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  هوازي بر توان هوازي و بی HITشنا به شکل -اثر تمرین متقاطع دو

  استقامت زندوندگان نیمه

  4یاور عزیزپور، علی3، مصطفی بهرامی2زادهسی، آتوسا الیا1نوپور دهوحید ولی

  چکیده

هدف از پژوهش حاضر، . اجراي ورزشی هستند بهبودها براي در جستجوي مؤثرترین روش پژوهشگران و مربیان :هدفمقدمه و 

  . بود) HIT( لاتمرین تناوبی با شدت بادو نوع به  لاکتیکبا اسید هوازيبیتوان توان هوازي و  پاسخبررسی 

 ،سانتیمتر 8/165 ±76/4: قدسال،  22±89/2: سن( خرم آباد زننفر از دوندگان نیمه استقامت  16در این پژوهش،  :شناسیوشر

 دو و گروه دوم HITتمرین  گروه اول. تصادفی به دو گروه تقسیم شدند طورصورت داوطلبانه انتخاب و بهبه )کیلوگرم 58±52/8 وزن

توان عیین براي ت. دادند هفته انجام چهار به مدت، )دو روز دو و یک روز شنا(سه روز در هفته  ،ترکیبی صورتشنا را به-دو HIT تمرین

 tهايها از آزمونبراي تحلیل داده. استفاده شد RASTو بیشینه  Bruceهاي ترتیب از آزمونبه لاکتیکهوازي با اسیدتوان بیهوازي و 

  . شداستفاده  تحلیل کواریانسزوجی و 

افزایش معنادار در دو گروه  لاکتیکهوازي با اسیدو توان بی که در دو گروه توان هوازي افزایش غیرمعنادار نشان داد هایافته :هافتهیا

  .داشتنلاکتیک با اسید هوازيتوان بیو  بر توان هوازي متفاوتیتمرین اثر  چنین دو نوعهم). P<0.05( داشت

  .ددارنیمه استقامت زن لاکتیک دوندگان با اسید هوازيتوان بی توان هوازي و بر مشابهیاثر  HITتمرین نوع دو  :گیرينتیجه

  

 توان هوازي لاکتیک؛با اسید هوازيتوان بی ؛لاتمرین تناوبی با شدت با ؛RASTآزمون  آزمون بروس؛: کلیدي واژگان
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  مقدمه

رزشی کاربرد موثري دارد، تمرینات تناوبی است هاي وهاي تمرینی که امروزه در تمام رشتهیکی از بهترین روش

 ،وهلابع ).1( گیردانرژي مورد استفاده قرار می هايدستگاهت بهبود و افزایش توان تمام که این روش تمرینی جه

ه لاقعد تا ین باید متنوع باشتمر .مهم طراحی تمرین، تنوع تمرین استدر کنار تمرین تناوبی، یکی از اصول 

توانند با تغییر نوع شایان ذکر است که مربیان به آسانی می. ت به جاي آن ننشیندلالمیان نرود و م ورزشکاران از

  ).2، 1(ي تمرینی خود رعایت کنند را در برنامه یاد شدهشیوه اجرا و جاي تمرین، اصل تمرینات، 

 90رابر یا بیشتر از ب یبا شدتاست که  )استراحت-تمرین(متناوب تمرینی ) HIT( 1لاتمرین تناوبی با شدت با     

هاي کوتاه و شدید انجام صورت وهلهطور رایج بهاین نوع تمرین به .شودانجام می 2درصد اوج اکسیژن مصرفی

ممکن  HIT شلابا توجه به شدت تمرینات، یک ت .شوندهایی کوتاه از هم جدا میوسیله استراحتشود که بهمی

ي چند دقیقه استراحت یا فعالیت وسیلهبهآن گوناگون  هايوهله کهه طول بکشد است از چند ثانیه تا چندین دقیق

  .)5، 4، 3(شوند با شدت کم از هم جدا می

اما با توجه به نقش  ،تنه هر دو در دوندگان و شناگران از اهمیت بالقوهاي برخوردارند لات پایین تنه و بالاعض     

ت وجود داشته لادر میزان درگیري عضها آن ی بینلافرسد اختنظر میبه ،لاها در دو رشته ورزشی بانسبی اندام

از هنگام  ل دویدن بیشترلاگانه در خحداکثر اکسیژن مصرفی در ورزشکاران سه چنان که نشان داده شدههم .باشد

شی شنا در رشته ورز. )7، 6( ل دویدن بیشتر درگیر هستندلات حجیم پائین تنه در خلاشنا کردن است، چون عض

ت پائین تنه بیشتر از لاها، عضندهشود و در عوض در دوت پائین تنه استفاده میلاعضتنه بیشتر از  لات بالااز عض

  .تنه درگیر هستند لات بالاعض

سمت یر اعضاء، به، خون از طریق تحریک اعصاب سمپاتیک و تنگ شدن عروق ساجسمانی هنگام فعالیت     

-ت درگیر را پاسخ میلانیاز عض شود واند، روانه میپذیري رگی مواجه شدهانبساط ی که باعضلانعروق تارهاي 

 ، باعث پیشرفت بیشتر دربا شدت بالا اند که تمرین تناوبیمطالعات پیشین گزارش کرده ،بر این اساس. )8(دهد 

تواند دلیل میلاً احتماافته این ی). 9( شودتوانایی پمپ کردن خون توسط قلب نسبت به تمرین تداومی متوسط می

در مقایسه با تمرین تداومی متوسط  با شدت بالابه دنبال تمرین تناوبی  حداکثر اکسیژن مصرفی افزایش بیشتر در

نیز در پاسخ به  )2012( 3آستورینو و همکاران. ، را شرح دهد)10(که در برخی مطالعات مشاهده شده است 

 اي و برونده قلبی را نشان دادندت هوازي مداوم، افزایش حجم ضربهتمرینات اینتروال شدید، نسبت به تمرینا

هاي هاي تناوبی شدید رویکردي کارا براي بهبود ظرفیتچنین در تحقیقی نشان داده شده که تمرینهم. )11(

  . )12( هستند هوازيهاي هوازي و بیدستگاه

منظور بهبود اجراي رقابتی دي برنامه تمرینی بهراي ساختاربنشکلی از یک رویکرد گسترده ب 4تمرین متقاطع     

استفاده از ظرفیت اثرات متقاطع تمرین،  .)13( هاي متنوع استوسیله تمرین در ورزشهیک ورزش ویژه ب در

، تمرینی و یکنواختیبراي جلوگیري از بیش لاًتمرینی است که معمو یا چند روش کیب دوعامل مهمی براي تر

 ،این ویژگی تمرینی. )14، 2( شودو نیز براي افزایش حجم تمرین بکار برده می ت خستهاستراحت دادن به عضلا

ترکیب اثرات تمرین . سواري این وضعیت را دارنددویدن و دوچرخه کاران رواج دارد که در آندر سه گانه لاًمعمو

 

1. High Intensity Interval Training 
2. VO2peak 
3 Astorino, et al 
4. Cross.Training 
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یري فرایندهاي سازگاري مرکزي وسیله درگهممکن است ب گانهسه ویژهبها ورزشکلیه ویژه و متقاطع تمرینی در 

رسد که اجرا در یک رشته ویژه ممکن است از طریق انتقال اثرات نظر میدر واقع به. محیطی شرح داده شود و

ترکیب برنامه  )1993( 1و همکارانبر طبق مطالعه موتون  ،راي مثالب. دن به رشته ورزشی دیگر سودمند باشتمری

کن است مزایاي مشابهی براي اجراي دویدن همانند یک برنامه ویژه دویدن سواري و دویدن ممتمرینی دوچرخه

. )14( لاست آمده نه در ورزشکاران سطح بادورزشکاران تفریحی به این نتایج تنها در ،به هر حال. )15( ایجاد کند

 )در دقیقه میلی لیتر بر کیلوگرم 6/42حداکثر اکسیژن مصرفی (غیرفعال  در مردان )1989(و همکاران لیبر 

یا ) درصد 4/28(هفته تمرین دویدن  5/11هاي معنادار مشابهی در حداکثر اکسیژن مصرفی دویدن پس از افزایش

شنا در برابر تمرین دو به تنهایی -ترکیب تمرین دو .در یک شدت مطلق مشابه نشان دادند) درصد 25(شناکردن 

در ) 1995( 2فوستر و همکاران. )16( یدن را برانگیختدر بین دوندگان تفریحی بهبودهاي مشابهی در اجراي دو

زن خوب تمرین کرده نتیجه  20مرد و  10در  کردن بررسی اثر تمرین دویدن و ترکیب تمرین دویدن و شنا

تاکنون . )17( اما به اندازه اثر تمرین ویژه دویدن نیست دهداجراي دویدن را بهبود می ،گرفتند که تمرین ترکیبی

 همچنین. دوندگان زن نیمه استقامت را بررسی نکرده استدر  HITروش هب شنا- دو متقاطع یر تمرینثأت پژوهشی

نتیجه تکرار زیاد این نوع تمرین و فرضیه  و آسیب درو احتمال خستگی  HIT با توجه به شدت زیاد تمرینات

اجرا در یک نوع ورزش را  ن استکند علیرغم اصل ویژگی تمرین، ورزشکاران ممکتمرین متقاطع که پیشنهاد می

توان پاسخ توان هوازي و  پژوهش حاضر بررسیاز هدف  ،)17(وسیله تمرین در یک ورزش دیگر بهبود دهند به

دوندگان زن در  شنا- یکی به شکل دو و دیگري به شکل دو HITنوع تمرین  به دولاکتیک با اسیدهوازي بی

  .بود نیمه استقامت

  هامواد و روش

  هاآزمودنی

سابقۀ  سال 5 حداقل که در زمینه دو نیمه استقامت) سال 22±89/2(با میانگین سن سالم  زنانزده آزمودنی ش

ها قادر به انجام شناي کرال سینه یا حداقل کلیه آزمودنی همچنین .دندنمودر این پژوهش شرکت  ،ی داشتندتمرین

، نفر 8( شدند که گروه اولدفی به دو گروه تقسیم صورت تصاها بهآزمودنی. تجربه شنا کردن آزاد در استخر بودند

یک ( شنا-صورت دوبهرا متقاطع  HITتمرین ) شنا-، تمرین دونفر 8( گروه دومو  دو HITتمرین  )تمرین دویدن

ها از اهداف و خطرهاي احتمالی آزمودنی. کنترل دقیق اجرا کردندبراي چهار هفته و با ) دو جلسه دوو جلسه شنا 

  .نشان داده شده است 1ها در جدول هاي آزمودنیویژگی. نامۀ کتبی امضا کردندلع شدند و رضایتمطالعه مط

  تمرینی پروتکل

هفته انجام  4هر دو نوع پروتکل تمرینی شنا و دو به شکل تمرین تناوبی شدید بودند که سه روز در هفته براي 

هاي دوم و دور در هفته 3در هفته اول،  RAST3دور آزمون  2گروه اول تمرین تناوبی شدید را به صورت . شد

گروه دوم همان تمرین را دوبار در هفته و یک بار در هفته هم تمرین . دور در هفته چهارم انجام دادند 2سوم و 

در هر دو نوع تمرین فاصله بین . انجام دادند) تکرار عرض استخر 8(متر  8×25تناوبی شدید شنا را به صورت 

 

1 Mutton, et al. 
2 Foster et al 
3 Running.based Anaerobic Sprint Test 
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آورده  1جدول شماره مفصل در صورت هاي تمرینی بهپروتکل. دقیقه بود 4نیه و فاصله بین دورها ثا 10تکرارها 

  .شده است

  گیريهاي اندازهشیوه

گیري حداکثر اکسیژن مصرفی و ترتیب براي اندازهبه RASTو  تردمیل بروس هايآزموندر ابتدا و انتهاي دوره، 

فیزیکی و  با فاصله یک روز براي جلوگیري از تداخل عوامل خستگی اههوازي با اسیدلاکتیک آزمودنیتوان بی

  .انجام شدروانی 

ورزشکاران ) حداکثر اکسیژن مصرفی(هدف این آزمون ارزیابی استقامت عمومی : بروس نوارگردانآزمون : الف

مراحل زمانی در  در. دودشیوه اجراي آزمون به این شکل است که ورزشکار بر روي تردمیل تا واماندگی می. است

از زمان . یابدافزایش می 2تردمیل بر طبق جدول ) درصد(و درجه شیب ) کیلومتر بر ساعت(خلال آزمون، سرعت 

سپس زمان در فرمول زیر قرار داده خواهد . وسیله آزمونگر ثبت خواهد شدشروع آزمون تا زمان واماندگی زمان به

کل زمانی است که آزمودنی بر روي  Tدر اینجا ). 18(خواهد آمد دست شد و حداکثر اکسیژن مصرفی آزمودنی به

  .تردمیل تا واماندگی دویده است
VO2max = 4.38 × T – 3.9 

  هاي تمرینی دو و شناپروتکل: 1جدول 

  هفته

  

  گروه

  اول 

  نوع تمرین/ تعداد دورها

  دوم

  نوع تمرین/ تعداد دورها

  سوم

  نوع تمرین/ تعداد دورها

  چهارم 

  نوع تمرین/ هاتعداد دور

/ 2  اول

  دویدن

2 /

  دویدن

2 /

  دویدن

/ 3  یدندو/3

  دویدن

3 /

  یدندو

3 /

  دویدن

3 /

  دویدن

3 /

  دویدن

2 /

  دویدن

 2 /

  دویدن

2 /

  دویدن

/ 2  دوم

  دویدن

/ 2  شنا/2

  دویدن

/ 3  شنا/3  دویدن/ 3

  دویدن

3 /

  دویدن

/ 3  شنا/3

  دویدن

2 /

  دویدن

/ 2  شنا/2

  دویدن

  

-هوازي با اسیدلاکتیک ورزشکاران استفاده میگیري اجراي بیبراي اندازه RASTاز آزمون : RASTآزمون : ب

 35دقیقه استراحت مسیر  5دقیقه گرم کردن اجرا شده و پس از  10ابتدا وزن آزمودنی ثبت شد، سپس . شود

هر  طور جداگانه ثبت گردید و پس ازبار با حداکثر سرعت دویده و زمان هر تکرار به 6متري مشخص شده را 

  ):18(گیري توان از فرمول زیر استفاده شد براي اندازه. ثانیه استراحت کردند 10ها تکرار آزمودنی
Power = Weight × Distance2 ÷ Time3 

  هاي آماريروش

درون  براي بررسی اختلافات بنابراین،. ها طبیعی استنشان داد که توزیع دادهاسمیرنوف -آزمون کولموگروف

زمون آ يدارمعنی سطح. داستفاده شتحلیل کواریانس  ووابسته  Tهاي آزموناز ترتیب بهگروهی  بین گروهی و

05/0=α لحاظ شد.  

  هایافته

هوازي با اسیدلاکتیک نشان دادند؛ هر دو گروه افزایش معناداري را در توان بیوابسته،  Tبا توجه به نتایج آزمون 

همچنین، نتایج آزمون تحلیل کواریانس نشان ). 3جدول ( معنادار نبود اما تغییرات در توان هوازي در هر دو گروه

  .است اسیدلاکتیک نداشتههوازي با داد که دو روش تمرینی تأثیر متفاوتی بر توان هوازي و توان بی
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  نحوه تنظیم مراحل آزمون تردمیل بروس: 2جدول 

زمان   مرحله

  )دقیقه(

 /کیلومتر(سرعت 

  )ساعت

  )درصد( شیب

1  0  74/2  10  

2  3  02/4  12  

3  6  47/5  14  

4  9  76/6  16  

5  12  05/8  18  

6  15  85/8  20  

7  18  65/9  22  

8  21  46/10  24  

9  24  26/11  26  

10  27  07/12  28  

  

   )معیار انحراف ± میانگین( ازتمرینبعد  و قبل هامقادیر توان هوازي و بی هوازي با اسیدلاکتیک آزمودنی: 3جدول

  اريدسطح معنی  t  پس آزمون  آزمون پیش  گروه  متغیر

- با هوازيتوان بی

  )وات(اسیدلاکتیک 

  اول

  

  دوم

87/19±18/72 

  

56/9±34/69  

91/22±64/80 

  

99/14±80/90  

154/3 -  

 
651/3 -  

  

034/0P= 

 
022/0P=  

میلی (توان هوازي 

لیتر بر کیلوگرم در 

  )دقیقه

  اول

  

  دوم

86/4±41/38 

  

99/3±17/37  

46/4±90/40 

  

74/3±87/38  

961/1 -  

  

315/1 -  

1/0P= 

  

2/0P=  

p≤0.05 بعنوان سطح معنادار در نظر گرفته شده است  

  بحث

- توان بی ،دو براي دوندگان نیمه استقامت زن العه حاضر نشان داد که ترکیب تمرین شنا با تمرینهاي مطیافته

تنهایی افزایش ین دویدن بهرا حتی بیشتر از تمر RASTوسیله آزمون گیري شده بهلاکتیک اندازههوازي با اسید

هاي مطالعات بررسی یافته. معنادار بودن مصرفی در هر دو روش تمرینی غیردر حداکثر اکسیژ اما افزایش. دهدمی

که از  دهدمی، نشان تمرین کرده بسیارکننده تمرین متقاطع با استفاده از انواع غیر مشابه ورزش در ورزشکاران 

مزیت  شنا کردن و دویدن مثل ،ی دارندهاي عضله حرکت دهنده اصلی متفاوتگروه که ییهاترکیب انواع ورزش

 ،گیري نشده استطور مستقیم اندازهبه یدني دور چه در مطالعه حاضر تغییرات اجرااگ .)19( آیددست میاندکی به

هاي موافق با گزارش ،معنادار حداکثر اکسیژن مصرفیاسیدلاکتیک و افزایش غیر هوازي بااما افزایش توان بی
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- و نیز گزارش ستفاده از تمرین متقاطع شنا و دوپیشین مبنی بر افزایش اجراي ورزشی در دوندگان مرد و زن با ا

اما مشابه از نظر عضلانی مثلاً بالا رفتن از پله و افزایش اجراي دویدن با استفاده از تمرین غیر ویژه مبنی بر هاي 

  ). 17(است  ،سواريدوچرخه

هاي دیگر مانند هر خاطر بهبود تناسب اندام در رشتهتحرك، تمرین شنا، به کار یا کم براي ورزشکاران تازه     

نشان دادند که حداکثر اکسیژن ) 1984(و همکاران جرگلی  ).16( تواند مفید واقع شودفعالیت هوازي دیگر، می

روي دوندگان  اما حداکثر اکسیژن مصرفی ،تبهبود داش درصد 11شناي درجا،  شناگران تفریحی در مصرفی

تمرین شنا با اجراي ماهرانه تنها اي هفته 10همچنین بعد از یک بلوك . تردمیل پس از یک برنامه شنا تغییر نکرد

  .)20( تردمیل بهبود داشته استروي از دوندگان  درصد 1 حداکثر اکسیژن مصرفی

و ) سواري و دویدنمثلاً دوچرخه( 1ر ویژه اما مشابه از نظر عضلانیدو شیوه از تمرین متقاطع یعنی تمرین غی     

در مطالعه ). 17(در ادبیات وجود دارد ) مثلاً شنا کردن و دویدن( 2تمرین غیر ویژه و غیر مشابه از نظر عضلانی

استفاده شد  3فرو بردن لاکتاتبراي انجام این مطالعه از مفهوم . حاضر از رویکرد دوم تمرین متقاطع استفاده شد

بزرگی تجمع لاکتات کند تمرین استقامتی تارهاي عضله غیر فعال در خلال دویدن ممکن است که پیشنهاد می

با توجه به مفهوم تمرین  ،بنابراین ).17(را کاهش دهد و بنابراین به افزایش اجرا کمک کند  در خلال دویدن

آنها در حین از ظرفیت تر فعال در یک رشته ورزشی، ل و کمتارهاي غیر فعابیشتر  توان با تمرین دادنمتقاطع می

مصرف لاکتات تولید  ،کندیکی از راهکارهایی که به اجراي ورزشی کمک می. اجراي ورزشی بیشتر استفاده کرد

وسیله این خوبی بهاین اصل به .وسیله تارهاي غیرفعال یا کمتر فعال استشده در تارها و عضلات بسیار فعال به

  .شودل تمرین متقاطع رعایت میشک

رسد، در حالی که یابد و سپس به فلات میحداکثر اکسیژن مصرفی در خلال اولین دو ماه تمرین افزایش می     

در حالی که  ،در نتیجه کند؛به مرور زمان تغییر میدر خلال ورزش حداکثر اکسیژن مصرفی استفاده از درصد 

در ابتداي برنامه در خلال ورزش حداکثر اکسیژن مصرفی استفاده از و درصد  تغییرات در حداکثر اکسیژن مصرفی

 ،)در حین اجرا( اجرایی حداکثر اکسیژن مصرفیکند، تغییرات بعدي در اجراي یک آزمودنی را مؤثر می ،تمرینی

. )21( آیدمیوجود به تنهایی به ،در خلال ورزش حداکثر اکسیژن مصرفی استفاده از وسیله تغییرات در درصدبه

اند، عدم سال سابقه تمرینی بوده 5هاي مطالعه حاضر دوندگان نیمه استقامت با حداقل چون آزمودنی ،بنابراین

حداکثر اکسیژن مصرفی  اگر چه در مطالعه حاضر .افزایش حداکثر اکسیژن مصرفی در این افراد قابل توجیه است

تواند به عدم افزایش اجراي استقامتی تعمیم داده شود، طور معناداري افزایش نیافت، این نتیجه نمیدوندگان به

است، عوامل فیزیولوژیکی و  نیازو یک پیش ضرورياگر چه حداکثر اکسیژن مصرفی براي دویدن استقامتی چون 

عبارتند باشند که مسافت مسابقه می به این عوامل وابسته. اجرایی دیگري در تعیین ظرفیت استقامتی مهم هستند

کند، توانایی استفاده لاکتیک حفظ تواند بدون تجمع اسیدمی یک دونده که درصدي از حداکثر اکسیژن مصرفی :از

در سرعت  هاي بالاي کار و بدین ترتیب حفظ کربوهیدرات و دویدنعنوان یک سوخت در شدتاز چربی به

  .)21،22( )اقتصاد دویدن خوب(کم  طور نسبتامسابقه با مصرف انرژي به

توجیه دیگر احتمالاً این است که پروتکل تمرینی انجام شده در پژوهش حاضر بیشتر مبتنی بر سیستم      

تغییر آنچنانی نخواهد کرد و بیشتر توان  پس طبیعی است که حداکثر اکسیژن مصرفی. اسیدلاکتیک بوده است
 

1. non.specific, but muscularly similar 
2. non.specific, and muscularly dissimilar 
3. lactate sink 
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هوازي با در مطالعه حاضر بررسی نشده، اما افزایش توان بی(مصرفی هوازي و درصد استفاده از اکسیژن بی

اجراي مدت زمان همچنین . قرار گرفته استتحت تاثیر ) تواند تا حدودي توجیه کننده باشدلاکتیک میاسید

سئول افزایش حداکثر اکسیژن بته مدت زمان کافی براي تغییر متغیرهاي مفته بوده که اله 4تمرینی پروتکل 

  .در این ورزشکاران تمرین کرده نیست فیمصر

هایی از قبیل ظرفیت سازگاري) مانند پروتکل مطالعه حاضر(تمرین تناوبی با شدت بالا براي چندین هفته      

کاهش تولید (اکسایشی عضله اسکلتی، افزایش محتواي گلیکوژن استراحتی، کاهش میزان مصرف گلیکوژن 

ADP لاکتات در خلال ورزش با بار کاري یکسان، افزایش ظرفیت کل بدن و عضله تولید  ، کاهش)بعد از تمرین

گیري شده اسکلتی براي اکسیداسیون چربی، افزایش ساختار و عملکرد عروق محیطی، بهبود اجراي ورزشی اندازه

 ).4(ند کرا ایجاد میگیري و افزایش برداشت اکسیژن بیشینه هاي زمان تا واماندگی یا رکوردوسیله آزمونبه

درصد افزایش  افزایش آستانه لاکتات وپس از تمرین،  ADPبه همراه کاهش تولید عوامل یاد شده در بالا 

  .)21( شودباعث بهبود اجراي استقامتی می حداکثر اکسیژن مصرفی در حین ورزش،استفاده از 

-چنین رگزایی مویرگو هم رگیرا در بافت نشان داده شده که تمرین ورزشی تغییرات ساختاري و عملکردي      

ها در تارهایی که فعالیت انقباضی آنها در حین ورزش بیشتر است، به این سازگاري، بعلاوه. آوردوجود میبه 1ها

تارهاي نوع دو نسبت به تمرینات با شدت بیشتر بکارگیري  ،ین تناوبی سرعتیتمردر . نسبت بیشتر خواهد بود

انجام تمرینات سرعتی  ،بنابراین. ددر این نوع تارها خواهد شها سازگاريافزایش  عثبا ،کمتر و تمرینات استقامتی

). 23(هاي رگی، ظرفیت اکسایشی بافت عضلانی را نیز افزایش خواهد داد شدید علاوه بر ایجاد سازگاري

هم به شکل  تمرین دادن عضلات کمتر فعال در حین دویدن با استفاده از سیستم تمرین متقاطع و آن ،بنابراین

تواند کمک زیادي به بهبود جریان خون و در نتیجه مصرف تمرین تناوبی سرعتی شدید مانند مطالعه حاضر، می

  . شودلاکتاتی داشته باشد که در عضلات اصلی در حین دویدن تولید می

ز ترکیب دویدن با تمرین تناوبی با شدت بالا به شکل دویدن و نی) 1هاي مطالعه حاضر نشان داد که یافته     

لاکتیک را در دوندگان زن نیمه استقامت هوازي با اسیدبراي چهار هفته توان بی) تمرین متقاطع(شنا کردن 

با توجه به  ،بنابراین. بیشتر از تمرین دویدن به تنهایی بوداین افزایش در نتیجه تمرین متقاطع ) 2دهد افزایش می

دت بالا و احتمال بروز آسیب در نتیجه تکرار زیاد این تمرینات، استفاده ماهیت شدت بالاي تمرینات تناوبی با ش

هوازي با براي افزایش توان بی ،هفته در زنان دونده نیمه استقامت 4از تمرین متقاطع دویدن و شنا کردن براي 

  .شودلاکتیک و نیز احتمال کاهش آسیب و یکنواختی تمرین پیشنهاد میاسید

باشد که با زاده مینامه دانشجو خانم آتوسا الیاسیپایانکار ن کار پژوهشی بخشی از ای :تقدیر و قدردانی

هاي مطالعه حاضر به جهت صرف وقت براي چنین از آزمودنیهم .حمایت مالی دانشگاه لرستان انجام شده است

  .نماییمگزاري میاین مطالعه سپاس

  

 

1. angiogenesis of capillary 
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