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Abstract

Background and Aim: Exercising without proper recovery is likely to leave sports-related injuries or cause pain to the 

athletes. Therefore, the aim of present study was conducted to investigate the effect of six weeks of dedicated football 

training and various recovery methods on the speed, vertical jump and muscle damage of football players. Materials and 

Methods: Thirty six young and elite football players of Birjand city were selected purposefully and randomly divided into 4 

groups of passive recovery, active recovery, floating in cold water and massage. Subjects first took a 20-meter back and 

forth running session to the point of exhaustion and then participated in a 20-minute recovery procedure. After that, they 

practiced football for 6 weeks, and then they did a session of instrument making, and at the end they participated in one of 

the 20-minute recovery methods. The lactate dehydrogenase (LDH) and creatine kinase (CK) indices were measured by 

Elisa, velocity by the double-run Bangsbo velocity test, and anaerobic power by the Sargent jump test. The results were 

extracted using analysis of variance with repeated measures, dependent t-test, and tuky test at the p<0.05 level. Results: 

Inactive recovery and massage methods following 6 weeks of special football training reduced LDH enzyme (p=0.01 & 

p=0.04 respectively) and massage recovery method reduced CK enzyme (p=0.001) in participants. On the other hand, 

cold water recovery improved athletes’ speed (p=0.01), but cold water recovery and massage methods improved vertical 

jump (p=0.01). Conclusion: The immersion in cold water and active recovery between training sessions accelerates the 

recovery of physical functions (speed and explosive power) and reduces the indicators of muscle damage (CK & LDH) of 

football players.
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چکیده
زمینــه و هــدف: انجــام فعالیــت ورزشــی بــدون بازیافــت مناســب، احتمــالا آســیب  های ناشــی از ورزش را باقــی می  گــذارد یــا 
باعــث درد و رنـــ ورزشــکار مــی شــود. ازایــن رو مطالعــه حاضــر بــا هــدف بررســی تاثیــر شــش هفتــه تمریــن اختصاصــی فوتبــال 
و روش  هــای مختلــف بازیافــت بــر ســرعت، پــرش عمــودی و آســیب عضلانــی بازیکنــان فوتبــال بــه اجــرا درآمــد. روش تحقیــق: 
تعــداد 36 فوتبالیســت جــوان و نخبــه شــهر بیرجنــد   بــه صــورت هدفمنــد انتخــاب و بــه صــورت تصادفــی بــه 4 گــروه بازیافــت 
غیرفعــال، بازیافــت فعــال، شــناوری در آب ســرد و ماســاژ تقســیم شــدند. آزمودنی  هــا ابتــدا یــک جلســه دویــدن رفــت و برگشــت 
در مســافت 20 متــر تــا ســرحد واماندگــی انجــام دادنــد و ســپس در یکــی از روش  هــای بازیافــت 20 دقیقــه  ای شــرکت کردنــد. 
ــده ســاز و روش  هــای  ــه اجــرا درآمــد و ســپس یــک جلســه فعالیــت وامان پــس از آن 6 هفتــه تمرینــات اختصاصــی فوتبــال ب
بازیافــت 20 دقیقــه  ای تکــرار گردیــد. شــاخص  های لاکتــات دهیدروژنــاز (LDH) و کراتیــن کینــاز )CK( بــا روش الایــزا، ســرعت 
بــا آزمــون دوی ســرعت  های تکــراری بانگســبو، و تــوان بــی هــوازی بــا آزمــون پــرش عمــودی انــدازه گیــری شــدند. نتایـــ بــا 
اســتفاده از آزمون  هــای تحلیــل واریانــس بــا انــدازه گیــری مکــرر، t وابســته و توکــی در ســطح معنــی داری p <0/05 اســتخراج 
 LDH گردیــد. یافته  هــا: روش   بازیافــت غیرفعــال و ماســاژ متعاقــب 6 هفتــه تمرینــات اختصاصــی فوتبــال موجــب کاهــش آنزیــم
)بــه ترتیــب بــا p=0/01  و p=0/04( و روش بازیافــت ماســاژ موجــب کاهــش CK )p=0/001( شــرکت کننــدگان شــد. از طــرف 
دیگــر، روش بازیافــت آب ســرد موجــب بهبــود ســرعت شــرکت کننــدگان گردیــد )p=0/01(، امــا بازیافــت آب ســرد و ماســاژ 
بهبــود پــرش عمــودی را در پــی داشــت )p=0/01(. نتیجــه گیــری: غوطــه وری در آب ســرد و بازیافــت فعــال در بیــن جلســات 
تمرینــی، موجــب تســریع بازیابــی عملکردهــای جســمانی )ســرعت و تــوان انفجــاری( و کاهــش شــاخص  های آســیب عضلانــی 

)CK و LDH(  بازیکنــان فوتبــال  مــی گــردد.
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هادی موذنی و دیگران تاثیر شش هفته تمرین اختصاصی فوتبال  و روش  های مختلف بازیافت ...

مقدمه
ــای  ــال، وضعیت  ه ــدید فوتب ــت ش ــا رقاب ــابقه ی ــک مس ــام ی انج
ــه  ــکار را ب ــی ورزش ــه  ای و روان ــی، تغذی ــی، فیزیولوژیک نورولوژیک
ــش می  کشــد )منشــوری و دیگــران، 2014(. انجــام فعالیــت  چال
ــت(1 مناســب، احتمــالا  ــه )بازیاف ــت اولی ــه حال ــدون برگشــت ب ب
ــث درد  ــا باع ــذارد ی ــی می  گ ــی از ورزش را باق ــیب  های ناش آس
ــل  ــه عوام ــال ب ــازی فوتب ــام ب ــود. انج ــی ش ــکار م ـــ ورزش و رن
ــی  ــه توانای ــوان ب ــه می  ت ــه از آن جمل ــی وابســته اســت ک مختلف
ــی و عوامــل آمادگــی جســمانی  ــوان بدن تکنیکــی و تاکتیکــی، ت
اشــاره کــرد )امیــن احمــدی و دیگــران، 2017(. برخــی از 
ــش  ــوازی و کاه ــی ه ــان آمادگ ــی می ــبت معکوس ــان، نس محقق
مقــدار کار را گــزارش کرده انــد. بازیکنــان بــا ارزش هــای اکســیژن 
مصرفــی بالاتــر، بــه ویــژه کســانی کــه در میانــه میــدان و دفــاع 
ــه دوم  ــده در نیم ــی ش ــافت ط ــد، در مس ــازی می کنن ــاری ب کن
کاهــش معنــی داری را نشــان داده انــد. در مقابــل، همــه مدافعــان 
ــه  ــرای نیم ــری ب ــر بالات ــان مقادی ــد از مهاجم ــی و 86 درص میان
ــوده  ــی دار ب ــز معن ــه نی ــن دو نیم ــاوت بی ــد و تف ــته ان اول داش
ــی  ــالای آمادگ ــطح ب ــت س ــانگر اهمی ــوع نش ــن موض ــت. ای اس
ــزارش  ــت. گ ــابقه اس ــی مس ــق پایان ــژه در دقای ــه وی ــوازی، ب ه
ــتگی دارد.  ــی در خس ــش مهم ــوژن نق ــه گلیک ــت ک ــده اس ش
ــرعتی  ــای س ــر دوه ــلات، ب ــره در عض ــوژن ذخی ــود گلیک کمب
تاثیــر فاحش  تــری داشــته اســت. فعالیــت بیــش از حــد در 
ــی  ــار عضلان ــد نشــانه آســیب دیدگــی ت ــی می توان ســطح عضلان
ــا خســتگی حاصــل از ســوخت و ســاز ماننــد تخلیــه ســوخت،  ی
 H ــی ــد درون عضلان ــا تولی ــه ی ــیم در عضل ــان کلس ــع جری تجم
ــاز  ــه نی ــرعتی ک ــاری و س ــای انفج ــته ه ــند. در رش ــت باش مثب
ــوخت و انــرژی در ســریع تریــن  ــه بکارگیــری س ــکار ب ورزش
زمــان ممکــن اســت، خســتگی در اثــر تخلیــه کراتیــن فســفات و 
کاهــش گلیکــوژن در عضــلات فعــال رخ می  دهــد )نصــر آبــادی و 
دیگــران، 2019(.  براســاس مطالعــات، حداقــل 5 روز زمــان لازم 
اســت تــا درد ناشــی از آســیب در عضــلات کوچکتــر از بیــن بــرود 
ــان  ــردی عضــلات، زم ــای عملک ــرای بازســازی جنبه  ه ــی ب و حت

ــاج اســت.  بیشــتری احتی
کراتیــن کینــازCK( 2( و لاکتــات دهیدروژنــاز3 )LDH( دو نشــانگر 
فیزیولوژیــک آســیب عضلانــی هســتند. انتشــار ایــن دو آنزیــم از 
محیــط درون عضلانــی بــه خــون نشــان دهنده   آســیب ســاختاری 
فیبرهــای عضلانــی اســت )منشــوری و دیگــران، 2014(. هنگامــی 
ــا اســتفاده   بیــش از  ــه واســطه   پارگــی و ی ــه اســکلتی ب کــه عضل
حــد دچــار آســیب می  گــردد، آنزیــم CK از ســلول  های عضلانــی 

ــالا  ــون ب ــطح آن در خ ــاعت س ــک س ــی ی ــود و ط ــارج می  ش خ
مــی  رود. بالارفتــن ایــن آنزیــم بــا مقــدار آســیب عضلــه اســکلتی 
متناســب اســت. در واقــع، تنــش ایجــاد شــده در فیبرهــای 
ــه  ــا ب ــار آنزیم  ه ــبب انتش ــاض، س ــی انقب ــال در ط ــی فع عضلان

ــران، 2014(. ــوری و دیگ ــود )منش ــون می  ش خ
 بازیافــت همــواره بــه عنــوان اســتراتژی بــرای کاهــش خســتگی و 
از ایــن  رو، حفــظ عملکــرد ورزشــی در طــی فعالیــت هــای شــدید 
ــت  ــود بازیاف ــرای بهب ــول ب ــای معم ــت. روش  ه ــوده اس ــرح ب مط
عضلــه اســکلتی کــه اســتفاده می  شــود، شــامل بازیافــت فعــال4، 
ــه  ور شــدن در  ــل )غوط ــی متقاب ــاژ، گرمادرمان ــرمادرمانی، ماس س
ــی  ــک الکتریک ــش، و تحری ــی، کش ــرد(، آب درمان ــرم و س آب گ
ــات نشــان  ــدی روشــن، 2017(. مطالع می  باشــند )برزنجــه و دبی
داده اســت کــه نحــوه انجــام فاصلــه اســتراحتی بــه انــدازه زمــان 
یــک فاصلــه اســتراحتی، در حفــظ و نگهــداری عملکــرد، اهمیــت 
اساســی دارد. فاصلــه اســتراحتی، شــامل حــد فاصــل بیــن مراحــل 
ــا ترکیبــی از  ــه شــکل فعــال، غیــر فعــال ی فعالیــت اســت کــه ب
ــی و  ــود )اراض ــام می  ش ــا انج ــایر روش  ه ــن، س ــردو و همچنی ه
ــاژ،  ــاژ اســت. ماس ــا، ماس ــن روش  ه ــی از ای ــران، 2014(. یک دیگ
ــرم  ــای ن ــی بافت  ه ــتکاری مکانیک ــتماتیک از دس ــکلی سیس ش
ــی،  ــه منظــور اهــداف درمان ــوده و ب ــه وســیله دســت  ها ب ــدن ب ب
ــی  ــرد )کافرل ــام می  گی ــش انج ــلامت و آرام ــطح س ــش س افزای
اســتراحتی  فاصله  هــای  در  روش  ایــن   .)1992 فلینــت5،  و 
فعالیت  هــای مختلفــی کــه بــه صــورت متوالــی انجــام می  شــوند، 
ــت،  ــا تســریع دوره بازیاف ــه اســت و ب ــرار گرفت ــورد اســتفاده ق م
ــی و  ــت )اراض ــته اس ــکار داش ــرای ورزش ــر اج ــی ب ــر مثبت تاثی
ــرد  ــه  وری در آب س ــر، غوط ــال  های اخی ــران، 2014(. در س دیگ
پــس از مســابقات، بــا هــدف بازتوانــی آســیب  های حــاد و مزمــن 
و همچنیــن تســریع زمــان بازیابــی ورزشــکاران رواج یافتــه اســت. 
اســتفاده از ســرما ســبب کاهــش علائــم التهــاب و کاهــش حــس 
درد می  شــود. بــا وجــود ایــن، اســتفاده از یــخ و آب ســرد، 
می  توانــد بــر عملکــرد آن  هــا اثــرات منفــی داشــته باشــد. اثــرات 
ســودمند بازیافــت فعــال )در مقایســه بــا بازیافــت غیــر فعــال( بــر 
خســتگی و عملکــرد ورزشــی )برزنجــه و دبیــدی روشــن، 2017( 
شــامل افزایــش جریــان خــون بــه عضــلات اســت کــه خــود باعــث 
آزاد شــدن لاکتــات خــون بافــت هــا در طــول تمریــن مــی شــود. 
مــاده ای کــه در ادامــه، بــه ســوخت و مــواد زائــد دفعــی تبدیــل 
می  شــود )جولیــف6، 2011(. بــرای آن کــه ورزشــکار در دوره 
ــت اســتراحت بازگــردد و  ــه حال ــد خیلــی ســریع ب بازیافــت بتوان
 ،LDH ــم ــزان آنزی ــد می ــردد، بای ــاده گ ــدی آم ــت بع ــرای فعالی ب
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ــردد  ــی بازگ ــت طبیع ــه وضعی ــریانی ب ــون ش ــروات و PH خ پی
ــت  ــم در دوره بازیاف ــات مه ــی از تمرین ــر1، 2010(. یک )کاکموئ
فعــال، انجــام حــرکات کششــی اســت. کاربــرد تمرینــات کششــی 
صحیــح، بازگشــت خــون ســیاهرگی را تحریــک می  کنــد و 
ــش در  ــن افزای ــد. ای ــی بخش ــود م ــف را بهب ــون لن ــان خ جری
ــد و  ــع می  کن ــی را دف ــد متابولیک ــون، محصــولات زائ ــردش خ گ
فراهمــی اکســیژن و مــواد غذایــی را بــه ناحیــه تانــدون- عضلــه 
افزایــش می دهــد. عضلاتــی کــه در دوره بازیافــت تحــت کشــش 
ــاره را کســب نمــوده و قــادر بــه  قــرار می  گیرنــد، نیرومنــدی دوب
انجــام کار بیشــتر مــی شــوند )بومپــا2، 2012(. گومــز3 و دیگــران 
)2014( بــا مقایســه تاثیــر بازیافــت فعــال و بازیافــت غیــر فعــال 
ــر  ــش نامحســوس در نشــانگرهای غی ــی، افزای ــر آســیب عضلان ب
ــما در  ــن پلاس ــد CK و میوگلوبی ــی مانن ــیب عضلان ــتقیم آس مس
ــازی را گــزارش کــرده انــد؛ در  24 و 48 ســاعت پــس از اتمــام ب
حالــی کــه کاهــش حــاد عملکــرد عصبی-عضلانــی بلافاصلــه بعــد 
از تمریــن مشــاهده شــد. از طــرف دیگــر، در ارزیابــی قــدرت یــک 
ــر  ــه مقادی ــا نســبت ب ــاع آزمودنی  ه ــرش ارتف ــرار بیشــینه و پ تک
ــن  ــق ای ــد. طب ــزارش نگردی ــی  داری گ ــاوت معن ــه، تف ــت پای حال
تحقیــق، درک خســتگی ناشــی از تمرینــات وامانــده ســاز در 24 
ــه  ــبت ب ــی  داری نس ــش معن ــن کاه ــس از تمری ــاعت پ و 48 س
ــاژ  ــر، ماس ــال  های اخی ــت. در س ــال داش ــت غیرفع ــروه بازیاف گ
ــل از  ــرای آمادگــی قب ــرد وســیعی در رقابت  هــای ورزشــی ب کارب
رقابــت، بیــن دو مســابقه و بازیافــت پــس از رقابــت و برخــورد بــا 
مشــکلات خــاص پیــدا کــرده اســت. بــا ایــن حــال، هنــوز مؤثــر 
بــودن ماســاژ در درمــان خســتگي عضلانــي مــورد توافــق عمــوم 
نیســت )دانــو4 و دیگــران، 2019(. ماســاژ دارای اثــرات مختلفــی 
از جملــه افزایــش دمــای پوســت و عضلــه اســت و فشــار مکانیکــی 
ــون  ــان خ ــش جری ــه افزای ــر ب ــریانی، منج ــار ش ــش فش ــا افزای ب
ــمپاتیکی  ــت پاراس ــش فعالی ــب افزای ــن موج ــود. همچنی می  ش
)مثــل کاهــش ضربــان قلــب و کاهــش فشــار خــون( شــده، و بــا 
ــث  ــزول( باع ــد کاهــش کورتی ــی )مانن ــرات ســطوح هورمون تغیی
ــا اثــر  آرامــش می  شــود )ویراپونــگ5 و دیگــران، 2005(. ماســاژ ب
ــش  ــت و افزای ــی، موجــب کاهــش چســبندگی باف فشــار مکانیک
اتســاع پذیــري6 عضلــه می  شــود. اثــر دیگــر آن نیــز بهبــود خلــق 
ــران، 2005(.  ــگ و دیگ و خــو و کاهــش اســترس اســت )ویراپون
ــر  ــدف تاثی ــا ه ــه  ای ب ــران )2018( در مطالع ــانووا7 و دیگ کاس
ماســاژ غلتکــی بــر عملکــرد فلکســورهای کــف پــا پــس از آســیب 
ــول 6  ــه در ط ــرادی ک ــی از ورزشEMID( 8( در اف ــی ناش عضلان
ــا را گــزارش نکــرده  مــاه قبــل از مطالعــه، ســابقه آســیب مــچ پ
بودنــد، حداکثــر انقبــاض ایزومتریــک فلکســورهای مــچ پــا، قبــل 

 EMID و بلافاصلــه بعــد از 1، 24، 48 و 72 ســاعت بعــد از محــرک
ــر  ــی ب ــاژ غلتک ــه ماس ــد ک ــان دادن ــوده و نش ــری نم را اندازه  گی
عملکــرد فلکســورهای مــچ پــا تاثیــر نــدارد، ولــی باعــث کاهــش 
ــت،  ــف بازیاف ــای مختل ــان روش  ه ــود. در می ــی می  ش درد عضلان
ــرم/ ــرد، گ ــف )س ــای مختل ــناوری در آب در دماه ــای ش روش  ه

ــن ورزشــکاران  ــی در بی ــت بالای ــرم(، محبوبی ــاوب و گ ســرد متن
دارنــد )منشــوری و دیگــران، 2014(. ایــن بــاور وجــود دارد کــه 
غوطــه  ور شــدن در آب ســرد می  توانــد التهــاب را از طریــق 
ــده کاهــش دهــد.  ــه نواحــی آســیب   دی ــان خــون ب کاهــش جری
بــه طــور کلــی، روش شــناوری در آب ســرد بــه نحــو گســترده  ای 
ــی  ــروز آســیب عضلان ــس از ب ــی پ ــاض عروق ــک انقب ــرای تحری ب
ــی و  ــی و روان ــت فیزیولوژیک ــرفت بازیاف ــاد و پیش ــکلتی ح – اس
مکانیســم  های   .)2012 )بومپــا،  دارد  کاربــرد   EIMD کاهــش 
آســیب عضلانــی ناشــی از ورزش و درد عضلانــی، موجــب تخلیــه 
ــن  ــردد. همچنی ــارکومرها می  گ ــب س ــه و تخری ــوژن9 عضل گلیک
ــی را  ــام عصب ــت پی ــرعت هدای ــلولی و س ــروز س ــن روش، نک ای
ــیب  ــش آس ــبب کاه ــه س ــور ثانوی ــه ط ــه ب ــد ک ــش می  ده کاه
ــه  ــی ک ــدی روشــن، 2017(. در تحقیق ــردد )برزنجــه و دبی می  گ
گتــو و گلــدن10 )2013( بــا عنــوان مقایســه بازگشــت بــه حالــت 
اولیــه فعــال در آب و غوطــه وری در آب ســرد بعــد از ورزش بــر 
روی 23 ورزشــکار انجــام دادنــد، دریافتنــد کــه بازگشــت به حالت 
ــل  ــاوت قاب ــه  وری در آب ســرد تف ــال و غوط ــال، غیرفع ــه فع اولی
توجهــی در بهبــود ســرعت و قــدرت ایجــاد نمی  کننــد. همچنیــن 
روســل11 و دیگــران )2011(، در تحقیقــی روی فوتبالیســت  ها 
گــزارش کرده  انــد کــه پــس از انجــام چهــار مســابقه   فوتبــال طــی 
چهــار روز، شــناوری در آب ســرد ســبب کاهــش خســتگی و درد 
ــر عملکــرد،  ــر مثبــت معنــی داری ب ــا تأثی ــی می  شــود، ام عضلان

ــدارد. ــی ن آســیب و التهــاب عضلان
در بــازی فوتبــال عوامــل آمادگــی جســمانی نظیــر تــوان، چابکــی، 
ــز اهمیــت  ســرعت، قــدرت، انعطــاف پذیــری و غیــره بســیار حائ
ــر رســاند،  ــه حداکث ــا را ب ــوان آن  ه ــه بت ــن ک ــرای ای هســتند و ب
ــود.  ــتفاده می  ش ــی اس ــف تمرین ــای مختل ــات و روش  ه از تمرین
امین  احمــدی و دیگــران )2017(، تحقیقــی روی 31 فوتبالیســت 
نوجــوان بــا عنــوان تاثیــر تمرینــات پلایومتریــک و تناوبــی 
ــد و  ــام دادن ــی جســمانی انج ــل آمادگ ــر برخــی عوام ــرعتی ب س
نتایـــ نشــان داد کــه ایــن نــوع تمرینــات باعــث بهبــودی ســرعت 
و تــوان فوتبالیســت  های نوجــوان می  شــود. نبــوی و خالــدان 
ــل  ــر عوام ــال ب ــب فوتب ــی منتخ ــه تمرین ــر برنام )2004( تأثی
ــرده و  ــی ک ــاله را بررس ــران 17-11 س ــمانی پس ــی جس آمادگ
ــده  ــت آم ــای بدس ــن میانگین  ه ــی بی ــه تفاوت ــد ک ــان دادن نش
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ــه  ــدارد؛ ب ــن وجــود ن ــه تمری ــی در طــول ســه هفت ــوان عضلان ت
ــاد  ــی  داری را ایج ــر معن ــب، تأثی ــات منتخ ــر، تمرین ــارت دیگ عب
نکردنــد. در کل هــر چــه آمادگــی جســمانی خــوب توســعه یابــد، 
احتمــال آســیب بازیکنــان کمتــر مــی شــود و بازیکنــان فوتبــال 
ــن منظــور  ــرای ای ــات اختصاصــی مناســبی را ب ــد تمرین ــم بای ه
بــه اجــرا درآورنــد. فوتبــال رشــته ورزشــی ســنگین و پــر آســیبی 
اســت و بایــد مربیــان دنبــال اســتراتژی  های مناســبی باشــند. در 
ــرم  ــة گ ــک برنام ــا ی ــي فیف ــروه پژوهــش و ارزیاب ســال 2004 گ
کــردن بــا هــدف پیشــگیري از آســیب را بــر پایــة مطالعــة جانــگ 
ــي  ــدف اصل ــعه داد. ه ــوان "11" توس ــا عن ــران )2002( ب و دیگ
تمرینــات ایــن برنامــه تقویــت عضــلات ثبــات مرکــزي، افزایــش 
ــاري  ــوان انفج ــي و ت ــش چابک ــي، افرای ــي عضلان ــرل عصب کنت
ــود. طبــق گــزارش هــای موجــود، اســتیفن1  بازیکنــان فوتبــال ب
و دیگــران )2008( بــه بررســي تأثیــر ایــن برنامــة پیشــگیرانه از 
ــد و  ــه ان ــال( پرداخت ــا 18 س ــوان ) 14 ت ــران ج آســیب در دخت
تفاوتــي در میــزان بــروز آســیب هــاي کلــي مشــاهده نکرده انــد. 
ایــن محققــان علــت ایــن مســئله را عــدم پذیــرش مناســب ایــن 
برنامــه توســط مربیــان و بازیکنــان ذکــر کــرده انــد. پــس از انجــام 
مطالعــات بســیار در زمینــة پیشــگیري از آســیب، مرکــز پژوهــش 
ــص  ــع نواق ــري و رف ــه بازنگ ــم ب ــا تصمی ــکي فیف ــي پزش و ارزیاب
برنامــة تمرینــي "11+" گرفــت. از جملــة ایــن نواقــص مــي تــوان 
بــه اســتاتیک بــودن و عــدم فزآینــده بــودن تمرینــات اشــاره کــرد. 
ــي  ــیب هاي ورزش ــات آس ــز مطالع ــکاري مرک ــا هم ــروه ب ــن گ ای
اســلو2 و مرکــز پژوهــش هــاي طــب ورزشــي و ارتوپــدي ســانتا 
ــردن  ــرم ک ــة گ ــة "11+"، برنام ــص برنام ــع نواق ــا رف ــکا3 ب مونی
ــه نقــل از زارعــی و  ــد )ب ــا عنــوان "11+" طراحــي کردن جامــع ب
ســیدی، 2016(. بازیافــت و تمریــن، دو اســتراتژی مهــم هســتند، 
بــه طــوری کــه مــی تــوان بــا طراحــی تمرینــات مناســب 
)تخصصــی( فوتبــال و اســتفاده از روش هــای بازیافــت پــر اثــر و 
ــب منفــی ناشــی از آن  ــی و عواق ســودمند، آســیب هــای احتمال
را تعدیــل کــرد. آنچــه مهــم اســت و نیــاز بــه بررســی و مطالعــه 
ــک از  ــر ی ــر ه ــود تاثی ــن ش ــه روش ــت ک ــن اس ــتر دارد، ای بیش
ایــن متغیرهــا بــرای کمــک بــه بازیکنــان فوتبــال چقــدر اســت و 
کــدام روش هــا اثربخشــی بیشــتری دارد؟ از ایــن رو، هــدف طــرح 
حاضــر آن اســت کــه تاثیــر 6 هفتــه تمریــن اختصاصــی فوتبــال و 
روش  هــای مختلــف بازیافــت بــر ســرعت، پــرش عمــودی و بعضــی 
شــاخص هــای آســیب عضلانــی بازیکنــان فوتبــال بررســی شــود 
ــاخص  های  ــه ش ــود ک ــخ داده ش ــی پاس ــوال اساس ــن س ــه ای و ب
آســیب عضلانــی و عملکــردی پــس از کــدام روش بازیافــت، 

ــد؟ ــر می  کنن تغیی

روش تحقیق
ــر  ــال پس ــان فوتب ــه بازیکن ــق کلی ــن تحقی ــاری ای ــه آم جامع
شهرســتان بیرجنــد بــا دامنــه ســنی 15 تــا 18 ســال، بــا ســابقه 
ورزشــی حداقــل 5 ســال فعالیــت مســتمر در ایــن رشــته ورزشــی 
بــا پیشــینه حضــور در لیــگ اســتانی و یــا کشــوری بودنــد. معیــار 
و شــرایط ورود افــراد بــه تحقیــق دارا بــودن شــرایط ســنی 
ــت  ــال فعالی ــل 5 س ــی حداق ــابقه ورزش ــال(، س ــا 18 س )15 ت
ــگ اســتانی و  ــال و ســابقه حضــور در لی مســتمر در رشــته فوتب
یــا کشــوری، عــدم ابتــلا بــه اختــلالات عضلانــی- اســکلتی، عــدم 
ســابقه شکســتگی و جراحــی و هرگونــه درد مزمــن در ناحیــه پــا 
و یــا ســابقه آســیب دیدگــی و مصدومیــت و همچنیــن وضعیــت 
ــروج از  ــای خ ــود. معیاره ــب ب ــی مناس ــمی و روان ــلامت جس س
ــن  ــت حی ــی و مصدومی ــه آســیب دیدگ ــر گون ــق ایجــاد ه تحقی
پروتــکل و یــا عــدم رضایــت بازیکــن و یــا مربــی وی از حضــور در 
ــه منظــور بررســی ایــن عوامــل از دو پرسشــنامه  ــود. ب تحقیــق ب
ــی  ــت زندگ ــنامه کیفی ــتی( و پرسش ــکی )تندرس ــلامت پزش س
)SF36( اســتفاده شــد )ویــر و شــربورن4، 1992؛ اصغــری و 
ــان  ــت از می ــران 2005(. در نهای ــری و دیگ ــی 2003؛ منتظ فقه
ــراد دارای  ــاب اف ــت در انتخ ــت محدودی ــه عل ــاری، ب ــه آم جامع
واجــد شــرایط )افــراد بــا ســابقه ورزشــی حداقــل 5 ســال فعالیــت 
ــا  ــتانی و ی ــگ اس ــا پیشــینه حضــور در لی ــال ب مســتمر در فوتب
کشــوری(، نمونــه آمــاری بــه تعــداد 36 نفــر بــه صــورت هدفمنــد 
انتخــاب شــده و بــه شــکل تصادفــی بــه 4 گــروه 9 نفــری شــامل 
گــروه بازیافــت غیرفعــال، گــروه بازیافــت فعــال، گــروه شــناوری 

ــروه ماســاژ؛ تقســیم شــدند. در آب ســرد و گ
ــت  ــه فعالی ــک جلس ــام ی ــرای انج ــاد: ب ــن ح ــکل تمری پروت
ــا ســرحد واماندگــی، آزمودنی  هــا در ابتــدا پــس  ورزشــی حــاد ت
از گــرم کــردن 10 دقیقــه  ای، فعالیــت ورزشــی شــامل 6 مرحلــه 
دویــدن مســافت 40 متــر )20متــر رفــت و 20 متــر برگشــت( را 
اجــرا نمودنــد بــه ایــن صــورت کــه آزمودنــی از خــط شــروع بــا 
ــس  ــس از لم ــرد و پ ــدن می  ک ــه دوی ــروع ب ــرعت ش ــر س حداکث
ــه  ــط اولی ــمت خ ــه س ــرعت ب ــر س ــا حداکث ــر، ب ــط 20 مت خ
ــاره  ــن کار را دوب ــتراحت ای ــه اس ــس از 20 ثانی ــت و پ برمی  گش
انجــام مــی  داد تــا 6 بــار رفــت و برگشــت کامــل شــود )بــراوو5 و 
دیگــران، 2008(. انجــام ایــن فعالیــت حــاد بــرای ایجــاد خســتگی 
ــت  ــف بازیاف ــای مختل ــپس روش  ه ــود. س ــی ب ــیب عضلان و آس

انجــام شــد.
ــال: پــس از گذشــت 3  ــی فوتب ــن اختصاص ــکل تمری  پروت
ــات  ــه تمرین ــاز، 6 هفت ــی وامانده  س ــت ورزش ــرای فعالی روز از اج
ــر  ــر نظ ــی زی ــازگاری ورزش ــور س ــه منظ ــال ب ــی فوتب اختصاص

1. Steffen
2. Oslo 
3. Santa Monica

4. Ware & Sherbourne
5. Bravo 



53

پاییز 1400، دوره 9، شماره 19

پاییز 1400، دوره 9، شماره 19نشریه مطالعات کاربردی علوم زیستی در ورزش

مربــی انجــام شــد. کلیــه مراحــل تمریــن اختصاصــی فوتبــال در 
ــه 3 جلســه و حــدود ســاعت  ــح، هــر هفت ــت صب 20 جلســه نوب
ــهر  ــان ش ــی اداره ورزش و جوان ــن طبیع ــن چم ــح در زمی 8 صب
ــکل،  ــل انجــام پروت ــردن قب ــرم ک ــرای گ ــد انجــام شــد. ب بیرجن

ــع  ــل از مناب ــور کام ــه ط ــه ب ــد ک ــتفاده ش ــه 11+ اس از برنام
اقتبــاس شــده اســت. پروتــکل تمریــن اختصاصــی فوتبــال شــامل 
تمرینــات آمادگــی جســمانی، تکنیــک و تاکتیــک تیمــی بــود کــه 

در جــدول 1 شــرح داده شــده اســت. 

 قیتحق پروتکل اتیجزئ. 1 جدول

 6هفته  5هفته  4هفته  3هفته  2هفته  1هفته 

 +11دقیقه گرم کردن با  استفاده از برنامه  30-25

 دقیقه تمرینات تاکتیکی و تکنیکی 45 دقیقه تمرینات آمادگی جسمانی 45

 دقیقه سرد کردن 20-15

 
ــی    ــی و انتهای ــه ابتدای ــت: در دو مرحل ــای بازیاف ــکل ه پروت

ــاد،  ــی ح ــکل ورزش ــد از پروت ــال، بع ــه ای فوتب ــات 6 هفت تمرین
4 نــوع بازیافــت متفــاوت بــه اجــرا درآمدنــد. در مطالعــه حاضــر 
ــر  ــا ب ــر آن ه ــه اث ــرای مقایس ــت ب ــف بازیاف ــکل مختل از 4 پروت
ــان  ــی بازیکن ــیب عضلات ــانه آس ــردی و نش ــای عملک ــاخص ه ش
فوتبــال اســتفاده شــد. ایــن 4 نــوع بازیافــت در دو نوبــت بــه اجــرا 
ــه وری در آب  ــال، غوط ــت فع ــاژ، بازیاف ــامل ماس ــد و ش درآمدن
ســرد و نهایتــا بازیافــت غیــر فعــال بودنــد کــه توضیحــات آن بــه 

شــرح زیــر اســت:
از روش  بازیافــت،  نــوع  ایــن  اعمــال  بــرای  روش ماســاژ: 
ــو،  ماســاژ ورزشــی در قســمت پاییــن تنــه شــامل عضــلات دوقل
همســترینگ، چهارســر ران، عضــلات قدامــی ســاق پــا و مــچ پــا، 
ــی   پــس از  اســتفاده شــد )ملــک زاده و دیگــران، 2011(. آزمودن
پایــان فعالیــت ورزشــی حــاد، روی تاتامــی دراز کشــیده و ماســاژ 
دهنــده بــه مــدت 20 دقیقــه روش ماســاژ ورزشــی را اجــرا کــرد.

ــق  ــرد: در گــروه بازیافــت از طری ــه وری در آب س روش غوط
ــانتی  گراد در  ــه س ــای آب 20 درج ــرد، دم ــه  وری در آب س غوط
ــم  ــه شــد. درجــه حــرارت آب توســط دماســنـ تنظی نظــر گرفت
ــق  ــی از طری ــط آزمودن ــده توس ــردی درک ش ــزان س ــد و می ش
ــد  ــری ش ــرد( اندازه  گی ــیار س ــا 10 )بس ــرد( ت ــی از 0 )س مقیاس
)آسنســائو1 و دیگــران، 2011(. آزمودنی  هــا بلافاصلــه پــس از 
فعالیــت حــاد، وارد حوضچــه آب ســرد شــدند و بــدون هیــچ گونــه 
حرکــت اضافــی در آب، بــه صــورت نشســته و ثابــت بــه مــدت 20 

ــد.  ــه درون آب ماندن دقیق
روش بازیافــت فعــال: بازیافــت فعــال، شــامل 8 دقیقــه دویــدن 
ــرم و ملایــم )جاگینــگ2(، 8 دقیقــه راه رفتــن و دویــدن رفــت  ن
و برگشــت، و 4 دقیقــه حــرکات کششــی بــود )تســیتوره3 و 
ــاد،  ــت ح ــس از فعالی ــه پ ــا بلافاصل ــران، 2008(. آزمودنی  ه دیگ

شــروع بــه انجــام ایــن حــرکات در محــل زمیــن چمــن کردنــد و 
ــد. ــه اجــرا درآوردن طبــق برنامــه، بازیافــت فعــال را ب

روش بازیافــت غیرفعــال: در روش بازیافــت غیــر فعــال، پــس 
از اجــرای فعالیــت حــاد وامانده  ســاز، آزمودنی  هــا روی چمــن بــه 
حالــت خوابیــده بــه پشــت بــه مــدت 20 دقیقــه قــرار گرفتنــد و 

هیــچ حرکــت یــا فعالیتــی نداشــتند.
ــل  ــدگان: عوام ــركت كنن ــرد ش ــی عملک ــوه ارزیاب نح
ــار  ــدگان در چه ــوان شــرکت کنن عملکــردی شــامل ســرعت و ت
ــری  ــور اندازه  گی ــه منظ ــد. ب ــرار گرفتن ــی ق ــورد بررس ــت م نوب
ســرعت آزمودنــی هــا از آزمــون دوی ســرعت  های تکــراری 
بانگســبو4 )1994( کــه یــک آزمــون طراحــی شــده بــرای 
ــر  ــد. ب ــتفاده ش ــت، اس ــال اس ــان فوتب ــرعت بازیکن ــنجش س س
اســاس ایــن آزمــون، شــخص پشــت دو مانــع )مطابــق شــکل1( 
بــرای شــروع آزمــون قــرار می  گیــرد. آزمودنــی از نقطــه A شــروع 
ــع  ــا حداکثــر ســرعت کــرده و پــس از عبــور از مان ــه دویــدن ب ب
ــت  ــمت راس ــه س ــه دارد، ب ــع اول فاصل ــا مان ــر ب ــه 10 مت B ک
ــع موجــود  ــن دو مان ــور از بی ــس از عب ــه و پ ــا چــپ خــود رفت ی
ــد از آن از  ــرده و بع ــت ک ــع D حرک ــمت مان ــه س ــه C ب در نقط
بیــن موانــع موجــود در نقطــه E کــه خــط پایــان و ثبــت رکــورد 
آزمودنــی اســت، عبــور کــرده و تــا موانــع نقطــه F ســرعت خــود 
را کــم می  کنــد و بــه ســمت نقطــه   شــروع بــه حالــت جاگینــگ 
ــع  ــن موان ــد از بی ــی نمی  توان ــار پیاپ ــی دو ب ــردد. آزمودن برمی  گ
نقطــه C و یــا D عبــور کنــد. زمــان آزمودنــی از نقطــه A تــا نقطــه 
E ثبــت شــد. ایــن تســت 7 بــار تکــرار شــده و بهتریــن، بدتریــن 

ــد.  ــبه ش ــرعت  ها محاس ــن س و میانگی
ــا  ــوازی پاه ــی ه ــوان ب ــری ت ــرای اندازه  گی ــودی: ب ــرش عم پ
ــن  ــد. در ای ــتفاده ش ــارجنت(5 اس ــودی )س ــرش عم ــون پ از آزم
ــوار  ــار دی ــت برتر،کن ــمت دس ــو از س ــه پهل ــی ب ــون، آزمودن آزم

1. Ascensão
2. Jogging

3. Tesitore
4. Bangsbo

5. Sargent jump
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ــش  ــه کش ــچ گون ــدون هی ــالا ب ــود را ب ــت خ ــتد و دس می  ایس
شــدیدی بــه ســمت بــالا می  بــرد. محــل برخــورد انگشــتان دســت 
بــر روی صفحــه منــدرج بــر روی دیــوار )برحســب ســانتی متــر(، 
ــردد  ــه برمی  گ ــت اولی ــه حال ــی ب ــپس آزمودن ــود. س ــت می  ش ثب
ــود  ــی خ ــر توانای ــا حداکث ــز، ب ــدون دورخی ــد ب ــعی می  کن و س
بــه طــور عمــودی پــرش خــود را انجــام دهــد و بــا دســت خــود، 
بالاتریــن نقطــه ممکــن را لمــس کنــد. نقطــه لمــس شــده، ثبــت 
شــده و از میــزان ثبــت شــده در حالــت ایســتاده کســر می  شــود 
و عــدد بدســت آمــده مقــدار پــرش عمــودی آزمودنــی را نشــان 
ــن  ــد و بهتری ــرار گردی ــت تک ــه نوب ــت س ــن حرک ــد. ای می  ده

ــت شــد )ســارجنت، 1924(. ــی ثب ــورد آزمودن رک
ــای  ــاخص ه ــنجش ش ــی و س ــه خون ــذ نمون ــوه اخ نح
آســیب عضلانــی: بــرای ســنجش شــاخص هــای بیوشــیمیایی 
ــا  ــی ه ــون از آزمودن ــر خ ــی لیت ــدار 5 میل ــی، مق ــیب عضلان آس
ــرم  ــازی س ــت جداس ــون جه ــه خ ــی از نمون ــد. بخش ــه ش گرفت
ــس از  ــد و پ ــه ش ــادی ریخت ــد انعق ــاده   ض ــد م ــای فاق در لوله  ه
انعقــاد خــون، نمونــه هــا ســانتریفیوژ )3000 دور بــر دقیقــه بــه 
ــری  ــت اندازه  گی ــل جه ــرم حاص ــدند و س ــه( ش ــدت 5 دقیق م
غلظــت CK و LDH مــورد اســتفاده قــرار گرفتنــد. همچنیــن 
ــر  ــش دیگ ــما، بخ ــم پلاس ــرات حج ــبه تغیی ــور محاس ــه منظ ب
ــمارش  ــای مخصــوص ش ــه ه ــا در لول ــی ه ــون آزمودن ــه خ نمون
ســلول های خــونCBC( 1( حــاوی مــاده ضــد انعقــاد ریختــه شــد 

تــا هموگلوبیــن و هماتوکریــت تعییــن گــردد. مقادیــر هموگلوبیــن 
و هماتوکریــت انــدازه گیــری شــده، بــه منظــور محاســبه تغییــرات 
حجــم پلاســما بــا معادلــه دیــل و کاســتیل2 )1974( بــرای اصلاح 
مقادیــر شــاخص  های بیوشــیمیایی مــورد اســتفاده قــرار گرفتنــد.

ــه منظــور  ــاری: پــس از جمــع آوری داده هــا، ب ــای آم روش  ه
ــک3 و  ــاپیرو- ویل ــون ش ــا از آزم ــی داده  ه ــع طبیع ــی توزی بررس
بــرای بررســی همگنــی واریانس  هــا، آزمــون لــون4 اســتفاده شــد. 
ــل  ــون تحلی ــن گروهــی از آزم ــن اختــلاف بی ــرای تعیی ســپس ب
واریانــس بــا اندازه  گیــری مکــرر و آزمــون تعقیبــی 5LSD در 
ــبات  ــه محاس ــد. کلی ــتفاده ش ــی داری p<0/05 اس ــطح معن س
ــه  ــاری SPSS نســخه 16 ب ــزار آم ــرم اف ــا اســتفاده از ن ــاری ب آم

ــد.  اجــرا درآمدن
یافته ها

مشــخصات فــردی شــرکت کننــدگان در جــدول 2 توصیــف شــده 
ــای  ــن متغیره ــتاندارد و میانگی ــراف اس ــدول 3 انح ــت. در ج اس
وابســته شــامل LDH ،CK، ســرعت و پــرش عمــودی آزمودنی  هــا 
در مراحــل مختلــف اندازه  گیــری ذکــر شــده اســت. همــان طــور 
کــه مشــخص اســت، ایــن متغیرهــا در 4 مرحلــه شــامل قبــل از 
فعالیــت حــاد ابتــدای پروتــکل )پیــش آزمــون 1(، بعــد از فعالیــت 
ــت حــاد  ــل از فعالی ــون 1(، قب ــس آزم ــکل )پ ــدای پروت حــاد ابت
انتهــای پروتــکل )پیــش آزمــون 2( و بعــد از فعالیــت حــاد انتهــای 

ــد.  پروتــکل )پــس آزمــون 2( اندازه  گیــری و توصیــف شــده ان

 
 فوتبال کنانیباز سرعت یابیارز یبرا بانگسبو آزمون کیشمات مراحل. 1 شکل

  

 قیتحق یها گروه کیتفک به قیتحق یها یآزمودن یفرد یها یژگیو .2 جدول
 ماساژ بازیافت آب سرد بازیافت فعال بازیافت غیر فعال متغیرها

 00/16±70/0 66/16 ±22/1 55/16 ±78/0 66/16 ±86/0 )سال( سن

 38/58 ±54/7 27/58 ±88/7 15/62 ±15/6 67/61 ±53/4 وزن )کیلوگرم(

 77/172 ±30/3 88/170 ±75/6 88/174 ±28/4 55/173 ±29/5 متر(سانتی قد )

 شاخص توده بدنی
 )کیلوگرم/متر مربع(

75/1±51/20 50/2± 38/20 48/2± 96/19 42/2± 55/19 

 

  
1. Cell blood count
2. Dill- Costill
3. Shapiro - Wilk

4. Levene
5. Least significant difference
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 یریگ اندازه مختلف مراحل در قیتحق وابسته یرهایمتغ( نیانگیم ± استاندارد انحراف) فیتوص. 3 جدول

اندازه  :2اندازه گیری متغیرها پس از روش های بازیافت؛ پیش آزمون  :1اندازه گیری متغیرها قبل از تمرینات حاد؛ پس آزمون  :1*پیش آزمون 
 اندازه گیری متغیرها پس از روش های بازیافت :2گیری متغیرها پس از تمرینات اختصاصی فوتبال؛ پس آزمون 

  

 گروه ماساژ گروه بازیافت آب سرد گروه بازیافت فعال گروه بازیافت غیر فعال *مرحله اندازه گیری متغیرها

CK 
 )واحد/لیتر(

 11/264 ± 21/111 55/228 ± 55/103 00/187± 47/100 11/297 ± 68/118 1پیش آزمون 
 11/207 ± 06/91 66/261 ± 81/104 00/228 ± 12/107 77/300 ± 97/135 1پس آزمون 
 33/291 ± 76/91 88/232 ± 27/114 44/256 ± 03/68 66/311 ± 59/94 2پیش آزمون 
 00/169 ± 58/50 44/231 ± 19/81 66/209 ± 69/105 77/299 ± 31/78 2پس آزمون 

LDH 
 )واحد/لیتر(

 88/359 ± 51/69 44/315 ± 87/74 22/312 ± 46/72 22/312 ± 46/72 1پیش آزمون 
 11/359 ± 22/76 00/387 ± 36/72 44/322 ± 79/60 44/322 ± 79/60 1پس آزمون 
 11/301 ± 98/63 44/313 ± 92/54 88/328 ± 10/49 88/328 ± 10/49 2پیش آزمون 
 22/315 ± 59/42 22/306 ± 18/45 66/278 ± 92/71 66/278 ± 92/71 2پس آزمون 

 سرعت
 )ثانیه(

 70/6 ± 50/0 69/6 ± 50/0 53/6 ± 46/0 66/6 ± 50/0 1پیش آزمون 
 89/6 ± 35/0 34/6 ± 49/0 49/6 ± 31/0 75/6 ± 57/0 1پس آزمون 
 72/6 ± 44/0 74/6 ± 52/0 55/6 ± 48/0 61/6 ± 50/0 2پیش آزمون 

 94/6 ± 34/0 44/6 ± 38/0 58/6 ± 24/0 55/6 ± 63/0 2پس آزمون 

 پرش عمودی
 )سانتی متر(

 11/46 ± 96/11 55/47 ± 96/9 33/46 ± 87/5 11/44 ± 54/7 1پیش آزمون 
 44/48 ± 85/10 00/51 ± 25/10 00/48 ± 26/6 88/47 ± 79/5 1پس آزمون 
 88/46 ± 48/11 44/50 ± 32/9 88/46 ± 31/6 00/43 ± 01/7 2پیش آزمون 

 11/48 ± 00/11 88/51 ± 77/9 22/47 ± 22/6 22/45 ± 84/4 2پس آزمون 

 بر افتیباز مختلف یها روش و فوتبال یتخصص ناتیتمر ریتاث یبررس جهت مکرر یها یریگاندازه با انسیوار لیتحل آزمون جینتا. 4
 سرعت ،یعمود پرش ،یعضلان بیآس یرهایمتغ

 منبع تغییرات متغیرها
مجموع 
 مجذورات

 درجه
 آزادی

میانگین 
 مجذورات

F 
ی سطح معن

 (pداری )
 اندازه اثر

LDH 

 زمان
 )درون گروهی( 

29/27299 24/2 95/12138 64/2 07/0 54/0 

 63/0 05/0* 90/2 74/20641 3 24/61925 گروه )بین گروهی(
 63/0 13/0 68/1 49/7705 74/6 67/51986 زمان*گروه

CK 

 زمان
 )درون گروهی(

91/38369 29/2 31/16702 38/2 09/0 50/0 

 50/0 12/0 06/2 58/48425 3 74/145276 گروه )بین گروهی(
 60/0 16/0 54/1 61/10840 89/6 84/74711 زمان*گروه

پرش 
 عمودی

 زمان
 )درون گروهی(

38/172 28/2 53/75 412/14 *001/0 99/0 

 15/0 64/0 55/0 44/162 3 33/487 گروه )بین گروهی(
 89/0 03/0* 39/2 53/12 84/6 83/85 زمان*گروه

 سرعت

 زمان
 )درون گروهی(

03/0 02/2 01/0 24/0 78/0 86/0 

 60/0 50/0 79/0 58/0 3 74/1 گروه )بین گروهی(
 94/0 003/0* 76/3 26/0 06/6 59/1 زمان*گروه

  .>05/0pدار در سطح یمعن تفاوت نشانه*       
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ــر معنــی دار گــروه  ــه اث ــا توجــه ب ــر اســاس نتایـــ جــدول 4، ب ب
ــدول  ــد )ج ــرا ش ــی LSD اج ــون تعقیب ــاخص LDH، آزم ــر ش ب
ــان )0/001( و  ــی دار زم ــر معن ــه اث ــه ب ــا توج ــن، ب 5(. همچنی
تعامــل زمــان و گــروه )0/03( بــر شــاخص پــرش عمــودی و اثــر 

ــر شــاخص ســرعت،  ــروه )0/003( ب ــان و گ ــل زم ــی دار تعام معن
آزمــون تعقیبــی LSD جهــت مقایســه زوجــی در مراحــل مختلــف 

ــری انجــام شــد )جــدول 6(. ــدازه گی ان

 افتیباز مختلف یها گروه نیب LDH سهیجهت مقا LSD یبیتعق آزمون جینتا .5 جدول

اختلاف  شرکت کننده گروه های
سطح  خطای معیار هامیانگین

 (p)یداریمعن

 بازیافت غیرفعال
 007/0* 85/19 66/57 بازیافت فعال

 06/0 85/19 69/37 غوطه وری در  آب سرد
 09/0 85/19 38/34 ماساژ

 بازیافت فعال
 32/0 85/19 97/19 غوطه وری در  آب سرد

 25/0 85/19 27/23 ماساژ
 86/0 85/19 30/3 ماساژ آب سردغوطه وری در  

  .>05/0pدر سطح ها بین گروهدار یمعن تفاوت نشانه*

ــط  ــه فق ــت ک ــر آن اس ـــ دال ب ــدول 5 نتای ــه ج ــه ب ــا توج ب
ــود  ــی داری وج ــاوت معن ــال تف ــر فع ــال و غی ــت فع ــن بازیاف بی
ــش  ــب کاه ــال موج ــت فع ــط باریاف ــر، فق ــارت دیگ ــه عب دارد؛ ب
ــرش  ــاخص پ ــورد دو ش ــه در م ــا ک ــت.  از آنج ــده اس LDH ش

گــروه  و  زمــان  تعامــل   ،)4 )جــدول  ســرعت  و  عمــودی 
و  شــده  اجــرا  تعقیبــی  آزمــون  اســت؛  شــده  دار  معنــی 
یافتــه هــای بدســت آمــده در جــدول 6 آورده شــده اســت.

بازیافــت  از جــدول 6 نشــان می  دهــد کــه  نتایـــ حاصــل 
ــا  ــاز، ب ــده س ــاد وامان ــت ح ــک جلســه فعالی ــس از ی ــال پ غیرفع
کاهــش معنــی دار )p=0/002( همــراه بــوده اســت. امــا بازیافــت 
 )p=0/002( بــه صــورت غوطــه وری در آب ســرد، باعــث بهبــودی
ــاز  ــاد وامانده  س ــت ح ــه فعالی ــک جلس ــس از ی ــاخص پ ــن ش ای
شــده اســت. عــلاوه بــر ایــن، 6 هفتــه تمرینــات منظــم فوتبــال، 
ــه وری در آب  ــه غوط ــخ ب ــودی در پاس ــرش عم ــود پ ــث بهب باع
ـــ  ــن، نتای ــد. همچنی ــاژ )p=0/03( ش ــرد )p=0/001( و ماس س
نشــان می  دهــد کــه غوطــه وری در آب ســرد باعــث بهبــود 
پــرش عمــودی  )p=0/003( پــس از یــک جلســه فعالیــت حــاد 
وامانده  ســاز مــی شــود؛ در حالــی کــه 6 هفتــه تمرینــات منظــم 
فوتبــال، باعــث بهبــود )p=0/001( ســرعت در پاســخ بــه غوطــه 

ــد. ــرد ش وری در آب س
بحث

هــدف تحقیــق حاضــر بررســی تاثیــر 6 هفتــه تمریــن اختصاصــی 
فوتبــال و روش  هــای مختلــف بازیافــت بر ســرعت و پــرش عمودی 
ـــ بدســت آمــده  ــود. نتای ــی بازیکنــان فوتبــال ب و آســیب عضلان
از تحقیــق حاضــر بیانگــر آن اســت کــه بازیافــت فعــال موجــب 
ــات  ــه تمرین ــن، 6 هفت ــر ای ــلاوه ب ــت. ع ــده اس ــش LDH ش کاه

منظــم فوتبــال، باعــث کاهــش آنزیــم CK در گــروه ماســاژ و بهبود 
پرش عمودی در پاســخ به غوطه وری در آب ســرد و ماســاژ  شــد. 
ـــ نشــان می  دهــد کــه غوطــه وری در آب ســرد  ــن، نتای همچنی
باعــث بهبــود پــرش عمــودی پــس از یــک جلســه فعالیــت حــاد 
وامانــده ســاز مــی شــود؛ در حالــی کــه 6 هفتــه تمرینــات منظــم 
ــه غوطــه وری در آب  فوتبــال، باعــث بهبــود ســرعت در پاســخ ب
ــا نتایـــ تحقیــق حاضــر رســولی و دیگــران  ســرد شــد. همســو ب
)2012( تاثیــر ســه روش بازیافــت شــامل ماســاژ، بازیافــت فعال و 
غیــر فعــال بــر غلظــت LDH و عملکــرد 14 شــناگر مرد را بررســی 
کردنــد. برنامــه تمرینــی شــامل دو تــلاش 200 متــر بــا حداکثــر 
تــوان و فاصلــه اســتراحت 10 دقیقــه بیــن هــر تــلاش بــود. پــس 
ــاهده  ــی داری در LDH مش ــرات معن ــت تغیی ــوع بازیاف ــه ن از س
شــد. همچنیــن بیــن زمــان عملکــرد، پــس از ســه نــوع بازیافــت، 
ــان داد  ــق نش ـــ تحقی ــت. نتای ــود داش ــی داری وج ــلاف معن اخت
 LDH کــه بازیافــت فعــال و ماســاژ موجــب کاهــش معنــی داری در
نســبت بــه بازیافــت غیــر فعــال شــده اســت. کارگرفــرد و دیگــران 
)2016( در مطالعــه  ای بــا هــدف بررســی اثــر ماســاژ بــر عملکــرد 
بدنســازان، 30 مــرد بدنســاز را بــه صــورت تصادفــی بــه دو گــروه 
شــامل: گــروه ماســاژ )15 نفــر( و گــروه کنتــرل )15 نفــر( تقســیم 
کردنــد. هــر دو گــروه 5 تکــرار بــا 75 تــا 77 درصــد یــک تکــرار 
ــد.  بیشــینه در گروه  هــای عضلانــی موافــق و مخالــف، اجــرا کردن
ســپس یــک گــروه بــه مــدت 30 دقیقــه ماســاژ دریافــت کردنــد و 
گــروه کنتــرل بازیافــت غیــر فعــال داشــتند. نتایـــ نشــان داد کــه 
یــک جلســه ماســاژ، باعــث کاهــش ســطح CK و بهبــود عملکــرد 
بدنســازان پــس از ورزش شــدید می  شــود. ملــک زاده و دیگــران 
)2011( بــه بررســی تاثیــر بازیافــت فعــال و ماســاژ پــس از 
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فعالیــت شــدید بــر برخــی از عوامــل فیزیولوژیکــی و روانشــناختی 
دانشــجویان پســر فعــال پرداختنــد. ابتــدا آزمودنی  هــا بــه مــدت 
ــرده و  ــرم ک ــا 80 وات گ ــنـ ب ــرخ کارس ــر روی چ ــه ب 5 دقیق
ــا 300 وات رکاب  ســپس بلافاصلــه طــی 6 وهلــه 30 ثانیــه ای ب
زدنــد. بیــن هــر وهلــه، بازیافــت فعــال 30 ثانیــه ای بــا 40 وات در 
نظــر گرفتــه شــد. پــس از پنـــ دقیقــه بازیافــت فعــال، آزمودنــی 
ــه صــورت متقاطــع اجــرا  ــه مــدت 20 دقیقــه بازیافــت را ب هــا ب
ــی،  ــت ترکیب ــرای بازیاف ــه اج ــود ک ــانگر آن ب ـــ نش ــد. نتای کردن
ــق  ـــ تحقی ــال، نتای ــن ح ــا ای ــود. ب ــش LDH می  ش ــب کاه موج
ــز  ــی باشــد، گوم ــات ناهمســو م ـــ برخــی تحقیق ــا نتای حاضــر ب
ــدن  ــال )دوی ــت فع ــر بازیاف ــه تاثی ــا مقایس ــران )2014( ب و دیگ
نــرم بــا 15 تــا 20 درصــد حداکثــر اکســیژن مصرفــی( و بازیافــت 
ــب 2  ــرد متعاق ــود عملک ــی و بهب ــیب عضلان ــر آس ــال ب ــر فع غی

ــه  ای 17  ــر روی 10 ورزشــکار حرف ــات تنیــس ب ســاعت از تمرین
تــا 20 ســاله، افزایــش نامحسوســی در نشــانگرهای غیــر مســتقیم 
ــما در 24 و 48  ــن پلاس ــد CK و میوگلوبی ــی مانن ــیب عضلان آس
ســاعت پــس از اتمــام بــازی در گــروه بازیافــت مشــاهده کردنــد. 
از دلایــل تناقــض ایــن مطالعــه بــا تحقیــق حاضــر، می  تــوان بــه 
نــوع تمریــن، پروتــکل تمریــن و شــدت بازیافــت اشــاره نمــود. در 
ــد  ــتفاده ش ــال اس ــی فوتب ــات اختصاص ــر از تمرین ــق حاض تحقی
ــس  ــات تنی ــران )2014( از تمرین ــز و دیگ ــه گوم ــا در مطالع ام
ــکار گرفتــه شــده اســت. از طرفــی، شــدت تمریــن در تحقیــق  ب
ــود )خــلاف تحقیــق حاضــر( و بــه همیــن دلیــل  گومــز پاییــن ب
ــه  ــت. هرچ ــوده اس ــوس ب ــیب نامحس ــاخص  های آس ــزان ش می
شــدت تمریــن بالاتــر باشــد، میــزان آســیب نیــز بیشــتر خواهــد 
بــود. ویلــت شــیر1 و دیگــران )2010( تاثیــر ماســاژ بــر پاکســازی 

 گروه چهار در یریگدر مراحل اندازه یعمود سرعت و پرش یزوج سهیجهت مقا LSD یبیآزمون تعق .6 جدول

 گروه های متغیرها
اختلاف  مراحل مختلف اندازه گیری شرکت کننده

 میانگین ها
خطای 
 معیار

سطح 
 (p)ی داریمعن

پرش 
 عمودی

 بازیافت غیرفعال
قبل از فعالیت حاد 

 ابتدای پروتکل
 002/0* 84/0 77/3 بعد از فعالیت حاد ابتدای پروتکل

 43/0 33/1 11/1 هقته تمرین 6بعد از 
 31/0 34/1 44/1 بعد از فعالیت حاد انتهای پروتکل هفته تمرین 6بعد از 

 بازیافت فعال
حاد قبل از فعالیت 

 ابتدای پروتکل
 07/0 68/0 07/1 بعد از فعالیت حاد ابتدای پروتکل

 46/0 72/0 55/0 هقته تمرین 6بعد از 
 43/0 40/0 33/0 بعد از فعالیت حاد انتهای پروتکل هفته تمرین 6بعد از 

آب غوطه وری در  
 سرد

قبل از فعالیت حاد 
 ابتدای پروتکل

 002/0* 76/0 -44/3 پروتکلبعد از فعالیت حاد ابتدای 
 31/0 34/1 44/1 هقته تمرین 6بعد از 

 001/0* 35/0 -88/2 بعد از فعالیت حاد انتهای پروتکل هفته تمرین 6بعد از 

 ماساژ
قبل از فعالیت حاد 

 ابتدای پروتکل
 15/0 47/1 33/2 بعد از فعالیت حاد ابتدای پروتکل

 14/0 52/0 77/0 هقته تمرین 6بعد از 
 03/0* 49/0 -22/1 فعالیت حاد انتهای پروتکل از بعد هفته تمرین 6بعد از 

 سرعت

 بازیافت غیرفعال
قبل از فعالیت حاد 

 ابتدای پروتکل
09/0 بعد از فعالیت حاد ابتدای پروتکل  06/0  19/0  

هفته تمرین 6بعد از   04/0  02/0  12/0  

هفته تمرین 6بعد از  حاد انتهای پروتکلبعد از فعالیت    06/0  08/0  48/0  

فت فعالبازیا  
قبل از فعالیت حاد 

 ابتدای پروتکل
فعالیت حاد ابتدای پروتکل از بعد  04/0  16/0  81/0  

هفته تمرین 6بعد از   02/0  04/0  64/0  
هفته تمرین 6از  بعد 03/0 بعد از فعالیت حاد انتهای پروتکل   11/0  71/0  

غوطه وری در   آب 
 سرد

قبل از فعالیت حاد 
 ابتدای پروتکل

فعالیت حاد ابتدای پروتکل از بعد  34/0  08/0  0/003* 
هقته تمرین 6از  بعد  05/0  07/0  49/0  

هفته تمرین 6از  بعد 30/0 بعد از فعالیت حاد انتهای پروتکل   05/0  0/001* 

 ماساژ
قبل از فعالیت حاد 

 ابتدای پروتکل
پروتکلفعالیت حاد ابتدای  از بعد  18/0  11/0  13/0  

هقته تمرین 6از  بعد  02/0  04/0  59/0  

هفته تمرین 6از  بعد از فعالیت حاد انتهای پروتکل بعد   21/0  14/0  16/0  

 .>05/0pدر سطح ها بین زماندار یمعن تفاوت نشانه*
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ــه را  ــان خــون عضل ــق افزایــش جری ــن از طری ــد از تمری LDH بع

ــد. آزمودنی  هــا پــس از دو دقیقــه تمریــن گرفتــن  بررســی نمودن
دینامومتــر بــا دســت بــا 40 درصــد حداکثــر انقباض اختیــاری، ده 
دقیقــه بازیافــت فعــال یــا غیرفعــال و یــا ماســاژ دریافــت کردنــد. 
ــال  ــه دنب ــش LDH ب ــب افزای ــاژ موج ــه ماس ــان داد ک ـــ نش نتای
ــود. از  ــون می  ش ــان خ ــت جری ــق ممانع ــی از طری ــن قدرت تمری
ــی  ــکل تمرین ــن و پروت ــوع تمری ــه ن ــوان ب ــض، می  ت ــل تناق دلای
ــت شــاپر اجــرا شــد  ــق ویل ــه در تحقی ــی ک اشــاره نمــود. تمرین
ــی  ــق حاضــر ترکیب ــن تحقی ــا تمری ــی می  باشــد، ام ــوع قدرت از ن
ــر  ــود را ب ــرات خ ــدام اث ــر ک ــه ه ــود ک ــال ب ــه فوتب ــص ب و مخت
ــه  ــي ک ــي از عوامل ــد. یک ــیب می  گذارن ــاخص  های آس ــزان ش می
ــرژي  ــر ان ــازي ذخای ــده، بازس ــد ش ــات تولی ــش لاکت ــث کاه باع
ــه  ــت اولی ــه حال ــت ب ــریع بازگش ــه تس ــن و در نتیج و میوگلوبی
مي شــود، افزایــش جریــان خــون حیــن بازیافــت اســت. بــه ایــن 
ــا شــدت کــم حیــن بازیافــت  ترتیــب محققــان انجــام فعالیــت ب
فعــال را اثرگــذار مي  داننــد )رمضانــی، 2003؛ کــوردر و دیگــران، 
بــراي  بیــن جلســه  های مســابقات  2000(. ماســاژ ورزشــي 
بازیافــت ســریع و مناســب بــه شــکل گســترده  ای مــورد بررســي 
قــرار گرفتــه اســت، زیــرا محققــان معتقدنــد کــه ماســاژ موجــب 
افزایــش ســرعت بازیافــت شــده و آمادگــي ورزشــکار بــراي رقابــت 
ــاژ  ــران، 2008(. ماس ــاری و دیگ ــود می  بخشــد )غف ــدي را بهب بع
مي  توانــد فشــار مکانیکــي تولیــد کنــد کــه ممکــن اســت منجــر 
ــش فشــار ســرخرگي  ــق افزای ــان خــون از طری ــش جری ــه افزای ب
ــده  ــد ش ــات تولی ــرف لاکت ــت و مص ــش برداش ــه افزای و در نتیج
ــوان  ــد ماســاژ مي  ت ــن ســنگین شــود. از دیگــر فوای پــس از تمری
ــه کاهــش شــاخص  های آســیب اشــاره نمــود )شــجاع الدیــن و  ب

ــران، 2009(. دیگ
ــوان  ــر ت ــی ب ــاژ ورزش ــر ماس ــران )2009( تاثی ــی و دیگ ذبیح
انفجــاری دونــدگان مــرد ســرعتی نخبــه در آزمــون پلــه مارگاریــا- 
ــب  ــاژ موج ــان داد ماس ـــ نش ــد. نتای ــی نمودن ــن2 را بررس کالام
ــان و دیگــران )2017(  ــوان انفجــاری می  شــود. گل زب ــش ت افزای
ــمانی  ــرد جس ــر عملک ــت ب ــه روش بازیاف ــر س ــی تاثی در بررس
بازیکنــان فوتبــال، دریافتنــد کــه غوطــه وری در آب ســرد 
موجــب بهبــود عملکــرد در دوی ســرعت 20 متــر می شــود. 
ــاوب در  ــه وری متن ــه غوط ــی مقایس ــا بررس ــرام )2009( ب اینگ
ــابقه  ــس از مس ــرد پ ــه وری در آب س ــرم و غوط ــرد و گ آب س
ــب  ــرد موج ــه وری در آب س ــه روش غوط ــت ک ــال، دریاف فوتب
بهبــود ســرعت می شــود. بیلــی و دیگــران )2001( تاثیــر 8 هفتــه 
ــر  ــرد را ب ــه وری در آب س ــت غوط ــتقامتی و بازیاف ــن اس تمری
ـــ نشــان داد  ــد. نتای ــدگان دوی ســرعت بررســی نمودن روی دون

ــه مــدت 10-15 دقیقــه موجــب  کــه غوطــه وری در آب ســرد ب
بهبــود تــوان انفجــاری می  شــود. علیرغــم اینهــا، نتایـــ آراباســی3 
)2008( نشــان داد کــه 15 دقیقــه ماســاژ انــدام تحتانــی موجــب 
ــوان انفجــاری  ــود دوی ســرعت و ت ــرد و کاهــش بهب ــت عملک اف
می  شــود کــه ناهمســو بــا تحقیــق حاضــر اســت. زمــان بازیافــت 
در ایــن تحقیــق 15 دقیقــه بــود کــه بــا تحقیــق حاضــر متفــاوت 
ــرا  ــد. چ ــض باش ــل تناق ــد از دلای ــود می  توان ــن خ ــه ای ــت ک اس
کــه میــزان زمــان بازیافــت در اثرگــذاری آن بــر شــاخص اهمیــت 
دارد. همچنیــن، ویلــکاک )2005( کاهــش بهبــود تــوان انفجــاری 
ــی  ــد. یک ــوده ان ــزارش نم ــرد گ ــه وری در آب س ــد از غوط را بع
ــداوم و حفــظ کاهــش درجــه  از دلایــل ایــن تناقــض، احتمــالاً ت
ــان اعمــال ســرما  ــا چنــد دقیقــه پــس از پای ــی ت حــرارت عضلان
در تحقیــق ویلــکاک اســت. کاهــش پیشــرفت عملکــرد عضلانــی 
ــرش  ــل پ ــوان انفجــاری مث ــد ت ــه خصــوص در حــرکات نیازمن ب
ــرارت درون  ــه ح ــش درج ــی از کاه ــت ناش ــن اس ــاع، ممک ارتف
عضلانــی بــه علــت غوطــه وری در آب ســرد یــا ماســاژ یــخ باشــد 

ــران، 2009(.  ــی و دیگ )بیل
  نتایـــ حاصــل از پژوهش هــا حاضــر نشــان داد کــه ورزشــکارانی 
ــد روز  ــس از چن ــند، پ ــی باش ــدید م ــن ش ــال تمری ــه در ح ک
ــر  ــن ام ــت ای ــوند. عل ــی ش ــن م ــتگی مزم ــار خس ــن، دچ تمری
کاهــش تعــداد فیبریــل هــای عضلانــی و تخلیــه ذخایــر گلیکــوژن 
ــر  ــا کاهــش ذخای ــت، ورزشــکار ب ــن حال ــی باشــد. در ای ــدن م ب
انــرژی، تحلیــل رفتــن تــوده عضلانــی و فشــار عصبــی و روحــی 
ــه  ــاز ب ــن نی ــس از تمری ــدن پ ــلات ب ــد. عض ــد ش ــه خواه مواج
ــی  ــد زمان ــدی را بای ــن بع ــن تمری ــد. بنابرای ــرژی دارن ــران ان جب
انجــام داد کــه حداکثــر جبــران انجــام شــده باشــد. اگــر فواصــل 
بیــن تمرینــات کوتــاه باشــد و یــا شــدت فعالیــت بدنــی نیــاز بــه 
اســتراحت بیشــتری ایجــاد کنــد، رونــد ترمیــم و جبــران، کامــل 
نشــده و تعــداد فیبریل  هــای عضلانــی کاهــش می یابــد. بازیافــت 
امــروزه یکــی از اصلــی تریــن پایــه هــای هــر ورزش اســت و تمــام 
معیارهــای تجویــز برنامــه غذایــی و برنامــه تمرینــی را مشــخص 
ــان  ــع فرآینــدی بســیار مهــم اســت کــه از زم ــد، در واق مــی کن
تمــام شــدن فعالیــت شــروع مــی شــود و تــا دوبــاره آغــاز کــردن 
ــت مناســب  ــد. بازیاف ــی یاب ــه م ــدی ادام ــن بع ــا تمری ــت ی فعالی
ــن را  ــات تمری ــن جلس ــازی بی ــی، بازس ــابقات ورزش ــد از مس بع
ســرعت مــی بخشــد و خســتگی و احتمــال بــروز آســیب ورزشــکار 
در مســابقات بعــدی را کاهــش مــی دهــد. زیــرا خســتگی، 
ــت را  ــرل حرک ــد و کنت ــی کن ــل م ــز را مخت ــی و تمرک هماهنگ
ــدن  ــرارت ب ــش ح ــه افزای ــه اینک ــه ب ــد. باتوج ــی ده ــش م کاه
ــش  ــه کاه ــاد و در نتیج ــق زی ــی و تعری ــت ورزش ــگام فعالی هن

1. Wiltshire
2. Margaria - Kalamen

3. Arabaci



59

پاییز 1400، دوره 9، شماره 19

پاییز 1400، دوره 9، شماره 19نشریه مطالعات کاربردی علوم زیستی در ورزش

آب بــدن )دهیدراســیون(، کاهــش ذخایــر انــرژی بــدن بــه ویــژه 
گلیکــوژن عضلانــی، تولیــد محصــولات جانبــی ناشــی از واکنــش 
ــتگاه  ــتگی دس ــک، خس ــید لاکتی ــر اس ــرژی نظی ــد ان ــای تولی ه
ــای  ــیب ه ــی از آس ــی ناش ــای عضلان ــزی و درده ــی مرک عصب
مکانیکــی حیــن ورزش ، از مهــم تریــن دلایــل خســتگی پــس از 
ورزش بــه شــمار مــی رونــد؛ بنابرایــن بازیافــت مطلــوب مســتلزم 
پیــروی از یــک رژیــم غذایــی مناســب و بــه کارگیــری روش هایــی 
ــرای رفــع ســریع تــر عــوارض خســتگی اســت. طــی پژوهشــی  ب
ــت غوطــه وری در  ــه بازیاف ـــ نشــان داد ک ــه انجــام شــد، نتای ک
ــای  ــن روش ه ــن و اثرگذارتری ــم تری ــال از مه ــرد و  فع آب س
ــک ســری  ــا ی ــق ب ــن تحقی ــی باشــد. ای ــر م ــن ام ــوب در ای مطل
ــا، ســابقه ورزشــی  ــا و آســیب ه ــل بیماری  ه ــا از قبی محدودیت  ه
)5 ســال فعالیــت مســتمر بــه شــکل اســتانی یــا لیــگ(، تغذیــه، 
ــرات  ــا، تغیی ــی آزمودنی  ه ــاعت  های بیولوژیک ــواب و س ــادات خ ع
ــرد  ــر ف ــرای ه ــی ب ــور طبیع ــه ط ــه ب ــا ک ــی آزمودنی  ه هورمون
ــری  ــه نتیجه گی ــود ک ــوردار ب ــد، برخ ــرد می  باش ــه ف ــر ب منحص

ــازد. ــکل می س ــی را مش قطع
ــه  ـــ مطالع ــه نتای ــا توجــه ب ــی، ب ــور کل ــه ط ــری: ب ــه گی نتیج
حاضــر می  تــوان ابــراز داشــت کــه بــه کارگیــری روش غوطــه وری 
در آب ســرد و بازیافــت فعــال در بیــن جلســات تمرینــی و رقابتــی 
شــدید ممکــن اســت موجــب تســریع بازیابــی عملکردهــای 
ــاخص  های  ــش ش ــاری( و کاه ــوان انفج ــرعت و ت ــمانی )س جس
آســیب عضلانــی )CK و LDH(  بازیکنــان فوتبــال گــردد و افزایــش 

ــان را موجــب شــود. عملکــرد بازیکن
تعارض منافع

نویسندگان تعارض منافعی گزارش نکرده اند و این مقاله پیش از 
این در جای دیگری برای چاپ ثبت نشده است. 

قدردانی و تشکر
ــنل  ــد، پرس ــتان بیرجن ــر شهرس ــال پس ــان فوتب ــه بازیکن از هم
زحمتکــش آزمایشــگاه دانشــکده علــوم ورزشــی، دانشــکده علــوم 
دانشــگاه بیرجنــد جهــت همــکاری و افــرادی کــه مــا را در انجــام 
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