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 چكیده
تنه )پشت ران( در هدف این پژوهش بررسي اثرات استفاده از حرکت مقاومتي بالاتنه )پرس سينه( و پایين

، مقدار لاکتات و کميت اجرای حرکت جلو ران با (RPE)های استراحتي بر ميزان درك فشار کار تناوب

 6/270 ±0/1سال، قد  1/15 ±1/2پرور با ميانگين مرد اندام 20درصد یك تکرار بيشينه بود.  70بار 

کيلوگرم، داوطلبانه در این پژوهش شرکت کردند و سه جلسه تمرین را به  1/71±1/0، و وزن مترسانتي

)حرکت  1Lهای فعاليتي ها در هر جلسه یکي از مدلآزمودني .ساعت از یکدیگر اناام دادند 11فاصله 

  3L( و غيرفعال)حرکت جلو ران با حرکت پرس سينه و استراحت  2L (،غيرفعالجلو ران با استراحت 
 3)حرکت جلو ران با حرکت پشت ران و استراحت غيرفعال( را تا سرحد خستگي و با فاصله استراحتي 

، خون لاکتاتو ميزان درك فشار کار های مذکور ثبت گردید. دقيقه اناام دادند و تعداد تکرارها در نوبت

برای تازیه و تحليل آماری از آزمون تحليل واریانس با  ثبت شد. ،های مختلففعاليت پيش و پس از

های استفاده شد. نتایج نشان داد تعداد تکرارها در نوبت LSDهای مکرر و آزمون تعقيبي گيریاندازه

در مدل  ویژههای متوالي بهمتوالي هر سه مدل فعاليتي کاهش یافته و بين توانایي حفظ تکرار در نوبت

های ی بين مدلدارمعني(. همچنين، تفاوت >50/5Pی وجود دارد )دارمعنيتفاوت مثبت  2Lفعاليتي 

(. در ميزان درك فشار >50/5P) داشتدر توانایي حفظ تکرار وجود  3Lو  1Lو  3Lو  2Lفعاليتي 

ين، این نتایج نشان (. همچن>50/5Pی مشاهده شد )دارمعنيهای فعاليتي تفاوت ها بين همه مدلآزمودني

ی در دارمعنيتفاوت مثبت  3Lو  1Lو  3Lو  2Lهای فعاليتي داد از بين مقدار لاکتات توليدشده در مدل

 رسد استفاده ازآمده به نیر ميدسته(. بنابراین، باتوجه به نتایج ب>50/5Pوجود دارد ) 2Lمورد روش 

و فوقاني علاوه براینکه زمان کل تمرین را کاهش  های تمریني به شکل ترکيب تمرینات اندام تحتانيمدل

 های تمرینينسبت به سایر مدل دهند، کميت تکرارها را با ميزان درك فشار کار و مقدار لاکتات کمترمي

 دارند.در حد بالاتری نگه مي

 جلو ران، پرس سينه، پشت ران، استراحت فعال.ميزان درك فشار کار،  :يکلیدواژگان 

 93/19 ذيرش مقاله:تاريخ پ 37/81 تاريخ دريافت مقاله:
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 مقدمه
(، فسوفات H+) هيودروژنکننده سازوکارهای بسياری از جمله تامع لاکتوات، یوون ایط تمریني خستهدر شر

عنوان عوامل کليدی کنند، بهکه روند تحریك انقبا  را مختل مي ،(، و کاهش فسفوکراتين4po/2H-غيرآلي )

از مطالعوات نشوان  (. برخوي2در بالابردن ميزان درك فشار کار فرد و کاهش عملکرد عضله دخالت دارنود )

های استراحتي خيلي کوتاه، مانند تمورین هوازی شدید همراه با دورههای تکراری فعاليت بيدهند که وهلهمي

(. بوه 1،3گوردد )عضلاني، عملکرد و در نهایت وهله بعدی فعاليت مي PHمشخوي در  اُفتباعث  ،مقاومتي

ثانيوه اناوام شوده و در ایون مودت  65تا  35مدت  های فعاليت مقاومتي در هر حرکت درطور معمول، وهله

و  شوودمويرود. به این ترتيب، گليکوژن شکسته شمار ميبه ATPمسير بازسازی مادد  هوازیبيگليکوليز 

(. با بالارفتن ميزان لاکتات، ميوزان درك 1یابد )وضوح افزایش ميمقادیر لاکتات در پاسخ به فعاليت بيشينه به

تواند تداوم اجرا و تعداد تکرارهوای حرکوت را کواهش دهود. بور هموين این امر مي رودمي فشار کار نيز بالا

جوایي ههای تمرین با وزنوه بوه منیوور برداشوت و جابوهای استراحتي مناسب و کافي بين نوبتاساس، دوره

شوده اسوت  پيشنهاد ،بازیافت عضله ضروری است. بنابراین تسهيل آور خستگي و لاکتات و جبران آثار زیان

های متوالي در سط  های تمرین مقاومتي منیور شود تا کميت تکرارها در نوبتکه بازیافت مناسبي بين نوبت

های متوالي فعاليوت بوا ت تکرار در نوبت( بيان کردند که کمي1553ّ(. دکلن و همکاران )1بالایي حفظ شود )

ثابوت نگوه داشوتن زموان اسوتراحت احتموالاً نووع بار کار ثابت به مقدار و نوع استراحت وابسته است که با 

شده زمان اناوام فعاليوت بوا کل تعداد تکرارهای اناام (.0کند )ثرتری ایفا ميؤها نقش ماستراحت بين نوبت

شدت بالا به عواملي از قبيل نسبت کار به استراحت، نوع استراحت و شدت فعاليت در طوي دوره اسوتراحت 

توانود های تکراری تمریني موياند که استراحت فعال طي دورهطالعات نشان داده(. برخي از م6بستگي دارد )

( نيز نشان دادند که استفاده 1553( و ماگليشو )2116(. احمدی )7بازسازی و بهبود اجرا شود ) تسهيل سبب 

فوزایش ایون امور ممکون اسوت بوا اکند تسهيل مياجرا را  غيرفعالاز استراحت فعال در مقایسه با استراحت 

تر اکسيژن به عضلات تر لاکتات از عضله و جریان خون، بازگشت سریعجریان خون عضله و برداشت سریع

برخوي از مطالعوات نيوز  ،(. به هر حوال1،1باشد )مرتبط فعال و بازسازی فوری ذخایر کراتين فسفات سلول 

دن ميزان درك فشار کار فرد مآپایينهای استراحتي سبب اند که استفاده از استراحت فعال طي دورهنشان داده

(. برخي از مطالعات نيز استفاده از 6،25شود )های بعدی ميتحمل او جهت تداوم فعاليت در وهله رفتنو بالا

(. علت اثر منفي این مودل از بازیافوت ممکون اسوت 22دانند )بار برای اجرا مياستراحت فعال را عاملي زیان

بوودن مودت زموان دوره اسوتراحت و در عاليت در دوره استراحت فعال، کوتاهبودن بيش از حد شدت فپایين

( 1556(. ميگلي )22ویژه انرژی فوری در این مدل استراحتي باشد )بازسازی ذخایر انرژی و بهکاهش نهایت 

ن نيز نشان داد که کاهش زمان وهله کاری یا افزایش زمان وهله استراحتي، سطوح فشار فيزیولوژیکي و ميوزا

(. در مامووع برخوي محققوان در مطالعوات خوود اذعوان داشوتند کوه 25دهد )درك فشار کار را افزایش مي

هوای های استراحتي تمرین مقاومتي به بهبود سيسوتمهای گوناگون از جمله ماساژ طي دورهجایگزیني فعاليت
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( در 1555)*کوه کوودراسوت (. این درحوالي21کند )گردشي بدن )گردش خون و سيستم لنفاتيکي( کمك مي

های جایگزیني طي دوره اسوتراحتي مطالعات خود نشان داد که استفاده از استراحت غيرفعال نسبت به فعاليت

( نيز 1551(. کاروسو )23جایي لاکتات داشته است )هبرداشت و جابدرو همچنين استراحت فعال، اثر بيشتری 

دهود نشوان داد کوه استراحتي اجرای ورزشوکار را بهبوود موي هایبا بيان اینکه استفاده از ماساژ در بين وهله

(. 21حت غيرفعال اثر بيشتری بر کوفتگي عضلاني نودارد )ااستفاده از ماساژ نسبت به کشش عضلاني یا استر

هوای های استراحتي تمرینهای مختلف دورهشکل دربارةشده با توجه به حام بالای مطالعات اناام ،بنابراین

هوای مقواومتي رسد هنوز هم پژوهشگران در مورد اینکه کدام نوع استراحت برای  تمریننیر مي مقاومتي، به

هوای اسوتراحتي فوایود اند. از آناا که هرکدام از مودلتر است به پاسخ مشخص و معيني دست نيافتهمناسب

به صورت استراحت  ، ممکن است بتوان با ترکيب این دو مدل استراحتيدارندای برای اجرای ورزشکار ویژه

تنوه یوا فعاليوت های استراحتي پوایينفعال با عضوی غير از عضو فعال مثلاً اناام فعاليت بالاتنه در طي دوره

عضلات مخالف در دوره استراحتي عضلات موافن، از هر دو نوع استراحت بهره گرفوت. ایون مطلوب بودان 

تي موثلاً بوا عضولات مخوالف در دوره اسوتراحت لحاظ مورد توجه است که فرد با اناام دوره تمرین مقواوم

، بلکه شودميتحرك شدن عضلات و افزایش جریان خون در عضلات بيعضلات موافن، نه تنها موجب فعال

آورد. این در جایي لاکتات را در عضلات فعال فراهم ميهبا بالابردن سط  گردش خون امکان برداشت و جاب

بورد. برخوي از ره فعاليت، فرد در ادامه از استراحت غيرفعال نيز بهوره مويحالي است که پس از پایان این دو

گيری از تمرینات ترکيبي مختلف ممکون اسوت در برداشوت و بيان کردند که بهره بارهمطالعات نيز در همين 

گذاری بالاتری نسبت به اسوتراحت غيرفعوال یوا اسوتراحت فعوال بوا هموان عضوو تأثيرجایي لاکتات از هجاب

تمرینوات یوك مودل فعاليوت در دوره  شويوة(. همچنين، با توجه به اینکوه در ایون 1،23،20وردار باشد )برخ

یابد، بنوابراین اسوتفاده از ایون ها در کل کاهش ميشود و زمان اناام فعاليتاستراحت فعاليت دیگر اناام مي

تمرینات، با کاهش ميزان درك فشار  یا بهتر از نتایج مشابه فرد گيریبهره با وجودها ممکن است مدل فعاليت

تر و مدیریت بهتر زموان خوود بهينهگيری مفيدتر و فرد را در بهره ،کار زمان کل فعاليت و زمان جلسه تمریني

هر دو نووع  تأثيرزمان رسد اناام مطالعاتي که به بررسي همیاری دهد. با درنیرگرفتن مطالب فوق به نیر مي

شوده شده و ميزان درك فشار کار اعموالت تکرارهای اناامآن بر کميّ تأثيري و استراحت در یك جلسه تمرین

فرد در طول فعاليت بپردازد، ضروری باشد. بنابراین، هدف مطالعه حاضر بررسي اثرات استفاده از حرکوت  بر

کوار، سوط   های استراحتي بر ميزان درك فشوارتنه )پشت ران( در تناوببا وزنه بالاتنه )پرس سينه( و پایين

 کرده در رشته پرورش اندام بود.های مرد تمرینتنه )جلو ران( آزمودنيلاکتات و کميت اجرای حرکت پایين

 

  

                                                 
*. Corder 
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 روش شناسي
تاربي و روش اجورای آن ميوداني بووده اسوت. جامعوه آمواری ایون پوژوهش را موردان پژوهش حاضر نيمه

هوا پوس از پرکوردن فورم نفور از آن 20د کوه دادنواندام شهرسوتان رشوت تشوکيل کرده رشته پرورشتمرین

 1و حوداقل  مترسوانتي 1/71±1/0کيلوگرم و وزن  6/270 ±0/1سال، قد  1/15 ±1/2نامه با ميانگين رضایت

دارابوودن  داوطلبوانهوای ورودی سال سابقه تمرین با وزنه داوطلبانه در این پژوهش شورکت کردنود. مولاك

هوای بيماری ةتمرین با وزنه، نداشتن سابق سال 1 ةسابقحداقل دارو، عدم مورف مکمل و شرایط لازم شامل 

نامه سلامتي مشوخص و کنتورل فرم سوابن پزشکي و پرسش د که با تکميلبو و آلرژیك خونيتنفسي،  -قلبي

 .واسطه فقودان شورایط فووق حوذف شودند(هها بنفر از آن 1نفر بودند که  21)تعداد اوليه افراد داوطلب  شد

ها گفته شده بود در محدوده زماني اناام پژوهش رژیم غذایي معمول خود را حفظ بر این، به آزمودنيعلاوه 

 کنند. پرهيزهای فعاليت از اناام فعاليت شدید ساعت پيش از اجرای پروتکل 11و حداقل تا 

روز بوين از  ةهوای مشوابساعت از یکدیگر در ساعت 11پژوهش حاضر در چهار جلسه جداگانه و به فاصله 

روزی( اجرا شد. برای تنیيم وزنه مورد نياز در وزنه )به منیور به حداقل رساندن آثار و آهنگ شبانه 21تا  26

کيلووگرمي  0توا  0/5هوای ها در حرکت پرس سينه و جلو ران از وزنهتمریني و تعيين تکرار بيشينه آزمودني

نوه، دسوتگاه جلوو ران و پشوت ران، کرونوومتر و استفاده شد. همچنين، نيمکت پرس سينه، هالتر، صفحه وز

های تمرین اسوتفاده شود. در ایون پوژوهش از های استراحتي بين نوبتمترونوم برای محاسبه و کنترل فاصله

 2/5هوا و از تورازوی دقيون بوا حساسويت گيری قد آزمودنينيز برای اندازه مترسانتيقدسنج با حساسيت یك

  ها استفاده شد.زن آزمودنيگيری وکيلوگرم برای اندازه

بعدازظهر و در محل سوالن  21تا  26جلسه اول در محدوده زماني در قرار بود: این نحوه کار در هر جلسه به 

ها با نحوه اجرای پروتکل آشنا شدند و اطلاعوات سازی ماتمع ورزشي آرنا در شهرستان رشت، آزمودنيبدن

کردن شامل نرمش و حرکوات کششوي دقيقه گرم 25ثبت شد. بعد از شده بندیزمان ةمطابن برنام هاآنفردی 

برآورد)به سبب محودودیت زمواني  2 ها با استفاده از فرمولتنه، یك تکرار بيشينه آزمودنيویژه بالاتنه و پایين

درصد آن برای اجرای پرس سينه، جلوو  70گيری اوليه( و و عدم امکان استفاده بيشتر از سالن در روز آزمون

هوا هور نوبوت را بووورت هماهنوگ بوا دقيقه محاسبه شد و آزمودني 3ران و پشت ران با فاصله استراحتي 

 (.           26،27،21ثانيه( اناام دادند ) 3دستگاه مترونوم )برای هر تکرار، 

 RM1= ——————                      2فرمول     

  

کردن به صورت توادفي بوه اجورای حرکوت جلوو ران بوا مها پس از گردر جلسات دوم تا چهارم، آزمودني

( و حرکوت جلوو 2L) غيرفعوال(، حرکت جلو ران با حرکت پرس سينه و استراحت 1L) غيرفعالاستراحت 

هوا آزموودني 3Lو  2Lهوای فعواليتي ( پرداختنود. در مودل3L) غيرفعالران با حرکت پشت ران و استراحت 

پرداختند و در اداموه مقودار زموان جلو ران به اناام حرکت پرس سينه مي بلافاصله پس از اناام حرکت مثلاً

.(وزنه) بار مقدار

.2-71/7( تكرار تيداد)
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پرداختند. پس از پایان هر نوبت و طي چهار نوبت مي غيرفعالدقيقه استراحت را به استراحت  3مانده از باقي

.لافاصلهب.و.قبل.نيز.خون.لاکتات.مقدار(. 0،22،21شده برای هر فرد ثبت شد )تمریني، تعداد تکرارهای اناام

.لانسوت.و.کيت.از.استفاده.با.و.اشاره.انگشت.خون.طرین.از.مختلف مقاومتي.فعاليت.وهله.هر.اناام.از.پس

.ليتور.بور.موولميلوي.برحسوب( ژاپون.کشور.آکرای.شرکت.ساخت).لاکتومتر دستگاه.پرو.لاکتات.مخووا

 215ه شد کوه پوس از هور امتيازی بورك استفاد 6-15از مقياس  RPEهمچنين برای تعيين  .شد.گيریاندازه

 (.6شد )ثانيه فعاليت ثبت مي

های اصلي ميانگين، انحراف معيار و خطای معيوار ميوانگين و در بخوش از آمار توصيفي برای تعيين شاخص

ی دارمعنويهوا و بورای بررسوي اسميرنف برای تعيين نحوه توزیع داده -آمار استنباطي، از آزمون کولموگراف

شده و ميزان لاکتات در سه مدل فعاليت مختلوف و توانوایي حفوظ تکورار بوين ی اناامتفاوت تعداد تکرارها

( و 3×1هوای مکورر )گيریهای اول تا چهارم اجرای فعاليت از آزمون تحليل واریانس دوراهه، با اندازهنوبت

 استفاده شد. LSDآزمون تعقيبي 

 نتايج
هوای موجب کاهش تعوداد تکرارهوا در نوبوت 3L و 1L ،2Lهای پژوهش نشان داد هر سه مدل فعاليتیافته

ی وجود دارد  دارمعنيهای متوالي تفاوت شوند و بين توانایي حفظ تکرار در نوبتمتوالي حرکت جلو ران مي

(552/5=Pهمچنين، بين توانایي حفظ تعداد تکرارهای حرکت جلو ران اناام2( )شکل .)هوای شوده در مودل

(. ميانگين و انحراف استاندارد تعداد تکرارهوا در P=552/5ی وجود دارد )ردامعنياستراحت مختلف تفاوت 

نشان داده شده است. همچنوين، نتوایج  2 های فعاليتي مختلف در جدولهر نوبت با استفاده از هریك از مدل

های فعاليتي مختلوف تفواوت پژوهش نشان داد بين ميزان درك فشار کار و سطوح لاکتات توليدشده در مدل

نيز نشان داد توانایي حفوظ تکرارهوا بوا اسوتفاده از  LSDآزمون تعقيبي  (.P=552/5ی وجود دارد )دارعنيم

( 3L( و پشت ران )1L) غيرفعال( در مقایسه با استراحت 2Lهمراه با حرکت پرس سينه ) غيرفعالاستراحت 

بوين توانوایي حفوظ تعوداد ی دارمعنوي(. نتایج این بخش از پژوهش نشان داد تفاوت P=552/5بيشتر است )

( وجوود 1L) غيرفعوال( و مدل اسوتراحت 2Lتکرارها با استفاده از مدل استراحت همراه با حرکت جلو ران )

 3Lو  1L( و  552/5=P)  3Lو  2Lهوای فعواليتي ی بوين مودلدارمعنوي(. همچنين، تفاوت <50/5Pندارد )

(51/5=Pوجود داشت. نتایج ایون پوژوهش بوين ميوزان درك ف )2هوای فعواليتي شوار کوار در مودلL  1وL 

(51/5=Pو مدل ) 2های فعاليتيL  3وL (552/5=P و )1L  3وL (552/5=P تفاوت )ی را گوزارش دارمعنوي

های فعاليتي مختلف مشخص شد بين مقودار لاکتوات (. در مورد مقدار لاکتات توليدشده در مدل1کرد)شکل 

ی دارمعنويتفواوت  3L (552/5=P.)و  2L( و همچنوين 53/5=P) 3Lو  1Lهوای فعواليتي در مدل توليدشده

 (.3( )شکل<50/5Pنبود ) دارمعني 2Lو  1Lهای فعاليتي وجود دارد. این تفاوت بين مدل
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 بحث و نتیجه گیری
 انودمنفي داشته تأثيربر اجرای حرکت جلو ران  3Lو  1L ،2Lنتایج پژوهش حاضر نشان داد سه مدل فعاليتي 

چنوين بوين های فعاليتي کواهش یافتوه اسوت. همهای متوالي با استفاده از همه مدلو تعداد تکرارها در نوبت

ی وجود دارد. این نتوایج نشوان دارمعنيهای مختلف تفاوت های متوالي فعاليتتوانایي حفظ تکرار در نوبت

کدام از سه مدل فعاليتي مورد استفاده در تحقين حاضر فرصت کوافي بورای بازیافوت هيچدهند که احتمالاً مي

از جمله اسيد لاکتيك را فراهم نکرده اسوت توا د يمناسب و بازسازی کامل ذخایر انرژی عضله و دفع مواد زا

دسوت یافتنود.  بارهدر این  ةهای متوالي حفظ شود. برخي از محققان نيز به نتایج مشابتعداد تکرارها در نوبت

های متوالي حرکت پورس سوينه و ( بيان کرد که تعداد تکرارها در نوبت1556و1550ویلاردسون ) ،برای مثال

(. البته با توجوه بوه 27،21خواني دارد )شود که با نتایج پژوهش حاضر همنمي حفظRM2اسکوات با شدت 

اینکه زمان استراحتي در مطالعه حاضر نسبت به برخي مطالعات مشابه در این زمينه ممکن است اندکي بيشتر 

له ممکون ایون مسوئ اندداشتهبرای بازسازی و جبران ( و ذخایر انرژی فرد فرصت بيشتری دقيقه 3) باشد بوده

اند که فاصوله اسوتراحتي فعوال قرار دهد. برخي مطالعات نشان داده تأثيراست  تعداد تکرارهای فرد را تحت 

وات پس از یوك دوره رکواب زنوي شودید بوا  25)برای مثال استفاده از یك دوره رکاب زدن با شدت پایين 

شوود کوه ر اجرا ميد تسهيل سبب  يرفعالغهای استراحتي وات با یك پا( در مقایسه با دوره 61 شدت تقریباً

افوزایش  دليولاند که این امر ممکن است به سو است. این مطالعات بيان کردهوهش حاضر ناهمهای پژبا یافته

سوازی اکسويژن برگشت و فوراهم تسهيل جایي لاکتات، ه(، افزایش برداشت و جاب21جریان خون عضلات )

(. همچنين نتایج ایون 15( باشد )PCrتر ذخایر فسفوکراتين )زی سریعهای عضلاني فعال و بازسابرای سلول

ی دارمعنويتفواوت   3Lو  1L ،2Lهوای فعواليتي پژوهش نشان داد در توانایي حفظ تعداد تکرارها بين مودل

توان گفوت حرکوت مي بارهنشد. در این  دارمعني 2Lو  1Lهای فعاليتي وجود دارد. این تفاوت در مورد مدل

ای از توده عضلاني اندام تحتاني هستند و اناوام ماودد فعاليوت بوا ان و پشت ران هر دو بخش عمدهجلو ر

عضوی از اندام تحتاني )پشت ران( در دوره استراحت عضوو دیگوری از انودام تحتواني )جلوو ران( موجوب 

انورژی عضوله و واردآمدن فشار بيشتری بر این اندام شده و این امر ممکن است بازسازی ذخوایر اکسويژن و 

آمدن تعداد تکرارها رساني کافي را طي دوره استراحت کاهش دهد و در نهایت موجب پایينهمچنين اکسيژن

منفي بيشتری داشته است. این امر  تأثيربر اجرای حرکت جلو ران  3L(. بر این اساس، مدل فعاليتي 3،6شود )

دق است. با درنیرگورفتن ایون مطلوب کوه ایون صا 3Lو  2Lو همچنين  3Lو  1Lهای فعاليتي در مورد مدل

توان استنباط کرد که اجرای حرکوت پورس سوينه در نبود، مي دارمعني 2Lو  1Lهای فعاليتي تفاوت بين مدل

اینکه موجبات بازیافت اندام تحتاني را طي دوره اسوتراحتي فوراهم  دوره استراحتي حرکت جلو ران علاوه بر

شودن عوروق و بالابردن فشار خون در اندام فوقاني و کل بدن، باعوث فشورده کند، با افزایش جریان خونمي

(. این امور ممکون اسوت در اداموه 21شود )بيشتر خون به سمت اندام تحتاني مي یافتن اندام فوقاني و جریان

ایر و در نهایت باعوث بازسوازی ذخو کندثرتر رساني را در اندام فوقاني مؤتوزیع خون، مواد غذایي و اکسيژن
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ها شود. ضمن اینکوه بوا اناوام حرکوت جلوو ران در فاصوله اسوتراحتي ( آنPCrاکسيژن و کراتين فسفات )

جوویي و تواند در وقت تمریني خود صرفهیابد و فرد بهتر ميحرکت پرس سينه، زمان کل فعاليت کاهش مي

( 1550( و آرگریوز )1553. نتایج این بخوش از پوژوهش بوا نتوایج دکلون )کندزمان فعاليت خود را مدیریت 

دهند که استفاده از (. برخي مطالعات نشان مي12( ناهمسو است )2110( و با نتایج چندر )0،26همسو بوده )

تر ميزان درك فشار کار را به مقودار کمتوری افوزایش های طولانيتر نسبت به دورههای استراحتي کوتاهدوره

شدن دوره استراحت، ضربان قلب و اکسيژن موورفي افوت طولانيبا  کردند(. این مطالعات بيان 15دهند )مي

و این امور ميوزان درك  استلازمو با آغاز دوره بعدی فعاليت فشار بيشتری برای بالابردن این متغيرها  کندمي

ی بوين دارمعنويهای مربوط به این بخش از پژوهش نشان داد تفاوت (. یافته15فشار کار را بالا خواهد برد )

هوای های فعاليتي مختلف در ميزان درك فشار کار وجود دارد. به طوری که این تفاوت بوين هموه گوروهمدل

از تناوب فعال حرکت پرس سينه استفاده  2Lبود. از آناا که در دوره استراحتي مدل فعاليتي  دارمعنيفعاليتي 

و ميزان درك فشوار  کندوگيری از افت بالای ضربان قلب و اکسيژن مورفي فرد جلاین امر شد، ممکن است 

های فعاليتي از همه گروه 2Lکار او را چندان بالا نبرد. بنابراین، ميانگين ميزان درك فشار کار در مدل فعاليتي 

تنهوا از  1Lتووان گفوت بوا توجوه بوه اینکوه در مودل (. در مورد دو مدل دیگر فعاليتي مي6،25تر بود )پایين

نيز هر دو حرکت با استفاده از انودام تحتواني اناوام شود، ایون   3Lو در مدل استفاده شد  غيرفعالاستراحت 

ی ایون هواگردیود. یافتوه 3L و 1Lهای فعواليتي عوامل باعث بالابردن ميزان درك فشار کار به ترتيب در مدل

با ( و 6،25،15( همسو بوده )1552( و بيلات )1556(، ميدگلي )1557های روزنك )بخش از پژوهش با یافته

-انود در فعاليوت(. همواره مطالعات نشان داده12،11همسو است )نا( 2110( و چندر )2113نتایج گایتانوس )

های بعدی فعاليت، لاکتات خوون با تداوم فعاليت و وهلههمراه شوند، هایي که با شدت کاری ثابت اناام مي

در  توليدشدهن است که بين مقدار لاکتات های این بخش از پژوهش نيز حاکي از آ(. یافته15یابد )افزایش مي

هوای بعودی و ی وجود داشته و با تداوم فعاليت و رسيدن به نوبتدارمعنيهای مختلف فعاليت تفاوت نوبت

توان به اسوتفاده عضولات از مي بارهآخر فعاليت در هر حرکت، مقدار لاکتات نيز افزایش یافته است. در این 

( و در ادامه استفاده از ذخوایر گليکوليتيوك و در نهایوت تاموع لاکتوات PCrو  ATPذخایر انرژی فوری )

تيوك ياشاره کرد. در ابتدا با توجه به استفاده عضلات از ذخایر انرژی فوری و وابستگي کمتر به ذخایر گليکول

و در ادامه با کواهش ایون ذخوایر وابسوتگي عضولات بوه ذخوایر  استخود، مقدار لاکتات تامع یافته کمتر 

(. همچنين، در مراحول آغوازین فعاليوت کوه 0،13یافته افزایش یافته است )تيك، مقدار لاکتات تامعيليکولگ

سازی لاکتات بيشتر است، لاکتات کمتری وارد خون شوده اسوت، اموا بوا اداموه ظرفيت عضلات برای ذخيره

 بوردمويرا بوالا  و سوط  لاکتوات خوون شوودمويفعاليت و پرشدن این ذخایر، لاکتات بيشوتری وارد خوون 

هوای ی بوين مودلدارمعنيتفاوت  توليدشدههای دیگر پژوهش نشان داد در مقدار لاکتات (. یافته22،11،11)

 1Lهای فعاليوت وجود دارد، این در حالي است که این تفاوت بين مدل 3Lو  1Lهمچنين  3Lو  2Lفعاليت 

به کوتاه بودن زموان بازسوازی ذخوایر انورژی فووری توان گفت، با توجه مي بارهین انبود. در  دارمعني 2Lو 
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که با حرکت پرس سينه همراه بوود، فرصوت کوافي را  ،عضله، این ذخایر در دوره استراحت حرکت جلو ران

از استراحت فعال حرکوت پورس سوينه  2Lبرای بازسازی کسب کردند. همچنين، از آناا که در مدل فعاليتي 

ل( استفاده شده است، بنابراین، با بالا نگه داشتن فشار خون و ضربان قلب )عضوی غير از اندام تحتاني و فعا

احتمالاً باعث برداشت بيشتر لاکتات از عضلات و جریان خون شده و در نتياوه سوبب پوایين آمودن مقودار 

 ، با توجه به اناوام هور دو فعاليوت3Lیافته نسبت به دو گروه دیگر شده است. در مدل فعاليتي لاکتات تامع

تيوك بيشوتر شوده و يبا اندام تحتاني و وارد آمدن فشار زیاد به این اندام، وابستگي عضلات به ذخوایر گليکول

( و کارسوو 1550هوای حاصول از مطالعوات آرگریوز )ها بوا یافتوهمقدار لاکتات افزایش یافته است. این یافته

( حاصل 2113( و گایتانوس )2111) *تهایي که از مطالعات لایت فو( و با یافته22،21( همسو بوده )1551)

هوای گيوری کورد کوه اسوتفاده از مودلتوان نتياه(. با درنیرگرفتن مطالب فوق مي11،10شد ناهمسو است )

ثرتر جریوان خوون از تاموع لاکتوات بيشوتر در عضولات ؤفعاليتي ترکيبي علاوه بر اینکه با توزیع بهتور و مو

و موجوب  کندميکار نيز تعداد تکرارها را در حد بالاتری حفظ  کند، با کاهش ميزان درك فشارجلوگيری مي

های فعاليتي در برنامه تمریني بدون کاهش کارایي تمرینات با شود. گنااندن این مدلثرتر فعاليت ميؤاناام م

 اجرا با ميوزانو تعداد تکرارهای  کندميتری دستيابي به اهداف تمریني را ميسر شدت متوسط، در مدت کوتاه

 شود.در سط  بالایي حفظ مي درك فشار کار کمتر
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