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 چكيدُ

ّبی فیشیَلَصیىی هَرد تَجِ ٍرسؽىبراى عبسگبری ثب ارتفبع ثِ ػٌَاى توزیي هىول ثزای افشایؼ عيح آهبدگی ٍ لبثلیت هقدهِ ٍ ّدف:

ٍ  اعت. تحمیك حبمز، ثِ تؼییي تأثیز توزیي تٌبٍثی فشآیٌذُ در ؽزایو وبّؼ اوغیضى در هحیو ون فؾبر ؽجیِ عبس ثز تغییزات ٍسًی

 .ای پزداختِ اعتّب در یه دٍرُ وبّؼ ثبر توزیٌی عِ ّفتِػولىزد اعتمبهتی هَػ

 10ّبی وٌتزل )گزم ثِ ىَر تقبدفی ثِ گزٍُ 81±9ای ثب هیبًگیي ٍسًی هَػ فحزایی ٍیغتبر ًز چْبر ّفتِ 35تؼذاد  رٍش کبر:

 5ای توزیي تٌبٍثی فشآیٌذُ )ّفتِ 6ثب هحیو در پبیبى دٍرُ هَػ( تمغین ؽذًذ. گزٍُ توزیي پظ اس دٍ ّفتِ آؽٌبیی  25هَػ( ٍ توزیي )
 (،taperای ّبیپَوغی، وبّؼ ثبر توزیي )ّبی عِ ّفتِهتز ثز دلیمِ(، ثِ گزٍُ 70تب  15دلیمِ ٍ ثب عزػت  30جلغِ در ّفتِ، ّز جلغِ 

ّب هَرد ارسیبثی لزار ٍ ػولىزد اعتمبهتی گزٍٍُ اداهِ دٌّذُ توزیي تٌبٍثی فشآیٌذُ تمغین ؽذًذ. تغییزات ٍسى ّبیپَوغی  -وبّؼ ثبر
 هَرد تجشیِ ٍ تحلیل لزار گزفت. ≥05/0pىزفِ ٍ آسهَى تَوی در عيح ّبی پضٍّؼ ثب اعتفبدُ اس آًبلیش ٍاریبًظ یهگزفت. یبفتِ

توزیي تٌبٍثی فشآیٌذُ، افشایؼ ّبیپَوغی در همبیغِ ثب گزٍُ  -ّبی ّبیپَوغی ٍ وبّؼ ثبرًتبیج ًؾبى داد سهبى ٍاهبًذگی گزٍُ :ّب يبفتِ

ّبیپَوغی ثْتزیي ػولىزد را ًغجت ثِ گزٍُ  -(. در آسهَى ػولىزد ًیش گزٍُ وبّؼ ثبر=001/0p% دارًذ )08/37% ٍ 59/30دار هؼٌی
ؾبّذُ ؽذ ّب هداری در ٍسى توبهی گزٍُ(. ثب اداهِ توزیي ًیش افشایؼ هؼٌی=002/0pدار ثَد )توزیي ًؾبى داد وِ ایي افشایؼ هؼٌی

(001/0p=.) 

ثىبرگیزی ؽزایو ووجَد اوغیضى ٍ رٍػ وبّؼ ثبر توزیي اثز هثجتی ثز ػولىزد، ظزفیت اعتمبهتی ٍ سهبى رعیذى ثِ  :گيری يجًِت

 ٍاهبًذگی دارد ٍ ّز دٍی ایي ؽزایو ثبّن ًیبس ثِ ثزرعی ثیؾتزی دارد.

 ذُ، وبّؼ ثبر توزیي هحیو ون فؾبر، توزیي تٌبٍثی فشآیٌ ،وبّؼ اوغیضى :ّب يدٍاشُکل

 هجلِ داًطگبُ علَم پسضكی جيرفت

 1331، زهستبى 2ضوبرُ   ،6دٍرُ 
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 ور ییعملکرد استقامتی مًش صحرابر  یژنکاَص اکس یطي ضرا یىدٌفسآ یتأثیر تمریه تىايبي َمکاران/  میردار

 

  8931زمستان  -پاییس، 2 ، ضمار6ٌ/ ديرٌ یرفتج یمجلٍ داوطگاٌ علًم پسضک
  

  هقدهِ
ّب ٍ پیؾزفت رٍسافشٍى ػلَم ٍرسؽی در عبیِ پضٍّؼ

گزاى پیؾیي، هَجت تخققی ؽذى تجبرة ارسًذُ پضٍّؾ
ّبی ّبی ٍرسؽی ٍ تىبهل ثزًبهِّبی ػلوی ٍ رؽتِؽبخِ

. ثزخی رٍیىزدّبی ولاعیه ٍ ًَیي (1)توزیٌی ؽذُ اعت 
ٍرسؽی اس جولِ وبّؼ ثبر توزیٌی ٍ ًیش ػَاهل هحزن ػلوی 

در دعتزط ثب ّذف ایجبد  1هحیيی چَى وبّؼ عيح اوغیضى
تغییز در عبسٍوبرّبی فیشیَلَصیىی ٍ ػولىزدی هَرد تَجِ 

 .(3 ،2)هزثیبى ٍ ٍرسؽىبراى اعت 
ّبی فیشیَلَصیىی ٍرسؽىبراى ثزرعی عيح آهبدگی ٍ لبثلیت

ػولىزد ٍرسؽی  ووی ٍ ویفی ریشی ٍ ارتمبیثزای ثزًبهِ
زٍ ٍرسؽىبراى ًخجِ ثزای عبسگبری ثب ارتفبع مزٍری اعت. اس ایٌ

یب وبّؼ اوغیضى اس ایي الگَّبی توزیٌی ثِ ػٌَاى رٍػ 
وٌٌذ. وبّؼ اوغیضى ثِ هىول جْت ثْجَد ػولىزد اعتفبدُ هی

ّبی گًَبگَى ثزای ثْجَد ػولىزد در عيح دریب هَرد ؽیَُ
. رٍػ تٌبٍثی لزار گزفتي (4 ،1)گیزد زار هیاعتفبدُ ٍ پضٍّؼ ل

ًبپیَعتِ در هؼزك ؽزایو وبّؼ اوغیضى ثزای اٍلیي ثبر تَعو 
Wilber  ثِ ًظز هی رعذ ایي رٍػ (5)ٍ ّوىبراى هؼزفی ؽذ .

 د ػولىزد َّاسی در عيح دریب ثبؽذراّىبری هؤثز جْت ثْجَ
زایو ای در عبسگبری اًغبى ثب ؽّبی وبهلاً پیچیذٍُاوٌؼ. (6)

ْبی ؽَد وِ دعتگبّدر دعتزط ایجبد هیوبّؼ اوغیضى 
هختلف ثذى را تحت تأثیز لزار دادُ ٍ ثذى ثلافبفلِ 

وٌذ ّبی ججزاًی را در ثزاثز ووجَد اوغیضى اػوبل هی هىبًیغن

پضٍّؾگزاى عبس ٍ وبر ثْجَد ػولىزد ًبؽی اس خَگیزی در  .(7)
ایؼ ظزفیت ارتفبع را، افشایؼ اوغیضى هقزفی ثیؾیٌِ ٍ افش

. ثب ایي حبل، هیشاى فؼبلیت ٍ (4)اًذ ّوبتَلَصیىی گشارػ وزدُ
ّبی ًبؽی اس ارتفبع هذت سهبى حنَر در ارتفبع در عبسگبری

 .(8) هؤثز اعت
اًذ وِ ٍرسؽىبراى در ایي سهیٌِ، هيبلؼبت ًؾبى دادُ

ثزای ثْجَد ػولىزد  اعتمبهتی هشایبیی را اس توزیي در ارتفبع
-ٍ ّوىبراى وِ لزارگیزی دٍچزخِ Levin. (9) ذآٍرًثذعت هی

عبػت  20عَاراى اعتمبهت در ؽزایو وبّؼ اوغیضى ثِ هذت 
هتزی ثزای چْبر ّفتِ را ثزرعی وزدًذ،  2500در رٍس در ارتفبع 

ّبی لزهش، حذاوثز اوغیضى هقزفی ٍ ثْجَد افشایؼ حجن گلجَل
در عيح  ػولىزد را ًؾبى دادًذ. در همبثل گزٍُ وٌتزل ثب سًذگی

. در تحمیمی وِ (10)دریب، ّیچ ثْجَدی در ػولىزدؽبى ًذاؽتٌذ 

                                                           

 

ؽٌبگز وِ  18رٍی  2005ٍ ّوىبراى در عبل  Robachتَعو 
ّبی رٍس اًجبم ؽذ، افشایؼ وَتبُ هذت حجن گلجَل 13ثِ هذت 

. ّوچٌیي (6)لزهش را ثذٍى تأثیز رٍی ػولىزد ًؾبى دادًذ 
Peddler د در ؽزایو وبّؼ ٍ ّوىبراى ػذم ثْجَد ػولىز

دلیمِ در رٍس، ثِ هذت ّؾت  45اوغیضى را در توزیٌبت َّاسی، 
 . (11)رٍس ًؾبى داد 

در گذؽتِ، اػوبل وبّؼ اوغیضى فمو در ارتفبع اهىبى 
داؽت، ٍلی اهزٍسُ ثب فزاّن وزدى ایي ؽزایو در آسهبیؾگبُ، 

تَاًٌذ ثِ ثبلاتزیي عيح آهبدگی للجی ٍرسؽىبراى ثِ راحتی هی
ّبی ؽجیِ عبس ارتفبع ثِ ی دعت یبثٌذ. اعتفبدُ اس دعتگبُتٌفغ

ّبی ّبیپَوغی ثزای فَرت چبدرّبی ّبیپَوغی، آپبرتوبى
ّبی المبی ّبیپَوغی توزیي خَاة ٍ توزیي، هحفظِ ٍ دعتگبُ

در ؽزایو ون فؾبر ٍ فؾبر 3 ٍ اعتزاحتی2 هذتتٌبٍثی وَتبُ
ؽىبراى ىجیؼی ثِ ػٌَاى جبیگشیي ارتفبع ثزای توزیي ٍرس

 .(12)ىزاحی ؽذُ اعت 
ّبی توزیٌی اس عَیی دیگز، توزیٌبت تٌبٍثی اس جولِ ثزًبهِ

تَاًذ ثب ثْجَد ػولىزد اعتمبهتی ٍ تٌظین تؼبدل اعت وِ هی
اًزصی ًمؼ هؤثزی ثز درفذ چزثی ثذى، ؽبخـ تَدُ ثذًی ٍ 

وِ  تأویذ دارًذپضٍّؾگزاى . (13 ،12)تَدُ ػنلاًی داؽتِ ثبؽذ 
ثزای افشایؼ عبسگبری  رٍؽی هؤثزتز ؽذیذ، ثیتٌبٍتوزیي 

ی ثْجَد ػولىزد ٍرسؽىبراى توزیي وزدُ صیىی ٍَفیشیَل
ٍ توزیي تٌبٍثی عزػتی وَتبُ هذت، عجت وبّؼ اعتمبهتی 

فیشیَلَصیىی ٍ ثب وبّؼ ثبر توزیٌی  خغتگی، افشایؼ عبسگبری
. ایي ؽَدهَجت ثْجَد لبثلیت ٍ هذت ػولىزد ٍرسؽىبراى هی

لجل اس وبّؼ ثبر ًمؼ ولیذی در ایجبد ؽذیذ  بتیٌتوزًَع 
 .(14)وٌٌذ ایفب هی حذاوثز عبسگبری فیشیَلَصیىی ٍ ػولىزد

ثِ دٍرُ سهبًی پظ اس توزیٌبت ٍ پیؼ  4توزیٌی وبّؼ ثبر
ؽَد وِ ثزای جلَگیزی اس خغتگی ًبؽی اس هغبثمبت اىلاق هی

ر ؽَد. در ٍالغ وبّؼ ثباس توزیي، اس هیشاى آى وبعتِ هی
توزیٌی یه وبّؼ تذریجی در ثبر توزیٌی اعت وِ ثِ 
ظزفیتْبی فیشیَلَصیىی وِ در توزیٌبت  ؽذیذ پیؾیي آعیت 

ّبی ثؼذی ًبؽی اس ٍرسػ را اًذ اهىبى ثبسیبفت ٍ عبسگبریدیذُ
وٌذ. اهب در ّوزاُ ثب وبرایی ثْتز در ػولىزد رلبثتی فزاّن هی

ًجبیذ ثِ عبسگبری هَرد وبّؼ ثبر توزیٌی ثبیذ تَجِ داؽت وِ 

                                                           
1
 Hypoxia 

2
 Intermittent Hypoxic Training 

3
 Intermittent Hypoxic Exposure 

4
 Taper 
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 ور ییبر عملکرد استقامتی مًش صحرا یژنکاَص اکس یطي ضرا یىدٌفسآ یتأثیر تمریه تىايبي َمکاران/  میردار

 

 8931ستان زم-، پاییس2، ضمارٌ 6مجلٍ داوطگاٌ علًم پسضکی جیرفت/ديرٌ 

-ایجبد ؽذُ ًبؽی اس توزیي، آعیت ٍارد ًوَدُ ٍ یب هٌجز ثِ ثی

ّبی تَاًذ آعیتتوزیٌی در ایي هَارد هی. ثی(15)توزیٌی ؽَد 
هختلف در عبسگبری ایجبد ؽذُ ثب توزیي لجلی ایجبد ًوبیذ وِ 
عجت تغییزات ٍسًی ٍ وبّؼ تَدُ ثذٍى چزثی ٍرسؽىبر ٍ در 

ؽَد. اوثز هيبلؼبت ت ػولىزد ٍرسؽی هیًْبیت هٌجز ثِ اف
ای را تَأم ثب افشایؼ ػولىزد، وبّؼ ثبر توزیٌی یه تب عِ ّفتِ

افشایؼ فؼبلیت آًبثَلیىی، وبّؼ اعتزط فیشیَلَصیىی ٍ تزهین 
. (16)ایوٌی هخبىی ٍ ػولىزد عیغتن ایوٌی گشارػ وزدُ اًذ 

 دّذ دٍرُ وبّؼ ثبرّب ًؾبى هیثِ ىَر ولی ًتبیج پضٍّؼ
رٍاًی ثز ػولىزد ٍرسؽىبر ٍ توزیٌی اثزات هثجت فیشیَلَصیىی 

 (.9-15) دارد
ثٌبثزایي ثب تَجِ ثِ گشارؽبت هتؼذد اثز ثخؾی ّبیپَوغی در 

ّبی فیشیَلَصیىی ًبؽی اس وبّؼ ثْجَد ػولىزد ٍ ًیش عبسگبری
ّبی پیؼ اس هغبثمِ، در تحمیك حبمز ثبر توزیٌی در ّفتِ

زثخؾی ؽزایو هحیيی وبّؼ هحمك در پی آى اعت تب اث
رٍس در  5رٍسُ ) 21اوغیضى در هحیو ون فؾبر در یه دٍرُ 

ّفتِ( را ثب اعتفبدُ اس ّبیپَوغی تٌبٍثی هؼبدل ارتفبع هتَعو 
هتزی ّوزاُ ثب توزیٌبت تٌبٍثی در وٌبر یه دٍرُ  2500تب  1500

وبّؼ ثبر توزیٌی عِ ّفتِ ای، ثز ػولىزد ٍرسؽی در 
لِ، سهبى ٍاهبًذگی ٍ ػولىزد اعتمبهتی ىی هتغیزّبی آى، اس جو

ّبی فحزایی ًز ٍ ّوچٌیي دٍرُ توزیي ٍ تغییزات ٍسًی هَػ
ثزرعی ػولىزد در سهبى ّبی هختلف وبّؼ ثبر توزیي هَرد 

 هيبلؼِ لزار دّذ.

 رٍش کبر
 35 اعت وِ در آى اثتذاتجزثی  یه هيبلؼِپضٍّؼ حبمز 

اس  گزم 81±9سًی ای ثب هیبًگیي ٍهَػ فحزائی ًز چْبر ّفتِ
ّفتِ آؽٌبیی ثب  پظ اس دٍ ٍتْیِ ؽذ آهل پبعتَر  هزوش اًغتیتَ

 ّفتگی ؽؼ اس ًَارگزداى رٍی ثز فؼبلیت ثب آؽٌبییهحیو ٍ 
ثِ فَرت تقبدفی ثِ دٍ گزٍُ ّب هَػوزدًذ.  ؽزٍع را توزیي

وٌتزل ٍ توزیي اٍلیِ تمغین ؽذًذ. پظ اس ؽؼ ّفتِ توزیي 
توزیي ثزای اجزای لغوت ثؼذی ّبی گزٍُ تٌبٍثی، هَػ

( گزم )در 221 ±31پزٍتىل پضٍّؼ ثز اعبط هیبًگیي ٍسًی )
ّبی ّفتِ( ثِ گزٍُ 9وٌبر آى اعتزاحت ثزای گزٍُ وٌتزل، 

وبّؼ وٌتزل، توزیي تٌبٍثی، وبّؼ ثبر توزیي، ّبیپَوغی، 
عز هَػ  5تمغین ؽذًذ. ّز گزٍُ ؽبهل  ّبیپَوغی -ثبر

وزثٌبت ؽفبف در هحیيی ثب پلی ّبیفحزائی ثَد وِ در لفظ
ٍ چزخِ  %55تب  %45گزاد، رىَثت درجِ عبًتی 4/22±1دهبی 

عبػت ًگْذاری ؽذًذ. در ىی  12:12تبریىی ثِ رٍؽٌبیی 
پضٍّؼ غذای اعتبًذارد ٍ آة ثِ فَرت آساد در اختیبر حیَاًبت 

 . (17)لزار گزفت 
 یثْذاؽت ثزا تَیاًغت یهل یهيبثك ثب راٌّوب تحمیك يیا

 ِیاًجبم ؽذُ اعت. ول یؾگبّیآسهب َاًبتیهزالجت ٍ اعتفبدُ اس ح
 َىیوٌَاًغ بعتیىجك ع ًذدادیاًجبم ه َاًبتیوِ ح یؾبتیآسهب

 ؼیهْزُ دار هَرد اعتفبدُ در آسهب َاًبتیاس ح تیحوب یثزا زاىیا
 . اًجبم ؽذ یاّذاف ػلو زیٍ عب

 برًبهِ توريٌی -الف
ًبهِ توزیٌی تٌبٍثی ثب هزحلِ آؽٌبیی ؽبهل چْبر جلغِ ثز   

هتز ثز دلیمِ ٍ ؽیت ففز درفذ  25تب  10ؽذت ثبلا ثب عزػت 
ی توزیٌی دلیمِ، هيبثك ثب الگَی ثزًبهِ 30تب  15ثِ هذت 

تٌبٍثی فشایٌذُ اجزا ؽذ. ثزًبهِ توزیٌی تٌبٍثی فشآیٌذُ، ثِ فَرت 
ای اجزا ؽذ، ای ٍ اعتزاحت فؼبل دٍ دلیمِتىزار یه دلیمِ 10

 30ای وِ ول سهبى توزیي رٍساًِ ثزای ّز آسهَدًی ثِ گًَِ
ّب ثزًبهِ توزیي تٌبٍثی فشآیٌذُ را وؾیذ. آسهَدًیدلیمِ ىَل هی

هتز ثز دلیمِ  70هتز ثز دلیمِ ؽزٍع ٍ ثب عزػت  25ثب عزػت 
ثِ پبیبى رعبًذًذ. ثِ غیز اس سهبى فؼبلیت افلی، پٌج دلیمِ ثزای 

ؽذ گزفتِ دى در ًظزگزم وزدى ٍ پٌج دلیمِ ثزای عزد وز
(. ایي ثزًبهِ ثِ هذت ؽؼ ّفتِ ٍ ّز ّفتِ ًیش در پٌج 1جذٍل )

ّب پظ اس ؽؼ ّفتِ توزیٌبت تٌبٍثی جلغِ اجزا ؽذ. هَػ
بیپَوغی ٍ وبّؼ ثبر توزیٌی ؽذًذ. فشآیٌذُ ٍارد هزحلِ ّ

ای تحت ؽزایو ّب در هزحلِ ّبیپَوغی، در هحفظِهَػ
هتزی لزار گزفتٌذ  2500 ّبیپَوغی هقٌَػی ٍ هؼبدل ارتفبع

  .(18)( 1)تقَیز 
 سٌجص ٍزى ٍ عولكرد استقبهتی  -ة

ّب در اًتْبی ّز ّفتِ گیزی ٍسى ثزای توبم گزٍُاًذاسُ
توزیي تٌبٍثی ٍ وبّؼ ثبر توزیٌی پظ اس آخزیي جلغِ ّفتگی، 

-گزم اًذاسُ 001/0ثب دلت  Sartorius: BI 1500 ثب تزاسٍی

زفیت ػولىزد اعتمبهتی در اًتْبی گیزی ؽذ. ّوچٌیي حذاوثز ظ
ی ّبیپَوغی ٍ وبّؼ ّفتِ ؽؾن توزیي ایٌتزٍال ٍ عِ ّفتِ

سهبى ثبر توزیي ثب اعتفبدُ اس آسهَى ٍاهبًذُ عبس اًذاسُ گیزی ؽذ. 
رعیذى ثِ ٍاهبًذگی اس ىزیك ؽَن هلاین هؾخـ گزدیذ. 

ثبر ثِ دعتگبُ  5دلیمِ  2ّبی فحزایی در هذت ّزگبُ هَػ
ٍ یب ثبستبة  وزدًذْبی ًَار گزداى ثزخَرد هیؽَن در اًت

دادًذ ٍاهبًذُ تلمی ثزگؾت ٍ ایغتبدى لبئن ثز رٍی پب را ًؾبى هی
 . (19)ؽذًذ  هی

236 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 jo

ur
na

l.j
m

u.
ac

.ir
 o

n 
20

26
-0

1-
03

 ]
 

                             3 / 10

http://journal.jmu.ac.ir/article-1-312-fa.html


 ور ییبر عملکرد استقامتی مًش صحرا یژنکاَص اکس یطي ضرا یىدٌفسآ یتأثیر تمریه تىايبي َمکاران/  میردار

 

 8931ستان زم-، پاییس2، ضمارٌ 6مجلٍ داوطگاٌ علًم پسضکی جیرفت/ديرٌ 

 
 پزٍتىل ثزًبهِ تٌبٍثی فشایٌذُ .1جدٍل 

 
 25الی  15پزٍتىل آسهَى ؽبهل گزم وزدى تذریجی ثب ؽذت    

هتز ثز  65زد اعتمبهتی ثب عزػت هتز ثز دلیمِ ٍ آسهَى ػولى
 48. (20)گیزی ٍ ثجت ؽذ عٌج اًذاسُدلیمِ ثب اعتفبدُ اس سهبى

افلی هتَلف ٍ ثِ  عبػت لجل ٍ ثؼذ اس آسهَى، ثزًبهِ توزیي
ّب ىجك فزهَل ّب اعتزاحت دادُ ؽذ. عپظ ػولىزد گزٍُهَػ

(، Kg)يزن : m(، Kg.m): عملکرد Pri (21)هحبعجِ گزدیذ 

Vi:  سرعت(m/min ،)Ti :( زمانmin ،)Di مسافت طی :

 .(mشدٌ )

 َای عملکرد. شیًٌ اوجام پريتکل ي تست1تصویر 

 تحليل آهبری ٍ  تجسيِ
ّبی پضٍّؼ اس آهبر تَفیفی، جْت تجشیِ ٍ تحلیل یبفتِ

آسهَى آًبلیش ٍاریبًظ یه ىزفِ ٍ آسهَى تؼمیجی تَوی اعتفبدُ 

ًغخِ )  SPSSافشار آهبریؽذ. ولیِ هحبعجبت ثب اعتفبدُ اس ًزم 
در ًظز گزفتِ  یهؼٌبدارثِ ػٌَاى عيح  p<05/0اًجبم ٍ ( 21
 ؽذ.

 ًتبيج

ّب در ىَل ، هیبًگیي ٍسى ٍ اًحزاف اعتبًذارد هَػ1ًوَدار 
ٍ اًحزاف ، هیبًگیي ٍسى 2ؽؼ ّفتِ توزیي تٌبٍثی ٍ ًوَدار 

دٍم پزٍتىل هذاخلات توزیٌی یؼٌی عِ ّفتِ  اعتبًذارد هزحلِ
را  ّبیپَوغی -وبّؼ ثبرپَوغی ٍ وبّؼ ثبر توزیٌی ٍ ّبی

ثب اداهِ پزٍتىل توزیي، افشایؾی در ٍسى توبهی  دّذ.ًؾبى هی
 ّب هؾبّذُ ؽذ.گزٍُ

ّب ثب همذار ّب، ثیي ّفتِثزرعی تغییزات ٍسًی ًوًَِ
08/50;F  ٍ 001/0همذار;p تغییزات ٍسًی ثیي دار ثَد. اهب هؼٌی

ّفتِ اٍل تب ؽؾن ت ثبلا ٍ وٌتزل ىی گزٍُ توزیي تٌبٍثی ثب ؽذ
% ٍ 06/34 %،98/38، %14/42، %72/38%، 82/33ثِ تزتیت، 

اس ایي همبدیز  یهافشایؼ ٍسى داؽتِ وِ الجتِ ّیچ  16/05%
ّب ًیش حبوی اس ثزرعی ثیي گزٍّی ٍسى آسهَدًی. دار ًجَدهؼٌب

ّبی توزیٌی ثب یىذیگز اعت وِ ایي ٍجَد اختلاف ثیي گزٍُ
ّبی وبّؼ ثبر توزیٌی، در ّفتِ ّفتن در گزٍُ اختلاف

ّبیپَوغی ثب گزٍُ وٌتزل ثِ  -ّبیپَوغی ٍ وبّؼ ثبرتوزیٌی

ٍ ، 47%/22 (002/0p=)، (=001/0p) %14/30تزتیت 

56/%28 (001/0p=.هؼٌبدار گشارػ ؽذ )  ِّوچٌیي در ّفت

گزٍُ  هؼٌبداری در گزٍُ وبّؼ ثبر توزیٌی ًغجت ثِ ،ّؾتن

87-76  87-77  76-67  66-56  56-07  06-56  56-17  سرعت تمرین 

 ) متر بر دقیقه(

30-33  30-33  23-33  23-30  13-23  10-20  سرعت استراحت 10 

 )متر بر دقیقه(
مدت تمرین  1 1 1 1 1 1 

 )دقیقه(
مدت استراحت  2 2 2 2 2 2 

 )دقیقه(
 تعداد تکرار 10 10 10 10 10 10 
 تعداد جلسات  3 3 3 3 3 3 

 در هفته

Σpri = ΣmViTi = ΣmDi = mDi 
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 ور ییبر عملکرد استقامتی مًش صحرا یژنکاَص اکس یطي ضرا یىدٌفسآ یتأثیر تمریه تىايبي َمکاران/  میردار

 

 8931زمستان  -پاییس، 2، ضمارٌ 6/ ديرٌ یرفتج یمجلٍ داوطگاٌ علًم پسضک

 60/23%ٍ ، (=003/0p)% 51/28)ثِ تزتیت  وٌتزل ٍ تٌبٍثی

(001/0p=) ، .ًؾبى دادُ ؽذ 

 

 ّب در ؽؼ ّفتِ توزیي تٌبٍثی. تغییزات ٍسى آسهَدًی1ًوَدار

ّبیپَوغی ًغجت ثِ  -در ّفتِ ًْن ًیش وبّؼ ثبر توزیٌی     
%( 89/15% ٍ 94/20گزٍُ وٌتزل ٍ گزٍُ توزیي )ثِ تزتیت 

(003/0p= وبّؼ ثبر توزیٌی ٍ ) ًغجت ثِ گزٍُ 85/19ثب %
 (.2( )ًوَدار ؽوبرُ =001/0pوٌتزل هؼٌبدار ؽذًذ )

 
ّب در ؽؼ ّفتِ توزیي تٌبٍثی ٍ عِ . تغییزات ٍسى آسهَدًی2ًوَدار 

 9داری ثب گزٍُ توزیي وبّؼ ثبرتوزیٌی* هؼٌی ّفتِ ّبیپَوغی ٍ
 داری ثب گزٍُ وٌتزلهؼٌی #ّفتِ، 

ثِ دعت  Fيزفِ ٍ ارسػ یىتَجِ ثِ ًتبیج آًبلیش ٍاریبًظ ثب 

( در سهبى p;001/0) داری(، تفبٍت هؼٌی926/10آهذُ )

ّبی توزیٌی ثب گزٍُ وٌتزل ٍجَد دارد، ثِ ًحَی خغتگی گزٍُ
 وِ ّوِ ًَع ؽزایو توزیٌی اس جولِ ّبیپَوغی ٍ وبّؼ ثبر

ّبی هیبًگیي سهبى رعیذى ثِ خغتگی را در گزٍُ ،توزیٌی

بیج آسهَى تَوی جْت همبیغِ ثب اعت. ًتتوزیٌی افشایؼ دادُ
ّبی ّبیپَوغی ٍ دّذ وِ گزٍُگزٍُ توزیي تٌبٍثی ًؾبى هی

( =001/0p) %59/30ّبیپَوغی ثِ تزتیت -وبّؼ ثبر توزیٌی

 ٍ08/37 %(001/0p= ) ثِ ػلاٍُ، داری داؽتٌذ. هؼٌیافشایؼ

 وِ اػوبل ّز یه اس ّب ًؾبى دادًتبیج آسهَى ػولىزد ًوًَِ
اس جولِ وبّؼ ثبر توزیٌی ٍ ّبیپَوغی در ّز  هذاخلات توزیٌی

ّبیپَوغی، وبّؼ ثبر توزیٌی ٍ  -عِ گزٍُ، وبّؼ ثبر توزیٌی
همبیغِ ثب دٍرُ توزیٌی تٌبٍثی، ثْتزیي هیبًگیي ّبیپَوغی در 

ّوزاُ ّب ثِسهبى رعیذى ثِ خغتگی را در آسهَى ػولىزد ًوًَِ
 (.=001/0pداؽتِ اعت )

 

زمان رسیدن بٍ خستگی در  مقایسٍ میاوگیه. 0نمودار

معىاداری وسبت بٍ گريٌ تمریه  $َای تمریىی. گريٌ

 تىايبی

دٍم پزٍتىل  ًیوِ ّب در عِ ّفتِِ ػولىزد آسهَدًیهمبیغ
ّبی فحزایی دّذ وِ ػولىزد اعتمبهتی هَػتوزیٌی ًؾبى هی

ّب ثبلاتز اس ّفتِ در ّفتِ عَم دٍرُ وبّؼ ثبر در توبهی گزٍُ
 . (4)ًوَدار  ُ اعتدٍم ٍ اٍل ثَد
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 ور ییبر عملکرد استقامتی مًش صحرا یژنکاَص اکس یطي ضرا یىدٌفسآ یتأثیر تمریه تىايبي َمکاران/  میردار

 

 8931زمستان  -پاییس، 2، ضمارٌ 6/ ديرٌ یرفتج یمجلٍ داوطگاٌ علًم پسضک

متر در  ( بر حسب کیلًگرمpri. مقایسٍ عملکرد )5نمودار

وشان معىاداری وسبت بٍ  &ی ديم پريتکل. َای مرحلٍَفتٍ

 َفتٍ ايل

 

 بحث
ْبی ٍرسؽی ثب ؽزایو هحیيی هختلف ٍ فؼبلیت راثيِاهزٍسُ 

تأثیز ایي ؽزایو ثز ثْجَد ػولىزد ٍرسؽی ثیؾتز هَرد تَجِ 
اعت. ثِ ّویي دلیل ٍرسؽىبراى ًخجِ ثزای زار گزفتِهحممبى ل

عبسگبری ثب ارتفبع یب ّبیپَوغی ثِ ػٌَاى توزیي هىول، وِ 
هوىي اعت ػولىزد عيح دریب را ثْجَد ثخؾذ، اس رٍػ توزیي 

اعبعی ثیي ّبی وٌٌذ. اگزچِ تفبٍتٍ ارتفبع اعتفبدُ هی
وغی و ّبیپَْبی توزیي در ارتفبع یب لزارگیزی در ؽزایرٍؽ

ْب ثب ّذف ثْجَد ػولىزد ٍرسؽی در عيح آً ٍجَد دارد، اهب ّوِ

زی ثب ارتفبع ثبلا ؽبهل یه خَگی .(4)ؽًَذ دریب اعتفبدُ هی
ّبی فیشیَلَصیىی هزوشی )ّوچَى تَْیِ، عبسگبریعزی اس 

ّوَدیٌبهیه یب عبسگبری ػقجی( ٍ هحیيی )هبًٌذ ظزفیت 
ِ هوىي اعت ثبفزی ػنلِ یب التقبد حزوت( دیگزی اعت و

تئَری اًتمبل ٍ ارعبل اوغیضى ٍ اعتفبدُ اس آى در ىی ٍرسػ را 
تزیي عبسگبری در جْت ثْجَد ثخؾذ. ثب ایي حبل، احتوبلاً، هْن

ّبی لزهش ثْجَد ػولىزد در عيح دریب، افشایؼ در حجن علَل
خَى اعت وِ ظزفیت حول اوغیضى در خَى را افشایؼ ٍ لذرت 

. دعتگبُ تٌفغی ًیش تغییزاتی را (22)ثخؾذ َّاسی را ثْجَد هی
جْت ججزاى وبّؼ فؾبر عْوی اوغیضى وِ ّوزاُ ثب افشایؼ 

تزیي ایي ؽَد. یىی اس ػوذُآیذ هتحول هیارتفبع ثِ ٍجَد هی
ّب، تغییزاتی اعت وِ در تؼذاد ٍ عبختبر ػزٍق اتفبق عبسگبری

 . (4)ؽَد افتذ ٍ هٌجز ثِ ثْجَد حذاوثز اوغیضى هقزفی هیهی
ای توزیي تأثیز یه دٍرُ ًِ ّفتِّذف اس پضٍّؼ حبمز 

ایٌتزٍال ٍ اعتفبدُ اس ؽزایو وبّؼ اوغیضى در هحیو ون فؾبر 
ثز تغییزات ٍسًی ٍ ػولىزد اعتمبهتی در پی یه دٍرُ وبّؼ ثبر 

ًتبیج آهبری در ایي تحمیك ّبی فحزایی ًز ثَد. توزیٌی هَػ
و ووجَد اوغیضى هؾخـ وزد وِ عِ ّفتِ لزار گزفتي در ؽزای

ٍ اعتفبدُ اس الگَ وبّؼ ثبر توزیي هَجت ثزٍس تغییزات 
هؾخـ در ثْجَد ػولىزد اعتمبهتی ؽذُ اعت، اهب ؽزایو 
ّبیپَوغی در تزویت ثب رٍػ وبّؼ ثبر توزیٌی در همبیغِ ثب 
ّبیپَوغی ٍ یب وبّؼ ثبر توزیٌی ثِ تٌْبیی ثْجَد ػولىزد 

در همبیغِ ثب گزٍُ  ؽَد وِ ایي افشایؼثیؾتزی را عجت هی
 توزیي تٌبٍثی هؼٌبدار گشارػ ؽذ. 

ثزخی تحمیمبت وِ ثْجَد در تَاى َّاسی ٍ افشایؼ حذاوثز 
وٌٌذ وِ اًذ اظْبر هیاوغیضى هقزفی را ثِ ّوزاُ داؽتِ

تَاًذ ثِ تٌْبیی هحزن اٍلیِ ثزای ثْجَد ػولىزد ّبیپَوغی هی
هذت  رعذ ػلاٍُ ثز ؽذت ٍٍرسؽىبراى ثبؽذ، ثِ ًظز هی

ّبیپَوغی اػوبل ؽذُ، ًَع ٍ هزحلِ فؼبلیت فزد ًیش هؤثز ثبؽذ. 
در ایي سهیٌِ اؽبرُ ؽذُ اعت وِ احتوبلاً ایي ًَع توزیي خبؿ 
 ّبیپَوغی تٌبٍثی در سهبى وبّؼ حجن توزیٌبت هؤثزتز اعت

ّبیی وِ ّبیپَوغی ٍ وبّؼ ثبر توزیٌی را . اهب پضٍّؼ(23)
زٍ . اس ایٌزدُ ثبؽذ یبفت ًؾذّوشهبى در ثْجَد ػولىزد ثزرعی و

 پزداسین.ی ّز وذام اس ایي هتغیزّب هیثِ ثزرعی جذاگبًِ
ریتزٍپَیشیظ هذت سهبى هيلَة ثزای عزػت ثخؾیذى ثِ ا

ثب ایي ٍجَد، در راعتبی ایي  اعت؛چْبر ّفتِ گشارػ ؽذُ
رٍس( ًیش ثزای تغییزات  18ّفتِ ) 3تحمیك، لزارگیزی ثِ هذت 

هفیذ در فبوتَرّبی ثْجَد ػولىزد ّوچَى التقبد حزوت، 
ای ّبیپَوغی یب فؼبلیت ّبی تَْیِظزفیت ثبفزی ػنلِ ٍ پبعخ

ATPase  ثِ اًذاسُ وبفی ىَلاًی گشارػ ؽذُ اعت. ًتبیج
وِ ثْجَد  ٍ ّوىبراى Levine BDی فتِتحمیك حبمز ثب یب

وزدُ ٍاثغتِ ّبی توزیيػولىزد دٍیذى در عيح دریب را در دًٍذُ
ّبی لزهش ٍ ی علَلّبی ارتفبع )افشایؼ حجن تَدُثِ عبسگبری

ثب حفظ عزػت توزیٌی در عيح دریب( حذاوثز اوغیضى هقزفی 

 .(22) ثبؽذّوغَ هی گشارػ وزدًذ
Levine BD افشایؼ هؼٌبدار ػولىزد  وِ ٍ ّوىبراى

رٍس البهت در ارتفبع هتَعو  27اعتمبهتی در عيح دریب را ثؼذ اس 
ًؾبى ٍرسؽىبر سى ًخجِ  8ٍرسؽىبر هزد ٍ 14هتزی رٍی  2500

دادًذ، ثِ ایي ًتیجِ رعیذًذ وِ اعتزاتضی البهت در ارتفبع ثزای 
ثْجَد ػولىزد در عيح دریب حتی در ٍرسؽىبراى ًخجِ ًیش هؤثز 

عبل اثز البهت چْبر  ؽؼّوچٌیي ایي هحممبى ثؼذ اس  اعت.
هتزی در ثْجَد ػولىزد در  2500ای در ارتفبػبت هتَعو ّفتِ

 دًٍذُ را گشارػ وزدًذ. 13عيح دریب 
 Levine ِعَاراى ٍ ّوىبراى ثْجَد ػولىزد را در دٍچزخ

هتزی  2500عبػت در رٍس در ارتفبع  20اعتمبهت وِ ثِ هذت 
در هؼزك ّبیپَوغی ثَدًذ ثِ عجت افشایؼ  ثزای چْبر ّفتِ

ّبی لزهش ٍ حذاوثز اوغیضى هقزفی ًؾبى دادًذ حجن گلجَل
(22) .Sanders بع ٍ در فاثزات سًذگی در ارت ًیش ٍ ّوىبراى

هحیو ّیپَثبریه ّیپَوغی ثز رٍی ػولىزد َّاسی ٍ التقبد 
را در ثْجَد ٍرسؽىبر اعتمبهتی  40ى ثز رٍی اوبر در ٍرسؽىبر

 .(24)ىزد گشارػ وزدًذ ػول
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ّبی هؼٌبدار ػولىزد ثؼذ اسوبّؼ ثبر اس ىزف دیگز، ثْجَدی
راًبى ٍ عَاراى، لبیكّب، ؽٌبگزاى، دٍچزخِتوزیٌی ثزای دًٍذُ

( یب 7>گبًِ در وبّؼ ثبر توزیٌی خیلی وَتبُ )ٍرسؽىبراى عِ
تغییزات در  .(25)( گشارػ ؽذُ اعت 28<خیلی ىَلاًی )

ی افشایؼ در حذاوثز اوغیضى در ًتیجِ عیغتن للجی تٌفغی
هقزفی اعت اهب تٌْب ؽزه لاسم ثزای افشایؼ ػولىزد ًبؽی اس 
وبّؼ ثبر توزیٌی ًیغت. تغییزات در ّوبتَلَصی ىی وبّؼ ثبر 
توزیٌی ًیش، تؼبدل هثجت ثیي ّوَلَسیظ ٍ اریتزٍپَیشیظ در 

دّذ. اس دیذگبُ ػقجی جْت افشایؼ ػولىزد را ًؾبى هی
ّن، وبّؼ ثبر توزیٌی هؼوَلاً ثب افشایؼ در لذرت ػنلاًی 

ػنلاًی ثبػث ثْجَد ػولىزد در ػنلات ٍ توبم عيح ثذى 
ٍ ّوىبراى حذاوثز ػولىزد را ىی  Loren buskt. (26)ؽَد هی

دٍ ّفتِ وبّؼ ثبر توزیٌی ثذعت آٍردًذ وِ حجن توزیٌی را 
ٍ ّوىبراى ًیش  Mujika. (25)وبّؼ دادًذ  درفذ 41-60

د ػولىزد ًبؽی اس وبّؼ ثبر توزیٌی را در ؽٌبگزاى الوپیبد ثْجَ
ی دیگز ایي ّوچٌیي یبفتِ .(15)وزدًذ گشارػ  2000عیذًی 

( ًیش ًؾبى داد وِ ّفت رٍس وبّؼ 1997پضٍّؾگز ٍ ّوىبراى )
ثخؾذ ثبر توزیٌی ػوىزد هغبفت ٍ التقبد دٍیذى را ثْجَد هی

(26). 
اس آًبلیش ؽؼ تحمیك ثؼذ  ٍ ّوىبراى Townsend در همبثل

هتفبٍت اس البهت درارتفبع ثزای ثْجَد ػولىزد در عيح دریب ّیچ 
داری در ػولىزد گشارػ ًىزدًذ ٍ حتی ًتبیج گًَِ افشایؼ هؼٌی

 .(27) ّن گزایؼ داؽتٌذ حذاوثز اوغیضى هقزفیثِ وبّؼ 
Levine   وِ اثز سًذگی در ارتفبػبت ثبلا را ثز رٍی  ٍ ّوىبراى

ثِ ّفتِ ثزرعی وزدًذ،  2 اى توزیي وزدُ ثِ هذتػولىزد ؽٌبگز
ایي ًتیجِ رعیذًذ وِ سًذگی در ؽزایو ّبیپَوغی هوىي اعت 

گًَِ ثْجَدی در ػولىزد ّبی لزهش را ثذٍى ّیچتَلیذ علَل
. ّوچٌیي در تحمیمی دیگزی تَعو (22)َّاسی افشایؼ دّذ 

Robach  ،ّوىبراى ثز رٍی اعىی ثبساى ًخجِ فَرت گزفت ٍ
یه اریتزٍپَیشیظ ثب افشایؼ ارتفبع ثَد وِ ثبس ّن ّیچ تحز

هشیتی در اًتمبل اوغیضى ٍ در ًتیجِ افشایؼ ػولىزد گشارػ 
. ایي هحممبى اثزثخؾی ّبیپَوغی را ثب گذراًذى هذت (28)ًؾذ 

رٍسُ در هحیو ّبیپَوغی ٍ ًغجت  18سهبى ثیؾتز اس یه دٍرُ 
 وٌٌذ.عيَح هختلف ّبیپَوغی پیؾٌْبد هی

حبوی اس آى اعت  ًیشوبّؼ ثبر توزیٌی  عی ىَل دٍرُثزر
ای ثبػث ثْجَد ثیؾتزی در ّفتِ 3وِ وبّؼ ثبر توزیٌی 

ػولىزد اعتمبهتی ٍ هذت سهبى ٍاهبًذگی ًغجت ثِ وبّؼ ثبر 
ؽَد.  ایي در ّبی فحزایی ًز هیای در هَػتوزیٌی دٍ ّفتِ

وِ ٍ ّوىبراى ثِ ایي ًتیجِ رعیذًذ  Bosquetحبلی اعت وِ 
ای وِ حجن توزیي ثِ فَرت یه وبّؼ ثبر توزیٌی دٍ ّفتِ

رعذ یبثذ، ثِ ًظز هیدرفذ وبّؼ هی  41-60تقبػذی حذٍد 
(. 24دعت آٍردى حذاوثز ػولىزد ثبؽذ )ِ ثزتزی ثزای ثرٍػ هؤ

هذت سهبى  2هلىی ٍ ّوىبراى تأثیز  در حبلی وِ فزٌّگی
ِ عَاراى هختلف وبّؼ ثبر توزیٌی را ثز رٍی ػولىزد دٍچزخ

ٍ ثِ ایي ًتیجِ رعیذًذ وِ یه دٍرُ  هزد ًخجِ ثزرعی وزدُ
ّفتِ ثبػث ثْجَد ػولىزد ثذًی در  3ٍ  1وبّؼ ثبر توزیٌی 

آًْب ّوچٌیي ثیبى وزدًذ وِ در  .ؽَدعَاری هیتوزیي دٍچزخِ
ای احتوبلاً اس ّفتِ 3ٍرسػ رلبثتی یه وبّؼ ثبر توزیٌی 

ثز ثبؽذ در ثْجَد ػولىزد هؤتَاًذ فًَت هیىزیك وبّؼ ایجبد ػ
(29). 

ّوچٌیي در ایي پضٍّؼ تغییزات ٍسًی در ؽزایو 
ّبیپَوغی ٍ اػوبل یه دٍرُ وبّؼ ثبر توزیٌی هَرد ثزرعی 
لزار گزفت ٍ هؾبّذُ ؽذ وبّؼ ثبر توزیٌی ٍ وبّؼ ثبر 

( افشایؼ ٍسى %85/19% ٍ 94/20) ّبیپَوغی -توزیٌی
ٍسى ثِ ىَر هیبًگیي وِ ایي افشایؼ  ؽَدثیؾتزی را عجت هی

هتز ثز ثبًیِ توزیي  50در گزٍُ وبّؼ ثبر توزیٌی وِ ثب عزػت 
ّبیپَوغی وِ ثب ّویي  -داؽتٌذ ٍ گزٍُ وبّؼ ثبر توزیٌی

عزػت اهب در ؽزایو ّبیپَوغی ًیش ثَدًذ در همبیغِ ثب گزٍُ 
ّبی توزیٌی را دریبفت ًىزد، ثِ اس هىول یهتوزیٌی وِ ّیچ 

ٍ  Izquiero Gabarrenووتز ثَد.  %92/5 % 28/1ٍتزتیت 
تغییزات ایجبد ؽذُ در ػقت ٍ ػنلِ، تزویت ثذى ٍ  ،ّوىبراى

ّفتِ وبّؼ ثبر توزیٌی ٍ ثؼذ  4هبروزّبی اعتمبهتی را در ىَل 
ليغ توزیي، در وبیبن ّفتِ وبّؼ توزیي یب  5اس آى در 

جْبًی ثزرعی وزدُ ٍ ًؾبى دادًذ وِ وبّؼ ثبر  وبرّبی ردُ
اس توزیٌبت ٍرسؽی اس وبّؼ ؽذیذ ػولىزد ػقجی  توزیٌی ثؼذ

ػنلاًی ٍ تَدُ ثذٍى چزثی در همبیغِ ثب اعتزاحت هيلك در 
ّوچٌیي افشایؼ ٍسى در ایي . (30)وٌذ ایي دٍرُ جلَگیزی هی

اهب ثب ّب ثبؽذ. افشایؼ عي آسهَدًی تَاًذ ًبؽی اسپضٍّؼ هی
ووتز  تَجِ ثِ ایٌىِ اثزات ّبیپَوغی ثز رٍی تغییزات ٍسًی

اعت، ثٌبثزایي ایي هغئلِ ًیبس ثِ ثزرعی هَرد هيبلؼِ لزار گزفتِ
ثیؾتزی دارد. ثب ایي ٍجَد عبسگبری ّبی للجی ػزٍلی ٍ 

تزی در تأییذ ّبی لزهش خَى دلایل لَیّوچٌیي ؽوبر علَل
ثْجَد ػولىزد اعتمبهتی للجی تٌفغی خَاّذ ثَد وِ ایي هَرد اس 

ّبی ثزرعی هَارد عبسگبری ّبی تحمیك حبمز خَاّذهحذٍدیت
 علَلی هَلىَلی هزتجو ثب ػولىزد اعتمبهتی اس جولِ اثؼبد ثَد.
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 گيری يجًِت

حبمز،  ِ دعت آهذُ در هيبلؼِثِ ىَر ولی ثز اعبط ًتبیج ث
تَاى ّب، هیّبی علَلی هَلىَلی ًوًَِفبرؽ اس ثزرعی عبسگبری

ٌی اس گیزی وزد وِ اعتفبدُ اس ؽزایو هحیيی توزیچٌیي ًتیجِ
جولِ لزارگیزی در ؽزایو ّبیپَوغی در وٌبر یه دٍرُ وبّؼ 
ثبر توزیٌی، اثز هثجتی ثز ػولىزد َّاسی ٍ اعتمبهتی ٍرسؽىبراى 

ّبی فیشیَلَصیىی دارد. در ایي پضٍّؼ ًؾبى ثب افشایؼ ٍیضگی
ّبی ّبیپَوغی در ای در اتبلهدادُ ؽذ وِ لزارگیزی عِ ّفتِ
ّبی توزیٌی تَاًٌذ رٍػزیٌی هیتزویت ثب تىٌیه وبّؼ ثبر تو

 تأثیزگذاری ثز افشایؼ ػولىزد اعتمبهتی ثبؽٌذ.

 تطكر ٍ قدرداًی

وامٍ کارشىاسی ارشد فیسیًلًشی پایان همبلِ حبفل ایي

داًؾگبُ  2316813 اخلاق وذثب فعالیت يرزشی محض 

 پضٍّؾیاس هؼبًٍت هحتزم  وِ ثذیٌَعیلِاعت هبسًذراى 

 -بدوی ي علًم يرزشی داوشگاٌ مازودران داوشکدٌ تربیت

 .ؽَدمذیز هیت بابلسر

 تعبرض هٌبفع
 گًَِ تؼبرك هٌبفؼی ًذاؽتٌذ. یچًَّیغٌذگبى ایي هيبلؼِ 
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Abstract 

Introduction: Adaptation to attitude is a complementary exercise to increase athletes' fitness and 

physiological performance. The present study investigated the effect of high intensity interval training at 

the hypobaric hypoxia conditions on weight changes and endurance performance test in rats following a 

three-weeks tapering period. 

Materials and Methods: In this experimental study, 25 males four weeks age Wistar rats with average 

weight (81±9 g) were randomly divided in two groups, exercise and control. Exercise group after the end 

of 6 weeks high intensity interval training (HIIT) (5 days per week, 30 minutes per session and at a speed 

of 15 to 70 meters per minute) divided into HIIT, Hypoxia, Taper and hypoxia with taper groups for 3 

weeks. Weight changes and Endurance Test Performance were evaluated on the end of weeks. Analyzed is 

done with one-way ANOVA and TUKEY test at p<0.05. 

Results: The results showed that there are significant differences (p≤0.05) in fatigue times in hypoxic and 

taper-hypoxia groups with interval training group, respectively, 30.59 and 37.08. (p=0.001). Also, taper-

hypoxic group showed the best performance to compare HIIT and control groups, that was increase 

significantly (p=0.001). 

Conclusion: It seems that use of hypoxic training program and taper techniques have a positive effect on 

endurance performance and time to exhaustion however the use taper with hypoxia condition need to be 

evaluated in combination. 

Keywords: Hypobaric hypoxia, Interval training, Taper 
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