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Abstract : 

Aim: The aim of the present study was to investigate the effects of three different resistance training 

methods on IGF-1 and thigh and arm hypertrophy in semi-professional bodybuilders. 

Methods: This was an applied and semi-experimental study with 3 experimental groups and two 

stages of pre-test and post-test. The statistical population of this study was young boys from 

Tehran's physical education department with three years of work experience and an age range of 

18 to 23 years, of whom 36 were selected through a call and information about the research 

conditions. After the necessary studies and based on the information in the completed 

questionnaires, the subjects were divided into 3 groups of 12 people by simple random method: the 

first group, resistance-plyometric training, the second group, resistance-elastic training, and the 

third group, resistance-stretching training. In the present study, all 3 active groups performed their 

exercise programs three sessions per week for eight weeks with an intensity of 70 to 85%. The 

research variables were measured before and after the exercise program. The Shapiro-Wilk test 

was used for the normal distribution of data, and the Levine test and analysis of covariance were 

used to study the significance within and between groups in the pre-test and post-test. All statistical 

operations were performed by the software (SPSS/22) and the significance level of the tests was 

considered at the P≤0.05 level. 
Results: The results of the study showed that IGF-1 levels increased significantly in all three study 

groups (P=0.001). Arm muscle mass increased significantly in the resistance-elastic training group 

and thigh muscle mass increased significantly in the resistance-plyometric training group 

(P=0.001). 
Conclusion: Plyometric and elastic resistance training, which simultaneously puts more pressure 

on the muscles, can be introduced as a new training method to replace traditional training. 
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 چکیده: 

  نیمه   کاران  اندام  پرورشران و بازوی    و هایپرتروفی  IGf-1  بر  مقاومتى  تمرین  مختلف  روش  سه  از پژوهش حاضر تاثیرهدف    هدف:

  ای بود.حرفه

.  بودو پس آزمون    یشپ   یریو با دو مرحله آزمون گ  یشیگروه آزما  3همراه با    ی،تجرب  یمهکاربردی و از نوع ن  یقتحق  ینا:  هاروش

که تعداد    بودندسال    23تا    18  یدامنه سن  سال سابقه کار و  سه  با  تهران  پروش اندام کار شهر  جوان  پسرانجامعه آماری این پژوهش،  

. پس از بررسی های لازم و بر اساس اطلاعات پرسش نامه ند انتخاب شد  ژوهش، فراخوان و اطلاع از شرایط پ   یقنفر از آن ها از طر   36

  دوم  گروه  پلایومتریک ،- مقاومتی  تمرین  اول،  گروهنفری شامل    12گروه    3های تكمیل شده، آزمودنی ها به روش تصادفی ساده به  

گروه فعال، به مدت هشت    3حاضر هر    یقتقسیم شدند. در تحق  کششی-سوم، گروه تمرین مقاومتی   گروه   الاستیک و -مقاومتی  تمرین

قبل و بعد از برنامه تمرینی متغیرهای    نمودند.درصد اجرا    85تا    70شدت    و با  خود را سه جلسه در هفته  ینیتمر  یهفته برنامه ها

  ی گروه  نیطبیعی داده ها و برای مطالعه معنی داری درون گروهی و ب  عیجهت توز  ویلک -شاپیرواز آزمون    تحقیق اندازه گیری شدند.

( و سطح SPSS/22)  کلیه عملیات آماری توسط نرم افزار.  استفاده شدتحلیل کواریانس    لون و  در پیش آزمون و پس آزمون از آزمون

 . ه شدگرفتدر نظر  p≤05/0ها در سطح داری آزمونمعنی

یافتههایافته  حجم   .(=001/0P)است    داشته  دار  معنی  افزایش  تحقیق  گروه  سه  هر  در  IGF-1  مقادیر  که  داد  نشان  تحقیق  های: 

 داشته   دار  معنی  افزایش  پلایومتریک-مقاومتی   تمرین  گروه  در  ران  عضلانی   حجم  و  الاستیک-مقاومتی  تمرین  گروه   در  بازو  عضلانی

 . (=001/0P)است 

  روش   یک  عنوان  به  تواندمی  آوردمی  عضلات  به  بیشتری  فشار  همزمان  که  الاستیک  و  پلایومتریک  مقاومتی  تمرینات  :گیرینتیجه

 .  گردد معرفی  سنتی تمرینات جایگزینی جهت جدید تمرینی

 هایپرتروفی.   ،IGf-1مقاومتى،  تمرینکلیدی:   گانواژه
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 مقدمه

باشد، تا به اجرا و رکوردهای بهتری تر می های تمرینی پیشرفته و علمیهای ورزشی، توجه به شیوهمروزه تمام تلاش ورزشكاران و تیما

های متفاوتی از تمرینات ورزشی برای این منظور به وجود آید. از طرف دیگر،  . همین امر باعث شده است تا شیوه(1)  دست پیدا کنند

های تمرینی، ورزشكاران خود را به بالاترین سطح از آمادگی و کسب  مربیان نیز به دنبال این موضوع هستند تا با انتخاب بهترین شیوه

انواع شیوه(2)  موفقیت برسانند از  های تمرینی است که پتانسیل بهبود قدرت، استقامت و توان عضلانی،  . تمرینات مقاومتی یكی 

این (. 3چابكی، تعادل و ثبات، هماهنگی، سرعت حرکت، کاهش شیوع آسیب و افزایش عملكرد ورزشی را در ورزشكاران جوان دارد )

اصوجود میداری در ترکیب بدن بهیتمرینات تغییر معن از دلایل  بدون چربی یكی  افزایش توده  از  آورد و  افزایش قدرت پس  لی 

است.   مقاومتی  تكنیکتتمرینات  از  یكی دیگر  پلایومتریک  رشتهمرینات  ورزشكاران  به وسیلۀ  است که  تمرینی  های مختلف های 

 ا(  . این تمرینات شامل کشش سریع در یک عضله، )فعالیت برونگر(5و    4)شودورزشی به منظور افزایش آمادگی جسمانی انجام می

شود. بسیاری از مربیان و پژوهشگران معتقدند  بلافاصله بعد از انقباض کوتاه شونده یا کانسنتریک همان عضله و بافت پیوندی انجام می

که تمرین پلایومتریک یک روش منتخب و کارآمد برای بهبود آمادگی جسمانی به ویژه قدرت بیشینه و قدرت بالستیک است. علاوه  

بدنی نقش مهمی در بهبود عملكرد ورزشی دارد و هچنین ب  پذیری و بهبود ترکییق افزایش انعطاف بر این، تمرینات پلایومتریک از طر

 (. 6شود )باعث کاهش زمان دو سرعت و چابكی و افزایش توان انفجاری می

باشد که در آن ورزشكاران از باندهای کشی برای افزایش توان و قدرت  تمرینات الاستیک شیوه نوین دیگری از تمرینات می

دهد که الگوهای عملی حرکت اجرا شود.  این تمرینات، کم هزینه و کاربردی بوده و اجازه می.  کنندانفجاری استفاده می 

ها به عنوان  در تمرینات الاستیک، مقاومت ناشی از کش(.  7های آن قابل حمل بودن آن است ) ترین ویژگییكی از مهم

زاویه کشش می تنش در سرتاسر  توسعه  و  نیرو  اعمال  و موجب  عمل کرده  بار  فراخوانی  اضافه  این حالت موجب  شود. 

تواند باعث بهبود عملكرد افراد ورزشكار و  کند و میواحدهای حرکتی بیشتری شده و عناصر انقباضی زیادی را درگیر می

تواند قبل و بعد از فعالیت انجام شود. هدف از اجرای  از طرف دیگر، تمرینات و حرکات کششی می (.8حتی بیماران شود )

آنها قبل از فعالیت به منظور افزایش درجه حرارت بدن و جریان خون عضله، کاهش خشكی و سفتی عضلات، سرعت هدایت  

شود. اما در زمان پس از تمرین،  تواند جهت آمادگی ورزشكار برای تمرین و رقابت استفاده  عصبی و افزایش توان بوده و می

. همچنین، این تمرینات برای تغییرات طولانی مدت در  (9)   تواند برای بازیافت سریعتر استفاده شودحرکات کششی می

و باعث افزایش تولید نیرو، هایپرتروفی    کرده   مشارکت   ن عضلهخصوصیات الاستیک بافت همبند در محل معماری تاندو

 (.10شود )پذیری عضلانی می طولی و سرعت انقباض و انعطاف

توانند به تنهایی مورد استفاده قرار گرفته و موثر ا توجه به نوع نیاز ورزشی، تمرینات مقاومتی، الاستیک، پلایومتریک و کششی میب

نیز با دیگر روش از تمرینات را به نام تمرینات ترکیبی به وجود آورند. این  باشند یا در ترکیب با هم و  های تمرینی، نوع دیگری 

افزایی هر دو نوع برنامه تمرینی را داشتهتمرینات می اثرات هم    (.11)باعث بهبود مضاعفی در عملكرد ورزشكاران شوند    و  توانند 

تواند  یک جلسه در هفته تمرین با باندهای کشی به تمرینات با وزنه می  کردنکه اضافه    ( مشاهده کردند 2023)  و همكاران  صادقی 

هفته تمرین مقاومتی پلایومتریک و    6نشان دادند که انجام  (  2023و همكاران )  نیوتون  (.12)  باعث بهبود عملكرد ورزشكاران شود

نیز دریافتند که  (  2013و همكاران )  پائولی   (. 13)  شودسرعتی باعث بهبود عملكرد قدرتی، سرعتی و پرشی در بازیكنان جوان می
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با تعداد جلسات   برنامه تمرینی پلایومتریک  بازیكنان   1-2انجام هر دو  بهبود عملكرد جسمانی  باعث  برابر  با حجم  بار در هفته و 

های آزاد با باندهای الاستیک باعث بهبود پویایی حرکت  نشان دادند که ترکیب وزنه(  2019)  همكارانلوپز و  (.  14)شود  سال میتفو

 (. 28)شود ای راگبی میحرفه سینه در بازیكنانپرس

  ینی تمر  یالگو  ینرا پشت سرهم بدنبال دارد ا  یشدگ کوتاه  -  یدگیکه چرخه کشاست    یحرکت  یشامل الگو  یومتریکپلا  ینیتمر  روش

  ی انرژ  یرهکه باعث ذخ  کنندیم  یری بارگ  یستآن عضلات آگون  یگرا است که ط مرحله، مرحله برون   ینشامل سه مرحله است؛ اول

گرا و  مرحله برون  ین. مرحله دوم، انتقال بشودیم  یعضلان  یهادوک  یکو تحر  شدگیوتاهـ ک  یدگیچرخه کش  یلهبه وس  یكیالاست

  یازدر هنگام ن  یژهوبه  یرو،ن  یشترب  یلدر تسه  یدفاز شا  ین. اشودیم   یده فاز جفت شدن نام  یا اوقات استهلاک    ی گرا است که گاهدرون

 ی آن انرژ  ی گراست که طفاز درون  یی، باشد. فاز نها  ترکنندهیینکم بودن زمان جفت شدن از همه تع  یا  یربه حداقل رساندن تأخ

  ینات (. تمر15)  رود یبه عنوان گرما هدر م  یا  شودیتوان استفاده م  یدتول  یشافزا  یبرا  یا  یشدگ ـ کوتاه  یدگیشده در چرخه کش  یرهذخ

  یعصب  یستمدر عملكرد س  یعشوند که منجر به تسر  یدر حرکت م   یردرگ  ی حرکت  ی تعداد واحدها  یفراخوان  زایش باعث اف  یومتریک،پلا

قسمت   یشده بر رو  یعمل متحدالمرکز و خارج از مرکز بارگذار  یا   یعضلان   یساختار عصب  یومتریکپلا   یناتگردد. تمر  ی م  عضلانی  –

بالقوه را در مرحله   یتا انرژ  دهدیبه عضله اجازه م یعضلان  یبرف  یرپذانعطاف  ردهد. ساختا یم  یشو منقبض عضله را افزا  یرانعطاف پذ

اجازه   ینشود و همچن  یدر انقباض متحدالمرکز ظاهر م   یجنبش  یسپس به عنوان انرژ  یانرژ  ینکند. ا  یرهخارج از مرکز حرکت ذخ

 (.  16انجام شود ) یو انفجار یععمل سر یکدهد تا  یم

با توجه به این که امروزه استفاده از تمرینات با وزنه و ورزش پرورش اندام در جامعه شیوع زیادی پیدا کرده است و همواره ورزشكاران  

روش دنبال  به  رشته ورزشی  بتوانند شاخصاین  که  توان،  هایی هستند  استقامت عضلانی،  و  عملكرد عضلانی همچون قدرت  های 

های غیرمعمول همچون پذیری و نیز حجم عضلانی و ترکیب بدن خود را تا حد ممكن بهبود دهند و در این راه حتی از روشانعطاف

ورزند و لذا در این مسیر ممكن است دچار عوارض جانبی و صدمات جبران ناپذیری نیز استفاده از داروها و مواد ممنوعه دریغ نمی

ها  های غیرمجاز این هدف را برای آنکه بتواند بدون توجه و استفاده از مكملهایی از تمرینات ترکیبی شوند، بنابراین، شناخت روش

 .  (17)تامین نماید ضرورت دارد

های  شود. برنامهموفقیت یک برنامه بستگی به تاثیر برنامه تمرینی و سیستم تمرینی دارد که در نهایت باعث تحریک عضلات می

مشاهده   (2014همكاران ) وجعفری   (.18های مختلف عصبی عضلانی می شود )تمرینی مختلف تمرینات مقاومتی باعث بهبود جنبه

  قدرتی تمرین هفته 4 داد نشان (2023) همكاران و 1کوروس (.19) افزایش یافت مقاومتی تمرین پس از  IGF-1 سطوح که نمودند

( 1397و همكاران )  نصیری  (.20)است    نشده  تستوسترون  و  IGF1  غلظت  در  داری  معنی  تغییرات  ایجاد   باعث  متوسط  شدت   با

 کوروس نتایج    . (21)بود  همراه  عضلانی   مقطع  سطح   و  حجم  و  قدرت  افزایش   و  مایوستاتین  کاهش  با   مقاومتی   مشاهده کردند که تمرین

 به  مقاومت  کاهش  با  که  الاستیک  کش  با  مقاومتی  تمرین  هفته  12  از  پس  میوستاتین  سطح  حاکی از کاهش  (2024و همكاران )

  اضافه   دارای  سالمندان  زنان  انرژی  هموستاز  و   عضلانی   توده  بر   مثبتی  تاثیر  تواند می  بود،   همراه  ها آزمودنی  بدن   چربی   درصد  و  انسولین

 کاهش گروه ها از یک هر پس از یک جلسه تمرین در  IGF1( بیان کردند که  1401رزمجو و همكاران )  . (22)باشد  داشته  وزن

  قدرت  در  داری  معنی   گروه افزایش  دو  هر  در  که  داد  ( نشان2024یافته های ریاهی و همكاران )  (.15نبود ) معنی دار اما داشت،

 همكاران   و   بناونت   (.25آمد )  وجود  به   گلیسرید و میواستاتین  چربی، تری  درصد  دار  معنی   کاهش   و   تنه  پایین   و   تنه  بالا   عضلانی 

 
1- Kurose 
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  اما  شدند  سبب  را  معناداری  کاهش  تمرین  از  قبل  به  نسبت  میواستاتین  غلظت  در  تمرینی  برنامۀ  دو   هر  دادند که  نشان  (2024)

( 2024)  همكاران و  1بررسی کومن  (.26)نبود    دار  معنی  تمرینی  برنامه  دو  هر  در  تمرین  از  قبل  به  نسبت IGF1 هورمون   تغییرات

بنابراین تمرینات    (. 18درصد افزایش یافت )  20گردش خون آزمودنی ها    IGF1 مقاومتی، تمرین هفته  13  خلال در نشان داد که

با هدف پاسخگویی به این  هدف تحقیق حاضر تواند آثار متفاوتی داشته باشند: لذا  ها، میمقاومتی با توجه به شدت و مدت اجرای آن

پرورش اندام کاران نیمه  ران و بازوی و هایپرتروفی IGf-1بر  تمرین مقاومتى سه روش مختلف  سوال که آیا تفاوتی بین تاثیرگذاری

 وجود دارد؟ای حرفه

 

 پژوهش روش  

شامل سه گروه و به صورت دو مرحله   قیو طرح تحق  یتجرب  مهیو روش انجام آن بصورت ن  یکاربرد  یهاپژوهش از نوع پژوهش   نیا

  یهاآن، فرم  یاحتمال  یو ضررها  دیکامل درباره اهداف و روش پژوهش، فوا  حاتیو پس آزمون بود. پس از ارائه توض  شیپ   یر یآزمون گ

گروه    کینفری شامل    12از سه گروه    ی كیدر  شد و افراد منتخب    لیتكم  یو سابقه ورزش  سلامتنامه  پرسش  ،ینامه شخصتیرضا

به روش تصادفی ساده    یکشش - یمقاومت گروه سه برنامه تمرین و    کیالاست  -ی مقاومتگروه دو    ک،یومتریپلا - یمقاومت  ی نیبرنامه تمر

سال سابقه کار و با دامنه   3جامعه آماری مردان ورزشكار رشته پرورش اندام با  هشت هفته بود.    ی نی. مدت برنامه تمرندتقسیم شد

. انتخاب  ندفراخوان و اطلاع از شرایط پژوهش، انتخاب شد   قینفر از آن ها از طر  36که تعداد    ندسال شهر تهران بود  23تا    18  یسن

  به روش تصادفی های لازم و بر اساس اطلاعات پرسش نامه های تكمیل شده،   رسیبوده و پس از بر قیبر هدف تحق ی نمونه ها مبتن

   . ندنفری تقسیم شد 12آزمودنی ها به سه گروه 

فاصله    یانینقطه م  شد.  متر استفاده  یسانت  7/0نرم و قابل انعطاف، با عرض حدود    یمتر نوار   کیاز    بازو و ران   طیمح   یریاندازه گ  یبرا

 ی ریاندازه گ یبرا  یشده و از متر به صورت افق  یعلامت گذار  ستادهیا  یکه آزمودن  یکشكک، در حالت  یی و لبه بالا  یمغبن  هیناح  نیب

شده از    ختهیآو  یها  و با دست  ستاده یدر حالت ا  یآزمودن  یبازو  ی انی بازو نقطه م  طیمح  یریگاندازه  یبرا  .( 23)  دور ران استفاده شد

و    یزائده آخرم  نیبازو، فاصله ب  یانینقطه م  نییتع  یکه کف دست به طرف ران قرار گرفته، استفاده شد. برا  یدو طرف تنه، در حال

دور بازو،    یریاندازه گ  یو از متر برا  ی، علامت گذاراستدرجه    90هیکه آرنج زاو  یبازو، درحالت  یجانب  هیدر ناح  یجزائده آرن  یلبه خلف

معادلات    برای اندازه گیری میزان هایپرتروفی از  .(24)شد  ، استفادهكندفشرده ن  یلینرم اطراف بازو را خ  یها  که متر بافت  یدر حال

د. حجم عضلانی با استفاده از روش آنتروپومتری برای عضلات مجموعه ران )عضلات چهار سر  استفاده ش  و به طریق زیر  2یچسكو فر

(، و برای عضلات ناحیه بازو  برطبق روش توضیح داده شده توسط فریسنچو  25و همكاران )ریاهی  رانی و همسترینگ( طبق روش  

 محاسبه شد.

 معادلات استفاده شده برای تخمین سطح مقطع عرضی مجموعه عضلات ران  

 

 (  : سطح مقطع عرضی عضله همسترینگ       08/1  ×)نصف محیط ران به سانتی متر                                          

  –(86/0  ×به میلی متر  ران قدامی در ناحیه چین پوستی ضخامت ) -69/22

 
1- Coman 
2 - Ferichesco 
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 ( : ضخامت سطح مقطعی عرضی کلی عضله ران68/4  ×)نصف محیط ران به سانتی متر

 – (09/2 ×به میلی متر  ران خلفیدر ناحیه چین پوستی ضخامت )-99/80

 

 ( : سطح مقطع عرضی چهار سر     25/2  ×)نصف محیط ران به سانتی متر

 – (25/1  × به میلی متر  در ناحیه قدامی رانچین پوستی ضخامت )-13/45

 معادلات استفاده شده برای تخمین اندازه عضلات بازو  

 (  mm([ : قطر عضله بازو )mmمحیط بازو )  ÷  π]  –([ mm]ضخامت چین پوستی سه سر بازو ) 

 (mm([ : محیط عضله بازو )mmمحیط بازو )] –[ π×(mm]ضخامت چین پوستی سه سر بازو )

سطح عضلانی بازو )[ : π ÷  4]×)قطر بازو([ 2]   mm2 ) 

 پروتکل پژوهش: 

  (32)  ( اقتباس شده است2018و از الگوی تمرینی ریچارد و همكاران )  برنامه تمرین مقاومتی بین هر سه گروه آزمودنی مشترک بود

  شدند بندی  ها بلافاصله به ترتیبی که گروهانجامید. بعد از پایان تمرین مقاومتی، آزمودنی  دقیقه به طول  60هر جلسه تمرین حدود   و

  ی ستگاهیمطالعه، به صورت ا  نی مورد استفاده در ا  ی مقاومت  ینیتمر  برنامه نمودند.  در تمرینات پلایومتریک، کششی یا الاستیک شرکت

در حرکات مورد نظر محاسبه شد. )در    یتجرب  یگروه ها  یها برا  یآزمودن  نهیشیتكرار ب  کیپژوهش،    یاجرا شد. در ابتدا  یا  رهیو دا

[  نه یشیتكرار ب کیگرم =    لویوزنه جابجا شده به ک  (/0278/1  -(0278/0)تكرار ×    یاز فرمول برزسك  نهیشیتكرار ب  کی  نییراستای تع

 (. 26) استفاده شد

گرم کردن،    قهیدق  15شامل    نیهرجلسه تمر  بود و تا انتهای پژوهش تغییری نداشت.  نهیشیتكرار ب  ک یدرصد    85تا    70  نیشدت تمر

شامل پرس   هفته اول  4در    یمقاومتتمرین  بود. برنامه    و برنامه تمرینی ویژه هر گروه  قهیدق  60به مدت    یاختصاص  ناتیانجام تمر

بود که به    اسكاتجلو بازو با هالترو    ، ییکش از جلو دست باز، پشت بازو، بازکردن زانو با دستگاه، حرکت پارو  م یپرس پا، س  نه،یس

  ریز، مكشیبازو س پشت، نهیپرس بالا س، لانج هالتر، پا  شامل هاگ هفته دوم  4در  یمقاومتتمرین برنامه . انجام شد یا رهیصورت دا

 انجام شد   یا  رهیزانو بود که به صورت دا  اکستنشنو    مچ برعكس كسیبارف،  پرس سرشانه هالتر  ستادهیبازو هالتر ا  جلو،  بغل هالتر خم

(27.) 

  20تا    15  نیب  کیومتریپلا  نیشد. هر جلسه تمر  در هر جلسه برگزار  ی مقاومت  نیبلافاصله بعد از برنامه تمر  کیومتریپلا   نیبرنامه تمر

  کیالاست  ینیبرنامه تمر.  بود  قهیدق  2-3  ست   هر  نیو استراحت ب  هیثان  5-  10هر تكرار    نی. زمان استراحت بدیانجام  طولبه  قهیدق

 ن ی. همچندیانجام  طولبه  قهیدق  20تا    15  نیب  کیالاست  نیشد. هر جلسه تمر  در هر جلسه انجام  یمقاومت  نیبلافاصله بعد از برنامه تمر

شد. استراحت   استفاده نیاز کش سنگهشتم هفته و تا  نیسنگمهیاز کش نپنجم  سوم تا سبک، در هفته  از کش  و دوم  در هفته اول

از برنامه تمرین   .شده بود  در نظر گرفته  قهیدق  2حرکات    نیو ب  هیثان  30ستها    نیب برنامه تمرین کششی ایستا هم بلافاصله بعد 

ده  ثانیه در نظر گرفته ش  30هفته    8شد. زمان نگهداشتن عضله تحت کشش ایستا، در تمام    دقیقه انجام  15-20مقاومتی به مدت  

 (. 32بود )

 روش آماری: 
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  ویلک -شاپیرواز آمار توصیفی برای محاسبه شاخص های مرکزی، پراکندگی و ترسیم جداول و در بخش آمار استنباطی، از آزمون  

از آزمون   بی در پیش آزمون و پس آزمون به ترت  یگروه  نیطبیعی داده ها و برای مطالعه معنی داری درون گروهی و ب  عیجهت توز

برای انجام تحلیل واریانس یک عاملی ابتدا نرمال بودن و یكسانی واریانس متغیر وابسته از طریق آزمون استفاده شد.  تحلیل کواریانس  

 P≤05/0و سطح معنی داری آزمون ها در سطح    22نسخه    SPSS  کلیه عملیات آماری توسط نرم افزار  لون مورد بررسی قرار گرفت. 

 . انجام گرفت

 

 :هایافته

ارائه شده است. همه مقادیر به صورت میانگین و انحراف    1-4ها )سن، قد، وزن و شاخص توده بدن( در جدول  های آزمودنیویژگی

 باشند. می های انجام شدۀ قبل از شروع آزمونگیریمعیار بیان شده است و مربوط به اندازه

 

 های پژوهش های آزمودنی. ویژگی۱-۴جدول 

 متغیرها  گروه ها 

)سانتی متر( قد سن )سال(  )کیلوگرم( وزن   BMI(kg/m2) 

نفر(  ۱2یومتریک )پلا-یمقاومت  78/1±8/21  74/4±65/178  65/2±21/84  39/1±32/23  

نفر(   ۱2) یک الاست - یمقاومت  38/1±11/20  14/3±28/179  47/2±01/81  65/1±78/24  

نفر(  ۱2) یکشش  - یمقاومت  44/1±105/22  01/3±76/180  32/2±32/83  47/1±15/23  
 

 

 . میانگین و انحراف معیار متغیرهای پژوهش 2-۴جدول 

 پس آزمون  پیش آزمون  متغیرهای تحقیق  گروه ها 

یومتریک پلا-یمقاومت  IGF-1 

Ng/Ml 
45/0±74/4  27/0±45/7  

یک الاست - یمقاومت  12/0±72/4  11/0±62/6  

یکشش  - یمقاومت  23/0±37/4  21/0±39/7  

یومتریک پلا-یمقاومت  هایپرتروفی بازو  

  (Cm) 

37/7±56/18  56/5±34/21  

یک الاست - یمقاومت  81/5±96/18  74/8±77/24  

یکشش  - یمقاومت  32/4±45/19  65/5±12/21  

یومتریک پلا-یمقاومت  هایپرتروفی ران  

  (Cm) 

37/10±56/280  56/19±34/302  

یک الاست - یمقاومت  81/8±96/284  74/12±77/289  

یکشش  - یمقاومت  32/9±45/289  65/11±12/301  
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 در سه گروه پژوهش بازو . میانگین متغیر هایپرتروفی 2-4شكل        در سه گروه پژوهش  IGf-1. میانگین متغیر 1-4شكل 

 

 
 در سه گروه پژوهش  رانهایپرتروفی . میانگین متغیر 3-4شكل 

 :بحث

به عنوان    یناتتمر  یندارد. ا  یبزرگسال  ینها در سن  یماریو درمان ب  یشگیریپ   ی،در سلامت عموم  ینقش مهم  یمقاومت  یناتتمر

 یتوانبخش  یدگی، د  یباز آس  یشگیریشناخته شده است و اغلب برای پ   یحجم و قدرت عضلان   یشجهت افزا  ینیتمر  ۀمداخل  ینمؤثرتر

  یكاآمر یورزش ی اهداف، دانشكدۀ پزشك ینبه ا یابی(. به منظور دست28گردد)  یم یزعملكردی تجو  ییتوانا یشو افزای اسكلت ی عضلان

  یكیمتابول  یكیدهند فشارهای مكان ی کند اما پژوهش ها نشان م  ی م یهرا توص یشینهتكرار ب یک درصد  85تا  70 ین ب ینیشدت تمر

( و غلظت  2شده )  یسلول  یبآس  یرمستقیمنامطلوب در شاخص های غ   ییراتتغ  بروزباعث    یادبا شدت ز  یمقاومت  یناتاز تمر  یناش

را در پلاسما    یدروژنازو لاکتات ده  ینازک  ینکرات  یوگلوبین،مانند م  یمقاومت   یناز تمر  یناش  یكیمتابول   یكیشاخص های فشار مكان

 . (  29) دهد  یم یشافزا

در هر سه گروه تحقیق افزایش معنی دار داشته است و بین سه گروه تفاوت    IGF-1هورمون  نتایج تحقیق حاضر نشان داد که مقادیر  

نشد.   مشاهده  داری  فیاتورقمعنی  تحقیق  با  حاضر  تحقیق  بورست 1نتایج  و  رزمجو  وردیچ    2،  و  حالمی  تحقیق  با  اما  بوده  همسو 

سطح متفاوت    ینات، مدت زمان انجام تمرینات مقاومتی،به شدت تمر  ناهمسوست. از دلایل احتمالی تناقضات ایجاد شده می توان

   ، اشاره نمود.اثر گزار باشند یقتحق یجتوانند بر نتا   یو مکه از ورزشكاران دارای سابقه ورزشی بودند ها ی آزمودن یجسمان ی آمادگ
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2 - Borest 
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 کنترل مكانیكی، استرس از قبیل عامل چندین ترکیب نتیجۀ در سیستمیک، تمرینات قدرتی که است شده روشن خوبی به امروزه

 (. برنامۀ30دارد ) عضلانی یپرتروفی و قدرتاعضله، ه اندازۀ افزایش بر قوی آثاری اندوکرینی فعالیت و نیازهای متابولیكی عصبی،

 و کاهش آنابولیكی های هورمون غلظت افزایش از قبیل حادی های پاسخ به فزاینده تمرین  اصل اساس شده بر انجام شدید قدرتی

 آثارتمرینات  تعیین  در ملاکی عضلانی  -عصبی و حاد هورمونی پاسخ مقدار انجامد. بنابراین، عضلانی می - عصبی عملكرد  در موقتی

ملاک   مقاومتی، تمرین  جلسه  یک به  هورمونی پاسخ حاد دادند گزارش ( 2023) همكاران  و . کیماست متفاوت های شدت با مقاومتی

 تمرینات به هورمونی حاد که پاسخ رسد می نظر به  چنین  است. مدت قدرتی طولانی تمرینات در عضلانی یپرتروفیاه در مهمی

از هم آن  که  است  مقاومتی تمرین برنامۀ به نوع وابسته مقاومتی  مقدار تكرارها،  تعداد ها، دوره تعداد تمرین، بار متغیرهای متأثر 

 هورمونی حاد دادند پاسخ هفته است. آن ها همچنین گزارش در جلسات  تعداد فراوانی  و  درگیر حجم عضلات ها، دوره بین  استراحت 

 است زمانی از بیشتر  تمرینی( های بین دوره  دقیقه  1کوتاه ) استراحت با دوره  هر  قدرت یعنی ده تكرار بیشینه در  تمرین  برنامۀ  در

  .است شده استفاده دقیقه( 5تر)  طولانی از استراحت که

است و کبد اندام  اصلی مسئول    IGFBP3کبدی و    IGF1ورمون رشد تنظیم کننده اصلی سنتز  ه که است  مطلب  بیانگر این تحقیقات

سرم می باشد که سطوح آن با عوامل فیزیولوژیک مانند، خواب، هورمون ها، ورزش و غیره و عوامل پاتولوژیک مانند    IGF1در تولید  

نقش مستقیمی در هموستاز گلوکز بدن بوسیله تحریک برداشت گلوکز   همچنین  IGF1بیماری، استرس و غیره تعدیل می شود.  

پرولاکتین   برای آزادسازی هورمون رشد،  به عنوان یک محرک قویورزش یک عامل  مهم و موثر و    .د عضله اسكلتی بازی می کنتوسط  

  سن،  جنس،  زمان استراحت،  فراخوانی عضله،  ،شدت، مدت  به نوع،بسته  مقدار پاسخ به ورزش  (.  31)  است  شناخته شده  و کورتیزول

ست. بعد از یک دوره طولانی تمرین مقاومتی، افزایش در سطوح هر دو نوع  ترکیب بدن و وضعیت سلامتی و تمرینی افراد متفاوت ا

و سطوح پروتئین وجود دارد. تمرین مقاومتی نسبت به تحریک الكتریكی عضله در بازگشت ذخایر عضلانی و تراکم آن     IGF1ایزوفرم

موثرتراست. انواع تمرین مقاومتی به عنوان یک روش موثر منجر به هایپرتروفی عضلانی می شود و قدرت عضلانی و عملكرد اجرایی 

 (. 28در افراد بزرگسال را افزایش می دهد )

- و حجم عضلانی ران در گروه تمرین مقاومتیالاستیک -در گروه تمرین مقاومتییافته های تحقیق نشان داد که حجم عضلانی بازو 

 گلیكولیتیک   تقاضای   و   عضلانی  فعالیت   عدم   که  تمرینی   پروتكل  که  ند می ک  پیشنهادو    پلایومتریک افزایش معنی دار داشته است

  هایپرتروفی   و   قدرت  بهینه  افزایش  برای  مناسب   تمرینی   پروتكل   باشد،   داشته  همراه   به  مقاومتی   تمرین  جلسه  یک   به   پاسخ   در  را  بیشتری

 پیشینه   دارای  ورزشكارن  مبتدی،  افراد   مسن،  افراد)  سطحی   هر  در  مقاومتی   تمرین  در   موفقیت  برای  کلیدی   عامل اگرچه  .  است  عضلانی 

  پیچیده  فرآیند  مقاومتی   تمرین  برنامه  طراحیاما  .  باشد  می   تمرین  برنامه  مناسب  طراحی(  نخبه  ورزشكاران  و  پیشرفته  متوسط،  تمرینی

  اثربخشی  و  بودن ایمن  کلیدی  اصل  چندین .  شود  می   حاصل  تمرین  کلیدی  اصول  و   تمرینی  حاد  متغیر  چندین  ترکیب  از  که  است  ای

 اصل   و  پیشرفت،  اصل  سازگاری،  اصل  ویژگی،  اصل  بار،  اضافه  اصل  از؛  عبارتند  اصول  این.  کنند  می  تضمین  را  مقاومتی  تمرین  برنامه

  کند،  نمی  تضمین  را  مطلوب  عملكرد  و  قدرت  کسب  تمرین  انجام  صرف  شود،  می  اجرا  مقاومتی  تمرین  که  نگهداری هنگامی  و  حفظ

  مطلوب  نتایج  به  دستیابی  نهایت  در  که  است  تمرینی  های  محرک  منظم  ساختار  و  فردی  های  تلاش  از  ای  دامنه  آن  با  متناسب  بلكه

ممكن است با افزایش تولید   پلایومتریکهوازی در اثر تمرینات  های مسئول تقویت عملكرد بیمكانیزم  (.32سازد ) می   پذیر امكان را

شامل افزایش استفاده از    ،هوازی شوندهایی که ممكن است مسئول افزایش توان بینیرو و سازگاری عصبی مرتبط باشد. مكانیسم

 افزایش   موجب  ترتیب  بدین  و  شوند های فسفوفروکتوکیناز یا فسفوریلاز میمسیرهای گلیكولیتیک است که سبب افزایش غلظت آنزیم

پلایومتریک و الاستیک    قدرتی اند که پس از انجام تمرینات  . تحقیقات نشان داده(26شوند )  می  عصبی  سازگاری  و   نیرو   تولید  در  نسبی
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شود  یابد. این مسئله باعث میهایی با تكرارهای سرعتی، افزایش میذخایر گلیكوژن عضله به عنوان یک ماده سوختی مهم در فعالیت

. همچنین نشان داده شده است که پس از  بهبود یابد   قدرت و هایپرتروفیسریع تر انجام گیرد و بنابراین    ATPتا بارگیری مجدد  

از، کراتین  میوکین  فروکتوکیناز،  فسفو  مثل  مسیرگلیكولیتیک  در  درگیر  هایآنزیم  فعالیت  پلایومتریک و الاستیک  هایی با ماهیتفعالیت

موجب بهبود بیشتری   پلایومتریک-قدرتی که تمرینات    ه شده استنشان دادهمچنین  یابد،  فسفوکیناز و لاکتات دهیدروژناز افزایش می 

گردد، بدنبال تمرینات برون گرا و شدید عضلانی، تغییراتی در قدرت انفجاری در شروع مسابقات شده است. هم چنان که استنباط می 

های فیزیولوژیک بدن ایجاد می شود که بنا به نوع شاخص اندازه گیری شده و فاصله زمانی اجرای تمرین برون گرا/ شدید،  در شاخص

 (.33) نتایج متفاوتی قابل انتظار است

که بالاتنه و یا پائین تنه را بیشتر پس از تمرینات ورزشی    هایپرتروفیتوان گفت که افزایش  در بیان علت فیزیولوژیكی این ادعا می

  - مولكولی در سیستم اعصاب مرکزی واحدهای حرکتی، صفحه اتصال عصب  -ممكن است به دلیل تغییرات سلولیکند  درگیر می

های  های انقباضی اتفاق بیافتد. بنابراین محرکهای درگیر در شبكه سارکوپلاسمیک میتوکندری و یا در خود پروتئینعضله، سیستم

به طوری که محققان  تعیین کند.  را  تغییرات  اصلی  تواند جایگاه  تمرین می  نوع، مدت و شدت  تغییرات هورمونی،  مثل  متفاوتی 

رات زیاد هورمونی و کشش شدید عضلات هنگام فعالیت می دانند،  را ناشی از تغیی  پلایومتریک و الاستیکسازگاری پس از تمرینات  

 (.  33رفلكس می شود )  Hکه این دو عامل موجب کاهش 

شوند که موجب تسهیل انقباض و افزایش توانایی عضله برای در این حالت، واحدهای حرکتی بیشتر برای عملی معین فراخوانده می

های بازدارنده )دوک  تواند ناشی از توقف و یا کاهش تكانهشود. چنین افزایشی در الگوی فراخوانی واحدهای حرکتی میتولید نیرو می

چه شدت تمرینات مقاومتی بیشتر باشد و یا   دهند. هرعضلانی( باشد که اجازه فعال شدن هم زمان واحدهای حرکتی بیشتری را می

تواند  کند، زیرا وقتی حرکت با تندی زیاد انجام شود، میهوازی ایجاد میبا تندی بیشتری انجام شود، افزایش بیشتری در توان بی

 (. 33ه و سطوح فعال سازی عضله را بیشتر بهبود ببخشد )میزان به کارگیری واحدهای حرکتی، همزمانی تخلی

 

 نتیجه گیری 

پیشبرد عملكرد ورزشی را ایفا می کند. و همچنین در    ینقش مهمجز مهم برنامه تمرینی در بیشتر ورزش هاست و    یمقاومت  یناتتمر

ها نشان  این تمرینات به عنوان موثرترین مداخله تمرینی جهت افزایش حجم و قدرت عضلانی شناخته شده است. از طرفی پژوهش 

دهد که فشارهای مكانیكی و متابولیكی ناشی از تمرینات مقاومتی با شدت زیاد باعث بروز تغییرات نامطلوب در شاخص های غیر  می

می دهد. بنابراین استفاده  مستقیم آسیب سلولی شده و غلظت های شاخص های آسیب عضلانی متعاقب تمرین مقاومتی را افزایش  

ین اصولی است که رعایت آن در ورزش اجتناب ناپذیر است. بر  ین روش های تمرینی با کمترین آسیب احتمالی یكی از مهمتراز بهتر

به    تواندمقاومتی پلایومتریک و الاستیک که همزمان فشار بیشتری به عضلات بالاننه و پائین تنه می آورد می  یناتتمراین اساس  

ینات مقاومتی پلایومتریک توجه تمرینی بر  . در تمرگردد  یمعرف  یسنت  یناتتمر  یگزینیجهت جا  یدجد  ینیروش تمر  یکعنوان  

نه است و بر اساس اهداف تمرینی و  تقسمتهای پائین تنه است و در تمرینات مقاومتی الاستیک بیشتر فشار متوجه قسمتهای بالا

 زمینه این  در بیشتر مطالعات انجام  با  فصل تمرین و بر اساس نیازهای تمرینی قابلیت جابجایی و استفاده همزمان یا چرخشی دارد.

 .شد خواهد حاصلكاران پروش اندام ورزش عملكرد بهبود برای بهتری احتمالاًراهكارهای ها، مكانیسم دقیقتر شناسایی با و
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