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  هماتولوژیکی و اکسیژن  هايشاخص حفظ مقایسه تاثیر تمرینات سرعتی و قدرتی در

  سال 15تا  13مصرفی بیشینه در ورزشکاران مرد 

  3یاوشی، حجت اله س2*شریفمحمدعلی سمواتیدکتر ، 1امیر افشاري

چکیده   

تواند سطوح اکسیژن مصرفی را در ورزشکاران حفظ مطالعات بیانگر این واقعیت است که تمرینات مختلف ورزشی میهدف: سابقه و 

 ورزشکاران هوازي ظرفیت و فیزیولوژیکی پارامترهاي روي منتخب ورزشی يبرنامه نوع دو اثرات بررسی پژوهش این از هدف .کند

  . بود نوجوان

کیلوگرم،  68/52±08/6سانتیمتر، وزن 19/161±23/8سال، قد 15/14±50/0سن ( سالم ورزشکار نوجوان 45ها: د و روشموا

 گروه ،)=15n( قدرتی گروه سه بهکه همگی آنان به انجام تمرینات استقامتی پرداخته بودند،  )37/18±98/2بدنی  يي تودهنمایه

هفته تمرینات  8(انجام  براي بررسی اثر احتمالی پروتکل هاي تمرینی سپس. شدند متقسی) =15n( کنترل گروه و ،)=15n( سرعتی

 و میدانی هايآزمون ،)هاي قرمز، هماتوکریتاکسیژن مصرفی بیشینه، هموگلوبین، گلبول( نظر هاي موردبر متغیر قدرتی و سرعتی)

 هايتفاوت مقایسه براي همبسته t آزمون توسط هاداده. شد تهگرف گروه هر از آزمونپس و آزمونپیش يمرحله دو در خونی هاينمونه

   .گرفتند قرار تحلیل و تجزیه مورد گروهیبین هايتفاوت مقایسه براي )ANOVA( سویهیک واریانس تحلیل و گروهی بین

 تفاوت هیچ. شدند هوازي ظرفیت هاي شاخص دستاوردهاي حفظ به موفق قدرتی، و سرعتی تمرین نوع دو هر داد نشان نتایجنتایج: 

 کنترل گروه در هوازي ظرفیت اما. نگردید مشاهده گیرياندازه مورد متغیرهاي از یک هیچ در قدرتی و سرعتی هايگروه بین داريمعنی

 و یسرعت گروه بین يمقایسه در. بود یافته کاهش) =001/0P( قدرتی و) =01/0P( سرعتی گروه با مقایسه در توجهیقابل طور به

  . نشد مشاهده معناداري اختلاف نیز نظر، مورد هاي متغیر از یک هیچ در قدرتی

 و برزمان تمرینات جاي بهسرعتی  یا قدرتی می توان از تمرینات ،استقامت براي حفظ دستاوردهاينتایج نشان می دهد گیري: نتیجه

 .کرد استفاده استقامتی کننده خسته

   .هاي هماتولوژيشاخص، تمرین شیوه، نوجوان هاي کلیدي:واژه 

  

 دانشگاه بوعلی سینا، همدان، ایران.. کارشناس ارشد فیزیولوژي ورزشی، 1

       m-samavati@basu.ac.ir                                                                          دانشگاه بوعلی سینا، همدان، ایران.. دانشیار گروه فیزیولوژي ورزشی، 2

 بدنی و علوم ورزشی، تهران، ایران.پژوهشکده طب ورزشی، پژوهشگاه تربیت. دانشجوي دکتراي فیزیولوژي ورزشی، 3



54 1395نامۀ فیزیولوژي ورزشی کاربردي/ سال دوازدهم/ شماره بیست و سوم/ بهار و تابستان پژوهش  

  مقدمه

یکی از اهداف تمرینات ورزشی در سطوح ورزش همگانی و ورزش قهرمانی دستیابی به سطح قابل توجهی از 

تنفسی، قدرت عضلانی،  - توان استقامت قلبیباشد. از مهمترین عوامل آمادگی جسمانی میآمادگی جسمانی می

اساس آمادگی جسمانی و تندرستی و مبناي آمادگی براي شرکت در کلیه  سرعت و انعطاف پذیري را نام برد که

تنفسی یکی  -حداکثر اکسیژن مصرفی به عنوان مهمترین شاخص استقامت قلبی). 1( باشندهاي ورزشی میرشته

باشد و به عنوان یک اصل تمرینی در بهبود از مهمترین فاکتورهاي پایه براي افزایش آمادگی جسمانی می

  . )2( ورهاي مختلف آمادگی جسمانی در ابتدا فصل تمرینی باید به آن توجه ویژه داشتفاکت

هاي باشد، ولی مزایایی براي بعضی از فرمبراي ارتقاي توانایی هوازي نمی شیوه تمرینیتمرین با وزنه یک      

نشان داده شده است. به عنوان اي و بهبود حداکثر توان هوازي ویژه تمرین براي مسابقات دورهتمرین با وزنه به

ویژه تمرینات قدرتی بیشینه، ظرفیت استقامت بلند مدت نمونه در یک بررسی، آشکار شد که تمرینات قدرتی و به

 .)3( دقیقه) را در ورزشکاران نخبه استقامتی افزایش داده است 15مدت (کمتر از دقیقه) و کوتاه 30(بیشتر از 

ورزشکار مرد اسکی استقامتی  19هفته تمرینات قدرتی بیشینه را روي  8أثیر همچنین در پژوهش دیگري که ت

هاي عصبی نه تنها نیرو مورد بررسی قرار داده بودند، مشخص شد که تمرینات قدرتی بیشینه با تأکید بر سازگاري

  .)4( دهدود میو قدرت را افزایش می دهد، بلکه عملکرد استقامت هوازي را نیز با افزایش اقتصاد فعالیت بهب

هاي دیگر حاکی از تأثیرگذاري تمرینات سرعتی بر روي افزایش هاي برخی پژوهشبا این وجود، یافته     

هفته تمرین سرعتی اینتروال را  6باشد. به عنوان نمونه در پژوهشی که تأثیر ظرفیت استقامت هوازي افراد می

رخه سواران مورد ارزیابی قرار داده بودند، روشن شد که با روي ظرفیت اکسیداتیو عضلات و ظرفیت استقامتی دوچ

ي تمرینات هوازي، افزایش می تمرینات سرعتی اینتروال ظرفیت استقامتی و قدرت اکسیداتیو عضلات به اندازه

  ).5( یابد

ترکیب (ي تمرینی قدرتی، استقامتی و موازي شیوه سهدانشجو، تأثیر  26همچنین در پژوهشی دیگر بر روي      

هاي این را بر میزان حداکثر قدرت و اکسیژن مصرفی بیشینه، مورد پژوهش قرار دادند یافته )قدرتی و استقامتی

، افزایش پیدا کرده بود قدرتی داشتند، فاکتور قدرت در گروهی که تمرینات موازي وبررسی نشان داد که 

ت استقامتی و موازي داشتند افزایش و در گروه فاکتور اکسیژن مصرفی بیشینه در گروهی که تمرینا کهدرحالی

  تر ذکر گردید.هایی بود که پیشها در تضاد با نتایج پژوهشکه این یافته )؛6( قدرتی کاهش پیدا کرد

 خون، حجم( خون اجزاي عروقی، – قلبی دستگاه تنفس، دستگاه کارایی  میزان به ظرفیت هوازي میزان     

کاهش بنابراین،  .)7( دارد بستگی عضلات کارآئی به نیز و )هموگلوبین و ریتهماتوک خون، سرخ هايگویچه

افزایش حجم  . همچنین)8تواند در اجرا و عملکرد ورزشی تأثیرگذار باشد (ظرفیت خون در انتقال اکسیژن می

منجر به افزایش تواند که می ،دهدترین تغییراتی است که در اثر تمرین استقامتی روي میپلاسما نیز یکی از مهم

هوازي را بر تمرینات بیتاثیر  اتشاندر تحقیق. در همین راستا برخی از پژوهشگران )9( اي قلب گرددحجم ضربه

هموگلوبین و  مقادیرو نتایج نشان داد که  بوکسورهاي مرد مورد پژوهش قرار دادندفاکتورهاي هماتولوژیکی کیک

که میزان هماتوکریت و سایر فاکتورهاي ي پیدا است درحالیدارهاي خون افزایش معنیحجم متوسط گلبول

در پژوهشی مور و همکاران در . همچنین در بررسی دیگري )7اند (داري نیافتههماتولوژیکی خون تغییرات معنی

گزارش خود هیچ تفاوتی در هموگلوبین و تعداد گلبول هاي قرمز و هماتوکریت خون افراد تمرین کرده با افراد 
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هاي قرمز خون هاي قبلی تغییرات میزان گلبولبرخی از بررسیهمچنین،  ).10( ن نکرده مشاهده نکردندتمری

)RBCاما نتایج این )11-15( اند) را که ممکن است ناشی از تمرینات ورزشی باشد مورد پژوهش قرار داده .

غیرورزشکار)، مکان (سطح دریا یا در  هاي مورد بررسی (ورزشکار یاها اغلب و با توجه به ناهمگونی نمونهپژوهش

هاي ورزشی (کوتاه، متوسط، و یا ارتفاعات)، نوع ورزش (سرعتی، استقامتی، و یا ترکیبی)، و حجم و شدت برنامه

  باشند. برانگیز میدرازمدت)، بحث

از تمرینات قدرتی  هاي پیشین بر روي افراد غیرنوجوان بوده و تنها تأثیر یک نوعبا این وجود، بیشتر پژوهش     

و کمتر پژوهشی دیده شده تا تاثیر  اندکاهش ظرفیت هوازي بررسی کردهو یا سرعتی را روي افزایش و یا 

تمرینات قدرتی و سرعتی را به طور همزمان بر روي حفظ ظرفیت هوازي به دست آمده از تمرینات استقامتی، 

ولوژي ( توانایی حمل اکسیژن و مواد مغذي و ...)  از جمله از آنجاکه عوامل همات همچنین،مورد بررسی قرار دهد. 

به نظر  ،)8( هموگلوبین، گلبول قرمز، هماتوکریت و ... در آمادگی ورزشکاران و عملکرد ورزشی نقش مهمی دارد

هاي مختلف در ورزش می رسد دستیابی به بهترین روش هاي تمرینی جهت توسعه و سود جستن از این عوامل

خواهیم به بررسی این موضوع به همین منظور در این بررسی میدر رده سنی نوجوانان ضرورت دارد.  ویژهبه

توانند تأثیر بیشتري ي تمرینی (قدرتی و سرعتی) به بهترین وجه ممکن مییک از این دو شیوهبپردازیم که کدام

 اشد.بر حفظ ظرفیت هوازي ورزشکاران و دستاوردهاي تمرینات استقامتی داشته ب

  ها:مواد و روش

بر حفظ  یو قدرت یهفته تمرینات سرعت8از نوع نیمه تجربی و کاربردي بوده به بررسی اثر که تحقیق حاضر 

، تعداد HGB(2(خون مقدار هموگلوبین )Vo2max( 1اکسیژن مصرفی بیشینه[ي ظرفیت هوازي هاهشاخص

   پردازد.مینوجوان  ورزشکاران ]HCT(4و درصد هماتوکریت RBC(3 )هاي قرمز(گلبول

نفر از  45را  بررسیآماري این  ينمونه و بودهمدان  نوجوان شهر ورزشکارانآماري این پژوهش  يجامعه     

 تشکیل می دادند. ،سابقه بیماري خاص و عمل جراحی بودندهیچگونه که همگی سالم و فاقد  این جامعهافراد 

اي کم به مدت یک سال به طور پیوسته، هفتهو پرورش دستهاي ورزشی آموزش آزمودنی ها همگی در کانون

هاي ورزشی (فوتسال، هندبال و بسکتبال) سه جلسه و هر جلسه به مدت یک تا یک و نیم ساعت در یکی از رشته

ي مراحل پژوهش مطلع ها، از کلیهدنیوالدین آزمو پرداختند. تمامیزیر نظر مربی مربوطه به فعالیت ورزشی می

 15در سه گروه  ساده به صورت تصادفی هاآزمودنی .ي کتبی دریافت شده بودها رضایت نامه ودند و از آنگشته ب

 1ها در جدول ودنیهاي آنتروپومتریکی آزمویژگی تقسیم شدند. .، گروه کنترل)سرعتی، گروه قدرتی(گروه نفري 

  ارائه شده است.

  

1-Vo2max 

2-Hemoglobin 

3. Red Blood Cell 

4. Hematocrit 
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  .)استاندارد انحراف ±(میانگین ها آنتروپومتریکی آزمودنی هايویژگی)  1جدول (

 P_Value گروه کنترل گروه سرعتی گروه قدرتی متغیر

 28/0 80/13±26/0 22/14±12/1 45/14±11/0 سن (سال)

 Kg( 60/5±86/49 15/7±10/53 50/5±08/55 42/0وزن (

 Cm( 69/7±02/162 21/8±56/156 80/8±165 74/0قد (

 نمایه توده بدنی

)2Kg/m(  
20/2±05/18 10/3±80/17 64/3±25/19 21/0 

  

هفته انجام جلسه در  2هفته و  8تمرینات آمادگی جسمانی در این تحقیق در فصل آمادگی اختصاصی به مدت 

عضلات دادند و نرمش انجام میدقیقه  10جلسات تمرینی، تمامی افراد به مدت یا از شروع آزمون و  پیششد. می

 شدند ومیهاي خود تقسیم ها در گروهگرفتند، سپس آزمودنیار میتحت کشش قر در تمرینات ورزشی درگیر

قالب کنندگان در شرکتتمرینی،  هايدادند. بعد از پایان برنامهمیبرنامه تمرینی مخصوص گروهشان را انجام 

 مختص تمرینات نیز دقیقه پایانی 10و  کردندبا یکدیگر بازي میدقیقه  30به مدت  ورزشی خودشانهاي تیم

 .بودسرد کردن شامل راه رفتن ملایم و حرکات کششی 

  تمرینات استقامت يبرنامه

 یهر سه گروه ( دو گروه تمرینهاي هوازي، سازگاريو به منظور کسب  از شروع پروتکل تمرینی مورد نظر پیش

هفته سه  تمرینات در. ی شرکت نمودندتمرینات استقامت يبرنامهیک هفته در  4و یک گروه کنترل) به مدت 

در نظر  5(HRR ) درصد ضربان قلب ذخیره 70 - 60 شدتدقیقه با  30-45بین  یي تمرینهر جلسه جلسه و

ضربان قلب و  )؛16( گردیدمحاسبه ) 1(فرمول  6گلیش توسط فرمول حداکثر ضربان قلب .)2،9( ه بودگرفته شد

ي ضربان قلب ها در دامنهشد تا آزمودنیل میدر حین تمرینات کنتر 7سنج مچی بیوررها نیز توسط ضربانآزمودنی

  تمرین نمایند. نظرموردقلب 

   )1(فرمول   حداکثر ضربان قلب =9/206 -) 67/0 ×(سن به سال  

  برنامه تمرینات قدرت

 تمرینات قدرتی تحت شرایطو هر هفته دو جلسه  هفته 8به مدت  قدرتیگروه  ی،بعد از اتمام تمرینات استقامت

با توجه به سن و  آزمودنی ها یک تکرار بیشینهی، ی حاضر قبل از اجراي پروتکل تمرینبررس در .قرار گرفتند

 )2(فرمول  8کیسبرزی دستورالعمل طریق ازهاي ورزشی، ها و جهت پیشگیري از آسیبمیزان قدرت آزمودنی

برنامه تمرینی  .)17( رآورد شدب )باشدبار  10تعداد تکرارها نباید بیشتر از شرط استفاده از این فرمول این است که (

به صورت  در طول دوره شدت برنامه تمرینات قدرتی .دبو 11و پرس سینه 10، پرس پا9ت اسکاتسه حرک شامل
  

5. Heart Rate Reserve 

6. Gellish 

7. Beurer Beltless Pulse Monitor, Model: PM-100, Made in Germany. 

8. Brzycki 

9. Squat 

10. Leg Press 

11. Chest Press 
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 – 5 نیز هانوبتدقیقه و بین  3-2استراحت بین تکرارها  .ها بودي آزمودنیدرصد قدرت بیشینه 80تا  65 فزاینده

  .)18( در نظر گرفته شده بودبار  3-2سه بار و تکرارها ي در هر جلسه نیهاي تمرینوبت تعدادبود. دقیقه  7

 )1RM= حداکثر قدرت مطلق ( (کیلوگرم) جاشدهجابه هوزن] ÷  0278/1 −) تعداد تکرار تا خستگی×  0278/0[ (

  )2(فرمول

  

  برنامه تمرینات سرعت

 یبه انجام تمرینات سرعتهفته دو جلسه  و هرهفته  8به مدت  سرعتیگروه  ،یبعد از اتمام تمرینات استقامت

با  متر 40و  30، 20در مسافت دوهاي در هر جلسه دقیقه  45تا  15از به طور فزاینده . مدت تمرینات ندپرداخت

و  ثانیه 60 – 15شد. استراحت بین تکرارها میانجام حداکثر سرعت با  بار و در سه نوبت 10-5تکرارهاي 

  .)18( ه بوددقیقه در نظر گرفته شد 3 هم هانوبتاستراحت بین 

 این پژوهش در هیچ یک از تمرینات آمادگی جسمانی یاستقامت اتهفته تمرین 4بعد از  نیز کنترل گروه     

  .دندکرمیشرکت  خودشان روزمره و معمولتمرینات و تنها در  نکردندشرکت 

)، تعداد HGB[غلظت هموگلوبین (هماتولوژي گیري متغیرهاي خون جهت اندازه cc 5، مقدار بررسیدر این      

یري متغیرهاي گجهت اندازه .)7( گرفته شدها از آزمودنی )]HCT) و درصد هماتوکریت (RBCهاي قرمز (گلبول

میزان  استفاده شد. کشورآلمان، ساخت ، HUMANدستگاهو  آزمونهاي معتبر شرکت پارسهماتولوژیک، از کیت

و توسط فرمول جکس و همکاران  YMCA) نیز با استفاده از آزمون پله VO2max( اکسیژن مصرفی بیشینه

  استفاده گردید. 12از مترونوم ،براي تنظیم ریتم پله نوردي). 19( ) به دست آمد3(فرمول 

)011/0  ×restHR) + (411/0-  ×meanHR) + (062/0  ×H + (045/2- = Vo2max   :فرمول) 13)3  

هاي براي بیان شاخص. آماري قرار گرفتتحلیل  و ها مورد تجزیهداده تمرینی،ي هاپروتکل اتمام پس از      

اسمیرنوف  -کلموگروف ها از تستبراي بررسی نرمال بودن توزیع داده آنتروپومتریک از آمار توصیفی و

(Kolmogrov-Smirnov) همبستهآزمون تی از هاي درون گروهی میزان تفاوتجهت بررسی  .استفاده شد 

)Paired Sample T-Test(  و براي بررسی میزان تغییرات بین گروهی از روش تحلیل واریانس یک طرفه

)ANOVA و آزمون تعقیبی توکی ((Tukey) .05/0ها حداقل سطح معناداري داده استفاده گردید<P  در نظر

  ) انجام شد.18(نسخه  SPSSعملیات آماري توسط نرم افزار  يکلیه .گرفته شد

  ا هیافته

هاي غلظت هموگلوبین، درصد هماتوکریت، تعداد گلبول مقادیرپس از تجزیه و تحلیل داده ها نتایج نشان داد، 

از  هیچ یکدر آزمون نسبت به پیشآزمون پسله رحم زو میزان اکسیژن مصرفی بیشینه به دست آمده اقرمز 

آزمون پسدر مرحله گروه کنترل در رفی بیشینه میزان اکسیژن مصتنها ، در بر نداشتداري را تغییر معنیها گروه

  . )2 (جدولنشان داد آزمون یشپ نسبت بهرا  )P=02/0(داريمعنی کاهش

آزمون و انحراف معیار) متغیر ها در مراحل پیش  ±ي مقادیر(میانگین ) مقایسه2جدول (

  ها.آزمون درگروهپس
  

12. Maelzel 

13 - VO2max ،اکسیژن مصرفی بیشینه بر حسب لیتر در دقیقه :H ،ارتفاع پله بر حسب اینچ :HRMean میانگین ضربان قلب تست پله به عنوان درصدي از :

 استراحت. : ضربان قلبHRrestضربان قلب استراحت و 
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 P آزمونپس آزمونپیش متغیر  گروه

ی
درت

ه ق
رو

گ
  

 mg/dl(  92/12±03/1 23/13±40/1 54/0هموگلوبین (غلظت 

  99/0  48/0±16/5  42/0±02/5  )%درصد هماتوکریت (

هاي قرمز تعداد گلبول

)M/µl(  
63/39±90/1  03/41±26/2  26/0  

max2Vo )L.min(  08/0±99/1  07/0±01/2  10/0  

ی
عت

سر
ه 

رو
گ

  

 mg/dl( 40/12±79/0 48/12±74/0 709/0(غلظت هموگلوبین 

  433/0  30/0±99/4  32/0±88/4  )%رصد هماتوکریت (د

 هاي قرمز (تعداد گلبول

M/µl(  
97/41±81/2  98/42±84/3  299/0  

max2Vo )L.min(  06/0±96/1  06/0±93/1  12/0  

رل
کنت

ه 
رو

گ
  

  mg/dl( 64/13±51/0 45/13±59/0 10/0( غلظت هموگلوبین

  15/0  84/2±06/40  13/2±66/39  )%درصد هماتوکریت (

 هاي قرمز (تعداد گلبول

M/µl(  
90/4±34/0  84/4±37/0  26/0  

max2Vo )L.min(  06/0±98/1  07/0±90/1  02/0   

  در نظر گرفته شده است P>05/0سطح معناداري  

هر در بین هاي قرمز اتوکریت و تعداد گلبولغلظت هموگلوبین، درصد هم نشان داد، گروهیبیني هامقایسه نتایج

بین گروه میزان اکسیژن مصرفی بیشینه اما  ،تفاوت معناداري وجود ندارد )کنترلی، قدرتی و سه گروه (سرعت

 )=011/0P) و (>001/0P( تفاوت معناداريبه ترتیب و گروه سرعتی با گروه کنترل قدرتی با گروه کنترل 

  .)3(جدول  مشاهده گردید

  آزمونمرحله پس ها دربین گروه 2maxvo) مقایسه مقادیر هماتولوژي و 3جدول (

  #گروه کنترل  #گروه قدرتی  هاگروه  متغیرها

  )mg/dlغلظت هموگلوبین (
  83/0  88/0  گروه سرعتی

  54/0    گروه قدرتی

  درصد هماتوکریت (%)
  97/0  93/0  گروه سرعتی

  82/0    گروه قدرتی

  )M/µlتعداد گلبولهاي قرمز(
  48/0  96/0  گروه سرعتی

  36/0    گروه قدرتی

  )L/minمصرفی بیشینه (اکسیژن 
   011/0  09/0  گروه سرعتی

   >001/0    گروه قدرتی

  در نظر گرفته شده است P>05/0سطح معناداري  



   59... هماتولوژیکی  هايشاخص حفظ مقایسه تاثیر تمرینات سرعتی و قدرتی در

 بحث

هاي ظرفیت هوازي ورزشکاران شاخصهدف از این پژوهش، بررسی اثرات تمرینات سرعتی و قدرتی بر روي 

هاي مختلفی از نظر مدت، پژوهشرفیت هوازي در نوجوان بود. اثرات ورزش بر روي فاکتورهاي استقامتی و ظ

شده ارزیابی هاي ا چند شاخص از شاخصشدت، و تناوب تمرینات ورزشی مورد بررسی قرار گرفته است و یک ی

هایی که در این پژوهش شاخصهبه  ترتیببه  ادامهدر  .قرار گرفته استپژوهش ما نیز در آنان مورد  بررسیدر 

  شود.پرداخته میر گرفته بود گیري قرامورد اندازه

  اکسیژن مصرفی بیشینهتأثیر تمرینات سرعتی بر حفظ 

 )؛20( ست که با موفقیت ورزشکاران استقامتی ارتباط زیادي داردا فاکتورهاییحداکثر اکسیژن مصرفی یکی از 

ه گردید متحاضر نشان داد که تمرینات سرعتی موفق به حفظ دستاوردهاي تمرینات استقا این پژوهشنتایج 

نسبت به زمان قبل از تمرین کاهش داشت ولی این  در این بررسی اکسیژن مصرفی بیشینه. هر چند مقدار است

سرعتی را بر اینتروال ). مطالعات متعددي اثر تمرینات P=12/0کاهش جزئی بود و از نظر آماري معنادار نبود (

همچنین مطالعاتی نیز عدم تاثیر تمرینات  ؛)21-25( دگزارش کردناکسیژن مصرفی بیشینه معنادار مقدار  افزایش

اي اثر سه در مطالعه برخی از پژوهشگران گزارش کردند به طور مثالاکسیژن مصرفی بیشینه سرعتی را بر مقدار 

و به این نتیجه  ندشدت تمرینی پایین، متوسط و شدید را  بر روي حداکثر اکسیژن مصرفی زنان جوان مقایسه کرد

دارند هر چند در  اکسیژن مصرفی بیشینهکه تمرینات با شدت متوسط و پایین اثرات بسیار بهتري بر  ندرسید

تمرینات  هاآن بررسیدر  .داشتند اکسیژن مصرفی بیشینهتمرینات شدید نیز اثر جزئی و مثبتی بر  هاآن مطالعات

میزان افزایش به شدت،  دانیمکه میهمان طور شد و رصد ضربان قلب ذخیره انجام مید 75تا  70شدید با شدت 

رسد به نظر می بنابراین، ).26( بستگی دارد آنان هاي تمرین، سطح آمادگی دوندگان و ژنتیکمدت و تکرار وهله

حاضر حداکثر اکسیژن مصرفی کاهش جزئی داشت) به دلیل تفاوت در شدت  بررسیاختلاف نتایج مطالعه ما (در 

رسد صورت گرفته است. به نظر می %100 باشد زیرا در مطالعه حاضر تمرینات سرعتی با شدتتمرینات می

هاي آرام ندارد و این دویدن اکسیژن مصرفی بیشینه) اثر چندانی بر %100به دلیل شدت بالا ( یتمرینات سرعت

شده است. البته باید به این نکته هم اشاره  اکسیژن مصرفی بیشینهن تکرارهاي تمرینات سرعتی دلیل حفظ بی

در این حالت  max2VOنمود که تمرینات سرعتی در مطالعه ما بعد از تمرینات استقامت انجام شد و افزایش 

  از حالت عادي است. تردشوارتر و طولانی

 کسیژن مصرفی بیشینهاتأثیر تمرینات قدرتی بر حفظ 

ند و اهشد یبه حفظ دستاوردهاي تمرینات استقامت نتایج این مطالعه حاکی از آن است که تمرینات قدرتی موفق

به دست آمده پس از تمرینات استقامتی مفید واقع شود. هر چند  اکسیژن مصرفی بیشینهتوانند براي حفظ می

اقب تمرینات قدرتی حاصل نشد ولی این تمرینات به خوبی افزایش معناداري در حداکثر اکسیژن مصرفی متع

موفق به حفظ این دستاوردها شدند. مطالعات فراوانی اثر تمرینات مقاومتی بر بهبود حداکثر اکسیژن را گزارش 

. یکی از مهمترین علل مورد اشاره در اکثر تحقیقات افزایش حجم عضله است که به اثر )3، 4، 27، 28( اندکرده

هاي این شود. ولی با توجه به سن آزمودنیدر حداکثر اکسیژن مصرفی مربوط می 14ي بدون چربیتودهیم مستق

حفظ استقامت به عللی غیر از افزایش حجم عضله مانند عوامل  مکانیسمرسد مطالعه (قبل از بلوغ) به نظر می

  

14. Lean Body Mass (LBM) 
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توانند با تمرینات مقاومتی قدرت خود را کودکان و نوجوان  نابالغ می .)5( عصبی، هورمونی و آنزیمی بستگی دارد

افزایش دهند. این افزایش قدرت تا حد زیادي مربوط به عوامل عصبی و بدون تغییر در اندازه عضله یا با تغییر کم 

بود. در نگاه اول به گروه سرعتی بیشتر از  گروه قدرتیدر  اکسیژن مصرفی بیشینه. توانایی حفظ )29( همراه است

جهت بهبود استقامت  یرسد تمرینات سرعتکانیزم تمرین در دوهاي استقامت و سرعت به نظر میدلیل تشابه م

تري دارد زیرا شدت د عامل شدت تمرین اثر قويرسبه نتایج این تحقیق به نظر می د. ولی با توجهنتر باشمناسب

-رعت با شدت حداکثر انجام مینزدیک به یکدیگر بود در حالی که تمرینات س تمرینات استقامت و قدرت تقریباً

توان پیشنهاد کرد در مرحله بعد از تمرینات استقامتی جهت حفظ می پژوهشبا توجه به نتایج حاصله از این  شدند.

تري نیز جهت ی که نیاز به زمان استراحت طولانیاستقامت برزمان، به جاي انجام تمرینات اکسیژن مصرفی بیشینه

نسبت به گروه سرعتی در  اکسیژن مصرفی بیشینهد از تمرینات فوق استفاده گردد. بازسازي ذخائر انرژي دارن

توان گفت ) در نتیجه میP=12/0زمان قبل از تمرین کاهش یافت ولی این کاهش از نظر آماري معنادار نبود (

تنها باعث نه  کمک کند. تمرینات قدرتیتوانند تا حدودي به حفظ استقامت به دست آمده تمرینات سرعتی می

گروه قدرتی را در  اکسیژن مصرفی بیشینهبه دست آمده شد بلکه توانست مقدار  اکسیژن مصرفی بیشینهحفظ 

). نتایج مقایسه بین گروهی نشان داد با P=10/0افزایش دهد هر چند این افزایش از نظر آماري معنادار نبود (

نسبت به گروه گروه سرعتی در  ن مصرفی بیشینهاکسیژتوجه به کاهش معنادار استقامت در گروه کنترل حفظ 

) P=001/0ري(داتوانست به شکل معناگروه قدرتی ) و همچنین P=011/0کنترل به شکل معناداري تغییر کرد (

را حفظ نماید. شایان ذکر است هر چند عملکرد گروه قدرتی در  اکسیژن مصرفی بیشینهنسبت به گروه کنترل 

). به نظر P=09/0ت ولی اختلاف معنادار بین این دو روش تمرینی مشاهده نشد () بهتر بوده اسmax)2VOحفظ 

هاي فعال بین تمرینات حفظ استقامت ندارد و این استراحترسد تمرینات سرعتی اثر چندانی در بهبود و می

  سرعتی است که منجر به حفظ استقامت شده است.

  ستقامتتأثیر تمرینات سرعتی برعوامل هماتولوژي موثر بر ا

-32( تواند توسط تمرینات ورزشی تغییر نمایدخون می RBCو HGB, HCT اند کهمطالعات زیادي نشان داده

نسبت به گروه سرعتی هاي قرمز در . در این تحقیق غلظت هموگلوبین، درصد هماتوکریت و تعداد گلبول)30

آماري معنادار نبود. در مقایسه بین گروهی  زمان قبل از تمرین افزایش داشت ولی هیچ یک از این تغییرات از نظر

ها مشاهده نشد ولی با توجه به هدف این تحقیق که حفظ نیز هیچ تغییر معناداري در هیچ یک از گروه

فق بودند. یکی از مهمترین و توان گفت تمرینات سرعتی در این امر مودستاوردهاي تمرینات استقامتی بود می

 فاکتورهايو با توجه به اینکه  باشدینات ورزشی تغییر در حجم پلاسما میی تمرترین تغییرات خون در پاصلی

تواند منجر به تغییرات نسبی در هماتولوژي در درون این مایع قرار دارند هر گونه تغییر در حجم پلاسما می

م پلاسما به اثبات . مطالعات فراوانی اثر تمرینات استقامت را بر افزایش حج)33،34( هماتولوژي شود فاکتورهاي

رسد تمرینات رود. به نظر میهاي مهم تمرینات استقامتی به شمار میاند و این تغییر یکی از سازگاريرسانده

در پی تمرینات سرعتی حجم  کهدرحالی گرددمیحجم پلاسماي اولیه  اولیه باعث افزایش در مراحلدر  یاستقامت

کاهش نسبی حجم پلاسما نسبت به زمان قبل از موجب و این پدیده  داردپلاسما میل به برگشت به حالت اولیه 

قرمز  هايس آن گلبولفاکتورهاي هماتولوژي و در رأدر نهایت منجر به افزایش است که  شده یتمرینات سرعت

توسط تمرینات  RBCو HGB, HCTافزایش معناداري را در  مطالعاتشاندر  پژوهشگرانبرخی از . شده است



   61... هماتولوژیکی  هايشاخص حفظ مقایسه تاثیر تمرینات سرعتی و قدرتی در

 با نتایج این بررسی ناهمسو بودند که دادند که علت آن را کاهش در حجم پلاسما بیان نمودندنشان  یسرعت

ها یک دوره ما آزمودنی بررسیدر توان اینگونه عنوان نمود که که از جمله علل تفاوت آن را می )؛32،31(

 ثر بر آن در اینمت و عوامل مؤبهبود استقا دانیمطور که میو همان اشته بودندتمرینات استقامتی را پشت سر گذ

این اختلاف بین نتایج  ترین فاکتورعامل اصلیرسد این و به نظر می باشدشرایط دشوارتر از زمان عادي می

در هم جزئی بود و گروه سرعتی هماتولوژي در  فاکتورهايهر چند افزایش  .ها با نتایج بررسی حاضر باشدپژوهش

- یسه بین گروهی از نظر آماري معنادار نبود ولی با توجه به کاهش تعداد گلبولدر مقا هممقایسه درون گروهی و 

هاي قرمز و حتی افزایش جزئی در آن موفق به حفظ تعداد گلبول یهاي قرمز در گروه کنترل تمرینات سرعت

 .اندهشد

  هماتولوژي موثر بر استقامت عواملبر تأثیر تمرینات قدرتی 

گروه سرعتی بیشتر از گروه قدرتی هماتولوژي نیز در  فاکتورهاي، تغییرات ی بیشینهاکسیژن مصرفهمانند تغییرات 

هاي برخی بررسیبا  پژوهشها مشاهده نشد. نتایج این باشد. هر چند هیچ اختلاف معناداري در بین گروهمی

در  این پژوهشگران. )35( باشدهاي برخی دیگر از پژوهشگران ناهمسو مییافتهو با  ،)30،32( پژوهشگران همسو

مشاهده  RBCو HGB, HCT مقادیر اختلاف معناداري در ،هاي پایین، متوسط و بالادر شدتهاي خود بررسی

. به دلیل اینکه )35( بودند کردهتغییرات را کاهش حجم پلاسما و فعالیت طحال معرفی این که علت  نمودند

علت اصلی اختلاف نتایج  ،توان احتمال داد که این نکتهمیینات استقامت انجام گرفته بود تمرینات ما بعد از تمر

اي انجام شده است تی و در مطالعه ایشان به صورت دایرهباشد البته نوع تمرینات قدرت در مطالعه ما به صورت س

هاي وز آسیبرسد شدت زیر بیشینه تمرینات قدرت و همچنین عدم برتواند مزید بر علت باشد. به نظر میکه می

 فاکتورهايسبب افزایش جزئی در گروه قدرتی قرمز بر اثر دویدن (همولیز درون عروقی) در  هايمتعدد گلبول

است. البته با توجه به اینکه تمرینات استقامتی قبل از  شدههاي دیگر نسبت به گروهگروه سرعتی هماتولوژي در 

-را تضعیف می یجاد کرده است اثر تمرینات قدرتها و تغییرات مربوط به استقامت را ایسازگاري یتمرینات قدرت

  نماید. 

اثرگذار بر تمرینات مانند: تغذیه، عوامل  همانند عدم کنترل کاملنیز هایی با این حال این پژوهش با محدودیت

ها در افزایش بار تمرینی نیز با قدار استراحت و مقدار فشار روانی روبرو بود. همچنین به دلیل سن آزمودنیم

عدم وجود تجهیزات ورزشی پیشرفته، کنترل شدت تمرین  به دلیلگذشته از این، هایی مواجه بودیم و دودیتمح

  پذیر نبود.به صورت دقیق امکاننیز بار تمرینی و اعمال دقیق اضافه

اعمال  تناتمرینی بلافاصله اثرات خود را بر دستاوردهاي تمریاد بیبار دیگر نشان د بررسینتایج این در پایان، 

یا  ینیاز به حفظ آن با تمرینات قدرت یو دشوار استقامت مدتطولانینماید و جهت حفظ دستاوردهاي تمرینات می

نه تنها بر  ی، بلافاصله بعد از تمرینات استقامتییا سرعت یتمرینی قدرت يداریم و پیروي از یک برنامه یسرعت

 فاکتورهايو  اکسیژن مصرفی بیشینهی ندارد بلکه در حفظ منف ياثر یاستقامت از تمرینات نتایج به دست آمده

  . باشدمیاثر گذار و مفید نیز ) RBCو HGB, HCTهماتولوژي موثر در استقامت (
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