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هاي مقايسه ميانگين و اوج ضربان قلب، اكسيژن مصرفي و درك فشار كار در فعاليت
  VO2maxتناوبي مختلف باشدت 

  
  4پريسا اميني ،3چيدكتر ارسلان دمير، 2دكتر حميد محبي ،1احسان اصغري*

 
  18/11/88 :مقالهپذيرش تاريخ        31/6/88 :مقاله دريافتتاريخ 

  چكيده
 و درك فشار كار ميانگين و اوج اكسيژن مصرفي و ضربان قلب مقايسة هدف از اين پژوهش،

خود  VO2maxحداقل سرعتي كه فرد به ( VO2max هاي تناوبي مختلف با شدتدر فعاليت
سن متر، سانتي 62/174±98/4قد استقامتي پسر با  ةدانشجوي دوند 8. است )رسدمي
ليتر بر ميلي 38/47±22/3وازي كيلوگرم و توان ه 5/69±34/7سال، وزن  92/2±5/25

 30در سه فعاليت تناوبي با نسبت فعاليت به استراحت صورت تصادفي بهكيلوگرم در دقيقه 
. شركت كردند) IT3(ثانيه  60ثانيه به  120و) IT2(ثانيه  30ثانيه به  60 ،)IT1(ثانيه  15ثانيه به 

گازآنالايزر و ميزان درك فشار كار ميانگين و اوج اكسيژن مصرفي و ضربان قلب با استفاده از 
تفاوت  ةمنظور مقايسبه. شدهاي تناوبي مختلف ثبت توسط شاخص بورگ، هنگام فعاليت

از  معنيدارطرفه و در صورت وجود تفاوت ها از آزمون آماري تحليل واريانس يكميانگين
نگين و اوج بين ميا دهدمينتايج پژوهش حاضر نشان . آزمون تعقيبي توكي استفاده شد

 ،هاگروه ةو در درك فشار كار بين هم IT3و  IT1هاي اكسيژن مصرفي و ضربان قلب در گروه
تر هاي كوتاهدهد كه تناوباين نتايج نشان مي). >05/0P(داري وجود دارد يمعن مثبت تفاوت
نه  يت،ه داشتن ميزان درك فشار كار در طي فعالاداشتن ضربان قلب و پايين نگ نگاه با بالا

و عملكرد  VO2maxدر پيشرفت و بهبود موجب بلكه  ،دهدميتنها زمان فعاليت را افزايش 
  .شودميتر هاي طولانيفرد نسبت به تناوب

  

، هاي تناوبي، ضربان قلب، اكسيژن مصرفي، درك فشار كارفعاليت :هاي فارسيكليدواژه
  .استقامتي ةدوند

                                                                                                                    
  كارشناس ارشد دانشگاه گيلان. 1
 استاد دانشگاه گيلان. 2
  دانشيار دانشگاه گيلان. 3
  دانشجوي رشته پزشكي دانشگاه علوم پزشكي مشهد. 4
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  مقدمه
در تعيين عملكرد استقامتي ترين متغير فيزيولوژيكي مهم )VO2max(اكسيژن مصرفي حداكثر 

عروقي و -بنابراين افزايش عملكرد قلبي ؛)1(ورزشكاران استقامتي پيشنهاد شده است 
VO2max  پتانسيل بالاترين سطح ورزشكاران براي رسيدن به بهترين سطح عملكرد و

 ،كردهعروقي در افراد تمرين-يآمادگي قلب بالاترين سطح ).2 ،3( استورزشكاري آنها ضروري 
هاي اخير باشد و يافته آنها VO2max% 100تا  90 ،كه شدت تمرين آيددست ميبهزماني 

-نشان داده مورددر اين  ،يي بيشتر تمرينات تناوبي را نسبت به تمرينات تداوميآعلمي نيز كار
عملكرد بيشترين تأثير را بر  كه تمريني ةترين برناممطلوب ةدربار ،وجودبا اين ).4 ،5 ،6(اند 
). 7 ،8(و عملكرد فرد ايجاد كند، اطلاعات دقيقي در دسترس نيست  VO2max عروقي،-قلبي

تر هاي طولانيهاي تناوبي با وهلهاند كه تمرينبرخي از محققان در مطالعات خود نشان داده
،به بر سيستم هوازي فردتر، بيشترين فشار را هاي كوتاههاي تناوبي با وهلهنسبت به تمرين

 ايجاد كندو عملكرد  VO2maxدر  زيادي پيشرفت كند و ممكن استهنگام فعاليت وارد مي
طي  ،بيان كردند كه اوج ضربان قلب و اكسيژن مصرفي) 2000(و همكاران  1وروميا). 9 ،10(

 ،هافعاليت نوعن اي درجا كه مقدار اوج اين متغيرها از آن .يابدافزايش ميتر هاي طولانيتناوب
نيز  بنابراين ممكن است فشار بيشتري  ؛يابدميبيشتري افزايش  ،ترهاي كوتاهنسبت به تناوب

 را افزايش دهد نيز عروقي و عملكردي فرد-هاي قلبيو ظرفيت كندبر سيستم هوازي فرد وارد 
همكاران و  3و همچنين هارمر) 1998(و همكاران  2اين در حالي است كه مك دوگال). 11(
تر، به هاي تناوبي كوتاههاي استراحت در فعاليتدر مطالعات خود بيان كردند كه دوره) 2000(

ممكن است هنگام تغيير وضعيت فرد از مرحله  ،بعدي فعاليت تناوبي ةويژه هنگام شروع وهل
ليل ممكن است اين امر به د. كند واردبر سيستم هوازي بيشترين فشار را استراحت به فعاليت 

نسبت به  ،استراحت و جلوگيري از افت بيشتر ضربان قلب در سراسر فعاليت ةكوتاه بودن وهل
و همكاران نيز با استفاده از يك نسبت فعاليت به  4روزنك). 12 ،13(تر باشد هاي طولانيتناوب

 با وجودنشان دادند كه  ،VO2maxو شدت يكسان  1 به4 و  1 به 3، 1 به 2، 1 به 1استراحت 
 تر ميانگين ضربان قلبهاي كوتاهتر، تناوبهاي طولانيبالاتر بودن اوج ضربان قلب در تناوب

اگرچه ميانگين  ،اين محققان همچنين بيان كردند. تر دارندهاي طولانيري نسبت به تناوببالات

                                                                                                                    
1. Vuorimaa. 
2. MacDougall. 
3. Harmer. 
4. Rozenek. 
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ر اين اما ميزان درك فشار كار نيز د ،تر بالاتر استهاي طولانيو اوج اكسيژن مصرفي در تناوب
اين امر ). 14(تداوم كل فعاليت را با مشكل مواجه سازد  توانداست و ميها بالاتر فعاليت نوع
و كل زمان فعاليت  VO2maxنظير  ،هاي بالاي فعاليتزمان باقي ماندن در شدتمدت تواند مي

 اهميت اين مسئله در اين است كه اين. را كاهش دهدنيمه استقامتي  و استقامتي دوندگان
برخي مربيان و  .دوندخود مي VO2maxدر زمان مسابقه با سرعتي معادل  ورزشكاران

دست هريزي تمرينات ورزشكاران، اوج يك متغير فيزيولوژيك بنگام برنامهه كارشناسان ورزشي
و دهند قرار ميورزشكار  برهاي تناوبي را مبناي فشار فيزيولوژيك مناسب وارد فعاليتآمده در 
دهند كه برخي مطالعات نشان مي بعضي از. كنندا تعيين ميرشدت تمرينات  اسبر اين اس

ه داشتن اه داشتن اوج يك متغير، ممكن است با بالا نگاتر نگرغم پايينعلي ،هاي تناوبيفعاليت
، تري را به فرد وارد كردهميانگين كل آن متغير در طول فعاليت، فشار فيزيولوژيكي مناسب

هدف از  ،در نتيجه. شوند وي عملكردبهبود عروقي و -آمادگي قلبي ح افزايش سط موجب
ميانگين و حداكثر ضربان قلب، اكسيژن مصرفي و درك فشار كار در  ، مقايسةحاضر ةمطالع

دوندگان در  1:2و با نسبت فعاليت به استراحت  VO2maxباشدت  ،هاي تناوبي مختلففعاليت
  .باشداستقامتي دانشجو مي

  يروش شناس
استقامتي دانشگاه گيلان كه حداقل يك سال و حداكثر سه سال  ةاز بين دانشجويان دوند

نفر  8، نداشتندقامي در سطح كشوري مهاي دو استقامتي را داشتند و شركت در تمرين ةسابق
به صورت  ،انجام پژوهش ة، پس از آگاهي از شيو)1جدول(استقامتي پسر  ةدانشجوي دوند

صورت تصادفي در سه فعاليت تناوبي بهها آزمودني. كردند شركتپژوهش داوطلبانه در اين 
 1به  2نسبت يكسان فعاليت به استراحت و همچنين  VO2maxبا شدت يكسان  ،مختلف

  .شركت كردند
  هامشخصات فردي آزمودني .1 جدول

 سن متغير
 )سال(

 قد
 )مترسانتي(

حداقل سرعتي كه  )كيلوگرم(وزن
فرد به حداكثر 

ژن مصرفي اكسي
رسد خود مي

كيلومتر بر (
 )ساعت

  چربي بدن
  )درصد(

حداكثر اكسيژن 
-ميلي(مصرفي 

ليتر بر كيلوگرم 
  )در دقيقه

  ضربان حداكثر
  قلب

ميانگين و 
انحراف 
  استاندارد

92/2±5/25 98/4±62/174 34/7±5/69 75/0±75/16 57/2±61/13  22/3±38/47 92/2±5/194 
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 3هاي اي كه با مرحله، آزمون فزايندهVO2maxو  VO2maxن منظور تعييبه ،در اين پژوهش
 ساخت كشور آمريكا، Ti 51مدل  HORIXON FITNESSشد، روي تردميل اي آغاز ميدقيقه

 5/1 ها تا سه مرحله،كيلومتر در ساعت و افزايش سرعت بين مرحله 13 ،سرعت اوليه. اجرا شد
كيلومتر در ساعت افزايش  1 ،دقيقه 2ر هر سرعت د ،در مراحل بعدي. كيلومتر در ساعت بود

ساخت  Quark b2 از طريق گازآنالايزر مدل VO2maxو  VO2maxگيري اندازه). 15(يافت مي
عبارت  VO2maxمعيارهاي تعيين . صورت گرفت ايتاليا و روي نوار گردان COSMEDشركت 
افزايش مقادير نسبت  افزايش نيافتن ميزان اكسيژن مصرفي با وجود افزايش سرعت،: بود از

درصد حداكثر ضربان قلب  90بيش از  ،يا افزايش ضربان قلب 2/1تبادل تنفسي به بيش از 
. رسدمي VO2maxاست كه فرد به  سرعتيترين پايين VO2max). 16) (220 -سن(تخميني 

يا كمتر حفظ ) يك دقيقه و نيم(نصف زمان تعيين شده  ،آخر ةچه سرعت در مرحلچنان
سپس ). 14(شد آخر در نظر گرفته مي ةهاي دو مرحلسرعت برابر با ميانگين VO2max شد، مي

 VO2maxهاي مختلف كه با شدت طي فعاليت VO2و  RER ،HRهاي فيزيولوژيكي متغير
توسط ضربان سنج كه به دستگاه گاز ) HR(ضربان قلب . گيري شدندشد، اندازهانجام مي

طور ثانيه و به 5صورت خودكار هر به VO2و  HR  ،RER. شدمي گيريآنالايزمتصل بود، اندازه
همچنين براي تعيين درك فشار . شدتوسط دستگاه گاز آنالايزر ثبت مي ،ثانيه 15ميانگين هر 

. شدثانيه فعاليت ثبت مي 120امتيازي بورگ استفاده شد كه پس از هر  20- 6كار از مقياس 
 EB9003مدل  CAMRYسنج ديواري، وزن با ترازوي پزشكي  ها با قدگيري قد آزمودنياندازه
صورت  ،جنوبي ساخت كشور كره3.0 مدل In bodyبا استفاده از دستگاه  ،چربي بدن آنها ةو تود
  .گرفت

 100در (هاي فعاليت كه از وهله 1 به 2ها در سه فعاليت تناوبي با نسبت يكسان آزمودني
. شد، به فعاليت پرداختندتشكيل مي) VO2maxد درص 50در (و استراحت ) VO2maxدرصد 
 30ثانيه به  60) ب ؛)IT1(ثانيه  15ثانيه به  30 )الف :هايهاي فعاليت تناوبي شامل وهلهوهله

با توجه به  ،ها براي هر فردتعداد تناوب. بود) IT3(ثانيه  60ثانيه به  120) ج ؛)IT2(ثانيه 
VO2max، 2400هاي انجام شده تقريباً ت كل تعداد تناوببه صورتي تنظيم شد كه مساف وي 
براي  و IT2 03/1±6/8براي ، IT1 7/1±6/17براي ها ميانگين و انحراف معيار تناوب. متر شود

IT3 5/0±2/4 شدميهاي تناوبي براي هر آزمودني به صورت تصادفي انجام جلسات فعاليت. بود 
  ).14(روز فاصله بود  دو كمدستو بين هر فعاليت 

 هاي اصلي ميانگين، انحراف معيار و خطاي معيار ميانگيناز آمار توصيفي براي تعيين شاخص
ها اسميرنف براي تعيين نحوه توزيع داده- آمار استنباطي، از آزمون كولموگراف در بخش .استفاده شد
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نگين مقادير ر بين ميادامعني طرفه براي تعيين وجود يا عدم تفاوتو از آزمون تحليل واريانس يك
دار، از سپس در صورت وجود تفاوت معني. هاي مختلف تناوبي، استفاده شدهر متغير در فعاليت

  .در نظر گرفته شد ≥P 0/05 ،هاي آماريداري آزمونيسطح معن. آزمون تعقيبي توكي استفاده شد

  هايافته
اما در گروه  كامل كنند، راIT2 و  IT1هاي هاي فعاليت در گروهها توانستند وهلهآزمودني ةهم

IT3  نتايج اين پژوهش نشان داد . هاي فعاليت را كامل كنندنفر توانستند وهله 8نفر از  4تنها
در ) سن-HRmax )220%(ها ضربان قلب آزمودنيبيشينة ميانگين و انحراف استاندارد درصد 

 IT3و ) IT2 )2/02±89/77( ديگر از دو گروه تناوبي) IT1 )1/7±91/48گروه  در ،كل فعاليت
- ه ميانگين و انحراف استاندارد اوج ضربان قلب آزمودنيكدر حالي  ؛بالاتر بود ))1/49±87/64(
 )02/1±6/97( IT3در گروه تناوبي  ،)HRmax%(آنها بيشينة برحسب درصد ضربان قلب  ،ها

بين مقادير  .بالاتر بود) )2/04±95/5( IT2و  )IT1 )1/4±94/2(ديگر نسبت به دو گروه تناوبي 
). > 0/001P(داري وجود داشت يتفاوت معن IT3و  IT1هاي ميانگين و اوج ضربان قلب در گروه

دار يمعن IT3و  IT1هاي با گروه IT2بين گروه  ،اين تفاوت در مقادير ميانگين و اوج ضربان قلب
  ).1نمودار(نبود 

آنها بيشينة  برحسب درصد اكسيژن مصرفي ،ميانگين اكسيژن مصرفي در مقادير
)%VO2max( گروه ،IT3 )1/01±87/02 (ديگر دو گروه تناوبي در مقايسه با )IT2 
در مقادير . ي داشتميانگين اكسيژن مصرفي بالاتر ))1/09±84/81( IT1و ) 1/08±85/79(

 IT2هاي نسبت به گروه ،)IT3 )0/87±93/53ميانگين اكسيژن مصرفي اوج نيز گروه 
بين مقادير ميانگين و اوج اكسيژن . برتري داشت) 1/04±86/38( IT1و ) 02/1±55/89(

اما اين تفاوت بين  ،)> 0/001P(داري وجود داشت يتفاوت معن IT3و  IT1هاي مصرفي گروه
 بوددار نيكدام يك از متغيرهاي ميانگين و اوج معن، در هيچIT3و  IT1هاي با گروه IT2گروه 

ن نشان داد كه ميانگين ميزان درك فشار كار در گروه نتايج اين تحقيق همچني). 2نمودار (
 IT1و ) 0/75±16( IT2هاي و گروه) 17/01±0/8(مقدار را دارد  يشترينب IT3تناوبي 

در مورد نشان داد كه  نتايج همچنين. مقادير كمتري را به خود اختصاص دادند) 0/75±15(
نسبت به گروه  ،)0/5±17/55( IT2 و )IT3 )0/4±18/62هاي گروهاوج ميزان درك فشار كار، 

IT1 )0/45±15/64 ( با توجه به نتايج اين تحقيق، بين مقادير ميانگين . دارندمقادير بالاتري
)IT1  وIT3 )0/001P<( ،IT2  وIT3 )0/045P < ( وIT1  وIT2 )0/043P< ( و اوج)IT1  وIT2 
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)0/001P<( ،IT2  وIT3 )0/02P< (IT1  وIT3 )0/001P<((،  ها گروه ةفشار كار هم دركميزان
  ).2جدول ( و )3نمودار ( .داري وجود داردياختلاف معن

  
  ميانگين و انحراف استاندارد ميانگين كل و اوج ضربان قلب،اكسيژن مصرفي و ميزان . 2 جدول

  هاي تناوبي مختلفدرك فشار كار در فعاليت
  ضربان قلب  ميزان درك فشار كار

  )بيشنه درصد ضربان قلب(
 كسيژن مصرفيا

 )بيشينهدرصد اكسيژن مصرفي(
 هامتغير        

  
ميانگين حداكثر ميانگين حداكثر  هافعاليت حداكثر ميانگين

تناوبي نوع  *09/1±81/84 *05/1±38/88 *7/1±48/91 * 3/1±2/94  * 75/0±15  * 4/0±16
 )IT1(اول 

تناوبي نوع  08/1±79/85 02/1±55/89 02/2±77/89 5/1±5/95 ×75/0±16 ×9/0±42/17
  )IT2(دوم 

تناوبي نوع  01/1±02/87 96/0±02/93 49/1±64/87 2/1±6/97 +8/0±17 +6/0±17/19
 )IT3(سوم 

). >0/05P( IT3و  IT2هاي دار بين گروهيتفاوت معن +). >IT3 )0/05Pو  IT1هاي دار بين گروهيتفاوت معن* 
  ).>0/05P(و  IT1هاي دار بين گروهيتفاوت معن ×
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  ) maxHR %(ميانگين و انحراف استاندارد ضربان قلب . 1نمودار 
  هاي تناوبي مختلف در طي فعاليت

  
  ).>IT3 )0/05Pو  IT1دار بين گروه هاي تفاوت معني* 

 

 )ثانيه(زمان 
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  ) maxVO2 %(ميانگين و انحراف استاندارد اكسيژن مصرفي . 2نمودار 
  هاي تناوبي مختلفدر طي فعاليت

 ).>IT3 )0/05Pو  IT1دار بين گروه هاي يت معنتفاو* 
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  هاي تناوبي مختلفدر طي فعاليت) RPE(ميانگين و انحراف استاندارد ميزان درك فشار كار . 3نمودار 
  ).>IT3 )0/05Pو  IT1بين گروه هاي  دارمعنيتفاوت *  

  ).>IT3 )0/05Pو  IT2بين گروه هاي  دارمعنيتفاوت  +
  ).>IT2 )0/05Pو  IT1بين گروه هاي  دارنيمعتفاوت  × 

 )ثانيه(زمان

 )ثانيه(زمان

+ 
* 
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  بحث 
هاي ها در تناوبدهد بين ميانگين اوج ضربان قلب آزمودنينتايج پژوهش حاضر نشان مي

طوريكه اوج ضربان هب. ي وجود دارددارمعنيتفاوت  )IT1(تر هاي كوتاهو تناوب) IT3(تر طولاني
بالاتر بودن . بالاتر است ،در شدت كاري يكسان ،ترهاي تناوبي طولانيها در فعاليتقلب آزمودني

- تر بودن وهلهطولاني تر، ممكن است به علتهاي طولانيها در تناوبمودنياوج ضربان قلب آز
يك وهله كاري در  )VO2max(هاي فعاليت و در نتيجه بيشتر بودن زمان فعاليت با شدت بالا 

هاي بعدي فعاليت و كوتاه بودن وهله تر وهلةتر، با شروع سريعهاي كوتاهدر تناوب. باشد
ميانگين ضربان قلب را در كل اين امر  .شودميضربان قلب جلوگيري  شديداستراحت، از افت 

تر، ميانگين كل هاي كوتاهدر تناوبنتايج اين پژوهش نيز نشان داد كه . داردبالا نگاه مي فعاليت
ميانگين ضربان قلب در كل فعاليت ممكن است  ه داشتنابالا نگ. تر استبالا ضربان قلب،

 دهدمطالعات نشان مي ).14(عروقي و عملكردي فرد را بيشتر بهبود دهد -هاي قلبيسازگاري
تر ثانيه طولاني 30هاي فعاليت از در صورتي كه وهلههاي تناوبي كوتاه مدت، كه فعاليت

در ). 17 ،18(ي صورت گيرد تواند بدون تجمع لاكتات خون و خستگي عضلانمي ،نباشند
اكسيژن ميوگلوبين و ذخاير فسفوكراتين و بازسازي  ةتخلي در مورد اين امر ،مطالعات ديگر

از  ).19 ،20(ها نشان داده شده است هاي استراحتي اين فعاليتهسريع و مجدد آنها در دور
ايش سطح لاكتات خون براي افز ،هاي بالادر شدت تر هاي تناوبي طولانيفعاليتاز  سوي ديگر،
است  استفاده شدههاي درگير در اين مسير، يندآو فر آنافزايش توانايي برداشت  ،و در نتيجه

نسبت به  ،ترتناوبي طولاني يهادر فعاليترا بالاتر بودن اوج ضربان قلب  ،برخي مطالعات). 21(
 ،ها گونه فعاليت كنند كه اينيو بيان م دانندميانكار ناپذير  ،تر در شدت يكسانهاي كوتاهتناوب

ممكن است با بالا بردن اوج ضربان قلب حين فعاليت، سازگاري بيشتري در سيستم هوازي و 
هاي دهند فعاليتگر از مطالعات نشان ميبعضي ديرحالي كه د). 11(عملكرد فرد ايجاد كنند 

از هاي طولاني، شتر از تناوببي ،هاي كوتاه استراحتياستفاده از وهله دليلبه  ،ترتناوبي كوتاه
افزايش ضربان قلب را  ،بعدي فعاليت ةتر وهلو با آغاز سريع كنندميافت ضربان قلب جلوگيري 

) 1992( 2و بالسوم) 2001( 1نتايج اين بخش از پژوهش با نتايج كويل).  20 ،22( دهدمي
پس از  ،بيان كرد تيتيمو). 25(ناهمسو است ) 1999( 3و با نتايج تيموتي) 24، 23(سو  هم
 بين) VO2maxو با شدت  1 به 2با نسبت كار به استراحت (تمرين تناوبي شديد  ةبرنام

                                                                                                                    
1. Coyle 
2. Balsom 
3. Timothy 
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VO2max  ي وجود ندارددارمعنيمتر دوندگان نيمه استقامتي تفاوت  5000و زمان اجراي دو .
گاري متر و عدم ساز 5000استفاده از آزمون دو  ممكن است به دليلسو بودن اين نتايج ناهم

 3000همين دوندگان در دو . باشدحاضر  پژوهش اين الگوي دويدن با الگوي دويدن دوندگان
با . داشتند Tmaxو  VO2maxي در دارمعنيپيشرفت ، )VO2maxزمان فعاليت با شدت (متر 

كه به تا اين يابدميهاي بالا، سطح اكسيژن مصرفي نيز افزايش افزايش زمان فعاليت در شدت
VO2max فعال در معرض هيپوكسي قرار  ةعضلاز اين مرحله به بعد با ادامه فعاليت،  .رسديم

هاي مسئول انتقال مكانيسمتحت فشار قرار دادن اين هيپوكسي عضلاني دليل  .گيردمي
اگر . را تأمين كنندها اكسيژن مورد نياز بافتتوانند نميكه  ي استهاي فعالاكسيژن به بافت
 ،از طرفي. رودبالاتر نمي، سطح هيپوكسي تداوم يابد VO2maxبالاتر از  هايفعاليت در شدت

كه از فعاليت  شودميهايي با شروع زود هنگام خستگي همراه فعاليت در چنين شدت ةادام
  . كندميهاي بالا جلوگيري در شدتطولاني مدت، 

ين و اوج اكسيژن ي بين مقادير ميانگدارمعنيدهد كه تفاوت نتايج پژوهش حاضر نشان مي
ميانگين و اوج اكسيژن مصرفي  ،ترهاي طولانيهاي تناوبي وجود دارد و تناوبمصرفي گروه

نتايج اين بخش از پژوهش با نتايج روزنك . ديگر دارندبالاتري نسبت به دو گروه تناوبي 
اين  با استناد به ).12،13،14(خواني دارد هم) 1998(و هارمر ) 1998(، مك دوگال )2007(

- ستم قلبيسي برفشار بيشتري توانند ميها فعاليت نوعمطلب، ممكن است تصور شود اين 
 تر،هاي كوتاه اما از آنجا كه تناوب را بهبود بخشند،و عملكرد فرد  تنفسي ورزشكار وارد كنند

 استراحتية اكسيژن مصرفي در وهل شديدبنابراين از افت  دارند؛تري هاي استراحتي كوتاهوهله
تر، هاي طولانينسبت به تناوب ،بعدي فعاليت ةتر وهلو با آغاز سريع كنندميجلوگيري 

اند كه برخي مطالعات نيز نشان داده. دنكنمي تراكسيژن مصرفي را به سطوح بالايي آن نزديك
كه اكسيژن زيادي را در ) هاي طولانيتناوبيعني (ا شدت بالا مدت بطولاني هايانجام فعاليت

هاي ها و آسيبكنند، ممكن است سبب رهاسازي پراكسيدانفعاليت وارد بدن مي طي
درك فشار كار فرد را  ي،هايهمچنين تداوم فعاليت در چنين شدت). 26(بيولوژيكي ديگر شوند 

و كل زمان فعاليت را  كندكه ممكن است تداوم فعاليت را با مشكل مواجه  دهدميافزايش 
و كل  يابدهايي كاهش شود كه تداوم فعاليت در چنين شدتموجب مياين امر . محدود نمايد

دهد كه بين ميانگين و اوج نتايج اين بخش از پژوهش نيز نشان مي. تر شودزمان فعاليت كوتاه
داري يتر و دو نوع فعاليت تناوبي ديگر تفاوت معنهاي تناوبي طولانيدرك فشار كار در فعاليت

نيز  IT2و  IT1هاي بين گروه دارمعنيمچنين نشان داد كه اين تفاوت اين نتايج ه. وجود دارد
تر شوند و هرچه هاي كار به استراحت طولانياين بدان معني است كه هرچه وهله. وجود دارد
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در . رودزمان فعاليت و استراحت افزايش يابند، ميزان درك فشار كار فرد نيز بالاتر مي
كاري و يا  ةكاهش زمان وهل(كاهش مقدار كار به استراحت هاي تناوبي طولاني با  فعاليت

برخي ). 19(توان ميزان درك فشار كار فرد را كاهش داد مي) استراحتي ةافزايش زمان وهل
 ةافزايش زمان وهل بيش ازكاري  ةاند كه كاهش زمان وهلبيان كرده موردمطالعات در اين 

 ،19( دهدرا كاهش مي فرد در حين فعاليتاستراحتي، ميزان درك فشار كار اعمال شده به 
 كندمي، كل زمان فعاليت را محدود يه هنگام فعاليت شديدافزايش ميزان درك فشار كار ). 20

نتايج اين بخش از . دهدهاي بالا را كاهش ميو در نتيجه كل زمان باقي ماندن فرد در شدت
 ،27 ،14( داردخواني هم) 1997(نو و بابي) 2007(، اوتر )2007(هاي روزنك پژوهش با يافته

هنگام  قلب، ضربان و افت استراحت ةد كه با افزايش زمان دورندهمطالعات نشان مي). 28
بعدي فعاليت و بازگشت ضربان قلب به سطوح بالاي فعاليت، فشار زيادي به فرد  ةشروع وهل

  .اين امر ممكن است درك فشار كار فرد را افزايش دهد شود وميوارد 

  گيري نتيجه
باعث تر كوتاه هاي تناوبيكند كه فعاليتاين مطالعه پيشنهاد مي ،شده ذكربا توجه به مطالب 

ي نيز ترو همچنين فشار فيزيولوژيكي مناسب شوندمي درك فشار كار در حين فعاليتكاهش 
ش از بيهاي ايجاد شده در فرد را ممكن است سازگاري يب،تبدين تر .كنندبر فرد اعمال مي

هاي نسبت به تناوب ،هافعاليت نوعاين در  هااوج متغير. تر افزايش دهندهاي طولانيتناوب
 ،ه داشتن ميانگين كل ضربان قلبابا بالا نگها اين فعاليت، ولي دارندتري مقدار پايينتر، طولاني

از افت  ه داشتن ميانگين و اوج ميزان درك فشار كار در طول فعاليت و جلوگيرياپايين نگ
اين . توانند عملكرد فرد را بهبود دهندمي ،هاي استراحتياكسيژن مصرفي در وهله شديد

كه بر ريزي تمريناتي كند كه هنگام برنامهمطالعه به مربيان و ورزشكاران استقامتي پيشنهاد مي
نها شوند، تدهي ميضربان قلب و اكسيژن مصرفي سازمان هاي فيزيولوژيك؛ ماننداساس متغير
و به ميانگين كلي  ندهندمورد نظر قرار  ،دست آمده را به عنوان فشار فيزيولوژيكيهاوج متغير ب

  .آن متغير در طول فعاليت و ميزان درك فشار كار فرد نيز توجه داشته باشند
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