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 چکیده

 یعوامل آمادگ یبر برخ یاستقامت +یو قدرت یقدرت +یاستقامت ،یقدرت ،یاستقامت ناتیاثر تمر سهیپژوهش حاضر مقا يهدف از اجرا
 الانبیاخاتم ییدانشگاه پدافند هوا انیدانشجو یو استقامت عضلان یتنه، چابکنییعضلات پا يتوان انفجار ،هوازيشامل توان  یجسمان

 نیتمر ينفر 12گروه  5ر د یصورت تصادفپژوهش شرکت کردند که به نیصورت داوطلبانه در ابه انینشجونفر از دا 60تعداد ص) بود. 
 نیب تفاوت سهیمقا يشدند. برا میو گروه کنترل تقس یقدرت +یاستقامت ناتیتمر ،یاستقامت +یقدرت ناتیتمر ،یقدرت نیتمر ،یاستقامت

ش حاضر پژوه هايافتهیاستفاده شد.  یتوک یبتعقی آزمون از هادو به دو گروه سهیمقا يو برا کراههی انسیوار لیاز آزمون تحل یگروه
اهده و گروه کنترل مش یاستقامت +یقدرت ،یقدرت يهانسبت به گروه یگروه استقامت يدر توان هواز يدارینشان داد که تفاوت معن

 ی+قدرتیاستقامت ،یاستقامت هايبا گروه سهیدر مقا یقدرت وهگر نیتنه بنییعضلات پا يدر توان انفجار يدارمعنی تفاوت. ≥ 05/0P(شد
قامت است هايافته). ی˃05/0P(پژوهش مشاهده نشد هايگروه نیب یدر نمرات چابک يدارمعنی تفاوت اما. ≥ 05/0P(و کنترل مشاهده شد

 گروه نیب يداریتفاوت معن نیو همچن داشتنسبت به گروه کنترل وجود  یدر گروه استقامت يدارینشان داد که تفاوت معن یعضلان
 تواندیود مشیمکه ابتدا انجام ینیتمر ،يمواز ناتیگرفت که در تمر جهینت توانیم نیو گروه کنترل مشاهده شد. بنابرا یقدرت +یاستقامت
در  نیاول شود. بنابرا نیتمراز  یناش يهايسازگار تیباعث تقو زیدوم ن نیکند و تمر جادیخاص خودش را ا کیولوژیزیف هاييسازگار

 بالعکس.کند و یم تیتثب ای تیرا تقو یقدرت نیاز تمر یناش يهايسازگار یاستقامت نیتمر ؛یاستقامت +یقدرت ناتیتمر
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 مقدمه

آمادگی جسمانی مفهومی چندبعدي است که عوامل 

هوازي، چابکی ظرفیت هوازي، ظرفیت بیمتعددي از جمله 

یابی به براي دست .)1( گیردو استقامت عضلانی را در بر می

ریزي استراتژیک سطح مطلوب این آمادگی، نیاز به برنامه

 تمرینی وجود دارد که در آن تمرینات قدرتی و استقامتی

شوند. هر یک از این تمرینات دو عنصر کلیدي محسوب می

بر  هاي فیزیولوژیکی خاص، تأثیرات مهمیبا ایجاد سازگاري

قیم طور مستتمرینات قدرتی به. )2( عملکرد ورزشی دارند

به تقویت قدرت، توان و هایپرتروفی عضلانی از طریق 

از سوي دیگر، . )3(شود تمرینات مقاومتی منجر می

قی، تمرینات استقامتی با تمرکز بر بهبود عملکرد قلبی عرو

نجام کارایی تنفسی و استقامت عضلات بدن، توانایی فرد در ا

به همین  .)4(دهد فزایش میمدت را اهاي طولانیفعالیت

و همکاران  مانلورقههایی مانند مطالعه دلیل، پژوهش

دهند که تمرینات استقامتی بیشترین ) نشان می1387

 دارند، در حالی که تمرینات VO2max تأثیر را در افزایش

 .)5( شوندقدرتی به افزایش قدرت عضلانی منجر می

که هر  1هاي اخیر، تمرینات همزمان یا موازيدر سال

کند، مورد دو نوع تمرین قدرتی و استقامتی را ترکیب می

. این تمرینات از نظر )6(توجه بیشتري قرار گرفته است 

هاي دلیل تفاوتزمانی کارآمد هستند اما ممکن است به

یولوژیکی که بین این دو نوع تمرین وجود فیز دهیواکنش

. براي مثال، )7(اي به نام اثر تداخل شوند دارد، باعث پدیده

) نشان داد که هر دو 1402و همکاران قاسمی مطالعه 

اي تمرین موازي متوالی و ترکیبی) در جلسهالگوي درون

بهبود ترکیب بدن و آمادگی جسمانی مؤثر است. این 

ي تواند در تنوع بخشی به تمرینات موازي برا-ها مییافته

                                                           
1. Parallel Exercises 

مدیریت بهینه وزن و بهبود آمادگی جسمانی در افراد مبتلا 

 .)8( به اضافه وزن و چاقی کمک کننده باشد

هاي فیزیولوژیکی که از تمرینات قدرتی و سازگاري

هاي متمایز شود، از طریق مکانیسماستقامتی ناشی می

عروقی با افزایش ظرفیت -هاي قلبیشود. سازگاريایجاد می

قلبی و حجم خون پمپاژ شده، بهبود ظرفیت هوازي و 

همراه دارند. این کاهش ضربان قلب در حالت استراحت را به

موجب افزایش استقامت و توانایی انجام تغییرات 

هاي استقامتی ویژه در ورزشمدت، بههاي طولانیفعالیت

هاي سازگاري .شوندسواري میمانند دویدن و دوچرخه

عضلانی ناشی از تمرینات قدرتی، منجر به هیپرتروفی و 

شوند. این تغییرات بهبود عملکرد افزایش قدرت عضلانی می

برداري و پرش تی و انفجاري مانند وزنههاي قدردر فعالیت

هاي متابولیکی شامل افزایش سازگاري .کنندرا تسهیل می

هاي عضلانی است که به ها در سلولتعداد میتوکندري

بهبود توانایی بدن در استفاده از اکسیژن و انرژي در 

کند. این تغییرات به افزایش هاي ورزشی کمک میفعالیت

هاي با شدت بالا و ر فعالیتاستقامت و کارایی د

هاي عصبی بهبود سازگاري .شودمدت منجر میطولانی

دنبال دارند و شامل افزایش هماهنگی و کنترل حرکتی را به

شوند. این ها و دقت حرکات میسرعت انتقال سیگنال

هایی ها در ورزشعوامل به افزایش قدرت و سرعت واکنش

. با این حال، )9( کنندمانند رزمی و دو و میدانی کمک می

ها ممکن است تحتدر تمرینات همزمان، این سازگاري

متناقض قرار گیرند و اثر  دهیواکنشتأثیر مسیرهاي 

این پدیده ممکن است به کاهش . )10(تداخل رخ دهد 

خصوص قدرت یا کاهش کارایی در استقامت منجر شود، به

بندي مناسبی براي تمرینات وجود نداشتهزمانی که زمان

کند که ) تأیید می1399قهرمانی و همکاران  هباشد. مطالع

ت استقامتی و قدرتی تنظیم فاصله ریکاوري بین تمرینا



ع و  ثیرأت ر برخ يمواز نیتمر شدتنو کردي  هايمولفه یب سمان یآمادگعمل شجو یج  53                                           انیدان

تواند این تداخل را کاهش دهد و نتایج بهتري را در می

بهبود آمادگی  .)11( باشدهمراه داشتهعملکرد ورزشی به

کاران بلکه تنها براي ورزشجسمانی و عملکرد ورزشی نه

ویژه سربازان نظامی نیز قابل توجه است. براي افراد دیگر، به

و شرایط  دلیل نیازهاي شدید جسمانیسربازان به

هاي نظامی با آن مواجه زاي فیزیکی که در مأموریتاسترس

شوند، نیاز به ترکیب هر دو عامل استقامت و قدرت می

هاي مختلف از جمله افزایش دارند. این ترکیب از جنبه

تواند به اجراي هاي انفجاري میاستقامت عضلانی و توانایی

. به همین ها در شرایط بحرانی کمک کندبهتر وظایف آن

هاي پژوهش، عنوان آزمودنیدلیل، انتخاب این گروه به

توجیه علمی مناسبی براي مطالعه تأثیرات مختلف تمرینات 

هدف . از این رو قدرتی و استقامتی در شرایط خاص است

بررسی تأثیر اجراي جداگانه و همزمان  از پژوهش حاضر

ت تمرینات استقامتی و قدرتی بر عواملی نظیر استقام

تنه و عضلانی، توان هوازي، توان انفجاري عضلات پایین

 بود. چابکی 

 شناسی پژوهشروش

هاي کاربردي، پژوهش حاضر از نوع هدف جز پژوهش

صورت نیمه تجربی و از نظر روش مطالعه از هاز نظر روش ب

 آزمون با گروه کنترل بود.پس –آزمون نوع پیش

 هاآزمودنی

 2الانبیا ص) قد: دانشگاه خاتمي مرد دانشجو 60تعداد 

، سن: کیلوگرم 20/71±82/4متر، وزن: سانتی 174 ±

) 40/23 ± 91/1سال، شاخص توده بدنی:  45/19 ± 18/1

 12گروه  5در صورت تصادفی هپس از ورود به پژوهش ب

ی + قدرت ناتی، تمریقدرت نی، تمریاستقامت نینفره تمر

و گروه کنترل قرار  یقدرتی + استقامت ناتی، تمریاستقامت

صورت هها بها در گروهترتیب قرارگیري آزمودنیگرفتند. 

در  نیتمر يرهایمتغ یتا اثرات احتمالتصادفی انجام شد 

 .)1 جدول( شودکنترل ، طول دوره مطالعه

 

 قیشرکت کنندگان در تحق یمشخصات دموگراف .1جدول 

 متغیر
 )60آزمودنی تعداد=

 معیار)انحراف ± میانگین

 45/19 ± 18/1 سال)(سن 
 kg)( 82/4 ± 20/71 وزن
 cm( 02/0 ± 74/1قد (

 2mKg/( 91/1 ± 40/23(شاخص توده بدنی 

 روش اجراي پژوهش

در ابتدا شرکت کنندگان در یک جلسه توجیهی شرکت 

تغذیه، خواب و نحوه اجراي کردند و نکات لازم درباره 

 ،ینیبرنامه تمرها توضیح داده شد. پژوهش به آزمودنی

تا حد  هایروزانه آزمودن تیفعال خواب و تیوضع ه،یتغذ

 يهاآزمون هاینامکان در خوابگاه کنترل شد. از آزمود

 12 يبا آزمون دو يتوان هواز يریاندازه گ يبرا یمقدمات

 يپرش عمود ونبا آزم تنهپایینانفجاري کوپر و توان  قهیدق

استقامت  متر و 4× 9 يبا آزمون دو یچابک سار جنت) و

نشست به عمل آمد. سپس برنامه  و با آزمون دراز یعضلان

هاي گروهشده مورد اجرا قرار گرفت.  یطراح ینیتمر

 نیتمر يجلسه در هفته برنامه 3 هفته و 8مدت بهتمرینی 
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مدت گروه کنترل  نیخود را اجرا کردند و در طول ا ژهیو

نداشتند. پس از هشت هفته  یورزش تیفعال گونهچیه

 ،تنهتوان انفجاري عضلات پایین ،يمجدداً توان هواز

 يریاندازه گ های همه آزمودنیو چابک یاستقامت عضلان

 شد.

 پروتکل تمرینی

پیش از اجراي پروتکل تمرین، شرکت کنندگان 

درصد  45-50ت انفرادي با دوي سبک با شدت صورهب

 یاصل نیتمر .ضربان قلب بیشینه به گرم کردن پرداختند

 از هاي تمرینگروه شد که تا حد امکان یطراح ياگونهبه

  .همگن باشندمدت  نظر شدت و

 مقاومتی نیتمر يبرنامه

گرم  قهیدق 10 افراد شامل نیا يبرا ینیپروتکل تمر

 یاصل حرکات)، حرکات کششی پویاو دویدن سبک کردن 

شدت  تکراري، با 10سه ست ی، هشت حرکت اصل نیتمر

 قهیدق 10) و درصد یک تکرار بیشینه 70تا  30افزایشی 

 ی) بود. حرکات اصلی ایستاسرد کردن حرکات کشش

تنه شامل نییعضلات بزرگ بالاتنه و پا ياستفاده شده برا

سرشانه دستگاه، لت پرس جلو بازو، پشت بازو،  نه،یپرس س

بود.  پا دستگاهو پشت دستگاه ، پرس پا، جلورانسیمکش

هر  نیو ب قهیدق کیها از ست کیهر  نیها بیآزمودن

 ).2جدول ( )12( استراحت کردند هیثان 90حرکات 

 برنامه تمرین استقامتی

گرم کردن  قهیدق 10شامل  یاستقامت نیپروتکل تمر

 نیتمر یاصل حرکات)، حرکات کششی ایستاو  دویدن سبک

 45به   15از   تدریجبه نیمدت زمان تمر دنیشامل دو

درصد ضربان  70به  50از  تدریجتمرین بهشدت و  قهیدق

 اتسرد کردن حرک قهیدق 10) و افتی شیافزا نهیشیقلب ب

 .)3جدول ( )12(  ) بودی ایستاکشش

 ه تمرین موازيبرنام

گرم کردن  قهیدق 10شامل  يمواز نیپروتکل تمر

 نیتمر یاصل حرکات)، ستایا یو حرکات کشش دویدن سبک

با  یو استقامت یمقاومت نیتمر پروتکل از هر دو یقیتلف

پروتکلاز  کیزمان هر مدت نصف  هاي یکسان، اما باشدت

) بود. در ی ایستاسرد کردن حرکات کشش قهیدق 10) و ها

 یلاز نظر زمان، شدت و توا يمواز ناتیمجموع حجم تمر

گروه  کی ،يمواز يهابود. در گروه گریمشابه با دو برنامه د

 گریو گروه د یمقاومت نیو سپس تمر یاستقامت نیابتدا تمر

را اجرا  یاستقامت نیو سپس تمر یمقاومت نیابتدا تمر

 ).3و  2جدول ( )12( کردند

 

 هشت هفته، سه جلسه در هفته) يمواز نیتمر یو بخش مقاومت یبرنامه تمرین مقاومت .2جدول 
 برنامه تمرین موازي بخش مقاومتی) برنامه تمرین مقاومتی

 8 7 6 5 4 3 2 1 8 7 6 5 4 3 2 1 هاهفته
  دقیقه 10  دقیقه 10 گرم کردن
 6×2 8×2 12×2 15×1 6×3 8×3 12×3 15×2 پرس سینه 

 6×2 8×2 12×2 15×1 6×3 8×3 12×3 15×2 پشت بازو سیمکش
 6×2 8×2 12×2 15×1 6×3 8×3 12×3 15×2 لت از جلو 

 6×2 8×2 12×2 15×1 6×3 8×3 12×3 15×2 جلو بازو سیمکش
 6×2 8×2 12×2 15×1 6×3 8×3 12×3 15×2 پرس پا
 6×2 8×2 12×2 15×1 6×3 8×3 12×3 15×2 جلو ران 
 6×2 8×2 12×2 15×1 6×3 8×3 12×3 15×2 پشت ران

 6×2 8×2 12×2 15×1 6×3 8×3 12×3 15×2 سرشانه دستگاه
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% 1-RM 30 30 40 40 50 60 65 70 30 30 40 40 50 60 65 70 
 ثانیه 60 ثانیه 60 استراحت بین هر ست

 ثانیه 90 ثانیه 90 استراحت بین هر حرکت
  دقیقه 10  دقیقه 10 سرد کردن

 
 هشت هفته، سه جلسه در هفته) يمواز نیتمر یو بخش استقامت یبرنامه تمرین استقامت .3جدول 

 برنامه تمرین موازي بخش هوازي) برنامه تمرین هوازي
 8 7 6 5 4 3 2 1 8 7 6 5 4 3 2 1 هاهفته

  دقیقه 10  دقیقه 10   گرم کردن

30:7 45 45 40 35 30 25 20 15 دویدن دقیقه)  10 30:12  15 30:17  20 30:22  30:22  

 MHR( 50 55 55 60 60 65 65 70 50 55 55 60 60 65 65 70شدت %

30:2 12 11 10 9 8 7 6 5 دوچرخه دقیقه)  3 30:3  4 30:4  5 30:5  6 

دقیقه 10 سرد کردن دقیقه 10   
 

 آزمون دو کوپر

از آزمون  يسنجش توان هواز يدر پژوهش حاضر برا

کوپر استفاده شد. شرکت کنندگان پس از گرم کردن، 

در پیست دو میدانی دانشگاه پدافند متر را  3200مسافت 

ها بر حسب و رکورد ان مودندیپص)  الانبیاهوایی خاتم

شدند که  قیثبت شد. اگرچه شرکت کنندگان تشو قهیدق

زمان  نیدر کمتر را توان مسافت مشخص شده تیتا با نها

شرکت کنندگان مجاز  زمون،در طول آ امابرسانند،  انیبه پا

که  یآزمون مدت زمان انیبودند. در پا زین يرو ادهیبه پ

عنوان به مودندیمتر را پ 3200شرکت کنندگان مسافت 

 .)13(شد ثبت  آنها رکورد

 تنهآزمون توان انفجاري عضلات پایین

 نیتنه، در انییعضلات پا انفجاري توان یابیارز يبرا

استفاده شد. در  سار جنت يمطالعه از آزمون پرش عمود

 کیپس از گرم کردن، در کنار  یآزمون، هر آزمودن نیا

با قرار  ینصب شده قرار گرفت. آزمودن يبا متر نوار وارید

قرار داشت،  نیزم يکه کف پاها کاملاً رو یگرفتن در حالت

انگشتان دست) را لمس کرد.  يمعمولاً انتها لنقطه او

 نیپرش حداکثر، نقطه دوم معمولاً بالاتر کیسپس با انجام 

دو  نیا نیدسترس) را لمس کرد. اختلاف ارتفاع بنقطه قابل

در نظر گرفته شد.  یعنوان ارتفاع پرش هر آزمودننقطه، به

هر  نیاستراحت ب قهیدق کیسه بار آزمون را با  یهر آزمودن

 نی) که در بمتریرکورد به واحد سانت نیبهتربار اجرا کرد. 

 یهر آزمودن یعنوان رکورد اصلدست آمد، بهسه بار به نیا

 . )14( ثبت شد

 متر چابکی 4×9آزمون 

از آزمون  یچابک يریگاندازه يدر پژوهش حاضر برا

پس از گرم کردن، شرکت استفاده شد.  متر 4×9ي دو

مشخص شده را مسافت با حداکثر سرعت ممکن  کنندگان

پشت  ی. دو بلوك چوبصورت رفت و برگشت طی کردندبه

ند که حین دویدن توسط شرکت از خطوط قرارداشت یکی

جا شد به این صورت که پس از فرمان شروع، هکننده جاب

شرکت کننده بلوك چوبی روي خط شروع را برداشته و 

پس از رسیدن به خط مقابل بلوك چوبی را بر روي زمین 

و بلوك چوبی دیگر را برداشته و به خط شروع  گذاشته

بازگرداند و این کار براي دومرتبه اجرا شد. سپس مدت 

عنوان رکورد هر فرد ثبت شد زمان اجراي آزمون ثانیه) به

)15(. 
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 آزمون دراز و نشست استقامت عضلانی

از تست  یاستقامت عضلان برآورد يدر پژوهش حاضر برا

و  دیبه پشت دراز کش ینشست استفاده شد. آزمودن و دراز

صاف  درجه)، پاها 90قائم  يایمفصل زانو در زواکه  در حالی

داشت قرار  نهیقفسه س يها روتشک و دست کی يرو

ان صورتی که در زمها کردند بحرکت دراز و و نشست را اجر

به دوباره یو آزمودن ها، پاها را لمس کردندبالا آمدن دست

د شدقیقه اجرا  1آزمون در مدت زمان . بازگشت هیحالت اول

ت عنوان رکورد هر فرد ثبهاي انجام شده بهو تعداد تکرار

 .)16(شد 

 تجزیه و تحلیل آماري

ها از روش داده لیتحل و هیتجز يدر پژوهش حاضر برا

استفاده شد. در بخش آمار  یو استنباط یفیآمار توص

انحراف استاندارد و در بخش  ن،یانگیم از های دادهفیتوص

از آزمون  یگروه نیتفاوت ب سهیمقا يبرا یآمار استنباط

استفاده  One way ANOVA(1 کراههی انسیوار لیتحل

از  گریکدیها با زوج گروه سهیمقا يبرا طور نیشد. هم

در  )Pي داریاستفاده شد. سطح معن یتوک یبیآزمون تعق

 در نظر گرفته شد.  05/0مقدار  يآمار لیو تحل هیتجز

 هایافته

 توان هوازي

هفته  8اثر  نیب يداریتفاوت معنآزمون آنووا  جینتا

و ی قدرت+  یاستقامت ي، موازی، قدرتیاستقامت ناتیتمر

 ي نشان دادبر توان هواز یاستقامتی + قدرت يمواز

)F1،55) = 8/571، P = 0/001.( 

ینشان داد که تفاوت معن یتوک یبیآزمون تعق جینتا

 ،یقدرت يهابا گروه سهیدر مقا یدر گروه استقامت يدار

 نهمی). ≥05/0Pو کنترل مشاهده شد  یاستقامت +ی قدرت

با گروه  سهیدر مقا یگروه قدرت نیب يداریتفاوت معن طور

 نیب نی). همچن=014/0Pمشاهده شد  یقدرت +ی استقامت

با گروه کنترل تفاوت  سهیدر مقا یقدرت +ی امتگروه استق

 ).1؛ شکل 4جدول ( )=004/0Pمشاهده شد  يداریمعن

 

 
 آزمونآزمون و پسشیپژوهش در مراحل پ يهانمرات آزمون کوپر در گروه نیانگیم .1شکل 

                                                           
 . آزمون آنوا یکطرفه  1
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 تنهتوان انفجاري عضلات پایین

هفته  8اثر  نیب يداریآزمون آنووا تفاوت معن جینتا

و ی قدرت+  یاستقامت ي، موازی، قدرتیاستقامت ناتیتمر

توان انفجاري عضلات پایینبر ی استقامت+  یقدرت يمواز

 ).  F1،55) = 7/605، P = 0/001(نشان داد تنه 

ینشان داد که تفاوت معن یتوک یبیآزمون تعق جینتا

مشاهده  یبا گروه قدرت سهیدر مقا یدر گروه استقامت يدار

گروه  نیب يداریتفاوت معن طور نی). هم=002/0P شد

و کنترل  یقدرت +ی استقامت يهابا گروه سهیدر مقا یقدرت

 +ی گروه قدرت نیب ن). همچنی≥05/0Pمشاهده شد 

 يداریبا گروه کنترل تفاوت معن سهیمقادر  یاستقامت

 ).2؛ شکل 4جدول ( )=01/0Pمشاهده شد 

 
 آزمونآزمون و پسهاي پژوهش در مراحل پیشزمون سار جنت در گروهآمیانگین نمرات  .2شکل 

 

 چابکی

هفته  8اثر  نیب يداریآزمون آنووا تفاوت معن جینتا

و  یقدرت+  یاستقامت ي، موازی، قدرتیاستقامت ناتیتمر

( = F1،55( نشان نداد یبر چابکی استقامت+  یقدرت يمواز

0/868 ,P = 0/489( ) 3شکل ؛ 4جدول(  . 

 
 آزمونآزمون و پسشیپژوهش در مراحل پ يهامتر در گروه 4*9نمرات آزمون  نیانگیم .3شکل 
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 استقامت عضلانی

هفته  8اثر  نیب يداریآزمون آنووا تفاوت معن جینتا

و  یقدرت+  یاستقامت ي، موازی، قدرتیاستقامت ناتیتمر

) F1،55(نشان داد ر استقامت ی باستقامت+  یقدرت يمواز

 =2/809 ,P = 0/034  .( 

ینشان داد که تفاوت معن یتوک یبیآزمون تعق جینتا

با گروه کنترل مشاهده  سهیدر مقا یدر گروه استقامت يدار

گروه  نیب يداریتفاوت معن طور نی. هم)=008/0Pشد 

). =029/0Pبا گروه کنترل مشاهده شد  یقدرت +ی استقامت

با گروه  سهیدر مقا یاستقامت +ی گروه قدرت نیب نیهمچن

جدول () =008/0P مشاهده شد يداریمعن وتکنترل تفا

 ).4؛ شکل 4

 
 آزمونآزمون و پسشیپژوهش در مراحل پ يهادر گروه ینمرات آزمون استقامت عضلان نیانگیم .4شکل 

 
 پژوهش. يرهایمتغ یفیتوص يهاآماره .4جدول 

 کنترل استقامتی-قدرتی قدرتی-استقامتی قدرتی استقامتی زمان متغیر

 توان هوازي
 84/0 26/0 20/0 11/0 37/0 آزمونپیش

 88/0 54/0 07/0 55/0 38/0 آزمونپس

 هوازيتوان بی
 86/0 46/0 88/0 56/0 22/0 آزمونپیش

 83/0 31/0 27/0 82/0 64/0 آزمونپس

 استقامت
 17/0 64/0 16/0 78/0 99/0 آزمونپیش

 71/0 90/0 07/0 99/0 25/0 آزمونپس

 چابکی
 33/0 31/0 54/0 13/0 60/0 آزمونپیش

 55/0 16/0 71/0 69/0 32/0 آزمونپس
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 گیريبحث و نتیجه

پژوهش حاضر به بررسی و مقایسه اثرات تمرینات 

استقامتی + قدرتی و ترکیبی استقامتی، قدرتی، ترکیبی 

قدرتی + استقامتی بر عوامل مختلف آمادگی جسمانی از 

تنه، چابکی جمله توان هوازي، توان انفجاري عضلات پایین

و استقامت عضلانی در دانشجویان دانشگاه پدافند هوایی 

دهنده تأثیرات متنوع الانبیاء ص) پرداخت. نتایج نشانخاتم

بر متغیرهاي مذکور بوده و برخی از  هاي تمرینیاین برنامه

فرضیات پژوهش را تأیید و برخی دیگر را رد کرد. در ادامه 

هاي مرتبط پرداخته به تبیین نتایج و مقایسه آن با پژوهش

 .شودمی

هفته  8هاي پژوهش نشان داد که بین تأثیر یافته

داري وجود تمرینات مختلف بر توان هوازي تفاوت معنی

عنوان شاخص آمادگی قلبی تنفسی وازي که بهدارد. توان ه

شود، از اجزاي مهم آمادگی جسمانی است و شناخته می

 نقش حیاتی در عملکرد ورزشی و سلامت عمومی دارد.

به توانایی عضلات براي حفظ هم استقامت عضلانی 

مطالعات متعددي  .انقباضات در مدت طولانی اشاره دارد

بر افزایش توان هوازي را اثرات مثبت تمرینات استقامتی 

. توان هوازي و استقامت )17, 16( )17،18اند (تأیید کرده

عنوان گذارند. بهطور متقابل بر یکدیگر تأثیر میعضلانی به

تواند به تأخیر در خستگی مثال، بهبود توان هوازي می

عضلانی کمک کند، زیرا تأمین اکسیژن بیشتر در طول 

دهد که عملکرد بهتري فعالیت به عضلات این امکان را می

) نیز نشان داد که تمرینات 2012ي مطالعه بن باشندداشته

 طور معنادارياستقامتی و ترکیبی استقامتی + قدرتی به

VO2max که با نتایج این  )18(دهند را افزایش می

پژوهش همسو است. همچنین، نتایج پژوهش ظفري 

) نشان داد که ترکیب تمرینات استقامتی و قدرتی 2012

. )19( شودبه بهبود قابل توجهی در توان هوازي منجر می

تمرینات استقامتی با تحریک رشد میتوکندري و افزایش 

 .)20( شوندتراکم آنها به بهبود استقامت عضلانی منجر می

گر، تمرینات قدرتی با بارهاي سنگین نیز با از سوي دی

افزایش هماهنگی عصبی عضلانی و استفاده بهتر از 

فیبرهاي عضلانی، بهبود استقامت عضلانی را تسهیل 

) نشان داد که 2016 حسن تماممطالعه . )21(کنندمی

ترکیب تمرینات استقامتی + قدرتی بهبود بیشتري در 

هاي پژوهش استقامت عضلانی دارد که این نتایج با یافته

ش حاضر نشان داد هاي پژوهیافته .)22( مسو استحاضر ه

هاي تمرینی مختلف در داري بین گروهکه تفاوت معنی

 بهبود استقامت عضلانی مشاهده شد.

بیشترین میزان بهبود توان هوازي در گروه تمرینات 

استقامتی و پس از آن در گروه ترکیبی استقامتی + قدرتی 

مشاهده شد. این بهبود کمتر در گروه موازي قدرتی + 

ترتیب اجراي تمرینات مربوط باشد؛ بهواند بهتاستقامتی می

طوري که اگر تمرینات استقامتی ابتدا انجام شوند، بهبود 

. این نتایج با )23(شود مشاهده می VO2max بیشتري در

دیدگاه پژوهشگران مبنی بر تداخل بین تمرینات قدرتی و 

ایج . نت)24(استقامتی در بهبود توان هوازي همخوانی دارد 

می از جملههاي دیگر پژوهش حاضر در مواردي با پژوهش

داري بین تمرینات ) که تفاوت معنی2002لت و همکاران 

. )25(موازي و سایر تمرینات مشاهده نکردند، ناهمسو است 

 جنسیت و سندلایل این ناهمسویی ممکن است به 

هاي تمرینی متفاوت در این مطالعات ها و پروتکلآزمودنی

تنه براي توان انفجاري عضلات پایین .مرتبط باشد

زشی انفجاري مانند دوي سرعت، پرش و هاي ورفعالیت

هاي پژوهش حاضر نشان داد برداري اهمیت دارد. یافتهوزنه

تنه که تمرینات مختلف بر توان انفجاري عضلات پایین

هاي تمرینی داري بین گروهتأثیرگذار بوده و تفاوت معنی

 مشاهده شد.
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تمرینات استقامتی با بهبود ذخایر گلیکوژن عضلانی و  

توانند به بهبود توان سازي لاك تات میش پاكافزای

تمرینات قدرتی نیز با افزایش . )26(انفجاري کمک کنند 

هوازي دارند قدرت عضلانی، تأثیر مستقیمی بر توان بی

) نیز نشان داد 2015و همکاران  کنیوایمانمطالعه  .)27(

هوازي تأثیر که تمرینات تناوبی و تکراري بر راندمان بی

و  سیندیانیهمچنین، نتایج پژوهش ب. )28( مثبت دارند

) نشان داد که تمرینات ترکیبی قدرتی + 2017همکاران 

از نظر بهبود پرش عمودي نسبت به تمرینات  استقامتی

قدرتی مؤثرتر هستند، اما این نتایج با نتایج پژوهش حاضر 

که تفاوت معناداري در توان انفجاري مشاهده نکرد، در 

تواند ناشی از . این تفاوت می)29(ناهمسویی قرار دارد 

هاي مدت زمان برنامه همچنین ها وآزمودنیجنسیت و سن 

چابکی به توانایی تغییر سریع جهت و واکنش  .تمرینی باشد

جهت  عیسر رییتغ يبرا ها اشاره دارد.سریع به محرك

عنوان مثال، بالاست. به يانفجار يروین دیبه تول ازین حرکت،

راست، عضلات  ایسمت چپ به دنیمانند دو ییهاتیدر فعال

انجام  يجهت مؤثر رییتا تغ ابندیبه سرعت انقباض  دیبا

به بهبود  منجر تواندیبالا م يانفجار يرویبه ن ازین نیدهند. ا

بهتر بودن  يمعنابالاتر معمولاً به ين انفجاراتو .شود یچابک

بر  تواندیاست که به نوبه خود م یعضلان یدر هماهنگ

 ییبالا معمولاً توانا يافراد با تون انفجار .بگذارد ریتأث یچابک

به  یژگیو نیرا دارند. ا یطیمح راتییبه تغ ترعیواکنش سر

 فیتا به سرعت در پاسخ به حرکت حر کندیآنها کمک م

 .خود واکنش نشان دهندحرکت  ریدر مس راتییتغ ای

تمرینات استقامتی ممکن است به دلیل بهبود آمادگی 

تنفسی و افزایش استقامت عضلانی به طور -قلبی

. در حالی که )30(غیرمستقیم بر چابکی تأثیر بگذارند 

دلیل افزایش قدرت عضلانی و ثبات تمرینات قدرتی به

 توانند به بهبود عملکرد چابکی کمک کنندمفاصل می

هاي داري بین گروهها نشان داد که تفاوت معنییافته.  )31(

با این حال،  تمرینی مختلف در بهبود چابکی مشاهده نشد.

عدم مشاهده تفاوت معنادار در چابکی در این پژوهش 

دلیل عدم سازگاري عصبی عضلانی خاص براي احتمالاً به

استقامتی ممکن  حرکات چابکی است. تمرینات قدرتی و

اندازه کافی مسیرهاي عصبی عضلانی مرتبط با است به

 . )32(  چابکی را تقویت نکرده باشند

و  یقدرت ناتیتمر بیکه شامل ترک يمواز ناتیتمر

فاکتورهاي آمادگی  بر یمتفاوت راتیاست، تأث یاستقامت

بهبود  تواندیم یاستقامت ناتیتمر ي. اجراجسمانی دارند

. اشدبداشته یو استقامت عضلان يدر توان هواز یقابل توجه

 یهبهبود قابل توج توانندیم زین یقدرت ناتیتمر ن،یهمچن

 ناتیتمر کنند. اما، جادیا تنهانفجاري عضلات پاییندر توان 

و  يوازهتنها منجر به بهبود توان  یقدرت-یاستقامت يمواز

-یقدرت يمواز ناتیو تمر شوندیم یاستقامت عضلان

ت توان انفجاري عضلابر  یقابل توجه ریتنها تأث یاستقامت

 رییپژوهش تغ نیکنترل در ا وهدارند. گر تنهپایین

 یمعن نینشان ندادند، به ا پژوهش يرهایدر متغ يداریمعن

 ياقابل توجه رینسبت به گروه کنترل تأث يمواز ناتیکه تمر

آمادگی  در نتیجه، در راستاي تقویت فاکتورهاي اند.داشته

قدرتی  –جسمانی مورد مطالعه، تمرینات موازي استقامتی 

قایسه با تمرینات استقامتی و ماستقامتی در -و قدرتی

 د. صورت جداگانه، نسبت به یکدیگر برتري نداشتنهقدرتی ب

 

 تشکر و قدردانی

تشکر فراوان از همکاري اساتید، پرسنل و دانشجویان 

که در انجام پژوهش ص)  ایالانبخاتم ییدانشگاه پدافند هوا

 را به عمل آوردند.  حاضر نهایت همکاري و مساعدت 
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