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 مقاله پژوهشی   نشریه مطالعات کاربردي علوم زیستی در ورزش
 1394/11/14تاریخ پذیرش:    1394/07/27تاریخ دریافت:        1395، بهار و تابستان 7، شماره 4دوره 

 مقایسه اثر دو نوع تمرین تداومی و تناوبی شدید بر عملکرد هوازي قایقرانان مرد نخبه
 

 4علی قرائت3، زهرا حجتی، *2، حسن علی خانی1آسیه میرزا آقاجانی

 
 .کارشناس ارشد فیزیولوژي ورزشی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد رشت1

 . استادیار گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد لاهیجان2
 . استادیار گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشگاه آزاد اسلامی واحد رشت3
 تهران . دانشجوي دکتري فیزیولوژي ورزشی، دانشگاه تربیت دبیر شهید رجایی4

 چکیده
آنجا که      زمینه و هدف:   پژوهش حاضر به مقایسه اثر دو      استفاده از تمرینات تناوبی موجب تاثیر بیشتر بر عملکرد هوازي می شود؛ در               از 

قایقران حاضر در مسابقات      60از بین     روش تحقیق: نوع تمرین تداومی و تناوبی شدید بر عملکرد هوازي قایقرانان مرد نخبه پرداخته شد.                
قایقران مرد دعوت شده به اردوي تیم ملی روئینگ، به صورت تصادفی به دو گروه تمرینی تداومی                    18، تعداد   1394قهرمان کشوري سال    

 و تناوبی شدید تقسیم شدند. از ارگومتر قایقرانی و دستگاه تجزیه و تحلیل گازهاي تنفسی استفاده شد و همزمان، متغیرهاي فیزیولوژیک                     
) و زمان رسیدن    max 2VoV)، حداقل سرعت رسیدن به حداکثر اکسیژن مصرفی (        max2VOحداکثر اکسیژن مصرفی (     عملکرد هوازي شامل  

درصد   75الی    70با شدت کیلومتر    10جلسه پارو زدن در مسافت         10هفته،    3) اندازه گیري شدند. تمرین تداومی        Tmaxبه واماندگی (  
دور پارو زدن یک دقیقه اي        6درصد دیگر به شکل   20درصد تمرین تناوبی شدید مشابه گروه تداومی بود، اما  80حداکثر ضربان قلب بود.  

وابسته و مستقل به ترتیب براي مقایسه درون گروهی و بین             t) و با افزایش یک دور در هر هفته اجرا شد. آزمون           max 2VoVدرصد ( 100با  
و   p=0/01(به ترتیب     max2VOافزایش معنی دار    در گروه تداومی و تناوبی شدید،         یافته ها: به کار گرفته شد.       p >0/05گروهی در سطح    

0/001=p   و (max2VoV  )0/02=p    0/004و=p         ) مشاهده شد؛ اما شاخص زمان واماندگی (Tmax(،         فقط در گروه تناوبی شدید افزایش
) و  0/52=p  ،(max2VoV  )0/42=p(  max2VOمستقـل بـراي مقـایسه دو گـروه در شـاخص          tزمون  ). نتـایج آ  p=0/001معنی دار داشـت (   

Tmax  )0/14=p        .هر دو نوع تمرین شاخص هاي         نتیجه گیري: )، تفاوت معنی داري را نشان ندادmax2VO    وmax2VoV     ،را بهبود بخشیدند
درصد جلسات تمرین به تمرینات تناوبی         20اما میزان بهبودي پس از تمرین تناوبی به طور غیر معنی دار بیشتر بود؛ با اختصاص تنها                      

 شدید، اظهار نظر قطعی به مطالعه بیشتر موکول می گردد.

عملکرد هوازي، قایقرانی.  واژه هاي کلیدي:  تمرین تداومی ، تمرین تناوبی شدید، 

 ؛  پست الکترونیک:1طبقه  ، عمارت سبز،3متري صادقیه، بن بست  10آدرس پستی: لاهیجان، خیابان خرمشهر، * نویسنده مسوول، 
alikhanihasan@yahoo.com  
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 مقدمه
قایقـرانی یکـی از رشتـه هاي مدال آور در مسابقات المـپـیـک و           
بین المللی است. به دلیل تاثیرگذاري مدال هاي این رشـتـه در                
رتبه بندي کلی مسابقات، متولیان این رشته در تلاشند بـا بـکـار           
گیري امکانات و شرایط تمرینی مناسب، اجراي قایقرانـان را بـه              
حداکثر رسانده و احتمال مدال آوري را افزایش دهند. با توجه بـه             

متــر پـارو      2000در مسافت  1این کـه ورزشکاران رشته روئینگ    
می زنند،  گزارش شده است که متغیرهاي اجراي هوازي از قبیـل           

)، سرعتی که در آن    max2Vo( 2در دقیقهمصرفی حداکثر اکسیژن  
) و   max2VoV( 3ورزشکار به حداکثر اکسیژن مصرفی خود می رسد 

در ؛ ) (4Tmaxتا سطح واماندگی max2VoVحداکثر زمان عملکرد در  
).  1997،   5ثبت بهترین رکورد آن ها نقش به سزایی دارند (لاندره     

به عبارت دیگر، مقادیر بالاي متغیرهاي ذکر شده نشـان دهـنـده       
میزان آمادگی فرد و توانایی اجراي تعداد بالاي ضربه پارو در واحد        

 ).  2014و دیگران،  6زمان است (ترنت
مربیان در تلاشند بهترین پروتکل هاي تمرینی را براي افزایش هر          
چه بیشتر متغیرهاي اجراي هوازي، طراحی کنند. از آنجا که                

است و رعایت اصل ویژگی         7قایقرانی از نوع مهارت هاي مداوم       
تمرین براي شبیه سازي هر چه بیشتر مسابقه مورد نیاز است،               

درصد، براي    75تا    70با حجم بالا و شدت بین         8تمرینات تداومی 
و   9بورگومستربالا بردن عملکرد قایقرانان پیشنهاد شده است (           

). همچنین با توجه به این که اجراي تکنیک با              2006دیگران،  
الگوي برنامه ریزي شده قبلی، در قایقرانی اهمیت دارد، تمرینات           

براي اجراي    با حجم بالا می توانند سازگاري هاي فیزیولوژیک          
). نتایج  2009و دیگران،     10دریلرماهرانه تکنیک را فراهم کنند (      

اثر بخشی تمرینات      2009در سال      11و تانسن   پژوهش سیلر 
و آستانه لاکتات نشان داد.         max 2VoVو  max2Voتداومی را بر     

مطالعات متعدد گزارش کرده اند که اغلب مدال آوران المپیک در            
رشته هاي قایقرانی، شنا و دوچرخه سواري؛ بیشترین زمان تمرین          
خود را به تمرینات تداومی اختصاص داده اند (سیلر و تانسن،                

). از سـوي دیـگر، گـزارش       2008و دیـگران،      12؛ گیبالا 2009

) که به صورت      HIIT(13شده است که تمرینات تناوبی شدید           
جلسات کوتاه و متناوب و با حـداکثـر تلاش با شدتی نزدیک به              

peak2VO            اجرا می شوند، می توانند موجب افزایش سریع عملکرد
 ).2007،  14در دوره هـاي کـوتاه شوند (اسفرجانی و لارسن             

اثرات مثبت این نوع تمرین بر متغیر هاي      پژوهش هاي بسیاري به 
هوازي و در نهایت، ثبت رکورد هاي بهتر قایقرانان اشاره             عملکرد

؛ 2006دیگران،  ؛ بورگومستر و     2009،  دیگراندریلر و   (  کرده اند 
 ).  2009سیلر و تانسن، 

) در پژوهشی اثر تمرین با شدت بالا را    2006و دیگران ( 15دوفیلد
) 2014مشاهده کردند. ترنت و دیگران ( max2Voبر میزان افزایش  

در مطالعه اي اثر تمرین تناوبی شدید با حجم کم و شدت زیاد را          
بر برخی متغیر هاي عملکرد هوازي قایقرانان نشان داده اند. اگـر               
چه اثـرات تمریـن تناوبی شدیــد قـابـل تــوجـه اسـت، امـا                    
محدودیـت هـاي ایـن نـوع تمریـن از قبیل افـزایـش احـتـمـال              
آسیب دیدگی و رسیدن به فلات عملکردي پـس از یـک دوره                 
استفاده از آن، به کارگیـري این تمریـن را در چرخه هاي تمرینی            

گزارش شده اسـت کـه       ).  2009سیلر و تانسن، مشکل می کند ( 
فعالیت هاي تداومی نسبت به فعالـیـت هـاي تـنـاوبـی، فشـار                   

عروقی و انتقال اکسیـژن    -فیزیولوژیکی بیشتري را بر دستگاه قلبی     
ورزشکار وارد می کنند؛ چنین شرایطی ممکن است زمـان بـاقـی          

افـزایش داده و منجـر به بهبـود بیـشـتـري      را  max2Voمانـدن در  
در ظرفیت هـوازي و عملـکرد استقامتی ورزشـکـار نسـبـت بـه                
فعالیت هـاي تنـاوبی بـا همین شدت شود (لارسن و دیـگـران،               

) در    2004و دیـگـران (       16این در حالی است که دناداي .) 2005
 شدت  پژوهشی گزارش کرده اند که پروتکل هاي دویدن تناوبی با         

موثرتر از پـروتـکـل هـاي دویـدن             max 2Voدر صد 100تا  90
تداومی است. این پژوهشگران معتقدند که فعالیت هاي تناوبی بـا     
بهره گیري از دوره هاي استراحت و کاهش درك فشـار در طـی           

، زمان کل فعالیت را افزایش max2Voفعالیت زمان سپري شده در      
 می دهد.

1. Rowing    5. Londeree    9. Burgomaster    13. High intensity interval training  
2. Maximal oxygen uptake   6. Trent     10. Driller    14. Laursen  

3. Velocity at Vo2 max   7. Continuous skills   11. Seiler & Tønnessen   15. Duffield  
4. Time to exhaustion   8. Continuous training    12. Gibala    16. Denadai  

 آسیه میرزاآقاجانی و دیگرانمقایسه اثر دو نوع تمرین تداومی و تناوبی شدید بر عملکرد هوازي قایقرانان مرد نخبه                 
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 1395، بهار و تابستان 7، شماره 4نشریه مطالعات کاربردي علوم زیستی در ورزش             دوره

مزایاي استفاده از تمرینات تناوبی شدید، پژوهشگران و مربیان را           
علاقه مند می کند که از این تمرینات بیش از پیش استفاده                  
کنند. اما محدودیت هاي این تمرینات از جمله آسیب هاي وارده            

به خصوص در فواصل نزدیک به       و تمرین زدگی     به ورزشکاران      
مسابقات، به کارگیري آن را دشوار می کند. در این زمینه برخی              
پژوهشگران پیشنهاد کرده اند که پروتکل هاي تمرینی تناوبی             

درصد به کل تمرینات قایقرانان روئینگ، مورد         20شدید با نسبت    
؛ سیلر و تانسن،      2014استفاده قرار گیرد (گیبالا و دیگران،            

). از آنجا که عوامل حجم و شدت تمرین در طراحی                   2009
پروتکل مناسب تمرینی نقش کلیدي دارند و با توجه به این که               

درصد تمرینات تناوبی     100بیشتر پژوهش هاي انجام شده نسبت       
شدید را مورد بررسی قرار داده اند، و با عنایت به جلسات پرفشار              

روزه تمرینی براي قایقرانان       21تمرینات روئینگ در دوره هاي        
نخبه با سطح آمادگی جسمانی و مهارتی بالا، ضرورت به کارگیري       
نسبت مناسبی از تمرینات تناوبی شدید در طول دوره تمرینات             
روئینگ براي قایقرانان نخبه تیم ملی را دوچندان می کند. در               

درصد تمرینات    20مطالعه حاضر سعی می شود استفاده از نسبت         
تناوبی در برنامه تمرین ورزشکاران روئینگ و مقایسه آن با تمرین           
تدوامی مورد بررسی قرار گیرد؛ بنابراین، هدف تحقیق حاضر               
یافتن پاسخ این سوال بود که کدامیک از دو نـوع تمریـن تناوبی              

Tmax  و    max2Vo ،max2VoVو تداومـی شدیـد بـر متغیـرهـاي        

 موثرترند؟
 روش تحقیق

پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی بود و جامعه آماري را قایقرانان             
 1394روئینگ مرد حاضر در مسابقات قهرمانی ایران در سال               

نفر قایقران حاضر در اردوي تیم ملی با            18تشکیل دادند. تمام     
میلی لیتر بر کیلوگرم در         56±2/18  برابر با   max2Voمیانگین  

سانتی متر و وزن      181  ±  5سال، قد     22±2/5سن برابر با      دقیقه،
کیلوگرم به عنوان نمونه آماري در تحقیق            81  ±  6/5برابر با    

نفره شامل    9شرکت کردند. این افراد به طور تصادفی در دو گروه           
 تمرین تداومی و تناوبی شدید قرار گرفتند.

یک هفته قبل از پیش آزمون، شرکت کنندگان با محیط                    
آزمایشگاه، دستگاه گاز آنالایزر و نحوه اجراي آزمون بر روي                

 12تا    9شرکت کنندگان بین ساعت       دستگاه ارگومتر آشنا شدند.   

در مرکز سنجش و توسعه قابلیت هاي جسمانی آکادمی               صبح
ملی قایقرانی ایران حضور پیدا کردند و در پیش آزمون جهت                

شرکت کردند. سپس     Tmaxو  max2VO ،max2VoV سنجش میزان  
ساعت   48پروتکل تمرینی خاص اجرا شد. جلسات پس آزمون            

پس از آخرین جلسه تمرینی، انجام شد. از محدودیت هاي خارج            
از کنترل این پژوهش، فقدان کنترل دقیق خواب و رژیم غذایی              

 شرکت کنندگان بود. 
براي   :روش هـاي انـدازه گیري متغیرهاي فیزیولوژیک        

زر      ا  max2VoVو  max2Voاندازه گیري    آنالای مدل ز دستگاه گاز 
K4B2     ساخت شرکتCosmed    استفاده شد. ابتدا شرکت     ایتالیا

دقیقه گرم کردن عمومی را انجام دادند.           10کنندگان به مدت     
سپس قایقرانان روي دستگاه ارگومتر مستقر شده و بعد از                  

دقیقه روي دستگاه نشستند تا         2پوشیدن ماسک گاز آنالایزر،       
دستـگاه به صورت خودکار تنظیم (کالیبره) شود. مرحله گرم              

دقیقه   7کردن اختصاصی شامل پارو زدن بر روي ارگومتر به مدت    
کیلومتر در ساعت بود؛ سپس آزمون پارو زدن بر روي            6با سرعت   

خود برسد، به اجر درآمد.        max2Voارگومتر تا جایی که فرد به         
در نظر گرفته شد عبارت         max 2Voمعیارهایی که براي تعیین    

افزایش اکسیژن مصرفی با وجـود افزایش سرعت           عدمبودند از:   
پارو زدن، رسیدن به فلات در اکسیژن مصرفی یا افت در اکسیژن             

، افزایش  1/2مصرفی، افزایش نسبت تبادل تنفسی به بالاتر از             
ضربه با توجه به ضربان قلب بیشینه برآوردي و            ±10ضربان قلب   

یا خستگی و واماندگی قابل توجه در آزمودنی تا حدي که دیگر               
به منظور    max2vVO قادر به ادامه فعالیت نباشد. همچنین مقادیر        
خود میرسد،    max2Voتعیین حداقل سرعتی که فرد در آن حد به          

 ).2005توسط دستگاه گاز آنالایزر محاسبه شد (لارسن و دیگران، 
قایقرانان با استفاده از دستگاه گاز          Tmaxعلاوه بر این، شاخص      

ساعت پس از آزمون مربوط       48آنالایزر بر روي دستگاه  ارگومتر،       
اندازه گیري شد. پس از گرم کردن         max2VoVو   max2Voبه تعیین  

مطابق با روش ذکر شده، از ورزشکار خواسته شد که پارو زدن را               
تعیین شده، در بیشترین زمان ممکن ادامه دهد.              max2VoVبا  

تعیین   max2VoVمدت زمانی که شرکت کنندگان توانستند با            
در نظر    Tmaxشده، پارو بزنند، با کرنومتر ثبت گردید و به عنوان             

   ).2016گرفته شد (شیخلووند و دیگران، 
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ــه   پروتکل تمرینی:   ـرنامه تمرینات هر دو گروه به مدت س ب
جلسه انجام شد. در گروه تداومی، قایقـرانـان     10هفته و هر هفته     

درصـد     75تـا       70کیلومتر را با شدت  10در هر جلسه مسافت  
حداکثر ضربان قلب، با قایق روئینگ در دریاچه آزادي، پارو زدنـد.         

درصد جلسات کل دوره را به تمرینـات   20همچنین گروه تناوبی،    
HIIT  جلسه در هفته را مشـابـه بـا         8پرداختند؛ بدین صورت که

گروه تداومی و دو جلسه را به تمرینات تناوبی شدید اخـتـصـاص               
دور پارو زدن بر روي   6دادند. تمرینات تناوبی شدید در هفته اول         

 3همراه بـا      max 2VoVدرصد  100ارگومتر به مدت یک دقیقه با  
دقیقه ریکاوري بین هر دوره بود. در هر هفته یک دور به صـورت          

 6فزاینده به تمرینات اضافه شد. لازم به ذکر است تمرینـات در                
روز هفته به صورت صبح و عصر انجام شد و گـروه تـنـاوبـی دو                   
جلسه تمرین تناوبی خود را در صبح شنبه و سه شنبه برگزار کرد.     
همچنین هر دو گروه عصر دوشنبه و پنجشنبه را استراحت کردند           

 ).  2016(شیخلووند و دیگران، 

راي توصیف داده ها، از           روش هاي آماري   آمار توصیفی ب : از 
اسمیرنوف براي بررسی طبیعـی بـودن         -آزمون هاي کلموگروف    

جهت تجانس واریانس متـغـیـرهـا        توزیع داده ها و  از آزمون لون         
همبسته براي بـررسـی نـتـایـج         tآزمون  ازاستفاده شد. همچنین  

مستقل براي مقایسه دو گـروه بـهـره          tدرون گروهی و از آزمون    
در    >0/05pبرداري گردید. سطح معنی داري در کلیه آزمون ها         

بـه      SPSS 16کلیه محاسبات توسط نرم افـزار   نظر گرفته شد و    
 اجرا درآمد. 

 یافته ها
وابسته نشان داد که هر دو گروه تمرین تـداومـی و      tنتایج آزمون  

افزایش مـعـنـی          max2VoVو  max 2Voتناوبی شدید در شاخص  
داري داشتند. همچنین نتایج این آزمون، افـزایـش مـعـنـی دار                 

 ).1فقط در گروه تناوبی شدید نشان داد (جدول را  Tmaxشاخص 

  Tmax و max2Vo ،max2vVoشاخص هاي به منظور بررسی تفاوت بین پیش آزمون و پس آزمون وابسته   t. نتایج آزمون 1جدول 
 در دو گروه تداومی و تناوبی شدید

p t 
انحراف 
 استاندارد

میانگین پس 
 آزمون ها

میانگین پیش 
 آزمون ها

 شاخص گروه ها

0/001 *9/15  تداومی 56/14 58/50 0/99 
 Vo2max (میلی لیتر بر کیلوگرم در دقیقه) 

0/001 *7/97  تناوبی 56/12 59/20 1/49 
0/03 *2/40  تداومی 4/99 5/05 0/09 

 VVo2max ( کیلومتر بر ساعت) 
0/001 *5/56  تناوبی 5/01 5/13 0/08 
 تداومی 319/06 323/73 15/92 2/21 0/05

(ثانیه)  Tmax 
0/001 *5/25  تناوبی 318/50 336 15/5 

 . >0/05p* نشانه اختلاف معنی دار بین پیش آزمون و پس آزمون هر گروه در سطح 

براي مقایسه اثر دو نوع تمرین تداومی و تناوبی شدید              همچنین
مستقل   tاز آزمون     Tmaxو    max2Vo ،max 2VoVدر شاخص هاي    

دو گروه تمرین    بر اساس نتایج این آزمون، بین           استفاده شد.    
 ).2تداومی و تناوبی شدید تفاوت معنی داري مشاهده نشد (جدول

 در دو گروه تداومی و تناوبی شدید   Tmaxو  max2VoV و  max 2Voشاخص هاي به منظور مقایسه تغییرات مستقل   tآزمون. نتایج 2جدول 

 خطاي استاندارد میزان تفاوت t p متغیرها

max 2Vo (میلی لیتر بر کیلوگرم در دقیقه) 1 0/65 0/52 0/65 

 vVo2max 0/82 0/42 0/05 0/06 (کیلومتر برساعت)
Tmax   (ثانیه ) 8/8 13/66 0/14 1/55 

 آسیه میرزاآقاجانی و دیگرانمقایسه اثر دو نوع تمرین تداومی و تناوبی شدید بر عملکرد هوازي قایقرانان نخبه                 
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 1395، بهار و تابستان 7، شماره 4نشریه مطالعات کاربردي علوم زیستی در ورزش             دوره

 بحث
را در هر دو گروه تداومی و  max2Voنتایج پژوهش حاضر افزایش      

تناوبی شدید نشان داد، اما بین دو گروه تـفـاوت مـعـنـی داري                  
دو گروه در پژوهـش حـاضـر بـا          max2VO افزایشمشاهده نشد.  

) و اسفرجانی و لارسـن   2010معتمدي و دیگران (    نتایـج مطالعـه   
) و    2000( 1) همخوانی دارد، اما با یافته هاي جونز و کارتر2007( 

) ناهمسو است. فقدان تغییر معنـی دار      2015و دیگران ( 2استیونز
به دلیل کوتاه بودن طول دوره      در پژوهش هاي اخیر ممکن است       

نتایـج  افزایش هفته) و تعداد کم جلسات تمرینی باشد.         2تمرین (  
پس از تمرین تداومی را می تـوان   max2Voپژوهش حاضر افزایش  

به عواملی چون برون ده قلبی و اختلاف اکسیژن خون سرخـرگـی     
سیاهرگی نسبت داد. تمرین استقامتی باعث افـزایـش حـجـم               -

استارلینـگ ایـن      -پلاسما و خون می شود. بر اساس قانون فرانک      
افزایش حجم پلاسما و خون، باعث افزایش حجم ضربه اي و در             
نتیجه افزایش برون ده قلبی می شود. افزایش برون ده قلـبـی در          

 max2VOدسترس بودن اکسیژن را افزایش می دهد و در نتیجه،            
) 2004(   و دیگران  4. کرییر ) 2001و دیگران،  3(ژوافزایش می یابد  

هفته تمرین تداومی و تناوبی شـدیـد را بـر               4در مطالعه اي اثر     
عـروقـی و         -دوچرخه سواران بررسی کرد. سـازگاري هاي قلبی         

 max2VO  دوره تمرین، افزایش یافت.  اینهمه آزمودنی ها پس از
به نظر می رسد که در پژوهش حاضر، بکارگیري مـداوم اغـلـب                

 75کیلومتري با شـدت     10عضلات بدن براي طی کردن مسافت      
درصد حداکثر ضربان قلب در ورزش روئینگ، موجـب اسـتـفـاده         
غالب از دستگاه تامین انرژي هوازي شده و ممکن است ظـرفـیـت      
اکسایشی عضلات و دانسیته مویرگی و میتوکندریایی را افـزایـش            
دهد. در نهایت تحویل اکسیژن به عضلات فعال افزایش یافـتـه و            

max2VO  و تــانسـن   در دقیقه را تحت تاثیر قرار می دهد (سیـلر ،
). از سـوي دیگـر، به نظر می رسد گروه تمـرین تنــاوبــی     2009

داشته اند، عـلاوه بـر        max2VOشـدیـد کـه افزایش بیشتري در      
مزایاي تمرینات شدید، از جلسات تمرین تداومی نیز بهـره بـرده             
اند. احتمالاً علاوه بر افزایش سریع ظرفیت اکسـایشـی عضـلات،         

عضلانی می تواند یکی از دلایل افـزایـش       -سازگاري هاي عصبی    
max2VO    آن هـا        2005، دیگراندر این گروه باشد ( لارسن و .(

 max2VOموجب افزایش معنی دار  HIITهفته  4گزارش کردند که  

می شود. همچنین در مقایسه اثر تمرین تداومی و تناوبی شدید بر    
max2Vo     تفاوت معنی داري مشاهده نشد. به نظر می رسد هر دو

گروه از مزایاي تمرینات هوازي بهره برده اند. نتایج پژوهش حاضر           
) و قــره داغــی و            2008( و دیگـران   با پژوهـش بورگـومستر    

) مبنی بر فقدان تفاوت معنی دار بین دو گـروه        2013دیـگران (  
پس از چهار هفـتـه    max2Vo  تداومی و تنـاوبی شدید در شاخص   

) گـزارش     2010(  و دیـگـران      5هلگـرادتمـرین همـخوانی دارد.    
کرده اند که تمرینات تـداومی بـر سـازگاري هاي مـحـیـطـی و            
تمرینات تناوبی بر سازگاري هاي مرکزي موثرترند. بـه عـبـارت               
دیگر، هر دو شیوه تمرینی با سازوکارهاي خاص خود می تـوانـنـد     

شوند. از طرف دیـگر، نتایج پژوهش حـاضر   max 2Voموجب بهبود 
) و اسـپـــرلـیـــچ و          2010(و دیـگران  با نتـایج مـطالعـه بیـاتی 

) 2010) همخـوانی نـدارد. بیاتی و دیـگـــران (           2011( دیگران  
را در گروه تناوبی شدید نسـبـت بـه         max2Vo افزایش معنی دار  

هفتـه و اسپـرلیـچ و دیــگـران    4تداومی در مـردان فعـال پس از  
هفـتـه گـزارش       5ساله پس از  14) در فوتبـالیست هاي  2011( 

کرده اند. در این پژوهش ها تمام جلسات گروه تناوبی شدیـد بـه       
اختصاص داشت. یکی از دلایل تفاوت در نتـایـج را          HIITتمرینات

می توان به پروتکل طراحی شده تمرینات مرتبط دانست. از آنـجـا      
که در مطالعات اشاره شده گروه تمرین تناوبی شدید تمام جلسات  

بیشـتـر از       max2VOپرداخته اند، تاثیر افزایشی آن بر  HIITرا به  
 تمرین تداومی بوده است.  

در هر دو گـروه   max 2VoVاز دیگر نتایج به دست آمده این بود که       
به طـور معنی دار افـزایش یـافت؛ امـا بیـن دو گــروه تـفـاوت                 

در گـروه       max2VoVمعنی داري مشاهده نشد. میـزان افزایــش      
درصد بود. این   8/7درصـد و در گـروه تناوبـی شدید     6/6تداومی  

را پس از  max 2VoV) که افزایش 2001(  6نتایج با یافته هاي بیلات 
) کـه     2003و دیگران (    7متر و دمارله 5000هفته در دوندگان   4

ورزشکاران تمرین کرده پس از  max2VoVدرصدي را در      7افزایش  
ر هفته نشان دادند، همخوانی دارد. به نظر می رسد تـمـریـنـات        4

جلسه اي صبح و عصر قایقرانان ممکن اسـت مـوجـب              30منظم  
هماهنگی بیشتر در حرکات دست و پا شود و در نهایت اقـتـصـاد       

 بخشد. حرکت را بهبود

1. Jones & Carter  3. Zhou    5. Helgerud  7. Demarle  
2. Stevens  4. Creer    6. Billat  
 

Archive of SID

www.SID.ir

http://www.sid.ir


 28 

 

و اقتصاد حرکت می تواند منجر به افزایـش       max2VOافزایش همزمان   
max2VoV    ،از سوي دیگر، موفقیـت    2007 شود (اسفرجانی و لارسن .(

 2000 قایقرانان به حفظ سرعت بالاي پاروزنی آن ها در تمام مسافت        
متر مسابقه بستگی دارد؛ بنابراین علاوه بر متابولیسم هوازي، بـهـبـود              

، اکسیژن ذخیره در ATPمنابع انرژي بی هوازي شامل کراتین فسفات،  
میوگلوبین  و گلیکولیز بی هوازي، ضروري به نظر می رسد (گیبـالا و          

). از آنجا که زمان رسیدن به واماندگی در قایقـرانـان     2008 ،  1 مک گی 
افـزایش داشت و با تـوجه به ارتبـاط بـالاي ایـن شاخـص با ظرفیـت              

گروه تنـاوبـی شـدیـد        max2VoVبی هوازي، ممکن است این عامل بر  
). در ایـن زمینـه اظـهـار       2005 اثرگـذاشته بـاشد (لارسن و دیگران،      

درصد   100 جلسه در هفته تمرینات تناوبی شدید با 2 تا 1 شده است که 
max2VO  می تواندmax2VoV   ،و    2000 را تغییر دهـد (جونز و کارتر (

بهتري هستند، احتمالاً بدون افزایش   max 2VoVورزشکارانی که داراي  
کسر اکسیژن، شروع سریع تري در فعالیت دارند (کرییر و دیـگـران،         

). همچنین در مقایسه اثر تمرین تداومی و تناوبی شـدیـد بـر         2004 
max2VoV   تفاوت معنی داري مشاهده نشد؛ به نظر می رسد اگر فعالیت

زیر بیشینه بتواند از طریق بهبود هماهنگی و کارآیی حرکت، منجر بـه      
در گروه تداومی شده باشد، تقریباً به همـان انـدازه      max 2VoVافزایش

در    max  2VoVممکن است افزایش توان و ظرفیت بی هوازي، بهـبـود          
گـروه تنـاوبی شدیـد درا ایجـاد کـرده بـاشد. نتایج پژوهش حاضر بـا             

) همخوانی دارد که بـا     2005 و دیگران (  2 ) و چمري 2013 قره داغی ( 
هفته اي شامل یک جلسه تمرین تناوبی شدید در    4 توجه به پروتکل   

هفته در این پژوهش ها، قابل توجیه است. همچنین مطالعاتی نظـیـر              
) که تمرینات تـنـاوبـی       2001 ) و بیلات (  2007 (و لارسن   اسفرجانی

شدیـد و تداومی را در دوندگان استقامتی بررسی کرده انـد، تـفـاوت              
معنی داري بین دو گروه گزارش شده است. به نظر می رسد که یکی از 
دلایل این اختلاف، اثر تعاملی سطح مهارتی آزمودنی ها با نوع پروتکل        
تمرینـی باشـد؛ بدیـن معنـی کـه در پـژوهش هــاي اشـاره شـده،            
شرکت کنندگان افراد غیرنخبه بوده اند و سطح مهارت آن ها در حـد               

جلسه تمرین تناوبی  3 ورزشکاران دانشگاهی بوده و تمریناتشان  شامل 
هفته بوده است. به نظر می رسـد کـه          4 شدید در هر هفته، به مدت       

شامل کاهش دخالت سوخت و ساز  max2VoVسازگاري هاي مرتبط با    
بی هوازي در شروع فعالیت، افزایش آستانه لاکتات و آستانه تهویه اي و 
بهبود توان بی هوازي، افزایش مصرف چربی و جلوگیري از تـخـلـیـه          

 ).2005 گلیکوژن می باشد (لارسن و دیگران، 
فقط در گروه تناوبی شدید، افزایش معنی داري           Tmaxاز طرف دیگر،    

داشت؛ در حالی که در گروه تداومی و همچنین بین دو گروه، تفاوت               
معنی داري مشاهده نشد. اگر چه زمان رسیدن به واماندگی در گروه              
تداومی افزایش داشت، اما این افزایش معنی دار نبود. این نتیـجه با               

) و قـره داغـی و       2011 یافته هاي محمدزاده سلامـت و رجبـی (         
) که افزایش معنی دار شاخص زمان رسیدن به             2013 دیـگــران ( 

هفته اي درگروه تناوبی شدیدگزارش        4 وامـاندگی را طـی پروتکل      
کرده اند، همخوانی دارد. تمرینات تناوبی شدید با به کارگیري دستگاه           
گلیکولیتیک بی هوازي، می تواند منجر به بهبود ظرفیت بی هوازي              
شده و در نهایت، شاخص زمان واماندگی را افزایش دهد (بیلات،                

را به    Tmax) افزایش    2005 ). همچنین لارسن و دیگران (        2001 
عضلانی، افزایش آستانه لاکتات و آستانه          -سازگـاري هـاي عصبی     

هفتـه تمرینات تناوبی شـدید، مرتبط       4 تهویه اي به وجود آمده طی       
می دانند. از سوي دیگر، نتیجه به دست آمده مبنی بر عدم تفاوت                 

بین گروه تمرین تداومی و تناوبی شدید، با           Tmaxمعنی دار شاخص    
) همخوانی دارد، اما با یافته هاي       2013 یافته هاي قره داغی و دیگران (  

که افزایش معنی دار زمان واماندگی در          )2007 اسفرجانی و لارسن (   
 1 متر    3000 گروه تناوبی شدید نسبت به گروه تداومی را در دوندگان         

 هفته گزارش کرده است؛ و یافته هاي 10 سال تمرین کرده پس از  3 تا 
 Tmax) که تفاوت معنی داري را در شاخص          2013 و دیگران (    3 فرلی

بین دو گروه دوندگان مرد تمرین کرده نشان داده است؛ همخوانی               
هفته بوده است  8 و  10 ندارد. در مطالعات ذکر شده مدت زمان تمرین 

اجرا   HIITو همچنین تمام جلسات در گروه تناوبی شدید، به صورت             
بنابراین به کارگیري بیشتر ظرفیت بی هوازي از طریق           گردیده است؛ 

را در پی داشته است. در پژوهش         Tmaxتمرین تناوبی شدید، افزایش     
کیلومتر پاروزنی    10 حاضر، در گروه تداومی پروتکل پرفشار مسافت          

جلسه تمرین هفتگی به صورت صبح و عصر در طول روز، به               10 طی  
کارگیري منابع بی هوازي را به همراه داشته و بدین طریق، افزایش               

همچنین مشاهده گردید.      Tmaxنزدیک به سطح معنی داري در           
درصدي جلسات گروه تناوبی شدید با گروه تداومی،              80 شباهت  

اجتمالاً نتوانسته زمان رسیدن به واماندگی را به حدي افزایش دهد که     
 اختلاف معنی دار بین دو گروه ایجاد شود. 

 
  

1. McGee  
2. Chamari 
3. Ferley  
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داومی و            گیري:    نتیجه به طور کلی هر دو روش تمرینی ت

را   Tmaxو    max2Vo  ،max2VoVتناوبی شدید توانستند مقادیر       
افزایـش دهنـد. گرچه در این شاخص ها بین دو گروه تفاوت                

و   max2Voمعنی داري مشاهده نشد، اما بالاتر بودن مقادیر               
max2VoV         و افزایش معنی دار  در Tmax       گروه تناوبی شدید با

درصدي این تمرینات، نشان از آن دارد که            20توجه به نسبت     

طراحی دوره هاي تمرینی تناوبی شدید براي قایقرانان نخبه،              
 عملکرد بهتر آنان را به همراه داشته باشد.

 قدردانی و تشکر
در پایان از تمام کسانی که در انجام این پژوهش ما را یاري                    
کردند، به ویژه کادر فنی و قایقرانان روئینگ تیم ملی ایران کمال             

 تشکر را داریم.
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Background and Aim: Since the use of interval training could be affected on aerobic performance, the effects of two 

types of continuous and high intensity interval training on aerobic performance in elite rowers were discussed in the 

present study. Materials and Methods: Among sixty elite male rowers that participated in inter-country rowing 

championship, eighteen rowers (who selected as Iran national team members) divided randomly into two groups 

(continuous training and high intensity interval training). Rowing ergometer (Concept 2 model) and gas analyzer device was 

used, moreover simultaneously physiological factors measured (VO2max and VVo2max with gas analayzer, Tmax with 

chronometer). The training protocol in continuous group was consisted of 10 km rowing for three weeks (10 sessions 

per week) with 70-75% of maximum heart rate. High intensity interval (HIIT) group was done 8 sessions of continuous 

training per week plus 2 sessions of HIIT (including 6 sets X 1 minute ergo performance X 100% VVo2max). To analyze 

data, t-test was used to compare the differences within and between groups and the level of significance was set as 

p<0.05. Results: In both continuous and HIIT groups significant increase was observed in VO2max (p=0.01, p=0.001 

respectively) and VVo2max (p=0.02, p=0.004 respectively) in post-test. Moreover, the Tmax was increased in the HIIT 

group significantly (p=0.001). The results of independent t-test in VO2max (p= 0.52), VVo2max (p=0.42) and Tmax 

(p=0.14) did not show any significant differences. Conclusion: These findings showed although both types of training 

schedules improved VO2max and VVo2max; however improvement rate after HIIT training was no significantly higher. 

With accounting of only 20 percent of high intensity interval training sessions, a definitive statement about comparing 

the two types of exercises, further study needs. 

Keywords: Continuous training, High intensity interval training, Aerobic performance, Rowing. 
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