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 چکیده

الاتر رقابتی شود، همیشه مد نظر بووده اسو ه هود     ی بجستجو برای دستیابی به یک ماده جادویی که موجب اعطای یک رده

پوییری، توواا انفجواری و    این پژوهش بررسی تأثیر هش  هفته تمرین قدرتی و مصر  مکمل کربوهیدرات بر چابکی، انعطوا  

مرد جواا بدنساز، داوطلب شرک  در تحقیق شدند و به طور تصوادیی بوه سوه     36باشده بدین منظور سرع  مرداا بدنساز می

هوای گوروه دارونموا،    های گوروه تجربوی مکمول کربوهیودرات و آزموودنی     گروه تجربی، دارونما و کنترل تقسیم شدنده آزمودنی

ای هفتوه، هفتوه   8های هر سه گروه به مدت گونه مکملی را مصر  نکردنده آزمودنیدارونما مصر  کردند اما گروه کنترل هیچ

درصد یک تکرار بیشینه را انجام دادنوده قلول    60-80ات قدرتی منتخب با شدت دقیقه تمرین 60جلسه و هر جلسه به مدت  3

هوا بوا   گیوری شوده تجهیوه و تحلیول داده    ها انودازه پییری، تواا انفجاری و سرع  آزمودنیو بعد از هش  هفته چابکی، انعطا 

سوط  معنوی داری    ونفرونی انجوام شود  طریه و آزمووا تعقیلوی بو   و روش آماری تحلیل واریانس یک spssاستفاده از نرم ایهار 

p≤0/05های تحقیق تفاوت آمواری معنوی  ه نتایج تحقیق نشاا داد که تواا انفجاری بین گروه( 019/0داری دارد=p   اموا بوین ،)

ها مشاهده نگردیده با توجه به نتایج تحقیق، می توواا بیواا   داری بین گروهپییری و سرع  تفاوت معنیمقادیر چابکی، انعطا 

رد که تمرینات قدرتی همراه با مصر  مکمل کربوهیدرات باعث ایهایش تواا انفجواری موی شوود و پیشونماد موی شوود کوه        ک

بدنسازاا در کنار برنامه تمرینی خود از مکمل کربوهیودرات بورای بملوود برخوی از عوامول آموادگی جسومانی از جملوه توواا          

 انفجاری خود استفاده کننده

 جسمانی، تمرینات قدرتی، تواا، جواناا بدنساز، مکمل کربوهیدراتواژه های کلیدی: آمادگی
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 یش دلفوکاناد ا به رو کایامر ران،یا یورزش تیریمد یدکتر ۀدور یسرفصل دروس تخصص یقیتطب ۀمطالع

 

Effect of Strength Training and Carbohydrate 

Supplementation on the Physical Fitness of Male 

Bodybuilder 

Fakharzadeh, E. (MA), Safari, M. A.* (MA)
 

  
Abstract 

The search for a magical substance that will give it a higher competitive level 

has always been a concern. The aim of this study was to investigate the effect 

of eight weeks of strength training and carbohydrate supplementation on 

agility, flexibility, explosive power and speed of bodybuilding men. For this 

purpose, 36 young bodybuilders volunteered to participate in the study and 

were randomly divided into three experimental, placebo, and control groups. 

The experimental group received carbohydrate supplementation and the 

placebo group received placebo, but the control group did not take any 

supplement. Subjects in all three groups performed selected strength training 

with 60-80% of maximal repetition for 8 weeks, 3 sessions per week and 60 

minutes each session. Agility, flexibility, explosive power and speed of 

subjects were measured before and after eight weeks. Data were analyzed by 

SPSS software and one-way ANOVA and Bonferroni post hoc test. 

Significant level was p≤0.05. The results showed that there was a statistically 

significant difference in explosive power between the groups (p = 0.019), but 

no significant differences were found between agility, flexibility, and speed. 

According to the results of the study, it can be stated that strength training 

combined with carbohydrate supplementation increases explosive power and 

it is recommended that bodybuilders, along with their exercise program, use 

carbohydrate supplements to improve some of their fitness factors, including 

their explosive power. 

Keywords: bodybuilding youth, carbohydrate supplement, physical fitness, 

power, strength training. 
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 مردان بدنساز جسمانی یآمادگ های فاکتور یبر برخ دراتیو مصرف مکمل کربوه یقدرت ناتیتمر ریتاث

 مقدمه

همیشه مد نظر موجب مویقی  در شرایط رقابتی شود، ماده جادویی که  یک دستیابی به به منظور تلاش

های زیادی را با پاداش و جوایه یراواا برای کسوب مویقیو  بوه    ای یشاربوده اس ه ورزش در سط  حریه

ورزشوکاراا   شد کهعث میباو  باعث ایهایش انگیهه در ورزشکاراا شدههمراه دارد که این عوامل خارجی 

تغییوه بوه عنوواا     کلیبه طور  (ه2019، 1ایرکی و همکاراا) ارتقاء دهندوضعی  یعالی  خود را شرایط و 

 ازانسواا   آگاهی و شوناخ  شوده ایهایش می معرییجسمانی و عملکرد ورزشی گیادحیاتی آم یاکتوریک 

 نیوه ارتقواء  غویا و   و مصور   ر دریایو  د صوحی  مودیری    باعثسوخ  و ساز  بر رویتغییه و اثرات آا 

عضله، به دسو  آوردا   ایهایشها برای در ورزش از مکمل ورزشکاراابسیاری از  شودهمیعملکرد ورزشی 

، 2اپانو  کنند )بملود عملکرد ورزشی استفاده می نیه ها در آینده واز بیماری یا بیماری پیشگیریقدرت، 

بورای سووخ  و    یکی از منابع ممم انرژی کربوهیدراتویی دیگر از س (ه2011، 3؛ بیانکو و همکاراا2019

عضوله اسوکلتی و   موجوود در  گلیکوژا هوازی نیاز به کربوهیدرات از های هوازی و بیدر ورزشساز اس ه 

کنند؛ بدا تر آزاد میها انرژی را سریعبه این دلیل که کربوهیدرات شودهتأمین می خواموجود در گلوکه 

که کربوهیدرات کایی برای در مراحل اولیه یعالی  از این منابع استفاده کند و در صورتی دهد ترجی  می

رود؛ ایون عملکورد سولب    هوا موی  بدا به سم  استفاده از منابع دیگر همچوا پروتئیننشود،  تامینبدا 

صوورت  بوه   ، عولاوه بور آا کوه   توانندها میکربوهیدراتاز این رو ه شدبای  عضلانی خواهد  شکسته شدا

بمواری راد و  ) ذخیوره شووند  نیوه  در کلود و عضولات   بلکه   ؛توسط بدا مورد استفاده قرار گیرند مستقیم

هوا منلوع تولیود    ورزش اکثور کربوهیدرات بورای  همچنین  (ه2012؛ جورکش و صدری، 2019، 4همکاراا

 نوین کننوده همچ موی  توامین یووری و ضوروری انورژی بودا را      بوه صوورت   هوا انرژی اس ه کربوهیودرات 

و  لازم و نیه برگش  به حال  اولیوه بعود از تمورین    ی انرژیبرای حفظ و نگمداری ذخیره هاکربوهیدرات

اسو    و رقابو   حی  کربوهیدرات از رژیم غیایی ورزشکار به معنای حد  او از مسوابقه  هستنده ضروری

ن یا مسابقه نسول  بوه   بنابراین ورزشکار در هنگام تمری (2009، 6؛ لای 2019، 5دی موراس و همکاراا)

هر زماا دیگری از زندگی به میهاا کالری بالاتری نیواز دارده انورژی موورد نیواز بوه نوو  ورزش و برناموه        

کوه از طریوق    جسومانی آموادگی (ه از طریوی  2013تمرینی نیه بستگی دارده )قاسم نژاد و ایرانوی صوف ،   

بوا ایون وجوود،     باشوده امعه ضروری میآید برای سلامتی و تندرستی عموم جتمرینات ورزشی بدس  می

تمرین اس ه ضمن این کوه تمورین بوه منظوور حفوظ و نگموداری        نتایجاز یکی از  بالاترجسمانی آمادگی

تغییوه مناسوب، اسوتراح  کوایی، ارزیوابی      شوده تنما لازمه محسوب نمیجسمانی لازم اس  ولی آمادگی
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و  (ه2006نلوی و خالوداا،  ) هستندجسمانی یهمگی مکمل آمادگ مطلوبهای بمداشتی عادتو  سلامتی

هوای  بخشوی برناموه  رمیوهاا اثو   تعیوین های جسمانی اصلی در قابلی  ی  در هر ورزشی نیازمندیقمونیه 

گیوری پیوسوته   جسمانی ورزشکاراا اس ه اندازهآگاهی از وضعی  آمادگی و نیه تمرینی بر اجرای ورزشی

، از وظوای   اسو  آمیوه  گیار بور اجورای ورزشوی مویقیو     رمل اثترین عوا های جسمانی که از مممقابلی 

شوود و بوه   گیری اولین گام در گهینش ورزشوکاراا محسووب موی   ه بنابراین آزمواباشدورزشی میمربیاا 

ایشوی هوارا و   ) گرددهای آمادگی جسمانی تدوین میهای تمرینی به منظور ارتقاء یاکتوربرنامه دنلال آا

 ارتقوای جامعوه بورای    بویش از حود  تقاضای همچنین  (ه2009علی نژاد و همکاراا، ؛ آقا2018، 1همکاراا

ای را برای کسوب  و توصیه اظمار نظرهر نو   ،های ورزشی باعث شده اس  تا ورزشکاراا و مربیااعملکرد

های تغییه ورزشی در صورت لهوم با مصر  صحی ، یواید قابول تووجمی   ه مکملبه پییرندمویقی  سریع 

-موی عملکرد ورزشوی   باعث بملودها تعداد کمی از آا اثلات شده اس  که با وجود این، اثر بخشی دارند،

در ایون زمینوه تحقیقوات بسویار زیوادی       (ه2012؛ گائینی و همکاراا، 2018، 2کرکیچ و همکاراا) شوند

ربوهیدرات ( در پژوهش خود به بررسی تأثیر ک2013)3انجام شده اس  به عنواا مثال برتولتی و همکاراا

در توانووایی دوی سوورع  در بازیکنوواا یوتلووال پرداختنوود؛ و بووه ایوون نتیجووه دسوو  یایتنوود کووه مصوور  

داری در عملکوورد دوی سوورع  در بازیکنوواا یوتلووال نشووده  کربوهیوودرات باعووث ایجوواد تفوواوت معنووی 

یتند کوه  ( نیه به این نتیجه دس  یا2014)4(ه همچنین کوپر و همکاراا2013اس )برتولتی و همکاراا، 

کردند؛ در هنگام عملکورد سورعتی شواخ     هایی که از مکمل کایئین و کربوهیدرات استفاده میآزمودنی

( نیوه  2013) 5(ه  لینچ2014تری نسل  به گروه دارونما و شاهد داشتند)کوپر و همکاراا، خستگی پایین

ابکی و سورع  بوه دنلوال    در تحقیقی به مقایسه تأثیر نوشیدنی پروتئین و کربوهیدرات روی عملکورد چو  

-هوای شورک   داری در آزموا چابکی و سرع  آزموودنی تمرینات شدید قدرتی پرداخ ه اما تفاوت معنی

-هایی که نوشویدنی پروتئینوی مصور  موی    کننده در تحقیق پس از یک هفته مشاهده نکرد اما آزمودنی

و سورع  داشوتند)لینچ،    هوای چوابکی  کردند نسل  به نوشیدنی کربوهیودرات نتوایج بمتوری در آزمووا    

( در تحقیقووی بووه بررسووی تووأثیر مصوور  مکموول 2012زاده  و همکوواراا )ایوون کوواظم(ه عوولاوه بوور2013

روی قدرت ماهیچه بعد از دوازده هفتوه تمورین قودرتی پرداختنوده و بوه ایون        کربوهیدرات و پروتئین بر

پس از دوازده هفته تمرین ایجواد   هاداری در قدرت ماهیچه این آزمودنینتیجه رسیدند که ایهایش معنی

بنابراین با توجه به نتایج ضد و نقوی  تحقیقوات در ایون زمینوه و      (ه2012زاده و همکاراا، گردید)کاظم

-های اختصاصی موی های تمرین که باعث به وجود آمدا پاسخهای ورزشی و ویژگیهمچنین تنو  رشته

شود که به بررسی تاثیر هشو   لعه حاضر تلاش میهای مربوط به بدنسازاا در مطاشود و کملود پژوهش
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پییری، تواا انفجاری و سرع  مرداا هفته تمرین قدرتی و مصر  مکمل کربوهیدرات بر چابکی، انعطا 

بدنساز پرداخته شوده امید اس  نتایج این پژوهش بتواند به پژوهشگراا، ورزشکاراا و مربیواا در زمینوه   

مهماا با یعالی  قدرتی کمک نماید تا به حداکثر نتیجه دلخواه خوود در  استفاده از مکمل کربوهیدراتی ه

   این زمینه دس  یابنده
 تحقیق  شناسی روش

 هامواد و روش

پژوهش حاضر از نظر نو  تحقیق کاربردی اس  و با توجه به ماهی  موضو  و هد  های پژوهش از نو  

 م شدهباشد، که به صورت میدانی انجانیمه تجربی و مقطعی می

 جامعه و نمونه آماری

دادند که نفر بودند، را تشکیل می 250جامعه آماری این پژوهش را کلیه بدنسازاا شمر جمرم که شامل 

سال به صورت داوطللانه  30-20ای با میانگین سنی مرد سالم بدنساز به صورت خوشه 36از این تعداد 

نفر( و گروه 12نفر( دارونما)12گروه تجربی )در این تحقیق شرک  کردند و به صورت تصادیی در سه 

 گریتنده نفر( قرار12کنترل)

 گیریشرایط ورود و خروج به تحقیق و نحوه نمونه

سال( مواردی همچوا: سلام  کامل  30-20از جمله شرایط ورود به تحقیق به جه دامنه سنی )

های اتین ، گلوکه ، کایئین، مکملهایی مانند کراز مکملنکردا   نکردا سیگار، استفاده مصر جسمانی، 

های مهمن همچوا  به بیماری عدم ابتلاو  روز قلل از آزموا  30حداقل  کورتیکواستروئیدها ویتامینی،

 .(2011محمدی و همکاراا، د )یلاحدیاب  و نروپاتی محیطی بو

ها شمر جمرم هبرای تعیین نمونه مورد نظر با مراجعه به هیئ  بدنسازی شمرستاا جمرم، تعداد ناحی

های آا ناحیه ها یک ناحیه انتخاب گردید ه سپس تعداد باشگاهمورد بررسی قرار گریته شدکه از بین آا

تعیین شده همچنین یک باشگاه به عنواا نمونه انتخاب شد و در ادامه با مراجعه به باشگاه مورد نظر و 

ها به صورت داوطللانه برای تحقیق آا نفر از 36 _توضی  در مورد نحوه اجراء تحقیق به بدنسازاا 

 خود را تحویل محققین دادنده  و پرسشنامه سلام  پهشکیشرک  کردند و رضای  نامه کتلی 

 گیری ابزار اندازه

گیری چابکی استفاده شده تس  (، )ایلی نویه( ، جم  اندازه 9در  3در این پژوهش از آزموا چمار در نه )

متری اس ه نحوه اجرای آزموا بدین ترتیب اس  که آزمودنی در نقطه  9ازی مسیر مو 3نویه دارای ایلی

کند که مسیر اول را به صورت ری  و برگش  گیرد و با صدای))رو(( شرو  به حرک  میشرو  قرار می

شود و در نمای  کند، سپس مسیر دوم )وسط( را به صورت مارپیچ ری  و برگش  انجام میحرک  می

شوده صورت ری  و برگش  انجام داده که از خط پایاا گیشته و کورنومتر متوق  می مسیر سوم را به
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 (ه2010، 1کند)وسکوی و وانمیس متری را طی می 9مسیر  4لازم به ذکر اس  که آزمودنی کلا 

پییری استفاده شده این گیری انعطا همچنین از آزموا نشستن و رسیدا اصلاح شده هوگو، جم  اندازه

ا کمک جعله مخصوص و ثل  اندازه کشش بر حسب سانتی متر اجرا شده در این آزموا در حالی آزموا ب

های خود را به جلو کشید و که یرد با پاهای صا  و کشیده روی زمین نشسته بود، تا حد ممکن دس 

گیری سانتی میهاا کشش بر اساس خط کشی که بر روی جعله نصب شده یود، بر اساس واحد اندازه

 (ه2001، 2، محاسله گردید)گوالدی روسو و زاکاگنیمتر

گیری قدرت انفجاری عضلات پا استفاده شده علاوه بر این از آزموا پرش عمودی سارجن  جم  اندازه

این روش، ابتدا از آزمودنی خواسته شد تا به پملو در کنار دیواری که با استفاده از متر و بر حسب  در

ار بگیرد و دس  خود را تا حد ممکن بالا بکشد و تخته را لمس کنده در متر مشخ  شده بود، قرسانتی

ثانیه  3الی  2رسید، ثل  می گردیده سپس بعد از ای که آزمودنی دس  اش به آا میاین حال ، نقطه

با تمام قدرت به بالا پریده تا تخته را در بالاترین نقطه ممکن لمس کنده  مکث با صدای ))رو(( آزمودنی

نی پرش را سه بار انجام داده و بمترین رکورد او ثل  می گردیدهدر نمای  با به دس  آوردا آزمود

، 3اختلا  بین دو نقطه ثل  شده، میهاا مسای  پرش هر آزمودنی به دس  آمد)برتینی و همکاراا

 (ه2003

زموا هر متر( برای سنجش سرع  استفاده شده اس ه در این آ 36یاردی) 40در نمای  از آزموا سرع  

متر( که از قلل مشخ  شده بود،  36یاردی) 40ها به صورت استارت ایستاده در مسیر کدام از آزمودنی

قرار گری  اند و با صدای ))رو(( مسای  مشخ  شده با حداکثر سرع  و در کمترین زماا ممکن طی 

 (ه2001گردید)گوالدی روسو و زاکاگنی، 

4محاسبه یک تکرار بیشینه
 

تواند بلند کند یک تکرار بیشینه ای را که یک عضله یا گروه عضلانی، یقط برای یک بار میحداکثر وزنه

گیری یک تکرار (ه برای اندازه2019، 5د )بانیارد و همکاراانا نامبرای آا عضله یا گروه عضلانی می

ا به مرز خستگی تکرار انجام دهد ت 6ای انتخاب گردید که آزمودنی بتواند  بیش از بیشینه ابتدا وزنه

 یک تکرار بیشینه محاسله گردیده از طریق یرمول زیربرسد؛ سپس 

  

  

 
1 Vescovi, & Vanheest 
2 Gualdi-Russo & Zaccagni 
3 Bertini et al 
4  1RM (1 repetition maximum) 
5 Banyard et al 
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 نحوه اجرا

ای سه های هر سه گروه به مدت هش  هفته، هفتهها به سه گروه، آزمودنیبعد از تقسیم بندی آزمودنی

راا، پرس دقیقه تمرینات قدرتی شامل حرکات اسکات، جلو راا، پش   60جلسه و هر جلسه به مدت 

-80سر شانه از جلو هالتر، لیف  کمر، جلو بازو هالتر ایستاده و پش  بازو هالتر خوابیده بود، را با شدت 

ثانیه تا یک دقیقه بین هر س  و دو دقیقه بین هر  45درصد یک تکرار بیشینه با یواصل استراحتی  60

کربوهیدرات خال  با طعم پرتغال گرم پودر مکمل  50های گروه تجربی حرک  انجام دادنده آزمودنی

سی سی آب 200دقیقه قلل از تمرین و به صورت محلول در   30مارک الیمپ ساخ  اروپای مرکهی را 

های های گروه دارونما از آب همراه با سه گرم پودر پرتقال در میکسرکردند اما آزمودنیمصر  می

-را در طی هش  هفته تمرین مصر  نمی گونه مکملیکردند و گروه کنترل هیچمخصوص استفاده می

ها از برنامه غیایی یکسانی ها برنامه غیایی روزانه داده شد تا تمام آزمودنیکردنده همچنین به آزمودنی

-ها ابتدا در جلسه آشناخارج از ساعات تمرین برخوردار باشنده یک هفته قلل از آغاز تحقیق آزمودنی

های خام آوری دادهجرای تمرینات آشنا شدنده سپس برای جمعسازی شرک  کردند و با نحوه صحی  ا

های استاندارد مربوطه استفاده شده پس از هش  هفته تمرین و در مرحله پس ها از آزمواآزمودنی

  ها ارزیابی شدهجسمانی آزمودنیآزموا مجددا عوامل آمادگی
 هاروش تجزیه و تحلیل داده

استفاده گردیده همچنین برای تعیین  21نسخه  spssاز نرم ایهار ها به منظور تجریه و تحلیل داده

اسمیرنو  به  -میانگین و انحرا  معیار از آمار توصیفی و در بخش آمار استنلاطی از آزموا کولموگرو 

آزموا ها و از ها و نیه از آزموا لوین جم  تعیین همگنی واریانس دادهمنظور طلیعی بودا توزیع داده

بین  هابررسی اختلا  معناداری میانگین ایبونفرونی برواریانس یک طریه و آزموا تعقیلی  آماری تحیل

 در نظر گریته شده 05/0داری ها استفاده شده سط  معنیگروه

 هایافته

-( آورده شده اس ه همچنین آماره1ها در این تحقیق در جدول)های دموگراییک آزمودنینتایج ویژگی

 (گهارش شده اس ه2گیری شده در این تحقیق در جدول )ای اندازهههای توصیفی متغیر

 ( میانگین و انحرا  معیار ویژگی های جمعی  شناسی شرک  کنندگاا1جدول )

 متغیر               

 

 گروه

سن)  

 )سال(

 قدقد)

)سانتی 

 سانتی متر(متر(

 وزنوزن(

 )کیلوگرم(

اخص شاخص توده بدنی)کیلوگرم بر متر مربع(

 (کیلوگرم بر متر مربع) توده بدنی

 24/25±38/3 38/82±48/14 76/180±67/8 25/25±75/3 تجربی

 20/27±65/4 49/86±43/13 96/178±82/7 42/24±17/3 دارونما

 57/25±30/3 87/82±64/12 24/177±65/9 08/26±96/2 کنترل
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 العه( آماره های توصیفی متغیرهای اندازه گیری شده در گروه های مورد مط2جدول )

 مراحل تحقیق                       

 پس آزموا پیش آزموا گروه ها -متغیر     

 انعطا  پییری         

 (سانتی متر)

 27/31±74/3 52/30±51/3 تجربی

 35/31±59/6 66/30±43/3 دارونما

 17/31±24/3 70/30±28/3 کنترل

 تواا انفجاری

 )سانتی متر(

 19/57±69/6 15/46±86/8 تجربی

 61/47±98/8 34/44±92/9 دارونما

 01/48±47/10 04/45±82/10 کنترل

 سرع  

 )ثانیه(

 38/5±70/0 24/5±74/0 تجربی

 11/5±62/0 12/5±59/0 دارونما

 08/5±77/0 02/5±60/0 کنترل

 چابکی

 )ثانیه(

 74/10±40/1 72/10±52/1 تجربی

 40/10±42/1 49/10±63/1 دارونما 

 55/10±45/1 57/10±42/1 کنترل 

 -در ادامه نیه قلل از آزموا تحلیل واریانس یک طریه و آزموا تعقیلی بونفرونی، آزموا کولموگرو 

(  نشاا 3ها در جدول)ها  گریته شد و سطوح مختل  عاملاسمیرنو  به منظور طلیعی بودا توزیع داده

دس  آمده در این تحقیق طلیعی اس  داده های به  داده شده هماا گونه که نشاا داده شده توزیع کلیه

 (هp>05/0اسمیرنو  غیر معنی دار اس  ) -کولموگرو   زیرا در تمامی موارد نتیجه آزموا
 اسمیرنو  -( نتایج آزموا کولموگرو 3جدول )

 مراحل تحقیق                       

 پس آزمون پیش آزمون گروه ها -متغیر     

    چابکی                       

 )ثانیه( 

 94/0 97/0 تجربی

 57/0 77/0 دارونما

 82/0 94/0 کنترل

 انعطاف پذیری                   

 (سانتی متر) 

 99/0 99/0 تجربی

 99/0 89/0 دارونما

 90/0 86/0 کنترل

 توان انفجاری

 )سانتی متر(

 97/0 86/0 تجربی

 80/0 98/0 دارونما
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 87/0 99/0 کنترل

 سرعت 

 انیه()ث

 55/0 97/0 تجربی

 59/0 41/0 دارونما

 68/0 46/0 کنترل

سپس جم  تعیین اثر تمرین قدرتی و مصر  مکمل کربوهیدرات در مرداا بدنساز به مقایسه میانگین 

( آورده 4پییری، سرع  و تواا انفجاری در سه گروه پرداخته شده و نتایج در جدول)های چابکی، انعطا 

 شده اس ه
 پییری، سرع  و تواا انفجاری  پس از هش  هفته بین گروه های مورد بررسی( مقایسه متغیر چابکی، انعطا 4جدول )

 

 آماره                                  

 منبع

 معنی داری Fآماره  میانگین مربعات درجه آزادی

 گروه ها نیب چابکی

 گروه ها درون

 کل

2 

33 

35 

360/0 

642/1 

 

219/0 

 

804/0 

 

 

 انعطاف پذیری

 

 

 گروه ها نیب

 گروه ها درون

 کل

2 

33 

35 

103/0 

11/12 

 

008/0 

 

992/0 

 

 گروه ها نیب سرعت

 گروه ها درون

 کل

2 

33 

35 

328/0 

495/0 

 

663/0 

 

522/0 

 

 گروه ها نیب توان انفجاری

 گروه ها درون

 کل

2 

33 

35 

36/352 

40/78 

 

49/4 

 

019/0 

 

-(، انعطا p ،219/0(=2،33)F=804/0ه بین میانگین های چابکی)( نشاا می دهد ک4نتایج جدول )

گروه های مورد  ( درp ،663/0(=2،33)F=522/0( و سرع  )p ،008/0(=2،33)F=992/0پییری)

های چابکی، مطالعه پس از هش  هفته تفاوت معنی داری مشاهده نمی شوده در نتیجه بین میانگین

در گروه های تحقیق اختلا  معنی داری وجود ندارده با توجه پییری و سرع  پس از هش  هفته انعطا 

شوده بنابراین پییری و سرع  تأیید میبه نتایج به دس  آمده یرض صفر تحقیق در مورد چابکی، انعطا 
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پییری و سرع  تمرینات قدرتی همراه با مصر  مکمل کربوهیدرات تأثیر معنی داری بر چابکی، انعطا 

 ندارده

های مورد مطالعه پس از هش  هفته تفاوت معنی داری مشاهده انگین تواا انفجاری گروهولی بین می 

های چندگانه دار در ادامه مقایسه(ه با توجه به مشاهده اثر معنیp ،49/4(=33،2)F=1924/0شد )

( نشاا 5بونفرونی بین گروه های مورد مطالعه بررسی می شوده خلاصه نتایج این آزموا ها در جدول )

 داده شده اس ه

 ( مقایسه چندگانه بونفرونی برای بررسی میانگین تواا انفجاری بین گروه های مورد مطالعه5جدول )

 

 اختلاف میانگین گروه ها                                                    آماره
خطای 

 استاندارد
 معنی داری

دارونما-تجربی  58/9  61/3  037/0  

ترلکن -تجربی  17/9  61/3  048/0  

کنترل -دارونما  40/0-  61/3  000/1  

( نشاا می دهد که میانگین های تواا بی انفجاری بین 5مقایسه های چندگانه بونفرونی در جدول )

گروه های تجربی و دارونما و تجربی و کنترل تفاوت معنی داری مشاهده می شود اما بین گروه های 

داری مشاهده نشده با توجه به نتایج به دس  آمده یرض صفر تحقیق رد دارونما و کنترل تفاوت معنی 

می شوده بنابراین تمرینات قدرتی همراه با مصر  مکمل کربوهیدرات تأثیر معنی داری بر تواا انفجاری 

 دارده

 بحث

چوابکی،  بررسی تأثیر هش  هفته تمرین قدرتی و مصور  مکمول کربوهیودرات بور     هد  از این پژوهش 

مورد جوواا    36بوود کوه بودین منظوور     شویراز مرداا بدنساز شمر پییری، سرع  و تواا انفجاری انعطا 

هشو   بدنساز، داوطلب شرک  در تحقیق شدنده در بررسی تفاوت میانگین چوابکی مورداا بدنسواز بعود     

های تحقیق بین گروه داریتفاوت معنامرداا بدنساز  درهفته تمرین قدرتی و مصر  مکمل کربوهیدرات 

پییری و سرع  را نیوه در  ه برای ایهایش چابکی باید عواملی مانند تعادل، انعطا (p=804/0)شاهده نشدم

نظر داش ه در چابکی عواملی همچوا سرع  حرک  و سرع  عکس العمل و همچنین ریوتم حرکو  در   

ود بوه  شو کننده دارنده چابکی به صورت تغییر شکل وضعی  بدا با سرع  زیاد مطرح میآا نقش تعیین

در تحقیق لینچ  ه(2019، 1شود )چستر و آلنلیها ترکیب میعلارت دیگر در چابکی سرع  با دیگر متغیر

ها بعد از یک دوره مصر  نوشیدنی و کربوهیودرات بوه   داری در چابکی آزمودنی( نیه تفاوت معنی2013)

 
1 Chester & Allenby 
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( 2009) 1رل و همکواراا (ه از طریی نیه در پژوهش کوو 2013همراه تمرینات قدرتی مشاهده نشد)لینچ، 

هوا  داری در عملکرد چوابکی بعود از یوک دوره مصور  مکمول کربوهیودرات در یوتلالیسو        تفاوت معنی

(ه که با نتایج این تحقیق در تضاد اس  و شاید از دلایول تفواوت در   2009مشاهده شد)کورل و همکاراا، 

روی تمرینات قودرتی بوود، در حوالی کوه     دادند در تحقیق ما تاکید بر نتایج نو  ورزشی بود که انجام می

هوای سوریع   های دیگور همچووا جابجوایی   اس  که علاوه بر قدرت عضلات بر روی یاکتوریوتلال ورزشی

های سریع به طور مداوم به نوبه خود موجوب ارتقوا،   دانیم جابجاییتاکید زیادی دارد و هماا طور که می

شود و از طریی نیه مکمول کربوهیودرات   ا چابکی اس  میهای کوتاه که هماتوانایی تغیر مسیر در زماا

بخشده در پوژوهش موا   های سریع را ارتقا، میبه ایهایش تولید انرژی کمک کرده و ظریی  انجام جابجایی

هماا گونه که مشاهده شد تمرینات قدرتی همراه با مصور  مکمول کربوهیودرات توأثیری روی چوابکی      

ه این که در مدت اجرای برنامه تحقیق تنما روی تمرینات قودرتی تکیوه   جواناا بدنساز نداش ه با توجه ب

العمل که از عوامل مموم در بملوود   شده بود و این نو  تمرینات تأثیر چندانی روی سرع  حرک  و عکس

چابکی اس ، نداش ه بنابراین عدم تغییر در مقادیر چابکی در اثر تمریناتی که یقط بر روی قدرت تاکیود  

 یه پییر اس هدارد، توج

های در گروه پییری مرداا بدنسازانعطا  داری بیندیگر نتایج تحقیق حاکی از آا اس  که تفاوت معنی

انعطا   ه(p=992/0)مشاهده نشد هش  هفته تمرین قدرتی و مصر  مکمل کربوهیدراتتحقیق بعد از 

شود ورزشکار بتواند حرک  های پییری برای اجرای ممارت هایی با دامنه بالا پیش نیاز اس  و باعث می 

سریع را به راحتی اجرا کنده اجرای مویق این حرک  ها وابسته به بهرگی یا دامنه حرکتی مفصل اس  

که باید بهرگ تر از دامنه حرکتی مورد نیاز باشده بنابراین، ورزشکار برای ایمنی و دوری از آسیب دیدگی 

( در پژوهش خود تفاوت 2005) 3نابرگا و همکاراا (ه2009، 2بومپا)به بملود انعطا  پییری نیاز دارد 

پییری در مرداا جواا هفته تمرین قدرتی و انعطا  12ها بعد از پییری آزمودنیداری را در انعطا معنی

(ه در پژوهش ما 2005باشد)نابرگا و همکاراا، مشاهده نکردند که با نتایج تحقیق ما در یک راستا می

ده شد تمرینات قدرتی همراه با مصر  مکمل کربوهیدرات تأثیری روی انعطا  هماا گونه که مشاه

پییری مرداا جواا بدنساز نداش ه با توجه به این که در مدت اجرای برنامه تحقیق تنما روی تمرینات 

قدرتی تکیه شده بود و این نو  تمرینات تأثیر چندانی روی انعطا  پییری نداش  بنابراین عدم تغییر در 

 باشدهقادیر انعطا  پییری توجیه پییر میم

هش  هفته تمورین  داری بعد از دهد تفاوت معنانتایج مقایسه سرع  در گروه های مورد مطالعه نشاا می

هوای سورع ،   در دوه (p=522/0)در مرداا جواا بدنساز وجود نودارد  قدرتی و مصر  مکمل کربوهیدرات

آمادگی جسمانی )آموادگی قلوب و    هاییاکتوریکی مطلوب، علاوه بر تکنیک دویدا و داشتن وضعی  ژنت
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آمادگی حرکتی )توواا، تعوادل، چوابکی،     هاییاکتورپییری، استقام  عضلانی و قدرت( و -عروق، انعطا 

العمول در  زماا عکس العمل و سرع ( بسیار حائه اهمی  اس ه از میاا این عوامل، سرع  و زماا عکس

( 2013برتوولیتی و همکواراا )   (ه2019، 1سارا و همکواراا )کنند ایفا میتری را های سرع  نقش مممدو

داری را در عملکرد دو سرع  در بازیکناا یوتلال بعد از مصر  کربوهیودرات  درپژوهش خود تفاوت معنی

(ه 2013باشود)برتولیتی و همکواراا،   مشاهده نکردند که نتایج این پژوهش در راستا پژوهش موا نیوه موی   

داری ها نیه تفاوت معنوی ( انجام شد آا2003) 2ژوهشی دیگر که توسط موریس و همکارااهمچنین در پ

در سرع  بعد از یک دوره مصر  مکمل کربوهیدرات مشاهده نکردند که نتیجه این پژوهش هم با نتیجه 

( انجوام  2014و همکواراا )  (ه اما در تحقیقی کوه کووپر  2003تحقیق ما مشابه اس )موریس و همکاراا، 

ادند به این نتیجه دس  یای  اند که بعد از مصر  مکمول کربوهیودرات و کوایئین؛ شواخ  خسوتگی      د

تری در هنگام عملکرد سرعتی در مرداا تمرین کرده مشاهده شد که نتیجه این پوژوهش بوا آنچوه    پایین

( بوه  2013لیونچ )  -(ه همچنین 2014که در تحقیق ما به دس  آمده اس  تفاوت دارد)کوپر و همکاراا، 

مقایسه تأثیر نوشیدنی پروتئین و کربوهیدرات روی عملکرد سورع  بوه دنلوال تمرینوات شودید قودرتی       

پرداخ  و به این نتیجه دس  یای  که آزمودنی هایی که نوشیدنی پروتئینی مصر  می کردند نسل  به 

ال در پژوهش موا  (ه با این ح2013نوشیدنی کربوهیدرات نتایج بمتری در آزموا سرع  داش  اند )لینچ، 

هماا گونه که مشاهده شد تمرینات قدرتی همراه با مصور  مکمول کربوهیودرات توأثیری روی سورع       

جواناا بدنساز نداش ه با توجه به این که در مدت اجرای برنامه تحقیق تنما روی تمرینات قودرتی تکیوه   

عوامول مموم در بملوود سورع      شده بود و این نو  تمرینات تأثیر چندانی روی زماا  عکس العمل که از 

اس ، نداش  بنابراین عدم تغییر در مقادیر آزموا سرع  توجیه پییر اس ه یایته آخر این مقاله در مورد 

-های مختل  بود که نتایج این مقاله نشاا داد؛ تفواوت معنوی  تفاوت تواا انفجاری مرداا بدنساز در گروه

 تمرین قدرتی و مصر  مکمل کربوهیدرات هش  هفتههای مختل  مرداا بدنساز پس از داری بین گروه

بوین گوروه هوای    تواا انفجواری  همچنین نتایج مقایسه بین گروهی میانگین های  (p=019/0)وجود دارد

تفاوت معنی داری را نشاا داد اما  (p=048/0)و گروه های تجربی و کنترل  (p=037/0)تجربی و دارونما 

مویقیو  در بسویاری از    تفواوت معنوی داری مشواهده نگردیوده     (p=000/1)بین گروه دارونموا و کنتورل   

ها تا حد زیادی به تواا انفجاری پاهوای ورزشوکاراا و قودرت عضولانی آنواا بسوتگی دارد، یعنوی        ورزش

خود استفاده کنود بوه    پاهای سریع و با نیروی زیادی از قدرت دتوانورزشکار باید قادر باشد تا آنجا که می

از جملوه   انفجواری  بالایی داشته باشده به هر حال با توجه به اثر عوامل متعدد بور توواا  علارت دیگر تواا 

توده عضلانی، دمای عضله، سرع  انقلاض عضله، نو  انقلاض و دامنه حرک  مفصول   ،یعالی  بدنی و اجرا

، 3دهرشارما و سوری ای ورزشی گوناگوا متفاوت اس  )در یک رشته ورزشی و یا در رشته ورزشکارااتواا 
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سن،  در پرش سارجن  مانندعوامل مختلفی روی اجرا و نتایج حاصل  (ه2018؛ اسدی و همکاراا، 2019

هوای روانوی ماننود    ، حرارت، مدت تمرین، سرع  انقلاض، نو  انقلاض، توده عضلانی، جنلهوراث جنس، 

 (ه2019، 2ی و همکواراا ؛ اللودر 2019، 1یراسور و همکواراا  گیارنود ) گیری تأثیر میانگیهش و ابهار اندازه

( نیه این موضو  را تایید کردند و اعلام کردند که تفاوت معنی داری در نمورات  2007اراضی و همکاراا )

هفته تمرین قدرتی انجوام دادنود مشواهده شد)اراضوی و      12آزموا پرش سارجن  در آزمودنی هایی که 

مرینات پلیومتریک باعوث ایوهایش توواا    ( دریای  اند که ت2019) 3(ه همامی و همکاراا2007همکاراا، 

( 2003) 4(ه با این حال لووبرس و همکواراا  2019شود) همامی و همکاراا، ها میانفجاری در یوتلالیس 

پرداخو  انود و توأثیر     دانشوجویاا  انفجواری  توواا  روی پلایومتریک تمرینات تأثیر در تحقیقی به بررسی

(ه با ایون حوال   2003ها مشاهده نکردند)لوبرس و همکاراا، معنی داری را در تواا انفجاری این آزمودنی 

بوین گوروه هوای تجربوی بوا دو گوروه       تواا انفجواری  در پژوهش ما در مقایسه بین گروهی میانگین های 

دارونما و کنترل تفاوت معنی داری مشاهده شد اما بین گروه دارونما و کنترل تفاوت معنوی داری وجوود   

تواا بیواا کورد   گیاری مصر  کربوهیدرات بر تواا انفجاری میحتمالی تاثیرنداش ه در توجیه مکانیسم ا

شوود و از طریوی   ذخیوره موی   FTکه با مصر  کربوهیدرات، گلیکوژا زیادی در عضله به ویوژه تارهوای   

-های کوتاهشرک  در تمرینات قدرتی باعث ایهایش حجم و قدرت ماهیچه خواهد شد و در هنگام یعالی 

شود؛ علاوه بر این با در نظر گریتن ایون نکتوه   می ATPلیکوژا عضله باعث تولید سریع مدت و قدرتی گ

تواا نتیجه گری  که نتایج بمتر گروه تجربوی  که هر سه گروه برنامه قدرتی یکسانی داش  انده اکنوا می

انقلاض خوود  داند از تارهای تنها توانستهبه خاطر مصر  کربوهیدرات بوده اس  که احتمالاً این آزمودنی

بمره بیشتری بلرند و نتایج بمتری در اجرای آزموا پرش سارجن  داشته باشنده با توجوه بوه نتوایج ایون     

مقاله که نشاا داد تمرینات قدرتی همراه با مصر  مکمل کربوهیودرات باعوث بملوود توواا انفجواری در      

   شودهجواناا بدنساز می
 گیریبحث و نتیجه

عنواا یک مؤلفه حیاتی آمادگی جسمانی و عملکرد ورزشی مشوخ  موی شووده    به طور سنتی تغییه به 

 مردم عمومی تندرستی برای ضرورتی ورزشی، تمرینات و اس  ورزشی تمرینات حاصل جسمانی، آمادگی

 بوه  تمورین  کوه  این ضمنه اس  تمرین های یرآورده از یکی از یراتر جسمانی آمادگی وجود، این باه اس 

در دهوه  ه نیسو   جسومانی  یعالیو   متضمن یقط اما اس  لازم جسمانی آمادگی دارینگه و حفظ منظور

اخیر ایهایش درک انساا درباره تغییه و اثرات آا روی سوخ  و ساز منجر به یوک مودیری  عاقلانوه در    

دریای  )جیب غیا( و بملود عملکرد ورزرشی بعدی شده اس ه مکمل ها به دلایول مختلو  مصور  موی     
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از ایراد در ورزش از مکمل ها برای سنته عضوله، بوه دسو  آوردا قودرت، جلووگیری از       شوند و بسیاری

بیماری یا بیماری ها در آینده و بملود عملکرد ورزشی استفاده می کننده بنابراین پیشنماد می شوود کوه   

هووازی،  های همچوا تواا بدنسازاا در کنار برنامه تمرینی خود از مکمل کربوهیدرات برای بملود یاکتور

های تحقیق حاضر کنترل عامل ژنتیوک در  هوازی و قدرت موضعی بمره بلرنده از جمله محدودی تواا بی

بندی ایراد بود زیرا که امکانات کایی و آزمایشوگاهی پیشوریته در زمینوه کنتورل ژنوی عمولا بورای        گروه

 نظر قرار گیرده گردد در تحقیقات آینده این زمینه نیه مدمحققین ممیا نلود و پیشنماد می
 تشکر و قدردانی:

دانی خود را از کلیه ورزشکاراا عهیه که در این تحقیوق  بدین وسیله نویسندگاا مقاله مراتب تشکر و قدر

 پییر نلودهتردید بدوا مشارک  آناا این پژوهش امکاادارند و بیشرک  کردند ابراز می
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