


و علوم انسانيدانشكده ادب يات

يو علوم ورزشيت بدنيگروه ترب

:ان نامهيپا

يو علوم ورزشيت بدني ارشد در رشته تربيافت درجه كارشناسيدريبرا

فيگرا يولوژيزيش

:عنوان

و همزمان بر قابلي8بررسي تاثير  دانشجويان پسر فعالت هاي زيست حركتي هفته تمرين قدرتي ،استقامتي

:د راهنماياسات

ي بلبليدكتر لطفعل

س انياه كوهيدكتر معرفت

:استاد مشاور

 زادهيدكتر عباس نق



:پژوهشگر

كيدرضا آزمون زاويحم يويه
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بهت :قديم

و مادرم  پدر

و مشكلاتم بودند اين ياوران بي ادعا كه روح زندگي را دركال بد بي جانم دميدند سنگ صبور

.همواره مرا ياري نمودند

:تقديم به

 همسرم

و اميد زندگيم و پود  اين گل هميشه خندان، تار

: تقديم به

و خواهرم حديثه و علي رضا  برادرانم محمدرضا

و ياور پي ياران خمان هميشگي ام در و چ
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و تشكر  تقدير
و بنوي ، بينديشم و انسان بودن را به من عطا.سمبه نام او كه توانم داد، بنگرم به ياد او كه توان زيستن

و كرم بي پايانش است. فرمود و از لطف .به نام نامي دوست، خدايي كه هر چه آن دارم همه از اوست
و كرمش به پايانتسشكر خدا را كه توان و اين درياي پر تلاطم را در سايه لطف م اين مسير دشوار

، دكتر. رسانم ، دكتر معرفت سياه كوهيان شكر خدا را كه اساتيد بزرگواري چون دكتر لطفعلي بلبلي
، دكتر بابك نخستين روحي را در اين  همبهرام نقي زاده دايت سير دشوار راهنمايم ساخت كه در سايه

و به افق هاي دورتري بينديشم .و درايتشان بتوانم از اين مسير دشوار عبور نمايم
و در انجام و بزرگوار خود كه در تمام مراحل تحصيل از جناب آقاي دكتر لطفعلي بلبلي استاد گرانقدر

و قدر داني را دارم  اميد به آينده را در استاد بزرگواري كه همواره. اين طرح مرا ياري نمودند كمال تشكر
و همواره مشوقم بوده اند اميدوارم روزي بتوانم به عنوان شاگردشان موجبات من زنده نگاه داشتند

و سرافراز باشند. سربلنديشان را فراهم كنم و در تمامي جنبه هاي زندگي سربلند .آرزو دارم همواره
م كه با وجود مشغله هاي فراوان كمك هاي از جناب آقاي دكتر معرفت سياه كوهيان، استاد بزرگوار

و انجام اين و همواره در تمامي مراحل تحصيل و بي شائبه اي را در حق شاگرد خود انجام دارند فراوان
و قدرداني را دارمدندطرح مرا ياري نمو و موفقيت در تمامي. كمال تشكر برايشان آرزوي سربلندي
.مراحل زندگي را دارم

اي دكتر عباس نقي زاده استاد محترمي كه زحمات زيادي را در به ثمر رساندن اين طرح از جناب آق
.متقبل شدند كمال تشكر را دارم

و از دانشجويان رشته تربيت بدني از دوستان عزيزم بازيكنان تيم هاي ورزشي دانشگاه محقق اردبيلي
و86علي الخصوص دانشجويان ورودي سال  ها كساني كه تا آخر عمر  لحظه لحظه هاي زندگي كمك

از تمامي اين.و مساعدت هاي بي چشم داشتي را كه در حق اين جانب ادا كردند فراموش نخواهم كرد
و قدرداني را دارم اميدوارم روزي برسد كه بتوانم زحمت تك تك اين. عزيزان كمال تشكر، سپاس

را. دوستان عزيز را جبران كنم .ند متعال بر ايشان آرزو مي كنم خداوازبهترين بهترين ها
و داوري پايان نامه و دكتر معمارباشي كه زحمت ارزيابي از اساتيد محترم وبزگوار آقايان دكتر اقدسي

و قدرداني را دارم .اين حقير را بر عهده داشتند كمال تشكر
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 حميدرضا: نام آزمون زاويه كيوي: نام خانوادگي دانشجو

و تركيبي بر توانايي8 اثرات:عنوان پايان نامه  هاي زيست حركتي دانشجويان فعال پسر هفته تمرين قدرتي، استقامتي
 دكتر لطفعلي بلبلي، دكتر معرفت سياه كوهيان: اساتيد راهنما
 دكتر عباس نقي زاده:استاد مشاور

و علوم ورزشي:رشته كارشناسي ارشد:ع تحصيليمقط  فيزيولوژي ورزشي: گرايش تربيت بدني
و علوم انساني: دانشكده محقق اردبيلي:دانشگاه  ادبيات

 25/1/1388: تاريخ فارغ التحصيلي
 115:تعداد صفحات

و  هاي زيست حركتي، دانشجويان فعال پسر تمرين تركيبي، تمرين قدرتي، تمرين استقامتي، توانايي:هااژهكليد

:چكيده

و تركيبي بر توانايي) روز در هر هفته3( هفته8هدف از تحقيق حاضر بررسي اثرات هاي زيست تمرين قدرتي، استقامتي

فر از دانشجويان فعال پسر دانشگاه محقق اردبيلي به صورتن31بدين منظور. حركتي دانشجويان فعال پسر بود

و اين آزمودني  نفر،7(تمرين قدرتي: گروه زير تقسيم شدند4ها به صورت تصادفي به يكي از تصادفي انتخاب شدند

سن8(، تمرين استقامتي))±7/1(5/21: سن سن8(، تمرين تركيبي))±8/1(7/20: نفر،  گروه،))±6/1(5/21: نفر،

سن8(كنترل و بعد از هاي زير از تمامي آزمودنياندازه گيري)).±6/1(75/20: نفر، : هفته تمرين بعمل آمد8ها قبل

، سرعت، انعطاف پذيري، يك تكرار بيشينه در پرس پا، پرس)VO2max(وزن، درصد چربي، اكسيژن مصرفي بيشينه

و اسكات كه. شانه، پرس سينه و تركيبي بهبود يافته VO2maxنتايج نشان داد  به طور معناداري در گروه استقامتي

و اسكات در تمامي گروه).P≥05/0(است هاي توسعه يك تكرار بيشينه در حركات پرس سينه، پرس شانه، پرس پا

بز8تمرين بعد از  و تركيبي نسبت به گروه استقامتي رگتر هفته معنادار بود اما به طور معناداري در گروه قدرتي

و گروه تركيبي معنادار نبود40بهبود زمان در آزمون دويدن).P≥05/0(بود انعطاف).P≥05/0( يارد در گروه قدرتي

و تركيبي تغييرات معناداري را نشان داد در حالي كه در گروه استقامتي تغيير معناداري  پذيري شانه در گروه قدرتي

پ).P≥05/0(مشاهده نشد و رسيدن در تمامي گروهبهبود انعطاف هاي تمريني ذيري در آزمون استاندارد نشستن

در).P≥05/0(معنادار بود و يك تكرار بيشينه در تمامي، انعطاف پذيريVO2max گروه كنترل كاهش معناداري را

به.)P≥05/0( هفته تمرين نشان داد اما تغيير معناداري در سرعت اين گروه مشاهده نشد8حركات بعد از با توجه

مينتايج تحقيق اين چنين مي شود اثر مداخله توان بيان كرد كه تمرين تركيبي كه بوسيله دانشجويان فعال پسر انجام

.و انعطاف پذيري ندارد اما ممكن است توسعه سرعت را كاهش دهدVO2maxگري بر توسعه قدرت، 
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 بيان مسئله

هاي مختلف بدن براي بهينه سازي لوژيكي منظور از تمرين بهبود عملكرد دستگاه از نقطه نظر فيزيو

و قابليت. اجراهاي ورزشي است ميتمرين موجب افزايش ظرفيت كاري هر. شودهاي مهارتي ورزشكاران

و غالب همراه است و. تمرين با يك توانايي اصلي  در يك تمرين يا ورزش به ندرت تنها يك توانايي اصلي

به طور. شود، زيرا يك حركت اغلب به تركيبي از دو توانايي يا بيشتر نيازمند استغالب در نظر گرفته مي

از دارايكلي هر ورزش هاي در رشتهاين نيازهاي جسماني نيازهاي جسماني متفاوتي است كه هر يك

ب سه قابليت زيست ها تركيدر بيشتر ورزش.دنشوميبه طرق مختلفي با يكديگر تركيبورزشي خاص 

مي حركتي يعني قدرت، و سرعت به نتايج متفاوتي كه دو عامل از آنها تعيين كنندة انجامد،استقامت

نسبت آنها بيانگر. حركتي براي رسيدن به سطح بالاي عملكرد حركتي هستندهاي زيستمشاركت قابليت

و توسعة هر يك از اين قابليت آنمبا توجه به مقدارها نوع ورزش  موجب بهبود عملكرد در آن شاركت

براين بايسته است كه براي رفع نيازهاي هر ورزش ابزار مناسبي بنا. ورزش يا رشته ورزشي مي شود

و نوع تمرينات مربوط به تركيب قابليت. انتخاب شود حركتي در هاي زيستاين امر شامل انتخاب ابزار

).1384جاني،؛ علي1384سياه كوهيان،(مرحلة تمرين نيز هست

جسماني به منظور دستيابي دارند كه از طريق نياز به تركيب چند جزء آمادگيهاي زيادي وجود ورزش

و ورزش ورزشاين. شوندبه اجراهاي بهينه مشخص مي هاي ها شامل فوتبال، هاكي، نت بال، بسكتبال

).1،2004كراويتز( باشندزياد ديگري مي

و آمادگي جسماني عمومي به عنوان اساس تمرين نياز دارندورزشكاران به رشد جسماني . چند جانبه

و آمادگي و توسعة انعطاف هدف از رشد جسماني چند جانبه و قدرت جسماني عمومي افزايش استقامت

و هماهنگ مي و در نهايت دستيابي به بدني آماده و كسب هماهنگي بهينه باشد كه اين از اهداف پذيري

).1384سياه كوهيان،(اي تمريني استهمهم برنامه

و ارتباط آنها با نيازهاي هاي زيستبايد توجه كرد كه همواره نسبت منطقي توسعة قابليت حركتي

و با وجود اين توسعة قابليت. ورزشي رعايت شود هاي زيست حركتي مورد نياز هر رشته امري ويژه است

ميهنگامي كه ورزشك. شودبه روش تمرين مربوط مي كند، اين ار يك قابليت غالب مانند قدرت را تقويت

مياي غير مستقيم به قابليتموضوع به گونه و استقامت نيز اثر اينبربنا. كندهاي ديگر مانند سرعت

 زماني كه قدرت توسعه. حركتي شايد با انتقال مثبت يا منفي همراه باشدتوسعة يك قابليت غالب زيست

1. Kravitz 

 كليات تحقيق/ فصل اول



٣

و همزمان توسعه يابد ولي اين اثر بر استقامت يابد شايد سرعتمي  به گونه اي مثبت تحت تأثير بوده

حداكثر شايد نسبت برداري با هدف افزايش قدرت از سوي ديگر يك برنامة وزنه. بسيار اندك خواهد بود

يا اگر در هوازي، مانند آنچه كه در ماراتن مورد نيازاست يك انتقال منفي ايجاد كند به افزايش استقامت 

 هوازي باشد مانند آنچه كه در ماراتن مورد نياز است شايد توسعة يك برنامه هدف توسعة استقامت

و سرعت با دشواري روبرو شود از سوي ديگر تمرينات ويژه توسعة سرعت با اثرات تخريبي بر ديگر. قدرت

و اغلب اثر آن خنثي استتوانائي ).1384عليجاني،(ها همراه نيست

مي لحاظ تئوري، تمريناتي كه موجب سازگارياز ميهاي عضلاني و حتي توانند در شوند متفاوت

و استقامت مخالف يكديگر باشند -نشان داده شده كه تمرين قدرتي باعث هايپرتروفي تار. بهبود قدرت

و افزايش نيروي بيشينهاي شود كه اين هايپرتروفي با افزايش پروتئينعضلاني مي ه انقباضي انقباضي

و فعاليت آنزيمتمرين. عضله مرتبط است هاي اكسيداتيو را كاهش قدرتي همچنين چگالي مويرگي را كم

ميمي انقباض انقباض به تار كنداستقامتي شود ولي اثر اندكي بر تبديل تار تندتواند مانع ظرفيتدهد كه

-و يا موجب هيچگونه هايپرتروفي نمينياستقامتي موجب هايپرتروفي اندك عضلادر مقابل تمرين. دارد

و امكان تبديل تارهاي تندشود اما مقدار ميتوكندري، آنزيم -هاي اسيد سيتريك، ظرفيت اكسيداتيو

ميانقباض به كند ).1،2005ام چاترا(دهد انقباض را افزايش

و استقامتي سازگاريتمرين كقدرتي ه بين آنهاست به وجود هاي متفاوتي را با وجود هم پوشاني اندكي

و استقامتي براي بهبود اجرا مورد نياز استدر بسياري از ورزش. آورندمي در. ها تركيب تمرين قدرتي اما

ميبرخي از موقعيت و استقامتي به طور همزمان انجام شود يك دخالت بالقوه ها زماني كه تمرين قدرتي

و سبب ايجاد يك تركيب به  ميدر توسعه قدرت انجام همزمان براي پديده تمرين. شودظاهر ناسازگار

و استقامت نخستين بار در ادبيات علمي در سال توضيح داده2 به وسيله رابرت سي هيكسون1980قدرت

و يا رد آن انجام گرفت، اصل ويژگي تمرين بيان مي و به دنبال آن كارهايي براي تأئيد كند كه شده

و استقامتي تركي و ظرفيتمي) تمرينات همزمان(بيتمرين مقاومتي تواند مانع توسعه قدرت بيشينه

نادر(اي شود كه در نتيجه انجام هر يك از اين تمرينات به صورت مجزا حاصل مي شوداستقامتي

).3،2006اي.جي

ميvo2maxدر مورد تأثيرتمرينات تركيبي بر روي كند كه افراد يا توان هوازي بيشينه برخي نتايج بيان

هائي كه مشخصاً تمرين يا آزمودني)11985و دجامي4، دودلي1980 هيكسون(رين نكرده استقامتي تم
 
1.M Chatra 
2.Robert C.Hickson                     
3.Nader G.A 
4.Dudley 
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نتايج متناقض با اين. نداردvo2max تمرين تركيبي تأثيري در توسعه)1995 كرامر( اند قدرتي كرده

فمطالعات بيانگر آن است كه توسعه استقامت در نتيجه تمرينات تركيبي در آزمودني و هاي عال سالم

ميآزمودني ، 21995ركرام(دادند كمتر استهايي كه پيش از شركت در تحقيق تمرينات استقامتي انجام

 ). 31999لوريت

مياز, استبيشينه نيز نتايج متناقضي گزارش شدهمورد توسعه قدرتدر توان به تحقيقاتي آن جمله

و قدراشاره كرد كه بيان مي و يا دوره طولاني ممكن كند تمرينات استقامتي است تي تركيبي با مقدار بالا

با) 42003؛ هاكينن1995؛ كرامر، 1980هيكسون،(شودتريعضلاني پائينتوان/ منجر به كسب قدرت 

مياين و استقامتي تواند موجب كسب حال نتايج متناقض بيان مي كند كه تمرين همزمان مقاومتي

).6،2005؛ ايزكويردو5،2004گلوواكي(متي تنها شودقدرت بيشينه مشابه تمرين مقاو

و استقامتي(هاي بعمل آمده، مطالعات قبلي در زمينه تمرينات تركيبي با توجه به بررسي هيچ) قدرتي

كدام تأثيرات اينگونه تمرين را در قياس با انجام هر يك از تمرينات به صورت مجزا بر روي انعطاف 

و سرعت بررسي نكرده به همين علت در حال حاضر نمي توان نظري در مورد تأثير تمرينات. اندپذيري

و انعطاف پذيري بيان نمود .تركيبي بر روي سرعت

)و استقامتي قدرتي( هفته تمرينات تركيبي8با توجه به آنچه كه بيان شد تحقيق حاضر در مورد تأثير

برو قدرتي به)پذيريانعطاف قدرت، سرعت، استقامت،(عملكرديروي برخي از متغيرهايو استقامتي

:منظور پاسخ به سؤال اساسي زير انجام خواهد شد

عملكردي در قياس با تأثير انجام هر يك روي متغيرهايبر)و استقامتيقدرتي(تركيبيهفته تمرين8تأثير

؟  از اين تمرينات به صورت مجزا چگونه است

و  ضرورت تحقيق اهميت

 انجام هر نوع تمرين. يك از اجزاي آمادگي جسماني در طول زندگي وجود داردنياز به حفظ هر

بنابراين يك برنامه تمريني خوب، به شكل مجرد براي بهبود آمادگي جامع، مناسب به نظر نمي رسد

و قدرتي نسبت به تمريني كه تنها بر يك جنبه آمادگي تكيه مي كند ترجيح داده  شامل تمرين هوازي

.مي شود

1.Djamil 
2.Kraemer 
3.Leveritt 
4.Hakkinen 
5.Glowacki 
6.Izquierdo 
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كارهاي زيادي در اين.هاي نظامي آمادگي بهينه پرسنل در انجام كارها بسيار ضروري استدر محيط

و استقامت نياز دارندمحيط و تجهيزات نظامي(ها به تركيب قدرت به كارگيري دائم ابزار نظامي, حمل بار

و يا استقامت صرف پرسنل تكيه نمي شود..)و م.و بر قدرت بيشينه توان گفت در اينيبه عبارتي

و استقامت تكيه كنند به مراتب بهرهها برنامهمحيط وري بيشتري از انجام هاي تمريني كه بر روي قدرت

.هر يك از اين تمرينات به صورت مجزا خواهند داشت

 بسياري از دوندگان از ترس اينكه تمرين قدرتي موجب كاهش اجراي استقامتيشان 1970در اوايل

امي ميشود از اين ترس بر پايه مطالعاتي بود كه كاهش چگالي. كردندنجام اين تمرينات اجتناب

).1،1979مك دوگال(دادميتوكندري به دنبال يك برنامه تمرين مقاومتي را نشان مي

؛ 1990نلسون،(دهد تحقيقات بعدي مشخص كرد كه تمرين قدرتي اجراي استقامتي را كاهش نمي

و چگالي ميتوكندريايي) 1995؛ مك كارتي، 1994؛ هنسي، 2،1991هورتوباگي؛ 1991؛ بل، 1990سال،

بك(اي از يك برنامه تمرين مقاومتي افزايش پيدا كندتواند در واقع به عنوان نتيجهمي ) 3،2002چيلي

اين در حاليست كه امروزه بسياري از ورزشكاران استقامتي رقابتي به اميد بهبود يافتن عملكرد

ميشان تمرين مقاومتي را در تمريناستقامتي ).1990نلسون،(گنجانند هايشان

اي منفي تحت تأثير تمرين، هيكسون پي برد كه توسعه قدرت ممكن است به گونه1980در

؛ 1990نلسون،(نتايج مشابهي بوسيله محققان ديگر اين نظر را حمايت كرد. گيرداستقامتي قرار مي

اي اتي نيز به اين نكته پي بردند كه تمرين استقامتي هيچ اثر تعيين كنندهدر مقابل مطالع) 1994هنسي،

و اجرا ؛ 1991؛ هورتوباگي 1991؛ بل، 1990سال،(دهد استقامتي را كاهش نمييبر توسعه قدرت ندارد

).1995؛ كرامر، 1995مك كارتي،

بيافز. گيردافزايش دامنه حركتي نيز تحت تأثير تمرينات قدرتي قرار مي -ايش دامنه حركتي در افراد

با اين حال تمرين قدرتي اثر كمتري بر انعطاف. باشدتحرك در نتيجه تمرين قدرتي كاملاً مشخص مي

پذيري به عنوان مثال وزنه بردارها از ميانگين بالاتر از حد متوسط انعطاف. پذيري افراد تمرين كرده دارد

).6،1985؛ بيدل5،1979؛ جنسون4،1957ليتون(در اغلب مفاصل برخوردار هستند
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و يا استقامتي ايده آل براي ورزش در نوع خود يك فرايند پيچيده طراحي يك برنامه تمرين قدرتي

و اين. است و يا استقامتي، تنها جزئي از برنامه جامع تمريني ورزشكار است با اين همه تمرين مقاومتي

ابرنامه جامع مي و مهارتي باشدنعطافتواند شامل تمرين سرعتي، و كارهاي تاكتيكي .پذيري

و خود ورزش هاي متعددي به تركيب چند جزء آمادگي جسماني به منظور اجراي بهينه نياز دارند

و آمادگي جسماني عمومي به عنوان اساس تمرين به منظور  ورزشكاران هم به رشد جسماني چندجانبه

در اين بخش.و كسب هماهنگي بهينه نياز خواهند داشتپذيريافزايش استقامت، قدرت، توسعه انعطاف

و استقامت بينجامد كارآيي بيشتري  به نظر مي رسد در اكثر مواقع انجام تمريناتي كه به تركيب قدرت

اما بسياري از افراد احساس مي كنند. را در برابر انجام هر يك از تمرينات به صورت مجزا خواهند داشت

قدرتي به واسطه اينكه با كسب قدرت مغايرت خواهد هوازي همراه تمرين قامتي كه انجام تمرين است

مي. داشت يك اشتباه بزرگ است ) تمرين تركيبي(كنند كه انجام هر دو شيوه تمرين برخي ديگر احساس

و ورزشكارتر كمك كندممكن و توليد يك فرد سالم تر و استقامت كدام عقيده. است به تكميل قدرت

).1،2005كلارك(است؟درست 

تركيبي بهتر است يا انجام هر يك از تمرينات به صورت اينكه كدام عقيده درست است، اينكه تمرين

و همچنين به دليل پاسخگوئي به  و به دليل نتايج متفاوتي كه از تحقيقات گذشته به عمل آمده مجزا

و تركيب :ي وجود دارد مانندبرخي از سوالات كه در زمينه تمرين قدرتي، استقامتي

 گذارد؟چگونه تمرين قدرتي بر ديگر اجزا آمادگي اثر مي

و سرعت دارد؟آيا تمرين استقامتي تأثير منفي  اي بر قدرت

و يا انعطافتواند به گونهآيا تمرين قدرتي مي  پذيري اثر گذار باشد؟اي منفي بر توان هوازي

ميهنگامي كه دو تمرين مختلف با فشارهاي متفاوتي كنند به طور تركيبي در جلسات كه بر بدن تحميل

ميتمرين اجرا  ميشوند چه اتفاقي و چگونه اجزا آمادگي تحت تأثير قرار و به دليل اينكه افتد گيرند؟

و استقامتي را بر روي هيچ يك از مطالعاتي كه در اين زمينه انجام گرفته تأثير تمرين تركيبي قدرتي

و انعطاف پذيري است در مقايسه با انجام هر يك از اين تمرينات به صورت مجزا مشخص نكرده سرعت

.كنداهميت وضرورت پژوهش حاضر را مشخص مي

يك پر واضح است كه در نتيجه پاسخ گوئي به اين سوالات مي  توان به نتايج مهمي دست يافت كه هر

مياز آن ريها و ورزشكاران در برنامه ميتواند به مربيان و همچنين تواند براي زي تمرينات كمك كند

. كنند مثمر ثمر واقع شودافرادي كه در جهت سلامتي ورزش مي
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