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Abstract 

Background and Purpose: Recovery may alleviate athletes’ muscle soreness and the vital factors. The 

present study aimed to compare the effects of active recovery without water along with hot and cold water 

on vital factors and muscle soreness after resistance training in two different environments.  

Materials and Methods: A total of 36 female students were randomly divided into 3 groups of control, 

recovery with cold water, and recovery with hot water, with 12 participants in each group. The 

experimental groups performed a week of resistance training in hot environment (35 to 40° c, 75± 2% 

humidity) and recovery in cold (10 to 12° c) and warm (40° c) water. Then, they took a rest for the second 

week. In the third week, they did the trainings in cold environment (5 to 10° c, 60± 2% humidity) and 

went under recovery in cold and warm water. The control group underwent a week of resistance training 

in an environment with mild temperature (26± 2° c, 43± 2% humidity) and had the active recovery 

without water. Muscle soreness, body temperature, blood pressure, and heart rate were assessed at 

different stages.  

Results: The results revealed that there was a significant difference between recovery in warm and cold 

water on muscle soreness and vital factors after performing resistance exercise in cold and heat in stressful 

environments (P≤ 0.05). Active recovery in cold water causes greater reduction of muscle soreness in 

periods of 24 and 48 hours after training in cold environments and of blood pressure and heart rate two 

hours after doing exercise in warm and cold environments. 

Conclusion: Swift recovery of vital factors and muscle soreness after resistance trainings in abnormal 

temperatures could best be achieved by an active recovery with cold water. 
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قب اتعتی و درک کوفتگی مای حیاکتورهاسرد و گرم بر ف آبل در خشکی، اوری فعاثر ریکایسه امق

 وتاومتی در دو محیط متفات مقاتمرین
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 چکیده

 فاهدامقدمه و 
سرد و گرم بر  آبدر خشکی،  لافع وریاریک ثرا یسهاضر مقاز تحقیق حاشد. هدف اموثر ب ناراتی ورزشکای حیاکتورهادرک کوفتگی و ف بر بهبود ستا ممکن آب اب وریاریک

 .شدابمی وتاومتی در دو محیط متفامق لیتافعقب امتع تی و درک کوفتگیای حیاکتورهاف

 اهروش و دامو
 گرم محیط در ومتیامق لیتافع هفته یک زا بعد تجربی یاهگروه. شدند تقسیم گرم آب و سرد آب اب وریاریک کنترل، نفره 12 گروه 3 در دفیاتص صورتبه نشجواد زن 36

 در نیز سوم هفته در و حتاسترا ار دوم هفته ،(داگر نتیاس درجه 40) گرم و( داگرنتیاس درجه 12 ات 10) سرد آب در وریایکر و( %75±2رطوبت و داگرنتیاس درجه 40 ات 35)
 نثیخ یادم اب محیطی در ومتیامق لیتافع هفته یک نیز کنترل گروه .نمودند گرم و سرد آب اب وریاریک و تمرین( %60±2رطوبت و داگر نتیاس درجه 10 ات5) سرد محیط

 یآبرزیا مورد مختلف حلامر در قلب ناضرب و رخونافش رت،احر درجه کوفتگی، درک .داد مانجا ار خشکی در لافع وریاریک ،(%43±2 رطوبت و داگر نتیاس درجه 2±26)
 .گرفت راقر

 اهفتهای
یی ایی و گرمای سرمازسترسای اومتی در محیطهامق لیتافعی اجراز اتی پس ای حیاکتورهاسرد و گرم بر درک کوفتگی و ف آبل در اوری فعاد که بین ریکان دایج نشانت

ز تمرین در ابعد  عتاس 48و  24ی اهنادر مدت زمن درک کوفتگی اهش بیشتری در میزاسرد موجب ک آبل در اوری فعاریک .(≥05/0P) رداری وجود داداف معنختلاا
 شود.میو سرد  گرمی اه محیط ز تمرین دراپس عت اس 2ن قلب در ارخون و ضربافشو  محیط سرد

 رییگجهینت
ده استفاسرد  آبل در اوری فعاریکز است ابهتر  ،ی غیرطبیعیاهادم اومتی در محیط بامق لیتافع بعدتی و درک کوفتگی ای حیاکتورهافوری سریع ای ریکابررسد نظر میه ب

 .دشو

 ت کلیدیاکلم
 یطمح ؛سخ قلبیاپ ؛درک کوفتگی ؛ومتیامق لیتافع ؛وریاریک
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 فاهدامقدمه و 
تی آبی رقادهات تمرین و رویداوری بین جلساریک ]1[.شودت میری در عضلااختای ساهآسیبسب منجر به اوری منالیت بدنی بدون ریکام فعانجا

م انجادر  ان راراست ورزشکاز تمرین ممکن افی پس اکاوری ناریک ]2[.شداب میتمرین و عملکرد موفق  اری بازگاکننده سصلی تعیینامل اع
 آسیبست خطر ار مشکل کند، همچنین ممکن ات تمرینی بعدی دچاز در طول جلسای مورد نیاهتکمیل حجم اسب و یای مناهشدت ات باتمرین

 زا وری پساریک به بخشیدن سرعت و خستگی ندنارس قلاحد به لادنب به نخبه ناراورزشک توسط آب در وریغوطه ]3[.یش دهدافزا نیز ار
-لت عروق خونیاین حاشود که در سفت می انهات قع عضلاادهند، در وم میانجات سخت ان تمریناراقتی ورزشکو ]4[شود. می دهاستفا تاتمرین

ن اشده در  د تولیداشود، موعث میاین وضعیت باکند که فت میار خون اد و فشآبیهش میات کن در عضلاانان خون او جری هشدن محدود اش
ی بعدی، اهن در دورهانانی عضلا -وری و بهبود عملکرد عصبیای ریکی دورهابر عمللت بهترین اند که در چنین حامقی بابدن ب درموضع 

یی ابه تنظیم دم اهپژوهشبعضی لی که ادر ح ]5[.کند مین کمک اناتر وری سریعات به ریکثر بر عضلاا است که باسرد و گرم  آبز اده استفا
ی اهادم ایی بادر محیطه ومتیامقلیت از فعایی پس ایی تنظیم دمادر زمینه پوی ندکیای اهپژوهش ند وادهکر ریبیشتلیت ورزشی توجه ام فعاهنگ

وت اد متفافرابین ی غیرطبیعی در اه محیطت در از تمرینام ورزش و پس اعروقی در هنگ -ی قلبیاکتورهاتغییر ف .ستاصورت گرفته غیرطبیعی 
 تاتمرین زا وری پساریک به بخشیدن سرعت و خستگی ندنارس قلاحد به لادنب به نخبه نارارزشکو توسط آب در وریغوطه ]6[شد.اب می

ن اشلت عروق خونیاین حاشود که در سفت می انهات ، عضلادهند میم انجا و شدید ت سختان تمریناراقتی ورزشکو ]4[.شود می دهاستفا
ز بدن ان موضع اشده در  د تولیداشود موعث میاین وضعیت باکه  کندمی اپیدفت ان اشر خوناهش و فشات کدر عضلا اهنان خون او جریمحدود 

سرد و گرم  آبی بعدی، اه دورهدر  اهنا نیعضلا -عصبیوری و بهبود عملکرد ای ریکی دورهالت برالتی بهترین حاند که در چنین حاقی بماب
هش ادر تنظیم کض عروق، انقبامل اندوتلین عروقی عایط این شرادر  ]5[.کند یمکمک  اهناتر وری سریعات به ریکثر بر عضلاا است که با

 آب در وریز غوطها عت پساس 2صله و افعروقی بلا -لیت قلبیاو فعی مرکزی ان دماهش میزاکو همچنین  ]6[ اهماندات و ن خون عضلااجری
 30 ات و قبل تعضلا سطحی و عمقی رتاحر درجه ن،ار پوست رتاحر که درجه دندان دانش اه پژوهشز ابعضی  ]7[.شدادخیل بند اتومیسرد 

سخ ایی بر پاغیرگرم ملارسد عوبه نظر می ]8[.رداری داداهش معناوری در خشکی کاسرد نسبت به گروه ریک آبدر  وریغوطه زا پس دقیقه

ی سطحی بدن اهرگ ویش افزا ارین در گرمم تماده قلبی هنگبرونط ارتباین اکه در  شدار باثیرگذالیت ورزشی نیز تاز فعایی پس اتنظیم گرم

 اوتى رامتف جیانت تالعامط شد.اب ند مهماتومى زین مورد نیا بررسى منظور به نیتمر زا پس ،قلب ناضرب تارییتغ زا هىاگا الذ ]9[.دنشود میاگش

 که بعضی دیگریلاح در ،]10-11[قلب نابضر دادر تعد شیافزا بعضی دهند،مى نانش قلب نات ضربارییتغ بر ومتىامق نیتمر جلسه کی زا پس

عث اب آبدر  وری غوطهند که اهدان دانش اه پژوهشط ارتباین ادر  ]12[.ندارش کردهاگزمربوط دوره م اتماز ابعد  ارن قلب اضربد اتعد رییتغ عدم

ممکن  ان قلب رازگشت سریع ضربادر بیش افزاو  شود میز ورزش اپس وری در خشکی انسبت به گروه ریکتیک اسمپارالیت پاتحریک سریع فع
زگشت امل باز عوا عروق کنندهتنگ سیستم در هشاک و عروق محیطی ومتامق در هشاک لادنب به عضله خون ناجری یشافزا ]8 ،4 ،9[.زداسمی

 ]13[.شداب می آبدر  وری غوطهز اولیه، پس الت ار خون به حان قلب و فشاسریع ضرب
 برطرف یابر سبامن یاهروش زا دهاستفا درصدد ناراورزشک و نامربی بدنی، عملکرد سطوح بر نیعضلا یخیراتکوفتگی  هپدید ثیرات علت به

 در شد،اب بدنی شدید لیتافع جلسه یک یاجرا زا شیان ستا ممکن یمبتد ناراورزشک در نیعضلا یخیرات کوفتگی ]14[.هستند پدیده ینا کردن

 فیزیولوژیکی یرازگاس یندآفر در نیعضلا آسیب آبزتاب کوفتگی ]15[.شود می دایجا تمرین شدت یشافزا به دلیل نخبه ناراورزشک در کهلیاح

 زا دهاستفا درصدد ناراورزشک و نامربی بدنی، عملکرد سطوح بر نیعضلا یخیراکوفتگی ت هپدید ثیراعلت ت به ]16[.ستا شدید تمرین اب عضله
 گرفته راتوجه قر مورد بیشتر ورزشی-پزشکی فاهدا پیشبرد یابر ،آب در یوراشن ]14[.ندهست پدیده ینا کردن برطرف یابر سبامن یاهروش

 یهیسازمینه مق در ندکیا یاه پژوهش ]17[.ستان اراورزشک نامی در به ویژه ولیها لتاح به برگشت یاهروش ترینمحبوب زا یکی و ستا
صورت گرفته  وتای متفاهادم اب تمرین در محیط زا ن پساراورزشک نیعضلا کوفتگی درک ملاعو بر لافع یوراریک و آب در یوراشن تاثیرات

 درد هش شدتاکهمچنین  ]2[.ستارش شده اسرد گز آبدر  وری غوطه اوری باریک زاپس  اهش در درک خستگی عمومی و کوفتگی پاست. کا

حجم  ات باز تمرینات پس مدت عضلاهاوری کوتاست در بهبود ریکاممکن  سرد آب وری غوطهدهد که ن میان نشار 1یماست قدارز عضله ا

                                                           
1 Rectus Femoris  
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زه اجا ،ومتیاز تمرین مقاسرد بعد  آبدر  وری غوطهکه دند ان دا( در تحقیقی نش2014ن )اراو همک 2زروبرت ]18[.شداومتی موثر بامق لیتافع یلااب

ئو و اچانونسیا ]19[.دابییش افزان انآمدت در نیطولا تاتمرینی ابرری ازگاو س هتر شددهامآت تمرینی بعدی ای جلسان براراورزشک که دهد می

 شداب میز ورزش اتیک پس اسمپارالیت پاز تحریک سریع فعامد آراده و کایک وسیله س آبدر  وری غوطه دندان دا( در تحقیقی نش2010) 3پولیتو
ت از تحقیقال برخی این حا اب ]20[.شداب میک موثرتر تیاسمپارالیت پایش فعافزای سردتر در اهرتادرجه حر اب آبدر  وری غوطهد ال زیاحتماو به 

ی اهلعملاروشن نیست و دستور ملااک نآست، منطق علمی از ورزش اوری پس انی ریکاخله همگاسرد مد آبور شدن در غوطهکنند که ن میابی

ن و انوردن، یخان، کوهنورداراین که ورزشکار به ت قبلی و نظاو نقیض تحقیق یج ضداتوجه به نت اب ]21[.ردان وجود ندآز اده استفای ادرستی بر

 تآبو رق اهلیتان که فعایراقلیمی کشور ایط اتوجه به شر اشند و نیز بای غیرطبیعی باهمحیطلیت بدنی در است مجبور به فعان که ممکن امیانظ
رت بدن و اعروقی، درجه حر –ی قلبیاکتورهات فاسخ تغییرایسه پارد مقاهمیت دا، دشو میم انجایی او هو آبیط مختلف ان در شرآی اه

ت ام تمرینانجاکه  انیز بررسی شود، چر اهمحیطین الیت ورزشی در از فعاپس  آبی مختلف اهادم اوری بان درک کوفتگی به ریکاهمچنین میز
ز به ارد و در نتیجه نیاگذن میانآی بعدی اهاجران و ارابر عملکرد ورزشک اخصوصی ر هثیر باص خود تارت خادرجه حر امحیط ب ورزشی در هر

-محیطگونه ینات شدید ورزشی در ام تمرینانجاز ان پس ارافت عملکرد ورزشکاز اتر و جلوگیری ی حفظ سریعاوری برافتن بهترین روش ریکای

( داگر نتیاسدرجه  12 ات 10) سرد آب در لافع وریاریک ثرامحقق به بررسی  ضرالعه حاین رو، در مطاز ارسد. ضروری به نظر می ازسترسای اه
 و داگر نتیاس درجه 40 ات 35 یا)دم گرم محیط در ومتیامق لیتافع قبامتع قلبی یاهسخاپ و نیعضلا کوفتگی ( برداگر نتیاسدرجه  40) گرم و

 ست.اخته ا( پرد%60±2رطوبت  و داگر نتیاس درجه 10 ات 5 یاسرد )دم ( و%75±2 رطوبت

 اهد و روشامو
ی شرکت در ابرن عمومی اخوافر ،آزمونی اجراز ادو هفته قبل . بدین منظور شداب میربردی اتجربی و به صورت کز نوع نیمها حاضر پژوهش

 .شده نصب انشگای ورزشی داهلنانشکده و سات دانعلاالو بادر تضر احپژوهش 

دفی ابه صورت تص اهآزمودنی بانتخاروش دگی کردند. امام علاا آزمونی شرکت در ابره انشگاد دخترن انشجویاز دانفر  45 داتعد :اهآزمودنی

ئید فرم از تکمیل و تاپس  اهآزمودنیم اتمم شد. انجا شهید مدنی آذربایجانه انشگان دختر تربیت بدنی دانشجویاری دامآمعه از بین جار ادهدف
 ار آزمونرد مهم در طی امی مواشرکت کرده و تم نآزموس توجیهی مربوط به متی در یک کلامه سلاانو پرسش آزمونمه شرکت در انیتارض

به شرح  ار آزمونیط مربوط به ام شراتم اهآزمونز شروع اقبل عت اس 48 سته شداخو اهآزمودنیز ادقیق پژوهش،  یاجرابه منظور موزش دیدند. ا
شته الیت بدنی سنگین نداگونه فعهیچ آزمونوع ز شراپیش  هد شد:ادر پژوهش جلوگیری خو انهآز شرکت اصورت یناو در غیر یت کنند ازیر رع

قل سه ابپرهیزند و حد ن بر سیستم قلب و عروقآت اثراطر ای و قهوه به خاز نوشیدن چا ،ده نکننداستفا صیاخ مکمل ارو یادگونه  هرز اشند، اب
مربوط به قلب و عروق، ری ابیمگونه  هرن شتاد لاارد باوه بر موعلا. همچنین دیگری مصرف نکنندیی اده غذاوعده، هیچ م آخرینز اعت اس
ز تکمیل ابعد  اهآزمودنیز انفر  5د اتعدحل پژوهش اشد که در طی مرز پژوهش میا اهآزمودنیموجب خروج  نهاهیات مادال در دوره عختلاا

نفر به دلیل  4مه و انشده در پرسشرد ذکر امو بامثبت بودن جوز جمله ایط شرکت در پژوهش، ابودن شر اراعدم دمتی به دلیل مه سلاانپرسش
نگین سنی امی اب اهآزمودنیز انفر  36 نایاکه در پرج شدند از تحقیق خانه خود اهیادت مای عاه دورهت در لاختلاات عفونی و شتن مشکلااد

12/1ϻ33/20 65/4ل، قد اسϻ 68/16033/5، وزن ϻ8/54 26/3، درصد چربی بدنϻ07/25 ،BMI 84/1ϻ21پوستی  رتاو درجه حر

75/0ϻ46/36  31/5 رخون سیستولیا، فشداگر نتیاسدرجهϻ91/110 19/6یه ان قلب پاو ضرب متر جیوهمیلیϻ49/74  ،ی اربضربه در دقیقه
وری و ارد مربوط به ریکامی مواشدند و تم اشنآیی اجراپروتکل  اب اهآزمودنیشدند. در مرحله بعد طی یک جلسه توجیهی،  بانتخا آزمونورود به 

 ر گردید.اشکآضح و او اهآزمودنیمی ای تماومتی برامق لیتافعینده ای پروتکل فزاجرا

ه شهید مدنی انشگاه فیزیولوژی دایشگازمآدر  اهآزمودنیت ترکیب بدن امشخص آزمونز پیشاعت قبل اس 48نه اگادر یک جلسه جد :اهآزمون

گیری شد. زهاندا 1/0ی اخط اب South Korea) Body composition Analyzer (ZEUS 9.9 PLUS , هاز دستگاده استفا ان بایجاذربآ
 ىاهویج رسنجافش زاده استفا اب رخونافشن یک دقیقه ثبت شد. اگر در مدت زمآزمونتوسط  لادیان راحیه شریاز نان قلب اگیری ضربزهاندا
 روتکوفاک ىاصد نیولا در نظر گرفتن اب تر جیوهممیلی 5/0ی اخط اب ALPK2( Japan) و یک گوشی پزشکی ALPK2( Japan) ردانداستا

                                                           
2 Roberts 
3 Anunciação and Polito  
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سنج از دماده استفا ارت پوست باشد و درجه حر مانجا ستولىاید رخونافش ستولى ویس رخونافش ناعنو به بیترت به روتکوفاى کاصد نیپنجم و
. گیری و ثبت شدزهاندادقیق گر به صورت آزمونتوسط حیه زیربغل از نا داگر نتیاسدرجه  1ی اخط اب GHZHAL LTD (England) طبی
نه در حرکت یشیب را( یک تکر1RM) ر گرفت.اگیری قرزهاندامتر مورد میلی 1ی اخط اب Seca( Japan) ز قدسنجاده استفا اب اهآزمودنیقد 

 دلهابه وسیله معوردی به روش غیرمستقیم و آز طریق بران ان، جلوی رات، پشت راسکواکش، میربغل سیز، زواب پشت، زواجلوب، نهیپرس س

   =1RM :]22[مدآدست ه ب (1995) 4کیسبرزی

 .ر گرفتا( قر1مده در جدول )آدست ه ت باعطلااتعیین و  کیسبرزیز طریق فرمول ان عضله آ ر بیشینهاتکریک  اتدبا لاات باز حرکادر هریک 
تقسیم شدند و  گرم آب اوری باگروه ریک (3و  سرد آب اوری باروه ریکگ (2 گروه کنترل (1نفره،  12گروه  3دفی در ابه صورت تص اهآزمودنی

و  داگر نتیاسدرجه  45 ات 40ومتی در محیط گرم امق لیتافعجلسه(  3ختند: دو گروه تجربی یک هفته )اوری پردابدین صورت به تمرین و ریک
 12) سرد آب اوری باوری تقسیم شدند: گروه ریکای ریکاهلتاز حام یکی انجای اجلسه تمرین بر ن هرایاز پادند، پس ام دانجا ار 2ϻ75% رطوبت

و گروه  داگر نتیاسدرجه  12 ات 10سرد  آبدر  ]2[(آبم، سرخوردن در روی ارآو قدم زدن  وری غوطهز طریق ا) وریادقیقه ریک 8به مدت  (نفر
درجه  40گرم  آبدر ( آبم، سرخوردن در روی ارآدم زدن و ق وری غوطهز طریق ا)وری ادقیقه ریک 8به مدت نفر(  12) گرم آب اوری باریک

جلسه(  3) د دو گروه تجربی یک هفتهافران اره همار دوباثیرگذافی تاضای از بین بردن متغیرهای احت براستراز یک هفته اپس  ]18[.داگر نتیاس
ی اجلسه تمرین در محیط سرد بر ن هرایاز پاند، پس دام دانجا ار 2ϻ60%و رطوبت  داگر نتیاسدرجه  10 ات 5ومتی در محیط سرد امق لیتافع
 12 ات 10سرد  آبوری در ادقیقه ریک 8به مدت نفر(  12) سرد آب اوری باگروه ریک به طوری که ،وری تقسیم شدندای ریکاهلتاز حام یکی انجا

. گروه ختنداوری پردابه ریک داگر نتیاسدرجه  40 گرم آبوری در اریک دقیقه 8مدت به نفر(  12) گرم آب اوری باو گروه ریک داگر نتیاسدرجه 

 ن هرایاز پا(، پس 2ϻ43%و رطوبت  داگر نتیاسدرجه  26ی خنثی )ادم اومتی در محیط بامق لیتافعجلسه(  3) یک هفته نیز نفر( 12کنترل )
 دند.ام دانجات غیردرگیر لاعض ات کششی بانرمش و حرک ،مارآل در خشکی به صورت دوی نرم و اوری فعادقیقه ریک 8جلسه تمرین 

 Digital (Italy) سنج محیطیسنج و رطوبتاز دماده استفا ام مدت بات در تمام تمرینانجاو رطوبت محیط در طول  است که دمازم به ذکر لا

Thermometer and Humidity meter Sinometer HTC1 ر اقرگیری زهاندادرصد مورد  1 ات رطوبت یابر و درجه 1 یادم یاخط اب
 گرفت.

طبق  اهآزمودنی (1ت موجود در جدول )اعطلااز طریق فرمول مربوط و اره شده اشات احرکدر  ر بیشینهاتکرز تعیین ابعد  :ومتیامق لیتافع

 لیتافع فزوده شد.ات ابه شدت تمریندرصد  5ر امه تنظیمی هر هفته به مقداس برناسا ختند. برالیت پردار تعیین شده به فعاشدت، مدت و تکر
دقیقه  45و  تنهییناتنه و پلاات نرمشی و کششی باکردن حرکدقیقه گرم  15مل اگروه ش ی هراجلسه تمرین( بر 3ومتی به مدت یک هفته )امق

م شد، انجا 1طبق جدول  زنشستاو در اجلو پ، ا، پشت پدهات ساسکوا ،دمبل ازو بازو و پشت باجلو ب ،قرقره اکشش زیربغل ب ،پرس سینهت احرک
 ختند.اوری مربوط به خود پردادقیقه به ریک 8به مدت  اهز گروهام اکد پس هرس

 (n=36) یاومتی یک هفتهامق لیتافع: 1جدول 

 اهستحت بین استرا اه دورهحت بین استرا شدت ست دور مه هفتگیابرن

 نیهاث 90 لادقیقه غیرفع 4 ات 1RM 2 %75 راتکر 15 دور 3 شنبه

 نیهاث 90 دقیقه 4 ات 1RM 2 %80  12-10 دور 3 دوشنبه

 نیهاث 90 دقیقه 3 ات 1RM 2 %85 راتکر 8 دور 3 رشنبهاچه

 VAS6)) زیامتیا 6رد انداستاس امقی اب 5(PAS)مه انپرسشز اده استفا اخیری بادرک کوفتگی ت: خیریادرک کوفتگی ت گیریزهاندا

 6 سامل مقیامه شانین پرسشا .ستا DOMS(7) خیریادرک کوفتگی تورد آز براخص ذهنی ایک ش ،PAS زیامتیا 6س امقیسنجیده شد. 
 سامقی 6در  ار اهآزمودنیعینی  تاساحسا مهانپرسش ینا رفت. راک به کوفتگی درک یگیرزهاندا یابر نی،عضلا درک کوفتگی یبصر زامتیا

 آخرین درمه انپرسش ینا. دهد میر ای قربارزیال مورد ل تحمباد و درد غیرقار زیاو درد بسی درد کمی بیشتر درد کم، درد، ن بدونامیز به

                                                           
4 Brzycki Protocol 

Pain Assissment Scsle 5 

Visual Analog Scale 6 

orenessSuscle Mnset ODelayed  7 



 

 و همکاران..............              صالح زاده                                                                                            

 

     
  پژوهشی طب توانبخشی  *  –فصلنامه  علمی         

 

 

43 

ر اختیاوری در از ریکاعت پس اس 48و  24صله بعد تمرین، افی قبل، بلااهنادر مدت زملیت جلسه سوم از شروع فعاو قبل  تاتمرین روز )سومین(
سته شد که اخو آزمودنیز اگر آزمونت مورد نظر توسط لادن عضار دافش اده شد و بار دای سرد و گرم و معمولی قراهمحیطی تمرینی در اهگروه

 کوفتگی درک هشاک در بررسی تحت یوراریک یاهکیفی روش سطح طریق، ینا زا اید تامه ثبت نمانر در پرسشاز فشا اس خود راحسا

 ]23[ت.سامده آبه دست  74/0 الفا آزمونز اده استفا امه بانین پرسشایی ایاپ شود. مشخص

ن یک دقیقه اگر به صورت دقیق در مدت زمآزمونتوسط  لادیان راحیه شریاز نان قلب اگیری ضربزهاندا: تیای حیاکتورهای فگیرزهاندا

 )(Japan یک گوشی پزشکی مدل و ALPK2 )(Japan رد مدلانداستا ىاهویج رسنجافش زاده استفا اب رخونافش .زه و ثبت شداندا
ALPK2 5/0ی اخط اب mmHg خون رافش ناعنو به بیترت به روتکوفاى کاصد نیپنجم و روتکوفاک ىاصد نیولا فتندر نظر گر اب 

 (England) سنج طبی مدلاز دماده استفا ارت پوست باشد و درجه حر مانجاگر به صورت دقیق آزمونتوسط  ستولىاید خون رافش ستولى ویس
GHZHAL LTD مبرده ای ناکتورهاگیری و ثبت شد. فزهانداگر آزمونتوسط دقیقه  6حیه زیربغل به مدت از نا داگر نتیاسدرجه  1ی اخط اب

 ثبت گردید. اهت در همه گروهان تمرینایاوری در پاز ریکاعت پس اس 2صله بعد تمرین و افنی قبل تمرین، بلاای زماه دورههمگی در 
نگین و ان قلب( به صورت میاخون و ضرب رابدن، فش رتاحرخص توده بدن، درصد چربی بدن، درجه ات توصیفی )قد، وزن، سن، شاعطلاا
. در بخش ده شداستفاویلک  پیرواش آزمونز ا اهدهابه منظور بررسی وضعیت طبیعی بودن توزیع د. (2)جدول  ده شدایش دارد نمانداستاف انحرا
 ده شد. سطحاستفانیز بونفرونی تعقیبی  آزمونز ان همچنیو  ی مکرراهگیریزهاندا ابنس اریاتحلیل و آزمون یرامآز روش ا طیاستنبار امآ

صورت  2013Excel و 23SPSSری امآر افزاده نرماستفا اب اهدهاتحلیل و تفسیر د ،شد. تجزیه گرفته نظر در P=05/0 حلامر ماتم در یرادامعن
 گرفت.

 افته های
 ست.ا شده وردهآ ردانداستا فانحراϻنگینامی صورت به آزمودنی فردی تامشخص :2 جدول در
 

 (n=36) ردانداستاف انحرا ± نگینامیصورت ه ب اهآزمودنی یت فردامشخص 2جدول 

 گرم آب اوری باریک سرد آب اوری باریک کنترل اهگروه                  امتغیره

 3/0ϻ83/19 0/2ϻ33/21 9/0ϻ83/19 ل(اسن )س

 0/4ϻ01/161 3/5ϻ00/161 6/4ϻ05/160 (cmقد )

 4/5ϻ09/53 3/5ϻ83/55 2/5ϻ48/55 (kgوزن )

 0/3ϻ38/24 1/3ϻ75/24 5/3ϻ10/25 چربی بدن )%(

 2/5ϻ12/111 7/5ϻ17/111 0/5ϻ46/110 (mmhgر سیستولی )افش

BMI (2kg/m) 3/2ϻ58/20 5/1ϻ38/21 6/1ϻ05/21 

 2/0ϻ66/36 3/0ϻ50/36 1/0ϻ23/36 (°cرت پوستی )ادرجه حر

 0/1ϻ66/73 1/8ϻ41/77 4/9ϻ41/78 (bpmیه )ان قلب پاضرب
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 و ییایی و گرماسترسی سرمای اهمحیطومتی در امق لیتافعی اجراز اپس  اهآزمودنیتی ای حیاکتورهات فامشخص :3جدول 

 (n=36) ی سرد و گرماهآبدر وری اریک 

قبل  در گرم آب وریاریک گروه به بتنس سرد آب وریاریک گروه رادامعن وتاتف #،کنترل گروه اب رادامعن وتاتف ¥ تمرین، قبل اب رادامعن وتاتف* 

 .(05/0P) حل دیگرامر اتمرین ب

 
گیری قبل تمرین، زهاندای اهنادر مدت زمرد انداستاف انحرا±نگینابه صورت می اهآزمودنیتی ای حیاکتورهات فات تغییرامشخص 2جدول در 

 ست.اورده شده آی گرم و سرد اهمحیطومتی در امق لیتافعکل ی پروتاجراز اوری پس اعت بعد ریکاس 2وری و اصله بعد ریکافبعد تمرین، بلا
گروه  ا( و همچنین گروه کنترل ب=001/0Pگرم ) آبوری در اگروه ریک ارت بدن گروه کنترل بات درجه حرابین تغییر که دهد مین ایج نشانت

همچنین بین . شود میهده امشری اداوت معناتف ییای گرمازسترساومتی در محیط امق لیتافعم انجاز ا( پس =001/0P) سرد آبوری در اریک
سرد  آبوری در اگروه ریک ا( و همچنین گروه کنترل ب=001/0Pگرم ) آبوری در اگروه ریک ارت بدن گروه کنترل بات درجه حراتغییر

(001/0P= پس )ت درجه اکه بین تغییر هدد مین ایج نشاهمچنین نترد. اری وجود داداوت معناومتی در محیط سرد تفالیت مقام فعانجاز ا
بین قبل و بعد تمرین ری اداوت معناومتی در محیط گرم تفامق لیتافعی اجراز اسرد پس  آبوری اگروه ریک اگرم ب آبوری ارت در گروه ریکاحر

ی در محیط سرد ومتات مقای تمریناجراز اسرد پس  آبوری اگروه ریک اگرم ب آبوری ارت در گروه ریکات درجه حراو بین تغییر رداوجود د
 رد.اوری وجود داصله بعد ریکافبلا ری بین قبل واداوت معناتف

به طوری که  ،هده شداری مشاداوت معنا( تف=05/0Pگرم ) آبوری در اگروه ریک اخون سیستولی بین گروه کنترل ب رات فشاتغییر اط بارتبادر 
 ابین گروه کنترل ب اما، ردادری اداهش معنادر محیط گرم نسبت به گروه کنترل ک لیتافعم انجاز اگرم پس  آبوری در اخون در گروه ریک رافش

که بین  دهد مین ایج نشاهده نشد. نتاری مشاداوت معناتف گرمومتی در محیط امق لیتافعم انجاز اپس  (05/0P) سرد آبوری در اگروه ریک
در  همچنین .رداری وجود داداوت معناتف گرمی تمرینی در محیط اهین گروهگیری در بزهاندای اهنامی زمادر تم خون سیستولی رافشت اتغییر
کنترل  گروه ( نسبت به=004/0P) سرد آبوری در ا( و گروه ریک=05/0Pگرم ) آبوری در ای ریکاهگروهبین  رخون سیستولی درات فشاتغییر
قبل خون سیستولی  رات فشاکه بین تغییر دهد مین ایج نشانت .شود میهده اری مشاداوت معناتف گرمومتی در محیط امق لیتافعم انجاز اپس 

 وریاعت بعد ریکاس 2 وریاریک صله بعدافبلا بعد تمرین قبل تمرین گروه متغیر

 رت بدنادرجه حر

 (داگر نتیاس)

 نترلک
 گرم آبوری اریک-محیط گرم
 سرد آبوری اریک-محیط گرم

3/0ϻ36.47 

3/0ϻ36.74 

2/0ϻ36.75 

5/0ϻ37.94 

4/0ϻ38.59¥*# 

8/0 ϻ37.87¥* 

3/0ϻ36.89 

7/0ϻ39.53¥* 

7/0±38.2¥* 

3/0ϻ 36.38 

5/0ϻ37.1 

2/0ϻ36.21 

 رت بدنادرجه حر

 (داگر نتیاس)

 نترلک
 گرم آبوری اریک-محیط سرد

 سرد آبوری اریک-سردمحیط 

3/0ϻ36.47 

3/0ϻ36.55 

2/0ϻ36.67 

5/0ϻ37.94 

8/0ϻ34.34¥* 

9/0ϻ34.62¥* 

3/0ϻ36.89 

5/0ϻ38.30¥*# 

1.0ϻ38.36¥* 

3/0ϻ36.38 

8/0ϻ35.29¥* 

9./ϻ34.83¥* 

خون  رافش

 سیستولی

(mmHg) 

 کنترل
 گرم آبوری اریک-محیط گرم
 سرد آبوری اریک-محیط گرم

7/0ϻ116 

5.1ϻ112 

2.8ϻ114.25 

1.5ϻ114.75 

2.1ϻ155.66¥* 

1.6ϻ155* 

3.5ϻ119 

5.9ϻ116.91¥* 

4.4ϻ121.25* 

2.6ϻ103 

5.6ϻ105.71¥* 

2.8ϻ94.03* 

خون  رافش

 سیستولی

(mmHg) 

 کنترل
 گرم آبوری اریک-محیط سرد
 سرد آبوری اریک-محیط سرد

7/0ϻ116 

1.3ϻ117.66 

0.8ϻ117 

1.5ϻ114.75 

2.6ϻ132.05¥* 

5.5ϻ138.33¥* 

3.5ϻ119 

6.1ϻ107.66¥ 

4.3ϻ120.5¥ 

2.6ϻ103 

8.6ϻ1.9.91¥* 

4.3ϻ94.92¥* 

 ن قلباضرب

(bpm) 

 کنترل
 گرم آبوری اریک-محیط گرم
 سرد آبوری اریک-محیط گرم

4.5ϻ75.08 

4.2ϻ75.33 

2.6ϻ78.33 

8.6ϻ142.50 

2.6ϻ155.50* 

2.0ϻ155* 

2.5ϻ90.83 

5/0ϻ82.50* 

1.0ϻ89* 

6.3ϻ80.66 

1.0ϻ74 

2.1ϻ67.66 

 ن قلباضرب

(bpm) 

 کنترل
 گرم آبوری اریک-محیط سرد
 سرد آبوری اریک-محیط سرد

4.5ϻ75.08 

2.6ϻ76.5 

1.3ϻ73.66 

8.6ϻ142.50 

2/6ϻ132.33¥* 

3.0ϻ124¥* 

2.5ϻ90.83 

1.7ϻ90¥* 

6.1ϻ88.33¥* 

6.3ϻ80.66 

5/0ϻ78.5¥# 

5.6ϻ71.66¥ 
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 ان قبل تمرین بابین زم اما ،رداری وجود داداوت معنا( تف=001/0P) وریاعت بعد ریکاس 2 ا( و قبل تمرین ب=001/0P) بعد تمرین اتمرین ب
 .هده نشداری مشاداوت معناتف (05/0P) وریاصله بعد ریکافبلا
ری اداوت معناگروه کنترل تف ادر محیط گرم ب تای تمریناجراز اوری پس اریکی اهز گروهان قلب بین هیچ یک ات ضرباتغییر اط بارتبادر 

 سرد آب اوری با( و گروه ریک=001/0P) گرم آب اوری باگروه ریک ان قلب بین گروه کنترل بات ضرباهمچنین تغییر .(05/0P) هده نشدامش
(001/0P= پس )که  دده مین ایج نشانتط ارتباین ادر هده شد. اری مشاداوت معنایی تفای سرمازسترساومتی در محیط اقم لیتافعم انجاز ا

ری وجود اداوت معنا( تف=001/0P) وریاصله بعد ریکافبلا ا( و قبل تمرین ب=001/0P) بعد تمرین ان قلب در قبل تمرین بات ضربابین تغییر
ت اکه بین تغییر ستان آز اکی اح اهفتهایهمچنین  .هده نشداری مشاداوت معنا( تف05/0P) وریایکعت بعد راس 2 ابین قبل تمرین ب اما ،رداد

 2ری بین قبل و اداوت معناومتی در محیط گرم تفامق لیتافعی اجراز اسرد پس  آبوری اگروه ریک اگرم ب آبوری ان قلب در گروه ریکاضرب
 رد.اوری وجود داعت بعد ریکاس

 وری دراریکیی و ایی و گرماترسی سرمسای اهمحیطومتی در امق لیتافعی اجراز اپس  اهآزمودنیکوفتگی  ت درکانمر :4جدول 

 (n=36) ی سرد و گرماهآب 

 قبل در گرم آب وریاریک گروه به نسبت سرد آب وریاریک گروه رادامعن وتاتف #،گروه کنترل ار بادامعنوت اتف ¥قبل تمرین،  ار بادامعنوت ا* تف

 (.P=05/0)دیگر حلامر اب تمرین

 

ری اداوت معناتف گرمدر محیط لیت افعی اجراز اگرم پس  آب اوری باگروه ریک اوه کنترل بکه بین درک کوفتگی در گر دهد مین ایج نشانت

 .(=001/0Pست )اشته اهش داسرد در محیط گرم نسبت به گروه کنترل ک آب اوری بادرک کوفتگی در گروه ریک اما ،(05/0P) رداوجود ند
ری اداف معنختلاابعد تمرین  ان قبل تمرین باکه بین زم دهد مین اختلف نشی ماهی درک کوفتگی در گروهاهناگیری بین زمزهانداهمچنین 

(. بین درک کوفتگی در گروه =001/0P) هده شداری مشاداوت معناعت بعد تمرین تفاس 48و  24 اقبل تمرین ب اما، (05/0P) هده نشدامش
رد. همچنین اری وجود داداوت معنا( در محیط سرد تف=001/0P) سرد آب اوری با( و گروه ریک=001/0P) گرم آب اوری باگروه ریک اکنترل ب

ف ختلاای تمرینی در محیط سرد اهدر گروه اهنامی زماکه بین تم دهد مین ای مختلف نشاهی درک کوفتگی در گروهاهناگیری بین زمزهاندا
 آبوری اگروه ریک اگرم ب آبوری اتگی در گروه ریکت درک کوفاکه بین تغییر دهد مین ایج نشاهمچنین نت .(=001/0P) رداری وجود دادامعن

 رد.اوری وجود داعت بعد ریکاس 48 و 24 ابین قبل تمرین ب( =001/0P)ری اداوت معناومتی در محیط گرم تفامق لیتافعی اجراز اسرد پس 

 بحث
ی بدن و همچنین انی مختلف بر دمازم یاهسرد و گرم در دوره آب( در وری غوطهل )اوری فعاثر ریکاد بین ان داضر نشایج پژوهش حانت

( 1393طه، موسوی )باین رارد. در اری وجود داداوت معنایی تفایی و سرمای گرماسترس زاومتی در یک محیط امق لیتافعم انجاز اپس  رخونافش
 .]24[حدودی بهبود بخشد ات امتی راستقاده و عملکرد اهش داک اعروقی ر -ف قلبیانحراند اتوزی میاسخنکپیش دان دادر تحقیق خود نش

ضر ایج تحقیق حانت . ]25 ،24 ،8 ،7[شودرت بدن میاهش حراوری موجب کاسرد در دوره ریک آبکه  ندا دهادن این زمینه نشام شده در انجات اتحقیق
سرد و گرم  آب( در وری غوطهل )اوری فعاز ریکاعت بعد اس 2جلسه  از تمرین بابین جلسه قبل  ادهد که تنهن میات نشالعاین مطا انیز همسو ب

 نانش خود تحقیق در نیز( 2013) ناراهمک و وهینیام. (3)جدول  رداری وجود داداف معنختلاا اهنایر زماشته و بین ساری وجود نداداف معنختلاا
هش بیشتر اه موجب کب اهآسیبنبخشی از ورزش و تواشی انی نی عضلااه آسیبن است در درماتر ممکن ی خنکابه طور کلی دم که دنداد

لیت ارتی و فعار حراهش باعث کاسرد ب آب وری غوطه، از ورزش در گرماپس  .]8[شدان خون کمتر عضله موثر بات و جریرت عضلاادرجه حر

 وریاریک عت بعداس 48 وریاریک عت بعداس 24 بعد تمرین قبل تمرین گروه متغیر

درک 

کوفتگی 

(PAS) 

 کنترل
 گرم آبوری اریک-محیط گرم
 سرد آبوری اریک-محیط گرم

1.5ϻ2.16 

1.5ϻ2.66 

1.4ϻ2.33 

1.0ϻ4.16 

2.3ϻ3.33 

2.3ϻ3¥ 

3.9ϻ12.83 
5.4±19.66*# 
4.5±8.33*¥ 

6.2ϻ18.66 

8.7ϻ19.33*# 

2.8ϻ3.33*¥ 

درک 

کوفتگی 

(PAS) 

 کنترل
 گرم آب وریاریک-سرد محیط
 سرد آب وریاریک-سرد محیط

1.5 ϻ 2.16 

5/0ϻ1.50 

1.5ϻ1 

1.0ϻ4.16 

1.4ϻ2¥* 

2.5ϻ1.66¥* 

3.9ϻ12.83 
3.5±5.33*¥ 

3.6±8*¥ 

6.2ϻ18.66 

4.1ϻ3.66¥* 

1.0ϻ1.83*¥ 
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رد ان دخو راهش فشاری در کاداثیر معنات آبرت ادرجه حر ایآینکه ا ]6[.وری شداعت پس ریکاس 2صله و افزی مرکزی بلااسلاقلبی عروقی و فع
ندکی ان امحققتوسط  لااخون ب رابه فش د مبتلاافراخون در  راروی فش ات گرماثرا ]13[.ستار گرفته ادر چند پژوهش مورد بررسی قر اتنه ،خیر ای

 تاعلامطز ابعضی  ]27[.ستاده از ورزش رخ داعت پس اس 48 ات 24رخون بین افت فشاثر اهده شد که امش ]26[.ستار گرفته امورد بررسی قر
 لااخون ب ران ضد فشاخون که درم رابه فش د مبتلاافرادر  اخون سیستول ر رالیت ورزشی فشاز فعاگرم پس  آبدر  وری غوطهکه  ندا دهادن انش
ی کنترل، محیط گرم و اهخون در گروه راد که بین فشان داضر نشایج تحقیق حانتطه باین رادر  ]26[.دهد میهش اک ،کردندفت نمیادری
هده امشری اداف معنختلاا اهنام زمابین تم و همین طور ردادنوجود  ریاداوت معناتف اهیر گروهابین س امار اداف معنختلااگرم  آب اری بواریک
 اهنایر زمابین س اما، هده نشداری مشاداف معنختلااوری از ریکاصله بعد افبلا، قبل تمرینبین د ان داضر نشالعه حایج مطاهمچنین نت .شد

ده شده ان دانشخون،  راسرد و گرم بر فش آبدر  لاوری فعاریکثیر ای موجود بر تاهنیسمان مکادر بی .(3)جدول  رداری وجود داداف معنلاختا
ز اری بعد ای فشاهسیت رفلکس گیرندهاو حس دهد مییش افزا اگ رالیت عصب واهش و فعاک اتیک رالیت سمپالیت ورزشی فعاست که فعا

هش در اک و همچنینهش حجم خون انی و کاع عروق شریاتسامل اه قلب و عروق شادستگد ال زیاحتمابه  ]27[.دبایش می یافزای ت ورزشاتمرین
 غوطهید و پپتید دهلیزی به علت اکسایش در نیتریک افزاتیک در کلیه و ان خروجی سمپاهش جریالدوسترون، کا، II نونسیانژیوتاغلظت رنین، 

شد که توسط ای باولیهانیسم اومت محیطی مکاهش مقارسد کت، به نظر میالعاین مطاس اسا بر ]28-29[.شدابر اثرگذاند اتوگرم می آبدر  وری
ین، ارآببن. شداب میضر نیز همسو ایج تحقیق حانت اب مراین ا و دبایمیهش الیت ورزشی کاز فعاسرد پس  آبدر  وری غوطهز اخون پس  رافش ،نآ
 د شده هستند. ای پیشنهاهنیسماکننده عروق مکهش در سیستم تنگاومت محیطی عروق و کاهش در مقال کادنبن خون عضله به ایش جریافزا

یک م انجاز ان قلب پس انی مختلف بر ضربای زماهسرد و گرم در دوره آب( در وری غوطهل )اوری فعاثر ریکاد بین ان داضر نشایج تحقیق حانت
تمرینی در محیط گرم  اهبین گروه اما ،رداری وجود داداوت معنایی تفایی و سرمای گرمازسترساک محیط در ی (1)جدول  ومتیامق لیتافعمه ابرن

ن قلب نسبت به اتر ضربعیهش سراسرد سبب ک آبدر  یوراد که شندنان دانش( 1391ن )ارایی و همکارض. هده نشدامشری اداف معنختلاا
گرم/سرد  آبدر  یوراشن یاهروشن کردند که ابی انهآد. ان دانش ار یراداوت معناگرم، تف آبدر  یوراشن اسه بیاگر شد و در مقید یاهگروه

سرد بر عصب  آب وری غوطهت اثرادند که ان دا( نش2012ن )اراو همک 8نلیاستا ]6[.شوده مییولالت اع و بهبود روند برگشت به حیسبب تسر
قبل دهد که بین ن میاضر نیز نشایج تحقیق حانت ]28[.ردات تمرین قبلی بستگی دست و به شداوت ای مختلف تمرین متفاهناگ، در طول زماو

ضر این وجود در تحقیق حا ابهده شد. اری مشاداف معنختلاا اهنایر زمابین س اما ،رداری وجود نداداف معنختلااوری از ریکاعت بعد اس 2تمرین، 
ی ازسترساومتی در یک محیط امق لیتافعم انجاز ان قلب پس اسرد و گرم بر ضرب آب( در وری غوطهل )اوری فعاثر ریکاده شد که بین ان دانش

 لیتافعم انجاز ان قلب پس اهش بیشتر ضرباسرد موجب ک آب( در وری غوطهل )اوری فعاکه ریک رسدنظر میبه  رد.اری داداثیر معنایی تاسرم
سرد نسبت به  آبولیه در الت از برگشت به حاتیک بعد اسمپاراعصبی پلیت سیستم افع و شود مییی ای سرماسترس زاومتی در یک محیط امق

یج ا. به طور کلی نتکند میتوجیه  اتر ریینای پاهادم اب آبولیه در الت از برگشت به حان قلب بعد اتر ضربهش سریعاک و ]8[ستاتر لااگرم ب آب
ین این اربابن ]30[.دهند میهش اک ان قلب ران کمتری ضربادر زمنسبت به خشکی  آبوری در ای نوین شناهکه روش دهد مین ات نشاتحقیق

 اما ،شداشته باهمیت دا ،ستار مهم اولیه بسیالت اتر به حزگشت سریعای پی در پی که باهلیتاه، بین فعاحتی کوتاستراصل اند در فواتونکته می
 .شود میصل اح یجایی بهترین نتامشخص شود در چه دم ام شود تانجات بیشتری اید تحقیقاب

ومتی در امق لیتافعم انجاز انی مختلف بر درک کوفتگی پس ای زماهسرد و گرم در دوره آب( در وری غوطهل )اوری فعاثر ریکابین همچنین 
 بدنی یاهلیتافع زمندانی یج،انت بهترین کسب یابر ناراورزشک .(4)جدول  رداری وجود داداوت معنایی تفایی و سرمای گرمازسترسایک محیط 

 سفتی و درد نی،عضلا تخریب شروع ندا کرده داپیشنه ناپژوهشگر زا یرابسیین خصوص او همچنین در  قه هستندبامس و تمرین هر در بیشینه

 ینعضلا رفاغیرمتع تمرین نوع یک ابرونگر یاهضانقبا قعاو درو  شداب دازآ یاهلادیکار راثآ نتیجه ستا ممکن رف،اغیرمتع تاتمرین لادنب به
 روش دو به نسبت دامتض آب دوش روش که دندان دا( نیز نش2013ن )اراهمک و9هیگینز ]31[.شود می نیعضلا کوفتگی درک سبب که در ستا

 روش زا پس کوفتگی درک ناو میز ]32[شود می تمرین زا پس عتاس یک نیکوفتگی عضلا درک رادامعن یشافزا عثاب ،یوراریک دیگر

 یجانت بهترین که رسدمی نظر به ]33[.دبایمی هشاک یرادامعن به طور ل،اغیرفع یوراریک به نسبت لافع یوراریک و دامتض آب در یوراشن

 زا یکی مروزه،ا. شداب درجه 44 ات 38 بیننیز  گرم آب و درجه 15 ات 10 همحدود در سرد آب یادم که فتدامی قاتفا میاهنگ آب در یوراشن

                                                           
8 Stanley 
14 Higgins 
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 لیتافع گرا امخصوص ،ستا حتیاسترا لتاح به نارانی ورزشکارونی و اجسم سریع زگشتاب ولیه،ا لتاح به زگشتاب یاهمهابرن فاهدا ترینمهم

 و کوفتگی نامیز صورت، ینا در شد.اب پی در پی و مدتینطولا یاهتبارق و تاتمرین مانجا مجبور به راورزشک که شداب یاگونه به راورزشک
درک کوفتگی در محیط گرم ن اکمترین میزد که ان داضر نیز نشایج تحقیق حانتط ارتباین ادر  ]23[.دکن می اپید یشافزا لیتافع زا شیان آسیب

ز اصله بعد افگرم بلا آب اوری بامربوط به گروه تمرین در محیط گرم و ریکدرک کوفتگی  نامربوط به گروه کنترل در قبل تمرین و بیشترین میز
سرد در قبل  آب اوری بامربوط به گروه تمرین در محیط سرد و ریکدرک کوفتگی در محیط سرد ن است. همچنین کمترین میزاوری بوده اریک

 هدف یدابدنی ب عملکرد پیشرفت و بهبودست. اوری بوده از ریکاعت بعد اس 48مربوط به گروه کنترل  درک کوفتگی ناتمرین و بیشترین میز

ر در درک اداهش معناسرد منجر به ک آبدر  وری غوطه اوری بات قبلی، ریکالعاطم او همسو بشد اب ولیها لتاح به زگشتاب یهجلس یک صلیا
در  وری غوطهدند که ان دادر پژوهش خود نشنیز ( 2011ن )اراو همک ئواسنسا ]34[.شد وریاز ریکاعت پس اس 2و  ]5[صلهافنی بلاکوفتگی عضلا

-تر عملکرد عصبیع منجر به بهبود سری ًلااحتماو  دهد میهش اک ار نآنی و درد ی عضلااه آسیبل اقه فوتبباز مساصله پس افسرد بلا آب
یت اس خستگی و کسب رضاحسار اداهش معناسبب ک آبوری در ای شناهت روشایج تحقیقاس نتاسابه طور کلی، بر  ]5[.گرددنی میعضلا
ین الی احتمایل ز دلااست. ان شده ارابیشتر ورزشکمش ارآسبب  آبوری در ای شناهع روشانواو  شود میولیه الت از روند برگشت به حافردی 

 یشافزاسکلتی، ا-نیعضلا سیستم بر ذبهاج ینیرو هشاک عثاب یوراشن ینیروره نمود که اشا آبوری در ان به وجود نیروی شناتومسئله می

 هشاک و سبکی ساحسا یهتیجن در ]35[.دگردنی میعضلا کوفتگی و خستگی درک نامیز هشاک و ینرژا عبامن حفظ ت،عضلا یزاس مارآ

 کمک تاتمرین و اهتبارق در ناراورزشک نیارو و بدنی به عملکرد نداتومی موضوع ینا و شود می صلاح روحی طانش ت،عضلا در سفتی

رسد نظر می ن بهاین میاست و در ات فیزیولوژیکی موثر لاختلااهش اگرم و سرد در ک آب اوری باضر ریکایج تحقیق حاتوجه به نت اب ]2[.کند
ن وجود، یا اب. شداب میگرم  آبز اسرد بهتر  آب، در وری غوطه اوری باریک لقوهاثر باضر به علت العه حاهده شده در مطابهبود درک کوفتگی مش

 ست.ا یتآت العاشتر در مطیزمند توجه بارد که نیاوجود د یی متعدداهضر، هنوز پرسشاموضوع پژوهش ح یزگاتوجه به ت اب

 یریگنتیجه
-محیطومتی در امق لیتافعی اجراز اتی پس ای حیاکتورهاسرد و گرم بر درک کوفتگی و ف آبل در اوری فعات ریکاثراد که بین ان دایج نشانت

ر بهش بیشتری اسرد موجب ک آبل در اوری فعا. به صورتی که ریک(P=05/0) رداری وجود داداف معنختلاایی ایی و گرمای سرمازسترسای اه
عت بعد اس 2ی اهنارت در مدت زماهش درجه حراو ک سردز تمرین در محیط اعت پس اس 48و  24ی اهنادرک کوفتگی در مدت زم دیراقم

 2ن قلب در ار خون و ضربافش دیراقم بر اهش بیشتری راسرد ک آبل در اوری فعاهمچنین ریک .گرددت در محیط سرد میاز تمریناوری اریک
ی اهادم اومتی در محیط بامق لیتافعز اوری سریع بعد ای ریکارسد برنظر مید کرد. بهایجای گرم و سرد اهطمحیوری در اریکز اعت بعد اس

 ده شود.استفاسرد  آبویژه ه ب ،آبل در اوری فعای ریکاهز روشاست ابهتر  ،غیرطبیعی

 نیادتشکر و قدر
-یم ریم صالح زادهکدکتر  یاقآ ییاهنمار به رجس صدیقیننم اخرزش یش فیزیولوژی وارشد در گراسی ارشناک مهاننایاپ ساسا برحاضر  لهامق
 یمدن دیشه هانشگادونت پژوهشی امع زا همچنین و نمودند یرای ار ام حاضر م تحقیقانجا در کهی ن دخترانشجویاد ماتم زا وسیلهنیبد. شداب
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