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مدت و متناوب دو نوع برگشت به حالت اولية فعال و غيرفعال مدت و متناوب دو نوع برگشت به حالت اولية فعال و غيرفعال   هاي كوتاههاي كوتاه  بررسي تأثير دورهبررسي تأثير دوره

) ) CCPPKK((اتين فسفوكيناز اتين فسفوكيناز و كرو كر) ) LLDDHH((هاي لاكتات دهيدروژناز هاي لاكتات دهيدروژناز   بر سطح لاكتات خون و آنزيمبر سطح لاكتات خون و آنزيم
  نورد شهر بروجردنورد شهر بروجرد  در مردان صخرهدر مردان صخره

  
  ماندانا شكرچيانماندانا شكرچيان  __  زادزاد  ناصر جواهريناصر جواهري  __  11فرفر  احمد همتاحمد همت

، ، معاون پژوهشي دانشگاه آزاد اسلامي واحد بروجردمعاون پژوهشي دانشگاه آزاد اسلامي واحد بروجرد، ، مدير ارشد گروه تربيت بدني دانشگاه آزاد اسلامي واحد بروجردمدير ارشد گروه تربيت بدني دانشگاه آزاد اسلامي واحد بروجرد
  روجردروجردكارشناس ارشد تربيت بدني دانشگاه آزاد اسلامي واحد بكارشناس ارشد تربيت بدني دانشگاه آزاد اسلامي واحد ب

  
  چكيده

غيرفعال به خوبي  در مقابل برگشت به حالت اولية) continuous(هاي تداومي ملايم  برتري برگشت به حالت اوليه با فعاليت
از طرفي . و شدت آن نيز قابل كنترل نيست)  دقيقه20 – 60(گونه برگشت به حالت اوليه طولاني است  مشخص شده اما زمانِ اين

مدت نياز است تا ورزشكار به سرعت به حالت طبيعي  مدت، به برگشت به حالت اولية كوتاه هاي ورزشي كوتاه بعد از اغلب فعاليت
طور كامل از نظر مدت، شدت و نوع فعاليت شناخته  اين نوع برگشت به حالت اوليه، به. تري داشته باشد برگردد و اجراي مطلوب

نوردي بر  هاي صخره در تكرار فعاليت)  دقيقه3(مدت  به حالت اولية كوتاههدف از اين تحقيق، بررسي تأثير برگشت . نشده است
با ميانگين سني (نورد مرد نخبه   صخره10به اين منظور . نوردان نخبة مرد است  خون صخرهCPK ،LDHروي غلظت لاكتات 

رت داوطلبانه در اين تحقيق صو به) BMI 98/2 ± 19 سانتيمتر و 173 ± 73/5 كيلوگرم، قد 60 ± 19/6 سال، وزن 24 92/2±
 روز در دو آزمايش شامل چهار 5 به فاصلة Cross overجايي يا  صورت جابه نوردران به در اين مطالعه، صخره. شركت كردند

 دقيقه 3 دقيقه برگشت به حالت اولية غيرفعال بعد از هر فعاليت در آزمايش اول و 3نوردي با  اي فعاليت صخره  دقيقه2مرحلة 
هنگام برگشت به حالت اولية فعال، آزمودني با شدت .  به حالت اولية فعال بعد از هر فعاليت در آزمايش دوم شركت كردندبرگشت

VO2max45ها در نظر گرفته شد گيري خون از آزمودني  دقيقه براي نمونه2قبل از هر صعود . دويد  درصد بر روي تردميل مي .
 خون، نمونة خوني از وريد ساعد در هر دوره CPK و LDHهاي لالة گوش و براي  گ از مويرگيري لاكتات نمونة خوني  براي اندازه
نتايج نشان داد بين . گيري خون قبل از صعود اول و بلافاصله بعد از هر دورة برگشت به حالت اوليه انجام گرفت نمونه. گرفته شد

داري وجود  اختلاف معني) >039/0 P (CPKو ) >LDH) 005/0Pبرگشت به حالت اولية فعال و غيرفعال در مقدار لاكتات و 
تري   كمCPK و LDHنوردان صعود بعدي را با مقدار لاكتات،  بنابراين بعد از هر دورة برگشت به حالت اولية فعال، صخره. دارد

  .نسبت به برگشت به حالت اولية غيرفعال شروع كردند
  
  هاي كليدي واژه

  .نوردي ، صخرهLDH ،CPK، لاكتات، )يرفعالفعال و غ(برگشت به حالت اوليه 
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  مقدمه
كنند هنگام مسابقات، بهترين اجراي خود را به نمايش بگذارند و در اين ميان  ورزشكاران هميشه سعي مي

يكي از عوامل مؤثر در كاهش عملكرد ورزشي و . شود عوامل متعددي مانع از بروز بهترين عملكرد آنها مي
ترين عامل در عدم توانايي فرد براي عملكرد بهتر  خستگي، مهم. ي، خستگي استتيجلوگيري از ادامة فعال

طور معمول موجب محدوديت عملكرد  مدت تمرينات با شدت زياد خستگي به هاي كوتاه ويژه در دوره  به،است
اشتگي هاي موضعي، انب يكي از دلايل خستگي). 15(اندازد  شود و نتيجة دلخواه را به تأخير مي ورزشكار مي

شدت و نوع خستگي عضلاني به ). 13(اسيد لاكتيك در عضلات فعال و غلظت يون هيدروژن در خون است 
نوع، مدت، شدت تمرين و نوع تارهاي عضلاني فعال و عوامل متعدد محيطي و شدت اين عوامل وابسته است 

هاي  دليل انقباض خون بهافزايش مقدار لاكتات در تمرينات غيرهوازي بر اثر كاهش مقدار جريان ). 28(
اسيدوز درون سلولي در نتيجة افزايش اسيد ). 24(دنبال تمرينات شديد است  ايزومتريك در عضلات فعال به

 pHبسياري از تحقيقات نشان داده كه كاهش . لاكتيك، عامل مهمي در ايجاد خستگي عضلات اسكلتي است
  ).24(اثر كمي بر روي شدت انقباض دارد 

 است، ولي اين ماده خود در بازسازي منابع انرژي مؤثر ATPبوليت مهم در دورة بازسازي لاكتات، متا
شوند،  هاي عضلاني تحريك شده و سپس دچار تنش مي هاي ورزشي، سلول هنگام اجراي فعاليت). 27(است 

زگاري، شايد توجيه اين روند سا. به وجود مي آيد  1برگشت به حالت اوليهولي سازگاري اصلي در سلول هنگام 
هاي عضلاني، انرژي متابوليكي را براي تحمل فشارها  درگيري با تنشبه اين صورت باشد كه سلول هنگام 

  ).1(برد  كار مي ها را در برقراري سازگاري به كند و هنگام برگشت به حالت اوليه، اين انرژي مصرف مي
تري  شده با سرعت بيش  تا لاكتات تشكيلهايي را به كار برد در زمان برگشت به حالت اوليه، بايد روش

 به حالت اولية فعال و هم غيرفعال صورت  صورت برگشت دفع لاكتات بعد از تمرين هم به). 19(دفع شود 
هاي ورزشي،  از ميان رشته). 7(گيرد كه البته برگشت به حالت اولية فعال در برداشت آن مؤثرتر است  مي

نوردان و توانايي آنها در اجراي   و شدت صعود متأثر از تمرينات صخرهاي دارد نوردي خصوصيات ويژه صخره
براي باقي ماندن عملكرد ورزشكار در حد مطلوب، بايد برخي ). 23، 4(تمرينات و غلبه بر خستگي است 

اصطلاح معروف خستگي در ). 23(عوامل فيزيولوژيكي مربوط به ورزشكار در حد طبيعي باقي بماند 
طور موضعي و محدود مربوط به عضلات انگشتان در عمل گرفتن، خم كردن آرنج و بازو  لب بهنوردي، اغ صخره
 استفاده از برگشت به حالت ،سازد  را محدود مي عملكرد آنها نوردان كه خستگي در صخره). 29، 10(است 

  ).17(اوليه در بين مسيرهاي صعود بسيار مهم و حياتي است 
                                                            
1 - Recovery 
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بعد از تمرين براي شروع تمرين بعدي و اثر آن بر روي عضلات اسكلتي، راهبرد برگشت به حالت اوليه 
 چرا كه در بعضي ،)16(نوردان مورد بحث بوده است  سيستم عصبي، سيستم ايمني و متابوليك در صخره

به نظر ). 24، 10(اند  دنبال خستگي بلافاصله بعد از تمرين را تأييد كرده تحقيقات كاهش قدرت و نيرو به
كه برگشت  زماني). 22( دقيقه متفاوت است 3 ثانيه تا 30هاي تمريني از  هاي استراحت بين دوره  زماناي عده

شود  گردد و تمرينات با عملكرد بهتري دنبال مي به حالت اوليه كامل باشد، قدرت به مقدار قبل از تمرين برمي
تر و  د كه البته زمان استراحت كوتاههاي تمرين ممكن است كوتاه يا بلندمدت باش استراحت بين دوره). 10(

  ). 32، 21(شود  تر عملكرد ورزشكار مي متناوب موجب سرعت بيش
يابد و با برگشت به  نوردان با افزايش مقدار لاكتات كاهش مي قدرت و استقامت ساعد و انگشتان صخره

كه هدفِ  زماني). 20(رسد  ي متر به وضعيت قبل از فعاليت تر لاكتات، فرد سريع حالت اولية فعال و دفع سريع
شود تا فرد را براي  اي توصيه مي  دقيقه2 – 5مدت استراحت  هاي كوتاه تمرين، افزايش قدرت است، دوره

ها توانايي آنها هم افزايش  با تكرار استراحت متناوب بين دوره). 31، 30، 12(حفظ و ادامة تمرين آماده كند 
 در تحقيقي اثر دو برگشت به حالت اولية فعال و غيرفعال 1983ن در سال بول ايوانت و همكارا). 31(يابد  مي

داري در دفع لاكتات در برگشت به  را بر روي ميزان دفع لاكتات مقايسه كردند كه در نتيجه افزايش معني
برگشت به حالت اولية فعال موجب افزايش جريان خون و ازدياد ميانگين ضربان . حالت اولية فعال ديده شد

نوردان هم در  در تحقيقي ثابت كردند كه لاكتات در صخره) 2000 (1وات و همكاران). 17(شود  قلب مي
 دقيقه 30در برگشت به حالت اولية غيرفعال، . يابد برگشت به حالت اولية فعال و هم غيرفعال افزايش مي

 دقيقه غلظت 20ية فعال، بعد از  اما در برگشت به حالت اول). 30(زمان براي رسيدن به مقدار اوليه لازم است
مدت برگشت به حالت اولية فعال و  هاي كوتاه اثر دوره) 2006 (2دراپر و همكاران. يابد لاكتات كاهش مي

نتايج نشان داد برگشت به حالت اولية . )21 (نوردان آزمايش كردند غيرفعال را بر روي مقدار لاكتات در صخره
  . مؤثرتر استفعال در كاهش مقدار لاكتات بسيار

نوردان بررسي و اعلام كرد كه  اثر چهار نوع برگشت به حالت اوليه را بر روي صخره) 2007 (3نيكروس
ترين ميزان دفع را دارد و بعد از آن  لاكتات خون در اثر برگشت به حالت اولية فعال همراه با ماساژ بيش

نوردي و تأثيرات   كمي در مورد صخرهتحقيقات. برگشت به حالت اولية فعال مؤثرتر از غيرفعال است
  ).30، 23، 4(فيزيولوژيك آن انجام شده است 

                                                            
1  - Watts et al 
2 -  Draper et al 
3 -  Nicros 
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مدت است يا فقط به عامل  صورت طولاني هاي برگشت به حالت اوليه به اطلاعات موجود حاكي از زمان
از گيري   كه نياز به چند بار نمونهCPK و LDHهاي  كه تحقيق بر روي آنزيم لاكتات اشاره شده، در حالي

از . ندرت صورت گرفته است گيرد، به گيري از لالة گوش نيز انجام مي وريد ساعد دارد و همزمان با آن نمونه
طرفي اطلاعات ناقص يا مبهم در مورد شدت برگشت به حالت اولية فعال كه عامل بسيار مهمي در تأثير بر 

بنابراين هدف از اين . دهد زمينه را نشان ميتر در اين  هاي مذكور و لاكتات است، نياز به تحقيقات بيش آنزيم
 درصد بر VO2max45 دقيقه با شدت 3دورة برگشت به حالت اولية فعال در زمان چهار تحقيق، بررسي تأثير 

هاي  بر همين اساس فرضيه. نوردان است هاي لاكتات دهيدروژناز و كراتين فسفوكيناز در صخره لاكتات و آنزيم
در اين تحقيق شدت فعاليت كاملاً كنترل شده كه در تحقيقات . يت وابسته است دقيقه فعال3تحقيق بر 
ويژگي اين تحقيق با توجه به تحقيقات گذشته، كنترل شدت فعاليت هنگام . گونه نبوده است گذشته اين

  . چنين كنترل شدت فعاليت هنگام برگشت به حالت اوليه است صعودها و هم
ها هنگام صعودها و عدم اثرگذاري  دليل استفاده از دست ين است كه بهنكات مورد توجه در اين تحقيق ا

هاي لالة  گيري لاكتات از مويرگ نوردان طي صعودها براي اندازه درد ناشي از لانست بر روي عملكرد صخره
ندرت در تحقيقات گذشته  گيري خوني از وريد ساعد نيز به گيري شد، در ضمن چند بار نمونه گوش نمونه

دليل  نكتة ديگر اينكه براي برگشت به حالت اولية فعال از فعاليت دويدن استفاده شد كه به.  شده استديده
، اين برگشت به حالت اوليه مؤثرتر )كه در صعود نقش اصلي دارند(ها  تر عضلات پا نسبت به دست حجم بيش

هاي خوني پس از فعاليت   و آنزيمپژوهشگران در روند توليد لاكتات. نوردان است ها براي صخره از ديگر روش
 اما در مورد زمان و شدت برگشت به حالت اوليه بر روي سرعت كاهش اين ،شديد غيرهوازي اتفاق نظر دارند

بنابراين در پژوهش حاضر با كنترل شدت . نوردان تحقيقات كمي صورت گرفته است ويژه در صخره عوامل به
در اين تحقيق تغييرات سطح لاكتات . وردان ايراني مطالعه شدندن فعاليت در برگشت به حالت اوليه، صخره

  . نوردان مورد سنجش و ارزيابي قرار گرفت كراتين فسفوكيناز صخره و هاي لاكتات دهيدروژناز  آنزيم،خون
  

  قـ تحقي روش
با ميانگين سن (نورد مرد شهر بروجرد   صخره10ها  آزمودني. تجربي است تحقيق حاضر از نوع نيمه

بودند كه دست ) BMI 98/2± 19 سانتيمتر و 173 ±73/5 كيلوگرم، قد 60 ±19/6 سال، وزن 24 92/2±
آنها . هاي منظم تمريني را داشتند هاي داخل سالني و شركت در برنامه كم دو سال سابقة صعود ديواره

كي و برگة ها پرسشنامة پزش قبل از اجراي تحقيق، آزمودني. داوطلبانه در اين تحقيق شركت كردند
نامه شركت در تحقيق را امضا كردند و در يك جلسة توجيهي با جزييات روش اجراي آزمون آشنا  رضايت
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 در دو طرح برگشت به حالت اولية فعال و غيرفعال مورد آزمايش قرار 1جايي همة آنها به روش جابه. شدند
  .گرفتند
 

  روش اجرا
VO2maxل تحقيقي براي برآورد مقدار و شدت برگشت به حالت ها يك هفته قبل از شروع پروتك  آزمودني

پروتكل شامل دو جلسه آزمون با فاصلة پنج روز بود كه در . اولية فعال با استفاده از آزمون بروس محاسبه شد
. آزمايش اول برگشت به حالت اولية غيرفعال و در آزمايش دوم برگشت به حالت اولية فعال صورت گرفت

هاي خون گرفته   دقيقه خود را گرم كردند، سپس از آنها نمونه10يش اول ابتدا به مدت ها در آزما آزمودني
هاي  گيري مقدار آنزيم هاي خوني در هر دوره از وريد ساعد با استفاده از انژيوكت براي اندازه نمونه. شد

LDH، CPKدر .  آمدعمل  به2گيري براي سنجش لاكتات از لالة گوش توسط دستگاه لاكتومتر  و نمونه
اي انجام شد كه در فاصلة هر دو  صعود دو دقيقهچهار گيري خون،  آزمايش اول پس از گرم كردن و نمونه

پيش از . صورت گرفت) به صورت نشستن بر روي صندلي( دقيقه برگشت به حالت اولية غيرفعال 3صعود، 
آزمايش دوم به همان ترتيب . جام شدگيري خون ان اولين صعود و بعد از هر دورة برگشت به حالت اوليه نمونه

 با شدت 3به صورت دويدن بر روي تردميل( ولي اين بار برگشت به حالت اولية فعال ، خونگيري شد
VO2max 45در هر دو مرحلة برگشت به حالت اولية فعال و غيرفعال، دو دقيقه هم .  درصد به عمل آمد

  .هاي خوني منظور شد مونهعلاوه بر زمان برگشت به حالت اوليه براي گرفتن ن
  

  گيري متغيرهاي تحقيق هاي اندازه روش
  مقدار لاكتات خون .1

گيري مقدار لاكتات خون از دستگاه لاكتومتر شركت بوهرينگرمانهايم كشور آلمان استفاده  براي اندازه
 روي سنجش در ها با استفاده از لانست خودكار از لالة گوش گرفته شد تا احتمال درد و اثر آن بر نمونه. شد

  .گيري از نوك انگشت به حداقل برسد اثر نمونه
 هاي لاكتات دهيدروژناز و كراتين فسفوكيناز سنجش آنزيم .2

                                                            
1 - Cross over 
2 - Lactometere 
3  - treadmill 
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دستگاه  و  E،2 Vitalab selectra از كيت مخصوص CPK و LDHهاي  گيري مقدار آنزيم براي اندازه
Auto Analyzerساخت هلند استفاده شد .  

 تردميل .3

  . تايواني استفاده شدJ-Starرعت دويدن در بازيافت فعال از دستگاه گيري س براي اندازه
 ديوارة صعود .4

بر روي ديواره . ها بود  درجه براي صعود آزمودني28 متر و شيب متوسط آن 6ارتفاع ديوارة داخل سالن 
  .  مشخص شده بودرينوردان در اين تحقيق و شروع و پايان مس حاكي از مسير صعود صخرهنقاطي 
  

  هاي آماري روش
ها و جداول  هاي آماري توصيفي ميانگين، انحراف استاندارد و شكل  از روش،براي توصيف نتايج تحقيق

 و براي 1گيري مكرر براي تجزيه و تحليل اطلاعات از آمار استنباطي تحليل واريانس با اندازه. استفاده شد
  ). >05/0P( مستقل استفاده شد tها از آزمون  مقايسة تفاوت ميانگين

  . محاسبه شد15 نسخة SPSSافزار  هاي آماري با استفاده از نرم كلية روش
  

  هاي تحقيق يافتهنتايج و 
. ها نرمال بود هاي نرمال از آزمون كلموگراف اسميرنف استفاده شد كه توزيع داده به منظور توزيع داده

 نشان 3 و 2، 1 ترتيب در جداول  بهLDH ،CPKنتايج توصيفي چهار دورة برگشت به حالت اولية لاكتات، 
  .داده شده است

  

                                                            
1 -  Repeated measurement (MAnova) 
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  ميانگين و انحراف استاندارد چهار دورة برگشت به حالت اولية فعال و غيرفعال بر روي لاكتات– ١جدول 

ميلی (لاکتات 
  پيش از صعود  )مول در ليتر

بعد از برگشت 
  به حالت 
  اولية اول

بعد از برگشت 
  به حالت 
  اولية دوم

بعد از برگشت 
  به حالت 
  اولية سوم

بعد از برگست به 
  حالت 

  اولية چهارم

برگشت به 
حالت اولية 

  غيرفعال
۴۸/۰ ±۱۳/۲  ۴۰/۱ ±۷۴/۶  ۸۴/۲ ± ۰۳/۱۱  ۰۷/۲ ± ۸۱/۱۲  ۳۴/۲ ± ۰۱/۱۴  

برگشت به 
حالت اولية 

  فعال
۵۲/۰ ±۹۲/۱  ۷۱/۱ ± ۶/۵  ۶۰/۱ ± ۴۰/۸  ۱۲/۲ ± ۳۷/۹  ۸۸/۱ ± ۱۷/۱۱  

  ۸۴/۲  ۴۴/۳  ۶۳/۲  ۱۴/۱  ۲۱/۰  تفاوت

  
  )CPK) U/L ميانگين و انحراف استاندارد چهار دورة برگشت به حالت اولية فعال و غيرفعال بر روي – ٢جدول  

CPK U/L پيش از صعود 
بعد از برگشت 

  به حالت
  اولية اول

بعد از برگشت 
  به حالت
  اولية دوم

بعد از برگشت 
  به حالت

  اولية سوم

بعد از برگست 
  به حالت

  اولية چهارم

ت به برگش
حالت اولية 

  غيرفعال

۹۱/۵۳ ± ۶/۱۴۷  ۵۳/۶۶ ± ۹۰/۲۲۳  ۲۹/۷۱ ± ۴۰/۲۳۷  ۹۴/۷۲ ±  ۰۰/۲۴۶  ۲/۷۴ ±  ۴۰/۲۵۰  

برگشت به 
حالت اولية 

  فعال

۶۷/۴۵ ±۱۴۴  ۲۶/۴۹ ± ۰۰/۱۷۲  ۳/۵۳ ± ۵۰/۱۸۸  ۲۵/۵۵ ± ۳۰/۲۰۰  ۷۸/۵۴±  ۸۰/۲۱۳  

  ۶۰/۳۶  ۷۰/۴۵  ۸۰/۴۸  ۹/۵۱  ۶/۳  تفاوت
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 LDHف استاندارد چهار دورة برگشت به حالت اولية فعال و غيرفعال بر روي  ميانگين و انحرا– ٣جدول 
)IU/L(  

LDH IU/L پيش از صعود 
بعد از برگشت 

  به حالت 
  اولية اول

بعد از برگشت 
  به حالت 
  اولية دوم

بعد از برگشت 
  به حالت 
  اولية سوم

بعد از برگست 
  به حالت 

  اولية چهارم

برگشت به 
حالت اولية 

  غيرفعال

۴۲/۳۸± ۲۲۸  ۷/۶۸ ± ۷۰/۳۲۲  ۰۸/۹۲ ± ۰۰/۳۴۳  ۷۰/۸۳ ± ۰۰/۲۹۸  ۱۵/۷۶± ۸۸/۲۶۸  

برگشت به 
حالت اولية 

  فعال

۸۲/۴۰± ۵/۲۲۴  ۷۳/۵۵ ±۶۰/۲۷۹  ۱۸/۷۲ ± ۷۰/۲۹۶  ۲/۷۱ ± ۷۰/۲۵۶  ۵۵/۶۶ ± ۴۰/۲۴۰  

  ۴۸/۲۸  ۳۰/۴۱  ۳۰/۴۶  ۱۰/۴۳  ۵/۳  تفاوت

  
كلية مراحل برگشت به حالت اولية فعال  در LDH ،CPKبراساس اطلاعات جداول بالا، مقادير لاكتات، 

 در مراحل برگشت به حالت LDH و CPK تغييرات متغيرهاي لاكتات، 3 و 2، 1 شكل هاي در  .تر است كم
  .اولية فعال و غيرفعال نشان داده شده است

  

0
2
4
6
8

10
12
14
16

پيش از
صعود
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در
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   تغييرات لاكتات در چهار مرحلة برگشت به حالت اولية فعال و غيرفعال. ١شکل 
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  در چهار مرحلة برگشت به حالت اولية فعال و غيرفعالCPKرات  تغيي. ٢شکل 
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  در چهار مرحلة برگشت به حالت اولية فعال و غيرفعال LDH تغييرات . ٣شکل 
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هاي برگشت به حالت اولية   بين دورهLDH و CPKهاي غلظت لاكتات،  نتايج بررسي استنباطي ميانگين
  . نمايش داده شده است4 مستقل در جدول tبا استفاده از آزمون  فعال و غيرفعال

 
 در چهار دورة برگشت به حالت اولية فعال و LDH و CPK ،لاكتات ،  t نتايج استنباطي آزمون – ۴جدول 

  غيرفعال

  متغيرها
ميانگين و انحراف 

  استاندارد
T  به دست

  آمده
 سطح 

  معنی داری
  ۱۴/۱۱ ± ۸۲/۱  غيرفعال

  )ميلی مول در ليتر(لاکتات 
  ۶۵/۸ ± ۵۷/۱  فعال

۱۱/۸  ۰۰۵/۰  

  ۱۲/۳۰۸ ± ۲۵/۷۶  غيرفعال
(UI/L) LDH 

  ۳۵/۲۶۸ ± ۸۹/۶۳  فعال
۷۵/۵‐  ۰۰۵/۰  

  ۴۲/۲۳۹ ± ۱۶/۷۱  غيرفعال
(U/L) CPK  

  ۶۵/۱۹۳ ± ۱۱/۵۲  فعال
۴۰/۲‐  ۰۳۹/۰  

 
داري بين ميانگين دو نوع برگشت به حالت اوليه وجود دارد و  شود، تفاوت معني طور كه مشاهده مي همان

تر از برگشت به حالت اولية  مراتب كم هاي ذكرشده به در برگشت به حالت اولية فعال مقدار لاكتات و آنزيم
  .غيرفعال است

  

  گيري بحث و نتيجه
هاي مطلوب  هاي شديد به دليل اختلال در توليد انرژي و انقباض تدنبال فعالي افزايش اسيد لاكتيك به

هدف . تر دفع آن از خون و عضله باشند هاي سريع ، محققان را بر آن داشته كه در پي يافتن راه)18(عضلاني 
يكي از .  خون بودLDH و CPKهاي  از اين تحقيق، برسي دو نوع برگشت به حالت اوليه بر لاكتات و آنزيم

ل بازگشت سريع ورزشكاران به حالت اوليه، نوع فعاليتي است كه در دورة برگشت به حالت اوليه انجام عوام
هاي مورد بررسي تغييرات لاكتات خون در نوع  دهد كه بين گروه نتيجة تحقيق حاضر، نشان مي. دهند مي

چنين  هم. داري وجود دارد برگشت به حالت اولية فعال نسبت به برگشت به حالت اولية غيرفعال اختلاف معني
كوك . تر از غيرفعال بود داري كم طور معني  در برگشت به حالت اولية فعال بهCPK و LDHهاي   آنزيمسطح

 اثر سه دقيقه استراحت متناوب در برابر يك دقيقه استراحت را بر روي سه تكرار 1997در سال  1و همكاران
                                                            
1 -  Cooke et al 
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اثر ) 1375(كاشف . داري در تكرارها داشت يقه استراحت اثر معني دق2نتايج نشان داد .  پا بررسي كردند پرس
ها و گازهاي خوني مردان ورزشكار بررسي و اعلام  دو نوع برگشت به حالت اولية فعال و غيرفعال را بر آنزيم

نعمتي و همكاران . )3(تر خستگي و كاهش لاكتات مؤثرتر است كرد برگشت به حالت اولية فعال در دفع سريع
ير سه برنامة منتخب سرد كردن بر ميزان دفع لاكتات خون را به دنبال فعاليت بيشينه بررسي كردند و به تأث

صورت دو   دقيقه باشد و سرد كردن به5تر از  اين نتيجه رسيدند كه زمان كافي براي سرد كردن بايد بيش
 دفع لاكتات در دو نوع برگشت به اثر سن را بر) 1381(رمضاني . )5(تر لاكتات مؤثر است آهسته در دفع سريع

هاي سني در  وي اظهار داشت كاهش لاكتات خون در همة گروه. )1 (حالت اولية فعال و غيرفعال مقايسه كرد
هاي  اثر روش) 1382(رمضاني و همكاران . دار است دورة برگشت به حالت اولية فعال نسبت به غيرفعال معني

 به سطح لاكتات خون و ضربان قلب در شناگران را بررسي كردند و به برگشت به حالت اولية فعال و غيرفعال
داري  اين نتيجه رسيدند كه بين مقدار لاكتات خون در برگشت به حالت اولية فعال و غيرفعال تفاوت معني

  .)2 (وجود دارد
رسي كرد اثر سه دورة برگشت به حالت اولية متناوب گوناگون را در اجراي پرس سينه بر) 1383(گائيني 

اي از  هاي ويژه ها در گروه  مورد نياز استراحت بين دورهنو نتيجه گرفت دورة برگشت به حالت اوليه و زما
اثر برگشت به حالت اولية فعال را ) 2005 (1ون و همكاران. )4 (داري بر قدرت و نيرو دارد عضلات اثر معني

 و به اين نتيجه رسيدند  كه برگشت به حالت بررسي كردندهاي سرعتي در اوج عملكرد شناگران  بين دوره
اثر ) 2005(رحيمي . )29 (شود  متر منجر مي825سرعتي در تست اولية غيرفعال به عملكرد بهتر شناگران 

 استراحت آزمايش 5 و 2، 1هاي   استراحت را بين تمرين بر روي اسكات و پرس پا در دقيقه2هاي متناوب دوره
) 1375(هاي كاشف  اين نتيجه با يافته. )25 (هاست ستراحت مؤثرتر از بقية زمان دقيقه ا5كرد و دريافت كه 

 CPKهاي   آنزيمسطوحداري بر روي  او نيز نشان داد كه برگشت به حالت اولية فعال اثر معني. همخواني دارد
تورهاي در ضمن نتيجة اثر برگشت به حالت اولية فعال بر روي فاك. )3 ( در مردان ورزشكار داردLDHو 

 در اين تحقيق و كاهش مقدار آنها نسبت به برگشت به حالت اولية غيرفعال نيز با LDH و CPKلاكتات، 
) 1383(، گائيني )1382(، رمضاني )1381(، رمضاني و همكاران )1983( و همكاران Evansنتايج تحقيقات 

هاي   نتيجه را در مورد شناگران با ردهالبته رمضاني اين. )1 و 2، 4، 5، 8( و نعمتي و همكاران همخواني دارد
  .سني مختلف بررسي كرد و گائيني پرس سينه را براي تحقيق برگزيد

                                                            
1  - Von et al 
2 - Interval 
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نوردان نيز نتايج اين تحقيق با  در مورد اثر برگشت به حالت اولية فعال بر روي عوامل مذكور در صخره
آنها نشان دادند كه برگشت . )6و  30 (همخواني دارد) 2007(و نيكروس ) 2000(هاي واتز و همكاران  يافته

نيز نشان دادند كه علاوه ) 2006 ( دراپر و همكاران. تر لاكتات مؤثرتر است به حالت اولية فعال در دفع سريع
 مدت و متناوب بسيار مؤثر است هاي كوتاه تر برگشت به حالت اولية فعال در دفع لاكتات دوره بر اثر بيش

ه حالت اوليه، نتيجة اين تحقيق علاوه بر همخواني با نتايج تحقيق دراپر و  كه در مورد زمان برگشت ب)21(
) 2005(، رحيمي )1997(، كوك و همكاران )2005(همكاران، با نتايج تحقيقات ويلاردسون و همكاران 

  .)9 و 25، 31 (همخواني دارد
 دقيقه 2 و همكاران  دقيقه استراحت متناوب در پرس پا دانست و كوك5رحيمي بهترين زمان مؤثر را 

هاي كوتاه و متناوب برگشت به حالت   تكرار پرس پا كافي دانستند و همة آنها از زمان3استراحت را براي 
نشان دادند كه برگشت به حالت ) 2005(از طرفي ون و همكاران . )25 (اوليه در بين تمرينات استفاده كردند

اين نتيجه با نتيجة .  از برگشت به حالت اولية فعال استاولية غيرفعال در عملكرد شناگران سرعتي مؤثرتر
هاي ورزشي به چشم  هايي باشد كه در رشته دليل تفاوت تحقيق حاضر همسويي ندارد كه ممكن است به

 درصد VO2max60خورد يا متفاوت بودن شدت برگشت به حالت اولية فعال باشد كه در آن تحقيق با  مي
  .)29 (انجام گرفت

مدت براي به حداقل  نشان داد كه برگشت به حالت اولية طولاني) 1975(كاسترو و همكاران نتيجة بل 
چنين با نتيجة تحقيق  اين نتيجه مورد موافقت اغلب محققان نيست، هم. رساندن مقدار لاكتات مؤثرتر است

شد كه در آن دليل اين اختلاف ممكن است مربوط به زمان انجام تحقيق كاسترو با. حاضر همخواني ندارد
مدت برگشت به حالت اوليه صورت نگرفته بود يا  هاي كوتاه ، تحقيقات زيادي در مورد دوره)1975(زمان 

به هر حال مقدار كم لاكتات خون بيانگر افزايش دفع . دليل نحوة انجام برگشت به حالت اولية فعال بود به
دهد كه بين افزايش تعداد دفعات  ق نشان مينتيجة اين تحقي. لاكتات در زمان برگشت به حالت اوليه است

اي در توليد  هوازي نقش عمده صعود و افزايش مقدار لاكتات ارتباط مستقيم وجود دارد، چرا كه گليكوليز بي
 انرژي مورد نياز به ،دليل متوقف شدن تمرين   بههانرژي در اين شرايط دارد و در دورة برگشت به حالت اولي

تر به حالت اوليه، بهتر است از   بازيافت براي بازگشت سريع در دورة). 2(يابد  طور چشمگيري كاهش مي
 درصد از توان هوازي 30 – 45استراحت فعال شامل دو سبك و طولاني استفاده شود كه بهترين شدت بين 

 اينكه با توجه به). 18(يابد  ها تغيير مي نكرده اين ارزش كرده و تمرين بيشينه است كه در افراد تمرين
هاي ورزشي  تر رشته در بيش. نوردان توان هوازي زيادي ندارند، اين شدت توان هوازي انتخاب شد صخره

در ). براي مثال در فوتبال يا بسكتبال(بخش اصلي جلسات تمريني است ) اينتروال(تمرينات تناوبي 
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گيرد موجب توليد اسيد  صورت اينتروال صورت مي هاي مختلف صعود كه به نوردي نيز انجام روش صخره
هاي كاربردي و علمي براي بازگشت  بنابراين به روش. شود لاكتيك بيش از حد طبيعي در عضلات و خون مي

استفاده از روشي كه فرد را در . بدن به حالت اوليه به منظور آمادگي براي شروع صعود بعدي نياز دارد
روشي كه هر چه زودتر موجب دفع لاكتات و رفع . ردترين مدت به آمادگي لازم برساند، اهميت خاصي دا كم

توانند از فشار  نوردان بسيار بااهميت است و مربيان با استفاده از اين راهبرد مي نسبي خستگي شود، در صخره
از طرفي با توجه به مدت زمان كوتاه براي برگشت به حالت اوليه . نوردان جلوگيري كنند بيش از حد به صخره

  .هاي كوتاه، لازم و ضروري است نات و مسابقات با زماندر بين تمري
كه در  هاي بالايي هستند، در حالي ترين عضلات توليدكنندة لاكتات، عضلات اندام نوردي، اصلي در صخره

تر از همه اينكه شدت بازيافت  مهم. هاي پاييني انجام گرفته است تر توسط اندام اين تحقيق بازيافت فعال بيش
ها دويدن را با حركات دست همراه كردند كه در  البته آزمودني. ها هماهنگ بود ان هوازي آزمودنيمؤثر با تو
تر خون در عضلات فعال موجب افزايش دفع اسيد لاكتيك و  جريان بيش. تر لاكتات مؤثر است دفع سريع

اينكه عضلات در اين تحقيق با توجه به ). 21(شود  حركت آن به سمت كبد، قلب و عضلات غيرفعال مي
را ) هاي پاييني اندام(تري از عضلات مسئول دفع آن  حجم كوچك) هاي بالايي اندام(توليدكنندة لاكتات 

انجامد  تر مي تر ضربان قلب و جريان خون بيش گيرند، بنابراين دويدن در بازيافت فعال به افزايش بيش دربرمي
  . نوردان است ي براي رفع نسبي خستگي در صخرهشود كه روش بسيار خوب تر لاكتات مي و موجب دفع سريع

نوردان بود كه به  از صخره)  مرتبه10(گيري مكرر خون  يكي از نكات قابل توجه در اين تحقيق، نمونه
دليل اثر درد ناشي از لانست لاكتومتر بر روي شدت و تكرار صعود،  ديگر اينكه به. همكاري بسياري نياز داشت

توان نتيجه گرفت كه در رسيدن به  هاي تحقيق، مي با توجه به كلية يافته. گرفته شدها از لالة گوش  نمونه
هاي شديد، بازيافت فعال تأثيرات مثبت و زيادي در مقايسه با بازيافت غيرفعال  شرايط استراحت بعد از فعاليت

از يك بار در شرايط هاي ورزشي كه در آن ورزشكار در يك روز بيش  اين نتيجه در تمرينات كلية رشته. دارد
نوردان نيز با استفاده از اين روش  صخره. گيرد، ممكن است كاربرد داشته باشد سخت مسابقه يا تمرين قرار مي

در . توانند كارايي خود را افزايش دهند و از خستگي زودهنگام در حين صعودهاي متوالي جلوگيري كنند مي
تحقيق . تري نياز است هاي مختلف، به تحقيقات بيش  شدتهاي متفاوت برگشت به حالت اوليه و مورد زمان

  .دنبال داشته باشد هاي خارج سالن نيز ممكن است نتايج متفاوتي را به نوردان در ديواره بر روي صخره
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