
    



 



This document was created with Win2PDF available at http://www.daneprairie.com.
The unregistered version of Win2PDF is for evaluation or non-commercial use only.

http://www.daneprairie.com


             

)
 (

       

: 

  

: 

    

1389 



             

)
 (

      

: 

  

: 

   

: 

     

89 



                     

. 

 

.

 

.)(         

     

.  



       

» 

  

«  

 

:  

 

" 

 

"

     

 

  

.

   

.  

 

"

   

"

 

"

 

"

  

. 

.  

 

. 

   

.  



   
)

 (

     

_ 

    

. 

 

22 

 

6 ) 42/2 30/17 14/6 41 /

170 

 

18/1329/72 39/736/12 

 

(

  

: 

 

)8 (

  

)7( 

 

)7( .

 

8 

 

.

 

)4/
80%

3 /85%
2/

90 %

1/
95%

1/
95%

2/
90%

3/
85%

4/
80% (

   

)2/
90% 

10/75% 
15/60%

2/
90%

10/75%
15/60% ( .  

)(ANOVA 

 

.1RM 
)

 

(
)

 

(

  

.)

 ()87/28%26/28 %45/1 (%

)()19/75%41/53% 33/2% (
 . 

3 
)

 

(

 

)

 

( .
)

 

( 

)52/91%26/88% 08/4% () (

)70/58%51/68% 29/7% ( 

 

.

   

.

)

 

()96/3%

14/4 %31/0%( )()12/3%17/2 %

1 (%

 

.



    
.

)7%4 %3 (%
 . 

 

 .

 

. 

 

:

    

. 



  ت
 

  فهرست مطالب
  صفحه                                                                                                                          عنوان

  ح ...............................................................................................................................................فهرست جدول ها 
  ح................................................................................................................................................ فهرست نمودارها
  خ ................................................................................................................................................ فهرست شكل ها
  خ ............................................................................................................................................ ها فهرست پيوست
  د ..........................................................................................................................................................چكيده فارسي

  ذ.....................................................................................................................................چكيده انگليسي
  فصل اول

  2..................................................................................................................................................هقدمم1-1
  3...........................................................................................................................................ان مسئلهبي2- 1
 6.....................................................................................................................................اهميت و ضرورت تحقيق 3- 1
  7..................................................................................................................................اهـداف پژوهـش 4- 1

  7............................................................................................................................................................هدف كلي 4-1- 1                 
  7............................................................................................................................اهداف اختصاصي. 1-4-2                             

  8..........................................................................................................................................................روش پژوهش 5- 1
  8...............................................................................................................................................هاي پژوهش فرضيه. 6- 1
  9...............................................................................................................................متغيرهاي پژوهش 7- 1

  9.................................................................................................................................................متغيرهاي مستقل. 1- 1-7              
  9..................................................................................................................................................ستهـرهاي وابـمتغي. 1-7-2                

  9...........................................................................................................................................تحقيقهاي  محدوديت 8- 1
  

  9...................................................................................................................هاي قابل كنترل محدوديت. 8-1- 1                      
  10........................................................................................................محدوديت هاي غير قابل كنترل.8-2- 1                      

  10........................................................................................................................................................ها پيش فرض. 9- 1
   10.......................................................................................................پژوهشتعريف واژه ها و اصطلاحات  9- 1

  فصل دوم
  12..................................................................................................................................................................مقدمه  1- 2
  12...................................................................................................................................................تاريخچه كشتي 2- 2
  13................................................................................................................قدرتياصول فيزيولوژيكي تمرينات  3- 2



  ث
 

  13............................................................................................................تغييرات عصبي -2-3-1                         
  

  14....................................................................................تغييرات ساختاري و متابوليكي 2-3-2                         
  16..................................................................................................................................................تغييرات قدرت  4 - 2
  19..........................................................................اهميت قدرت و استقامت عضلاني در عملكرد ورزشي 5 – 2
  20.......................................................................................................................وزنهپيشينه مطالعات تمرين با  6- 2
  21......................................................................................................................................متغيرهاي حاد تمريني 7- 2
  22..............................................................................................................................تمرين مقاومت ) شدت(بار  8- 2

  23.......................................................................................................................كنترل شدت تمرين . 8-1- 2                        
  1RM  ................................................... ................... .24%و  RMتجويز بار تمرين برحسب . 2-8-2                            

  24....................................................................................................، قدرت و استقامت عضلانيشدت. 8-3- 2                           
  29.......................................................................................................................................حجم تمرين مقاومتي. 9- 2

  32...........................................................................................................................كنترل حجم تمرين. 9-1- 2                       
  32.......................................نوبت ها در تمرين قدرتي و اثرات ثانويه بر افزايش قدرت/تكرارهاي متعدد. 10- 2
  33.............................و افزايش قدرت) الگوهاي متفاوت باردهي(بار تمرين از يك نوبت تا نوبت ديگر . 11- 2
  37...................................................................................................تمرين مقاومتي و تاثير قدرت در كشتي . 12- 2
  39........................................................................................................................................................بنديجمع . 13- 2

  فصل سوم
  45.....................................................................................................................................................................مقدمه1- 3
  45...........................................................................................................................................................جامعه آماري3-2
  45..........................................................................................................................................................نمونه آماري. 3-3
  45............................................................................................................................................روش انجام پژوهش. 3-4
  45........................................................................................................................................اندازه گيري وزن بدن. 3-5
  46...................................................................................................................................................گيري قد زهاندا. 6 - 3
 46............................................................ايستات پويا و ايستا و استقامت پويا هاي قدر آزمون. 7- 3

  46..................................................................................آزمون قدرت عضلاني پويا 3-7-1                               
  46....................................................................................استقامت عضلاني پويا آزمون. 3-7-2                                     
  48......................................................................گيري قدرت ايستا پاها آزمون اندازه. 3-7-3                                     
  48............................................................گيري قدرت ايستا پنجه دست آزمون اندازه. 3-7-4                                    
  49.....................................................آزمون اندازه گيري استقامت ايستا پنجه دست. 3-7-5                                    

  49.......................................................................عضلاني پائين تنه توان پرش عمودي براي ارزيابي آزمون .3-8



  ج
 

  50...............................................................................................................................حجم عضلاني اندازه گيري. 3-9
  50............................معادلات استفاده شده براي تخمين سطح مقطع عرضي مجموعه عضلات ران. 3-9-1                                 
  50..................................................................................معادلات استفاده شده براي تخمين اندازه عضلات بازو. 3-9-2                      

  
  
  50.....................................................................................................................هاي آنتروپومتريك گيري اندازه. 3-10

  50......................................................................................................گيري چين پوستي اندازه. 3-10-1                       
  52..............................................................................................گيري محيط بازو و ران اندازه. 3-10-2                   

  53.......................................................................................................................................برنامه تمرين قدرتي. 3-11

 54.......................................................................................................................................................روش آماري 12- 3

  فصل چهارم
  56.......................................................................................................................................................................مقدمه1- 4
  56................................................................................................ها توصيفي دادهتجزيه و تحليل  2- 4

  56........................................................................................................ها هاي جسماني آزمودني ويژگي. 2-1- 4                                       
  56.......................................................گيري هاي مورد اندازه بررسي طبيعي بودن توزيع داده 4-2-2                                  

  58..............................................................................................................................هاي پژوهش آزمون فرضيه 3- 4  
  58......................................................................................................................................آزمون فرضيه اول . 3-1- 4                                    
  60........................................................................................................................آزمون فرضيه دوم. 4-3-2                            
  63.......................................................................................................................آزمون فرضيه سوم. 4-3-3                                 

  66...................................................................................................................آزمون فرضيه چهارم. 4-3-2                                 
  فصل پنجم

  70.....................................................................................................................................................................مقدمه 1- 5
  70...................................................................................................................................................خلاصه پژوهش  2- 5

  71......................................................................................................................................................بحث و بررسي 5-3        
  77..........................................................................................................................................................نتيجه گيري 4- 5
  78..........................................................................................................................................موضوعات پيشنهادي 5- 5

  78........................................................................................................پيشنهادهاي كاربردي. 5-5-1                                       
  79.......................................................................................................پيشنهادهاي پژوهشي. 5-2- 5                           

  
  
 



  ح
 

  
  80.................................................................................................................................................فهرست منابع و مĤخذ

  صفحه.........................................................................................................................................................فهرست جدول
  56.....................................................................................ها هاي جسماني آزمودني ويژگي) انحراف استاندارد( ميانگين .1-4 جدول

  57.................................................................................گيريهاي مورد اندازهدر مورد شكل توزيع داده k‐sنتايج آزمون : 2- 4جدول        
  58.................................)پس از تمرين –قبل ( 1RM تغيير در قدرت درصدافزايش و ) انحراف استاندارد(ميانگين  .3-4 جدول        
  59..................................پرس سينه و پرس پا 1RMها در  براي تعيين اختلاف بين گروه نتايج آزمون تعقيبي توكي .4- 4جدول        

  61...........)......پس از تمرين –قبل ( 1RM%  60استقامت  تغيير در  درصدافزايش و ) انحراف استاندارد(ميانگين  .5-4 جدول      

      پرس سينه  1RMاز % 60ها درتكرار  براي تعيين اختلاف استقامت عضلاني بين گروه نتايج آزمون تعقيبي توكي .6-4جدول       
  61........................................................................................................................................................................................................................و پرس پا

پس از  –قبل (عضله ران و محيط عضله بازو  CSAافزايش در ) انحراف استاندارد(ميانگين  .7-4جدول       
    63................................................................................................................................................................................................................)...........تمرين

براي تعيين اختلاف هايپرتروفي ايجاد شده بين گروه ها در ران و  نتايج آزمون تعقيبي توكي .8-4ل جدو  
  64...................................................................................................................................................................................................................................بازو

پس از  –قبل ( عضلات پايين تنه برونده توان بيشينه و ميانگينميانگين، ميزان افزايش و درصد تغيير در  .9-4 جدول 
  66............................................................................................................................................................................................................................)تمرين

پس از  –قبل ( )Cm(افزايش در ارتفاع پرش عمودي ) انحراف استاندارد( ميانگين .10-4جدول 
  66............................................................................................................................................................................................................................)تمرين

ها توان بيشينه و توان متوسط  براي تعيين اختلاف بين گروه آزمون تعقيبي توكي نتايج .11-4جدول 
  67..................................................................................................................................................................................................................................پاها

  صفحه...................................................................................................................................................................فهرست نمودارها
هاي هرمي دوگانه،پلكاني معكوس و گروه  براي پروتكل هفته تمرين 8پرس سينه پس از 1RMميزان افزايش .1-نمودار
  60...........................................................................................................................................................................................................................كنترل
هاي هرمي دوگانه،پلكاني معكوس و گروه  هفته تمرين در پروتكل 8پرس پا بس از 1RMميزان افزايش.2-نمودار
  60...........................................................................................................................................................................................................................كنترل
تمرين برای  هفته ٨اوليه پس از   ١RMاز  ٪60ميزان افزايش استقامت عضلاني سينه با .3-نمودار

  62.....................................................................................................هاي هرمي دوگانه،پلكاني معكوس و گروه كنترل پروتكل
هفته تمرين  ٨پس از  اوليه  ١RMاز  ٪60با ميزان افزايش استقامت عضلاني در پرس پا . 4-نمودار

  63.......................................................................................................هاي هرمي دوگانه،پلكاني معكوس و گروه كنترل پروتكلبرای 
هاي  پروتكلهفته تمرين برای  ٨پس از  )بر حسب سانتي متر (ميزان  افزايش حجم عضلاني ران  8-نمودار

  65.............................................................................................................................................هرمي دوگانه،پلكاني معكوس و گروه كنترل



  خ
 

هاي هرمي  پروتكلهفته تمرين برای  ٨پس از  )بر حسب سانتي متر (ميزان افزايش حجم عضله بازو . 9-نمودار
  65..............................................................................................................................................دوگانه،پلكاني معكوس و گروه كنترل

هاي هرمي دوگانه،پلكاني معكوس و گروه  پروتكلهفته تمرين برای  ٨ميزان افزايش پرش عمودي پس از .10-نمودار 
  68.......................................................................................................................................................................................................كنترل

  صفحه..................... .............................................................................................................................فهرست شكل ها 
  47...................................................................................... ..................................................................................حركت جلو بازو  1-3شكل 
  47................... ................................................................................................................................................حركت پرس سينه  2-3شكل 
  47......................................... .............................................................................................................................حركت پشت بازو  3-3شكل 
  48................................................................................................................................................آزمون قدرت و استقامت ايستا  4-3شكل 
  51.................................................................................................................................................اندازه گيري چين پوستي ران  5-3شكل 
  53......................................................................................................................................اندازه گيري چين پوستي پشت بازو  6-3شكل 
  52.............................................................................................................................................................ه محيط گيري ران انداز 7-3شكل 
  53.............................................................................................................................................................اندازه گيري محيط بازو  5-3شكل 

  
  صفحه..............................................................................................................................................................فهرست پيوست ها

  93......................................................................................................................................................................رضايت نامه شركت در پژوهش
  94.......................................................................................................................................................................................پرسش نامه تندرستي

  
  

 

  

  

 

  

 

  
  

 



             

1-1 .

 



2  
  

     1 .          

  
    

  
.

     

.

 

. 

    

.

 

]10.[ 

  

]1.[ 

]11[. 

 

]63[. 

 

]13[ .

 

]122[ .

 

]9[. 

-  

 

.

       

.

  

) (]5[. 

)

 

(]108[ .

 



3  
  

     1 .          

  

     
.

  

.

]98.[ 

 

.

  

  . 

1-2 .

    

.

   

]13[. 

 

]4[. 

]4[ .

  

...

]9[ . 

 

]9[ .

]98.[ 



4  
  

     1 .          

  

]122.[ 

   

.

   

.

   

]98.[ 

 

.

 

]101[ .

  

- ]4956.[ 

]108[. 

  

1 

]118[. 

 

.

    

80 % 85 %1RM 

]20[

 

1RM 

 

]67[ .

 

...

]57[. 

  

. 

 

3  6 

                                                

 

1 phenotype 



5  
  

     1 .          

  

    
.

   

]96.[ 

  

]134[ .

 

]98[ .

]21[. 

   

    

.

     

.

»

 

«1 »

 

«)

 

(»«2 )

  

 (1RM 10RM ]53[. 

]120[ .»«3 24

681012RM  

3  6 

RM ]20[

)TUT(4 

 

]116[

                                                

 

1. Fish et al

 

2. DeLorme & Oxford Techniques

 

3Berger 
4. Time Under Tension

 



6  
  

     1 .          

  

 

TUT 

)H+, Lactate, 

Pi, Cr, K+ (]127[ .

  

. 

 

.»«1 »

«2

    

.

 

 . 

1960

   

.

 

]22[. 

1986  »

 

«»«3 

 

.

  

.

  

.

  

85  80 

     

                                                

 

1 Reverse step loading 
2 double pyramid 
3 Grosser and Neumeier 


