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Abstract
Background and Purpose: Aerobic fitness is one of the factors influencing the success of rowers in row-
 ing, which requires the use of efficient training methods. Polarized training model based on the intensity 
 distribution of the training would be a suitable strategy in this field. Therefore, the aim of this study was 
 to investigate the effect of four weeks of polarized training on aerobic fitness and performance of
 professional rowers.
 Materials and Methods: 20 athletes (10 females and 10 males) who had more than two years of 
 profession-al rowing experience were divided into two groups of polarized training intensity distribution 
 (75-80% of training volume equivalent to 18 training sessions in zone one with 55-75% of maximum 
 heart rate, 5-10% of the training volume is equivalent to eight training sessions in zone two with 81-87% 
 maximum heart rate and 15-20% of the training volume is equivalent to four training sessions with
88-100% maximum heart rate) and traditional training intensity distribution (20% of training volume in
zone one, equivalent to seven sessions per month, 50% in zone two, including 12 sessions per month, and
30% in zone three, including five sessions) were divided and their exercises were performed over four
weeks, with six sessions per week (three sessions of rowing + One session of ergometer + two sessions of
running) was followed. Before and after the training period, maximal oxygen consumption, respiratory
exchange ratio, blood lactate, time of 2000 and 1000 meters were evaluated. Repeated analysis of
variance with intergroup factor was used to examine the research data (P ≤ 0.05 ).  
 Results: According to the results of the present study, the performance of 2000 meters in both groups im-
 proved significantly (P < 0.0001). This improvement was 5.56% more reduction in 2000 meters’ record,
 which shows the greater effectiveness of this training method. However, the performance of 1000 m after
 four weeks of polarized and traditional training was similar (P = 0.37). There was no significant difference
between the two groups for Maximum oxygen consumption (P = 0.14) and respiratory

 exchange ratio (P = 0.21). Fat percentage in both groups decreased significantly (P = 0.001 Conclusion:) .
 Despite the lack of differences in some physiological parameters, four weeks of traditional and polarized
 training are associated with improved performance and physiological parameters of rowers, which is
 greater in the performance of 2000 meters that is the main competition of these athletes with polar-ized
 training (about 6%). It seems that the polarization intensity distribution pattern can be a more effective
method than traditional exercises in developing the aerobic performance characteristics of
rowing athletes .
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نشریه فیزیولوژی ورزش و فعالیت بدنی
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تأثیر چهار هفته تمرین پلاریزه بر آمادگی هوازی و عملکرد قایقرانان حرفه ای
طاهره حضوری1، محمد فشی1*،حمیدالله حسنلوئی2

چکیده
زمینــه و هــدف: آمادگــی هــوازی از جملــه عوامــل اثرگــذار بــر موفقیــت قایقران هــا در رشــتۀ روئینــگ بــوده و نیازمنــد اســتفاده 
کارامــد تمرینــی اســت. تمرینــات پلاریــزه بــر مبنــای توزیــع شــدت تمریــن می توانــد راهبــردی مناســب در ایــن  از شــیوه های 
ــرد  ــوازی و عملک ــی ه ــر آمادگ ــزه ب ــن پلاری ــه تمری ــار هفت ــر چه ــی تأثی ــر بررس ــق حاض ــدف از تحقی ــن، ه ــد. بنابرای ــه باش زمین

قایقرانــان حرفــه ای بــود.
گــروه توزیــع شــدت  مــواد و روش هــا: 20 ورزشــکار )10 خانــم و 10 مــرد( بــا بیــش از دو ســال ســابقۀ پاروزنــی حرفــه ای، بــه دو 
ــان قلــب  ــد ضرب ــا 75-55 درص ــک ب ــادل 18 جلســه تمریــن در ناحیــۀ ی ــم تمریــن مع ــد حج ــزه (75-80 درص تمریــن پلاری
بیشــینه، 10-5 درصــد از حجــم تمریــن معــادل هشــت جلســه تمریــن در ناحیــۀ دو بــا 87-81 درصــد ضربــان قلــب بیشــینه 
ــدت  ــع ش ــینه( و توزی ــب بیش ــان قل ــد ضرب ــا 88-100 درص ــن ب ــه تمری ــار جلس ــادل چه ــن مع ــم تمری ــد از حج و 20-15 درص
تمرینــات ســنتی )20 درصــد تمرینــات در ناحیــۀ یــک معــادل 7 جلســه در مــاه، 50 درصــد در ناحیــۀ دو شــامل 12 جلســه 
در مــاه و 30 درصــد در ناحیــۀ ســه شــامل 5 جلســه( تقســیم شــدند و تمرینــات خــود را طــی چهــار هفتــه )هــر هفتــه شــش 
ــد. پیــش و پــس از دورۀ  کردن کارســنج + دو جلســه دویــدن( پیگیــری  ــی + یــک جلســه  جلســه تمریــن، ســه جلســه پاروزن
کتــات خــون، زمــان 2000 و 1000 متــر ارزیابــی شــد. از آزمــون  کســیژن مصرفــی بیشــینه، نســبت تبــادل تنفســی، لا تمرینــی ا

.)P≥ 0/05( ــرای بررســی داده هــای پژوهــش اســتفاده شــد ــا عامــل بین گروهــی ب تحلیــل واریانــس تکــراری ب
گــروه پلاریــزه و ســنتی به طــور معنــاداری بهبــود یافــت  نتایــج: براســاس نتایــج تحقیــق حاضــر، عملکــرد 2000 متــر در هــر دو 
کــه نشــان دهندۀ اثــر بیشــتر ایــن روش تمرینــی  کاهــش بیشــتر در زمــان 2000 متــر بــود  )P>0/0001(. ایــن بهبــود 5/56 درصــد 
ــی  ــیژن مصرف کس ــود )P =0/37(، ا ــابه ب ــنتی مش ــزه و س ــن پلاری ــه تمری ــار هفت ــس از چه ــر پ ــرد 1000 مت ــه عملک گرچ ــت. ا اس
گــروه تفــاوت معنــاداری را نشــان نــداد. درصــد چربــی در  بیشــینه )P =0/14( و نســبت تبــادل تنفســی )P =0/21( در هــر دو 

.)P =0/001( کاهــش یافــت گــروه به طــور معنــاداری  هــر دو 
نتیجه گیــری: بــا وجــود عــدم تفــاوت برخــی شــاخص های فیزیولوژیکــی در تحقیــق حاضــر، چهــار هفتــه تمریــن پلاریــزه 
کــه  کــه ایــن بهبــود در عملکــرد 2000 متــر  و ســنتی بــا بهبــود عملکــرد و شــاخص های فیزیولوژیــک قایقرانــان همــراه شــد 
ــع  ــوی توزی ــد الگ ــر می رس ــد(. به نظ ــدود 6 درص ــود )ح ــتر ب ــزه بیش ــات پلاری ــا تمرین ــت، ب ــکاران اس ــن ورزش ــی ای ــت اصل رقاب
گی هــای عملکــرد هــوازی  شــدت تمریــن پلاریــزه می توانــد روش مؤثرتــری نســبت بــه تمرینــات ســنتی در جهــت توســعۀ ویژ
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مقدمه
ســریع تر  کــردن  طــی  المپیــک  قایقرانــان  اصلــی  هــدف 
مســافت 2000 متــر نســبت بــه حریفــان خــود اســت و بهتریــن 
رکوردهــای ثبت شــدۀ جهانــی از 5:18 دقیقــه بــرای مــردان 
تــا 7:08 دقیقــه بــرای زنــان متغیــر اســت. بــرای ایــن منظــور، 
قایقرانــان تــوان متوســط تقریبــی 590 وات را تولیــد می کننــد 
کســیژن مصرفــی بیشــینه )VO2max( بــا اســیدوز شــدید و  و ا
به دســت  بــرای   .)1( می دهنــد  نشــان  را  متابولیــک  فشــار 
ــان نخبــه  ــی و عملکــرد، قایقران ــوع فعالیــت بدن آوردن ایــن ن
بیشــتر زمــان تمریــن خــود را بــا تمرینــات بــا حجــم زیــاد و 
بــه آن  کــه اغلــب  انجــام می دهنــد )2(  کم شــدت  )نســبتاً( 
کســیژن  بــا جــذب ا پایــه« می گوینــد و  »تمریــن اســتقامتی 
بیــش از 3/5 لیتــر در دقیقــه و نیــروی تولیــدی بیــش از 500 
نیوتــن در هــر ضربــه همراه اســت )3، 4(. نیازهــای متابولیکی 
کــم و حجــم  و عضلانــی بــالا، جلســات قایقرانــی بــا شــدت 
ــا از اختــلال در  ــا 100 دقیقــه محــدود می کنــد ت ــه 90 ت ــالا را ب ب
تکنیــک ضربــه جلوگیــری شــود )1، 5(. بــا افزایــش ســرعت 
افزایــش می یابــد  برابــر  تــا 2/4  انــرژی 2/2  قایــق، مصــرف 
پــارو زدن می کنــد.  بــه  )6( و در نهایــت ورزشــکار را مجبــور 
افزون بــر جلســات تمریــن قایقرانــی، بیشــتر قایقرانــان 2 تــا 3 
جلســه تمریــن قدرتــی در هفتــه را در برنامــۀ تمرینــی خــود 
گــی جامــع آمادگــی یــک پــاروزن  اجــرا می کننــد، در نتیجــه ویژ

بــرای مســابقه را افزایــش می دهنــد )4(.
کل تمرینــات در قایقرانان  گذشــته، حجــم  طــی ســه دهۀ 
در  به طوری کــه  اســت؛  یافتــه  افزایــش  درصــد   66 نخبــه 
دهــۀ 90 در قایقــران نــروژی بــه 23 ســاعت در هفتــه )7( و 
کثــر 29 ســاعت در هفتــه رســیده اســت )1(. براســاس  تــا حدا
محدودیت های زمانی و حجم تمرین بالای قایقرانان نخبۀ 
کثر  کل تمریــن نزدیــک بــه حدا امــروزی، ممکــن اســت حجــم 
کــه ســرعت 2000 متــری قایــق  عملکــردی خــود باشــد. از آنجــا 
افزایــش می یابــد  تــا 0/12 درصــد در ســال  مــدال  برنــدگان 
تغییــر  بــا  به ویــژه  تمریــن،  برنامه هــای  بهینه ســازی   ،)8(
 توزیــع شــدت )The intensity distribution- TID( ممکــن

است منبع ارزشمندی برای افزایش عملکرد باشد )9(.
در پیشــینۀ پژوهــش، یــک الگــوی شــدت ســه منطقه ای 
کمیــت توزیــع شــدت اعمــال می شــود. ایــن  بــرای تعییــن 
 الگــو براســاس معیارهــای فیزیولوژیکــی زیــر اســت: ناحیــۀ 1
بــا ســطوح  کــم  بــا شــدت  به عنــوان فعالیــت ورزشــی   )Z1(
کتــات اول حــدود دو میلی مــول  کتــات خــون زیــر لا پاییــن لا
یــا آســتانۀ تهویــه تعریــف می شــود. ناحیــۀ Z2( 2( بــه غلظــت 

اشــاره  میلی مــول  تــا چهــار  بــالا حــدود دو  کتــات خــون  لا
کــه  کتــات« نیــز نامیــده می شــود  کــه »تمریــن آســتانۀ لا دارد 
کتــات اول و دوم یــا آســتانۀ تهویــه  به عنــوان شــدت بیــن لا
شــناخته می شــود. در نهایــت، ناحیــۀ Z3( 3( بــه فعالیــت 
تهویــۀ  یــا  کتــات  لا دوم  آســتانۀ  از  بالاتــر  شــدید  ورزشــی 
بیشــتر از چهــار میلی مــول اشــاره دارد )1(. شــایان ذکــر اســت 
کــم بــر ورزش ملــی و فدراســیون های قایقرانــی  نهادهــای حا
ــدت  ــتر ش ــز بیش ــرای تمای ــه ای ب ــای پنج ناحی ــب از الگوه اغل
کنــون تحقیقــات اندکــی  تمرینــات اســتفاده می کننــد )10(. تا
نخبــه  ورزشــکاران  ســطح  در  به ویــژه  قایقرانــی،  در  را   TID
ــد. مطالعــات مــوردی، توزیــع شــدت تمریــن  کرده ان بررســی 
85 درصــد در Z1 در قایقرانــان ســبک وزن نخبــۀ دانمارکــی و 
تقریبــاً 81 درصــد در Z1 در قهرمانــان دونفــرۀ نــروژی المپیــک 
کرده انــد )2، 11(. قایقرانــان نوجــوان آلمانــی توزیــع  گــزارش  را 
شــدت تمرینــی را در طــول نــه هفتۀ آخر پیــش از اولین رقابت 
 Z3 و 2 درصد در Z2 3 درصد در ،Z1 به صورت 95 درصد در 
ــه قایقــران المپیکــی نیوزلنــدی توزیــع شــدت 77 درصــد  و ن
نشــان  را   Z3 در  درصــد  شــش  و   Z2 در  درصــد   17  ،Z1 در 
داده انــد )21(. در تحلیــل موفقیــت یــک قایقــران فرانســوی 
 Z2 ــد در ــد در Z1  و 45 درص ــی 55 درص ــدت تمرین ــع ش توزی
گــزارش شــد )12(. تــا بــه  کتــات  کیــد بــر شــدت آســتانۀ لا بــا تأ
امــروز تنهــا یــک مطالعــه روی قایقرانــان نخبــۀ بلژیکــی توزیــع 
شــدت تمرینــات پلاریــزه را به صــورت 93 درصــد، 2 درصــد و 
گــزارش داده اســت )13(. دربــارۀ ورزشــکاران ملــی و  5 درصــد 
ــکی  ــا اس ــی ی ــد دوومیدان ــته هایی مانن ــی در رش ــطح جهان س
کــه اســتفاده از تمرینــات پلاریــزه  اســتقامت مشــاهده شــد 
مطالعــۀ  یــک  تنهــا   .)15  ،14( اســت  بــوده  موفقیت آمیــز 
کنترل شــده در 18 قایقــران باشــگاهی پــس از یــک دورۀ 28 
کارسنج با تمرینات پلاریزه  روزه، افزایش مشابهی از عملکرد 
گــروه  72 درصــد، صفــر درصــد و 28 درصــد در مقایســه بــا 
کم 98 درصد، صفــر درصد و 2 درصد   کنتــرل بــا توزیــع شــدت 
گــزارش داده شــد )16(. ادغــام یافته هــای مطالعــات قایقرانــی 
اســتقامتی  ورزش هــای  دیگــر  از  یافته هایــی  همچنیــن  و 
کــی از شــواهد محکمــی بــر عملکــرد بــالای قایقرانــان بــا  حا
به کارگیــری الگــوی تمریــن پلاریــزه بــوده، ولــی ایــن مفهــوم 
18(؛   ،17( اســت  شــده  ترســیم  جــدی  محدودیــت  دو  بــر 
کنترل شــدۀ تصادفــی در ســطح  نخســت اینکــه داده هــای 
بــا  پلاریــزه  تمرینــات  ایــن،  افزون بــر  نــدارد.  وجــود  نخبــه 
یــا  هفته هــا  در  کــه  یکنواخــت  تمرینــی  شــدت های  توزیــع 
ــر نکــرده، مقایســه شــده اســت. بنابرایــن از نظــر  ماه هــا تغیی
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 روش شناســی، پژوهش هــای مربــوط بــه تغییــر توزیــع شــدت 
 یکنواخــت بــرای مقایســۀ تفاوت هــا آســان تر اســت، امــا تغییــر 
اصلــی  تمرینــات  نشــان دهندۀ  یکنواخــت،  شــدت  توزیــع 
کــه در آن توزیع   ورزشــکاران در ســطح تیم هــای ملــی و بالاتــر، 
شــدت به صــورت پویــا بــا افزایــش درصــد Z2 و Z3 پیــش از 

مســابقات شــکل می گیرنــد، نیســت )1، 19(. 
بــا توجــه بــه بررســی و پیشــینۀ پژوهشــی بســیار انــدک 
در خصــوص اثــر تمرینــات پلاریــزه بــر عملکــرد فیزیولوژیــک 
قایقرانــان نخبــه، هــدف پژوهــش حاضــر بررســی تأثیــر ایــن 
کارامــد بــر آمادگــی هــوازی و عملکــرد قایقرانــان  روش تمرینــی 

2000 متــر روئینــگ اســت.

روش پژوهش

نیمه تجربــی  و  آینده نگــر  مطالعــۀ  پژوهــش:  نمونه هــای 
ویــژۀ  آماده ســازی  دورۀ  پایانــی  هفتــۀ  چهــار  در  حاضــر 
مــرد(   10 و  زن   10( قایقــران   20 گرفــت.  انجــام  مســابقات 
حاضــر در هیــأت قایقرانــی اســتان تهــران بــا ســابقۀ بیــش 
و  دســترس  در  و  تصادفــی  به صــورت  تمریــن  ســال  دو  از 
کردنــد.  شــرکت  پژوهــش  در  پیشــین  تحقیقــات  براســاس 
کتبــی بــرای شــرکت  گاهانــۀ  همــۀ قایقرانــان برگــۀ رضایــت آ
کردنــد و روش تمریــن تحقیــق حاضــر  را امضــا  در تحقیــق 
کمیتــۀ اخــلاق دانشــگاه شــهید بهشــتی تهــران بــا  توســط 
شناســۀ )IR.SBU.REC.1399.061( تأییــد شــد. قایقرانــان 
گــروه  گرفتنــد، به طوری کــه از هــر  گــروه مختلــف قــرار  در دو 
گــروه تمرینــات TID پلاریــزه  پنــج نفــر به طــور تصادفــی بــرای 
گــروه تمرینــات  )POL( انتخــاب شــدند و 10 نفــر باقی مانــده 
ســنتی را تشــکیل دادنــد. پیــش و پــس از چهــار هفتــه تمریــن 
آمادگــی  و  متــر   2000 عملکــرد  تغییــرات  ارزیابــی  منتخــب، 

هــوازی بررســی شــد.
روش اجــرای پژوهــش: مداخــلات تمرینــی )ناحیه هــای 
شــدت تمریــن، الگوهــای تمریــن و توزیــع شــدت تمریــن(: 
پــس از انجــام پیش آزمون هــا و بررســی نتایــج، آزمودنی هــا 
در  ســپس  شــدند،  تقســیم  ســنتی  و  پلاریــزه  گــروه  دو  بــه 
چهــار هفتــۀ متوالــی )هــر هفتــه شــامل شــش جلســه تمریــن 
پیگیــری  را  خــود  تمرینــات  دویــدن(،  و  کارســنج  پاروزنــی، 
کردنــد. ســه جلســه از تمرینــات در بــازۀ زمانــی 8 تــا 11 صبــح 
و ســه جلســۀ دیگــر در بــازۀ 3 تــا 6 عصــر صــورت می گرفــت. از 
آزمودنی هــا خواســته شــده بــود در طــول چهــار هفتــه به جــز 

تمرینــات طراحی شــده، تمرینــات دیگــری انجــام ندهنــد.
گــروه براســاس  کارســنج در هــر دو  تمرینــات پاروزنــی و 

ضربــان قلــب هــر ورزشــکار توســط ســاعت پــلار A300 ســاخت 
کنتــرل میشــد )کم شــدت: ضربــان قلــب در آســتانۀ  فنلانــد 
کتــات معــادل 55-75 درصــد ضربــان  کمتــر از 2 میلی مــول لا
قلــب بیشــینه، متوســط: ضربــان قلــب بیــن 2 و 4 میلی مــول 
و  بیشــینه  قلــب  ضربــان  درصــد   87-81 معــادل  کتــات  لا
کتــات  شــدت بــالای ضربــان قلــب: بیــش از 4 میلی مــول لا
گــروه  معــادل 88-100 درصــد ضربــان قلــب بیشــینه(. حجــم 
تمرینــات ســنتی بــه ایــن صــورت بــود: 20 درصــد تمرینــات 
در  درصــد   30 و  دو  ناحیــۀ  در  درصــد   50 یــک،  ناحیــۀ  در 
گــروه پلاریــزه 75-80 درصــد در ناحیــۀ یــک،  ناحیــۀ ســه، در 
5-10درصــد در ناحیــۀ دو و 15-20 درصــد در ناحیــۀ ســه. 
پــس از چهــار هفتــه تمریــن، 24 ســاعت اســتراحت داشــتند، 

گرفتــه شــد. ســپس پس آزمون هــا طــی چهــار روز 
پیــش - اندازه گیری هــای  آزمایشــگاهی:  روش هــای 
مــورد  اول  روز  در  آزمودنی هــا  تمــام  پس آزمــون:  و  آزمــون 
 770 نمونــۀ   InBody )دســتگاه  بدنــی  ترکیــب  ســنجش 
دســتگاه  توســط   VO2max آزمــون  و  جنوبــی(  کــرۀ  ســاخت 
کارســنج روئینــگ در آزمایشــگاه دانشــکدۀ علــوم ورزشــی و 
گرفتنــد. آزمودنی هــا در هــر  تندرســتی شــهید بهشــتی قــرار 
گــروه پلاریــزه و ســنتی دو آزمــون 1000متــر بیشــینۀ پاروزنــی  دو 
و بعــد از 24 ســاعت اســتراحت آزمــون بیشــینۀ 2000 متــر روی 
کارســنج ویــژۀ روئینــگ را انجــام دادنــد و اطلاعــات ثبت شــد. 
کســیژن مصرفــی تحــت عنــوان آزمــون رمــپ  بیشــینۀ ا
ــا حــد واماندگــی روی دســتگاه  ــوان ت ــه افزایــش خطــی در ت ک
 D کارســنج )کانســپت 2 نمونــه شبیه ســاز روئینــگ بــه نــام 
 VO2max ســاخت آمریــکا( بــرای ســنجش PM5 بــا نمایشــگر 
 اســتفاده شــد. آزمودنی هــا ابتــدا 10 دقیقــه به صــورت عمومــی 
گــرم  تــوان دلخــواه  بــا  کارســنج  و ســپس ســه دقیقــه روی 
کردنــد و در ادامــه  کردنــد و از تــوان 150 وات آزمــون را آغــاز 
بــرای  دقیقــه  هــر  در  صعــودی  به صــورت  دســتگاه  تــوان 
خانم هــا 20 وات و بــرای آقایــان 35 وات افزایــش یافــت تــا 
آزمودنی هــا بــه واماندگــی رســیدند، همچنیــن درصورتی کــه 
از  تــوان در محــدودۀ هفــت وات  افزایــش  بــه  قــادر  پــاروزن 
از  اســتفاده  بــا  می یافــت.  پایــان  آزمــون  نبــود،  ضربــه  پنــج 
 Cortex Metalyzer 3( تنفســی  گازهــای  تحلیــل  دســتگاه 
در  بیشــینه  مصرفــی  کســیژن  ا مقــدار  آلمــان(،  ســاخت   B
قلــب در  ثبــت شــد. ضربــان  ثانیــه ای  زمانــی 30  بازه هــای 
تمامــی آزمون هــا به وســیلۀ ســاعت پــلار A300 اندازه گیــری 
آخریــن  طــول  در  مصرفــی  کســیژن  ا مقــدار  بالاتریــن  شــد. 
شــد.  ثبــت  آزمودنی هــا   VO2max به عنــوان  اجــرا  ثانیــۀ   30
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معیارهــای رســیدن بــه VO2max شــامل رســیدن بــه 90 درصــد 
ضربــان قلــب بیشــینه، نســبت تبــادل تنفســی بــالای 1/15 و 
کســیژن مصرفــی بــا وجــود افزایــش شــدت  بــه فــلات رســیدن ا
آزمــون بیشــینۀ عملکــرد 1000  بــود )13(. به منظــور  تمریــن 
گــروه پنج نفــره تقســیم  بــه چهــار  متــر پاروزنــی آزمودنی هــا 
رقابــت پرداختنــد و در  بــه  شــدند و به صــورت مســابقه ای 
پایــان، زمــان هــر فــرد ثبــت شــد، زمان گیــری در بــازۀ نــه تــا ده 
گرفــت و اســتراحت بیــن 1000 متــر اول و دوم 15  صبــح صــورت 

گرفتــه شــده بــود. دقیقــه در نظــر 
و  میانگیــن  شــامل  توصیفــی  آمــار  از  آمــاری:  تحلیــل 
انحــراف اســتاندارد بــرای توصیــف داده هــا اســتفاده شــد. 
بــرای بررســی تفــاوت بیــن دو روش تمرینــی و نیــز تفاوت هــای 
درون گروهــی پیــش و پــس از دورۀ چهارهفتــه ای تمرینــات، 
بین گروهــی  عامــل  بــا  تکــراری  واریانــس  تحلیــل  آزمــون  از 
)گــروه پلاریــزه و ســنتی( اســتفاده شــد. در صــورت مشــاهدۀ 
بونفرونــی  تعقیبــی  آزمــون  از  نتایــج،  در  معنــادار  تفــاوت 
به عنــوان آزمــون تعقیبــی اســتفاده شــد. ســطح معنــاداری 
ــرای  گرفتــه شــد. ب در تمامــی نتایــج آمــاری P ≥0/05در نظــر 
 SPSS تمــام عملیــات آمــار توصیفــی و اســتنباطی، از نرم افــزار

نســخۀ 26 اســتفاده شــد.

نتایج

نتایــج نشــان داد چهــار هفتــه تمرینــات پاروزنــی بــر عملکــرد 
درصــد  و   )F  1،15  =  24/92  ،P>0/0001( کارســنج  متــر   2000
چربــی )F 1،15 = 17/33 ،P=0/001( قایقرانــان حرفــه ای تأثیــر 

معناداری داشت. تعامل بین نوع روش تمرین با زمان های 
،P =0/17( اندازه گیــری از نظــر آمــاری بــرای عملکــرد 2000 متــر 
 F 1،15 =1/99( و درصد چربی )F 1،15 =1/06 ،P =0/31( معنادار 
نبــود. تفــاوت معنــاداری بیــن تأثیــر دو روش تمریــن پلاریــزه و 
کارســنج )شــکل 1( و درصد چربی  ســنتی بر عملکرد 2000 متر 
.)P<0/05( نشــد  یافــت  حرفــه ای  قایقرانــان  در   )2 )شــکل 
صرف نظــر از نــوع برنامــۀ تمرینــی، چهــار هفتــه تمرینــات 
بــر عملکــرد 1000 متــر پاروزنــی قایقرانــان حرفــه ای  پاروزنــی 
.)F 1،15 =0/135 ،P =0/71( تأثیــر معنــاداری نشــان نداشــت 
نتایج نشان داد که تعامل بین نوع روش تمرین با زمان های 
،P=0/107( نبــود  معنــادار  آمــاری  نظــر  از  نیــز   اندازه گیــری 
اثــر چهــار هفتــه  بــرای  نیــز  نتایــج مشــابهی   .)F  1،15  =2/93
،)F  1،15  =2/37  ،P=0/14(  VO2max بــر  پاروزنــی   تمرینــات 
F( مشــاهده   1،15  =1/68 ،P تبــادل تنفســی )0/21=  نســبت 
 شــد. تعامــل بیــن نــوع روش تمرین بــا زمان هــای اندازه گیری
نیــز بــرای F 1،15 =0/23 ،P=0/63( VO2max(، نســبت تبــادل 
معنــادار  چربــی  درصــد   ،)F  1،15  =0/07  ،P=0/79( تنفســی 
تمرینــات  روش  دو  تأثیــر  بیــن  معنــاداری  تفــاوت  نبــود. 
گفته شــده در قایقرانــان حرفــه ای  پلاریــزه و ســنتی بــر عوامــل 
مشــاهده نشــد )P<0/05(. میانگیــن و انحــراف اســتاندارد 

ایــن متغیرهــا در جــدول 1 ارائــه شــده اســت.

زمستان 1401/ دوره 15/ شماره 4نشریه فیزیولوژی ورزش و فعالیت بدنی

شکل 1. میانگین ± انحراف استاندارد عملکرد 2۰۰۰ متر پیش و پس 

از چهار هفته تمرین پلاریزه و سنتی

شکل 2. میانگین ± انحراف استاندارد درصد چربی بدن پیش و 

پس از چهار هفته تمرین پلاریزه و سنتی
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بحث و نتیجه گیری

هــدف از پژوهــش حاضــر بررســی تأثیــر چهــار هفتــه تمریــن 
حرفــه ای  قایقرانــان  عملکــرد  و  هــوازی  آمادگــی  بــر  پلاریــزه 
گــروه  دو  هــر  در  متــر   2000 نتایــج، عملکــرد  براســاس  بــود. 
انــدازۀ  یافــت.  بهبــود  مشــابهی  تقریبــاً  و  معنــادار  به طــور 
گــروه تمریــن پلاریــزه حــدود 5/56  ایــن افزایــش عملکــرد در 
کــه نشــان دهندۀ اثــر بیشــتر ایــن روش  کاهــش یافــت  درصــد 
بــه رکــورد میانگیــن 8 دقیقــه در  بــا توجــه  تمرینــی اســت. 
قایقرانــان نخبــۀ ایــران در مســافت 2000 متــر، ایــن میــزان 
بهبــود می توانــد معــادل 80 تــا 100 متــر مســافت طی شــده 
بــود.  خواهــد  ورزشــکار  موفقیــت  تعیین کننــدۀ  کــه  باشــد 
گرچــه عملکــرد 1000 متــر پــس از چهــار هفتــه تمریــن پلاریــزه  ا
کســیژن مصرفــی بیشــینه و نســبت  و ســنتی مشــابه بــود. ا
گــروه افزایــش بــدون معنــاداری را  تبــادل تنفســی، در هــر دو 
گــروه به طــور معنــاداری  نشــان داد. درصــد چربــی در هــر دو 

کاهــش یافــت.
بــا توجــه بــه بهبــود رکــورد 2000 متــر در پژوهــش حاضــر 
می توانــد  پلاریــزه  شــدت  توزیــع  الگــوی  می رســد  به نظــر 
جهــت  در  ســنتی  تمرینــات  بــه  نســبت  مؤثرتــری  روش 
گی هــای عملکــرد هــوازی ورزشــکاران قایقرانــی  توســعۀ ویژ
کــه چهــار هفتــه  باشــد. نتایــج پژوهــش حاضــر نشــان داد 
تمریــن پلاریــزه ســبب افزایــش VO2max ویــژۀ روئینــگ در هــر 
گــروه شــد. بــا آنکــه ایــن افزایــش معنــادار نبــود، میــزان  دو 
کیلوگــرم.  گــروه ســنتی )3/75 درصــد میلی لیتــر.  افزایــش در 
گــروه پلاریــزه )1/9درصــد میلی لیتــر.  دقیقــه1-( نســبت بــه 
کیلوگــرم. دقیقــه1-( بالاتــر بــود. همســو بــا نتایــج پژوهــش 
کســیژن مصرفــی بیشــینه، تومــاس  حاضــر در زمینــۀ میــزان ا

کــه نــه هفتــه  اســتوگل و بیلــی اســترلیچ )2014( نشــان دادنــد 
VO2max درصــدی   11/7 افزایــش  ســبب  پلاریــزه   تمرینــات 
 می شــود )18(. همچنین اســتولن و همکاران )2005( افزایش
در  پلاریــزه  تمریــن  هفتــه  دو  طــی  را   VO2max درصــدی   7
کریــگ نیــکل و همــکاران  گــزارش دادنــد )20(.  فوتبالیســت ها 
گــزارش دادنــد تمریــن پلاریــزه در دوچرخه ســواران   )2013(
حرفــه ای نســبت بــه الگــوی تمریــن آســتانۀ رونــد بهتــری در 
کســیژن مصرفــی بیشــینه  بهبــود شــاخص های عملکــردی )ا
کسایشــی  کتــات( دارد، ولــی تفاوتــی در ظرفیــت ا و آســتانۀ لا
نتیجــه  در  و  نشــد  مشــاهده  گــروه  دو  میتوکندریایــی  و 
تفــاوت  عــدم  احتمالــی  علــت  پژوهــش  ایــن  پژوهشــگران 
را بــه ســابقۀ تمریــن حرفــه ای و بــالا بــودن میــزان ظرفیــت 
کسایشــی پیــش از تمریــن نســبت دادنــد )17(. در مقابــل  ا
بــا  بــود،  پایین تــر  آنهــا  بدنــی  آمادگــی  ســطح  کــه  افــرادی 
تمریــن پلاریــزه افزایــش چشــمگیری در فعالیــت آنزیم هــای 
میتوکندریایــی )ســیترات ســنتتاز( نشــان دادنــد )21(. بهبــود 
کســیژن  VO2max ممکــن اســت به واســطۀ افزایــش تحویــل ا

بــه عضــلات فعــال یــا افزایــش حجــم ضربــه ای بــوده باشــد یــا 
کسایشــی اســت  اینکــه ناشــی از افزایــش فعالیــت آنزیم هــای ا
کــه بیانگــر افزایــش ظرفیــت هــوازی اســت )22(. ایکــر مونــز و 
کــه تمریــن پلاریــزه می توانــد  همــکاران )2014( نشــان دادنــد 
محــرک تمرینــی اثرگذارتــری از انجــام تمریــن بیــن دو آســتانۀ 
افزایــش  موجــب  و  باشــد  مبتــدی  دونــدگان  در  کتــات   لا
پژوهــش  نتایــج  بــا  یافته هــا  ایــن   .)23( می شــود   VO2max

و  دریلــر  پژوهــش  ایــن  بــا  همســو  بــود.  همســو  حاضــر 
همــکاران )2009( افزایــش عملکــرد 2000 متــر و VOpeak نســبی 
کردنــد )24(.  گــزارش   HIIT را پــس از چهــار هفتــه تمریــن

سنتیپلاریزهمتغیرها

سطح معنا داری پسپیش

)p( درون گروهی

درصد 

تغییرات

سطح معنا داری پسپیش

)p( درون گروهی

درصد 

تغییرات

سطح 

معناداری 

)p( بین گروهی
عملکرد 1000 

متر پاروزنی
 ± 0/459

4/038

 ± 0/435

3/971

0/37-1/6 ± 0/418

4/088

 ± 0/273

4/193

0/15+2/50/81

کسیژن  ا

مصرفی
 ± 7/55

46/2

 ± 6/22

47/12

0/47+1/9 ± 7/90

44/44

 ± 6/33

46/11

0/16+3/750/64

نسبت تبادل 

تنفسی
 ± 0/095

1/19

 ± 0/113

1/17

0/49-2/19 ± 0/115

1/29

 ± 0/131

1/25

0/27-3/090/074

جدول 1. میانگین ± انحراف استاندارد و درصد تغییرات متغیرهای پژوهش پیش و پس از چهار هفته تمرین پلاریزه و سنتی

حضوری و همکاران تمرین پلاریزه و آمادگی هوازی قایقران ها



37

زمستان 1401/ دوره 15/ شماره 4نشریه فیزیولوژی ورزش و فعالیت بدنی

به طــور مشــابه آســتورینو و همــکاران )2012( نشــان دادنــد 
 VO2max در  معنــاداری  افزایــش  باعــث   HIIT تمرینــات  کــه 
گــزارش  نیــز   )2017( همــکاران  و  شــیلچیر   .)25( می شــود 
درصــد   100 در  کــه   HIIT تمریــن  هفتــه  هشــت  کــه  کردنــد 
ــه تمرینــات مســافت  گرفتــه، نســبت ب ــوان خروجــی انجــام  ت
گی هــای هــوازی  کــم در بهبــود عملکــرد و ویژ بلنــد بــا شــدت 
 .)26( می رســد  به نظــر  مؤثرتــر  تمرین کــرده  قایقرانــان  در 
پــلا و همــکاران  رابیــن  بــا پژوهش هــای ذکرشــده  ناهمســو 
ــات  کت ــتانۀ لا ــزه و آس ــات پلاری ــر شــش هفتــه تمرین )2019( اث
گران نخبــۀ نوجــوان بررســی  را بــر عملکــرد و خســتگی شــنا
 Z2  ٪4 - Z1 ایــن مطالعــه شــدت پلاریــزه ٪81  کردنــد؛ در 
 Z3  ٪10 - Z2  ٪25 - Z1 Z3 و شــدت آســتانۀ 65٪   ٪15 -
کــه تفاوتــی در ســازگاری های فیزیولوژیــک  تعییــن شــده بــود 
گــروه مشــاهده نشــد )27(. به طــور مشــابه  در هیچ یــک از دو 
تــرف و همــکاران )2017( طــی تحقیــق  یازده هفتــه ای روی 
تمرینــی  روش  نــوع  دو  بررســی  بــه  ملــی  نخبــۀ  قایقرانــان 
کــه تفــاوت معنــاداری در  پلاریــزه و هرمــی پرداختــه بودنــد 
مشــاهده  بیشــینه  مصرفــی  کســیژن  ا و  متــر   2000 عملکــرد 
نکردنــد و علــت بــه ثمــر نرســیدن روش تمریــن را چنــد روز 
کاهــش تمریــن )تیپرینــگ( اجبــاری پیــش از پس آزمــون و 
کــه با نتایج  کردند )1(  اجــرا شــدن ســه آزمــون در دو روز اعــلام 
در  همــکاران  و  رزنبــلات  غیرهمسوســت.  حاضــر  پژوهــش 
کــه بــرای درک بهتــر اثــر  کردنــد  مطالعــۀ مــروری )2018( بیــان 
تمرینــات پلاریــزه بهتــر اســت عملکرد اســتقامتی ورزشــکاران، 
فیزیولوژیکــی  و ســازگاری های متابولیکــی  اجــرای مســابقه 
کــه در پــی ایــن تمرینــات اتفــاق می افتــد، بررســی شــود )28(.
خ تبــادل تنفســی نتایــج پژوهــش حاضــر  در خصــوص نــر
غیرمعنــادار  کاهــش  ســبب  پلاریــزه  تمریــن  کــه  داد  نشــان 
گــروه  کاهــش 3 درصــدی در  گــروه پلاریــزه و  2 درصــدی در 
گــروه  ایــن نســبت در  کاهــش بیشــتر  ســنتی شــده اســت. 
بــه  نســبت  چربــی  بیشــتر  کســایش  ا نشــان دهندۀ  ســنتی 
کــه تأییدکننــدۀ میــزان افزایــش بیشــتر  کربوهیــدرات اســت 
ایــن  از  پیــش  کــه  اســت  بیشــینه  مصرفــی  کســیژن  ا در 
کریستینســن  بررســی شــد. همســو بــا نتایــج پژوهــش حاضــر 
کردنــد  بیــان  کــه  بودنــد  کســانی  اولیــن  و هانســن )1939( 
 RER کاهــش مقادیــر تمرینــات ورزشــی اســتقامتی ســبب 
کایــرز )1987(  کاری مطلــق می شــود )29(. جانســن و  در بــار 
افــراد  بیــن   RER مقادیــر  در  را  ناچیــزی  تفاوت هــای  نیــز 
تمرین کــرده و تمرین نکــرده در شــدت فعالیــت 65 درصــد 
کردنــد )30(. همچنیــن  گــزارش  کســیژن مصرفــی  کثــر ا حدا

تمریــن  کــه  کردنــد  بیــان   )1984( همــکاران  و  هولــوزی 
کــم تــا متوســط ســبب  اســتقامتی طولانی مــدت بــا شــدت 
ــامل  ــه ش ک ــود  ــکلتی می ش ــۀ اس ــده ای در عضل ــازگاری عم س
تارهــای عضلانــی  تنفســی  افزایــش میتوکنــدری و ظرفیــت 
ــا تمریــن  اســت. ســازگاری عمــدۀ سوخت وســازی عضــلات ب
گلیکــوژن عضلانــی  اســتقامتی شــامل اســتفادۀ آهســته تر از 
کســایش چربــی و تولیــد  گلوکــز خــون، اطمینــان بیشــتر بــه ا و 
ــا شــدت معیــن اســت. ایــن  کمتــر در حیــن ورزش ب کتــات  لا
انجــام  در  توانایــی  افزایــش  در  مهمــی  نقــش  ســازگاری ها 
اســتقامتی  تمریــن  بــه  پاســخ  در  کــه  طولانی مــدت  ورزش 
اثــر  کــوگان و همــکاران )1990(  خ می دهنــد، دارنــد )31(.  ر
ــز پلاســما در طــول یــک  گلوک کینتیــک  ــر  تمریــن اســتقامتی ب
دوره تمریــن بــا شــدت متوســط در مــردان، پیــش و پــس از 12 
هفتــه تمرینــات ورزشــی )ســه جلســه در هفتــه دویــدن و ســه 
کردنــد. تمریــن  جلســه در هفتــه دوچرخه ســواری( را بررســی 
کارســنج و  ســبب افزایــش 23 درصــد VO2peak در دوچرخــۀ 
کاهــش نســبت تبــادل تنفســی در 30 دقیقــۀ پایانــی ورزش 
ــش  کاه ــه  ــن ب ــد، تمری ــی می ش ــه پیش بین ــد. همان طورک ش
معنادار RER در طی تمرین زیربیشینه منجر می شود و این 
کربوهیــدرات اســت )32(. کســایش  کاهــش ا نشــان دهندۀ 
به طور مشابه مارتین و همکاران )1993( به بررسی تأثیر 
کســایش اســیدهای چرب  تمریــن اســتقامتی بــر دادوســتد و ا
در طــول فعالیــت ورزشــی پرداختنــد. آنهــا به منظــور تعییــن 
جنبش شناســی  کســایش،  ا پلاســما،  هــای   FFA کاهــش 
 13 در  را  تنفســی  گازهــای  تبــادل  و  پلاســمایی  پالمیتــات 
آزمودنــی طــی یــک دورۀ 90 تــا 120 دقیقــه ای تمریــن روی 
اندازه گیــری  ایــن  کــه  کردنــد  اندازه گیــری  کارســنج  خ  چــر
دویــدن  و  دوچرخه ســواری  هفتــه   12 از  پــس  و  پیــش 
گرفــت. تمریــن ســبب افزایــش 41 درصــدی  روزانــه انجــام 
کســایش چربــی طــی تمریــن طولانی مــدت شــد و اذعــان  ا
گنجایــش  افزایــش  ســبب  اســتقامتی  تمریــن  داشــتند 
چــرب  اســیدهای  کــردن  متابولیــزه  بــرای  اســکلتی  عضلــۀ 
کســایش چربی هــا طــی یــک فعالیــت  می شــود و بــه افزایــش ا
کاهــش  بیانگــر  کــه  زیــر بیشــینه می انجامــد  طولانی مــدت 
 .)33( می شــود  اســتقامتی  تمریــن  دوره  یــک  طــی   RER
کاهــش  کــه ایــن  تحقیقــات قبلــی به روشــنی نشــان داده انــد 
ــدرات  کربوهی ــایش  کس ــش در ا کاه ــی،  ــادل تنفس خ تب ــر در ن
گلیکوژن عضلانی  کاهش در استفاده از  کل بدن و در نتیجه 
کاهــش دادوســتد  کــه  اســت. نتایــج حاضــر نشــان می دهــد 
گلوکــز بــه افزایــش توانایــی در تمریــن اســتقامتی کســایش   و ا
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کمک می کند. هنگام ورزش با شدت متوسط 
نیــم  از  کمتــر  افزایــش  حاضــر  پژوهش هــای  نتایــج 
گــروه پلاریــزه و افزایــش  درصــدی ضربــان قلــب بیشــینه بــرای 
چلســی  داد.  نشــان  را  ســنتی  گــروه  بــرای  درصــدی   1/5
تمریــن  روز  شــش  کــه  کردنــد  بیــان   )1996( همــکاران  و 
اســتقامتی ســبب افزایــش ضربــان قلــب بیشــینه می شــود 
بیــان   )2000( همــکاران  و  زاورســکی  اســتنلی  جرالــد   .)34(
کــه هشــت هفتــه تمریــن اســتقامتی تأثیــری بــر ضربــان  کردنــد 
بــا نتایــج تحقیــق  ایــن نتایــج  نــدارد )35(.  قلــب بیشــینه 
 )2003( همــکاران  و  کارتــر  همچنیــن  همسوســت.  حاضــر 
افزایــش  موجــب  اســتقامتی  تمرینــات  کــه  دادنــد  نشــان 
ــا نتایــج  ــان قلــب زیربیشــینه می شــود )36(. ناهمســو ب ضرب
پژوهش هــای ذکرشــده، راول و همــکاران )1964( هفــت مــرد 
کم تحــرک را 12 هفتــه بــه میــزان یــک تــا یک ســاعت  داوطلــب 
و نیــم در روز تمریــن دادنــد، پــس از 12 هفتــه میــزان ضربــان 
گرفتنــد  کاهــش یافــت و نتیجــه  قلــب 13 ضربــه در دقیقــه 
ــودن ســطح آمادگــی  کاهــش احتمــالًا به دلیــل پاییــن ب ایــن 
آزمودنی هــا بــوده اســت )37(. ســالدانا و همــکاران )1997( 
تــا   180 هفتــه ای  کــه  را  مــرد  اســتقامتی  دوچرخه ســوار  نــه 
کیلومتــر در هفتــه دوچرخه ســواری می کردنــد، در یــک   300
و  دوچرخه ســواری  شــدید  تمریــن  بــا  هفت هفتــه ای  دورۀ 
به دنبــال آن یــک دورۀ اســتراحتی )چهــار هفتــه فعالیت هــای 
کردنــد. در مقایســه بــا پیش آزمــون ضربــان قلــب  ســبک( وارد 
کاهــش داشــت )38(. به طــور  بیشــینه 10 ضربــه در دقیقــه 
کردنــد تمرینــات  کارتــر و همــکاران )2003( بیــان  مشــابهی 
ــر  ــان قلــب زی کاهــش ضرب اســتقامتی طولانی مــدت موجــب 
کاهــش فعالیــت اعصــاب ســمپاتیک در  بیشــینه به وســیلۀ 
به طــور  طولانی مــدت  اســتقامتی  تمریــن  می شــود.  قلــب 
بــر  اتونــوم  عصبــی  دســتگاه  کنتــرل  نحــوۀ  در  چشــمگیری 
ســبب  اســتقامتی  تمریــن  می گــذارد.  تأثیــر  قلــب  عملکــرد 
کاهــش فعالیت ســمپاتیک  افزایــش فعالیــت پاراســمپاتیک و 
بیــان  همچنیــن  می شــود.  اســتراحت  حالــت  در  قلــب  در 
ــه تمریــن اســتقامتی طولانی مــدت به وســیلۀ  ک شــده اســت 
کاهــش فعالیت هــای ســمپاتیک بــه قلــب، ضربــان قلــب را 
کاهــش می دهــد. بنابرایــن  در طــول تمرینــات زیربیشــینه 
کــه بــا افزایــش ســن  کنتــرل پاراســمپاتیک قلــب را  کاهــش 
اســتقامتی  منظــم  تمرینــات  بــا  می تــوان  می افتــد،  اتفــاق 
کاهــش داد )39(. ایــن نتیجــه نیــز بــا نتایــج پژوهــش حاضــر 

غیرهمسوســت. 
چهــار  دورۀ  چربــی،  درصــد  در  تغییــرات  خصــوص  در 

در  هــم  پژوهــش  ایــن  در  انجام گرفتــه  تمرینــات  هفتــه ای 
کاهــش  گــروه پلاریــزه به ترتیــب ســبب  گــروه ســنتی و چــه در 
بــا  اســت. همســو  10 درصــدی شــده  و  تقریبــی 5  معنــادار 
در   )2019( همــکاران  و  کارنــس  حاضــر،  پژوهــش  نتایــج 
گی هــای آنتروپومتریــک در  تحقیقــی عملکــرد دویــدن و ویژ
دونــدگان تفریحــی را طــی روش تمریــن 12 هفتــه ای در دو 
کراســفیت اســتقامتی بــا  گــروه تمرینــات پلاریــزه و تمرینــات 
کاهــش درصــد چربــی  گــروه  کــه در هــر دو  کردنــد  هــم مقایســه 
و  کاســگروو   .)40( شــد  مشــاهده  دویــدن  زمــان  افزایــش  و 
همــکاران )1999( نیــز در تحقیقــی رابطــۀ بیــن متغیرهــای 
از  را  قایقرانــی  عملکــرد  و  قایقرانــان  منتخــب  فیزیولوژیکــی 
کردند  گــزارش  کارســنج 2000 متــر اندازه گیــری و  طریــق آزمــون 
کســیژن  ا بهبــود  و  قایقرانــان  در  بالاتــر  عملکــرد  میــان  کــه 
همبســتگی  چربــی  بــدون  بــدن  تــودۀ  و  بیشــینه  مصرفــی 
وجــود دارد )41(. ناهمســو بــا نتایــج پژوهش هــای ذکرشــده، 
فیزیولوژیکــی  ســازگاری های   )2000( همــکاران  و  گــراول 
از  پیــش  قدرتــی  تمرینــات  گــروه  ســه  در  قایقــران  زنــان  در 
پاروزنــی، تمرینــات قدرتــی پــس از پاروزنــی و تمرینــات قدرتــی 
کردنــد و  به تنهایــی را طــی روش تمرینــی 11 هفتــه ای بررســی 
بــا وجــود افزایــش یــک تکــرار بیشــینه، ضربــان قلــب بیشــینه 
درصــد  در  گــروه،  ســه  هــر  در  بیشــینه  مصرفــی  کســیژن  ا و 
VO2max چربــی و زمــان رســیدن بــه واماندگــی در طــول آزمــون 
می رســد  به نظــر   .)42( نشــد  مشــاهده  معنــاداری  تفــاوت 
در ایــن زمینــه نقــش متابولیت هــا دارای اهمیــت اســت. در 
ــوع تمریــن ســنتی فشــار متابولیکــی به دلیــل ســهم بیشــتر  ن
کــه  کتــات بالاتــر اســت، ایــن در حالــی اســت  تمریــن آســتانۀ لا
در مــورد تمرینــات پلاریــزه اطلاعــات دقیقی در دســت نیســت 
)43(. نــگاه جدیــد پژوهــش حاضر براســاس فشــار متابولیکی 
پلاریــزه  تمرینــات  مشــابه  ســازگاری های  داشــتن  و  کمتــر 
 بــا تمرینــات ســنتی و در نهایــت بهبــود عملکــرد 2000 متــر 

بسیار شایان توجه است.
کــم  تعــداد  حاضــر  تحقیــق  محدودیت هــای  جملــه  از 
 نمونه هــای در دســترس و مــدت زمــان محــدود دورۀ تمرینــی
بــود. انجــام پژوهشــی مشــابه تحقیــق حاضــر بــا تعــداد بیشــتر 
کــرد و بهتر  کمــک بیشــتری خواهد  احتمــالًا بــه تفســیر نتایــج 
اســت در تحقیقــات آینــده از تعــداد افــراد بیشــتری اســتفاده 
کــرد. همچنیــن پیشــنهاد می شــود در پژوهش هــای آینــده 
دورۀ  تمــام  و  باشــد  بیشــتر  هفتــه  چهــار  از  مطالعــه  زمــان 

پیش فصــل را در برگیــرد. 
بــا  کــه  کلــی نتایــج پژوهــش حاضــر نشــان داد  به طــور 

حضوری و همکاران تمرین پلاریزه و آمادگی هوازی قایقران ها
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فیزیولوژیکــی،  شــاخص های  برخــی  تفــاوت  عــدم  وجــود 
چهــار هفتــه تمریــن پلاریــزه و ســنتی بــا بهبــود عملکــرد و 
کــه  می شــود  همــراه  قایقرانــان  فیزیولوژیــک  شــاخص های 
ایــن  اصلــی  رقابــت  کــه  متــر   2000 عملکــرد  در  بهبــود  ایــن 
ورزشــکاران اســت، بــا تمرینــات پلاریــزه بیشــتر اســت )حــدود 
بــا  می توانــد  متــر   2000 زمــان  در  بهبــود  ایــن  درصــد(.   6
موفقیــت ورزشــکاران همــراه شــود. به نظــر می رســد از ایــن 
شــیوۀ تمرینــی می تــوان به منظــور توســعۀ اســتقامت و تــوان 
هــوازی ورزشــکاران به ویــژه در مرحلــۀ پیــش از فصــل رقابــت 

گرفــت.   بهــره 

حامی/حامیان مالی

کارشناســی ارشــد دانشــگاه  مقالــۀ حاضــر حاصــل پایان نامــۀ 
شــهید بهشــتی اســت و حامــی مالــی نــدارد.

مشارکت نویسندگان

ح موضوع، مفاهیم و مقدمات،  نویسندگان اول و دوم در طر
نویســندۀ اول در فراینــد میدانــی تحقیــق و نظــارت مشــارکت 
 داشــته اند. نوشــتار و اصــلاح توســط هــر ســه نویســنده مقالــه 

گرفته است.  انجام 

تعارض منافع

هیچ تعارض منافعی ندارد.

تشکر و قدردانی

از مسئولان محترم هیأت قایقرانی استان تهران و ورزشکاران 
داشــتند،  همــکاری  مــا  بــا  پژوهــش  ایــن  در  کــه   قایقــران 

سپاسگزاریم.
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