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 چکیده

شناگران  بر رکورد شنای نورموکسی و هایپوکسی شرایط در نات سرعتی تکراریتمری هفته هشت تأثیر بررسی تحقیق حاضر، از هدف

نفری شامل دو گروه  52 گروه شناگر نخبه دختر انجام گرفت که بصورت تصادفی در سه 32می باشد. تحقیق حاضر بر روی  خبه دخترن

برنامه تمرینی برای هر دو گروه تجربی به مدت هشت هفته و هر هفته قرار گرفتند.  کنترل و یک گروه تجربی)هایپوکسی و نورموکسی(

پروتکل تمرینی برای دو گروه با شدت و مدت زمان گومتر شنا و سه جلسه تمرین در استخر دنبال شد. شامل دو جلسه تمرین با ار

درصد حداکثر اجرا، همراه با دو دقیقه استراحت بین هر کوشش( بر روی ارگومتر شنا طراحی  82ثانیه ای با شدت  32کوشش 3یکسان )

انجام گردید. گروه کنترل در این مدت،  fio2درصد  51شرایط هایپوکسی معادل گردید، با این تفاوت که تمرینات گروه تجربی اول در 

 نتایج با استفاده از آزمون آماری تحلیل واریانس در سطح معنی داری ه تمرین عادی شنای خود پرداختند.جلس 1فقط به اجرای 

 21/2 p≤ متر522اری باعث بهبود رکورد شنای تجزیه و تحلیل شدند. نتایج نشان داد که هشت هفته تمرینات سرعتی تکر (253/2=P)  و

  در شرایط هایپوکسی نسبت به نورموکسی می شود. (p=223/2) متر222شنای 

 

 های کلیدی واژه
 متر کرال سینه.222مترکرال سینه و رکورد شنا 522تمرینات سرعتی تکراری، هایپوکسی، نورموکسی،  رکورد شنا 
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 مقدمه

هراي لمیر     ات و پیشررت  هاي اخیر، تحقیق در دهه

را با شرراط  ححیطر     هاي ورزش  رابطه تنگاتنگ تعالی 

 . بطوري که شراط  ححیطر  حتلمر ، حر    نشان ح  دهد

ورزشکاران و د. تواند لیمکرد ورزش  را تح  تأثیر قرار ده

حربیان اغمب تیرطنرات در ارتارار را بره لنروان بتشر  از      

 ،گنجانند د ح هاي خو هاي تیرطن  تصل در برناحه برناحه

 حر  توانرد   اطن نور تیرطنرات بر اطن اللقاد هسلند که ا رزط

  داشرله باشرد  لیمکرد ورزشر    بر روي اثرات سودحندي 

توانرد   با اطن وجود اطن توسعه و پیشرت  ح (.  0،99،،3)

 نآ نحرو  سرازگاري  براي اتراد حتلم  گوناگون باشد و به 

از ورزشرکاران   (. احرروز  7،96) ارتارار بسرلگ  دارد   درها 

ي بررا ححیطر  حتلمر      طشررا  انوار تیرطنات ورزش  در

 خود اسلااد  ح  کنند.   لیمکرد  ورزش ، شطاتزا

زندگ  در سطح درطا و تیررطن در ارتارار    در اطن حیان
1(LL + TH )آن در هاي تیرطن  اس ، که حدل   از طک 

 تواصرل  ورزشکار ضین زندگ  در شرراط  نورحوکسر ، برا   

در طر  ححری    ( ثانیره   5-180) کوترا   بلانسر  و گسسله

 هاطپوکسر  قررار حر  گیررد     حعرض در شد  سازي شبیه

در خصوص رشله شنا و تراثیر تیرطنرات    (.6،91،96،،18)

 کمر ،  بره ورور   شرناگران  بر لیمکرد در شراط  هاطپوکس 

 حلري 500،ال   1600بین  ارتاار تیرطن  در حکان هاي 

براي وراح  برناحره   .(90اس  ) از سطح درطا گزارش شد 

تیرطن  ورزشکاران، شناساط  نیازهراي تیزطولروکطک  هرر    

ورزش، هم چنین شناخ  روش هراي تیرطنر  حناسرب و    

 حوثر براي بهبود اجراي ورزش  ضروري اس .  

طک  از روش هاي بهبود لیمکرد هوازي و بر  هروازي   

 را ح  توان نام برد که (RSH)،تیرطنات سرلل  تکراري  

هراي اخیرر حرورد توجره ورزشرکاران ، حربیران و       در سال 

                                                           

1 . Live low train high 

2 .Repeated Sprint Training in hypoxia 

  (.9،پژوهشگران لموم ورزش  قرار گرتله اس  )

RSH     تیرطنررات سرررلل  تکررراري بررا حرردت زحرران 

( 90  )صورت ح  گیرد بر اطن  سرل  با حداکثر کهثانیه

اساس سازگاري هاي بیشلري در سطح حولکول  و احلیال 

حر  آورد.   در تحوطل اکسریژن بره حیلوکنردري بره وجرود     

تیرطن  تیرطن  به دلیل آن که  شدت  حدل هیچنین  اطن

 ترا  دهرد  حر   اجراز   نلیجره  در ح  رسد حداکثر در آن به

بیشلري به کار گرتلره شرود در نلیجره حر       FT تارهاي 

  تواند سازگاري هاي را اطجاد کند که حلاراوت از تیرطنرات  

 اضراته  باشد. هیچنرین برا   (IHT) 9 تناوب  در هاطپوکس 

 حثبر  بیشرلري  را حر     به تیرطن نلاطج هاطپوکس  کردن

سررلل    نرات طاترزودن تیر  نطبنرابرا  .انلظرار داشر    توان

برناحه هراي تیرطنر  در   در هاطپوکس  در تهرس   تکراري

تقرطبرا اکثرر    ترا بره احرروز،    (.8،)اسر   رطپذ هیارتاار توج

 به حطالعره روي  هاطپوکس  تیرطن در حربوط به تحقیقات 

ي پرداخله اس . هوازهاي ورزش  اي حربوط بهه سازگاري

بره   يلیمکرد هرواز ظرتی  اس  که  ثاب  شد   به خوبو 

ات  ح  کند و کل حجم کار تیرطن   ارتااروور حداوم در 

به دلیل اطجاد اخرللل در سرازگاري تیررطن کراهش حر       

ات بیشرینه کوترا    نر طتیرلیمکررد برا   در حقابل، . (93)طابد

ارتاار/ هاطپوکس   پاطین تا حلوس   درقرار گرتلن  حدت با

از ورطر  سیسرلم    ATP دیتول شطاتزا ، بدلیل اطنکه(95)

ح   ویداتیاکس يات  انرک جبران  بالث کیلیکولیگمانرکي 

انجرام   .(8،  در سازگاري اطجاد نیر  کنرد )  اخلللشود، 

 حطمرو   تهوطره  حداکثر، بالث سازگاري تیرطنات با شدت

ح   اکسیژن حساس به حسیر  ورط از اسکمل  لضمه بات 

 تیبرر،  نسرب  بره    اتزاطش حوطرگ  حثال، لنوان به) شود 

 سرنلاز  حاننرد  اکسریداتیو  آنزطم تعالی  و حیوگموبین حقدار

 اطن اتااقات در شراط  نورحوکس  رخ نی  دهد و (سیلرات

اگر صورت بگیرد حیزان آن کیلر از شراط  هاطپوکسر    طا،

                                                           

3   . Interval hypoxia training 
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بالرث   هاطپوکسر   در ورزش اطرن،  بر (. للو 17،93اس )

 در اکسریژن  تقاضرا  اترزاطش  برا  حطابق  براي لروق اتسار

دهرد کره    حر   نشران  (. شرواهد 8لضلن  ح  شود) سطح

 تعرال  طرا /  و لضرلن   انقبراض ) لضرلن   لصرب   دسلگا 

 ساز و سوخ  و( اجرا حال در اقلصاد) بیوحکانیک  ،(سازي

 حرل  گازهراي  سرینلی  /  حغزي اکسیژن طا لضلت) بدن

در تیرطنات تکراري  کمیدي نقش هسلند که  لواحل( شد 

 به .بازي ح  کنند هاطپوکس  در شراط   شدت حداکثر با 

 انلقرال  کره  اسر   شرد   پذطرتله کم  وور به حثال، لنوان

 تیبرهراي  برا  هیررا   بالقو  انلشار لیل و  لضلن -لصب 

  در حراد  هاطپوکسر   با( سارکولم پذطري تحرط ) لضلن 

 انقباضرات  ورول  در طرا  و به حال  اولیه لضرلت بازگش  

شد  اس  کره   بیان (.7، حاند) ح  باق  تغییر بدون کوتا 

تیرطنررات  سرررلل  تکررراري در   اسررلااد  از چنررد هالرره 

پر شدت  ''  سرللتعالی   هیثان 90شاحل  هاطپوکس  که 

توانرد    حر چهار برابر اسلراح  تعال ح  باشد، هیرا  با  ''

 ،(5،6،13،13 )لضرلن  ویداتیاکسر   یر ظرتشاخص هراي  

Vo2max (،1 ) (،97 )کیلیکرول یگمي برازد  انررک   حجرم 

( را به انرداز  طرا حلر     1،،5،6،13،13،1) ورزش ولیمکرد

 از .(13)بیشلر از تیرطنات اسلقاحل  هوازي اتزاطش دهرد  

حیکرن اسر     تکرراري  تیرطنات سرلل  مرو، حجم ک نطا

هراي   يسرازگار   طتحر يکارآحد برا  زحاني اسلراتژ  ط

برا    اسرلقاحل  اتنر طبا تیر سهطدر حقاي و لیمکرد  لضلن

(. حرور تحقیقرات انجرام شرد  در ور      8،)حجم بالا باشد

شررراط    در سررال هرراي گذشررله در خصرروص تیرررطن   

حر    اطن گونره تیرطنرات   ح  کند که هاطپوکس  حشتص

و غیرر   نتبره  شرناگران  سازي آحاد  حوثري در تواند نقش

(. شناگران بره  ،96،9)داشله باشد  جهان سراسر نتبه در

 زحران و  از تروجه   قابرل  حنظور بهبود لیمکردشان حقردار 

طرا   و واقعر   ارتارار  در تیررطن  صرر   حادي خود را حنابع

احرا   .سرطح درطرا حر  کننرد     در شرد   سرازي  شبیهارتاار 

شد  در حرورد   تقدان قابل توجه حطالعات کنلرل حلاساانه

 حلرون و ادبیرات   در شنا در رشله تاثیر تیرطنات در ارتاار

 حنجر به ب  نلیجره حانردن حیاطر  از روش هراي     لمی ،

 برر  ارتاار و هاطپوکس  در شنا شد  اسر . لرلو    تیرطن 

 گذشرله  دهره  چنرد  حهی  کره در  وجود تحقیقات با اطن،

ورطر    از کره  تیزطولروکطک   هاي سازوکار اس  شد  انجام

 حر  شرود   ردبالث بهبرود لیمکر   در هاطپوکس  آن تیرطن

 شرد   (. بررآورد 98،،9باق  حاند  اسر  )  بحث حورد هنوز

 را خرود  لیمکررد  باطد شناگر قهرحان الیپی  که ط  اس 

بهبود بتشد تا بلواند در بازي هراي   سال در ٪1 حدود در

در  اطنکره،  جالرب  (.3،نیاطرد )  الیپی  حدال کسب بعدي

 حطالعه ي ترا تحمیم  به لیل آحد  در خصوص تیرطن در

که اطن نرور از تیرطنرات،    هاطپوکس  نشان داد  شد  اس 

)به لنوان حثال: ورزش هراي سره   نتبه ورزشکاران لیمکرد

را  گانه، دوندگان، قاطقرانان، بوکسورها، اسرک  برازان و ...(  

 (. اطرن  حوضرور  شراطد   9اتزاطش ح  دهد) ٪7/1به حیزان 

ارزش  براي شرراطط  باشرد کره در آن شراطد      اسلراتژي با

هاي ثانیه براي کسب حردال حطررم حر  باشرد      دهم هاتن

سرازگاري   با توجه به نلاطج حوجود در حورد بررسر   (.،9)

 هاطپوکسر   حعررض  در گرتلن هاي اطجاد شد  در اثر قرار

 لیمکرردي آن در  تغییررات  بررسر   و حصرنول   و وبیع 

و پاسر  هراي    تیزطولروکطک   هراي  واکرنش  و درطرا   سطح

اطرن تحقیر   بره     انجام به ییم تص حلااوت به هاطپوکس ،

اطرن   صورت خاص در بین شناگران نتبه دخلر گرتله شد.

حطالعررات اسرر  کرره برره بررسرر   از سررري تحقیرر  اولررین

 برر روي لیمکررد   اطجاد شد  توسر  هاطپوکسر     تغییرات

حلررر آزاد )بررا  100حلررر و  00،در حسرراتلهاي  شررناگران

تیرکرررز  بیشرررلر روي سیسرررلم هررراي بررر  هررروازي و  

 حا دانش تحقی  بنابراطن اطن .پرداخله اس  کلی (اسیدلا

 که بالقو  سازوکارهاي از تر لیی  درک و زحینه اطن را در

 .هاطپوکس  اطجاد ح  شود را اتزاطش خواهد داد واسطه به
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 تحقیق روش

نور حطالعات نییه تجرب  با ورم پیش  از پژوهش اطن 

سررلل   که در آن تاثیر تیرطنات  بود  پس آزحون -آزحون

تکراري در شراط  نورحوکس  و هاطپوکس  بر رکورد شناي 

حلرر کررال سرینه شرناگران نتبره دخلرر       00،حلر و 100

بررس  شد  اس . جاحعه آحاري پژوهش را کمیه شرناگران  

نتبه تیم هاي دسله برتر شناي کشور تشکیل داد  کره از  

نار بصورت تصادت  انلتا  شد   و پرس از   90حیان آنها 

رم رضاط  ناحه )احضاء والدطن(، بطور داوومبانه در تکییل ت

تحقی  شرک  کردند. در ضین، تیاح  آزحودن  ها تجربه 

سال لضوط  در طک  از تریم هراي دسرله برترر      5حداقل 

 شناي کشور را داشلند. 

براي ورود به تحقی ، آزحودن  ها حمرزم بره پرر کرردن     

برود  و سرپس در حعاطنره     لیروح   ناحره سرلح    پرسش

ي یرار یبزشک  شرک  کردند. آنها تاقد هر گونره سرابقه   پ

  لضررلن بیآسرر و حررا  گذشررله سررهدر حرراد کوهسررلان 

 گذشله بودند.  حا  ششدر   اسکمل

 روش اجرای تحقیق

به حنظرور آشرناط  برا نحرو  اجرراي       شرک  کنندگان

تیرطنات و آزحون ها، در کلس توجیه  شرک  کردند. در 

یر  توضریح داد  شرد.    کلس توجیه  کمیره حراحرل تحق  

کمیررره اترررراد برررراي انررردازگیري  تاکلورهررراي  سرررپس 

آنلروپوحلرط  در آزحاطشگا  تربی  بردن  دانشرگا  شرهید    

طکسران   بهشل  حضور طاتلند. قبل از شرور آزحرون برراي  

 پیش آزحون و پس آزحرون از اترراد   در غذاط  سازي برناحه

 در ور   را حصرت  خرود  غذاط  خواسله شد  بود که حواد

 طاداش  کرد  و آن را در پس آزحون پیش قبل از  روز سه

آزحون تکرارکرد  بودند،  ضینا در ورول حردت تحقیر  از    

آزحودن  ها خواسله شد  بود از حصرر  حرواد کراتیین دار    

از اترراد خواسرله شرد  برود  در ورول       .خودداري نیاطنرد 

پروتکل  غیر از تحقی  از شرک  در تعالی  بدن  شدطد به

  .حورد حطالعه خوداري کنندتیرطن  

 نحوه رکورد گیری شنا 

براي انداز  گیري لیمکرد شنا با تیرکز  بیشرلر روي    

سیسلم هاي ب  هوازي و اسیدلاکلی ، از شناگران رکورد 

حلررر آزاد گرتلرره شررد  اسرر .   00،حلررر و  100شررناي 

حلررر صررورت گرترر .   5،رکرروردگیري شررنا در اسررلتر  

دقیقه  0،خلصاص   به حدت شناگران پس از گرم کردن ا

% حداکثر توان خرود ، جهر  رکرورد گیرري      70تا  50با 

 00،حلرر و   100آحاد  شدند. سپس از آزحودن  ها رکورد 

 0،حلرآزاد گرتله شرد. اسرلراح  برین دو حسرات  شرنا      

دقیقه در نظر گرتله شد  بود . پس از رکورد گیرري اترراد   

 دند : به صورت تصادت  به سه گرو  ذطل تقسیم ش

 گرو  تیرطنات سرلل  تکراري در هاطپوکس     –1 

 گرو  تیرطنات سرلل  تکراري در نورحوکس   -، 

 گرو  کنلرل   -9 

 پروتکل فعالیت ورزشی 

در پژوهش حاضر براي تعیین شدت تیرطن از آزحون   

سرل  حداکثر )در شراط  نورحوکس  و هاطپوکس ( برراي  

لر شنا اسرلااد  شرد. بره    هر دو گرو  تجرب  بر روي ارگوح

ثانیره   90اطن حنظور از آزحودن  ها خواسله شد بره حردت   

حرکرر  کشررش و  تشررار دسرر  کرررال سررینه را بررر روي 

ثانیره، حسرات  ور      90ارگوحلر شنا انجام دهند. در پاطان

شد  و ضربان قمب آزحودن  ها انداز  گیرري شرد. آزحرون    

ن تکرار حذکور هر دو هاله ط  بار جه  تعیین تشار تیرط

برناحره تیرطنر    شد. پس از تعیین شدت تیرطن، پروتکرل  

هاله حطراب  برا شررم زطرر انجرام       8آزحودن  ها به حدت 

گرت . برناحه تیرطن  گرو  هاطپوکس  پنج جمسره تیررطن   

ات سرلل  تکرراري  نطتیردر هاله بود که دو جمسه آن را 

بر روي ارگوحلر شنا )با قرار دادن ط  حاس  بر روي سر و 

صورت و تنظیم شراط  هاطپوکس  توس  دسرلگا  حلصرل   
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درصرد حرداکثر اجررا حطراب  برا       80به حاس ( با شردت  

طا  o2  fiدرصد 13، در شراط  هاطپوکس  )1جدول شیار  

حلر ارتاار از سطح درطا( و سه جمسه باقییانرد  بره    9500

دقیقه( اخلصاص طات .  30برناحه تیرطنات تتصص  شنا )

رو  نورحوکس  نیز هیانند برناحه تیرطنر   برناحه تیرطن  گ

تاراوت کره تعالیر  آنهرا در     گرو  هاطپوکس  بود برا اطرن   

شراط  نورحوکس  با تشار اکسیژن وبیع  انجرام شرد. در   

ضین، آزحودن  هاي گرو  کنلرل نیز پنج جمسه در هالره  

 به برناحه تیرطنات تتصص  شنا پرداخلند.  

 وه تجربیپروتکل تمرینی هر دو گر .5جدول 
 درصد حداکثر اجرا( 82)تمرینات سرعتی تکراری  بر روی ارگومتر شنا با شدت 

 جلسات تمرین
شدت و مدت 

 زمان گرم کردن

 شدت کار در هر تکرار

)حداکثر اجرا به 

 درصد(

مدت زمان هر 

 تکرار )ثانیه(

 تکرار

 )تعداد(

استراحت بین 

هر تکرار 

 )دقیقه(

شدت و مدت زمان 

 ریکاوری

 هاله

 ول و دوما

 %50دقیقه با  5

 حداکثر اجرا
80 90 7-3 ، 

 % 50دقیقه با  5

 حداکثر اجرا

 هاله

 سوم و چهارم

 %50دقیقه با  5

 حداکثر اجرا
80 90 3-7 ، 

 % 50دقیقه با  5

 حداکثر اجرا

 هاله

 پنجم تا هشلم

 %50دقیقه با  5

 حداکثر اجرا
80 90 3 ، 

 % 50دقیقه با  5

 حداکثر اجرا

 

 یروش آمار

در تحقی  حاضر کمیه ححاسبات آحاري توسر  نررم     

انجام گرتر . بردطن حنظرور، ابلردا      17نسته  SPSSاتزار 

وبیع  بودن داد  هاي جیع آوري شد  از ورطر  آزحرون   

بررس  شرد  و چرون هیره آنهرا از توزطرع       وطم  -شاپیرو

نرحال برخوردار بودند، آزحون تحمیرل وارطرانس طر  راهره     

 حلر کرال سرینه 00،حلر و 100شناي  رکوردبراي حقاطسه 

نلاطج تحقی  نشان داد که توزطرع  بین سه گرو  انجام شد. 

. هیچنرین،  (<05/0P) ها وبیع  بودها در تیام گرو داد 

از ورط  آزحون تحمیل وارطانس ط  راهه در پیش آزحرون  

حلر شنا( بررس  شد و نلاطج  00،و  100حلغیرها )رکورد 

هررا نشرران نررداد  اسرر   ین گرررو داري را برر تارراوت حعنرر 

(05/0P>) .   لازم به ذکر اس  که تیاح  تجزطره و تحمیرل

 انجام گرت .  ≥05/0P هاي آحاري در سطح حعن  داري

 

 یافته ها

، حشتصات تردي آزحودن  هرا بره   ،در جدول شیار  

 تاکی  سه گرو  آورد  شد  اس . 
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 میانگین( ±ستاندارد . مشخصات کلی آزمودنی ها در هر گروه )انحراف ا2جدول

 کنترل شرایط نورموکسی شرایط هایپوکسی 

)سال(  سن  06/1 ± 3/13 05/1 ± 13 3،/0 ± ،/13 

 1/171 ± 33/5 5/179 ± 96/9 1/173 ± 1/9، قد )سانلییلر(

 51 ± 51/6 6/59 ± 7/،، 8/51 ± 57/7 وزن )کیموگرم(

 

ها تفکیک گروهمیانگین و انحراف معیار متغیرهای تحقیق به  .3جدول   

 گروه

 متغیر
 هایپوکسی نورموکسی کنترل مسافت

 آزحون پیش

 آزحون پس
 حلر آزاد )ثانیه( 100

6/،± 9/73 ،5/1± 9/73 ،/، ± 8/78 

6/1± 9/73 35/0± 6/78 33/،± 8/77 

 آزحون پیش

 آزحون پس
 حلر آزاد )ثانیه( 00،

6/3 ±7/155 1/7 ±7/157 3 ±1/156 

6/3± 8/153  1/5± 6/155  1/3± 3/133  

 

 متر آزاد 522. نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب برای متغیر شنای  1جدول 

 

( اثررر 9 × ،نلرراطج آزحررون تحمیررل وارطررانس حرکررب ) 

حلرر آزاد  100تیرطنات سرلل   تکراري بر رکرورد شرناي   

گیرري و تعاحرل    دهد که اثر اصم  حراحرل انرداز   نشان ح 

احا اثر  (p=0/،00) دار بود گیري و گرو  حعن  حراحل انداز 

 .(<05/0p) دار نبوداصم  گرو  حعن 

گیري و گرو ،  ل حراحل انداز داري تعاح دلیل حعن  به  

هرا   سوطه براي حقاطسه گررو    از آزحون تحمیل وارطانس ط 

وابسرله برراي حقاطسره    -tآزحرون و آزحرون    در حرحمه پرس 

-α=019/0)ها با تعدطل آلاا  آزحون گرو  آزحون و پس پیش

شد ( اسلااد  شد. نلاطج آزحون تحمیل وارطانس ط   تعدطل

آزحون را نشان  ها در پس گرو  داري تااوت بین سوطه حعن  

(. بررررررر F ،019/0  =p ،،8/0  =2η(1و  6،) =5/،1)داد 

اساس آزحون تعقیبر  برونارون  حشراهد  شرد کره گررو        

داري بهلرر از گررو  کنلررل برود      وور حعنر   هاطپوکس  به

(01/0 =p احا بین دطگر گرو )   داري  ها تااوت آحاري حعنر

 (. p > 019/0وجود نداش  )

وابسله نشران داد کره پرس از    -t ، نلاطج آزحون للو به

دور  تیرطنات سرلل  تکراري در شراط   هاطپوکسر    ط  

حلررر آزاد  100داري در لیمکرررد شررناي   کرراهش حعنرر  

(، احرا در گررو    001/0  =p، )t( 3= ) 33/3حشاهد  شرد ) 

 آماره

 مجذور اتا pارزش  Fارزش  درجات آزادی منبع

،و  6، گرو   63/1  13/0  11/0  

گیري حراحل انداز  1و  6،   61/17  001/0  98/0  

گیري حراحل انداز × گرو   ،و  6،   81/6  00،/0  96/0  
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 (. p >019/0وجود نداش  ) آزحون پسو  آزحرون   داري بین پریش  نورحوکس  و کنلرل تااوت حعن 

 

 

 

 متر آزاد به تفکیک گروه 522. میانگین و انحراف معیار زمان شنای 5شکل 

 

 متر 222. نتایج آزمون تحلیل واریانس مرکب برای متغیر شنای  1جدول 

آماره               

 منبع
 مجذور اتا pارزش  Fارزش  درجات آزادی

،و  6، گرو   68/0  36/0  07/0  

گیري حراحل انداز  1و  6،   07/،03  001/0  887/0  

گیري حراحل انداز × گرو   ،و  6،   33/107  001/0  886/0  

 

( اثررر 9 × ،نلرراطج آزحررون تحمیررل وارطررانس حرکررب ) 

حلرر آزاد  00،تیرطنات سرلل   تکراري بر رکرورد شرناي   

گیرري و تعاحرل    دهد که اثر اصم  حراحرل انرداز   نشان ح 

( احا اثرر  p=001/0دار بود) گیري و گرو  حعن  انداز حراحل 

 (.<p 05/0دار نبود)اصم  گرو  حعن 

گیرري و گررو ،    داري تعاحل حراحل انداز  دلیل حعن  به

هرا   سوطه براي حقاطسه گررو   از آزحون تحمیل وارطانس ط  

وابسرله برراي حقاطسره    -tآزحرون و آزحرون    در حرحمه پرس 

-α=019/0ها با تعدطل آلاا )  آزحون گرو آزحون و پس پیش

  شد ( اسلااد  شد. نلاطج آزحون تحمیل وارطانس ط  تعدطل

آزحون را نشان  ها در پس داري تااوت بین گرو  سوطه حعن 

 (. F ،003/0  =p ،،3/0  =2η(1و  6،= ) 71/5داد )

بر اساس آزحون تعقیبر  برونارون  حشراهد  شرد کره      

هلر از گرو  نورحوکس  داري ب وور حعن  گرو  هاطپوکس  به

هرا تاراوت آحراري     ( احا برین دطگرر گررو    p=  019/0بود )

 (. p > 019/0داري وجود نداش  ) حعن 

 وابسرله نشران داد کره در     -tلرلو ، نلراطج آزحرون     به

(، و هاطپوکسرر  t ،011/0  =p( 3= )1/9،) گرررو  کنلرررل
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(38/،0 ( =3 )t،001/0  =p  کرررراهش حعنرررر )  داري در

حلررر حشرراهد  شررد، احررا در گرررو    00، لیمکرررد شررناي

 آزحون و پس آزحون  داري بین پیش نورحوکس  تااوت حعن 

 (. p > 019/0اش  )وجود ند

 

 

 ها متر آزاد به تفکیک گروه 222. میانگین و انحراف معیار زمان شنای 2شکل 
 

 بحث و نتیجه گیری 

هشر  هالره تیرطنرات    اطن تحقی  به حقاطسره تراثیر   

و  (RSHسرلل  تکراري بین گرو  تیرطن در هاطپوکس  )

(  پرداخله اس . نلراطج  RSNگرو  تیرطن در نورحوکس  )

بهبود حعنرادار بیشرلري    RSHتحقی  نشان داد که گرو  

حلر نسب  به گرو  کنلررل نشران    100در لیمکرد شناي 

هرر   حلر تااوت حعناداري  نسب  به  00،دادن  و در شنا 

 00،و  100دو گرو  هاي داشلند در هر دو لیمکرد شناي

حلر گرو  هاطپوکس  بهبرود حعنراداري را در پرس آزحرون     

نسب  بره پریش آزحرون نشران داد   اسر  و زحران  کره        

لیمکرد گرو  هاطپوکس  با  نورحوکس   حقاطسه ح  شرود  

 ،/3حلرر  100درصد تغییررات گررو  هاطپوکسر  )شرناي     

درصررد( در حقابررل گرررو   5/3 حلررر00،درصررد و شررناي 

حلرر  00،درصرد وشرناي   8/0حلر  100نورحوکس ) شناي 

درصد( بیشلر بود  اس . اطن نلاطج پیشنهاد حر  کنرد   5/0

در اطرن گونره     RSNدر حقاطسه برا گررو     RSHکه گرو  

تیرطنات حزاطاي بیشلري در کسب لیمکرد بهلر نشان ح  

 ورزشرکاران   LL-TH کمر  هرد  شریو     ورور  دهرد. بره  

 سررلل   تیرطنرات  اثرر  تازگ ، به احا اسلقاحل  بود  اس ،

 بالا شدت ورزش  با لیمکرد بر شراط  هاطپوکس  در تکرار

 هیکراران  و1تریس    .(10،11قرار گرتله اس ) حورد توجه

 برا  حقاطسره  در کردنرد کره،   حطررم  را ترضیه اطن (019،)

درشرراط  نورحوکسر ،  تیررطن در     تکراري سرلل  تیرطن

 در سرازگاري  توانرد بالرث اطجراد    حر   طپوکس  شراط  ها

که اطن  خون شود، پرتیوکن بهبود با هیرا  لضلن ، سطح

سررل    بیشرلري در اجرراي    بالث بهبود اس  احر حیکن

 حررد  سروار  دوچرخره  30نوطسرندگان   اطرن  .شرود  تکراري

ارزطراب     RSN و RSH هالره  چهرار  را و  تیرطن کرد 

 را تروان  تروجه  برازد    ابلق وور به گرو  دو هر و نیودند،

برا اطرن    .دادنرد  بهبرود  تکراري سرل  هاي حداخمه از پس

شرور خسلگ  را بره   RSH حال، بعد از حداخمه تنها گرو 

                                                           

1 . Faiss 
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تاخیر انداخله اس  ، و آزحودن  ها  گرو  هاطپوکس  تعداد 

تکرار تا آسلانه خسلگ   19به  3سرل  هاي تکراري را از 

چنرین بهبرودي    RSN گرو  اتزاطش داد  اند، در حال  که

را نشان نداد  اسر . برا وجرود اطنکره  بهبرود در توانراط        

دطرد  شرد  اسر      ،RSHسرل  هاي تکراري در شرراط   

ثانیه و آزحرون   10ول  تااوت   در حیزان بهبود در سرل  

  RSN و RSH ثانیه برین  90لیمکرد ب  هوازي وطنگی  

شینه سره  دطد  نشد  اس  هیچنین تااوت  در  لیمکرد بی

و 1به وور حشابه، گرالوطن   .(10دقیقه حشاهد  نشد  اس )

( نشران دادنرد کره چهرار هالره تیررطن       019،هیکاران )

بره   YO-YOبهبرود بیشرلري در لیمکررد    RSHبیشرینه  

در گررو  بازطکنران راگبر  نتبره در       IR1صرورت آزحرون  

حقاطسه با گرو  کنلرل که تیرطنات حشابه  تح  شرراط   

 و ، پاطپ حقابل، (. در11داد  بودند، دارد)نورحوکس  انجام 

 RSH از تیرطنرات  اضرات   حزطر   هیچ (019،) هیکاران

تراطم   کره طر    نکرد  اي تیرطن حردان در RSN از بیشلر

 هالره  چهرار  از بعرد  دقیقره را  10 سرواري  دوچرخه ترطل

 حرال،  اطرن  با. (8،حشاهد  نکردند) تیرطن تکییل نیودند

 RSH لنروان  به هیکارانش را و پاطپ کار تحقیق  چه اگر

دارنرد کره    اشرار   ول  نوطسرندگان  وبقه بندي کرد  اطم ،

تیرطنررات اطنلررروال " لنرروان برره  پروتکررل تیرطنرر  شرران

آزحودن  هرا تیرطنرات شران را برا حردت       و بود ، "تکراري

ترا  ) بیشرینه  و با تشار کاري زطرر  ثانیه(، 90وولان  تر از )

 انداز  گیرري شرد  در   بروند  توان حیانگین از ٪80 حدود

 اطرن  بیشرینه  زطرر  حاهی . ، تکییل نیودند( سرل  اولین

 پاسرر  تیرطنررات سرررلل  حیکررن اسرر  بالررث اطجرراد   

 حرداکثر  RSHنسب  بره تیرطنرات    حلااوت تیزطولوکطک 

. باشد (019،گالوطن و هیکاران  ،019،)تیس و هیکاران 

 داراي حطالعره  اطرن  در لیمکررد  گیري انداز  اطن، بر للو 

                                                           

1 .Galvin 

2 .Puype 

 10 تاطم ترطل و سواري دوچرخه GXT) حاهی  حداوم بود

 تیرطنر   ححررک  به وطژگ  حربوط تاقد نلیجه در ،( دقیقه

به نظرر   ادبیات تحقیق  راسلاي در .(11حلناو  ح  باشد)

9لیمکررد   پاراحلرهراي  هیچ طر  از  ح  رسد که
YYIR  و

RSA
تیرطنات بیشینه شراتل ران تکرراري طرا سررل       با3

 و( ،10،11،1)هاطپوکس  حلاثر نی  شرود  هاي تکراري در

 ححررک  از حسرلقل  شرد   ثبر   لیمکررد  بهبرود  بیشلرطن

 حرال،  اطرن  برا . حر  باشرد   اکسریژن )هاطپوکسر (   کیبود

هاطپوکسر  در   گررو   در RSA زحان تاثیرات روي حلوس 

 (. در،1شرد  اسر  )   نورحوکس  حشراهد   گرو  حقاطسه با

تحقیقر    در ،015،و هیکراران   5حقابل با تحقیر  گراترر  

هیین نوطسرند  و هیکرارانش در سرال     دطگري که توس 

حلاثر  توجه  قابل وور به خسلگ  شیب انجام شد، 013،

 ترا  اسر   حیکرن  که تیرطن نبود  اس ، حتلم  شراط  از

تر)پنج هالره شراحل هشر      کوتا  تیرطن دور  با حدودي

 در برراي سرازگاري   ححردود  زحان حدت و درنلیجه جمسه(

در  کررم (. بهبررود19،،1شررود) داد  وضرریحت وقررور حررال

 پرتیروکن  اترزاطش  بره  اسر   حیکرن  RSA زحان حیانگین

 تعالیررر  بهبرررود و pH تغییرررر در تنظررریم ، لضرررلن 

در  تکرررراري سررررلل  از تیرطنرررات بعرررد گمیکولیلیررر 

 بهبرود  کره  حال  در(. 8،10،19،)باشد حرتب  هاطپوکس 

 بات ، اکسیژن برداش  اتزاطش به اس  حیکن YYIR در

 حررتب  ( 10) حیوگمروبین  حقردار  و سیلرات سنلاز تعالی 

 دهرد  حر   تحقی  نشان  نلاطج اس ،که توجه جالب. باشد

اترزاطش   بره  اسر   حیکن نیز حلغیر اکسیداتیو وضعی  که

(. نلاطج تحقی  حرا برا طاتلره هراي     ،1کی  کند) لیمکرد

و هیکرراران  7پررژوهش هرراي اخیررر حطابقرر  دارد. هیمررین

د که تیرطنات سرلل  در هاطپوکس  ( گزارش کردن010،)

                                                           

3 . Yo-Yo-intermittent-recovery 

4 . Repeatet sprint ability 

5 . Gatterer 

6 . Hamlin 
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روز حلوال   10( به حدت  ,FiO2) 0/16-% 0/13) حلوس 

سبب اتزاطش حعناداري در حیانگین برون د  توان در ور   

ثانیه پدال زدن بیشینه نسب  به هیان گرو  تیرطنر    90

( 019،(.  تریس و هیکراران )  19در نورحوکس  ح  شود)

)سره سر     RSH هیچنین نشان دادند کره چهرار هالره   

( حنجر به اتزاطش  FiO2, 14.6%ثانیه در شراط    10*5

حعناداري در تعداد س  ها تا آسرلانه خسرلگ  در آزحرون    

سرلل  تکراري ح  شود، در حال  که هیچ تغییري بعد از 

تیرطنررات حشررابه در گرررو  نورحوکسرر  حشرراهد  نشررد    

( گرزارش کررد  انرد    019،(. گالوطن و هیکاران )10اس )

حنجر به بهبرود دو   ,RSH )0/19% (FiO2هار هاله که چ

برابر بیشلر در حسات  آزحون دوطردن حلنراو  نسرب  بره     

RSN     حشابه که هیچ  تغییري در لیمکرد را نشران نرداد

اند، ح  شود. تواناط  سرل  تکراري به ظرتیر  بازسرازي    

( 10،11( و ظرتی  هوازي )،،( )PCrحجدد تساوکراتین)

ر ح  رسد تیرطنات کوتا  حدت کیلر از حرتب  اس . به نظ

ثانیه با شدت بالا در شرراط  هاطپوکسر  ، حسرلقل از     70

ظرتی  تیرطن  حشابه، پاس  حلابولیک  حلاراوت   نسرب    

(. دو حطالعره  95،16به شراط  نورحوکسر  داشرله باشرد )   

( نشان دادند که در  بررون د  تروان در   16،،،تحقیقات  )

زدن بیشرینه طرا دوطردن بر      ثانیره پردال    30و  آزحون 

هرروازي بیشررینه بررین شررراط  هاطپوکسرر  و نورحوکسرر   

حلااوت  وجود ندارد. با اطن وجود حشارک  حنابع انرکي ب  

% در هاطپوکسرر  در حقاطسرره بررا   9/3هرروازي تررا حرردود  

(. تاحین انررکي اترزود    5،نورحوکس  اتزاطش داشله اس )

یکرن  شد  از سیسلم ب  هوازي در شرراط  هاطپوکسر  ح  

اس  به لم  تحرط  بیشلر براي بهبود و سازگاري بیشلر 

در تواناط  سرلل  تکراري باشد. شواهد در حال گسرلرش  

و تیرطنات اطنلروال با شردت   RSHپیشنهاد ح  کنند که 

بالا تح  شراط  هاطپوکس  بهبرود بیشرلري در حیرانگین    

 برررون د  ترروان ) ظرتیرر  اسررلقاح  برر  هرروازي( اطجرراد  

و 1(. در تحقیقرر  کرره کاسرراي   10،11،15حرر  کننررد ) 

( انجام داد  اند تغییررات بررون   015،هیکارانش در سال)

و  RSHد  توان را در و  جمسات تیرطن  در هر دو گرو  

RSN       ،حورد بررس  قرار دادنرد. آنهرا گرزارش کردنرد کره

اتزاطش حعنادار بیشلري در بررون د  تروان در    RSHگرو  

سه برا جمسره اول تیررطن(    و  هاله دوم تیرطن )در حقاط

نشان داد  اس ، در حال  که اتزاطش حشابه  بعد از هالره  

(. با توجه به 16حشاهد  شد  اس ) RSNچهارم در گرو  

نلاطج اطن تحقی  به نظرر حر  رسرد اسرلااد  از تیرطنرات      

سرلل  تکراري حنجر به بهبود لیمکرد در هرر دو شرراط    

ااوت کره بهبرود   هاطپوکس  و نورحوکس  ح  شود با اطن ت

لیمکرررد در شررراط  هاطپوکسرر  سرررطع تررر از نورحوکسرر   

اتااق ح  اتلد. بنابراطن در شراطط  که زحان انردک  برراي   

رساندن ورزشکاران حرتره اي بره حرداکثر آحرادگ  برراي      

شرررک  در حسررابقات ورزشرر  بتصرروص در سررطوم بررین 

الیمم  حورد نیاز اسر  حر  تروان از اطنگونره تیرطنرات در      

هاطپوکسرر  اسررلااد  نیررود. در دسررلرس نبررودن  شررراط 

احکانات هاطپوکس  نورحوبارط  و هزطنه هراي گرزا  اطرن    

گونه شراط  تیرطن  ح  تواند دلیم  براي انجام تیرطنرات  

سرلل  تکراري در شراط  نورحوکس  برا در نظرر گررتلن    

(. نقطه حنحصر به ترد تحقی  حاضر 3،زحان بیشلر باشد)

ن نتبه زن ح  باشد. اگر چه حا بهبود اسلااد  از ورزشکارا

قابل توجه  در تواناط  سرلل  تکراري حشراهد  کرردطم،   

احا به دلیل  تقدان اوللات قابل قیراس برا حرردان، نیر      

توانیم نلیجه گیري کنیم که آطا تیرطنات به کار برد  شد  

در اطن تحقی  حتلص ورزشکاران زن اسر ؟  از آنجرا کره    

به داشلن برون د  تروان بر  هروازي    زنان ورزشکار تیاطل 

(، 3،،،3،پاطین تري نسرب  بره حرردان ورزشرکار دارنرد )     

حیکن اس  قابمی  تیرطن پرذطري بیشرلري در پاسر  بره     

تیرطنات سرلل  داشله باشند. در حقابل، نشان داد  شرد   

                                                           

1 . Kasai 
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اسرر  کرره زنرران حساسرری  کیلررري نسررب  برره ححرررک  

ه برا  ( در حقاطسر ،شررطان  )  O2هاطپوکس  برراي اشربار   

حردان  دارند. بنابراطن احلیال نی  رود که نلراطج تحقیر    

 RSHحاضر حتلص زنان باشد، حا برر اطرن اللقرادطم کره     

 براي هر دو گرو  زنان و حردان ورزشکار حناسب اس .

 

 جمع بندی

در اطن تحقی  جمسات تیرطن  سرلل  تکراري دو برار  

دقیقره در هرر جمسره تیرطنر ( بره       70 "در هاله )حدودا

صورت جمسات تیرطنر  حرنظم برناحره رطرزي شرد  برود.       

بنابراطن پروتکل تیرطن  لیم  و براي بیشرلر ورزشرکاران   

باشرد برناحره    کوترا   سرازي  آحراد   دور  حناسب اس . اگر

 احیردوار  ابرزار  طر   لنروان  بره  تواند ح  شد  ارائه تیرطن 

 لیمکررد  بهبرود  حنظرور  بره  تصل پیش تیرطنات در کنند 

RSA اترزودن  حزاطراي  حرال،  اطرن  برا . تله شوددر نظر گر 

 قطع  اثر لدم برناحه تیرطن  با توجه به اطن به هاطپوکس 

 بیشرلر  بررسر   بره  نیاز حاضر شد  از تحقی  نلاطج حشل 

 RSH(. نلاطج تحقی  حاضر پیشنهاد ح  کند که 3،دارد.)

طرر  روطکرررد و اسررلراتژي تیرطنرر  جدطررد بررراي اتررزاطش 

  سرل  هاي تکرراري در زنران   لیمکرد ب  هوازي و قابمی

ورزشکار اس . تیرکز اطن تحقی  روي سرازگاري لیمکررد   

سرلل  تکراري در شرراط  هاطپوکسر  اسر  و حطالعرات     

بعدي براي روشن کردن جزطیات حکانیسم هاي حرتب  برا  

 اطن سازگاري ها ضروري اس .
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