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 چکیذٌ

 ضُیثِ ٍ ٍ ٍرسؽىبراى یتوبه یاعت وِ ثزا یاس ًىبت یىی ،تحول لاوتبت ییتَاًبَذف: زمیىٍ ي 

 یّب وِ رٍػ یزیثأت .ثبؽذ هی ثزخَردار یبدیس تیاس اّو، ثبلا یَّاسیث تیظزفثِ  بسهٌذیٍرسؽىبراى ً

 اسف ّذ؛ لذا دارد یهْو یٍرسؽىبراى وبرثزدّب بىیهزث یثزا ذ؛تحول لاوتبت دارً یهتفبٍت رٍ یٌیتوز

 خَاى هزداى در عبس ٍاهبًذُ ّبی پزٍتىل لاوتیه اعیذی  ثیؾیٌِ ی همبیغِ ٍ ثزرعی ز،حبض پضٍّؼ اخزای

  د.ثَ اردثیلی هحمك داًؾگبُ فؼبل

ًفز اس داًؾدَیبى فؼبل ثب  24ثذیي هٌظَر، ی حبضز اس ًَع ًیوِ تدزثی اعت ٍ  هغبلؼِکار:  مًاد ي ريش

ویلَگزم ثز  22±2/2ویلَگزم ٍ ؽبخص تَدُ ثذًی 65 ±3/4یي ٍسى عبل، هیبًگ 2/23±56/0هیبًگیي عٌی 

ّب، پزٍتىل ٍاهبًذُ  ّب در توبهی گزٍُ گزٍُ تمغین ؽذًذ. آسهَدًی 4هتز هزثغ اًتخبة ٍ ثِ عَر تصبدفی در 

 اًتْبی در ّب پزٍتىل لاوتیه اعیذ ثیؾیٌِ ثزآٍرد ثزای عپظ .دادًذ اًدبمای را  ثبًیِ 120، 90، 60، 30عبس 

 تحلیل ٍ تدشیِ ثزای .آهذ ػولِ ثخَى گیزی لاوتبت خَى  ّب آسهَدًی دعت اًگؾت ًَن اس آسهَى زّ

 .ؽذ اعتفبدُ ثًَفزًٍی تؼمیجی آسهَى ثب راِّ یه ٍاریبًظ آًبلیش آهبری آسهَى اس ب،ّ دادُ

، 60، 90 عبس ٍُاهبًذ ّبی پزٍتىل اس آهذُ دعتِ ث لاوتیه اعیذ ثیؾیٌِ وِ داد ًؾبى تحمیك ًتبیح :َا افتٍی

وِ  داد ًؾبى ثًَفزٍى تؼمیجی آسهَى ًتبیحّوچٌیي  (؛P≤05/0) ذًدار داری هؼٌی اختلاف ایِ ثبًی 30، 120

 لاوتیه یذاع ثیؾیٌِ يثیای،  ثبًیِ 60ای ثب پزٍتىل  ثبًیِ 30 پزٍتىل اس آهذُ دعتِ ث لاوتیه اعیذ يثی

 داری هؼٌی اختلافثبًیِ  120ثبًیِ ثب   30پزٍتىل وتیهلا ذیاع ثیؾیٌِ يثی ٍثبًیِ  90ای ثب  ثبًیِ 30 پزٍتىل

 آهذُ دعتِ ث لاوتیه اعیذ يثی وِ داد ًؾبى ثًَفزًٍی آسهَى ًتبیح در ّویي راعتب (.P≤05/0) دارد ٍخَد

 .(˃05/0Pاؽت )ًذ ٍخَد داری  هؼٌی اختلاف یىذیگز ثب ثبًیِ 120،  60،  90ّبی پزٍتىل اس

 اعیذ ی ثیؾیٌِ عبس، ٍاهبًذُ ّبی پزٍتىل هزاحل وبّؼ ثب وِ داد ًؾبى حبضزی  هغبلؼِ بیحًت: گیری وتیجٍ

ّب ثزای  در اعتفبدُ اس ایي پزٍتىل وِ گزفت ًتیدِ تَاى هی ؛ ثٌبثزایي،یبثذ هی افشایؼ آهذُ دعتِ ث لاوتیه

 ّبی فیشیَلَصیىی ثبیذ تزدیذ ًوَد. ثزآٍرد ؽبخص

 ، هزداى خَاى فؼبلعبس هبًذٍُا ّبی پزٍتىل لاوتیه، اعیذ :کلیذیَایٌ ياژ
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 مقذمٍ 
 ّبی لبثلیت ًیبسهٌذ ٍرسؽی، ی در ّز رؽتِ هَفمیت

آهبدگی  .اعت خبصی فیشیَلَصیىی ٍ خغوبًی

 اس یىی .دارد ٍرسػ اخزای ثز هؤثزی ًمؼ خغوبًی،

 ّبی ثزًبهِ ثخؾی اثز هیشاى تؼییي در اصلی ّبی رٍػ

 آهبدگی ٍضؼیت اس بّیآگ ٍرسػ، اخزای ثز توزیٌی

 ی گیزی پیَعتِ ثبؽذ. اًذاسُ هی ٍرسؽىبراى خغوبًی

 اخزای ثز تأثیزگذار ػَاهل تزیي هْن اس وِ ّبیی لبثلیت

 هزثیبى ٍظبیف رٍد؛ اس هی ؽوبر ثِ آهیش هَفمیت ٍرسػ

 گشیٌؼ در گبم اٍلیي گیزی، آسهَى لذا ؛اعت ٍرسػ

 ٍ تذٍیي آى، ٍ ثِ دًجبل ؽَد هی هحغَة ٍرسؽىبر

 . ارسؽیبثی(1)گزدد  هی هیغز توزیٌی ّبی ثزًبهِ وٌتزل

 ثؼضی در رٍتیي عٌدؼ خَى، لاوتبت پبعخ

 ایي ٍخَد، ثب .اعت هیذاًی ّبی هحیظ ٍ ّب آسهبیؾگبُ

 ی وٌٌذُ تحلیل ٍ تدشیِ ّبی دعتگبُ وِ آى اس پیؼ

 دلیل ثِ یبثٌذ ٍ ًیش ثْجَد خَى لاوتبت پبعخ عزیغ

 ثی ّبی پزٍتىل خَى، گیزی ًوًَِ تْبخوی هبّیت

 لاوتبت ؽىغت ی ًمغِ تب ًذوزد پیذا تَعؼِ ؽوبری

وٌٌذ  ثزآٍرد تْبخوی غیز پزٍتىل اس اعتفبدُ ثب را خَى

(2) . 

 فؼبلیت ی ًتیدِ در وِ اعت ای هبدُ لاوتیه اعیذ

ٍ  ؽَد هی تَلیذ ػضلِ در ثبلا ؽذت ٍ عزػت ثب

 ًجَد در وِ اعت گلَوش َّاسی ثی هتبثَلیغن هحصَل

 ی ٍ سًدیزُ وزثظ ی چزخِ ًؾذى ٍالغ هؤثز ٍ اوغیضى

 در لاوتیه اعیذ ثیؾتزیي آیذ. هی ٍخَد ثِ تٌفغی

 اعیذ تدوغ ؽَد. هی فؼبل تَلیذ ػضلاًی ّبی ثبفت

ثِ  هَعَم ٍضؼیتی ًْبیتب فؼبل، ػضلات در لاوتیه

 ی هؾخصِ، ػضلاًی درد .آٍرد هی پذیذ را اعیذٍس

تَاًذ  ًوی ٍرسؽىبر اعیذٍس، اسدیبد ثب ٍ اعت اعیذٍس

 وِ ٍرسؽىبری. دّذ اداهِ عغح ّوبى در را ٍرسػ تب

ثِ  ثیٌذاسد؛ ؼَیكت ثِ را لاوتیه اعیذ تَلیذ ثتَاًذ

 خَاّذ هغبثمِ در را ثْتزی ػولىزد سیبدی احتوبل

 ثیؾتز ػضلات در تَلیذی لاوتبت .  چٌبًچِ(3)داؽت 

 تَعظ ثبؽذ؛ َّاسی ؽىل ثِ آى هصزفی ظزفیت اس

 ثِ اعىلتی ی غؾبی ػضلِ در خَد ّبی دٌّذُ اًتمبل

 خَى لاوتبت ٍالغ در. وٌذ هی پیذا اًتؾبر خَى داخل

 .(4)اعت  ثذى لاوتبت دفغٍ  تَلیذ هیشاى ی دٌّذُ ًؾبى

درگیزی  هیشاى ثِ ثب تَخِ َّاسی ٍ  ثی فؼبلیت تذاٍم ثب

 خَى لاوتبت غلظتثِ تذریح  لیتیه، گلیىَ دعتگبُ

 15ثِ   ًشدیه آى همبدیز وِ خبیی ؽَد تب هی ثیؾتز

هتز ٍ  800 دٍی ًظیز ّبیی فؼبلیت لیتز در هیلی هَل در

 .(5) گزدیذُ اعت گشارػ هتز 400 ؽٌبی

 ثی ی آعتبًِ توزیي، ؽذت ّبی ؽبخص اس یىی

 ثبؽذ وِ ػجبرت اعت اس هی لاوتبت ی آعتبًِ یب َّاسی

 ثب ّبیی فؼبلیت خزیبى در خَى وِ لاوتبت ای ًمغِ

 اس فزاتز ثِ ٍ وٌذ هی تدوغ ثِ ؽزٍع فشایٌذُ، ؽذت

 ی آعتبًِ ایٌىِ دلیل ثِ. رعذ هی خَد همبدیز اعتزاحتی

 در را ٍالؼی ػولىزد بدیتب حذٍد سی لاوتبت،

 ثیٌی پیؼ اعتمبهت دٍی لجیل اس اعتمبهتی، ّبی رٍیذاد

 ٍ ٍرسؽی فیشیَلَصی ی سهیٌِ در هْوی هتغیز وٌذ؛ هی

  .(6)ؽَد  هی هحغَة توزیي وٌتزل ثزای هٌبعجی اثشار

 اصغلاح  ایزٍی، هه ٍ ٍاعزهي ،1964 عبل در

 دادًذ وِ ًؾبى ٍ وزدًذ هؼزفی را َّاسی ثی ی آعتبًِ

 ی ًمغِ آٍرد ثز ثزای  تَاى هی ریَی، ّبی گبس تجبدل اس

 آغبس عَخت ػٌَاى ثِ یب اعتفبدُ وزد لاوتبت ؽىغت

. (7)ؽَد  گزفتِ ًظز در) لاوتبت(اعیذٍس  عبس ٍ

 ّوىبراى ٍ دیَیظ ،)1973 (ّوىبراى ٍ ٍاعزهي

 ّبی در یبفتِ (،1994)ّوىبراى  ٍ یَؽیذا ٍ( 1976)

 ٍ لاوتبت ؽىغت ی ًمغِ ثیي ّوبٌّگ ارتجبط اس خَد

 ٍ وبًىبًی .(7-9)اًذ  وزدُ حوبیت ای تَْیِ ی آعتبًِ

 ثزآٍرد ثزایرا  تْبخوی غیز ٍ عبدُ رٍؽی ّوىبراى،

 ی راثغِ ثز وِ هجتٌی وزدًذ پیؾٌْبد َّاسی ثی ی آعتبًِ

 اس توزیي ؽذت وِ سهبًی .ثَد للت ضزثبى ٍ وبر ثبر

 وٌذ؛ هی پیذا َّاسی افشایؼ ثی ثِ َّاسی ؽذت
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 اتفبق وبری ثبر للت ضزثبى ی راثغِ در اًحزاف ی ًمغِ

 اس ذُؽ هؾبّذُ اًحزاف اعت وِ ؽذُ افتذ. پیؾٌْبد هی

 عَل در للت ضزثبى وبری ثبر ارتجبط در خغی حبلت

 آسهَى ایي. اعت هصبدف ثی َّاسی ی آعتبًِ ثب توزیي

 سیبدی هحجَثیت ثَدى، تْبخوی غیز ٍ عبدُ دلیل ثِ

 ّبی پزٍتىل ولی، عَر ثِ .(10)اعت  وزدُ پیذا

 HRDP ٍلَع ثزای هختلفی
 اس اعت؛ ؽذُ عزاحی1

 هزاحل صَرت ثِ وِ ّوىبراى ٍ پزٍتىل وَیپز خولِ

 وِ ّبفوي ٍ گغیل داعت، خًَش پزٍتىل ٍ ثبثت سهبًی

 اخزا ؽذُ تؼییي هغبفت در عزػت افشایؼ صَرت ثِ

 .(11)ؽَد  هی

 اعت؛ ًبپبیذار اعیذی لاوتیه، اعیذ وِ آًدب اس

لاوتبت ٍ  یؼٌی خَد یًَی ؽىل ثِ ثذى PH در عزیؼب

 ثِ ّیذرٍصى ىیَ. ؽَد هی تدشیِ ّیذرٍصى یَى ّوچٌیي

 ؽذى هحیظ اعیذی ثبػث ٍاوٌؼ، ایي اس آهبدُ ٍخَد

 وبّؼ دارد. دًجبل ثِ را خغتگی وِ گزدد هی خَى

PH در ًتیدِ ٍ ویٌبس فغفَفزوتَ هْبرآًشین عزیك اس 

 اس ولغین یَى عبسی رّب وبّؼ عجت گلیىَلیش، هْبر

ثب تزٍپًَیي  آى تزویجی هیل ٍ عبروَپلاعویهی   ؽجىِ

 ػولىزد در اختلال عجت گًَِ، یيا ٍ ؽَد  هی

ثزٍس  ثِ هٌدز ًْبیت در ٍ اعتمبهتی تَاى ػضلاًی،

  .(12)گزدد  هی خغتگی

 هیشاى در افشایؼ ًیش ّوىبراى ٍ تزًَپَلغىی

ٍیٌگت  آسهَى هتَالی اخزای عی پلاعوب را لاوتبت

 را آًْب ثیي دلیمِ 4 اعتزاحتی ی فبصلِ ثب ای ثبًیِ 30

 ّوىبراى ثب ٍ ؛ ّوچٌیي ثَتٌز(13)وزدًذ  گشارػ

 وِ دادًذ ًؾبى فؼبل ی داًؾدَ هزد 50 رٍیهغبلؼِ 

 درصذ 80 ثب ًَار گزداى رٍی دٍیذى در ؽذیذ فؼبلیت

 غلظت دار هؼٌی افشایؼ ثبػث ثیؾیٌِ هصزفی اوغیضى

هتَعظ  فؼبلیت پظ اس ٍلی ؽَد هی خَى لاوتبت

 فیهصز اوغیضى درصذ 60 ثب گزداى ًَار رٍی دٍیذى)

                                                                 
1- Heart Rate Deflection Point 

ًؾذ  دیذُ لاوتبت هیشاى در داری هؼٌی تغییز(، ثیؾیٌِ

 ثزرعی در ّوىبراى ٍ تبهغَى تحمیمبت ًتبیح .(14)

 در خَى داًؾدَ ًؾبى داد وِ غلظت لاوتبت هزداى

داری  هؼٌی تغییز ّیچگًَِ ثزگؾت؛ ٍ رفت دٍی پبیبى

 در لاوتبت اّویت ثب ٍخَد .(15)ًذارد  را ثِ دًجبل

 ثبردّی الگَی تغییز تأثیز ٍ ٍرسؽی ّبی فؼبلیت

 فیشیَلَصیىی، ّبی ؽبخص ثز عبس ّبی ٍاهبًذُ  پزٍتىل

 اعیذ ی همبیغِ ٍ ثزرعی ی سهیٌِ در ووی تحمیمبت

؛ اعت ؽذُ اًدبم عبس  ٍاهبًذُ ّبی لاوتیه پزٍتىل

 ی همبیغِ ٍ ثزرعی حبضز تحمیك ّذف ثٌبثزایي،

 در عبس ٍاهبًذُ  ّبی پزٍتىل اعیذ لاوتیه ی ثیؾیٌِ

 96فؼبل داًؾگبُ هحمك اردثیلی در عبل  داًؾدَیبى

 ثبؽذ. هی

 

 کار مًاد ي ريش

 آٍری خوغ ّبی رٍػ ٍ اّذاف ثِ تَخِ ثب

 .ثبؽذ تدزثی هی ًیوِ ًَع اس حبضز پضٍّؼ، اعلاػبت

 فؼبل داًؾدَیبى ضز،ی حب هغبلؼِ آهبری ی خبهؼِ

 24 تب 21ثیي  عٌی ی داهٌِ ثب اردثیلی هحمك داًؾگبُ

 خلغِ 3 در ّفتِ حذالل گذؽتِ، هبُ 6 در عبل وِ

 ی ًوًَِ .گیزد اًذ را در ثز هی داؽتِ َّاسی توزیي

 ثیي اس تصبدفی صَرت ثِ وِ ًفز 24 ،آهبری پضٍّؼ

 96 عبل اردثیلی در هحمك داًؾگبُ فؼبل داًؾدَیبى

  .دٌّذ هی ؽذًذ را تؾىیل ةاًتخب

 عجك حبضز ی هغبلؼِ اخزای ی اٍلیِ ی هزحلِ در

 داٍعلجیي ثِ اس ای اٍلیِ ارسیبثی ؽذُ، ّوبٌّگ ی ثزًبهِ

 هیشاى ٍ خٌظ عي، ایٌىِ ثِ تَخِ ثب اثتذا در آهذ. ػول

 ثز تحمیك هؤثز ػَاهل خولِ اس آسهَدًی ثذًی فؼبلیت

 ّب آسهَدًی تفؼبلی هیشاى ٍ خٌظ عي، لذا ثَد؛ حبضز

 ٍسى ٍ لذ عپظ .ؽذًذ اًتخبة ّوگي عَر ثِ

 عِ اس سیزپَعتی آًْب چزثی ضخبهت ٍ ّب آسهَدًی

 خْت عز ثبسٍ ثِ عِ ٍ خبصزُ فَق ؽىن، ی ًبحیِ
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 ثزای. ؽذ گیزی اًذاسُ ثذى چزثی درصذ ارسیبثی

 ّفتِ یه ّب آسهَدًی ثیؾیٌِ، َّاسی تَاى گیزی اًذاسُ

 را ثزٍط گزداى تىل ًَارپزٍ ّب، آسهَى ؽزٍع اس لجل

  ثِ هزثَط ی ّب فزم دلیك ی هغبلؼِ اس پظ. دادًذ اًدبم

 ثجت فزم ٍ ثذًی فؼبلیت تٌذرعتی، هیشاى ی پزعؾٌبهِ

ٍرٍدی  ّبی هؼیبر داؽتي درًظز ثب ٍ هؾخصبت

 ثِ 12 هصزفی اوغیضى دارای حذاوثز وِ داًؾدَیبًی)

 لیتفؼب خلغِ 3، گذؽتِ هبُ 6 عی ّوچٌیي ثَدًذ ٍ ثبلا

 آًْب ثذًی تَدُ ؽبخص ٍ ّفتِ داؽتٌذ در هٌظن ثذًی

 ثِ ؽزایظ ٍرٍد ٍاخذ اعبهی افزاد(، ثَد 24 تب 21 ثیي

 آسهَدًی ػٌَاى ثِ ًفز 24 ثیي آًْب اس ٍ خذا هغبلؼِ

ًفز  24 عزح، اخزایی ی هزحلِ در .ؽذًذ اًتخبة اصلی

 ٍ ؽذًذ تمغین هختلف گزٍُ ثِ چْبر آسهَدًی

 ی ؽذُ هؾخص ّبی سهبى عجك ُ،گزٍ ّز ّبی آسهَدًی

 هحمك داًؾگبُ ٍرسؽی فیشیَلَصی در آسهبیؾگبُ لجلی

 ؽذُ هؾخص ّبی پزٍتىل اخزای خْت اردثیلی

 هَرد پزٍتىل ّز گزٍُ، ّب در آسهَدًی. حضَر یبفتٌذ

 .دادًذ اًدبم رٍس عَل اس هؾخص  سهبى یه در را ًظز

 فزد، ّز اعتزاحت لاوتیه اعیذ تؼییي ثزای

 هذت ثِ رعیذ؛  آسهبیؾگبُ هی ثِ ایٌىِ اس ؼذث آسهَدًی

 وزد؛ عپظ هی اعتزاحت صٌذلی رٍی دلیمِ 10

 ٍ ؽغتؾَ ثب آة آسهَدًی راعت دعت ٍعظ اًگؾت

ػفًَی  ضذ الىلی پذ ی ٍعیلِ ثِ وزدى خؾه اس ثؼذ

 دعت ٍعظ اس اًگؾت خًَی ی ًوًَِ اٍلیي .ؽذ هی

 ثِ ٍ ؽذ گزفتِ لاًغت ی ٍعیلِ ثِ آسهَدًی راعت

 لاوتیه هیشاى اعیذ، لاوتَهتز دعتگبُ ی یلٍِع

 آهذ. دعت ثِ آسهَى اخزای اس لجل آسهَدًی اعتزاحت

 دعتگبُ ی ّب، فزعتٌذُ آسهَدًی للت ضزثبى ثجت ثزای

 ثغتِ آسهَدًی ی عیٌِ رٍی للت ضزثبى ی وٌٌذُ ثجت

 رٍی ًظز هَرد اخزای پزٍتىل ثزای آسهَدًی ٍ ؽذ

 پبیبى لاوتیه عیذا تؼییي ثزای گزفت. لزار تزدهیل

ثلافبصلِ  ًظز، هَرد اخزای پزٍتىل اس ثؼذ ًیش آسهَى

 اًگؾت عپظ ًؾغت؛ هی صٌذلی رٍی دٌّذُ آسهَى

 خؾه اس ٍ ثؼذ ٍؽَ آة ؽغت ثب دٌّذُ آسهَى

 ضذ الىل پذی   ٍعیلِ ثِ گیزی خَى هحل، وزدى

 خَى گیزی ًوًَِ لاًغت، ی ؽذ. ثِ ٍعیلِ هی ػفًَی

 لاوتیه اعیذ لاوتَهتز، دعتگبُ ی ٍعیلِ ثِ ٍ ؽذ اًدبم

 .دعت آهذ ثِ آسهَى پبیبى

 ای، ثبًیِ 30 پزٍتىل ؽبهل تحمیمی ّبی پزٍتىل

 ٍ پزٍتىل ای ثبًیِ 90 پزٍتىل ،ای ثبًیِ 60 پزٍتىل

 اخزای ثزای .ثبؽٌذ هی گزداى ًَار رٍی ای ثبًیِ 120

 عبػت 24تب  وِ ؽذ تَصیِ ّب آسهَدًی ثِ ّب پزٍتىل

 اًدبم اس حبضز، ی هغبلؼِ ّبی سهَىآ در ؽزوت اس لجل

 ًوبیٌذ عٌگیي خَدداری ٍ ؽذیذ ثذًی فؼبلیت ّزگًَِ

 یه ّب آسهَدًی ثیؾیٌِ، َّاسی تَاى گیزی اًذاسُ ثزای.

 ثزٍط ًَارگزداى پزٍتىل ّب، آسهَى ؽزٍع اس لجل ّفتِ

 اعتبًذارد خذٍل اس آًْب VO2 MAX ٍ دادًذ اًدبم را

 ی اس ّوِ .آهذ دعت ثِ ثزٍط پزٍتىل ثِ هزثَط

 اس ؽذى ثیذار اس پظ تب درخَاعت ؽذ ّب آسهَدًی

 ثِ الذام(اس ایغتبدى لجل) ًؾغتِ حبلت در ٍ خَاة

 اختیبر در را ّب دادُ ٍ ًوبیٌذ للت ضزثبى گیزی اًذاسُ

 اس ّب آسهَدًی ی ثیؾیٌِ للت ضزثبى .دٌّذ لزار هحمك

 .هحبعجِ ؽذ( 220 -عي)فزهَل  عزیك

 دلیمِ 5 هذت ثِ آسهَدًی ای، ثبًیِ 30 پزٍتىل در

 عپظ؛ وزد هی گزم گزداى ًَار رٍی را خَد ثذى

 للت ضزثبى تب ؽذ هی ثیؾتز گزداى ًَار عزػت

 ثِ آسهَدًی
2
 1  LPT1پظ ثِ ثؼذ، لحظِ ایي ثزعذ. اس 

 عزػت ثز عبػت ثز ویلَهتز 1 ثبًیِ، 30 ّز گذؽت اس

 ٍاهبًذگی تب حذ رًٍذ ایي ٍ ؽذ هی اضبفِ ًَارگزداى

 .یبفت هی اداهِ هَدًیآس

 دلیمِ 5 هذت ثِ آسهَدًی ای، ثبًیِ 60 پزٍتىل در

عپظ  وزد؛ هی گزم گزداى ًَار رٍی را خَد ثذى

 ضزثبى ثِ آسهَدًی تب ؽذ هی ثیؾتز گزداى ًَار عزػت

                                                                 
2- Aerobic threshold 
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 اس ثؼذ، پظ ثِ لحظِ ایي اس ثزعذ. خَد 1LTP للت

 گزداى ًَار عزػت ثز ویلَهتز 1 ثبًیِ، 60 ّز گذؽت

 اداهِ ارادی فزد ٍاهبًذگی تب رًٍذ ایي ٍ ؽذ یه اضبفِ

 .وزد هی پیذا

 دلیمِ 5 هذت ثِ آسهَدًی ای، ثبًیِ 90 پزٍتىل در

 عپظ .وزد هی گزم گزداى ًَار رٍی را خَد ثذى

 ضزثبى ثِ آسهَدًی تب ؽذ هی ثیؾتز گزداى ًَار عزػت

 اس پظ ، ثِ ثؼذ لحظِ ایي اس ثزعذ. خَد 1LTP للت

 گزداى ًَار عزػت ثز ویلَهتز 1 ثبًیِ، 90 ّز گذؽت

 اداهِ فزد ٍاهبًذگی ارادی تب رًٍذ ایي ٍ ؽذ هی اضبفِ

 .وزد هی پیذا

 دلیمِ 5 هذت ثِ آسهَدًی ای، ثبًیِ 120 پزٍتىل در

 عپظ .وزد هی گزم گزداى ًَار رٍی را خَد ثذى

 ضزثبى ثِ آسهَدًی تب ؽذ هی ثیؾتزگزداى  ًَار عزػت

 اس پظ ثِ ثؼذ، لحظِ ایي اس ثزعذ. خَد 1LTP للت

 گزداى ًَار عزػت ثز ویلَهتز 1 ثبًیِ، 120 ّز گذؽت

 اداهِ فزد ارادی تب ٍاهبًذگی رًٍذ ایي ٍ ؽذ هی اضبفِ

  .وزد هی پیذا

 ّز اخزای عَل در ّب آسهَدًی للت ضزثبى تغییزات

 ثجت ثِ لحظِ لحظِ هتزی تلِ اس اعتفبدُ ثب پزٍتىل، 4

 ثجت ٌّگبم ثِ غبخ ثزٍس اس خلَگیزی ثزای ٍ ؽذُ

 ؽذُ هتزی اعتفبدُ تلِ ی ٍیضُ عبػت 2 اس للت ضزثبى

 ّب دادُ ٍ تحلیل تدشیِ هٌظَر ثِ پضٍّؼ ایي در .اعت

وزدى  ثٌذی دعتِ تَصیفی، هبًٌذ آهبری رٍػ اس

 خذاٍل ثِ ؽذُ ثٌذی دعتِ اعلاػبت تجذیل ، اعلاػبت

 ٍ ّب هتغیز اعتبًذارد اًحزاف ٍ هیبًگیي تٌظین فزاٍاًی،

 گلَهَگزٍف آسهَى اس ّب دادُ تحلیل ٍ تدشیِ زایث

 آسهَى ٍ اس ّب دادُ تَسیغ ثَدى عجیؼی ثزای اعویزًَف

 ثًَفزًٍی تؼمیجی آسهَى ثب عزفِ یه ٍاریبًظ آًبلیش

 هیبًگیي هتغیزّبی ثیي تفبٍت ٍخَد ثزرعی ثزای

 .ؽذ اعتفبدُ تحمیك

 

 َا  افتٍی

 ّبی فزدی هیبًگیي ٍ اًحزاف اعتبًذارد ٍیضگی

 درج ؽذُ اعت. 1ؽٌبگزاى در خذٍل ؽوبرُ 

 

 
 

 َای مختلف در گريٌمیاوگیه ي اوحراف استاوذارد متغیرَای تحقیق  :۱ جذيل

 

 

 

 ؽبخص

 

 گزٍُ

 هیبًگیي ±اًحزاف اعتبًذارد 

ؽبخص تَدُ  لذ ٍسى عي اعیذ لاوتیه

 ثذى

ضزثبى للت 

 اعتزاحت

ضزثبى للت 

 ثیؾیٌِ

 66±1/ 5 2/23±0/ 5 74/16±4/3 ثبًیِ 30پزٍتىل 

 

65/5±176 06/4±22 5/5 ±65 5/3±196 

 197±6/4 68±4/3 22±0/1 176±2/2 67±/ 74 5/22±0/ 6 13/11±2/4 ثبًیِ 60پزٍتىل 

/3±98/2 9/10±5/3 ثبًیِ 90پزٍتىل 

23 

88 /1±64 2/7±8/

174 

2 /4±21 6/3±67 4/3±196 

 198±1/5 63±6/4 22±1/ 3 8/176±4 65±3/ 51 22±1/ 60 03/9±8/3 ثبًیِ 120پزٍتىل 
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 َای ياماوذٌ ساز میاوگیه اسیذ لاکتات پريتکل :۱ومًدار 

 ثیي دّذوِ هی ًؾبى ثًَفزًٍی آهبری آسهَى ًتبیح

  30 پزٍتىل تَعظ آهذُ دعت ثِ لاوتبت ی ثیؾیٌِ

 داری هؼٌی اختلاف ای ثبًیِ 120ٍ  90، 60 ثب ای ثبًیِ

 داد؛ ًؾبى حبضز تحمیك . ًتبیح(P≤001/0)دارد  ٍخَد

  30 ثِ ثبًیِ 60 اس پزٍتىل عَل هزاحل وِ ٌّگبهی

 ثبًیِ   30 ثِ ثبًیِ  120 ٍ ثبًیِ  30 ثِ ثبًیِ 90 ثبًیِ،

اس  آهذُ  دعت ثِ اعیذ لاوتیه وٌذ؛ هی پیذا وبّؼ

 ٍ 90 ، 60پزٍتىل ثِ ًغجت ثبًیِ  30 پزٍتىل پبیبى 

ٍ درصذ   66/53 درصذ، 49/50ثبًیِ، ثِ تزتیت  120

 اختلاف دارای ٍ داؽتِ اعت  افشایؼدرصذ   43/85

 (.P≤05/0)ثبؽذ هی دای هؼٌی

دّذ وِ ثیي  ًتبیح آسهَى آهبری ثًَفزًٍی ًؾبى هی

 60دعت آهذُ تَعظ پزٍتىل  ی لاوتبت ثِ  ثیؾیٌِ

داری ٍخَد ًذارد  ای اختلاف هؼٌی ثبًیِ 90ای ٍ  ثبًیِ

(000/1P≥ًتبیح تحمیك حبضز ًؾبى داد؛ .)  ٌِّگبهی و

ثبًیِ تغییز  90ثبًیِ ثِ  60عَل هزاحل پزٍتىل اس 

دعت آهذُ اس پبیبى آسهَى  وٌذ؛ اعیذ لاوتیه ثِ هی

دار  وٌذ ٍلی ایي یبفتِ هؼٌی درصذ وبّؼ پیذا هی 11/2

 (. ˃05/0Pثبؽذ ) ًوی
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 ثاویٍ ۰۶ي  ۰۶َای  ی پريتکل دست آمذٌ میاوگیه اسیذ لاکتیک بٍ :۲ ومًدار

 

لاوتبت  يیثدّذ وِ  ًتبیح آسهَى ثًَفزًٍی ًؾبى هی

 یاِ یثبً 120ٍ  یاِ یثبً 60تَعظ پزٍتىل  دعت آهذُ ثِ

ًتبیح  .(≤ 58/0P) ذاردًٍخَد  یدار یاختلاف هؼٌ

تحمیك حبضز ًؾبى داد؛ ٌّگبهی وِ عَل هزاحل 

یبثذ؛ اعیذ  ثبًیِ تغییز هی 120ثبًیِ ثِ  60پزٍتىل اس 

درصذ   21/23دعت آهذُ اس پبیبى آسهَى  ثِلاوتیه 

دار ًوی ثبؽذ  وٌذ وِ ایي وبّؼ هؼٌی وبّؼ پیذا هی

(05/0P≥.) 

دّذ  در ّویي راعتب، ًتبیح آسهَى ثًَفزًٍی ًؾبى هی     

تَعظ پزٍتىل  دعت آهذُ ثِلاوتبت  ی ٌِیؾیث يیثوِ 

ٍخَد  یدار یاختلاف هؼٌ یاِ یثبً 120ٍ  یاِ یثبً 90

ًتبیح تحمیك حبضز ًؾبى داد؛  .(≤P 116/0) ذاردً

 120ثبًیِ ثِ  90ٌّگبهی وِ عَل هزاحل پزٍتىل اس 

دعت آهذُ اس  یبثذ؛ اعیذ لاوتیه ثِ ثبًیِ افشایؼ هی

وٌذ وِ ایي  درصذ وبّؼ پیذا هی 66/20پبیبى آسهَى 

 (.≤05/0Pثبؽذ ) دار ًوی وبّؼ هؼٌی

 
 ثاویٍ  ۱۲۶ي  ۰۶ َای ريتکلدست آمذٌ پ  میاوگیه اسیذ لاکتیک بٍ :۳ومًدار 
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 ثاویٍ  ۱۲۶ي  ۰۶َای  دست آمذٌ پريتکل میاوگیه اسیذ لاکتیک بٍ :۴ومًدار 

 

 گیری: بحث ي وتیجٍ

 هزاحل وبّؼثب تَخِ ثِ ًتبیح حبصل اس پضٍّؼ،      

اعیذ  ثیؾیٌِ هَخت افشایؼ عبس ٍاهبًذُ ّبی پزٍتىل

 اس آهذُ دعت ثِ لاوتیه اعیذ ثیؾیٌِ. ؽَد لاوتیه هی

 ثبًیِ 30،  120،  60،  90 عبس ٍاهبًذُ ّبی پزٍتىل

 تؼمیجی آسهَى ًتبیح؛ ّوچٌیي دارًذ داری هؼٌی اختلاف

 آهذُ دعت ثِ لاوتیه اعیذ ثیي داد وِ ًؾبى ثًَفزٍى

 اعیذ ثیؾیٌِ ثبًیِ، ثیي 60ثبًیِ ثب پزٍتىل  30 پزٍتىل اس

 اعیذ ثیؾیٌِ ثیي ثبًیِ ٍ 90ِ ثب ثبًی 30 پزٍتىل لاوتیه

 ثبًیِ اختلاف 120ثبًیِ ثب   30پزٍتىل لاوتیه

 آسهَى ًتبیح در ّویي راعتب دارد. ٍخَد داری هؼٌی

 آهذُ دعت ثِ لاوتیه اعیذ ثیي دادوِ ًؾبى ثًَفزًٍی

 اختلاف یىذیگز ثب ثبًیِ 120،  60،  90ّبی پزٍتىل اس

 .  ًذارد ٍخَد داری هؼٌی

ذیذ هَخجبت تَلیذ اعیذ لاوتیه در توزیي ؽ     

ؽَد وِ تؼبدل اعیذی ثبسی  ػضلات اعىلتی فؼبل هی

یب دخبلت  ATPسًذ ٍ اس عزیك هغیز  ثذى را ثز ّن هی

ی فؼبل، عجت وبّؼ ػولىزد  در هزاحل اًمجبضی ػضلِ

ّبی هْن  . یىی اس خبیگبُ(17،16)گزدد  ٍرسؽی هی

ّبی  تَلیذ لاوتبت خَى، ػضلِ اعت ٍلی لغوت

هختلف اس خولِ رٍدُ، وجذ ٍ پَعت ًیش در آى ًمؼ 

تزیي  ی اعىلتی، للت ٍ وجذ، هْن اعبعی دارًذ. ػضلِ

ت خبیگبُ ثزای ثزداؽت لاوتبت خَى در ٌّگبم فؼبلی

. توزیي ؽذیذ هَخت (18)ؽًَذ  ٍرسؽی هحغَة هی

تَلیذ همبدیز اًجَُ اعیذ لاوتیه در ػضلات اعىلتی 

ؽَد وِ تؼبدل اعیذی ثبسی ثذى را ثز ّن  فؼبل هی

یب   ATPّبی تَلیذ  تَاًذ اس عزیك هغیز سًذ ٍ هی هی

ی فؼبل، عجت ًمصبى  دخبلت در هزاحل اًمجبض ػضلِ

در اخزای ٍرسؽی ؽَد. غلظت لاوتبت خَى ٍ 

، حبصل تؼبدل ثیي اضبفِ ؽذى اعیذ تغییزات آى

 لاوتیه ثِ خَى ٍ دفغ لاوتبت اس خَى اعت. 

ی حبضز در پبیبى ّز چْبر پزٍتىل ٍاهبًذُ  در هغبلؼِ

ػول آهذ ٍ ًتبیح ًؾبى داد وِ هیشاى  گیزی ثِ عبس، خَى

لاوتبت خَى، ًغجت ثِ لجل اس اخزای آسهَى، افشایؼ 

یمبت داری داؽتِ اعت. ایي ًتبیح ثب تحم هؼٌی

تزًَپَلغىی ٍ ّوىبراى ّوخَاًی دارد؛ آًْب افشایؼ 

هیشاى لاوتبت پلاعوب، عی اخزای هتَالی آسهَى 

دلیمِ ثیي  4ی اعتزاحتی  ای ثب فبصلِ ثبًیِ 30ٍیٌگت 

ّب را گشارػ وزدًذ. ثَتٌز ٍ ّوىبراى ًیش ثب  آسهَى

ی فؼبل ًؾبى دادًذ وِ فؼبلیت  هزد داًؾدَ 50ی  هغبلؼِ

درصذ اوغیضى  80ى رٍی ًَار گزداى ثب ؽذیذ در دٍیذ

دار غلظت لاوتبت  هصزفی ثیؾیٌِ، ثبػث افشایؼ هؼٌی
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ؽَد ٍلی پظ اس فؼبلیت هتَعظ )دٍیذى رٍی  خَى هی

درصذ اوغیضى هصزفی ثیؾیٌِ( تغییز  60ًَار گزداى ثب 

 . (13)داری در هیشاى لاوتبت دیذُ ًؾذ  هؼٌی

پضٍّؼ حبضز ثب هغبلؼبت تبهغَى ٍ ّوىبراى      

( ّوخَاًی ًذارد 1998( ٍ ووجز ٍ ّوىبراى )2001)

آًْب در ثزرعی هزداى داًؾدَ ًؾبى دادًذ وِ  .(19-15)

در غلضلت لاوتبت خَى، پظ اس  پبیبى دٍی رفت ٍ 

داری ٍخَد ًذارد. ووجز ٍ  ثزگؾت عزیغ تغییز هؼٌی

ًَثت  10ّوىبراى اؽبرُ داؽتٌذ وِ لاوتبت خَى عی 

 30ای روبة سدى عزیغ ثب فَاصل اعتزاحتی  ثبًیِ 6

ایي اختلافبت هوىي یبثذ.  ای ثیي آًْب وبّؼ هی ثبًیِ

ی  اعت؛ ثِ دلیل تفبٍت در ًَع، ؽذت فؼبلیت، ًحَُ

گیزی عي ٍ خٌظ آسهَدًی ثبؽذ. ًتبیح هغبلؼبت  اًذاسُ

هختلف حبوی اس تأثیز ًَع پزٍتىل توزیٌی ثز 

وَتبُ  ثبؽذ. هتغیزّبی فیشیَلَصیىی ثزآٍرد ؽذُ هی

ّبی فشایٌذُ، هَخت تغییز  ثَدى هزاحل سهبًی پزٍتىل

ؽَد.  ای  ٍ تغییزات گبسّبی تٌفغی هی ی تَْیِّب پبعخ

ی خجزاى تٌفظ در  اهبى ٍ ّوىبراى ثیبى وزدًذ وِ ًمغِ

ّبی توزیي ًىزدُ، هَخت افشایؼ غیز خغی  آسهَدًی

در ًغجت حدن اوغیضى هصزفی ثِ دی اوغیذ وزثي 

دُ تَاًی هغلك   ؽَد ٍ اس ایي عزیك، ثزٍى تَلیذ ؽذُ هی

ی هختلف، اًذوی تحت   ّبی فشایٌذُ را در پزٍتىل

. ثِ ّویي تزتیت، ًؾبى دادُ ؽذُ (20)دّذ  تأثیز لزارهی

ّبی  ّبی توزیي وزدُ ٍ آسهَدًی اعت وِ در آسهَدًی

ی  ی تَْیِ ل در آعتبًِثذٍى توزیي، ثشرگتزیي ػبه

ّبی ٍرسؽی  ریَی، تغییز در الگَی ثبردّی پزٍتىل

ی خَى ٍ  ثبؽذ. ثِ دًجبل افشایؼ اعیذیتِ فشایٌذُ هی

ی ریَی ثزای  ، تَْیCO2ِافشایؼ ًبگْبًی همبدیز 

اضبفی، ثِ صَرت غیز خغی ؽزٍع ثِ  CO2حذف 

ًؾبى . در ایي راعتب ثیٌذر ٍ ّوىبراى (4)وٌذ  افشایؼ هی

ّبی  ی ریَی هتفبٍت در پزٍتىل دادًذ وِ تَْیِ

ی ثی َّاسی هتفبٍت  هختلف، هٌدز ثِ ثزآٍرد آعتبًِ

 .(21)ؽَد  ّب هی در اًَاع پزٍتىل

( ثِ ثزرعی تأثیز 1392هزتضی ًٍذ ٍ ّوىبراى )     

تغییز الگَی ثبردّی در دٍ پزٍتىل درهبًذُ عبس 

)پزٍتىل عَلاًی ٍ پزٍتىل وَتبُ( ثزای تؼییي 

َّاسی در دختزاى خَاى غیز فؼبل ثب اعتفبدُ  ی ثی آعتبًِ

ی خجزاى تٌفظ پزداختٌذ. پزٍتىل اٍّل ثب ؽیت  اس ًمغِ

ز در عبػت آغبس ٍ در ویلَهت 5/2درصذ ٍ عزػت  10

درصذ ٍ ثِ هیشاى عزػت،  2دلیمِ ثِ همذار ؽیت،  3ّز 

ی ٍاهبًذگی افشٍدُ  ویلَهتز ثز عبػت تب هزحلِ 1

درصذ ضزثبى  75ؽذ. در پزٍتىل دٍّم، آسهَى ثب  هی

ویلَهتز  2ی آسهَدًی آغبس ٍ در ّز دلیمِ،   للت ثیؾیٌِ

ؽذ ٍ تب  ثز عبػت ثِ عزػت ًَار گزداى اضبفِ هی

ی  وزد. ًتبیح هغبلؼِ ثبسهبًذگی آسهَدًی اداهِ پیذا هی

ّبی  آًْب ًؾبى داد وِ تغییز در الگَی ثبردّی پزٍتىل

ی ثی َّاسی  داری را در آعتبًِ درهبًذُ عبس، تغییز هؼٌی

وٌذ؛ ثب ایي ٍخَد، ّوگزایی هتَعغی ثیي  ایدبد ًوی

2LTP  ُثزآٍرد ؽذُ در دٍ پزٍتىل درهبًذُ عبس هؾبّذ

ی ثی َّاسی در حذ  رعذ وِ آعتبًِ ؽذ. ثِ ًظز هی

ثبلای حدن ثبر تحول ؽذُ تَعظ هتبثَلیغن َّاسی 

ّب،  ی هغبفت ی لاوتبت در ّوِ آیذ ٍ آعتبًِ دعت هی ثِ

 .(22)ّوجغتگی ثبلاتزی ثب ػولىزد دٍیذى دارد 

 1( ثب اعتفبدُ اس پزٍتىل آسهًَی 1994یَؽیذا )     

زگی ٍ ای، پبعخ لاوتبت خَى عزخ دلیمِ 4ای ٍ  دلیمِ

ی  عیبّزگی ثِ فؼبلیت ٍرسؽی فشایٌذُ را رٍی دٍچزخِ

ی  وبرعٌح همبیغِ ٍ گشارػ وزدُ اعت وِ در آعتبًِ

لاوتبتی تؼییي ؽذُ ثب اعتفبدُ اس ًوًَِ خَى عیبّزگی، 

ای،  ای ٌّگبم پزٍتىل یه دلیمِ حدن اوغیضى دلیمِ

 .(9) خیلی ثیؾتز ثَدُ اعت

ّبی تٌفغی ثِ  ای ٍ الگَی گبس ّبی تَْیِ پبعخ     

ّبی ٍرسؽی هَرد اعتفبدُ ثغتگی دارًذ ٍ  پزٍتىل

یٌی یىی اس ػَاهلی هْوی اعت وِ هذت پزٍتىل توز
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را تحت الؾؼبع لزار دّذ. ثِ ػجبرت  HRDP تَاًذ هی

دیگز، تغییز در هبّیت پزٍتىل توزیٌی، هَخت تغییز 

 HRDPدر پبعخ ضزثبى للت ؽذُ ٍ در ًتیدِ اًحزاف  

  دّذ. را تحت تأثیز لزار هی

( گشارػ 1988در ایي راعتب هیىبیلیه ٍ ّوىبراى )     

ّبی ؽزوت  درصذ آسهَدًی 100ز چِ وزدًذ؛ اگ

ّبی هیذاًی وبًىبًی  وٌٌذُ ثب اعتفبدُ اس پزٍتىل

HRDP  ،را اس خَد ًؾبى دادًذ ٍلی ثب ایي ٍخَد

ّب ثب اعتفبدُ اس پزٍتىل  درصذ اس آسهَدًی 50فمظ

را اس خَد ًؾبى دادًذ؛ ثٌبثزایي، هیشاى  HRDPتزدهیل 

رد ٍاثغتگی سیبدی ثِ ًَع پزٍتىل هَ HRاًحزاف 

 .(16)اعتفبدُ دارد 

ی اعیذ  پضٍّؼ حبضز ًؾبى داد وِ هیشاى ثیؾیٌِ     

ًیش تحت ّب  لاوتیه ثزآٍرد ؽذُ ثؼذ اس اخزای پزٍتىل

ّز چمذر  ّبی توزیٌی لزار دارد؛ ّوچٌیي تأثیز پزٍتىل

تز ثِ عزػت ًَار گزداى اضبفِ  در هزاحل سهبًی وَتبُ

ؽَد.  ؽَد؛ هیشاى لاوتبت در اًتْبی پزٍتىل ثیؾتز هی

ی حبضز، ثیبًگز ایي اعت وِ هیشاى  ًتبیح هغبلؼِ

ای،  ثبًیِ 30لاوتبت ثزآٍرد ؽذُ در اًتْبی پزٍتىل 

 90، 60ّبی  داری را ًغجت ثِ پزٍتىل هؼٌیافشایؼ 

 (.≥05/0Pای دارد ) ثبًیِ 120ٍ

تَاى در تزتیت  احتوبلا دلیل ایي تفبٍت را هی     

ّبی حزوتی داًغت. ٌّگبهی وِ  عَل  فزاخَاًی ٍاحذ

یبثذ؛ عی هذت سهبى  هزاحل پزٍتىل توزیٌی وبّؼ هی

ؽَد ٍ  ثِ احتوبل  ووی، عزػت ًَار گزداى سیبد هی

ّب اس ٍاحذّبی تٌذ اًمجبض  بد آسهَى دٌّذُسی

گلیىَلیتیه وِ ظزفیت ثبلایی در تَلیذ اًزصی اس هٌبثغ 

ثی َّاسی دارًذ؛ اعتفبدُ خَاٌّذ وزد. در ًتیدِ 

ی  ثیؾتز اس هٌبثغ اًزصی ثی َّاسی  هَخت اعتفبدُ

ؽَد وِ عجت تَلیذ ٍ اًجبؽتِ ؽذى ثیؾتز اعیذ  هی

تبّی ثِ ٍاهبًذگی لاوتیه اعت لذا در هذت سهبى وَ

رٍد وِ غلظت لاوتبت خَى ثب  اًتظبر هی خَاٌّذ رعیذ.

افشایؼ فؾبر وبر ٍ هیشاى اوغیضى هصزفی ثیؾتز ؽَد ٍ 

یبثذ.  ّوشهبى ًیش ثزداؽت اعیذ لاوتیه اس خَى افشایؼ 

افشایؼ ؽذت توزیي ثب افشایؼ فزاخَاًی تبرّبی تٌذ 

لاعوب ٍ اًمجبض، افشایؼ گلیىَلیش، افشایؼ اپی ًفزیي پ

 .(23)در ًتیدِ تَلیذ لاوتبت ّوزاُ اعت 

( تحمیمبت ثغیبری را در 1992ًَوش ٍ ّوىبراى )     

اًذ ٍ هؼتمذ ّغتٌذ وِ ثب  ی لاوتبت اًدبم دادُ سهیٌِ

تَخِ ثِ تدوغ ثیؾتز لاوتبت، ٌّگبم افشایؼ عزػت در 

فؼبلیت فشایٌذُ، ثزای ّز فزدی حذاوثز عزػتی ٍخَد 

لاوتبت ٍی دارد وِ آى عزػت، ٍاثغتِ ثِ اًجبؽتگی 

ویلَهتز افشایؼ عزػت، افشایؼ 1اعت. ثِ اسای ّز 

لاوتبت ثِ ؽىل تذریدی ٍ ثِ صَرت لگبریتن هؾَْد 

( ثز ایي ثبٍرًذ 1992اعت؛ ثٌبثزایي، ًَوش ٍ ّوىبراى )

ّبی فشایٌذُ، ثِ دلیل  وِ افشایؼ لاوتبت ٌّگبم فؼبلیت

عجمت گزفتي تَلیذ اس پبوغبسی لاوتبت اعت؛ ّوچٌیي 

عزػت ٍ ؽذت ٍخَد دارد وِ در آى تَلیذ  عغحی اس

گیزد ٍ اس آى ثِ ثؼذ،  لاوتبت اس پبوغبسی آى عجمت هی

غلظت لاوتبت خَى افشایؼ ؽذیذی خَاّذ داؽت. ّز 

فزد در ایي عزػت ٍ ؽذت، ثب تَخِ ثِ ًغجت تحول 

،  تَاًذ ثِ فؼبلیت اداهِ دّذ. دًٍذُ ثذًؼ ثِ لاوتبت هی

هغیز هبراتي ٍ یب در ایي عزػت ثی َّاسی را در عَل 

هتز ٍ دیگز هغیزّبی اعتمبهتی حفظ خَاّذ  1500دٍی 

ًتبیح تحمیك حبضز ًؾبى داد وِ ّز چِ عَل  وزد.

ؽَد؛ هیشاى تدوغ لاوتبت  پزٍتىل توزیٌی سیبدتز هی

پبیبى آسهَى ووتز اعت وِ احتوبلا دلیل آى عْن ثیؾتز 

 هٌبثغ اًزصی َّاسی ٍ تبرّبی وٌذ اًمجبض اوغبیؾی در

 .(16-24)ثبؽذ  عَل پزٍتىل توزیٌی هی

( عجت ؽذ تب ارتجبط ثیي 1991ی ثبل  ثَرًت ) هغبلؼِ     

ٍ فزاخَاًی ًَع تبر ٍ پبعخ لاوتبت خَى ثِ  ًَع تبر

فؼبلیت ٍرسؽی، ثیؾتز حوبیت ؽَد. آًْب هتبثَلیغن 

اًزصی در تبرّبی ػضلاًی تٌذ اًتمجبض ٍ وٌذ اًمجبض 

را ٌّگبم فؼبلیت دراس هذت ثب یه پب رٍی دٍچزخِ 
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آسهَدًی، فؼبلیت دٍچزخِ  6وبرعٌح ثزرعی وزدُ اًذ. 

 VO2 max درصذ  61عَاری ثب یه پب را ثب ؽذت 

 2ی یه پب تب هزس درهبًذگی ٍ حذاوثز ثِ هذت  ٍیضُ

عبػت اًدبم دادًذ. تدشیِ ٍ تحلیل دعتِ تبرّبی 

خؾه هٌدوذ ؽذُ وِ ثب تىٌیه ثبفت ثزداری عَسًی 

هیَفیجزیلی ثِ  ATPّبی ثیَؽیویبیی  تْیِ ٍ ثِ رٍػ

ّبی خبصی تمغین ؽذُ ثَدًذ؛ ًؾبى داد وِ  گًَِ

ثیؾتز اس تبرّبی   IIر تبرّبی ًَع ّبی لاوتبت د غلظت

ی گلیىَصى در  ثبؽذ؛ ثب تَخِ ثِ آًىِ تدشیِ هی Iًَع 

ثیؾتز ثَدُ اعت لذا پضٍّؾگزاى ًتیدِ   Iتبرّبی ًَع 

ّبی لاوتبت در تبرّبی  اًذ وِ ثیؾتز ثَدى غلظت گزفتٌِ

ّبی ثی َّاسی  حبوی اس تبویذ ثیؾتز هتبثَلیغن IIًَع 

ؽَد؛  ِ ثِ ایي وِ تصَر هیثبؽذ. ثب تَخ در آًْب هی

ٌّگبم فؼبلیت ٍرسؽی فشایٌذُ، فزاخَاى ٍاحذّبی 

حزوتی اس فزاخَاى ٍاحذّبی حزوتی وَچىتز 

( ثِ عَی ٍاحذّبی حزوتی عزیغ ) ًَع I)تبرّبی ًَع 

IIa  ًَع ٍIIbی  یبثذ لذا احتوبلا در هغبلؼِ ( گغتزػ هی

 ّبی حبضز ًیش ثب تَخِ ثِ پبییي ثَدى عزػت در پزٍتىل

ای(، دلیل ووتز ثَدى  ثبًیِ 120)پزٍتىل  تزعَلاًی

تَاًذ ًبؽی اس ایي ثبؽذ وِ  هیشاى تدوغ لاوتبت، هی

فزاخَاى ٍاحذّبی تٌذ اًمجبض گلیىَلیتیىی ووتز ثَدُ 

ٍ در ًتیدِ آسهَى دٌّذُ تَاًغتِ اعت؛ هذت سهبى 

 . (25)ثیؾتزی ثِ پزٍتىل اداهِ دّذ 

در هغبلؼبت هختلف اس حذاوثز همذار لاوتبت در ثبر 

وبر خْت ثزرعی ٍضؼیت هیشاى دخبلت هٌبثغ ثی 

ؾبى َّاسی هَرد اعتفبدُ عی فؼبلیت، ثِ وبر گزفتِ ٍ ً

دادُ ؽذُ اعت وِ تدوغ همبدیز ثبلایی اس لاوتبت در 

خَى دلیلی ثز افشایؼ رّبعبسی اًزصی اس هٌبثغ ثی 

َّاسی اعت ٍ ایي هغئلِ درگیزی هغیزّبی اًزصی ثی 

دّذ ٍ ثِ گغتزػ ٍ تمَیت آًْب  َّاسی را افشایؼ هی

اًدبهذ؛ ّوچٌیي ثبلا ثَدى عغح  عَلاًی هذت هی در

لا رفتي ظزفیت تبهپًَی ثذى ٍ لاوتبت خَى، ثبػث ثب

ی لاوتبت ٍ در  وٌٌذُّبی ثزداؽت افشایؼ پزٍتئیي

 .(26)ؽَد  ی لاوتبت هی ًْبیت ثبلاثزدى آعتبًِ

 ثبػث، عبس ٍاهبًذُ ّبی پزٍتىل هزاحل سهبى وبّؼ

 ؽَد وِ هی بتلاوت ٍ تدوغ تَلیذ هیشاى افشایؼ

 ٍاهبًذُ ّبی پزٍتىل هزاحل عَل وبّؼ ثب احتوبلا

 وٌذ اس حزوتی ٍاحذّبی فزاخَاًی تزتیت عبس،

 ثی هٌبثغ اس ثذى ٍ وزدُ پیذا تغییز اًمجبض تٌذ ثِ اًمجبض

 افشایؼ آى ی ًتیدِ اعت وِ وزدُ اعتفبدُ َّاسی

  ثبؽذ. هی لاوتیه اعیذ تَلیذ
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Abstract 

Background and Aim: Lactate tolerance is one of the important points for all of the athletes, 

especially those in need of high anaerobic capacity. Therefore, the effect of different training 

practices on lactate tolerance is important for athletic instructors. The aim of this study was to 

investigate and compare the maximal level of lactic acid in exhaustive protocols in active 

young men in the University of Mohaghegh Ardabili. 

Material and Method: In this semi-experimental study, 24 active students with an average 

age of 23.2 ± 0.56 years, mean weight of 65 ± 3.4 kg and body mass index of 22 ± 2.2 kg / 

m2 were selected. They were randomly divided into four groups and in each group 30, 60, 90, 

120 s    ds’     ust d pr t   l w r  p r  r  d   l  d l  t t  w s    sur d by t      

blood from the fingertips of the participants to estimate the maximum lactic acid level in the 

protocols at the end of each test. Data were analyzed by using one-way Analysis of Variance 

(ANOVA) and Bonferroni post hoc test. 

Results: The results showed that there was a significant difference between the maximum 

level of lactic acid obtained from 30, 60, 90 and 120 seconds exhausting protocols (p <0.05). 

Also, the results of Bonferroni post hoc test showed that there was a significant difference 

between the lactic acid obtained from the 30 seconds protocol with the 60 seconds protocol, 

the maximum lactic acid level in 30 seconds with 90 seconds and the maximum level of lactic 

   d    t   pr t   l   r 30 s    ds w t  120 s    ds (p ≤0 05)  I     s qu      t   r sults    

the Bonferroni test showed no significant difference between the lactic acid obtained from 60, 

90 and 120 seconds protocols (p <0.05). 

Conclusion: The results of this study showed that with the decreasing steps of the exhausting 

protocols, the maximum lactic acid level is increased. Therefore, it can be concluded that 

using these protocols to estimate physiological indices should be questioned. 

Keywords: Lactic Acid, Exhaustive Protocols, Active Young Men 
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