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 ،برنامة سرد كردن فعال بر ميزان دفع لاكتات خون و تعداد ضربان قلب أثير  سهت

 پس از يك فعاليت بيشينه در ورزشكاران رزمي كار
  

  4، حسين نخعي3، زهره برهاني كاخكي2، دكتر عفت بمبئي چي1رضا شهركي علي*
  

 20/11/88: تاريخ پذيرش مقاله    4/5/88: تاريخ دريافت مقاله

  چكيده
تأثير سه برنامة مختلف سرد كردن فعال بر ميزان دفع لاكتات خـون و   ، مقايسةاين تحقيق هدف

ورزشكار رزمي كار  10. بودتعداد ضربان قلب به دنبال يك فعاليت بيشينه در ورزشكاران رزمي كار 
هـوازي   و بر اساس حداكثر اكسيژن مصرفي از طريق آستانه بـي  ،به صورت تصادفي ساده انتخاب 

فعاليت بيشينه بروس در طي سه روز مختلف بـا  وهله سه اجراي پس از  ها آزمودني. شدند گن هم
دقيقـه دويــدن    5 - الف: اي شاملدقيقه 10مختلف سرد كردن  ةبرنام 3ساعت،  72زماني  ةفاصل

دقيقه دويـدن نـرم و    5+  دقيقه كشش ايستا 5 - كشـش ايستـا، بدقيقه  5+ نـرم و آهـسته 
دقيقه دويدن نرم و  5/2+ دقيقه كشش ايستا  5/2+دقيقه دويدن نرم و آهسته  5/2 - آهسته، ج

سـطح لاكتـات خـون و تعـداد ضـربان قلـب       . دقيقه كشش ايستا را انجام دادند 5/2+ آهسته 
 ،سـرد كـردن   دورة 20و  10، 5ز فعاليت و دقـايق  ها در فواصل زماني قبل، بلافاصله پس ا آزمودني
و آزمون تعقيبي مكرر  گيري اندازهتحليل واريانس با  از ها تحليل آماري داده براي. گيري شداندازه

داري ميان سه برنامة سرد كردن فعال در ميزان  يتفاوت معن. استفاده شد P≥05/0توكي درسطح 
بيشترين تأثير را در كاهش تعداد  ،برنامة سرد كردن دوم. كاهش سطح لاكتات خون وجود نداشت

همچنين   ).P≥05/0(اول و سوم داشت  هاي هفعاليت بيشينه در مقايسه با برنام ضربان قلب پس از
اول و سـوم در   هـاي  برنامهبرنامة سرد كردن دوم باعث كاهش بيشتر تعداد ضربان قلب نسبت به 

مشخص نتايج بر اساس اين  .گرديد) F=7/8و  P≥05/0( 10و دقيقة  )F=8/9و  P≥05/0( 5دقيقة 
تغييـر در ترتيـب    ،از طرفي. استدقيقه  5بيشتر از   ،ان كافي براي سرد كردناحتمالاً زم كه شد

  . كندايجاد نميدر كاهش سطح لاكتات خون  تاثيري، )با شدت يكسان(سرد كردن فعال  اجراي
  

  .فعاليت بيشينه، اسيد لاكتيك، سرد كردن فعال، كشش ايستا :هاي فارسي كليدواژه
                                                                                                                   

 كارشناس ارشد تربيت بدني و علوم ورزشي.  1
  استاديار دانشگاه اصفهان.  2
 مربي دانشگاه سيستان و بلوچستان.  3
 گاه آزاد اسلاميكارشناس ارشد تربيت بدني و علوم ورزشي دانش.  4
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  مقدمه
و  هـا  علوم ورزشـي، كيفيـت اجـراي مهـارت     متخصصانت مورد توجه ترين موضوعا يكي از مهم

بـر اجـراي    مـؤثر لي از جملـه عوامـل اص ـ  . استداشتن آمادگي پايدار جهت حضور در مسابقات 
با توجـه بـه   . باشد ميي ورزشي، خستگي و واماندگي ورزشكار ها آميز فعاليتمطلوب و موفقيت 

يي ماننـد  هـا  خستگي در فعاليت. ي بيان شده استدلايل متفاوتي براي بروز خستگ ،نوع فعاليت
ي هـا  ، به طور واضح متفاوت از نوع خستگي در جريـان فعاليـت  )ثانيه 60تا  45(متر  400دوي 

 بـروز آن شـامل   عمـده تـرين دلايـل خسـتگي و محـل     . ن اسـت ودراز مدت ماننـد دوي مـارات  
ي جـانبي  هـا  ، تجمع فرآورده)يفسفاژن، گليكوليز، تنفس هواز :مشتمل بر(زا  ي انرژيها دستگاه

در  .اســت انقبـاض تارهـاي عضـلاني    دسـتگاه عصـبي، اخـتلال در سـازوكار    ، سـوخت و سـازي  
ي هـا  زيـاد ناشـي از تجمـع فـرآورده     هـوازي بـروز خسـتگي بـه احتمـال      ي شديد بيها فعاليت
 ناقص بودن دورة). 1(در درون عضلات است ) +H(مانند لاكتات و يون هيدروژن  وسازي سوخت

مسابقه، سبب افزايش خستگي و كاهش  2برگشت به حالت اوليه در بين تمرينات و يا در ميان 
  ). 2(ي بعدي خواهد شد ها توانايي در انجام فعاليت

شـود و محصـول    مـي در عضـله توليـد    شديدفعاليت  ةاسيد لاكتيك ماده اي است كه در نتيج
كربس و زنجير  واقع نشدن چرخة مؤثرو هوازي گلوكز است كه در نبودن اكسيژن  متابوليسم بي

ي عضـلاني فعـال توليـد    هـا  بيشترين ميزان اسيد لاكتيك، در بافت. )3( آيد وجود مي هتنفسي ب
ايـن كـاهش بـه    . يابد ميو با بالا رفتن سن حداكثر ميزان توليد لاكتات در بدن كاهش  شود مي

توانـد بـا    ل خاصيت اسيديته مياين ماده به دلي). 4( استدرصد  8/3ازاي هر دهة سني حدود 
اي را  بسـياري از رونـدهاي متـابوليكي درون ماهيچـه    ) رها ساختن يون هيدروژن(دهي  پروتون
اسيد لاكتيك دچار  تأثيرواكنشي كه تحت  ترين مهم. و منجر به افت عملكرد شود كند تضعيف
  ). 5(گلوكز است هوازي  بي ةاز طريق تجزي) ATP(فسفات  ، توليد آدنوزين تريشود مينقص 

شـود كـه فـرد     مـي ها و چگونگي توليد انرژي لازم براي انجام كارهاي بدني موجب شناختن راه
 بـا  ،و در صـورت بـروز آن   اندازدضمن شناخت عوامل خستگي زا، پيدايش خستگي را به تأخير 

را بـه  تغييرات فيزيولوژيـك ايجـاد شـده     ،برگشت به حالت اوليه ات مناسب در دورةاقدام انجام
در خصـوص   2008و همكاران در سـال   1در تحقيقي كه گرين وود. شرايط استراحت باز گرداند

 تعـداد  سرد كردن فعال در مقابل سرد كردن غير فعال بر ميزان حذف لاكتات خـون روي  تأثير
بـا  (فعـال   سـرد كـردن  شناگر انجام دادند، مشخص شد كه ميزان حذف لاكتات در سه نوع  14

                                                                                                                   
1. Green wood et al. 
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بـه  . )6( ، بيشتر از سرد كـردن غيـر فعـال اسـت    )لاكتات درصد آستانة 150و  100، 50شدت 
لاكتات  ةسرد كردن با شدت در حد آستان ةمشخص گرديد ميزان حذف لاكتات در برنام علاوه،

ديگـري كـه بـراي     در تحقيق). 6(فعال است  سرد كردني ها روش، بيشتر از ساير )درصد100(
 50تـا   40راه رفـتن بـا    -1در برنامة سرد كردن فعال، شامل شدت فعاليت  تعيين ميزان بهينة

دويـدن   -3،  حداكثر ضربان قلب درصد 60تا  55نرم دويدن با  -2، حداكثر ضربان قلب درصد
حداكثر ضربان قلب انجام گرفت، مشخص شد كه سرد كردن فعال بـا شـدت    درصد70تا  65با 

وش سـرد كـردن فعـال بـراي حـذف سـريع       تـرين ر  حداكثر ضربان قلب، بهينه درصد70تا  65
شـامل  (هاي مختلف سرد كردن فعال شدتاثرات در خصوص تعيين ). 7(باشد لاكتات خون مي

، و غير فعـال در هنگـام اجـراي شـناي سـرعت      )حداكثر شدت شنا كردن درصد 60و  50، 40
اعـث  مشاهده شد كه سرد كردن فعال در هر سه حالت آن نسبت به سـرد كـردن غيـر فعـال، ب    

شـدت شـناي    درصـد  50در ضمن، سرد كردن فعـال بـا   . شود ميتر لاكتات خون  كاهش سريع
  ). 8( گرديد ها سرد كردن يها روش تر لاكتات خون نسبت به ساير متر باعث كاهش سريع 100

، مشـخص  پرداختـه شـد  سرد كردن فعال بر ميزان دفع لاكتات خـون   ةاي كه زمان برنامدر مطالعه
 20بيش از پنج دقيقـه و كمتـر از    بايد سرد كردن، زمان آن ةمفيد واقع شدن برنام كه براي گرديد

سـرد   - 1روش مختلف سرد كـردن شـامل    4تأثير  در آنهمچنين در تحقيقي كه  ).9(دقيقه باشد 
 - 4ماسـاژ   - 3) يحـداكثر اكسـيژن مصـرف    درصد50با شدت (سرد كردن فعال  - 2كردن غير فعال 

ماساژ بر ميزان كاهش سطح لاكتـات خـون پـس از انجـام يـك تمـرين        تركيب سرد كردن فعال و
 است، مشخص شد كه سرد كردن فعال بهترين روش براي دفع لاكتات خون بررسي گرديدبيشينه 

كشش + شامل دوي نرم (سه روش منتخب سرد كردن فعال  تأثيركه به بررسي  پژوهشيدر ). 10(
، بر ميزان دفع لاكتات خون و كاهش ضربان قلب )روشدوي نرم و تركيب دو + ايستا، كشش ايستا 
، مشخص گرديد كه سـرد كـردن نـوع    ه شدروي سه گروه فوتباليست پرداخت 1پس از تست كيوبك

در كاهش سطح لاكتات نسـبت بـه دو روش ديگـر     را ثيرأبيشترين ت) كشش ايستا+ دوي نرم (اول 
ي تكراري بر ميزان كاهش ها عال در فعاليتسرد كردن ف تأثيردر تحقيقي كه ). 11(سرد كردن دارد 

داد كه سرد نتايج نشان . مورد بررسي قرار گرفت ءسطح لاكتات خون، تعداد ضربان قلب و نحوة اجرا
وري در آب سرد باعث كـاهش بيشـتر سـطح لاكتـات     هاي غوطه پروتكل كردن فعال نسبت به همة

بيشتر ضربان قلـب و فشـار گرمـايي و     باعث كاهشوري در آب سرد  ، غوطهاز طرفي. شود ميخون 
در مـورد تعيـين اثـرات     پژوهشـي ). 12(شـود   مياجراهاي بعدي بهتري نسبت به سرد كردن فعال 

نتايج نشان داد  و هوازي انجام شدوري در آب سرد در هنگام سرد كردن در بين دو فعاليت بيغوطه
                                                                                                                   
1. Qubec  
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  ). 13(شود  مياد ضربان قلب وري در آب سرد موجب كاهش سريع لاكتات خون و تعدكه غوطه

ة هاي مختلفي براي برگشت به حالت اوليه، شامل برگشت به حالـت اولي ـ  با توجه به اينكه روش
هاي فعاليـت مختلـف وجـود دارد، و تحقيقـات      فعال با شدت غير فعال و برگشت به حالت اولية

اين پـژوهش بـه    است، هاي سردكردن انجام گرفتههاي مختلف برنامهگذشته بيشتر روي شدت
سـرد كـردن فعـال     ةبرنام ـتر در رابطه با ترتيب انجام يـك   دنبال كسب اطلاعات بيشتر و دقيق  

تـر لاكتـات از خـون و     سـريع شـدن  كه پس از يك فعاليت بيشينه باعـث حـذف   است  يمناسب
با توجه به مـوارد ذكـر شـده، پـژوهش حاضـر بـه       . شود مي ماهيچه و كاهش تعداد ضربان قلب

و مقايسة سه برنامة سرد كردن فعال در ميـزان كـاهش سـطح لاكتـات خـون و تعـداد       بررسي 
  .پردازدضربان قلب پس از يك فعاليت بيشينه در ورزشكاران رزمي كار مي

  شناسي تحقيق روش
 هاي ورزشي شهرستان زاهدان با حـداقل ورزشكاران رزمي كار مرد باشگاه ة آماري شامل كليةجامع

 9/16±7/2=و انحراف معيار سن ميانگينبا  نفر 10 شامل ،تحقيق نمونة.  ت بوددو سال سابقة فعالي
 9/38±8/2=متر، حداكثر اكسيژن مصـرفي  سانتي 3/172±8/3=كيلوگرم، قد 5/55±4/3=سال، وزن
از . آماري انتخاب شـدند  ةكه به صورت تصادفي ساده از بين جامع ندبوددقيقه / كيلوگرم/ ميلي ليتر

 .اي بودند، توانايي توليد و تحمل لاكتات را تا سطوح بالا داشتند فراد ورزشكار حرفهكه همة ا ييآنجا
كـارگيري آزمـون    بـه هـوازي و   بي ةاين افراد از طريق تعيين حداكثر اكسيژن مصرفي با روش آستان

. )14(شدند  درآمد، همگن  ءروي نوارگردان كه در پايگاه قهرماني شهرستان زاهدان به اجرا 1كانكاني
بـروس را   ابتدا آزمـون  ها آزمودني. شدام كه به روش آزمايشگاهي انج بودتحقيق از نوع نيمه تجربي 

 اجـراي بعـد از هـر   . كردند ءساعت اجرا 72زماني  ان در طي سه روز مختلف و با فاصلةروي نوارگرد
 5+ م و آهسته دقيقه دويدن نر 5: برنامة اول: اي شاملدقيقه 10سرد كردن فعال  ةآزمون، يك برنام

: برنامـة سـوم   ؛دقيقه دويدن نرم و آهسته 5+  ايستادقيقه كشش  5: برنامة دوم ؛دقيقه كشش ايستا
 5/2+ دقيقه دويدن نرم و آهسـته   5/2+ دقيقه كشش ايستا  5/2+ دقيقه دويدن نرم و آهسته  5/2

 50سه برنامه با شدت  دويدن نرم و آهسته در هر. انجام گرديد ها توسط آزمودني ايستادقيقه كشش 
اول و دوم  هـاي  هم ـ، و زمان انجام هر حركت كششي در برنااجرا شدحداكثر اكسيژن مصرفي  درصد

مدل  2لاكتومتر لاكتيك خون با استفاده از دستگاهسطح اسيد . ثانيه بود 5سوم  ةثانيه و در برنام 10

                                                                                                                   
1 . Conconi 
2 . Lactometr 
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ري آنزيمـي، ميـزان غلظـت اسـيد     كه با استناد به كاتالوگ دستگاه از طريق اسپكتروفتومت 1اسكات
ضربان قلـب بـا اسـتفاده از    . شد گيري اندازهنمايش خود نشان مي دهد،  ةلاكتيك خون را در صفح

، در )اي و گيرنده روي دستگاه نـوار گـردان اسـت   سينه ةكه داراي فرستند( 2ضربان سنج از راه دور
 ةاز دور 20و  10، 5بيشـينه، و دقـايق   فواصل زماني قبل از فعاليت بيشينه، بلافاصله پس از فعاليت 

آزمون بيشينه، مراحل خونگيري و سنجش تعداد ضربان قلب و فعاليت. گيري شد سرد كردن اندازه
  .شد ءصورت جداگانه و تحت كنترل پژوهشگر اجرا هسرد كردن هر آزمودني، ب هاي مربوط به دورة

 4مكـرر  گيـري  اندازهبا  3ليل واريانسبراي تجزيه و تحليل اطلاعات مورد نظر از روش آماري تح

گيـري، از آزمـون  تعقيبـي    هاي مختلـف انـدازه  هاي جفتي بين زمانبراي مقايسه. شداستفاده 
 .در نظر گرفته شد P ≥05/0 داري و سطح معني گرديداستفاده  5توكي

   تحقيقهاي يافته
ي مختلـف را در  هـا  هي گـرو هـا  مقادير اسيدلاكتيك و ضربان قلب آزمـودني  ،1 شمارة جدول   

تفاوت معني داري بين ميانگين سطح لاكتات خون در . دهد ميي مختلف تحقيق نشان ها زمان
مشـاهده  ) در هر سه برنامـه (سرد كردن  فعال  ةاز دور) P =7/0(و دهم ) P= 2/0(دقايق پنجم 

  .)2و 1ي ها نمودار( نشد
  ها د ضربان قلب آزمودنيميانگين و انحراف معيار سطح اسيدلاكتيك و تعدا. 1 جدول

  سرد كردن ةهاي مختلف از برنامدر زمان

                                                                                                                   
1. Scot  
2 .Pulsmeter Pu 80 
3 . Anova 
4 . Repeated  Measure 
5 . Tukey 

  متغير
  
  
  برنامه

  )ضربه در دقيقه(ضربان قلب   )ميلي مول در هر ليتر خون(اسيد لاكتيك 

  )دقيقه(گيري اندازههاي زمان  )دقيقه(گيري اندازههاي زمان
قبل از 
 فعاليت

قبل از  20  10  5  0
  20  10  5  0  فعاليت

1  2/1± 49/2  44/1±2/15  2/1±57/11  88/0±72/8  33/1±84/5  3/2±7/66  45/4±7/186  11/5±2/130  39/4±6/112  24/4±1/94  

2  1/1± 47/2  34/1±18/15  11/1±46/12  1/1±92/8  13/1±99/5  45/2±9/67  76/3±6/190  49/4±2/116  56/2±5/105  55/4±7/91  

3  3/1± 50/2  99/0±38/15  23/1±72/11  98/0±60/9  22/1±14/6  11/2±1/68  99/3±5/189  44/3±5/128  78/4±5/112  98/3±2/97  
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*P= 2/0  

  
  جراي پروتكل بيشينة بروس سطح لاكتات خون پس از ا ةمقايس .1 نمودار

   پنجم از برنامة سرد كردن در دقيقة
  

*P= 7/0  

  
  جراي پروتكل بيشينة بروس سطح لاكتات خون پس از ا ةمقايس. 2 نمودار

  دهم از برنامة سرد كردن در دقيقة
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اد ضربان قلب در دقيقة پنجم از برنامة ميانگين تعد، 3شمارة  نموداربر اساس نتايج مندرج در  
از . دارد) P= 007/0( داري ياول و سـوم، كـاهش معن ـ   ر مقايسه با زمان مشابه در برنامـة دوم د

طرف ديگر، نتايج بيانگر آن هستند كه اختلاف ميانگين تعداد ضربان قلب در برنامة اول نسبت 
  ).3 نمودار شمارة(دار نيست  به برنامة سوم، معني

* P= 007/0  

  
  ان قلب پس از اجراي پروتكل بيشينة بروس تعداد ضرب ةمقايس .3نمودار 

  برنامة سرد كردن پنجم  از  در دقيقة
  

  

، ميانگين تعداد ضربان قلب در دقيقة دهم از برنامة دوم در مقايسـه  4 شمارة نموداربا توجه به 
قلـب  حال، اختلاف تعـداد ضـربان    با اين.  دارد) 002/0(داري  يبا برنامة اول و سوم كاهش معن
  . دار نيست سوم معني هاي در برنامة اول نسبت به برنامه
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* P= 002/0  

  
  بروس  ةتعداد ضربان قلب پس از اجراي پروتكل بيشين ةمقايس .4 نمودار

  در دقيقه دهم از برنامة سرد كردن

  گيريبحث و نتيجه
بر كاهش سطح لاكتات خون و تعـداد ضـربان    ، تأثير سه برنامة سرد كردن فعالپژوهشدر اين 

 ة پـنجم از دورة تفاوت معني داري بين ميانگين سطح لاكتات خـون در دقيق ـ . شد قلب بررسي
ايـن نتيجـه بـا نتـايج تحقيقـات فالـك، تائوتـائو،        . سرد كردن، در بين سه برنامه مشاهده نشـد 

رسـد   مـي بـه نظـر   . )17، 16، 15، 11، 9، 5( بالداري، كاستاگنا، ظفري و نعمتي همخواني دارد
پـنجم از   ةدر دقيق ها دار بين ميانگين سطح لاكتات خون آزمودني يعلت عدم وجود تفاوت معن

در ميـزان سـطح لاكتـات     مؤثرسرد كردن فعال، كافي نبودن زمان لازم براي كاهش  سه برنامة
كتيـك توليـد شـده در    پس از فعاليت، اسيد لا ةاعتقاد بر آن است كه در دقايق اولي. خون باشد

در و سطح لاكتـات خـون را    شود ميهاي آخر فعاليت در درون عضله، به تدريج وارد خون ثانيه
دهد، ولي در ادامه سطح اسيد لاكتيـك خـون رو بـه     ميسردكردن افزايش  دقايق اوليه از دورة

همچنـين تفـاوت معنـي داري بـين ميـانگين سـطح لاكتـات خـون در         ).  18(رود  مـي كاهش 
توانـد   ميعلت آن . سرد كردن در بين سه برنامه مشاهده نشد ةدهم و بيستم از برنام هاي قيقهد
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بـا نتـايج    ة پـژوهش ايـن نتيج ـ . يكسان بودن شدت فعاليت در هر سه برنامة سـردكردن باشـد  
ولي . )21، 20، 19، 17، 16، 10( استهمخواني  داراي تحقيقات مونيدرو، فالك، گاپتا و تائوتائو

تواند تفاوت در نوع فعاليت بيشـينه   ميعلت احتمالي آن ). 11(جه نعمتي همخواني ندارد با نتي
ي سـرد كـردن انجـام    ها قبل از برنامه ها در تحقيق نعمتي فعاليت بيشينه اي كه آزمودني. باشد
 ،، در حالي كه در تحقيـق حاضـر  )تست كيوبك(ثانيه اي بود  90يك فعاليت غير هوازي  ،دادند

كـه باعـث توليـد    يت بيشينه تا سرحد واماندگي است شينه انجام شده شامل يك فعالفعاليت بي
ميانگين تعـداد ضـربان قلـب در دقيقـة پـنجم از      ). 22(شود  مياسيد لاكتيك بيشتر در عضله 

 ،)P≥ 05/0. (برنامة دوم در مقايسه با برنامة اول و برنامة سوم كاهش معني داري داشـته اسـت  
ايـن  . نيستدار  تعداد ضربان قلب در برنامة اول نسبت به برنامة سوم معنياما اختلاف ميانگين 

، 24، 23، 13، 12( اسـت همخـواني   داراي نتيجه با تحقيقات وايل، گرو، بوگـدانيس و اسـميت  
رسد علت وجود تفاوت معني دار  ميبه نظر ). 11(ي نعمتي همخواني ندارد ها ، ولي با يافته)25

 هـاي  برنامـه پنجم از برنامة دوم نسبت بـه   ةها در دقيق ن قلب آزمودنيبين ميانگين تعداد ضربا
در برنامـة  . سرد كردن انجام شده است ةكه در هر برنام باشداول و سوم، تفاوت در نوع فعاليتي 

ها به انجام حركات كششي پرداخته بودند كـه در  دوم بلافاصله پس از فعاليت بيشينه، آزمودني
ميانگين تعداد ضربان قلب در . اول و سوم، از شدت كمتري برخوردار است هاي برنامهمقايسه با 

داري  سـوم كـاهش معنـي   اول و  هاي برنامهدهم و بيستم از برنامة دوم در مقايسه با  هاي دقيقه
 داراي اين نتيجـه بـا تحقيقـات وايـل، بوگـدانيس، اسـميت، لائـو و داهـل        ). P≥  05/0(داشت 

، در حالي كه بـا نتـايج تحقيـق نعمتـي همخـواني نـدارد       )26، 25، 23، 12، 7( استهمخواني 
ها در  رسد علت وجود تفاوت معني دار بين ميانگين تعداد ضربان قلب آزمودني ميبه نظر ). 11(

ثير تغيير در ترتيب انجـام مراحـل مختلـف    اول و سوم، تأ هاي برنامهنامة دوم با دقيقه دهم از بر
  . عداد ضربان قلب باشدي سرد كردن بر كاهش تها برنامه

هاي بيشينه لاكتـات زيـادي در خـون تجمـع پيـدا      با توجه به اينكه در فعاليتبه طور خلاصه، 
در ايـن  . كننـد تر لاكتات بايد بلافاصله بـدن خـود را سـرد     كند، ورزشكاران براي دفع سريع مي

زيرا به دليـل   ،درسد زمان لازم براي سرد كردن بايد حداقل پنج دقيقه باشخصوص، به نظر مي
انتقال تدريجي اسيد لاكتيك از عضله به درون خون سطح لاكتات خون در دقايق نخست پـس  

 ،هاي سرد كردنترتيب اجراي برنامه. كندو سپس شروع به كاهش مي يابد مياز فعاليت افزايش 
معنـي داري بـر ميـزان كـاهش     ، ولي تفاوت شود ميدار بر تعداد ضربان قلب  باعث تفاوت معني

تـوان بيـان كـرد كـه احتمـالاً ترتيـب اجـراي         مي در اين خصوص سطح لاكتات خون ندارد كه
  . ي سرد كردن اهميتي نداردها حركات در برنامه
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