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 چکیده

 هورمونی، تمرینات مقاومتی راتییتمرینی موثر بر افزایش حجم عضلانی و تغ ییکی از روش هامقدمه: 

 وین همراه با مصرف کافئتمرینات مقاومتی با محدودیت جریان خون  ریباشد. هدف از این پژوهش مقایسه تاث می

مرد جوان با دامنه سنی  06شرکت کننده های این پژوهش  ت.اس تستوسترون سطح سرمی بر  سنتی تمرین مقاومتی

گروه تقسیم شدند. گروه اول تمرینات مقاومتی با روش  4سال بودند. آزمودنی ها به صورت تصادفی به  06-22

کاتسو همراه با مصرف کافئین ، گروه دوم، تمرینات مقاومتی با روش کاتسو، گروه سوم، تمرینات مقاومتی با روش 

 سرمی سطح ادر ابتدمراه با مصرف کافئین و گروه چهارم ، تمرینات مقاومتی با روش سنتی، را انجام دادند. سنتی ه

 یها مجدداَ در مرحله پس آزمون برا یریهفته تمرین، اندازه گهشت شد. پس از  یریگ اندازه تستوسترون هورمون

اهی مرتبط آزمایشگ یها تیبا استفاده از ک تستوسترون هورمون شرایط یکسان تکرار شد. غلظت در همه گروه ها

ا داده ها ب لیتوکی استفاده شد؛ تحل بییو آزمون تعق ANOVA آزمون داده ها از لیتحل یشد، و برا یریاندازه گ

گروه تمرین مقاومتی با محدودیت   نیداده ها نشان می دهد ب لیتحل .انجام شد SPSS 15استفاده از نرم افزار 

 با محدودیت جریان خون بدون مصرف کافئین در جریان خون همراه با مصرف کافئین و گروه تمرین مقاومتی 

یان . از طرفی بین تاثیر تمرین مقاومتی با محدودیت جرداردنتفاوت معنادار وجود سطح سرمی تستوسترون   متغیر

ین مقاومتی به روش سنتی با و بدون مصرف کافئین در متغیر سطح سرمی خون همراه با مصرف کافئین با تمر

رینات در تم سطح سرمی هورمون تستوسترونتغییرات ایجاد شده در  تستوسترون تفاوت معنا دار وجود دارد.

ت امقاومتی با محدودیت جریان خون همراه با مصرف کافئین نشان میدهد که میتوان این تمرینات را جایگزین تمرین

 با روش های سنتی و تمرینات مقاومتی با شدت بالا کرد.

 تستوسترون  ین مقاومتی ، محدودیت جریان خون ،کلمات کلیدی: تمر

 

 

 

 

 


