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 رانان  عروقی قایقـ  تأثیر یک برنامۀ تمرینی منتخب بر ترکیب بدنی و استقامت قلبی
 4، علی امیرچخماقی3اشرف کتایون، 2نوعلیرضا بابایی مزرعه، 1غلامرضا شریفی

 12/09/1402پذیرش:      06/08/1402دریافت: 

 چکیده
ران تیم ملـی،   نفر از زنان قایق 24تجربی که به شکل میدانی صورت گرفت،  در این تحقیق نیمه

نفـر) قـرار گرفتنـد. قبـل و بعـد از      12نفر) و کنترل (12ساله، به دو گروه تمرین ( 25-21در سنین 
چربـی بـدن،    درصـد  هاي قد، وزن، شـاخص تـودة بـدن،    برنامۀ اصلی تمرین شاخصهشت هفته، 

صـورت دو روز در هفتـه    گیري شد. برنامۀ تمرین بـه  حداکثر اکسیژن مصرفی از هر دو گروه اندازه
ها، طی هشت هفتـه   صورت مجزا براي آزمودنی تمرین استقامتی و دو روز در هفته تمرین قدرتی به

 از استفاده با بسته تی هم رینظ یاستنباط و یفیتوص آمار از استفاده با ها داده نهایت دربه اجرا درآمد؛ 
 و رفعالیغ افراد خلاف بر .شد تحلیل ها داده وتحلیل تجزیه يبرا اس اس پی اس افزار نرم 21 شیرایو

 تیوضع نیا ،دهند می نشان پاسخ خاص ینیتمر هاي برنامه به معمولاً که آماتور کاران ورزش اغلب
 وجود نهیزم نیا در که يمعدود قاتیتحق جینتا و است نامعلوم هنوز اي حرفه کاران ورزش مورد در

رو هدف کلی از انجام ایـن پـژوهش، بررسـی تـأثیر یـک برنامـۀ       ؛ از ایناست ضدونقیض زین دارد
رانان بـود. نتـایج نشـان داد یـک دوره برنامـۀ       منتخب تمرینی بر ترکیب بدنی و استقامت قلبی قایق

 ).p≤/05تاثیر معناداري داشت. ( رانان قایق یتنفس-یقلب استقامت و یبدن بیترکتمرین منتخب بر 
 

 رانی. تنفسی، قایق-استقامت قلبیترکیب بدنی،  واژگان کلیدي:
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 .رانیخوراسگان، اصفهان، ا یدانشگاه آزاد اسلام یگروه علوم ورزش اریاستاد. 1
  .رانیاموزش و پرورش، ا 2 هیناح ،زدیو پرورش استان  اموزش ری، دبیورزشي ولوژیزیف يدکتر. 2
 .رانیخوراسگان، اصفهان، ا ی، دانشگاه آزاد اسلامیو علوم ورزش یبدن تیارشد ترب یکارشناس. 3
 .رانیا زد،یاموزش و پرورش استان  یعلم قاتیگروه تحق سئیر. 4
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مهمقد 
گیـر   الیت چشـم هاي ورزشی است که از فع هاي خروشان یکی از رشته رانی در آب قایق

هاي خروشان در بین کشـورهاي   رانی در آب گذرد. مسابقات قایق آن بیشتر از یک دوره نمی
ري از کشورها در رشتۀ ساله تعداد بیشت آسیایی از سطح کیفیت بالایی برخوردار است و هر

کـاران ایـن    . معمـولاً ورزش )1401 حضوري، فشی و حسنلویی،( پردازند مذکور به فعالیت می
رشته در پنج ماه از فصل سرما، به علت تعطیلی مسابقات، اقدام به تمرینـات آمـادگی بـراي    

کنند، کـه تمرینـات مـنظم اسـتقامتی و مقـاومتی بخـش مهمـی از         شروع فصل مسابقات می
. این رشـته ازجملـه   )Feito, Burrows & Tabb, 2018( گردد تمرینات آنان محسوب می

باشـند. مطالعـات نشـان     هایی است که نیازمند قدرت و استقامت بالاي ورزشکار می ورزش
باشـند،   هاي قدرتی، افرادي که از قدرت و استقامت بیشـتري برخـوردار    اند، در ورزش داده

ج مطلوب از سوي آنها نیز بیشتر است و یکی از محاسـنی کـه   احتمال موفقیت و کسب نتای
توانـد در یـک دورة    کاران دارد، این است که مـی  تمرینات مقاومتی و استقامتی براي ورزش

ـ   زمانی نسبتاً کوتاه نیز موجب کاهش درصد چربی بدن، افـزایش اسـتقامت سیسـتم قلبـی    
(عباسـی  و مقاومت ورزشکار گردد تنفسی، افزایش تودة عضلانی و افزایش قدرت جسمانی 

 .)1399، زادهنیباغو 
رهاي تمرینی را براي افزایش هرچه بیشـتر   اند بهترین پروتکل یان در تلاشمربهـاي  متغی

هاي مداوم اسـت و رعایـت    رانی از نوع مهارت که قایق اجراي هوازي، طراحی کنند. ازآنجا
-Durkalec( اسـت سازي هر چـه بیشـتر مسـابقه موردنیـاز      اصل ویژگی تمرین براي شبیه

Michalski, Nowaczyk & Siedzik, 2019(. نیهمچن کیکه اجراي تکن ه به اینبا توج 
تواننـد   حجم بـالا مـی   با ناتیدارد، تمر تیرانی اهم در قایق ،یقبل ةشد ریزي با الگوي برنامه

 ,Gregory et. al( کننـد را فـراهم   کیتکن ۀبراي اجراي ماهران کیولوژیزیهاي ف سازگاري

2017(. 
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عنوان یک برنامـه،   اخیراً تمرینات مقاومتی را به ACSM(1( یورزشکالج آمریکایی طب 
کـاران توصـیه کـرده اسـت و تقریبـاً       تمـامی ورزش   جهت توسعۀ آمادگی هرچه بیشتر، بـه 

هاي تمرینـی خـود، تمرینـات مقـاومتی را نیـز انجـام        ها در برنامه کاران تمامی رشته ورزش
 ,Dexheimer et.al( رسـند بتر به مـرز آمـادگی بـراي انجـام مسـابقات       دهند، تا سریع می

بـر ترکیـب بـدنی و     زمینۀ تأثیر تمرینـات اسـتقامتی و قـدرتی    . تحقیقات زیادي در)2019
گرفته اسـت؛ ازجملـه،    هاي مختلف ورزشی انجام تنفسی و قدرت در رشتهـ   استقامت قلبی

 زهیپـالر  نیتأثیر چهار هفته تمر ) به1401( توان به تحقیقات حضوري، فشی و حسنلویی می
 ـنتا پرداختنـد و براسـاس   اي رانـان حرفـه   و عملکـرد قـایق   يبر آمادگی هواز ، ـقی ـتحق ـجی

. افــت یبهبــود   ي،طور معنـادار به یو سـنت ـزهیمتـر در هـر دو گـروه پالر 2000عملکـرد 
 یتـداوم  نیاثر دو نوع تمـر  ۀسیمقا) در تحقیقی به 1394(خانی و حجتی  میرزاآقاجانی، علی

 پرداختند و به این نتایج دست یافتنـد رانان مرد نخبه  بر عملکرد هوازي قایق دیشد یو تناوب
و  2شـود. مارسـینیک   می حداکثر اکسیژن مصرفی بیشینه که هر دو نوع تمرین باعث افزایش

مـرد دریـانورد را در یکـی از دو گـروه تمـرین هـوازي و        43) در تحقیقـی  2015( دیگران
صد حداکثر تکرار بیشـینه و تمـرین هـوازي، بـه همـراه      در 60تا  40اي وزنه با شدت  دایره

 10مطالعه قراردادند. نتـایج تحقیـق نشـان داد، پـس از      تمرینات مقاومتی بدون وسیلۀ مورد
اي دیگـر کـه    اند. در مطالعه هفته تمرین، هر دو گروه استقامت عضلانی مشابهی کسب کرده

اي، بـیش از   تمرین هوازي دایـره دریانورد انجام داد، مشخص شد  87همین محقق بر روي 
هـاي   بندي یافتـه  جمع. دهد تمرینات بدون وسیله، استقامت و قدرت عضلانی را افزایش می

دهـد کـه افـزودن     شده در مورد تمرینات ترکیبی و ظرفیت هوازي نشان مـی  تحقیقات انجام
کارانی که به روس اسـتقامتی تمـرین    سازي هوازي ورزش هاي بدن تمرین مقاومتی به برنامه

تنها، تهدیدي براي بهبود ظرفیت هوازي نیست، حتی ممکن اسـت فوایـد آن بـر     اند، نه کرده
 تشخیص باشد.  مدت قابل استقامت کوتاه

تمرینات مقاومتی و استقامتی تا جایی باهم سازگار هسـتند کـه تعـداد جلسـات تمـرین      
منظـور بـالا بـردن آمـادگی جسـمانی و       بنابراین، وجود برنامۀ تمرینی به ؛استقامتی کم نشود

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
1. American college of Sporte Medicine 
2. Marcinik 
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هاي اضـافی   یهمچنین استقامت، حداکثر قدرت، افزایش حجم عضلانی و از بین بردن چرب
هاي خروشـان، یـک ضـرورت محسـوب      رانی آب و بهبود ترکیبات بدن، براي ورزش قایق

 پـژوهش  کننده باشد. کاران یک عامل تعیین تواند در موفقیت و قهرمانی ورزش شود و می می
ـ   ت قلبیـب بدنی و استقامـرینی، بر ترکیـۀ منتخب تمـحاضر نیز به بررسی تأثیر یک برنام

هاي خروشان تیم ملی پرداخته است. بر این اسـاس در ایـن پـژوهش،     رانان آب قتنفسی قای
گر با انجام تمرینات استقامتی، که شامل انقباض زیر بیشینه هزاران تار عضـلانی بـا    پژوهش

شدت کم یا متوسط به همراه تمرینات قدرتی با حداکثر نیـرو و یـا نزدیـک بـه حـداکثر و      
هـاي   رانـی آب  قـایق  کـاران  ورزشهفته به تمرین  8در مدت  باشد، مدت می انقباضات کوتاه

 خروشان تیم ملی پرداخته است.

 روش تحقیق
رانـان زن   نفر از قایق 24آزمایشی که به شکل میدانی صورت گرفت،  در این تحقیق نیمه

مند انتخاب شدند. قبل از شروع برنامۀ اصلی  سال به صورت هدف 25تا  21تیم ملی با سن 
چربـی بـدن و حـداکثر اکسـیژن      درصـد  هاي قد، وزن، شاخص تودة بدن، اخصتمرین، ش

بـا   Seca مـدل ها، توسط قدسـنج و وزن سـنج    گیري شد. قد و زون آزمودنی مصرفی اندازه
هـا، بـا اسـتفاده از     شاخص تودة بدن، با توجه به وزن و قد آزمودنی، بررسی شد. 1/0 دقت

=شاخص تودة بـدن) و درصـد چربـی بـدن بـا       کیلوگرم)( وزنمتر)/( قد×متر)( قدفرمول (
تعیـین  (شرکت کـره)   Biospaceمدل  Body composition analysis دستگاه استفاده از

گونـه کـه    اسـتفاده شـد؛ بـدین    نییکوشد و جهت تعیین حداکثر اکسیژن مصرفی، از آزمون 
ام در دقیقـه  گ ـ 22متـر بـا سـرعت     یسانت 3/41اي به ارتفاع  دقیقه از پله 3آزمودنی به مدت 

گام در دقیقه براي آقایان، بالا و پـایین رفـت. ترتیـب گذاشـتن گـام بـه        24ها و  براي خانم
ي چپ، پاي راست پایین بود. بعد از تنظیم سرعت گام پا بالا، صورت پاي چپ، پاي راست

، ثانیه پـس از پایـان آزمـون    5با مترو نوم، با قرار گرفتن پاي چپ در بالا، کرنومتر زده شد. 
ثانیه، با شمارش نبض دست چپ تعیین شـد   15ضربان قلب آزمودنی درحالت ایستاده، در 

ضـرب   4آمده، در عـدد   دست و براي ارزیابی حداکثر مقدار اکسیژن مصرفی، ضربان قلب به
 شد و مقدار آن در یک دقیقه به دست آمد؛ سپس با استفاده از فرمـول زیـر حـداکثر مقـدار    
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 شد.مصرفی تعیین  اکسیژن

× لیتر، به ازاي هرکیلوگرم از وزن بدن در دقیقه) = (ضربان قلب  میلی( یمصرفحداکثر اکسیژن 

1847/0 (- 81/65 

صورت دو روز در هفته تمرین استقامتی و سـه روز در هفتـه تمـرین قـدرتی،      تمرین به
هاي مختلف روز انجام شـد. در تمـرین اسـتقامتی، هـر جلسـه       صورت مجزا و در ساعت به

ها بـه طـرفین و    صورت دو آرام و درجا، حرکت دادن دست دقیقه گرم کردن به 5تمرین، با 
دقیقه  45سوم و سپس و  دوم، هاي اول دقیقه دو در هفته 35تنظیم تنفس شروع شد؛ سپس 

هاي هفتم و هشتم انجام شـد.   دقیقه دو در هفته 50ششم و و  پنجم، هاي چهارم دو در هفته
% حـداکثر  70 تـا % 65ه گرفتن ضربان قلب بیشینۀ ورزشکار و محاسبۀ شدت تمرین با انداز

اي که ورزشکار بـدون تنگـی نفـس و احسـاس      گونه ضربان قلب در مسیر دو تعیین شد؛ به
کیلومتر دو در هفتۀ هشتم بـدود و در   8هاي اول تا سوم تا  کیلومتر دو در هفته 4ناراحتی از 

هـاي اول تـا    ی در هفتـه کشش ـ نـات یتمر قهیدق 10د؛ دقیقه تمرین کششی انجام دا 10پایان، 
دقیقـه در هفتـۀ هشـتم     20هاي پنجم تا هفـتم و   دقیقه تمرینات کششی در هفته 15چهارم، 

در تمرینات مقاومتی کار با وزنه به مدت سه روز در هفتـه و بـا تأکیـد بـر روي      انجام شد.
دمبـل، وزن خـود ورزشـکار و    اي بـا اسـتفاده از    تقویت عضـلات بالاتنـه و کمربنـد شـانه    

دقیقـه   10دقیقـه دو آرام و   5هاي هیدرولیک انجام شد. در شروع هر برنامۀ تمرین،  دستگاه
کـاران   تمرینات کششی گنجانده شد. بعد از تعیـین حـداکثر وزنـه بـراي هرکـدام از ورزش     

تـا   10هـا  % حداکثر قدرت، در هفتۀ اول و تعداد تکرار25ها با  ا انتخاب وزنهصورت مجزّ به
% از 35درصدي وزنـه، یعنـی بـا     10انتخاب شد. در هفتۀ دوم افزایش  4و تعداد دورها  12

 10بود و در هفتۀ سـوم افـزایش    4و تعداد دورها  10-8حداکثر قدرت، با تعداد تکرارهاي 
بـود. در هفتـۀ    3و تعـداد دورهـا    8% از حداکثر قدرت، تعداد تکرارها 45درصدي یعنی با 

بـود. در   3تـایی و تعـداد دورهـا     10داشتن روي همان وزنه، با تعداد تکرارهاي  چهارم نگه
بـود و در هفتـۀ    3و تعداد دورها  8تا  5از حداکثر قدرت، تعداد تکرارها  %50هفتۀ پنجم با 

بـود. در هفتـۀ هفـتم     3و تعداد دورها  8تا  6% از حداکثر قدرت، تعداد تکرارها 60ششم با 
% 80بود. در هفتۀ هشتم بـا   3ها  و تعداد دور 6تا  5درت، تعداد تکرارها % از حداکثر ق70با 
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بود که این تمرینات با استفاده از دمبـل   3ها  و تعداد دور 5از حداکثر قدرت، تعداد تکرارها 

و دستگاه هیدرولیکی انجام شد و نمونۀ این تمرینات پرس سـینه، پـرس شـانه و اسـکوات     
 باشد. می

بدون وسیله (استفاده از وزن بدن مثل انـواع دراز و نشسـت و شـناي    تمرینات مقاومتی 
اي که به آستانۀ خسـتگی   سوئدي) انجام شد. آزمودنی این حرکات را پشت سر هم تا اندازه

 ثانیه بود. 60تا  30برسد انجام داد و استراحت بین تمرینات 
ار توصیفی، بـا اسـتفاده   آمده در تحقیق، از آم دست و تحلیل اطلاعات خام به  براي تجزیه

ها اسـتفاده شـد    هاي آماري نظیر میانگین، انحراف معیار و ترسیم جداول و شکل از مشخصه
هـاي وابسـته، جهـت مقایسـۀ میـانگین       بـراي گـروه   t آزمـون و در بخش آمار استنباطی، از 

 هاي وابسته استفاده شد.متغیرآزمون  آزمون و پس پیش

 هاي تحقیق یافته
  37/45±26/1در گروه تمرین، به ترتیـب   تحقیق، میانگین سن، قد و وزن براساس نتایج

ــب     61/70±26/10و  ±56/160 40/5،  ــه ترتی ــرل ب ــروه کنت  20/4، 17/46±16/1و در گ
 ـ ي، تفـاوت معنـادار  1 شـمارة  جـدول  يها افتهیطبق بود.  95/69±16/12و  ±26/161  نیب
 ـ کاران قایق بدن ورزش ةآزمون شاخص تود و پس آزمون شینمرات پ نیانگیم  ی،مل ـ میران ت

 ـ   نیا که ی) درحالP> 05/0وجود دارد ( شیدر گروه آزما دار  یتفاوت در گـروه کنتـرل، معن
 افزایشموجب  ،هفته 8در  اذشدهاتخ ینیتمر ۀبرنام ،گرید عبارت به ؛)P< 05/0نبوده است (

 شده است. شیران در گروه آزما کاران قایق بدن ورزش ةتود
 

 آزمون اثر برنامۀ تمرینی آزمون و پس میانگین نمرات پیش :1جدول 
 ران کاران قایق بر شاخص تودة بدن ورزش

 میانگین آزمون گروه
انحراف 

 معیار
سطح 

 داري معنی

 آزمایش
 15/5 64/60 آزمون پیش

001/0 
 49/5 96/62 آزمون پس

 کنترل
 11/5 64/60 آزمون پیش

070/0 
 20/5 60/60 آزمون پس



 

 

55 

 3، شماره 2دوره 
 1402پاییز 

 
 ...یک برنامۀ تمرینی منتخب بر ترکیب بدنی و استقامت قلبی ـ عروقی  ریتأث 

 ـ ي، تفاوت معنـادار 2 شمارة جدول يها افتهیطبق   ـ  نیانگی ـم نیب و  آزمـون  شینمـرات پ
وجود  شیدر گروه آزما یمل میران ت کاران قایق بدن ورزش درصد چربیآزمون شاخص  پس

) P< 05/0دار نبوده اسـت (  یتفاوت در گروه کنترل، معن نیا کهی ) در حالP> 05/0دارد (
 ـ کاهش درصدچربیهفته موجب  8در  شده اذاتخ ینیتمر ۀبرنام ،گرید عبارت به بـدن   یچرب

 شده است. شیران در گروه آزما کاران قایق ورزش
 آزمون اثر برنامۀ تمرینی  آزمون و پس وابسته مقایسۀ میانگین نمرات پیش t: نتایج آزمون 2 جدول

 ران کاران قایق بر درصد چربی بدن ورزش

 میانگین آزمون گروه
انحراف 

 معیار
 سطح

 داري معنی

 شیآزما
 05/1 91/9 آزمون پیش

001/ 
 81/0 29/7 آزمون پس

 کنترل
 05/1 54/8 آزمون پیش

060/0 
 12/1 20/8 آزمون پس

 

 ـ ي، تفاوت معنـادار 3 شمارة جدول يها افتهیطبق   ـ  نیانگی ـم نیب و  آزمـون  شینمـرات پ
 شیدر گـروه آزمـا   یمل میران ت کاران قایق بدن ورزش یبدون چرب ةآزمون شاخص تود پس

 05/0( .دار نبوده اسـت  یتفاوت در گروه کنترل، معن نیا که ی) درحالP> 05/0وجود دارد (
>Pـ  ةتـود  شیهفته موجب افزا 8در  اذشدهاتخ ینیتمر ۀبرنام ،گرید عبارت ) به   یبـدون چرب

 شده است. شیران در گروه آزما کاران قایق بدن ورزش
 

 آزمون اثر برنامۀ تمرینی  آزمون و پس وابسته مقایسۀ میانگین نمرات پیش t: نتایج آزمون 3 جدول
 ران کاران قایق بر تودة بدون چربی بدن ورزش

 میانگین آزمون گروه
انحراف 

 معیار
سطح 

 داري معنی

 شیآزما
 19/1 25/8 آزمون پیش

001/0 
 86/1 44/12 آزمون پس

 کنترل
 10/1 22/9 آزمون پیش

080/0 
 05/1 01/9 آزمون پس

 

تفـاوت معنـاداري را بـین     P</05، در سطح 4آمده از جدول شمارة  دست طبق نتایج به
ران تـیم   کاران قـایق  ورزش آزمون حداکثر اکسیژن مصرفی آزمون و پس میانگین نمرات پیش
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هفته، موجب کاهش درصد  8دیگر، برنامۀ تمرینی اتخاذشده در  عبارت دهد. به ملی نشان می
 ران شده است. کاران قایق چربی بدن ورزش

آزمون اثر برنامۀ تمرینی بر حداکثر  آزمون و پس وابسته مقایسۀ میانگین نمرات پیش t: نتایج آزمون 4 جدول
 ران  کاران قایق اکسیژن مصرفی ورزش

 میانگین آزمون گروه
انحراف 

 معیار
سطح 

 داري معنی

 شیآزما
 04/6 67/37 آزمون پیش

001/0 
 22/6 75/40 آزمون پس

 کنترل
 11/5 55/35 آزمون پیش

060/0 
 15/5 87/35 آزمون پس

 

 گیري بحث و نتیجه
هـاي   خصـوص ترکیـب بـدن، بـا یافتـه     دست آمد، درهایی که در پژوهش حاضر به یافته

 )،1394( خانی و حجتی ) و میرزاآقاجانی، علی1401( تحقیقات حضوري، فشی و حسنلویی
هفتـه بـه    8ها نشان داد، تمرینات اسـتقامتی و مقـاومتی کـه در مـدت      خوانی دارد. یافته هم

 طور معناداري بر ترکیب بدن تأثیر مثبت دارد.  رانان داده شد، به قایق
شـدت بـا تکـرار     صورت استفاده از وزنه، از نوع کم در این تحقیق، تمرینات مقاومتی به

کـه تمرکـز بـر     شد. ازآنجـا  ش استقامت و تودة عضلانی میکه منجر به افزای زیاد انجام شد
تدریج  شد، به هاي هوازي در عضلات می روي این نوع تمرینات، سبب افزایش فعالیت آنزیم

گـردد و وجـود تارهـاي کنـد      تغییراتی در کیفیت و کمیت تارهاي کند انقبـاض ایجـاد مـی   
 ,Ghane(انقباض بیشتر در عضلات، به مفهوم ظرفیـت اکسایشـی بیشـتر عضـلات اسـت      

Aghayari, & Babai Mazreno, 2014(ــزیم ــزایش آن ــا اف ــراي  . ب ــاز ب ــاي موردنی ه
تکیۀ بیشتري به  ،ATPسازند تا براي تولید  بتااکسیداسیون، این تمرینات عضلات را قادر می

دهـد کـه هـر دو نـوع تمـرین ایروبیـک و        نتیجۀ این تحقیق نشان می ها داشته باشند. چربی
کند، باعث  هاي عضله بروز می یش پروتئینمقاومتی با افزایش تودة عضلانی که درنتیجۀ افزا

ترتیـب   ایـن  بـرد؛ بـه   وساز اسـتراحتی فـرد را بـالا مـی     افزایش متابولیسم پایه شده و سوخت
شود فرد را در کاهش تودة چربـی و کنتـرل وزن    تغییرات مثبتی که در ترکیب بدن ایجاد می

 کند. یاري می
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مصـرفی را تحـت تـأثیر تمرینـات      ) افزایش حداکثر اکسیژن2018( 1، بوروز و تبتویف
) به این نتیجـه رسـیدند کـه افـزایش     2017( دیگرانو  2است. گرگوري  مقاومتی تأیید کرده

 3و دیگـران  مکسـول شـود و   هـاي سـبک میسـر مـی     آمادگی قلبی عروقی با استفاده از وزنه
 ـ اي را در افزایش آمادگی قلبی عروقی مؤثر مـی  ) تمرینات مقاومتی دایره2017( د کـه بـا   دان

) 2017( دیگـران و  4خـوانی دارد. ایـن تحقیـق بـا تحقیـق فیسـکر       نتایج تحقیق حاضر هـم 
 خوانی نداشت که دلیل آن شاید نوع تمرینات پارولینا و هنسی بوده است. هم

هـوازي   شده در این پژوهش، اگرچه به مقـدار زیـادي بـی    کار گرفتهتمرینات مقاومتی به
تایی با تکرار زیـاد   4تا  3هاي  تمرینی بالا، کار با وزنه با ستا با به کارگیري حجم است، ام

ساعت در این برنامه، سبب شده است تـا   5/1روزه در هفته و رساندن زمان فعالیت به  3و 
توان گروه عضلات  بنابراین اگر آمادگی هوازي مدنظر باشد، می ؛اثرات هوازي نیز بروز کند

داشت تـا در چنـین شـرایطی تمـرین کننـد و از مزایـاي        بزرگ را در تمرینات به فعالیت وا
گیري کرد  توان چنین نتیجه شوند. با توجه به مطالب مذکور، می مند  تمرینات هوازي نیز بهره

که تمرینات ایروبیک روش مؤثري در کاهش وزن چربی است؛ علاوه بـر ایـن، بـا افـزایش     
ر ترکیـب بـدن و بهبـود ظرفیـت     تودة بدون چربی، این نوع تمرین باعث تغییرات مثبـت د 

 نیتمـر  هفتـه  در روز دوتمرینات منتخب در ایـن تحقیـق کـه شـامل      شود. هوازي فرد می
هـاي   بود احتمالاً باعث رشد بیشتر مویرگ مجزا صورت به یقدرت نیتمر روز دو و یاستقامت

و توده بـدون چربـی شـده     یمصرف ژنیاکس حداکثرخونی شده  و در نهایت باعث افزایش 
 است.

الیـت بـدنی و رعایـت    هاي تحقیق این بود که با وجود تأکید بـر حفـظ فع   از محدودیت
 از عهدة محقق خارج بود. متغیررژیم غذایی و عدم استفاده از دارو، کنترل کامل این 
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The effect of an elite training on body composition and Cardio 
respiratory function of kayaks 

Gholam Reza Sharifi, Alireza Babaei Mazraeh no, 
 Katayoun Ashraf, Ali Amirchakhmaghi 

Abstract 
The primary aim of this study was the determination of the effect of an 

elite training program on body composition and Cardio program on body 
composition and Cardio respiratory function of kayaks. The sample 
consist of 12 elite kayaks (6 male and 6 female who were national 
kayaking team, of Islamic republic of Iran. The exercise program 
maintenance of 2 times endurance exercise and 3 times resistance exercise 
per week during a short period of practice (8weeks) on female and male 
separated. The raw data were statistically (mean, standard deviation, t test) 
analyzed. The training program has an effect on index of body weight, 
percent body fat, body fat masand maximal oxygen uptake of kayaks and 
there is a sign between the mean number of pretest and post test. 

Discussion conclusion: the trainers can help athletes to be fit by regular 
endurance and resistance exercise and controlling body composition amid 
maximal oxygen uptake. 
 
Key words: Body Composition, Cardiorespiratory endurance, Estimated, 
Elite rowers 
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