
 رشته ورزشکار مردان بدن دورهای و عضلانی قدرت بدن، ترکیب بر متفاوت حجم دو با مقاومتی تمرینات ی مقایسه

 اندام پرورش

 محمدرضا شکوری شالدهی

 چکیده

 و عضلاني قدرت بدن، تركیب بر متفاوت حجم دو با مقاومتي تمرینات ی مقایسهدف كلي پژوهش حاضر، ه زمینه و هدف:

 اندام بود.  پرورش رشته ورزشکار مردان بدن دورهای

وزن سانتیمتر،  5/474±4قد  سال، 3/00±7/3)با میانگین سنيمرد ورزشکار رشته پرورش اندام نفر  02: روش بررسی

توزیع آگهي در باشگاه های پرورش كه از طریق  آزمودني های تحقیق حاضر را تشکیل مي دادند،( كیلوگرم 0/6±40/14

گروه با عنوان گروه های: تمرین مقاومتي با حجم  دوفي در قالب دبه طور تصا و انتخاب شده بودند، اندام سطح شهر رشت

تركیب بدن  ،نیتمر برنامه هفته 4 از بعد و قبل .ندتقسیم شد( n= 42( و تمرین مقاومتي با حجم بالا )n= 42پایین )

(BMI ،WHR ،قدرت وزن بدون چربي و درصدچربي بدن ،))دورهای بدن )دور و  عضلاني )پرس سینه و اسکوات پا

 t یآمار آزمون از گروه، هر در دوره تمرینات از بعد و قبل جینتا سهیمقا یبرا. گرفت قرار يابیارز موردبازو، سینه و ران(. 

 تعیین شد. >25/2Pسطح معني داری . گردید استفاده مستقل t آزمون از گر،یکدی با گروه 0 جینتا سهیمقا یبرا و همبسته

 بدن چربي درصد متغیرهای در مورد مطالعه های گروه بین یدار معني تفاوتمستقل،  tبا توجه به نتایج آزمون یافته ها: 

(223/2=p)، چربي بدون وزن (220/2=p)، بازو دور (222/2=p) ران دور و (224/2=p) مشاهده مي شود (25/2>p) كه 

، (p=664/2) سینه پرس حركت در بیشینه تکرار یک ،BMI (273/2=p)، WHR (433/2=p) با رابطه در ها تفاوت این

 .(p<25/2) باشد نمي دار معني( p=444/2) اسکوات و (p=2672/2) سینه دور

 درصدچربي بر تواند مي بالا حجم با مقاومتي تمرینات كه نمود استنباط چنین توان مي حاضر تحقیق نتایج از نتیجه گیری:

 تکرار یک ،BMI، WHR با رابطه در اما باشد مفید اندام پرورش ورزشکاران ران دور و بازو دور چربي، بدون وزن ،بدن

 . ندارد وجود پایین و بالا تمریني حجم دو بین تفاوتي و دور سینه اسکوات، سینه پرس حركت در بیشینه

 

 .  اندام پرورش بدن، دورهای عضلانی، قدرت بدن، واژه های کلیدی: ترکیب

 

 

 


