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 وزارت علوم، تحقیقات و فناوری پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی

 چکیده

ثیر پاسخ وابسته به تعداد جلسات تمرین در هفته بر آماادیی  با هدف مقایسه تأ این پژوهش
نفر پسار کام    02تعداد  مورد مطالعه قرار یرفت.تحرک طراحی و پسر کم جسمانی نوجوانان

تحرک داوطلب انتخاب و بطور تصادفی به چهار یروه با میانگین و انحاراف اساتاندارد سان،    
ساال(،  5/79 ±1/1نفار،   71ای )  سال(، سه جلسه 9/79 ±9/1 نفر71ای ) ی دو جلسههایروه

سال( تقسایم بنادی   9/79 ±0/9نفر  71 سال( و کنترل ) 1/79 ±7/9نفر،  71ای )چهار جلسه
درصد ضربان قلب  04 – 14شد. برنامه تمرینی یروه دو جلسه در هفته شامل دویدن با شدت 

جلسه در هفته برنامه دویدن را باا   سهدقیقه در هر جلسه و یروه  15 – 95بیشینه به مدت 
 جلسه در هفته برنامه دویدن چهاردقیقه در هر جلسه و یروه  71 – 15همان شدت در زمان 

روه تجربای  یا  ساه . در هر ندکرداجرا دقیقه در هر جلسه  71 – 75را با همان شدت در زمان 
ها در د نسبت حجم برنامهشپذیری و استقامت عضلانی اجرا و سعی  تمرینات چابکی، انعطاف

هاا باا اساتفاده از    دادهمیانگین تغییرات تجزیه و تحلیل  ها برابر باشد.مجموع جلسات یروه
 .( نشاان داد ˂45/4Pداری )سویه با آزمون تعقیبی بن فرنی در سطح معنییک آنالیز واریانس 

ی تجربی هاوزن، شاخص تودۀ بدن، درصد چربی و اندازۀ دور کمر فقط در یروه مقادیر کاهش
سرعت ، هاقدرت انفجاری دست .(˂45/4P) دار شدای نسبت به کنترل معنیجلسه چهارو  سه

داری  در هر سه یروه تجربی تفااوت معنای   انعطاف پذیریو  استقامت قلبی تنفسی، حرکت
، قادرت انفجااری پاهاا   ، هماهنگیتعادل،  یهادر شاخص اما .نشان دادبه یروه کنترل  نسبت

 چهاار و  ساه ی هاا  وهرتغییرات فقاط در یا   ،استقامت عضلانی عضلات شانه و شکمچابکی، 
برنامه  سهبطور کلی احتمالا اجرای هر . (˂45/4P) دار شدکنترل معنیای نسبت به یروه  جلسه

و افزایش آن  های مفیدی را در پی داشته است و تغییر تعداد جلسات تمرینتمرینی سازیاری
تعاادل،   با نقش بیشتر دستگاه عصابی نییار  متغیرهای آمادیی جسمانی بعضی  ای بهبودبر

رخی متغیرها نییر انعطاف از سوی دیگر در ب .شودهماهنگی، توان انفجاری، چابکی توصیه می
     شود. مینمنجر  یشترثیر افزایش تعداد جلسات تمرین به سازیاری بپذیری تأ
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 مقدمه
دهد. این  روی می جوانیو  کودکینوجوانی، مرحله گذار رشد فيزیکی و روانی انسان است که ميان 

چند که از ميان  هر .گيرد ا در بر میر روانشناختیو  اجتماعی، بلوغ جنسی زیستیگذار، تغييرات 

. امروزه افزایش گيری کرد توان به آسانی اندازه تنها تغييرات زیستی و روانشناختی را می این موارد

( و باعث 21گير چاقی و اضافه وزن به ویژه در کودکان و نوجوانان یک نگرانی جهانی است )همه

سلامت جهانی قرار گيرد. فعاليت جسمانی در کودکان  هایبرنامه شده تا فعاليت جسمانی در اولویت

های وابسته به های بنيادی متمرکز شده که در نوجوانی باید به سمت آمادگیبرای بهبود مهارت

این شيوه رود دارند احتمال بيشتری می میسلامتی منتقل شود. نوجوانانی که زندگی فعال و سال

با تغييرات مختصر در زمان فعاليت بدنی روزانه، (. 21د )کنندر جوانی و ميانسالی حفظ  را زندگی

 (.23( را در بين جوانان و سالمندان مشاهده نمود )22آمادگی جسمانی ) اجرایتوان بهبود می
از  (1ری اخير آثار متقابل زمان جلسات تمرین با تعداد جلسات )پاسخ وابسته به مقداهادر سال

دقيقه  33نيز حداقل  (. اغلب مراکز سلامت11سوی محققان مورد توجه قرار گرفته است )

اند حفظ سلامتی توصيه کرده ایفعاليت ورزشی با شدت متوسط، ترجيحاً در روزهای هفته را بر

(23،33 .) 

-های اخير برخی محققان به صورت تخصصی به مبحث پاسخ وابسته به مقدار پرداختهدر سال
بين تناوب جلسات در هفته را ( رابطه مثبتی 2313) 2ند. در همين رابطه ویل آرال و همکارانا

های تمرینی، تعداد داری بين تعداد هفتهاما رابطه معنی .با تمرینات انفجاری گزارش کردند

نشان  هاتکرارها و تعداد تمرینات با ارتفاع پرش در هر جلسه مشاهده نکردند. برخی بررسی

-میثرتر تر مؤهفته نسبت به برنامه طولانی ده روز در هفته طی کمتر ازسه هد تمرینات دمی
روز در هفته(، دو باشد. بعلاوه با توافق تحقيقات قبلی برنامه تمرینی توانی با تناوب متوسط )

تناوب  به کند اما کارایی تمرینی بيشتری نسبتمیمشابهی در عملکرد قدرت ایجاد  دبهبو

 (.11روز در هفته( دارد )چهار تمرینی بالا )

ی هاو برخی از شاخص در افراد طبيعی و چاق فعاليت بدنی روزانه بهبود ترکيب بدنی عموماً

 33در تحقيق خود  (2331)  3يک و همکارانسجکي .(11) داردرا در پی  آمادگی جسمانی

( نيز بين 1332) 2من و همکاران( و گت11)مفيد دقيقه فعاليت روزانه را بر توانایی جسمانی 

                                                                                                                   
1. Dose Response  
2. Arreal,ES  et al 
3. Jakicic, et al   
4. Gettman, L. et al 

http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%DA%A9%D9%88%D8%AF%DA%A9%DB%8C&action=edit&redlink=1&preload=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%A8%D9%86%D8%AF%DB%8C&editintro=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B3&summary=%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%DB%8C%DA%A9+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D9%86%D9%88+%D8%A7%D8%B2+%D8%B7%D8%B1%DB%8C%D9%82+%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%DA%AF%D8%B1&nosummary=&prefix=&minor=&create=%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA+%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AC%D9%88%D8%A7%D9%86%DB%8C&action=edit&redlink=1&preload=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%A8%D9%86%D8%AF%DB%8C&editintro=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B3&summary=%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%DB%8C%DA%A9+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D9%86%D9%88+%D8%A7%D8%B2+%D8%B7%D8%B1%DB%8C%D9%82+%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%DA%AF%D8%B1&nosummary=&prefix=&minor=&create=%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA+%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%DB%8C%D8%B3%D8%AA%E2%80%8C%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%84%D9%88%D8%BA_%D8%AC%D9%86%D8%B3%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%84%D9%88%D8%BA_%D8%AC%D9%86%D8%B3%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%AC%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B9%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C&action=edit&redlink=1&preload=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%A8%D9%86%D8%AF%DB%8C&editintro=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B3&summary=%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%DB%8C%DA%A9+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D9%86%D9%88+%D8%A7%D8%B2+%D8%B7%D8%B1%DB%8C%D9%82+%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%DA%AF%D8%B1&nosummary=&prefix=&minor=&create=%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA+%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF


  75  تأثیر پاسخ وابسته به تعداد جلسات تمرین .......

 1(. لی و همکاران12دار مشاهده نکردند ) جلسه در هفته تفاوت معنی پنجو  سهی هاسازگاری

ی تمرینی مختلف با ها ( افزایش وزن و چاقی را بعنوان یکی از دلایل تفاوت آثار برنامه2331)

از سوی محققان دیگر رد شده است.  (. این فرضيه عموما23ً) کردندتکرارهای متفاوت بيان 

جلسه تمرین در هفته  یک، دو و سهدر مقایسه بين  (2331) 2ناکامورا و همکاران برای مثال،

 (.21گروه مشاهده نکردند ) 3داری در قدرت عضلانی بين در زنان سالمند تفاوت معنی

در هفته و هر روز  سه ررسی افراد کم تحرک نشان دادند( در ب2333) 3کوکس و همکاران

ی ترکيب بدنی نظير درصد چربی و شاخص هادقيقه توانایی بهبود شاخص 33جلسه به مدت 

( پس از دو ماه تمرین کم شدت کاهش 2333) 2و همکاران مورتير(. دا13ده بدنی را ندارد )تو

 را گزارش کردند و محيط کمر (kg 1/3 ±11/1) درصد چربی (،-kg 1/3± 1/2)  دار وزنمعنی

حتی  (2332) 1و بعد از آن ماسلی و همکاران (2331) 1(. در همين رابطه قبل از آن پيرن12)

با تغييرات مختصر در زمان فعاليت بدنی روزانه بهبود اجزاء آمادگی جسمانی در بين جوانان و 

 (. 33،23) را گزارش کردندنيز سالمندان 

AHA ی مختلف نظيرهاسازمان
1 ،2

ACSM   را  جلسه فعاليت بدنی مننظم در هفتنه   سهحداقل

های مختلف با تمرکز روی که اغلب در زمان جه به نتایج متفاوت تحقيقاتبا تو اند.گزارش کرده

برای نوجواننان در مندارس تنهنا ینک جلسنه در هفتنه فعالينت         ی هوازی اجرا شده وهافعاليت

)اغلنب امکنان افنزایش زمنان مطلنق فعالينت ورزشنی امکنان پنذیر           اسنت  ورزشی لحاظ شنده 

رنامه ورزشنی  ، پژوهش حاضر در صدد پاسخگویی به این سوال است که آیا بين سه بباشد.( مین

در بهبنود عناصنر آمنادگی     متفناوت، تفناوت معننی داری   و تعنداد جلسنات    حجم زمانی برابر با

 ؟شود  میمشاهده جسمانی 

  پژوهش روش
گروه تجربی و یک  سهتحقيق حاضر کاربردی و روش تحقيق نيمه تجربی با چهار گروه )نوع 

ی آمادگی جسمانی هاکننده در دوره. جامعه آماری تحقيق نوجوانان شرکتبودگروه کنترل( 
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2. Nakamura, et al 

3. Cox, LK. et al 

4. Dumortier, M. et al 

5. Pieron, M 

6. Masley, Dc. et al 

7. American Heart Association 

8. American College of Sport Medicine, ACSM 
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آزمودنی بصورت داوطلبانه انتخاب و به صورت  13. تعدادبودندی تندرستی هامدارس و کلاس

گروه کنترل  .شدندبندی  وه تجربی و یک گروه کنترل( تقسيمگر سه) تصادفی به چهار گروه

های قلبی ارزیابی بيماری شد.در تحقيق اضافه  هابرای در نظر گرفتن تاثيرات بلوغ بر آزمودنی

علاقه به فعاليت ورزشی از طریق پرسشنامه و بررسی آخرین  عروقی و سيستم ایمنی و ˚

. پس از توضيح همه شرایط آزمایش اعم از انجام شد سوابق پزشکی در صورت وجود و ...

 .شد و والدین آنها امضاء هاط آزمودنیفرم رضایت شخصی توس ،خطرات و فواید

 برنامه تمرین

درصد ضربان قلب  13 ˚ 13برنامه تمرینی گروه دو جلسه در هفته شامل دویدن با شدت 

جلسه در هفته برنامه دویدن با همان  سهدقيقه در هر جلسه و گروه  21 ˚ 31بيشينه به مدت 

جلسه در هفته برنامه دویدن با  چهاردقيقه در هر جلسه و گروه  11 ˚ 21شدت در زمان 

گروه تجربی تمرینات  سهر هر . دشددقيقه در هر جلسه اجرا  12 ˚ 11همان شدت در زمان 

در مجموع  هابرنامهشد نسبت حجم ، انعطاف پذیری و استقامت عضلانی اجرا و سعی چابکی

 هابرابر باشد. در دو هفته ابتدای تحقيق بدليل عدم آمادگی آزمودنی در هفته هاجلسات گروه

. شدای بخش دویدن هوازی در دو یا سه قسمت در هر جلسه اجرا بویژه در گروه دو جلسه

 .شدماه اجرا  سهبرنامه تمرین به مدت 

 های تحقیقآزمون

های مختلف جسمانی از جمله  ه در این مطالعه با هدف سنجش قابليتهای مورد استفاد آزمون

تنفسی، -های آنتروپومتریکی، سرعت، چابکی، توان، استقامت عضلانی، استقامت قلبیشاخص

درصد چربی بدن، های  هماهنگی، انعطاف پذیری و تعادل انجام شدند که به ترتيب از آزمون

آزمون ، آزمون پرش جفت، متر 2×3آزمون ، متر 1/21آزمون ، ها و شاخص توده بدنی محيط

، ونشستآزمون دراز، (طبی )مدیسين بال آزمون پرتاب توپ(، پرش سارجنت )پرش عمودی

آزمون دات ، راه رفتن -یارد( دویدن  133متر ) 123آزمون ، آزمون شنا سوئدی تعدیل شده

آزمون ایستادن روی یک پا ، هاآزمون بالا بردن شانه، آزمون ولز )نشستن و رساندن(، دریل

 (.1،3،2،1استفاده شد ) )ایستادن لک لک یا استروک(

 های آماریروش

اسميرنوف استفاده شد. -ها از آزمون آماری کلوموگروف به منظور بررسی طبيعی بودن داده

جهت بررسی تواتر جلسات تمرین بر تغييرات متغيرهای وابسته و مقایسه آن با گروه کنترل از 

ها از آناليز تغييرات قبل و بعد بين گروه  مستقل استفاده شد. بررسی اختلاف ميانگين tآزمون 

بن فرونی استفاده شد. در  دار بودن آن از آزمون تعقيبی واریانس یک سویه و در صورت معنی
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 محاسبه شد. >31/3Pدر سطح  داریها معنی همه آزمون

 های تحقیق یافته

درصد برنامه تحقينق را اجنرا کردنند، در تجزینه و      23یی که تقریباً هامقادیر مربوط به آزمودنی

های ابتندایی، عندم تفناوت    ها وارد شدند. نتایج آزمون آناليز واریانس یک سویه دادهتحليل داده

 ها نشان داد.  دار هر یک از متغيرها را در بين گروهمعنی

مستقل از اختلافنات پنيش    tمون شود، بر اساس آزمشاهده می 1همانطور که در جدول شماره 

(، و درصند  t ،332/3=P=33/3(، شناخص تنوده بندنی )   t ،312/3=P=21/2تا پس آزمنون وزن ) 

شود. پيرامون تناثير شناخص چناقی    داری مشاهده می(،  تفاوت معنیt ،333/3=P=33/2چربی )

و  سنه های تغييرات پيش تا پس آزمنون در گنروه   مرکزی )اندازه دور کمر( تفاوت بين ميانگين

 (.>31/3P) دار است جلسه در هفته معنی چهار
 

 انحراف استاندارد شاخصهای جسمانی پیش و پس از اجرای تمرینات  ±میانگین  .7 جدول

 مستقل tو نتایج آزمون  

  ها یروه

 ای دو جلسه ای سه جلسه ای چهارجلسه کنترل

1 â1/12 1/1â 2/12 3/1â 1/12 1â 3/12 )سن )سال 

22/3 â11/1 113/3 â13/1 221/3â11/1 111/3â13/1 ( قدm) 

3/1 â3/23 

2 â1/23 

1/1â 1/23 
*2/1â 22 

1/2 â 2/23 
*2/2 â2/22 

1/1â 2/23 
*1/1 â1/22 

 (kgوزن بدن )

 پس آزمون

1/3â 1/11 

3/3â 3/11 

3/1 â2/11 
*2/1â 3/12 

1/3 â2/11 
*3â 2/12 

3/1â 1/11 
*2/1â 2/12 

 درصد چربی بدن )%(

 پس آزمون

1â 1/11 

2/â 1/11 

1/â 1/11 
*1/â 3/11 

2 /â3/11 
*1/â 1/11 

1/â 11 
*1 /â1/11 

BMI (Kg/m
2 )  

 پس آزمون

3/1 â 1/12 

1/2 â1/12 

3/3 â3/12 
*2/3 â1/12 

3/2â 1/12 
*3/2 â2/13 

1/2â 1/12 

2/2 â2/12 

 (cmدور کمر)

 پس آزمون

 >31/3Pپيش تا پس آزمون در هر گروه با گروه کنترل در سطح *  معنی داری تغييرات 
 

هنای  مشنخص شنده اسنت، تفناوت بنين مينانگين       2های پژوهش که در جدول ر اساس یافتهب

تغييرات پيش تا پس آزمون در نتایج آزمون دراز و نشست، نشستن و رساندن )انعطاف پنذیری(  

دار نيست و تنهنا  ای معنیه در گروه دو جلسهباشد ک ( می<31/3Pمتر )چابکی( برابر با ) 2×3و 

 (.>31/3Pداری وجود دارد ) ای تفاوت معنی جلسه 2و  3های در گروه



 انحراف استاندارد شاخصهای جسمانی پیش و پس از اجرای تمرینات ±میانگین  .1 جدول

  ها یروه

 ای دو جلسه ای سه جلسه ای چهار جلسه کنترل

1/1 â13 

1/1â 1/13 

2/2â 2/22 
*2/1â 1/33 

2/1â 21 
*2/1 â1/22 

1/3â 22 

2/1â 21 

 )تعداد( درازونشست

 پس آزمون

2/2 â3/22 

1/3 â1/21 

2/1â 1/21 
*1/1 â3/32 

2/1 â2/22 
*1/2â 2/31 

1/1 â1/22 
*1/1â 2/21 

 )تعداد( شنای تعدیل شده

 پس آزمون

1 â3/21 

2/1 â1/21 

1 â21 
*2/1â 2/31 

2/2 â2/21 
*1/1 â1/33 

2/3â 2/21 

2/1 â2/23 

 (cmنشستن و رساندن )

 پس آزمون

1/2 â1/33 

1/2 â1/33 

2/1 â2/31 
*3/1 â 2/22 

2/3 â 31 
*1/2 â2/23 

1/1 â 2/32 
*2/1â 2/31 

 (cmبالا آوردن شانه )

 پس آزمون

1/2 â 2/122 

1/2 â1/122 

1/1 â1/121 
*1 â 1/113 

2/3 â1/122 
*2/3 â1/111 

1/2 â2/122 
*3/1 â2/122 

 )ثانيه( متر 123دویدن 

 پس آزمون

3/3 â2/122 

1/13 â1/121 

2/13 â123 
*1/11 â2/111 

2/13 â2/132 
*2/13 â3/122 

2/12 â2/112 
*2/12â 3/112 

 (cm) پرش طول

 پس آزمون

1 â1/31 

1 â2/31 

1/1â 2/32 
*1/1â 21 

2/2 â2/33 
*1/2 â33 

2/1â 2/23 
*2/1â 32 

 (cm) پرش سارجنت

 پس آزمون

3/1â 2/1 

3/1â 2/1 

2/1â 1/1 
*1/1 â 1 

2/1â 2/1 
*3/1â 1/2 

1/1 â3/1 
*1/1â 2/1 

 (mپرتاب توپ طبی )

 پس آزمون

1/11 â1/12 

1/11â 1/12 

1/11 â11 
*1/22â 1/32 

2/3 â1/13 
*1/11â 22 

1/23â 2/21 
*2/23 â2/11 

 )تعداد( دات دریل

 پس آزمون

1/12â 1/11 

3/12 â3/11 

3/13 â2/21 
*3/22 â2/21 

1/23 â1/11 
*22 â3/33 

3/21 â2/11 
*2/21 â2/11 

 )ثانيه( تعادل

 پس آزمون

2 /â 1/2 

2 /â 2/2 

1 /â 1/1 
*1 /â 2/2 

3 /â 2/2 
*3 /â 2 

2 /â1/1 
*2 /â1/2 

 )ثانيه( متر1/21

 پس آزمون

1 /â3/11 

1/â 2/11 

1 /â2/13 
*2 /â1/3 

1 /â1/13 
*1/â 3/3 

1 /â2/11 

2/â 3/13 

 )ثانيه( متر 2×3

 پس آزمون

 > P 31/3*  معنی داری تغييرات پيش تا پس آزمون در هر گروه با گروه کنترل در سطح 
 

است، بين ميانگين تغييرات پيش تا پنس آزمنون نتنایج    مشخص شده  2همانطور که در جدول 

متنر، پنرش طنول، پنرش سنارجنت،       123آزمون شنای تعدیل شده، بالا آوردن شانه،  دویندن  

داری ها تفاوت معننی متر در هر یک از گروه 1/21 پرتاب توپ مدیسين بال،  دات دریل، تعادل،

داری را نشنان   گروه کنترل بهبود معننی  (. به بيان دیگر هر گروه نسبت به>31/3Pوجود دارد )

   دهد. می
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 (ANOVAنتایج بررسی تفاوت ناشی از اختلافات پیش تا پس آزمون )آزمون  .9جدول

 Pارزش  F شارز میانگین مربعات مجموع مربعات درجه آزادی 

 333/3* 3/1 3/2 1/21 3 وزن

 333/3* 1/21 1 22/11 3 درصد چربی

 333/3* 3/13 1/1 1/1 3 شاخص تودۀ بدن

 333/3* 2/13 1/12 1/31 3 دور کمر

 333/3* 3/1 1/122 232 3 درازونشست

 333/3* 2/22 1/332 3/331 3 شنا تعدیل شده

 333/3* 13 33 2/213 3 نشستن و رساندن

 331/3* 1/1 2/33 1/212 3 بالا آوردن شانه

 333/3* 3/21 2/112 2/331 3 متر 123دویدن 

 332/3* 1/1 2/123 2/221 3 پرش طول

 333/3* 3/32 3/121 1/312 3 پرش سارجنت

 333/3* 1/13 2/1 1/1 3 پرتاب توپ طبی

 333/3* 1/31 3/1113 3/11113 3 دات دریل

 333/3* 3/31 2211 1/13231 3 تعادل

 333/3* 2/13 2/3 2/13 3 متر 1/21

 333/3* 2/3 3/1 1/1 3 متر 2×3

 > P 31/3*  معنی داری تغييرات پيش تا پس آزمون در هر گروه با گروه کنترل در سطح 
 

تنا   پنيش شود، بر اساس آزمون آناليز واریانس از تغيينرات  میمشاهده  3همانطور که در جدول 

گنروه را   2در بنين   هنا ، این آزمون تغييرات پيش تا پس آزمون کلينه متغير هاپس آزمون متغير

( و شناخص تنوده بندن     >31/3Pو ) 3Fو11=3/1(. بنين تغيينرات وزن )  >31/3P) کنند منی تایيد 

( بنا گنروه   >31/3Pای )جلسنه چهار ای و جلسهی تجربی سه ها( گروه>31/3Pو ) 3Fو11=3/13)

 داری مشاهده شد. اوت معنیفکنترل ت

)انندازه  و شاخص چاقی مرکنزی   (>31/3Pو ) 3Fو11=1/21پيرامون تغييرات درصد چربی بدن )

 چهنار ای و جلسنه  سنه ی تجربی ها( در گروه کنترل با گروه>31/3Pو ) 3Fو11=2/13دور کمر( )

 داری مشاهده شد.  ای تفاوت معنیجلسهچهار ای و جلسهدو ( و بين گروه >31/3Pای )جلسه

(، نشسننتن و رسنناندن >31/3Pو  3Fو11=1/13بننين ميننانگين تغييننرات پرتنناب تننوپ طبننی )  

 چهنار ای و جلسه سهای و جلسه دوی تجربی ها(، در گروه کنترل با گروه>31/3Pو  3Fو11=13)

 هنا داری مشناهده شند. بنين نتنایج آزمنون بنالا آوردن شنانه       ( تفاوت معننی >31/3Pای )جلسه

اوت فنن( ت>31/3Pای ) چهننار جلسننه( در گننروه کنتننرل بننا گننروه تجربننی >31/3Pو  3Fو11=13)
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 داری مشاهده شد. معنی

(، >31/3Pو  3Fو11=3/21متننر( ) 123تنفسننی )دو  ˚بنين ميننانگين تغييننرات اسنتقامت قلبننی   

ی هنا  ( ، در گنروه کنتنرل بنا گنروه    >31/3Pو  3Fو11=2/13متنر( )  1/21سرعت حرکت )آزمون 

داری مشاهده شند.   ( تفاوت معنی>31/3Pای ) چهار جلسهای و جلسه سهای و  جلسهدو تجربی 

ای تفناوت  جلسنه  چهنار  ای وجلسهدو نيز بين گروه  تنفسی و سرعت حرکتدر استقامت قلبی 

 داری مشاهده شد.  معنی

(  در گنروه  >31/3Pو  3Fو11=3/1آزمون دراز و نشست  )ی پيش تا پسهابين تغييرات ميانگين

دار و نيز بنين  ( تفاوت معنی>31/3Pای  )جلسه چهارای و جلسه سهی تجربی هاکنترل با گروه

 داری مشاهده شد.ای تفاوت معنیجلسه سهای با گروه جلسهدو گروه 

(، در گروه کنترل >31/3Pو  3Fو11=3/31ی پيش تا پس آزمون تعادل )هابين تغييرات ميانگين

ای بنا  جلسنه دو و نينز بنين گنروه    ( >31/3Pای ) چهار جلسهای و  سه جلسهی تجربی ها با گروه

 داری مشاهده شد.تفاوت معنی ایجلسه سهگروه 

و  3Fو11=3/32(، پننرش سننارجنت )>31/3Pو  3Fو11=1/31پيرامننون نتننایج آزمننون دات دریننل )

(31/3P<( آزمون شنای تعدیل شده ،)3و11=2/22F  31/3وP<  بين گروه کنترل بنا گنروه ) ی هنا

 سنه ی هنا گنروه ای با جلسه دوو نيز بين گروه ( >31/3Pای )جلسه چهارای و جلسه سهتجربی 

ی کآزمون چاب دار مشاهده شد. بين تغييرات پيش تا پسای تفاوت معنیجلسه چهارای و جلسه

ی تجربنی  هنا ( گروه کنترل با گنروه >31/3Pو  3Fو11=1/1(، پرش طول )>31/3Pو  3Fو11=2/3)

ت ای تفناو جلسنه  چهارای و جلسه دونيز بين گروه و ( >31/3Pای )جلسه چهارای و جلسه سه

 دار مشاهده شد.  معنی

 گیریبحث و نتیجه
پاسخ وابسته به مقدار فعاليت ورزشی مورد توجه محققان قرار گرفته است. پاسخ وابسته اخيرا، 

همانند مفهوم پاسخ وابسته به مقدار در  ورزش در یمداخلات فيزیولوژیکآیا به مقدار و اینکه 

را مشخص  یورزشتحقيقات  حوزۀ جدید بودن این موضوع در اهميت مداخلات دارویی است،

 کند. می

 سهی تجربی های پژوهش بين تغييرات وزن و شاخص توده بدن گروههابر اساس یافته

داری مشاهده شد. تغييرات اوت معنیف( با گروه کنترل ت>31/3Pای )جلسه چهارای و  جلسه

ی تجربی هادور کمر( در گروه کنترل با گروهدرصد چربی بدن و شاخص چاقی مرکزی )اندازه 

ای تفاوت جلسه چهارای و جلسهدو ( و بين گروه >31/3Pای )جلسهچهار ای و جلسه سه
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 .داشتداری معنی

ا بی تمرینی ها( افزایش وزن و چاقی را یکی از دلایل تفاوت آثار برنامه2331) لی و همکاران

حتی با تغيير  (2332) 1همين رابطه اوها و همکاران در (.13)ند کردتکرارهای متفاوت بيان 

(. با این حال 22پذیری را مشاهده کردند ) ، افزایش استقامت و انعطافجزئی سبک زندگی

 3دقيقه فعاليت بدنی،  33( در بررسی افراد کم تحرک نشان دادند 2333کوکس و همکاران )

 (.13) را ندارد BF%و  BMI ، WHRروز در هفته توانایی کاهش 

اکيد قرار گرفته است ی فردی در پاسخ به فعاليت بدنی مورد تهاهای اخير نقش تفاوتدر سال

ی ها( در پژوهشی نشان دادند در برنامه2333) 3( و چمبليس2333) 2ک و مانسون(. با21،22)

و شدت تمرین عموما  استتر از شدت آن آمادگی جسمانی نقش مدت زمان فعاليت بدنی مهم

 33در پی  (2333اساس تحقيق کوکس ) (. بر2،3)است ی تمرینی مهم هادر حفظ سازگاری

بيان  (. بر این اساس عموما13ًمشاهده نشد ) BMIدقيقه فعاليت بدنی در هفته کاهش وزن یا 

ی در صورتی که هدف اصلی یک برنامه ورزشی کاهش وزن باشد، استفاده از یک رژیم غذای شد

(. عموم تحقيقات بر 3بخشد ) میکم کالری روند کاهش وزن را در طول تمرین تسریع 

روی و پياده یدر چنين تحقيقات ورزشی در هفته اذعان دارند.جلسه فعاليت  سهتاثيرگذاری 

در صورتی که اجزاء تمرین در این پژوهش شامل  .دویدن جزء اصلی برنامه تمرین است

ی مشابه ها. از این رو در پژوهشهستچابکی و انعطاف پذیری نيز  تمرینات استقامت عضلانی،

ای، دقيقه 33ی تمرینی ترکيبی از حرکات راه رفتن یا دویدن هادر برنامهشود میمشاهده 

های  بر اساس یافته(. 11،31جلسه تمرین در هفته رخ داده است ) سهیا  دوکاهش وزن در طی 

هفته نسبت به دو جلسه، آثار بيشتری را در ترکيب بدنی پژوهش، سه و چهار جلسه تمرین در 

متر( بيش از سانتی -1/1ای )جلسه چهار ن رابطه کاهش چاقی مرکزی در گروهدر همي دارد.

 . در پژوهش مااستسانتی متر(  -2/3ای )جلسه دوسانتی متر( و  -3/3ای )جلسه سهگروه 

. بر این اساس شودکسان در نظر گرفته ی ها کالری مصرفی در هفته در همه گروه تلاش شد

توان به تغيير در تواتر تمرین نسبت داد. با توجه به یکسان بودن میتغييرات مشاهده شده را 

مقادیر انرژی هفتگی در تمرینات، احتمالا مواردی نظير تاثير تمرین بر کاهش غذای مصرفی 

، افزایش بيشتر زمان استفاده از ها ، افزایش کارایی بدن در متابوليسم بيشتر چربیهاآزمودنی

                                                                                                                   
1. Oha, M. et al 

2. Baaauk, SS. Manson, JE. 
3. Chambliss  
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چربی به عنوان متابوليسم غالب پس از اجرای فعاليت ورزشی را بتوان از جمله علل بهبود 

 (.11،31جلسه برشمرد ) چهارو  سهی هابيشتر ترکيب بدنی در گروه

ی استقامت عضلانی )شنای تعدیل شده، دراز و های تحقيق پيرامون نتایج آزمونهایافته

 سهی تجربی هامتر( تغييرات بين گروه 123نشست( و استقامت قلبی عروقی )آزمون دو 

 ( با گروه کنترل را نشان دادند. >31/3Pای )جلسه چهارای و جلسه

تواند بر افزایش می افزایش جلسات تمرین در هفته ( نشان داد1332من )قبل گت هااز مدت

 و سه ،یکی هاآن موثر باشد. در این تحقيق تواترتوسعه  آمادگی جسمانی ودرگير در عوامل 

هفته نشان داد  23دقيقه تمرین در هر جلسه به مدت  33جلسه تمرین در هفته شامل  پنج

(. البته در این 12ای تفاوت بيشتری را در توان هوازی افراد ایجاد کرد )جلسه پنجتمرینات 

 است. پژوهش زمان تمرین در هفته یکسان در نظر گرفته نشده

دقيقه برای  33تا 23جلسه در هفته به مدت  پنجتا  سه( بر حداقل 2331) 1ل و همکارانئياکمي

( برای به 1321) 2(. بر اساس پژوهش وینگر22د )نافزایش حداکثر اکسيژن مصرفی تاکيد دار

در  جلسه تمرین چهار، درصد 33حداکثر توان هوازی تمرین با شدت بيشتر از دست آوردن 

ی هاتر در گروهی پایينهاشود. ضمن اینکه شدتمیدقيقه پيشنهاد  21تا  31مدت  هفته به

 (. 31د )شو میغيرورزشکار باعث تغييرات موثر و کاهش ریسک صدمات 

استقامت عضلات اندام فوقانی، تحتانی و تعادل با افزایش عملکرد جسمانی رابطه دارد 

ای با افزایش شکم و و ناحيه کمربند شانهعضلات (. عموما کاهش استقامت موضعی 22،32)

(. در پژوهش حاضر گرچه همه 32) استناتوانی، عملکرد نامناسب ناحيه کمر و درد همراه 

تمرینات یکسانی در طول دوره پژوهش استفاده کردند ولی استقامت عضلانی  حجماز  هاگروه

با افزایش  .ری را نشان دادجلسه تمرین افزایش بيشت چهارو  سهی هااندام تحتانی در گروه

البته در برخی  شود.میجلسه در هفته بهبود بيشتری مشاهده  چهارتعداد جلسات تمرین به 

. برای مثال استدار نيست. این یافته با نتایج برخی تحقيقات ناهمسو موارد از نظر آماری معنی

هفته در زنان سالمند  جلسه تمرین در سهو  دو، یک( در مقایسه 2331ناکامورا و همکاران )

( 2333) 3فایگن بوم و همکاران (.21داری در قدرت عضلانی آنها مشاهده نکردند )تفاوت معنی

ساعت بين جلسات  12تا  22روز در هفته در روزهای غيرمتوالی با زمان  سهتا  دوتواتر تمرین 

 (.13) ندو نوجوانان موثرتر دانست هابرای بهبود قدرت و توان در بچه

                                                                                                                   
1. Michael, L. et al 

2. Wenger, H.A. 

3. Faigenbaum, A. et al 
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افزایش قدرت باعث جلسه در هفته تمرین قدرتی سه  (2331) 1بر اساس تحقيق برد و همکاران

روز تمرین در هفته  1تا  1شود. وی بيان داشت با افزایش تواتر تمرین به میدر افراد ورزشکار 

 (.1شود )می لبهبود بيشتری حاص

بنه   مربنوط  شنود منی حاصل  های قدرتی که در پی تحقيقات کوتاه مدتاحتمالا اغلب سازگاری

. بنا  اسنت نپرداختنه   هابه ارزیابی این سازگاری چه پژوهش حاضراست. گری عصبی هاسازگاری

و افنزایش   2ی وتنری گلنژی  هنا ی عصنبی، کناهش مهنار انندام    هاحال افزایش هدایت تکانه این

یی است که سبب افزایش قدرت و اسنتقامت  هاهماهنگی عصب و عضله در زمره غالب سازگاری

(. افنزایش قندرت و اسنتقامت موضنعی در پنی تمریننات آمنادگی        21موضعی عضنلات اسنت )  

(. شناید  21) هسنتند شود که از دامنه قدرت کمتری برخوردار میجسمانی در عضلاتی مشاهده 

دار آزمنون  یای )اخنتلاف معنن  بتوان علت افزایش بيشتر استقامت موضعی عضلات کمربند شانه

تر آنهنا نسنبت   ای با گروه کنترل( را به قدرت نسبی پایينجلسه چهاربالاکشيدن شانه در گروه 

( هفتنه در تمرین  جلسه  چهارت شکم نسبت داد. تثثير تغيير در تعداد جلسات تمرین )لابه عض

 مشهود است.  تغييربطور کامل در نتایج این 

تفناوت   ایجلسنه  دو، سنه و چهنار   ی تجربنی هنا گنروه  بيننشستن و رساندن ی هانتایج آزمون

 3گروه کنترل نشان دادنند. براسناس نتنایج کوتنداکيس و همکناران      با (>31/3P)داری را  معنی

زودتر از عوامل دیگنر آمنادگی جسنمانی بنروز      ،پذیریانعطاف دار تمرین بر( تاثير معنی2331)

 (.12یابد )می

پنذیری  جلسه در هفته بنر بهبنود انعطناف    چهارو حتی  سهبه  دوتغيير تعداد جلسات تمرین از 

بنر   تمنرین ( تنثثير  2331داری نندارد. براسناس تحقينق کوتنداکيس و همکناران )     تنثثير معننی  

(. عوامل مختلفنی  12) شودداده میزودتر از عوامل دیگر آمادگی جسمانی نشان  ،پذیری انعطاف

 2و همکناران  یروبر افزایش سریع دامنه حرکتی در مفاصل دخالت دارنند. براسناس نظنر منونتر    

مدت به کاهش توننوس عضنلانی و   توان در تحقيقات کوتاهمیپذیری را افزایش انعطاف (2332)

 (.  21نسبت داد ) 1ی عضلانیهامهار دوک

متر(، توان  2×3متر(، چابکی ) 1/21ی سرعت حرکت )اهی تحقيق پيرامون نتایج آزمونهایافته

انفجاری )پرش طول و پرش سارجنت(، تعادل )اسنتروک( و همناهنگی )دات درینل(، تغيينرات     

                                                                                                                   
1. Bird, SP. et al 

2. Golgi Tendon Organelles  
3. Koutedakis, Y. et al 

4. Monteriro, et al 
5. Muscle Spindle 
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 ( با گروه کنترل را نشان دادند.  >31/3Pجلسه ای ) چهارای و جلسه سهی تجربی هابين گروه

داری در بهبود قندرت  تناوب تمرین اثر معنیها پيش پژوهشگران معتقد بودند دستکاری  از سال

 (.  2در طول دوره بازتوانی ندارد )

افزایش چابکی و سرعت تغيير جهت به دو عامل  (2332) 1بر اساس پژوهش بيکر و همکاران

 (.1) استبهبود سرعت و قدرت انقباض عضلانی و افزایش هماهنگی عصب و عضلات مربوط 

و تعداد جلسات بيشتری  ، زمانشودمیچند جانبه محسوب  عنوان یک تواناییه چون چابکی ب

 ،با توجه به رابطه قدرت و استقامت عضلانی با چابکی .استآن مورد نياز  ارتقادر هفته برای 

ای، ناشی از بهبود استقامت عضلات شکم ی گروه دو جلسههادر چابکی آزمودنی مختصر بهبود

از دو  رتبط با هماهنگی، سرعت و چابکیی مهامکانيسمبا توجه به  (.1) استو اندام تحتانی 

-تواتر تمرین در بهبود این مکانيسم نی تشکيل شده است. احتمالابخش دستگاه عصبی و عضلا
جلسات در  ( رابطه مثبتی بين تناوب2313ویل آرال و همکاران ) .استنقش اساسی داشته  ها

ی تمرینی، تعداد هاداری بين تعداد هفتهعنیاما رابطه م .کردندگزارش  هفته با قدرت انفجاری

نشان  ها. برخی بررسیندتکرارها و تعداد تمرینات با ارتفاع پرش در هر جلسه مشاهده نکرد

. بعلاوه با توافق تحقيقات قبلی برنامه تمرینی استثرتر ؤروز در هفته مسه دهد تمرینات می

کند اما میروز در هفته(، بهبود مشابهی در عملکرد قدرت ایجاد دو توانی با تناوب متوسط )

 (.11روز در هفته( دارد )چهار کارایی تمرینی بيشتری نسبت تناوب تمرینی بالا )

گرچه  .در پی داشته است مفيدی هایبطور کلی احتمالا اجرای هر سه برنامه تمرینی سازگاری

تغيير تعداد جلسات تمرین و زایش یافت ولی ای نيز افجلسه دوقدرت عضلانی در تمرینات 

افزایش آن برای بهبود بعضی متغيرهای آمادگی جسمانی مانند تعادل، هماهنگی، توان 

اساس پژوهش حاضر  از سوی دیگر بر شود.میانفجاری، چابکی و استقامت عضلانی توصيه 

تعداد جلسات تمرین  پذیری کافی و افزایشدر انعطاف جلسه در هفته جهت بهبود دوات تمرین

     .يستدر هفته ضروری ن

 :منابع

سنجش و  (.1333) .طهماسبی بروجنی، شهرزادشيخ، محمود، شهبازی، مهدی و  .1

 .113-112گيری در تربيت بدنی و علوم ورزشی، چاپ هفتم، تهران، بامداد کتاب، اندازه

ی سنجش ها آزمون(. 1333) .همکاران ، گائينی، عباسعلی ورضاکردی، محمد رضا، قراخانلو، .2

                                                                                                                   
1. Baker, et al 
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