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  چکیده

دو روش ریکاوري فعال و شناوري در آب متضاد بر تغییرات سطوح درك کوفتگی  تأثیرمقایسه  ،هدف از این مطالعه 

نفر از بازیکنان  16. بدین منظور تعداد است سازهوازي پس از یک جلسه فعالیت واماندهعضلانی و عملکردهاي بی

      وزن ،مترسانتی 1/177± 63/4قد ،سال 4/26± 45/2ی هاي لیگ استان اصفهان با میانگین سنفوتسال تیم

 نامهرضایتتکمیل فرم  و پژوهشگرم به صورت هدفمند انتخاب شدند. بعد از اطلاع از روند کیلو ±5/73 82/9

ها در دو روز آوري شد. آزمودنیجمع ،در حالت استراحت پژوهشهاي متغیرهاي گیرياندازه ،توسط هر آزمودنی

ها پس از اجراي پروتکل در محل اجراي آزمون حضور یافتند. در هر جلسه آزمودنی جداگانه با فاصله یک هفته

هاي گرم / (شناوري متناوب در آب دقیقه 20هاي ریکاوري به مدت در یکی از روش ،تمرین شبیه سازي شده تیمی

دقیقه  8وري فعال: ریکا ،درجه 15دقیقه شناوري در آب سرد  2و سپس C 38°دقیقه شناوري در آب گرم  2سرد: 

تصادفی شرکت کردند. طور به ،دقیقه حرکات کششی)4دقیقه راه رفتن و دویدن رفت و برگشتی و  8 ،دوي آرام

 چنینهمدرك کوفتگی ارزیابی گردید.  نامهپرسشساعت پس از فعالیت از طریق  24درك کوفتگی بازیکنان یک و

 هوازي)پرش عمودي و توان بی ،متر20(دوي سرعت هوازي عملکردهاي بیهاي ریکاوري بر روش تأثیرجهت ارزیابی 

ها در مقاطع زمانی ادهگیري شدند. به منظور تجزیه و تحلیل آماري داندازه ها، شاخصساعت پس از تمرین 24

حاکی از عدم ها ). تحلیل دادهP<0.05( ) استفاده شدشوندهتکرارهاي ز روش تحلیل واریانس (براي اندازهمختلف ا

). میزان درك P>0.05( هوازي بازیکنان پس از دو روش ریکاوري بوددار بین میانگین عملکردهاي بیاتغییر معن

ساعت پس از تمرین در روش شناوري در آب متضاد در مقایسه با ریکاوري فعال  24کوفتگی بازیکنان در یک و 

نتایج این مطالعه مشخص شد روش شناوري در آب متضاد بر اساس  ).P<0.001داري کاهش یافت (امعنطور به

  تواند باعث کاهش درك کوفتگی عضلانی شود.نسبت به ریکاوري فعال پس از تمرین می

  

  شده تیمیتمرین شبیه سازي ،شناوري در آب متضاد ،ریکاوري فعال :يکلیدواژگان 

                                                             
                    :f_taghian@yahoo.com                   Email                                                          نویسنده مسئول *
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  مقدمه

شوند. موفقیت در هوازي قلمداد میهاي بیورزش ،هاي تیمی به ویژه بازي فوتسالمعمولاً ورزش

والی هاي انفجاري شدید و متخود به فعالیتۀ هاي بدنی بستگی دارد که به نوباساساً به مهارت فوتسال

نیاز دارد. فوتسال ورزشی است که براي انجام آن بدن به انرژي زیادي نیاز دارد. اخیراً مطالعات بیان 

هاي سرعتی با شدت بالا درصد زمان مسابقه دو 12تا  5در طول مسابقه  اند که بازیکنان فوتسالکرده

 دطلبدهند. در نتیجه بازي فوتسال یک ورزش شدید است که انرژي جسمانی زیادي را میانجام می

آنالیز نیازهاي حرکتی فوتسال نشان  ).1( کندهوازي استفاده میي انرژي هوازي و بیهاو از دستگاه

. استثانیه  3:28فوتسال یک ورزش متناوب با شدت بالا و تغییرات حرکت در هر دهد که می

فعالیت در هر دقیقه بازي فوتسال با یک فعالیت  6/8بیان کردند که  )2004(1 بارباروآلوارز و همکاران

- اند که در طول رقابتبر اساس گزارشات تخمین زده چنینهم شود.ثانیه انجام می 23بیشینه در هر 

بازیکنان فوتسال باید  بنابراین ).2( شودبا شدت بیشینه انجام می ،فعالیت بازیکنان %26هاي فوتسال 

زمان بازي فوتسال بدون در نظر گرفتن  ).3،1( هوازي مناسبی برخوردار باشنداز آمادگی توان بی

 ادامه پیدا کنددقیقه  80تا  70. ممکن است یک بازي استدقیقه  20لحظات استراحتی بین بازي 

هاي اخیر طرفداران زیادي پیدا کرده و محبوبیت خاصی بین در حالی که ورزش فوتسال در سال ).2(

اطلاعات اندکی در مورد بار تمرین بر بازیکنان فوتسال وجود دارد. در حقیقت در مقایسه  ،مردم دارد

انفجاري بدنی با استراحت محدودي را  هاي شدید وبازیکنان فعالیت ،با فوتبال با وجود زمین کوچکتر

فرآیند بازگشت به حالت اولیه نقش مهمی را در حفظ عملکرد ورزشی و جلوگیري از  ).4( دارند

طول مدت  ،هاي زیادي که شامل: تکرارورزشکاران تحت فشار ).5( کندایفا میبازیکنان خستگی براي 

نامناسب در تمرینات متناوب ۀ بازگشت به حالت اولیو  گیرندقرار می ،تمرین و شدت تمرین است

ت در ). فشار تمرین و رقابت سبب اف6( شود در عملکرد بدنی بازیکنان تواند باعث اثرات منفیمی

عضلات ورزشکاران  علاوه فشارهاي متداوم و غیرمعمول بره ب ).7( شودعملکرد بدنی ورزشکار می

کوفتگی عضلانی تأخیري در ورزشکاران  ).8-14( شودمی 2کوفتگی عضلانی تأخیرية منجر به پدید

 که در ورزشکاران نخبه بهمبتدي ممکن است ناشی از اجراي یک جلسه فعالیت بدنی باشد. در حالی

کوفتگی بازتاب آسیب عضلانی در فرآیند سازگاري  ).15( شوددلیل افزایش شدت تمرین ایجاد می

 به علت کوفتگی عضلانی ممکن استمکانیکی یکی از عوامل . استشدید  فیزیولوژیکی عضله با تمرین

). 16( شودمی zدر نتیجه منجر به پاره شدن صفحات که  ،در ساختار عضلانی باشدآسیب سارکومرها 

                                                             
1. Barberoalvarez 
2. Delayed onset muscle soreness 
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 CK) (1کیناز کراتین آنزیم سطح افزایش ،تأخیري عضلانی ایی کوفتگییبیوشیم يهانشانه جمله از

 میوگلوبین مشاهده چنینهم. یابدمی افزایش آنزیم این سطح سارکومرها پارگی هنگام در که است

عواملی چون  سبب کوفتگی عضلانی. )17( است عضلانی تارهاي تخریب علائم اولین از خون در

مول معطور به تأخیري درد ناشی از کوفتگی عضلانی .شوددرد و کاهش در عملکرد بدنی می ،ناراحتی

. به علت )18( روز ادامه یابد 5تا  2شود و ممکن است فعالیت نمایان می ساعت پس از 24تا  12

هاي روش درصدد استفاده از ورزشکاران کوفتگی عضلانی بر سطوح عملکرد بدنی مربیان وة پدید تأثیر

توانایی  ،مناسبۀ نبود یک روش بازگشت به حالت اولی .هستندمناسب براي برطرف کردن این پدیده 

ود براي بهب کند.را در فراهم کردن نیازهاي بدنی در جلسات تمرینی بعدي دچار مشکل میورزشکار 

بعد  ،تمرینات منظم خود چونهماي را ورزشکاران اغلب جلسات ریکاوري سازمان یافته ،این فرآیند

دهند. این جلسات براي از بین بردن فشار حاصله از تمرینات و مسابقات از تمرین و رقابت انجام می

کند که این امکان را فراهم می هاي بازگشت به حالت اولیهروشاثرات مثبت  ،کلیطور به. است

ي هاروش ).19( حجم یا تکرار بیشتر) شدیدتري را تحمل کنند ،(شدت ورزشکاران بتوانند بار تمرینی

بهبود وضعیت جسمی  ،مواد حاصل از متابولیسم ترکه راهی براي دفع سریع حالت اولیهبازگشت به 

هاي مختلف ورزشی رشته اختصاصی برايطور بهباید  ،باشندو روحی ورزشکار پس از فعالیت می

ه را شرایط بهین ،تعریف شوند تا مربیان و ورزشکاران بتوانند با توجه به شرایط فیزیولوژیکی و روانی

 توجه مورد ورزشی بیشتر -یپزشک اهداف پیشبرد براي ،آب در شناوري ).20( براي رقابت مهیا کنند

 ورزشکاران میان درویژه به اولیه حالت به برگشت يهاروش ینتراز محبوب یکی و است گرفته قرار

 هم آب ،سرد آب ،آب گرم در شناوري به فیزیولوژیکی يهاپاسخ بررسی آب و دماي تغییرات است.

 برگشت آب براي دماية محدود بهترین تواندمی سردگرم/ آب متناوب در يهاشناوري و بدن دماي

دماهاي  در و گرددمیبر آب دماي اختلاف بهها این روش تفاوت .کند تعیین را اولیه حالت به

اند برگشت به نشان داده )2009(2راسل و همکاران ).22،12( شودمی حاصل متفاوتی نتایج مختلف

اما در اجراي بعدي  ،گرددحفظ قدرت و توان پریدن می سبب ،حالت اولیه از طریق شناوري در آب

) 2005(3ویلکاك و همکاران  ،). در مقابل32( چندانی نداشته است تأثیرسواري و دویدن دوچرخه

 تأثیر )2011(4همکاران پورنت و. )12( اندکاهش توان را پس از روش شناوري در آب گزارش داده

هاي دیگر شناوري در آب سرد و آب متضاد را نسبت به روش ۀهاي بازگشت به حالت اولیروش

                                                             
1. Creatine Kinase 
2. Rowsell 
3. Wilcock 
4. Pournet  
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وازي ههش رکوردهاي اجراهاي بیبر جلوگیري از کا ،کنندهریکاوري بعد از یک تمرین متناوب و خسته

 شناوري در هاي تمرینی متفاوت و یا دمايپروتکلتواند ناشی از ها میاین تفاوت .)24( نشان دادند

نتایج مثبت شناوري در آب متضاد و شناوري در آب سرد را در کاهش  ،بیشتر مطالعات آب باشد.

یکی دیگر  ).26،25( اندهاي فیزیولوژیکی و آسیب عضلانی و درك کوفتگی تأخیري بیان کردهنشانه

ریکاوري فعال است که منجر به افزایش  ،تمرین و مسابقه هاي بازگشت به حالت اولیه بعد ازاز روش

اندکی در زمینه  هايپژوهش .)18( شودخون بیشتر بدون آسیب عضلانی در عضلات تمرین کرده می

 ،ارانورزشک ات شناوري در آب متضاد و ریکاوري فعال بر عوامل درك کوفتگی عضلانیتأثیرۀ مقایس

اما  ،حالی که ورزش فوتسال از محبوبیت خاصی برخوردار است در پس از تمرین بررسی شده است.

بازگشت به حالت اولیه بازیکنان پس از تمرین و مسابقه وجود دارد. با با  در ارتباط محدودياطلاعات 

فشارهاي شدیدي به بازیکنان  ،ها براي کسب بهترین نتایجتمرینات شدید در طول فصل رقابت وجود

 ،علاوه درك کوفتگی عضلانی بیشتره ب شود.میها باعث درك کوفتگی عضلانی آنشود و وارد می

 تربنابراین هر روشی که بتواند سریع ).27( شودمنجر به کاهش عملکرد بهینه در میدان مسابقه می

 روشی مفید و کارآمد براي مربیان تلقی ،هاي فشرده را از بین ببردآثار زیان بار تمرینات و رقابت

قبلی و به منظور فراهم کردن اطلاعات مفید  هايپژوهشهاي موجود در با توجه به تناقض شود.می

دو روش شناوري در آب متضاد و ۀ این مطالعه به بررسی مقایس ،براي مربیان و بازیکنان فوتسال

شبیه  نیهوازي بازیکنان فوتسال پس از تمرریکاوري فعال بر سطوح درك کوفتگی و عملکردهاي بی

  .پردازدمی سازي شده تیمی

  

  پژوهشروش 

 63/4قد ،سال 4/26± 45/2بازیکن مرد فوتسال لیگ استان اصفهان با میانگین سنی  16آماري  ۀنمون

گرم بر مجذور کیلو 5/22± 14/3بدنیة گرم و شاخص تودکیلو 5/73± 82/9وزن ،مترسانتی ±1/177

بازي در لیگ دسته اول استان اصفهان بودند که به صورت در حداقل سه سال ۀ قد به متر و سابق

ها نوع و هدف براي آزمودنی ،اصلی پژوهشۀ دسترس و هدفمند انتخاب شدند. پیش از شروع مرحل

ها چگونگی اجراي آن و روش کار با ابزارهاي پژوهش شرح داده شد. از آزمودنی ،همکارية نحو ،پژوهش

ساعت پیش از  48خود را داشته باشند و از هر گونه ورزش شدید حداقل  خواسته شد تغذیه معمول

هاي سلامت نامهپرسشکمیل ها و تپس از انتخاب آزمودنی هر مرحله از اجراي آزمون خودداري کنند.

ها آزمودنی هوازيهاي بیعملکرد ،بدنة شاخص تود ،گیري قد و وزناندازهها توسط آن نامهرضایتو 

(توصیف شده توسط اینیگرام  پروتکل تمرینی دوي سرعت) ثبت شد. ،هوازيتوان بی ،عمودي(پرش 
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استراحت بین هر  دقیقه 5ۀ اي با فاصلدقیقه 20ست  2در شامل دویدن تناوبی )2009، 1و همکاران

پس از  ظهر انجام دادند.زایک هفته در ساعت مشابه در بعدۀ جداگانه با فاصلۀ را در دو جلس ،ست

متري را اجرا کردند تا به درماندگی برسند. ها تست شاتل ران بیستاي آزمودنیدقیقه 5استراحت 

ساعت پس از پروتکل تمرینی  یک و بیست و چهار ،ها بلافاصلهآزمودنی میزان درك کوفتگی عضلانی

لیل جلوگیري از تقاطع نفر بودند به د 16ها که جمع آوري شد. بعد از اجراي پروتکل تمرینی آزمودنی

 20نفر) تحت یکی از شرایط ریکاوري زیر به مدت  8( گروه طور تصادفی در دوبه ،هاي ریکاوريروش

  دقیقه قرار گرفتند:

دقیقه  2و سپس C 38°دقیقه شناوري در آب گرم  2/سرد: هاي گرمشناوري متناوب در آبگروه 

بر ( ا یک دقیقه استراحت بین هر مرحلهمرتبه ب مرحله چهار هردر  درجه 15شناوري در آب سرد 

 )2011، 2اساس مطالعات قبلی سایرس و همکاران

دقیقه راه رفتن  8 ،(جاگینگ) دقیقه دوي آرام 8ریکاوري فعال: ریکاوري فعال در خشکی شامل گروه 

، 3همکاراناساس مطالعات قبلی تسیتور و  بر(دقیقه حرکات کششی. 4و دویدن رفت و برگشتی و 

2008.( 

دوي  ،(تست وینگیت هوازيعملکردهاي بی ،ساعت پس از انجام پروتکل تمرینی 24ها آزمودنی

 30هوازي از تست وینگیت گیري توان بیبراي اندازه متر و پرش عمودي) را اجرا کردند. 20سرعت 

 ،ساخت کشور آلمان و آنالیزور آن استفاده شد. براي انجام این آزمون 4اي و دوچرخه موناركثانیه

 استفاده شدهۀ صورت استاندارد براي تعیین اثرات ریکاوري ثبت شد. دوچرخه گیري اجراها باندازه

 بر روي دوچرخهها ابتدا اسب تنظیم شد. آزمودنیآویزان براي استفاده از مقاومت منۀ توسط یک وزن

 100ها یک کیلوگرمی و حرکات کششی گرم کردند. سپس براي آزمودنیۀ دقیقه با وزن 10به مدت 

 ها با حداکثر توان به مدتفشار وزنه به کار گرفته شد و آزمودنی ،گرم به ازاي هر کیلوگرم از وزن بدن

مون دوي ها ثبت شد. انجام آزتوان اوج و توان میانگین آزمودنی ثانیه بر روي دوچرخه پدال زدند. 30

ساخت کشور ژاپن صورت  5متر و زمان سنج کاسیو 20ۀ سرعت با استفاده از مسیر مستقیم به فاصل

هاي به کار ابزاردي از آزمون سارجنت استفاده شد. گیري پرش عموبراي اندازه پژوهشگرفت. در این 

اي گچ زدن دست گچ منیزیم بر ،رفته شامل: تخته مدرج با صفحه تیره رنگ نصب شده روي دیوار

ها بر حسب گیري مقدار پرش آزمودنیجهت نشان گذاشتن روي تخته و متر نواري براي اندازه

                                                             
1. Inigram 
2. Sayers 
3. Tessitore 
4. Monark 

5. Casio 
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شرایط استاندارد براي انجام ۀ کلی ،که در حین اجراي مراحل مختلف آزمون ضمن این بود. مترسانتی

امتیازي بصري درك هاي معمول از جمله گرم کردن و نوشیدن آب رعایت شد. مقیاس ده برنامه

احساسات عینی  نامهپرسشاین  گیري درك کوفتگی به کار رفت.براي اندازه ،کوفتگی عضلانی

 24 و 1هاي کوفتگی عضلانی و ناتوانی در زمان ،خشکی ،ها را در ده مقیاس به میزان دردآزمودنی

، ي بازگشت به حالت اولیههاپس از پایان هریک از روشکند. گیري میساعت بعد از تمرین اندازه

سطح کیفی  ،ها قرارگرفت تا از این طریقدرك کوفتگی عضلانی در اختیار آزمودنی نامهپرسش

 )12008(ویلی و همکاراند ني ریکاوري تحت بررسی در کاهش درك کوفتگی مشخص شوهاروش

در واقع این مقیاس  آمد. دست به 74/0آزمون آلفا محاسبه و  از استفاده با نامه پرسش این پایایی

 براي پژوهشدر این  سنجد.ها میدو روش بازگشت به حالت اولیه را بر آزمودنی شناختیرواناثرات 

ها ها از آمار توصیفی و آمار استنباطی استفاده شد. در روش آمار توصیفی براي تحلیل دادهتحلیل داده

 -فولموگرور روش آمار استنباطی از آزمون کاز محاسبه میانگین و انحراف معیار استفاده شده است. د

) وندهشتکرارهاي از تحلیل واریانس (براي اندازهها و بودن توزیع داده طبیعیاسمیرنوف براي تعیین 

تفاده هاي آماري با استجزیه و تحلیلۀ کلیمتغیرها در مقاطع زمانی مختلف استفاده شد. ۀ براي مقایس

 .در نظر گرفته شد P<0.05داري اانجام شد و سطح معن 18ۀ نسخ SPSSاز نرم افزار 

  

  نتایج

  

و شناوري در آب متضاد هوازي پس از ریکاوري فعالمشخصات عملکردهاي بی -1جدول  

ساعت پس از تمرین24 حالت استراحت ریکاوري متغیر  

 دوي سرعت(ثانیه)
 

46/3 ریکاوري فعال ± 234/0  61/3 ± 165/1  

46/3 شناوري در آب متضاد ± 234/0  57/3 ± 152/0  

)مترسانتیپرش عمودي(  
88/46 ریکاوري فعال ± 529/4  31/44 ± 772/3  

88/46 شناوري در آب متضاد ± 529/4  81/44 ± 855/3  

 توان اوج(وات بر کیلوگرم)
45/9 ریکاوري فعال ± 125/1  41/6 ± 670/0  

45/9 شناوري در آب متضاد ± 125/1  26/8 ± 167/1  

 توان میانگین(وات بر کیلوگرم)
01/7 ریکاوري فعال ± 560/0  40/6 ± 547/0  

01/7 شناوري در آب متضاد ± 560/0  50/6 ± 124/1  

 

 

                                                             
1. Vaile  
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  مشخصات نمرات درك کوفتگی پس از ریکاوري فعال و شناوري در آب متضاد -2جدول

ساعت پس از تمرین1 ریکاوري متغیر ساعت پس از تمرین24   

 درك کوفتگی
94/16 ریکاوري فعال ± 081/2  19/4 ± 276/1  

81/10 شناوري در آب متضاد ± 588/2  60/2 ± 63/6  

 

میزان درك کوفتگی عضلانی در روش شناوري در آب متضاد نسبت به  پژوهشي هااساس یافتهبر 

تغییرات متوسط درك  1شکل). P=0.001( داري کاهش یافتمعناطور بهروش ریکاوري فعال 

 به تفکیک روش ریکاوري نشان ،ریکاوريساعت پس از  24ساعت پس از ریکاوري و  1کوفتگی را 

ساعت پس از  24 در ساعت و هم 1در درك کوفتگی هم  ،شودمی که مشاهدهگونه هماندهد. می

  در روش ریکاوري آب متضاد کمتر از ریکاوري فعال بود.  ،تمرین

  

  
  ساعت پس از تمرین به تفکیک روش ریکاوري 24ساعت و  1تغییرات متوسط درك کوفتگی  -1شکل
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  سط دوي سرعت به تفکیک روش ریکاوريتغییرات متو -2کلش

 
ساعت پس از ریکاوري را به تفکیک روش  24تغییرات متوسط پرش عمودي قبل از تمرین و  ،3شکل

 آب متضاد نشاندهد. خط صاف تغییرات متوسط پرش عمودي را براي ریکاوري می ریکاوري نمایش

ه کگونه هماندهد. می دهد. خط چین نیز متوسط این تغییرات را براي روش ریکاوري فعال نشانمی

ساعت پس از ریکاوري نسبت به قبل از  24ي دشود متوسط پرش عمومی مشاهده شکلدر این 

 وري در آبریکاوري کاهش یافته است. این کاهش براي روش ریکاوري فعال بیشتر از ریکاوري شنا

تلاف از لحاظ آماري معنادار نبود. به منظور بررسی این تغییرات و مقایسه آن خمتضاد بود. اما این ا

ي تکرار شده استفاده گردید. در این تحلیل نیز نوع هاو روش ریکاوري از تحلیل واریانس اندازهددر 

 ،ج بدست آمده از این تحلیلاساس نتای گروهی در نظر گرفته شد. برعامل بینعنوان بهریکاوري 

ساعت پس از دو روش ریکاوري نسبت به متوسط  24کاهش مشاهده شده در متوسط پرش عمودي 

 ،شودمشاهده می 3شکلکه در گونه همان. )P=0.001( دار بوداآن قبل از تمرین از نظر آماري معن

متضاد بیشتر از روش ریکاوري متوسط پرش عمودي پس ار ریکاوري آب  ،ساعت پس از ریکاوري 24

تفاوت مشاهده شده  ،ي تکرار شدههافعال بود. اما بر اساس نتایج بدست آمده از تحلیل واریانس اندازه

  .)P=0.863( دار نبودااز نظر آماري معن
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  تغییرات متوسط پرش عمودي به تفکیک روش ریکاوري -3شکل

   

 4شکلساعت پس از تمرین در  24به تفکیک روش ریکاوري قبل از تمرین و 1 تغییرات توان اوج

در هر دو  بازگشت به حالت اولیهساعت پس از  24نشان داده شده است. متوسط سطح این فاکتور 

مشاهده شد  چنینهم. دهدنشان میداري را نسبت به قبل از تمرین اروش از لحاظ آماري کاهش معن

در روش ریکاوري فعال کمتر از ریکاوري شناوري  ،ساعت پس از ریکاوري 24 ،که متوسط توان اوج

  .)P=0.568( دار نبودادر آب متضاد بود. اما این اختلاف از لحاظ آماري معن

                                                             
1. Peak power 
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  تغییرات توان اوج به تفکیک روش ریکاوري -4شکل

  

ریکاوري و به تفکیک نوع ساعت پس از  24را قبل از تمرین و  1تغییرات متوسط توان میانگین 5شکل

تغییرات توان میانگین براي ریکاوري فعال و خط صاف تغییرات  ،دهد. خط چینمی ریکاوري نشان

شود که در هر دو می مشاهده شکلدهد. در این می توان میانگین براي ریکاوري آب متضاد را نشان

انگین نسبت به قبل از تمرین کاهش متوسط مقدار توان می ،ساعت پس از ریکاوري 24 ،روش ریکاوري

گردد مقدار این کاهش در روش ریکاوري فعال بیشتر از ریکاوري می مشاهده چنینهمیافته است. 

  ).P=0.336آب متضاد بود. اما این اختلاف بین دو روش ریکاوري از لحاظ آماري معنادار نبود. (

                                                             
1. Avg power 
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  به تفکیک روش ریکاوري ساعت پس از ریکاوري 24 تغییرات توان میانگین -5شکل

  

 و نتیجه گیري بحث

دو روش ریکاوري فعال و شناوري در آب متضاد بر درك کوفتگی  تأثیرۀ هدف از این مطالعه مقایس

هوازي بازیکنان فوتسال پس از یک جلسه تمرین شبیه سازي شده تیمی عضلانی و عملکردهاي بی

 ،پس از روش شناوري در آب متضاد در مقایسه با ریکاوري فعال پژوهشهاي بر اساس یافته بود.

 .را نشان دادنداري ادساعت پس از تمرین کاهش معن 24و 1در  هاآزمودنی میزان درك کوفتگی

سابقه بدنی بیشینه در هر تمرین و م هايفعالیتنیازمند  ،بازیکنان فوتسال براي کسب بهترین نتایج

 استرا گگرا و برونهاي عضلانی بیشینه درونتمرینات بازیکنان شامل انقباضمعمول طور بههستند. 

 اندهکرد پیشنهاد انگرپژوهش از بسیاري). 16شود (که موجب درك کوفتگی عضلانی تأخیري می

 آثار نتیجه است ممکن ،متعارف غیر تمرینات دنبال به سفتی و و درد عضلانی تخریب شروع

 که است عضلانی غیرمتعارف تمرین نوع یک برونگرا يهاانقباض واقع در باشد. ي آزادهارادیکال

سه روش شناوري در  تأثیر) 2013( 1هگین و همکاران .)31( شودمی عضلانی درك کوفتگی سبب

متضاد و ریکاوري غیرفعال را بر درك کوفتگی بررسی کردند. نتایج حاکی از آن  دوش آب ،آب سرد

                                                             
1. Higgin  
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باعث افزایش معنادار درك کوفتگی  ،متضاد نسبت به دو روش دیگر ریکاوري است که روش دوش آب

سه روش ریکاوري  تأثیر) به بررسی 2011( و همکارانسایرس عضلانی یک ساعت پس از تمرین شد. 

کی پس از تست وینگیت هان بازیک 16آب متضاد بر درك کوفتگی شناوري در فعال و  ،غیرفعال

کردند که میزان درك کوفتگی پس از روش شناوري در آب متضاد و ریکاوري  پرداختند. نتایج بیان

داري بین دو روش ااما اختلاف معن .داري کاهش یافتامعنطور به ،فعال نسبت به ریکاوري غیرفعال

توان ندارد. می خوانیهمحاضر  پژوهشبا  پژوهشاین ۀ شناوري و ریکاوري فعال مشاهده نشد. نتیج

ار در دتضاد از دلایل نداشتن اختلاف معناب بودن شدت فعالیت و زمان شناوري در آب مگفت نامناس

هاي مختلف بر اساس نتایج قبلی استفاده از مدت زمان .استکوفتگی بین دو روش ریکاوري درك 

بهترین اثرگذاري شناوري در آب متضاد  .کندنتایج متفاوتی را بیان می ،شناوري در آب گرم و سرد

هاي روش تأثیر) 2011( همکاران پورنت و ).33( شوددقیقه دیده می 12هاي بیشتر از در زمان

غیرفعال ۀ آب متضاد و بازگشت به حالت اولی ،آب سرد ،بازگشت به حالت اولیه شناوري در آب گرم

ساعت بعد از  24ساعت و  1در  درك کوفتگی عضلانیکننده بر را بعد از یک تمرین متناوب و خسته

ي این پژوهش بیان کردند که دو روش شناوري هادوره بازگشت به حالت اولیه بررسی کردند. یافته

 کاهش درك کوفتگیمنجر به  بازگشت به حالت اولیه ،نسبت به دو روش دیگر در آب سرد و متضاد

بازگشت ) به مقایسه سه روش 2013( 1الیاس و همکاران شود.میساز پس از تمرین درمانده عضلانی

 دنبر سطوح درك کوفتگی بازیکنان فوتسال پس از تمرین پرداختند. نتایج نشان داد به حالت اولیه

 عضلانی درك کوفتگیبر نسبت به ریکاوري غیرفعال کاهش معناداري را  ،دو روش شناوري در آب

گزارش دادند شناوري در آب متضاد منجر به  )2009( همکاراناینیگرام و  علاوهه بشود. موجب می

 خوانیهمحاضر  پژوهشبا نتایج شود که نسبت به ریکاوري غیرفعال می درك کوفتگی عضلانی کمتر

کاربرد پروتکل تمرینی یکسان و استفاده از دماهاي مناسب شناوري در آب متضاد از دلایل  دارد.

رسد که بهترین نتایج شناوري در آب طور به نظر می لعه است. اینهمسان بودن نتایج این دو مطا

 44تا  38 بین درجه آب گرم درجه و 15تا  10ة افتد که دماي آب سرد در محدودهنگامی اتفاق می

بازگشت روانی  ،هاي بازگشت به حالت اولیهترین اهداف برنامهیکی از مهم ،امروزه. )33( باشددرجه 

بور اي باشد که ورزشکار مجحالت استراحتی است. مخصوصاً اگر فعالیت ورزشکار به گونهورزشکاران به 

میزان کوفتگی و آسیب  ،صورت در این ؛پی باشددرهاي طولانی مدت و پیبه انجام تمرینات و رقابت

استفاده  ،هاي بهبود شرایط روانی ورزشکارانکند. یکی از بهترین راهناشی از فعالیت افزایش پیدا می

احساس سبکی  و که بر خلاف جاذبه بوده، در اثر نیروي شناوري کهاست هاي شناوري در آب از روش

                                                             
1. Elias 
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 ،تیاسکل -شود. نیروي شناوري باعث کاهش نیروي جاذبه بر سیستم عضلانیوزنی ایجاد میو بی

کوفتگی عضلانی حفظ منابع انرژي و کاهش میزان درك خستگی و  ،افزایش آرام سازي عضلات

شود و به نشاط روحی حاصل می ،کاهش سفتی در عضلاتو  احساس سبکیۀ گردد. در نتیجمی

دهد حتی اگر به نشان می هاپژوهشۀ ). نتیج35-38( کندآرامش سیستم عصبی مرکزي کمک می

فیزیولوژیکی که هاي متغیر ،هاي شناوري در آب با بازگشت به حالت اولیه در خشکیدنبال روش

اما احساس خستگی  ؛تغییر معناداري نداشته باشند ،شوندمنجر به خستگی و کاهش عملکرد بدنی می

روانی به  تر). درنتیجه برگشت سریع30( یابدشکاران به روشنی کاهش میزو کوفتگی عضلانی در ور

تواند به شود. این موضوع میمیها منجر به آمادگی بهتر ورزشکار در میدان رقابت ،حالت استراحت

  ها و تمرینات کمک کند.عملکرد بدنی و روانی ورزشکاران در رقابت

بین روش شناوري در آب متضاد و ریکاوري فعال بر میزان عملکردهاي  ،پژوهشهاي بر اساس یافته

عملکرد بدنی . بهبود و پیشرفت ساعت پس از تمرین اختلاف معناداري وجود ندارد 24هوازي در بی

دار عملکردهاي بدنی اکاهش معن ،نتایج ).34بازگشت به حالت اولیه باشد (ۀ باید هدف اصلی یک جلس

اما این اختلاف بین دو  ؛ساعت پس از تمرین در دو روش نسبت به حالت استراحت نشان دادند 24را 

ر آب سرد پس از شناوري د )2008(  1منتگمري و همکارانبر اساس گزارش روش معنادار نبود. 

 . پورنت وبیشتري دارد تأثیر ،نسبت به دو روش استفاده از کربوهیدرات و کشش ،مسابقات متوالی

نده کنهاي بازگشت به حالت اولیه را بعد از یک تمرین متناوب و خستهروش تأثیر) 2011( همکاران

 به این نتیجهها آن. بررسی کردندساعت بعد از دوره بازگشت به حالت اولیه  24هوازي بر اجراهاي بی

ر د و نسبت به قبل از تمرین ،هوازي در گروه شناوري در آبهاي بیاجرا ،پس از تمرین رسیدند که

دماهاي  تأثیر )2012( رضایی و همکاران .دهدمی را نشان يدارابهبود معن ،یک ساعت پس از تمرین

مختلف شناوري در آب را بر عملکردهاي بدنی شناگران مقایسه کردند. نتایج اختلاف معناداري را بین 

) 2013الیاس و همکاران ( هاي شناوري در آب متضاد و آب سرد و روش غیرفعال نشان دادند.روش

ار عملکرد بدنی داباعث افزایش معن ،هاي شناوري در آب متضاد پس از تمرینگزارش دادند که روش

) افت اجراي دوم تست 2007(2 کراو وهمکاران پژوهشنتایج  چنینهم شود.بازیکنان فوتبال می

اند که بین پیشنهاد کردهها دهد. آندقیقه شناوري در آب سرد نشان می 15وینگیت را پس از 

 حرکتی عضلاتۀ به دلیل افزایش دامن ،با یک ساعت فاصلهشناوري در آب گرم  ،تمرینات سرعتی

اضر ح پژوهشهاي مطالعات فوق با نتایج بدست آمده از گذارد. یافتهبهتري در اجراي بعدي می تأثیر

مختلف ۀ هاي بازگشت به حالت اولیزیادي نشان دادند که روش هايپژوهشچه  اگر ندارد. خوانیهم

                                                             
1. Montgomery 
2. Crawe  
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 دهد عواملینشان می و استاما در ارتباط با عملکرد بعدي نتایج متناقض  ،هستنددر دفع لاکتات مؤثر 

 تأثیرهوازي ضربان قلب و دما و... بر عملکردهاي بی cپروتئین واکنشی ،کراتین کینازسطوح  چون

 قبلی هايپژوهشرخی از بحاضر با  پژوهش ،پژوهشهاي این یافتهبه  با توجه ).41،21( دارند

مایعات  ،به دلیل افزایش فشار خون محیطی ،. در هنگام فعالیت شدید)28،30،40(دارد خوانیهم

باعث  ،شوند. فشار ناشی از آب در هنگام شناوريها خارج شده و وارد عضلات فعال میخون از مویرگ

سد ربنابراین حجم خونی که به عضلات می ،حرکت مایعات از فضاي خارج سلولی به داخل عروق شده

برون ده قلبی و جریان خون در سراسر بدن  ،ايحجم ضربه ،افزایش یافته و در نتیجه بازگشت وریدي

علاوه بر افزایش حرکت و دفع مواد زاید  ،تسریع برگشت مایعات به جریان خون یابد وافزایش می

طور به). 41،21( ودشبهبود اجرا نیز می باعث کاهش درد و کوفتگی عضلانی و ،حاصل از متابولیسم

بهبود  ،حاصل از تمرین بر بدن بازیکنان فشاربه علت  پژوهشتوان نتیجه گرفت که در این کلی می

 مدت و دماي تمرین ،هاي بدنی به شدتکاهش در اجرا هوازي حاصل نشد.هاي بیدر اجراي عملکرد

ها این مطالعه در بین تمرین به آزمودنی). در 30( بدن در طول تمرین بستگی داردۀ آب از دست رفت و

ر هوازي دهاي بیرسد فشار و بار تمرینی بر عملکرداجازه استفاده از آب داده شده بود. اما به نظر می

 ،بسزایی داشته است. یکی دیگر از عوامل مؤثر بر اجراهاي بدنی پس از تمرین تأثیرروز بعد از تمرین 

باشد. خواب یکی از فاکتورهاي اساسی در کمک ها مناسب آزمودنی تواند استراحت و ساعات خوابمی

- یکی از محدودیت ).42( به حفظ منابع انرژي براي انجام فعالیت بدنی و ذخیره کردن انرژي بدن است

گذار بر فرآیند بازگشت به ها بود که از عوامل اثرعدم کنترل خواب و تغدیه آزمودنی پژوهشهاي این 

 هايهاي روانی و روحی حاصل از روشان اظهار کردند که کیفیتگرپژوهشبعضی از  .تاسحالت اولیه 

). اما با توجه به نتایج حاصله از این 43،30( تواند به حفظ عملکردهاي بدنی کمک کندریکاوري می

. هده نشدهاي بدنی مشامثبت بر حفظ عملکرد تأثیرهیچ ارتباط مثبتی بین درك کوفتگی و  ،مطالعه

هایی هستند که در مطالعات کراتین کیناز و درك کوفتگی از شاخص ،لاکتات خون ،ضربان قلب

). آسیب و کوفتگی عضلانی یکی از 29( فاکتور بازگشت به حالت اولیه استفاده شده استعنوان به

باشند که باعث افت عملکرد بدنی عوامل محدود کننده در طول تمرینات و مسابقات شدید می

ها براي بازگشت کامل بین جلسات تمرینی و رقابت کنندهعامل محدود ). یک44( شودورزشکاران می

براي  هفته اي فوتسال در طول). بازیکنان حرفه24( است زمان ،فیزیولوژیکیۀ ورزشکار به حالت اولی

برگزار رسمی ۀ آخر هفته یک مسابق و در دهندتمرینات شدیدي انجام می ،سازي در مسابقاتآماده

اي هبازیکنان در تورنمنت چنینهمیابد. . در طول فصل این تمرینات و مسابقات ادامه میکنندمی

در هفته ممکن است دو یا سه بازي انجام دهند. همه این عوامل منجر به فشار زیاد  ،آسیایی و جهانی

  شود. میو افت عملکرد بعدي ورزشکاران  بدنی بر بازیکنان
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نسبت  بیشتري تأثیرروش شناوري در آب متضاد  پژوهشتوان نتیجه گرفت که در این لی میکطور به

پس از تمرین شبیه سازي شده تیمی  بهبود درك کوفتگی بازیکنان فوتسال بر ،به ریکاوري فعال

ردي هاي عملکمتفاوتی بر متغیر تأثیرداشت. اما بین دو روش ریکاوري فعال و شناوري در آب متضاد 

ابل قۀ بر درك کوفتگی پس از تمرین نکت ،مثبت روش شناوري در آب متضاد تأثیر. مشاهده نشد

تواند می ،به خصوص هنگامی که زمان محدودي بین مسابقات وجود دارداین روش  .استاي ملاحظه

بعد از مسابقات یا تمرینات فشرده براي بازگشت به حالت اولیه بازیکنان  ،یک انتخاب مؤثرترعنوان به

  فوتسال پیشنهاد شود.
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Abstract 
The purpose of this study was to investigate the effectiveness on active recovery and 
contrast water immersion on perceived muscle soreness and anaerobic performances 
after one session exhausted exercise. Sixteen male team sport futsal players, age 26.4 
±2.45 yr., height 177.4.63 cm, weight 73.5±9.82 kg participated in this study. After 
being informed of all details of experimental procedures and methods each subject 
completed a written consent. Anaerobic performances baseline were collected. 
Participants performed team sports exercise on two separate occasions. Upon 
completion of exercise participants were randomly divided into two groups of recovery 
for 20min: contrast water immersion (alternating hot 38 ◦C, 2min/cold 15 ◦C, 2min) and 
active recovery (8 minutes of jogging, 8 minutes of walking and running sideways and 
backward, and 4 minutes of stretching). Perceived muscle soreness were measured at 1h 
and 24h post exercise. Anaerobic performances were recorded at 24h post exercise. The 
results show no significant differences in anaerobic performances between the two 
forms of recovery. Perceived muscle soreness was significantly lower for contrast water 
immersion compared with active recovery. 
 

Keywords: Anaerobic performances, Perceived muscle soreness, Active recovery, 
Contrast water immersion. 
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