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   دوندگان حرکتی با عملکرد رقابتیارتباط بین نیمرخ آنتروپومتریک و زیست

 ایرانتیم ملی دوي صحرانوردي 

 3، هادي نوبري2بهمن میرزاییتر دک، 1حمید اراضیدکتر 

 چکیده

شود و به دلیل شرایط خاص ایـن  در بین دوهاي استقامت محسوب می و محبوب هاي مهیجدوي صحرانوردي از ماده :سابقه و هدف

رو، هدف پـژوهش   از این. باشدحرکتی میاي از نقطه نظر آنتروپومتریک و زیستشود، نیازمند شرایط ویژهرشته که در طبیعت برگزار می

 . بود راعضاي تیم ملی دوي صحرانوردي کشو حرکتیزیستو  آنتروپومتریکنیمرخ  تعیینحاضر 

سـال، قـد    4/25±1/4دونده بزرگسال مـرد تـیم ملـی دوي صـحرانوردي بـا سـن        نهشرکت کنندگان این پژوهش  :مواد و روش ها

هاي آنتروپـومتریکی  ویژگی. بودندکیلومتر  12براي دقیقه  55/36±47/0رکوردهايو  کیلوگرم 5/63±7/8سانتی متر، وزن  2/7±2/175

هاي زیسـت حرکتـی   ویژگی .اي بودنقطه 7 و ضخامت چربی زیر پوستی هاهاي استخوانی، محیط اندامو عرض هاقد، وزن، طول: شامل

هـاي  که با روش ر ضربان قلب و استراحتی بودحداکثپذیري، هوازي، توان انفجاري، سرعت، چابکی، انعطافتوان هوازي، توان بی: شامل

 .استاندارد مورد اندازه گیري قرار گرفت

، )r= -80/0و  P=009/0( ینهس ـ یخلف ـ -ی، عـرض قـدام  )r= -69/0و  P=038/0(ران  هاي آنتروپومتریـک، طـول  بین متغیر :ها یافته

تنها ضـربان قلـب    یحرکت یستز یرهايمتغ ینب یطرفو از ) r=-709/0و  P=032/0( ینهس یط، مح)r=-82/0و  P=006/0( ینهعرض س

-رابطه معنیها آزمودنیدوي صحرانوردي  بهترین رکوردبا ) r=62/0و  P=05/0( یلومترک 10و رکورد ) r= 94/0و  P= 001/0(استراحت 

د دوندگان جهانی مشـاهده  میانگین رکور رکورد مردان تیم ملی دوي صحرانوردي کشور با ینبدقیقه اختلاف  12/2 ،همچنین. دار داشت

  .از دوندگان داخلی بود  دوندگان خارجی بهتر رکورد، )001/0(شد، که به طور معناداري 

هـاي  متـاثر از ویژگـی  دي رودوي صـحران تـیم ملـی   عملکـرد دونـدگان   ضـعف  هـاي پـژوهش حاضـر،    یافتـه براسـاس   :یريگ یجهنت

-ها در راهبردهاي استعدادیابی و نیز برنامـه از این شاخصتوجه ویژه به برخی لذا، . آنهاستآنتروپومتریک، زیست حرکتی و نوع تمرینات 

تر در راستاي تجویز تمرینات مطلوب براي تقویت عوامل قابل توسعه به مسوولین فدراسیون دوومیدانی، مربیان و ورزشکاران ریزي دقیق

 .گرددتوصیه می

  

  .سوماتوتایپ، دوندگان استقامت، دوي صحرانوردي، نیمرخ، توان هوازي :واژگان کلیدي
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  مقدمه

 2جـاده  دوهاي -2، 1داخل پیست دو دوهاي-1: شوندمسابقات دو به لحاظ مکان برگزاري به سه دسته تقسیم می

 دوي صحرانوردي از مجموعه دوهایی است که در خارج از جاده. دنشومی اجرا 3دوهایی که در خارج از جاده -3 و

 .)3( شـود برگـزار مـی   هاي سنی و معمولاً در فصل پاییز و زمسـتان رده و تیمی و در همهانفرادي ، به صورت )1(

زیـر نظـر اتحادیـه بـین المللـی فدراسـیون        2016تـا   1973مسابقات دوي صحرانوردي قهرمانی جهان از سـال  

. )2(تر اسـت  کیلـوم  12از آنجا کـه مسـافت ایـن دو بـراي بزرگسـالان        .)2( در حال اجرا استدوومیدانی جهان 

دونـده برتـر دوي صـحرانوردي     15بـا عملکـرد    مـر کیلومتر دارد، که اثبات ایـن ا  10بیشترین شباهت را به دوي 

کیلومتر قهرمانی دوومیدانی جهان را به دسـت آوردنـد    10مسابقات دوي  Aباشد که استاندارد قهرمانی جهان می

اند که ورزشکارانی موفق به کسب عناوین برتر شده ،کمتر المپی 10000در شش دوره گذشته مسابقات دوي . )4(

رکـورددار جهـان و قهرمـان دو     ،مثال براي. در مسابقات قهرمانی دوي صحرانوردي جهان نیز شرکت کرده بودند

بار قهرمانی در مسابقات دوي صـحرانوردي جهـان شـده     6، موفق به 4کیلومتر المپیک کنیسا بکله 10دوره دوي 

کیلومتر ایران در مسـابقات قهرمـانی دوي صـحرانوردي     10راستا حمید سجادي رکورددار دوي  در این .)5(است 

 رسـاندن  حداکثر به دوها، مواد همه در اصلی اهدافاز همین رو،  .به مقام اول رسیده است 1993آسیا نیز در سال 

صـحرانوردي عـلاوه بـر    دوهاي استقامت و  دربه طوري که . است مسابقه مسافت طی در دویدن سرعت میانگین

 اسـاس  بر ورزشکار دویدن سرعت. دارد اهمیت نیز انرژي، توزیع نحوه رساندن مطلوب حد سرعت گام برداري، به

جسمانی و  خصوصیات بوسیله عمدتا گام مطلوب طول. )6( شودمی تعیین) برداري گام سرعت(ها گام تواتر و طول

 قدرت، تاثیر تحت نیرو این .شودمی تعیین کند،می اعمال گام هر در وا که نیرویی مقدار و ورزشکار آنتروپومتریکی

همـاهنگی   تکنیـک،  دویدن، هايمکانیک به مطلوب برداري گام سرعت. دارد قرار ورزشکار پذیري انعطاف و توان

 حرکتی هاي زیستهاي آنتروپومتریکی، ترکیب بدن و ارتباط بین تواناییاندازه: ورزشکار و همچنین عواملی چون

   .دارد بستگی

. انـد ویـژه دوهـاي اسـتقامت را بررسـی کـرده     از تحقیقات ابعاد آنتروپومتري بر عملکـرد ورزشـی بـه    تعدادي     

متغیرهاي ترکیب بدنی و آنتروپومتري داراي اهمیـت کـه مـرتبط بـا عملکـرد       با بررسی در مطالعاتیپژوهشگران 

نتایج رسیدند که قد و  بوده است، به این و دوندگان فوق ماراتن  دوندگان استقامت و نیمه استقامت نخبه قفقازي

تی اندام تحتانی و ، چربی زیرپوسر بازو، دور سینه و ران، طول ران، دوBMI، چربی و توده بدون چربی، توده بدنی

ارتبـاط  اي با عملکرد دوندگان استقامت و شش نقطه اينقطهسه  چنین جمع چربی زیرپوستیو هم هامحیط اندام

-تري نسبت به مقدار میانگین گزارش شده برخوردارنـد، بـه  دوندگان از توده بدنی کوچک. )7-9(داري دارد معنی

که دیگر عوامل بدنی بدون تغییر شود، حتی زمانیها میخصوص در قسمت پاها، که باعث بهبود اقتصاد دویدن آن

شود استقامت محسوب مین نخبه دوهاي استقامت و نیمهشرق آفریقا در حال حاضر مهد بسیاري از دوندگا. باشند

کس پوشیده نیست که ترکیبی از ژنتیک، آموزش، محیط، شیوه زندگی و عوامل اجتمـاعی دخیـل اسـت    و بر هیچ

گان بـا انـواع   عملکـرد دونـد  . هاي زیسـت حرکتـی را مـورد بررسـی قـرار داده اسـت      چندین مطالعه تفاوت. )10(
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2. Road running 
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4 . Kenenisa Bekele 
 



   161... دوندگان حرکتی با عملکرد رقابتیارتباط بین نیمرخ آنتروپومتریک و زیست

علاوه بر حداکثر اکسـیژن  . مرتبط است دگان استقامت و نیمه استقامت ملی و نخبهندو خصوصیات زیست حرکتی

هاي مختلـف بررسـی   مصرفی بالا، حداکثر سرعت و هزینه اکسیژن مصرفی دوندگان با عملکرد استقامتی مسافت

 ـدوندگان استقامت  VO2max، هاه است در سطح ملی و نخبهچنین، مشخص شدهم. شده است دگان نسبت به دون

متـر،   3000در دوندگان نخبه مرد افزایش مسافت مسابقه دو تـا  . )11(طور قابل توجهی بالاست نیمه استقامت به

VO2max 3000که از مسافت پارامترهاي عملکردي دارد، در حالیمتغیرهاي رگرسیونی بین  بیشترین اهمیت را در 

-دونـدگان اسـتقامت و نیمـه    ،علاوه بر این. )12(رسد مینظر به  برابر تقریبا VO2maxمتر تا دوي ماراتن اهمیت 

پارامترهـاي   هـاي مختلـف در  کنند که منجر بـه سـازگاري  استقامت از حجم و شدت تمرینات مختلف استفاده می

  .شودعملکرد هوازي می

درمـورد  . باشـد هاي کشف استعدادها بررسی مشخصات قهرمانان برجسـته جهـانی و ملـی مـی    یکی از روش     

هـاي زیسـت   مهمترین نکتـه ویژگـی  . قهرمانان برجسته جهانی نکاتی وجود دارد که بایستی مورد توجه قرار گیرد

ترین و تاثیرگـذارترین عامـل   در هر ورزش، مهم هااین ویژگیآگاهی از . حرکتی و آنتروپومتریک ورزشکاران است

و زیست حرکتی دوندگان صحرانوردي کمک  تهیه نیمرخ آنتروپومتریک. )13(در اجراي مهارت در سطوح بالاست 

هـا تـلاش و در جهـت رفـع     هاي عملکردي خود، بتوانند در بهبود ظرفیـت کند تا با آگاهی از توانایی و قابلیتمی

بخشـد و بـه   ریزي دقیق و علمی را نیز از طرف مربیان تسـهیل مـی  چنین برنامههم. هاي خود گام بردارندکاستی

از همین رو، موفقیت در دوي صحرانوردي، حاصل تعامل پیچیده . کندکمک می رشتهاین ها براي گزینش بهترین

هاي موجـود بـراي تجزیـه و    این عوامل در بیشتر مدل. عوامل آنتروپومتریکی، روانشناختی و زیست حرکتی است

 به استاندارد هايروش باها این شاخص تحلیل و تجزیه .شودناگون به کار گرفته میهاي گوتحلیل اجرا در ورزش

  .کندمی و استعدادیابی این رشته ورزشی کمک دوندگان تمرینی هايبرنامه زيسا بهینه و عملکرد بهبود

درصد خطاي شناسایی افراد مستعد ورزشـی را کمتـر    ،ورزشکاران نخبه موفقیت عوامل به نظر بومپا شناسایی     

 شناسـایی،  پیوسـته  هـم  به حلقه سه همراهی گرو در دادیابی،استع فرایند بخشی اثر دانست باید همچنین. کندمی

هـاي  کنون مشاهدات علمی قابل اتکایی مبنی بر ارتبـاط بـین رتبـه   تا. )12(باشد می مستعد افراد حمایت و هدایت

هاي تمرینـی و  هاي مختلف ورزشکاران، یا کیفیت برنامهکسب شده توسط دوندگان صحرانوردي ایران، با ویژگی

-هاي مختلف دوبا توجه به این نتایج، بررسی و پژوهش در رشته. باشدکننده در دسترس نمیایر منابع مداخلهیا س

تواند کمک شایانی در رسیدن به موفقیـت در ایـن رشـته ورزشـی     ویژه دوي صحرانوردي نیز میمیدانی ایران بهو

در . ي صحرانوردي بیشـتر از همـه مشـهود اسـت    خصوص در ماده دونماید، که این نیاز در تیم ملی دوومیدانی به

 و همچنـین  ورديشناسایی نقاط ضعف و قوت دوندگان تیم ملی دوي صحرانپژوهش هدف از انجام این  ،مجموع

اي در توانند نقـش تعیـین کننـده   هایی است که با توجه به تحقیقات، میتهیه یک نیمرخ جامع و کامل از شاخص

 .داشته باشندرشته مذکور و شناسایی موفقیت ورزشکاران 

  

  شناسی پژوهش روش

گیري به دلیل کم بودن جامعـه   براي نمونه .باشدمیکاربردي  ،و از نظر هدف همبستگی -پژوهش حاضر توصیفی

براي اعزام بـه   مرد دونده حاضر در اردوي تیم ملی 9که شامل آماري از روش هدفمند و در دسترس استفاده شد، 

به طوري  .و در فاز تیپر بودند هاي کشوردر قالب تیم منتخب نظامی هاي جهاني ارتشقهرمانی دوي صحرانورد
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 70جلسـه بـا    7کیلـومتر بـه    145جلسه در هفته با حجـم تمرینـی    11گیري از که حجم تمرینی در دوره آزمون

جموعه ورزشی شهید هاي میدانی مورد نظر این مطالعه در مکلیه آزمون. کیلومتر تمرین در هفته کاهش یافته بود

هـاي  گیـري هـاي آزمایشـگاهی در آکـادمی بدنسـازي مجموعـه ورزشـی الغـدیر ناجـا و انـدازه         شیرودي، آزمـون 

در جلسـه اول،  . خوابگاه مجموعه یاد شـده انجـام شـد   آنتروپومتریکی مربوطه در محل اسکان اردوي تیم ملی در 

نامـه  لاعـات شخصـی، وضـعیت سـلامتی و پرسـش     آوري اطها و جمعنامه توسط آزمودنیپس از تکمیل رضایت

دوي صحرانوردي براساس پژوهش  دراطلاعات مربوط به عملکرد دوندگان برتر جهان  .نیز تکمیل گردید تمرینی

  ).2(مرجع قرار داده شده است ، که در مجله علوم ورزشی به چاپ رسیده است )2014(هانلی 

هـاي اسـتاندارد    هـا بـر اسـاس روش    گیـري  تمام انـدازه سوم  در روز دوم و: هاي آنتروپومتریکاندازه گیري

و در یـک  یـک ابـزار   ، فـرد  توسط یـک  ISAKآنتروپومتریکی توصیه شده برد پیشنهادي انجمن بین المللی پیش

بـر اسـاس   . )14( از نسبت تقسیم طول پا به طول قد نشسته محاسبه شد شاخص مانوریر،. )14( ثبت گردیدزمان 

ضـخامت چربـی زیـر    اول  مرحلـه بدین صـورت کـه در    چگالی بدن برآورد گردید، )15(ك روش جکسون و پولا

اي، شکم و زیر بغـل میـانی   سر بازو، سینهاز بدن شامل نقاط ران، زیر کتف، بالاي خاصره، سه پوستی هفت نقطه

، درصد چربی )15(روزك با استفاده از معادله بو در مرحله دوم . گیري شد و چگالی بدن هر فرد به دست آمداندازه

 Lafayette Instrument(پوسـتی بـه وسـیله کـالیپر کـالیبره شـده لافایـت        هـاي  چـین . بدن فرد محاسبه شـد 

Company, Lafayette, IN, USA ( ها از سمت راست بدن گیريتمام اندازه. میلی متر به دست آمد 1/0با دقت

و درصد چربـی  چگالی بدن  .گیري به عنوان رقم نهایی ثبت شدهبا سه بار تکرار انجام شد و میانگین سه بار انداز

  :ي زیر به دست آمدهاساس رابطهابر بدن 

- 00043499/0)نقطه 7مجموع ضخامت +(00000055/0)نقطه 7مجموع ضخامت (2 -00028826/0)سن(

  چگالی بدن =112/1

  درصد چربی بدن=  )57/4÷چگالی بدن -142/4(×100

 1هاي مرکزي تنـه اندام هاي دور از تنه بهدرصد چربی، نسبت چربی زیرپوستی اندامه بر در این پژوهش علاو     

به مرکـز تنـه   ) سه سر بازویی، ران و ساق پا(هاي دور از تنه از مجموع نسبت ضخامت چربی زیر پوستی اندامنیز 

. )15(کارتر استفاده شد براي تعیین سوماتوتایپ از روش هیث و  .محاسبه شد) تحت کتفی، فوق خاصره و شکمی(

هـاي پوســتی چهــار گانـه، عـرض      هاي آنتروپومتریکی از جمله، قد، وزن، چیـندر این روش با استفاده از اندازه

بــراي کاهــش ضـریــب خــطاي     . بـه دسـت آمـد   اسـتـخوان بازو و ران، محـیط بازو و سـاق پا، سوماتوتایپ 

افــزار مـحاســـبه سومـــاتوتایپ هــاي مـــذکور وارد نـــرمدازهانـــسانی و افـزایـــش دقـــت در مـحاســـبات، انـــ

)Somatotype calculator1.2.5 (افزار به صورت مستقیم مورد استفاده قرار گرفتشد و خروجی نرم . 

ج آمریکـایی پزشـکی   براساس توصیه کـال  ي زیست حرکتیهاتوالی آزمون :هاي زیست حرکتیگیرياندازه

  . ورزشی انجام شد

 

1. Extermity / Trunk skinfold  ratio 
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  )16(ها توالی آزمون .1 شکل

در روز پنجم و ششم و در همان زمـان از روز ادامـه   . انجام شد )پرش سارجنت، انعطاف پذیري(در روز چهارم      

 .انجـام شـد  )  رسـت  آزمـون (هـوازي  و توان بـی ) متر 4×9متر سرعت،  60: (حرکتی به ترتیبهاي زیستآزمون

آزمـون کـه در زیـر     هـاي دستورالعمل براساس خستگی شاخص و وانت میانگین توان، حداقل توان، اوج متغیرهاي

  .           )15(شد  محاسبه آمده،
  اوج توان) = کیلوگرم(وزن × ) 35(2) / )ثانیه(زمان سریع ترین تکرار(3

  حداقل توان) = کیلوگرم(وزن × ) 35(2) / )ثانیه(زمان کند ترین تکرار(3

  انمیانگین تو= مجموع همه تکرار ها /  6

  شاخص  خستگی) = حداقل توان ـ اوج توان / (مجموع همه تکرار ها 

بوسیله نـوارگردان تکنـوجیم سـاخت     ها با استفاده از آزمون بروس،حداکثر توان هوازي آزمودنیدر روز هفتم،      

گیـري و   اشـد انـدازه  تا زمانی که فرد قادر به ادامـه فعالیـت نب   ثانیهزمان آزمون به دقیقه و  .انجام شدکشور ایتالیا 

جهت برآورد ) 1984فوستر و همکارانش (مردان فعال برآوردي  به صورت کسري از دقیقه در معادلهمحاسبه شد و 

  .ها مورد استفاده قرار گرفتـودنیتـوان هـوازي آزم

  =8/14 - ) 379/1×زمان اجراي آزمون ) + (451/0×زمان اجراي آزمون2( -) 012/0×زمان اجراي آزمون 3( 

  حداکثر اکسیژن مصرفی) لیتر میلی/کیلوگرم/دقیقه(

بـا  هـاي لازم  و در طی این دوره روز سوم، صبح بلافاصله بعد از بیدار شدن ضربان قلب استراحت بـا توصـیه       

در آزمون وامانده سـاز بـروس    ضربان سنجو حداکثر ضربان قلب نیز با همین  AXN500ضربان سنج پلار مدل 

که شدت، مدت و نوع کشش در مرحلـه گـرم کـردن قبـل از آزمـون بـر       به ذکر است، از آنجاییلازم . گرفته شد

-نتایج به و  اي یکسان تبعیت کردنددقیقه 15کردن گرم ها از یک برنامهباشد، تمامی آزمودنیعملکرد اثرگذار می

  .فتسنجی قرار گرمورد ارتباطجهانی  عملکرد رقابتی دوندگان و نورمبا  دست آمده

-منظور تعیین رابطه بین شاخصبه . ک بررسی شدلیو ها با آزمون شاپیروهطبیعی بودن توزیع داد :روش آماري

ضـریب   دونـدگان صـحرانوردي از آزمـون    بهترین رکوردحرکتی با میزان موفقیت و هاي آنتروپومتریکی و زیست

عملیات آماري این پژوهش با استفاده از . شد مستقل استفاده t، از آزمون عملکردهمبستگی پیرسون و در مقایسه 

  .در نظر گرفته شد P≤0.05داري نیز در تمام مراحل سطح معنی. انجام شد Excel 2010و  SPSS 20افزار نرم

  نتایج پژوهش

و نتایج آزمون ضریب همبستگی پیرسون بین هاي آنتروپومتریکی، ترکیب بدن  نتایج مطالعه حاضر در مورد ویژگی

ارائه شده اسـت؛   1دوندگان تیم ملی دوي صحرانوردي ایران به تفکیک در جدول  بهترین رکوردها با  ژگیاین وی

قد  رايادایرانی  ملیتیم گیري شده دوندگان هاي آنتروپومتریکی اندازهشود، از شاخصگونه که مشاهده میهمان
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دهـد،   نشان می 1از جدول طلاعات حاصل گونه که اهمان. سال بودند 4/25متر و میانگین سنسانتی2/7±2/175

و بـراي   55/36±04/0کیلومتر صحرانوردي بـراي دونـدگان ایرانـی     12میانگین و انحراف استاندارد رکورد دوي 

هـاي  از ویژگـی سـانتی متـر    5/48±6/1 رانچنـین، طـول   هـم . ، بدسـت آمـد  4/34±1/1دوندگان برتـر جهـان   

در نتـایج ضـریب همبسـتگی    . بود 8/5 ±3/1ا برابر ب دوندگانچربی  درصد. ثبت شدآنتروپومتریکی این دوندگان 

، ینهس ـ یخلف ـ-ی، عرض قـدام يصحرانورد يمردان تیم ملی دوبهترین رکورد دوندگان پیرسون بین طول ران با 

 ـ ین،همچن. مشاهده شد داريمعکوس و معنا یلگن، همبستگ یطو مح ینهس یط، محینهعرض س  ـ ینب  یـر ز یچرب

رابطه مثبت  مردان تیم ملی دوي صحرانورديعملکرد رقابتی با  یشکم یپوست یرز یو چرب یانیبغل م یرز یپوست

 .و معناداري مشاهده شد

  

دوندگان بهترین رکورد ها با  بین این ویژگی ارتباط سنجینتایج  یک ورهاي آنتروپومتشاخص توصیف. 1جدول 

  .تیم ملی دوي صحرانوردي

سطح 

- معنی

  داري

ضریب 

  همبستگی
رینکمت  بیشترین 

انحراف 

 استاندارد
 متغیر ها میانگین

  )سال(سن  44/25 15/4 32 20  ----   ---- 

  )کیلوگرم(وزن  55/63 71/8 80 52  332/0  383/0

  )مترسانتی (قد  22/175 20/7 190 168  637/0  183/0

 شاخص توده بدن  62/20 57/1 50/22 19  332/0  872/0

کیلوگرم بر متر (

  )مربع

 ملی کیلومتر 12 55/36 47/0 21/37 05/36  ----   ---- 

  )دقیقه، ثانیه(

 جهانی کیلومتر 12 43/34 10/1 52/35 40/32  ----   ---- 

)دقیقه، ثانیه(  

 (mm)چربی زیرپوستی

728/0  136/0  2 6 22/1  66/3  سینه اي 
*019/0 756/0  3 7 22/1  66/4  زیربغل میانی 

719/0  040/0 -  3 6 22/1  33/4  سه سربازویی 

422/0  307/0  7 10 33/1  44/8  تحت کتفی 
*020/0    752/0  4 12 04/3  شکمی 7 

088/0  599/0 3 10 06/2  55/5  فوق خاصره 
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سطح 

- معنی

  داري

ضریب 

  همبستگی
رینکمت  بیشترین 

انحراف 

 استاندارد
 متغیر ها میانگین

151/0  521/0 5 9 69/1  11/7  ران 

064/0  638/0  29 56 50/8  نقطه 7جمع  78/40 

143/0  530/0 94/3  87/7  33/1  درصد چربی بدن 86/5 

147/0 524/0 -  52/0  1 17/0  77/0  
#
E:T 

         p.     Extremity / Trunk skinfold  ratio ≥ 01/0در سطح دارمعنی**؛ p ≥ 05/0  در سطح دارمعنی*

                                                       # 
بهتـرین  هـا بـا    بین این ویژگی ارتباط سنجینتایج  یک ورهاي آنتروپومتشاخص توصیف. 1ادامه جدول         

 .دوندگان تیم ملی دوي صحرانورديرکورد 

سطح 

- معنی

  داري

ضریب 

  همبستگی
 بیشترین کمترین

انحراف 

 استاندارد
 متغیر ها میانگین

(cm)طول اندام ها 
*038/0  695/0 -  46 53 66/1  55/48  ران 

367/0  342/0  49 44 18/2  44/46 پاساق   

202/0  470/0  172 207 64/10  88/179 تگستره دو دس   

(cm)عرض اندام ها 

677/0  162/0 -  شانه ها 47  69/2 51 43 
**009/0  804/0 - 50/28  50/34  سینه  27/31  03/2 
خلفی سینه-قدامی  02/22 71/1 24 20 - 827/0  006/0**  

(cm)محیط اندام ها 

622/0 191/0  40/24 بازو در حالت  57/25  80/0 27 

 استراحت

465/0  280/0 در حالت انقباض بازو 87/27 22/1 30 26   
*032/0  709/0 -  15/97  سینه 91/90  95/5 85 

109/0  780/0  22/66  کمر 98/73  61/4 80 
*012/0  758/0 -  40/94  لگن 74/89  78/3 85 

 ران در ناحیه بالایی 97/52  15/3 56 46  - 027/0 946/0

857/0  071/0  ران در ناحیه میانی 45/49  36/3 53 45 
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سطح 

- معنی

  داري

ضریب 

  همبستگی
 بیشترین کمترین

انحراف 

 استاندارد
 متغیر ها میانگین

662/0  170/0  40/32  ساق پا 93/35 28/2 39 

352/0  353/0  30/33  زانو 61/35 92/1 40 

529/0  243/0  شکمی 96/75 17/5 82 65 

570/0  220/0 -  شانه ها 55/103 45/5  111 96 

950/0  589/0  73/0  93/0  06/0  82/0  دور کمر به لگن 

283/0  402/0 - 01/1  19/1 63/0  10/1  شاخص مانوریر 
  p ≥ 01/0دار در سطحمعنی**؛ p ≥ 05/0  دار در سطحمعنی*       

هد، در بین دوندگان ایرانی بیشترین نمـره سـوماتوتایپ مربـوط بـه نـوع       دنشان می 2نتایج حاصل از جدول      

، يصـحرانورد  يدومردان تـیم ملـی   بهترین رکورد تایپ مزومورفی با توو بین سوما باشد می 1/4±5/0مورف ومز

 .داري مشاهده نشدعنامی همبستگ یو اندومورف یاکتومورف

  

بهترین رکورد ها با  بین این ویژگی ارتباط سنجینتایج  وهاي فردي سوماتوتایپ ویژگیتوصیف . 2جدول 

  . دوي صحرانورديدوندگان تیم ملی 

سطح 

- معنی

  داري

ضریب 

  همبستگی
 بیشترین کمترین

انحراف 

 استاندارد
 متغیر ها میانگین

656/0  222/0 -  8/0 1/2 43/0  43/1 ندومورفیا   

774/0  112/0 - 1/3  9/4  56/0  10/4  مزومورفی 

496/0  262/0 7/2  7/2  73/0  63/3  اکتومورفی 

 ----   ---- 48/0  57/1  33/0  90/0   
#
SAD 

 ----  ---- 67/42  55/45  1 01/44 نسبت قد به  

 وزن
  #p. SAD (Somatotype Attitudinal Distance) ≥ 01/0در سطح دارمعنی**؛ p ≥ 05/0  در سطح دارمعنی*

، متر 60یري، پذ ، انعطافضربان قلب ی، حداکثرضربان قلب استراحتآمار توصیفی زیست حرکتی،  3جدول  در     

در بـین ضـربان    ،همچنین .دوندگان ایرانی مشخص شده است سارجنت ی، پرشمصرف یژناکس ، حداکثرمتر 4×9

داري مثبـت و معنـی  رابطه  یلومترک 10و رکورد  يدصحرانور يدومردان تیم ملی بهترین رکورد قلب استراحت با 

 . مشاهده شد
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دوندگان بهترین رکورد ها با  بین این ویژگی ارتباط سنجینتایج  و حرکتیهاي زیستتوصیف ویژگی. 3جدول 

  .تیم ملی دوي صحرانوردي

سطح 

- معنی

  داري

ضریب 

  همبستگی

انحراف  بیشترین کمترین

 استاندارد

هامتغیر میانگین  

ضربان قلب استراحت   22/42 92/3 48 38 947/0 001/0**

)bpm(  

 حداکثر ضربان قلب  77/195 68/6 205 188 077/0 844/0

)bpm(  

709/0  146/0 -   )cm(پذیري انعطاف 39  06/8 49 27 

288/0 399/0 90/7  80/8   )s( متر 60 33/8  33/0 

340/0 361/0 - 05/9  78/9   )s( متر  4*9 44/9  20/0 

209/0  463/0 -  حداکثر اکسیژن مصرفی 55/68  66/1 71 66 

)ml/kg/min(  

  )cm( پرش سارجنت 11/39  96/5 51 30 310/0 417/0

917/0  015/0 حداکثر توان بی هوازي  11/652  23/100 848 545 
(w) 

811/0  093/0 حداقل توان بی هوازي   540  12/75 693 448 
(w) 

817/0  090/0 وان بی هوازي میانگین ت  88/583 68/83 758 485 
(w) 

651/0  176/0 -  92/1  51/5  خستگی شاخص  67/3  10/1 
  )دقیقه، ثانیه(کیلومتر10  26/31  50/0  50/31  21/30  623/0  037/0*

 .p ≥ 01/0در سطح دارمعنی**؛ p ≥ 05/0  در سطح دارمعنی*

  

ینـی دونـدگان تـیم ملـی دوي     مربوط به برنامه تمر) انحراف استاندارد ±میانگین (، آمار توصیفی 4جدول  در     

حجم تمرینی  ،آماده سازي مرحله عمومیدوندگان ایرانی در . نشان داده شده استصحرانوردي در مرحله عمومی 

 .دارنددر هفته  کیلومتر120-180
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  .برنامه تمرینی دوندگان تیم ملی دوي صحرانوردي در مرحله عمومی. 4جدول 

  بیشترین   کمترین    استاندارد انحراف  میانگین   هامتغیر

  8  2  38/2  22/5  )سال(سابقه قهرمانی 

  km(  44/144  43/27  120  180(حجم تمرینی در هفته 

  14  9  27/2  22/11  تعداد جلسات تمرینی در هفته

  9  2  08/3  67/4  تعداد جلسات دوهاي استقامت

  2  1  44/0  78/1  تعداد جلسات دوهاي سریع

  3  2  33/0  11/2  تعداد جلسات تمرینات اینتروال

  2  -  50/0  1  تعداد جلسات تمرینی فارتلک

  3  -  01/1  56/1  تعداد جلسات تمرین با وزنه

  

هنجارهاي جهانی رکورد مردان تیم ملی دوي صحرانوردي کشور با  ینب، 5حاصل از جدول براساس اطلاعات     

دونـدگان داخلـی    نسـبت بـه  ی دونـدگان جهـان  رکورد به طوري که میانگین  .اختلاف معناداري مشاهده شدها آن

از   دوندگان خارجی بهتر رکوردتوان نتیجه گرفت که  بنابراین می. پایین تر بود، )001/0(معناداري  به طور، )12/2(

 .دوندگان داخلی است

  

  .دوندگان خارجی و داخلی  بین گروهصحرانوردي  کیلومتر 12رکورد مقایسه . 5 جدول

  آماره          

  متغیر

اختلاف   نگینمیا  گروه

  میانگین

  آزمون ولچ تست

t  df  Sig  

 001/0** 8 51/5 12/2 55/36  داخلی  رکورد

 43/34  خارجی
  .p ≥ 01/0در سطح دارمعنی**  

  

هاي آنتروپومتریـک و ترکیـب بـدن بوسـیله روش      سوماتوتایپ محاسبه شده با استفاده از ویژگی، 2در شکل      

، بـا  Somatotype 1.2 softwareعدي با استفاده از نـرم افـزار سـوماتوچارت مـدل     کارتر و به صورت دوب-هیث

  .به صورت شماتیک به دست آمده است) 4/1-1/4-6/3(میانگین 



   169... دوندگان حرکتی با عملکرد رقابتیارتباط بین نیمرخ آنتروپومتریک و زیست

  
  ).4/1- 1/4- 6/3(میانگین سوماتوتایپ =O. سوماتوتایپ دوندگان تیم ملی دوي صحرانوردي ایران . 2شکل 

  

  بحث و نتیجه گیري

اعضـاي تـیم ملـی دوي     حرکتـی زیسـت بررسـی ارتبـاط بـین نیمـرخ آنتروپومتریـک و       ،هدف از پژوهش حاضر

هـاي  پس از جمع آوري اطلاعات و تجزیه و تحلیـل آمـاري یافتـه    .بودها آنبهترین رکورد صحرانوردي کشور با 

 چربـی ، خلفی سینه، عرض سـینه -هاي آنتروپومتریک، طول ران، عرض قدامیتحقیق، مشاهده شد که بین متغیر

دوندگان مرد تیم ملـی دوي  بهترین رکورد با  ، چربی زیر پوستی سینه، دور سینه و لگنبغل میانیپوستی زیر زیر 

گیري شده، این رابطـه مشـاهده   داري وجود دارد و با سایر متغیرهاي آنتروپومتریک اندازهرابطه معنیصحرانوردي 

بهتـرین  بـا   کیلـومتر  10و رکـورد دوي   اسـتراحت  از طرفی بین متغیرهاي زیست حرکتی، تنها ضربان قلب. نشد

-سایر متغیرهاي زیست حرکتی اندازه .دار وجود داشترابطه معنی دوندگان مرد تیم ملی دوي صحرانورديرکورد 

   .دوي صحرانوردي نداشتندبهترین رکورد داري با گیري شده از نظر آماري رابطه معنی

اول  دسـته  .اسـت  دسته بندي کلیکه شامل دو  عملکرد ورزشی استیکی از اهداف علوم ورزشی پیش بینی      

دوم شـامل وزن بـدن، ضـخامت     دسته باشد وکه تمرین ناپذیر میهاي ورزشکاران شامل قد ایستاده و طول اندام

و تمـرین پـذیر    هاي غذایی خاص و تمرین تغییر کندها، که ممکن است توسط رژیمچربی زیر پوستی و دور اندام

مشخصات آنتروپومتریک یک ورزشکار نقـش مهمـی در تعیـین پتانسـیل او بـراي      از این رو، . )7( شونده مینامید

 ،هاي استعدادیابی که در بالا اشاره شدبحثلویت ودر ادامه با توجه به ا .کندبازي می رسیدن به موفقیت در ورزش

قد و وزن دونـدگان سـیاه پوسـت معمـولا      ،لعاتدر مطا .گرددتشریح میتمرین ناپذیر عوامل ابتدا گروه اول یعنی 

، با این حال، در مقابـل بـا مطالعـات دیگـر، ردفـورد      دوندگان سفید پوست گزارش شده استتر از و سبک تروتاهک

شـاخص   .)17(متـر را تعیـین کـرد    سانتی 190تا بیش از  157ها، با دامنه یک محدوده بزرگ از قد دونده )1990(

بـراي بهتـرین دونـدگان     کیلوگرم بر متر مربـع  6/20در مقابل  کیلوگرم بر متر مربع 2/19نیا دوندگان ک توده بدن

در پژوهش حاضر، میانگین شاخص توده بدن دوندگان تیم ملی دوي صحرانوردي ایـران،   .)18(اسکاندیناوي بود 

مـردان تـیم ملـی دوي     کوردبهترین ربین قد با اگر چه  .به دست آمد 62/20مشابه دوندگان اسکاندیناوي و برابر 
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قد دوندگان با اند که هاي متعددي به این نتیجه رسیدهدر پژوهش اما. داري مشاهده نشدرابطه معنی صحرانوردي

مت داخل کشور باید به یابی دوهاي استقادان گفت در استعداتوپس می). 19( داردارتباط  یلومترک 10 يعملکرد دو

هاي آنتروپومتري در پیش رسد که شاخصدگان صحرانوردي هم چنین به نظر میدر دون. این مهم توجه ویژه کرد

طول اندام تحتانی به عنوان یـک متغیـر پـیش بینـی      به طوري که. بینی عملکرد تاثیر گذار و کمک کننده باشند

دوي طول ران همبستگی بالایی با بهتـرین عملکـرد   . )20(کننده مهم براي عملکرد استقامتی گزارش شده است 

مردان مشاهده شده بین طول ران با عملکرد رقابتی  مطالعه همانگونه که در این .)7(متر دارد  5000متر و  1500

  . داري وجود داردمعنیمعکوس و رابطه  تیم ملی دوي صحرانوردي

هاي دو در هدر ماد ویژهبه عملکرد کارآمد و موثر  کی یورزش یابیدر استعداد یاندام تحتان یطول نسب تیاهم     

که داشتن طول گام بیشتر در دوهاي سرعت لزوما نیاز به داشـتن   اظهار داشتآرمسترنگ . رشته دوومیدانی است

چرا که در دوهاي سرعت به دلیـل   ؛شوداي تایید نمیولی در دوهاي استقامت چنین نظریه. )21( پاهاي بلند ندارد

هاي بیشتر این ضعف به راحتـی قابـل جبـران    یرو و توالی گاماهمیت بیشتر نوع تارهاي عضلانی درگیر و ایجاد ن

باشد که در حالی که در دوهاي استقامت دونده با کاهش طول گام مجبور به استفاده بیشتر از توالی گام می ،است

زایی و دلیل دوم مربوط به افزایش شدت اولین دلیل بحث انرژي :شوداین به خودي خود باعث دو ضعف عمده می

پـس طـول انـدام تحتـانی بلنـدتر در      . هوازي همراه استالیت که با تولید لاکتات بیشتر و رسیدن به آستانه بیفع

کمتـر،   يهـا با برداشتن گام نیبنابرا. کند یرا ط يشتریدر هر گام مسافت بشود دونده دوهاي استقامت باعث می

کـه بـه    يدو ورزشکار نیبدر نهایت، . شتخواهد دا يشتریب تیفقو شانس مو خواهد کرد یرا ط يشتریمسافت ب

کـه   يمناسب هستند، ورزشکار یدانیمودر دو دوي استقامت يبرا زیست حرکتی و سوماتوتایپ يهایژگیلحاظ و

در بایسـتی  مـی لویت استعدادیابی قرار بگیـرد و  ودر ا دارد يبلندتر ی به خصوص طول راناندام تحتان یطول نسب

   .ی لحاظ شودها و الگوهاي استعدادیابطرح

از طرف دیگر، میزان چربی مطلوب . شوددر اغلب موارد، چربی بدن اضافی موجب کاهش عملکرد ورزشی می     

بسیاري از . شودکمترین میزان چربی در دوندگان استقامت و ماراتن دیده می. براي هر رشته ورزشی متفاوت است

شـش بـار   دارد کـه  درصد چربی  6فقط حدود  اي مثال بکلهبردرصد چربی دارند  12نخبگان این رشته، کم تر از 

بر این اساس، رسیدن به اوج عملکرد ورزشـی،  . )23(است  شدهجهان متوالی قهرمان مسابقات دوي صحرانوردي 

با توجه بـه مطالعـات گذشـته و    . تعیین درصد چربی بدن مطلوب ورزشکاران هر رشته ورزشی سودمند خواهد بود

رسد براي رسیدن به سطوح بالاي عملکرد در دوي صـحرانوردي، ممکـن اسـت    به نظر می نتایج پژوهش حاضر،

به طوري که در سطح نخبگی نیز درصد چربی بدن بـه طـور مسـتقیم موجـب      ؛درصد چربی پایین ضروري باشد

 دوي مـرد تـیم ملـی    دونـدگان  بهترین رکـورد بین درصد چربی بدن با در پژوهش حاضر، . شودبهبود عملکرد می

 عملکـرد دونـدگان  با  پوستیضخامت چربی زیر  مجموع در حالی که. داري مشاهده نشدرابطه معنی صحرانوردي

در میان متغیرهاي دیگري مانند نوع تمرین، تکرار  بیل و همکاران دریافتند که .و زنان ارتباط دارد مرد کیلومتر 10

بـین عملکـرد موفـق دونـدگان دوي     پـیش متغیر ن کل چربی زیر پوستی، بهتری ،هاي تمرینیتمرین و تعداد سال

   .)19( متر بود 10،000

بـا   انتهـایی هـاي  گیر چربی زیر پوستی تنه و اندامیک یافته مهم از بررسی مطالعات انجام گرفته تفاوت چشم     

با مقـدار   علاوه بر این، الگودهی چربی اشاره به توزیع نسبی چربی زیر پوستی در بدن. )24(عملکرد دویدن است 
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براي بررسی تفاوت در الگودهی چربی، بسیاري از محققان به مقایسـه   .)25،11(رابطه معکوس دارد  مطلق چربی

و بـا  به دست آمد E:T ،77/0در مطالعه حاضر، میانگین  .پردازندها میدر برابر اندام ضخامت چربی زیر پوستی تنه

در حالی که، دوندگان ماراتن کنیا  ایـن  . داري نداشته معنیرابط مردان تیم ملی دوي صحرانوردي بهترین رکورد

و  )=P=69/0r 028/0( 400 يدودر  E:Tهمبستگی بالا همچنین  .)25(دهد را نشان می 38/0شاخص میانگین 

  .)24(مسابقه گزارش شده است  با زمان )=P=77/0r 016/0(متر  1500

کارتر بـه  و دوي صحرانوردي به روش هیث تیم ملی دوندگان در پژوهش حاضر، براي اولین بار سوماتوتایپ      

و  4/1-2/3-2/4رایدر و همکاران اجزاء سوماتوتایپ دوندگان استقامت و نیمه اسـتقامت را بـه ترتیـب    . دست آمد

 را بلنـد  مسـافت  دوهـاي  نخبه ورزشکاران سوماتوتایپ کارترو  ثیه رابطه نیا در. گزارش کردند 3/4-9/2-6/1

با سوماتوتایپ دوندگان تیم ملی دوي صحرانوردي کشور تفاوت در  .)26( اندنموده گزارش اکتومورف-کیمزومورف

-1/4-6/3حاضـر پژوهش سوماتوتایپ دوندگان هاي بیشتري احتیاج دارد، چرا که هاي مورد بحث به بررسییافته

-مزومورف-از راست اکتومورف که به ترتیب 4/1-2/4-7/3، 1984با سوماتوتایپ دوندگان استقامت المپیک  4/1

سوماتوتایپ عضلانی  یعنی ؛اکتومورف هستند-داراي سوماتوتایپ مزومورف هاآن .باشد، شباهت دارداندومورف می

همچنـین، بیـل و   . ندارند و فربه پیکري کمتـري دارنـد  پیکر و لاغري یکسان، یا بیشتر از نیم واحد با هم تفاوت 

اکتومـورف  -هـا را مزومـورف  کیلومتر سـوماتوتایپ آن  10روي دوندگان نخبه  ، با مطالعه1986همکاران در سال 

-و با بررسی پژوهش 2، با توجه به شکل در نهایت. که با نتایج پژوهش حاضر همخوانی دارد. )19(گزارش کردند 

رهاي توان به این نتیجه رسید که دوي صحرانوردي ایران فعـلا در جایگـاه دهـه پـیش کشـو     ها در این راستا می

هایی با مطالعه حاضر همخوانی دارند که دهه قبل انجـام شـده و   چرا که پژوهش. صاحب نام دوي استقامت است

هـاي جدیـد   در حالی که، مقایسه با پژوهش. پیشرفت و توسعه امروزي در رکوردها و علم تمرین بوجود نیامده بود

جمله، ژنتیک، سن شـروع تمرینـات دوي اسـتقامت،    تواند به چند عامل مهم از نتایج همسو نیستند و این هم می

تر با توجه به پرسش نامه تمرینی عدم آگاهی ورزشکاران و مربیان از علم تمرین به تخصصی شدن و از همه مهم

هاي آمـادگی مختلـف   در فازو تمرینات اینتروال شدید خصوص تمرینات با وزنه اختصاصی براي دوهاي استقامت 

 . باشد

و ) شدت، مدت و حجم تمرینـی (هاي تمرینی هاي آنتروپومتریکی، ویژگیگان استقامتی جدا از ویژگیدر دوند     

 انـد بینی عملکرد استقامتی در مسابقه شناخته شـده به عنوان متغیرهاي مهم براي پیشزیست حرکتی متغیرهاي 

هاي براي ورزش در استعدادیابی ترین فاکتورهایی است که مربیانظرفیت هوازي از اساسیدر همین راستا، . )20(

اصـلی اسـتقامت    آستانه لاکتـات بـالا از فاکتورهـاي    شود کهمعمولاً گفته می. دهنداستقامتی مورد توجه قرار می

تحـت تـاثیر    وگیـري   ها اندازه توان در انسان پارامتر آمادگی هوازي وجود دارد که می چهار. )23( شودمحسوب می

حـداکثر اکسـیژن مصـرفی،     :شـامل  کـه . شوند گیرند و باعث بهبود آمادگی هوازي می یامتی قرار مقتمرینات است

حـداکثر   مطالعات مربوط بهبررسی  .)29( باشد می سینتیک مصرف اکسیژن و تهویه/، آستانه لاکتاتدویدناقتصاد 

اي ورزشـی  ه ـو زمان عملکرد در برخی از رشـته  VO2max دهد که ارتباط معکوسی بیناکسیژن مصرفی نشان می

هاي بـا شـدت   از سویی، با زمان ریکاوري در فعالیت. وجود دارد استقامت مثل دوچرخه سواري و دوهاي استقامت

 .مرتبط است (1HIIT) اینتروال شدید استقامت و تمریناتبالا مثل دوهاي نیمه

 

1 . High intensity Interval trainning 
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 صـحرانوردي  مـردان تـیم ملـی دوي   بـا عملکـرد رقـابتی     حداکثر اکسـیژن مصـرفی  بین ، در پژوهش حاضر     

بین حداکثر اکسیژن مصرفی مردان تـیم ملـی دوي صـحرانوردي    در حالی که، . همبستگی معناداري مشاهده نشد

میلـی   74/5اختلاف  در مقایسه دوندگان خارجیبه طوري که . وجود دارد تفاوتتحقیقات مشابه خارجی کشور با 

ها به وضوح، یکی از دلایل ضـعف  ه با بیان این یافتهدر نتیج .شودمیلیتر بر کیلوگرم وزن بدن در دقیقه مشاهده 

 مربوط به وراثت با تجزیـه و تحلیـل   جدا از بحثشود که این ضعف عملکرد رقابتی دوندگان کشور نشان داده می

بـه نظـر   مشهود هاي تمرینی دوندگان خارجی سطح یک دنیا برنامه تمرینی دوندگان کشور و مقایسه آن با برنامه

دارنـد و از مزایـاي    HIITتمرینات مربوط به دوهاي سریع و تمرینـات   وندگان کشور آشنایی کمتري باد .رسدمی

بـه  بـل و همکـاران   ها، در تایید این گفته .ها بر حداکثر اکسیژن مصرفی غافل هستنداین نوع تمرینات و تاثیر آن

ی پرداختند و گزارش کردنـد کـه اخـتلاف    کیلومتر با متغیرهاي تمرین 10ارتباط بین عملکرد سه گروه دونده دوي 

و تمرینات استقامتی گروه نخبه با ورزشکاران سطح متوسط وجود دارد  HIITدار بین تمرینات دوهاي سریع، معنی

هاي تمرینی دوندگان المپیکـی مـاراتن را بررسـی و بـه یافتـه مشـابهی       ویژگی جاسوندیگري،  در مطالعه. )19(

جنوبی که از تمرینـات بـا   نشان دادند که دوندگان نخبه سیاه آفریقاي  کورتز و همکارانبراي مثال، . )30( رسیدند

 قـادر بـه اسـتفاده از   استفاده کرده و آموزش دیدند نسبت به همتایان سفید پوست خود در طول مسابقه  شدت بالا

  .کیلومتر بودند 5تقامت بالاتر از خود در دوهاي اس VO2maxدرصد بیشتري از 

  

  یريگنتیجه

-صحرانوردي به مسئولین فدراسیون توصـیه مـی  دوي به طور کلی، جهت ارتقاء سطح عملکرد دوندگان تیم ملی 

، قـد بلنـد، طـول انـدام     )سال14-12( ینسن شروع تمر از جمله و تمرین پذیر هاي تمرین ناپذیرشاخصبه شود 

اکتومـورف، تـوان    یـک مزومورف یپتاسـوماتو  درصد چربی پایین، پهن تر، ینهس یخلف-یبلند، عرض قدام یتحتان

هـاي راهبـردي اسـتعدادیابی توجـه     در سنین پایه در مجموعـه برنامـه   یین،بالا و ضربان قلب استراحت پا يهواز

-می تیم ملی به مربیان و ورزشکاران توصیهبیشتري مبذول نمایند و جهت بهبود وضعیت فعلی عملکرد دوندگان 

هـاي تمرینـی   استفاده از برنامـه با  عملکرد دوندگان، در بخش تمرینیهاي شود که جهت تقویت و توسعه قابلیت

HIIT 2سـابقه تمرینـی،    -1و در نهایت  هاي تمرینی سنتی کنونی خود اعمال نمایندتغییرات لازم را در برنامه- 

رهـاي پـیش   تواند از متغیمیبالا  VO2MAX -3تر از دوي صحرانوردي و هاي کوتاهبهترین رکورد فرد در مسافت

   .لویت باشندودر اهاي استعدادیابی در طرحبینی کننده عملکرد دوندگان استقامت 

  

  تشکر و قدردانی

نویسندگان مقاله بدین وسیله مراتب سپاسگزاري خود را نسبت به همکاري صمیمانه مسئولین محتـرم فدراسـیون   

دنـد، ابـراز   کردر پژوهش حاضر شـرکت   صحرانوردي کشور کهدوي دوومیدانی و ورزشکاران عزیز عضو تیم ملی 

  .دارندمی
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