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منتخب بر برخي متغيرهاي پيشگو در عملكرد  ينيتمر يها برنامه ريتأثتعيين 

 استقامتي دوندگان
  

  2زاده جنيدي، محمد شريعت2حميد رجبير ، دكت1يمعتمدپژمان *
  

  23/8/89: مقاله رشيپذتاريخ     12/2/89: مقاله افتيدرتاريخ 

  دهيچك
كـه نقـش تمرينـات     ت و از آنجاورزشي اس يها ر رشتهتمرين از عوامل اصلي موفقيت د

 يبـرا  ،بر عملكرد استقامتي تا حـدي ناشـناخته اسـت    يتناوببه روش  ژهيوبه ،مقاومتي
 بـر برخـي  ) و مقاومتي يهوازتداومي و تناوبي، (تمريني منتخب  يها برنامه ريتأث نييتع

 24 ،در عملكرد استقامتي دونـدگان  )VO2max ،vVO2max ،Tmax ،vAT(متغيرهاي پيشگو 
صـورت  بـه  ،بـود  قـه يدق 9: 39تـا   9: 07ها بـين   متر آن 3000 دو ياجرازمان  كهدونده 

 ـاولپس از سـنجش  . كردند شركت قيتحق نياداوطلبانه در   VO2max ،vVO2max ،Tmax ةي
،vAT ،1RM  متـر بـه    3000 دو ركـورد بـر اسـاس    هـا  يآزمودن ،متر 3000 ياجراو زمان

در چهار گـروه تمرينـي قـرار     يتصادف صورتبهو  يبندميتقس فيضعتا  يقو يها گروه
 يهـواز ، يتنـاوب و  يتـداوم  نـات يتمربه چهار گروه  ورزشكاران ينيتمر ةبرنام. گرفتند

) و سـرعت اجـرا   نهيشيب تكرار كياز  يدرصد( يمقاومتو ) Tmaxو  vVO2maxاز  يدرصد(
 نـات يتمرپنج جلسـه در هفتـه در    به مدت هشت هفته، ،ورزشكاران. دش يبندميتقس

 زيآنـال  با ها داده يبررس .آزمون شركت كردندآزمون و پسو سپس در ميان افتنديحضور 
تمريني تداومي و تنـاوبي،   يها برنامهچه تمام ان داد كه اگرنشمولتي فاكتوريال  انسيوار

در مجموع چهار و هشت  vATو VO2max ،vVO2max ،Tmaxهوازي و مقاومتي سبب افزايش 
، در مقايسـه بـا سـاير    يمقـاومت  يتنـاوب  - يهـواز  يتناوبتمرينات  ند،ين شدهفته تمر

نتايج نشان داد تمرينات . پيشرفت بيشتري در اين متغيرها ايجاد كرد ي تمريني،ها روش
هـوازي،  ظيم دخالت متابوليسم هوازي و غيراز طريق تن احتمالاً يتناوبمقاومتي و هوازي 

هـوازي و  ، افزايش آسـتانة بـي  vVO2maxيش فزاا، VO2maxبهبود ظرفيت هوازي، افزايش
و افزايش در زمان رسـيدن   يحركت ييكارآ، بهبود در )vAT( هوازيسرعت در آستانه بي

 .دشو يمسبب بهبود عملكرد استقامتي ) Tmax( به خستگي
  

.ياستقامتعملكرد تمرين مقاومتي،  ، حداكثر اكسيژن مصرفي :ي فارسيها واژهديكل
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  مقدمه
لكرد ورزشي با عوامل متعددي در ارتباط است كه تمـرين بخـش اصـلي    موفقيت در عم

و  يك ـيتكن، يجسـمان بـا اهـداف مختلـف     نيتمـر هـر چنـد    .)1( شود يمآن محسوب 
 ـ ،ياسـتقامت  يهـا  رشتهدر  شود،ميانجام  يكيتاكت نقـش عوامـل    يداني ـدو و م ژهي ـوهب

مربيـان   يبرخ ـ ،اسـاس  نيهم ـبـر   .)2( برجسـته اسـت   اريبس يكيولوژيزيفو  يجسمان
 .)1(دارنـد  عملكرد بهتري  ،بالاتر Vo2maxكه افراد با د بر اين باورن ياستقامت يها رشته

عملكرد استقامتي ورزشكاران، بـا توجـه بـه     دهد يمنشان  دتريجدمطالعات  ،به هر حال
، يحركتــهمچــون كــارآيي  يعــواملاز  نهيشــيبعــلاوه بــر تــوان هــوازي  ،نــوع تمــرين

نـدوكرين،  ا دسـتگاه  يهـا  يسـازگار هـوازي،  ، تـوان بـي  ـ عضلانيعصبي   يها يسازگار
 ني ـانقـش   ژهيوبه .)5 -3( رديپذ يم ريتأثانداختن آن  ريتأخبه  ييتوانالاكتات و  ةآستان

، 4(اسـت   تر برجسته ،اند دهيرس Vo2maxبه ثبات  كه كرده نيتمر ورزشكارانعوامل در 
بـر آن را بـه دنبـال     مـؤثر عوامـل   و ياسـتقامت  عملكـرد بهبـود   يمتعـدد مطالعات . )5

ــاتيتمر ــد كــردهمختلــف گــزارش  ن ــابراين بخــش  ؛)2( ان ــاوتاز  يا عمــدهبن ــا تف  يه
مرينـي  ت يهـا  روشفيزيولوژيكي در عملكرد استقامتي ورزشكاران نخبـه و مبتـدي بـه    

 يهـا  روشتمرينات تناوبي هـوازي از متـداول تـرين    . )7، 6(مورد استفاده بستگي دارد 
كاهش غلظت لاكتـات   مانندفيزيولوژيكي  يها يسازگار جاديا قيطراز  كه تمريني است

معـين از   يريوي، اكسيژن مصـرفي و تعـداد ضـربان قلـب در شـدت      ة، تهوي)9، 8( خون
اين تمرينـات،  ر د رسد يمبه نظر ). 10( شود يم ياستقامت عملكردفعاليت، سبب بهبود 

ز آن بـا هـر حجـم تمرينـي، اثـر      حداقل شدتي وجود دارد كه تمرين بـا شـدت كمتـر ا   
 هـا  افتـه ي .)11(كرده نخواهد داشت ويژه در افراد تمرينبه ،چنداني بر عملكرد استقامتي

و vVo2max  ري ـمتغاز دو  تـوان  يم ـ نـات يتمرشـدت و حجـم    نيـي تعدر  دهدنشان مي
Tmax  درصد  60از  كمتربا شدت  ناتيتمربهره گرفت وvVo2max عملكـرد بر  يريتأث 
 عملكـرد  ي برتداوم ناتيتمر ريتأثعدم  ديشا). 13، 12( نخبه نخواهد داشت ارانورزشك
تمرينـات   نيبنـابرا  ؛بـودن شـدت آن مربـوط باشـد     كـم نخبه بـه   ورزشكاران ياستقامت

امـا نتـايج    ،ثر اسـت ؤم ـ نيتمـر  ةي ـاولدر مراحـل   ژهي ـوبه ،تداومي بر عملكرد استقامتي
-ميلـي  60بالاتر از  Vo2maxمتي افرادي با تحقيقات نشانگر آن است كه عملكرد استقا

. )11( ه اسـت يافت ـداري نليتر بر كيلوگرم در دقيقه، با تمرينـات تـداومي بهبـود معنـي    
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 يچگـال ، Vo2max، تمرينات تـداومي ممكـن اسـت باعـث افـزايش      1براساس نظر لوندر
ولـي   ،و حجم پلاسما در افراد تمرين نكـرده شـود   يشياكسا يها ميآنزمويرگي، فعاليت 

و اين افراد به تمرينات تنـاوبي پاسـخ    باشند ينمكرده قادر به بهبود عملكرد افراد تمرين
اسـت   يموضـوع  زي ـن ياسـتقامت  عملكردبر  يمقاومت ناتيتمراثر  ).11( دهند يمبهتري 

طـور  هر چند كه تمرينات قـدرتي بـه  . مورد توجه قرار گرفته است رياخ يها سالدر  كه
 Vo2maxدرصـد   50از  شـتر يبو  شود ينمكار گرفته استقامتي به معمول براي دوندگان

از طريق اين نـوع تمرينـات    Vo2maxو بهبود ) 14( دشوينمدر تمرينات قدرتي درگير 
 ةكه افزودن تمرينات قدرتي در برنام ـ دهد يم، برخي شواهد نشان رسد يمبعيد به نظر  

تحقيقـات   .)14 -16(ر مثبتي دارد عملكرد ورزشكاران استقامتي تأثي برتمريني هوازي 
، ) 17، 15( عصـبي ـ عضـلاني     يهـا  يژگيوتمرينات قدرتي،  در اثرنشان داده است كه 

 ، كـارآيي حركتـي، حـداكثر سـرعت و عملكـرد دو     )18، 14( هـوازي توان هوازي و بـي 
براسـاس نظـر    ،ني ـا بـر عـلاوه  ). 16( ابدي يمكرده بهبود متر در دوندگان تمرين 5000
هـوازي  در ظرفيت بي اند،يكسان vVo2maxو  Vo2maxكه از نظر  ييها دونده، 2ن براند

بنابراين شـايد اسـتفاده از تمرينـات    ؛ )19( ندشو يماز يكديگر متمايز  يحركت ييكارآو 
 بتوانـد از طريـق   ياسـتقامت متـداول   ناتيتمر كناردر  يتناوب صورتبه ژهيوبه ،مقاومتي

بـه ورزشـكاران اسـتقامتي    ) 18 -14( يحركت ييكارآبود هوازي و بهافزايش ظرفيت بي
  .كمك كند
تلفيق تمرينات تنـاوبي و تـداومي از    ريتأث ةاطلاعات و مطالعات در زمين نبودبا توجه به 

 اييب ـيتركالگوي تمـرين   متي بر عملكرد ورزشكاران، محققان با ارائةنوع هوازي و مقاو
علاوه بـر تعيـين    رآمدندبدرصدد  ،طراحي شدبر مبناي دانش نظري   براي اولين بار كه
كـرده، بـه نقـش    مترهـاي فيزيولوژيـك دونـدگان تمـرين    تمرينات بـر پارا  گونه نيا ريتأث

. مورد توجه قرار گرفتـه اسـت  ر كه كمتبپردازند ويژه از نوع تناوبي به ،تمرينات مقاومتي
رينـي از ادغـام   تم ةدوره برنام ـ أثير يـك كه تآن است ر همين اساس تحقيق حاضر بر ب

تمرينات تناوبي و تداومي هوازي با تمرينات تناوبي و تداومي مقـاومتي را بـا تأكيـد بـر     
از آنجا كه هدف  كند؛ بنابراينبررسي  vATو  Vo2max ،vVo2max ،Tmaxپارامترهاي 

 نيتـر  مهـم تمرينـي، بهبـود عملكـرد اسـت تعيـين       يها برنامهورزشكاران از شركت در 
انـواع تمرينـات بـر ايـن      ريتأثوژيكي در عملكرد استقامتي و چگونگي فيزيول يها يژگيو
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2. Brandon 
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اهميت و كاربرد خاصي بـراي مربيـان و    ،تمريني مناسب يها برنامه ةارائ براي ها يژگيو
  .داردورزشكاران 

   پژوهش يشناسروش
آزمون با چهار آزمون و پسآزمون، ميانتجربي با طرح پيشه روش نيمهاين تحقيق ب

  . )1جدول ( نجام شدا  ربيگروه تج
تـا   18 در سـن كرده نفر داوطلب از دوندگان مرد تمرين 24را  قيتحق نيا يها يآزمودن

يك سال و حداكثر سه سال در تمرينـات دوهـاي    حداقلكه  دادند يم ليتشكسال  25
به شكلي كـه   يهوازدر تمرينات منظم تداومي و تناوبي  يول ،استقامتي شركت داشتند

صورت پراكنـده  به زينو در تمرينات مقاومتي  حقيق طراحي شد حضور نداشتندر اين تد
 ،سـپس . داشـتند در سـطح كشـوري ن  نيـز   يا برجسـته مقـام   علاوهبه، كردند يم شركت
، )دقيقـه 9: 07- 9: 17(متـر بـه سـه گـروه قـوي       3000براساس ركورد دو  ها يآزمودن

بنـدي شـدند و   تقسـيم ) دقيقه 9: 29- 9: 39(و ضعيف ) دقيقه 9: 18-9: 28( متوسط
اينكـه از   در نظر گـرفتن با  در چهار گروه تجربي جاي گرفتند، تصادفي صورتبه ،سپس
. ، متوسط و ضعيف دو نماينده در هر گروه تجربي قرار داشته باشـند قوي يها گروهتمام 

  .در جدول دو ارائه شده است ها يآزمودن يها يژگيو
  

  آزمون وه تجربي و سه مرحلةچهار گرر طرح تحقيق د .1جدول 
-پيش  گروه

  آزمون
چهار(تمرينيةبرنام

  )هفته
ميان
  آزمون

 چهار( تمريني برنامة
  )هفته

-پس
  آزمون

  1 تجربي
Vo2max  

vVo2max 
vAT  
Tmax 
1RM 

تمرين تناوبي هوازي
  و تناوبي مقاومتي 

 
Vo2max  

vVo2max 
vAT  
Tmax 
1RM  

تمرين تناوبي هوازي و 
  تناوبي مقاومتي

 
Vo2max  

vVo2max 
vAT  
Tmax 
1RM  

تمرين تناوبي هوازي 2 تجربي
  و تداومي مقاومتي

تمرين تناوبي هوازي و 
  تداومي مقاومتي

تمرين تداومي هوازي 3تجربي 
  و تناوبي مقاومتي 

تمرين تداومي هوازي و 
  تناوبي مقاومتي

تمرين تداومي هوازي 4 تجربي
  و تداومي مقاومتي

وازي و تمرين تداومي ه
  تداومي مقاومتي
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  آزمون، شيپعمومي دوندگان استقامتي در مراحل  يها يژگيو فيتوص .2جدول 
  آزمونآزمون و پسانيم

چهار هفته   آزمونپيش  توصيف  شاخص
  تمرين

هشت هفته 
  تمرين

  )سال(سن 
 ميانگين
انحراف 

  استاندارد

56/22   
  

56  /22  
57  /2  

56  /22   
57  /2  

  )مترسانتي (قد 
 ميانگين
انحراف 

  استاندارد

67/180   
21  /3  

83  /180  
51  /2  

04  /181   
59  /2  

  )كيلوگرم(وزن 
 ميانگين
انحراف 

  استاندارد

24/61   
82  /4  

53  /61  
25  /5  

94  /61   
34  /5  

  )ماه(سابقه تمريني
 ميانگين
انحراف 

  استاندارد

24   
6  

25 
6  

26  
6  

  
تنها براي آشنايي با محيط آزمايشگاه، روش كار با گاز  ها يآزمودنآزمون، شپي قبل از

به مدت دو هفته و  يا رهيداو تمرين مقاومتي به روش  نوارگردانآنالايزر، دويدن روي 
مراجعه سالن وزنه و ي به آزمايشگاه ا قهيدق 15تا  5هر هفته چهار جلسه، در جلسات 

آزمون از هرگونه پيش از انجام پيشكم دو روز دستخواسته شد  ها يآزمودناز . كردند
 24( يادآمد غذايي يها فرمفعاليت بدني شديد خودداري و رژيم غذايي خود را در 

 ،هر آزمودني. آزمون تكرار شودآزمون و پسهنگام ميان ثبت كنند تا) ساعته
گيري يك تكرار ، اندازهV02max ،vV02max، vAT ،Tmaxتعيين  براي ييها آزمون

 برايشرايط رقابتي تقريباً يكساني . متر انجام دادند 3000زمان اجراي دو بيشينه و 
آزمون، متر دوندگان در پيش 3000آزمايشگاهي و تعيين زمان اجراي دو  يها آزمون
براي اجراي آزمون و محل تمرين دماي آزمايشگاه و آزمون ايجاد شد آزمون و پسميان
ساعت و در  48حداقل  با فاصلة ها آزمون. دشگراد كنترل سانتي درجة 25تا  21بين 

به اين صورت  V02max ،vV02max، vATروش تعيين . چهار روز جداگانه انجام شد
روي دستگاه نوارگردان  يا قهيدقبا مراحل سه  يا ندهيفزاآزمون  دنيآزموهر بود كه 
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هشت  ،دستگاه ةسرعت اولي. كرداجرا مي) ساخت كشور ايتاليا 700 1تكنوجيم(
ساعت بود كه در هر مرحله، سرعت به ميزان يك كيلومتر در ساعت ر كيلومتر ب
از طريق دستگاه گاز آنالايزر  V02maxگيري اندازه). 13، 12( يافتميافزايش 

 ).25، 24، 16، 14(صورت مستقيم انجام شد و به) آلمان ساخت كشور 2كاسمد(
 افزايش: دند عبارت بودند ازدر نظر گرفته ش V02maxمعيارهايي كه براي تعيين 

ميزان اكسيژن مصرفي با وجود افزايش شدت، افزايش مقادير نسبت تبادل  نيافتن
درصد حداكثر ضربان قلب  90از  يشيا افزايش ضربان قلب ب 15/1تنفسي به بيش از 

، چنانچه ديرس يم V02maxكه فرد به د سرعتي بو كمترين vV02max). 26(تخميني 
-مييا كمتر حفظ ) نيمو يك دقيقه (نصف زمان تعيين شده  تاآخر  ةسرعت در مرحل

روش ). 23(د شميتعيين ر آخ دو مرحلة يها سرعتبرابر با ميانگين  vV02max، شد
براساس دو متغير  يا هيتهوشكست  اين صورت بود كه زمان وقوع نقطةبه  vATتعيين 
محاسبه و سپس براساس و اكسيژن مصرفي توسط دستگاه گاز آنالايزر ) شدت(زمان 

تعيين و به عنوان سرعتي كه فرد در  ان وقوع اين نقطه، سرعت دستگاه نوارگردانزم
  ).25، 24، 16، 14( شدميمحسوب ) vAT( رسد يمهوازي بي ةآن به آستان

گـرم كـردن را انجـام     دقيقـه مرحلـة   15ابتدا به مـدت   ها يآزمودن ،Tmaxتعيين  براي
، پـنج  vV02maxدرصد  50با سرعت  نوارگردانه فعاليت روي دادند كه شامل پنج دقيق

 vV02maxدرصـد   60دقيقه حركات كششي و نرمش و پنج دقيقه فعاليـت بـا سـرعت    
 ثانيـه بـه سـرعتي برابـر بـا      15و در عرض  vV02maxدرصد  80سرعت به  ،سپس. بود

 ـ       vV02maxدرصد  100 ا افزايش يافت و از اين لحظـه تـا قطـع فعاليـت كـه مصـادف ب
 هـا  يآزمـودن  ).25، 21( گيري شـد زمان توسط كرونومتر اندازه ،واماندگي ورزشكار است

تـا   5صورت ميانگين به( شدندفعاليت تا حد واماندگي تشويق  ةطور شفاهي براي ادامبه
  ).دقيقه 7

، دوقلو، عضلات ناحيـة  راني، همسترينگ عضلات چهارسر براي تعيين يك تكرار بيشينة
ركورد ورزشكار تخمـين   بيشينه،روش زير بابازويي در ابتدا ر سزويي و سهبار ، دوسشانه

آزمايش و خطـا، ركـورد    صورتبهاز طريق آزمون بيشينه و  ،و سپس) 26 ،14( زده شد
  .دشدر يك تكرار بيشينه مشخص  ها آنقطعي 

                                                                                                         
1. Techno gym  
2. Cosmed 
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صورت رقابتي و در پيسـت دو و ميـداني شـهيد شـيرودي     متر به 3000زمان اجراي دو 
بين ساعت پـنج تـا هفـت بعـدازظهر انجـام       ،آزموندر پيش آزموناين . شد گيريزهاندا
ورزشـي   اين مادةر آزمون با نتايج ورزشكاران دمتر در پيش 3000 ة زمان دومقايس. شد

همبستگي بـالا و   نشاندهندة ،در مسابقات مختلف كه نتايج آن در فدراسيون موجود بود
 يهـا  گـروه متـر بـه    3000براساس ركـورد دو   ها ينآزمود ،سپس. بودمشابهت ركوردها 

. تصادفي در چهـار گـروه تجربـي قـرار گرفتنـد      صورتبهقوي تا ضعيف تقسيم شدند و 
 يهـا  گـروه نشـانگر همگنـي    هـا  گـروه تعيين همگنـي  براي نتايج آزمون آناليز واريانس 
   ).>05/0P( متر بود 3000تمريني بر اساس متغير دو 

تمريني موجود بـه چهـار گـروه تمرينـات      يها روشاران بر اساس تمريني ورزشك ةبرنام
در بخـش تمرينـات هـوازي،    ). 3جدول ( شدتناوبي، هوازي و مقاومتي تقسيم  ،تداومي

؛ طراحي شـد   Tmaxو  vV02maxترتيب بر اساس دو متغير به ،شدت و حجم تمرينات
بـر  . )13، 12( رنـد يگ يمقرار  نيتمر يطراح ملاك رهايمتغ نيا ديجد قاتيتحقدر  زيرا

استراحت، تمرينات  به دو روش تداومي و تنـاوبي  و اساس شدت و مدت مراحل فعاليت 
استراحت در تمرين تناوبي بـا تمـرين   و ولي ميانگين شدت مراحل فعاليت  انجام شدند،

بـار تمرينـي در   ؛ بنابراين تداومي و حجم هر دو روش تمريني يكسان در نظر گرفته شد
يـك تكـرار   ز در بخش تمرينـات مقـاومتي، درصـدي ا   . بود كسانيتمريني هر دو روش 

بـه عنـوان   ) آلمـان  كشـور سـاخت   تنريواتوسط دستگاه مترونوم (بيشينه و سرعت اجرا 
مانند تمـرين  . ان حجم فعاليت در نظر گرفته شدشدت فعاليت و مدت زمان اجرا به عنو

در تمرينـات  . اومتي يكسـان شـد  ، بار تمريني در تمرينات تـداومي و تنـاوبي مق ـ  هوازي
راني، همسـترينگ، دوقلـو،    عضلات چهارسر ،طراحي شد يا رهيدامقاومتي كه به صورت 

بـازويي در حركـات متنـوع بـا وزنـه تحـت       ر س ـو سه ييدوسر بازوشانه،  ةعضلات ناحي
دو  ،يـك دقيقـه و بـين دو دايـره     ،استراحتي بين هر ايستگاه ةفاصل. تمرين قرار گرفتند

سـه  (ورزشكاران، به مدت هشت هفته، پـنج جلسـه در هفتـه    . در نظر گرفته شد قيقهد
  . در تمرينات حضور يافتند) جلسه تمرين هوازي و دو جلسه مقاومتي
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  هفته  هشت مقاومتي و هوازي طي ناتيتمر ةبرنام .3جدول 

  
  مقاومتي  هوازي

  )ها دايره با دو دقيقه استراحت بين دايره 2ا، ه ايستگاه در هر دايره با يك دقيقه استراحت بين ايستگاه 6(

  تناوبي  تداومي تناوبي  تداومل
 مراحل استراحت فعال مراحل فعاليت

كل 
زمان 
  ترمين

مدت   مراحل استراحت فعال  مراحل فعاليت
زمان 
هر 

  ايستگاه
  شدت  

كل 
زمان 
  تمرين

سرعت   شدت  حجم  شدت  حجم  شدت
  اجرا

مدت 
زمان 
هر 

  ايستگاه

 سرعت  شدت
سرعت   شدت  مدت  اجرا

  مدت  اجرا

  %70  اول
VVO2max 

800%  
Tmax 

90%  
VVO2max 

90%  
Tmax 

50%  
VVO2max 

50%  
Tmax 

800%  
Tmax 

30%  
I RM 

V  3 
  دقيقه

30%  
I RM 

V2  10 
  ثانيه

30%  
I RM 

V2/1  20 
  ثانيه

3 
  دقيقه

  %75  دوم
VVO2max 

800%  
Tmax 

100%  
VVO2max 

80%  
Tmax 

50%  
VVO2max 

50%  
Tmax 

800%  
Tmax 

30%  
I RM 

V 
3 

  دقيقه
30%  

I RM 
V2 

10 
  ثانيه

30%  
I RM 

V2/1  20 
  ثانيه

3 
  دقيقه

  %80  سوم
VVO2max 

800%  
Tmax 

100%  
VVO2max 

80%  
Tmax 

60%  
VVO2max 

50%  
Tmax 

800%  
Tmax 

35%  
I RM 

V 
3 

  دقيقه
35%  

I RM 
V2 

10 
  ثانيه

35%  
I RM 

V2/1  20 
  ثانيه

3 
  دقيقه

  %85  چهارم
VVO2max 

800%  
Tmax 

110%  
VVO2max 

70%  
Tmax 

60%  
VVO2max 

50%  
Tmax 

800%  
Tmax 

35%  
I RM 

V 
3 

  دقيقه
35%  

I RM 
V2 

10 
  ثانيه

35%  
I RM 

V2/1  20 
  ثانيه

3 
  دقيقه

ميان
                        آزمون

  %80  پنجم
VVO2max 

700%  
Tmax 

100%  
VVO2max 

80%  
Tmax 

60%  
VVO2max 

50%  
Tmax 

700%  
Tmax 

35%  
I RM 

V 
3 

  دقيقه
35%  

I RM 
V2 

10 
  ثانيه

35%  
I RM 

V2/1  20 
  ثانيه

3 
  دقيقه

  %85  ششم
VVO2max 

700%  
Tmax 

110%  
VVO2max 

70%  
Tmax 

60%  
VVO2max 

50%  
Tmax 

700%  
Tmax 

35%  
I RM 

V 
3 

  دقيقه
35%  

I RM 
V2 

10 
  ثانيه

35%  
I RM 

V2/1  20 
  ثانيه

3 
  دقيقه

  %90  هفتم
VVO2max 

700%  
Tmax 

110%  
VVO2max 

70%  
Tmax 

70%  
VVO2max 

50%  
Tmax 

700%  
Tmax 

40%  
I RM 

V 
3 

  دقيقه
40%  

I RM 
V2 

10 
  ثانيه

40%  
I RM 

V2/1  20 
  ثانيه

3 
  دقيقه

  %95  هشتم
VVO2max 

700%  
Tmax 

115%  
VVO2max 

65%  
Tmax 

75%  
VVO2max 

50%  
Tmax 

700%  
Tmax 

40%  
I RM 

V 
3 

  دقيقه
40%  

I RM 
V2 

10 
  ثانيه

40%  
I RM 

V2/1  20 
  ثانيه

3 
  دقيقه

  
 تي ـرعاآزمـون بـا   آزمون و پس از اتمام هشت هفته، پسانيماول،  ةچهار هفت انيپادر 

از آزمـون آنـاليز واريـانس بـراي تعيـين       .آزمون به عمـل آمـد  شيپموارد اشاره شده در 
بـراي     P-P plotاسـميرنوف و نمودارهـاي   - كولموگروف يها آزمون، از ها گروههمگني 
 ةكتوريـال بـراي مقايس ـ  اآناليز واريانس مـولتي ف  و از آزمون ها دادهبودن  طبيعي آزمون

 هشـت هفتـه   و چهـار پـس از  آزمـون،  پـيش  ةگروهي در سه مرحل ـبين گروهي و درون
گروهـي  داري درونهمچنين از آزمون تعقيبي توكي براي بيان سطح معني. دشاستفاده 

 يهـا  نآزمـو داري سطح معنـي . در مراحل مختلف آزمون استفاده شد ها گروهو در ميان 
 .در نظر گرفته شد >p 05/0آماري 

  پژوهش يها افتهي
و  ها نيانگيمبودن  كساني α ≥05/0داري در سطح معني انسيوار زيآنالنتايج آزمون 

ترتيب به 7و  6، 5، 4 هايجدول. مستقل نشان داد ريمتغرا قبل از اعمال  يهمگن
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ولتي فاكتوريال و تعقيبي واريانس م يها آزمون، انحراف استاندارد و نتايج نيانگيم
و  Vo2max ،vVo2max ،Tmax ريمقادمتغير مستقل بر  ريتأث براي مقايسة را توكي
vAT  در  هفته و هشت چهارپس از ، آزمونشيپو در مراحل  ينيتمردر چهار گروه

  . دهد يمنشان  ها گروهو بين  ها گروهدرون 
  

در ) ميلي ليتر بر كيلوگرم در دقيقه(VO2max   مقادير يآمار ليتحلو  هيتجز جينتا .4جدول 
  هفته هشتاز  و پس هفته چهارپس از   آزمونشيپچهار گروه تمريني در مراحل 

-پيش  توصيف  تمريني يها گروه
  آزمون

پس از
 چهار
  هفته

  Pمقدار 
 ةهفت چهار(

  )اول

پس از 
 هشت
  هفته

  Pمقدار 
 ةهفت چهار(

  )دوم

  Pمقدار 
 هشت(

  )هفته

A  
-تناوبي هوازي

  اوبي مقاومتيتن
 ميانگين
انحراف 

 استاندارد

29/66 
52/6   

46/68 
5/5  P < 0.001  

  
75/69   
51/4  P < 0.002  P < 0.001  

B  
-تناوبي هوازي

 تداومي مقاومتي
 ميانگين
انحراف 

 استاندارد

27/62 
55/2  

64/63 
51/2  P < 0.001  

63/64   
59/2  P < 0.003  P < 0.001  

C  
-تداومي هوازي

  متيتناوبي مقاو
 ميانگين
انحراف 

 استاندارد

64/60 
82/5  

53/61 
95/5  P < 0.058  

94/61   
0/6  P < 0.006  P < 0.004  

D  
-تداومي هوازي

 تداومي مقاومتي
 ميانگين
انحراف 

 استاندارد

01/63 
44/5  

23/63 
56/5  P < 0.090  

50/63   
51/5  P < 0.013  P < 0.009  

  

  بين گروهي
A(C,D)*)اول ةهفتچهار( A(B,C,D)* )دوم ةهفت چهار(  

A(B,C,D)* )هفته هشت(  
  )P ≥05/0( ها گروهدار بين اختلاف معني :*
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در چهار گروه تمريني ) كيلومتر بر ساعت( vVO2max يآمار ليتحلو  هيتجز جينتا .5جدول 
  هفته  هشتاز  پس  و  هفته چهارپس از ، آزمونشيپدر مراحل 

- پيش  توصيف  تمريني يها گروه
  آزمون

- ميان
  آزمون

  Pمقدار 
 چهار هفتة(

  )اول
  آزمونپس

  Pمقدار 
 ةهفتچهار (

  )دوم

  Pمقدار 
 هشت(

  )هفته

A  
-تناوبي هوازي

  تناوبي مقاومتي
 ميانگين
انحراف 

 استاندارد

16/19 
7/1   

86/20 
9/0  P < 0.001  

  
76/22 
7/0  P < 0.003  P < 0.001  

B  
-تناوبي هوازي

  تداومي مقاومتي
 ميانگين
انحراف 

 استاندارد

63/17 
0/1  

10/18 
9/0  P < 0.003  

71/18 
0/1  P < 0.010  P < 0.001  

C  
-تداومي هوازي
  تناوبي مقاومتي

 ميانگين
انحراف 

 استاندارد

33/17 
3/1  

63/17 
3/1  P < 0.006  

33/18 
3/1  P < 0.006  P < 0.002  

D  
-تداومي هوازي

  تداومي مقاومتي
 ميانگين
انحراف 

 استاندارد

16/18 
9/0  

41/18 
9/0  P < 0.004  

93/18 
0/1  P < 0.008  P < 0.003  

  

  )دوم ةهفت چهار( *A(B,C,D) )اول ةهفتچهار(*A(B,C,D)  بين گروهي
A(B,C,D)* )هفته هشت(  

  )P ≥05/0( ها گروهدار بين اختلاف معني*: 
  

مريني در مراحل در چهار گروه ت )ثانيه( T max يآمار ليتحلو  هيتجز جينتا. 6جدول 
  هفته هشتاز  و پس هفته چهارپس از آزمون،  شيپ

- پيش  توصيف  تمريني يها گروه
  آزمون

- ميان
  آزمون

  Pمقدار 
 ةهفت چهار(

  )اول
- پس

  آزمون
  Pمقدار 

 ةهفت چهار(
  )دوم

  Pمقدار 
 هشت(

  )هفته

A تناوبي هوازي - 
  تناوبي مقاومتي

 ميانگين
انحراف 

 استاندارد

235 
63   

305 
60  P < 0.000  

  
363  
50  P < 0.002  P < 0.000  

B 
-تناوبي هوازي

  تداومي مقاومتي
 ميانگين
انحراف 

 استاندارد

312 
50  

374 
50  P < 0.061  

426  
50  P < 0.014  P < 0.001  

C 
-تداومي هوازي
  تناوبي مقاومتي

 ميانگين
انحراف 

 استاندارد

245 
60  

286 
60  P < 0.004  

315  
61  P < 0.004  P < 0.001  

D 
-ي هوازيتداوم

  تداومي مقاومتي
 ميانگين
انحراف 

 استاندارد

252 
50  

268 
50  P < 0.074  

280  
50  P < 0.016  P < 0.001  

  

  )دوم ةهفت چهار( *A(C,D)*, B(D) )اولةهفتچهار(*A(D)  بين گروهي
A(B,C,D)*, B(C,D)*)8 هفته(  

  )P ≥05/0( ها گروهدار بين اختلاف معني :*
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در چهار گروه تمريني ) كيلومتر بر ساعت( vATنسبت  يآمار ليتحلو  هيتجز جينتا. 7جدول 
  هفته هشتاز  و پس هفته چهاپس از ، آزمونشيپدر مراحل 

- پيش  توصيف  تمريني يها گروه
  آزمون

- ميان
  آزمون

  Pمقدار 
 ةهفت چهار(

  )اول
  آزمونپس

  Pمقدار 
 ةهفت چهار(

  )دوم

  Pمقدار 
 هشت(

  )هفته

A  تناوبي هوازي - 
  مقاومتي تناوبي

 ميانگين
انحراف 

 استاندارد

51/13 
03/1   

65/14 
81/0  P < 0.001  

  
05/16 
75/0  P < 0.002  P < 0.001 

B  تناوبي هوازي - 
  تداومي مقاومتي

 ميانگين
انحراف 

 استاندارد

59/12 
98/0  

93/12 
09/1  P< 0.003  

36/13 
01/1  P < 0.004  P < 0.000 

C  تداومي هوازي - 
  تناوبي مقاومتي

 ميانگين
انحراف 

 استاندارد

66/11 
51/0  

03/12 
74/0  P < 0.043  

60/12 
77/0  P < 0.001  P < 0.001 

D  تداومي هوازي - 
  تداومي مقاومتي

 ميانگين
انحراف 

 استاندارد

83/12 
98/0   
 

13/13 
98/0  P < 0.087  

58/13 
84/0  P < 0.004  P < 0.001 

  

  )هفته دوم 4(  *A(B,C,D))هفته اولA(B,C,D)* )4  بين گروهي
A(B,C,D)* )8 هفته(  

  )  P ≥05/0(ها گروهاختلاف معني دار بين  :*

  گيريو نتيجهبحث 
 يتنـاوب چهار گروه تمريني نشـان داد تمرينـات   دوندگان در  هاي مختلفمتغير ةمقايس
سـاير  ، در مقايسـه بـا   يمقـاومت  يتـداوم  -يهـواز  يتنـاوب و  يمقـاومت  يتنـاوب  -يهواز
 دهـد نشان مينتايج تحقيقات مختلف  .بر عملكرد دارد يشتريب ريتأثمريني ت يها روش

، فراخـواني بيشـتر تارهـاي    )VO2max ،vVO2max )2عوامل متعـددي از جملـه افـزايش    
 افتـادن خسـتگي   ريتـأخ گليكـوژن و بـه    ، كاهش تخليةIIنوع  به نسبت Iنوع  يعضلان

 هـوازي متابوليسم هـوازي و بـي   ، تنظيم دخالت)2 ،12 ،13( Tmax، افزايش )27، 18(
 يش ـياكسا يهـا  ميآنز، افزايش هوازيلاكتات، بهبود ظرفيت بي ة، افزايش آستان)28، 9(
مويرگي و ميتوكندريايي، بهبـود كـارآيي    يچگال، افزايش )31، 18( هوازيبي دستگاه و

حركتـي بيشـتر و بزرگتـر در     يواحـدها عضلاني و فراخواني  - حركتي و ويژگي عصبي
متغيرهـايي   عمومـاً در ايـن ميـان،   . گذار استريتأثبود عملكرد استقامتي ورزشكاران به

عملكـرد اسـتقامتي    ةكننـد گـويي عوامل پـيش   VO2max ،vVO2max ،Tmax، vATچون 
  ).32 -29، 15، 14، 11، 10، 5-3( شوند يممحسوب 
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 يتنـاوب چهارگروه تمريني دوندگان نشـان داد برتـري تمرينـات     VO2maxمقايسة متغير 
، در اول ةدر چهـار هفت ـ  يمقـاومت  يتـداوم  -يهـواز  يتنـاوب و  يمقاومت يتناوب -يهواز

عـلاوه بـر   . تمرينات تناوبي هوازي اسـت  ريتأثعلت تمريني به يها روشساير مقايسه با 
ي تنـاوب ، در مقايسـه بـا تمـرين    يمقـاومت  يتنـاوب  -يهـواز  يتناوبهر چند تمرين  ،اين
اخـتلاف   نبـود  كنـد، ايجاد مـي  VO2max يشرفت بيشتري درپ يمقاومتي تداوم -يهواز
دار در ايـن دو گـروه تمرينـي نشـانگر آن اسـت كـه تمرينـات تـداومي و تنـاوبي          معني

در حـالي كـه در    كنـد، اول ايجاد  ةمقاومتي نتوانسته است اثرات متفاوتي در چهار هفت
، در ازي و مقـاومتي دوم و در مجموع هشت هفته، تلفيق تمرينات تناوبي هو ةچهار هفت

كـه   ايجـاد كـرد   VO2max داري دراخـتلاف معنـي   ي تمريني ديگرها روشمقايسه با به 
  .دهد يمنقش كمكي تمرينات مقاومتي از نوع تناوبي را نشان 

طبـق منـابع موجـود بـه نظـر       ،اين تحقيق يها افتهياحتمالي  يسازوكارهادر خصوص 
 دليـل بهكرده و مبتدي بي در افراد تمرينپس از تمرينات تناو VO2max شيافزا رسد يم

 شيافـزا  قي ـطراز  احتمـالاً اسـت كـه    ياسكلتبه عضلات  ژنياكس ليتحوبهبود حمل و 
 شيافـزا و ) 35( ييايتوكنـدر يمو  يرگيمـو  يچگـال  شيافـزا ، )34، 33( يا ضـربه حجم 

نقـش هـر كـدام از ايـن      ،به هر حـال . دهدرخ ميتوسط عضلات فعال  ژنياكسبرداشت 
نتــايج . كــرده و مبتــدي يكســان نيســتدر افــراد تمــرين VO2maxمــل در افــزايش عوا

از حجـم پلاسـما    ييبـالا سـطوح   يدارا اصـولاً ورزشكاران نخبه  دهد يمتحقيقات نشان 
مشـاهده   نـات يتمرشـدت   شيافـزا حجـم پلاسـما بـه دنبـال      شـتر يب شيافزاهستند و 

نكـرده و  يژن در افـراد تمـرين  اكس ـ نقش عرضة رسد يمبنابراين به نظر  ؛)35( شود ينم
در . اسـت  تـر  مهـم  VO2maxكـرده در افـزايش   نقش مصـرف اكسـيژن در افـراد تمـرين    

قـدرت در   شيافزانشانگر  قاتيتحق، VO2maxخصوص نقش تمرينات قدرتي در افزايش 
 كـه  يصـورت در  ،انـد  حضـور داشـته   يمقاومت ناتيتمردر  كهاست  يا نكرده نيتمرافراد 

 يمشـابه  جينتـا . مشـاهده نشـد   يمقاومت ناتيتمرافراد پس از  نيا VO2maxدر  يرييتغ
گـزارش   قـه يدقدر  لـوگرم يكبر  تريليليم 60برابر با  VO2maxبا  كردهنيتمردر افراد  زين

 نيحدر  يمصرف ژنياكس كهاست  ليدل نيابه  VO2maxعدم بهبود در ) 14(شده است 
 يزمـان و مشـابه   VO2maxدرصـد   50ز ا كمترمقاومتي، حتي از نوع استقامتي  ناتيتمر

هر چنـد   .)14( رود يمراه  نوارگردان يرودر ساعت  لومتريك 4/6فرد با سرعت  كهاست 
از تداومي مقـاومتي اسـت، بـه نظـر      بيشتر فشار فيزيولوژيكي تمرينات تناوبي مقاومتي

 بـين ايـن دو روش تمرينـي در    يهـا  تفاوتچهار هفته تمرين براي نشان دادن  رسد يم
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 ،اول ةاين تحقيق در چهـار هفت ـ  يها افتهيبا توجه به  .كافي نبوده است VO2maxبهبود 
 شيافـزا و  يحركت ـ ييكـارآ بهبـود   قي ـطربيشـتر از   يمقـاومت  ناتيتمر رسد يمبه نظر 
 تـوان گفـت  مـي  نيبنـابرا  ؛)36، 15، 4، 3( ثرندؤم ياستقامت عملكرددر  لاكتات ةآستان
و  يمقـاومت  يتنـاوب  -يهواز يتناوب ناتيتمر قيطراز  VO2max ريمقاددر  شتريب شيافزا
تمرينات تناوبي هوازي اسـت   در اثراول  ةدر چهار هفت يمقاومتتداومي  -يهواز يتناوب
 اي ـ )يمركـز  يهـا  يسـازگار ( يا ضربهحجم پلاسما و حجم  شيافزادليل به تواند يمكه 
در  ،باشـد ) يط ـيحم يهـا  يسازگار( ياهرگيس -يسرخرگخون  ژنياكستفاوت  شيافزا

شـده،  گفته يها يسازگارهشت هفته علاوه بر  دوم و در مجموعِ ةحالي كه در چهار هفت
در  ،از طريق تمرينـات تنـاوبي مقـاومتي    لاكتات آستانة شيافزاو  يحركت ييكارآبهبود 

-اخـتلاف معنـي   ي تمريني ديگـر ها روش، در مقايسه با به كنار تمرينات تناوبي هوازي
از   vATبهبـود بيشـتر در    ،هـا  افتـه يييد ايـن  أدر ت. استايجاد كرده  VO2max داري در

  .نشان داده شد يمقاومت يتناوب -يهواز يتناوب ناتيتمرطريق 
دونـدگان نشـان داد برتـري تمرينـات      vVO2maxچهار گروه تمريني در متغيـر   ةمقايس
هشـت هفتـه، در    اول، دوم و در مجمـوع  ةدر چهار هفت يمقاومت يتناوب -يهواز يتناوب

علت اثر تعاملي تمرينات تناوبي هـوازي و مقـاومتي   بهديگر تمريني  يها روشمقايسه با 
تمرينـات تنـاوبي و تـداومي، هـوازي و      ريتـأث  چه تحقيقات مشـابهي در مـورد  اگر. است

 ريمقـاد بـا   يدونـدگان در  دهد يمتحقيقات نشان  جينتا ،يافت نشد vVO2maxمقاومتي بر
و  VO2maxاز  يب ـيترك ري ـمتغبـه عنـوان    vVO2max، يمصـرف  ژنيس ـاك حداكثر كساني

، 14( رود يم ـ كاربه ورزشكاران يعملكرد يها تفاوت حيتوضو  ريتفسدر  يحركت ييكارآ
 ييكـارآ بهبـود   دليـل به شتريب احتمالاًنخبه  ورزشكاراندر  vVO2max شيافزا. )37، 29

هـر   اي ـ يحركت ـ ييكارآ، بهبود VO2max شيافزا دراثرنخبه ريغ ورزشكارانو در  يحركت
 بـالايي  ةياول يهواز يآمادگحاضر  قيتحق يها يآزمودن نكهيابا توجه به  ).15(دو است 

 شيافـزا  كـه احتمـال داد   تـوان  يم ـ ،)ليتر بر كيلوگرم بـر دقيقـه  ميلي 69تا  66(دارند 
كـه  اسـت   VO2max شيافزاو  يحركت ييكارآبهبود  دليلبهها  در آن  vVO2max ريمقاد
 يمقـاومت  يتنـاوب  -يهواز يتناوبمتعاقب چهار و هشت هفته تمرينات  VO2max شيافزا

 قي ـطراز  vVO2max ريمقاد شتريب شيافزا رسد يمبه نظر . در اين تحقيق نشان داده شد
دوم و در  ة اول، چهـار هفتـة  در چهـار هفت ـ  يمقـاومت  يتنـاوب  -يهواز يتناوب ناتيتمر

، لاكتـات  نة، آسـتا VO2max شيافـزا ، يحركت ـ ييكارآد دليل بهبوهشت هفته به مجموعِ
 يفراخـوان  شيافزاشامل  يعضلان -يعصب يها يسازگارعضله و  يارتجاع ةريذخ شيافزا
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 يهـا  روشساير ، در مقايسه با يحركت يواحدها يزمان همو  فركانس، يحركت يواحدها
 شيافـزا و ) vATافـزايش در  ( هـوازي ة بـي آسـتان  شيافزادر اين تحقيق . تمريني است

VO2max  توانـد  يم ـنشان داده شد كه  يمقاومت يتناوب -يهواز يتناوب ناتيتمراز طريق 
  .گذار باشدريتأث vVO2maxافزايش ر ب

 يتنـاوب چهار گروه تمريني دوندگان نشان داد برتـري تمرينـات   در  Tmaxمتغير  ةمقايس
اول و دوم  ةار هفت ـدر چه ـ يمقـاومت  يتـداوم  -يهواز يتناوبو  يمقاومت يتناوب -يهواز

علـت حضـور تمرينـات تنـاوبي هـوازي      تمريني به يها روشساير ، در مقايسه با تمريني
تمـرين   ، در مقايسه بـا يمقاومت يتناوب -يهواز يتناوبتمرين  اگرچه ،علاوه بر اين. است
نبـود اخـتلاف    ايجـاد كـرده،   Tmaxپيشرفت بيشتري در يمقاومت يتداوم -يهواز يتناوب
ر ايـن دو گـروه تمرينـي نشـانگر آن اسـت كـه تمرينـات تـداومي و تنـاوبي          دار دمعني

هشت هفتـه   در حالي كه در مجموعِ ،مقاومتي نتوانسته است اثرات متفاوتي ايجاد نمايد
 ي تمرينـي هـا  روش، در مقايسه با ساير تمرين، تلفيق تمرينات تناوبي هوازي و مقاومتي

 ريتـأث  مـورد اگرچه تحقيقات مشـابهي در  . ايجاد كرده است Tmaxداري دراختلاف معني
تحقيقـات نشـان    جينتا ،يافت نشد Tmaxتمرينات تناوبي و تداومي، هوازي و مقاومتي بر 

منوط به حفظ سـرعت بـالا در طـول مسـابقه      ياستقامتمهيندوندگان  تيموفق دهد يم
 ـ تي ـظرفبـا   Tmax ،نامحققاز  يبعضبر اساس نظر . است و  در ارتبـاط اسـت   يهـواز يب

عـلاوه بـر    نيبنابرا ؛)24( كند يم آشكار ورزشكاران يهواز يب تيظرف در مورد ياطلاعات
 يتـر  نيآدنـوز فسـفات،   نيكـرات شـامل   يهوازيب يانرژ، بهبود منابع يهواز سميمتابول

مـؤثر  بر عملكرد اسـتقامتي   يهوازيب زيكوليگلو  نيوگلوبيمدر  رهيذخ ژنياكسفسفات، 
تنـاوبي   –احتمال داد كه تمرينـات تنـاوبي هـوازي     توان يم بنديجمع به عنوان. است

اول و دوم و تمرينـات   ةتـداومي مقـاومتي در چهـار هفت ـ    –مقاومتي و تنـاوبي هـوازي   
-تناوبي مقاومتي در مجموع هشت هفته از طريق افزايش ظرفيـت بـي   –تناوبي هوازي 
ي حركتـي و ايجـاد   هـوازي، بهبـود كـارآي   دخالت متابوليسم هوازي و بي هوازي، تنظيم

عضلاني در فراخواني واحدهاي حركتي بيشتر و بزرگتـر موجـب    –عصبي  يها يسازگار
هـوازي  بي ةاين تحقيق نشانگر افزايش آستان يها افتهيهمچنين . ندشو يم Tmaxافزايش  

تناوبي مقـاومتي و تنـاوبي هـوازي     –متعاقب تمرينات تناوبي هوازي ) vATافزايش در (
تنــاوبي  –اول و دوم و تمرينــات تنــاوبي هــوازي  ةمتي در چهــار هفتــتــداومي مقــاو –

  .مقاومتي در مجموع هشت هفته بود
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 يتنـاوب چهار گروه تمريني دوندگان نشان داد برتـري تمرينـات   در  vATمتغير  ةمقايس
، در مقايسـه  هشت هفتـه  اول، دوم و در مجموعِ ةدر چهار هفت يمقاومت يتناوب -يهواز

. تنـاوبي هـوازي و مقـاومتي اسـت    علت اثر تعاملي تمرينات تمريني به يها روشساير با 
تمرينات تناوبي و تـداومي، هـوازي و مقـاومتي     ريتأث ةچه تحقيقات مشابهي در زميناگر
 عملكـرد  ةكننـد نيـي تعاز عوامل  يكي كهمطالعات نشانگر آن است  ،يافت نشد vATبر 

هـوازي  بـي  ةو افزايش آستان نيمع يكار در فشار كمتر لاكتات ديتول ييتوانا، ياستقامت
از  يبـالاتر با درصد  دنيدودونده قادر به  كهآن است ر بالا نشانگ يهوازيبآستانه . است

VO2max  يتارهـا به نسـبت   توان يم يهوازيب ةثيرگذار بر آستانأاز عوامل ت). 13(است 
 دي ـتولتنـدانقباض   يتارهـا توسـط   عمومـاً  لاكتات. انقباض اشاره كردانقباض به تندكند

در  كمتـر  لاكتـات تجمع  موجبانقباض كند يتارهااز  يبالاتردرصد  نيبنابراو  شود يم
بـه دنبـال    كـرده نيتمردوندگان  يهوازيب بهبود آستانة). 38(دشو يم نيمع يكارفشار 
 باشـد  ياسـكلت  عضـلة  يط ـيمح يها يسازگار در نتيجة تواند يم ديشد يتناوب ناتيتمر

محـل   نيبو كاهش مسافت  يرگيمو يچگال شيافزا دليلبه احتمالاًكه  )36، 14، 4، 3(
  .)36، 34، 15، 14، 4، 3( و افزايش سطح تبادل است يرگيمو ةواريدو  لاكتات ديتول
 يهـا  ميآنـز  شيافـزا تمرينات تناوبي از طريـق   دهدنشان مي قاتيتحق يبرخ يها افتهي

، انداختـه  ريتـأخ كتات خـون را بـه   و بهبود ظرفيت اكسايشي سلول، تجمع لا يشياكسا
در  ضينق ـضد و  يها افتهيبا توجه به  .)40، 38( شود يمهوازي بي سبب افزايش آستانة

 ديشـد  يتناوب ناتيتمربه دنبال  يميآنز يها يسازگار يبررس رسد يماين زمينه به نظر 
و  تـات لاك ةرا بـر آسـتان   يمقـاومت  نـات يتمراثرات  ياندك قاتيتحق .دارد ياديز تياهم

 تواننـد مـي  يعضـلان  يتارهـا ، يقـدرت  ناتيتمرپس از . اندكرده يبررس يهوازيبآستانه 
 حـداكثر از  يكمتربا درصد  يعضلان يتارها نيبنابراتوليد كنند؛  يشتريبمطلق  يروين

 كـاهش سـبب   كه شوند يمگرفته  كاربه نيتمرنسبت به قبل از  نيمع يقدرت در فشار
  .شود يم لاكتاتغلظت  كاهش ،جهينتو در  يوازهيببه روش  يانرژ ديتول
اول،  ةپـس از چهـار هفت ـ   يهواز يب ةسرعت در آستان شيافزانشانگر  قيتحق نيا جينتا

 يمقـاومت و  يهـواز  يتنـاوب  ناتيتمر قيطراز  ،هشت هفته دوم و در مجموعِ ةچهار هفت
 يهـا  ميآنزغلظت  شيافزا، ها يتوكندريماندازه و تعداد  شيافزا دليلبه احتمالاً كهاست 
 شيافـزا مـالات اسـپارتات و    ريمس ـو  يالكترونانتقال  ةو زنجير كربس كليس يشياكسا
 اسـت  ييايتوكنـدر يم ونيداس ـيبتااكس شيافزاو  دهايپيل سميمتابولدر  ريدرگ يها ميآنز

از طريـق فراخـواني واحـدهاي     يمقـاومت  ناتيتمر ،علاوهبه. )41، 31، 30، 28، 10، 8(
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سـبب كـاهش توليـد     و بزرگتر و كاهش فشار بر تارهاي فراخوانده شـده  حركتي بيشتر
 )2Vبـا سـرعت   ( تنـاوبي  يمقاومت ناتيتمرهمچنين . ندشو يمهوازي انرژي به روش بي

 ريتـأخ را بـه   II نـوع  يتارهـا  يفراخـوان شـده و   Iنـوع   يتارهـا موجب فراخواني بيشتر 
تارهاي كند انقباض بـه تجمـع لاكتـات     كارگيري درصد بالاتري ازبنابراين به ؛اندازند يم

  ).41، 31، 30، 28، 10، 8( شود يممنجر معين  يكمتر در فشار كار
 يتنـاوب  -يهـواز  يتنـاوب اين احتمال را پـذيرفت كـه تمرينـات     توان يم طور خلاصه،به

حـداكثر اكسـيژن    ماننـد  گـو در عملكـرد اسـتقامتي   بر برخي متغيرهاي پيش يمقاومت
 و%  1/9 ،% 8/8( سرعت در حداكثر اكسـيژن مصـرفي   ،%)2/5 و% 8/1،  %2/3(مصرفي 

 ةآسـتان ر و سـرعت د %) 4/54 و% 19 ،%7/29( ، مدت زمان رسيدن به خستگي%)7/18
اول و دوم تمرينـي و در   ترتيـب در چهـار هفتـة   بـه  ،%)8/18 و% 5/9 ،%4/8( هوازيبي

رفت بيشـتري  سـبب پيش ـ  ي ديگـر هـا  روش ، در مقايسـه بـا  مجموع هشت هفته تمرين
گـو در عملكـرد اسـتقامتي    برخي متغيرهاي پـيش تمرينات بر  نياو شركت در  اند شده

)VO2max ،vVO2max، T max ،vAT( است مؤثرتراستقامتي  كردةورزشكاران تمرين .  
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