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بر ترکیب بدن، توان هوازي و استقامت عضلانی  وسته و گسسته)یپاثر دو روش تمرین موازي ( سهیهدف از پژوهش حاضر، مقا: قیهدف تحق
 83/175±88/5سال؛ قد،  02/22±91/1دانشجوي غیر ورزشکار داوطلب (سن،  42ن منظور، ی: به همقیتحق روشان مرد غیر ورزشکار بود. یدانشجو
- درصد) براي شرکت در این پژوهش به صورت تصادفی به سه گروه مقاومتی 71/13±33/3کیلوگرم؛ درصد چربی،  01/69±27/8متر؛ وزن، سانتی

) تقسیم شدند. شش نوع تمرین قدرتی براي عضلات بالا و پایین تنه n=14) و کنترل (n=14(وسته یپاستقامتی - )، مقاومتیn=14( گسستهاستقامتی 
% 60تکراري و  10دقیقه انجام شدند. این تمرینات با دو نوبت  45تا  30ده زمانی ها و تمرینات مختلف، و در محدودقیقه استراحت بین نوبت 3تا  2با 

دوهاي  ز در قالبی% یک تکرار بیشینه پس از دوازده هفته به پایان رسید. تمرینات هوازي ن90تکراري و  4یک تکرار بیشینه آغاز شد و با سه نوبت 
% حداکثر ضربان قلب 95دقیقه دویدن با  45% حداکثر ضربان قلب آغاز شد و با 70دقیقه با  20مدت هاي کوتاه و بلند، به تناوبی و استفاده از مسافت

در هفته  ینیوسته و دو جلسه تمریپ مقاومتی -استقامتی و گسسته مقاومتی - استقامتی به دو صورت يدر هفته دوازدهم به پایان رسید. تمرینات مواز
ها از روش آماري تحلیل همبسته و براي بررسی تغییرات بین گروه tآزمون از آزمون آزمون تا پسوهی، از پیشبراي بررسی تغییرات درون گراجرا شد. 
: درصد چربی دو گروه تمرینی نسبت به گروه کنترل نتایجاستفاده شد.   >05/0Pيدار ی) و آزمون تعقیبی توکی در سطح معنANOVAواریانس (
داري بالاتر از گروه کنترل بود هاي تمرینی بطور معنی) نیز در گروهVO2maxاستقامت عضلانی و توان هوازي ( ).>05/0Pداري کمتر بود (بطور معنی

). >05/0Pبود ( گسستهمقاومتی  - داري بالاتر از گروه استقامتیبطور معنیوسته یپمقاومتی  -و استقامت عضلانی ناحیه شکم در گروه استقامتی
تر مطلوبوسته یپسه با تمرین یاز تمرین مقاومتی در مقا گسستهبراي کسب توان هوازي بالاتر، انجام تمرین استقامتی رسد : به نظر میيریگجهینت

  اثرات بهتري داشته باشد. گسستهمقاومتی  - نسبت به تمرین استقامتی وسته یپباشد. اما در مورد ترکیب بدن و استقامت عضلانی، ممکن است تمرین 
  

 ، تمرین استقامتی، تمرین موازي، توده بدن، حداکثر اکسیژن مصرفییمرین مقاومت: تکلیدي يها واژه
  Comparison of the effects of two different methods of concurrent training 

(continuous and interval) on body composition, aerobic power and muscle 
endurance in non-athlete male students 

Abstract 
Purpose: The purpose of this study was to compare the effect of two different methods of concurrent training 
(continuous and distinct) on body composition, aerobic power and muscle endurance in non-athlete male students. 
Method: For this reason, 42 non-athlete students (age, 22.02±1.91 yrs; height, 175.83±5.88 cm; weight, 
69.01±8.27 kg; BF, 13.71±3.33%) volunteered to participate in this study. Subjects were randomly assigned to 3 
groups: Interval Resistance-Endurance (IRE) (n=14), Continuous Resistance-Endurance (CRE) (n=14), and 
Control (C) (n=14). Subjects performed 2 sessions per week for 12 weeks.  Strength training includes Bench press, 
Lat pull down and cable triceps for upper body; squat, leg press and calf raise for lower body muscles that 
performed with 2-3 min rest interval between sets and exercises, and total time in each session was about 30-45 
min. These exercises start with 2 sets, 10 repetitions with 60% 1RM in begining of program and reached to 3 sets, 
4 repetitions & 90% 1RM in the  last week. Aerobic training involved 20 min interval running using long and short 
distance by 70% maximal heart rate in start and raised to 45 min running by 95% HRmax in last week. IRE group 
performed aerobic training in one session and resistance training in other session in each week. In contrast, CRE 
group performed both aerobic and resistance training in each session together. Control group performed no regular 
exercise during this period. For data analysis, paired t test, ANOVA and tukey post hoc tests were used. Result: 
The findings showed BF% reduced significantly in both experimental groups compare to C group (P<0.05). Pull-
up and sit-up records of IRE and CRE groups in post-test was higher than pre-test, but this improvement was 
significantly smaller in IRE group in sit-up test (P<0.05). VO2max increased significantly after training in both 
experimental groups than control but in IRE group it improved significantly higher than CRE group (10.88 vs. 9.07 
ml·kg−1·min−1; P<0.05). Conclusion: In general, it can be suggested that for improving aerobic power, the aerobic 
training must performed alone not in concurrent form. But, concurrent training may be more useful for body 
composition and muscular endurance than resistance or endurance training alone. 
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  مقدمه
یکی از اصول مهم تمرین، اصل ویژگی است. بر اسـاس ایـن   
اصل، اوج اجرا و عملکـرد ورزشـکار در یـک رشـته ورزشـی      
خاص هنگامی قابل حصول است که فرد با توجه به ماهیـت  

). از ایـن رو،  1و نیازهاي رشته ورزشی، به تمرین بپـردازد ( 
محققین ورزش همـواره در پـی بهتـرین شـیوه تمرینـی بـا       
کمترین زمان و حداقل صرف انرژي، بـراي کسـب بهتـرین    

هـاي زیسـت حرکتـی،    اند. از میان همـه توانـایی  نتیجه بوده
استقامت از اهمیـت بیشـتري برخـوردار اسـت؛ زیـرا بـدون       

اي ها را تکرار کرد؛ بـه گونـه  توان دیگر تمریناستقامت نمی
گـردد  که توسعه و بهبود دیگر اجزاي آمادگی دشـوارتر مـی  

ــزایش حــداکثر اکســیژن   1( ). تمــرین اســتقامتی باعــث اف
شود و توانـایی عضـلات اسـکلتی را    ) میVO2maxمصرفی (

دهـد؛  براي تولید انرژي از طریق دستگاه هوازي افزایش مـی 
 ین اسـتقامت ی). تمر3،2ولی تاثیري بر افزایش قدرت ندارد (

انجامـد  یم ـ يش توان هـواز ین به کاهش وزن و افزایهمچن
 ییش توانـا یدر ارتباط است و به افـزا  یکاهش خستگکه با 

). تمرین قـدرتی،  4کند (یفرد در انجام امور روزانه کمک م
هـاي عصـبی، افـزایش    عملکرد قدرتی را از طریق سـازگاري 

فراخوانی تارهاي عضلانی و افـزایش حجـم عضـلانی بهبـود     
و ظرفیـت   VO2maxبخشـد؛ بـدون اینکـه افزایشـی در     می

). فعـال شـدن تارهـاي    5وازي صورت دهـد ( تولید انرژي ه
عضلانی به وسیله تمرین مقاومتی یا تمرین با وزنه واکـنش  

کنـد؛ ایـن واکـنش باعـث کـارایی      مثبتی در آنها ایجاد مـی 
بیشتر عضـلات شـده و کیفیـت پاسـخ آنهـا را بـه دسـتگاه        

  ).  1بخشد (مرکزي بهبود می -عصبی
ري از با توجـه بـه اهمیـت قـدرت و اسـتقامت در بسـیا      

هـاي تولیـد انـرژي    هاي ورزشی و لزوم تقویت دستگاهرشته
بــراي موفقیــت، پژوهشــگران تحقیقــاتی را پیرامــون اثــرات 

هاي قدرتی و اسـتقامتی انجـام   تمرینات موازي بر سازگاري
(قـدرتی و   ) تمرینـات مـوازي  3دادند. اولین بار هیکسـون ( 

) 5ان (استقامتی) را مورد بررسی قرار داد. دیویس و همکـار 
در پژوهش دیگري تـاثیر دو روش مختلـف تمـرین مـوازي     

هفتـه) و   11) را بر زنـان ( 2و یکپارچه 1يا (تمرینات زنجیره
هـاي  هفته) مورد مطالعـه قـرار دادنـد. ایـن روش     9مردان (

تمرینی شامل: تمـرین هـوازي، تمـرین مقـاومتی، انعطـاف      
ق آنها نشـان داد کـه   یج تحقیپذیري و سرد کردن بودند. نتا

تمرینــات قــدرتی و اســتقامتی همزمــان تــاثیر مثبتــی بــر  
عروقی در ورزشکاران دارنـد و زمـان و    -هاي قلبیسازگاري

داري بـر سـازگاري ناشـی از    توالی تمرین نیـز تـاثیر معنـی   
) اعلام کردنـد، انجـام   6و همکاران ( ینیتمرینات دارد. حس

احتمـالا موجـب    ین قـدرت یهمراه با تمـر  ین استقامتیتمر
از جملـه   ین قـدرت یتمـر  یکاهش آثار ناخواسـته و احتمـال  

بار، کاهش شعاع حفره بطن ش پسیش فشار خون، افزایافزا
نـات را  ین تمری ـشـود و انجـام ا  ینسبت به ضـخامت آن م ـ 

ه کرد تا علاوه بر کسـب  یتوص یتوان به ورزشکاران قدرت یم
ضـله قلـب   در ع يانـه یبه ي، سـازگار یقدرت و توان عضلان

  جاد کنند.یا
ها، تمرینـات مـوازي (بـه شـکل     گزارش یبر اساس برخ

قــدرتی و اســتقامتی در یــک جلســه)، تــاثیر نــامطلوبی بــر 
). از 7گــذارد (هــاي قــدرت و تـوان عضــلانی مــی سـازگاري 

طرفـی، بسـیاري از تحقیقـات دیگـر ایـن موضـوع را تاییــد       
کـه روي  ) در تحقیقی 9گلوواکی و همکاران ( ).8،2نکردند (

مرد تمـرین نکـرده انجـام دادنـد، افـزایش کمتـر تـوان         31
هوازي را پس از تمرین موازي قدرتی و استقامتی نسبت بـه  
تمـرین اســتقامتی صـرف گــزارش کردنـد. همچنــین، آنهــا    

دار وزن و توده بدون چربی در گروه مقـاومتی  افزایش معنی
و دار درصد چربی در گروه استقامتی و موازي، کاهش معنی

را تنهـا در گـروه    یژن مصـرف یموازي و افزایش حداکثر اکس
) اعـلام  10). قهرمانلو و همکـاران ( 9استقامتی نشان دادند (

ــد     ــوازي از فوای ــات م ــدگان در تمرین ــرکت کنن ــد ش کردن
برنـد و تغییـرات   فیزیولوژیک هر دو نـوع تمـرین بهـره مـی    

مثبت در ترکیب بدن، بیشتر است. آنها اظهار کردند تمرین 
موازي روش تمرینی موثر و مفیدي در بهبود تـوان هـوازي،   
قدرت بیشینه و ترکیب بدنی اسـت و اختلالـی در بهبـود و    

  کند.افزایش متغیرهاي یاد شده ایجاد نمی
انـد و  اکثر مطالعات به فواید تمرینات موازي اشاره کرده

آن را براي افراد داراي آمـادگی کمتـر، مبتـدي و توسـعه و     
انـد. در  هاي انـرژي مختلـف پیشـنهاد کـرده    هتقویت دستگا

انـد، اثـرات تمـرین    هایی که تـا کنـون انجـام شـده    پژوهش
  مقاومتی یا استقامتی تنها در مقایسه با تمرین موازي مـورد 

  

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  

1- Serial   2 - Integrated 
  



 375  ترکیب بدن، توان هوازي و استقامت عضلانی ....مقایسه دو روش تمرین موازي (پیوسته و گسسته) بر 
 

  هاهاي فردي آزمودنی. ویژگی1جدول 
  شاخص

  گروه
  وزن (کیلو گرم)  قد (سانتی متر)  سن (سال)  هاتعداد آزمودنی

  8/66 ± 8/5  7/175 ± 9/4  7/21 ± 5/1  14  کنترل
  84/69 ± 07/11  174 ± 67/4  24/21 ± 50/1  14  استقامتی گسسته - مقاومتی
  31/70 ± 17/7  7/177 ± 43/7  85/22 ± 41/2  14  وستهیاستقامتی پ - مقاومتی

  

اما نوع تمرینات موازي  ).11،10،9بررسی قرار گرفته است (
هـاي گونـاگون   وسته و گسسته) و اثرات آنها بر شـاخص ی(پ

تنفسی و عضلانی، کمتر مورد توجه پژوهشگران بوده  -قلبی
 يهـا یبـا طراح ـ  ينـات مـواز  یاست. ممکن است انجام تمر
بـه   یابیدست يداشته باشد و برا یمتفاوت اثرات قابل توجه

متفـاوت مـورد    يهـا یطراحشتر و با یج بهتر مطالعات بینتا
از است. از این رو، تحقیق حاضر با هدف بررسی اثـرات دو  ین

شیوه متفاوت تمرین موازي بر ترکیب بدن، تـوان هـوازي و   
ن ی ـهفته انجـام شـد تـا بـه ا     12استقامت عضلانی به مدت 

صورت همزمان و مجـزا  به ينات موازیسوال بپردازد که تمر
کـدام   یجسمان یاز آمادگ هر بخش يدارد و برا یجیچه نتا

  خواهد داشت. يشتریب ییروش کارا
 

  قیروش تحق
  ها نمونه

دانشجوي مـرد   42با توزیع اطلاعیه و بیان اهداف پژوهش، 
لان بـراي  یر ورزشکار و داوطلب واجد شرایط دانشـگاه گ ـ یغ

شرکت در این تحقیـق، بـه صـورت هدفمنـد (داشـتن وزن      
 يهـا يمـار ینسبتا مشـابه، نداشـتن سـابقه ب    BMIمطلوب، 

و...) به عنوان آزمـودنی   یابت، اعمال جراحی، دیتنفس-یقلب
انتخاب شدند و بـه صـورت تصـادفی در سـه گـروه تمـرین       

وسـته و  یاسـتقامتی پ -استقامتی گسسته، مقاومتی-مقاومتی
هـا  هاي فردي آزمـودنی کنترل قرار گرفتند. برخی از ویژگی

  شده است.  ارائه 1در جدول 
 

  قیپروتکل تحق
هاي زیـر از کلیـه   گیريپیش از شروع برنامه تمرینات، اندازه

بـرآورد   يبـرا ها به عمـل آمـد. در تحقیـق حاضـر،     آزمودنی
 ـ kg( یب بدن [(وزن، توده بدون چربیترک    ی) و درصـد چرب
  

 In Body(ب بدن، یل ترکیه و تحلیبدن(%)] از دستگاه تجز
 24هـا خواسـته شـد     یاز آزمـودن اسـتفاده شـد.   ) 3.0مدل 

ز کننـد.  ی ـد پرهین شـد یساعت قبل آزمـون، از انجـام تمـر   
هـاي  هـا بـا اسـتفاده از آزمـون    استقامت عضـلانی آزمـودنی  

گیـري شـد. تـوان هـوازي     بارفیکس و دراز و نشست انـدازه 
)VO2max  پروتکـل بـروس، روي نـوارگردان    ) با اسـتفاده از

لـومتر  یک 7/2سرعت حـدود  ها با یشد. آزمودن يریاندازه گ
% شروع به حرکت کرده و بعد از هر 10ب یدر ساعت و با ش

ب و مقدار مشخص شده در پروتکـل بـه   ی% به ش2قه یدق 3
ثبت شده و با  ياریاخت یشد. زمان واماندگیسرعت اضافه م

  د.یگردمحاسبه  VO2maxاستفاده از فرمول مربوطه، 
  
  هاي تمرینیبرنامه

برنامه تمرینی قـدرتی بـه    تمرین قدرتی:الف) برنامه 
جلســه در هفتــه بــر اســاس پروتکــل  2هفتــه و  12مــدت 

نشـان داده شـده اسـت، اجـرا شـد.       1تمرینی که در شکل 
حرکات شامل: پرس پا، پشت ران بـا دسـتگاه، جلـو ران بـا     

نه و جلـو بـازو   یله لت با دستگاه، پرس سیدستگاه، کشش م
ثانیه، زمـان   3تا  2هر تکرار  با هالتر بود. مدت زمان اجراي

دقیقـه و   3تـا   2ها و تمرینات مختلـف  استراحت بین نوبت
 45تـا   30محدوده زمانی اجـراي برنامـه تمـرین مقـاومتی     

  دقیقه بود.
برنامه تمرینی استقامتی  ب) برنامه تمرین استقامتی:

جلسـه در هفتـه بـر اسـاس پروتکـل       2هفته و  12به مدت 
نشـان داده شـده اسـت، اجـرا شـد.       2تمرینی که در شکل 

 -ها با استفاده از فرمـول (سـن  ضربان قلب بیشینه آزمودنی
= حداکثر ضربان قلب) به دست آمد. این تمرینـات در   220

هاي کوتـاه و بلنـد   فتقالب دوهاي تناوبی و استفاده از مسا
  انجام شد. 
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در  استقامتی گسسته: -ج) برنامه تمرینی مقاومتی
هاي تمرینی قدرتی و استقامتی را ها برنامهاین گروه، آزمودنی

کردنـد. جلسـه اول هفتـه، تمـرین     در دو جلسه مجزا اجـرا  
  شد.مقاومتی و جلسه دوم تمرین استقامتی انجام 

وسـته:  یاسـتقامتی پ  -د) برنامه تمرینی مقاومتی
تمرینــی قــدرتی و هــاي  هــاي ایــن گــروه، برنامــهآزمــودنی

دادنـد؛  استقامتی را همزمان در یک جلسـه تمرینـی انجـام    
شـد و بعـد از   نیمه اول جلسه تمرین با تمرین قدرتی آغـاز  

  شد. آن، تمرین استقامتی اجرا 
  
  ل آماريیتحل

در تحقیق حاضر، براي بررسـی تغییـرات درون گروهـی، از    
همبسته و براي بررسـی   tآزمون از آزمون آزمون تا پسپیش

ــانس تغییــرات بــین گــروه هــا از روش آمــاري تحلیــل واری
)ANOVAو آزمــون تعقیبــی تــوکی اســتفاده شــد. بــراي ( 

  آزمـون بـین  هـا، نتـایج پـیش   از همسان بـودن گـروه   اطمینان

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

) ANOVAگروهی با استفاده از روش آماري تحلیل واریـانس ( 
  تجزیه و تحلیل شد. >05/0Pداري در سطح معنی

  
  جینتا

هـا،  هاي جسمانی آزمودنیهاي مربوط به ویژگیگیرياندازه
درصد چربـی بـدن)،   ترکیب بدن (وزن، توده بدون چربی و 

استقامت عضلانی (بارفیکس و دراز و نشست) و توان هوازي 
 يهـا ارائه شده اسـت. در پـیش آزمـون متغیـر     2در جدول 

 -مقـاومتی هـاي سـه گـروه    شـده در آزمـودنی   يری ـگاندازه
و کنتـرل،   وسـته یاسـتقامتی پ  -مقاومتیگسسته، استقامتی 
نشان دهنـده  ) که <05/0Pداري مشاهده نشد (تفاوت معنی

هفتـه   12توزیع تصادفی آنها در سـه گـروه اسـت. پـس از     
هاي تمرینی، متغیرهاي مـورد تحقیـق مجـددا    اجراي برنامه

، نتایج آماري مربوط به تغییرات این 2ارزیابی شدند. جدول 
متغیرها را از پیش آزمون تا پس آزمون در سه گـروه نشـان   

  دهد.  می

10
%602
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  پژوهش از پیش آزمون تا پس آزمون در سه گروههاي . تغییرات متغیر2جدول 
  داريمعنی  پس آزمون  پیش آزمون  هاگروه  متغیر
  
  (کیلوگرم)توده بدن 

  446/0  22/70 ± 49/11  84/69 ± 07/11  استقامتی گسسته - مقاومتی
  * 001/0  54/71 ± 09/7  31/70 ± 17/7  وستهیاستقامتی پ - مقاومتی

  111/0  80/67 ± 39/6  88/66 ± 85/5  کنترل
  

توده بدون چربی 
  (کیلوگرم)

  * 021/0  85/56 ± 07/8  86/55 ± 32/8  استقامتی گسسته - مقاومتی
  * 002/0  39/60 ± 83/6  77/58 ± 17/7  وستهیاستقامتی پ - مقاومتی

  598/0  62/54 ± 05/6  75/54 ± 01/6  کنترل
  
  (درصد)چربی بدن 

  * 001/0  05/13 ± 78/2  58/15 ± 85/2  استقامتی گسسته - مقاومتی
  * 001/0  44/10 ± 86/2  17/12 ± 52/3  وستهیاستقامتی پ - مقاومتی

  * 017/0  24/14 ± 49/2  40/13 ± 83/2  کنترل
  
  (تعداد)بارفیکس 

  * 025/0  78/10 ± 82/3  07/9 ± 04/4  استقامتی گسسته - مقاومتی
  * 001/0  71/14 ± 25/7  42/10 ± 72/6  وستهیاستقامتی پ - مقاومتی

  266/0  78/8 ± 93/2  42/8 ± 59/2  کنترل
  

دراز و نشست 
  (تعداد)

  * 001/0  71/67 ± 21/9  85/50 ± 04/11  استقامتی گسسته - مقاومتی
  * 001/0  85/68 ± 05/12  85/51  ± 35/12  وستهیاستقامتی پ - مقاومتی

  222/0  71/47 ± 75/7  92/46 ± 12/8  کنترل
  توان هوازي

 کیلوگرم/ لیتر/ (میلی
  دقیقه)

  * 001/0  86/59 ± 35/9  98/48 ± 15/10  استقامتی گسسته - مقاومتی
  * 001/0  42/57 ± 85/4  35/48 ± 33/5  وستهیاستقامتی پ - مقاومتی

  908/0  81/50 ± 77/6  92/50 ± 46/5  کنترل
  >05/0P داري در سطح یمعن *
 

  متغیرهاي مورد مطالعههاي بین گروهی در . نتایج آماري مربوط به تفاوت3جدول 
  داريمعنی  تفاوت بین گروهی  متغیر
  
  (کیلوگرم)توده بدن 

  914/0  وستهیقدرتی پ-استقامتی  استقامتی گسسته - مقاومتی
  741/0  کنترل  استقامتی گسسته - مقاومتی
  499/0  کنترل  وستهیاستقامتی پ - مقاومتی

  
  (کیلوگرم)توده بدون چربی 

  386/0  وستهیقدرتی پ -استقامتی  استقامتی گسسته - مقاومتی
  684/0  کنترل  استقامتی گسسته - مقاومتی
  090/0  کنترل  وستهیاستقامتی پ - مقاومتی

  
  (درصد)چربی بدن 

  * 040/0  وستهیقدرتی پ -استقامتی  استقامتی گسسته - مقاومتی
  483/0  کنترل  استقامتی گسسته - مقاومتی
  * 002/0  کنترل  وستهیاستقامتی پ - مقاومتی

  
  (تعداد)بارفیکس 

  033/0  وستهیقدرتی پ -استقامتی  استقامتی گسسته - مقاومتی
  * 36/0  کنترل  استقامتی گسسته - مقاومتی
  001/0  کنترل  وستهیاستقامتی پ - مقاومتی

  
  (تعداد)دراز و نشست 

  * 001/0  وستهیقدرتی پ -استقامتی  استقامتی گسسته - مقاومتی
  70/0  کنترل  استقامتی گسسته - مقاومتی
  * 001/0  کنترل  وستهیاستقامتی پ - مقاومتی

  توان هوازي
  لیتر/کیلوگرم/دقیقه)(میلی

  567/0  وستهیقدرتی پ -استقامتی  استقامتی گسسته - مقاومتی
  * 001/0  کنترل  استقامتی گسسته - مقاومتی
  * 001/0  کنترل  وستهیاستقامتی پ - مقاومتی

  >05/0P داري در سطح یمعن *
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  بحث و نتیجه گیري
با ارزیابی ترکیب بـدن وضـعیت آمـادگی و تندرسـتی فـرد      

شود. این ارزیـابی، ضـمنا بـه طراحـی     مشخص و کنترل می
کند. همچنـین، درصـد   برنامه تمرینی ورزشکاران کمک می

هـاي  بالاي توده خالص بدن و توده کم چربـی، بـا موفقیـت   
حاضـر،  ). در پـژوهش  12باشد ( می ورزشی و تندرستی توام

وسته افزایش یمقاومتی پ -توده بدن تنها در گروه استقامتی
تواند به این علت باشـد کـه   پیدا کرده است. این افزایش می

این گروه در هر دو جلسه تمرینی، تمـرین مقـاومتی انجـام    
مقاومتی گسسته تنهـا  -اند؛ در حالی که گروه استقامتیداده

نـد. بـر اسـاس    ایک جلسه در هفته تمرین مقـاومتی داشـته  
هاي انجام شده، افزایش توده بدن با افزودن تمـرین  پژوهش

تواند توده عضلانی را مقاومتی به برنامه تمرین استقامتی می
). قهرمـانلو و  7هاي آنـابولیکی حفـظ کنـد (   با افزایش پاسخ

ــاران ( ــروه   10همک ــی را در گ ــدون چرب ــوده ب ــزایش ت ) اف
ی و افزایش ناچیزي مقاومتی، کاهش آن را در گروه استقامت

) 9در گروه موازي گزارش کردند.. اما، گلواکی و همکـاران ( 
افزایش توده بدون چربی را در دو گـروه مقـاومتی و مـوازي    
گزارش کردند. بنابراین، با توجـه بـه اصـل ویژگـی تمـرین،      

مقـاومتی  -افزایش اندکی که در توده بدن گـروه اسـتقامتی  
یـل جلسـات تمـرین    وسته مشـاهده شـد، احتمـالا بـه دل    یپ

تواند بـا  یم ینات قدرتیمقاومتی بیشتر این گروه باشد. تمر
ــجــاد یش ســطح تستوســترون خــون، ایافــزا ت یک وضــعی
 يهــاشـتر در هفتـه  یش سـنتز (ب یک در بـدن و افـزا  ی ـآنابول
شـتر در  ین (بیه پـروتئ ین کاهش روند تجزی) و همچنیانیپا

 ـ  ین) باعـث افـزا  یآغاز يهاهفته و در  یش تـوده بـدون چرب
  ش مطلوب وزن بدن شود. یت افزاینها

توده بدون چربی در هر دو گروه تمرینی نسبت به گروه 
داري داري داشـت، امـا اخـتلاف معنـی    کنترل افزایش معنی

ها مشاهده نشد. افزایشی که در توده بدن دو گروه بین گروه
تمرینی بوجود آمده؛ بدلیل افزایش توده بدون چربـی بـوده   

این امر، احتمالا افزایش روند آنابولیکی ناشـی از  است. علت 
ها نشان دادند درصد چربی تمرین مقاومتی بوده است. یافته

هفتـه تمـرین بطـور     12بدن در دو گـروه تمرینـی پـس از    
کـه گـروه کنتـرل    داري کـاهش پیـدا کـرد. در حـالی    معنی

داري را در درصد چربی بـدن نشـان داد. ایـن    افزایش معنی
ــر  ــاهش در گ ــتقامتیک ــاومتی پ -وه اس ــور  یمق ــته بط وس

داري بیشتر بود. تعدادي از مطالعات پیشین، بیشترین  معنی
کاهش چربی بدن را در گروه تمرینات استقامتی نسبت بـه  

کـه در مطالعـه   ). در حالی13،9گروه موازي گزارش کردند (
) بیشترین 10) و قهرمانلو و همکاران (14پارك و همکاران (
ی بدن در گروه موازي گزارش شده است. کاهش درصد چرب

هـاي  در مطالعه حاضر نیز کاهش درصد چربی بدن در گروه
بینی بـود. امـا، کـاهش بیشـتر در گـروه      تمرینی قابل پیش

وسته، احتمالا به دلیل تکـرار تمـرین   یمقاومتی پ -استقامتی
استقامتی در هر دو جلسـه تمرینـی و بیشـتر بـودن حجـم      

ده، که منجر به صـرف انـرژي بیشـتر    تمرین در این گروه بو
 یاگر بـا شـدت و مـدت کـاف     ینات استقامتیشده است. تمر

ر یچرب آزاد از ذخا يدهایج اسیش بسیانجام شود باعث افزا
 ین ـینکـه در گـروه تمر  یشود. بـا توجـه بـه ا   یبدن م یچرب
طور همزمان در همـه  به یو استقامت ین قدرتیوسته، تمریپ

ر یشد، ممکن اسـت کـاهش ذخـا   یانجام م ینیجلسات تمر
چـرب   يدهایش روند سوخت و ساز اسیباعث افزا یکوژنیگل

ن گروه شـده باشـد.   یبدن در ا یشتر درصد چربیو کاهش ب
در تمام جلسات در گـروه   ین استقامتین، تکرار تمریهمچن

ن گـروه شـده و   یشتر در ایب يمذکور، احتمالا باعث سازگار
(صـرفه   يدرات کمتـر ی ـشتر و کربوهیب ین از چربیتمر یط
بـدن) اسـتفاده شـده اسـت.       یدراتی ـر کربوهیدر ذخا ییجو

توان گفت تمرین موازي روشی مـوثر و کارامـد   بنابراین، می
  ). 6در کاهش درصد چربی بدن و بهبود ترکیب بدنی است (

 یو تنفس ـ یقلب ـ ،يویر عملکرد شاخص يهواز یآمادگ
 فعـال  عضلات ونیداسیاکس يژن و سازوکارهایاکس لیتحو

هــا نشــان دادنــد تــوان هــوازي، بعــد از  یافتــه ).15اســت (
هاي تمرینی در هر دو گروه تمرینی نسبت بـه گـروه    برنامه

داري افزایش داشـت. همچنـین، افـزایش    کنترل بطور معنی
مقاومتی گسسـته مشـاهده    -استقامتی داري در گروهمعنی

هـاي   را در گـروه  VO2maxشد. مطالعات بسـیاري افـزایش   
)، بعضـی از  16،14،10،2تقامتی و موازي گزارش کردند (اس

ــی   ــاهش معن ــات ک ــن مطالع ــروه VO2max  دارای را در گ
) 5). امـا، گلـواکی و همکـاران (   16،2مقاومتی اعلام کردند (

را تنها در گروه استقامتی گزارش کردند.  VO2maxافزایش 
) گزارش کردند تمرین موازي از 17تنها نلسون و همکاران (

کند؛ آنهـا اعـلام کردنـد    هاي هوازي جلوگیري میاريسازگ
افزایش آنزیم سیترات سینتاز فقط در اثر تمرین اسـتقامتی  
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یابد و تمـرین مقـاومتی ممکـن اسـت از طریـق      افزایش می
هاي چرخه کـربس  هایپرتروفی عضلانی و رقیق کردن آنزیم

رسـد بیشـتر   باعث کاهش در توان هوازي گردد. به نظر مـی 
گاري در این گروه بدلیل انجام تمرینات استقامتی بودن ساز

مقـاومتی  -بیشتر در یک جلسه نسبت بـه گـروه اسـتقامتی   
مقاومتی گسسـته  -وسته باشد. در گروه تمرینی استقامتییپ

برنامه تمرینی اسـتقامتی بـدون اینکـه پـیش از آن تمـرین      
شد و تمرین را با ضـربان  مقاومتی انجام شده باشد، اجرا می

کردنـد. بـدیهی اسـت کـه قـادر بـه       تري آغاز میینقلب پای
جــاد یا يانــد. بــرااجــراي تمــرین بــه مــدت بیشــتري بــوده

نـات  یتمر ياز به اجـرا یبلند مدت ن يهاتیبا فعال يسازگار
نات یبا تمر یمیآنز يهايجاد سازگاریبه همان شکل است. ا

ن (بـه  ییازمند انقباضات مکـرر و بـا تـواتر پـا    یز نی، نیطولان
 یآهسته و طولان يمانند دوها یناتیکه در تمر یشکلهمان 

ز ی ـن ید از مـدت کـاف  ی ـشود) است کـه با یمدت مشاهده م
گسسـته اعمـال    ینین نکته در گروه تمریبرخوردار باشد و ا

و  ینات مقاومتین، عنوان شده است که اگر تمریشد. همچن
 ین ـیصورت همزمان انجام شود (مانند گروه تمربه یاستقامت

ش قـدرت و  یدر رونـد افـزا   ی)، ممکن است مداخلاتوستهیپ
شـود،  یصورت مجزا انجام م ـکه بهیاستقامت نسبت به زمان

 يرهایرا در مس ـ ییهاتین مداخلات محدودید. ایبه وجود آ
بـه عضـله و تـواتر     یمنته ـ یعصـب  يرهایمس ـ 1،یرسانامیپ

ش مـدت زمـان   ی) و سبب افزا3کند (یجاد میک آنها ایتحر
  شود. یم يکسب سازگار

ها نشان دادند استقامت عضلانی در ناحیه کمربنـد  یافته
هاي تمرینی در هـر  اي (آزمون بارفیکس)، بعد از برنامهشانه

داري دو گروه تمرینی نسبت به گـروه کنتـرل بطـور معنـی    
ــه   ــلانی در ناحیـــه تنـ افـــزایش داشـــت. اســـتقامت عضـ

دو اي تمرینـات، در  هفتـه  12(درازونشست)، بعد از اجـراي  
داري گروه تمرینی نسبت بـه پـیش آزمـون افـزایش معنـی     

 -داشــته اســت. ایــن افــزایش در گــروه تمــرین اســتقامتی 
داري وسته نسبت به دو گروه دیگر بطـور معنـی  یمقاومتی پ

رسد، گروه تمرینـات مـوازي   افزایش داشته است. به نظر می
-که هر دو برنامه تمرینی را در دو جلسه تمرینی اجرا کرده

) 18انـد. دیـویس و همکـاران (   ، سازگاري بیشتري داشتهاند
ــتقامت    ــزایش اس ــوازي، اف ــرین م ــیوه تم در بررســی دو ش
عضلانی را در هر دو گروه تمرینی خود (یکپارچه و زنجیـره  

اي) مشاهده کردند و سازگاري بیشتري را در گروه تمرینـی  
یکپارچه گزارش کردند. در مطالعه ذکر شده، برنامه تمرینی 

ه یکپارچه شامل: تمرین هوازي، تمرینـات مقـاومتی بـا    گرو
ضربان قلب بالا و انعطـاف پـذیري بـراي سـرد کـردن بـود؛       
برنامه تمرینی گروه زنجیـري شـامل: گـرم کـردن، تمـرین      
مقاومتی در ضربان قلـب پـایین، تمـرین هـوازي و انعطـاف      

  پذیري براي سرد کردن بود.
تمرینـی بـه    هـاي بطور کلی، با توجه بـه اینکـه برنامـه   

صورت دو جلسه در هفته اجرا شد و اسـتراحت کـافی بـین    
جلسات تمرینی براي بازگشت به حالت اولیه وجود داشـت؛  

وسته که برنامـه مـورد   یمقاومتی پ -گروه تمرینی استقامتی
اند، سـازگاري بیشـتري را   نظر را در هر دو جلسه انجام داده

ان، ی ـ. در پاگیري بدست آوردنـد هاي مورد اندازهدر شاخص
 -کـرد کـه انجـام تمرینـات مقـاومتی      يری ـگجهیتوان نتیم

وسته، از کاهش توده عضلانی ناشـی از  یاستقامتی بصورت پ
تمرینات استقامتی جلوگیري کرده و سـبب کسـب مزایـاي    

رسـد بـراي کسـب    شود. همچنین، به نظـر مـی   می بیشتري
ثار به شکل گسسته آ يتوان هوازي بالاتر، انجام تمرین مواز

وسته داشته باشـد.  یمثبت بیشتري نسبت به تمرین موازي پ
اما در مورد ترکیب بدن و استقامت عضلانی، تمرین مـوازي  

  تري دارد.وسته اثرات مطلوبیپ
  

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  

1- Signaling 
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