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 مقدمه
م ا ياالاکتاا  مومر  م ،يشاا ميورزشاامناا  يهنگاا تمر  

کن .مرج عملاکتا  مها مممميمم ايدرمعضلا مرج عمپمکيتيک  يگل
م ياموممغا مهمم يامبلک مدرمقلب،مکب ،مکلميعضلاهميرنه مدرمر ره 

ومم يک ژها  ميگلمکا مميلاکت  ،مزما همم ير  م.[1]م ديگميص ر مم
.مرج عملاکت  مبا مم[2]م ب يميممشياف ام ب ،يميش  ممم يک  يگل

مبيآسامميکيتيکا  ميگلمميآها ممتياماهقب ضمعضل مومفع  ميير اه 
دفعمم.[3]مش دميمميک دمورزشمرس ه موممنج مب مک هشمع لميم

اساتمممي ريامورزشاک رم مميازمبا  مبا امممکيلاکتم ياسمر معيس 
م.[4،5]ما مهرا مب شا مممممتيامک مرک ارموهل مفع  ميهنگ ممژهيوم ب
ميکا ورميرخ  مدرماساتا دهمازمممکي لاکتي ذفماسميط رمکلم ب

م ياممط  عا  مد ممک ميط رم .مب[6-11]مکن ميمم ايپمعيفع لمرس 

،مرج عمنت واليام يش من  يرک ارمر  مده مک ما ت  لاًميهش  مم
ميايماد امکا دممده مومم کنماستمب مع المميلاکت  مرامک هشمم
مداشت مب شا مميمثبتم يپسمازمورزش،مر ثم فتيب  مدرمدورهمب ز

ميم اخل مورزشمکيم عن ام (مبWBVکلمب  م)مشنيب ي.مو[11]
م،يعضالاهممميعصبميه مستميک مدرمسميبيب مر د مب ماث ا مر ک

دارد،مميخساتگمم تيمک همنيچنمهممغ دموم،يع وق-يقلبمستميس
مط  ع  مگذشات مهشا  ممم.م[12-15]م ديگميم ردماستا دهمق ارمم

خا  مب فاتمممم  يامکلمب  مم کنماستمد مشنيب يده مک موميم
ارسا  معا ووموممممقيامط مزام[16-11]مده مشيراماف اميعضلاه

ومم ياکساممکيامت يهم يامهرمي مياه ورلميه مدهن همارس  مل يوسم ب
ما ادممميک هشمره س زمل يوس مبم ي[م11،11]مه منيپ وست گلاه 

م ا ييامرغمني.مچنام[21]عضلا مص فممي مياه ورلکنن همممنقبض

*mrashidi48@yahoo.com  
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هنگا تمممشانميب يوم يامرنها مممشنيب يازموميدرمسطحمع وومه ش
وممکيامرا مما ادممت ب  مممما ث مورزشمم کنماستمب عثم ذفم

ک مخ دممنجا مبا مممم فت يمشيب مسل لماف امژ ياکسمليرح م يش 
مشا دمميورزشاممتيبع مازمفع  ميدرمب زس زمنيک ارفسا مشياف ا
م فاتميم کنماستمبا مب زممنيچنمکلمب  مهممشنيب ي.مو[21،22]

ومکا هشمممي يپاذممبهب دماهعط فمقيورزشمازمط متيازمفع  مبع 
مقبلمومبع مشنيب يومنيچنمهمم[23-25]ک کمکن مميدردمعضلاه

ومب زگشتمبا ممم ب يک هشمميش دمک مک فتگميب عثمممنيازمر  
هش  مدادهمش مک مميامدرممط  ع م ي.م[26]م ب يمعيرس م ي   تماو 

درمدورهممشانميب يومنا  ميومبا لامدرمر  ممنييدومرکا ارمپا مممه 
ر اها ممميکنن همه اممخست متيمتع قبمفع  م يب زگشتمب م   تماو 

مشانميب يبا لامدرمومميود دمرک اره منيش دمب ماميهب دب عثمب
ميمصا فممژ يرامدرمب زگشتماکسمير مشيبميکنن گمليرسهم يش 

.مک هگمدرم[21]مداردم يشتمب ماو درمدورهمب زگم يب مسط حماو 
کلمب  مه  اهممشنيب يک مومهش  مدادميامدرممط  ع م2116س لم

مرا مه م41رامدرمف کا هسمممVO2ر اها ممميب ماسک  موز مب  مم
ومبا لا،مممنييه ر مدرمه مدومدامنا مپا ممم51ب لامومف ک هسممدامن 
ميها ازممنا  مير  ميدرمطاممکيمت ب  ميژگيومنيده مامشياف ا
درمر ا تممميچ بامم  ي اساميدرماکسمشنيب يوميم ه ،مو ميمميب ق

مشانميب ي.ماستا دهمازمو[21]مه اردمي يم ب ط مر ثميه مف ک هس
س عتمرامم  يدوم   اکثميرک ارميه موهل م فت،يدرمدورهمب ز

.مدرم[21]مبهباا دمدادميکاا دمع االمي هاا ييازممتغمي ريدرمبساا
کلمب  مدرم   تماست ا تممشنيب يوم2111درمس لممياممط  ع 

عن ا مورزشمس دمک د مم رامبميازمخستگمبع م فتيومم  ل مب ز
پاسمازمورزشمممت،يامب و مفع  م  را يزه  ،مس   ن ا مومبميب ا
ودا دماد مومه کا را ممممنيامامبا مم.[31]مکن ميممشنه ديپم يش 

ومميهسبتمربا دلمرناساممم،يمص فمژ يدرماکسميدارميرا و ممعن
سا عتممم24ازممبعا ممنا زميکمنيومک ارمخ  مکي لاکتيغلرتماس

مشنيب يکنت لموموميه مگ وهمنيبم يش متيپسمازمفع  م فتيب ز
م:ماگا مکا ممهش  مدادم  هک و ي.مم ه[31]مکلمب  ممش ه همهک ده 

ب عاثممم يام   تماو  مکلمب  مدرمدورهمب زگشتمبمشنيب يچ مو
درمبهبا دممميشا دمو اممميبا معضالا ممامممميرس همژ ياکسمشياف ا
.م[32]مداردمير مفع لماث مکمم فتيب مب زمس يدرممق ک دمب  ممع ل

ميک فتگمک،ياکسنت من  يبع ازمر  مييکلمب  مب مرنه مشنيب يو
درمميده مومب مقا ر معضالاهممميرامک هشمه ميعضلاهمي ير خ

م2111درمسا لممميام.ممط  عا م[33]ماساتمم ير ثميبم فتيدورهمب ز
درمدورهمميعضلاهمکيب  مومرح مشنيب يومبيک مر کمهش  مداد

مختلا مممير ا ممج دمازمهرا مپ رامت ها مممج دياميب ام فتيب ز
فعا لممم فتيب زمگ يدميه مهسبتمب مروشميومرواهميکي   ژي يف

عا تمممنيامد مکا مامم.مازمآ [34]مستيهميمن سبم هيشم فع ليومغ
عنا ا ممم کلمب  مبمشنيب يوم يدرماث ا ممام ع  درممط متيقطع

درممر مشيمشه دماست،ماهج تممط  ع  مبميک وريدهتمرمياب ار
مجيهتا ممک منيب مامتيرس .مومب معن ميب مهر ممميض ورمن يزممنيا

مب ميب دهموممط  ع  مک مضيهقمم اردمض موميمط  ع  مدرمبعض
مک،ياملاکتم يدفعماسم ا يمميکلمب  مب مرومشنيب يوم ير ثميرو

مختل مص ر مگ فت ماستمومميه مش  مب ميک وريدرمدورهمر
کالمبا  مدرمممممشنيب ياستا دهمازموم يس المک مآمنيدرمپ سخمب ما

؟موماگ مپ سخممثباتممخ  مم ث ماستازممکي لاکتيدفعماسم ا يم
صا ر مممرا ممعيدفاعمسا ممم ا يامممشنيب يازموميب دمدرمچ مش ر

ميها ممعتسا مم يرا ثمميمط  ع مب رساممني ذامه فمازمام د؟يگميم
درممکياملاکتم يدفعماسم ا يمميب مرومکلمب  مشنيب يمختل مو
م.(ماست ي)ب زگشتمب م   تماو ميک وريدورهمر
م

 هامواد و روش
  ضا  مد معا مممميرج بم  ي:مدرممط  ع مه

ميماا ردممط  عاا مرامماا دا مداا ا مورزشااک رمدرمدامناا مساانم
هاا مازممم61دهن مک مرع ادمميممليرشکمس ن  مس لم6/1±3/23
ورودمبا مممي رها ميمعم ييامداوطلب ه مپاسمازمر مه مب مص ر ممآ 

مدام  مس ن  (.مدرما1315م ييمط  ع مدرمط حمش کتمه  ده م)پ 
رساتمم(مn=15)ميگا وهممسا وممم4اف ادمم ردممط  ع مدرمق  ابمم

م15راماد امه ا دهمومپاسمازمآ ممممنگه تيس زمک هموام ه هميورزش
ها مممآ ميمتاا و مرومميها ممکلمب  مب مف ک هسمشنيب يومق يدق
م. لمش اع 

مي:مافاا ادمماا ردممط  عاا مه گاا
ف ربا لمسا ن  ممممکيدست ممگيدرم ميورزشک رمهستن مب مط ر

ومدرمطا لممميگ ريسم يم ردممط  ع مغميه مداره .مه  ه متيفع  
اه .مسا بق مممب خ ردارمهب دهميخ صمييغذامميم همگذشت مازمرژم6
مگا ميرشانجمومدم مسا ط  موممي يام مآسم مکل بتيدميه مي  ريب
خا و مازممط  عا مهساتن .مممممي رها ميما منمازممعمميه مي  ريب

ميها ممساتمميک مسمييومغذامييداروميه ممص فممک لمنيچنمهم
کنا مازممميمت ث مماممتيفع  م يرامب مهنگ تماست ا تممياه ژم ير  
م.خ و مازممط  ع مهستن مي ره يمع

ق مبا مق سانجممممي يگم:ماه ازه
متا ممح ساب مشا .ممممميس هتم1/1 مب و مکاشمومب مدقتمي اريد

مبا  ممبيامب  مب ماستا دهمازمدستگ همسانجشمر کممبيوز مومر ک
 (Body composition)ش .مشا خ مرا دهمبا  ممممي يگماه ازه 

(BMI)با ممجاذورمقا مبا مممممملا گ تميوز مب م سبمکمميب مرقسم
ق بلمم يغميام.مب ماستا دهمازممت مپ رچ  يمت ممح سب مگ دمب س

شا .مممي يامگمدورمشکممومدورمب سانماها ازهممميه ماررج   ماه ازه
با زدتمممکيامپسمازممطيمحمنيدورمشکممدرمقط رر مک ميط رم ب

م.ش مي يگمقس تماه ازهمنير مومدورمب سنمدرمب دست ميع د
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گا وهممم4ب مميرص دفم هيه مب مشمي:مآزم ده
اساتمممياممط  ع مب مگ ها ممياد ام هيش ه .مشمميرقسم،يها م15

رامادا امه ا دهموممممنگها تميک هم يش ميک مه  ماف ادمرستمورزش
کاالمباا  مباا ممشاانيب يومقاا يدقم15بلاف صاال مپااسمازمار اا ت م

معا مما ردممط  مميه مگ وهميرومکيمتا و مب مراکميه مف ک هس
)با و مممگ وهماولمب معن ا مگا وهمکنتا لمممک مياع  لمش .مط ر

م11)م يامبا مف کا هسمخامممشانميب ي(مومدرمگ وهمدوتموشنيب يو
با مف کا هسممممشانميب ي( مگ وهمسا تموممت ميليمم5ه ر مب مدامن م

مشنيب ي(مومگ وهمچه رتمومت ميليمم5ه ر مب مدامن مم21مت سطم)
(ماع ا لمشا .ممممتا مميليمم5ه ر مب مدامن مم31)م يب مف ک هسمش 
ميها ازمم يامغميها ممدرمزم همآزما  ممنگه تيک هميآزم  مورزش

ه ارمگا دا ممميب مرومن يشيبميدومکيک مش ملمم  مب دهممک ر ه
درمساا عتماساات.مزماا  مملياام م1%مومساا عتم21مبيباا مشاا
اف ادمخ است مشا ممم يکلم.ماز[1]مش دميثبتممم يب مث هميدرم ه گ

ميکي يفمتي فع ميازماد اميس عتمقبلمازمآزم  مورزشم41ک م
م.ن يه  ميخ ددارمنيسنگ

لاکت  مخ  مب ماساتا دهمممي يگم:ماه ازه
سا ختمکشا رممم (nova lactate plus) ازمدساتگ هملاکتا مت مم

ابت امه کماهگشتممک ميط رم ومثبتمش .مبمي يگماهگلست  ماه ازه
پ کمشا ممم يومب مرنرميه مر سطما کلمض عا هميسب ب مآزم ده

کا مم طا نمهب شا .مدرمم  لا مبعا مر ساطملاهساتممممممممميط ر
خا ر مشا همممم يازمه کماهگشتمسب ب مقط همخ  ماو م صمخص

مپيرامبا ماسات ممميلاکت  مقط همخ  مبع م ا يرامپ کمک دهمومم
قبلممي يگمه  ه منيش .ماو ميومثبتمممي يگملاکت مت ماه ازهمژهيو

مي يامگمه  ها ممنيآزما  ( مدومامممشي)پاممنگه تيآزم  مک همياد ا
(موم آزما مم)پاسممنگها تميآزم  مبلاف صال مپاسمازمآزما  مک هممم

بع مازمميب معب ررم يبع مازمآزم  ممق يدقم15مي يگمه  ه منيس م
م.(مب مع لمآم يک وري)رمشنيب يو

اطلاعا  مازمروشمممليامومرحلم يامرج مي:مب ا
استا دهمش .مازمآزم  مک   ا گ وفممميوماستنب طميايآم رمر ص

ه ماستا دهمشا .مممدادهميعيطبمعيازمر زمن  يدهتماط م ه فياس 
بااا مم هسياااوارملياااهااا مازمروشمرحلمدادهمسااا يدهاااتممق 

مLSDميباميمک رماساتا دهمشا .مازمآزما  مرعقمممميه مي يگماه ازه
م  يامع لم يامه ماستا دهمش .مکلمني هگياختلافممم يرشخميب ا

درمسااطحمم16 مهسااخمSPSSافاا ارممهاا تمطيدرممحااميآماا ر
م.اهج تمگ فتم>15/1pميدارميمعن

 
 نتايج

م1درمد ولمميرنسنجميه مم ب طمب مسط حمش خ مجيهت 
م هسيوارملي  صلمازمآزم  مرحلميه م فت يخلاص مش هماست.م

(مومp=212/1رامدرموز مبا  م)مميدارميراا و ممعناممم يس مکي

ما ردممط  عا مممميها ممگ وهمني(مبp=111/1ش خ مر دهمب  م)
مهش  مه اد.
منيبامم يامدرمضا ب  مقلابماسات ا تمپ مممميدارميمعنمرا و 

منيبمنيچنم(.مهمp=111/1)مم ردممط  ع ممش ه همهش ميه مگ وه
م ردممط  ع مرا و مميه مآزم  (مگ وهم)پسمن يشيض ب  مقلبمب

ودا د مراا و ممممنيام(.مب ماp=124/1)ممش ه همهش ميدارميمعن
ما ردممميها ممگا وهممنيبامميکا ورميدرمض ب  مقلبمرميدارميمعن

مکا مميطا رمم (.مبام2(م)دا ولممp=121/1)ممط  ع ممش ه همشا م
ميدارميمعنامم ا يامدرمگ وهمکنتا لمبا ممممميک وريض ب  مقلبمر

مني(.ماما مراا و مباممم>15/1p)مها مبا دمممگا وهممگ ير مازمدمنييپ 
م(.<15/1p)مدارمهب دميمعنمشنيب يوميه مگ وه

درمزماا  ممکياالاکتم يدرمسااط حماسااميدارميمعناامرااا و 
ما ردممط  عا ممشا ه هممممميه مگ وهمني(مب ياست ا تم)سط حمپ 

م هسيوارم يود دمب ماس سمآزم  مآه  مني(.مب ماp=26/1)مهش 
منيامدرمساط حمامميدارميمک ر،مراا و ممعناممميه مي يگمب ماه ازه

مشتپسمازمب زگمق يدقم15(موم>111/1p)متيپسمازمفع  م يمتغ
)دا ولمممه ممش ه همشا ممگ وهمني(مب>111/1p)م يب م   تماو 

م(.3
بلاف صال مپاسمازممممکياملاکتم يسطحماسامم ا ييرغمني هگيم
درمچهاا رمگاا وهمرااا و ممتيااهساابتمباا مقباالمازمفع  متياافع  
ک ممقا ارممميب مط ر(م4د ولم)م(p=116/1)مداشتميدارميمعن
هسبتمبا مممتيبلاف صل مپسمازمفع  مکيلاکتم يسطحماسمشياف ا

(.مp=111/1)مب دمAازمگ وهممر مشيبمBدرمگ وهممتيقبلمازمفع  
مه اشتن .ميدارميه مرا و ممعنمگ وهم يس 

پاسمازمممقا ميدقم15مکياملاکتم يسطحماسامم ا ييرغمني هگيم
درمچه رمگ وهممتيهسبتمب مقبلمازمفع  م يب زگشتمب م   تماو 

ک مميب مط رم.(4د ولم)(م>111/1p)مداشتميدارميرا و ممعن
پاسمازمب زگشاتممممق يدقم15مکيلاکتم يسطحماسمشيمق ارماف ا

مAميها ممدرمگا وهممتيامهسابتمبا مقبالمازمفع  مممم يامب م   تماو 
(111/1p<)م،Bم(111/1p<مو)مDم(111/1p<مباا)ازممراا مشي

مبا دممDازمگا وهمممرا ممشيباممAدرمگا وهمممنيچنمب د.مهممCگ وهم
(111/1=p مس.)مه اشتن .ميدارميه مرا و ممعنمگ وهم ي

پسمازممق يدقم15مکيلاکتم يمق ارمک هشمسطحماسمني هگيم
درممتيامهسبتمب ممبلاف صل مپسمازمفع  م يب زگشتمب م   تماو 
م.(4دا ولمم)م(>111/1p)مداشتميدارميچه رمگ وهمرا و ممعن

مDوممB ،مبا مدا مدرمدومگا وهمممم اييامکا ممقا ارمرغممميب مط ر
(116/1=p)مدارمباا دممي اا لا مرااا و ممعنااممممي،مدرمماا بق
(111/1p<مادومدومب ميه مس ير  تممق ميب ام.)کا هشمدرمممنيام

م.ب دهماستمر مشيه مبمگ وهم يازمس ممCگ وهم
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 مطالعه مورد يه گروه در يکيآنتروپومتر يه شاخص استاندارد انحراف و نيانگيم .1 جدول
 

 مورد يه گروه در( يکاورير) آزمون از پس قهيدق 11 و( آزمون پس) بلافاصله(, آزمون شيپ)قبل طيشر در قلب ضربان استاندارد انحراف و نيانگيم .2 جدول
 مطالعه

 يکاورير آزمون پس آزمون شيپ ريمتغ

A 1 ± 66 6 ± 191 7 ± 91 
B 9 ± 61 1 ± 196 11 ± 107 
C 7 ± 66 6 ± 197 12 ± 112 
D 6 ± 61 1 ± 191 9 ± 116 

P-value 797/0 126/0 021/0 
 Dد=يشن شديبري، وCشن متوسط=يبري، وBف=يبرشن خفي، و Aگروه کنترل=

 
 تحت مطالعه يک گروه هيتر( در سه زمان به تفکيمول بر ل يليک)ميد لاکتيار سطح اسين و انحراف معيانگيم .3جدول

 نام گروه
 کيدلاکتيسطح اس

 هيحالت اولقه  پس از بازگشت به يدق 11 تيبلافاصله پس از فعال زمان استراحت
 اريانحراف مع نيانگيم اريانحراف مع نيانگيم اريانحراف مع نيانگيم

A 71/3 11/0 11/11 12/1 02/10 31/1 
B 11/6 77/0 33/13 11/0 13/9 92/0 
C 01/6 21/0 99/12 10/0 07/6 13/0 
D 37/6 60/0 71/12 11/0 01/9 91/0 

P-value 26/0 001/0 < 001/0 < 

 Dد=يشن شديبري، وCشن متوسط=يبري، وBف=يبرشن خفي، و Aگروه کنترل=
 

 يبررس مورد يه گروه کيتفک به يبررس مورد يه زمان در( تريل بر مول يليم)کيلاکت دياس سطح راتييتغ  اريمع وانحراف نيانگيم . 6 جدول

 نام گروه

ک يد لاکتيش سطح اسيافز
ت نسبت به يبلافاصله پس از فعال
 تيقبل از فعال

 11ک  يد لاکتيش سطح  اسيافز
ه يقه پس از بازگشت به حالت اوليدق

 تينسبت به قبل از فعال

ک بلافاصله پس از يد لاکتيکاهش اس
قه پس از بازگشت يدق 11ت تا يفعال

 هيبه حالت اول
 اريانحراف مع نيانگيم اريانحراف مع نيانگيم اريانحراف مع نيانگيم

A 01/1 31/1 27/6 32/1 79/1 61/0 
B 22/9 07/1 61/1 07/1 11/3 10/0 
C 93/1 61/0 02/2 13/0 91/6 60/0 
D 61/1 61/0 71/6 91/0 70/3 22/1 

p-value 006/0 001/0  < 001/0  < 

 

 گيريبحث و نتيجه
مختلا ممميها ممسا عتمم يرا ثمميمط  ع مب رساممنيه فمازما

درمدورهممکياملاکتم يدفاعماساممم ا يمميکلمب  مب مرومشنيب يو
(مه ر م31،م21،م11مط  ع مس مف ک هسم)منيب د،مدرماميک ورير

وممنيرا ممم ردماساتا دهمقا ارمگ فات.ممهامممممممت ميليمم5ب مدامن م
مل يوسامم بامميکا ورميمط  ع مهش  مدادمک مرمنيام فت يمنير مياصل
ممتا مميلاميمم5ه را مومدامنا مممم21ب مف ک هسمکلمب  ممشنيب يو

م تياست.ممکا هممکي لاکتيدفعماسميروشمب امنيم ث ر ما ت  لاً
کالمبا  ممممشنيب يومل يوسم بميک وريدرمرمکيلاکتم يک هشماس

ميرس همخ  مشيب ماف اميعنيفع لماست،مميک وريرم تيمک هم يشب
دهنا همممارسا  ممکيامرح مقيک د ملاکت  ،مازمط م هيمت ب  ميب ا

ک ممنج مبا مم[م11،11]م ياکسمکيت يم هن مهم تيع وومدرماه ورل
ما ادممميکا هشمره سا زمممل يوسامم بم يش دمومميارس  مع وومم

منج مب مکا هشممم[21]معضلا مص فمي مياه ورلکنن همممنقبض

 P-value ديشد شنيبريو متوسط شنيبريو فيخف برشنيو کنترل گروه ريمتغ

 202/0 9/22 ± 6/1 1/23 ± 6/1 6/23 ± 1/1 7/23 ± 1/1 (سال) سن
 630/0 176 ± 6/6 176 ± 6/7 173 ± 1/1 171 ± 3/6 (متر يسانت) قد

 202/0 73 ± 6/6 71 ± 1/7 73 ± 6/1 76 ± 7/6 (لوگرميک) وزن
 101/0 1/26 ± 7/1 1/26 ± 2/3 6/26 ± 3/3 2/26 ± 3/2 (مربع متر بر لوگرميک) بدن توده شاخص
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خ  مدرمم  يد مشياف امنيه مگ دد.ما ت  لاًمياهقب ضمع وومم
ش د.ممط  ع مما ممميعضلا مفع لمم دبمدفعملاکت  مازمخ  مم

پ ورکلممکيب مم يشبميکلمب  ماث ارمشنيب يک مومهممهش  مداد
داشت ماست.مميک وريدرمدورهمرميک دمفع لمازمهر مع لمينير  

ه را مومم12ب مشا  مممشنيب ياد مومه ک را مهش  مداده مک مو
با مممياثا مق بالمرا دهممممچيدفعملاکت  مهميب اممت ميليمم6دامن م

با مف کا هسمممم يامدرممط  ع مما مهمم[31]مگ وهمکنت لمه اشت ماست
چنا ا مق بالمر دا مهبا دهمممممم ييرغمنيامکلمب  ،مشنيب يومنييپ 

منييبا مف کا هسمپا ممممشنيب يوم يهم  هک و ياست.مدرممط  ع مم ه
درممق بلمدرممط  ع مم[32]مچن ا مم ث مهب دميبع م ا ييرغميب ا
با مف کا هسمبا لامدرمممممشانميب يومه ک را ماساتا دهمازموممنيم ر
عنا ا مسا دمکا د مبا  ،ماثا ا ممممممم ب ماهج تماست ا تمبمس يمق 
.مدرممط  عا م  ضا ماساتا دهمازمممم[24]م ياممشا ه همگ دممي يما
م ا يامدرممميامق بلمملا را مم يب مف ک هسممت سطمر ثمشنيب يو

منيبا مف کا هسمبا لامچناممممميداشت ماساتمو امممکيلاکتم يدفعماس
با ممط  عا مممميخا اهممک معلتمعا تمهامممم يمش ه همهگ دمي ييرغ

ميناميم ب طمب ماختلافمپ ورکلمر  ما ت  لاًم را ومه کمنيم ر
مVO2درمميشياف امکيب ش .مدرممط  ع مک هگمهش  مدادهمش مک م

م4ه ر مومدامن مم41ب مف ک هسممشنيب يوميام يث هم31ستمم6درم
منيامرا ماممنييپ ممت ميليمم2ب مدامن مميو م يمش ه همگ دممت ميليم

م ييامکا مرغمم دهميهش  مممجيهت منيام[21]مدارمهب دمياختلافممعن
ما ردمممجيب عثمش دمک مآ مهتا مم يش مينياه کمدرمپ ورکلمر  

ب ممشنيب يک موممط  ع مهش  مدادمنيامجياهتر رم  صلمهش د.مهت 
مکياملاکتم ياسمر معيب لاممنج مب مدفعمس ميليخم يمنييس عتمپ 
مداردميخ اهممط  ع  مهمميب مب خمجيهت منيش دمک ماميازمب  مه 

سا عتمممگااتمکا ما ت ا لاًمممم يب م ض  ممنيام يدرمر دم[21]
محس نمم يش متيفع  مکيب مه ب مخ دممشنيب يوميب لاميليخ
شا دممميه مکيلاکتم يش دمک مه مرنه مم دبمک هشمسطحماسميم

طا رمکا مممم  ه ش د.مميممکيلاکتم ياسمر مشيبلک مب عثمرج عمب
فعا لمدرممم يامگ وهمغمکيلاکتم يغلرتماسمني هگيمش ه همش مم

با دهماساتمپاسمازمممممتا ميم لمب م ميليمم15/3   تماست ا تم
آزما  مممکيامک مم(ن يشيبم ي)ورزشمش منگه تيهاهج تمآزم  مک 

مشيخ  مافا اممکيلاکتم يم  ماست.مغلرتماسمک ر هميه ازميب
اساتمممم هيرساممتا ميما لمدرم مميلاميمم11/11مني هگيفت مومب مم ي

ميعناميفعا لممم يامغميکا ورميگ وهمب ماهج تمب ه ما مرممنيسپسما
دورهممقا ميدق15پ داختنا مومپاسمازممممي صان مميهشستنمب مرو

خا  مممکياملاکتم يمج داًمغلرتماسم يهم يب زگشتمب م   تماو 
م12/11مآ مب ابا ممني هگيامش هماساتمکا مممممي يگمه ماه ازهمآ 
دها ممميهش  ممامميپژوهشم فت يمنيب دهماست.مامت يم لمب م ميليم

درمکاا هشمم يااهميکاا وريفعاا لمدرمدورهمرم ياااساات ا تمغ
با مممسا ميازمهر ممق ارمدرممق ميو ماستخ  مم ث ممکي لاکتياس

ب شا .مدرمگا وهمفعا لمبا مممممميمامم يها چمم ريفع لمبسامميک ورير
مني هگيام(مه را ممم11،21،31کلمبا  مم)ممشنيب يوميه مس عت

،م31/4)مبيامدرم   تماسات ا تمبا مر رمممکيلاکتم يغلرتماس
با دهماساتمومپاسمازماهجا تممممممت يم لمب م ميليمم(11/4،م15/4

،م11/12،م11/12)مبيامدرمس مگا وهمبا مر رمممنگه تيهآزم  مک 
اساتمساپسمسا مگا وهمبا ممممممم هيرسمت يم لمب م ميليمم(33/13

مشانميب يب موميک وريمختل ماق اتمب ماهج تمب ه م مرميه مش  
ميکا ورميرمقا ميدق15کننا مکا مپاسمازمممممي،ممکلمب  مب دهماست

مبيامش همب مر رمي يگمخ  ماه ازهمکيلاکتم يغلرتماسمني هگيم
گ ه مم استمه  م هيرسمت يم لمب م ميليمم(53/1،م11/6،م11/1)

ميها ممخ  مدرمزم  مکيلاکتم ياسمني هگيش دممميک ممش ه همم
مدرميه اشااتمو ااميدارمي(مرااا و ممعنااp=26/1اساات ا تم)

پااسمازممقاا يدقم15(موم>111/1p)متياابلاف صاال مپااسمازمفع  
مرا و ممعن>111/1p)ميک ورير مهامممميدارمي( منيچناممداشاتن .

(مدوم ها م)دومبامممر ا تمگا وهمممني هگيمميک وريپسمازمرمق يدق15
مکياملاکتم ياسمني هگيممگ يدميدارمداشتن مب معب ررميرا و ممعن

ها مممفع لمازمه  مگا وهمم يدرمگ وهمغميک وريپسمازمرمق يدق15
کا هشمممني هگيام.ممر مبا دممه مکمموهازمه  مگ مcومگ وهممر مشيب

پسمازممق يدق15ر ممتيف صل مپسمازمفع  بلامکيلاکتم يسطحماس
ميهاا مفعاا لمومفعاا لمباا مساا عتمم ياادرمگاا وهمغميکاا ورير
،م11/3)مبيامبا مر رمممتا مميلاميمم5(مه ر مومدامنا مم11،21،31)

ب دمک مرا و مدرمچه رممت يم لمب م ميلي(مم11/1،م11/3،م11/6
ش دمميگ ه مک ممش ه هممم .مه  (>111/1p)دارمب دمميگ وهممعن

ازممياردميب مط رممعنم(>111/1p)مCک هشمدرمگ وهممني هگيم
مط  عا مممنيآ ماستمدرمام هگ يبمنيب دمک مامر مشيه مبمه  مگ وه
ه را مومم21کلمبا  مبا مسا عتمممممشنيب يب موميک وريب ه م مر
پاسمممکيلاکتم يدرمک هشماسمير  ياث ا مماممت ميليمم5دامن م
داشت ممگ يدميه مهسبتمب مب ه م م يکنن همومش مخست متيازمفع  

ک ممسا بق  ممميورزشميه مت رشمير ا مب اميمماستمک ما ت  لاً
م،يکشاتمم يامهرم ديامگميصا ر مماممميک امميه مب مف صل مزم همآ 

فعا لمبا مک اکممممميکا ورميرميها ممو...مازمدورهميمس بق  مرزم
م ياسمر معيب مس عتممذک رمب ممنر رمدفعمس مشنيب يدستگ همو

ماستا دهمه  د.مکيلاکت
ه مممکممه  ه مرع ادمهسبت ًم يمط  ع مش ميه متيازممح وميکي

مي يگمع تماه ازهمک منيامگ يم ردممط  ع مب ش مومدميه مدرمگ وه
متيمت شح مازمعضلا مپسمازماهج تمفع  ميکيم ادممت ب  مگ يد

م روژه زياموملاکتا  مدهممن زيکمنيک ارم يهرم يکنن همومش مخست 
ب شا ،م اذاماهجا تممممم ض مط  ع م ميه متيدمح ومگ يازمدم يش 

متاا و ممميومدنسميسنميه م،مگ وهر مشيبميه مب مه  ه ممط  ع 
مشانه دميبا لار مپمميها ممب مف ک هسمشنيب ي  اهماستا دهمازموهمب 
مگ دد.ميم
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ه  دمکا ممم  ير ا مبميممي يگمج يهتمکيعن ا مم بميکلمط رم ب
ب ه ما مممکياماهجا تممم  ضا ما ت ا لاًممميپژوهشم فت يب ماس سم

ه ر مومدامن م21کلمب  مب مس عتممشنيب يفع لمب موميک ورير
مکياملاکتم يدفعماسامم ا يرامدرمممير ممطل نماث ا ممت ميليمم5

ماخ اها مداشات.م اذمممم يکنن همومشا ممخست متيفع  مکيپسمازم
کلمب  مب مس عتممذک رمبع ممشنيب يفع لمب موميک ورياهج تمر

م ياساممرا ممعيب ممنر رمدفعمس ميه ازميبم يش متيازماهج تمفع  
م.ش دميمم يازمب  مر صمکيلاکت

م
 تشكر و قدردانی

ميداهشاگ همآزادماسالامممميمط  ع مازماعتبا را مپژوهشامممنيا
  رهمثباتمکا مطا حمممموا  مس ن  ماهجا تمگ فتا ماساتمومشامممم
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Introduction: Occurrence fatigue during exhaustive exercise occurs in response to lactate accumulation in blood 

and active muscles. This study aimed to determine the effects of whole body vibration with different speeds on blood 

lactate during the recovery phase after exhaustive exercise. 

Materials and Methods: Sixty trained young males were randomly assigned to 4 groups and performed 15 min 

vibration with different speeds namely control (non-vibration), mild vibration (10 Hz), moderate vibration (20 Hz) and 

severe vibration (30 Hz) immediately after Cunningham exhaustive exercise test. Blood lactate concentrations were 

measured before, immediately and 15 min after exercise test for all 4 groups.  

Results: A significant increase was found in blood lactate immediately after exercise compared with baseline for 

all groups (p<0.05). Significant difference was found in blood lactate after 15 min recovery compared to baseline in 

vibration groups compare to control group (p>0.05). A significant decrease was observed in blood lactate after 15 min 

recovery in moderate vibration compared with other groups (p<0.05). 

Conclusion: Based on these data, it is concluded that whole body vibration can be affects disposal blood lactate 

during recovery phase after exhaustive exercise and moderate frequency vibration (20 Hz) is the most effective 

method. 
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