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هذت ٍ هتٌبٍة دٍ ًَع ثرگطت ثِ حبلت اٍل٘ٔ فعبل ٍ غ٘رفعبل هذت ٍ هتٌبٍة دٍ ًَع ثرگطت ثِ حبلت اٍل٘ٔ فعبل ٍ غ٘رفعبل   ّبٕ كَتبُّبٕ كَتبُ  ثررسٖ تأث٘ر دٍرُثررسٖ تأث٘ر دٍرُ
( ( CCPPKK))ات٘ي فسفَكٌ٘بز ات٘ي فسفَكٌ٘بز ٍ كرٍ كر( ( LLDDHH))ّبٕ لاكتبت دّ٘ذرٍشًبز ّبٕ لاكتبت دّ٘ذرٍشًبز   ثر سطح لاكتبت خَى ٍ آًسٗنثر سطح لاكتبت خَى ٍ آًسٗن

  ًَرد ضْر ثرٍجردًَرد ضْر ثرٍجرد  در هرداى صخرُدر هرداى صخرُ
  

  هبًذاًب ضكرچ٘بىهبًذاًب ضكرچ٘بى  __  زادزاد  ًبصر جَاّرًٕبصر جَاّرٕ  __  11فرفر  احوذ ّوتاحوذ ّوت
، ، هعبٍى پصٍّطٖ داًطگبُ آزاد اسلاهٖ ٍاحذ ثرٍجردهعبٍى پصٍّطٖ داًطگبُ آزاد اسلاهٖ ٍاحذ ثرٍجرد، ، هذٗر ارضذ گرٍُ ترث٘ت ثذًٖ داًطگبُ آزاد اسلاهٖ ٍاحذ ثرٍجردهذٗر ارضذ گرٍُ ترث٘ت ثذًٖ داًطگبُ آزاد اسلاهٖ ٍاحذ ثرٍجرد

  رٍجردرٍجردكبرضٌبض ارضذ ترث٘ت ثذًٖ داًطگبُ آزاد اسلاهٖ ٍاحذ ثكبرضٌبض ارضذ ترث٘ت ثذًٖ داًطگبُ آزاد اسلاهٖ ٍاحذ ث

 
 چك٘ذُ

غ٥شفؼبَ ثٝ خٛث٣ دس ٔمبثُ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ( continuous)ٞب٢ تذا٣ٔٚ ٔلا٤ٓ  ثشتش٢ ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ ثب فؼب٥ِت
اص عشف٣ . ٚ ؿذت آٖ ٥٘ض لبثُ وٙتشَ ٥٘ؼت( دل٥مٝ 20 – 60)ٌٛ٘ٝ ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ عٛلا٣٘ اػت  ٔـخق ؿذٜ أب صٔبِٖ ا٤ٗ

ٔذت ٥٘بص اػت تب ٚسصؿىبس ثٝ ػشػت ثٝ حبِت عج٥ؼ٣  ٔذت، ثٝ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ وٛتبٜ ٞب٢ ٚسصؿ٣ وٛتبٜ ثؼذ اص اغّت فؼب٥ِت
عٛس وبُٔ اص ٘ظش ٔذت، ؿذت ٚ ٘ٛع فؼب٥ِت ؿٙبختٝ  ا٤ٗ ٘ٛع ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ، ثٝ. تش٢ داؿتٝ ثبؿذ ثشٌشدد ٚ اخشا٢ ٔغّٛة

٘ٛسد٢ ثش  ٞب٢ كخشٜ دس تىشاس فؼب٥ِت( دل٥مٝ 3)ٔذت  ثٝ حبِت ا١٥ِٚ وٛتبٜٞذف اص ا٤ٗ تحم٥ك، ثشسػ٣ تأث٥ش ثشٌـت . ٘ـذٜ اػت
ثب ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ػ٣ٙ )٘ٛسد ٔشد ٘خجٝ  كخشٜ 10ثٝ ا٤ٗ ٔٙظٛس . ٘ٛسداٖ ٘خج١ ٔشد اػت خٖٛ كخشٜ CPK ،LDHس٢ٚ غّظت لاوتبت 

ست داٚعّجب٘ٝ دس ا٤ٗ تحم٥ك كٛ ثٝ( BMI 98/2 ± 19ػب٘ت٥ٕتش ٚ  173 ± 73/5و٥ٌّٛشْ، لذ  60 ± 19/6ػبَ، ٚصٖ  24 92/2±
سٚص دس دٚ آصٔب٤ؾ ؿبُٔ چٟبس  5ثٝ فبك١ّ  Cross overخب٣٤ ٤ب  كٛست خبثٝ ٘ٛسدساٖ ثٝ دس ا٤ٗ ٔغبِؼٝ، كخشٜ. ؿشوت وشد٘ذ

دل٥مٝ  3دل٥مٝ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ غ٥شفؼبَ ثؼذ اص ٞش فؼب٥ِت دس آصٔب٤ؾ اَٚ ٚ  3٘ٛسد٢ ثب  ا٢ فؼب٥ِت كخشٜ دل٥مٝ 2ٔشح١ّ 
ٍٞٙبْ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ، آصٔٛد٣٘ ثب ؿذت . ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ثؼذ اص ٞش فؼب٥ِت دس آصٔب٤ؾ دْٚ ؿشوت وشد٘ذ ثشٌـت

VO2max45 ٞب دس ٘ظش ٌشفتٝ ؿذ ٥ٌش٢ خٖٛ اص آصٔٛد٣٘ دل٥مٝ ثشا٢ ٕ٘ٛ٘ٝ 2لجُ اص ٞش كؼٛد . د٤ٚذ دسكذ ثش س٢ٚ تشد٥ُٔ ٣ٔ .
خٖٛ، ١ٕ٘ٛ٘ خ٣٘ٛ اص ٚس٤ذ ػبػذ دس ٞش دٚسٜ  LDH  ٚCPKٞب٢ لا١ِ ٌٛؽ ٚ ثشا٢  ي اص ٤ٛٔش٥ٌش٢ لاوتبت ١ٕ٘ٛ٘ خ٣٘ٛ  ثشا٢ ا٘ذاصٜ
٘تب٤ح ٘ـبٖ داد ث٥ٗ . ٥ٌش٢ خٖٛ لجُ اص كؼٛد اَٚ ٚ ثلافبكّٝ ثؼذ اص ٞش دٚس٠ ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ ا٘دبْ ٌشفت ٕ٘ٛ٘ٝ. ٌشفتٝ ؿذ

داس٢ ٚخٛد  اختلاف ٔؼLDH (005/0P< ) ٚCPK (039/0 P< )٣ٙثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ٚ غ٥شفؼبَ دس ٔمذاس لاوتبت ٚ 
تش٢  وٓ LDH  ٚCPK٘ٛسداٖ كؼٛد ثؼذ٢ سا ثب ٔمذاس لاوتبت،  ثٙبثشا٤ٗ ثؼذ اص ٞش دٚس٠ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ، كخشٜ. داسد

 .٘ؼجت ثٝ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ غ٥شفؼبَ ؿشٚع وشد٘ذ

 ّبٕ كل٘ذٕ ٍاشُ
 .٘ٛسد٢ ، كخشLDH ،CPKٜ، لاوتبت، (٥شفؼبَفؼبَ ٚ غ)ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ 
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وٙٙذ ٍٞٙبْ ٔؼبثمبت، ثٟتش٤ٗ اخشا٢ خٛد سا ثٝ ٕ٘ب٤ؾ ثٍزاس٘ذ ٚ دس ا٤ٗ ٥ٔبٖ  ٚسصؿىبساٖ ٥ٕٞـٝ ػؼ٣ ٣ٔ

٤ى٣ اص ػٛأُ ٔؤثش دس وبٞؾ ػّٕىشد ٚسصؿ٣ ٚ . ؿٛد ػٛأُ ٔتؼذد٢ ٔب٘غ اص ثشٚص ثٟتش٤ٗ ػّٕىشد آٟ٘ب ٣ٔ

تش٤ٗ ػبُٔ دس ػذْ تٛا٘ب٣٤ فشد ثشا٢ ػّٕىشد ثٟتش  خؼت٣ٍ، ٟٔٓ. ٣، خؼت٣ٍ اػتت٥خ٥ٌّٛش٢ اص ادا١ٔ فؼبِ

عٛس ٔؼَٕٛ ٔٛخت ٔحذٚد٤ت ػّٕىشد  ٔذت تٕش٤ٙبت ثب ؿذت ص٤بد خؼت٣ٍ ثٝ ٞب٢ وٛتبٜ ٤ٚظٜ دس دٚسٜ ثٝ ،اػت

بؿت٣ٍ ٞب٢ ٔٛضؼ٣، ا٘ج ٤ى٣ اص دلا٤ُ خؼت٣ٍ(. 15)ا٘ذاصد  ؿٛد ٚ ٘ت٥د١ دِخٛاٜ سا ثٝ تأخ٥ش ٣ٔ ٚسصؿىبس ٣ٔ

ؿذت ٚ ٘ٛع خؼت٣ٍ ػضلا٣٘ ثٝ (. 13)اػ٥ذ لاوت٥ه دس ػضلات فؼبَ ٚ غّظت ٤ٖٛ ٥ٞذسٚطٖ دس خٖٛ اػت 

٘ٛع، ٔذت، ؿذت تٕش٤ٗ ٚ ٘ٛع تبسٞب٢ ػضلا٣٘ فؼبَ ٚ ػٛأُ ٔتؼذد ٔح٥غ٣ ٚ ؿذت ا٤ٗ ػٛأُ ٚاثؼتٝ اػت 

ٞب٢  د٥ُِ ا٘مجبم خٖٛ ثٝافضا٤ؾ ٔمذاس لاوتبت دس تٕش٤ٙبت غ٥شٞٛاص٢ ثش اثش وبٞؾ ٔمذاس خش٤بٖ (. 28)

اػ٥ذٚص دسٖٚ ػ٣ِّٛ دس ٘ت٥د١ افضا٤ؾ اػ٥ذ (. 24)د٘جبَ تٕش٤ٙبت ؿذ٤ذ اػت  ا٤ضٚٔتش٤ه دس ػضلات فؼبَ ثٝ

 pHثؼ٥بس٢ اص تحم٥مبت ٘ـبٖ دادٜ وٝ وبٞؾ . لاوت٥ه، ػبُٔ ٣ٕٟٔ دس ا٤دبد خؼت٣ٍ ػضلات اػىّت٣ اػت

 (.24)اثش و٣ٕ ثش س٢ٚ ؿذت ا٘مجبم داسد 

اػت، ٣ِٚ ا٤ٗ ٔبدٜ خٛد دس ثبصػبص٢ ٔٙبثغ ا٘شط٢ ٔؤثش  ATPث٥ِٛت ٟٔٓ دس دٚس٠ ثبصػبص٢ لاوتبت، ٔتب

ؿٛ٘ذ،  ٞب٢ ػضلا٣٘ تحش٤ه ؿذٜ ٚ ػپغ دچبس تٙؾ ٣ٔ ٞب٢ ٚسصؿ٣، ػَّٛ ٍٞٙبْ اخشا٢ فؼب٥ِت(. 27)اػت 

صٌبس٢، ؿب٤ذ تٛخ٥ٝ ا٤ٗ سٚ٘ذ ػب. ثٝ ٚخٛد ٣ٔ آ٤ذ  1ثشٌـت ثٝ حبِت ا٣ِٚٝ٥ِٚ ػبصٌبس٢ اك٣ّ دس ػَّٛ ٍٞٙبْ 

ٞب٢ ػضلا٣٘، ا٘شط٢ ٔتبث٥ِٛى٣ سا ثشا٢ تحُٕ فـبسٞب  دس٥ٌش٢ ثب تٙؾثٝ ا٤ٗ كٛست ثبؿذ وٝ ػَّٛ ٍٞٙبْ 

 (.1)ثشد  وبس ٣ٔ ٞب سا دس ثشلشاس٢ ػبصٌبس٢ ثٝ وٙذ ٚ ٍٞٙبْ ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ، ا٤ٗ ا٘شط٢ ٔلشف ٣ٔ

تش٢  ؿذٜ ثب ػشػت ث٥ؾ تب لاوتبت تـى٥ُ ٞب٣٤ سا ثٝ وبس ثشد دس صٔبٖ ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ، ثب٤ذ سٚؽ

ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ٚ ٞٓ غ٥شفؼبَ كٛست   كٛست ثشٌـت دفغ لاوتبت ثؼذ اص تٕش٤ٗ ٞٓ ثٝ(. 19)دفغ ؿٛد 

ٞب٢ ٚسصؿ٣،  اص ٥ٔبٖ سؿتٝ(. 7)٥ٌشد وٝ اِجتٝ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ دس ثشداؿت آٖ ٔؤثشتش اػت  ٣ٔ

٘ٛسداٖ ٚ تٛا٘ب٣٤ آٟ٘ب دس اخشا٢  ٚ ؿذت كؼٛد ٔتأثش اص تٕش٤ٙبت كخشٜ ا٢ داسد ٘ٛسد٢ خلٛك٥بت ٤ٚظٜ كخشٜ

ثشا٢ ثبل٣ ٔب٘ذٖ ػّٕىشد ٚسصؿىبس دس حذ ٔغّٛة، ثب٤ذ ثشخ٣ (. 23، 4)تٕش٤ٙبت ٚ غّجٝ ثش خؼت٣ٍ اػت 

اكغلاح ٔؼشٚف خؼت٣ٍ دس (. 23)ػٛأُ ف٥ض٤ِٛٛط٤ى٣ ٔشثٛط ثٝ ٚسصؿىبس دس حذ عج٥ؼ٣ ثبل٣ ثٕب٘ذ 

عٛس ٔٛضؼ٣ ٚ ٔحذٚد ٔشثٛط ثٝ ػضلات اٍ٘ـتبٖ دس ػُٕ ٌشفتٗ، خٓ وشدٖ آس٘ح ٚ ثبصٚ  ّت ثٝ٘ٛسد٢، اغ كخشٜ

اػتفبدٜ اص ثشٌـت ثٝ حبِت  ،ػبصد سا ٔحذٚد ٣ٔ ػّٕىشد آٟ٘ب  ٘ٛسداٖ وٝ خؼت٣ٍ دس كخشٜ(. 29، 10)اػت 

 (.17)ا٥ِٚٝ دس ث٥ٗ ٔؼ٥شٞب٢ كؼٛد ثؼ٥بس ٟٔٓ ٚ ح٥بت٣ اػت 
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ثؼذ اص تٕش٤ٗ ثشا٢ ؿشٚع تٕش٤ٗ ثؼذ٢ ٚ اثش آٖ ثش س٢ٚ ػضلات اػىّت٣، ساٞجشد ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ 

چشا وٝ دس ثؼض٣  ،(16)٘ٛسداٖ ٔٛسد ثحث ثٛدٜ اػت  ػ٥ؼتٓ ػلج٣، ػ٥ؼتٓ ا٣ٕٙ٤ ٚ ٔتبث٥ِٛه دس كخشٜ

ثٝ ٘ظش (. 24، 10)ا٘ذ  د٘جبَ خؼت٣ٍ ثلافبكّٝ ثؼذ اص تٕش٤ٗ سا تأ٥٤ذ وشدٜ تحم٥مبت وبٞؾ لذست ٚ ٥٘شٚ ثٝ

وٝ ثشٌـت  صٔب٣٘(. 22)دل٥مٝ ٔتفبٚت اػت  3ثب٥٘ٝ تب  30ٞب٢ تٕش٣ٙ٤ اص  ٞب٢ اػتشاحت ث٥ٗ دٚسٜ صٔبٖ ا٢ ػذٜ

ؿٛد  ٌشدد ٚ تٕش٤ٙبت ثب ػّٕىشد ثٟتش٢ د٘جبَ ٣ٔ ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ وبُٔ ثبؿذ، لذست ثٝ ٔمذاس لجُ اص تٕش٤ٗ ثش٣ٔ

تش ٚ  ذ وٝ اِجتٝ صٔبٖ اػتشاحت وٛتبٜٞب٢ تٕش٤ٗ ٕٔىٗ اػت وٛتبٜ ٤ب ثّٙذٔذت ثبؿ اػتشاحت ث٥ٗ دٚسٜ(. 10)

 (. 32، 21)ؿٛد  تش ػّٕىشد ٚسصؿىبس ٣ٔ ٔتٙبٚة ٔٛخت ػشػت ث٥ؾ

٤بثذ ٚ ثب ثشٌـت ثٝ  ٘ٛسداٖ ثب افضا٤ؾ ٔمذاس لاوتبت وبٞؾ ٣ٔ لذست ٚ اػتمبٔت ػبػذ ٚ اٍ٘ـتبٖ كخشٜ

وٝ ٞذفِ  صٔب٣٘(. 20)سػذ  ٣ٔ تش ثٝ ٚضؼ٥ت لجُ اص فؼب٥ِت تش لاوتبت، فشد ػش٤غ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ٚ دفغ ػش٤غ

ؿٛد تب فشد سا ثشا٢  ا٢ تٛك٥ٝ ٣ٔ دل٥مٝ 2  5ٔذت اػتشاحت  ٞب٢ وٛتبٜ تٕش٤ٗ، افضا٤ؾ لذست اػت، دٚسٜ

ٞب تٛا٘ب٣٤ آٟ٘ب ٞٓ افضا٤ؾ  ثب تىشاس اػتشاحت ٔتٙبٚة ث٥ٗ دٚسٜ(. 31، 30، 12)حفظ ٚ ادا١ٔ تٕش٤ٗ آٔبدٜ وٙذ 

دس تحم٥م٣ اثش دٚ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ٚ غ٥شفؼبَ  1983ٖ دس ػبَ ثَٛ ا٤ٛا٘ت ٚ ٕٞىبسا(. 31)٤بثذ  ٣ٔ

داس٢ دس دفغ لاوتبت دس ثشٌـت ثٝ  سا ثش س٢ٚ ٥ٔضاٖ دفغ لاوتبت ٔمب٤ؼٝ وشد٘ذ وٝ دس ٘ت٥دٝ افضا٤ؾ ٔؼ٣ٙ

ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ٔٛخت افضا٤ؾ خش٤بٖ خٖٛ ٚ اصد٤بد ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ضشثبٖ . حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ د٤ذٜ ؿذ

٘ٛسداٖ ٞٓ دس  دس تحم٥م٣ ثبثت وشد٘ذ وٝ لاوتبت دس كخشٜ( 2000) 1ٚات ٚ ٕٞىبساٖ(. 17)ؿٛد  لّت ٣ٔ

دل٥مٝ  30دس ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ غ٥شفؼبَ، . ٤بثذ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ٚ ٞٓ غ٥شفؼبَ افضا٤ؾ ٣ٔ

دل٥مٝ غّظت  ١٥20 فؼبَ، ثؼذ اص أب دس ثشٌـت ثٝ حبِت اِٚ (. 30)صٔبٖ ثشا٢ سػ٥ذٖ ثٝ ٔمذاس ا٥ِٚٝ لاصْ اػت

ٔذت ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ٚ  ٞب٢ وٛتبٜ اثش دٚسٜ( 2006) 2دساپش ٚ ٕٞىبساٖ. ٤بثذ لاوتبت وبٞؾ ٣ٔ

٘تب٤ح ٘ـبٖ داد ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ . (21) ٘ٛسداٖ آصٔب٤ؾ وشد٘ذ غ٥شفؼبَ سا ثش س٢ٚ ٔمذاس لاوتبت دس كخشٜ

 .ٔؤثشتش اػت فؼبَ دس وبٞؾ ٔمذاس لاوتبت ثؼ٥بس

٘ٛسداٖ ثشسػ٣ ٚ اػلاْ وشد وٝ  اثش چٟبس ٘ٛع ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ سا ثش س٢ٚ كخشٜ( 2007) ٥٘3ىشٚع

تش٤ٗ ٥ٔضاٖ دفغ سا داسد ٚ ثؼذ اص آٖ  لاوتبت خٖٛ دس اثش ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ٕٞشاٜ ثب ٔبػبط ث٥ؾ

٘ٛسد٢ ٚ تأث٥شات  و٣ٕ دس ٔٛسد كخشٜ تحم٥مبت. ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ٔؤثشتش اص غ٥شفؼبَ اػت

 (.30، 23، 4)ف٥ض٤ِٛٛط٤ه آٖ ا٘دبْ ؿذٜ اػت 

                                                           
1  - Watts et al 

2 - Draper et al 

3 - Nicros 
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ٔذت اػت ٤ب فمظ ثٝ ػبُٔ  كٛست عٛلا٣٘ ٞب٢ ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ ثٝ اعلاػبت ٔٛخٛد حبو٣ اص صٔبٖ

اص ٥ٌش٢  وٝ ٥٘بص ثٝ چٙذ ثبس ٕ٘ٛ٘ٝ LDH  ٚCPKٞب٢  وٝ تحم٥ك ثش س٢ٚ آ٘ض٤ٓ لاوتبت اؿبسٜ ؿذٜ، دس حب٣ِ

اص . ٘ذست كٛست ٌشفتٝ اػت ٥ٌشد، ثٝ ٥ٌش٢ اص لا١ِ ٌٛؽ ٥٘ض ا٘دبْ ٣ٔ ٚس٤ذ ػبػذ داسد ٚ ٕٞضٔبٖ ثب آٖ ٕ٘ٛ٘ٝ

عشف٣ اعلاػبت ٘بلق ٤ب ٔجٟٓ دس ٔٛسد ؿذت ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ وٝ ػبُٔ ثؼ٥بس ٣ٕٟٔ دس تأث٥ش ثش 

ثٙبثشا٤ٗ ٞذف اص ا٤ٗ . دٞذ ص٥ٔٙٝ سا ٘ـبٖ ٣ٔتش دس ا٤ٗ  ٞب٢ ٔزوٛس ٚ لاوتبت اػت، ٥٘بص ثٝ تحم٥مبت ث٥ؾ آ٘ض٤ٓ

دسكذ ثش  VO2max45دل٥مٝ ثب ؿذت  3دٚس٠ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ دس صٔبٖ چٟبس تحم٥ك، ثشسػ٣ تأث٥ش 

ٞب٢  ثش ٥ٕٞٗ اػبع فشض٥ٝ. ٘ٛسداٖ اػت ٞب٢ لاوتبت د٥ٞذسٚط٘بص ٚ وشات٥ٗ فؼفٛو٥ٙبص دس كخشٜ لاوتبت ٚ آ٘ض٤ٓ

دس ا٤ٗ تحم٥ك ؿذت فؼب٥ِت وبٔلاً وٙتشَ ؿذٜ وٝ دس تحم٥مبت . ٥ت ٚاثؼتٝ اػتدل٥مٝ فؼبِ 3تحم٥ك ثش 

٤ٚظ٣ٌ ا٤ٗ تحم٥ك ثب تٛخٝ ثٝ تحم٥مبت ٌزؿتٝ، وٙتشَ ؿذت فؼب٥ِت ٍٞٙبْ . ٌٛ٘ٝ ٘جٛدٜ اػت ٌزؿتٝ ا٤ٗ

 . چ٥ٙٗ وٙتشَ ؿذت فؼب٥ِت ٍٞٙبْ ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ اػت كؼٛدٞب ٚ ٞٓ

ٞب ٍٞٙبْ كؼٛدٞب ٚ ػذْ اثشٌزاس٢  د٥ُِ اػتفبدٜ اص دػت ٤ٗ اػت وٝ ثٝ٘ىبت ٔٛسد تٛخٝ دس ا٤ٗ تحم٥ك ا

ٞب٢ لا١ِ  ٥ٌش٢ لاوتبت اص ٤ٛٔشي ٘ٛسداٖ ع٣ كؼٛدٞب ثشا٢ ا٘ذاصٜ دسد ٘بؿ٣ اص لا٘ؼت ثش س٢ٚ ػّٕىشد كخشٜ

٘ذست دس تحم٥مبت ٌزؿتٝ  ٥ٌش٢ خ٣٘ٛ اص ٚس٤ذ ػبػذ ٥٘ض ثٝ ٥ٌش٢ ؿذ، دس ضٕٗ چٙذ ثبس ٕ٘ٛ٘ٝ ٌٛؽ ٕ٘ٛ٘ٝ

د٥ُِ  ٘ىت١ د٤ٍش ا٤ٙىٝ ثشا٢ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ اص فؼب٥ِت د٤ٚذٖ اػتفبدٜ ؿذ وٝ ثٝ. ؿذٜ اػت د٤ذٜ

، ا٤ٗ ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ ٔؤثشتش (وٝ دس كؼٛد ٘مؾ اك٣ّ داس٘ذ)ٞب  تش ػضلات پب ٘ؼجت ثٝ دػت حدٓ ث٥ؾ

ٞب٢ خ٣٘ٛ پغ اص فؼب٥ِت  ٚ آ٘ض٤ٓ پظٚٞـٍشاٖ دس سٚ٘ذ ت٥ِٛذ لاوتبت. ٘ٛسداٖ اػت ٞب ثشا٢ كخشٜ اص د٤ٍش سٚؽ

أب دس ٔٛسد صٔبٖ ٚ ؿذت ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ ثش س٢ٚ ػشػت وبٞؾ ا٤ٗ  ،ؿذ٤ذ غ٥شٞٛاص٢ اتفبق ٘ظش داس٘ذ

ثٙبثشا٤ٗ دس پظٚٞؾ حبضش ثب وٙتشَ ؿذت . ٘ٛسداٖ تحم٥مبت و٣ٕ كٛست ٌشفتٝ اػت ٤ٚظٜ دس كخشٜ ػٛأُ ثٝ

دس ا٤ٗ تحم٥ك تغ٥٥شات ػغح لاوتبت . ٛسداٖ ا٤شا٣٘ ٔغبِؼٝ ؿذ٘ذ٘ فؼب٥ِت دس ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ، كخشٜ

 . ٘ٛسداٖ ٔٛسد ػٙدؾ ٚ اسص٤بث٣ لشاس ٌشفت وشات٥ٗ فؼفٛو٥ٙبص كخشٜٚ  ٞب٢ لاوتبت د٥ٞذسٚط٘بص آ٘ض٤ٓ ،خٖٛ

 

ثب ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ػٗ )٘ٛسد ٔشد ؿٟش ثشٚخشد  كخشٜ 10ٞب  آصٔٛد٣٘. تدشث٣ اػت تحم٥ك حبضش اص ٘ٛع ٥ٕ٘ٝ

ثٛد٘ذ وٝ دػت ( BMI 98/2± 19ػب٘ت٥ٕتش ٚ  173 ±73/5و٥ٌّٛشْ، لذ  60 ±19/6ػبَ، ٚصٖ  24 92/2±

آٟ٘ب . ٞب٢ ٔٙظٓ تٕش٣ٙ٤ سا داؿتٙذ ٞب٢ داخُ ػب٣ِٙ ٚ ؿشوت دس ثش٘بٔٝ وٓ دٚ ػبَ ػبثم١ كؼٛد د٤ٛاسٜ

ى٣ ٚ ثش١ٌ ٞب پشػـٙب١ٔ پضؿ لجُ اص اخشا٢ تحم٥ك، آصٔٛد٣٘. داٚعّجب٘ٝ دس ا٤ٗ تحم٥ك ؿشوت وشد٘ذ

٘بٔٝ ؿشوت دس تحم٥ك سا أضب وشد٘ذ ٚ دس ٤ه خّؼ١ تٛخ٣ٟ٥ ثب خض٥٤بت سٚؽ اخشا٢ آصٖٔٛ آؿٙب  سضب٤ت
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دس دٚ عشح ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ٚ غ٥شفؼبَ ٔٛسد آصٔب٤ؾ لشاس  1خب٣٤ ١ٕٞ آٟ٘ب ثٝ سٚؽ خبثٝ. ؿذ٘ذ

 .ٌشفتٙذ

 

 رٍش اجرا

VO2max تحم٥م٣ ثشا٢ ثشآٚسد ٔمذاس ٚ ؿذت ثشٌـت ثٝ حبِت ٞب ٤ه ٞفتٝ لجُ اص ؿشٚع پشٚتى آصٔٛد٣٘ ُ

پشٚتىُ ؿبُٔ دٚ خّؼٝ آصٖٔٛ ثب فبك١ّ پٙح سٚص ثٛد وٝ دس . ا١٥ِٚ فؼبَ ثب اػتفبدٜ اص آصٖٔٛ ثشٚع ٔحبػجٝ ؿذ

. آصٔب٤ؾ اَٚ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ غ٥شفؼبَ ٚ دس آصٔب٤ؾ دْٚ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ كٛست ٌشفت

ٞب٢ خٖٛ ٌشفتٝ  دل٥مٝ خٛد سا ٌشْ وشد٘ذ، ػپغ اص آٟ٘ب ٕ٘ٛ٘ٝ ٤10ؾ اَٚ اثتذا ثٝ ٔذت ٞب دس آصٔب آصٔٛد٣٘

ٞب٢  ٥ٌش٢ ٔمذاس آ٘ض٤ٓ ٞب٢ خ٣٘ٛ دس ٞش دٚسٜ اص ٚس٤ذ ػبػذ ثب اػتفبدٜ اص ا٘ظ٤ٛوت ثشا٢ ا٘ذاصٜ ٕ٘ٛ٘ٝ. ؿذ

LDH، CPK ٕٝ٘ٛ٘ ٚ دس . آٔذ ػُٕ ثٝ ٥ٌ2ش٢ ثشا٢ ػٙدؾ لاوتبت اص لا١ِ ٌٛؽ تٛػظ دػتٍبٜ لاوتٛٔتش

ا٢ ا٘دبْ ؿذ وٝ دس فبك١ّ ٞش دٚ  كؼٛد دٚ دل٥مٝچٟبس ٥ٌش٢ خٖٛ،  آصٔب٤ؾ اَٚ پغ اص ٌشْ وشدٖ ٚ ٕ٘ٛ٘ٝ

پ٥ؾ اص . كٛست ٌشفت( ثٝ كٛست ٘ـؼتٗ ثش س٢ٚ كٙذ٣ِ)دل٥مٝ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ غ٥شفؼبَ  3كؼٛد، 

آصٔب٤ؾ دْٚ ثٝ ٕٞبٖ تشت٥ت . دبْ ؿذ٥ٌش٢ خٖٛ ا٘ ا٥ِٚٗ كؼٛد ٚ ثؼذ اص ٞش دٚس٠ ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ ٕ٘ٛ٘ٝ

ثب ؿذت  3ثٝ كٛست د٤ٚذٖ ثش س٢ٚ تشد٥ُٔ)٣ِٚ ا٤ٗ ثبس ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ  ، خ٥ٍ٘ٛش٢ ؿذ

VO2max 45 دس ٞش دٚ ٔشح١ّ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ٚ غ٥شفؼبَ، دٚ دل٥مٝ ٞٓ . دسكذ ثٝ ػُٕ آٔذ

 .ٞب٢ خ٣٘ٛ ٔٙظٛس ؿذ ٕٛ٘ٝػلاٜٚ ثش صٔبٖ ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ ثشا٢ ٌشفتٗ ٘

 

 گ٘رٕ هتغ٘رّبٕ تحق٘ق ّبٕ اًذازُ رٍش

 هقذار لاكتبت خَى .1

٥ٌش٢ ٔمذاس لاوتبت خٖٛ اص دػتٍبٜ لاوتٛٔتش ؿشوت ثٛٞش٤ٍٙشٔبٟ٘ب٤ٓ وـٛس إِٓبٖ اػتفبدٜ  ثشا٢ ا٘ذاصٜ

س٢ٚ ػٙدؾ دس  ٞب ثب اػتفبدٜ اص لا٘ؼت خٛدوبس اص لا١ِ ٌٛؽ ٌشفتٝ ؿذ تب احتٕبَ دسد ٚ اثش آٖ ثش ٕ٘ٛ٘ٝ. ؿذ

 .٥ٌش٢ اص ٘ٛن اٍ٘ـت ثٝ حذالُ ثشػذ اثش ٕ٘ٛ٘ٝ

 ّبٕ لاكتبت دّ٘ذرٍشًبز ٍ كرات٘ي فسفَكٌ٘بز سٌجص آًسٗن .2

                                                           
1 - Cross over 

2 - Lactometere 

3  - treadmill 
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دػتٍبٜ ٚ   E،2 Vitalab selectraاص و٥ت ٔخلٛف  LDH  ٚCPKٞب٢  ٥ٌش٢ ٔمذاس آ٘ض٤ٓ ثشا٢ ا٘ذاصٜ

Auto Analyzer ػبخت ّٞٙذ اػتفبدٜ ؿذ. 

 ترده٘ل .3

 .تب٤ٛا٣٘ اػتفبدٜ ؿذ J-Starشػت د٤ٚذٖ دس ثبص٤بفت فؼبَ اص دػتٍبٜ ٥ٌش٢ ػ ثشا٢ ا٘ذاصٜ

 دَٗارٓ صعَد .4

ثش س٢ٚ د٤ٛاسٜ . ٞب ثٛد دسخٝ ثشا٢ كؼٛد آصٔٛد٣٘ 28ٔتش ٚ ؿ٥ت ٔتٛػظ آٖ  6استفبع د٤ٛاس٠ داخُ ػبِٗ 

 . ٔـخق ؿذٜ ثٛد ش٥٘ٛسداٖ دس ا٤ٗ تحم٥ك ٚ ؿشٚع ٚ پب٤بٖ ٔؼ حبو٣ اص ٔؼ٥ش كؼٛد كخشٜ٘مبع٣ 

 

 ّبٕ آهبرٕ رٍش

ٞب ٚ خذاَٚ  ٞب٢ آٔبس٢ تٛك٥ف٣ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ، ا٘حشاف اػتب٘ذاسد ٚ ؿىُ اص سٚؽ ،ثشا٢ تٛك٥ف ٘تب٤ح تحم٥ك

ٚ ثشا٢  ٥ٌ1ش٢ ٔىشس ثشا٢ تدض٤ٝ ٚ تح٥ُّ اعلاػبت اص آٔبس اػتٙجبع٣ تح٥ُّ ٚاس٤ب٘غ ثب ا٘ذاصٜ. اػتفبدٜ ؿذ

 (. >05/0P)ٔؼتمُ اػتفبدٜ ؿذ  tٞب اص آصٖٔٛ  ٔمب٤ؼ١ تفبٚت ٥ٔب٥ٍ٘ٗ

 .ٔحبػجٝ ؿذ 15٘ؼخ١  SPSSافضاس  ٞب٢ آٔبس٢ ثب اػتفبدٜ اص ٘شْ و١٥ّ سٚؽ

 

. ٞب ٘شٔبَ ثٛد ٞب٢ ٘شٔبَ اص آصٖٔٛ وٌّٕٛشاف اػ٥ٕش٘ف اػتفبدٜ ؿذ وٝ تٛص٤غ دادٜ ثٝ ٔٙظٛس تٛص٤غ دادٜ

٘ـبٖ  3ٚ  2، 1تشت٥ت دس خذاَٚ  ثٝ LDH ،CPK٘تب٤ح تٛك٥ف٣ چٟبس دٚس٠ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ لاوتبت، 

 .دادٜ ؿذٜ اػت

                                                           
1 -  Repeated measurement (MAnova) 
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LDH

IU/L

LDH IU/L  

±±± ± ± 

±±± ± ± 

و١٥ّ ٔشاحُ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ دس  LDH ،CPKثشاػبع اعلاػبت خذاَٚ ثبلا، ٔمبد٤ش لاوتبت، 

دس ٔشاحُ ثشٌـت ثٝ حبِت  CPK  ٚLDHتغ٥٥شات ٔتغ٥شٞب٢ لاوتبت،  3ٚ  2، 1 ؿىُ ٞب٢ دس  .تش اػت وٓ

 .ا١٥ِٚ فؼبَ ٚ غ٥شفؼبَ ٘ـبٖ دادٜ ؿذٜ اػت
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ٞب٢ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ  ث٥ٗ دٚسٜ CPK  ٚLDHٞب٢ غّظت لاوتبت،  ٘تب٤ح ثشسػ٣ اػتٙجبع٣ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ

 .ٕ٘ب٤ؾ دادٜ ؿذٜ اػت 4ٔؼتمُ دس خذَٚ  tثب اػتفبدٜ اص آصٖٔٛ فؼبَ ٚ غ٥شفؼبَ

 

tCPKLDH

T  

±

± 

(UI/L) LDH 
± 

± 

(U/L) CPK
± 

± 

 
داس٢ ث٥ٗ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ دٚ ٘ٛع ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ ٚخٛد داسد ٚ  ؿٛد، تفبٚت ٔؼ٣ٙ عٛس وٝ ٔـبٞذٜ ٣ٔ ٕٞبٖ

تش اص ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ  ٔشاتت وٓ ٞب٢ روشؿذٜ ثٝ دس ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ٔمذاس لاوتبت ٚ آ٘ض٤ٓ

 .غ٥شفؼبَ اػت

 

ٞب٢ ٔغّٛة  ٞب٢ ؿذ٤ذ ثٝ د٥ُِ اختلاَ دس ت٥ِٛذ ا٘شط٢ ٚ ا٘مجبم تد٘جبَ فؼب٥ِ افضا٤ؾ اػ٥ذ لاوت٥ه ثٝ

ٞذف . تش دفغ آٖ اص خٖٛ ٚ ػضّٝ ثبؿٙذ ٞب٢ ػش٤غ ، ٔحممبٖ سا ثش آٖ داؿتٝ وٝ دس پ٣ ٤بفتٗ ساٜ(18)ػضلا٣٘ 

٤ى٣ اص . خٖٛ ثٛد CPK  ٚLDHٞب٢  اص ا٤ٗ تحم٥ك، ثشػ٣ دٚ ٘ٛع ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ ثش لاوتبت ٚ آ٘ض٤ٓ

ُ ثبصٌـت ػش٤غ ٚسصؿىبساٖ ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ، ٘ٛع فؼب٥ِت٣ اػت وٝ دس دٚس٠ ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ ا٘دبْ ػٛأ

ٞب٢ ٔٛسد ثشسػ٣ تغ٥٥شات لاوتبت خٖٛ دس ٘ٛع  دٞذ وٝ ث٥ٗ ٌشٜٚ ٘ت٥د١ تحم٥ك حبضش، ٘ـبٖ ٣ٔ. دٞٙذ ٣ٔ

چ٥ٙٗ  ٞٓ. داس٢ ٚخٛد داسد ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ٘ؼجت ثٝ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ غ٥شفؼبَ اختلاف ٔؼ٣ٙ

وٛن . تش اص غ٥شفؼبَ ثٛد داس٢ وٓ عٛس ٔؼ٣ٙ دس ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ثٝ LDH  ٚCPKٞب٢  آ٘ض٤ٓ ػغح

اثش ػٝ دل٥مٝ اػتشاحت ٔتٙبٚة دس ثشاثش ٤ه دل٥مٝ اػتشاحت سا ثش س٢ٚ ػٝ تىشاس  1997دس ػبَ  1ٚ ٕٞىبساٖ

                                                           
1 -  Cooke et al 
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اثش ( 1375)وبؿف . داس٢ دس تىشاسٞب داؿت ٥مٝ اػتشاحت اثش ٔؼ٣ٙدل 2٘تب٤ح ٘ـبٖ داد . پب ثشسػ٣ وشد٘ذ  پشع

ٞب ٚ ٌبصٞب٢ خ٣٘ٛ ٔشداٖ ٚسصؿىبس ثشسػ٣ ٚ اػلاْ  دٚ ٘ٛع ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ٚ غ٥شفؼبَ سا ثش آ٘ض٤ٓ

٘ؼٕت٣ ٚ ٕٞىبساٖ . (3)تش خؼت٣ٍ ٚ وبٞؾ لاوتبت ٔؤثشتش اػت وشد ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ دس دفغ ػش٤غ

٥ش ػٝ ثش٘ب١ٔ ٔٙتخت ػشد وشدٖ ثش ٥ٔضاٖ دفغ لاوتبت خٖٛ سا ثٝ د٘جبَ فؼب٥ِت ث٥ـ٥ٙٝ ثشسػ٣ وشد٘ذ ٚ ثٝ تأث

كٛست دٚ  دل٥مٝ ثبؿذ ٚ ػشد وشدٖ ثٝ 5تش اص  ا٤ٗ ٘ت٥دٝ سػ٥ذ٘ذ وٝ صٔبٖ وبف٣ ثشا٢ ػشد وشدٖ ثب٤ذ ث٥ؾ

دفغ لاوتبت دس دٚ ٘ٛع ثشٌـت ثٝ  اثش ػٗ سا ثش( 1381)سٔضب٣٘ . (5)تش لاوتبت ٔؤثش اػت آٞؼتٝ دس دفغ ػش٤غ

ٞب٢ ػ٣ٙ دس  ٢ٚ اظٟبس داؿت وبٞؾ لاوتبت خٖٛ دس ١ٕٞ ٌشٜٚ. (1) حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ٚ غ٥شفؼبَ ٔمب٤ؼٝ وشد

ٞب٢  اثش سٚؽ( 1382)سٔضب٣٘ ٚ ٕٞىبساٖ . داس اػت دٚس٠ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ٘ؼجت ثٝ غ٥شفؼبَ ٔؼ٣ٙ

ثٝ ػغح لاوتبت خٖٛ ٚ ضشثبٖ لّت دس ؿٙبٌشاٖ سا ثشسػ٣ وشد٘ذ ٚ ثٝ  ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ٚ غ٥شفؼبَ

داس٢  ا٤ٗ ٘ت٥دٝ سػ٥ذ٘ذ وٝ ث٥ٗ ٔمذاس لاوتبت خٖٛ دس ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ٚ غ٥شفؼبَ تفبٚت ٔؼ٣ٙ

 .(2) ٚخٛد داسد

سػ٣ وشد اثش ػٝ دٚس٠ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ ٔتٙبٚة ٌٛ٘بٌٖٛ سا دس اخشا٢ پشع ػ٥ٙٝ ثش( 1383)ٌبئ٣ٙ٥ 

ا٢ اص  ٞب٢ ٤ٚظٜ ٞب دس ٌشٜٚ ٔٛسد ٥٘بص اػتشاحت ث٥ٗ دٚسٜ ٖٚ ٘ت٥دٝ ٌشفت دٚس٠ ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ ٚ صٔب

اثش ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ سا ( 2005) 1ٖٚ ٚ ٕٞىبساٖ. (4) داس٢ ثش لذست ٚ ٥٘شٚ داسد ػضلات اثش ٔؼ٣ٙ

ٚ ثٝ ا٤ٗ ٘ت٥دٝ سػ٥ذ٘ذ  وٝ ثشٌـت ثٝ حبِت  ثشسػ٣ وشد٘ذٞب٢ ػشػت٣ دس اٚج ػّٕىشد ؿٙبٌشاٖ  ث٥ٗ دٚسٜ

اثش ( 2005)سح٣ٕ٥ . (29) ؿٛد ٔتش ٔٙدش ٣ٔ 825ػشػت٣ دس تؼت ا١٥ِٚ غ٥شفؼبَ ثٝ ػّٕىشد ثٟتش ؿٙبٌشاٖ 

اػتشاحت آصٔب٤ؾ  5ٚ  2، 1ٞب٢  اػتشاحت سا ث٥ٗ تٕش٤ٗ ثش س٢ٚ اػىبت ٚ پشع پب دس دل٥مٝ 2ٞب٢ ٔتٙبٚة دٚسٜ

( 1375)ٞب٢ وبؿف  ا٤ٗ ٘ت٥دٝ ثب ٤بفتٝ. (25) ٞبػت ػتشاحت ٔؤثشتش اص ثم١٥ صٔبٖدل٥مٝ ا 5وشد ٚ دس٤بفت وٝ 

 CPKٞب٢  آ٘ض٤ٓ ػغٛحداس٢ ثش س٢ٚ  اٚ ٥٘ض ٘ـبٖ داد وٝ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ اثش ٔؼ٣ٙ. ٕٞخٛا٣٘ داسد

 ٚLDH تٛسٞب٢ دس ضٕٗ ٘ت٥د١ اثش ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ثش س٢ٚ فبو. (3) دس ٔشداٖ ٚسصؿىبس داسد

دس ا٤ٗ تحم٥ك ٚ وبٞؾ ٔمذاس آٟ٘ب ٘ؼجت ثٝ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ غ٥شفؼبَ ٥٘ض ثب  CPK  ٚLDHلاوتبت، 

( 1383)، ٌبئ٣ٙ٥ (1382)، سٔضب٣٘ (1381)، سٔضب٣٘ ٚ ٕٞىبساٖ (1983)ٚ ٕٞىبساٖ  Evans٘تب٤ح تحم٥مبت 

ٞب٢  ٘ت٥دٝ سا دس ٔٛسد ؿٙبٌشاٖ ثب سدٜ اِجتٝ سٔضب٣٘ ا٤ٗ. (1ٚ  2، 4، 5، 8) ٚ ٘ؼٕت٣ ٚ ٕٞىبساٖ ٕٞخٛا٣٘ داسد

 .ػ٣ٙ ٔختّف ثشسػ٣ وشد ٚ ٌبئ٣ٙ٥ پشع ػ٥ٙٝ سا ثشا٢ تحم٥ك ثشٌض٤ذ

                                                           
1  - Von et al 

2 - Interval 



  1388، تبثستبى 1علَم زٗستٖ ٍرزضٖ، ضوبرٓ ًطرٗٔ 
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٘ٛسداٖ ٥٘ض ٘تب٤ح ا٤ٗ تحم٥ك ثب  دس ٔٛسد اثش ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ثش س٢ٚ ػٛأُ ٔزوٛس دس كخشٜ

آٟ٘ب ٘ـبٖ داد٘ذ وٝ ثشٌـت . (6ٚ  30) ٕٞخٛا٣٘ داسد( 2007)ٚ ٥٘ىشٚع ( 2000)ٞب٢ ٚاتض ٚ ٕٞىبساٖ  ٤بفتٝ

٥٘ض ٘ـبٖ داد٘ذ وٝ ػلاٜٚ ( 2006)  دساپش ٚ ٕٞىبساٖ. تش لاوتبت ٔؤثشتش اػت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ دس دفغ ػش٤غ

 ٔذت ٚ ٔتٙبٚة ثؼ٥بس ٔؤثش اػت ٞب٢ وٛتبٜ تش ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ دس دفغ لاوتبت دٚسٜ ثش اثش ث٥ؾ

ٝ حبِت ا٥ِٚٝ، ٘ت٥د١ ا٤ٗ تحم٥ك ػلاٜٚ ثش ٕٞخٛا٣٘ ثب ٘تب٤ح تحم٥ك دساپش ٚ وٝ دس ٔٛسد صٔبٖ ثشٌـت ث (21)

( 2005)، سح٣ٕ٥ (1997)، وٛن ٚ ٕٞىبساٖ (2005)ٕٞىبساٖ، ثب ٘تب٤ح تحم٥مبت ٤ٚلاسدػٖٛ ٚ ٕٞىبساٖ 

 .(9ٚ  25، 31) ٕٞخٛا٣٘ داسد

دل٥مٝ  2ٚ ٕٞىبساٖ  دل٥مٝ اػتشاحت ٔتٙبٚة دس پشع پب دا٘ؼت ٚ وٛن 5سح٣ٕ٥ ثٟتش٤ٗ صٔبٖ ٔؤثش سا 

ٞب٢ وٛتبٜ ٚ ٔتٙبٚة ثشٌـت ثٝ حبِت  تىشاس پشع پب وبف٣ دا٘ؼتٙذ ٚ ١ٕٞ آٟ٘ب اص صٔبٖ 3اػتشاحت سا ثشا٢ 

٘ـبٖ داد٘ذ وٝ ثشٌـت ثٝ حبِت ( 2005)اص عشف٣ ٖٚ ٚ ٕٞىبساٖ . (25) ا٥ِٚٝ دس ث٥ٗ تٕش٤ٙبت اػتفبدٜ وشد٘ذ

ا٤ٗ ٘ت٥دٝ ثب ٘ت٥د١ . اص ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ اػت ا١٥ِٚ غ٥شفؼبَ دس ػّٕىشد ؿٙبٌشاٖ ػشػت٣ ٔؤثشتش

ٞب٢ ٚسصؿ٣ ثٝ چـٓ  ٞب٣٤ ثبؿذ وٝ دس سؿتٝ د٥ُِ تفبٚت تحم٥ك حبضش ٕٞؼ٣٤ٛ ٘ذاسد وٝ ٕٔىٗ اػت ثٝ

دسكذ  VO2max60خٛسد ٤ب ٔتفبٚت ثٛدٖ ؿذت ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ثبؿذ وٝ دس آٖ تحم٥ك ثب  ٣ٔ

 .(29) ا٘دبْ ٌشفت

ٔذت ثشا٢ ثٝ حذالُ  ٘ـبٖ داد وٝ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ عٛلا٣٘( 1975)وبػتشٚ ٚ ٕٞىبساٖ ٘ت٥د١ ثُ 

چ٥ٙٗ ثب ٘ت٥د١ تحم٥ك  ا٤ٗ ٘ت٥دٝ ٔٛسد ٔٛافمت اغّت ٔحممبٖ ٥٘ؼت، ٞٓ. سػب٘ذٖ ٔمذاس لاوتبت ٔؤثشتش اػت

ؿذ وٝ دس آٖ د٥ُِ ا٤ٗ اختلاف ٕٔىٗ اػت ٔشثٛط ثٝ صٔبٖ ا٘دبْ تحم٥ك وبػتشٚ ثب. حبضش ٕٞخٛا٣٘ ٘ذاسد

ٔذت ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ كٛست ٍ٘شفتٝ ثٛد ٤ب  ٞب٢ وٛتبٜ ، تحم٥مبت ص٤بد٢ دس ٔٛسد دٚسٜ(1975)صٔبٖ 

ثٝ ٞش حبَ ٔمذاس وٓ لاوتبت خٖٛ ث٥بٍ٘ش افضا٤ؾ دفغ . د٥ُِ ٘ح٠ٛ ا٘دبْ ثشٌـت ثٝ حبِت ا١٥ِٚ فؼبَ ثٛد ثٝ

دٞذ وٝ ث٥ٗ افضا٤ؾ تؼذاد دفؼبت  ك ٘ـبٖ ٣ٔ٘ت٥د١ ا٤ٗ تحم٥. لاوتبت دس صٔبٖ ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ اػت

ا٢ دس ت٥ِٛذ  ٞٛاص٢ ٘مؾ ػٕذٜ كؼٛد ٚ افضا٤ؾ ٔمذاس لاوتبت استجبط ٔؼتم٥ٓ ٚخٛد داسد، چشا وٝ ٥ٌّى٥ِٛض ث٣

ا٘شط٢ ٔٛسد ٥٘بص ثٝ  ،د٥ُِ ٔتٛلف ؿذٖ تٕش٤ٗ  ثٝ ٝا٘شط٢ دس ا٤ٗ ؿشا٤ظ داسد ٚ دس دٚس٠ ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚ

تش ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ، ثٟتش اػت اص  ثبص٤بفت ثشا٢ ثبصٌـت ػش٤غ  دس دٚس٠(. 2)٤بثذ  عٛس چـ٥ٍٕش٢ وبٞؾ ٣ٔ

دسكذ اص تٛاٖ ٞٛاص٢  30  45اػتشاحت فؼبَ ؿبُٔ دٚ ػجه ٚ عٛلا٣٘ اػتفبدٜ ؿٛد وٝ ثٟتش٤ٗ ؿذت ث٥ٗ 

ا٤ٙىٝ  ثب تٛخٝ ثٝ(. 18)٤بثذ  ٞب تغ٥٥ش ٣ٔ ٘ىشدٜ ا٤ٗ اسصؽ وشدٜ ٚ تٕش٤ٗ ث٥ـ٥ٙٝ اػت وٝ دس افشاد تٕش٤ٗ

ٞب٢ ٚسصؿ٣  تش سؿتٝ دس ث٥ؾ. ٘ٛسداٖ تٛاٖ ٞٛاص٢ ص٤بد٢ ٘ذاس٘ذ، ا٤ٗ ؿذت تٛاٖ ٞٛاص٢ ا٘تخبة ؿذ كخشٜ

دس (. ثشا٢ ٔثبَ دس فٛتجبَ ٤ب ثؼىتجبَ)ثخؾ اك٣ّ خّؼبت تٕش٣ٙ٤ اػت ( ا٤ٙتشٚاَ)تٕش٤ٙبت تٙبٚث٣ 
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٥ٌشد ٔٛخت ت٥ِٛذ اػ٥ذ  كٛست ا٤ٙتشٚاَ كٛست ٣ٔ ٞب٢ ٔختّف كؼٛد وٝ ثٝ ٘ٛسد٢ ٥٘ض ا٘دبْ سٚؽ كخشٜ

ٞب٢ وبسثشد٢ ٚ ػ٣ّٕ ثشا٢ ثبصٌـت  ثٙبثشا٤ٗ ثٝ سٚؽ. ؿٛد لاوت٥ه ث٥ؾ اص حذ عج٥ؼ٣ دس ػضلات ٚ خٖٛ ٣ٔ

اػتفبدٜ اص سٚؿ٣ وٝ فشد سا دس . ثذٖ ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ ثٝ ٔٙظٛس آٔبد٣ٌ ثشا٢ ؿشٚع كؼٛد ثؼذ٢ ٥٘بص داسد

سٚؿ٣ وٝ ٞش چٝ صٚدتش ٔٛخت دفغ لاوتبت ٚ سفغ . سدتش٤ٗ ٔذت ثٝ آٔبد٣ٌ لاصْ ثشػب٘ذ، ا٥ٕٞت خبك٣ دا وٓ

تٛا٘ٙذ اص فـبس  ٘ٛسداٖ ثؼ٥بس ثبا٥ٕٞت اػت ٚ ٔشث٥بٖ ثب اػتفبدٜ اص ا٤ٗ ساٞجشد ٣ٔ ٘ؼج٣ خؼت٣ٍ ؿٛد، دس كخشٜ

اص عشف٣ ثب تٛخٝ ثٝ ٔذت صٔبٖ وٛتبٜ ثشا٢ ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ . ٘ٛسداٖ خ٥ٌّٛش٢ وٙٙذ ث٥ؾ اص حذ ثٝ كخشٜ

 .ٞب٢ وٛتبٜ، لاصْ ٚ ضشٚس٢ اػت ٙبت ٚ ٔؼبثمبت ثب صٔبٖدس ث٥ٗ تٕش٤

وٝ دس  ٞب٢ ثبلا٣٤ ٞؼتٙذ، دس حب٣ِ تش٤ٗ ػضلات ت٥ِٛذوٙٙذ٠ لاوتبت، ػضلات ا٘ذاْ ٘ٛسد٢، اك٣ّ دس كخشٜ

تش اص ٕٞٝ ا٤ٙىٝ ؿذت ثبص٤بفت  ٟٔٓ. ٞب٢ پب٣ٙ٥٤ ا٘دبْ ٌشفتٝ اػت تش تٛػظ ا٘ذاْ ا٤ٗ تحم٥ك ثبص٤بفت فؼبَ ث٥ؾ

ٞب د٤ٚذٖ سا ثب حشوبت دػت ٕٞشاٜ وشد٘ذ وٝ دس  اِجتٝ آصٔٛد٣٘. ٞب ٕٞبًٞٙ ثٛد اٖ ٞٛاص٢ آصٔٛد٣٘ٔؤثش ثب تٛ

تش خٖٛ دس ػضلات فؼبَ ٔٛخت افضا٤ؾ دفغ اػ٥ذ لاوت٥ه ٚ  خش٤بٖ ث٥ؾ. تش لاوتبت ٔؤثش اػت دفغ ػش٤غ

ا٤ٙىٝ ػضلات دس ا٤ٗ تحم٥ك ثب تٛخٝ ثٝ (. 21)ؿٛد  حشوت آٖ ثٝ ػٕت وجذ، لّت ٚ ػضلات غ٥شفؼبَ ٣ٔ

سا ( ٞب٢ پب٣ٙ٥٤ ا٘ذاْ)تش٢ اص ػضلات ٔؼئَٛ دفغ آٖ  حدٓ وٛچه( ٞب٢ ثبلا٣٤ ا٘ذاْ)ت٥ِٛذوٙٙذ٠ لاوتبت 

ا٘دبٔذ  تش ٣ٔ تش ضشثبٖ لّت ٚ خش٤بٖ خٖٛ ث٥ؾ ٥ٌش٘ذ، ثٙبثشا٤ٗ د٤ٚذٖ دس ثبص٤بفت فؼبَ ثٝ افضا٤ؾ ث٥ؾ دسثش٣ٔ

 . ٘ٛسداٖ اػت ٣ ثشا٢ سفغ ٘ؼج٣ خؼت٣ٍ دس كخشٜؿٛد وٝ سٚؽ ثؼ٥بس خٛث تش لاوتبت ٣ٔ ٚ ٔٛخت دفغ ػش٤غ

٘ٛسداٖ ثٛد وٝ ثٝ  اص كخشٜ( ٔشتجٝ 10)٥ٌش٢ ٔىشس خٖٛ  ٤ى٣ اص ٘ىبت لبثُ تٛخٝ دس ا٤ٗ تحم٥ك، ٕ٘ٛ٘ٝ

د٥ُِ اثش دسد ٘بؿ٣ اص لا٘ؼت لاوتٛٔتش ثش س٢ٚ ؿذت ٚ تىشاس كؼٛد،  د٤ٍش ا٤ٙىٝ ثٝ. ٕٞىبس٢ ثؼ٥بس٢ ٥٘بص داؿت

تٛاٖ ٘ت٥دٝ ٌشفت وٝ دس سػ٥ذٖ ثٝ  ٞب٢ تحم٥ك، ٣ٔ ثب تٛخٝ ثٝ و١٥ّ ٤بفتٝ. ٌشفتٝ ؿذٞب اص لا١ِ ٌٛؽ  ٕ٘ٛ٘ٝ

ٞب٢ ؿذ٤ذ، ثبص٤بفت فؼبَ تأث٥شات ٔثجت ٚ ص٤بد٢ دس ٔمب٤ؼٝ ثب ثبص٤بفت غ٥شفؼبَ  ؿشا٤ظ اػتشاحت ثؼذ اص فؼب٥ِت

اص ٤ه ثبس دس ؿشا٤ظ ٞب٢ ٚسصؿ٣ وٝ دس آٖ ٚسصؿىبس دس ٤ه سٚص ث٥ؾ  ا٤ٗ ٘ت٥دٝ دس تٕش٤ٙبت و١٥ّ سؿتٝ. داسد

٘ٛسداٖ ٥٘ض ثب اػتفبدٜ اص ا٤ٗ سٚؽ  كخشٜ. ٥ٌشد، ٕٔىٗ اػت وبسثشد داؿتٝ ثبؿذ ػخت ٔؼبثمٝ ٤ب تٕش٤ٗ لشاس ٣ٔ

دس . تٛا٘ٙذ وبسا٣٤ خٛد سا افضا٤ؾ دٞٙذ ٚ اص خؼت٣ٍ صٚدٍٞٙبْ دس ح٥ٗ كؼٛدٞب٢ ٔتٛا٣ِ خ٥ٌّٛش٢ وٙٙذ ٣ٔ

تحم٥ك . تش٢ ٥٘بص اػت ٞب٢ ٔختّف، ثٝ تحم٥مبت ث٥ؾ ؿذت ٞب٢ ٔتفبٚت ثشٌـت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ ٚ ٔٛسد صٔبٖ

 .د٘جبَ داؿتٝ ثبؿذ ٞب٢ خبسج ػبِٗ ٥٘ض ٕٔىٗ اػت ٘تب٤ح ٔتفبٚت٣ سا ثٝ ٘ٛسداٖ دس د٤ٛاسٜ ثش س٢ٚ كخشٜ
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تأث٥ش ػٗ ثش ت٥ِٛذ ٚ دفغ لاوتبت خٖٛ دس ا٘ٛاع ثبص٤بفت پغ اص ٤ىلذٔتش ". (1381).سٔضب٣٘، ػ٥ّشضب. 1

 ، ا٘تـبسات و٥ٕت١ ٣ّٔ إِپ٥ه خٕٟٛس٢ اػلا٣ٔ ا٤شا21ٖ، إِپ٥ه پ٥بپ٣ "٢ ػشػت٣ؿٙب

ٞب٢ ثبص٤بفت فؼبَ ٚ غ٥شفؼبَ ثش ػغح لاوتبت خٖٛ ٚ ضشثبٖ  تأث٥ش سٚؽ". (1382).سٔضب٣٘، ػ٥ّشضب. 2

، ا٘تـبسات و٥ٕت١ ٣ّٔ إِپ٥ه 23، إِپ٥ه پ٥بپ٣ "لّت پغ اص فؼب٥ِت ؿذ٤ذ غ٥شٞٛاص٢ دس ؿٙبٌشاٖ ٘خجٝ

 ٕٟٛس٢ اػلا٣ٔ ا٤شاٖخ

ٞب ٚ ٌبصٞب٢ خ٣٘ٛ دس  ثشسػ٣ اثشات دٚ ٘ٛع ثبص٤بفت فؼبَ ٚ غ٥شفؼبَ ثش آ٘ض٤ٓ". (1375) .وبؿف، ٔد٥ذ. 3

 ، پب٤بٖ ٘ب١ٔ دوتش٢ تخلل٣، دا٘ـٍبٜ تٟشاٖ"ٔشداٖ ٚسصؿىبس

  ع ػ١ٙ٥ٌٛ٘بٌٖٛ ثش اخشا٢ پش( ٔتٙبٚة اػتشاحت٣)تأث٥ش ػٝ دٚسٜ ثبص٤بفت ". (1383). ٌبئ٣ٙ٥، ػجبػؼ٣ّ. 4

 ، ا٘تـبسات و٥ٕت١ ٣ّٔ إِپ٥ه خٕٟٛس٢ اػلا٣ٔ ا٤شا19ٖ، إِپ٥ه پ٥بپ٣ "دا٘ـد٤ٛبٖ ٚسص٤ذٜ

تأث٥ش ػٝ ثش٘ب١ٔ ٔٙتخت ػشد وشدٖ ثش ٥ٔضاٖ دفغ لاوتبت خٖٛ ٚ وبٞؾ ضشثبٖ "(. 1384).٘ؼٕت٣، خٛاد. 5

ت ثذ٣٘ ٚ ػّْٛ ٚسصؿ٣، ا٣ِّّٕ تشث٥ ، چٟبس٥ٔٗ ٕٞب٤ؾ ث٥ٗ"د٘جبَ ٤ه فؼب٥ِت ث٥ـ٥ٙٝ دس ٚسصؿىبساٖ لّت ثٝ

 .تٟشاٖ

6. Audry Birute Morrison, Volker Rainer schoffi (2007). “Physiological 

response to rock climbing in young climbers”. British Journal of Sports Medicine; 

41 : PP: 852-861. 

7. Baldari, C., Videria, M., Madeira, F., Sergio, J and Guidetti, L. (2005). 

“Bloodlactat removal during recovery at various intensities below the individual 

anaerobic thereshold in triathletes”. Journal of Sports Medicine and Physical 

Fitness 45, PP:460-466. 

8. Bul Evans and KJ Cureton (1983). “Effects of physiological conditioning on 

blood lactate disappearance after supramaximal exercise”. British Journal of 

Sports Medicine, Vol . 17, Issue 1, 40-45. 

9. Cooke, S.P., Patersen, S.R. & Quinney, H.A.(1997). “The influence of 

maximal aerobic power on recovery of skeletal muscle following aerobic 

exercise”. European Journal of Physiology, 75, PP:512-519. 



 ....تٌبٍة دٍ ًَع ثرگطت ثِ حبلت اٍل٘ٔ فعبل ٍ غ٘رفعبل ثر سطح لاكتبت ثررسٖ تبث٘ر دٍرُ ّبٕ كَتبُ هذت ٍ ه

 

103 

10. Dotan R, Falk, B. Raz A. (2000). “Intensity effect of recovery from 

glycolytic exercise on decreasing blood lactate concentration in prepubertal 

children”. Med. Sci Sports exerc, Volume 32, ISSUE. 3.  

11. Edington, D.W., & Edgerton, V.R. (1976). “The Biology of physical 

activity”. Boston : Houghton Mifflin.  

12. Ekblom , Bjorn; Reilly, Thomas (2002). “The use of recovery methods post 

exercise”. Journal of Sports Science.  

13. Fitts, R.H. (1993). “Mechanisms of muscular fatique In : Resource manual 

for exercise testing and prescription”. American College of Sports Medicine. Lea 

& Febiger, Philadelphia. Exercise.  

14. Hakan Westerblad, D.G. Allen , J.Lannergren (2002). “Muscle fatique ; 

Lactic Acid or Inorganic phosphate the major cause”? New physiol Sci 17 ; 

PP:17-21. 

15. Hetzler, R.K., Knowlton, R.G., Brown, D.D, et al. (1989). “The effect of 

Voluntary ventilation on acid-base responses to a Moo Duk Tkow Form”. 

Research Quality for Exercise and Sports. 60 ; PP : 77-80. 

16. Kir Kandall, D.T. (1990). “Mechanism of peripheral fatigue”. Medicine and 

science in sports and Exercise. 22; PP:444-449. 

17. Luke Roberts (2005). “Effectiveness of “Dangling Arm” and “G-Tox” 

recovery techniques”. Training for climbing.  

18. Mathews, D.K, & Fox , E.L (1976). “The physiological Basis of physical 

education and athletics”. W.B.Saunders company Philadelphia-London. Toronto.  

19. Maughan , R. Gleeson, M. & Greenhaff, P.L. (1977). “Biochemistry of 

Exericse and Training”, New York : Oxford University Press.  

20. Nick Nilsson (2006). “The insider secrets of interval training learn How 

Now!” 

21. Nick Draper, Ellis L. Bird, Ian Colemon and Chris Hodgson (2006). 

“Effects of active recovery on lactate concentration. Heart rate and RPE 

climbing”. Journal of sports science and medicine. 5, PP:97-105. 



  1388، تبثستبى 1علَم زٗستٖ ٍرزضٖ، ضوبرٓ ًطرٗٔ 

 

104 

22. Parcell, A.C., Sawyer, R.D., Tricoli, V.A and Chinevere, T.D. (2002). 

“Minimum rest period for strength recovery during a common isokinetic testing 

protocol”. Medicine and Science in Sports and Exercises 34, PP:1018-1022. 

23. Phillip B. Watts (2004). “Physiology of difficult rock climbing Eur”. 

Journal Appl Physiol 91 ; PP: 361-372. 

24. Powers, S.K. and Howley , E.T. (2004). “Exercise physiology”: Theory and 

application to fitness and performance. Mc Graw – Hill Boston.  

25. Rahimi Rahman, (2005). “Effect of different rest intervals on the exercise 

volume completed during SQUAT BOUTS”. Journal of Sports Science and 

Medicine 4, PP: 361-366. 

26. Research : “The benefits of Active recovery”(2007) , Nicros, Training 

center, Climb.  

27. Robergs, R.A., Farzaneh, G. and  Daryl , P. (2004). “Biochemistry of 

exercise-induced metabolic acidosis”. American Journal of Physiology-Regulatory 

Integrative and Comparative Physiology 287, PP: R 502- R 516. 

28. Sahlin, K. (1986). “Muscle fatique and lactic acid accumulation”. Acta 

physiologic Scandinavia 1128, PP: 83-91. 

29. Von/By Felix K.G. Munder. (2005). “Influence of differents rest intervals 

during active or passive recovery on repeated sprint swimming performance”. 

Schwimm Verein Limmate Zurich.  

30. Watts PB. Daggett M. Gallapher P. Wilkins B. (2002). “Metablic response 

during sport rock climbing and the effects of active versus passive recovery”. 

Training for climbing (International Journal of Sports Medicince). 21(3) : PP:185-

190. 

31. Willardson, J.M. and Burkett, L.N. (2005). “A Comparison of 3 different 

rest intervals on the exercise volume completed during a work out”. The Journal of 

Strength and conditioning research 19, PP: 23-26. 

32. Zuhal Gultekin, Ayse Kin-Isler, Ozgur Surenkok (2006). “Hemodynamic 

and lactic acid responses to proprioceptive neuromuscular facilitation exercise”. 

Journal of Sports Science & Medicine Vol. 5. ISSUE 3, PP: 375-380. 


