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  ده يچك

 ـ  هان، بكار ورزش ي از عوامل بروز خستگيكي: سابقه و هدف  هـاي   ويـژه فعاليـت   هدنبال فعاليت ورزشي سـنگين، ب
 ـبا توجـه بـه ن     .  خون است  كيدلاكتي از حد اس   شيانباشته شدن ب  مان كوتاه و حداكثر سرعت و شدت،        ورزشي با ز    ازي

 اهميـت   كيدلاكتي دفع اس  يها  روش ،ي بعد يها تي فعال ي و آماده شدن برا    يعي طب طي به شرا  دني رس يان برا كار  شورز
 65،  60،  55 يهـا   و فعـال بـا شـدت       رفعالي به شكل غ   هي بررسي تاثير بازيابي حالت اول     قي تحق نيهدف ا . زيادي دارد 

  . خون استكيدلاكتي بر ميزان اسنه،يشيبدرصد ضربان قلب 
 نفـر از    60 يآزمـون رو   آزمون و پس   شي بوده و به صورت پ     ي تجرب مهي ن قاتي مطالعه از نوع تحق    نيا: ها  روش مواد و 
 انجـام  ي نفري شامل گروه اول بـرا 15 به چهار گروه يكاران به طور تصادف  ورزش.  انجام شد  كار  ورزش پسر   انيدانشجو

 65 ،   60،  55 فعـال بـا شـدت        هي حالت اول  يابياز برنامه ب  يا و گروه دوم تا چهارم بر      رفعالي غ هي حالت اول  يابيبرنامه باز 
 خون  كيدلاكتي نمودند و اس   نگهاميها اقدام به انجام آزمون كان      گروه.  شدند مي تقس نهيشيدرصد حداكثر ضربان قلب ب    

 ـ دوره باز  20 و 5 قهي دق ت،ي بلافاصله پس از فعال    ت،يقبل از فعال  (افراد در چهار مرحله       ـ حالـت اول   يابي  ـ بـه ) هي  لهي وس
  . شديريگ ازه اندي دسترلاكتومت
 تفاوت تي بلافاصله پس از فعالنيچن  خون چهار گروه در زمان استراحت و هم        كيدلاكتي مقدار اس  نيانگيم :ها يافته

 ـ حالـت اول يابي پس از بازقهي دق20 نيچن  و همهي حالت اوليابي پس از بازقهي دق5دار نداشت اما    يمعن  تفـاوت بـين   هي
 ـ پس از بازقهي دق20 خون كيدلاكتي ميزان اسنيانگيم. )ي هر دو زمان، برا>P 001/0( دار بود يعنها م گروه  حالـت  يابي
.  تـر بـود    ها كـم     درصد حداكثر ضربان قلب از همه گروه        60 و در گروه با        تر شيها ب   از همه گروه   رفعالي در گروه غ   هياول
 ـ پـس از باز قـه ي دق 20 تا   يابي باز  پس از  قهي دق 5 كيدلاكتيكاهش سطح اس   زاني م نيچن هم   درصـد  60  در گـروه يابي
 درصد حـداكثر    65 كاهش گروه    زاني درصد حداكثر ضربان قلب و م      55 از گروه    يدار ي ضربان قلب به طور معن     داكثرح

  .)>001/0P(  بودتر شي بيدار ي درصد حداكثر ضربان قلب به طور معن55ضربان از گروه با 
 از طريق فعاليت نسبت به حالـت غيرفعـال اثـرات            هيطالعه نشان داد كه بازيابي حالت اول       م ني ا جينتا :گيري نتيجه

 درصـد حـداكثر ضـربان قلـب          60 به ميزان    هيدوره بازيابي حالت اول     در تيچنين، چنانچه شدت فعال    هم.  دارد يبهتر
  . خون داردكيدلاكتيبهتري بر ميزان كاهش اس باشد، تاثير

   
  انكار ورزشه، حالت غيرفعال، حالت فعال،  بازيابي حالت اوليك،يكتدلاياس: هاي كليدي واژه

  

  مقدمه
 در  ي عضله اسـكلت   د،ي ورزشي شد  يها تيهنگام انجام فعال  

 ـ   يمعرض علائم خـستگ     ـگ ي قـرار م  بـر تـداوم     يخـستگ . ردي
 ـفي اثـر نـامطلوب گذاشـته و از ك         ي ورزش يها تيفعال  كـار   تي
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