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Abstract

Background and Aim: Soccer requires high levels of physical fitness, therefore coaches and athletes tend to do 

comprehensive training exercises such as concurrent training. The aim of this study was to investigate the effect of 4 

weeks of concurrent resistance-endurance training on strength, power, and maximum oxygen consumption in young male 

soccer players. Materials and Methods: Thirty young soccer players aged 18 to 20 years with an average height of 177±8 

cm and a weight of 70±3.4 kg were divided into two groups of concurrent high-intensity training and low-intensity training. 

Both groups performed their training protocol, 3 sessions per week during 4 weeks. Before and after 4 weeks, maximal 

oxygen consumption were measured using the Yo-Yo Recovery Stage 1 test, as well as upper and lower limb strength 

and leg power also were measured by maximal muscle strength test and sargent vertical jump test respectively. Paired 

and independent t-tests were used to evaluate intra-group and inter-group changes, respectively, where the significant 

level set as p<0.05. Result: Concurrent resistance-aerobic training improved muscle power and strength in both groups 

(p=0.05), but only concurrent resistance-aerobic training with high intensity indicated significant effect in maximizing oxygen 

consumption (p=0.03). Conclusion: Overall, the results showed that high-intensity resistance-aerobic training is more effective 

in improving some of the physical fitness factors in young men soccer players.
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چکیده
ــه  ــه منظــور موفقیــت در فوتبــال، مربیــان و ورزشــکاران را ب ــالا ب ــه آمادگــی جســمانی و حرکتــی ب ــدف: نیــاز ب ــه و ه زمین
ســمت اســتفاده از تمرینــات همزمــان مقاومتــی- هــوازی ســوق داده اســت. هــدف از تحقیــق حاضــر بررســی اثــر چهــار هفتــه 
تمریــن مــوازی مقاومتی-هــوازی بــر تــوان، قــدرت عضلانــی و حداکثــر اکســیژن مصرفــی مــردان جــوان فوتبالیســت   بــود. روش 
تحقیــق: تعــداد 30 فوتبالیســت 18 تــا 20 ســاله )بــا میانگیــن قــد 8±177 ســانتی متــر و وزن 3/4±70 کیلوگــرم( بــه دو گــروه 
تمریــن همزمــان مقاومتــی- هــوازی تناوبــی )شــدت بــالا( و تمریــن مقاومتــی- هــوازی تداومــی )شــدت متوســط( تقســیم شــدند. 
هــر دو گــروه 3 جلســه در هفتــه و بــه مــدت 4 هفتــه بــه تمریــن پرداختنــد. قبــل و بعــد از 4 هفتــه تمریــن حداکثــر اکســیژن 
مصرفــی شــرکت  کننده  ها بــا آزمــون یویــو ریــکاوری مرحلــه 1، قــدرت اندام  هــای فوقانــی و تحتانــی   بــا آزمــون حداکثــر قــدرت 
ــرات  ــی تغیی ــور بررس ــه منظ ــد. ب ــری ش ــارجنت اندازه  گی ــودی س ــرش عم ــون پ ــا آزم ــی ب ــوان عضلان ــن ت ــی و هم  چنی عضلان
ــد.  ــتفاده گردی ــی داری p<0/05 اس ــای t وابســته و مســتقل در ســطح معن ــب از آزمون  ه ــه ترتی ــی ب ــی و بین  گروه درون  گروه
 ،)p=0/005( ــوان و قــدرت عضلانــی در هــر دو گــروه شــد ــه بهبــود ت ــا: تمرینــات همزمــان مقاومتی-هــوازی منجــر ب یافته  ه
امــا فقــط تمریــن مقاومتی-هــوازی تناوبــی  در بهبــودی حداکثــر اکســیژن مصرفــی اثــر داشــت )p=0/03(. نتیجه  گیــری: در 
مجمــوع نتایــج نشــان داد تمرینــات مقاومتــی- هــوازی تناوبــی در بهبــود برخــی از عوامــل آمادگــی جســمانی و حرکتــی مــردان 

فوتبالیســت موثرتــر اســت.
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بابک مصطفی فرخانی و دیگران تاثیر 4 هفته تمرینات موازی مقاومتی- هوازی به روش  های تناوبی و ...

مقدمه
ورزش فوتبــال از محبوبیــت خاصــی بیــن مــردم سراســر جهــان 
برخــوردار اســت و در فهرســت جذاب  تریــن ورزش  های جهــان قرار 
گرفتــه اســت )آدولــف1 و دیگــران، 2017(. بــر اســاس تحقیق  هــا 
ــد  ــا می  دون ــابقه کیلومتر  ه ــک مس ــول ی ــال در ط ــان فوتب بازیکن
کــه بیــش از 10 درصــد از ایــن دویدن  هــا را دوهــای بــا ســرعت 
ــابقه  ــام مس ــگام انج ــه هن ــن ب ــد. هم  چنی ــکیل می  ده ــالا تش ب
فوتبــال، بازیکنــان بــا هــدف ضربــات ســر و یــا ایجــاد اختــلال در 
ــادی از پرش  هــای  ــه انجــام تعــداد زی ــور ب عملکــرد حریــف مجب
انفجــاری هســتند )رامیــرز2 و دیگــران، 2018(. کیلومتر  هــا 
دویــدن و موفقیــت در دویدن    هــای بــا ســرعت نیازمنــد دارا بــودن 
ظرفیــت و تــوان هــوازی بــالا، ســرعت و قــدرت بهینــه و موفقیــت 
ــه اســت  ــی بهین ــوان عضلان ــد داشــتن ت ــات ســر، نیازمن در ضرب
)اســتالن3 و دیگــران، 2005(. در نتیجــه موفقیــت در فوتبــال بــه 
ــی  ــف آمادگ ــل مختل ــان در عوام ــالای بازیکن ــی ب ــتن آمادگ داش
ــی  ــوان عضلان ــدرت، ســرعت، ت ــژه ق ــه وی ــی ب جســمانی- حرکت
و ظرفیــت هــوازی وابســته اســت )رودریگــز4 و دیگــران، 2018(. 
مطالعــات نشــان می  دهــد اســتفاده از تمرینــات اختصاصــی 
مقاومتــی و هــوازی بــه ترتیــب بــه بهبــود تــوان و قــدرت عضلانی 
ــتر5  ــود )فاس ــر می  ش ــوازی منج ــت ه ــوان و ظرفی ــن ت و هم  چنی
و دیگــران، 2015؛ مولارســیتز6 و دیگــران، 2018(. هم  چنیــن 
ــه در  ــد ک ــاره کرده  ان ــن موضــوع اش ــه ای ــات ب ــدادی از مطالع تع
صــورت عــدم وجــود زمــان کافــی بــرای آماده  ســازی، اســتفاده از 
تمرینــات هــوازی و مقاومتــی بــه صــورت همزمــان، می  توانــد در 
بهبــود شــاخص  های آمادگــی جســمانی در ورزشــکاران حرفــه  ای 
موثــر باشــد )گابلــر7 و دیگــران، 2018؛ ســیلوا8، 2019؛ ونــگ9 و 

ــز10 و دیگــران، 2010(. دیگــران، 2010؛ لوپ
ــه  ــی ب ــات مقاومت ــه تمرین ــده ک ــخص ش ــر مش ــال   حاض در ح
ــی11  ــی بیشــینه و هایپرتروف ــدرت عضلان ــل توجــه ق افزایــش قاب
دیگــران، 2017؛  و  )کوبــال12  شــوند  مــی  منجــر  عضلانــی 
لــووری13 و دیگــران، 2014(. در همیــن راســتا تمریــن مقاومتــی 
ــرار  ــک تک ــد ی ــدت 90-70 درص ــه در ش ــای پایین  تن در اندام  ه
ــدرت  ــی، ق ــرعت، چابک ــود س ــه بهب ــر ب ــینه1RM( 14( منج بیش
بیشــینه عضــلات، پــرش عمــودی، تــوان انــدام تحتانــی و بهبــود 
فعالیــت الکتریکــی عضــلات در بازیکنــان حرفــه  ای فوتبــال شــده 
اســت )حمامــی15 و دیگــران، 2018(. از ســوی دیگــر، آمادگــی 

هــوازی نیــز بــرای بازیکنــان فوتبــال حائــز اهمیت اســت. مطالعات 
ــت و  ــش ظرفی ــه افزای ــوازی ب ــات ه ــه تمرین ــد ک ــان می  ده نش
تــوان هــوازی بیشــینه بازیکنــان فوتبــال و در نتیجــه بازگشــت بــه 
حالــت اولیــه ســریع  تر بیــن فعالیت  هــای تناوبــی بــا شــدت بــالا 
ــی  ــوازی و مقاومت ــات ه ــه تمرین ــی ک ــا زمان ــود؛ ام منجــر می  ش
بــه صــورت همزمــان انجــام شــوند، ممکــن اســت ســازگاری  های 
حاصــل از تمرینــات بــه مخاطــره بیفتد )ونــگ و دیگــران، 2010(. 
در تعــدادی از مطالعــات گــزارش شــده اســت کــه اگــر در تمرینات 
ــات مقاومتــی  ــات هــوازی و ســپس تمرین ــدا تمرین ــان، ابت همزم
 )AMPK(  16AMP ــا ــال شــده ب ــار فع ــن کین انجــام شــود، پروتئی
حاصــل از تمرینــات هــوازی موجــب غیرفعــال شــدن مســیرهای 
 )mTOR( 17هایپرتروفــی ماننــد هــدف راپاماســین در پســتانداران
و کاهــش هایپرتروفــی عضلانــی می  شــوند، پدیــده  ای کــه بــه آن 
در تمرینــات همزمــان اثــر تداخلــی18 گفتــه می  شــود )جکســون 
ــی  ــات مقاومت ــدا تمرین ــه ابت ــی   ک ــا زمان ــگ19، 2015(. ام و کین
ــی از  ــات ناش ــوازی، التهاب ــات ه ــپس تمرین ــوند و س ــام ش انج
ــرات آنابولیــک  ــی کــه اث ــد، در حال ــدا می  کن ــن افزایــش پی تمری
تمریــن مقاومتــی حفــظ خواهــد شــد )پــاگ20 و دیگــران، 2015(. 
هم  چنیــن در ایــن شــکل از تمریــن، شــدت هریــک از تمرینــات 
هــوازی و یــا مقاومتــی می  توانــد بــر ایجــاد ســازگاری  های حاصــل 
ــرف  ــران، 2017(. از ط ــا و دیگ ــد )دوم ــذار باش ــن اثرگ از تمری
دیگــر، زمانــی کــه فرصــت بــرای تمرینــات آماده  ســازی بــه دلیــل 
ــد،  ــدا می  کن ــا کاهــش پی ــداد آن  ه ــا تع فشــردگی مســابقات و ی
اکثــر مربیــان بــه دنبــال روش  هــای تمرینــی هســتند کــه بتواننــد 
ــن  ــمانی ممک ــی جس ــن آمادگ ــه بهتری ــم، ب ــان ک ــن زم در همی
ــران )2011(  ــن21 و دیگ ــاس، کریستنس ــن اس ــر همی ــند. ب برس
ــرد  ــر عملک ــات اســتقامت در ســرعت ب ــر تمرین ــه بررســی تاثی ب
هــوازی بازیکنــان فوتبــال پرداختــه و دریافتنــد کــه گــروه تمریــن 
نســبت بــه گــروه کنتــرل در عملکــرد هــوازی پیشــرفت بیشــتری 
داشــت. در مطالعــه مخلــوف22 و دیگــران )2015( اثــر 12 هفتــه 
تمریــن همزمــان مقاومتــی- هــوازی بــه شــکل تناوبــی بــا شــدت 
ــر روی  ــه در روز( ب ــک جلس ــکل ی ــه ش ــه ب ــالا )4 روز در هفت ب
ــی-  ــتقامت قلب ــل اس ــود عوام ــرد، بهب ــوان م ــت ج 14 فوتبالیس
ــان داد.  ــان را نش ــن بازیکن ــی ای ــوان عضلان ــدرت و ت ــی، ق عروق
در مطالعــه ونــگ و دیگــران )2010(، 8 هفتــه تمریــن همزمــان 
ــه-  ــالا- 2 روز در هفت ــدت ب ــا ش ــی ب ــوازی )تناوب ــی- ه مقاومت

 1. Adolf
 2. Ramirez
 3. Stolen
 4. Rodríguez
 5. Foster
 6. Murlasits
 7. Gäbler

8. Silva
9. Wong
10. López
11. Hypertrophy
12. Kobal
13. Lowery
14.1 repetation maximum
15. Hamami

16. AMP activated protein kinase
17. Mammalian target of rapamycin
18. Interference effect
19. Jacson & king
20. Pugh
21. Christensen
22. Makhlouf
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یــک جلســه در روز( منجــر بــه بهبــود ظرفیــت هــوازی و قــدرت 
ــر انگلیــس در  ــگ برت ــال لی ــه ای فوتب ــی 20 بازیکــن حرف عضلان
ــون1  ــی و اندرس ــک گاول ــه م ــد. در مطالع ــل ش ــش فص دوره پی
)2013( 5 هفتــه تمریــن همزمــان مقاومتــی- هــوازی بــه صــورت 
ــه در روز(  ــک جلس ــه، ی ــالا )3 روز در هفت ــدت ب ــا ش ــی ب تناوب
منجــر بــه بهبــود قــدرت عضلانــی و ظرفیــت هــوازی 9 بازیکــن 

حرفــه ای و نیمــه حرفــه  ای جــوان شــد.
بــه دلیــل محبوبیــت فوتبــال بیــن مــردم و بــا توجــه بــه اهمیــت 
ــه  ای  ــال حرف ــوازی در فوتب ــتقامت ه ــوان و اس ــدرت، ت ــالای ق ب
وجــود  احتمــال  هم  چنیــن  و   )2009 مالاتســتا2،  و  )میــلان 
ــی  ــای تمرین ــی روش  ه ــازی، بررس ــان آماده  س ــت در زم محدودی
کــه موجــب بهبــود همزمــان عوامــل یــاد شــده در مــدت زمــان 
ــه نظــر می  رســد. بر  اســاس بررســی  های  ــاه   شــود، ضــروری ب کوت
انجــام شــده، مطالعاتــی کــه بــه بررســی تاثیــر تمرینــات 
ــر  ــه نظ ــدود ب ــند، مح ــه باش ــاه پرداخت ــدت کوت ــا م ــان ب همزم
پیرامــون تمرینــات  بیشــتر مطالعــات  می  رســند. هم  چنیــن 
ــوازی  ــی و ه ــات مقاومت ــان تمرین ــدت  های یکس ــان، از ش همزم
ــر  ــاوت ه ــدت  های متف ــر ش ــی تاثی ــد و بررس ــتفاده کرده  ان اس
ــه  ــا توجــه ب ــه  رو اســت. ب ــت روب ــا  محدودی ــات ب کــدام از تمرین
ــه  ــر 4 هفت ــی تاثی ــر بررس ــه حاض ــدف مطالع ــوق، ه ــب ف مطال
ــی و  ــای تناوب ــه روش ه ــوازی ب ــی- ه ــوازی مقاومت ــات م تمرین
تداومــی بــر تــوان، قــدرت عضلانــی و حداکثــر اکســیژن مصرفــی 
ــن  ــا ای ــوال اول م ــع س ــت. در واق ــال اس ــرد فوتب ــان م بازیکن
اســت کــه آیــا تمرینــات همزمــان بــه مــدت 4 هفتــه بــا ترتیــب 

 
VO

2max
ــی و  ــرد عضلان ــاخص  های عملک ــر ش ــوازی ب ــی- ه مقاومت

ــا  ــا خیــر؟ و ســوال دوم م ــر دارد ی ــال جــوان تاثی ــان فوتب بازیکن
ــه داشــتن شــدت  ــت نگ ــه در صــورت ثاب ــن شــرح اســت ک بدی
تمرینــات مقاومتــی، تمرینــات هــوازی بــه چــه میــزان بــر ایجــاد 
ــت. ــذار اس ــات اثرگ ــوع تمرین ــن ن ــل از ای ــازگاری  های حاص س

روش تحقیق
ــگ  ــابقات لی ــال حاضــر در مس ــان فوتب ــر از بازیکن ــداد 30 نف تع
ــان )از بیــن 12 تیــم  ــر اســتان خراســان رضــوی در رده جوان برت
ــابقاتی  ــل مس ــروع فص ــش از ش ــابقات( پی ــن مس ــر در ای حاض
ــدند.  ــاب ش ــد انتخ ــری هدفمن ــا روش نمونه  گی 1399-1398 ب
ــابقات  ــت در مس ــال فعالی ــابقه 4 س ــل س ــرکت  کننده  ها حداق ش
ــوری و  ــه   حض ــس از مصاحب ــد. پ ــرفته را دارا بودن ــال پیش فوتب
بررســی پرسشــنامه   ســوابق بهداشــت شــخصی، هیچ  کــدام از آن  ها 
بــه بیمــاری خاصــی دچــار نبــوده و قبــل از مطالعــه از دارو  هــا و 
مکمل  هــای آنابولیــک اســتفاده نکــرده بودنــد. پرسشــنامه ســوابق 
ــا  ــرکت  کننده  ها را ب ــاری در ش ــود بیم ــخصی، وج ــت ش بهداش
خوداظهــاری مشــخص می  کنــد. هم  چنیــن پــس از بررســی 
ســابقه ســکونت، هیچ  کــدام از آن  هــا در محل  هــای مرتفــع، 
بســیار گــرم و بســیار ســرد ســکونت نداشــتند. آزمودنی  هــا پــس 
از بررســی ویژگی  هــای فــردی بــه صــورت تصادفــی بــه دو گــروه 
ــر(  ــالا )15 نف ــدت ب ــا ش ــی ب ــوازی تناوب ــی- ه ــن مقاومت تمری
ــط )15   ــدت متوس ــا ش ــی ب ــوازی تداوم ــی- ه ــن مقاومت و تمری
نفــر(  تقســیم شــدند. جــدول 1 ویژگی  هــای فــردی آزمودنی  هــا 

ــد. ــان می  ده را نش

1. Mc Gawley & Andersson

2. Meylan & Malatesta

هاکننده. ویژگی های فردی شرکت1جدول   

هوازی تداومی -مقاومتی  
 ) با شدت متوسط(

هوازی تناوبی -مقاومتی  
 )با  شدت بالا(

گروه                 
    متغیر    

26/1±46/19  15/1±34/20  سن )سال( 

87/7±14/179  23/8±177  قد )سانتی متر( 

36/5±93/70  59/8±14/70  وزن )کیلوگرم( 

23/1±83/8  14/1±76/8  چربی )درصد( 
  

روش اجرایــی تحقیــق: شــرکت  کننده  ها 5 روز قبــل از شــروع   
ــوزش و  ــع در اداره آم ــتی واق ــز تندرس ــه مرک ــق، ب ــرح تحقی ط
ــا ســنجش  ــده شــدند ت ــه 5 شــهر مشــهد فراخوان ــرورش ناحی پ
ــنایی  ــی( و آش ــد چرب ــد، وزن، درص ــن، ق ــای فردی)س ویژگی  ه
 VO

2max
بــا طــرح تحقیــق انجــام شــود. پــس از گذشــت 24 ســاعت 

آزمودنی  هــا بــرآورد شــد و بــه دنبــال 24 ســاعت از بــرآورد 

انجــام  پیش  آزمــون  مرحلــه  عملکــردی  آزمون  هــای   ،VO
2max

شــدند. در روز دوم پیش  آزمــون، آزمون  هــا در دو نوبــت بــه 
ــدرت  ــر ق ــح حداکث ــت صب ــه در نوب ــد، به  طوری  ک ــرا درآمدن اج
عضلانــی در اندام  هــای فوقانــی و تحتانــی و در نوبــت عصــر، 
تــوان عضــلات انــدام تحتانــی مــورد انــدازه گیــری قــرار گرفــت. 
بــا گذشــت 24 ســاعت، هــر دو گــروه بــه مــدت چهــار هفتــه بــه 



24

بابک مصطفی فرخانی و دیگران تاثیر 4 هفته تمرینات موازی مقاومتی- هوازی به روش  های تناوبی و ...

ــن  ــروه تمری ــد. گ ــه پرداختن ــن در هفت انجــام ســه جلســه تمری
ــن  ــه تمری ــه ب ــای زوج هفت ــی، در روزه ــوازی تناوب ــی- ه مقاومت
پرداختــه و گــروه تمریــن مقاومتــی- هــوازی تداومــی در روزهــای 
فــرد تمریــن کردنــد. هــر دوگــروه در روزهــای جمعــه اســتراحت 
داشــتند. تمامــی مراحــل پیش  آزمــون پــس از گذشــت 48 
ســاعت از آخریــن جلســه تمریــن مجــددا بــه عنــوان پس  آزمــون 

ــام  ــس از انج ــن پ ــای تمری ــروه در روز  ه ــر دو گ ــد. ه ــام ش انج
ــه  ــدت 45 دقیق ــه م ــق، ب ــکل تحقی ــه پروت ــوط ب ــات مرب تمرین
ــم و اخــلاق  ــم عل ــرمربی تی ــر س ــر نظ ــی را زی ــات تاکتیک تمرین
ــه  ــق را ب ــی تحقی ــد. شــکل 1 طــرح کل مشــهد انجــام مــی دادن

ــد. ــان می  ده ــماتیک نش ــورت ش ص

ساعت48همزمان  تمرینات هفته 4 ساعت48 ساعت24 ساعت48 ساعت48 ساعت48

آشناسازی و  
های  گیریاندازه

آنتروپومتریک

VO2maxگیری اندازه

آزمون های عملکردی های  گیریاندازه
آنتروپومتریک  

VO2maxگیری اندازه

آزمون های عملکردی

تمرینــات  شــرکت  کننده  ها  همزمــان:  تمریــن  پروتــکل 
همزمــان را ســه جلســه در هفتــه انجــام دادنــد. تمرینــات 
ــدا  ــروه ابت ــر گ ــه ه ــد ک ــام ش ــورت انج ــن ص ــه ای ــان ب همزم
تمریــن مقاومتــی را انجــام مــی  داد و پــس از گذشــت 15 دقیقــه 
بــه انجــام تمریــن هــوازی مربــوط بــه گــروه خــود می  پرداخــت.

برنامــه تمریــن هــوازی: برنامــه تمریــن هــوازی خــود بــه دو 
ــا  ــات ب ــطMIAT( 1( و تمرین ــدت متوس ــا ش ــات ب ــش تمرین بخ
شــدت بــالاHIAT( 2( تقســیم شــد.  تمرینــات بــا شــدت متوســط 
ــود  ــه ب ــه مــدت 20 دقیق ــی ب ــه صــورت تداوم ــدن ب شــامل دوی
ــان  ــر   ضرب ــد حداکث ــه اول 75 درص ــدت آن در دو هفت ــه ش ک

ــش  ــد افزای ــه 80 درص ــی ب ــه پایان HR( و در دو هفت
max

ــب3 ) قل
ــه  ــی در دو هفت ــوازی تناوب ــن ه ــه تمری ــن برنام ــت. هم  چنی یاف
ــه شــرکت  کننده  ها  ــه ای ک ــه گون ــود، ب ــت ب ــه نوب ــامل س اول ش
بیــن هــر نوبــت، چهــار دقیقــه اســتراحت داشــتند. در دو هفتــه 
پایانــی تعــداد نوبت  هــا بــه چهــار بــار افزایــش پیــدا کــرد. شــدت 
ــد.  ــم ش HR تنظی

max
ــد  ــا 95 درص ــن 87 ت ــی بی ــات تناوب تمرین

ــال توســط  ــق شــریان رادی ــان قلــب شــرکت  کننده  ها از طری ضرب
ــه  ــدول 2 برنام ــد. ج ــرل می  ش ــتی کنت ــه روش انگش ــان ب مربی
تمریــن هــوازی را نشــان می  دهــد )واســیلیس4 و دیگــران، 

.)2019

 . جزئیات برنامه تمرین هوازی2جدول 

 4هفته  3هفته  2هفته  1هفته  نوع تمرین هوازی

 تمرین هوازی تداومی
 )شدت متوسط(

 maxHR درصد maxHR 80 درصد maxHR 80 درصد maxHR 75 درصد 75 شدت

 دقیقه 20 دقیقه 20 دقیقه 20 دقیقه 20 مدت

تمرین هوازی تناوبی 
 )شدت بالا(

 maxRدرصد  95تا  maxR 87درصد  95 تا maxHR 87درصد  95 تا maxR 78درصد  95تا  87 شدت
 دقیقه 3 دقیقه 3 دقیقه 3 دقیقه 3 مدت
 نوبت 4 نوبت 4 نوبت 3 نوبت 3 نوبت

 دقیقه 4 دقیقه 4 دقیقه 4 دقیقه 4 استراحت
 

  

1. Moderate intensity aerobic training 
2. High intensity aerobic training 

3. Heart rate maximum
4. Vassilis
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برنامــه تمریــن مقاومتــی: برنامــه تمریــن مقاومتــی بــرای هــر 
ــه در  ــه 3 جلس ــت ک ــامل 5 حرک ــود و ش ــترک ب ــروه مش دو گ

هفتــه اجــرا شــد )واســیلیس و دیگــران، 2019(. جــدول 3 برنامــه 
ــد. ــی را نشــان می  ده ــن مقاومت تمری

 . جزئیات برنامه تمرین مقاومتی3جدول 
 4هفته  3هفته  2هفته  1هفته  نام حرکت

 1اسکات

 1RMدرصد  1RM 70درصد  1RM 70درصد  1RM 70درصد 70 شدت

 12تا  10 12تا  10 12تا  10 12تا  10 تکرار

 نوبت
ثانیه  60نوبت با  3

 استراحت
ثانیه  60نوبت با  3

 استراحت
ثانیه  90نوبت با  4

 استراحت
ثانیه  90نوبت با  4

 استراحت

 2لانژ

 1RMدرصد  1RM 70درصد  1RM 70درصد  1RM 70درصد  70 شدت

 12تا  10 12تا  10 12تا  10 12تا  10 تکرار

 نوبت
ثانیه  60نوبت با  3

 استراحت
ثانیه  60نوبت با  3

 استراحت
ثانیه  90نوبت با  4

 استراحت
ثانیه  90نوبت با  4

 استراحت

 3سینهپرس

 1RMدرصد  1RM 70درصد  1RM 70درصد  1RM 70درصد  70 شدت

 12تا  10 12تا  10 12تا  10 12تا  10 تکرار

 نوبت
ثانیه  60نوبت با  3

 استراحت
ثانیه  60نوبت با  3

 استراحت
ثانیه  90نوبت با  4

 استراحت
ثانیه  90نوبت با  4

 استراحت

 4پارویی
 

 1RMدرصد  1RM 70درصد  1RM 70درصد  1RM 70درصد  70 شدت

 12تا  10 12تا  10 12تا  10 12تا  10 تکرار

 نوبت
ثانیه  60نوبت با  3

 استراحت
ثانیه  60نوبت با  3

 استراحت
ثانیه  90نوبت با  4

 استراحت
ثانیه  90نوبت با  4

 استراحت

 فیله کمر

 وزن بدن وزن بدن وزن بدن وزن بدن شدت

 20 20 20 20 تکرار

 نوبت
ثانیه  60نوبت با  3

 استراحت
ثانیه  60نوبت با  3

 استراحت
ثانیه  90نوبت با  4

 استراحت
ثانیه  90نوبت با  4

 استراحت
 

  

                                                           
1. Squat 
2. Lunch 
3. Chest press 
4. Seated row 

ــتفاده از  ــا اس ب
 
VO

2max
ــاخص  ــی: ش ــیژن مصرف ــر اکس حداکث

ــن  ــت. ای ــام گرف ــه 1 انج ــو1 مرحل ــکاوری یوی ــی ری ــون تناوب آزم
آزمــون بــه ایــن صــورت انجــام شــد کــه ابتــدا دو خــط بــه فاصلــه 
25 متــر از یکدیگــر و ســپس خــط اســتارت بــا فاصلــه 5 متــر از 
ــیر  ــوق مس ــدای ب ــا ص ــرکت  کننده  ها ب ــد. ش ــم ش ــط اول، رس خ

ــد فاصــل  ــرده و بر  می  گشــتند و ســپس ح ــی ک ــری را ط 20 مت
خــط اول تــا خــط اســتارت را در زمــان 5 ثانیــه بــرای ریــکاوری 
ــت  ــرکت  کننده نمی  توانس ــه ش ــی ک ــد. زمان ــی می  کردن ــال ط فع
وی 

  
VO

2max
ــار بــه خــط برســد از آزمــون حــذف می  گردیــد و  دو ب

بــا فرمــول زیــر محاســبه   شــد )بانگســبو2 و دیگــران، 2008(. 

1. Yo-Yo intermittent recovery test
2. Bangsbo

 

 

 

  

  

 36/4 +مسافت دویدن )متر(×0/0084=حداکثر اکسیژن مصرفی )کیلوگرم/وزن بدن/ دقیقه(
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بابک مصطفی فرخانی و دیگران تاثیر 4 هفته تمرینات موازی مقاومتی- هوازی به روش  های تناوبی و ...

ــدرت  ــر ق ــون حداکث ــی )1RM(: آزم ــدرت عضلان ــر ق حداکث
عضلانــی در دو حرکــت پــرس ســینه و اســکات انجــام شــد. ابتــدا 
شــرکت  کننده  ها بــه گــرم کــردن عمومــی شــامل 5 تــا 10 
ــرای گرم  کــردن اختصاصــی  ــدن پرداختنــد. ســپس ب دقیقــه دوی
ــا تقریبــا 50 درصــد حداکثــر قــدرت  شــرکت  کننده  ها 5 تکــرار ب
ــال آن 1  ــه دنب ــد و ب ــرا کردن ــت را اج ــر حرک ــی را در ه عضلان
یــا 2 نوبــت بــا 2 تــا 3 تکــرار بــا بــار تقریبــی 60 تــا 80 درصــد 
ــا  ــه را ت ــی اجــرا شــد. ســپس مقــدار وزن حداکثــر قــدرت عضلان
حــدی کــه بتواننــد تنهــا یــک تکــرار از حرکــت را انجــام دهنــد 
ــود.  ــخص ش ــی مش ــدرت عضلان ــر ق ــا حداکث ــد ت ــش دادن افزای
ــل  ــاعت قب ــه 48 س ــد ک ــزارش کردن ــرکت  کننده  ها گ ــی ش تمام
ــته  اند.  ــختی نداش ــی س ــت بدن ــه فعالی ــون هیچ  گون ــام آزم از انج
تمامــی شــرکت  کننده  ها بیــن هــر تــلاش بــرای تعییــن حداکثــر 
ــتند  ــال داش ــتراحت غیرفع ــه اس ــا 5 دقیق ــی 3 ت ــدرت عضلان ق
ــد.  ــن ش ــلاش تعیی ــر در 5 ت ــی حداکث ــدرت عضلان ــر ق و حداکث
ــت خــم شــدن  ــودن حرک ــح ب ــلاک صحی ــت اســکات م در حرک
زانوهــا تــا زاویــه 90 درجــه و ســپس صــاف شــدن کامــل زانوهــا 
و هم  چنیــن در حرکــت پــرس ســینه مــلاک رســیدن میلــه هالتــر 
بــه قفســه ســینه و ســپس صــاف شــدن کامــل آرنج  هــا بــود. بــه 
منظــور پیشــگیری از خطاهــای احتمالــی در طــول مــدت آزمــون 
ــار شــرکت  کننده  ها  ــه در کن ــا تجرب ــی تحصیــل کــرده و ب دو مرب
بــه آمــوزش، نظــارت و کنتــرل دقیــق حــرکات پرداختنــد 

ــران، 2015(. ــچینفیلد1 و دیگ )اس
تــوان عضلانــی انــدام تحتانــی )میــزان پــرش عمــودی(: 
بــه منظــور بررســی میــزان تــوان عضــلات انــدام تحتانــی از آزمون 
ــن  ــه ای ــن آزمــون ب پــرش عمــودی ســارجنت2 اســتفاده شــد. ای
صــورت انجــام شــد کــه شــرکت  کننده بــه پهلــو در کنــار دیــوار 
خط  کشــی شــده قــرار می  گرفــت و دســـت خـــود را بـــالا بـــرده 
ــرد لمــس  ــه ف ــوک انگشــتان دســت( ک ــالاترین نقطــه  اي )ن و بـ
ــک  ــرکت  کننده یـ ــس از آن ش ــد. پـ ــذاري   ش ــرد علامت  گ می  ک
پــرش عمــودي بــا تمــام تــوان انجــام مــی  داد و مجــدد نقطــه  ای 
ــا نــوک انگشــتان دســت لمـــس مـی  کـــرد علامت  گــذاري  کــه ب
نشــان  دهنده    مشخص  شــده  نقطــه  دو  بیــن  فاصلــه    شــد. 
میـــزان پــرش عمــودی شــرکت  کننده بــود. شــایان ذکــر اســـت 
ــد  ــام دادن ــرش را انج ــه پ ــون، س ــول آزم ــرکت  کننده  ها در ط ش
و بالاتریــن پــرش بــراي آنهــا ثبــت گردیــد )بیشــاپ3 و دیگــران، 

.)1999
روش  هــای آمــاری: بــرای نظــم و ترتیــب دادن بــه داده هــا و بــه 
دســت   آوردن شــاخص های گرایــش مرکــزی، پراکندگــی و رســم 
جــداول؛ از آمــار توصیفــی اســتفاده شــد. در بخش آماراســتنباطی 

از آزمــون   شــاپیرو- ویلــک4 بــرای بررســی طبیعــی بــودن داده  هــا 
و بــه منظــور تعییــن معنــی  داری تفاوت  هــای بین  گروهــی و 
از  ترتیــب  بــه  پس  آزمــون  و  پیش  آزمــون  در  درون  گروهــی 
ــل  ــد. تجزیه وتحلی ــتفاده ش ــتقل اس ــته و مس ــای t وابس آزمون  ه
داده  هــا بــا اســتفاده از نــرم افــزار SPSS نســخه 16 انجــام شــد و 

 ســطح معنــی  داری p<0/05 در نظــر  گرفتــه شــد. 
یافته ها

پــس از اجــرای آزمــون شــاپیرو- ویلــک، طبیعــی بــودن داده  هــا 
در تمامــی متغیرهــا تاییــد شــد. بررســی نتایــج آزمــون t مســتقل 
تغییــرات   VO

2max
میــزان  در  گروه  هــا  بیــن  کــه  داد  نشــان 

معنــی  داری وجــود دارد )p=0/03( بــه طــوری کــه گــروه تمریــن 
VO

2max
ــزان   ــی پیشــرفت بیشــتری در می ــوازی تناوب مقاومتی-ه

ــته  ــون t وابس ــج آزم ــی نتای ــن بررس ــد. هم  چنی ــان می  ده را نش
ــی  ــوازی تناوب ــن مقاومتی-ه ــروه تمری ــرات در گ نشــان داد تغیی
ــت  ــی  دار اس ــل از آن، معن ــه قب ــبت ب ــی نس ــس از دوره تمرین پ
ــوازی  ــی- ه ــن مقاومت ــرات در تمری ــن تغیی ــا ای )p=0/001(. ام
 t بررســی   نتایــج آزمــون .)p=0/70( تداومــی معنــی  دار نبــود
ــر  ــا در حداکث ــن گروه  ه ــه بی ــان داد ک ــن نش ــتقل هم  چنی مس
ــاوت  ــی تف ــی و فوقان ــدام تحتان ــر دو ان ــی در ه ــدرت عضلان ق
 t ــون ــج آزم ــن نتای ــدارد )p=0/82(. هم  چنی ــود ن ــی  دار وج معن
وابســته نشــان  دهنده   وجــود تفــاوت معنــی  دار بیــن پیش  آزمــون 
ــی در  ــدرت عضلان ــر ق ــروه در حداکث ــر دو گ ــون در ه و پس  آزم
اندام  هــای تحتانــی و فوقانــی بــود )p=0/001). در همیــن راســتا، 
ــته  ــون t وابس ــیله آزم ــه وس ــی ب ــرات درون  گروه ــی تغیی بررس
نشــان  دهنده   وجــود تفــاوت معنــی  دار بعــد از دوره   تمرینی نســبت 
ــی  ــوان عضلان ــروه در ت ــر دو گ ــی در ه ــل از دوره تمرین ــه قب ب
ــود  ــی  دار نب ــی معن ــن گروه  ه ــرات بی ــا تغیی ــود )p=0/006(؛  ام ب
ــده در  ــری ش ــای اندازه  گی ــج متغیره ــدول 4 نتای )p=0/78(. ج

ــد. ــان می  ده ــق را نش تحقی
بحث 

ــروه  ــر دو گ در ه
  
VO

2max
ــه  ــان داد ک ــر نش ــه حاض ــج مطالع نتای

دوره  از  پــس  تداومــی  و  تناوبــی  مقاومتی-هــوازی  تمریــن 
ــرات  ــن تغیی ــا ای ــت، ام ــش یاف ــل افزای ــه قب ــبت ب ــی نس تمرین
فقــط در گــروه تمریــن مقاومتی-هــوازی تناوبــی معنــی  دار بــود. 
هم  چنیــن قــدرت عضلانــی در انــدام فوقانــی و تحتانــی و میــزان 
پــرش عمــودی در هــر دو گــروه بهبــود معنــی  داری پیــدا کــرد. 
ــا یافته  هــای  ب

 
VO

2max
ــرات  ــورد تغیی ــه در م ــن مطالع یافته  هــای ای

مخلــوف   ،)2019( ســابرادیپن5  و  ســام  هم  چــون  محققانــی 
ــی و  ــک گاول ــران )2010(، م ــگ و دیگ ــران )2016(، ون و دیگ
اندرســون )2013( و لوریــا کوهــن6 و دیگــران )2013( هم  خوانــی 

1. Schoenfeld
2. Sargent vertical jump

3. Bishop
4. Shapiro-wilk
5. Sam & Subradeepan

6. Loria Kohen
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دارد، امــا بــا نتایــج تحقیــق لاتــوره1 و دیگــران )2008( هم  خوانــی 
نــدارد. در مطالعــه ســام و ســابرادیپن )2019( 12 هفتــه تمریــن 
همزمــان مقاومتــی- هــوازی )3 روز در هفتــه( کــه جــزء هــوازی 
ــد  ــا 80 در ص ــدت 65 ت ــا ش ــته ب ــای پیوس ــدن ه ــامل دوی ش
ضربــان قلــب ذخیــرهHRR( 2( بــود، منجــر بــه بهبــود اســتقامت 
ــوف  ــه مخل ــد. در مطالع ــال ش ــن فوتب ــی- تنفســی 16 بازیک قلب
و دیگــران )2016(، اثــر 12 هفتــه توالــی تمریــن، ابتــدا تمریــن 
ــک جلســه  ــه -ی ــوازی )2 روز در هفت ــد ه ــی و بع ــی – توان قدرت
در روز( کــه جــزء هــوازی شــامل دویــدن هــای تناوبــی بــا شــدت 
ــال  ــه ای فوتب ــن حرف ــوازی 15 بازیک ــت ه ــر ظرفی ــود، ب ــالا ب ب
ــن  ــون Yo-Yo در ای ــی  دار آزم ــود معن ــج بهب ــد. نتای ــی ش بررس
بازیکنــان را نشــان داد. در مطالعــه ونــگ و دیگــران )2010(، اثــر 
ــدا( مقاومتــی و )ســپس( هــوازی  ــان )ابت ــن همزم ــه تمری 8 هفت
ــه  ــوازی ب ــزء ه ــه ج ــه در روز( ک ــک جلس ــه، ی )دو روز در هفت
ــت؛  ــالا انجــام گرف ــا شــدت ب ــی ب ــات هــوازی تناوب شــکل تمرین
ــی  ــال بررس ــه ای فوتب ــن حرف ــوازی 20 بازیک ــتقامت ه ــر اس ب
وافزایــش معنــی  دار نتایــج آزمــون Yo-Yo، آزمــون حداکثــر 
 4MAS و مســافت طــی شــده در آزمــون )MAS( 3ســرعت هــوازی
MAS( گــزارش گردیــد. در مطالعــه مــک گاولــی و اندرســون 

distance
(

ــه در روز(  ــک جلس ــه- ی ــه )3 روز در هفت ــر 5 هفت )2013(، اث
توالــی تمریــن همزمــان ابتــدا تمریــن قدرتــی- توانــی و ســپس 
ــدت  ــا ش ــی ب ــای تناوب ــکل دویدن  ه ــه ش ــه ب ــوازی ک ــن ه تمری
ــه ای  ــان حرف ــوازی بازیکن ــت ه ــر ظرفی ــت، ب ــام   گرف ــالا انج ب
فوتبــال بررســی  و نتایــج نشــان داد کــه ایــن توالــی تمریــن بــه 
افزایــش معنــی  دار نتایــح آزمــون Yo-Yo ایــن دســته از بازیکنــان 
نســبت بــه پیــش از شــروع مداخلــه منجــر شــده اســت. تفــاوت 
ــالاً  ــرد احتم ــس زن و م ــک در دو جن ــازگاری  های فیزیولوژی س
ــران  ــوره و دیگ ــه لات ــا مطالع ــی ب ــدم هم  خوان ــل ع ــد دلی می  توان
ــرکت  کننده  ها  ــران ش ــوره و دیگ ــق لات ــد. در تحقی )2008( باش
زن بودنــد، امــا در تحقیــق حاضــر شــرکت  کننده  ها مــرد بودنــد و 
دســتاورد پژوهشــی آن  هــا ایــن بــود کــه عملکــرد هــوازی بهبــود 
ــای  Vo در گروه  ه

2max
ــدرت و  ــش ق ــا افزای ــه م نداشــت. در مطالع

ــش  ــه افزای ــازگاری  هایی از جمل ــه س ــالاً در نتیج ــی احتم تمرین
ــت.  ــا رخ داده اس ــی در آزمودنی  ه ــی عضلان ــای عصب هماهنگی  ه
ــز  ــیلوا )2019(  نی ــه س ــال در مطالع ــن احتم ــه ای ــور ک همانط
مطــرح شــده اســت. اعتقــاد بــر ایــن اســت کــه تمرینــات تناوبــی 
ــود  ــه وج ــابهی را ب ــک مش ــازگاری  های فیزیولوژی ــی س و تداوم
ــوع  ــن دو ن ــدت در ای ــه ش ــه اینک ــه ب ــا توج ــا ب ــد، ام می  آورن

میانگین( و مقایسه متغیرهای وابسته تحقیق در گروه های شرکت کننده±توصیف )انحراف استاندارد. 4جدول   

 .p<05/0داری در سطح نشانه تفاوت معنی*

 

هامتغیر هاگروه  آزمونپیش  آزمونپس   p گروهیدرون p گروهیبین 

2maxVO 

 )میلی لیتر/کیلوگرم/ دقیقه(
هوازی تناوبی -مقاومتی  31/2±56/49  21/1±83/53  001/0*  

03/0*  
هوازی تداومی -مقاومتی  06/2±56/53  12/1±16/53  70/0  

 قدرت اندام فوقانی

 ) کیلوگرم(

هوازی تناوبی -مقاومتی  27/3±63/44  87/2±76/46  004/0*  
60/0  

هوازی تداومی -مقاومتی  23/4±43/46  43/3±53/49  003/0*  

 قدرت اندام تحتانی

 )کیلوگرم(

هوازی تناوبی -مقاومتی  65/5±83/83  73/6±90/85  001/0*  
83/0  

تداومیهوازی  -مقاومتی  52/6±00/86  33/5±26/91  0001/0*  

 میزان پرش عمودی)توان عضلانی(

 )سانتی متر(

هوازی تناوبی -مقاومتی  23/2±51/63  12/2±00/66  005/0*  
78/0  

هوازی تداومی -مقاومتی  87/1±11/61  23/2±25/63  006/0*  

 شاخص توده بدن

 )کیلوگرم/متر مربع(

هوازی تناوبی -مقاومتی  87/0±19/23  09/1±28/18  09/0  
23/0  

هوازی تداومی -مقاومتی  34/1±29/20  93/0±68/19  11/0  

1. La torre
2. Heart rate reserve
3. Maximal aerobic speed
4. Distance coverage during MAS test
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تمریــن اساســاً یکســان نیســت، مقایســه اثــرات آن  هــا بــه راحتــی 
ــش  ــران، 2010(. افزای ــورل1 و دیگ ــد )ب ــر نمی  باش ــکان پذی ام
حداکثــر اکســیژن مصرفــی پــس از تمریــن تداومــی را می  تــوان به 
عواملــی چــون افزایــش بــرون  ده قلبــی و اختــلاف اکســیژن خــون 
ســرخرگی ســیاهرگی نســبت داد. تمریــن هــوازی باعــث افزایــش 
ــرون  ده  ــه  ای و در نتیجــه افزایــش ب حجــم پلاســما و حجــم ضرب
ــودن  ــترس ب ــی در دس ــرون  ده قلب ــش ب ــود. افزای ــی می  ش قلب
ــش  ــه افزای ــر ب ــه منج ــد و در نتیج ــش می  ده ــیژن را افزای اکس
حداکثــر اکســیژن مصرفــی می  شــود )میــرزا آقاجانــی و دیگــران، 
2016(. در مطالعــه  ای مشــخص شــد 5 هفتــه تمریــن هــوازی بــه 
ــه  ــن هــوازی ســنتی، منجــر ب ــا تمری صــورت HIIT در مقایســه ب
ــه  ای  ــال حرف ــان فوتب ــوازی بازیکن ــوان ه ــتری در  ت ــود بیش بهب
ــه  ــک مطالع ــن در ی ــران،2012(. همچنی ــود )روان2 و دیگ می  ش
 HIIT مقایســه تحلیلــی کــه بــه بررســی اثــر بخشــی اثــر تمریــن
ــوان  ــان ج ــردی بازیکن ــی و عملک ــاخص  های فیزیولوژیک ــر ش ب
ــا  ــه در مقایســه ب ــد ک ــن دریافتن ــه شــد، محققی ــال پرداخت فوتب
ــودمند  تر  ــیار س ــات HIIT بس ــی، تمرین ــای تمرین ــر برنامه  ه دیگ
ــات  ــر، تمرین ــرف دیگ ــران، 2019(. از ط ــز3 و دیگ ــتند )کون هس
تناوبــی بــا شــدت بــالا بــا ایجــاد هایپوکســی4، منجــر بــه افزایــش 
تراکــم مویرگــی می  شــوند )هــووارد و اســتاوریانیز5، 2017(. 
ــیژن  ــال اکس ــلات فع ــی، عض ــم مویرگ ــش تراک ــه افزای در نتیج
ــل  ــت. از دلای ــد داش ــت خواهن ــگام فعالی ــری هن ــی بالات مصرف
ــه  ــن مطالع ــروه در ای ــن دو گ ــی  دار بی ــاوت معن ــاد تف ــم ایج مه
ــدت  ــا ش ــات ب ــده در تمرین ــاد ش ــی ایج ــه هایپوکس ــوان ب می  ت
ــالا  ــا شــدت ب ــی ب ــر اشــاره کــرد. هم  چنیــن تمرینــات تناوب بالات
احتمــالاً عــلاوه بــر افزایــش ســریع ظرفیــت اکسایشــی عضــلات، 
از راه ســازگاری  های عصبــی- عضلانــی نیــز می  تواننــد منجــر بــه 
Vo شــوند. در کل بــا توجــه بــه نقــش متابولیت  هــای 

2max
افزایــش 

تمرینــی ماننــد لاکتــات، یــون هیــدروژن و همچنیــن هایپوکســی 
در شــکل  گیری ســازگاری  ها در تمرینــات هــوازی بــا شــدت 
ــان،  ــات همزم ــا تمرین ــوازی ب ــوان ه ــود ت ــور بهب ــه منظ ــالا، ب ب
ــان  ــرای بازیکن ــالا ب ــدت ب ــا ش ــوازی ب ــات ه ــتفاده از تمرین اس

ــد.  ــر می  رس ــه نظ ــب ب ــال مناس فوتب
مطالعــات نشــان می  دهــد کــه   پروتکل  هــای تمرینــی کــه از 
ــه   دنبــال  ــالای مقاومتــی و ب ــا شــدت ب تمرینــات کــم حجــم و ب
آن از تمرینــات هــوازی تناوبــی بــا شــدت بــالا اســتفاده کرده  انــد، 
ــل  ــه حداق ــوازی را ب ــی و ه ــات مقاومت ــن تمرین ــی بی ــر تداخل اث
ــدرت، اســتقامت  ــود شــاخص  های ق ــه بهب می  رســانند و منجــر ب
ــران، 2020(.  ــوزا6 و دیگ ــوند )س ــی می  ش ــوان عضلان ــوازی و ت ه

ــن  ــای ای ــی در گروه  ه ــی و تحتان ــدام فوقان ــدرت در ان ــش ق افزای
مطالعــه بــه شــکل معنــی  داری مشــاهده شــد. نتایــح ایــن مطالعــه 
ــران )2015(،  ــت7 و دیگ ــون انرای ــی هم  چ ــای مطالعات ــا یافته  ه ب
ــک  ــران )2010( و م ــگ و دیگ ــران )2016(، ون ــوف و دیگ مخل
ــت  ــه انرای ــی دارد. در مطالع ــی و اندرســون )2013( هم  خوان گاول
و دیگــران )2015( اثــر پنــج هفتــه تمریــن همزمــان مقاومتــی– 
ــال(  ــوص فوتب ــالا مخص ــدت ب ــا ش ــی ب ــات تناوب ــوازی )تمرین ه
ــدرت  ــا ق ــط ب ــای مرتب ــر پارامتره ــه ب ــدت دو روز در هفت ــه م ب
ــده و  ــی گردی ــه بررس ــوان نخب ــال ج ــان فوتب ــی بازیکن عضلان
ــترینگ  ــرران و همس ــار س ــه چه ــدرت عضل ــی  دار ق ــود معن بهب
ــده  ــزارش ش ــال گ ــوص فوتب ــوازی مخص ــی- ه ــروه مقاومت در گ
ــه  ــر 12 هفت ــران )2016(، اث ــوف و دیگ ــه مخل ــت. در مطالع اس
ــوازی  ــد ه ــی و بع ــی– توان ــن مقاومت ــدا تمری ــن ابت ــی تمری توال
)دو روز در هفتــه، یــک جلســه در روز( کــه جــزء هــوازی شــامل 
دویدن  هــای تناوبــی بــا شــدت بــالا بــود، بــر قــدرت عضلانــی15 
بازیکــن حرفــه ای فوتبــال بررســی و  بهبــود قابــل توجــه 1RMدر 
ــد. در مطالعــه  ــان گــزارش گردی ــن بازیکن حرکــت اســکات در ای
ــان  ــن همزم ــه تمری ــت هفت ــر هش ــران )2010(، اث ــگ و دیگ ون
ابتــدا مقاومتــی و ســپس هــوازی )دو روز در هفتــه، یــک جلســه 
در روز( کــه جــزء هــوازی بــه شــکل تناوبــی بــا شــدت بــالا انجــام 
ــه ای  ــن حرف ــی 20 بازیک ــدرت عضلان ــاخص ق ــر ش ــت، ب می  گرف
ــی  دار 1RMحرکــت نیمــه  ــش معن ــج افزای ــال بررســی و نتای فوتب
ــه  ــان داد. در مطالع ــراد نش ــن اف ــینه در ای ــرس س ــکات و پ اس
ــه )ســه روز  ــرات پنــج هفت ــی و اندرســون )2013(، اث مــک گاول
ــدا  ــان ابت ــن همزم ــی تمری ــه در روز( توال ــک جلس ــه- ی در هفت
ــه  ــه ب ــوازی ک ــن ه ــپس تمری ــی و س ــی- توان ــن مقاومت تمری
ــر  ــت، ب ــام   گرف ــالا انج ــدت ب ــا ش ــی ب ــای تناوب ــکل  دویدن    ه ش
ــی بازیکنــان حرفــه ای فوتبــال بررســی و  شــاخص قــدرت عضلان
ــبت  ــان را نس ــی بازیکن ــدرت عضلان ــی  دار ق ــش معن ــج افزای نتای
ــران  ــف و دیگ ــه آدل ــان داد. در مطالع ــه نش ــل از مداخل ــه قب ب
)2018(، اثــر هشــت هفتــه تمریــن همزمــان مقاومتــی– هــوازی 
ــاخص  های  ــر ش ــالا( ب ــدت ب ــا ش ــی ب ــات تناوب ــه تمرین )مجموع
ــد و  ــی ش ــال بررس ــان زن فوتب ــی بازیکن ــدرت عضلان ــوان و ق ت
نتایــج بهبــود ایــن شــاخص  ها را تاییــد کــرد و مشــخص گردیــد 
بیــن قــدرت و تــوان عضلانــی رابطــه معنــی  داری وجــود دارد. بــه 
ــر تمرینــات  ــی در اث نظــر می  رســد کــه بهبــود در قــدرت عضلان
ــوازی  ــات ه ــا تمرین ــابه ب ــازوکارهایی مش ــق س ــان از طری همزم
ــه  ــت ک ــده اس ــان داده ش ــرد و نش ــورت می  گی ــی ص و مقاومت
ــدرت  ــه توســعه ق ــه منجــر ب ــی ک ــی- عضلان ســازوکارهای عصب

1. Borel
2. Rowan
3. Kunz

4. Hypoxia
5. Howard & Stavrianeas
6. Souza

7. Enright
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ــا ســازوکارهای  ــان می  گــردد، ب ــن همزم ــب تمری ــی متعاق عضلان
ــران، 2002(.  ــر1 و دیگ ــتند )کرام ــابه هس ــی مش ــن مقاومت تمری
ــه دلیــل  ــن موضــوع اشــاره کــرد کــه ب ــه ای ــوان ب ــع می  ت در واق
ایــن کــه تمرینــات مقاومتــی در مطالعــه   حاضــر در ابتــدای 
جلســه تمریــن انجــام شــده  اند، افزایــش قــدرت در هــر دو گــروه 
ــات  ــازگاری  های تمرین ــاد س ــر ایج ــی  داری در اث ــکل معن ــه ش ب
مقاومتــی ایجــاد شــده اســت. مرحلــه اولیــه ســازگاری بــه 
ــی از  ــازگاری  های عصب ــه س ــه اول ب ــی در وهل ــات مقاومت تمرین
جملــه افزایــش فراخوانــی واحدهــای حرکتــی، هماهنگــی عصــب 
و عضلــه و هم  چنیــن همزمانــی واحد  هــای حرکتــی مربــوط 
می شــود )حمامــی و دیگــران، 2019؛ لــی2 و دیگــران، 2019(. بــا 
ایــن وجــود، ناهمســو بــا نتایــج مطالعــه حاضــر، فایــف3 و دیگــران 
)2016( گــزارش کــرده انــد کــه هشــت هفتــه تمرینــات همزمــان 
 HIIT( ــا دو شــدت تمریــن هــوازی متفــاوت مقاومتــی- هــوازی ب
در مقابــل تمرینــات پیوســته بــا شــدن متوســط(، هــر دو منجــر 
ــرش  ــرد پ ــی و عملک ــدام تحتان ــدرت ان ــود ق ــش بهب ــه کاه ب
عمــودی در مقایســه بــا تمریــن مقاومتــی بــه تنهایــی در مــردان 
فعــال غیرورزشــکار می  شــوند و تفاوتــی بیــن دو پروتــکل تمریــن 
ــل  ــه عام ــد ک ــان کرده  ان ــان بی ــدارد. محقق ــود ن ــان وج همزم
ــه  ــدرت ب ــر ق ــخ حداکث ــالاً در پاس ــوازی احتم ــن ه ــدت تمری ش
تمریــن همزمــان، بــی تاثیــر اســت )فایــف و دیگــران، 2016(. بــه 
ــا  ــج م ــی نتای ــدم هم  خوان ــی ع ــل احتمال ــد از دلای ــر می  رس نظ
بــا تحقیــق فایــف و دیگــران، یکــی بــه دلیــل تفــاوت در ســطوح 
ــرا  ــد، زی ــق می باش ــا در دو تحقی ــمانی آزمودنی  ه ــی جس آمادگ
ــد،  ــتفاده ش ــرفته اس ــال پیش ــان فوتب ــا از بازیکن ــق م در تحقی
در حالی  کــه شــرکت  کننده  های تحقیــق فــوق، مــردان فعــال 
غیرورزشــکار بودنــد. همچنیــن ســازگاری  های ناشــی از تمرینــات 
ــد  ــاه مــدت می  توان ــا تمرینــات کوت ــی مــدت در مقایســه ب طولان
ــه  ــا چهارهفت ــق م ــه در تحقی ــول دوره مطالع ــد. ط ــاوت باش متف
ــده  ــام ش ــه انج ــا مطالع ــه ب ــد در مقایس ــر می  رس ــه نظ ــود و ب ب
بــه وســیله فایــف و دیگــران کــه بــه مــدت هشــت هفتــه انجــام 
ــراه  ــه هم ــی را ب ــازگاری  های متفاوت ــد س ــت می  توان ــده اس ش
داشــته باشــد. گرچــه بــه نظــر می  رســد کــه تمرینــات مقاومتــی 
ــش  ــون کاه ــی همچ ــرات محیط ــاد تغیی ــا ایج ــت ب ــن اس ممک
چگالــی میتوکندریایــی، تراکــم مویرگــی و آنزیم  هــای اکسایشــی، 
ظرفیــت هــوازی را محــدود  ســازند؛ ولــی احتمــالاً ایــن تغییــرات 
در صــورت ایجــاد هایپرتروفــی و در عــدم حضــور تمرینــات 
ــت  ــن اس ــدرت ممک ــش ق ــد. افزای ــوع می  پیوندن ــه وق ــوازی، ب ه
ــی  ــد. در حال ــه دســت آی ــز ب ــق کاهــش مهــار عصبــی نی از طری
ــترس  های  ــاد اس ــه و ایج ــش عضل ــی، کش ــات مقاومت ــه تمرین ک
ــی، موجــب  ــه وســیله   تغییــرات هورمون متابولیکــی و مکانیکــی ب

فعــال   شــدن مســیرهای آبشــاری بیــان ژن و پروتئین  ســازی 
ــدازه و  ــش ان ــی، )افزای ــبب هایپرتروف ــت س ــه در نهای ــده، ک ش
ــز  ــدرت نی ــی ق ــار( می  شــود. در نتیجــه ایجــاد هایپرتروف قطــر ت
ــاد  ــوارد ی ــر م ــد. بناب ــدا می  کن ــش پی ــتقیم افزای ــکل مس ــه ش ب
شــده می  تــوان گفــت در صورتــی کــه مربیــان فوتبــال بــه دنبــال 
افزایــش قــدرت و ایجــاد هایپرتروفــی هســتند، در صــورت وجــود 
ــدای  ــی را در ابت ــات مقاومت ــان، تمرین ــات همزم ــه تمرین برنام

ــران، 2018(. ــاس4 و دیگ ــد )دام ــن انجــام دهن جلســه تمری
ــودی  ــرش عم ــه پ ــان داد ک ــودی نش ــرش عم ــون پ ــج آزم نتای
بازیکنــان بــه عنــوان یــک عامــل تعییــن کننده تــوان عضلانــی، در 
هــر دو گــروه بــه یــک انــدازه بهبــود یافتــه اســت. در ایــن راســتا 
ــه  ــج هفت ــر پن ــون )2013(، اث ــی و اندرس ــک گاول ــه م در مطالع
)ســه روز در هفتــه - یــک جلســه در روز( توالــی تمریــن همزمان، 
ــه  ــوازی ک ــن ه ــپس تمری ــی و س ــی- توان ــن مقاومت ــدا تمری ابت
بــه شــکل  دویــدن هــای تناوبــی بــا شــدت بــالا انجــام   گرفــت، 
بــر تــوان عضلانــی بازیکنــان حرفــه ای فوتبــال بررســی و افزایــش 
ــه  معنــی  دار پــرش عمــودی ایــن دســته از بازیکنــان را نســبت ب
پیــش از دوره مطالعاتــی گــزارش کردنــد. تــوان انفجــاری محصول 
دو عامــل قــدرت و ســرعت عضلانــی اســت. هرگونــه افزایــش در 
قــدرت و ســرعت عمــل انقباضــی انــدام تحتانــی بــه افزایــش در 
ــی  ــد )مازن ــایانی می  کن ــرد کمــک ش ــودی ف ــرش عم ــرد پ عملک
ــر  ــی در ه ــن مقاومت ــه تمری ــی ک ــران، 2017(. از آن  جای و دیگ
ــا در  ــن گروه  ه ــی بی ــد، تفاوت ــام ش ــم انج ــابه ه ــروه مش دو گ
افزایــش قــدرت و تــوان عضلانــی مشــاهده نشــد و هــر دو گــروه 
ــه  ــد. ب ــه فعالیــت مقاومتــی پاســخ نشــان دادن ــدازه ب ــه یــک ان ب
ــدام  ــی ان ــوان عضلان ــش ت ــروه در افزای ــر دو گ ــل ه ــن دلی همی
تحتانــی تغییــرات معنــی  داری را تجربــه کردنــد. در مطالعــه ونــگ 
و دیگــران )2010(، 8 هفتــه تمریــن همزمــان ابتــدا مقاومتــی و 
ســپس هــوازی کــه بــه شــکل تناوبــی بــا شــدت بــالا اجــرا شــد، 
ــه  ای  ــان حرف ــاری بازیکن ــوان انفج ــدرت و ت ــود ق ــر بهب ــلاوه ب ع
ــش  ــی و افزای ــدرت عضلان ــش ق ــتقیم افزای ــه مس ــال، رابط فوتب
ــر  ــش موث ــل نق ــه دلی ــالاً ب ــد. احتم ــث ش ــی را باع ــوان عضلان ت
تمرینــات مقاومتــی در هــر دو گــروه مقاومتــی- هــوازی بــا شــدت 
ــی  ــوان عضلان ــالا؛ ت ــدت ب ــا ش ــوازی ب ــی- ه ــط و مقاومت متوس
ــه  ــه ب ــا توج ــن ب ــت. بنابرای ــرده اس ــدا ک ــود پی ــا بهب آزمودنی  ه
ــان  ــدی بازیکن ــوان و نیازمن ــل ت ــدرت و ســرعت در عام ــش ق نق
ــام  ــابقه، انج ــت در مس ــرای موفقی ــاخص ب ــن ش ــه ای ــال ب فوتب
تمرینــات مقاومتــی بــرای بــه حداکثــر رســاندن قــدرت عضلانــی 

امــری ضــروری اســت.
نتیجــه گیــری: بــر اســاس نتایــج ایــن مطالعــه می  تــوان بیــان 
ــات  ــر دوی تمرین ــد از ه ــان می  توانن ــان و بازیکن ــه مربی ــرد ک ک
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3. Fyfe 
4. Damas
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همزمــان مقاومتــی- هــوازی تناوبــی بــا شــدت  های بــالا و 
ــر  ــه حاض ــه مطالع ــل توج ــه قاب ــد. یافت ــتفاده کنن ــط اس متوس
ایــن اســت کــه در صــورت اســتفاده از تمرینــات هــوازی تناوبــی 
ــک جلســه  ــی در ی ــات مقاومت ــال تمرین ــه دنب ــالا ب ــا شــدت ب ب
ــد  ــی بیشــتر خواه ــر اکســیژن مصرف ــود در حداکث ــی، بهب تمرین

ــود. ب
تعارض منافع

ــاد  ــه تض ــچ گون ــه هی ــد ک ــلام می  دارن ــه اع ــندگان مقال نویس

ــدارد.  ــود ن ــر وج ــش حاض ــی در پژوه منافع
قدردانی وتشکر 

تحقیــق حاضــر بــا همــکاری دو باشــگاه غدیــر و ســایپا خراســان 
ــده  ــام ش ــگاه انج ــن دو باش ــان ای ــدادی از مربی ــن تع و هم    چنی
ــام  ــگاه و تم ــر دو باش ــرم ه ــت محت ــیله از مدیری ــت؛ بدینوس اس
ــال  ــد، کم ــاری کردن ــه ی ــام آن مطالع ــا را در انج ــه م ــانی ک کس

ــم.  تشــکر را داری
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