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  چکیده

 .فوتبال انجام شدۀ ی بازیکنان مرد نخبتنفُّسقلبی هاي  گرم کردن بر شاخص شدت تأثیربه منظور تعیین  پژوهش حاضر

سال،  20±1 یی جوانان و امید با میانگین سنّسنّة تهران در ردهاي  فوتبال از باشگاهۀ مرد جوان نخب 10پژوهش را هاي  آزمودنی

. دادند می  تشکیل متر 78/1±04/0قد  میانگین کیلو گرم بر متر مربع، وBMI (05/2±65/21(بدن ة میانگین شاخص تود

و  نددرصد ضربان قلب را اجرا کرد حد اکثر 70و  50شدتگرم کردن، با ۀ دو برنام، ساعت 72ۀ جلسه و به فاصل در دوها،  آزمودنی

که با دستگاه مورد مطالعه هاي  شاخص. فزاینده، روي نوار گردان تا رسیدن به واماندگی شرکت کردند فعالیتپس از آن در یک 

ضربان  لاکتات وۀ ضربان قلب در آستان ،VO2max  ، vVO2max شامل ،گیري شد ی اندازهتنفُّسنفس به نفس گازهاي ۀ تجزی

تفاوت معناداري بین دو روش گرم  ،پژوهش نتایج. بود لاکتات ۀآستان در VO2 ،نبض اکسیژن ،VO2maxقلب به هنگام رسیدن به 

 ،VO2max،vVO2max، حال با این. ی را نشان ندادتنفُّسقلبی هاي  ضربان قلب بر شاخص حد اکثردرصد  50و 70 شدتکردن با 

 حد اکثردرصد  70 شدتبه هنگام گرم کردن با  VO2maxضربان قلب به هنگام رسیدن به  لاکتات وۀ ضربان قلب در آستان

به ) (Peak O2pulsاوج نبض اکسیژن  ،از سوي دیگر. قلب بودضربان  حد اکثر درصد 50 شدتضربان قلب بالاتر از گرم کردن با 

براین  .ضربان قلب بود حد اکثردرصد  50 شدتتر از گرم کردن با  پایین ،ضربان قلب حد اکثردرصد  70 شدتهنگام گرم کردن با 

تتوانند از یکی از دو  می  یان بسته به سطح آمادگی جسمانی ورزشکاراساس مربدن بهره ببرندگرم کر شد. 

  

  .اکسیژن مصرفی، نبض اکسیژن ، حد اکثرفوتبال ی،تنفُّسقلبی هاي  شاخص، گرم کردن شدت :کلیديهاي  واژه
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The Effect of Two Warming Programs with Different 
 Intensities on the Best Male Soccer Players’  

Cardio Respiratory Criteria 
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Abstract 
This investigation has been performed to identify the effects of two warming programs 
with different intensities on the best male soccer players' cardio respiratory criteria.10 of 
the best juvenile male soccer players were chosen from Tehran gyms. They were with 
the average of 20±1 years old, 1.78±0.04 meters length and 21.65± 2.05 kg/m of body 
mass indicator (BMI). The members performed two warming protocols with the 
intensity of 50 and 70 percent of maximum heart beat in two sessions with a 72-hour-
time off between them. After that, they took part in a maximal exercise on treadmill 
until they reached fatigue. Vo2 max, vVo2max, lactate threshold heart beat, heart beat 
as reaching vo2 max, oxygen pulse, and lactate threshold Vo2 were the criteria 
measured by a respiratory gases breath by breath analyzing machine. The results 
showed that intense warming as compared with moderate warming does not have a 
significant effect on cardio respiratory criteria. 

Nevertheless, vo2 max, vVo2max, lactate threshold heart beat, and heart beat as 
reaching vo2 max were higher during intense warming. On the other hand, Peak O2 
pulse was lower during intense warming. 
 
Keywords: Hiintensity warming, cardio respiratory  criteria,football, Vo2 max. 
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مه مقد  

 برترین سطح اجراي ورزشی تلاش براي رسیدن به بالاترین و رقابت و ۀمیدان ورزش، عرص در دنیاي امروز

یان و مرب رسیدن به این هدف همواره ذهن پژوهشگران،مناسب هاي  بنابراین انتخاب روش. مهارت است و

ة گرم کردن یا نحو ،اوایل قرن بیستماز ). 2006کاستیل و همکاران،( ورزشکاران را به خود مشغول کرده است

گیور و (شد  می  ت و یا شکست ورزشکاران محسوبقییکی از عوامل موفّ ،گرم کردن از نظر پژوهشگران

کاهش ، حرارت بدنۀ افزایش درج عضلات اسکلتی، افزایش جریان خون براي کارکرد قلب، ).2000همکاران 

مختلف گرم کردن بر هاي  بیعی قلب از اثرات نسبی روشکاهش آهنگ ریتم ط عضله وهاي  احتمالی آسیب

کلایدینگ و  ،2000گیور و همکاران (که ناشناخته مانده است  بود فیزیولوژیکهاي  عملکرد شاخص

دهد که گرم کردن فواید فیزیولوژیکی  می  شواهد علمی نشان ). 2003لوکیا و همکاران و2007همکاران

عضلانی، افزایش سرعت انقباض و زمان بازتاب، افزایش  ـ تگاه عصبیبر دس تأثیر زیادي دارد، از جمله

سرعت تحریکات عضلانی، افزایش جریان خون و فراهمی بیشتر اکسیژن، افزایش تحریکات عصبی و 

از طرف دیگر گرم ). 2000گیور و همکاران  و2007کلایدینگ و همکاران(فراخوانی واحدهاي حرکتی بیشتر 

چنین نتایج  هم. درصدي رکوردهاي ورزشی همراه است 5تا  2با بهبود  ورزشیۀ برنامکردن بدن در شروع هر 

تحقیقات علمی نشانگر آن است که اجراي تمرینات مقدماتی یا گرم کردن، پیش از یک نوبت تمرین ورزشی 

علی رغم مطالعات پراکنده در خصوص گرم  ).2007کلایدینگ و همکاران( سنگین یا رقابتی ضروري است

ص و ه قرار گرفته است و نتایج مشخّکمتر مورد توج ،یتنفُّسقلبی هاي  شاخص تعیین اثر گرم کردن بر ،ردنک

اصلی باعث افزایش  فعالیتانجام تمرینات گرم کردن قبل از شروع  .قطعی در این مورد حاصل نشده است

ها  ر فرایند متابولیکی داخل سلولهمگام با آن د، افزایش یابدها  هنگامی که دماي سلول .شود می دماي بدن

در  .هستند دماي سلولی وابسته به حرارت وها،  زیرا این گونه فرایند ؛نیز ازدیاد سرعت متقابل رخ خواهد داد

که منجر به تولید  شود می درصد ازدیاد سرعت متابولیسم ایجاد13 تقریباً، برابر یک درجه افزایش دماي داخلی

آزاد  ،در دماهاي بالاتر). 2006گرایدون و همکاران ( شود می یون هیدروژن بیشتردي اکسید کربن و ، حرارت

ر بر آمادگی بیشتر و افزایش عملکرد ورزشکاران ثّؤکه از عوامل مها  شدن اکسیژن از هموگلوبین و میوگلوبین

خون  افزایش تفاوت اکسیژن( گردد میسر با سرعت و میزان بیشتري می در شروع تمرینات اصلی است،

یابد که این  می رود و میزان چسبندگی عضلات کاهش می میزان جریان خون بالاتر )سیاهرگیـ  سرخرگی

  ).2006گرایدون و همکاران ( شود فعالیت میپدیده باعث بهبود اکسیژن رسانی در خلال 

مسؤول پاسخ  ی و پویایی اکسیژن کهتنفُّسفیزیولوژیکی قلبی هاي  مکانیزمۀ و ضرورت مطالع اهمیت   

سرعت افزایش در انتقال اکسیژن و انرژي ، vo2maxورزشی و عواملی مثل  فعالیتاکسیژن مصرفی به 

تواند از موارد مهم براي  می دهد، می قرار تأثیرفرد راتحت  ورزشی فعالیتجهت تحمل فرد که  بالاتر، مصرفی

گرم کردن هاي  ابراین، براي طراحی برنامهبن). 2007کیل دینگ و همکاران (یان ورزشی باشد آگاهی مرب

 کننده در جهت بهبود اجراي ورزشی عنوان عوامل تعیین ی بهتنفُّسقلبی هاي  شناسایی شاخص مناسب،

 رسیدن اقل سرعتیا حد وvV02max ، اکثر اکسیژن مصرفی یی از قبیل حدها رآگاهی از متغی. ضروري است
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بض اکسیژن اوج ن، اکثر اکسیژن مصرفی به حدPeak O2puls)( ،لاکتات وۀ ضربان قلب در آستان 

VO2max هاي  از جمله شاخص لاکتاتۀ در آستانتواند در موفّ می ی است کهمهمت و یا شکست قی

از دیدگاه اصول تمرین، سرعتی که ورزشکاران به هنگام حرکات سریع از  .ی داشته باشدنقش مهم ،ورزشکار

به علاوه، سرعتی که ورزشکاران در اثر  ).2005بارکیت و همکاران( است اهمیتي دارا دهند، می خود نشان

فوتبال از هاي  استارت مثل دوهاي سرعت، شنا وهاي  گرم کردن مناسب به هنگام حرکات سریع در رشته

از این رو در . شود که ورزشکار حدود چند متر جلوتر از حریفش باشد می موجب ،دهند می خود نشان

حرکات انفجاري و توان بی هوازي بالاتر و سرانجام، اجراي مهارت در حداقل زمان ، نزدیکهاي  ترقاب

در بیشتر ) .2005بارکیت و همکاران ( شود می دارد ودر نهایت موجب برتري ورزشکار اهمیتممکن 

بالا  شدتبا  است، ورزشکار باید به صورت ویژه و اهمیتهایی که افزایش درجه حرارت بدن داراي  ورزش

در درجه حرارت بالا، . درجه افزایش دهد 5/2تا  2کوشش کند تا درجه حرارت بدن را به هنگام گرم کردن 

وگرایدون و 2005نیکول و همکاران ( شودمیها خیلی سریع انجام تغییر حرکت اکسیژن از خون به بافت

هاي عصبی سریع تر منتقل رارت بالا پیامدریافتند در درجه ح) 2004(ویلمور و همکاران  ).2006همکاران

  . شودمی

 70و 50 شدتگرم کردن با ۀ به این سوال است که آیا اجراي دو برنام بنابراین پژوهش حاضر در پی پاسخ    

  داشته باشد؟تأثیر ی تنفُّسقلبی هاي  تواند بر شاخص می درصد ضربان قلب

  

  شناسی پژوهش روش

آماري پژوهش حاضر را بازیکنان جوان و امید ۀ جامع .است ع نیمه تجربیکاربردي و از نو ،پژوهش حاضر

هاي  فوتبالیست مرد جوان نخبه از باشگاه 10 ،ها دادند که از بین آن می فوتبال تهران تشکیلهاي  باشگاه

ه شد و پس از اخذ قبل از اجراي آزمون فرم رضایت ورزشکار تهی. تهران به طور هدفدار انتخاب شدند

  .مراحل پژوهش اجرا شد، نامه و بیان هدف آزمون یترضا

  .ارائه شده است) 1(تحقیق حاضر در جدول هاي  صات آزمودنیمشخّ 

  

  ها عیار و مشخّصات عمومی آزمودنیانحراف م، میانگین -1جدول 

  )مترمربع بر کیلو گر(شاخص تودة بدن  )کیلوگرم( وزن )متر( قد )سال( سن

2±21  04./±78/1 18/8±8/68 05/2±65/21  

  

  لاعاتابزارهاي گردآوري اطّ

ۀ دستگاه تجزیـ 2. لاعات فردياطّۀ نام پرسشـ 1: لاعات در پژوهش حاضر شاملآوري اطّ ابزارهاي جمع

ز به سنسورهاي مجهCosmed ساخت شرکت  Quark b2مدل  Gas Analyzerی دستگاه هاي تنفُّس گاز

ر ساخت کشو Via G. Perticaria, 2047035Gambwttola (Forli)تردمیل تکنو جیم مدل  ـ3. الکتریکی
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دستگاه ارزیابی ترکیب بدنی جهت ارزیابی ـ Seca  .6ترازوي دیجیتال مدل ـ 5. ـ قدسنج دیواري4. ایتالیا

  .درصد چربی بدن

  

  لاعاتآوري اطّ جمعهاي  روش

ةاز انجام پژوهش و نحوجداگانه هدف ۀ نامه در یک جلس تدوین پرسش ،یعنی ؛مات کارپس از انجام مقد 

هریک از  ،ورزشکاران به وسیلۀ نامه پس از پر کردن پرسش. اجراي آن براي ورزشکاران شرح داده شد

در . ی المپیک مراجعه کردندبه مرکز سنجش آکادمی ملّ ساعت 72ۀ و با فاصل جداگانه ۀجلس 2در ها  آزمودنی

با دقیقه روي نوار گردان  10ت به مدرا ضربان قلب کثر حد ادرصد  50گرم کردن با  ،ها ل آزمودنیاوۀ جلس

اکثر  متر را با حد 36مرتبه مسافت  5دقیقه حرکات کششی و دوي نرم  10کردند و پس از  دویدن اجرا کردند

سپس با قرار گرفتن روي نوار گردان . ثانیه بین هر استارت استراحت کردند 60ها  آزمودنی .سرعت دویدند

گرم کردن با  ،ها دوم آزمودنی ۀدر جلس. اکثر اکسیژن مصرفی را اجرا کردند اینده تا رسیدن به حدفز فعالیت

کردند و پس از اجرا دویدن با دقیقه و روي نوار گردان  5ت به مدرا ضربان قلب بیشینه  حد اکثر درصد 70

 60ها  آزمودنی. سرعت دویدند رحد اکثمتر را با  20مرتبه مسافت 10دقیقه حرکات کششی و دوي نرم  10

حد تا رسیدن به  را فزاینده فعالیتسپس با قرار گرفتن روي نوار گردان  .ثانیه بین هر استارت استراحت کردند

 به وسیلۀبه صورت نفس به نفس  یتنفُّسفزاینده گازهاي  فعالیتبه هنگام . اکسیژن مصرفی اجرا کردند اکثر

  .گیري شد ی اندازهستنفُّگازهاي  ۀدستگاه تجزی

یهاي تنفُّس رسنجش متغی  

اکثر )1: مورد بررسی در تحقیق حاضر عبارتند ازهاي  رمتغی2 مصرفی اکسیژن حد( به فرد که سرعتی اقلحد 

V02max  اکثر )3.رسد می5لاکتات ۀ آستان در قلب ضربان )4اکسیژن  نبض حد (VO2max ۀ آستان در

ها  آزمودنی vVo2max , VO2max در این تحقیق براي تعیین Vo2max.در بقل ضربان سرعت )6 لاکتات

بعد از کالبیره کردن . استفاده شد) از ایتالیا Cosmedساخت شرکت  Quark b2مدل (از دستگاه گاز آنالایزر 

 گیري ضربان قلب سنج پلار جهت اندازه نین ضربانچبا امکانات لازم جهت آزمون و همها  و تجهیز آزمودنی

کیلومتر بر 6دوم با سرعت ۀ مرحل، کیلومتر بر ساعت 4دقیقه با سرعت  3ت از آزمودنی خواسته شد به مد 

در ها  آزمودنی.  شد می ساعت و بعد از گذشت هریک دقیقه یک کیلومتر بر ساعت بر سرعت تردمیل افزوده

نفس به نفس  ،ت آزموندی در تمامی متنفُّسکردند و گازهاي  تنفُّس میخلال آزمون از طریق ماسک 

شد  می در حالی که آزمودنی به طور شفاهی تشویق. ادامه یافت VO2maxاین عمل تا وقوع  .آوري شد جمع

در این تحقیق بر اساس دستیابی به دو  VO2maxتا آزمون را تا جایی که امکان دارد ادامه دهد، وقوع 

نسبت  )2، با وجود افزایش در سرعت دویدن Vo2 حالت فلات در )1 :فاکتور از سه شاخص زیر تعریف شد

-سن( .بینی بر اساس سن رسیدن ضربان قلب به ضربان قلب بیشینه و پیش )3، 1/1ی بالاتر از تنفُّستبادل 

و اسی عب اصغر اساس کار بر آزمون نوارگردان اکسیژن نبض حد اکثر در این تحقیق براي تعیین). 220

در این تحقیق . انجام شد ،به ثبت رسید 87-69 ):35پیاپی ( -  ;1387هار ب »حرکت« ۀهمکاران که در مجلّ
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شده در کار  کار انجامۀ و نمون لاکتات از آزمون کانکانی جدید استفاده شدۀ ضربان قلب در آستان براي تعیین

در این . شداستفاده  33 پیاپى )1(ة شمار )1385 بهار (المپیکۀ نام فصلۀ در مجلّ کیا و همکاران نعیمى ملیحه

استفاده  )2002(لارسین و همکاران کاراساس  از بر VO2maxۀ ضربان قلب در آستان تحقیق براي تعیین

  .شد

  تحلیل آماريهاي  روش

 ةدر قالب جدول شمار) میانگین و انحراف استاندارد(آمار توصیفی هاي  توصیفی به صورت شاخصهاي  داده

مستقل استفاده   tگرم کردن از آزمون شدتی پس از دو ي تنفُّسها متغیرۀ جهت مقایس. نمایش داده شد) 2(

ها به  تمامی تجزیه و تحلیل. در نظر گرفته شد P ≥ 05/0ها  تجزیه و تحلیلۀ یسطح معناداري براي کلّ. شد

   .انجام گرفت 0/13نسخه  SPSSنرم افزار  وسیلۀ

  

  نتایج تحقیق

گرم  با مقایسه در قلب ضربان حد اکثر درصد 70 با دنکر گرم کارگیري به داد نشان حاضر پژوهشنتایج 

 حاضر پژوهشدر . نداشت  VO2maxشاخص  بر يمعنادار اثر ،بیشینه قلب ضربان درصد 50کردن

vVO2max اکثر درصد 70 کردن گرم پروتکل در درصد 50 کردن گرم با ۀقایسم در قلب ضربان حد  حد

هاي  اساس یافته بر .مشاهده نشد يمعنادار اثر ،ا به لحاظ آماريام ؛داشت بهتري بخشی اثر بقل ضربان اکثر

 50 شدت با کردن گرم هنگام به VO2max  در قلب ضربان و لاکتات ۀآستان در قلب ضربان ،حاضر پژوهش

 نتایج .تر بود پایین، قلب ضربانحد اکثر  درصد 70 با کردن گرم با ۀقایسم در قلب ضربان حد اکثر درصد

 50گرم کردن  با ۀمقایس در قلب ضربان حد اکثر درصد 70 کردن گرم کارگیري به داد نشان حاضر وهشپژ

  .نداشت نبض اکسیژن حد اکثر شاخص بر يمعنادار اثربیشینه  قلب ضربان درصد

  

 درصد50 و بابیشینه  قلب ضربان درصد70 با کردن گرم هنگام به آمده دست بههاي  توصیف داده. 2جدول 

  بیشینه قلب ربانض

VO2 ۀآستان در 

 لاکتات
(ml/min) 

Peak 
O2puls 

 در ضربه(

  )دقیقه

 در ضربان قلب

  لاکتات  ي آستانه

 )دقیقه در ضربه(

 در قلب ضربان

VO2max 
 )دقیقه در ضربه(

vVO2max 
(km/h) 

VO2max  
(ml/kg/min) 

 گرم شدت

  کردن

57/428 

±70/2455 

24/3 

±43/17 
63/10 ±40/159 

93/10 

±20/184 

35/11± 

152 
4/3±58/46 

حد  درصد 50

ضربان  اکثر

  قلب

42/363 

±30/2434 

05/3 

±29/17 
25/8 ±90/161 98/5 ±20/186 

03/25 

±164 

67/3 

±75/46 

حد  درصد 70

ضربان  اکثر

 قلب
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    گیري بحث و نتیجه

گرم کردن ۀ مقایس در بیشینه قلب ضربان درصد 70 با کردن گرم کارگیري به داد نشان حاضر پژوهشنتایج 

گرم  تأثیر. نداشت VO2max ,vVO2max يها شاخص بر يمعنادار اثر ،بیشینه قلب ضربان با درصد 50

. بوده است بیشتر VO2max و vVO2max شاخص بر اندکی ،درصد ضربان قلب بیشینه 70 شدتکردن با 

به دست  VO2max ردرم کردن اختلاف معنا داري بین دو پروتکل گرم نکردن و گ) 2007( آنالی و همکاران

 VO2maxمقادیر ) 2005(و همکاران  ونیکولدر مقابل،  .) 2002برفیلد و همکاران( آمده گزارش نکردند

 50با گرم کردن معمولی با ۀ درصد ضربان قلب بیشینه در مقایس 80اثر گرم کردن شدید با بالاتري را پس از 

 رسد بالا بودن می نظربه  ).و همکاران2001سن گري سو( در صد ضربان قلب بیشینه گزارش کردند

VO2max  راهاز  اسکلتی عضلات به اکسیژن تحویل و حمل در بهبود ناشی ازپس از گرم کردن شدید 

به  اکسیژن برداشت افزایش ۀنتیج در و میتوکندریایی و مویرگی ۀدانستی افزایش ،اي ضربه حجم افزایش

 اثر نیز )2006( همکاران و استوارت ).و همکاران2001ري سوسن گ( گیرد می سرچشمه الفع عضلات وسیلۀ

 بر کردن را گرم بدون روش با ۀمقایس در مصرفی اکسیژن بیشینه درصد 80 و 70 ،60هاي  شدت با کردن گرم

 80و70، 60هاي  شدت دربالاتري را  VO2max دند ومطالعه قرار دا مورد هوازيبی اجراي و حرکتی ي دامنه

  ).2001بی شاب و همکران ( کردند گزارش دویدن بدون گرم کردن نسبت بهمصرفی  اکسیژن بیشینه درصد

درصد  70 شدتکردن با  گرم پروتکل در VO2max همانند vVO2max  حاضر اثربخشی پژوهشدر     

، بنابراین. ه استبود بهتر درصد ضربان قلب بیشینه 50 شدتکردن با  گرم باۀ قایسم ضربان قلب بیشینه در

 مطلوب شدت  vVO2max در کردن گرم باشدبالاتر  VO2maxدستیابی به  هدف وقتی رسد می به نظر

 کاهش :زا عبارتند استقامتی از گرم کردن شدید اجراي بهبود با مرتبطهاي  مکانیزم .رود می  شمار به تري

، هوازي بی توان بهبود، اي تهویه ۀتانآس ،لاکتات ۀآستان افزایش تمرین، شروع در هوازي بی متابولیسم دخالت

 پژوهشگران سایرهاي  یافته باها  یافتهاین  .)10(است  گلیکوژن ۀتخلی از جلوگیري و لیپیدها مصرف افزایش

 افزایش. دارد همخوانی ،درصد ضربان قلب بیشینه 70 شدتبا  کردن گرم در  vVO2max افزایش بر مبنی

vVO2max زایشاف از نخبه ورزشکاران در VO2max ی تنفُّسنسبت تبادل  کاهش و)RER( شود می ناشی 

 – عصبیهاي  سازگاري و) 2007کلایدینگ و همکاران( عضله الاستیکی ةذخیر افزایشچنین،  هم). 23(

. مرتبط باشد شدید گرم کردن از پس  vVo2maxافزایش باتواند  می )2006ماید گلاي و همکاران ( عضلانی

 عضلانی هماهنگی وبالاتر  کارایی نیرو، افزایش موجبکه  حرکتیهاي  واحد فراخوانی افزایش سوي دیگر، زا

 قادر را ورزشکارران و اندازد می تاخیر به را خستگی، )2006ماید گلاي و همکاران ( شود می عضلانی بهتر

 پژوهشهاي  یافتهاساس  بر .)2006ماید گلاي و همکاران ( کنند لتحم را لاکتات از بالاتري مقادیر سازد می

درصد  50 شدت با کردن گرم هنگام به VO2max در قلب ضربان و لاکتات ۀآستان در قلب ضربان ،حاضر

 لحاظ به که تر بود درصد ضربان قلب بیشینه پایین 70 شدتکردن با  گرم با قایسهم ضربان قلب بیشینه در

و فبزرایو  ) لارسین و همکاران ( )2005( تر و همکارانکارل فوسهاي  با یافتهها  این یافته. نبود معنادار ،آماري

هاي  یافته ما باهاي  در مقابل، یافته .همخوانی دارد. )14( )2001( پ و همکاراناو بیش )20009(و همکاران 



94 90بهار و تابستان / شماره سیزدهم/ سال هفتم/ نامۀ فیزیولوژي ورزشی کاربردي پژوهش  

 و تمد با هورمونی تغییرات و قلب ضربان لاکتیک، اسید میزان .همسو نبود) 2004(بریندون گارد و همکاران 

 تمرین شدتتعیین  براي شاخصی عنوان به قلب ضربان از توان می  که اي گونه به کند،  می تغییر الیتفع شدت

 براي )خونی غیر(تهاجمی  غیر روشدر یک  )1982(همکاران  و کانکانی .کرد استفاده تمرین آثار ارزیابی و

 زیر تا پایینهاي  سرعت هنگام به دویدن سرعت و قلب ضربان بینرا  خطی یرتباطا ،لاکتات ۀآستان برآورد

 ۀنقط کردند گزارش پژوهشگران این. گزارش کردند را بالاهاي  سرعت در ارتباط این خوردن برهم و بیشینه

 ۀآستان برآورد در روش این از توان می  و افتد می  فاقاتّ لاکتات ۀآستان با معادل سرعت در ضربان شکست

 از حاکی ،قلب ضربان پایین بودن ).1980اسکینرو همکاران ( کرد دهاستفا ورزشیهاي  رشته سایر در لاکتات

 ورزشکار است آمادگی میزان مفهوم افزایش به قلب ضربان کاهش .است تر طولانی تمد براي قلب کارایی

 کاهش و سمپاتیکی اثر کاهش پاراسمپاتیکی، تنش افزایش ناشی از فعالیتبه هنگام  قلب ضربان پایین بودن.

 که قلبی به نسبت تر آهسته قلب بانضر .استس دهلیزي سینو گره یا دهلیزي آغازگر ضربان ذاتی میزان

 اگرچه .اکسیژن است به نیاز کمتر بدن ةدهند نشان دارند برابري ده برون که حالی در تري دارد سریع ضربان

 کردن گرم است، مشهود ندهست استقامتی تمرینات درگیر که قهرمانانی در به ویژه بیشینه قلب ضربان کاهش

بی شاب و ( شودها  آن بیشینه قلب ضربان دقیقه در در ضربه 10تا 3 کاهش موجبتواند  می نیز تمد کوتاه

حفظ  را خود سطح قلب ده برون قلب، ضربان تعداد کاهش همراه با یادشده مورد دو هر در .)2001همکاران

 خلاصه طور به. )2001بی شاب و همکارن ( دهد می اننش هم افزایش ،کرده تمرین افراد در یحتّ و کرده

 به تحویلی اکسیژن در فزایشا )1: دانست عمده رمتغی را ناشی از دو VO2max مقدار افزایش تعلّ توان می

 زایشفا )2 .)قلب ضربان × اي ضربه حجم= قلب ده برون( قلبی ده برون افزایش ۀال در نتیجفع عضلات

 به داد نشان حاضر پژوهش نتایج ).لارسین و همکاران( مخطط عضلات ۀوسیل هب خون از اکسیژن دریافت

 اثر ،بیشینه قلب ضربان درصد 50گرم کردن  با مقایسه در بیشینه قلب ضربان درصد 70 کردن گرم کارگیري

نسبت اوج اکسیژن مصرفی به  نبض اکسیژن، حد اکثر .نداشت نبض اکسیژن حد اکثر شاخص بر يمعنادار

حد عوامل اثرگذار بر . کاربرد دارد یعروق یو آمادگی قلب ي ورزشیج ضربان قلب است که در ارزیابی اجرااو

 هموگلوبین خون، ،حجم خون بدون چربی، ةتود بدن، ةانداز ،بدن ةتود قد، نبض اکسیژن مانند سن، اکثر

نبض اکسیژن محسوب  کثرحد اتفاوت هاي  تواند از علت فعالیت میافراد و سطح  جسمانی آمادگی

نبض  حداکثر یل کاهشدلایکی از تواند  فعالیت میبالا بودن ضربان قلب به هنگام  ).کورزینی وسک(شود

ت اصلی کمتر بودن مقادیر نبض اکسیژن را نسبت به مقدار علّ )1999(واسرمن و همکاران  .اکسیژن باشد

 پژوهشگراناین ). کورزینی وسک( نان گزارش کردنداي پایین در نوجوانان و جوا حجم ضربه برآوردي آن،

پایین به  کار شدتسیاهرگی در  -اختلاف اکسیژن سرخرگی ،اي کاهش یابد تاکید کردند اگر حجم ضربه

هم حکایت از  )2004( کارل لاویهو  )2001(پراساد و همکاران هاي  یافته .مقادیر بیشینه ي خود خواهد رسید

مصرف برخی داروها و  ر،افش غییرات دما،ت ،این پژوهشگران. نبض اکسیژن دارد اکثرحد مقادیر کم میانگین 

 به داد نشان حاضر پژوهش نتایج دیگر. )کورزینی وسک( کردندگزارش دلیل این موضوع به بیماري را  ابتلا

 اثرشینه بی قلب ضربان درصد 50گرم کردن  باۀ بیشینه درمقایس قلب ضربان درصد 70با کردن گرم گیري کار
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به  VO2max رسیدن به ۀورزش در لحظ شدت .نداشت لاکتات ۀآستان در VO2maxشاخص  بر يمعنادار

 جالب ورزش فیزیولوژي صانمتخص براي. ورزشی داردهاي  زیادي براي فیزیولوژیست اهمیت فعالیت هنگام

 از یکی .دهد می قرار تأثیر حتت را VO2max در ماندن زمان ،ولوژیکییفیز عوامل از یک کدام بدانند است

یکی  لاکتاتاشت بان. اسکلتی فعال است ۀعضل در H+ یون تجمع نآ به دنبال و لاکتات باشتنا عوامل این

هنگام به اگر . ) 1995اسکینر و همکران ( گام ورزش بیشینه استنهبه گی تخس ایجاداز عوامل مهم در 

خواهد قادر ورزشکار  همراه باشد،تاخیر در انباشت لاکتات  با اکسیژن مصرفی حد اکثرو رسیدن به  دویدن،

 و دهد افزایش را خستگی به رسیدن زمان نتیجه در و کند حفظ بیشتري تمد براي را VO2maxبود 

 و لاکتات سریع انباشت بین بیشتري اختلاف که افرادي در ).2001زویو(اندازد تعویق به را ماندگیوا

vVO2max 2006( همکاران و میگلیبه گزارش  .یابد می کاهش واماندگی به رسیدن زمان دارد، وجود( 

اکسید شدن بیشتر . )2001زویو( است VO2max  نسبی زمان براي خوبی ۀنشان ،لاکتات سریع انباشت

NADH+H+ کمتر از مسیر هوازي یا همان  ة استفادةدهند نشان ،تبدیل اسید پیرویک به اسید لاکتیک اثر بر

هم زمان با کاهش تولید اسید لاکتیک . برداري از اکسیژن است ی و در نتیجه کاهش بهرهتنفُّس ةمسیر زنجیر

به  زمان رسیدن، ATP ةکا به فسفریلاسیون اکسیداتیو در تولید دوبارر اکسژن و اتّتبر اثر پویایی بیش

VO2max کاهش زمان ). 2009ازمی فاسیل و همکاران( یابد می کاهشVO2max ،افزایش  ۀنویمکانیزم ثا

هم زمانی کاهش تولید اسید لاکتیک و ). 2009ازمی فاسیل و همکاران( است VO2max زمان ماندن در

لاکتات بالاتر  ۀبا آستان I عضلانی نوعهاي  پویایی بیشتر اکسیژن مصرفی بیانگر درصد بیشتري از حضور تار

                                                        ).1999مک کیوچین و همکاران ( و پویایی بالاتر اکسیژن است

  

  گیري نتیجه

درصد ضربان قلب  50و  70 شدتبا  کردن گرم شدت دو بین یتنفُّسقلبی هاي  از آنجایی که بین شاخض

 این از پس یتنفُّس قلبیهاي  شاخص در تغییرات روند شود می گیري  نتیجه نشد، دیدهداري  معنا تفاوت ،بیشینه

بالا بردن دماي بدن باعث افزایش ، از نظر فیزیولوژیکی ثابت شده است .بود مشابه ورزشی فعالیت نوع دو

هاي  افزایش حساسیت گیرنده، افزایش جریان خون عضلات، آزادسازي اکسیژن از میوگلوبین و هموگلوبین

سوخت و سازي و  هاي عضلانی، کاهش انرژي اکسیداسیون واکنشـ  عصبیهاي  عصبی و سرعت ایمپالس

پژوهش حاضر نشان داد ۀ به طور خلاصه نتیج. )لارسین و همکاران(شود  می کاهش ویسکوزیته عضلات

تگرم کردن با ۀ ی متعاقب اجراي دو برنامتنفُّسمختلف قلبی هاي  بین شاخص هتفاوت قابل توج50هاي  شد 

ه به سطح آمادگی ن و ورزشکاران با توجیااز این رو مرب. ضربان قلب وجود ندارد حد اکثردرصد  70و 

مندي از اثرات سودمند گرم کردن استفاده  توانند از یکی از دو روش فوق براي بهره می  جسمانی ورزشکاران

 .رسد می  با این وجود انجام تحقیقات بیشتري در این زمینه ضروري به نظر. نمایند
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