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تاثیر تمرینات تداومی و تناوبی استقامت عضلانی بر برخی متغیرهاي سـاختاري و عملکـرد قلبـی    هدف از تحقیق حاضر، تعیین  هدف:
رکت نمودنـد.آزمودنی  مرد جوان بصورت داوطلبانه در تحقیق حاضر ش ـ 27 روش شناسی :تنفسی و رکورد دوندگان تمرین کرده بود. 

ــادفی در     ــور تص ــل و بط ــک مای ــورد ی ــاس رک ــر اس ــنائی، ب ــه آش ــس از جلس ــداومی  پ ــاوبی و ت ــروه تن ــرل   دو گ ــروه کنت ــک گ و ی
متغیرهاي ساختاري  جهت سنجش قرار گرفتند.) کیلوگرم 97/77±55/8سانتی متر؛ وزن، 04/186±23/5سال؛ قد، 89/19±40/3(سن،

هفته و سه جلسـه در هفتـه در    8کلیه آزمودنی ها به مدت ردیوگرافی دو بعدي و داپلر استفاده شد. و عملکردي قلب، از دستگاه اکوکا
 ـ  وآزمـون  تمرینات حضور یافتند. جهت تجزیه و تحلیل آماري داده ها، ازآزمونهاي آنالیز واریانس یکطرفه آنوا نفرونی اسـتفاده  اتعقیبـی ب

). p>05/0ناوبی استقامت عضلانی، بر متغیرهاي تحقیـق تـاثیر معنـاداري داشـت (    اجراي هشت هفته تمرینات تداومی و ت نتایج:شد. 
نتایج نشان داد که بیشترین تاثیر بر متغیرهاي حداکثر اکسیژن مصرفی، حداکثر سرعت هوازي، سرعت درآستانه بـی هـوازي و درصـد    

مربوط به گروه تداومی بود. در رابطـه بـا سـپتوم     کسر تخلیه اي و رکورد دوندگان، مربوط به گروه تناوبی و در خصوص حجم ضربه اي
نتـایج   بحث و نتیجه گیري :تحقیق اختلاف معنی داري وجود نداشت.  بین بطنی و حداکثر زمان رسیدن به واماندگی ،بین گروههاي

نـاوبی نیـز بهـره گیـري     نشان داد که جهت تقویت برخی متغیرهایی که قبلا از تمرینات تداومی استفاده می شد می توان از تمرینات ت
 نمود.

 تداومی ، تناوبی ، ساختار و عملکرد قلبی تنفسی ، رکورد دوندگان  ها:کلید واژه
 
 

The effect of continuous and interval muscular endurance training on some cardio- 
respiratory variables and trained runners’ records 

Abstract 
purpose: This study was designed to investigate the effect of continuous and interval muscular endurance training 
on some structural and functional cardio respiratory variables and trained runners’ records. Methodology: 27 young 
men voluntarily participated in this study. After the introduction session, based on the one-mile record, the subjects 
were randomly assigned to three groups, namely, interval  group, continuous group, and control group, with a mean 
(±SD) (19.89 ± 3.40 yr , 186.04 ± 5.23 cm , 77.97 ± 8.55 kg).  In order to measure the structural and functional 
cardiac variables, two-dimensional and Doppler echocardiograms were used. All The Participants performed the 
exercises in three sessions per week for 8 weeks. For statistical analysis, a one-way ANOVA and the Bonferroni  
post hoc test were utilized. Results: The eight- week continuous and interval muscular endurance training had a 
significant effect on the variables under study (p< 0.05). The results indicated that it had the greatest effect on 
maximal oxygen consumption, maximum aerobic speed, anaerobic threshold velocity, and left ventricular ejection 
fraction, and runners’ records in the interval group, and on the stroke volume in the continuous group. With regard 
to the intra ventricular septum and maximum exhaustion, there was no statistically significant difference among 
groups. Conclusion: The results indicated that for the purpose of enhancing some variables, which have been 
strengthened via continuous training, interval training can also be as beneficial.  
 
Keywords: continuous, interval, cardio respiratory structure and function, runners’ records 
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  مقدمه 
موفقیت در عملکرد ورزشی بـا عوامـل متعـددي در ارتبـاط     

). 1است که تمرین یک بخش اصلی آن محسوب می شـود ( 
تمرینات تناوبی هـوازي یکـی از متـداول تـرین روش هـاي      
تمرینی براي بهبـود عملکـرد اسـتقامتی در فصـل پـیش از      

سازگاریهاي فیزیولوژیکی که معمـولاً   مسابقه است. برخی از
ز یک دوره تمرین تناوبی هوازي رخ می دهـد، شـامل   پس ا

کاهش غلظت لاکتات خون ، تهویه ریوي، اکسیژن مصـرفی  
و تعداد ضربان قلب در یک شـدت معـین از فعالیـت اسـت     

نظر می رسد دراین تمرینات، حداقل شـدتی وجـود   ه ). ب2(
دارد که تمرین با شدت کمتر از آن با هر حجم تمرینی، اثر 

لکرد استقامتی به ویژه در افراد تمـرین کـرده   چندانی بر عم
به دنبال نخواهـد داشـت. البتـه تمرینـات تـداومی نیـز بـر        
عملکرد استقامتی موثر است ، اما نتایج نشانگر آن است کـه  
این تمرینات در مقایسه با تمرینـات تنـاوبی ، تـأثیر معنـی     
داري بر عملکرد استقامتی دونـدگان تمـرین کـرده نداشـته     

) ، تمرینـات  2002مچنانکـه براسـاس نظـر لونـدر(    است.  ه
، دانســیته  Vo2maxتــداومی ممکــن اســت باعــث افــزایش 

مویرگی، فعالیت آنزیم هاي اکسـیداتیو و حجـم پلاسـما در    
افراد تمرین نکرده شود؛ ولی قادر بـه بهبـود عملکـرد افـراد     
تمرین کرده نمی باشد و این افراد به تمرینات از نوع تناوبی 

). از طرفـی اثـر تمرینـات    3ري نشان مـی دهنـد (  پاسخ بهت
مقاومتی برعملکرد استقامتی موضوعی است که در سـالهاي  
اخیر مورد توجه قرار گرفته است . هـر چنـد کـه ایـن نـوع      
تمرینات به طور معمول براي دونـدگان اسـتقامتی بـه کـار     

درصـد   50رسد که بیشـتر از   گرفته نمی شود و به نظر می
Vo2max ولـی برخـی   ، گـردد ی مرینات درگیر نم ـدر این ت

شواهد نشان می دهـد کـه افـزودن تمرینـات مقـاومتی در      
برنامه تمرین هوازي، از طریـق تغییـر کـاهش فشـار هـاي      
ــأثیر   ــوژیکی، روي عملکــرد ورزشــکاران اســتقامتی ت فیزیول

هاي  ). از اینرو بخش عمده اي از تفاوت6، 5، 4مثبتی دارد (
 ــ ــرد اس ــوژیکی در عملک ــه و فیزیول ــکاران نخب تقامتی ورزش

  ).  7مبتدي به روشهاي تمرینی مورد استفاده بستگی دارد (
ها نشان می دهد که حداقل نیازهاي فیزیولـوژیکی   یافته

براي عملکرد موفق ورزشکاران استقامتی کـه فعالیـت آنهـا    
بیش از چند دقیقه به طـول مـی انجامـد، بـالا بـودن تـوان       

یی ادامه فعالیـت بـه مـدت    )، تواناVo2maxهوازي بیشینه (
)، بـالا بـودن تـوان بـی     Vo2max )Tmaxطولانی در سـطح  

ــات  (   ــتانه لاکت ــرعت در آس ــوازي و س ــارآیی  Vatه ) و ک

، Vo2max1). مطالعات متعددي بهبـود  8حرکتی می باشد (
vVo2max2 ،Tmax3  وVat4    را به دنبال تمرینـات مختلـف

) در 2007( ). اسفرجانی و لارسـن 10،  9گزارش کرده اند (
، VO2maxمتـر دویـدن،    3000اي دریافتند، رکورد مطالعه

vVO2max  وvLT5 هاي تواند به طور معناداري با برنامهمی
HIT 6 ) 11در دوندگان به نسبت تمرین کرده افزایش یابد .(

تاثیر تمرین تناوبی ) نیز در بررسی 2009(دریلر و همکاران 
اینچنـین بیـان مـی    ،  ردهبا شدت بالا در قایقرانان تمرین ک

و  7متـر تـایم تریـل    2000، عملکرد  HITهفته  4کنند که 
Vo2 Peak ــتري    را در ــود بیش ــابقه اي بهب ــان مس قایقران
ــیده و  ــت  روشبخش ــوثرتري اس ــر  12( م ــی ، اث ) . از طرف

تمرینات قدرتی  بر افراد تمرین نکرده نشان داده اسـت کـه   
 Vo2maxداري در  به دنبال این دوره تمرینی ، تغییر معنی

ایجاد نشد . نتایج مشابهی نیز در افراد تمرین کرده بدسـت  
آمد. اطلاعات بدست آمده حـاکی از آن اسـت کـه احتمـالا     
تمرینات قدرتی ، محرکی براي بهبـود پـارامتر هـاي قلبـی     

) در  2008اسـتورن و همکـاران (    ).6تنفسی نمـی باشـد (  
،  ان اسـتقامتی تمرین حداکثر قدرت در دوندگبررسی تاثیر 

، در هفته تمـرین حـداکثر قـدرت    8که نتیجه گیري کردند 
تغییـرات معنـادار    Vo2maxشاخصهاي قلبی تنفسی نظیـر  

شواهدي وجود دارد که بیانگر ایـن اسـت   ). 13ایجاد نکرد .(
که براي ایجاد تغییراتی در سازگاریهاي قلبی تنفسی، ضربان 

 %60ثر (درصـد حـداک   60قلب بایستی حـداقل بـه میـزان    
HRmax  14دقیقه اي حفظ شود ( 20)، به مدت حداقل ، (

مارسـی نیـک و همکـاران ، افـزایش در     به عنوان مثـال،  
VO2max  هفته تمرین بـا وزنـه بـه     16تا  9را به دنبال

روش ایستگاهی گزارش کردنـد ،کـه احتمـالا ناشـی از     
بـه فعالیـت    HRmaxدرصد از  85این است که افراد با 

    ).15(پردازند  می
ورزش تغییرات ساختاري و عملکردي در قلـب   از طرفی

کند. با این حال آثار  ورزشکاران به ویژه بطن چپ ایجاد می
دقیق ورزش بر ساختارو عملکرد قلب به نوع ، شدت، مـدت  
زمــان ورزش ، میــزان آمــادگی جســمانی اولیــه ، وراثــت و  

همکـاران   ) . یافته هاي اسـتین و 16جنسیت بستگی دارد (
، 8) نشان می دهد که طی تمرینات قدرتی دایـره اي 2002(

دستگاه گردش خون در معرض فشار بیشتري قرار می گیرد 
که می تواند سبب ایجـاد سـازگاریهاي مورفولـوژیکی بطـن     
چپ شود که احتمالا با سـازگاریهاي ایجـاد شـده ناشـی از     

آلکــارز و همکــاران (  .)17( تمرینــات هــوازي تفــاوت دارد
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یز در تحقیق خـود اظهـارمی کننـد کـه در روش     ) ن 2008
فشاري که بر قلب وارد می آیـد بـه مراتـب     HRC9تمرینی 

بیشتر اسـت. از اینـرو روش فـوق مـی توانـد یـک رویکـرد        
تمرینی مناسب هم براي افزایش قدرت و هم سازگاري هاي 

 در)  2008آدلــر و همکــاران (  ) .18قلبــی عروقــی باشــد(
بطن چپ در مردان وزنـه بـردار    بررسی عملکرد دیاستولیک

کـه تمرینـات    کردنداین چنین نتیجه گیري ، تمرین کرده 
بـا   ،مقاومتی شدید به بهبود عملکرد دیاستولیک بطن چپ 

منجـر  توده بطـن چـپ   در توجه به افزایش هاي قابل توجه 
 بررسـی در )  2012آسـتورینو و همکـاران (   ) . 19میشود (
بـالا بـر روي عملکـرد قلبـی     تمرین اینتروال با شـدت   تاثیر

 بطـور مـوثري   HITتمرینـات  کـه  ، بیان مـی کننـد   عروقی 
را در مردان و زنـان فعـال بهبـود     پارامتر هاي قلبی تنفسی

) در بررســی  1386) . حســینی و همکــاران ( 20بخشــید (
تاثیر تمرینات استقامتی ، مقـاومتی و ترکیبـی بـر سـاختار     

برنامــه تمرینــی قلــب دختــران دانشــگاهی، دریافتنــد کــه 
تغییرات معناداري در متغیرهاي ساختاري قلب ایجاد نکـرد.  

)16. (  
با نگاهی به یافته ها و تحقیقات انجام شده در خصـوص  
تاثیر تمرینات بر شاخص هاي قلبی تنفسی، هر چند برتري 
تمرینات تناوبی هوازي بـر تـداومی هـوازي ،در ورزشـکاران     

) ، ولی یافته هاي ضد 3تمرین کرده نشان داده شده است (
و نقیضــی در خصــوص تــاثیر تمرینــات مقــاومتی بــر ایــن  
پارامترها وجود دارد، و از سوئی دیگر تمرینات مقـاومتی بـه   
ویژه به صورت تناوبی معمولا براي دونـدگان اسـتقامتی بـه    

). با توجه به کمبـود مطالعـات   4،5،6کارگرفته نشده است (
تداومی و تناوبی مقـاومتی  رابطه با تاثیرگذاري تمرینات  در

در ورزشکاران تمـرین کـرده بـر روي شـاخص هـاي قلبـی       
تنفسی و عملکرد اسـتقامتی آنهـا ، تحقیـق حاضـر در نظـر      

تمرینـات   بـین تـاثیر   دارد به این پرسش پاسخ دهد که آیـا 
تداومی و تناوبی استقامت عضـلانی بـر سـاختار و عملکـرد     

 تفـاوتی وجـود   قلبی تنفسی و رکورد دوندگان تمرین کرده
     ؟دارد

  روش تحقیق
  هاي تحقیق:  نمونه
 دو هیئـت  فعـال  دوندگان کلیه شامل تحقیق آماري جامعه

 و مـاه  سـه  مـدت  بـه  حـداقل  که است بوده ومیدانی تهران
 شـرکت  اسـتقامتی  دوهـاي  درتمرینـات  مـاه  شـش  حداکثر

 موضـوع،  ابتدا ها آزمودنی داوطلبانه مشارکت جهت .داشتند
 بصـورت  آگهـی ( فراخـوان  طریـق  از ژوهشپ روشو  اهداف
 باشـگاه  هـا،  دانشـگاه  و عـالی  آمـوزش  موسسات در) پوستر
 میـدانی  دوو فدراسـیون  و کشوري و شیرودي شهید ورزشی
 واجـد  داوطلبـان  تعـداد . گردیـد  رسـانی  اطلاع تهران استان
 رکـورد  و براسـاس  تصـادفی  بصـورت  که بود نفر 27 شرایط
 قـوي،  هـاي  گـروه  تمـام  زا اینکـه  احتسـاب  بـا  10مایل یک

 گـروه  دو در باشـند  داشته قرار هرگروه در ضعیف و متوسط
 یـک  و)  n=9 گـروه  هـر ( مقـاومتی  تناوبی و تداومی تجربی
 اساس بر). 1شماره جدول( گرفتند قرار)  n=9( کنترل گروه

 حاصـل  اطـلاع  آنـان  سلامت وضعیت و سوابق از پرسشنامه
 کلیه قبول جهت بیکت رضایت نیز اساس همین بر و گردید
 هـا  آزمـودنی  بـه  کتبی و شفاهی بصورت که تحقیق جوانب
 آزمونهـا  و تمرینات در حضور شرط .شد اخذ بود شده اعلام

 مشـکل  عـدم  و ارتوپـدیکی  تنفسـی،  عروقـی،  قلبی سلامت
 رضـایت  و هـا  آزمـودنی  اعـلام  اساس بر که دیگر بود خاص
  .حاصل شد آنان کتبی

 
ــانگین ( : 1جــدول  ــومتریکی انحــرا±می ــاي آنتروپ ــار) ویژگیه ف معی
 ها آزمودنی

مشخصات  گروه تناوبی گروه تداومی گروه کنترل
آنتروپومتریک

 ي
 سن (سال) 3.76±20 4.58±2017 0.92±19.5

3.01±
184.11 

3.36±
188.33 

7.44±
185.67 

قد (سانتی 
 متر)

وزن  8.32±78.52 3.47±82.39 9.99±73.01
 (کیلوگرم)

درصد چربی  4.77±12.91 1.58±12.74 4.44±11.52
 بدن

شاخص توده  1.88±22.58 1.82±22.23 3.48±21.14
بدن( کیلوگرم 
 بر متر مربع)

   پروتکل تحقیق :
قبـل از پــیش آزمـون ، آزمــودنی هـا درچنــدین جلسـه بــراي     

، دویـدن  11آشنایی با محیط آزمایشگاه، روش کار با گاز آنـالایزر 
بــه  13کتروکـاردیوگرافی ال و 12روي تردمیـل، اکوکــاردیوگرافی 

آزمایشگاه مراجعه کردنـد. همچنـین نحـوه کـار بـا وزنـه و       
تمرین مقاومتی دایره اي به دو روش تـداومی و تنـاوبی بـه    
آزمودنی هاي گروه تجربی آموزش داده شد. از آزمودنی هـا  

حداقل دو روز پـیش از انجـام پـیش آزمـون از      خواسته شد
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و رژیم غذایی خـود را  هرگونه فعالیت بدنی شدید خودداري 
در فرم هاي یادآمد غذایی ثبـت کننـد تـا بـه هنگـام پـس       

  آزمون تکرار شود.

  اندازه گیریهاي تنفسی :  
 V02max، vVo2 هر آزمودنی آزمـون هـایی جهـت تعیـین    

max ،Vat  وTmax  را انجام داد.  تمامی اندازه گیري ها در
دمی پایگاه سنجش و اندازه گیري قابلیتهـاي جسـمانی آکـا   

ملی المپیک انجام شد. کلیه آزمودنیها در سـاعتی مشـخص   
در سالن سنجش حضور یافتند. بعد از آماده شدن ورزشکاران 
و اجراي چند دقیقه حرکات کششی ملایم با نظارت مستقیم 

و تجزیه و  V02max، vVo2 max ، Vatگیري   محقق، اندازه
 ـ    الایزر تحلیل گازهاي تنفسی با اسـتفاده از دسـتگاه گـاز ان

(ساخت کشور آلمان) و دویـدن بـر روي تردمیـل     14کاسمد
(ساخت کشـور ایتالیـا) صـورت     Run raceمدل  15تکنوجیم

بـدین صـورت بـود کـه     V02max گرفت. روش اندازه گیري
آزمون شونده در آزمون فزاینده اي با مراحل سه دقیقـه اي  
بر روي تردمیل شروع به حرکت کرد و سرعت اولیه دستگاه 

لومتر برساعت بود که در هر مرحله، سرعت بـه میـزان   کی 8
ــري    ــدازه گی ــت . ان ــزایش یاف ــاعت اف ــومتر در س ــک کیل ی

V02max     از طریق گاز آنالایزر و به صورت مسـتقیم انجـام
در نظر گرفته شد  V02maxشد. معیارهایی که براي تعیین 

عبارتند از : عدم افزایش میزان اکسـیژن مصـرفی بـا وجـود     
درصـد   90ت، افـزایش ضـربان قلـب بـالاتر از     افزایش سرع

حداکثر ضربان قلـب تخمینـی و همچنـین مقیـاس درجـه      
حداقل سرعتی بـود   vVo2 max) . 22،21. (16سختی بورگ

رسید، چنانچه سرعت در مرحلـه آخـر    V02maxکه فرد به 
به مدت نصف زمان تعیین شده (یک دقیقه ونیم) و یا کمتر 

برابـر بـا میـانگین     vV02max حفظ می شد، در این صورت
سرعت هاي دو مرحله آخر در نظر گرفته شد. روش تعیـین  

Vat      هم به این صورت بود که زمـان وقـوع نقطـه شکسـت
ــان (شــدت) و اکســیژن    ــر زم ــه اي براســاس دو متغی تهوی
مصرفی توسط دستگاه محاسبه و سپس براساس زمان وقوع 
ایـن نقطـه، ســرعت دسـتگاه تردمیـل تعیــین و بـه عنــوان      

) Vatسرعتی که فرد در طی آن به آستانه بی هوازي رسید(
نیز آزمـودنی هـا     Tmax). جهت سنجش 22( محسوب شد

دقیقه مرحله گرم کردن را انجام دادند.  15در ابتدا به مدت 
دقیقه فعالیت روي تردمیـل بـا سـرعت     5این مرحله شامل 

دقیقه  5دقیقه حرکات کششی و  vVo2 max  ،5درصد  50
بـود . سـپس    vVo2maxدرصـد   60عالیت با سرعت ادامه ف

ثانیـه بـه    15و در عـرض   vV02maxدرصـد   80سرعت به 
افزایش یافت و از ایـن لحظـه تـا     vVo2maxسرعتی برابر با 

 ).23قطع فعالیت زمان توسط کرونومتر انـدازه گیـري شـد(   
متـر) نیـز بـه صـورت      1609زمان اجراي دوي یـک مایـل (  
  دومیدانی رکورد گیري شد. رقابتی و در پیست مخصوص 

  : )1RM17یک تکرار بیشینه (اندازه گیریهاي 
در تمرینات مقاومتی، درصدي ازیک تکرار بیشینه و سرعت 
اجرا به عنوان شدت فعالیت و مدت زمـان اجـرا بـه عنـوان     
حجم فعالیت در نظـر گرفتـه شـد. در تمرینـات اسـتقامت      

تـداومی و  عضلانی، که به صـورت دایـره اي و بـه دو شـیوه     
تناوبی طراحـی شـده بـود، ازدسـتگاههاي تمـرین بـا وزنـه        
تکنوجیم (ساخت کشور ایتالیا) و از تمرینات ساق پا، پـرس  
پا، جلو ران با دستگاه، پشت ران با دسـتگاه، پـاروئی، پـرس    
سر شانه با دستگاه، دراز و نشست و یک الگـوي برگرفتـه از   

سه جلسـه   استفاده شد. ورزشکاران حرکت دست در دویدن
. هشت هفته در تمرینات حضـور یافتنـد  در هفته و به مدت 

 321.12( همه آزمودنی ها نیز بطور هفتگـی، گـروه تنـاوبی   
 و گروه کنترل )13948±309.32( ) گروه تداومی±14260
) متر را در برنامه تمرینـی دویـدن خـود    298.91±14000(

. هفته اجرا کردند 8طبق گزارش هفتگی به محقق، به مدت 
) و تنـاوبی  2جـدول شـماره   ( جدول برنامه تمرینی تداومی

) را ملاحظـه مـی کنیـد.    3استقامت عضلانی(جدول شماره 
جهت کنترل حجم و شدت تمرینات (تعداد و سـرعت وزنـه   

(ساخت کشور  18زدن ورزشکاران ) از دستگاه مترونوم ویتنر
(یـک   1RMآلمان) استفاده شـد. همچنـین جهـت تعیـین     

) بصورت انفـرادي و بـراي هـر گـروه عضـلانی      تکرار بیشینه
  ):24بصورت مجزا از فرمول ذیل استفاده شد (

1RM= [(تعداد تکرارها×0/0278)-1/0278] ÷ مقدار وزنه 
  

 برنامه تمرینی تداومی استقامت عضلانی با وزنه: 2جدول 

مدت زمان هر 
 ایستگاه

 هفته تمرینی شدت سرعت اجرا

 اول V 30 %1RM  دقیقه 3
 دوم V 30%1RM یقهدق 3
 سوم V 35%1RM دقیقه 3
 چهارم V 35%1RM دقیقه 3
 پنجم V 40%1RM دقیقه 3
 ششم V 40%1RM دقیقه 3
 هفتم V 50%1RM دقیقه 3
 هشتم V 50%1RM دقیقه 3
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  لینی: اندازه گیریهاي با
براي اندازه گیري متغیرهاي ساختاري و عملکـردي قلـب از   

 جنـرال الکتریـک   دستگاه اکوکـاردیوگرافی دوبعـدي داپلـر   

)GE19 مدل (VIVID3    .ساخت کشور آمریکا اسـتفاده شـد
از هر آزمودنی خواسته شد به پهلوي چپ دراز  در بخش اکو

بکشد. پروب اکو بر روي قفسه صدري ورزشکار قرار گرفـت  
و با تغییر محل پروب، پس از انتخاب مناسب تـرین تصـویر   
از حفره هاي قلب ، اندازه گیریهاي قلبی شامل اندازه گیري 
کامل بطن چپ (سپتوم بین بطنی و دیواره خلفـی ) حجـم   
هاي پایان دیاستولی و سیستولی مشخص شد که نتیجتا بـا  
توجه به اندازه گیریهاي فوق در حالت سیستول و دیاسـتول  

) و حجـم ضـربه اي اسـتراحت    EF20، درصد کسر تزریقی (
)SV2125( ) ورزشکار بدست آمد  .(  

همچنین جهـت انـدازه گیـري ضـربان قلـب اسـتراحت از       
، مـــدل  General Electricدســـتگاه الکتروکـــاردیوگرافی  

MAC500 ) ــد ــتفاده ش ــا) اس ــا روش ســاخت آمریک ــه ب ، ک
انجـام شـد    23) و با روش آینتهوون22نقطه اي 12( استاندارد

و  مشـخص شـد  ي اندامی و جلوقلبی که در این روش لیدها
در تفسـیر آن عملکـرد گـره سینوسـی و دهلیـزي بطنـی و       
ضربان قلب استراحت آزمودنی توسط پزشک متخصص قلب 
و عروق مشخص شد. جهت تعیین برون ده قلبی اسـتراحت  
آزمودنی ها نیز از حاصل ضرب دو فاکتور حجم ضـربه اي و  

). پایان دوره تمرینـی  26ب استراحت استفاده شد(ضربان قل
سـاعت پـس از آخـرین     48از آزمودنیها خواسته شد تـا   نیز

جلســه تمرینــی بــا رعایــت رژیــم غــذائی پــیش آزمــون در 
آزمایشگاه و محل رکوردگیري حضور یافتند و کلیـه انـدازه   

  گیریها در مرحله پس آزمون عینا تکرار شد.  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  تحلیل آماري : 
ه فاصله اي بودن مقیاس داده ها ، جهت تجزیـه و  با توجه ب

تحلیل هاي آماري ، آزمون هاي پارامتریک بکار بـرده شـد.   
جهت بررسی نرمال بودن توزیع جامعه و طبیعی بودن داده 
ها از آزمون کولموگراف اسـمیرنوف اسـتفاده گردیـد. بـراي     

بکـار   میـانگین)  ±(انحـراف معیـار  توصیف داده ها آمار توصیفی 
ته شد. براي بررسی تفاوت بین گروه هـا ،آزمـون آنـالیز    گرف

واریانس یکطرفـه آنـوا وآزمـون تعقیبـی بـن فرونـی مـورد        
استفاده قرار گرفت. براي استفاده از آزمـون آنـالیز واریـانس    
یکطرفه، ابتدا داده هاي قبـل و بعـد تفاضـل گرفتـه شـد و      
تغییرات داده هاي قبل و بعد مقایسه شـد. سـطح معنـی داري    

) در نظـر گرفتـه شـد.    p> 05/0براي تمام تحلیل هاي آماري (
و  تجزیـه  SPSS 16داده ها با استفاده از نرم افـزار نسـخه   کلیه 

  تحلیل شدند.

  نتایج و یافته هاي تحقیق 
در زمینه تفاوتهاي درون گروهی ، نتایج آزمون تی همبسته 
بیانگر آن بود کـه انجـام هشـت هفتـه تمرینـات تـداومی و       

استقامت عضـلانی ، تـاثیر معنـاداري بـر متغیرهـاي       تناوبی
تـاثیر    Tmaxداشت ، ولـی بـر سـپتوم بـین بطنـی و      تحقیق 

معناداري نداشت. در مورد تفاوتهاي بین گروهی ، نتایج آزمـون  
هفتـه مداخلـه    8تحلیل واریانس یکطرفه نشان داد که پـس از  

د هاي تمرینی مختلف ، اختلاف معناداري بین آنها مشاهده ش ـ
در مجموع یافته هاي تحقیق نشان داد که ). 4(جدول شماره 

تمرینات تناوبی مقاومتی ، باعث افزایش و ایجـاد تغییراتـی   
) Vo2max  )71/5  =F  ،009/0=Pمعنی دار در متغیرهاي  

vVo2max )87/13  =F  ،000/0=P   ( Vat)93/3= F ، 

 برنامه تمرینی تناوبی استقامت عضلانی با وزنه:  3جدول 

 مراحل تمرین مراحل فعالیت مراحل استراحت فعال 
دت زمان هر م

 ایستگاه
 هفته هاي تمرینی شدت سرعت اجرا مدت شدت سرعت اجرا مدت

 اول 2V 30 %1RM ثانیه V 30 %1RM 10 ½ ثانیه 20 دقیقه 3
 دوم 2V 30%1RM ثانیه V 30%1RM 10 ½ ثانیه 20 دقیقه 3
 سوم 2V 35%1RM ثانیه V 35%1RM 10 ½ ثانیه 20 دقیقه 3
 چهارم 2V 35%1RM ثانیه V 35%1RM 10 ½ ثانیه 20 دقیقه 3
 پنجم 2V 40%1RM ثانیه V 40%1RM 10 ½ ثانیه 20 دقیقه 3
 ششم 2V 40%1RM ثانیه V 40%1RM 10 ½ ثانیه 20 دقیقه 3
 هفتم 2V 50%1RM ثانیه V 50%1RM 10 ½ ثانیه 20 دقیقه 3
 هشتم 2V 50%1RM ثانیه V 50%1RM 10 ½ ثانیه 20 دقیقه 3
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033/0 =P ) 32/11) و درصد کسر تخلیـه اي=F ،000/0= P(  و
 F ،000/0 =96/13یک مایل دوندگان تمرین کرده ( رکورد

=P   شــده اســت ، ولــی در رابطــه بــا ســپتوم بــین بطنــی (
)110/0=F ،896/0 =P  و (Tmax )700/0=F ،506/0 =P  (

بین گروههاي تحقیق اختلاف معنـی داري وجـود نداشـت.    
تمرینـات تـداومی اسـتقامت     همچنین نشان داده شـد کـه  

  زایش و ایجاد تغییراتی معنی دار در حجـم  عضلانی، باعث اف
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 ها شده اسـت ) آزمودنی  F  ،000/0= P= 62/48ضربه اي (
و در رابطه با متغیر برون ده قلبی، یافته هاي تحقیق نشـان  
داد که بـین عملکـرد پـس آزمـون گـروه تنـاوبی وتـداومی        

)214/0=P   ــت. در ــود نداشـ ــی داري وجـ ــتلاف معنـ ) اخـ
برخی از این نتایج قابل مشـاهده   5الی  1نمودارهاي شماره 

  است.  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   

 نتایج آزمون تی همبسته و  آنالیز واریانس یکطرفه و بیان سطح معنی داري درون گروهی و بین گروهی متغیرها در گروه هاي تحقیق  : 4جدول 

P  درجه  بین گروهی
 Pدرون گروهی F آزادي

درجه 
 آزادي

T  محاسبه
 شده

 متغیرهاي تحقیق گروه ها

 
**0.009 

2  
5.719 

 #تناوبی  -4.74 8 *0.001
Vo2max(ml/kg/min) 2 0.101 8 1.85- تداومی 

 کنترل -0.595 8 0.568 2

 
**0.000 

2  
13.879 

 #تناوبی -11.06 8 *0.000
Vvo2max(km/h) 2 0.073 8 2.06- تداومی 

 کنترل -1.63 8 0.141 2

 
**0.033 

2  
3.937 

 #تناوبی -7.08 8 *0.000
Vat(km/h) 2 0.000* 8 8.31- تداومی 

 کنترل -3.61 8 *0.007 2

 
0.506 

2  
0.700 

 تناوبی -1.15 8 0.282

Tmax(s) 2 0.874 8 0.164- تداومی 
 کنترل -0.115 8 0.912  2

 
**0.000 

2 
 

48.622 

 تناوبی -30.50 8 *0.000
 #تداومی -26.12 8 *0.000 2 حجم ضربه اي ( میلی لیتر )

 کنترل -10.00 8 *0.000 2

 
**0.002 

2  
8.108 

 تناوبی 6.83 8 *0.000
 تداومی 3.40 8 *0.009 2 برون ده قلبی (لیتر بر دقیقه )

 #کنترل 0.276 8 0.789 2

 
0.896 

2 
 

0.110 

 تناوبی -1.26 8 0.242
 تداومی -0.507 8 0.626 2 سپتوم بین بطنی ( میلی متر)

 کنترل -1.14 8 0.064 2

 
**0.000 

2 
 

11.320 

 #تناوبی -5.17 8 *0.001

 تداومی -0.319 8 0.758 2 کسر تخلیه اي (درصد)
 کنترل -1.15 8 0.281 2

 
**0.000 

2 
 

13.963 

 #تناوبی 5.10 8 *0.001
 تداومی 4.16 8 *0.003 2 رکورد یک مایل (متر)

 کنترل 3.26 8 *0.011 2
 بیشترین درجه تغییرات مربوط به این گروه است #
 بیان معنی داري آماري درون گروهی    *

 بیان معنی داري آماري بین گروهی  **
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  بحث و نتیجه گیري 
هدف از تحقیـق حاضـر تعیـین تـاثیر تمرینـات تـداومی و       
تناوبی استقامت عضلانی بر برخی متغیر هـاي سـاختاري و   

  نفسی و رکورد دوندگان تمرین کرده بود. عملکرد قلبی ت
نتایج تحقیق حاضر نشـان داد کـه انجـام هشـت هفتـه      

تاثیر معناداري بـر بهبـود    تمرینات تناوبی استقامت عضلانی
Vo2max ،vVo2max  وVat      آزمودنی هـا داشـته اسـت. در

نتایج این تحقیق با نتایج تحقیـق   Vo2maxرابطه با متغیر  
) 1390() و قــره داغــی 2008(ورن )، اســت2003گارســین (

). شاید دلیل این عدم همخوانی 27،13،28( همخوانی ندارد
به سطح آمادگی اولیه ورزشکاران، شدت کم تمرینـات و یـا   
مدت زمان کوتاه و یـا حجـم تمرینـات (پروتکـل تمرینـی)      
مربوط باشد. اطلاعات به دست آمده حاکی از آن اسـت کـه   

تداولی که مورد استفاده قرار تمرینات قدرتی با روش هاي م
ــراي بهبــود   ــد بــه تنهــایی محرکــی ب  VO2maxمــی گیرن

را بـه   VO2maxلـیکن نتـایج، افـزایش در    ). 6(باشـد.   نمی
هفتـه تمـرین بـا وزنـه بـه روش ایسـتگاهی        16تا  9دنبال 

نتیجـه بدسـت آمـده بـا یافتـه هـاي       ). 15(گزارش کردند 
ونــدر ل )،1991مارســی نیــک(بدســت آمــده از تحقیقــات 

) و معتمــدي 2009) و دریلــر (2007)، اســفرجانی (2002(
ــوانی دارد(1386( ــل 2،11،12،15،29) همخ ــالا دلی ). احتم

کنـد   همخوانی به نظـر لونـدر برمـی گـردد کـه بیـان مـی       
تمرینات تداومی ،اگر چه بر افراد تمرین نکرده تاثیر گذارند، 

در افـراد   VO2maxولی قادر به بهبـود عملکـرد و افـزایش    
در  VO2maxباشـد، بنـابراین بـراي بهبـود     تمرین کرده نمی

). 2( چنین ورزشکارانی تمرین با شدت بالاتر نیاز می باشـد 
تناوبی با شدت بالا  اتتاثیر تمرین)، در بررسی 2009( دریلر

واسـفرجانی   در قایقرانـان تمـرین کـرده   هفتـه   4به مـدت  
رده اي بر روي مردان به نسبت تمرین ک ـ) در مطالعه2007(

بیـان  برنامه تناوبی شـدید متفـاوت را اجـرا کردنـد ،      3که 
بهبــود را  Vo2maxاجـراي ایــن نـوع تمرینـات ،    کـه  کردند

ــیده و   ــتري بخشـ ــیبیشـ ــوثرتري  روش تمرینـ ــی مـ مـ
رسـد کـه افـزایش بیشـتر در      نظر مـی ه ب). 11،12باشد(

از طریـق تمرینـات تنـاوبی مـی توانـد       VO2maxمقادیر 
حجم پلاسما یا افزایش تفـاوت   احتمالا به دلیل افزایش

سـیاهرگی ، بهبـود کـارآیی     -اکسیژن خون سـرخرگی 
نتیجـه   ).4،6حرکتی و افزایش درآستانه لاکتات باشد (

، با نتـایج گارسـین و   vVo2max بدست آمده در خصوص
) همســو نمــی  1390قــره داغــی ( )و  2003همکــاران (

 باشد. گارسین در تحقیق خود با بررسی تاثیر تمرینـات 
ــرد      ــر در عملک ــاي درگی ــر متغیره ــدید، ب ــاوبی ش تن

دونده نیمه استقامت نخبه نشان داد کـه ،   8استقامتی 
ــري در  ــال تمرینــات تنــاوبی     vVO2maxتغیی بــه دنب

مشاهده نشد. بدست آمدن این نتایج ممکـن اسـت بـه    
دلیل سطح بـالاي آمـادگی دونـدگان و یـا شـدت کـم       

  ).  27،28تمرینات تناوبی باشد (
،در ایـن تحقیـق متعاقــب    vVo2maxایش ولـی افـز  

هـاي سـایر محققـین     تمرینات تناوبی مقاومتی با یافتـه 
پـس از تمرینـات تنـاوبی     ، vVo2maxمبنی بر افزایش 

ــزایش 4،11شــدید همخــوانی دارد ( در  vVo2max). اف
ــه     ــان مــی کننــد ک ــه را اینچنــین بی ورزشــکاران نخب

در  احتمالا بیشـتر ناشـی از بهبـود کـارآیی حرکتـی و     
، بهبـود  VO2maxورزشکاران غیر نخبه، ناشی از افـزایش  

). با توجه بـه اینکـه   4کارآیی حرکتی و یا هر دو است (
هاي تحقیق حاضـر از آمـادگی هـوازي نسـبتا      آزمودنی

تـوان   کمتري برخوردار بودند (غیـر نخبـه بودنـد)، مـی    
هـا   در آن  vVo2maxاحتمـال داد کـه افـزایش مقـادیر     

اسـت   VO2maxارآیی حرکتی و افـزایش  ناشی از بهبود ک
متعاقب تمرینات تنـاوبی مقـاومتی    VO2maxکه افزایش 

). نتیجــه 4،6در ایــن تحقیــق نشــان داده شــده اســت(
ــا نتــایج بدســت آمــده از  Vatحاصــل شــده در مــورد  ، ب

) و معتمـــدي 2004)، کریـــر (2003تحقیقـــات جونـــگ( 
 ـ ) . 4،6،29) همخوانی دارد(1386( الا آستانه بی هـوازي ب

نشان دهنده آن اسـت کـه دونـده قـادر بـه دویـدن بـا        
نسبت به دونده با آستانه بـی   VO2maxدرصد بالاتري از 

). بهبـود آسـتانه بـی هـوازي     30هوازي پایین تر است (
دوندگان تمرین کرده به دنبال تمرینات تنـاوبی شـدید   

هاي محیطی عضله اسـکلتی اسـت. از    ناشی از سازگاري
لی درگیـر در بهبـود آسـتانه بـی     هـاي احتمـا   مکانیسم

هوازي می توان بـه افـزایش دانسـیته مـویرگی پـس از      
تمرین اشاره کردکه مسافت بین محل تولید لاکتـات و  
دیــواره مــویرگی را کــاهش و ســطح تبــادل را افــزایش 

تـا   9). نتایج نشان داده اسـت کـه پـس از    4،6دهد( می
هفته تمـرین تنـاوبی شـدید، میـزان انـرژي تولیـد        12

یابـد.   شده از طریق اکسیداسـیون چربـی افـزایش مـی    
ــق   ــدرات،احتمالا از طری ــاهش اکسیداســیون کربوهی ک
کاهش تجمع یون هیدروژن به بهبود عملکرد ورزشـکار  

). از دلایل احتمالی ایـن همخـوانی و   3کند. ( کمک می
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نتیجــه حاصــل شــده مــی تــوان بــه اســتفاده از تــوده  
تري از تارهـاي  عضلانی بیشتر و بکارگیري درصـد بـالا  

کند انقباض که منجر به تجمع لاکتـات کمتـر در یـک    
  ).  1،10فشار کار معین می شود اشاره کرد (

تــداومی و تنــاوبی هــیچ یــک از روشــهاي تمرینــی  
ایجاد  Tmaxمقاومتی نتوانستند تغییرمعناداري را در متغیر 

)، 2003کــه بــا نتــایج بدســت آمــده از درمــال( کننــد، 
ــتورن( ــ2008اسـ ــی  1386دي()ومعتمـ ــو نمـ ) همسـ

تحقیـــق  ). همانگونـــه کـــه در 10،13،29باشـــد(
) نشــان داده شــده اســت ،تغییــري در  2002گارســین(

Tmax     )27به دنبال تمرینـات تنـاوبی مشـاهده نشـد .(
هفته تمرین مقـاومتی بـر    6همچنین در تحقیقی تاثیر 

انجـام شـد کـه بیـانگر آن      Tmaxظرفیت بی هوازي و 
).  31ایجــاد نکــرد ( Tmaxر بـود کــه تغییرمعنــاداري د 

محققین بیان می کنند کـه بدسـت آمـدن ایـن نتـایج      
ممکن اسـت احتمـالا بـه دلیـل شـدت کـم تمرینـات        

برتـري تمرینـات   ). برخـی تحقیقـات،   27تناوبی باشـد ( 
تناوبی مقاومتی را در ایجاد تغییراتی معنی  _تناوبی هوازي 

ایـن   دوندگان تمرین کرده گزارش کرده انـد.  Tmaxدار در 
محققــین برنامــه هــوازي ورزشــکاران را بصــورت تمرینــات 
تناوبی شدید اجـرا کردنـد . ایـن مطلـب احتمـالا، اهمیـت       

بیان  Tmaxتاثیرگذاري شدت تمرینات هوازي را بر شاخص 
) 2013( و همکـاران  فرلـی ). در همین راسـتا  29می کند. (

در مقایسـه بـا    تپـه تاثیر تمـرین در  نیز، در بررسی مقایسه 
در دوندگان مـرد   Tmaxرین تناوبی با شدت بالا بر روي تم

مـی توانـد سـبب    در تپـه  تمـرین   اشاره می کند کـه  نخبه
).   بنـابراین از  32(شـود   Tmaxدر آزمون  معنادار تغییرات

مـی تـوان بـه کـافی نبـودن      دلایل احتمالی نتیجه فوق ، 
ــودن طــول مــدت   شــدت تمرینــات هــوازي و کوتــاه ب

  ) .28( تمرینات اشاره کرد.
هفتـه   8نتایج تحقیق حاضر نشان داد کـه ، متعاقـب     

تمرینات ، تغییر معنی داري در سـپتوم بـین بطنـی ایجـاد     
 2007) ، بارونا و همکـاران (  1996نشد . که با نتایج برلند (

اسـت کـه تمـرین     ) . معلوم شـده 33،34) همخوانی ندارد (
طنـی  ب هـاي  ضخامت دیـواره  باعث افزایشقدرتی می تواند 

ه هـاي  م ـنتیجـه الزامـی تمـام برنا    موضوعد اما این وچپ ش
ی نظیـر اسـتعداد ورزشـکار ،    عـوامل و  تیستمرینی قدرتی ن

تحمل یا عدم تحمل مرتبه هاي تمرینی تـا سـرحد نـاتوانی    
انقباض کانسنتریک و اندازه توده عضلانی درگیر در تمـرین  

 ها می توانند در حصول نتیجه یا عدم حصول نتیجه دخیـل 
). از طرفی نتیجه تحقیق حاضر با نتـایج تحقیـق   14باشند (
) 16،35) همخـوانی دارد ( 1387) و حسینی (2004جیمز (

شــدت ) بیــان مــی کننــد کــه  2004. جیمــز و همکــاران(
ضخامت دیـواره نمـی   افزایش تمرینات قدرتی ضرورتا سبب 

). در تحقیق حسینی و همکاران نیز برنامه تمرینی 35( شود
نـاداري در متغیرهـاي سـاختاري ایجـاد نکـرد.      تغییـرات مع 

احتمالا مدت کوتاه برنامه تمرینات تحقیق حاضر، در انـدازه  
اي نبوده است که تغییرات ساختاري بارزو معنـاداري را بـه   

  ). 16دنبال داشته باشد (
همچنین در تحقیـق حاضـر مشـخص شـد کـه اجـراي       

اري هشت هفته تمرینات تناوبی و تداومی ، بـه طـور معنـاد   
موجــب بهبــود درصــد کســر تخلیــه اي وحجــم ضــربه اي  
آزمودنی ها شد، که بیشترین تاثیر بـر متغیـر درصـد کسـر     
تخلیه اي و رکورد دوندگان، مربـوط بـه گـروه تنـاوبی و در     
خصوص حجم ضربه اي مربوط به گروه تداومی بود. نتیجـه  
تحقیق، با نتایج بدست آمده از تحقیقـات آدلـر و همکـاران    

) موافق و همسو می باشد 1380و فلاح محمدي ( ) 2008(
) در تحقیق خود بیـان مـی   2008وهمکاران( آدلر). 19،36(

درصـد کسـر   که تمرینات مقـاومتی شـدید بـه بهبـود      کند
عملکرد دیاستولیک بطـن چـپ هـم در حالـت     تخلیه اي و 
لب غتزریقی ا رکس ).19منجرشد ( ،و هم تمرینات استراحت

ن شاخصـی از توانـایی پمپـاژ قلـب     به طور بالینی بـه عنـوا  
عات نشان داده اند کـه شـاخص   طالم .)37(اده می شودفاست

هاي معمول عملکرد سیستولی یعنـی درصدکسـري کوتـاه    
به وسیله تمرین هاي قدرتی ، اي ر تخلیهسک شدگی، درصد

رند،  لیکن گزارش شـده اسـت کـه    تحت تاثیر قرار نمی گی
قـدرتی تمـرین   درصد کسري کوتاه شـدگی درورزشـکاران   

کرده به طور قابل ملاحظه اي بیشتراز آزمودنیهاي طبیعـی  
چنـین بیـان کـرد کـه      توان این ). در مجموع می14است (

تمرینات تناوبی مقاومتی ،توانائی افزایش و ایجـاد تغییراتـی   
معنی دار در شاخص مهم عملکـردي قلـب ، یعنـی درصـد     

لیل تـاثیر  کسر تزریقی بطن چپ ایجاد کرده و احتمالا به د
گذاري بیشتر تمرینات تناوبی با شدت بالا در افـراد تمـرین   
کرده می باشد. در رابطه با متغیـر حجـم ضـربه اي نتیجـه     

) و 2008از تحقیقـات بـاگیش (   حاصلبدست آمده با نتایج 
ــانگ ( ــوانی دارد(2008وگلس ــی  39،38) همخ ــور کل ). بط

ري گازدر حجم ضربه اي استراحت به عنوان یک سا شافزای
ردان بسـیار  درم ـی شـود .  م ـمثبت نسبت به تمـرین تلقـی   
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ــ ــرین ک ــدرتی رتم ــق حجــم ضــربه اي  ، مده ق ــادیر مطل ق
از  اسـت.  حـد طبیعـی  ز ایا بـالاتر   د طبیعیدر ح، استراحت

ار مطلق حجم ضربه اي ، ناشی دحد طبیعی بیشتر بودن مق
بطن چپ اسـت   کاز افزایش قابل ملاحظه در قطر دیاستولی

، قبـل از هـر ضـربه بیشـتر از      نبط دمی کن که خود ایجاب
بـراي  کـه  . نتایج تحقیقات ، بیانگر ایـن اسـت   خون پر شود

 یـک دوره مقدار مطلق حجـم ضـربه اي اسـتراحت     افزایش
). 14یا حجم بـالا و یـا هـر دو لازم اسـت (    ولانی طینی رتم

جـم ضـربه اي   شفارد در تحقیق خود بیان مـی کنـد کـه ح   
مقــاومتی و غیــر  هورگــز گتــر ابزر ، دونــده هــاي اســتقامت

 ) نیز بیـان مـی  2004و همکاران ( جیمز ).40ورزشکار بود (
بیشترین تاثیر بر روي اندازه حفره بطن چپ بدلیل کند که 

). از 35(تمرینات استقامتی طولانی مدت با شدت بالا است 
اینرو نتیجه بدست آمده احتمالا می توانـد دلیلـی بـر تـاثیر     

تمرینـات تـداومی نسـبت بـه سـایر      گذاري بیشتر ماهیـت  
تمرینات بر حجم ضربه اي آزمودنیهاي تحقیق باشد. نتـایج  
تحقیـق حاضـر نشـان داد کـه تمرینـات تـداومی و تنــاوبی       

. داري بر بـرون ده قلبـی مطلـق نداشـت    مقاومتی تاثیر معنا
طبق آنچه که از نتیجه تحقیق حاصل شـد ،  ضـربان قلـب    

داومی و تنـاوبی کـاهش   استراحت در هر دو گروه تمرینی ت
این تاثیر گذاري درگروه تداومی بیشـتر  و چشمگیري یافت 
 شـواهد علمـی و منـابع موجـود ،     کـه طبـق   از تناوبی است

بـه طـور   ات ورزشـی  ضربان قلب استراحت در نتیجه تمرین ـ
با علم بـه ایـن موضـوع     .)37(. قابل توجهی کاهش می یابد

خص، ش ـق میک شدت مطل ـ دراثر تمرینات ورزشی درکه ، 
ربان قلب کم ض، درحالی که دحجم ضربه اي افزایش می یاب

از آن جایی که میزان این تغییرات متقابل مشابه  و می شود
بـرون ده قلبــی در هنگـام اسـتراحت و در هنگــام    ، هسـتند 

از تمـرین اسـتقامتی    دتمرین با یـک شـدت مشـخص، بع ـ   
 ـ می تواند حتی برون ده قلبی عدر واق، تغییري نمی کند ه ب

این امـر احتمـالا ناشـی از افـزایش      .میزان کمی کاهش یابد
یا کـاهش در  ، و سیاهرگی  سرخرگی تفاوت اکسیژن خون 

ــیژن   ــرف اکس ــده مص ــنعکس کنن ــارآیی   (م ــزایش در ک اف
بـا   در مجموع ،احتمالا در اثر تمرینات ،. می باشد) مکانیکی

کاهش در مصـرف   و برداشت اکسیژن بیشتر توسط بافت ها
نظــام کــارکرد کلــی بــدن بهتــر شــده و میــزان  ،اکســیژن 

متابولیسم پایه ورزشکاران این دو گروه پائینتر آمده و حتـی  
احتمالا در اثر تمرینات خـاص تنـاوبی ، حـرارت بـدن هـم      
پائینتر آمده که مجموعه این عوامل باعـث افـزایش کـارآیی    

سرانجام و  .)38( قلبی وراندمان فیزیولوژیک بدن شده است
تمرینات تناوبی سبب ایجاد تغییراتی معنی  کهمشخص شد 

دار در رکوردیک مایل دوندگان شـد، کـه بـا نتـایج بدسـت      
)، بندیتو 2003) ، اسمیت (1999آمده از تحقیقات پاوولین(

) موافق وهمسو 1386) و معتمدي (2009) ، دریلر (2006(
بیان مـی  و همکاران نیز  دریلر). 5،12،29،42،41می باشد (
در بهبـود  ،  تمرینات تناوبی با شـدت بـالا  هفته  4کنند که 
 روشقایقرانـان مسـابقه اي   متر تـایم تریـل    2000 عملکرد

نتایج حاکی از آن است که افـزودن  ). 12( موثرتري است
تمرینات مقـاومتی بـه برنامـه دونـدگان تمـرین کـرده       
ــی   ــزایش ســرعت در آســتانه ب اســتقامتی از طریــق اف

هبــود در عملکــرد هــوازي و کــارآیی حرکتــی ســبب ب 
). عملکـرد اسـتقامتی از طریـق    5شـود.(  استقامتی مـی 

تمرینات مقاومتی و به دلیل افزایش در مقـادیر آسـتانه   
) 2013سـدانو و همکـاران (  ). 15یابـد.(  لاکتات بهبود می

بررسی تاثیر تمرین استقامت عضلانی در مقایسـه بـا   نیز در 
هـار مـی   اظ، بر روي عملکرد دوندگان مـرد نخبـه    مقاومتی

را در تغییـرات معنـاداري    تمرینات مقـاومتی، کند که گروه 
). از دلایـل احتمـالی   43ند (نشان دادمتر تایم تریل  3000

بهبـود ظرفیـت هـوازي ، افـزایش     این برتري می توان به 
VO2max      ، ــاض ــد انقب ــاي کن ــور تاره ــزایش ظه ، اف

افزایش آستانه بی هوازي و بهبـود در کـارآیی حرکتـی    
بهبود عملکرد اسـتقامتی مـی گردنـد، اشـاره     که سبب 

    ).3(نمود 
چنــین بیــان کــرد کــه  در نهایــت مــی تــوان ایــن 

ــاثیرات    ــتقامت عضــلانی ت ــداومی اس ــاوبی و ت ــات تن تمرین
متفاوتی را بر ویژگیهاي قلبی تنفسی گذاشتند و با توجه به 

هاي تحقیق، تمرین کـرده ولـی غیـر نخبـه      اینکه آزمودنی
نات تناوبی بر بسیاري از متغیرهاي تحقیق بودند، تاثیر تمری

بیشتر از دو گروه دیگر بود. بنابراین به ورزشکاران بویژه بـه  
دوندگان توصیه می شود که با توجه به تاثیر گذاري بیشـتر  
تمرینات تناوبی در بهبود ویژگیهاي قلبی تنفسی و رکورد ، 
تمرینات مذکور را با رعایـت ویژگیهـاي جسـمانی و زمینـه     

ــود    تم ــازي خ ــاده س ــی و آم ــاي تمرین ــه ه ــی در برنام رین
  بگنجانند.  

  ها نوشت پی
1. Maximal oxygen uptake 
2. Velocity at maximal oxygen uptake 
3. time to exhaustion 
4. Velocity at anaerobic threshold 
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5. Velocity at lactate threshold 
6. High intensity interval training  
7. 2000-m time trial 
8. Circuit resistance training  
9. Heavy resistance circuit training 
10. 1609 meter  
11. Gas analyzer  
12. Echocardiography 
13. Electrocardiography 
14. Cosmed 
15. Techno gym 
16. Borg scale 
17. One repetition maximum  
18. Wittner 
19. General electric 
20. Ejection fraction 
21. Stroke volume  
22. Twelve leads 
23. Einthoven  
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