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 20/03/1397تاريخ پذيرش:                    18/10/1396تاريخ دريافت: 
 

 یدهچک
و جسماني  روي برخي متغيرهاي فيزيولوژيکهاي مختلف از در سرعت واماندگي به رسيدن زمان بينييشپ ،هدف پژوهش حاضر

                     قد ،يلوگرمک 25/67 ± 78/10سال، وزن:  74/20 ± 22/1پسر )سن:  ياننفر از دانشجو 75تعداد  در مردان جوان بود.

دسترس انتخاب در يريگصورت نمونه( بهدقيقه در بدن وزن بر ليترميلي 1/47 ± 29/3 هوازي توان و متريسانت 3/174 ± 06/0

 فعاليت سطح ي،ضربان قلب استراحت ي،هوازيبو  هوازيتوان  ،لاکتات ةآستانشامل  يزيولوژيکو ف سنجيتن يهايابيشدند. ارز

ثبت ضربان قلب،  ي. براانجام شدتنه يينپا يتنه و توان انفجاريينقدرت پا و، استقامت مصرفي اکسيژن حداکثر، سرعت در بدني

 يلومترک 14و  12، 10، هشت يهانوار گردان را با سرعت يرو يدندو يتوهله فعال يکها يآزمودن يدن،و زمان دو يژناشباع اکس

 يت،فعال ين، ضربان قلب حمصرفي اکسيژن حداکثر سرعت داد کهنشان  هايافته. دادند انجام يصفر تا واماندگ يبساعت و ش در

در سرعت  واماندگي به رسيدن زمان ةکنندبينييشعوامل پ ،تنهيينپا يو توان انفجار بدني فعاليت سطح ي،ضربان قلب استراحت

سرعت در  ي،ضربان قلب استراحت يدن،دو ة، سابقمصرفي اکسيژن حداکثر سرعت؛ (≥P 0.05) هستندکيلومتر در ساعت  هشت

سرعت در  .(≥P 0.05) هستندکيلومتر در ساعت  10 در سرعت واماندگي به رسيدن زمان ةکنندبينييشپ ،لاکتات و وزن ةآستان

در سرعت  واماندگي به رسيدن زمان ةکنندبينييشپ يشينه،و توان ب يوزن، ضربان قلب استراحت يدن،دو ةلاکتات، سابق ةآستان

 ةو سابق يشينه، وزن، توان ببدني فعاليت سطح، مصرفي اکسيژن حداکثر سرعتو  (≥P 0.05) هستندکيلومتر در ساعت  12

 سرعت .(≥P 0.05) هستندکيلومتر در ساعت  14ها در سرعت يآزمودن واماندگي به رسيدن زمان ةکنندبينييشپ يدن،دو

 ينيبيشپ يبرا يج،اساس نتابر. بودند مشترک هاسرعت اکثر در يدن،دو ةسابق و ي، ضربان قلب استراحتمصرفي اکسيژن حداکثر

 لاکتات آستانة و استراحتي قلب ضربان ،دويدن سابقة ،مصرفي اکسيژن حداکثر سرعتاز  توانمي واماندگي به رسيدن زمان

 .کرد استفاده

 

 يدنعملکرد، سرعت دو بينييشپ ،يزيولوژيکف يرهاي، متغواماندگي به رسيدن زمان: واژگان کلیدی
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  مقدمه
 عوامل حفظ در آن نقش گفت بتوان شاید که است جسمانی آمادگی عوامل ازجمله ،هوازی استقامت

 مختلف هایرشته ورزشکاران موفقیت در مهمی نقش عامل این است ممکن و اهمیت دارد نیز دیگر

 ی،استقامت هواز .(1) کنندمی استفاده انرژی مینتأ برای متفاوت هایسیستم از که باشد داشته

است  یانداختن خستگیقعوتمدت و بهیطولان یبدن یتفعال ةادام یبرا یعروق -یدستگاه قلب ییتوانا

مصرف  یتبا حداکثر ظرف یورزش یتفعال ینکه فرد ح یژنیحجم اکس یریگتوان با اندازهیرا م آنکه 

 یژنمؤثر از اکس ةاستخراج و استفاد یعضله را برا یتقابل ییتوانا یناهمچنین،  .کرد یابیارز ،کندیم

حداکثر  بدن و وراثت بر یبترک یت،نوع و روش فعال یت،ازجمله سن، جنس یکند. عواملیم یریگاندازه

استاندارد یک عنوان بهمصرفی  اکسیژن حداکثر (.2اثرگذار هستند ) 1(max2VO) اکسیژن مصرفی

زمان  بامطالعات آمادگی هوازی را  بیشترشود. گیری آمادگی هوازی درنظر گرفته میمعتبر برای اندازه

ا قرن گذشته، ب یک یط. (3اند )های ورزشی فزاینده ارتباط دادهرسیدن به واماندگی براساس پروتکل

سمانی و تمرینی ، جانسان و عوامل فیزیولوژیک واماندگی به رسیدن زمان یاندادن مارتباط هدف

 یرنظ یزیولوژیکعوامل ف ماراتن، یدو یرنظ یاستقامت یهاورزش ی. برااندهایی انجام شدهتلاش

 رسیدن زمانرا در  یمهم یهاظاهراً نقش یدن،و اقتصاد دو 2لاکتات ة، آستانمصرفی اکسیژن حداکثر

ها یآزمودن یاندرصد از تفاوت م ۷۰از  یشب ه،کنندیینسه عامل تع ینا(. 4کنند )یم یفاا واماندگی به

 زمان یانارتباط م یزن یگرید هایپژوهشدر کنند. یم یهتوجدویدن  واماندگی به رسیدن زمانرا در 

شده  ( اثبات5و درد عضلانی ) بدنی فعالیت سطح(، 3شده )تلاش درک یزانو م واماندگی به رسیدن

در  واماندگی به رسیدن زمانسن، قد و وزن بدن و  یلقباز یعوامل جسمان ةرابط ین،است. همچن

 کار میزان با خواستند ورزشکاران از( ۷) همکاران و 3رسپی(. 6شده است ) مردان و زنان نشان داده

 با که شد گفته هاآن به دوم جلسة در وجود،بااین ؛کنند فعالیت واماندگی تا موقعیت دو در ،یکسانی

 هیچ ورزشکاران. بود قبلی جلسه مشابه کار میزان کهدرحالی کنند؛ فعالیت تریپایین کار میزان

از  یرغ یاستقامت یکه اجراها اشتجه دتو یدبا .ندادند نشان شدهدرک تلاش نمرة در را تغییری

 ورزش متفاوت هستند. یژگیتوجه به ودارند که با  یازن یزن یگریبه عوامل د ی،استقامت هواز

 ،رسانندحداکثر میرا به واماندگی به رسیدندر  یتکه موفق ییهاانتخاب سرعت و تفاوت در سرعت

 ی،سوارازجمله دوچرخه یورزش یدادرو یندر تعیین عملکرد بهینه در چند یعامل مهم به عنوان

 حداکثرکردند که سرعت در  بیان( 9)و همکاران  4یلات(. ب8) اندشده ییشناسا یدنسرعت و دو یاسک

                                                           
1. Maximal Oxygen Uptake 

2. Lactate Threshold 

3. Pires 

4. Billat 
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 یلومترک 1۰ واماندگی به رسیدن زمان ةکنندینیبیشپ یعامل اصل 1(max2vVO) مصرفی اکسیژن

گرفتند  یجهو نت کردند یرا بررس یننوع تمر ها، آنینهمچناست.  یاییدر دوندگان نخبه مرد و زن کن

 به رسیدن زمان( 1۰و همکاران ) 2بالاتر مردان اثرگذار است. لگاز max2VOدر  ،پرشدت ینکه تمر

 یهایابیارز یبا برخ ،نخبه ةهمگن از مردان و زنان دوند یگروه یماراتن را برا یدو واماندگی

مطالعات  .غلظت لاکتات و ضربان قلب مرتبط دانستند یشینه،ب یمصرف یژنازجمله اکس یزیولوژیکف

 یماراتن شخص یزمان دو یناند و بهترکرده یدوندگان ماراتن بررس یرا برا ینبیشپ یرهایمتغ یراخ

دوندگان  واماندگی به رسیدن زمان یکننده برابینییشرا ازجمله عوامل پ یهفتگ یدنو مسافت دو

(. 11اند )کرده یمعرف 3یساعت 24ماراتن و دوندگان فوق یلومترک 1۰۰مثل دوندگان  یحیمرد تفر

با درصد  ینیدر زمان جلسات تمر یدناظهار کردند که سرعت دو (11و همکاران ) 4برندونهمچنین، 

و  یهستند. رژپ یعماراتن سر یدو یبرا یدو مورد، عوامل مهم ینبدن در ارتباط است و ا یچرب

 یژناکس ینبیشپ یرهایعنوان متغهب ،یبدن و ضربان قلب استراحت ةاز سن، تود یز( ن2) 5یبرتوفس

ورزشکاران  یاستقامت ییتوانند توانایم یرهامتغ یناستفاده کردند و نشان دادند که ا یشینهب یمصرف

 کنند.  ینیبیشپ یطور معناداررا به

 و سلامتی در جسمانی آمادگی مهم اجزای از یکی عنوانبه هوازی استقامتاهمیت  اینکه به توجه با

 یبرخ یابیارز یمبنابر یاغلب مطالعات قبل ،(1) است آشکار قهرمانی ورزش در ،همچنین و تندرستی

 ینکه اثر تمام ا پژوهشیزمان  ینتا ا و (11، 12اند )انجام شده یو جسمان یزیولوژیکف یرهایمتغ

لب غا ،براینافزون نشد. یافت ،بررسی کرده باشد واماندگی به رسیدن زمانرا بر  یزیولوژیکف یرهایمتغ

خصوص ارتباط و اطلاعات در( 2، 4، 12، 13) اندورزشکاران و دوندگان انجام شده در هاپژوهش ینا

محدود  رغیرورزشکا افراد در واماندگی به رسیدن زمانبا  یو جسمانیزیولوژیک ف یرهایمتغ یانم

 زمان هایویژگی از استفاده ،زیرا ؛شودیاحساس م یامطالعه ینضرورت انجام چن ،بنابراین ؛است

 حفظ و پیشرفت دنبالهب که غیرورزشکار افراد برای ،نخبه افراد و ورزشکارانواماندگی  به رسیدن

 این انجام علاوه،به. داشت نخواهد را لازم ویژگی و نیست مناسب ،هستند خود استقامتی ظرفیت

 ظرفیت کنندةبینیپیش عوامل ترینمهمکه  شد خواهد باعث جوان و غیرورزشکار افراد در پژوهش

 در شرکت به تمایل که افرادی در هاویژگی این پیشرفت برای ریزیبرنامه و دنشو مشخص استقامتی

 ،علاقه دارند یزندگطول در واماندگی به رسیدن زمانکه به حفظ ینا یادارند  یاستقامت هایبرنامه

                                                           
1. Velocity at Maximal Oxygen Uptake 

2. Legaz 

 ماراتنی فوقای از دو. رشته3
4. Barandun 

5. Rexhepi 
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 مطلوبی واماندگی به رسیدن زمانکه از  یافراد ییبا شناسا ،براینافزون .شودصورت هدفمند انجام به

تواند یحاضر م پژوهشاطلاعات حاصل از . کرد اقدامباید  هاآن استعدادیابی درجهت ،هستند برخوردار

 ا هدفب ،ورزشکارانیرغ یاستقامت یناتتمر یطراح یرا برا ییو مبنا کندکمک  یعلم یاتادب یتبه تقو

 تواندیم یداطلاعات جد ةحاضر با ارائ همچنین، پژوهش. کندها فراهم نآن یعروق -یقلب ظرفیتبهبود 

. با کندروشن  واماندگی به رسیدن زمانمختلف در  یهابه سرعت یزیولوژیک راف یرهایپاسخ متغ

 سلامت و کرد یتعوامل را تقو ینتوان ایم واماندگی به رسیدن زمانر دثر شدن عوامل مؤمشخص

با  واماندگی به رسیدن زمان ینیبیشپ ،حاضر پژوهشهدف  بنابراین، ؛بخشید بهبود را عروق و قلب

 ینارتباط ا یدر مردان جوان و بررس یو جسمان یزیولوژیکف یهاشاخص یمختلف از رو یهاسرعت

 .است یکدیگربا  یرهامتغ
 

 پژوهش روش
 دانشگاهپسر  یانتمام دانشجواین مطالعه  یآمار ة. جامعاست یهمبستگ ازنوع حاضر پژوهش روش

انتخاب شدند.  یآمار ةعنوان نموندردسترس به یریگصورت نمونهبه نفر ۷5 که ندبود سبزواری حکیم

 یمنی،مورد نکات اها دریآزمودن یهتوج ،ینو همچن ینتمر یحآگاهانه و توض ةنامیترضا یافتپس از در

 ،یتدرنها صورت گرفت. یزیولوژیکو ف یجسمان یهایابیارز ییجلسات مجزا در ،انجام پژوهش رایب

کیلومتر در  14 و 12، 1۰، هشتنوار گردان را در چهار سرعت مختلف  یرو یدنها آزمون دویآزمودن

ضربان  یانگیناز م توانیم میدانی شرایط به نتایج این تعمیم برای انجام دادند. ماه سهمدت بهساعت 

 ± 21/12 با برابر ترتیبهب مختلف هایسرعت یکه برا کرد( استفاده دقیقه رد تعداد) یتقلب فعال

هر سرعت با  یآزمون برا .شد 6/191 ± 64/52 و 23/18۷ ± ۷9/۷ ،94/182 ± 95/8، 13/1۷5

از  یبا پرسش از آزمودن ،هاتمام آزمون یاز اجرا یشو پ دش اجرا یاز آزمون قبل ایهفتهیک ةفاصل

شده یابیارز یهاشاخص یراز مقاد ،شد. سپسیحاصل م یناناطم ،کامل فرد یکاوریو ر یکوفتگ نبود

 مختلف استفاده شد. یهاها در سرعتآزمودنی واماندگی به رسیدن زمان ینیبیشپ یبرا

 یژنحداکثر اکس یابیارز از آزمون های فیزیولوژیک و جسمانی آمادگی هایشاخص گیریاندازهبرای 

 ،بیشینه قدرت ،تنه پایین استقامت ،یضربان قلب استراحت، یهوازیتوان ب، لاکتات ةآستان ،یمصرف

 استفاده شد. بدنی فعالیت سطح و یتوان انفجار ،یژناشباع اکس

 فرمول و 1راناز آزمون شاتل ،مصرفی اکسیژن حداکثر یابیارز ی: برایمصرف یژناکس حداکثر یابیارز 

 . دش استفاده (14)و همکاران  2ماتسوزاکا یشنهادیپ
 

                                                           
1. 20 Meter Shuttle Run Test 

2. Matsuzaka 
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 max2VO=  1/61 – 20/2× جنس  – 462/0× سن  – BMI  ×268/0+  192/0× دورها 
 

عنوان به D-maxروش شد.  یریگاندازه  D-maxروش از استفاده بالاکتات  ة: آستانلاکتات ةآستان

 ةدو نقط ینب یمفاصله را با خط مستق یشترینکه بتعریف شده است  یونرگرس یدر منحن یانقطه

 گردان نوار روی یندهآزمون فزا یینها ةاستراحت و پس از مرحللب در حالت )ضربان ق یمنحن ییانتها

نوار گردان  یرو یدندو یندةاز آزمون فزا یهوازیب ةآستان یینتع یبرا(. 15) آوردیبار م( بهواماندگی تا

کیلومتر در ساعت  5/2درصد و سرعت  1۰ یبش ،ابتداشد. مختلف استفاده  یهابا سرعت یتا واماندگ

. یافت یشافزاکیلومتر در ساعت  یک یزاندرصد و سرعت به م دو یزانبه م یبش یقهبود و هر سه دق

آزمون،  ی. پس از اجرا(16) دشثبت  یهثان پنجهر  یوستهطور پضربان قلب به ،انجام آزمون حین

 ةضربان، سرعت و زمان در آستان ،1متلبافزار در نرم یوتریکامپ یشرفتهپ ةبرنام یک یطراح یقطراز

 .دشدنلاکتات محاسبه 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 لاکتاتة آستان يينتع يبرا D-maxروش  -1 شکل

 آزمون از پس و استراحت حالت در قلب ضربان( ی)خط ممتد مشک یمفاصله از خط مستق یشترینب یانگرخط عمود نما

 .است فزاینده
 

 بی توان محاسبة برای(. 1۷استفاده شد ) 2از آزمون رست یهوازیتوان ب یابیارز یبرا :یهوازیتوان ب

 :شد استفاده زیر هایفرمول طبق ،(19) خستگی درصد و( 18) اوج توان شاخص دو از هوازی
 

 وزن= توان اوج( × 35)2تکرار(/  ينتر يع)زمان سر3

                                                           
1. Matlab 

2. Rast 
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=  درصد خستگی [
توان اوج − توان مینیمم

 توان اوج
] × 𝟏𝟎𝟎 

 

واسته شد که ضربان قلب خ یضربان قلب استراحت از آزمودن یابیارز ی: برایقلب استراحتضربان 

چند  یخواب طاز برخاستن از رخت یشدر حالت نشسته پ ،ینضربان نبض زند زبر یقطرخود را از

دو هفته  یط یانروز در م یکصورت شده بهضربان قلب ثبت یانگینثبت کند. م یرمتوالیروز غ

 .دشهر فرد ثبت  یعنوان ضربان قلب استراحتبه

خود تا  1RMدرصد  6۰از افراد خواسته شد که با  یاستقامت عضلان یابیارز برایتنه: نییاستقامت پا

 عنوانبه تکرارها تعداد. دهند انجام صحیح صورتحرکت اسکات را به کامل، یبه خستگ دنیرس

 (.2۰) دش ثبت یعضلان استقامت

ن وزنه و زاساس و( بر21) 1یسکیبرز فرمول از ،قدرت عضلانی یرمستقیمغ یابیارز در: یشینهقدرت ب

 برای را حرکت آزمودنی هر ،حرکت اسکات در 1RM یینتع یبرا ،شد. درواقع تعداد تکرار استفاده

 کمتر نشود. اگر تکرار شش از یشترب و چهار از کمتر کهیاگونهبه ؛دهدمی بار انجام شش تا چهار مثال

 مقدار بر ،دشو حاصل تکرار شش از یشترب اگر و شدمی کاسته مقدار وزنه از ،یدآ دستبه تکرار چهار از

. دش اعمال استراحت یقهدق پنجتا  سهمناسب  تکرار و وزنه یینتع یبرا نوبت هر ینشد. بمی افزوده آن

  :محاسبه شد فرد هر 1RM یرز فرمول ازطریق ،سپس
 

 1RM[: مقدار وزنه= 95/0-تعداد تکرار(-2()025/0])
 

 یدستگاه متریاکساستفاده شد. پالس 2متریاکساز پالس یژناشباع اکس یابیارز برای: یژناشباع اکس

گذارد یانگشت دست خود م یآن را رو یدر خون است که آزمودن یژنحمل اکس یزانم یابیارز یبرا

 (.22دهد )یرا نشان م یژناشباع خون از اکس یزانو دستگاه م

 .دشاستفاده  سارجنت یتنه از آزمون پرش عمودنییپا یتوان انفجار یابیارز ی: برایتوان انفجار

  .(23) آمد دستبه انفجاری توان( 1981) یسفرمول لو از استفاده با ،سپس
 

 پا يانفجار= توان  21/2× ( لوگرميوزن )ک×  ارتفاع پرش√(سانتي متر)

 

                                                           
1. Brzycki 

2. Pulse Oximetry 
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( 24) 1بک یبدن یتسنجش فعال ةنامپرسشاز  بدنی فعالیت سطح یابیارز ی: برابدنی فعالیت سطح

 یگرید ةساختپژوهشگرنامه و پرسش پرسش ینا نه ةها به پرسش شمارآزمودنی تمام. دشاستفاده 

 .دشبک محاسبه  ةنامپرسشه در شدبا استفاده از فرمول ارائه بدنی یتفعال یزانم ،پاسخ دادند. سپس

میانگین ) توصیفی آمار شامل آماری هایروش از با استفاده ،حاضر پژوهش در آماری تحلیل و تجزیه

 از ،همچنین. شد انجام چندمتغیره رگرسیون روش و پیرسون همبستگی آزمون ،(معیار انحراف و

 P≤0.05 داریمعنا سطح و دش استفاده هاداده بودنطبیعی بررسی برای اسمیرنوف -لموگروفک آزمون

 . شد انجام 16 نسخة 2اس.پی.اس.اس. افزارنرم توسط آماری عملیات تمام. شد گرفته نظر رد
 

 نتایج
 .اندشده داده نشانها یآزمودن یزیولوژیکف و یجسمان یهاشاخصهای شمارة یک و دو، در جدول

 
 هايآزمودن جسماني يهامربوط به شاخص يفيتوص يهاآماره -1جدول 

 حداقل حداکثر يانگينم ±انحراف استاندارد  يرمتغ

 ۰۰/158 ۰۰/191 3/1۷4±۰6/۰ (متریقد )سانت

 5۰/42 1۰/96 25/6۷±۷8/1۰ (یلوگرموزن )ک

 ۰۰/18 ۰۰/23 1/2۰±22/۷4 سن )سال(

 6۰/15 1۰/34 3/22±6۰/14 (کیلوگرم برمتر مربع) بدن تودة شاخص

 ۰۰/5 ۰۰/32 6/12±41/18 (یلوگرم)ک یوزن چرب 

 5۰/35 9۰/68 6/55±56/31 (یلوگرم)ک یوزن بدون چرب

 8۷/6 56/39 6/1۷±58/45 )%( یدرصد چرب

 

های در سرعت واماندگی به رسیدن زمانکننده و بینییشپ یرهایمتغ یانارتباط م یبررس یبرا

که در جدول طورهمان(. سه ة)جدول شمار از آزمون آماری همبستگی پیرسون استفاده شد ،مختلف

 ةسرعت در آستان ،max2VOسرعت در  مصرفی، اکسیژن حداکثر بین ،نشان داده شده است سه ةشمار

استقامت  ،دنیدو زمان ،بدنی فعالیت سطح ،حداکثر توان لاکتات، ةآستان به دنیزمان رس ،لاکتات

 ،ر ساعتب یلومترک 14و  12، 1۰، هشت یهادر سرعت یها و عملکرد استقامتآزمودنیتنه نییپا

 . وجود دارد یمعنادار مستقیمارتباط 

 یتیفعال قلب ضربان نیانگیم و یاستراحت قلب ضربان ،یدرصد خستگ بدن، یدرصد چرب ،وزن بین

ارتباط کیلومتر در ساعت  14و  12، 1۰، هشت یهادر سرعت واماندگی به رسیدن زمانها و یآزمودن
                                                           
1. Baecke Physical Activity Questionnaire  

2. SPSS 
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 در فقط واماندگی به رسیدن زمان و ها آزمودنی اکسیژن اشباع بین. وجود دارد یمعنادار معکوس

 ،یوزن بدون چرب سن، بین. دارد وجود معناداری مستقیم ارتباطکیلومتر در ساعت  هشت سرعت

 رسیدن زمان با ها آزمودنیتنه نییپا یتوان انفجارتنه و نییقدرت پا لاکتات، آستانه در قلب ضربان

 .نشد مشاهده معناداری ارتباط مختلف هایسرعت در واماندگی به

 
  هايآزمودن يزيولوژيکف يهامربوط به شاخص يهاآماره -2جدول 

 حداقل حداکثر انحراف استاندارد يانگينم يرمتغ

 ۰۰/44 ۰۰/۷9 ۰2/۷ 13/64 (یقه)تعداد در دق یضربان قلب استراحت

 ۰۰/22 ۰۰/63 2۷/۷ 93/4۰ متر(یپرش )سانت

 ۰3/594 84/14۰5 69/155 31/944 )وات( یتوان انفجار

 ۰۰/46 ۰۰/1۰5 13/18 15/۷3 (یلوگرمتنه )کیینقدرت پا

 ۰۰/12 ۰۰/85 51/1۷ 14/33 تنه )تکرار(ییناستقامت پا

)میلی لیتر بر کیلوگرم  مصرفی اکسیژن حداکثر

 وزن بدن در دقیقه(
۰3/4۷ 29/1 62/49 68/43 

 5۷/24۰ ۰4/8۷2 55/13۷ 26/483 حداکثر توان )وات(

 68/196 ۰8/۷9۰ ۰5/113 56/386 )وات(حداقل توان 

 94/۷ 43/34 25/6 83/19 )%( یدرصد خستگ

 در یلومتر)ک مصرفی اکسیژن حداکثرسرعت در 

 ساعت(
۰6/1 3/۰ 13/1 98/۰ 

 ۰۰/۰ 36/6 46/2 3/4 )براساس شاخص بک( بدنی فعالیت سطح

 ۰۰/۰ ۰۰/6۰ ۰3/6 11/39 در هفته( یقه)دق یدندو ةسابق

 لاکتات ةدر آستانضربان قلب 

 (یقه)تعداد در دق
۷/1۷9 95/42 ۰1/195 19/164 

 ۰6/8 81/15 ۷۷/2 1/11 (یهلاکتات )ثان ةبه آستان یدنزمان رس

 5۰/4 5۰/۷ ۷2/1 5 ر ساعت(ب یلومترلاکتات )ک ةسرعت در آستان

 

 به رسیدن زمان کنندةبینیپیش متغیرهای ترینمهم که داد نشان چندمتغیره رگرسیون تحلیل

 حین قلب ضربان ،max2VO در سرعت :از نداعبارتکیلومتر در ساعت  هشت سرعت در واماندگی

 .تنهپایین انفجاری توان و استراحتی قلب ضربان ،بدنی فعالیت سطح فعالیت،

کیلومتر در ساعت  هشتدر سرعت  واماندگی به رسیدن زمان ینیبیشپ یبرا یرز رگرسیونی معادلة

 :شودمی پیشنهاد
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=کيلومتر در ساعت هشتشده در سرعت يمودهمسافت پ   

 4/656 + 2/004 (vVO2max) – 0/012 (ضربان قلب هنگام فعاليت با سرعت هشت کيلومتر بر ساعت) + 

388/0  ( بدني فعاليت سطح ) – 001/0  ( تنهيينپا يتوان انفجار ) - 009/0  ( يضربان قلب استراحت ) 
 

کیلومتر در ساعت  1۰در سرعت  واماندگی به رسیدن زمان کنندةبینیپیش متغیرهای ترینمهم

 یوزن، ضربان قلب استراحت یدن،دو ةلاکتات، سابق ة، سرعت در آستانmax2VOسرعت در  :ند ازاعبارت

 .یتفعال ینو ضربان قلب ح

کیلومتر در ساعت  1۰در سرعت  واماندگی به رسیدن زمان ینیبیشپ یبرا یرز رگرسیونی معادله

 :شودمی پیشنهاد
 

=کيلومتر در ساعت 10شده در سرعت يمودهمسافت پ  

-1/915 + 1/935 (vVO2max) + 1/798 (سرعت در آستانة لاکتات) + سابقة دويدن برحسب دقيقه ) 0/106

هفته در ) – 006/0 008/0 – (وزن)   ( يضربان قلب استراحت ) - 005/0  ( بر ساعت يلومترک 10ضربان قلب در سرعت  ) 
 

کیلومتر در ساعت  12در سرعت  واماندگی به رسیدن زمان کنندةبینیپیش متغیرهای ترینمهم

 .بیشینه توان و استراحتی قلب ضربان وزن، دویدن، سابقة لاکتات، آستانة در سرعت :از ندعبارت

کیلومتر در ساعت  12در سرعت  واماندگی به رسیدن زمان ینیبیشپ یبرا یرز رگرسیونی معادلة

 :شودمی پیشنهاد
 

=کيلومتر در ساعت 12شده در سرعت يمودهمسافت پ   

 628/2  + 988/1  ( لاکتات ةسرعت در آستان ) + 092/0  ( هفته در دقيقه برحسب دويدن سابقة ) – 009/0  – (وزن) 

009/0  ( يضربان قلب استراحت ) + 001/0  (حداکثر توان) 
 

کیلومتر در ساعت  14در سرعت  واماندگی به رسیدن زمان کنندةبینیپیش متغیرهای ترینمهم

 .بیشینه توان و دویدن سابقة وزن، ،بدنی فعالیت سطح ،max2VO در سرعت :از نداعبارت

کیلومتر در ساعت  14در سرعت  واماندگی به رسیدن زمان ینیبیشپ یبرا یرز رگرسیونی معادلة

 :شودمی پیشنهاد
=کيلومتر در ساعت 14شده در سرعتيمودهمسافت پ   

 0/694 + 2/218 (vVO2max) + 0/181 (سطح فعاليت بدني) -سابقة دويدن برحسب ) 0/056+ (وزن) 0/006

هفته در دقيقه ) + 001/0 ( توان حداکثر ) 

 
 

 

 

 



 1397، پاييز39فيزيولوژي ورزشي شماره                                                                                                152
 

 زمانو  کنندهبينيپيش يرهايمتغ يو سطح معنادار يهمبستگ يبمربوط به ضر يهاآماره -3جدول 

 )کيلومتر در ساعت( هاي مختلفدر سرعت واماندگي به رسيدن

 ريمتغ
شاخص 

 آماري

سرعت 

8  

سرعت 

10  

سرعت 

12  

سرعت 

14  

 (لوگرمی)ک وزن
r 32/۰-  38/۰-  42/۰-  36/۰-  

P ۰۰5/۰ * ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * 

 سن )سال(
r ۰/۰3 ۰/۰6 ۰/۰6 ۰۰9/۰-  

 
P 8/۰  5/۰  5/۰  9/۰  

 )%( یدرصد چرب
r -۰/44 -۰/4۷ -۰/54 56/۰-  

 
P ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * 

 (لوگرمی)ک یوزن بدون چرب
r -۰/12 -۰/15 -۰/18 ۰5/۰  

P 2/۰  1/۰  1/۰  6/۰  

 یمصرف ژنیاکس حداکثر

 (دقیقه در بدن وزن کیلوگرم بر لیتر میلی)
r 38/۰  43/۰  4۷/۰  4۷/۰  

P ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * 

 (ساعت بر لومتریلاکتات )ک ةسرعت در آستان
r ۰/66 ۰/۷1 ۰/66 ۰/6۰ 

P ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * 

 (قهیدق )ضربان در لاکتات ةضربان قلب در آستان
r ۰/۰1 ۰/۰5 ۰/۰8 ۰/۰۰1 

P 9/۰  6/۰  4/۰  9/۰  

 (هی)ثان لاکتات ةآستان به دنیزمان رس
r 61/۰  64/۰  63/۰  59/۰  

P ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * 

 )%( یدرصد خستگ

 

r -۰/32 -۰/33 -۰/3۰ -۰/3۰ 

P ۰۰4/۰ * ۰۰3/۰ * ۰۰9/۰ * ۰۰8/۰ * 

 حداکثر توان )وات(
r ۰/21 ۰/35 ۰/36 ۰/4۷ 

P ۰6/۰ * ۰۰2/۰ * ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * 

 (قهی)تعداد در دق یضربان قلب استراحت
r -۰/5۰ -۰/54 -۰/52 -۰/5۰ 

P ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * 

 )براساس شاخص بک( یبدن تیفعال سطح
r ۰/5۷ ۰/5۷ ۰/53 ۰/62 

P ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * 

 (هفته در قهی)دق دنیدو ةسابق
r ۰/56 ۰/65 ۰/5۷ ۰/5۷ 

P ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * 

 )%( ژنیاشباع اکس
r -۰/23 ۰/18 ۰/11 -۰/13 

P ۰4/۰ * 1/۰  33/۰  2/۰  
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 زمانو  کنندهبينيپيش يرهايمتغ يو سطح معنادار يهمبستگ يبمربوط به ضر يهاآماره -3جدول  ادامة

 هاي مختلفدر سرعت واماندگي به رسيدن

 ريمتغ
شاخص 

 آماري

سرعت 

8 

سرعت 

10 

سرعت 

12 

سرعت 

14 

  یمصرف ژنیاکس حداکثر در سرعت

 (ساعت در لومتری)ک

r 6۷/۰  ۷4/۰  ۷1/۰  ۷5/۰  

P ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * 

  یتیضربان قلب فعال نیانگیم

 (قهیر دقد)تعداد 

r -۰/6۰ -۰/54 -۰/29 -۰/16 

P ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * ۰1/۰ * 1/۰  

 تنه )تکرار(نییاستقامت پا
r ۰/38 ۰/38 ۰/38 41/۰  

P ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * ۰۰1/۰ * 

 (لوگرمیتنه )کنییقدرت پا
r 11/۰  16/۰  14/۰  16/۰  

P 3/۰  1/۰  2/۰  1/۰  

 تنه )وات(نییپا یتوان انفجار
r -۰/18 -۰/19 -۰/19 ۰/۰9 

P 1/۰  ۰9/۰ * ۰9/۰ * 43/۰  

 ۰5/۰در سطح  یدارامعن *
 

 یریگیجهو نت بحث
 به رسیدن زمانبا  یسن ارتباط معنادار ،شدند یبررسمطالعه  ینکه در ا یعوامل جسمان یانماز

 یبرخ یجبا نتااین یافته نداشت که کیلومتر در ساعت  14و  12 ،1۰، هشت یهادر سرعت واماندگی

 16 فعال فوتبال بازیکنان از نفر 15۰2 در( 2) برتوفسی و رژپی (.2، 13، 25) است همسونا هاپژوهش

در . بود ورزشکاران استقامتی توانایی کنندةبینیپیش معناداری طوربه سن که دادند نشان ساله 35 تا

سن نتوانست  جهتینسال بود و بد 22تا  18 ینمحدود و ب هایآزمودن یسن ةدامن ،حاضر پژوهش

سن احتمالاً  ،بودمی یشترب یسن نةاگر دام ،یننابراب ؛کند بینییشرا پ واماندگی به رسیدن زمان

 (.2) باشد واماندگی به رسیدن زمان یبرا یاکنندهبینییشعامل پ توانستیم

 14و  12، 1۰، هشت یهادر سرعت واماندگی به رسیدن زمانرا با  یارتباط معنادار یوزن بدون چرب

 .است ناهمسو( 62) همکاران و 1دلاگرانا پژوهش نتایج بااین یافته نشان نداد که کیلومتر در ساعت 

با  همراه یقدرت و توان عضلان ی،جسمان ،یزیولوژیکف هاییژگیو یینتع یخود برا پژوهشدر ها آن

 واماندگی به رسیدن زمانو  یوزن بدون چرب یانرا م یدر دوندگان جوان، ارتباط مثبت یدنعملکرد دو

 سوییناهم این دلیلسو است. حاضر ناهم پژوهش یجةکه با نت (26) مشاهده کردند یلومترک پنج یدندو

                                                           
1. Dellagrana 
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 ،(۷2) همکاران و 1ولی پژوهش طبق زیرا، ؛باشد حاضر پژوهش هایآزمودنی نکردنتمرین تواندمی

 پیامد عنوانبه را چپ بطن بازسازی افزایش و شودمی بدن چربی بدون وزن افزایش موجب تمرین

 .است مؤثر واماندگی به رسیدن زمان بهبود در که دارد درپی طبیعی

کیلومتر  14و  12، 1۰، هشت یهادر سرعت واماندگی به رسیدن زمانرا با  یمنف یارتباط وزن یرمتغ

 14و  12، 1۰ یهاسرعتدر  واماندگی به رسیدن زمان یبرا ینبیشنشان داد. وزن عامل پدر ساعت 

 .مؤثر نبودکیلومتر در ساعت  هشت واماندگی به رسیدن زمان ینیبیشاما در پ ؛بودکیلومتر در ساعت 

گزارش حاضر  پژوهش بارا  یمشابه یجنتا( 19۷5) و همکاران 3گوتین و( 2۰۰۰) همکاران و 2سامسون

 ینا ةمشاهد یلدل. کردند گزارش را ناهمسویی نتایج( 11رندون و همکاران )ب اما ؛(6، 28) کردند

 یشتریب یباشد که مستلزم صرف انرژ بدنتحمل وزن  یتتواند ماهیم حاضر پژوهشدر  یارتباط منف

  اثرگذار است. واماندگی به رسیدن زمانبر  ،یجهدرآوردن عضلات است و درنتحرکتبه یبرا

 یهادر سرعت واماندگی به رسیدن زمانبا  یمعنادار معکوسارتباط  یدرصد چرب ،حاضر پژوهشدر 

 یدندوواماندگی  به رسیدن زمان ینیبیشاما در پ ؛داشتکیلومتر در ساعت  14و  12، 1۰، هشت

 (.11، 29) گزارش کردند حاضر پژوهش با را مشابهی نتایج هاهشپژو برخی. نداشت نقشی یاستقامت

دختر نوجوان گزارش  هاییمورد آزمودنرا در یرهامتغ ینا ینرتباط بنبود ا( 13)و همکاران  4یالمروائ

ارتباط  ینا دلیلها باشد. ها و سن آنیآزمودن یتتواند تفاوت جنسیم ییسوناهم ینا یلکردند. دل

 یاضاف یبافت چرب یدن،دو واماندگی به رسیدن زمانباشد که در  ینتواند ایمحاضر  پژوهش در یمنف

 یانرژ ینةهز ی،طور نظربه پاها است و به یدنبخشسرعت یبرا یشتریب یمعمولاً مستلزم تلاش عضلان

 تواندیم بینییشدر مدل پ یرمتغ ینا نکردنمشارکتعلت  همچنین،بالاتر است.  ،سرعت مشابه یکدر 

ر ین دو متغبیوجود ارتباط معنادار با ،یبترتینبد ؛مستقل باشد یرهایبودن متغیخطهم

 اند. شده یدرصد چرب یگزینجا یگرید یرهایمتغ بینی،یشدر مدل پ شدهبینییشکننده و پبینییشپ

، هشت یهادر سرعت واماندگی به رسیدن زمانبا  یمعنادار معکوسارتباط  یضربان قلب استراحت

 به رسیدن زمان یبرا ینبیشپ یرمتغ ی،استراحتداشت. ضربان قلب کیلومتر در ساعت  14و  12، 1۰

 به رسیدن زمان ینیبیشاما در پ ؛بودکیلومتر در ساعت  12و  1۰، هشت یهادر سرعت واماندگی

همسو با  یجینتا یز( ن2) یو برتوفس یاثرگذار نبود. رژپ ،بر ساعت یلومترک 14در سرعت  واماندگی

 یاز عملکرد هواز یشاخص ،کمتر یضربان قلب استراحتکه کردند  بیان و کردند گزارش حاضر پژوهش

انجام  ییو توانا یتدر فعال یشترب ییکارا یژن،کمتر مصرف اکس یزانم هب ،یبترتینبالاتر است و بد

                                                           
1. Walley 

2. Samson 

3. Gutin   
4. Almarwaey, Jones & Tolfrey 
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 یدنزمان دو یینپا یانگینبا توجه به مکند. یاشاره م یبه واماندگ یدنرس از یشپ یشترب یبدن یتفعال

 به رسیدن زمانارتباط با  نبود گفت که علت توانیمکیلومتر در ساعت  14در سرعت  هایآزمودن

سرعت و  یندر ا یاز حالت استقامت یتشدن فعالخارج ،بر ساعت یلومترک 14در سرعت  واماندگی

  است. یسرعت یضربان در عملکردها نگذاشتناثر

و  12، 1۰، هشت یهادر سرعت واماندگی به رسیدن زمانبا  یتنه ارتباط معناداریینپا یتوان انفجار

 واماندگی به رسیدن زماندر مدل  ینبیشپ یرعنوان متغبه یرمتغ یننداشت. اکیلومتر در ساعت  14

در  واماندگی به رسیدن زمان ینیبیشاما در پ ؛شرکت کردکیلومتر در ساعت  هشتدر سرعت 

 پژوهش یجنتا همسو با حاضر نتایجمشارکت نداشت. کیلومتر در ساعت  14و  12، 1۰ یهاسرعت

 برخینشان دادند.  را ییناهمسو یجنتا (31)و همکاران  2هومارد اما است؛( 3۰و همکاران ) 1کول

 ،مدتیمتوسط و طولان یهامسافت در دویدن واماندگی به رسیدن زمانکه مطالعات نشان دادند 

 ینتمر ین،بنابرا ،شودیمحدود م یزن یبلکه توسط عوامل توان عضلان ،یزیولوژیکتنها توسط عوامل فنه

شود یممنجر  یعسر یروین یدتول یشبه افزا شده است که گزارشقدرت و توان  یشهمراه با افزا یقدرت

و  یژهو یعصب یسازگار ین،بنابرا ؛مدت نقش داردیطولان یهادر مسافت یدنسرعت دو یشو در افزا

 ذخیره( را یسیته)الاست یارتجاع یبدن انرژکه شود یباعث م یعضلان -یتاندون یستمس یسخت یشافزا

 مدتطولانی و متوسط هایمسافت دویدن در است ممکن که برد کارهبآن را  ثریمؤ طورهب وکند 

 یرمس یشتررا در ب لاییسرعت با یطور نسبهباشند ب قادر یدبا یاستقامت ورزشکاران .(26) باشد مهم

و  یاراد یعصب یتمرتبط با فعال یعضلان -یعصب یهایژگیبر نقش و این که مسابقه حفظ کنند

 در هوازیبی هایویژگی نقش ،همچنین و دویدن مکانیک عضله، الاستیسیتة و نیرو رفلکسی،

 (.32) کندمی کیدتأ نخبه استقامتی ورزشکاران

 14و  12، 1۰، هشت یهادر سرعت واماندگی به رسیدن زمانبا  یمعنادارتنه ارتباط یینقدرت پا

 یجنتا بااین یافته  که شرکت نکرد واماندگی به رسیدن زمان بینییشنداشت و در پکیلومتر در ساعت 

ارتباط  یبررس یبهتر است برا کرد که بیان( 33) 3یاریک. است وهمس (26، 3۰) هاپژوهش یبرخ

 یسازبدن نرمال ةبراساس انداز یرمقاد یندرنظر گرفته شوند و ا یقدرت و عملکرد حرکت، ابعاد بدن

  شوند.

 14و  12، 1۰، هشت یهادر سرعت واماندگی به رسیدن زمانبا  یتنه ارتباط معنادارییناستقامت پا

 12، 1۰، هشت یهادر سرعت واماندگی به رسیدن زمان ینیبیشاما در پ ؛داشتکیلومتر در ساعت 

قدرت  یا یردو متغ ینکه ارتباط ا یمشابه پژوهش زمینه،یناشرکت نکرد. درکیلومتر در ساعت  14و 

                                                           
1. Cole 

2. Houmard 

3. Jaric 
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 یافت ،باشد یدهسنج یمطور مستقبه واماندگی به رسیدن زمان یتنه را براییناستقامت پا بینییشپ

تنه و قدرت ییناستقامت پا یبیترک ینتمرهفته  14 دادند که نشان (34و همکاران ) 1یورن نشد.

 یدآیم ینظر منطقبه. داد یشافزا یطور معناداراستقامت و قدرت را در مردان سالمند فعال به ،بالاتنه

کل  واماندگی به رسیدن زمانتر در یطولان یدر مدت یتفشار فعال یشترتحمل ب یپاها برا ییکه توانا

 فرد اثرگذار باشد.

کیلومتر در  14و  12، 1۰ یهادر سرعت واماندگی به رسیدن زمانبا  یارتباط معنادار یشینهتوان ب

کیلومتر در ساعت  هشتدر سرعت  واماندگی به رسیدن زمانرا با  یاما ارتباط معنادار ؛داشتساعت 

 14و  12 یهاسرعتدر  واماندگی به رسیدن زمان یبرا ینبیشپ یرمتغ یشینه،ب نشان نداد. توان

مؤثر کیلومتر در ساعت  1۰و  هشت واماندگی به رسیدن زمان ینیبیشاما در پ ؛بودکیلومتر در ساعت 

و  3بنتلی پژوهش نتایجو با  است( 35) 2و نوئاکز یهاول پژوهش نتایجهمسو با این یافته  که نبود

تواند یحاضر م پژوهشبا  نوئاکز و هاولیمطالعة  یجنتا ییهمسو یلدل. استناهمسو  (36) همکاران

 یلدلا ازدر هر دو پژوهش باشد.  یتاحد واماندگ یندهنسبتاً مشابه استفاده از آزمون فزا یتماه

 اشاره کرد. یندهمدت آزمون فزا تربودننیبودن و طولایرنخبهتوان به غیم یجنتا ناهمسویی

، 1۰، هشت یهادر سرعت واماندگی به رسیدن زمانرا با  یارتباط معکوس معنادار یدرصد خستگ

 یتتواند محدودیم خستگیعلت  ،با شدت بالا هاییتنشان داد. در فعالکیلومتر در ساعت  14و  12

را  واماندگی به رسیدن زمان یدلاکتیکاس یدتول یجه،نتبه عضلات باشد که در یکاف یژناکس یلتحو

 سازوکارهای دلیلبه تواندمی فعالیت ادامة در ناتوانی زیربیشینه هایفعالیت در اما کند؛یمحدود م

 محدودکننده عوامل ازجمله حرکتی قشر فعالیت و انگیزه دادنازدست که باشد مرکزی خستگی

 یسازفعال درکارکرد مغز  یتمحدود برای یعامل تواندیم یتفعال ینح یگرما ،ین(. همچن3۷) هستند

و  یدراتکربوه یرذخا یةتخل ،براینافزونباشد.  واماندگی به رسیدن زمانکاهش  ،یجهعضلات و درنت

 ستندمؤثر ه واماندگی به رسیدن زماندر  ،ینو بنابرا یفرد، در خستگ یزةازجمله انگ یعوامل روان

 هاپژوهشاست. درواقع،  یبرابر خستگاستقامت به مفهوم مقاومت در ی،طورکل(. به38)

 یلاکتات کمتر یت،فعال یاندر جر ی،برابر خستگتر درعضلات مقاوم یاند که افراد دارانشان داده 

 یرا برا یشترینسبتاً ب یتشدت فعال توانندیهستند و م یلاکتات بالاتر ةآستان یو دارا کنندیم یدتول

 (.3۰انجام دهند ) یطولان یهادوره

max2VO و  12، 1۰، هشت یهادر سرعت واماندگی به رسیدن زمانبا  یمعنادارها ارتباط یآزمودن

در  یاستقامت یدندو واماندگی به رسیدن زمان ینیبیشاما در پ ؛داشتکیلومتر در ساعت  14
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محدود  ةو دامن هایبودن آزمودنهمگن تواندیم یجهنت ینا یلشرکت نکرد. دل شدهرذک یهاسرعت

موضوع را  ینا، 62/49معادل با  و حداکثر 68/43 با معادل max2VOباشد. مقدار حداقل  یرمتغ ینا

 کهدرحالی ؛(1۰، 12، 28) دادند نشان را حاضر پژوهش با مشابه نتایج مطالعات برخی. کندیم ییدتأ

 تواندیم ناهمسو یجنتا ینعلت ا .کردند گزارش را ناهمسویی نتایج( 39و همکاران ) 1منایوب

عامل تفاوت در  پژوهشگرانو آثار سرعت باشد.  یدندو یکتکن یک،آلومتر یهایاسمق نکردنکنترل

مطالعات غالباً  زیرا، ؛اندمرتبط دانسته max2VO یفضع ینانةبیشابعاد بدن را به توان پ ةانداز

 اند.درنظر نگرفته max2VO یابیوزن بدن را هنگام ارز یهاتفاوت

 12، 1۰، هشت یهادر سرعت واماندگی به رسیدن زمانرا با  یارتباط معنادار max2VOسرعت در 

 به رسیدن زمان ةکنندبینییشپ ،max2VOسرعت در  ،یننشان داد. همچنکیلومتر در ساعت  14و 

 ،بر ساعت یلومترک 12اما در سرعت  ؛بودکیلومتر در ساعت  14و  1۰، هشت یهادر سرعت واماندگی

به عضلات فعال  زیاد یژناکس یلبالا، تحو یده قلبتواند برونیارتباط م یننبود. علت ا ینبیشپ یرمتغ

 ییتوانا ،ینمدت و همچنیطولان یهاعملکرد در دوره یبرا max2VOاز  زیادیحفظ درصد  ییو توانا

و همکاران  2یلاتب(. 13، 26) دادند نشان را مشابهی نتایج هاپژوهش بیشتر(. 26حرکت کارآمد باشد )

در  شدهسازییهآزمون شب یکدر  یو زمان کل تا واماندگ max2vVO یانرا م یمعکوس ة( رابط9)

که  یدوندگان یگر،دعبارتکرده گزارش کردند. بهیندر دوندگان استقامت تمر یمتر 24۰۰ارتفاع 

مسافت  یشترینب ،گزارش کردند (یپوکسیها یط)در شرارا از ارتفاع  یناش max2vVOکاهش  یشترینب

است که  یهوازیرغ یتوجه انرژامر نقش قابل ینگرفتند که علت ا یجهنت پژوهشگران .یدندرا دو

 و اکسیژن اشباع کاهش موجب تواندمی گاز تبادل هایمحدودیت. یردگیارتفاع قرار نم یرتأثتحت

  .باشد فعال عضلات برای اکسیژن پذیریدسترس کاهش ،درنتیجه

 یهادر سرعت واماندگی به رسیدن زمانرا با  یمعنادار یممستق ها ارتباطیآزمودن بدنی فعالیت سطح

 زمان یبرا ینبیشپ یرمتغ ،بدنی فعالیت سطح. نشان دادکیلومتر در ساعت  14و  12، 1۰، هشت

 رسیدن زمان ینیبیشاما در پ ؛بودکیلومتر در ساعت  14و  هشت یهادر سرعت واماندگی به رسیدن

در هفته ارتباط  یدندو ةاثرگذار نبود. سابقکیلومتر در ساعت  12و  1۰ یهادر سرعت واماندگی به

کیلومتر در  14و  12، 1۰، هشت یهادر سرعت واماندگی به رسیدن زمانرا با  یمعنادار یممستق

و  12، 1۰ یهادر سرعت واماندگی به رسیدن زمان ینبیشپ یرمتغ یدن،دو ةنشان داد. سابقساعت 

ها آن. دادند نشان را حاضر پژوهش با مشابه ینتایج( 3) همکاران و 3تاندابود. کیلومتر در ساعت  14

 یانب ینیتمر یهاشاخص یمبناماراتن بر واماندگی به رسیدن زمان ینیبیشپ یبرا یادر مطالعه

                                                           
1. Baumann 

2. Billat 

3. Tanda 



 1397، پاييز39فيزيولوژي ورزشي شماره                                                                                                158
 

 زمان ةکنندینیبیشعوامل پ ینبهتر ،ینتمر یهادر هفته و تعداد سال یدنمسافت دوکردند که 

و  بدنی فعالیت سطحتواند مشابهت یم ییهمسو ین. علت ا(3) هستند واماندگی به رسیدن

 برخیمقابل، ضر باشد. درحا مطالعة هاییبا آزمودنها آن پژوهش هاییبودن آزمودنغیرورزشکار

 پژوهش ناهمسویی دلایل از(. 11، 25) کردند گزارشرا حاضر  پژوهشو با مساهن یجنتامطالعات 

 یهفتگ یدندو یزان، تفاوت در مبدنی فعالیت سطح کمترمدت  به توانمی مختلف مطالعات با حاضر

 فعالیت سطح اطلاعاتها در این مطالعه کهازآنجایی ،ین. همچنکرد اشارهها یبودن آزمودننو ورزشکار

 هایهاز توج یگرد یکی اند،آمده دستبه یگزارشبه روش خوددر هفته  یدنساعات دو یانگینم وبدنی 

پژوهشگر  یهایبه بررس توجهبا باشد.  بدنی فعالیت سطح یدهتواند اختلاف در ثبت و گزارشیم

 به رسیدن زمانرا بر  یزیولوژیکف یرهایمتغ ینکه اثر تمام ا پژوهشیزمان  ینتا ا مطالعة حاضر،

ورزشکاران و دوندگان  یرو هامطالعه ینغالب ا ،یننشد. همچن یافت ،کرده باشد یبررس واماندگی

 اثر و کند کمک پژوهش غنای به تا شد بررسی نیز بدنی فعالیت سطح یرمتغ بنابراین، ؛اندانجام شده

 .شود بررسی بینیپیش معادلات در آن مطلوب

 یهادر سرعت واماندگی به رسیدن زمانبا  یارتباط معکوس معنادار یتفعال ینضربان قلب ح یانگینم

 ینبیشپ یرمتغ یت،فعال ینضربان قلب ح یانگینداشت. مکیلومتر در ساعت  14و  12، 1۰، هشت

 ینیبیشاما در پ ؛بودکیلومتر در ساعت  1۰و  هشت یهادر سرعت واماندگی به رسیدن زمان یبرا

 با این یافته شرکت نکرد کهکیلومتر در ساعت  14و  12 یهادر سرعت واماندگی به رسیدن زمان

مختلف  یهادر سرعت هایآزمودن یدن. با توجه به زمان دواست( همسو 1۰، 28) مطالعات برخی یجنتا

 یبرا یبترتبه دقیقه 65/4 ± 24/3و  63/11 ± 65/12، 33/2۷ ± 61/23، ۰4/6۰ ± 4۷/44)

 یتسرعت از ماه یشگفت که با افزا توانیبر ساعت( م یلومترک 14و  12، 1۰، هشت یهاسرعت

 یدر عملکرد سرعت یضربان قلب عامل اثرگذار ،ینو بنابرا شودیکاسته م واماندگی به رسیدن زمان

 . یستن

 به رسیدن زمانرا با  یلاکتات ارتباط معنادار ةلاکتات و سرعت در آستان ةبه آستان یدنزمان رس

 ةاما ضربان قلب در آستان ؛نشان دادندکیلومتر در ساعت  14و  12، 1۰، هشت یهادر سرعت واماندگی

 ةنداشت. سرعت در آستان شدهرذک یهادر سرعت واماندگی به رسیدن زمانبا  یلاکتات ارتباط معنادار

کیلومتر در ساعت  12و  1۰ یهادر سرعت واماندگی به رسیدن زمان یبرا ینبیشپ یرلاکتات متغ

این یافته که  شرکت نکردکیلومتر در ساعت  14و  هشت یهاعملکرد در سرعت ینیبیشاما در پ ؛بود

از حداکثر  یبر کسر یدلاکتیک( همسو است. تجمع اس4۰و همکاران ) 1یوشیداپژوهش  یجبا نتا

 یاحتمال یلدل یکاثرگذار است.  ،کندیمصرف م یاستقامت یدادرو یانکه دونده در جر یمصرف یژناکس

                                                           
1. Yoshida 
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ها ها و استفاده از آنیتوکندریبه م یرواتپ یلتحو یزانم یانم نداشتنانطباق ،لاکتات یشافزا یبرا

تند انقباض و  یآن، استفاده از تارها یشلاکتات بر پالا یدتول یفزون ین،در عضلات فعال است. همچن

و  1روکرو ( 13) ی و همکارانالمروائطالعات م (.4۰د )نباش یگرد یلدلا دنتوانیم یژنکمبود اکس

 یهارقابت یرا برا ینانهبیشمقدار پ یشترینب ی،هواز یرغ ةنشان دادند که آستان( 41همکاران )

 به رسیدن زمانلاکتات و  ةآستان یانمعنادار م یدارد. همبستگ یگرد یرمتغ 16 یانمدر ،یاستقامت

 یکار هواز یتلاکتات بر ظرف ةآستان یاثرگذار ییدکنندهتأ ،شدهیمودهپ یهادر تمام مسافت واماندگی

 اما شود؛یمحسوب م یاستقامت یدادهایدر رو واماندگی به رسیدن زمان یاست که از عوامل مهم برا

 واماندگی به رسیدن زمانبر  یگریعامل د یاثرگذار ةدهندنشان ،یوندر خطوط رگرس نداشتنطباقنا

شدن یاما پس از سپر ؛دارد یهوازیرکار غ یتظرف با معادل یتر اثرکوتاه یهااست که در مسافت

 واماندگی به رسیدن زمان یتظرف یسوبسترا عامل محدودکننده برا یدسترس یدشا یت،از فعال یمدت

  (.41شود )

، 1۰، هشت یهادر سرعت واماندگی به رسیدن زمانبا  یها ارتباط معناداریآزمودن یژناشباع اکس

 یهااز سرعت یکیچدر ه واماندگی به رسیدن زمان ینیبیشنداشت و در پکیلومتر در ساعت  14و  12

ارتباط را  ین( هم42و همکاران ) 2یشرکت نداشت. استوسکیلومتر در ساعت  14و  12، 1۰، هشت

 یناثبات کردند و نشان دادند که تمر تحرکیب یآزمودن 28متشکل از  یجهت مقابل و در گروهدر

بر اشباع  ی، اثرواماندگی به رسیدن زمان یشبر عمق تنفس و افزا ینظر از اثرگذارصرف ی،استقامت

 یهادر سرعت ،حاضر پژوهش هاییآزمودن یژناشباع اکس ة. محدودها نداردیآزمودن ینا یژناکس

 واماندگی به رسیدن زمانبا  یرمتغ ینارتباط انبود  یلبود. احتمالاً دل یرمتغ 6۰/99تا  5۰/8۰مختلف از 

 یجادا اییرحرفهغ در افراد واماندگی به رسیدن زمان یبرا یتیمحدود یژناست که اشباع اکس ینا

  .کندینم

 هایگروه بدنی فعالیت نشدنکنترل به توانمی جمله آن از که داشت هاییمحدودیت حاضر پژوهش

 تغذیه دقیق نشدنکنترل و روانی -روحی شرایط کامل نشدنکنترل مطالعه، زمان از خارج در پژوهش

 انجام ،پژوهش این به توجه با. کرد اشاره پژوهش درمدت انجام ها آزمودنی خواب کیفیت و

 رد مؤثر عوامل یافتن با هدف ،بیماران و سالمندان نظیر یخاص اقشار میاندر دیگری هایپژوهش

 زندگی کیفیت بهبود برای عروقی -قلبی سلامت رد مؤثر ، عواملدرنتیجه و واماندگی به رسیدن زمان

 برای استقامتی ورزشکارانپژوهش روی  ،خاص هایگروه درمیان ین،. همچنشودمی توصیه هاآن

                                                           
1. Roecker 

2. Stuessi 
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 توصیه هاآن عروقی قلبی استقامت بهبود بر مؤثر عوامل تقویت درراستای استقامتی تمرینات طراحی

 .شودمی

 ،بدنی فعالیت سطح ،max2vVOاز  توانمی واماندگی به رسیدن زمان بینیپیش برای: مقاله پيام

 .کرد استفاده لاکتات آستانة و استراحتی قلب ضربان
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Abstract
The purpose of this study was to predict the time to exhaustion based on some
physiological and anthropometric parameters in young men. A total of 75 male students
(20.74±1.22 years, 67.25±10.78 kg, and 174.3±0.06 cm) were selected using convenience
(availability, maximal oxygen uptake 47.1±3.29 ml/kg/m) sampling. Firstly,
anthropometric variables and physiological parameters involving lactate threshold,
aerobic and anaerobic power, resting heart rate, physical activity, velocity at maximal
oxygen uptake, lower-body endurance as well as strength and lower-body explosive power
were measured. Also, to measure the heart rate, O2 saturation and running time, all
subjects participated in a bout of treadmill running to exhaustion at four different speeds
(8, 10, 12, and 14 km/h), with slope set at zero. The results show the velocity at maximal
oxygen uptake, heart rate, resting heart rate, physical activity, and lower-body explosive
power predicted time to exhaustion at a speed of 8 km/h (P≤0.05). The velocity at maximal
oxygen uptake, running history, resting heart rate, V. lactate, and weight predicted time to
exhaustion at a speed of 10 km/h (P≤0.05),V. lactate, running history, weight, resting heart
rate and maximum power time to exhaustion at a speed of 12 km/h (P≤0.05), The velocity
at maximal oxygen uptake, physical activity, weight, maximum power, and running
history were the prediction factors of time to exhaustion at a speed of 14 km/h (P≤0.05).
The velocity at maximal oxygen uptake, resting heart rate and running history were
common at most speeds. According to the results of time to exhaustion, the velocity at
maximal oxygen uptake, running history, resting heart rate, and lactate thresholds can be
used.

Keywords: Time to Exhaustion, Physiological Parameters, Performance Prediction,
Running Speed
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