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  بسمه تعالی
  دانشکده تربيت بدنی و علوم ورزشی

×××××××××××××××××××××××××××××××××××××  

  )اين چکيده به منظور چاپ در پژوھش نامه دانشگاه تھيه شده است(

  ١٠١٢١۴٠۴٨٩٢٠٠٨ : كد شناسايي پايان نامه  ١٠١: كد واحد       تھران مرکزی: نام واحد دانشگاهي

  عض�نی در زنان جوان غيرفعال تاثير يک دوره تمرين مقاومتی بر تصوير بدنی و عملکرد: عنوان پايان نامه

  رخسانه فرخی نژاد: نام و نام خانوادگي دانشجو

  ٨٧٠٨۵٠٧۴١٠٠: شماره دانشجويي

  تربيت بدنی و علوم ورزشی: رشته تحصيلي

  ١/٧/١٣٨٩: تاريخ شروع پايان نامه

  ٨/۵/١٣٩٠ :تاريخ اتمام پايان نامه

  دکتر محمدعلی آذربايجانی :استادان مشاور/ استاد          دکتر مقصود پيری:      استادان راهنما/ استاد 

  ٠٩١٢٧١٩٨٧١٨- ٧پ�ک ،کوی سھيل-بين شادمان و يادگار امام-آزادی: آدرس و شماره تلفن

  ) :شامل خ*صه، اھداف، روش ھای اجرا و نتايج به دست آمده(چکيده پايان نامه 

و قدرت بيشينه  زنان جوان  BMI ،WHRھدف از انجام اين مطالعه بررسی تاثير يک دوره تمرين مقاومتی بر تصوير بدنی،  : ھدف
                                                                                                                                                                        . غيرفعال بود

به عنوان آزمودنی ھای اين ) کيلوگرم ۶٣/۶۶±  ٣٨/١٢سال و وزن  ٠/٢۵±  ٠٠/٣با سن (زن غيرفعال در دسترس  ٢٨ : مواد و روش ھا
تمرينات مقاومتی روز به اجرای  ٣ای ھفته و ھفته ٨گروه تجربی . مطالعه انتخاب و بطور تصادفی به دو گروه تجربی و کنترل تقسيم شدند

در ابتدا، ميان و انتھای دوره  ، شاخص توده بدن، نسبت دور کمر به باسن و يک تکرار  بيشينهBAQی تصويربدنی توسط پرسشنامه. پرداخت
                                                                                                                                                            . تمرين محاسبه شد

استيودنت با اص�حيه بن فرونی نشان  tھای مکرر و گيرینتايج تجزيه و تحليل اط�عات با استفاده از روش آناليز واريانس با اندازه : ھايافته
بيشينه حرکات پرس سينه، پرس پا، جلو پا، جلو بازو، پشت پا و پشت  يک تکرارداد که انجام تمرينات مقاومتی موجب افزايش معنی داری بر 

و ھمچنين افزايش ) p=  ٢٧۵/٠(بيشينه پرس باfسينه نمی شود  يک تکراراما موجب افزايش معنی داری در ) )p=  ٠٠١/٠(بازو می شود 
، )p=  ۶١٢/٠(ناموزونی بدنی خرده مقياس ھای اما تفاوت معنی داری در ) p=  ٠٠۴/٠(معنی داری بر خرده مقياس جذابيت ديده شد 

ھمچنين تفاوت . ديده نشد) p=  ۵٨٠/٠(و قدرت ) p=  ٣٨٨/٠(، احساس چاقی )p=  ٢۴۴/٠(، چاقی پايين تنه )p=  ٢۶۵/٠(برجستگی بدنی 
                                                        . ديده نشد) p=  ٢٣٠/٠( نسبت دور کمر به باسنو ) p=  ۴٨۴/٠( شاخص توده بدن معنی داری در

بيشينه حرکات پرس سينه،  يک تکرارھشت ھفته تمرين مقاومتی افزايش معنی داری بر  نتايج حاصل از پژوھش حاضر نشان داد : گيرینتيجه
بيشينه حرکت پرس باf سينه و ساير  کراريک تپرس پا، جلو پا، پشت پا و پشت بازو و خرده مقياس جذابيت داشته اما افزايش معنی داری بر 

  .ھای تصوير بدنی، شاخص توده بدن و نسبت دور کمر به باسن نداشتهخرده مقياس

 تکرار بيشينه، تصوير بدنی، زنان غيرفعال: واژه ھای کليدی

  امضاءتاريخ و                 مناسب است       نظر استاد راھنما برای چاپ در پژوھش نامه دانشگاه

  مناسب  نيست                                                                 
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  مقدمه ١-١

-حلنارضايتی از بدن دارای پيامدھای منفی روانی و اجتماعی بسياری است، در نتيجه يافتن راه
 مطالعات. نارضايتی از اھميت بسياری برخوردار استھايی برای از بين بردن اين اخت�ل و 

ای برای حفظ و افزايش ای فزاينده به عنوان وسيلهدھند  که تمرين جسمانی به گونهنشان می
بھداشت روانی به خوبی پذيرفته شده است و مدارکی دال بر اين مطلب وجود دارد که فعاليت 

ھا، بھبود حالت خلق متی و جلوگيری از بيماریبدنی منظم مزايای زيادی دارد از جمله حفظ س�
 (Mcdonald & Hodgdon,1991).... و خو، افزايش تصوير بدنی و 

ھای بدنی و نگرش نسبت به بدن در بررسی ارتباط بين شرکت در برنامه فعاليت ١دالی و پارفيت
-شرکت در فعاليت ساله نشان دادند که ارتباط معناداری بين ١٨-۵۵در مردان و زنان بين سنين  

 ).Daley & Parfitt,1996,1075-1082(ھای بدنی و نگرش مثبت نسبت به بدن وجود دارد 
به بررسی ارتباط بين قدرت بدنی و خودپنداره در دانشجويان دختر  ١٩٩٢در سال  ٢بالگان

آزمودنی ابتدا پرسشنامه را تکميل کردند و سپس قدرت مطلق ھفت  ۵٠در اين تحقيق . پرداخت
ھا پيش بينی کننده نتايج نشان داد که قدرت ماھيچه. ھای بدن اندازه گيری شدگروه از ماھيچه

ھای ی بدنی می باشد، ع�وه براين قدرت مطلق ماھيچهنداره کلی و حيطهخوبی برای خودپ
ولی بين . سينه، باfی کمر و بازو رابطه مستقيم و معناداری با حيطه بدنی و خودپنداره دارد

-Balogun,1992,205(ی معناداری مشاھده نشد عض�ت اندام تحتانی و خودپنداره رابطه
255.(  

ت تمرينات مقاومتی بر عملکرد عض�نی و تصوير بدنی مشخص نشده با اين وجود ھنوز اثرا
است از اين رو پژوھشگر در نظر دارد تا تاثير يک دوره تمرين مقاومتی بر تصوير بدنی و 

  .عملکرد عض�نی را مورد مطالعه و بررسی قرار دھد

  بيان مسئله ٢-١

برای روان شناسان س�مت        شناختی و يک مفھوم محوریھای روانتصوير بدنی يکی از سازه
باشد، بويژه بين رضايت از تصوير بدنی و رفتارھای ناسالم کنترل وزن مثل اخت�ل خوردن، می
 ,Jeffrey RW & etal(، سيگار کشيدن )Connore & etal, 2002, 905-915(خوردن کم

بيماريھای مزمن و ، کنار آمدن با تغييرات جسمانی حاصل از حاملگی، )242-246 ,2002
 & Holson(، افسردگی و عزت نفس پايين ) Gleeson & Fright, 2006,79-90(جراحی 

etal,2001, 613-627,Najafi, 2000( اضطراب و وسواس ،)Najafi, 2000, 
Baiby,1998,498-499  ( و اضطراب اجتماعی(Izgic & etal,2004,630-634, Cash 

& Fleming,2002,277-286)  ھمبستگی معناداری گزارش شده است. 
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به عنوان تصوير ذھنی ما از بدن و ) ١٩٢٠(ی شيلدر اصط�ح تصويربدنی اولين بار بوسيله
اين تعريف دارای دو بعد ادراکی و . ظھور آن در نظر خودمان تعريف شد یجسممان و نحوه

ه ما از جسممان داريم تصويربدنی را به عنوان تصوير ذھنی ک) ٢٠٠٠(لئون نيز . نگرشی است
ی ادراکی برای تصويربدنی اين است که ما اندازه، شکل، وزن، چھره، مؤلفه. تعريف کرد

ی نگرشی به اين که ما چه احساسی در حاليکه مؤلفه. بينيمحرکت و اعمالمان را چگونه می
-اط�ق می ی اين ويژگی ھا داريم و چگونه اين احساسات رفتارمان را ھدايت می کنند،درباره
فردی که تصويربدنی منفی دارد، ھمواره زندگی  ).Gleeson & Fright, 2006,79-90(شود 

ی اينھا محدود کننده توانايی فرد و در شود که ھمهو کارھايش با ترديد، دودلی و ھيجان تؤام می
ن باشد اگر تصويربدنی فرد مثبت بوده و به خود مطمئ. نتيجه کند يا متوقف کننده موفقيت است

-شود و به استق�ل در عمل و رفتار خود مینيازھای خود شکوفايی و کسب موفقيتش شکوفا می
شود ی مؤثر از نيروھای بالقوه فردی میرسد که باعث رضايت خاطر و استفاده

  ).١٣٧٨ميرکمالی،(

ی توسعه. ی مھمی در بھبود خودشناسی استتحقيقات حاکی از اين است که تربيت بدنی وسيله
آمادگی جسمانی ممکن است بھداشت روانی را بھبود بخشد و يادگيری مھارت حرکتی می تواند 

بدين دليل افرادی که در ورزش و فعاليت جسمانی شرکت . احساس خود ارزشی را افزايش دھد
 باندورا). ١٣۶٧دبورا وست، (کنند، دارای احساس بھتر، اضطراب کمتر و نشاط بيشتر ھستند 

ی ورزشی شرکت کنندگان ممکن است وقتی که د است که با شرکت در يک برنامهمعتق) ١٩٧٧(
مھارتی را در يک کار امتيازبندی شده کسب می کنند خودشان را باور کنند 

)Bandura,1977,418-419.(  

تعيين رابطه ھمبستگی بين خودپنداره بدنی با منتخبی «پژوھشی تحت عنوان ) ١٣٨١(صادقيان 
در . انجام داد» جسمانی و سطح فعاليت بدنی دانشجويان دختر دانشگاه اصفھان از عوامل آمادگی

سال  ١٩-٢۵ی سنی نفر از دانشجويان دختر روزانه دانشگاه اصفھان، با دامنه ١٠٠اين تحقيق 
نتايج نشان داد که بين نمره کلی خودپنداره بدنی با نمره کلی آمادگی . بطور تصادفی انتخاب شدند

ھمچنين بين خرده مقياس . ح فعاليت بدنی رابطه مستقيم و معناداری وجود داردجسمانی و سط
ھای خودپنداره بدنی و عوامل آمادگی جسمانی مشابه و ھمخوان رابطه مستقيم و معناداری وجود 

ھای بدنی بوده و ھر چه نتيجه اينکه، نگرش افراد نسبت به بدن خود ناشی از توانايی. دارد
بدنی آنھا بيشتر باشد، نگرش و ديد بھتر و انی افراد باfتر و سطح فعاليتميزان آمادگی جسم

  ).١٣٨١صادقيان، (ھايشان دارند مثبت تری نسبت به بدن خود و توانايی

در مورد تصويربدنی » تمرين کرده، تمرين نکرده«نيز در بررسی نقش جنس و گروه  ٣آرمس
در تصويربدنی نسبت به گروه تمرين نکرده داشتند نشان داد که گروه تمرين کرده امتياز باfتری 

)Arms, 1989 .( از طرف ديگر، زندگی غيرفعال موجب چاقی و فقر تصويربدنی بيشتر می
کند بدن از سوی ديگر فردی که احساس می. يابدشود و اين روند در طول عمر شخص ادامه می
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ھا موفق خواھد بود و از شرکت موقعيتاو بطور کافی تکامل يافته اعتماد دارد که در بسياری از 
  ).١٣۶٧دبورا وست، (برد ھا لذت میدر فعاليت

-اندام، توانا ساختن افراد جھت انجام فعاليتقدرت و استقامت عض�نی برای س�متی و تناسب
ی زندگی و ھمچنين جھت حفظ ھای روزانهتر فعاليتبدنی در زمان اوقات فراغت، اجرای آسان

برنامه ھای اصولی  ).Vivian Heyward,2005,141(ل در زندگی مھم ھستند عملکرد مستق
اگرچه نتايج  .تمرينات مقاومتی جھت پيشرفت در عملکرد سيستم عض�نی بکار برده می شوند

ی تمرين مقاومتی پيشرفت قدرت و استقامت عض�نی بود، اما فوايد س�متی متعددی از اين اوليه
شود، که بموجب آن از ی استخوانی میتمرين مقاومتی باعث ساخت توده. نوع تمرين بدست آمد

ھمچنين . کندو خطر زوال آنھا را خنثی می) پوکی استخوان(دست دادن مواد معدنی استخوانھا 
کاھد و از کند، سطح چربی بدن را میاين نوع تمرين فشارخون را در افراد پرفشار کم می

                                                                                               ).Lbid,141(کند فقرات جلوگيری می پيشرفت در افتادگی پشت و ستون
بصورتيکه . اجتماعی نيز فوايدی را در بر دارد-انجام تمرينات قدرتی ھمچنين در حيطه روانی
ی روانی برای انجام يک وظيفه اط فردی و ارادهانجام اين تمرينات، منجر به افزايش نظم و انظب

تمرين مقاومتی مدت طوfنی است که توسط بدنسازھا و ورزشکاران  ).١٣٨١بومپا، (خواھد شد 
شود، شرکت در تمرينات با وزنه توسط ی عضله استفاده میرقابتی برای پيشرفت قدرت و اندازه

 Vivian(ذشته افزايش يافته است سال گ ٢٠ی سنين و سطوح ورزشی در افراد، در ھمه
Heyward,2005,141.(  

در پژوھشی اثر سه جلسه تمرين در ھفته را با اثر يک جلسه تمرين ) ٢٠٠٢( ٤آرھی و ھمکاران
ورزشکار در دو گروه اين تمرينات را به  ١۶اند، با وزنه با شدت برابر را با ھم مقايسه کرده

بيشينه، در حرکات پرس پا، پرس سينه، در ابتدای دوره يک تکرار . جلسه انجام دادند ١٢مدت 
افراد تمرينات مشابھی را در طول . ی ششم و انتھای دوره، اندازه گيری گرديدتمرينی، جلسه

نتايج نشان داد که تمرين با وزنه بصورت سه جلسه در ھفته منجر به . دوره تمرين انجام دادند
 & Rhea(يک جلسه تمرين در ھفته گرديده است  باfتری نسبت بهی نهافزايش قدرت بيشي

etal,2002,525-529.( بدنی بطور اند که افزايش آمادگی جسمانی و فعاليتتحقيقات نشان داده
بنابراين در پژوھش حاضر محقق در جستجوی پاسخ . مؤثری روی رشد تصويربدنی مؤثر است

ا بھبود می بخشد؟ آيا تمرين مقاومتی بر به اين سؤال برآمده که آيا تمرين مقاومتی، تصويربدنی ر
  خرده مقياس ھای تصويربدنی تأثير دارد؟

  ضرورت و اھميت مسئله ٣-١

انسانھا با . ای مھم و سرنوشت ساز استی بدن خود چه تصوری دارند، مسئلهاينکه افراد درباره
به خود، آنان را تواناييھای خود احساس قابليت و اعتماد به نفس می کنند و چنين نگرشی نسبت 

رسد قبل از تعامل و ارتباط با ديگران و بنابراين به نظر می. سازدنسبت به آينده اميدوار می
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ھای وجودی ی شناخت خود و آگاھی از جنبهحوادث محيطی، در ابتدا، ھيچ چيز به اندازه
ی با يکديگر رسد که تن و روان ارتباط قواز طرفی به نظر می. خويشتن مھم و با اھميت نباشد

دارند و نوع بينش و ديدگاه انسان نسبت به خويشتن واقعی، متأثر از ابعاد جسمانی يا فيزيکی 
تواند می) تحصيلی، اجتماعی -شغلی(بنابراين احساس موفقيت باطنی در انجام امور زندگی . باشد

مانی خود را به ھای جسھا از جمله محيطھای ورزشی و تمرينی که انسان توانايیدر ساير زمينه
لذا داشتن چنين ديدگاھی می تواند اھميت پرداختن به . گذارد، به دست آيدبوته آزمايش می

ھای آن نه تنھا شامل ی تصوير ذھنی از بدن و توانايیزيرا پديده. تصويربدنی را روشن نمايد
برای جامعه  موفقيت روانی و بدنی فرد است بلکه مفھوم و معنی اجتماعی برای فرد و متقاب�ً 

  ).١٣٧٣اس�می نسب، (دارد 

تواند موجب بروز مشک�ت اند که تصويربدنی ضعيف يا منفی میتحقيقات بسياری ثابت کرده
روانی از جمله اضطراب، افسردگی، خشم و اخت�ل در خوردن شود که به دليل تعامل تن و 

تصويربدنی منفی، . وندشروان، بروز اين مشک�ت روانی، بيماريھای جسمانی را باعث می
اصلی ترين فاکتور برای پيشرفت اخت�ل خوردن از جمله بی اشتھايی و پراشتھايی عصبی است 

)Fallon & Hausenblas,2005,62-73   .( در بسياری از افراد، پس از انتخاب ھمسر و
ازدواج و رسيدن به سنين بزرگسالی نمايش بدنی و جلب توجه ظاھری کاھش يافته و حتی 

ھای شغلی و خانوادگی بعدی در رابطه با ھمسر و پرداختن به زندگی مشترک و گرفتاری
فرزندان منجر به توجه کمتر افراد به خود جسمانی شده، بنابراين از ظاھر مطلوب دور مانده و 

ھای يابد و اين موضوع ساير فعاليتاحساس نارضايتی از وضعيت بدنی در آنھا افزايش می
اند که ارتباط مثبتی ھمچنين تحقيقات مختلف نشان داده. دھدرا تحت تاثير قرار میاجتماعی آنان 

از اين رو  ).Green & etal,1997,517-525(بين جذابيت بدنی و خوشبختی وجود دارد 
نشان داده شده که زنان از لحاظ . پرداختن به تصويربدنی افراد بزرگسال با اھميت است

 ,Davis(گيرند فشارھای اجتماعی و نقش جنس قرار میشخصيتی بيشتر تحت تاثير 
تر از و اينکه پرداختن به جذابيت بدنی و وضعيت ظاھری برای آنھا مھم). 1997,143-174

مردان بوده و به ھمين دليل است که يکی از ھدفھای عمده و اصلی برای آنھا در مورد شرکت 
ی از وضعيت بدنی مطلوب و نگرانی آنھا اندام و کاھش وزن، برخوردارھای تناسبدر برنامه

  ). Green & Etal,1997,517-525(باشد اندام میدر مورد از دست دادن تناسب

ارتباط بين نوع ورزش و عينيت بخشی به «، پژوھشی تحت عنوان )٢٠٠٨( ٥پريچارد و تيگمان
 ۵٧١ھا شامل آزمودنی. انجام دادند» نقش دfيل ورزش کردن: اندامخود در محيطھای تناسب

ھای فعاليت. کردنداندام شرکت میھای مرکز تناسبسال بودند که در ک�س ٧١تا  ١٨خانم بين 
ورزش کردن گروھی با (اندام ھای تناسبفعاليت: داخل مرکز به دوستون اصلی تقسيم شدند

قسيم ھايی تاين دو ستون اصلی به زير مجموعه. ھای انفرادیو فعاليت) راھنماييھای مربی 
ھايی بر پايه وزنه و ی سيستم قلبی ،فعاليتھايی بر پايهاندام به فعاليتھای تناسبفعاليت. شدند
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مثل، (ی سيستم قلبی ھايی بر پايهھای انفرادی به دو گروه فعاليتيوگا تقسيم شدند و فعاليت
. قسيم شدندت) مثل وزنه ھای آزاد (ی وزنه  و بر پايه) تردميل، دوچرخه، پله، پاروزدن 

امتيازی  ۵سوال  ٢٣گيری شد که شامل اندازه) BESSA(تصويربدنی توسط مقياس عزت بدنی 
اندام و ی حاضر برای ارزيابی ارتباط بين نوعھای مختلف ورزش در مرکز تناسبمطالعه. بود

- فعاليتاند محبوبترين ی سيستم قلبی بنا شدهھايی که برپايهفعاليت. بود تصويربدنی طراحی شده
عروقی به دليل عوامل ظاھری از جمله  –ھای قلبی پرداختن به فعاليت. اندام ھستندھای تناسب

نتايج نشان داد که . کنترل وزن است، اما در حقيقت حاصل آنھا تصويربدنی ضعيف است
ی سيستم قلبی براستی با عزت بدنی پايين، اخت�fت خوردن شديد در ارتباط ورزشھای بر پايه

شرکت در . درمقابل، شرکت در ورزشھای با وزنه با نگرانيھای تصويربدنی مرتبط نيست. تاس
ھيچ ارتباطی . ورزشھای کل نگر از جمله يوگا با عينيت بخشی به خود ضعيف درارتباط است

ھايی که بر ارتباط بين فعاليت. بين شرکت در يوگا واخت�fت خوردن دراين مطالعه يافت نشد
قلبی ھستند با عزت بدنی پايين و ع�ئم اخت�ل خوردن، به دfيل پرداختن به  ی سيستمپايه

نتايج . کنندھا را برای داشتن ظاھری مناسب انتخاب میگردد که افراد اين فعاليتورزش برمی
- عروقی، افزايش انجام اين فعاليت –ھای قلبی کنند که با وجود مزيتھای ذاتی فعاليتپيشنھاد می
ھای تصويربدنی زياد و اخت�ل خوردن ه دليل کنترل وزن و جذابيت باشد، با نگرانیھا، اگر ب

ھای اثرات مثبت فعاليت). Prichard & Tiggemann, 2008,855-866(ھمراه خواھد بود 
-Burgess & Etal,2006,57(بدنی و تمرينات ورزشی بر روی تصويربدنی ثابت شده است 

66,Prichard & Tiggemann, 2008,855-866, Marsh,1997,27-35(.  اما از آنجا که
اند و به تمرينات مقاومتی کمتر پرداخته شده اکثر تحقيقات بر روی تمرينات ھوازی تمرکز کرده

  .رسداست، لذا انجام اين تحقيق ضروری به نظر می

  اھداف تحقيق ۴-١

  ھدف کلی -الف 

                                                    :                 ھدف کلی اين پژوھش عبارت است از 
 نی و عملکرد عض�نی در زنان جوانتعيين تاثير يک دوره تمرين مقاومتی بر تصويربد

  .غيرفعال

  اھداف اختصاصی –ب 

  : اھداف اختصاصی پژوھش حاضر عبارتند از

  .پرس سينهی حرکت تعيين تاثير يک دوره تمرين مقاومتی بر يک تکرار بيشينه -١

  .ی حرکت پرس پاتعيين تاثير يک دوره تمرين مقاومتی بر يک تکرار بيشينه -٢

  .ی حرکت پرس باf سينهتعيين تاثير يک دوره تمرين مقاومتی بر يک تکرار بيشينه -٣



٨ 

 

  .ی حرکت جلو پاتعيين تاثير يک دوره تمرين مقاومتی بر يک تکرار بيشينه -۴

  .ی حرکت جلو بازو با دمبلين مقاومتی بر يک تکرار بيشينهتعيين تاثير يک دوره تمر -۵

  .ی حرکت پشت پاتعيين تاثير يک دوره تمرين مقاومتی بر يک تکرار بيشينه -۶

  .ی حرکت پشت بازو با دمبلتعيين تاثير يک دوره تمرين مقاومتی بر يک تکرار بيشينه -٧

  .س جذابيتتعيين تاثير يک دوره تمرين مقاومتی بر خرده مقيا -٨

  .تعيين تاثير يک دوره تمرين مقاومتی بر خرده مقياس ناموزونی بدنی -٩

  .تعيين تاثير يک دوره تمرين مقاومتی بر خرده مقياس برجستگی بدنی -١٠

  .تعيين تاثير يک دوره تمرين مقاومتی بر خرده مقياس چاقی پايين تنه -١١

  .مقياس احساس چاقیتعيين تاثير يک دوره تمرين مقاومتی بر خرده  -١٢

  .اندامتعيين تاثير يک دوره تمرين مقاومتی بر خرده مقياس قدرت و تناسب -١٣

  .ی بدنتعيين تاثير يک دوره تمرين مقاومتی بر شاخص توده -١۴

  .تعيين تاثير يک دوره تمرين مقاومتی بر نسبت دور کمر به باسن -١۵

  ھای تحقيقفرضيه ۵-١

  .ی حرکت پرس سينه تاثير داردبر يک تکرار بيشينهيک دوره تمرين مقاومتی  -١

  .ی حرکت پرس پا تاثير دارديک دوره تمرين مقاومتی بر يک تکرار بيشينه -٢

  .ی حرکت پرس باf سينه تاثير دارديک دوره تمرين مقاومتی بر يک تکرار بيشينه -٣

  .تاثير داردی حرکت جلو پا يک دوره تمرين مقاومتی بر يک تکرار بيشينه -۴

  .ی حرکت جلو بازو با دمبل تاثير دارديک دوره تمرين مقاومتی بر يک تکرار بيشينه -۵

  .ی حرکت پشت پا تاثير دارديک دوره تمرين مقاومتی بر يک تکرار بيشينه -۶

  .ی حرکت پشت بازو با دمبل تاثير دارديک دوره تمرين مقاومتی بر يک تکرار بيشينه -٧

  .ين مقاومتی بر خرده مقياس جذابيت تاثير دارديک دوره تمر -٨

  .يک دوره تمرين مقاومتی بر خرده مقياس ناموزونی بدنی تاثير دارد -٩

  .يک دوره تمرين مقاومتی بر خرده مقياس برجستگی بدنی تاثير دارد -١٠



٩ 

 

  .يک دوره تمرين مقاومتی بر خرده مقياس چاقی پايين تنه تاثير دارد -١١

  .يک دوره تمرين مقاومتی بر خرده مقياس احساس چاقی تاثير دارد -١٢

  .اندام تاثير دارديک دوره تمرين مقاومتی بر خرده مقياس قدرت و تناسب -١٣

  .ی بدن تاثير دارديک دوره تمرين مقاومتی بر شاخص توده -١۴

  .يک دوره تمرين مقاومتی بر نسبت دور کمر به باسن تاثير دارد -١۵

  ھای تحقيقش فرضپي ۶-١

  .ھا در س�مت کامل جسمانی بودندتمام آزمودنی -١

  .ھا با صداقت کامل به سؤاfت مندرج در پرسشنامه پاسخ دادندآزمودنی -٢

  .ھای جسمانی بکار بردندھا نھايت ت�ش خود را در اجرای آزمونآزمودنی -٣

  متغيرھای تحقيق ٧-١

  :باشند متغيرھای تحقيق حاضر به شرح زير می

  متغير مستقل -الف

  تمرين مقاومتی

  متغيرھای وابسته -ب

ی ، نسبت دور کمر به باسن، شاخص توده)يک تکرار بيشينه(تصويربدنی، عملکرد عض�نی 
  .بدن

  محدوديت ھای تحقيق ٨-١

  .نادر بودن موضوع، علی رغم ت�ش پژوھشگر جھت دستيابی به اط�عات و منابع کافی -١

  .ھاھای اجتماعی، فرھنگی، خانوادگی و اقتصادی آزمودنیعدم آگاھی از وضعيت -٢

  .ھاعدم  امکان کنترل دقيق تغذيه آزمودنی -٣

  

  

  


