شد، پیشنهاد شده است که غلظت هورمون رشد در زمان ورزش در آزمودنی

 ).32گذارند، کمتر است (از بلوغ را پشت سر می

هاي جنسی پسران در دسترس است. اطلاعات اندکی در خصوص تاثیر تمرینات مقاومتی بر هورمون

رولاند و همکارانش مقادیر تستوسترون کل و آزاد سرم دونده مرد کشوري نوجوان را در جریان یک 

هفته تمرین، هیچ تغییر معناداریدر غلظت تستوسترون آنها  8دند. بعد از فصل مسابقه گزارش کر

) مقادیر تستوسترون سرم را در آغاز، وسط و پایان یک 1987). مرو و همکارانش (32مشاهده نشد (

 12ت  10نفر) در پسران  7نفر) و تنیس (  4نفر)، وزنه برداري ( 4نفر)، دویدن سریع ( 4سال دویدن (

نسبت به پسران غیر ورزشکار ها اند. مقادیر تستوسترون آغازین در این گروهار سنجیدهساله ورزشک

برابر بیشتر بوده است. میانگین تستوسترون در جریان یکسال تمرین تقریبا دو برابر  3گروه کنترل 

 ).32نسبت به گروه کنترل افزایش داشته است (

 طراحی برنامه تمرینی 2-2-6

هاي تمرینی درست، آگاهی از مزایاي تمرینات قدرتی و تمرکز بر اهمیت روشتواند با هر کس می

هاي خطر انجام دهد. در این میان پیروي از دستورالعملاي ایمن و بیتمرینات قدرتی را به شیوه

مناسب، نظارت دقیق بر تمرینات کودکان و ورزشکاران نوجوان نسبت به مربی نقش موثري خواهد 

 ).33داشت (
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هاي جسمانی کودکان اي طراحی شود که با تواناییهاي مقاومتی ویژهجلسات تمرینی باید برنامه براي

هاي جسمانی و نوجوانان سازگاري داشته باشد. بهتر است که در اجراي تمرینات مقاومتی، توانایی

ي سنگین که گاه هااش منظور کنیم. یعنی به جاي آغاز تمرین با وزنهنوجوانان را کمتر از میزان واقعی

ترین هدف مربیان، انجامد، به تدریج بر بار تمرینات قدرتی بیافزاییم. مهمهایی میبه مشکلات و آسیب

هاي درست تمرینی، ثبت کمک به نوجوان براي تسلط و مهارت یافتن در تمرینات، بکار بستن شیوه

 ). 33هاي تمرینی است (رکوردهاي تمرینی و نظارت بر پیشرفت

شان هاي جسمانینوجوانان باید تمرینات قدرتی پایه را از سطحی آغاز کنند که با اهداف و توانایی

هایی که بر روي تمرینات قدرتی انجام گرفته، ارائه هاي زیر براساس پژوهشهماهنگ باشد. پیشنهاد

 شده است.

  قیقه انجام گیردد 30تا  20جلسه در هفته و هر نوبت به مدت  3تا  2تمرینات قدرتی براي 

 اي استفاده گونه مقاومتیا وزنهکودکان و نوجوانان تا زمان اجراي درست حرکت نباید از هیچ

 تکرار براي هر دوره انجام دهند 15تا  6وهله با  3تا  1کنند و بهتر است هر تمرینی را 

  اومت را تا حد تواند وزنه یا مقتکرار را به درستی انجام دهد، آنگاه می 15وقتی که ورزشکار

 ).33( نیم کیلو تا یک کیلو و نیم افزایش دهد
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  :گیاه خارخاسک 2-2-7

گیاهان دارویی و داروهاي مشتق از آنها از قدیم به عنوان منابع مهم دارویی توسط بشر شناخته شده 

آنها و تحقیق است و امروزه نیز با توجه به سهولت دسترسی به این داروها، تمرکز زیادي بر استفاده از 

هاي بسیار آیند و از زماندر مورد خواص آنها وجود دارد. آنها از منابع طبیعی مهم در دنیا به شمار می

دور مورد توجه و استفاده بشر بوده است. در طب سنتی براي تسکین دردها و درمان بسیاري از 

، گیاه خارخاسک از خانواده ها از گیاهان دارویی استفاده شده است. از جمله این گیاهانبیماري

 . )1( باشدگیاهان زیگوفیلاسیاز می

ها شده است. دارویی بودن گیاه خارخاسک سبب استفاده وسیع آن براي درمان انواع بیماري

باشد. از نظر ماهیتی در دماي گرم و نواحی خارخاسک ترس تریس از خانواده گیاهان زیگوفیلاسیاز می

نماید. ریشه و میوه جنوب آسیا، سراسر آفریقا و استرالیا رشد می گرمسیري در اروپاي جنوبی،

 ).1( باشدخارخاسک شیرین، خنک، ادرار آور، محرك جنسی ، اشتها آور، مسکن و ضدالتهاب می

نمایند. این گیاه پراکندگى وسیعى بستان و اوایل پاییز جمع آورى مىهاى این گیاه را در اواخر تامیوه

گیاه  .غلب نواحى دنیا مشاهده کرداتوان آن را در که مىکره زمین دارد. به طورىحى مختلف در نوا

ها و مواد معدنى شامل کلسیم، فسفر، خارخاسک شامل رزین، تاش، روغن ثابت، آلکالوئید، پلى فنل

 . )1( آهن، سدیم، پتاسیم، گوگرد، ازت و کلر است

داراى گلوکز است و علاوه بر گلوکز قندهاى رامنوز، پنج نوع ماده گلیکوزیدى نیز دارد که همه آنها 

باشد و به عنوان افزایش آرابینوز را هم شامل مى شود. خارخاسک حاوي ساپونین استروئیدال می

کنند. خارخاسک، تستوسترون را از طریق افزایش هورمون دهنده طبیعی تستوسترون عمل می

باشد. در ن گیاه افزایش دهنده جنسی مفید میدهد. خارخاسک به عنوا) افزایش میLHلوتئینی (

 ). 7نمایند (عراق، خارخاسک را به عنوان گیاه ضدفشار خون و ادرارآور استفاده می
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هاي خون و به عنوان روشی جهت کاهش وزن و ضد چاقی در از عصاره خارخاسک جهت کاهش لیپید

 ).34( شدمی طب سنتی استفاده

 خارخاسک:گذاري مکانیزم اثر 2-2-8

 تحریک بوسیله خارخاسک، عصاره در موجود پروتودایسین که است شده مطرح نظري بطور مکانیزمی

 هیپوفیز غده از لوتئینی هورمون بیشتر ترشح  آن، موجب به و مغز در آندروژن هاي گیرنده کردن

 بیشتر تشرح براي هابیضه در لیدیگ ايشبکه هايسلول شدن تحریک  نتیجه در و قدامی

 ).34( دهد افزایش خرگوش و موش در را تستوسترون سرمی سطح تواندمی تستوسترون،

 سازگاري هاي فیزیولوژیکی: 2-2-9

آید به میزان کار انجام شده، فاصله استراحت بدست میمقاومتی به وسیله تمرینات  هاي کهسازگاري

به میزان مقاومتی تمرینات زمان و شدت  )35( تمرینات، شدت و تعداد تکرارها بستگی دارد بین

 .)36(دارد  هاي هر فصل تمرینی بستگیآمادگی جسمانی، اهداف فردي و همچنین و هدف

 شاخص توده بدنی: 2-2-10

باشد و دقیق ترین معیار جهانی چاقی است. با استفاده از براي نشان دادن میزان حجم بدن میمرجعی 

که آیا دچار کمبود وزن هستید، اضافه وزن دارید و یا اینکه  این مقیاس می توانید متوجه شوید

 ).37( دطبیعی هستی

 

 

 

 



۳۳ 
 

 بیشینه تحقیق: 2-3

 :باوزنه تمرینات مورد درتحقیقات انجام شده  2-3-1

 در ورزشکاران ورزشی حرکات کندي موجب باوزنه تمرینات انجام که وجود داشت تصور این زمانی

 در را خود خاص جایگاه وزنه با تمرینات علمی لحاظ از اکنون شود. امامی ورزشی هاي مختلفصحنه

 رشته کمتر گرد،می مشاهده کهطوري به است. کرده ورزشی پیدا مختلف هايرشته تمرینی برنامه

 .)8( باشد وزنه از استفاده با ویژه تمرینات از فاقد بخشی آن تمرینی برنامه که شودمی یافت ورزشی

 اجرا علمی صحیح اصول روي اگر باوزنه تمرینات انجام که اندکرده ثابت آمده عمل به علمی مطالعات

-فعالیت اجراي در بلکه گرد،نمی ورزشکاران در ورزشی مختلف حرکات کندي موجب تنهانه  گردد،

 شود. درمی هاآن توان بهبودي سبب نتیجه در و داده افزایش را هاآن نیروي نیز مختلف ورزشی هاي

از  دور به کلی به را عقاید این اساس است. آمده عمل به که علمی دقیق تجربیات با اخیر سال سی

 و هاآزمون به توجه با لندن هايبیمارستان از یکی در برونو دکتر کهطوري به داند.می حقیقت

 و سفتی دچار ورزشکاران این که داردمی اعلام است. آورده عمل به بردارانوزنه که برروي آزمایشاتی

 زور ویلیام و پوویچ کار توسط زمینه این در نیز دیگري مشابه آزمایشات شوند.عضلانی نمی کارائی عدم

 است، آمده عمل به آمریکا متحدة ایالات فیلد اسپرینگ بدنی تربیت فیزیولوژي دانشکده استادان با

 اثراتی بلکه گرداند،نمی کند و سفت را عضلات تنها نه وزنه با از تمرینات حاصل نتایج داردمی اعلام

 ). 8دارد ( پی در پیشرفت ورزشکاران در جانبه همه و مفید
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 ورزشکاران پاي عضلات نیروي تقویت براي تمرینی هايبرنامه است: داشته اظهار ) چنین1998یانگ (

 بازي، طناب قبیل از مختلفی تمرینی برنامه خود گرفته است. به بیشتري علمی جنبه ساله هر

 این حال عین در و گیرندمی استفاده قرار مورد منظور این براي که جهشی و ایزوکینتیکی تمرینات

 این تحقق براي شوند همگیمی داده جاي نیز ورزشی خاص هايبرنامه متن در که تمرینی هايبرنامه

 تمرینی هايشیوه بهترین از یکی باوزنه تمرین وجود این با اما، هستند. مفید و استفاده قابل اهداف

 .)38( گیردمی قرار استفاده مورد هاآن جهش نتیجه در ورزشکاران و پاي نیروي افزایش براي که است

 :نمایدمی تفسیر چنین تاریخ طول در وزنه با تمرینات طریق را از قدرت کسب سابقه )1980وبستر (

اند آورده عمل به استفاده وزنه با تمرینات از قدرت کسب براي همواره ورزشکاران تاریخ طول در

 1800 هايسال اواخر در .)8( باشدمی متداول و مرسوم امروزه که وزنه با تمرین جدید تمرینات

 از درگذشته که برداري ورزش وزنه در استفاده مورد ابزار و وسایل گردید. آغاز غربی اروپاي در میلادي

 نبود. ورزش قابل تنظیم برداريوزنه امروزي جدید وسایل مانند بود، شده تشکیل آهن سخت قطعات

 ايچارچوب مصوبه داراي 1900 سال بعد از تا بود، محدود خیلی گذشته هايزمان در برداريوزنه

او  چابکی و فیزیکی شرایط شود،می شناخته جدید وزنۀ با تمرین پدر عنوان به ساندو ایجنرکه نبود.

 باشندمی ترکیببی و مصرفبی عضلاتی داراي برداروزنه ورزشکاران کهاین بر مبنی شایعات تمام

 داده او مجسمۀ پیروز فرد به بود یاد عنوان به اندام) (تناسب سازي بدن مسابقات در امروزه خاتمه داد.

 .)8( شودمی
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 داشته اظهار چنین مصدوم افراد نوتوانی در وزنه با تمرین تأثیرات نقش خصوص ) در1980وبستر (

 طریق از را مصدوم افراد نوتوانی مثبت نتایج که این از بعد هاپزشک جهانی، دوم جنگ خلال در :است

 طول در که اطلاعاتی کردند. توصیه سربازان براي را آن ویژه تمرینات نمودند. مشاهده باوزنه تمرینات

 اختیار در جدید نشریات طریق از و آمد دستبه فن متخصصان تجارب از 1950 تا 1940 هايسال

 وبستر آورد. فراهم را باوزنه ازتمرینات استفاده گسترش وتوسعه پیشرفت گرفت موجبات قرار عموم

 براي توانایی اینجا در لذا دارد. تکیه عضلات اندازه توسعه به بیشتر جدید بدنسازي: داشت اظهار چنین

 تمرکز اینجا در چون اما دارد. وجود بدن توسعه براي بسیاري وزنه با تمرینات ندارد. اهمیتی پرش

 را خود عمودي پرش عملکرد دارند سعی که ورزشکارانی بنابراین باشد،می پاها نمودن تقویت روي

 آورند عمل استفاده به باوزنه تمرین ویژه تمرینات از اهداف این تحقق براي بایستمی بخشند بهبود

)8(. 

 چهارسررانی عضلات تقویت براي را وزنه با همراه زانو مفصل کردن باز ) تمرین1975اسچرمن (

 عضلات توسعه و تقویت منظور به که ویژه است تمرینی زانو مفصل بازکردن عمل : کندمی پیشنهاد

 مخصوصاً را سررانی چهار عضلات نیروي ايالعاده فوق طور به حرکت گیرد. اینمی انجام چهارسررانی

 عضلات تقویت براي را پا پرس ) تمرین1979( کرل و استون .)38( دهدافزایش می میانی قسمت در

 افزایش براي مؤثر و کامل تمرینات از دیگر یکی پا پرس تمرین  که معتقدند هاآن اند.کرده پیشنهاد پا

 فرد که باشدمی شکل بدین تمرین این انجام براي وضعیت قرارگرفتن باشدمی پا نیروي توسعه و

 پا کف و آورده بالا شده خم زانو از که را خود و پاهاي کشدمی دراز زمین روي پشت با کننده تمرین

 به پاها طریق از هنگام این دهد. درمی است قرار مربوط بدنسازي ویژة دستگاه به که ايوزنه زیر را

 آنجا از تمرین این آیند.در می مستقیم حالت به پاها کهزمانی تا آورد،می وارد فشار بالا طرف به وزنه

 براي خوب و تمرینی مناسب لذا باشد. می مبرا فقرات ستون بر روي وزنه سنگینی از ناشی فشار از که

  ).38شود (می محسوب پاها عضلات تقویت
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 انجام کشور داخلی محققین توسط 1381 تا 1370 هايسال فاصله در زمینه این در بسیاري تحقیقات

  :باشدمی زیر شرح به آنها از تعدادي شده، که

چابکی)  و عمودي، قدرت (پرش هوازيبی توان عوامل برروي قدرتی تمرینات ) تأثیر1377( زاده صالح

 ارزیابی مثبت را هوازيبی توان عوامل برروي قدرتی تمرینات بودن کرد و مؤثر بررسی را هافوتبالیست

 و نمود بررسی را چابکی و سرعت، توان برمیزان منتخب باوزنه تمرینات ) تأثیر1376( ). علمیه8نمود (

 تمرینات که گرفت نتیجه و نمود آزمایش چابکی و سرعت، توان فاکتور دو بر را نوع تمرینات این تأثیر

 ).8شد ( خواهد هاآزمودنی چابکی افزایش سرعت، توان و باوزنه باعث

 داخل کشور: تحقیقات انجام شده در 2-3-2

مقاومتی و عصاره خارخسک تحقیات کمی بر روي انسان صورت گرفته و در  در مورد اثر تمرینات

 اکثریت موارد بر روي رت ها صورت پذیرفته است.

) در تحقیق خود به اثر مصرف خوراکی خارخسک بر میزان گلوکز و 1391( روغنی و همکاران

صحرایی ماده به پنج هاي موشلیپیدهاي سرم در موش صحرایی دیابتی پرداختند. در این تحقیق 

تحت درمان  گروه کنترل، کنترل تحت درمان با خارخاسک، دیابتی، دیابتی تحت درمـان بـا گیـاه و

 60 ها از استرپتوزوتوسین به میزان کردن موش بندي شدند. براي دیابتی با گلیبن کلامید تقسیم

ز پودر این گیاه مخلوط شده با شد. دو گروه تحت درمان با گیاه نی گرم بر کیلوگرم اسـتفاده میلی

گلوکز و لیپیدهاي سرم قبل  دریافت نمودنـد. میـزان % 25/6غذاي استاندارد موش را با نسبت وزنی 

باشد یافته هاي تحقیق حاکی از این می .پس از بررسی تعیین گردید 6و  3هاي از بررسی و در هفته

هیپرگلیسمیک بـوده و در  داراي اثر آنتیمصرف خوراکی خارخاسک در مدل تجربی دیابت قندي که 

ده و ش LDL گلیسیرید و کلسترولتغییر سودمند در سطح کلسترول توتال، تري دراز مـدت موجـب

 .)39( تاثیري ندارد هـاي صـحرائی دیـابتیر موشد HDLبر سطح کلسترول 
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میوه خارخسک بر ) در تحقیق خود به بررسی اثر فرکشن کلروفرومی 1393( قهفرخی و همکاران

در این آدنوکار سینوماي معده پرداختند.  AGSهاي ي سلولی و القاي آپوپتوز در سلولتکثیر چرخه

 خانـه کشـت96هـاي استاندارد درون پلیت در محیط کشت AGSهاي مطالعه تجربی، ابتدا سلول

 48، 24خاسک به مدت هاي مختلف از فرکشن کلروفرمی میوه گیاه خارداده شده و در ادامه با غلظت

وع مرگ سلولی القا شده و توقف چرخه ن MTT، ها به روشدرصد بقا سلول .اعت تیمـار شـدندس 72و

نشان داد که فرکشن کلروفرمـی میـوه هاي تحقیق . یافتهسلولی به روش فلوسایتومتري بررسی شدند

سته به غلظت و زمان بالگوي وا را در یـک AGSسـلولهـاي سـرطانی  گیـاه خارخاسـک تکثیـر

 G0/G1 را القا و چرخه سلولی را در مرحله چنین این فرکشن به طور موثري آپوپتوزکاهش داد. هم

 .)40( توقف نمودم

-خوراکی میوه خارخسک بر برخی شاخصدر تحقیق خود به اثر مصرف  )1391( روغنی و همکاران

هاي در این مطالعه تجربی، موشهاي استرس اکسیداتیو در مغز موش صحرایی دیابتی پرداختند. 

گروه دیابتی تحت  گروه کنترل، گروه کنترل تحت تیمار با خارخاسک، گروه دیابتی و 4صحرایی به 

لی می 60به میزان  ها از استرپتوزوتوسینتیمار با خارخاسک تقسیم شدند. براي دیابتی کردن موش

استفاده شد. دو گروه تحت تیمار با گیاه نیز پودر این گیاه مخلوط  )داخل صفاقی(کیلوگرم  برگرم 

 هفته دریافت نمودند. سطح مالون دي 5مدت % به  3نسبت وزنی  استاندارد موش را با شده با غذاي

. یافته گیري شداندازهدر پایان کار  سوپراکسید دیس موتاز بافت مغز آلدئید و نیتریت و میزان فعالیت

هاي پراکسیداسیون تواند برخی شاخصتجویز خوراکی خارخاسک میهاي تحقیق حاکی از این بود که 

هاي صحرایی دیابتی کاهش دهد و در جلوگیري در موش لیپیدي و استرس اکسیداتیو در بافت مغز را

 .)41( مؤثر باشد دتوان هاي عصبی ناشی از تشدید استرس اکسیداتیو میاز برخی بیماري
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هاي با وزنه و پلایومتریک بررسی و مقایسه تاثیر تمرین) در تحقیق خود به 1385ارضی و همکاران (

تربیت  دانشجوي پسر رشته 30پرداختند. در این تحقیق  بر سرعت دویدن و توان انفجاري ورزشکاران

توان پرش  متر، 60عت وزن، سر سال به تمرین دعوت شدند. قد، 21-23بدنی در محدوده سنی 

نفري  10تصادفی به سه گروه  ها به طورآزمودنی گیري شد. سپسها در پیش آزمون اندازهآزمودنی

هاي تجربی به مدت شدند. گروهکنترل تقسیم  وزنه و یک گروه شامل دو گروه تجربی، پلایومتریک و با

 48زمان تمرین براي هر دو گروه پرداختند. کل  به تمرین هاي منتخب جلسه 2هفته، هر هفته  8

 دادند. پس ازکل تمرینی برنامه خاصی انجام نمیکنترل در این پروت گرفته شد. گروه دقیقه در نظر

هاي تحقیق یافته عمل آمد.ها بهمودنیمتر از آز 60آزمون پرش سارجنت و دو  پایان دوره تمرینی،

 30هاي با وزنه (با پلایومتریک و تمرین یوه تمرینیش باشد که تفاوتی بین تاثیرات دوحاکی از این می

تمرینی به  ندارد و هر دو شیوه متر سرعت وجود 60درصد بیشینه قدرت) بر توان انفجاري و  50تا 

 .)42( انداشتهطور یکسان بر متغیرهاي مذکور تاثیر گذ

-IL و CRP بر نکوئرستی مکمل مصرف )در تحقیق خود به بررسی تاثیر1397( محمودي و همکاران

 22جوان پرداختند. این پژوهش بر روي   مردان در ساز وامانده مقاومتی تمرین جلسه یک از پس 6

 کوئرستین گروه دو از یکی در تصادفی صورت به افراد. شد انجام روز هفت مدت به جوان مرد

 و هاى پیکرسنجىگیرياندازه. گرفتند قرار) دکستروز گرم میلی1000( دارونما و) گرم میلی1000(

هاي تحقیق یافته .شد انتهاى مطالعه انجام و ابتدا در) IL-6 و CRP( هاى بیوشیمیایى خونآزمایش

 در ساز وامانده مقاومتی ورزش از پس التهاب از پیشگیري در باشد که کوئرستینحاکی از این می

 .)43( است موثر جوان مردان
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 تمرین و استر اتیل کراتین مکمل مصرف بررسی تأثیر) در تحقیق خود به 1390( ارضی و همکاران

 غیر لاغر افراد از نفر 16 ورزشکار پرداختند. غیر لاغر عضلانی افراد قدرت و بدنی ترکیب بر مقاومتی

 دارونما و) CEE( استر اتیل کراتین گروه دو به تصادفی طور به و انتخاب هدفمند طور به ورزشکار

)PL (عضلانی قدرت شامل آزمون پس و آزمون  پیش. شدند تقسیم  )و) سینه و پا عضلات قدرت 

 ها آزمودنی از تمرین دوره انتهاي و ابتدا در) بدن چربی توده و چربی بدون توده وزن،( بدنی ترکیب

 .پرداختند مقاومتی تمرین برنامه اجراي به جلسه 3 هفته هر و هفته 6 مدت به گروه دو هر. شد گرفته

 بل قا بهبود باعث الزاماً استر اتیل کراتین مکمل باشد که مصرفهاي تحقیق حاکی از این مییافته

 بدون توده بر چندانی تأثیر و شود نمی ورزشکار غیر لاغر افراد در عضلانی قدرت و حجم ملاحظه

 .)44( ندارد ها آن بدن چربی

 مکمل و مقاومتی تمرین تعاملی ): در تحقیق خود به بررسی اثر1393( سمواتی شریف و همکاران

 دانشجو 30دختر پرداختند. در این تحقیق  دانشجویان بازوي دوسر عضلۀ فلکشن قدرت بر کراتین

: وزن ال،س 8/19±4/1: سن 1 تجربی( نفره ده  گروه سه به تصادفی صورت به و انتخاب تصادفی طور به

 2/51±5/7: وزن سال،6/19±3/1: سن 2 تجربی متر، سانتی 162±4/4: قد یلوگرم،ک 4/4±9/53

 9/4: قد یلوگرم،ک 59±9/3: وزن سال،8/19±0/1: سن کنترل و متر سانتی 8/162± 2/5: قد یلوگرم،ک

 زمینۀ در آزمون پس هفته، شش از بعد و آزمون پیش گروه سه از. شدند تقسیم) متر سانتی ±162

 در 2 و 1 تجربی هاي گروه. آمد عمل به دینامومتر از استفاده با بازو دوسر عضلۀ فلکشن قدرت برآورد

 از 1 تجربی گروه مدت این طول در. کردند شرکت کوئین مک اي هفته شش مقاومتی تمرینی برنامۀ

 شرکت تمرینی مداخلۀ هیچ در کنترل گروه. کردند استفاده دارونما از 2 تجربی گروه و کراتین مکمل

هاي تحقیق حاکی از این است که یافته .نکردند استفاده نیز دارونمایی و مکمل گونه هیچ از و نکرده

 بهتر اجراي براي ویژه به قدرت، افزایش منظور به کراتین مکمل و مقاومتی تمرینات از استفاده همزمان

 .)45( باشد سودمند تواند می ورزشی رویدادهاي
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مقاومتی و  -استقامتیهفته تمرین  4بررسی تاثیرات ): در تحقیق خود به 1396( احمدي و همکاران

 خترد 16پرداختند. در این تحقیق  هاي هماتولوژیک خون دختران فعالمصرف مکمل آهن بر شاخص

 مکمل با مقاومتی -استقامتی تمرین( آزمایش نفره هشت گروه دو در تصادفی گیري- نمونه با فعال

 3 ايهفته هفته، 4 تمرینات دتم. گرفتند قرار) دارونما با مقاومتی -استقامتی تمرین( کنترل و) آهن

 براي. شدمی مصرف) آرد( دارونما و آهن مکمل تمرین قبل شب. بود دقیقه 90 ياجلسه و لسهج

 پایان از پس روز 2 و) آزمون- پیش( مداخله شروع از پیش روز 2 در فریتین و هموگلوبین گیرياندازه

حاکی از عدم تغییر معنادار در هاي تحقیق یافته .دادند خون ناشتا حالت به افراد ،)آزمون- پس( آن

تواند باشد. لذا هاي هموستاز، دوز کم آهن و قاعدگی میفریتین بود و دلایل آن مکانیسم هموگلوبین و

 خونی و کمبود آهن با تجویز پزشک مصرف شودشود مکمل آهن در ورزشکاران داراي کمتوصیه می

)46 .( 

متیل بوتیرات  -هیدروکسی بتا -مصرف مکمل بتا ) در تحقیق خود به تاثیر1390( فرامرزي و همکاران

هفته تمرینات مقاومتی مردان غیر ورزشکار  8ترکیب بدن و شاخص هاي کارکرد کلیوي در  بر

 گروه دو به تصادفی صورت به و انتخاب ورزشکار غیر پسر دانشجوي 24پرداختند. در این تحقیق 

 مقاومتی تمرین هفته 8 گروه دو هر. شدند تقسیم) نفر 10 مکمل،( تجربی و) نفر14 نما، دارو( کنترل

 تمرینی، برنامه از بعد روز 2 و قبل روز یک هاآزمودنی از. کردند اجرا هفته، در جلسه 3 صورت به را

 میزان و گیرياندازه کراتینین و اوره هانمونه تمام براي و شد گرفته ناشتا حالت در ادرار و خون نمونه

 تنه پایین و بالاتنه قدرت و هاآزمودنی وزن بدنی، ترکیب. گردید محاسبه نیز گلومرولی فیلتراسیون

 متیل -بتا هیدروکسی-بتا مکمل باشد که مصرفهاي تحقیق حاکی از این مییافته .شد گیرياندازه

 غیر افراد در بدن چربی کاهش و بیشینه تکرار یک قدرت و بدنی خالص توده افزایش باعث بوتیرات

 ندارد مطالعه این در شده مصرف مدت در کلیوي عملکرد بر آوري زیان تاثیر ولی. شودمی ورزشکار

)47(. 
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) در تحقیق خود به اثر همزمان مصرف مکمل اسیدلینولئیک مزدوج و 1394( کاشف و همکاران

پرداختند. در این  غیرورزشکارتمرین مقاومتی بر ترکیب بدن، لپتین سرم و قدرت عضلانی مردان 

+  تمرین و) نفر یازده( مکمل+  تمرین گروه دو به تصادفی صورت به غیرورزشکار مرد 23 تحقیق

 تمرین برنامۀ) جلسه سه هفته هر( هفته شش مدت به گروه دو هر. شدند تقسیم) نفر دوازده( دارونما

 1000 کپسول سه روزانه تجربی، گروه. کردند اجرا) 2004( کرامر پروتکل براساس را مقاومتی

 در. کردند مصرف) زیتون روغن( دارونما کپسول سه کنترل گروه و مزدوج اسیدلینولئیک گرمی میلی

هاي سنجیده شد. یافته ها آزمودنی سرم لپتین و بدن ترکیب عضلانی، قدرت دوره، انتهاي و ابتدا

  داري نداشت. با توجه تنۀ دو گروه تفاوت معنی پایینقدرت بالاتنه و باشد که کی از این میتحقیق حا

تواند در مردان  همراه مصرف مکمل اسیدلینولئیک مزدوج می توان گفت تمرین مقاومتی به به نتایج می

غیرورزشکار ترکیب بدن را بهبود داده و لپتین سرم را کاهش دهد؛ ولی الزاماً موجب بهبود قدرت 

 ).48( شود تنه نمی بالاتنه و پایین

) در تحقیق خود تاثیر مصرف مکمل کراتین مونوهیدرات به همراه 1386( گاراژیان و همکاران

 از نفر 18 منظور تمرینات مقاومتی بر قدرت عضلانی و ترکیب بدنی پسران ورزشکار پرداختند. بدین

 با کار سابقه سال یک که چربی درصد و وزن قد، میانگین با ترتیب به رقابتی غیر ورزشکار دانشجویان

 آزمون پیش. شدند تقسیم) n=9( دارونما و) n=9( کراتین گروه دو به تصادفی طور به داشتند را وزنه

 توده وزن،( بدنی ترکیب و) بازو جلو و سینه پا، عضلات قدرت( عضلانی قدرت شامل آزمون پس و

 و ابتدا در ،)بازو دور و سلولی برون آب و سلولی درون آب بدن، آب کل چربی، درصد چربی، بدون

 .شد گرفته هاآزمودنی از تمرین دوره انتهاي
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 هفته در جلسه 3 مقاومتی تمرین برنامه یک هفته 6 مدت به کور سویه یک طرح یک در گروه دو هر 

 5 وعده 4 در را کراتین گرم 20 روزانه کراتین گروه. دادند انجام عضلانی حجم و قدرت افزایش براي را

) نگهداري دوره( برنامه اتمام تا گرم 5 روزي ادامه در و بارگیري دوره براي روز 6 مدت به گرمی

 نشاسته کراتین جاي به ولی کرده، عمل کراتین گروه پروتکل همانند دارونما گروه. کردندمی مصرف

 گروه در بازو دور و چربی بدون توده و هاي تحقیق حاکی از این بود که وزنیافته .کردندمی مصرف

 مقداري گروه دو هر در چربی درصد و) P<0.05( دارمعنی افزایش دارونما گروه به نسبت کراتین

 افزایش دارونما گروه به نسبت کراتین گروه در نیز بازو جلو و سینه پا، عضلات قدرت. یافت کاهش

 برون آب و سلولی درون آب بدن، آب کل. نبود دارمعنی آماري لحاظ از افزایش این ولی داد، نشان

 داد که نشان همچنین نتایج .داد نشان کاهش دارونما گروه در و افزایش کراتین گروه در سلولی

 در تغییري و شده شودمی منجر بدنی ترکیب بهبود و عضلانی قدرت افزایش به کراتین مکمل مصرف

 .)49( کندنمی ایجاد بدن مایعات توزیع

ان و تمرین مقاومتی بر مقادیر به تأثیر تعاملی مکمل زعفر) در تحقیق خود 1397( گائینی و همکاران

 آماري نمونه عنوان به جوان مرد 30در این تحقیق  هاي جنسی مردان جوان پرداختند.سرمی هورمون

 15( زعفران مکمل مصرف با همراه تمرین و) نفر 15( مقاومتی تمرین گروه دو به تصادفی و انتخاب

 70 تا 60 با راکه منتخب مقاومتی تمرین پروتکل هفته شش مدت هب گروه دو. شدند تقسیم) نفر

-میلی 150 قرص عدد یک روزانه دوره، همین در دوم گروه همچنین. دادند انجام بود 1RM درصد

 متغیرها سنجش جهت هفته شش از بعد و قبل گیري خون. کردندمی مصرف خالص زعفران گرمی

 ).50( گرفت انجام
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هشت هفته تمرینات مقاومتی بر تعادل ایستا و  ) در تحقیق خود به تاثیر1394( هدایتی و همکاران 

 مطالعه این آماري قدرت عضلات پا در زنان دیابتی داراي نوروپاتی محیطی پرداختند. جامعه پویا و

 بین از. دادند تشکیل مشهد شهر ایران دیابت کلینیک به کننده مراجعه دیابتی بیمار 700 را تجربی

 در خود اختیار با و غیرتصادفی صورت به و شدند انتخاب نوروپاتی به مبتلا زن دیابتی بیمار 20 آنها

 تعادلی دستگاه وسیله به پویا و ایستا تعادل. گرفتند قرار) نفر10( کنترل و) نفر10(تجربی گروه دو

 مداخله از بعد و قبل داینامومتر دستگاه وسیله به دوقلو و چهارسر عضلات قدرت و بایودکس

 مدت به و ساعت یک جلسه هر هفته، در جلسه سه صورت به مقاومتی ورزشی برنامه. شد گیري اندازه

. شد انجام) تکرار 15 تا افزایشن سپس و تکرار 10 اول جلسات( 1RMدرصد  50 -30شد  با و ماه دو

 هفته هشت یافته هاي تحقیق حاکی از این بود که انجام .بودند ورزشی فعالیت بدون کنترل گروه

 تعادل و عضلانی قدرت افزایش باعث محیطی نوروپاتی داراي دیابتی زنان در مقاومتی ورزشی برنامه

) در تحقیقی دیگر به تاثیر مصرف کوتاه مدت مکمل کراتین 1388( گائینی و همکاران .)51( شود می

 انتخاب گیر کشتی 20 منظور این عضلانی کشتی گیران پرداختند. بهبر عملکردهاي سرعتی و قدرت 

) تجربی گروه( کراتین مکمل کننده مصرف و) کنترل گروه( دارونما نفره 10 همگن گروه دو به و

 هايسرعت در استقامت سرعتی، دوهاي در هاآزمودنی عملکرد دوسوکور، طرح یک در و شدند تقسیم

 کراتین گرم 20 روزانه مصرف( روز 7 فاصله به زانو اکستنشن حرکت در عضلانی قدرت تناوبی،

 توسط دکستروز دارونماي مقدار همین به و تجربی گروه توسط گرمی، 5 وعده چهار در مونوهیدرات

 کراتین مدت کوتاه باشد که مصرفهاي تحقیق حاکی از این مییافته .شد سنجیده) کنترل گروه

 و) سرعت متر 100 و 60( بلندمدت ،)سرعت متر 40 و 20 دوهاي( مدت کوتاه سرعتی عملکرد

 دوي 30( تناوبی سرعتی دوهاي در گیران کشتی استقامتی عملکرد آزمون در شده طی مسافت

 1RMحرکت  در عضلانی قدرت و) آنها بین در استراحت ثانیه 10 با ايثانیه 5 حداکثر سرعت

 ).52( است بخشیده بهبود داريمعنی طور به را زانو اکستنشن
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) در تحقیق خود به تأثیر تمرینات مقاومتی و مصرف مکمل عصارة شکلات 1397بیگلري و همکاران (

پلاسمایی و قدرت عضلانی سالمندان پرداختند. در این تحقیق  5تلخ بر میزان مقادیر عامل میوژنیک 

 8( تمرین گروه چهار به یتصادف طور به و انتخاب هدفمند صورت به) زن 17 و مرد 19( سالمند 36

 و تمرین هاي گروه افراد. شدند تقسیم) نفر 9( کنترل و) نفر 9( مکمل+ تمرین ،)نفر 10( مکمل ،)نفر

 مکمل،+ تمرین و مکمل هاي گروه افراد. کردند شرکت مقاومتی تمرینی برنامه یک در مکمل+ تمرین

 مصرف روزانه طور به را -کاتچین اپی حاوي- تلخ شکلات عصاره گرم میلی 500 حاوي هاي کپسول

 طریق از عضلانی قدرت و الایزا روش به پلاسما MyF5 سطوح مداخله، هفته 8 از بعد و قبل. کردند

 باشد که انجامهاي تحقیق حاکی از این مییافته .شد گیري اندازه) 1RM( بیشینه تکرار یک آزمون

 در تري بهینه آثار تنهایی به هفته، 8 مدت به تلخ شکلات عصاره مکمل مصرف همراه به مقاومتی تمرین

 .)53دارد ( مقاومتی تمرین انجام با مقایسه در سالمندان پلاسماي myf5 افزایش قدرت و

) در تحقیق خود به اثر تمرین مقاومتی بر سطوح سرمی میوستاتین، 1387( قراخانلو و همکاران

 سن میانگین( جوان مرد 16 منظور، پرداختند. بدینتستوسترون و کورتیزول در مردان جوان 

 .شدند تقسیم) نفر 8( کنترل و) نفر 8( مقاومتی تمرین گروه دو به) 22,5±2,9

 با هفته در جلسه سه ،1RM 70% تا 60 با تکراري 10 تا 8 ست 3 از بود عبارت تمرینی برنامه 

 آزمون خون، گیري نمونه. دادنمی انجام مقاومتی تمرین کنترل گروه. بدن کل دربرگیرنده حرکات

 .شد انجام هشتم و چهارم، صفر، هاي هفته در) DEXA( بدنی ترکیب سنجش و عضلانی، قدرت

-می کاهش مقاومتی تمرین به پاسخ در میوستاتین سرمی که سطوح دهدمی هاي تحقیق نشانیافته

 ممکن کورتیزول و تستوسترون، میوستاتین، سطوح در مقاومتی تمرین با شده ایجاد تغییرات و یابد

 .)54( باشد داشته نقش عضلانی توده و قدرت افزایش در است
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تمرینی بر  ) در تحقیق خود به تأثیر دو شیوة تمرین مقاومتی و بی1394عسکرپور کبیر و همکاران (

 پرداختند. بهسطوح سرمی میوستاتین، کورتیزول، تستوسترون و قدرت عضلات مردان غیرورزشکار 

 تمرین جلسه چهار( الف تجربی: گروه سه به) سال 35/33±8/2 سن( غیرورزشکار مرد 34 منظور این

 براساس) جلسه 24(  مقاومتی تمرین. شدند تقسیم کنترل و) هفته در تمرین جلسه سه( ب تجربی ،)

 1RM درصد 70 تا 60 با تکراري 10 تا 8 ست 3 شامل و) 2004( همکاران و کرامر تمرینی پروتکل

 اولین شروع از پیش بدنی ترکیب سنجش و قدرت آزمون خون، گیري نمونه. بود بدن بزرگ عضلات در

هاي تحقیق حاکی از این بود یافته .گرفت انجام تمرینی بی دوره یک از بعد و جلسه 24 پایان جلسه،

 و کورتیزول کاهش و تستوسترون چربی، بدون تودة عضلانی، قدرت افزایش موجب مقاومتی که تمرین

 .)55( است شده گروه دو هر در میوستاتین

 توده بر لوسین مکمل و مقاومتی تمرین ) در تحقیق خود به تاثیر1397( پور مظفري و همکاران

 ساکن مرد سالمند 40 سارکوپنیا پرداختند. در این تحقیق به مبتلا سالمند مردان در عضلانی

 لوسین، مکمل همراه مقاومتی تمرین گروه چهار در تصادفی طور به بهزیستی سالمندان آسایشگاه

 شدت با هفته هشت مدت به مقاومتی تمرین. شدند تقسیم کنترل و لوسین مکمل مقاومتی، تمرین

  گرم سه مکمل گروه. شد اجرا دقیقه 20-45 مدت به  بیشینه تکرار یک درصد حداکثر 70-35

 راه سرعت و دست پنجه عضلانی قدرت عضلانی، توده. کردند مصرف اصلی غذاي وعده هر در لوسین

 .شد گیري اندازه تمرینی جلسه آخرین از پس ساعت 72 و پروتکل اجراي از قبل روز یک رفتن

 و پروتئین سنتز افزایش به منجر مقاومتی تمرین هفته هاي تحقیق حاکی از این بود که هشتیافته

 و موثر شیوه تواندمی مقاومتی تمرین. شودمی سارکوپنیا به مبتلا سالمند مردان در عضلانی قدرت

 .)56( باشد سالمندان در سارکوپنیا کاهش یا و جلوگیري براي کلیدي

 

 



۴۶ 
 

 تحقیقات انجام شده در خارج از کشور: 2-3-2

 در حیوانات نشان دادند که خارخاسک منجر به افزایش وزن بدن و)2006(و همکاران  2جوسامان

 ).57( شودافزایش سطوح تستوسترون، دهیدروتستوسترون و دهیدرواپی آندسترون سولفات می

بازیکن راگبی دانشگاهی در طول اردوي تمرینی  5) اثر تمرین را در 2004و همکاران (3ماشیکو 

ن اردو روز در هفته و در زما 6ساعت در روز و  2تابستان مورد بررسی قرار دادند. بازیکنان قبل از اردو 

هاي خونی قبل و بعد کردند. نمونهساعت عصر) تمرین می 3ساعت صبح،  3ساعت ( 6روزانه به مدت 

 CK LDH ALTهاي عضلانی، کلیه و کبد بالا رفته بود (از اردو جمع آوري شد. سطوح سرمی آنزیم

ASTها پیشنهاد افته) در حالی که وزن و درصد چربی بدن در طول اردو تغییري پیدا نکرده بود. این ی

ها در اثر عرق ریزي و تغییر کند فعالیت ورزشی باعث آسیب عضلانی، از دست دادن الکترولیتمی

باشد. کسانی که شوند و این به دلیل فعالیت بیشتر بازیکنان در طول اردو میعملکرد ایمنی بدن می

این آسیب عضلانی بیشتري کنند به دلیل برخورد فیزیکی بیشتر، بنابردر پست فوروارد بازي می

 ).58( خواهند داشت

) در تحقیق خود به بررسی تأثیر عصاره تریبولوس بر پارامترهاي آمادگی 2009و همکاران ( 4میلاسیو 

تا  20ورزشکار  30شامل عملکردي و هموستازیست ارگانسیم ورزشکاران پرداختند. در این تحقیق که 

مینه ورزش استقامتی انتخاب شده و برنامه آموزشی تربیت ساله بود که فعالیت بدنی آنها در ز 22

 مرتبط بود.  بدنی

                                                          

2 Kavitha & Jagadeesan 
3 Mashiko et al 
4 Milasius 
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هاي توسعه زمایش (تست اول)، هنگامی که شاخصدو گروه از ورزشکاران تحت تحقیق پس از اولین آ

 20اولین گروه تجربی شامل  .ظرفیت عملکرد ایجاد شد، شکل گرفتفیزیکی، توانایی کار فیزیکی و 

کنندگان در گروه . شرکتبود 21تا19 (BMI) کیلوگرم و شاخص توده بدنی 75فرد با وزن بدن حدود 

 20تریبولوس در صبح و دو کپسول در شب به مدت  اول از یک کپسول مواد غذایی مکمل خوراکی

روز،  10اي غذایی (بعد از هدوم به طور مداوم مصرف مکملگروه  روز مورد استفاده قرار گرفت.

-کتشرصورت گرفت و  روز مصرف 20آزمایش دوم) انجام شد و آزمایش سوم انجام شد پس از 

افراد گروه آزمایشی دو بار در ابتداي و پایان .کنندگان گروه کنترل هیچ نوع مکمل غذایی نداشتند

 آزمایش آزمایش شدند

روز بر قدرت  20بار در روز در طی  3از هر کپسول با استفاده یافته تحقیق حاکی از این بود که  

ازي و قدرت گلیکولیت فیزیکی ورزشکاران در مناطق مختلف تولید انرژي: قدرت عضلانی بی هو

هوازي از نظر آماري قابل اطمینان افزایش یافته است. عصاره گیاه تریبولوس ترستروس، آلاکتیوي بی

ها نداشت. هاي ارثی، هموگلوبین و ترومبوسیتي شاخصمصرف آن، اثرات مضر بر رو روز 20پس از 

ا به میزان هها و درصد کاهش یافته لکوسیتی از نظر آماري، درصد گرانولوسیتدر طول دوره آزمایش

کوسیت در خون هاي لی این مکمل غذایی بر تغییر فرمولیابد و اثرات منفقابل توجهی افزایش می

ن کراتین کیناز در خون ورزشکاران به میزان قابل توجهی افزایش یافته گذارد. میزاورزشکاران تاثیر می

روز مصرف عصاره گیاه تریبولوس ترستریس تمایل دارد. روند  20است و میزان کراتینین در طول 

 10رسد. غلظت تستوسترون خون در نیمه اول (کلسترول و بیلی روبین به نظر می کاهش غلظت اوره،

قابل توجهی قابل اطمینان بود؛ در ده روز بعد رشد نکرده، در حالی که مصرف  روز) آزمایش، به طور

 .)59( تریبولوس هنوز ادامه دارد
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سک) در ا) در تحقیق خود به خواص دارویی عصاره تریبولوس (خارخ2002( و همکاران 5گوتامان

گروه  3هاي صحرائی به شده پرداختند. در این تحقیق موش هاي صحرایی معمولی و عقیمموش

(کنترل)، تستوسترون درمان شده و درمان با  شامل گروه آب مقطر درمان شده تقسیم شدند که

با افزایش  باشد که عصاره تریبولوسهاي تحقیق حاکی از این میسیم شدند.که یافتهتریبولوس تق

 ).60( ها شده استمشکلات عقیمی از موش فعالیت تستوسترون باعث درمان

) در تحقیق خود به بررسی اثر مکمل تریبولوس (خارخسک) بر روي ترکیب 2000آنتونی و همکاران (

ی به نفر به صورت تصادف 15بدن و عملکرد ورزشی در مردان تمرین کرده پرداختند. در این تحقیق 

وزن . دگرم بر کیلوگرم وزن بدن روزانه) اختصاص داده شدنمیلی 21/3گروه دارونما یا تریبولوس (

هفته اي (تمرین  8ن بدن، ترکیب بدن، قدرت حداکثر، مصرف غذا و حالت خونی قبل و بعد از تمری

اي) و دوره مکمل تعیین شد. در هر دو گروه هیچ تغییري در وزن بدن، درصد چربی، مقاومتی دوره

 تریبولوسیافته تحقیق حاکی از این است که  .کل بدن بدن، مصرف غذا یا حالت خلقی وجود نداشت

  ).61( دهدمردان مقاوم به تمرین افزایش نمیترکیب بدن و عملکرد ورزش را در  بر

ولوس در موشسی استفاده از عصاره تریب) در تحقیق خود به اثرات جن2004( گوتامون و همکاران

به چهار گروه  بالغ به صورت تصادفی چهل موش صحرایی نر. در این تحقیق هاي صحرائی پرداختند

با سه دوز  IV و  II،III اي هان گروه کنترل به کار رفت و گروهگروه اول به عنو ند.تایی تقسیم شد 10

گرم بر کیلوگرم وزن بدن) به صورت خوراکی، یکبار در  یلیم 10 و  5 ،5/2( بلوسیتر مختلف از عصاره

  .هفته تحت درمان قرار گرفتند 8روز به مدت 

                                                          

5 Gauthaman 
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هاي رفتاري جنسی با زنان مبتلا به سرطان قرار ها از هر چهار گروه تحت بررسیموشوزن ثبت شد و 

کوهنوردي،  )IFو MF گرفتند و پارامترهاي مختلفی مانند فراوانی کوهنوردي و اینترمیزي (به ترتیب

علاوه بر این،  .ثبت شد (PEI) همچنین فاصله بازخونی) ELو  ML) ،ILا اینترمیزسیون و تأخیر انز

 . ها در پایان مطالعه ثبت شدبراي تمام موش ICP فشار خون و

هاي ود پارامترهاي رفتار جنسی در موشافزایش وزن و بهبباشد که هاي تحقیق حاکی از این مییافته

ثانویه باشد که در مطالعات  (PTN) تریبولوس به خصوصیت افزایش دهنده آندروژناند توصحرایی می

 TT که تأیید کننده خاصیت ضد انعقاد پروتئین ICP افزایش. ها مشاهده شدتویپیشین ما در مورد اول

 تواند منجر به افزایش اندروژن و انتشار بعدي اکسید نیتریک از انتهاي عصبیمی شود، احتمالا می

 ).62( شودشود که باعث ایجاد حفره مغزي می

هفته مصرف مکمل تریبولوس بر روي قدرت  5) در تحقیق خود به اثر 2007( روگرسون و همکاران

 قیتحقعضلات و  ترکیب  بدن در بازیکنان نخبه لیگ در طول لیگ قهرمانان راگبی پرداختند. در این 

کیلوگرم) به طور تصادفی در دو سو  88سال، وزن  19,8استرالیایی راگبی (میانگی، سن  کنیباز 21

همه افراد  نفره کنترل تقسیم شدند. 11و یک گروه یا دارونما نفر مصرف مکمل  10ه گرو کور به یک

ها یافته .تمرینات مقاومتی ساختاري را به عنوان بخشی از آمادگی قبل از فصل باشگاه انجام دادند

هفته تمرین، بدون هیچ گونه اختلاف بین گروهی، قدرت و وزن  5بعد از تحقیق حاکی از این است که 

ادراري مشاهده نشد. به این نتیجه  T / E بدون چربی افزایش یافت. اختلاف بین گروهی در نسبت

بسیاري از  در قدرت و یا توده عضلانی بدون چربی را که یسود بزرگ تریبولوس رسیدم که

 ).63د را دارد (روز تجربه کنن 28تا  5توانند در ظرف کنند میتولیدکنندگان ادعا می
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 گیري: نتیجه 2-4

با توجه به تحقیقات قبلی که در زمینه اثر عصاره خارخسک صورت گرفته، با نتایج ضد و نقیض همراه 

صاره خارخسک بسیار انگشت بوده و همچنین تحقیق در مورد اثر تمرینات مقاومتی و استفاده از ع

هاي در رشته کارانباشد و این تمرینات همیشه به عنوان جزئی از برنامه تمرینی ورزششمار می

 باشد.مختلف می
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 مقدمه: 3-1

 بر خارخاسک عصاره و مقاومتی تمرین هفته 8 بررسی تاثیر پژوهش این از هدف اینکه به توجه با

 روش شودمی سعی فصل این در است، جوان تکواندوکاران تنهپایین انفجاري عضلات توان و قدرت

 پژوهش، متغیرهاي گیري اندازه ابزارهاي ها، آزمودنی عمومی مشخصات آماري، نمونه و جامعه پژوهش،

 شرح آماري تحلیل تجزیه هاي روش و آزمایشگاهی پروتکل تمرین، پروتکل اطلاعات، گردآوري روش

 .شود داده

 روش تحقیق: 3-2

آزمون انجام  پس -آزمون پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی بوده و طرح تحقیق نیز به صورت پیش

 ت.گرف

 جامعه پژوهش: 3-3

-می استان سمنان تشکیل سال 20تا 15 سنی رده با جوان تکواندوکاران را پژوهش این آماري جامعه

 . دادند

 نمونه پژوهش و نحوه انتخاب آزمودنی ها: 3-4

شرایط براي ورود به مطالعه انتخاب شدند. در نهایت  نفر واجد 75 تعداد از میان جوانان تکواندوکار

بصورت  )BMI ) 2Kg/m 62/1+14/02سال و  20-15نفر از این افراد با دامنه سنی  60تعداد 

نفر تا انتهاي تحقیق با ما همکاري  54داوطلبانه براي حضور در این تحقیق انتخاب شدند. و حدود 

 کردند.

 عیار هاي ورود و خروجم 3-5

 رایط ورود به تحقیق:ش 3-5-1
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 دارا بودن کمربند قرمز به بالا  .1

 سال فعالیت در رشته ورزشی تکواندو 2حداقل سابقه  .2

 عروقی، فشارخون بالا و... یماري هاي مزمن قلبی ـب آسیب و نداشتن .3

 عدم مصرف دخانیات و الکل .4

 نعدم مصرف مکمل در طول در طول دو هفته قبل از اجراي آزمو .5

 خروج از تحقیق:معیارهاي  3-5-2

 هاي ورزشی آسیب .1

 عدم رضایت در ادامه برنامه .2

 جلسه در برنامه تمرینی یا هر کدام از مراحل پژوهش 3عدم شرکت بیش از  .3

 تغیرهاي پژوهش:م 3-6

 هاي مستقل:متغیر 3-6-1

 هشت هفته انجام تمرینات مقاومتی 

 سکاهشت هفته مصرف عصاره خارخ 

 متغیر وابسته: 3-6-2

 عضلات پایین تنه تکواندو کاران جوان توان عضلانی 

 قدرت عضلات پایین تنه تکواندو کاران جوان 
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تماس با افراد واجد شرایط شرکت در پژوهش با 
 توجه به معیارهاي ورود و خروج

معیار ورود: دارا بودن کمربند قرمز به 
سال فعالیت در  2بالا و حداقل سابقه 

 رشته ورزشی تکواندو
 _بیماري هاي مزمن قلبینداشتن 

 عروقی، فشارخون بالا و...
ایجاد آسیب شامل  زیخروج ن يارهایمع

هاي ورزشی و یا عدم رضایت در ادامه 
 برنامه

جلسه در برنامه  3عدم شرکت بیش از 
 تمرینی یا هر کدام از مراحل پژوهش

پرکردن فرم 
 رضایت آگاهانه

هفته مداخله  8پس از   

 گروه تمرین

=15 N 

 گروه کنترل 

=15 N 

 گروه مکمل

=15 N 

 گرو تمرین و مکمل

 =15 N 

گروه تمرین و 
 مکمل 

 =14 N 

 گروه تمرین 

 =13 N 

 گروه مکمل

 =12 N 

 گرو کنترل

 =15 N  

هفته تمرین 8
 مقاومتی

 21/3مصرف روزانه 
میلی گرم عصاره 
خارخسک براي 

گروه مکمل و گروه 
 مکمل و تمرین

:  اساس بر همتاسازي مبناي بر بندي تقسیم
 رده کمربند و تجربه ورزشی

 پژوهش هاي براي کنندهشرکت 60انتخاب
ورود و خروج  براساس معیارهاي  

مطالعه و تحقیق در مورد تکواندو کاران و تعداد 
 آن ها در شهرستان شاهرود

 آزمون اولیه عضلات پایین تنه 

 تنه مرحله دومآزمون عضلات پایین 

و سنجش نتایج
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 ها:هچگونگی جمع آوري داد 3-7

 یک هفته قبل از شروع برنامه تمرینی طی یک جلسه تئوري، آشنایی با مراحل و نحوه اجراي تمرینات

 کنندگان انجام شد. و آزمونها براي شرکت

فعالیت بدنی و پرسشنامه فعالیت بدنی  نامه آگاهانه شرکت دریتهاي رضادر پایان این جلسه فرم

PAR-Q  کنندگان اطمینان داده شد که در صورت کنندگان تکمیل گردید و به شرکتشرکتتوسط

انصراف دهند. پس از جلسه توجیهی طی  توانند عدم تمایل به ادامه مشارکت در برنامه تمرینی می

ع مداخله از ساعت پیش از شرو 48اولیه  هاي(قد و وزن) گرفته شد و آزمون یک جلسه اطلاعات اولیه

)، نفر14گروه تمرین + مکمل ( .1 : گروه 4به  صورت تصادفیکنندگان به ها انجام شد. شرکتآزمودنی

تقسیم شدند هماهنگی  نفر)13(گروه تمرین  .4) و نفر 15گروه گواه ( .3نفر)، 12( گروه  مکمل .2

 صورت گرفت.نیز لازم جهت شرکت در تمرینات و مصرف مکمل 

 گیري قد و وزن:اندازه 3-8

ش (متر معمولی و بازکول دیجیتال) مورد سنج ها توسط ابزار میدانیاندازه گیري قد و وزن آزمودنی

ها بصورت کاملا صاف در کنار دیوار قرار گرفته و با متر نواري که از پیش به قرار گرفت، ابتدا آزمودنی

ها توسط بازکولی قرار گرفت و همچنین وزن آزمودنی ها مورد سنجشود قد آزمودنیدیوار نصب شده ب

 گیري قرار گرفت.گرم بود مورد اندازه 100حساسیت  که با

 : BMIگیري شاخص توده بدنی اندازه 3-9

 ها محاسبه شد:با استفاده از وزن و قد آزمودنی اندازه گیري شاخص توده بدنی توسط فرمول ذیل
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(𝐵𝑀𝐼)شاخص توده بدنی =
وزن به کیلوگرم

2(قد به متر)
 

 :(آزمون پرش سارجنت) توان انفجاري عضلات پایین تنه  3-10

 15براي اجراي این آزمون، ورزشکار نوك انگشتان دست خود را آغشته به گچ کرده و به فاصله 

ایستد که شانه سمت دست برتر (راست یا چپ) به سمت دیوار باشد. متري از دیوار طوري میسانتی

کند. سپس با یک جهش به محل را روي دیوار علامت گذاري میبا بالا آوردن و کشش دست بالاترین 

ي کند. فاصلهر با نوك انگشتان علامت گذاري میسمت بالا پرش کرده و بالاترین نقطه را روي دیوا

  ).12( کندآزمون را تعیین می ار پرش عمودي یا رکورد ورزشکار در اینبین این دو علامت مقد

 گیري چابکی در پیش و پس آزمون استفاده شده است.از این آزمون براي اندازه

 (دستگاه دینامومتر): قدرت 3-11

از عضلات پا و پشت  .شودداکثري قدرت پا و پشت استفاده میحگیري زهاز این دستگاه به منظور اندا

ت موجب ایجاد اند که در باز کردن کمر و بدن نقش مهمی دارند. ضعف این عضلامهمترین عضلات

هاي تمرینی مناسبی را براي تقویت آنها شود. به این دلیل برنامههاي زیادي میصدمه دیدگی و آسیب

باید از ابزار باید طراحی نمود. از طرفی براي بررسی تاثیر تمرین و یا آسیب دیدگی بر این عضلات 

مناسبی استفاده نمود. دینامومتر عضلات پشت و پا یک ابزار مناسب براي سنجش قدرت عضلات 

 12( شودر فرایندهاي توانبخشی استفاده میها دپشت و پا است که توسط مربیان ورزشی و فیزیوتراپ

 ).13و 

 استفاده شده است.گیري قدرت عضلات پا در پیش و پس آزمون از این دستگاه براي اندازه
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 پروتکل تمرین: 3-12

و قدرت توان سک بر روي ادر این پژوهش که به منظور بررسی اثر تمرینات مقاومتی و عصاره خارخ

-ک هفته پیش از اجراي پژوهش، شرکتکاران جوان انجام شد. ابتدا یعضلات پایین تنه تکواندو

هاي صحیح تمرین و استفاده از نحوهجیهی پژوهش شرکت کردند و با کنندگان در یک جلسه تو

و مکمل و  نیگروه تمراي شرکت کردند، هفته 8گروه در یک برنامه تمرینی  4هر  مکمل آشنا شدند.

جلسه در هفته،  3پژوهش شامل  نیدر ا نی. تمرکنند یرا مجرا ا نیبرنامه تمر ،ییبه تنها نیگروه تمر

در نظر گرفته  قهیدق 70 تا 60نی. مدت جلسات تمربود پرس پا، اسکات ، جلو پا، ساق پا و پشت پا

و  با  شود یآغاز م 1RMدرصد 70تا 50گرم کردن با شدت  قهیدق 10با  نیتمر ي شده است. هر جلسه

شدت  با زین نیتمر يها . وهلهرسد یم انیبه پا 1RM صددر 70ات 50سرد کردن با شدت  قهیدق 10

از 1RM د درص 70تا  50با شدت  ،ییا قهیدق 3ت حاسترا يها بود که با وهله1RM د درص 95تا  85

، همچنین در ودش میانجام  بدنسازي یدر سالن ورزش نیتمر جلسات. )61(وندش یجدا م گرید کی

) مانند قبل از تمام طول این دوره هر چهار گروه به تمرینات رشته ورزشی تخصصی خود (تکواندو

به ازاي هر کیلوگرم  گرممیلی  21/3+ مکمل و گروه مکمل، روزانه  نیتمر گروهدهند.پژوهش ادامه می

و  نیبدون تمر زی). گروه کنترل ن34 و 28 ( ندمصرف کرد زینسک اعصاره خارخمکمل  از وزن بدن

 .مکمل هستند

 هاگروه بدنسازي تمرین برنامه 1-3جدول

 شدت تمرین تعداد جلسات در هفته نام گروه ردیف
حجم 
 تمرین

استراحت زمان 
 بین ست ها

 3 70تا 60 100-85 3 تمرین و مکمل 1
 3 70تا 60 100-85 3 تمرین 2
 - - - - مکمل 3
 - - - - کنترل 4
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 سکبرنامه مصرف مکمل عصاره خارخا 2-3جدول

 نام گروه ردیف
میزان مصرف(در طول 

 )شبانه روز
مقدار مصرف به ازاي هر کیلو از 

 وزن بدن(میلی گرم)
 21/3 یک بار مکمل تمرین و 1
 - - تمرین 2
 21/3 یک بار مکمل 3
 - - کنترل 4
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 اجزا پروتکل تمرینی 3-13

 :اسکات

 وزنه و هالتر میله،: تجهیزات

چهارسررانی،  عضلات تقویت براي است جسمانی تمرین ممتاز حرکت اسکوات یا اسکات: تمرین اثر

 پشت و دوقلو همسترینگ،

ماهیچه  روي را هالتر میله و رفته آن زیر به سپس داده قرار اسکات خرك یک روي را هالتر: اجرا نحوه

ساختمان  حسب بر ها دست بین فاصله شود.می گرفته اختیار در را میله آنگاه داده قرار ايذوزنقه

 به بالاتنه کهحالی در شده خم زانوها شوند.می کشیده عقب بطرف هاآرنج و بوده تغییر جسمانی قابل

 گردد.می اجرا شده کنترل خیلی پایین طرف به حرکت شودمی جلو متمایل طرف

 :جلو پا

 دستگاه جلو پا: تجهیزات

 چهارسررانی عضلات تقویت: تمرین اثر

پاها را تا جایی که زانو  و گذاشته اي شکلروي دستگاه نشسته، مچ پا را زیر بالشتک لوله :اجرا نحوه 

 . ، تا زانوها به اندازه نود درجه خم شوندهبه وضعیت شروع برگردانید آورده و دوبارهبالا  ،راست شود
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  :پشت پا

 دستگاه پشت پا :تجهیزات

 همسترینگ عضلات تقویت :تمرین اثر

کرده و  قلاب شکل ايلوله بالشتک زیر را هاپاشنه کشیده، دراز دستگاه روي دمر حالت به :اجرا نحوه

 به آرامی به را آورده سپس وزنه بالا باسن طرف به را هاپاشنه و آورده بالا را وزنه زانو کردن خم با

 .بازگردانید شروع وضعیت به آورده، پایین عقب طرف

 :دستگاه روي پا ساق

 پا ساق کشش دستگاه: تجهیزات

 پا ساق عضلات دیگر و پهن و قلو دو عضله تقویت: تمرین اثر

 نوك گیرد.می قرار هاشانه روي مخصوص تشک و ایستاده پا ساق کشش دستگاه مقابل: اجرا نحوه

 فشار تحت پایین بسمت وزنه بوسیله و بوده آزاد هاگیرد. پاشنهمی قرار دستگاه پایه روي انگشتان پا

 شوند.می برده بالا ها،شانه روي وزنه فشار برابر در بدن تمام آنها همراه به و پاها گیرد. پاشنهمی قرار

 روش آماري: 3-14

)  ها از روش آماري توصیفی (میانگین، انحراف استاندارد، رسم جداول و نمودارهابراي توصیف داده

ها، ابتدا به بررسی نرمال بودن استفاده شد. از آزمون آماري مناسب با توجه به حجم نمونه در گروه

شد. سپس با توجه به این که  متغییرهاي مورد مطالعه از آزمون کلوموگروف اسمیرنف پرداخته توزیع

هاي به دست از آمده در قبل و بعد از تمرینات داراي توزیع نرمال بودند، به منظور مقایسه داده هاداده

گیري میزان پیشرفت هر گروه در مطالعه نسبت به میزان پایه آنها، از آزمون تی وابسته اندازه براي

 .شد استفاده
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ها تأثیر گروهگیري اینکه کدامیک از هاي تحقیق و اندازهات بین گروههمچنین به منظور بررسی تغییر 

 براي تجزیه و تحلیلاند پس از گرفتن اختلاف از آزمون آنووا استفاده شد. بیشتري از برنامه پذیرفته

 .استفاده گردید) P>0/05( يدارسطح معنیدر  SPSS-23اطلاعات خام تحقیق از نرم افزار 
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 مقدمه: 4-1
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 هاي پژوهش با استفاده از آمار توصیفی و به صورت جدولها و دادهدر این فصل ابتدا ویژگی آزمودنی

 دار متغییرهاي مورد مطالعهها و عدم تفاوت معنیی بودن دادهشود. پس از تایید طبیعنشان داده می

 اسمیرنوف)، جهت تعیین تاثیر تمرین بر تغییرات -کلوموگروف  گروه در حالت پایه (آزمون چهاردر 

همچنین براي بررسی ارتباط بین  .شد از آزمون تی وابسته استفاده هافاکتورهاي مورد نظر در هر گروه

 ري درهاي آماهمه تحلیل از آزمون آنووا استفاده شد.پس از گرفتن اختلاف گروهی در پس آزمون 

 .انجام شدSPSS-23 با استفاده از نرم افزار  و سطح 

 تجزیه و تحلیل توصیفی یافته هاي پژوهش: 4-2

بودند که هر  و مکمل، تمرین، مکمل و کنترل گروه تمرین 4واحدهاي پژوهش در این تحقیق شامل 

براي هر یک . آمار توصیفی پژوهش شامل سن، قد، وزن و شاخص توده بدنی نفر بودند 15یک شامل 

 خلاصه شده است. 1-4از گروه ها در جدول 

 انحراف معیار بیان شده است  ±ها به صورت میانگین ویژگیهاي فردي آزمودنی :1-4جدول 

 گروه
 فاکتور

 گروه اول
 تمرین و مکمل

 گروه دوم
 تمرین

 گروه سوم
 مکمل

 گروه چهارم
 کنترل

 06/18± 5/1 25/18± 6/1 69/17±4/1 35/18± 5/1 (سال)سن

 cm( 5/4 ±173 6 ± 177 5 ± 176 1/6 ± 176(قد

 kg( 9/5 ± 35/61 7/7 ± 07/63 3/5 ± 41/62 6 ± 60/62(وزن

شاخص توده 
 )BMIبدنی(

2 ± 46/20 5/1 ±95/19 6/1 ± 08/20 4/1 ± 09/20 
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 ررسی طبیعی بودن داده هاي مورد اندازه گیري:ب 4-3

 پارامتریک میبایست به پیش شرط هاي انجام این آزمون هادر گام نخست، جهت انجام آزمون هاي 

 در نمونه مورد بررسی پرداخت. یکی از پیش شرطهاي انجام آزمون هاي پارامتریک، بررسی نرمال

 طبیعی) بودن داده ها در متغیر وابسته است. براي این منظور، براي هر یک ازمتغیرهاي مورد بررسی(

 اسمیرنف-ها به وسیله آزمون کلموگروفمون نرمال بودن توزیع دادهبه تفکیک هر یک از گروهها، آز

 .انجام گرفته است

 اسمیرنوف حاکی است که ویژگیهاي فردي و متغییرهاي مورد مطالعه در-نتایج آزمون کلموگروف

 ها با استفاده از آزمونهاي پارامتریک مورد ارزیابی قرار گرفتند. نتایجوضعیت طبیعی است. لذا داده

 .نشان داده شده است 2-4زمون در جدول آ

 اسمیرنف-کلموگروفنتایج آزمون  :2-4جدول

 گروه شاخص
تعداد 

 آزمودنی
مقدار 

Z 
 مقدار

P 

 قد

 تمرین بدنسازي و مکمل
 پیش آزمون

14 
200/0 130/0 

 130/0 200/0 پس آزمون

 تمرین بدنسازي
 پیش آزمون

13 
200/0 128/0 

 139/0 200/0 پس آزمون

 مکمل
 پیش آزمون

12 
200/0 165/0 

 174/0 200/0 پس آزمون

 کنترل
 پیش آزمون

15 
200/0 114/0 

 106/0 200/0 پس آزمون

 وزن

 تمرین بدنسازي و مکمل
 پیش آزمون

14 
200/0 115/0 

 091/0 200/0 پس آزمون

 تمرین بدنسازي
 پیش آزمون

13 
200/0 116/0 

 108/0 200/0 پس آزمون

 مکمل
 پیش آزمون

12 
028/0 257/0 

 232/0 075/0 پس آزمون
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 گروه شاخص
تعداد 

 آزمودنی
مقدار 

Z 
 مقدار

P 

 کنترل
 پیش آزمون

15 
200/0 172/0 

 199/0 114/0 پس آزمون

 شاخص
توده 
 بدنی

 تمرین بدنسازي و مکمل
 پیش آزمون

14 
042/0 231/0 

 226/0 052/0 پس آزمون

 تمرین بدنسازي
 پیش آزمون

13 
200/0 156/0 

 154/0 200/0 پس آزمون

 مکمل
 پیش آزمون

12 
200/0 187/0 

 202/0 190/0 پس آزمون

 کنترل
 پیش آزمون

15 
200/0 165/0 

 182/0 196/0 پس آزمون

 قدرت

 تمرین بدنسازي و مکمل
 پیش آزمون

14 
200/0 132/0 

 109/0 200/0 پس آزمون

 تمرین بدنسازي
 پیش آزمون

13 
013/0 265/0 

 188/0 200/0 پس آزمون

 مکمل
 پیش آزمون

12 
037/0 250/0 

 176/0 200/0 پس آزمون

 کنترل
 پیش آزمون

15 
200/0 163/0 

 190/0 148/0 پس آزمون

توان 
 عضلانی

 تمرین بدنسازي و مکمل
 پیش آزمون

14 
200/0 154/0 

 211/0 092/0 پس آزمون

 تمرین بدنسازي
 پیش آزمون

13 
200/0 183/0 

 162/0 200/0 پس آزمون

 مکمل
 پیش آزمون

12 
200/0 182/0 

 200/0 200/0 پس آزمون

 کنترل
 پیش آزمون

15 
200/0 152/0 

 166/0 200/0 پس آزمون
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 آزمون فرضیه هاي تحقیق: 4-4

 آزمون فرضیه اول: 4-4-1

ه عضلات پایین تن مصرف عصاره خارخسک و تمرین مقاومتی بر توان انفجاري):  H0فرض صفر(

 داري ندارد.تکواندو کاران جوان تأثیر معنا

 توان انفجاريتفاوت درون گروهی بررسی  :3-4جدول 

 متغییر
 زمان

 گروه
 پیش آزمون

M±SD 
 پس آزمون

M±SD 

 تغییرات درون گروهی
P T 

توان 
 انفجاري

(cm) 
 

 -687/5 001/0 07/44±3/10 14/42±2/10 تمرین و مکمل
 -734/5 001/0 7/40±5/7 39±18/7 تمرین
 -311/4 001/0 3/39±2/8 16/38±7/8 مکمل
 -293/1 217/0 6/39±8/7 4/39±8/7 کنترل

 در پیش آزمون : بررسی تفاوت هاي بین گروهی توان انفجاري4-4جدول 

 متغییر
 زمان

 گروه
 آزمون پیش

M±SD 
 آزمون پیشتغییرات بین گروهی 

 F ارزش Pارزش  اختلاف میانگین

توان 
 انفجاري

(cm) 

 14/42±2/10 تمرین و مکمل

49/38 669/0 522/0 
 39±18/7 تمرین
 16/38±7/8 مکمل
 4/39±8/7 کنترل
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 در پس آزمون توان انفجاريبررسی تفاوت هاي بین گروهی  :5-4جدول 

 متغییر
 زمان

 گروه
 پس آزمون

M±SD 
 تغییرات بین گروهی پس آزمون

 F ارزش Pارزش  اختلاف میانگین

توان 
 انفجاري

(cm) 

 07/44±3/10 تمرین و مکمل

25/64 463/0 870/0 
 7/40±5/7 تمرین
 3/39±2/8 مکمل
 6/39±8/7 کنترل

سه تفاوت هاي درون گروهی در گروهاي پژوهش :1-4نمودار  مقای

) نشان داده شده است با توجه به مقدار 3-4با توجه به نتایج آزمون تی وابسته که در جدول (

p=0/001  در سه گروه تمرین و مکمل، تمرین و گروه مکمل تفاوت معنا داري در پیش و پس آزمون

 ارد.تفاوت معنا داري وجود ند p=0/217) ولی در گروه کنترل با توجه به مقدار  p<0/05وجود دارد (

و  p=0/463) در خصوص تفاوت هاي بین گروهی و مقدار 4-4با توجه به نتایج حاصل از جدول (

) تفاوت معنا داري بین گروه ها وجود ندارد لذا فرض صفر تایید می  p<0/05بزرگ بودن این عدد (

 شود.
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 فرض دوم تحقیق: 4-4-2

 کاران تکواندو تنه پایین عضلات قدرت بر مقاومتی تمرین و خارخسک عصاره مصرف ): H0فرض صفر(

 .ندارد داري معنا تأثیر جوان

 

 عضلات پایین تنه قدرتبررسی تفاوت درون گروهی  :6-4جدول 

 متغییر
 زمان

 گروه
 پیش آزمون

M±SD 
 پس آزمون

M±SD 

 تغییرات درون گروهی
P T 

 قدرت
)kg( 

 -694/5 001/0 07/121±1/12 85/107±10/14 تمرین و مکمل
 -430/4 001/0 7/108±5/9 84/103±10 تمرین
 -212/4 001/0 66/116±88/17 33/108±34/19 مکمل
 -564/0 582/0 108±46/13 33/107±98/14 کنترل

 آزمون پیشدر  : بررسی تفاوت هاي بین گروهی قدرت عضلات پایین تنه7-4جدول 

 زمان متغییر
 گروه

 آزمون پیش
M±SD 

 آزمون پیش تغییرات بین گروهی
 F ارزش Pارزش  اختلاف میانگین

 قدرت

)kg( 

 85/107±10/14 تمرین و مکمل

803/53 866/0 243/0 
 84/103±10 تمرین

 33/108±34/19 مکمل

 33/107±98/14 کنترل
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 در پس آزمون عضلات پایین تنه بررسی تفاوت هاي بین گروهی قدرت :8-4جدول 

 زمان متغییر
 گروه

 آزمون پس
M±SD 

 تغییرات بین گروهی پس آزمون
 F ارزش Pارزش  اختلاف میانگین

 قدرت
)kg( 

 07/121±1/12 تمرین و مکمل

 7/108±5/9 تمرین 23/3 030/0 82/585
 66/116±88/17 مکمل
 108±46/13 کنترل

 

 LSDتفاوت هاي موجود بین گروه ها بر اساس آزمون  :7-4جدول 

 کنترل مکمل تمرین و مکملتمرین  

 012/0 40/0 015/0  تمرین و مکمل

 98/0 11/0  015/0 تمرین

 10/0  11/0 40/0 مکمل

  10/0 98/0 012/0 کنترل
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مقایسه تغییرات درون گروهی تمرین مقاومتی و مصرف عصاره خارخسک بر : 2-4نمودار 

 قدرت عضلات پایین تنه

نشان داده شده است با توجه به مقدار   )5-4وابسته که در جدول (با توجه به نتایج آزمون تی 

p=0/001  در سه گروه تمرین و مکمل، تمرین و گروه مکمل تفاوت معنا داري در پیش و پس آزمون

 تفاوت معنا داري وجود ندارد. p=0/582) ولی در گروه کنترل با توجه به مقدار  p<0/05وجود دارد (

 p=0/030در خصوص تفاوت هاي بین گروهی و مقدار   )6-4جدول (آزمون آنووا که با توجه به نتایج 

می  رددارد لذا فرض صفر گروه ها وجود  ) تفاوت معنا داري بین p<0/05این عدد ( کوچک بودنو 

  شود.

با توجه به رد شدن فرض صفر، نیاز به بررسی تفاوت هاي بین گروه ها می باشد که نتایج حاصل از 

نشان دهنده تفاوت می باشد که مشخص می کند تمرین و مکمل با  )7-4(در جدول LSD آزمون

گروه تمرین و گروه کنترل داراي تفاوت می باشد و تمرین مقاومتی و مصرف مکمل بر روي قدرت 

 عضلات پایین تنه موثر بوده است.

 



۷۴ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



۷۵ 
 

 

 ��ل پ��م

��ث و � ��ری 
 



۷۶ 
 

 

 

 

 :مقدمه 5-1

اي از تحقیق ارائه شده و نتایج بدست آمده با سایر مطالعاتی که در این زمینه در این فصل خلاصه

گیرد. در پایان کار نیز نتیجه گیري، پیشنهادات بر مبناي گرفته است مورد بررسی قرار می صورت

 .شودتی در جهت تحقیقات بعدي ارائه میو نظرا نتایج تحقیق

 خلاصه تحقیق: 5-2

هاي تمرینی ک دوره کوتاه مدت نیاز به برنامهدر ی یرسیدن به حداکثر آمادگورزشکاران اغلب براي 

هاي رسیدن به حداکثر کارایی از مکمل مخصوص از جمله تمرینات بدنسازي دارند و همچنین براي

 کنند.ورزشی مختلف استفاده می

  توان به دلایل زیر اشاره کرد:از اهمیت و ضرورت پژوهش حاضر می

و  کنندتنه بیشتر استفاده میاز عضلات پایین تکواندو  ورزشکاران رشته المپیکیبه دلیل اینکه 

تأثیر تمرین مقاومتی و همچنین به دلیل نداشتن پیشینه کافی و نتایج ضد و نقیضی که در زمینه 

که به بررسی  به این نتیجه رسیدیم. عضلانی وجود دارد قدرت مصرف عصاره خارخسک بر روي توان و

تأثیر هشت هفته تمرین مقاومتی و مصرف عصاره خارخسک بر روي توان انفجاري و قدرت عضلات 

  .یمپایین تنه تکواندو کاران جوان بپرداز
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ال در این رشته ورزشی حضور س 2نفر از تکواندو کاران جوان که حداقل  54بدین منظور تعداد 

، پس از تشریح اهداف تحقیق و چگونگی مراحل انجام آن شندبااند و کمربند قرمز به بالا میداشته

 براي شرکت در تحقیق حاضر داوطلب شدند و از آنان  رضایت نامه کتبی گرفته شد.

کنندگان پیش آزمون گرفته شد فته قبل از شروع تمرینات از شرکتپس از انجام مراحل فوق و یک ه

کنندگان به صورت تصادفی به چهار گروه تقسیم ه نتایج حاصل از پیش آزمون، شرکتو با توجه ب

ند، پس از پایان تمرینات از جلسه در هفته و به مدت هشت هفته پرداخت 3رنامه تمرین شامل شدند. ب

 کنندگان در آزمون پس آزمون گرفته شد و نتایج حاصل مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت.شرکت

 

 هاي پژوهش:یافته 5-3

تغییرات   نشان داد که تمرینات مقاومتی و مصرف عصاره خارخاسکآزمون بین گروهی نتایج 

آزمون درون گروهی همچنین نتایج  داري بر روي توان انفجاري تکواندو کاران جوان نداشته است.معنا

استفاده از عصاره خارخسک بر روي قدرت باشد که انجام تمرینات مقاومتی و حاصل حاکی از این می

 داري افزایش یافته است.تکواندو کاران جوان به صورت معناعضلات پایین تنه عضلات 

  بحث: 5-4

 توان روي بر را خارخاسک عصاره مصرف و مقاومتی تمرین هفته 8 اثر بار اولین براي حاضر تحقیق

 نتایج. است داده قرار بررسی مورد را کاران تکواندو روي بر را تنه پایین عضلات قدرت و انفجاري

 قدرت بهبود سبب خارخسک عصاره مصرف و مقاومتی تمرین هفته هشت که داد نشان حاضر پژوهش

 . شودمی جوان کاران تکواندو تنه پایین عضلات
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گقت  توانتنهایی، میدر گروه تمرین مقاومتی بهو توان انفجاري در خصوص افزایش قدرت عضلانی 

و ) 2005( همکاران و ، فاتوروس)2002( همکاران و )، جیل1394که با تحقیقات هدایتی و همکاران (

) تحقیقی را 1394). هدایتی و همکاران (51،66،22،68باشد (همسو می )2002( همکاران و مارتین

 دیابتی زنان رد پا عضلات و قدرت پویا و ایستا تعادل بر مقاومتی تمرینات هفته بر روي تاثیر هشت

) ولی برخی 51محیطی انجام دادند و افزایش در قدرت عضلات پا را مشاهده کردند ( نوروپاتی داراي

) مکملی داده 1394ها در تحقیقات وجود دارد که شاید اگر در تحقیقات هدایتی و همکاران (تفاوت

-تري بروز میبا نتایج دقیق شد و آثار تمرینات مقاومتی بر قدرت عضلاتیتر میشد نتایج متفاوتمی

 سبب مقاومتی تمرینات که رسیدند نتیجه این به خود تحقیق در) 2002( همکاران و ). جیل51کرد (

 تحقیق ) و همچنین نتایج66شد ( تحتانی اندام قدرت و هوازيبی توان در چمشگیري افزایش

 سبب 1RMدرصد  82شدت با مقاومتی تمرینات هفته 24 که داد نشان) 2005( همکاران و فاتوروس

 و ). مارتین22شد ( هوازيبی توان درصد در 25تا17 و قدرت درصد در 91تا  63 میزان به افزایشی

 داريمعنی افزایش سبب مقاومتی تمرینات که رسیدند نتیجه این به خود تحقیق در) 2002( همکاران

 افزایش درصد 10 میزان به فقط پذیري انعطاف میزان ولی است شده) درصد23( تنه پایین قدرت در

اراضی و تحقیقاتی که توان به . از تحقیقات همسو دیگر می)68( نبود دارمعنی آماري لحاظ از که یافت

هاي با پلایومتریک و تمرین شیوه تمرینی ) نشان دادند که تفاوتی بین تاثیرات دو1385همکاران (

ندارد و  متر سرعت وجود 60نفجاري، قدرت و دوي درصد بیشینه قدرت) بر توان ا 50تا  30وزنه (با 

اند و تاثیر معناداري بر روي تمرینی به طور یکسان بر متغیرهاي مذکور تاثیر گذاشته هر دو شیوه

نشان داده نشده است و از نظر درصد انجام تمرینات با وزنه از شدت کمتري و توان قدرت عضلانی 

). 42) از مکمل استفاده نشده است (1385ارضی و همکاران (استفاده شده بود و همچنین در تحقیق 

شاید علت عدم تاثیرگذاري بیشتر بر روي قدرت پایین بودن شدت انجام تمرینات و یا عدم استفاده از 

 ایم باشد. مکمل مناسب مانند مکمل خارخاسک که در تحقیق حاضر از آن بهره برده
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، تنهاییدر گروه  استفاده از مکمل خارخاسک بهري و توان انفجادر خصوص افزاش قدرت عضلانی 

)، 2007، روگرسون و همکارانش ()2011( همکاران و هاي وایپنهاي پژوهش حاضر با یافتهیاقته

) و 2000(6)، ماجارانیس2003)، استورور و همکاران (1999کریس و همکاران، جورجی و همکاران (

 مکمل اثر اینکه به توجه ). با69،70،71،72,73،74،75باشد () همسو می1996شالدر و همکاران (

 قدرت بر تستوسترون مثبت اثرات طرفی از است و و تایید شده بررسی تستوسترون روي بر خارخاسک

 استفاده تاثیرات روي بر) 2011( همکاران و وایپن که مطالعاتی در باشد،می عضلانی موثر توان و

نیروي پویا و قدرت عضلانی پرداختند  حداکثر ایزومتري، حداکثر نیروي بر تستوسترون و کورتیزول

نتایج حاکی از این بود که وجود یک ریتم منظم در استفاده از تستوسترون باعث ایجاد تغییرات مثبتی 

بر روي قدرت شده است و استفاده از تستوسترون بر روي در تولید توان نیز اثر گذاشته است که مقدار 

ندك بوده است که شاید علت این کم بودن اثرات تستوسترون بر توان عضلانی کوتاه این اثرگذاري ا

). علت همخوانی پژوهش حاضر با پژوهش وایپن و 60بودن دوره استفاده از مکمل بوده است (

افزایش سطوح تستوسترون آزاد و باعث  سکاخارخدیوسین موجود در همکاران این بوده است که 

ها که موجب ها و ساپونیناین گیاه به دلیل دارا بودن پرتودیوسیند در واقع شومی تنظیم استروژن

در مطالعاتی  ).60(شده در افزایش قدرت و توان عضلانی موثر بوده است افزایش سطوح تستوسترون 

 قدرت بر تستوسترون مدت کوتاه استفاده ) بر روي اثر2007دیگر که توسط روگرسون و همکارانش (

مدت از سالم پرداختند به این نتایج رسیدند که استفاده کوتاه جوان مردان در قدرت و عضلانی

درصد بر روي قدرت و همچنین بر وري توده بدنی نیز افزایش را نشان داده  44تستوسترون به میزان 

 مختلف دوزهاي تزریق است ). در تحقیقات دیگري که در این خصوص انجام شده61است (

که در هماهنگی با این مطالعه  .است شده گزارش مکمل این نیروزایی اثرات نینهمچ و تستوسترون

میلی گرم تستوسترون یک بار در  300) به این نتایج دست یافتند که 1999جورجی و همکاران (

                                                          

٦  
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) 2003). استورور و همکاران (64شود (هفته می 6هفته باعث بهبود عملکرد در قدرت عضلانی پس از 

گزارش کردند افزایش قدرت مردان جوان سالم وابسته به دوز مصرف تستوسترون  در تحقیات خود

 600و  300هاي اند که بهبود قدرت و قدرت پایه در افراد داراي دوزاست همچنین گزارش کرده

). در هر 65کنند (گرم را مصرف میمیلی 125تا  25باشد که دوزهاي گرم بیشتر از کسانی میمیلی

شود. وقتی که در مورد تستوسترون یا سایر استروئیدهاي آندورژنی آنابولیک انجام می اي کهمطالعه

شود مشخص شده است که سطوح ها قرار داده میهاي تستوسترون را در اختیار آزمودنیکپسول

) 1996). در تحقیق شالدر و همکاران (66یابد (روز افزایش می 7ها به میزان قابل توجهی در قدرت آن

که با تمرینات قدرتی  دوزهاي تجویزي از تستوسترون، به ویژه هنگامینتایج حاکی از این بود که 

همچنین در ). 67( دهندو قدرت عضلات را در مردان عادي افزایش می توده عضلانیشوند، ترکیب می

بر روي اثر عصاره گیاه عصاره خارخاسک بر روي ) 2009که میلاسیو و همکاران ( یتحقیقات

 از استفاده که دهدمی نشان حاصل نتایج دادند انجام ورزشکاران عملکردي آمادگی پارامترهاي

 مناطق در ورزشکاران فیزیکی قدرت )،روز 20 طی در روز در بار 3( هاي حاوي خارخاسککپسول

 آماري نظر از را هوازيبی آلاکتیوي گلیکولیت قدرت و هوازيبی عضلانی قدرت: انرژي تولید مختلف

روز مصرف آن، اثرات  20یافته است. عصاره گیاه تریبولوس ترستروس، پس از افزایش  اطمینان قابل

. با توجه به نتایجی که از این ها نداشتهاي ارثی، هموگلوبین و ترومبوسیتمضر بر روي شاخص

تحقیقات حاضر از نظر افزایش قدرت عضلانی همسو بوده  ) و نتایج59تحقیق به دست آمده است (

روز   50هاي تریبولوس است. هر چند که در تحقیقات میلاسو و همکاران مدت استفاده از کپسول

کپسول در شبانه روز (یک کپسول در  3بوده است و همچنین از خارخاسک به عنوان کپسول و مقدار 

 21/3) ولی در تحقیق حاضر مقدار استفاده از مکمل 59ود (روز و دو کپسول در شب) استفاده شده ب

گرم به ازاي وزن بدن بوده است و همچنین از عصاره آبی خارخاسک استفاده شده است و با توجه میلی

هاي موجود در این دو تحقیق نتایج مشابهی در قدرت عضلانی حاصل شده است. همچنین به تفاوت

 تمرین همراه به تریبولوس مصرف که است شده گزارش عضلانی قدرت با رابطه در مطالعاتی دیگر در
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که این  .)49است ( نداشته سینه پرس قدرت بر تاثیري اما است شده پا پرس قدرت افزایش باعث

اثر ) بر روي 2000باشد. در تحقیقی که آنتونی و همکاران (موضوع نیز با تحقیقات حاضر همسو می

دهد که تمرین کرده انجام دادند نشان میدر مردان  عملکرد ورزشیخارخاسک بر ترکیب بدن و 

). ولی 61را نشان نداد (فزایش تمرین کرده ادر مردان ی ترکیب بدن و عملکرد ورزشبر  تریبولوس

باشد باعث افزایش قدرت عضلات پا شد که نتایج این تحقیق با تحقیقی که انجام شده است همسو می

هاي مقاومتی با فاده از مکمل خارخاسک و مدت زمان شرکت در برنامهو چه از نظر مقدار است

باشد ولی در تحقیق حاضر هدف، اثرگذاري بر روي قدرت و توان انفجاري تحقیقات حاضر همسو می

) هدف، اثر بر روي ترکیب بدن و عملکرد 2000بوده است ولی در تحقیقات (آنتونی و همکاران 

توجه به فاکتورهایی که بر روي ترکیب بدن اثرگذار هستند شاید اگر  ). که با61ورزشی بوده است (

) افزایش پیدا کند بر روي ترکیب بدن و 2000مدت زمان شرکت در برنامه آنتونی و همکاران (

باشد و زمانی عملکرد ورزشی تاثیر گذار خواهد بود چون یکی از فاکتورهاي عملکرد ورزشی قدرت می

رسد یکی از رد ورزشی نیز دستخوش تغییرات خواهد شد که به نظر میقدرت افزایش شابد عملک

 ). و61باشد (دلایل عدم تغییر در عملکرد ورزشی کوتاه بودن طول دوره استفاده از مکمل و تمرین می

 افزایش و بدن وزن افزایش به منجر خارخاسک که به این نتیجه رسیدند) 2006(همکاران  و جوسامان

 به توجه با که). 62( شودمی سولفات آندسترون و دهیدرواپی دهیدروتستوسترون تستوسترون، سطوح

 انتظار توانمی لذا دارد تنگاتنگی ارتباط )62( عضلانی قدرت افزایش با نیز تستوسترون افزایش اینکه

 افزایش باعث تواندمی مقاومتی تمرین انجام همراه به )خارخاسک(مکمل تریبولوس  استفاده که داشت

باشد. هر چند که در می همسو حاضر تحقیق با موضوع این که شود جوان افراد در عضلانی قدرت

اند هر دو اند ولی از نظر اثري که بر قدرت گذاشتهتحقیقات گوتومان از نمونه جانوري بهره گرفته

 تریبولوس ) در تحقیق خود به این نتیجه رسیدند که2007معنادار بوده است. روگرسون و همکارانش (

کنند و یا توده عضلانی بدون چربی را که بسیاري از تولیدکنندگان ادعا می ، تواندر قدرت یسود بزرگ

) که نتایج این تحقیق با تحقیقی که انجام 63د را دارد (روز تجربه کنن 28تا  5توانند در ظرف می
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ارخاسک یکسان بوده است باشد، همچنین از نظر مدت زمان استفاده از عصاره خشده است همسو می

گرم به بازیکنان راگبی مکمل تریبولوس میلی 450ولی از نظر میزان استفاده که آنها در تحقیق خود 

گرم به ازاي هر کیلو از وزن بدن داده میلی 21/3شد ولی در تحقیق حاضر مقدار در شبانه روز داده می

هاي استفاده شده در تحقیقات آنها بازکنان ههاي وجود دارد و همچنین نمونشد و از این نظر تفاوت

). افزایش قدرت و 63اند (اند ولی در تحقیق حاضر تکواندو کاران جوان بودهاي لیگ راگبی بودهحرفه

-توده عضلانی بدون چربی براي بازیکنان راگبی به دلیل ماهیت این رشته ورزشی بسیار با اهمیت می

یشبرد این هدف کمک کند در بین این بازیکنان رواج بیشتري دارد هایی که پباشد و استفاده از مکمل

فعالیت ورزشی باعث آسیب عضلانی، از دهد که ) نشان می2004). همچنین ماشیکو و همکاران (63(

شوند و این به دلیل فعالیت ها در اثر عرق ریزي و تغییر عملکرد ایمنی بدن میدست دادن الکترولیت

کنند به دلیل برخورد باشد. کسانی که در پست فوروارد بازي میول اردو میبیشتر بازیکنان در ط

-و نیاز به قدرت عضلانی بالاتري می فیزیکی بیشتر، بنابراین آسیب عضلانی بیشتري خواهند داشت

). که شاید اگر بازیکنان در طول اردو از مکمل تریبولوس استفاده کنند و تغییرات مثبتی 58باشند (

کند از بروز چنین مشکلاتی براي بازیکنان مل بر روي قدرت عضلانی افراد ایجاد میکه این مک

 ) و2015یمینگ و همکاران ( هاي پژوهشهاي پژوهش حاضر یا یافتهاما یافتهجلوگیري به عمل آورد. 

) 2015در تحقیقی که یمینگ و همکاران ( ).76،3باشد () غیر همسو می1389عطائی و همکاران (

گرم کپسول تریبولوس (خارخاسک) میلی 1250اند مشخص شده است که با مصرف مقدار دادهانجام 

تغییر نداد اما به شدت باعث کاهش  را  IGF-1و  DHTتوده عضلانی و سطح پلاسماي تستوسترون

هوازي مردان بوکسور مردانه را ارتقا داد که ممکن است به کاهش بیآسیب عضلات شد و عملکرد 

) 1389در تحقیقاتی که عطائی و همکاران (). 68شود ( به جاي آندروژن در پلاسما IGFBP-3 سطح

هفته استفاده از قرص  4بر روي توان هوازي ورزشکاران استقامتی انجام دادند تاثیر معناداري را پس از 

 ). شاید علت تناقض در نتایج حاضر به دلیل استفاده3اند (گرم خارخاسک مشاهده نکردهمیلی 40

گرم به ازاي هر میلی 21/3گرم باشد که در تحقیق حاضر مقدار میلی 40مقدار مکمل به مقدار ثابت 
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هفته بوده  4اند. البته مدت زمان استفاده کردن از مکمل نیز کیلوگرم از وزن بدن را استفاده کرده

 است شده باتاث به خوبیهفته بوده است.  8است که در تحقیق حاضر مدت زمان استفاده از مکمل 

 سازوکارهاي از طریق را آن ) و77( یابدمی افزایش مقاومتی تمرین نتیجۀ در عضله،و توان  قدرت که

 تغییرات اسکلتی و عضلۀ هایپرتروفی عصبی، عوامل با که دهدمی افزایش متفاوتی فیزیولوژیکی

 حاصل )اول هايهفته و هاجلسه درقدرت ( در اولیه افزایش طورکلیبه ). 78( است مرتبط هورمونی

 مخالف عضله فعالسازي در کاهش و بیشتر حرکتی واحدهاي کارگیريبه مانند عصبی هايسازگاري

 بلکه نیست عضله اندازة افزایش موثر است قدرت هايافزایش در که عاملی دیگر، اولین عبارت به .است

 افزایش قدرت تا کشدمی طول بیشتري است و زمان مرکزي اعصاب سیستم کارایی تحریکات افزایش

و  دوم هايهفته در کسب قدرت که است آن بیانگر موضوع این. بپیوندد وقوع به هایپروتروفی از ناشی

 هايویژگی از صرفاً قدرت بنابراین. گیردمی صورت) هایپرتروفی( عضله اندازة در افزایشی بدون سوم

 واحد قدرت، فراخوانی افزایش براي. باشدمی نیز حرکتی سیستم هايویژگی از بلکه عضله نیست

 و نیز هایپرتروفی نبود در قدرت از افزایش بخشی بیانگر تواندمی نکته این. دارد زیادي اهمیت حرکتی

اتفاق  عضلانی هايسازگاري تمرینی، دورة زمان افزایش بااما . )79( قدرت باشد بشري فرا اينمونه

 شدن فعال موجب هورمونی، تغییرات و عضله کشش تمرینات مقاومتی،در واقع در اثر  ).77افتد (می

 تغییرات موجب متابولیکی، تغییرات بر علاوه شده، سازي پروتئین و هاژن بیان آبشاري مسیرهاي

 شوندمی تار قطر و اندازه افزایش یا هیپرترفی سبب نهایت در که شودمی  MHC در بویژه ساختاري

 شدت هرچه که دهندمی نشان تحقیقات ،)21و17( دارد قدرت افزایش با مستقیم رابطه نیز آن که

 ترینمهم از یکی) 22و16(کند می ایجاد قدرت در بیشتري افزایش باشد، بیشتر مقاومتی تمرینات

 یا و هاتارچه تارها، افزایش از ناشی عضله حجم افزایش ورزشی، فعالیت از پس قدرت افزایش دلایل

 گرفته کار به لحظه در یک بیشتري، درگیر حرکتی واحدهاي همچنین). 23و15( است همبند بافت

. و اما در )23( دهدرخ می بیشتري آنزیمی تغییرات عضله، حجم در افزایشی هرگونه از قبل شوندمی

خصوص تاثیر عصاره خارخاسک بر افزایش سطوح تستوسترون آزاد و در نتیجه قدرت و توان عضلانی 
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 خارخاسک، عصاره در موجود پروتودایسین که است شده مطرح نظري بطور مکانیزمیتوان گفت، می

 از لوتئینی هورمون بیشتر ترشح  آن، موجب به و مغز در آندروژن هايگیرنده کردن تحریک بوسیله

 بیشتر تشرح براي هابیضه در لیدیگ ايشبکه هايسلول شدن تحریک نتیجه در و قدامی هیپوفیز غده

 ).34دهد ( افزایش خرگوش و موش در را تستوسترون سرمی سطح تواندمی تستوسترون،

در گروه تمرین مقاومتی به همراه مصرف مکمل  و توان انفجاري در خصوص افزایش قدرت عضلانی

هاي خارخاسک تاکنون تحقیقی ارائه نشده است و تحقیقات پیشین اثرات تمرین مقاومتی را با مکمل

افزایش سطوح تستوسترون آزاد و در نتیجه قدرت و توان انفجاري  بهکه همانند خارخسک  دیگري

 توان به تحقیقاتمیهمسو در این زمینه اند که از جمله تحقیقات را برسی کرده است منجر شده

، پور مظفري و )1397( محمودي و همکاران)، 1393)، سیف و همکارانش (1397گائینی و همکاران (

) اشاره کرد 1397بیگلري و همکارانش ( و) 1388همکاران (و گائینی  ،)1397همکارانش (

) بر روي تأثیر تعاملی مکمل زعفران و تمرین 1397گائینی و همکاران (). 50،45،43،56،52،53(

نتایج تحقیق حاکی از این  هاي جنسی مردان جوان انجام دادنمقاومتی بر مقادیر سرومی هورمون

ود که مصرف مکمل زعفران و تمرین مقاومتی باعث افزایش معنادار تستوسترون خون در موضوع ب

و توان ) که با توجه به اینکه افزایش تستوسترون نیز با افزایش قدرت 50شود (مردان جوان می

 توان انتظار داشت که استفاده مکمل زعفران به همراه انجام) ارتباط تنگاتنگی دارد لذا می64عضلانی (

تواند باعث افزایش قدرت عضلانی در افراد جوان شود که این موضوع با تحقیق تمرین مقاومتی می

-باشد هر چند از نظر مکمل مصرفی در تحقیقات گائینی مکمل مصرفی زغفران میحاضر همسو می

آبی اند با عصاره گرمی زعفران خالص بهره گرفتهمیلی 150باشد و مقدار استفاده آن روزانه قرص 

 .باشدخارخاسک که در تحقیق حاضر استفاده شده است متفاوت می



۸۵ 
 

 مکمل مدت کوتاه که بر روي تاثیر مصرف )1388و همکاران ( گائینیی دیگر همچنین در تحقیق

گیران انجام شد مشخص شد که استفاده  کشتی عضلانی قدرت و سرعتی عملکردهاي بر کراتین

-اي بهبود میت عضلانی اکستنشن زانو را بطور قابل توجههمزمان مکمل کراتین باعث افزایش قدر

) و 1394توان به تحقیقات کاشف و همکاران (ز تحقیقات غیر همسو در این زمینه می). ا52بخشد (

) بر روي اثر همزمان 1394). کاشف و همکاران (48،49) اشاره کرد (1386گاراژیان و همکاران (

 قدرت و ، توانسرم لپتین بدن، ترکیب بر مقاومتی مرینت و مزدوج مصرف مکمل اسیدلینولئیک

دهد که تمرین مقاومتی اند، نتایج حاصل از این تحقیق نشان میغیرورزشکار انجام داده مردان عضلانی

 را سرم لپتین و داده بهبود بدن را ترکیب غیرورزشکار مردان در تواند می مزدوج و اسیدلینولئیک

). تفاوت موجود در 48را نشان نداده است ( و توان معناداري برروي قدرتدهد ولی تفاوت  کاهش

باشد که ممکن است اثرات گرم میمیلی 1000نتایج به دلیل استفاده از مکمل اسیدلینولئیک به مقدار

متفاوت این مکمل با مکمل خارخاسک باعث عدم تأثیرگذاري بر روي قدرت باشد و علت عدم 

 مصرف ) بر روي تاثیر1386اشد. همچنین در تحقیقاتی که گاراژیان و همکاران (معناداري این تفاوت ب

 پسران بدنی ترکیب و ، توانعضلانی قدرت بر مقاومتی تمرینات همراه به مونوهیدرات کراتین مکمل

 کراتین گروه در نیزو توان  بازو جلو و سینه پا، عضلات ورزشکار انجام دادند. نتایج نشان داد که قدرت

) که 49نبود است ( دارمعنی آماري لحاظ از افزایش این ولی داد، نشان افزایش دارونما گروه به نسبت

باشد که مکانیزم اثرگذاري متفاوتی نسبت شاید علت این ناهمخوانی، تفاوت در نوع مکمل مصرفی می

این باشد که  به عصاره خارخاسک دارد و ممکن است یکی دیگر از دلایل تفاوت در نتایج حاصل شده

اند به گرمی مصرف کرده 5وعده  4گرم کراتین را در  20ها از مکمل کراتین مونوهیدرات با مقدار آن

هفته بوده است  6گرم در طول کل دوره تمرین که مدت  5اند و بعد روزي روز مصرف کرده 6مدت 

هفته مورد استفاده  8انجام دادند ولی در تحقیق حاضر مقدار مشخص شده را در کل دوره به مدت 

 ). 49اند (قرار داده
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 نتیجه گیري کلی: 5-5 

توان گفت که تمرینات مقاومتی و عصاره به نتایج حاصل از پژوهش حاضر می در کل با توجه

دهد ولی حجم و تغییرات مثبتی نشان می خارخسک بر روي قدرت عضلات پایین تنه تکواندو کاران

هاي بهتر در ورزش ها و پیشرفتن مهمترین عامل در ایجاد سازگاريعنواشدت تمرینات همواره به 

شود. بنابراین مربیان تغییرات به مقدار بسیار کمتري میتمرینات مقاومتی باعث ایجاد این  انجامد ومی

رجه از پیشرفت و موفقیت ورزشی و ورزشکاران که تمایل دارند تا در حداقل مدت زمانی به بالاترین د

 توانند از این برنامه بهره لازم را ببرند.د میبرسن

  :آینده اتتحقیقبراي پیشنهاد  5-6

-اي پاسختوانند با توجه به برنامه تغذیهرسد که تأثیر تمرینات مقاومتی میبا توجه به اینکه به نظر می

برنامه  شود در تحقیقات بعدي براي جلوگیري از این تداخل،ارائه کند پیشنهاد میهاي متفاوتی 

 توانند از عواملهمچنین تمرینات مقاومتی می غذایی شرکت کنندگان در تحقیق کنترل گردند.

 شود عوامل عصبی نیز تحت کنترل قرار گیرند.عصبی تأثیر بپذیرند، پیشنهاد می
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 :۱پیوست 

 فرم همکاري و رضایت نامه آگاهانه:

 آقاي/ خانم محترم

آید. اطلاعات مربوط به این پژوهش در این برگه  الذکر دعوت به عمل می از شما جهت شرکت در پژوهش فوق وسیله ینبد

 خدمتتان ارائه شده است و شما براي شرکت یا عدم شرکت در این پژوهش آزاد هستید.

توانید سوالات خود را از تیم پژوهشی بپرسید  این باره میشما مجبور به تصمیم گیري فوري نیستید و براي تصمیم گیري در 

و با هر فردي که مایل باشید مشورت نمایید. قبل از امضاي این رضایت نامه مطمئن شوید که متوجه تمامی اطلاعات این فرم 

 اید و به تمام سوالات شما پاسخ داده شده است. شده

 مجري پژوهش 

 6بهبود فدرت و توان انفجاري عضلات پایین تنه می باشد که بعد از  بارتند از:دانم که اهداف این پژوهش ع من می .1

هفته تمرین احتمالا به دست خواهد آمد. ضمن اینکه سایر فواید فعالیت ورزشی که بر جسم و روح تاثیر دارد نیز بهره 

 مند شوم.

 شرکت در این پژوهش نیستم.دانم که شرکت من در این پژوهش کاملاً داوطلبانه است و مجبور به من می .2

هاي معمول تشخیصی و درمانی  به من اطمینان داده شد که اگر حاضر به شرکت در این پژوهش نباشم، از مراقبت

 شود. محروم نخواهم شد و رابطه درمانی من با مرکز درمانی و پزشک معالجم دچار اشکال نمی

توانم هر وقت که بخواهم، پس از اطلاع به مجري، از  دانم که حتی پس از موافقت با شرکت در پژوهش می من می .3

 پژوهش خارج شوم و خروج من از پژوهش باعث محرومیت از دریافت خدمات درمانی معمول براي من نخواهد شد.

اول از من خون گیري و قدرت عضلات پایین تنه گرفته  صورت است: ي همکاري اینجانب در این پژوهش به این نحوه .4

هفته  8هفته داده می شود و بعد از  8به من فعالیت ورزشی و مکمل عصاره خارخسک به مدت  می شود و سپس

لیتر خون از رگ  میلی 5مجدد خونگیري و قدرت عضلات پایین تنه مجدد اندازه گیري می شود در هر خونگیري 

 احتمالی جسمانی ماریهايبی مورد در من شود تا میزان متغیرهاي پژوهش محاسبه گردد. از جلوي بازویی گرفته می

 برنامه مورد در اطلاعاتی من از و شود می سوال است درگیر آن با فرد...) که  عروقی، تنفسی، قلبی بیماري (همچون

 و دقیقه) 70تا60 جلسه (هر هفته در جلسه سه پژوهش این. شود می گرفته من هم جسمانی ام فعالیت میزان و غذایی

 برنامه نباید من پژوهش این حین در و گیرد می انجام بدنسازي دانشگاه صنعتی شاهرود محل سالن در هفته 8 مدت به

 .شد خواهم حذف پژوهش از من رعایت، عدم صورت در و دهم تغییر را خود استرس) (تغذیه، خواب، ام زندگی معمول
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 :است شرح این به مطالعه این در اینجانب شرکت احتمالی منافع .5

سال با کمربند قرمز به بالا هستند. آنان  20تا15پژوهش تکواندو کاران جوان داراي رده سنی کنندگان در این  شرکت

کنند و مکمل نیز به صورت رایگان در اختیار آنان قرار  طی این دوره به صورت رایگان در جلسات تمرین شرکت می

 گیرد. می

اي طراحی کرده  گونه ري پژوهش تمرینات را بهمج ها و عوارض احتمالی شرکت در این مطالعه به این شرح است: آسیب .6

اي  یچ عارضه) هاست که احتمال آسیب به کمترین میزان خود برسد و با توجه به نوع مداخله (فعالیت ورزشی مقاومتی

 کند. فرد را تهدید نمی

وارض آن به این در صورت عدم تمایل به شرکت در مطالعه روش معمول درمانی براي من ارائه خواهد شد که منافع و ع .7

تهدید  را من اي عارضه گونه هیچ اینکه ضمن در شود می مند بهره بسیاري منافع از شرکت صورت درشرح است: 

 .کرد نخواهد

داشته و  دانم که دست اندر کاران این پژوهش، کلیه اطلاعات مربوط به من را نزد خود به صورت محرمانه نگهمن می .8

 کلی و گروهی این پژوهش را بدون ذکر نام و مشخصات اینجانب منتشر کنند.فقط اجازه دارند فقط نتایج 

 داشته دسترسی من اطلاعات به تواند می اینجانب حقوق رعایت بر نظارت هدف با پژوهش در اخلاق کمیته که دانم می .9

 .باشد

خونگیري،  نخواهد بود.هاي انجام مداخلات پژوهشی به شرح ذیل بر عهده من  یک از هزینه دانم که هیچ من می .10

 ...مکمل،

جهت پاسخگویی به اینجانب معرفی شد و به من گفته شد تا هر وقت مشکلی یا سوالی در رابطه با علی رضائی آقاي  .11

 شرکت در پژوهش مذکور پیش آمد با ایشان در میان بگذارم و راهنمایی بخواهم.

 ارائه شد:آدرس و شماره تلفن ثابت و همراه ایشان به شرح به من 

 بدنی تربیت دانشکده شاهرود، صنعتی دانشگاهآدرس:  •

 32395900تلفن ثابت:  •

 09124743624تلفن همراه:  •

 پژوهش این در شرکت علت به روحی و جسمی از اعم مشکلی هر پژوهش انجام از بعد و حین در اگر که دانم می  من .12

 .بود خواهد مجري عهده بر مربوطه غرامت و آن هاي هزینه و عوارض، درمان آمد پیش  من براي

 پژوهش در اخلاق کمیته با توانم می دارم پژوهش روند یا اندرکاران دست  به نسبت اعتراضی یا اشکال اگر دانم می من .13

 پژوهشی، معاونت شاهرود، پزشکی علوم دانشگاه تیر، هفتم میدان شاهرود،: آدرس به شاهرود پزشکی علوم دانشگاه
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 صورت به را خود مشکل و گرفته تماس 32396714 تلفن دانشگاه، پزشکی پژوهشهاي در اخلاق کمیته دبیرخانه

 نمایم مطرح کتبی یا شفاهی

این فرم اطلاعات و رضایت آگاهانه در دو نسخه تنظیم شده و پس از امضا یک نسخه در اختیار من و نسخه دیگر در  .14

 اختیار مجري قرار خواهد گرفت.

الذکر را خواندم و فهمیدم و بر اساس آن رضایت آگاهانه  موارد فوق .……………………………اینجانب

 کنم. خود را براي شرکت در این پژوهش اعلام می

 کننده امضا شرکت

گردم در  خود را ملزم به اجراي تعهدات مربوط به مجري در مفاد فوق دانسته و متعهد می علی رضائیاینجانب 

 تأمین حقوق و ایمنی شرکت کننده در این پژوهش تلاش نمایم.

 مهر و امضا مجري طرح
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 : 2پیوست 

 : PAR – Qپرسشنامه فعالیت بدنی

 لطفا آنها را به دقت بخوانید .حس کنونی شما بهترین راهنما براي پاسخ دادن به چند سوال زیر است 

 و یکی از گزینههاي بلی یا خیر مقابل هر سؤال را اگر در بر گیرنده شما است علامت بزنید

 خیر بلی عنوان ردیف

1 
 باید فعالیتهاي فقط شما و دارید قلبی عارضه است گفته شما به دکتر تاکنون آیا

 دهید؟ انجام را پزشک توسط شده توصیه بدنی
  

   دارید؟ خود سینه در درد احساس بدنی فعالیت انجام هنگام آیا 2

3 
 احساس سینه در آیا نمیدادید انجام بدنی فعالیت که زمانی گذشته، ماه در

 داشتهاید؟ درد
  

   بیهوش شده اید؟ کنون تا یا دادهاید دست از را خود تعادل سرگیجه خاطر به آیا 4

5 
 بدتر فعالیت تغییردر بخاطر که دارید مفصلی یا استخوانی ناراحتی شما آیا

 شود؟
  

6 
 براي) دارو شما قلبی عارضه یا خون فشار براي دکتر حاضر حال در آیا

 است؟ کرده تجویز( قرص:مثال
  

   دهید؟ انجام بدنی فعالیت نباید شما چرا که هستید آگاه دیگري دلیل از آیا 7
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 گیري قدرتـ اندازه1شکل شماره 

 ـ تست پرش سارجنت 2شکل شماره 
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 گیري وزنـ اندازه 3شکل شماره 

 

 

 ـ گیاه خارخاسک 4شکل شماره 
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Abstract 

Sport activities and competitions, along with their beneficial effects, are due to the 

nature of their stress cause temporary collapse of hemostasis, which may lead to 

destructive effects in the absence of the principles of training science. 

Athletes are keen to use forceful supplements to supply their energy for long-term sports 

activities. The purpose of this study is to investigate the effect of 8 weeks resistance 

training and the use of Tribulus terrestris extract on the strength and agility of young 

taekwondo players. 

Materials and Methods: 

 A total of 60 young taekwondo players with a minimum of red belt, aged between 15 

and 20 years old and a BMI of 19 to 25 were volunteered to participate in this study. 

Then they were randomly divided into 4 groups: 1) body training and taekwondo with 

supplement, 2) body training and taekwondo without supplement, 3) taekwondo with 

supplement, 4) taekwondo without supplement. 

The training groups trained 3 sessions each week for 8 weeks. Group number 1 

exercised for foot presses, scots, foreleg, legs and back leg and performed exercises of 

taekwondo as their routine. They also consumed 3.21 mg of the supplement for their 

body weight. Group number 2 practiced the body training and taekwondo like group 1, 

without consumption of any supplement. Group number 3 performed exercises of 

taekwondo as their routine and consumed 3.21 mg of the supplement for their body 

weight. Group number 4 performed exercises of taekwondo without consumption of any 

supplement. One week before and a week after the performance of the training program, 

participants were tested by the researcher. Data were analyzed using SPSS23 software at 

a significant level of P> 0.05. 

Results: 

 The results of the research showed that eight weeks of resistance training and Tribulus 

terrestris extract didn't have a significant effect on young taekwondo players' explosive 

power but had a significant effect on the strength of their haunch muscles. It also 

improved their performance in taekwondo in a shorter time. 
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Discuss:  

It seems that the effect of eight weeks of resistance training and consumption of 

Tribulus terrestris extract on taekwondo players' strength of haunch muscles results in 

their efficiency and have more beneficial effects for instructors and athletes in the same 

field. 

Key words: Resistance training, Tribulus terristris, Explosive power, Power, Haunch 

muscles, Taekwondo players. 
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	فصل اول
	کلیات پژوهش
	1-1 مقدمه:
	امروز گسترش رشتههای گوناگون علوم، زمینهای هموار برای شناخت پدیدههای نامعلوم دیگر را فراهم ساخته و بسیاری از مکشوفات جدید مرهون تأثیرگذاری پدیدههای مختلف بر یکدیگر است (1). فیزیولوژی ورزش از جمله شاخههای علوم ورزشی است که به مطالعه علمی چگونگی پاس...
	از طرفی برای رسیدن به اوج اجرا در ورزش قهرمانی نیاز به تمامی علوم بویژه علم تمرین امری اجنتاب ناپذیر است در رشته تکواندو، قدرت و توان انفجاری عضلات پایینتنه دو موضوعی هست که توجه تمام مربیان و ورزشکاران این رشته را به خود جلب نموده که بهبود و افزایش ...
	حال اگر با دید بازتری به ورزش تکواندو نگاه کنیم, میتوان قدرت و سرعت، توان، تندرستی، سلامتی و اراده را در آن دید، همچنین این رشتهی ورزشی یکی از رشتههای رقابتی و مدالآوری است که جوانان بی شماری در ایران به آن میپردازند. نتایج مسابقات آسیایی و جهانی...

	1-2 بیان مسئله:
	توان یکی از عوامل مهم در موفقیت یک ورزشکار به حساب میآید، و حداکثر توان پاها یکی از عوامل مهم در رشتههایی از قبیل بسکتبال، دو و میدانی، تکواندو و غیره است. بدون تردید، سرعت و قدرت را میتوان از مهمترین قابلیتهای جسمانی ورزشکاران دانست، که در اکثر ...
	یکی از عوامل قابل ارتقاء به وسیله تمرینات مقاومتی، قدرت انفجاری است که در ورزش تکواندو از اهمیت زیادی برخوردار است. به طور مثال فرد را قادر میسازد تا بیشتر پریده و ضربات پا را قبل از حریف بزند و به وی کمک کند برخی از حرکات عمده و مهم از قبیل آپ دولی...
	علاوه بر انجام تمرینات مقاومتی جهت ارتقا قدرت و توان انفجاری، ورزشکاران تمایل زیادی برای مصرف مکملهای نیروزا دارند تا بتوانند انرژی مورد نیاز خود را برای انجام فعالیتهای ورزشی طولانی مدت تامین کنند. حال آنکه استفاده از مکملهای غذایی گاهی عوارض جانب...
	خارخسك گياه يكساله با نام علمي Tribulus terrestris از خانواده، Zygophyllacea يك گياه خوابيده است كه در بسياري از مناطق گرمسير و معتدل جهان از جمله آمريكا، مكزيك، نواحي مديترانه و سرتاسر آسيا رشد ميكند. اين گياه در طب سنتي چين، ايران، عراق، هند، بلغا...
	اخیراً تمرینات با وزنه مورد توجه مربیان قرار گرفته که درصدد تقویت کارهای سرعتی و انفجاری بودهاند و با توجه به تحقیقاتی که در زمینه این نوع تمرینات بر روی رشتههای مختلف انجام گرفته، به نظر می رسد بررسی همزمان این نوع از تمرینات (تمرینات مقاومتی با وز...
	بنابراین هدف از مطالعه حاضر بررسی تاثیر 8 هفته تمرین مقاومتی و عصاره خارخسک بر قدرت و توان انفجاری عضلات پایین تنه تکواندوکاران جوان میباشد و اینکه مصرف عصاره خارخاسک و تمرین مقاومتی سبب بهبود بیشتر در کدام یک از فاکتورهای قدرت عضلات پایین تنه و یا ...

	1-3 ضرورت انجام تحقیق:
	اهمیت آمادگی جسمانی در کسب موفقیت و بهبود رکورد ورزشکاران امری بدیهی و غیر قابل انکار است. کسب آمادگی جسمانی به همراه یادگیری و اجرای مؤثر تکنیکها و تاکتیکها موجب رسیدن به سطوح مختلف قهرمانی و شکستن رکوردهای خیرهکننده میشود. از اساسیترین عوامل آم...
	سرعت و قدرت را میتوان از مهمترین قابلیتهای جسمانی ورزشکاران دانست، که در اکثر رشتههای ورزشی نقش اساسی ایفا میکند (8). بنابراین انتخاب روشی مناسب و تدوین برنامهای منظم برای افزایش سرعت، توان و قدرت انفجاری میتواند لازمه موفقیت اکثر مربیان و ورزشک...
	در این میان ورزش تکواندو به دلیل تأثیرپذیری از سه عامل قدرت، سرعت و توان، نیاز مبرمی به تمرینات مقاومتی دارد. یکی از روشهای تمرینی مؤثر بر افزایش قدرت، تمرینات با وزنه میباشد البته در حال حاضر از این تمرینات چون که هم زمان سرعت، توان، قدرت و حتی انع...
	همچنین با توجه به اطلاعات ضد و نقیض و اهمیتي كه بررسي سطوح سرمي آنزیمها و هورمونها در عضلات در بحث مربوط به سازگاریهاي تمریني وجود دارد، و با توجه به اینکه رابطه انواع تمرین مقاومتی با آنزیمها و هورمونها به خوبی دیده نشده است و روشن نشده که کدام...

	1-4 اهداف تحقیق
	1-4-1 اهداف کلی:
	هدف کلی این پژوهش عبارت است از بررسی اثر عصاره خارخسک و تمرین مقاومتی بر قدرت و توان انفجاری عضلات پایین تنه تکواندو کاران جوان

	1-4-2 اهداف اختصاصی:
	1. تعیین اثر مصرف عصاره خارخاسک و تمرین مقاومتی بر توان انفجاری عضلات پایین تنه تکواندو کاران جوان
	2. تعیین اثر مصرف عصاره خارخاسک و تمرین مقاومتی بر قدرت عضلات پایین تنه تکواندو کاران جوان

	1-5 فرضیههای تحقیق:
	1. مصرف عصاره خارخسک و تمرین مقاومتی بر توان انفجاری عضلات پایین تنه تکواندو کاران جوان تأثیر معنا داری دارد.
	2. مصرف عصاره خارخسک و تمرین مقاومتی بر قدرت عضلات پایین تنه تکواندو کاران جوان تأثیر معنا داری دارد.

	1-6 محدودیتهای پژوهش:
	1-6-1 محدودیت های قابل کنترل:
	1. برنامه غذایی شرکت کنندگان
	2. میزان خواب در شبانه روز
	3. امکان بررسی تأثیر جنسیت بر نتایج
	4. کنترل فعالیت های ورزشی متفرقه همزمان با دوره مداخله
	5. کنترل استفاده از داروها و مکمل های متفرقه در دوره مداخله
	6. میزان آمادگی پایه شرکت کنندگان

	1-6-2 محدودیتهای خارج از کنترل:
	1. حالات روانی شرکت کنندگان در طول دوره مداخله
	2. بیماری های شرکت کنندگاه در طول دوره مداخله

	1-7 تعاریف واژه ها و اصطلاحات
	1-7-1 تمرین مقاومتی:
	تعریف مفهومی: تمریناتی که با کمک گرفتن از وزن بدن، مقاومت حریف، وزنه یا وسایل فعالیت ورزشی با ایجاد مقاومت در مسیر حرکت اعضاء بدن از طریق فرایندهای سیستم عصبی–عضلانی امکان غلبه بر این مقاومتها را فراهم میکند (10).
	تمرین عملیاتی: در این تحقیق منظور از تمرین مقاومتی، تمرینات پرس پا، اسکات، جلو پا، ساق پا و پشت پا با شدت 90 تا 100 درصد 1RM میباشد.

	1-7-2 عصاره خارخسک:
	1-7-3 دستگاه دینامومتر پا:
	تعریف مفهومی: از این دستگاه به منظور اندازهگیری حداکثری قدرت پا و پشت استفاده میشود. عضلات پا و پشت از مهمترین عضلاتاند که در باز کردن کمر و بدن نقش مهمی دارند. ضعف این عضلات موجب ایجاد صدمه دیدگی و آسیبهای زیادی میشود. به این دلیل برنامههای تم...
	دینامومتر عضلات پشت و پا یک ابزار مناسب برای سنجش قدرت عضلات پشت و پا است که توسط مربیان ورزشی و فیزیوتراپها در فرایندهای توانبخشی استفاده می شود (12 و 13).
	تعریف عملیاتی: در این تحقیق منظور از دینامومتر پا، تست قدرت عضلات پا در تکواندو کاران جوان می باشد.

	1-7-4 شاخص توده بدنی BMI:
	تعریف مفهومی: مرجعی برای نشان دادن میزان حجم بدن می و دقیق ترین معیار جهانی چاقی است. با استفاده از این مقیاس میتوانید متوجه شوید که آیا دچار کمبود وزن هستید، اضافه وزن دارید و یا اینکه طبیعی هستید (12).
	تعریف عملیاتی: در این تحقیق منظور از شاخص توده بدنی، مشخص کردن وضعیت بدنی افراد شرکت کننده در طرح میباشد.

	1-7-5 قدرت:
	تعریف مفهومی: عبارتست از قابلیت به کارگیری نیروی یک عضله یا گروهی از عضلات، برای یک بار و با حداکثر کوشش در مقابل یک مقاومت که محققان تربیت بدنی، قدرت را مهمترین عامل در مهارتهای ورزشی میدانند. زیرا قدرت توانایی انقباض عضلانی است که سبب میشود حرکت...
	تعریف عملیاتی: در این تحقیق منظور از قدرت حداکثر وزنهای است که فرد در یک تکرار قادر به انجام آن میباشد.

	1-7-6 توان انفجاری:
	تعریف مفهومی: عبارتست از قابلیت فرد در به کارگیری حداکثر قدرت، در کوتاهترین زمان ممکن یا به عبارت ساده تر قابلیت به کارگیری قدرت در سرعت را توان گویند (12).
	تعریف عملیاتی: در این تحقیق منظور از توان انفجاری، انجام آزمون پرش سارجنت میباشد که فرد باید با حداکثر توان پرش را انجام دهد.

	فصل دوم
	مبانی نظری و پیشینه تحقیق
	2-1 مقدمه :
	در این فصل بر مبنای طرح پژوهش ابتدا مبانی نظری و سپس پیشینه تحقیق مورد بررسی قرار میگیرد. بر این اساس در بخش مبانی نظری بر تاثیر تمرینات مقاومتی و عصاره خارخسک و سازگارهای حاصل از آن روی شاخصهای مختلف بدنی میپردازیم. در ادامه بخش دوم نیز به پیشینه...

	2-2 مبانی نظری:
	2-2-1 قدرت عضلانی:
	قدرت: توانایی بدن برای اعمال نیرو میباشد یا به عبارت دیگر یکی از اساسیترین قابلیتهای جسمانی که از طریق فرایندهای سیستم عصبی -عضلانی، امکان غلبه بر مقاومت را فراهم میکند (10). به دنبال جنگ جهانی دوم دلوروم و واتکینز اهمیت تمرین مقاومتی فزاینده را د...
	ویژگیهای قابل تمرین آمادگی جسمانی از قبیل قدرت عضلانی،توان، هماهنگی، توانایی پرش، انعطاف پذیری و دیگر متغیرهای حرکتی به صورت معنیدار توسط تمرینات مقاومتی بهبود پیدا میکند. بیشتر برنامههای تمرین مقاومتی شامل تکرارهای دینامیکی با انقباضهای برونگرا...
	در حالیکه در تمرینات مقاومتی، کشش عضله و تغییرات هورمونی، موجب فعال شدن مسیرهای آبشاری بیان ژنها و پروتئین سازی شده، علاوه بر تغییرات متابولیکی، موجب تغییرات ساختاری بویژه در MHC  میشود که در نهایت سبب هیپرترفی یا افزایش اندازه و قطر تار میشوند که...
	بر اساس نوع انقباض عضلانی قدرت به چند صورت اندازهگیری میشود.
	1. قدرت پویا بر اساس دینامیک یا ایزومتریک عضله: در این اندازهگیری عضله با جا به جا نمودن اشیاء قدرت خود را به نمایش میگذارد و در این انقباض طول عضله کوتاه میشود و در مفصل حرکت دیده میشود. معمولا قدرت پویا را با وزنههای مختلف اندازهگیری میکنند.
	2. قدرت ایستا بر اساس انقباض استاتیک یا ایزوتونیک عضله: در این اندازهگیری عضله در مقابل یک مقاومت، در زمان بسیار کوتاه (حدود 6 تا 10 ثانیه )، قدرت خود را به نمایش میگذارد. در این انقباض، تغییری در طول عضله دیده نمیشود و مفصل حرکتی نخواهد داشت. معمو...
	3. قدرت ترکیبی بر اساس انقباض ایزوکنیتیک عضله: در این اندازهگیری نهتنها مانند انقباض ایزومتریک در مفصل حرکت مشاهده میشود، بلکه در عین حال مانند انقباض ایزوتونیک، قدرت عضله در مقابل مقاومت به نمایش گذاشته میشود. معمولاً قدرت ترکیبی را با دستگاههای...

	2-2-2 توان انفجاری:
	توان عبارت است از انجام کاری معـین در واحـد زمـان. بـه عبـارتی تـوان، سـرعت انجـام کـار اسـت. توان به عنوان ترکیب بهینه سرعت و قدرت برای تولید حرکت تعریف میشود و به طور ویژه توانایی ورزشکار در انجام سطوح بالای کار در یک زمان معین تعریف میشود (24).
	توان ترکیبی از سرعت و قدرت میباشد، بنابراین تجزیه و تحلیل اجزای آن به تعریف مکانیسمهای اساسی کنترل توان کمک میکند. طبـق ایـن تعریـف، توان بی هوازی، توان عضلانی حداکثر و توان  انفجاری مفاهیم مشابهی از توان هستند (25).
	به عبارت دیگر توان عبارتست از قابلیت فرد در به کارگیری حداکثر قدرت در کوتاهترین زمان ممکن را توان گویند. آزمونهایی مانند پرش عمودی، پرش جفتی و پرتاب وزنه و یا حرکاتی که به صورت انفجاری و در حداقل زمان انجام شوند توان فرد را اندازهگیری میکنند (12).
	اندازهگیری توان اصولا به دو صورت انجام میشود که:
	1. اندازهگیری توان ورزشی: عبارتست از مسافتی که در آن بدن یا شئیی به جلو رانده میشود برای مثال آزمونهایی مانند پرش جفت، پرش عمودی (سارجنت)
	در توان عوامل زیادی دخالت دارند که دو عامل نیرو و تندی از همه مؤثرتر هستند. اما در آزمونهای توان ورزشی، ملاک اصلی اندازهگیری، مسافت طی شده میباشد، اندازهگیری تندی و نیرو نمیباشد (12).
	2. اندازهگیری کار ـ توان : این نوع اندازهگیری بیشتر به منظور اهداف تحقیقاتی انجام میشود به این شکل که حداکثر کوشش یک گروه عضلانی را با حذف حرکات اضافی در حداقل زمان ممکن مورد بررسی قرار میدهد (12).
	بهترین معیار برای اندازهگیری توان عضلات پا، پرش سارجنت میباشد، چون عوامل سن، قد و وزن در این اندازهگیری نقش چندانی ندارند (12).

	2-2-3 تمرینات ورزشی مقاومتی:
	تمرینات مقاومتی از طریق افزایش قدرت عضله، توان و سرعت، هایپرتروفی، استقامت عضلانی، عملکرد حرکتی، تعادل و هماهنگی نقش مهمی در بهبود عملکرد ورزشی بر عهده دارد (15). با وجود اين امروزه اكثر تمرينات بدنسازی در رشتههای مختلف ورزشی، با هدف کنترل وزن، پرورش...
	علاوه بر افزایش قدرت، افزايش توان بيهوازي يا انفجاري پس از تمرينات مقاومتي گزارش شده است (16و22و27و28). در این تمرینات عضلات اسکلتی شما (نه عضلات غیر ارادی مانند قلب، ریهها و…) را وادار به منقبض شدن میکند.در این تمرینات، از یک مقاومت خارجی (مانند و...
	1. وزن بدن: این نوع تمرین، فقط از وزن بدن شما استفاده میکند تا عضلاتتان را وادار به انقباض کند. این نوع تمرین شامل تمریناتی مانند بارفیکس، شنای سوئدی و اسکات است.
	2. وزنههای آزاد: استفاده از دمبل، هالتر و کتل بل، به افزایش فشار وارده بر ماهیچههای شما کمک کرده و باعث انقباض و عضله سازی میشود. تمرین با وزنههای آزاد، موثرترین شکل تمرین مقاومتی است، زیرا عضلات ثانویه (تثبیت کننده) را درگیر کرده، و منجر به رشد ع...
	3. دستگاهها: هر باشگاه، دهها دستگاه دارد. دستگاه قفسه فلای  (Pec Deck)، دستگاه سیمکش، دستگاه جلو پا و… دستگاهها، به اندازهی وزنههای آزاد موثر نیستند، اما یک جایگزین مطمئنتر برای افرادی هستند که در تمرینات مقاومتی، تازه کار میباشند. محققان تربی...

	2-2-4 فیزیولوژی تمرینات قدرتی
	توانایی سیستم عصبی عضلانی در تولید نیرو برای همهی انواع حرکات لازم و ضروری است، فیبرهای عضلانی بر اساس ویژگیهای انقباضی و متابولیکی آنها طبقه بندی میشوند، و یک ارتباط خطی بین سطح مقطع آنها و مقدار نیرویی که تولید میکنند وجود دارد (29). فیبرهای ع...
	سازگاری با تمرینات مقاومتی تولید نیروی بیشتری را سبب میشود، این سازگاریها شامل: افزایش فعالیت عصبی، افزایش سطح مقطع عضله، تغییر در ساختار عضله و سازگاریهای متابولیکی (14) میباشند. مقدار افزایش قدرت بستگی به تعداد عضلت فعال شده، شدت، حجم، نوع تمرین...

	2-2-5  سازگاری بر اثر تمرینات مقاومتی:
	یک سطح عملکردی عالی، حاصل سالهای متمادی تمرینات سخت، منظم و خوب برنامه ریزی شده است. طی این دوران ورزشکار میکوشد تا بدن خود را با شرایط ویژه ورزش مورد نظر خود سازگار سازد. قابلیتهای عملکردی، نمایانگر میزان سازگاری میباشند. هر چه میزان سازگاری بیشت...
	زمان مورد نیاز برای رسیدن به یک سازگاری در سطح بالا، به پیچیدگی مهارتی و دشواریهای فیزیولوژیکی و روانشناختی ورزش یا سابقه بستگی دارد. هر چه ورزش سختتر و پیچیدهتر باشد، زمان بیشتری برای سازگاری عصبی عضلانی نیاز است. پژوهش در زمینه سازگاری آناتومی ن...

	2-2-5-1 سازگاری عصبی
	سازگاری در عملکرد دستگاه عصبی موجب بالا رفتن برونده نرون حرکتی میشود و به سرعت در همان اوایل تمرینات قدرتی اتفاق میافتد. این افزایش در قدرت بدن بدون افزایش در اندازه و سطح مقطع عضله رخ میدهد. سازگاری عصبی نقش مهمی در بهبود قدرت و توان عضلانی افراد...
	پژوهشهای پیشین و قدیمیتر هم نقش سازگاری عصبی و درگیری دستگاه عصبی را در افزایش قدرت گزارش کردهاند. در یک یژوهش، قدرت دستها در دانشجویان در موقعیتهای مختلف مانند شرایط طبیعی، بلافاصله بعد از یک صدای بلند، در شرایط فریاد آزمودنیها با یک صدای بلند،...
	رمسی و همکارانش از تکنیک تار منقبض شده بیش از حد استفاده کردهاند تا درصد فعالیت واحد حرکتی را قبل و بعد از یک برنامه تمرینی مقاومتی 20 هفتهای در پسران 9 تا 11 ساله برآورد کنند. تغییرات در درصد فعالیت واحد حرکتی همراه با تمرین به لحاظ آماری معنادار ن...
	بهطور کلی مجتهدی  (1389) عنوان داشت که عوامل عصبی احتمالی در افزایش قدرت عبارتند از
	 ظرفیت بالاتر در بکارگیری الگوهای عصبی
	 افزایش تحرک پذیری نرون حرکتی
	 افزایش فعالیت دستگاه عصبی مرکزی
	  بهبود در هماهنگی واحد حرکتی و افزایش تعداد شلیکهای عصبی
	 کاهش بازتاب بازدارندهی عصبی مرکزی
	 کاهش بازدارندگی اندامهای گلژی وتری
	 افزایش فراخوانی واحدهای حرکتی بیشتر
	کلیه موارد فوق موجب افزایش سازگاری عصبی و افزایش قدرت خواهد شد (31).

	2-2-5-2 هایپرتروفی
	از آنجا که گسترش قدرت به اندازه عضله بستگی دارد، لذا مناسب است که تغییرات در توده عضله را بررسی کنیم. این اطلاعات به تفصیل توسط مالینا و بوچارد (1983) مرور شده است و آنها خاطر نشان کردهاند که ترسیم گسترش عضله در نوجوانان به دلیل فقدان یک ابزار دقیق غ...
	در جامعترین مطالعهای که این سوال را بررسی کرده است، رمسی و همکارانش (1992)، 13 پسر بچه 9 تا 11 سالهای را که مدت 20 هفته، هفتهای 3 بار تمرینات با وزنه انجام دادهاند، آزمودند. در این مطالعه،  در مقایسه با گروه کنترل تمرین نکرده، پیشرفتهایی در شاخص...
	مالینا و بوچارد (1995)، حدس زدهاند که چنین تفاوتهایی احتمالا نتیجه کارکرد یا شدت بار کاری است که در آن بار کار، عضله در هنگام رشد به نمایش میگذارد. افزایش در اندازه تار عضلانی همراه با رشد، بصورت افزایشی در کل توده عضله نمایان میشود. برآوردهایی ا...
	براین اساس برآوردها، توسط توده عضلانی (بعنوان درصدی از وزن بدن) در پسران از 42 درصد در سن 5 سالگی به 53 دصد درسن 17 سالگی افزایش مییابد. به بیان دیگر، در تمام همان دوره سنی، هیچ تغییر محسوسی در دختران دیده نمیشود (بترتیب 41 درصد و 42 درصد). در خصوص ...

	2-2-5-3 سازگاریهای متابولیک
	تغییرات فوری یا سازگاریهای کوتاهمدت که هنگام انقباض عضلانی در وضعیت بیوشیمی عضله رخ میدهد یکی از بهترین نمونههای پاسخ عضله اسکلتی به استرس سوخت و سازی است. فرایتدهای گلیکوژنولیز، گلیکولیز و تنفس میتوکندیایی عضله تقریبا همزمان با آغاز انقباض عضلانی...
	در طی 4 تا 8 هفته تمرین مقاومتی، ویژگیهای سوخت و سازی تارهای تند انقباض و کند انقباض و زیر مجموعههای تارهای تند انقباض تغیر میکند. این تغییرات علیرغم عدم تغییر در نوع تار عضلانی بوجود میآید. بویژه هایپرتروفی قابل ملاحظهای در تارهای تند انقباض ورز...
	در مورد حجم پلاسما هم برررسیها نشان داده که ممکن است بین کودکان و بزرگسالان تفاوتهای کمی در خصوص کاهش حجم پلاسما ناشاز ورزش وجود داشته باشد. دلایل نظری چندی وجود دارد که نشان میدهد کودکان نسبت به بزرگسالان باید بیشتر متکی به اسیدهای چرب برای تولید ...
	بطور کلی تغییرات مهمی که در اثر تمرینات مقاومتی رخ میدهد شامل:
	 افزایش سطح سوبسترای بیهوازی ( سطح ATP و PC، کراتین آزاد و گلیکوژن عضلات تمرین کرده)
	 افزایش کیفیت و فعالیت آنزیمهای کلیدی که مرحله کاتابولیسم گلوکز را تنظیم میکند
	 افزایش ظرفیت تولید سطوح بالای لاکتات خون در تمرینات بسیار شدید (31).

	2-2-5-4 سازگاریهای هورمونی
	در این قسمت در مورد دو هورمون اصلی تاثیر گذار روی مقدار قدرت عضلانی کسب شده، بحث خواهیم کرد. مارین و همکارانش (1993)، دریافتهاند که پاسخهای هورمون رشد به ورزش تا حد زیادی به موقعیتهای بلوغ بستگی دارد. آمیراف و همکارانش (1995)، تغییراتی در غلظت هورم...
	اطلاعات اندکی در خصوص تاثیر تمرینات مقاومتی بر هورمونهای جنسی پسران در دسترس است. رولاند و همکارانش مقادیر تستوسترون کل و آزاد سرم دونده مرد کشوری نوجوان را در جریان یک فصل مسابقه گزارش کردند. بعد از 8 هفته تمرین، هیچ تغییر معناداریدر غلظت تستوسترون ...
	اطلاعات اندکی در خصوص تاثیر تمرینات مقاومتی بر هورمونهای جنسی پسران در دسترس است. رولاند و همکارانش مقادیر تستوسترون کل و آزاد سرم دونده مرد کشوری نوجوان را در جریان یک فصل مسابقه گزارش کردند. بعد از 8 هفته تمرین، هیچ تغییر معناداریدر غلظت تستوسترون ...
	اطلاعات اندکی در خصوص تاثیر تمرینات مقاومتی بر هورمونهای جنسی پسران در دسترس است. رولاند و همکارانش مقادیر تستوسترون کل و آزاد سرم دونده مرد کشوری نوجوان را در جریان یک فصل مسابقه گزارش کردند. بعد از 8 هفته تمرین، هیچ تغییر معناداریدر غلظت تستوسترون ...

	2-2-6 طراحی برنامه تمرینی
	هر کس میتواند با آگاهی از مزایای تمرینات قدرتی و تمرکز بر اهمیت روشهای تمرینی درست، تمرینات قدرتی را به شیوهای ایمن و بیخطر انجام دهد. در این میان پیروی از دستورالعملهای مناسب، نظارت دقیق بر تمرینات کودکان و ورزشکاران نوجوان نسبت به مربی نقش موثر...
	برای جلسات تمرینی باید برنامههای مقاومتی ویژهای طراحی شود که با تواناییهای جسمانی کودکان و نوجوانان سازگاری داشته باشد. بهتر است که در اجرای تمرینات مقاومتی، تواناییهای جسمانی نوجوانان را کمتر از میزان واقعیاش منظور کنیم. یعنی به جای آغاز تمرین ب...
	نوجوانان باید تمرینات قدرتی پایه را از سطحی آغاز کنند که با اهداف و تواناییهای جسمانیشان هماهنگ باشد. پیشنهادهای زیر براساس پژوهشهایی که بر روی تمرینات قدرتی انجام گرفته، ارائه شده است.
	 تمرینات قدرتی برای 2 تا 3 جلسه در هفته و هر نوبت به مدت 20 تا 30 دقیقه انجام گیرد
	 کودکان و نوجوانان تا زمان اجرای درست حرکت نباید از هیچگونه مقاومتیا وزنهای استفاده کنند و بهتر است هر تمرینی را 1 تا 3 وهله با 6 تا 15 تکرار برای هر دوره انجام دهند
	 وقتی که ورزشکار 15 تکرار را به درستی انجام دهد، آنگاه میتواند وزنه یا مقاومت را تا حد نیم کیلو تا یک کیلو و نیم افزایش دهد (33).

	2-2-7 گیاه خارخاسک:
	گیاهان دارویی و داروهای مشتق از آنها از قدیم به عنوان منابع مهم دارویی توسط بشر شناخته شده است و امروزه نیز با توجه به سهولت دسترسی به این داروها، تمرکز زیادی بر استفاده از آنها و تحقیق در مورد خواص آنها وجود دارد. آنها از منابع طبیعی مهم در دنیا به ش...
	دارویی بودن گیاه خارخاسک سبب استفاده وسیع آن برای درمان انواع بیماریها شده است. خارخاسک ترس تریس از خانواده گیاهان زیگوفیلاسیاز میباشد. از نظر ماهیتی در دمای گرم و نواحی گرمسیری در اروپای جنوبی، جنوب آسیا، سراسر آفریقا و استرالیا رشد مینماید. ریشه ...
	دارویی بودن گیاه خارخاسک سبب استفاده وسیع آن برای درمان انواع بیماریها شده است. خارخاسک ترس تریس از خانواده گیاهان زیگوفیلاسیاز میباشد. از نظر ماهیتی در دمای گرم و نواحی گرمسیری در اروپای جنوبی، جنوب آسیا، سراسر آفریقا و استرالیا رشد مینماید. ریشه ...
	دارویی بودن گیاه خارخاسک سبب استفاده وسیع آن برای درمان انواع بیماریها شده است. خارخاسک ترس تریس از خانواده گیاهان زیگوفیلاسیاز میباشد. از نظر ماهیتی در دمای گرم و نواحی گرمسیری در اروپای جنوبی، جنوب آسیا، سراسر آفریقا و استرالیا رشد مینماید. ریشه ...
	میوههاى این گیاه را در اواخر تابستان و اوایل پاییز جمع آورى مىنمایند. این گیاه پراكندگى وسیعى در نواحى مختلف كره زمین دارد. به طورىكه مىتوان آن را در اغلب نواحى دنیا مشاهده كرد. گیاه خارخاسك شامل رزین، تاش، روغن ثابت، آلكالوئید، پلى فنلها و مواد ...
	پنج نوع ماده گلیكوزیدى نیز دارد كه همه آنها داراى گلوكز است و علاوه بر گلوكز قندهاى رامنوز، آرابینوز را هم شامل مى شود. خارخاسک حاوی ساپونین استروئیدال میباشد و به عنوان افزایش دهنده طبیعی تستوسترون عمل میکنند. خارخاسک، تستوسترون را از طریق افزایش ه...
	از عصاره خارخاسک جهت کاهش لیپیدهای خون و به عنوان روشی جهت کاهش وزن و ضد چاقی در طب سنتی استفاده میشد (34).
	از عصاره خارخاسک جهت کاهش لیپیدهای خون و به عنوان روشی جهت کاهش وزن و ضد چاقی در طب سنتی استفاده میشد (34).
	از عصاره خارخاسک جهت کاهش لیپیدهای خون و به عنوان روشی جهت کاهش وزن و ضد چاقی در طب سنتی استفاده میشد (34).

	2-2-8 مکانیزم اثرگذاری خارخاسک:
	مکانیزمی بطور نظری مطرح شده است که پروتودایسین موجود در عصاره خارخاسک، بوسیله تحریک کردن گیرنده های آندروژن در مغز و به موجب آن،  ترشح بیشتر هورمون لوتئینی از غده هیپوفیز قدامی و در نتیجه  تحریک شدن سلولهای شبکهای لیدیگ در بیضهها برای تشرح بیشتر تس...

	2-2-9 سازگاری های فیزیولوژیکی:
	سازگاریهای که به وسیله تمرینات مقاومتی بدست میآید به میزان کار انجام شده، فاصله استراحت بین تمرینات، شدت و تعداد تکرارها بستگی دارد (35) زمان و شدت تمرینات مقاومتی به میزان آمادگی جسمانی، اهداف فردی و همچنین و هدفهای هر فصل تمرینی بستگی دارد (36).

	2-2-10 شاخص توده بدنی:
	مرجعی برای نشان دادن میزان حجم بدن میباشد و دقیق ترین معیار جهانی چاقی است. با استفاده از این مقیاس می توانید متوجه شوید که آیا دچار کمبود وزن هستید، اضافه وزن دارید و یا اینکه طبیعی هستید (37).

	2-3 بیشینه تحقیق:
	2-3-1 تحقیقات انجام شده در مورد تمرينات باوزنه:
	زمانی این تصور وجود داشت که انجام تمرینات باوزنه موجب کندی حرکات ورزشی ورزشکاران در صحنههای مختلف ورزشی میشود. اما اکنون از لحاظ علمی تمرینات با وزنه جایگاه خاص خود را در برنامه تمرینی رشتههای مختلف ورزشی پیدا کرده است. به طوریکه مشاهده میگرد، کم...
	مطالعات علمی به عمل آمده ثابت کردهاند که انجام تمرینات باوزنه اگر روی اصول صحیح علمی اجرا گردد، نه تنها موجب کندی حرکات مختلف ورزشی در ورزشکاران نمیگرد، بلکه در اجرای فعالیتهای مختلف ورزشی نیز نیروی آنها را افزایش داده و در نتیجه سبب بهبودی توان آ...
	یانگ (1998) چنین اظهار داشته است: برنامههای تمرینی برای تقویت نیروی عضلات پای ورزشکاران هر ساله جنبه علمی بیشتری به خود گرفته است. برنامه تمرینی مختلفی از قبیل طناب بازی، تمرینات ایزوکینتیکی و جهشی که برای این منظور مورد استفاده قرار میگیرند و در عی...
	وبستر (1980) سابقه کسب قدرت را از طریق تمرینات با وزنه در طول تاریخ چنین تفسیر مینماید: در طول تاریخ ورزشکاران همواره برای کسب قدرت از تمرینات با وزنه استفاده به عمل آوردهاند تمرینات جدید تمرین با وزنه که امروزه مرسوم و متداول میباشد (8). در اواخر ...
	وبستر (1980) در خصوص نقش تأثیرات تمرین با وزنه در نوتوانی افراد مصدوم چنین اظهار داشته است: در خلال جنگ دوم جهانی، پزشکها بعد از این که نتایج مثبت نوتوانی افراد مصدوم را از طریق تمرینات باوزنه مشاهده نمودند. تمرینات ویژه آن را برای سربازان توصیه کردن...
	اسچرمن (1975) تمرین باز کردن مفصل زانو همراه با وزنه را برای تقویت عضلات چهارسررانی پیشنهاد میکند : عمل بازکردن مفصل زانو تمرینی است ویژه که به منظور تقویت و توسعه عضلات چهارسررانی انجام میگیرد. این حرکت به طور فوق العادهای نیروی عضلات چهار سررانی ...
	تحقیقات بسیاری در این زمینه در فاصله سالهای 1370 تا 1381 توسط محققین داخلی کشور انجام شده، که تعدادی از آنها به شرح زیر میباشد:
	صالح زاده (1377) تأثیر تمرینات قدرتی برروی عوامل توان بیهوازی (پرش عمودی، قدرت و چابکی) فوتبالیستها را بررسی کرد و مؤثر بودن تمرینات قدرتی برروی عوامل توان بیهوازی را مثبت ارزیابی نمود (8). علمیه (1376) تأثیر تمرینات باوزنه منتخب برمیزان سرعت، توان...

	2-3-2 تحقیقات انجام شده در داخل کشور:
	در مورد اثر تمرینات مقاومتی و عصاره خارخسک تحقیات کمی بر روی انسان صورت گرفته و در اکثریت موارد بر روی رت ها صورت پذیرفته است.
	روغنی و همکاران (1391) در تحقیق خود به اثر مصرف خوراکی خارخسک بر میزان گلوکز و لیپیدهای سرم در موش صحرایی دیابتی پرداختند. در این تحقیق موشهاي صحرايي ماده به پنج گروه كنترل، كنترل تحت درمان با خارخاسك، ديابتي، ديابتي تحت درمـان بـا گيـاه و تحت درمان ...
	قهفرخی و همکاران (1393) در تحقیق خود به بررسی اثر فرکشن کلروفرومی میوه خارخسک بر تکثیر چرخهی سلولی و القای آپوپتوز در سلولهای AGS آدنوکار سینومای معده پرداختند. در اين مطالعه تجربي، ابتدا سلولهاي AGS در محيط كشت استاندارد درون پليتهـاي 96خانـه كشـ...
	روغنی و همکاران (1391) در تحقیق خود به اثر مصرف خوراکی میوه خارخسک بر برخی شاخصهای استرس اکسیداتیو در مغز موش صحرایی دیابتی پرداختند. در اين مطالعه تجربي، موشهاي صحرايي به 4 گروه كنترل، گروه كنترل تحت تيمار با خارخاسك، گروه ديابتي و گروه ديابتي تحت ...
	ارضی و همکاران (1385) در تحقیق خود به بررسي و مقايسه تاثير تمرينهاي با وزنه و پلايومتريک بر سرعت دويدن و توان انفجاري ورزشکاران پرداختند. در این تحقیق 30 دانشجوي پسر رشته تربيت بدني در محدوده سني 23-21 سال به تمرين دعوت شدند. قد، وزن، سرعت 60 متر، تو...
	محمودی و همکاران (1397)در تحقیق خود به بررسی تاثیر مصرف مکمل کوئرستین بر CRP و IL-6 پس از یک جلسه تمرین مقاومتی وامانده ساز در مردان جوان پرداختند. این پژوهش بر روی  22 مرد جوان به مدت هفت روز انجام شد. افراد به صورت تصادفی در یکی از دو گروه کوئرستین ...
	ارضی و همکاران (1390) در تحقیق خود به بررسی تأثير مصرف مكمل كراتين اتيل استر و تمرين مقاومتي بر تركيب بدني و قدرت عضلاني افراد لاغر غير ورزشكار پرداختند. 16 نفر از افراد لاغر غیر ورزشکار به طور هدفمند انتخاب و به طور تصادفی به دو گروه کراتین اتیل استر...
	سمواتی شریف و همکاران (1393): در تحقیق خود به بررسی اثر تعاملی تمرین مقاومتی و مکمل کراتین بر قدرت فلکشن عضلۀ دوسر بازوی دانشجویان دختر پرداختند. در این تحقیق 30 دانشجو بهطور تصادفی انتخاب و بهصورت تصادفی به سه گروه ده نفره (تجربی 1 سن: 4/1±8/19 سا...
	احمدی و همکاران (1396): در تحقیق خود به بررسی تاثیرات 4 هفته تمرین استقامتی- مقاومتی و مصرف مکمل آهن بر شاخصهای هماتولوژیک خون دختران فعال پرداختند. در این تحقیق 16 دختر فعال با نمونه گیری تصادفی در دو گروه هشت نفره آزمایش (تمرین استقامتی- مقاومتی ...
	فرامرزی و همکاران (1390) در تحقیق خود به تاثير مصرف مكمل بتا- هيدروكسي بتا- متيل بوتيرات بر تركيب بدن و شاخص هاي كاركرد كليوي در 8 هفته تمرينات مقاومتي مردان غير ورزشكار پرداختند. در این تحقیق 24 دانشجوي پسر غير ورزشکار انتخاب و به صورت تصادفي به دو گ...
	کاشف و همکاران (1394) در تحقیق خود به اثر همزمان مصرف مکمل اسیدلینولئیک مزدوج و تمرین مقاومتی بر ترکیب بدن، لپتین سرم و قدرت عضلانی مردان غیرورزشکار پرداختند. در این تحقیق 23 مرد غیرورزشکار بهصورت تصادفی به دو گروه تمرین + مکمل (یازده نفر) و تمرین + ...
	گاراژیان و همکاران (1386) در تحقیق خود تاثير مصرف مکمل کراتين مونوهيدرات به همراه تمرينات مقاومتي بر قدرت عضلاني و ترکيب بدني پسران ورزشکار پرداختند. بدين منظور 18 نفر از دانشجويان ورزشکار غير رقابتي به ترتيب با ميانگين قد، وزن و درصد چربي که يک سال س...
	هر دو گروه در يک طرح يک سويه کور به مدت 6 هفته يک برنامه تمرين مقاومتي 3 جلسه در هفته را براي افزايش قدرت و حجم عضلاني انجام دادند. گروه کراتين روزانه 20 گرم کراتين را در 4 وعده 5 گرمي به مدت 6 روز براي دوره بارگيري و در ادامه روزي 5 گرم تا اتمام برن...
	گائینی و همکاران (1397) در تحقیق خود به تأثیر تعاملی مکمل زعفران و تمرین مقاومتی بر مقادیر سرمی هورمونهای جنسی مردان جوان پرداختند. در این تحقیق 30 مرد جوان به عنوان نمونه آماری انتخاب و تصادفی به دو گروه تمرین مقاومتی (15 نفر) و تمرین همراه با مصرف ...
	هدایتی و همکاران (1394) در تحقیق خود به تاثیر هشت هفته تمرینات مقاومتی بر تعادل ایستا و پویا و قدرت عضلات پا در زنان دیابتی دارای نوروپاتی محیطی پرداختند. جامعه آماری این مطالعه تجربی را 700 بیمار دیابتی مراجعهکننده به کلینیک دیابت ایران شهر مشهد تش...
	بیگلری و همکاران (1397) در تحقیق خود به تأثیر تمرینات مقاومتی و مصرف مکمل عصارۀ شکلات تلخ بر میزان مقادیر عامل میوژنیک 5 پلاسمایی و قدرت عضلانی سالمندان پرداختند. در این تحقیق 36 سالمند (19 مرد و 17 زن) بهصورت هدفمند انتخاب و بهطور تصادفی به چهار گر...
	قراخانلو و همکاران (1387) در تحقیق خود به اثر تمرين مقاومتي بر سطوح سرمي ميوستاتين، تستوسترون و کورتيزول در مردان جوان پرداختند. بدين منظور، 16 مرد جوان (ميانگين سن 22.5±2.9) به دو گروه تمرين مقاومتي (8 نفر) و کنترل (8 نفر) تقسيم شدند.
	برنامه تمريني عبارت بود از 3 ست 8 تا 10 تکراري با 60 تا %70 1RM، سه جلسه در هفته با حرکات دربرگيرنده کل بدن. گروه کنترل تمرين مقاومتي انجام نميداد. نمونه گيري خون، آزمون قدرت عضلاني، و سنجش ترکيب بدني (DEXA) در هفته هاي صفر، چهارم، و هشتم انجام شد.
	یافتههای تحقیق نشان ميدهد که سطوح سرمي ميوستاتين در پاسخ به تمرين مقاومتي کاهش مييابد و تغييرات ايجاد شده با تمرين مقاومتي در سطوح ميوستاتين، تستوسترون، و کورتيزول ممکن است در افزايش قدرت و توده عضلاني نقش داشته باشد (54).
	عسکرپور کبیر و همکاران (1394) در تحقیق خود به تأثیر دو شیوۀ تمرین مقاومتی و بیتمرینی بر سطوح سرمی میوستاتین، کورتیزول، تستوسترون و قدرت عضلات مردان غیرورزشکار پرداختند. به این منظور 34 مرد غیرورزشکار (سن 8/2±35/33 سال) به سه گروه: تجربی الف (چهار جلس...
	پور مظفری و همکاران (1397) در تحقیق خود به تاثیر تمرین مقاومتی و مکمل لوسین بر توده عضلانی در مردان سالمند مبتلا به سارکوپنیا پرداختند. در این تحقیق 40 سالمند مرد ساکن آسایشگاه سالمندان بهزیستی به طور تصادفی در چهار گروه تمرین مقاومتی همراه مکمل لوسین...
	یافتههای تحقیق حاکی از این بود که هشت هفته تمرین مقاومتی منجر به افزایش سنتز پروتئین و قدرت عضلانی در مردان سالمند مبتلا به سارکوپنیا میشود. تمرین مقاومتی میتواند شیوه موثر و کلیدی برای جلوگیری و یا کاهش سارکوپنیا در سالمندان باشد (56).

	2-3-2 تحقیقات انجام شده در خارج از کشور:
	جوسامان1F  و همکاران (2006)در حیوانات نشان دادند که خارخاسک منجر به افزایش وزن بدن و افزایش سطوح تستوسترون، دهیدروتستوسترون و دهیدرواپی آندسترون سولفات میشود (57).
	ماشیکو 2F و همکاران (2004) اثر تمرین را در 5 بازیکن راگبی دانشگاهی در طول اردوی تمرینی تابستان مورد بررسی قرار دادند. بازیکنان قبل از اردو 2 ساعت در روز و 6 روز در هفته و در زمان اردو روزانه به مدت 6 ساعت (3 ساعت صبح، 3 ساعت عصر) تمرین میکردند. نمونه...
	میلاسیو3F  و همکاران (2009) در تحقیق خود به بررسی تأثیر عصاره تریبولوس بر پارامترهای آمادگی عملکردی و هموستازیست ارگانسیم ورزشکاران پرداختند. در این تحقیق که شامل 30 ورزشکار 20 تا 22 ساله بود که فعالیت بدنی آنها در زمینه ورزش استقامتی انتخاب شده و بر...
	دو گروه از ورزشکاران تحت تحقیق پس از اولین آزمایش (تست اول)، هنگامی که شاخصهای توسعه فیزیکی، توانایی کار فیزیکی و ظرفیت عملکرد ایجاد شد، شکل گرفت. اولین گروه تجربی شامل 20 فرد با وزن بدن حدود 75 کیلوگرم و شاخص توده بدنی (BMI) 19تا21 بود. شرکتکنندگان...
	یافته تحقیق حاکی از این بود که با استفاده از هر کپسول 3 بار در روز در طی 20 روز بر قدرت فیزیکی ورزشکاران در مناطق مختلف تولید انرژی: قدرت عضلانی بی هوازی و قدرت گلیکولیت آلاکتیوی بیهوازی از نظر آماری قابل اطمینان افزایش یافته است. عصاره گیاه تریبولو...
	گوتامان4F  و همکاران (2002) در تحقیق خود به خواص دارویی عصاره تریبولوس (خارخاسک) در موشهای صحرایی معمولی و عقیم شده پرداختند. در این تحقیق موشهای صحرائی به 3 گروه تقسیم شدند که شامل گروه آب مقطر درمان شده (کنترل)، تستوسترون درمان شده و درمان با تریب...
	آنتونی و همکاران (2000) در تحقیق خود به بررسی اثر مکمل تریبولوس (خارخسک) بر روی ترکیب بدن و عملکرد ورزشی در مردان تمرین کرده پرداختند. در این تحقیق 15 نفر به صورت تصادفی به گروه دارونما یا تریبولوس (21/3 میلیگرم بر کیلوگرم وزن بدن روزانه) اختصاص داده...
	گوتامون و همکاران (2004) در تحقیق خود به اثرات جنسی استفاده از عصاره تریبولوس در موشهای صحرائی پرداختند. در این تحقیق چهل موش صحرایی نر بالغ به صورت تصادفی به چهار گروه 10 تايی تقسیم شدند. گروه اول به عنوان گروه کنترل به کار رفت و گروههای  II،III  و...
	وزن ثبت شد و موشها از هر چهار گروه تحت بررسیهای رفتاری جنسی با زنان مبتلا به سرطان قرار گرفتند و پارامترهای مختلفی مانند فراوانی کوهنوردی و اینترمیزی (به ترتیب MF وIF) کوهنوردی، اینترمیزسیون و تأخیر انزا ML)، IL و EL) همچنين فاصله بازخوني (PEI) ثبت ...
	یافتههای تحقیق حاکی از این میباشد که افزایش وزن و بهبود پارامترهای رفتار جنسی در موشهای صحرایی میتواند به خصوصیت افزایش دهنده آندروژن تریبولوس (PTN) ثانویه باشد که در مطالعات پیشین ما در مورد اولویتها مشاهده شد. افزایش ICP که تأیید کننده خاصیت ضد...
	روگرسون و همکاران (2007) در تحقیق خود به اثر 5 هفته مصرف مکمل تریبولوس بر روی قدرت عضلات و  ترکیب  بدن در بازیکنان نخبه لیگ در طول لیگ قهرمانان راگبی پرداختند. در این تحقیق 21 بازیکن استرالیایی راگبی (میانگی، سن 19.8 سال، وزن 88 کیلوگرم) به طور تصادفی...

	2-4 نتیجه گیری:
	با توجه به تحقیقات قبلی که در زمینه اثر عصاره خارخسک صورت گرفته، با نتایج ضد و نقیض همراه بوده و همچنین تحقیق در مورد اثر تمرینات مقاومتی و استفاده از عصاره خارخسک بسیار انگشت شمار میباشد و این تمرینات همیشه به عنوان جزئی از برنامه تمرینی ورزشکاران د...

	فصل سوم
	روش شناسی تحقیق
	3-1 مقدمه:
	با توجه به اینکه هدف از این پژوهش بررسی تاثیر 8 هفته تمرین مقاومتی و عصاره خارخاسک بر قدرت و توان انفجاری عضلات پایینتنه تکواندوکاران جوان است، در این فصل سعی میشود روش پژوهش، جامعه و نمونه آماری، مشخصات عمومی آزمودنیها، ابزارهای اندازهگیری متغیره...

	3-2 روش تحقیق:
	پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی بوده و طرح تحقیق نیز به صورت پیش آزمون- پس آزمون انجام گرفت.

	3-3 جامعه پژوهش:
	جامعه آماری این پژوهش را تکواندوکاران جوان با رده سنی 15 تا20 سال استان سمنان تشکیل میدادند.

	3-4 نمونه پژوهش و نحوه انتخاب آزمودنی ها:
	از میان جوانان تکواندوکار تعداد 75 نفر واجد شرایط برای ورود به مطالعه انتخاب شدند. در نهایت تعداد 60 نفر از این افراد با دامنه سنی 15-20 سال و BMI ( Kg/m2 62/1+14/20) بصورت داوطلبانه برای حضور در این تحقیق انتخاب شدند. و حدود 54 نفر تا انتهای تحقیق با...

	3-5 معیار های ورود و خروج
	3-5-1 شرایط ورود به تحقیق:
	1. دارا بودن کمربند قرمز به بالا
	2. حداقل سابقه 2 سال فعالیت در رشته ورزشی تکواندو
	3. نداشتن آسیب و بیماری های مزمن قلبی ـ عروقی، فشارخون بالا و...
	4. عدم مصرف دخانیات و الکل
	5. عدم مصرف مکمل در طول در طول دو هفته قبل از اجرای آزمون

	3-5-2 معیارهای خروج از تحقیق:
	1. آسیبهای ورزشی
	2. عدم رضایت در ادامه برنامه
	3. عدم شرکت بیش از 3 جلسه در برنامه تمرینی یا هر کدام از مراحل پژوهش

	3-6 متغیرهای پژوهش:
	3-6-1 متغیرهای مستقل:
	 هشت هفته انجام تمرینات مقاومتی
	 هشت هفته مصرف عصاره خارخاسک

	3-6-2 متغیر وابسته:
	 توان عضلانی عضلات پایین تنه تکواندو کاران جوان
	 قدرت عضلات پایین تنه تکواندو کاران جوان

	3-7 چگونگی جمع آوری دادهها:
	یک هفته قبل از شروع برنامه تمرینی طی یک جلسه تئوری، آشنایی با مراحل و نحوه اجرای تمرینات و آزمونها برای شرکتکنندگان انجام شد.
	در پایان این جلسه فرمهای رضایتنامه آگاهانه شرکت در فعالیت بدنی و پرسشنامه فعالیت بدنی PAR-Q توسط شرکتکنندگان تکمیل گردید و به شرکتکنندگان اطمینان داده شد که در صورت عدم تمایل به ادامه مشارکت در برنامه تمرینی می توانند انصراف دهند. پس از جلسه توجیه...

	3-8 اندازهگیری قد و وزن:
	اندازه گیری قد و وزن آزمودنیها توسط ابزار میدانی (متر معمولی و بازکول دیجیتال) مورد سنجش قرار گرفت، ابتدا آزمودنیها بصورت کاملا صاف در کنار دیوار قرار گرفته و با متر نواری که از پیش به دیوار نصب شده بود قد آزمودنیها مورد سنجش قرار گرفت و همچنین وزن...

	3-9 اندازهگیری شاخص توده بدنی BMI :
	اندازه گیری شاخص توده بدنی توسط فرمول ذیل با استفاده از وزن و قد آزمودنیها محاسبه شد:

	3-10  توان انفجاری عضلات پایین تنه (آزمون پرش سارجنت):
	برای اجرای این آزمون، ورزشکار نوک انگشتان دست خود را آغشته به گچ کرده و به فاصله ۱۵ سانتیمتری از دیوار طوری میایستد که شانه سمت دست برتر (راست یا چپ) به سمت دیوار باشد. با بالا آوردن و کشش دست بالاترین محل را روی دیوار علامت گذاری میکند. سپس با یک ...
	از این آزمون برای اندازهگیری چابکی در پیش و پس آزمون استفاده شده است.

	3-11 قدرت (دستگاه دینامومتر):
	از این دستگاه به منظور اندازهگیری حداکثری قدرت پا و پشت استفاده میشود. عضلات پا و پشت از مهمترین عضلاتاند که در باز کردن کمر و بدن نقش مهمی دارند. ضعف این عضلات موجب ایجاد صدمه دیدگی و آسیبهای زیادی میشود. به این دلیل برنامههای تمرینی مناسبی را ...
	از این دستگاه برای اندازهگیری قدرت عضلات پا در پیش و پس آزمون استفاده شده است.

	3-12 پروتکل تمرین:
	در این پژوهش که به منظور بررسی اثر تمرینات مقاومتی و عصاره خارخاسک بر روی توان و قدرت عضلات پایین تنه تکواندوکاران جوان انجام شد. ابتدا یک هفته پیش از اجرای پژوهش، شرکتکنندگان در یک جلسه توجیهی پژوهش شرکت کردند و با نحوههای صحیح تمرین و استفاده از م...
	جدول3-1 برنامه تمرین بدنسازی گروهها
	جدول3-2 برنامه مصرف مکمل عصاره خارخاسک


	3-13 اجزا پروتکل تمرینی
	اسکات:
	تجهیزات: میله، هالتر و وزنه
	اثر تمرین: اسکات یا اسکوات حرکت ممتاز تمرین جسمانی است برای تقویت عضلات چهارسررانی، همسترینگ، دوقلو و پشت
	نحوه اجرا: هالتر را روی یک خرک اسکات قرار داده سپس به زیر آن رفته و میله هالتر را روی ماهیچه ذوزنقهای قرار داده آنگاه میله را در اختیار گرفته میشود. فاصله بین دست ها بر حسب ساختمان جسمانی قابل تغییر بوده و آرنجها بطرف عقب کشیده میشوند. زانوها خم ش...
	جلو پا:
	تجهیزات: دستگاه جلو پا
	اثر تمرین: تقویت عضلات چهارسررانی
	نحوه اجرا: روی دستگاه نشسته، مچ پا را زیر بالشتک لولهای شکل گذاشته و پاها را تا جایی که زانو راست شود، بالا آورده و دوباره به وضعیت شروع برگردانیده، تا زانوها به اندازه نود درجه خم شوند .
	پشت پا:
	تجهیزات: دستگاه پشت پا
	اثر تمرین: تقویت عضلات همسترینگ
	نحوه اجرا: به حالت دمر روی دستگاه دراز کشیده، پاشنهها را زیر بالشتک لولهای شکل قلاب کرده و با خم کردن زانو وزنه را بالا آورده و پاشنهها را به طرف باسن بالا آورده سپس وزنه را به آرامی به طرف عقب پایین آورده، به وضعیت شروع بازگردانید.
	ساق پا روي دستگاه:
	تجهیزات: دستگاه کشش ساق پا
	اثر تمرین: تقویت عضله دو قلو و پهن و دیگر عضلات ساق پا
	نحوه اجرا: مقابل دستگاه کشش ساق پا ایستاده و تشک مخصوص روی شانهها قرار میگیرد. نوک انگشتان پا روی پایه دستگاه قرار میگیرد. پاشنهها آزاد بوده و بوسیله وزنه بسمت پایین تحت فشار قرار میگیرد. پاشنه پاها و به همراه آنها تمام بدن در برابر فشار وزنه روی...

	3-14 روش آماری:
	برای توصیف دادهها از روش آماری توصیفی (میانگین، انحراف استاندارد، رسم جداول و نمودارها ) استفاده شد. از آزمون آماری مناسب با توجه به حجم نمونه در گروهها، ابتدا به بررسی نرمال بودن توزیع متغییرهای مورد مطالعه از آزمون کلوموگروف اسمیرنف پرداخته شد. سپ...
	همچنین به منظور بررسی تغییرات بین گروههای تحقیق و اندازهگیری اینکه کدامیک از گروهها تأثیر بیشتری از برنامه پذیرفتهاند پس از گرفتن اختلاف از آزمون آنووا استفاده شد. برای تجزیه و تحلیل اطلاعات خام تحقیق از نرم افزار SPSS-23 در سطح معنیداری (P>0/05...

	فصل چهارم
	تجزیه و تحلیل اطلاعات
	4-1 مقدمه:
	در این فصل ابتدا ویژگی آزمودنیها و دادههای پژوهش با استفاده از آمار توصیفی و به صورت جدول نشان داده میشود. پس از تایید طبیعی بودن دادهها و عدم تفاوت معنیدار متغییرهای مورد مطالعه در چهار گروه در حالت پایه (آزمون کلوموگروف - اسمیرنوف)، جهت تعیین ت...

	4-2 تجزیه و تحلیل توصیفی یافته های پژوهش:
	واحدهای پژوهش در این تحقیق شامل 4 گروه تمرین و مکمل، تمرین، مکمل و کنترل بودند که هر یک شامل 15 نفر بودند. آمار توصیفی پژوهش شامل سن، قد، وزن و شاخص توده بدنی برای هر یک از گروه ها در جدول 4-1 خلاصه شده است.
	جدول 4-1: ویژگیهای فردی آزمودنیها به صورت میانگین ±  انحراف معیار بیان شده است


	4-3 بررسی طبیعی بودن داده های مورد اندازه گیری:
	در گام نخست، جهت انجام آزمون های پارامتریک میبایست به پیش شرط های انجام این آزمون ها در نمونه مورد بررسی پرداخت. یکی از پیش شرطهای انجام آزمون های پارامتریک، بررسی نرمال (طبیعی) بودن داده ها در متغیر وابسته است. برای این منظور، برای هر یک ازمتغیرهای م...
	نتایج آزمون کلموگروف-اسمیرنوف حاکی است که ویژگیهای فردی و متغییرهای مورد مطالعه در وضعیت طبیعی است. لذا دادهها با استفاده از آزمونهای پارامتریک مورد ارزیابی قرار گرفتند. نتایج آزمون در جدول 4-2 نشان داده شده است.
	جدول4-2: نتایج آزمون کلموگروف-اسمیرنف


	4-4 آزمون فرضیه های تحقیق:
	4-4-1 آزمون فرضیه اول:
	فرض صفر(H0 ): مصرف عصاره خارخسک و تمرین مقاومتی بر توان انفجاری عضلات پایین تنه تکواندو کاران جوان تأثیر معناداری ندارد.
	جدول 4-3: بررسی تفاوت درون گروهی توان انفجاری
	جدول 4-4: بررسی تفاوت های بین گروهی توان انفجاری در پیش آزمون
	جدول 4-5: بررسی تفاوت های بین گروهی توان انفجاری در پس آزمون
	نمودار4-1: مقایسه تفاوت های درون گروهی در گروهای پژوهش


	با توجه به نتایج آزمون تی وابسته که در جدول (4-3) نشان داده شده است با توجه به مقدار p=0/001 در سه گروه تمرین و مکمل، تمرین و گروه مکمل تفاوت معنا داری در پیش و پس آزمون وجود دارد (p<0/05 ) ولی در گروه کنترل با توجه به مقدار p=0/217 تفاوت معنا داری وج...
	با توجه به نتایج حاصل از جدول (4-4) در خصوص تفاوت های بین گروهی و مقدار p=0/463 و بزرگ بودن این عدد (p<0/05 ) تفاوت معنا داری بین گروه ها وجود ندارد لذا فرض صفر تایید می شود.

	4-4-2 فرض دوم تحقیق:
	فرض صفر(H0 ): مصرف عصاره خارخسک و تمرین مقاومتی بر قدرت عضلات پایین تنه تکواندو کاران جوان تأثیر معنا داری ندارد.
	جدول 4-6: بررسی تفاوت درون گروهی قدرت عضلات پایین تنه
	جدول 4-7: بررسی تفاوت های بین گروهی قدرت عضلات پایین تنه در پیش آزمون
	جدول 4-8: بررسی تفاوت های بین گروهی قدرت عضلات پایین تنه در پس آزمون
	جدول 4-7: تفاوت های موجود بین گروه ها بر اساس آزمون LSD
	نمودار 4-2: مقایسه تغییرات درون گروهی تمرین مقاومتی و مصرف عصاره خارخسک بر قدرت عضلات پایین تنه


	با توجه به نتایج آزمون تی وابسته که در جدول (4-5)  نشان داده شده است با توجه به مقدار p=0/001 در سه گروه تمرین و مکمل، تمرین و گروه مکمل تفاوت معنا داری در پیش و پس آزمون وجود دارد (p<0/05 ) ولی در گروه کنترل با توجه به مقدار p=0/582 تفاوت معنا داری و...
	با توجه به نتایج آزمون آنووا که جدول (4-6)  در خصوص تفاوت های بین گروهی و مقدار p=0/030 و کوچک بودن این عدد (p<0/05 ) تفاوت معنا داری بین گروه ها وجود دارد لذا فرض صفر رد می شود.
	با توجه به رد شدن فرض صفر، نیاز به بررسی تفاوت های بین گروه ها می باشد که نتایج حاصل از آزمون LSD در جدول(4-7) نشان دهنده تفاوت می باشد که مشخص می کند تمرین و مکمل با گروه تمرین و گروه کنترل دارای تفاوت می باشد و تمرین مقاومتی و مصرف مکمل بر روی قدرت ...

	فصل پنجم
	بحث و نتیجه گیری
	5-1 مقدمه:
	در این فصل خلاصهای از تحقیق ارائه شده و نتایج بدست آمده با سایر مطالعاتی که در این زمینه صورت گرفته است مورد بررسی قرار میگیرد. در پایان کار نیز نتیجه گیری، پیشنهادات بر مبنای نتایج تحقیق و نظراتی در جهت تحقیقات بعدی ارائه میشود.
	در این فصل خلاصهای از تحقیق ارائه شده و نتایج بدست آمده با سایر مطالعاتی که در این زمینه صورت گرفته است مورد بررسی قرار میگیرد. در پایان کار نیز نتیجه گیری، پیشنهادات بر مبنای نتایج تحقیق و نظراتی در جهت تحقیقات بعدی ارائه میشود.
	در این فصل خلاصهای از تحقیق ارائه شده و نتایج بدست آمده با سایر مطالعاتی که در این زمینه صورت گرفته است مورد بررسی قرار میگیرد. در پایان کار نیز نتیجه گیری، پیشنهادات بر مبنای نتایج تحقیق و نظراتی در جهت تحقیقات بعدی ارائه میشود.

	5-2 خلاصه تحقیق:
	ورزشکاران اغلب برای رسیدن به حداکثر آمادگی در یک دوره کوتاه مدت نیاز به برنامههای تمرینی مخصوص از جمله تمرینات بدنسازی دارند و همچنین برای رسیدن به حداکثر کارایی از مکملهای ورزشی مختلف استفاده میکنند.
	از اهمیت و ضرورت پژوهش حاضر میتوان به دلایل زیر اشاره کرد:
	به دلیل اینکه ورزشکاران رشته المپیکی تکواندو از عضلات پایین تنه بیشتر استفاده میکنند و همچنین به دلیل نداشتن پیشینه کافی و نتایج ضد و نقیضی که در زمینه تأثیر تمرین مقاومتی و مصرف عصاره خارخسک بر روی توان و قدرت عضلانی وجود دارد. به این نتیجه رسیدیم ک...
	بدین منظور تعداد 54 نفر از تکواندو کاران جوان که حداقل 2 سال در این رشته ورزشی حضور داشتهاند و کمربند قرمز به بالا میباشند، پس از تشریح اهداف تحقیق و چگونگی مراحل انجام آن برای شرکت در تحقیق حاضر داوطلب شدند و از آنان  رضایت نامه کتبی گرفته شد.
	پس از انجام مراحل فوق و یک هفته قبل از شروع تمرینات از شرکتکنندگان پیش آزمون گرفته شد و با توجه به نتایج حاصل از پیش آزمون، شرکتکنندگان به صورت تصادفی به چهار گروه تقسیم شدند. برنامه تمرین شامل 3 جلسه در هفته و به مدت هشت هفته پرداختند، پس از پایان ...

	5-3 یافتههای پژوهش:
	نتایج آزمون بین گروهی نشان داد که تمرینات مقاومتی و مصرف عصاره خارخاسک  تغییرات معناداری بر روی توان انفجاری تکواندو کاران جوان نداشته است. همچنین نتایج آزمون درون گروهی حاصل حاکی از این میباشد که انجام تمرینات مقاومتی و استفاده از عصاره خارخسک بر رو...

	5-4 بحث:
	تحقیق حاضر برای اولین بار اثر 8 هفته تمرین مقاومتی و مصرف عصاره خارخاسک را بر روی توان انفجاری و قدرت عضلات پایین تنه را بر روی تکواندو کاران را مورد بررسی قرار داده است. نتایج پژوهش حاضر نشان داد که هشت هفته تمرین مقاومتی و مصرف عصاره خارخسک سبب بهبو...
	در خصوص افزایش قدرت عضلانی و توان انفجاری در گروه تمرین مقاومتی بهتنهایی، میتوان گقت که با تحقیقات هدایتی و همکاران (1394)، جیل و همکاران (2002)، فاتوروس و همکاران (2005) و مارتین و همکاران (2002) همسو میباشد (51،66،22،68). هدایتی و همکاران (1394) ...
	در خصوص افزاش قدرت عضلانی و توان انفجاری در گروه  استفاده از مکمل خارخاسک بهتنهایی، یاقتههای پژوهش حاضر با یافتههای وایپن و همکاران (2011)، روگرسون و همکارانش (2007)، کریس و همکاران، جورجی و همکاران (1999)، استورور و همکاران (2003)، ماجارانیس5F (20...
	در خصوص افزایش قدرت عضلانی و توان انفجاری در گروه تمرین مقاومتی به همراه مصرف مکمل خارخاسک تاکنون تحقیقی ارائه نشده است و تحقیقات پیشین اثرات تمرین مقاومتی را با مکملهای دیگری که همانند خارخسک به افزایش سطوح تستوسترون آزاد و در نتیجه قدرت و توان انفج...
	همچنین در تحقیقی دیگر گائینی و همکاران (1388) که بر روی تاثیر مصرف كوتاه مدت مكمل كراتين بر عملكردهاي سرعتي و قدرت عضلاني كشتي گيران انجام شد مشخص شد که استفاده همزمان مکمل کراتین باعث افزایش قدرت عضلانی اکستنشن زانو را بطور قابل توجهای بهبود میبخشد...

	5-5 نتیجه گیری کلی:
	در کل با توجه به نتایج حاصل از پژوهش حاضر میتوان گفت که تمرینات مقاومتی و عصاره خارخسک بر روی قدرت عضلات پایین تنه تکواندو کاران تغییرات مثبتی نشان میدهد ولی حجم و شدت تمرینات همواره به عنوان مهمترین عامل در ایجاد سازگاریها و پیشرفتهای بهتر در ورز...

	5-6 پیشنهاد برای تحقیقات آینده:
	با توجه به اینکه به نظر میرسد که تأثیر تمرینات مقاومتی میتوانند با توجه به برنامه تغذیهای پاسخهای متفاوتی ارائه کند پیشنهاد میشود در تحقیقات بعدی برای جلوگیری از این تداخل، برنامه غذایی شرکت کنندگان در تحقیق کنترل گردند. همچنین تمرینات مقاومتی می...
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