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چکیده
هــدف: بازگشــت بــه حالــت اولیــه پــس از مســابقه مفهومــی پیچــده اســت و بــه چندیــن عامــل ماننــد: نــوع خســتگی، 
ســطح تمرینــات، بــی تمرینــی وابســته اســت. هــدف ایــن پژوهــش بررســی کارایــی ســه روش بازگشــت بــه حالــت اولیــه 
فعــال، آب ســرد و حمــام متضــاد بعــد از مســابقه فوتبــال بــر عملکــرد بازیکنــان جــوان حرفــه ای بــود. ایــن طــرح از نــوع 

تحقیقــات نیمــه تجربــی بــا انجــام پیــش آزمــون و پــس آزمــون بــود.
روش هــا: بدیــن منظــور، 25 نفــر از فوتبالیســتهای جــوان در ایــن پژوهــش شــرکت نمودنــد. جهــت بررســی درک کوفتگی 
ــاف،  ــارجنت، ه ــای س ــرد از آزمون ه ــنجش عملک ــور س ــه منظ ــد. ب ــتفاده ش ــی اس ــنامه درک کوفتگ ــان از پرسش بازیکن
ســرعت دریبلینــگ اســتفاده گردیــد. بــه منظــور تجزیــه و تحلیــل نتایــج از آزمــون آمــاری تحلیــل واریانــس بــا اندازه هــای 

تکــراری اســتفاده شــد.
ــا  ــود متغیر ه ــا 60 درصــد بهب ــزان 5 ت ــه می ــام متضــاد، ب ــی دار روش حم ــر معن ــی از تأثی ــج حاک ــل نتای ــج: تحلی نتای
ــی داری 5 درصــد  ــور معن ــه ط ــگ ب ــه ســرعت دریبلین ــن صــورت ک ــود )p= 0/001(. بدی ــر ب ــه دو روش دیگ نســبت ب
 .)p= 0/001( ــت ــه طــور معنــی داری60 درصــد کاهــش یاف ــان ب ــزان درک کوفتگــی بازیکن افزایــش )p= 0/001( و می
نتیجــه گیــری: بــه ورزشــکاران فوتبالیســت توصیــه می شــود جهــت تســریع در رونــد بازگشــت بــه حالــت اولیــه بعــد از 

هــر مســابقه بــا توجــه بــه اثــرات مفیــد روش حمــام متضــاد از ایــن روش نیــز اســتفاده نماینــد.
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مقدمه
ــای  ــن ورزش ه ــر طرفدارتری ــی از پ ــال یک ــازی فوتب ب
ــد  ــان نیازمن ــه در آن، بازیکن ــد ک ــمار می آی ــه ش ــا ب دنی
ــه ای آرام  ــد: دویدن ــون مانن ــای گوناگ ــه اجــرای فعالیت ه ب
ــه  ــن، ضرب ــب و طرفی ــو و عق ــه جل ــه ای ب ــریع، دویدن و س
ــکل زدن و  ــراف، ت ــه اط ــدن ب ــر، چرخی ــا و س ــا پ زدن ب
پرتــاب می باشــند )1(. ضمنــاً ایــن بــازی نیــز تحــت تأثیــر 
ــرار  ــاع ق ــت و ارتف ــد: حــرارت، رطوب ــل محیطــی مانن عوام
می گیریــد. همچنیــن، اســترس روانــی و هیجانــی ناشــی از 
مســابقه یکــی از عوامــل فشــارآفرین بــرای بازیکنــان بویــژه 
فوتبالیســت های نوجــوان و جــوان محســوب می گــردد 
)1(. ذکــر مــوارد فــوق نشــان از فشــار زیــاد ناشــی از یــک 
مســابقه فوتبــال دارد. بنابرایــن، برقــراری تعــادل بین فشــار 
ناشــی از مســابقه و بازگشــت بــه حالــت اولیــه بــه منظــور 
افزایــش عملکــرد ورزشــکاران بســیار حائــز اهمیــت اســت. 
ــه  ــت اولی ــه حال ــت ب ــون بازگش ــای گوناگ ــروزه روش ه ام
ــی ناپذیــر برنامه هــای تمرینــی  بــه عنــوان جــزء جدای
ــورد  ــادل م ــن تع ــراری ای ــت برق ــه جه ــکاران نخب ورزش
اســتفاده قــرار می گیرنــد کــه عبارت انــد از: بازگشــت 
ــه وری در  ــاژ، غوط ــش، ماس ــال، کش ــه فع ــت اولی ــه حال ب
ــاد )آب  ــام متض ــرد و حم ــه وری در آب س ــرم، غوط آب گ
ســرد و گــرم(. اســتفاده از هــر روشــی کــه میــزان بازســازی 
عضــات، کاهــش خســتگی، افزایــش عملکــرد را بــه میــزان 
ــد  ــه قص ــکارانی ک ــوی ورزش ــد از س ــود بخش ــتر بهب بیش
بازگشــت بــه حالــت اولیــه ســریعتر را بــرای مســابقه بعــدی 
ــج  ــت )1-4(. نتای ــوردار اس ــی برخ ــت بالای ــد، از اهمی دارن
ــه  ــت اولی ــه حال ــت ب ــد بازگش ــان می ده ــات نش تحقیق
مطلــوب منجــر بــه بازســازی عملکــرد فیزیولوژیکــی و 

ــد )5(. ــد ش ــکار خواه ــی ورزش روان
ــن  ــکلی از تمری ــال ش ــه فع ــت اولی ــه حال ــت ب بازگش
ــکاران و  ــط ورزش ــولاً توس ــه معم ــت ک ــم اس ــدت ک ــا ش ب
مربیــان بدنســاز بعــد از تمریــن و مســابقه مــورد اســتفاده 
ــا شــدتی کمتــر  قــرار می گیریــد )6(. ایــن روش معمــولاً ب
ــی  ــی بیشــینه شــامل حرکات از 65 درصــد اکســیژن مصرف

ــنا و  ــگ(، ش ــدن آرام )جاگینی ــرم، دوی ــن ن ــد: راه رفت مانن
ــریع  ــازوکار تس ــود )6(. س ــام می ش ــواری انج ــه س دوچرخ
بازگشــت بــه حالــت اولیــه افزایــش جریــان خــون معاقــب 
تمریــن کــم شــدت ذکــر شــده اســت )6(. پیشــنهاد شــده 
اســت کــه عمــل پمپــی عضــات فعــال باعــث حــذف مــواد 
ــون  ــان خ ــش جری ــا افزای ــردد. ب ــی می گ ــد متابولیک زائ
ــن  ــات و همچنی ــد لاکت ــی مانن ــذف متابولیت های ــز ح نی
بازســازی سوبســترا در عضلــه ممکــن اســت افزایــش یابــد 
ــه  ــت ب ــت بازگش ــده اس ــان داده ش ــن نش )7، 8(. همچنی
ــی  ــی انقباض ــدت توانای ــاه م ــال در کوت ــه فع ــت اولی حال
عضــات را افزایــش می دهــد و در بلنــد مــدت بــه فراینــد 
ــن، در  ــر ای ــاوه ب ــد )9(. ع ــک می کن ــات کم ــام عض التی
ــج  ــال نتای ــه فع ــت اولی ــه حال ــت ب ــی بازگش ــورد کارای م
ــن  ــد از تمری ــات بع ــذف لاکت ــر ح ــدا ب ــات در ابت تحقیق
تمرکــز دارنــد و ایــن اثــر بــه خوبــی مشــخص شــده اســت 
ــد  ــی عقای ــد برخ ــر می رس ــه نظ ــود، ب ــن وج ــا ای )10(. ب
مغایــر بــا ایــن موضــوع نیــز وجــود داشــته باشــد. کــه آیــا 
حــذف لاکتــات شــاخص معتبــری از کیفیــت بازگشــت بــه 
حالــت اولیــه اســت )5(. در نهایــت در حالیکــه تحقیقــات در 
مــورد کارایــی بازگشــت بــه حالــت اولیــه فعــال کامــاً در 
مــورد حــذف لاکتــات روشــن و واضــح اســت؛ امــا مزایــای 
ــت  ــه اس ــورد مناقش ــه م ــت اولی ــه حال ــت ب ــتر بازگش بیش
)5(. بــرای نمونــه نقــش بازگشــت بــه حالــت اولیــه فعــال 
ــه  ــش دامن ــری، افزای ــی تأخی ــی عضان ــش کوفتگ در کاه
ــر بازســازی عصبــی عضانــی متعاقــب  حرکــت و اثــر آن ب
ــتر  ــات بیش ــام مطالع ــد انج ــال نیازمن ــابقه فوتب ــک مس ی

ــت )5(. اس
در  ورزشــکاران  در  تأخیــری  عضانــی  کوفتگــی 
ورزشــکاران نخبــه بــه دلیــل افزایــش شــدت تمریــن 
ــیب  ــاب آس ــی بازت ــود. کوفتگ ــاد می ش ــابقه ایج ــا مس ی
ــا  ــه ب ــی عضل ــازگاری فیزیولوژیک ــد س ــی در فرآین عضان
تمریــن شــدید اســت. یکــی از عوامــل مکانیکــی کوفتگــی 
ــارکومرها در  ــیب س ــت آس ــه عل ــت ب ــن اس ــی ممک عضان
ــاره  ــه پ ــه در نتیجــه منجــر ب ــی باشــد، ک ــاختار عضان س
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ــت  ــانه های زیس ــه نش ــود از جمل ــات z می ش ــدن صفح ش
ــطح  ــش س ــری، افزای ــی تأخی ــی عضان ــیمیایی کوفتگ ش
آنزیــم کراتیــن کینــاز اســت کــه در هنــگام پارگــی 
ــد )11(.  ــش می یاب ــم افزای ــن آنزی ــطح ای ــارکومرها س س
همچنیــن، مشــاهده میوگلوبیــن در خــون از اولیــن عائــم 
تخریــب تارهــای عضانــی اســت )12(. کوفتگــی عضانــی 
ســبب عواملــی ماننــد: ناراحتــی، درد و کاهــش در عملکــرد 
بدنــی می شــود. بــه علــت تأثیــر پدیــدة کوفتگــی عضانــی 
بــر ســطوح عملکــرد بدنــی مربیــان و ورزشــکاران درصــدد 
اســتفاده از روش هــای مناســب بــرای برطــرف کــردن ایــن 

ــتند )11(. ــده هس پدی
از ســوی دیگــر، آب درمانــی یکــی دیگــر از روش هــای 
بــرای  اولیــه  بــه حالــت  بازگشــت  برنامه هــای  رایــج 
ورزشــکاران اســت )6(. برخــی پاســخ های فیزیولوژیکــی بــه 
ــه  ــرار گرفت ــورد بررســی ق ــی م ــه خوب غوطــه وری در آب ب
ــت  ــه حال ــورد بازگشــت ب ــن وجــود در م ــا ای اســت )6(. ب
اولیــه بعــد از تمریــن، ســازوکارهای اساســی، زمــان مطلوب 
قــرار گرفتــن در آب و دمــای آب بــه خوبــی شــناخته 
شــده نیســت. بــدن انســان معمــولاً بــه غوطــه وری در آب 
ــا تغییــر در پاســخ قلبــی، مقاومــت محیطــی و تغییــرات  ب
ــد )13(. غوطــه وری  ــش نشــان می ده ــان خــون واکن جری
ــات از  ــی مایع ــی و بیرون ــی درون ــه جابجای ــج ب در آب منت
ــر  ــه خاط ــزی ب ــره مرک ــه حف ــی ب ــی و تحتان ــدام فوقان ان
مایعــات  جابجایــی  می گــردد.  هیدرواســتاتیک  فشــار 
ــا از  ــی متابولیت ه ــش جابجای ــث افزای ــت باع ــن اس ممک
عضلــه گــردد )14(. بنابرایــن خیــز یــا آدم بعــد از تمریــن 
ممکــن اســت کاهــش یابــد و موجــب حفــظ عملکــرد عضله 
گــردد. در حالیکــه عــاوه بــر اثــرات فشــار هیدرواســتاتیک 
حیــن غوطــه وری در آب کــه ممکــن اســت ســودمند باشــد، 
دمــای آبــی کــه بــدن در آن قــرار می گیریــد نیــز ممکــن 
اســت کارایــی روش آب درمانــی را تحــت تأثیــر قــرار دهــد 
)15(. مهمتریــن اثــر فیزیولوژیکــی غوطــه وری در آب ســرد 
کاهــش جریــان خــون ناشــی از رگ تنگــی محیطــی اســت 
ــان خــون را  ــرم جری ــل غوطــه وری در آب گ )16(. در مقاب

ــش می دهــد )16(.  ــه خاطــر رگ گشــایی محیطــی افزای ب
ــه  ــت ب ــد بازگش ــان داده ان ــکاران )2009( نش ــل و هم راس
حالــت اولیــه پــس از شــناوری در آب، موجــب حفــظ 
ــدن  ــرای دوی ــا در اج ــود، ام ــرش می ش ــوان پ ــدرت و ت ق
تأثیــر چندانــی نداشــت )17(. بــا ایــن وجــود، در پژوهشــی 
دیگــر، ویلــکاک و همــکاران )2005( کاهــش تــوان را پــس 
از روش غوطــه وری در آب گــزارش کرده انــد )18(. پورنــت 
و همــکاران )2011( تأثیــر روش هــای بازگشــت بــه حالــت 
ــه غوطــه وری در آب ســرد و حمــام متضــاد را نســبت  اولی
ــد از  ــه بع ــت اولی ــه حال ــت ب ــر بازگش ــای دیگ ــه روش ه ب
ــری از  ــر جلوگی ــته کننده، ب ــاوب و خس ــن متن ــک تمری ی
ــد  ــان دادن ــوازی نش ــای بی ه ــای اجراه ــش رکورده کاه
)19(. ایــن تفاوت هــا می توانــد ناشــی از پروتکل هــای 
تمرینــی متفــاوت و یــا دمای شــناوری در آب باشــد. بیشــتر 
پژوهش هــا، نتایــج مثبــت اســتفاده از حمــام متضــاد و آب 
ســرد را در کاهــش نشــانه های فیزیولوژیکــی و آســیب 
ــا  ــد. ام ــان کرده ان ــری بی ــی تأخی ــی و درک کوفتگ عضان
در مجمــوع مطالعــه بیشــتر پژوهش هــا حاکــی از بررســی 
نــوع غوطــه وری درآب اســت در حالیکــه تحقیقــات بســیار 
اندکــی در مــورد مــدت غوطــه وری و دمــای آب کــه 
ــن عوامــل فیزیولوژیکــی اثرگــذار هســتند صــورت  مهمتری

ــت ) 17-20(. ــه اس گرفت
عــاوه بــر مــواردی کــه ذکــر شــد، بازگشــت بــه حالــت 
اولیــه پــس از مســابقه نیــز موضوعــی کامــاً پیچده اســت و 
بــه چندیــن عامــل ماننــد: نــوع خســتگی، ســطح تمرینــات، 
ــن  ــل فشــار آفری ــا عوام ــت مواجــه ب ــی و ظرفی ــی تمرین ب
وابســته اســت. بنابرایــن، راهبردهــای بازگشــت بــه حالــت 
اولیــه مــورد اســتفاده می توانــد بیــن ورزشــکاران متفــاوت 
ــت  ــه حال ــت ب ــدل بازگش ــک م ــه ی ــرای ارائ ــذا ب ــد. ل باش
ــان  ــد روش همزم ــه از چن ــت ک ــاز اس ــوب نی ــه مطل اولی
اســتفاده گــردد. ایــن مــدل بــه دقــت برنامــه ریــزی گــردد 
ــکار  ــزد ورزش ــوب را ن ــه مطل ــت اولی ــه حال ــا بازگشــت ب ت
تضمیــن نمایــد. در مجمــوع بــا توجــه نتایــج ضــد و نقیــض 
پژوهش هــا از یــک ســو و ضــرورت ارائــه یــک روش مناســب 

رئیسی و باصری
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بازگشــت بــه حالــت اولیــه پــس از مســابقه از ســوی دیگــر 
هــدف از مقالــه حاضــر بررســی کارایــی ســه روش مختلــف 
ــال )1-  ــابقه فوتب ــس از مس ــه پ ــت اولی ــه حال ــت ب بازگش
ــاد:  ــام متض ــرد و 3- حم ــه وری در آب س ــال، 2- غوط فع
غوطــه وری در آب ســرد و گــرم( بــر درک کوفتگــی، میــزان 
پــرش، ســرعت دریبلینــگ و اکســیژن مصرفــی بیشــینه در 
ــرکت کننده در  ــه ای ش ــوان حرف ــت های ج ــن فوتبالیس بی

لیــگ برتــر ایــران بــود.
روش پژوهش

نمونه های پژوهش
ایــن طــرح از نــوع تحقیقــات نیمــه تجربــی با انجــام پیش 
آزمــون و پــس آزمــون اســت. در ایــن پژوهش 25 فوتبالیســت 
جــوان حاضــر در لیــگ برتــر فوتبــال جوانــان ایــران در ســال 
ــه در 6 مســابقه از  ــن صــورت ک ــد. بدی 1393 شــرکت کردن
کل مســابقات )22 مســابقه( در شــرایطی کــه میزبــان بودنــد 
ــس از  ــه پ ــه بافاصل ــت اولی ــه حال ــت ب ــه روش بازگش از س

مســابقه بــا توجــه بــه جــدول 2 اســتفاده نمودنــد.

جدول 1. اطلاعات فیزیولوژیکی فوتبالیست های جوان شرکت کننده در پژوهش )انحراف استاندارد± میانگین(

جدول 2 . تعداد کل مسابقات و نوع روش مورد استفاده بازگشت به حالت اولیه )فعال، آب سرد و حمام متضاد( پس از مسابقه فوتبال

درصد چربی )%(وزن )کیلوگرم(قد )سانتی متر(سن )سال(متغیرها
انحراف استاندارد ± 

52±2914/3±8564/7±42172/14±18/1میانگین

روش بازگشت به حالت اولیه مورد استفاده
تعداد کل مسابقات تعداد نوعتعداد مسابقهنوع

مسابقه
تعداد مسابقهنوع

2فعال

آب سرد
 12-14(
درجه 
سانتی 
گراد(

2

حمام متضاد 
)آب سرد و 
گرم 38-35 
درجه سانتی 

گراد(

222

پروتکل پژوهش
روش هــای بازگشــت بــه حالــت اولیــه پــس از مســابقه 

شــامل مــوارد زیــر بــود.
ــه  ــای ب ــال: آزمودنی ه ــه فع ــت اولی ــه حال ــت ب بازگش
ــان  ــد ضرب ــا 60 درص ــدت 50 ت ــا ش ــه ب ــدت 12 دقیق م
قلــب بیشــینه حــرکات دویــدن نــرم بــا تــوپ، دویــدن آرام 

ــد )6(. ــام دادن ــی را انج ــرکات کشش ــگ( و ح )جاگین
آب ســرد: آزمودنی هــا انــدام تحتانــی خــود را تــا خــار 
خاصــره ای قدامــی فوقانــی در حوضچــه آب ســرد بــا دمــای 
ــه و 4  ــدت 3 دقیق ــه م ــراد ب ــانتی گ ــا 14 درجــه س 12 ت

ــد )21(. ــرار می دادن ــه ق مرتب
حمــام متضــاد )آب ســرد و گــرم(: بازیکنــان بــدن خــود 
را در آب تــا ســطح خــار خاصــره ای قدامــی فوقانــی خــود 
ــه  ــاوب 3 دقیق ــور متن ــه ط ــده ب ــرل ش ــای کنت ــا دو دم ب
ــک  ــانتیگراد و ی ــه س ــا 38 درج ــای 35 ت ــا دم ــرم ب آب گ
ــه  ــا 14 درجــه و 3 مرتب ــای 12 ت ــا دم دقیقــه آب ســرد ب

ــد )21(. قراردادن
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ابزار اندازه گیری
متغیرهــای مــورد انــدازه گیــری: میــزان پــرش عمــودی 
درک  هــاف،  آزمــون  دریبلینــگ،  ســرعت  ســارجنت، 
کوفتگــی عضانــی 24 ســاعت قبــل و پــس از هــر مســابقه 
اندازه گیــری شــد. در ایــن مــدت از هیــچ تمریــن، فعالیــت 
و روش بازگشــت بــه حالــت اولیــه اســتفاده نگردیــد. 
همچنیــن بــه منظــور آشناســازی شــرکت کننــدگان، کلیــه 
ــت  ــای بازگش ــواع روش ه ــن ان ــق و همچنی ــد تحقی فراین
ــه منظــور ســنجش  ــه حالــت اولیــه آمــوزش داده شــد. ب ب
ــا و  ــا احســاس خــود را از درد پ درک کوفتگــی، آزمودنی ه
خســتگی کل بــدن تقریبــاً 2 ســاعت و 24 ســاعت پــس از 

ــد  ــا 10 ثبــت می نمودن هــر مســابقه در یــک مقیــاس 1 ت
ــینه از  ــوازی بیش ــوان ه ــرد ت ــنجش عملک ــرای س )11(. ب
ــن  ــون بازیک ــن آزم ــد در ای ــتفاده گردی ــاف اس ــون ه آزم
ــد  ــل کن ــوپ را حم ــیر ت ــول مس ــام ط ــت در تم می بایس
ــه  ــا توجــه ب ــه اســت. ب ــون 8 دقیق ــان آزم )شــکل 1(. زم
ــز 7  ــن کون ــه بی ــن می بایســت فاصل ــت بازیک مســیر حرک
ــد.  ــام ده ــگ انج ــل دیریبلین ــب عم ــمت عق ــه س و 8 را ب
ــاز آزمــون  ــوان امتی ــه عن بیشــترین مســافت طــی شــده ب
ثبــت شــد. ســپس بــا توجــه بــه نرم هــای مربوطــه 
اکســیژن مصرفــی بیشــینه تخمیــن زده شــد، طــول مســیر 

ــت )3، 22(. ــر اس ــون 290 مت ــن آزم ای

شکل1. مسیر اجرای آزمون هاف )22(
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آزمــون پــرش عمــودی ســارجنت1: هــدف ایــن آزمــون 
ــن  ــه اســت. در ای ــن تن ــدرت انفجــاری پایی ــری ق اندازه گی
ــواری  ــا دی ــه و ی ــار تخت ــو در کن ــه پهل ــن ب ــون بازیک آزم
کــه عامــت گــذاری شــده اســت، قــرار می گیریــد و 
ــرد و  ــالا می ب ــکان ب ــد ام ــا ح ــود را ت ــت خ ــت راس دس
ــده  ــس ش ــل لم ــد. مح ــس می کن ــوار را لم ــا دی ــه ی تخت
توســط انگشــت میانــی دســت، یادداشــت می شــود. ســپس 
شــخص انگشــت خــود را بــه پــودر گــچ آغشــته می کنــد و 
پــس از قــرار گرفتــن کنــار تختــه یــا دیــوار بــا یــک قــدم 
دور خیــز پــرش می کنــد و بالاتریــن محلــی کــه می توانــد 
ــس  ــوار لم ــا دی ــه ی ــود روی تخت ــی خ ــت میان ــا انگش ب
کنــد، عامــت می زنــد. اختــاف ارتفــاع دوم و ارتفــاع اول، 
میــزان پــرش شــخص را بــر حســب ســانتی متــر مشــخص 

ــود. ــت می ش ــون ثب ــاز آزم ــوان امتی ــه عن ــد و ب می کن
آزمــون ســرعت دریبلینــگ: ایــن آزمــون مهــارت 
ــه 9  ــه فاصل ــون شــونده ب ــل را می ســنجد. در آن آزم دریب

متــر از اولیــن مخــروط می ایســتد. ســپس بــا فرمــان شــروع 
بــه طــرف مخروطهایــی کــه هــر یــک بــه انــدازه 1/8 متــر 
ــا  از هــم فاصلــه دارنــد مــی دود و بــه صــورت زیگــزاگ و ب
ســرعت از بیــن آن هــا می گــذرد و مجــدداً بــه خــط شــروع 
ــه  ــه ثانی ــان ب ــاس زم ــر اس ــر ب ــردد. از کورنومت ــر می گ ب
ــن  ــور از آخری ــا عب از شــروع حرکــت در اولیــن مخــروط ت

ــوپ اســت )23، 24(. ــا گذاشــتن روی ت ــع و پ مان

تحلیل آماری
بــه منظــور بررســی اثــر انــواع روش هــای بازگشــت بــه 
ــون و  ــش آزم ــته در پی ــای وابس ــر متغیره ــه ب ــت اولی حال
ــزار SPPS نســخه 20  ــرم اف ــا اســتفاده از ن پــس آزمــون ب
ــا اندازه هــای مکــرر در  ــس ب ــل واریان ــاری تحلی از روش آم

ــد. ــی داری )α < 0/05( اســتفاده گردی ســطح معن

جدول 3 . تفاوت متغیرها )پرش عمودی، اکسیژن مصرفی بیشینه و سرعت دریبلینگ( پس از استفاده از روش های مختلف بازگشت 

به حالت اولیه، قبل و بعد از مسابقه فوتبال )انحراف استاندارد±میانگین(

نوع بازگشت به حالت متغیرها
اولیه

24 ساعت بعد از قبل از مسابقه
مسابقه

پرش عمودی )سانتی متر(
1/93±1/7245/02±45/18فعال

2/99±3/1946/30±46/83آب سرد
1/42±1/3650/49±48/86حمام متضاد*$

اکسیژن مصرفی بیشینه آزمون هاف )میلی لیتر 
اکسیژن بر دقیقه(

3/97±3/8560/16±59/95فعال
7/35±7/3361/41±60/58آب سرد

2/59±2/9459/75±59/62حمام متضاد

سرعت دریبلینگ )ثانیه(
0/40±0/3413/39±13/42فعال

0/92±1/0514/46±14/68آب سرد
0/95±0/9213/88±14/53حمام متضاد*$

p< 0/05 معنی داری تفاوت درون گروهی در سطح*
p< 0/05 معنی داری تفاوت بین گروهی در سطح$
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شکل 2. تأثیر استفاده ازسه روش بازگشت به حالت اولیه بر میانگین تغییرات نمرات درک کوفتگی عضلانی 2 و 24 ساعت بعد از 

مسابقه فوتبال

شکل 3. تأثیر استفاده ازسه روش بازگشت به حالت اولیه بر میانگین پرش عمودی قبل و 24 ساعت بعد از مسابقه فوتبال

24 ساعت بعد از مسابقه

24 ساعت بعد از مسابقه

فعال

فعال

آب سرد

آب سرد

حمام متضاد

حمام متضاد

2 ساعت بعد از مسابقه

قبل از مسابقه

ر(
 مت

تی
سان

(
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شکل 4. تأثیر استفاده ازسه روش بازگشت به حالت اولیه بر اکسیژن مصرفی بیشینه )آزمون هاف(، قبل و 24 ساعت بعد از مسابقه فوتبال

شکل 5. تأثیر استفاده از سه روش مختلف بازگشت به حالت اولیه بر سرعت دریبلینگ )زمان(، قبل و 24 ساعت بعد از مسابقه فوتبال

24 ساعت بعد از مسابقه

فعال

آب سرد

حمام متضاد

قبل از مسابقه

24 ساعت بعد از مسابقه

فعال
آب سرد

حمام متضاد

قبل از مسابقه
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بحث و نتیجه گیری
تحلیــل نتایــج حاکــی از تأثیــر معنــی دار روش حمــام 
متضــاد بــه میــزان 5 تــا 60 درصــد بهبــود متغیر هــا، 
ــن،  ــود )p= 0/001(. همچنی ــر ب ــه دو روش دیگ ــبت ب نس
ســرعت دریبلینــگ بــه طــور معنــی داری 5 درصــد افزایــش 
ــه طــور  ــان ب ــزان درک کوفتگــی بازیکن ) p=0/001( و می
 .)p یافــت )0/001=  کاهــش  داری 60 درصــد  معنــی 
ــه روش  ــود ک ــن ب ــش ای ــن پژوه ــای ای ــن یافته ه مهمتری
ــت  ــه حال ــرم( در بازگشــت ب حمــام متضــاد )آب ســرد وگ
اولیــه پــس از یــک مســابقه فوتبــال مؤثر تــر از روش هــای 
ــود.  ــال ب ــه فع ــت اولی ــه حال دیگــر آب ســرد و بازگشــت ب
نتایــج ایــن پژوهــش بــا نتایــج گیــل و همــکاران و هاینیــز 
و همــکاران همســو بــود امــا بــا نتایــج داوســون مغایــر بــود. 
ــای  ــکاران در پژوهش ه ــز وهم ــکاران و هاینی ــل و هم گی
ــر  ــاد روش مؤث ــام متض ــه حم ــد ک ــاهده کردن ــود مش خ
ــود )21, 25(.  ــوردی ب ــای برخ ــب ورزش ه ــی متعاق وکارای
ــری  ــام متضــاد تأثی ــه حم ــت ک ــا داوســون نتیجــه گرف ام
ــد  ــاعت بع ــس از 48 س ــوان پ ــی و ت ــی عضان ــر کوفتگ ب
از مســابقه بــه طــور معنــی داری نداشــت )26(. علــت 
ــت  ــن اس ــون ممک ــه داوس ــا مطالع ــج ب ــن نتای ــض ای تناق
بــه علــت اســتفاده از روش هــای متفــاوت قــرار دادن 
ــاوب  ــور متن ــه ط ــاوت آب ب ــای متف ــا در دماه آزمودنی ه
ــای  ــه ج ــکاران از روش دوش آب ب ــون و هم ــد. داوس باش
ــن پژوهــش  ــا در ای ــد، ام غوطــه وری در آب اســتفاده کردن
ــن  ــاوه، ممک ــه ع ــد. ب ــتفاده ش ــه وری در آب اس از غوط
اســت فشــار هیدرواســتاتیک آب حیــن غوطــه وری در آب 
مؤثرتــر از تمــاس آب ســطحی حیــن دوش گرفتــن باشــد. 
ــود  ــن پژوهــش ب ــا ای ــل و همــکاران مشــابه ب ــکل گی پروت
کــه غوطــه وری تــا ســطح خــار خاصــره ای قدامــی فوقانــی 
ــز و همــکاران )2010(  ــن، هاینی ــر ای انجــام شــد. عــاوه ب
ــابقه  ــک مس ــب ی ــر متعاق ــق کم ــه وری عمی از روش غوط

ــد )25(. ــتفاده کردن اس
در مــورد تأثیــر آب ســرد نیــز مونتگومــری و همــکاران 
)2008( نشــان دادنــد کــه غوطــه وری در آب ســرد عملکــرد 

ــج  ــا نتای ــه ب ــداد )27(ک ــش ن ــی را افزای ــرای ورزش و اج
ــکاران  ــائو و هم ــا آسنس ــود. ام ــو ب ــر همس ــش حاض پژوه
ــه  ــرد ب ــه وری در آب س ــه غوط ــد ک ــان دادن )2010( نش
طــور معنــی داری فعالیــت آنزیــم کراتیــن کینــاز و غلظــت 
میوگلوبیــن پــس از یــک مســابقه فوتبــال را افزایــش 
ــی  می دهــد )20(. پیشــنهاد شــده اســت کــه ســرما درمان
ممکــن اســت جریــان خــروج پروتئیــن را پــس از مســابقه از 
عضلــه اســکلتی بــه ســمت دســتگاه لنفــاوی کاهــش دهــد 
و بنابرایــن میــزان آســیب پــس از تمریــن را کاهــش مــی 

ــد )20(. یاب
ــی از  ــدرت عضان ــدن و ق ــرش، ســرعت دوی ــی پ توانای
ــوان  ــه می ت ــتند ک ــتفاده هس ــورد اس ــر م ــای معتب روش ه
میــزان آســیب عضانــی ناشــی از تمریــن یــا مســابقه کمــی 
ســازی کــرد. همچنیــن کاهــش در اجــرای عصبــی عضانی 
ــت  ــوق حمای ــوع ف ــال از موض ــابقه فوتب ــه مس ــخ ب در پاس
می کنــد و نتایــج مطالعــات اندرســون )2008( و آسنســائو 

ــد )20، 28(. ــد می کنن ــوع را تائی ــن موض )2008( ای
اســتفاده از غوطــه وری در آب ســرد پــس از یــک 
مســابقه فوتبــال موجــب افزایــش موقتــی در قــدرت پــس 
از 24 ســاعت گردیــد، امــا توانایــی پــرش و ســرعت دویــدن 
تغییــر پیــدا نکــرد. راوســل و همــکاران )2009(  هیــچ اثــر 
درمانــی مؤثــر را در اســتفاده از غوطــه وری در آب ســرد در 
کاهــش ســرعت و پــرش کــه ناشــی از مســابقه فوتبــال بــود 

پیــدا نکردنــد )17(.
ــکل  ــک پروت ــن ی ــکاران )2010( همچنی ــز وهم هاین
ــا  ــد. ب ــام دادن ــرد را انج ــه وری در آب س ــه ای غوط 5 دقیق
ایــن وجــود اثــرات منفــی کوچــک و متوســط بــرای اجــرای 
ــد.  ــزارش ش ــی گ ــابقه راگب ــک مس ــس از ی ــوازی پ بی ه
همچنیــن، ایــن محققــان نتیجــه گرفتنــد کــه غوطــه وری 
ــش  ــی را افزای ــفتی عضان ــاس س ــرد درک احس در آب س
می دهــد و در مجمــوع یــک اثــر منفــی را در مقایســه 
ــه  ــه اینک ــل توج ــد. قاب ــان می ده ــاد نش ــام متض ــا حم ب
فقــط اندزه گیــری عملکــرد بی هــوازی اســتفاده شــد و 
هیچکــدام از متغیرهــای فیزیولوژیکــی و اجــرای عملکــردی 
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)ماننــد پــرش( بــرای شناســایی ســازوکارهای اساســی 
ــات  ــت. مطالع ــژه انجــام نگرف ــکل وی ــن پروت ــا ای ــط ب مرتب
ــر غوطــه وری در  ــکاران )2009 و 2011( اث داوســون و هم
آب ســرد بــا آب بــا دمــای طبیعــی حیــن یــک تورنومنــت 
ــود. و کاهــش درک درد  ــال را بررســی نم ــار روزه فوتب چه
ــر  ــه حاض ــج مطاالع ــا نتای ــه ب ــد ک ــاهده نمودن ــا را مش پ
همســو اســت. بــا ایــن وجــود داوســون و همــکاران )2009( 
بهبــود معنــی داری را در ارتفــاع پــرش و کاهــش در آســیب 
عضانــی متعاقــب اســتفاده از غوطــه وری در آب بــر خــاف 

ــد. ــاهده کردن ــش مش ــن پژوه ــای ای یافته ه
ــه بررســی اثــر دو روش  رئیســی و همــکاران )1393( ب
ــرد  ــر عملک ــاد ب ــال و متض ــه فع ــت اولی ــه حال ــت ب بازگش
بی هــوازی و درک کوفتگــی بازیکنــان فوتســال پرداختنــد. 
نتایــج حاکــی از تأثیــر معنــی دار شــناوری در آب متضــاد بر 
ــی ورزشــکاران فوتسالیســت  نمــرات درک کوفتگــی عضان

بــود کــه بــا نتایــج تحقیــق حاضــر همســو اســت )11(.
ــه مقایســه  ــکاران در ســال )2009( ب کینوگوســا و هم
ــس از  ــه پ ــت اولی ــه حال ــت ب ــف بازگش ــای مختل روش ه
ــه  ــش س ــن پژوه ــد )1(. در ای ــال پرداختن ــابقه فوتب مس
روش دوش متضــاد، ترکیــب غوطــه وری در آب ســرد و 
ــت  ــه حال ــت ب ــال و بازگش ــه فع ــت اولی ــه حال ــت ب بازگش
اولیــه غیــر فعــال )کشــش و بــالا آوردن پــا( اســتفاده شــد. 
ــه  ــت اولی ــه حال ــج نشــان داد کــه ترکیــب بازگشــت ب نتای
غوطــه وری آب ســرد و فعــال پــس از یــک مســابقه فوتبــال 
ــه حالــت اولیــه  ــا دوش متضــاد و بازگشــت ب در مقایســه ب
ــرش نداشــت  ــاع پ ــر ارتف ــی داری ب ــر معن ــال تأثی ــر فع غی
ــه طــور  ــا ایــن وجــود، درک کوفتگــی بازیکنــان را ب )1(. ب
ــا  ــر ب ــق حاض ــج تحقی ــش داد )1(. نتای ــی داری کاه معن

ــکاران همســو اســت. ــا و هم ــج کینگوس نتای
در مــورد ســازوکار اســتفاده از حمــام متضــاد می تــوان 
ــر  ــد اث ــم می توان ــن روش ه ــه ای ــرد ک ــوان ک ــن عن چنی
رگ گشــایی و هــم اثــر رگ تنگــی داشــته باشــد بــه 
طوریکــه اســتفاده از آب ســرد موجــب تنگــی عــروق 
را  التهــاب  و  تــورم  تنگــی  )6(. رگ  خونــی می گــردد 

کاهــش می دهــد و بــا کاهــش متابولیســم و کاهــش 
تولیــد متابولیت هــا درجــه آســیب را کاهــش می دهــد 
)6(. از ســوی دیگــر نشــان داده شــده اســت کــه آب گــرم 
ــان  ــن، جری ــردد )6(. بنابرای ــروق می گ موجــب گشــادی ع
خــون را افزایــش می دهــد و موجــب فراهمــی اکســیژن در 
ــی  ــدار آنت ــش مق ــه افزای ــج ب ــه منت ــه می شــود ک آن ناحی
بادی هــا و بهبــود توانایــی پــاک ســازی متابولیت هــا 
می شــود. افزایــش رگ تنگــی و رگ گشــایی عــروق از 
طریــق آب ســرد وگــرم عمومــاً موجــب یــک عمــل پمپــی 
ــفتی  ــش س ــر کاه ــن ام ــت ای ــن اس ــه ممک ــود ک می ش
عضانــی و بازگشــت بــه حالــت اولیــه را بــه همــراه داشــته 
ــود )6(.  ــرد ش ــود عملک ــب بهب ــت موج ــد )6(. در نهای باش
ــرات  ــت تغیی ــن اس ــاد ممک ــام متض ــن، حم ــر ای ــاوه ب ع
ــا  ــش ی ــد افزای ــد، مانن ــته باش ــراه داش ــه هم ــری را ب دیگ
کاهــش دمــای بافــت، افزایــش یــا کاهــش جریــان خــون، 
تغییــر در توزیــع جریــان خــون، کاهــش اسپاســم عضانــی، 
ــش  ــاب و افزای ــش الته ــطحی، کاه ــروق س ــای ع هایپرمی
دامنــه حرکــت )6(. همچنیــن حمــام متضــاد ممکــن اســت 
ــه حالــت اولیــه فعــال را از  بســیاری از مزایــای بازگشــت ب
قبیــل پــاک ســازی لاکتــات نیــز بــه همــراه داشــته باشــد 
)6(. از ســوی دیگــر، از آنجائیکــه بازگشــت بــه حالــت اولیــه 
ــا ارزش  فعــال نیازمنــد انــرژی اضافــی اســت کــه ذخایــر ب
ــام  ــتفاده از حم ــد )6(، اس ــه می کن ــتر تخلی ــرژی را بیش ان
متضــاد می توانــد گزینــه ارجــح تــری نســبت بــه بازگشــت 

ــت اولیــه باشــد. ــه حال ب
در پایــان می تــوان چنیــن نتیجــه گرفــت کــه بــا توجــه 
بــه پیدایــش نســل جدیــد روش هــای بازگشــت بــه حالــت 
ــاد  ــام متض ــد حم ــا مانن ــن روش ه ــه ای ــه و از آنجائیک اولی
ــه  ــت ب ــه بازگش ــبت ب ــتری را نس ــرات بیش ــد اث می توانن
ــه تمامــی  ــن، ب ــال داشــته باشــند؛ بنابرای ــه فع ــت اولی حال
ورزشــکاران مربیــان و مســئولین فوتبــال توصیــه می گــردد 
ــه  ــت اولی ــه حال ــت ب ــد بازگش ــریع در رون ــور تس ــه منظ ب
بعــد از هــر مســابقه فوتبــال از روش حمــام متضــاد اســتفاده 

نماینــد.
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تشکر وقدردانی
ــت باشــگاه فرهنگــی ورزشــی  ــا حمای ــن پژوهــش ب  ای
ســپاهان اصفهــان انجــام گرفــت. در پایــان لازم اســت 
ــال  ــم فوتب ــان تی ــان و بازیکن ــئولین، مربی ــی مس از تمام
جوانــان باشــگاه فرهنگــی ورزشــی فــولاد مبارکــه ســپاهان 
کــه مــا را در انجــام ایــن پژوهــش یــاری رســاندند، کمــال 
ــق روز  ــیم و آرزوی توفی ــته باش ــی را داش ــپاس و قدردان س

ــتاریم. ــال خواس ــد متع ــان از خداون ــرای ایش ــزون را ب اف
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Abstract
Purpose: Post-match recovery is a complex concept and depends on several factors, such as 
fatigue, level of exercise, and detraining. The aim of this study was to evaluate the efficacy 
of three post-match recovery methods, active recovery, and cold water immersion and 
contrast bath in young professional soccer players. This is a semi-experimental research 
with pre and post-test design.
Methods: Twenty-five young soccer players participated in this study. In order to investigate 
the perception of fatigue perceived muscle soreness were measured. Vertical jump, Hoff 
and dribbling speed tests were used to measure the functional performance of players, 
before and after each soccer match. In order to analyze the results, repeated measures of 
analysis of variance was used.
Results: The results indicated a significant effect of contrast bath by 5 to 60% improvement 
in the variables compared to the other two methods (P=0.001). Speed dribbling significantly 
5 percent increased (P=0.001) and the perceived soreness after using the contrast bath 
significantly 60 percent decreased (P=0.001).
Conclusion: It can be recommended to athlete to accelerate post-match recovery use 
contrast bath taking into account the beneficial effects of this method.
Keywords: Recovery , Cold Water Immersion, Contrast Bath, Soccer.
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