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 چکیده
ٍ اّویت  گیزدهی قزار استفادُ هَرد ٍرسضکاراى عضلاًی ّایپزتزٍفی ٍ تَاى قذرت، افشایص بزای ایگستزدُ طَر ّای هختلف، بِبا رٍش هقاٍهتی توزیي

اخیزا هذلی اس ایي توزیٌات هطزح ضذُ است کِ آثار هثبت آى در هقایسِ با رٍش ّای  ٬اها ایي ًَع توزیي در اجزاّای ٍرسضی بز کسی پَضیذُ ًیست.

بی  تَاى ٬بز قذرت ،استفادُ اس سًجیز ٍ بذٍى آىبا  هقاٍهتی توزیي ّفتِ 8 بزرسی اثز ّذف پژٍّص حاضز، رٍتیي رٍضي ًطذُ است. بز ایي اساس

 ± 75/3با هیاًگیي ٍ اًحزاف هعیار سي  هبتذی ٍرسضکار 30. بذیي هٌظَر بَد کاراى هبتذیپزٍرش اًذام  در عضلاًی استقاهت ٍ هحیط عضلاًی ٬َّاسی

عٌَاى آسهَدًی در ایي پژٍّص  بِ باٍسًِ توزیي یسابقِ هاُ  6تا  3 کیلَگزم با 49/69 ± 28/4هتز ٍ ٍسى ساًتی 33/174 ± 53/4سال، قذ  41/25

قزار گزفتٌذ ٍ  ًفز( 10ٍ کٌتزل ) ًفز( 10) با سًجیزهقاٍهتی  ٬ًفز(  10) بذٍى سًجیزگزٍُ هقاٍهتی  سِصَرت تصادفی در  بِ ّاآسهَدًیضزکت کزدًذ. 

-بالاتٌِ ٍ پاییي عضلاًی استقاهتتٌِ، پاییيّای اٍلیِ ضاهل قذ، ٍسى،  قذرت پَیای بالاتٌِ ٍ گیزیپس اس اًذاسُ. آهذ عول بِ آسهَىپیص ّاآى اس ّوگی

حزکت  چْاردر  1RMدرصذ 80تا  65ّفتِ با در جلسِ توزیي 3ّفتِ با  8بِ هذت توزیٌی دٍ گزٍُ  ٬باسٍ ٍ راى ٍ تَاى بی َّاسیهحیط عضلات ٬ تٌِ

بار در طَل دٍرُ، تحت توزیي قزار گزفتٌذ. با ایي  با حجن یکساى ٍ رعایت اصل اضافِ دستگاُ پطت راى خَابیذُ با اسکات ٍ ٬کطص لت ٬پزس سیٌِ

-بذاى تا سًجیز بار ضذى اضافِ ضذ.اضافِ هی باسًجیزی هقاٍهت گزٍُ ٍسًِسًجیز بِ  تَسط حزکتی یداهٌِ طَل در 1RM درصذ 20 هیشاىبِ تفاٍت کِ 

ّوبستِ  tآسهَى ًتایج  .ضذ کٌتزل هتزًٍَم تَسط گزٍُ دٍ ًیش در حزکت اجزای یکساًی سزعتجذا ضَد.  سهیي اس سًجیزّا کل کِ یافتهی اداهِ جا

ٍ  ی بذٍى سًجیزدر ّز دٍ گزٍُ هقاٍهتٍ هحیط باسٍ ٍ راى بالاتٌِ  استقاهتتٌِ ٍ ّفتِ توزیي هقاٍهتی، قذرت بالاتٌِ ٍ پاییي 8کِ پس اس  داد ًطاى

استقاهت پاییي تٌِ فقط در گزٍُ هقاٍهتی با سًجیز افشایص هعٌی داری داضت  ّوچٌیي .(≥05/0P) داری داضت، افشایص هعٌیی با سًجیز هقاٍهت

(05/0P≤.)  .ّفتِ توزیي هقاٍهتی، بیي  8کِ پس اس  داد ًطاى ٍاریاًس یک طزفِتحلیل آسهَى ًتایج ٍلی تَاى بی َّاسی تغییز هعٌاداری پیذا ًکزد

.  (≥05/0P)هحیط عضلات باسٍ ٍ راى درسِ گزٍُ تفاٍت هعٌاداری ٍجَد دارد ٬استقاهت عضلاًی بالا تٌِ ٍ پاییي تٌِ ٬تٌِ قذرت بالاتٌِ ٍ پاییي

تٌِ ٍ ّوچٌیي تٌِ استقاهت عضلاًی  بالاتٌِ ٍ پاییيداری در افشایص قذرت بالاتٌِ ٍ پاییيکِ تفاٍت هعٌی ّویٌطَر ًتایج تعقیبی تَکی ًطاى داد 

. گزٍُ توزیي هقاٍهتی با سًجیز بِ (≥05/0P)داضتدر گزٍُ ّای توزیي هقاٍهتی بذٍى سًجیز ٍ با سًجیز بِ ًسبت گزٍُ کٌتزل ٍجَد هحیط راى ٍ باسٍ 

کِ ًسبت گزٍُ توزیي هقاٍهتی بذٍى سًجیز افشایص بیطتزی در قذرت ٍ استقاهت عضلات بالا تٌِ ٍ پاییي تٌِ پس اس ّطت ّفتِ توزیي کسب کزدًذ 

.  در حالی کِ بیي هحیط راى ٍ باسٍ  در دٍگزٍُ هقاٍهتی با سًجیز ٍ بذٍى سًجیز تفاٍت (≥05/0P)ٍ تفاٍت اس لحاظ آهاری هعٌادار بَد ایي افشایص 

توزیي هقاٍهتی بِ رٍش ساسگارپذیز )تزکیب ٍسًِ ٍ سًجیز(، اثز دّذ کِ ًتایج ایي تحقیق ًطاى هی طَر کلی: بِ نتیجه گیریهعٌاداری ًذاضت. 

 دارد. بذٍى سًجیزی بز افشایص قذرت ٍ استقاهت پزٍرش اًذام کاراى هبتذی بِ ًسبت رٍش هقاٍهت بیطتز
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 .استقاهت عضلاًی ،یقذرت عضلاً، ی با سًجیزهقاٍهتتوزیي ، ی بذٍى سًجیزهقاٍهت توزیي :کلیدی واژگان

 


