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  ৎقدم ৮ ଘدر ୁرদوار و ماෙय़ భباৣم                                                                                         

ଘ ૼن ห د৯دඟ໊ مات روزگار৷ملاฬ کلات و ुज़ ر بلایඳස ود راऒ د و৯یدඟ໕ جان ଘ را  یਠ൏। ،௭ذথ شانী هণواऒ از  ه ایত່ یآن دوਘگا    جا৾

 .اਯࣨون భ آن اീীتاده ام ३ୀم 

  اජ໑وز ماઔअل آड़وه م را ৎقدم ਗی ࣒م ଘ آฬن ෙय़  آॶمای شان آرام মࡑش آلام زਣඇඖی ام ا॥ت  
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 ෙय़ انඟ໊ یਟ یایభ ه ای ازෘऩ مॵبࢆو ଦଽ ࣎م ووड़ما آॷ مࢁࢵب ࠙ق భ ࣎موड़آ ଦଽ مࣥواৣم بࢉوಪ پاسণ تان راඇඓبا .  
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ত࣎م ଘ ห خاک پاশتان ষثار ࣒م، با॰د  حاલل تلاॵم ീি࣓م দوଡ ࣆبار ඇൡวീࣺتان را ୁداید هر   . آوردی ඟ໋ان ၁ণگ ୃ از اଌن ارزان ৯دا

 রوୀ ଖ دণتان หෙय़ن                                                                                                        

  



 
 

  พ়ࢁඟ و दدردای
  

ی را । ੂࣨوران، ਬ భࣥودن او ৲ماষند و ॷمار৯دگان، ॷدن ࢟ت ی او ষند و ঈوতندگان، ऑق او را ච໋اردن ণپاس ೯دا   .ಪࣥواষند ৯دا
چࢉوଡ . چࢉوণ ଡپاس দوم ෙय़بای و ੪ॸف و را ໆ رشار از ࠙ق و ൜ن ا॥ت. و روতناਪی মࡑش หرఇ جان ਠീی و ظ࢙࢟ت ا৯دীه را ৗور ਗی মࡑی

শࢌ را ୀ کൎه ی ख़࡛ࡺජ وओودم ່وزان ساه ا॥ت ࠝ . ণپاس দوم تأඵිر ع࢙م آड़وزی و را ඟ໖ اغ روଃن গدا എ࢟ت و آری ग़ భقال اଌن ૡঙه 
  .شࢆوه و، ජ໑ا  ଡوان ণپاس ا॥ت و ଡ کلام وબف

آ༚ی دනر ॴ భฬو৯دی، ॠدশୌࢌ නख़رم ਉඟ໊ی ඟ໋وه  భ ل ૐॣه صدر، با ૮ࣹن خق و ່وਣی، از ঊ مਔی  از اণتاد با لات و شاീীه؛ পناب
ଏଷ نଌا భ د و৯࣒ࢤودষ غభ ૼن ୀ ඟ໋ ࠱ھده ୀ را ଔن رساଌی اਪ࣒ماঘ࢟ت راॐ؛ز  

رساଔ را భ حاฮی ࣞਵ࣫ل ॰د৯د  دون ज़ساࠛدت اীشان، اଌن  و با ৎࡷوا، পناب آ༚ی دනر ࣅباس صارਗی،  زॐ࢟ت ज़شاوره اଌن از اণتاد ીࣤور
 رণید؛ وژه ॡ ங ଘطوب ਖ৶ی

  .พ়ࢁඟ و दدردای را دارمرا ࣞਵ࣫ل ॰د৯د؛ ل   زॐ࢟ت داوری اଌن رساໆ ଔرکار خاৣم ੀ७ناز ඟ໔ෙ७دی و از اণتاد ່زاଡ و دॼوز؛ 
ජ໑ ا േ઼࣓ماଡ و  ঘ భیأت ژേ৷ناංඋیک و ساૻن خاଡ ژേ৷ناංඋیک අඋ ෙ७ندج و ୁرদواران ඟ໋ان ماଢ ام اساید ، ජ໑یان با ণپاس ਟی భغ ೯دक़ت 

ଡࡰࡵقاज़   د داده یاری৯جام .اا ଘ భ اජ໑ یਐوৗ ଘ  یساই هૡঙ تक़د೯ ଡصاॸخا ඟࢁพ় ࢯم و باय़ نଌدن ا৯دیار رسا৯ࢤوده ا৶ ی.  
  زॐمات آฬن را ণپاس দوید با॰د  اଌن ඟ໕دଌୃن، মࡑی از                             

  

  

 



 
 

  چكيده 

زايي هستند كه جهت كاهش خستگي و  هاي انرژي كربنات سديم از جمله مكمل بي :سابقه و هدف

هاي سريع و حركات انفجاري  افزايش برونده توان در تمرينات شديد و كوتاه مدت مانند دويدن

بر كربنات سديم  بي دريافت مكمليك و دوبار   هدف از اين مطالعه، بررسي تاثير. شوند استفاده مي

  .ي، سطح لاكتات خون و شاخص خستگي كشتي گيران بودهواز توان بي

گيران  از ميان كليه كشتي) سال 1.48±20سن (كشتيگير با  8در اين مطالعه   :ها مواد و روش

شهر اراك كه در فصل تمرين اختصاصي بودند و سابقه حضور در مسابقات كشوري را داشتند 

ساعت در سه وضعيت بدون دريافت، يك  48گيران كه درسه جلسه به فاصله  انتخاب شدندكشتي

دقيقه  120بار مصرف نحوه مصرف مكمل در شرايط يك . اند بار و دوبار دريافت مكمل قرار گرفته

دقيقه قبل از آزمون اول و بلافاصله بعد از  120قبل از آزمون اول بود و در شرايط دوبار مصرف 

ها در هر سه  آزمون. ميلي گرم به ازاي هر كيلو گرم از وزن بدن مصرف شد 300تست اول به مقدار 

دقيقه انجام شد و براي  20ه ثانيه اي به فاصل 30جلسه اشاره شده شامل، دو آزمون وينگيت پايي 

اندازه گيري لاكتات خون از دستگاه لاكتومر استفاده شد كه در سه زمان استراحت، بلافاصله بعد از 

  گيري انجام شد تست اول و بلافاصله بعد از تست دوم خون

وازي، ه كربنات سديم باعث افزايش معنادار توان بي يافته ها نشان داد دريافت يك بار بي :ها يافته

اما، در . >p)05/0(شود لاكتات خون و همچنين كاهش معنادار شاخص خستگي در آزمون اول مي

. >p)05/0(تست دوم اختلاف بين جلسه يك بار مصرف و بدون مصرف فقط در لاكتات خون بود

هوازي، لاكتات خون و كاهش  در شرايط دو بار مصرف و در آزمون دوم افزايش معنا دار در توان بي

ديده ) بدون دريافت و يك بار دريافت(نا دار در شاخص خستگي  نسبت به دو شرايط ديگرمع

  . >p)05/0(شد



 
 

كربنات سديم  كند كه احتمالا دريافت مكمل بي در مجموع مطالعه حاضر پيشنهاد مي: گيري نتيجه

  .نمايد گيران كمك مي قبل و در حين مسابقات به بهبود عملكرد كشتي

هوازي، لاكتات خون، شاخص خستگي،  بي كربنات سديم، توان مكمل بي :واژگان كليدي

  ، وينگيتانگير كشتي
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  مقدمه

سـاله كـه در آن ميـان     شـود، ورزشـي اسـت بـا قـدمت چنـد هـزار        مـي آنچه امروزه كشتي ناميـده  

از گذشــته دور، كشــتي . جوامــع كهــن، از ديــر بــاز، تــا بــه امــروز جايگــاه و مرتبــه اي ويــژه دارد 

هــاي كــارزار بــراي  هــا و حتــي تعيــين كننــده عرصــه بخــش اعيــاد ملــي و مــذهبي، جشــن زينــت

، نظاميــان برجســته و ديگــران در طــول هــا بــوده اســت و بســياري از فلاســفه، نويســندگان ملــت

كــه تمــرين كشــتي در جايگــاه ورزشــي مطلــوب در پيشــرفت و توســعه  تــاريخ اذعــان كــرده انــد

امـروزه نيـز كشـتي بـه مثابـه يكـي از       . سلامت، قـدرت و تقويـت اراده مردمـان مـوثر بـوده اسـت      

هــويتي نــوين، هــاي بســيار دور، در قالــب و  تــرين آثــار هنــري بــر جــاي مانــده از گذشــته  كهــن

ــت      ــرده اســ ــغول كــ ــود مشــ ــه خــ ــري بــ ــع بشــ ــر را در جوامــ ــزاران نفــ ــه هــ   .روزانــ

در كشــور مــا نيــز كشــتي همــواره بــه دليــل ريشــه و اصــالتش،ورزش نخســت اســت و مربيــان و  

ــرورش اســتعداد   زحمــت ــن رشــته كشــان بســياري در ســرار كشــور مشــغول پ ــد هــاي اي ــه  ان ك

ــه    ــه در عرصــ ــان نخبــ ــي قهرمانــ ــتاورد آن، معرفــ ــ دســ ــت هــ ــي اســ ــين المللــ  .اي بــ

ــه، بيومكانيــك،    ــوژي ورزش، تغذي در دنيــايي كــه تحقيــق و پــژوهش در علــومي همچــون فيزيول

انـد تـا بـا عنايـت بـه       ها بـه كمـك فنـون كشـتي آمـده      شناسي و مانند اين و حركت شناسي، روان

تـر شـود واقبـال عمـوم بـدان فزونـي        مقررات ويژه ايـن ورزش، از آن چيـزي بسـازند كـه مطلـوب     

كنـد تـا از ايـن قافلـه عقـب نمـانيم و بـا         يشتري گيـرد، در كشـور مـا نيـز ضـرورت ايجـاب مـي       ب

ــان    ــابي صــحيح از قهرمان كــاربرد صــحيح اصــول علمــي و دانــش موجــود در كشــور، زمينــه ارزي

ــي دراز   ــاي تمرين ــه ه ــه برنام ــه منظــور ارائ ــن رشــته را ب ــاه اي ــم  مــدت و كوت ــراهم آوري ــدت ف  .م

هـاي ورزشـي درعرصـه علـم تمـرين، رشـته كشـتي نيـز هركتـي           ههمگام با پيشـرفت ديگـر رشـت   

بخشــي از ايــن پيشــرفت، مــديون يافتــه هــاي . رو بــه جلــويي در چنــد دهــه اخيــر داشــته اســت



 
 

ــاگون و تــلاش مربيــان و كشــتي گيــران اســت   ــي. علمــي تحقيقــات گون ــد، مســير علمــي  ب تردي

هـاي بـه    مانـدگاري موفقيـت  . كوتاه ترين و كم هزينه تـرين راه بـراي رسـيدن بـه قهرمـاني اسـت      

هــاي  هـاي علمـي و حـذف روش    دسـت امـده در عرصـه كشـتي نيــز در گـروي توجـه بـه فعاليــت       

اميد اسـت تـا گـامي هرچنـد كوچـك بـه سـوي اعـتلاي ورزش اول كشـور برداشـته           . سنتي است

  ).1(باشيم 

 

  

  ه بيان مسال

سطوح بالاي ورزش  در. هدف اصلي ورزشكاران و مربيان رسيدن به اوج عملكرد ورزشي است 

موقعيت ورزش كشتي در ايران و جهان و . قهرماني، مرز بين پيروزي و شكست، بسيار باريك است 

كسب افتخارات بسياري از كشتي گيران كشورمان در عرصه هاي بين اللملي، رقابت در اين رشته را 

مكمل هاي نيروزا روي  ورزشكاران براي كسب برتري به داروها و. بسيار فشرده و دشوار نموده است

بنابراين، معرفي مكمل هاي مجاز با عوارض جانبي كمتر و مناسب، ضروري به نظر مي . مي آورند 

  .)2(رسد



 
 

يكي از عواملي كه عملكرد ورزشي را كاهش داده و از ادامه فعاليت جلوگيري مي كند، خستگي  

( تعريف شده است» مورد انتظار  ناتواني در حفظ برونده تواني معين يا« خستگي به عنوان . است

متر، به طور  400البته احساس خستگي و علل بروز آن در فعاليت وامانده سازي مانند دوي ). 3

روشني از احساس خستگي كه درجريان فعاليتهاي دراز مدت و وامانده ساز ديگري مانند ماراتن 

تگي و محل بروز آن، بر مواردي بيشترين يافته ها در بيان علل خس. تجربه مي شود، متفاوت است

تجمع فرآورده هاي جانبي ) گليكوليز و اكسيد اسيون هوازي ATP-PC(مانند دستگاههاي انرژي

  ).5(اند متابوليسم،سيستم عصبي، و اختلال در مكانيزم انقباضي تار عضلاني متمركز بوده

ميتواند باعث اختلال در دقيقه ، گسترش اسيدوز متابوليكي  7تا 1هنگام فعاليت شديدورزشي بين 

لاكتات محصول نهايي ). 4(روند توليد نيرو و توان عضلاني و در نتيجه كاهش عملكرد ورزشي شود 

آيد كه بر اثر گليكوليز با  باشد،لاكتات از پيرواتي به وجود مي تجزيه بي هوازي گليكوژن يا گلوكز مي

هوازي فراتر رود،ميزان  طح استانه بيوقتي شدت فعاليت ورزشي از س.تجزيه گلوكز توليد ميشود 

پيروات توليدي ازحداكثر مقدار اكسيداسيون پيروات فراتر ميرود،ودر نتيجه پيروات به لاكتات 

  ).6(تبديل ميشود 



 
 

در تمرينات شديد تناوبي، يون هيدروژن جمع آوري شدة ناشي از افزايش اسيدلاكتيك در عضله به 

بـه وسـيله مهـار     ATPد باعث محـدوديت در بازسـازي   عضلاني منجر مي شود كه خو phكاهش 

آنزيم هاي گليكولتيك، مهار آزادسازي كلسيم مورد نياز انقباض عضلاني و تداخل در تعامل اكتـين  

ــد       ــي كنــ ــاد مــ ــتگي ايجــ ــود و خســ ــي شــ ــلاني مــ ــلول عضــ ــوزين در ســ   ).7(و ميــ

ش توليد يون هيدروژن هنگام فعاليت ورزشي شديد لاكتات توليدي افزايش ميابد كه پيامد ان افزاي

بدن .درصد يون هيدروژن ازاد شده هنگام فعاليت ورزشي از اسيد لاكتيك فعال ميشود 94است كه 

در دامنه طبيعي داراي تامپون هايي ميباشد كه هر كـدام داراي ظرفيـت تـامپوني     PHبراي حفظ 

ازاد اطلاق ميشود و در  مخصوص به خود را دارند،واژه ظرفيت تامپوني به توانايي پيوند پروتون هاي

تـامپون هـاي موجـود در عضـله و خـون      .نتيجه افزايش غلظت يون هيدروژن ازاد جلوگيري ميكنـد 

حاوي ملكول هايي هستند كه ميتوانند يك پروتون در يافت كنند،عمده تامپون ها عضـله اسـكلتي   

موجود در خون است كـه  عبارتند از فسفات ،بيكربنات و پروتئين از انجا كه بيكربنات مولكول اصلي 

اسيد را خنثي ميكند، از اين رو پژوهشها افـزايش بـالقوه بيكربنـات خـون را در گسـترش عملكـرد       

  ).4(ورزشي شديد ارزيابي كرده اند 

خون شده وپس از يك مرحله تمرين با شدت  PHمصرف بيكربنات سديم باعث بالا رفتن سطح  

  شود يش معنا دار در سطح لاكتات ميبالا،  باعث  افزايش توان بي هوازي و افزا

علت اين افزايش معنا دار در سطح لاكتات پس از مصرف بيكربنات ميتواند افزايش فعاليت انزيم 

در تحقيقي  كه ). 7(هاي گليكوليز در محيط قليايي باشد كه گليكوليز با سرعت بالا ادامه پيدا كند

مرد سالم كه داراي تجربه تمرين  11روي بررسي اثر بيكربنات سديم بر قدرت عضلاني  كه بر 

تكرار پرس سينه انجام شد، 10مقاومتي بودند انجام شده كه دو ساعت بعد از مصرف مكمل ازمون 

  ).8(نتايج به دست امده هيچ تفاوت معنا داري را بين گروه دارو و دارونما به دست نيامد 



 
 

متر انجام شده  نتايج نشان  400تحقيق ديگري كه تاثير مكمل بيكربنات سديم بر روي دوي 

. ميدهد كه در جلسه مصرف مكمل زمان عملكرد دويدن بهتر از جلسه مصرف دارو نما بوده 

وهمچنين با مصرف بيكربنات سديم ،سطوح پلاسمايي بيكربنات نسبت به حالت استراحتي افزايش 

لاوه در جلسه مصرف دارو معنا داري يافته ولي بعد از دويدن به حالت استراحت خود بازگشت،به ع

  ) .9(نما سطوح بيكربنات خون بعد از دويدن به پايين تر از سطح استراحتي رسيده

باز  خون  كشتي گيران پس از  - تاثير بيكربنات سديم بر تغييرات اسيد) 1387(خالدان و همكاران

 PHث كاهش بيكربنات سديم  باع - 1: فعاليت شديد تناوبي بررسي نمودند و نتيجه گرفتند كه

,PCO2,HCO3   و افزايشPO2  2گرديده كه اين تغييرات به لحاظ اماري معنا دار نبوده- 

مصرف اين مكمل باعث بالا رفتن تحمل بدن در مقابل اسيد لاكتيك خون و به دنبال ان افزايش 

  ).10(مدت زمان اجرا و به تعويق افتادن خستگي هنگام كار بيشينه ميباشد

به چاپ رسيده تاثير بيكربنات رااين چنين بيان ميكند،كه اين  2005ر سال مقاله مروري كه د

، بيكربنات و لاكتات خون شده ، مصرف اين ماده به علت ايجاد و PHمكمل باعث افزايش  

يكي از مكانيزم هايي كه ميتوان . در سطح بالا در طول ورزش مي تواند موثر باشد  PHنگهداري 

اد كرد ايجاد شيب غلظتي يون هيدروژن در عضلات بزرگ در هنگام تمرين اين ماده را نيروزا قلمد

با شدت بالا ميباشد ولي در فعاليت هاي با همان اندازه با شدت بالا اما با مدت زمان طولاني تر 

  ). 11(نتايج به دست امده متناقض يا بي نتيجه ميباشد



 
 

ربنات به همراه هم بر توان بي هوازي تحقيقي كه تاثير بيكربنات سديم ،كراتين و كراتين و بيك

كشتي گيران انجام شده ،نتايج نشان دهنده افزايش معني دار در توان بيشينه و ميانگين نسبي بي 

هوازي و لاكتات خون در گروه سديم بيكربنات به همراه كراتين، كراتين و بيكربنات سديم نسبت 

  ).2(ين گروهاي مكمل ديده نشدبه دارو نما شد در حالي كه هيچ تفاوت معنا داري ب

و توان بي هوازي و هوازي  PHتحقيق كه تاثير بيكربنات سديم بر پاسخ لاكتات دهيدروژناز، 

دختران انجام شده نتاج نشان ميدهد كه اين مكمل تاثيري بر پرش عمودي ويك مايل راه رفتن 

. الت جلو گيري  نموده خون شده و از كاهش ان در اثر فع PHدر  26/0نداشته و باعث افزايش 

نشان ميدهد كه بيكربنات سديم بر ميزان انزيم لاكتات دهيدروژناز  تاثير معنا داري نداشته است 

)12. (  

چستر تاثيرمصرف دو روزه بيكربنات سديم بر مندردانشگاه   2011در پايان نامه اي كه در سال  

لكرد با حداكثر سرعت دويدن در تست شبيه ساز فوتبال كار شده نتايج اين چنين است كه عم

گروه دارو نسبت به دارو نما بهتره بوده، و هيچ تاثيري  بر زمان خستگي و درك خستگي 

  ).7(نداشته

تاثير مكمل بيكربنات سديم بر روي شنا گران بررسي شده است، نتايج نشان ميدهد 2009در سال 

ر شنا به فاصله يك دقيقه استراحت مي مت 50تا  4كه اين مكمل باعث افزايش كارايي شنا گران در 

  ).  13(متر اول بوده  50شود بيشترين تفاوت در اوايل 

تاثير بيكربنات سديم را  بر روي عملكرد ورزشكاران رشته كاياك )2010(كاسپر و همكاران در سال 

 متر تنها 1000بررسي نموده نتايج به دست امده نشان ميدهد كه مصرف اين مكمل براي كاياك 

  ).(14باعث افزايش معنا دار لاكتات خون ميشود وهيچ اثري در زمان عملكرد ورزشكار نداشته



 
 

با توجه به تحقيقات انجام شده به اين نتيجه رسيديم كه اثر يك بار مصرف يبكربنات سديم  باعث 

،اسيد لاكتيك ، انزيم لاكتات دهيدوژناز ميشود  PHتاثيراتي بر توان بي هوازي، هوازي، و ميزان 

ولي تاكنون استفاده از بيكربنات سديم در دو . باشند كه نتايج برخي تحقيقات، با هم متناقض مي

كنند انجام نشده  مرحله مخصوصا براي كشتي گيران كه در يك روز چندين مسابقه برگذار مي

يك و دو مرحله مصرف بيكربنات سديم بر لذا در اين تحقيق به دنبال بررسي اثرات .است

  .ورزشكاران كشتي گير هستيم

  اهداف تحقيق

 هدف كلي) الف

هدف از اين تحقيق مطالعه اثر بيكربنات سديم بر توان بي هوازي،سطح لاكتات و شاخص 

 خستگي كشتي گيران ميباشد

  هدف اختصاصيا)ب

  بي هوازي كشتي گيرانمصالعه اثر يك و دوبار مصرف بيكربنات سديم بر توان ) 1

  مطالعه اثر يك و دوبار مصرف  بيكربنات سديم بر سطح لاكتات خون  كشتي گيران)2

 مطالعه اثر يك و دوبار مصرف بيكربنات سديم بر شاخص خستگي كشتي گيران) 3

  



 
 

  :فرضيه هاي پژوهش

  .هوازي كشتي گيران اثر دارد بيمصرف يك و دوبار  بيكربنات سديم بر توان  )1

  .مصرف  يك و دوبار بيكربنات سديم بر تغيرات سطح لاكتات خون كشتي گيران اثر دارد   )2

  .مصرف  يك و دوبار بيكربنات سديم بر شاخص خستگي كشتي گيران اثر دارد   )3

  :قلمرو تحقيق

 .باشند افراد شركت كننده در تحقيق از كشتي گيران نخبه شهرستان اراك مي )1

 .سال بود است  22تا  18سن ازمودني ها  )2

 .تحقيق حاضر در فصل اماده سازي اختصاصي انجام شد )3

 .آزمودني ها قبل از تحقيق از هيچ نوع مكملي استفاده نكرده بودند )4

 ..ها يك روز قبل از هر ازمون انجام شد كنترل برنامه غذايي آزمودني )5

 

  :هاي تحقيق محدوديت

  هاي جزيي كشتي گيران يتعدم اطلاع از وجود مصدوم - 

  عدم توانايي در كنترل عوامل مخل رواني مثل استرس، اضطراب در كشتي گيران در روز آزمون -

 

  

  هاي كليدي و متغير هاي تحقيق تعريف اصطلاحات و واژه



 
 

تركيب شيميايي است كه به شكل پودر، آمپول و كپسول مورد استفاده قرار مي : بيكربنات سديم 

باشد، اين مكمل از طريق بافر كردن يون هيدروژن به  به شكل پودربلوري مي گيرد كه اغلب

 ).15(سيستم اسيد و باز كمك ميكند

توانايي عضلات براي توليد نيروي بيشتر وبا سرعت زياد در حركات كوتاه انفجاري : توان بي هوازي 

 ).15(براي مدت زمان كوتاه را توان بي هوازي گويند

بي هوازي ) تجزيه گليكوژن يا گلوكز( سه كربنه ميباشد كه فرآورده گليكوليز يك ملكول: لاكتات 

  ).3(مي باشد

ATP: يا آدنوزين تري فسفات(ATP) به عنوان حامل انرژي سلولها  است كه در  ، نوكلئوتيدي

انرژي  آدنوزين فسفات كه تركيب شيميايي خاصي است، در تمام جانداران براي تبديل. رود بكار مي

  .)7(درو كار ميبه 

اسيدوز متابوليك به معني افزايش توليد يون هيدروژن در اثر متابوليسم يا علل ديگر، يا در  :اسيدوز

كربنات پلاسما كاهش يافته،  در هر دو صورت، غلظت بى. شود كربنات ايجاد مى دفع بيش از حد بى

 PHرا با مقياس  اسيدوز .كند گردد و محيط را اسيدي مي باعث افزايش غلظت يون هيدروژن مى

  =Log  -PH.با لگاريتم منفي غلظت يون هيدروژن برابر است PHكنند، كه در آن  كمي مي

]�[H)16.(  

هر قدر اين مقدار . شاخص خستگي نشان دهنده افت توان در ورزشكاران است :شاخص خستگي

هوازي بالا تري برخوردار  هاي بي تر باشد بدين معني است كه آزمودني از توانايي تداوم فعاليت پايين

 .)17( است

 



 
 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 

  

 
  فصل دوم

  پژوهش يمباني نظري وپيشينه
 


