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 0-2صفحات 

 

 ستيهوازي همزمان بر ظرفيت كار جسماني دختران هندبالبي-تأثير تمرين هوازي

 

 3ییزهرا رضا  *2مزرعه نو ییبابا رضایعل ،0یفیغلامرضا شر

 .رانیخوراسگان، اصفهان، ا یدانشگاه آزاد اسلام یگروه علوم ورزش اریاستاد.1

 رانیا، خوراسگان، اصفهان یدانشگاه آزاد اسلام ،یورزش یولوژیزیف یدکتر .2

 رانیخوراسگان، اصفهان، ا یدانشگاه آزاد اسلام ،یورزش فیزیولوژیارشد  یکارشناس.3
 

 

 چکیده:

ان اکسیژن در عضلات فعال بستگی دارد که نشظرفیت کار جسمانی فرد تا اندازه ای به توانایی او در گرفتن، انتقال و توزیع 

بی هوازی همزمان بر ظرفیت کار جسمانی -تمرین هوازی ریثلذا این مطالعه به منظور تأ تنفسی است.-دهنده استقامت قلبی

استان  نفر از دختران هندبالیست  3۳ظرفیت کار جسمانی تجربی، در یک مطالعه نیمهاجرا گردید.  دختران هندبالیست

نتایج بدست آمده با  .اندازه گیری گردیدبی هوازی -هفته تمرینات هوازی۸قبل و بعد از  2/11±11/2 یهان با دامنه سناصف

میانگین و انحراف معیار ظرفیت کار جسمانی گروه تجربی و گروه کنترل تحلیل شده است.  spss18استفاده از نرم افزار 

و ظرفیت کار جسمانی گروه تجربی و گروه کنترل بعد  از تمرین   ۸۸/1±211/۳و  13/2±44۳/۳قبل از تمرین بترتیب 

بی -لذا ظرفیت کار جسمانی گروه تجربی پس از هشت هفته تمرین هوازی بود. ۳2/2±222/۳و  32/2±4۸1/۳بترتیب 

بی هوازی همزمان بر روی -(. نتایج نشان داد تمرینات هوازی p ۳1/۳هوازی همزمان به طور معنی داری افزایش یافت)

 ظرفیت کار جسمانی دختران هندبالیست تاثیر معناداری دارد.

 .ستیبی هوازی ، ظرفیت کار، دختران هندبال-تمرین هوازی کلیدی: واژگان 

 

 

   Alireza.babaei.m@gmail.com ایمیل نویسنده مسئول:

  

https://sportssciencejournal.ir/
mailto:%20Alireza.babaei.m@gmail.com
mailto:%20Alireza.babaei.m@gmail.com


 
 

 

 

 

 
 

 IRSPORTSSCIENCEJOURNAL.   2020-1220: شاپا     2041پاییز  – (7)پیاپی  سوم شماره - دوم سال

 

2 

 مقدمه:

شته تا کنون آمادگ سمان یاز گذ ست و  تیدر موفق یکارکنان نقش مهم یج شته ا شرکت ها و کارخانجات دا سازمان ها، 

به دست  یبدن یها تیانجام فعال قیتوان از طر یلازم است که آن را فقط م یجسمان یاز آمادگ یدرجه ا یهر سازمان یبرا

 انجام دهند.  یکار به خوب نیخود را در ح فیافراد است تا بتوانند وظا تیتقو ،یجسمان یآمادگ یآورد. هدف برنامه ها

سطح کارایی،  آگاهی ستگاه گردش خون و تنفس می تواند در برنامه ریزی هایی که به منظور افزایش  سب د از عملكرد منا

شد. از آ شود مؤثر و مفید با دارد و  ژیكی خاصنیاز به قابلیت های فیزیكی و فیزیولو ینجا که موفقیت در هر کارتدوین می 

صل ویژگی تمرین که منجر به ب ستین گام در گزینش  هبودبا توجه به ا شود، می توان گفت نخ صی در افراد می  قابلیت خا

یری اثرات و نتایج تمرینی ویژه مورد توجه افراد، شناخت دقیق قابلیت های فردی او می باشد و در پی آن ارزیابی و اندازه گ

 (.2۳211اسپرلیک و همكاران،قرار می گیرد)

هوازی به معنی حداکثر ظرفیت جذب، انتقال و مصرف اکسیژن است و با اندازه گیری اکسیژن مصرفی بیشینه در  آمادگی

شود و همچن شخص می  سی یا آمادگی قلبی-شاخص معتبری از آمادگی قلبی نیدقیقه م ست-تنف شمیعروقی ا و  )بنی ها

 تا زیاد با گروه های توسييطعروقی، توانایی انجام کار از شييدت فعالیت م-تنفسييی یا قلبی-. آمادگی قلبی(2۳11، 2همكاران

سی قل ستم تنف سی شد و به کارایی  ضلانی بزرگ برای دوره های زمانی طولانی مدت می با سكلتی ع ضلات ا ب و عروق و ع

بستگی دارد که در تشخیص سلامتی افراد جزء مهمی محسوب می شود و معیار خوبی برای راندن خون غنی از اکسیژن به 

ست) سیژن ا شتر این بافتها از اک صرف هر چه بی (. به همین علت درجات 3،2۳۳۲نوتل و همكارانبافتها، هنگام فعالیت و م

 هند. به این قابلیت اختصاص د یشتریارزش ب دیبا رانینفسی در اکثر کارکنان ضروری است و مدت-بالایی از آمادگی قلبی

نظر فیزیولوژیكی استقامت عمومی بدن نقش مهمی در سطح آمادگی جسمانی دارد. اکثر محققان اهمیت استقامت را در  از

شی چه آنهایی که طبیعت انفجاری دارند شته های ورز سته انجام می  (2۳11، 4اران)بابایی و همكانواع ر و چه آنهایی که آه

تنفسييی نیاز دارد و حتی عقاید رایج -قلبیبه حداقلی از اسييتقامت  یشييوند تشييخیص داده اند که برای فعالیت در هر کار

کنونی حاکی از این اسيييت که بهبود این عامل علاوه بر این که منتهی به کار بهتر می شيييود احتمال آسيييیب دیدگی او را 

 (1،2۳۳3کری و همكارانکاهش می دهد)

اهمیت بسييیار زیاد آگاهی از ظرفیت انجام کار فیزیكی کارگران در ایجاد تناسييب و تطابق فیزیولوژیک بین کارگر و  علیرغم

وظایفی که در یک شيييخل خاص بر عهده وی قرار می گیرد، از آنجا که در کارخانه ها سيييهم بیشيييتری از انرژی مورد نیاز 

                                                           
1 Sperlich 

2 Banihashemi Emamghisi 

3 Nottle 

4 Babaei Mazreno 

5 Carey 
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تمرینات اختصاص داده  نیمی شود، باید به مدت زمان بیشتری به ا أمینت یهواز-طریق دستگاه های بی هوازی فعالیت از

 (. 2۳11، 1بیاتی و همكارانشود)

(، 2۳۳1و همكاران) 2چتری مختلف از جمله نیبی هوازی همزمان بر ظرفیت کار جسمانی توسط محقق-تمرین هوازی تأثیر

 .قرار گرفته است ی(مورد بررس2۳11)1مكفرسون  ( و 2۳۳۳)1لمور (، 2۳۳۲و همكاران)4گورا ( 2۳۳4و همكاران) 3گلوویكی

یناو و لشود یظرفیت کار جسمانی آزمودنیها م شیبی هوازی باعث افزاو رینات هوازیتم و به این نتایج دست یافتند که 

 یو خودآگاه یمثبت و منف راتیتأث ،یبر اجتناب اجتماع یهواز یب -یورزش هواز ریتأث( در تحقیقی با عنوان 2۳22)۲لانگ

و  یو رشد جسم یورزش بدن تیدر تقو ینقش بهتر یهواز یب -یهواز یورزش هابه این نتایج دست یافتند که  زنان چاق

 یو ب یهواز تیبر ظرف یهواز یو ب یهواز ناتیتمر ریتأث( در تحقیقی با عنوان 2۳1۸)۸سوزان و آکیل زنان چاق دارد. یذهن

 .شد یهواز در ظرفیت یادیاختلاف ز جادیا باعث یهواز ناتیتمری به این نتایج دست یافتند که هواز

سیعی که د شور ما هنوز مطالعه و صنعتی به این مهم بپردازد وجود ندارد و ویژگی های فیزیولوژیک کارگران  ردر ک جامعه 

سد. با توجه به  ضروری به نظر می ر شد و لذا انجام تحقیقات در این زمینه  شناخته می با صنعتی نا شاغل در کارخانه های 

بر روی ظرفیت کار جسمانی دختران  اربی هوازی همزمان -این موضوع، مطالعه حاضر با هدف برآورد تأثیر تمرینات هوازی

انجام شده است. اعتقاد بر آن است که نتایج این تحقیق می تواند بستر لازم جهت متناسب کردن شرایط کار با  ستیهندبال

 دختران از دیدگاه فیزیولوژیک را فراهم سازد.

 

 :قیروش تحق

 2/11±11/2 یبا دامنه سن دختران هندبالیست استان اصفهاننفر از 3۳از نوع قبل و بعد تعداد  یتجرب مهینمطالعه  کیدر 

 هیو مزمن شناخته شده بودند دعوت و پس از توج یقلب یهایناراحت ابت،ید ،ینیاندوکر یهایماریفاقد ب  ،یگاریس رغی که

 شرکت نمودند. قیتحق درو در دسترس به طور هدفمند  یکتب نامهتیرضافرم  لیتكم نیو همچن طیشرا

پنهان بود.  یهایماریعدم کنترل ب نیافراد مورد مطالعه و همچن زشیمطالعه عدم امكان کنترل انگ نیا یهاتیمحدود از

ساعت  ۸)حداقل یعیخواب طب یآزمون، الگوها یاز افراد مورد مطالعه درخواست شد تا قبل از اجرا قیمنظور انجام تحقبه

                                                           
1 Bayati 

2 Chtara 

3 Glowacki 

4 Guerra 

5 Lemurra 

6 Macpherson 

7 Lina and Long  

8 Sözen and  Akyıldız  
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 ،ییمصرف مكمل غذا د،یشد یبدن تیکنند و از هر گونه فعال تیرا رعا قیتحقروزانه در طول  یهاتیفعال یخواب(، الگوها

 .ندینما یساعت قبل از انجام آزمون خوددار 4۸کاکائو تا  ات،یمصرف دارو، مصرف قهوه، دخان

 رشده و ظرفیت کار جسمانی هر دو گروه د میبه دو گروه تجربی و کنترل تقس یها بصورت تصادف یاین تحقیق، آزمودن در

پیش آزمون اندازه گیری شد. ابتدا مشخصات قد و وزن آزمودنی ها اندازه گیری و در فرم مربوطه ثبت شد. سپس آزمودنی 

بر روی دوچرخه تكنوجیم )ساخت آلمان( می نشیند و دستگاه ضربان سنج را در زیر سینه او بسته شده تا ضربان قلب او بر 

لی و موقعیت فرمان دوچرخه را متناسب با قد هر فرد تنظیم کرده به صورتی که روی مانیتور دستگاه ثبت شود، ارتفاع صند

وات( شروع به گرم  1۳کم) کارزانوی فرد در هنگام پدال زدن در پایین ترین نقطه صاف شود، سپس آزمودنیها با یک فشار 

یک وات در کیلوگرم وزن بدن یا  کردن و پدال زدن به مدت سه دقیقه می کنند. فشار کار اولیه برای شروع تست بر اساس

ضربه باشد،که  12۳تا  ۸۳کمتر از این مقدار در نظر گرفته شد، به طوری که پیشرفت ضربان قلب در پایان مرحله اول حدود 

وات در نظر گرفته شد. در ادامه افزایش فشار کار در مرحله دوم بر طبق پاسخ  1۳کار به طور متوسط برابر  شاردر این تست ف

دور در دقیقه بود، ضربان قلب در پایان هر  1۳دقیقه رکاب زدن با سرعت  3ان قلب انجام گرفت. هر مرحله تست شامل ضرب

ثانیه به منظور برگشت به حالت اولیه پدال می  1۳مرحله ثبت می شد. در پایان آزمودنی ها با یک فشار کم به مدت 

 (.2۳۳1چتری و همكاران،زدند)

استفاده  یکار جسمان تیضربان قلب مرحله اول و دوم و فشار کار در هر مرحله و وزن آزمودنی ها برای محاسبه ظرف مقادیر

 شد. با استفاده از فرمول زیر ظرفیت کار جسمانی بر حسب وات بر کیلوگرم محاسبه می گردد:

pwc170=({((HR2-HR1)÷(W2-W1))×(170-HR2)}+W2)/(B(Wt)) 

نیز فشار کار  W2و  W1به ترتیب ضربان قلب در دقیقه پایانی مرحله اول و دوم تست، HR2و  HR1در این فرمول  که

و همكاران،  1اسفرجانی( وزن بدن در واحد کیلوگرم می باشد )Bwtدر مرحله اول و دوم تست با واحد وات می باشد. )

2۳۳۲.) 

بی هوازی همزمان روی گروه تجربی اعمال گردید، در -ها، برنامه تمرینات هوازی یکار آزمودن تیاز اندازه گیری ظرف پس

هفته  ۸بی هوازی، -حالی که گروه کنترل به اجرای فعالیت های متداول خود پرداخت. شیوه اجرای برنامه تمرینات هوازی

یش اجرا گردید. افزا یدرصد حداکثر ضربان قلب در محوطه ورزش ۸1-۸1به صورت سه جلسه یک ساعته در هفته و با شدت 

درصد حداکثر ضربان قلب در هفته اول و دوم از طریق افزایش مسافت و تعداد تكرار و  ۸1فشار تمرینی برای حفظ شدت 

مسافت و زمان تكرار  یشدر هفته سوم و چهارم تكرار هفته اول و دوم بود.تخییر از هفته پنجم و ششم مجددا بر اساس افزا

تم تكرار هفته پنجم و ششم در نظر گرفته شد. در پایان هشت هفته مجددا از دوره های تمرین و در هفته های هفتم و هش

 هر دو گروه پس آزمون به همان صورتی که در بالا ذکر شد، ه عمل آمد و نتایج ثبت شد.

                                                           
1 Esfarjani 
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اطلاعات  لیو تحل هیتجز یها، براانجام و با توجه به نرمال بودن دادهspss18اطلاعات با استفاده از نرم افزار  لیوتحل هیتجز

مستقل جهت محاسبه اختلاف بین میانگین های پس آزمون دو گروه  tدر مراحل مختلف از از آزمون  هانیانگیم سهیو مقا

 درصد در نظر گرفته شد. ۸1ها آزمون هیکل یبرا نانیاطم ح)بین گروهی( استفاده شد. ضمناً سط

 

 :قیتحق یهاافتهی

 سال، 1/23±11/2 ترتیببه  :کنندگان در مطالعهمعیار سن، وزن، قد شرکتبر اساس نتایج تحقیق میانگین وانحراف 

میانگین و انحراف معیار ظرفیت کار جسمانی متر بود. همانطور که ملاحظه می شود سانتی 1۲۳±2۸/3 کیلوگرم، 43/۲±۲۳

وات بر کیلوگرم از  32/2 ± 4۸1/۳وات بر کیلوگرم از وزن بدن و در پس آزمون  13/2±44۳/۳گروه تجربی در پیش آزمون 

وات بر کیلوگرم از وزن  ۸۸/1 ± 211/۳وزن بدن و میانگین و انحراف معیار ظرفیت کار جسمانی گروه کنترل در پیش آزمون

 وات بر کیلوگرم از وزن بدن بود. ۳2/2 ± 222/۳بدن و در پس آزمون 

ار معناد (p=./586تی مشاهده شده در سطح)های جدول  نشان می دهد بر اساس یافته 1همانگونه که اطلاعات جدول 

معنادار  ن تفاوتنبوده بنابراین بین میانگین ظرفیت کار جسمانی در گروه جسمانی در گروه تجربی و کنترل در پیش ازمو

 (p≥05/آماری وجود نداشت. بعبارت دیگر هر دو گروه انتخابی در ابتدا همگن و یكسان بودند)

 کار جسمانی در پیش ازمون در گروه تجربی و کنترل بر حسب وات بر کیلوگرممقایسه میانگین ظریت  0جدول

سطح معنی  Df T انحراف استاندارد میانگین گروهها

 ( pداری)

 1۸۸/۳ 113/۳ 14 44۳/۳ 13/2 تجربی

 14 211/۳ ۸۸/2 کنترل

 

 بر حسب وات بر کیلوگرم وزن بدن: مقایسه آماری ظرفیت کار جسمانی در پیش آزمون و پس آزمون در گروه تجربی 2جدول

سطح معنی  Df T انحراف استاندارد میانگین گروهها

 ( pداری)

 ۳۳2/۳ ۸3/3 14 44۳/۳ 13/2 تجربی

 14 4۸1/۳ 32/2 کنترل

 

رفیت کار جسمانی گروه تجربی در پیش آزمون و پس آزمون تفاوت ظبین میانگین  شودیم ملاحظه 1در جدول  که نطورهما

بی هوازی همزمان بر ظرفیت کار جسمانی آزمودنی ها -(. به عبارت دیگر یک دوره تمرینات هوازی p=0.002دارد)وجود 

 (. p<0.05تأثیر معنی دار آماری دارد)
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 و نتیجه گیری: ثبح

ر د بر خلاف پیشرفت های تكنولوژیک که در قرن حاضر حاصل گشته و علی رغم استفاده روز افزون از دستگاه های خودکار

امر تولید، باز هم بهره گیری از نیروی جسمانی انسان در مشاغل گوناگون اجتناب ناپذیر است و به نظر می رسد به ویژه در 

کشورهای در حال توسعه صنعتی تا آن زمان که انجام کارها نیازمند نیروی عضلانی انسان نباشد فاصله زیادی وجود داشته 

برای انجام کار و سنجش ویژگی های فیزیولوژیک انسان می توان او را به کاری متناسب و  باشد، با تعیین مقدار انرژی لازم

 انزیم ،یجسمان ییو توانا یتندرست حفظافزون بر  بیترت نیگمارد. بد( »  PWC(() )یكیزیانجام کار ف ییدر سطح ))توانا

 فزون تر خواهد شد. زین یو بهره ده دیتول

رچه گ باشدیم ستیبی هوازی همزمان بر ظرفیت کار جسمانی دختران هندبال-تأثیر تمرین هوازی افتنیمطالعه  نیاز ا هدف

رفته قرار نگ یتا کنون مورد بررس یرهوازیغ-یهواز نیهمزمان تمر ریتأث یانجام شده است ول نهیزم نیدر ا یتاکنون مطالعات

گروه تجربی در پیش آزمون و پس آزمون تفاوت وجود  مطالعه نشان داد بین میانگین ظرفیت کار جسمانی نیا جینتا. است

شود.  یظرفیت کار جسمانی آزمودنیها م شیبی هوازی همزمان باعث افزا-دارد. به عبارت دیگر یک دوره تمرینات هوازی

 لمورو(، 2۳۳۲و همكاران) گورا( 2۳۳4)مكارانو ه گلاویكی(، 2۳۳1و همكاران) چترینتیجه این تحقیق با نتایج تحقیقات   

 ( همخوانی دارد.2۳۳۳)

بی هوازی منظم باعث کاهش -توجه به نتایج تحقیقات انجام شده و تحقیق حاضر، فعالیت های بدنی و تمرینات هوازی با

تنفسی، افزایش حمل اکسیژن در خون و در نهایت منجر به افزایش توانایی و ظرفیت -ضربان قلب، بالا رفتن استقامت قلبی

با برنامه تمرینی افزایش می یابد. به عبارت دیگر میانگین ظرفیت کار  نیدد. در نتیجه ظرفیت کار جسماکار جسمانی می گر

جسمانی گروه تجربی بعد از پس آزمون نسبت به گروه کنترل افزایش بیشتری داشته است که در اینجا تفاوت معناداری 

کار  یجسمان تیظرف صددر 2۳تا  11تواند حدود  یص مشخ کیاعتقادند که بطور متوسط  نیدارد. اکثر صاحب نظران بر ا

را در کوتاه  یمتفاوت راتیتواند تاث یم یهواز ناتیتمر یكیولوژیزی(. از نظر ف1،1۸۸1باگدانیبهبود بخشد) نیخود را با تمر

و  ییضربان قلب و حجم ضربه ا شیموجب افزا یجلسه ورزش هواز کیکند.  جادیا یمدت و بلند مدت در قلب و توان هواز

هر  و به دنبال آن ضربان قلب در یدر بلند مدت به علل گوناگون ضربان قلب استراحت یلشود، و یبرون ده قلب م جهیدر نت

ازد بدن را مرتفع س یازهایتواند ن یم یقلب با تعداد ضربان کمتر یعنی. ابدی یم شیافزا یکاهش و توان هواز ،یفشار کار

به عضله  یبهبود خون رسان جهیو در نت استولیزمان د شیکاهش تعداد ضربان قلب موجب افزا ی(. از طرف1۸۸۸، 2چنج)

 (.4،1۸۸3برانان – 3،1۸۸۸گتینشود) یقلب م

                                                           
1 Bogdanis 

2 Cheung 

3 Gutin 

4 Brannon 
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. بنابراین تئوری، به طور معمول افراد استخدام شده باشدمی  1اثر کارگر سالمپدیده از موارد مهم  یكیمطالعات طب کار  در

یكن اولیه پایین بود ل یکار جسمان تیبرخوردار باشند. اگرچه در این مطالعه سطح ظرف  دیسلامت نسبتا بالایی بااز درجه 

نشان از سلامت جسمی آنان دارد. لذا تعمیم این نتایج به کل افراد جامعه باید با احتیاط  شپاسخ دهی مناسب افراد به ورز

 صورت پذیرد. 

همیت بسیار زیادی برخوردار است، علیرغم این موضوع تا کنون مطالعات اندکی دراین زمینه کار  از ا یظرفیت جسمان تعیین

انجام شده است. نتایج این تحقیق می تواند اطلاعاتی را در خصوص پارامترهای یاد شده در بخش کوچكی از جامعه کارگران 

 تا حدی پر کند. راایرانی در اختیار گذاشته و خلاء موجود 

مواجه  یکه با کمبود بازده کار یتمام دختران یبرا ینیتمر ۀبرنام یدر طراح نتایج این تحقیق پیشنهاد می گردد با توجه به

 انها فراهم آورد. یکار برا طیمنظم حداکثر بازده را در مح یورزش یها تیفعال یزیهستند، به کار گرفت و  با برنامه ر

 

 تشکر و قدردانی:

مراتب سپاس و قدردانی را از کلیه کسانی که در انجام این مطالعه همكاری نمودند، به عمل  بدین وسیله، نویسندگان مقاله

 آورند.می
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Abstract: 

A person's physical work capacity depends to some extent on his ability to capture, transfer and distribute 

oxygen in active muscles, which indicates cardio-respiratory endurance. Therefore, this study was conducted 

in order to influence the simultaneous aerobic-anaerobic training on the physical work capacity of handball 

girls.In a semi-experimental study, the physical work capacity of 30 female handball players Isfahan province 

with an age range of 15.2 ± 2.16 was measured before and after 8 weeks of aerobic-anaerobic training. The 

obtained results were analyzed using spss18 software.The mean and standard deviation of the experimental 

group and the control group before exercise, physical work capacity, respectively, 440/0 ± 13/2 and 211/0 ± 

98/1 and the physical work capacity of experimental group and control group, respectively, after exercise 486/0 

± 32 / 2 and 222/0 ± 02/2, respectively. Therefore, physical work capacity after aerobic training groups - 

Concurrent anaerobic significantly increased (05/0 =p).The results showed that simultaneous aerobic-

anaerobic exercises have a significant effect on the physical work capacity of handball girls. 
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