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تغییرات  فعالیت فسایىدٌ ي کارویتیه بر زمان ياماودگیسازی حاد کربًَیدرات ي ال مقایسٍ مکمل

 ضربان قلب ديرٌ ریکايری مردان يرزشکار داوشگاَی


 2رپًرانی، عسگر ا1رساسانیام هی، رام*1صراف یسار دیيح
داًـجَٕوبسؿٌبػٖاسؿذف٘ضَٗلَطٍٕسصؿ2ٖ،داًـ٘بسداًـگبُتجشٗض1



15/12/93تبسٗخپزٗشؽ:29/11/92خدسٗبفت:تبسٗ

 چکیدٌ

آثٍٖتخلِ٘رخبٗشّبٍٕسصؿٖ،سٍؿٖهشػَمثشإجلَگ٘شٕاصوناهشٍصُاػتفبدُاصهىولَدف:

فقبل٘تعَلاًٖ دس هٖاًشطٕثذى، ثِؿوبس الهىول.سٍدهذتفضاٌٗذُ وشثَّ٘ذساتٍ -ػبصٕحبد

ثشصهبىوبسً٘ت٘ي ٍتغ٘٘شاتضشثبىللتدٍسٓسٗىبٍسًٕبؿٖاصفقبل٘ت سػ٘ذىثٍِاهبًذگٖاحتوبلاً

فضاٌٗذُهشداىٍسصؿىبسداًـگبّٖهؤثشاػت.

ثِريش پصيَص: داًـگبّٖ هشد ٍسصؿىبس ّذفچْل تلبدفٖ اٗيكَست دس ًوًَِ فٌَاى ثِ داس

-وبسً٘ت٘يٍهىوللػبصٕاػبصٕوشثَّ٘ذسات،هىولگشٍُ)داسًٍوب،هىول4پظٍّؾهـبسوتٍدس

ػبفتلجلاصفقبل٘ت،ثبحجن3ػبصٕؿذُ،ثبهىولوبسً٘ت٘ي(تمؼ٘نػبصٕتشو٘جٖوشثَّ٘ذساتٍال

 ٍاهبًذُػ500ٖهىول ٍسصؿٖ فقبل٘ت اجشإ ثِ ٍاهبًذگٖ،ػٖ، ثِ سػ٘ذى صهبى پشداختٌذ. ػبص

تجضٗ هَسد ثجتٍ دسنفـبس ه٘ضاى سٗىبٍسٍٕ للتدٍسٓ گشفت.تغ٘٘شاتضشثبى لشاس تحل٘ل ٍ ِ

-داسٕتفبٍتدسث٘يگشٍُاػتبًذاسدتوبهٖپبساهتشّبٍآًبل٘ضهقٌٖهٌؾَسهحبػجِه٘بًگ٘يٍاًحشافثِ

(ثبآصهَىتقم٘جٖثًَفش2ًٍٍٖ×4ٍػ٘لِتحل٘لٍاسٗبًغ)ّب)تغ٘٘شاتضشثبىللتدٍسُسٗىبٍسٕ(ثِ

اػتفبدُگشدٗذ. SPSS 19اصعشفِ،تفبٍتدسصهبىخؼتگٖاصتحل٘لٍاسٗبًغٗه

داسٕدسثْجَدصهبىسػ٘ذىثٍِاهبًذگٖداؿتػبصٕحبدوشثَّ٘ذساتپبػخهقٌٖهىول:َایافتٍ

(05/0P)هىولٖدسحبل الوِ حبد هقٌٖػبصٕ پبػخ ٍسصؿٖوبسً٘ت٘ي فقبل٘ت اجشإ ثش داسٕ

داسٕوبسً٘ت٘يپبػخهقٌٖاتٍالػبصٕحبدتشو٘جٖوشثَّ٘ذسػبصًذاؿت.ثباٗيٍجَد،هىولٍاهبًذُ

ٍاهبًذگٖداؿت ثِ صهبىسػ٘ذى (05/0P)ثْتشٕثش هىولٖدسحبل. تشو٘جٖوِ ٍ ػبصٕجذاگبًِ

داسٕدسثبصگـتثْتشضشثبىللتدٍسُسٗىبٍسٍٕه٘ضاىدسنوبسً٘ت٘يپبػخهقٌٖوشثَّ٘ذساتٍال

ًذاؿت.فـبس

گیری:وتیجٍ وبسً٘ت٘يػبصٕتشو٘جٖوشثَّ٘ذساتٍالاػتفبدُاصهىولدسفقبل٘تٍسصؿٖفضاٌٗذُ،

.اػتجذاگبًِكَستثِوبسً٘ت٘يػبصٕوشثَّ٘ذساتٗبالثْتشاصهىول

وبسً٘ت٘ي،ٍاهبًذگٖ،ضشثبىللت،سٗىبٍسٕػبصٕ،ال:هىولياشگان کلیدی
 

 E-mail: vsarisarraf@yahoo.com  
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 مقدمٍ

هذتفضاٌٗذُ،ه٘ضاىوبّؾرخبٗشگلَوضخَىٍگل٘ىَطىفضلاًٍٖوجدذثدبٌّگبماجشإفقبل٘تعَلاًٖ

(.افضاٗؾرخبٗشوشثَّ٘ذساتلجل8،12،19ٍ20ّب،ّوشاُاػت)گًَِفقبل٘تٕخؼتگٌّٖگبماٗيپذٗذُ

اتٗبثبسگ٘شٕگل٘ىَطى،سًٍدذودبّؾاٗدياصاجشإٍسصؽثِعشقهختلفًؾ٘شسطٗنغزاٖٗپشوشثَّ٘ذس

اًذاصدٍثباجشإوبسث٘ـدتشلجدلاصهذتساثِتأخ٘شهّٖبٕاػتمبهتٖعَلاًٖرخبٗشٌّگبماجشإٍسصؽ

(.2،8ٍ18ؿَد)ؿشٍؿخؼتگٖوِّذفاكلٍٖسصؿىبساىاػتمبهتٖاػت،ّوشاُهٖ

آثٖثدذىثبغلؾتونگل٘ىَطىفضلاًٍٖونّبٍٕسصؿٖفضاٌٗذُاػتمبهتٍٖاهبًذگٖدسعَلفقبل٘ت

وِغلؾدتودنگل٘ىدَطىفضدلاًٖثدبه٘دضاىدسنفـدبسًبؿدٖاصفقبل٘دت(.دسحبل1ٍ7ّٖوشاُاػت)

وٌٌذُدسثبصگـتضدشثبىللدتثدِ(.اصعشفٖؿذتفقبل٘تٍسصؿٖفبهلتق٘٘ي6اػتمبهتٖاستجبطداسد)

،ثبصگـتضشثبىللتثِحبلتاٍل٘د2005ِؽوبستشدسػبل(.عجكگضاس18سٍد)حبلتاٍلِ٘ثِؿوبسهٖ

ِ(.اهشٍصُاػتفبدُاصهىول19آثٖثذىهشتجظاػت)دسدٍسُسٗىبٍسٕثبون هٌؾدَسثْجدَدّبٍٕسصؿٖثد

ّبٕفلوٖاخ٘دشدسٍسصؽ،ثدشإثدبلاثدشدىػشفتسٍثِافضاٗؾاػت.ثبپ٘ـشفتفولىشدٍسصؿىبساىثِ

ػبصٕاًذوِهىولّبًـبىدادُؿَد.پظٍّؾّبٕهتفبٍتٖاػتفبدُهٖىاصؿبخقػغحفولىشدٍسصؿىبسا

ٖثبال ػدبصٕ(.دساٗديثد٘يهىودل16ٍ23دّدذ)ودبسً٘ت٘ي،حدذاو شاوؼد٘ظىهلدشفٖساافدضاٗؾهد

(.11ؿَد)وشثَّ٘ذساتً٘ضثبفثوبّؾتخلِ٘رخبٗشگل٘ىَطىهٖ

ثبؿٌذ،ػؤالاكلٖضشثبىللتدٍسُسٗىبٍسٕهؤثشهٖآثٖثذىدسثبصگـتؿذتفقبل٘تٍسصؿٍٖون

ّب،لجدلاصفقبل٘دتاػدتمبهتٖفضاٌٗدذٍُدسآثٖثذىتَػظهىولدساٗيصهٌِ٘اٗياػتوِثبوٌتشلون

حذاو شاوؼ٘ظىهلشفٖ،تغ٘٘شاتضشثبىللتدٍسُسٗىدبٍسٕثدِچدِكدَست%70ؿذتفقبل٘تثبلاتشاص

ػبصٕوبسً٘ت٘يثبتحشٗهاوؼ٘ذاػَ٘ىدّذوِهىولًـبىهٖ(2000)بساىٍّوى1ٕگَهضاػت؟ٗبفتِ

دسػدبل3چٌد٘ياػدتفٌض(.ّدن25دّذ)هذتافضاٗؾهٖساٌّگبمفقبل٘تعَلا2ًٖ،ؽشف٘تَّاصٕچشثٖ

ٖ،ثباػتٌبدثِٗبفت2007ِ وٌدذودِافدضاٗؾهحتدَإودبسً٘ت٘يفضدلاًٖثدِدًجدبلّبٕخدَدث٘دبىهد

سً٘ت٘يثِحفؼرخبٗشگل٘ىَطى،ودبّؾهلدشفگلدَوض،افدضاٗؾاوؼ٘ذاػدَ٘ىچشثدٍٖػبصٕوبهىول

ٕ(.دسحبلٖوِٗبفت21ِؿَد)افضاٗؾؽشف٘تتوشٗيهٌجشهٖ (ًـدبىدادود2008ِ)4ّبٕثدشٍدٍگدبلَ

وبسً٘ت٘يثِتغ٘٘شٕدسفولىشداػتمبهتٍٖاوؼ٘ذاػَ٘ىوشثَّ٘ذساتٍچشثٌّٖگبمگشمال3ػبصٕهىول

10َؿَد)قبل٘تٍسصؿٖصٗشث٘ـٌِ٘هٌجشًوٖف ًـدبىدادود2008ِدسػدبل5(.ّوچٌ٘يهغبلقدِاسگلد

َّاصٍٕحذاو شاوؼ٘ظىگًَِتأث٘شٕدسغلؾتلاوتبتخَى،آػتبًِثٖوبسً٘ت٘يّ٘چػبصٕآًٖالهىول

ت٘يػدَختچشثدٖثدبودبسً٘ػبصٕتشو٘جٖوشثَّ٘ذساتٍالسٍ،ؿبٗذثبهىول(.اصاٗي13هلشفًٖذاسد)

ٖسٗتنهٌؾنٍحفؼرخبٗشگل٘ىَطىثِ گ٘دشد.لدزادسهٌؾَسػَختگل٘ىَطىدساًتْبٕفقبل٘تكَستهد

-ػبصٕحبدتشو٘جدٖوشثَّ٘دذساتٍالاٗيپظٍّؾثِدًجبلپبػخٖثشإاٗيػؤالّؼت٘نوِآٗبهىول

                                                           
1
 Gomes 

2
 Aerobic capacity 

3
 Stephens 

4
 Broad and Gallowey 

5
 Eroğlu 



 61                         وبسًت٘يثشصهبىٍاهبًذگٖفقبل٘تفضاٌٗذُػبصٕحبدوشثَّ٘ذساتٍالهمبٗؼِهىول

ّدبٖٗودِپد٘ؾاصاٗديً٘دضاصهىودلػبصدسهمبٗؼِثبّدشٗدهوبسً٘ت٘يلجلاصفقبل٘تٍسصؿٍٖاهبًذُ

-ؿذ؛اهت٘بصه جتٖثشإٍسصؿىبساػتمبهتٖدساجشإفقبل٘تٍسصؿٍٖاهبًدذُكَستجذاگبًِهلشفهٖثِ

وبسً٘ت٘يثبفثثبصگـتثْتشضشثبىللتدٍسُسٗىدبٍسٕ-ػبصٕحبدوشثَّ٘ذساتٍالػبصداسد؟آٗبهىول

ؿَد؟هٖ



 پصيَص  ريش
 َا آزمًدوی

ـجٍَٕسصؿىبساػتمبهتٖدسػغحداًـگبّٖثِفٌَاىآصهَدًٖ،پغاصدسٗبفتهجَصپضؿىٍٖچْلداً

ًبهِؿشوتدسآصهَىٍتأٗ٘ذوو٘تِاخلالٖداًـگبُفلَمپضؿىٖتجشٗض،دسٗهولاعتأٗ٘ذفشمسضبٗت

ّبَٕدًٖتَجْٖ٘هشثَطثِآصهَىؿشوتوشدٍُتوبهٖهَاسدهْندسعٖآصهَىساآهَصؽدٗذًذ.آصه

PAR-Q and You»ًفشثَدوِثقذاصتىو٘لپشػـٌبهٔػبثمٔپضؿىٍٖپشػـٌبه45ٔاٗيپظٍّؾ
1»

 آصهَد5ًٖتقذاد اص آصهَدًًٖفش اًتخبة سٍؽ ؿذًذ. خبسج حبضش پظٍّؾ اص ثِّب، تلبدفّٖب كَست

ثِّذف ثَد. تجشٗض داًـگبُ ٍسصؿىبس داًـجَٗبى آهبسٕ جبهقِ ث٘ي اص داس ًوًَِّوگيهٌؾَس ّبٕػبصٕ

كَستّبثِّباػتفبدُؿذ.آصهَدًٖؿذُ،اصحذاو شاوؼ٘ظىهلشفٍٖدسكذچشثٖثذىآصهَدًٖاًتخبة

گشم2وبسً٘ت٘يػبصٕالگشٍُدٍم؛هىول–%7ػبصٕوشثَّ٘ذساتگشٍُاٍل؛هىول(گش4ٍُتلبدفٖدس

هلشفّوبى-ػبصٕ)گشٍُداسًٍوبىهىولگشٍُػَم؛ثذٍ–گشهٖؿشوتپَسػٌ٘ب(ه٘ل250ّٖبٕ)لشف

هىول چْبسم؛ گشٍُ ٍ ) هىول ثذٍى ًَؿ٘ذًٖ)آة( الحجن ٍ وشثَّ٘ذسات تشو٘جٖ )وبسً٘ت٘ي-ػبصٕ

ّبثبپشٍتىلاجشاٖٗآؿٌبؿذُ،ٍتمؼ٘نؿذًذ.دسهشحلِثقذعٖٗهجلؼِآؿٌبٍٖٗتَجْٖ٘،آصهَدًٖ

ّبتـشٗحگشدٗذ.ػپغٍتىلفضاٌٗذُثشإتوبهٖآصهَدًٖػبصٍٕاجشإپشتوبهٖهَاسدهشثَطثِهىول

ثباػتفبدُاصّبٕآًتشٍپَهتشٗهٍحذاو شاوؼ٘ظىهلشفٖآصهَدًٖإؿبخقدسٗهجلؼِجذاگبًِ ّب

ػبفتلجلاصفقبل٘تثِه٘ضاى3گ٘شٕؿذ.دسهشحلِاكلٖپظٍّؾثقذاصهىولػبصٕآصهَىثشٍعاًذاصُ

(تبGXT)2ّب،آصهَىفضاٌٗذُسػبًٖلجلاصفقبل٘تثشإّشٗهاصآصهَدًٖػٍٖوٌتشلآةػ500ٖ

آصهَدًٖ ٍاهبًذگٖثشإّشٗهاص تجشٗضدسؿشاٗظدهبهشص ف٘ضَٗلَطٍٕسصؿٖداًـگبُ آصهبٗـگبُ دس ّب

(1±OC22(ٍسعَثت)هغلَة،اجشاؿذ.ّوچٌ٘يضشثبىللتث٘ـٌِ٘،تغ٘٘شاتضشثبىللتدس55±5)%

گ٘شٍّٕباًذاصُدٍسُسٗىبٍسٍٕه٘ضاىدسنفـبس)دساًتْبٕفقبل٘ت(ثشإّشٗهاصآصهَد1ٍ5ًٖكدلبٗ

ثجتؿذ.

                                                           
1
 Physical Activity Readiness Questionnaire (PAR-Q) and You 

2
 Graded exercise test 
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كَسته٘بًگ٘ي)اًحشافهق٘بس(ّبٕهختلفپظٍّؾثِّبدسگشٍُهـخلبتتَك٘فٖآصهَدًٖ.1جديل 

کاروتیه کربًَیدرات/ال کاروتیهال کربًَیدرات داريوما   

2/23(9/0)9/22(5/1)23(9/1)7/21(7/1)ػي)ػبل(

0/173(8/3)0/174(2/3)9/174(5/4)2/177(3/5)هتش(لذ)ػبًتٖ

2/70(0/2)5/72(3/4)8/68(5/5)5/71(9/6)ٍصى)و٘لَگشم(

1/9(9/1)2/9(7/2)1/9(2/3)9/8(2/3)ٖ)%(چشثدسكذ

4/6(5/2)3/6(1/2)7/6(4/1)3/6(3/2)(kgتَدُچشثٖ)

1/65(9/3)4/62(7/3)8/65(8/1)8/63(8/6)(kgتَدُثذٍىچشثٖ)

ؿبخقتَدُثذى

(kg/m
2)

(5/1)6/22(9/1)8/21(7/2)1/23(4/2)2/21

حذاو شاوؼ٘ظىهلشفٖ

(ml.kg/min)
(0/2)1/53(1/1)2/54(1/2)1/55(0/1)1/53

82/0(04/0)84/0(04/0)82/0(03/0)82/0(03/0)ثِثبػيووشدٍسًؼجت

 ضشثبىللتپبِٗ

)ضشثِدسدل٘مِ(
(8/0)4/57(1/1)7/55(1/2)2/57(8/2)4/57

 

 َامکمل
هىول، ًَؿ دٍ پظٍّؾ اٗي )وشثَهغدس ؿشوت-1وشثَّ٘ذسات ثPNCِػبخت ) ال%7كَست ٍ-

ّبٕگشمٍصىثذى)دسلبلتلشفّشو٘لَاصاءگشمث2ِوـَساٗشاى(ثِه٘ضاى-وبسً٘ت٘ي)ؿشوتپَسػٌ٘ب

ػبفتلجلاصاجشا3ٕكَستهبٗـتجَٗضؿذ.ّشآصهَدًٖػٖثِػ500ٖگشهٖ(ثبحجنهبٗـه٘ل250ٖ

ًوَد.لاصمثِؿذُ،اصهىولاػتفبدُهٖػبص،ثبتَجِثِصهبىًٍَثتاصپ٘ؾتق٘٘يفقبل٘تٍسصؿٍٖاهبًذُ

ً٘نػبفتلجلاص ثبٗؼتاػتفبدُاصهىولٍسصؿٖهتَلفػبصهٖفقبل٘تٍسصؿٍٖاهبًذُروشاػتوِ،

سػ٘ذ.ؿذٍُحجنهَسدًؾشثِاتوبمهٖ

 GXTآزمًن فسایىدٌ 

اػتفبدُؿذ.صٗشاGXTػبصدساٗيپظٍّؾ،اصآصهَىفضاٌٗذُ)هذسج(جْتاجشإفقبل٘تٍسصؿٍٖاهبًذُ

فشٍلٍٖ-تجبطث٘ياوؼ٘ظىهلشفٍٖفولىشدللجّٖبٕفضاٌٗذُدساساٗيآصهَىًؼجتثِػبٗشآصهَى

(.سٍؽاجشإاٗيپظٍّؾثِاٗيكَستثَدو3ِ) ث٘بىًجضاوؼ٘ظىاصلبثل٘تثبلاٖٗثشخَسداساػت

آصهَدًٖ حذاللػشفتٗقٌٖاثتذا ثب ػبفتسًٍَٕاس2ّب دس ػبختوـَسو٘لَهتش )تىٌَج٘ن، گشداى

ّبثبِساُسفتٌذ.دسػِدل٘مِثقذٕػشفتافضاٗؾٗبفتٍآصهَدًٖدل٘م3(ثِهذت T940 اٗتبل٘ب،هذل

گشداىؿشٍؿثِدٍٗذىوشدًذ.ثقذاصاٗيو٘لَهتشدسػبفتدسؿ٘تحذاللسًٍَٕاس12ال7ٖػشفتث٘ي

ّبثِاٍجاجشا(،تبصهبًٖوِآصهَد3ًٖ) دسكذافضاٗؾٗبفت5/2هشحلِػشفتثبثتٍؿ٘تّشٗهدل٘مِ

سػ٘ذًذ.دساٗيهشحلِصهبىسػ٘ذىثٍِاهبًذگٍٖضشثبىذگٖدساجشإفقبل٘تٍسصؿٖفضاٌٗذٍٍُاهبً

ّبثجتؿذ.للتث٘ـٌِ٘ثشإّشٗهاصآصهَدًٖ
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 ریکايری

ػٌجپَلاسػبختثقذاصاجشإآصهَىفضاٌٗذٍُسصؿٖ،دسدٍسُسٗىبٍسٕ،ضشثبىللت)ثباػتفبدُاصضشثبى

ٗه)اٍجتغ٘٘شات(ٍپٌج)ث٘ـتشٗيتغ٘٘شات(دل٘مِثقذاصفقبل٘تثشإّشٗهاصّبٕوـَسفٌلاًذ(صهبى

 گشداىٍدسحبلتػشدوشدى)سٗىبٍسٕفقبل(ثِثجتسػ٘ذ.ّبثشسًٍَٕاسآصهَدًٖ

 َای آماریريش

گشاٗؾثِهشوضٕه٘بًگ٘يٍؿبخقپشاوٌذگّٖباصؿبخقگضاسؽاعلافبتتَك٘فٖآصهَدًٖهٌؾَسثِ

اً اعلافبتتَك٘فٖؿبهل:ػي،لذ،ٍصى، ٖثذىٍحذاو شاوؼ٘ظىدسكذچشثحشافهق٘بساػتفبدُؿذ.

 ٗهكَستثِهلشفٖ ٍاسٗبًغ تحل٘ل اص ؿذًذ. گضاسؽ هق٘بس( )اًحشاف ثِه٘بًگ٘ي تجضِٗعشفِ هٌؾَس

غ٘٘شاتضشثبىهٌؾَستجضٍِٗتحل٘لتث2ِ×4تحل٘لصهبىسػ٘ذىثٍِاهبًذگٍٖتحل٘لٍاسٗبًغتىشاسٕ

اػتفبدُؿذ.Excel 2013ٍ19SPSSٕافضاسّبًشمللتدٍسُسٗىبٍسٕدس



 َایافتٍ

ػبصٕثْتشاصهىول(05/0P)وبسً٘ت٘يػبصٕتشو٘جٖوشثَّ٘ذساتٍالًتبٗجپظٍّؾًـبىدادوِهىول

-صؿٖفضاٌٗذٍُاهبًذًُؼجتثِگشٍُداسًٍوبدسفقبل٘تٍسوبسً٘ت٘يٍال(05/0P)جذاگبًِوشثَّ٘ذسات

ػبصاػت.


داسًؼجتًـبىدٌّذُاختلافهقٌٖ*،*ّبٕهختلفپظٍّؾصهبىسػ٘ذىثٍِاهبًذگٖدسگشٍُ .1ضکل

داسًؼجتثِگشٍُداسًٍوبدسػغح*ًـبىدٌّذُاختلافهقٌٖ**؛05/0Pدسػغحثِگشٍُداسًٍوب

01/0P
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مِاٍلٍپٌجندٍسُسٗىبٍسٕث٘يگشٍُداسًٍوب،وشثَّ٘ذسات،همبٗؼِضشثبىللتث٘ـٌِ٘،دل٘ .2ضکل 

وبسً٘ت٘يوبسً٘ت٘يٍوشثَّ٘ذساتٍالال



كَستثِوبسً٘ت٘يػبصٕوشثَّ٘ذساتٍالثشسػٖتغ٘٘شاتضشثبىللتدٍسُسٗىبٍسًٕـبىدادوِهىول

)ؿىلثِگشٍُداسًٍوبًذاؿتتشو٘جٍٖجذاگبًِتأث٘شٕثشثبصگـتثْتشضشثبىللتدٍسُسٗىبٍسًٕؼجت

2.)


 ّبٕپظٍّؾه٘ضاىدسنفـبسدسصهبىسػ٘ذىثٍِاهبًذگٖدسگشٍُ .3ضکل



-ّبٕداسًٍوب،وشثَّ٘ذسات،اله٘بًگ٘يه٘ضاىدسنفـبسدسصهبىسػ٘ذىثٍِاهبًذگٖثِتشت٘تدسگشٍُ

ال تشو٘جٖ-وبسً٘ت٘ي،وشثَّ٘ذساتٍ همبدٗشاػت3/18-1/18-8/17-9/18وبسً٘ت٘ي ث٘ي ّوچٌ٘ي .

داسٕهـبّذُّبٕپظٍّؾاختلافهقٌٖػبصث٘يگشٍُهشثَطثِدسنفـبسًبؿٖاصفقبل٘تٍسصؿٍٖاهبًذُ

 .ًـذ
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 یگیربحث ي وتیجٍ

)ًمؾؿبتلٍوبسً٘ت٘يػبصٕالػبصٕوشثَّ٘ذساتاصوبهلثَدىرخبٗشگل٘ىَطىثذىٍثبهىولثبهىول

وٌ٘ن.چشةاعوٌ٘بىحبكلهٖفؼرخبٗشگل٘ىَطىثذى(اصاًتمبلثْتشاػ٘ذّبٕوَآٍحثبفشٌٗگاػت٘ل

اسائِاٗيدلاٗلٍاضح-ػبصٕتشو٘جٖوشثَّ٘ذساتٍالضشٍستهىول دساٗي4ؿَد)تشهٖوبسً٘ت٘يثب .)

7ٍ8دسكذثِفلتجزةثْتشهىولوشثَّ٘ذساتتبدسكذّب7ٕكَستپظٍّؾهىولوشثَّ٘ذساتثِ

هى الٍ ول )ث2ِوبسً٘ت٘ي لشفگشم كَست ًشهبله٘ل250ّٖبٕ فلت ثِ هلشفٖگشهٖ( دٍص تشٗي

ؿذُتَػظهتخلل٘يتغزٍِٗاػتفبدُػبٗشهحمم٘يخبسجٍٖداخلٖهلشفؿذ.جْتاجشإتَكِ٘

)هذسج(فقبل٘تٍسصؿٍٖاهبًذُ آصهَىفضاٌٗذُ اص ػبٗشGXTػبص اٗيآصهَىًؼجتثِ صٗشا ؿذ. اػتفبدُ

ّبٕفضاٌٗذُدساستجبطث٘ياوؼ٘ظىهلشفٍٖفولىشدللجٖفشٍلٍٖث٘بىًجضاوؼ٘ظىاصلبثل٘تآصهَى

(.3) ثبلاٖٗثشخَسداساػت

گبلَٕ وبسً٘ت٘يثبفثثْجَدٕدساوؼبٗؾػبصٕالفٌَاىًوَدًذوِهىول2005دسػبل1آثشاهَٗچٍ

ّبٕگَهضٍّوىبساىدس(.ٗبفت5ِؿَد)٘جِثْجَدٕاجشادسٍسصؿىبساىاػتمبهتٖهٖدسًتذساتٍوشثَّ٘

ّب،ؽشف٘تَّاصٕساٌّگبمػبصٕوبسً٘ت٘يثبتحشٗهاوؼ٘ذاػَ٘ىچشثًٖـبىدادوِهىول2005ػبل

(ًـبىدادو2008ِّبٕثشٍدٍّوىبساى)(.دسحبلٖوِٗبفت25ِ) دّذهذتافضاٗؾهٖفقبل٘تعَلاًٖ

الهىول ٌّگبمػبصٕ چشثٖ ٍ وشثَّ٘ذسات اوؼ٘ذاػَ٘ى ٍ اػتمبهتٖ فولىشد دس تغ٘٘شٕ ثِ وبسً٘ت٘ي

ٍالٍّوىبساى10ؿَد)فقبل٘تٍسصؿٖصٗشث٘ـٌِ٘،هٌجشًوٖ ػبصٕتشو٘جٖهىول2010دسػبل2(.

وبسً٘ت٘ياسائِ-ػبصٕالًذنهىولسفـؿجْبتهشثَطثِتأث٘شاهٌؾَسثِوبسً٘ت٘يسا-وشثَّ٘ذساتٍال

ٍال2011(.ثباٗيٍجَددسػبل24)دادًذٍهؼ٘شٕثشإافضاٗؾهحتَإوبسً٘ت٘يثذىهقشفٖوشدًذ

هىولال اٌٗىِ فٌَاى ثب ّوىبساى افضاٗؾٍ ثبفث15وبسً٘ت٘يثب هحتَإوبسً٘ت٘يثذى، دسكذٕدس

 گل٘ىَل٘تٖ وبّثبٍاػغِوبّؾجشٗبى ٍ دساًؼَل٘ي ٍ ووپلىغپ٘شٍاتدّ٘ذسٍطًبص ؾفقبل٘تآًضٗن

فقبل٘تاػتمبهتٖهٖ اثتذإ دس ثذى گل٘ىَطى رخ٘شُ هغبلقًِت٘جِ ثب ساثغِ دس جذٗذٕ هؼ٘ش ًوبٗذ،

(.24)لشاسدادًذوبسً٘ت٘يدساخت٘بسػبٗشهحمم٘ي-ػبصٕالهىول

ّبٖٗتفبٍتػبصٕساتَض٘حدّ٘ن.ثهىولّب،ؿبٗذثْتشثتَاً٘ندل٘لاكشاسثشثحثبگزساصًتبٗجپظٍّؾ

-وشدىآصهَدًّٖبً٘ضدساٗيًتبٗجهؤثشاػت.دساٗيپظٍّؾثبّوگياصجولًَِؿسؿتٍِسصؿٖآصهَدًٖ

احتوبلّباصلحبػحذاو شاوؼ٘ظىهلشفٖتأث٘شاٗيفبهلساوبّؾدادٗن.ػبصگبسٕثبًَؿفقبل٘تً٘ضثِ

ٍاهبً صهبىسػ٘ذىثِ هغبلقبتهمغقٖصٗبدًٕـبىهٖذگٖهٖصٗبددس ثبؿذ، ث٘يتَاًذهؤثش دٌّذوِ

گل٘ؼشٍلپلاػوبٗباػ٘لآهبدگٖللجٖتٌفؼٖ)صهبىاػتمبهتٍٗبحذاو شاوؼ٘ظىهلشفٖ(ٍغلؾتتشٕ

ٕهقىَػٍٖجَدداسد.ٗبثِفجبستدٗگش،افشادتوشٗيوشدُاػتمبهتٖاصه٘ضاىپبلاٗؾػشمًبؿتب،ساثغِ

گل٘ؼشٍلپلاػوبٖٗث٘ـتشٕثشخَسداسًذ.اٗيپبلاٗؾث٘ـتشهوىياػتثِافضاٗؾاػ٘لؿذگٖ(تشٕن)پب

ثب ثبؿذ. ٍاثؼتِ حبكلتوشٗياػت، وِ چگبلٖهَٗشگٖفضلِ ٍ فضلِ ل٘پَپشٍتئ٘يل٘پبص فقبل٘تآًضٗن

هحذٍدٗت اٗي هىولٍجَد الّب، ٍ وشثَّ٘ذسات تشو٘جٖ هىولػبصٕ اص ثْتش جذاگبًِوبسً٘ت٘ي ػبصٕ

                                                           
1
 Abramowicz and Galloway 

2
 Wall and et al 
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ػبصٕتشو٘جّٖنوبسً٘ت٘ياػت.اٗيتأث٘شه جتاحتوبلاًثِاٗيدل٘لاػتوِ،دسهىولوشثَّ٘ذساتٍال

)اًتمبلاػ٘ذّبٕوبسً٘ت٘يدسدػتشعثَدٍُػًِمؾول٘ذٕؿَدٍّنالرخبٗشگل٘ىَطىثذىوبهلهٖ

وٌذ.اصفؼرخبٗشگل٘ىَطىثذى(خَدسااٗفبهٖوَاٍجلَگ٘شٕاصتَل٘ذاجؼبموتًٍَٖحچشة،ثبفشاػت٘ل

هَلـاگضالَاػتبتحبكلِاصپ٘شٍاتوبسً٘ت٘يدسحضَسثِػبصٕوشثَّ٘ذساتّوشاُثبالػَٕدٗگش،هىول

وٌذ(،جْتثِساُاًذاختيهَتَستَل٘ذ)الجتِدساٗيصهًٌِ٘مؾاكلٖسااػ٘ذآهٌِّ٘٘ؼت٘ذٗيثبصٕهٖ

(.4وٌذ)خَدسااٗفبهٖاًشطٕچشخِوشثغ،ًمؾ

و٘ىٌيٍّوىبساى) دسدلبٗك2007پ٘٘ب تغ٘٘شاتضشثبىللتدٍسُسٗىبٍسٕسا 1ٍ30(دسپظٍّـٖ،

كَستولٖثِثبلاهَسدثشسػٖلشاسدادًذ،وِثِدٍسُسٗىبٍسٕثقذاصفقبل٘تٍسصؿٖاػتمبهتٖثبؿذت

شاوؼ٘ظىهلشفٖثبصگـتضشثبىللتدسدل٘مِدسكذحذاو 74اٗيًت٘جِسػ٘ذًذوِدسؿذتثبلإ

ثبصگـت30 اص ثْتش سٗىبٍسٕ ؿذتدٍسُ سٗىبٍسٍٕ دٍسُ اٍل دل٘مِ للتدس ّبٕفقبل٘تّبٕضشثبى

(.ٗقٌّٖشچِؿذتفقبل٘تٍسصؿٖثبلاتشثبؿذاًتؾبسثبصگـتػشٗـضشثبىللتًؼجت18تشثَد)پبٗ٘ي

وِؿذتفقبل٘تٍسصؿٖٗبثذ.ثِّو٘يدل٘لٍثبتَجِثِاٗيهٖثِفقبل٘تٍسصؿٖثبؿذتپبٗ٘ي،وبّؾ

ثِ افضاٗؾهٖپظٍّؾحبضش ضشثبىللتدل٘مِكَستفضاٌٗذُ سٗىبٍسٕ، اٍلدٍسُ دل٘مِ ثش ٗبفتفلاٍُ

ػبصٕپٌجنسٗىبٍسٕساً٘ضثشإثشسػٖثْتشثبصگـتضشثبىللتاًتخبةوشدٗن.دساٗيپظٍّؾثبهىول

ثِالوشثَّ٘ذساتٍ هقٌٖوبسً٘ت٘ي تأث٘ش تشو٘جٖ ٍ للتدٍسُكَستجذاگبًِ تغ٘٘شاتضشثبى داسٕدس

تأهلاػتوِؿبٗذاگشؿذتفقبل٘تسٗىبٍسٕدسدلبٗكاٍلٍپٌجنسٗىبٍسٕدٗذًُـذ.اٗيهغلتلبثل

َعٍسصؿٖپظٍّؾحبضش،هتَػظثَدتغ٘٘شاتضشثبىللتدلبٗكاٍلٍپٌجندٍسُسٗىبٍسٕؿبٗذهحؼ

ثَد.

هوىياػتاگشچِوبسً٘ت٘يػبصٕتشو٘جٖوشثَّ٘ذساتٍالؿَدوِهىولگ٘شٕهٖولٖ،ًت٘جِكَستثِ

ػبصٕجذاگبًِ،تأث٘شث٘ـتشٕدسثْجَدٕفولىشدٍسصؿٖداؿتِثبؿذٍلٖپ٘شاهَىاثشثشًؼجتثِهىول

سٗىبٍسٕهؼتلضمهغبلقبتث٘ـتشٕاػت.دسدٍسُثبصگـتضشثبىللت

 ر ي تطکرتقدی
.ّبتـىشٍلذسداًٖگشددؿبٗؼتِاػتاصصحوبتتوبهٖآصهَدًٖ

 

 مىابع

-(،هغبلقِتغ٘٘شاتػغَحثشخٖؿبخق1390آصاد،)ثْبسهحؼي،ٍگلهمذمٖفبعوفشّبد،ًَؽٗبدس.1

ّبٕالتْبثٖثِدًجبلاجشإٗهفقبل٘تٍسصؿٖتبحذٍاهبًذگٖدسهح٘ظگشمٍهقوَلٖدسهشداى

.45-14:58َسد،ًـشِٗف٘ضَٗلَطٍٕسصؿٖ،ؿوبسُوٌَّ

2 ٍ هحوذ، غلاهپَس عْوبػجٍٖسٗب، )صّشُ٘وٖاثشاّ. دٍؿذتهختلفثش1390، گشموشدىثب تأث٘ش ،)

ٍاهبًذُ وشثَّ٘ذساتح٘يفقبل٘تفضاٌٗذُ فَتجبل،اوؼ٘ذاػَ٘ىچشثٍٖ ثبصٗىٌبىتوشٗيوشدُ دس ػبص

.75-14:90ًـشِٗف٘ضَٗلَطٍٕسصؿٖ،ؿوبسُ

3 ٍ ثخت٘بس، تشت٘ج٘بى اكغش، فجبػٖ )فبهش٘ذػ. ه٘شحؼي، ًجض1387ٕ حذاو ش همبٗؼِ ٍ ثشآٍسد ،)

.69-35:87اوؼ٘ظىدسًَجَاًبىپؼش،ًـشِٗحشوت،ؿوبسُ
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Abstract 

Aim: Sport supplementation is aconventionalmethod to prevent of 

dehydrationand body energystoresdepletion in graded long-term 

exercise.Acute carbohydrate and L–carnitine supplementation probably 

effect time to exhaustion and heart rate variablility during recovery from 

gradedexercise in male college athletes. 

Method: Fourty male college athletes were randomly recruitedforthis study, 

and divided into 4 groups (control, carbohydrate, L-carnitine and 

carbohydrate/L-carnitinesupplementation) and ingested 500 cc supplements, 

3 hours before exhaustive exercise. Times to exhaustion, heart rate 

variability in recovery and ratingof perceived exertion were recorded and 

analysed. One-way ANOVA was used to analyze exhaustion and variance 

analysis (4 × 2) for changes in heart rate recovery period. 

Results: Acute carbohydrate supplementation (P≤0.05) had significant effect 

on time to exhaustion compared to L-carnitine. However, acute 

supplementation of carbohydrate and L-carnitine combination had a agreater 

effect on time to exhaustion (P≤0.05). Mean while, separate and combined 

supplementationhad no significant effects on recovery heart rate variability 

and rating of perceived exertion. 

Conclusion: Probably, use of combined carbohydrate and L-carnitine 

supplementation should be better than seperate carbohydrate or L-carnitine 

in graded long- term exercise. 
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