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 چکیده 
تناوبی و مقاومتی ـ تداومی بر برخی  - مقاومتی بررسی اثر هشت هفته تمرین  پژوهش حاضر، دفه

نفر از  94است. بدین منظور  هسال 44تا  41هماتولوژیک در پسران غیرورزشکار  متغیرهای
انتخاب و به سه  صورت تصادفیبه سال 49/ 99  98/9 سنی با میانگین رورزشکارآموزان غی دانش
صورت را به و تناوبی مقاومتی تمرین که بود نفر 49شامل  شی اولتقسیم شدند. گروه آزمایگروه 

 و مقاومتی رای  همزمان تمریناج کهبود  نفر 49شامل  نیز دند. گروه آزمایشی دومکرهمزمان اجرا 
نه گومدت انجام پژوهش هیچ کلِ رو د نفر بودند 44گروه کنترل که  ورا بر عهده داشتند  تداومی

سه  صورتبه ومدت هشت هفته  به پروتکل تمرینی .دادند نمیفعالیت و تمرین خاصی را انجام  
 دویدن تمرین شامل بود که بخش اول آن دقیقه 89 تمرین هر جلسهمدت . شد اجرا  سه در هفتهجل

 برای هردو گروه که بود تمرین مقاومتی آن بخش دوم و بود روی نوار گردان تداومی یاتناوبی 
و نشست،  زآزمایشی یکسان و شامل حرکات پرس سینه، پرس پا، کشش جانبی، خم کردن ران، درا

های قرمز، غلظت هموگلوبین و گلبول تعدادگیری اندازه برای. باز کردن پشت و پرس بالای سر بود
. دگیری خونی گرفته شها نمونهاز آزمودنیتمرینی  دورۀاز ساعت قبل و بعد  47هماتوکریت خون 

و  ANOVAراهه واریانس یک تحلیلهمچنین  وهمبسته  t آزمون از متغیرها تجزیه و تحلیل منظوربه
ش نشان . نتایج پژوهشد استفادهاز آزمون تعقیبی شفه  ها میانگیندار بودن تفاوت  در صورت معنی

غلظت  ،(>9/9p 94قرمز ) های گلبولتعداد  رداری دهر دو گروه آزمایشی افزایش معنی درداد 
ات در گروه کنترل  تغییر در حالی که وجود آمد،به( >9/9p 94)  (  و هماتوکریت>99/9p) هموگلوبین

 تناوبی مقاومتی ـتمرین  نشان داددو گروه آزمایشی  مقایسۀ. همچنین  داری مشاهده نشدمعنی
 ـمقاومتمرین تر از یشب ، غلظت قرمز های گلبولتعداد دار موجب افزایش معنیتداومی  تی

این هشت هفته تمرین همزمان بنابر ؛(>99/9p)شود می خون هموگلوبین و مقدار هماتوکریت
قرمز،  های گلبولمقاومتی و تناوبی و تمرین همزمان مقاومتی و تداومی موجب افزایش معنی دار 

 .شود میسال 44تا  41 پسران غیرورزشکار خون غلظت هموگلوبین و هماتوکریت
 

های گلبول تعدادتداومی، ـ  تمرین مقاومتی تناوبی،ـ تمرین مقاومتی  :ارسیف های واژهکلید
 .غلظت هموگلوبین، هماتوکریت قرمز،

                                                                                                                                        
 Email: Ramezani_ar@yahoo.com  . نویسندۀ مسئول(1ن )تهرا ییرجاانشگاه شهید استاد یار د. 2و  1
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 مقدمه
متوسط تا  های یتفعالدقیقه یا بیشتر در روز در  06 کمباید دست تحصیل دورانر نوجوانان د

تنها برای م نهجسمی منظ های یتفعالبخش جسمی شرکت جویند. این ، متنوع و لذتشدید

کودکی و  یها سالدر  یزندگی فعال یوۀش، بلکه است یضروررشد و تکامل طبیعی آنان 

. این در (1) دهدکاهش میبعد  یها سال را درمزمن  های یماریبو خطر  کندمینوجوانی فراهم 

 ، همواره با کاهش فعالیتآن نوجوانی به مراحل بعدی ۀدورحالی است که انتقال از ابتدای 

برای  اینگرانی عمده مسئلههمراه است. این  نوجواناننشینی تحرکی و خانه، شیوع بیبدنی

افزایش ده است. بر همین اساس، ضروری است نوجوانان با کرسلامت عمومی ایجاد و بهداشت 

تمرینات با وزنه در طول  و بدین منظور، در پیش گیرند یزندگی فعال یوۀشجسمی،  های یتفعال

عمومی برای  ایشیوهتمرینات با وزنه  اگرچه .(2) گشا باشدراه تواند یمصیل دوران تح

و با انجام تمرینات مقاومتی  استب سرعت بخشیدن به عملکرد مطلو برایورزشکاران جوان 

بهینه،  های یسازگارنیل به  برای ،(2 ،1) یابد یمو بهبود  افزایشنوجوانان  قدرت کودکان و

همزمان با این تمرینات به اجرا  یاومتی با تمرینات هوازی ترکیب شود تمرینات مقابهتر است 

 های یسازگارصورت کلی ارائه شده است و از طرف دیگر، هر چند این پیشنهاد به. (3)درآید 

، (4) عروقی و تنفسی با انواع تمرینات هوازی و مرسوم تناوبی و تداومی ثابت شده است - قلبی

 صورت همزمان با تمرینات مقاومتیگذاری تمرین تناوبی و تداومی که بهریتأثطور ویژه میزان به

 یها دستگاهو  ها اندام، بر دشون میهمزمان یا موازی شناخته  عنوان تمریناتو به شوند یماجرا 

 است. نشدهمقایسه  وسیستم انتقال اکسیژن خون مشخص  یرهایمتغحیاتی بدن از جمله 

. نوع دهد ینمبدن، به هر نوع فعالیت بدنی ویژه پاسخ یکسانی  یاه ارگانسایر  خون نیز مانند

 دهد یمبه آن نشان واکنشی مناسب شرایطی هستند که بدن  آن ، زمان، شدت و مدتفعالیت

قابلیت حمل اکسیژن خون و  ، افزایشقرمز موجب افزایش غلظت خون یها گلبولافزایش . (5)

اکسیژن  یشینۀباز این رو، ظرفیت کار بدنی و  ؛شود یمکارآیی بیشتر در عملکرد جسمانی 

 درگیر فعالیت بستگی دارد. یها بافتنحو بارزی به انتقال فعال اکسیژن به مصرفی در انسان به

 منجر هماتوکریت به چسبندگی بیشتر خون قرمز و یها گلبولنامناسب  افزایش از طرف دیگر،

عروقی  - عوارض قلبی خونی یا آنمیکم ه در حالی ک ،کند یمفشار زیادی به قلب اعمال  ،شده

 تواند یم یرهامتغطبیعی این  ۀمحدودانحراف غیرطبیعی از بنابراین  ؛(0) را در پی دارد

قرمز، هموگلوبین و  یها گلبول پذیرییرتأثمیزان ؛ به همین دلیل، شمار آیدحیاتی به ای همسئل

 مطالعات بررسی .است د جلب کردهرا به خوپژوهشگران توجه  تمرینات ورزشی از هماتوکریت
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 های یآزمودن فعالیت ورزشی و همچنین عواملی چون نوع تمرین، دهد یمان نش این حوزه

متناقض باشد.  متفاوت یا نتایج این مطالعات  له دلایل اصلی است که موجب شدهاز جم مختلف

در  (2664) و همکاران و هانسن (2662) و همکاران کسیموویچبرخی پژوهشگران مانند ج

خونی  یرهایمتغتغییرات  بررسی فوتبالیست به پسر در کودکان و نوجوان تحقیقات طولی

و همکاران  در حالی که بویاچف ،(8 ،7) را نشان دادند یرهامتغافزایش معنی دار این  ،پرداخته

مشاهده  نوجوانورزشکار خونی را در دختران  یرهایمتغدر پژوهش طولی خود کاهش  (2666)

-معنی مقاومتی، تغییر ۀتمرینات چند ماه دهند یمنشان  مقطعی دیگر مطالعات .(2) نددکر
نشان داده  دیگر یها پژوهشدر حالی که در  ،(16) دکن ینمخونی ایجاد  یرهایمتغداری در 

. (11) شود یمدار این متغیرها مقاومتی چند ماهه موجب افزایش معنی اتکه تمریناست شده 

این مطالعات،  برخی ازدر دند که کرتمرینات تناوبی را مطالعه  یرتأثنیز پژوهشگران دیگری 

، ولی در برخی (12)خونی شده است  یرهایمتغدار افزایش معنی تمرین تناوبی موجب

. همچنین (13)دار این متغیرها شده است تمرینات تناوبی موجب کاهش معنی مطالعات دیگر،

 نشان داده شده است ها پژوهشبرخی ر تداومی د ریناتبه تم خونی یرهایمتغ دارمعنی کاهش

با تمرینات صورت همزمان به آن دسته از تمرینات مقاومتی که یگذاریرتأث ،این وجود با. (14)

کمتر ا ی در دسترس نیست ویژه در نوجوانانو به خونی یرهایمتغبر  شوندمیاستقامتی اجرا 

دو نوع تمرین موازی مقاومتی  یرتأثبه بررسی  دز این رو پژوهش قصد دارا ؛استشده مطالعه 

قرمز،  یها گلبولتعداد تداومی بر  تمرین موازی مقاومتی با استقامتیبا استقامتی تناوبی و 

 بپردازد. هسال 17تا  14در پسران غیر رزشکار  یتهماتوکرغلظت هموگلوبین و 

پژوهششناسی روش  
. است آزمون با گروه کنترلسآزمون ـ پیشپ یبا طرح پژوهش آزمایشیتحقیق از نوع نیمه

تشکیل غیرورزشکار بابل  سالۀ 17تا  14 پسر نفر نوجوان  7755حاضر را  آماری پژوهش جامعۀ

انتخاب و در  ای خوشهصورت تصادفی واجد شرایط، به نفر  37  ها آنکه از میان  دادند می

 ایویژه جلسۀمحقق در  لاعاتی،قبل از شروع پژوهش و ثبت هر گونه اط دند.کرشرکت  پژوهش

گیری پژوهش و مدت انجام آن، اندازه های ویژگی به تشریح و توصیف ها آزمودنی کلیۀبا حضور 

 ووظایف  و انجام تمرینات، شرح ها آزمونصحیح  نحوۀپژوهش،  های محدودیت، متغیرها

انی و مکانی پژوهش ی زمها محدودیتو پژوهشگر، امکانات و  ها آزمودنیدستورالعمل مربوط به 

را  اولیاءشخصی و  های نامهرضایت ها آزمودنییک هفته قبل از شروع تمرینات،  ... پرداخت. و

 ،سپس .ارائه دادند ار و بلوغ سلامتشدۀ تکیل نامۀو همچنین پرسش شرکت در پژوهش برای
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 ها مودنیآز. بعد از مراحل فوق، شدتأیید بررسی و  ،پزشک معاینۀ باسلامت جسمانی آنان 

نفر(  11گروه کنترل )نفر( و یک  13 گروه آزمایشی ره) ی به دو گروه آزمایشیصورت تصادف به

گروه  ومقاومتی  تناوبی و تمرین همزمان اول آزمایشیگروه جلسه،  در هر شدند. تقسیم

ت هیچ فعالی نیزگروه کنترل . دادند می انجاممقاومتی را  تداومی و دوم تمرین همزمان آزمایشی

 دو مرحله بود: شامل مقاومتی و تناوبیتمرین همزمان  جلسۀهر  . داد نمیخاصی را انجام 

دقیقه دویدن روی نوار گردان در  36دقیقه گرم کردن و سپس 16شامل   اول مرحلۀ

اه سه دقیقه دویدن % ضربان قلب ذخیره به همر86% تا 76 با ای دقیقهچهار  های تناوب

رین پنج تم مجدداً دوم مرحلۀدر   ؛بود % ضربان قلب ذخیره06ا % ت56با ( )استراحت فعال

 تمرینات مقاومتی . درشد می جراا دقیقه 36ن مقاومتی به مدت تمریسپس  ودقیقه گرم کردن 

ترتیب اجرای حرکات به نحوی بود که بعد از فعالیت یک گروه از عضلات، در حرکت بعدی 

کار گرفته شده فرصت استراحت بهتا عضلات  داختپر میعضلات گروه دیگر از بدن به فعالیت 

، و نشست کرانچ زتخت با هالتر، درا پرس سینۀ حرکاتجلسه  در هر ،پیدا کنند. بدین ترتیب

ت . مدشد می، کشش جانبی و پرس بالای سر اجرا پا، باز کردن تنه و خم کردن زانوپرس 

تکرار انجام  16را با  ها ست ها نیدآزمو بود. ثانیه 26تا 06ت سِ استراحت بعد از اجرای هر

در پایان نیز  .شد میبر مقدار مقاومت افزوده  فه بار تدریجیسپس با رعایت اصل اضا .دادند می

شامل دو  تداومی نیز ومقاومتی  ر نظر گرفته شده بود. تمرین همزمانپنج دقیقه سرد کردن د

 تی تداومی بود کهتمرین استقام ، اجرایدقیقه گرم کردن 16اول، بعد از  مرحلۀ :مرحله بود

گردان بود و  رروی نوا ای ذخیره% ضربان قلب 06% تا56دقیقه دویدن مداوم با شدت  36شامل 

گرم کردن، اجرای  دوم تمرین، بعد از مرحلۀ. شد میدر پایان نیز پنج دقیقه سرد کردن انجام 

تمرینی بود که  جلسۀهر بخش دوم  ،تمرین مقاومتی دقیقه بود. 36تمرین مقاومتی به مدت 

طور تمرین به ه. کل زمان هر جلسشد میمشابه و یکسان  اجرا صورت بهگروه  ودر هر د

صورت به (جلسه 24) مدت هشت هفتهتمرین به. دقیقه بود 86میانگین در هردو گروه تمرینی 

  .شدانجام  غیرمتوالی در هفته ۀسه جلس

ضربان قلب  د.شل نسبت وزن به مربع قد استفاده از فرمو بدن تودۀشاخص  برآورد منظوربه

 ابتدا برآورد درصد چربی بدن، در .گیری شداندازه 1پولار مدل سنجضربان وسیلۀاستراحتی به

به  و سپس گیریاندازه مریکاآساخت  2سنج اسلیم گایدچربی وسیلۀبه ها اندامپوستی  چربی زیر

 کلپروت از( VO2max) اکسیژن مصرفی بدن بیشینۀگیری اندازه برای .شد روش اسلاتر برآورد

                                                                                                                                        
1. Polar  
2 .Slim-Guide 
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گیری گردان و یاد رروی نوابعد از چند بار تمرین  ها آزمودنی ،در این مرحله شد. استفاده بروس

 بیشینۀیک تکرار  های گیریاندازه رد دند.کر گردان اجرا رروی نوارا  بروس بیشینۀ آزمون ،کامل

گیری ، اندازهشد میپرس    مرتبه 16  که کمتر از ای وزنهحداکثر مقدار  ،پرس سینه و پرس پا

 .گردید  محاسبه ها آزمودنی بیشینۀفرمول برزیکی رکورد یک تکرار  از طریق شد و سپس

و غلظت خونی قرمز، غلظت هموگلوبین و هماتوکریت  های گلبول گیری تعدادرای اندازهب

آزمون راس آزمون و پسپیش لۀمرحبرداری خونی  در هر دو نمونه ،تستوسترونهورمونی 

ده  به همین منظور، .شدانجام  تمریناتاز ساعت قبل و بعد  72  کمدستصبح و  2ساعت 

 راست یاز ورید بازوینشسته،  در وضعیت وساعت(  14تا  12) حالت ناشتایی درسی خون سی

و  فتومتری غلظت هموگلوبین به روش. هماتوکریت به روش سانتریفوژ، شد گرفته ها آزمودنی

1آمریکن مکسسیسه دستگا به روش شمارشگر سلولی الکترونی با های قرمزگلبول تعداد
)با  

. برای ( انجام شدو تفرق نور رادیوییرکانس قابلیت کار به روش امپدانس الکتریکی، رسانائی ف

دور در  3666 دقیقه با سرعت 15خونی به مدت  های نمونه، آزاد تستوسترونگیری اندازه

گراد نگهداری سانتی درجۀ -21سرم جداگانه و در دمای  های نمونه .دقیقه سانتریفوژ شد

استفاده شد. تمامی  آلمان 3دی آر جی دیاگنوستیک با کیت تجاری 2روش الایزااز و  شد می

 مربوط در آزمایشگاه تشخیص طبی انجام شد. متغیرهایگیری گیری و اندازهمراحل خون

از آزمون کولموگروف ـ  ها گروه های دادهن اطمینان از طبیعی بود برایدر پژوهش حاضر 

. استفاده شد لوینآزمون از  ها گروهبودن واریانس  همسان منظوربهو همچنین  (k-sنوف )اسمیر

میانگین  مقایسۀ، (آزمونپیش رسه گروه د های میانگین مقایسۀ) ها گروههمگن بودن  برای

در  و ANOVA راههیک واریانس تحلیلروش  زا  ر سه گروهآزمون هآزمون و پسپیش تفاضل

 برای. همچنین ته شدشفه بهره گرف، از آزمون تعقیبی ها میانگیندار بودن تفاوت صورت معنی

سطوح  همبسته استفاده شد. t آزمونآزمون از پس باآزمون پیش مرحلۀدر  متغیرها مقایسۀ

محاسبات و عملیات  ۀکلی .صفر تعیین شد فرضیۀی رد نمع ، بهP 65/6 داری با شرطمعنی

 .انجام شد EXCELافزار با نرم و رسم نمودارها  10SPSSافزار آماری با نرم

پژوهش های یافته  
 بیشینۀ(، BF%) (، درصد چربی بدنBMI) بدنی تودۀشاخص  ،سن متغیرهایآماری  اطلاعات

                                                                                                                                        
1. SYSMEX American,Inc.  

2. ELISA 

3. DRG  Diagnostics   
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 تستوسترونغلظت  و (1RM) پا و سینه پرس بیشینۀیک تکرار ( VO2Max) اکسیژن مصرفی

( و HB) (، غلظت هموگلوبینRBC) قرمز های گلبولتعداد  متغیرهای و 1 آزاد در جدول

 4و 3و  2 در جدول .نشان داده شده است 3و  2، 1نمودارهای  ر( خونی دHCT) هماتوکریت

 .شود می آزمون تعقیبی شفه مشاهده و ANOVA ،همبسته tترتیب نتایج آزمون نیز به
 

 آزمونآزمون و پسدر پیش ها آزمودنیفردی و عملکردی  های ویژگی. 4جدول 

 گروه
 تناوبی+ مقاومتی

M  SD 

 تداومی+ مقاومتی

M  SD 

 کنترل

M  SD 

 آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش آزمونپس آزمونپیش رهایمتغ

  32/15±0/6  34/15±7/6  43/15±5/6 )سال( سن

 دۀ بدنی شاخص تو

 )کیلوگرم  بر مترمربع(

0/5±8/20 5/±8/20 7/4±5/25 5/4±5/25 2/3±3/25 60/3±4/25 

 4/31±1/2 2/31±2/2 5/25±5/4 0/33±8/7 2/24±5/2 7/33±3/11 چربی بدنی ددرص

VO2MAX بر  رلیت)میلی

 کیلوگرم در دقیقه(
2/3±5/34 4/4±0/46 5/3±4/35 4/3±5/32 8/2±35 41/2±4/35 

1RM 56±3/0 0/48±7 86±1/0 3/47±0/5 0/77±2/7 2/51±2/7 س پا )کیلوگرم(پر 

1RM )2/38±3/5 1/38±0 5/51±4/7 38±2/5 48±21/5 0/34±7/4 پرس سینه )کیلوگرم 

 آزاد  تستوسترون

 لیتر()نانوگرم بر میلی
3/6±4/5 23/6±8/5 20/6±4/5 18/6±07/5 31/6±3/5 3/6±32/5 
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 همبسته t  آزمون با متغیرهاآزمون آزمون و پسپیش مقایسۀ.  7جدول

 n وهگر متغیرها
 تمرینات زقبل ا

M  SD 

 تمرینات زبعد ا

 M  SD 
t P 

 شاخص تودۀ بدنی

 ) کیلوگرم  بر مترمربع(

 52/6 10/6 83/20±57/5 80/20±06/5 13 تناوبی + مقاومتی

 21/6 16/6 5/25±53/4 56/25±71/4 13 تداومی+ مقاومتی

 16/6 86/1 4/25±60/3 31/25±23/3 11 کنترل

 درصد چربی بدن
 66/6 *01/11 2/24±54/2 70/33±33/11 13 بی +   مقاومتیتناو

 66/6 *63/16 53/25±53/4 02/33±82/7 13 تداومی+  مقاومتی

 653/6 12/2 45/31±15/2 26/31±27/2 11 کنترل

Vo2Max 

کیلوگرم در  بر لیتر)میلی

 دقیقه(

 66/6 *28/16 02/46±42/4 58/34±25/3 13 تناوبی +   مقاومتی

 66/6 *78/56 53/32±47/3 47/35±50/3 13 +  مقاومتیتداومی

 34/6 66/1 47/35±41/2 67/35±8/2 11 کنترل

 (1RMپرس پا )

 )کیلوگرم(

 66/6 *08/20 02/77±25/7 22/51±22/7 13 تناوبی +   مقاومتی

 66/6 *37/36 6/86±12/0 36/47±03/5 13 تداومی+  مقاومتی

 277/6 156/1 6/56±32/0 03/48±16/7 11 کنترل

 (1RMپرس سینه )

 )کیلوگرم(

 66/6 *32/15 67/48±21/5 01/34±77/4 13 تناوبی +   مقاومتی

 666/6 *756/8 53/51±40/7 67/38±20/5 13 تداومی+ مقاومتی

 452/6 776/6 26/38±32/5 18/38±63/0 11 کنترل

 تستوسترون آزاد

 لیتر()نانوگرم بر میلی

 666/6 *10/8 836/5±23/6 43/5±22/6 13 تناوبی +   مقاومتی

 662/6 *82/3 07/5±18/6 44/5±20/6 13 تداومی+ مقاومتی

 341/6 66/1 32/5±34/6 35/5±32/6 11 کنترل

 های قرمزتعداد گلبول

متر مکعب  )میلیون در میلی

) 

 666/6 *38/15 41/5±72/6 61/5±74/6 13 تناوبی +   مقاومتی

 666/6 *11 32/5±07/6 5±02/6 13 تداومی+  مقاومتی

 344/6 223/6 15/5±72/6 61/5±04/6 11 کنترل

 غلظت هموگلوبین

 لیتر(دسی )گرم بر

 661/6 *34/4 04/13±52/6 12/13±72/6 13 تناوبی +   مقاومتی

 662/6 *62/3 45/13±02/6 10/13±70/6 13 تداومی+  مقاومتی

 107/6 42/1 28/13±70/6 20/13±77/6 11 کنترل

 هماتوکریت

 )درصد(

 666/6 *22/5 73/46±36/1 24/32±88/1 13 تناوبی +  مقاومتی

 663/6 *760/3 2/46±53/6 70/32±88/1 13 تداومی+  مقاومتی

 134/6 03/1 73/32±17/1 05/32±22/1 11 کنترل

 𝛼 65/6داری در سطح معنی *
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 مقایسۀتأیید کرد. را  ها داده طبیعی بودن توزیع  اسمیرنوفـ  کولموگروفج آزمون نتای

همزمان تمرین  که هر دو دهد میپژوهش نشان  متغیرهای آزمونپس آزمون وپیش های داده

دار درصد چربی تداومی موجب کاهش معنی مقاومتی ـ تمرین همزماننیز  و تناوبی مقاومتی ـ

یک تکرار  ،س پاپر بیشینۀ، یک تکرار بدن بیشینۀاکسیژن مصرفی دار بدنی، افزایش معنی

قرمز،  های گلبولدار تعداد آزاد و همچنین افزایش معنی تستوسترونسینه، غلظت  بیشینۀ

 .(2)جدول غلظت هموگلوبین و هماتوکریت خون شده است

 
  سه گروه در ANOVAواریانس  تحلیل. 9جدول

 (ها آزمودنیآزمون آزمون و پسبر اساس تفاضل پیش ها داده)

 F p گروه متغیرها

   تناوبی +  مقاومتی 

 666/6 *     22/55 تداومی+ مقاومتی قرمز تعداد

 متر میلی)میلیون در 

 مکعب(
   کنترل

   تناوبی +   مقاومتی 

 666/6 *     2/ 083 تداومی+ مقاومتی غلظت هموگلوبین

   کنترل لیتر(دسی ر)گرم ب

   تناوبی +   مقاومتی 

 666/6 *    221/14 تداومی+ مقاومتی هماتوکریت

   کنترل )درصد(

                661/6داری در سطح معنی * 
 

آزمون اختلاف پیش مرحلۀدر  متغیرها، بین میانگین هطرفواریانس یک تحلیلبراساس نتایج 

اساس  بر سه گروه های داده طرفۀواریانس یک تحلیلولی نتایج  ،داری مشاهده نشدمعنی

 تعداد متغیرهایبین میانگین تغییرات نشان داد  ها آزمودنی آزمونآزمون و پستفاضل پیش

داری  وجود سه گروه  تفاوت معنیهماتوکریت  رو مقدا قرمز، غلظت هموگلوبین هایگلبول

 گروه  وخونی در د یمتغیرهاتغییرات  مقایسۀرو برای  از این؛ (3( )جدول 661/6 ) دارد

 .آزمایشی از آزمون تعقیبی شفه استفاده شده است
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 شفه های آزموننتایج . 1جدول 

 متغیرها دو گروه آزمایشی  مقایسۀ
 اختلاف 

 میانگین

 خطای 

 استاندارد
مقدار 

p 

 63/6 62012/6 *62231/6 قرمزهای گلبول تعداد 

 تناوبی + مقاومتی(( )1) گروه تمرین همزمان

 ( )تداومی + مقاومتی(2) همزمانتمرین گروه 
 612/6 1132/6 *3384/6 هموگلوبینغلظت 

 661/6 20630/6 *6438/1 هماتوکریت رمقدا 

 𝛼 6 /65داری در سطح معنی * 
 

در  داریتفاوت معنی بین دو گروه آزمایشی اول و دوم دهد مینتایج آزمون شفه نشان 

 ؛وجود داردغلظت هموگلوبین و مقدار هماتوکریت خون قرمز،  یها گلبولتعداد  متغیرهای

تمرین همزمان مقاومتی ـ تناوبی بهتر از تمرین همزمان مقاومتی ـ تداومی موجب  یعنی

 .(4)جدول شده است هسال 17تا  14خون پسران غیرورزشکار  هماتولوژیک متغیرهایافزایش 

گیریبحث و نتیجه  
زمان تناوبی و همچنین تمرین هم تمرین همزمان مقاومتی ـ هده شد کهش حاضر مشادر پژوه

 دار تعدادموجب افزایش معنی هالس 17تا  14ورزشکار تداومی در نوجوانان پسر غیر مقاومتی ـ

 .غلظت هموگلوبین و مقدار هماتوکریت خون شده استقرمز،  های گلبول

 یتاست از جمله سن و جنس تأثیرگذاراز دیدگاه پژوهشگران عوامل مختلفی در این میان  

یا تغذیه  (17 -15، 16) در کسب نتایج پژوهش بازی کندنقش مهمی  تواند میکه  ها آزمودنی

. برخی دیگر از پژوهشگران نقش (21 -18، 7) شود میکه در بیشتر مطالعات از آن یاد 

غیر  رسد میظر . به ن(22، 8 ،7) شوند میهماتولوژیک را یادآور  متغیرهایثر بر ؤهای مآندروژن

 های سازگاریدر انواع  ای عمده تأثیراز موارد فوق، نوع، شدت و مدت تمرینات ممکن است 

مقایسه با مطالعاتی که  رد پژوهش حاضر نتایج از این رو،(؛ 24، 23، 15، 7) داشته باشد مربوط

اضر با نتایج هش حپژو دهد میند، نشان اهبررسی نمود متغیرهارا بر این  تمرینات مقاومتیاثر 

 پژوهش حاضر با نتایج پژوهش نتایجهمچنین  .(11) خوانی داشته استهم مطالعات هیو

 همخوان نبودن نتایج شاید از دلایل اصلی .(16) خوانی نداردهم (2662و همکاران ) بوبئوف

، نوجوانان چون در پژوهش حاضر ؛تمرینی باشد متغیرهایو  ها آزمودنیپژوهش سن  این دو

و همکاران  بوبئوف ی که  در پژوهش، در حالاندشدهمطالعه  هسال 17تا  14کار ورزشغیر

تمرینات این محققان معتقدند . مطالعه شدندسال  05بالای  افراد غیرورزشکار مسن( 2662)

بودن  تأثیرو دلیل بی شود میخونی  متغیرهایتر موجب افزایش مقاومتی در افراد جوان
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. (16)ند دانست ها آزمودنیخون در پژوهش خود را مسن بودن  هایمتغیرتمرینات مقاومتی بر 

دهی ویژه در سالمندی پاسخبا افزایش سن و بهارتباط نباشد که بی ذکر این مطلب البته شاید

همچنین در پژوهش  .(17) گیرد میاریتروپویتین به کمبود اکسیژن بافتی به کندی صورت 

 86صورت ترکیب شده و موازی در زمان ی تناوبی بهمقاومتی و تمرین استقامتحاضر تمرین 

تمرین، شدت  نظر نوعتمرینی این پژوهشگران از  های پروتکلبه اجرا در آمده است که با  دقیقه

 و مدت آن متفاوت است. 

هوازی را با نتایج مطالعات پژوهشگرانی که اثر تمرینات هوازی و بی نتایج پژوهش حاضر مقایسۀ

 پژوهش های یافته دهد می، نشان اندکردهبررسی  هموگلوبین و هماتوکریت ،مزقر های گلبولبر 

کمبود اکسیژن بافتی، . (12) همخوانی دارد (1382ن )و همکارا رواسی با نتایج پژوهش 

و  رواسی .(0 ،5)در خون است  و هموگلوبین قرمز های گلبولمحرکی قوی برای افزایش تعداد 

به  تواند میتمرین تناوبی در شرایط هیپوکسی محیط تمرین  ندنشان داد (1382همکاران )

کم بودن فشار اکسیژن محیط به همراه  ،د. در حقیقتمنجر شوقرمز  های گلبولافزایش میزان 

 ،(12) دنبدن با کمبود اکسیژن مواجه شو های سلولبافت و  سبب شدتمرینات تناوبی شدید 

محیط تمرینی حاکم نبوده است، چون ولی در پژوهش حاضر اگرچه شرایط هیپوکسی در 

حمل  متغیرهایاستراحتی مقادیر  کم بودن ،سن نوجوانی بودند و از سوی دیگر در ها آزمودنی

تمرینات همزمان  دقیقه 86 اجرای و همچنین جمله غلظت هموگلوبین خون از اکسیژن خون

  .شد منجرود اکسیژن بافتی به کمبدر هر جلسه  تناوبی یا تداومی مقاومتی و

سالگی، مغز  26بعد از سن  رسد می، به نظر ها استخوانسازی در مغز در روند خون 

بیشتر  و نباشندقرمز  های گلبولتولید از چربی انباشته شده و دیگر قادر به  دراز های استخوان

 و ها دنده، جناغ، ها مهرهی مانند غشای های استخوانقرمز پس از این سن در مغز  های گلبول

هم با افزایش سن، گلبول قرمز کمتری  ها استخوان. حتی این شوند میساخته  خاصره لگن

ثر بر افزایش تولید ؤهورمون م) تستوسترونمیزان ترشح  ،علاوه بر آن .(25) سازند می

احتمال  بنابراین؛ (0) قرمز و هموگلوبین( بعد از بلوغ در مردان بیشتر از زنان است های گلبول

و  در پژوهش موسوی زاده د.شوتوجیه  دختر و پسر اختلاف دو جنس ق دارد از این طری

سال  12بالای پسران  (1386) و همکاران و در پژوهش خلاقی ( دختران1388همکاران )

هماتولوژیک را با تمرینات تناوبی یا  متغیرهایدار . این پژوهشگران کاهش معنیبررسی شدند

این پژوهشگران  پژوهش حاضر با نتایج پژوهش های یافته  . (14 ،13)تداومی نشان دادند 

 توان میبا پژوهش حاضر را  ها پژوهشمتفاوت بودن نتایج این  دلایل احتمالی زا متفاوت است.

 ثر برؤن، آندروژن های م، مدت و شدت تمریو همچنین نوع ها آزمودنیسن  و یتبه متغیر جنس
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لازم  است که  شاره نمود. البته ذکر این نکتها ای تغذیهو وضعیت  و هموگلوبین زقرم های گلبول

-پس مرحلۀگیری تمرین که خون ۀآخرین جلسبعد از  ،اختصاص داده شده به بازیافت مانز
این زمان در  زیرا ؛نباشد تأثیرسب  نتایج پژوهش بیبعد از آن انجام شده، شاید در ک آزمون

بیشتر  این میزاننی بوده است که تمری جلسۀساعت بعد از آخرین  72ر بیشتر از پژوهش حاض

 . ( است1386) و همکاران خلاقی از پژوهش

 های رشته ویژۀتمرینات  تأثیرکه  هایی پژوهشنتایج پژوهش حاضر با نتایج  مقایسۀهمچنین، 

 اند،کردهبررسی  خون هماتوکریت یا ، هموگلوبین وقرمز های گلبولمختلف ورزشی را بر تعداد 

 خوانی دارد.هم (2664و همکاران )  هانسن های یافتهبا  هش حاضرپژو ایه یافته دهد مینشان 

 هموگلوبین وغلظت قرمز،  های گلبولکه افزایش تعداد  نشان داده شده مذکور در پژوهش

راه افزایش اکسیژن مصرفی ساله به هم 13تا  16ست ینوجوانان فوتبال خون هماتوکریتمقدار 

داشته است که در پژوهش حاضر  ها آن تستوسترونن هورمون داری با میزاارتباط معنیبیشینه 

 .(8) دار بوده استنیز این ارتباط در هر دو گروه آزمایشی معنی

غلظت هموگلوبین و هماتوکریت نوجوانان  (2662) و همکاران کسیموویچپژوهش جدر  

ژوهش حاضر که با پ داری داشته استغیرورزشکاران افزایش معنی، در مقایسه با فوتبالیست

و ( 2666و همکاران ) بویاچف های یافتهش حاضر با پژوه. از طرف دیگر، نتایج (7) همسو است

در پژوهش بویاچف و همکاران  اگرچه. (15 ،2) خوانی نداردهم (2662و همکاران ) وماخرش

 وصورت دمختلف بودند، تمرینات شدید به های رشتهاز ورزشکاران نوجوان  ها آزمودنی (2666)

ر طول یک سال به اجرا درآمده است و د جلسه در هفته( 16)پنج روز  ای هفتهجلسه در روز و 

علاوه بر افزایش کلی حجم خون به شدید و طولانی  که تمرینات بسیار کند میگیری نتیجه

با پژوهش حاضر  . این نتیجه، در مقایسه(2) شود میمنجر قرمز  های گلبولهمولیز و تخریب 

)نوع، شدت و مدت( و هم از لحاظ مدت بازیافت با پژوهش  تمرینی متغیرهایلحاظ  هم از

از ورزشکارانی  ها آزمودنی نیز (2662و همکاران ) شوماخرحاضر متفاوت بوده است. در پژوهش 

سنی در  تمرینات مختلف ورزشی داشتند و همطولانی در  سابقۀانتخاب شده  بودند که هم 

در مطالعات این  رغم پژوهش حاضر،بهگفت  توان میطور کلی . بهپژوهش حاضر بودند بالاتر از

ی بین المللی، ها ردهروی ورزشکاران مختلف  های رشته ویژۀ تمرینات چندین سالۀ پژوهشگران

نیز  ها سازگاریبنابر این  نوع  ؛(15) مطالعه شده استورزشی  های رشته ای منطقهملی یا 

  .متفاوت بوده است

همچنین تمرین  استقامتی تناوبی و ر هشت هفته تمرین همزمان مقاومتی وپژوهش حاض در  

دار کاهش معنیو  دار قدرت عضلانیفزایش معنیموجب ا مزمان مقاومتی و استقامتی تداومیه
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داری نیافته تغییر معنی بدن تودۀشاخص  وزن بدن یا شده است، در حالی که درصد چربی بدن

 تودۀ هر دو گروه آزمایشی، های آزمودنیدر  این مهم باشد که دهندۀ نشان تواندمی که بود

 دهندۀافزایش ظرفیت هوازی نیز ممکن است نشان، علاوهبه .فزایش یافته استا عضلانی

یند هوازی ها باشد که در فرآهای اکسیداتیو از جمله میتوکندریلافزایشی در عوامل و ارگان

کار وزسا نکرددر پی روشن  پژوهش حاضر هر چند .(25 ،4) نیاز بیشتری به اکسیژن دارند

عضلانی  تودۀآزاد خون با افزایش  تستوسترونافزایش  احتمال داردنیست،   تستوسترون اصلی

 هورمون اصلی مردان تستوسترون .و هموگلوبین ارتباط داشته باشدقرمز  های گلبولو افزایش 

بسیاری از روند های  تستوستروند. مختلفی در مراحل گوناگون زندگی دار عملکردهایاست و 

سنتز پروتئین عضله و افزایش حجم تار عضلانی،  القایفیزیولوژیک از جمله متابولیسم و 

جنسی و شناختی، تنظیم متابولیسم لیپید های پلاسما و استخوان و همچنین   عملکردهای

 . (15) کند میقرمز را تسهیل  های گلبولتولید 

؛ به عبارت بهتر مقدار اکسیژن قابل حمل خون است دهندۀنشانمحتوای هموگلوبین خون  

؛ بنابراین چنانچه (25 ،0) شود میصورت ترکیب با هموگلوبین در خون حمل % اکسیژن  به22

نیاز  اکسیژن بافتی و محتوای اکسیژن قابل حمل خون متعادل نباشد، بدن  تحت هر شرایطی

 دهد میقرمز به آن پاسخ  های گلبولوگلوبین و با افزایش ظرفیت حمل اکسیژن خون یعنی هم

قرمز و هموگلوبین خون استراحتی  های گلبولو مقادیر ن . در پژوهش حاضر با توجه به س(11)

موجب  ی با استقامتی )تناوبی و تداومی(مقاومت هشت هفته تمرینات همزمان ،ها آزمودنی

. به نظر در نهایت هماتوکریت شدبین خون و قرمز و غلظت هموگلو های گلبولافزایش تعداد 

افزایش نیاز به کسیژن  وبافتی از یک سو  عامل اصلی این سازگاری، کمبود اکسیژن رسد می

 توان میبنابراین ؛ است که با تحریکات مناسب تمرینی ایجاد شده است از سوی دیگر بافتی

ن تمرین همزمان چنیاستقامتی تناوبی و هم تمرین همزمان مقاومتی و د کهکرگیری نتیجه

قرمز،  های گلبولتعداد  دارفزایش معنیثری قادر به اطور مؤاستقامتی تداومی به مقاومتی و

از  ؛شود می هسال 17تا  14ورزشکار یردر پسران غخون غلظت هموگلوبین و مقدار هماتوکریت 

ه در حیاتی هماتولوژیک ک های شاخصدر  یآلبرخورداری از ویژگی ایدهمنظور بهاین رو 

 مد نظر قرار گیرند. د، بایکنند می ایفانقش اساسی را  ها بافتاکسیژن رسانی 

 منابع:

1. Faigenbaum,Avery  D,2009, Youth resistan taining, updated position statement 

paper from the national strength and condition association. Journal of 

strength&cnditioning research:voloum23-issue-pp560-579 



 4934، تابستان 41فیزیولوژی ورزشی شماره  47

2. Sandor, dorgo.Gerge A,king.Norma,Candelaria.Julia O ,Bader. Greygory D 

.Bricky and Carolyn E. Adams,2009, The effect of manual resistance training on 

fitness in adolescents,Journal strength codres, number :23(8):2287-2294 

3. Jeffery A ,Guy. M D and Lyle J , Michel . M D,2001,Strength training for 

children and adolescents , Journal American Academy of orthopaedic surgeous, 

Vol. 9, No. 1, January/February 2001, 29-36 

 ان: چاپ اول، انتشارات سمت، تهر1382رجبی،حمید. گائینی، عباسعلی،آمادگی جسمانی،  .4

محمد درخشان، نشر چهر ،  ترجمۀ، هماتولوژی انعقاد، 1221دیویدسون، هنری،  .5

 354تهران،جلد چهارم، ص. 

، بیولوژی فعالیت بدنی، ترجمه حجت الله 1372ادینگتون ،دی دبلیو. ادگرتون، وی ار، .0

 نیکبخت، انتشارات سمت، تهران : چاپ اول 

7. Joksimović, Aleksandar, Stanković, Daniel ,Ilić, Dragan , Joksimović, Ivana, 
Milorad Jerkan,2009, Hematological Profile of Serbian Youth National Soccer 

Teams, Journal of Human Kinetics volume 22,51-60 

8. Hansen L, Klausen K,2004, Development of aerobic power in pubescent male 

soccer players related to hematocrit, hemoglobin and maturation. A longitudinal 

study, Journale  Sports Med Phys Fitness. Sep;44(3):219-23 

9. Boyadjiev N, Taralov Z. 2000, Red blood cell variables in highly trained 

pubescent athletes: a comparative analysis, Br J Sports Med. ;34(3):200-4 

10. Florian Bobeuf, Mélissa Labonté, Abdelouahed Khalil, and Isabelle J. Dionne 

,2009,Effect of Resistance Training on Hematological Blood Markers in Older 

Men and Women: A Pilot Study 

11. Hu,M.  Finni,T.  Sedliak, M.  Zhou, W.  Alen, M. Cheng, S. 2008, Seasonal 

Variation of Red Blood Cell Variables in Physically Inactive Men: Effects of 

Strength Training, Journal of Sports Med; 29(7): 564-568 

تمرینات هیپوکسی  تأثیر، 1382رواسی، علی اصغر، گائینی، عباس علی، علمیه، علی رضا،  .12

 رز در هنر جویان پسمقر های سلول، هماتوکریت، رتیکولوسیت ها و هموگلوبیناینتروال  بر 

 125تا  121ـ ص  22 شمارۀکت: حر نشریۀتربیت بدنی، 

، اثر تمرینات تناوبی هوازی  و بی هوازی بر میزان حجم پلاسما، 1386خلاقی، کریم، .13

 کارشناسی ارشد ، دانشگاه گیلان نامۀهموگلوبین و هماتوکریت، پایان 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Hansen%20L%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVAbstract
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Klausen%20K%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVAbstract
javascript:AL_get(this,%20'jour',%20'J%20Sports%20Med%20Phys%20Fitness.');
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Boyadjiev%20N%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Taralov%20Z%22%5BAuthor%5D
javascript:AL_get(this,%20'jour',%20'Br%20J%20Sports%20Med.');
http://www.hindawi.com/83981963.html
http://www.hindawi.com/81873030.html
http://www.hindawi.com/42351465.html
http://www.hindawi.com/91450563.html


  49  تناوبی و .... -اثر هشت هفته تمرین مقاومتی

، اثر یک دوره تمرین 1388اله،  زاده، منیرالسادات، ابراهیم، خسرو، نیکبخت ، حجت موسوی .14

 0 دورۀخون ، نامۀهماتولوژیک دانشجویان دختر، فصل  های شاخصمنتخب بر هوازی 

 (227-231) 3 شمارۀ

15. laf  Schumacher, York; Schmid, Andreas; Grathwohl, Dominik; Bultermann, 

Dirk; Berg, Aloys, 2002 ,Hematological indices and iron status in athletes of 

various sports and performances Medicine & Science in Sports & Exercise: - 

Volume 34 - Issue 5 - pp 869-875 

16. Evans NA.,Current Kuhn CM. 2004, Anabolic Steroids. Recent Prog Horm Res.; 

57:411-434 

17. Westendorp RG, Izaks GJ. 2006,Reference values for anaemia in the elderlyNed 

Tijdschr Geneeskd. 6;150(18):1002-6. 

18. Nikolaidis, M.G., Protosygello M.D., Petridou, A., Tsalis, G., Tsigilis, N., 

Mougios, V. , 2003, Hematologic and Biochemical Profile of Juvenile and Adult 

Athletes of Both Sexes: Implications for Clinical Evaluation. International 

Journale Sports Med. 24: 506-511. 

19. Amanda M. Wells, MS, RD, Mark D. Haub,, James Fluckey, Keith Williams, 

Ronni Chernoff, and Wayne W. Campbell,2003, Comparisons of vegetarian and 

beef-containing diets on hematological indexes and iron stores during a period of 

resistive training in older men, J Am Diet Assoc. 103(5): 594–601.  

20. Deakin, V. , 2000,Iron depletion in athletes. In: Clinical Sports Nutrition. The 

McGrow – Hill, New York, 273-310. 

21. Unt, E., Kairane, C., Vaher, I. and Zilmer, M. 2008, Red blood cell and whole 

blood glutathione redox status in endurance-trained men following a ski 

marathon. Journal of Sports Science and Medicine, 7: 344-349. 

22. Evans NA. 2004,Current Kuhn CM., Anabolic Steroids. Recent Prog Horm Res.; 

57:411-434 

23. Boyadjiev N, Taralov Z. 2000, Red blood cell variables in highly trained 

pubescent athletes: a comparative analysis, Br J Sports Med. ;34(3):200-4 

24. Hero, M., Wickman, S., Hanhijärvi, R., Siimes, M., Dunkel, L., 2005, Pubertal 

upregulation of erythropoesis in boys is determined primarily by androgen. J 

Pediatric. 146(2): 245-252.  

حوری سپهری، علی راستگار فرج زاده ،  ترجمۀ،  1380گایتون، آرتور. هال، جان ادوارد، .25

 ومرفیع ،تهران ،چاپ د اندیشۀنشر 

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Westendorp%20RG%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVAbstract
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Izaks%20GJ%22%5BAuthor%5D&itool=EntrezSystem2.PEntrez.Pubmed.Pubmed_ResultsPanel.Pubmed_RVAbstract
javascript:AL_get(this,%20'jour',%20'Ned%20Tijdschr%20Geneeskd.');
javascript:AL_get(this,%20'jour',%20'Ned%20Tijdschr%20Geneeskd.');
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/eutils/elink.fcgi?dbfrom=pubmed&retmode=ref&cmd=prlinks&id=12728219
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Boyadjiev%20N%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Taralov%20Z%22%5BAuthor%5D
javascript:AL_get(this,%20'jour',%20'Br%20J%20Sports%20Med.');


 


