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Abstract
Purpose: Performing activity without returning to the proper initial state can lead to structural damage to 
the muscles. The aim of this study was to investigate the effect of recovery methods after a session of ex-
hausting activity on some performance indicators and muscle injury in male soccer players. 
Methods: Thirty-six active football players of Birjand city with an average weight of 60.13± 15.65 kg, 
height 173.02 ±10.98 cm and age of 16.47 ± 1.53 years, were purposefully selected and randomly divided 
into four groups of nine people (including: passive recovery, active recovery, floating in cold water and 
recovery through massage). Subjects in each group first performed one session of strenuous exercise to the 
point of exhaustion and then participated in a 20-minute recovery procedure. Functional indices and muscle 
damage were measured before acute debilitating activity and immediately after recovery. 
Results: The effect of recovery methods after one session of acute debilitating activity on lactate dehydro-
genase and creatine kinase levels in male soccer players was not significant = Pck = 0.19 and PLDH = 0.2. 
While active recovery and immersion in cold water improved and increased the speed and vertical power 
of male soccer players (P = 0.04) and (P = 0.01).
Conclusion: Considering the positive effects of active recovery and immersion in cold water on the speed 
and vertical strength of male soccer players, it seems that using this method between training and compet-
itive sessions will improve the performance of soccer players.
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اثر روش های بازیافت پس از یک جلسه فعالیت وامانده ساز بر برخی شاخص های 
عملکردی و آسیب عضلانی در فوتبالیست های نوجوان

سعید ایل بیگی*، هادی مؤذنی، مرضیه ثاقب جو، محمد یوسفی

چکیده
هــدف: انجــام فعالیــت بــدون برگشــت بــه حالــت اولیــۀ مناســب، امــکان آســیب های ســاختاری در عضــات را در پــی دارد. 
هــدف از ایــن پژوهــش بررســی اثــر روش هــای بازیافــت پــس از یــک جلســه فعالیــت وامانده ســاز بــر برخــی شــاخص های 

عملکــردی و آســیب عضانــی در مــردان فوتبالیســت اســت.
کیلوگــرم، قــد 10/98 ± 173/02  روش هــا: 36 فوتبالیســت فعــال شهرســتان بیرجنــد بــا میانگیــن وزن 15/65 ± 60/13 
گــروه 9 نفــره )شــامل  ســانتی متر و ســن 1/53 ± 16/47 ســال، به صــورت هدفمنــد انتخــاب شــده و به صــورت تصادفــی بــه 4 
گــروه  بازیافــت غیرفعــال، بازیافــت فعــال، شــناوری در آب ســرد و بازیافــت از طریــق ماســاژ( تقســیم شــدند. آزمودنی هــای هــر 
در ابتــدا یــک جلســه فعالیــت ورزشــی حــاد تــا ســرحد واماندگــی انجــام دادنــد و پــس از آن در یکــی از روش هــای بازیافــت 20 
کردنــد. شــاخص های عملکــردی و آســیب عضانــی پیــش از فعالیــت حــاد وامانده ســاز و بافاصلــه پــس  دقیقــه ای شــرکت 

از بازیافــت اندازه گیــری شــد.
کراتیــن  کتــات دهیدروژنــاز و  نتایــج: تأثیــر روش هــای بازیافــت پــس از یــک جلســه فعالیــت حــاد وامانده ســاز، بــر میــزان لا
کینــاز مــردان فوتبالیســت Pck=0/19 و PLDH=0/2 معنــادار نبــود. درحالی کــه بازیافــت فعــال و غوطــه وری در آب ســرد ســبب 

.)P=0/01 ؛P=0/04( بهبــود و افزایــش ســرعت و تــوان عمــودی مــردان فوتبالیســت شــد
 نتیجه گیری: با توجه به تأثیرات مثبت بازیافت فعال و غوطه وری در آب سرد بر سرعت و توان عمودی مردان فوتبالیست،

به نظر می رسد استفاده از این روش در بین جلسات تمرینی و رقابتی سبب بهبود عملکرد فوتبالیست ها شود. 

.LDH و CK ،کلیدی: بازیافت فعال و غیرفعال، غوطه وری در آب سرد، فعالیت حاد، ماساژ ورزشی واژه های 
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مقدمه
رقابــت شــدید فوتبالــی، وضعیــت  یــا  یــک مســابقه  انجــام 
ــکار  ــی ورزش ــه ای و روان ــی، تغذی ــناختی، فیزیولوژیک عصب ش
بــه چالــش می کشــد )1(. همچنیــن دوره هــای تمریــن و  را 
بهینــه  ورزشــی  حرکت هــای  اجــرای  بــرای  شــدید  رقابــت 
ضــروری اســت و موجــب بهبــود آن می شــود. بــا توجــه بــه 
حالــت  بــه  برگشــت  بــدون  فعالیــت  انجــام  مســئله،  ایــن 
ســاختاری  آســیب های  ســبب  مناســب،  )بازیافــت(1  اولیــۀ 
شــدید،  فعالیــت  انجــام  از  پــس  می شــود.  عضــات  در 
کــه عامــل محدودکننــدۀ  آســیب های ســاختاری در عضــات 
ــرای ورزشــکارانی  ــه اســت، حتــی ب ــرای عملکــرد عضل قــوی ب

.)2( می خــورد  چشــم  بــه  ندیده انــد،  صدمــه  کــه 
به کارگیــری  در  زیــادی  عاقــۀ  پژوهشــگران  دیربــاز،  از 
روش هــای مختلــف بازیافــت متعاقــب اجــرای انــواع ورزش هــا 
داشــته اند. بازیافــت همــواره به عنــوان راهبــرد دیگــری بــرای 
ــی  ــی در ط ــرد ورزش ــظ عملک ــن رو حف ــتگی و ازای ــش خس کاه
ح بــوده اســت. روش هــای درمانــی  فعالیت هــای شــدید مطــر
زیــادی پــس از فعالیت هــای ورزشــی بــرای بهبــود بازیافــت 
معمــول  روش هــای  می شــود.  اســتفاده  اســکلتی  عضلــۀ 
مــورد اســتفاده شــامل بازیافــت فعــال، ســرمادرمانی، ماســاژ، 
گــرم و ســرد(،  گرمادرمانــی متقابــل )غوطــه ور شــدن در آب 
کــه در ایــن  کشــش و تحریــک الکتریکــی اســت  آب درمانــی، 
ــه  ــال )AR(2 در مقایس ــت فع ــودمند بازیاف ــرات س ــه تأثی زمین
گــزارش  بــا بازیافــت غیرفعــال بــر خســتگی و عملکــرد ورزشــی 
از  پــس  پاییــن  بــا شــدت  بازیافــت فعــال  شــده اســت )3(. 
ــک و  ــت آدرنرژی ــظ فعالی ــب حف ــد موج ــدید می توان ورزش ش
رایج تریــن روش هــای  از   .)2( کاتکولامین هــا شــود  غلظــت 
کــه درمــان منتخــب  درمــان خســتگی عضانــی، ماســاژ اســت 
ــرد  کارب بیشــتر ورزشــکاران اســت. در ســال های اخیــر ماســاژ 
از  پیــش  آمادگــی  بــرای  ورزشــی  رقابت هــای  در  وســیعی 
رقابــت، بیــن دو مســابقه و بازیافــت پــس از رقابــت و برخــورد 
ــوز  ــال، هن ــن ح ــا ای ــت. ب ــرده اس ک ــدا  ــاص پی ــکات خ ــا مش ب
مؤثــر بــودن ماســاژ در درمــان خســتگی عضانــی مــورد توافــق 
کــه  دارد  وجــود  بــاور  ایــن  همچنیــن   .)2( نیســت  عمــوم 
کاهــش  غوطــه ور شــدن در آب ســرد می توانــد التهــاب را بــا 
کاهــش  جریــان خــون پــس از ورزش بــه نواحــی آســیب دیده 
اســت،  متناقــض  زمینــه  ایــن  در  اطاعــات  دهــد. هرچنــد 
گســترده ای  کلــی، روش شــناوری در آب ســرد به نحــو  به طــور 
ــروز آســیب عضانــی  بــرای تحریــک انقبــاض عروقــی پــس از ب
اســکلتی حــاد و پیشــرفت بازیافــت فیزیولوژیکــی و روانــی و 

 3)EIMD( کاهــش تخریــب عضانــی ناشــی از فعالیــت ورزشــی
کاربــرد دارد. تخریــب عضانــی ناشــی از فعالیــت ورزشــی از 
کاهــش قــدرت عضانــی ایزومتریــک، تغییــر در دامنــۀ  طریــق 
حرکــت مفصــل، تغییــر در قطــر عضلــه و تــراوش پروتئین هــای 
عضلــه بــه داخــل خــون مشــخص می شــود. ســازوکار آســیب 
گلیکــوژن4  عضانــی ناشــی از ورزش و درد عضانــی، بــا تخلیــۀ 
عضلــه و تخریــب ســارکومرها همــراه اســت. همچنیــن ایــن 
را  عصبــی  پیــام  هدایــت  ســرعت  و  ســلولی  نکــروز  روش، 
کاهــش آســیب  کــه به طــور ثانویــه ســبب  کاهــش می دهــد 

 .)3( می شــود 
لازم  زمــان  روز   5 حداقــل  تحقیقــات،  نتایــج  براســاس 
ــا درد ناشــی از آســیب در عضــات نــازک از بیــن بــرود  اســت ت
عضــات،  عملکــردی  جنبه هــای  بازســازی  بــرای  حتــی  و 
و   5)CK( کینــاز  کراتیــن  اســت.  احتیــاج  بیشــتری  زمــان 
فیزیولوژیکــی  نشــانگر  دو   ،6)LDH( دهیدروژنــاز  کتــات  لا
محیــط  از  آنزیــم  دو  ایــن  انتشــار  عضانی انــد.  آســیب  از 
ســاختاری  آســیب  نشــان دهندۀ  خــون  بــه  درون عضانــی 
ــی را  ــم اطاعات ــن دو آنزی ــی ای ــت. ارزیاب ــی اس ــای عضان تاره
ــد  ــه می توان ک ــه فراهــم می کننــد  در مــورد سوخت وســاز عضل
ــت  ــطوح فعالی ــردن س ک ــخص  ــان در مش ــکان و مربی ــه پزش ب
کنــد.  کمــک  تمریــن  بــه  متابولیکــی  ســازگاری  نــوع  و 
اســتفادۀ  یــا  پارگــی  به واســطۀ  اســکلتی  عضلــۀ  هنگامی کــه 
بیــش از حــد دچــار آســیب می شــود، آنزیــم CK از ســلول های 
ج می شــود و طــی یــک ســاعت ســطح آن در  عضانــی خــار
خــون بــالا مــی رود. بــالا رفتــن ایــن آنزیــم بــا مقــدار آســیب 
عضلــۀ اســکلتی متناســب اســت. در واقــع، تنــش ایجادشــده 
در تارهــای عضانــی فعــال در طــی انقبــاض ســبب انتشــار 

.)1( می شــود  خــون  بــه  آنزیم هــا 
آمادگــی جســمانی  بــازی فوتبــال عوامــل  از طرفــی، در 
انعطاف پذیــری و  قــدرت،  تــوان، چابکــی، ســرعت،  ماننــد 
غیــره بســیار حائــز اهمیــت اســت و بــرای اینکــه بتــوان آن هــا 
مختلــف  روش هــای  و  تمرینــات  از  رســاند،  بیشــینه  بــه  را 
تمرینــی اســتفاده می شــود )4(. تــوان عضانــی بــه ترکیــب 
دارد.  بســتگی  انــرژی  منابــع  و  ســرعت  قــدرت،  از  مؤثــری 
ــا ســرعت، موجــب  ازایــن رو بهبــود هریــک از عوامــل قــدرت ی
قابلیــت  را  تــوان  اوقــات  بعضــی  می شــود.  تــوان  افزایــش 
زمــان  کوتاه تریــن  در  بیشــینه  قــدرت  به کارگیــری  در  فــرد 
قــدرت  به کارگیــری  قابلیــت  ســاده تر  به عبــارت  یــا  ممکــن 
کرده انــد. ســرعت، قابلیــت فــرد در جلــو  در ســرعت تعریــف 
رانــدن یــا حرکــت دادن تمــام یــا بخشــی از بــدن در فضــا در 
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کوتاه تریــن زمــان ممکــن اســت. برخــاف باورهــای عمومــی، 
عوامــل  اســت.  تخصصــی  و  ویــژه  کامــاً  کیفیتــی  ســرعت 
شــامل  ســرعت  ویــژۀ  جســمانی  عملکــرد  تعیین کننــدۀ 
شــکل بــدن، ترکیــب بــدن، تناســب، محــل اتصــال عضلــه، 
نــوع  و  انفجــاری  تــوان  انعطاف پذیــری،  بــدن،  وضعیــت 
از  اینکــه برخــی  بــه  بــا توجــه  فــرد اســت )5(.  تــار عضانــی 
رقابت هــای ورزشــی در مجمــوع زمــان فعالیــت خــود از یــک 
وهلــۀ اســتراحتی بهــره می برنــد، وجــود الگــوی اســتراحتی 
در  حیاتــی  و  مؤثــر  امــری  وهلــه  دو  ایــن  بیــن  در  مناســب 
کــه می توانــد  بهبــود رکــورد و عملکــرد فــرد به شــمار مــی رود 
گیــرد  کارشناســان ورزشــی قــرار  مــورد توجــه پژوهشــگران و 
پژوهشــگران  از  بســیاری  توجــه  اخیــر  ســال های  در   .)6(
نــوع  یــا فاصلــۀ اســتراحتی و همچنیــن،  بــه دورۀ بازیافــت 
ــی  ــابقۀ ورزش ــتراحتی بهینــه پــس از تمریــن و مس ــۀ اس فاصل
مختلــف معطــوف شــده اســت. ازایــن رو در مجمــوع، لــزوم 
انــواع  تأثیــرات  به منظــور شناســایی  پژوهش هایــی  چنیــن 
آســیب  بــر شــاخص های عملکــردی و  بازیافــت  روش هــای 
پیشــنهاد های  و  راهکارهــا  ارائــۀ  و  فوتبالیســت ها  عضانــی 
لازم به منظــور جلوگیــری از آســیب دیدگی و چگونگــی اجــرای 
یــاری  همچنیــن،  و  ورزشــی  و  حرکتــی  مهارت هــای  بهینــۀ 
رســاندن بــه متخصصــان و مربیــان ورزشــی، امــری ضــروری و 
بااهمیــت محســوب می شــود. ازایــن رو هــدف ایــن پژوهــش، 
ــر روش هــای بازیافــت پــس از یــک جلســه فعالیــت  بررســی اث
آســیب  و  عملکــردی  شــاخص های  برخــی  بــر  وامانده ســاز 

بــود. عضانــی در مــردان فوتبالیســت 

روش پژوهش

نمونه هــای پژوهــش: پژوهــش حاضــر از نــوع نیمه تجربــی 
گرفــت. جامعــۀ  کــه به صــورت مطالعــۀ میدانــی انجــام  بــود 
آمــاری پژوهــش تمامــی فوتبالیســت های پســر 15 تــا 18ســالۀ 
ســال   5 حداقــل  ورزشــی  ســابقۀ  بــا  بیرجنــد،  شهرســتان 
کــه در حــال  فعالیــت مســتمر در ایــن رشــتۀ ورزشــی بودنــد 
کشــوری حضــور دارنــد. معیــار و  حاضــر در دســتۀ اســتانی یــا 
شــرایط ورود افــراد بــه پژوهــش عاوه بــر دارا بــودن شــرایط 
معیارهایــی  دیگــر  بــازی،  ســطح  فعالیــت،  ســابقۀ  ســنی، 
عصبی-عضانــی،  بیماری هــای  بــه  ابتــا  عــدم  ماننــد 
و  پــا  ناحیــۀ  در  و جراحــی، هرگونــه درد  ســابقۀ شکســتگی 
آســیب دیدگی و مصدومیــت بــود. همچنیــن معیــار خــروج 
ایجــاد  ذکرشــده،  مــوارد  بــه  ابتــا  افزون بــر  آزمودنی هــا 
آســیب دیدگی حیــن فعالیــت یــا عــدم تمایــل ورزشــکار بــه 

عاوه بــر  عوامــل  ایــن  بررســی  به منظــور  بــود.  همــکاری 
از  ســؤال  چندیــن  قالــب  در  ســامت  عمومــی  پرسشــنامۀ 
در  شــد.  اســتفاده   7)SF36( فــردی  ســامت  پرسشــنامۀ 
نهایــت از میــان جامعــۀ آمــاری، نمونــۀ آمــاری بــه تعــداد 36 
نفــر به صــورت هدفمنــد انتخــاب شــده و بــه شــکل تصادفــی 
گــروه مســاوی شــامل 1. بازیافــت غیرفعــال، 2. بازیافــت  بــه 4 
فعال، 3. غوطه وری در آب سرد و 4. ماساژ، تقسیم شدند. 
بــرای اندازه گیــری وزن از تــرازوی دیجیتــال ســاخت آلمــان بــا 
کیلوگــرم، و بــرای اندازه گیری قــد آزمودنی ها  حساســیت 0/01 

از متر نواری با حساسیت 1 میلی متر استفاده شد.
بــه  اولیــه  از توضیحــات  پــس  اجــرای پژوهــش:  روش 
ابتــدا  در  آزمودنی هــا  تمریــن،  شــیوۀ  مــورد  در  آزمودنی هــا 
کــردن 10 دقیقــه ای، یــک جلســه فعالیــت ورزشــی  گــرم  پــس از 
حــاد تــا ســرحد واماندگــی انجــام دادنــد. فعالیــت ورزشــی 
وامانده ســاز شــامل شــش تــا دویــدن 40 متــر )20 متــر رفــت و 
کــردن، از خــط  گــرم  کــه آزمودنــی پــس از  20 متــر برگشــت( بــود 
شــروع بــا ســرعت بیشــینه شــروع بــه دویــدن می کــرد و پــس از 
لمــس خــط 20 متــر بــا ســرعت بیشــینه بــه ســمت خــط اولیــه 
کار را دوبــاره  برمی گشــت و پــس از 20 ثانیــه اســتراحت ایــن 

کامــل شــود )7(. انجــام مــی داد تــا 6 بــار رفــت و برگشــت 
گــروه ماســاژ، پــس  روش هــای بازیافــت: روش ماســاژ: در 
از فعالیــت ورزشــی وامانده ســاز در ابتــدا و انتهــای مداخلــۀ 
از روش ماســاژ ورزشــی در قســمت  بــرای بازیافــت  ورزشــی 
پایین تنــه شــامل عضــات دوقلــو، همســترینگ، چهارســر 
ــا، اســتفاده شــد )8(.  ــا و مــچ پ ران، عضــات قدامــی ســاق پ
آزمودنــی پــس از پایــان فعالیــت ورزشــی حــاد روی تاتامــی 
روش  دقیقــه   20 مــدت  بــه  ماســاژدهنده  و  می کشــید  دراز 

ماســاژ ورزشــی را انجــام مــی داد.
گــروه بازیافــت از طریــق  روش غوطــه وری در آب ســرد: در 
غوطــه وری در آب ســرد، دمــای آب 20 درجــۀ ســانتی گراد 
کــه میــزان ســردی درک شــده توســط آزمودنــی از طریــق  بــود 
مقیاســی از 0 )ســرد( تــا 10 )بســیار ســرد( اندازه گیــری شــد )9(. 
آزمودنی هــا بافاصلــه پــس از فعالیــت حــاد، وارد حوضچــۀ 
آب ســرد شــدند و بــدون هیچ گونــه حرکــت اضافــی در آب، 
بــه مــدت 20 دقیقــه درون آب  به صــورت نشســته و ثابــت 

بودنــد.
روش بازیافــت فعــال: بازیافــت فعــال، شــامل 8 دقیقــه 
گینــگ(، 8 دقیقــه راه رفتــن و دویــدن رفــت و  ــرم )جا دوی ن
کششــی بــود )10(. آزمودنی هــا  برگشــتی و 4 دقیقــه حــرکات 
بافاصلــه پــس از فعالیــت حــاد، شــروع بــه دوی نــرم در چمــن 

ایل بیگی و همکارانبازیافت و شاخص های عملکردی، آسیب عضانی
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کردنــد. کــرده، و طبــق برنامــۀ بازیافــت فعــال، عمــل 
غیرفعــال،  بازیافــت  گــروه  در  غیرفعــال:  بازیافــت  روش 
بــه  آزمودنی هــا  از اجــرای فعالیــت حــاد وامانده ســاز،  پــس 
ــه پشــت  ــت خوابیــده ب ــه حال مــدت 20 دقیقــه روی چمــن ب

بودنــد.
کــه از آزمودنی هــا بافاصلــه پــس از  شــایان ذکــر اســت 
انجــام روش هــای بازیافــت نمونــۀ خونــی به منظــور ســنجش 

گرفتــه شــد )11(. شــاخص های آســیب 
ســرعت  اندازه گیــری  به منظــور  ســرعت:  اندازه گیــری 
بانگســبو  تکــراری  ســرعت های  دوی  آزمــون  از  آزمودنی هــا 
ســرعت  ســنجش  بــرای  طراحی شــده  آزمــون  یــک  کــه 
آزمــون  ایــن  براســاس  شــد.  اســتفاده  فوتبالیست هاســت، 
شــخص پشــت دو مانــع )شــکل 1( بــرای شــروع آزمــون قــرار 

)12( می گیــرد 

بهار و تابستان 1400/ دوره 14/ شماره 1فیزیولوژی ورزش و فعالیت بدنی

شکل 1. آزمون دوی سرعت های تکراری بانگسبو

آزمودنــی از نقطــۀ A شــروع بــه دویــدن با ســرعت بیشــینه 
بــا مانــع اول  کــه 10 متــر   B می کنــد و پــس از عبــور از مانــع 
فاصلــه دارد، بــه ســمت راســت یــا چــپ خــود مــی رود و پــس 
از عبــور از بیــن دو مانــع موجــود در نقطــۀ C بــه ســمت مانــع 
کــرده و پــس از آن از بیــن موانــع موجــود در نقطــۀ  D حرکــت 
کــرده  کــه خــط پایــان و ثبــت رکــورد آزمودنــی اســت، عبــور   E
کــم می کنــد و بــه ســمت  و تــا موانــع نقطــۀ F ســرعت خــود را 
نقطــۀ شــروع بــه حالــت دویــدن نــرم برمی گــردد. آزمودنــی دو 
کنــد.  بــار پیاپــی نمی توانــد از بیــن موانــع نقطــۀ C یــا D عبــور 
زمــان آزمودنــی از نقطــۀ A تــا نقطــۀ E ثبــت شــد. ایــن آزمــون 

ــار تکــرار شــده و میانگیــن ســرعت ها محاســبه شــد. 7 ب
تــوان  اندازه گیــری  بــرای  عمــودی:  تــوان  اندازه گیــری 
شــد.  اســتفاده  ســارجنت  پــرش  آزمــون  از  آزمودنی هــا، 
برتــر،  از ســمت دســت  پهلــو  بــه  آزمودنــی  آزمــون،  ایــن  در 
هیچ گونــه  بــدون  را  خــود  دســت  و  می ایســتد  دیــوار  کنــار 
برخــورد  محــل  می بــرد.  بــالا  ســمت  بــه  شــدیدی  کشــش 
ج روی دیــوار )برحســب  انگشــتان دســت روی صفحــۀ منــدر
حالــت  بــه  آزمودنــی  ســپس  می شــود.  ثبــت  ســانتی متر(، 
کثــر  اولیــه برمی گــردد و ســعی می کنــد بــدون دورخیــز، بــا حدا
ــد و  ــام ده ــود را انج ــرش خ ــودی پ ــور عم ــود به ط ــی خ توانای

کنــد. نقطــۀ  بــا دســت خــود، بالاتریــن نقطــۀ ممکــن را لمــس 
حالــت  در  ثبت شــده  میــزان  از  و  شــده  ثبــت  لمس شــده، 
کســر می شــود و عــدد به دســت آمده مقــدار پــرش  ایســتاده 
عمــودی آزمودنــی را نشــان می دهــد. ایــن حرکــت ســه نوبــت 

تکــرار شــده و بهتریــن رکــورد آزمودنــی ثبــت شــد )5(.
ســرعت و تــوان عمــودی آزمودنی ها طــی دو مرحله، یکی 
پیــش از اجــرای فعالیــت وامانده ســاز و دیگــری پــس از انجــام 
روش هــای بازیافــت در محــل اجــرای آزمــون، ســنجیده شــد.
روش هــای آزمایشــگاهی: برای ســنجش شــاخص های 
خــون  میلی لیتــر   5 مقــدار  عضانــی،  آســیب  بیوشــیمیایی 
پیــش  آزمــون،  اجــرای  در محــل  پزشــکی  کارکنــان  توســط 
از انجــام بازیافــت و  پــس  از اجــرای فعالیــت وامانده ســاز و 
از نمونــۀ  گرفتــه شــد. بخشــی  از وریــد بازویــی آزمودنی هــا 
خــون به منظــور جداســازی ســرم در لوله هــای فاقــد مــادۀ 
ضدانعقــادی ریختــه شــده و پــس از انعقــاد خــون، نمونه هــا 
ســانتریفیوژ )3000 دور بــر دقیقــه بــه مــدت 5 دقیقــه( شــده و 
ــد.  ــتفاده ش ــری CK و LDH اس ــرای اندازه گی ــل ب ــرم حاص س
پاســما،  حجــم  تغییــرات  محاســبۀ  به منظــور  همچنیــن 
لوله هــای  در  نیــز  آزمودنی هــا  خــون  نمونــۀ  دیگــر  بخــش 
)حــاوی    )CBC( خــون  ســلول های  شــمارش  مخصــوص 
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هموگلوبیــن  اندازه گیــری  به منظــور  ضدانعقــاد(  مــادۀ 
هموگلوبیــن  مقادیــر  و  شــد  جمــع آوری  هماتوکریــت  و 
محاســبۀ  به منظــور  اندازه گیری شــده،  هماتوکریــت  و 
ــرای اصــاح مقادیــر شــاخص های  تغییــرات حجــم پاســما ب

.)1( شــد  اســتفاده  بیوشــیمیایی 
و   CK عضانــی  آســیب  شــاخص های  ارزیابــی  بــرای 
 CK بــا روش طیف ســنجی نــوری مقادیــر آنزیم هــای ،LDH
 CK LDH ســرم اندازه گیــری شــد. به منظــور اندازه گیــری  و 
کالریمتــری شــیمیایی بــا حساســیت یــک واحــد  ســرم از روش 
بین المللــی در لیتــر )u/l( اســتفاده و ضریــب تغییر 1/6 درصد 
کالریمتــری  تعییــن شــد. به منظــور اندازه گیــری LDH از روش 
در  بین المللــی  واحــد   5 حساســیت  بــا   )DGKC( آنزیمــی 
لیتــر )u/l( اســتفاده و ضریــب تغییــر 2/1 درصــد تعییــن شــد
داده هــای  تجزیه وتحلیــل  به منظــور  آمــاری:  تحلیــل 
توزیــع  بررســی  بــرای  و   24 نســخۀ   SPSS نرم افــزار  از  خــام 
طبیعــی داده هــا از آزمــون شــاپیرویلک اســتفاده شــد. بــرای 
 Pair( بررســی اختافــات درون گروهــی از آزمــون تــی همبســته
 )Oneway ANOVA( و بین گروهــی از آنــوای یکطرفــه )t-test
اســتفاده شــد. ســطح معنــاداری در همــۀ مــوارد P≥ 0/05 در 

گرفتــه شــد. نظــر 

نتایج

گی هــای مربــوط بــه ســن، قــد و وزن آزمودنی هــا در  ویژ

جــدول 1 ارائــه شــده اســت. براســاس جــدول 1، میانگیــن 
اســت.  دیگــر  گــروه  ســه  از  کمتــر  ماســاژ  گــروه  در  ســن 
پژوهــش  گروه هــای  در  ســن  میانگیــن  مقایســۀ  به منظــور 
کــی از  از آزمــون تحلیــل واریانــس اســتفاده شــد. نتایــج حا
بــود  گروه هــا  بیــن  شــاخص،  ایــن  معنــادار  اختــاف  نبــود 
در  قــد  و  وزن  میانگیــن  کمتریــن  همچنیــن   .)P=0/447(
گــروه بازیافــت آب ســرد بــا P=0/464 و P=0/416 نشــان داد 

گروه هــا معنــادار نیســت. بیــن  ایــن اختــاف  کــه 
نتایــج آزمــون آنــوای یکطرفــه به منظــور تعییــن وجــود 
شــاخص  کــه  بــود  بدین صــورت  بین گروهــی  اختافــات 
کــه به منظــور  ســرعت اثــر معنــاداری )P = 0/01( نشــان داد 
گروه هــا وجــود  کــدام  بیــن  ایــن اختــاف  اینکــه  تشــخیص 
کــه نتایــج نشــان  دارد، از آزمــون تعقیبــی توکــی اســتفاده شــد 
گروه غوطه وری در آب ســرد نســبت  داد تفــاوت معنــادار بیــن 
بــه بازیافــت غیرفعــال )P =0/05( و ماســاژ نســبت غوطــه وری 

در آب ســرد )P =0/01( وجــود دارد.
ــور  ــته به منظ ــی همبس ــون ت ــج آزم ــداول 2 و 3 نتای در ج
تعییــن وجــود اختافــات درون گروهــی متغیرهــای پژوهــش، 
ارائــه شــده اســت. بــا توجــه بــه نتایــج، تفــاوت درون گروهــی 
می شــود  مشــاهده  ارتفــاع  پــرش  و  ســرعت  متغیرهــای  در 
بهبــود  نشــان دهندۀ  تفــاوت  ایــن   .)3 و   2 )جدول هــای 
کــه به تفصیــل در قســمت  تــوان عمــودی اســت  ســرعت و 

بحــث و نتیجه گیــری توضیــح داده خواهــد شــد.

گروه های )بازیافت غیرفعال، بازیافت فعال، بازیافت آب سرد و ماساژ( گی های فردی آزمودنی های پژوهش به تفکیک  جدول 1. ویژ

انحراف معیارمیانگینگروه هاشاخص

سن )سال(

16/660/86بازیافت غیرفعال

16/550/78بازیافت فعال

16/661/22بازیافت آب سرد

16/000/70ماساژ

وزن )کیلوگرم(

61/674/53بازیافت غیرفعال

62/156/15بازیافت فعال

58/277/88بازیافت آب سرد

58/387/54ماساژ

قد )سانتی متر(

173/555/29بازیافت غیرفعال

174/884/28بازیافت فعال

170/886/75بازیافت آب سرد

172/773/30ماساژ
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گروه های )بازیافت غیرفعال، بازیافت فعال،  جدول 2. آزمون تی همبسته به منظور تعیین اختلافات درون گروهی CK و LDH در بین 

بازیافت آب سرد و ماساژ(

گروه های )بازیافت  جدول 3. آزمون تی همبسته به منظور تعیین اختلافات درون گروهی سرعت و توان عمودی آزمودنی ها در بین 

غیرفعال، بازیافت فعال، بازیافت آب سرد و ماساژ(

درجۀ آزادیtخطای اندازه گیریانحراف معیاراختاف میانگینگروهمتغیر

CK

)میلی مول در لیتر(

0/1268-3/6687/3229/10-بازیافت غیرفعال

0/7658-41160/8053/60-بازیافت فعال

0/6268-33/11158/5852/86-بازیافت آب سرد

57128/9942/991/328ماساژ

LDH

)میلی مول در لیتر(

5/3387/3829/120/1838بازیافت غیرفعال

0/2968-10/22103/7434/58-بازیافت فعال

1/838-71/55117/0339/01-بازیافت آب سرد

0/77123/9141/300/0198ماساژ

درجۀ آزادیtخطای اندازه گیریانحراف معیاراختاف میانگینگروهمتغیر
سطح 

)P(معناداری

سرعت

)ثانیه(

0/5580/59-0/040/2180/072-بازیافت غیرفعال

0/170/5720/1900/89180/39بازیافت فعال

0/0070/5110/1700/04680/96ماساژ

پرش ارتفاع

2/013/581/471/5080/40بازیافت غیرفعال

*2/4280/04-1/662/0610/687-بازیافت فعال

*4/49880/01-3/442/290/765-بازیافت آب سرد

1/5880/15-2/334/411/47-ماساژ

P > 0/05 نشانۀ تفاوت معنادار در سطح :*

 بحث و نتیجه گیری
براســاس نتیجــۀ پژوهــش حاضــر، انــواع روش هــای بازیافــت 
پــس از یــک جلســه فعالیــت وامانده ســاز موجــب عــدم  تغییــر 
معنــادار CK و LDH ســرم شــد. همچنیــن غوطــه وری در آب 
ســرد پــس از یــک جلســه فعالیــت وامانده ســاز موجــب بهبــود 
و افزایــش معنــادار ســرعت و تــوان، و بازیافــت فعــال بهبــود و 
افزایــش معنــادار پــرش ارتفــاع ورزشــکاران شــد. ورزشــکارانی 
کــه در حــال فعالیــت شــدیدند، پــس از چنــد روز دچــار آســیب 
کاهــش  و خســتگی می شــوند. علــت ایــن مســئله می توانــد 
گلیکــوژن بــدن باشــد  تارهــای عضانــی درگیــر و تخلیــۀ منابــع 
)13(. در ایــن صــورت، عضــات بــدن بــه جبــران انــرژی نیــاز 
گیــرد  انجــام  زمانــی  بایــد  بعــدی  تمریــن  بنابرایــن  دارنــد. 
کثــر جبــران موردنظــر انجــام شــده باشــد. بازگشــت  کــه حدا

بــه حالــت اولیــۀ مناســب بعــد از مســابقات، بازســازی بیــن 
جلســات را بهبــود می بخشــد و از خســتگی و آســیب ورزشــکار 
شــامل  فوتبــال  می کنــد.  جلوگیــری  بعــدی  مســابقۀ  در 
ســرعتی،  دوهــای  جملــه  از  طاقت فرســایی  فعالیت هــای 
کارهــای تکنیکــی اســت. طــی انجــام ایــن  پــرش و همچنیــن 
فعالیت هــا، ضعیــف شــدن عملکــرد بیانگــر خســتگی اســت. 
ــد  ــابقه می دهن ــار روز مس ــا چه ــه ی ــر س ــب در ه ــان اغل بازیکن
کــه رســیدن بــه موفقیــت بــدون بازگشــت بــه حالــت اولیــۀ 
ناقــص  بازیافــت  نیســت.  ممکــن  عملکــردی  و  جســمانی 
کاهــش عملکــرد و بــروز آســیب می شــود. ورزشــکاران  موجــب 
کاهــش بازگشــت  ــاد،  پــس از تمریــن خســته اند. خســتگی زی
و  ســرعت  کاهــش  و  ضعیــف  هماهنگــی  اولیــه،  حالــت  بــه 

تــوان را به همــراه دارد. 
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وابســته  متغیرهــای  معنــادار  تغییــر  عــدم  بــا  همســو   
فعالیــت  جلســه  یــک  از  پــس  بازیافــت  روش هــای  پــی  در 
بازیافــت  تأثیــر   )2008( همــکاران  و  ســوزوکی  وامانده ســاز، 
کشــش، 24 ســاعت  فعــال )یــک ســاعت دویــدن، راه رفتــن و 
پــس از مســابقه در داخــل آب( و غیرفعــال بــر روی آنزیم هــای 
کردنــد. نتایــج  گبــی را بررســی  CK و LDH پــس از مســابقۀ را
کــه آنزیم هــای CK و LDH تغییــر معنــاداری در هــر  نشــان داد 
دو نشــان ندادنــد )14(. در تحقیــق دیگــری، صــدق روحــی و 
همــکاران )2014( تأثیــر شــناوری در آب ســرد پــس از فعالیــت 
کردنــد. نتایــج عــدم تغییــر معنــادار  ورزشــی شــدید را بررســی 
تحقیــق  بــا  مشــابه  تحقیقــی  در   .)15( داد  نشــان  را   CK
بازیافــت  تأثیــر  بررســی  نیــز، وطندوســت )2016( در  حاضــر 
فعــال بــر آنزیم هــای CK و LDH ســرم مــردان فوتبالیســت، 
نتایــج عــدم تغییــر معنــادار CK و LDH را نشــان داد )16(. 
خــود  پژوهــش  در   )2006( همــکاران  و  ک  ویلــکا همچنیــن 
پــس از 10 دقیقــه بازیافــت در خشــکی یــا شــناوری در آب ســرد 
 LDH در پــی فعالیت هــای وامانده ســاز، عــدم تغییــر معنــادار
کردنــد )17(. در مقابــل، دکان و همــکاران )2003(  گــزارش  را 
گــروه بازیافــت فعــال  تغییــر معنــاداری در غلظــت LDH در دو 
و غیرفعــال پــس از فعالیــت شــدید مشــاهده نکردنــد )18(. 
کــه CK بافاصلــه  هــاروی و همــکاران )2010( نشــان دادنــد 

پــس از فعالیــت شــدید برونگــرا تغییــری نمی کنــد )19(.
همــکاران  و  مانیــدرو  شــد،  اشــاره  آنچــه  وجــود  بــا 
کــه در بــازۀ زمانــی  )2000( بــا بررســی 18 مــرد دوچرخه ســوار 
ســه هفته ای آزمایــش شــدند و بازیافــت بــه مــدت 15 دقیقــه 
غلظــت  کاهــش  گرفــت،  انجــام  ورزشــی  فعالیــت  از  پــس 
گــروه بازیافــت فعــال و بازیافــت ترکیبــی ماســاژ و  LDH را در 
گــروه غیرفعــال نشــان دادنــد )20(. از دلایــل  فعــال بیشــتر از 
ــن  ــه س ــوان ب ــر، می ت ــق حاض ــا تحقی ــش ب ــن پژوه ــض ای تناق
ورزشــکاران و اجــرای یــک دقیقــه اســتراحت غیرفعــال پیــش 
کــه  از اجــرای 15 دقیقــه بازیافــت و نیــز نــوع پروتــکل تمرینــی 

کــرد. متفــاوت بــا تحقیــق حاضــر بــود، اشــاره 
تیانلونــگ و جســیم )2019( بــا بررســی اثــر چهــار نوع روش 
بازیافــت شــامل بازیافــت فعــال، ماســاژ، آروماتراپــی و طــب 
ســوزنی روی 12 بوکســور نوجــوان زن پــس از انجــام 20 دقیقــه 
کــه همســو بــا  کینــاز را  کراتیــن  کاهــش معنــادار  بازیافــت عــدم 
کــه  کتــات دهیدروژنــاز را  کاهــش معنــادار لا پژوهــش حاضــر و 
کردنــد. از دلایــل  گــزارش  ناهمســو بــا پژوهــش حاضــر اســت، 
تناقــض ایــن پژوهــش بــا پژوهــش حاضــر می تــوان بــه نــوع 
کرده اســت،  کــه بیشــتر بالاتنــه را درگیــر  فعالیــت وامانده ســاز، 

کــرد )21(. جنســیت ورزشــکاران و رشــتۀ ورزشــی اشــاره 
کل و براســاس نتایــج پژوهــش حاضــر مبنــی بــر عــدم  در 
بازیافــت  روش هــای  بــا  ســرم   LDH و   CK معنــادار  تغییــر 
پــس از یــک جلســه فعالیــت وامانده ســاز، به نظــر می رســد 
کــه روش هــای بازیافــت موجــب جلوگیــری از ایجــاد آســیب 
عضانــی شــده و از افزایــش معنــادار CK و LDH جلوگیــری 

کــرده اســت.
همســو بــا ایــن بهبــود ســرعت و تــوان عمودی پــس از یک 
جلســه فعالیــت وامانده ســاز، تســیتوره و همــکاران )2008( 
تأثیــر دو نــوع بازیافــت فعــال )20 دقیقــه نــرم دویــدن و راه 
رفتــن بــا 65 درصــد ضربــان قلــب بیشــینه در آب و خشــکی( 
و غیرفعــال ) 20 دقیقــه نشســتن و تحریــک الکتریکــی( را در 
10 بازیکــن فوتســال در 24 ســاعت پــس از مســابقه بررســی 
کــه بازیافــت فعــال موجــب بهبــود  کردنــد. نتایــج نشــان داد 
و  داوســون   .)10( اســت  شــده  عمــودی  تــوان  و  ســرعت 
فعــال )25  بازیافــت  تأثیــرات  بررســی  بــه  همــکاران )2005( 
دقیقــه راه رفتــن و نــرم دویــدن در آب و خشــکی( و غیرفعــال 
کــه پــرش  در 31 بازیکــن فوتبــال پرداختنــد. نتایــج نشــان داد 
گل زبــان  ارتفــاع افزایــش معنــادار می یابــد )22(. همچنیــن 
و همــکاران )2017( در بررســی تأثیــر ســه روش بازیافــت بــر 
ــه غوطــه وری  ک عملکــرد جســمانی فوتبالیســت ها دریافتنــد 
در آب ســرد موجــب بهبــود عملکــرد و افزایــش دوی ســرعت 
20 متــر شــد )23(. پورنپیمــول و همــکاران )2015( بــا بررســی 
کــه غوطــه وری  کشــش و غوطــه وری در آب ســرد دریافتنــد  اثــر 
بهبــود  موجــب  وامانده ســاز  تمریــن  از  پــس  ســرد  آب  در 
اینگــرام و همــکاران  ارتفــاع می شــود )24(.  عملکــرد پــرش 
ــا بررســی مقایســۀ غوطــه وری متنــاوب در آب ســرد  )2009( ب
فوتبــال  مســابقه  از  پــس  ســرد  آب  در  غوطــه وری  و  گــرم  و 
کــه روش غوطــه وری در آب ســرد موجــب بهبــود  دریافتنــد 
کــه همســو  ســرعت شــده اســت )25(. عاوه بــر مــوارد بــالا 
 )2007( همــکاران  و  تســیتوره  بودنــد،  حاضــر  پژوهــش  بــا 
تأثیــر دو روش بازیافــت فعــال )20 دقیقــه نــرم دویــدن و راه 
رفتــن بــا 65 درصــد ضربــان قلــب بیشــینه در آب و خشــکی( 
و غیرفعــال ) 20 دقیقــه نشســتن و تحریــک الکتریکــی( را در 
کردنــد.  12 بازیکــن فوتبــال پــس از 100دقیقــه تمریــن بررســی 
کــه بازیافــت فعــال موجــب بهبــود  کــی از آن بــود  نتایــج حا
ســرعت نمی شــود. از دلایــل تفــاوت ایــن پژوهــش، می تــوان 
ک و همکاران  کــرد )26(. ویلــکا بــه ســن و رژیــم غذایــی اشــاره 
کاهــش تــوان انفجــاری را بعــد از غوطــه وری در آب   )2005(
تناقــض،  ایــن  دلایــل  از  یکــی   .)27( کردنــد  گــزارش  ســرد 
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ــا  ــی ت ــرارت عضان ــه ح ــش درج کاه ــظ  ــداوم و حف ــالًا ت احتم
چنــد دقیقــه پــس از پایــان اعمــال سرماســت. بنابرایــن، افــت 
عملکــرد عضانــی به ویــژه در حــرکات نیازمنــد تــوان انفجــاری 
کاهــش درجــه  ماننــد پــرش ارتفــاع ممکــن اســت ناشــی از 
حــرارت درون عضانــی به علــت غوطــه وری در آب ســرد یــا 

ــد )13(. ــخ باش ــاژ ی ماس
کــه انجــام  گفــت  ــوان  ــه نتایــج پژوهــش، می ت ــا توجــه ب ب
کششــی از تمرینــات مهــم در دورۀ بازیافــت فعــال  حــرکات 
کششــی صحیــح، بازگشــت خــون  کاربــرد تمرینــات  اســت. 
ــود  ــف را بهب ــون لن ــان خ ــد و جری ــک می کن ــیاهرگی را تحری س
محصــولات  خــون،  گــردش  در  افزایــش  ایــن  می بخشــد. 
ــواد  ــیژن و م کس ــی ا ــد و فراهم ــع می کن ــی را دف ــد متابولیک زائ
می دهــد.  افزایــش  تاندون-عضلــه  ناحیــۀ  بــه  را  غذایــی 
کشــش قــرار می گیرنــد،  کــه در دورۀ بازیافــت تحــت  عضاتــی 
کار  کســب می کننــد و قــادر بــه انجــام  نیرومنــدی دوبــاره را 
بیشــتر می شــوند، همچنیــن غوطــه وری در آب ســرد پــس از 
جلســات تمرینــی ســنگین و مســابقات، بــا هــدف بازتوانــی 
آســیب های حــاد و مزمــن و همچنیــن تســریع زمــان بازیابــی 
ســبب  ســرما  از  اســتفاده  اســت.  یافتــه  رواج  ورزشــکاران 
کاهــش  کاهــش عائــم التهــاب، تنــگ شــدن عــروق خونــی و 
مثبــت،  تأثیــرات  ایــن  بــه  توجــه  بــا  می شــود.  درد  حــس 
بیــن دو  یــا  اســتراحت  زمان هــای  بازیکنــان در  از  بســیاری 

یــخ اســتفاده می کننــد )16(. از  نیمــۀ رقابت هــای خــود 
مثبــت  تأثیــرات  از  نشــان  حاضــر  پژوهــش  نتایــج 
غوطــه وری در آب ســرد و بازیافــت فعــال بــر بهبــود ســرعت و 
پــرش ارتفــاع ورزشــکاران دارد. همچنیــن روش هــای بازیافت 
کینــاز و  کراتیــن  موجــب جلوگیــری از افزایــش معنــادار ســطوح 
کتــات دهیدروژنــاز ســرم می شــود و از ایــن طریــق می توانــد  لا
کند. بنابراین اســتفاده از  از ایجــاد آســیب عضانــی جلوگیــری 
روش بازیافت پس از جلســات تمرینی ســنگین و مســابقات، 
آســیب های حــاد و مزمــن و همچنیــن  بازتوانــی   بــا هــدف 

تسریع زمان بازیابی ورزشکاران، توصیه می شود

تشکر و قدردانی

کارکنــان  بیرجنــد،  اســتان  پســر  فوتبــال  بازیکنــان  همــۀ  از 
ــکدۀ  ــی و دانش ــوم ورزش ــکدۀ عل ــگاه دانش ــش آزمایش زحمتک
کــه  افــرادی  و  همــکاری  به دلیــل  بیرجنــد  دانشــگاه  علــوم 
کردنــد، تشــکر و قدردانــی  مــا را در انجــام ایــن تحقیــق یــاری 
کارشناســی  می شــود. تحقیــق حاضــر برگرفتــه از پایان نامــۀ 
ارشــد اســت. تمامــی هزینه هــای مربــوط بــه مقالــه بــر عهــدۀ 

محقــق بــوده و از ســازمان یــا نهــاد خاصــی حمایــت مالــی 
نشــده اســت.

پی نوشت ها
1 Recovery
2 Active Recovery
3 Exercise-Induced Muscle Damage
4 Glycogen
5 Creatine Kinase
6 Lactate Dehydrogenase
7 The 36-Item Short Form Survey
8 Cell Blood Count
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