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١٩ فصلنامه

١٣٨٥) بهار ٣٣ (پياپى ١ه دهم �ـ شمارسال چهار

فصلنامه

بررسى تغييرات زمان واكنش انتخابى
هنگام اجراى يك فعاليت فزاينده
 لاكتات�و ارتباط آن با ضربان قلب و آستانه

چكيده :

١٩

❖  E_mail:

 لاكتاتTاينده، آستانهاكنش انتخابى، فعاليت فزمان وزگان كليدى: اژو

ت واينده در شدتهاى متفاوشى فزاى يك فعاليت ورزاكنش انتخابى هنگام اجرمان وات زسى تغييرهش، بررهدف اين پژو
 تربيت بدنـى,شته ر, ساله٢٣ تـا ١٩ى دختر  دانشجو١٢ لاكتات است. به اين منـظـور، ,تباط آنها با ضربان قلب و آستـانـهار

نموكت در آزاى شرن بدن در دقيقه برم وزگراى هر كيلو ميلى�ليتر به از٤٧/٢٦ معادل VO٢maxان با ميانگين دانشگاه تهر
عت چهار مايل در ساعتل، با سر او,حلهفتند. مرار گردان قرار گرى نواينده، رودنيها در يك فعاليت فزموانتخاب شدند. آز

دنىمومانى كه آزده شد تا زعت دستگاه افزوع شد و پس از آن در فاصله�هاى دو دقيقه�اى، يك مايل در ساعت بع سـرشرو
اكنش دو انـتـخـابـى ازمان ون زمـو ثانيـه يـك بـار آز٣٠اى فعالـيـت، هـر د. قبل و هـنـگـام اجـر فعاليـت نـبـو,ديگر قـادر بـه ادامـه

دنيها، ثبت مى�شد.موهاى تنفسى آزط به گازاى فعاليت، ضربان قلب و اطلاعات مربوفته مى�شد. هنگام اجردنيها گرموآز
ايش واحتى افزاكنش انتخابى در ابتداى فعاليت نسبت به مقـدار اسـتـرمان وتجزيه و تحليل داده�ها نشـان دادنـد: ز
سيد و پس از آند ران خوفى به حداقل ميزن مصرصد، حداكثر اكسيژ در٧٠ً سپس كاهش يافت و در شدت تقريبا

گز به مـقـداراى فعاليـت هـراكنش هنگـام اجـرمـان  وايش يافت. همچنـيـن، حـداقـل ز افزًتا پايان فعالـيـت، مـجـددا
دنيهـامواكنش انتخابى و ضربـان قـلـب آزمان  وه�هاى زد. بين نـمـرصد بيشتر بـو هشـت درًسيد و تقريـبـااحتى نراستـر

اكنش درمان و). بهترين زr = ٠/١٢٤ى مشاهده نشد (تباط معنادارت، ارى فعاليت در شدتهاى متفاوهنگام اجر
صد ضربان قلب بيشينه به دست آمد. همچنين، در٨٦ً  ضربه در دقيقه يا در شدت تقريبا١٧٠ً ضربان قلب تقريبا

ار داشت. لاكتات قر,ط به آستانهصد از شدت مربو هشت درًاكنش انتخابى، تقريبامان  وط به حداقل زبار كار مربو
ى:نتيجه�گير

لوژيكـىات فيزيـوگانه و نيز تغيـيـرد اثر منفى تكـلـيـ] دوجواند با واكنش انتخابى هنگام فعـالـيـت، مـى�تـومان وز
احتىد يابد، اما مقدار آن از مقدار استرايش ضربان قلب بهبوناشى از فعاليت مانند انباشت اسيد لاكتيك و افز

د.پايين�تر نمى�رو

٨٤/١/٢٣يافت مقاله:      يخ درتار
٨٤/٥/٣يب مقاله:        يخ تصوتار

انبيت بدنى دانشگاه تهرشد ترشناس اركار مليحه نعيمى كيا؛ ❖
اندانشيار دانشگاه تهر دكتر عباسعلى كائينى؛ ❖❖

اناستاديار دانشگاه تهرخى؛  دكتر احمد فر❖❖❖
كتىفتار حراى رى دكتردانشجو امين غلامى؛ ❖❖❖❖

انبيت بدنى دانشگاه تهرشد ترشناس اركار ندا خالدى؛ ❖❖❖❖❖

www.SID.ir



Arc
hi

ve
 o

f S
ID

١٣٨٥) بهار ٣٣ (پياپى ١ه دهم �ـ شمارسال چهار

٢٠

مقدمه:
انىت روان يك مهـار) به عنوRT (١اكنشمان وز

د كهكتى، يكى از عاملهاى مهمى به شمـار مـى.روحر
نده.اىشى، نقـش ارزاى بيشتر فعاليتـهـاى ورزدر اجر

].٩ايفا مى.كند [
 يكDائهمانى بين ار زDان فاصلها مى.تواكنش رمان وز
 به دوRTايـن.رو، د دانسـت. ازك و پاسـخ فـرمحـر

د.كتى تقسيم مى.شـوكتى و بخش حـربخش پيش.حـر
تا و متفاو مجزDهكتـى، دو دوركتى و حرمان پيش.حرز

ايندهـاىا نشان مى.دهنـد و فـركتـى رقبل  از پاسخ حـر
دا منعكس مى.كننـد. فـركت رى حرت آماده.سـازمتفاو
اك رط به محـركتى، اطلاعات مربـومان پيش.حـردر ز

كتى،مان حراكى و شناختى مى.كند و در زش ادردازپر
ل آن،د كه در طـوكتى پاسخ، آغاز مى.شـونداد حربرو

ع به فعـالـيـتگير در عـمـل شـروعضـلات خـاص در
كت قابـل مـشـاهـده آمـادهليد حـراى تـومى.كنـنـد و بـر

ااقى) راكنش (ساده، انتخابى،  افترمان وند. زمى.شو
ش اطـلاعــات ودازعـت پــران شـاخــص ســرمـى.تــو

].١د [ى در پـاسـخ نـيـز قـلـمـداد كــرتـصـمـيـم.گـيــر
مان زًصااكنش خصومان وان دريافته.اند كه زهشگرپژو

گيهـاى)، تحت تأثير ويـژ(CRT ٢اكنش انتخـابـىو
ى از جمله: شدت ودى و عاملهاى محيطى بسيـارفر
انانگيختگى، فعاليت بدنى و ميزك، سطح برع محرنو

مـان]. حفـظ ز٬١٧ ٬٩ ٣د [ار مـى.گـيـرخستـگـى قـر
شىاى يك فعاليـت ورزب، هنگام اجـراكنش مطلـوو

د.ان اهميت خـاصـى دارشكـاراى ورزمانده.ساز بـردر
لوژيكى ون فيزيوناگوات گوفعاليت بدنى، بعث تغيير

نات همچوخى از اين تغييرد. بران.شناختى مى.شورو
ا كمكد اجرى و ضربان قلب، به بهبوايش تهويه ريوافز

ايش اسيد لاكتيـكخى ديگر از جمله افـزمى.كند و بـر
].٢د. [ا مى.شون و عضله باعث افت اجرخو

 بيـن انـبـاشـت اسـيـد لاكـتـيـكDابـطـهمحـقـقـان ر

 لاكتات5تباط آن با ضربان قلب و آستانهاينده و اراى يك فعاليت فزاكنش انتخابى هنگام اجرمان وات زسى تغييربرر

ده.اند. اينا تأييد كرج تنش رن.عضله.اى و كاهش اودرو
ناكم يوايش اسيد لاكتيك و متعاقـب آن تـرتأثير به افز

].١٠ط است [ مربوPHن و كاهش هيدروژ
ان.شناختىه.اى از مطالعات نيز، فايده.هاى روپار

ايـشاب و افزفعاليت بدنى از جـمـلـه كـاهـش اضـطـر
].١٤ا نيز نشان داده.اند [ش اطلاعات ردازعت پرسر

عتان شاخص سـراكنش به عنـومان وهمچنيـن ز
ش اطلاعات، نقش بسـيـار مـهـمـى در بـيـشـتـردازپـر

لشى ايفا مى.كـنـد و حـفـظ آن در طـوشتـه.هـاى ورزر
د.ه.اى دارمانده.ساز اهميت ويژلانى و درفعاليتهاى طو

ماناين.رو، محققان به دنبال آن هستند كه دريابند، زاز
اتى مى.يابد و چهاكنش، هنگام فعاليت بدنى چه تغييرو

نه فعاليتها بـراى اين.گوانند هنگام اجرعاملهايى مى.تـو
ند.آن تأثير بگذار

اند آثار ناشىهايى كه مى.تواين.رو، يكى از متغيراز
ار دهد، شدت فعاليت بدنىا تحت تأثير قراز فعاليت ر

ى از آثار فعاليت از جمله مقداريا بار كار است. بسيار
اتاسيد لاكتيك، ضربان قلب و هـمـچـنـيـن تـغـيـيـر

نى با مدت و شدت فعاليت تغيير مى.كننـد، بـهموهور
ان شاخصىان از ضربان قلب به عنـوى كه مى.تـوطور

د.اى شدت تمرين و ارزيابى آثار تمرين استفاده كربر
Dيكى ديگر از شاخـصـهـاى شـدت تـمـريـن، آسـتـانـه

 لاكتات است؛ نقطه.اى كه لاكتاتDى يا آستانهازبى.هو
ه بهاينده شـرون در جريان فعاليتهايى بـا شـدت فـزخو

داحتى خـواتر از مقاديـر اسـتـرتجمع مى.كـنـد و بـه فـر
انـد آثـارن شدت فـعـالـيـت مـى.تـو] چو١٦سـد [مـى.ر
ار دهد،ا تحت تأثير قرلوژيك ناشى از فعاليت رفيزيو

انى فعاليت نيز با تغييـر شـدتد كه آثـار رواحتمال دار
ماناين.رو ممكن است كـه زند. ازار گيرتحت تأثير قر

1. Reaction time
2. Choice reaction time
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٢١ خى، مين غلامى، ندا خالدىكتر احمد فركتر عباسعلى كائينى، دمليحه نعيمى كيا، د

 ـحرت ادران يك مهاراكنش نيز به عنوو كتى هنگاماكى 
د.اتى شواينده دچار تغييراى يك فعاليت فزاجر

اى فعاليتاكنش پس از اجرمان وات ز تغييرDهدربار
شى تحقيقاتى شده.اند كه گاهىبندى و تمرينهاى ورز

 وىمك�كـونه، اى نمونتايج آنها متناقض هستنـد. بـز
) پس از يك سلسله تمرينهاى بدنـى و١٩٨٢ (١ريك

دنيهامواكنـش آزمان وا در زى رذهنى، كاهش معنـادار
٢ اسپينكـزواويس تى كه ]. در صور٩دند [مشاهده كر

) در تحقيقى نشان دادند كه بعد از يك فعاليت٢٠٠١(
سط و زياد، هيـچ دقيقه.اى با شدتهاى كـم و مـتـو١٠

اكنش ساده و ا نتخابى ايجاد نـشـدهمان وى در زتغييـر
است.

ع تمريـن)نيز پس از دو نـو١٣٧٩ (سيدالحسيـنـى
ىاكنش انتخابى، كاهش معنادارمان وذهنى و بدنى ز

باكنش مطلـومان ود. اهميت داشتن زا مشاهده كـرر
مـانـده.سـاز،اى يك فـعـالـيـت بـدنـى درهـنـگـام اجـر

ا بر آن داشـتـه اسـت كـهشى رم ورزدانشـمـنـدان عـلـو
اينده تا سرا هنگام فعاليتهاى با شدت فـزات آن رتغيير

ئيت لوسى كنند. به همين منظور،حد خستگى نيز برر
) در تحقيقى دريافتند كه سريع.ترين١٩٧١ (٣تينگوو 
 ضربه در١١٥دنيها در ضربان قلب مواكنش آزمان وز

)١٩٧٦ (٤مك گليـن و بنـدرد. دقيقه حاصل مـى.شـو
ايشاكنش با افزمان ودند كه زهشى اعلام كرنيز دز پژو

مانايش مى.يابد، همچنين بهترين زشدت فعاليت افز
صد ضربان قلب بيشينه در٤٠ً اكنش در شدت تقريباو

D) با مطالـعـه١٩٩٤ (٥ارنـز و اچمـوربه دست مى.آيـد. 
تباليست هنگامان فـود جو مر١٢اكنش انتخابى مان وز

تاينـده در شـدتـهـاى مـتـفـاواى يك تـمـريـن فـزاجـر
ايش بار كـار تـا شـدتاكنش بـا افـزمان ودريافتـنـد، ز

فـىن مـصــرصـد حـداكـثــر اكــســيــژ در٧٥ً.تـقـريــبــا
)VO2maxبه طور تدريجى كاهش مى.يابد كه اين (

ار لاكتات قـرDى بالاتر از آستـانـهنقطه به طور معـنـادار

اكنش درمان ود، آنها همچنين دريافتند كه بهترين زدار
 ضربه در دقيقه است. همچنين،١٦٤ضربان قلب، 

ى تحقيق ديـگـر١٩٩٨ در سال ٦انشا و همكـارچمور
اكنش، درمان وانجام دادند كه  نتايـج آن نـشـان داد ز

 پنجم تا پايـانD لاكتات، از دقيقـهDشدت بالاى آستانـه
تى كه ضربان قلب،فعاليت كاهش مى.يابد. در صور

ايـشلامينـهـا بـه تـدريـج افـزن و كـاتـكـولاكتـات خـو
مانا بين زى رمى.يافتند. اين محققان همبستگى معنادار

نالينآدر) و نورr = ٠/٦٥١نالين (اكنش و غلظتهاى آدرو
)٠/٦٧٨ = rدند. آنها بيان داشتنـد كـه) به دسـت آور

ًاكنش تقريبامان و لاكتـات، زDهنگام تمرين زير آستانه
د دقيقه كاهش يافت، سپس به نهايت افـت خـو٤٠تا 
ضعيت، باسيد و در همين مقدار باقى مانـد. ايـن ور

اهلامينها همـرن و كاتلوات  اندكى در لاكتات خوتغيير
) نيز٢٠٠٠ (٧انش و همكـارمك موريـس]. ١٣د [بو

در تحقيقى نشان دادند كه فعاليت، هيچ تأثـيـر قـابـل
مانتى و زاكنش صـومان وهاى زملاحظه.اى بر متغـيـر

د.اكنش كل بدن ندارو
اكنشمان و) نيز ز٢٠٠١ (٨انش و همكاردئولاركو

 دقيقـه.اى٩٠ا هنگام فعالـيـت نگان ورزيـده ر دوDساده
سى تهويه.اى بـررDزيربيشينه با شدت ثابت در آسـتـانـه

د اثر منفى تـكـلـيـ-جـودند و نشان دادنـد كـه لا وكـر
اند هنگـامت شناختى ساده مـى.تـوگانه، يك مـهـاردو

د يابد. آنها اظهـار داشـتـنـد كـه ابـتـداىتمريـن بـهـبـو
٤٠ايش مى.يابد اما بـعـد از اكنش افزمان وفعاليـت، ز
د. نتايج اينى در آن مشاهده مى.شود بارزدقيقه، بهبو

1. Mackoy, Rick (1982)
2. Oweis, Spinks (2001)
3. Levitt & Gutin (1971)
4. Bender & McGlynn (1976)
5. Chmura & Nazar (1994)
6. Chmura. et. al (1998)
7. Mcmorris & et. al (2000)
8. Collordeau et. al (2001)
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نامز هك دراد دوجو لامتحا نيا ،دنهد.ىم ناشن تاقيقحت
اما ،دوش ريغت راچد ىشزرو تيلاعف كي ماگنه شنكاو
ـهب رـجـنم ،اـهشهوـژپ نيا رد هـدش هداـفتسا ىـاه.هوـيش
زا ىخرب رد نينچمه .دنا.هدش اهنآ جياتن رد ىياهضقانت
ىتحاـرتسا ىاه.ـهلصاف ـاب ىياـهتيلـاعف ،تاـقيقـحت نيا
تارـيـيغت ـثعاب ،ـدنراد لاـمـتحا هك ـدنا.هدش هدـافـتسا
و ـدنوش اه.هلصاف نيا رد ـتيلاعف زا ىشان كيژـولويزيف

.دنباي رييغت زين شنكاو نامز رب نآ ىلامتحا راثآ ،سپس
ماگنه شنكاو نامز تيمها و شقن هب هجوت اب ،ور.نيازا
دنتسه مزلا ىرتشيب تاقيقحت ،ىشزرو ىاهتيلاعف ىارجا

ىسررب اب ققحم .ـدننك ىسررب رتشـيب ار عوضوم نيا هك
ـات هنافسأـتم هك دهد.ىم ناـشن روشك لخاد ىاـهشهوژپ
تروص رضاح ـقيقحت عوضوم دروم رد ىـشهوژپ نونك
رد هدش ماجنا كدنا تاقيقحت ،نينچمه .تسا هتفرگن

ترـوص ناـوج نادرم ىور ـرـتشـيب زـين رـوشك زا جرـاخ
ـهك تسا هدش ىعس قيقحت نيا رد ،نياربـانب .دنا.هتفرگ

١٩ راكشزرو نارتخد شنكاو نامز تارييغت ىسررب نمض
نودب Dهـدنياـزف تـيلاـعف كي ىاـرجا ماـگنه ـهلاس ٢٣ ـات
بلق نابرض اب تارييغت ني ا Dهطبار ،ىتحارتسا ىاه.هلصاف
.دوش ىسررب زين اهنآ تاتكلا Dهناتسآ و

ش#شناسىرو
صيفى است كـه درع توش تحقيق حاضر از نـورو

ايا يكاكنش انتخابى هنگـام اجـرمان وات زآن، تغييـر
احتت و نيز استـراينده در شدتهاى متفـاوفعاليت فـز

ات با ضربان اين تغييرDابطهه، رمقايسه شده.اند. به علاو
 لاكتات ارزيابى شده است.Dقلب و آستانه

دنيها:موآز
ى نفر دانشـجـو٣٠٠ا ى اين تحقيـق ر آمارDجامعـه

 تربيت بدنـىD دانشكدهD ساله٢٣ تا ١٩شكار دختر ورز
ان تشكيل دادند.دانشگاه تهر

هشهـاىجه به پژونه در اين تحقيق با تـوحجم نمو
نه.هاىج از كشور و تعداد نمواندك انجام شده در خار

س ون بـروموادى كه بـا آزس و شايسـتـه (افـردر دستـر
ن مناسـبمواى انجـام آزكيبات بـدنـى، بـرارزيابى تـر

اى انجام تحقيق تعيين شدند.تخيص داده شدند)، بر
Dنه، از دانشجويان دختر دانـشـكـدهاى انتخاب نـمـوبر

اى اينكت در اجراى شران برتربيت بدنى دانشگاه تهر
طه مربوDسشنامـهت شد. پس از تكميل پرتحقيق دعـو

 سنىDدن دامنـهد كرى (به منظور محدوبه اطلاعات فـر
 سال و همچنين شـنـاسـايـى٢٣ تـا ١٩دنيها بـيـن موآز

اى آسيب.ديـدگـىادى كـه داراعضاى تيـم مـلـى و افـر
دند، حذفايط نبواجد شراحتمالى هستند) كسانى كه و

 دستگاهDسيلهاد باقيمانده، به وكيب بدنى افرشدند و تر
كيبات بدن ارزيابى شد. آنگاه، ازتجزيه و تحليل تـر

ناى تعيين حداكثر اكسيـژس برى بـروازان هون توموآز
) و نيز ضربان قلـب بـيـشـيـنـهVO2maxفـى (مصـر

ادى كـه از نـظـر نفـر از افـر١٢استـفـاده شـد. سـپـس 
VO2maxديك به هم نزً و ضربان قلب بيشينه تقريبا

ت زيادى با هـمكيب بدنى نيـز تـفـاودند و از نظر تـربو
اى انجام تحقيق انتخاب شدند.نداشتند، بر

اى تحقيقحله#هاى اجرمر
استه شد كهدنيها، از آنها خـوموپس از انتخاب آز

 ساعت قطع كنند. سپس٤٨ا به مدت د رتمرينهاى خو
اكنش دومان واى آشنا شدن با دستگاه سنجش زآنها بر

انتخابى آكادمى ملى المپيك، به تمرين با اين دستگاه
دان مى.ايستادندار گرى نونه كه روداختند؛ بدين گ وپر

ا در دسته.هاى دستـگـاه رتى كه دستـگـيـرو در صـور
ى بهك نور ثانيه يك بار، يك محر٣٠فتند، هر مى.گر
ى بهك نـوردن محـرد كرارد مى.شد. قـبـل از وارآنهـا و

اىا بـرتى آن صـدايـى راحـد صـو دستـگـاه، وDسـيـلـهو
دارك ود. سپس محردنى ايجاد مى.كرموگاهى آزپيش.آ

 لاكتات5تباط آن با ضربان قلب و آستانهاينده و اراى يك فعاليت فزاكنش انتخابى هنگام اجرمان وات زسى تغييربرر
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شن شدن يكى از لامـپ.هـاىدنى با رومومى.شـد و آز
ار داده شـده دراست دستگاه، بايد كلـيـد قـرچپ يـا ر

دنيهامود. آزا مى.فشرطه به همان سمت ر مربوDهدستگير
مانى ادامه مى.دادند كه خـطـاى آنـهـا بـها تـا زتمريـن ر

سيد.حداقل مى.ر
كز سـنـجـشن هنـگـام صـبـح در مـرمـو آزDجلـسـه

٢٧قابليتهاى جسمانى آكادمى ملى المپيك، در دماى 
تى كهدنيها در صـورموار شد. آزگزاد بر سانتى.گرDجهدر

، دستـگـاهpuنيت قابـل حـمـل ماسك تنـفـسـى، يـو
ى به ضربان قلب و باترDه كنندهبى.سيم، دستگاه مخابر

 كمربندهاى حمايت كننده به آنها متـصـل شـدهDسيلهو
مـانطه به دستگاه سنجـش زه.هاى مربـود و دستگيـربو
اردان قرار گـرى نـوا در دست داشـتـنـد، رواكـنـش رو

نفتند. ابتدا، به همان حالت به مدت سه دقيقه بدوگر
اكـنـشمان ون زمـو ثانـيـه يـك بـار آز٣٠كت، هـر حـر

فته مى.شد. سپس، فعاليت در شيبانتخابى از آنها گر
اىعت چهار مايل در سـاعـت بـرصد و با سرصفـر در

ع شد و بعد از سه دقيقه، يك مايـل دردن شروم كرگر
ده شد و بعد از آن، هـر دوعت آن افـزوساعت به سـر

احت، يك مـايـل در استرDن فاصلـهدقيقه يك بـار بـدو
مانى كهده مى.شد تـا زعت دستگاه افـزوساعت به سـر

د. هنگام فعاليت فعاليت نبوDدنى ديگر قادر به ادامهموآز
 ثانيه يك بار، يكى از لامپهاى جهت.نماى٣٠نيز هر 

مان تحريك دستگـاه سـنـجـش زDاحد نمايش.دهـنـدهو
ارى قر متر١/٥ Dدنيها در فاصلهموى آزاكنش كه روبه.روو

شن شدن لامپها،شن مى.شد. قبـل از روداشت، رو
گـاهـىاى پيـش.آا بـرتى دستـگـاه صـدايـى راحد صـوو
شند و سپس يكى از لامپـهـا رودنى ايجاد مى.كـرموآز

جه به جهت تحريك، كليددنى بايد با تومومى.شد و آز
د. به محضا مى.فشرطه به همان جهت ر مربوDهدستگير

شفشار دادن يكى از كليدها، لامپ جهت.نما خامـو
ادنى جهت تـحـريـك رمـوتى كـه آزمى.شـد. در صـور

اى او صفراكنش بـرمان وست تشخيص نمى.داد، زدر
د وك بو خطا در تشخيص محرDلهثبت مى.شد كه به منز

دنىمواكنش آزمـان وت تشخيص صحيـح، زدر صور
ايانه.اىاى فعاليت، سيستم رثبت مى.شد. هنگام اجر

هاى تنفسـى،متصل به دستگاه تجزيه و تحـلـيـل گـاز
هاىد گازا در موره شده از اين دستگاه راطلاعات مخابر

د. همچنيـن،تنفسى و ضربان قلب نيز ثـبـت مـى.كـر
 هرD و ضربان بـيـشـيـنـهVO2max لاكـتـات Dآستـانـه

 دستگاه مشخص مى.شد. سپس،Dسيلهدنى نيز به وموآز
٣٠ها و ضربانهاى قلب ثبت شده در هر VO2تمام 

اىد، براكنش بومان واى تكلي- زمان با اجرثانيه كه همز
اىدنى يادداشت مى.شد. از اين اطلاعات، برموهر آز

حله استفاده شد.تعيين شدت فعاليت در هر مر

ىشهاى آماررو
اى طبقه.بندىصيفى بردر تحقيق حاضر، از آمار تو

اى تجزيـه وو تنظيم داده.ها و از آمار استنـبـاطـى، بـر
جه به اينكه داده.هاىتحليل اطلاعات استفاده شد با تو

اتسى تغييراى بـرردند، برامتريك بوع پارتحقيق از نو
ت شدت فعاليـت، ازاكنش در سطو ح متـفـاومان وز

ىاره.هاى تـكـرفه انـدازاريانس يكـطـرن تحلـيـل ومـوآز
مانه.هـاى ز ميانگين نـمـرDاى مقايسـهاستفاده شـد. بـر

مـانط به حداقـل زدنيها در بار كـار مـربـومواكنـش آزو
احتى آنهـا، ازه.هاى سطح استراكنش با ميانگين نمـرو
مانه.هاى زتباط بين نمرسى اراى بررابسته و بر وtن موآز
ت شدت، ازح متفـاواكنش و ضربان قلب در سطـوو

].٨ن استفاده شد [سوضريب همبستگى پير
اكنشمـان وط به حداقـل زضعيت بار كار مـربـوو

سىصيفى بررت تو لاكتات نيز به صورDنسبت به آستانه
م به ذكر است كه تـمـامدار استفاده شـد. لازو از نمـو

SPSS10ايانه.اى ار رم.افز نرDسيلهى به ومحاسبات آمار

 انجام شدند.SPSS11و 

خى، مين غلامى، ندا خالدىكتر احمد فركتر عباسعلى كائينى، دمليحه نعيمى كيا، د
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يافته#ها
ىت معناداريافته.هاى تحقيق نشان دادند كه تفـاو

دنيهـامواكنش انتخابى آزمان وه.هاى زبين ميانگين نمـر
)؛ بدين معناp>٠/٠٥د (د دارجوت ودر شدتهاى متفاو

دنيها در ابتداى فعاليت نسبت بـهمواكنش آزمان وكه ز
ايش و سپس كاهش مى.يابد و دراحتى، افزسطح استر

فى بهن مصـرصد حداكثر اكسـيـژ در٧٠ ًشدت تقريـبـا
سد و پس از آن تا پايان فعاليت،د مى.ران خوحداقل ميز

).٢ و ١ل ) (جدو١دار ايش مى.يابد (نموه افزدوبار
د، مشاهـده مـى.شـو١دار همان.طـور كـه در نـمـو

دنيهـا درمواكنش انتخـابـى آزمان وات زمنحنى تغـيـيـر
 است كهUً ت فعاليت، به شكل تقريباشدتهاى متفاو

 لاكتات5تباط آن با ضربان قلب و آستانهاينده و اراى يك فعاليت فزاكنش انتخابى هنگام اجرمان وات زسى تغييربرر

مون ماخلىط به آزبو. نتايج مر١جدول 
احتمال,جهدرماخلىى                        شاخص آمار

نتيجه Mauchlyswش پذيرادىآز(p)
      متغير

اريانس.هاض همگى وفر٠/٠٠١٢٧٠/٠٠١اكنش انتخابىمان وز
د.د مى.شور

(HF)مون هانيه ـ فلت ط به آزبو. نتايج مر٢جدول 

احتمال محاسبهFميانگينعمجمو,جهدرى             شاخص آمار
نتيجه (p)ش پذيرشدهاتمجذوراتمجذور(df)ادى آز

      متغير

ت معنادار استتفاو٠/٦٤٤٠/١٢٠٣/٢٨٦١٠/٠٠٧٠/٠٠٠حله.اىبين مر

٤٠/٠٨٠/١٣٢٣/٢٨٤حله.اىن مردرو

ع فعاليت و در باراكنش انتخابى قبل از شرومان وه#هاى زد نمرابسته در مور وtمون . نتايج آز٣جدول 
اكنشمان وط به حداقل زبوكار مر

ى            شاخص آمار
تعداد

احتمال محاسبهtُجهدرافانحرميانگين
نتيجه (p)ش پذيرشده(df)ادى آزداستاندارم ثانيه)ار(هز

      متغير

تتفاو١٢٠/٢٨٦٠/٠٢٦٣ع فعاليتقبل از شرو
معنادار١١٢/٥٧٢٠/٠٢٦

است١٢٠/٢٩٧٠/٠٤٧٣%٧٠ Vo2maxشدت 
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٧٠اكنش تا شـدت مان و كاهش تدريجى زDنشاندهنده
ايش تدريجى مجدد آن بعد از ايـن شـدتصد و افزدر

است.
هش نشان مى.دهنـد كـهه بر اين، نتايج پـژوعلاو

دنيهامواكنش انتخابى آزمان وه.هاى زبين ميانگين نمر
د به حداقـلع فعاليت و در بار كار مـربـوقبل از شـرو

/٠د (د دارجـوى وت مـعـنـاداراكـنـش، تـفــاومـان وز

٠٥<pمـانع نشان مى.دهد، حداقـل زضو). اين مـو
احتىاى فعاليت هنوز به مقدار استراكنش هنگام اجرو

صد بيشتر از آن است. هشت درًسيده است و تقريبانر
).٣ل (جدو

ه.هاىط به ضريب همبستگى بين نمـرنتايج مربو
دنيها هنگـاممواكنش انتخابى و ضربان قلب آزمان وز

ىتباط معنادارت، اراى فعاليت در شدتهاى متفاواجر
). ضربان قلب٤ل ) (جدوr = ٠/١٢٤ا نشان نداد (ر

تىايش يافت در صورل فعاليت به طور خطى افزدر طو
ا طى شكلـى رUاكنش، منحـنـى مان وات زكه تغييـر

د.كر

خى، مين غلامى، ندا خالدىكتر احمد فركتر عباسعلى كائينى، دمليحه نعيمى كيا، د

22

26

30

34

38

42

46

50

1 2 3 4 5 6 7 8 9

ت فعاليتاكنش در شدتهاى متفاومان وات ز. تغيير١دار نمو

سونيب همبستگى پيرمون ضرط به آزبو. نتايج مر٤جدول 

نتيجه(p)ش احتمال پذير محاسبه شدهrهامتغير

تباط معنادار نيستار٠/١٢٤٠/٢٢٨اكنش انتخابىمان وز

ضربان قلب

اراكنش ـ هزمان وز

ز
ن و

ما
هز

ش ـ 
اكن

ار
نيه

 ثا
م

SDـ ميانگين 
SDـ ميانگين 

SEـ ميانگين 
SEـ ميانگين 

          ميانگين
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١٧٠ (ًاكنش در ضربان قلب تقريبامان وبهترين ز
صد ضربان قلب بيشينه حاصل در٨٦ضربه در دقيقه) 

دنيها به طور ميانگين در شـدتموشد. همچنين، آز
صد بيشتـر از هشت درً تقريباVO2maxصد  در٧٠

صـد در٦٢/٢٥ لاكتـات (Dط بـه آسـتـانـهشدت مـربـو
VO2maxد دست يافتنداكنش خومان و) به بهترين ز

دنيها بعدمو). اين نتيجه نشان مى.دهد كه آز٥ل (جدو
ااكنـش رمان و لاكتات بهتـريـن زDسيدن به آستـانـهاز ر

ده.اند.كسب كر

ىبحث و نتيجه#گير
سى نتايج نشان مى.دهد كه ابتداى فعالـيـت،برر

ايشاحتى افزاكنش انتخابى نسبت به مقدار استرمان وز
٧٠ ًايش بار كار تا شدت تقريبامى.يابد و سپس با افز

اهديجى كـاهـش خـوبه طـور تـدر VO2maxصددر
ايش مـىيـابـد. ايـنه افـزبـارلى بـعـد از آن دويـافـت. و

)، مبنى بر١٩٩٤ار (ا و نزنتايج با يافتههاى چمور
٧٥ايش بار كـار تـا شـدت اكنش بـا افـزمـان واينـكـه ز

 كــــــــاهـــــــــش مـــــــــىيـــــــــابـــــــــد،VO2maxصـــــــــد در
ست، اما با يافتههاى بندر و مكگلـيـنهمسوًيبـاتقر

١ديــساســمـــو و كــىمــســـومــالـــو) و نــيـــز ١٩٧٦(

ايش شدت فعـالـيـت،دند، با افـز)كه بيـان كـر١٩٧٠(
ايـش مـىيـابـد ويـجـى افــزاكـنـش بـه طـور تـدرمـان وز

انـشيـس و هـمـكـارهـمـچـنـيـن بـا يـافـتـههـاى مـكمـور

اكنـش هـنـگـاممـان وى در ز) كه هـيـچ تـغـيـيـر٢٠٠٠(
ممكـند. انى نـداردند، همـخـوفعاليت مـشـاهـده نـكـر

شهاى استفاده شدهانى، رواست كه علت اين ناهمخو
ا دردنيها باشد، زيرمودر اين تحقيقات و جنسيـت آز

دند، اما در تحقيقد بودنيها مرموتمام اين تحقيقات آز
دئو ولاردند. كوان دانشجو بودنيها دختـرموحاضر آز

مان) نيز در تحقيقى دريافتند كه ز٢٠٠١انش (همكار
اكنش ساده در ابتداى فعاليت زير بيشينـه بـا شـدتو

٤٠ثابت در آستانه تهويه.اى افت مى.كند، اما بعد از 
دى با نتايـجد مى.يابد. اين يافتـه تـا حـدودقيقه بهـبـو

د اين ممكن استجوست. با وتحقيق حاضر همسو
٩٠فته شده در تحقيق آنها (كه فعاليت بدنى به كار گر
 تهويه.اى) و نيزDم در آستانهدقيقه دويدن به طور مداو

تهايىجب تفاواكنش ساده مومان ون زمواستفاده از آز
با نتايج تحقيق حاضر شده باشد.

 ديگر تحقيق نشان مى.دهـد كـه مـيـانـگـيـنDيافتـه
اى فعاليت،اكنش انتخابى هنگام اجـرمان وبهترين ز

صد بيشتـر از مـقـدار آن در حـالـت هشـت درًتقريـبـا
ارا و نزاحت است. اين يافـتـه، نـتـايـج چـمـوراستـر

ص تأييد نمى.كند. آنها بيانا در اين خصو) ر١٩٩٤(
صـد در٧٥اكنش در شدت مان وداشتند كه حداقـل ز

احت است؛صد مقدار آن در حالت استر در٨٧ً تقريبا

 لاكتات5تباط آن با ضربان قلب و آستانهاينده و اراى يك فعاليت فزاكنش انتخابى هنگام اجرمان وات زسى تغييربرر

1. Malomsoki & Szmudis (1970)

 لاكتاتTط به آستانهبوط به بار كار مربوى مر. شاخص#هاى آمار٥جدول 
خطاى معيارافانحرميانگينتعدادى                        شاخص آمار

ميانگينداستانداردنىموآز
      متغير

١٢٦٢/٢٥٣/٢٠٢٠/٩٢٤ لاكتاتDط به آستانهبار كار مربو
Vo2maxصد در)VO2maxصدى از (بر مبنى در
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٢٧ خى، مين غلامى، ندا خالدىكتر احمد فركتر عباسعلى كائينى، دمليحه نعيمى كيا، د

 ثانيه كمتر از آن است. شايد دليل٠/٠٤٥د يعنى حدو
ش آنها با تحقيق حاضـرت روانى، تفاواين ناهمخـو

باينده به طور متناوباشد كه محققان از يك فعاليت فز
Dخهچرى دواحت يك دقيقـه.اى روبا فاصله.هاى استـر

تى كه فعاليت]. در صور١٢دند [سنج استفاده كركار
دانار گرى نود نظر در تحقيق حاضر، دويدن رومور
د.اينده بـواحتى و به طـور فـزن فاصله.هاى اسـتـربدو

هش حاضر نـشـاننتايج ديگر بـه دسـت آمـده از پـژو
اكنش انتخابى و ضربانمان وات زمى.دهد كه بين تغيير

د و بهد ندارجو) وr = ٠/١٢٤ى (تباط معنادارقلب ار
ًاكنش در شدت تقريبـامـان وسط، بهترين زطور متـو

 ضربه در١٧٠صد ضربان قلب بيشينه يـا در ( در٨٦
فدقيقه) ضربه در دقيقه حاصل شده اسـت. از طـر

) در تحقيقـى اعـلام١٩٧١تين (ديگر، لويـت و گـو
دقتى بودنيها ومواكنش آزمان وداشتند، سريع.تريـن ز

 ضربه در١١٥كه ضربان قلب آنها هنگام تمريـن بـه 
سيد. آنها بيان داشتند، تكاليـفـى كـه تـا حـددقيقـه ر

حش اطلاعات هستند، در سطودازم پرزيادى مستلز
اى ضربه) در دقيقه اجر١١٥فعاليت با شدت پايين (

 ضربه در دقيقه)١٧٥ح بالاتر (ند و در سطوى داربهتر
]. بندر و مك.گلين نيـز١٨ا، ضعي-.تر شدنـد [اجر

اكنش در شدتمان وسيدند كه بهترين زبه اين نتيجه ر
].١١صد ضربان قلب بيشينه به دست مى.آيد [ در٤٠

ا تأييد نمى.كند.نتايج تحقيق حاضر، يافته.هاى آنها ر
دند كـه) اعلام كـر١٩٩٤ار (ا و نزهمچنيـن، چـمـور
ًاكنش، تقريبـامان وط به بهتريـن زضربان قلب مربـو

اين، نتايـج]. بنابـر١٢ ضربه در دقيقـه اسـت [١٦٤
استا هستنـد و دلـيـل با آن هم.رًتحقيق حاضر تقـريـبـا

ت اندك نيز ممكن است كه جنسيتاحتمالى اين تفاو
داندنيهاى مـرموا محققـان از آزدنيها باشـد، زيـرموآز

 ديگر تحقيق نشان مى.دهدDدند. يافتهان استفاده كرجو
VO2maxصد  در٦٢ً دنيها در بار كار تقريباموكه آز

ع نـشــانضـوسـيـدنـد. ايــن مــو لاكـتــات رTبـه آسـتــانــه
ًاكنش تقريبامان وط به حداقل زكه بار كار مربومىدهد 

 لاكتاتDط به آستانهصد بيشتر از بار كار مربوهشت در
)١٩٩٤ار (ا و نـزاست. اين يافته نيز با نتايج جـمـور

دند كه بار كار و ضربانست. آنها بيان كر همسوًتقريبا
ىاكنش، به طور معنادارمان وط به حداقل زقلب مربو

Dط به آسـتـانـهبيشتر از بار كار و ضـربـان قـلـب مـربـو
د.لاكتات بو

تاى يك مهـارد اجرهنگام فعاليت بدنى، بهـبـو
انگيختگىان از طريق تأثير مثبت بـرا مى.توشناختى ر

ى سيستم ناشى از فعاليت و نيز فعال.سازDايش يافتهافز
Dايش يافتهانگيختگى افـزد. برجيه كرى توكزعصبى مر

ايشايش ضربان قلب؛ افزناشى از فعاليت نيز با افـز
لامينها و نيـزايش كاتكـوى؛ افزتنفس و تهويه و ريـو

Dد. طبق نظريهتباط دارى اراج عصبى مغـزايش اموافز
Uاى شناختى نـيـز بـا سـطـحنه، بهـتـريـن اجـرارو و
د. اينتباط دار ناشى از فعاليـت ارDانگيختگى بهينـهبر

ى ازه.گيـر (بهـركاسـتـربـرو Dدمند با نـظـريـهتأثـيـر سـو
ايشد. طبق اين نظريه، افـزجيه مى.شـونشانه.ها) تـو

داكى مى.شوانگيختگى باعث باريكى ادرتدريجى در بر
ند كه پيروط حذف مى.شوكهاى محيطى نامربوو محر
ط به فعاليـت بـيـشـتـرجه به نشانـه.هـاى مـربـوآن، تو
د مى.يابد و هنگامى كـها بهبواين، اجـرد. بنابرمى.شو

كهـاىايش يابد كه محـرانگيختگى تا نـقـطـه.اى افـزبر
ا آسيـبند، اجـرط نيز حذف مـى.شـومحيطـى مـربـو

]. تأثير مثبت انگيختگى، اغلب به يك١٥مى.بيند [
طلوژيك مـربـولوژيك يا عصبى فـيـزيـوعامل فيـزيـو

دد. احتمال دارار دارد كه تحت تأثير فعاليت قرمى.شو
ىكـزايش دماى مرخى از اين عاملها شـامـل افـزكه بر

لامينهـاايش كاتكـون قشر مغز يا افزبدن، جريان خـو
جه ضربان قلب هنگام فعاليتايش قابل توباشند. افز

ايــش دران شـاخـص افــزانـد بـه عـنــونـيـز، مــى.تــو
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د. نتايح تحقيق حاضر، مبنىجيه شوانگيختگى توبر
اى فعاليت نيز اهميتاكنش هنگام اجرمان ود زبر بهبو

ايندهاىابط بين فعاليت و فرا در روش رعاملهاى انگيز
شناختى تأييد مى.كند.

ع فعاليت، تـأثـيـراكنش در شـرومان وايـش زافز
ا هنگام تمرين نشان مى.دهد وگانه رمنفى تكلي- دو

دان،ار گرى نول دويدن رو اوDحلهمبين آن است كه مر
جه نيـاز تطبيقى كه به تـوDهان يـك دوراند به عنـومى.تو

ن، دليلمول آز اوDحلهد. در مرفته شود، در نظر گردار
اكنش ايـنمان وايش قابل ملاحـظـه در زاحتمالى افـز
دان در دقيقه.هاى نخستار گرى نوكت رواست كه حر

جه نيازد و به تومانى انجام نمى.شود سازت خوبه صور
اىاى اجرجه بردن تود بواين، محدو]. بنابر١٤د [دار

ماندان و زار گـرى نومان دويـدن رودو تكلي- هـمـز
د، امـاا مى.شوساندن به اجـراكنش، باعث آسيـب رو

دا بهـبـود و اجـرى نـيـاز دارجه كـمـتـرپس از آن بـه تـو
مى.يابد.

ى در سـالانش در تحقيق ديگـرا و همكـارچمور
ايشتكس مغز با افزدند كه فعاليت كور بيان كر١٩٩٨

Dايش مى.يابد تا به سطح بهينهحجم تمرين به تدريج افز
ايش حجم، سبـب افـت آن افزDسد و در ادامهد بـرخو

].١٣د [مى.شو
شيامزآ -يرط زا زغم دركلمع رب تيلاعف ريثأت

هب ـرجـنم ،تيلـاعف .تسا ـهتفـرگ تروص ىناـويح
هب امسلاپ زا سپس و امسلاپ ميسلك ريداقم شيازفا
بيكرت ،دوخ Dهبون هب دنيارف نيا .دوش.ىم لقتنم زغم
هتسباو متسيس كي قبـرط زا ار زغم نيماپود زتنس و
Dهتفاي شيازفا ريداقم و دهد.ىم شيازفا نيلودوملاك هب
و ـگنهامه ار زغم توافتم ىاهدرـكلمع ،نيماپود
هيجوت دناوت.ىم عوضوم نيا .]٢٢[ دزاش.ىم هچراپكي

دشاب تاعلاطا شزادرپ تعرس شيازفا ىارب ىبوخ
،نآ Dهجيتن و دهد.ىم خر ىزكرم ىبصع متسيس رد هك

رـاب ،قـيـقـحت نيا رد .ـتسا ـشنكاو نـامز دـوبـهب
Dهناتسآ زا ـشنكاو نامز لقاـدح هب هطوبـرم نينيـرمت

ديـاش ،دهد.ىم نـاشن ـهك تسا هـتفر رتارف تـاتكلا
و تاتكلا Dهنـاتسآ رد تـيلاعف زا ـىشان ىـگتخـيگنا
.دشاب هدـيسرن دوخ Dهنيـهب رادقم هب ،نآ زا رت.ـنيياپ
هك تسا نكمم هچيهام نورد كيتكلا ديسا شيازفا
ىارب ار ىكيتـاپمس ىاهداد نورد ىساـكعنا شيازفا
شياـزفا ،]١٣[ دنك كيرحت ـاهنيملاوكتـاك شيازفا

هك تسا ىگتخيگنارب زا ىصخاش وخ اهنيملاوكتاك
دوبهب ،ور.نيازا .دوش.ىم رهاظ زين تبثم راثآ نآ وريپ
.دهد.ـىم خر تاتكلا Dـهناـتسآ زا دـعب شـنكاو نامز

تظلغ نيب ار ىلكش D Uهطبار )١٩٩٤( رازن و ارومچ
دنروآ تسد هب شنكاو نامز و امسلاپ كيتكلا ديسا

رـوط هب ـشنكاو  نـامز ـنيرـتهب ـهك ـدنـتشاد ناـيب و
.]١٢[ دراد رارق تاتكلا Dهناتسآ زا ـرتشيب ىرادانعم
كيتكلا ديسا شيازفا هب هك دهد.ىم ناشن هجيتن نيا
نامز ،تـاـتكلا Dهنـاتسآ زا ـرتاـرف ىـصخـشم دح ـات

ـديسا ـشيازفا نآ زا ـسپ و ـدباي.ـىم دـوبـهب شـنكاو
رد تيعضو نيمه .دوش.ىم ارجا تفا ببس كيتكلا
قيقحت جياتن و دنك.ىم قدص زين اهنيملاوكتاك ردوم

هجوت اب .دننك.ىم رارق دييأت ار اه.هتفاي نيا زين رضاج
هك تفگ ناوت.ىم هصلاخ روط ـهب ،قيقحت جياتن هب
هناگود -يلكت رثا هلمج زا ،ىفنم ىاهلماع دوجو اب

ـىگتخيگنا ـتبثم رثا ،كيژولـويزيف تارييـغت زين و
تراهم كي دوـبهب بجوم دناوت.ىم تيلاعف زا ىشان
ماگنه ىباختنا شنكاو نامز نوچمه ىتكرح ـ ىكاردا
نيا هكنآ طرش هب ،دوش زاي.هنامرد تيلاعف كي ىارجا
.ـدشاب ـىبوـلطم و ـهنـيهب راـدقم رد ،ـىگـتخـيگنا
هك درك ميظنت ىروط دياب ار تيلاعف تدش ،نياربانب
ــات دـوش دــاـجيا دـرف رد بــوـلــطم ـىـگــتـخــيـگنا
و تـاعـلاطا شزادـرپ ــتعـرس ،ىـرـيگ.ـمــيـمـصت

.دوشن للاتخا راچد ىو لمعلا.سكع

 لاكتات5تباط آن با ضربان قلب و آستانهاينده و اراى يك فعاليت فزاكنش انتخابى هنگام اجرمان وات زسى تغييربرر
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