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Abstract  

 

Backgrounds and Objectives: Approach of supplementation usage and its effect on fatigue retarding 

had been attention of athletes and coaches. The aim of this study was to comparison the acute and chronic 

loading of sodium bicarbonate supplement on fatigue and performance indices after exhaustive aerobic 

activity in active men.  

Materials and Methods: 10 active men were selected and assign to experimental group. The participants 

had taken sodium bicarbonate supplement in two forms of acute and chronic loading. For determine the 

amount of lactate production and blood PH, blood samples were taken in four stages including’s before 

exercise and after either supplementation method usage and also immediately after exercise test. Modified 

BRUCE moderate-intensity test were done up to 75% of maximum heart rate as exercise test.  

Results: The result showed that bicarbonate supplement in form of chronic loading inhibits blood lactate 

accumulation significantly. Compared with acute model, chronic loading of sodium bicarbonate increased 

the duration of activity and blood PH up to 26 percent (P<0/05).  

Conclusion: It seems that chronic loading of sodium bicarbonate by improving the buffering capacity 

increase the amount of blood PH and retarding the fatigue period and induces the much time of activity. 
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 چكیده 

يٍكزد اعتفبدُ اس هكولسهینه و اهداف:  دُر اَرُ هَرد تَخِ ٍرسؽكبراى ٍ هزثيبى ثَ ذاختي خغتگي ًبؽي اس ٍرسػ ّو . اعتّبي غذايي در ثِ تبخيز اً
ع ثبرگيزي کَتبُتبثيز هقبيغِ ّذف اس پضٍّؼ حبمز  بت عذيىَلاًي هذت ٍدٍ ًَ ذُهذت هكول ثيكزثٌ اٍهبً ّبي بخـعبس ثز ؽن ثِ ّوزاُ فؼبليت َّاسي 

د. يػولكزد خغتگي ٍ اَى فؼبل ثَ   در هزداى خ
تخبة ٍ در يک تقبدفي غيزثيَر هزد فؼبل  10 تؼذاد ها:هواد و روش هكول هذت ٍ ىَلاًي هذت؛ ثبرگيزي کَتبُهزحلِ ىي دٍ تدزثي  ىزحاً

بت ثيكز ًَِ ،خَى PHرا هقزف کزدًذ. ثزاي هحبعجِ لاکتبت ٍ ثٌ ًَي ًو بؽتبيي هزحلِ 4در ىَل ّبي خ اس  پظ ي،قجل اس ؽزٍع تغت ٍرسؽ ،در حبلتً 
ه ثِ ّز هزحلِ ثبرگي هكولٍ ثلٌذ هذت ثبرگيزي کَتبُ هذت  تؼذيل  ثزٍط تغتؽبهل سهَى ٍرسؽي آگزفتِ ؽذ.  زيٍ ثلافبفلِ پظ اس اخزاي تغت هزثَ

ِ يمزثبى قلت ث %75ثب ؽذت  GXTؽذُ   .ثَدؾيٌ
بتآهبري ًتبيح  ها:يافته يٌي ؛ کٌذخلَگيزي هيخَى لاکتبت هذت ثِ ؽكل هؼٌبداري اس افشايؼ ىَلاًيگيزي در هذل ثبر ًؾبى داد کِ هقزف ثيكزثٌ ّوچ

ع کَت دبم فؼبليتهذت ثبػث افشايؼ  هذت آىبُايي هذل ثبرگيزي در هقبيغِ ثب ًَ  . (P >05/0) ؽذ خَى PHدرفذي هيشاى  26ٍ افشايؼ  سهبى اً
ظز هيثز اعبط يبفتِ گیزی:نتیجه بت عذين ثبرگيزي ىَلاًي هذت رعذّبي پضٍّؼ حبمز ثًِ  ًَيثب افشايؼ ظزفيت  ثيكزثٌ ثبػث افشايؼ ثذى  تبهپ

ذاخت خَى ؽذُ PH هقبديز  .کٌذهي تزًدبم فؼبليت را ىَلاًيهذت سهبى ا ،ي سهبى رعيذى ثِ خغتگيٍ ثب ثِ تبخيز اً
 

بت عذين، ثبرگيزي کَتبُ هذت ٍثي ها:کلید واصه اَسي ، فؼبليت خَاى ، هزداىخَى، لاکتبت PHىَلاًي هذت،  كزثٌ ذُ عبسّ  ٍاهبً
 

 هقدهه
يٍذادّبي ٍرسؽيفزاد ؽزکت کٌٌذُ در ا ثْتزيي ثذًجبل کغت  ر

-ايي افزاد عؼي هيثبؽٌذ. ّبي ػبلي در هغبثقبت هيرتجِ ًتبيح ٍ

تزيي اخزاي خَد را ثِ ًوبيؼ ثگذارًذ ٍ در ايي ه يبى کٌٌذ کِ ثْ
(. 1) کٌذخلَگيزي هيًْب آآل ايذُ ػولكزدػَاهل هتؼذدي اس ثزٍس 

ٍ اس  دادُرا کبّؼ افزاد کِ ػولكزد ٍرسؽي  عبسٍکبرياس خولِ 
غتگي در ثذى اعت کِ اَهل خافشايؼ ػ کٌذاداهِ آى خلَگيزي هي

ٍ ػنلات  عجت ايدبد خغتگي ٍ کَفتگي ثذى ايي عبسٍکبر

اَى (2) دؽَهي درگيز در ٍرسػ اًَي در حفظ ». خغتگي ثِ ػٌ ًبت
اًَي هؼيي يب هَرد اًتظبر (. فؼبليت 3) اعت ؽذُتؼزيف « ثزٍى دُ ت

لَي ؽَد،  PHػنلاًي ؽذيذ هوكي اعت هَخت تغييز  درٍى عل
ليغن کزاتيي فغفبت، ثِ ىَري کِ د ر آغبس فؼبليت، ثِ دليل کبتبثَ

حبلت قليبيي ايدبد ؽذُ ٍ در اداهِ ثب ؽذت يبفتي گليكَليش، فنبي 
ّب در ثيبى ػلل خغتگي ٍ يبفتِ اغلت(. 4ؽَد )هياعيذي حبکن 
، ATP-CP) يّبي اًزصثِ هَاردي ًظيز دعتگبُ ،هحل ثزٍس آى
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اَسي(، تدوغ فٍ  گليكَليش ى ّ ّبي خبًجي ٍردُآزاکغيذاعيَ
ليغن قجبمي هتوزکش  عبسٍکبرعيغتن ػقجي، ٍ اختلال در  ،هتبثَ اً

ذّبيي  ثبفزّب اس خولِ هكول(. 5) اعتؽذُ  ْبکِ اهزٍسُ هقزف آً ّغتٌ
ذاختي  قجبك ػنلاًي ٍ ثِ تأخيز اً در ثيي ٍرسؽكبراى ثِ هٌظَر حفظ اً

د کوكي اهزٍسُ ثِ دليل ٍعؼت کبرثزد هَا(. 6خغتگي رايح ؽذُ اعت )
دبم ؽذُ اعت؛يًزٍسا، تحقيقبت هخ -خولِ هيايي اس  تلفي در ايي سهيٌِ اً

اَى ثِ پضٍّؼ ِ عيغتنت دبم ؽذُ در سهيٌ ًَي فغفبت، ّبي اً ّبي تبهپ
بت عذين اؽبرُ کزد. اگزچِ ثزاي يٍضُ ثيِپزٍتئيي، عيتزات عذين ٍ ث کزثٌ

يًزٍسا هَرد ثزرعي ٍ هيبلؼِ ق اَهل کوكي  -زار گزفتِعبليبى هتوبدي ػ

ٌَّس در هَرد تبثيز آ ،اعت (. 6،7تزديذ ٍخَد دارد ) ًْب ؽک ٍ اهب 
بت عذين  اَهل هؼزفي ثِثيكزثٌ کِ ػول  اعت ؽذُ ػٌَاى يكي اس ايي ػ

ىآى خٌثي يّذرٍصى ثزاي تؾكيل دي اکغيذ کزثي ٍ آة کزدى يَ   ّبي 
رٍؽي ىَر قيؼي  َّاسي ٍ لاکتبت خَى ثِ اعت اهب آثبر آى ثز ػولكزد ثي

  الوللي ّبي ثيي تبکٌَى اس عَي عبسهبى  ايي هكول (.7)  ًؾذُ اعت
ؾذُ ٍرسؽي ثِ   ً ًَي هؼزفي اعت ٍ   ػٌَاى يک هبدُ ؽيويبيي غيزقبً
جَد ػولكزد ٍرسؽي، در ثيي ٍرسؽكبراى رؽتِ  هقزف آى ثِ ّبي  هٌظَر ثْ

يش ثِ خَد خلت ثغيبري اس پ  هختلف ؽبيغ ؽذُ ٍ تَخِ ضٍّؾگزاى راً 
اَى ثيثز(. 8اعت ) کزدُ اَسي ٍخي اس تحقيقبت افشايؼ در ت هذت  ّ

ذکزدُگشارػ  ايي هكول سهبى اخزا را ثؼذ اس هقزف ثب ايي حبل  (؛9) اً
ُ، اثز  ثيؾتز پضٍّؼ دبم ؽذ ْب ثِ حبد هقزف ّبي اً بت عذين را تٌ ثيكزثٌ

دبم آسهَى ذ. ثِ ثزرعي کزدُ  دًجبل يک تكزار اً اَى هثبل اً ايي درثبرُ اثز ػٌ
بخلغِ هكول ثز لاکتبت خَى ثؼذ اس يک  ّب ٍثي ؽذيذ، گشارػفؼبليت تٌ

جَْد ػولكزد، هيشاى تدوغ  دّذهيًؾبى  يًش ثِ  ايي ؽبخـکِ ثِ دًجبل ث
دبم ؽذُ رٍي . (10-12) ؽَدهيهؼٌبداري سيبد ىَر   PH هيبلؼبت اً

بت عذين در ؽزٍع توزيي دّذ کِ هقزف ثيًؾبى هي هَخت کزثٌ
کبعتيل ٍ حبل در تحقيق ثب ايي(. 13،14ؽَد )خَى هي PHافشايؼ 

بت ؽذيذ،اًؼ ّوكبر افشايؼ  در هَرد تبثيز ايي هكول در ؽزٍع توزيٌ
 در(. 15) ًذاؽت ؽبّذ تفبٍت هؼٌبداريگزٍُ هقبديز ثب  ايي ؽبخـ

دبم ؽذُ پضٍّؼ بت عذين  هذلدٍ ّبي اً ثبرگيزي ثزاي هكول ثيكزثٌ
تَبُتؼزيف ؽذُ ا کَتبُ ثبرگيزي  هذلهذت ٍ ثلٌذهذت.  عت: ثبرگيزي ک

دقيقِ قجل اس فؼبليت ٍرسؽي ٍ ثبرگيزي ىَلاًي  90-60هذت در حذٍد 
دبهذس ثِ ىَل هيرٍ 6-5هذت آى  ؾبى هي(. 16-18) اً -تًبيح پضٍّؾيً 

دبم ؽذُ اس ّز دٍ هذل دّذ کِ   9ثبرگيزي ايي هكول عجت افشايؼ کبر اً
اَى ا درفذ 21ثِ   ؽَدهي درفذ 7/8ثِ  3/5اس  يػولكزدٍج ٍ افشايؼ ت
يًكي ايي هكول  (.22-19) دبم گزفتِ ثِ تبثيزات ارگَص اغلت تحقيقبت اً

تحقيقبت کوي در هَرد هقبيغِ ثيي دٍ هذل ثبرگيزي هتوزکش ؽذُ ٍ 
دبم گزفتِ اعت. هذت ٍهذت ٍ ىَلاًيکَتبُ ْب  ثزتزي ّز کذام اً در تٌ

دبم آى ثز هيشاى ثْجَد کبر اثز  ٍ ثبرگيزيهذل تحقيقي کِ ثِ هقبيغِ دٍ  اً
ؾذُ اعت  اعتؽذُ  ً تفبٍت هؼٌبداري ثيي دٍ هذل ثبرگيزي گشارػ

ثبرگيزي، هذل ػلاٍُ ثز هقبيغِ ثيي دٍ  ؽذ تبدر ايي تحقيق عؼي (. 21)
اعيذيتِ ثذى  ػولكزد ٍ ،ّبي خغتگياثز اعتفبدُ ايي هكول ثز ؽبخـ

 .گيزدهَرد ثزرعي قزار  يًش
 

  هاهواد و روش
د تدزثييق حبمز اس ًَع ًيوِحقت ثِ   ثي،کِ ثب يک گزٍُ تدز ثَ

دبم ؽكل هيذاًي ٍ ثِ فَرت پيؼ آسهَى ـ  . گزفتپظ آسهَى اً

دبم ؽذ. ايي  ايي تحقيق ىي دٍ خلغِ خذاگبًِ ثب فبفلِ دُ رٍسُ اً
دٍرُ دُ رٍسُ ثخبىز هوبًؼت تبثيز ثبرگيزي کَتبُ هذت هكول ٍ 

ه  هذت آى ٍدٍرُ توزيٌي ثز ثبرگيزي ىَلاًي  آسهَى ٍرسؽي هزثَ
دثِ ايي هزحلِ  ؾدَ ثزاي ؽزکت در تحقيق  45تؼذاد . (21) ثَ داً
ىلت ؽذً ثب تَخِ ثِ  ًْب،ذ کِ پظ اس گزفتي رمبيت ًبهِ اس آداٍ

، هتزعبًتي175 ±8/2، قذ: 3/23± 3/1ًفز )عي 10ؽزايو تحقيق 
ًَِ غيز( ثِ فَرت کيلَگزم 65±4/2ٍسى:  اَى ًو تقبدفي ثِ ػٌ

بت عذين آسهَدًيخبة ؽذًذ. اًت ّب اس ثِ دليل هقزف ثيكزثٌ
دًذ کِ عبثقِ ثيوبري افزادي   ػزٍقي،  ي ـ، قلجيدعتگبُ گَارؽ ثَ

فغي ٍ ثيوبري خبؿ ثِ افزاد دٍ رٍس قجل اس آسهَى ًذاؽتٌذ.  تٌ
ٍ ثب  در هحل آسهَى خوغ ؽذُهٌظَر آؽٌبيي ثب پزٍتكل ٍرسؽي 

هكول در دٍ هزحلِ ثبرگيزي  .آؽٌب ؽذًذ کبر ثز رٍي دعتگبًُحَُ 
ًَِ کَتبُ هذت ٍ در هزحلِ کَتبُ  ؽذ.ّب دادُىَلاًي هذت ثِ ًو

بت عذين گگزم ثِ اساي ّز کيلَهيلي 3/0ت هذ زم ٍسى ثذى ثيكزثٌ
د آة ليتز هيلي 250کِ در  دقيقِ قجل اس ؽزٍع  90حل ؽذُ ثَ
گزم ثِ اساي ّز کيلَگزم ٍسى  5/0ٍ در هزحلِ ىَلاًي هذت تغت 

 ؽذرٍس هقزف  5ثِ هذت  هزحلِ در رٍس ٍ 4ىي ثذى در 
ثزاي ثزرعي ذ. ؾدر رٍس آسهَى هكول هقزف ً .(22،23)

هزحلِ در حبلت  4در ىَل زّبي ثيَؽيويبيي، ػول خًَگيزي هتغي
قجل اس ؽزٍع تغت ٍرسؽي، پظ اس ثبرگيزي کَتبُ هذت   ،ًبؽتبيي

ه ثِ ّز ٍ ثلٌذ هذت هكول ٍ ثلافبفلِ پظ اس اخزاي تغت هزثَ
 5در حبلت اعتزاحت،  . ثذيي هٌظَرهزحلِ ثبرگيزي گزفتِ ؽذ

ذاسُ ّبهيلي ليتز خَى گزفتِ ؽذ ٍ ًوًَِ ٍ  PHگيزي ثزاي اً
هَرد اعتفبدُ قزار گزفت. لاکتبت عزم ثب اعتفبدُ اس رٍػ  لاکتبت

 عبخت ؽزکت پبرط آسهَى سهبيؾگبّيآالايشا ٍ تَعو کيت 
ًَ ثِ هحل  ثبيغتهيّبي لاکتبت ِهَرد ارسيبثي قزار گزفت. ًو

ؽذًذ چَى ثِ هحل سهبيؾگبُ ارخبح دادُ هيآ اخذ ؽذى ثِ
عوب ًيش ؽزٍع ثِ گيزي خَد پلادقيقِ اس ػول خَى 15گذؽت 

ليذ لاکتبت ثب  GXTآسهَى ثيؾيٌِ ؽبهل کزد. آسهَى ٍرسؽي هي تَ
مزثبى قلت  درفذ 75اعتفبدُ اس ثزٍط تؼذيل ؽذُ ثب ؽذت 

د.  ُي ؽذثيؾيٌِ پيؼ ثيٌ ى مزثبى قلت ثِ ىَر آسهَ در ىي اييثَ
ذاسُ م اً رک در تؼييي ؽذت اس  ؽذ ٍهيگيزي هذاٍ هقيبط ثَ

 زاي تدشيِ ٍثيذى ثِ خغتگي ارادي اعتفبدُ ؽذ. توزيٌبت ٍ رع
ظين آٍري ؽذُ اثتذتحليل اىلاػبت خوغ ا اس آهبر تَفيفي خْت تٌ

بي ّّبي گزايؼ هزکشي ٍ ؽبخـّب ٍ تؼييي ؽبخـدادُ
هقبيغِ اختلاف هَخَد در عپظ ثزاي  پزاکٌذگي اعتفبدُ ؽذ ٍ

ه ثِ دٍ هذل ثبرگيزي تَسيغ ؽبخـهيبًگيي   tآسهَى  اسّبي هزثَ
ثزاي آسهَى فزميبت  درفذ 5هؼٌبداري ّوجغتِ اعتفبدُ ؽذ. عيح 

 افشاريثغتِ ًزم در ًظز گزفتِ ؽذ ٍ توبم هزاحل آهبري ثب اعتفبدُ اس
SPSS  ِدبم  18ًغخ  ؽذ.اً
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یٍژگی :1جدول  ّای شرکت کٌٌدُ در پژٍّشاّی عوَهی آزهَدًیبرخی 
تًی هتر( سي)سال( هتغير دُ بدى ٍزى)کيلَ گرم( قد)سا  شاخص تَ

 3/1 ±3/33 8/3± 175 6/3±4/3±65 1.4±34/31 
 
 

ى  : 2جدول  زیع شاخص  tًتایج آزهَ ى بيي دٍ هدل بارگيری ّوبستِ در تعييي اختلاف تَ ات سدینکَتاُ هدت ٍ طَلاًی هدت بیاّی آزهَ  کربٌ

          # 0001/0 < P 05/0 * ؛ < P 

 
 هايافته

اعت. گشارػ ؽذُ 1ّب در خذٍل ّبي ػوَهي آسهَدًيٍيضگي
ذاسُ ه ثِ اً ثبرگيزي هذل گيزي لاکتبت عزم در دٍ ًتبيح هزثَ

ري در ايي ؽبخـ ثيي ااختلاف هؼٌبدکِ  ثيكزثٌبت عذين ًؾبى داد
ذاسُ ّوچٌيي .دارددٍ هذل ٍخَد  ه ثِ اً ٍ  PHگيزي ًتبيح هزثَ

کِ ثيي دٍ  ثبرگيزي ًؾبى دادهذل در دٍ هذت سهبى اًدبم فؼبليت 
(. P>05/0) ٍخَد داردهتفبٍت ثبرگيزي تفبٍت هؼٌبداري  هزحلِ

دبم فؼبليت ٍ  ثذى در هزحلِ ثبرگيزي  PHهيشاى هذت سهبى اً
داري برگيزي کَتبُ هذت آى ثِ ىَر هؼٌبًغجت ثِ ث ىَلاًي هذت

دافشايؼ   .(2)خذٍل  (P>05/0) يبفتِ ثَ

 

 بحث

هذت هذت ٍ ىَلاًي کَتبُ هقبيغِ هذلّذف اس ايي پضٍّؼ 
د ّبثخؾي ايي هذلثزا تؼيييٍ عذين ثيكزثٌبت هكول ثبرگيزي  . ثَ

اَسي ثِ پضٍّؼ حبمز ًؾبى داد کًِتبيح  دبم تغت ّ دًجبل اً
-ايي هكول در هقبيغِ ثب هذل کَتبُهذت ثبرگيزي ثلٌذعبس ذٍُاهبً

اًَغت اس افشايؼ هؼٌبدار  لاکتبت اعتزاحتي افزاد هذت آى ت
ى ٍ تحقيق تبيح ّوغَ ثب ًايي ًتيدِ کِ خلَگيزي کٌذ  هک ًبتَ

هكول هيشاى  ايي هذت ثبرگيزي کَتبُ. در ( اعت2001تبهغَى )
ثيؾتزي ًي هذت افشايؼ لاکتبت پلاعوبيي ًغجت ثِ ثبرگيزي ىَلا

دايي ًوبيبًگز ايي هيلت  ٍ دادًؾبى  يي هذت اکِ ثبرگيزي ثلٌذ ثَ
غتهكول  اً ًتبيح پضٍّؾي (. 21) ظزفيت ثبفزي ثذى را ثبلا ثجزد تَ

سي دّذ ًؾبى هي هذت کِ ثبرگيزي ىَلاًيثِ ػلت ؽزايو آلكبلَ
ٍ  يبثذهيشاى لاکتبت ػنلِ فؼبل کبّؼ هيکٌذ ايدبد هيهكول ايي 

ليت اس کبّؼ عجت ايي ػبهل  تقبل ايي هتبثَ  ػنلاًيهحيو درٍىاً
اس آثبر هقزف ثيكزثٌبت . (22) ؽَدثِ داخل پلاعوبي خَى هي

ًي ثزاي  عذين در ىَل فؼبليت ثٍي، افشايؼ ظزفيت تبهپَ ّبي تٌب
ى افشايؼ   ّبي ّيذرٍصى، افشايؼ تحول لاکتبت ٍ هتؼبقت آى يَ

اٍهبًذگي گشارػ يي ثِ (. ثٌبثزا9،22اعت )ُ ؽذ سهبى رعيذى ثِ 

اثز هثجتي ثز ػولكزد ٍرسؽي داؽتِ  هكول  رعذ هقزف ايي ًظز هي
هقزف هكول  کِ دريبفتٌذپضٍّؾگزاى  در تأييذ ايي هَمَعثبؽذ. 

جَد ػولكزد ؽٌبگزاى عزػتي هي  ثيكزثٌبت عذين  ؽَد هَخت ثْ
ىپضٍّؾگزاى ثز ايي ثبٍرًذ کِ (. 23) -هيّبي ثبفزي افشايؼ پزٍتَ

ذ خغتگي را ثِ تبخيز ثيٌذاسد  اًَ جَد اعتفبدُ اًزصي  ٍت ايي کبر ثب ثْ
دبم هي ثَغتزا ٍ حفظ اًقجبك ػنلاًي اً ّوچٌيي (. 11ؽَد )ع

ًؾبى داد کِ ثبرگيزي ىَلاًي هذت ثيكزثٌبت پضٍّؼ حبمز  ًتبيح
دبم هذت عذين، تبثيز هثجتي ثز ػولكزد ٍرسؽي ٍ   فؼبليتسهبى اً

ذ اس اثز ارگَصًيكي ًبؽي اس ايدبد هيّب ايي يبفتِ .رددا اًَ ؽزايو ت
س  بت عذين حكبيت آلكبلَ -داؽتِثبرگيزي ثلٌذ هذت هكول ثيكزثٌ

ًي ثب افشايؼ ظزفيتاعت کِ هوكي  ثبؽذ در ارتقبي عيح  تبهپَ
 ثزخي اس تحقيقبتّب ثب ًتبيح ثبؽذ. ايي يبفتِهَثز ػولكزد 

اًَي دارد.  کزثٌبت قزف ثيدّذ کِ هًتبيح پضٍّؾي ًؾبى هيّوخ
کزثٌبت پلاعوب ًغجت ثِ عذين، هَخت افشايؼ هؼٌبدار عيَح ثي

خَى ٍ هذت  PH(. افشايؼ 5،20ؽَد )عيح اعتزاحتي آى هي
(. 1،21ّب گشارػ ؽذُ اعت )سهبى ػولكزد ًيش در ثزخي پضٍّؼ

ٍ  PHّب ًيش ػذم افشايؼ هؼٌبدار ثب ايي ٍخَد ثزخي اس گشارػ
ذ. س هقزف ايي هكول گشارػ کزدُهذت سهبى فؼبليت را پظ ا اً

ثز عذين  ثيكزثٌبتهكول در سهيٌِ اثز پضٍّؾگزاى ثز ايي ثبٍرًذ کِ 
گذار تبثيزسهبى فؼبليت هذت ّبي ػولكزدي تغييزات ؽبخـ

اَى هثبل ثِ اعت. ّبي کوتز اس گشارػ ؽذُ اعت کِ در فؼبليت ػٌ
ليغن گليكَليش، سهدقيقِ 1 ليذ بى کبفي ثزاي هتبثَ ، تَىپزٍ، تَ

لَي ٍ در ًتيدِ ايدبد ؽيت هثجت  ًي داخل عل افشايؼ ظزفت تبهپَ
ايي رٍ در  ٍ اس ردثيي هحيو داخل ٍ خبرج علَل ٍخَد ًذا

دقيقِ  30اس دقيقِ ٍ يب ثيؾتز  1ًْب کوتز اس تحقيقبتي کِ فؼبليت آ
دبم گزفتِ، تبثيز هثجتي اس اثز  ُ گشارػ ًؾذهكول  ثخؾي ايياً

 (.1،8،11)اعت 

 
 

 
 شاخص

میاوگیه 
 تغییرات

 همبستگی
 % فاصله اطمیىان95

t سطح معىاداری درجه آزادی محاسبه شده 
 حد بالایی حد پائیىی

 9 -413/0 70671/6 -70671/9 %82 -00005/1 لاكتات
 *049/0 

PH 62/0 87% 011492/0 021492/0 882/2 9 
*028/0 

 000/0# 9 043/7 28537/0 14663/0 %90 49/0 مدت زمان اوجام فعالیت
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 11/ صابز ساعد هوچشيو  اصغز توفیقي                                             های خستگي هقايسه تاثیز بارگیزی کوتاه هدت و طولاني هدت هكول بیكزبنات سدين بز شاخص

 

 گیزی نتیجه
-هذت هكول ثيحبمز ًؾبى داد کِ ثبرگيزي ىَلاًيپضٍّؼ 

ثؼذ اس يک هذت آى کزثٌبت عذين در هقبيغِ ثب ثبرگيزي کَتبُ

اَسي ٍاهبًذُ غت عبس خلغِ فؼبليت ّ اً فشايؼ ظزفيت ثبفزي ا ثبتَ
س تدوغ ثيؼ اس حذ لاکتبت خَى خلَگيزي کٌذ ٍ هَخت ثذى ا

دبم فؼبلتزىَلاًي  يت ؽَد.ؽذى هذت سهبى اً
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