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 چكيده
فاصلة استراحتي به ميزان فعاليت انجام شده در جلسة تمرين، عامل مهمي در حفظ اجرا تلقي مي شود و جايگزيني مواره ه

 پژوهش حاضر، مقايسة تاثير جايگزيني تمرينات  از، هدفبنابراين. فاصلة استراحتي مناسب، ممكن است اجراي فرد را بهبود بخشد
براي اين .  درصد يك تكرار بيشينه بود75اندام تحتاني و فوقاني بر كميت اجراي تمرينات اندام فوقاني و ميزان لاكتات با بار 

 ±6/8وگرم و توان هوازي  كيل8/74±2/5 سال، وزن 9/20 ±9/1 مرد تمرين كردة رشتة پرورش اندام با ميانگين سني 15منظور، 
همة آزمودني ها چهار جلسه تمرين را به .  ميلي ليتر بر كيلوگرم در دقيقه، به طور داوطلبانه در اين پژوهش شركت كردند48/35

از جلسة دوم تا چهارم، . در جلسة اول، يك تكرار بيشينة آزمودني ها اندازه گيري شد.  ساعت از يكديگر انجام دادند48فاصلة 
در هر .  درصد يك تكرار بيشينه تا سر حد خستگي اجرا كردند75مودني ها در هر جلسه چهار نوبت حركت پرس سينه را با آز

و استراحت ) P2(، حركت پرس سينه با حركت جلو )P1(جلسه يكي از مدل هاي فعاليتي حركت پرس سينه با استراحت غيرفعال 
و استراحت غيرفعال را به صورت تصادفي انجام دادند و تعداد تكرارها ) P3(سته غيرفعال و حركت پرس سينه با حركت پارويي نش

براي تجزيه و تحليل آماري از آزمون تحليل واريانس با اندازه گيري هاي مكرر و آزمون تعقيبي . در نوبت هاي مذكور ثبت شد
LSDرارها را در نوبت هاي متوالي كاهش مي دهد و بين ي مورد استفاده تعداد تكتنتايج نشان داد هر سه مدل فعالي.  استفاده شد

همچنين، توانايي حفظ تكرار با استفاده از مدل ). P = 001/0(توانايي حفظ تكرار در نوبت هاي متوالي تفاوت معناداري وجود دارد 
، به )02/0=P (P3فعاليتي  در مقايسه با مدل P2و همچنين مدل فعاليتي ) P3) 001/0 =P در مقايسه با مدل فعاليتي P1فعاليتي 

 و P2و ) P3) 001/0=P و P1اين نتايج نشان داد بين مقدار لاكتات توليد شده در مدل هاي فعاليتي . طور معناداري بيشتر است
P3) 03/0=P (تعداد تكرارها و مقدار لاكتات توليد شده در مدل هايبين بنابراين، با توجه به اينكه . تفاوت معناداري وجود دارد 

، به نظر مي رسد استفاده از تركيب تمرينات اندام فوقاني و تحتاني )P= 085/0(تفاوت معناداري وجود ندارد  P2و  P1فعاليتي 
علاوه بر اينكه با كاهش مقدار لاكتات تجمع يافته، كميت تكرارها رادر حد بالاتري نگه مي دارند، كل زمان تمرين را نيز نسبت به 

 . كاهش مي دهندديگر مدل هاي تمريني 
 

 هاي كليدي واژه
 .پرس سينه، جلو ران، پارويي نشسته، توانايي حفظ تكرار، تناوب استراحتي
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 مقدمه

 استقامتي با وزنه، متغيرهاي زيادي از جمله شدت تمرين، –هنگام طراحي برنامه هاي تمرين مقاومتي 
نتايج . ت هاي تمرين بايد در نظر گرفته شودحجم تمرين، تعداد تكرار، زمان استراحت و نوع استراحت بين نوب

پژوهش هاي انجام شده نشان مي دهند كميت تكرار در نوبت هاي متوالي به كميت و نوع استراحت بين نوبت 
ها با بار كار ثابت وابسته است و با ثابت نگه داشتن زمان استراحت، نوع استراحت بين نوبت ها نقش بيشتري در 

 توانايي حفظ تكرار در تمرين هاي با شدت متوسط و ثابت به ،همچنين). 19، 14، 11(برنامة تمريني دارد 
نوع استراحت استفاده ). 26، 18، 2(افزايش حجم تمرين و به دنبال آن افزايش استقامت عضلاني مي انجامد 

ال آزمودني طي استراحت غيرفع. شده در تمرينات مقاومتي اغلب به دو دستة فعال و غيرفعال تقسيم مي شود
ممكن است بنشيند، بايستد يا حتي راه برود، اما در استراحت فعال، افراد فعاليت سبكي را براي تسهيل در 
جابجايي و برداشت لاكتات خون و عضلات و بالا نگه داشتن سطوح اكسيژن مصرفي براي تداوم فعاليت ورزشكار 

ستراحت فعال ممكن است در شدت ها، مدت ها و شكل ا). 21، 6، 22(در دوره هاي طولاني تر، انجام مي دهند 
برخي از مطالعات استفاده از . هاي مختلفي انجام شود كه هر كدام تاثير فيزيولوژيكي خاصي بر جاي مي گذارند

، اما اغلب پژوهشگران بر اين عقيده اند كه )25، 24(استراحت فعال را عاملي مؤثر در افت اجراي فرد مي دانند 
اين مسئله ). 22، 18، 5، 3(ز استراحت فعال در مقايسه با استراحت غيرفعال اجرا را تسهيل مي كند استفاده ا

باشد كه سبب تسهيل بازگشت اكسيژن مصرفي و ) 5(ممكن است در ارتباط با افزايش جريان خون عضله 
و ) 2009 (1همكارانبارش و . فراهمي اكسيژن در دسترس براي بازسازي سريع تر كراتين فسفات سلول مي شود

نشان دادند كه جايگزيني ماساژ در دورة استراحتي تمرين هاي مقاومتي به بهبود ) 2003 (2هيلبرت و همكاران
نشان ) 2000 (3اين در حالي است كه كوردر). 13، 8(سيستم گردش خون و سيستم لنفاتيكي كمك مي كند 
ل بهترين اثر را در برداشت و جا به جايي لاكتات داشته داد استفاده از استراحت غيرفعال نسبت به استراحت فعا

پژوهش هاي خود استراحت غيرفعال را نسبت به استراحت فعال  نيز در) 2008 (4كاروسو و همكاران). 10(است 
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و بالا نگه داشتن عضو، با برتري بالاتري نشان دادند و بيان كردند كه استراحت فعال ممكن است سبب تخلية 
اين پژوهشگران اذعان ). 9(ين فسفات و انرژي فوري عضله و در نهايت كاهش عملكرد فرد شود ذخاير كرات

طور معمول برون داشتند هر چند ماساژ با بهبود گردش خون و در نهايت برداشت و جا به جا سازي لاكتات به 
يرفعال اثر بيشتري بر ده اجراي ورزشكار را بهبود مي بخشد، اما نسبت به كشش عضلاني يا شرايط استراحت غ

نيز در پژوهش هاي خود اذعان داشتند كه ) 2003(و هيلبرت ) 1997 (1لايت فوت. كوفتگي عضلاني ندارد
جايگزيني فعاليت هايي مانند كشش عضلاني و ماساژ در كاهش كوفتگي عضلاني تاخيري عضلات همسترينگ و 

بارش و همكاران ). 16، 13(ر عملكرد داشته باشند عضلات قوزك پا مؤثر نبوده و حتي ممكن است تاثير منفي ب
داخل سلولي، ) لاكتات(نيز در اين زمينه بيان كردند كه با افزايش سطوح متابوليت هاي گليكولتيك ) 2009(

طي فعاليت هاي قدرتي، عملكرد سلول هاي عضلاني فرد در شرايط افزايش اسيدوز به طرف واماندگي موقت 
لاكتات به خستگي و افت عملكرد فرد منجر مي ، افزايش هر چه بيشتر متابوليت هاي پيش مي رود و در پي آن

به نظر اين پژوهشگران، با جايگزيني دوره هاي استراحتي فعال و استفاده از فعاليت هاي مناسب در فواصل . شود
 جايي لاكتات از استراحتي فعاليت هاي قدرتي مي توان فعاليت بيشتري را انجام داد و به برداشت و جا به

در اين زمينه بيان كرد كه جايگزيني برخي فعاليت ها در ) 2004 (2هايندز). 8(عضلات فعال نيز كمك كرد 
وي بيان كرد بهبود زيادي در جريان خون پوست . فواصل استراحتي به بهبود جريان خون كمك بسزايي مي كند
اني آزمودني ها ناچيز بوده و ممكن است در ادامه آزمودني ها ايجاد مي شود، ولي اين افزايش در سرخرگ ر

جريان خون در دسترس عضلات فعال را كاهش و وابستگي عضلات را به ذخاير گليكولتيك خود افزايش دهد 
با وجود مطالعات زياد انجام شده در زمينة انواع استراحت در تمرين هاي مقاومتي، هنوز هم پژوهشگران ). 14(

ؤال هستند كه كدام نوع استراحت مورد استفاده در پژوهش ها، براي تمرين هاي مقاومتي به دنبال پاسخ اين س
مناسب تر است؟ همچنين، چگونه مي توان با جايگزيني تمرينات اندام تحتاني در دورة استراحتي تمرينات اندام 

ود اجراي فرد كمك كرد؟ فوقاني يا برعكس، به برداشت و جا به جايي لاكتات، زمان كل فعاليت و در نهايت بهب
از آنجا كه هر كدام از مدل هاي استراحتي فوايدي براي اجراي ورزشكار دارند، از اين رو ممكن است بتوان با 
استراحت فعال با عضوي غير از عضو فعال مانند فعاليت پايين تنه در دورة استراحت بالاتنه، كارايي هر دو نوع 
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 به طوري كه فرد با انجام دورة تمرين مقاومتي پايين تنه در بخشي از زمان .استراحت را براي عضله افزايش داد
دورة استراحتي علاوه بر اينكه گردش خون را در سطح بالايي نگه مي دارد، در ادامة زمان استراحت از فوايد 

يگزيني پيشنهاد كرد كه استفاده و جا) 2008(در اين زمينه كاروسو . استراحت غيرفعال نيز بهره مي برد
). 10(تمرينات تركيبي مختلف ممكن است در جا به جايي لاكتات نسبت به استراحت غيرفعال مؤثرتر باشد 

)  پايين تنهمانند(با عضوي غير از عضو فعال ) مانند بالاتنه(بنابراين، انجام فعاليت در دورة استراحتي عضو فعال 
ت را براي فرد فراهم مي آورد، ممكن است با كاهش زمان نوع استراح علاوه بر اينكه امكان بهره وري از هر دو

كل فعاليت و كاهش زمان جلسة تمريني ولي با نتايج مشابه يا بهتر، فرد را در بهره گيري مفيدتر و استفادة بهتر 
ت، با توجه به مطالب عنوان شده و تحقيقات انجام شده در زمينة استفاده از انواع استراح. از زمان خود ياري دهد

به نظر مي رسد انجام مطالعاتي در بارة تاثيرات همزمان هر دو نوع استراحت فعال با استفاده از تمرينات بالاتنه و 
پايين تنه به صورت جداگانه و همچنين، استراحت غيرفعال بر كميت هاي تكراري انجام شده در كل فعاليت 

ايگزيني تمرينات اندام هاي تحتاني و فوقاني در بنابراين، پژوهش حاضر با هدف مقايسة اثر ج. ضروري باشد
 . تناوب هاي استراحتي بر كميت اجراي تمرينات اندام فوقاني انجام شد

 

 روش تحقيق 

 آزمودني ها 

جامعة آماري اين پژوهش، مردان تمرين كردة . پژوهش حاضر نيمه تجربي و روش اجراي آن نيز ميداني بود
 كيلوگرم، توان 74/8± 2/5 سال، وزن 9/20± 9/1نفر از آنها با ميانگين سني  15رشتة پرورش اندام بودند كه 

سابقة تمريني ( ميلي ليتر بر كيلوگرم در دقيقه، و حداقل دو سال سابقة تمرين با وزنه 484/35± 6/8هوازي 
شركت به طور داوطلبانه در اين پژوهش ) آنها با استفاده از پرسشنامة ويژگي هاي آزمودني ها مشخص شد

 . كردند
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 روش اجرا

 كيلوگرمي براي تنظيم 5 تا 0/5در اين پژوهش از ترازو براي اندازه گيري وزن آزمودني ها، و از وزنه هاي 
وزنة مورد نياز در وزنة تمريني براي تعيين تكرار بيشينة آزمودني ها در حركت پرس سينه به جلو و ران استفاده 

التر، صفحة وزنه، دستگاه جلو ران و پشت ران، دستگاه پارويي نشسته، همچنين، از نيمكت پرس سينه، ه. شد
پژوهش . كرونومتر و مترونوم براي محاسبه و كنترل فاصله هاي استراحتي بين نوبت هاي تمرين استفاده شد

 ساعت از يكديگر در 48شامل يك جلسة آشنايي و سه جلسة فعاليت و به فاصلة جداگانه حاضر در چهار جلسة 
 . اجرا شد) به منظور به حداقل رساندن آثار و آهنگ شبانه روزي(عت هاي مشابهي از روز سا

در جلسة اول آزمودني ها بعد از تكميل پرسشنامة پزشكي و برگة : نحوة كار در هر جلسه به قرار زير بود 
 دقيقه گرم كردن 10 از بعد. رضايت نامه، با نحوة اجراي پروتكل آشنا شده و اطلاعات فردي آزمودني ها ثبت شد

 :شامل نرمش و حركات كششي ويژة بالاتنه و پايين تنه، يك تكرار بيشينة آزمودني ها با استفاده از فرمول 

تكرار)1/02  تعداد(0/02
1مقدار بار(وزنه)

×
=RM 

 دقيقه 3 درصد آن براي اجراي پرس سينه، جلو ران و پارويي نشسته با فاصلة استراحتي 75و تعيين 
. انجام دادند)  ثانيه3براي هر تكرار (هر نوبت را به صورت هماهنگ با دستگاه مترونوم محاسبه شد و آزمودني ها 

 تكرار جا به جا كرده بود، بر اساس 4 كيلوگرمي را 80 پرس سينة فردي كه با تمام توان وزنة RM1براي مثال، 
 .  كيلوگرم بود11/85فرمول برابر 

 كردن به صورت تصادفي به اجراي حركت پرس سينه با در جلسات دوم تا چهارم، آزمودني ها پس از گرم
و استراحت غيرفعال و حركت پرس سينه با ) P2(، حركت پرس سينه با حركت جلو ران )P1(استراحت غيرفعال 

پس از پايان هر نوبت، تعداد تكرارهاي انجام شده . و استراحت غيرفعال پرداختند) P3(حركت پارويي نشسته 
مقدار لاكتات خون نيز قبل و بلافاصله پس از انجام هر وهله فعاليت مقاومتي ). 11، 9، 4 (براي هر فرد ثبت شد

مختلف از طريق خون گرفته شده از انگشت اشاره و با استفاده از كيت و لانست مخصوص لاكتات پرو دستگاه 
 .بر حسب ميلي مول بر ليتر اندازه گيري شد) ساخت شركت آكراي كشور ژاپن(لاكتومتر 
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 روش هاي آماري 

از آمار توصيفي براي تعيين شاخص هاي اصلي ميانگين، انحراف معيار، و خطاي معيار ميانگين و در بخش 
 اسميرنوف براي تعيين نحوة توزيع داده ها و براي بررسي معناداري –آمار استنباطي، از آزمون كلوموگراف 

 مدل فعاليت مختلف و توانايي حفظ تكرار بين نوبت تفاوت تعداد تكرارهاي انجام شده و مقدار لاكتات در سه
و نيز آزمون ) 3± 4(هاي اول تا چهارم اجراي فعاليت از آزمون تحليل واريانس دوراهه، با اندازه گيري هاي مكرر 

 ). 2( استفاده شد LSDتعقيبي 

 

 نتايج و يافته هاي تحقيق 

ت با استفاده از هر يك از مدل هاي فعاليتي مختلف در ميانگين  و انحراف استاندارد تعداد تكرارها در هر نوب
، )P1(پرس سينه با استراحت غيرفعال (يافته ها نشان داد هر سه مدل فعاليت .  نشان داده شده است1جدول 

و حركت پارويي نشسته در فاصلة استراحتي پرس سينه ) P2(حركت جلو ران در فاصلة استراحتي پرس سينه 
)P3(اد تكرارها در نوبت هاي متوالي حركت پرس سينه مي شوند و بين توانايي حفظ تكرار در ، سبب كاهش تعد

همچنين، بين توانايي حفظ تعداد تكرارهاي ). 1شكل )(P=001/0(نوبت هاي متوالي تفاوت معناداري وجود دارد 
از ) . 2جدول ()P=001/0(پرس سينة انجام شده در مدل هاي استراحت مختلف، تفاوت معناداري وجود دارد 

سوي ديگر، نتايج اين پژوهش نشان داد بين سطوح لاكتات توليد شده در مدل هاي فعاليتي مختلف تفاوت 
 نيز نشان داد توانايي حفظ تعداد تكرارها با LSDآزمون تعقيبي ). 2شكل )(P=001/0(معناداري وجود دارد 

بيشتر ) P3(همراه با حركت پارويي نشسته ) P1(ل استفاده از استراحت غيرفعال در مقايسه با استراحت غيرفعا
اين نتايج نشان داد تفاوت معناداري بين توانايي حفظ تعداد تكرارها با استفاده از مدل ). P=001/0(است 

همچنين، ). <P 05/0(وجود ندارد ) P2(و مدل استراحت همراه با حركت جلو ران ) P1(استراحت غيرفعال 
اين نتايج نشان ). P =02/0( وجوددارد P3 و P2تفاوت معناداري بين مدل هاي فعاليتي آزمون تعقيبي نشان داد 

) 03/0=P (P3 و P2و همچنين ) P3) 001/0=P و P1داد بين مقدار لاكتات توليد شده در مدل هاي فعاليتي 
 ). <P 05/0( معنادار نبود P2 و P1اين تفاوت بين مدل هاي فعاليتي . تفاوت معناداري وجود دارد
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 ف  مقدار لاكتات تجمع يافته در نوبت اول تا چهارم در سه مدل فعاليتي مختل. 2شكل

 )>05/0 P (P3 و P2تفاوت معنادار بين مدل هاي فعاليتي * ، )>P3) 05/0 P و P1تفاوت معنادار بين مدل هاي فعاليتي + 
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ميانگين و انحراف استاندارد تعداد تكرارهاي پرس سينه در چهار نوبت انجام شده با استفاده از _  1جدول 
 سه مدل فعاليتي

نوبت هاي 
فعاليت 

 مدل هاي
 يت فعال

 نوبت اول
Mean ± SD 

 نوبت دوم
Mean ± SD 

 نوبت سوم
Mean ± SD 

 نوبت چهارم
Mean ± SD 

 P1 1/32 ±20/19 +×* 1/33 ±15/73⊥† 1/1 ±11/93 1/35 ±10/13مدل فعاليتي 

 P2 1/35 ±19/47+×* 64/1 ±14/85† 1/75 ±11/73 2/30 ±10/13مدل فعاليتي 

 P3 1/35 ±19/60+×* 1/62 ±14/11⊥† 1/59 ±7/87 †‡ 1/71 ±4/73مدل فعاليتي 

 
 1P3 , Pم و سو تفاوت معنادار بين نوبت هاي فعاليتي اول ×، ) >٠P/٠۵ (1P3 , Pتفاوت معنادار بين نوبت هاي فعاليتي اول و دوم + 
)٠۵/٠(P< ،*  1تفاوت معنادار بين نوبت هاي فعاليتي اول و چهارمP3 , P) ٠۵/٠P<( ،⊥ هاي فعاليتي دوم  و سوم تفاوت معنادار بين نوبت 
1P3 , P) ٠۵/٠P<( ،†  1تفاوت معنادار بين نوبت هاي فعاليتي دوم و چهارمP3 , P) ٠۵/٠P<( ،‡  تفاوت معنادار بين نوبت هاي فعاليتي

 )>٠P/٠۵ (1P3 , Pسوم و چهارم 
 

 گيري بحث و نتيجه

 تاثير منفي داشته مرين پرس سينه بر اجراي تP3 و P1، P2نتايج پژوهش حاضر نشان داد سه مدل فعاليتي 
. كاهش يافته است P3 و P1، P2 و تعداد تكرارها در نوبت هاي متوالي با استفاده از همة مدل هاي فعاليتي 

اين نتايج نشان مي دهند كه . همچنين بين توانايي حفظ تكرار در نوبت هاي متوالي تفاوت معناداري وجود دارد
قيق حاضر، فرصت كافي براي بازيافت مناسب و  فعاليتي مورد استفاده در تحاحتمالاً هيچ كدام از سه مدل

بازسازي كامل ذخاير انرژي عضله و دفع مواد زائد از جمله اسيدلاكتيك فراهم نكرده است تا تعداد تكرارها در 
در شرايط تمريني شديد و خسته كننده، سازوكارهاي بسياري به عنوان عوامل . نوبت هاي متوالي حفظ شود

، فسفات غيرآلي )+H(عضله دخالت دارند كه عبارتند از تجمع لاكتات، يون هيدروژن كليدي در كاهش عملكرد 
)H2/PO2- ( و كاهش فسفوكراتين كه روند تحريك انقباض را مختل مي كند)به لحاظ علمي، دوره ). 23، 9، 4

ات و جبران هاي استراحتي مناسب و كافي بين نوبت هاي تمرين با وزنه به منظور برداشت و جا به جايي لاكت
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بنابراين پيشنهاد شده، بازيافت مناسب بين نوبت . آثار زيان آور خستگي و تسهيل بازيافت عضله ضروري است
). 23، 3، 1(هاي تمرين مقاومتي منظور شود تا تعداد تكرار در نوبت هاي متوالي در سطح بالايي حفظ شود 

ايسه با دوره هاي استراحتي غيرفعال سبب تسهيل همچنين، پيشنهاد شده است كه فاصلة استراحتي فعال در مق
، افزايش برداشت و جا به )6، 5، 3(اين امر ممكن است در زمينة افزايش جريان خون عضلات . اجرا مي شود

جايي لاكتات، تسهيل در برگشت و فراهم سازي اكسيژن براي سلول هاي عضلاني فعال و بازسازي سريع تر 
همچنين ثابت شده است تمرين شديد، خستگي محيطي عضله . )12، 4، 3، 2(شد با) PCr(ذخاير فسفوكراتين 

). 23(را تحريك مي كند و اين موضوع، قابليت عضلات اسكلتي را براي اعمال تنش فعال كاهش مي دهد 
پژوهش ها نشان مي دهند توانايي بازيافت فعاليت عصبي عضلاني، تنش عضلات فعال و هموستاز سوخت و 

پس از ) استراحت غيرفعال(به همين دليل بر اهميت يك دورة غيرانقباضي . يندي وابسته به زمان استسازي، فرا
از طرفي ممكن است انجام فعاليت هاي استراحت هاي تركيبي مثل ). 27، 16، 13(تمرين تاكيد مي شود 

 غيرفعال ممكن است نقش فعاليت بالاتنه و فعاليت پايين تنه در دورة استراحت بالاتنه و در ادامة استراحت
بودن  با وجود محدود). 17، 10، 9(مؤثرتري در تعداد تكرارها، كاهش سطح لاكتات و زمان تمرين داشته باشد 

مدارك و شواهد و وجود تناقض در نتايج پژوهش هاي انجام شده، به نظر مي رسد تغيير يا تركيب مدل 
  با عضلات موافق و مخالف و همچنين عضلات بالاتنه و استراحتي به صورت فعال، غيرفعال يا انجام فعاليت

. پايين تنه علاوه بر اينكه به افزايش جريان خون بدن كمك مي كند موجب كاهش زمان كل فعاليت مي شود
نيز در پژوهش هاي خود نشان داد كه تعداد تكرارها در نوبت هاي متوالي حركت ) 2006، 2005 (1ويلاردسون

) 2004(هايندز ). 28، 27، 26(حفظ نشده است كه با نتايج پژوهش حاضر همخواني دارد پرس سينه و اسكوات 
بيان كرد كه تناوب هاي استراحتي فعال به بهبود جريان خون و برداشت بيشتر لاكتات از نيز در اين زمينه 

 سمت پوست عضلات در مراحل اولية فعاليت منجر مي شوند، اما با تداوم فعاليت جريان خون بيشتري به 
اين مسئله وابستگي عضلات به ذخاير . مي رود و در نتيجه مقدار خون در دسترس عضلات فعال كاهش مي يابد

بنابراين، ممكن است با تغيير در مدت زمان . گليكولتيك و توليد لاكتات و در نهايت افت اجرا را بيشتر مي كند
احتي تمرينات تركيبي بتوان تاثير اين تمرينات را نيز فواصل استراحتي براي مثال با افزايش مدت فاصلة استر

 P1 ،P2بخش ديگري از نتايج نشان داد در توانايي حفظ تكرار بين مدل هاي فعاليتي مختلف ). 14(بيشتر كرد 
                                                           
1 - Wilardson 
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در مقام مقايسه، .  معنادار نبودP1 ،P2اين تفاوت در مورد مدل هاي فعاليتي .  تفاوت معناداري وجود داردP3و 
نسبت به  ) P1( كاهش تعداد تكرار در اجراي حركت پرس سينه با مدل فعاليتي استراحت غيرفعال ميزان

كمتر بوده و ) P3(و استراحت غيرفعال همراه با پارويي نشسته )  P2(استراحت غيرفعال همراه با حركت جلو ران 
 بر اجراي حركت P3 فعاليتي به عبارت ديگر، مدل. اجراي حركت پرس سينه كمتر تحت تاثير قرار گرفته است

دليل اين مسئله را مي توان اين گونه عنوان كرد كه حركت هاي پرس . پرس سينه تاثير بيشتري داشته است
بنابراين، . سينه و پارويي نشسته هر دو با استفاده از اندام فوقاني انجام مي شوند و اين اندام را درگير مي كنند

ركت پارويي نشسته را انجام مي دهد، اندام فوقاني را درگير مي كند و اين امر در دورة استراحتي نيز كه فرد ح
اين . بازسازي ذخاير انرژي عضله و اكسيژن رساني كافي به عضلات فعال را در دورة استراحتي كاهش مي دهد

د و تفاوت  نيز كه با اندام هاي فوقاني و تحتاني انجام مي شونP3 و  P2مسئله در مورد مدل هاي فعاليتي 
 و P1همچنين، از آنجا كه تفاوت معناداري بين مدل هاي فعاليتي . صادق است. معناداري نيز بين آنها وجود دارد

P2 ،وجود ندارد، مي توان اين گونه استنباط كرد كه اجراي حركت جلو ران طي دورة استراحتي پرس سينه 
بالا  رة استراحتي فراهم مي كند، با افزايش جريان خون وعلاوه بر اينكه موجبات بازيافت اندام فوقاني را در دو

نگه داشتن فشار خون اندام تحتاني، سبب فشرده شدن عروق خوني اندام تحتاني و افزايش جريان خون به سمت 
اين مسئله ممكن است در ادامة توزيع خون، مواد غذايي و اكسيژن رساني را در . قلب و اندام فوقاني مي شود

ضمن . آنها منجر شود) PCr(اني مؤثرتر كرده و در نهايت به بازسازي ذخاير اكسيژن و كراتين فسفات اندام فوق
اينكه با انجام حركت جلو ران در فاصلة استراحتي حركت پرس سينه، زمان كل فعاليت كاهش مي يابد و فرد 

نتايج اين بخش از پژوهش با . دبهتر مي تواند در وقت خود صرفه جويي كرده و زمان فعاليت خود را مديريت كن
) 2003 (4و توبكيس) 1995 (3و با نتايج چندر) 11، 4(همسو ) 2003 (2و دكلن) 2005 (1نتايج آرگريز
در بيان اين ناهمسويي مي توان به استفاده از فواصل استراحتي با فاصلة زماني طولاني و ). 25، 24(ناهمسوست 

 عضلاني و برداشت لاكتات را براي عضلات فراهم مي آورند، اشاره كافي كه فرصت كافي براي بازسازي ذخاير
براساس ديگر نتايج اين پژوهش تفاوت معناداري بين مقدار لاكتات در نوبت هاي مختلف فعاليت وجود . كرد

                                                           
1 - Argyris  
2 - Declan  
3 - Swchender  
4 - Toubekis  
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در . داشته و با تداوم فعاليت و رسيدن به نوبت هاي آخر هر حركت مقدار لاكتات افزايش بيشتري يافته است
و در ادامه استفاده از ذخاير ) ATP ،PCr( اين يافته مي توان به استفادة عضلات از ذخاير انرژي فوري مورد

در ابتدا چون ذخاير انرژي فوري عضلات تخليه نشده اند و عضلات وابستگي ). 21(گليكوليتيك اشاره كرد 
ته كمتر است و در ادامة فعاليت كه كمتري به ذخاير گليكولتيك خود دارند، بنابراين، مقدار لاكتات تجمع ياف

وابستگي عضلات به اين ذخاير بيشتر مي شود، سطح لاكتات تجمع يافته نيز اين ذخاير به اتمام مي رسند 
همچنين، در ابتداي فعاليت كه ظرفيت عضلات براي ذخيره سازي لاكتات بيشتر است، لاكتات . افزايش مي يابد

امة فعاليت و پر شدن ذخاير لاكتات عضله، لاكتات بيشتري به درون خود ما با اداكمتري وارد خون مي شود، 
 ). 22، 21، 4(وارد مي شود و سطح لاكتات خون افزايش مي يابد 

در حالي كه اين تفاوت معناداري وجود دارد،  P3و  P1يافته هاي ديگر پژوهش نشان داد بين مدل فعاليت 
، لاكتات خون آزمودني ها بيشتر بود، اما اين تفاوت P2بود، در مدل  معنادار نP2  و P1تفاوت بين مدل فعاليت 

دليل اين مسئله را مي توان اين گونه بيان كرد كه با توجه به كوتاه بودن زمان بازسازي ذخاير . معنادار نبود
 انرژي فوري، اين ذخاير در دورة حركت پرس سينه به سرعت تخليه مي شوند و عضلات به ناچار به ذخاير

در . گليكوليتيك خود وابستگي بيشتري پيدا مي كنند و اين امر تجمع لاكتات را در عضلات سرعت مي بخشد
 نيز با توجه به اينكه هر كدام به صورت جداگانه اندام فوقاني و تحتاني را درگير P3 و P2مدل هاي فعاليتي 

نتايج اين پژوهش با نتايج برخي از .  دارد مي كنند، تفاوت معناداري بين مقدار لاكتات توليد شده آنها وجود
و پايين تنه به برداشت جا به  محققان همسوست و نشان مي دهد كه بازيافت فعال با جايگزيني تمرينات بالا

، اما با نتايج تحقيقات محققاني كه جايگزيني تمرينات )29، 27، 21، 9، 4(جايي بيشتر لاكتات منجر مي شود 
تي تمرينات مختلف را عاملي در استفادة بيشتر از ذخاير گليكولتيك عضلاني و در نهايت فعال در فواصل استراح

در اين پژوهش از هر دو نوع مدل ). 25، 16، 13(توليد بيشتر لاكتات و كاهش اجراي فرد مي دانند، مغاير است 
ان را به خود اختصاص مي تمريني استفاده شده، اما از آنجا كه استراحت فعال در فاصلة استراحتي بخشي از زم

دهد، به نظر مي رسد با افزايش زمان فاصلة استراحتي، تاثير هر دو مدل استراحتي فعال و غيرفعال افزايش مي 
 . يابد
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در پايان با توجه به نتايج اين پژوهش مي توان گفت با جايگزيني تمرينات اندام تحتاني در فاصلة استراحتي 
يش تعداد تكرار اجراي تمرين با مقدار لاكتات كمتر، كل زماني كه در جلسة تمرين به اندام فوقاني، علاوه بر افزا

به نظر مي رسد بهره گيري از حركات اندام تحتاني در دورة . فعاليت اختصاص مي يابد نيز كاهش پيدا مي كند
فزايش و توزيع بهتر  استراحتي حركات اندام فوقاني، نه تنها از تعداد حركات مورد نظر نمي كاهد، بلكه با ا

جريان خون از تجمع لاكتات بيشتر در عضلات جلوگيري كرده و در ادامه ممكن است از عوارض ناشي از فعاليت 
همچنين، اين مدل از فعاليت ها بهره وري زمان كل فعاليت را بهبود . از جمله كوفتگي تاخيري جلوگيري كند

وقاني و تحتاني با شدت متوسط، فرد مي تواند در مدت كوتاه مي بخشد و بدون كاهش كارايي تمرينات اندام ف
 .  دست يابديتري به اهداف تمرين
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