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  دهیچک
موضعی عضلات و ترکیبات بدن نوجوان ساز بر قدرت هفته تمرینات مقاومتی درمانده 12هدف از تحقیق حاضر بررسی اثر زمینه و هدف:  

 های پیکری متفاوت استپسر با گونه

بر اسرراا اندازه گیری بربی تحت جیدی و تعیین نوگ گونه پیکری بر اسراا  ( 1/16±1/1 سررن میانگین)نفر پسررر نوجوان  44روش کار: 

و  1RMتنه و پایین تنه از طریق آزمون   پس از سرررنقد قدرت عضرررلات باابه عنوان نمونه آماری انتخاب شررردند    جدول هیث و کارتر 

شامل:     را انقام داده و در پایان هفته   هفته تمرینات مقاومتی 12های تقربی ، گروه BMI ،PBF ،WHR ،SMMسنقد ترکیبات بدنی 

   تکرار شدهای قدرت عضلات بعمل آمد و در انتهای دوره تمرین آزمون ترکیبات بدن مقدداًبهارم، هشتم و دوازدهم مقدداً آزمون

شد     یافته ها:  سه گروه تمرینی  ساز باعث تغییرات معنی داری در قدرت هر  شان داد انقام تمرینات مقاومتی درمانده  با  (p<0.05)نتایج ن

این حال آزمون تعقیبی توکی نشرران داد که با وجود اینکه قدرت عضررلات گروه ایر پیکر بیشررترین او اید و گروه عضرریه پیکر کمترین    

شتند ولی تفاوت معنی داری میان گروه  شان داد که تمرینات مقاومتی باعث     او اید تغییرات قدرت را دا شد  همچنین نتایج ن شاهده ن ها م

گروه ایر پیکر شرررد، با این حال تغییر معنی داری در      SMMو  BMIپیکر و نی  باعث او اید   گروه وربه  WHRو  PBFکاهد می ان  

  (P>0.05)پیکر و کنترل مشاهده نشدترکیبات بدن گروه عضیه

حاصررل شررد که    پیکر بدون ایقاد تغییر معنی داری در ترکیب بدنبر اسرراا نتایج تحقیق، توسررعه قدرت در گروه عضرریه نتیجه گیری: 

شترین او اید را در          شد، ولی از آنقا که گروه ایرپیکر بی ضلانی در نتیقه تمرینات مقاومتی می با صبی ع نمایانگر نقد مهم هماهنگی ع

توسررعه قدرت نشرران داد و شرراهد او اید باوت عضررلانی در این گروه بودیم به ندر می رسررد که در این گروه علاوه بر هماهنگی عصرربی  

 نقد هایپرترووی عضلانی نی  نقد مهمی در او اید قدرت داشته است عضلانی، 

 تمرینات مقاومتی، قدرت عضلانی، ترکیب بدن، گونه پیکریکلید واژه ها: 

 


