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زمان بر و برخی عوامل مؤثر   مقاومتیاستقامتی و  اتتمرینتأثیر  هدف پژوهش حاضر، بررسی 

دانشجویان  از نفر 45 منظور، نیا بهبود.  برداري ترجیحی دانشجویان دختر غیر فعال سرعت گام
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. شد انجام هفته در جلسه 3 هفته، 8 مدت به ناتیتمر. شدند میتقس استقامتی، مقاومتی و کنترل)

با افزایش و  شروعدقیقه  16به مدت  Vo2maxدرصد  65شدت  تمرینات استقامتی در هفته اول با

تمرینات  رسید.دقیقه در جلسات پایانی  30به مدت  Vo2max  درصد 80 شدتتدریجی با 

درصد یک تکرار  80درصد یک تکرار بیشینه شروع و با افزایش تدریجی به  50با شدت  مقاومتی

 پس و قبل. نکرد شرکت یورزش برنامه گونه چیه پژوهش دوره طول در کنترل گروه بیشینه رسید.

 راتییتغ يبرا. شد محاسبه یحیترج برداري گام سرعت زمان نیتمرهفته  8هفته و پس از  4 از

 SPSS  افزار نرم با مکرر يریگ اندازه با انسیوار زیآنال آزمون از یگروه نیب و یگروه درون

هفته پس از  4، قبل از تمرین، نشان داد کهنتایج  .شد استفاده α>05/0 يمعنادار سطح در20

 داريامعنتغییر  برداري ترجیحی هفته تمرین استقامتی و مقاومتی بر زمان سرعت گام 8تمرین و 

برداري ترجیحی در مقایسه بین گروهی تمرینات استقامتی و  ). زمان سرعت گامp>05/0داشت(

 گروه آزمون پس تا شیپ راتییتغ نیهمچن و. )p>05/0(مقاومتی کاهش معناداري مشاهده شد

پیش بینی عوامل .)p>05/0شت(دا يمعنادار کاهش کنترل گروه با سهیمقا در نیتمر يها

 استقامت عضله چهارسر، قدرت عضله پا، قدرت عضله پشت، توان هوازي) در زمان سرعت گام(

یش بینی ). اما پp>05/0هفته تمرین مقاومتی تغییر معناداري نشان داد( 8برداري ترجیحی بعد از 

هفته تمرین استقامتی تغییر معناداري  8برداري ترجیحی بعد از  عوامل در زمان سرعت گام

برداري  استقامتی و مقاومتی زمان سرعت گامتمرینات به نظر می رسد  .)p<05/0نداشت(

 را تحت تأثیر قرار می دهد. ترجیحی دختران غیرفعال

 برداري ترجیحی، دختران غیر فعال سالم ، گامتمرین استقامتی، تمرین مقاومتی واژه کلیدها:
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 »بیان مسئله و سوالات اصلی تحقیق«
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 مقدمه 1-1

راه رفتن به عنوان مهارت پایه اي که بیشترین بخش فعالیت حرکتی انسان را به خود اختصاص می 

شکل دلخواه و رایج از  و همچنین )20بوده () جزء حرکتهاي بنیادي و کاربردي زندگی 51دهد (

در بسیاري از فعالیت هاي روزمره  الگوي حرکتی فراگیر ورزش، هنگام اوقات فراغت است. این

 .)94(جریان دارد 

راه رفتن، ترکیبی از تعادل فرد در تمام جهات به همراه انقباض هماهنگ و موزون کلیه عضلات 

شرکت کننده در راه رفتن می باشد. بر طبق تعاریف کلاسیک، راه رفتن حرکتی است که در آن 

ا زمین است. درحالی که در دویدن یا پریدن لحظاتی هرچند کوتاه تماس همیشه یک پا در تماس ب

چرخه ي راه رفتن از مرحله برخورد پاشنه یک پا تا برخورد  یک ).31شود ( پا با زمین قطع می

ثانیه است.  03/0مجدد پاشنه ي همان پا بر زمین تشکیل می شود. زمان یک سیکل راه رفتن کامل 

)، در یک راه رفتن 41شود (تقسیم می 2وتکیه کردن  1دادن نوسان حله:کلا این سیکل به دو مر

درصد آن را تشکیل  22و مرحله حمایت دو گانه  40، مرحله نوسان 60طبیعی مرحله سکون 

میدهد. مشخصات مهم راه رفتن شامل: سیکل راه رفتن، طول گام، خط پیشرفت، عرض گام و 

 ).41سرعت گامبرداري است (

است که انسان و یا موجودات در غیاب  روشی گامبرداري 3اري ترجیحیسرعت گام برد

حالت عادي، انسان تمایل دارد به سرعتی  در محرکهاي بیرونی براي راه رفتن انتخاب می کنند.

) سرعت گامبرداري ترجیحی کاربردهاي مهمی دارد که به عنوان 38برسد () m/s) 4/1معادل 

 ).89ی و نیز استقلال فرد به شمار می رود (شاخصی براي توانایی حرکت، پویای

در کلیه متون تاریخی ثبت شده، داشتن اندام متناسب و توانایی تولید نیروي بیشتر، جوانان را 

مجذوب خود کرده است. از دیدگاه علمی وبالینی ترکیب بدنی مناسب و قدرت عضلانی براي 

) از اهمیت ویژه اي 66ت زندگی () و افزایش کیفی82مطلوب () عملکرد ورزشی 35سلامتی (

برخوردار است، به همین خاطر اخیرا تمرینات استقامتی و مقاومتی به اشکال مختلف تمرین توجه 

محققین را به خود جلب کرده است، در این راستا محققین به بررسی اثربخشی اجراي تمرینات 

                                                           
1
 swing 

2
 stance 

3
 Preferred walking 



٣ 

 

نی و عملکرد قلبی عروقی، حجم مقاومتی و استقامتی بر متابولیسم پایه، سازگاریهاي عصبی عضلا

). براي برداشتن یک گام علاوه بر جنبه هاي 2اند (میتوکندري، قدرت و استقامت و غیره پرداخته 

تعادلی به مجموعه همکاري گروههاي مختلف عضلانی نیاز می باشد و میزان حرکتهاي خم شدن، 

ان قدرت عضلانی بستگی باز شدن، دور شدن و نزدیک شدن ها براي برداشتن یک گام به میز

 )61(دارد.

برداري در سالمندان و افرادي که اختلالات ذهنی  تأثیرات تمرینات مختلف بر راه رفتن و گام

داشتند تا حدودي بررسی شده است هدف از این پژوهش بررسی تمرینات مقاومتی و استقامتی بر 

 ي و طول گام بر سرعت گامبرخی عوامل مانند قدرت عضلانی و استقامت، عضلانی، توان هواز

 برداري ترجیحی دختران غیرفعال سالم است.

 بیان مسئله 1-2

فداران زیادي دارد پیاده روي است. تحقیقات زیادي که ریکی از ورزشهایی که در سطح جامعه ط

در ارتباط با پیاده روي و آثار مثبت آن گزارش شده اند، نشان می دهند، بانوانی که پیاده روي 

گروه غیر فعال داده اند در تمامی ابعاد جسمی، روانی و اجتماعی از وضعیت بهتري نسبت به انجام 

برخوردارهستند. به این ترتیب کسانی که پیاده روي می کنند طول عمر بیشتر و از نظر  همتاي خود

بدنی متناسب هستند و در مقایسه با افراد چاق و کم تحرك از سلامت جسمی بیشتري برخوردار 

 ).15تند (هس

راه رفتن به عنوان یک فعالیت عضلانی مستمر در شکل گیري وضعیت بدنی افراد تأثیر فراوان 

دارد. حرکت و جابجایی با دو پا شامل یک چرخه فعالیت ها است که براي هر اندام تحتانی داراي 

پا با ي نوسان و سکون است. مرحله سکون، شامل: ضربه پاشنه به زمین، تماس کف  دو مرحله

مرحله نوسان که  -2و زمین، بلند شدن پاشنه از زمین و جداشدن انگشت شست از زمین است 

). همچنین 9باشد (شامل: سرعت گرفتن اندام، به جلو راندن اندام و کاهش یافتن سرعت اندام می 

خط پیشرفت، مسیر  -3طول گام  -2سیکل راه رفتن  -1داراي چندین مشخصه مهم است: 

سرعت گامبرداري، به تعداد گامهاي برداشته شده در  -5عرض گام  -4راه رفتن است  پیشروي در

 ).9شود (دقیقه اطلاق می 


