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 مدت پس از   تمرینی کوتاه  تأثیر بی
 تمرینات استقامتی، مقاومتی، و موازی

 بر آمادگی عملکردی و ترکیب بدنی 
  دانشجویان مرد غیرورزشکار

 دانشگاه تربیت معلم و پژوهشگر مرکز تحقیقات پزشکی و ورزشی دانشگاه علوم آیدین ظریفی؛  
   *پزشکی تهران

  انشگاه تربیت معلم استادیار دحمید رجبی؛دکتر   
  استادیار دانشگاه تربیت مدرسنژاد؛   حمید آقاعلیدکتر   

  ارشد دانشگاه تربیت مدرس   کارشناس احسان قهرمانلو؛  
  ارشد دانشگاه تربیت مدرس  کارشناس اعظم احمدی؛  

 از تمرینات استقامتی، مقاومتی، و موازی مدت پس  تمرینی کوتاه  هدف از این تحقیق عبارت است از تعیین اثر بی   :چکیده
 نفر دانشجو 32. هوازی قدرت بیشینه و درصد چربی دانشجویان مرد تمرین نکرده  بر توان هوازی و بی

گیری در   از طریق نمونه)  کیلوگرم91/71±1/11متر، و وزن    سانتی09/176±07/7 سال، قد 24/1±94/24(
 نفرۀ تمرین استقامتی، مقاومتی، و موازی قرارگرفتند و 11 و 9، 12ه گروه طور تصادفی در س دسترس انتخاب و به

 درصد حداکثر ضربان 80 تا 65تمرینات گروه استقامتی، دویدن روی نوارگردان با .  هفته تمرین کردند8به مدت 
ر قدرت در  درصد حداکث80 تا 65 حرکت با 4 دقیقه، و گروه مقاومتی تمرین وزنه در 30 تا 16قلب و به مدت 
گروه موازی ترکیبی از تمرینات گروه استقامتی و مقاومتی را با حجم و شدتهای ذکر شده اجرا . مدت مشابه بود

هوازی و یک تکرار بیشینه برای   آزمون زیربیشینۀ جرج و آزمون وینگیت برای ارزیابی توان هوازی و بی .کرد  می
پس از دورۀ (آزمون   ای در آزمون اولیه، پیش  وستی سه نقطهقدرت بیشینه و درصد چربی با استفاده از چین پ

  و آزمون1های تکراری  تحلیل واریانس با اندازه. محاسبه شد) تمرینی   هفته بی8پس از (آزمون   ، و پس)تمرین
 و) ANOVA ( یکراههتحلیل واریانس  روش تجزیه وگروهی و   برای مقایسۀ درونLSDتعقیبی بن فرونی و 

   ).>05/0P(برای مقایسۀ بین گروهی استفاده شد عقیبی توکی آزمون ت
، قدرت max2VO در گروه استقامتی کاهش معناداری در گروهی   درونۀدر مقایستمرینی    بی هفته8بعد از 

و افزایش معناداری در درصد چربی بدن ) پرس سینه(، و قدرت نسبی بالاتنه )اسکوات(تنه   مطلق پایین
، قدرت مطلق و max2VOبر داری امعن  تغییرات و موازیمتیوقام در گروه یتمرین  بی). >05/0P(مشاهده شد 

تفاوت معناداری در درصد تغییرات ). >05/0P (نشان دادتنه و درصد چربی بدن   نسبی بالاتنه و پایین
                                                               
1. Repeated measures 
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  54  ...تاثیر بی تمرینی کوتاه مدت پس از تمرینات استقامتی، مقاومتی و موازی بر آمادگی عملکردی و 

 05/0( نشد گیری شدۀ تحقیق در بین گروهها مشاهده  آزمون در متغیرهای اندازه  آزمون نسبت به پیش  پس
>P.( مدت صرف نظر از   تمرینی کوتاه  شود میزان کاهش در متغیرهای ذکر شده در بی  بنابراین، نتیجه می

ترکیب تمرین مقاومتی و استقامتی در حفظ . تمرین استقامتی، مقاومتی، و موازی روند یکسانی دارد
  .تمرینی بلندمدت باید بررسی شود  اثر بیبه هر حال . کند  دست آمده نیز تفاوتی ایجاد نمی سازگاریهای به

  هوازی، توان هوازی، درصد چربی، قدرت بیشینه  تمرینی، تمرین موازی، توان بی  بی: واژگان کلیدی

*  E.mail: aidinzarifi@yahoo.com 
  مقدمه   
 به قدرتی و استقامتی تمرینات اینکه با

 بعضاً و متفاوت ویژه، فیزیولوژیکی سازگاریهای

 برای ،)20( انجامند  می عضله درون در هم لفمخا

 دو هر زمان هم انجام رقابتی ورزشکاران از بسیاری

1موازی تمرین آن به که ،مقاومتی و استقامتی تمرین
 

 اهداف در همچنین، ).16 ،3( است ضروری گویند

 تمرینات به مقاومتی تمرینات افزودن سلامتی،

  .است گسترش حال در استقامتی
 تمرین مورد در تحقیق های  یافته یبند  جمع

 نشان )استقامتی و قدرتی تمرین ترکیب( موازی

 های  برنامه به مقاومتی تمرین افزودن دهد  می

 ظرفیت بهبود برای تهدیدی هوازی، سازی  آماده

 تمرینات انجام دیگر، سوی از .)31( نیست هوازی

 گرفتن نظر در با بلندمدت ای دوره در حتی موازی

 تضعیف و آسیب موجب شده تعدیل تمرینی ۀبرنام

 فعالیت و عضله هیپرتروفی و قدرت در سازگاری

 ،16 ،15( شود  نمی مقاومتی تمرینات از ناشی عصبی
 جلسۀ و باشد پایین تمرین حجم اگر ویژه به ،)25

 اجرا استقامتی فعالیتهای از پیش مقاومتی تمرین

  ).16( شود
2تمرینی  بی

 که است مرینیت رویدادهای از یکی 

 با مطمئناً و شوند  می مواجه آن با ورزشکاران اکثر

 تحقیقات در ).10( است همراه آنان قابلیتهای کاهش

 از ،تنفسی -قلبی تغییرات بر تمرینی  بی تأثیر مختلفی،

 عملکرد و )22( مصرفی اکسیژن حداکثر جمله

 جمله از استخوانی، عضلانی تغییرات ؛)14( استقامتی

 و ؛)17( هوازی  بی توان و )14( قدرتی عملکرد
 بدن ترکیب تغییرات جمله از ،متابولیکی تغییرات

 افراد روی متفاوت زمانی های  دوره در )8(

 از پس و مختلف سنین با ورزشکار و غیرورزشکار

  12 .است شده مطالعه استقامتی و قدرتی تمرینات انواع
 بیان کلی گیری  نتیجه در )2000( همکاران و موجیکا

 استقامتی تمرینات نتیجۀ در که سازگاریهایی نمودند

 و پایه زیرا ترند،  حساس تمرینی  بی به آیند  می وجود به
 در قدرت تغییرات عکس، بر .دارند آنزیمی اساس

 همراه بیشتری مقاومت با تمرینی  بی کوتاه های  هدور

 اما ).26( است آهسته بسیار آن تضعیف میزان و است

 تمرین نوع دو این ترکیب بر تمرینی  بی تأثیر اینکه

 اـب اوتیـتف چه و است صورت چه به )موازی تمرین(
 مقاومتی و استقامتی تمرینات فـمختل ایـروشه

 اندکی تعداد به و است شده مطالعه کمتر دارد

  ).30 ،25( شود  می محدود
 در تمرینی  بی هفته 6 از بعد )2000( همکاران و لمِورا

 گروه در را خون لیپیدی نیمرخ تغییر عدم جوان زنان

 هر در را max2VO و قدرت کاهش و استقامتی

                                                               
1. Concurrent training 
2. Detraining 
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 )موازی و استقامتی، مقاومتی،( تمرینی گروه سه 
   ).25( دادند نشان

 ماه 8 دادند نشان )2003( همکاران و توکماکیدیس

 بروز باعث استقامتی و قدرتی ترکیبی تمرین

 ،TC در مطلوب بیوشیمیایی و عضلانی سازگاریهای
TG، HDL-C و apo-A از را بیماران و شود  می 

CHD تمرینی  بی ماه 3 از بعد که کند  می حفظ 

  .)30( رود  می بین از مطلوب سازگاریهای
 در عمومی اجماع هنوز رسد  می نظر به بنابراین،

 اینکه و تمرینات این از پس تمرینی  بی نقش مورد

 تحت شدتی چه با شده، کسب قابلیتهای از یک کدام

 به سازگاریهای ماندگاری و گیرند  می قرار تأثیر

 است صورت چه به موازی تمرین از پس آمده وجود

 به دارد مقاومتی و استقامتی تمرینات با تفاوتی چه و

 تحقیق اساس همین بر ).30 ،25( است نیامده دست

 8( مدت  کوتاه تمرینی  بی تأثیر تا دارد نظر در حاضر
 موازی و مقاومتی، استقامتی، تمرینات از پس )هفته

 ازی،هو  بی و هوازی توان( عملکردی برآمادگی را
 مردان )چربی درصد( بدنی ترکیب و )بیشینه قدرت

   .کند مطالعه ورزشکار غیر

  شناسی  روش
 28 تا 23 سالم مرد دانشجوی 36 .آزمودنیها

 ورزشی زمینۀ  پیش که مدرس تربیت دانشگاه از سال

 )دسترس در گیری  نمونه( داوطلبانه طور به نداشتند
 از نفر 3( آزمودنی 4 .کردند شرکت تحقیق این در

 مراحل در )موازی گروه از نفر 1 و مقاومتی گروه

 مختلف دلایل بنابر( تحقیق ورۀد طی در و ارزیابی

 12 انتها در بنابراین، .شدند حذف )آماری و شخصی

 در نفر 9 استقامتی، تمرینی گروه در آزمودنیها از نفر

 تمرینی گروه در نفر 11 و مقاومتی، تمرینی گروه

  ).1جدول( گرفتند قرار تصادفی طور به موازی
 تمرینی، های  برنامه شروع از پیش .طرح تحقیق

 در .آمد عمل به اولیه آزمون آزمودنیها تمامی زا

 هوازی توان آزمودنیها، قد و وزن اولیه، آزمون

 و مطلق بیشینۀ قدرت بیشینه، هوازی  بی توان بیشینه،
 درصد و اسکوات و سینه پرس حرکت دو در نسبی

 تمرین هفته 8 از پس آزمودنیها .شد تعیین بدن چربی

 از بعد و آزمون  پیش در شده تعیین گروههای در

 شرایط در تمرینی،  بی دورۀ هفته 8 کردن سپری

  .کردند شرکت آزمون  پس در مشابه محیطی و زمانی
  

  
  تحقیق آزمودنیهای مشخصات .1جدول 

  )متر( قد  )کیلوگرم(وزن بدن   )سال( سن
انحراف   میانگین  گروه

انحراف   میانگین استاندارد
انحراف   میانگین استاندارد

  استاندارد
  477/7  5/174  323/10  75/73  357/1  75/24  )نفر 12( استقامتی
  450/5  78/175  160/6  22/63  014/1  44/25  )نفر 9( مقاومتی
  880/7  1/178  559/11  77  272/1  73/24  )نفر 11( موازی
  068/7  094/176  096/11  91/71  243/1  94/24  )نفر 32( کل
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  ها  آوری داده  شیوۀ جمع
 بدن وزن و آزمودنیها قد لطو .قد وزن بدن و

 220 مدل سکا( پزشکی ترازوی از استفاده با آنها

  .شد گیری  اندازه قدسنج به مجهز )آلمان ساخت
 با آزمودنیها بیشینۀ هوازی توان .توان هوازی

 Vision Fitness( نوارگردان دستگاه از استفاده

T9700 HRT سنج ضربان و امریکا ساخت  Polar 

 .شد برآورد جورج استاندارد آزمون و )فنلاند ساخت
   ).2( شد تأیید قبلاً سنی ردۀ این در آزمون این روایی

 هوازی  بی توان میانگین و اوج .هوازی  توان بی

 مونارک کارسنج چرخ از ادهـاستف اـب اـآزمودنیه

)E 894 وینگیت استاندارد آزمون و )سوئد ساخت 

   .شد گیری  اندازه
 2 در آزمودنیها ینۀبیش قدرت .قدرت بیشینه

 بودن مبتدی به توجه با اسکوات و سینه پرس حرکت

 معادلۀ از استفاده با غیرمستقیم روش به آزمودنیها

   .شد برآورد )2( برزیکی
 پوستی زیر چربی ضخامت .درصد چربی بدن

 آزمودنیها خاصرۀ فوق و شکم، سر، سه ای  نقطه سه

 Skin Fold Caliper Baseline( کالیپر از استفاده با

 از استفاده با سپس و گیری  اندازه )امریکا ساخت

 رآوردـب )21( پولاک و جکسون ای  هـنقط هـس ادلۀـمع

   .شد

   تمرینۀبرنام
 هفته 8 مدت برای و هفته در جلسه سه تمرینات

 تمرین جلسه هر که دش انجام تمرینی گروه سه برای

 کردن گرم ۀمرحل سه از بود عبارت گروهها تمام در

 در و پایین شدت با نوارگردان روی دویدن دقیقه 10(

 منظور به بیشینه قلب ضربان درصد 60 از کمتر حدود

 ،)دستگاه با آشنایی آثار حذف و تمرینی آمادگی
 هر از بعد( کردن سرد و )اصلی( اختصاصی تمرینات

 و رفتن راه و نرم دویدن دقیقه 4-3 تمرین جلسه
 و استقامتی نامۀبر ).کششی حرکات دقیقه 5 سپس

 از امکان حد در تا شد طراحی ای  گونه به مقاومتی

 مدت سازی  همسان .باشد یکسان مدت و شدت نظر

 Pilot Study یک طی گروه دو هر در تمرین

  .آمد دست به
 تمرینی برنامۀ .برنامۀ تمرین گروه مقاومتی

 سینه، پرس حرکات انجام شامل مقاومتی گروه

 درصد 80 تا 65 با پا پشت و بغل زیر کشش اسکوات،

 4 تا 2 در تکرار 12 تا 8 و )RM1( بیشینه تکرار یک
 هفته 8 مدت به و هفته در جلسه 3 برای که بود نوبت

 انجام ای  دایره صورت به فوق حرکات .شد اجرا

 تا 2 دورها بین و ثانیه 90 تا 60 ایستگاه هر بین .شد  می

 در بار یشافزا روند( داشت وجود استراحت دقیقه 3

 هفتۀ در که )بود ساده پلکانی صورت به گروه این

 انجام و تمرینی  بیش از جلوگیری منظور به چهارم

 برنامۀ .شد اعمال بار کاهش دورۀ یک آزمون  میان

 یک قدرت اساس بر اول هفتۀ 4 مقاومتی تمرین

 برنامۀ و آزمون  پیش در آزمودنیها بیشینه تکرار

 یک قدرت اساس بر ومد هفتۀ 4 مقاومتی تمرین
 چهارم هفتۀ انتهای در آزمودنیها بیشینۀ تکرار
 از جلسه هر تمرین از قسمت این زمان .شد تعیین
 هفتۀ در دقیقه 30 تا اول هفتۀ در دقیقه 16 حدود
  .بود آخر

 تمرین برنامۀ .برنامۀ تمرین گروه استقامتی

 65 با نوارگردان روی دویدن شامل استقامتی گروه

 در دقیقه 16 مدت به قلب ضربان کثرحدا درصد

 درصد 80 با دقیقه 30 به هشتم هفتۀ در که بود اول هفتۀ
 به دقیقه 2 هفته هر( رسید قلب ضربان حداکثر
  ).شد  می افزوده شدت به درصد 5 هفته دو هر و زمان

 دو هر گروه این .برنامۀ تمرین گروه موازی
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 ذکر ایشدته و حجم با را استقامتی و مقاومتی تمرین

 دادند،  می انجام تمرین جلسه هر در زمان هم شده

 ابتدا در همیشه مقاومتی تمرینات که صورت بدین

   .شد  می انجام
 مدت به تمرین دوره، این در .تمرینی  دورۀ بی

 انجام از شد خواسته آزمودنیها از و شد قطع هفته 8

 فقط و کنند خودداری ورزشی تمرینات و حرکات

 را خود غذایی رژیم بپردازند، روزانه فعالیتهای به

 را محقق دارو، مصرف صورت در و ندهند، تغییر

 با دوره این در آزمودنیها روزانۀ فعالیتهای .کنند مطلع

 کنترل هفتگی صورت به ساخته محقق نامۀ  پرسش

 و موجود تجربی و نظری مبانی اساس بر .شد
 یقات،تحق این نتایج به توجه با و شده انجام تحقیقات

 ،10 ،8( شد انتخاب هفته 8 تمرینی  بی دورۀ مدت
17، 29، 32.(   

  روش آماری
 ،توصیفی آمار از استفاده بر علاوه ،تحقیق این در
 با ANOVA آزمون ،گروهی  درون ۀمقایس برای

1تکراری های  اندازه
 معنادار صورت در و شد استفاده 

 بن تعقیبی آزمون از گروهی  درون اختلافهای بودن

 و تجزیه برای همچنین، .شد استفاده LSD و فرونی
 تحلیل و تجزیه روش از گروهی بین یها  داده تحلیل

 معنادار صورت در و )ANOVA( یکراهه واریانس

   .)P>05/0( شد استفاده توکی تعقیبی آزمون از بودن

  ها  یافته
 را شده گیری  اندازه متغیرهای تغییرات ،2 جدول

 ،)تمرین دورۀ از قبل( ولیها آزمون مرحلۀ سه در
 دورۀ از قبل و تمرین دورۀ از پس( آزمون  پیش

 )تمرینی  بی دورۀ از پس( آزمون  پس و ،)تمرینی  بی
  .دهد  می نشان

 در تمرینی  بی هفته 8 از بعد تحقیق، های  یافته طبق

 کاهش استقامتی گروه در گروهی  درون ۀمقایس

 )اسکوات( تنه  ینپای مطلق قدرت ،max2VO در معناداری
 معناداری افزایش و ،)سینه پرس( بالاتنه نسبی قدرت و

 ).>05/0P( شد مشاهده بدن چربی درصد در

 تغییرات موازی و متیوقام گروه در یتمرین  بی

 بالاتنه نسبی و مطلق قدرت ،max2VO بر را داریامعن

 ).>05/0P( داد نشان بدن چربی درصد و تنه  پایین و

 آزمون  پس تغییرات درصد در یمعنادار تفاوت

 هوازی،  بی و هوازی توان در آزمون  پیش به نسبت

 درصد و تنه  پایین و بالاتنه نسبی و مطلق بیشینۀ قدرت

  P.( 1< 05/0( نشد مشاهده گروهها بین در بدن چربی

  گیری   یجهتبحث ون
 گروه سه هر در max2VO تحقیق های  یافته طبق

 نیز )1981( همکاران و تمنَگِ .داشت معناداری افزایش

 غیر مردان بیشینۀ هوازی توان در معناداری افزایش

 صورت به مقاومتی تمرینات انجام از پس ورزشکار

 معنادار افزایش ).14( اند  کرده گزارش ای  دایره

max2VO دلیل به احتمالاً گروه سه در تمرین از پس 

 گلیکوژن محتوای پلاسما، و خون حجم افزایش

 میتوکندریایی اکسیداتیو آنزیمهای فعالیت و ،عضله

 ).25 ،24 ،6( است شده اشاره دیگر منابع در که است

 max2VO معنادار افزایش احتمالاً مقاومتی گروه در

 انجام و آزمودنیها پایۀ آمادگی بودن پایین دلیل به

  ).25( بالاست نسبتاً تکرار با حرکات
 در هوازی توان افزایش است ممکن همچنین،

 تنه پایین عضلات کارایی افزایش علت به گروه این

   روی دویدن هنگام شود  می موجب که باشد
  

                                                               
1. Repeated measures 
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  تغییرات متغیرهای اندازه گیری شده در سه مرحله آزمون اولیه، پیش آزمون و پس آزمون. 2جدول ج

 آزمون
  آزمون پس  آزمون پیش  اولیه

 انحراف  گروه متغیر
 ارداستاند

  میانگین ±

 انحراف
 ± استاندارد
  میانگین

درصد
 تغییر
 نسبت

 انحراف
 ± استاندارد
  میانگین

 درصد
 تغییر
 نسبت

 درصد
 تغییرات
  1متغیر

  İ  94/7 +  25/2 ± 4/46 ♣И  98/3-  12/54 3/48 ± 03/2  7/44 ± 95/2 استقامتی
  İ  65/4 +  20/3 ± 49 ♣И  12/2-  68/47 50 ± 46/3 8/47 ± 67/3 تیمقاوم

 بیشینه هوازی توان
 کیلوگرم بر لیتر میلی(
  İ  37/7 +  55/3 ± 47 ♣И  22/3-  95/46 61/48 ± 78/3 3/45 ± 52/4 موازی  )دقیقه در

  5/95  -5/4  6/10 ± 06/2  + 72/4  1/11 ± 64/2  6/10 ± 72/1 استقامتی
  0  0  9/9 ± 54/1  0  9/9 ± 51/1  9/9 ± 80/1 مقاومتی

بیشینۀهوازی  بی توان
 بر وات( نسبی

  43/78  -9/4  7/9 ± 39/1  + 25/6  2/10 ± 39/1  6/9 ± 39/1 موازی  )کیلوگرم
  0  0  4/5 ± 78/0  + 88/5  4/5 ± 72/2  1/5 ± 70/0 استقامتی
  82/62  -85/3  5 ± 69/0  + 12/6  2/5 ± 74/0  9/4 ± 79/0 مقاومتی

هوازی  بی توان
 وات( نسبی میانگین

  15/96  -81/11  5 ± 79/0  + 97/1  2/5 ± 73/0  1/5 ± 58/0 موازی  )کیلوگرم بر
  62/36  -83/1  4/53 ± 29/19  + 01/5  4/54 ± 02/18 8/51 ± 42/21 استقامتی
  İ  59/41 +  12/8 ± 8/44 ♣И  83/11-  27/40 8/50 ± 57/7  9/35 ± 49/6 مقاومتی

 پرس بیشینۀ قدرت
  İ  43/29 +  49/16 ± 57 ♣И  62/7-  5/33 7/61 ± 56/15 6/47 ± 19/15 موازی  )کیلوگرم( سینه

  İ  5/19 +  08/21 ± 4/66 ♣И  56/5-  11/34 3/70 ± 27/21 9/58 ± 99/21 استقامتی
  İ  2/79 +  26/12 ± 1/62 ♣И 27/12-  76/27 8/70 ± 56/9  5/39 ± 07/7 مقاومتی

 بیشینۀ قدرت
  İ  9/80 +  65/19 ± 74 ♣И  70/16-  34/37 9/88 ± 68/19 1/49 ± 60/21 موازی  )کیلوگرم( اسکوات

  İ  93/7 +  189/0 ± 72/0 ♣И 3-  77/40 74/0 ± 177/0 69/0 ± 203/0 استقامتی
  İ  21/39 +  131/0 ± 70/0 ♣И 31/11-  14/40 79/0 ± 123/0 57/0 ± 095/0 مقاومتی

نسبی بیشینه قدرت
 بر کیلوگرم( بالاتنه
  İ  38/31 +  198/0 ± 76/0 ♣И 1/7-  62/29 82/0 ± 190/0 62/0 ± 187/0 موازی  )بدن وزن

  İ  41/22 +  221/0 ± 90/0♣И  74/6-  82/36 97/0 ± 234/0 72/0 ± 230/0 استقامتی
  İ  1/76 +  193/0 ± 97/0 ♣И 98/11-  73/27 11/1 ± 181/0 63/0 ± 123/0 مقاومتی

نسبی بیشینۀ قدرت
 کیلوگرم( تنه پایین
  İ  13/84 +  210/0± 98/0♣И  23/16-  53/35 17/1 ± 217/0 64/0 ± 258/0 موازی  )بدن وزن بر

  İ  65/10 -  63/5 ± 6/19 И  61/9+  59/80 9/17 ± 69/5  1/20 ± 67/5 استقامتی
  İ  92/9 -  059/6 ± 3/16 И  58/10+  1/96 7/14 ± 77/5  3/16 ± 81/5 مقاومتی

  بدن چربی درصد
  İ  72/11 -  55/7 ± 2/18♣И  31/3+  84/24 6/17 ± 49/7  9/19 ± 90/6 موازی  )درصد(
  
İ: 05/0( اولیه آزمون به نسبت آزمون  پیش معنادار تغییرP<(     И: آزمون  پیش به نسبت آزمون  پس دارامعن تغییر )05/0P<(  
  )>05/0P( اولیه آزمون به نسبت آزمون  پس معنادار تغییر :♣

  

                                                               
  درصد تغییرات متغیر = ])در پس آزمون متغیر  مقدار–آزمون  پیش در متغیر مقدار( / )آزمون پیش در متغیر مقدار – اولیه آزمون در متغیر مقدار([ ×100. 1
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  59  آیدین ظریفی، دکتر حمید رجبی، دکتر حمید آقاعلی نژاد، احسان قهرمانلو، اعظم احمدی

 کاهش قلب ضربان )جرج آزمون( نوارگردان

 دورۀ و ردبگذا تأثیر max2VO برآورد در و یابد

 معناداری طور به را گروه سه هر max2VO تمرینی  بی

 دورۀ در هوازی توان تغییرات درصد در .دهد  کاهش

  .نشد مشاهده معناداری تفاوت تمرینی  بی
 را تمرینی  بی هفته 4 تأثیر )2004( همکاران و هانسِل

 نروژی مرد انملوان در استقامتی تمرین هفته 8 از پس

 بالاتری سطح در البته که کردند گزارش معنادار

 همکاران و کمِی ).18( بودند تمرین از قبل به نسبت

 این با .)22(یافتند دست مشابهی نتایج به نیز )2004(

 )24( 10 از بعد مصرفی اکسیژن حداکثر کاهش حال
 در تمرین مدت   کوتاه توقف )17( روز 14 و

 شده گزارش معنادار غیر مرد متاتقسا های  دونده

 زمانی دورۀ در تفاوت رسد  می نظر به بنابراین، .است

 آزمودنیها اولیۀ آمادگی سطح و تمرینی  بی و تمرین

   .است نتایج مغایرت دلایل از
 تمرین، ترک با هوازی، توان کاهش اصلی علت

 به پلاسما حجم خصوص  به و خون، حجم کاهش

 ضد هورمون ترشح کاهش سازوکار دو علت

 پروتئینهای مقدار کاهش و ونآلدستر و ادراری

 موجب که است شده شناخته آلبومین ویژه به پلاسما

 این، بر علاوه ).17( شود  می ای  ضربه حجم کاهش

 تمرینی  بی دورۀ در بطنها حجم و قلب حجم کاهش

 هر به ).22( دارد نقش ای  ضربه حجم کاهش در نیز

 حالت به اکسیداتیو آنزیمهای فعالیت بازگشت حال

 توقف کوتاه تقریباً زمان مدت در تمرین از لقب

 نتیجۀ در عضله گلیکوژن سریع کاهش و تمرین

 از توان  می نیز را سنتاز گلیکوژن فعالیت کاهش

  ).6( دانست max2VO کاهش دیگر دلایل
 3 هوازی توان تغییرات در معنادار تفاوت عدم
 تمرینی  بی دورۀ بودن زیاد علت به است ممکن گروه

 بیشتر ابتدایی روزهای در هوازی توان زیرا باشد،

 گروه حال هر به ).26( گیرد  می قرار تأثیر تحت

 کسب max2VO دیگر، گروه دو به نسبت موازی

 بالاتر دلیل به احتمالاً که کرد حفظ بهتر کمی را شده

 بودن بالاتر دیگر طرف از و تمرین حجم بودن

 ینتمر انجام علت به گروه این عضلانی استقامت

 بر علاوه که است، استقامتی تمرین بر علاوه مقاومتی

 منابع و ساختار بر آنزیمی، و عروقی -قلبی تغییرات

 .است بوده تأثیرگذار نیز عضلانی سلول ای  ذخیره
 و آنزیمی تغییرات نسبت به عضلانی تغییرات این
  ).25( ماندگارترند عروقی -قلبی

 و بیشینه هوازی  بی توان در معناداری تفاوت هیچ
 پس گروهها  درون حتی و گروهها بین نسبی میانگین

 در )2004( همکاران و گلوواکی .نشد دیده تمرین از

 و فایگنبوم و نکرده تمرین مردان عمودی پرش توان
 کودکان عمودی پرش توان در نیز )1996( همکاران

 تمرینات از پس را معناداری تفاوت نکرده تمرین

 توجه با ).15 ،10( نکردند همشاهد موازی و قدرتی

 استقامتی، و مقاومتی تمرینات از کدام هیچ اینکه به

 در معناداری تغییر نیستند، انفجاری تمرینات شامل

 وجود به گروهها میانگین و بیشینه هوازی  بی توان

 مورد در موضوع این ).تمرین ویژگی اصل( نیامد

  .بود صادق نیز تمرینی  بی
 بالاتنه مطلق بیشینۀ تقدر معنادار افزایش

 و موازی و مقاومتی گروه دو در )سینه پرس حرکت(
 هفته 8 از پس گروه سه هر در بالاتنه نسبی قدرت

 در گرفته انجام تحقیقات با بیش و کم تمرین، دورۀ

 کوتاه به توجه با ).26 ،10( است موافق زمینه این

 قدرت افزایش رسد  می نظر به تمرین، دورۀ بودن

 به بیشتر موازی و قدرتی گروه در مطلق عضلانی

 حال، هر به ).10( باشد عصبی سازگاریهای علت

 است ممکن استقامتی گروه در نسبی قدرت افزایش

 کاهش و بدنی ترکیب بهبود دلیل به زیادی حد تا
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  .باشد چربی تودۀ
 بالاتنۀ قدرت معنادار کاهش موجب تمرینی  بی

 پرس حرکت در موازی و مقاومتی گروه در مطلق

 سطح در معناداری طور به گروه دو هر ولی شد، سینه

 قدرت کاهش .بودند تمرین از قبل به نسبت بالاتری

 معنادار کاهش .بود معنادار گروه سه هر در نیز نسبی

 تمرین توقف )5( ماه 3 و )29( 2 از پس بالاتنه قدرت

 شده گزارش نکرده تمرین مردان و نابالغ پسران در

   .است
 بیشینه تکرار یک در معناداری تغییر رفی،ط از

)RM1( 6 از پس شانه پرس و سینه پرس حرکات 
 مشاهده کرده تمرین تازه مردان در تمرینی  بی هفته

 این های  یافته با که تحقیقاتی نتایج ).23( نشد

 را اولیه سطح به کاهش و است متفاوت تحقیقات

 تر  طولانی تمرینی  بی دورۀ دلیل به اند،  کرده گزارش

 بوده )19( تمرین متفاوت کار بار و شدت نیز و )15(

 گزارش را معنادار کاهش عدم که نتایجی .است

 اند داشته کوتاهی تمرینی  بی زمان مدت یا اند کرده

 بالا سطح کردۀ  تمرین آزمودنیهای از اینکه یا )23(

  .بودند کرده استفاده )17 ،13(
 در درگیر یاحتمال فیزیولوژیکی سازوکارهای

 وجود به تحرکی  بی در که عضلانی قدرت کاهش

 و پروتئینی محتوای و عضلانی تودۀ کاهش آید،  می
 و عصبی تواتر کاهش و )9( آن در موجود آب

  ).19( تارهاست برخی طبیعی فراخوانی
 گروه بین تغییرات در معنادار تفاوت عدم

 به نسبت آزمون  پس در موازی و مقاومتی

 این بیانگر است ممکن اولیه آزمون و آزمون  پیش

 مقاومتی به استقامتی تمرین ترکیب که باشد واقعیت

 راستای در خطرساز و جدی عاملی اینکه بر علاوه

 حفظ در نیست، مطرح بیشینه قدرت افزایش

 ایجاد اختلال نیز آمده وجود به سازگاریهای

  .کند  نمی
 نیز را گروه سه در تنه  پایین قدرت تغییرات

 توجه قابل نکتۀ اما .داد توضیح بالاتنه همانند توان  می

 استقامتی گروه در اسکوات قدرت معنادار افزایش

 و عصبی سازگاریهای به مربوط احتمالاً که بود
 عضلانی عصبی سیستم در شده ایجاد هماهنگیهای

 حاصل استقامتی تمرین در پا حرکت اثر بر که است

 بدن تودۀ دویدن گامهن به فرد زیرا ،)16( است شده

 چهارسر درگیر، اصلی عضلۀ و کند  می تحمل را خود

 از یکی امر این رسد  می نظر به بنابراین، .است رانی

 گروه در اسکوات بیشینۀ قدرت افزایش دلایل

 به نسبت موازی گروه بیشتر افزایش حتی و استقامتی

  ).24( باشد مقاومتی گروه
 هر در کواتاس نسبی و مطلق قدرت تمرینی  بی

 کاهش بالاتنه، قدرت مانند را، تمرینی گروه سه

 )2001( همکاران و واگنِر های  یافته .بخشد می معناداری
 هفته 8 اثر آنها .کند  می تأیید را موضوع این

 گزارش معنادار زنان عضلانی قدرت بر را تمرینی  بی

 بود تمرین قبل از بالاتر همچنان البته که کردند،

)32.(   
 ۀنخب انبردار  وزنه در )1382( سیاهکوهیان و دیکر
 و تِسولاکیس ،)1( تمرینی  بی هفته 2 از پس ایرانی

 3 از بعد )2005( همکاران و آندرسن و )2004( همکاران
 ،7( کردند گزارش را مشابهی نتایج تمرینی بی ماه
29.(  

 و مقاومتی گروههای بین معنادار تفاوت عدم
 آزمون و آزمون  پیش به تنسب آزمون  پس در موازی

 مقاومتی و استقامتی تمرین ترکیب تداخل عدم اولیه،

 ماندگاری و کند  می تأیید را تنه  پایین بیشینۀ قدرت در

 نشان آمده وجود به سازگاریهای در را مشابهی تقریباً

 عدم دلایل از یکی رسد  می نظر به حال هر به .دهد  می

 بودن کم گروه 3 تغییرات درصد در معنادار تفاوت
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 از دیرتر قدرت چون است، بوده تمرینی  بی دورۀ

 گیرد  می قرار تمرینی  بی تأثیر تحت قابلیتها سایر

)26.(  
 درصد موازی و مقاومتی، استقامتی، گروه در

 معنادار کاهش تمرین هفته 8 از پس بدن چربی

 بیشتر استقامتی گروه در بدنی ترکیب بهبود .داشت

 گروه در اما .است بدن چربی ودۀت کاهش از ناشی

 مربوط چربی تودۀ کاهش به اینکه ضمن مقاومتی،

 نیز چربی بدون تودۀ افزایش با رسد  می نظر به است،

 چربی درصد کاهش دلیل همین به ).27( باشد توأم

 )غیرمعنادار( بیشتر نسبتاً )موازی( ترکیبی گروه در
 دو اًتقریب موازی گروه تمرین حجم حال هر به .بود

 تمرین حجم که آنجایی از و بود گروهها سایر برابر

 ،)3( است چربی درصد کاهش در مهمی بسیار عامل
 به متعلق کاهش بیشترین که رسد  می نظر به منطقی

 را تمرین حجم بالاترین که باشد موازی گروه

  .داشتند
 چربی درصد معنادار افزایش موجب تمرینی  بی

 تحقیق در .شد موازی و ی،مقاومت استقامتی، گروه در

 تجربی گروه نیز )2003( همکاران و توکماکیدیس

 ماه 3 از بعد را تمرین ماه 8 طی بدن ترکیب اتتغییر

 و چنِ تحقیق نتایج ).30( دادند دست از تمرینی  بی
 ماه 2 ،زن انرقاص در که داد نشان )2006( همکاران

 و انسولین غذای از پس و پایه سطح تمرین توقف
 سطح افزایش با که دهد می افزایش را گلیسرید یتر

   .)8( است همراه چربی درصد و آزاد چرب اسید ۀپای
 را مشابهی نتایج نیز )1382( سیاهکوهیان و کردی

 حال این با ).1( دادند نشان نخبه برداران  وزنه روی

 تمرینی بی هفته 6 کردند بیان )2002( همکاران و کرامر

 افزایش دادند  می انجام قدرتی تمرین که مردانی در

  ).23( کند  نمی ایجاد بدن چربی درصد در معناداری
 تمرین، قطع هنگام رسد  می نظر به کلی، طور به

 و گیرد  می قرار انرژی دریافت مثبت تعادل در بدن
 کاهش تمرین دلیل به چربی سلولهای حجم چون

 مستعد حجم افزایش و چربی ذخیرۀ برای است، یافته

 که انسولین به حساسیت همچنین ).8( است

 طور به است بدن کل مصرفی گلوکز کنندۀ  تعدیل

 دیگر، سوی از .)4( یابد  می کاهش تمرینی  بی با سریع

 سرعت به را لیپاز لیپوپروتئین فعالیت تمرینی  بی

 دهد می افزایش آشکارا را غذا از پس لیپید و کاهش

)28(.  
 به نسبت زمونآ  پس چربی درصد تغییرات درصد

 .نداشت معناداری تفاوت گروه سه بین آزمون،  پیش
 دو به نسبت کمتری نسبتاً افزایش موازی گروه ولی

 به موازی گروه .داشت مقاومتی و استقامتی گروه

 احتمالی افزایش و مقاومتی تمرینات انجام دلیل

 نسبت بالاتری پایۀ متابولیسم از عضلانی تودۀ حجم

 این حفظ که )27( بود برخوردار استقامتی گروه به

 تودۀ افزایش از تمرینی  بی دورۀ در بالا پایۀ متابولیسم

 که طور همان همچنین، .کند می جلوگیری چربی

 دو به نسبت موازی گروه در تمرین حجم گفتیم

 رسد  می نظر به بنابراین، .بود بالا دیگر گروه

 در بدن ترکیب زمینۀ در آمده وجود به سازگاریهای

  ).25( باشد داشته بیشتری نسبتاً ماندگاری گروه این

  گیری  نتیجه
 و مقاومتی تمرین ترکیب داد نشان حاضر تحقیق
 از بسیاری توجه اخیر سالهای در که استقامتی

 است، داشته معطوف خود به را ورزشی محققان

 توسعۀ و بهبود در کارآمدی و مؤثر تمرینی روش

 مطرح بدنی ترکیب و قدرت، بیشینه، هوازی توان

 تحقیق های  یافته گرفتن نظر در با و مجموع در .است

 در کاهش میزان که شود  می گیری  نتیجه چنین حاضر

 هوازی،  بی و هوازی توان عضلانی، قدرت متغیرهای
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 صرف مدت  کوتاه تمرینی  بی در بدن چربی درصد و

 روند موازی و مقاومتی، استقامتی، تمرین از نظر

 استقامتی و مقاومتی تمرین ترکیب و اردد یکسانی

 و مخرب عامل اینکه بر علاوه مدت  کوتاه دورۀ در
 قدرت هوازی، توان ارتقای و بهبود در مزاحمی

 مطرح نکرده تمرین افراد بدنی ترکیب و بیشینه

 نیز آمده دست به سازگاریهای حفظ در نیست،

 سازگاریهای حال هر به .آورد  نمی وجود به اختلال

 های  دوره در تمرین نوع سه اثر بر تمرینی  یب

  .شود بررسی باید مدت  طولانی
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