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A B S T R A C T 

Objective Resistance training is a fundamental method for inducing muscle growth, 
enhancing functional capacity, and preventing injuries among athletes. The aim of 
this study was to investigate the effects of an eight-week resistance training program 
on the performance progress of young sprint runners. 
Methods This semi-experimental study involved the selection of 34 young runners 
who were then randomly assigned to either a training group or a control group. The 
exercise group underwent resistance training sessions for eight weeks. Parameters 
including absolute power, relative power, lower limb power, and 100m sprint 
records were analyzed. The Multivariate Analysis of Variance (MANCOVA) test was 
employed to compare the pre-test and post-test results of the two groups. 
Additionally, the correlated t-test was used to compare post-test results between 
the groups. The paired t-test was also utilized to compare pre-test and post-test 
results within the training group. All statistical analyses were conducted using SPSS 
version 26. 
Results The findings revealed that the exercise group, which underwent resistance 
exercises with weights for eight weeks, experienced a significant improvement 
compared to the control group. Furthermore, factors such as absolute strength, 
relative strength, lower limb strength, and limb telemetry showed significant 
increases. Additionally, athletes in the training group achieved faster sprint records. 
Conclusion Resistance training promotes muscle hypertrophy, enhances power, and 
improves sprint records. Therefore, it can be concluded that athletes involved in 
track and field events utilize resistance training as part of their preparation to 
enhance performance and achieve record-breaking results. 
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Extended Abstract 

1. Introduction 

Success in sports performance is influenced by various factors, with training playing a pivotal role (1). 

Sprinting, being a sport focused on achieving record-breaking performances, prompts track and field 

coaches to advocate for strength training as a means to enhance muscle strength and endurance (2). Optimal 

muscle performance, particularly among sprinters, is achievable through resistance training, enabling 

efficient activity execution with minimal energy expenditure over shorter durations (3). Resistance 

exercises, whether utilizing weights or body weight, induce muscle tension, leading to increased production 

of contraction proteins, muscle cross-sectional area enlargement, and improvements in anaerobic power 

and speed (4, 5). Enhancing strength, muscle endurance, and motor performance is crucial for improving 

overall sports performance (6). In a similar context, Saberi et al. (2020) explored the effects of an eight-

week resistance and endurance training regimen on the physiological, functional, and record-related factors 

of elite runners, revealing increased heart rate and blood pressure post-training, possibly attributed to 

exercise duration, intensity, and rest intervals between sessions (9). Given the broad impact of lower limb 

muscle strength on speed records, the efficacy of resistance training on sports performance hinges on 

training intensity, volume, and loading methods (13-16). Thus, this study aims to investigate the effect of 

eight weeks of resistance training on the performance records of young sprinters. 

2. Methods 

The study population comprised teenage sprinters who voluntarily participated in an eight-week resistance 

exercise program. Prior to participation, subjects completed general health and parental consent forms, 

which were approved by the Faculty of Physical Education and Sports Sciences of Mohaghegh University. 

A pilot test was conducted to familiarize subjects with the laboratory environment and measurement 

devices. Thirty-four teenage male runners were divided into resistance and control groups based on height, 

weight, and body mass index. Muscle strength was assessed before and after the eight-week training period. 

3. Results 

Descriptive statistics for participants' demographic characteristics, including height, weight, and body mass 

index, are presented in Table 1. Mean and standard deviation values for pre-test and post-test variables in 

both control and training groups are detailed in Table 2 to provide an overview of the data.  

Table 1. Statistical indices of height, weight and body mass index. 

Significance 
of Lone test 

The 

significance of 

equality of 
means 

Control Experimental  Specifications 

0.781 0.030* 7.45  ±171.06 3.80  ±166.41 height (meters) 

0.936 0.140 2.68  ±63.62 2.36  ±62.29 weight (kg) 

0.730 0.212 2.68  ±21.83 1.36  ±22.52 body mass index (kg/m2) 

 * Significant difference between groups, p<0.05 

4. Conclusion 

This study aimed to evaluate the impact of eight weeks of resistance training on the performance records 

of young sprinters. While previous research has demonstrated the effects of resistance training on strength, 

power, and balance, opinions on its influence on speed and agility remain varied, possibly due to 

differences in training protocols and subject characteristics (30). Lower limb strength is crucial for athletic 

performance, as evidenced by studies emphasizing its significance (32, 33). McBride et al. (2002) observed 
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significant improvements in peak power following eight weeks of resistance training using light and heavy 

squat jumps (34). They attributed enhanced lower body explosive power to factors such as improved 

muscle coordination, local muscle changes, and stimulation of motor units (32, 35). Although our study 

showed no significant effects of resistance training on chest press, squat, and thigh muscle strength, 

increases in chest and thigh circumference indicate improvements in fat-free and muscle mass. 

Furthermore, the training group exhibited better sprinting records compared to the control group, consistent 

with previous findings demonstrating enhanced running speed post-resistance training programs (38). 

Resistance training contributes to improvements in absolute and relative strength, chest circumference, 

power, and reduced sprint records. Therefore, incorporating resistance training into sprinters' preparation 

regimens is recommended. 

Table 2. The mean and standard deviation of the pre-test and post-test values of the research variables separately for the control 

and training groups. 

experimental group Control group Variable Indicator 

Post-test Pre-test Post-test Pre-test 

52.57 ± 1.02 47.84 ± 4.17 50.02 ± 1.42 49.62 ± 5.96 chest press absolute strength 

67.08 ± 1.09 64.34 ± 4.22 63.2 ± 1.78 62.73 ± 6.82 Squat 

57.50 ± 1.13 54.52 ± 4.83 56.22 ± 1.09 54.52 ± 4.48 Leg Extensions 

55.47 ± 0.93 52.66 ± 3.62 55.39 ± 1.4 53.02 ± 4.73 Leg Curl 

0.81 ± 0.01 0.78 ± 0.09 0.81 ± 0.02 0.76 ± 0.07 chest press Relative strength 

1.07 ± 0.01 1.03 ± 0.05 0.99 ± 0.03 0.98 ± 0.12 Squat 

0.92 ± 0.01 0.87 ± 0.07 0.88 ± 0.01 0.85 ± 0.07 Leg Extensions 

0.88 ± 0.01 0.84 ± 0.04 0.87 ± 0.01 0.83 ± 0.07 Leg Curl 

74.52 ± 0.71 70.47 ± 2.64 71.68 ± 0.33 69.39 ± 1.81 chest girth Somatometry 

48.94 ± 0.78 46.67 ± 3.22 48.43 ± 0.92 47.57 ± 3.65 Leg girth 

40.52 ± 0.58 38.50 ± 2.23 38.56 ± 0.68 36.93 ± 2.59 Vertical Jump lower extremities power 

199.00 ± 0.85 195.65 ± 3.79 195.56 ± 0.87 193.93 ± 3.56 long jump 

12.57 ± 0.20 13.49 ± 0.22 13.18 ± 0.47 13.37 ± 0.38 100 meters record 

 * Significant difference between groups, p<0.05 
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 پژوهشی مقاله
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 چکیده

های تمرینی است که منجر به رشد عضلانی، پیشرفت عملکردی و روشیکی از تمرینات مقاومتی  هدف

هشت هفته تمرین مقاومتی بر  ریتأثهدف از پژوهش حاضر بررسی  .شودان میپیشگیری از آسیب ورزشکار

 .ورد دوندگان سرعتی نوجوانان بودپیشرفت عملکرد رک

 صورتبهدونده نوجوان انتخاب و  34تجربی بود. برای اجرای پژوهش حاضر پژوهش حاضر از نوع نیمه هاروش

تصادفی در دو گروه تمرین و کنترل قرار گرفتند. گروه تمرین به مدت هشت هفته به تمرینات مقاومتی پرداختند. 

متر مورد بررسی قرار گرفت.  100بی، توان اندام تحتانی و رکورد دوی های قدرت مطلق، قدرت نسشاخص

آزمون دو گروه مورد آزمون و پس( جهت مقایسه پیشMANCOVAآزمون تحلیل چند متغیری واریانس )

آزمون دو گروه از آزمون تی همبسته استفاده شد. از آزمون تی زوجی استفاده قرار گرفت. جهت مقایسه پس

آوردن اثر تمرینات مقاومتی استفاده شد.  دستبهآزمون گروه تمرین برای آزمون و پسپیش برای مقایسه

 .اجرا شدند SPSS افزارنرم 26های آماری در محیط نسخه تمامی آزمون

بودند  نتایج نشان داد که گروه تمرین که تمرینات مقاومتی با وزنه را به مدت هشت هفته اجرا کرده اهیافته

اند. همچنین فاکتورهای قدرت مطلق، قدرت نسبی، توان ی را داشتهاملاحظهقابلگروه کنترل افزایش نسبت به 

داری را داشتند. علاوه بر این، ورزشکاران گروه تمرین کاهش ها افزایش معنیاندام تحتانی و دورسنجی اندام

 .رکورد دوی سرعت داشتند

پرتروفی در عضلات شده و موجب افزایش توان و بهبود رکورد تمرینات مقاومتی باعث افزایش های گیرینتیجه

توان گفت ورزشکاران دوومیدانی برای بهبود عملکرد و ثبت رکورد بهتر از بنابراین می؛ شوددوی سرعت می

 .سازی استفاده کنندتمرینات مقاومتی در فصل آماده
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 مقدمه

 در رشته .(1) شودبخـش اصـلی آن محسـوب مـیموفقیت در عملکرد ورزشی با عوامل متعددی در ارتباط است که تمرین یک 

های دوی سرعت یکی از مادهنقش عوامل جسمانی و فیزیولوژیکی بسیار برجسته است.  ی سرعتدر دو ژهیوبه ورزشی دوومیدانی

دقیقه انجام  2که این مسافت در مدت زمان کمتر از  متر بوده 400 و 200، 100، 50های جذاب دوومیدانی است که در مسافت

های ورزشی رکوردی دوی سرعت جز رشته کهنیابا توجه به  .(2)کننده است ر این ماده تعیینشود و عملکرد ورزشکاران دمی

انجام تمرینات قدرتی )افزایش قدرت و بر این باورند که افراد با  دوومیدانی هایبـر همـین اسـاس برخـی مربیان رشتهباشد، می

به دلیل ماهیت این رشته، ورزشکارانی که از لحاظ قدرت عضلانی در سطوح  .(3) قادر به عملکرد بهتری هستند استقامت عضلات(

ترند، برای همین ورزشکاران زمان زیادی را برای افزایش قدرت عضلانی چهارسر زمان گذاشته تا رکورد بالایی قرار دارند موفق

های استفاده از تمرین ریاخ یهاسابقه هزاران ساله دارد اما طیِ سال یمقاومت ناتیاستفاده از تمراز طرفی  .(4)بهتری ثبت کنند 

 یریافراد کث یتازگبه .توجه بیشتری قرار گرفته است موردرکوردهای ورزشی  هبودو با پیگیری تعدادی از ورزشکاران و ب یمقاومت

به  سرعت دویو کاهش رکورد  یقدرت عضلان شیو در نتیجه کمک به افزا یو افزایش تنش عضلان هوازیبی برای افزایش توان

دوندگان دوی سرعت در  ژهیوبه از طریق تمرینات مقاومتی نه عضلاتعملکرد بهی .(5) انداستفاده از تمرینات مقاومتی روی آورده

 .(5) شودتر کوتاهصرف انرژی در مدت زمانی  لقهمراه با حدا ترلادر سطوح با تواند موجب اجرای مطلوب فعالیتمی

شده و عضلات  تنشموجب ینات مقاومتی تمرانجام  )وزن بدن( انجام داد، توان با وزنه و یا بدون وزنهی را میمقاومت یناتتمر

افزایش قدرت  ،(6) و سرعت هوازیبی توانبهبود ، های انقباضی، افزایش سطح مقطع عضلاتمنجر به افزایش پروتئین تیدرنها

در همین راستا صابری و همکاران  .(8) عملکرد حرکتی نقش مهمی در بهبود عملکرد ورزشی بر عهده داردو  عضلانی استقامت ،(7)

 و رکورد دوندگان نخبه یعملکرد یزیولوژیکی،ف یاکتورهابر ف یو استقامت یمقاومت ینهشت هفته تمر ریتأث(، به بررسی 2020)

 احتمالاًضربان قلب و فشار خون دوندگان بعد از تمرینات مقاومتی و استقامتی افزایش یافته است که پرداختند، نتایج نشان داد که 

های ستراحتی کوتاه بین دورهعلت این افزایش به دلیل طول مدت تمرینات، ماهیت تمرینات و سنگین بودن تمرینات با فواصل ا

 .(9) تمرین بوده است

تمرینات مقاومتی بر آثار  ،بسیار گسترده استبا کاهش رکورد دوی سرعت  و رابطه آن عضلات اندام تحتانی قدرتافزایش اهمیت 

سرعت در آستانه ، های تمرینی(های ارائه بارهای تمرینی )سیستمروش، ارائه پروتکل تمرین حجمشدت و  ی بهورزشعملکرد 

های گذشته بر اساس پژوهش هکینحوبه .(12-10) وراثت و جنسیت بستگی دارد(، VO2max) مصرفی ژنیحداکثر اکس لاکتات،

بر  پذیریاستقامت، قدرت عضلانی و انعطاف لیقبهوازی توجه به فاکتورهایی از اثبات شده است که علاوه بر تقویت سیستم بی

دوندگان  یبرا انجام تمرینات مقاومتی زمینهبا توجه به تحقیقات در این  ن،یبنابرا ؛(16-13) گذاردیم ریتأث رکورد دوی سرعت

بهبود  یقدرت ناتیخود را با تمر یهوازیب توان و ی، قدرتعضلان-یعصب اتیباشد که خصوص دیمف تواندسرعتی در صورتی می

 یعضلان-یعصب یسازگار جهینت شتریب ،یمقاومت ناتیپس از تمر هیعملکرد اول شیکه افزا اندمطالعات زیادی نشان دادهبخشند، 

تـوان هوازی و  ،ینلاعضـ های عصـبیتحقیقات در این زمینه نشان داده است که به دنبال تمرینات مقـاومتی، ویژگی .(17) است

(، 2007در همین راستا میجلی و همکاران ) .(18)یابد میوندگان تمـرین کرده بهبود کارایی حرکتی، حداکثر سرعت در د ،هوازیبی

بهبود عملکرد دوی  قدرت و ی،عضلان ایپرتروفیهنشان دادند تمرینات مقاومتی در نوجوانان فوتبالیست منجر به تسریع در روند 

 .(19)شود سرعت می

 دیتول یبرا ژن،یبهبود جذب و استفاده از اکس ی منجر بهتوجهقابل طوربهدر چند دهه گذشته  های مختلفدر مسافت دنیسرعت دو

 ،(20)باشد  دیمفنیز دوندگان مسافت  یعملکرد رقابت یممکن است برا یهوازیب یهایژگیسرعت و و یدو ییشده است. توانا روین
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عضلات  یو هماهنگ یکیمکان ییبهبود کارا ،یحرکت هایواحد فراخوانی شیقدرت، افزا شیاست شامل افزاها ممکن یسازگار نیااما 

مطالعات  .(23) است باضیهای غیرانقالمان یابیو باز رهیذخ یی، تواناکاهش رکورد دوندگان یدیکل یاز اجزا یکی .(22, 21, 17) باشد

 یسفت شیافزا مثبت تمرینات مقاومتی منجر به ریتأث .(25, 24) اندنشان داده ناتیتمر در نتیجه انواعرا  دنیدو رکوردبهبود  یمتعدد

در همین راستا اسلامی  .(26, 24) شودی میواحد حرکت یسازو بهبود هماهنگ کیو بازگشت الاست یقدرت عضلان شیعضلات، افزا

 یسرعت یهادر دونده یاندام تحتانعضلات  یبر سفت یدنتارت دوسرعت اس ریتأث(، طی پژوهشی به بررسی 2014و همکاران )

کننده در یینعامل تع یکممکن است  عضلات اندام تحتانی یسفت یشافزاپرداختند، نتایج مثبت حاصل از پژوهش نشان داد که 

 .(17) در لحظه جدا شدن از تخته استارت باشد های سرعتیسرعت و شتاب دونده

و باعث فراخوانی بیشتر کند  تیرا تقو دنیدو کیممکن است مکان یمقاومت نیتمر یهااز شکل کیحاصل هر  ی، بهبودهاهمچنین

و  یعضلان یعصب ییکارابهبود از  یبیترک .(28, 27) شود ینسب یکارش بارکاه منجر بهعضلات پا  یو هماهنگ تارهای عضلانی

 یمقاومت ناتیعملکرد را بهبود بخشد. در واقع، تمر تیو در نها دنیدورکورد  جهیو در نت شده ژنیکاهش مصرف اکساحتمال  ،قدرت

که  یزمانکه قبلاً مشاهده شده بود،  ییهایانباشته شدن سازگار قیاز طر دنیدو مکانیکرا در  یشتریب یممکن است بهبودها

برای استفاده  یمقاومت ناتیکند. با توجه به مهم بودن موضوع شناخت آثار تمرینی تمر لیتسه شد،یانجام م با شدت بالا ناتیتمر

 .(29) باشددر این زمینه محدود می انجام شده اهمیت دارد و این در حالی است که پژوهش اریملی بس هرمانانقورزشکاران و 

از تمرینات  ی بر سرعت و چابکیمحدودتعادل و تا حد مطالعات  ،توان ،درتق مطالعات نشان داده است که دوندگان برای بهبود

 صورتبهها تا به حال پژوهشی اثرات تمرینات مقاومتی را با در نظر گرفتن وزن بدن آزمودنی نیباوجودااما  ؛اندمقاومتی استفاده کرده

های گوناگون نظرات متفاوتی وجود دارد گیری نکرده است، با وجود پژوهشروی شاخص دوی سرعت اندازه قدرت مطلق و نسبی بر

حجم و نوع تمرین و  ،تمرین دامنه فرکانس و روش کاربرد پروتکل تمرینی شدت هایگیتفاوت در ویژبه دلیل  احتمالاًتواند که می

و  دیشد یمختلف بدن همواره تحت فشار جسـم یهاستمیس یرقابت یهاتیالدر فع .(30) باشد هایعملکردی آزمودن حیا سط

کم شده و  اریتعادل هم بس یسرعت و قدرت و توان و هماهنگ رینظ ییهاتیو همراه با کاهش قابل رندیگیبالا قرار م یختگیبرانگ

 ژهیوبهکارها ی دوومیدانیمقاومت ینین برنامه تمرفقدا لیبه دل طیشرا نیدر ا رسدیم یتا حد واماندگ یمرز خستگ هورزشکار ب

 یــیهااســتفاده از روش یمقاومت ناتیتمر جهیدر نتدوندگان به دلیل اعمال مداوم وزن بدن بر روی اندام تحتانی دچار آسیب گردند، 

، دلیل تحقیق حاضر با هدف به همین .(31) است تیورزشکاران حائز اهم یو حفظ قدرت و حجم عضلان یانرژ افــتیباز یرا بــرا

 .مورد بررسی قرار گرفت نوجوان دوندگان سرعتیبر رکورد  یمقاومت نیهشت هفته تمر ریتأثی بررس

 روش شناسی

-شرکت سال سابقه تمرینی داشتند( بودند. 2)پسران نوجوان که حداقل  نوجوان سرعتی وندگاند هشوژـپ نـیا ریاـمآ ۀـجامع

 پزشکیفرم  ابتدا نیهادموآز حاضر شدند. هشوپژ ینا درطلبانه داو طوربهطول هشت هفته در  متیومقا تاـتمریندر  کنندگان

 یمحقق و مرکز سلامت و تندرست هنشگادا یـشورز موـعلو  یبدنتیترب دانشکده که نیوالداز  ضایتنامهر مفرو  یسلامت عموم

 یریگسنجش اندازه یهاو دستگاه شگاهیآزما طیبا مح هایآزمودن ییآشنا منظوربه چنین،کرده بود، تکمیل کردند. هم تصویبآن را 

تصادفی انتخاب  صورتبهسال  2دونده پسر نوجوان با سابقه ورزشی حداقل  34ها . تعداد آزمودنی( انجام گرفتلوتیپا) هیآزمون اول

بندی ی مشخص تقسیمقد، وزن و شاخص توده بدن یرآما هایشاخصنفر(، بر اساس  17و در دو گروه مقاومتی و کنترل )هر گروه  شد

 نیهادموآز عضلانی رتقدشدند.  شناآ نموآز یهاو روش تحرکا منجاا صحیح تکنیک با نیهادموآز گانهاجدشدند. طی جلسات متعدد 
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و  نرمش شامل ندکر مگر قیقهد 10عضلانی  قدرت تعییناز  بعدشد.  یگیرازهندا تمرینیدوره  هفته 8از  بعدو  قبل مرحله دودر 

 ایجراز ا دهستفاا با نیز عضلانی ستقامتاها بود و با استفاده از آزمون یک تکرار بیشینه در حرکات و آزمودنی ایبر کششی تحرکا

ماهیت ه ـبتوجه  باگرفت.  ارقر سنجش ردمو بیشینه ارتکر یک صددر 57 تشدارادی در  خستگی سرحد تا ممکن ارتکر کثراحد

در  نظرردمو یهایگیرازهندا منجااز ا بعدیک تکرار بیشینه همیشه ابتدای کار اجرا شده و  نموآز عضلانی قدرت نموآز کنندهخسته

 یک شامل تمرین جلسه هر. نددشرکتکر تمرینی برنامۀدر  هفتهروز در  هـسو  هـهفت 8 به مدتنیها دموآز نموآزپیش مرحله

)اسکات پا )هر دو پا(، پرس پا  پایینتنه حرکتچهار و دار( ی سطح شیببا هالتر بر روینه ـسسرـپ)شامل حرکت  هـبالاتن حرکت

 نوبت یک نیهادموآز کششی تاـحرکو  بکـس رمشـن اـب دنرـک مرـگ قیقهد 10از  بعد .دبو با دستگاه(پشت پا و  جلو پاخوابیده، 

آزمون در سه ست به عمل آمد. زمون و پسآند و در قالب دو گروه پیشدکر اجرا حرکت هراز  قبلرا  ارتکر 12-14 با دنکر مگر

 صددر 70 برابر تحرکا متما ایبر ربا ارمقد تمرین لاو جلسۀدر . دبیشینه بو ارتکر 8 دلمعاو  نیکسا وهگردو  هر ایبرشدت تمرین 

کند.  ارتکررا  بیشینه راتکر 8 دبو درقا فقط نیدموآز هـک دوـب اینهوز ارمقد برابر تمرین تشد بعد بهدوم  جلسۀاز  و تعیین شدرکورد 

 جلسهدر  کند اجرا ربا 8را  نظر ردمو حرکت تمرین جلسه هردر  نستامیتو نیدموآز گرا که دوـب صورتنیبد نهوز ارمقد یشافزا

 نیهادموآز نپایادر شد. با ارتکر 8 ایجرا به درقا فقط نیدموآز که ایگونه به یش مییافتافزا صددر 2-5 تمرین راـب اردـمق یبعد

تکرار بیشینه(،  3از آزمون یک تکرار بیشینه )بالاترین رکورد طی اجرای . ندداد منجاا کششی تحرکا ایجرا بارا  دنکر دسر قیقهد 5

ها قادر به انجام یک تکرار بیشینه نبودند از آزمون زیر بیشینه آوردن قدرت مطلق ورزشکاران استفاده شد. اگر آزمودنی دست بهجهت 

با تقسیم قدرت مطلق بر وزن  .(39)آمد  دست بهها نر دادن در فرمول محاسبه یک تکرار بیشینه قدرت مطلق آتکرار و قرا 4با 

از متر نواری استفاده  سنجی دور سینه و دور ران در حالت انقباض عضلانی. برای دور(40) آمد دست بهها قدرت نسبی نیز آزمودنی

 .(42)گیری توان اندام تحتانی از دو آزمون استاندارد پرش عمودی سارجنت و پرش طول استفاده شد همچنین برای اندازه .(41)شد 

متر را  100ها در پیست دانشگاه محقق اردبیلی حضور یافتند و مسیر مستقیم متر آزمودنی 100در خصوص تست دوی سرعت 

 لوـطدر  دـش تهـساخو اـنیهدموآز ساخت چین استفاده شد. پرو اسپورتزکرنومتر  لهیوسبهها متر آزمودنی 100دویدند، زمان مسافت 

در  محسوسی رـتغییو  دهرـک دداریوـخ یـیو دارو ییاغذ یهامکمل فمصرو  شیورز منظمای هفعالیت منجااز ا تمرینی برنامۀ

 نکنند. دیجاا دخو ییاغذ یمرژ

 یدر ابتدا همگن MANCOVAمدل  یاجرا یاستفاده شد. برا 26نسخه  SPSS یافزار آمارها از نرمداده لیوتحلهیتجز منظوربه

دو گروه از آزمون  یهاانسیکووار یهمگن شدنبعد از پذیرفته و ؛شد یزمون باکس بررسدو گروه با استفاده از آ یهاانسیکووار

 .دیگرد یبررس P <05/0 یداریمعندر سطح  جیاستفاده شد و نتا لکیو یلامبدا

 نتایج

به تفکیک دو ها، شاخص توده بدنی آن و وزن قد، کنندگان، شاملدموگرافیک شرکت هایویژگی به مربوط در ابتدا آمار توصیفی

های (، فرضیه صفر برابری میانگین1جدول مستقل ) Tگزارش شده است. با توجه به نتایج آزمون  1جدول گروه کنترل و تمرین در 

(. ولی برابری میانگین قد افراد در دو گروه تمرین <05/0Pدو متغیر وزن و شاخص توده بدنی در دو گروه تمرین و کنترل رد نشد )

های سه متغیر در دو گروه تمرین داری بین واریانسمعنی ، تفاوت(1جدول ) لِوِن(. بعلاوه، بر اساس آزمون ≥05/0P) و کنترل رد شد

متغیر قد ضروری  ریتأثبنابراین، برای کنترل ؛ بندی شده بودندهمگن تقسیم صورتبهها ( و گروه<05/0Pو کنترل وجود نداشته )

 های بعدی لحاظ شود.یک متغیر کمکی در آزمون عنوانبهاین متغیر  است که
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 و شاخص توده بدنی وزن قد، آماری های. شاخص1جدول 

داری معنی کنترل تمرین مشخصات
برابری 
 هامیانگین

 داریمعنی
 آزمون لِوِن

 781/0 030/0* 06/171 ± 45/7 41/166 ± 80/3 قد )متر(

 936/0 140/0 62/63 ± 68/2 29/62 ± 36/2 وزن )کیلوگرم(

 730/0 212/0 83/21 ± 68/2 52/22 ± 36/1 شاخص توده بدنی )کیلوگرم/مترمربع(

 >05/0pها دار بین گروه* تفاوت معنی                    

 یرهایآزمون متغو پس آزمونپیش ریو انحراف استاندارد مقاد نیانگیمها داشته باشیم، یک نمای کلی از داده کهنیادر ابتدا برای 

 شده است. گزارش 2جدول در  نیتمردو گروه کنترل و  کیپژوهش به تفک

 آزمون متغیرهای پژوهش به تفکیک دو گروه کنترل و تمرینآزمون و پس. میانگین و انحراف استاندارد مقادیر پیش2جدول 

 گروه تمرین گروه کنترل متغیر شاخص

 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونیشپ
 57/52 ± 02/1 84/47 ± 17/4 02/50 ± 42/1 62/49 ± 96/5 پرس سینه قدرت مطلق

 08/67 ± 09/1 34/64 ± 22/4 20/63 ± 78/1 73/62 ± 82/6 اسکوات
 50/57 ± 13/1 52/54 ± 83/4 22/56 ± 09/1 52/54 ± 48/4 جلو ران

 47/55 ± 93/0 66/52 ± 62/3 39/55 ± 40/1 02/53 ± 73/4 پشت ران
 81/0 ± 01/0 78/0 ± 09/0 81/0 ± 02/0 76/0 ± 07/0 پرس سینه قدرت نسبی

 07/1 ± 01/0 03/1 ± 05/0 99/0 ± 03/0 98/0 ± 12/0 اسکوات
 92/0 ± 01/0 87/0 ± 07/0 88/0 ± 01/0 85/0 ± 07/0 جلو ران

 88/0 ± 01/0 84/0 ± 04/0 87/0 ± 01/0 83/0 ± 07/0 پشت ران
 52/74 ± 71/0 47/70 ± 64/2 68/71 ± 33/0 39/69 ± 81/1 دور سینه دورسنجی

 94/48 ± 78/0 67/46 ± 22/3 43/48 ± 92/0 57/47 ± 65/3 دور ران
توان اندام 

 تحتانی
 52/40 ± 58/0 50/38 ± 23/2 56/38 ± 68/0 93/36 ± 59/2 پرش سارجنت

 00/199 ± 85/0 65/195 ± 79/3 56/195 ± 87/0 93/193 ± 56/3 پرش طول
 57/12 ± 20/0 49/13 ± 22/0 18/13 ± 47/0 37/13 ± 38/0 متر 100رکورد دوی 

هشت هفته تمرین مقاومتی بر رکورد دوندگان نوجوان را بررسی کنیم چون تعداد متغیرهای وابسته پژوهش بیش  ریتأث کهنیابرای 

شود. در این تحلیل ( استفاده میMANCOVAین متغیر کمکی داریم، از تحلیل کوواریانس چندمتغیره )از یک متغیر بوده و چند

متغیرهای وابسته برابر رکورد قدرت مطلق دوندگان )شامل چهار متغیر پرس سینه، اسکوات، جلو ران و پشت ران(، رکورد قدرت 

و پشت ران(، رکورد دورسنجی دوندگان )شامل دور سینه و دور  نسبی دوندگان )شامل چهار متغیر پرس سینه، اسکوات، جلو ران

چنین، قد دوندگان به متر دوندگان است. هم 100ران(، رکورد توان اندام تحتانی )شامل پرش سارجنت و پرش طول( و رکورد دوی 

شرایط لازم برای اجرای تحلیل شوند. یکی از متغیرهای کمکی در نظر گرفته می عنوانبهآزمون این متغیرها همراه رکورد پیش

داری اسمیرنوف، چون معنی-ی مدل است. با استفاده از آزمون کولموگروفهاماندهیباقیا  1هاکوواریانس چندمتغیره، نرمال بودن مانده

فرض برای انجام  ها دارای توزیع نرمال هستند و اینآمد، لذا تمامی مانده به دست 05/0از  تربزرگها این آزمون برای تمامی مانده

 05/0و کمتر از  013/0داری آزمون باکس برابر ی این پژوهش معنیتحلیل کوواریانس چند متغیره برقرار است. در مورد مطالعه

 اختلاف ریمقادشود. در این پژوهش چون درصد رد می 95کوواریانس در سطح اطمینان -است، لذا فرض همگنی ماتریس واریانس

                                                           
1. Residuals 
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 یداریمعنشده است. چون  گزارش 3جدول آزمون در استفاده شد. نتایج این  1رویبیشینه شهیرزمون چندمتغیره از در آ دارند، یادیز

هر یک از  است لذا با در نظر گرفتن 05/0تر از کوچک برای متغیر جلو پای نسبی قبل جزبه رهایمتغ یتمام یبرا رهیآزمون چندمتغ

 یخط بیترک کی انیم یداریاختلاف معن یکمک ریعنوان متغبهمتغیر جلو ران نسبی قبل،  جزبهگیری شده قبل، اندازهمتغیرهای 

، با لحاظ متغیر جلو ران نسبی قبل گریدعبارتبه وجود دارد.تمرین دو گروه کنترل و  نیبعد در ب گیری شدهمتغیرهای اندازهاز 

تمرین دو گروه کنترل و  نیبعد در ب گیری شدهمتغیرهای اندازهاز  یخط بیترک هیچ انیم یداریاختلاف معن یکمک ریعنوان متغبه

 دارد.نوجود 

 یرهچندمتغ یهامدل یآن برا دارییو معن یرو یشینهب یشهر. 3جدول 

 داریمعنی ریشه بیشینه روی متغیر کمکی مدل شاخص

 002/0 910/985 سینه قبلقد و پرس قدرت مطلق
 001/0 751/1053 اسکوات قبلقد و 

 035/0 205/41 قد و جلو ران قبل
 001/0 539/1231 ران قبل قد و پشت

 002/0 241/944 سینه قبلقد و پرس قدرت نسبی
 002/0 590/947 قد و اسکوات قبل
 090/0 322/15 قد و جلو ران قبل

 001/0 550/1245 ران قبل قد و پشت
 002/0 544/825 ه قبلقد و دور سین دورسنجی

 002/0 593/885 قد و دور ران قبل
 001/0 073/1379 قد و پرش سارجنت قبل توان اندام تحتانی

 001/0 895/1134 قد و پرش طول قبل
 001/0 173/1177 متر قبل 100 یقد و رکورد دو

 >05/0pها دار بین گروه* تفاوت معنی                         

دور "داری آزمون برابری میانگین گزارش شده است. با توجه به این نتایج، چون معنی 4جدول گروهی در تایج اثرات بینچنین، نهم

در بین دو گروه کنترل و آزمایش با  "بعد متر 100رکورد دوی "و  "پرش طول"، "بعد پرش سارجنت"، "بعد دور ران"، "بعد سینه

داری بر این متغیرها داشت. معنی ریتأثآمد هشت هفته تمرین مقاومتی  به دست 05/0از  ترکوچکدر نظر گرفتن متغیرهای کمکی 

دار نبودند یعنی ها شده است ولی تغییرات معنیدر مورد سایر متغیرها اگر چه هشت هفته تمرین مقاومتی موجب تغییر در مقدار آن

ی اندازه اثر هر یک از متغیرها دهندهی که نشانمجذور اتا جزئ . مقادیراند که بتوان این تغییرات را به جامعه تعمیم دادبه حدی نبوده

 5/99دهد که آمد و نشان می به دست 995/0شده است. برای مثال، اندازه اثر برای متغیر دور ران برابر  گزارش 4جدول در است 

، در بین آمدهدستبهی مجذور اتا جزئبا توجه به مقادیر  رین مقاومتی است.درصد تغییرات متغیر دور ران ناشی از هشت هفته تم

متر،  100اند دور ران، پرش سارجنت، رکورد دوی داری تغییر کردهمعنی طوربهمتغیرهایی که در اثر هشت هفته تمرین مقاومتی 

بیشترین تا  865/0و  904/0، 930/0، 932/0 ،986/0، 995/0پرش طول، دور سینه و اسکوات مطلق به ترتیب با اندازه اثرهای 

 ی را داشتند.ریرپذیتأثکمترین 

های دورسنجی، توان اندام تحتانی، متغیر اسکوات خلاصه، با اعمال هشت هفته تمرین مقاومتی برای دوندگان نوجوان شاخص طوربه

قدرت نسبی و سه  کرده است. در مورد شاخص داری بهبود پیدامعنی طوربهها متر آن 100از شاخص قدرت مطلق و رکورد دوی 

                                                           
1. Roy’s Maximum Root 
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بود، لذا هشت هفته تمرین مقاومتی  05/0از  ترکوچکها داری تمامی هشت متغیر مربوط به آنمتغیر دیگر قدرت مطلق، چون معنی

 ها نداشته است.داری بر آنمعنی ریتأث

 پژوهش یرهایو اندازه اثر متغ یگروه یناثرات ب یجنتا .4جدول 

 اندازه اثر )مجذور اتا( داریمعنی Fآماره  متغیر وابسته متغیرهای کمکی(دل )م شاخص

 103/0 840/0 173/0 پرس سینه بعد سینه قبلپرس *قد *گروه قدرت مطلق
 865/0 0497/0* 587/9 اسکوات بعد اسکوات قبل *قد *گروه
 696/0 168/0 434/3 جلو ران بعد جلو ران قبل *قد *گروه
 001/0 998/0 002/0 پشت ران بعد ران قبل پشت *قد *گروه

 097/0 859/0 160/0 پرس سینه بعد سینه قبلپرس *قد *گروه قدرت نسبی
 830/0 070/0 305/7 اسکوات بعد اسکوات قبل *قد *گروه
 452/0 405/0 239/1 جلو ران بعد جلو ران قبل *قد *گروه
 013/0 981/0 020/0 پشت ران بعد ران قبل پشت *قد *گروه

 904/0 030/0* 084/14 دور سینه بعد دور سینه قبل *قد *گروه دورسنجی
 995/0 000/0* 981/303 دور ران بعد دور ران قبل *قد *گروه

 986/0 002/0* 616/102 پرش سارجنت بعد قبلپرش سارجنت *قد *گروه توان اندام تحتانی
 930/0 019/0* 828/19 پرش طول بعد پرش طول قبل *قد *گروه

 932/0 018/0* 606/20 بعد 100رکورد  متر قبل 100رکورد دوی  *قد *گروه
 >05/0pها دار بین گروه* تفاوت معنی           

 بحث

هشت هشت هفته تمرین مقاومتی بر پیشرفت عملکرد و رکورد دوندگان سرعتی نوجوان بود.  ریتأثهدف از پژوهش حاضر بررسی 

 یابیکه با استفاده از دو آزمون پرش طول و پرش سارجنت ارز یرکورد شاخص توان اندام تحتان یبا وزنه رو یقاومتم نیهفته تمر

 کمی بر سرعت و چابکی نشان دادهمطالعات  تعادل و تا حد ،توان ،درتقبر  اثرات تمرینات مقاومتی داشت دارییمعن افزایش شد،

و روش فرکانس های تمرین دامنه تواند به دلیل تفاوت در ویژگیوجود دارد که مینیز  ضیقاست اما در این زمینه آرای کمابیش متنا

ورزشکاران زمانی که عملکرد را در  .(30)ها باشد آزمودنیعملکردی  ححجم و نوع تمرین و یا سط ،شدت تمرینیپروتکل  کاربرد

در همین راستا  .(33, 32) کنیم، توان اندام تحتانی ابزاری حیاتی استمی بررسی های ورزشیرشته دوومیدانی همانند سایر رشته

افزایش های سبک و سنگین بر هفته )دو بار در هفته(، پرش اسکات 8به مقایسه آثار (، در تحقیقی 2002همکاران )مک براید و 

توان اوج را در آزمون پرش اسکات با  افزایشورزشکار مرد با تجربه تمرین مقاومتی، پرداختند. نتایج، بهبود معنادار  26توان اوج در 

را ناشی از انجام تمرینات مقاومتی  تنهنییمحققین بهبود توان انفجاری پاهمچنین  .(11) درصد یک تکرار بیشینه نشان داد 80و  30

وافق و مخالف برای همکاری مؤثر در اجرای یک حرکت هماهنگی بهتر عضلات یا توانایی عضلات م مانند یبالستیک به عوامل

تغییر ، (32)هماهنگی الگوهای حرکتی و تحریک واحدهای حرکتی بیشتر  ،(36)تغییرات عضلانی موضعی وجود برخی  ،(34،35)

اند. نتایج پژوهش نسبت داده (37-40) عصب یسازهای پرش، ساختمان عضله و فعالنیرو، مکانیک -در ارتباط سرعت دارمعنی

اسکوات در دو آزمون  از اجرای تمرینات با وزنه از جمله اجرای حرکتحاضر نیز نشان داد دوندگان سرعتی در تمرینات مقاومتی پس 

گیرد، نسبت به گروه کنترل که شامل دوندگانی که هیچ پرش طول و پرش سارجنت که توان انفجاری اندام تحتانی را اندازه می

توان نتیجه گرفت را ما بین دو گروه ثبت کنند. می داریتمرینی انجام ندادند، توانستند عملکرد بهتری داشته باشند و اختلاف معنی

ای مانند دوومیدانی که در تواند توان انفجاری اندام تحتانی را بهبود بخشد و در رشتهتمرین با وزنه و تمرینات مقاومتی می مالاًاحت
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 های آمادگی جسمانیفاکتور نیترمهم، پرش ارتفاع و ... توان انفجاری یکی از گامسههای آن مانند پرش طول، پرش اغلب ماده

 باعث بهبود عملکرد و ثبت رکوردهای بهتر شود.تواند باشد میمی

نتایج تحقیق حاضر در مورد قدرت مطلق و نسبی نشان داد که هشت هفته تمرین مقاومتی با وزنه فقط بر بهبود رکورد حرکت 

ی ین در نمونهرغم افزایش میانگداری داشته و در رکورد سایر حرکات نظیر پرس سینه، جلو پا و پشت پا، علیاسکوات افزایش معنی

ی رغم افزایش میانگین در نمونهدر مورد قدرت نسبی نتایج تحقیق نشان داد که علی علاوهبهداری نداشت. معنی ریتأثمورد مطالعه، 

 ریتأثاز حرکات پرس سینه، اسکوات، جلو ران و پشت ران،  کیچیهمورد مطالعه، هشت هفته تمرین مقاومتی با وزنه روی رکورد 

تواند یمشاهده شده در دوندگان حاضر م یعضلان-یعصب یرسد که بهبودهایها، به نظر مافتهی نیبر اساس ا ی نداشت.دارمعنی

سال و جوان بزرگ یدر ورزشکاران استقامت انجام شده مطالعاتاین شود. مطابق با داده  حیتوض یعصب یهایدر درجه اول با سازگار

مورد استفاده تمرینی  یاندک بود، اما بارها در بعضی از حرکات یمقاومتتمرین در گروه  هیک تکرار بیشین راتییتغ . اگرچهاست

 داشت. یتوجهقابل افزایش

 بیترک راتییتغ یبرا ییهاشاخص توانندیباشد که میو دور ران م نهیدور س طیپژوهش، سنجش مح نیا یهاافتهیاز  گرید یکی

 یرپوستیو ز یرجلدیز یهایچرب یدهندهننشا توانندیکه م باشندیم تیو دور ران از آن جهت حائز اهم نهیدور س طیباشند. مح یبدن

 زی( نیاندام تحتان ی( و دور ران )برایاندام فوقان ی)برا نهیدور س طیمح یرپوستیز یهایچرب شیافزامعنا که با  نیبد .(41) باشند

ن و دور را نهیدور س طیبدن و مح یدرصد چرب زانیم نیاند که بنشان داده زین یاریبس یهاپژوهشدر همین راستا و  ابندییم رییتغ

 نیتراز مهم یاند که برخبدن ارائه نموده یدرصد چرب یمحاسبه یبرارا  یها معادلاتاز پژوهش یبرخ یارتباط مثبت برقرار است و حت

 در پژوهش .(43) باشدیو دور ران م نهیدور س طیمح زانیم ها،یبررس نیشده در ا ارائه یشگویپ یهادر فرمول یدیکل یپارامترها

 دهیپد نیا لیکرد که دل دایپ یدارینمع شیافزا یمقاومت نیدور ران پس از هشت هفته تمر طیو مح نهیدور س طیمح زانیرو، م شیپ

 طیمح شیسبب افزا دهیپد نیافزوده شده است و ا ینبر حجم عضلا یمقاومت ناتیعنوان نمود که با انجام تمر نهگونیا توانیرا م

 .باشدیبدن م عضلاتو  یبدون چرب یبر توده یقدرت ناتیتمر نیاثرگذار بودن ا یدهندهو ران شده است که نشان نهیدور س

داد گروه تمرین که به مدت هشت هفته تمرینات مقاومتی را انجام داده در مورد رکورد دوی سرعت، نتایج پژوهش حاضر نشان 

بهبود (، 2013همکاران )و  فوادبودند نسبت به گروه کنترل رکورد دوی سرعت بهتری را ثبت کردند. همسو با نتایج پژوهش حاضر 

ای فوتبال نشان دادند (، در بازیکنان حرفههفته )دو بار در هفته 7به مدت  مقاومتیمتر را پس از یک برنامه تمرین  40دوی سرعت 

ازآنجاکه عمل  ست.زان توسعه نیرو گزارش شده اهای مختلف بهبود معنادار در توان اوج و میدلایل بهبود سرعت در پژوهش .(15)

باشد لذا منطقی به طی مرحله شتاب( مهم می ژهیودرونگرای بیشینه عضلات بازکننده اندام تحتانی برای پرش و دوی سرعت )به

برای بهبود نسازی های بدو اجرای حرکاتی مانند اسکوات و اکستنشن زانو با استفاده از دستگاهرسد که تمرینات مقاومتی نظر می

همسو با نتایج علاوه بر این  .(44)کند زیرا هر فعالیت پرتابی بخشی از وزن بدن را درگیر می ،های کارکردی بهتر باشدفعالیت

ها متر در فوتبالیست 30و  10ارتباطی قوی بین آزمون قدرت یک تکرار بیشینه اسکات و دوی سرعت (، 2004ویسلاف و همکاران )

مؤثرتر  دویدن رکورد بهبود در( RM-6 بار) سنگین وزنه با تمرین که دادند نشان همکارانش و گوجلیلمو ،راًیاخ .(45) گزارش کردند

نتایج پژوهش حاضر نیز نشان  .(46) بود مدت کوتاه دوره یک طول در( RM-12 بار متوسط، مقاومت با) انفجاری قدرت تمرین از

با استفاده از آزمون زیر  ها کهآناند، قدرت مطلق عضلات پای ای شرکت داشتهدوندگانی که در تمرینات مقاومتی هشت هفتهداد 

رکورد دوی سرعت این  طورنیهمآزمون داشت و داری نسبت به پیشگیری شده بود، افزایش معنیاسکوات اندازه لهیوسبهبیشینه 
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ق عضلات افزایش قدرت مطل احتمالاًباشد. بنابراین نتایج پژوهش ما با پژوهش یاد شده همسو می؛ ورزشکاران نیز کاهش داشته است

باشد اثر بگذارد و رکورد دوندگان سرعتی را بهبود هوازی که سیستم قالب در دوهای سرعت میتواند بر سیستم بیاندام تحتانی می

 .بخشد

 گیری نهایینتیجه

وان و هایی همچون قدرت مطلق، قدرت نسبی، دورسنجی سینه، تشاخص تواند منجر به بهبودرسد تمرینات مقاومتی میبه نظر می

سازی خود به تمرینات شوند دوندگان سرعتی در فصل آمادهکاهش رکورد دوی سرعت دوندگان نوجوان گردد. لذا پیشنهاد می

 .مقاومتی بپردازند

  ات اخلاقیظملاح

 پژوهش اخلاق اصول از پیروی

 ورت تمایل از پژوهش خارج شوندکنندگان اجازه داشتند در صطور کامل در این مقاله رعایت شده است. شرکتاصول اخلاقی به

 .ها محرمانه نگه داشته شدکنندگان در جریان روند پژوهش بودند و اطلاعات آنهمچنین همه شرکت

 حامی مالی

 .دریافت نکرده است یرانتفاعیهای دولتی، خصوصی و غکمک مالی از سازمان گونهچیاین پژوهش ه

 مشارکت نویسندگان

 .اندهای پژوهش حاضر مشارکت داشتهجرا و نگارش همه بخشتمام نویسندگان در طراحی، ا

 تعارض 

 .ندارد منافع تعارض مقاله این نویسندگان، اظهار بنابر
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