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 چکیده پژوهش

 

هدف از پژوهش حاضر اثر نوع و ترتیب تمرین موازی بر روی برخی فاکتورهای 

وترکیب بدنی دانشجویان  استقامت (-چابکی-توان بی هوازی-آمادگی جسمانی )توان هوازی

ها بصورت داوطلبانه در این .بدین منظور آزمودنیدختر دانشگاه آزاد اسلامی واحد دامغان بود

-نفر(،موازی استقامتی01نفر(،قدرتی)01پژوهش شرکت کردند ودرچهارگروه استقامتی)

ها بصورت تصادفی قرارگرفتند. آزمودنی نفر(01استقامتی) -نفر(،موازی قدرتی01قدرتی)

بی هوازی با آزمون پرش های مقدماتی توان هوازی با آزمون دوی شاتل ران وتوان درآزمون

واستقامت عضلانی با آزمون دراز ونشست  4*3عمودی )سارجنت(،چابکی با آزمون دوی 

شرکت کردند و درصد چربی زیر پوست با کالیپر اندازه گیری شد. سپس برنامه تمرینی طراحی 

 شده برروی آزمودنی ها اجرا شد.بعداز هشت هفته آزمون های نهایی مجددا به عمل آمد.

( ومقایسه چندگانه از ANOVAتجزیه تحلیل داده ها از طریق آزمون تحلیل واریانس) 

وابسته با استفاده از نرم Tمیانگین هاودر صورت وجود اختلاف معنادار ازآزمون تعقیبی توکی و

 انجام شده است. P≤0/05در سطح معناداری07نسخه SPSSافزار 

فته تمرین استقامتی،قدرتی،موازی)استقامتی ه8یافته های پژوهش بیانگر آن بود که بعداز 

استقامتی( تفاوت معناداری در توان هوازی بیشینه، توان بی هوازی -قدرتی( موازی)قدرتی-

 وچابکی وترکیب بدنی دیده نشد.

استقامت بین گروه های قدرتی و استقامتی تفاوت معناداری  داشت؛ و در بین گروه های 

 شد. داری دیده ن دیگر اختلاف معنا

 های کلیدی:واژه

 تمرین موازی،توان هوازی،توان بی هوازی،چابکی،استقامت عضلانی،ترکیب بدنی، 
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 فصل اول 

 طرح پژوهش مقدمه و
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 مقدمه-0-0

دردنیای امروزمربیگری مسئولیت سنگین و خطیری است که فراتر از گرفتن وقت 

وقوت است.بنابراین مربیان باید برای تهیه ی یک برنامه ی  استراحت وتجزیه تحلیل نقاط ضعف

جامع وموثربرای ارتقاءسطح کیفی وکمی ورزشکاران به گونه ای تلاش کنند که همه عوامل 

موردنیاز یک ورزش به ویژه در سطوح قهرمانی یعنی آمادگی جسمانی ،روانی،تکنیکی 

توسعه یابد.بی گمان اگر مربی نتواند  وتاکتیکی ورزشکار در طول یک برنامه ی زمانبندی شده

به هریک از جنبه های ذکرشده برای موفقیت دسترسی داشته ویا اشراف کامل داشته باشد از 

درجه ی موفقیت ورزشکاریا تیم تحت نظر او کاسته خواهد شد.یکی از ابعاد بسیار مهم در آماده 

با زمان های مختلف می سازی ورزشکاران انتخاب بهترین روش تمرین جسمانی متناسب 

 (.3باشد)

سال های متمادی وبه ویژه در چند سال اخیرپژوهش های علمی مربوط به شناسایی شیوه 

ی افزایش قدرت واستقامت در ورزشکاران وغیر ورزشکاران همواره مورد توجه بوده است 

ت ودر این رابطه ضمن معرفی روش های گوناگون ،ابزارهای ویژه ای برای افزایش قدر

واستقامت معرفی شده است.در نتیجه برای بسیاری از افراد مشکل است تا بین روش های 

تمرینی گوناگون ،بهترین روش را انتخاب کنند.لازم است با ارائه ی تصویر روشنی از 

اطلاعات جدید به همراه فراهم نمودن رویکردی ساده ،منطقی و فردی برای تمرینات قدرتی و 

 (.3ده همزمان از این دو شیوه تمرینی ،بهترین روش ها ارائه شود)استقامتی ویا استفا

اگر چه قدرت عضلانی پایه واساس اجرای حرکات ورزشی بوده وبسیاری از متخصصان 

علوم ورزشی آن را مهم ترین عامل آمادگی جسمانی واجرای حرکات سنگین می دانند،ولی باید 

ر مجموعه پیچیده اجرای حرکات ورزش گفت سایرعوامل جسمانی نقش تعیین کننده ای د

برهمین اساس مربیان وورزشکاران رشته های مختلف ورزشی علیرغم الویت  (.06،3دارند)

دادن به یک عامل خاص از عوامل آمادگی جسمانی سایر موارد را نیز مدنظر قرار داده ومعتقد 

 ستند.به توسعه وپیشرفت در کلیه زمینه های آمادگی جسمانی در حد مطلوب ه

کاربرد این اصول شامل دستکاری چندین متغییر در برنامه ی تمرینی ورزشکاران شامل 

نوع تمرینات ،ترتیب حرکات یا فعالیت ها ،شدت تمرین ،دوره های استراحت بین فعالیت ها 

وهمچنین تعداد جلسات تمرینی می باشد، تا دوره های تحریک وریکاوری به صورت بهینه 

(.بارعایت این اصول، سازگاری های 48،77سازگاری های موثر شود) فراهم شده و موجب

فیزیولوژیک به هریک از برنامه های تمرین قدرتی واستقامتی ،تا حدود زیادی به تفاوت 

درچگونگی کاربرد متغییرهای تمرینی بستگی دارد.بر همین اساس تمرین چند دستگاه تولید 

ت که ازآن به عنوان تمرین موازی یاد می انرژی واجرای همزمان انواع مختلف تمرینا

شود،ممکن است اهمیت کاربردی برای سازگاری با این تمرینات داشته باشد.بنابراین در این 

 ترتیب تمرین موازی )قدرتی واستقامتی(دربرابر)استقامتیرپژوهش حاضرسعی شده است اث

های وپیامدهای این روش یردگ های جسمانی وترکیب بدنی مورد مطالعه  قراروقدرتی(بر قابلیت

 .تمرینی با روش های تمرینی استقامتی وقدرتی به تنهایی مقایسه شود

  بیان مسئله پژوهش  -2-0

سازگاری های حاصل ازتمرین به نوع برنامه تمرینی منتخب بستگی دارد،یعنی بیش ترین 

دستگاه قلبی عروقی  اثر بر قدرت ازبرنامه ی تمرینی قدرتی و بیش ترین اثر بر بهبود عملکرد

از برنامه ی تمرین استقامتی ایجاد می شود.بنابراین هرکدام از برنامه های تمرین استقامتی یا 

( .نتایج متضاد ناشی از تمرینات استقامتی 06قدرتی باعث سازگاری های ویژه می شود)

اومتی در ومقاومتی تردید هایی را برای برخی از افرادبه ویژه ورزشکاران استقامتی و مق
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بکارگیری روش های متفاوت به خاطر ترس ازبه خطر افتادن سازگاری های تمرینی مطلوب به 

دستگاه انرژی واجرای همزمان انواع مختلف تمرین  (.بنابراین تمرین چند06وجودآورده است)

سازگاری های مطلوب با این برنامه های تمرینی  موازی دارای اهمیت کاربردی برای ایجاد

 است.

به همین دلیل،به تازگی اخیراسازگاری های حاصل از تمرین موازی مقاومتی واستقامتی 

 به توجه پژوهشگران را به خود جلب کرده است. 

مربیان موفق از ترکیب و دستکاری انواع تمرینات می توانندهرچه بیش تر ورزشکاران 

نیاز به پژوهش ها و  خود را به سوی آمادگی مطلوب تر هدایت کنند.انتخاب یک روش مناسب

مستندات علمی دارد.در ارتباط با نقش وسودمندی هریک از تمرینات قدرتی واستقامتی پژوهش 

های فراوانی صورت گرفته که نقش آن ها را به خوبی مشخص کرده است،ولی در زمینه ی 

وبی ترتیب ارائه تمرین موازی هنوز جمع بندی کلی وجامعی وجود نداردکه بتوان به آن به خ

 استناد کرد.

نتایج برخی از پژوهش ها نشان داده اندتمرین مقاومتی و استقامتی همزمان ظرفیت  

( واین نتایج در مقایسه با افرادی که فقط تمرین استقامتی 85،40هوازی را افزایش می دهد)

 (. 85،40داشته اند کمتر بود)

ش می یابدکه البته این در اثر تمرین موازی ،قدرت عضلانی و توان هوازی نیز افزای

(. تمرین 85،06،40میزان افزایش نسبت به انجام فقط تمرین مقاومتی یا استقامتی کم تر است)

(. 06استقامتی تنها باعث افزایش توان هوازی می شودو قدرت عضلانی را افزایش نمی دهد)

سازگاری های حاصل از تمرین به نوع برنامه ی تمرین بستگی دارد.چنارا 

(درپژوهشی با عنوان تاثیر موازی تمرینات قدرتی واستقامتی همزمان درون 2115ران)وهمکا

جلسه ای روی ظرفیت و اجرای هوازی گزارش کردند که بهبود قابل ملاحظه ای در ظرفیت و 

اجرای هوازی به ترتیب درگروه های استقامتی +قدرتی<استقامتی<قدرتی +استقامتی<قدرتی 

 ( .85دیده شد)

دستگاه قلبی عروقی از برنامه ی تمرین  یش ترین تاثیر بر بهبود عملکردهم چنین ب

استقامتی ایجاد می شود.بنابراین هرکدام از برنامه های تمرین استقامتی یا قدرتی باعث 

سازگاری های ویژه می شود.پرداختن به فعالیت های استقامتی دستگاه قلبی عروقی راتحت تاثیر 

کارایی قلبی عروقی وتنفسی باعث مصرف چربی بدن وتغییردر قرار می دهدو ضمن افزایش 

تمرین استقامتی موجب افزایش حداکثر اکسیژن مصرفی می  (.024،70ترکیبات بدنی می شود)

شود،ولی اثری بر هایپرتروفی عضلانی ندارد.از سوی دیگر تمرین مقاومتی برای هایپرتروفی 

ش پروتئین های انقباضی وتغییر در ترکیبات سلول های عضلانی از راه سنتز پروتئین وافزای

(چنین نتایج متضادناشی از تمرینات استقامتی ومقاومتی 9،06بدنی مورد استفاده قرار می گیرند)

تردیدهایی رادر ورزشکاران به خاطر ترس از به خطرافتادن سازگاری های تمرینی مطلوب به 

مان تمرین مقاومتی واستقامتی بر (.پژوهش حاضر در نظر دارد اثر همز06وجود آمده است)

آمادگی جسمانی و ترکیب بدنی دانشجویان دختر غیر ورزشکار را مورد مطالعه قراردهدوبه این 

سوال پاسخ دهد که انجام تمرین همزمان تمرینات استقامتی قدرتی، قدرتی واستقامتی در مقایسه 

ی جسمانی که شامل قدرت واستقامت استقامتی چه اثراتی برعوامل آمادگ-با انجام تمرینات قدرتی

چابکی وترکیب بدنی داردوهم چنین آیا ابتدا باید تمرین -عضلانی،توان هوازی،توان بی هوازی

مقاومتی انجام شودوبدنبال آن تمرین استقامتی یا برعکس وآیا تغییرات ایجاد شده در اثر این چند 

 نوع تمرین موازی با هم متفاوت است؟
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 ت پژوهشاهمیت و ضرور-9-0

علوم ورزشی در پی گسترش وسیع خود در زمینه های مختلف توانسته است راهکارهای 

تازه ای را برای پیشرفت اجرای ورزشی ورزشکاران ارائه دهد که به موجب آن امکان دست 

یابی به موفقیت آسان تروسریع تر گردد.بنابراین هر گونه مطالعه ای که در پی دست یابی به 

ل زیر بنایی تشکیل دهنده ی اجرای ورزشی باشد در نهایت چشم اندازی به آینده روابط و عوام

برای کمک به پیشرفت های بارز مهارتی دارد وبه این ترتیب می تواندزیر بنای پژوهش های 

 (. 6کاربردی را تشکیل می دهد)

زی درسال های اخیر میزان سازش پذیری تمرینات استقامتی و مقاومتی و اثر تمرین موا

برای افزایش ظرفیت و توان هوازی ، توان بی هوازی ،چابکی،قدرت واستقامت عضلانی و 

ترکیب بدنی مورد توجه پژوهشگران بوده است.آن چه که کمتر به آن پرداخته شده است توجه به 

ترتیب انجام تمرینات مقاومتی واستقامتی در برنامه تمرین موازی است ،به این نحو که آیا در 

تمرینات موازی مقاومتی واستقامتی ابتدا باید تمرین مقاومتی وسپس استقامتی انجام شود یا انجام 

ابتدا تمرین استقامتی وبه دنبال آن تمرین مقاومتی .هم چنین این سوال مطرح است که تغییرات 

ایجاد شده در قابلیت های جسمانی وترکیب بدن در این شرایط چگونه می باشد. بنابراین 

یجاب می کند که پژوهش هایی در خصوص تعیین ترتیب برنامه های تمرین موازی ضرورت ا

استقامتی و قدرتی بر روی قابلیت های جسمانی مانند قدرت واستقامت عضلانی ، توان هوازی 

 ،توان بی هوازی،چابکی و ترکیب بدنی صورت گیرد. 

 اهداف پژوهش-4-0

 هدف کلی-0-4-0

ربرخی عوامل آمادگی جسمانی شامل توان هوازی،توان اثر نوع و ترتیب تمرین موازی ب

 بی هوازی،چابکی،استقامت عضلانی وترکیب بدنی دانشجویان دختر غیر فعال 

 ویژه اهداف -2-4-0

،موازی استقامتی ST) ) (،قدرتیETهفته تمرینات استقامتی) 8مقایسه اثر 0-2-4-0

 دانشجویان دختر غیر فعال  ( بر توان هوازیSET(وموازی قدرتی استقامتی)ESTقدرتی )

،موازی استقامتی  (ST) (،قدرتیETهفته تمرینات استقامتی) 8مقایسه اثر 2-2-4-0

 ( بر توان بی هوازی دانشجویان دختر غیر فعالSET(وموازی قدرتی استقامتی)ESTقدرتی )

)،موازی استقامتی ST) (،قدرتی)ETهفته تمرینات استقامتی) 8مقایسه اثر 9-2-4-0 

 ( بر چابکی دانشجویان دختر غیر فعالSET(وموازی قدرتی استقامتی)ESTی )قدرت

،موازی استقامتی قدرتی (ST)(،قدرتیETهفته تمرینات استقامتی) 8مقایسه اثر 4-2-4-0

(EST(وموازی قدرتی استقامتی)SETبر استقامت دانشجویان دختر غیر فعال ) 

،موازی استقامتی قدرتی ST،قدرتی) )(ETهفته تمرینات استقامتی) 8مقایسه اثر 5-2-4-0

(EST(وموازی قدرتی استقامتی)SETبر ترکیب بدنی دانشجویان دختر غیر فعال ) 
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 فرضیه های پژوهش-5-0

،موازی استقامتی قدرتی ST) (،قدرتی)ETهفته تمرینات استقامتی) 8بین اثر  -0-5-0

(EST(وموازی قدرتی استقامتی)SET بر توان هوازی دانشجویان ) دختر غیر فعال تفاوت

 معناداری وجود دارد.

،موازی استقامتی ST)قدرتی)ET)هفته تمرینات استقامتی) 8بین اثر -2-5-0

هوازی دانشجویان دخترغیرفعال ( برتوان بیSETقدرتی استقامتی)موازی و (ESTقدرتی)

 تفاوت معناداری وجود دارد.

،موازی استقامتی قدرتی ST))(،قدرتیETاستقامتی) هفته تمرینات8بین اثر  -9-5-0

(EST) (وموازی قدرتی استقامتیSET بر چابکی دانشجویان دختر غیر فعال تفاوت معناداری )

 وجود دارد.

،موازی استقامتی قدرتی ST)(،قدرتی)ETهفته تمرینات استقامتی)8بین اثر -4-5-0

(EST) (وموازی قدرتی استقامتیSETبر استقامت دانشجویان دختر غیر فعا ) ل تفاوت

 معناداری وجود دارد.

،موازی استقامتی قدرتی ST)(،قدرتی)ETهفته تمرینات استقامتی) 8بین اثر -5-5-0

(EST) (وموازی قدرتی استقامتیSETبرترکیب بدنی ) دانشجویان دختر غیرفعال تفاوت

 معناداری وجود دارد.

 محدودیت های پژوهش -6-0

ت بدنی آزمودنی ها در خارج از جلسات تمرین عدم کنترل تغذیه وعدم کنترل فعالی0-6-0

 ودر طول دوره تمرین 

میزان انگیزش آزمودنی به هنگام شرکت در تمرین وآزمون قابل کنترل -2-6-0

نبود.باوجود تاکید وتلاش پژوهشگران ممکن است بعضی از آزمودنی هادر اجرای تمرینات وهم 

 ر نبرده باشند.چنین آزمون توان هوازی تمامی تلاش خود را به کا

 قلمرو پژوهش-7-0

ها دانشجویان دختر غیرفعال دانشگاه آزاد اسلامی واحد دامغان تمامی آزمودنی -0-7-0

 بودند.

 سال قرار داشتند. 25تا21آزمودنی ها در رده سنی  -2-7-0

 اجرا شد.0983پژوهش در فاصله زمانی بین آبان تا دی ماه سال 9-7-0

 حات پژوهشتعریف واژه ها واصطلا-8-0

 : آمادگی جسمانی -0-8-0

آمادگی جسمانی یکی از مهم ترین و در برخی موارد،مهم ترین بخش تمرین برای دست 

یابی به اجرای ورزشی بالا و عالی می باشد.این یکی از سری ترین سیستم های تمرینی 

کشورهای اروپای شرقی بوده است.هدف اصلی تمرین جسمانی ،افزایش قابلیت های 

حرکتی او تا بالاترین حد استانداردها -زیولوژیکی ورزشکار و توسعه ی توانایی های زیستفی

می باشد.منظور از آمادگی جسمانی در پژوهش حاضر توانایی فرد در انجام آزمون های 

 استقامت قلبی وعروقی است. 

 استقامت عضلانی: -2-8-0

ی حرکات یکنواخت و یا توانایی یک عضله یا گروهی از عضلات برای انجام تعداد

 انقباض نسبتا طولانی است.استقامت را می توان توانایی مقاومت در مقابل خستگی دانست. 

 ترتیب تمرین : -9-8-0
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 شامل کار کردن روی عضلات بدن براساس کوچکی وبزرگی آنها

 ترکیب بدنی : -4-8-0

ستفاده از کالیپر شامل توده چربی وتوده بدون چربی که دراینجا چربی زیر پوست با ا

 .اندازه گیری می شود

 تمرین موازی: -5-8-0

تمرین همزمان چند دستگاه تولید انرژی و اجرای همزمان انواع مختلف تمرینات .در این 

پژوهش منظور از تمرین موازی تمرین استقامتی ومقاومتی به طور همزمان در هر جلسه تمرین 

  (جلسه در هفته 9هفته و 8) می باشد

 توان بی هوازی: -6-8-0

ثانیه(اعمال 6تا 5حداکثرکاری است که عضله درواحدزمانی بسیارکوتاه)انفجارییاقدرت

 کند.می

 توان هوازی بیشینه : – 7-8-0

به حداکثر اکسیژنی که می تواند درطی یک تمرین خسته کننده در مدت یک دقیقه توسط 

مطلق)لیتردر دقیقه(ونسبی)میلی فرد مصرف شود توان هوازی گفته می شود وبه دو صورت 

 (.85،05لیتربرکیلوگرم در دقیقه (بیان می شود)

 چابکی: -8-8-0

 به توانایی تغییر سریع وناگهانی جهت حرکت وسرعت همراه با حفظ تعادل گفته می شود.

 قدرت عضلانی: - 3-8-0 

کار بستن  حداکثر نیرویی که می توان یکبار اعمال کرد،به عبارت دیگرقدرت به معنی به

 نیرو وانرژی حاصله از عضلات در حین اجرای فعالیت هااست.

 

 :دانشجویان دختر غیر فعال -01-8-0

ماه گذشته هیچ گونه فعالیت مستمر ورزشی 6شامل دانشجویان دانشگاه آزاد که در طول 

 نداشته اند.
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 فصل دوم 

 مبانی نظری و پیشینه پژوهش
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 مقدمه-0-2

در دو بخش جداگانه به بررسی مبانی نظری و پیشینه پژوهش پرداخته می در فصل حاضر

شود. در بخش مبانی نظری به بررسی سازگاری های ناشی از اجرای تمرینات قدرتی ، 

استقامتی و ترکیب آن ها، هم چنین عوامل موثر در ایجاد تداخل قدرت و استقامت در تمرین 

ه ی پژوهش، مطالعاتی که توسط پژوهشگران موازی پرداخته شده و سپس در بخش پیشین

خارجی و داخلی در موضوع پژوهش انجام گرفته است بررسی می شود سرانجام، جمع بندی و 

 چکیده ای از پژوهش های پیشین ارائه می شود.

 بخش اول : مبانی نظری پژوهش  -2-2

 سازگاری های فیزیولوژیکی با تمرین استقامتی -0-2-2

ستقامتی سازگاری های ویژه ای را در بدن ایجاد می کند .تمرین استقامتی تمرین منظم ا    

ظرفیت هوازی را افزایش می دهد، اما هیچ تأثیری بر هایپر تروفی عضلانی 

                                                            ( 78،(.اندازه ی تارهای عضلانی در نتیجه تمرین استقامتی کاهش می یابد )019،72،72ندارد)

تارهای ها بهذخایرمویرگی درپاسخ به تمرین استقامتی ازراه افزایش نسبت مویرگ     

عضلانی تغییرنکرده ،ولی افزایش در شمار و هم چنین اندازه ی میتوکندری و به دنبال آن 

در اندازه و (. افزایش 006شود)های هوازی درنتیجه تمرین استقامتی ایجاد میافزایش در آنزیم

تری در سطوح لاکتات دهد . بهبود کممیتر درتارهای نوع اول رخها بیششمارمیتوکندری

عضلانی و خون با همان شدت نسبی تمرین پس از اجرای برنامه ی تمرین استقامتی ایجاد می 

سبت کرده نتری در افراد تمرین(. به دنبال تمرین استقامتی ،گلیکوژن با سرعت کم72،62شود )

 (. 67شود )نکرده تخلیه میبه افرادتمرین

متناسب های زیربیشینه،با افزایشتر ازکربوهیدرات درفعالیتهمچنین استفاده کم

های قلبی عروقی ناشی از اجرای بلندمدت شود . سازگاریجبران میدراکسیداسیون چربی

م ضربه ای ، افزایش حجم تمرینات استقامتی عبارتند از ؛ افزایش برون ده قلبی ،افزایش حج

خون و مقدار هموگلوبین خون ، افزایش جریان خون به اندام های فعال ،کاهش فشار خون 

 (.06وکاهش ضربان قلب استراحتی)

 سازگاری های فیزیولوژیکی با تمرین قدرتی -2-2-2

( وبه طورکلی موجب  006های میوفیبریلی)قدرتی باعث افزایش سنتز پروتـئینتمرین 

(. هم چنین 016،60،001می شود )ایش  هایپرتروفی عضلانی به ویژه در تارهای نوع افز

و  aبصورت افزایش  درصد  تارهای  تمرین قدرتی موجب تغییر را در نسبت تارهای 

(. علاوه بر تغییر در اندازه ونوع تارهای عضلانی 56،001ایجاد می شود )  bکاهش تارهای 

(. هم چنین، تغییراتی 51یابد)تی ،حجم وچگالی  میتوکندری ها کاهش میدر نتیجه تمرین  قدر

-کنند، ایجاد میتولید  انرژی  شرکت  می در فعالیت های آنزیم هایی که درمسیرهای  هوازی

(. تمرین قدرتی سازگاری های عصبی عضلانی  مشخصی  را ایجاد می کند .این 51شود)

 (.016مخالف و عضلات همکار همراه می باشد ) ،موافق تغییرات با هماهنگی در عضلات

میزان سازگاری های ناشی از اجرای تمرین مقاومتی به ماهیت تمرین مقاومتی اجرا شده 

بستگی دارد،به عبارت دیگر، سازگاری تمرینی بستگی به این دارد که تمرین در جهت  بهبود  

 ( .32قدرت، توان ویا استقامت پایه ریزی شود؟  )

ت مقاومتی مختلف تحریکات متفاوتی را بر بدن تحمیل کرده و بنابراین شکل های تمرینا

متفاوتی از سازگاری ها را در بدن ایجاد می کند.از این رو یک برنامه ی تمرین مقاومتی 

بامقاومت بالا و تکرارهای پایین قدرت بیشینه را بهبود می بخشد، در حالی که تمرین قدرتی با 

 (.06تعداد تکرارهای بالا استقامت عضلانی را افزایش می دهد )مقاومت پایین و  
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 چکیده ای از سازگاری ای ناشی از تمرینات قدرتی و استقامتی رانشان می دهد . 2- 1جدول

 : مقایسه سازگاری های ناشی  از تمرینات قدرتی و استقامتی2-1جدول 

سازگاری های ناشی از تمرین  متغییر

 قدرتی

ی از تمرین  سازگاری های ناش

 استقامتی

 عملکرد

 بدون  تغییر افزایش قدرت عضلانی

 افزایش برای بازده توانی پایین افزایش برای بازده توانی بالا استقامت  عضلانی

 افزایشی بدون تغییر یا افزایش جزئی توان هوازی

حداکثرسرعت تولید 

 نیرو

 بدون تغییر افزایش

 ییربدون تغ افزایش قابلیت پرش عمودی

 بدون تغییر افزایش توان بی هوازی

 بدون تغییر یا بهبود جزئی بهبود دوی سرعت

 

 تارهای عضلانی

 بدون تغییر یا افزایش جزئی  افزایش  اندازه ی تارها

 افزایشی بدون تغییر  چگالی مویرگی 

 افزایش کاهش تعداد میتوکندری ها

 یا کاهش در مقداربدون تغییر  افزایش در مقدار  زنجیره میوزین 

 فعالیت  آنزیمی

 افزایش افزایش  کراتین فسفوکیناز 

 متغییر افزایش فسفو فروکتوکیناز

 افزایش افزایش میوکیناز

 متغییر  بدون تغییر یا متغییر لاکتات دهیدروژناز

 ذخایر انرژی متابولیکی

 افزایش افزایش ذخایر کراتین فسفات

 شافزای افزایش ذخایر گلیکوژن 

 افزایش کاهش ذخایر تری گلسیرید

 «بافت های پیوندی »

 افزایش                           قدرت لیگامنت ها 

 افزایش  قدرت تاندون ها

 افزایش  محتوای کلاژنی 

 افزایش  چگالی استخوانی

 «ترکیب بدنی »

 کاهش   درصد چربی بدن 

 بدون تغییر   توده ی بدون چربی 
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  گاری های فیزیولوژیک با تمرین موازی  ساز 9-2-2

دو فرضیه ای که توسط کراییگ
0
( به منظور توضیح علت موثر نبودن 0330و همکاران) 

(.عضلات اسکلتی از نظر متابولیکی و سوخت 93احتمالی تمرینات موازی پیشنهاد شده است )

ن سازگاری ایجاد کنند همزماتوانند با هر دو تمرینات قدرتی و استقامتی به صورتوسازی نمی

(80.) 

خستگی باقی مانده ناشی از اجرای جزء استقامتی تمرین موازی،توانایی افزایش تنشی 

(. فرضیه ی طولانی 80عضلانی   را  در طول   مرحله قدرتی تمرینات به خاطره می اندازد)

در پاسخ به مدت به این حقیقت اشاره می کند که بیش تر سازگاری هایی که در عضلات اسکلتی 

تمرین قدرتی ایجاد می شود با سازگاری های ناشی از اجرای تمرین استقامتی متفاوت می باشد . 

در حالی که فرضیه کوتاه مدت به کاهش احتمالی اجرای قدرت در نتیجه خستگی پس از تمرین 

 استقامتی اشاره می کندکه به کاهش در توسعه ی قدرت در طول زمان منجر می شود .

ن پژوهش اثرات تمرینات قدرتی و استقامتی موازی را بر سازگاری های قدرتی و چندی

 (. 78،71،40،42،41،26استقامتی مورد بررسی قرار دادند)

بیش تر پژوهش هائی که تا اکنون در زمینه ی سازگاری های ناشی از تمرین موازی    

وازی در مقایسه با تمرینات انجام شده است به این نتیجه دست یافته اند که اجرای تمرین م

مقاومتی و استقامتی یک اثرتداخلی و باز دارنده در افزایش ویژگی های  قدرتی ویا استقامتی 

 (.80ایجاد می کند)

 عوامل موثر بر سازگاری های تمرینی-4-2-2

 شدت تمرین -0-4-2-2

ته شود . شدت تمرین متغییر مهمی است که در تجویز برنامه ی تمرینی باید در نظر گرف

هم چنین عامل مهمی در تغییر قدرت عضلانی یا هایپرتروفی عضلانی است که به صورت 

شدت جزءکیفی کار انجام شده توسط .درصدی از تکرار بیشینه در هر حرکت بیان می شود

ورزشکار در یک دوره ی زمانی معین واز اجزای مهم تشکیل دهنده ی تمرین می باشد.هرچه 

شکار در واحد معینی از زمان بیشتر باشد،شدت تمرین بالاتر خواهد کار انجام شده ورز

 (.06بود)

 تعداد جلسات تمرین در هفته  -2-4-2-2

تعداد جلسات تمرین در هفته به وسیله ای  اهداف تمرین ،زمان،نوع برنامه ی تمرین و 

قدرت تاثیر تجربه ی ورزشکاران تعیین می شود. تعداد جلسات تمرین در هفته برمیزان بهبود 

جلسه تمرین در هفته برای افزایش آمادگی  4تا  9گذار است. هم چنین پژوهش ها نشان داده اند 

 (.6،9قلبی وتنفسی افراد معمول کافی است) 

 مدت تمرین -9-4-2-2

بهبود حد اکثر اکسیژن مصرفی،با طولانی شدن جلسه ی تمرین افزایش می یابد. البته مدت 

بستگی به شدت فعالیت دارد. در تمرینات قدرتی نیز مدت تمرین با مطلوب یک جلسه تمرین،

 (.9،06،7تعداد دورهای تمرین قدرتی اثر موثری بر سازگاری های قدرتی بازی میکند)

 وراثت -4-4-2-2

وراثت در آمادگی نقش مهمی دارد اما چیزی که باید به ارث ببریم تا در آمادگی هوازی 

ی قوی و بزرگ ،شش هایی با ظرافت بالا،سلول های خونی با موثر باشد عبارت است ؛ازقلب

هموگلوبین بیش تر وتوانایی انتقال بهتراکسیژن .وراثت بر قدرت عضلانی نیز موثر است و 
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