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هاي صبح و بعدازظهر بر عملکرد  ثیر یک جلسه تمرین مقاومتی در نوبتأت
  قدرتی، میزان درك فشار و سطح لاکتات خون مردان جوان

  3پریسا بنائی ،2، حمید اراضی1محمد عزیزي
  ، دانشگاه رازي، کرمانشاه، ایراندانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشیاستادیار فیزیولوژي ورزشی،  - 1

  رزشی، دانشگاه گیلان، رشت، ایراناستادیار فیزیولوژي ورزشی، دانشکده تربیت بدنی و علوم و - 2
 ، دانشگاه رازي، کرمانشاه، ایرانکارشناس ارشد فیزیولوژي ورزشی، دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی - 3

  چکیده
 سـطح عملکـرد قـدرتی،   روز بـر  دو نوبـت از  فعالیت در  زمان تأثیراز این پژوهش ارزیابی  هدف
دو بـه  طـور تصـادفی   بـه  دانشجوي پسـر   18. جوان بود و میزان درك فشار در مردانخون لاکتات 

و  پـرس سـینه  ت حرک ـ دریک تکرار بیشینه  %80تمرین مقاومتی شامل :1گروه :شدندتقسیم  گروه
تکـرار  یـک   %60تمرین مقاومتی شـامل  :2گروه. اسکات پشت بوددر حرکت یک تکرار بیشینه  60%

تمـرین در   .اسکات پشت بودحرکت  برايیک تکرار بیشینه  %80و  پرس سینه بیشینه براي حرکات
 هر جلسـه  .ندکرد شرکت  آزموننوبت  2در هر دو گروههاي  آزمودنی. اجرا شد صبح و عصردو نوبت 

بـراي   .بـود  پرس سـینه  و اسکات پشت تمرین 2براي هر یک از ست تا رسیدن به واماندگی 4شامل
مسـتقل اسـتفاده    tاز آزمون ها  وابسته و براي مقایسه گروه tصبح با عصر از آزمون هاي  مقایسه داده

در هر دو گروه تمرین پرس سـینه   تکرارکل تعداد  .در نظر گرفته شد >05/0P سطح معناداري. شد
تفاوت بـین غلظـت   . دار نبود امعناز نظر آماري و اسکات پشت در بعد از ظهر بیشتر از صبح بود، اما 

سـت   4در هـر  ) یک تکـرار بیشـینه   %80(پرس سینه تمرین صبح و عصر در طول نوبت لاکتات در 
پـرس سـینه   هم و ) یک تکرار بیشینه% 60(پشت  تمرین اسکات دراین غلظت هم اما . دار نبود امعن

تفاوت بین غلظـت   .بود عصرنوبت بالاتر از  معناداريصبح به طور نوبت در ) یک تکرار بیشینه% 60(
سـت  در ) یک تکرار بیشـینه % 80( تمرین اسکات پشتصبح و عصر در طول نوبت در خون لاکتات 

 معنـاداري بـه طـور   عصـر  نوبـت  نسبت به صبح نوبت در  4و  3، 2 هاي ستدار نبود، اما در امعن اول
در صبح نسبت به عصر ست تمرین  4همچنین میزان درك فشار در هر دو گروه در طول . بالاتر بود

کمتـر و  خـون  بـه علـت غلظـت لاکتـات      عصرنوبت در  یمقاومت تمرین .به طور معناداري بالاتر بود
  .است تر ، مفیدصبح نسبت به تمرین بیشترتعداد تکرار 
  : ها کلید واژه

  .تمرین مقاومتی ، میزان درك فشار،، غلظت لاکتاتیزمان فعالیت در روز، عملکرد قدرت
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  مقدمه

. )18( اسـت  بیولـوژیکی  عملکردهـاي  از بسـیاري  مهـم  هـاي  ویژگـی  از یکی روزي شبانه ریتم 

. کنـد  مـی  الگوهاي روزانه قرار دارد که از این ریتم پیـروي  تأثیرعملکرد فیزیولوژیک در انسان تحت 

ذهنـی و جسـمی   هـاي   ساعته فراینـدهاي متـابولیکی و ادراکـی بـر فعالیـت      24در طول یک دوره 

مختلف عملکردي انسـان وجـود   هاي  بهینه زمانی براي جنبههاي  دوره ،طی این چرخه ها. اثرگذارند

ــان،. )17(دارد  ــبانه ســاعت درانس ــلول دســته از دو در روزي ش ــبی هــاي س  هســته کــه عص

 کـه  مغـز  قسـمت پایـه   درهـا   سـلول  این .هستند ساکن شوند، می نامیده )SCN(1سوپراکیاسماتیک

 روزي شبانه ریتم اثرگذاري به طور کلی توضیح. )5(قرار دارند  شود، می نامیده قدامی هیپوتالاموس

زمـانی کـه ورزشـکاري آزمـون عملکـرد      . )3(اسـت  مشـکل  تمـرین  و ورزش به مربوط متغیرهاي بر

کنـد   مـی  فیزیولوژیکی واضحی به تمرین هایی که در آن شرکتهاي  کند، پاسخ می جسمانی را اجرا

  . )3(وجود خواهد داشت که ممکن است موجب پنهان شدن سازوکارهاي اثرگذار زمانی شود 

هـاي اساسـی    بر واکـنش  زمان فعالیت در روز اتتأثیربه بررسی  )30،26،24(تحقیقات گذشته  

هـا در طـول    اگـر یکـی از ایـن مؤلفـه    . اند روانی و فیزیولوژیکی در حالت استراحت و ورزش پرداخته

شـود کـه حـداکثر     شبانه روز تغییر کند، مربی یا ورزشکار مستلزم به اجراي فعالیـت در زمـانی مـی   

هاي  ن، جلسات آزمون و زمانریزي تمری این موضوع کاربردهایی در جلسات برنامه. اثربخشی را دارد

  را در واکـنش بـه برنامـه    زمان فعالیـت در روز تأثیر ) 1992( 2پژوهش توري و همکاران. رقابت دارد

هاي تمرینی صبح ساعات  به طور تصادفی در گروهها  آزمودنی. تمرینی هوازي مورد آزمایش قرار داد

روز در  4هـا   سپس آزمـودنی . ر گرفتندقرا) 20:30-20(و عصر ) 15:30-15(، بعد از ظهر )9-9:30(
                                                             
1 suprachiasmatic nucleus 
2 Torii et al. 1992 
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. هفته با مدت زمان و شدت یکسان در شرایط قبل و پس از آزمـون تمـرین کردنـد    4هفته به مدت 

محققان به این نتیجه رسیدند که این نوع تمرینات در بعد از ظهر در مقایسه با صـبح یـا شـب، اثـر     

) 1985( 1مرین با نتایج وینگـت و همکـاران  این دیدگاه در مورد ویژگی زمان ت. )29(معناداري دارد 

همسو است، که در آن تمرین یا رقابت باید در زمان اوج عملکرد، به ویـژه بعـد از ظهـر، اجـرا شـود      

تفاوت معناداري در قدرت بیشینه عضـله چهارسـر ران،   ) 1990( 2همچنین لوندن و همکاران. )30(

همچنین . صبح نشان دادند هاي بعد از ظهر در مقایسه با سرعت انقباض و قدرت عضلات در فعالیت

امـا  . )12(قدرت گرفتن اشیاء در هر زمان از روز متفاوت با اوج قدرت در بعد از ظهر نشان داده شد 

فعالیـت در   زمـان  گزارش کردند که تفاوت معناداري در انطبـاق ) 1989(3در مقابل هیل و همکاران

در طول ورزش زیر بیشینه و یا بیشینه وجود نـدارد   RPEو VO2 اي، دقیقه  با ضربان قلب، تهویهروز 

با ایـن حـال،   . )8(و هیچ نوسان شبانه روزي براي زمان عملکرد در هنگام ورزش بیشینه یافت نشد 

گیـري   زمانی که قدرت عضلات بازکننده زانو به طور متوالی در طول ساعات بیداري شبانه روز اندازه

. )2(شد، دو نقطه اوج، یکی در پایان صبح و دیگري در اواخر بعداز ظهر یا اوایل عصر مشـاهده شـد   

انـد،   ل نشده باقی مانـده مکانیسم دقیق تغییرات در قدرت، همانند عوامل محیطی و مرکزي هنوز ح

در ارتباط به طور کلی  .)1(باشد  همچنین عامل فرعی هماهنگی نیز در ریتم شبانه روزي دخیل می

میـزان لاکتـات و   زمان فعالیت ورزشی در طول شبانه روز بر متغیرهاي فیزیولوژیـک ماننـد    تأثیربا 

جام شده است که بعضاً نتایج آنهـا  ، تحقیقات کم و عمدتاً پراکنده اي اندرك فشار و عملکرد قدرتی

                                                             
1 Winget et al. 1985 
2 Lundeen et al. 1990 
3 Hill et al. 1989 
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نشان دادند زمان عکس العمل ساده، قـدرت  ) 2000(1ریلی و همکاران براي مثال. ضد و نقیض است

برتـري  ) در مقایسـه باصـبح هنگـام   (عضلانی، توان بـی هوازي و میزان انعطاف پذیري، عصر هنگام 

عصـر اسـت    و ترشـحات هورمـونی در  معنی داري دارد که احتمالاً ناشی از بیشتر بودن دماي بـدن  

در پژوهش دیگري دریافتند که تفاوت معناداري در ضـربان قلـب   ) 1988(اماهیل و همکاران  )21(

بین جلسات تمرین صبح و بعد از ظهر وجود نـدارد همچنـین میـزان     RPEبیشینه، آستانه تهویه و 

VO2max  9(بود  در طول جلسات صبح در مقایسه با جلسات بعد از ظهر به طور معناداري پایین تر( .

 تحقیقـات  همچنـین  و ورزش و فعالیت بـدنی  در مختلف جهات در زمان فعالیت اهمیت به با توجه

 مختلـف  بـر ایـن مـوارد درجهـات     اثـري  روز آیا زمان که است مطرح سؤال این زمینه این در اندك

 زمـان  کـردن  اسـتاندارد  بـه  است؟ به طور کلـی اگـر   کدام زمان بهینه داشتن، تأثیر درصورت دارد؟

 تواننـد  مـی  پزشـکان  و محققان شود، با کارایی بیشترکشف روز مطلوب زمان اگر و است نیاز آزمون

 اثـر  مقایسـۀ  و بررسـی  تحقیـق  ایـن  از بنابراین هدف.کنند ریزي برنامه آن اساس بر را خود ارزیابی

  .استجوان  مردان بر عملکرد قدرت، میزان لاکتات و درك فشار روز زمان

  پژوهش  روش

آنها به دو گروه تمرینات مقاومتی تقسـیم  . هجده دانشجوي پسر در این پژوهش شرکت کردند 

 8-6سابقه تمرین مقاومتی یا استقامتی خاصی نداشتند، اما به طور فعال به مدت ها  آزمودنی. شدند

قبل از شروع پـژوهش،  . ها شرکت داشتند ساعت در هفته به طور میانگین در انواع مختلفی از ورزش

ها خواسته شد که فعالیـت ورزشـی بـا شـدت بـالا انجـام        ها رضایت نامه اخذ شد و از آن از آزمودنی

                                                             
1 Reilly et al. 2000 
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پروتکـل تمـرین توسـط کمیتـه     . روز قبل از آزمایش هیچ نوع دارویی مصـرف نکننـد   2ز ندهند و ا

  . اخلاق دانشگاه گیلان مورد تأیید قرار گرفت

  هاي اولیه گیري اندازه

بعـد  . ها از طریق یک تکرار بیشینه براي پرس سینه و اسکات پشت ارزیابی شـد  قدرت آزمودنی 

توانند به طـور   اي را که احساس کردند می ها وزنه آزمودنی از گرم کردن براي اجراي تست مقاومتی،

اي را بـا یـک تکـرار بیشـینه انتخـاب       ها وزنـه  سپس آزمودنی. بار تکرار کنند انتخاب کردند 3کامل 

 2-5هاي موفقیت آمیـز، وزنـه    به دنبال تلاش. نمودند و یک تکرار بیشینه را با این وزنه انجام دادند

به طور معمول یک تکرار بیشینه . هاي بعدي افزایش یافت ر بیشینه در تلاشکیلوگرم براي یک تکرا

هـا   دقیقـه اسـتراحت بـین تـلاش     3. رسید، که شامل ست گرم کردن نیز بود ست می 6به کمتر از 

به علاوه، درصد چربی بـدن  . ها تغییر دادند هاي میله را در بین تلاش وجود داشت و دو دستیار وزنه

ي ضخامت چربی در ران، شکم و زیر بغـل بـا اسـتفاده از روش جکسـون و پـولاك      گیر توسط اندازه

  ).1(انجام شد 

  پروتکل تمرین

در جلسه تمرین صـبح آزمـایش را   . ها مراحل آزمایشگاهی را به طور منظم انجام دادند آزمودنی

ــد 18-20و در جلســه تمــرین بعــد از ظهــر آزمــایش را در ســاعت   8-10در ســاعت  . انجــام دادن

یـک تکـرار بیشـینه    % 80تمرین با : 1گروه : ها به صورت تصادفی به دو گروه تقسیم شدند زمودنیآ

یـک تکـرار   % 60تمـرین بـا   : 2گـروه  . یک تکرار بیشینه براي اسکات پشت% 60براي پرس سینه و 

هـر آزمـودنی   . یک تکرار بیشینه براي اسکات پشت در صبح و عصر% 80بیشینه براي پرس سینه و 

ست تا رسیدن بـه وامانـدگی بـراي هـر دو تمـرین       4هر جلسه شامل . ه آزمون را اجرا کرددو جلس
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 RM-1درصـد  . گرفـت  بود که در یک سرعت ارادي بالا بردن انجام می) اسکات پشت و پرس سینه(

براي هر تمرین در طول هر روز متفاوت بود و ترتیب درصـدهاي انتخـاب شـده    ) یک تکرار بیشینه(

: جلسـه آزمـون در روز اول شـامل    2به عنوان مثال، ممکـن بـود   . متناسب، متعادل و تصادفی بودند

RM-1 60 % براي اسکات پشت وRM-1 80%   براي پرس سینه شـود، و در روز دوم شـامل: RM-1 

دقیقه  5ها  قبل از هر جلسه، آزمودنی. براي پرس سینه شود RM-1 60%اسکات پشت و براي % 80

% 60که تمرین با شدت  همچنین قبل از این. دادند گرم کردن بر روي دوچرخه ارگومتر را انجام می

در . دادنـد  تکـرار انجـام مـی    5با  RM-1 50%-60%  یک ست گرم کردن اجرا کنند% RM-1 80یا 

سـاعت   48کردنـد و حـداقل    دقیقه بین تمرینات استراحت می 30-20ها  آزمودنی طول یک جلسه،

) RPE(ها میزان درك فشار  بعد از هر تمرین، آزمودنی. استراحت بین هر جلسه آزمون وجود داشت

در طول همه جلسات آزمون تشویق کلامی . دادند امتیازي بورگ ارائه می 20را با استفاده از مقیاس 

  .شد براي اطمینان از انگیزه و تلاش کافی ارائه می

  لاکتات خون

هاي خون مویرگی نوك انگشتان قبـل و پـس از تمـرین بـا      غلظت لاکتات خون از طریق نمونه 

گیري لاکتـات نـوك    قبل از اندازه. شد ري گی اندازه 1دستگاه تجزیه و تحلیل لاکتات خوناستفاده از 

  .شد انگشتان با استفاده از الکل تمیز می

  تجزیه و تحلیل آماري

نرمـال بـودن   . به صورت میانگین و انحراف استاندارد ارائـه شـد  ها  توصیفی آزمودنیهاي  ویژگی

صبح با عصر از هاي  براي مقایسه داده. توسط آزمون کلموگروف اسمیرنوف ارزیابی شدها  توزیع داده

                                                             
1 Lactate Scout-Sens Lab-Germany 
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در P<0.05سـطح معنـاداري   . مستقل استفاده شد tاز آزمون ها  وابسته و براي مقایسه گروه t آزمون

  .نظر گرفته شد

  نتایج

  :ارائه شده است 1ها در جدول  هاي آنتروپومتریک آزمودنی ویژگی

  ها هاي آنتروپومتریک آزمودنی ویژگی )1(جدول 
 1گروه 2گروه

 )سال(سن  3/21 ± 9/1 )سال(سن  21 ± 6/2
 )کیلوگرم(وزن  7/70 ±3/7 )کیلوگرم(وزن  1/74 ± 6/3
 )سانتیمتر(قد  5/174 ± 9/4  )سانتیمتر(قد  2/175 ± 7/4
 )درصد(چربی بدن  ظ8/15 ± 4/2 )درصد(چربی بدن  6/14 ± 8/3

یک تکرار بیشینه پرس سینه   1/91 ± 4/11
 )کیلوگرم(

پرس سینه یک تکرار بیشینه   ±5/87 3/17
 )کیلوگرم(

یک تکرار بیشینه اسکات   2/101 ± 5/11
یک تکرار بیشینه اسکات   6/105±4/18  )کیلوگرم(پشت

  )کیلوگرم(پشت
  

 2و  1هـاي   اسکات پشـت بـین گـروه    1RMپرس سینه و  1RMتفاوت معناداري درصد چربی، 

هـا در دو   وامانـدگی در همـه سـت   نتایج نشان داد که نسبت تعداد تکرار تا رسیدن بـه   .وجود ندارد

و اسکات پشت در بعـدازظهر نسـبت بـه صـبح بـالاتر بـود، امـا        ) 1شکل(گروه در طول پرس سینه 

در ) 1RM80%(تفاوت بین غلظت لاکتات در صبح و عصر در طول تمرین پرس سـینه  . معنادار نبود

در صـبح  ) 1RM60%(و پرس سـینه  ) 1RM60%(اما در طول اسکات پشت . ست معنادار نبود 4هر 

تفاوت بین غلظت لاکتـات در طـول   . )t= 5.45; sig= 0.01( نسبت به عصر به طور معنادار بالاتر بود

در  4و  3، 2هـاي   در صبح و عصر در ست اول معنادار نبود، امـا در سـت  ) 1RM80%(اسکات پشت 

همچنـین میـزان   . )3شـکل ( )t= 3.23; sig= 0.02( صبح نسبت به عصر به طور معناداري بالاتر بود
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ست تمرین در صبح نسبت به عصر به طـور معنـاداري بـالاتر     4درك فشار در هر دو گروه در طول 

  ).2شکل( )t= 6.43; sig= 0.001( بود

  
)یک تکرار بیشینه %60(مقایسه تعداد کل تکرارها در طول پرس سینه ) 1(شکل   

 

  
)یک تکرار بیشینه %60(مقایسه میزان درك فشار در اسکات ) 2(شکل   
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  )یک تکرار بیشینه %60( پرس سینهغلظت لاکتات در  تغییرات )3(شکل 

  بحث و بررسی

عضلانی یا سرعت انقباض، در اوایل هاي  قدرت و استقامت عضلانی، مستقل از اندازه گیري گروه

 شسـت  کننـده  خـم و عضلات  )1(هاي عضلانی دیگر مانند چهارسر ران گروه. )21(عصر بیشتر است 

ت مـورد  متغیر و وابسته به گروه عضـلا ها  دهند، هر چند این ویژگی می هاي مشابهی را نشان ویژگی

همسو با این نتایج ما نشان دادیـم کـه تعـداد تکـرار تـا      . باشند می و حالت انقباض عضلات آزمایش

ظهـر  ها در طول تمرین پـرس سـینه و اسـکات پشـت در بعـد از       رسیدن به واماندگی در همه ست

  .نسبت به صبح بالاتر بود

گزارش دادند که کل کار انجام شـده در میـزان کـار ثابـت بـا شـدت       ) 1992( 1هیل و همکاران

بالاي تمرین، بر روي چرخ ارگومتر به طور معناداري در بعد از ظهر در مقایسه بـا صـبح بـالاتر بـود     

                                                             
1 Hill et al. 1992 
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کـه گـزارش کردنـد در فعالیـت     همسـو اسـت   ) 1983( 1هاي ریلی و باکسـتر  این نتایج با یافته. )7(

نسـبت بـه    22در سـاعت  ) در نتیجه تولید لاکتات بیشتر(مقاومتی با شدت بالا، مدت زمان تمرین 

ممکن است شدت فعالیت ورزشی از طریق پرسش از افراد براي امتیـازدهی   .)23(بالاتر است  30/6

ذهنی براي فعالیت ورزشـی  هاي  همچنین ممکن است واکنش. ذهنی در مقیاس عددي ارزیابی شود

تـأثیر زمـان فعالیـت در روز بـر میـزان      ) 1982( 2فاریا و دریموند. به زمان اندازه گیري وابسته باشد

نتـایج  . )4( در طول فعالیت ورزشی فزاینده بـر روي تردمیـل را بررسـی کردنـد     )RPE(درك فشار 

ن فعالیت در روز وابسته اسـت و  و ضربان قلب وجود دارد که به زما RPEنشان داد که ارتباطی بین 

RPE    نسـبت بـه عصـر    ) 04:00 – 02:00سـاعات (در طول فعالیت ورزشی در اولین سـاعات صـبح

نشان دادنـد کـه اوج و   ) 2014(3همچنین پولینگر و همکاران  .بالاتر بود) 22:00 – 20:00ساعات (

به طور معنی داري بالاتر آماده در عصر هاي  متوسط توان و حداکثر و متوسط سرعت در فوتبالیست

  .)19( باشد می از صبح

بـه جـاي ضـربان قلـب ورزش      VO2maxدر سطوح بیـان شـده بـا   ها  مطالعاتی که در آن آزمودنی

و ورزش  )13(در شـدت مربـوط بـه آسـتانه لاکتـات       RPEکردند، تنوع در ریتم شـبانه روزي را در  

با این حال ورزش با شدت کم زمانی کـه چنـدین بـار در یـک روز اجـرا شـود،       . بیشینه نشان دادند

هـا   همسـو بـا ایـن یافتـه    . )22(در اوایل بعد از ظهر شود  RPEدر  ممکن است موجب افزایش گذرا

بح ست تمـرین در ص ـ  4گروه در طول  2نتایج مطالعه حاضر نشان داد که میزان درك فشار در هر 

  . به طور معناداري نسبت به عصر بالاتر بود

                                                             
1 Reilly and Baxter 1983  
2 Faria and Drummond 1982 
3 Pullinger et al. 2014 
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در  RPEدر پژوهش خود به شناسایی تأثیر زمـان فعالیـت در روز بـر    ) 1988( 1هیل و همکاران

اي پرداختند و در نهایت گزارش کردند تفاوت معناداري  تر از آستانه تهویه طول ورزش بالاتر و پایین

ایـن نتـایج بـا دو    . )9(اي بین جلسات ورزش صـبح و عصـر وجـود نـدارد      در آستانه تهویه RPEدر 

در طول ورزش بیشینه در بعد از ظهر یا عصـر   RPEکه تفاوت معناداري را در  )11،4(تحقیق قبلی 

کـه در طـول انجـام فعالیـت ورزشـی بـر روي       دهد  می نشانها  پژوهش .دادند، مغایر است نشان می

تـر بـود، کـه نشـان      در عصر نسبت به صبح در مردان چاق و بـا وزن طبیعـی پـایین    RPEتردمیل، 

  . )16،15( هاي عصر وجود دارد دهد استرس کمتري در آزمودنی می

سطوح لاکتات خون پس از فعالیت ورزشی با شدت بالا بیشتر از فعالیت ورزشی بـا شـدت کـم    

لاکتـات بـر   . ار لاکتـات عضـله در خـون اسـت    یابد و این میزان افـزایش بـه دلیـل انتش ـ    افزایش می

هـا   نوتروفیل. هاي ایمنی باشد اي براي واکنش رسد مؤلفه می گذارد و به نظر می هاي ایمنی اثر سلول

و به منظور بازگشت سـلول اضـافی    PHهاي التهابی به عنوان ابزاري براي کاهش  لاکتات را در مکان

تغییرات شبانه روزي در پاسـخ متابولیـک نسـبت بـه فعالیـت      . )14(کنند  می به محل التهاب، تولید

برخـی  . قلبی عروقی مانند ضربان قلب نیسـت هاي  ورزشی زیربیشینه به طور قطعی مربوط به پاسخ

با محـدوده   17تا  14هایی در طول ورزش زیر بیشینه نشان دادند که در ساعات  ریتم) 10(محققان 

در بعـد از  % 6/9نشان داد که کل کـار انجـام شـده     1992 هیل در سال. رسید به اوج خود می% 13

% 6/5تـوان هـوازي بیشـتر و    % 1/5 ظهر نسبت به صبح بیشتر بود و مقدار بیشتر کار بعد از ظهر، به

  .)7(شد  سهم بی هوازي بیشتر مربوط می

                                                             
1 Hill et al. 1988 
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در % 9گزارش کرد که مدت زمان رسیدن بـه خسـتگی    1996هیل در پژوهش دیگري در سال 

سیسـتم  . نسبت به صبح بیشتر بـود  %7در عصر VO2به صبح بیشتر بود و همچنین اوج عصر نسبت

نیز ) 2014(1رابینسون و همکاران . )10(داد  سریع تر واکنش می% 6هوازي در عصر نسبت به صبح 

دماي بدن، قدرت دست، حداکثر تـوان ایزومتریـک و فلکشـن زانـو ایزوکینتیـک در      نشان دادند که 

نشـان  ) 1995( 2اما در مقابـل تومـا و همکـاران    .)25( باشد می داري بالاتر از صبحعصر بطور معنی 

دادند که مصرف نسبی اکسیژن در فعالیت زیر بیشینه، ضربان قلب نسبی و سطوح لاکتات در طول 

  .)28(فعالیت ورزشی در صبح و عصر مشابه است 

نشان دادند که غلظـت لاکتـات در عصـر و صـبح تفـاوت      ) 1997( 3همچنین گالیون و همکاران

گزارش کردند که سهم سیستم هـوازي در طـول   ) 2007( 4سویسی و همکاران. )6(معناداري ندارد 

با این حال، تفاوتی در غلظت لاکتات خون از صـبح تـا   . یابد ورزش از صبح تا بعد از ظهر افزایش می

  .)27(این، کاهش قدرت در صبح نسبت به بعد از ظهر بیشتر بود  علاوه بر. بعد از ظهر مشاهده نشد

نتایج پژوهش حاضر نشان داد که غلظت لاکتات در صبح نسبت به عصر بیشتر بوده که با نتایج 

 ناهمســو) 2007(و سویســی و همکــاران ) 1997(، گــالیون و همکــاران )1995(تومــا و همکــاران 

و ) تمرین قدرتی در مقابل تردمیل(مختلف ورزشی هاي  وتکلتوان به پر می باشد که از دلایل آن می

و هـا   به طور کلی افزایش مقدار کـاتکولامین . )28،27،6(تفاوت در شدت فعالیت ورزشی اشاره کرد 

موثر است و موجـب اخـتلاف    RPEو پایین بودن VO2دماي بدن در افزایش میزان انرژي مصرفی و 

بـه طـوري کـه میـزان انـرژي و اکسـیژن       . شـود  می معنادار در این متغیرها در عصر نسبت به صبح
                                                             
1 Robinson et al. 2014 
2 Thuma et al. 1995 
3 Galliven et al. 1997 
4 Souissi et al. 2007 
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توانـد نشـان    مـی  ، کـه ایـن امـر   )20(باشـد   می مصرفی در عصر بیشتر و نسبت تبادل تنفسی پایین

تولید لاکتات کمتر  دهنده مصرف بیشتر چربی نسبت به کربوهیدرات به عنوان سوبستراي فعالیت و

   .در عصر باشد

  گیري  نتیجه

، تمرین مقاومتی در عصر با کل تکـرار بیشـتر تـا رسـیدن بـه      این پژوهشهاي  با توجه به یافته

تـوانیم پیشـنهاد    مـی  بنـابراین . پایین تر همراه است RPEواماندگی و غلظت لاکتات کمتر و نمرات 

و بـا کـاهش تجمـع لاکتـات،     کنیم که اجراي فعالیت ورزشی مقاومتی در عصر بهتر از صبح اسـت؛  

همچنین با توجـه بـه کـاهش نمـرات     . توانند مدت زمان بیشتري به فعالیت بپردازند می ورزشکاران

RPE نهایـت توان گفت ورزشکاران فشار و استرس کمتـري تحمـل خواهنـد کـرد و در      می در عصر 

 .به بهبود عملکرد در طولانی مدت منجر شودتواند  می
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