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  چكيده
تحقيق مقايسة   هدف اصلي اين. افزايش همزمان قدرت و استقامت از عوامل اساسي رسيدن پاروزنان به اوج عملكرد است

. هاي فيزيولوژيكي و عملكردي پاروزنان بود پاروزني با تمرينات پاروزني بر  برخي ويژگي -ومتيهشت هفته تمرين مقا  اثر
پاروزني  -صورت هدفمند انتخاب و به دو گروه تمرينات مقاومتي بدين منظور شانزده نفر از پاروزنان دختر دراگون بت  به

)9  n= ( و تمرينات پاروزني)7n= (تركيبي به مدت هشت هفته و هر هفته سه جلسه و هر پاروزنان گروه . تقسيم شدند
گروه پاروزني در همين زمان فقط . همراه تمرينات مقاومتي شركت كردند دقيقه در تمرينات پاروزني به 90 -120جلسه 

ركات يك تكرار بيشينة ح  حداكثر اكسيژن مصرفي، قدرت پنجه،  هوازي  بالاتنه، توان بي.  به تمرينات پاروزني پرداختند
منظور مقايسة تغييرات بين  به. گيري شد متر قبل و پس از دورة تمريني اندازه 500پرس سينه و پارو و عملكرد پاروزني 

هوازي  حداكثر توان بي .در نظر گرفته شد 05/0سطح معناداري برابر با . دو گروه از روش آماري كوواريانس استفاده شد
افزايش نشان داد كه نسبت به گروه   در گروه تركيبي) درصد 23و  40ترتيب  به( بالاتنه و حداكثر اكسيژن مصرفي

 نسبت به گروه كنترل تغيير معناداري نيافت   تركيبي   قدرت پنجه در  گروه. P)=  001/0(بود  كنترل  معنادار
)1/0  =(P .در مقادير يك تكرار بيشينة حركات پرس سينه و پارو در گروه  تركيبي  )افزايش ) درصد 16و  36ترتيب  به
نسبت به گروه پاروزني حاصل ) درصد  17/ 5(متر در گروه تركيبي  500اي در زمان پاروزني  بهبود شايان ملاحظه  و

 ،تواند با افزايش توان هوازي  ميپاروزني نات يهمراه تمر نات مقاومتي بهيرسد شركت در تمر نظر مي به .P)=  02/0(شد 
  .عملكرد شودسبب بهبود  ،پاروزنانهوازي و قدرت  توان بي

 
  هاي كليدي واژه

  .بت، قدرت دراگون پاروزني عملكرد  مصرفي، اكسيژن حداكثر    هوازي، بي توان
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 مقدمه

 واست  پاروزن 20 با طويل قايق يك و شامل استقامتي – قدرتي رشتة يك بت دراگون قايقراني
 دراگون مسابقات كه آنجا از. است متر 2000 و 1000 ،500 ،250 ،200 هاي مسافت شامل آن مسابقات

 رشته اين پاروزنان ،)15( شود يم برگزار استقامتي و استقامتي نيمه سرعتي، و كوتاه يها مسافت در بت
 هوازي و و اسيد لاكتيك با اسيد لاكتيك،  بي هوازي بي از اعم انرژي هاي دستگاه بهينة عملكرد به

 بين از كه اند داده نشان ها پژوهش). 27(دارند  نياز آب برابر در انمندتو ضربات ايجاد توانايي همچنين
 عوامل ترين بيشينه و قدرت از مهم هوازي توان متعدد، و عملكردي فيزيولوژيكي هاي  ويژگي
 و هوازي انرژي توليد سيستم دو هر بالاي ظرفيت به قايقراني. )31( است پاروزني عملكرد كنندة تعيين

بر  علاوه. دارد نياز اي دقيقه 7تا  5فعاليت  طول در وات 350- 400 توان با  عضلاني عاليتف و هوازي بي
 نيز هوازي بي عوامل ،استقامتي هاي مسافت  طي جهت قايقراني عملكرد در هوازي انرژي  اساسي نقش
 بالا هوازي بي انتو از برخورداري بالا، هوازي توان بر علاوه. قايقرانان دارد موفقيت در  مهمي بسيار نقش
 اجراي و گيري سبقت براي مسير ميانة در بعضاً و انتها و ابتدا در گيري شتاب سرعت، حفظ جهت

 .ضروري است سرعتي و استقامتي نيمه كوتاه هاي مسافت در بهينه عملكرد همچنين تيمي، هاي تاكتيك
 پايان خط فرار و مسافت طي در سرعت تغييرات زدن، استارت توان توان مي هوازي بي سيستم تقويت با
 تعادل كه شود  طراحي اي گونه به بايد قايقراني تمريني برنامة اساس همين بر. )14( بخشيد بهبود را

 بالاي سطوح مشاهدة. )17( كند برقرار بيشينه هوازي توان تقويت و عضلاني توان كسب بين مناسب
 عملكرد در هوازي بي مسير اهميت بيانگر كاياك پاروزني بيشينة عملكرد از پس خون لاكتيك اسيد

 يها آزمونبا  رويينگ متر 2000 پاروزني عملكرد بين  بالايي رابطة پژوهشگران از بسياري. است پاروزني
. اند كرده مشاهده وينگيت اي ثانيه 30 توان آزمون همچنين و خون، لاكتات ميزان ارزيابي توان هوازي،

 ).29( شود  مي استفاده پاروزنان عملكرد سطح  بيني پيش منظور به ها آزمونو  عوامل اين از رو ازاين

 كار كل پاروزني و متر 1000 عملكرد بين  توجهي شايان رابطة نيز )2009( 1فوربز براساس گزارش
 )2000(2 بيشاپ پژوهش نتايج .)8(شد  مشاهده كاياك ارگومتر اي ثانيه 30آزمون   طي در توليدي

 پاروزني عملكرد. )3(وجود دارد  هوازي بي آستانة با متر 500 عملكرد بين رابطة نبيشتري نشان داد كه
 عضلاني توان و بيشينه قدرت .است يكديگر با مكانيكي و بيولوژيكي سيستم دو مستقيم ارتباط شامل

                                                           
1. Forbes  
2. Bishop  
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 دشو يم ناشي پاروزن عضلاني فعاليت از پارو نيروي ).30(دارد  پاروزنان عملكرد موفقيت مهمي در نقش
 مفصل گشتاور نيروي و سرعت هاي ويژگي قدرت و به مقدار وابسته پارو دستة حركت و نيرو مقدار و

 افزايش جهت پاروزن ،)سيالات جنبش و نيرو( هيدروديناميكي هاي مؤلفه موجب به). 2( است پاروزن
 نقش امر ينا كه دهد، افزايش آب مقاومت بر غلبه براي را خود عضلاني نيروي بايد پاروزني، سرعت
 قدرت و برتر تكنيك ).30( كند مي روشن خوبي به را قايق به بخشيدن سرعت در عضلاني قدرت بسزاي
 در .)4(باشند  برخوردار بيشتري پاروزني بازده از كه كند مي كمك بت دراگون نخبة پاروزنان به بيشتر

 مسابقه مسافت لطو در سرعت حفظ و پرتوان گيري شتاب جهت عضلاني قدرت كسب بت دراگون
 شود يم پاروزني اي حرفه عملكرد بهبود موجب بالاتنه و تنه كل قدرتي تمرينات و )20(دارد  اهميت

 قايقراني ديگر هاي رشته با ،كند مي درگير را بالاتنه اغلب عضلات بت دراگون پاروزنياز آنجا كه  ). 18(
 روي بايد عضلاني قدرت افزايش منظور به .)27(است  متفاوت درگيرند، بدن كل كه كانو و رويينگ مثل
 بالاتنه، عضلاني گروه رو ازاين. كرد تمركز شوند، مي استفاده پارو ضربة حين در كه عضلاني يها گروه

 از استفاده ضرورت و اهميت .دارند نقش بت دراگون پاروزني در دست مچ و ساعد ،اي شانه كمربند
 دويدن و پاروزني( منظم هوازي استقامت تمرينات انجام با تنها كه است نكته اين در قدرتي تمرينات

  قدرتي تمرين ).26( است زياد موفقيت عدم و ديدگي آسيب احتمال  ،قوي عضلات حمايت بدون) نرم
 شده عضلاني -عصبي سيستم در پرتوان حركات اجراي جهت  حركتي برنامة گيري شكل موجب انفجاري

 و سرعت لحاظ از قدرتي  تمرينات علت همين به. شود  مي عضلات توسط سريع نيروي اعمال موجب  و
براساس  .)21( باشد سرعتي پاروزني پايان و شروع در عملكردي هاي  ويژگي مشابه بايد  حركتي الگوي

 ،مقاومت افزايش جهت قايق زير به وزنه بستن مانند قدرتي پاروزني ، تمرينات)2012( 1گزارش لاوتون
 دورة شركت در ، مقابل در. آورد  نمي وجود به بالاتنه و پا عضلات قدرت ميزان در تغييري تنهايي به

بنابراين استفاده . شود يم عضلاني قدرت ميزان  افزايش پاروزني سبب تمرينات همراه به قدرتي تمرينات
 و انقايقران رو شود و ازاين  مي عضلاني قدرت حفظ موجب فقط تنهايي قدرتي به پاروزني تمرينات از

 تمرينات كنار در  قدرتي تمرينات گنجاندن منظور افزايش قدرت عضلاني بر بايد به رشته اين مربيان
 تكرار يك قدرت يها آزمون بين همبستگي معناداري همچنين .)19(كنند  ديتأك پاروزني استقامتي
 2000 پاروزني زمان با پا بيشينة توان همچنين و عضلاني ايزوكينتيك انقباض بيشينة  نيروي بيشينه،

 با عضلاني قدرت بالاي رابطة وجود با ها يافته اين براساس. )22(شده است  مشاهده پاروزني ارگومتر متر
                                                           

1. Lawton  
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 در هفته، دوازده از كمتر مدت به پاروزني استقامتي تمرينات با  قدرتي تمرينات تركيب پاروزني، عملكرد
 تمريني يبند زمان ابتداي در را  قدرتي تمرينات ورةد بايد نيبنابرا. است بوده ريتأث يب قدرت افزايش
- 79( بالا شدت با  قدرتي تمرينات اگرچه. )19(داد  قرار مسابقه از فصل خارج مرحلة در ويژه به پاروزنان

 كه نيست مشخص هنوز شود،  مي پاروزنان عضلاني قدرت ميزان حفظ موجب) بيشينه قدرت درصد 73
 استقامت يا توان بيشينه، قدرت( عضلاني قدرت هاي جنبه از كي كدام بر بايد  قدرتي تمرينات در

 پژوهش نتايج براساس  ).20( تداش پاروزني عملكرد بهبود در را نتيجه بهترين تا كرد تأكيد) عضلاني

  ابتدايي گيري شتاب افزايش براي انفجاري تمرين با مقايسه در آهسته  قدرتي تمرين 1هاپكينز و ليو
 دتريمف مسير طول در سرعت حفظ بهبود براي احتمالاً انفجاري تمرين كه درحالي است،ؤثرتر م  پاروزني

 كه است گونه بدين مسافت طول در پاروزني سرعت حفظ بر انفجاري  قدرتي تمرين ريتأث علت .است
 خود بيشينةسرعت   به قايق كه  زماني دهد يم نشان متر 500 مسافت پاروزني زمان – نيرو منحني

 آب از پارو خروج زمان تا سپس، يافته افزايشسرعت  به آب در پارو ورود ابتداي در اندازة نيرو رسد، مي
 ،شود يم مشاهده مشابه الگويي نيز انفجاري  قدرتي تمرين در. ابدي يم كاهش يكنواختطور  به
 بلند حركت پايان زمان تا سپس و رسد  مي اوج بهسرعت  به نيرو انفجاري، حركت آغاز در كه يطور به

 حفظ در احتمالاً انفجاري  قدرتي تمرين دليل همين به .يابد  مي كاهش يكنواختصورت  به وزنه كردن
 و لاوتون همچنين .)21( است  قدرتي تمرين ديگر هاي روش ازمؤثرتر مسافت  طول در پاروزني سرعت

 تأكيد پاروزني استقامتي تمرينات ركنا در كم حجم و بالا شدت با  قدرتي تمرينات گنجاندن بر همكاران
شود   مي بدني تودة در كاهش بدون عضلاني قدرت افزايش موجب تمرينات گونه نيا تنها زيرا ،كنند يم
 به كه قايقراني همچون استقامتي هاي از رشته برخي در قدرتي تمرين كه معتقدندپژوهشگران . )19(

 آن دليل كه باشد، داشته  پي در را عملكرد بهبود تواند مي ند،ا وابسته نيز تندانقباض عضلاني تارهاي
 ،كه قدرت گرفتن دهد يمنتايج تحقيقات نشان  .)9( است عضلات انقباضي هاي پروتئين افزايش احتمالاً

متر دراگون بت  500و  200ي عملكرد نيب شيپهوازي از عوامل اصلي  اندازة دور مچ دست و ظرفيت بي
پاروزنان به قدرت عضلات . اي دارد كننده نييتعكسيژن مصرفي نيز نقش حداكثر ا نكهياضمن  ،است

منظور بهبود  شركت در تمرينات مقاومتي به. )22(منظور بهبود عملكرد نياز دارند  بالاتنه و تنه نيز به
كارايي عضلات و افزايش قدرت و ثبات تنه نيز اهميت دارد و به توانايي اجراي تمرينات با حجم بالاتري 

ظرفيت سيستم عصبي  تواند يمشركت در تمرينات استقامتي   ،بنابر نظر محققان. )7( شود يم نجرم
                                                           

1. Liow DK, Hopkins WG. 



  ... فيزيولوژيكي  هاي با تمرينات پاروزني بر برخي ويژگي  پاروزني -نات مقاومتيمقايسة اثر يك دوره تمري 
  

  

 

235

و بنابراين برنامة تمريني قايقرانان  )31،10(عضلاني را براي توليد سريع نيروي مورد نياز كاهش دهد 
ي طراحي شود هواز دراگون بت بايد با تأكيد بر بهبود قدرت و استقامت عضلاني و توسعة ظرفيت بي

 8تا  4با تواتر  پاروزني - مقاومتي هفته تمرينات 12تا  8تحقيقات متعدد نشان داده است كه ). 15،12(
تا  40براي تمرينات استقامتي و  مصرفي اكسيژن حداكثردرصد   100تا  60جلسه در هفته با شدت 

 22درصد در ظرفيت هوازي و  23تا  6سبب افزايش   ،درصد تكرار بيشينه براي تمرينات مقاومتي 100
  ).12( شود يمدرصد در قدرت بيشينه  38تا 

، اند ماهيتاً با يكديگر متفاوت  از تمرينات استقامتي و قدرتي  فيزيولوژيكي ناشيي ها يسازگار اگرچه
هاي ورزشي  با وجود تفاوت آشكار اين دو نوع تمرين و با توجه به اين حقيقت كه بسياري از رشته

اين  مربياناغلب   اند، امروزه نيازمند قدرت و استقامت جهت اجراي عملكرد بهينه قرانيقاي همچون
 قدرت يا استقامت كه زماني با مقايسه در استقامت و  قدرتي تمرينات تركيب كه كنند مي رشته تأكيد

مبني   ميك تجربي شواهد. دارد ورزشي عملكرد بهبود در بيشتري شوند، تأثير مي تقويت جداگانه طور به
بهبود عملكرد قايقراني در دسترس است، كه اين امر موجب پيش آمدن بر   تمرينات قدرتيتأثير  بر

با توجه به كمبود  .)9( است هقدرت و استقامت براي پاروزنان شد  خصوص تمرينات تركيبي رمباحثي د
 ةنان در كشورمان، ارائدر بخش ز ژهيو تأثير تمرينات قدرتي بر عملكرد پاروزني به ةپژوهش در زمين

  .رسد نظر مي پژوهشي با هدف تأكيد بر اهميت تمرينات قدرتي ضروري به
 

   يشناس روش
 بررسي از است عبارت تحقيق  اصلي هدف. است كاربردي نتايج لحاظ به و  تجربي نيمه نوع از تحقيق اين

قايقرانان  پاروزني عملكردي كي وفيزيولوژي عوامل بر استقامتي - قدرتي  تركيبي تمرين هفته هشت  تأثير
  . بت زن دراگون
   آماري نمونة و جامعه
 2پاروزني سابقة ميانگين با(  اصفهان استان بت بانوان دراگون تيم اعضاي از نفر شانزده منظور بدين

 براي هدفمندطور  به بودند، كرده شركت ملي تيم انتخابي و كشور قهرماني مسابقات در كه) سال 3تا 
  تمرينات به  تركيبي گروه در صورت داوطلبانه نفر به نه ميان اين از كه شدند انتخاب پژوهش در شركت

 فيزيولوژيكي و عوامل. پرداختند پاروزني تمرينات به تنها كنترل گروه در نفر هفت و  پاروزني و  مقاومتي



 1395، تابستان  2، شمارة 8علوم زيستي  ورزشي، دورة                                                                      

 

236

تربيت بدني دانشگاه در آزمايشگاه دانشكدة   تمرينات يا هفته دورة هشت از بعد و قبل  عملكردي
  . شد اصفهان ارزيابي

  هاي فيزيولوژيكي پاروزنان  ارزيابي ويژگي ةنحو
برنامة  از تحقيق اين در مصرفي اكسيژن حداكثرگيري  منظور اندازه به : مصرفي اكسيژن حداكثر

 ورزشي  پزشكي كالج توسط كه  چرخ كارسنج دستي وسيلة به مصرفي اكسيژن حداكثر تمريني ارزيابي
 دستگاه و چرخ كارسنج مونارك ابزار از منظور بدين .شد استفاده است، شده پيشنهاد) ACSM(1آمريكا
 فزاينده آزمون يك شامل برنامة تمريني مورد استفاده. شد استفاده تنفسي گازهاي تبادل وتحليل تجزيه

 دقيقه 2 هر .كند ظحف دقيقه /دور 60-50 محدودة در را زدن پدال سرعت بايد آزمودني آن در كه بود
- 60محدودة  در زدن پدال سرعت حفظ به قادر آزمودني كه  زماني تا و آزمون يافت مي افزايش كار شدت

  . يافت  ادامه فزايندهصورت  به باشد،)  RPM(دقيقه /  دور 50
 به فرد رسيدن با شد و ثبت نفس به نفس آناليزر گاز دستگاه توسط فرد تنفسي گازهاي حجم

  .شد دقيقه ثبت /كيلوگرم /ليتر ميليمصرفي بر حسب  اكسيژن حداكثر ميزان  اندگي،وام حالت
 يك شامل كه است 2وينگيت آزمون هوازي بي توان ارزيابي هاي روش از  يكي: بالاتنه هوازي بي توان

  .است تنه پايين يا بالاتنه براي روي چرخ كارسنج اي ثانيه 30 تا 10  پرتوان آزمون
 اوج و گيري اندازه 3 بالاتنه چرخ كارسنج مونارك از استفاده با بالاتنه هوازي بي توان تحقيق اين در
 و محاسبه بالاتنه وينگيت آزمون افزار نرم توسط بدن وزن كيلوگرم/وات حسب بر افراد هوازي بي توان
  .شد ثبت

 آزمودني روش اين در. شد ارزيابي دست مچ دينامومتر وسيلة پنجة دست به قدرت: پنجه قدرت
 نيروي و آورد مي وارد آن به را خود نيروي حداكثر و گيرد مي خود پاروزني دست با را دينامومتر ةدست

  .شود مي ثبت )N( واحد  حسب بر دست مچ عضلات
 پارويي كه و سينه پرس حركت دو گيري قدرت عضلات بالاتنه از براي اندازه: بالاتنه عضلات قدرت
 .كنند، استفاده شد  مي تقويت را پاروزني در درگير  اصلي عضلات و است نيپاروز  اختصاصي از حركات 

 و سينه پرس بدنسازي يها دستگاه از استفاده با آزمودني هر از حركت دو اين )(1RM بيشينه تكرار يك
 يا هفته هشتدورة تمريني  قبل و پس از ،خطا و آزمون روش به تكنوجيم مارك پارويي كشش

                                                           
1. American College of Sports Medicine  
2. Wingate anaerobic power test 
3. Monark 891E Upper Body Ergometer  
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 حركت اجراي امكان كه بودند شده  طراحي طوري مذكور هاي دستگاه كه آنجا از .شد يريگ اندازه
  .كرد يريگ اندازه را ها آزمودني پاروزني دست بيشينة قدرت محقق  داشت، وجود نيز  دستي تكصورت  به

طور  به كهاست  آب در پاروزني ساز هيشب دستگاه  پاروزني، چرخ كارسنج دستگاه: پاروزني عملكرد
چرخ  روي پاروزني عملكرد آزمون .شود مي استفاده پاروزني عملكرد ارزيابي يا تمرين براي لمعمو

 هاي تيم در ورزشكاران انتخاب و پاروزنان ارزيابي منظور به رشته اين مربيان توسط پاروزني كارسنج
 زمان ترين اهكوت در را  مشخصي مسافت پاروزن هر آزمون  اين طي. رود كار مي به جوانان و بزرگسالان

 متر 500 بت، دراگون پاروزني چرخ كارسنج آزمون در ارزيابي مورد مسافت نيتر جيرا. زند  مي پارو ممكن
 حداقل  زماني فاصلة با بار دو ،چرخ كارسنج روي كردن گرم دقيقه 10 از پس آزمودني  هر. )29( است
 وي برايآمده  دست به زمان بهترين و تپرداخ متر 500 مسافت به پاروزني به توان حداكثر با ساعت، دو

  .شد ثبت
سه  ،هفته هشتبه مدت  پاروزنيو   تمريني قدرتيبرنامة دو  2و  1جداول  براساس:  برنامة تمريني

هر دو برنامة  تجربياجرا شد، به اين ترتيب كه گروه  قهيدق 120تا  90جلسه در هفته و هر جلسه 
را ) از زمان كل تمرين 3/2( دقيقه  80تا  60 كه يطور به، جرا كردا  تمرينات تركيبي صورت بهتمريني را 

را در همان جلسه به تمرينات )  از زمان كل تمرين 3/1( دقيقه  40تا  30در تمرينات پاروزني و 
تمرينات  .تنها در تمرينات پاروزني شركت كرد طول يك جلسه را و گروه كنترل مقاومتي پرداختند

شدت تمرينات . انجام گرفت) پاروزني دراگون بت ساز هيشبدستگاه ( 1سنج پاروزنيپاروزني روي چرخ كار
اين تمرينات در . تعيين شد 1ي از حداكثر اكسيژن مصرفي بيشينه مطابق جدول درصدنيز براساس 

 . شد اجرامجموعة آزادي تهران 

 هويژ استقامت پاروزني تمرينات پروتكل .1  جدول
  

                                                           
1. kayakpro speedstroke gym   

  معكوس يهرم يا هرمي اينتروال  روش
  VO2 max 85 -95% فعاليتشدت

  VO2 max  50% فعالاستراحتشدت
  ثانيه 30 -180 فعاليتةوهلزمان
  دقيقه 1-2 استراحتةوهلزمان

  تكرار 4-8 هااينتروالتعداد
  دور 3-5 دورتعداد
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  روزانه  مقاومتي تمرين پروتكل . 2جدول
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ي ها خصشا عنوان به ترتيب  به استاندارد انحراف و از ميانگين توصيفي آمار بخش در: روش آماري
آزمون  از طريق ها انسيوار همگوني و ها داده بودن نرمال. شد استفاده پراكندگي و مركزي گرايش

گروهي از آزمون تحليل  منظور مقايسة بين سپس، به. لوين بررسي شد آزمون و اسميرنوف كولموگروف
 افزار با استفاده از نرم ها داده. همبسته استفاده شد tي از آزمون گروه درونمنظور مقايسة  كوواريانس و به

 spss05/0 سطح معناداري .شد ليوتحل هيتجز 16 ةنسخα در نظر گرفته شد.   

  
  ها افتهي

پاروزني در هر دو مرحلة  - توصيف متغيرها در دو گروه تمرينات پاروزني و گروه تمرينات مقاومتي
تغييرات عوامل  ةقايسمنظور م به انسيكووارآزمون  نتايج نيهمچنو  آزمون پسو  آزمون شيپ

  .شده است نشان داده 3تمريني در جدول  ةد از دورعقبل و ب ،دو گروهبين يكي پاروزنان ژلووفيزي
ي در حداكثر اكسيژن مصرفي، قدرت دار معناتفاوت  شود يممشاهده  3كه در جدول طور همان

پاروزني در  -قاومتيهوازي و عملكرد پاروزني پس از هشت هفته تمرين تركيبي م بيشينه، توان بي
  .شود يميي مشاهده تنها بهي پاروزنمقايسه با تمرينات 

سينهپرس.1  حركات
 لانج.2
 پارويي.3
 كلين پاور.4
 دمبل با دست تك پارويي.5
 شيبدار نيمكت روي شكم.6
 )لت( پايين طرف به كتف كشش.7

 چرخشي كمر فيله. 8      
 RM 1 %80-90    شدت

  2 -3 دور 4-6  تكرار
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و كنترل قبل و   ژيكي بين دو گروه تجربيويولفيزهاي   تغييرات ويژگي ةتوصيف و مقايس .3جدول 
 تمرين ةد از دورعب

 گروه تمرينات  
  پاروزني -مقاومتي

 گروه تمرينات
 پاروزني

  

 F  آزمون پس  آزمون يشپ  آزمون پس  آزمون يشپ  متغير
سطح 

 يدار معنا

 حداكثر اكسيژن مصرفي
(ml/kg/min) 

6/3±6/24 3/2±3/30 4/4±9/25 3/2±3/27  24/11 001/0* 

  هوازي دست اوج توان بي
1 (w/bw) 

32/1±39/4  14/1±28/5 50/1±81/3 54/1±87/3  60/7 02/0* 

  دست ةقدرت پنج
(N)2 

1/14±6/81 6/10±8/88 2/5± 4/74 8/5±4/76  42/3 10/0 

پرسةنيشييك تكرار ب
  هسين

(Kg) 
6/3±0/30 1/2±8/40 7/4±0/29 1/4±0/31  93/7 05/0* 

 ييپارو ةبيشين يك تكرار
Kg)(  1/6 ±5/47 5/4 ± 55 5/7 ± 0/43 3/5±0/47  93/8 04/0* 

 متر500زمان پاروزني
 )دقيقه:ثانيه(

1/0±2:46  ±2:17 02/0  08/0±2:49  06/0±̍2:30  76/8 02/0* 

 

 

 در دو گروه آزمون پسو  آزمون شيپبين  يگروه درونبررسي تغييرات . 4جدول 
  تفاوت ميانگين   متغير            

 T  آزمونپس-آزمونشيپ
سطح 

  يدار معنا
حداكثر اكسيژن مصرفي 

(ml/kg/min) 

  *001/0  2/9 68/5±6/1 پاروزني-مقاومتيگروه
  6/0  5/0 4/1 ±6/0 گروه پاروزني

  هوازي دست ان بياوج تو
(w/bw) 

  *02/0  34/3  089/0±/29 پاروزني-مقاومتيگروه
  37/0  2/1  06/0±3/0 گروه پاروزني

  دست ةقدرت پنج
(N) 

  1/0  8/1 2/7±8/3 پاروزني-مقاومتيگروه
  5/0  6/0     2±2/1 گروه پاروزني

 پرس سينهةنيشييك تكرار ب
(Kg) 

  *001/0  13  8/10±1/2 پاروزني-گروه مقاومتي
  45/0  7/0 2±5/0 گروه پاروزني

پاروييةيك تكرار بيشين
Kg)( 

  *007/0  39/4 5/7±1/4 پاروزني-گروه مقاومتي
  2/0  38/1 0/4±2/3 گروه پاروزني

 متر500زمان پاروزني

 )دقيقه:ثانيه (

  *001/0  3/9  29/0±03/0 پاروزني-گروه مقاومتي
  *01/0  2/7  19/0±02/0 گروه پاروزني

                                                           
  كيلوگرم وزن بدن/وات.   ١
 نيوتن.  2
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سبب  پاروزني -مقاومتياجراي هشت هفته تمرينات  شود يممشاهده  4كه در جدول طور همان
متر پاروزني  500عملكرد  اگرچه. توان و عملكرد پاروزني قايقرانان شده است ،ي در قدرتدار امعنبهبود 

  . كمتر بود وزنيپار -مقاومتي داشت، ميزان بهبود نسبت به گروه دار معنانيز در گروه پاروزني بهبود 
  

      يريگ جهينت بحث و
  ، تمرين هفته هشت از پس پاروزني -مقاومتيگروه  هاي آزمودني مصرفي اكسيژن حداكثردر پژوهش حاضر 

 - مقاومتي گروه تمريناتدر تغييرات  اين ميزان. كرد پيدا معناداري   افزايش پاروزني گروه به نسبت
 نيز )2010(1همكاران و گارسيا .بود) درصد 5/3(ات پاروزني در گروه تمرين و) درصد23/1(  پاروزني
 طولاني يكنواخت تمرينات و  تركيبي تمرينات از پس مصرفي اكسيژن حداكثر در مشابهي بهبود

 هدف با كيننها در پژوهش  همچنين .)11(كردند  مشاهده قايقرانان در) درصد 8/3 و15ترتيب  به(
 21 مدت به  قدرتي تمرينات با مقايسه در قدرتي -تقامتياس  تركيبي تمرينات تأثير  رسيرب

 ).13(يافت  افزايش درصد 18/5 ميزان به  تركيبي تمرين گروه در فقط مصرفي اكسيژن حداكثر   هفته،
گيري حداكثر اكسيژن  اندازه برايعضلات بالاتنه  ةاز آنجا كه در اين پژوهش از آزمون فعاليت بيشين

 ةبيشين يها آزمونآمده كمتر از ميانگين حداكثر اكسيژن مصرفي  دست ير بهمصرفي استفاده شد، مقاد
كل  با مقايسه در بالاتنهكمتر  عضلاني  تودة دليل بهفعاليت بيشينه، در اين نوع   .استمربوط به كل بدن 

 ).8( است كمتر ضربه 10-12 قلب ضربان حداكثر و درصد 20 -30مصرفي اكسيژن حداكثر ،بدن
 مصرفي اكسيژن حداكثر افزايش طريق از هوازي عملكرد بهبود موجب مدت يطولان تقامتياس تمرينات

 و مويرگي  چگالي و عضلاني گليكوژن ريذخا عضلات، اكسايشي هاي آنزيم فعاليت افزايش و
 استقامتي تمرينات حجم كاهش با. )24(شوند  مي عضلاني قدرت در تغيير بدون عضلات ميتوكندريايي

 استقامتي عملكرد در درصد 20 ميزان به بهبودي ، قدرتي تمرينات جايگزيني و درصد 20 -30ميزان به
 بندي زمان اهميت مورد در  دقيقي اطلاعات بايست  مي بنابراين. است شده گزارش نخبه قايقرانان
 يرآو جمع استقامتي قايقرانان تمرينات كنار در تمريني يها روش ساير با مقايسه در  قدرتي تمرينات

 ظرفيت بر  قدرتي - استقامتي  تركيبي تمرينات ريتأث  بررسي هدف با خود در پژوهش 2ميكلا ).19(شود 
 و استقامتي تمرينات حجم كاهش وجود با كه رسيد نتيجه اين به ورزشكاران عملكرد اقتصاد و هوازي

                                                           
1. García-Pallarés J 

2. Mikkola  
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 بدون استقامتي ردعملك اقتصاد و عضلاني -عصبي هاي سازگاري انفجاري،  قدرتي تمرينات جايگزيني
  قدرتي تمرينات از  ناشي عضلاني-عصبي سازگاري .يافتند بهبود هوازي، ظرفيت در اختلال ايجاد

). پارو زدن اقتصاد عملكرد مثل(شود  تبديل ويژه استقامتي عملكرد اقتصاد بهبود به تواند  مي انفجاري
 همراه به استقامتي، مختلف هاي رشته ويژة عملكرد اقتصاد كه اند داده نشان بسياري هاي پژوهش
  عملي اقتصاد بهبود مكانيسم. كند  مي پيدا  توجهي شايان بهبود استقامتي  - قدرتي  تركيبي تمرينات
 نيروي افزايش. دانست مرتبط عامل چند با توان مي را  تركيبي تمرينات اثر در ورزشكاران استقامتي
 ورزشكار شود  مي سبب و گذارد مي ريتأث عضلاني تارهاي يفراخوان فرايند بر  كرده تمرين عضلات بيشينة

 . )23(يابد  افزايش وي استقامتي عملكرد بازده نتيجه در و گيرد، كار به بيشتريI   نوع  حركتي واحدهاي
 از پس پاروزني -مقاومتي گروه هاي آزمودني بالاتنة يهواز يب توان اوج پژوهش اين براساس نتايج

 دهد كه  مي نشان امر اين . )P=02/0( يافت معناداري پاروزني افزايش گروه به نسبت هفته، هشت
منظور بهبود  پاروزنان به .دشو يم يهواز يب توان بهبود پاروزني موجب تمرينات كنار در قدرتي تمرينات

 خصوص بهي استقامتي ها ورزشبرخي از . هوازي تكيه دارند عملكرد به استقامت عضلاني و توان بي
به اين  توانند يميي كه به فراخواني تارهاي تندانقباض نياز دارند، با شركت در تمرينات قدرتي ها رشته

  ).9(باشد  اثرگذار تواند يمو عبور از خط پايان  ها استارتمهم دست يابند كه در 
 آيد  مي دست به مسير طول در بالا سرعت حفظ سرعتي، در نتيجة كاياك عملكرد نتيجة بهترين 

 افزايش نتيجة ،تر عيسر پاروزني عملكرد نتيجه در و بيشتر، متوسط سرعت و توليدي توان همچنين. )3(
  توجهي شايان رابطة ،همكاران و فوربز گزارش براساس. )25( است كاياك و رويينگ در پاروزني تواتر
 . )8(جود دارد و كاياك ارگومتر اي ثانيه 30آزمون   طي توليدي كار كل و متر 1000 عملكرد بين

 استقامتي تمرينات  تركيب بادر قدرتي  تمرين هفته هشت كه داد نشان نيز 1ايزكوردو تحقيق نتايج
 دورة از پس پارو ضربه 10 توان كه يطور به .دارد تأثير عملكرد پاروزني  و بالاتنه عضلاني توان و بر قدرت
 .)16(بهبود داشت  درصد 9 اي يهثان 20 يپاروزن عملكرد و توان درصد 3/6 تركيبي  گروه در تمريني
 سيستم در پرتوان حركات اجراي جهت  حركتي برنامة گيري شكل موجب انفجاري  قدرتي تمرين
 لحاظ از   قدرتي تمرينات علت همين به.  شود  مي عضلات توسط سريع نيروي اعمال و عضلاني -عصبي
  .)21(باشد  پاروزني در يعملكرد هاي  ويژگي مشابه بايد  حركتي الگوي و سرعت

                                                           
1. Izquierdo-Gabarren  M 
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ظرفيت سيستم عصبي عضلاني را براي توليد  تواند يمبراساس نظر محققان تمرينات استقامتي 
يي كه پس از تمرينات استقامتي صورت ها يسازگار. )31،10(سريع نيروي مورد نياز كاهش دهد 

حجم تمرينات استقامتي و   مسير سيگنالينگ سنتز پروتئين را مهار كند كه البته تواند يم، رديگ يم
 - ي عصبيها سميمكانرسد كه  نظر مي به. )10(ي دارد اثرگذارتعداد تكرار آن  نقش اساسي  بر ميزان 

  .رديگ يمتمرينات تركيبي قرار  ريتأثعضلاني مرتبط با افزايش توان و قدرت انفجاري ببيشتر تحت 
  هفته، هشتپس از  پاروزني -مقاومتي ههاي گرو آزمودني قدرت پنجة دست پاروزني حاضر قيدر تحق

قدرت پنجه دست بهبود  در ميزان هر دو گروه و كردنمعناداري پيدا    تغيير پاروزني نسبت به گروه
اين افزايش  .نبوداما اين تغييرات از لحاظ آماري معنادار ، )درصد 6/2و   7/8ترتيب  به( كردند حاصل

  .مچ و ساعد در اثر تمرينات پاروزني مداوم دانستتوان مربوط به تقويت عضلات  اندك را مي
 است اين فشار مرحلة در توجه شايان نكتة .است فشار مرحلة بت، دراگون پاروزني مراحل از  يكي 

 داشته را مستقيم  خطي در پارو وضعيت حفظ  توانايي تا باشد قوي بايد) يپاروزن دست(پايين  دست كه
گيري قدرت ايزومتريك پاروزني توسط حسگرهاي نيروسنج  دازهدر پژوهش خود به ان 1سچر . باشد

 هشتكه از ميان قدرت ايزومتريك  رسيدمتصل به پاروهاي قايق رويينگ پرداخت و به اين نتيجه 
، به دارددست با قدرت ايزومتريك پاروزني ارتباط  ةمختلف بالاتنه، تنها قدرت ايزومتريك پنج ةعضل

قدرت  نيهمچن. شود يمبر عملكرد پاروزني شناخته  مؤثراز عوامل   دست يكي ةقدرت پنج سببهمين 
، كه اين استنسبت به پاروزنان مبتدي بيشتر  ،پاروزني بيشتر ةاي و با سابق ايزومتريك پاروزنان حرفه

از آنجا رسد  نظر مي به. استدست  ةتمرينات پاروزني بر تقويت عضلات مچ و پنج ريتأث ةدهند نشانامر 
ض عضلات ساعد و مچ دست در طول عملكرد پاروزني از نوع ايزومتريك و ايستاست، در نتيجه كه انقبا

بيشتري در بهبود اين  ريتأثتمرينات ايزومتريك مشابه پاروزني در مقايسه با تمرينات پوياي مقاومتي 
  .)28( دنبال آن بهبود عملكرد پاروزني دارد مل و بهاع

 هفته هشت از تركيبي پس تمرين گروه در ييپاروه و سين پرسدو حركت  در بيشينه يك تكرار 
 قدرت بهبود بر  تركيبي تمرينات ريتأث ةدهند نشان كه يافت، معناداري  افزايش گروه پاروزني به نسبت

 دارد، همخواني )1(و اراضي ) 13( هاكينن پژوهش نتايج با ها افتهي اين. است پاروزنان عضلاني
 درصد 22ران  ةبازكنند عضلات قدرت ، استقامتي -قدرتي  تمرين هفته 21 با شركت در كه يطور به

براساس گزارش چتارا، قدرت و توان انفجاري پس از تمرينات تركيبي افزايش نشان نداد . يافت افزايش
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 قدرت تمرينات. )6(و شدت تمرينات ذكر كرده است ) كه دليل آن را نوع تمرينات مقاومتي دايره اي
 نيروي بيشينة افزايش و عضلاني نيروي توليد سرعت افزايش موجب ورزشي رشتة هر ويژه بيشينة
  متوالي انقباضات بين ريكاوري زمان افزايش امكان امر اين ،شود يم ثابت مقاومت يك برابر در توليدي
 زدهبا كند و مي عضلات فراهم به يرسان خون  برايرا  بهتري شرايط امر همين. آورد  مي فراهم را عضلاني
  ). 9( دهد  مي افزايش را عضله استقامتي عملكرد

  هاي آزمودني در تمريني دورة از قبل  ،پاروزنان متر 500 پاروزني زمان حاضر پژوهش نتايج براساس 
 500 پاروزني زمان  ،پاروزني -مقاومتي تمرين هفته هشت از پس اما ،نداشت يكديگر با تفاوتي گروهدو 
 با نتيجه اين. بود معنادار پاروزنيگروه  به نسبت تغييرات اين كه يافت بهبود درصد 17/5 پاروزنان متر

بهبود عملكرد استقامتي در تحقيق  نيهمچن). 23،21،8(دارد  همخواني ميكلا هاپكينزو ليو  ،فوربز نتايج
كه  رسد نظر مي به. )5(همسوست  دنيدو لومتريك 4حاضر با نتايج تحقيق چتارا مبني بر بهبود ركورد 

ناشي از  تواند يماستقامتي  بازان ياسك، پاروزنان و سواران دوچرخهبهبود عملكرد استقامتي دوندگان، 
هاي  افزايش اندازة تارهاي نوع يك و تغيير نسبت تارهاي نوع دو و ويژگي. تمرينات مقاومتي باشد

تقامتي گزارش شده است، ي اين نوع تمرينات براي عملكردهاي اسها يسازگارها از  انقباضي ميوفيبريل
. به فعاليت بپردازند تر يطولانكه با شدت زير بيشينة مشابهي به مدت  دهد يمكه به ورزشكاران اجازه 

ها يا نياز به  نيروي كمتر ميوفيبريل در يك شدت  ي كمتر ميوفيبريلريكارگ بهناشي از  تواند يماين امر 
 ريتأخها، سبب فراخواني كمتر فيبرهاي نوع دو و به  تغييرات ميوفيبريل نيهمچن. فعاليت معين باشد

  .شود يمانداختن خستگي در شدت معين 
 بازان ياسكبهبود عملكرد استقامتي ناشي از افزايش قدرت و توان پس از تمرينات مقاومتي نيز در 

 درصد از تمرينات استقامتي با تمرينات مقاومتي 33جايگزين كردن  كه يطور به. گزارش شده است
  ).5(سبب بهبود عملكرد استقامتي شده است 

متر  2000كاهش زمان پاروزني  برايبهترين روش تمريني  شناسايي منظور به) 2010( 1رگلااگ 
به دو روش (  قدرتي و پاروزني ات همزمانتمرينو  تمرين پاروزنيبه مقايسة سه روش  نگيارگومتر روي

با وجود اين  نكرد،گروه مشاهده  سه از كي چيي در هآمار معناداري از لحاظ تغيير پرداخت و) مجزا
نتايج  ،نييپا تكرار و بالا شدت تركيبيزمان پاروزني گروه  شده در دليل بيشترين كاهش مشاهده به
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پاروزني با  بهبود عملكرد ة پژوهش مبني برش تمريني تمايلي در جهت اثبات فرضيرو حاصل از اين 
  . دهد يمرا نشان  قدرتي اتتمرين

و آماري در  نظرياز لحاظ  چشمگيريتغيير   نشان داد با اينكه تمرين قدرتي نتايج  طور كلي به
 كاربرديتواند از لحاظ  شده مي متر مشاهده 2000بهبود زمان عملكرد   كند، عملكرد پاروزني ايجاد نمي

ي ها سميمكانريق استقامتي از ط - شركت در تمرينات مقاومتي). 9( ز اهميت باشدئبراي پاروزنان حا
هماهنگي عضلاني و ميزان فراخواني واحدهاي   ،متفاوتي مانند افزايش قدرت با بهبود كارايي مكانيكي

. اشكالات تكنيكي را نيز اصلاح كرد توان يمبا افزايش قدرت . سبب بهبود عملكرد شود تواند يم  ،حركتي
در مصرف انرژي  توان يم) يش قدرتاز طريق افزا(ي پاروزنبا كاهش شدت نسبي هر چرخة  نيهمچن
، شركت كند ينميي نياز به قدرت پاروزنان را فراهم تنها بهاز آنجا كه تمرينات پاروزني  .يي كردجو صرفه

منظور بهبود قدرت و توان و جلوگيري از آسيب  همراه تمرينات پاروزني به در تمرينات مقاومتي به
 ). 22(ضروري است 

  تواند براي عملكرد رقابتي مي ،شده باشد  دقت طراحي كه به  استقامتي -مقاومتيبرنامة تمريني 
مدت در طول مسير مسابقه  كوتاه  تيعرسكه از عملكردهاي   هايي آن دسته از رشته ژهيو ورزشكاران، به

 كنار در  قدرتي تمرينات ضرورت بر پژوهش  اين نتايج كل طور به. )23( برخوردارند، بسيار مفيد باشد
 .كند ميتأكيد  پاروزني عملكرد بهبود جهت پاروزنيينات تمر
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