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Abstract

Sport activities and competitions, along with their beneficial effects, are due to the
nature of their stress cause temporary collapse of hemostasis, which may lead to

destructive effects in the absence of the principles of training science.

Athletes are keen to use forceful supplements to supply their energy for long-term sports
activities. The purpose of this study is to investigate the effect of 8 weeks resistance
training and the use of Tribulus terrestris extract on the strength and agility of young
taekwondo players.

Materials and Methods:

A total of 60 young taekwondo players with a minimum of red belt, aged between 15
and 20 years old and a BMI of 19 to 25 were volunteered to participate in this study.
Then they were randomly divided into 4 groups: 1) body training and taekwondo with
supplement, 2) body training and taekwondo without supplement, 3) taekwondo with

supplement, 4) taekwondo without supplement.

The training groups trained 3 sessions each week for 8 weeks. Group number 1
exercised for foot presses, scots, foreleg, legs and back leg and performed exercises of
taekwondo as their routine. They also consumed 3.21 mg of the supplement for their
body weight. Group number 2 practiced the body training and taekwondo like group 1,
without consumption of any supplement. Group number 3 performed exercises of
taekwondo as their routine and consumed 3.21 mg of the supplement for their body
weight. Group number 4 performed exercises of taekwondo without consumption of any
supplement. One week before and a week after the performance of the training program,
participants were tested by the researcher. Data were analyzed using SPSS23 software at
a significant level of P> 0.05.

Results:

The results of the research showed that eight weeks of resistance training and Tribulus
terrestris extract didn't have a significant effect on young taekwondo players' explosive
power but had a significant effect on the strength of their haunch muscles. It also

improved their performance in taekwondo in a shorter time.
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Discuss:

It seems that the effect of eight weeks of resistance training and consumption of
Tribulus terrestris extract on taekwondo players' strength of haunch muscles results in
their efficiency and have more beneficial effects for instructors and athletes in the same
field.

Key words: Resistance training, Tribulus terristris, Explosive power, Power, Haunch

muscles, Taekwondo players.
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	فصل اول
	کلیات پژوهش
	1-1 مقدمه:
	امروز گسترش رشتههای گوناگون علوم، زمینهای هموار برای شناخت پدیدههای نامعلوم دیگر را فراهم ساخته و بسیاری از مکشوفات جدید مرهون تأثیرگذاری پدیدههای مختلف بر یکدیگر است (1). فیزیولوژی ورزش از جمله شاخههای علوم ورزشی است که به مطالعه علمی چگونگی پاس...
	از طرفی برای رسیدن به اوج اجرا در ورزش قهرمانی نیاز به تمامی علوم بویژه علم تمرین امری اجنتاب ناپذیر است در رشته تکواندو، قدرت و توان انفجاری عضلات پایینتنه دو موضوعی هست که توجه تمام مربیان و ورزشکاران این رشته را به خود جلب نموده که بهبود و افزایش ...
	حال اگر با دید بازتری به ورزش تکواندو نگاه کنیم, میتوان قدرت و سرعت، توان، تندرستی، سلامتی و اراده را در آن دید، همچنین این رشتهی ورزشی یکی از رشتههای رقابتی و مدالآوری است که جوانان بی شماری در ایران به آن میپردازند. نتایج مسابقات آسیایی و جهانی...

	1-2 بیان مسئله:
	توان یکی از عوامل مهم در موفقیت یک ورزشکار به حساب میآید، و حداکثر توان پاها یکی از عوامل مهم در رشتههایی از قبیل بسکتبال، دو و میدانی، تکواندو و غیره است. بدون تردید، سرعت و قدرت را میتوان از مهمترین قابلیتهای جسمانی ورزشکاران دانست، که در اکثر ...
	یکی از عوامل قابل ارتقاء به وسیله تمرینات مقاومتی، قدرت انفجاری است که در ورزش تکواندو از اهمیت زیادی برخوردار است. به طور مثال فرد را قادر میسازد تا بیشتر پریده و ضربات پا را قبل از حریف بزند و به وی کمک کند برخی از حرکات عمده و مهم از قبیل آپ دولی...
	علاوه بر انجام تمرینات مقاومتی جهت ارتقا قدرت و توان انفجاری، ورزشکاران تمایل زیادی برای مصرف مکملهای نیروزا دارند تا بتوانند انرژی مورد نیاز خود را برای انجام فعالیتهای ورزشی طولانی مدت تامین کنند. حال آنکه استفاده از مکملهای غذایی گاهی عوارض جانب...
	خارخسك گياه يكساله با نام علمي Tribulus terrestris از خانواده، Zygophyllacea يك گياه خوابيده است كه در بسياري از مناطق گرمسير و معتدل جهان از جمله آمريكا، مكزيك، نواحي مديترانه و سرتاسر آسيا رشد ميكند. اين گياه در طب سنتي چين، ايران، عراق، هند، بلغا...
	اخیراً تمرینات با وزنه مورد توجه مربیان قرار گرفته که درصدد تقویت کارهای سرعتی و انفجاری بودهاند و با توجه به تحقیقاتی که در زمینه این نوع تمرینات بر روی رشتههای مختلف انجام گرفته، به نظر می رسد بررسی همزمان این نوع از تمرینات (تمرینات مقاومتی با وز...
	بنابراین هدف از مطالعه حاضر بررسی تاثیر 8 هفته تمرین مقاومتی و عصاره خارخسک بر قدرت و توان انفجاری عضلات پایین تنه تکواندوکاران جوان میباشد و اینکه مصرف عصاره خارخاسک و تمرین مقاومتی سبب بهبود بیشتر در کدام یک از فاکتورهای قدرت عضلات پایین تنه و یا ...

	1-3 ضرورت انجام تحقیق:
	اهمیت آمادگی جسمانی در کسب موفقیت و بهبود رکورد ورزشکاران امری بدیهی و غیر قابل انکار است. کسب آمادگی جسمانی به همراه یادگیری و اجرای مؤثر تکنیکها و تاکتیکها موجب رسیدن به سطوح مختلف قهرمانی و شکستن رکوردهای خیرهکننده میشود. از اساسیترین عوامل آم...
	سرعت و قدرت را میتوان از مهمترین قابلیتهای جسمانی ورزشکاران دانست، که در اکثر رشتههای ورزشی نقش اساسی ایفا میکند (8). بنابراین انتخاب روشی مناسب و تدوین برنامهای منظم برای افزایش سرعت، توان و قدرت انفجاری میتواند لازمه موفقیت اکثر مربیان و ورزشک...
	در این میان ورزش تکواندو به دلیل تأثیرپذیری از سه عامل قدرت، سرعت و توان، نیاز مبرمی به تمرینات مقاومتی دارد. یکی از روشهای تمرینی مؤثر بر افزایش قدرت، تمرینات با وزنه میباشد البته در حال حاضر از این تمرینات چون که هم زمان سرعت، توان، قدرت و حتی انع...
	همچنین با توجه به اطلاعات ضد و نقیض و اهمیتي كه بررسي سطوح سرمي آنزیمها و هورمونها در عضلات در بحث مربوط به سازگاریهاي تمریني وجود دارد، و با توجه به اینکه رابطه انواع تمرین مقاومتی با آنزیمها و هورمونها به خوبی دیده نشده است و روشن نشده که کدام...

	1-4 اهداف تحقیق
	1-4-1 اهداف کلی:
	هدف کلی این پژوهش عبارت است از بررسی اثر عصاره خارخسک و تمرین مقاومتی بر قدرت و توان انفجاری عضلات پایین تنه تکواندو کاران جوان

	1-4-2 اهداف اختصاصی:
	1. تعیین اثر مصرف عصاره خارخاسک و تمرین مقاومتی بر توان انفجاری عضلات پایین تنه تکواندو کاران جوان
	2. تعیین اثر مصرف عصاره خارخاسک و تمرین مقاومتی بر قدرت عضلات پایین تنه تکواندو کاران جوان

	1-5 فرضیههای تحقیق:
	1. مصرف عصاره خارخسک و تمرین مقاومتی بر توان انفجاری عضلات پایین تنه تکواندو کاران جوان تأثیر معنا داری دارد.
	2. مصرف عصاره خارخسک و تمرین مقاومتی بر قدرت عضلات پایین تنه تکواندو کاران جوان تأثیر معنا داری دارد.

	1-6 محدودیتهای پژوهش:
	1-6-1 محدودیت های قابل کنترل:
	1. برنامه غذایی شرکت کنندگان
	2. میزان خواب در شبانه روز
	3. امکان بررسی تأثیر جنسیت بر نتایج
	4. کنترل فعالیت های ورزشی متفرقه همزمان با دوره مداخله
	5. کنترل استفاده از داروها و مکمل های متفرقه در دوره مداخله
	6. میزان آمادگی پایه شرکت کنندگان

	1-6-2 محدودیتهای خارج از کنترل:
	1. حالات روانی شرکت کنندگان در طول دوره مداخله
	2. بیماری های شرکت کنندگاه در طول دوره مداخله

	1-7 تعاریف واژه ها و اصطلاحات
	1-7-1 تمرین مقاومتی:
	تعریف مفهومی: تمریناتی که با کمک گرفتن از وزن بدن، مقاومت حریف، وزنه یا وسایل فعالیت ورزشی با ایجاد مقاومت در مسیر حرکت اعضاء بدن از طریق فرایندهای سیستم عصبی–عضلانی امکان غلبه بر این مقاومتها را فراهم میکند (10).
	تمرین عملیاتی: در این تحقیق منظور از تمرین مقاومتی، تمرینات پرس پا، اسکات، جلو پا، ساق پا و پشت پا با شدت 90 تا 100 درصد 1RM میباشد.

	1-7-2 عصاره خارخسک:
	1-7-3 دستگاه دینامومتر پا:
	تعریف مفهومی: از این دستگاه به منظور اندازهگیری حداکثری قدرت پا و پشت استفاده میشود. عضلات پا و پشت از مهمترین عضلاتاند که در باز کردن کمر و بدن نقش مهمی دارند. ضعف این عضلات موجب ایجاد صدمه دیدگی و آسیبهای زیادی میشود. به این دلیل برنامههای تم...
	دینامومتر عضلات پشت و پا یک ابزار مناسب برای سنجش قدرت عضلات پشت و پا است که توسط مربیان ورزشی و فیزیوتراپها در فرایندهای توانبخشی استفاده می شود (12 و 13).
	تعریف عملیاتی: در این تحقیق منظور از دینامومتر پا، تست قدرت عضلات پا در تکواندو کاران جوان می باشد.

	1-7-4 شاخص توده بدنی BMI:
	تعریف مفهومی: مرجعی برای نشان دادن میزان حجم بدن می و دقیق ترین معیار جهانی چاقی است. با استفاده از این مقیاس میتوانید متوجه شوید که آیا دچار کمبود وزن هستید، اضافه وزن دارید و یا اینکه طبیعی هستید (12).
	تعریف عملیاتی: در این تحقیق منظور از شاخص توده بدنی، مشخص کردن وضعیت بدنی افراد شرکت کننده در طرح میباشد.

	1-7-5 قدرت:
	تعریف مفهومی: عبارتست از قابلیت به کارگیری نیروی یک عضله یا گروهی از عضلات، برای یک بار و با حداکثر کوشش در مقابل یک مقاومت که محققان تربیت بدنی، قدرت را مهمترین عامل در مهارتهای ورزشی میدانند. زیرا قدرت توانایی انقباض عضلانی است که سبب میشود حرکت...
	تعریف عملیاتی: در این تحقیق منظور از قدرت حداکثر وزنهای است که فرد در یک تکرار قادر به انجام آن میباشد.

	1-7-6 توان انفجاری:
	تعریف مفهومی: عبارتست از قابلیت فرد در به کارگیری حداکثر قدرت، در کوتاهترین زمان ممکن یا به عبارت ساده تر قابلیت به کارگیری قدرت در سرعت را توان گویند (12).
	تعریف عملیاتی: در این تحقیق منظور از توان انفجاری، انجام آزمون پرش سارجنت میباشد که فرد باید با حداکثر توان پرش را انجام دهد.

	فصل دوم
	مبانی نظری و پیشینه تحقیق
	2-1 مقدمه :
	در این فصل بر مبنای طرح پژوهش ابتدا مبانی نظری و سپس پیشینه تحقیق مورد بررسی قرار میگیرد. بر این اساس در بخش مبانی نظری بر تاثیر تمرینات مقاومتی و عصاره خارخسک و سازگارهای حاصل از آن روی شاخصهای مختلف بدنی میپردازیم. در ادامه بخش دوم نیز به پیشینه...

	2-2 مبانی نظری:
	2-2-1 قدرت عضلانی:
	قدرت: توانایی بدن برای اعمال نیرو میباشد یا به عبارت دیگر یکی از اساسیترین قابلیتهای جسمانی که از طریق فرایندهای سیستم عصبی -عضلانی، امکان غلبه بر مقاومت را فراهم میکند (10). به دنبال جنگ جهانی دوم دلوروم و واتکینز اهمیت تمرین مقاومتی فزاینده را د...
	ویژگیهای قابل تمرین آمادگی جسمانی از قبیل قدرت عضلانی،توان، هماهنگی، توانایی پرش، انعطاف پذیری و دیگر متغیرهای حرکتی به صورت معنیدار توسط تمرینات مقاومتی بهبود پیدا میکند. بیشتر برنامههای تمرین مقاومتی شامل تکرارهای دینامیکی با انقباضهای برونگرا...
	در حالیکه در تمرینات مقاومتی، کشش عضله و تغییرات هورمونی، موجب فعال شدن مسیرهای آبشاری بیان ژنها و پروتئین سازی شده، علاوه بر تغییرات متابولیکی، موجب تغییرات ساختاری بویژه در MHC  میشود که در نهایت سبب هیپرترفی یا افزایش اندازه و قطر تار میشوند که...
	بر اساس نوع انقباض عضلانی قدرت به چند صورت اندازهگیری میشود.
	1. قدرت پویا بر اساس دینامیک یا ایزومتریک عضله: در این اندازهگیری عضله با جا به جا نمودن اشیاء قدرت خود را به نمایش میگذارد و در این انقباض طول عضله کوتاه میشود و در مفصل حرکت دیده میشود. معمولا قدرت پویا را با وزنههای مختلف اندازهگیری میکنند.
	2. قدرت ایستا بر اساس انقباض استاتیک یا ایزوتونیک عضله: در این اندازهگیری عضله در مقابل یک مقاومت، در زمان بسیار کوتاه (حدود 6 تا 10 ثانیه )، قدرت خود را به نمایش میگذارد. در این انقباض، تغییری در طول عضله دیده نمیشود و مفصل حرکتی نخواهد داشت. معمو...
	3. قدرت ترکیبی بر اساس انقباض ایزوکنیتیک عضله: در این اندازهگیری نهتنها مانند انقباض ایزومتریک در مفصل حرکت مشاهده میشود، بلکه در عین حال مانند انقباض ایزوتونیک، قدرت عضله در مقابل مقاومت به نمایش گذاشته میشود. معمولاً قدرت ترکیبی را با دستگاههای...

	2-2-2 توان انفجاری:
	توان عبارت است از انجام کاری معـین در واحـد زمـان. بـه عبـارتی تـوان، سـرعت انجـام کـار اسـت. توان به عنوان ترکیب بهینه سرعت و قدرت برای تولید حرکت تعریف میشود و به طور ویژه توانایی ورزشکار در انجام سطوح بالای کار در یک زمان معین تعریف میشود (24).
	توان ترکیبی از سرعت و قدرت میباشد، بنابراین تجزیه و تحلیل اجزای آن به تعریف مکانیسمهای اساسی کنترل توان کمک میکند. طبـق ایـن تعریـف، توان بی هوازی، توان عضلانی حداکثر و توان  انفجاری مفاهیم مشابهی از توان هستند (25).
	به عبارت دیگر توان عبارتست از قابلیت فرد در به کارگیری حداکثر قدرت در کوتاهترین زمان ممکن را توان گویند. آزمونهایی مانند پرش عمودی، پرش جفتی و پرتاب وزنه و یا حرکاتی که به صورت انفجاری و در حداقل زمان انجام شوند توان فرد را اندازهگیری میکنند (12).
	اندازهگیری توان اصولا به دو صورت انجام میشود که:
	1. اندازهگیری توان ورزشی: عبارتست از مسافتی که در آن بدن یا شئیی به جلو رانده میشود برای مثال آزمونهایی مانند پرش جفت، پرش عمودی (سارجنت)
	در توان عوامل زیادی دخالت دارند که دو عامل نیرو و تندی از همه مؤثرتر هستند. اما در آزمونهای توان ورزشی، ملاک اصلی اندازهگیری، مسافت طی شده میباشد، اندازهگیری تندی و نیرو نمیباشد (12).
	2. اندازهگیری کار ـ توان : این نوع اندازهگیری بیشتر به منظور اهداف تحقیقاتی انجام میشود به این شکل که حداکثر کوشش یک گروه عضلانی را با حذف حرکات اضافی در حداقل زمان ممکن مورد بررسی قرار میدهد (12).
	بهترین معیار برای اندازهگیری توان عضلات پا، پرش سارجنت میباشد، چون عوامل سن، قد و وزن در این اندازهگیری نقش چندانی ندارند (12).

	2-2-3 تمرینات ورزشی مقاومتی:
	تمرینات مقاومتی از طریق افزایش قدرت عضله، توان و سرعت، هایپرتروفی، استقامت عضلانی، عملکرد حرکتی، تعادل و هماهنگی نقش مهمی در بهبود عملکرد ورزشی بر عهده دارد (15). با وجود اين امروزه اكثر تمرينات بدنسازی در رشتههای مختلف ورزشی، با هدف کنترل وزن، پرورش...
	علاوه بر افزایش قدرت، افزايش توان بيهوازي يا انفجاري پس از تمرينات مقاومتي گزارش شده است (16و22و27و28). در این تمرینات عضلات اسکلتی شما (نه عضلات غیر ارادی مانند قلب، ریه‌ها و…) را وادار به منقبض شدن می‌کند.در این تمرینات، از یک مقاومت خارجی (مانند و...
	1. وزن بدن: این نوع تمرین، فقط از وزن بدن شما استفاده می‌کند تا عضلاتتان را وادار به انقباض کند. این نوع تمرین شامل تمریناتی مانند بارفیکس، شنای سوئدی و اسکات است.
	2. وزنه‌های آزاد: استفاده از دمبل، هالتر و کتل بل، به افزایش فشار وارده بر ماهیچه‌های شما کمک کرده و باعث انقباض و عضله سازی می‌شود. تمرین با وزنه‌های آزاد، موثرترین شکل تمرین مقاومتی است، زیرا عضلات ثانویه (تثبیت کننده) را درگیر کرده، و منجر به رشد ع...
	3. دستگاه‌ها: هر باشگاه، ده‌ها دستگاه دارد. دستگاه قفسه فلای  (Pec Deck)، دستگاه سیم‌کش، دستگاه جلو پا و… دستگاه‌ها، به اندازه‌ی وزنه‌های آزاد موثر نیستند، اما یک جایگزین مطمئن‌تر برای افرادی هستند که در تمرینات مقاومتی، تازه کار می‌باشند. محققان تربی...

	2-2-4 فیزیولوژی تمرینات قدرتی
	توانایی سیستم عصبی عضلانی در تولید نیرو برای همهی انواع حرکات لازم و ضروری است، فیبرهای عضلانی بر اساس ویژگیهای انقباضی و متابولیکی آنها طبقه بندی میشوند، و یک ارتباط خطی بین سطح مقطع آنها و مقدار نیرویی که تولید میکنند وجود دارد (29). فیبرهای ع...
	سازگاری با تمرینات مقاومتی تولید نیروی بیشتری را سبب میشود، این سازگاریها شامل: افزایش فعالیت عصبی، افزایش سطح مقطع عضله، تغییر در ساختار عضله و سازگاریهای متابولیکی (14) میباشند. مقدار افزایش قدرت بستگی به تعداد عضلت فعال شده، شدت، حجم، نوع تمرین...

	2-2-5  سازگاری بر اثر تمرینات مقاومتی:
	یک سطح عملکردی عالی، حاصل سالهای متمادی تمرینات سخت، منظم و خوب برنامه ریزی شده است. طی این دوران ورزشکار میکوشد تا بدن خود را با شرایط ویژه ورزش مورد نظر خود سازگار سازد. قابلیتهای عملکردی، نمایانگر میزان سازگاری میباشند. هر چه میزان سازگاری بیشت...
	زمان مورد نیاز برای رسیدن به یک سازگاری در سطح بالا، به پیچیدگی مهارتی و دشواریهای فیزیولوژیکی و روانشناختی ورزش یا سابقه بستگی دارد. هر چه ورزش سختتر و پیچیدهتر باشد، زمان بیشتری برای سازگاری عصبی عضلانی نیاز است. پژوهش در زمینه سازگاری آناتومی ن...

	2-2-5-1 سازگاری عصبی
	سازگاری در عملکرد دستگاه عصبی موجب بالا رفتن برونده نرون حرکتی میشود و به سرعت در همان اوایل تمرینات قدرتی اتفاق میافتد. این افزایش در قدرت بدن بدون افزایش در اندازه و سطح مقطع عضله رخ میدهد. سازگاری عصبی نقش مهمی در بهبود قدرت و توان عضلانی افراد...
	پژوهشهای پیشین و قدیمیتر هم نقش سازگاری عصبی و درگیری دستگاه عصبی را در افزایش قدرت گزارش کردهاند. در یک یژوهش، قدرت دستها در دانشجویان در موقعیتهای مختلف مانند شرایط طبیعی، بلافاصله بعد از یک صدای بلند، در شرایط فریاد آزمودنیها با یک صدای بلند،...
	رمسی و همکارانش از تکنیک تار منقبض شده بیش از حد استفاده کردهاند تا درصد فعالیت واحد حرکتی را قبل و بعد از یک برنامه تمرینی مقاومتی 20 هفتهای در پسران 9 تا 11 ساله برآورد کنند. تغییرات در درصد فعالیت واحد حرکتی همراه با تمرین به لحاظ آماری معنادار ن...
	بهطور کلی مجتهدی  (1389) عنوان داشت که عوامل عصبی احتمالی در افزایش قدرت عبارتند از
	 ظرفیت بالاتر در بکارگیری الگوهای عصبی
	 افزایش تحرک پذیری نرون حرکتی
	 افزایش فعالیت دستگاه عصبی مرکزی
	  بهبود در هماهنگی واحد حرکتی و افزایش تعداد شلیکهای عصبی
	 کاهش بازتاب بازدارندهی عصبی مرکزی
	 کاهش بازدارندگی اندامهای گلژی وتری
	 افزایش فراخوانی واحدهای حرکتی بیشتر
	کلیه موارد فوق موجب افزایش سازگاری عصبی و افزایش قدرت خواهد شد (31).

	2-2-5-2 هایپرتروفی
	از آنجا که گسترش قدرت به اندازه عضله بستگی دارد، لذا مناسب است که تغییرات در توده عضله را بررسی کنیم. این اطلاعات به تفصیل توسط مالینا و بوچارد (1983) مرور شده است و آنها خاطر نشان کردهاند که ترسیم گسترش عضله در نوجوانان به دلیل فقدان یک ابزار دقیق غ...
	در جامعترین مطالعهای که این سوال را بررسی کرده است، رمسی و همکارانش (1992)، 13 پسر بچه 9 تا 11 سالهای را که مدت 20 هفته، هفتهای 3 بار تمرینات با وزنه انجام دادهاند، آزمودند. در این مطالعه،  در مقایسه با گروه کنترل تمرین نکرده، پیشرفتهایی در شاخص...
	مالینا و بوچارد (1995)، حدس زدهاند که چنین تفاوتهایی احتمالا نتیجه کارکرد یا شدت بار کاری است که در آن بار کار، عضله در هنگام رشد به نمایش میگذارد. افزایش در اندازه تار عضلانی همراه با رشد، بصورت افزایشی در کل توده عضله نمایان میشود. برآوردهایی ا...
	براین اساس برآوردها، توسط توده عضلانی (بعنوان درصدی از وزن بدن) در پسران از 42 درصد در سن 5 سالگی به 53 دصد درسن 17 سالگی افزایش مییابد. به بیان دیگر، در تمام همان دوره سنی، هیچ تغییر محسوسی در دختران دیده نمیشود (بترتیب 41 درصد و 42 درصد). در خصوص ...

	2-2-5-3 سازگاریهای متابولیک
	تغییرات فوری یا سازگاریهای کوتاهمدت که هنگام انقباض عضلانی در وضعیت بیوشیمی عضله رخ میدهد یکی از بهترین نمونههای پاسخ عضله اسکلتی به استرس سوخت و سازی است. فرایتدهای گلیکوژنولیز، گلیکولیز و تنفس میتوکندیایی عضله تقریبا همزمان با آغاز انقباض عضلانی...
	در طی 4 تا 8 هفته تمرین مقاومتی، ویژگیهای سوخت و سازی تارهای تند انقباض و کند انقباض و زیر مجموعههای تارهای تند انقباض تغیر میکند. این تغییرات علیرغم عدم تغییر در نوع تار عضلانی بوجود میآید. بویژه هایپرتروفی قابل ملاحظهای در تارهای تند انقباض ورز...
	در مورد حجم پلاسما هم برررسیها نشان داده که ممکن است بین کودکان و بزرگسالان تفاوتهای کمی در خصوص کاهش حجم پلاسما ناشاز ورزش وجود داشته باشد. دلایل نظری چندی وجود دارد که نشان میدهد کودکان نسبت به بزرگسالان باید بیشتر متکی به اسیدهای چرب برای تولید ...
	بطور کلی تغییرات مهمی که در اثر تمرینات مقاومتی رخ میدهد شامل:
	 افزایش سطح سوبسترای بیهوازی ( سطح ATP و PC، کراتین آزاد و گلیکوژن عضلات تمرین کرده)
	 افزایش کیفیت و فعالیت آنزیمهای کلیدی که مرحله کاتابولیسم گلوکز را تنظیم میکند
	 افزایش ظرفیت تولید سطوح بالای لاکتات خون در تمرینات بسیار شدید (31).

	2-2-5-4 سازگاریهای هورمونی
	در این قسمت در مورد دو هورمون اصلی تاثیر گذار روی مقدار قدرت عضلانی کسب شده، بحث خواهیم کرد. مارین و همکارانش (1993)، دریافتهاند که پاسخهای هورمون رشد به ورزش تا حد زیادی به موقعیتهای بلوغ بستگی دارد. آمیراف و همکارانش (1995)، تغییراتی در غلظت هورم...
	اطلاعات اندکی در خصوص تاثیر تمرینات مقاومتی بر هورمونهای جنسی پسران در دسترس است. رولاند و همکارانش مقادیر تستوسترون کل و آزاد سرم دونده مرد کشوری نوجوان را در جریان یک فصل مسابقه گزارش کردند. بعد از 8 هفته تمرین، هیچ تغییر معناداریدر غلظت تستوسترون ...
	اطلاعات اندکی در خصوص تاثیر تمرینات مقاومتی بر هورمونهای جنسی پسران در دسترس است. رولاند و همکارانش مقادیر تستوسترون کل و آزاد سرم دونده مرد کشوری نوجوان را در جریان یک فصل مسابقه گزارش کردند. بعد از 8 هفته تمرین، هیچ تغییر معناداریدر غلظت تستوسترون ...
	اطلاعات اندکی در خصوص تاثیر تمرینات مقاومتی بر هورمونهای جنسی پسران در دسترس است. رولاند و همکارانش مقادیر تستوسترون کل و آزاد سرم دونده مرد کشوری نوجوان را در جریان یک فصل مسابقه گزارش کردند. بعد از 8 هفته تمرین، هیچ تغییر معناداریدر غلظت تستوسترون ...

	2-2-6 طراحی برنامه تمرینی
	هر کس میتواند با آگاهی از مزایای تمرینات قدرتی و تمرکز بر اهمیت روشهای تمرینی درست، تمرینات قدرتی را به شیوهای ایمن و بیخطر انجام دهد. در این میان پیروی از دستورالعملهای مناسب، نظارت دقیق بر تمرینات کودکان و ورزشکاران نوجوان نسبت به مربی نقش موثر...
	برای جلسات تمرینی باید برنامههای مقاومتی ویژهای طراحی شود که با تواناییهای جسمانی کودکان و نوجوانان سازگاری داشته باشد. بهتر است که در اجرای تمرینات مقاومتی، تواناییهای جسمانی نوجوانان را کمتر از میزان واقعیاش منظور کنیم. یعنی به جای آغاز تمرین ب...
	نوجوانان باید تمرینات قدرتی پایه را از سطحی آغاز کنند که با اهداف و تواناییهای جسمانیشان هماهنگ باشد. پیشنهادهای زیر براساس پژوهشهایی که بر روی تمرینات قدرتی انجام گرفته، ارائه شده است.
	 تمرینات قدرتی برای 2 تا 3 جلسه در هفته و هر نوبت به مدت 20 تا 30 دقیقه انجام گیرد
	 کودکان و نوجوانان تا زمان اجرای درست حرکت نباید از هیچگونه مقاومتیا وزنهای استفاده کنند و بهتر است هر تمرینی را 1 تا 3 وهله با 6 تا 15 تکرار برای هر دوره انجام دهند
	 وقتی که ورزشکار 15 تکرار را به درستی انجام دهد، آنگاه میتواند وزنه یا مقاومت را تا حد نیم کیلو تا یک کیلو و نیم افزایش دهد (33).

	2-2-7 گیاه خارخاسک:
	گیاهان دارویی و داروهای مشتق از آنها از قدیم به عنوان منابع مهم دارویی توسط بشر شناخته شده است و امروزه نیز با توجه به سهولت دسترسی به این داروها، تمرکز زیادی بر استفاده از آنها و تحقیق در مورد خواص آنها وجود دارد. آنها از منابع طبیعی مهم در دنیا به ش...
	دارویی بودن گیاه خارخاسک سبب استفاده وسیع آن برای درمان انواع بیماریها شده است. خارخاسک ترس تریس از خانواده گیاهان زیگوفیلاسیاز میباشد. از نظر ماهیتی در دمای گرم و نواحی گرمسیری در اروپای جنوبی، جنوب آسیا، سراسر آفریقا و استرالیا رشد مینماید. ریشه ...
	دارویی بودن گیاه خارخاسک سبب استفاده وسیع آن برای درمان انواع بیماریها شده است. خارخاسک ترس تریس از خانواده گیاهان زیگوفیلاسیاز میباشد. از نظر ماهیتی در دمای گرم و نواحی گرمسیری در اروپای جنوبی، جنوب آسیا، سراسر آفریقا و استرالیا رشد مینماید. ریشه ...
	دارویی بودن گیاه خارخاسک سبب استفاده وسیع آن برای درمان انواع بیماریها شده است. خارخاسک ترس تریس از خانواده گیاهان زیگوفیلاسیاز میباشد. از نظر ماهیتی در دمای گرم و نواحی گرمسیری در اروپای جنوبی، جنوب آسیا، سراسر آفریقا و استرالیا رشد مینماید. ریشه ...
	میوههاى این گیاه را در اواخر تابستان و اوایل پاییز جمع آورى مىنمایند. این گیاه پراكندگى وسیعى در نواحى مختلف كره زمین دارد. به طورىكه مىتوان آن را در اغلب نواحى دنیا مشاهده كرد. گیاه خارخاسك شامل رزین، تاش، روغن ثابت، آلكالوئید، پلى فنلها و مواد ...
	پنج نوع ماده گلیكوزیدى نیز دارد كه همه آنها داراى گلوكز است و علاوه بر گلوكز قندهاى رامنوز، آرابینوز را هم شامل مى شود. خارخاسک حاوی ساپونین استروئیدال میباشد و به عنوان افزایش دهنده طبیعی تستوسترون عمل میکنند. خارخاسک، تستوسترون را از طریق افزایش ه...
	از عصاره خارخاسک جهت کاهش لیپیدهای خون و به عنوان روشی جهت کاهش وزن و ضد چاقی در طب سنتی استفاده میشد (34).
	از عصاره خارخاسک جهت کاهش لیپیدهای خون و به عنوان روشی جهت کاهش وزن و ضد چاقی در طب سنتی استفاده میشد (34).
	از عصاره خارخاسک جهت کاهش لیپیدهای خون و به عنوان روشی جهت کاهش وزن و ضد چاقی در طب سنتی استفاده میشد (34).

	2-2-8 مکانیزم اثرگذاری خارخاسک:
	مکانیزمی بطور نظری مطرح شده است که پروتودایسین موجود در عصاره خارخاسک، بوسیله تحریک کردن گیرنده های آندروژن در مغز و به موجب آن،  ترشح بیشتر هورمون لوتئینی از غده هیپوفیز قدامی و در نتیجه  تحریک شدن سلولهای شبکهای لیدیگ در بیضهها برای تشرح بیشتر تس...

	2-2-9 سازگاری های فیزیولوژیکی:
	سازگاریهای که به وسیله تمرینات مقاومتی بدست میآید به میزان کار انجام شده، فاصله استراحت بین تمرینات، شدت و تعداد تکرارها بستگی دارد (35) زمان و شدت تمرینات مقاومتی به میزان آمادگی جسمانی، اهداف فردی و همچنین و هدفهای هر فصل تمرینی بستگی دارد (36).

	2-2-10 شاخص توده بدنی:
	مرجعی برای نشان دادن میزان حجم بدن میباشد و دقیق ترین معیار جهانی چاقی است. با استفاده از این مقیاس می توانید متوجه شوید که آیا دچار کمبود وزن هستید، اضافه وزن دارید و یا اینکه طبیعی هستید (37).

	2-3 بیشینه تحقیق:
	2-3-1 تحقیقات انجام شده در مورد تمرينات باوزنه:
	زمانی این تصور وجود داشت که انجام تمرینات باوزنه موجب کندی حرکات ورزشی ورزشکاران در صحنههای مختلف ورزشی میشود. اما اکنون از لحاظ علمی تمرینات با وزنه جایگاه خاص خود را در برنامه تمرینی رشتههای مختلف ورزشی پیدا کرده است. به طوریکه مشاهده میگرد، کم...
	مطالعات علمی به عمل آمده ثابت کردهاند که انجام تمرینات باوزنه اگر روی اصول صحیح علمی اجرا گردد، نه تنها موجب کندی حرکات مختلف ورزشی در ورزشکاران نمیگرد، بلکه در اجرای فعالیتهای مختلف ورزشی نیز نیروی آنها را افزایش داده و در نتیجه سبب بهبودی توان آ...
	یانگ (1998) چنین اظهار داشته است: برنامههای تمرینی برای تقویت نیروی عضلات پای ورزشکاران هر ساله جنبه علمی بیشتری به خود گرفته است. برنامه تمرینی مختلفی از قبیل طناب بازی، تمرینات ایزوکینتیکی و جهشی که برای این منظور مورد استفاده قرار میگیرند و در عی...
	وبستر (1980) سابقه کسب قدرت را از طریق تمرینات با وزنه در طول تاریخ چنین تفسیر مینماید: در طول تاریخ ورزشکاران همواره برای کسب قدرت از تمرینات با وزنه استفاده به عمل آوردهاند تمرینات جدید تمرین با وزنه که امروزه مرسوم و متداول میباشد (8). در اواخر ...
	وبستر (1980) در خصوص نقش تأثیرات تمرین با وزنه در نوتوانی افراد مصدوم چنین اظهار داشته است: در خلال جنگ دوم جهانی، پزشکها بعد از این که نتایج مثبت نوتوانی افراد مصدوم را از طریق تمرینات باوزنه مشاهده نمودند. تمرینات ویژه آن را برای سربازان توصیه کردن...
	اسچرمن (1975) تمرین باز کردن مفصل زانو همراه با وزنه را برای تقویت عضلات چهارسررانی پیشنهاد میکند : عمل بازکردن مفصل زانو تمرینی است ویژه که به منظور تقویت و توسعه عضلات چهارسررانی انجام میگیرد. این حرکت به طور فوق العادهای نیروی عضلات چهار سررانی ...
	تحقیقات بسیاری در این زمینه در فاصله سالهای 1370 تا 1381 توسط محققین داخلی کشور انجام شده، که تعدادی از آنها به شرح زیر میباشد:
	صالح زاده (1377) تأثیر تمرینات قدرتی برروی عوامل توان بیهوازی (پرش عمودی، قدرت و چابکی) فوتبالیستها را بررسی کرد و مؤثر بودن تمرینات قدرتی برروی عوامل توان بیهوازی را مثبت ارزیابی نمود (8). علمیه (1376) تأثیر تمرینات باوزنه منتخب برمیزان سرعت، توان...

	2-3-2 تحقیقات انجام شده در داخل کشور:
	در مورد اثر تمرینات مقاومتی و عصاره خارخسک تحقیات کمی بر روی انسان صورت گرفته و در اکثریت موارد بر روی رت ها صورت پذیرفته است.
	روغنی و همکاران (1391) در تحقیق خود به اثر مصرف خوراکی خارخسک بر میزان گلوکز و لیپیدهای سرم در موش صحرایی دیابتی پرداختند. در این تحقیق موشهاي صحرايي ماده به پنج گروه كنترل، كنترل تحت درمان با خارخاسك، ديابتي، ديابتي تحت درمـان بـا گيـاه و تحت درمان ...
	قهفرخی و همکاران (1393) در تحقیق خود به بررسی اثر فرکشن کلروفرومی میوه خارخسک بر تکثیر چرخهی سلولی و القای آپوپتوز در سلولهای AGS آدنوکار سینومای معده پرداختند. در اين مطالعه تجربي، ابتدا سلولهاي AGS در محيط كشت استاندارد درون پليتهـاي 96خانـه كشـ...
	روغنی و همکاران (1391) در تحقیق خود به اثر مصرف خوراکی میوه خارخسک بر برخی شاخصهای استرس اکسیداتیو در مغز موش صحرایی دیابتی پرداختند. در اين مطالعه تجربي، موشهاي صحرايي به 4 گروه كنترل، گروه كنترل تحت تيمار با خارخاسك، گروه ديابتي و گروه ديابتي تحت ...
	ارضی و همکاران (1385) در تحقیق خود به بررسي و مقايسه تاثير تمرينهاي با وزنه و پلايومتريک بر سرعت دويدن و توان انفجاري ورزشکاران پرداختند. در این تحقیق 30 دانشجوي پسر رشته تربيت بدني در محدوده سني 23-21 سال به تمرين دعوت شدند. قد، وزن، سرعت 60 متر، تو...
	محمودی و همکاران (1397)در تحقیق خود به بررسی تاثیر مصرف مکمل کوئرستین بر CRP و IL-6 پس از یک جلسه تمرین مقاومتی وامانده ساز در مردان جوان پرداختند. این پژوهش بر روی  22 مرد جوان به مدت هفت روز انجام شد. افراد به صورت تصادفی در یکی از دو گروه کوئرستین ...
	ارضی و همکاران (1390) در تحقیق خود به بررسی تأثير مصرف مكمل كراتين اتيل استر و تمرين مقاومتي بر تركيب بدني و قدرت عضلاني افراد لاغر غير ورزشكار پرداختند. 16 نفر از افراد لاغر غیر ورزشکار به طور هدفمند انتخاب و به طور تصادفی به دو گروه کراتین اتیل استر...
	سمواتی شریف و همکاران (1393): در تحقیق خود به بررسی اثر تعاملی تمرین مقاومتی و مکمل کراتین بر قدرت فلکشن عضلۀ دوسر بازوی دانشجویان دختر پرداختند. در این تحقیق 30 دانشجو به‌طور تصادفی انتخاب و به‌صورت تصادفی به سه گروه ده ‌نفره (تجربی 1 سن: 4/1±8/19 سا...
	احمدی و همکاران (1396): در تحقیق خود به بررسی تاثیرات 4 هفته تمرین استقامتی- مقاومتی و مصرف مکمل آهن بر شاخصهای هماتولوژیک خون دختران فعال پرداختند. در این تحقیق 16 دختر فعال با نمونه ­گیری تصادفی در دو گروه هشت نفره آزمایش (تمرین استقامتی- مقاومتی ...
	فرامرزی و همکاران (1390) در تحقیق خود به تاثير مصرف مكمل بتا- هيدروكسي بتا- متيل بوتيرات بر تركيب بدن و شاخص هاي كاركرد كليوي در 8 هفته تمرينات مقاومتي مردان غير ورزشكار پرداختند. در این تحقیق 24 دانشجوي پسر غير ورزشکار انتخاب و به صورت تصادفي به دو گ...
	کاشف و همکاران (1394) در تحقیق خود به اثر همزمان مصرف مکمل اسیدلینولئیک مزدوج و تمرین مقاومتی بر ترکیب بدن، لپتین سرم و قدرت عضلانی مردان غیرورزشکار پرداختند. در این تحقیق 23 مرد غیرورزشکار به‌صورت تصادفی به دو گروه تمرین + مکمل (یازده نفر) و تمرین + ...
	گاراژیان و همکاران (1386) در تحقیق خود تاثير مصرف مکمل کراتين مونوهيدرات به همراه تمرينات مقاومتي بر قدرت عضلاني و ترکيب بدني پسران ورزشکار پرداختند. بدين منظور 18 نفر از دانشجويان ورزشکار غير رقابتي به ترتيب با ميانگين قد، وزن و درصد چربي که يک سال س...
	هر دو گروه در يک طرح يک سويه کور به مدت 6 هفته يک برنامه تمرين مقاومتي 3 جلسه در هفته را براي افزايش قدرت و حجم عضلاني انجام دادند. گروه کراتين روزانه 20 گرم کراتين را در 4 وعده 5 گرمي به مدت 6 روز براي دوره بارگيري و در ادامه روزي 5 گرم تا اتمام برن...
	گائینی و همکاران (1397) در تحقیق خود به تأثیر تعاملی مکمل زعفران و تمرین مقاومتی بر مقادیر سرمی هورمونهای جنسی مردان جوان پرداختند. در این تحقیق 30 مرد جوان به عنوان نمونه آماری انتخاب و تصادفی به دو گروه تمرین مقاومتی (15 نفر) و تمرین همراه با مصرف ...
	هدایتی و همکاران (1394) در تحقیق خود به تاثیر هشت هفته تمرینات مقاومتی بر تعادل ایستا و پویا و قدرت عضلات پا در زنان دیابتی دارای نوروپاتی محیطی پرداختند. جامعه آماری این مطالعه تجربی را 700 بیمار دیابتی مراجعه‌کننده به کلینیک دیابت ایران شهر مشهد تش...
	بیگلری و همکاران (1397) در تحقیق خود به تأثیر تمرینات مقاومتی و مصرف مکمل عصارۀ شکلات تلخ بر میزان مقادیر عامل میوژنیک 5 پلاسمایی و قدرت عضلانی سالمندان پرداختند. در این تحقیق 36 سالمند (19 مرد و 17 زن) به‌صورت هدفمند انتخاب و به‌طور تصادفی به چهار گر...
	قراخانلو و همکاران (1387) در تحقیق خود به اثر تمرين مقاومتي بر سطوح سرمي ميوستاتين، تستوسترون و کورتيزول در مردان جوان پرداختند. بدين منظور، 16 مرد جوان (ميانگين سن 22.5±2.9) به دو گروه تمرين مقاومتي (8 نفر) و کنترل (8 نفر) تقسيم شدند.
	برنامه تمريني عبارت بود از 3 ست 8 تا 10 تکراري با 60 تا %70 1RM، سه جلسه در هفته با حرکات دربرگيرنده کل بدن. گروه کنترل تمرين مقاومتي انجام نميداد. نمونه گيري خون، آزمون قدرت عضلاني، و سنجش ترکيب بدني (DEXA) در هفته هاي صفر، چهارم، و هشتم انجام شد.
	یافتههای تحقیق نشان ميدهد که سطوح سرمي ميوستاتين در پاسخ به تمرين مقاومتي کاهش مييابد و تغييرات ايجاد شده با تمرين مقاومتي در سطوح ميوستاتين، تستوسترون، و کورتيزول ممکن است در افزايش قدرت و توده عضلاني نقش داشته باشد (54).
	عسکرپور کبیر و همکاران (1394) در تحقیق خود به تأثیر دو شیوۀ تمرین مقاومتی و بی‌تمرینی بر سطوح سرمی میوستاتین، کورتیزول، تستوسترون و قدرت عضلات مردان غیرورزشکار پرداختند. به این منظور 34 مرد غیرورزشکار (سن 8/2±35/33 سال) به سه گروه: تجربی الف (چهار جلس...
	پور مظفری و همکاران (1397) در تحقیق خود به تاثیر تمرین مقاومتی و مکمل لوسین بر توده عضلانی در مردان سالمند مبتلا به سارکوپنیا پرداختند. در این تحقیق 40 سالمند مرد ساکن آسایشگاه سالمندان بهزیستی به طور تصادفی در چهار گروه تمرین مقاومتی همراه مکمل لوسین...
	یافتههای تحقیق حاکی از این بود که هشت هفته تمرین مقاومتی منجر به افزایش سنتز پروتئین و قدرت عضلانی در مردان سالمند مبتلا به سارکوپنیا میشود. تمرین مقاومتی میتواند شیوه موثر و کلیدی برای جلوگیری و یا کاهش سارکوپنیا در سالمندان باشد (56).

	2-3-2 تحقیقات انجام شده در خارج از کشور:
	جوسامان1F  و همکاران (2006)در حیوانات نشان دادند که خارخاسک منجر به افزایش وزن بدن و افزایش سطوح تستوسترون، دهیدروتستوسترون و دهیدرواپی آندسترون سولفات میشود (57).
	ماشیکو 2F و همکاران (2004) اثر تمرین را در 5 بازیکن راگبی دانشگاهی در طول اردوی تمرینی تابستان مورد بررسی قرار دادند. بازیکنان قبل از اردو 2 ساعت در روز و 6 روز در هفته و در زمان اردو روزانه به مدت 6 ساعت (3 ساعت صبح، 3 ساعت عصر) تمرین میکردند. نمونه...
	میلاسیو3F  و همکاران (2009) در تحقیق خود به بررسی تأثیر عصاره تریبولوس بر پارامترهای آمادگی عملکردی و هموستازیست ارگانسیم ورزشکاران پرداختند. در این تحقیق که شامل 30 ورزشکار 20 تا 22 ساله بود که فعالیت بدنی آنها در زمینه ورزش استقامتی انتخاب شده و بر...
	دو گروه از ورزشکاران تحت تحقیق پس از اولین آزمایش (تست اول)، هنگامی که شاخصهای توسعه فیزیکی، توانایی کار فیزیکی و ظرفیت عملکرد ایجاد شد، شکل گرفت. اولین گروه تجربی شامل 20 فرد با وزن بدن حدود 75 کیلوگرم و شاخص توده بدنی (BMI) 19تا21 بود. شرکتکنندگان...
	یافته تحقیق حاکی از این بود که با استفاده از هر کپسول 3 بار در روز در طی 20 روز بر قدرت فیزیکی ورزشکاران در مناطق مختلف تولید انرژی: قدرت عضلانی بی هوازی و قدرت گلیکولیت آلاکتیوی بیهوازی از نظر آماری قابل اطمینان افزایش یافته است. عصاره گیاه تریبولو...
	گوتامان4F  و همکاران (2002) در تحقیق خود به خواص دارویی عصاره تریبولوس (خارخاسک) در موشهای صحرایی معمولی و عقیم شده پرداختند. در این تحقیق موشهای صحرائی به 3 گروه تقسیم شدند که شامل گروه آب مقطر درمان شده (کنترل)، تستوسترون درمان شده و درمان با تریب...
	آنتونی و همکاران (2000) در تحقیق خود به بررسی اثر مکمل تریبولوس (خارخسک) بر روی ترکیب بدن و عملکرد ورزشی در مردان تمرین کرده پرداختند. در این تحقیق 15 نفر به صورت تصادفی به گروه دارونما یا تریبولوس (21/3 میلیگرم بر کیلوگرم وزن بدن روزانه) اختصاص داده...
	گوتامون و همکاران (2004) در تحقیق خود به اثرات جنسی استفاده از عصاره تریبولوس در موشهای صحرائی پرداختند. در این تحقیق چهل موش صحرایی نر بالغ به صورت تصادفی به چهار گروه 10 تايی تقسیم شدند. گروه اول به عنوان گروه کنترل به کار رفت و گروههای  II،III  و...
	وزن ثبت شد و موشها از هر چهار گروه تحت بررسیهای رفتاری جنسی با زنان مبتلا به سرطان قرار گرفتند و پارامترهای مختلفی مانند فراوانی کوهنوردی و اینترمیزی (به ترتیب MF وIF) کوهنوردی، اینترمیزسیون و تأخیر انزا ML)، IL و EL) همچنين فاصله بازخوني (PEI) ثبت ...
	یافتههای تحقیق حاکی از این میباشد که افزایش وزن و بهبود پارامترهای رفتار جنسی در موشهای صحرایی میتواند به خصوصیت افزایش دهنده آندروژن تریبولوس (PTN) ثانویه باشد که در مطالعات پیشین ما در مورد اولویتها مشاهده شد. افزایش ICP که تأیید کننده خاصیت ضد...
	روگرسون و همکاران (2007) در تحقیق خود به اثر 5 هفته مصرف مکمل تریبولوس بر روی قدرت عضلات و  ترکیب  بدن در بازیکنان نخبه لیگ در طول لیگ قهرمانان راگبی پرداختند. در این تحقیق 21 بازیکن استرالیایی راگبی (میانگی، سن 19.8 سال، وزن 88 کیلوگرم) به طور تصادفی...

	2-4 نتیجه گیری:
	با توجه به تحقیقات قبلی که در زمینه اثر عصاره خارخسک صورت گرفته، با نتایج ضد و نقیض همراه بوده و همچنین تحقیق در مورد اثر تمرینات مقاومتی و استفاده از عصاره خارخسک بسیار انگشت شمار میباشد و این تمرینات همیشه به عنوان جزئی از برنامه تمرینی ورزشکاران د...

	فصل سوم
	روش شناسی تحقیق
	3-1 مقدمه:
	با توجه به اینکه هدف از این پژوهش بررسی تاثیر 8 هفته تمرین مقاومتی و عصاره خارخاسک بر قدرت و توان انفجاری عضلات پایینتنه تکواندوکاران جوان است، در این فصل سعی میشود روش پژوهش، جامعه و نمونه آماری، مشخصات عمومی آزمودنی‌ها، ابزارهای اندازه‌گیری متغیره...

	3-2 روش تحقیق:
	پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی بوده و طرح تحقیق نیز به صورت پیش آزمون- پس آزمون انجام گرفت.

	3-3 جامعه پژوهش:
	جامعه آماری این پژوهش را تکواندوکاران جوان با رده سنی 15 تا20 سال استان سمنان تشکیل میدادند.

	3-4 نمونه پژوهش و نحوه انتخاب آزمودنی ها:
	از میان جوانان تکواندوکار تعداد 75 نفر واجد شرایط برای ورود به مطالعه انتخاب شدند. در نهایت تعداد 60 نفر از این افراد با دامنه سنی 15-20 سال و BMI ( Kg/m2 62/1+14/20) بصورت داوطلبانه برای حضور در این تحقیق انتخاب شدند. و حدود 54 نفر تا انتهای تحقیق با...

	3-5 معیار های ورود و خروج
	3-5-1 شرایط ورود به تحقیق:
	1. دارا بودن کمربند قرمز به بالا
	2. حداقل سابقه 2 سال فعالیت در رشته ورزشی تکواندو
	3. نداشتن آسیب و بیماری های مزمن قلبی ـ عروقی، فشارخون بالا و...
	4. عدم مصرف دخانیات و الکل
	5. عدم مصرف مکمل در طول در طول دو هفته قبل از اجرای آزمون

	3-5-2 معیارهای خروج از تحقیق:
	1. آسیبهای ورزشی
	2. عدم رضایت در ادامه برنامه
	3. عدم شرکت بیش از 3 جلسه در برنامه تمرینی یا هر کدام از مراحل پژوهش

	3-6 متغیرهای پژوهش:
	3-6-1 متغیرهای مستقل:
	 هشت هفته انجام تمرینات مقاومتی
	 هشت هفته مصرف عصاره خارخاسک

	3-6-2 متغیر وابسته:
	 توان عضلانی عضلات پایین تنه تکواندو کاران جوان
	 قدرت عضلات پایین تنه تکواندو کاران جوان

	3-7 چگونگی جمع آوری دادهها:
	یک هفته قبل از شروع برنامه تمرینی طی یک جلسه تئوری، آشنایی با مراحل و نحوه اجرای تمرینات و آزمونها برای شرکتکنندگان انجام شد.
	در پایان این جلسه فرمهای رضایتنامه آگاهانه شرکت در فعالیت بدنی و پرسشنامه فعالیت بدنی PAR-Q توسط شرکتکنندگان تکمیل گردید و به شرکتکنندگان اطمینان داده شد که در صورت عدم تمایل به ادامه مشارکت در برنامه تمرینی می توانند انصراف دهند. پس از جلسه توجیه...

	3-8 اندازهگیری قد و وزن:
	اندازه گیری قد و وزن آزمودنیها توسط ابزار میدانی (متر معمولی و بازکول دیجیتال) مورد سنجش قرار گرفت، ابتدا آزمودنیها بصورت کاملا صاف در کنار دیوار قرار گرفته و با متر نواری که از پیش به دیوار نصب شده بود قد آزمودنیها مورد سنجش قرار گرفت و همچنین وزن...

	3-9 اندازهگیری شاخص توده بدنی BMI :
	اندازه گیری شاخص توده بدنی توسط فرمول ذیل با استفاده از وزن و قد آزمودنیها محاسبه شد:

	3-10  توان انفجاری عضلات پایین تنه (آزمون پرش سارجنت):
	برای اجرای این آزمون، ورزشکار نوک انگشتان دست خود را آغشته به گچ کرده و به فاصله ۱۵ سانتیمتری از دیوار طوری میایستد که شانه سمت دست برتر (راست یا چپ) به سمت دیوار باشد. با بالا آوردن و کشش دست بالاترین محل را روی دیوار علامت گذاری میکند. سپس با یک ...
	از این آزمون برای اندازهگیری چابکی در پیش و پس آزمون استفاده شده است.

	3-11 قدرت (دستگاه دینامومتر):
	از این دستگاه به منظور اندازهگیری حداکثری قدرت پا و پشت استفاده میشود. عضلات پا و پشت از مهمترین عضلاتاند که در باز کردن کمر و بدن نقش مهمی دارند. ضعف این عضلات موجب ایجاد صدمه دیدگی و آسیبهای زیادی میشود. به این دلیل برنامههای تمرینی مناسبی را ...
	از این دستگاه برای اندازهگیری قدرت عضلات پا در پیش و پس آزمون استفاده شده است.

	3-12 پروتکل تمرین:
	در این پژوهش که به منظور بررسی اثر تمرینات مقاومتی و عصاره خارخاسک بر روی توان و قدرت عضلات پایین تنه تکواندوکاران جوان انجام شد. ابتدا یک هفته پیش از اجرای پژوهش، شرکتکنندگان در یک جلسه توجیهی پژوهش شرکت کردند و با نحوههای صحیح تمرین و استفاده از م...
	جدول3-1 برنامه تمرین بدنسازی گروهها
	جدول3-2 برنامه مصرف مکمل عصاره خارخاسک


	3-13 اجزا پروتکل تمرینی
	اسکات:
	تجهیزات: میله، هالتر و وزنه
	اثر تمرین: اسکات یا اسکوات حرکت ممتاز تمرین جسمانی است برای تقویت عضلات چهارسررانی، همسترینگ، دوقلو و پشت
	نحوه اجرا: هالتر را روی یک خرک اسکات قرار داده سپس به زیر آن رفته و میله هالتر را روی ماهیچه ذوزنقهای قرار داده آنگاه میله را در اختیار گرفته میشود. فاصله بین دست ها بر حسب ساختمان جسمانی قابل تغییر بوده و آرنجها بطرف عقب کشیده میشوند. زانوها خم ش...
	جلو پا:
	تجهیزات: دستگاه جلو پا
	اثر تمرین: تقویت عضلات چهارسررانی
	نحوه اجرا: روی دستگاه نشسته، مچ پا را زیر بالشتک لولهای شکل گذاشته و پاها را تا جایی که زانو راست شود، بالا آورده و دوباره به وضعیت شروع برگردانیده، تا زانوها به اندازه نود درجه خم شوند .
	پشت پا:
	تجهیزات: دستگاه پشت پا
	اثر تمرین: تقویت عضلات همسترینگ
	نحوه اجرا: به حالت دمر روی دستگاه دراز کشیده، پاشنهها را زیر بالشتک لولهای شکل قلاب کرده و با خم کردن زانو وزنه را بالا آورده و پاشنهها را به طرف باسن بالا آورده سپس وزنه را به آرامی به طرف عقب پایین آورده، به وضعیت شروع بازگردانید.
	ساق پا روي دستگاه:
	تجهیزات: دستگاه کشش ساق پا
	اثر تمرین: تقویت عضله دو قلو و پهن و دیگر عضلات ساق پا
	نحوه اجرا: مقابل دستگاه کشش ساق پا ایستاده و تشک مخصوص روی شانهها قرار میگیرد. نوک انگشتان پا روی پایه دستگاه قرار میگیرد. پاشنهها آزاد بوده و بوسیله وزنه بسمت پایین تحت فشار قرار میگیرد. پاشنه پاها و به همراه آنها تمام بدن در برابر فشار وزنه روی...

	3-14 روش آماری:
	برای توصیف دادهها از روش آماری توصیفی (میانگین، انحراف استاندارد، رسم جداول و نمودارها ) استفاده شد. از آزمون آماری مناسب با توجه به حجم نمونه در گروهها، ابتدا به بررسی نرمال بودن توزیع متغییرهای مورد مطالعه از آزمون کلوموگروف اسمیرنف پرداخته شد. سپ...
	همچنین به منظور بررسی تغییرات بین گروههای تحقیق و اندازهگیری اینکه کدامیک از گروهها تأثیر بیشتری از برنامه پذیرفتهاند پس از گرفتن اختلاف از آزمون آنووا استفاده شد. برای تجزیه و تحلیل اطلاعات خام تحقیق از نرم افزار SPSS-23 در سطح معنیداری (P>0/05...

	فصل چهارم
	تجزیه و تحلیل اطلاعات
	4-1 مقدمه:
	در این فصل ابتدا ویژگی آزمودنیها و دادههای پژوهش با استفاده از آمار توصیفی و به صورت جدول نشان داده میشود. پس از تایید طبیعی بودن دادهها و عدم تفاوت معنیدار متغییرهای مورد مطالعه در چهار گروه در حالت پایه (آزمون کلوموگروف - اسمیرنوف)، جهت تعیین ت...

	4-2 تجزیه و تحلیل توصیفی یافته های پژوهش:
	واحدهای پژوهش در این تحقیق شامل 4 گروه تمرین و مکمل، تمرین، مکمل و کنترل بودند که هر یک شامل 15 نفر بودند. آمار توصیفی پژوهش شامل سن، قد، وزن و شاخص توده بدنی برای هر یک از گروه ها در جدول 4-1 خلاصه شده است.
	جدول 4-1: ویژگیهای فردی آزمودنیها به صورت میانگین ±  انحراف معیار بیان شده است


	4-3 بررسی طبیعی بودن داده های مورد اندازه گیری:
	در گام نخست، جهت انجام آزمون های پارامتریک میبایست به پیش شرط های انجام این آزمون ها در نمونه مورد بررسی پرداخت. یکی از پیش شرطهای انجام آزمون های پارامتریک، بررسی نرمال (طبیعی) بودن داده ها در متغیر وابسته است. برای این منظور، برای هر یک ازمتغیرهای م...
	نتایج آزمون کلموگروف-اسمیرنوف حاکی است که ویژگیهای فردی و متغییرهای مورد مطالعه در وضعیت طبیعی است. لذا دادهها با استفاده از آزمونهای پارامتریک مورد ارزیابی قرار گرفتند. نتایج آزمون در جدول 4-2 نشان داده شده است.
	جدول4-2: نتایج آزمون کلموگروف-اسمیرنف


	4-4 آزمون فرضیه های تحقیق:
	4-4-1 آزمون فرضیه اول:
	فرض صفر(H0 ): مصرف عصاره خارخسک و تمرین مقاومتی بر توان انفجاری عضلات پایین تنه تکواندو کاران جوان تأثیر معناداری ندارد.
	جدول 4-3: بررسی تفاوت درون گروهی توان انفجاری
	جدول 4-4: بررسی تفاوت های بین گروهی توان انفجاری در پیش آزمون
	جدول 4-5: بررسی تفاوت های بین گروهی توان انفجاری در پس آزمون
	نمودار4-1: مقایسه تفاوت های درون گروهی در گروهای پژوهش


	با توجه به نتایج آزمون تی وابسته که در جدول (4-3) نشان داده شده است با توجه به مقدار p=0/001 در سه گروه تمرین و مکمل، تمرین و گروه مکمل تفاوت معنا داری در پیش و پس آزمون وجود دارد (p<0/05 ) ولی در گروه کنترل با توجه به مقدار p=0/217 تفاوت معنا داری وج...
	با توجه به نتایج حاصل از جدول (4-4) در خصوص تفاوت های بین گروهی و مقدار p=0/463 و بزرگ بودن این عدد (p<0/05 ) تفاوت معنا داری بین گروه ها وجود ندارد لذا فرض صفر تایید می شود.

	4-4-2 فرض دوم تحقیق:
	فرض صفر(H0 ): مصرف عصاره خارخسک و تمرین مقاومتی بر قدرت عضلات پایین تنه تکواندو کاران جوان تأثیر معنا داری ندارد.
	جدول 4-6: بررسی تفاوت درون گروهی قدرت عضلات پایین تنه
	جدول 4-7: بررسی تفاوت های بین گروهی قدرت عضلات پایین تنه در پیش آزمون
	جدول 4-8: بررسی تفاوت های بین گروهی قدرت عضلات پایین تنه در پس آزمون
	جدول 4-7: تفاوت های موجود بین گروه ها بر اساس آزمون LSD
	نمودار 4-2: مقایسه تغییرات درون گروهی تمرین مقاومتی و مصرف عصاره خارخسک بر قدرت عضلات پایین تنه


	با توجه به نتایج آزمون تی وابسته که در جدول (4-5)  نشان داده شده است با توجه به مقدار p=0/001 در سه گروه تمرین و مکمل، تمرین و گروه مکمل تفاوت معنا داری در پیش و پس آزمون وجود دارد (p<0/05 ) ولی در گروه کنترل با توجه به مقدار p=0/582 تفاوت معنا داری و...
	با توجه به نتایج آزمون آنووا که جدول (4-6)  در خصوص تفاوت های بین گروهی و مقدار p=0/030 و کوچک بودن این عدد (p<0/05 ) تفاوت معنا داری بین گروه ها وجود دارد لذا فرض صفر رد می شود.
	با توجه به رد شدن فرض صفر، نیاز به بررسی تفاوت های بین گروه ها می باشد که نتایج حاصل از آزمون LSD در جدول(4-7) نشان دهنده تفاوت می باشد که مشخص می کند تمرین و مکمل با گروه تمرین و گروه کنترل دارای تفاوت می باشد و تمرین مقاومتی و مصرف مکمل بر روی قدرت ...

	فصل پنجم
	بحث و نتیجه گیری
	5-1 مقدمه:
	در این فصل خلاصهای از تحقیق ارائه شده و نتایج بدست آمده با سایر مطالعاتی که در این زمینه صورت گرفته است مورد بررسی قرار میگیرد. در پایان کار نیز نتیجه گیری، پیشنهادات بر مبنای نتایج تحقیق و نظراتی در جهت تحقیقات بعدی ارائه میشود.
	در این فصل خلاصهای از تحقیق ارائه شده و نتایج بدست آمده با سایر مطالعاتی که در این زمینه صورت گرفته است مورد بررسی قرار میگیرد. در پایان کار نیز نتیجه گیری، پیشنهادات بر مبنای نتایج تحقیق و نظراتی در جهت تحقیقات بعدی ارائه میشود.
	در این فصل خلاصهای از تحقیق ارائه شده و نتایج بدست آمده با سایر مطالعاتی که در این زمینه صورت گرفته است مورد بررسی قرار میگیرد. در پایان کار نیز نتیجه گیری، پیشنهادات بر مبنای نتایج تحقیق و نظراتی در جهت تحقیقات بعدی ارائه میشود.

	5-2 خلاصه تحقیق:
	ورزشکاران اغلب برای رسیدن به حداکثر آمادگی در یک دوره کوتاه مدت نیاز به برنامههای تمرینی مخصوص از جمله تمرینات بدنسازی دارند و همچنین برای رسیدن به حداکثر کارایی از مکملهای ورزشی مختلف استفاده میکنند.
	از اهمیت و ضرورت پژوهش حاضر میتوان به دلایل زیر اشاره کرد:
	به دلیل اینکه ورزشکاران رشته المپیکی تکواندو از عضلات پایین تنه بیشتر استفاده میکنند و همچنین به دلیل نداشتن پیشینه کافی و نتایج ضد و نقیضی که در زمینه تأثیر تمرین مقاومتی و مصرف عصاره خارخسک بر روی توان و قدرت عضلانی وجود دارد. به این نتیجه رسیدیم ک...
	بدین منظور تعداد 54 نفر از تکواندو کاران جوان که حداقل 2 سال در این رشته ورزشی حضور داشتهاند و کمربند قرمز به بالا میباشند، پس از تشریح اهداف تحقیق و چگونگی مراحل انجام آن برای شرکت در تحقیق حاضر داوطلب شدند و از آنان  رضایت نامه کتبی گرفته شد.
	پس از انجام مراحل فوق و یک هفته قبل از شروع تمرینات از شرکتکنندگان پیش آزمون گرفته شد و با توجه به نتایج حاصل از پیش آزمون، شرکتکنندگان به صورت تصادفی به چهار گروه تقسیم شدند. برنامه تمرین شامل 3 جلسه در هفته و به مدت هشت هفته پرداختند، پس از پایان ...

	5-3 یافتههای پژوهش:
	نتایج آزمون بین گروهی نشان داد که تمرینات مقاومتی و مصرف عصاره خارخاسک  تغییرات معناداری بر روی توان انفجاری تکواندو کاران جوان نداشته است. همچنین نتایج آزمون درون گروهی حاصل حاکی از این میباشد که انجام تمرینات مقاومتی و استفاده از عصاره خارخسک بر رو...

	5-4 بحث:
	تحقیق حاضر برای اولین بار اثر 8 هفته تمرین مقاومتی و مصرف عصاره خارخاسک را بر روی توان انفجاری و قدرت عضلات پایین تنه را بر روی تکواندو کاران را مورد بررسی قرار داده است. نتایج پژوهش حاضر نشان داد که هشت هفته تمرین مقاومتی و مصرف عصاره خارخسک سبب بهبو...
	در خصوص افزایش قدرت عضلانی و توان انفجاری در گروه تمرین مقاومتی بهتنهایی، میتوان گقت که با تحقیقات هدایتی و همکاران (1394)، جیل و همکاران (2002)، فاتوروس و همکاران (2005) و مارتین و همکاران (2002) همسو میباشد (51،66،22،68). هدایتی و همکاران (1394) ...
	در خصوص افزاش قدرت عضلانی و توان انفجاری در گروه  استفاده از مکمل خارخاسک بهتنهایی، یاقتههای پژوهش حاضر با یافتههای وایپن و همکاران (2011)، روگرسون و همکارانش (2007)، کریس و همکاران، جورجی و همکاران (1999)، استورور و همکاران (2003)، ماجارانیس5F (20...
	در خصوص افزایش قدرت عضلانی و توان انفجاری در گروه تمرین مقاومتی به همراه مصرف مکمل خارخاسک تاکنون تحقیقی ارائه نشده است و تحقیقات پیشین اثرات تمرین مقاومتی را با مکملهای دیگری که همانند خارخسک به افزایش سطوح تستوسترون آزاد و در نتیجه قدرت و توان انفج...
	همچنین در تحقیقی دیگر گائینی و همکاران (1388) که بر روی تاثیر مصرف كوتاه مدت مكمل كراتين بر عملكردهاي سرعتي و قدرت عضلاني كشتي گيران انجام شد مشخص شد که استفاده همزمان مکمل کراتین باعث افزایش قدرت عضلانی اکستنشن زانو را بطور قابل توجهای بهبود میبخشد...

	5-5 نتیجه گیری کلی:
	در کل با توجه به نتایج حاصل از پژوهش حاضر میتوان گفت که تمرینات مقاومتی و عصاره خارخسک بر روی قدرت عضلات پایین تنه تکواندو کاران تغییرات مثبتی نشان میدهد ولی حجم و شدت تمرینات همواره به عنوان مهمترین عامل در ایجاد سازگاریها و پیشرفتهای بهتر در ورز...

	5-6 پیشنهاد برای تحقیقات آینده:
	با توجه به اینکه به نظر میرسد که تأثیر تمرینات مقاومتی میتوانند با توجه به برنامه تغذیهای پاسخهای متفاوتی ارائه کند پیشنهاد میشود در تحقیقات بعدی برای جلوگیری از این تداخل، برنامه غذایی شرکت کنندگان در تحقیق کنترل گردند. همچنین تمرینات مقاومتی می...
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