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طح تغییرات س بر غیرفعالمقایسه تاثیر تمرین مقاومتی با استراحت فعال و 

  فعالیتی لاکتات خون بازیکنان فوتبال
  

 2عباس کیهانیان ،1حمید رجبی

  دانشیار دانشگاه خوارزمی. 1
  *گیلاندانشجوي دکتري دانشگاه . 2

 

  21/08/1392پذیرش:تاریخ                         16/05/1392تاریخ دریافت:

 

  چکیده
به صورت تناوبی و با استفاده از خود تمرین ( مقاومتی با استراحت فعال مقایسه تاثیر تمرین ،پژوهش حاضرهدف از 

بازیکن فوتبال  16 لاکتات خون بازیکنان فوتبال بود. فعالیتی سطح تغییرات بر غیرفعالو  )مقاومتی کم شدت تر

وزن  ،مترسانتی 78/177±68/6قد ( تصادفی به گروه تمرین مقاومتی با استراحت فعالجوانان سپاهان به صورت 

قد ( غیرفعالو گروه استراحت  )47/20±80/1سال و درصد چربی  22/18±83/0سن  ،کیلوگرم 97/7±88/64

 )47/20±80/1سال و درصد چربی  22/18±83/0سن  ،کیلوگرم 88/64±97/7وزن  ،مترسانتی 68/6±78/177

و میزان لاکتات پس از  انجام شد آزمونپسدر پیش و  هاف و Vo2max، Tmax، RASTتقسیم شدند. آزمون 

 50الی  30 باحرکت و  10 درجلسه  2 ايهفته و هفته 8. برنامه تمرین به مدت اندازه گیري گردید هااین آزمون

ثانیه  30تکراري را در  20با این تفاوت که گروه استراحت فعال سه نوبت فعالیت  .درصد قدرت بیشینه انجام شد

نوبت  4 غیرفعالتکراري تکمیل شد اما گروه استراحت  10با دو نوبت فعالیت  هاثانیه 30انجام داد و فاصله بین 

پس از تعیین نرمالیتی توسط  داشتند. هابین نوبت غیرفعالثانیه استراحت  30ثانیه و  30تکراري در  20فعالیت 

 α≥ 0.05سطح اطمینان با  ي مکرر وهاگیرياندازهتحلیل واریانس با از آزمون  ،اسمیرنوف -آزمون کلموگروف

شبیه  هاف و Vo2max، RAST، Tmaxبین دو گروه در  در سطح لاکتات را معناداري افزایش ،استفاده شد. نتایج

 تمرین ،نشان داد. در مجموع نتایج نشان دادفعال  به سود گروه استراحت هابه تغییرات عملکردي در این آزمون

تا حد  وازيهبیظرفیت  د کهوشمیسبب  غیرفعالنسبت به تمرین مقاومتی با استراحت  مقاومتی با استراحت فعال

از این طریق  و تحمل کنند آزمونپیشنسبت به  را يسطح لاکتات بیشتربتوانند بازیکنان  بیشتري توسعه یابد و

  .سطح عملکردي خود را افزایش دهند

 

 .خونتمرین تناوبی مقاومتی و لاکتات  ،غیرفعال استراحت فعال و واژگان کلیدي:

  

                                                             
                   :abbas.keihaniyan@yahoo.com  Email                                                            نویسنده مسئول *
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   قدمهم

 ،بنابراین .است تناوبى و سرعتى ىهاورزش بین خستگى در بروز اصلىي هانشانه از لاکتات تجمع

 با ،شدید ورزشى عملکرد آمیزموفقیت انجام در خستگى انداختن تعویق به و لاکتات تحمل بالاي

هاي تناوبی طبقه بندي بازي ءجز ،از لحاظ نحوه اجرا که ازي فوتبالب مانند کوتاه استراحتىصل فوا

فواصل زمانی  انفجاري و شدت بالا در این رشته با اجراي حرکات در حقیقت ).1،2( موثر است شودمی

 ،زاز طریق مسیر گلیکولی در بازي فوتبال شده و هوازيبیسبب درگیري سیستم هوازي و  )3( نا مرتب

سبب خستگی بازیکنان و کاهش سرعت بازي  همین امر که ،کندحالت اسیدوز در بدن ایجاد می

 تولید به مانند تمرین فوتبال شدید تمریناتدر  ،گلیکولیز طریق از انرژى تولیدبنابراین  ).4( شودمی

 فراتر هامیتوکندرى اکسایش توانایى از که باشد حدى به لاکتات تولید سطح اگر و انجامدمى لاکتات

لاکتات داراي محدودیت  هر حال چون اکسایش میتوکندريبه  .یابدمى افزایش لاکتات غلظت ،رود

ولیزي نشانه بالا بودن ظرفیت گلیک ،لاکتات در فعالیت شدید بالاتر باشدمیزان  هبنابراین هر چ ،است

ي این انرژ ،ي شدیدي را انجام دهندهابازیکنان فوتبال باید طی بازي فعالیت که . به دلیل ایناست

تبال براي رسد که بازیکنان فومیبنابراین به نظر  ،شودمیتوسط سیستم گلیکولیز تامین  هافعالیت

  . بالایی باشند هوازيبی ظرفیتموفقیت در این رشته ورزشی باید داراي 

طی  هوازيبیفرایند  توسطتعریف شده است که  ATP به عنوان حداکثر میزان هوازيبیظرفیت 

اشخاص وجود  هوازيبیظرفیت شود. چندین روش براي اندازه گیري می تولیدي شدید هافعالیت

ز آن کمتر ا ،بودن میعضلانی است که به دلیل تهاج بردارينمونهاستفاده از  هایکی از این روش .دارد

 با استفاده از اندازه ،بعد از فعالیت شدید هوازيبیاما روش دیگر سنجش ظرفیت  .شودمیاستفاده 

له به وسی )لاکتات( هوازيبی ظرفیتسنجش ظرفیت بدنی بر اساس  .گیري لاکتات در خون است

و یک آگاهی  )5( اتفاق افتاد 1970ي خونی در دهه هانمونهي ارزیابی لاکتات در ریز هاتوسعه روش

ي اصلی ظرفیت هازیرا تولید لاکتات جز مولفه؛ کندمیفراهم  هوازيبیراجع به مقدار گلیکولیز 

به ، ي ورزشیهاکه در اکثر رشته ییهایکی از روش هامروز ،بر همین اساس ).6( است هوازيبی

داکثر حشود استفاده از میبراي تعیین سطح عملکرد ورزشکاران استفاده  ،ي تناوبیهاخصوص ورزش

ورزشی  گرانپژوهشبنابراین یکی از وظایف مربیان و  .براي تعیین عملکرد ورزشکار است تولید لاکتات

نی ي تمریهاهر چند روش .استو تحمل لاکتات  هوازيبیبراي بهبود ظرفیت ي تمرینی هابهبود روش

ن رسد تمریمیاما به نظر  ،و تحمل لاکتات پیشنهاد شده هوازيبیمختلفی براي افزایش ظرفیت 

مقاومتی  تمریناتامروزه  ،به همین منظور باشد. تواند در بهبود این توانایی نقش داشتهمیمقاومتی نیز 

 .یردگمیقرار استفاده مورد ي فوتبال دنیا هابه عنوان یک تمرین مکمل بسیار مفید در اکثر تیم

ي ورزشی حتی با داشتن دو مسابقه در هفته باز هم از فواید این تمرینات در هاگزارش شده که تیم
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تمرینات مقاومتی اي دقیقه 30و در برنامه فصل مسابقات خود دو جلسه اند فصل مسابقه نیز بهره برده

 .تمرینات مقاومتی براي بازیکنان فوتبال پی بردتوان به اهمیت میبنابراین  ).7( دهندمیانجام 

 بهبود عملکرد ،دیدگیکاهش آسیب از جملهمختلفی  دلایلیورزشی به ي هاتیممربیان  چنینهم

اثر منفی روي  نداشتنو  )9( هوازيبیتوان ، )8( استقامت عضلانی ،سرعت ،بهبود پرش ،حرکتی

به هر حال در راستاي بهینه  ).10( دننکمیاز تمرینات مقاومتی استفاده تکنیک بازیکنان فوتبال 

مان تا با صرف ز شودرسد که امروزه باید تمرینات مقاومتی به نحوي بهینه میبه نظر  ،سازي تمرین

 در تمرینات مقاومتی ترکیبی از متغیرهایی مثل نوع فعالیت. یافتکمتر به کارایی بیشتري نیز دست 

نوع  ،و شدت تمرین )تعداد نوبت و تعداد تکرار( حجم تمرین، )کانسنتریک و اکسنتریک( عضلانی

فواصل استراحت  ،توالی ورزش اجرا شده ،هاي عضلانی درگیر در تمرینورزش انتخاب شده و گروه

 دامنه حرکتی و سیستم انرژي درگیر ،تناوب تمرین ،سرعت تکرار حرکات ،هاها و حرکتبین نوبت

تنوع تمرینی بسیاري در آن وجود  شوندوجود دارد و همین متغیرها هستند که سبب می )12، 11(

ي هار روشدمتفاوتی با تمرینات مقاومتی ایجاد شود.  نسبتاً هاي فیزیولوژیکیسازگاري داشته باشد و

 تحها توجه شده ولی به نوع استراها و حرکتبه مدت استراحت بین نوبت ،متعدد تمرین مقاومتی

 علاوه بر موارد یادجایی که  از آن ها در تمرینات وزنه توجه نشده است.بین نوبت )غیرفعالفعال یا (

 ؛داراي اهمیت است، فوتبال ي تناوبی مثلهاورزش و تحمل لاکتات بالا براي هوازيبیظرفیت ، شده

دت ش که دلیل اینبه  ،در تمرینات مقاومتی هابا فعال کردن استراحت بین نوبترسد میبه نظر 

 و ردکبیشتر درگیر را  سیستم گلیکولیزتوان می، )13( یابدمیافزایش تمرین طی هر نوبت از فعالیت 

بنابراین هدف از  شود. و تحمل لاکتات هوازيبیود ظرفیت تواند سبب بهبمی همین امر احتمالاً

به صورت تناوبی و با استفاده از ( مقایسه تاثیر تمرینات مقاومتی با استراحت فعال ،حاضر پژوهش

کتات لا فعالیتی سطح تغییرات بر غیرفعالنسبت به استراحت  )خود تمرین مقاومتی کم شدت تر

  بود. ي ویژه فوتبالهادر آزمون خون بازیکنان فوتبال

 

  پژوهشروش  

 يهاآزمودنیدر دو گروه تجربی بود.  آزمونپسحاضر از نوع نیمه تجربی و با طرح پیش و  پژوهش 

ب سپاهان اصفهان بودند که به صورت داوطلبانه در این  جوانان تیم بازیکن فوتبال 16 پژوهشاین 

به صورت تصادفی و البته بر اساس پست بازي و وزن بدن به گروه  هاشرکت کردند. آزمودنی پژوهش

 ،سال 22/18±83/0سن  ،گرمکیلو 88/64±97/7وزن  ،مترسانتی 78/177±68/6قد ( استراحت فعال
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 )بر دقیقه کیلوگرمبر  لیترمیلی Vo2max 80/3±56/41و درصد  47/20±80/1 بدن درصد چربی

 18±81/0سن  ،کیلوگرم 64±60/6وزن  ،مترسانتی 57/178±99/6قد ( غیرفعالو گروه استراحت 

یم تقس )بر دقیقه کیلوگرمبر  لیترمیلی Vo2max 25/5±45/42و  05/20±70/1درصد چربی  ،سال

  شدند.

باشگاه سپاهان اصفهان و اداره کل ورزش و  ،طرح مذکور در کمیته پژوهشی دانشگاه شهید بهشتی

جوانان استان اصفهان مطرح شد و پس از موافقت این نهادها عملیات اجراي آن پس از دو جلسه 

اهداف و فواید  ،هماهنگی با حضور کلیه بازیکنان شروع شد. در جلسات هماهنگی نحوه اجراي کار

 هامواردي که باید در حین اجراي آزمون چنینهممذکور و خطرات احتمالی شرح داده شد.  پژوهش

در فرم یادآمد غذایی  و یاداشت کردن تغذیه هاساعت قبل از آزمون 48 نداشتن فعالیت شدید در(

هفته  8یبت در نداشتن بیش از دو غ( و پروتکل )آزمونپسدر  براي تکرار یک هفته آزمون طی

را  پژوهشکه تمایل به شرکت در  یاز بازیکنان .انجام دهند به بازیکنان توضیح داده شد )تمرین

 و در اولین جلسه آشنایی تحویل دهند. نندخواسته شد که رضایت نامه کتبی را تکمیل ک ،داشتند

هستند.  پژوهشقادر به ترك  ،پژوهشداده شد که در هر زمانی از  طمینانا هابه آزمودنی چنینهم

طی سه جلسه براي آشنایی با محیط آزمایشگاه دانشکده تربیت بدنی  هاآزمودنی ،آزمونپیشقبل از 

 تمرین مقاومتی به روش اجرایی بودن دویدن روي تردمیل و ،روش کار با گاز آنالایزر ،دانشگاه اصفهان

ساعت و به صورت جداگانه  24فاصله  اب هاونتناوبی به آزمایشگاه و سالن وزنه مراجعه کردند. آزم

  گرفته شد.

و  اي روي تردمیلاي با مراحل یک دقیقهآزمون فزاینده maxVO2گیري به منظور اندازه

اجرا شد. سرعت اولیه شش  )ساخت کشور آلمان Ganshorn( استفاده از دستگاه گازآنالایزر

افزایش سرعت به اندازه یک  ،سرعتفعالیت در این  دقیقه 4متر در ساعت و پس از کیلو

 گرادسانتیدرجه  24پروتکل مذکور در دماي  ).14( شدمیکیلومتر در ساعت در هر دقیقه اعمال 

در یک  هادر اجراي این آزمون سعی شد که از همه آزمودنی .درصد انجام شد 25و رطوبت 

 دن کمترینبیولوژیکی بآزمون گرفته شود تا شرایط  )آزمونپیشمثل ( ساعت مشخص

ه ضربان قلب ب یا ،که آزمودنی خود اظهار ناتوانی کرد زمانی چنینهم مداخله را داشته باشد.

درصد ضربان قلب حداکثر رسید و یا عدم تغییر در اکسیژن مصرفی همزمان با  95بالاي 

شد. لازم به ذکر میآزمون متوقف  مشاهده شد 5/1 بالاي RERافزایش شدت فعالیت یا 

  شد. میآزمون متوقف نیز آمد میاگر دو مورد از موارد بالا به دست است 

لاکتات استراحتی اندازه گیري شده و  ،به این صورت بود که پس از گرم کردنروش تعیین لاکتات 

ه سرعتی که فرد ب چنینهم .شدمی انجامبلافاصله  يدیگر گیرينمونه ،مذکورپس از اجراي تست 



  19                                                                 ...غیرفعالمقایسه تاثیر تمرین مقاومتی با استراحت فعال و 

 

 
 

. آزمون شدگرفته  Tmaxآزمون  ،ساعت بعد 24و ثبت  ،هوازي حداکثر رسیده بود توان

Tmax آزمون  با توجه بهVo2max  و سرعتی که فرد بهVo2max به این  .رسیده بود اجرا شد

ماند براي آزمون می Vo2maxآزمون  مرحله آخرینثانیه در  30صورت که اگر بازیکن حداقل 

Tmax،  شد. نحوه اجراي آزمونبراي آن بازیکن اعمال میسرعت فعالیت Tmax به این صورت بود

درصد سرعتی قرار  60ورزشکار در ،متر در ساعتکیلو 6دقیقه گرم کردن در سرعت  5 که پس از

 10درصد سرعت و پس از  80ثانیه سرعت به  10در عرض  ،کردگرفت که باید در آن فعالیت میمی

کرد و رسید. در این زمان کرنومتر شروع به کار میرعت مورد نظر میدرصد س 100ثانیه سرعت به 

به این صورت بود که پس از  Tmaxروش تعیین لاکتات در آزمون  شد.زمان فعالیت فرد ثبت می

 گیرينمونهشد و پس از اجراي تست مذکور یک میلاکتات استراحتی اندازه گیري  ،گرم کردن

 شدپس از آن انجام  )ا تعیین شداین زمان توسط مطالعه راهنم( دقیقه 5سوم  گیرينمونهبلافاصله و 

)15،16.(   

آزمون براي تعیین استقامت ویژه و  ایناز استفاده شد.  هاف آزموناز اندازه گیري لاکتات به منظور 

 10 ورزشکار باید ،1شکلطبق  ،در این آزمون .شودبازیکنان فوتبال استفاده می Vo2maxمیزان 

بپرد.  مترسانتی 30هایی به ارتفاع خروط اول را به صورت مارپیچ دریبل کرده و سپس با توپ از مانعم

در  B تا Aبرسد و از نقطه  Aکند تا به نقطه هاي بعدي را مطابق شکل طی میپس از آن مخروط

دوباره رو به  ،رسید Bوقتی به نقطه  کند باید رو به عقب حرکت کند وحالی که توپ را کنترل می

دقیقه زمان دارد تا بیشترین مسافتی را که  8سد. هر بازیکن کند تا به نقطه شروع برجلو حرکت می

 ،دقیقه مسافت هر نفر محاسبه شده و بر اساس نورم موجود 8پس از پایان  ،توانند بپیمایدمی

Vo2max  به این  هاف روش تعیین لاکتات در آزمون ).17( شودمیو عملکرد بازیکن مشخص

 ،رمذکولاکتات استراحتی اندازه گیري شده و پس از اجراي تست  ،صورت بود که پس از گرم کردن

   شد.میانجام بلافاصله  يدیگر گیرينمونه
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متر و  35. هر بازیکن باید توپ را در مسیري که مشخص شده است حمل کند. عرض محوطه تمرین 1شکل

  را باید رو به عقب حرکت کند. Bتا  Aباشد. بازیکن فاصله بین مخروط میمتر  55طول آن 

  

 هوازيبیاین آزمون براي اندازه گیري عملکرد انجام گرفت.  RASTآزمون اندازه گیري لاکتات در 

و با  شودها است استفاده میهایی که دویدن یکی از اجزاي اصلی آنورزشکاران به ویژه در ورزش

جراي روش ا. آیدمتوسط و شاخص خستگی بازیکنان به دست می ،حداقل ،توان حداکثر ،استفاده از آن

متري را با حداکثر سرعت بدود و تنها  35عدد از فاصله  6آزمون به این صورت است که ورزشکار باید 

نحوه اندازه گیري لاکتات در این آزمون به این صورت  ).18( ثانیه استراحت کند 10متر  35بین هر 

 گیريهنمون ،لاکتات استراحتی اندازه گیري شده و پس از اجراي تست مذکور ،که پس از گرم کردن بود

 انگشت از گیرى خونبا  ،لاکتات خون تغییراتلازم به ذکر است که  د.شمیي بلافاصله انجام دیگر

به این صورت که ابتدا انگشت آزمودنی با آب شسته  .شد انجام اسکات لاکتومتربا و  هاآزمودنى وسط

هاي هدادو  گرفتانجام  گیرينمونه سپس و نمودهو با الکل تمیز و سپس محل مورد نظر خشک 

   .مربوط به هر فرد ثبت شد

استفاده از به صورت تناوبی و با ( تمرینات مقاومتی با استراحت فعال) 15( ايپروتکل هشت هفته

در روزهاي یکشنبه  )10( جلسه در هفته 2به صورت  غیرفعالو  )خود تمرین مقاومتی کم شدت تر

 2ي رومطالعه راهنما  ،و سه شنبه در پایگاه قهرمانی اصفهان اجرا شد. پس از تعیین قدرت بیشینه

 30ت تمرین از . با توجه به مطالعه راهنما تصمیم گرفته شد که شدنفر از بازیکنان صورت گرفت

اضافه  ،به مقدار وزنه جهت اصل اضافه بار )10( درصد 5و هر دو هفته نه شروع یدرصد قدرت بیش

نان بازیک ،جهت اجراي پروتکل تمرین درصد قدرت بیشینه برسد. 50به  هشتمدر نهایت در هفته . شود
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یک نفر از افراد به دلیل حضور نیافتن در نفر بودند.  9 غیرفعالیکنان گروه نفر و باز 10گروه فعال 

ها حذف شد و دو نفر دیگر به دلیل غیبت بیش از دو جلسه از ادامه در پروتکل آزمونپیشیکی از 

نفر کاهش یافتند. بازیکنان  7و 9به  هابه ترتیب گروه پژوهشکنار گذاشته شدند و در پایان  پژوهش

پرس  ،پرس پا و حرکات انتخابی که شامل )17و 16ساعت ( آمدندمیدر دو ساعت مجزا به سالن وزنه 

آبداکشن در مفصل ران و روتیشن در مفصل  ،شکم ،دوقلو ،سرشانه ،پشت ران ،پروانه ،جلو ران ،سینه

کردند. تمرینات براي گروه شد اجرا میرا با توجه به ریتمی که از بلند گو پخش می )10( بود کمر

ثانیه  5/1هر ( شد انجام )3،19،20( ثانیه 30در  تکرار 20که) 2،19( بود نوبت فعالیت 3فعال شامل 

 )ثانیه یک تکرار 3هر ( ثانیه بود 30تکرار در  10نوبت استراحت فعال که از  2 چنینهمو  )یک تکرار

گروه استراحت  چنینهم. داده شد غیرفعالها یک دقیقه استراحت و در بین حرکت وجود داشت

بین هر نوبت استفاده کرد  غیرفعالثانیه استراحت  30ثانیه و  30تکراري در  20نوبت  4از  غیرفعال

بود. در پایان لازم به ذکر  غیرفعال )19( استراحت بین حرکات یک دقیقه استراحت چنینهمکه 

با  رگپژوهشدر فصل آمادگی عمومی انجام شد با صحبتی که  پژوهشبا توجه به این که این  ،است

تعداد جلسات  اولاً ،ربی باشگاه مبنی بر یکسان بودن حجم تمرینات داخل زمین چمن انجام دادم

جلسه کاهش یافت و در همین یک جلسه سعی بر آن بود که سطح فعالیت براي همه  1چمن به 

ت با تقسیم بازیکنان بر اساس پس ،یک جلسه داخل چمن سطح فعالیت .بازیکنان به یک اندازه باشد

تر و نیز پرداختن زمان بسیار کمی از دو گروه و استفاده از تمرینات توپی قابل کنترلبین بازي در 

ل سطح یکسان فعالیت در بازي فوتبال مشککنترل به دلیل اینکه  ( این یک جلسه به بازي فوتبال

تا یک جلسه تمرین داخل چمن کمترین اثر را داشته  شدسعی  ترتیب به این .یکسان شد، )است

باشد و به نوعی حجم و اثر تمرین داخل چمن براي دو گروه یکسان باشد تا نتیجه را بتوان با احتمال 

 یتمام تلاش خود را براي خنث گرپژوهشلازم به ذکر است که  .بیشتري به متغیر مستقل نسبت داد

 قابل کنترل نبود. داد اما کاملاًاثر تمرین داخل چمن انجام  کردن

انجام گردید. طبیعی بودن  SPSS 16با استفاده از نرم افزار آماري  پژوهشهاي تجزیه و تحلیل داده

ها از آمار اسمیرنوف مشخص شد و بعد از طبیعی بودن داده -ها به وسیله آزمون کولموگروفداده

. دشبراي همگنی بین دو گروه استفاده س واریانس از آزمون تجان چنینهمپارامتریک استفاده گردید. 

یانس با تحلیل وارآزمون  از براي بررسی مقایسه اثر دو نوع تمرین مقاومتی بر سطوح فعالیتی لاکتات

که آزمون کرویت  استفاده شد و پس از مشخص شدن این با عامل بین گروهی ي مکررهاگیرياندازه
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داري نیز اسطح معن استفاده شد.بانفرونی  تعقیبی آزمونبراي تعیین معناداري از است رعایت شده 

P ≤0.05 .در نظر گرفته شد  

  

  نتایج  

 Vo2max حاکی از آن بود که پس از این دوره تمرینی تفاوت معناداري در پژوهشنتایج 

و  )درصد19( حداکثرتوان ، )درصد -9/6( Tmax، )درصد6/25( هاف آزمون، )درصد59/17(

به صورت تناوبی و با استفاده از خود تمرین ( در گروه استراحت فعال )درصد6/18( میانگین توان

در حالی که در این گروه در شاخص  .پیدا شد آزمونپستا  آزمونپیشاز  )مقاومتی کم شدت تر

اختلاف معناداري پیدا نشد و در گروه استراحت  آزمونپستا  آزمونپیشاز  )درصد7/1( خستگی

تفاوت معناداري  آزمونپساز پیش تا  )درصد -4/27( Tmaxو  )درصد7/11( هاف آزمون غیرفعال

، )درصد -5/4( توان حداکثر، )درصد Vo2max )6/6در حالی که در همین گروه در  .پیدا شد

اما نتایج  .تفاوت معناداري پیدا نشد )درصد 26( و شاخص خستگی )درصد 3/7( میانگین توان

داري در لاکتات خون معنا افزایشپس از این دوره تمرینی مربوط به لاکتات حاکی از آن بود که 

به صورت ( در گروه استراحت فعال هاف و Vo2max، RAST، Tmaxي هابازیکنان پس از آزمون

یدا پ آزمونپستا  آزمونپیشاز  غیرفعالو  )تر تناوبی و با استفاده از خود تمرین مقاومتی کم شدت

به صورت تناوبی و با استفاده از خود تمرین مقاومتی ( دیده شد که گروه استراحت فعال چنینهم .شد

 حتبه طور معناداري سطح بالاتري از لاکتات را نسبت به گروه استرا هادر همه آزمون )کم شدت تر

تفاوت معناداري  )type of activity *time( در تقابل زمان و نوع فعالیت نیز تجربه کرد و غیرفعال

 Tmaxپس از آزمون استراحت دقیقه  5لاکتات خون بازیکنان در این در حالی است که  .دیده شد

بت نس )به صورت تناوبی و با استفاده از خود تمرین مقاومتی کم شدت تر( در گروه استراحت فعال

  کاهش معناداري پیدا کرده بود.  غیرفعالبه گروه استراحت 
  

  هابر لیتر آزمون مولمیلیبر حسب )  Mean±SD( نتایج سطح لاکتات -1جدول

  مرحله
آزمون پیش

  گروه فعال

 آزمونپس

  گروه فعال

آزمون پیش

گروه 

  غیرفعال

 آزمونپس

گروه 

  غیرفعال

p  از پیش

  تا

  آزمون پس

p  بین گروه

فعال و 

  غیرفعال

p  در تقابل

زمان و نوع 

  فعالیت

Vo2max 21/1±36/7  43/1±94/11 67/1±05/7  31/10±61/2 00/0*  00/0* 038/0* 

RAST 03/1±02/6  26/1±15/10 27/1±41/6  18/9±64/1 00/0*  021/0* 030/0* 

 *024/0  *001/0 *00/0 16/1±04/8 11/1±88/6 64/1±30/11 37/1±43/7 هاف 

  بر لیتر مولمیلی**** سطح لاکتات بر حسب 
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  Tmax بر لیتر آزمون مولبر حسب میلی )Mean±SD( تغییرات لاکتات به صورت مطلق -2جدول
  

  مرحله
 آزمونپیش

  قبل از فعالیت

 بعد آزمونپیش

  از فعالیت

  آزمونپیش

  دقیقه 5بعد از 

  آزمونپس

  قبل از فعالیت

بعد  آزمونپس

  از فعالیت

  آزمونپس

  دقیقه 5بعد از 

Tmax  
  گروه فعال

64/1±26/0  9±41/1 12/11±79/1 66/1±21/0 28/13±36/2 23/10±66/1 

Tmax  
 غیرفعالگروه 

48/1±40/0 81/8±51/1 64/10±98/1 82/1±34/0 42/10±68/0 71/10±07/1 

 
 

  Tmaxبر لیتر آزمون مولمیلیبر حسب  )Mean±SD( نتایج سطح لاکتات -3جدول

  مرحله
 آزمونپیش

  گروه فعال

 آزمونپس

  گروه فعال

 آزمونپیش

گروه 

  غیرفعال

 آزمونپس

گروه 

  غیرفعال

p  از پیش

  تا

  آزمونپس

p 
بین گروه فعال و 

  غیرفعال

p  در تقابل

زمان و نوع 

  فعالیت

Tmax بلافاصله 

  
35/7±44/1  62/11±45/2 32/7±46/1 60/8±85/0 01/0* 015/0* 041/0* 

Tmax  بلافاصله تا

  دقیقه پس از آن 5

 

12/2±06/1 05/3-±20/1 82/1±95/0 28/0±97/0 00/0* 01/0* 00/0* 

  بر لیتر مولمیلی**** سطح لاکتات بر حسب 

  

  بحث و نتیجه گیري 

بب شد سبیانگر آن است که نوع استراحت بین تمرینات تناوبی مقاومتی  پژوهشاین  افتهی

یز نسطح بالاتري از لاکتات را  ،هاضمن افزایش عملکرد در تمام آزمون که بازیکنان بتوانند

 نشان داد سطح لاکتات براي گروه استراحت فعال هامقایسه درون گروهی داده .تحمل کنند

 ،RAST آزمونپساز پیش تا  )به صورت تناوبی و با استفاده از خود تمرین مقاومتی کم شدت تر(

Vo2max، Tmax در حالی که در  ؛هبهبود داشت درصد 52و 58، 61، 63به ترتیب هاف و

مقدار لاکتات  .شد مشاهدهدرصد بهبود  18و18، 23، 43به ترتیب  غیرفعالاستراحت گروه 

که مقدار  جایی ین از آنابنابر .)21( است هوازيبیدر خون نشان دهنده مقدار گلیکولیز 

کرد که  توان استنتاجمیبنابراین  ،است لاکتات در گروه فعال به مقدار بیشتري بهبود یافته

و  وریلازفسف ،ط به آن نیز مثل فسفوفروکتوکینازي مربوهاآنزیم و احتمالاً هوازيبیظرفیت 

زیرا  ست.ا پیشرفت بیشتري داشته غیرفعالدر این گروه نسبت به گروه  لاکتات دهیدروژناز
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و به  )22( یابدمیافزایش  هاکه در اثر تمرینات شدت بالا مقدار این آنزیم است گزارش شده

به مقدار اند هفته توانسته 8دلیل سازگاري که در اثر تمرین به وجود آمده هر دو گروه پس از 

به ( اما این مقدار در گروه استراحت فعال .خود استفاده کنند هوازيبیبیشتري از سیستم 

به صورت چشمگیري بیشتر از  )صورت تناوبی و با استفاده از خود تمرین مقاومتی کم شدت تر

شدت بیشتر تمرین در گروه استراحت  را می توان بهی آن احتمالدلیل  .بود غیرفعالگروه 

 نسبت داد که همین امر )به صورت تناوبی و با استفاده از خود تمرین مقاومتی کم شدت تر( فعال

تجمع لاکتات مهمترین عامل  چنینهم. است شده هوازيبیبهبود بیشتر در ظرفیت سبب 

ي متعددي از مقدار لاکتات خون هاو در پژوهش )22( استافت عملکرد و بروز خستگی 

زیرا لاکتات  ).25،26( شودمیو تعیین بار تمرین استفاده  )23،24( براي پیشگویی عملکرد

آن هم نشان دهنده  وردیابی شده در خون نشان دهنده لاکتات تولید شده در عضله است 

له از است که عض فشار تمرین آید و در شرایطمیاست که به عضله  غیره فشار متابولیکی و

چون اسید  .ودشمیتولید اسید لاکتیک و  می کندولید انرژي استفاده براي ت مسیر گلیکولیز

آزاد شدن مانع  H+ ،شودمیآزاد کرده و خود به لاکتات تبدیل  H+لاکتات ناپایدار است 

در  ،به علاوه .شودمیاکتین و میوزین  کلسیم از شبکه سارکوپلاسمی شده و مانع اتصال

مهار  ،از جمله فسفوفروکتوکیناز ،PHي حساس به هاتعدادي از آنزیم ،شرایط اسیدیته بالا

این کاهش دسترسی به انرژي سبب  ).27( انجامدمی ATPشوند و به کاهش تولید می

ه شود که ورزشکار بمیتنها در شرایطی این وضعیت بهتر  و شودمیکاهش عملکرد ورزشکار 

 11ENHهم یعنی  ؛طور مکرر با چنین شدت ورزشی مواجه تا سازگاري در آن ایجاد شود

د نوانشرایطی هم بتدر چنین  هاتا آنزیم ندتغییر ک )هموستاز( حالت پایدارافزایش یابد و هم 

تی و وق استعضله  يبیان شده که لاکتات زبان گویا چنینهم .دنعملکرد خود را حفظ کن

و  ندک شود که بدن تغییرات لازم براي مقابله دوباره با آن را تقویتمیکه ترشح شود سبب 

مرینات گزارش شده که سیستم بافري با ت .استیکی از این تدابیر بهبود سیستم بافري عضله 

که عملکرد بهتر گروه فعال را اي دلایل احتمالیاز لذا  ).28-30( یابدمیشدت بالا افزایش 

به  ولی است.سیستم بافري آن بهبود تحمل لاکتات و افزایش  ،ردتوان با آن توجیه کمی

ن آ به طور قطع در مورد توانمین ،یی از سیستم بافريهادلیل عدم اندازه گیري شاخص

از  به صورت تناوبی و با استفاده( گزارش شده تمرینات تناوبی با استراحت فعال .کرد نظراظهار 

ب فشار سب غیرفعالنسبت به تمرینات تناوبی با استراحت  )خود تمرین مقاومتی کم شدت تر

                                                             
1. Na+/H+ exchanger isoforms1 
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استفاده از خود تمرین به صورت تناوبی و با ( زیرا استفاده از استراحت فعال ،شودمی بیشتر

شود که ورزشکار نتواند ذخایر میسبب  غیرفعالبه جاي استراحت  )مقاومتی کم شدت تر

شود که در میهمین امر سبب  .خود را از سیستم هوازي بازسازي نماید ATPو  فسفاژن

ي بعدي این دو سیستم دیگر تامین کننده انرژي نباشند و سیستم گلیکولیتیک هانوبت

درگیر کردن این سیستم در  ).13( ي بعدي باشدهاکننده اصلی انرژي در نوبتتامین 

نتایج به دست آمده از  چنینهم .شودمییی در آن سیستم هاتمرینات سبب سازگاري

به صورت تناوبی و با استفاده از ( گروه استراحت فعالبیانگر این بود که  ،عملکرديي هاآزمون

عملکرد ، ) درصد59/17( Vo2max آزمونپساز پیش تا  )ترخود تمرین مقاومتی کم شدت 

 و میانگین توان )درصد19( توان حداکثر، ) درصد -9/6( Tmax، ) درصد6/25( هاف آزمون

نتایج درون گروهی براي گروه استراحت  .است کردهمعناداري پیدا  بهبود )درصد6/18(

 تفاوت معناداري پیدا شد )درصد7/11( هاف عملکرد آزمون آزمونپساز پیش تا  غیرفعال

از پیش تا  کرد اماکاهش معنادار پیدا  )درصد -Tmax )4/27که در آزمون  یدر حال

 3/7( و میانگین توان )درصد -5/4( توان حداکثر، ) درصد Vo2max )6/6 آزمونپس

 2نتایج بین گروهی حاکی از آن بود که پس از مداخله  .شدن تفاوت معناداري یافت )درصد

به صورت تناوبی و با استفاده از خود ( ماهه تمرینی تفاوت معنادار بین گروه استراحت فعال

از و میانگین توان Vo2max، Tmaxي هادر متغیر غیرفعالو  )تمرین مقاومتی کم شدت تر

از پیش  هاف در حالی که در توان حداکثر و عملکرد آزمون مشاهده شد آزمونپسپیش تا 

عملکرد گروه استراحت  نشان دهنده بهبود این امر .تفاوت معناداري یافت نشد آزمونپستا 

 هوازيبی ظرفیتتحمل لاکتات و  که شاید دلیل آن بهبود ،است غیرفعالنسبت به گروه  فعال

کتات لا یا تحمل بهتر ظرفیت رابطه مستقیمی با هوازيبیهوازي و  زیرا عملکرد باشدبدن 

 هامیانگین لاکتات بالاتري در همه آزمون نشان داد که ورزشکاران این گروهنیز نتایج  و دارد

به صورت تناوبی و با استفاده از خود ( مقدار لاکتات در گروه استراحت فعال چنینهم اند. داشته

در  .درصد کاهش یافته بود Tmax، 45دقیقه از آزمون 5پس از  )تمرین مقاومتی کم شدت تر

 این موضوع احتمالاً .درصد کاهش مشاهده شد 16تنها  غیرفعالحالی که در گروه استراحت 

بهبود سیستم بافري بدن و ریکاوري بهتر لاکتات در گروه فعال نسبت به گروه نشان دهنده 

ی ب ،کارنوزین( ي عضلانیهابهبود تامپونبه توان میاز دلایل احتمالی آن  .است غیرفعال

زایش اف چنینهم .اشاره کرد )بی کربنات و فسفات( و خون )فسفات و هیستیدین ،کربنات
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MCT1  عضلات کند انقباض و افزایشMCT4 همین  .در عضلات تند انقباض اشاره کرد

خته و خون ریتر به  شود که لاکتات تولید شده در عضلات تند انقباض سریعمیعامل سبب 

ري زیرا گزارش شده سیستم باف ؛توسط عضلات کند انقباض نیز بهتر برداشت و مصرف شود

 یابدمیدر فعالیت با شدت بالا افزایش  )MCT( ي عضلانیهاي انتقال دهنده یونهاو پروتین

توان به بهبود آنزیم میلاکتات  بهتر ریکاوري از دلایل احتمالی چنینهم ).30-22،28(

یم زیرا این آنز ؛در عضلات کند انقباض اشاره کرد میوکندري ماتریکس لاکتات دهیدروژناز

با  .ر شودت تبدیل لاکتات به پیروات سریعشود که فرایند میدر عضلات کند انقباض سبب 

ه توان بمیناست عضلانی استفاده نشده  بردارينمونهحاضر از  پژوهشکه در  توجه به این

ي هاهر چند با توجه به نتایج بدست آمده از تست .مورد آن اظهار نظر کردطور قطع در 

  توان چنین مواردي را استنتاج کرد. میعملکردي و اندازه گیري لاکتات خون 

ه صورت ب( تمرین مقاومتی با استراحت فعال احتمالاً توان چنین نتیجه گرفت کهمیدر پایان 

رفیت ظسبب تغییرات مطلوب تري در  )مقاومتی کم شدت ترتناوبی و با استفاده از خود تمرین 

 ي تناوبی مثل فوتبال شدههارشته انورزشکار تحمل لاکتات و سیستم بافري ،هوازيبی

توان به مربیان این رشته ورزشی توصیه کرد از این تمرینات در فصل میبنابراین  است.

   خود استفاده نمایند. میآمادگی عمو

  

  تقدیر و تشکر

 ،جوانان باشگاه سپاهانتیم مربیان و بازیکنان ، م از مدیر عاملندامیدر پایان بر خود لازم 

ان اداره کل ورزش و جوان ،رئیس و مسئول آزمایشگاه دانشکده تربیت بدنی دانشگاه اصفهان

رئیس و کارمندان پایگاه قهرمانی اصفهان به خاطر همکاري در  چنینهماستان اصفهان و 

   صمیمانه تشکر و قدردانی نمایم. این پژوهش
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Abstract 
 
This study examined the effect of muscular strength training on soccer players ’lactate 
level. sixteen players participated in the study, where both the active rest training group 
in between sets in strength training (ARG, n=9) and passive rest training group in 
between sets in strength training (PRG, n=7) participated in 8 weeks of muscular 
strength training twice per week with 10 exercise from 30 to 50 maximal strength. After 
determining the normality by Kolmogorov- Smirnov test, a Repeated Measure with a 
significant level of ≤α 0.05 was used. The results indicate that after the training period 
Between-group improvement was significantly higher in the ARG compared with the 
PRG for VO2max, time to exhaustion, Rast test, and Hoff test. Finally, the results 
showed that the resistance training with active rest causes improvements in ’lactate level 
of soccer players compare to resistance training with passive rest in the pre-competitive 
season. 
 
Keywords: Interval resistance training, Active and passive rest, Lactate blood. 

 

 

                                                
* Corresponding author                                          E-mail: abbas.keihaniyan@yahoo.com  

 

 

 




