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 )M.Sc(2 انيدريرضا حمحمد ،)Ph.D(*1 يديمحمد رش ،)M.Sc(1 يمحمدّ خاتم ديس
 رانيواحد سمنان، سمنان، ا ،يدانشگاه آزاد اسلام ،يورزش يولوژيزيگروه ف -1

 رانيدانشگاه تهران، تهران، ا ،يو علوم ورزش يبدن تيدانشکده ترب ،يو حرکات اصلاح يشناسبيگروه آس -2

 ده يچك
شود. مطالعه یم انیدر عضلات فعال و خون نما کیدلاکتیساز در پاسخ به تجمع اسبه هنگام ورزش وامانده یبروز خستگ هدف:

نگام فاز برگشت به ه( بر لاکتات خون بهوگای کیدر حوضچه آب سرد و تکن یور)غوطه ینیتمر وهیدو ش سهیحاضر با هدف مقا
 .ساز استورزش وامانده کیبعد از  هیحالت اول

را در قالب  یکاوریر قهیدق 15شدند و  میتقس یگروه مساو 3ساده به  یتصادف وهیمرد به ش ستیفوتبال 45ها: مواد و روش
فعال )کنترل( را بلافاصله  ریو استراحت غ وگای یهاکیگراد و انجام تکنیدرجه سانت 10 یدر آب سرد با دما یورغوطه یهاگروه

عد از ب قهیدق 15و  قهیدق 5قبل، بلافاصله،  طی. سطوح لاکتات خون در شراودنداجرا نم نگهامیساز کانوامانده یپس از تست ورزش
 .شد یریگگروه اندازه 3آزمون در هر 

 ها مشاهده شددر همه گروه هیدر سطوح لاکتات خون بلافاصله پس از ورزش نسبت به سطوح پا یداریمعن شیافزا ها:یافته
(05/0>Pتفاوت معن .)در دو گروه نسبت به گروه  هینسبت به سطوح پا یکاوریر قهیدق 15و  5 در سطوح لاکتات خون در یداری

در گروه  قهیدق 15سرد و ور در آبدر گروه غوطه قهیدق 5 خون بعد از کتاتدر لا یداریمعن(. کاهش P>05/0) کنترل مشاهده شد
 .ها مشاهده شدگروه گری، نسبت به دوگای

، باعث کاهش سطوح لاکتات خون شده است هیبازگشت به حالت اول یهاوهیدهد که  هر دو  شینشان م یکل جینتا گیری:نتیجه
، وگای یهاکی( و تکنقهیدق 5) تر، در زمان کمکاهش سطح لاکتات خون را نیترشی، بدر حوضچه آب سرد یوروجود، غوطه نیبا ا

 .اندها داشتهبه بالا(، در گروه قهیدق 15) ترشیب نکاهش سطح لاکتات خون را ، در مدت زما نیترشیب
  

 ماسر ،یکاوریر، یور غوطه، وگای، آب، هاحوضچه، اسید لاکتیکهای کلیدی: واژه
 

 مقدمه
در  يعضله اسکلت د،يورزشي شد يهاتيهنگام انجام فعال

بر تداوم  ي. خستگرديگيقرار م يمعرض علائم خستگ
کار  تيفياثر نامطلوب گذاشته و از ک يورزش يهاتيفعال

است که  يراتييتغ ليبه دل يکاهد.  بروز خستگيورزشکاران م
سرم خون  ييايميش يابتدا در عضله و سپس در فاکتورها

مواد  ديتول ليبه دل راتييتغ نيشود، ايم جاديا رانورزشکا
 يانرژ ديتول يهادستگاه يياست که محصول نها يزائد

[. هنگام 2،1] است کيدلاکتيباشند، يکي از اين مواد زائد اسيم
در  کيتيکوليگل داتيلاکتات و تول د،يشد يورزش ناتيتمر

 يرهاکند. تجمع لاکتات نه تنها در تايم دايعضلات تجمع پ
[. 1] رديگيصورت م زيو مغز ن هيبلکه در قلب، کبد، کل يعضلان

 ابد،ييشدت م زيکوليو گل زيکوژنوليگل کهيلاکتات، زمان ديتول

انقباض عضله و  يي[. تجمع لاکتات به توانا3] ابدييم شيافزا
رساند و منجر به کاهش يم بيآس يکيتيکوليگل ميآنز تيفعال

از بدن  کيلاکت دياس ترعيسر فعد [.2] شوديم يعملکرد ورزش
که تکرار وهله  يهنگام ژهيوهاست ب ياتيورزشکار ح يبرا

خون  کيدلاکتيحذف اس يطور کله[. ب5،4مد نظر باشد ] تيفعال
[. 7،6] کنديم دايپ عيفعال تسر هيبازگشت به حالت اول لهيوسهب

بر حرکات  ادييز ديعادي تاک يکيزيهاي فو ورزش ناتيتمر
باشد يحالت م نيعکس ا وگايکه در  يباشد. در حاليعضلات م

 افيدر ال کيلاکت دياس ادييز زانيهاي عادي مدر ورزش رايز
 ييايتوسط قل يباعث کوفتگ نيو هم ديهاي عضله تولو بافت

عمل با تنفس  نيشود. البته ايم يخنث يعضلان افيموجود در ال
بدن  يسلامت يشود. رشد عضلات به معنيانجام م ژنياکس قيعم

هاي بدن گردد که تمام ارگانياطلاق م يموقع ي. سلامتستين
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شده از  ليتشک وگاي[. 5،4] تحت کنترل هوشمند ذهن باشد
و  يبخش جسمانفکري و کارهاي شفا ناتيفلسفه و طب و تمر

از  وگايبخش اراده و اعتماد به نفس است  يزندگ رويين تيتقو
ي و چه از جنبه رديگيخاص قرار م يادر درجه زين يلحاظ علم

توجه يتوان نسبت به آن بينم ،يي عملجنبه تئوري و چه از
اکنون به صورت  وگايآن را باطل شمرد؛ چون خود  ايماند و 

و  يبراي کنترل تفکر و بهبود مشکلات جسمان يعلم يهدف
 ،يي عملدر مقوله وگاي[. 4] در آمده است يکيولوژيزيعلائم ف

 وگاي ناتيتمر است. ايگسترده يتنوانر يبهداشت ستميداراي س
 ديدر حذف سموم بدن از جمله دفع اس کيزيبه همراه بهبود ف

کنند و تعادل يکمک م هيدر دوره بازگشت به حالت اول کيلاکت
کنند. به همان نحوي يم ريمتغ زيو ثبات فرد، روان و ذهن او را ن

مطرح است، سلامت روان هم در  يکه آرامش و سلامت جسم
است در جهت  يراه وگا،ي وگا مورد توجه واقع شده است.ي

ادل و تع جاديانسان و هدفش ا يروان ،يروح ،يکيزيرشد ف
[. در 8،5،4هاي بشر است ]توازن در تمام سطوح و جنبه

بر اضطراب و تمرکز  وگاي ري( تاث1394) يلعل ،يپژوهش
پژوهش علاوه  نيقرار داد که در ا يرا مورد بررس انيدانشجو

 ناتيبا تمر ياديتمرکز تا حد ز شيکاهش اضطراب و افزا بر
خون بدن  کيلاکت ديباعث کاهش اس وگاي يو کشش يتنفس

 يادر مطالعه 2020در سال  لناي[. مار5هم شد ] انيدانشجو
بدن و لاکتات خون را   ري، تصوتيبر شخص وگاي ناتيتمر ريتأث
 نيداد. ا ارقر يسال مورد بررس 40 ياز زنان بالا يگروه يرو

، تواند بر عزت نفسيم وگاي نيمطالعه نشان داده است که تمر
 ريسال تأث 40 ياز زنان بالا يبدن گروه رياضطراب و تصو
مستقل از مشخصات  وگايموارد مثبت  نيمثبت بگذارد. ا

و سن زنان، خود را  BFQ2 نشان داده شده توسط يتيشخص
بدن  يکيولوژيزيف ياهپاسخ نيچنهم وگاي نيدهد. تمرينشان م

منجر به  نيبخشد. ايهبود مبه ورزش از جمله لاکتات خون را ب
مقابله با  يبرا ديمف يتواند ابزاريم وگايشود که يباور م نيا

 ري، تصوبر اضطراب، عزت نفس يريباشد که روند پ ياثرات منف
 گريد ي[. در پژوهش9کند ]ياعمال م يجسم ييبدن و کارا

را  وگايهاتا ناتيتمر ري، تاث1397در سال  رانهمکا و يمحمود
مورد مطالعه قرار دادند  زياليتحت همود مارانيب يزندگ تيفيبر ک
منجر به بهبود  توانديم وگايهاتا ناتينشان داد تمر هاافتهيکه 

[. 10شود ] يدر بعد روان زياليتحت همود مارانيب يزندگ تيفيک
روش بازگشت  نيچند ازفوتبال  ياحرفه يهاميت نيعلاوه بر ا

به  دنيو سرعت بخش يکاهش مقدار خستگ يبرا هيبه حالت اول
 ني. از جمله اکنندياستفاده م هيزمان بازگشت به حالت اول

مل استفاده از سرما ها که مورد استفاده قرار گرفته است شاروش
[. به نظر 11] حوضچه آب سرد است در يوربه صورت غوطه

در آب سرد، سبب  يشناور از يسرما و فشار ناش رسديم
در  بيترت نيشود و به ايم يو عروق يعضلان يفشردگ شيافزا

موثر است. به  يمنيا يهاپاسخ ليکاهش التهاب و تورم و تعد
سرعت سوخت و ساز و  رييدر آب با تغ يعلاوه در اثر شناور

 يسازانجام اعمال سوخت يبرا ژنيها به اکسسلول ازيکاهش ن
که  ژنياز کمبود اکس يناش يمرگ سلول زانيشود که ميباعث م
[. 12،11] ابديمکرر است، کاهش  يانقباضات عروق جهيخود نت

 رسديبه دست آمده به نظر م جيبا توجه به نتا بيترت نيبه ا
 يهاتيدر آب سرد پس از فعال ياستفاده از سرما و شناور

در  راتييبدن، تغ يکاهش دما ليبه دل يو انفجار يسرعت
ها موجب کاهش انتقال آن يريپذو نفوذ يعروق تانقباضا

کاهش  نيشود. ايعضله از بافت به خون م بيآس يهاشاخص
 ديتول ليتواند با کاهش التهاب و درد، تسهيسرعت انتشار م

درون  شرفتيبا پ تيو در نها يمنيا يهاو بهبود پاسخ روين
 ي[. به گزارش برخ12،11و عملکرد همراه باشد ] يکاورير

 يسازسرعت پاک شيب سرد، سبب افزادر آ يشناور قانمحق
 ياز شناور يشود و انقباض عروق ناشياز خون م نازيک نيکرات

در آب سرد سبب کاهش احساس درد در عضلات و التهاب 
مهاجرت  ،يروش، نکروز سلول نيا نيچنگردد. هميم

را  يعصب اميپ تيو سرعت هدا يسلول سميها، متابوللينوتروف
 گردديم بيسبب کاهش آس هيطور ثانودهد که به يکاهش م

فوتبال  کنيباز 27 يدر پژوهش خصوص گل زبان ني[. در ا12]
بازگشت به  وهيرا با سه ش زيساله شهر تبر 20-30 يدانشگاه

مورد پژوهش قرار داد و هر سه روش موجب بهبود  هيحالت اول
و  ددر آب سر يورغوطه بيعملکرد شدند. در مقابل، تنها ترک

متر و تعادل  20استراحت فعال موجب بهبود عملکرد دو سرعت 
 ديگرد يکاوريدر ر عيها باعث تسرگروه ريو نسبت به سا ديگرد

 يلهيوس کيو همکاران معتقدند فرورفتن در آب  ي[. طاهر11]
و  يکيپاراسمپات تيبلافاصله فعال کيتحر يساده و کارآمد برا
رسد که يو به نظر م است نيبعد از تمر يکيکاهش تون سمپات

تر باشد. موثر يکيپاراسمپات تيفعال شيآب سردتر در افزا
 هيبعد از برگشت به حالت اول کيپاراسمپات يعصب ستميس تيفعال

 ترعيکاهش سر در آب سرد نسبت به آب گرم بالاتر است، و
 يدر آب با دماها هيضربان قلب بعد از برگشت به حالت اول

آب در هنگام  يدما کهنيکند. با وجود ايم هيتر را توجنييپا
 جينتا يموثر است، به طور کل اريحاصل بس جينتا يرو يشناور

در آب  يشناور نينو يهادهد که روشينشان م قاتيتحق
 گريضربان قلب و د يتردر زمان کم ،ينسبت به خشک

 نيدهند، بنابرايرا کاهش م هيبرگشت به حال اول يهاشاخص
 يهاتيفعال نيکوتاه، ب يدر فواصل استراحت دتوانينکته م نيا
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مهم است،  اريبس هيبه حالت اول ترعيگشت سرکه باز يدرپيپ
 [.13داشته باشد ] تياهم

 ياگسترده قاتيتحق هيبازگشت به حالت اول يهارنامهب در
سبک در دوره بازگشت به  تيصورت گرفته است که انجام فعال

از خون و عضلات  کيدلاکتيتر اسعيموجب دفع سر هيحالت اول
 يشود  ورزشکار را برايموضوع خود باعث م نيگردد که ايم

 جينتا کهنيبه ا تياتر کند. با عنروز آماده کيدر  يمسابقات بعد
موارد ضد  يو حوضچه آب سرد در بعض وگايمطالعات درباره 

 زانيم يبر رو وگاي ريتاث يبررو يبوده و مطالعات کم ضينق و
صورت  هيدر دوره بازگشت به حالت اول ک،يلاکت ديدفع اس

به نظر  يضرور نهيزم نيدر ا ترشيگرفته است، انجام مطالعات ب
است  نيمهم وجود دارد و ا اريبس السو کي قتيرسد. در حقيم

مناسب و  مختلف و يهاها و روشبا شدت تيانجام فعال ايکه آ
که متناسب با سطح  هيدر دوره بازگشت به حالت اول نيمع

دفع لاکتات خون موثر  زانيتواند بر ميباشد، ميافراد م يآمادگ
 رد يبا چه شدت ديبا تيفعال ني؟ و اگر موثر است اريخ ايباشد 

 و چگونه اجرا شود تا اثرات سوء نداشته باشد. با يچه مدت
بود و قابل  ستايشامل حرکات ا وگاي يهاکيتکن کهنيتوجه به ا
حرکات در  نياز ا کهنيباشد و با توجه به ايرختکن ماجرا در 

هست لذا  ريپذامکان يمرب يهاييمراه راهنماه به مهيدو ن نيب
 يباشد. و از طرف ديمف کيدلاکتيدفع اس يبرا توانديروش م نيا

تواند باعث کاهش يکه م ياز موارد يکي کهنيبا توجه به ا
دو  نيدر ب نيچناست و هم کيدلاکتيعملکرد ورزشکار شود اس

مختلف  يهاکيتوان از سطح لاکتات خون با تکنيم زين مهين
انجام  کهنياست. باتوجه به ا تيموضوع حائز اهم نيکاست ا

 يدر حوضچه آب سرد نوع يورغوطهو  وگاي يهاکيتکن
 ايدنبال آن است که آهشود محقق بيمحسوب م يجسمان تيفعال

 اگر ر؟يخ ايدفع لاکتات خون موثر است  زانيدو روش در م نيا
دفع لاکتات خون  زانيفوق م يهااز روش کي، کدام موثر است

 يهاروش ريمطالعه تاث نيهدف از ا کنند؟يم عيرا از خون تسر
 هي، حوضچه آب سرد( بازگشت به حالت اولوگاي ياهکي)تکن

منتخب شهر  يهاستيدفع لاکتات خون فوتبال زانيرا در م
قرار  سهيمورد مقا ديکننده شدخسته تيفعال کيسمنان بعد از 

 .دهد
 

 هامواد و روش
حاضر, جامعه  يتجربمهيدر مطالعه ن .نمونه مورد مطالعه

 35±15 يمورد مطالعه را مردان جوان ورزشکار در دامنه سن
 لهيها به وسنفر از آن 45دهند که تعداد يم ليسال سمنان تشک

 يارهايمع دييبروس انتخاب و پس از تا يامرحله 7آزمون 
شرکت نمودند  طرحدر  ينامه کتبتيورود به مطالعه و اخذ رضا

 3, سمنان(. در ادامه افراد مورد مطالعه در قالب 1398)تابستان 
را  نگهاميساز کانوامانده ي( تست ورزشn=15) يگروه مساو

)با دو روش  يکاورير قهيدق 15اجرا نموده و پس از آن 
ها آن ي( رووگاي يهاکيسرد و تکن در حوضچه آب يورغوطه

 اعمال شد. 
 يافراد مورد مطالعه همگ .ورود و خروج يارهايمع

 تيبرتر فوتبال استان سمنان فعال گيورزشکار هستند و در ل
ماه  6و در طول  يگاريس ريمورد مطالعه غ يهارند. نمونهدا

اند. سابقه برخوردار نبوده يخاص ييغذا ميگذشته از رژ
 گري, سرطان و تشنج و ديوي, آسم, کلابتيد يهايماريب
خروج از مطالعه هستند.  يارهايمزمن از مع يهايماريب

 يهاستميکه س ييو غذا ييدارو يهامصرف مکمل نيچنهم
کند از يمتاثر م تيفعال ايرا به هنگام استراحت  يانرژ ديتول
 خروج از مطالعه هستند.   يارهايمع

قد با قدسنج  يريگاندازه .يآنتروپومتر يهايريگاندازه
متر محاسبه شد. وزن يسانت 1/0, بدون کفش و با دقت يواريد

 Bodyبدن ) بيبا استفاده از دستگاه سنجش ترک يبدن بيو ترک

Composition مدل )IN Body 220 يساخت کشور کره جنوب 
وزن بر  مي( با تقسBMIشد. شاخص توده بدن ) يريگاندازه

. با ديبر مجذور قد بر حسب متر محاسبه گرد لوگرميحسب ک
دور شکم  يهاقابل ارتجاع, اندازه ريغ يااستفاده از متر پارچه

 نيدور شکم در قطورتر کهيطورهشد. ب يريگو دور باسن اندازه
 نيترو دور باسن در برجسته يبازدم عاد کيپس از  طيمح

 شد. يريگقسمت اندازه
از جامعه حاضر  ديطور که ذکر گردهمان .يورزش پروتکل

اند. بروس انتخاب شده ياآزمون هفت مرحله قينفر از طر 45
مرحله از  6انستند که تو هاياز آزمودن کيمنظور هر  نيا يبرا

پشت سر بگذارند، انتخاب  تيرا با موفق يامرحله 7آزمون 
 15گروه  3به   دهسا يتصادف وهيها به شيآزمودناند. سپس شده
است که همه  يامطالعه به گونه ياجرا وهيشدند. ش ميتقس ،ينفر

را اجرا نموده و بلافاصله  نگهاميکان ديشد يافراد تست ورزش
سرد و  در حوضچه آب يورغوطه قهيدق 15پس از اتمام، 

مورد مطالعه اعمال  يهاگروه يرو کيبه تفک وگاي يهاکيتکن
فعال(، گروه  ري)غ گروه اول به عنوان گروه کنترل کهيشد. طور

درجه  10 يسرد )دما در حوضچه آب يوردوم غوطه
حرکات  اي)آسانا  وگاي يهاکيگروه سوم تکن گراد( و دريسانت
 ي( اعمال شد. آزمون ورزشيتنفس ناتيتمر اي امايو پرانا يکشش

کوتاه مدت بوده که  يهواز ريغ يهادر زمره آزمون نگهاميکان
و  %20 بينوار گردان با ش يبر رو نهيشيب يدو کيشامل 

ثبت  هيبه ثان يدر ساعت است. زمان درماندگ ليما 8سرعت 
ساعت قبل از  48افراد خواسته شد که  هيکل [. از12] شوديم
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 يخوددار نيسنگ يکيزيف تيفعال ياز اجرا يآزمون ورزش
 کهنيهم اشاره شد با توجه به ا طور که قبلاً. همانندينما
است و قابل اجرا در  ستايوگا شامل حرکات اي يهاکيتکن

دو  نيحرکات در ب نياز ا کهنيباشد و با توجه به ايرختکن م
روش  نيهست لذا ا ريپذامکان يمرب يهاييبه همراه راهنما مهين
در خصوص  نيچنباشد. هم ديمف کيدلاکتيدفع اس يبرا توانديم

گراد بر اساس يدرجه سانت 10 يحوضچه آب سرد با دما
تواند يدما کار شده و م نيا يبر رو ترشيموجود، ب يهارفرنس

داده شده  يکاف حاتيرابطه توض نيموثر باشد. که در ادامه در ا
 است.

 4خون در  کيلاکت دياس ريمقاد .لاکتات خون سنجش
 Labساخت شرکت Lactate Scoutمرحله توسط لاکتومتر )

Sens با روش  %98 يبستگآلمان، همKonelab method از )
که ابتدا نوک  يو ثبت شد. به طور يريگاندازه يسرانگشت هيناح

 فيظو با تن يها توسط الکل ضد عفونيانگشت سبابه آزمودن
که مرطوب نباشد. در مرحله بعد توسط لانست  يپاک شد طور

مخصوص که ساخت همان شرکت بود از نوک انگشت سبابه 
لاکتات قطره  زانيخارج شده را پاک کرده و م هيقطره خون اول

و ثبت  يريگلاکتومتر اندازه ژهيو پيرا با استر يخون بعد
 زمونآ يقبل اجرا يريگنمونه نياول کهيطورهشد. بيم

آزمون بلافاصله پس  يريگنمونه نيآزمون(, دومشي)پ نگهاميکان
بعد  قهيدق 5 يريگنمونه نيآزمون(، سوم)پس نگهامياز آزمون کان

به  ايبعد از آزمون  قهيدق 15 يريگنمونه نياز آزمون و چهارم
( به يکاوري)ر هيبازگشت به حالت اول وهيبعد از دو ش يعبارت

 عمل آمد.
اطلاعات از روش آمار  ليو تحل هيتجز ي: برايآمار روش

استفاده شد. از آزمون کولموگروف  يو استنباط يفيتوص
ها استفاده شد. داده يعيطب عياز توز نانيجهت اطم رنوفياسم

 يهايريگبا اندازه انسيوار ليها از روش تحلداده سهيجهت مقا
 صيتشخ يبرا LSD يبيمکرر استفاده شد. از آزمون تعق

 طيدر مح يآمار اتيعمل هيها استفاده شد. کلنيانگياختلاف م
انجام  >05/0P يداريدر سطح معن 24نسخه  SPSSافزار نرم

  .گرفت
 
 

 نتايج
با در نظر  مکرر يريگبا اندازه انسيوار زيآنال ليتحل جينتا

کننده نشان داد در بالقوه مخدوش رييگرفتن سن به عنوان متغ
و نوع مداخله  يزمان بررس نيضربان قلب اثر متقابل ب راتييتغ

پس  قهيدق 15مقدار کاهش ضربان قلب  کهيوجود دارد. به طور
گروه تفاوت  3در  تيعالپس از ف قهيدق 5نسبت به  تياز فعال

مقدار کاهش در گروه  نيترشيکه ب يدار داشت. به طورمعنا
مقدار کاهش در  نيتر( و کم8/32 کنترل )به طور متوسط

 (.1( بوده است )جدول 4/12متوسط  )به طور وگاي کيتکن
پس  قهيدق 15ضربان قلب  شيمقدار افزا نيانگيم نيچنهم
دار يگروه تفاوت معن 3نسبت به زمان استراحت در  تياز فعال

ور از گروه غوطه وگايمقدار کاهش در گروه  کهيداشت. به طور
 (>001/0P)( و گروه کنترل >001/0Pسرد ) در حوضچه آب

 داشتندن يدارها تفاوت معناگروه ريبوده است. سا ترشيب
(05/0P>)  (. 1)جدول 

مکرر با در نظر گرفتن  يريگبا اندازه انسيوار زيآنال جينتا
 راتييکننده نشان داد در تغبالقوه مخدوش رييسن به عنوان متغ

و نوع مداخله  يزمان بررس نياثر متقابل ب ،يانيخون شر ژنياکس
 وجود دارد. يافتيدر

 تيمقدار کاهش بلافاصله پس از فعال کهيبه طور -الف
 دار داشتن استراحت در سه گروه تفاوت معنانسبت به زما

(008/0=P.) ور در حوضچه آب مقدار کاهش در گروه غوطه
تر بود. اما با گروه کنترل کم(. P=027/0) وگايسرد از گروه 

ها تفاوت گروه ريو سا (.P=177/0)دار نداشت يتفاوت معن
 (.2)جدول  (<05/0P)دار نداشته است يمعن

نسبت به زمان  تيپس از فعال قهيدق 5مقدار کاهش  -ب
به  (.P=001/0) دار داشتيگروه تفاوت معن 3استراحت در 

 وگايگروه حوضچه آب سرد از گروه  مقدار کاهش در کهيطور
نداشته  يدارها تفاوت معناگروه ريسا (.P=047/0) تر بودکم

 (.2)جدول  (<05/0P) است
نسبت به زمان  تيپس از فعال قهيدق 15مقدار کاهش  -ج 

 .(P=059/0) نداشت يداريگروه تفاوت معن 3استراحت در 
( >001/0Pداشت ) يگروه تفاوت معنادار 3سن  نيانگيم

با  يدارسن ارتباط معنا يخط ونيرگرس لي(. در تحل3جدول )
 نشان نداد. کيدلاکتيسطح اس

در ورزشکاران  يشاخص توده بدن اريانحراف مع ± نيانگيم
، تحت انجام 7/22±3/2رد ور در حوضچه آب سغوطه

 فعال( ري)غ و گروه کنترل 8/22±6/2 وگاي يهاکيتکن
دار متر مربع بوده است که تفاوت معنابر  لوگرميک 7/1±9/23

 (.4( )جدول P=270/0نبود )
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 میانگین، انحراف معیار ضربان قلب در زمان های مورد بررسی به تفکیک گروه ها .1جدول 

 

 میانگین، انحراف معیار اکسیژن خون شریانی در زمان های مورد بررسی به تفکیک گروه ها -2جدول 

 

 گروه 3میانگین و انحراف معیار سن فوتبالیست های  .3جدول

 P-Value ماکزیمم مینیمم انحراف معیار میانگین گروه مورد بررسی

 24 19 8/1 6/21 غوطه ور در حوضچه آب سرد

 31 21 3 1/26 انجام تکنیک یوگا >001/0

 25 19 1/2 4/22 غیر فعال )کنترل(

 زمان بررسی

غوطه وری در حوضچه 

 آبسرد
 کنترل تکنیک یوگا

P-

Value 
 میانگین انحراف معیار میانگین

انحراف 

 معیار
 میانگین

انحراف 

 معیار

 01/0 5/4 3/69 3/5 0/66 9/10 80/74 استراحت

 029/0 4/8 3/180 8/14 7/173 3/10 6/185 بلافاصله پس از فعالیت

 <001/0 9/4 0/104 8/4 6/99 0/7 7/108 دقیقه پس از فعالیت 5

 <001/0 2/4 2/71 9/7 2/87 0/8 1/81 دقیقه پس از فعالیت 15

افزایش بلافاصله پس از فعالیت نسبت به زمان 

 استراحت
8/110 9/14 7/107 3/15 0/111 2/8 842/0 

دقیقه پس ازفعالیت نسبت به زمان  5افزایش 

 استراحت
9/33 2/13 6/33 0/6 7/34 1/5 955/0 

دقیقه پس از فعالیت نسبت به زمان  15افزایش 

 استراحت
3/6 7/10 2/21 9/8 9/1 1/1 001/0> 

پس  دقیقه پس از فعالیت نسبت به بلافاصله 5کاهش 

 از فعالیت
9/76 9/11 1/74 7/16 3/76 3/9 920/0 

 دقیقه 15کاهش 

 دقیقه پس از فعالیت 5پس از فعالیت نسبت به 
5/27 4/12 4/12 8/8 8/32 9/4 001/0> 

 زمان بررسی

حوضچه غوطه وری در 

 آبسرد
 کنترل تکنیک یوگا

P-

Value 
 میانگین انحراف معیار میانگین

انحراف 

 معیار
 میانگین

انحراف 

 معیار

 046/0 2/1 6/97 5/1 7/96 5/1 7/96 استراحت

 003/0 4/1 9/90 9/1 3/89 9/2 0/92 بلافاصله پس از فعالیت

 019/0 6/0 6/93 5/1 5/93 3/1 3/94 دقیقه پس از فعالیت 5

 024/0 9/0 2/96 7/1 8/95 9/0 1/97 دقیقه پس از فعالیت 15

 011/0 67/1 73/6 64/2 40/7 60/30 67/4 کاهش بلافاصله پس از فعالیت نسبت به زمان استراحت

 001/0 41/1 00/4 07/2 13/3 77/1 40/2 دقیقه پس ازفعالیت نسبت به زمان استراحت 5کاهش 

نسبت به زمان دقیقه پس از فعالیت  15کاهش 

 استراحت
40/0- 96/1 87/0 00/2 40/1 40/1 051/0 

دقیقه پس از فعالیت نسبت به بلافاصله پس  5افزایش 

 از فعالیت
27/2 25/2 27/4 67/1 73/2 16/1 007/0 

دقیقه  5پس از فعالیت نسبت به   دقیقه 15افزایش 

 پس از فعالیت
80/2 66/1 27/2 80/0 60/2 63/0 003/0 
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 3میانگین و انحراف معیار شاخص توده بدنی فوتبالیست های  .4جدول 

 گروه

گروه مورد 

 بررسی
 میانگین

انحراف 

 معیار
 ماکزیمم مینیمم

P-

Value 

غوطه ور 

در 

حوضچه 

 آب سرد

7/22  3/2 19 4/26 

انجام  270/0

تکنیک 

 یوگا

8/22 6/2 6/20 7/29 

غیر فعال 

 )کنترل(
9/23 7/1 5/20 6/26 

 
 
آزمون در  يمدت زمان اجرا اريانحراف مع ± نيانگيم

، در 9/9±4/3 ور در حوضچه آب سردورزشکاران غوطه
و در  4/10±2/2 وگاي يهاکيورزشکاران تحت انجام تکن

 نيانگيم بوده است. قهيدق 1/9±5/2فعال )کنترل(  ريگروه غ
گروه تفاوت معنادار نداشت  3آزمون در  يمدت زمان اجرا

(601/0=P )(.5)جدول 
استراحت  يهادر زمان کيلاکت ديسطح اس نيانگيم

(002/0=P)تي، بلافاصله پس از فعال (005/0=P) ،5 قهيدق 
 تيپس از فعال قهيدق 15 زين ( و>001/0P) تيپس از فعال

(001/0P< در )(.6داشت )جدول  يدارگروه تفاوت معنا 3 
 کيلاکت ديمقدار کاهش سطح اس اريانحراف مع ± نيانگيم

در گروه  تينسبت به بلافاصله پس از فعال تيبعد از فعال قهيدق 5
و در گروه  48/7±11/2ور در حوضچه آب سرد غوطه

و در گروه کنترل  16/1±-24/1 وگاي يهاکيتکن
 ج،ي(. نتا7بوده است )جدول  تريمول بر ليليم -85/0±07/1

دار است و مقدار يسرد معن ور در حوضچه آبگروه غوطه رد
گروه نسبت به گروه کنترل از  نيدر ا کيلاکت ديکاهش سطح اس

 (.8)جدول  بوده است ترشيب وگاي يهاکيگروه تکن

 کيلاکت ديمقدار کاهش سطح اس اريانحراف مع ± نيانگيم
در  تينسبت به بلافاصله پس از فعال تيپس از فعال قهيدق 15

و در گروه  73/10±77/1ور در حوضچه آب سرد گروه غوطه
 17/6±26/2و در گروه کنترل  16/4±81/9 وگاي يهاکيتکن

است،  اهدهطور که قابل مشبوده است. همان تريمول بر ليليم
مقدار کاهش  کهيدار است به طوريها معنگروه يدر تمام جينتا

ور درحوضچه آب سرد نسبت در گروه غوطه کيلاکت ديسطح اس
 ترشي( ب>001/0P) وگاي يهاکيبه گروه کنترل از گروه تکن

 (.8بوده است )جدول 
 کيلاکت ديمقدار کاهش سطح اس اريانحراف مع ± نيانگيم

در  تيفعال پس از قهيدق 5نسبت به  تيپس از فعال قهيدق 15
گروه  و در 25/3±81/1ور در حوضچه آب سرد گروه غوطه

و در گروه کنترل  96/3±05/11 وگاي يهاکيتکن
 دهيطور که د. همانبوده است تريمول بر ليليم 73/1±24/7

 کيلاکت ديدار است و مقدار کاهش سطح اسيتفاوت معن شوديم
ور نسبت به گروه کنترل از گروه غوطه وگاي يهاکيدر گروه تکن

 (.8بوده است )جدول  ترشيسرد ب در حوضچه آب

 
 3میانگین و انحراف معیار زمان اجرای آزمون فوتبالیست های .5جدول 

 گروه

مورد  گروه

 بررسی
 میانگین

انحراف 

 معیار
-P ماکزیمم مینیمم

Value 

غوطه ور 

در حوضچه 

 آب سرد

9/9  4/3 3 15 

601/0 
انجام 

تکنیک 

 یوگا

4/10 2/2 5 14 

غیر فعال 

 )کنترل(
1/9 5/2 6 14 
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 گروه 3میانگین و انحراف معیار سطح اسید لاکتیک فوتبالیست های . 6جدول 

 گروه مورد بررسی

 زمان اندازه گیری سطح اسید لاکتیک

 دقیقه پس از فعالیت 15 دقیقه پس از فعالیت 5 بلافاصله پس از فعالیت استراحت

 انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین انحراف معیار میانگین

 22/1 13/9 03/2 38/12 45/1 86/19 95/1 53/6 غوطه ور در حوضچه آب سرد

 48/3 09/12 54/1 14/23 43/1 90/21 13/2 53/6 انجام تکنیک یوگا

 27/1 07/15 47/1 32/22 90/1 25/21 96/0 55/4 کنترل)غیر فعال(

P-Value 002/0 005/0 001/0< 001/0< 

 

 گروه در زمان های مورد مطالعه 3میانگین و انحراف معیار تغییرات سطح اسید لاکتیک  . 7جدول 

 
 میانگین وانحراف معیار کاهش سطح اسید لاکتیک )میلی مول بر لیتر( در زمان های مورد بررسی .8جدول 

گروه مورد 

 بررسی
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حوضچه 

 آب سرد
033/13 76/2 85/5 46/3 61/2 24/2 48/7 11/2 73/10 77/1 25/3 81/1 

 96/3 05/11 16/4 81/9 16/1 -24/1 70/3 57/5 88/2 61/16 52/2 37/15 یوگا
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 گيرينتيجهبحث و 
خون  کيلاکت ديدفع اس زانيم سهيمطالعه مقا نيهدف از ا

 در يور، و غوطهوگاي يهاکيبا انجام تکن يکاوريدر دوره ر
مطالعه  نيا افتهي نيتريو اصل نيترحوضچه آب سرد بود. مهم

در حوضچه آب  يورغوطه لهيبه وس يکاورينشان داد که ر
از بدن  کيلاکت ديدفع اس يروش برا نيموثرتر سرد احتمالاً

 است.
 که: دهديمطالعه حاضر نشان م جينتا
 يهاکيدر حوضچه آب سرد و تکن يورگروه )غوطه 2 در

 بيدر حالت استراحت به ترت کيلاکت ديغلظت اس نيانگي( موگاي
بوده است و پس از انجام  تريمول بر ليلي( م53/6، 53/6)

 يهوازيآزمون ب کيکه  (نهيشيب دي)ورزش شد نگهاميآزمون کان
( 90/21، 86/19) بيمدت است. در دو گروه به ترتکوتاه

است سپس دو گروه اقدام به انجام برنامه  دهيرس تريمول بر ليليم
 5کنند که پس از يمختص به خود م هيبازگشت به حالت اول

خون  کيلاکت ديغلظت اس نيانگيم هيبازگشت به حالت اول قهيدق
 تريمول بر ليلي( م14/23، 38/12) بيشده به ترت يريگاندازه

 هيبازگشت به حالت اول قهيدق15است. سپس بعد از  دهيرس
 يريگاندازه خون دو گروه مجدداً  کيلاکت ديغلظت اس نيانگيم

است  دهيرس تريمول بر ليلي( م09/12، 13/9) بيشد که به ترت
خون در  کيلاکت دياس نيانگيشود ميگونه که مشاهده مهمان

(، بلافاصله پس P=002/0استراحت ) يهادو گروه، در زمان
 هيپس از بازگشت به حالت اول قهيدق 5، (P=005/0) تيلاز فعا

(001/0P< و )هيپس از بازگشت به حالت اول قهيدق 15 
(001/0P<تفاوت معن )غلظت  نيانگيم نيچنداشتند. هم يداري

استراحت  يهازمان)کنترل( در  فعال ريگروه غ کيلاکت دياس
 نگهاميکان زمونبوده است، پس از انجام آ تريمول بر ليليم 55/4

 25/21 نيانگيو به م افتهي شيخون افزا کيلاکت ديغلظت اس
گروه به انجام برنامه  نياست. سپس ا دهيرس تريمول در ليليم

 يصندل ينشستن بر رو يعنيفعال  ريغ هيبازگشت به حالت اول
 هيدوره بازگشت به حالت اول قهيدق15و  5پرداختند و پس از 

شده است  يريگها اندازهخون آن کيکتلا دياً غلظت اسدمجد زين
مول بر يلي( م07/15 و 32/23) برابر بيآن به ترت نيانگيکه م

 بوده است. تريل
بعد از  قهيدق 5 کيلاکت ديمقدار کاهش سطح اس نيانگيم

ور در در گروه غوطه تينسبت به بلافاصله پس از فعال تيفعال
بوده است. اما در دو  تريمول بر ليليم 48/7حوضچه آب سرد 

 کيلاکت ديو گروه کنترل مقدار اس وگاي يهاکيگروه تحت تکن
به طور متوسط  وگاي کيبود. در گروه تحت تکن افتهي شيافزا
 تريل مول بريليم 07/1طور متوسط هو در گروه کنترل ب 24/1

 ديمقدار کاهش سطح اس نيانگيم نيچنبود. هم افتهي شيافزا
نسبت به بلافاصله پس از  تيپس از فعال قهيدق15 کيلاکت
، در 73/10ور در حوضچه آب سرد در گروه غوطه تيفعال

مول يليم 17/6 ترلدر گروه کن و 81/9 وگاي کيگروه تحت تکن
مقدار  کهير بود. به طوردايبوده است که تفاوت معن تريبر ل

ور در حوضچه آب سرد کاهش در گروه کنترل از گروه غوطه
(001/0P<و ن )وگاي يهاکيگروه تحت تکن زي (002/0=P )

 کيلاکت ديمقدار کاهش اس نيانگيم نيچنتر بوده است. همکم
در  تيفعال پس از قهيدق 5 هنسبت ب تيپس از فعال قهيدق 15

، در گروه تحت 25/3آب سرد ور در حوضچه گروه غوطه
مول بر يليم 24/7و در گروه کنترل  05/11 وگاي يهاکيتکن

 (. 8دار بود )جدول يبوده است که تفاوت معن تريل
 کيلاکت ديمقدار کاهش سطح اس شوديم دهيکه د طورهمان
فاصله بعد بعد از آزمون نسبت به بلا قهيدق 15و  5 يهادر زمان

سرد نسبت به گروه  ور در حوضچه آبغوطهاز آزمون در گروه 
مقدار کاهش سطح  نيچنبوده است. هم ترشيب وگايکنترل و 

 قهيدق 5به  تپس از آزمون نسب قهيدق 15در زمان  کيلاکت دياس
ور نسبت به گروه کنترل و غوطه وگايپس از آزمون در گروه 

 بوده است. ترشيسرد ب در حوضچه آب
پژوهش مذکور  يهاافتهيبر اساس  ميمتذکر شو ديبا ابتدا  

در  يورروش )غوطه 2با  هيبرنامه بازگشت به حالت اول
( از برنامه بازگشت به وگاي يهاکيحوضچه آب سرد، تکن

 يبا برخ يپژوهش افتهي نيبوده که ا دتريفعال مف ريغ هيحالت اول
 نيانگيم يطرف از[. 18-14،9دارد ] يخوانهم يپژوهش جياز نتا

 قهيدق15تا  تيبلافاصله پس از فعال کيلاکت ديکاهش سطح اس
در  يورغوطه يهادر گروه هيپس از بازگشت به حالت اول

، 73/10) بيو کنترل به ترت وگاي يهاکي، تکنحوضچه آب سرد
بود که تفاوت در چهار گروه  تريمول بر ليلي( م17/6، 81/9
شود يمشاهده مگونه که (. همان>001/0Pدار بود )يمعن

ور حوضچه آب سرد کاهش در گروه غوطه نيانگيم
(001/0P<به طور معن )بود که  ترشيها باز همه گروه يداري
پژوهش برنامه بازگشت به حالت  نيآن است در ا انگريب نيا

در  يترديدر حوضچه آب سرد اثرات مف يوربا غوطه هياول
نسبت  ديو شد کنندهخسته تيپس از فعال کيلاکت ديکاهش اس
سطح  راتييچه درصد تغداشته است چنان گريد يهابه برنامه

داشت: در  ميخواه مييرا در سه گروه محاسبه نما کيلاکت دياس
و گروه  وگاي يهاکي، تکنور در حوضچه آب سردگروه غوطه
 رييتغ کيلاکت دي( اس%8/97، %9/92، %4/92) بيکنترل به ترت

عمر حذف شدن  مهيکتب مرجع آمده است که ن رداشته است. د
فعال  ريکه استراحت غ يدر زمان چهياز خون و ماه کيلاکت دياس
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 کهيبوده و در زمان قهيدق 30 يال 15در محدوده  رديگيانجام م
 قهيدق 15 يال  5/7در محدوده   رديگياستراحت فعال انجام م

 اطلاعاتپژوهش با  نيدست آمده از اهب جي[. نتا19] باشديم
نشان  يدارد. مطالعات پژوهش يخوانموجود در کتب مرجع هم

 هيدر دوره بازگشت به حالت اول ميچه بخواهچنان دهد کهيم
 تيپس از فعال کيلاکت دياز اس يترشيشاهد کاهش ب

 هيزمان بازگشت به حالت اول ديبا ميباش ديکننده و شدخسته
قلب در هنگام  نتعداد ضربا نيچنباشد و هم قهيدق12از  ترشيب

باشد  قهيضربه در دق120 هيدوره بازگشت به حالت اول تيفعال
و  ي[. طاهر20،16دارد ] يخوانحاضر هم يپژوهش جيکه با نتا

ساده و کارآمد  يلهيوس کيهمکاران معتقدند فرورفتن در آب 
و کاهش تون  يکيپاراسمپات تيبلافاصله فعال کيتحر يبرا

رسد که آب سردتر ياست و به نظر م نيبعد از تمر يکيسمپات
 ستميس تيتر باشد. فعالموثر يکيپاراسمپات تيفعال شيدر افزا

در آب سرد  هيبعد از برگشت به حالت اول کيپاراسمپات يعصب
ضربان قلب بعد  ترعيکاهش سر نسبت به آب گرم بالاتر است، و

 هيتر را توجنييپا يدر آب با دماها هياز برگشت به حالت اول
 جينتا يرو يآب در هنگام شناور يدما کهني. با وجود ادکنيم

نشان  قاتيتحق جينتا يموثر است، به طور کل اريحاصل بس
 ،يدر آب نسبت به خشک يشناور نينو يهادهد که روشيم

برگشت به  يهاشاخص گريضربان قلب و د يتردر زمان کم
 رتواند دينکته م نيا نيدهند، بنابرايرا کاهش م هيحال اول

گشت که باز يپ در يپ يهاتيفعال نيکوتاه، ب يفواصل استراحت
که  داشته باشد. تيمهم است، اهم اريبس هيبه حالت اول ترعيسر

و همکاران  يلي[. با13دارد ] يخوانحاضر هم يپژوهش جيبا نتا
گراد را بر يدرجه سانت 10 يآب سرد در دما يورغوطه ريتأث

مدت يطولان متناوبعضلات پس از شاتل  بيآس يهاشاخص
دهد که ينشان م جيو پژوهش قرار دادند. نتا يمورد بررس

گراد بلافاصله يدرجه سانت 10 يدر آب سرد با دما يورغوطه
، شوديکه به طور متناوب اجرا م يپس از مدت زمان طولان

از ورزش را کاهش  يناش يعضلان بيآس يهااز شاخص يبرخ
[. در 7دارد ] يخوانپژوهش هم نيا جيکه با نتا دهد.يم

 ريتأث يبررس 1399و همکاران در سال  يکرد گريد يامطالعه
 يهابر شاخص يسرعت تيدر آب سرد و تکرار فعال يورغوطه

قرار دادند  يدر مردان تمرين کرده را مورد بررس يدانياکسيآنت
 ،يتکرار يتسرع تيساعت پس از فعال 24نشان داد  جيکه نتا

 هيبه حالت اول GPX و LCK و SOD ، CATيميعوامل آنز
گروه آب سرد و گروه  نيب يتفاوت معنادار يخود بازگشتند، ول

 يميعوامل آنز راتييتغ زانيکنترل وجود نداشت. اگرچه م
بالا  ديشد يتکرار يسرعت يورزش تيپس از فعال يدانياکسيآنت

بر بازگشت به حالت  يريدر آب سرد تأث يورغوطه يبود، ول

ندارد که علت  يخوانکه با مطالعه حاضر هم [.21] تنداش هياول
تفاوت در روش کار و  نيچنبالاتر آب و هم يدما توانديآن م

 پروتکل نسبت به مطالعه حاضر باشد. 
، هيبازگشت به حالت اول يهاوهيهمه ش کهنيتوجه به ا با

توان يم تمالاًشده است اح کيدلاکتيباعث کاهش سطوح اس
 يهوازيب تيکه فعال يو ورزشکاران يورزش يهارشته يبرا
 يکم يها با فاصله زمانو مسابقات آن دهنديانجام م ديشد

 مهيدوندگان دوهاي ن ران،يگيمانند کشت رد،يگيصورت م
ها و ستي، فوتبالمتر( شناگران 800 و 400استقامت )

 يکه برا شوديم هيتوص يورزش يهارشته گريورزشکاران د
 تيفعال يبرا يو آمادگ کيدلاکتياس از ترعيهر چه سر ييرها
 تيدر حوضچه آب سرد بلافاصله بعد از فعال يوراز غوطه يبعد

به  يبعد تيلخود را تا فعا يهازمان هيخود استفاده کنند و بق
 24ظرف مدت  کيلاکت ديبپردازند تا اس وگاي يهاکيانجام تکن

توجه به جدول  و راحتر از بدن خارج شود. با ترعيساعت سر
 رييو تغ زانيم ما )بر اتيفرض يکه تمام ميکنيمشاهده م 8و  7

تفاوت  ديکننده شدخسته تيفعال کياز  يلاکتات خون ناش
 شده است. رفتهيوجود دارد( پذ

افراد، عوامل  هيتوان به تغذيمطالعه م نيا يهاتيمحدود از
در  هايآزمودن زهيروزانه، انگ تيفعال زانيورزشکاران، م يروان

 هايآزمودن يهورمون راتييو آزمون، تغ نيمراحل مختلف تمر
احتمال  باشد،يهر فرد منحصر به فرد م يبرا يعيکه به طور طب

 ،يخون يريگنسبت به نمونه هايدر آزمودن جانيه ايترس و 
 يکينام برد.  هايآزمودن يکيولوژيب يهاعادات خواب و ساعت

ها در کم نمونه تعداد نسبتاً ديمطالعه شا يهاتياز محدود گريد
 يريگکه عدم اندازه نيا گريمورد مطالعه باشد و د يهاگروه

 تيمترشحه از عضلات پس از انجام فعال يکيمواد متابول گريد
 دروژنازيو لاکتات ده نازيک نيکرات رينظ ديشد وکننده خسته

مطالعه حاضر باشد، لذا انجام  يهاتيمحدود گرياز د ديشا
متفاوت به  يو جنس يسن يهاتر، گروهشيب يهاعه با نمونهمطال

 نيچنتر و همنييپا يهمراه استفاده از حوضچه آب سرد با دما
 .دگرديم شنهاديپ وگاي يها و آساناهاکيتکن گريد

نمود که  انيتوان بيم يريگجهينت کيعنوان هب يکل طورهب
، باعث کاهش سطوح هيبازگشت به حالت اول يهاوهيهمه ش

با  هيبازگشت به حالت اول يشده است ول کيدلاکتياس
 ديکاهش سطح اس نيترشي، بدر حوضچه آب سرد يورغوطه

 وگا،ي يهاکي( و تکنقهيدق 5) تر، در زمان کمرا کيلاکت
 ترشي، در مدت زمان برا کيلاکت ديکاهش سطح اس نيترشيب
 يپژوهش افتهياند. لذا بر اساس ها داشته(، در گروهقهيدق 15)

با  هيبرنامه بازگشت به حالت اول کيانجام  حاضر احتمالاً
 يهاکيدر حوضچه آب سرد و پس از آن انجام تکن يورغوطه
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پس از  ندفع لاکتات خو زانيرا در م يتراثرات مطلوب وگاي
خواهد داشت. لذا انجام  ديکننده و شدخسته تيفعال کي

 تيروش فوق بعد از انجام فعال 2با  هيبازگشت به حالت اول
از بدن  کيدلاکتياس ترعيبه منظور دفع سر يهوازيب ديشد

 .شوديم هيتوص
 

 تشكر و قدردانی
 يبرا يمحمد خاتم ديس ينامه آقاانيمقاله حاصل پا نيا

از  يورزش يولوژيزيف يارشد در رشته يکارشناس ياخذ درجه
واحد سمنان بوده  يدانشگاه آزاد اسلام يدانشکده علوم انسان

دانشگاه آزاد  يو فناور قاتيو معاونت تحق تيرياست. از مد
مطالعه و  درکننده واحد سمنان، ورزشکاران شرکت ياسلام

ورزش و جوانان استان  يقهرمان گاهيمحترم پا استيکارکنان و ر
نمودند  يهمکار يقاتيطرح تحق نيا يسمنان که در اجرا

مطالعه  نيا ييپروتکل اجرا نيچن. همميينمايتشکر م مانهيصم
واحد سمنان  ي، دانشگاه آزاد اسلاماخلاق در پژوهش تهيدر کم

 26 خيدر تار IR.IAU.SEMNAN.REC.1398.026به شماره 
( IRCT) رانيا ينيبال ييو در مرکز کارآزما دييتا 1398آذر ماه 

 .است دهيثبت گرد IRCT20151228025732N61با شماره 
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Introduction: Fatigue occurs during strenuous exercise in response to the accumulation of lactic acid in active 

muscles and blood.  The aim of this study was to compare two training methods (immersion in cold-water pond and 

yoga technique) on blood lactate during the return phase to the original state after a grueling exercise. 

Materials and Methods: 45 male soccer players were randomly divided into 3 equal groups and performed 15 

minutes of recovery in cold-water immersion at 10 ° C and performing yoga techniques and passive rest (control) 

immediately after Cunningham intensive execise test. Blood lactate levels before, immediately, 5 minutes and 15 

minutes after test in three the group was measured. 

Results: A significant increase in blood lactate levels immediately after exercise compared to baseline levels was 

observed in all groups (P<0.05). Significant differences were observed in blood lactate levels at 5 and 15 minutes of 

recovery compared to baseline levels in the two groups than control group (P<0.05). A significant decrease in blood 

lactate after 5 minutes in the immersed group and 15 minutes in the yoga group was more than the other groups. 

Conclusion: Both methods are able to return the levels of blood lactate to the original state. However, the highest 

reduction in blood lactate was found at 5 min after immersing in pond of cold water, and at 15 min after the yoga 

practice. 
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