
  2991ظهؿتبى  ˚ػلَم ظٗؿتٖ ٍضظقٖ  

 48 -95، ل 4 قوبضٓ، 5زٍضٓ  

  12/21/2991: تبضٗد زضٗبفت 

 24/29/2991 تبضٗد پصٗطـ: 

ّای  ( بر برخی ضاخصHIT) ثیر چْار ّفتِ توریي تٌاٍبی ضدیدأت
 زًاى تین هلی بسکتبال ایراى َّازی َّازی ٍ بی

 سعید ًقیبی -علی  پرٍاًِ ًظر -1زادُ برٍجٌی الْام حوسُ
دانشگاه دانشيار گروه فيسيولوشي ورزش  -كارشناض ارشد فيسيولوشي ورزش دانشگاه السهرا

 پصوهشكدۀ تربيت بدنيگروه فيسيولوشي ورزش استاديار  -السهرا

 چکیدُ
اثدط اٗدي گًَدِ توطٌٗدبت ثدط      اؾدت    هدست  زض ثْجَز آهبزگٖ زض کَتبُ ٕثطؤه ( ضٍٗکطزHIT) توطٌٗبت تٌبٍثٖ قسٗس

ٖ زض ٍضظقکبضاى ًرجِ ٌَّظ ًبهكرم اؾت  ّبٕ ػولکطزٕ، ؾبظگبضٕ ث٘ط أحبضط ثب ّسف ثطضؾٖ ت پػٍّف ثٌبثطاٗي ف٘عَٗلَغٗک
ًفط اظ ثبظٗکٌبى زاٍعلت  24ثسٗي هٌظَض   گطفت ثط ثطذٖ هتغ٘طّبٕ ػولکطزٕ ٍ ف٘عَٗلَغٗکٖ اًجبم HITچْبض ّفتِ اجطإ 

  25/9ثسًٖ;  ٓک٘لَگطم ٍ قبذم تَز â 6/69 52/8ٍظى; ؾبل، â 2/19 14/9)ثب ه٘بًگ٘ي ؾي; ت٘ن هلٖ ظًبى ثؿکتجبل اٗطاى

â 8/12 )تهبزفٖ ثِ زٍ گطٍُ تجطثٖٔ اًتربة ٍ ثِ گًَ ک٘لَگطم ثط هتط هطثغ (7n=کٌتطل ٍ ) (7n= تقؿ٘ن قسًس )   ٍ پد٘ف

تحل٘د  گبظّدبٕ تٌفؿدٖ ثدطإ تؼ٘د٘ي ثطذدٖ اظ هتغ٘طّدبٕ        ٍ  آظهَى فعاٌٗسُ ّوطاُ ثب تجعِٗ  2ّب، ،آظهَزًٖ پؽ اظ توطٌٗبت
ِ آظهَى ٌٍٗگ٘ت ضا ثطإ تؼ٘٘ي حساکثط تَاى )  1 ف٘عَٗلَغٗکٖ ٍ ّط زٍ  ( اجطا کطزًس MPO( ٍ ه٘بًگ٘ي تَاى ) PPOٗک ٍّل

تودطٗي   ٔکِ گطٍُ تجطثدٖ زض کٌدبض ثطًبهد    حبلٖ زض زًجبل کطزًس، توطٗي ثؿکتجبل هكبثْٖ ضا ثِ هست چْبض ّفتِ ٔگطٍُ، ثطًبه

ِ RASTّدَاظٕ )  ثؿکتجبل، پطٍتک  زٍٗسى ؾطػتٖ ثٖ  زٍ جلؿدِ زض ّفتدِ اجدطا کطزًدس      ،HITػٌدَاى ٗدک پطٍتکد      ( ضا ثد

ٕ   (، ANCOVAّب ثب اؾتفبزُ اظ آظهدَى آًدبل٘ع کٍَاضٗدبًؽ )    تحل٘  زازٍُ  تجعِٗ افدعاض   ٍ ثدب ًدطم   >25/2pزض ؾدغ  هؼٌدبزاض
Spss16،  ًتددددبٗم آظهددددَى  اًجددددبم گطفددددتANCOVA   ًكددددبى زاز گددددطٍُ تجطثددددٖ افددددعاٗف هؼٌددددبزاضٕ زض

VO2max(222/2p=،)vLT(222/2 p=،)vVO2max(222/2 p=( حساکثط ًجض اکؿ٘ػى ٍ )222/2p=  زاقدتٌس )   ٕاجدطا

HIT ( 29/2ً٘ع هَجت افعاٗف هؼٌبزاض حساکثط تَاىp=ه٘بًگ٘ي تَاى ٍ ) (21/2p=  قس )ِٔثطًبهد  ،ًكبى زازّبٕ حبضط  ٗبفت 

 قَز  هست َّاظٕ زض کَتبُ تَاًس هَجت افعاٗف اجطإ َّاظٕ ٍ ثٖ ّبٕ اؾتطاحت کَتبُ هٖ توطٌٗبت تٌبٍثٖ قسٗس ثب زٍضُ

 کلیدی ّایُ ٍاش
 ظًبى ت٘ن هلٖ ثؿکتجبل ، َّاظٕ تَاى َّاظٕ ٍ ثٖ توطٗي تٌبٍثٖ قسٗس،
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 هقدهِ 
حجن، ظهبى ٍ تَاتط توطٌٗبت ٍ تَاًبٖٗ ٍضظقکبض ثؿتگٖ زاضز، ثٌدبثطاٗي  کبضاٖٗ توطٌٗبت ٍضظقٖ ثِ قست، 

کِ ثتَاى تؼبزل ث٘ي ثبض توطٌٗبت ٍ تحود  ٍضظقدکبض ضا     إ ّبٕ ثؿ٘بضٕ اًجبم گطفتِ اؾت، ثِ گًَِ تلاـ

ٕ    کٌٌس کوٖ کطز  هطث٘بى تلاـ هٖ ّدبٕ هغلدَة ضا ثدِ     اٗي ػَاه  ضطٍضٕ ضا تؼسٗ  کٌٌدس تدب ؾدبظگبض

(  اظ عطف زٗگط، ٍضظقکبضاى اغلت ثِ ٗک ثطًبهٔ توطٌٖٗ ثطإ ضؾد٘سى ثدِ حدساکثط    14ًٌس )حساکثط ثطؾب

(  زض 18توطٌٗدٖ ً٘دبظ زاضًدس )    توطٌٖٗ ٍ ثٖ ّبٕ کن ٍٗػُ پؽ اظ زٍضُ آهبزگٖ زض ٗک زٍضٓ ظهبًٖ کَتبُ ثِ

گطفتِ اؾت  هحققبى تأث٘ط اجطاّبٕ  ( هَضز تَجِ قطاضHIT) 2چٌ٘ي قطاٗغٖ، اجطإ توطٗي تٌبٍثٖ قسٗس

اًدس   ضا زض ثْجَز ؾطٗغ ظطف٘ت ٍضظقٖ ٍ هتبثَل٘ؿن اًطغٕ ػضلٔ اؾدکلتٖ ثطضؾدٖ کدطزُ    HITهرتلفٖ اظ 

ّدبٕ هتفدبٍتٖ اظ فؼبل٘دت ثدط زٍچطذدٔ       هبًٌدس قدک    HITّبٕ هرتلفٖ اظ اجدطإ   (  گ8،21،29،11ًَِ)

 HIT تدأث٘طات ثطإ ثطضؾٖ  (5،22،29گطزاى )ًَاض  ّبٕ تکطاضٕ ضٍٕ ٗب ٍّلِ( 18،11،8،29،12کبضؾٌم )

ٖ  ٍلٖ، ّبٕ ف٘عَٗلَغٗکٖ اؾتفبزُ قسُ اؾت ثط ؾبظگبضٕ ٕ  آظهَى زٍٗسى ؾطػتٖ ثد ( کدِ  RAST) 1ّدَاظ

اجطاٗدٖ  ػٌدَاى   ثِ ث٘ي ّط ٍّلِ اؾتطاحت ثبًِ٘ 22هتط زٍٗسى ثب حساکثط ؾطػت ثب  95ٍّلِ  قبه  قف

ضقبثدت   هغبلؼِ ًكسُ اؾت  طإ اٗي ٍضظـ ًعزٗک اؾت،کِ ثِ هبّ٘ت اج ثؿکتجبلثبظٗکٌبى ضٍٕ  HITاظ 

ٍ  َّاظٕ ً٘دبظ زاضز  کِ ثِ ؾغ  ثبلاٖٗ اظ آهبزگٖ َّاظٕ ٍ ثٖؾت فؼبل٘ت جؿوبًٖ ثب قست ثبلا ،ثؿکتجبل

ٖ  ،ثؿکتجبل ٍضظـ قسُ اؾت ثِ ّو٘ي زل٘  اظْبض ، ثبظٕ قسٗس زاضإ تؼساز ظٗبزٕ حطکت تٌس ٍ ًبگْدبً

تطک٘ت  ضٍٕ ٍ اٗؿتبزى( پ٘بزُ ز ظٗبزٕ حطکت زض ظهبى کَتبُ )زٍٗسى آضام،کَتبُ ٍ ؾطٗغ اؾت کِ ثب تؼسا

ً٘بظ ثِ توطٌٗبت ذبل ثطإ ّط  ّب زض ٍضظـ ثؿکتجبل اؾبؼ اٗي ٗبفتِ زاضز  ثط هبّ٘ت تٌبٍثٍٖ  قسُ اؾت

زل٘د  ً٘دبظ    تٌبٍثٖ ٍ ؾ٘ؿتن َّاظٕ ثِّبٕ  ٍضظـ)ثسٍى لاکت٘ک/لاکت٘ک( اظ عطٗق  َّاظٕ زٍ ؾ٘ؿتن ثٖ

 اغلتکِ  RAST ثطًبهٔػلاٍُ ِ ث ( 19) ؾت ّبٕ کبض ثب قست ثبلا ثطإ ضٗکبٍضٕ ث٘ي ٍّلِ اٗي ؾ٘ؿتن ثِ

ٖ     َّاظٕ ضا ثطإ تَل٘س اًطغٕ زضگ٘ط هٖ هؿ٘طّبٕ ثٖ قدَز   کٌس ٍ هَجت افعاٗف ظٗدبز لاکتدبت ذدَى هد

ّدبٖٗ کدِ    ـثدطإ آى زؾدتِ اظ ٍضظ   ، لصاهوکي اؾت تحو  لاکتبت ضا زض ٍضظقکبضاى افعاٗف زّس (،97)

  ذَاّدس ثدَز  هف٘س  اؾتتحو  لاکتبت ثطإ اجطإ تَاى ٍ قسضت ثٌِْ٘ زض عَل توطٌٗبت ٍ هؿبثقِ هْن 

                                                        
1. High Intensity Interval Training (HIT) 
2. Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST) 
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ٕ  HITّب پؽ اظ اجطإ  زاهٌٔ ٍؾ٘ؼٖ اظ ؾبظگبضٕ ّدب قدبه  افدعاٗف     ًكبى زازُ قسُ اؾت، اٗي ؾدبظگبض

کدَل٘ت٘کٖ ٍ اکؿبٗكدٖ   ّبٕ گل٘ ( حساکثط فؼبل٘ت آًعٗن1،5هحتَإ گل٘کَغى اؾتطاحتٖ ػضلٔ اؾکلتٖ )

( اکؿد٘ػى  12( ٍ ػدسم تغ٘٘دط )  22،27،29  افعاٗف )قَز ( ه6ٖ)+H (، ظطف٘ت ثبفط کطزى 8،26،11،16)

( زض 1227گعاضـ قسُ اؾت  اؾدفطجبًٖ ٍ لاضؾدي )   HITپؽ اظ اجطإ  (VO2max)ههطفٖ ث٘كٌِ٘ 

کطزُ ثطضؾٖ کطزًس   ٍ اؾتقبهتٖ ضا زض قف زًٍسٓ ثِ ًؿجت توطٗي HITّفتِ اجطإ  22تحق٘قٖ تأث٘ط 

زضنس( ضا هكبّسُ کطزًس، ٍلدٖ ؾدطػت    8/7) vVO2maxزضنسVO2max(1/6 ، )آًْب ثْجَز هؼٌبزاض 

ثدط ههدطف    HITّوچٌد٘ي تدأث٘ط اجدطإ     (  22زض آؾتبًِ ٕ لاکتبت ثِ گًَِ ٕ هؼٌبزاضٕ تغ٘٘ط ًکدطز ) 

كدبى زازًدس اجدطإ اٗدي     ( 1228ً(  ثَضگَهؿتط ٍ ّوکبضاى )6،2گل٘کَغى ٍ اًجبقت لاکتبت ثطضؾٖ قس )

ّب ههطف گل٘کَغى ٍ تجوغ لاکتبت ضا عٖ فؼبل٘دت ٍضظقدٖ ثدب ه٘دعاى کدبض هكدبثِ، کدبّف         ًَع توطٗي

ٕ 7،25زّس ) هٖ ّدبٕ ف٘عَٗلَغٗدک ضا اظ عطٗدق     (  ثب اٗي حبل، زض هقبٗؿِ ثب حجن هغبلؼبتٖ کِ ؾدبظگبض

(، اٗي ًدَع  1،8،21،25،11،15،18اًس ) هغبلؼِ کطزُتفطٗحٖ ٓ کطز ٍ توطٗيزض افطاز غ٘طفؼبل  HITاجطإ 

کوتدط ثطضؾدٖ قدسُ اؾدت      HITکطزُ زض پدٖ اجدطإ    ّب ٍ حتٖ ػولکطز زض ٍضظقکبضاى توطٗي ؾبظگبضٕ

(22،29،12،99    ٖ ٕ     (  اظ آًجب کِ ٍضظقدکبضاى، ظطف٘دت ّدَاظٕ ٍ ثد ّدبٕ   ّدَاظٕ ثدبلاٖٗ زاضًدس، ؾدبظگبض

طا زض افطاز غ٘طفؼبل ّؿتٌس، ثدِ ضدطٍضت زض ٍضظقدکبضاى    عَض ػوَهٖ هؿئَل ثْجَز اج ف٘عَٗلَغٗک کِ ثِ

افعاٗف اضدبفٖ زض   ضؾس، ًظط ًوٖ زض اٗي گًَِ ٍضظقکبضاى ثِ ، زض حق٘قت،(12کطزُ کبضثطز ًساضًس ) توطٗي

افعاٗف ث٘كتطٕ زض اجطا ٗب هتغ٘طّبٕ هطتجظ ثب آى هبًٌدس حدساکثط اکؿد٘ػى     حجن توطٌٗبت ظٗط ث٘كٌِ٘،

ٖ    اقتهبز حطکدت ٍ آًدعٗن   َّاظٕ، ثٖ ٔ، آؾتبً (VO2max)ههطفٖ  ّدَاظٕ ػضدلِ    ّدبٕ اکؿبٗكدٖ ٍ ثد

ٖ ٕ اٗدي افدطاز،   ضؾس ثْجَز ث٘كتط زض اجطا ًظط هٖ ثٍِ  ّوطاُ زاقتِ ثبقس ثِ ِ   هد توطٌٗدبت   ٍٔاؾدغ  تَاًدس ثد

( 21ّبٕ اٗي گًَِ توطٌٗبت، حجن ذ٘لٖ کن توطٌٗدبت اؾدت )   اظ ٍٗػگٖ  (18) تٌبٍثٖ قسٗس حبن  قَز

ْب ثب قف جلؿِ توطٗي زض عَل زٍ ّفتِ، ثْجَز چكدوگ٘طٕ زض ػولکدطز ٍضظقدٖ ثدب     کِ زض تحق٘قٖ تٌ

ثٌبثطاٗي ّسف اظ اجطإ اٗي تحق٘ق، ثطضؾٖ اثدط چْدبض   (  8) ٍجَز حجن ذ٘لٖ کن توطٌٗبت هكبّسُ قس

ثط ثطذٖ هتغ٘طّبٕ ف٘عَٗلَغٗک ٍ ػولکطزٕ زض ثبظٗکٌبى تد٘ن هلدٖ ظًدبى     Rastاظ ًَع  HITّفتِ اجطإ 

 ٗطاى ثَز ثؿکتجبل ا
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 ّا  هَاد ٍ رٍش

 رٍش پصٍّص  

آظهَى ثدب گدطٍُ کٌتدطل اجدطا قدس        آظهَى ٍ پؽ تجطثٖ اؾت کِ ثب عطح پ٘ف پػٍّف حبضط اظ ًَع ً٘وِ

اػضبٕ ت٘ن هلٖ ظًبى ثؿدکتجبل اٗدطاى حبضدط زض هحد  اضزٍٕ تد٘ن هلدٖ ثدب         ثسٗي هٌظَض چْبضزُ ًفط اظ

  ٖ ّدب ثدِ گًَدٔ     حساق  قف تب ّفت ؾبل ؾبثقٔ توطٗي ثؿکتجبل زض اٗي تحق٘ق قطکت کطزًدس  آظهدَزً

( تقؿ٘ن قدسًس  هكرهدبت ػودَهٖ     :7n= EXP)( ٍ تجطثٖ =CON : n 7تهبزفٖ ثِ زٍ گطٍُ کٌتطل )

 اضائِ قسُ اؾت  2ّب زض جسٍل  ثسى ٍ زضنس چطثٖ آظهَزًٖ قبه  ؾي، قس، ٍظى، قبذم تَزٓ

 َا مشخصات عمًمٓ آزمًدوٓ. 1جذيل 

 متغٕرَا              

 

 َا گريٌ

تعذاد 

 اَ آزمًدوٓ
لًگرم( (متر قذ)ساوتٓ سه )سال(  يزن)کٕ

 ِ دً شاخص ت

لًگرم  بذن )کٕ

 بر مترمربع(

 درصذ چربٓ

 گطٍُ تجطثٖ

 

7 

 
17/9â5/14* 76/7â9/271 99/8â8/69 52/2â4/12 67/1â2/15 

 82/1â7/12 52/5â7/269 81/8â9/69 29/4â1/11 22/6â9/15 7 گطٍُ کٌتطل

 اًس  اًحطاف هؼ٘بض ث٘بى قسُ âنَضت ه٘بًگ٘ي *هقبزٗط ثِ

ّب آظهَى ٍضظقٖ فعاٌٗسُ ضا ضٍٕ ًَاض گطزاى ثطإ تؼ٘٘ي  آظهَزًٖ ٗک ّفتِ پ٘ف ٍ پؽ اظ توطٌٗبت،

VO2max،vLT،vVO2max،LTHR     ٗک ٍّلِ پطٍتک  ٌٍٗگ٘ت ضا ثطإ تؼ٘٘ي حدساکثط تدَاى، ه٘دبًگ٘ي ٍ

، ٗدک  HITگطٍُ تجطثٖ پ٘ف ٍ پؽ اظ چْدبض ّفتدِ اجدطإ     ثط آى، ػلاٍُ تَاى ٍ حساق  تَاى اجطا کطزًس 

ثدطإ تؼ٘د٘ي    ؾدبػت اظ ّدن اجدطا قدسًس      48 ّٔب ثب فبندل  ضا ً٘ع اجطا کطزًس  آظهَى RASTٍّلِ آظهَى 

VO2max، vLT ،vVO2max ،LTHR ًٖاؾدتفبزُ اظ   إ ضا ضٍٕ ًَاض گدطزاى ٍ ثدب   ّب، آظهَى فعاٌٗسُ آظهَز

اَض  ّب زض اٗي آظهَى، پؽ اظ قطاضگطفتي ضٍٕ  آظهَزًٖ ٍتحل٘  گبظّبٕ تٌفؿٖ اًجبم زازًس  زؾتگبُ تجعِٗ ًد

جطُ قسى زؾتگبُ، ؾدبػت ٍ  ک٘لَهتط زض  8زق٘قِ ثب ؾطػت  5ثِ هست  گطزاى ٍ پَق٘سى هبؾک ٍ هحبفظ ٍ کبل٘

ک٘لدَهتط زض ؾدبػت ثدط     5/2 زق٘قدِ،  92/1عَض ذَزکبض ّدط   ق٘ت ٗک زضجِ گطم کطزًس  پؽ اظ اٗي هطحلِ، ثِ

 (  92ذَز ضؾ٘س ) VO2maxؾطػت ٍ ٗک زضجِ ثِ ق٘ت افعٍزُ قس تب جبٖٗ کِ فطز ثِ 
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ٖ  زضنس اظ ٍظى ثسى فدطز اػودبل قدس     5/7ثطإ اجطإ آظهَى ٌٍٗگ٘ت هقبٍهتٖ ثطاثط ثب  ب ّد  آظهدَزً

( ٍ ه٘دبًگ٘ي  PPO) ّب اًجدبم زازًدس ٍ حدساکثط تدَاى     إ ضا پ٘ف ٍ پؽ اظ توطٗي ثبًِ٘ 92آظهَى ٌٍٗگ٘ت 

 ( ثجت قس MPOتَاى )

ّط زٍ گطٍُ تجطثٖ ٍ کٌتطل زض ثطًبهٔ توطٌٖٗ ثؿکتجبل هكبثِ زض عدَل اجدطإ تحق٘دق ثدِ هدست      

جلؿٔ توطٗي ثؿکتجبل قدبه   چْبض ّفتِ ٍ ؾِ جلؿِ زض ّفتِ قطکت زاقتٌس ، قبٗبى شکط اؾت کِ ّط 

ٍ     62زق٘قِ توطٌٗبت ثبلٌْسٌٗگ، 25زُ زق٘قِ گطم کطزى،  زق٘قدِ   12زق٘قدِ توطٌٗدبت تبکت٘دک ٍ ثدبظٕ 

ثط اٗدي توطٌٗدبت، زٍ    توطٌٗبت قَت ثَز کِ ّط زٍ گطٍُ اجطا کطزًس، ثب اٗي تفبٍت کِ گطٍُ تجطثٖ، ػلاٍُ

ب ؾِ زق٘قِ اؾتطاحت ثد٘ي ّدط ؾدت زض    ث RASTقبه  ؾِ ؾت پطٍتک   HITجلؿِ زض ّفتِ ثِ اجطإ 

   ِ إ  ّفتٔ اٍل پطزاذت کِ ثب تَجِ ثِ قک  فعاٌٗسٓ توطٌٗبت، زض ّط ّفتِ، ٗک ؾت اضبفِ قدس، ثدِ گًَد

 ( 1ثب ؾِ زق٘قِ اؾتطاحت ث٘ي ّط ؾت اجطا قس )جسٍل  RASTکِ زض ّفتٔ چْبضم، قف ؾت پطٍتک  

 HIT ّ. الگًْ بروام1جذيل 

 إ زق٘قِ اؾتطاحتٖ ؾِ ٔثب فبنل RASTؾِ ٍّلِ اجطإ  ّفتٔ اٍل

 إ زق٘قِ اؾتطاحتٖ ؾِ ٔثب فبنل RASTچْبض ٍّلِ اجطإ  ّفتٔ زٍم 

 إ زق٘قِ اؾتطاحتٖ ؾِ ٔثب فبنل RASTپٌم ٍّلِ اجطإ  ّفتٔ ؾَم

 إ زق٘قِ اؾتطاحتٖ ؾِ ٔثب فبنل RASTقف ٍّلِ اجطإ  ّفتٔ چْبضم

 

اؾدو٘طًَف   ˚آظهَى کلوَگطٍف اظ  اًحطاف اؾتبًساضز گعاضـ قس  âنَضت ه٘بًگ٘ي  ّب ثِ توبم ٗبفتِ

ّدبٕ   اظ آظهدَى  ،ّدب  ّب اؾتفبزُ قس ٍ ثب تَجِ ثِ عج٘ؼٖ ثدَزى زازُ  ثطإ ثطضؾٖ عج٘ؼٖ ثَزى تَظٗغ زازُ

گطٍّدٖ زض زٍ گدطٍُ تجطثدٖ ٍ کٌتدطل اظ تحل٘د        تفدبٍت ثد٘ي   ٔپبضاهتطٗک اؾتفبزُ قدس  ثدطإ هقبٗؿد   

( >25/2Pزضندس )  5توبم هدَاضز   ذغب زض قساضشکط اؾت، ه قبٗبى( اؾتفبزُ قس  ANCOVAکٍَاضٗبًؽ )

اًجدبم   SPSS16  ٍExcel 2003افعاض کبهپَ٘تطٕ  ػول٘بت آهبضٕ ثب اؾتفبزُ اظ ًطم ٔگطفتِ قس  کل٘ ًظط زض

  گطفت

 ّا   یافتِ
ٕ  ثد٘ي گدطٍُ   HITحساکثط اکؿ٘ػى ههطفٖ پؽ اظ چْبض ّفتِ اجطإ  افدعاٗف  تجطثدٖ ٍ کٌتدطل ثدب     ّدب

 ( 2قک  ، 4ٍ  9ّبٕ  )جسٍل.(P =222/2) هؼٌبزاضٕ ّوطاُ ثَز
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پيش آزممن پس آزممن

VO2max

گرره ت ربی

گرره کنترل

*

 
 ( P>25/2آظهَى ) آظهَى ٍ پؽ زاض ث٘ي پ٘ف *تفبٍت هؼٌب

 َا َاْ تجربٓ ي کىترل پٕش ي پس از تمرٔه مٕاوگٕه حذاکثر اکسٕژن مصرفٓ در گريٌ .1شکل 
 

ٕه ب Mean powerي  vLT, vVO2max, VO2max   peak power, LTHR ,. مقأسّ مٕسان تغٕٕرات 6جذيل 

 دي گريٌ تجربٓ ي کىترل

 Df مقذار F مقذار P 

 222/2 198/15 2 آظهَى( زض پ٘ف VO2maxاثط هتغ٘ط کٍَاضٗبًؽ )هقساض 

 222/2 641/19 2 اثط گطٍُ

 222/2 27/81 2 آظهَى( زض پ٘فvVO2max اثط هتغ٘ط کٍَاضٗبًؽ )هقساض 

 222/2 594/78 2 گطٍُاثط 

 281/2 74/9 2 آظهَى( زض پ٘فvLT اثط هتغ٘ط کٍَاضٗبًؽ )هقساض 

 222/2 722/9 2 اثط گطٍُ

 221/2 288/26 2 آظهَى( زض پ٘فLTHR اثط هتغ٘ط کٍَاضٗبًؽ )هقساض 

 229/2 226/9 2 اثط گطٍُ

زض  peak powerاثط هتغ٘ط کٍَاضٗبًؽ )هقساض 

 آظهَى( پ٘ف
2 729/89 222/2 

 29/2 494/6 2 اثط گطٍُ

 222/2 588/212 2 آظهَى( زض پ٘ف Mean powerاثط هتغ٘ط کٍَاضٗبًؽ )هقساض 

 21/2 62/7 2 اثط گطٍُ
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َا در مراحل  آزمًدوٓ Mean powerي  vLT, vVO2max, VO2max   peak power, LTHR ,تغٕٕرات. 4جذيل 

 آزمًن آزمًن ي پس پٕش

 آظهَى زض پؽ vLT, vVO2max, VO2max   peak power, LTHR  ٍMean power ,* هتغ٘ط ٍاثؿتِ :هقساض 
 

 

 َا حذاکثر تًان طٓ آزمًن ئىگٕت پٕش ي پس از تمرٔه( الف. 1شکل 

 پس آزمون پیش آزمون

ت 
يا

 (
W) 

Peak power  

 گروه تجربی
 گروه کنترل

* 

 Pمقذار  t dfمقذار  آزمًن پس آزمًن پٕش گريٌ متغٕر

VO2max(ml/kg.min) 
 41/1â7/42 62/1â8/46 149/7 5 222/2 تجطثٖ

 89/4â2/41 82/1â4/41 491/2 6 682/2 کٌتطل

vVO2max(km/h) 
 86/2â6/29 84/2â2/25 11/9 5 222/2 تجطثٖ

 - - - 81/2â9/29 81/2â9/29 کٌتطل

vLT(km/h) 
 15/2â8/22 796/9 5 229/2 2/22#77/2 تجطثٖ

 57/2â7/9 79/2â9/9 2/2 6 956/2 کٌتطل

LTHR(beat) 
 24/5â2/267 51/22â7/259 642/1 5 246/2 تجطثٖ

 19/7â2/266 59/5â6/267 426/2 6 126/2 کٌتطل

peak power(w) 
 98/86â6/994 15/99â6/452 225/5 5 224/2 تجطثٖ

 24/226â7/986 2/227â1/991 964/2 6 719/2 کٌتطل

Avg power(w) 
 52/62â2/189 24/67â9/928 499/5 5 229/2 تجطثٖ

 99/81â9/179 84/72â5/179 247/2 6 964/2 کٌتطل
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پیش آزمون پس آزمون

(W
)  
و 

Mean power 

گروه تجربی

گروه کنترل

*

 (p>25/2ّبٕ تجطثٖ ٍ کٌتطل ) زاض ث٘ي گطٍُ *تفبٍت هؼٌب

 َا ب( مٕاوگٕه تًان طٓ آزمًن ئىگٕت پٕش ي پس از تمرٔه .1شکل 
 

زض هقبٗؿِ ثب گطٍُ کٌتطل افدعاٗف   زضنس زض گطٍُ تجطث26/12ٖثِ هقساض  vLTّب ،  توطٗي ٔزض ًت٘ج

پدؽ اظ چْدبض ّفتدِ اجدطإ       vVO2maxًكدبى زاز  ANCOVA کٍَاضٗبًؽٗبفت ٍ ًتبٗم آظهَى تحل٘  

HIT ( 222/2ث٘ي گطٍُ تجطثٖ ٍ گطٍُ کٌتطل ثب تغ٘٘ط هؼٌبزاضٕ ّوطاُ ثَزP=)ِّب، اجطإ  زًجبل توطٗي   ث

ّدبٕ   ث٘ي گدطٍُ  HITعٖ اجطإ پطٍتک  ٌٍٗگ٘ت پؽ اظ چْبض ّفتِ اجطإ  MPO,PPOَّاظٕ قبه  ثٖ

ّدبٕ   زازُ(  4ٍ  9ّدبٕ   ( )جدسٍل =p= ،29/2 p 21/2کٌتطل ٍ تجطثٖ ثب افعاٗف هؼٌبزاضٕ ّودطاُ ثدَز )  

ّدبٕ الدو ٍ ة اضائدِ قدسُ      ثردف  1تطت٘ت زض قک   زض عَل آظهَى ٌٍٗگ٘ت ثِ MPO , PPOهطثَط ثِ 

  اؾت

 بحث
 ّدَاظٕ ّؿدتٌس   ّبٕ َّاظٕ ٍ ثٖ ّبٕ ؾ٘ؿتن کبضا ثطإ ثْجَز ظطف٘ت ّٕبٕ تٌبٍثٖ قسٗس ضٍٗکطز توطٗي

ّدبٕ اکؿبٗكدٖ ٍ گل٘کَل٘ت٘دک ضا     ّب ّط زٍ آًعٗن (  ًكبى زازُ قسُ اؾت کِ اٗي توطٗي21،12،11،18)

هتدط ثدب    95ّدبٕ تکدطاضٕ    زٍٗدسى  ٔتوطٌٗدٖ ثدط پبٗد    ٔ(، اهب تبکٌَى اثط ثطًبه21،11،18) زّس افعاٗف هٖ

ثِ هبّ٘ت اجطإ ٍضظـ ثؿدکتجبل ثؿد٘بض ًعزٗدک    ثبًِ٘( کِ  22ّبٕ اؾتطاحت کَتبُ ث٘ي ّط ٍّلِ ) زٍضُ
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اؾدت  زض   كدسُ ثط ضٍٕ ثبظٗکٌبى ًرجِ اظ جولِ ثبظٗکٌبى ت٘ن هلٖ ظًدبى ثؿدکتجبل اٗدطاى گدعاضـ ً     ،اؾت

زض گطٍُ تجطثدٖ ثدب    HITپؽ اظ چْبض ّفتِ اجطإ ( VO2maxحساکثط اکؿ٘ػى ههطفٖ ) حبضط، تحق٘ق

زض اٗي ظهٌ٘دِ   ّبٕ تحق٘قبت ٗبفتِثب  ًت٘جِاٗي  .(P =222/2) ّوطاُ ثَز (زضنس 18/5)افعاٗف هؼٌبزاضٕ 

  VO2max(  افدعاٗف زض  29،12، ّوردَاًٖ زاضز ) کدطزُ ثَزًدس  اؾتفبزُ  کطزُ، ّبٕ توطٗي کِ اظ آظهَزًٖ

هوکي اؾت ًبقٖ اظ ثْجَز زض حو  ٍ تحَٗد  اکؿد٘ػى ثدِ ػضدلات اؾدکلتٖ اظ عطٗدق افدعاٗف حجدن         

ٖ   ٔاًؿ٘تافعاٗف ز ً٘ع( ٍ 96، 95إ ) ضطثِ ( ٍ زضًت٘جدِ افدعاٗف ثطزاقدت    98) هدَٗطگٖ ٍ ه٘تَکٌدسضٗبٗ

ػلاٍُ، اظ آًجب کِ ّوَگلدَث٘ي هؿدئَل اًتقدبل اکؿد٘ػى ثدِ       (  ث12ِ) اکؿ٘ػى تَؾظ ػضلات فؼبل ثبقس

( ضا احتودبلا   =295/2pزضنس( ًؿجت ثِ گطٍُ کٌتطل ) 7/6، افعاٗف هؼٌبزاض زض ّوَگلَث٘ي )ؾتّب ؾلَل

قدوبض آٍضز   ثدب تَجدِ ثدِ      اظ افعاٗف حساکثط اکؿ٘ػى ههطفٖ زض گطٍُ تجطثٖ ثِتَاى هؿئَل ثركٖ  هٖ

زضندسٕ حدساکثط    18/5، افدعاٗف  ًساقدتٌس حبضدط آهدبزگٖ ًؿدجٖ ذدَثٖ      پػٍّفّبٕ  اٌٗکِ آظهَزًٖ

 HITًؿجتب  ثدبلإ اجدطإ    تأث٘ط ٓزٌّس اکؿ٘ػى ههطفٖ زض گطٍُ تجطثٖ زض هقبٗؿِ ثب گطٍُ کٌتطل، ًكبى

 تِ اؾت ثِ هست چْبض ّف

پؽ اظ چْدبض    vVO2max ًكبى زاز ANCOVA زض پػٍّف حبضط، ًتبٗم آظهَى تحل٘  کٍَاضٗبًؽ

اٗي ًتدبٗم ثدب      (=222/2P) ّوطاُ ثَز (زضنس 8/2 )گطٍُ تجطثٖ ثب تغ٘٘ط هؼٌبزاضٕ زض HITّفتِ اجطإ 

ّوردَاًٖ زاضز   HITزضنس( پؽ اظ اجطإ  22تب  9) vVO2maxثط افعاٗف  هحققبى هجٌٖ زٗگطّبٕ  ٗبفتِ

 زاقدتٌس ّدبٕ تحق٘دق حبضدط آهدبزگٖ ّدَاظٕ ًؿدجتب ذدَثٖ         (  ثب تَجِ ثِ اٌٗکِ آظهَز4،22،18،91ًٖ)

(VO2max  ه٘لٖ 45ثطاثط ثب )ِافعاٗف  ،ل٘تط ثط ک٘لَگطم زض زق٘ق vVO2max ًّٖبٕ گطٍُ تجطثٖ  زض آظهَز

2احتودبلا  ًبقدٖ اظ کدبّف      HITًؿجت ثِ گطٍُ کٌتطل پؽ اظ اجطإ
 RE  ( اظ ؾدبظ 22اؾدت )  ٍ  ٕکبضّدب

ٕ 9الاؾت٘کٖ ػضدلِ )  ٓ، افعاٗف شذ٘ط HITپؽ اظ اجطإ vVO2maxهطتجظ ثب افعاٗف  ّدبٕ   ( ٍ ؾدبظگبض

ٖ    1ػضلاًٖ قبه  افعاٗف فطاذَاًٖ ٍاحسّبٕ حطکتٖ -ػهجٖ  9، فطکدبًؽ ٍ ّوعهدبًٖ ٍاحدسّبٕ حطکتد

ٖٗ ًبقدٖ اظ  اثْجدَز کدبض  .(9) ًسقَ ٖٗ ٍ ّوبٌّگٖ ػضلاًٖ هٖاؾجت افعاٗف ً٘طٍ، کبض زض ًْبٗتکِ  اؾت

ٖ  ذ٘ط هٖأذؿتگٖ ضا ثِ ت ؾبظگبضّبٕ ػهجٖ، ؾدبظز تدب ؾدغَح ثدبلاتطٕ اظ      اًساظز ٍ ٍضظقکبضاى ضا قبزض هد

                                                        
1. Running economy 
2. Requirement of Motor unit. 
3. Ringing Rate and Synchronization of Motor unit. 
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ٖ   زضندس زض 26/12 هقدساض ثِ  vLT(  زض تحق٘ق حبضط 28) تَل٘س لاکتبت ضا تحو  کٌٌس زض  گدطٍُ تجطثد

لاکتبت، افدعاٗف   ٔگ٘ط زض ثْجَز آؾتبً ٕ احتوبلٖ زضّب کبض ٍ  هقبٗؿِ ثب گطٍُ کٌتطل افعاٗف ًكبى زاز  ؾبظ

هدَٗطگٖ ضا کدبّف ٍ    ٓهَٗطگٖ پؽ اظ توطٗي اؾت کِ هؿبفت ث٘ي هح  تَل٘س لاکتبت ٍ زٗدَاض  ٔزاًؿ٘ت

، تجوغ لاکتدبت ذدَى ضا ثدِ    HITکِ اجطإزاز ًكبى  2زّس ًتبٗم تحق٘ق پَل ؾغ  تجبزل ضا افعاٗف هٖ

ِ  اًساظز کِ اٗي ؾبظگبضٕ  ذ٘ط هٖأت ّدبٕ   ًبقٖ اظ افعاٗف ظطف٘ت اکؿ٘ساتَ٘ تبضّبٕ ػضلاًٖ اؾدت  ٗبفتد

(  افعاٗف 17) ّبٕ اکؿ٘ساتَ٘ پؽ اظ توطٌٗبت تٌبٍثٖ قسٗس اؾت ثطذٖ تحق٘قبت حبکٖ اظ افعاٗف آًعٗن

زض زًٍدسگبى ًرجدِ، ًكدبى زازُ قدسُ اؾدت  افدعاٗف        HITزضنس( پدؽ اظ اجدطإ   28)1ؾ٘تطات ؾٌتتبظ

( 7گل٘کَغى ّوطاُ اؾدت ) ٔ سضٗبٖٗ کِ ثب افعاٗف ههطف چطثٖ ٍ کبّف ترلّ٘بٕ ه٘تَکٌ هحتَإ آًعٗن

   افدعاٗف  ّؿدتٌس پدؽ اظ توطٌٗدبت    vLTزلاٗد  احتودبلٖ افدعاٗف     ،H+ (5)ٍ افعاٗف ظطف٘ت ثبفطٌٗگ 

 ِ هوکدي اؾدت    HITزًجدبل اجدطإ    ظطف٘ت ثطزاقت لاکتبت اظ ػضلات اظ عطٗق افعاٗف حبه  لاکتبت ثد

 گًَِ توطٌٗبت ثبقس  پؽ اظ اجطإ اٗي vLTٗکٖ اظ زلاٗ  افعاٗف 

ٖ  ( 12،15) تحق٘قدبت ثب زٗگط  ّوطاؾتب عدٖ اجدطإ پطٍتکد      MPO,PPOّدَاظٕ قدبه    اجدطإ ثد

ِ  ّبٕ گطٍُ زض HITٌٍٗگ٘ت پؽ اظ چْبض ّفتِ اجطإ  تطت٘دت ثدِ    کٌتطل ٍ تجطثٖ ثب افعاٗف هؼٌبزاضٕ ثد

ِ   1ّوطاُ ثَزُ اؾت )قک   =p=ٍ29 /2p 21/2 قساضه ّدبٕ پدػٍّف حبضدط،     (  ّوچٌ٘ي هَافدق ثدب ٗبفتد

ٖ  2987) ؾد٘وًََ٘ ٍ ّوکدبضاى    ثبً٘ددِ( ضا ًكدبى زازًددس  22ّدَاظٕ کَتدبُ )   ( افددعاٗف حدساکثط اجدطإ ثدد

 HIT( ً٘ع افعاٗف حساکثط ثطًٍسُ تَاى ضا ثدب ّكدت ّفتدِ اجدطإ     2992( گَضٍؾت٘بگب  ٍ ّوکبضاى )92)

 HITَّاظٕ ثب قف ّفتِ اجدطإ    ( ًكبى زازًس ظطف٘ت ث2996ٖتبثبتب ٍ ّوکبضاى )(  24هكبّسُ کطزًس )

زضندس( ثدب    24زضندس( ٍ ه٘دبًگ٘ي ثطًٍدسُ تدَاى )     12(  ثْجَز حساکثط ثطًٍسُ تَاى )91) ٗبثس افعاٗف هٖ

( 1225ثَضگَهؿتط ٍ ّوکدبضاى )  ( 16( ً٘ع گعاضـ قسُ اؾت )1222پبضا ٍ ّوکبضاى ) تَؾظ HITاجطإ 

عدٖ زٍ ّفتدِ گدعاضـ     HITزُ تَاى ٍ قبذم ذؿتگٖ ضا ثب قف جلؿدِ اجدطإ    ف حساکثط ثطٍىافعاٗ

َّاظٕ  ّبٕ پػٍّف حبضط، ثطذٖ پػٍّكگطاى ػسم تغ٘٘ط اجطإ ثٖ ّوچٌ٘ي زض تضبز ثب ٗبفتِ ( 8) کطزًس

ضؾس  ًظط هٖ ، ثِاؾت HIT إُ قس پطٍتک  قٌبذتِ RAST(  اظ آًجب کِ پطٍتک  2،26) اًس کطزُگعاضـ  ضا

                                                        
1. Poole 
2. Citrate Synthase 
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ٖ   کبضّبٕ هؿئَل افعاٗف حساکثط تَاى ثٍٖ  ؾبظ اظ عطٗدق   HITّدَاظٕ عدٖ اجدطإ     َّاظٕ ٍ ظطف٘دت ثد

 ثِ هَاضز ظٗط ًؿجت زاز:  تَاى ضا هٖ RASTپطٍتک  

  ؛(18ػضلِ ) (PC) 2افعاٗف غلظت فؿفَکطات٘ي  2
ٖ   افعاٗف آًعٗن  1  4، لاکتدبت زّ٘دسضٍغًبظ   9آلدسٍلاظ  (،PFK) 1ّدَاظٕ )فؿدفَفطٍکتَکٌ٘بظ   ّدبٕ ثد

(LDH) )   ٍ (26،12 ،11،16 ،18)؛ 
 STزاض تبضّدبٕ   بهؼٌد  ٍ کدبّف غ٘دط   FTaزاض  بتغ٘٘ط زض ً٘وطخ تبضّبٕ ػضلِ ٗؼٌٖ افعاٗف هؼٌد   9

   ؛(26)

 ( 19ّبٕ ػهجٖ ) ؾبظگبضٕ  4
ّبٕ ف٘عَٗلَغٗکٖ ٍ ػولکطزٕ زض پبؾد ثِ چْبض  حبضط تغ٘٘طات ثطذٖ هتغ٘ط زض پػٍّفزض هجوَع، 

اجدطإ ّدَاظٕ ٍ    ، HITاٗدي ثدَز، اجدطإ     تحق٘قاٗي  ٔتطٗي ٗبفت هْن  قسثطضؾٖ  HITّفتِ اجطإ 

هست هَجدت ثْجدَز ؾدطٗغ     ّب زض کَتبُ ثٌبثطاٗي اظ آًجب کِ اٗي گًَِ توطٗي ثركس  هَّٖاظٕ ضا ثْجَز  ثٖ

 قَز  ثِ هطث٘بى ٍ ٍضظقکبضاى تَنِ٘ هًْٖب کبضگ٘طٕ آ ثِ قًَس، هٖاجطا 
 

  سپاسگساری
ٖ هؿئَل آظهبٗكگبُ پػٍّكگبُ تطث٘ت ثدسًٖ ٍ ػلدَم ٍضظقدٖ ٍظاضت ػلدَم،     اظ ّوکبضٕ زکتط ؾؼ٘س ًق٘ج

ٗبضٕ ضؾبًسًس، تكکط ٍ قسضزاًٖ پػٍّف  اٗي اجطإکِ هب ضا زض  ّٖبٗ آظهَزًٖ ٍٔضٕ ٍ کل٘بتحق٘قبت ٍ فٌ

 قَز  هٖ
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