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  :کيدهچ
کوتѧاه  تمرينات تناوبی شديد به عنوان يک رويکرد موثر در بهبود آمادگی در مѧدت زمѧان   : مقدمه 

اثѧѧر ايѧѧن گونѧѧه تمѧѧرين هѧѧا بѧѧر سѧѧازگاری هѧѧای فيزيولوژيѧѧک دختѧѧران          . بѧѧه کѧѧار گرفتѧѧه مѧѧی شѧѧود    
تکواندوکار که منجر به افزايش اجرای هوازی و بی هوازی آنان می گردد تا کنون بررسѧی نشѧده   

بѧر  ) HIT(است بنابراين مطالعه ی حاضر با هدف يافتن تاثير تمرينѧات تنѧاوبی شѧديد کوتѧاه مѧدت      
آزمѧودنی   ٩: مواد و روش هѧا . هوازی و بی هوازی تکواندوکاران نوجوان دختر انجام شد اجرای

سѧال بѧه صѧورت داوطلѧب در ايѧن پѧژوهش شѧرکت کردنѧد کѧه بѧه            ١٨تѧا   ١٤با ميانگين سѧنی بѧين    
ريکѧѧاوری متفѧѧاوت  : بѧѧا نسѧѧبت کѧѧار    HIT2=n=4و   HIT1=n=5طѧѧور تصѧѧادفی در دو گѧѧروه  

آزمѧون هѧا بѧه    . جلسѧه انجѧام شѧد    ٣هفتѧه هѧر هفتѧه     ٢لسѧه تمѧرين در   ج ٦تقسيم شدند تمرينات شامل 
ثانيѧه ای وينگيѧت پѧا بѧرای سѧنجش تѧوان بѧی هѧوازی          ٣٠تسѧت  : صورت پيش و پس آزمون شامل 

تست غلظت لاکتѧات بѧرای سѧنجش حѧداکثر غلظѧت لاکتѧات و تسѧت شѧاتل ران بѧرای سѧنجش تѧوان            
هѧر دو گѧروه در حجѧم کѧل تمѧرين همسѧان        تمرينѧات در  .هوازی در آکادمی ملی المپيѧک انجѧام شѧد   

 HIT1سازی شده بود و فقط تفاوت در زمان انجام کار وجود داشت به اين صورت کѧه در گѧروه   
 ٣٠ثانيѧه و ريکѧاوری بѧه مѧدت      ٦٠بѧه مѧدت    Vo2maxدرصѧد   ١٢٠جلسه هفته ی اول کار با  ٣

. دقيقѧه انجѧام شѧد    ١٥مدت  در هفته دوم همين شدت ها در. دقيقه انجام شد ١٠ثانيه در کل به مدت 
 ٧٠ثانيه ريکاوری با شѧدت   ٣٠و  Vo2max ١٢٠ثانيه با شدت  ٩٠زمان کار  HIT2 در گروه 

دقيقѧه انجѧام شѧد     ١٥دقيقه انجام شد و در هفتѧه دوم بѧا همѧان شѧدت هѧا بѧه مѧدت         ١٠درصد به مدت 
مѧѧوگروف از آزمѧѧون  کول. سѧѧپس پѧѧس آزمѧѧون بѧѧا همѧѧان شѧѧرايط يکسѧѧان در پѧѧيش آزمѧѧون انجѧѧام شѧѧد    

اسѧѧѧميرنوف بѧѧѧرای تعيѧѧѧين نحѧѧѧوه توضѧѧѧيح داده هѧѧѧا انجѧѧѧام شѧѧѧد و بѧѧѧا تاييѧѧѧد نرمѧѧѧال بѧѧѧودن از آزمѧѧѧون    
وابسته بѧرای تغييѧرات درون گروهѧی     Tمستقل برای تعيين تغييرات بين گروهی و  Tپارامتريک 
و زمѧان   Vo2maxبѧر   HITنتايج پژوهش نشان داد که اجرای پروتکѧل هѧای تمѧرين    . استفاده شد
در   HITگѧروه   ٢گروه تاثير معناداری داشته است همچنѧين بѧين    ٢در هر  Vo2max رسيدن بر

با توجѧه بѧه افѧزايش معنѧادار     : نتيجه گيری . مورد هيچ کدام از متغير ها تفاوت معناداری ديده نشد
در هѧر دو گѧروه بѧه نظѧر مѧی رسѧد زمѧان طѧولانی          Vo2maxو زمѧان رسѧيدن بѧه     Vo2max در

 .های اجرای هوازی و بی هوازی لازم است تری برای بهبود فاکتور



  

  
  
  

 فصل اول
  )آليات تحقيق(
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  :مقدمه  -١-١
ورزش و تغذيه برای اقشار مردم علی الخصوص برای حفظ سلامت  اهميت اخيرهای در سال

کѧه ايѧن روشѧنگری سѧبب شѧده      . )٢٠٠٥برنѧارد  رابѧرت (بهبود زندگيشان کاملاً روشن  شده است و
تمايѧل بيشѧتری بѧرای شѧرکت فرزندانشѧان در ورزش نشѧان دهنѧد خصوصѧا در         هѧا  است تا خѧانواده 

مختلѧف ورزشѧی   هѧای  را در رشѧته هѧا  روز افزون آنهای مورد فرزندان دختر که امروزه موفقيت
ف ورزشѧی موجѧب شѧده اسѧت     مختلѧ های روزافزون در رشتههای شاهد هستيم  و هم چنين موفقيت
ايѧن روزنѧه   . ورزشی در تعامل بيشتری با ورزشѧکاران باشѧند  های تا متخصصين و فيزيولوژيست

اميد در جامعه نه چنѧدان متعصѧّب مѧا جѧای بسѧی خوشѧحالی اسѧت امѧا هنѧوز بѧرای رسѧيدن بѧه اوج             
تѧѧران فاصѧѧله داريѧѧم چѧѧون هنѧѧوز قشѧѧر عظيمѧѧی از جامعѧѧه مѧѧا را کѧѧه زنѧѧان و دخ هѧѧا موفقيѧѧت فرسѧѧنگ

تواننѧد در  نمѧی  دهند با مشکلات بسياری رو به رو کرده است و آن چنان که بايد و شѧايد می تشکيل
قهرمѧѧانی شѧѧرکت کننѧѧد، چѧѧون هنѧѧوز از نظѧѧر داشѧѧتن امکانѧѧات ورزشѧѧی ، مربيѧѧان کѧѧار   هѧѧای ورزش

تمرينѧѧی نѧѧوين در مضѧѧيغه هѧѧای و مسѧѧابقات وهѧѧم چنيѧѧين داشѧѧتن روش هѧѧا آزمѧѧوده وشѧѧرکت در اردو
بѧزرگ وجهѧانی   هѧای  بѧرای ورود بѧه عرصѧه   هѧا  اشѧتياق آن هѧا  امѧا بѧا تمѧام ايѧن کѧم و کاسѧتی      . هستند

ورزشѧی در ميѧادين مختلѧف    هѧای  ناگفته نماند که امѧروزه بѧا بسѧط وگسѧترش رکѧورد     . ستودنی است
ورزش مواجѧѧه هسѧѧتيم و ايѧѧن چيѧѧزی نيسѧѧت بѧѧه جѧѧز ارتقѧѧاء دانѧѧش ورزشѧѧی از ايѧѧن رو مربيѧѧان و          

جديد درصدد پيشرفت هر چه بيشѧتر  های د تا با به کارگيری  شيوهمتخصصين ورزشی سعی دارن
امѧا ضѧѧعف مѧا در علѧѧم تمѧرين بѧѧر هѧيچ کѧѧس پوشѧيده نيسѧѧت و از آن جѧايی کѧѧه       . ورزشѧکاران برآينѧѧد 

دارد ايجѧѧاد يѧѧک تفکѧѧر ای سѧѧنتی در بѧѧين مربيѧѧان و ورزشѧѧکاران مѧѧا جايگѧѧاه ويѧѧژه هѧѧای هنѧѧوز روش
علمی کاری بس دشوار خواهد بود اما اميد آن داريم که نوين و های مثبت در مورد کاربرد  روش

نѧѧوين در علѧѧوم ورزشѧѧی هѧѧای بѧѧا آشѧѧنا سѧѧاختن مربيѧѧان عزيزمѧѧان از نتѧѧايج مثبѧѧت کѧѧاربرد ايѧѧن  شѧѧيوه
، تمѧرين تنѧاوبی اسѧت    هѧا  يکی از ايѧن روش . بيشتر کنيمها رغبت آنان را در استفاده از اين  روش
تمѧرين بѧرای بهبѧود عملکѧرد اسѧتقامتی در فصѧل       هѧای  ن شѧيوه البته تمرين تناوبی يکی از متداولتري

باشد ولی برای شدت تمرين در اين فصل حداقلی وجود دارد که تمرينات با شدت کمتѧر  می مسابقه
از ايѧن رو  . )٢٠٠٢پاول و همکاران (نخواهد داشت  از آن با هر حجم تمرينی اثر مفيدی به دنبال

مختلѧف کѧار بѧه ريکѧاوری را     هѧای  را با نسѧبت  HITمدت تمرين کوتاه های تصميم گرفتيم تا دوره
  . کنند بررسی کنيممی روی قشر نوجوان دختر کشورمان که در رشته تکواندو فعاليت

  :بيان مساله پژوهش -٢-١
تمرينی برای هر رشته ورزشѧی اسѧت بنѧابراين در    های طراحی تمرين يکی از مهم ترين بخش

ѧѧرين در هѧѧی تمѧѧرای طراحѧѧدا بѧѧازابتѧѧد نيѧѧی بايѧѧر ورزشѧѧنی و در هѧѧای ر سѧѧوزيکی آنهѧѧا فيزيولѧѧرا ه
شناخت و از آنجا که هر فردی در هر رشته ورزشی نياز فيزيولѧوژيکی خѧاص خѧود را دارد پѧس     

تمرينی مناسب های طبيعی است که به تعداد تمام افراد بتوان طراحی تمرين داشت اما يافتن روش
  . تو موثر برای اجرا نيز حائز اهميت اس
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است اگر چه ما بѧرای تمرينѧات تنѧاوبی     )HIT(تمرين تناوبی با شدت بالا ها يکی از اين روش
تکѧراری بѧѧا فعاليѧѧت  هѧѧای بيشѧѧتر بѧѧه وهلѧه HIT تعريѧف جѧѧامعی نѧѧداريم ولѧی    HITبѧا شѧѧدت بѧالا يѧѧا   

آيѧد  مѧی  به دسѧت  VO2peakتناوبی به نسبت کوتاه با شدت تمام يعنی با شدتی نزديک به شدتی که 
-مѧی  HITبا توجه بѧه شѧدت تمرينѧات يѧک تѧلاش      . شودمی گفته VO2peak% ٩٠ی در حدود يعن

بѧا شѧدتی بѧالاتر از    ) دقيقѧه ٥ثانيѧه تѧا   ١٠(تکراری کوتاه مدت تا متوسѧط فعاليѧت   های تواند در وهله
 استراحت فعال کѧم شѧدت يѧا غيرفعѧال از يکѧديگر جѧدا      های آستانه بی هوازی اجرا شود که با دوره

شѧامل يѧک    HITبه طور معمول جلسѧات  . بازگشت به حالت اوليه نسبی را فراهم سازد شود تامی
استراحت با شѧدت متوسѧط و سѧپس يѧک     های کوتاه مدت بيشينه با دورههای دوره گرم کردن تلاش

  )٢٠٠٢پاول و همکاران (. باشدمی دوره سرد کردن
واری و دويѧدن مѧرتبط هسѧتند    از قبيل دوچرخه سهايی به طور طبيعی با فعاليت HITتمرينات 

همچنѧين  ) ٢٠٠٨،٣کريسѧتن و همکѧاران   (. شѧود نمѧی  و منجر به هايپرتروفی قابل توجѧه عضѧلانی  
فعاليت نيѧاز عضѧلانی   های دستکاری شدت ومدت فعاليت و زمان برگشت به حالت اوليه بين وهله

هѧای  شѧده بѧه ويژگѧی   ايجѧاد  هѧای  دهد از آن جايی کѧه سѧازگاری  می و مسيرهای متابوليکی را تغيير
مѧورد نظѧرو   های برنامه تمرينی بستگی دارد طراحی تمرينات مناسب برای دستيابی به سازگاری

هѧم  . بررسی اثرات تمرينات متفاوت بر اجرای هوازی و بی هѧوازی بايѧد مѧورد توجѧه قѧرار گيѧرد      
بѧه  کѧه بѧه عنѧوان کمتѧرين سѧرعت مѧورد نيѧاز بѧرای رسѧيدن           vVO2maxچنين پيشنهاد شده اسѧت  

VO2max  تѧاران   (. تعريف شده اسѧت و همکѧن    ،٢٠٠٣بسѧفرجانی و لارسѧی  )٢٠٠٧اسѧد  مѧتوان
 VO2maxرا هنگامی که هدف دويدن هѧر چѧه  بيشѧتر و طѧولانی تѧر در      ای تحريک تمرينی بهينه

  ) ٢٠٠١بيلات ،٢٠٠٧اسفرجانی و لارسن (. است ارائه کند
بѧرای رسѧيدن بѧه حѧداکثر آمѧادگی در      از طرف ديگر ورزشکاران اغلب به يک برنامه تمرينی 

رودس و همکѧѧار ان، (عѧѧدم فعاليѧѧت نيѧѧاز دارنѧѧدهѧѧای يѧѧک دوره زمѧѧانی کوتѧѧاه بѧѧه ويѧѧژه پѧѧس از دوره
تمرينѧی بѧه   هѧای  به بهينه کردن شدت ، مدت ، تعѧداد وهلѧه   HITو از آنجا که بهينه سازی ) ٢٠٠١

هѧای  گѧردد متغييѧر  مѧی  نѧی بѧاز  تمريهѧای  علاوه شکل فعال يا غير فعال و مدت اسѧتراحت بѧين وهلѧه   
لارسѧن و جنکينѧز،   (. شودمی بر اساس مراحل مختلف زمان بندی ساليانه دستکاری HITتمرينی 
هѧѧای از متغييѧѧرای گسѧѧتردهی بسѧѧياری دامنѧѧه هѧѧای در پѧѧژوهش) ٢٠٠٢پѧѧاول و همکѧѧاران  ،٢٠٠١

 VO2maxه تѧѧوان بѧѧمѧѧی تمرينѧѧی بѧѧرای ورزشѧѧکاران اسѧѧتقامتی اسѧѧتفاده شѧѧده اسѧѧت کѧѧه بѧѧرای نمونѧѧه 
و آسѧتانه  )٢٠٠١لارسѧن و جنکينѧز،   (آسѧتانه بѧی هѧوازی    ) ١٩٩٩بيلات و همکاران و همکاران، (

  . اشاره کرد) ٢٠٠١لارسن و جنکينز، ( LTلاکتات 
از طرف ديگر ورزشکاران خصوصاً ورزشѧکاران نخبѧه اغلѧب مجبورنѧد دو يѧا سѧه جلسѧه در        

گيرنѧد و  مѧی  ولوژيکی وروانی تحت فشار قѧرار فيزيهای روز تمرين کنند بنابراين فراتر از هنجار
نيѧز ممکѧن اسѧت قѧرار     ای ديگری مثѧل فشѧار اجتمѧاعی و حرفѧه    های چون علاوه بر اين تحت فشار

گيرند بنابراين ايجاد تعامѧل بѧين تمѧرين وريکѧاوری  بѧرای آنѧان بسѧيار حѧائز اهميѧت اسѧت و چѧون            
فيزيولѧوژيکی در  هѧای  رنѧد سѧازگاری  معمولاً اين ورزشکاران از ظرفيت هوازی بѧالايی برخوردا 

شѧѧود بѧѧرای ايجѧѧاد تغييѧѧر در متغييرهѧѧای نظيѧѧر  نمѧѧی بѧѧا تمرينѧѧاتی کѧѧه شѧѧدت پѧѧايين دارنѧѧد ايجѧѧاد هѧѧا آن



٥ 

اکسايشѧی نيѧاز بѧه تمѧرين     هѧای  هوازی و اقتصاد حرکت و آنزيمبی           اکسيژن مصرفی آستانه
رسѧد کѧه بيشѧتر شѧدن     مѧی  و بѧه نظѧر   )١٩٩٧لاندری ،١٩٩٦ليک و گاواناک، (. با شدت بالا دارند
بѧه  ) ١٩٩٧لانѧدری،  (بѧه دسѧت آيѧد    HITتواند از طريق تمرين تناوبی شديد می بهبود در اجرا تنها

متعѧددی را بѧرای تعيѧين حѧداقل وحѧداکثر      هѧای  همين دليل متخصصين فيزيولوژی ورزشѧی برنامѧه  
 ٧٠که معمѧولاً مقѧادير   ند اموثر در پيشرفت عملکرد ورزشی مورد آزمايش قرار دادههای محرک

را مطلѧѧوب تѧѧرين شѧѧدت تمѧѧرين بѧѧرای  vVO2max، آسѧѧتانه لاکتѧѧات ،  VO2maxدرصѧѧد  ١٠٠تѧѧا 
امѧѧѧا پژوهشѧѧѧگران زيѧѧѧادی نيѧѧѧز    ) ٢٠٠٢پѧѧѧاول و همکѧѧѧاران  (. گيرنѧѧѧدمѧѧѧی ورزشѧѧѧکاران در نظѧѧѧر 

تѧدا  در ابانѧد  بѧالاتر انجѧام داده  هѧای  کوتѧاه مѧدت و بلنѧد مѧدت بѧا شѧدت      های را در دوره HITتمرينات
ثانيѧѧه اسѧѧتراحت و ليتѧѧل   ١٠و  VO2maxدرصѧѧد ١٧٠ثانيѧѧه کѧѧار شѧѧديد بѧѧا    ٢٠کѧѧه ) ١٩٩٦(تاباتѧѧا 

 ٤و٣ثانيѧه اسѧتراحت کѧه بѧه ترتيѧب      ٧٥و  VO2maxدرصѧد   ٩٥ثانيه تمرين شديد با ٦٠) ٢٠٠٩(
  . افزايش پيدا کرد VO2maxبار در هفته در دوچرخه سواران بررسی کردندو دريافتند که 

بѧار در هفتѧه در زنѧان آثѧار متѧابوليکی مثѧل کѧاهش         ٣ HITانجѧام تمرينѧات   هفته  ١٥همچنين با 
توانѧѧد مѧѧی چربѧѧی کѧѧل بѧѧدن، کѧѧاهش مقاومѧѧت بѧѧه انسѧѧولين را مشѧѧاهده کردنѧѧد و هѧѧم چنѧѧين دريافتنѧѧد کѧѧه 

متفѧاوتی  هѧای  پژوهشگران ديگѧری نيѧز شѧدت    ضمناً. باشد ٢روشی برای جلوگيری از ديابت نوع 
تѧاثير  ) ٢٠٠٤(گريگѧوری دوپونѧت و همکѧاران    : متفѧاوت آزمѧون کردنѧد مثѧل    های را با طول مدت

HIT ه  های داخل فصل را بر اجرای دويدن فوتباليستѧرد حرفѧه     ای مѧد کѧد و دريافتنѧی کردنѧبررس
ثانيѧѧه اسѧѧتراحت سѧѧبب افѧѧزايش   ١٥بѧѧه همѧѧراه   VO2max درصѧѧد ١٢٠ثانيѧѧه تمѧѧرين بѧѧا شѧѧدت   ٣٠

vVO2max  د  ) -٥/٣ ±٥/١(متر سرعت ٤٠زمان  درصد وکاهش) ١/٨ ±١/٣(به ميزانѧدر ص
دی پانѧت   (جسѧمانی را  در فصѧل مسѧابقه نيѧز سѧبب شѧود       های قابليتی تواند توسعهمی شده است و

  . )٢٠٠٤و همکاران، 
تعيѧѧين ) (AC(و ظرفيѧѧت بѧѧی هѧѧوازی ) OD(تغييѧѧرات در کسѧѧر اکسѧѧيژن () بيشѧѧاب وهمکѧѧاران
 ٣زن فعѧال   ٨. بررسѧی کردنѧد   HITزن فعѧال را در پѧی    ٨) عضلانیهای شده به وسيله متابوليت
يѧک آزمѧون درجѧه    هѧا  پيش و پس از تمѧرين آزمѧودنی  . هفته تمرين کردند ٨جلسه در هفته به مدت 

سѧاعت بعѧد از يѧک آزمѧون      ٤٨و ) LT(و آسѧتانه لاکتѧات    VO2maxبندی شѧده بѧه منظѧور تعيѧين     
خون مويرگی به منظور تعيѧين غلظѧت لاکتѧات و توليѧد      تا سر حد خستگی را انجام  دادند امتیاستق

ATP  به روش بی هوازی گرفته شد پس ازHIT  ر دو  ) درصد٢٠حدود(افزايش معناداریѧدر ه
VO2peak  وLT  اداری درѧѧزايش معنѧѧين افѧѧوهمچنATP   وازیѧѧی هѧѧدود(بѧѧد٣٠حѧѧر )درصѧѧو کس

  )٢٠٠٤بی شاپ  و ادج، (. ديده شد) درصد ٦٥حدود(اکسيژن
بѧѧا تمѧѧرين اسѧѧتقامتی سѧѧنتی     HITهفتѧѧه تمرينѧѧات  ٦بѧѧا مقايسѧѧه اجѧѧرای   ) ٢٠١٢(لا مѧѧارتين گيبѧѧا 

توانѧد عѧلاوه بѧر افѧزايش     می با وجود تفاوتهای زيادی در حجم تمرين و زمان،تمرين HITدريافتند
مشѧѧابه تمѧѧرين هѧѧای ظرفيѧѧت اکسѧѧيداتيو عضѧѧله اسѧѧکلتی سѧѧبب سѧѧازگاری قلبѧѧی عروقѧѧی وسѧѧازگاری   

ليکѧѧوژن اسѧѧتراحتی کѧѧاهش در ميѧѧزان گليکѧѧوژن مصѧѧرفی، افѧѧزايش  اسѧѧتقامتی شѧѧود ماننѧѧد افѧѧزايش گ
توليѧѧѧد لاکتѧѧѧات و افѧѧѧزايش اکسيداسѧѧѧيون چربѧѧѧی عضѧѧѧله اسѧѧѧکلتی و افѧѧѧزايش در سѧѧѧاختار عѧѧѧروق          

  )٢٠١٠مارتين و همکاران،(محيطی
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پسѧر و دختѧر شѧناگر بѧا ميѧانگين       ٢٦در مطالعѧه روی  ) ٢٠١٠(بيلی اسپرليچ وکريستوف زينѧر 
و  VO2maxسѧبب افѧزايش معنѧاداری در     HITهفتѧه دريافتنѧد کѧه     ٥سѧال بѧه مѧدت     ١١تѧا   ٩سنی 

  )٢٠١٠زينر  و همکاران، (. متر اجرای مسابقه شده است ٢٠٠٠حداکثر تجمع لاکتات وزمان 
دوچرخѧѧه سѧѧوار تمѧѧرين کѧѧرده بѧѧه مѧѧدت     ٣٨بѧѧر روی ای در مطالعѧѧه) ٢٠٠٥(لارسѧѧن وشѧѧانگ  

ويѧه دوم و ظرفيѧت بѧی    ، آستانه تهويه اول ،آسѧتانه ته  VO2peakهفته دوچرخه سواری دريافتند ٤
  )٢٠٠٥لاورسن و همکاران، (. معناداری افزايش داشتهوازی به طور 

 VO2max(مѧѧرد نسѧѧبتاً تمѧѧرين کѧѧرده   ١٧روی ای در مطالعѧѧه) ٢٠٠٧(اسѧѧفرجانی ولارسѧѧن 
=51/6 m/kg 1min  ( هѧѧه ٣کѧѧبرنامHIT  دتѧѧه مѧѧاوت را بѧѧد  ١٠متفѧѧد دريافتنѧѧرا کردنѧѧه اجѧѧدقيق

، سѧرعت در آسѧتانه لاکتѧات     VO2max  ،   vVO2max  ،Tmaxمتѧر ،  ٣٠٠٠زمѧان اجѧرای   
در دوندگان نسبتاً تمѧرين کѧرده افѧزايش يابѧد      HITمتفاوت های ميتواند به طور معناداری با برنامه

     ѧѧت بѧѧن اسѧѧوژيکی ممکѧѧای فيزيولѧѧرات در عملکردهѧѧا تغييѧѧدت از   امѧѧولانی مѧѧتفاده طѧѧا اسHIT  در
اسѧѧѧفرجانی و لارسѧѧѧن (بيشѧѧѧتر باشѧѧѧد Tmax% ٦٠و بѧѧѧا مѧѧѧدت اينتѧѧѧروال   vVO2maxهѧѧѧای شѧѧѧدت
٢٠٠٧( .  

مѧرد و   ١١اثر تمرينی با شدت بالا بر تغييرات ضربان قلѧب بѧر   ) ٢٠٠٧(فرونچی و همکاران 
مطالعѧѧه ) HIT )1min at %130 VO2max ,1minای هفتѧѧه ٣زن پѧس از يѧѧک برنامѧѧه   ٩

کرده و افزايش در آستانه تغيير پذيری ضربان قلب و کاهش ضربان قلب زيѧر بيشѧينه را گѧزارش    
کوتѧѧاه نيѧѧز توسѧѧط   هѧѧای در مѧѧدت HITالبتѧѧه ناگفتѧѧه نمانѧѧد کѧѧه    )٢٠٠٧لنѧѧيس و همکѧѧاران،  (کردنѧѧد

  . پژوهشگران به آزمون گذاشته شده است
تمѧѧرين اسѧѧتقامتی پيوسѧѧته در دو  وHITجلسѧѧه ٦در پѧѧی ) ٢٠٠٦(مѧѧارتين گيبѧѧالا : بعنѧѧوان مثѧѧال 

گѧروه مѧردان فعѧѧال گѧزارش کردنѧѧد زمѧان اجѧѧرای تѧايم تريѧѧل  دو چرخѧه  سѧѧواری در هѧر دو گѧѧروه         
کѧѧاهش يافѧѧت هѧѧم چنѧѧين بيوپسѧѧی  پѧѧيش و پѧѧس از تمѧѧرين نشѧѧان دهنѧѧده افѧѧزايش در ظرفيѧѧت بѧѧافری         

وجѧود اخѧتلاف در   عضلانی و ظرفيت گليکوژنی در هر گروه مشابه بود اين يافته نشان داد که بѧا  
سѧريع تѧری در برخѧی    هѧای  حجم تمرين برای دو گروه تمرينات اينتروال سرعتی باعث سازگاری

متابوليسم کربوهيدرات و چربѧی عضѧلات اسѧکلتی در مقايسѧه بѧا تمرينѧات اسѧتقامتی        های مشخصه
  )٢٠٠٦مارتين و همکاران، (تداومی سنتی خواهد شد

 2min 4×10min at%90( HITجلسѧѧѧه  ٧اثѧѧѧر ) ٢٠٠٦(جانسѧѧѧون تѧѧѧالانين و اسѧѧѧتارت 
VO2max ( های ميتوکندريايی پروتئينهای هفته را بر سوخت عضلانی فعاليت آنزيم ٢در طول
و پاسѧѧخ متѧѧابوليکی هورمѧѧونی و قلبѧѧی عروقѧѧی زنѧѧان مطالعѧѧه کѧѧرده و        VO2peak ناقѧѧل اسѧѧيد، 

درصد افزايش در اکسيداسيون چربی کل بѧدن را گѧزارش   ٣٦و  VO2peakدرصدافزايش در ١٣
  . )٢٠(کردند

بلنѧد مѧدت   هѧای  را بѧا اينتѧروال   VO2maxدرصѧد افѧزايش در   ٦نيѧز  ) ١٩٩٨(فرنچ و همکاران 
مشѧاهده کردنѧد در   ) دقيقه استراحت بѧين آن هѧا   ٢کيلومتر در ساعت دويدن و ٥/١٦دقيقه با  ٤×٦(

ثانيѧѧه در  ١٥×٣٠(کوتѧѧاه مѧѧدت هѧѧای را بѧѧا اينتѧѧروال VO2maxدرصѧѧد بهبѧѧود در ٣حѧѧالی کѧѧه فقѧѧط 
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فѧرنچ  (در دوندگان تفريحی گزارش کردند ) ثانيه استراحت بين آنها١٥کيلومتر در ساعت و ٥/٢٠
  . )١٩٩٨و همکاران، 

زن دوچرخѧѧه سѧѧوار    ٩مѧѧرد و  ١١بامطالعѧѧه بѧѧر روی  ) ٢٠١١(ميشѧѧل رابينسѧѧون و همکѧѧاران   
اثѧری   VO2maxه تمرينѧات اينتѧروال بѧا شѧدت بѧالا بѧر روی       هفتѧه در يافتنѧد کѧ    ٥تفريحی به مѧدت  

شѧود  مѧی  در دوچرخه سواران تفريحѧی  LTنداشت اما باعث توسعه ضربان قلب و اندازه توان در 
  . )٢٠١١رابينسون  و همکاران، (

جلسѧه در هفتѧه روی   ٣هفتѧه تمѧربن بѧه مѧدت      ٥دريافتنѧد کѧه   ) ٢٠٠٨(ديويد بيشاب و همکѧاران  
بѧی شѧاپ    (شѧود  می PCعضله و افزايش دوباره سازی  Hاله سبب کاهش يون زن فعال بيست س٦

  . )٢٠٠٦و همکاران، 
هفتѧه بѧر روی    ٨شѧدت متفѧاوت تمѧرين را بѧه مѧدت      ٢اثѧرات  ) ٢٠٠٦(مگنی مѧوهرو همکѧاران   

مرد سالم که بطور نرمال فعال بودند و هيچکدام برای رقابت تمرين نکѧرده بودنѧد انجѧام دادنѧد      ١٣
-مѧی  که تمرين با شدت بالا برای بهبود سطح اجرا مهѧم اسѧت و سѧبب افѧزايش عملکѧرد     و دريافتند 

  . )٢٠٠٦مگنی و همکاران، (شود 
را در کوتѧاه مѧدت و بلنѧد    HITذکѧر شѧده اثѧرات تمرينѧات     هѧای  هم چنين که مشاهده شد پѧژوهش 

 مѧѧدت بررسѧѧی کردنѧѧد امѧѧا سѧѧوال ايѧѧن اسѧѧت کѧѧه برنامѧѧه مطلѧѧوب و شѧѧدت بهينѧѧه بѧѧرای بدسѧѧت آوردن   
-حال پѧژوهش حاضѧر بѧا توجѧه بѧه يافتѧه      . باشدمی بهترين نتيجه در کوتاه مدت کدام برنامه يا شدت

ريکاوری متفاوت را بر : با نسبت کار HIT کوتاه مدت های پيشين اثرات دورههای پژوهشهای 
VO2max ،vVO2max  زمان رسيدن به ،VO2max  ، وانѧرون ده    ، اوج برون ده تѧانگين بѧمي

حداقل برون ده تѧوان وحѧداکثر غلظѧت لاکتѧات خѧون بѧر افѧت تѧوان تکوانѧدوکاران نوجѧوان           توان و 
توانѧد بهتѧرين   ها میو شدتها دختر تمرين کرده سنجيده است تا مشخص کند کدام يک از اين حجم

  . نتيجه را در بر داشته باشد
  :پژوهش حاضر در پی پاسخ گويی به سوالات زير است

 VO2maxريکѧѧѧاوری متفѧѧѧاوت بѧѧѧر : بѧѧѧا نسѧѧѧبت کѧѧѧار ) HIT(ت کوتѧѧѧاه مѧѧѧدهѧѧѧای آيѧѧѧا دوره .١
 ؟تکواندوکاران نوجوان دختر تمرين کرده تاثير دارد

ريکѧاوری متفѧاوت بѧر زمѧان رسѧيدن بѧه       : بѧا نسѧبت کѧار    ) HIT(کوتѧاه مѧدت   های آيا دوره .٢
vVO2max دارد؟ تاثير کرده تمرين دختر نوجوان تکواندوکاران  

 بѧه  زمѧان رسѧيدن   بѧر  متفѧاوت  ريکѧاوری :  کѧار  نسѧبت  بѧا ) HIT( مѧدت  کوتѧاه های دوره آيا .٣
VO2max دارد؟ تاثير کرده تمرين دختر نوجوان تکواندوکاران  

بѧر اوج بѧرون ده تѧوان     متفѧاوت  ريکѧاوری :  کار نسبت با) HIT( مدت کوتاههای دوره آيا .٤
 دارد؟ تاثير کرده تمرين دختر نوجوان تکواندوکاران

متفѧاوت بѧر ميѧانگين بѧرون ده      ريکѧاوری :  کѧار  نسѧبت  بѧا ) HIT( مدت کوتاههای دوره آيا .٥
 توان تکواندو کاران نوجوان دختر تمرين کرده تاثير دارد ؟
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متفѧѧاوت بѧѧر حѧѧداقل بѧѧرون ده  ريکѧѧاوری:  کѧѧار نسѧѧبت بѧѧا) HIT( مѧѧدت کوتѧѧاههѧѧای دوره آيѧѧا .٦
 توان تکواندوکاران نوجوان دختر تمرين کرده تاثير دارد؟

متفѧѧѧاوت بѧѧѧر افѧѧѧت تѧѧѧوان   ريکѧѧѧاوری:  کѧѧѧار نسѧѧѧبت بѧѧѧا) HIT( مѧѧѧدت کوتѧѧѧاههѧѧѧای دوره آيѧѧѧا .٧
 ؟ دارد تاثير کرده تمرين دختر تکواندوکاران  نوجوان

متفѧѧاوت بѧѧر حѧѧداکثر غلظѧѧت  ريکѧѧاوری:  کѧѧار نسѧѧبت بѧѧا) HIT( مѧѧدت کوتѧѧاههѧѧای دوره آيѧѧا .٨
 ؟ دارد تاثير کرده تمرين دختر لاکتات خون تکواندوکاران نوجوان

  

  :اهميت و ضرورت پژوهش  -٣-١
از آنجايی که امادگی هوازی و بی هوازی پايه و اساس ورزش  تکواندو اسѧت و ورزشѧکاران   

بوحلѧل و  (اين رشته ورزشی در سطوح بالا بѧه هѧر دو آمѧادگی هѧوازی و بѧی هѧوازی  نيѧاز دارنѧد         
توصѧѧيه کردنѧѧد مربيѧѧان بايѧѧد ايѧѧن   ) ٢٠٠٩(از ايѧѧن رو ماتسوشѧѧيگو و همکѧѧاران  ) ٢٠٠٦همکѧѧاران 

بتواننѧد بѧر   هѧا  بѧا شѧدت بѧالا آمѧاده کننѧد تѧا آن      ) تنѧاوبی (ه را با تمرين اينتѧروال  ورزشکاران بر جست
هѧѧای نيازهѧѧای فيزيولѧѧوژيکی و متѧѧابوليکی خѧѧود در رقابѧѧت فѧѧائق آينѧѧد و از آن جѧѧايی کѧѧه پѧѧژوهش      

فيزيولѧوژيکی ناشѧی از تمѧرين اسѧتقامتی بѧر روی افѧراد بѧی        هѧای  فراوانی جهت بررسی سازگاری
موارد انѧدکی پѧژوهش در مѧورد    ها م شده است اما در قياس با اين پژوهشتحرک و کم تحرک انجا

هѧای  ، هم چنѧين بѧدليل اينکѧه آزمѧودنی    ) ٩(افراد بسيار تمرين کرده خصوصاً نوجوانان وجود دارد
دهنѧد معمѧولاً ايѧن قشѧر فرصѧت کѧافی چѧه در        مѧی  ما را نوجوانان دختر تيم تکوانѧدو کشѧور تشѧکيل   

ابقات برای تمرين ندارند و همواره بدليل مشغله تحصѧيل مجبورنѧد   خارج فصل و چه در فصل مس
اجتمѧѧاعی و بيولѧѧوژيکی  هѧѧای مرتѧѧب از ورزش دور بماننѧѧد و احتمѧѧالا بيشѧѧتر بѧѧه دليѧѧل محѧѧدوديت      

کاسѧѧتيلو و (موفقيѧѧت کمتѧѧری بѧѧه اسѧѧتفاده از تمѧѧام تѧѧوان بѧѧالقوه خѧѧود بѧѧرای گسѧѧترش آمѧѧادگی دارنѧѧد         
گرانی افت آمѧادگی جسѧمانی خѧود را داشѧته باشѧند و از      اين باعث شده هميشه ن) ٢٠٠٥همکاران، 

کوتاه مدت تمرين با شѧدت بѧالا بѧرای بهبѧود دادن بѧر اجѧرا در ورزشѧکاران        های آن جايی که دوره
از ايѧن رو سѧعی کѧرديم    . )٢٠٠١لارسѧن و جنکينѧز،   )(٢٠٠٢لارسن و جنکينѧز (شناخته شده است 

اين گروه سѧنی بررسѧی کنѧيم و چѧون پژوهشѧی      فيزيولوژيکی را در زمان کوتاه در های سازگاری
در اين زمينه روی تکواندوکاران دختر نوجوان انجام نشده يا اگر شده انگشت شѧمار اسѧت از ايѧن    

  . بابت تازگی دارد

  اهداف پژوهش -٤-١
  :هدف اصلی -١-٤-١

بѧѧا نسѧѧبت کѧѧار ريکѧѧاوری بѧѧر اجѧѧرای هѧѧوای و بѧѧی     HITکوتѧѧاه مѧѧدت هѧѧای مقايسѧѧه اثѧѧرات دوره
  . هوازی تکواندوکاران نوجوان دختر تمرين کرده

  :اختصاصی  اهداف -٢-٤-١
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 VO2maxريکѧѧѧѧاوری متفѧѧѧѧاوت بѧѧѧѧر : بѧѧѧѧا نسѧѧѧѧبت کѧѧѧѧار  HITمقايسѧѧѧѧه اثѧѧѧѧر کوتѧѧѧѧاه مѧѧѧѧدت   .١
 . تکواندوکاران نوجوان دختر تمرين کرده

 vVO2maxبѧѧѧѧر متفѧѧѧѧاوت ريکѧѧѧѧاوری:  کѧѧѧѧار نسѧѧѧѧبت بѧѧѧѧا HIT مѧѧѧѧدت کوتѧѧѧѧاه اثѧѧѧѧر مقايسѧѧѧѧه .٢
 . کرده تمرين دختر نوجوان تکواندوکاران

ريکѧѧاوری متفѧѧاوت بѧѧر زمѧѧان رسѧѧيدن بѧѧه    : بѧѧا نسѧѧبت کѧѧار   HITمقايسѧѧه اثѧѧر کوتѧѧاه مѧѧدت    .٣
VO2max تکواندوکاران نوجوان دختر تمرين کرده . 

ريکѧاوری متفѧاوت بѧر حѧداکثر بѧرون ده تѧوان       : با نسبت کار  HITمقايسه اثر کوتاه مدت  .٤
 . کرده تمرين دختر نوجوان ارانتکواندوک

 بѧر ميѧانگين بѧرون ده تѧوان     متفѧاوت  ريکاوری:  کار نسبت با HIT مدت کوتاه اثر مقايسه .٥
 . کرده تمرين دختر نوجوان تکواندوکاران

 تѧوان  ده بѧرون  حѧداقل  بѧر  متفѧاوت  ريکѧاوری :  کѧار  نسѧبت  بѧا  HIT مدت کوتاه اثر مقايسه .٦
  . کرده تمرين دختر نوجوان تکواندوکاران

بѧѧر شѧѧاخص خسѧѧتگی    متفѧѧاوت ريکѧѧاوری:  کѧѧار نسѧѧبت بѧѧا HIT مѧѧدت کوتѧѧاه اثѧѧر مقايسѧѧه .٧
  . کرده تمرين دختر نوجوان تکواندوکاران

حѧداکثر غلظѧت لاکتѧات     بѧر  متفѧاوت  ريکاوری:  کار نسبت با HIT مدت کوتاه اثر مقايسه .٨
  . کرده تمرين دختر نوجوان خون تکواندوکاران

  : پژوهشهای فرضيه -٥-١
 VO2maxريکاوری متفاوت بر : با نسبت کار  HITکوتاه مدت های بين اثر دوره )١

 . نوجوان  دختر تمرين کرده تفاوت معنا داری وجود دارد تکواندوکاران

 vVO2maxريکاوری متفاوت بر : با نسبت کار  HITکوتاه مدت های بين اثر دوره )٢

 . ی وجود داردتکواندوکاران نوجوان دختر تمرين کرده تفاوت معنا دار

ريکاوری متفاوت بر زمان رسيدن به : با نسبت کار  HITکوتاه مدت های بين اثر دوره )٣

VO2max تکواندوکاران نوجوان دختر تمرين کرده تفاوت معنا داری وجود دارد . 

ريکاوری متفاوت بر اوج  برون ده : با نسبت کار  HITکوتاه مدت های بين اثر دوره )٤

  . دارد وجود داری معنا تفاوت کرده تمرين دختر نوجوان توان تکواندوکاران

ريکاوری متفاوت بر ميانگين برون ده : با نسبت کار  HITکوتاه مدت های بين اثر دوره )٥

 . دارد وجود داری معنا تفاوت کرده تمرين دختر نوجوان توان تکواندوکاران
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وت بر حداقل برون ده ريکاوری متفا: با نسبت کار  HITکوتاه مدت های بين اثر دوره )٦

 . دارد وجود داری معنا تفاوت کرده تمرين دختر نوجوان توان تکواندوکاران

بر شاخص خستگی  متفاوت ريکاوری:  کار نسبت با HIT مدت کوتاههای دوره اثر بين )٧

 . دارد وجود داری معنا تفاوت کرده تمرين دختر نوجوان تکواندوکاران

بر حداکثر غلظت  متفاوت ريکاوری:  کار نسبت با HIT مدت کوتاههای دوره اثر بين )٨

 . دارد وجود داری معنا تفاوت کرده تمرين دختر نوجوان لاکتات خون تکواندوکاران

  : پژوهش قلمرو -٦-١
 . پژوهش زن بودندهای تمامی آزمودنی .١
 . پژوهش تکواندوکاران نوجوان عضو تيم ملی بودندهای تمامی آزمودنی .٢
 . سال قرار داشتند ١٨تا  ١٤دامنه سنی بين در ها آزمودنی .٣
 . ساله در ورزش تکواندو بودند ٥دارای سابقه ها تمام آزمودنی .٤
 . اولين سال حضور در تيم ملی نوجوانان را داشتند ١نفر ٣به استثناء ها تمام آزمودنی .٥
 . بالغ بودندها تمام ازمودنی .٦

  :پژوهشهای محدوديت -٧-١
و انجѧѧام  هѧѧا بѧѧه هنگѧѧام اجѧѧرای آزمѧѧون هѧѧا انگيѧѧزش  آزمѧѧودنیعѧѧدم کنتѧѧرل کامѧѧل ميѧѧزان   .١

 . تمرين
و انجѧام  هѧا  در هنگѧام اجѧرای آزمѧون   هѧا  عدم کنترل دقيق ميزان فشѧار روانѧی آزمѧودنی    .٢

 . تمرين
 . هاعدم کنترل ميزان خواب آزمودنی .٣
  . عدم کنترل مدت زمان رسيدن به بلوغ .٤

  :پژوهش های پيش فرض -٨-١
 . از روايی و پايايی کافی برخوردار بودندها ازگيری متغيراندهای وسايل و روش .١
هѧѧر هѧѧا بѧѧا کمѧѧال ميѧѧل در تمرينѧѧات شѧѧرکت کѧѧرده و در ايѧѧن تمرينѧѧات و آزمѧѧون هѧѧا آزمѧѧودنی .٢

 . دادندمی شد  را به طور صحيح و با حداکثر توانايی انجاممی خواستهها کاری که از آن
هѧѧای پѧѧيش آزمѧѧون و پѧѧس آزمѧѧون از خطѧѧاثابѧѧت در هѧѧای اسѧѧتفاده از وسѧѧايل يکسѧѧان و زمѧѧان .٣

 . اندازه گيری کاست
 . تمرينهای از موارد نيرو زا در دورهها عدم استفاده آزمودنی .٤
  . اندازه گيریهای صحت اطلاعات بدست امده از دستگاه .٥
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  : عملياتی پژوهشهای هتعريف اصطلاحات و واژ -٩-١
VO2max  :مصرف کندتواند می حداکثر اکسيژن مصرفی که فرد .  

vVO2max :    ودѧرفی خѧيژن مصѧداکثر اکسѧی  کم ترين سرعتی که فرد در اين سرعت به حѧم-
  . رسد

توانѧѧد آن را در مѧѧدت زمѧѧان معѧѧين بѧѧدون مѧѧی حѧѧداکثر مقѧѧدار انѧѧرژی کѧѧه بѧѧدن:  تѧѧوان بѧѧی هѧѧوازی
  . مصرف اکسيژن تامين کند

هѧوازي  تѧوان بѧي   گيѧري هѧاي معتبѧر آزمايشѧگاهي جهѧت انѧدازه     از جمله آزمون :آزمون وينگيت
توان، حداقل توان، ميѧانگين تѧوان و شѧاخص خسѧتگي را      اوجهايي چون شاخص اين آزمون. است

  . )٢٠٠٨اينبار و همکاران، ( دهدبه ما مي
 بѧدون مصѧرف   معѧين  زمان مدت در را آن تواندمي بدن که انرژي حداکثر :ده تواناوج برون

 بيشѧينه توانѧايي   حد در کوتاهي مدت براي بدني اليتفع انجام ديگر، عبارت به. کند تامين اکسيژن
کѧه   اسѧت  مهѧارت  اجѧراي  معѧين  زمѧان  مدت در عضلاني هايسلول عملکرد هوازيبي توان. است

 ايѧن  در کѧه  شѧود، مѧي  تѧامين  گليکوليتيک و فسفاژن انرژي هايدستگاه از سلول متابوليکي انرزي
  . )٢٠٠٨اينبار و همکاران، (شد  گيرياندازه ايثانيه ٣٠وينگيت  کارسنج چرخ پژوهش به وسيله
 بѧا  کѧه  زمѧان  در واحѧد  ايثانيѧه  ٣٠وينگيѧت   آزمѧون  تѧوان  کѧل  ميѧانگين  :ده توانميانگين برون

  . )٢٠٠٨اينبار و همکاران، (آيد به دست مي مونارك کارسنج چرخ از استفاده
 بѧا  کѧه  زمѧان  در واحѧد  ايثانيѧه  ٣٠وينگيѧت   آزمѧون  تѧوان در   حѧداقل  :ده تѧوان کمتѧرين بѧرون  

  . )٢٠٠٨اينبار و همکاران، (آيد به دست مي مونارك کارسنج چرخ از استفاده
 از دسѧتگاه  حاصѧل  انѧرژي  از اسѧتفاده  در هѧا آزمѧودني  توانѧايي  کاهش ميزان :شاخص خستگي

بدسѧت   مونѧارك  کارسѧنج  چѧرخ  از اسѧتفاده  با وينگيت ايثانيه ٣٠آزمون  به وسيله که لاکتيک اسيد
  . )٢٠٠٨اينبار و همکاران، (آيد مي

  
 .
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