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 مقاله تحقيقي

 يها لاكتات خون و شاخص زانيدر آب سرد بر م يور غوطه ريتأث
 شده يساز هيرقابت شب يتكرار يها ب وهلهمتعاق يعملكرد

  3يجانيعل يديع ،2يميرح رضايعل ،2نيسرش ريام ،1يآقافتح آمنه

  چكيده

در عيروش مورد علاقه ورزشكاران در جهت تسـر  كيدر آب سرد  يور غوطه :و اهداف نهيزم
ات خـونلاكت زانيدر آب سرد بر م يور غوطه ريتأث نييپژوهش تع نياست. هدف ا يكاوريروند ر

  شده بود. يساز هيرقابت شب يتكرار يها متعاقب وهله يعملكرد يها و شاخص

دربـه صـورت   تكواندوكار مرد شهرستان كـرج   12در اين تحقيق نيمه تجربي،  بررسي: روش
وري در آب سرد و گروه كنتـرل (ريكـاوري تصادفي به دو گروه غوطه طور دسترس انتخاب و به

سـازي شـده ها در فواصل زماني يك ساعت، سه مسـابقه شـبيه   ودنيغيرفعال) تقسيم شدند. آزم
وري موضعي پاها در آب سرد بـا وري در آب سرد به صورت غوطه تكواندو را انجام دادند. غوطه

،يلاكتات خـون، شـاخص خسـتگ    زانيم. دقيقه، انجام شد 11گراد و به مدت  درجه سانتي 11دماي 
ها با استفاده از آزمون تحليل واريانس عاملي داده شد. يريگ ضربان قلب و ضربات موفق پا اندازه

داري و آزمـون تعقيبـي بـونفروني در سـطح معنـي       هاي مكرر، آزمون تي وابسـته  گيري با اندازه
05/0p< شدند. ليتجزيه و تحل  

 ـ شيشده منجر بـه افـزا   يساز هينشان داد كه رقابت شب جينتا ها: يافته  ـم دار يمعن لاكتـات زاني
در آب يور ). غوطـه p>001/0ضربان قلب و كاهش ضربات موفق پا شـد (  ،يشاخص خستگ خون،

ضربات شيضربان قلب و افزا ،يسرد در كل مراحل پژوهش با كاهش لاكتات خون، شاخص خستگ
  ).p>001/0كنترل همراه بود ( وهموفق نسبت به گر

 ـ به ج،يبا توجه به نتا گيري: نتيجه يهـا  وهلـه  يآب سـرد ط ـ در  يور كـه غوطـه   رسـد  ينظر م
  و بهبود عملكرد در تكواندوكاران كمك كند. يبه كاهش خستگ تواند يم يمسابقات تكرار

  يور غوطه ،ي، خستگورزش كلمات كليدي:

)79، مسلسل 1401سال بيست و چهارم، شماره دوم، تابستان ( سينا / اداره بهداشت، امداد و درمان نهاجا فصلنامه علمي پژوهشي ابن
28/9/1400تاريخ پذيرش:   14/7/1400دريافت:  تاريخ

 ،يواحد كرج، دانشگاه آزاد اسلام ،يدكتر يدانشجو .1
  ، ايرانكرج

 ،يورزش يولوژيزيگروه ف ،يبدن تيدانشكده ترب ،ارياستاد. 2
  رانيكرج، ا ،يواحد كرج، دانشگاه آزاد اسلام

  ، ايرانكرج ،يواحد كرج، دانشگاه آزاد اسلام ،استاد. 3
  
نيسرش ريام: مسئول فمؤل  

 ،يورزش يولوژيزيگروه ف ،يبدن تيدانشكده ترب :آدرس
  رانيكرج، ا ،يواحد كرج، دانشگاه آزاد اسلام

  +98 )21( 33456645 :تلفن
 Amsarshin@gmail.com :ليميا

  جا تعلق دارد.امداد و درمان نها، / اداره بهداشت نايس ابن يپژوهش ياثر به فصلنامه علم نيا يو معنو يهمه حقوق ماد
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 مقدمه

از گيــري  متخصصــان و كارشناســان ورزشــي در پــي بهــره
هاي علمي براي آمـاده سـاختن هرچـه بهتـر ورزشـكاران       يافته
هاي دشوار ملي، جهاني و  اي خود هستند تا آنان در رقابت حرفه

المپيك به موفقيـت دسـت يابنـد. ماهيـت تكوانـدو مبتنـي بـر        
عتي اسـت امـا فاكتورهـاي    هاي انفجاري، قدرتي و سـر  فعاليت

العمل مناسب و قدرت عضـلاني   ديگر مانند توان، سرعت عكس
آن از اهميت بالايي برخوردار است. اين ورزش رزمي بـه   نيز در

ــرادي انجــام مــي  . عوامــل عملكــردي و ]1[ شــود صــورت انف
تواننـد در موفقيـت ورزشـكاران رشـته      بيوشيميايي زيـادي مـي  

تواننـد   هـاي عضـلاني نيـز مـي     يب. آس ـ]2[ باشند مؤثرتكواندو 
قرار دهنـد. در جريـان مسـابقه تكوانـدو،      تأثيرعملكرد را تحت 

بـه كسـب امتيـاز بيشـتر     منـتج   صـورت تنه و به ضربات موفق 
تواند به دليل تـلاش   بنابراين، يك مسابقه تكواندو مي شوند. مي

. ]3-5[بدني باعث خستگي و آسيب عضلاني قابل توجهي شود 
داشـدن يـون هيـدروژن از اسـيد لاكتيـك ايجـاد       لاكتات با ج

شود. اين يـون نتيجـه مسـير بـي هـوازي (گليكـوليزي) در        مي
هاي مختلف مانند عضلات اسكلتي، گلبول قرمـز و سـاير    بافت
 ها است و در اثـر تبـديل گلـوكز بـه لاكتـات در برخـي از       بافت
. درد عضـلاني،  ]6[ شـود  ها از جمله بافت چربي توليد مـي  بافت
ــي ــرد عضــلات آس ــتلال در عملك ــزايش  و ب عضــلاني، اخ اف

تواند اجراء بهينـه   هاي وارده بر عضلات بعد از تمرين مي التهاب
هـاي   را كاهش دهد و خستگي ايجاد كند كه در اين شرايط پيام

. ]7[شود  به عضله دچار اختلال مي CNSعصبي ارسال شده از 
تواننـد بـه    هاي ريكاوري مي دهند كه تكنيك مطالعات نشان مي

 .]8-10[ هاي عضلاني كمك كنند كاهش آسيب

ريكاوري ورزشي به معناي برگشت به حالت اوليـه، بازيـابي   
هاي وارده به عضـله   منابع تخليه شده، كاهش خستگي و آسيب

متعاقب يك تمـرين ورزشـي در جهـت بهبـود عملكـرد بـراي       
هاي مختلفي بـراي ريكـاوري    شود. روش ورزشكاران تعريف مي

يـك روش مـورد    1(CWI) در آب سـرد  يور غوطهدارد.  وجود
. ]8[علاقه ورزشكاران در جهت تسريع در روند ريكاوري اسـت  

توانـد   از ورزش در تمرينات قدرتي از اين طريق مـي  بازيابي بعد
. ]11[هـاي عضـلاني شـود     باعث كاهش درد و التهاب و آسيب
ي مطلـوب بـر   تـأثير  CWIهمچنين گزارش شـده اسـت كـه    

وري و عملكرد داشته است، دماي بافت و جريـان خـون را   ريكا
كاهش داده و با بهبـود فشـار خـون و تغييـرات متعاقـب آن در      

بـين   سيستم عصبي مركزي و كاهش فشـار قلبـي عروقـي، از   
هاي متابوليك انباشـته شـده در عضـله،     بردن و كاهش فراورده

و  . متغيرهـاي دمـا  ]9[تواند عملكرد ورزشي را بهبـود دهـد    مي
، 10هـاي   نمـا زوري متفاوت است و تـاكنون   زمان براي غوطه

مــورد هــاي  زمــان، بيشــترين دقيقــه 30، 26، 23، 15، 14، 11
نيـز متفـاوت اسـت. طبـق      CWIانـد. زمـان    بـوده گيري  اندازه

گـراد   درجه سانتي 11 ياي كه انجام شده دما جديدترين مطالعه
دقيقه  15گراد با  درجه سانتي 15وري و  دقيقه غوطه 11با زمان 
. برخـي  ]10[انـد   وري بهترين نتايج در ريكاوري را داشته غوطه

هاي خستگي و  بر شاخص CWIاند كه  تحقيقات نيز نشان داده
 .]12-14[ندارد  تأثيرعملكرد 

، محـدود  ريكـاوري هـاي مختلـف    هدف بسياري از تكنيك
كردن خستگي و يا بهبود عملكرد است با اين حال، همان طـور  

در ايـن زمينـه متنـاقض اسـت.     هـا   ذكر شد، نتايج پـژوهش  كه
توانـد بـه حـداكثر عملكردهـاي مكـرر در       مسابقات تكواندو مي

ها بين رويـدادها   ريكاوريروز نياز داشته باشد و برخي از  همان
بـراي ايـن    ريكـاوري شـود. بنـابراين    به مدت كوتاه انجام مـي 
اسـت، زيـرا آنهـا    اي برخـوردار   العـاده  ورزشكاران از اهميت فوق

هـاي   كنند تا بازگشت به عملكرد اوليه را براي تلاش تلاش مي
از آنجايي كه در تكواندو در طـول يـك روز    بعدي تسريع كنند.

شود و آب سرد  چندين مسابقه متوالي توسط ورزشكار انجام مي
شـود،   از طريق عملكردهاي عصبي بهبود روزانـه را باعـث مـي   

راي كاهش خستگي و بهبود عملكـرد  شايد بتوان از اين روش ب

                                                 
1. Cold-Water Immersion 
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حاضر قصد  قدر بين مسابقات متوالي استفاده كرد بنابراين تحقي
ــه  ــي دارد ب ــأثيربررس ــر م CWI ت ــب ــون و   زاني ــات خ لاكت
رقابـت   يتكـرار هـاي   متعاقـب وهلـه   يعملكـرد هـاي   شاخص

  بپردازد. شده سازي هيشب

  بررسي  روش
ي و از كاربرد هاي پژوهشحاضر از نظر هدف جزء  پژوهش
ت. تجربي اس ـ نيمه هاي پژوهشآوري اطلاعات از نوع  نظر جمع

كـرج  ، تكواندوكاران مرد شهرستان حاضر پژوهشآماري  جامعه
نفر (ميـانگين قـد، وزن و شـاخص     12بود كه از بين آنها تعداد 

كيلـوگرم   59±6/4، متر 76/1±06/0توده بدني به ترتيب برابر 
و ســابقه  ســال 19تــا  17 رده ســني، Kg/m2 20/19±18/2و 

سال) بـه صـورت در دسـترس بـه عنـوان       10تا  8تمريني بين 
 و β=1/0حجم نمونه بـا در نظـر گـرفتن    نمونه انتخاب شدند. 

05/0α=   و سـطح   %80با استفاده از فرمول زير با رعايت تـوان
و با فرض ناهمگوني واريانس (منجر به حجم  %5منحني داري 

شـود) و بـا    مـي  همگني واريانسنمونه بالاتر نسبت به وضعيت 
و  =75/0كــه مقــدار اســتاندارد شــده انــدازه اثــر  فــرض آن

و يكسـان   Z=5/1دو گروه برابـر  هاي  همچنين نسبت واريانس
، )φ=1در نظــر گــرفتن تعــداد اعضــاي گــروه شــاهد و مــورد (

) و 05/0 نوع اول برابر با يخطا( αفرمول  اين محاسبه شد. در
β است )02/0با  (خطاي نوع دوم برابر: 

(σ1
2+σ2

2) (Zα/2+Zβ)2

2∆ 
ــايت   ــرم رض ــل ف ــس از تكمي ــنامه   پ ــي، پرسش ــه كتب نام

هـا   . آزمـودني شـد  تكميـل ها  تمامي آزمودني براي بدني سلامت
سابقه بيماري خاص يا مصرف مكمل و داروي خاصي نداشته و 
در طول دوره تحقيـق در هـيچ مسـابقه رسـمي يـا غيررسـمي       

هـاي   ن هنگام اجراي پـژوهش از شـيوه  شركت نداشتند. همچني
كردنـد و در   دهيدراسيون مانند محدوديت غذايي اسـتفاده نمـي  
ها به صورت  وضعيت بيش تمريني نيز نبودند. در ادامه، آزمودني

وري (شـش نفـر) و گـروه كنتـرل      تصادفي به دو گـروه غوطـه  

(ريكاوري غيرفعال) (شش نفر) تقسيم شدند. پس از آشناسـازي  
در چنـد  ها پروتكل پـژوهش را   جراي پروتكل، آزمودنيبا روند ا
دقيقـه، فراينـد    15ها به مـدت   انجام دادند. ابتدا آزمودنيبخش 

گرم كردن را انجام دادند. به اين صورت كـه بـا دويـدن آرام و    
چاگي در دو سـت   حركات كششي و در ادامه با اجراي ضربه آپ

ي ضـربه  تكـرار  20تكراري با هر دو پا و سپس سـه سـت    20
ها پس از اين  چاگي، بدن خود را گرم نمودند. آزمودني پاندال تي

سـازي   مرحله، پنچ دقيقه ريكاوري داشتند تا براي مسابقه شـبيه 
 به صـورت ها در زمان مسابقه  شده نخست آماده شوند. آزمودني

وزن خــود بــه مبــارزه  تصــادفي در مقابــل حريــف هــم كــاملاً
پـيش از مسـابقه، پـس از     زمـان  پرداختند. در اين مرحله در مي

وري پـس از   مسابقه، بازگشـت بـه حالـت اوليـه پايـه و غوطـه      
 يبـرا  يري ـگ و خـون  يعملكـرد هـاي   شاخصي ابيارزمسابقه، 
مرحلـه  در  انجـام شـد.   گروه دولاكتات خون در  زانيمسنجش 

پژوهش كه به فاصله يك ساعت از مرحله اول آغـاز شـد،    دوم
سازي  يك ساعت، سه مسابقه شبيه ها در فواصل زماني آزمودني

وري پـس از مسـابقه دوم،    شده تكواندو را انجام دادند. در غوطه
وري پس  وري)، غوطه پيش از مسابقه سوم (ماندگاري اثر غوطه

ــر     ــدگاري اث ــارم (مان ــابقه چه ــيش از مس ــوم، پ ــابقه س از مس
گيري بـراي   وري پس از مسابقه چهارم خون وري)، غوطه غوطه

  انجام شد.لاكتات خون  انزيمارزيابي 

  سازي شده مسابقه شبيه

هـا بـه سـبك     سازي شده تكواندو، آزمودني در مسابقه شبيه
گرفتنـد.   بندي وزنـي خـود قـرار مـي     مسابقات المپيك در طبقه

سپس به صورت تصادفي ساده در مقابـل يكـي از ورزشـكاران    
سـازي   پرداختنـد. مسـابقات شـبيه    گروه وزني خود به مبارزه مي

ه با حضور داور و تجهيزات كامل شامل كلاه ايمني، محافظ شد
دهان، محافظ تنـه (هوگـو) محـافظ سـاعد، محـافظ كشـاله، و       

ها در  كه آزمودني يشد. از آنجاي بر روي پا انجام مي محافظ ساق
سازي شـده را دو نفـره و بـه     فصل مسابقه نبودند، مسابقه شبيه

كردنـد.   ت، اجرا مـي جاي استفاده از مي صورت مسابقه رسمي به
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هاي عملكردي از  براي تحليل و بررسي بهتر و سنجش شاخص
سـازي شـده    بـرداري شـد. مسـابقه شـبيه     تمامي مسابقات فيلم

را بـا پـاي    1اگيچ ـضربات بانـدال  ها  اي بود كه آزمودني گونه به
كردنـد.   چپ و راست (به طور متناوب) با حداكثر توان اجـرا مـي  

نجـام شـد و از آنجـايي كـه مسـابقه      هر ست معادل دو دقيقه ا
اي اسـت، ايـن تسـت در سـه      تكواندو حداقل سه ست دو دقيقه

دادنـد   ثانيه رقص پا انجام مـي  10ها  مرحله تكرار شد. بين ست
كه البته با توجه به ضربه حريف ممكن بود بيشتر يا كمتر شود. 
همچنين تشويق كلامي در حين اجـرا بـراي ايجـاد انگيـزه بـه      

  ها داده شد.  آزمودني

  وري در آب سرد غوطه

وري موضعي پاها در آب سـرد   به صورت غوطه CWIنحوه 
دقيقـه، انجـام شـد.     11گراد و به مدت  درجه سانتي 11با دماي 
ها در وضعيت نشسته بر روي صندلي، پاهاي خود را در  آزمودني

ها تا بـالاي   دادند. پاهاي آزمودني داخل مخزن آب سرد قرار مي
گرفـت. دمـاي آب    (زير زانو) در داخل آب سرد قرار مـي ساق پا 

بـه  شد. پاها در داخل مخزن آب بايـد   توسط دماسنج كنترل مي
 11شد كه با توجه به زمـان   راحت قرار گرفته مي كاملاً صورت

دقيقه، خستگي در پاها شكل نگيرد. گروه كنترل در اين مـدت،  
دادنـد   نجام نمـي ريكاوري غيرفعال داشتند و هيچ گونه فعاليتي ا

]15[.  

  هاي عملكردي گيري خوني و ارزيابي شاخص نمونه

ها در شـرايط اسـتراحتي و در    گيري خوني از آزمودني نمونه
 كوبيتال توسـط  نتيآاز وريد  سي پنج سي حالت نشسته به مقدار

 از پــسهــا  . نمونــهشــد گرفتــهكارشــناس علــوم آزمايشــگاهي 
 مـاده  هـاي حـاوي   لولـه  در و منتقـل  شـگاه يآزما به يريگ نمونه

ريخته شد تا از انعقاد خون جلـوگيري شـود.    EDTA ضدانعقاد
 ر دقيقه به مـدت د دور 3000 هاي خوني با سرعت سپس نمونه

. بــراي دقيقــه ســانتريفيوژ گرديــد و ســرم جــدا شــد 15تــا  10
                                                 
1. Bandal chagi (dichotomy kick) 

از كيت شركت بايركس فـارس  لاكتات خون گيري ميزان  اندازه
 يميوش ـيدسـتگاه ب بـا اسـتفاده از   هـا   گيـري  استفاده شد. انـدازه 

BS200  كشـور  سـاخت ( ميكروليتـر  1/0 گيـري  انـدازه دقت با 
 هوگـو انجـام شـد. همچنـين از     كي ـروش فوتومتر) و به آلمان

در دو  جهت ثبت ضـربات موفـق   يهاي قو با سنسور يكيالكتر 
  استفاده شد. و هوگو قرمز يرنگ هوگو آب

ها، ضربان قلب  ستسنج در حين اجراي  با استفاده از ضربان
شد. از طرفي پس از پايان هـر سـت، ميـزان درك     سنجيده مي

اي گرفته شد كه در  درجه 10بر اساس مقياس  2 (RPE) تلاش
عنوان تلاش خيلـي خيلـي سـبك و     آن، مقياس شماره صفر به

عنوان تلاش خيلي خيلـي سـخت در نظـر     به 10مقياس شماره 
  .]16[گرفته شد 

  ملاحظات اخلاقي

انجـام شـد و    ياصول اخلاق تيحاضر بر اساس رعا قيتحق
 بياخلاق دانشگاه بـه تصـو   تهيتوسط كم قيمراحل تحق يتمام
شـركت در مطالعـه    ينامه كتب ـتيها رضـا  يآزمودن هي. از كلديرس

  گرفته شد.

  تجزيه و تحليل آماري

آزمـون  بـودن توزيـع متغيرهـا، از     نرمـال براي اطمينـان از  
بـودن توزيـع    نرمـال عد از ايـن كـه   استفاده شد. ب لكيو رويپاش

ها مشـخص گرديـد، بـراي مقايسـه متغيرهـاي تحقيـق از        داده
ــا ×(گــروه 8×2عــاملي  دوتحليــل واريــانس آزمــون  مرحلــه) ب

تعقيبـي  و آزمـون    هاي مكـرر، آزمـون تـي وابسـته     گيري اندازه
 ≥05/0pداري در همه مـوارد   بونفروني استفاده شد. سطح معني

افـزار   نـرم اسـتفاده از  ليه عمليات آماري بـا  ك در نظر گرفته شد.
SPSS  به اجرا درآمد. 26نسخه  

  ها يافته
سـازي   وابسته نشان داد كـه آزمـون شـبيه   تي نتايج آزمون 

                                                 
2. Rating of perceived exertion 
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 گـروه كنتـرل     
تـر   طـولاني  را 

همچنين نشان 
ـراد بـه مـدت    
كتات را سريعتر 
عه ما كه نشان 

 ـ   ين دو كتـات ب
رحلـه چهـارم،    
 بـه بيشـترين   

C   بـا افـزايش 
ــد اد ــد زائ  مانن

 بـا  غزم كه شود
 عضـلات را  ـه 

 تيك، سـرعت  
بـه   يا مطالعـه  

بافـت و   يدمـا  
ال روش ز اعم ـ

 در گروه ماساژ 
ت لاكتـات در  

 يهـا   از گـروه  
بـدن   عيمـا  يي

                 
1. Time-to-exha
2. Delayed-onse
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فق نسـبت بـه
1بـه وامانـدگي    

ه؛ ]17[ دهد  مي
گـ درجه سانتي 5

 بالا سطوح لاك
هاي مطالع  يافته

وت سـطوح لاك
 كه در پايـان مر
ون بين دو گروه

CWI ـت. روش   

مــو برداشــت ع
CW ش مي سبب

بـ خـون  جريـان  
اسـيدلاكت داشت

و همكـاران در م
بـر د CWIو  خ

DOM2 پس از
سطح لاكتات 

غلظت كاهشحال 
كمتـر يدار يعن
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زگشت مايع از عضلات بـه  شود و به با به سمت بالا و داخل مي
يابـد   حجم خون مركزي افزايش مـي  .]20[كند  خون كمك مي

كه به نوبه خود ممكن است شيب انتشار را از طريق رقيق شدن 
از ورزش اسـتفاده   ريكـاوري هنگامي كه در  .خون بهبود بخشد

شود، انتقال سوبسترا و متابوليسـم مـواد زائـد ممكـن اسـت       مي
در  يور لاكتات خون پس از غوطه عتريسركه با دفع بهبود يابد، 

ايـن مزايـا ممكـن اسـت پـس از       .]21[آب مشاهده شده است 
ــا تــلاش زيــاد در شــرايط   ورزش (ماننــد مســابقات تكــراري ب
مسابقات) كه باعـث كـاهش شـديد ذخـاير انـرژي عضـلات و       

نتـايج مطالعـه    .]20[شود، مطلوب باشد  ها مي افزايش متابوليت
به طـور   CWIانگين شاخص خستگي گروه ما، نشان داد كه مي

ي كمتر از گروه كنترل بود كه با برخي نتايج مطالعـات  دار معني
 هاي عصبي پاسخ CWI طي . در]23 ،22[قبلي همخوان است 

 و عمـومي  آرامـش  احسـاس  نتيجـه  يافته، در كاهش عضلاني-
شـود   مـي  ورزشي حاصـل  فعاليت از پس خستگي ميزان كاهش

از عوامــل  يبــيكــه ترك ميريــدر نظــر بگ ديــبا. همچنــين ]24[
و ك ادرادر  يتوانـد نقـش مهم ـ   يم ـ يو روانشناخت كيولوژيزيف

 جـه يدر نت كه داشته باشدآگاهي افراد شركت كننده در پژوهش 
ممكـن  ويـژه   بـه . ]25[ دكن يم تقويترا ريكاوري به طور بالقوه 

 ـ تيمز كياست  در هنگـام   يكـاهش احسـاس خسـتگ   ي (روان
CWI( بـه   دي ـبا نيباشـد. همچن ـ  وجود داشتهشكاران ورز يبرا

بدن و توده بـدن، در اثـرات    يمانند چرب يبدن بيتفاوت در ترك
. در تحقيـق مـا نيـز    ]26[ شودتوجه  CWIهاي  پروتكل يفرد

وري و كنترل تفاوت انـدكي   گروه غوطه -بين شاخص خستگي
ر وجود دارد، اما با ادامه فرايند تحقيق، تفاوت بين دو گروه بيشت

كـه در پايـان مسـابقه چهـارم، كـاهش       اي شده است، به گونـه 
شاخص خستگي بين دو گروه به بيشترين مقدار رسيده  دار معني

است. يكي ديگر از مزاياي بالقوه افزايش فشـار هيدرواسـتاتيك   
، احساس شناوري گزارش شده است. هنگامي ريكاوريدر طول 

آب جابجا شـده،   شويم، بدن ما در نتيجه ور مي كه در آب غوطه
وري، يـك فشـار رو بـه بـالا را تجربـه       متناسب با عمق غوطـه 

كنـد و   اين نيروي خالص رو به بالا بدن را شـاداب مـي   .كند مي

بعـد از ورزش   ريكاوريممكن است با كاهش درك خستگي به 
تواند بـا   مي CWIرسد كه  ، بنابراين به نظر مي]20[كمك كند 

به كاهش احساس خستگي  عضلاني- هاي عصبي پاسخ كاهش
هاي مسابقه تكراري كمـك كنـد.    در تكواندوكاران پس از وهله

نتايج تحقيـق حاضـر، نشـان داد كـه در كـل مراحـل تحقيـق،        
ي كمتـر از  دار معنـي به طـور   CWIميانگين ضربان قلب گروه 

با ضربان قلب  CWIگروه كنترل بود. نشان داده شده است كه 
 . در]27[ي سرعت همراه اسـت  هاي شنا اوج كمتر پس از وهله

شدن  آزاد باعث سمپاتيك فعاليت افزايش ورزشي فعاليت هنگام
 ميوكارديال انقباضات افزايش نتيجه در و نورآدرنالين و آدرنالين

 فشـار  افـزايش  ، باCWI هنگام. شود مي قلب ضربان افزايش و
ارسـال   هـا بـا   سـرخرگ  در هاي فشاري شرياني، گيرنده متوسط
 نتيجـه  در و سـمپاتيك  فعاليـت  كـاهش  ي، باعـث منف ـ فيدبك
دسـترس عضـلات،    در خون حجم عروق، افزايش قطر افزايش
 بـه  برگشـت  و شـده  قلـب  ضربان كاهش و خون فشار كاهش
. ]28[بخشـد   مـي  را بهبـود  محيطـي  عصبي سيستم اوليه حالت

همچنــين بايــد توجــه داشــت كــه مزايــاي مربــوط بــه فشــار  
وري در آب بدون افزايش جبراني  هيدرواستاتيك ناشي از غوطه

فعـال   ريكاوريطور كه در  ضربان قلب و مصرف انرژي، همان
مخـالف بـا    .]21[شـود   رود، منتقل مي با شدت پايين انتظار مي

 فعـال و  ريكـاوري  هاي مطالعه ما، ميسو و همكاران اثرات يافته
CWI را بر عملكرد دوچرخه تنه  نييلباس نئوپرن پا دنيبا پوش

سـه تسـت   هـا   سرعت تكراري بررسي كردند. آزمـودني سواري 
 ي بـين دار معنـي را اجـرا كردنـد. تفـاوت     1اي ثانيه 30 تينگيو

از نظر مقـادير لاكتـات و ميـزان درك     CWI فعال و ريكاوري
. نتايج كروگر و همكاران نيز نشـان داد  ]12[فشار وجود نداشت 

بـه   روزه هـاكي  5كه ميزان درك فشار در طول دوره مسابقات 
طور معناداري بالا رفت. تفاوت معنادار بين دو گـروه در ميـزان   

دقيقـه در   5وري روزانـه آب سـرد (   درك فشار ديده نشد. غوطه
وري به جز سـر) روزانـه بعـد از     گراد غوطه درجه سانتي 6دماي 
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را در بازيكنـان جـوان هـاكي بهبـود      درك تلاش زانيمتمرين 
با توجه به  را بتوانها  تفاوت ناي دلايل . احتمالاً]14[بخشد  نمي

و دمـاي آب   CWIمدت زمان  و تمريني پروتكل نوع در تفاوت
نمود.  ارزيابي، توجيه مورد همچنين پروتكل تحقيق و عملكردو 

نتايج تحقيـق حاضـر نشـان داد كـه در كـل مراحـل تحقيـق،        
بـه طـور    CWIميانگين ضـربات موفـق تكوانـدوكاران گـروه     

استفاده از روه كنترل بود. شواهد مربوط به ي بيشتر از گدار معني
CWI در همان روز محدود اسـت، امـا دو    ريكاوريبهبود  يبرا

ــرا CWIمطالعــه  ــود  يرا ب و  ]29[قــدرت/توان  ريكــاوريبهب
نـد. در  ا گـزارش كـرده   ]30[سـواري   دقيقه دوچرخه 30عملكرد 

 10 يدر دمــا قــهيدق CWI )15، مطالعــه پورنــوت و همكــاران
بـا   سـه يپـس از ورزش در مقا  ريكاوري يگراد) برا يدرجه سانت
بيشتر حداكثر قدرت اوليه  فعال استفاده شد و بهبودريغ ريكاوري

ساعت بعد از تمـرين گـزارش شـد     يكعضلاني و پرش ارتفاع 
در  CWI. در مطالعه ما نيز نتايج حـاكي از آن اسـت كـه    ]29[

اندوكاران ضربات موفق تكو دار معنيتمام مراحل منجر به بهبود 
هـا   دهد كـه كـاهش دمـاي بافـت     . اين نتايج نشان ميشود مي

يك مسابقه تا مسـابقه بعـدي    فاصلهممكن است عملكرد را در 
بهبود بخشد، اين يافته مربوط به ورزشكاراني است كه بايـد در  

در  قاتياز تحق يمقابل، برخيك روز چندين بار تمرين كنند. در 
 يدي ـاثر مف چيروز ه كي يطبر عملكرد  CWI يمورد اثربخش

 يوامانـدگ  تا ليتردم يرو دنيمثال، دو ينشان نداده است. برا
] و 13با تمام تـلاش [  يسوار دوچرخه ليتر مي]، عملكرد تا21[

 ـ24[ كيزومتريقدرت ا كـه شـواهد    شـنهاد يپ ني ـا رغـم  ي]. عل
هنگـامي كـه    ريكـاوري در  CWI دي ـمفاز اثـر   يكم يبانيپشت

 ياديز يبانيپشت دهد، يروز است، نشان مدر همان  يبعدمبارزه 
سـاعت   24-72از ورزش بـين   ريكاوريدر  CWIاز استفاده از 

 .]30 ،29 ،13[شـده اسـت    ارائـه پس از يك دوره تمرين اوليه 
را بـر انجـام    نيبعد از تمـر  CWI از مطالعات اثرات مضر يبرخ

انـد، از   سـاعت نشـان داده   1هوازي مكرر در مـدت   تمرينات بي
و شناي  ]31[اي  ثانيه 30سواري  حداكثر عملكرد دوچرخه جمله
مكـرر  بر عملكرد  CWIو مضر . هر دو اثر ناچيز ]27[متر  100

كوتـاه مـدت ممكـن اسـت مربـوط بـه        ريكاوريدر يك دوره 
كاهش سرعت هدايت عصبي ناشي از سرما و كـاهش عملكـرد   

ي كه ممكـن اسـت بـا مـدت زمـان      تأثير ؛]32[عضلات باشد 
. عـلاوه بـر ايـن، مهـار     ]33[تر تشديد شود  ري طولانيو غوطه

ضربان قلب ناشي از سرما و افزايش فعاليت پاراسمپاتيك ممكن 
است پاسخ قلبـي (و در نتيجـه تحويـل اكسـيژن) را در شـروع      

. پاروتي و همكاران بيان كردنـد كـه   ]27[تمرين به خطر اندازد 
تـر و گـرم    تـاه وري كو توان با زمان غوطه اين اثرات مضر را مي

هاي شديد بعدي برطـرف كـرد، در    كردن مناسب قبل از تلاش
كنـد   فـظ مـي  را ح CWI يشـنهاد پي ريكاوريحالي كه مزاياي 

حاضر وجود داشـت كـه از    قيدر تحق زين ييها تيمحدود. ]27[
مـرتبط بـا   هاي  شاخصديگر گيري  عدم اندازهبه  توان يجمله م
هـاي مطالعـه    وديتاشاره كرد. همچنين يكـي از محـد   خستگي

ي نـام  عصـب  يها دهنده انتقالگيري  توان عدم اندازه حاضر را مي
هـاي عصـبي    پيام رسـان گيري  اي مشابه با اندازه برد لذا مطالعه
  شود. پيشنهاد مي

رقابـت  هاي پژوهش حاضر نشان داد كـه   در مجموع، يافته
دار ميزان لاكتات خـون،   منجر به افزايش معنيشده  يساز هيشب
 .ص خستگي، ضربان قلب و كاهش ضربات موفق پـا شـد  شاخ

CWI   در كل مراحل پژوهش با كاهش لاكتات خون، شـاخص
خستگي، ضربان قلب و افزايش ضربات موفق نسبت بـه گـروه   

 CWI كـه  رسـد  نظر مـي  بهبا توجه به نتايج،  .كنترل همراه بود
تواند به كاهش خسـتگي و   هاي مسابقات تكراري مي طي وهله
ملكرد در تكوانـدوكاران كمـك كنـد. بنـابراين توصـيه      بهبود ع

  بهره ببرند. ريكاوريشود تكواندوكاران از اين نوع روش  مي

  قدرداني و تشكر
كميته اخلاق در دانشـگاه آزاد اسـلامي    تأييداين تحقيق با 

انجام شـد.   IR.IAU.K.REC.1399.037با شماره  كرجواحد 
م تحقيق حاضر همكاري بدين وسيله از كليه افرادي كه در انجا

، صميمانه تشكر و قدرداني هاي تحقيق ند به ويژه آزمودنيداشت
  شود. مي



 و همكاران يآقافتح  پس از تمرين يعملكرد يها بر لاكتات و شاخص يور غوطهاثر 
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  تعارض منافع
  نداشتند.هيچ گونه تعارض منافعي  مقالهاين نويسندگان 

  سهم نويسندگان
طـرح و   يو اجـرا  دهي ـدر ا سندگانيدر مقاله حاضر همه نو

مقالـه   يينهـا  ديي ـبـوده و همـه بـا تا    ميسه ينگارش و بازنگر
 يصحتت و دقت مطالـب منـدرج در آن را م ـ   تيحاضر، مسئول
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