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      چكيده
 

ازگاري  زمينه و هدف: ين سـ اس تحقيقات پيشـ ي از تمرين تحت تاثير نوع تمرين ميبر اسـ ماني ناشـ د. مطالعه  هاي هورموني و جسـ باشـ
 مردان  در عضـلاني  عملكرد و  هورموني  تغييرات بر  هوازي-مقاومتي مقابل در  تناوبي-مقاومتي  تمرين  دوره  تاثير يك  تعيين با هدف حاضـر
  انجام شد.  كرده  تمرين
مرد تمرين كرده سـاكن شـهر مشـهد داوطلب به روش نمونه گيري هدفمند انتخاب   36در تحقيق نيمه تجربي حاضـر تعداد   كار:  روش

ــه گروه  ــدند و به س ــتقامتي و -) تمرين مقاومتي2) تمرين مقاومتي،  1نفري   12ش ــورت -) تمرين مقاومتي3تمرين اس تمرين تناوبي بص
دند. يم شـ ادفي تقسـ د. تصـ ه تمرين در هفته اجرا شـ ه جلسـ ت هفته و سـ دت   مدت زمان مداخله تمرين هشـ  85برنامه تمرين مقاومتي با شـ

تكرار   6تا  4ثانيه اي با تمام سرعت براي   30تكرار) بود. تمرين تناوبي كه شامل تلاش هاي  6تا   4ست طي   3درصد يك تكرار بيشينه (
تراحت  بود (دوره دت تمرين   5/4هاي اسـ ينه به    70دقيقه ريكاوري فعال مجزا گرديد) و تمرين هوازي با شـ يژن مصـرفي بيشـ د اكسـ درصـ

ها از آزمون آناليز واريانس با اندازه هاي تمرين موازي). براي تجزيه و تحليل دادهدقيقه در هر جلسه تمريني تكميل گرديد (گروه 30مدت  
  آزمايش شدند.  P>05/0ها در سطح  گيري مكرر استفاده شد و كليه فرضيه

ترون افزايش ها:يافته توسـ بت به گروهدر گروه    تسـ ورت معني-تناوبي و مقاومتي-هاي مقاومتيمقاومتي نسـ تر بود هوازي به صـ داري بيشـ
)001/0  <P ،(   تناوبي و مقاومتي-مقاومتيولي تفاوتي بين تغييرات تسـتوسـترون بين دو گروه-) 05/0هوازي وجود نداشـت>P  افزايش .(

هوازي به صـــورت -تناوبي و مقاومتي-هاي مقاومتيتوان انفاري و قدرت عضـــلات پايين تنه در گروه تمرين مقاومتي نســـبت به گروه
ــتر بود (معني ــبت به گروه مقاومتي-مقاومتيگروه )، همچنين افزايش توان انفجاري در گروه P>  001/0داري بيش هوازي به  -تناوبي نس

تناوبي  -) ولي تفاوتي در قدرت عضــلات پايين تنه بين گروه تمرين مقاومتي و گروه مقاومتيP>  001/0صــورت معني داري بيشــتر بود 
  ).P<05/0مشاهده نشد (

بب بهبود وضـعيت هورموني، عملكرد و توده عضـلاني در افراد تمرين كرده مي  گيري:نتيجه ان داد كه تمرين مقاومتي سـ ود، نتايج نشـ شـ
افه كردن تمرين موازي (تمرين مقاومتي ه با تمرينكمتري  تناوبي) اثر تداخل -اما اضـ ازگاري هورموني و -مقاومتي  در مقايسـ هوازي در سـ

  عملكردي دارد. 
  

  : گزارش نشده است.تعارض منافع
  حامي مالي ندارد.:  كنندهحمايتمنبع  

 هاكليدواژه

همزمان،  يبي ترك نيتمر
  تستوسترون،  

    زول،يكورت 
    ،يتوان عضلان 
  ي قدرت عضلان

  
  
  
  
  
  
  
  

 02/07/1404 تاريخ دريافت:  

  09/09/1404 تاريخ چاپ:     

 شيوه استناد به اين مقاله:
Mokhtari H, Zafari A, Nemati N. The Effect of A Period of Resistance-Interval Training Versus Resistance-Aerobic Training 
on Hormonal Changes and Muscle Performance in Trained Men. Razi J Med Sci. 2025(30 Nov);32.137. 

Copyright: ©2024 The Author(s); Published by Iran University of Medical Sciences. This is an open-access article distributed under the terms 
of the CC BY-NC-SA 4.0 (https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.en). 

 صورت گرفته است. CC BY-NC-SA 4.0دسترسي آزاد مطابق با  صورتبهانتشار اين مقاله  *

 ID 

 [
 D

O
I:

 1
0.

47
17

6/
rj

m
s.

32
.1

37
 ]

 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 r
jm

s.
iu

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
26

-0
6-

30
 ]

 

                             1 / 13

https://orcid.org/0000-0002-1683-3811
https://crossmark.crossref.org/dialog/?doi=10.47176/rjms.32.137
http://dx.doi.org/10.47176/rjms.32.137
https://rjms.iums.ac.ir/article-1-8697-fa.html


  Original Article 

 
  
 
 
 
 

2 
 

   Razi Journal of Medical Sciences. 2025(30 Nov);32.137. https://doi.org/10.47176/rjms.32.137 

 
 

 
The Effect of A Period of Resistance-Interval Training Versus Resistance-Aerobic 
Training on Hormonal Changes and Muscle Performance in Trained Men 
 
Hashem Mokhtari: PhD Student of Exercise Physiology, Department of Physical Education and Spor Science, Damghan 
Branch, Islamic Azad University, Damghan, Iran 
Ardeshir Zafari: Assistant Professor of Exercise Physiology, Department of Physical Education and Spor Science, Damghan 
Branch, Islamic Azad University, Damghan, Iran (* Corresponding Author) ardeshir.zafari@gmail.com 
Nematallah Nemati: Assistant Professor of Exercise Physiology, Department of Physical Education and Spor Science, 
Damghan Branch, Islamic Azad University, Damghan, Iran 
 
Abstract    
 
Background & Aims: To reach the highest sports performance in sports, almost all 
athletes need high cardio-respiratory fitness, increase in muscle strength, power and force 
development rate, as well as speed (1). On the other hand, adaptations of training to 
chronic training depend on the type of training (2). For most sports, improving muscle 
strength or muscle power is of critical importance, which helps improve performance in 
speed, jumping, and skill shifting skills. Therefore, the short-term and long-term 
adaptations of resistance training can achieve this; However, most athletes use combined 
training methods to improve sports performance, the purpose of which is to obtain 
resistance and endurance training adaptations in one session or consecutive sessions (3). 
The adaptations of combined training have been of interest to sports science researchers 
for more than a few decades, and in terms of research literature, different terms such as 
parallel training or combined training are used (3). Due to the fact that the phenomenon 
of interference and training order are the most important challenges of doing parallel 
exercises. Knowing the anabolic and catabolic factors as well as the effective signaling 
pathways after performing this training method greatly helps trainers and sports science 
researchers in designing training programs (9, 10). Hormonal and anabolic changes 
involved in controlling the regulation of skeletal muscle protein synthesis, including 
testosterone, can affect variables related to muscle function, including muscle power and 
strength, through increasing skeletal muscle mass (11). According to the studies and the 
importance of concurrent training in training programs has increased significantly in 
recent years. At the same time, the use of interval training with different methods instead 
of continuous endurance training has been proposed in concurrent training. We cannot 
confirm with certainty that the results are more effective due to the small number of 
research. On the other hand, considering the limited research and contradictory results 
regarding the adaptations obtained from concurrent training on testosterone and cortisol 
as two hormones that affect the anabolic and catabolic status in athletes, it indicates the 
necessity of the current research. In this research, we aim to investigate the effect of 
concurrent training (resistance-interval) compared to traditional methods of concurrent 
training (resistance-endurance) on hormonal changes and muscle function during a 
training period in trained individuals. Therefore, the main question is whether the method 
of combined training with the sequence of resistance-interval training can be superior to 
the hormonal changes and muscle function during a short period of time compared to 
resistance-endurance training? Therefore, the purpose of this research is determine the 
effect of a concurrent training period (resistance-intermittent vs. resistance-aerobic) on 
the changes of testosterone, cortisol and muscle chloride in trained men. 
Methods: In this semi-experimental research, 36 trained men were selected voluntarily 
and randomly divided into three groups of 12: 1) resistance training, 2) resistance -
endurance training, and 3) resistance -interval training. The duration of the training 
intervention was eight weeks and three training sessions per week. The resistance training 
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program was with an intensity of 85% of one maximum repetition (3 sets of 4 to 6 
repetitions). Interval training that included 30-second efforts at full speed for 4 to 6 
repetitions (rest periods of 4.5 minutes of active recovery were separated) and aerobic 
training with a training intensity of 70% of maximal oxygen consumption for 30 minutes 
in each training session. (concurrent training groups). Blood samples and anthropometric 
variables and functional tests of lower limb muscles strength and explosive power lower 
limb muscles strength were measured using Sargent's jump and leg press tests. Body 
composition measurement was done using the body composition analysis device of this 
brand. Body composition indicators such as muscle mass and body fat were measured. 
Brzycki formula was used to measure the muscle strength of the selected movement of 
the resistance training protocol. Analysis of variance with repeated measures was used to 
analyze the data and all hypotheses were tested at the P<0.05 level. 
Results: The results of the present research showed that a significant difference were 
founded in testosterone and explosive power and limb muscle strength in three training 
groups (P < 0.001). But there was no significant difference was founded in the changes 
of cortisol level (P > 0.05). The increase of testosterone in the resistance group was 
significantly higher than the resistance-interval and resistance-aerobic groups (P < 0.001), 
but there was no a difference was founded between resistance-interval and resistance-
aerobic groups (P<0.05). The increase in explosive power and lower limb muscles 
strength in the resistance training group was significantly higher than resistance-interval 
and resistance-aerobic groups (P < 0.001), as well as the increase in explosive power in 
the resistance-interval group was significantly higher compared to resistance-aerobic 
group (P < 0.001), but no difference in lower body muscle strength was observed between 
the resistance training group and the resistance-interval group (P<0.05). 
Conclusion: In this research, the effect of parallel training with two approaches of 
resistance-aerobic training (traditional approach) versus resistance-interval training 
(modern approach) on hormonal changes, muscle function and muscle mass in trained 
people was investigated. The results showed that combined resistance-interval training 
caused better induction of anabolic adaptation and improved muscle performance 
compared to resistance-aerobic training, and caused less interference with hormonal 
changes and lower body muscle performance than resistance training alone.  Based on the 
results, it can be suggested that resistance training is recommended to improve athletic 
performance due to the creation of hormonal anabolic conditions (increasing resting 
testosterone without significant changes in cortisol) to increase muscle performance 
(lower limb muscle strength and vertical jump power); Also, due to the effect of less 
interference in sports performance and hormonal status, it is suggested to use interval 
training followed by resistance training to obtain training adaptations in concurrent 
training. 
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 انو همكار يهاشم مختار

  مقدمه
ــته ــي در رش ــيدن به بالاترين عملكرد ورزش هاي  رس

 -ورزشـي، تقريبا همه ورزشـكاران به آمادگي بالاي قلبي
تنفسـي، افزايش قدرت عضـلاني، توان و نرخ توسـعه نيرو  

ــرعت نياز دارند   ــازگاري   .)1(و همچنين س از طرفي س
ــتگي   هـاي تمرين بـه تمرينـات مزمن بـه نوع تمرين بسـ

ــي، بهبود قدرت   براي .  )2(دارد   ــته هاي ورزش اكثر رش
عضـلاني يا توان عضـلاني داراي اهميت حياتي اسـت كه 
ــي و  ــرعتي، پرشـ بـه بهبود عملكرد در مهـارت هـاي سـ

كمك مي كند. بنابراين ســازگاري    علمرد مهارتيتغيير  
دت تمرين   د مـ دت و بلنـ اه مـ ده كوتـ ــت آمـ دسـ اي بـ هـ
مقاومتي مي تواند اين امر را محقق ســـازد؛ با اين حال  
بيشـتر ورزشـكاران از شـيوه هاي تمرين تركيبي جهت 

ــتفاده مي نمايند ــي اس كه هدف    ،بهبود عملكرد ورزش
اين شــيوه هاي تمريني كســب ســازگاري هاي تمرين  
ات متوالي  ه يا جلسـ تقامتي در يك جلسـ مقاومتي و اسـ

ر هم اسـت  ازگاري هاي تمرين تركيبي  )3(پشـت سـ . سـ
ــي   بيش از چنـد دهـه مورد توجـه محققين علوم ورزشـ
بوده اســـت كه از نظر ادبيات پژوهشـــي اصـــطلاحات  

ه   اوتي از جملـ ا تمرين تركيبي  متفـ ار  تمرين موازي يـ بكـ
  . )3(شود برده مي

بدون شك اصلي ترين هدف تمرين موازي يا تركيبي  
ت هر دوي  ا تقويـ ت يـ ــرفـ ت    پيشـ اي  ظرفيـ هوازي و هـ

ــت.  يتوان/يقدرت ــه تمريني اس طبق   متعاقب يك جلس
پيشــرفت هاي علم تمرين، ســازگاري هاي عضــلاني  

  و  )5-3(تمرين مقاومتي و اســـتقامتي متفاوت اســـت  
ه   اومتيمعلوم شـــده اســـت كـ ا    تمرين مقـ افزايش  بـ

ــكلتي به دنبال افزايش   ــله اس هايپرتروفي و قدرت عض
همراه اســـت و بروي تغييرات  پروتئين هاي انقباضـــي 

 چگالي ميتوكندريايي و سـطوح فعاليت آنزيم اكسـيداتيو  
ازگاري هاي  كه تاثير مي گذارد   تقامتيسـ را   ظرفيت اسـ

در نقطه مقابل؛ .  )4, 3(تحت الشعاع خود قرار مي دهد  
ــتقـامتي   ــازگـاري هـاي تمرين اسـ لا بـا افزايش  معموسـ

همراه اسـت   ظرفيت اكسـيداتيو و  محتوي ميتوكندريايي
د.  )6( لدر واقع پـ داخـ ده تـ ه تمرين    يـ امـ ال برنـ ه دنبـ بـ

تركيبي بيانگر اختلال مســـيرهاي ســـيگنالينگ درون  
كه برخي پژوهشــگران اين   )3(ســلول عضــلاني اســت 

موازي مكـانيزم تمرين  انجـام  پي  در  را  داخلي  تـ هـاي 
پديده تداخل به  با اين وجود؛.  )5-3(  اندمسئول دانسته

يـن   بـ مـوازي  ريـن  مـ تـ نــه  يـ زمـ در  چــالـش  يــك  وان  نـ عـ
پژوهشگران مطرح مي باشد و هنوز راهي براي حل اين 

  است.  نشدهپديده ارائه 
اي تمرين تركيبي ه هـ امـ ادگي    در برنـ داف آمـ براي اهـ

دو شيوه   .تناوبي پيشنهاد شده است  اتتمرين  جسماني  
بيشـتر مورد توجه محققين است كه يكي تمرين تناوبي  

تمرين تناوبي ســرعتي ناميده مي شــود و ديگر تمرين  
تناوبي با شدت بالا است. در واقع تمرين تناوبي سرعتي  

ــدت    30تـا    8بيـانگر اجراي كوتـاه مـدت   ا شـ انيـه اي بـ ثـ
ينه مي   100هاي بالاتر از   رفي بيشـ يژن مصـ د اكسـ درصـ

ات تمرين تنا د؛ در حالي كه جلسـ دت بالا باشـ وبي با شـ
درصـد ضربان قلب بيشينه (زير بيشينه   100تا    80بين 

ت كه هر وهله تمريني بين  ديد) اسـ يار شـ تا   60اما بسـ
 . )8 ،7(ثانيه طول مي كشد  240

داخـل و ترتيـب تمريني از   ده تـ ديـ ه اينكـه پـ ا توجـه بـ بـ
چـالشمهم مي ترين  موازي  هـاي  تمرين  انجـام  هـاي 

ابوليكي و  اتـ ابوليكي و كـ اخـت عوامـل آنـ ــنـ د. شـ ــنـ اشـ بـ
ــيگنالينگ تاثير گذار به دنبال   ــيرهاي س همچنين مس
انجام اين روش تمريني كمك بسيار زيادي به مربيان و 
محققين علوم ورزشـــي در طراحي برنامه هاي تمريني  

دمي ابوليكي درگير  .  )10  ،9(  كنـ تغييرات هورموني و آنـ
از  كنترل تنظيم ســنتز پروتئين عضــله اســكلتي، در  

ــترون ــتوسـ ــازگاري هاي  و  جمله تسـ مي تواند در سـ
ــكلتي نقش   كييا هايپرتروفي  كيآتروفي ــله اس قابل عض

تغييرات قابل توجه هورمون  .)11(  توجه داشــته باشــد
ــترون و كورتيزول در مردان تمرين كرده بـه  ــتوسـ تسـ
دنبال برنامه حاد تمرين تركيبي گزارش شـــده اســـت 

ه  )12-14( ه اي ديگر هيچ گونـ العـ ال؛ در مطـ ا اين حـ . بـ
تغيير قابل توجه در كورتيزول و تسـتوسـترون، در زنان 

به دنبال ســازگاري    )15(تمرين كرده مشــاهده نشــد  
هاي كوتاه مدت هشــت هفته اي تغييرات قابل توجهي 

اومتي ال تمرين تركيبي (مقـ ه دنبـ امتي) در  -بـ ــتقـ اسـ
 ،16(هورمون كورتيزول و تسـتوسـترون مشـاهده نكردند  

17( .  
هاي انجام شـــده؛ اهميت تمرين  با توجه به بررســـي

ــال امـه هـاي تمريني و تركيبي در سـ هـاي اخير در برنـ
طرز قابل توجهي زياد شده است. ه  بهبود بيماري هاي ب

ا  اوبي بـ اده از تمرين تنـ ــتفـ ه اسـ ــت كـ اليسـ اين در حـ
هاي مختلف به جاي تمرين اسـتقامتي در تمرين  شـيوه
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تركيبي مطرح شـــده اســـت كه با قطعيت نمي توانيم 
 موثرتر بودن نتـايج را بـه دليـل مطـالعـات كم تـائيـد كنيم.
از طرفي بـا توجـه بـه تحقيقـات محـدود و نتـايج متنـاقض  
ــازگاري هاي كســب شــده از تمرينات   در خصــوص س
تركيبي همزمان بر تسـتوسـترون و كورتيزول به عنوان 
ابوليـك   اتـ ابوليـك و كـ ــعيـت آنـ دو هورمون موثر بر وضـ
ورزشــكاران، نشــان دهنده ضــرورت تحقيق حاضــر  

  باشد.مي
در اين پژوهش در صـدد بررسـي تاثير گذاري تمرين  

نتي -تركيبي (مقاومتي يوه هاي سـ بت به شـ تناوبي) نسـ
(مـقــاومـتـي تـركـيـبـي  تـغـيـيـرات  -تـمـريـن  بـر  ــتـقــامـتـي)  اسـ

ــلاني طي يك دوره تمريني در   هورموني و عملكرد عض
افراد تمرين كرده مي باشـيم. لذا سـوال اصـلي اين اسـت 

-رتيب تمرين مقاومتيكه آيا شـيوه تمرين تركيبي با ت
ــه بـا تمرين مقـاومتي ــتقـامتي بر -تنـاوبي در مقـايسـ اسـ

ك دوره   ــلاني طي يـ تغييرات هورموني و عملكرد عضـ
كوتاه مدت مي تواند برتري داشــته باشــد؟ لذا هدف از  
تـركـيـبـي   تـمـريـن  دوره  يــك  ــاثـيـر  ت ــر  حــاضـ پـژوهـش 

مـقــاومـتـي-(مـقــاومـتـي مـقــابــل  در  بـر -تـنــاوبـي  هـوازي) 
ترون،   توسـ كورتيزول و عمكلرد عضـلاني در  تغييرات تسـ
  باشد. افراد تمرين كرده مي

  
  كار روش  

حاضـر از بين افراد فعال شـهر    نيمه تجربيدر پژوهش  
ــهـد، تعـداد   ــرايط لازم بر   36مشـ نفر از افراد داراي شـ

اي ـمعاســـاس   ه  ارهـ العـ ه پژوهش، در اين مطـ ي ورود بـ
صـورت تصـادفي و ها بهشـركت داده شـدند. سـپس آن

ــه گروه   ــاوي در سـ اومتي1مسـ - ) تمرين تركيبي مقـ
امتي،  ا ــتقـ اومتي2سـ اوبي و  -) تمرين تركيبي مقـ )  3تنـ

رايط صـورت مسـاوي تقسـيم شـدند. گروه مقاومتي به  شـ
داشـتن سـلامت جسـماني باشـند،  ورود به پژوهش شـامل

باشــد، شــاخص توده ســال   30تا    20بين  دامنه ســني
كيلوگرم بر مترمربع، درصـد چربي   25تا    20بدني بين 

ــي و   20تا    10بين  ــابقه فعاليت هاي ورزش ــد، س درص
ــه  ــي براي مدت حداقل س ــركت در تيم هاي ورزش ش

تن   ال، نداشـ ابقه بيماري سـ عروقي، كبدي، -هاي قلبيسـ
ابـت ــابقـه   كليوي، ريوي و ديـ ــتن سـ داشـ و همچنين نـ

شـــرايط خروج از پژوهش نيز  اســـتعمال دخانيات بود.  
غيبت در ســه جلســه متوالي و پنج جلســه بطور شــامل

امـه هر نوع بيمـاري ، ابتلا بـه  هـاي تمرينيمتنـاوب در برنـ
ــي   اي ورزشـ ه هـ داخلـ ه براي مـ انعي كـ ا مـ انبي و يـ جـ
مزاحمت ايجاد كرده و سـنجش اثر بخشـي برنامه هاي 
اري هـاي حـاد  د؛ از قبيـل بيمـ ايـ ــكـل نمـ تمريني را مشـ
ــار خوني غير قـابـل كنترل، آرتروز،   قلبي عروقي، پرفشـ

كلات ارتوپديك حاد، دردهاي  بيماري  ي، مشـ هاي تنفسـ
عدم    ،اختلالات عصــبي عضــلاني،  19-مفصــلي، كوويد

ــده امـه هـاي تمريني تـدوين شـ  ،همكـاري در انجـام برنـ
مصـرف  و  شـركت در برنامه هاي تمريني خارج از مطالعه

ــي بود.  هر گونـه داروي نيروزا  اين  و مكمـل هـاي ورزشـ
  آزاد  دانشــگاه  پژوهش  در  اخلاق  كميته توســط  تحقيق

ــلامي ــه با و  يبررسـ ـ دامغان  واحد -اس ــناس   اخلاق ش
)IR.IAU.DAMGHAN.REC.1403.007  (ــويـب   تصـ

  .است شده
پس از گروه بندي و امضـــاي رضـــايت نامه آگاهانه،  
متغيرهاي خوني و تن ســنجي و آزمون هاي عملكردي  
قدرت پايين تنه و توان انفجاري عضـــلات پايين تنه با 

پرس پا و پرش سارجنت اندازه گيري  آزمون  استفاده از  
با اسـتفاده از دسـتگاه    گيري تركيب بدنياندازهشـدند. 

تجزيه و تحليل تركيب بدني مارك اين بادي شـــاخص 
ــلاني و چربي بـدني  هـاي تركيـب بـدني مـاننـد توده عضـ

ــد.   ــلاني  انـدازه گيري شـ براي انـدازه گيري قـدرت عضـ
فرمول   از  مقـاومتي  تمرين  پروتكـل  منتخـب  حركـت 

د.   تفاده شـ كي اسـ ركت كننده به مدت  برزيسـ تا   5هر شـ
ا يـك   10 ل كرد و بـ ه گرم كردن را تكميـ امـ ه برنـ دقيقـ

ه دقيقه اي،  تراحت سـ ركت  مدت اسـ طبق برآورد هر شـ
ار و ي انتخـاب كننـد كـه  اكننـده وزنـه بتوانـد حـداقـل يكبـ

ــحيح انجـام  مرتبـه بـه  پنجحـداكثر   ــورت كـامـل و صـ صـ
ا در   داد تكرارهـ ه و تعـ دار وزنـ ذاري مقـ ا جـاي گـ د. بـ دهنـ

ــكي فرمول   ــب ، قدرت  )18(برزيسـ ــلاني بر حسـ عضـ
 .شدمحاسبه  كيلوگرم

) ÷ وزن به 1/ 0278 -)0/ 0278((تعداد تكرار * 
  كيلوگرم = يك تكرار بيشينه 

ــيـب ــطح ش ا (س پس از قرار    دار):آزمون پرس پـ
ــفحه  ــد كه ص ــته ش ــتگاه از فرد خواس گيري روي دس
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 انو همكار يهاشم مختار

محرك دسـتگاه را به سـمت بالا ببرد تا مفصـل زانو در  
ته  ده قرار بگيرد. پس از آن، از فرد خواسـ عيت بازشـ وضـ

  90شــد كه با خم و راســت كردن مفصــل زانو تا زاويه  
ــينـه هر  )19(درجـه، حركـت را اجرا كرد   . و قـدرت بيشـ

  .)18(فرد با استفاده از فرمول برزيسكي براورد شد 
توان عضـــلاني پايين تنه    آزمون پرش ســارجنت:

  آزمودنيها با اســتفاده از آزمون پرش عمودي ســارجنت
د. پس از گرم كردن اوليه، هر آزمودني    )20( ارزيابي شـ

اي ســه پرش آزمايشــي با فاصــله اســتراحت يك دقيقه
ــلي، در    نـدانجـام داد ارم بـه عنوان پرش اصـ و پرش چهـ
. با اسـتفاده از مقدار ارتفاع پرش عمودي شـد  نظر گرفته

  .)21(و معادلات ارائه شده) توان بيشينه محاسبه شد 
+ (ارتفاع پرش   36 ×(وزن بدن به كيلوگرم)  -1822

  = حداكثر توان انفجاري (وات) 9/61  ×به سانتيمتر) 
ي خوني قبل و بعد از طرح پژوهشـي توسـط هانمونه

دن فرد متخصـص اندازه د. پس از مشـخص شـ گيري شـ
ــركتافراد   ــد كه    هاآناز    كنندهش ــته ش   به مدتخواس

ي شــديد اجتناب  هاتيفعالســاعت از انجام    48حداقل  
نمايند و به دنبال آن صــبح و در وضــعيت ناشــتايي به 

ي مراجعه نمايند. نمونه خوني ريگخونآزمايشـگاه براي 
توسط فرد متخصص آزمايشگاه انجام گرفت. كه از وريد  

 ــ  10بازويي به ميزان   ــيس ــپس با س ــد و س ي تهيه ش
  گراديسـانتدرجه    80جداسـازي سـرم در دماي منفي 

ــد.    لي ـوتحلهي ـتجزبراي   همچنين در پـايـان نگهـداري شـ
ي خوني تهيه شد و سپس سطح هانمونهطرح پژوهشي  

سـرمي تسـتوسـترون و كورتيزول ناشـتا به روش الايزا  

اندازه گيري شـد. از كيت سـرمي دياپلاس سـاخت كشـور 
الايـزا   روش  بــه  كـورتـيـزول  گـيـري  ــدازه  ان بـراي  اتـريـش 

ســاخت  IBLســاندويچ اســتفاده شــد. از كيت ســرمي  
كشــور آلمان براي اندازه گيري تســتوســترون خون به 
ــب نانومول بر ليتر   ــاندويچ اندازه گيري برحس روش س

  شد. 
  تمريني ي برنامههاپروتكل

امـه تمرين مقـاومتي برگرفتـه از    تمرين مقـاومتي: برنـ
ــانترل و همكاران،   ــد كه در    2014مطالعه سـ مي باشـ

به طور خلاصــه ارايه شــده اســت؛ افزايش بار    1جدول  
براي هر شــركت كننده زماني كه توانايي انجام حركات  

ــت را به دنبال   ــه س ــه تمرين متوالي   4در هر س جلس
ــافه ب ــافه بار اعمال گرديد، اض ــد، اض ــته باش ار به داش
 6تـا  4ميزاني بود كـه بـا افزايش بـار، تعـداد تكرار فراتر از 

  .)22(مرتبه براي هر حركت و در هر ست نرود 
دت بالا: برنامه تمرين تناوبي با   تمرين تناوبي با شـ

ارانش   اوارد و همكـ ه هـ العـ ه از مطـ الا برگرفتـ شـــدت بـ
ــامـل تلاش هـاي  2017( ا تمـام   30) بود كـه شـ انيـه بـ ثـ

دقيقه ريكاوري    5/4ســرعت كه دوره هاي اســتراحت  
 4فعال مجزا گرديد. تعداد تكرارها در ابتداي جلســـات  

ــيد (جدول   6مرتبه و در هفته هاي پاياني به  تكرار رس
2( )23( .  

برنـامـه تمرين هوازي از مطـالعـه جونز    تمرين هوازي:
درصـد اكسـيژن    70) بود كه با شـدت  2016و همكاران (

ــينه به مدت   ــرفي بيشـ ــه    30مصـ دقيقه در هر جلسـ
ايـان هر مـاه مجـددا   ــد. همچنين در پـ تمريني انجـام شـ

  
  برنامه تمرين مقاومتي   -1جدول 

  استراحت بين تكرار   استراحت بين ست   تكرار   ست  شدت   هفته 
  ثانيه  180  ثانيه  120  6تا  4  3  درصد يك تكرا بيشينه  85  اول 
  ثانيه  180  ثانيه  120  6تا  4  3  درصد يك تكرا بيشينه  85  دوم 
  ثانيه  180  ثانيه  120  6تا  4  3  درصد يك تكرا بيشينه  85  سوم 

  ثانيه  180  ثانيه  120  6تا  4  3  درصد يك تكرا بيشينه  85  چهارم 
      به روز رساني ركورد 

  ثانيه  180  ثانيه  120  6تا  4  3  درصد يك تكرا بيشينه  85  پنجم 
  ثانيه  180  ثانيه  120  6تا  4  3  درصد يك تكرا بيشينه  85  ششم 
  ثانيه  180  ثانيه  120  6تا  4  3  درصد يك تكرا بيشينه  85  هفتم 
  ثانيه  180  ثانيه  120  6تا  4  3  درصد يك تكرا بيشينه  85  هشتم 
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ظرفيت هوازي بيشـينه ارزيابي شـد و شـدت تمرين به 
  .)24() 3روز گرديد (جدول 

اري از ل آمـ ه و تحليـ ا   براي تجزيـ انس بـ آزمون واريـ
ــه گروه هـاانـدازه -دو مرحلـه پيش آزمون  ×ي مكرر (سـ

ــتفادهپس آزمون)   ــد. همچنين براي معني داري    اس ش
هـاي بين جفـت گروه هـا و بين جفـت زمـان هـا از آزمون

تعقيبي بونفروني اســتفاده شــد. محاســبات آماري از  
ــخـه     SPSSبرنـامـه آمـاري   ــطح  26نسـ ــد. سـ انجـام شـ

  نظر گرفته شد. در P>05/0داري معني
  

  هايافته
ميانگين و انحراف معيار اطلاعات جمعيت شــناختي  

نشـان داده شـده  4ها به تفكيك گروه در جدول  آزمودني
  است.

ه   ه بـ ا توجـ دازه  بـ ا انـ انس بـ ل واريـ ايج آزمون تحليـ نتـ
) تفاوت معني داري در متغيرهاي  5گيري مكرر (جدول  

لات   لات پايين تنه و قدرت عضـ ترون، توان عضـ توسـ تسـ
ــت ( ). اما تفاوت معني P>  001/0پايين تنه وجود داش

د ( اهده نشـ ). P<  05/0داري در تغييرات كورتيزول مشـ
ه   ه بـ ا توجـ امليبـ ــدن اثر تعـ ادار شـ اي    معنـ در متغيرهـ

لات   لات پايين تنه و قدرت عضـ ترون، توان عضـ توسـ تسـ
تنـه پيش    پـايين  تغييرات  بونفروني  تعقيبي  آزمون  از 

كــه  گرفــت  قرار  ــي  بررسـ مورد  آزمون  پس  و  آزمون 
  است.  گزارش شده 6هاي بدست آمده در جدول يافته
  

  بحث
ــابوليكي   آن هورمون  دو  از  آمــده  ــت  بــدســ نتــايج 
تســتوســترون و كاتابوليكي كورتيزول نشــان داد كه 

  32گروه تمرين مقاومتي ( درتســـتوســـترون  هورمون 
درصـد) افزايش معنادار داشـته اسـت كه نسـبت به دو  
گروه ديگر تمرين موازي اختلاف معنادار داشـت. با اين 

د افزايش   شــــاهـ تمرين    7/4وجود؛  براي  درصــــدي 
اومتي امتي و  -مقـ ــتقـ درصــــدي براي تمرين    1/2اسـ
تناوبي بوديم كه افزايش ناچيزي را نشـان داد. -مقاومتي
ل نتـايج هورمون كورتيزول اختلاف معنـاداري را  در مقـاب ـ

  12/ 3بين گروه ها نشـان نداد. با اين حال شـاهد كاهش  

  برنامه تمرين تناوبي با شدت بالا   -2جدول 
 استراحت بين تكرار  زمان هر تلاش  تكرار  شدت  هفته 
ثانيه  30 4 حداكثر تلاش  اول  دقيقه  5/4   
ثانيه  30 4 حداكثر تلاش  دوم  دقيقه  5/4   
ثانيه  30 5 حداكثر تلاش  سوم  دقيقه  5/4   

ثانيه  30 5 حداكثر تلاش  چهارم  دقيقه  5/4   
ثانيه  30 5 حداكثر تلاش  پنجم  دقيقه  5/4   
ثانيه  30 6 حداكثر تلاش  ششم  دقيقه  5/4   
ثانيه  30 6 حداكثر تلاش  هفتم  دقيقه  5/4   
ثانيه  30 6 حداكثر تلاش  هشتم  دقيقه  5/4   

  
  برنامه تمرين هوازي   -3جدول 

 مدت  تكرار در هفته  شدت  هفته 
درصد اكسيژن مصرفي بيشينه  70 اول  دقيقه  30 3   
درصد اكسيژن مصرفي بيشينه  70 دوم  دقيقه  30 3   
درصد اكسيژن مصرفي بيشينه  70 سوم  دقيقه  30 3   

درصد اكسيژن مصرفي بيشينه  70 چهارم  دقيقه  30 3   
درصد اكسيژن مصرفي بيشينه  70 پنجم  دقيقه  30 3   
درصد اكسيژن مصرفي بيشينه  70 ششم  دقيقه  30 3   
درصد اكسيژن مصرفي بيشينه  70 هفتم  دقيقه  30 3   
درصد اكسيژن مصرفي بيشينه  70 هشتم  دقيقه  30 3   
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اومتي ــدي براي گروه تمرين مقـ   13/ 3هوازي و  -درصـ
دي براي گروه تمرين مقاومتي بوديم، اما تغييرات   درصـ

تناوبي كمتر از يك -كاهشـي براي گروه تمرين مقاومتي
  درصد و ناچيز بود. 

  ها ها به تفكيك گروه مشخصات جمعيت شناختي آزمودني -4جدول 
 هاي مركزي و پراكندگيآماره  ها گروه شاخص

 حداكثر  حداقل  انحراف معيار  ميانگين
 سن 

 (سال) 
 30 20 57/2 08/24  استقامتي-تمرين مقاومتي
 29  21  74/2  41/25  تناوبي -تمرين مقاومتي

 30  20  01/3  25/24 تمرين مقاومتي 
  قد
 )متر ي(سانت

 186 168  43/5  41/179 استقامتي-تمرين مقاومتي
  188  169  78/5  33/181  تناوبي -تمرين مقاومتي

 188 171 94/5  91/178 تمرين مقاومتي 
  وزن

 (كيلوگرم) 
  79  67  05/4  23/74  استقامتي-تمرين مقاومتي
  83  68  58/4  36/77  تناوبي -تمرين مقاومتي

  88  65  55/7  44/76  تمرين مقاومتي 
  شاخص توده بدن 

 (كيلوگرم بر مترمربع)
  4/24  20  23/1  08/23  استقامتي-تمرين مقاومتي
  8/24  5/21  11/1  53/23  تناوبي -تمرين مقاومتي

  9/24  4/22  97/0  81/23  تمرين مقاومتي 
  چربي بدن
 (درصد)

  20  13  58/2  58/16  استقامتي-تمرين مقاومتي
  19  12  60/2  89/15  تناوبي -تمرين مقاومتي

  20  12  10/3  84/15  تمرين مقاومتي 
  

  تنه  پايين عضلات قدرت و تنه پايين عضلات كورتيزول، توان تستوسترون،نتايج آزمون آناليز واريانس با اندازه گيري مكرر مربوط به تغييرات  -5جدول 
  اثر تعاملي  اثر گروه  اثر اصلي  پس آزمون  پيش آزمون   گروه  نام متغير

  تستوسترون 
 (نانو مول بر ليتر) 

 F=68/2  36/13 ± 47/3  72/12 ± 23/4 استقامتي-تمرين مقاومتي
130/0=P 

719/0=F 
495/0=P 

41/18=F 
*001/0=P  

  F=232/0  22/14 ± 57/3  94/13 ± 71/4  تناوبي -تمرين مقاومتي
64/0=P 

 F=39/80  91/16 ± 93/2  85/12 ± 99/3  تمرين مقاومتي 
*001/0=P 

  كورتيزول
 (نانو مول بر ليتر) 

 F=14/5  72/483 ± 90/212  04/552 ± 19/217 استقامتي-تمرين مقاومتي
*044/0=P 

368/0=F 
695/0=P 

63/1=F 
210/0 =P  

  F=018/0  10/491 ± 72/208  26/495 ± 34/286  تناوبي -تمرين مقاومتي
896/0=P  

 F=35/5  17/533 ± 81/220  43/615 ± 34/301  تمرين مقاومتي 
*041/0=P  

  توان انفجاري 
  (وات بر ثانيه) 

 F=73/6  00/1092 ± 48/166  33/1057 ± 95/145 استقامتي-تمرين مقاومتي
*025/0=P 

568/0=F 
572/0=P 

38/43=F 
*001/0 =P  

  F=06/76  16/1162 ± 24/158  16/1074 ± 08/154  تناوبي -تمرين مقاومتي
*001/0=P  

 F=66/237  41/1252 ± 74/251  08/1062 ± 47/240  تمرين مقاومتي 
*001/0=P  

  قدرت عضلاني پايين تنه 
  (كيلوگرم) 

 F=50/11  25/251 ± 22/21  08/227 ± 16/24 استقامتي-تمرين مقاومتي
*006/0=P 

29/4=F 
*022/0=P 

88/8=F 
*001/0 =P  

  F=24/7  83/275 ± 54/20  50/237 ± 48/19  تناوبي -تمرين مقاومتي
*021/0=P  

 F=17/92  33/288 ± 29/23  00/240 ± 11/26  تمرين مقاومتي 
*001/0=P  
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كرده نيدر مردان تمر يو عملكرد عضلان يهورمون راتييبر تغ يهواز-يمقاومتدر مقابل  يتناوب-يمقاومت نيتمر ريتاث  

ــتـه مي توان دريـافـت كـه   بـا نگـاهي بـه مطـالعـات گـذشـ
اري   ــتكـ ه دسـ ه بـ ــتـ د وابسـ تغييرات هورموني مي توانـ
ــتراحـت، تكرار   ــدت، حجم، اسـ متغيرهـاي تمريني (شـ
له)،  لاني (بزرگ و چند مفصـ تمرين)، درگيري توده عضـ

د  ابقه باشـ ن و سـ تارگت و همكاران در تحقيق  .  )25(سـ
ه د كـ د، گزارش كردنـ ام دادنـ ه انجـ ه  براي   مروري كـ   اينكـ

 صــورت به  را تســتوســترون  هورمون مقاومتي  تمرينات
اد ا  حـ د،  افزايش  مزمن  يـ د  تمرين  دهـ ايـ افي  حجم  بـ  و  كـ

ــدت ــتـه  بـالايي  شـ ــد   داشـ واكر و همكـاران   .)26(بـاشـ
ه   20) طي  2013( د كـ افتنـ اومتي دريـ ه تمرين مقـ هفتـ

تغييرات تســتوســترون و كورتيزول وابســته به حجم  
تمرين اسـت و در هر جلسه تمرين، انجام حركت تا مرز 

خ تگي بر القاي پاسـ .  ) 27(هاي هورموني موثر اسـت خسـ
نشـان داده شـده اسـت كه تسـتوسـترون اثر  همچنين  

هاي گلوكوكورتيكوئيدي دارد  تعديل كنندگي بر گيرنده
اهش مي ــح هورمون كورتيزول را كـ د  و ترشـ .  ) 28(دهـ

اومتي   ــر در گروه تمرين مقـ اضـ اي پژوهش حـ ه هـ افتـ يـ
نشــان داد كه ســطوح ســرمي تســتوســترون افزايش و 
ان  ته اسـت كه نشـ رمي كورتيزول كاهش داشـ طوح سـ سـ
از پاســـخ رفتاري هورمون ها به تمرين اســـت. در اين 

  85شــدت   پژوهش پروتكل تمرين مقاومتي با شــدت
تكرار بود.   6تا   4سـت با 3درصـد يك تكرار بيشـينه طي 

ــدت از   ه در افراد تمرين كرده، شـ ــد كـ بنظر مي رسـ
ــازگـاري دارد. در اين زمينـه   اهميـت بـالايي در القـاي سـ

ــتدلال كردند كه در افراد  2007ريمل و همكاران ( ) اس
ــخ كورتمرد تمرين كرده   ابـل توجهبطو  زوليپـاسـ  ير قـ

با  سهيدر مقا  مانند تمرين  تر به عوامل اسـترس زا  نييپا
 ليتماانجام تمرين  و در طول    تمرين نكرده است  مردان

بنابراين افراد تمرين  كمتر داشـتند.   يبه اضـطراب حالت
  ي زا نسبت به عامل استرس  ي كمتر  ي ريپذواكنشكرده  
ــخ  دارند  ياجتماع  يروان ــترس روان ي هاكه با پاس  ،ياس

ــر آدرنوكورت ــناختو روان  كياتونوم  كال،يقش كمتر    يش
. همچنين گزارش شـده اسـت كه )29( شـوديمشـخص م
ــي  تيفعالتمرين يا  ژن  انيمنظم ممكن اســت ب  ورزش
ــلان  ــكوئيگلوكوكورت  ييالقــا  ي هــانيپروتئ  يعضـ و   دي

ــترس ف  ــ يكيزياس   ي در بارها   ژهياز ورزش را به و يناش
بنابراين تصـور مي شـود كه  .)30(  كم كاهش دهد  ي كار

ــازگاري هورموني به دنبـال   ــبـب سـ تمرين مقـاومتي سـ
هشـت تمرين شـده اسـت. در مقايسـه با دو گروه ديگر  
اوبي   ــورت تـداومي و تنـ امـه تمرين هوازي بصـ كـه از برنـ
اومتي بـه دليـل حجم   د، تمرين مقـ اده كرده بودنـ ــتفـ اسـ
طبيعي   كمتر  تمريني  ان  زمـ دت  مـ نيز  تمرين كمتر و 

ــت كه ــود كه  اس ــل ش ــازگاري هاي هورموني حاص س
ــر بود  ــلاني در پژوهش حاض پيامدش افزايش توده عض
ــبـت بـه دو گروه ديگر   كـه در گروه تمرين مقـاومتي نسـ
ه  ــر بود كـ اضـ ايج پژوهش حـ ه بود. ديگر نتـ ل توجـ ابـ قـ
ــبـت بـه گروه تمرين مقـاومتي   تغييرات معنـاداري را نسـ

ــاهـد كـاهش كورتيزول در گر ــان نـدادنـد و امـا شـ وه  نشـ
مـقــاومـتـي تـمـريـن -تـمـريـن  گـروه  ــه  ب ــبــت  نسـ هـوازي 

تناوبي بوديم و تغييرات هورمون تسـتوسـترون  -مقاومتي
اومتي  ه گروه مقـ ت بـ ــبـ در دو گروه تمرين موازي نسـ
ناچيز بود. بنظر مي رسد كه اضافه كردن تمرين هوازي  

  تستوسترون، توان عضلات پايين تنه و قدرت عضلات پايين تنه نتايج آزمون تعقيبي بونفروني مربوط به   -6جدول 
  عضلاني  قدرت   توان انفجاري   تستوسترون   گروه ها   زمان 

  851/0  00/1  00/1  تناوبي- تمرين مقاومتي  هوازي -تمرين مقاومتي  پيش آزمون 
  558/0  00/1  00/1  تمرين مقاومتي   هوازي -تمرين مقاومتي
  00/1  00/1  00/1  تمرين مقاومتي   تناوبي- تمرين مقاومتي

  * 027/0  00/1  00/1  تناوبي- تمرين مقاومتي  هوازي -تمرين مقاومتي  پس آزمون 
  * 001/0  162/0  * 041/0  تمرين مقاومتي   هوازي -تمرين مقاومتي
  504/0  808/0  172/0  تمرين مقاومتي   تناوبي- تمرين مقاومتي

اختلاف پيش  
پس  -آزمون

  آزمون 

  * 049/0  * 011/0  00/1  تناوبي- تمرين مقاومتي  هوازي -تمرين مقاومتي
  * 001/0  * 001/0  * 001/0  تمرين مقاومتي   هوازي -تمرين مقاومتي
  276/0  * 001/0  * 001/0  تمرين مقاومتي   تناوبي- تمرين مقاومتي

  در نظر گرفته شد.  05/0سطح معنا داري كمتر   *
 

 [
 D

O
I:

 1
0.

47
17

6/
rj

m
s.

32
.1

37
 ]

 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 r
jm

s.
iu

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
26

-0
6-

30
 ]

 

                             9 / 13

http://dx.doi.org/10.47176/rjms.32.137
https://rjms.iums.ac.ir/article-1-8697-fa.html


 ر 
 
 

١٠  

  

    http://rjms.iums.ac.ir                           1404 آذر 9، 713، شماره پيوسته 32دوره    علوم پزشكي رازي مجله

 انو همكار يهاشم مختار

ل توجهي بر  ابـ اثيري قـ اوبي تـ ا تنـ داومي يـ ــورت تـ بصـ
ــده در تمرينات   ــب شـ ــازگاري هاي هورموني كسـ سـ

ــترون و كورتيزول   مقـاومتي بر ــتوسـ هورمون هـاي تسـ
  ندارد. 

ــلاني پـايين   تغييرات فـاكتورهـاي عملكرد قـدرت عضـ
تنـه و نيز توان انفجـاري از ديگر يـافتـه هـاي اين مطـالعـه  

ادار  بود.   ه افزايش معنـ ايين تنـ ــلاني پـ درت عضـ اي قـ هـ
ــان داد كه براي  ــه گروه نشـ درون گروهي را در هر سـ

-درصد، گروه تمرين مقاومتي  20گروه تمرين مقاومتي  
د و گروه تمرين مقاومتي 16ناوبي  ت   10/ 5هوازي  -درصـ

درصد بود. يافته هاي بين گروهي نيز اختلاف معناداري  
اومتي ا-بين گروه تمرين مقـ ا تنـ اومتي بـ وبي و تمرين مقـ

اومتي ا بين دو  -گروه تمرين مقـ هوازي نشـــان داد، امـ
اومتي اومتي -گروه تمرين مقـ ا گروه تمرين مقـ اوبي بـ تنـ

تنها تغييرات معنادار مشــاهده نشــد و هر دو پيشــرفت  
ــته  ــتند. با توجه به اينكه مطالعات گذش ــاني داش يكس
اي   د ويژگي هـ ل مي توانـ داخـ ه اثرتـ د كـ نشــــان دادنـ

ــكاران تحت تاثير يا كاهش دهد؛  عملك ردي را در ورزش
ــرفت   ــان داد كه عليرغم پيش ــر نش نتايج پژوهش حاض
ناچيز تا كم در گروه تمرين موازي در مقايســه با گروه  
تمرين مقاومتي روند كاهشـي مشـاهده نشـد و تصـور مي 
شــود كه اثر تداخل در تمرين موازي در حداقل ميزان  

  خودش بوده است.
افزايش   قــدرتي،  يــا  مقــاومتي  تمرين  مهم  اثرات  از 

تواند ها ميقدرت و توان عضلاني است كه اين سازگاري 
ــد. در اين  اشـ ده بـ براي بهبود عملكرد فرد كمـك كننـ
اومتي بر بهبود قـدرت و  اثير مثبـت تمرين مقـ ا تـ ــتـ راسـ
توان عضـلاني در مطالعات گذشـته آشـكار شـده اسـت كه 
زارش   گـ ز  يـ نـ رده  كـ نـ ريـن  مـ تـ و  رده  كـ ريـن  مـ تـ راد  افـ در 

درصـد    85تا    70. تمرين در شـدت )32 ،31(اسـت  شـده
د   ب افزايش نرخ آتش واحـ ــبـ ه سـ ــينـ ك تكرار بيشـ يـ
اي حركتي، افزايش   دهـ حركتي، افزايش تواتر آتش واحـ

ــان ــازهمسـ ي واحد حركتي و تغييرات در نســـبت سـ
بنظر  .  )33(موافق مي شــود -همكاري عضــلات مخالف

مي رســد كه قدرت عضــلاني افزايش يافته تا حد قابل 
بي ازگاري هاي عصـ ته به سـ ت -توجه وابسـ لاني اسـ عضـ

ي   عضــــلانـ يــت  عــالـ فـ ش  زايـ افـ بــه  وان  تـ ي  مـ كــه 

اي حركتي   دهـ (الكتروميوگرافي)، افزايش فراخواني واحـ
ــلات يا  ــليك اين واحد، هماهنگي بهتر عض و ميزان ش
لات موافق و مختلف براي همكاري موثر در   توانايي عضـ
ك   تحريـ الاي  بـ ه  انـ ــتـ آسـ و  فراخواني  بهبود  حركـت، 
واحدهاي حركتي در سـرعت هاي انقباضـي بالا، افزايش  

كر ــاره  اشــ تحريـك  فراواني  اين .  )33-31(د  اوج  در 
درصــد يك   85شــدت   پژوهش برنامه تمرين با شــدت

تكرار) بود كه طبق    6تا   4ســت طي   3تكرار بيشــينه (
درصــد يك   85تا   70مطالعات گذشــته در بازه شــدت  

ــل مي ــلاني حاص ــينه قدرت عض ــود. اين تكرار بيش ش
تناوبي  -تغييرات در مقايســه با دو گروه تمرين مقاومتي

مـقــاومـتـي تـمـريـن  گـروه  بـنـظـر  -و  بـود؛  مـعـنــادار  هـوازي 
ــافـه كردن تمرين بعـدي مي توانـد تـا  مي ــد كـه اضـ رسـ

ــلاني را تحت تاثير خودش  حدي يافته هاي قدرت عض
قرار دهد كه اين ناشـــي از بروز اثر تداخل مي باشـــد. 
اه   اوبي كوتـ ــد كـه هر چـه زمـان تمرين تنـ بنظر مي رسـ
باشـــد و به تمرينات تناوبي مناطق ســـه و چهار يعني 

رصــد ســرعت  د  170تا   140تمرين ســرعتي تكراري (
ثانيه)   10تا   3اكسـيژن مصرفي بيشينه و در مدت هاي 

ــدت هـاي بـالاتر از  ــرعتي (شـ   170و تمرين تنـاوبي سـ
درصـد سـرعت اكسـيژن مصـرفي بيشـينه و در مدت هاي 

يدن   45تا    30 ود؛ امكان به حداقل رسـ ثاينه) نزديك شـ
. از ســويي ديگر اســتفاده از  )34(اثر تداخل وجود دارد  

ل   ه دليـ اوبي در تمرين موازي بـ اي تمرين تنـ ه هـ امـ برنـ
شـدت بالا و حجم پايين در مقايسـه با تمرين هوازي كه 

ــدت كم بـا حجم بـالا ــود كـه امكـان  بـا شـ  انجـام مي شـ
ــازگار   يط يمح  عروقي) و-ي (بهبود قلبمركز  ي هاي سـ

. )36  ،35(فراهم مي آورد  ) را  ياســكلت  عضــلات يعني(
ــادر واقع در شــدت هاي بالاي تمرين به دليل    ي تقاض

باعث بيشــتر در مقايســه با تمرين هوازي    كيتيكوليگل
ــلات    شيافزا ــدن عض   روين  ديو تولتند انقباض  فعال ش

ــود ــتر مي ش يت بالاي فعالاين تغييرات مي تواند  .بيش
يسـتم عصـبي رعت   روين  ديتولعضـلاني در نرخ -سـ و سـ

قدرت    شيافزاي بالاتر را فراهم آورد كه پيامد  انرژ  ديتول
لانو توان  ه  .  )37(اسـت ي  عضـ همچنين اينكه در مقايسـ

اومتي تمرين مقـ ا  اومتي-بـ ه تمرين مقـ امـ -هوازي، برنـ
تناوبي به دليل حجم پايين تر تمرين؛ سـبب مي شـود 
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ــده و فرد توانـايي  كـه ذخـاير گليكوژني كمتر تخليـه شـ
ها  بهتري در پي هر وهله استراحت براي تكميل كوشش

د. با اينكه تفاوت معناداري بين گروه تمرين   ته باشـ داشـ
اومتي اومتي و تمرين مقـ ــد -مقـ ــاهـده نشـ اوبي مشـ تنـ

درصـد در قدرت و توان انفجاري)؛    10(اختلاف كمتر از  
تناوبي تا حدودي  -تصــور مي شــود كه تمرين مقاومتي

نتـايج نزديـك بـه تمرين مقـاومتي تنهـا را در افراد تمرين  
ــت و ترتيب مقاومتي در ابتدا و به كرده ايجاد كرد ه اس

ان  اوبي) امكـ ا تنـ داومي يـ ال تمرين تمرين هوازي (تـ دنبـ
د؛  اي عملكردي را بهتر فراهم مي كنـ اري هـ ســــازگـ
هرچند كه ترتيب تمرين مورد بررسـي قرار نگرفت و از  

ه بود.   العـ اي مطـ ت هـ دوديـ  ــمحـ انويتسـ اران    تكـ و همكـ
ــتفاده از تمرين تناوبي با 2017( ) گزارش كردند كه اس

شــدت بالا بعد از تمرين مقاومتي ســبب كاهش قدرت  
عضلاني نمي گردد، اما تا حدي توان انفجاري را كاهش  
ــي   دسـ ار مهنـ ــاختـ ه سـ مي دهـد كـه اين تغييرات را بـ
ــازگـاري بـه تمرين مقـاومتي و هوازي   ــلاني در سـ عضـ

دهد كه بروز  هاي گذشـته نشـان مي. يافته)38(  دانسـتند
ــتگ و  تي ـفيتوانـد ك  يم  انرژي  هي ـو تخل  مـانـدهيبـاق يخسـ
ــه تمر  كي ـعملكرد   ، بـه را كـاهش دهـد  ي بعـد  ينيجلسـ

هر دو تمرين مقاومتي و كه در همان جلسه    يزمانويژه  
. با )39(هوازي انجام مي شـود، اثرتداخل بيشـتر اسـت 

اين وجود نتايج پژوهش حاضـر نشـان دادند كه تمرين  
اهش توان  ا كـ اثير منفي يـ ان در يـك جلســـه تـ همزمـ
انفجاري يا قدرت عضـلاني وجود ندارد يا اگر نسـبت به 
ــت، اما روندي   ــان نبوده اس تمرين مقاومتي نتايج يكس
منفي افراد شـركت كننده نداشـته اند؛ تصـور مي شـود 

ت ــتكـاري متغيرهـاي  دسـ ه  و كـ تمرين  دت  مـ مريني، 
 وضعيت جسماني در سرنوشت نتايج حائز اهميت است.
ان داد   ر نشـ ت آمده از پژوهش حاضـ بنابراين نتايج بدسـ
كه قدرت و توان انفجاري در تمرين مقاومتي پيشـرفت  
ــيوه  ــت، در تمرين موازي با شـ ــته اسـ معنـاداري داشـ

اومتي اومتي-مقـ ه تمرين مقـ ت بـ ــبـ اوبي نسـ هوازي  -تنـ
برتري قابل توجه دارد و نسبت به تمرين مقاومتي تنها، 

  ن مقدار خودش بود. تاثير اثر تداخل در كمتري
ــازگاري  ــر امكان اندازه گيري س هاي  در تحقيق حاض

ــبي ــلاني نبود؛ كـه از محـدوديـت-عصـ هـاي تحقيق  عضـ

ــر فقط روي   ــد. همچنين تحقيق حاض ــر مي باش حاض
هاي مرد جوان سالم با سابقه تمرين انجام شد؛ آزمودني

ــابقه  ممكن اســـت اين نتايج قابل تعميم به افراد با سـ
ر نوع ورزش يا جنســـيت و ســـن تمرين متفاوت از نظ

تر در اين  ان دهنده نياز به تحقيقات بيشـ د؛ كه نشـ نباشـ
  باشد.خصوص مي

  
  گيري  نتيجه

رويكرد   دو  بــا  موازي  تمرين  تــاثير  پژوهش  اين  در 
اومتي ل -تمرين مقـ ابـ ــنتي) در مقـ اه سـ دگـ هوازي (ديـ
مقـاومتي تغييرات  -تمرين  بر  نوين)  (ديـدگـاه  تنـاوبي 

هورموني، عملكرد عضـــلاني و توده عضـــلاني در افراد  
تمرين كرده بررسـي شـد. در مقايسـه با تمرين مقاومتي، 

اومتي اوبي  -تمرين تركيبي مقـ اي بهتر  تنـ ب القـ ــبـ سـ
عوامل آنابوليك، بهبود عملكرد عضــلاني در مقايســه با 

اومتي داخـل كمتري را  -تمرين مقـ ــد و اثر تـ هوازي شـ
نسـبت تغييرات هورموني و عملكرد عضـلات پايين تنه  

بر اساس نتايج ايجاد كرد.    به تنهايي  به تمرين مقاومتي
ــنهـاد كرد كه تمرينـات مقـاومتي به دليل    مي توان پيشـ

رايط آنابوليك  ادايج ترون   هورموني  شـ توسـ (افزايش تسـ
براي  كورتيزول)  دار  معني  تغيير  بــدون  ــتراحــت  اسـ

(قدرت و توان عضـلاني پايين  افزايش عملكرد عضـلاني  
ــود؛   ــنهاد مي ش تنه) براي بهبود عملكرد ورزشــي پيش
ــي   همچنين به دليل اثر تداخل كمتر در عملكرد ورزش
ب  ود كه براي كسـ نهاد مي شـ عيت هورموني پيشـ و وضـ
ــازگاري هاي تمريني در تمرينات موازي از تمرينات   س

  تناوبي به دنبال تمرينات مقاومتي استفاده شود.
  

  تشكر تقدير و 
اين مقاله بخشـــي از رســـاله دكتري نويســـنده اول  

اني كه در انجام اين مي ندگان از تمامي كسـ د. نويسـ باشـ
  كنند.اند، تشكر و قدرداني ميتحقيق همكاري داشته

  
  ياخلاق ملاحظات

گاه   اين تحقيق توسـط كميته اخلاق در پژوهش دانشـ
لامي  آزاد ي دامغان  واحد -اسـ ه با و  بررسـ ناسـ اخلاق    شـ
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 انو همكار يهاشم مختار

)IR.IAU.DAMGHAN.REC.1403.007  ــويـب ) تصـ
  شده است.

  
  مشاركت نويسندگان

ــتن اين مقاله همكاري   ــندگان در نوشـ تمامي نويسـ
  اند.داشته
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