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 چکیده

تمرینات مقاومتی بر بهبود ساختار و عملکرد عضلات در معلمان تربیت بدنی این تحقیق با هدف بررسی تأثیر 

ویژه برای دبیران تربیت بدنی، شهر بیرجند انجام شد. با توجه به اهمیت آمادگی جسمانی در حرفه معلمی به

ربی تجشود. روش تحقیق حاضر از نوع نیمهنیاز به ارتقای وضعیت عضلانی این قشر بیش از پیش احساس می

انجام گرفت. جامعه آماری شامل کلیه  1403آزمون با گروه کنترل بود که در سال آزمون و پسبا طرح پیش

 15صورت هدفمند انتخاب شده و به دو گروه نفر به 30ها معلمان تربیت بدنی شهر بیرجند بود که از بین آن

ر برنامه تمرینات مقاومتی ساختاریافته هفته د 8مدت نفره آزمایش و کنترل تقسیم شدند. گروه آزمایش به

های آماری نشان داد که در گروه آزمایش، شرکت کرد، در حالی که گروه کنترل فعالیت خاصی نداشت. یافته

آزمون طور معناداری نسبت به پیشقدرت عضلانی، حجم عضلات و عملکرد عضلانی پس از دوره تمرینی به

آزمون در گروه آزمایش آزمون و پسمستقل نشان داد تفاوت بین پیش t زوجی و t افزایش یافت. نتایج آزمون

آمده، دستداری وجود داشته است. بر اساس نتایج بهآزمون اختلاف معنیمعنادار بوده و بین دو گروه نیز در پس

تربیت توانند ابزار مؤثری برای بهبود عملکرد عضلانی و آمادگی جسمانی در معلمان تمرینات مقاومتی می

 .ای آنان گنجانده شودهای حرفهشود این نوع تمرینات در برنامهبدنی باشند و توصیه می

 .تمرینات مقاومتی، عملکرد عضلانی، ساختار عضلات، معلمان تربیت بدنی :هاکلیدواژه
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Abstract 

This study aimed to investigate the effect of resistance training on improving muscle structure and 

function in physical education teachers in Birjand. Given the importance of physical fitness in the 

teaching profession, especially for physical education teachers, the need to improve the muscular 

condition of this group is felt more than ever. The method of the present study was a semi-

experimental type with a pre-test and post-test design with a control group, which was conducted in 

1403. The statistical population included all physical education teachers in Birjand, from which 30 

people were purposefully selected and divided into two groups of 15 people: experimental and 

control. The experimental group participated in a structured resistance training program for 8 

weeks, while the control group did not do any specific activity. Statistical findings showed that in the 

experimental group, muscle strength, muscle mass, and muscle function increased significantly after 

the training period compared to the pre-test. The results of paired t-test and independent t-test 

showed that the difference between the pre-test and post-test in the experimental group was 

significant, and there was a significant difference between the two groups in the post-test. Based on 

the results obtained, resistance training can be an effective tool for improving muscle function and 

physical fitness in physical education teachers, and it is recommended that this type of training be 

included in their professional programs. 

Keywords: Resistance training, muscle function, muscle structure, physical education teachers. 

 

 

 

  



 

3 

 

 مقدمه

سکلتی در طول یکی از پایه ضلات ا سمانی و کیفیت زندگی، حفظ و بهبود عملکرد ع سلامت ج صلی  های ا

زندگی است. عضلات اسکلتی نقش مهمی در انجام حرکات ارادی، حفظ وضعیت بدن، تعادل و مشارکت در 

تواند پیامدهایی همچون ضمممعر حرکتی، افت کیفیت زندگی، و بروز میها متابولیسمممم پایه دارند و زوال آن

عنوان یک تمرینات بدنی همواره به(. 2018، 1و همکاران)گرگیک  های مزمن را در پی داشممته باشممدبیماری

ضلانی  ستم ع سی ضلانی، افزایش قدرت و بهبود عملکرد فیزیولوژیکی  شگیری از تحلیل ع ابزار مؤثر برای پی

 .اندقرار گرفته مورد توجه

ضله دارند، در  ساختار و عملکرد ع صی که بر  ستقیم و خا در این میان، تمرینات مقاومتی به دلیل تأثیرات م

شامل ای یافتههای اخیر در تحقیقات علمی و مداخلات بالینی جایگاه برجستهسال اند. این نوع تمرینات که 

سنتز  هایی با بار مکانیکی بالا و تکرار محدودفعالیت ستند، موجب تحریک فرایندهای هایپرتروفی، افزایش  ه

صبی ستم ع سی ضلانی می-پروتئین، و تقویت عملکرد  های نتایج پژوهش(. 2017، 2و همکاران)پاپا  شوندع

ای بلکه در سممالمندان، تنها در ورزشممکاران حرفهتوانند نهاند که تمرینات مقاومتی میمتعددی نشممان داده

 .(1403های اسکلتی مؤثر باشند )کرمی و رجبی، عضلانی و افراد با آسیب-عصبی کودکان، بیماران

های گوناگون فیزیولوژیکی و عملکردی توجه این نوع تمرینات را در حوزهمطالعات داخلی نیز تأثیرات قابل

و تعادلی  ( نشمممان داد که تمرینات مقاومتی1393چی و همکاران )اند. برای مثال، مطالعه بمبئیتأیید کرده

دهد. در همین شود و عملکرد حرکتی آنان را افزایش میباعث بهبود قدرت عضلانی بیماران پارکینسونی می

صابری و همکاران ) ستا، پژوهش  ست که تمرینات مقاومتی به1399را سه با ( نیز گزارش کرده ا ویژه در مقای

 .و عملکردی دوندگان نخبه دارد تمرینات استقامتی تأثیرات بیشتری بر فاکتورهای فیزیولوژیکی

قاومتی بر شممماخ  نات م تأثیر تمری مادگی همچنین تحقیقات متعددی در زمینه  های نوروفیزیولوژیک، آ

کرمی و همکاران عنوان نمونه، مطالعه علیجسمممانی، و سمماختار عضمملانی در کودکان انجام شممده اسممت. به

زایش مقاومتی با وزنه در کودکان ژیمناسمممت موجب اف( نشمممان داد که اجرای برنامه منتم تمرین 1402)

گونه تحقیقات حاکی از آن اسممت که سممرعت هدایت عصممبی و بهبود آمادگی جسمممانی آنان شممد. نتایج این

ح مختلر توانایی قابل اسممتفاده های سممنی مختلر و با سممطوای در گروهطور گسممتردهتمرینات مقاومتی به

 .هستند
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ست. نقیبی و اهمیت دیگر تمرینات مقاو شده ا شکار  شرایطی نتیر کمردردهای مزمن نیز آ متی در مقابله با 

( در پژوهشی به بررسی اثر تمرینات مقاومتی ویژه عضلات سرینی در بیماران دارای کمردرد 1397همکاران )

شان دادند که این تمرینات با بهبود کینتیک حرکت و کاهش درد همرا صی پرداختند و ن صا ه مزمن غیر اخت

تنها برای بهبود عملکرد عضمملات سممالم بلکه ها تأکید بر این دارد که تمرینات مقاومتی نههسممتند. این یافته

 .دیده نیز سودمند هستندبرای بازتوانی عضلات آسیب

تنها یک روش تمرینی مؤثر برای افزایش قدرت و توان عضمملانی با توجه به شممواهد بالا، تمرینات مقاومتی نه

ها و ارتقاء کیفیت زندگی در وند، بلکه نقش مهمی در بهبود عملکرد حرکتی، کاهش آسممیبشمممحسمموب می

ها، نتایج و کارایی این تر مکانیسممممکنند. به همین دلیل بررسمممی دقیقهای مختلر جمعیتی ایفا میگروه

تمرینات  .ای و بهبود عملکرد عضممملانی منجر شمممودتواند به درک بهتری از راهکارهای مداخلهتمرینات می

شده ترین مداخلات شناختهشده و متناسب با شرایط فرد، یکی از مهمریزیویژه با ساختار برنامهمقاومتی، به

ها هستند. با وجود شواهد علمی گسترده، هنوز در بسیاری از جوامع برای تقویت عضلات و بهبود عملکرد آن

ها و شممناخت کافی نسممبت به مزایا، مکانیزم و حتی در میان برخی مربیان ورزشممی و متخصممصممان بالینی،

ست که بهره شده ا شی موجب  گیری کامل از ظرفیت کاربردهای دقیق این تمرینات وجود ندارد. این خلأ دان

از سوی دیگر، نیاز به انجام تحقیقات  .تمرینات مقاومتی در پیشگیری و درمان مشکلات عضلانی تحقق نیابد

ین تمرینات در شمممرایط فرهنگی، اجتماعی و فیزیولوژیکی خار هر جامعه بومی برای ارزیابی اثربخشمممی ا

( مشخ  شد که تمرین مقاومتی به روش 1396شود. برای مثال، در پژوهش نتامی و همکاران )احساس می

ها و ساختار عضلانی در توجهی در سطح هورمونهای عضلانی )اسپلیت( موجب تغییرات قابلجداسازی گروه

دهد که نوع، شدت و شیوه اجرای تمرینات نقش مهمی در ها نشان میشود. این یافتهدنساز میورزشکاران ب

در عین حال، شواهدی از اثربخشی  .های عمومی تمرینی بسنده کردنتایج حاصله دارند و نباید تنها به نسخه

های با ویژگی تمرینات مقاومتی در کودکان نیز در دسممترس اسممت که از اهمیت طراحی تمرینات متناسممب

شان دادند که 1402کرمی و همکاران )سنی و جسمانی حکایت دارد. علی ( با مطالعه بر کودکان ژیمناست ن

تمرینات مقاومتی تأثیر مثبتی بر آمادگی جسمممانی و پارامترهای نوروفیزیولوژیک آنان دارد که این موضمموع 

 .بودتر خواهد ساز ارتقاء عملکرد ورزشی در سنین پایینزمینه

همچنین، اثرات تمرین مقاومتی در شممرایط بالینی مانند بیماری پارکینسممون نیز توجه بسممیاری را به خود 

ست. بمبئی شمگیر قدرت 1393چی و همکاران )جلب کرده ا شان دادند که این تمرینات موجب بهبود چ ( ن

ارد. به همین ترتیب، نتایج شمود که نشمان از نقش بازتوانی این روش دعضملانی در بیماران پارکینسمونی می
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( نیز بیانگر کاهش درد و بهبود مکانیک حرکت در بیماران مبتلا به کمردرد 1397مطالعه نقیبی و همکاران )

 .مزمن پس از انجام تمرینات مقاومتی هدفمند بوده است

ا، نوع عضمملات با توجه به اینکه نتایج تمرینات مقاومتی وابسممته به عواملی چون شممدت تمرین، تعداد تکراره

هایی که به صورت سیستماتیک به بررسی تأثیر این تمرینات های فردی است، انجام پژوهشدرگیر، و ویژگی

ست. چنین تحقیقاتی می ضروری ا ضله بپردازند،  ساختار و عملکرد ع شای برنامهبر  ریزی تمرینی تواند راهگ

باشمممدمؤثر برای گروه تایج تنوع گروهبا در نتر گرفتن  .های مختلر جمعیتی  عه و تنوع ن های مورد مطال

توانند تمرینات مقاومتی تا چه میزان و از چه طریق می :شمودشمده، یک پرسمش اسماسمی مطرح میگزارش

 موجب بهبود ساختار و عملکرد عضلات شوند؟

 شناسیروش

در سمممال  کنترل گروه با آزمونپس –آزمون تجربی و با اسمممتفاده از طرح پیشاین تحقیق با رویکردی نیمه

انجام شممد. جامعه آماری این پژوهش شممامل کلیه معلمان تربیت بدنی شممهر بیرجند بود که در سممال  1403

های اجرایی و نیاز به رعایت همگنی نسممبی تحصممیلی جاری مشممغول به فعالیت بودند. با توجه به محدودیت

نفر از معلمان تربیت  30یان جامعه آماری، صمممورت هدفمند انجام گرفت و از مگیری بهها، نمونهبین گروه

صمممورت بدنی که شمممرایط مورد نتر برای انجام تمرینات مقاومتی را دارا بودند انتخاب شمممدند. این افراد به

ساوی  صادفی به دو گروه م شدند. از جمله معیارهای  15ت سیم  شامل گروه آزمایش و گروه کنترل تق نفره 

اسممکلتی، نداشممتن آسممیب فعال، و نداشممتن سممابقه انجام منتم -نیورود به پژوهش، سمملامت عمومی عضمملا

تمرینات مقاومتی در شممش ماه گتشممته بود. معیارهای خروز نیز شممامل بروز آسممیب در طول دوره، عدم 

 .همکاری در جلسات تمرینی و یا غیبت بیش از دو جلسه در برنامه تمرین بود

اسمممتفاده قرار گرفت. در مرحله اول، اطلاعات دموگرافیک ها، ابزارهای مختلفی مورد آوری دادهبرای جمع

ای سمماختار یافته نامهشممامل سممن، جنسممیت، سممابقه تدریس، و سممطح فعالیت بدنی پایه از طریق پرسممش

ها، گیری دور اندامهای آنتروپومتریک نتیر اندازهآوری شد. به منتور سنجش ساختار عضلانی، از آزمونجمع

ضله به چربی بد سبت ع ضلات، آزمونن شد. همچنین برای ارزیابی عملکرد ع ستفاده  های ن و بیوایمپدانس ا

کار گرفته های توان عضمملانی ویژه اندام فوقانی و تحتانی بهقدرت ایزومتریک، تسممت پرش عمودی و آزمون

آزمون( و ها در هر دو گروه در دو مرحله انجام شد: یک بار پیش از شروع دوره تمرینی )پیششد. این ارزیابی

ها توسممط تیم پژوهشممی با آزمون(. تمامی ارزیابیای تمرینات )پسبار دیگر پس از پایان دوره هشممت هفته

 .ها اطمینان حاصل گرددتخص  در فیزیولوژی ورزشی انجام گرفت تا از دقت و صحت داده
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های ره صرفاً به فعالیتمداخله پژوهش تنها بر گروه آزمایش اعمال شد، در حالی که گروه کنترل در طول دو

روزمره خود ادامه دادند و هیچ برنامه تمرینی خاصمممی دریافت نکردند. گروه آزمایش طی یک برنامه تمرین 

دقیقه طراحی و اجرا  60صورت سه جلسه در هفته و هر جلسه ای شرکت کردند که بهمقاومتی هشت هفته

مفصلی وات، پرس سینه، ددلیفت، و لانچ( و تکشد. تمرینات شامل حرکات مقاومتی چندمفصلی )نتیر اسک

های بدنسازی های آزاد و دستگاه)مانند جلو بازو، پشت بازو، و کشش همسترینگ( بود که با استفاده از وزنه

ساس  شدت تمرینات در ابتدا بر ا شدند.  شینه 60انجام  صد حداکثر یک تکرار بی شد و  (1RM) در تعیین 

ست با  80تدریج تا به سه  صد افزایش یافت. برای هر تمرین،  شد. همچنین  12تا  8در تکرار در نتر گرفته 

شود. مربی مجرب بر اجرای گرم شده بود تا از بروز آسیب جلوگیری  سه لحاظ  سرد کردن در هر جل کردن و 

 .صحیح حرکات و رعایت اصول تمرینی نتارت داشت

های حاصمممل از هر دو آزمون انجام گرفت و دادهون مشمممابه پیشآزمهای پسدر پایان دوره تمرینی، ارزیابی

اسممتفاده  26نسممخه  SPSS افزار آماریها، از نرمآوری و ثبت شممد. برای تحلیل دادهمرحله در دو گروه جمع

 با سپس. شد بررسی هاداده توزیع بودن نرمال اسمیرنوف –گردید. در ابتدا با استفاده از آزمون کولموگروف 

ها و تی زوجی برای مقایسممه تی مسممتقل برای مقایسممه نمرات بین گروه آماری هایآزمون از نتایج، به توجه

ها برابر با آزمون درون گروهی اسممتفاده شممد. سممطح معناداری برای تمامی تحلیلآزمون و پسنمرات پیش

ی بر بهبود سمماختار و در نتر گرفته شممد. هدف از تحلیل آماری، بررسممی میزان تأثیر تمرینات مقاومت 0/05

 .عملکرد عضلات معلمان تربیت بدنی و سنجش تفاوت نتایج در گروه آزمایش در مقایسه با گروه کنترل بود

 هایافته

 نمونه آماری توصیفی اطلاعات: (1جدول )

له پیش گروه متغیر یانگین مرح  ±آزمون )م

 (معیار انحراف

له پس یانگین مرح  ±آزمون )م

 (معیار انحراف

 6.1 ± 68.7 5.8 ± 55.4 آزمایش قدرت عضلانی )کیلوگرم(

 6.5 ± 56.1 6.2 ± 54.9 کنترل 

حجم عضلات 

 متر()سانتی

 3.4 ± 46.8 3.1 ± 42.3 آزمایش

 3.2 ± 43.0 3.5 ± 42.7 کنترل 

عملکرد عضلانی )نمره 

 ترکیبی(

 7.3 ± 81.9 6.7 ± 68.5 آزمایش

 6.8 ± 70.0 6.5 ± 69.1 کنترل 
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صلی تحقیق )قدرت عضلانی، حجم عضلات و جدول فوق شاخ  های آماری توصیفی مربوط به سه متغیر ا

دهد. آزمون نشمممان میآزمون و پسعملکرد عضممملات( را در دو گروه آزمایش و کنترل، در دو مرحله پیش

یافته اسممتد در شممود که در گروه آزمایش، میانگین تمامی متغیرها به طور قابل توجهی افزایش مشمماهده می

 .اندحالی که در گروه کنترل تغییرات ناچیز بوده

 

 گروهی )قبل و بعد مداخله(زوجی برای بررسی تفاوت درون t نتایج آزمون: ۲جدول 

 (p) سطح معناداری شدهمحاسبه t گروه متغیر

 0.001 7.82 آزمایش قدرت عضلانی

 0.234 1.21 کنترل 

 0.001 6.13 آزمایش حجم عضلات

 0.410 0.84 کنترل 

 0.001 8.46 آزمایش عملکرد عضلانی

 0.306 1.03 کنترل 

 

تایج آزمون فاوت معنیزوجی نشمممان می t ن مایش، ت که در گروه آز هد  آزمون و داری بین نمرات پیشد

اند. نبودهها از لحاظ آماری معنادار ، در حالی که در گروه کنترل این تفاوت(p<0.05) آزمون وجود داردپس

 .این نتایج بیانگر اثرگتاری مثبت تمرینات مقاومتی بر متغیرهای مورد بررسی است

 

 آزمونها در پسمستقل برای بررسی تفاوت بین گروه t نتایج آزمون: ۳جدول 

 (p) سطح معناداری شدهمحاسبه t متغیر

 0.001 5.76 قدرت عضلانی

 0.001 4.29 حجم عضلات

 0.001 6.01 عملکرد عضلانی

 

آزمون، تفاوت مسممتقل، بین میانگین نمرات گروه آزمایش و کنترل در مرحله پس t بر اسمماس نتایج آزمون

دهند که شمممرکت در تمرینات مقاومتی این اختلافات معنادار نشمممان می .(p<0.05) معناداری وجود دارد

 .بدنی شده استمنجر به بهبود چشمگیر در ساختار و عملکرد عضلات معلمان تربیت 
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 گیرینتیجهبحث و 

طور معناداری موجب بهبود قدرت عضلانی، ساختار های تحقیق حاضر نشان داد که تمرینات مقاومتی بهیافته

عضلانی )حجم عضله( و عملکرد حرکتی عضلات معلمان تربیت بدنی شد. گروه آزمایش که به مدت هشت 

در مقایسه با گروه کنترل که فعالیتی نداشتند، پیشرفت  هفته در تمرینات مقاومتی هدفمند شرکت کردند،

های عضلانی تجربه کردند. این نتایج مؤید تأثیر مثبت تمرینات مقاومتی بر معناداری را در تمام شاخ 

 .فعال استعضلانی افراد فعال و نیمه-سیستم اسکلتی

راستا بود. در آن مطالعه نیز مشخ  مه (1393) چی و همکارانهای این تحقیق با نتایج پژوهش بمبئییافته

توانند قدرت عضلات بیماران مبتلا به پارکینسون را بهبود بخشند. شد که تمرینات مقاومتی و تعادلی می

اگرچه جامعه آماری متفاوت بود، اما در هر دو پژوهش، اصل تقویت عضله در پاسخ به مقاومت مکانیکی ثابت 

که روی سالمندان انجام شد، نشان داد که تمرین مقاومتی  (1403) بیماند. همچنین، مطالعه کرمی و رج

دهنده گستردگی اثرات این نوع باعث بهبود عملکرد بدنی و همودینامیکی سالمندان شد. این موضوع نشان

 .های سنی مختلر استها در گروهتمرین

مطابقت دارد که طی آن، مقایسه بین  (1399) های صابری و همکاراننتایج تحقیق حاضر همچنین با یافته

تمرینات مقاومتی و استقامتی نشان داد تمرینات مقاومتی تأثیر بیشتری بر فاکتورهای فیزیولوژیکی و 

طور مشابه نشان داد که در افراد فعال بدنی، تمرین مقاومتی عملکردی ورزشکاران نخبه دارد. پژوهش ما نیز به

 کرمی و همکارانهای روزمره دارد. همچنین، مطالعه علیبت به فعالیتنقش موثرتری در تقویت عملکرد نس

توانند آمادگی جسمانی و سرعت بر کودکان ژیمناست نشان داد که تمرینات مقاومتی با وزنه می (1402)

هدایت عصبی را در کودکان افزایش دهند. نتایج حاضر نیز تأکید دارد که حتی در بزرگسالان، همین 

 .گردندشوند و بهبود عملکرد را موجب میفیزیولوژیکی فعال می هایمکانیسم

اشاره کرد که نشان داد تمرینات  (1396) توان به مطالعه نتامی و همکارانهای همسو میاز دیگر پژوهش

روش اسپلیت منجر به افزایش توده عضلانی و سطوح هورمونی آنابولیک در ورزشکاران بدنساز شد. مقاومتی به

ای مانند معلمان تربیت بدنی، دهنده این است که حتی در افراد غیرورزشکار حرفههای این تحقیق نشانیافته

تواند به نتایج قابل توجهی منتهی شود. همچنین، پژوهش نقیبی و استفاده اصولی از تمرینات مقاومتی می

اومتی هدفمند عضلات خار بر افراد مبتلا به کمردرد مزمن نیز نشان داد تمرینات مق (1396) همکاران

توانند به کاهش درد و بهبود عملکرد کمک کنندد که از منتر کاربرد درمانی تمرین مقاومتی، تأکید می

 .مضاعفی بر ارزش آن دارد
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همخوانی دارد. آنها در  (2018) و همکاران گرگیک المللی نیز نتایج این پژوهش با فراتحلیلدر سطح بین

داری در قدرت ه رسیدند که تمرینات مقاومتی با فرکانس مناسب، افزایش معنیتحلیل خود به این نتیج

نشان داد تمرینات مقاومتی در بزرگسالان  (2017) و همکاران پاپاکنند. همچنین، بررسی عضلانی ایجاد می

بیانگر  وضوحبخشد. این امر بههای حرکتی را بهبود میطور معناداری تواناییدارای ناتوانی عملکردی، به

 .های مختلر استاثربخشی گسترده تمرین مقاومتی در جمعیت

دهد که طراحی و اجرای یک برنامه تمرینی مقاومتی با شدت، مدت و طور کلی، نتایج این تحقیق نشان میبه

تواند نقش مؤثری در ارتقای عملکرد عضلات و بهبود ساختار عضلانی افراد فعال بدنی ایفا ساختار مناسب، می

توان نتیجه گرفت که ارتقای کند. با توجه به اینکه جامعه هدف این تحقیق، معلمان تربیت بدنی بودند، می

تواند عملکرد شغفی و تعامل آنان با کند، بلکه میشان کمک میتوان عضلانی آنان نه تنها به سلامت فردی

های ورزشی کارکنان متی در برنامهآموزان را نیز بهبود بخشد. از این رو، گنجاندن تمرینات مقاودانش

های آتی، تأثیر شود در پژوهشپیشنهاد می .شودوپرورش و معلمان تربیت بدنی توصیه میآموزش

های متفاوت تمرین، انواع مختلر مقاومت )الاستیک، ایزوتونیک، ایزومتریک( و پاسخ به تمرین در زمانمدت

های روانی و نین بررسی تأثیر این تمرینات بر شاخ های سنی و جنسی متفاوت بررسی شود. همچگروه

ای باز رشتههای جدیدی در تحقیقات بینتواند افقذهنی مانند انگیزه، عزت نفس و کیفیت زندگی کاری می

 .کند
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