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 :تقدير و تشکر

دکتر حميد آقا علی نژاد و دکتر محمد علی وظيفۀ خود می دانم که نخست از استادان گران مايه، آقايان 

تھيۀ اين پايان نامه به عھده داشتند، تشکر و قدر  که به ترتيب راھنمايی و مشاورۀ اين جانب را در آذربايجانی

  . دانی کنم

ھم چنين از استادان بزرگوارم کمال سپاس را دارم که در طول تحصيل در دانشکده، يک حرف و دو 

  . حرف بر دھانم الفاظ نھادند و شيوۀ گفتن آموختند

که عFوه بر ادب  جاد ارشدیس، احمد مزيدی، حسين شکیسپاس ويژه دارم از دوستان عزيزم  آقايان  

  . درس، ادب نفس را نيز به من آموختند
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  :تقديم به

در خاک خفته ام، آن شمع وجودم که دو بھار گذشته، از آسمان ِ بی فروغ ِ عمرم رو به  نازنين پدر

  . مغرب نھاد، آن شمعی که خاموش شد و شبستان جانم را برای ھميشه تاريک گذاشت

  

صبورو بزرگوارم، آن سلطان غم و کوه  استوار زندگی ام که با بودنش به من اميد به  گرامی مادر

  . زندگی  می بخشد
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  چکيده

ھای  ھفته تمرين استقامتي، قدرتي و موازی بر ترشح ھورمون ٨تأثير ھدف از اين مطالعه بررسي 
دامنه  با جوانمردكشتي گير ٢۴گيران مرد جوان و سطوح چربی ھای خون درکشتی تستوسترونکورتيزول 

بطورتصادفي  ھدفمند و داوطلبانه و بصورتبود كه  سال۶٢۵/٢٠±١٣۵/١ميانگين سال،  ٢٢تا  ١٩سني 
تمرينات ) CT,N=8( ,تمرينات قدرتي) ST,N=8( ,تمرينات استقامتي)ET,N=8(ي گروه تمرين ٣در

به )MHR(ضربان قلب بيشينه%۶۵دويدن با شدت  شامل ولبرنامة استقامتي درھفتةا  .انتخاب شدند,موازي
برنامة تمرين  .رسيد دقيقه٣٠ومدتMHR درصد ٨٠ شدت به ھشتم به تدريج  درھفتة دقيقه بود كه١۶مدت

درھفتة اول  ،پرس سينه،ساق پا،سر شانه، اسكوات و زير بغل بود كهپشت پاقدرتي شامل اجراي حركات 
 شدت به درھفتة ھشتم تدريجكه اجراشد تكرار١٠نوبت با ٢در)1RM(يك تكراربيشينهحداكثر %۵۵با

گروه استقامتي و  ٢برنامة تمرين موازي تركيب تمرين ھاي .تكراررسيد ۶ نوبت با٣ در1RMدرصد٨۵
غلظت . ، كه كه گروه ھا برنامه ي تمريني خود را سه جلسه در ھفته انجام دادندھرنوبت تمرين بود قدرتي در

صبح جمع  ٨مرحله ي پيش آزمون، ميان تست و پس آزمون در ساعت  ٣ھاي سرم در ھورمون ھا و چربي 
 ٣در )  HDL-C(يافته ھاي اين پژوھش نشان دادكه مي دھد كه ليپوپروتئين پر چگال كلسترول .آوري شد

)  TT(تستوسترون تام. (P=0/025)درصددر گروه قدرتي ھمراه بود  ۵۴۴/٣٣مرحله اندازه گيري با كاھش 
درصد در  ۵۵۴/۴١و ). P=0/021( درصد در  گروه استقامتي ۶٨٧/٣٠مرحله اندازه گيري با كاھش  ٣در 

درصد  ٧٣٨/۵۵مرحله اندازه گيري با افزايش  ٣در )  cor(كورتيزول). P=0/021(گروه موازي ھمراه بود 
توسترون به نسبت تس). P=0/028(در گروه موازي ھمراه بود %  ۵٨۶/۴٨و )P=0/000(در گروه استقامتي 

درصد در گروه  ١٢۵/٧٨و) P=0/001(درصد در گروه استقامتي  ٨٠۶/١٢۵با كاھش ) TT:Cor( كورتيزول
ھيچ يك از متغير ھا در مقايسه بين گروھي با يكديگر تفاوت معنا داري ).  P=0/041(موازي ھمراه بود 

)05/0(. نداشتند 〉p كه مي دھد كه كاھش  نتايج اين مطالعه نشان داد.مي باشدHDL-C  وروندافزايشيTT 
در  TTعروقي اثر گذار بوده و ھمچنين كاھش  –در گروه قدرتي مي تواند بر بروز خطر بيماري ھاي قلبي 

عروقي د ر كشتي گيران مرد  –گروه استقامتي و موازي مي تواند در كاھش بروز خطر بيماري ھاي قلبي 
  .جوان اثر گذار باشد

 

،چربی ھای بيماری ھای قلبی عروقیکشتی گيران مرد جوان،تمرينات موازی ،:دیگان کليژوا

  ،ھورمونخون
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  فصل اول

  پژوھش مقدمه و معرفي
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  مقدمه ١- ١
درآستانه ی ھزارھی جديد توسعه وپيشرفت روزافزون علوم وتکنولوژی زندگی ماشينی را فراروی 

  ندگی جوامع بشری بيش از پيش  ماشينی شده و تحرک و انسان قرار داده است و ز

به نظر می رسد يکی از دlيل افزايش ميزان بيماری ھای قلبی، عروقی، . فعاليت ھای بدنی کمتر شده است

شايد به ھمين دليل باشد که پزشکان و متخصصان . تنفسی، اسکلتی، عضFنی، و چاقی کم تحرکی باشد

رزشی را به عنوان يکی از راھکارھای مھم واساسی درجھت بھداشت ورزشی فعاليت ھای بدنی و و

وسFمتی ميدانند با اين وجود چگونگی انجام آن به گونه ای که تضمين کنندهء سFمتی انسان باشد از اھميت 

اما چنانچه اثرات گوناگون فعاليتھای مختلف بدنی و ورزشی شناسايی نشود ممکن . خاصی برخوردار است

ضی از موارد نه تنھا با انجام فعاليتھای بدنی و ورزشی سFمتی را تضمين نکنيم، بلکه موجب به است در بع

پژوھش ھا  نشان داده است که نوع تمرين، شدت ومدت آناثرات متفاوتی بر اندام . خطر افتادن آن نيز بشويم

تمرين قدرتی واستقامتی و ، بنا بر اين پژوھشگران  در نظر دارند تا تأثير ) ١٧(د ھای  مختلف بدن دار

رابر سطوح چربی ھای خون و ترشح ھورمونھای تستوسترون ) ترکيبی از قدرتی واستقامتی ( موازی 

  . وکورتيزول از کشتی گيران مرد جوان را مورد مطالعه قرار دھد

  بيان مسئله ٢- ١
لف از جمله تمرين امروزه در جھان، بسياری از افراد گرايش به انواع تمرين بدنی و ورزش ھای مخت

تمرين استقامتی موجب برخی سازگاريھای فيزيولوژيکی مانند افزايش فعاليت . قدرتی و استقامتی دارند

د آنزيمھای اکسايشی،چگالی مويرگی و بھبود ميتو کندری ھا و ھمينطوربھبود وضعيت چربی ھای خون ميشو

د که در تقابل مستقيم با تغييرات ناشی از تمرين ، در مقابل تمرين مقاومتی تغييراتی در بدن ايجاد ميکن) ١(

اين سازگاريھا بيشترشامFفزايشتوده يعضFنی ناشی از افزايش ھورمونھای . ) ١(د استقامتی قرار دار

چنين ) ۶(د می باشد که ممکن است به موازات کاھش در چگالی حجمی ميتوکندری باش)تستوسترون(جنسی

قدرتی و استقامتی ترديدھايی را برای برخی از ورزشکاران استقامتی و  سازگاريھای متضاد ناشی از تمرين

قدرتی در به بکارگيری روش ھای تمرينی متفاوت به خاطر ترس از به خطر افتادن سازگاريھای تمرينی 

با اين وجود . مطلوب و ھم چنين به خطر افتادن سFمتی از جمله سFمتی قلبی عروقی به وجود آورده است

درتی با توجه به پروتکل ھای متفاوت می تواند موجب تغييراتی در غلظت تستوسترون خون شود، از تمرين ق

طرفی تمرين استقامتی ميتواند بر وضعيت چربی ھای خون و تغييرات غلظت تستوسترون خون اثرگذار 

اخص شاخص و ش) BMR(پژوھش ھای اندکی به طور واقعی تأثير تمرين موازی را بر متابوليسم پايه. باشد

  ). ٨(د وکاھش وزن مطالعه کرده ان) BMI(توده ی بدنی 

برخی از پژوھشگراناثرات ترکيب تمرين قدرتی واستقامتی را برميزان متابوليسم وتغييرات ترکيب   

ھفته تمرين ١٠براساس مشاھدات آن ھا پس از  ). ۵(د بدنی در مقايسه با تمرين استقامتی و قدرتی تنھا آزمودن

وکاھش درصدچربی بدن نسبت به مقادير پيش ازتمرين ) BMI(مودنيھا افزايش معنا داری رادرموازی، آز

افزودن تمرين مقاومتی به برنامه ی تمرين استقامتی  ازکاھش بافت بدون چربی ناشی از  ) ۵(د نشان دادن

تخاب می کنند بسياری ازورزشکاران ورزش ھايی را ان. اثرات کاتابوليک تمرين استقامتی جلوگيری ميکند

که ترکيبی از پروتکل ھای مختلف تمرين می باشد ونياز به تمرين قدرتی و استقامتی درآنھا ضرورت دارد 

ازجمله ی اين ورزش ھا، رشته ی ورزش کشتی است که ھم نياز به فعاليت . وlزم و ملزوم يکديگر ھستند

  درنظر دارد با  پژوھش حاضر. ھای استقامتی وھم نيازبه فعاليت ھای قدرتی دارد



 

۴ 

 

بر سطوح چربی ھا )ترکيب تمرين قدرتی و استقامتی(نوع تمرين قدرتی، استقامتی و موازی  ٣مقايسه ی اثر 

 :و غلظت تستوسترون و کورتيزول خون در کشتی گيران مرد جوان به اين سواlت پاسخ دھد

وح چربی ھای خون ايجاد تمرين موازی نسبت به تمرين قدرتی و استقامتی چه تغييراتی را در سط -١

  می کند؟

تمرين موازی نسبت به تمرين قدرتی و استقامتی چه تغييراتی را در تستوسترون خون ايجاد می  -٢

  کند؟

  تمرين موازی نسبت به تمرين قدرتی و استقامتی چه تغييراتی را در کورتيزول خون ايجاد می کند؟ -٣

تی چه تغييراتی را در نسبت تستوسترون به تمرين موازی نسبت به تمرين قدرتی و استقام -۴

  کورتيزول ايجاد می کند؟

تمرين موازی نسبت به تمرين قدرتی و استقامتی چه تغييراتی را در شاخص توده ی بدن ايجاد می  -۵

  کند؟

  ضرورت و اھميت موضوع ٣- ١
از مردم عادی  يکی از اھداف اصلی فعاليت بدنی ارتقاء سFمت جامعه می باشد، با اين وجود بسياری

ھمچنين افراد . برای اھداف ويژه ای انواع تمرين بدنی اعم از تمرين قدرتی و استقامتی را انجام می دھند

اما نکته . مسن برای تقويت عضFت و جلوگيری از آسيب ديدگی دست به تمرين قدرتی يا استقامتی می زنند

پروتکل تمرينی می باشد،چون با توجه به نتايج پژوھش ی مھمی که انسانھا بايد به آن توجه کنند نوع تمرين و 

ھا تمرين قدرتی برخی  اثرات مثبت تمرين استقامتی را ندارد، به عFوه موجب پاسخ منفی چربی ھای خون 

می شود، از طرفی تمرين قدرتی موجب افزايش تستوسترون خون می شود که با توجه به نتايج برخی از 

پس انسانھا برای ) . ۵۴(د سرم خون ھمراه می باشHDL-Cون با کاھش پژوھشگران افزايش تستوستر

ارتقاء عوامل  جسمانی فردی که ھمراه با سFمتی قلبی عروقی باشد، بايد از چه تمرينی استفاده کنند که اثرات 

منفی تمرين قدرتی را نداشته باشد، و ھمينطور انتخاب بھترين طرح تمرينی که ھم تقويت عضFت را به 

يکی از روشھايی . و افزايش شديد کورتيزول خون جلوگيری کند HDL-Cمراه داشته باشد و ھم از کاھش ھ

که می توان به وسيله آن فشار تمرين را ارزيابی کرد بررسی نسبت تستوسترون به کورتيزول که شاخص 

ن اثرات مثبت و به اطFعات باl و ھمچني با توجه). ٢(د مناسبی برای آگاھی از فشار تمرين می باش

منفيتمرين قدرتی و استقامتی، اين پژوھش سعی دارد با اضافه کردن يک پروتکل تمرينی جديد بتواند از اين 

بھترين نوع طرح تمرينی را که ) ترکيبی از تمرين قدرتی و استقامتی (تمرين قدرتی ، استقامتی و موازی  ٣

عضFت را به ھمراه داشته باشدو به عFوه بھبود  ھم موجب توسعه ی آمادگی قلبی عروقی شود وھم تقويت

  . وضعيت آنابوليک نسبت به کاتابوليک را به ھمراه داشته باشدمعرفی کند

  اھداف پژوھش ۴- ١
  ھدف کلی پژوھش ١-۴- ١

بر سطوح چربی ھا ) ترکيب تمرين قدرتی و استقامتی(ھفته تمرين قدرتی، استقامتی وموازی٨اثر تأثير

  تستوسترون و کورتيزول در کشتی گيران مرد جوان و غلظت ھورمون ھای

  اھداف جزئی ٢-۴- ١
  ھفته تمرين استقامتی، قدرتی وموازی بر غلظت تستوسترون  ٨مقايسه ی اثر -

  ھفته تمرين استقامتی، قدرتی وموازی بر غلظت کورتيزول ٨مقايسه ی اثر -

  کلسترول تامھفته تمرين استقامتی، قدرتی وموازی بر سطوح  ٨مقايسه ی اثر -



 

۵ 

 

  ھفته تمرين استقامتی، قدرتی وموازی بر ليپوپروتئين پر چگال ٨مقايسه ی اثر -

  ھفته تمرين استقامتی، قدرتی وموازی بر ليپوپروتئين کم چگال ٨مقايسه ی اثر -

  ھفته تمرين استقامتی، قدرتی وموازی بر تری گليسريد ٨مقايسه ی اثر -

  تی، قدرتی وموازی بر سطوح ليپو پروتئين خيلی کم چگال ھفته تمرين استقام ٨مقايسه ی اثر -

  

  )T/C(ھفته تمرين استقامتی، قدرتی وموازی بر نسبت تستوسترون به کورتيزول٨مقايسه ی اثر -

  ھفته تمرين استقامتی، قدرتی و موازی بر نسبت کلسترول به ليپو پروتئين پر چگال ٨مقايسه ی اثر

  متی، قدرتی وموازی بر نسبتليپو پروتئين کم چگال بهھفته تمرين استقا ٨مقايسه ی اثر

  ليپو پروتئين پر چگال  

  ھفته تمرين استقامتی، قدرتی وموازی برشاخص توده ی بدن ٨مقايسه ی اثر

  )BMI(ھفته تمرين استقامتی، قدرتی وموازی بر شاخص شاخص توده ی بدن ٨مقايسه ی اثر

  فرضيه ھای پژوھش ۵- ١
ين استقامتی، قدرتی وموازی برغلظت تستوسترون رابطه معنا داری وجود ھفته تمر ٨بين اثر  -١

  . دارد

  . ھفته تمرين استقامتی، قدرتی وموازی بر غلظت کورتيزول رابطه معنا داری وجود دارد٨بين اثر  -٢

ھفته تمرين استقامتی، قدرتی وموازی بر سطوح کلسترول تام تفاوت معنا داری وجود  ٨بين اثر  -٣

  . دارد

ھفته تمرين استقامتی، قدرتی وموازی بر سطوح ليپو پروتئين پر چگال تفاوت معنا داری  ٨بين اثر  -۴

  . وجود دارد

ھفته تمرين استقامتی، قدرتی وموازی بر سطوح ليپو پروتئين کم چگال تفاوت معنا داری  ٨بين اثر  -۵

  . وجود دارد

بر سطوح ليپو پروتئين  خيلی کم چگال تفاوت معنا ھفته تمرين استقامتی، قدرتی وموازی  ٨بين اثر  -۶

  . داری وجود دارد

ھفته تمرين استقامتی، قدرتی و موازی بر سطوح تری گليسريد تفاوت معنا داری وجود  ٨بين اثر  -٧

  . دارد

ھفته تمرين استقامتی، قدرتی و موازی بر نسبت تستوسترون به کورتيزول تفاوت معنا  ٨بين اثر  -٨

  . د داردداری وجو

ھفته تمرين استقامتی، قدرتی و موازی بر نسبت کلسترول به ليپوپروتئين پر چگال تفاوت  ٨بين اثر  -٩

  . معنا داری وجود دارد

ھفته تمرين استقامتی، قدرتی و موازی بر نسبت ليپوپروتئين کم چگال به ليپوپروتئين  ٨بين اثر  -١٠

  . پرچگال تفاوت معنا داری وجود دارد

ھفته تمرين استقامتی، قدرتی و موازی بر شاخص توده ی بدن، تفاوت معنا داری وجود  ٨ين اثر ب -١١

  . دارد

تفاوت معنا داری ) BMI(ھفته تمرين استقامتی، قدرتی و موازی برشاخص توده بدن ٨بين اثر  -١٢

  . وجود دارد

  پيش فرض ھای پژوھش ۶- ١



 

۶ 

 

  . انجام دادند ھمه ی آزمودنی ھا تمرين خود را به صورت کامل -

  . ھمه ی آزمودنی ھا  در شرايط يکسان محيطی و زمانی مورد آزمايش قرار گرفتند -

وسائل و مواد آزمايشگاھی lزم جھت اندازه گيری، از اعتبار lزم و کافی جھت سنجش متغيير ھای  -

  . مورد نظر برخوردار بودند

  ی و يا ھورمونی مانند ھيچ يک آزمودنی ھا در طول پژوھش ھيچ نوع مکمل غذاي -

  مکمل ھای پروتئينی و تزريق ھورمونھا را استفاده نکردند

  . تمامی آزمودنی ھا از شرايط يکسان تغذيه تبعيتّ کردند -

  محدوديت ھای پژوھش ٧- ١
  عدم کنترل رژيم غذايی آزمودنی ھا -

  عدم کنترل خواب آزمودنی ھا -

  عدم اطFع از ويژگی ھای ژنتيکی -

  ی تحت کنترل در قلمرو پژوھشمحدوديت ھا
  .سال قرار داشتند ٢٢تا  ١٨آزمودنی ھا در محدوده ی سنی  -١

  ھمه ی آزمودنی ھا مرد بودند -٢

  .ھمه ی آزمودنی ھا کشتی گير بودند -٣

  تعاريف، اصطFحات و واژه ھا ٨-١

  تستوسترون توتال ١-٨- ١
شری غدهء فوق کليوی ترشح می ھورمون استروئيدی است که از سلول ھای ليديگ بيضه و بخش ق

). ٣(توتال تستوسترون شامل تستوسترون متصل به  پروتئين حامل و بخش آزاد ھورمون می باشد. شود

منظور از توتال تستوسترون در پژوھش حاضر غلظت تستوسترون خون است که پس از آزمايش خون نمونه 

  . به دست آمده است Elisaھا با روش 

  کورتيزول    ٢-٨- ١
منظور از ) ۴١(ورتيزول مھمترين گلوکوکورتيکوئيداست که از بخش قشر فوق کليوی ترشح می شودک

بدست  Elisaکورتيزول در حاضر پژوھش غلظت کورتيزول است که پس از آزمايش خون نمونه ھا با روش 

  ).۴١(آمده است

  HDL-Cکلسترول ليپو پروتئين پرچگال  ٣-٨- ١
آن برای بدن انسان HDL-Cبی ھای خنثی است که نوع پرچگال ليپو پروتئين يکی از مھمترين چر

به اين ). ۵(ميلی ليتر در ھر صد ميلی ليتر خون است  ١٢٠ -٢۴٠مفيد است و مقدار طبيعی آن در انسان 

است که پس از  HDL-Cدر پژوھش غلظت  HDL-Cمنظور از.ليپو پروتئين آلفا ليپو پروتئين ھم می گويند

  .با روش فتومتريک بدست آمده استآزمايش خون نمونه ھا 

  

 

 

 

  

  



 

٧ 

 

  LDL-Cکلسترول ليپو پروتئين کم چگال  ۴-٨- ١
يابتا ليپو پروتئين که بخش ليپيدی آن به طور عمده محتوای کلسترول و مقداری فسفوتيپيدھا و تری 

است که پس از آزمايش خون نمونه ھا  LDL-Cدر پژوھش غلظتLDL-Cمنظور از). ۶(د گليسريد می باش

  .روش فتومتريک بدست آمده است با

  کلسترول ۵-٨- ١
  در ساختمان غشاء سلول به ھمراه فسفو . نوعی ليپيد است که دارای ضد استران می باشد

در . وجود دارد درصد ميلی ليتر خونميلی گرم  ٢۵٠تا  ١۵٠در پFسما به طور متوسط . ليپيدھا شرکت دارد

کلسترول استريفيد کلسترولی است که با اسيدھای چرب . می باشدبدن کلسترول به دو صورت آزاد و استريفيد 

د مقدار کلسترول استريفيد در پFسما و لنف بيش از کلسترول آزاد می باش. بويژه غير اشباع متصل شده است

منظور ازکلسترول در پژوھش غلظت کلسترول است که پس از آزمايش خون نمونه ھا با روش ) . ۶(

  .است فتومتريک بدست آمده

  تری گلسيريد ۶-٨- ١
اسيد چرب حاصل می شوند و تری آسيل گليسرول  ٣ھمان چربی خنثی است که از ترکيب گليسرول با 

منظور ازتری گلسريد در پژوھش غلظت تری گلسريد است که پس از آزمايش خون ).۵(ناميده می شوند

  .نمونه ھا با روش فتومتريک بدست آمده است

  به کورتيزولنسبت تستوسترون  ٧-٨- ١
ميزان ترشح تستوسترون به عنوان يک ھورمون آنابوليک  وکورتيزول به عنوان يک ھورمون 

کاتابوليک برای تعيين ميزان فشار تمرينی و افزايش اجرای ورزشی مورد بررسی قرلر می گيرد 

باشد که می غلظت تستوسترون و کورتيزول خون  منظور ازنسبت تستوسترون به کورتيزول در پژوھش).٢(

  .غلظت کورتيزول بدست آمده است/ پس از آزمايش خون نمونه ھا با استفده از فرمول غلظت تستوسترون 

  
  نسبت کلسترول به ليپوپروتئين پر چگال ٨-٨- ١

غلظت کلسترول به عنوان يک چربی مضر نسبت به غلظت ليپوپروتئين پر چگال خون که در خون 

منظور از نسبت ). ١٧(خطرات قلبی عروقی مورد استفاده قرار می گيردعملکرد بھينه ای داردبرای ارزيابی 

کلسترول به ليپوپروتئين پر چگال در پژوھش حاضرغلظت کلسترول و ليپوپروتئين پر چگال خون می باشد 

غلظت ليپوپروتئين  پر چگال خون / که پس از آزمايش خون نمونه ھا با استفاده از فرمول غلظت کلسترول

  .است بدست آمده 

  شاخص شاخص توده ی بدن ٩-٨- ١
  به ترکيب چربی نسبت به توده ی بدون چربی بدن با توجه به قد افراد شاخص شاخص 

منظور از شاخص شاخص توده ی بدندر پژوھش حاضر ميزان شاخص توده ). ١٧(توده ی بدنی گفته می شود

  .بدست آمده است  ٢د به توان ق/ ی بدنی در شرکت کنندگان می باشد که با استفاده از فرمول وزن 

  کشتی گيران مرد جوان ١٠-٨- ١
سال قرار دارند که به طور  ٢٢-١٨سنی  ءبه کشتی گيران مرد جوانی گفته می شود که در محدوده

  . ماه در استان گلستان سابقه ی تمرين داشتند ٨ميانگين به مدت 



 

٨ 

 

دستگاه توليد انرژی و اجرای ھمزمان منظور از تمرين موازی تمرين ھمزمان چند تمرين موازی ١١-٨- ١

در پژوھش حاضر منظور از تمرين موازی اجرای تمرين استقامتی و مقاومتی به . انواع مختلف تمرين است

  . طور ھمزمان در ھر جلسه تمرينی بود

  تمرين قدرتی ١٢-٨- ١
افزايش  که موجب)بدون وزنه و يا با وزنه(منظوراز تمرين قدرتی اجرای مجموعه ای از حرکات 

در پژوھش حاضر منظور از تمرين قدرتی اجرای تمرين مقاومتی به با وزنه ). ٣(قدرت عضFت می شود 

  . ھا در ھر جلسه تمرينی بود

  تمرين استقامتی ١٣-٨- ١
به مجموعه ی فعاليت ھای  طوlنی مدت گفته می شود که می تواند موجب بھبود دستگاه قلب و عروق 

در پژوھش حاضر منظور از تمرين استقامتی دوی ).۶(طوlنی مدت شود و افزايش ارای ورزشی در

  . پيشرفته با استفاده از تردميل در ھر جلسه تمرينی بود
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  فصل دوم 
  پژوھشو پيشينه  مبانی نظری

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  


