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  همزمان  يو قدرت ياستقامت نيتمر بيدر ترت رييتغ تأثير

  يبدن بيو ترك يبر توان هواز
  
   2 رامين شعباني  –1 سيدمحمدصادق هاشمي

دكتري فيزيولوژي ورزشي گرايش قلب و عروق و تنفس، دانشكدة تربيت بدني و علوم ورزشي  دانشجوي. 1
استاديار گروه تربيت بدني و علوم ورزشي دانشگاه آزاد اسلامي واحد رشت، رشت، . 2 دانشگاه گيلان، رشت، ايران

  ايران
 

 
  چكيده

 يـب ترك و يهمزمان بـر تـوان هـواز    يو قدرت يتقامتاس يناتتمر يتوال يبدر ترت ييرتأثير تغ يپژوهش با هدف بررس اين
 از يكي به) سال 8/25±50/3 سن ميانگينبا ( قدرتي و استقامتي تمرين سابقة با مرد 30. گرفت انجام فعال مردان يبدن
 اسـتقامتي  تمـرين  از قبـل  قـدرتي  تمـرين ، )n=10( قـدرتي  تمرين از قبل استقامتي تمرين: شدند تقسيم زير گروه سه

)10=n (تمرين بدون و )10=n .(سـه  در يقـدرت  ينيتمر برنامة. پرداختند تمرين به هفته پنج مدت به تمريني هاي گروه 
صورت متنـاوب   به يدنبار دو 3-5شامل  ياستقامت تمريني برنامة). RM1% 70- 85 ،ست 3( بود شده تقسيم هفته روز

 دويـدن  بار هر زمان مدت و) max2vVO( رسيد مي يصرفم يژنبه حداكثر اكس يبود كه در آن، آزمودن يبا حداقل سرعت
 يرمقاد يبيو پس از اتمام برنامة ترك پيشبود؛  max2vVOدر سرعت ) Tlim( واماندگي به رسيدن زمان درصد 50 معادل

. شـد  يسـه و مقا يبررس يجو نتا تعيينها  آزمودني تماميبدن  يو درصد چرب max2VO ( ،Tlim( يمصرف يژنحداكثر اكس
 بـين  max2VO يشاختلاف افـزا  اما). >05/0P(داشت  داري معنا يشافزا ينيتمر گروه دو هر در Tlim و max2VOار مقد
در  داري اخـتلاف معنـا   عـلاوه بـه  بـود،  دار معنا گروه دو هر در بدن چربي درصد كاهش). <05/0P(نبود  دار معنا گروه دو

پس از  يقدرت ينپژوهش، انجام تمر هاي يافتهبا توجه به . )>05/0P( دو گروه وجود داشت ينبدن ب يكاهش درصد چرب
 گـروه  دو در max2VOها منجر شـد، امـا مقـدار توسـعة      بدن در آزمودني يدرصد چرب يشتربه كاهش ب ياستقامت ينتمر

  .بود مشابه تركيبي
 

  هاي كليدي واژه
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 مقدمه

 و استقامتي تمرينات نوع دو هر مزاياي تا پذيرد يم انجامهمزمان  گاهي استقامتي و قدرتي تمرين
 تمريني برنامة نوع با اي يژهو ارتباط بدن سازگاري براساس نتايج تحقيقات. )24 ،45(شود  كسب قدرتي
 و متفاوت مقاومتي، تمرينات با سهمقاي در استقامتي تمرينات از ناشي هاي يسازگار. دارد استفاده مورد
توسعة استقامت و قدرت  نيازمندكه ورزشكاران آن،  يورزش يها از رشته عضيب در. است متضاد گاهي

مورد نظر، در استفاده از  ينيتمر هاي ياز دور شدن از سازگار يعلت نگران به هستند،طور همزمان  به
موجب  ينتمر يتماه ي،نظر لحاظ از. )24 ،38(دارند  يدهمزمان ترد يو قدرت ياستقامت يناتتمر

 اين است ممكن دارند، يمختلف يها شاخه ها يسازگار ينكه ا شود يدر عضلات م هايي يسازگار
 قدرتي تمرينات كه صورتي به. باشد )9( استقامت يا )35( قدرت افزايش جهت خلاف در ها يسازگار

 بهبود مانع آن متعاقب و بخشدمي كاهش را اكسيداتيو ايه يمآنز فعاليت و  ميتوكندريايي چگاليتنها  نه
 نوع عضلاني تارهاي تبديل و مويرگي ظرفيت بر را تأثير كمترين بلكه شود،مي فرد در هوازي ظرفيت

 هايپرتروفي و قدرت افزايش درمعمول طور  به استقامتي تمرينات مقابل در .دارد اول نوع تارهاي به دوم
 و اكسيداتيو ظرفيت يدسيتريك،اس هاي يمآنز ميتوكندريايي، زمينة اما ،است اثر نبدو يا اثر يب عضلات
 و استقامتي تمرينات تداخل. )9 ،44(دهد مي افزايش را كند به تند از عضلاني تارهاي تبديل امكان
 تحريكي يها عامل با مطلوب سازگاري در عضله ناتواني .1: شود مي داده توضيح ذيل موارد با قدرتي
 يها گذرگاه سوي از كه يهمزمان تقاضاهاي دليل به(همزمان  متفاوت هاي ينتمر از ناشي مختلف
 گيرد؛مي نشأت اوليه تمرين از كه عضله خستگي .2 ؛)دارد وجود تمريني جلسة حين در انرژي مختلف

 و تمد حجم، .4ورزشكار؛  سن و جسماني آمادگي ةعلاو به تمرينات مشخص حالت و طبيعت نوع، .3
 به تمرين، ترتيب نهايت، در .5 گذارد؛مي تأثيرشده  مشاهده هاي يناسازگار درجة بر نيز تمرين شدت
 هاي يسازگار بر نيز، گيرد انجام ابتدا در قدرتي يا استقامتي هاي ينتمر از يك كدام كه صورت اين

  .)11( مؤثر است تمريني
بر ) يبيترك( 2همزمان يناتتأثير تمر پژوهش را در مورد يناول )26( 1هيسكون 1980 در سال

 توسعة ميزاناو در پژوهش خود گزارش داد كه  .نكرده انجام داد ينتوسعة قدرت و استقامت در افراد تمر
 يها از پژوهش بعضي يجنتا .ندارد تفاوتي استقامتي ينبا تمر يسهدر مقا يبيترك يناتدر تمر استقامت

                                                           
1.Hickson 
2. Concurrent 
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 يو قدرت ياستقامت يناتتمر هاي ياز تداخل نداشتن سازگار يحوزه حاك ينه در اگرفت انجام يةاول
 از حاكي آنها نتيجة كه هايي پژوهش وجود با. )6، 18، 43(بود منفرد  ياستقامت يناتتمر باهمزمان 
 اين سمت به پژوهش ساير در رايج گرايش ،)16، 40( بود همزمان تمرينات در استقامت توسعة كاهش
 استقامتي تمرين با مقايسه در استقامت هاي سازگاري توسعة مانع انهمزم تمرينات كه است نتيجه
 ي،استقامت هاي ينبا تمر يسههمزمان در مقا ينها در تمر پژوهش يبعض در آن بر علاوه و شود نمي

از  يشتر،ب يدكسب فوا يبرا موجود، وجود تناقضات با. )35، 53(داشته است  يشترياستقامت توسعة ب
، 29، 34(شده است  يهتوص يو قدرت ياستفاده از برنامة همزمان استقامت ي،بدن يبجمله بهبود ترك

 هاي سازگاري توانمي آنها تغيير با احتمالاً كه دارد وجود ديگري تمريني مستقل متغيرهاي اما. )21
 تغييراتمند  طور نظام به اوليه يها پژوهش اينكه دليل به. داد ارتقا همزمان تمرين در را استقامت
جلسات  يزير برنامه يا يبترت يا ينمثال شدت تمر يبرا( بودند نكرده بررسي را مستقل متغيرهاي

استقامت و  يمستقل كه بر سطح پاسخ و سازگار يرهايتفاوت در متغ گسترة هنوز ،)يبيترك ينيتمر
 ترتيب بي،تركي هاي تمرين بر تأثيرگذار عوامل جمله از. مانده است ي، مبهم باقگذارد يقدرت تأثير م

 هاي پژوهش امروز به تا). 13، 25(است ) استقامتي از قبل قدرتي يا قدرتي از قبل استقامتي( تمرين
 يبررس با .است پذيرفته صورت همزمان قدرتي و استقامتي تمرينات در اولويت زمينة تأثير در اندكي

 يبررس يبيترك يندر تمررا  يبها كه اثر ترت از پژوهش يكيحوزه مشخص شد كه در  ينمقالات در ا
 در مقابل در ،)13(است  مستقل تمرين ترتيب از احتمالاً استقامت توسعةكرده بود، گزارش شده بود كه 

 شده پيشنهاد استقامت توسعة در عاملي عنوان به قدرتي يا استقامتي تمرين ترتيب هاي، پژوهش بعضي
 نكرده تمرين افراد از اغلب حاضر، پژوهش با مرتبط گرفتة انجام يها پژوهش در). 11 ،25، 51(است 

ها  كرده در آن حضور داشتند، آزمودني ينكه افراد تمر يو در پژوهش )11، 12، 15( بود شده استفاده
 دلايل به بنا .)22، 39(باشد  پژوهش نتايج بر يرگذارتأث عاملي توانديم يتكه جنس )25( مؤنث بودند

 قدرتي و استقامتي همزمان تمرين در ترتيب نقش خصوص در ديگري هاي پژوهش به نيازشده  مطرح
 را دارد يريتأث چه همزمان نيتمر ها يسازگار و ها پاسخ بر نيتمر بيترت نكهيا پاسخ تا است آشكار

 استقامتي هاي يسازگار تركيبي تمرينات برنامة اگر كه است مانده باقيسؤال  اين هنوز زيرا ،كند نييتع
 اين بهبود در قدرتي و استقامتي تمرينات ترتيب آيا باشد،مؤثر  بدني تركيب هبودب در و دهد توسعه را

 ؟است مهم امر
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 نوع اين هاي يژگيو از .بود) HIIT( 1پرشدت اينتروال نوع از استقامتي برنامة حاضر پژوهش در
 و امتياستق عملكرد بهبود برايتر  كوتاه دورة مدت به نياز و ،)28(تمرين  بودنحجم  كم تمرينات
 نوع اين انجام جلسه شش از پس تنها پژوهشي در كه آنجا از .)23( است يوساز سوخت هاي يسازگار

از  يبرنامة قدرت براي ،)10(شد  مشاهده استقامتي هاي يسازگار در معناداري پيشرفت تمرينات
از  يكه در پژوهش )41(پرورش اندام استفاده شد  رشتة ويژة يها برنامه مشابه هاي يژگيو با يا برنامه

 پژوهش اين از هدف. )52( استفاده شده بود يحيبدنسازان تفر يهفته برا چهار مدت به برنامه ينا
 يقدرت يناتمثال تمر يبرا( تركيبي تمرين در قدرتي و استقامتي تمرين مختلف ترتيب تأثير بررسي

 و هوازي توان بر) يردصورت پذ يقدرت يناتقبل از تمر ياستقامت يناتتمر يا ياستقامت يناتقبل از تمر
  .است فعال مردان در بدني تركيب

 

  يشناس روش
 ةسال 35 تا 18 مرد مراجعان تمامي پژوهش آماري جامعة و است تجربي نيمه نوع از حاضر پژوهش
 و مراجعان به اطلاعيه توزيع با. بودند) يركبيرام( تهران استان هيأت اندام پرورش و بدنسازي آكادمي

 با( مقاومتيو  ياستقامت ينتمر ماه شش حداقل تمريني سابقة با داوطلب مرد 30 پژوهش، هدافا بيان
 يماريهمزمان قبل از پژوهش و فقدان ابتلا به ب) اندام پرورش رشتة مقاومتي برنامة هاي يژگيو
 يراحج ةو سابق) ها يهدر ر يمشكل يا يويكل ي،عضلان ي،و عروق يقلب يكي،متابول ي،مشكلات ارتوپد(

- ياستقامت( يقدرت ينقبل از تمر ياستقامت يندر سه گروه تمر يصورت تصادف و به شدند انتخاب
. قرار گرفتند) شاهد( ينو بدون تمر) ياستقامت-يقدرت( ياستقامت ينقبل از تمر يقدرت ين، تمر)يقدرت

هفته  يكپژوهش  برايشده  انتخاب افراد. دهد يها را نشان م آزمودني يفرد هاي يژگيو يبرخ 1جدول 
 پر ضمن. كردند مراجعه آكادميبه  يزيولوژيكو ف يبدن يها آزمون يبرا يياز شروع مراحل اجرا پيش
اطلاعات مربوط به سن،  ،ها آزمودني يةاز كل نامه يترضا ةو اخذ برگ 2سلامت تاريخچة پرسشنامة كردن

 بيشينه زير گردان نوار آزمون ين،رتم ةو پس از اتمام دور پيش. گرفته شد 3بدن ةقد، وزن و شاخص تود
  .)19(شد  مقايسه و انجام هوازي توان تعيين براي

  
                                                           

1. High intensity interval training 
2. Health history questionare (HHQ) 
3. Body Mass Index (BMI) 
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 ها آزمودني فردي هاي يژگيو .1 جدول

 قدرتي-استقامتي  متغير
)10=n(  

 استقامتي -قدرتي 
)10=n(  

 شاهد
)10=n(  

 7/26 ± 86/3  2/25 ± 02/4 *5/25±68/2 )سال(سن

 1/87 ±37/16  4/87 ± 37/8 02/87±56/12 )كيلوگرم(وزن

 35/176 ± 44/5  2/178 ± 8/4 25/179±12/8 )مترسانتي(قد 

  89/27 ± 17/4  5/27 ± 06/2 04/27±8/2 ))2متر/(كيلوگرم(شاخص تودة بدن
  .اند شده بيان معيار انحراف ± ميانگين صورت به مقادير*

  
  يهواز توان يريگ اندازه
 يرز )EXCITEمدل  Technogymنوار گردان (ون نوار گردان با استفاده از آزم max2VO مقدار

 با دقيقه 4 مدت به آزمودني ابتدا كه بود صورت اين به كار روش. شد برآورد) 42( 1ينگابل يشينةب
 شيب با) يبترت در ساعت به يلما 5/4و  4در ساعت معادل  يلومترك 2/7 يا 4/6( شده يفتعر سرعت
 دقيقه 4 آزمودني و يافت تغيير درصد 5 به تردميل شيب سپس .دكر حركت تردميل روي درصد صفر
  .شد يريگ اندازه انتهايي ثانية 30 در قلب ضربان ميزان كرد، حركت تردميل يرو حالت آن در

  mph (× 8/21+(1/15)=1 -min.1-kg.ml (max2VO( سرعت(
 -)327/0 × قلبضربان (- )263/0 × سرعت × سن(

  )+98/5 × يتجنس+()00504/0× قلب  ضربان × سن(
  . )42(شود  يم گذاشته يك عدد مردان براي جنسيت فرمول اين در
 max2VO يزانم درصد 100كه به  يدر حداقل سرعت يدنها ملزم به دو آزمودني يبرنامة استقامت در

)max2vVO (ةبودند كه با استفاده از معادل رسيدند،مي خود )5/3÷ max2VO= (max2vVO مقدار max2vVO 
زمان ( واماندگيبه  يدنهر فرد مدت زمان رس يبرا ينهمچن. )33( هر فرد جداگانه محاسبه شد يابر

 15 يصورت بود كه آزمودن ينروش كار به ا. محاسبه شد max2vVOبا سرعت  يدنهنگام دو) يواماندگ
 20در كمتر از  يلسپس سرعت تردم كرد،يم يخود ط max2vVO درصد 60معادل  يرا با سرعت يقهدق
 Tlimعنوان  به ،سرعت بدود ينقادر بود در ا يكه آزمودن يمدت زمان يافت، يم يشافزا max2vVOبه  يهثان

  . )8(شد  يفرد در نظر گرفته م

                                                           
1. Ebbeling 
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 هاي يحصول سازگار يبرا ينتروالمدت ا ينتر شده كه مطلوب بيانموجود  يها توجه به داده با
  .)28(هر فرد است  Tlimزمان %  50-60معادل  HIIT يناتدر تمر ياستقامت

  كيآنتروپومتر يها يريگ اندازه
. شد يريگ استاندارد اندازه يجيتالد يوزن توسط ترازو. شد يريگ اندازه يومتربا استفاده از استاد قد

 به متمايل كمي حنجره زير ناحية در و) seca201مدل ( يريگ دور گردن با استفاده نوار اندازه يزانم
  . )1(شد  يم يريگ اندازه شكم ناحية قسمت ترين يكبار در كمر دور ميزان و شد يريگ اندازه پايين
  يبدن بيترك نييتع

دارد و با  يازو مهارت ن يزاتتجه ينبدن در پژوهش حاضر به كمتر يدرصد چرب يريگ اندازه روش
. باشد يورزش يها باشگاه دربدن  يدرصد چرب يريگ اندازه يبرا ييالگو تواند يخود م ةدستورالعمل ساد

 بدن چربي درصد و آمد دست به متر واحد در فرد قد مجذور به فرد وزن تقسيم با بدني تودة شاخص
)BF% (شد  محاسبه ذيل فرمول از استفاده با)بوده و با روش  يكاآمر ينظام يرويروش مختص ن اين .)1

  . )27(را دارا است  9/0 يهمبستگ يبآب ضر يردر ز يريگ اندازه
  درصد چربي بدن=Log (77019/0 – 0324/1(÷495) دور كمر – دور گردن((

  + Log (15456/0-)قد(((-450
  استقامتي تمرين برنامة
 يبنوار گردان با ترت يرو يدنشامل دو) HIIT( پرشدت اينتروال نوع از استقامتي تمريني برنامة

 max2vVOدر سرعت  يدندو .2 ؛گرم كردن براي max2vVO% 60در سرعت  يدندو يقهدق 15 .1: بود يلذ
آمده از آزمون  دست زمان مراحل دو و سه معادل نصف زمان به. max2vVO% 50در سرعت  يدندو) 3

Tlim پنج مرتبه  ينات،تمر ةسه بار و در ادام ين،تمر ييابتدا ةمراحل دو و سه در دو هفت. بود يهر آزمودن
 استقامتي تمرين كل زمان داشتند، تفاوتيم هاي Tlimها  آزمودني ينكهتوجه به ا با). 2جدول( تكرار شد

 9مدت زمان كل برنامه بدون احتساب زمان گرم كردن معادل  يانگينو م بود متفاوت ها آزمودني بين در
 كه بود اين زمان مدت اين از استفاده علت .بود يهثان 55 و دقيقه 2 ياربا انحراف مع يهثان 50 يقهدق

 استدرصد  50-60 بين زمان مدت هوازي عملكرد ارتقاي يبرازمان  ترين ينهشده است كه به مشخص
)28( .  
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 استقامتي تمريني برنامة خلاصه. 2 جدول

  زمان سرعت مرحله
1 60%max2vVO 15دقيقه  
2 max2vVO زمان آزمون نصفTlim يهر آزمودن  
3 50%max2vVO زمان آزمون نصفTlim يهر آزمودن  

 شد تكرار بار پنج آن ازپسوبارسهپژوهشييابتداهفتةدودر3و2مرحلة
  

  يقدرت نيتمر برنامة
 تمريني برنامة با شده توصيه قدرتي تمرينات دقيقه 45 مدت به تمرين جلسة هر در ورزشكاران

ها  آزمودني. شد تنظيم ذيل شرح بهبار  اضافه رعايت اصل براساس ينيبرنامة تمر. دادند انجام مشخص،
 8- 10دوم سه ست با  ةهفت يني،تكرار از هر حركت تمر 10-12اول سه ست با  ةر هفتملزم بودند كه د

و  ينيتكرار از هر حركت تمر 6- 8 ينب يسوم، سه ست با تكرارها ةهفت يني،تكرار از هر حركت تمر
 ةها در هفت وزنه يريمقدار بارگ. تكرار از هر حركت انجام دهند 3-5چهارم و پنجم سه ست با  هاي ههفت

 85و پنجم  مچهار هاي و هفته درصد 80سوم  ة، هفتدرصد 75دوم  ة، هفتدرصد 70معادل  ييبتداا
 ها آزمودني تمامي برنامة. گرفتمي انجام ميان در روز يك صورت به تمريني برنامة. بود RM1از  درصد

 ورزشي النس در را تمرين جلسه سه يا هفته ورزشكاران. بود يكسان قدرت افزايش وها  ست كاهش در
 بدن از عضلاني خاص گروه تمرين به متعلق روز هر روز، سه اين در قدرتي تمرين مورد در. دادند انجام
 دوم روز. گرفتمي انجام بازو پشت و سرشانه سينه، عضلات تمرينات اول روز كه ترتيب اين به بود،

. گرفتمي انجام جلوبازو و پشت عضلات به مربوط تمرينات سوم روز و پا عضلات به مربوط تمرينات
 شامل شش سوم روز در و حركت شامل شش دوم روز و در حركت نه شامل اول روز در قدرتي تمرينات
  . است ينياز برنامة تمر يا خلاصه 3جدول  .بود حركت
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  يقدرت ينيخلاصه برنامة تمر .3 جدول
  تمرين يروزها
سرشانه،ينه،س:اول روز

  )ينتمر 9( بازو پشت
 اور كراس دمبل،جلو نشراز دمبل، سرشانهپرسبالاسينه،پرسنه،سيپرس
  جانب از نشر پشت، به تك دمبل بازو پشت دمبل، سينه پرس پروانه، فقسه كابل،

  دمبل لانچ پا، پرسپا،پشتجلوپا،ايستاده،پاساقاسكات، )ينتمر6( پاها:دوم روز
7(جلوبازوپشت،:سوم روز

  )تمرين
 دمبل، شراگ چكشي، جلوبازو قايقي، خم،تكدمبلبغلزيرجلو،ازسيمكش
  دمبل جلوبازو

  يبيترك نيتمر برنامة
 يناتتمر ينتنها در نوبت انجام ا ياستقامت-يو قدرت يقدرت-يدو گروه استقامت ينب ينتمر تفاوت

 قيقهد چند از پس و پرداخت يم ياستقامت يناتدر ابتدا به انجام تمر يقدرت-يگروه استقامت. بود
 ياستقامت-قدرتي گروه اما. شدمي مشغول قدرتي تمرينات انجام به) )30( يقهدق 5 حدود( استراحت

  .پرداخت يم استقامتي تمرينات انجام به آن از پس و دادمي انجام را قدرتي تمرينات بايستيابتدا م
  
  يآمار يها روش 

پژوهش از آمار  يندر ا. شد وتحليل هيتجز 16 ةنسخ SPSSآماريافزار  نرم از استفاده با اطلاعات
و انحراف  يانگينم مانندمناسب  يها ها از شاخص داده يفتوص يبرا. استفاده شد يو استنباط يفيتوص
 يعيطب يعتوز براي يرنوفاسم-فوابتدا از آزمون كولموگر يدر قسمت آمار استنباط. استفاده شد يارمع

 يسپس برا. شدها استفاده  داده يانسانس بودن وارمتج يبررس منظور بهو از آزمون لون  ها داده
دو گروه از  ينب داري معنا ةمطالع يو برا يكسويه يآنواها از آزمون  گروه ينها در ب داده وتحليل يهتجز

 يانگينم يسةاز آزمون مقانيز ها  گروه درون يگروه درون تغييرات بررسي براي. شداستفاده  1آزمون شفه
  . شد گرفته نظر در α= 05/0 ها يهبودن فرض دار سطح معنا .شد ي بهره گرفتهزوج

  

  پژوهش يها افتهيو  جينتا
 همچنين). p< 05/0( ندا يعيطب يعتوز يها دارا نشان داد كه داده يرنوفاسم- كولموگروف آزمون نتايج
 اند جانسها مت داده واريانس كه داد نشانآزمون  پس و پيش يها داده اختلاف ةنيزم در لون آزمون نتايج

)05/0 >P .(ازآمده  دست به يها داده همچنين. شد استفاده پارامتريك آمار از پژوهش اين در بنابراين 

                                                           
1. Sheffe 
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 گروه سه بين و شد بررسي يكسويه آنوا از استفاده باها  گروه بين در آزمون يشپ مرحلة در ها آزمودني
و  F=441/1( بدن چربي ددرص ،)P=833/0و  F=184/0( بدن تودة شاخص متغير مورد در تمريني

254/0=P(، max2VO )061/1=F  941/0و=P (و Tlim )98/1=F  158/0و=P (مشاهده داري معنا اختلاف 
ها را در  آزمودني يو توان هواز يبدن يبآمده از ترك دست به مقادير 5 و 4 هاي جدول. نشد
از را  يرهامتغ ينا ييراتبه تغمربوط  يآمار يجنتا ينآزمون و همچن و پس آزمون يشپ هاي يريگ اندازه

  . دهد يآزمون نشان م تا پس آزمون يشپ
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 اكسيژنو حداكثر ) ج(ي زمان واماندگ)ب( بدن يدرصد چرب)الف( بدن ةشاخص تود يزانم. 1 شكل

.دهد يم يشآزمون نما و پس يشپ ةها را در دو مرحل آزمودني) د(مصرفي   
 

  آزمون و پس يشها در پ آزمودني بدن چربي درصد وبدن  ةتود شاخصمربوط به  مقادير. 4 جدول

  متغير
 آزمونپيش گروه

انحراف ±ميانگين
  معيار

  آزمونپس
انحراف ±ميانگين

  معيار
t  مقدارp 

شاخص تودة 
 بدن

39/26939/9±81/2**04/27±8/2قدرتي-استقامتي  000/0  
04/27866/6±21/2**5/27±06/2استقامتي-قدرتي  000/0  

- 93/27309/1±89/2721/4±17/4شاهد  223/0  

درصد چربي 
 بدن

97/17116/5±54/4**47/20±05/4قدرتي-استقامتي  001/0  
81/1929/3±3/4*97/20±95/3استقامتي-قدرتي  009/0  

8/23 ± 14/6 شاهد  *37/6 ± 1/24  784/1-  108/0  
  P> 001/0داري  معنا ةنشان** و  P> 01/0 داري معنا ةنشان*
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 آزمون و پس يشها در پ آزمودني يو زمان واماندگ يمربوط به توان هواز يرمقاد. 5 جدول

  آزمون يشپ  گروه  متغير
 معيار انحراف±ميانگين

  آزمون پس
 p مقدار t  معيار انحراف±ميانگين

زمان واماندگي 
)ثانيه(  

- 6/186491/10 ± 82/50**1/130±22/39قدرتي-استقامتي  000/0  
- 81/130825/11 ± 98/34**4/106±45/28استقامتي-قدرتي  000/0  

77/103455/14 ± 7/22**106±19/23شاهد  000/0  
حداكثر اكسيژن 

ليتر بر  ميلي(مصرفي 
)كيلوگرم در دقيقه  

- 68/56238/5 ± 04/4**19/55±13/4قدرتي-استقامتي  001/0  
- 61/566/7 ± 93/2**64/55±81/2استقامتي-قدرتي  000/0  

25/55 ± 08/2 شاهد  12/2 ± 27/55  242/0  814/0  
  P> 001/0داري  معنا ةنشان** و  P> 01/0 داري معنا ةنشان*

 

 يو زمان واماندگ يمصرف يژنبدن، حداكثر اكس يبدن، درصد چرب ةشاخص تود يرمقاد تمامي
  داشتند همراه به ينيهاي تمر گروه در نآزمو يشبا پ يسهآزمون در مقا را در پس داري اختلاف معنا

)01/0 <P( )يقدرت-استقامتي گروه در بدن چربي درصد كاهش اختلاف ميزان). 5 و 4 هاي جدول 
 زمان افزايش ميزان همچنين). P= 029/0( بود ياستقامت-ياز گروه قدرت يشترب داري طور معنا به

). P= 001/0(بود  ياستقامت-ياز گروه قدرت يشترب داري طور معنا به يقدرت-استقامتي گروه در واماندگي
دو گروه اختلاف  ينب يمصرف يژنحداكثر اكس يشو افزا يبدن ةكاهش شاخص تود ميزان مورددر 
  ).6جدول )(P< 05/0( وجود نداشت داري معنا

 
عه مورد مطال يرهايمتغاز  يكسه گروه در هر  ينموجود ب يها تفاوتمربوط به  يآمار نتايج. 6 جدول

  شفه  يبياساس آزمون تعقبر
  pمقدار   گروهيبينتفاوت متغير

بدني تودة شاخص  
ياستقامت-قدرتييقدرت-استقامتي  079/0  
*000/0 شاهديقدرت-استقامتي  

*000/0 شاهدياستقامت-قدرتي  

بدن چربي درصد  
ياستقامت-قدرتييقدرت-استقامتي  029/0*  
*000/0 شاهديقدرت-استقامتي  

016/0 شاهدياستقامت-قدرتي  

)يهثان( واماندگي زمان  
ياستقامت-قدرتييقدرت-استقامتي  001/0*  
*000/0 شاهديقدرت-استقامتي  

*000/0 شاهدياستقامت-قدرتي  
بر  يترل يليم( مصرفي اكسيژن حداكثر

)يقهدر دق يلوگرمك  
ياستقامت-قدرتييقدرت-استقامتي  087/0  
*000/0 شاهديقدرت-استقامتي  

*000/0 شاهدياستقامت-قدرتي  
   داريمعناةنشان*
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   يريگ جهيو نت بحث
 يبر بعض) يبيترك( همزمان يو قدرت يمنتخب استقامت يناتدر تمر ياثر توال مقايسة پژوهش اين هدف

-استقامتي گروه دو هر دراز آن است  يحاك ها يافته. كرده بود ينمردان تمر يعملكرد يها از شاخص
 همچنين). P>05/0(نشان دادند بدن  يدر درصد چرب داري كاهش معنا ياستقامت-يقدرتو  يقدرت

 داري طور معنا به ياستقامت-يبا گروه قدرت يسهدر مقا يقدرت-استقامتي گروه در بدن چربي درصد كاهش
 يها پژوهش يجنتا با ينيهاي تمر بدن در گروه يدرصد چرب دار معنا كاهش).  =029/0P(بود  يشترب
كاهش درصد  يزشده ن رجوع داده يها پژوهش يهمسو بود و در تمام )4، 5، 21، 24(مربوط  يشينپ

در  حاصله نتيجة با مغايرت در اما. بود دار معنا يبيبدن در مدت زمان پژوهش در گروه ترك يچرب
با  ،)2012(در پژوهش اكبرپور  يني،دو گروه تمر ينبدن ب يكاهش درصد چرب دار خصوص اختلاف معنا
 دو بين بدن چربي درصد كاهش تفاوت تركيبي، گروه دو در بدن چربي درصد وجود كاهش معنادار

 در تفاوتي ايجاد سبب تركيبي تمرين ترتيب كه بود كرده مطرحپژوهشگر  و نبود دارمعنا تركيبي گروه
در ) 2012( اكبرپور پژوهش استقامتي برنامة كه است ذكر شايان. شود ينم بدن چربي درصد كاهش

 استقامتي برنامة از پژوهش اين در كه يدرحال ،)2( گيرد يقرار م مدت يطولان ياستقامت يها برنامه ةزمر
تنها تفاوت كاهش درصد  نه يزن) 2014(و همكاران  يويتدر پژوهش د. استفاده شد 1پرشدت اينتروال

. )15(نبود  دار ها معنا ون گروهبدن در در يبلكه كاهش درصد چرب ،نبود دار دو گروه معنا ينبدن ب يچرب
 كاهش اختلاف ،وزن اضافه داراي زن 30 يرو) 2014( همكاران و محمدي علي پژوهش همچنين در

 گروه دو در بدن چربي درصد كاهش ينهمچن .بود دار معنا تمرين از پس و پيش در بدن چربي درصد
 اختلاف تركيبي گروه دو بين در پژوهش ناي برخلاف اما. بود دار معنا شاهد گروه با مقايسه در تركيبي

 گروه دو در بدن چربي درصد كاهش علت همكاران و محمديعلي. نداشت وجود گروه دو بين داريمعنا
سه پژوهش و پژوهش حاضر  ينا ينتفاوت ب. )3( ذكر كردند بدن پايةوساز  سوخت ميزان را، تركيبي

ذكرشده  يها پژوهش يچراكه برنامة استقامت ،شدبا ياستقامت ينيعلت نوع برنامة تمر به مكن استم
پژوهش  يبرنامة استقامت كه يدرحال گيرد، يقرار م مدت يطولان ياستقامت يها برنامه ةدر زمر )2، 3، 15(

چند پژوهش مشخص شده  يجبا استناد به نتا. بود) HIIT(پرشدت  ينتروالا ينيحاضر از نوع برنامة تمر
. )31، 48( است يهواز يمعمول يناتاز تمر يشترب HIIT يناتر تمرد يچرب يداسيونكه مقدار اكس

                                                           
1. High intensity interval training 
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 افراد از حاضر پژوهش در كه يدرحال بودند، نكرده تمرين افرادها  پژوهش اين هاي آزمودني همچنين
 نظر در چربي بيشتر اكسيداسيون براي عامليعنوان  به تواند يم خود كه بود شده استفاده كرده تمرين
  .)47(شود  گرفته

. )37( باشدهمراه  يچرب يشتربا سوزانده شدن ب ممكن است تمرين حين در بيشتر انرژي مصرف
 يبيترك ينتمر يبمختلف ترت هاي يتزن در اولو يآزمودن 15 يرو يپژوهش) 2010(و همكاران  1كاتز

ژوهش پ ينا). در ابتدا يهواز ينتمر: در ابتدا و گروه دوم يمقاومت ينتمر: گروه اول(ند انجام داد
ها در طول پژوهش  آزمودني يمصرف يمقدار انرژ. يرفتصورت پذ ينيحاد تمر ةجلس يكصورت  به

 ينو در طول تمر يلوكالريك 2/431 ± 9/90گروه دوم  ينشده در طول تمر مصرف يانرژ. شد يدهسنج
مطالعه،  ينا يجنتا ينابر مب. بود دار دو گروه معنا ينتفاوت ب يانگينم. بود 3/398 ± 9/93گروه اول 

در  يمصرف يبر كل انرژ يشتريتأثير ب پذيرد، يصورت م يمقاومت يناتكه قبل از تمر يهواز يناتتمر
ها در برنامة  شده بود كه آزمودني يطراح يطور ينيپژوهش برنامة تمر يندر ا. است داشتهها  آزمودني

 يگروه يبرا. كنندجا  هنه را جابحداكثر وز ينيبه حداكثر ضربان قلب خود برسند و در برنامة تمر يهواز
تا  شود تنظيم بالاتري حد در سرعت كه داشت وجود امكان اين گرفت، يابتدا انجام م يهواز ينكه تمر

 يهواز ةدر وهل يشتريب يمسئله به سوزاندن كالر ينها برسند و هم به حداكثر ضربان قلب آزمودني
ها در  در مهار وزنه يگروه كاهش ينا يمقاومت يندر تمر كه يدرحال ،همزمان منجر شده بود ينتمر
ها  گروه بين روزانة مصرفي كالري كه حالتي در بيشتر انرژي مصرف. )14(نداشت  يگربا گروه د يسهمقا
 در كه باشد بدن براي سوختعنوان  به بدن چربي ذخاير از بيشتر استفادة ممكن است موجب باشد، برابر

  .)37( يابدمي كاهش بدن چربي درصد آن نتيجة
 و برداشت براي كرده تمرين عضلات ظرفيت افزايش استقامتي، هاي ينتمر هاي يسازگار ديگر از

شدن  يشترو ب دهد ميدر عضله رخ  يرگيمو يتةدانس يشافزا يقامر از طر ينا. ستها يچرب سوزاندن
 ها يچرب ةدرآورندبه حركت  هاي يمآنز يتفعال يشاز خون، افزا يشترب FFAبرداشت  يبرا يسطح يةناح
عضلات  يرگيمو يومموجود در اندوتل يپازل يپوپروتئينل يتفعال. سازدمي ميسر را آنها كردن متابوليزه و

 كه جهت آن از. )36( يابد يم يشافزا يتوكندريدر درون م FFA يداسيونبتا اكس يتكرده و ظرف ينتمر
 يشترمشابه كه در مدت زمان ب يژوهشبود و در پ يشترب يقدرت- استقامتي گروه در استقامت توسعة
 يناتكه تمر يدر گروه داري طور معنا به ياستقامت هاي يت، توسعة ظرف)هفته دوازده(ه بود گرفتانجام 

                                                           
1. Cutts 
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 سازوكارهايي به بنااحتمالاً  پس. )11( بود يشترانجام داده بودند، ب يقدرت يناتاز تمر يشرا پ ياستقامت
با  ياستقامت هايسازگاري بيشتر توسعة از ناشي بدن چربي درصد بيشتر كاهش دليل شد، گفته كه
صورت ) 2005( همكاران و دروموندپژوهش  نتايج ينهمچن. باشد يقدرت-ياستقامت يبيترك ينتمر

 1ينپس از تمر يمصرف يژناكس يشترب يشبه افزا يقبل از قدرت ياستقامت ينانجام تمر نشان داد
)EPOC (شود  يمنجر م)17( .EPOC استفاده  ينوساز پس از تمر سوخت يكه برا يمازاد يلرو كا
  .)32( كاهش وزن استدر  ي، عامل مهمشود يم

 معناداريشاهد  يقدرت- يو استقامت يقدرت-يهاي استقامت گروه يدر هر دو ينهفته تمر پنجاز  پس
ن گزارش شده است كه افزود يزن يشينپ يها در پژوهش). P>05/0(يم بود يمصرف يژنحداكثر اكس

با ( شود ينوع تار عضله م ييرتغ يقعضلات از طر ييبهبود كارا سبب ياستقامت ينبه تمر يمقاومت ينتمر
كمك  يداتيووساز اكس سوخت يتبه قابل يكل طور به تواند يمسئله م ينا.  )IIa ()49به  IIbتار نوع  يلتبد

 نداشت داري معنا اختلاف هگرو دو اين بين مصرفي اكسيژن حداكثر افزايش اختلاف البته. )46(كند 
)05/0>P .(يقدرت- يدر گروه استقامت يمصرف يژنحداكثر اكس يشمقدار افزا )از  يشترب) درصد 76/2

زاده و همكاران  يپژوهش ول هاي يافتهپژوهش با  ينا يجنتا. بود) درصد 74/1 ( ياستقامت- يقدرت
فعال انجام  ينيتمر ةمرد با سابق نيانفر از دانشجو 28 يدر آن پژوهش كه رو؛ مشابهت دارد) 2010(

-يو قدرت) درصد 7/11( يقدرت-يدر هر دو گروه استقامت يا ملاحظه شايانطور  به max2VO ،ه بودگرفت
دو گروه مشاهده نشد، اما  ينا ينب داري البته تفاوت معنا يافت، يشافزا) درصد 1/11( ياستقامت

max2VO پژوهش در. )51( رشد داشت يشترب ياستقامت-يدرتاز گروه ق ياندك يقدرت-يدر گروه استقامت 
دند كر يانو همكاران ب يطرس. نبود دار معنا يبيدو گروه ترك يناختلاف ب يزن) 2011( همكاران و طرسي
دلخواه  يببا ترت توان يرا م يبيترك يناستقامت ندارد و تمر يها در توسعة شاخص يريتأث يبكه ترت

 دار دو گروه معنا ينب max2VO يشاختلاف افزا) 2005(و همكاران  2چتارا پژوهش در اما. )50( انجام داد
. رشد داشت درصد 7/10 ياستقامت-يو قدرت درصد 7/13رشد  max2VOدر  يقدرت-يبود و گروه استقامت

 پس و ياستقامت نيتمر ،يهواز اهداف به لين يبرا يبيترك نيتمر در يتوال حالت بهترين آنها يدةبه عق
 مدت ليدلبه است مكنم حاضر پژوهش و همكاران و چتارا پژوهش جينتا تفاوت. )11( بود يقدرت آن از

 هاي يسازگار به تواند يم حاد يها پاسخ بيشتر تجميع كه) هفته دوازده( باشد پژوهش شتريب زمان

                                                           
1. Excess post-exercise oxygen consumption  
2. Chtara 
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روه نبود، در گ دار كه معنا بيشتر توسعة )1993(و اسنو  يناما در پژوهش كول. )20(بينجامد  بيشتري
 تمرين در استقامت توسعة يزن 1اسنو و كولين .)درصد 2/6 مقابلدر  7/6(گزارش شد  ياستقامت- يقدرت

گراوله و  ،)11(چتارا و همكاران  گيري يجهبرخلاف نت. )13(دانستند  مستقل ترتيب از را تركيبي
و  يقدرت-يامتدو گروه استق يندر ب max2VOدر  دار با وجود نبود اختلاف معنا) 2000( 2يسينگبل

 يبرا ييپژوهش از ارگومتر پارو يندر ا( ياستقامت ينداده بودند كه تمر يشنهادپ ي،استقامت- يقدرت
 يدترمف max2VOدر توسعة  ،دگيرانجام  يقدرت يناز تمر پس اگر) استفاده شده بود ياستقامت ينتمر
عنوان  به توانديم يدرتق يناز تمر يماندهباق يخستگ ياستقامت-قدرتي گروه خصوص در. )25( است
 ينمثبت تمر يجنتا يكه رو )7(در نظر گرفته شود  يمصرف يژنرشد حداكثر اكس كاهش در عاملي

  . )11( گذارد يتأثير منف يدر توسعة استقامت يبيترك
 استقامتي تمرين كه تركيبي تمرين در استقامتي هايسازگاري توسعة كه داد نشان پژوهش نتايج

 گروه در بدن چربي درصد كاهش طور همين. است بيشتر پذيرد،مي صورت تيقدر تمرين از پيش
كه  يآن دسته از ورزشكاران يبرا. بود ياستقامت-ياز گروه قدرت يشترب داري طور معنا به يقدرت-استقامتي

 از شود يم پيشنهاد دارند، را) Tlim( يبه واماندگ يدنو بالا بردن زمان رس يسوز يچون چرب ياهداف
  .كنند استفاده قدرتي تمرين از قبل استقامتي نتمري
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