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 ويژگي های عضلاني و اجرای رقابتي قهرمانان اتومبیلراني کارتینگ اثر تمرين مقاومتي بر

 
 3صادق،اماني شلمزاری ،2حمید ،نژادآقاعلي،  1راضیه ،پور حقیقيجلیل

 

 دانشگاه تربیت مدرسدانش آموخته دکتری  -3، دانشیار دانشگاه تربیت مدرس -2کارشناس ارشد تربیت بدنی،  -1
1. mmehrmah@yahoo.com 

 مقدمه

ای در افزايش سرعت تمرينات مقاومتی، توان بالقوه. شودمحسوب میآمادگی جسمانی از مهمترين عوامل موفقیت ورزشکاران 

 و حفظ شتاب ، قدرت، سرعت و حرکات ناگهانی، استقامت عضلات، چرخشو قدرت ورزشکاران دارد. در رشته اتومبیلرانی

توانند با اجرای تمرينات مقاومتی، اجرای مهارتی خود را با توان باشند. اتومبیلرانان میورزشکاران از عوامل رقابت موفق می

 بالاتر، تعادل بهتر در تغییر مسیر و شتاب حرکت به دست آورند. 

دهد رانندگان بدون برنامه تمرينی آمادگی جسمانی و صرفاً رانندگی در رانی نشان میمطالعات انجام شده در فدراسیون اتومیل

شود. لذا با های مدون آمادگی جسمانی مشاهده میکنند، حال اين که در کشورهای ديگر برنامهمسابقات جهانی شرکت می

تواند عناصر آمادگی جسمانی مورد نیاز و اين بود که آيا تمرينات مقاومتی می توجه به عدم مطالعه، هدف پژوهش حاضر

 رانی تاثیر دارد؟رانی را توسعه دهد و آيا تمرينات مقاومتی بر اجرای مهارتی اتومیلاساسی رشته اتومیل

 شناسيروش

حداقل که درصد چربی(، 52/11±1/5سن،  6/23±4/5قد،  144±5/1وزن،  5/41±1/11)رانی تیم ملی قهرمان اتومبیل 11

نفر( قرار گرفتند. قبل، میان و پس از اجرای پروتکل تمرين  4نفر( و کنترل) 4قهرمانی داشتند در دو گروه تجربی) 2سابقه 

هوازی، توان هوازی و رکورد رقابتی پذيری، قدرت، استقامت عضلانی،توان بیهای زمان عکس العمل، انعطافمقاومتی آزمون

( در 1RMدرصد يک تکرار بیشینه ) 55حرکت بالا و پايین تنهبا  1پروتکل تمرين مقاومتی شامل هابه عمل آمد.آزمودنی

پروتکل تمرين اجرا هفته 1روز در هفته برای  3درصد هر هفته افزايش داشت،  5هفته اول بود که به صورت فزاينده 

ساخت کره، توان هوازی با اجرای آزمون Inbody 3.0ل مدل شد.ترکیب بدنی با استفاده از دستگاه سنجش ترکیب بدنی مد

 متر و استفاده از فرمول  1651

 153/132  =max (ml/kg/min)2VO –(  5461/5)وزن  –(  3144/5( + )سن  315/6)جنس

 –(  2611/3)زمان اجرای آزمون  –(  156/5)ضربان قلب پايانی آزمون 

برآورد گرديد. حداکثر قدرت عضلات پنجه دست با دينامومتر، استقامت عضلات تنه با درازونشست در يک دقیقه، آزمون عکس 

العمل ديداری بوسیله دستگاه عکس العمل سنج ديداری در کمیته ملی المپیک )با روشن شدن فلش آزمودنی به چپ و راست 

ای با استفاده از ، انعطاف پذيری با آزمون خمش به جلو و رکورد مسابقهکرد(، توان بی هوازی با وينگیت دستیچهش می

کلیه  و نییتع≥55/5Pها با آزمون تحلیل واريانس با اندازه گیری مکرر در سطح معناداری دادهدستگاه تايم تريل ثبت گرديد. 

 تجزيه و تحلیل شد. 21نسخه  SPSSهای آماری با استفاده از نرم افزار روش

 هايافته

هوازی، قدرت و استقامت عضلانی هوازی، توان بیکه پس از تمرينات در گروه تجربی توان نتايج پژوهش حاضر نشان داد 

(، نسبت به گروه کنترل داشت و زمان عکس العمل، انعطاف پذيری و رکورد ≥55/5Pافزايش معناداری  )(1)جدول شماره 

 را نشان داد  عدم تغییر معنادار(1)نمودار شماره ایمسابقه
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 تغیرهای پژوهش به تفکیک زمان اندازه گیری در گروه های پژوهشم. 1جدول 

 آزمونپس آزمونمیان آزمونپیش گروه متغیر

 توان هوازی

لیتر به ازای هر کیلوگرم از وزن بدن )میلی

 در دقیقه(

 16±41/2 54/13±21/3 12/15±24/3 تجربی

 21/34±15/5 21/31±13/1 55/15±55/5 کنترل

 هوازیتوان بی

 )وات(

 21/215±14/31 41/251±65/31 16/111±15/34 تجربی

 16/251±56/65 41/213±31/65 16/225±11/61 کنترل

 قدرت دست
 

 16/5±15/5 13/5±13/5 13/5±11/5 تجربی

 45/5±51/5 41/5±56/5 41/5±54/5 کنترل

 استقامت عضلانی

 )تعداد(

 11/51±51/15 11±42/15 54/11±55/12 تجربی

 11/11±21/13 21/15±41/11 15±12/15 کنترل

 انعطاف پذيری

 (مترسانتی)

 11/21±41/6 54/24±13/4 16/26±16/6 تجربی

 21/11±41/1 54/11±42/1 21/11±15/1 کنترل

 زمان عکس العمل

 )هزارم ثانیه(

 11/132±55/61 13/161±15/15 115±13/54 تجربی

 41/116±21/55 11/553±64/65 54/554±12/61 کنترل

 

 
 رکورد اجرای رقابتی اتومبیلرانی .1نمودار 

 

 بحث و نتیجه گیری

اند را گزارش کردهmax2VOها بهبود باشد، امل برخی از پژوهشروش اساسی بهبود توان هوازی نمیمرينات مقاومتی ت

ده در مقايسه با تمرينات استقامتی در حد متوسط است. تمرينات مقاومتی تغییرات سازشی در قلب و برون(. البته 51،24،11)

که احتمالاً در افزايش معنی دار توان (2)کند و در بافت عضلانی بهبود برداشت اکسیژن را ايجاد می(1کنند)قلبی ايجاد می

هوازی با تمرينات بهبود توان بی مقايسه گروه بی تحرک موثر باشد.هوازی گروهی که تمرينات مقاومتی انجام داده اند در 
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هوازی موثرند و انجام تمرينات قدرتی موجب افزايش ای پذيرفتنی است زيرا قد رت و سرعت در بهبود توان بیمقاومتی نتیجه

، تغییرات عصبی II(. افزايش سوبستراهای در دسترس عضله، تغییرات آنزيمی، به کارگیری تارهای نوع 15گردد )قدرت می

-هوازی با تمرينات مقاومتی دخیل میعت هدايت در بهبود توان بیال سازی واحدهای حرکتی، افزايش سرشامل فع

و اساساً تمرينات مقاومتی موجب بهبود انعطاف پذيری  .بهبود قدرت و استقامت عضلانی شکم از نتايج بديهی بود(3)باشند

. عدم تغییر در زمان عکس العمل در (1)يابدشوند بلکه اگر شیوه تمرينات صحیح نباشد انعطاف پذيری کاهش نیز مینمی

ر جنبه سرعت و زمان عکس العمل بیشت (.5باشد)ها میپژوهش حاضر بین دو گروه مشاهده شد که همراستا با برخی پژوهش

 .نبودبهبود زمان عکس العمل  مختصيابند. پروتکل تمرينات ما ارثی دارند و با تمرينات سرعتی يا قدرتی انفجاری بهبود می

باشد. با اين وجود پاسخ سريع به پیچ مسیر و تغییرات سريع گاز دادن و ترمز گرفتن از عوامل اصلی و موفقیت در اين رشته می

رانی تعیین کننده گروه تجربی میانگین بهتری نسبت به گروه کنترل داشت و همین مقدار ناچیز در اتومبیل زمان عکس العمل

ای در پژوهش حاضر بین دو گروه تفاوتی نداشت. هر چند میانگین گروه تجربی کمی بهتر رکورد مسابقه قهرمان مسابقه باشد.

های ای ما کوتاه بوده است و به دورههفته 1ن است. شايد دوره تمرينات شده بود. و اين مقدار ناچیز نیز تعیین کننده قهرما

هفته  1چنین بهتر است پروتکل تمرينات انجاری و توانی انتخاب گردد. در مجموع تر برای بهبودهای بارز نیاز باشد. همطولانی

شود که با بهبود تعادل آنان به اجرای بهتر یهای فیزيولوژيکی و عضلانی اتومبیلرانان متمرين مقاومتی موجب بهبود در ويژگی

 .کنندکمک می نآنا

 علمي پژوهش –پیام اجرايي

 استفاده شود.  نجهت افزايش اثربخشی در رکورد اتومبیلرانان بهتراست از تمرينات مقاومتی در برنامه تمرينات آنا

 تمرينات مقاومتی اتومبیلرانی،: های کلیدیواژه
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