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  چكيده 

و يك  واماندگي شدت سبك و متوسط تا با طي دويدن و هزينة كل انرژي اكسيداسيون سوبسترا ةمقايسهدف تحقيق حاضر، 
با ميانگين سن (دانشجو  11به اين منظور در يك طرح تحقيق متقاطع، . پسر چاق بوديان در دانشجو ساعت پس از آن

شركت كرده و ) درصد 47/28±53/3كيلوگرم بر متر مربع و درصد چربي بدن  26/31±3/1سال، شاخص تودة بدني  69/1±45/20
 60(و شدت متوسـط ) ب بيشينهدرصد ضربان قل 66معادل  VO2maxدرصد  45(دو پروتكل ورزش، دويدن با شدت سبك 

گازهاي تنفسي . روز روي نوار گردان اجرا كردند 11را به فاصلة ) درصد ضربان قلب بيشينه 76معادل  VO2maxدرصد 
، در حين فعاليت سبك و متوسط تا واماندگي و يك ساعت )حالت پايه(ها نيم ساعت قبل از فعاليت در حالت خوابيده آزمودني

مقدار اكسيداسيون چربي، كربوهيدرات و هزينه انرژي از طريق . آوري و تجزيه و تحليل شدجمع EPOCعنوان  پس از فعاليت به
نتايج نشان داد كه در طول فعاليت ورزشي، اكسيداسيون چربي در ورزش با شدت . گيري شدسنجي غيرمستقيم اندازهكالري

اما در كل فعاليت، تفاوت معناداري بين دو شدت ورزشي مشاهده طور معناداري بيشتر از ورزش با شدت سبك بود، متوسط به
همچنين در كل . اكسيداسيون كربوهيدرات در طول فعاليت و در كل فعاليت بين دو شدت ورزش تفاوت معناداري نداشت. نشد

سبك  وان گفت ورزشتميدر نتيجه . فعاليت ورزشي، هزينة انرژي در ورزش سبك به طور معناداري بيشتر از ورزش متوسط بود
به علت زمان فعاليت را در نظر نگيريم،  اما اگر. متوسط تا واماندگي براي كاهش وزن بهتر است ورزشتا واماندگي در مقايسه با 

هاي ورزشي با شدت متوسط براي افتد، فعاليتحداكثر اكسيداسيون چربي در شدت نزديك به شدت متوسط اتفاق مياينكه 
    .تر استچربي و كاهش وزن مناسب حداكثر اكسيداسيون

  
  هاي كليديواژه

 .اكسيداسيون سوبسترا، هزينة انرژي، واماندگي، دويدن با شدت سبك ، متوسط، دانشجويان چاق
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  مقدمه

روند كه شمار ميها از منابع اصلي مورد استفاده هنگام استراحت و فعاليت ورزشي بهها و كربوهيدراتچربي
شده در روزهاي پيش از شدت فعاليت ورزشي، آمادگي بدني قبلي، تركيب غذاي مصرفبا توجه به مدت و 

هاي كربوهيدراتي قبل يا فعاليت، ذخاير گليكوژن عضلات، نوع فعاليت ورزشي، شرايط محيطي و مصرف مكمل
مرين شدت و مدت تدر اين ميان ).22(هنگام فعاليت ورزشي، سهمشان در تأمين انرژي ممكن است تغيير كند 

تغيير در استفاده از ). 22، 1(است ثر در اكسيداسيون چربي و كربوهيدرات ؤترين عوامل مهمواره يكي از اصلي
هاي مختلف ورزشي تأثير متفاوتي روي سوخت مصرفي شدت. گيردسوبسترا با افزايش شدت تمرين صورت مي

به . ت غالب هنگام فعاليت ورزشي استكنندة نوع سوخمدت فعاليت نيز عامل مهم تعيين). 7، 3، 2( دارند
وساز انرژي محض افزايش مدت ورزش، اكسيداسيون كربوهيدرات كاهش و سهم اسيدهاي چرب در سوخت

مراتب كمتر از انرژي به )EPOC( از طرف ديگر، اكسيژن مصرفي اضافي بعد از فعاليت). 16(يابد افزايش مي
). 20(شود اضافي در محاسبة انرژي كل در نظر گرفته مي ، ولي مصرف انرژي)13(مصرفي حين فعاليت است

طور معناداري بيشتر در تمرينات شديد به EPOC). 6(با شدت و مدت فعاليت بدني ارتباط دارد EPOC مقدار 
وساز بيشتر چربي در زمان اظهار شده است كه تمرينات شديد موجب سوخت). 14(از تمرينات سبك است 

طور دقيق براي ايجاد تغيير در اكسيداسيون چربي به ،مدت و شدت ورزش لازمدر كل،  ).5(شود ريكاوري مي
 مصرف سوبسترا طي و بعد از ورزش با شدت سبك ةبه مقايس )1997(تامسون و همكاران  .)4( مشخص نيست

 دكالري مشابه پرداختن ةبا هزين) VO2max% 66با دقيقه 45( شدت متوسط و)  VO2max%33با  دقيقه 90(
، بيشتر از كربوهيدرات معناداري رطومتوسط به ورزشدر مقايسه با  سبكورزش  رد چربي و مشاهده كردند كه

طور كربوهيدرات در ورزش با شدت متوسط در مقايسه با سبك بهو برعكس، . شودمي عنوان سوبسترا مصرفبه
زوبيا و ). 20(مشاهده نشد يكاوري ر ةمصرف سوبسترا طي دورتفاوتي در  .شودمي معناداري بيشتر استفاده

 65( و متوسط) VO2maxدرصد  45(مختلف، سبك دو شدت  تأثيرات راه رفتن با ةبه مقايس )2009(همكاران 
آن با كالري مشابه و يك ساعت بعد از ورزش طي ي، انرژ ةاكسيداسيون سوبسترا و هزين بر )VO2max درصد

)kcal 300( ،نسبت تبادل به اين نتيجه رسيدند كه  آنها. اضافه وزن پرداختندراي و دا تحرك، سالمدر مردان بي
بين ريكاوري  RER و ، كمترطور معناداريبه متوسطنسبت به  سبك،طي تمرين با شدت  )RER(تنفسي 
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، مشابه بود چربي و كربوهيدرات طي ريكاوري زاييسهم انرژي ، همچنينمشابه بود سبكو  متوسطهاي شدت
 بود يشترطور معناداري ببهبعد از ورزش متوسط نسبت به ورزش سبك نرژي كل طي ريكاوري ا ةگرچه هزينا
 اكسيداسيون چربيتا واماندگي بر  را دويدن روي تردميل اثر در پژوهشي،) 2005(اما ونابلز و همكاران ). 25(

 بين زنان و مردان بود هاي ورزشاي از شدتاكسيداسيون چربي در دامنه ةمقايسآنان ولي هدف  بررسي كردند،
هاي انجام گرفته پژوهشي كه به مقايسة اكسيداسيون سوبسترا و هزينة كل انرژي با اين حال، با بررسي ).22(

در تحقيقات قبلي هزينة . هاي متفاوت در يك جلسة تمريني بپردازد يافت نشدطي دويدن تا واماندگي با شدت
مشابه بود، آنگاه مصرف ) شديكي ثابت در نظر گرفته مي(و شدت انرژي دو فعاليت ورزشي با توجه به زمان 

براي هر  - هر دو –شد، ولي در اين تحقيق شدت ورزش و به تبع مدت ورزش ها بررسي ميسوبسترا در فعاليت
سازي شد سازي مشابهدو فعاليت ورزشي متفاوت در نظر گرفته شد و فقط دو فعاليت ورزشي از نظر وامانده

هدف از بنابراين . تا مصرف سوبسترا بررسي شود) دت متغير و واماندگي ثابت در نظر گرفته شدشدت و م(
مقايسة اكسيداسيون سوبسترا و هزينة كل انرژي طي دويدن با دو شدت سبك و متوسط تا  ،تحقيق حاضر

 . چاق بود دانشجويانواماندگي و يك ساعت پس از آن در 

  

  تحقيق روش

ي دانشجويانجامعة آماري تحقيق حاضر . صورت متقاطع بودتجربي و طرح تحقيق بهروش تحقيق حاضر نيمه
صورت غيرتصادفي و ، به30بيشتر از   BMIدانشجو با 11از ميان اين دانشجويان، . هستند 30بيشتر از   BMIبا

سن : از مشخصات نمونة آماري عبارت بود. هاي در دسترس به عنوان نمونة آماري انتخاب شدنداز نمونه
كيلوگرم، درصد  86/99±26/8كيلوگرم بر مترمربع، وزن   26/31±3/1سال، شاخص تودة بدني  69/1±45/20

  .ليتر در هر كيلوگرم از وزن بدن در دقيقهميلي47/40±58/6و توان هوازي  47/28±53/3چربي بدن 

  آوري اطلاعاتنحوة جمع

ها روي تردميل مدل تمام آزمون. يزيولوژي حاضر شدهر آزمودني در سه روز جداگانه در محل آزمايشگاه ف
ساخت آلمان  3Bكنندة گازهاي تنفسي مدل متامكس تكنوجيم ساخت آلمان و با استفاده از دستگاه تحليل
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با استفاده . گيري شدكش مخصوص و ترازوي ديجيتال اندازهها با خطدر جلسة اول قد و وزن آزمودني. اجرا شد
ي جنوبي، درصد چربي بدن، شاخص تودة بدن، ساخت كره BS300376Eركيب بدن مدل از دستگاه تحليل ت

WHRهاي سبك و متوسط در قالب پروتكل در دو روز ديگر، فعاليت. ، تودة بدون چربي و وزن بدن تعيين شد
اجرا  ها قبل از ظهر و در ساعت معيني از روزاست كه تمام آزمون ذكرشايان . اجرا شد) 1مطابق شكل (زير 

اين موضوع موجب حذف اثر . ساعت ناشتايي به آزمايشگاه مراجعه كردند 12ها پس از همچنين آزمودني. شدند
. ساعت قبل از آزمون، از فعاليت شديد اجتناب كنند 24از آنان خواسته شد . شدمزاحم وعدة شام و تغذيه مي

وتحليل گازها به مدت نيم ساعت به ا تجزيهابتد.گيري شامل سه قسمت بودانجام پروتكل در هر جلسة آزمون
حداكثر ضربان قلب بيشينة ) 220 -سن(عنوان حالت پايه، در مرحلة بعد براساس فرمول صورت خوابيده به

درصد  60( و متوسط) VO2maxدرصد  45( سبك ،شدت دوبا  فعاليت ورزشي. شدآزمودني محاسبه مي
VO2max (بود  در نظر گرفته شده)76درصد ضربان قلب بيشينه براي ورزش سبك و  66ادل كه مع) 14 

وتحليل گازها در حين دويدن با سپس تجزيه). 18، 10(درصد ضربان قلب بيشينه براي ورزش متوسط بود 
صورت خوابيده وتحليل گازها يك ساعت پس از فعاليت بهشدت سبك يا متوسط تا واماندگي و در نهايت تجزيه

ها در حين فعاليت يا بعد از آن اجازة مصرف آب داشتند، ولي تا پايان آزمودني. دانجام ش EPOCعنوان به
 .توانستند غذا مصرف كنندفعاليت نمي

  

  سنجي غيرمستقيممحاسبات و كالري

دقيقه از پروتكل  30در طول هر  )VCO2(اكسيدكربن توليدي و دي )VO2(ميانگين اكسيژن مصرفي 
و مقدار ) 8(يون چربي و كربوهيدرات با استفاده از معادلة عنصرسنجي فراين سپس مقدار اكسيداس. محاسبه شد

  :محاسبه شد) 23(اور  –هزينة انرژي از طريق معادلة والپ و بار 

  )ميلي گرم در  دقيقه(ميزان اكسيداسيون چربي = VO2 × 67/1 )ليتر در دقيقه( – VCO2 × 67/1) ليتر در دقيقه(

  )گرم در  دقيقه ميلي( ميزان اكسيداسيون كربوهيدرات= VCO2 × 55/4 )ليتر در دقيقه( – VO2 × 21/3) ليتر در دقيقه(

184/4 × )815/3  +232/1 ×RER (× )ليتر در دقيقه (VO2  = مقدار مصرف انرژي)كيلوژول در دقيقه(  
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اما در . براي محاسبة انرژي مصرفي از فرمول فوق استفاده شد انرژي مصرفي به صورت كيلوژول محاسبه شد
  .ها بر حسب كيلوكالري گزارش شدنهايت داده

  

  تحليل آماري و تجزيه

هاي مركزي و پراكندگي از آمار توصيفي و براي بررسي تغييرات اكسيداسيون براي محاسبة شاخص
گيري مكرر استفاده با اندازه ANOVAكربوهيدرات، چربي و هزينة انرژي در طول ورزش سبك و متوسط از 

كلية عمليات آماري . استفاده شد LSDها از آزمون تعقيبي صورت معناداري براي مقايسة جفت ميانگيندر . شد
  .در نظر گرفته شد ≥05/0Pها انجام گرفت و سطح معناداري آزمون) 16نسخة ( SPSSافزار از طريق نرم

  

  

  

  

  

  

  نمودار پروتكل تحقيق - 1شكل

  

 هاي تحقيقنتايج و يافته

. يداسيون سوبسترا و هزينة انرژي بين دو شدت سبك و متوسط نشان داده شده است، اكس1در جدول 
اكسيداسيون كربوهيدرات طي فعاليت ورزشي، در كل فعاليت و بعد از فعاليت ورزشي بين دو شدت سبك و 

تفاوت معناداري در اكسيداسيون چربي و هزينة انرژي بين دو شدت سبك و . متوسط تفاوت معناداري نداشت
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طور متوسط مشاهده شد، به اين صورت كه در نيم ساعت اول، دوم و سوم فعاليت ورزشي، اكسيداسيون چربي به
ها در گروه در نيم ساعت چهارم و پنجم، آزمودني. معناداري در فعاليت متوسط بيشتر از فعاليت سبك است

در كل فعاليت و . سوم متوقف شدند فعاليت با شدت متوسط نتوانستند به فعاليت ادامه بدهند و در نيم ساعت
دوم  هزينة انرژي نيز در نيم ساعت اول،. اكسيداسيون چربي بين دو شدت ورزش تفاوتي نداشت ،بعد از فعاليت

 ، در نيم ساعت چهارم و پنجم .طور معناداري بيشتر از شدت سبك بودو سوم فعاليت ورزشي در شدت متوسط به
طور ا شدت متوسط را ادامه دهند، بنابراين هزينة انرژي در فعاليت سبك بهها نتوانستند فعاليت بآزمودني

  . هزينة انرژي بعد از فعاليت بين دو شدت تفاوت معناداري نداشت. معناداري بيشتر از فعاليت متوسط بود

نشان داده شده است، به  1تغييرات سوبسترا و هزينة انرژي طي ورزش با شدت سبك و متوسط در جدول 
دقيقة اول  30ن صورت كه در فعاليت سبك و متوسط اكسيداسيون چربي، كربوهيدرات و هزينة انرژي در اي

در فعاليت متوسط، اكسيداسيون كربوهيدرات و . طور معناداري افزايش يافته استورزش نسبت به حالت پايه به
در فعاليت متوسط، . ش يافته استطور معناداري كاهدقيقة اول به 30دقيقة دوم نسبت به  30هزينة انرژي در 

در . طور معناداري كاهش يافته استدقيقة دوم به 30دقيقة سوم نسبت به  30اكسيداسيون كربوهيدرات در 
طور معناداري كاهش دقيقة سوم به 30دقيقة چهارم نسبت به  30فعاليت سبك، اكسيداسيون كربوهيدرات در 

دقيقة چهارم تغيير معناداري در اكسيداسيون چربي، كربوهيدرات و  30دقيقة پنجم نسبت به  30در . يافته است
دقيقة سوم وامانده شدند و  30هزينة انرژي در گروه فعاليت سبك مشاهده نشد، ولي گروه فعاليت متوسط در 

در فعاليت سبك و متوسط اكسيداسيون چربي، كربوهيدرات و هزينة انرژي در . نتوانستند به فعاليت ادامه دهند
در نهايت در . طور معناداري كاهش يافته استدقيقة انتهايي فعاليت به 30نسبت به  EPOCدقيقة اول  30

 EPOCدقيقة اول  30نسبت به  EPOCدقيقة دوم  30فعاليت متوسط، اكسيداسيون چربي و هزينة انرژي در 
  ).p≥05/0(طور معناداري كاهش يافته استبه
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  زينة انرژي بين دو شدت سبك و متوسطاكسيداسيون سوبسترا و ه. 1جدول 

  مراحل آزمون
 
  شاخص ها

حالت
  پايه

فعاليت
نيم 

ساعت 
 اول

فعاليت
نيم 

ساعت 
 دوم

فعاليت
نيم 

ساعت 
 سوم

فعاليت
نيم 

ساعت 
 چهارم

فعاليت 
نيم 

ساعت 
  پنجم

كل 
 EPOC  فعاليت

  كل
P 

درون 
  گروهي

  كربوهيدرات
  )گرم(

  سبك

7/3 ±9/6  

8/16±2/
35"  

5/14 ± 1/
33  

4/
13 ± 9/

28  

5/11 ±7/
22"  

2/10 ± 1/20  

6/
57 ± 1/

13
2

  

84/2 ± 7  

001/0  

  متوسط

9/7± 6/7  

4/20± 1/
37"  

19 ± 7/
27"  

3/
15± 3/

22"  

-  -  

9/
50 ± 

82  

6/6 ± 
99/7  

004/0  

P 43/0  65/0  66/0  56/0  _  _  09/0  81/0    

  چربي
  )گرم(

  3 ±3/1  سبك

3/6± 5/14"  

7/3± 3/16  

5/4 ± 2/16  

7/4 ± 
17  

2/3 ± 2/
17  

3/20 ± 9/
74  

1  /2± 1/11  

001/0  

  متوسط

3/1± 8/3  

3/7± 7/
22

*" 

9/5 ± 2/
22*  

2/4 ± 5/
22*  

_  _  

1/
17 ± 

99/
62  

3/2 ± 1/12"  

001/0  

P 38/0  03/0  03/0  01/0  _  _  38/0  23/0    

  هزينة انرژي
  )كيلوكالري (

  سبك

7/3± 9/6  

8/
75 ±7/

26
8

"  

5/
54 ± 

27
8

  

8/40 ± 6/
26

1
  

7/40± 6/
24

7
  

2/
26 ± 4/

23
8

  

7/
24

3
 ± 1/

120
5

* 

7/11 ± 8/
128  

001/0  

  متوسط

4/7± 2/
56  

9/±
52 4/

35
5

  

5/
45 ± 

31
2

  

9/
37 ± 8/

29
7

  

_  _  

1/
142 ± 3/

903  

5/20 ± 8/
13

7
"  

001/0  

P 65/0  02/0  09/0  001/0      002/0  4/0    
  )≥05/0P(تغيير معنادار نسبت به مرحلة قبلي آزمون  "

  )≥05/0P(تفاوت معنادار نسبت به شدت ديگر * 
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  بحث و بررسي

صورت معناداري در فعاليت متوسط بيشتر در پژوهش حاضر، در طول اجراي فعاليت، اكسيداسيون چربي به
داري در شدت اطور معناكسيداسيون چربي بهكه  نشان دادند) 2000(روميجن و همكاران . از فعاليت سبك بود

ه نتايج تحقيق حاضر با نتايج تحقيق آنها ك) 17(بود  VO2maxدرصد  25بيشتر از  VO2maxدرصد  65
شده باشد، به نحوي كه شدت دو تحقيق خيلي نزديك به علت همسويي ممكن است شدت انتخاب. همسوست
اما چه سازوكاري موجب افزايش اكسيداسيون چربي در فعاليت ). VO2maxدرصد  60درصد و  65(هم است 

هاي متوسط دسترسي زياد عضلات به اكسيژن هنگام فعاليت دليل اول. شودمتوسط نسبت به فعاليت سبك مي
كه شدت فعاليت ورزشي متوسط است، هر نوع افزايش ناچيز در شدت فعاليت ورزشي، افزايش هنگامي. است

مورد  ATPدر اين حالت، تقريباً همة . دنبال دارد تا اينكه حالت پايدار تحقق يابدفزايندة اكسيژن مصرفي را به
شود و بدن در حين فعاليت با كمبود اكسيژن اض عضلاني از راه فسفوريلاسيون اكسايشي تأمين مينياز انقب

از طريق هوازي و در ) به ويژه چربي(وساز سوبسترا اين مسئله موجب افزايش فزايندة سوخت). 15(مواجه نيست 
ر فعاليت ورزشي با شدت دليل دوم افزايش اكسيداسيون چربي د. شودنهايت افزايش اكسيداسيون چربي مي

علت در فعاليت با شدت متوسط به). 4(متوسط، ممكن است در نتيجة افزايش در دسترس بودن چربي باشد 
). 24(يابد و كاهش انسولين، سرعت ليپوليز سه برابر افزايش مي) نفريناپي(افزايش تحريك بتا آدرنرژيك 

يابد كه در قدار جريان خون بافت چربي افزايش ميو م) 16(يابد فيه شدن مجدد كاهش مييهمچنين استر
از طرف ديگر، در فعاليت متوسط جريان ). 24(انجامد نهايت به افزايش موجوديت اسيدهاي چرب در پلاسما مي

  ).21(شود يابد و در نهايت تحويل چربي به عضلات مضاعف ميخون عضله افزايش مي

داسيون چربي بين دو شدت سبك و متوسط مشاهده نشد كه در مجموع فعاليت، تفاوت معناداري در اكسي
سبب تأخير واماندگي، فعاليت در مدت در فعاليت ورزشي سبك به. تر فعاليت سبك بودعلت آن زمان طولاني

 30ها در ولي در فعاليت با شدت متوسط، آزمودني). دقيقه 90دقيقه در برابر  150(تري انجام گرفت طولاني
در نتيجه در كل فعاليت، موجب عدم مشاهدة تفاوت . نده شدند و نتوانستند به فعاليت ادامه دهنددقيقة سوم واما

اگر فعاليت با شدت سبك و متوسط از نظر زمان يكسان شوند، در . در اكسيداسيون چربي بين دو شدت شد
  ). 20(شود فعاليت متوسط چربي بيشتري مصرف مي
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گيري شد و رات و هزينة انرژي در دو فعاليت سبك و متوسط اندازهدر تحقيق حاضر، اكسيداسيون كربوهيد
تفاوت معناداري در اكسيداسيون كربوهيدرات در طول فعاليت و در كل فعاليت بين دو شدت ورزشي مشاهده 

دقيقه  90اگرچه در . ولي در كل فعاليت، هزينة انرژي در فعاليت سبك بيشتر از فعاليت متوسط بود. نشد
 مشاهده كردند) 2000(روميجن و همكاران . زينة انرژي در فعاليت متوسط بيشتر از فعاليت سبك بودفعاليت، ه

 85و  65 به VO2maxدرصد  25ورزشي از شدت  تغيير اي باطور پيشروندهكه اكسيداسيون كربوهيدرات به
اكسيداسيون مشاهده كردند كه ) 2003(كاستانوس و همكاران ). 17(يابد ميافزايش  VO2maxدرصد 

بود  VO2maxدرصد  25بيشتر از  VO2maxدرصد  65كربوهيدارت در طول فعاليت و در كل فعاليت در 
هاي دليل تفاوت زياد شدتها ممكن است بهاين تفاوت. نتايج تحقيق حاضر با تحقيقات مذكور مغاير است ).11(

لاف در مصرف كربوهيدرات در بين دو شدت تواند موجب بروز اختشده در تحقيقات مذكور باشد كه مياستفاده
  . شود

هاي گذشته اكسيداسيون كربوهيدرات و هزينة انرژي در فعاليت هاي پژوهشبراساس مباني نظري و يافته
در تحقيق . شودمتوسط بيشتر از فعاليت سبك است، اما اين مسئله بدون در نظر گرفتن زمان فعاليت محقق مي

صورت و هزينة انرژي در فعاليت سبك بهنه به طور معني دار اسيون كربوهيدرات حاضر در كل فعاليت، اكسيد
همچنين در پژوهش حاضر . معناداري بيشتر از فعاليت متوسط بود كه علت آن زمان طولاني فعاليت سبك است

-فعاليت بهولي در كل  ،ها، هزينة انرژي در طول فعاليت متوسط بيشتر از فعاليت سبك بودبا توجه به ميانگين

علت آن شدت فعاليت . تر شدن فعاليت سبك هزينة انرژي اين فعاليت بيشتر از فعاليت متوسط شدعلت طولاني
  .شوداست، زيرا هرچه شدت بيشتر باشد، هزينة انرژي نيز بيشتر مي

گيري شد، اما تفاوتي در يك ساعت بعد از اتمام فعاليت ورزشي اندازه EPOCدر تحقيق حاضر 
كيو و همكاران . سيون چربي، كربوهيدرات و هزينة انرژي بين دو شدت سبك و متوسط مشاهده نشداكسيدا

 درصد 65و  45هاي با شدت و سهم نسبي چربي در دورة ريكاوري بعد از فعاليت RERتفاوتي در ) 2004(

VO2max  ديگر، گور و از طرف . همسوستمذكور تحقيق نتيجه نتيجة تحقيق حاضر با ). 12(مشاهده نكردند
 50و  30بيشتر از دو شدت  VO2maxدرصد  70مشاهده كردند كه هزينة انرژي در شدت ) 1990(ويچرز 
بودن  ناهمسوعلت اصلي همسو و . نتايج يادشده با نتايج تحقيق حاضر مغاير است). 9(بود  VO2maxدرصد 
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به EPOC استفاده است، زيرا مقدار  هاي موردنتايج مطالعات مذكور با نتايج پژوهش حاضر، اختلاف بين شدت
اگر تفاوت بين دو شدت كم باشد، تفاوت معناداري در مقدار ). 6(شدت و مدت دورة فعاليت بدني مرتبط است 

EPOC برعكس اگر فاصلة بين دو شدت زياد باشد، تفاوت معناداري در مقدار . مشاهده نخواهد شدEPOC 
علت شباهت در اكسيداسيون سوبسترا و هزينة انرژي و ه هم بهدر دو فعاليت نزديك ب. مشاهده خواهد شد
براي مثال . ها خواهيم ديدمشابهي را بعد از اين فعاليت EPOCهاي خون در حين فعاليت، تغييرات متابوليت

وساز عضله اغلب به تركيبي از شده در تحقيق حاضر، سوختاستفاده) سبك و متوسط(هاي پايدار هنگام فعاليت
ماند و گليكوليز در نخورده باقي ميذخاير كراتين فسفات دست. بوليسم چربي و كربوهيدرات وابسته استكاتا

اين تغييرات در دو شدت سبك و متوسط، ). 15(شود وسازي نميدهد كه موجب اسيدوز سوختحدي رخ مي
  .شودها ميعاليتبعد از اين ف EPOCدر نهايت موجب عدم اختلاف در مقدار . حين فعاليت مشترك است

در كل فعاليت، اكسيداسيون چربي و كربوهيدرات بين دو شدت سبك و متوسط تفاوت معناداري در مجموع 
طور ديرتر و طولاني شدن فعاليت در كل، هزينة انرژي به ،علت واماندگينداشت، اما در فعاليت سبك به

يت سبك تا واماندگي در مقايسه با فعاليت متوسط در نتيجه اجراي فعال. معناداري بيشتر از فعاليت متوسط بود
حداكثر به علت اينكه اما اگر زمان فعاليت را در نظر نگيريم، . تا واماندگي براي كاهش وزن بهتر است

هاي با شدت متوسط براي حداكثر افتد، فعاليتاكسيداسيون چربي در شدت نزديك به شدت متوسط اتفاق مي
  .تر استزن مناسباكسيداسيون چربي و كاهش و
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