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  فشار  دركو  لاكتاتفعال بر توانايي حفظ تكرار، مقدار غيرفعال و  بازيافتاثر 
  مقاومتي فعاليت هاي نوبت بين    

  

  3، ابوذر جوربنيان2، محسن ابراهيمي1دكتر حميد اراضي
  

  21/4/90 :مقاله پذيرش تاريخ    5/10/89: مقاله دريافت تاريخ

  چكيده
 لاكتاتمقدار  ،توانايي حفظ تكرارفعال بر غيرفعال و  بازيافتاثر  بررسي پژوهش، ايناز  هدف

مجزا،  ةجلس دودر  كرده تمرينمرد  18. است مقاومتي فعاليت هاي نوبت بينفشار  دركو 
تا  بيشينه تكرار يكدرصد  75معادل  اي وزنهنوبت با  چهارپا را  اسكاتو  سينهپرس  حركات

 روينشستن (فعال غير بازيافت زمودنيآ 9كه  اي گونهبه  ،اجرا كردند واماندگيسر حد 
انجام  اسكات تمرين هاي وهله بينرا ) كششي تمرين(فعال  بازيافت آزمودني 9و ) صندلي
مدت . كردنداجرا  سينهپرس  حركتمشابه را با  اي جلسه ها آزمودنيساعت،  48بعد از . دادند

بعد از . شد كنترل ديجيتالسنج  زمانبا مترونوم و  تمرينبود و  دقيقه سه ها نوبت بين بازيافت
، از ها دادهبراي تحليل . فشار ثبت شد درك ميزانو  خوني ة، نمونتكرارهاهر نوبت، تعداد 

 tو آزمون ) 2×2×4(و عامل بين گروهي  مكرر هاي گيري آماري آناليز واريانس با اندازه روش
نسبت به فعال  زيافتباپس از  تكرارحفظ  بين ،سينهپرس  حركتدر  .استفاده شد جفت شده

و در  )≥05/0p(مشاهده شد داري  تفاوت معنيدوم، سوم و چهارم  هاي وهلهدر فعال غير
مشاهده چهارم  ةوهلدر  داري تفاوت معني فعالغيرفعال و  بازيافتپس از پا،  اسكات حركت

فشار نشد  درك ميزانخون و  لاكتات دار معنيكاهش فعال باعث  بازيافت ).≥05/0p(شد 
)05/0p>.( فعال  بازيافت دهد مينشان  پژوهش اين)بازيافتا ب مقايسهدر  ،)كششي تمرينات 

 هاي نوبت بينفشار  درك ميزانخون و  لاكتات كاهش ،تكرارحفظ  فعال باعث بهبودغير
  .شود نمي مقاومتي تمرين

  

 ميزان، خون لاكتات، مقاومتي تمرينفعال، غير بازيافتفعال،  بازيافت :ي فارسيها كليدواژه
  .فشار درك

                                                                                                                                            
  Email: h_arazi2003@yahoo.com  )نويسنده مسئول( استاديار دانشگاه گيلان. 1
   Email: p11Ebrahimi@gmail.com دانشگاه گيلان يدانشجوي دكتري فيزيولوژي ورزش. 2
  Email: jorbonian_a@yahoo.com دانشگاه گيلان يكارشناس ارشد فيزيولوژي ورزش. 3
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  مقدمه
از  ؛)1( استورزشي  يها رشتهاغلب  يازنمورد  و يجسمان يآمادگاز عوامل مهم قدرت عضلاني 

بخشي از انرژي و زمان خود  ورزشي معمولاً يها رشتهدر بسياري از و مربيان ، ورزشكاران رو ينا
كه بتوان  بيابند يياه روش ندصددمحققان نيز در . كنند يمرا صرف افزايش قدرت عضلاني 

در اين  .دست آورد هبيشترين افزايش قدرت را در كمترين زمان و با صرف كمترين انرژي ب
پژوهشگران . ائز اهميت استحتمريني بسيار  يها برنامهنقش تمرينات مقاومتي در  ،ميان

در  ي كهاز عوامل .ندا هانجام داد مقاومتي بهينه سازي تمرينات در موردمطالعات زيادي 
نوع ، )نوبت( ، تعداد تكرار، تعداد دوره)مقدار وزنه( شدتات به بررسي آن پرداخته شده تحقيق

 ،در حال حاضر. )4 -2( استدر جلسات تمريني  يافت بين تكرارهازبا ةمدت زمان دورانقباض و 
 يها مهبرنااطلاعات و مدارك كافي در مورد ميزان وزنه، بار مطلوب و تعداد تكرارها براي اجراي 

به چشم بازيافت  ةاما هنوز ابهامات زيادي در مورد دور، وزنه تمريني ورزشكاران وجود دارد
جالب است كه  ،بازيافت ةزمان دورمدت علاوه بر مشخص نبودن بهترين  ،براي مثال ؛خورد يم

ي هام باقاز اب يا هالهنيز در  جلسات تمريني يها نوبتدر بين ) فعال يا غيرفعال( اثر نوع بازيافت
  .مانده است

ي زبازسا ها كه هدف آن افتد يممتابوليكي مختلفي در بدن اتفاق  يها واكنشبازيافت  ةدر دور
از  حاصلد ئن و حذف يا دفع لاكتات و مواد زاگليكوژ ،فسفاژن ةمجدد ذخاير از دست رفت

فعال در غيربازيافت ، در مقايسه با فوايد بازيافت فعال). 5( ساز مايعات بدن است سوخت و
پيشنهاد شده  ،علاوه بر اين). 8 -6( شده است مشخص يخوب بهمدت و شديد  ه كوتا هاي يتفعال

 هاي يتفعالشدت براي جلوگيري از كاهش توان خروجي در  كم هاي يتفعالاست كه انجام 
عضلاني  رونطوح دس شود سبب مي اليت شديدفع). 9( مدت شديد و تكراري مناسب است كوتاه
كه بازتابي از -نشان داده شده است كه افزايش لاكتات ). 6( افزايش يابدش خوني لاكتات و گرد

س و موجب خستگي زودر كند يملوگيري از انقباض عضلاني ج -افزايش يون هيدروژن است
و توانايي حفظ تكرار موجب افزايش حجم  اند نشان داده ها پژوهش كه يحالدر ، )10( شود يم

   .يابد مياز اين منظر، نوع بازيافت اهميت زيادي  .)11( دشو يماثرات تمرين 
و ) 13( و همكاران 2، بوگدانيس)12( و همكاران 1احمايديدر اين زمينه،  موجوددر تحقيقات 

و  يزن ركابهاي فعاليت مدت بين تكرار ازيافت فعال كوتاهبه بررسي اثر ب) 6( و همكاران 3كوردر
                                                                                                                                            
1. Ahmaidi 
2. Bogdanis 
3. Corder 
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درصد توان  32ترتيب فعاليت با  به( فعال هاي يافتبازقيقات، در اين تح. حركت اسكات پرداختند
كه  )لاكتات ةدرصد آستان 50و  25زني با  درصد اكسيژن مصرفي و ركاب 40با  هوازي، ركاب زني

سطوح  ها يآزمودنبازيافت غيرفعال موجب شد  در مقايسه بادقيقه طول كشيد،  پنجتا  چهاربين 
در بررسي توان ) 14( و همكاران 1هبستريت. هتر حفظ كنندعملكردي خود را در حركت بعدي ب

وينگيت دريافتند كه حتي پس  هوازي يبدقيقه بازيافت پس از آزمون  يك، دو و دهپس از عضله 
اما  ،قبل از فعاليت برسند ةتوان اولينتوانستند به  ها يآزمودننيز فعال دقيقه بازيافت غير دهاز 

ثانيه  30شده پس از  در اوج توان و كل كار انجامكردند كه رش گزا )15( و همكاران 2سيگنوريل
بازيافت ، در مقايسه با )كيلوگرم يكو مقاومت  هدور در دقيق 60زني با سرعت ركاب( بازيافت فعال

نشان دادند كه ) 6( كوردر و همكاران ،همچنين .شود مشاهده مي داري يافزايش معن غيرفعال
 يها نوبتبين   3لاكتاتشروع تجمع  ةدرصد نقط 25ا شدت انجام حركت پدال زدن با پا ب

ات موجب كاهش لاكت ،غيرفعال يافتو باز OBLAدرصد  50شدت ، در مقايسه با تمرينات با وزنه
 15از  كمتربا شدت  يافتباز كه نشان دادند و همكاران 4، بانگسبوينهمچن .شود يمو درك فشار 

  ).16(ندارد  خون لاكتاتبر  ياديزاثر  يقهدق 20 يال
تمرينات با  يها نوبتكلي در مورد نوع بازيافت بين  يبه الگوي توان ينمتحقيقات انجام شده از 

عنوان  بهانجام حركات كششي  اثر بررسي در مورد رسد يمبه نظر  همچنين .وزنه دست يافت
برخي از  ست كها يدر حال ،وجود ندارد تحقيقي تمرينات با وزنه يها دورهبين بازيافت فعال 

تحقيق  ؛ بنابراينكنند يمتمرينات با وزنه را توصيه  يها دورهنجام حركات كششي بين امربيان 
و غيرفعال بر توانايي حفظ  )انجام حركات كششي( اثر بازيافت فعال حاضر قصد دارد به بررسي

  .حركت اسكات و پرس سينه بپردازد يها نوبت ينبفشار  دركو  لاكتات، مقدار تكرار

  پژوهش شناسي شرو
تا  18ها  آنسني  ةدامن و داشتند با وزنه ينتمر ماه سابقة كم شش كه دستمرد ورزشكار  18
پرسشنامه  ا استفاده ازب ،ابتدا. كردند شركتدر اين تحقيق  انهداوطلب طور بهبود، سال  27

ون آزم پيش ةدر مرحلسپس، . آوري شد جمع ها آناطلاعات فردي و سوابق پزشكي و ورزشي 
دقيقه گرم كردن شامل نرمش و حركات كششي  10 ها يآزمودن) تمريني ةقبل از شروع دور(

 و اسكات پادر تمرين پرس سينه روي نيمكت  ها آن )1RM(ة انجام دادند و يك تكرار بيشين
                                                                                                                                            
1. Hebestreit  
2. Signorile  
3. Onset of Blood Lactate Accumulation (OBLA)  
4. Bangsbo  
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  : )17( زير محاسبه و تعيين شد با استفاده از فرمول ،)نشسته نيمه(
  يشينهب تكرار يك=  )وزنه(بار  مقدار ÷1 - )02/0×  تعداد تكرار(

پـرس سـينه و   (براي هر حركت ساعت  48زماني  ةبا فاصلجلسه تمرين  دوشامل اصلي  فعاليت
، عضـلات درگيـر در حركـت پـرس سـينه و      فعاليتگروه عضلات انتخابي براي . بود) اسكات پا

 هـا  يآزمـودن . ه شديك تكرار بيشينه در نظر گرفت% 75مقدار بار تمريني معادل اسكات پا بود و 
در يك  ها نوبتدر حالي كه بين  ،نوبت تا سر حد واماندگي انجام دادند چهاراين بار كاري را در 

ديگر استراحت فعال داشتند و ركورد تعداد تكرار  ةتمريني، استراحت غيرفعال و در جلس ةجلس
. حركتـي كامـل بـود    ةثانيه در دامن ـ 4 -3مدت زمان هر تكرار، . شد يمدر هر نوبت ثبت  ها آن

. شـد  يم ـبه شكل تصادفي براي هر آزمودني انتخـاب  استراحت فعال و غيرفعال ترتيب جلسات 
 ،هنگـام اسـتراحت غيرفعـال   . دقيقـه در نظـر گرفتـه شـد     سـه  ها نوبتبازيافت بين  ةزمان دور

استراحت فعـال حركـات كششـي     يتوضعدر  كه يدر حال ،نشستند يمروي نيمكت  ها يآزمودن
گـروه   ةعضلات چند مفصلي ويـژ  ةكنندايستا و در گير صورت بهحركات كششي  .دادند يم انجام

   .شد يمانجام  ها نوبتكه به مدت سه دقيقه بين  ني بزرگ بالاتنه و پايين تنه بودهاي عضلا
 ،فعاليـت المپيكـي اسـتاندارد بـراي اجـراي      ةتمريني، نيمكـت پـرس سـينه و ميل ـ    يها وزنهاز 

استراحتي و مترونوم براي اجراي يكسـان   يها تناوببراي محاسبه و كنترل  زن يتيسسنج  زمان
قبل از آغاز تمرين  ها يآزمودن ،جلسات تمريني ةدر هم .استفاده شد ها يآزمودنهر تكرار توسط 

دقيقه انجـام   10 -5سرد كردن عمومي را به مدت  ،اصلي، گرم كردن عمومي و در پايان تمرين
لاكتـات   .شـد و ثبـت   يـري گ اندازه نوبتپس از پايان هر  ها يآزمودنون سطوح لاكتات خ .دادند

سـاخت  ( Lactate Scoutدسـتگاه   و با استفاده از ها آزمودنيدست راست  ةخون از انگشت سباب
 15( بـورگ  سميزان درك فشار نيز از طريق مقيا ،همچنين .شد گيري اندازه) EFKآلمان مدل 

دو حالـت  در  ها دادهتحليل  يبرا .)18( شدثبت  نوبت هاي هرتوسط پرسشنامه در انت ،)يا رتبه
و بـراي بررسـي تفـاوت بـين     ) 2×2×4( مكـرر  هـاي  يريگ از روش آماري آناليز واريانس با اندازه

  .استفاده شد شده جفت tاز آزمون  ها نوبت

  پژوهش هاي يافته
  .ارائه شده است 1در جدول  ها يآزمودن هاي ويژگي

  

  ها ي آزمودنيها ويژگي. 1جدول 
  )كيلوگرم( اسكات پا 1RM  )كيلوگرم( پرس سينه 1RM )كيلوگرم( وزن  )متر سانتي( قد  )سال( سن

63/2 ±  67/22  40/5 ±  22/174  31/8 ± 61/72  38/12± 72/81  42/17 ± 78/107  
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 نوبت و درك فشار تمرين در هر) مول بر ليتر ميلي(مقايسة تعداد تكرارها، غلظت لاكتات خون . 2جدول 
نوع 
نوع   متغير  حركت

  بازيافت
  نوبت

  چهارم  سوم  دوم  اول

پرس 
  سينه

  67/3 ± 18/1  06/5 ± 30/1  06/7±62/1 17/10±33/1 فعال  تعداد تكرارها
  11/6 ± 41/1∗  67/7 ± 23/1 ∗  83/8 ±04/1 ∗  11/10 ± 02/1  فعالغير

 غلظت لاكتات
مول در  ميلي(

  )ليتر

 22/10 ± 96/0  77/9 ± 91/0  29/9±90/0 45/1±41/0 فعال

 37/10 ± 67/1 37/9 ± 20/1∗ 46/8 ± 92/0∗  46/1 ± 43/0  غيرفعال

 درك فشار
  تمرين

 78/16 ± 73/0  28/15 ± 96/0  06/14±87/0 22/11±81/0 فعال

 ± 78/0∗  28/11 ± 83/0  غيرفعال
39/13 

∗85/0 ± 39/14 ∗67/0 ± 72/15 

  اسكات

  17/4 ± 04/1  33/6 ± 28/1  94/7±51/1 44/10±14/1 عالف  تعداد تكرارها
  61/5 ± 14/1∗  11/7 ± 60/1  67/8 ± 45/1  56/10 ± 14/1  غيرفعال

 غلظت لاكتات
مول در  ميلي(

  )ليتر

 96/11± 23/1 30/11 ±20/1 16/10±16/1 52/1±39/0 فعال

 24/11 ± 06/1∗ 58/10 ± 17/1∗ 58/9 ± 02/1∗ 45/1 ± 29/0  غيرفعال

 درك فشار
  تمرين

 78/17 ± 73/0 17/16 ± 71/0 89/14±76/0 33/11±49/0 فعال

 39/11 ± 70/0  غيرفعال
∗99/0 ± 

17/14 
∗87/0 ± 06/15 ∗83/0 ± 89/15 

با  مقايسهفعال در  بازيافتمقادير  داري معني، ≥p 05/0  ∗ .انحراف استاندارد بيان شده است ±مقادير به شكل ميانگين 
  شده جفت tروش آماري استفاده از با  فعال در همان نوبتغير بازيافت

  

در تعداد تكرارهـا، غلظـت لاكتـات و درك    بين نوع ريكاوري  نشان داد ANOVAآزمون آماري 
  .)=000/0p( وجود داردداري  يمعنتفاوت فشار در هر دو حركت پرس سينه و اسكات پا 

دوم، سوم  يها نوبتتكرار در حركت پرس سينه در  حفظ توانايي نشان داد LSD تعقيبي آزمون
اما در حركت اسـكات   ،دارد) =000/0p( داري يمعنبازيافت فعال كاهش استفاده از با  ،و چهارم

بودن توانايي حفظ تكرار در بازيافت فعال نسبت به غيرفعـال، تفـاوت بـين دو     ركمتپا، با وجود 
   .)=000/0p( بود ارد يمعننوع بازيافت فقط در نوبت چهارم 

ه و حركـت پـرس سـين   ) =p 009/0(و سـوم  ) =p 000/0(دوم  يهـا  نوبـت غلظـت لاكتـات در   
حركـت اسـكات پـا در    ) =p 022/0(و چهـارم  ) =p 007/0(، سـوم  )=p 001/0(دوم  يها نوبت
ك فشار در حركـت  همچنين، در. غيرفعال بود يافتبازاز  بيشتر داري يمعنطور  فعال به يافتباز

طـور   فعال به يافتبازدر ) =p 000/0(، سوم و چهارم )=p 002/0(دوم  يها نوبتسينه در پرس 
 يهـا  نوبـت در  فشـار  درك غيرفعال بود و در حركت اسكات پا نيـز  يافتبازبيشتر از  داري يمعن
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بيشـتر از   داري يمعن ـطـور   فعـال بـه   يافـت بازدر ) =p 000/0(، سوم و چهارم )=p 003/0(دوم 
  )1 شكلو  2جدول ( ال بودغيرفع يافتباز

  

  
  .در هر نوبت تمرينتعداد تكرارها، غلظت لاكتات خون و درك فشار  ةمقايس. 1 شكل

∗ 05/0 p≤ ،فعال در همان نوبتغير بازيافتبا  مقايسهفعال در  بازيافتمقادير  داري معني.  
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  گيري و نتيجه بحث
 لاكتاتمقدار  ،توانايي حفظ تكرار فعال بريرغفعال و  يافتبازاثر  بررسي حاضر پژوهشهدف از 

جب وم تواند ينمفعال  يافتبازنشان داد  يجنتا. بود يمقاومت يتفعال يها نوبت ينبفشار  دركو 
 همكارانو  2يكلاندو  )19( همكارانو  1بانگسبو پژوهشبا نتايج  كه شود لاكتاتدفع بهبود 

 هاي يآزمودنو استفاده از  يافتبازمشابه بودن مدت  رسد يمبه نظر . همسو است )20(
احمايدي و همكاران  يجنتابا  پژوهش ينا يجنتا ،البته. باشد يخوان هم ينا يلدلااز  كرده ينتمر

بودن  يشترب احتمالاً. ندارد يخوان هم) 6(و كوردر و همكاران ) 13(، بوگدانيس و همكاران )12(
 ؛ زيرااختلاف شده باشد ينافراد باعث ا ينا پژوهشدر  شده استفاده يافتبازو نوع  يافتباززمان 

 ينا كهاز آنجا  .فعال مشابه بود يافتبازو ) يدندو يازدن  ركاب( ياصل يتفعال ها پژوهش آندر 
را  لاكتات، برداشت دنشو يمعضلات فعال در گردش خون ضربان قلب و  يشافزاباعث  حركات

 يگرد يها اندامتوسط لات فعال برداشت شده از عض لاكتات. دنده يم يشافزااز عضلات فعال 
  .)21( شود يم يداكسبرداشت و 

 يتفعالبه شدت  لاكتات يدتولمقدار . است يورزش هاي يتفعال يكيمتابول تمحصولا از لاكتات
. )20( يابد يم يشافزا يلكوژنوليزگو  يكوليزگلاستفاده از  ميزانشدت،  يشافزاوابسته است و با 

 يعضلانسلول  ةيديتاسمقدار و در نتيجه،  شود يم يدروژنه وني يشافزاموجب  لاكتات يشافزا
را  يخستگ، شود يم يعضلانسلول مانع انقباض سلول  PH كاهش كهاز آنجا . دهد يم يشافزارا 

 لاكتاتبه سرعت  ياسكلتمدت، عضلات  كوتاهو  يدشد هاي يتفعالدر طول  ).22(دارد  در پي
 و آهسته است، يورزش يتفعالپس از  لاكتاتشدن  يداكس يزانم ،يطرفاز  .كنند يم يدتول
مانند  ييها اندامخون توسط  لاكتات، يافتبازدر طول . بخشد يمفعال به آن سرعت  يافتباز

 سبكفعال با شدت  يافتباز ،ينهمچن. )23( شود يم برداشتفعال يرغ، قلب و عضلات كبد
 لاكتاتراه مقدار  يناو از  شود يم يرواتپبه  لاكتات يلتبدسبب  ،يورزش هاي يتفعالپس از 

 زياد ةدهند نشان ،لاكتاتغلظت  يشافزاحاضر،  ةدر مطالع. )24( دهد يم كاهشرا  يديتول
پرس  حركتاز  يشترب اسكات حركتدر  لاكتات يشافزاالبته مقدار . است يتفعالبودن شدت 

تنه  يينپار اندام د يشترببودن عضلات  يردرگ يلدل اختلاف به ينا رسد يمبه نظر . بود ينهس
 يافتبازمدت زمان  احتمالاً .نشان نداد داري يمعنفعال افت  يافتبازپس از  لاكتاتمقدار . باشد

را  يديتول لاكتاتمقدار  ه استنتوانست يكشش يناتتمر و بوده است كوتاهحاضر  ةدر مطالع
  .دهد كاهش

                                                                                                                                            
1. Bangsbo 
2. Declan 
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را  تكرارحفظ . نبود بهتر فعالريغ يافتبازاز  فعال يافتبازپس از  تكرارحاضر، حفظ  وهش پژدر 
با توجه به ماهيت، نوع و مدت اجراي . عضلات نسبت داد يخروجحفظ توان  ييتوانابه  توان يم

اهميت بيشتر دستگاه انرژي فسفاژن در چنين  در توان يم، علت اين امر را يمقاومت تمرينات
از سوي ديگر، . دارد نياز البراي بازسازي كامل به استراحت غيرفع الزاماًكه  دانستفعاليتي 

اختلال  به احتمالاًاستراحت فعال به شكل اجراي حركات كششي در سه دقيقه زمان بازيافت، 
 منجر در بافت عضلات فعال متابوليسم ناكافي لاكتات اژن ودر روند بازسازي ذخاير فسف

بازداري فعاليت موجب  لاكتات يشافزا ،ينهمچن .دارد به همراهرا  تكرارهاكاهش  كه شود يم
 يخستگسبب خود  ةو به نوب دهد يم كاهشرا  ATP يدتول كه خواهد شدچندين آنزيم 

  .)9( شود يم يعضلان
 يال 25(فعال  يافتبازهنگام فسفات  ينكراتمقدار  كهنشان دادند ) 25( همكارانو  1اسپنسر

و  تر آرام ةيتخل احتمالاً. يابد يم كاهش يشتريب يزانمبه ) يمصرف يژناكس حداكثردرصد  32
و مهم حفظ  ياحتمال يلدلااز  يرفعالغ يافتبازفسفات در طول  ينكرات يشترب مجدد يدتول

مجدد  يدتول ينكها يلدل به. بوده است در مقايسه با گروه فعال فعاليرغدر گروه  تكرارها ياجرا
 يبرا ژنياكس ينتأم هاي يتمحدودمرتبط است،  يداسيوناكس يندهايآفرفسفات به  ينكرات

 كاهش ياحتمال يلدلا يژناكسوام  ينتأمو  لاكتات يداسيوناكس، )PCr( كراتين فسفات سنتز
 يكشش يناتتمر احتمالاً، يجنتابا توجه به  .)10(اند  فعال يافتبازدر طول  PCrساخت مجدد 

گزارش ) 26( همكارانو  2دوپونت. شده است يعضلانسلول  يانرژمقدار  يشترب كاهشباعث 
و  گيرد يمقرار  يتوكندريم ياراختدر  يشتريب يژناكس ،يرفعالغ يافتبازدر طول  كه كردند
 يجنتابا  پژوهشبخش از  ينا يجنتا. به دنبال داردفسفات بهبود اجرا را  ينكرات يشتربسنتز 
 ينا يلدلااز  يافتبازمشابه بودن مدت  رسد يمبه نظر . همسو است )20( همكارانو  3دكلان

 ها ناهمسو است؛ زيرا آن) 9( همكارانو  يگنوريلس يجنتابا  اين يافته البته. دباش يخوان هم
گزارش  يرفعالغ يافتبازگروه  ، در مقايسه بافعال يافتبازرا در گروه  يخروجبهبود توان 

 است؛ زيرا يخوان ناهم ينا يلدلا در اين دو پژوهش از ياصل يتفعالنوع  تفاوت احتمالاً. اند كرده
  .كند يمبه عضلات وارد  يشتريب يكيمكانفشار  زدن ركاب، در مقايسه با يقاومتم يناتتمر

 يشافزامربوط به  هاي يافتهطبق . بود يگرداز گروه  يشتربفعال  يافتبازفشار در گروه  درك
و  حاصل از آن يدروژنه يونو  لاكتاتوجود  احتمالاً، يورزش يتفعالپس از  لاكتات

                                                                                                                                            
1. Spencer 
2. Dupont 
3. Declan 
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سبب  يدروژنه يون. اختلاف باشد ينا يلدلااز جمله  ينعضلادرون  يخستگ سازوكارهاي
 ينا هاي يافته. آورد يم وجود بهرا  يخستگو احساس درد و  شود يم يعصب هاي يانهپا يكتحر

 يفعال اثر يافتباز دهد يمنشان  -)27( همكارانو  1دراپر هاي يافتهبا  ناهمسو- مطالعه
به نوع  توان يمتناقض  ينا يلدلا از .دندار يطيمحو  يمركز يخستگ كاهشبر  دار يمعن
 .راه رفتن بود كهكرد اشاره  ها آن پژوهشفعال در  يافتباز

تحقيق حاضر نشان  ،غيرفعال است بازيافتفعال بهتر از  بازيافتكه  عمومي باوربرخلاف اين 
در موجب بهبود عملكردهاي بعدي  تواند نميفعال  بازيافتعنوان  داد انجام تمرينات كششي به

ها در گروه افت بيشتري در توانايي حفظ تكرارطور كلي  در اين تحقيق، به. تمرينات با وزنه شود
با افزايش  اجراافت  ،همچنين. مشاهده شدفعال غير بازيافتگروه فعال، در مقايسه با  بازيافت

زمان  دتبا م بازيافت شايد .همراه بودفعال  بازيافتدر گروه تجمع لاكتات و افزايش درك فشار 
از  بيش بازيافتو مسابقه،  ورزشي هاي محيطاست در  ممكن اينبا وجود  ،اثر بخش باشد بيشتر

 موردبه ابهامات موجود در  تر دقيق گويي پاسخ براي ،بنابراين ؛نباشد پذير امكان دقيقه سه
 .است الزامي بيشترانجام تحقيقات ، درگير هاي سازوكارفعال و  بازيافت
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