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 مقایسۀ اثر سه نوع تمرین قدرتی، 

 ترکیب قدرتی و (استقامتی، و موازی 
 بر ویژگیهای بیوانرژیک، قدرت ) استقامتی

 نکرده  بیشینه، و ترکیب بدنی مردان تمرین
  *درسارشد تربیت بدنی دانشگاه تربیت م  کارشناساحسان قهرمانلو؛  

 استادیار دانشگاه تربیت مدرسنژاد،   حمید آقاعلی 
 استادیار دانشگاه تربیت مدرسرضا قراخانلو،  

 و قدرتی ترکیب( موازی و استقامتی، قدرتی، تمرین نوع سه اثر مقایسۀ از است عبارت پژوهش این از هدف :چکیده
 دانشجویان بدنی ترکیب و بیشینه قدرت ،)ازیهو  بی و هوازی توان( بیوانرژیک ویژگیهای بر )استقامتی

ال به صورت س 89/24 ± 21/1  دانشجوی داوطلب شرکت در پژوهش با میانگین سنی46. نکرده  تمرین
 .شدند تقسیم )n=11( کنترل و ،)n=13( موازی ،)n=13( استقامتی ،)n=9( قدرتی گروه چهار در تصادفی
 10 با دور 2 در پا پشت و بغل زیر کشش اسکوات، سینه، رسپ حرکات اجرای از بود عبارت قدرتی تمرین

 تکرار یک درصد 80 و تکرار 6 با دور 3 به تمرینی دورۀ پایان در که بیشینه تکرار یک درصد 50 و تکرار

 بیشینه قلب نضربا درصد 65 با دقیقه 16 مدت به نوارگردان روی دویدن شامل استقامتی تمرین .رسید بیشینه

 موازی تمرین .رسید بیشینه قلب ضربان درصد 80 با دقیقه 30 به تمرینی دورۀ پایان در که بود اول هفتۀ در

 هفته 8 مدت به و هفته در جلسه 3 گروه سه هر .بود استقامتی و قدرتی تمرین برنامۀ دو کامل اجرای شامل

 در افزایش کمترین و متیاستقا گروه در max2VO افزایش بیشترین پژوهش های  یافته اساس بر .کردند تمرین

 توان افزایش میزان .بود معنادار قدرتی و استقامتی گروههای در max2VO افزایش .شد دیده قدرتی گروه

 پرس حرکات نسبی بیشینۀ قدرت افزایش میزان همچنین .نداشت معناداری تفاوت گروه سه بین در هوازی  بی

 های  یافته اساس بر .داشت معناداری تفاوت موازی و یقدرت گروههای با استقامتی گروه در اسکوات و سینه

 همچنین، .اندازد  نمی خطر به را بیشینه قدرت و max2VO بهبود استقامتی و قدرتی تمرین ترکیب پژوهش،

 .شود  می نکرده  تمرین افراد بدنی ترکیب بهبود موجب استقامتی و قدرتی تمرین همانند موازی تمرین

  بدنی، تمرین استقامتی، تمرین قدرتی، تمرین موازی، ویژگیهای بیوانرژیکترکیب :واژگان کلیدی

* E.mail: ehsanghahramanloo@yahoo.com 
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 مقدمه
 شدت، از ترکیبی نیازمند مؤثر تمرینی برنامۀ

 اعمال برای تمرین نوع و جلسات تعداد مدت،

 ایجاد و بدن مختلف دستگاههای بر بار  اضافه

 در تمرینی ازگاریهایس ).60( است سازگاری

 .دارد ویژگی کاررفته به تمرین برنامۀ با مقایسه
 پروتئینهای ساخت افزایش موجب قدرتی تمرین

 تارهای در بویژه عضلانی هایپرتروفی و انقباضی

 ،56 ،55 ،39 ،23 ،21 ،15 ،4 ،3 ،1( شود  می تندتنش
 چگالی در کاهش موازات به است ممکن که )62

 تمرین همچنین، .)4( باشد میتوکندریها حجمی

 ،11 ،8 ،3( عضلانی قدرت افزایش موجب قدرتی
 کاهش و چربی بدون ۀتود افزایش ،)58 ،42

 ،57 ،51 ،44 ،42 ،35 ،11( دشو می بدن درصدچربی
 بهبود در ای  عمده روش قدرتی تمرین اگرچه ).58

 برخی انجام حال این با نیست، مطرح هوازی عملکرد

 نیز را هوازی توان ای  دایره شکل به قدرتی تمرینات

  ).50( دهد می افزایش
 هوازی توان و ظرفیت افزایش به استقامتی تمرین

 چگالی افزایش ،)45 ،20 ،46 ،27 ،25 ،4،3(

 نسبت تغییر ،)63 ،52 ،28 ،17 ،4 ،3 ،1( مویرگی

 قلب ضربان کاهش ،)33 ،16( عضلانی تارهای

 بدن یچرب درصد کاهش و ،)39 ،4 ،3( استراحت

 از بسیاری در ).59 ،49 ،20 ،19 ،10( انجامد می

 یک از بیش بهینه، سازگاریهای ایجاد برای ورزشها،

 حرکات و فعالیتها انواع محتوای انرژی تولید دستگاه

 .کند  می تعیین ورزشکار تمرین برنامۀ در را ورزشی
 از زمان هم استفادۀ و انرژی تولید دستگاه چند تمرین

 موازی تمرین آن به که تمرینات مختلف انواع

 این با سازگاری در است ممکن گویند، می

  ).4( باشد داشته کاربردی اهمیت تمرینی های  برنامه
 بر را موازی تمرین اثر پژوهش چندین

 ،5( اند  کرده مطالعه استقامتی و قدرتی سازگاریهای
 پژوهشی های  یافته برخی ).63 ،34 ،24 ،14 ،13 ،7

 سازگاریهای بر موازی تمرین ای  مداخله ارآث بیانگر

 سازگاریهای ).38 ،19 ،7( است استقامتی و قدرتی

 سازگاریهای با تضاد در موارد از بسیاری در استقامتی

 نیز قدرتی تمرین ).47( است قدرتی تمرین از ناشی

 تقابل در اغلب که کند  می ایجاد بدن در را تغییراتی

 .دارد قرار استقامتی تمرین از ناشی تغییرات با مستقیم
 بینی  پیش تمرین ویژگی اصل اساس بر همچنین،

 قدرت و هوازی توان بهبود در موازی تمرین شود  می

 به قدرتی و استقامتی تمرینات از کدام هر پیامد که

 ).19( است اختلال ایجاد کند تنهایی
 بر استقامتی و قدرتی تمرین ترکیب تأثیر مطالعۀ

 1980 سال از را مدت  کوتاه استقامت و هوازی توان

 ).4( کردند شروع براون و ،روزنکوتر ،هیکسون

 ترکیب دارند  می بیان اخیر پژوهشهای از بسیاری

 آمادگی عوامل بهبود در قدرتی و استقامتی تمرین

  ).41 ،4( کند می ایجاد اختلال جسمانی
 غیرورزشکار مرد 41 روی بر که پژوهشی در

 طور به بدن چربی بدون تودۀ و کل تودۀ شد، انجام

 درصد و افزایش قدرتی و موازی گروه در معناداری

 و موازی گروه در معناداری طور به بدن چربی
 به max2VO همچنین .یافت کاهش استقامتی

 یافت افزایش استقامتی گروه در فقط معنادار صورت

 سینه پرس حرکت در بیشینه قدرت معنادار افزایش و

 به آن مقدار که شد دیده گروه سه هر رد پا پرس و

 بالاتر قدرتی و موازی گروههای در معناداری طور

 چاق زن 30 روی که دیگری پژوهش در ).19( بود

 استقامتی گروه دو هر در max2VO گرفت، صورت

 زیرپوستی چربی .داشت معناداری افزایش موازی و

 را بیشتری کاهش موازی گروه در احشایی چربی و

  داد و افـزایش تودۀ بدون چربی بدن فقط درنشـان
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  ).43( شد دیده موازی گروه
ان ـس از پایـو، پـ دانشج26ژوهشی روی ـدر پ
 در بیشینه قدرت در معناداری افزایش تمرین، دورۀ

 همچنین .شد دیده موازی و قدرتی گروههای

max2VO و افزایش موازی و استقامتی گروههای در 
 ).37( داد نشان معناداری کاهش قدرتی گروه در

 انجام و تمرینات ترکیب به مربیان نیاز به توجه با

 توجه با و جدید تمرینی روش عنوان  به موازی تمرین

 از ناشی سازگاریهای زمینۀ در ابهاماتی هنوز اینکه به

 مقایسۀ به حاضر پژوهش دارد، وجود موازی تمرین

 دافرا در استقامتی و قدرتی تمرین ترکیبی اثر
  .پردازد  می نکرده  تمرین

 شناسی  روش
 آزمودنیها

 مرد دانشجویان تمامی را پژوهش آماری جامعۀ

 تشکیل مدرس تربیت دانشگاه سالۀ 28 تا 23

 بیان و دانشگاه سطح در ای  اطلاعیه توزیع با .دادند  می

 و شرایط واجد دانشجوی 46 ,پژوهش اهداف
 تهگذش ماه 6 در که پژوهش در شرکت داوطلب

 صورت به نداشتند منظم ورزشی فعالیت سابقۀ

 صورت به و انتخاب آزمودنی عنوان به مند هدف

 و موازی، استقامتی، قدرتی، گروه چهار در تصادفی

 فردی ویژگیهای برخی 1 جدول .قرارگرفتند کنترل

 .دهد  می نشان را آزمودنیها

 آوری اطلاعات  روش جمع
 زیر گیریهای  اندازه تمرین، برنامۀ شروع از پیش

  .آمد عمل به آزمودنیها تمامی از
 بیشینۀ هوازی توان :توان هوازی بیشینه

 روی جورج استاندارد آزمون از استفاده با آزمودنیها

 ).18( شد گیری  اندازه نوارگردان
 از استفاده با هوازی  بی توان :هوازی  توان بی

 چرخ روی( ثانیه 30 وینگیت استاندارد آزمون

 .شد گیری  اندازه )سوئیس ساخت مونارک کارسنج
 حرکت چهار در بیشینه قدرت :قدرت بیشینه

 با پا پشت و بغل زیر کشش اسکوات، سینه، پرس

 ).9( شد محاسبه زیر فرمول از استفاده
 

[ ])(
Rm

// 02781تکرار02780
1وزنه

×−
= 

 

 برآورد با آزمودنیها بیشینۀ قدرت محاسبۀ برای

 و انتخاب را ای  وزنه خود بیشینۀ قدرت از اولیه
 با سپس .اجراکردند واماندگی حد تا را حرکت

 فرمول در تکرارها تعداد و وزنه مقدار قراردادن

 این اجرای در .شد برآورد بیشینه قدرت مربوط،

 
 آزمودنیها فردی ویژگیهای 1جدول 

 )کیلوگرم ( بدنۀتود )متر  سانتی (قد )سال (سن تعداد آزمودنی گروهها
 46/73 ± 93/9 62/174 ± 17/7 77/24±30/1 13 استقامتی
 66 ± 48/7 78/175 ± 44/5 44/25±01/1 9 قدرتی
 15/76 ± 29/11 15/177 ± 64/7 69/24±31/1 13 موازی
 18/70 ± 84/3 91/175 ± 61/5 82/24±16/1 11 کنترل
 98/71 ± 33/9 87/175 ± 52/6 89/24±21/1 46 مجموع
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.  تکرار باشد10 از آزمون تعداد تکرارها نباید بیش
قدرت بیشینۀ نسبی از تقسیم قدرت بیشینه در هر 

 .حرکت بر تودۀ بدن محاسبه شد
ی محاسبۀ درصد چربی بدن،  برا.چربی بدن درصد
ناحیۀ  سه در آزمودنیها زیرپوستی چربی ضخامت ابتدا
کالیپر (سنج   خاصره با چربی  فوق و شکم سربازو،  سه

 سپس .شد گیری  دازهان )آمریکا ساخت لاین  بیس

صورت  به و زیر فرمول از استفاده با بدن چربی درصد
 ).37، 32(درصدی از کل تودۀ بدن محاسبه شد 

 

 =2X( × 00105/0 - X × 39287/0%BF( + 15772/0 )سن( - 18845/4
 

X = نقطه سه زیرپوستی چربی ضخامت مجموع 

 متر میلی حسب بر
 توان زا بودند عبارت شده  مطالعه متغیرهای

 حرکت دو در بیشینه قدرت هوازی،  بی توان هوازی،

 بدن تودۀ و چربی، درصد اسکوات، و سینه پرس

 هفته 8 از پس و تمرینی های  برنامه شروع از پیش

 .تمرین برنامۀ اجرای

 های تمرینی برنامه
 برنامۀ تمرین قدرتی) الف

 در جلسه 3 و هفته 8 مدت به قدرتی تمرین برنامۀ

 .شد اجرا 1 شکل پروتکل ساسا بر هفته
  استقامتی برنامۀ تمرین) ب

 3 هفته و 8برنامۀ تمرین استقامتی به مدت 
.  اجرا شد1جلسه در هفته بر اساس پروتکل شکل 

ضربان قلب بیشینۀ آزمودنیها با استفاده از فرمول 
 .آمد دست به )قلب ضربان حداکثر = 220 -سن(

 روی ندوید هنگام به آزمودنیها قلب ضربان

 سنج  ضربان دستگاه از استفاده با نوارگردان

 برای و شد کنترل )فنلاند ساخت پولار سنج  ضربان(

 سرعت شده  تعیین محدودۀ در تمرین شدت حفظ

 .شد  می تنظیم پیوسته طور به نوارگردان

 برنامۀ تمرین قدرتی

  

 استقامتیبرنامۀ تمرین 

 
 برگرفته( امتیاستق و قدرتی تمرین های  برنامه .1شکل 

 )اصلاحات با 6 منبع از
 

 موازی برنامۀ تمرین) ج
 دو مجموع اجرای شامل موازی تمرین برنامۀ

 در موازی گروه .بود استقامتی و قدرتی تمرین برنامۀ

 تمرین هم و استقامتی تمرین هم تمرین، جلسه هر

 در شده ارائه تمرین های  برنامه با مطابق را قدرتی

 این در .کردند اجرا استقامتی و قدرتی گروههای

 پایان از پس دقیقه 20 تا 15 استقامتی تمرین گروه،

 به نیز موازی تمرین برنامۀ .شد  می اجرا قدرتی تمرین

 منظور به .شد اجرا هفته در جلسه 3 و هفته 8 مدت

 گیری  اندازه هنگام به دستگاه با آشنایی آثار حذف

گروهها هوازی، تمامی آزمودنیها در همۀ  توان
 در 40 تا 30 دقیقه با 5برای گرم کردن، به مدت 

 .دویدند  ضربان قلب بیشینه روی نوارگردان می صد
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 روشهای آماری 
در پژوهش حاضر برای بررسی تغییرات 

آزمون از   آزمون تا پس  متغیرها در گروهها از پیش
Tرای بررسی تغییرات متغیرها در بین ـه و بـ همبست

ماری تحلیل واریانس ا از روش آـگروهه
(ANOVA)و آزمون تعقیبی توکی استفاده شد  .

ودن ـب  انـان از همسـنـول اطمیـرای حصـب
آزمون بین گروهی با استفاده    نتایج پیشاـروههـگ

 (ANOVA) از روش آماری تحلیل واریانس
تجزیه و تحلیل شد و تفاوت معناداری مشاهده 

 .نشد

 ها  یافته
 ویژگیهای به مربوط یها  اندازه 2 جدول در

 آزمودنیها بدنی ترکیب و بیشینه، تبیوانرژیک، قدر
 استقامتی، گروههای آزمودنیهای در .است شده آورده

 تفاوت متغیرها از یک هیچ در موازی و قدرتی،

 دهندۀ  نشان که نشد مشاهده آزمون  پیش در معناداری

 گروههای در آنها بودن همگن و تصادفی توزیع

 تمرینی های  برنامه اجرای هفته 8 از پس .ستا چهارگانه

 نتایج 2 جدول .شد ارزیابی دوباره پژوهش متغیرهای

 تا آزمون  پیش از را متغیرها تغییرات به مربوط آماری

 .دهد  می نشان چهارگانه گروههای در آزمون  پس
 

  هارگانهچ گروههای در آزمون  پس تا آزمون  پیش از پژوهش متغیرهای تغییرات .2جدول 
 معناداری آزمون  پس آزمون  پیش گروهها متغیر

 )کیلوگرم(تودۀ بدن 
 استقامتی
 قدرتی
 موازی
 کنترل

93/9 ± 46/73 
48/7 ± 66 

29/11 ± 15/76 
84/3 ± 18/70 

86/8 ± 84/71 
50/7 ± 22/67 
58/10 ± 15/75 

69/3 ± 63/69 

005/0 
017/0 
115/0 
216/0 

 ٭
 ٭
 

 

 درصد چربی بدن
 استقامتی
 قدرتی
 موازی
 کنترل

69/5 ± 58/19 
12/6 ± 12/16 
69/6 ± 75/19 
40/1 ± 79/19 

66/5 ± 49/17 
76/5 ± 72/14 
99/6 ± 34/17 
32/1 ± 65/19 

001/0 
005/0 
000/0 
127/0 

 ٭
 ٭
 ٭

 

 
max 2 VO 

(ml/kg/min) 

 استقامتی
 قدرتی
 موازی
 کنترل

05/3 ± 07/45 
66/3 ± 83/47 
44/4 ± 36/45 
76/1 ± 93/46 

18/2 ± 57/48 
46/3 ± 06/50 
61/3 ± 06/48 
45/1 ± 97/45 

000/0 
003/0 
000/0 
084/0 

 ٭
 ٭
 ٭

 

هوازی بیشینۀ نسبی   توان بی
 )وات بر کیلوگرم(

 استقامتی
 قدرتی
 موازی
 کنترل

69/1 ± 70/10 
04/2 ± 63/9 
69/1 ± 20/9 
07/1 ± 76/9 

17/2 ± 04/11 
89/1 ± 56/9 
59/1 ± 84/9 
52/1 ± 40/9 

464/0 
855/0 
120/0 
230/0 

 

قدرت بیشینۀ نسبی پرس 
کیلوگرم به ازای هر (سینه 

 )کیلوگرم از تودۀ بدن

 استقامتی
 قدرتی
 موازی
 کنترل

19/0 ± 67/0 
11/0 ± 55/0 
18/0 ± 60/0 
18/0 ± 74/0 

17/0 ± 73/0 
15/0 ± 76/0 
17/0 ± 80/0 
14/0 ± 72/0 

001/0 
000/0 
000/0 
211/0 

 ٭
 ٭
 ٭

 

نسبی اسکوات قدرت بیشینۀ 
کیلوگرم به ازای هر (

 )کیلوگرم از تودۀ بدن

 استقامتی
 قدرتی
 موازی
 کنترل

22/0 ± 80/0 
14/0 ± 60/0 
23/0 ± 63/0 
04/0 ± 60/0 

22/0 ± 97/0 
15/0 ± 05/1 
20/0 ± 16/1 
05/0 ± 58/0 

000/0 
000/0 
000/0 
101/0 

 ٭
 ٭
 ٭

 
 α   ≥ 05/0 سطح در معنادار *       

 

www.SID.ir



Arc
hi

ve
 o

f S
ID

 

 1386زمستان ) 40پیاپی  (4 شماره - سال پانزدهم 

 50   ...بر  ) ترکیب قدرتی و استقامتی(ی اثر سه نوع تمرین قدرتی، استقامتی و موازی مقایسه

 موجود تفاوتهای به مربوط آماری جنتای 3جدول

 متغیرهای از یک هر در را گانه  سه گروههای بین

 .دهد  می نشان مطالعه مورد
 

 

 مطالعه مورد متغیرهای در گروهی  بین تفاوتهای به مربوط آماری نتایج .3جدول
 معناداری تفاوت بین گروهی متغیر

 )کیلوگرم(تودۀ بدن 

 استقامتی
 استقامتی
 استقامتی
 قدرتی
 قدرتی
 موازی

 قدرتی
 موازی
 کنترل
 موازی
 کنترل
 کنترل

002/0= α 
789/0= α 
418/0= α 
020/0= α 
107/0= α 
912/0= α 

* 
 
 
* 

 
 

 )درصد(درصد چربی بدن 

 استقامتی
 استقامتی
 استقامتی
 قدرتی
 قدرتی
 موازی

 قدرتی
 موازی
 کنترل
 موازی
 کنترل
 کنترل

632/0= α 
925/0= α 
005/0= α 
307/0= α 
171/0= α 
001/0= α 

 
 
* 

 
 
* 

max2VO 
(ml/kg/min) 

 استقامتی
 استقامتی
 استقامتی
 قدرتی
 قدرتی
 موازی

 قدرتی
 موازی
 کنترل
 موازی
 کنترل
 کنترل

265/0= α 
598/0= α 
000/0= α 
889/0= α 
000/0= α 
000/0= α 

 
 
* 

 
* 
* 

 )وات بر کیلوگرم(هوازی بیشینۀ نسبی   توان بی

 استقامتی
 استقامتی

 امتیاستق
 قدرتی
 قدرتی
 موازی

 قدرتی
 موازی
 کنترل
 موازی
 کنترل
 کنترل

893/0= α 
930/0= α 
554/0= α 
597/0= α 
953/0= α 
244/0= α 

 

کیلوگرم به ازای هر (قدرت بیشینۀ نسبی پرس سینه 
 )کیلوگرم از تودۀ بدن

 استقامتی
 استقامتی
 استقامتی
 قدرتی
 قدرتی
 موازی

 قدرتی
 موازی
 کنترل
 موازی
 کنترل
 کنترل

000/0= α 
000/0= α 
003/0= α 
844/0= α 
000/0= α 
000/0= α 

* 
* 
* 

 
* 
* 

کیلوگرم به ازای هر (قدرت بیشینۀ نسبی اسکوات 
 )کیلوگرم از تودۀ بدن

 استقامتی
 استقامتی
 استقامتی
 قدرتی
 قدرتی
 موازی

 قدرتی
 موازی
 کنترل
 موازی
 کنترل
 کنترل

001/0= α 
000/0= α 
015/0= α 
648/0= α 
000/0= α 
000/0= α 

* 
* 
* 

 
* 
* 

 α   ≥ 05/0 سطح در معنادار ٭                
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 بحث و بررسی
 استقامتی تمرین داد نشان ها  یافته .تودۀ بدن

 باعث قدرتی تمرین و بدن تودۀ کاهش باعث

 .شود می )بدن چربی بدون تودۀ( بدن تودۀ افزایش
 با سازگاری در بدن تودۀ تغییر متفاوت الگوهای

 از ناشی هورمونی تغییرات با تمرین مختلف روشهای

 در دهد  می رخ ورزش از پس یا هنگام به که فعالیت

 عامل که کورتیزول هورمون مثال برای .است ارتباط

 های  فعالیت در است شده شناخته کاتابولیک

 دیگر، طرف از ).53 ،30( یابد  می افزایش استقامتی

 بالا تستوسترون نهورمو سطح قدرتی تمرین اثر بر

 است آنابولیک هورمونی تستوسترون ).2،3( رود  می

 افزایش آن دنبال به و عضلانی تودۀ افزایش باعث که

 )1995( همکاران و پاتون ،کرامر .شود  می بدن تودۀ
 تمرین برنامۀ به مقاومتی تمرین افزودن دادند نشان

 افزایش با را عضلانی تودۀ است ممکن استقامتی

 از بنابراین، ).36( کند حفظ آنابولیک یپاسخها

 پژوهش موازی گروه در بدن تودۀ اندک بسیار تغییر

 به قدرتی تمرین افزودن داد احتمال توان  می حاضر

 و عضلانی تودۀ تحلیل از احتمالاً استقامتی تمرین
 هورمونهای ترشح از ناشی بدن تودۀ کاهش

  .است کرده جلوگیری کاتابولیک
 وکاهش بدنی ترکیب بهبود .ندرصد چربی بد

 تمرینی گروههای همۀ در بدن چربی درصد معنادار

 چگونگی اما است، بینی  پیش قابل و طبیعی امری

 معنا این به داشت؛ ویژگی تمرین نوع به نسبت تغییر

 و بدن چربی تودۀ کاهش با استقامتی تمرین که
 بدن چربی بدون توۀ افزایش طریق از قدرتی تمرین

 کاهش بیشترین .کرد کمک بدنی ترکیب دبهبو به

 با که شد، دیده موازی گروه در بدن چربی درصد

 داشت خوانی هم )2003( همکاران و پارک پژوهش

 ترکیب تغییر در کلیدی عوامل از تمرین حجم ).43(

 گروه در تمرین حجم که آنجا از ).4( است بدنی

 د،بو دیگر گروه دو تمرین حجم برابر 2 تقریباً موازی

 تمرین نوع دو هر مثبت فواید از احتمالاً آزمودنیها

 کاهش )2004( همکاران و گلوواکی .اند  گرفته بهره

 گروههای در فقط را بدن چربی درصد معنادار

 مقابل در ).19( کردند مشاهده موازی و استقامتی

 بیشترین خود، پژوهش در )2003( همکاران و سانتا

 استقامتی وهگر در را بدن چربی درصد کاهش

 تمرین گفت توان  می بنابراین ).49( کردند گزارش

 کاهش در کارآمد و موثر بسیار روشی موازی

 .است بدنی ترکیب بهبود و بدن چربی درصد
max2VO. حاضر پژوهش آزمودنی گروه سه هر 

 تا آزمون  پیش از max2VO در را معناداری افزایش

 به مربوط افزایش بیشترین .دادند نشان آزمون  پس

 قدرتی گروه به مربوط آن کمترین و استقامتی گروه

 موازی و استقامتی گروه بین تفاوت حال این با .بود

 افزایش بودن کمتر رسد  می نظر به .نبود معنادار

max2VO برنامۀ ترتیب به مربوط موازی گروه در 

 موازی گروه آزمودنیهای که معنا این به باشد؛ تمرین

 استقامتی تمرین انجام به قدرتی ینتمر انجام از پس

 مدت  کوتاه استراحت وجود با و ورزیدند  می مبادرت

 ضربان استقامتی، و قدرتی کار بین )دقیقه 20 تا 15(

 استراحت سطح به موازی گروه آزمودنیهای قلب

 حالت از بالاتر ضربان با را استقامتی کار و رسید  نمی

 آزمودنیهای بنابراین، .کردند  می آغاز استراحت

 به نسبت تری  پایین شدت در موازی تمرین گروه

 به و رسیدند  می آستانه قلب ضربان به استقامتی گروه

 موازی گروه در استقامتی کار شدت دلیل همین

 دست  به نتایج به توجه با .بود استقامتی گروه از کمتر

 گروههای در max2VO افزایش نبودن معنادار و آمده

 تمرین افزودن رسد  می نظر به امتی،استق و موازی

 بر منفی تأثیر تواند  نمی استقامتی تمرین به قدرتی
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 همکاران و بل تحقیق .باشد داشته max2VO افزایش

 کند  می تأیید را حاضر پژوهش های  یافته )2000(

 و دولزال و ،)2004( همکاران و گلوواکی اما ،)7(
 گروه در فقط را معنادار افزایش )1998( همکاران

 و پارک ).19 ،13( کردند گزارش استقامتی
 و یکسان افزایش پژوهشی در نیز )2003( همکاران
 گزارش استقامتی و موازی گروه در را معناداری

 )2003( همکاران و لوریت همچنین ).43( کردند
 و استقامتی گروههای در را max2VO افزایش
 گزارش قدرتی گروه در را آن کاهش و موازی

 بیشترین )2003( همکاران و بالابینیس ).37( دندکر

 در را معناداری کاهش و موازی گروه در را افزایش

 ).6( کردند گزارش قدرتی گروه
 معناداری تفاوت .هوازی بیشینۀ نسبی  توان بی

 از یک هیچ در نسبی بیشینۀ هوازی  بی توان در

 تواند  می که نشد دیده تمرینات انجام از پس گروهها

 هیچ که معنا این به .باشد تمرین ویژگی اصل انگربی

 تمرینی گروههای در اجراشده تمرینات از یک

 .نبود توانی و انفجاری حرکات دربرگیرندۀ مختلف
 دستخوش آزمودنیها بیشینۀ هوازی  بی توان بنابراین،

 بیشینۀ هوازی  بی توان در اندک افزایش .نشد تغییر

 از ناشی است نممک استقامتی و موازی گروههای

 .باشد هوازی  بی ظرفیت بر هوازی توان افزایش تأثیر
 نیز )2003( همکاران و بالابینیس پژوهش های  یافته

 اجرای قدرتی گروه به نسبت موازی گروه داد نشان

 ).6( داشت بهتری هوازی  بی
 افزایش حاضر پژوهش نتایج .قدرت بیشینۀ نسبی

 گروههای تمامی بیشینۀ قدرت در را معناداری

 نتایج )19( همکاران و اکیوگلو .داد نشان تمرینی

 و همکاران لـوریت. یکسـانی را گـزارش کـردند
 در فقط را بیشینه قدرت معنادار افزایش )2003(

 ).37( کردند گزارش موازی و قدرتی گروههای

 حرکتی، واحدهای عصبی های  تکانه تعداد افزایش

 ،)22( عصبی یواحدها تعداد کارگیری به افزایش
 افزایش و ΙΙ و Ιنوع عضلانی تارهای اندازۀ افزایش

 سازوکارهای از آنابولیکی هورمونهای سطوح

 به قدرت افزایش و هایپرتروفی افزایش احتمالی

  ).21( است قدرتی تمرین دنبال
 استقامتی گروه در نسبی بیشینۀ قدرت افزایش

 عضلانی -عصبی سازگاریهای دلیل به است ممکن

 بالاترین در سینه پرس حرکت در قدرتی گروه .دباش

 گروه از پس اسکوات حرکت در و داشت قرار سطح

 این معنادارنبودن .قرارگرفت رده دومین در موازی

یاد  حرکات در موازی و قدرتی گروه دو بین تفاوت
 قدرتی تمرین ترکیب که است واقعیت این بیانگر شده

 قدرت افزایش و ودبهب در بازدارنده عاملی استقامتی و

 دورۀ در حاضر پژوهش که آنجا از .نیست بیشینه

 در ناسازگاری دلیل همین به شد، انجام کوتاهی

. ده نشدـی دیـرکیب تمرینات استقامتی و قدرتـت
 است ممکن اشد،ـب رـت  طولانی نـتمری دورۀر ـاگ

استقامتی دیده  و قدرتی تمرینات بین ناسازگاریهایی
 و گلوواگی ،)2004(و همکاران  ایزکوئیردو. شود

 و ،)2003( همکاران و هاکینن ،)2004( همکاران
 در را مشابهی نتایج نیز )2001( همکاران و وود

 ).64 ،31 ،22 ،19( آوردند دست  به خود پژوهشهای

 دیگری پژوهش در )2004( همکاران و ایزکوئیردو

 و قدرتی گروه دو هر در قدرت افزایش دادند نشان
 افزایش 16هفتۀ  در ولی بود، یکسان هفته 8 ات موازی

 و لوریت). 31(قدرت در گروه قدرتی بالاتر رفت 
افزایش قدرت را فقط در ) 2003(همکاران 

 ).37( گروههای قدرتی و موازی گزارش کردند

 گیری  نتیجه
 تمرین افزودن داد نشان حاضر پژوهش نتایج
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 از یجلوگیر باعث استقامتی تمرین برنامۀ به قدرتی

 استقامتی تمرین انجام از ناشی عضلانی تودۀ کاهش

 از موازی تمرینات در کنندگان  شرکت و شود می

 و برند می بهره تمرین نوع دو هر فیزیولوژیک فواید
 .یابند می بیشتری مثبت تغییرات بدنی ترکیب در

 و قدرتی تمرین ترکیب رسد  می نظر به ,همچنین
 هوازی توان افزایش در ای  بازدارنده عامل استقامتی

 در بیشینه هوازی توان افزایش چون نباشد، بیشینه

 .بود استقامتی گروه به نزدیک بسیار موازی گروه
 افزایش باعث استقامتی و قدرتی تمرین ترکیب

 به احتمالاً که شد قدرتی حرکات برخی در بیشتری

 احتمالاً بنابراین، .باشد عصبی سازگاریهای دلیل

 چندگانه های  رشته در که ورزشکارانی به توان می

 و قدرتی تمرین ترکیب از استفاده کنند  می شرکت
 .کرد پیشنهاد را استقامتی

 کمی با ,حاضر پژوهش های  یافته اساس بر

 روش موازی تمرین داشت بیان توان  می احتیاط

 قدرت هوازی، توان بهبود در مفیدی و مؤثر تمرینی

 و بهبود در اختلالی و است بدنی ترکیب و بیشینه
 همچنین، .نکند ایجاد شده یاد متغیرهای افزایش

 به که کسانی تمامی به تمرینات گونه  این از استفاده

 توصیه اند بدنی ترکیب بهبود و سلامتی دنبال

 تمرین آثار شدن  روشن برای حال، این با .شود  می

 آنترپومتریکی، فیزیولوژیکی، شاخصهای بر موازی

 .است بیشتری پژوهشهای به نیاز رزشیو اجرای و
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