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  چكيده

هدف . متفاوت است) VO2max(هاي مختلف دربارة اثر تداخلي تمرينات تركيبي بر قدرت و توان هوازي بيشينه  نتايج پژوهش

 34به اين منظور .  مردان غيرورزشكار بودVO2maxت بيشينه و هفتة تمرينات تركيبي بر قدرشش از اين تحقيق، بررسي تأثير 

)  كيلوگرم01/65 ± 50/8 سانتيمتر و وزن 54/173± 48/6  سال، قد22 ±18/1با ميانگين سن (دانشجوي غيرفعال و سالم 

و ) n = 8(، تركيبي )n = 8(قدرتي ، )n=10(صورت تصادفي در يكي از چهارگروه استقامتي  داوطلبانه در تحقيق شركت كردند و به

 50 – 70 دقيقه، 5/12 – 25 روز در هفته، 3(گروه استقامتي، برنامة تمرين استقامتي اينتروال بومپا .قرار گرفتند) n = 8(كنترل 

 – 85 حركت، 6/  ست 3 روز در هفته، 3(گروه قدرتي، برنامة تمريني قدرتي . را به مدت شش هفته انجام دادند) HRRدرصد 

70% RM1( و گروه تركيبي نيز از تمرينات استقامتي و قدرتي )را اجرا ) تمرين استقامتي قبل از ظهر و تمرين قدرتي بعد از ظهر

هاي ارزيابي قدرت  ها قبل و بعد از برنامة تمريني آزمون كلية آزمودني. ندگروه كنترل در هيچ برنامة تمريني شركت نكرد. كردند

 اجراي تمرينات ،نتايج تحقيق حاضر با تي وابسته نشان داد. را انجام دادند) آزمون بروس (VO2maxو ) حركت ليفت با دستگاه(

علاوه، با استفاده از آزمون آناليز  به. ها منجر شد آزمودني) 00/0=P (VO2maxو ) P=00/0(دار قدرت  تركيبي به افزايش معني

). P=95/0(داري مشاهده نشد  ، اختلاف معني%)16( و تركيبي %)18(در دو گروه استقامتي  VO2maxواريانس يكطرفه بين توسعة 

  داري مشاهده نشد  به لحاظ آماري اختلاف معني%) 31(و تركيبي %) 39(بين مقدار افزايش قدرت بيشينه در گروه قدرتي 

)31/0=P .( هاي  نسبت به گروهنتيجه اين كه اجراي تمرينات تركيبي هيچ اثر تداخلي در افزايش قدرت و توان هوازي بيشينه

  .قدرتي و استقامتي نداشت

  

  هاي كليدي واژه

  .تمرينات تركيبي، قدرت، استقامت، توان هوازي بيشينه

                                                           
�� ����� 	
����
  : ����: �����������           Email : vakili.tu@gmail.com                                                            
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صورت همزمان  اي از تمرينات قدرتي و استقامتي را به تر مردم، ورزشكاران و غيرورزشكاران مجموعه بيش

اين افراد به اميد دستيابي به مزاياي اين دو . شود ميده مياين نوع تمرين اغلب تمرين تركيبي نا. دهند انجام مي

 بازيكنان بسكتبال و فوتبال كه براي بهبود عملكرد ،براي مثال. دهند نوع برنامة متفاوت چنين تمريناتي انجام مي

). 6، 4(كنند  اي را براي توسعة عملكرد دنبال مي به هر دو عامل قدرت و استقامت نياز دارند، چنين برنامه

. اي با نوع برنامة تمريني مورد استفاده دارد هاي سازگاري بدن ارتباط ويژه تحقيقات نشان داده است پاسخ

هاي متفاوت و متضاد ناشي از تمرينات استقامتي و مقاومتي، براي برخي از ورزشكاراني كه هم توان  سازگاري

هاي تمرينِ  كارگيري روش قش دارد، در بهو هم قدرت در موفقيت و برتري آنها ن) VO2max(هوازي بيشينه 

نتايج برخي تحقيقات ). 6، 4(هاي تمريني مطلوب ترديد دارند  متفاوت به دليل ترس از به خطر افتادن سازگاري

هاي حاصل از اجراي همزمان اين دو نوع برنامة تمريني، نسبت به اجراي يك نوع برنامة  دهد پيشرفت نشان مي

ها  برعكس، نتايج برخي پژوهش). 15، 14، 10، 5، 2( داشته باشد 1 تأثيرات تداخليتمريني واحد ممكن است

حاكي از آن است كه اجراي همزمان تمرينات تركيبي قدرتي و استقامتي در مقايسه با اجراي صرف تمرين 

  ).16، 8، 1(گونه اثر تداخلي در توسعة قدرت يا استقامت ندارد  قدرتي يا استقامتي هيچ

هاي همزمان قدرتي و استقامتي را بررسي  ، از اولين پژوهشگراني بودند كه اثر برنامه2 همكارانهيكسون و

 5(هاي تفريحي در سه گروه تمرينات قدرتي  كننده در فعاليت در اين پژوهش، مردان دانشگاهي شركت. كردند

 هفته انجام 10متي را به مدت و تركيبي از تمرينات قدرتي و استقا)  روز در هفته6(، استقامتي )روز در هفته

تنه، تداخل در توسعة قدرت را   درصدي قدرت پايين38 هفته، گروه تركيبي با وجود افزايش 10بعد از . دادند

نتايج تحقيقات ). 10( آنها نسبت به وزن بدن تغييري نكرد VO2maxنسبت به گروه قدرتي تجربه كردند، اما 

  گونه تأثيرات تداخلي بر بهبود درتي و استقامتي همزمان، هيچ نشان داد تمرينات ق3سال و همكارانش

كه اجراي اين تمرينات توسعة استقامت را در مقايسه با گروه استقامتي به مخاطره   در حالي، قدرت ندارد

  ).18(اندازد  مي

                                                           
1 -  Detrimental 
2  - Hickson et al 
3  - Sale et al 



 �5(=-� >�1	-�� ��?*@� -A* �,�-B)���D�E ����F�,* � ���@G (I1(7(B J�*�E �*�� � >�@G -B  

 

;K

روه قدرتي  تداخل در قدرت و استقامت را در گروه تركيبي نسبت به گ2 و كرامر و همكاران1دولزال و پوتيگر

گونه اثر تداخلي   هيچ3هاكنين و همكاران كه در حالي). 5(كرده گزارش كردند  و استقامتي در ورزشكاران تمرين

را در قدرت و استقامت گروه تركيبي مشاهده نكردند و تمرينات تركيبي تعاملي در جهت افزايش قدرت و 

 استقامت و تري در  نيز بهبود بيش4ينس و همكارانبالاب). 8(استقامت به جاي نقشِ بازدارندگي آن نشان داد 

  ).1(قدرت در نتيجة اجراي تمرينات تركيبي در مقايسه با تمرينات استقامتي و قدرتي مشاهده كردند 

كنندگان در  هاي متضاد در زمينة تأثير تمرينات تركيبي بر افزايش عملكرد، اين مسئله را براي شركت يافته

توانند از مزاياي هر دو نوع برنامة تمريني در بهبود عملكرد  آورد كه آيا مي  به وجود ميبرنامة تمرينات تركيبي

بيان پاسخ دقيق و قطعي در زمينة اثر ) 18، 10، 8، 5، 1(با توجه به تحقيقات انجام گرفته . مند شوند خود بهره

شناسي مختلف  استفاده از روشدليل  در تحقيقات مذكور به. تمرينات تركيبي بر قدرت و استقامت دشوار است

و )) 1(، كانسنتريك )17(ايزوكنتيك (هاي تمريني متنوع قدرتي  استفاده از برنامه. ها دشوار است مقايسة يافته

و پنج ) 2(دو جلسه (، تعداد جلسات تمريني در هفته ))2(سواري  ، دوچرخه)7(، قايقراني )6(دويدن (استقامتي 

، سابقة )18، 17، 10، 2، 1(هاي تمريني مختلف قدرتي و استقامتي  و شدتبندي  ، حجم، زمان))10(جلسه 

پرس (هاي عملكردي مورد استفاده در قدرت  ، نوع آزمون))1(و ورزشكار ) 14(غيرورزشكار (ها  تمريني آزمودني

 22و ) 1 ( هفته7(و طول دورة تمريني ) ميداني، آزمايشگاهي(و استقامت ) 7(، پرس پا )1(، اسكات پا )1(سينه 

تري با  رو در اين زمينه به تحقيقات بيش از اين. هاي اين محققان است ، از عوامل مؤثر بر يافته))18(هفته 

  .شود، نياز است كار گرفته مي هاي مختلف ورزشي به هايي كه در نهادها و سازمان استفاده از پروتكل

ها در ارائة  ها و سازمان ه ورزشكاران و باشگاهتر و دستيابي به نتيجة قاطع در اين زمينه، ب تحقيقات بيش

رو در اين تحقيق با استفاده از برنامة تمرينات  از اين. كند هاي تمريني تركيبي قدرتي و استقامتي ياري مي برنامه

هاي تمريني ديگر محققان بود  و تمرينات با وزنه كه مشابه برنامه) VO2maxبراي افزايش (ي بومپا زاينتروال هوا

، اين مسئله بررسي شد كه آيا اجراي همزمان تمرينات قدرتي و استقامتي در قالب تمرينات تركيبي به )18، 6(

  حاصل شود؟) قدرتي يا استقامتي(شود كه هنگام اجراي يكي از اين تمرينات  هايي منجر مي پيشرفت
                                                           
1  - Dolezal and Potteiger 
2  - Kraemer 
3  - Hakkinen et al 
4  - Balabinis et al 
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  تحقيق كلية دانشجويان پسر غيرتربيتتجربي است و جامعة آماري  روش تحقيق در اين پژوهش از نوع نيمه

گونه سابقة فعاليت ورزشي مستمر در طول شش ماه اخير نداشتند و واحد  بدني دانشگاه تهران بودند كه هيچ

نمونة آماري تحقيق از بين سه كلاس درسي با هماهنگي استادان مربوط و . تربيت بدني را انتخاب كرده بودند

  .در زمينة هدف كار تحقيقي انتخاب شدندبعد از برگزاري جلسة توجيهي 

هاي خاص يا سابقة جراحي را پر   دانشجويان سه كلاس، پرسشنامة سلامتي مربوط به نبود بيماري ابتدا كلية

 دقيقه 5در جلسة اول بعد از . صورت نمونة در دسترس انتخاب شدند كردند، سپس از بين آنان چهل نفر به

گيري قد  گيري شد و بعد از اندازه  ثانيه اندازه15ها در مدت  ستراحت آزمودنينشستن روي نيمكت، ضربان قلب ا

همة .  دقيقه با دويدن نرم و حركات كششي، خود را گرم كردند10ها به مدت  ، كلية آزمودني)1جدول (و وزن 

آزمون برآورد  دقيقه 30با دستگاه دينامومتر مكانيكي و بعد از ) حركت ليفت(ها ابتدا آزمون قدرت  آزمودني

VO2max) صورت تصادفي در يكي از چهار گروه  سپس به. را بر روي نوارگردان انجام دادند) آزمون بروس

قرار گرفتند و بعد از اجراي برنامة ) n = 10(و كنترل ) n = 10(، تركيبي )n = 10(، قدرتي )n = 10(استقامتي 

ديدگي  با توجه به آسيب. گيري شد  آنها اندازهVO2maxآزمون، قدرت  تمريني به مدت شش هفته دوباره در پس

، )n = 10(هاي استقامتي  ها در گروه ها در حين اجراي تحقيق، تعداد آزمودني گيري تعدادي از آزمودني يا كناره

  .كاهش يافت) n = 8(و كنترل ) n = 8(، تركيبي )n = 8(قدرتي 

  

  گروه تمرينيها در چهار  مقايسة سن، قد و وزن آزمودني_ 1جدول 

 J���L M?�� 

�E N�-3  

 O,)P�,( 

M ± ED  

 @G)-��(�8�,( 

M ± ED  

 ���)
-3��(=(  
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 �
���
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  برنامة تمرينات استقامتي

جدول (برنامة تمريني استقامتي براي افزايش توان هوازي بيشينه، برنامة تمرينات اينتروال هوازي بومپا بود 

هاي تمريني  شدت اجراي تناوب. اي و سه جلسه در هفته در روزهاي فرد اجرا شد كه در يك دورة شش هفته) 1

 درصد ضربان قلب ذخيره با استفاده از روش كارونن براي 50 – 70ها با  تر آزمودني دليل آمادگي جسماني كم به

هاي غيرورزشكار  با توجه به اينكه در اين تحقيق از آزمودني. صورت جداگانه محاسبه شد ها به هر يك از آزمودني

ها در  ها، آزمودني سنج محدود بودن تعداد ضربانليل به دبا سطح آمادگي كم و تقريباً يكسان استفاده شده بود، 

 به  دور سينه در شدت مورد نظر تمرين 1هاي استقامتي و تركيبي در دو گروه با بستن بلت هر كدام از گروه

  .ها به طور يك در ميان با بستن بلت تمرين خود را ادامه دادند كردند و در جلسات بعد، آزمودني

  ات دويدن اينتروال براي تقويت توان هوازي بيشينة بومپا برنامة تمرين_ 2جدول 

I�RE  P�*  
��  
�,  
��ST  UV1W  U7�  

 ����� ���!)"����(  
� : �  �� : 
  
� : 
  �� : �  
� : �  �� : �  

�#���$� ���%�  �  �  �  �  �  �  

 &'��
�� ���!)"����(  �� :�  
� : �  
� : �  �� : �  �� : �  �� : �  

 &�*�%+ ���! ,�)��"��(  
� : ��  �� : ��  
� : ��  �� : ��  
� : ��  �� : ��  

  

  برنامة تمرينات قدرتي

 حركت پرس هفتاين تمرينات شامل .  جلسه در هفته اجرا شدندسه هفته و ششتمرينات قدرتي به مدت 

اكستنشن ، پرس نظامي، جلو بازو با دمبل و هايپر )حركت پارويي(پا با دستگاه، پرس سينه، حركات لت زير بغل 

هر كدام از حركات تمريني ). 2تقريباً مشابه پروتكل گلوواكي و همكاران(دار بود  ستون فقرات روي نيمكت شيب

                                                           
1 -  belt 
2 -  Glowacki et al 
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 درصد يك تكرار بيشينه در 80، ) تكرار10 – 12( درصد يك تكرار بيشينه در ست اول 75 ست با شدت سهدر 

). 18(انتخاب شدند )  تكرار4 – 8(ر ست سوم  درصد يك تكرار بيشينه د85 – 90و )  تكرار8 – 10(ست دوم 

  . دقيقه بود45ها حدود  مدت زمان هر جلسة تمرين آزمودني

  برنامة تمرينات تركيبي

 روز در سه هفته و ت ششت قدرتي و استقامتي بود كه به مدبرنامة تمرينات تركيبي شامل برنامة تمرينا

ر پيست و تمرينات قدرتي بعد از ظهر در سالن بدنسازي تمرينات استقامتي قبل از ظهر د). 2(هفته اجرا شد 

  .انجام شد

  يهاي آمار روش

در اين تحقيق از آمار توصيفي براي تعيين ميانگين و انحراف استاندارد در آمارة مورد نظر و از آزمون آناليز 

 در VO2maxدار بودن تغييرات قدرت و  و آزمون توكي براي بررسي معني) ANOVA(واريانس يكطرفه 

  . در نظر گرفته شدα = 05/0داري  سطح معني. هاي تمريني استفاده شد گروه

  

 � 
��������� 	
��� ���  

 1آزمون در شكل  آزمون و پس ها در چهار گروه تمريني در دو مرحلة پيش  آزمودنيVO2maxميزان قدرت و 

  .ارائه شده است

مون با استفاده از تحليل واريانس يكطرفه آز ها در پيش  آزمودنيVO2maxدر ابتدا ميزان قدرت و 

)ANOVA ( بررسي شد و بين چهار گروه تمريني در آزمون قدرت)168/0 = F 917/0 و = P ( وVO2max 

)958/0 = F 428/0 و = P (شدنداري مشاهده  اختلاف معني.  
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آزمون با استفاده از تي وابسته نشان داد كه   پس–آزمون  ميزان تغييرات قدرت بيشينه در مقايسة پيش

دار قدرت  به افزايش معني) p=  018/0  وt = - 88/2(و تركيبي ) p = 00/0 و t = - 42/5(اجراي تمرينات قدرتي 

  ).3جدول (ختلافي مشاهده نشد ، ولي در دو گروه استقامتي و كنترل امنجر شد

  ابستهوهاي تمريني با استفاده از تي  آزمون در آزمون قدرت گروه  پس–آزمون   اختلاف پيش– 3جدول 

N�-3  ����L [(W  ����L \W  t J�*� �14� ]^,  

�����  ��/�	  ± 
�/

	  ��/�
  ±  

/
��  ��/	 �  †��
/�  

 ��������  ��/��  ± �/
�
  ��/��  ±  �/

�  

/��  �

/�  

 ������  
�/��  ± �	/
��  

/

  ±  ��/
��  
�/
��  †���/�  

 �����  	�/
�  ±  �	/

�  
�/��  ±  �	/
��  ��/
  ���/�  

  آزمون  پس-آزمون  دار بين پيش اختلاف معني †

ي  پس آزمون با استفاده از تي وابسته نشان داد كه اجرا–آزمون   در مقايسة پيشVO2maxميزان تغييرات 

دار  به افزايش معني) p = 00/0 و t = -33/15(و تركيبي ) p = 00/0 و t = -66/10(تمرينات استقامتي 

VO2max 4جدول ( منجر شد، ولي در دو گروه قدرتي و كنترل اختلافي مشاهده نشد.(  

  ابستهوهاي تمريني با استفاده از تي   گروهVO2maxآزمون در   پس–آزمون   اختلاف پيش– 4جدول 

N�-3  ����L [(W  ����L \W  t J�*� �14� ]^,  

�����  ��/	 ± ��/�
  		/�  ± 
	/��  
�/��  ��/�  
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 �����  ��/� ± ��/��  

/�  ± ��/��  ��/��  �
�/�  

† ���� !"�#� $�% &�' ��(  )*�+,�-%  )*�+, 
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داري مشاهده   اختلاف معنيANOVAها با آزمون آماري  در مقايسة ميزان پيشرفت قدرت بيشينة آزمودني

دار  ، ولي اين اختلاف در آزمون تعقيبي توكي بين دو گروه قدرتي و تركيبي معني)p = 00/0 و F = 66/18(شد 

  ).5جدول ) (p = 31/0(نبود 

  ها براساس آزمون تعقيبي توكي دار بودن اختلاف قدرت بيشينة گروه  بررسي معني– 5جدول 
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داري مشاهده شد  لاف معني اختANOVAها با آزمون آماري   آزمودنيVO2maxدر مقايسة ميزان تغييرات 

)19/37 = F 000/0 و = P(دار نبود  ، ولي اين اختلاف بين دو گروه استقامتي و تركيبي معني)95/0 = P (

  ).6جدول (

  ها بر اساس آزمون تعقيبي توكي  گروهVO2maxدار بودن اختلاف   بررسي معني– 6جدول 
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 P-�1=  %�/!  

��/!  "�a/!  

����F�,*  �a/"  �  

 �5(=-�  %/"  

�/!  a��/!  

����F�,*  �a/"  	  

 P-�1=  %�/!  

�"/"  †!!!/!  

 �5(=-�  %/"  �  

�1= P-  %�/!  

a&/�  †!!!/!  

 دار در افزايش قدرت بين دو گروه ختلاف معنيا †

  



 �5(=-� >�1	-�� ��?*@� -A* �,�-B)���D�E ����F�,* � ���@G (I1(7(B J�*�E �*�� � >�@G -B  

 

Qc

����� � �	
 ���
  

نتايج اين تحقيق نشان داد اجراي همزمان تمرينات قدرتي و استقامتي در قالب تمرينات تركيبي به افزايش 

 مقدار  يسةچنين در مقا هم. ها منجر شد آزمودني) 000/0 = P (VO2maxو ) P = 000/0(داري در قدرت  معني

 در دو VO2maxو افزايش ) P = 31/0(افزايش قدرت ناشي از اجراي برنامة تمريني در دو گروه قدرتي و تركيبي 

داري به لحاظ آماري مشاهده نشد و تمرينات تركيبي   اختلاف معني)P = 95/0(گروه استقامتي و تركيبي 

  .دگونه اثر تداخلي در توسعة قدرت و استقامت ايجاد نكر هيچ

كه هيچ اثر تداخلي را در افزايش ) 2003(و بالابينس ) 2003(هاي هاكنين  نتايج تحقيق حاضر با يافته

كه اثر ) 1995(و كرامر ) 1998(و با نتايج دولزال و پوتيگر ) 8، 1(قدرت و استقامت مشاهده نكردند، همخواني 

و ) 1980(چنين تحقيقات هيكسون  و هم) 14، 5(تداخلي را در هر دو عامل قدرت و استقامت گزارش كردند 

. همخواني ندارد) 9، 2(كه اثر تداخلي را تنها در يكي از متغيرهاي قدرت يا استقامت گزارش كردند ) 2000 (1بل

در تحقيق حاضر مشاهده شد، مشابه )  درصد9/32(و تركيبي )  درصد7/45(افزايش قدرتي كه در گروه قدرتي 

هاي مشابه مانند پرس سينه يا اسكات پا در برآورد قدرت بيشينه  ون يا آزمونتحقيقاتي بود كه از اين آزم

چنين هيچ اثر تداخلي در توسعة قدرت در حركت اسكات پا در دو گروه  هم). 18، 16، 7(استفاده كرده بودند 

دت تمرين، ها، م عواملي مثل آمادگي اولية آزمودني. مشاهده نشد)  درصد22 و 23به ترتيب (قدرتي و تركيبي 

شده، از موارد قابل اشاره در توجيه عدم تداخل در بهبود قدرت در  شدت و نوع تمرين قدرتي و استقامتي استفاده

كه اثر تداخلي را در هر دو عامل قدرت و استقامت در گروه ) 1995(كرامر و همكاران . گروه تركيبي است

در تحقيق . ت متحده در تحقيق خود استفاده كرده بودندهاي فعال ارتش ايالا تركيبي مشاهده كردند، از آزمودني

ديگر تحقيقاتي كه به نتايج مغاير با نتايج تحقيق ). 14(كردند   روز در هفته تمرين مي4ها  ايشان همة گروه

شناسي تمريني متفاوت با تحقيق حاضر استفاده كردند، براي مثال در تحقيق  حاضر دست يافتند، از روش

 5كه اولين بار اثر تداخلي در توسعة قدرت را در گروه تركيبي گزارش كردند، از ) 1980(ران هيكسون و همكا

كننده  روز در هفته تمرين قدرتي و شش روز در هفته تمرين استقامتي و تركيبي براي مردان دانشگاهي شركت

كيبي را به عامل علت تداخل در توسعة قدرت در گروه تر. هاي تفريحي استفاده كرده بودند در فعاليت

                                                           
1 - Bell et al 
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 روز 6 روز در هفته و گروه استقامتي 5هيكسون گزارش كرد از آنجا كه گروه قدرتي . تمريني نسبت دادند بيش

كردند، شايد   روز در هفته اجرا مي6كردند و گروه تركيبي هر دو برنامة قدرتي و استقامتي را  در هفته تمرين مي

تي به افت قدرت و تلاش تمريني در گروه تركيبي منجر شده خستگي ناشي از اجراي جلسات تمرين استقام

نيز در تحقيقي بر روي افراد ميانسال دريافتند كه افزايش قدرت در ) 2005 (1ايزكوئيردو و همكاران). 10(است 

  هفته بين دو گروه اختلاف16 هفته برنامة تمريني يكسان بود، اما بعد از 8هر دو گروه قدرتي و تركيبي بعد از 

هنسي و ). 13(تري را نسبت به گروه تركيبي كسب كرد  داري مشاهده شد و گروه قدرتي قدرت بيش معني

 نيز كه تداخل در توسعة قدرت را در گروه تركيبي گزارش كرده بودند، در تحقيق خود از بازيكنان 2همكاران

افت قدرت ) 1980(ون و همكارانش هيكس). 9(اي استفاده كردند كه سابقة اجراي تمرينات قدرتي داشتند  راگبي

چنين آسيب عضلاني ناشي از اجراي حجم  در گروه تركيبي را با تخليه و كاهش ذخاير گليكوژن عضلاني و هم

  ).10(اند  بالاي تمرينات در روه تركيبي مرتبط دانسته

درصد افزايش  2/6 و 6/6ها در دو گروه استقامتي و تركيبي به ترتيب   آزمودنيVO2maxدر تحقيق حاضر 

ها بررسي شده، عدم تداخل در توسعة   آزمودنيVO2maxتر تحقيقاتي كه اثر تمرينات تركيبي بر  در بيش. يافت

هاي اين  ولي يافته) 11، 8، 3، 2، 1(استقامت در گروه تركيبي نسبت به گروه استقامتي گزارش شده است 

و كرامر ) 1998(، دولزال و پوتيگر )2000 (3سينگ، گراويل و بل)2004(تحقيق با نتايج گلوواكي و همكاران 

كرامر در تحقيق ). 14، 7، 6، 5( مغايرت دارد ،اند كه اثر تداخلي را در توسعة استقامت گزارش كرده) 1995(

 براي گروه تركيبي و استقامتي استفاده VO2max درصد 80 – 100خود از برنامة تمرينات استقامتي با شدت 

شايد علت ). 14(حقيق وي گروه تركيبي هر دو برنامة تمريني را در يك روز اجرا كردند چنين در ت هم. كرد

ها زمان كافي براي   در گروه تركيبي در تحقيق وي اين باشد كه آزمودنيVO2maxدار در قدرت و  اختلاف معني

ها شده  دگي در آزمودنيدي تمريني يا آسيب اند و شدت زياد تمرينات استقامتي موجب ايجاد بيش بازيافت نداشته

ها اجرا   روز در هفته را براي آزمودني4ي و ا  هفته20هم يك دوره تمرين ) 1990 (4نلسون و همكاران. باشد

 دقيقه با 30 – 60ها تمرين قدرتي را قبل از تمرين استقامتي به مدت  در تحقيق ايشان نيز آزمودني. كردند

                                                           
1  - Izquierdo et al 
2 - Hennessy 
3  - Gravelle and Blessing 
4 - Nelson et al 
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رين عامل بروز تداخل در تمرينات ت رو مهم از اين). 17(م دادند انجابيشينه  درصد ضربان قلب 75 – 85شدت 

ها از  از آنجا كه در تحقيق حاضر آزمودني. تركيبي در تحقيقات مذكور، بازيافت ناكافي گروه تركيبي است

 پايه در شروع تمرينات VO2maxها قدرت كم و  هاي غيرورزشكار انتخاب شده بودند و اين آزمودني گروه ميان

چنين افزايش  هاي تمريني در نتيجة سازگاري تمريني و هم  در تمام گروهVO2maxتند، افزايش قدرت و داش

دليل حجم  علاوه در اين تحقيق به به. رسد نظر مي ها محتمل به  عضلاني در اين آزمودني–هاي عصبي  هماهنگي

 درصد 50 – 70تة ششم با شدت  دقيقه در هف25 دقيقه در هفتة اول تا 5/12از (اندك تمرينات استقامتي 

HRR (تر  چنين تعداد جلسات تمريني قدرتي كم و هم)و حجم كم تمرينات قدرتي )  جلسه تمرين در هفته3

براي گروه تركيبي نسبت به تحقيقات ديگر ) شامل اجراي سه دور و شش حركت براي عضلات اصلي بدن(

 در گروه VO2maxداري در قدرت و  ، اختلاف معني) را گزارش كرده بودندVO2maxكه افت قدرت يا (محققان 

با توجه به نتايج تحقيقات انجام گرفته در مورد . هاي قدرتي يا استقامتي مشاهده نشد تركيبي نسبت به گروه

گيرد،  اي از تمرينات قدرتي و استقامتي انجام مي صورت مجموعه تمرينات تركيبي، از آنجا كه تمرينات تركيبي به

هاي تمريني مناسب، به توسعة  رسد كه اجراي اين تمرينات در روزهاي متفاوت و با حجم و شدت نظر مي به

  .قدرت و استقامتي در گروه تركيبي منجر خواهد شد
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