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28/3/88:تاريخ دريافت مقاله

دهيچك
و اغلب ورزشكاران آماتور كه م:هدف تحقيق بر خلاف افراد غيرفعال

و نتايج تحقي وضعيت در مورد ورزشكاران حرفه اي هنوز نامعلوم است
 هفته برنامه ورزشي منتخب بر8هدف از پژوهش حاضر بررسي تاثير

BMR) (براي اين منظ:روش تحقيق.اي بود ان حرفهدر ورزشكار 
و وزن و پس . كيلوگرم انتخاب شدند91/74±51/18سانتيمتر قبل

 تهويه در سه شرايطدر آستانه لاكتات، حداكثر اكسيژن مصرفي، ميزان
و تعداد ضربان قلب در شرايط و تركVo2max(،BMRلاكتات،

و ميزان كل مايعات بدن و دست) عضلاني به كمك دستگاه گازآنالايزر
و  ـ تنفسي  مدنBMRهمبستگي بين متغيرهاي تركيب بدني، قلبي

و الگوي ارائه شده(خاص تاثيري بر متغيرهاي تركيب بدني ) با شدت
همچ). دار بود اگرچه در بيشتر موارد غيرمعني(پيشرفت نسبي داشتند

با اكثر پارامتره)اي تهويه دقيقه( تنفسي–برخي از متغيرهاي قلبي 
و نتيجه. تركيب بدني بود گر آ هاي ما بيان در كل يافته:گيريبحث
تا حدودي اثرگذار باش)اي حتي در ورزشكاران حرفه(تنفسي موردنظر 

 هاي تركيب بدني ورزشكاراني در اين سطح تحت تاثير قرار نمي ويژگي
اي، ضربان قلب، ميز برنامه ورزشي ويژه، تهويه دقيقه:هاي كليدي واژه
وBMR،يب بدني تركي، تنفسـيلب
ا ير ورزشكاران حرفه

3نژاد، دكتر مرتضي بهرامي2مفردضا نوري

 ستاند
تان
ك

3/6/88:تاريخ پذيرش مقاله

مي عمولاً به برنامه  اين دهند، هاي تمريني خاص پاسخ مثبت نشان
و نقيض است .قات معدودي كه در اين زمينه وجود دارد نيز ضد

و ـ تنفسي، تركيب بدني ميزان متابوليسم پايه پارامترهاي قلبي
قد ورزشكار تيم ملي مشت7ور  2/176±3/22زني با ميانگين

اكسيژن مصرفي( تنفسي–از اتمام دوره به لحاظ متغيرهاي قلبي
و  ، تعداد ضربان قلب آستانه Vo2max استراحت، آستانه لاكتات

، توده BMI ،LBMوزن، توده چربي، درصد چربي،(يب بدني 
همچنين،. تركيب بدني مورد ارزيابي قرار گرفتندگيري گاه اندازه

 جفتي نشان داد اين برنامهt نتايج آزمون:نتايج.ظر قرار گرفت
ـ تنفسي هاي مورد نظر ندارد، هرچن در آزمودني د متغيرهاي قلبي
گر ارتباط هاي حاصل از آزمون همبستگي پيرسون بيان نين، يافته

و همچنين رابطه هاي با بيشتر شاخصBMRاي تركيب بدني،
مي ن است كه احتمالاً چنين برنامه ـ اي تواند بر فاكتورهاي قلبي

اما ظاهراً. تر باشد چه طول دوره تمريني طولاني د، خصوصاً چنان
.گيرد

 ان اكسيژن مصرفي، تركيب بدني، بوكسور
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Abstract 
Purpose: The purpose of this research was to 
on cardio-respiratory parameters, body comp
athletes. Methods: For this reason, 7 male b
74.91±18.51) were selected. They were evalua
before and after the training program about car
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In conclusion, our study may demonstrate t
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 مقدمه
و با توجـه بـهياخيها سالدر دريهـا پيـشرفتر  شـگرف
فيزم ينـي تمر هاي پروتكل،ي ورزشيها فعاليتيولوژيزينه
ازي ـكـه هر انـد شدهي طراحيار تخصصيبس يبـرا هـاآنك

وياسـم).7-1(انـد جامعه هدف خود در نظر گرفته شده ت
راژهيـوين مقـاومتير شش ماه تمريتاث) 2006(همكارانش

م بيو ترك، ساعت24 فرد در طوليژن مصرفيزان اكسيبر
و اظهـاري بررسـيرفعـال دانـشگاهيغيهـا آزمـودنييبدن

ا  ـدار معنيشين برنامه باعث افزايكردند ي تـوده بـدون چرب
بها آزمودني اي شده است اما مين افزاين و ژنيزان اكـسيش
رد).8(ده نـشديداي ساعت رابطه24 فرد در طوليمصرف

رفعـاليغيت كارگران دفتري وضع، جالبيقاتيك كار تحقي
ك ي ـبـود كـه اثـراتاين مطالعـهين اوليا.)9(شديبررس

و چ ي ـبرنامه  مـورد نظـري را بـر فاكتورهـاينـيژه بـا مـدل
ويا(ديسنج مي 45هر بار به مدتن برنامه سه بار در هفته
ميدق  در1و مـت، فـشار خـون،ضـربان قلـب).شديقه اجرا
و همچنـيراش ط ضـربان قلـبين تحـت شـرايط اسـتراحت

ن برنامـه خـاص باعـث بهبـوديـا. شـد گيري حداكثر، اندازه
تغي گرديعروقـي قلبيآمادگ  بـدني در چربيرييد اگرچه

).9(جـاد نكـردياها آزمودنيو نسبت دور كمر به دور باسن
د وي تاثيگريدر پژوهش ژه بـا شـدتيـر هشت هفته برنامه

و حجميز و درصـد چربـ، كم بر قـدرت كـل بـدن اد ي وزن
شديها آزمودني ينـيدر هر جلـسه تمر.)10( سالم مطالعه

دينـات شـديقـه تحـت تمريابتدا بالاتنه به مـدت چهـار دق
كممي قراريمقاومت و با نني پائ، استراحتيگرفت بهيتنه ز
ر مثبتي از تاثيج حاكينتا.شدمين دادهيب تمرين ترتيهم
و تركن برناميا كل بدن . ها بـوديمودنزآيب بدنيه بر قدرت

و همكارانش ويـريز تـاثيـن) 2005(كلارك ژهيـك برنامـه
براي مدرسه يو سـطح آمـادگيب بـدني تركيها شاخصرا

،نـاتيپس از نه ماه انجـام تمر. كردنديكودكان چاق بررس
سهيدر مقا(ژه را انجام داده بوديويني كه برنامه تمريگروه
ب ب،)رنامه استاندارد با و افزاي در چربيشتري كاهش شي بدن

اينتـا. داشتندي عروقـي قلبيدر آمادگاي قابل توجه نيـج
ب آنانيپژوهش حتا گر  در مقـدارير كـوچكييتغيست كه

ــفعال ــدني ــيت ب ــر تركي م ــد ب ــتوان ــدني  Vo2maxويب ب
نيس).7(ر داشته باشديان تاث آموز دانش و همكارانش زيلانپا

 ساله را در چهار گـروه قـرار65تا40 مرد43اير مطالعهد
يبـي ترك،ين قدرتي، گروه تمرين استقامتيگروه تمر(دادند
و گـروه كنتـرليو قـدرتينات اسـتقامتياز تمر ا بـدونيـ،
نين محققـان نـشان داد گـروه تمـريـا هـاي افتهي.)نيتمر
ساي در مقايبيترك بيج بهتريها، نتار گروهيسه با ه لحـاظ را

ياما تعداد).1( كسب كردنديب بدنيو تركيقدرت عضلان
ا  بـرينـي تمر هاير پروتكليها در ارتباط با تاثن پژوهشياز
 ورزشـكاران در سـطوح مختلـفي جـسمانيت آمادگيوضع

 بـا،يقـات قبلـي از تحقيبرخـ).14-11(انجام گرفته است
آن،)7(تيـر مـدت فعالييتغ يهـا، زمـان)14،15( شـدت

ب ،17( طول كـل دوره،)16(يني تمر هاين وهلهياستراحت
وي در بررسـيسـع ...و)19(، مدت زمان هـر جلـسه)18
و پـارك.انـد داشـتهيت ورزشي بهتر فعاليك الگوييمعرف

دنيـدو(يت هـوازيـ جلسه فعال36ريتاث) 2003(همكاران
 درصـد60-50قه بـا شـدتيدق40ل به مدتيدميتريرو

ذ را در دونـدگان نخبـه مـاراتون مطالعـه)رهيخضربان قلب
و درصد چرب. كردند  پـس از دوره كـاهشها آزمودنييوزن

دليهمچن. افتي ــي عملكرد قلب،Vo2maxشيل افزاين به
يهـا شـاخصدري اگرچـه تفـاوت،افـتيز بهبـودينيتنفس

چپيعملكرد پا( بطن د ي ـحجم پا،ياسـتوليان انيـ حجـم
و).13(ده نشديد...)واي حجم ضربه،يستوليس گاندرسن
حت) 2001(گرانيد زيـناي در دوندگان حرفهينشان دادند

بايچهار هفته ماندگار يها فعاليت در ارتفاع متوسط همراه
درين باعــث بهبــود عملكــرد اســتقامتيســنگ ايــ در ســطح
 كـه گـزارش شـده اسـت عـدميدر حـال).20(شـود مي

ليــشــركت در  بــريري تــاثيگ هــاكيــك دوره كامــل از
بـ،يژن مصرفيحداكثر اكس بيـا تركيـي هـوازي آستانه

در،نيهمچن).21(نداشته استاي كنان حرفهي بازيبدن
راي دونـده اسـتقامت40كهيك مطالعه طولي زن نخبـه
دريط ين المللـيبـوي ملـيهـا رقابت دو سال شركت

دري اظهار گرد،مدنظر داده بود ازياريبـسد ورزشـكاران
دريسـلامتوي جـسماني مربوط به آمـادگيهاريمتغ و

).17(انـدر بـوده ييـ تغ بـدون) دو سـاليطـ(طول زمـان

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. MET  
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د بـهيـجدينـيك مـدل تمريـق حاضر ارائهي هدف از تحق
وي چـابك،ي اسـتقامت،ي سرعت هاي از برنامهيبيصورت ترك

واي آن در ورزشكاران كاملاً حرفهيبود تا اثربخشيمقاومت
رايكـه تـا بـه حـال بررسـاي آن هم در رشته  نـشده بـود

 ماننـدي تنفسـي قلبين منظور پارامترهاياي برا.ميبسنج
ط اسـتانهيدر شـرا( ضـربان قلـب،يژن مصرفيحداكثر اكس

و حداكثر اكس دقي ـزان تهويم،)يژن مصرفيلاكتات اي قـهيه
و،ت اســـتراحتدر حالـــ( و،)Vo2max آســـتانه لاكتـــات

ي مانند تـوده خـالص بـدنيب بدني تركيرهاين متغيهمچن
)LBM(1ي، توده چرب)FM(2ي، درصد چرب)BF%(3تـوده ،

مBMI(5(ي، شاخص توده بـدن4)MM(يعضلان زان كـليـ،
و همچنيما پاين متابوليعات بدن،  درBMR(6(ه ي ـسم حالت

ه آزمونپسو آزمون پيش تغميسهيم مقا با رات يي ـشوند تا
ــ ويناش ــه ــ از برنام ــيژه تمري ــين ــودي بررس ــب. ش شتر ي

 صورت گرفته،يا كه در مورد ورزشكاران حرفهييها پژوهش
 ماننـد)يو غالبـاً اسـتقامت(يبه چنـد رشـته خـاص ورزشـ

شـود مي محدود)22(سوارانو دوچرخه)17،19(دوندگان
ري بـر سـاينيد تمريجديهار روشيو اطلاعات در مورد تاث 

ز رشته انتخاب رشته بـوكس. نامشخص استياديها تا حد
دل  ني تـاميهـا دسـتگاهيل آن بـود كـه در آن از تمـاميبه
نمي استفادهيانرژ و در برنامه حاضـر  شـدهيز سـع ي ـشود

و  مـوردي انـرژيهـا دستگاهيت تماميتقو(يژگياست اصل
و)23(رفعاليغ بر خلاف افراد،نيهمچن.ت گردديرعا)ازين

 هـاي كـه معمـولاً بـه برنامـه)12(اغلب ورزشـكاران آمـاتور
درين وضـعيا،دهند مي خاص پاسخ مثبت نشانينيتمر ت

و نتــااي مــورد ورزشــكاران حرفــه جيهنــوز نــامعلوم اســت
ايقات معدوديتحق زمي كه در نين و ي ـنه وجـود دارد ز ضـد
 هـاي مـهر مثبـت برناي به تـاثي برخ، مثالي برا.ض استينق
و،)20(انـد اشاره كـردهايد در مورد ورزشكاران حرفهيجد
آنيبرخ د).24(انـد را گـزارش داده عكـس ،گـري از طـرف

ب بي تركيها شاخصباي تنفسـي قلبيها شاخصنيارتباط
دين BMRويبدن ايز هـدف ن مطالعـه اسـت، كـه در ي ـگـر

كميبس)8(يمطالعات قبل .باشدميرنگ ار

قيروش تحق
ــدازه يــق شــامل يــطــرح تحق ــار ان ــا دوب گيــريك گــروه ب

كيـريباشـد كـه در آن تـاثمي)آزمونپس– آزمون پيش(

ي قلبـيها شاخصبر) هفته8به مدت(ژهيوينيبرنامه تمر
نيـايسـنجن ارتبـاطيو همچنـ،يب بـدنيو تركي تنفسـ

ميرها در ورزشكاران نخبه بوكس بررسيمتغ . شودي

و نمونه آم يارجامعه
يزنـ مـشتيم ملـيتـي دعوت شده بـه اردوي اعضايتمام

رايـن تحقياي، جامعه آمار2008ييايجهت مسابقات آس ق
ا مي شامل بيشدند كه از شكل تـصادفين در(ين ده نفر به
دلينها. مدنظر قرار گرفتند) گوناگون هاي وزن ل خـط ي ـتاً به

مانـدهي هفت نفر بـاق، از اردوها آزمودنيازيخوردن تعداد
ويانگيـم. قـرار گرفتنـدي مورد بررس،به عنوان نمونه  ن قـد

وي سـانت 2/176±3/22بيـ بـه ترت هـا آزمودنيوزن متـر
.لوگرم بوديك51/18±91/74

 كاريروش اجرا
بايهيبا هماهنگ و آكادمين فدراسي انجام شده يون بوكس

ا،كيـ المپيملـ ن رشـته بـه مركـز سـنجشيـ ورزشـكاران
ك جلـسهيـدر. شـدندي معرفي آكادمي جسمانيهاتيقابل
و برنامه،يهيتوج و مربيها برا اهداف حيان تشري ورزشكاران
يسـاز در مرحله آمـادهها آزمودنيلازم به ذكر است.ديگرد
،سـپس. انه خـود بودنـدي برنامـه سـالي اختـصاصـيعموم
قين تحقيايرهاي از ورزشكاران شامل متغي مقدماتيابيارز

نيـايبـرا ). آزمون پيش(به عمل آمد)10-12تن ساعيب(
شدها آزمودنيمنظور از يابيـ ساعت قبل از ارز24 خواسته

آن.ن نداشـته باشـندي سـنگيت ورزشـي فعال،هياول پـس از
 قـرار هـا آزمـودنياريـ در اخت1برنامه ارائه شده در جـدول 

غ و بدون و آنان به دقت آن،ينيبت در جلسات تمريگرفت
ي فـرديهـان برنامه بـه تفـاوتيايدر اجرا. كردندرا اجرا

) هـاآني وزنـيها به خصوص با توجه به تفاوت(ورزشكاران
كليتوجه خاص و برنامه موجود به صورت  ارائـه شـدهي شد

 هر ورزشكار با توجه بـه اطلاعـاتي كه براياست در صورت
ي برنامــه منحــصر بــه فــرد،آزمــون پــيشبدســت آمــده در

ت ي ـزان فعاليـم. در نظر گرفتـه شـد) جدوليمطابق الگو(
 در طـول روز مطـابق برنامـه ارائـه شـدهها آزمودنييورزش

به،بوده)1جدول( ه شـده بـود كـه از انجـاميتوصـهاآنو
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. Lean Body Mass 2. Fat Mass 
3. Body Fat Percent 4. Muscle Mass 
5. Body Mass Index 6. Basal Metabolism Rate 
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ها پروتكل تمريني آزمودني.1جدول

 تمرينات صبح

 دقيقه هوازي30+ تمرين سرعتيهشنب

+ حداكثر قدرت( تمرين با وزنه يكشنبه كش15)  دقيقه تمرين با

 دقيقه هوازي30+ تمرين پليومتريك+ تمرين سرعتي دوشنبه

+ درصد يك تكرار بيشينه60با،سرعتي( تمرين با وزنه سه شنبه  دقيقه12)

 دقيقه هوازي30+ تمرين پليومتريك+ تمرين سرعتي چهارشنبه

+ حداكثر قدرت( تمرين با وزنه پنجشنبه كش15)  دقيقه تمرين با
 تمرينات عصر

و سريع12–تمرينات اختصاصي  دقيقه طناب زدن كند

و سريع12–تمرينات اختصاصي  دقيقه طناب زدن كند

و سريع12– تمرينات اختصاصي  دقيقه طناب زدن كند

با شدت( دقيقه هوازي مداوم 30 طناب Vo2max 50 + ( و استخر% سونا  

زد12–تمرينات اختصاصي و سريع دقيقه طناب ن تند

-

.ز كننـديپره) خارج از برنامه(ني سنگيت بدنيهرگونه فعال
تـ،نيهمچن مي سـاعات اسـتراحت افـراد توسـط سرپرسـت
نييبرنامه غذا.شد مي كنترل ز طبـق دسـتوريـ ورزشـكاران

تيپزشك تغذ مليه و محقـق كنتـرل ي ـگرد مـي كنترليم د
ا. نداشـته اسـتيي برنامه غذايرويشتريب ،ني ـعـلاوه بـر

، نوعيو پزشكيمانند سابقه ورزش(اطلاعات مربوط به افراد
در قبل از مرحلـهاي نامه توسط پرسش.).وي مصرفيداروها
ويياجرا و ورزشكاران در طول برنامـه كيـ كار كنترل شد

ه  افـت نكـردهيدرييا مكمـل غـذايـچ دارويماه قبل از آن
از. بودند اي هفتـه(ينين پروتكل تمرياي هفته اجرا8 پس

و بعد از ظهر6 و،)1جدول( جلسه به صورت صبح  مجـدداً
ش شديابي افراد ارزيوه از تماميبه همان ). آزمونپس( انجام

مدت با حداكثرسـرعت كوتاهي شامل دوهاينات سرعتيتمر
هر3، مثالي برا.بود ي وهلـه رنده سـهيك دربرگي دوره كه

 شـامليبرنامـه هـواز.)3–3*4´(شـد مـيايهيچهار ثان
ــدو رويـ ــ تردميدن ــدت يـ ــا شـ Vo2max 85-70%ل بـ

نيـايبـرا.دي ـقـه اجـرا گرديدق30و به مدت ها، آزمودني
،آزمـون پـيشدرها آزمودني Vo2maxنييمنظور پس از تع

نيخود تمـرVo2max 70% نخست هر فرد با هاي در هفته
ب مي و بهيه تدر كرد .ديرسـميVo2max 85%ج شدت كار

و بـه صـورت3ها آزمودنيينيبرنامه وزنه تمر  روز در هفته
و سرعت حداكثر اجرا متناوب با هدف بهبود قدرت حداكثر

ا. شد قبيناتي با تمريت عضلات اصلين برنامه تقويدر لي از
ق،اسكات عرض شانه  پـرس،فـت دو ضـربيل،يچي اسكات پا

س،ني پشت پا با ماش،دهيپا خواب ، بـوكسيكشميس،نهي پرس
ب- جلو بازو،مشت با دمبل و ساق پـا،ازو پشت و نشست ، دراز

دق. نظر قرار گرفت مد ويق شـدت تمـر ي ـبه منظور كنترل ن
ازي از تمرياري در بـسي حـداكثريبرداربهره نـات بـا وزنـه

)كي ـلمپاي ملـيدر محل آكـادم(كيتيزوكنيايها دستگاه
.استفاده شد

 رهاينحوه سنجش متغ
حـداكثر گيـري انـدازهيبـرا:ي تنفـسي قلبي فاكتورها)الف
م، ضربان قلب،)Vo2max(يژن مصرفياكس ازهيزان تهويو

ا،K4(زريدستگاه گازآنالا هنگام)ايتالي ساخت شركت كازمد
رويتست فزا  شدي تردمينده بروس ي تست زمـان.ل استفاده
زيـن)R(ي بهره تنفس،يفت كه علاوه بر واماندگاي مي خاتمه

ن منظور در هر مرحله از تستيايبرا.شد مي شتريب1/1از
 بـه كمـك،ي تنفسياطلاعات گازها گيري همزمان با اندازه

ن ييـتغ،سنج پلار ضربان گيـريز انـدازه ي ـرات ضـربان قلـب
 بـه آسـتانهي كه آزمودنيشد زمان مي مثلاً مشخص.شد مي
رسايهيتهو . تعداد ضربان قلب چقدر بوده است،دهيخود
،)BMI( شـاخص تـوده بـدن،وزن:يب بدني تركيرهاي متغ)ب

ي، توده عضلان)% BF(ي، درصد چرب)Fat Mass(يتوده چرب
)MM(،مايم و)LBM(ي توده خالص بـدن،عات بدنيزان كل
پايزان متابوليم ب)BMR(هيسم ايوالكتري به روش مپـدنسيال

 ساخت،  inbody 3(يب بدنيتركگيري دستگاه اندازهتوسط
.انجام گرفت)يكره جنوب

ي آماريها روش
تغي مقاي براي جفتtياز آزمون آمار مييسه در(نيانگيرات

 آزمونپسو آزمون پيشدر)قي تحقيرهاي متغيمورد تمام
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قي تحقيرهاي مربوط به متغي آماريهاو دادهيفياطلاعات توص.2جدول
M مرحلهريمتغ ± SD tهمبسته P

25/54±09/6ش آزمونيپ Vo2max )دقيليليم بهيتر در قه

كيازا 55/60±98/10آزمونپس)لوگرمي هر

25/2-065/0

42/3952± 26/747ش آزمونيپ  Vo2max )دقيليليم )قهيتر در

14/4399±88/324آزمونپس

47/2-048/0*

99/42±83/5ش آزمونيپ Vo2@LT )دقيليليم بهيتر در قه

كيازا 21/47±7/8آزمونپس)لوگرمي هر

89/1-108/0

85/3145± 35/787ش آزمونيپ  Vo2@LT )دقيليليم )قهيتر در

57/3403±01/679آزمونپس

99/1-093/0

42/149±1/12ش آزمونيپ )ضربه(ضربان آستانه لاكتات 

147±53/9آزمونپس

754/0479/0

85/196±28/10ش آزمونيپ ژنيضربان در حداكثر اكس 

71/195±86/7آزمونپس)ضربه(يمصرف

508/063/0

38/19±99/10ش آزمونيپ )قهيتر دردقيل(يه استراحتيتهو

97/24±19/14آزمونپس

001/1-355/0

3/95±02/25ش آزمونيپ ه در آستانه لاكتاتيتهو
98/99±84/20آزمونپس)قهيتر دردقيل(

596/0-573/0

94/147±21/27ش آزمونيپ يژن مصرفيه در حداكثر اكسيتهو 

34/156±4/26آزمونپس)قهيتر دردقيل(

834/0-436/0

91/74±51/18ش آزمونيپ )لوگرميك(وزن

2/76±85/18آزمونپس

17/2-073/0

14/67±6/16ش آزمونيپ )LBM(يتوده بدون چرب

32/67±62/16آزمونپس

394/0-707/0

44/8±21/3ش آزمونيپ )لوگرميك(يتوده چرب

87/8±24/3آزمونپس

971/0-369/0

1/11±76/2ش آزمونيپ  (%)يدرصد چرب

58/11±77/2آزمونپس

969/0-37/0

61/22±44/3ش آزمونيپ (BMI(شاخص توده بدن لوگرميك)

91/22±43/3آزمونپس) هر متر مربعيبه ازا

944/1-1/0

42/2064± 4/421ش آزمونيپ پايزان متابوليم  ) BMR(هيسم

57/2069±41/422آزمونپس)يلوكالريك(

433/0-68/0

64/63±89/15ش آزمونيپ )لوگرميك(يتوده عضلان

18/63±89/15آزمونپس

379/0-718/0

65/46±63/11ش آزمونيپ مايم )تريل(عات بدنيزان كل

آزمون پس  63/11±78/46

389/0-704/0

از. استفاده شـد)α=05/0يدار معنيسطح( ضـمناً ابتـدا
د   كلمـوگروف–رنفيها توسط آزمـون اسـم ادهنرمال بودن

پـ،نيهمچن. نان حاصل شده بودياطم شي در هر دو مرحله
باي تنفسـي قلبيرهاي رابطه متغي بررسي برا،آزمونپسو

رسون استفادهيپي از روش همبستگيب بدني تركيرهايمتغ
.ديگرد

 نتايج
مينتا ط آسـتانهي در شـرايژن مـصرفيزان اكسيج نشان داد

دقيليليم2/47به9/42لاكتات از  هـريقـه بـه ازايتر در
ژني حداكثر اكس،نيهمچن. افتيشيلوگرم وزن بدن افزايك

دقيليليم5/60به2/54ازها آزمودنييمصرف بهيتر در قه
كيازا ،نيهمچنـ).2جـدول(ديلوگرم وزن بـدن رسـي هر
ميژن مصرفي كه اكسيزمان دقيليلـي به صورت  قـهيتـر در
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ها آزمودنييژن مصرفي تفاوت حداكثر اكس،شديريگ اندازه
).P=048/0( بـود دار معنـي آزمـونپسـ آزمون پيشنيب

ا  يط اسـتراحتيدر هر سه شـراايهير تهوي مقاد،نيعلاوه بر
و)9/99 بـه3/95از( آسـتانه لاكتـات،)9/24به3/19از(

شيزا افـ)3/156 بـه 9/147از(يژن مـصرفيحـداكثر اكـس
ه،اما ضربان قلب.افتييداريرمعنيغ طيك از شـرايچي در

تغيژن مصرفيو حداكثر اكس،آستانه لاكتات . افـتينيرييـ،
چي ما نـشان داد كـه ه ـهاي افتهي،يب بدنيدر ارتباط با ترك

 توده،ي شامل وزن بدون چربيب بدني تركيرهايك از متغي
بـ،ي توده عضلان،ي درصد چرب،يچرب و وزنيدن شاخص توده

ب.اند نداشتهيرييبدن تغ ،ي تنفـسـي قلبيرهاين متغي رابطه
 ارائـه شـده4و3يهاز در جدولين BMRو،يب بدنيترك
هيـ تهوـن وزن بـدني مـاب آزمـونپسدر، مثالي برا.است

ط حـداكثريه در شراي تهوـ وزن بدن،)P=035/0(ياستراحت
يه اسـتراحتيوتهـي؛ توده چرب)P=045/0(يژن مصرفياكس

)003/0=P(؛BMI -يه استراحتي تهو)035/0=P(،BMI ـ
و)P=044/0(يژن مـصرفيط حداكثر اكـسيه در شرايتهو ؛

ــ ــا تهوBMRنيهمچن ــ ب ژنيط حــداكثر اكــسيه در شــراي
شديديدار معنيارتباط)P=043/0(يمصرف ،نيهمچن.ده

BMRي بــا مــابق، بــدنيو درصــد چربــي بجــز تــوده چربــ
دريـ بـه ترتيب بـدنيـ تركيهـا شـاخص و آزمـون پـيشب

زيداريد معني روابط شد آزمون پس با وزن:ر داشتي به شرح
ــدن  ،)P،000/0=P(،LBM )000/0=P،000/0=P=000/0(بـ

مايم،)P،000/0=P=000/0(يتوده عضلان عات بـدنيزان كل
)000/0=P،000/0=P(وBMI)005/0=P،002/0=P.( 

 گيريو نتيجهبحث
 پـژوهش در دو بخـش ارائـه هـاي افتـهيت مربوط به اطلاعا
وي تاث)الف: شود مي برير برنامه ،ي تنفسـي قلبيها شاخصژه
ب، BMRويب بــدنيــترك يرهــاين متغي رابطــه بــ)و
.BMRويب بدني ترك،ي تنفسـيقلب

وي تاث)الف برير برنامه ،ي تنفس–ي قلبيها شاخصژه

 BMRويب بدنيترك
داينتا مج نشان ط آسـتانهي در شـرايژن مـصرفيزان اكسيد

و ــات ــزاVo2maxلاكت ــتيشي اف ــ. اف ــاد،نيهمچن ري مق

طي در هـر سـه شـراينـي برنامـه تمريدر اثر اجراايهيتهو
و حــداكثر اكــس،ياســتراحت ،يژن مــصرفي آســتانه لاكتــات

،هـاي آزمـودنيژن مـصرفيرات حـداكثر اكـسييهمسو با تغ
پ ا. دا كـرديبهبود  را بـا دوره نـسبتاً كوتـاهطين شـرا ي ـاگـر

بگ) هشت هفته(ينيتمر  برنامهي نسبي اثربخش،ميريدرنظر
ا بين متغيدر مورد بـا در نظـر(شـود مـياني ـشتر نما ي ـرها
ا  كهين واقعيگرفتن ن سـطوحي ما در بـالاتريها آزمودنيت
يدار معنـير يي ـاگرچـه ضـربان قلـب تغ ). انـد بودهيآمادگ

. افتين
ويـريز تـاثيـن) 2007(و همكارانششيباگ ژهيـك برنامـه
و عملكرد قلبينيتمر ي ورزشـكاران اسـتقامتي را بر ساختار

اي در مطالعـه) 2001(گاندرسـن).25(نخبه موثر دانستند
يط ارتفــاع را بــر عملكــرد اســتقامتين در شــراير تمــريتــاث

و كمتر تمر ايكرده مقانيورزشكاران نخبه و به ن ي ـسه كرده
رسينت چنيجه ااين برنامـهيد كه ويجـاد سـازگاريباعـث

دريبهبود عملكرد استقامت اي در سطح و از نيـا خواهد شد
و آمـاتور وجـود نـدارديبيلحاظ تفاوت ن ورزشكاران نخبـه

ديدر حال).20( و ر دو نـوعيتـاث) 2007(گـراني كـه مـولر
زميدو(تيفعال زيـنيدن در سطح آبيـا را بـر حـداكثر)ر
دوي بررسهانيآزموديژن مصرفياكس و اعلام داشـتند هـر

مفينوع فعال و تفـاوت Vo2 بـر بهبـوديديـت اثرات  دارنـد
).26(ن دو گروه وجود ندارديبيدار معني
 مـوردي تنفسـي قلبيرهايرسد در ارتباط با متغ مي به نظر

ا ي ورزشي اصول هاي برنامهين است كه اجراينظر، توافق بر
غ افـرايتواند سـطوح آمـادگ مي و ورزشـكارانيد رورزشـكار
ش دهد اما در مورد ورزشكاران نخبه بـهيرا افزااي رحرفهيغ
نميل كمبود تحقيدل ت سـخن ي ـتوان بـا قاطعيقات موجود

و برا ي ضـروري آتـيهـا پژوهشين منظور اجرايايگفت
.است
ه،نيهمچن بيـ تركيرهـايك از متغيچي در مطالعه حاضر
نكيپيدار معنيرييتغيبدن ازياريج بـا بـسين نتـايـا.رددا
البته).1،2،6،10،11،23( در تضاد استيقات قبليتحق
ايبا بيد به شترين نكته توجه داشت كه مطالعات مورد اشاره

ا ورزشـكاران ي ـرورزشكارانيغ،)8،18(يدر مورد افراد عاد 
حتيو)12(آماتور انجـام)7(ا چاقيماريبيها آزمودنييا
راييها پژوهش.اند گرفته و نخبه  كه ورزشكاران كاملاً آماده



263 ...وBMR، تركيب بدني، تنفسي–ثير يك برنامه ويژه ورزشي بر آمادگي قلبيأت

ويريتحت تاث تغيك برنامه يب بـدن ي ـرات تركييژه به لحاظ
نيز،قرار داده باشند ا،در هر حال. ستندياد بي از ين برخين
رات ييـ مـا اعـلام كردنـد تغ هـاي افتـهيسـو بـا مطالعات هم

ت ورزشكاران نخبه بدنبال شـركيب بدني در تركيدار معني
بـه).4،17،24(جـاد نـشده اسـتياي ورزش هاي در برنامه

يهـايرسد ورزشكاران نخبه هم به لحـاظ سـازگار مي نظر
و هـم تعـادل انـددهي رسـيك به سـطح مطلـوبيآنتروپومتر

 خـود برقـراريو مـصرفيافتيـ در هـايين كـالريبيمناسب
تغ مي جدييكنند كه مانع از  آنـانيب بـدنيـد در ترك ي ـرات
ايبه منظور تائاي در مطالعه).24(شود مي  400،ن ادعـايـد

دويطـ) متر تا ماراتون800در مواد( زبدهيدونده استقامت
بـيسال شركت در مـسابقات ملـ  مـدنظر قـراريالمللـنيو

ميابيك بار در سال ارزيهر ورزشكار حداقل. گرفتند .شدي
چر،هايج نشان داد دوندگان نخبه در اوج بازينتا يبـ درصد

بهيت تراكم استخوانيو وضع حفـظاينهي خود را در حالت
ا ــع و در واق ــد ــكردن اين متغي ــان در ــا در طــول زم ــره ن ي
).17(ر بودندييورزشكاران بدون تغ

 BMRو،يب بدني ترك،ي تنفسـي قلبيرهاين متغي رابطهب)ب
پ بينه تحقيشيدر  بـايب بـدنيـ تركيرهاين متغيق، ارتباط
 مدنظر قرار گرفته اسـتي جسمانيآمادگيها شاخصريسا
م).1،10،12،14،16( ــده، ــار ش ــثلاً اظه ــم ــرژي يزان ان

وي با توده آزاد چربـي روزانه ارتباط مثبتيمصرف  در زنـان؛
دريو تـوده آزاد چربـي تـوده چربـ،BMI بـايارتباط منف

ــارانشي آلمـــان،يدر پژوهـــش).29(مـــردان دارد و همكـ
تغيبيدار معنيارتباط) 2007( ويرات توده آزاد چربـيين

تغيتوده چرب و ) IGF-1(نيرات فاكتور رشد شبه انسوليي با
بـيكـورت ايزول مـشاهده كردنـد، اگرچـه و يــن دو متغيـن ر

در مطالعه).27( گزارش نشديهورمون تستوسترون ارتباط
بيگريد يو آمـادگيب بـدنيـ ترك،يت بـدنين فعالي ارتباط
و اظهـار شـده اسـت، جوان مطالعه دختراني تنفسـيقلب

ميب بدني ترك،ي تنفسـي قلبي آمادگ ميان ت ي ـزان فعاليو
سهـيبدن ق ي ـدر تحق).28( وجـود داردي رابطه خطــ هر

ب هها آزمودني Vo2maxنيحاضر ازيچي با يهـا شاخصك
نيدار معنـي ارتباطيب بدنيترك در،امـدي بدسـت  هرچنـد

شديدي موارد رابطه متوسطيبرخ ن تودهيب، مثاليبرا. ده
 مـشاهده شـديمنفاي رابطهها آزمودني Vo2maxويچرب

ــدول( ــه،)3ج ــي اگرچ ــوددار معن پ. نب و ــنوف ــريكراس نت
 نـه در Vo2maxج ما اعلام كردنديز همسو با نتاين) 2005(

و نه در مردان با چگال اي استخوان رابطهي مواد معدنيزنان
ي مـواد معـدني با چگـاليچربو درصد BMI هرچند،ندارد

و همكـارانش).5(استخوان ارتباط داشتند ) 2008( گرسكا
 بـاي به شكل معكوسيب بدنينشان دادند تركاي در مطالعه

ب ).12(ن تنه در ارتباط بوده استي پائيهوازيتوان
ب هاي افتهين،يهمچن  BMR شـاخصيگر ارتباط قـواني ما

پايمتابول( دقير تهوي با مقاد)هيسم حالت باشـد مـياي قـهيه
كه.)4و3يها جدول( قوي رابطه بس BMRضمن آن بايار
 تـوده،BMI ماننـديب بـدنيـ تركيهـا شـاخصازياريبس

م،LBM،يعضلان و ماي وزن بدن كل . عات بدن داشـتيزان
ق بـه نـدرت بـه چـشميات تحقين شاخص در ادبيايابيارز
حيمتابول(RMRمر رابطهيد. خورد مي )يالـت اسـتراحت سم

ويو اظهـار داشـت لپتـين بررسيو لپتيب بدنيرا با ترك ن
 بـاي ارتبـاط متوسـط،نيو لپت RMRني همچن،يتوده چرب

بيهم دارند در حال نيو همچنـ،يو توده چربRMRني كه
RMR وLBM با توجـه بـه).29( وجود دارديقواي رابطه

و تحقيا دين كه در مطالعه ما شـ،مريق نيبـيديد ارتبـاط
پايمتابول يهـا شـاخص بـا)RMRايـ BMR(ه ي ـسم حالت
شاي بنابرا، گزارش شده استيب بدنيترك د بتوان وجـودين
.د كرديرا تائاين رابطهيچن

ينـي هشت هفته برنامه تمريرسد اجرا مي به نظر در مجموع
 ورزشـكاراني تنفـســي قلبـيهـا شاخصازاي ژه بر پارهيو

 مـوردنظر ماننـديو پارامترهـا،ثر بودهمويتا حدوداي حرفه
ميژن مصرفياكس افتنـد؛ امـايي نـسبيه بهبـود ي ـزان تهويو

ميب بدني تركيفاكتورها بـدوناي زان قابـل ملاحظـهيـ بـه
اير باقييتغ .ن ثبات در نوع خود جالب توجه بـودي ماندند كه
سـو هـستند بـه هـمي تا حـدوديها با مطالعات قبل افتهينيا

دريطــور يبــاً اجمــاع نظــري تقريب بــدنيــ مــورد ترك كــه
ايوجود دارد مبن دلي بر ليـن كه ورزشكاران سطوح بـالا بـه
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و تركيب بدنيمترابطه پارا.3جدول آزمون در پيشرهاي قلبي تنفسي
متغيرهاي
–قلبي

 تنفسي
 متغيرهاي

 تركيب بدني

ضربان آستانه
)ضربه(

ضربان در
Vo2max 

)ضربه(

تهويه
ليتر(استراحتي
)در دقيقه

ته
لا

)كيلوگرم(وزن

LBM)كيلوگرم(

توده
)كيلوگرم(چربي

درصد چربي
)درصد(

BMI )كيلوگرم
)بر متر مربع

توده عضلاني
)كيلوگرم(

كل مايعات ميزان
)ليتر(بدن

492/0-
262/0

529/0-
222/0

221/0-
634/0

173/0
711/0

337/0-
405/0

528/0-
223/0

53/0-
221/0

631/0-
129/0-

691/0-
086/0

021/0
964/0

593/0
16/0

302/-
511/0

691/0-
085/0

692/0-
085/0

755/0
05/0*

701/0
079/0

643/0
119/0

183/0
694/0

776/0
04/0*

701/0
079/0

701/0
079/0

/01داري در سطح معني**05/0داري در سطح معني*
P،و پائينيRرقم بالايي مقدار Valueمي  دهد را نشان

در.4جدول و تركيب بدني آزمونپس رابطه پارامترهاي قلبي تنفسي
متغيرهاي
–قلبي

 تنفسي
متغيرهاي

 تركيب بدني

ضربان آستانه
)ضربه(

ضربان در
Vo2max 

)ضربه(

تهويه استراحتي
)ليتر در دقيقه(

ته
لا

 وزن
)كيلوگرم(

LBM 
)كيلوگرم(

 توده چربي
)كيلوگرم(

درصد چربي
)درصد(

BMI)كيلوگرم
)بر متر مربع

توده عضلاني
)كيلوگرم(

ميزان كل
مايعات بدن

)يترل(

463/0-
296/0

407/0-
365/0

595/0-
159/0

449/0-
313/0

395/0-
381/0

41/0-
36/0

409/0-
362/0

346/0-
447/0-

394/0-
382/0

007/0
987/0

282/0
541/0

052/-
912/0

395/0-
381/0

395/0-
38/0

602/0
153/0

528/0
223/0

920/0
003/0*

659/0
107/0

788/0
035/0*

528/0
224/0

529/0
222/0

/01داري در سطح معني**05/0داري در سطح معني*
P،و پائينيRرقم بالايي مقدار Valueمي  دهد را نشان
 
ويه در آستانه

در(كتات ليتر
)دقيقه

 تهويه در
Vo2max)ليتر
)در دقيقه

 Vo2maxمقدار
درم( يلي ليتر

دقيقه به ازاي هر
)كيلوگرم

 در Vo2مقدار
 آستانه لاكتات

در( ميلي ليتر
دقيقه به ازاي هر

)كيلوگرم
904/0

005/0**

924/0
003/0*

745/0
055/0

132/0
778/0

894/0
007/0*

924/0
003/0**

923/0
003/0**

605/0
15/0

672/0
098/0

397/0
378/0

096/0-
839/0

544/0
207/0

672/0
098/0

672/0
098/0

505/0-
248/0

449/0-
313/0

741/0-
057/0

601/0-
154/0

663/0-
104/0

448/0-
314/0

448/0-
314/0

078/0
868/0

142/0
762/0

069/0-
884/0

346/0-
447/0

113/0
809/0

143/0
76/0

141/0
763/0

0

 
ويه در آستانه

در(كتات ليتر
)دقيقه

تهويه در
Vo2max )ليتر
)در دقيقه

 Vo2maxمقدار
در( ميلي ليتر

دقيقه به ازاي هر
)كيلوگرم

 در Vo2مقدار
 آستانه لاكتات

در( ميلي ليتر
دقيقه به ازاي هر

)كيلوگرم
788/0
035/0*

646/0
117/0

485/0
27/0

039/0
933/0

742/0
056/0

645/0
118/0

645/0
118/0

766/0
045/0*

736/0
059/0

679/0
093/0

21/0
651/0

767/0
044/0*

736/0
059/0

737/0
059/0

593/0-
16/0

641/0-
121/0

159/0-
734/0

268/0-
562/0

367/0-
419/0

642/0-
12/0

642/0-
12/0

54/0
211/0

548/0-
203/0

324/0-
479/0

05/0-
915/0

345/0-
448/0

548/0
203/0

549/0
202/0

0
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و تمرينات متوالي، سازگاري هاي لازم را حاصـل تجربه زياد
و اطلاعات كافي براي جلـوگيري،اند كرده  ضمن آنكه دانش

اند خود را كسب كردهيب بدنيت تركياز برهم خوردن وضع
ها بـه لحـاظيكسب حداكثر سازگار(ن دو عامليا).4،17(

و همچنيب بدنيترك  لازم به منظور كنتـرل هايين آگاهي،
ا)وزن مطلوب  نـشانين ورزشكاران را با افراد عـادي تفاوت

غيدهد به طور مي ممكن اسـت در اثـراي رحرفهي كه افراد
جديتمر تغ(دينات و نـوع تمـر،ر مدتييو با  بـا)ني شـدت
،1،2،6،10( مواجه شـونديب بدنيات قابل توجه تركريتغ

دويـباي تنفسـي قلبياما در ارتباط با فاكتورها ). 23 د بـه
قـات نـه چنـدانيج تحقينخست آن كه نتا: نكته توجه كرد

و نقـيز باشـند بـه مـيضياد در مورد ورزشكاران نخبه ضد
حتيو هاير برنامهي تاثي كه برخيطور ايژه را ادن افـري در
خيديو برخ،)20(دانند مي موثر نكتـه دوم بـه).24(ريگر
برينتا ب. گرددميج خود ما شتر مـوارد ي ـدر واقع هرچند در
ديرهاي در متغيدار معنيريتاث يولـ،ده نـشديـ مورد نظـر

دري قابل تـوجهيها پيشرفت م Vo2max هـم زانيـو هـم
دقيتهو ن امر در كنار مدتيا. اتفاق افتادها آزمودنيايقهيه

ب، مطالعه حاضرينينسبتاً كوتاه دوره تمر شتري ارزش كار را
اي نتا،يي نهايبندك جمعيدر،نيبنابرا. دهد مي نشان نيـج

ب اانيپژوهش  ورزشـكاران نخبـهين امر است كـه حتـيگر
كيـز چنـان چـه تحـتيـني سـرعتـي مقاومت هاي رشته

دريـجديهـافتپيـشر رنـد امكـانيبرنامه مدون قـرار بگ د
رسدمي آنان وجود دارد، اگرچه به نظري جسمانيهاتيقابل

ااي در مورد پاره  تغين سازگارياز ب ي ـرات تركيي ـهـا ماننـد
نمي برنامه ورزش،يبدن و احتمـالاًي مفرد تواند جوابگو باشد

اين ورزشــكارانيچن ـ تغياي بــرا،ن ســطحيــ در رات ييــجــاد
و اصولي علاوه بر تمريب بدنيمحسوس ترك  به،ينات منظم

نين زمان طولانيو همچنييژه غذايو هاي برنامه . از دارنديتر
ــه فقــر مطالعــات،در هــر حــال ــا توجــه ب ــاي ب  در ارتبــاط ب

يريـگ جـهينتي بـرايقـات بعـدي تحق،اي ورزشكاران حرفه
ا زميمطمئن در . استينه ضرورين
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