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                هاي جسمانی پسران هوازي بر قابلیت ثیر هشت هفته تمرین هوازي و بیتأ
  سال 14تا  12
 3رضا لطفیغلام و2رمضانی ، علیرضا1سیروس نظري پیردوستی

 siroosnp@yahoo.comورزش کارشناس ارشد فیزیولوژي 1
  یئیار فیزیولوژي ورزشی دانشگاه تربیت دبیر شهید رجادانش2

  یکتی دانشگاه تربیت دبیر شهید رجائاستادیار رفتار حر3 
  17/02/93تاریخ پذیرش:       05/11/92تاریخ دریافت: 

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
هاي آماري  سال غیر ورزشکار بود. نمونه 14تا  12هاي جسمانی پسران  هوازي بر قابلیت ثیر هشت هفته تمرین هوازي وبیهدف این تحقیق تأچکیده: 

شـدند.   نامـه سـلامت انتخـاب   صورت داوطلبانه و با استفاده از پرسش آموزان مدرسه راهنمایی شهید حسینی به نفر دانش 202نفر بودند که از بین  54
عمـل    آزمون به هوازي وکنترل تقسیم شدند. ابتدا از هر سه گروه پیش تصادفی به سه گروه هوازي، بی طور به که نفره بود18ها شامل سه گروه  آزمودنی

بان قلب ذخیـره  درصد ضر 60-80دقیقه و با شدت  60تا  30، هر جلسه  جلسه در هفته 3( اي آمد و سپس دو گروه تمرینی در یک برنامه هشت هفته
ها با استفاده  عمل آمد. داده آزمون به شرکت نمودند. در انتها از هر سه گروه پس هوازي) درصد ضربان قلب ذخیره در گروه بی70 -90 در گروه هوازي و

هه و آزمون تعقیبی توکی مورد را ، تحلیل واریانس یک هاي آماري توصیفی (میانگین، جداول و نمودارها) و استنباطی شامل آزمون تی همبسته از روش
عروقی، قدرت و استقامت عضلات کمربنـد شـانه و    -آزمون رکوردها نشان داد که استقامت قلبی تجزیه و تحلیل قرار گرفتند. نتایج مقایسه پیش و پس

هر دو گروه تمرینـی پیشـرفتی مشـاهده    اما در قدرت و استقامت عضلات شکم در  ،اند داري داشته پذیري در هر دو گروه تمرینی پیشرفت معنی انعطاف
پذیري هر دو گروه تمرینی پیشرفت داشته و با  عروقی و انعطاف -آزمون رکوردهاي سه گروه بیانگر آن بود که استقامت قلبی نشد. مقایسه میانگین پس

هوازي توانست بهبود  کمربند شانه فقط تمرینات بیکه قدرت و استقامت عضلات شکم و  حالی )، در˂05/0pداري دارند ( گروه کنترل تفاوت آماري معنی
ها بین اثر تمـرین   کدام از قابلیت چنین مشاهده شد که در هیچ ). هم˂05/0pداري داشت ( ایجاد کند. این گروه فقط با گروه کنترل تفاوت آماري معنی

  داري وجود ندارد. هوازي تفاوت معنی هوازي و بی
 .هوازي پذیري، تمرین هوازي، تمرین بی عروقی، انعطاف -، استقامت قلبی قامت عضلانیقدرت عضلانی، است: واژگان کلیدي

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
The Effect of 8-Weeks an Aerobic and Anaerobic Training on the Physical Abilities of 

12-14 Years Boys 
S. Nazari Pirdosti1, A. Ramezani2 and Gh. Lotfi2 

1.M.Sc Physical Education 
2. Associated Professor Shahid Rajaee Teacher Training Uni. 

3Assistant Professor Shahid Rajaee Teacher Training Uni 

Abstract: This study aimed to investigate the effect of 8-weeks an aerobic and anaerobic training on the 
physical abilities of 12-14 years old non-athlete boys. The sample included 54 boys who were selected randomly 
from202students from Shahid Hosaini junior high school, and using Health Questionnaire. The subjects 
included 3 groups of 18 who were randomly assigned to aerobic, anaerobic and control groups. At first, all 
groups were pre-tested, and then two training groups participated in an 8-week program (3 session a week, each 
session 30-60 minutes and with the intensity of %60-%80 in the aerobic group and %70-%90 Heart Rate 
Reserve in anaerobic group). Finally all groups were post-tested. The data were analyzed through descriptive 
(means, table, diagrams) and inferential statistics including: dependent t- test, One way ANOVA and the Tukey 
post Hoc test. The results of the comparison of pre and post-tests records indicated that cardiovascular 
endurance, shoulder griddle muscle strength and endurance, lumbar and back hip muscle flexibility had 
significant improvements but for the strength and endurance of abdominal no improvement was observed in 
both training groups. In comparing the post test record average of 3 groups, it was observed that regarding the 
cardiovascular endurance and flexibility both training groups showed improvement and showed a significant 
difference with the control group (p˂0.05). But in Shoulder griddle and Abdominal muscle strength and 
endurance, only anaerobic training could result in improvement and showed a significant difference with the 
control group (p˂0.05). It was also observed that in all of the abilities there were no significant differences 
between the effect of aerobic and anaerobic training. 
Keywords: Muscle Strength, Muscle Endurance, Flexibility, Aerobic Training, Anaerobic Training  



  نظري و همکاران
 

  20                   1393، بهار و تابستان 1، شماره2جلد ،یبدن تیآموزش ترب هینشر

  مقدمه -1
داشتن توانایی در اجراي وظایف فـردي و اجتمـاعی بـدون    

در برخورداري از یـک  احساس خستگی و صرف انرژي کم 
براي رسیدن به این هدف، داشتن  ثر است.زندگی سالم مؤ

 ].1جسـمانی از اهمیـت خاصـی برخـوردار اسـت[     آمادگی 
هـاي ذاتـی و اکتسـابی    آمادگی جسمانی، مجموعه ویژگی

کنـد و تمـرین و   بدنی را تعیین میاست که توانایی فعالیت
آمــادگی موجــب توســعه همــه جانبــه اســتقامت، قــدرت، 

شـود. اکثـر صـاحب   هماهنگی می پذیري وسرعت، انعطاف
آمـادگی جسـمانی     دهندهمحققین، اجزاء تشکیل  نظران و

مـرتبط بـا    ، اجزاء مرتبط با تندرستی و اجزاء را به دو گروه
  نمایند.هاي حرکتی تقسیم میمهارت

، مـردم بـه دو دلیـل     معتقد است» 1گشتل« در این رابطه،
 اولاهـاي آمـادگی جسـمانی هسـتند،     عمده نیازمند برنامه
هـاي مـنظم ورزشـی موجـب افـزایش       تمرینات و فعالیـت 

   تنفسـی و عضـلانی   -هـاي قلبـی   رآیی و سلامت دستگاهکا
، آمـادگی جسـمانی، ظرفیـت انسـان را بـه      شوند ثانیـا می

]. 2دهـد[ مندي کامل از مواهب زنـدگی افـزایش مـی    بهره
حرکت در آوردن بدن و اسـتفاده   فعالیت بدنی، به معنی به

هاي بزرگ بدن براي انجام کار و سوزاندن انرژي از ماهیچه
تمرین یک نوع فعالیت بدنی است کـه  در این راستا، . است

حفـظ آمـادگی    یـابی بـه انـدام مناسـب و    هدف آن دسـت 
نوع تمـرین کـه عبارتنـد    دو  گیرنده و در برجسمانی است 

تمرین هوازي تمرینی  ].3[هوازي است  هوازي و تمرین بی
 است که قابلیـت دسـتگاه تولیـد انـرژي از رونـد هـوازي      

یشی) را افزایش داده و از این طریـق  (فسفوریلاسیون اکسا
شـود. تمـرین   تنفسـی مـی   -باعث بهبود اسـتقامت قلبـی  

هاي تولیـد  هوازي نوعی تمرین است که قابلیت دستگاه بی
هوازي (دستگاه فسفاژن و گلیکولیتیک) را بهبـود  انرژي بی

که امکان افزایش قـدرت عضـلانی را    بخشد و ضمن این می
ورزشـکار را در برابـر عـدم تعـادل     کنـد، تحمـل   فراهم می

  کند.هاي بسیار شدید، زیاد می بازي هنگام فعالیت-اسیدي
رسد که تمـرین  به نظر میبا توجه به مطالعات انجام شده، 

دهـد و  هوازي کودکان را افزایش مـی  هوازي ظرفیت بی بی
هـایی (افـزایش    به دنبال این گونـه تمرینـات آنهـا قابلیـت    

ــزان  ــتراح ATP-PCمیـ ــزایش  اسـ ــوژن و افـ تی، گلیکـ
عـلاوه بـر ایـن،    ]. 5،4آورنـد[ ) را به دست میPFKفعالیت

هاي گذشـته نشـان    هاي انجام شده طی سال نتایج بررسی
پسـران در دوره راهنمـایی    درصد از8/3دهد که حدود  می

قـامتی مبـتلا    به علت فقر حرکتی بـه اخـتلالات سـاختار   
لالات هســتند. کارشناســان معتقدنــد کــه عــلاوه بــر اخــت

ژنتیکی و صدمات ارتوپدي عوامل مربوط به سبک زنـدگی  
چون، فقر حرکتی، عادات نامناسب حرکات بدنی و افزایش 

  ]. 6اي دارند[ ها سهم عمده وزن در بروز این ناهنجاري
بــدنی مطالعـات انجـام شـده در مـورد میـزان فعالیـت       در

زان دوره آمـو  آموزان ایرانی مشخص شـده کـه دانـش    دانش
سـاعت در روز بـی   9تا  8بین  یی تحصیلی مجموعاراهنما

]. تحقیقات داخلی حاکی از عدم قدرت و 7تحرك هستند[
هـاي   آمـوزان دوره  استقامت کافی در عضلات بالاتنه دانش

ــی   ــه م ــت ک ــیلی اس ــف تحص ــات   مختل ــه تحقیق ــوان ب ت
ــلطانی( ــژاد(  )،1374س ــرخ ن ــف (1381ف ) و 1382)، کاش

) مبنـی  1984( 2وچنین تحقیـق مـار   ) و هم1387ایرجی(
ســال اشــاره  17تــا  10برکــاهش آمــادگی هــوازي افــراد 

  ].8،12،11،10،9نمود[
هـاي ورزشـی بـر اجـزاء      از طرفی در مـورد اثـرات تمـرین   

ــادگی جســمانی در رده  ــف آم ــنی   مختل ــف س ــاي مختل ه
در برخـی مـوارد نتـایج    تحقیقات زیادي صورت گرفته که 

   .آنها همسو نیست
ــی ــه م ــه  از آن جمل ــوان ب ــاتت       )،1386زاده( بیــگ  تحقیق

)، 2000( 4)، کریگ1993( 3پاتی)، ساتی1387طالبی (بنی
، مـک  )2010(7)، هازل2002( 6)، فتروس2002( 5کاترین

ــن ــتورینو2011( 8فرسـ ــود  ) 2012(9 )، آسـ ــاره نمـ اشـ
ــم ].21،20،19،18،17،16،15،14،13[ ــالات   ه ــین مق چن

تاکیــد بــا ) 2014(11ســت ) و گــی2013(10مــروري بــیکن
ــاو   ــن تف ــه ای ــوق ب ــین ف ــرات محقق ــزارش   ت نظ ــا را گ ه

 ].23،22اند[ کرده
، آموزان ی که براي سنجش آمادگی جسمانی دانشاز آنجای

هـایی   داشتن ابزار و وسایل مختلف نیاز اسـت، لـذا آزمـون   
براي این منظور ساخته شده اسـت کـه هـر کـدام از ایـن      

دهند  قرارمیهاي مشخصی را مورد ارزیابی  ها قابلیت آزمون
ــادگی     ــعیت آم ــاهی از وض ــراي آگ ــران ب ــدارس ای و در م

شود. بـا   ها استفاده میاز این آزمون ،آموزان جسمانی دانش
کمبـود   ،توجه به محدود بودن ساعت درس تربیـت بـدنی  

ــدارس  ــی در م ــاهاي ورزش ــادگی  ، فض ــطح آم ــاهش س ک
چنین  هم] و 12،11،10،9،8جسمانی کودکان و نوجوانان [

ین نتایج تحقیقات انجـام شـده قبلـی وجـود     تضادي که ب
دارد، دو نوع برنامـه تمرینـی کـه در آن از حـداقل فضـا و      

صـورت  در این مورد مطالعه و ارزیـابی  امکانات بهره گیرد، 



  ثیر هشت هفته ...أت
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همین دلیل محقق امیدوار است کـه نتـایج    به ه است.گرفت
این تحقیق مورد استفاده دبیران محترم تربیت بدنی قـرار  

  گیرد.
  
  تحقیق روش -2

  ها آزمودنی
تجربـی و  شیوه نیمـه   و به بود این تحقیق از نوع کاربردي

آزمـون و   میدانی اجرا شد. طرح تحقیق بـه صـورت پـیش   
آزمون با گروه کنترل بود. جامعه آماري این تحقیـق،   پس

نفـر   3005سال بود. حجـم نمونـه    14تا  12کلیه پسران 
 ـ 88 -89آمـوز مشـغول بـه تحصـیل در سـال       دانش ود. ب
آمـوزان   در دسـترس ایـن تحقیـق را کلیـه دانـش       جامعه

) شهرستان دلفان کـه  2مدرسه راهنمایی شهید حسینی (
بود، تشکیل دادند. از بین ایـن تعـداد    نفر 202تعداد آنها 

نفر به صورت داوطلبانه علاقمندي خود را به شـرکت   75
  در پژوهش اعلام نمودند.

ادي را کـه از لحـاظ   نامه سلامت، افربعد از تکمیل پرسش
جســمانی داراي مشــکل بودنــد از فرآینــد تحقیــق کنــار  

نفــر)  18نفـر (هـر گـروه     54گذاشـته شـدند. در نهایـت    
انتخاب شدند و به صورت تصادفی به سه گروه مساوي بـا  

هاي زیر تقسیم شدند. گروه تمرینات هوازي داراي  ویژگی
ــانگین  ــنمیـ ــال          1/13± 8: سـ ــد ،سـ  8/154±5/7 :قـ

ــانتی ــر،  س ــوگرم  3/43±8 :وزنمت  BMI3/2±18: وکیل
: سـن داراي هـوازي  بـی  گـروه تمرینـات   ،2متـر  کیلوگرم/

، متــــر ســــانتی 5/154±1/9: ، قــــدســــال ±13/.8
 BMI :8/1±8/17 و کیلـــــــــــــوگرم 8/42±3/8:وزن

، سـال  06/13±8:سنداراي  و گروه کنترل )2کیلوگرم/متر
و  کیلـوگرم  1/42±9/8: ، وزنمتـر  سانتی 6/154±9/8: قد

:BMI2/2±6/17 بودند. 2کیلوگرم/متر  
  هاآوري دادهجمع

هاي سنجش زیـر   در ابتدا از هر سه گروه تمرینی به روش
عمل آمد. براي ارزیـابی قـدرت و اسـتقامت     آزمون به پیش

اي از تست بارفیکس خوابیده و براي  عضلات کمربند شانه
دراز و ارزیابی قدرت و استقامت عضـلات شـکم از تسـت    

 540]. آزمـون  24نشست با پاهاي خمیده اسـتفاده شـد[  
عروقی انتخـاب   -متر دویدن براي سنجش استقامت قلبی

و در مسافت مشخص محیط زمین والیبال اجرا شد. بـراي  
پذیري گروه عضـلات پشـت ران و کمـر از     ارزیابی انعطاف
   ].24پذیري استفاده شد[ جعبه انعطاف

گـروه تمرینـی در یـک دوره     هـاي دو  آزمودنی از آن، پس
جلسه تمرین در هفته و مـدت   3اي با  تمرین هشت هفته

دقیقه به فعالیت پرداختند. گروه تمرین هوازي  60تا  30
اي دویـدن اینتـروال را بـا     دقیقـه  5تکرار  2در هفته اول 

 5شروع نمود که بین هر دو تکرار نیـز  HRR  12درصد60
  شد.   دقیقه استراحت فعال اجرا می

کل زمان فعالیت با احتساب گرم کردن و در این تحقیق، 
ي اول رسـید. نهایتـا در    دقیقه در هفته 30سرد کردن به 

 اي با شدت  دقیقه 5تکرار  5هشتم تعداد تکرارها به   هفته
دقیقه استراحت فعال بـین هـر دو    5با  HRR درصد 80

دقیقـه بـود.    60تکرار رسید که کـل زمـان فعالیـت نیـز     
هوازي نیز به شکل ایستگاهی به اجرا در  گروه بی تمرینات

ثانیـه   10ایسـتگاه و مـدت    9اول تعداد   آمد که در هفته
دور 2بود، هر فرد بایـد   HRRدرصد  70فعالیت با شدت 

کـرد. مـدت زمـان اسـتراحت بـین دو       دایره را تکـرار مـی  
چنین استراحت  هم .بود 1:3ایستگاه در کل دوره تمرینی 

دقیقـه بـود. درهفتـه هشـتم تعـداد       3نیـز  بین دو دایره 
 30و مدت فعالیـت در هـر ایسـتگاه بـه     11ها به  ایستگاه

  رسید. HRR درصد 90ثانیه با شدت 
 13دسـت آوردن شـدت تمـرین از روش کـاروونن     براي بـه 

گیــري ضــربان قلــب تمــرین  بــراي انــدازهاســتفاده شــد. 
ام  -مدل پی 14دستگاه ضربان سنج بیورر 3ها، از  آزمودنی

ساخت آلمان استفاده شد. در انتهاي دوره تمرینـی از   80
  عمل آمد. آزمون به هر سه گروه پس

  هاروش تجزیه و تحلیل داده
ها از آمـار  بندي و تنظیم دادهدر تحقیق حاضر براي طبقه

نمودارهـا) و بـراي تجزیـه و     جداول و (میانگین، توصیفی
جهـت   گردیـد. ها از آمار اسـتنباطی اسـتفاده   تحلیل داده

کلمـوگروف و  -آزمـون اسـمیرنوف   تعیین توزیع طبیعی از
 ها ازآزمون لوین استفاده شد.براي تعیین همگنی واریانس

    هــاي ســه گــروه در نمــرات منظــور مقایســه میــانگینبــه
نشسـت و   ودراز ، بارفیکس خوابیده متر، 540هاي آزمون

س آزمـون از تحلیـل واریـان   پذیري در پیش و پسانعطاف
بـراي بررسـی و    ) استفاده گردید وANOVA( یک طرفه

ها از آزمون از میانگین یک تشخیص وجود تفاوت بین هر
 تعقیبی توکی استفاده شد.

ها در هر گروه در چنین، جهت مقایسه نمرات آزمودنیهم
استیودنت همبسته  -عمل آمده از آزمون تی هاي بهآزمون

آمده از این تحقیق در دست  استفاده گردید. کلیه نتایج به
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مورد بحث و بررسی قرار گرفت.  ˂ 05/0pسطح اطمینان 
 SPSSافزار و نرمبا رایانه هاي آماري  تمام تجزیه و تحلیل

  اجرا شد. 17نسخه 
  
  نتایج و بحث  -3

هاي مختلف به  هاي کسب شده در آزمون میزان رکورد
به تفکیک  نمودارهاي مربوطه جداول و صورت جداگانه در

  .شود میارائه  هاي مورد مطالعه متغیر
  تنفسی –استقامت قلبی -

هاي  متردرآزمودنی 540هاي دویدن  میزان تغییرات رکورد
 1نمـودار شـماره   حل مختلـف مطالعـه در  مرا سه گروه در

آزمـون   نشان داده شده است. نتایج حاصل از مقایسه پیش
آزمون رکوردها در این بخش تحقیق نشـان داد کـه    و پس

ــدن    ــاي دوی ــانگین رکورده ــی در می ــروه تمرین ــر دو گ ه
نتایج تحلیل واریانس یک علاوه بر این،  اند. پیشرفت داشته

نشان داده شـده   1یدن در جدول متر دو 540راهه آزمون 
گانـه چنـین    هـاي سـه   آزمـون گـروه   قایسه پـس از ماست. 

انـد در   شود که هر دو گـروه تمرینـی توانسـته    استنتاج می
داري را ایجاد کنند  میانگین رکوردهاي دویدن بهبود معنی

داري داشته باشـند در   و با گروه کنترل تفاوت آماري معنی
هـوازي بـر اسـتقامت     که بین اثر تمرین هوازي و بـی  حالی
 داري مشاهده نشد. تفاوت معنیتنفسی  -قلبی

  
و  آزمون متر دویدن (پس540میانگین رکورد  -1نمودارشماره 

   آزمون) در هر سه گروه پیش
نتایج حاصل از این بخـش بـا نتـایج حاصـل از تحقیقـات      

)، 2012)، آســتورینو (2011فرسـن (  )، مــک2010هـازل ( 
ــا ) هــم2014ســت ( )، گــی2013بــیکن ( خــوانی دارد و ب

ــات  ــاتیتحقیق ــاتی ( س ــگ (1993پ ) و دي 2000)، کری
) ناهمخوان است. علت ناهمخوان بـودن بـا   2009کاسترو (

هـا   پاتی این است که در تحقیـق او آزمـودنی   تحقیق ساتی
انـد کـه اجـراي تمرینـات نتوانسـته تغییـر        ورزشکار بـوده 

   ی کهـبدین معن این قابلیت ایجاد نماید، داري را در یـمعن

متر  540نتایج تحلیل واریانس یک راهه  -1 جدول شماره
 p)≥05/0(دویدن

  منبع  آزمون
درجه   پس آزمون

 F  آزادي
M±SD  

54
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  هوازي
9/7±6/135  51  

  هوازيبی  جمع
3/6±0/135  53  

 
ــودنی ــدازه   آزم ــه ان ــق او ب ــاي تحقی ــرات    ه ــافی تغیی ک

شده را کسـب   این قابلیت می فیزیولوژیکی که باعث بهبود
ها با اجراي تمرینات بیشـتر بـه حفـظ     اند. این قابلیت کرده

چنـین شـدت    منجر شده است. هم سطوح آمادگی در آنها
درصد ضربان قلـب   60( تر بود تمرینات در تحقیق او پایین

بـالاتري   بیشینه) ولی در تحقیق حاضر تمرینات در شدت
درصد ضربان قلب ذخیره) انجام گرفتـه اسـت.    80تا  60(

در تحقیق کریگ تفاوت در نوع برنامه تمرینـی اسـت کـه    
تمرینات خود را بر روي دوچرخه کارسنج انجام داده است 

هنگام اجراي تمرینات، وزن بدن بـه   ولی در تحقیق حاضر
از کاسترو  عنوان اضافه بار تحمل شده است. در تحقیق دي

تمرینات استقامتی موضعی استفاده شد، اما در این تحقیق 
هـاي شـرکت    تمرینات دویدن اینتروال اجرا شد. از ویژگی

در تمرینات استقامتی و سرعتی اینتـروال ایـن اسـت کـه     
، نـبض اکسـیژن و   V̇O2maxبـدنی کـاهش یافتـه و     ترکیب

چنین این نـوع   ]. هم5،4،3یابد[ نیروي عضلانی افزایش می
ینات با افزایش ظرفیت اکسایشی عضـلات اسـکلتی،   از تمر

بیشینه اکسیژن برداشتی و فعالیت بیشینه آنزیم سـیترات  
دهد و در  سنتاز، پتانسیل اکسیداتیو عضلانی را افزایش می

رو،  ]. از ایـن 28،27یابد[ نتیجه عملکرد استقامتی بهبود می
ایــن احتمــال وجــود دارد کــه پیشــرفت حاصــل شــده در 

مرینی این تحقیـق نیـز حاصـل ایـن تغییـرات      هاي ت گروه
هاي در ایـن   باشد. در اثر اجراي تمرینات هوازي، سازگاري

کـارایی سیسـتم   کـه باعـث افـزایش    شـود   منابع ایجاد می
  شود. عضلانی می

هـا، افـزایش در منـابع گلیکـوژنی      از جمله ایـن سـازگاري  
چنین  گلیسرید عضلانی و هم ر تريافزایش در ذخای عضله،

عـلاوه   . بـه عنوان سوخت است افزایش چربی در دسترس به
ده قلبـی، غلظـت    در اثر اجراي تمرینـات اسـتقامتی بـرون   
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هاي میتوکنـدریایی،   ها، غلظت میوگلوبین، آنزیم سیتوکروم
ــه     ــه در تیغ ــدتا ریش ــدریایی (عم ــالی میتوکن هــاي  چگ

میتوکندریایی)، ظرفیت تنفسی و انتقال اکسـیژن افـزایش   
ن بـدان معنـی اسـت کـه هـر سـازگاري بـر        یابنـد. ای ـ  می

ثر است به عبـارت دیگـر بـدن یـک     هاي دیگر مؤسازگاري
اي از  است، پس هر گاه تمرین نقطـه  15پارچهارگانیسم یک

دهد، به تبـع سـایر نقـاط     ثیر قراراین ارگانیسم را تحت تأ
گیرنـد. همـه ایـن تغییـرات باعـث       ثیر قرار میهم تحت تأ

معین را در زمان کمتـري بـه    شوند که فرد یک حرکت می
اجرا بگذارد تمرین استقامتی باعث افزایش تعـداد و انـدازه   

ــدري ــا مــی میتوکن ــداد و انــدازه    ه ــوند، افــزایش تع ش
کنـد، تغییـرات    ظرفیت عضله را زیـاد مـی   ها  میتوکندري

سـت. تولیـد   ها بعدي ناشی از افزایش کارآیی میتوکنـدري 
هاي میتوکنـدري بسـتگی دارد    به عمل آنزیم ATPنهایی 

هـا را افـزایش    که تمرینات اسـتقامتی فعالیـت ایـن آنـزیم    
چنـین آسـتانه لاکتـات را     دهند. تمرین اسـتقامتی هـم   می

عبارت دیگر، در اثر تمرین، فرد آمادگی  دهد. به افزایش می
شـدت زیـاد و بـا مصـرف اکسـیژن      پیدا خواهد کرد که با 

بـدنی ادامـه دهـد بـدون       جـراي فعالیـت  زیادي به ا نسبتا
که لاکتات خـون از حـد حالـت اسـتراحت بـالاتر رود.       این

یعنـی در اثـر تمـرین آسـتانه لاکتـات در حـد بــالاتري از       
V̇O2max کند.   بروز می  

بـه دلیـل چنـدین عامـل رخ      افزایش آستانه لاکتات ظاهرا
شـوند و عبارتنـد از    دهد که در نتیجه تمرین ایجاد می می
ایش توانایی تصـفیه لاکتـات تولیـد شـده در عضـلات،      افز

همـراه بـه تغییـر سوبسـتراي     هـاي اسـکلتی    افزایش آنزیم
متابولیکی که نتیجه خالص کمتر شدن تولید لاکتـات بـه   
هنگام اجراي کار مشابهی است کـه قبـل از تمـرین در آن    

چنین تمرینات  ]. هم27،28شد[ لاکتات بیشتري تولید می
هاي چرخه اسـید سـیتریک،    فزایش آنزیماستقامتی باعث ا

 اجزاي زنجیره انتقال الکترون، آنزیم لیپو پروتئین لیپـاز و 
GLUT4 16 شود که همه این  در عضله اسکلتی انسان می
  شوند. عث افزایش کارآیی فرد میتغییرات با

هایی نظیر تمرینات سرعتی که نیاز به تولید نیروي  فعالیت
مین انـرژي مـورد نیـاز خـود     تـأ براي بیشینه عضله دارند، 
متکـی هسـتند. تمرینـات     ATP-PCشدیدا بـه دسـتگاه   

هــوازي انــرژي مــورد نیــاز خــود را صــرفا از دســتگاه   بــی
کننـد. بخشـی از انـرژي مـورد نیـاز       هوازي تامین نمـی  بی

کشـد از   ثانیـه طـول مـی    30تمرینات سرعتی که حداقل 

تکرار  شود. در نتیجه طریق متابولیسم اکسایشی تامین می
ثانیـه   30مراحل تمرینات سرعتی (تمریناتی که به مـدت  

با حداکثر توانایی باشد) ظرفیت هوازي عضله نیز افـزایش  
هوازي که مدت آنهـا   در اثر شرکت در تمرینات بی یابد. می
ــزیم    30 ــت آن ــد، فعالی ــول بکش ــه ط ــدي   ثانی ــاي کلی ه

ــفوریلاز،   ــه فســ ــی از جملــ ــک و اکسایشــ گلیکولیتیــ
روژنـاز افــزایش پیــدا   از و لاکتــات دهیــدفسـفوفروکتوکین 

کند چون آنزیم فسـفوفروکتوکیناز و فسـفوریلاز بـراي     می
  هوازي لازم است. از طریق بی ATPتولید 

شود چنـین تمرینـاتی ظرفیـت گلیکـولیتیکی را      تصور می
دهـد و باعـث تـنش بیشـتر عضـله بـه مـدت         افزایش مـی 

 ـ شود. هم تري می طولانی هـوازي،   یچنین در اثر تمرینات ب
کنـد. افـزایش    ظرفیت هوازي عضله نیز افـزایش پیـدا مـی   

ظرفیت هوازي عضله باعث بهبود عملکرد هوازي فـرد نیـز   
  ].27شود[ می

قدرت و استقامت عضلات کمربنـد شـانه (بـارفیکس) و    
  نشست) و عضلات شکم (آزمون دراز

هاي  میزان تغییرات رکوردهاي کشش بارفیکس درآزمودنی
 2راحل مختلـف مطالعـه در نمـودار شـماره     سه گروه در م

آزمـون   نشان داده شده است. نتایج حاصل از مقایسه پیش
آزمون رکوردها در بخش قدرت و استقامت عضـلات   و پس

کمربند شانه نشان داد که هر دو گروه تمرینی در میانگین 
  اند. رکوردهاي کشش بارفیکس پیشرفت داشته

 

  
کشش بارفیکس (پس و  میانگین رکورد -2نمودارشماره 

   آزمون) در هر سه گروه پیش

نتایج تحلیل واریانس یک راهه آزمون کشش بارفیکس در 
  نشان داده شده است. 2جدول 
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نتایج تحلیل واریانس یک راهه آزمون کشش  -2جدول شماره
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در  غییــرات رکوردهــاي آزمــون درازونشســت   میــزان ت
هاي سه گروه در مراحل مختلف مطالعه در نمودار  آزمودنی
نتـایج حاصـل از مقایسـه     نشان داده شده اسـت.  3شماره 
آزمــون رکوردهــا در بخــش قــدرت و  آزمــون و پــس پــیش

دو نـوع تمـرین    هـر  استقامت عضلات شکم نشان داد کـه: 
باعـث   و بی هوازي مورد اسـتفاده در ایـن تحقیـق،   هوازي 

  افزایش قدرت و استقامت عضلات شکم نشدند.
  

  
میانگین رکورد دراز ونشست (پس و  -3نمودار شماره

 آزمون) در هر سه گروه  پیش

  
ــه،  ــایج در ادام ــون    نت ــه آزم ــک راه ــانس ی ــل واری تحلی

    .شود ارائه می 3درازونشست در جدول 
آزمـون   نتایج حاصل از مقایسه پیش که مشاهده شد، چنان
ت عضـلات  استقام در بخش قدرت و آزمون رکوردها و پس

هر دو گروه تمرینی در میانگین کمربند شانه نشان داد که 
  .اند رکوردهاي کشش بارفیکس پیشرفت داشته

آزمون  آزمون و پس نتایج حاصل از مقایسه پیش ،نینچ هم
رکوردها در بخش قدرت و استقامت عضلات شـکم نشـان   

هوازي مورد اسـتفاده   دو نوع تمرین هوازي و بی هر داد که

در این تحقیق، باعث افزایش قـدرت و اسـتقامت عضـلات    
  شکم نشدند.

  
 و نتایج تحلیل واریانس یک راهه آزمون دراز -3جدول شماره

  p)≥05/0( نشست

درجه   پس آزمون  منبع  آزمون
 F  آزادي

M±SD  

در 
داد 

(تع
ت 

شس
ز ون

درا
قه)

دقی
  

بین 
  گروهی

کنترل 
0/6±0/29 

2  

درون   03/0  67/3
  گروهی

هوازي 
0/8±5/33  51  

هوازي  بی  جمع
7/6±0/35  53  

  
در این تحقیق، باعث افزایش قـدرت و اسـتقامت عضـلات    

هاي آماري از مقایسه درون  به آزمونبا توجه  شکم نشدند.
طـی دو مرحلـه پـیش آزمـون و پـس       گروهی سـه گـروه،  

هـوازي   مشخص شد که فقـط گـروه تمرینـات بـی     آزمون،
داري را در بهبـود   لحاظ آماري پیشرفت معنـا  اند به توانسته

قابلیت قدرت و استقامت عضلات شکم از خود نشان دهند 
معنـادار آمـاري داشـته    در مقایسه با گروه کنترل تفاوت  و

هـاي دو گـروه تمـرین     اما از مقایسـه پـس آزمـون    باشند.
گونـه اخـتلاف    آید که هـیچ  میهوازي چنین بر هوازي و بی

معنادار آماري بین دو روش تمرینی در بهبود ایـن قابلیـت   
ــدارد. ــا اســتفاده از تحلیــل آمــاري   هــم وجــود ن چنــین ب

وزن و  بـین متغیرهـاي قـد،    کوواریانس مشخص شد که از
سن این قابلیت فقط از متغیر سن اثرپذیر بوده اسـت کـه   

اولا  عدم بهبود این قابلیت احتمالا ناشی از این اسـت کـه:  
هـاي   در این تمرینـات اصـل مهـم ویژگـی تمـرین (گـروه      

ــدرت و   عضــلانی) ــزایش ق ــراي اف رعایــت نشــده یعنــی ب
استقامت عضلات شکم تمرینی خاصی انجام نشده و دومـا  

زمانی بـا اوج سـرعت    سال به علت هم 14تا  12در سنین 
بین رشد قدي و افزایش قـدرت عضـلانی    ،)PHV 17( قد

 هفتـه)  8( تعادلی وجود ندارد. سوما مقطعی بودن تحقیـق 
است که اگر مدت زمان تمرینات بیشتر بـود احتمـالا ایـن    

و بـین دو روش تمرینـی    کـرد  قابلیت نیز افزایش پیدا مـی 
    شد. تفاوت ایجاد می

توانند نقش مهمی در افـزایش نیـافتن    همه این عوامل می
قدرت و استقامت عضـلات شـکم در ایـن تحقیـق داشـته      

هـاي   و اگـر پیشـرفتی هـم در هـر کـدام از آزمـون       باشند
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بارفیکس و شکم ایجاد شد، در اثر تمرینات عمـومی اجـرا   
  شده در جلسات تمرینی بوده است.

 یقـات آقاملـک  بـا نتـایج تحق   نتایج حاصل از ایـن بخـش،  
ــی )،1379( ــالبیبن ــوریس )،1387( ط ــرت )،1990( ن  ابُ
خـوانی دارد و   ) هم2004( و باگت )2009( جونز )،2001(

علــت  خـوان اسـت.   ) نـاهم 1993( پــاتی بـا تحقیـق سـاتی   
ایـن اسـت کـه در     یپـات  خوان بودن با تحقیـق سـاتی   ناهم

اند که اجراي تمرینـات   ها ورزشکار بوده تحقیق او آزمودنی
داري را در بهبود ایـن قابلیـت ایجـاد     توانسته تغییر معنین

 تر بوده چنین شدت تمرینات در تحقیق او پایین نماید. هم
ولـی در تحقیـق حاضـر     درصد ضربان قلب بیشـینه)  60(

درصد ضـربان قلـب    80تا  60( تمرینات در شدت بالاتري
فقـط   از طرفـی درتمـرین او   انجـام گرفتـه اسـت.    ذخیره)
آهسته تداومی مورد استفاده قرار گرفته که در این دویدن 

هاي سرعتی کوتاه زمـان اسـتفاده شـده     تحقیق از فعالیت
  است.

دلیــل چنــین بهبــودي را در قابلیــت قــدرت و اســتقامت  
گونه عنوان کردکه در اي می توان اینعضلات کمربند شانه

هـاي موجـود   رگاثر اجراي تمرینات استقامتی تعداد موي
یابد این تمرینـات باعـث   مقطع عضله افزایش میدر سطح 

رگـی شـده در نتیجـه وضـعیتی     افزایش بیشتر تراکم موي
بهتر را براي جریان خون به داخل و خارج تارهاي عضلانی 

هاي جدید بهرگاز آنجا که این موي کنند.فعال فراهم می
توانند فقط با تارهاي عضلانی کند انقبـاض  طور کامل نمی

شـود  لـذا ایـن سـازگاري باعـث مـی      قرار کننـد،  ارتباط بر
محیط کوچک غنی از اکسـیژن در دسـترس تارهـاي تنـد     

توکندریایی انقباض معین قرار گیرد و در نتیجه تنفس می
 شـود.  پـذیر مـی   در بین تارهـا بـه مقـدار بیشـتري امکـان     

ویــژه گســترش اســتقامت  اتتمرینــ افــرادچنــین در  هــم
ــی در ترجمــان ژنتیکــی میــوزین   عضــلانی باعــث تغییرات
آ.ت.پ.آز اجزاي سـاختاري معینـی از مولکـول میـوزین و     

اي منتخب از تارهاي  عملکرد انقباضی میوزین در مجموعه
شود. این تغییرات به تغییر عملکـرد انقباضـی   عضلانی می

ا برطـرف  هاي ویـژه تمرینـی ر   که نیازمندي شودمنجر می
سازد. ارزش عمده تمریناتی که زمان آنها چند ثانیه بهمی

در توسـعه قــدرت   (تمرینــات سـرعتی)  انجامـد طـول مـی  
دهـد  عضلانی است کسب چنین قدرتی به فرد امکـان مـی  

که فعالیت مشخصـی را بـا تـلاش کمتـري اجـرا کـرده و       
تمرینـات سـرعتی باعـث     خستگی را بـه تعویـق بیانـدازد.   

چنـین  شـوند هـم  مـی دسـتگاه فسـفاژن    افزایش ظرفیـت 
هوازي فعالیت چند آنزیم کلیدي گلیکولیتیک  تمرینات بی

را افـزایش  LDH و   PFKو اکسایشی ماننـد، فسـفوریلاز،  
 ATPو فسفوریلاز براي تولید  PFK دهند. چون آنزیم می

شــود چنــین  هــوازي لازم اســت، تصــور مــی از طریــق بــی
دهند و باعث  زایش میتمریناتی ظرفیت گلیکولیتیکی را اف
چنـین   شود. همتري می تنش بیشتر عضله به مدت طولانی

تمرینات سرعتی باعث حجیم شدن انتخـابی تارهـاي تنـد    
همه عوامل فوق باعث افزایش  که احتمالا شوند انقباض می

  ].27،28شوند[ کارآیی فرد می
  کمر پذیري عضلات پشت ران وانعطاف 

هـاي   پذیري در آزمودنی انعطافمیزان تغییرات رکوردهاي 
 4سه گروه در مراحل مختلـف مطالعـه در نمـودار شـماره     

آزمـون   نشان داده شده است. نتایج حاصل از مقایسه پیش
دو نوع تمرین  که هر است  بیانگر آنآزمون رکوردها  و پس

پذیري عضـلات کمـر و    استفاده شده باعث افزایش انعطاف
  شوند. پشت ران می

  
پذیري (پس و  مقایسه میانگین رکورد انعطاف -4ارهنمودار شم

    آزمون) در هر سه گروه پیش
  

پـذیري در   نتایج تحلیل واریانس یک راهه آزمـون انعطـاف  
هـاي   بـا توجـه بـه آزمـون     نشان داده شده است. 4جدول 
گانــه در هــاي ســه آزمــون گــروه از مقایســه پــس آمــاري،

گیـري   چنـین نتیجـه   پـذیري،  هاي آزمـون انعطـاف   رکورد
گـروه کنتـرل اخـتلاف     شود که هر دو گروه تمرینی با می

  معنادار آماري دارند.
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نتایج تحلیل واریانس یک راهه آزمون  - 4جدول شماره
 p)≥05/0( پذیري انعطاف

درجه   پس آزمون  منبع  آزمون
 F  آزادي

M±SD  

تر)
ی م

سانت
ي (

ذیر
ف پ

عطا
ان

  

هی
گرو

ن 
بی

  

کنترل 
3/6±7/27 

2  

ون  001/0   652/7
در

هی
گرو

  

هوازي 
8/5±4/34  51  

هوازي  بی  جمع
3/4±5/33  53  

هـوازي در   ین اثر دو شیوه تمرین هوازي و بـی ب ،چنین هم
پذیري عضلات کمر و پشت ران هـیچ گونـه    بهبود انعطاف

نتایج حاصـل از ایـن    اختلاف معنادار آماري مشاهده نشد.
 )، بنـی طـالبی  1386( نتایج تحقیقات بیـگ زاده  با بخش،

خوان و با  ) هم2002( و فتروس )2002( کاترین )،1387(
خـوان   نـاهم  )2008( و دیویس )1993( یپات تحقیق ساتی

و دیـویس   یپات خوان بودن با تحقیق ساتی است. علت ناهم
اند  ها ورزشکار بوده آزمودنی ،این است که در تحقیقات آنها

میــزان کــافی در کــه در اثــر اجــراي تمرینــات قبلــی بــه 
اجـراي   پذیري آنها پیشرفت حاصـل شـده اسـت و    انعطاف

داري را در بهبود این قابلیت  تمرینات نتوانسته تغییر معنی
هـاي   امـا در ایـن تحقیـق، آزمـودنی     ،ایجاد نمایـد  در آنها
انـد کـه در اثـر اجـراي      افراد غیـر ورزشـکار بـوده    ،تحقیق

افـزایش یافتـه   پذیري آنهـا   تمرینات ورزشی میزان انعطاف
خوان بودن با تحقیق دیویس در  علت ناهم ،چنین هم است.

پروتکل تمرینـی اسـت کـه او از تمرینـات قـدرتی پیـاپی       
استفاده نموده که با تمرینات انجام گرفته در این پـژوهش  

افـزایش    چون در این تحقیـق تمرینـات ویـژه    تفاوت دارد.
شـرفت  رود کـه پی  پذیري اجـرا نشـد، احتمـال مـی     انعطاف

حاصل شده در این قابلیت نیز در اثر تمرینات عمومی اجرا 
  شده هنگام جلسات تمرینی بوده است.  
تـوان   پـذیري را مـی   مبانی نوروفیزیولوژیک افزایش انعطاف

چنین بیـان نمـود کـه تمرینـات کششـی باعـث تحریـک        
انـدام وتـري    هاي عصبی دوك عضـلانی و  زمان گیرنده هم

ها بـه تغییـرات طـول     ن گیرندهشوند هر دوي ای گلژي می
که اندام وتري گلژي نسـبت بـه    عضله حساسند ضمن این

وقتی عضله تحت  عضله نیز حساس است. تانسیون (تنش)
هاي وتـري گلـژي بـه تغییـر در      گیرد اندام کشش قرار می

دهنـد و تانسـیون را از راه فرسـتادن     طول عضله پاسخ می
دهنـد بـر    مـی امواج حسی خودشان به سوي نخاع افزایش 

، امـواج  هـاي عضـلانی   واج ارسـالی از سـوي دوك  خلاف ام
هاي وتـري گلـژي، سـبب آرمیـدگی      ارسالی از سوي اندام

ایـن بازتـاب آرمیـدگی بـه      شوند. بازتابی عضله مخالف می
کنـد و اجـازه    عنوان یـک مکانیسـم محـافظتی عمـل مـی     

ــی ــ م ــدوده   ده ــه از مح ــیش از آنک ــله ب ــا عض ــاي  د ت ه
آرامش یابد و بـدین ترتیـب از    فراتر رود،اش  پذیري وسعت

 شـود.  وارد آمدن آسیب به تارهـاي عضـله جلـوگیري مـی    
هاي کششی که در ضـمن   در اثر شرکت در برنامه بنابراین،

ــی  ــوازي و ب ــات ه ــی  تمرین ــرا م ــوازي اج ــش  ه ــوند نق ش
زمـان باعـث    هـم طـور   بههاي عصبی تقویت شده و  گیرنده

دیــدگی آن  آسـیب افـزایش تــنش در عضـله و ممانعــت از   
  ].27شود[

  
 گیري نتیجه -4

دهد کـه شـرکت در تمرینـات     نتایج این تحقیق نشان می
هوازي منجر به افـزایش   ورزشی چه از نوع هوازي و چه بی

شرط آنکه تمرینات از  شود به و بهبود آمادگی جسمانی می
چنـین تمرینـات    شدت و مدت کافی برخوردار باشند و هم

گیـري اصـل ویژگـی     کـار  به کهاستاندار شده باشند طوري 
   گیرد. تمرین نیز باید مورد توجه قرار

این منظور جهت بهبود هر قابلیـت بایـد عضـلاتی را     رايب
 .شـود  کار گرفت که بیشترین فعالیت در آن اعمـال مـی   هب

کننـد   مـی  بنابراین اطلاعات حاصل از این تحقیق پیشنهاد
تنفسـی، بـین    -بهبـود عملکـرد اسـتقامت قلبـی     برايکه 

هوازي تفاوتی وجود ندارد منـوط بـر    تمرینات هوازي و بی
 ـ  این ي  کـار گرفتـه مناسـب هـر دوره     هکه شدت تمرینات ب

پـذیري،   هـاي انعطـاف   اما جهت بهبود قابلیـت ، سنی باشد
قـدرت و اســتقامت عضـلات شــکم و شـانه بهتــر اســت از    

ود کـه اصـل مهـم    فاده ش ـهاي تمرینی دیگـري اسـت   روش
زیـرا در ایـن تحقیـق     نظر قرار دهند،  ویژگی تمرین را مد

گونه حرکتی که مختص تقویت عضلات شکم و شـانه   هیچ
  پذیري باشد، اجرا نشد. یا افزایش انعطاف
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