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بر تركيب بدن، توان هوازي و استقامت عضلاني  )گسستهوسته و يپ(اثر دو روش تمرين موازي  سهيهدف از پژوهش حاضر، مقا: قيهدف تحق

 83/175±88/5سال؛ قد،  02/22±91/1سن، (دانشجوي غير ورزشكار داوطلب  42ن منظور، يبه هم: قيتحق روش. ان مرد غير ورزشكار بوديدانشجو

- براي شركت در اين پژوهش به صورت تصادفي به سه گروه مقاومتي) درصد 71/13±33/3كيلوگرم؛ درصد چربي،  01/69±27/8متر؛ وزن، سانتي

شش نوع تمرين قدرتي براي عضلات بالا و پايين تنه . تقسيم شدند) n=14(و كنترل ) n=14(وسته يپاستقامتي - ، مقاومتي)n=14( گسستهاستقامتي 

% 60تكراري و  10اين تمرينات با دو نوبت . دقيقه انجام شدند 45تا  30ده زماني ها و تمرينات مختلف، و در محدودقيقه استراحت بين نوبت 3تا  2با 

دوهاي  ز در قالبيتمرينات هوازي ن. يك تكرار بيشينه پس از دوازده هفته به پايان رسيد% 90تكراري و  4يك تكرار بيشينه آغاز شد و با سه نوبت 

حداكثر ضربان قلب % 95دقيقه دويدن با  45حداكثر ضربان قلب آغاز شد و با % 70دقيقه با  20مدت هاي كوتاه و بلند، به تناوبي و استفاده از مسافت

در هفته  ينيوسته و دو جلسه تمريپ مقاومتي -استقامتي و گسسته مقاومتي - استقامتي به دو صورت يتمرينات مواز. در هفته دوازدهم به پايان رسيد

ها از روش آماري تحليل همبسته و براي بررسي تغييرات بين گروه tآزمون از آزمون آزمون تا پسوهي، از پيشبراي بررسي تغييرات درون گر. اجرا شد

درصد چربي دو گروه تمريني نسبت به گروه كنترل : نتايج. استفاده شد  >05/0Pيدار يو آزمون تعقيبي توكي در سطح معن) ANOVA(واريانس 

داري بالاتر از گروه كنترل بود هاي تمريني بطور معنينيز در گروه) VO2max(استقامت عضلاني و توان هوازي  ).>05/0P(داري كمتر بود بطور معني

). >05/0P(بود  گسستهمقاومتي  - داري بالاتر از گروه استقامتيبطور معنيوسته يپمقاومتي  -و استقامت عضلاني ناحيه شكم در گروه استقامتي

تر مطلوبوسته يپسه با تمرين ياز تمرين مقاومتي در مقا گسستهبراي كسب توان هوازي بالاتر، انجام تمرين استقامتي رسد به نظر مي: يريگجهينت

  .اثرات بهتري داشته باشد گسستهمقاومتي  - نسبت به تمرين استقامتي وسته يپاما در مورد تركيب بدن و استقامت عضلاني، ممكن است تمرين . باشد
  

 ، تمرين استقامتي، تمرين موازي، توده بدن، حداكثر اكسيژن مصرفييتمرين مقاومت: كليدي يها واژه

  Comparison of the effects of two different methods of concurrent training 
(continuous and interval) on body composition, aerobic power and muscle 

endurance in non-athlete male students 
Abstract 
Purpose: The purpose of this study was to compare the effect of two different methods of concurrent training 
(continuous and distinct) on body composition, aerobic power and muscle endurance in non-athlete male students. 
Method: For this reason, 42 non-athlete students (age, 22.02±1.91 yrs; height, 175.83±5.88 cm; weight, 
69.01±8.27 kg; BF, 13.71±3.33%) volunteered to participate in this study. Subjects were randomly assigned to 3 
groups: Interval Resistance-Endurance (IRE) (n=14), Continuous Resistance-Endurance (CRE) (n=14), and 
Control (C) (n=14). Subjects performed 2 sessions per week for 12 weeks.  Strength training includes Bench press, 
Lat pull down and cable triceps for upper body; squat, leg press and calf raise for lower body muscles that 
performed with 2-3 min rest interval between sets and exercises, and total time in each session was about 30-45 
min. These exercises start with 2 sets, 10 repetitions with 60% 1RM in begining of program and reached to 3 sets, 
4 repetitions & 90% 1RM in the  last week. Aerobic training involved 20 min interval running using long and short 
distance by 70% maximal heart rate in start and raised to 45 min running by 95% HRmax in last week. IRE group 
performed aerobic training in one session and resistance training in other session in each week. In contrast, CRE 
group performed both aerobic and resistance training in each session together. Control group performed no regular 
exercise during this period. For data analysis, paired t test, ANOVA and tukey post hoc tests were used. Result: 
The findings showed BF% reduced significantly in both experimental groups compare to C group (P<0.05). Pull-
up and sit-up records of IRE and CRE groups in post-test was higher than pre-test, but this improvement was 
significantly smaller in IRE group in sit-up test (P<0.05). VO2max increased significantly after training in both 
experimental groups than control but in IRE group it improved significantly higher than CRE group (10.88 vs. 9.07 
ml·kg−1·min−1; P<0.05). Conclusion: In general, it can be suggested that for improving aerobic power, the aerobic 
training must performed alone not in concurrent form. But, concurrent training may be more useful for body 
composition and muscular endurance than resistance or endurance training alone. 
 

Key words: Resistance training, Endurance training, Concurrent training, Body mass, VO2max. 
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  مقدمه

بر اسـاس ايـن   . يكي از اصول مهم تمرين، اصل ويژگي است

اصل، اوج اجرا و عملكـرد ورزشـكار در يـك رشـته ورزشـي      

خاص هنگامي قابل حصول است كه فرد با توجه به ماهيـت  

از ايـن رو،  ). 1(و نيازهاي رشته ورزشي، به تمرين بپـردازد  

بـا  محققين ورزش همـواره در پـي بهتـرين شـيوه تمرينـي      

كمترين زمان و حداقل صرف انرژي، بـراي كسـب بهتـرين    

هـاي زيسـت حركتـي،    از ميان همـه توانـايي  . اندنتيجه بوده

استقامت از اهميـت بيشـتري برخـوردار اسـت؛ زيـرا بـدون       

اي ها را تكرار كرد؛ بـه گونـه  توان ديگر تمريناستقامت نمي

 گـردد كه توسعه و بهبود ديگر اجزاي آمادگي دشـوارتر مـي  

ــزايش حــداكثر اكســيژن   ). 1( تمــرين اســتقامتي باعــث اف

شود و توانـايي عضـلات اسـكلتي را    مي) VO2max(مصرفي 

دهـد؛  براي توليد انرژي از طريق دستگاه هوازي افزايش مـي 

 ين اسـتقامت يتمر). 3،2(ولي تاثيري بر افزايش قدرت ندارد 

انجامـد  يم ـ يش توان هـواز ين به كاهش وزن و افزايهمچن

 ييش توانـا يدر ارتباط است و به افـزا  يكاهش خستگ كه با

تمرين قـدرتي،  ). 4(كند يفرد در انجام امور روزانه كمك م

هـاي عصـبي، افـزايش    عملكرد قدرتي را از طريق سـازگاري 

فراخواني تارهاي عضلاني و افـزايش حجـم عضـلاني بهبـود     

و ظرفيـت   VO2maxبخشـد؛ بـدون اينكـه افزايشـي در     مي

فعـال شـدن تارهـاي    ). 5(هوازي صورت دهـد  توليد انرژي 

عضلاني به وسيله تمرين مقاومتي يا تمرين با وزنه واكـنش  

كنـد؛ ايـن واكـنش باعـث كـارايي      مثبتي در آنها ايجاد مـي 

بيشتر عضـلات شـده و كيفيـت پاسـخ آنهـا را بـه دسـتگاه        

  ). 1(بخشد مركزي بهبود مي -عصبي

اري از با توجـه بـه اهميـت قـدرت و اسـتقامت در بسـي      

هـاي توليـد انـرژي    هاي ورزشي و لزوم تقويت دستگاهرشته

بــراي موفقيــت، پژوهشــگران تحقيقــاتي را پيرامــون اثــرات 

هاي قدرتي و اسـتقامتي انجـام   تمرينات موازي بر سازگاري

قـدرتي و  ( تمرينـات مـوازي  ) 3(اولين بار هيكسـون  . دادند

) 5(همكـاران  ديويس و . را مورد بررسي قرار داد) استقامتي

در پژوهش ديگري تـاثير دو روش مختلـف تمـرين مـوازي     

2و يكپارچه 1يا تمرينات زنجيره(
و ) هفتـه  11(را بر زنـان  ) 

هـاي  ايـن روش . مورد مطالعـه قـرار دادنـد   ) هفته 9(مردان 

تمـرين هـوازي، تمـرين مقـاومتي، انعطـاف      : تمريني شامل

ن داد كـه  ق آنها نشـا يج تحقينتا. پذيري و سرد كردن بودند

تمرينــات قــدرتي و اســتقامتي همزمــان تــاثير مثبتــي بــر  

عروقي در ورزشكاران دارنـد و زمـان و    -هاي قلبيسازگاري

داري بـر سـازگاري ناشـي از    توالي تمرين نيـز تـاثير معنـي   

اعلام كردنـد، انجـام   ) 6(و همكاران  ينيحس. تمرينات دارد

موجـب  احتمـالا   ين قـدرت يهمراه با تمـر  ين استقامتيتمر

از جملـه   ين قـدرت يتمـر  يكاهش آثار ناخواسـته و احتمـال  

بار، كاهش شعاع حفره بطن ش پسيش فشار خون، افزايافزا

نـات را  ين تمري ـشـود و انجـام ا  ينسبت به ضـخامت آن م ـ 

ه كرد تا علاوه بر كسـب  يتوص يتوان به ورزشكاران قدرت يم

در عضـله قلـب    يانـه يبه ي، سـازگار يقدرت و توان عضلان

  .جاد كننديا

بـه شـكل   (ها، تمرينـات مـوازي   گزارش يبر اساس برخ

، تــاثير نــامطلوبي بــر )قــدرتي و اســتقامتي در يــك جلســه

از ). 7(گــذارد هــاي قــدرت و تـوان عضــلاني مــي سـازگاري 

طرفـي، بسـياري از تحقيقـات ديگـر ايـن موضـوع را تاييــد       

در تحقيقي كـه روي  ) 9(گلوواكي و همكاران  ).8،2(نكردند 

مرد تمـرين نكـرده انجـام دادنـد، افـزايش كمتـر تـوان         31

هوازي را پس از تمرين موازي قدرتي و استقامتي نسبت بـه  

همچنــين، آنهــا . تمـرين اســتقامتي صـرف گــزارش كردنـد   

دار وزن و توده بدون چربي در گروه مقـاومتي  افزايش معني

دار درصد چربي در گروه استقامتي و و موازي، كاهش معني

را تنهـا در گـروه    يژن مصـرف يافزايش حداكثر اكسموازي و 

اعـلام  ) 10(قهرمانلو و همكـاران  ). 9(استقامتي نشان دادند 

ــد     ــوازي از فواي ــات م ــدگان در تمرين ــركت كنن ــد ش كردن

برنـد و تغييـرات   فيزيولوژيك هر دو نـوع تمـرين بهـره مـي    

آنها اظهار كردند تمرين . مثبت در تركيب بدن، بيشتر است

تمريني موثر و مفيدي در بهبود تـوان هـوازي،   موازي روش 

قدرت بيشينه و تركيب بدني اسـت و اختلالـي در بهبـود و    

  .كندافزايش متغيرهاي ياد شده ايجاد نمي

انـد و  اكثر مطالعات به فوايد تمرينات موازي اشاره كرده

آن را براي افراد داراي آمـادگي كمتـر، مبتـدي و توسـعه و     

در . انـد ي مختلـف پيشـنهاد كـرده   هاي انـرژ تقويت دستگاه

انـد، اثـرات تمـرين    هايي كه تـا كنـون انجـام شـده    پژوهش

  مقاومتي يا استقامتي تنها در مقايسه با تمرين موازي مـورد 
  

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  

1- Serial   2 - Integrated 
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  هاهاي فردي آزمودنيويژگي. 1جدول 

  شاخص

  گروه

  )كيلو گرم(وزن   )سانتي متر(قد   )سال(سن   هاتعداد آزمودني

  8/66 ± 8/5  7/175 ± 9/4  7/21 ± 5/1  14  كنترل

  84/69 ± 07/11  174 ± 67/4  24/21 ± 50/1  14  استقامتي گسسته - مقاومتي

  31/70 ± 17/7  7/177 ± 43/7  85/22 ± 41/2  14  وستهياستقامتي پ - مقاومتي

  

تمرينات موازي اما نوع ). 11،10،9(بررسي قرار گرفته است 

هـاي گونـاگون   و اثرات آنها بر شـاخص ) وسته و گسستهيپ(

تنفسي و عضلاني، كمتر مورد توجه پژوهشگران بوده  -قلبي

 يهـا يبـا طراح ـ  ينـات مـواز  يممكن است انجام تمر. است

بـه   يابيدست يداشته باشد و برا يمتفاوت اثرات قابل توجه

متفـاوت مـورد    يهـا يشتر و با طراحيج بهتر مطالعات بينتا

از اين رو، تحقيق حاضر با هدف بررسي اثـرات دو  . از استين

شيوه متفاوت تمرين موازي بر تركيب بدن، تـوان هـوازي و   

ن ي ـهفته انجـام شـد تـا بـه ا     12استقامت عضلاني به مدت 

صورت همزمان و مجـزا  به ينات موازيسوال بپردازد كه تمر

كـدام   يجسمان يهر بخش از آمادگ يدارد و برا يجيچه نتا

  .خواهد داشت يشتريب ييروش كارا

 

  قيروش تحق

  ها نمونه

دانشجوي مـرد   42با توزيع اطلاعيه و بيان اهداف پژوهش، 

لان بـراي  ير ورزشكار و داوطلب واجد شرايط دانشـگاه گ ـ يغ

داشـتن وزن  (شركت در اين تحقيـق، بـه صـورت هدفمنـد     

 يهـا يمـار ينسبتا مشـابه، نداشـتن سـابقه ب    BMIمطلوب، 

به عنوان آزمـودني  ...) و يابت، اعمال جراحي، ديتنفس-يقلب

انتخاب شدند و بـه صـورت تصـادفي در سـه گـروه تمـرين       

وسـته و  ياسـتقامتي پ -استقامتي گسسته، مقاومتي-مقاومتي

هـا  هاي فردي آزمـودني برخي از ويژگي. كنترل قرار گرفتند

  . ارائه شده است 1در جدول 

 

  قيپروتكل تحق

هاي زيـر از كليـه   گيريشروع برنامه تمرينات، اندازهپيش از 

بـرآورد   يبـرا در تحقيـق حاضـر،   . ها به عمـل آمـد  آزمودني

 ـ ) kg( يوزن، توده بدون چرب[(ب بدن يترك    يو درصـد چرب

  

 In Body(ب بدن، يل تركيه و تحلياز دستگاه تجز(%)] بدن

 24هـا خواسـته شـد     ياز آزمـودن . اسـتفاده شـد  ) 3.0مدل 

. ز كننـد ي ـد پرهين شـد يساعت قبل آزمـون، از انجـام تمـر   

هـاي  هـا بـا اسـتفاده از آزمـون    استقامت عضـلاني آزمـودني  

تـوان هـوازي   . گيـري شـد  بارفيكس و دراز و نشست انـدازه 

)VO2max (  پروتكـل بـروس، روي نـوارگردان    با اسـتفاده از

لـومتر  يك 7/2ها با سرعت حـدود  يآزمودن. شد يرياندازه گ

شروع به حركت كرده و بعد از هر % 10ب يدر ساعت و با ش

ب و مقدار مشخص شده در پروتكـل بـه   يبه ش% 2قه يدق 3

ثبت شده و با  يارياخت يزمان واماندگ. شديسرعت اضافه م

  .ديگردمحاسبه  VO2maxاستفاده از فرمول مربوطه، 

  

  هاي تمرينيبرنامه

رنامه تمريني قـدرتي بـه   ب :برنامه تمرين قدرتي) الف

جلســه در هفتــه بــر اســاس پروتكــل  2هفتــه و  12مــدت 

. نشـان داده شـده اسـت، اجـرا شـد      1تمريني كه در شكل 

پرس پا، پشت ران بـا دسـتگاه، جلـو ران بـا     : حركات شامل

نه و جلـو بـازو   يله لت با دستگاه، پرس سيدستگاه، كشش م

ثانيه، زمـان   3 تا 2مدت زمان اجراي هر تكرار . با هالتر بود

دقيقـه و   3تـا   2ها و تمرينات مختلـف  استراحت بين نوبت

 45تـا   30محدوده زماني اجـراي برنامـه تمـرين مقـاومتي     

  .دقيقه بود

برنامه تمريني استقامتي  :برنامه تمرين استقامتي) ب

جلسـه در هفتـه بـر اسـاس پروتكـل       2هفته و  12به مدت 

. نشـان داده شـده اسـت، اجـرا شـد      2تمريني كه در شكل 

 -سـن (ها با استفاده از فرمـول  ضربان قلب بيشينه آزمودني

اين تمرينـات در  . به دست آمد) حداكثر ضربان قلب=  220

هاي كوتـاه و بلنـد   فتقالب دوهاي تناوبي و استفاده از مسا

  . انجام شد
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  برنامه تمرين استقامتي

  برنامه تمرين قدرتي     

  هاي تمرين قدرتي و استقامتيبرنامه. 1شكل

                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

  

 

                           

  

  

  

  

  

  

در  :استقامتي گسسته -برنامه تمريني مقاومتي) ج

هاي تمريني قدرتي و استقامتي را ها برنامهاين گروه، آزمودني

جلسـه اول هفتـه، تمـرين    . كردنـد در دو جلسه مجزا اجـرا  

  .شدمقاومتي و جلسه دوم تمرين استقامتي انجام 

: وسـته ياسـتقامتي پ  -برنامه تمريني مقاومتي) د

تمرينــي قــدرتي و هــاي  هــاي ايــن گــروه، برنامــهآزمــودني

دادنـد؛  استقامتي را همزمان در يك جلسـه تمرينـي انجـام    

شـد و بعـد از   نيمه اول جلسه تمرين با تمرين قدرتي آغـاز  

  . شدآن، تمرين استقامتي اجرا 

  

  ل آمارييتحل

در تحقيق حاضر، براي بررسـي تغييـرات درون گروهـي، از    

همبسته و براي بررسـي   tآزمون از آزمون آزمون تا پسپيش

ــانس تغييــرات بــين گــروه هــا از روش آمــاري تحليــل واري

)ANOVA (بــراي. و آزمــون تعقيبــي تــوكي اســتفاده شــد 

  آزمـون بـين  هـا، نتـايج پـيش   از همسان بـودن گـروه   اطمينان

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

) ANOVA(گروهي با استفاده از روش آماري تحليل واريـانس  

  .تجزيه و تحليل شد >05/0Pداري در سطح معني

  

  جينتا

هـا،  هاي جسماني آزمودنيهاي مربوط به ويژگيگيرياندازه

، )درصد چربـي بـدن  وزن، توده بدون چربي و (تركيب بدن 

و توان هوازي ) بارفيكس و دراز و نشست(استقامت عضلاني 

 يهـا در پـيش آزمـون متغيـر   . ارائه شده اسـت  2در جدول 

 -مقـاومتي هـاي سـه گـروه    شـده در آزمـودني   يري ـگاندازه

و كنتـرل،   وسـته ياسـتقامتي پ  -مقاومتيگسسته، استقامتي 

نشان دهنـده  كه ) <05/0P(داري مشاهده نشد تفاوت معني

هفتـه   12پـس از  . توزيع تصادفي آنها در سـه گـروه اسـت   

هاي تمريني، متغيرهاي مـورد تحقيـق مجـددا    اجراي برنامه

، نتايج آماري مربوط به تغييرات اين 2جدول . ارزيابي شدند

متغيرها را از پيش آزمون تا پس آزمون در سه گـروه نشـان   

  .  دهدمي

10

%60
2
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  پژوهش از پيش آزمون تا پس آزمون در سه گروههاي تغييرات متغير. 2جدول 

  داريمعني  پس آزمون  پيش آزمون  هاگروه  متغير

  

  )كيلوگرم(توده بدن 

  446/0  22/70 ± 49/11  84/69 ± 07/11  استقامتي گسسته - مقاومتي

  * 001/0  54/71 ± 09/7  31/70 ± 17/7  وستهياستقامتي پ - مقاومتي

  111/0  80/67 ± 39/6  88/66 ± 85/5  كنترل

  

توده بدون چربي 
  )كيلوگرم(

  * 021/0  85/56 ± 07/8  86/55 ± 32/8  استقامتي گسسته - مقاومتي

  * 002/0  39/60 ± 83/6  77/58 ± 17/7  وستهياستقامتي پ - مقاومتي

  598/0  62/54 ± 05/6  75/54 ± 01/6  كنترل

  

  )درصد(چربي بدن 

  * 001/0  05/13 ± 78/2  58/15 ± 85/2  استقامتي گسسته - مقاومتي

  * 001/0  44/10 ± 86/2  17/12 ± 52/3  وستهياستقامتي پ - مقاومتي

  * 017/0  24/14 ± 49/2  40/13 ± 83/2  كنترل

  

  )تعداد(بارفيكس 

  * 025/0  78/10 ± 82/3  07/9 ± 04/4  استقامتي گسسته - مقاومتي

  * 001/0  71/14 ± 25/7  42/10 ± 72/6  وستهياستقامتي پ - مقاومتي

  266/0  78/8 ± 93/2  42/8 ± 59/2  كنترل

  

دراز و نشست 
  )تعداد(

  * 001/0  71/67 ± 21/9  85/50 ± 04/11  استقامتي گسسته - مقاومتي

  * 001/0  85/68 ± 05/12  85/51  ± 35/12  وستهياستقامتي پ - مقاومتي

  222/0  71/47 ± 75/7  92/46 ± 12/8  كنترل

  توان هوازي

 /كيلوگرم /ليتر ميلي(

  )دقيقه

  * 001/0  86/59 ± 35/9  98/48 ± 15/10  استقامتي گسسته - مقاومتي

  * 001/0  42/57 ± 85/4  35/48 ± 33/5  وستهياستقامتي پ - مقاومتي

  908/0  81/50 ± 77/6  92/50 ± 46/5  كنترل

  >05/0P داري در سطح يمعن *

 
  متغيرهاي مورد مطالعههاي بين گروهي در نتايج آماري مربوط به تفاوت. 3جدول 

  داريمعني  تفاوت بين گروهي  متغير

  

  )كيلوگرم(توده بدن 

  914/0  وستهيقدرتي پ-استقامتي  استقامتي گسسته - مقاومتي

  741/0  كنترل  استقامتي گسسته - مقاومتي

  499/0  كنترل  وستهياستقامتي پ - مقاومتي

  

  )كيلوگرم(توده بدون چربي 

  386/0  وستهيقدرتي پ -استقامتي  استقامتي گسسته - مقاومتي

  684/0  كنترل  استقامتي گسسته - مقاومتي

  090/0  كنترل  وستهياستقامتي پ - مقاومتي

  

  )درصد(چربي بدن 

  * 040/0  وستهيقدرتي پ -استقامتي  استقامتي گسسته - مقاومتي

  483/0  كنترل  استقامتي گسسته - مقاومتي

  * 002/0  كنترل  وستهياستقامتي پ - مقاومتي

  

  )تعداد(بارفيكس 

  033/0  وستهيقدرتي پ -استقامتي  استقامتي گسسته - مقاومتي

  * 36/0  كنترل  استقامتي گسسته - مقاومتي

  001/0  كنترل  وستهياستقامتي پ - مقاومتي

  

  )تعداد(دراز و نشست 

  * 001/0  وستهيقدرتي پ -استقامتي  استقامتي گسسته - مقاومتي

  70/0  كنترل  استقامتي گسسته - مقاومتي

  * 001/0  كنترل  وستهياستقامتي پ - مقاومتي

  توان هوازي

  )دقيقه/كيلوگرم/ليترميلي(

  567/0  وستهيقدرتي پ -استقامتي  استقامتي گسسته - مقاومتي

  * 001/0  كنترل  استقامتي گسسته - مقاومتي

  * 001/0  كنترل  وستهياستقامتي پ - مقاومتي

  >05/0P داري در سطح يمعن *
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  بحث و نتيجه گيري

با ارزيابي تركيب بـدن وضـعيت آمـادگي و تندرسـتي فـرد      

اين ارزيـابي، ضـمنا بـه طراحـي     . شودمشخص و كنترل مي

همچنـين، درصـد   . كندبرنامه تمريني ورزشكاران كمك مي

هـاي  بالاي توده خالص بدن و توده كم چربـي، بـا موفقيـت   

حاضـر،  در پـژوهش  ). 12(باشد  مي ورزشي و تندرستي توام

وسته افزايش يمقاومتي پ -توده بدن تنها در گروه استقامتي

تواند به اين علت باشـد كـه   اين افزايش مي. پيدا كرده است

اين گروه در هر دو جلسه تمريني، تمـرين مقـاومتي انجـام    

مقاومتي گسسته تنهـا  -اند؛ در حالي كه گروه استقامتيداده

بـر اسـاس   . نـد ايك جلسه در هفته تمرين مقـاومتي داشـته  

هاي انجام شده، افزايش توده بدن با افزودن تمـرين  پژوهش

تواند توده عضلاني را مقاومتي به برنامه تمرين استقامتي مي

قهرمـانلو و  ). 7(هاي آنـابوليكي حفـظ كنـد    با افزايش پاسخ

ــاران  ــروه   ) 10(همك ــي را در گ ــدون چرب ــوده ب ــزايش ت اف

ي و افزايش ناچيزي مقاومتي، كاهش آن را در گروه استقامت

) 9(اما، گلواكي و همكـاران  .. در گروه موازي گزارش كردند

افزايش توده بدون چربي را در دو گـروه مقـاومتي و مـوازي    

بنابراين، با توجـه بـه اصـل ويژگـي تمـرين،      . گزارش كردند

مقـاومتي  -افزايش اندكي كه در توده بدن گـروه اسـتقامتي  

يـل جلسـات تمـرين    وسته مشـاهده شـد، احتمـالا بـه دل    يپ

تواند بـا  يم ينات قدرتيتمر. مقاومتي بيشتر اين گروه باشد

ــجــاد يش ســطح تستوســترون خــون، ايافــزا ت يك وضــعي

 يهــاشـتر در هفتـه  يب(ش سـنتز  يك در بـدن و افـزا  ي ـآنابول

شـتر در  يب(ن يه پـروتئ ين كاهش روند تجزيو همچن) يانيپا

 ـ  يباعـث افـزا  ) نيآغاز يهاهفته و در  يش تـوده بـدون چرب

  . ش مطلوب وزن بدن شوديت افزاينها

توده بدون چربي در هر دو گروه تمريني نسبت به گروه 

داري داري داشـت، امـا اخـتلاف معنـي    كنترل افزايش معني

افزايشي كه در توده بدن دو گروه . ها مشاهده نشدبين گروه

تمريني بوجود آمده؛ بدليل افزايش توده بدون چربـي بـوده   

ن امر، احتمالا افزايش روند آنابوليكي ناشـي از  علت اي. است

ها نشان دادند درصد چربي يافته. تمرين مقاومتي بوده است

هفتـه تمـرين بطـور     12بدن در دو گـروه تمرينـي پـس از    

كـه گـروه كنتـرل    در حـالي . داري كـاهش پيـدا كـرد   معني

ايـن  . داري را در درصد چربي بـدن نشـان داد  افزايش معني

ــروه  ــاهش در گ ــتقامتي ك ــاومتي پ -اس ــور  يمق ــته بط وس

تعدادي از مطالعات پيشين، بيشترين . داري بيشتر بود معني

كاهش چربي بدن را در گروه تمرينات استقامتي نسبت بـه  

كـه در مطالعـه   در حالي). 13،9(گروه موازي گزارش كردند 

بيشترين ) 10(و قهرمانلو و همكاران ) 14(پارك و همكاران 

. بدن در گروه موازي گزارش شده استكاهش درصد چربي 

هـاي  در مطالعه حاضر نيز كاهش درصد چربي بدن در گروه

امـا، كـاهش بيشـتر در گـروه     . بيني بـود تمريني قابل پيش

وسته، احتمالا به دليل تكـرار تمـرين   يمقاومتي پ -استقامتي

استقامتي در هر دو جلسـه تمرينـي و بيشـتر بـودن حجـم      

، كه منجر به صـرف انـرژي بيشـتر    تمرين در اين گروه بوده

 ياگر بـا شـدت و مـدت كـاف     ينات استقامتيتمر. شده است

ر يچرب آزاد از ذخا يدهايج اسيش بسيانجام شود باعث افزا

 ين ـينكـه در گـروه تمر  يبـا توجـه بـه ا   . شوديبدن م يچرب

طور همزمان در همـه  به يو استقامت ين قدرتيوسته، تمريپ

ر يممكن اسـت كـاهش ذخـا    شد،يانجام م ينيجلسات تمر

چـرب   يدهايش روند سوخت و ساز اسيباعث افزا يكوژنيگل

. ن گروه شـده باشـد  يبدن در ا يشتر درصد چربيو كاهش ب

در تمام جلسات در گـروه   ين استقامتين، تكرار تمريهمچن

ن گـروه شـده و   يشتر در ايب يمذكور، احتمالا باعث سازگار

صـرفه  ( يت كمتـر دراي ـشتر و كربوهيب ين از چربيتمر يط

.  اسـتفاده شـده اسـت   ) بـدن  يدراتي ـر كربوهيدر ذخا ييجو

توان گفت تمرين موازي روشي مـوثر و كارامـد   بنابراين، مي

  ). 6(در كاهش درصد چربي بدن و بهبود تركيب بدني است 

 يو تنفس ـ يقلب ـ ،يوير عملكرد شاخص يهواز يآمادگ

 فعـال  عضلات ونيداسياكس يژن و سازوكارهاياكس ليتحو

هــا نشــان دادنــد تــوان هــوازي، بعــد از  يافتــه ).15(اســت 

هاي تمريني در هر دو گروه تمريني نسبت بـه گـروه    برنامه

همچنـين، افـزايش   . داري افزايش داشـت كنترل بطور معني

مقاومتي گسسـته مشـاهده    -استقامتي داري در گروهمعني

هـاي   را در گـروه  VO2maxمطالعات بسـياري افـزايش   . شد

، بعضـي از  )16،14،10،2(قامتي و موازي گزارش كردند است

ــي   ــاهش معن ــات ك ــن مطالع ــروه VO2max  داراي را در گ

) 5(امـا، گلـواكي و همكـاران    ). 16،2(مقاومتي اعلام كردند 

. را تنها در گروه استقامتي گزارش كردند VO2maxافزايش 

گزارش كردند تمرين موازي از ) 17(تنها نلسون و همكاران 

كند؛ آنهـا اعـلام كردنـد    هاي هوازي جلوگيري ميريسازگا

افزايش آنزيم سيترات سينتاز فقط در اثر تمرين اسـتقامتي  
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يابد و تمـرين مقـاومتي ممكـن اسـت از طريـق      افزايش مي

هاي چرخه كـربس  هايپرتروفي عضلاني و رقيق كردن آنزيم

رسـد بيشـتر   به نظر مـي . باعث كاهش در توان هوازي گردد

اري در اين گروه بدليل انجام تمرينات استقامتي بودن سازگ

مقـاومتي  -بيشتر در يك جلسه نسبت بـه گـروه اسـتقامتي   

مقاومتي گسسـته  -در گروه تمريني استقامتي. وسته باشديپ

برنامه تمريني اسـتقامتي بـدون اينكـه پـيش از آن تمـرين      

شد و تمرين را با ضـربان  مقاومتي انجام شده باشد، اجرا مي

بـديهي اسـت كـه قـادر بـه      . كردنـد تري آغاز مينقلب پايي

جــاد يا يبــرا. انــداجــراي تمــرين بــه مــدت بيشــتري بــوده

نـات  يتمر ياز به اجـرا يبلند مدت ن يهاتيبا فعال يسازگار

نات يبا تمر يميآنز يهايجاد سازگاريا. به همان شكل است

بـه  (ن ييازمند انقباضات مكـرر و بـا تـواتر پـا    يز ني، نيطولان

 يآهسته و طولان يمانند دوها يناتيكه در تمر يشكلهمان 

ز ي ـن يد از مـدت كـاف  ي ـاست كـه با ) شوديمدت مشاهده م

گسسـته اعمـال    ينين نكته در گروه تمريبرخوردار باشد و ا

و  ينات مقاومتين، عنوان شده است كه اگر تمريهمچن. شد

 ين ـيمانند گروه تمر(صورت همزمان انجام شود به ياستقامت

ش قـدرت و  يدر رونـد افـزا   ي، ممكن است مداخلات)وستهيپ

شـود،  يصورت مجزا انجام م ـكه بهياستقامت نسبت به زمان

 يرهايرا در مس ـ ييهاتين مداخلات محدوديا. ديبه وجود آ

بـه عضـله و تـواتر     يمنته ـ يعصـب  يرهايمس ـ 1،يرساناميپ

ش مـدت زمـان   يو سبب افزا) 3(كند يجاد ميك آنها ايتحر

  . شوديم يكسب سازگار

ها نشان دادند استقامت عضلاني در ناحيه كمربنـد  يافته

هاي تمريني در هـر  ، بعد از برنامه)آزمون بارفيكس(اي شانه

داري دو گروه تمريني نسبت به گـروه كنتـرل بطـور معنـي    

ــت ــه  . افـــزايش داشـ ــلاني در ناحيـــه تنـ اســـتقامت عضـ

دو اي تمرينـات، در  هفتـه  12، بعد از اجـراي  )درازونشست(

داري گروه تمريني نسبت بـه پـيش آزمـون افـزايش معنـي     

 -ايــن افــزايش در گــروه تمــرين اســتقامتي . داشــته اســت

داري وسته نسبت به دو گروه ديگر بطـور معنـي  يمقاومتي پ

رسد، گروه تمرينـات مـوازي   به نظر مي. افزايش داشته است

-كه هر دو برنامه تمريني را در دو جلسه تمريني اجرا كرده

) 18(ديـويس و همكـاران   . انـد ، سازگاري بيشتري داشتهاند

ــتقامت    ــزايش اس ــوازي، اف ــرين م ــيوه تم در بررســي دو ش

يكپارچه و زنجيـره  (عضلاني را در هر دو گروه تمريني خود 

مشاهده كردند و سازگاري بيشتري را در گروه تمرينـي  ) اي

در مطالعه ذكر شده، برنامه تمريني . يكپارچه گزارش كردند

تمرين هوازي، تمرينـات مقـاومتي بـا    : ه يكپارچه شاملگرو

ضربان قلب بالا و انعطـاف پـذيري بـراي سـرد كـردن بـود؛       

گـرم كـردن، تمـرين    : برنامه تمريني گروه زنجيـري شـامل  

مقاومتي در ضربان قلـب پـايين، تمـرين هـوازي و انعطـاف      

  .پذيري براي سرد كردن بود

تمرينـي بـه    هـاي بطور كلي، با توجه بـه اينكـه برنامـه   

صورت دو جلسه در هفته اجرا شد و اسـتراحت كـافي بـين    

جلسات تمريني براي بازگشت به حالت اوليه وجود داشـت؛  

وسته كه برنامـه مـورد   يمقاومتي پ -گروه تمريني استقامتي

اند، سـازگاري بيشـتري را   نظر را در هر دو جلسه انجام داده

ان، ي ـدر پا. گيري بدست آوردنـد هاي مورد اندازهدر شاخص

 -كـرد كـه انجـام تمرينـات مقـاومتي      يري ـگجهيتوان نتيم

وسته، از كاهش توده عضلاني ناشـي از  ياستقامتي بصورت پ

تمرينات استقامتي جلوگيري كرده و سـبب كسـب مزايـاي    

رسـد بـراي كسـب    همچنين، به نظـر مـي  . شود مي بيشتري

ثار به شكل گسسته آ يتوان هوازي بالاتر، انجام تمرين مواز

. وسته داشته باشـد يمثبت بيشتري نسبت به تمرين موازي پ

اما در مورد تركيب بدن و استقامت عضلاني، تمرين مـوازي  

  .تري داردوسته اثرات مطلوبيپ

  

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  

1- Signaling 
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