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فصلنامه

 تمرينى شديد بر�تأثير برنامه
 VO2max ،vVO2max، Tmaxو زمان اجراى 

 متر دوندگان تمرين كرده٣٠٠٠دوى 
بيت معلمشى دانشگاه ترى ورزلوژيواى فيزى دكتردانشجوجانى؛ فهيمه اسفر ❖

بيت معلمدانشيار دانشگاه تردكتر حجت�اله نيك�بخت؛  ❖❖
بيت معلماستاديار دانشگاه ترجبى؛ دكتر حميد ر ❖❖❖

استاديار دانشگاه اصفهانالاكتاف؛ حيد ذودكتر و ❖❖❖❖

vVO٢max ،Tmaxفى،   متر، حداكثر اكسيژن مصر٣٠٠٠ى اى دومان اجربى شديد، زين تناو تمرگان كليدى:اژو

فـى)،ن مـصـر (حـداكـثـر اكـسـيــژVO٢maxهـدف از ايـن تـحـقـيـق، تـعـيـيـن تـأثـيـر تـمـريـنـى تـنـاوبـى شـديــد بــر 
vVO٢maxعت در  (حداقل سرVO٢max  ،(Tmaxمدت ز)  مان فعاليت با شدتvVO٢maxو (

ها نيز سه روز جداگانه، قبل و پس از اعمال متغيرد. متغيرده بونگان تمرين كر متر دو٣٠٠٠ى اى دومان اجرز
 با گاز آناليزر تعيين شدند.vVO٢max و VO٢maxى شدند. مقادير هFگيردنى اندازمو آز١٦ى مستقل رو

/١ل (سن ه كنترت تصادفى جفت شدند و در دو گـرو متر به صور٣٠٠٠ى اى دومان اجردنيها بر اسـاس زموآز
 هفته و١٠ه به مدت دنيها هر دو گروموفتند. آزار گر سال) قر١٩/٢ ١ ١/٨٥ سال) و تجربى (سن ٢٠/٥ ١ ٥٥

د از: پنج تات بوه تجربى در هر جلسه عباردند. تمرينهاى تناوبى گروكت كرهر هفته دو جلسه در تمرينها شر
ليـهگشت به حـالـت اومان بازصـد و ز در٥٠ ـ ٦٠ Tmax - -  و مدت  vVO٢maxار با شـدت هشت تكـر

 وVO٢max ،vVO٢max ،Tmaxصد  در٧٥ل تدامى با شدت ل به تمرينهاى متداوه كنتر. گرو٢:١
 ميانگينـهـاىXاى مقايسـهدنت همبستـه بـر استوtى ش آمار دقيقه در هر جلسـه ادامـه دادنـد. از رو٦٥ تا ٥٥مدت 

ت ميانگينها بين دو تفاوXهFگيريهاى مكرر به منظور مقايسه اندازGLMه و از ن در هر گرومون ـ پسFآزموپيشFآز
vVO٢maxصد)،  در٨/٤ (VO٢maxى در مقادير د معنادار تمرينى، بهبوXهه استفاده شد. پس از دورگرو

ه تجربى مشاهدهصد) گرو متر (هفـت در٣٠٠٠ى اى دومان اجرصد) و ز در٣٥/٤ (Tmaxصد)،  (شش در
هافت تمام متغيرها مشاهده نشد. پيشرل، تغيير معنادارير در هيچFكدام از متغيره كنتر). در گروp>٠/٠٥شد (

ىگير). نتايج تحقيق حاضر نشان دادند كه به كارp>٠/٠٥د (ل معنادار بوه كنتره تجربى در مقايسه با گرودر گرو
نگـان متر دو٣٠٠٠ى اى دومان اجـرانست، ز توvVO٢max ،Tmaxتمرينهاى تناوبى شديد با تـأكـيـد بـر 

د بخشد.ا بهبوده رتمرين كر

چكيده :

٨٤/٢/٢٥يافت مقاله:     يخ درتار
٨٤/٥/٣يب مقاله:       يخ تصوتار

❖E-mail: ده است.ا كميته ملى المپيك تأمين كربخشى از هزينه اين تحقيق ر

٥١



١٣٨٥) بهار ٣٣ (پياپى ١ه دهم �ـ شمارسال چهار

٥٢

مقدمه
ان، شناسايىشكار تمرينـى ور)نامهاحى براى طربر

شى،ت ورزشته4هاى مـتـفـاولوژيك رهاى فيـزيـونيـاز
اىثر برشهاى تمرينى مناسب و مؤهمچنين شناخت رو

ى هستنـدد ضرور عملكر)د عاملهاى تعيين كنـنـدهبهبو
)، مدتVO2maxى بيشيـنـه (ازان هـو]. تو٬٧ ٢٠[
ايى دويـدن) ، كارVO2max )Tmaxمان فعالـيـت در ز
)REهاى كند انقباضصد تار لاكتات، در))، آستانه١

گيـرامد، از مهم4ترين عاملهـاى درثر و كـارش مؤو رو
،٬٩ ٬١٠ ١٥ند [د استقامتى به شمار مى4رودر عملكر

ان استقامتى، شامل يكشكار تمرينى ورز)نامه]. بر٧
ى است كه با تمرينهاى تناوبى شديد هنگاماز هو)حلهمر
اع]. انو٢د [ديك شدن به فصل مسابقه دنبال مى4شونز
د استقامتىد عملكراى بهبونامه4هاى تمرينى تناوبى بربر

،VO2max ،REلوژيك، ماننـد هاى فيزيـوو متغيـر
Tmaxشار لاكتات در مطالعات متعددى گـز) و آستانه

د اين،جو] با و٬٣ ٬٤ ٬١٢ ٬٢١ ٬٢٢ ٢٧شده4اند [
4تمرينى اطلاعات دقيقـى در)نامهب4ترين بر مطلو)هدربار
ب تمرين نيز بـه]. حد مطلو٬٢ ٢١س نيسـت [دستر

هله4هـاىشدت فعاليت، مـدت فـعـالـيـت، تـعـداد و
گشت به حالت باز)هع فعاليت، مـدت دورتمرينى، نو

].٬٢ ٢١د [ار در هفته بستـگـى دارليه و تعداد تكـراو
مانى شدت و مدت فعاليـت، هـمـچـنـيـن زدستكـار

هله4هاى فعاليت، باعثليه بيـن وگشت به حالت اوبر
دليكى مى4شوهاى متابـول عضلانى و مسيرتغيير سلـو

دى، در تعييـن شـدت وتهاى فـرجه به تفـاو]. تو١٩[
ده4اى دارهله4هاى فعاليت تناوبى اهمـيـت ويـژمدت و

اى آماده شدنا شدت و حجم تمرينى كه بر]، زير٢١[
اىان ايده4آل است، ممكن است برشكاربعضى از ورز

ا دچــاران ديـگـر ايـده4آل نـبـاشـد و آنــهــا رشـكـارورز
اى كاهش]. بر٬٢ ٢٤بيش4تمرينى يا كم4تمرينى كند [

هـاى مـتـعـددى مـانـنـددى، از متـغـيـرتـهـاى فـرتـفـاو

VO2maxلاكتات، حداكثر)ى، آستانهاز بى4هو)، آستانه 
اى تعيين شدت فعاليت برvVO2maxضربان قلب و 
].٬٨ ٬٢٠ ٢١د [استفاده مى4شو

مانى است زVO2maxد اى بهبوب برشدت مطلو
لانى بهفى به مدت طون مصـرد با حداكثر اكسيـژكه فر

عتى است حداقل سرvVO2max]. ٥د [دازفعاليت بپر
قتىاين، و]، بنابر٬٥ ١٦سد [ مى4رVO2maxد به كه فر

vVO2maxى بيشينه باشد، ازان هوايش توهدف، افز

].٬٣ ٬٦ ١٦د [ب فعاليت به شمار مى4روشدت مطلو
د استقامتـى بـاد عملـكـرتبط با بهـبـوهاى مـركـارساز و

اى شدت تمـريـن بـرvVO2maxاستفاده از شـاخـص 
ى درازليسم بـى4هـوتند از: كاهش دخالت متـابـوعبـار
) لاكتات و آستانه)ايش آستانه]؛ افز٢١ع فعاليت [شرو

ايش]؛ افز٢٣ى [ازان بى4هود تو]؛ بهبو١٢تهويه4اى [
].٢١ن [ گليكوژ)ى از تخليهگيرف ليپيدها و جلومصر

) ، آستانـهVO2maxايش  معتقد اسـت كـه افـز٢بيـلات
 متر٣٠٠٠ى اى دومان اجركتى و زايى حرلاكتات، كار

٣٠هله4هاى ل و و طوvVO2maxبا تمرينهاى با شدت 
 ميسر١:١احت ثانيه تا سه دقيقه و نسبت كار به استر

اى تعيينى برا معيار رvVO2maxمانى كه ]. ز٤است [
اى تعيينشدت تمرينها به كار مى4بريم، بهترين متغير بر

مان فعاليت (مدت زTmaxهله4هاى فعاليت نيز ل وطو
].٬٥ ١٦اماندگى) است [ تـا وvVO2maxبا شدت 

شار دقيقه گز١٠ تا ٢ بين ًندگان، تقريبا دوTmaxمقادير 
سيدن بـه]. چنانچه هدف تمـريـن، ر٬٣ ٤شده4انـد [

لانـى و حفظ آن بـه مـدت طـوVO2maxصـد  در١٠٠
Tmaxصد  در٦٠هله4هاى فعاليت ب ومان مطلوباشد، ز

اهله4هاى فعاليت رند كه وان قادرشكار]. ورز٣است [
ا رTmaxصد  در٦٠ل مدت  و طوvVO2maxبا شدت 

دهگان تمرين كرند متر دو٣٠٠٠اى دوى مان اجر و زVO٢max ،vVO٢max ،Tmax تمرينى شديد بر !نامهتأثير بر

1. Running Economy
2. Billat
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]. در اين٬١٢ ١٧ار كننـد [ تا هشت بار تـكـرًتقريـبـا
 در بيـنTmaxات گ تغـيـيـر بـزر)د دامنـهجوش، بـا ورو
vVO2maxد با شـدت مـانـى كـه فـرندگـان، كـل زدو

].٤ است [Tmaxصد  در١٠٠ابر د، دو تا سه برمى4دو
Tmax و مدت vVO2maxبا  تمرينهاى تناوبى با شدت 

ا از پنجهله4هاى فعاليـت ران وصد مى4تـو در٦٠ تا ٥٠
عتا با سرده رايش داد و مسافت پيمو بار افز١٨بار به 

vVO2maxبه دنبال اين تمرينهـا،٣د [ابر كر دو بر .[
 لاكتات و)عت آستانهايش در سرصد افزسه تا شش در

vVO2max سيدنمان رايش در زصد افز در٩٠ تا ١٠ و
].٤اماندگى مشاهده شد [به و

ىد دوا در عملـكـرى رفت معـنـادار پيشـر١تـىتيمـو
عـت در (سـرvLT و Tmax ،vVO2max متـر، ٣٠٠٠
ده،ندگان نيمه استقامت تمرين كر لاكتات) دو)آستانه

vVO2max 1:2 تمرينى تناوبى شديـد ()نامهپس از بر

@ Tmax  6*60%ش داد. در مقاديرار) گزVO2max

دنيها، تغيـيـرمـو متر اين آز٥٠٠٠ى اى دومان اجـرو ز
]. به همين منظور، نتايج٣٠ى مشاهده نشد [معنادار
 ،vVO2max نشان دادند كه مقاديـر٢اسميتتحقيـق 

Tmaxندگان نيـمـه متـر دو٣٠٠٠ى اى دومان اجـر و ز
 تمرينى تـنـاوبـى)نامـهاستقامت پس از چهار هـفـتـه بـر

 )vVO2max @ Tmax  6*60-75%د) بـــهــــبــــو
]. پس از تمرينهاى تناوبـى بـا٢٧ى داشتند [معنـادار

ندگان) در دوvVO2max  و 3v4 (ميانگين vΔ50شدت 
-n)ده اســــتـــــقـــــامـــــتـــــى تـــــمـــــريـــــن كـــــر

1*50%Tmax@vΔ50,2:1,2d/wk,8wk)د بهبو
 ايجادvVO2max ، vΔ50  REى در مقادير معنادار
 وvLT و vVO2maxى در ايش معـنـادارلى افـزشد، و
Tmax] داين، پس از ايـنجو]. بـاو٢٦ مشاهده نـشـد

/Tmax@vΔ50,2:1,2d%50*6)تــمــريــنـــهـــا 
wk,8wk) مقادير VO2max ،RE ،vVO2maxو 

vLTىد معنادارنخبه، بهبوندگان نيمه استقامت غير دو

ه نخبه فقـط درتى كه در گـرو]، در صـور١٢داشت [
RE و vVO2max] ١٢ تغيير معنادار مشاهده شد.[

اين نتايج ممكن است كه به دليل سطح بالاى آمادگى
ه نخبـهندگان يا شدت كم4تمرينهاى تناوبى در گـرودو

].١٢خ داده باشد [ر
اى تعيين شـدت وهاى مناسب بـرشناخت متغيـر

دنادى كرهله4هاى فعاليت تناوبى به منظور انفرمدت و
مانىد. ران، اهميت خاصى داركار تمرينى ورز)نامهبر

اى فعاليت با شدت و مدت زيادكه هدف تمرين اجـر
د مشكلاى هر فره بر تمرينى ويژ)نامهى برحريزباشد، طر

هـا درسيع متغـيـر و)جه به دامنـه]. با تـو٬١٥ ٥است [
ت،شهاى متـفـاوارد گـزجوى تمريـنـهـا و ونامه4ريـزبـر

احى يـكاى طرها بـرامتـركدام از پـاراهميت نسبـى هـر
انگيز است. هدف تحقيقال4برثر و مناسب سؤ مؤ)نامهبر

 تمرينى تنـاوبـى)نامهحاضر اين است كه تأثيـر يـك بـر
د بر عملـكـرTmax و vVO2maxا با تأكيـد بـر شديـد ر

ده مطالعه كند و به تجزيهندگان تمرين كراستقامتى دو
د.دازو تحليل آن بپر

ش�شناسىرو
دى بـات نيمه4تجربى و كاربـراين تحقيق بـه صـور

ل و تجربـىه كنترن با گـرومون ـ4پـس4آزموح پيـش4آزطر
انجام شد.

دنيهاموآز
ده4اى كه حداقل يك سالد تمرين4كرندگان مراز دو

هاى استقـامـتـىو حداكثر سه سال در تمـريـنـهـاى دو
ىاى مقامـى در سـطـح كـشـوركت داشـتـنـد و دارشـر

الاكتافحيد ذوكتر وجبى، دكتر حميد ركتر حجت�اله نيك�بخت، دجانى، دفهيمه اسفر

1. Timothy
2. Smith

لابر چهار ميلى4مون برمانى كه غلظت لاكتات خوعت در ز. سر٣
در ليتر است.
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ن دو و ميدانى ثبت4ناماسيودند، از طريق مربيان فدرنبو
 انجام)هگاهى از شيـودنى پس از آموده آزشدند. شانـز

ارطلبانه در اختيـار مـحـقـق قـرت داوتحقيـق بـه صـور
٣٠٠٠ى اى دومان اجـردنيها بر اساس زموفتنـد. آزگر

 سال، قد٢٠/٥ 1 ١/٥٥ل (سن ه كنتـرمتر در دو گرو
٦٦/١ 1 ٢/٩٥ن  سـانـتـى4مـتـر و وز١٧٤/٦ 1 ٢/٥٧

/١ سال، قد ٢ /١٩ 1 ١/٨٥م)4و تجربى (سن گركيلو
٦٤/٩ 1 ٣/٧٢ن  ســانــتــى4مــتــر و وز١٧٦/٢ 1 ٨٨

فتند.ار گرت جفت4شده تصادفى قـرم) به صورگركيلو
د.ه هشت نفر بودنيها در هر  گروموتعداد آز

ا اجر4هشيو
دنيها به مدت دو هفته ومـون، آزموقبل از پيش آز

در هفته سـه جـلـسـه بـه مـنـظـور آشـنـايـى بـا مـحـيـط
ى ونگـيـرش كار با گاز آنالـيـزر، خـومايشـگـاه، روآز

دند. ازاجعه كـرمايشگـاه مـردميل به آزى تـردويدن رو
اىاسته شد كه حداقل دو روز پيش از اجردنيها خوموآز

ىددارنه فعاليت بدنى شـديـد خـوگون از هرموپيـش آز
ا ثبت و به هنگـامد ركنند، همچنين رژيم غذايـى خـو

٤٨ حداقل )نها با فاصلـهموار كننـد. آزن تكـرموپس آز
فته شدند.ساعت و در سه روز جداگانه در يك هفته گر

 هفته و هر هفته دو روز در١٠دنيها به مدت موسپس آز
)هدند. پس از پايـان دوركت كـرتمرينهاى تنـاوبـى شـر

فته شد.ن گرمودنيها پس آزموتمرينى، از 4آز

: بــه$V و VO2max vVO2max,ش تـعـيـيــن رو
نمو، آز$V و vVO2max و VO2maxمنظور تـعـيـيـن 

دميـلى ترحله4هاى سـه دقـيـقـه4اى رواينده4اى بـا مـرفز
)Tunturi J 880 _ Finlandعتا شد. سر) اجر

حله4ها،عت بين مـرايش سرمتر و افزليه هشت كيلـواو
ىه4گير]. انداز٬٤ ٬١٢ ٣١د [ساعت بومتر دريك كيلو

VO2max و vVO2max ) از طريق گاز آناليزر Meta
max 3B - United Kingdomبه طور مستقيم (

دند از:ت بو عبارVO2maxاى تعيين ها بـرد. معياربو
ايشد افزجـوفى با ون مصران اكسيـژايش نيافتن ميـزافز
ايش مقادير نسبت تبادل تنفسى به بيش ازعت، افزسر
صد از در٩٠ايش ضريان قلب بـالاتـر از  يا افز١/٢از 

].١٣) [٢٢٠حداكثر ضربان قلب تخمينى (سن ـ 
vVO2maxد بـهعـتـى اسـت كـه فــر حـداقـل سـر

VO2maxآخر به)حلهعت در مرسد. چنانچه سر مى4ر 
مان تعيين شده (يك دقيقه و نيم) يا كمتر حفظنص� ز

عتهـاى دوابر با ميانگيـن سـر برvVO2maxمى4شـد ، 
].١٢فته مى4شد [ آخر در  نظر گر)حلهمر

نى نيز پسنه4هاى خو ، نمو$Vى ه4گيربه منظور انداز
مـتـر لاكـتــو)سـيـلــهحـلـه از فـعـالـيـت بــه واز هـر مــر

)Lactatepro Arkray Japanفـتـه شـدنـد.)4گـر

دهگان تمرين كرند متر دو٣٠٠٠اى دوى مان اجر و زVO٢max ،vVO٢max ،Tmax تمرينى شديد بر !نامهتأثير بر

بىه كنترل و تجرينى دو گرو تمر4نامه. بر١جدول 
شدت فعاليتاحتمان استرزمدتشدتهلهFهاىوجلسات تمرين

گشتمان بردر زهلهFهاىبين وفعاليتفعاليتفعاليت در هردر هفتههگرو
ليهبه حال اوفعاليتجلسه

%vVO2max4٥٠%Tmax4٥٠%٥vΔ50Tmax4٥٠ ـ ٢٨تجربى
vVO2maxTmax4٦٠%Tmax4١٢٠%vVO2max4٥٠%

ــــ دقيقه٥٦ تا ٥٥%٢١vVO2max4٥٠لكنتر
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ق� در بين ثانيه تو٣٠ تا ٢٠نى با نه4هاى خوفتن نموگر
].٣٢د [اه بوحله همرهر دو مر

Tmax ش تعيينرو
دنم كرحله گر دقيقه مر١٥دنيها به مدت موابتدا آز

حله شامل پنج دقيقه فعاليتدند. اين مرا مى4كرا اجرر
 ، پنجvVO2maxصـد  در٥٠عت دميل با سـرى تررو

عتكات كششى و پنج دقيقه فعاليت بـا سـردقيقه حـر
عــت بــهد. ســپــس ســر بــوvVO2maxصــد  در٦٠

vVO2max ابرعتى بر ثانيه به سر١٥صد به مدت  در٨٠
مانايش مى4يافت و تا قطع فعاليت، ز افزvVO2maxبا 

ماندنيها تا زموى مى4شد. آزه4گيرمتر اندازنو كر)سيلهبه و
،٣٠اماندگى به دويدن ادامـه مـى4دادنـد [سيدن بـه ور

٬٤ ٬١٢ ٢٧[

 متر٣٠٠٠اى مان اجرش تعيين زرو
ا در پـيـسـت مـتـر ر٣٠٠٠دنـيـهـا مـسـافــت مـوآز
قابتـىى به طور ر دو و ميدانى شهيد كشـور)شيدهسرپو

ى شد. اينه4گيردنى اندازمواى هر آزمان اجردويدند و ز
ن بيـنمـون و پس آزمو پيـش آز)حلـهن در هر دو مـرموآز

دهاىكورا شد. بين رساعت پنج تا هفت بعداظهر اجر
دنيهامو آز)دهاى ثبت4شدهكورن و رموحاصل از پيش آز

الاكتافحيد ذوكتر وجبى، دكتر حميد ركتر حجت�اله نيك�بخت، دجانى، دفهيمه اسفر

ه قبل و پسندگان دو گرو متر دو٣٠٠٠ى اى دومان اجر زVO2max ،vVO2max ،Tmax. مقادير ٢جدول 
از اعمال متغير مستقل

تجربىلكنتره                                                گرو
متغير       

٥١/٢ ± ٥٢/١٢/٨ ± ٢/٩نموپيش آز
VO2max ml.kg-1.min-1( ٥٥/٥ ± ١/٥ *٥٢/٥ ± ٢/٨نموپس4آز(

Δ%٨/٤%٠/٦%

١٥/٥ ± ١٥/٣٧٠/٦٥ ± ٠/٣٥نموپيش آز
vVO2max km.h-1( ١٦/٤٣ ± ٠/٦٢ *١٥/٤٣ ± ٠/٣٢نموپس4آز(

Δ%٦%٠/٤%

٣٢٥ ± ٢٩٩٨١ ± ٦٨نموپيش آز
Tmax s( ٤٤٠ ± ٦٠ *٣٣٩ ± ٧٧نموپس4آز(

Δ%٦%١٣/٣%

٦٨٤ ± ٦٨٣٤٠ ± ٣٧نموپيش آز
Tmax s( ٦٣٦ ± ٢٨ *٦٧٨ ± ٣٤نموپس4آز(

Δ%٧%-٠/٥%
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ن (در مسابقات فصل قبل) هـمـبـسـتـگـىاسيـودر فدر
دكور)4به دست آمد كه نشان داد، رR = ٠/٩٣بالايى (

ديكاقعى آنها نزد ون به عملكـرمودنيها در پيش آزموآز
د.بو

4تمرينى تناوبى)نامهه تجربى در بـردنيهاى گروموآز
دند.كت كـر هفته و هر هفتـه دو روز شـر١٠به مدت 

جهدنى به طور جداگانه با تومواى هر آز تمرينى بر)نامهبر
 تنظيم شـد. Tmax و $V و  vVO2maxهاى امتـربه پار

صد در٥٠ل مدت ل با شدت - - و طو او)در پنج هفته
Tmaxفت انجام گر١:١ليه گشت به حالت اومان باز و ز

م، شدت فعـالـيـت بـه]. در پنج هـفـتـه دو٬١٢ ٢٦[
vVO2maxصد  در٦٠مان فعاليت به  ، زTmaxو مدت 

ايش يافـت افـز٢:١ليه بـه گشت به حالـت اومان بـازز
گشت بهمان باز]. شدت فعاليـت در ز٬٤ ٬٢٧ ٣٠[

 درvVO2maxصد  در٥٠حله ليه در هر دو مرحالت او
nmaxابر با هله4هاى فعاليت برفته شد. تعـداد ونظر گر

ماندنى تا زموهاى هر آزارتى، تعداد تكـرد يا به عباربو
لهله4هاى فعاليت در طـواماندگى تعـداد وسيدن به ور

ار متغيـر تمرينى بين پنج تا هشت تـكـر)ه دور) هفتـه١٠
د. بين جلسات تمرينى تـنـاوبـى، حـداقـل دو روزبو

 جلسات تمرينـى شـامـل)د داشت. همـهجـوفاصلـه و
)حلهدنى و مرمود آزدن با شدت انتخابى خوم كر گر)حلهمر

د.دن بود كرسر
ل نيز دو روز در هفته و بـهه كنتـردنيهاى گـروموآز
د با شـدتمى خـو هفته به تمـريـنـهـاى تـداو١٠مدت 

vVO2max دقيقه ادامه٦٥ تـا ٥٥صد و مدت  در٧٥ 
مايشگاهه در آز). تمرينهاى هر دو گرو١ل دادند (جدو

دميل انجـامى ترى دانشگاه تربيت معـلـم رولوژفيزيـو
دابر بو تمرينى بر)هه در دورشدند. حجم تمرين دو گرو

).١(شكل 

ىشهاى آماررو
داده4هاى حاصل از ايـن تـحـقـيـق بـا اسـتـفـاده از

سىد بررصيفى تنظيـم شـدنـد و مـورشهاى آمار تـورو

دهگان تمرين كرند متر دو٣٠٠٠اى دوى مان اجر و زVO٢max ،vVO٢max ،Tmax تمرينى شديد بر !نامهتأثير بر
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دند.ينى پيمو تمر4ه دور4 هفته١٠بى در ه كنترل و تجردنيهاى گروموا كه آز. مسافتهايى ر١شكل 
هفته

6. General linear model
7. pacing
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دنت مستقـل، استوtن موفتنـد. از آزار گرمقدماتى قـر
هها، ازدنيها ومو آز)ده شده مسافتهاى پيمو)اى مقايسهبر

)اى مقايسهى مكرر و بره4گير اندازGLM ٦ىش آماررو
ابسته وtن موهى از آزن گرون درومون و پس آزموپيش آز

/0ى، نهـاى آمـارمواستفاده شد. سـطـح مـعـنـادار آز
05<Pفته شد. در نظر گر

نتايج
ده شده بيـنى در مسافتهاى پيـمـوت معنـادارتفاو

  تمرينـى)ه دور) هفتـه١٠ل ل و تجربى در طوه كنتـرگرو
 متر٣٠٠٠ى اى دومان اجر). ز١مشاهده نشد (شكل 

هصد) و در گـرو ثانيه (هـفـت در٤٧ه تجـربـى در گرو
د يافت كه فقـط درصد) بهبـو در٠/٥ل پنج ثانيـه (كنتر
).٢ل ) (جدوP>٠/٠٠١د (ه تجربى معنادار بوگرو

ه تمريـنـى در گـرو)ه پـس از دورVO2maxمقـاديـر
م در دقيقهگر ميلى4ليتر بر كيلو٥٥/٥ به ٥١/٢تجربى از 
مگر ميلى4ليتر بر كيلو٥٢/٥ به ٥١/١ل از ه كنترو در گرو

ه تجربـىايش يافتند كه اين تغييـر در گـرودر دقيقه افـز

دل معنادار نبوه كنترلى در گرود و)4بوP>٠/٠١معنادار (
)٠/٣٤ = Pد مقادير ). بهبو٢ل ) (جدوVO2maxدر 

/٠ل ه كنترصد) در مقايسه با گرو در٨/٤ه تجربى (گرو
).٢) (شكل P>٠/٠٠١د (صد) معنادار بو در٦

vVO2max٠/٩٣ان  تمرينى بـه مـيـز)ه پس از دور
متر در كيلو٠/٣٦ه تجربى و متر در ساعت در گروكيلو

ه تجربىايش يافت كه در گرول افزه كنترساعت در گرو
دل معنادار نبوه كنترد و در گرو) بوP>٠/٠٠١معنادار (

)٠/٣٥ = Pايــش). هـمـچـنــيــن، افــز٢ل ) (جــدو
vVO2maxصد) بـه طـوره تجربـى (شـش در در گـرو

/٠د (صد) بيشتـر بـو در٠/٤ل (ه كنترى از گرومعنـادار
٠٠١<P ٣) (شكل.(

ه تجربى تمرينى در گرو)ه پس از دورTmaxمقادير 
ايش يافـت%) افـز١٣/٣ل (ه كنتـر%) و در گرو٣٥/٤(

/٠د (ه تجربى معـنـادار بـوكه اين تغييـر فـقـط در گـرو
٠١<Pى درت معنادار). همچنين، تفـاو٢ل ) (جدو

ل و تجربى مشاهدهه كنتر بين دو گروTmaxد مقادير بهبو
).٤) (شكل P>٠/٠٥شد (

الاكتافحيد ذوكتر وجبى، دكتر حميد ركتر حجت�اله نيك�بخت، دجانى، دفهيمه اسفر
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ىبحث و نتيجه�گير
ىگيرنتايج تحقيق حاضر نشان مى4دهند كه به  كار

٦٠ و vVO2maxتمرينهاى تناوبى شديد با استفاده از 
هلـه4هـاىاى تعيـيـن شـدت و مـدت و برTmaxصـد در

٤٨ان ا به ميز متر ر٣٠٠٠ى اى دومان اجرتمرينـى، ز
د دادهده بهبوندگان تمرين كرصد)4در دوثانيه (هفت در

).٢ل است (جدو
نتايج تحقيقات ديگر نشان مى4دهند كه بـه دنـبـال

ىاى دومان اجر مشابـه، زًتكلهاى تمرينى تقـريـبـاپرو
ن تغيير مانده است. پسد يافته يا بدو متر بهبو٣٠٠٠

 وvVO2maxاز چهار هفته تمرين تنـاوبـى بـا شـدت 
ليهگشت به حالـت اومان بر و زTmaxصد  در٦٠مدت 

ندگان نخبه به متر دو٣٠٠٠ى اى دومان اجر) ز٢:١(
].٣٠د يـافـت [صـد) بـهـبـو ثانـيـه (سـه در١٧ان مـيـز

همچنيـن، چـهـار هـفـتـه تـمـريـن تـنـاوبـى بـا شـدت
vVO2maxصد  در٦٠ تـا ٥٠مان  - - و زTmaxمان ز

انا به ميزده رندگان تمرين كر متر دو٣٠٠٠ى اى دواجر

vVO2max] و تمرين تناوبى با شدت ٤صد) [ در٤/٢(

 متر٣٠٠٠ى اى دومان اجرصد ز در٦٠ Tmaxو مدت 
د داده استصد) بهبو در٢/٨ان (ا به ميزندگان نخبه ردو

ش اسميـت، پـس از تـمـريـنار]. بر اسـاس گـز٢٧[
Tmaxصد  در٧٠ و مدت vVO2maxتناوبى با شدت 

 متـر٣٠٠٠ى اى دومـان اجـرى در زتـغـيـيـر مـعـنـادار
]. تأثيـر بـهـتـر٢٧ندگان نـخـبـه مـشـاهـده اسـت [دو

 نسبت بـهTmaxصد  در٦٠تمرينهاى تناوبى بـا مـدت 
ط است مربوً احتمالاTmaxصد  در٧٠تمرينهيا با مدت 

 در هر جلسهvVO2maxدنيها با شدت مومانى كه آزبه ز
 ثانيه)٦٥٥ در مقابل ٧٦٨تمرينى فعاليت داشته4اند (

 متر در تحقيـق٣٠٠٠ى اى دومان اجرد ز]. بهبو٢٧[
 اسميـت)ش شدهارصد) از نتايـج گـزحاضر (هفـت در

انتيب ميز] كه به تر٣٠تى [] و تيمو٤]، بيلات [٢٧[
ا پس از تمرينهاى تناوبىد رصد بهبو در٣ و ٬٤/٢ ٢/٨

Tmaxصـد  در٦٠ تا ٥٠ و مدت vVO2maxبا شـدت 

 ناشـى ازًش داده4اند، بيشتر اسـت كـه احـتـمـالاارگـز
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 متر قبل و پس از اعمال متغير مستقـل در٣٠٠٠ى اى دومان اجرت ميانگينهاى ز تفاو4. مقايسه٥شكل 
بىه كنترل و تجرگرو
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ت درندگان يا تـفـاو دو)ليهت در سطح آمادگـى اوتفـاو
 هفته در مقابل چهار١٠ تمرينى است ()هل مدت دورطو

تا هشت هفته).
د پسد عملكـرگير در بهبوهـاى دركارچه سازواگر

سى نشده4اند،از تمرينهاى تناوبى در تحقيق حاضر برر
)ضيحاتـى دربـارلى يافته4هاى ديگر تحـقـيـقـات، تـوو

ا پسد استقامتى رگير در عملكـرهاى متعدد دركارساز
ش داده4اند. نسـبـتاراز تمرينهاى تناوبـى شـديـد گـز

 متر بـا٣٠٠٠ى ى در دوازى و بى4هـوازليسم هـومتابـو
صد است در١٥ و ٨٥تيب  دقيقه به تر١٠د مان حدوز
 متر ممكـن٣٠٠٠ى مان دود زاين، بهبو]. بنابـر١٤[

ليكى سيستمهاىفيت متابوايش ظراست كه از طريق افز
دت پذيـرى و يا هـر دو صـورازى و بى4هـوازى هوانـرژ

]٢٣ ،4١٨[
انشكـارفقـيـت ورزيكى از عامـلـهـايـى كـه بـا مـو

].١ است [VO2maxد، تباط زيـادى داراستقامتـى ار
٨/٤ان  به ميـزVO2maxدر تحقيق حـاضـر، مـقـاديـر 

ل پسه كنترصد در گرو در٠/٦ه تجربى و صد در گرودر
ا نشان داده اسـتايش راز اعمال متغير مسـتـقـل، افـز

صـد در مـقـاديـر در١٥ تـا ٠/٥ايـش ]. افـز٢ل [جـدو
VO2maxت تـنـاوبـى در پـس از تـمـريـنـهـاى مـتـفـاو

4٢٢،4، 4٢٨، ٣٠ش شده است [ارتحقيقات متعدد گز
 به شدت، مدتVO2maxايش ان افز]. ميز4١١، ١٢

ندگان وهله4هاى تمرين، سطـح آمـادگـى دوار وو تكر
ش محققان،ار]. بر اساس گز٢١د [نتيك بستگى دارژ

صد در٣/٩ سبب VO2maxصد تغيير در مقادير پنج در
ايـش]. افز١٤د [ مـى4شـو٣٠٠٠ى مان دوتغـيـيـر در ز
VO2maxن بـهد در حمـل و تـحـويـل اكـسـيـژ از بهـبـو

ايش حجم ضـربـه4اىعضلات اسكلتـى از طـريـق افـز
گــى و مـويــر)ايـش دانـسـتــيــه]؛ افــز4٢١، 4٢٥، ٣٢[

سطن توداشت اكسيژايش بركندريابى و در نتيجه افزميتو
ايش]. افـز٣٢د [چشمـه مـى4گـيـرعضلات فـعـال سـر

ايشكندريابى و در نتيجـه افـزگى و ميتـو مويـر)دانسيتـه
چشـمـهسط عضـلات فـعـال سـرن تـوداشت اكسـيـژبـر

ايش در مقاديـر حـجـم ضـربـه4اى]. افز٣٢د [مى4گـيـر
صـد) پــس از (شـش درVO2maxصـد) و (چـهــار در

دهان تمريـن كـرشكارتمرينهاى تنـاوبـى شـديـد در ورز
صـد)، در١٦ (VO2maxايش در مقـاديـر ] و افـز٢٥[

ايش% افز٣/٦ن ده قلبى و صد در بروناشى از هشت در
١٢گى، پس از گى ـ سياهـرخرن سـرت اكسيژدر تفـاو

ش شدهاران غير نخبه گزشكارهفته تمرين تناوبى در ورز
ايش مقاديراين در تحقيق حاضر، افز]. بنابر٢٣است [

-- پس از تمرينهاى تناوبى شديد ممكن اسـت كـه از
ى4هاىگارايش حجم پلاسما و حجم ضربه4اى (سازافز
 ـسياهرخرن سرت اكسيژايش تفاوى) و يا افزكزمر گىگى 

گاريهاى محيطى).د (سازناشى شو
VO2maxدتبط با عملكر يكى از عاملهاى مهم مر

ندگانى با مقاديرلى در دود، واستقامتى به شمار مى4رو
كيبىان متغير تر به عنوVO2max ،vVO2maxيكسانى 

تـهـاىضيح تـفـاو در تفسـيـر و تـوRE و VO2maxاز 
].4١، ٥د [ان بـه كـار مـى4روشـكــاردى ورزعـمـلـكـر

vVO2max٣٠٠٠ى ندگان در دوعت دو با سرً تقريبا
 متر و٣٠٠٠ى اى دومان اجر]. بين ز١٤ابر است [بر

vVO2max٠ندگان نخبه، همبستـگـى بـالايـى ( دو/
٧٩<r<١٤ش شده است [ار) گز٠/٧٥.[

ان شـش به مـيـزvVO2maxدر تحقيـق حـاضـر، 
ل،ه كنترصد در گرو در٠/٤ه تجربـى و صد در گرودر
). اين نتايـج بـا٢ل ا نشان داده است (جـدوايـش رافز

vVO2maxايـش يافته4هاى ساير محققان مبنى بـر افـز

انى%) پس از تمرين تناوبى شديد هـمـخـو١٠% تا ٣(
ايش]. در تحقيق حاضر، افز4٤، 4١٢، 4٢٧، ٣٠د [دار

vVO2maxمتـر درد يك كيـلـوه تجربـى حـدو در گرو
vVO2maxد مقادير ساعت است كه در مقايسه با بهبو

] و٤متر در سـاعـت) [ كيلـو٠/٦در تحقيـق بـيـلات (
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] بيشتر است.٢٧متر در ساعت) [ كيلو٠/٨اسميت (
 ازًان نخبه، احتمـالاشكار در ورزvVO2maxايش افز

ايـشان غير نخـبـه از افـزشـكـار و در ورزREكاهـش 
VO2max و كـاهــش RE١٢د [ نـاشــى مــى4شــو.[

كت4كننده در تحقيـق حـاضـر نـسـبـت بـهندگان شـردو
)ليهى اوازندگان تحقيق بيلات و اسميت آمادگى هودو

مگر ميلى4ليتر بر كيلو٦٤ در مقابل ٥٢ى داشتند (كمتر
ان يك به ميزvVO2maxايش اين، افزدر دقيقه). بنابر

دنيها پـس ازموه از آزمتر در ساعـت در ايـن گـروكيلـو
سد كـهتمرينهاى تناوبى شديد منطـقـى بـه نـظـر مـى4ر

RE و كاهـش VO2maxايـش  ناشـى از افـزًاحتـمـالا
] و٤ الاسـتـيـكـى عـضـلــه [)هايـش ذخـيـراسـت. افـز

هاىكار] از سازو١١گاريهاى عصبى ـ4عضلانى [ساز
 پس از تمرينهاى تناوبـىvVO2maxايش تبط با افزمر

كتـى،احدهاى حـرانـى واخوايش فـرشديد است. افـز
ايشكتى، سبب افزاحدهاى حـرمانى وكانس و همزفر

].١١د [ايى و هماهنگى عضلانى مـى4شـونيرو، كـار
گاريهاى عصبى، خستگـىايى ناشى از سـازد كاربهبو

د كها قادر مى4سازان رشكارد و ورزا به تأخير مى4اندازر
].١١ا تحمل كنند [ليد لاكتات رى از تومقادير بالاتر

ل معنـاداره  كنتـر در گـروvVO2maxايش مقـاديـر افز
د هماهنگى4ناشى از بهبوًايش احتمالاد، اما اين افزنبو

د.دميل بوى تر هفته تمرين منظم رو١٠ايى پس از و كار
عتندگان نيمه استقامتى به حفظ سـرفقيت دومو

اين،]، بنـابـر١٨د [ل مسابقه بسـتـگـى داربالا در طـو
ىد منـابـع انـرژى، بهـبـوازليـسـم هـوه بر مـتـابـوعـلاو
ن، اكسيژATPاتين فسفات، ى كه شامل كـرازبى4هو
ى است،ازليز بى4هو] و گليكو٣٣گلوبين [ه در ميوذخير

فيتد ظـرسد. در مورى به نظر مـى4ر] ضرور٬٧ ١٨[
ان استقامتى پس از تـمـريـنـهـاىشكـارى ورزازبى4هـو

].٬٢٣ ٢٨ش شده است [ارد گزتناوبى شديد، بهبو
انارخه4سوچرد استقامتى اين دود عملكربخشى از بهبو

 =٠/٤٣تبط است (ى مرازفيت بى4هود ظرنخبه به بهبو
r) (بر اساس نظر بعضى از محققان، ٢٣ .(Tmaxبا 

دا در مورد و اطلاعاتـى رتبـاط دارى ارازفيت بى4هـوظر
].٢١ان نشان مى4دهد. [شكارى ورزازفيت بى4هوظر

هصد در گرو در٣٤/٤ان  به ميزTmaxدر تحقيق حاضر، 
ايش داشتـهل افزه كنتـرصد در گرو در١٣/٣تجربـى و 

Tmaxايش در مقادير است. در تحقيقات متعددى، افز

،٣٠ش شده4انـد [ارپس از تمرينهاى تناوبى شديد گز
ه بيشتر در هر دو گروTmaxفت ان پيشر]. ميز٬١٢ ٢٧

ىه4گير با اندازًت احتمالاهاست. اين تفاواز ساير متغير
Tmaxعت پيشد كه با همان سرتباط دارن ارمو در پس آز

فته است.ن انجام گرموآز
دان از بهبودميل، مى4تود تراياى تمرينهاى رواز مز

شد رو تمرينى؛ بـهـبـو)هل دورل تنفـس در طـوو كنـتـر
كات اضافى جانبى سر و استفـادهدويدن با كاهش حر

كت به سمت جلو و همچنين بهى به منظور حراز انرژ
هليه اشارگشت به حالت اودنيها در بازموانايى آزد توبهبو
عت ثـابـت در]. در مقابـل، دويـدن بـا سـر٣٠د [كـر

اقعى و اساسى گامجلسات تمرينى و همچنين تأثير و
د. همچنيـنا در ميدان مسابقه ناديده مى4گير ر٧ىداربر

مايشگاهـى، امـكـانت استفاده از تـجـهـيـز آزضـرور
].٣٠ا كاهش مى4دهد [ش تمرينى راستفاده از رو

يافته4هاى تحقيق حاضر در  تأييد نتايج تحقيقات
اى بـرvVO2maxقبلى نشان مى4دهند كه اسـتـفـاده از 

٥٠ Tmaxى گيرتعيين شدت فعاليتهاى تناوبى و به كار
هله4هاى فعاليت،ل مدت واى تعيين طوصد بر در٧٠تا 

انند كه مى4تـوشمندى به شمار مـى4رودو شاخص ارز
فت.نظر گـرنامه4هاى تناوبـى دراحى براى طرا بـرآنها ر

ايىندگان نخبه، اعتبار و رونتايج به دست آمده از دو
،٬٢٧ ٣٠ايش مى4دهد [ا افزى اين شاخصها رگيربه كار

ى كلـى،داين، قبل از يك نـتـيـجـه4گـيـرجو]. بـاو٢٢
.د نياز استى مورتحقيقات بيشتر
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