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Abstract

Background and Aim: In recent years, various methods of cryotherapy have been used to reduce intensive exercise-

induced injuries and inflammation for fast and complete recovery as well as exercise capacity elevation. Therefore, the 

purpose of this study was to investigate the effects of cold water immersion (CWI) following a Wushu specific training 

session on the anabolic/catabolic indices and cellular damages. Materials and Methods: Sixteen elite Wushu athletes 

from Kurdistan province (mean age: 19.17±2.80 years, weight: 77.37±8.30 kg, body fat: 10.25±30%) were selected as the 

subjects and performed a Wushu training session. During the recovery period, the subjects of the CWI group immersed 

in the cold water for 20 minutes, while control group rested passively in the same position. Blood samples were collected 

immediately before and after training and after recovery period. To analyze the data, analysis of variance with repeated 

measures and Bonferroni tests were applied at the significant level of p<0.05. Results: There were no significant changes 

in the level of Aspartate aminotransferase (AST) and Alanine aminotransferase (ALT) enzymes following a training session 

(p>0.05). The level of growth hormone, testosterone, and the testosterone/cortisol ratio increased significantly after training 

in both groups (p<0.05), while following the recovery period, testosterone level decreased only in the CWI group (p<0.05). 

Moreover, cortisol level decreased significantly after recovery period (p<0.05), but there was no significant difference 

between the two groups (p>0.05). Conclusion: The levels of anabolic hormones (growth hormone and testosterone) 

reduced by ICW following a Wushu training session; and it seems that the use of this method can attenuate exercise-

induced positive responses and it may have long-term negative effects on athlete’s performance.
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چکیده
ــی از  ــاب ناش ــیب ها و الته ــش آس ــور کاه ــی به منظ ــرما درمان ــف س ــای مختل ــر، روش ه ــال های اخی ــدف: در س ــه و ه زمین
تمرینــات شــدید، بازیافــت ســریع و کامــل و همچنیــن، افزایــش ظرفیــت تمریــن مــورد اســتفاده قــرار گرفتــه اســت. از ایــن رو، 
ــر شــاخص های  هــدف مطالعــه حاضــر بررســی اثــرات غوطــه وری در آب ســرد )CWI( متعاقــب یــک جلســه تمرینــی ووشــو، ب
ــه ووشــو اســتان کردســتان )میانگیــن  ــق: تعــداد 16 ورزشــکار نخب ــود. روش تحقی آنابولیکی/کاتابولیکــی و آســیب ســلولی ب
ســن: 2/80±19/17 ســال، وزن: 8/3±77/37 کیلوگــرم، و چربــی بــدن: 3/7±10/25 درصــد( به عنــوان آزمودنــی انتخــاب شــده 
 CWI ــه آزمودنی هــای گــروه ــه مــدت 20 دقیق ــت، ب ــد. در طــول دوره بازیاف ــه اجــرا درآوردن ــن ووشــو را ب ــک جلســه تمری و ی
پروتــکل غوطــه وری در آب ســرد را انجــام دادنــد؛ امــا شــرکت کننــدگان در گــروه کنتــرل در موقعیــت مشــابه اســتراحت غیرفعال 
ــه و  ــرای تجزی ــدند. ب ــع آوری ش ــت جم ــد از بازیاف ــه و بع ــت، بلافاصل ــل از فعالی ــای قب ــی در زمان  ه ــای خون ــتند. نمونه ه داش
 p<0/05 ــی داری ــطح معن ــی در س ــون بونفرون ــرر و آزم ــای مک ــا اندازه  گیری  ه ــس ب ــل واریان ــون تحلی ــا از آزم ــل داده ه تحلی
ــر معنــی داری در ســطح آنزیم هــای آســپارتات آمینوترانســفراز )AST( و آلانیــن آمینوترانســفراز  ــا: تغیی اســتفاده شــد. یافته ه
)ALT( متعاقــب یــک جلســه تمریــن مشــاهده نشــد )p>0/05(. ســطح هورمــون رشــد، تستوســترون و نســبت تستوســترون بــه 
کورتیــزول، متعاقــب تمریــن در هــر دو گــروه بــه طــور معنــی دار افزایــش یافــت )p<0/05(؛ در حالــی کــه متعاقــب دوره بازیافــت، 
ســطح تستوســترون تنهــا در گــروه CWI کاهــش معنــی  داری پیــدا کــرد )p<0/05(. عــلاوه بــر ایــن، ســطح کورتیــزول پــس از 
 .)p>0/05( دوره بازیافــت به طــور معنــی داری کاهــش یافــت، امــا بیــن تغییــرات دو گــروه اختــلاف معنــی داری مشــاهده نشــد
نتیجه گیــری: ســطح هورمون هــای آنابولیکــی )هورمون هــای رشــد و تستوســترون( بــا انجــام غوطــه وری در آب ســرد متعاقــب 
یــک جلســه تمریــن شــدید ووشــو کاهــش یافــت و بــه نظــر می رســد کــه اســتفاده از ایــن روش بازیافــت می توانــد پاســخ هــای 

مثبــت ناشــی از تمریــن را تخفیــف دهــد و یــا اثــرات بلندمــدت منفــی بــر عملکــرد ورزشــکاران داشــته باشــد.
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نوید لطفی و دیگران اثر غوطه وری در آب سرد متعاقب یک جلسه تمرین ووشو بر ...

مقدمه
مربیــان و ورزشــکاران شــرکت کننده در رشــته های ورزشــی 
ــت  ــج و موفقی ــن نتای ــال کســب بهتری ــه دنب ــواره ب ــف هم مختل
در ســطوح جهانــی و المپیــک هســتند. در ایــن بیــن، شناســایی 
ــی از  ــوان یک ــو به عن ــی ووش ــته ورزش ــت در رش ــل موفقی عوام
رشــته های ورزشــی مــدال آور در ســطح مســابقات آســیایی، 
ــن  ــی؛ نقــش بســزایی در پیشــرفت ای بازی هــای آســیایی و جهان
ــه  ــواره ب ــان هم ــان و محقق ــد. مربی ــا می کن ــی ایف ــته ورزش رش
ــات  ــن جلس ــت بی ــف بازیاف ــای مختل ــایی روش ه ــال شناس دنب
تمرینــی و موفقیــت در مســابقات یــک تورنمنــت ورزشــی 
ــه جلســه  ــک جلســه ب ــال خســتگی از ی ــه انتق هســتند؛ چــرا ک
بعــدی و یــا از یــک مســابقه بــه مســابقه بعــدی، می توانــد ســبب 
ــلامتی و  ــرات س ــده و خط ــی ش ــمانی و روان ــرد جس ــت عملک اف
عوارضــی از قبیــل ســندروم بیــش تمرینــی در پــی داشــته باشــد 

)کلمــان1، 2010(.
ــف ســرمادرمانی به منظــور  ــای مختل ــر، روش ه ــال های اخی در س
کاهــش آســیب ها و التهــاب ناشــی از تمرینــات شــدید، بازیافــت 
ــورد  ــن م ــت تمری ــش ظرفی ــن، افزای ــل و همچنی ــریع و کام س
اســتفاده قــرار گرفتــه اســت )ویلکــوک2 و دیگــران، 2006؛ نمــت3 
و دیگــران، 2009(. ســرمادرمانی به عنــوان یــک روش رایــج 
توســط ورزشــکاران حرفــه ای بــا فــرض این کــه بازیافــت عملکــرد 
ــتفاده  ــد، اس ــود می ده ــت را بهب ــب فعالی ــکلتی متعاق ــه اس عضل
ــج ســرمادرمانی،  ــای رای ــن، یکــی از روش ه ــن بی می شــود. در ای
ــه وری  ــامل غوط ــد ش ــه می توان ــوده ک ــرد ب ــه وری در آب س غوط
ــگ4،  ــرده در آب باشــد )چن ــن ک ــا عضــو تمری ــا تنه ــدن ی کل ب
2018(. ســرما درمانــی می  توانــد ســبب انقبــاض عروقــی، کاهــش 
ــن کــرده شــده و در  ــان خــون عضــلات تمری ــری و جری نفوذپذی
ــزان  ــا کاهــش می ــورم و التهــاب ناشــی از فعالیــت را ب نتیجــه، ت
ــه  متابولیســم و تولیــد متابولیت  هــا کاهــش دهــد، رونــدی کــه ب
نوبــه خــود درجــه آســیب را کاهــش می دهــد )روحــی و دیگــران، 

.)2016
ــه  ــددی در زمین ــات متع ــوع، مطالع ــت موض ــاس اهمی ــر اس ب
پروتکل هــای  و  دماهــا  بــا  ســرد  آب  در  غوطــه وری  اثــرات 
بــر عملکردهــای  و همچنیــن، پک هــای ســرمایی  مختلــف 
ــری  ــی )اندازه گی ــط آنابولیکی/کاتابولیک ــی، محی ــی- عضلان عصب
 ،)IGF-1( 1- ــولین ــبه انس ــد ش ــل رش ــد، عام ــای رش هورمون ه
تستوســترون، کورتیــزول( شــاخص های التهابــی )ســایتوکاین  ها5( 
و کوفتگی هــای عضلانــی ناشــی از تمریــن )میــزان التهــاب 
موضعــی و تــورم بافــت(، ســطح خســتگی، هایپرتروفــی عضلانــی 
و شــاخص هــای آســیب ســلولی  همچــون لاکتــات دهیدروژنــاز6 

 ،)AST( 8آســپارتات آمینوترانســفراز ،)CK( 7کراتیــن کینــاز ،)LDH(
آلانیــن آمینوترانســفرازALT( 9( متعاقــب تمرینــات جســمانی 
انجــام شــده اســت. فونســکا10 و دیگــران )2016( اثــر غوطــه وری 
ــی  ــی و کوفتگ ــیب عضلان ــاخص های آس ــر ش ــرد را ب در آب س
عضلانــی تأخیــری و حفــظ تــوان عضلانــی در ورزشــکاران رشــته 
جوجیتســو مــورد مطالعــه قــرار دادنــد. نتایــج ایــن مطالعــه نشــان 
ــش  ــل کاه ــه دلی ــد ب ــرد می توان ــه وری در آب س ــه غوط داد ک
ــه  ــک ب ــی و کم ــش درک درد عضلان ــم LDH، کاه ــطح آنزی س
ــت؛  ــس از فعالی ــدت 24 ســاعت پ ــی در م ــوان عضلان ــت ت بازیاف
ــی  ــا بررس ــران )2009( ب ــت و دیگ ــل، نم ــد. در مقاب ــد باش مفی
ــر پاســخ های سیســتمیک  ــر اســتفاده موضعــی از پــک ســرد ب اث
گــزارش  تناوبــی،  تمریــن  متعاقــب  التهابــی  و  آنابولیکــی 
ــت، ســبب کاهــش  ــس از فعالی ــتفاده از ســرما پ ــه اس ــد ک کردن
هورمون هــای  و  التهابــی  پیــش  و  التهابــی  ســایتوکاین  های 
ــی  ــرات منف ــی اث ــرای ورزش ــر اج ــد ب ــده و می توان ــی ش آنابولیک
ــران )2008( نشــان  ــن، هالســون11 و دیگ ــد. همچنی ــته باش داش
ــن،  ــور ایم ــد به ط ــرد می توان ــه وری در آب س ــه غوط ــد ک داده ان
پــس از دوچرخه ســواری بــا شــدت بــالا در محیــط گــرم اســتفاده 
شــود؛ روشــی کــه بنوبــه خــود ســبب کاهــش معنــی دار ضربــان 
قلــب و دمــای داخلــی بــدن می شــود. همچنیــن، ایــن محققــان 
گــزارش کردنــد کــه شــاخص های متابولیکــی و درون ریــز تحــت 

ــد. ــرار نمی گیرن ــرد ق ــه وری در آب س ــر غوط تأثی
تمرینــات ورزشــی شــدید عمومــاً ســبب افزایــش فزآینــده در بــار 
و شــدت تمریــن فراتــر از آن چیــزی مــی شــوند کــه بــدن بــه آن 
عــادت کــرده اســت. بــه دنبــال آن، در صورتــی کــه بــدن بازیافــت 
ــارهای  ــن فش ــا ای ــازگاری ب ــد، س ــته باش ــبی داش ــی و مناس کاف
ــود  ــا وج ــردد. ب ــر گ ــرد منج ــود عملک ــه بهب ــد ب ــد می توان جدی
ــات و  ــر تمرین ــودن شــدت، حجــم و توات ــالا ب ــل ب ــه دلی ــن، ب ای
ــی از  ــه بالای ــه درج ــکاران نخب ــدد، ورزش ــابقات متع ــام مس انج
خســتگی را تجربــه می کننــد )ورســی12 و دیگــران، 2013(. 
فعالیــت ورزشــی شــدید موجــب تغییــرات بیوشــیمیایی و ســلولی 
ــرای  ــش اج ــی و کاه ــاختار عضلان ــب س ــال آن، تخری ــه دنب و ب
ورزشــی می شــوند. در صــورت فراهــم آمــدن شــرایط آنابولیکــی 
بهتــر و جلوگیــری از آســیب عضلانــی متعاقــب تمریــن، می تــوان 
ســازگاری های ناشــی از تمریــن را افزایــش داده و ســطح عملکــرد 

افــراد را بهبــود بخشــید.
بــا وجــود انجــام مطالعــات در زمینــه اثــرات ســرمادرمانی 
یافته هــای  تمریــن،  متعاقــب  ســرد  آب  در  غوطــه وری  و 
ناهمســویی گــزارش شــده اســت. برخــی محققــان افزایــش 
ــای  ــطح هورمون ه ــش س ــی و کاه ــای آنابولیک ــطح هورمون ه س

1. Kellmann
2. Wilcock
3. Nemet 
4. Cheng

5. Cytokines
6. Lactate dehydrogenase
7. Creatine kinase
8. Aspartate aminotransferase

9. Alanine aminotransferase
10. Fonseca
11. Halson 
12. Versey
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ــرما  ــی س ــرات منف ــرد و اث ــش عملک ــی کاه ــی و برخ کاتابولیک
ــز  ــد. برخــی مطالعــات نی ــر محیــط آنابولیکــی را نشــان داده ان ب
ــا  ــد. ب عــدم  تغییــر شــاخص های ذکــر شــده را گــزارش کــرده ان
وجــود اســتفاده متــداول ورزشــکاران از ایــن روش هــای بازیافــت، 
هنــوز توافــق کلــی در ایــن زمینــه وجــود نــدارد و حتــی برخــی 
ــی را  ــدرت عضلان ــوان و ق ــش ت ــرد و کاه ــت عملک ــات اف مطالع
ــه غوطــه وری در آب  ــزارش شــده اســت ک ــد. گ ــزارش نموده ان گ
ســرد می  توانــد دمــای بافــت و همودینامیــک قلبــی و محیطــی را 
کاهــش داده و در نتیجــه، بازگشــت ســطح قــدرت بــه مقادیــر قبل 
از فعالیــت را بــه تأخیــر انــدازد )رابرتــز1 و دیگــران، 2015(. عــلاوه 
ــرد  ــه  وری در آب س ــرات غوط ــات اث ــیاری از مطالع ــن، بس ــر ای ب
ــر دوره بازیافــت تنهــا در مــدت 24 ســاعت پــس از فعالیــت  را ب
قبلــی بررســی کرده  انــد؛ زیــرا ایــن روش به طــور فراگیــر توســط 
ورزشــکاران در فاصلــه زمانــی دو رقابــت از یــک تورنمنــت مــورد 
ــه  وری  ــرات غوط ــایی اث ــرد. در کل، شناس ــرار می  گی ــتفاده ق اس
ــکاران  ــی ورزش ــمانی و فیزیولوژیک ــل جس ــر عوام ــرد ب در آب س
می  توانــد اطلاعــات مفیــدی را بــرای ورزشــکاران و مربیــان 
رشــته  های مختلــف فراهــم کنــد. از ایــن رو، بــر اســاس اهمیــت 
موضــوع و بررســی یــک روش بازیافــت غیرفعــال در ورزشــکاران، 
هــدف از مطالعــه حاضــر بررســی اثــرات غوطــه وری در آب ســرد 
متعاقــب یــک جلســه تمرینــی ووشــو بــر شــاخص های آنابولیکــی/

کاتابولیکــی و آســیب ســلولی بــود.
روش تحقیق

ــی  ــته ورزش ــه رش ــکار نخب ــان 27 ورزش ــاری: از می ــه آم نمون
تــا 22  بــا دامنــه ســنی 17  اســتان کردســتان  ووشــو در 
ســال، 16 نفــر )میانگیــن ســن: 2/801±19/17 ســال، وزن: 
ســانتی  متر،   171/23±10/1 قــد:  کیلوگــرم،   77/37±8/3
ــدن: 3/7±10/25 درصــد( کــه دارای عناویــن قهرمانــی  ــی ب چرب
ــه  ــار ورود ب ــاس معی ــر اس ــد، ب ــور بودن ــتان و کش ــطح اس در س
ــه حاضــر  ــی در مطالع ــوان آزمودن ــه انتخــاب شــده و به عن مطالع
ــو  ــن ووش ــابقه تمری ــا دارای س ــه آزمودنی ه ــد. هم شــرکت کردن
بــه مــدت حداقــل 5 ســال بودنــد. شــرکت کننــدگان بــر اســاس 
ــه دو گــروه یکســان )8  ــا ب ــدن آزمودنی ه ویژگی هــای ترکیــب ب
 )CWI( 2شــامل گــروه غوطــه وری در آب ســرد )نفــر در هــر گــروه

ــدند.  ــیم ش ــرل تقس ــروه کنت و گ
شــرط ورود بــه مطالعــه عــدم مصــرف مکمل هــای غذایــی 
و انــرژی زا و مکمل هــای ویتامینــی، داروهــای ضدالتهابــی از 
ــه،  ــل از مطالع ــاه قب ــش م ــکن در ش ــازون3 و مس ــل دگزامت قبی
ســلامت کامــل جســمانی از نظــر عــدم ابتــلا بــه ســرماخوردگی 

و آنفولانــزا و ســایر بیماری هــای عفونــی و ویروســی و همچنیــن، 
ــن،  ــر ای ــلاوه ب ــی4، 2013(. ع ــود )آلپ ــمانی ب ــیب جس ــدم آس ع
همــه آزمودنی هــا نظــر ســلامت کامــل قلبــی عروقــی و تنفســی 
و کبــدی توســط پزشــک متخصــص مــورد معاینــه قــرار گرفتنــد. 
ــه مــدت حداقــل یــک هفتــه  از آزمودنی هــا خواســته شــد کــه ب
ــاعت  ــدت 24 س ــند و در م ــته باش ــدید نداش ــی ش ــت بدن فعالی
ــکل  ــن، ال ــی حــاوی کافئی ــواد غذای ــون از مصــرف م ــل از آزم قب
ــی و دیگــران، 2017(. و ســایر محرک هــا خــودداری کننــد )بلبل

ــت،  ــه نخس ــق: در جلس ــرح تحقی ــی و ط ــه تمرین جلس
اطلاعــات فــردی شــامل ســن، وزن، قــد ایســتاده و درصــد 
ــدگان  ــرکت کنن ــد و ش ــت گردی ــری و ثب ــدن اندازه گی ــی ب چرب
ــراد  ــن، از اف ــر ای ــلاوه ب ــه آشــنا شــدند. ع ــا روش انجــام مطالع ب
ــن 18  ــر از س ــه پایین ت ــی ک ــن آن های ــال و والدی ــالای 18 س ب
ــت شــد. در جلســه دوم،  ــه کتبــی دریاف ــد، رضایت نام ســال بودن
ــدی  ــک زمان بن ــا ی ــه ب ــد ک ــته ش ــدگان خواس ــرکت کنن از  ش
ــی 10 صبــح در محــل آزمــون حضــور  مشــخص، از ســاعت 8 ال
یابنــد و 24 ســاعت قبــل از انجــام آزمــون، از تمریــن یــا فعالیــت 
ــرای  ــه اســتاندارد ب ــد. یــک صبحان ــی شــدید خــودداری کنن بدن
تمــام ورزشــکاران در زمــان 90 دقیقــه قبــل از تمریــن، پیشــنهاد 
گردیــد )فونســکا و دیگــران، 2016(. هــدف از صبحانــه اســتاندارد، 
ــل  ــه حداق ــکاران و ب ــه ورزش ــرای هم ــابه ب ــرژی مش ــن ان تأمی
رســاندن تأثیــر وضعیــت تغذیــه بــر تــلاش فــرد در طــی جلســه 
تمریــن بــود. ســاختار جلســه تمرینــی عبــارت از 40 دقیقــه انجام 
تمرینــات عمومــی، آمــوزش فنــی و شبیه ســازی مبــارزه. تمرینات 
ــرعتی و  ــی، س ــات قدرت ــردن و تمرین ــرم ک ــامل گ ــی ش عموم
ــژه  ــرکات وی ــر ح ــز ب ــی متمرک ــای فن ــود. تمرین ه ــتقامتی ب اس
ووشــو شــامل حــرکات شــادو5، ســوئیپ6، هــوک کیــک7، ســاید 
و فرانــت8، لوکیــک9 و میــدل کیــک10 بــود. شبیه ســازی های 
ــود  ــی ب ــا قوانیــن فدراســیون جهان مبــارزه ای شــامل مســابقات ب
و ســه مبــارزه به صــورت ســه نوبــت 2 دقیقــه ای بــا یــک دقیقــه 
ــام  ــد از اتم ــه بع ــد. بلافاصل ــا اجــرا گردی ــن نوبت ه اســتراحت بی
ــه  ــده شــرایط CWI ب ــای دریافت کنن ــی، آزمودنی ه جلســه تمرین
ــی در وان آب ســرد )6±0/5  ــه و به صــورت تناوب ــدت 20 دقیق م
ــکل  ــد. پروت ــرار گرفتن ــردن ق ــطح گ ــا س ــانتی گراد( ت ــه س درج
ــه  ــا فاصل ــکاوری استفاده شــده شــامل 4 تنــاوب 4 دقیقــه ای ب ری
زمانــی 1 دقیقــه بیــن تناوب  هــا بــود )فونســکا و دیگــران، 2012؛ 
ســانتوس11 و دیگــران، 2016(. دمــای آب درون وان توســط 
دماســنج دیجیتالــی Microlife مــدل NC 100 ســاخت کشــور 
ســوئیس بــا دقــت 0/1± درجــه ســانتی گراد اندازه گیــری و 

1. Roberts
2. Cold water immersion
3. Dexamethasone
4. Alpay 

5. Shadow
6. Sweep
7. Hook kick
8. Side and front

9. Low kick
10. Middle kick
11. Santos
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کنتــرل شــد. در صــورت افزایــش دمــا، تکه هــای یــخ و در صــورت 
کاهــش دمــای آب، آب گــرم بــه وان اضافــه شــد. عــلاوه بــر ایــن، 
ــنج و  ــن از دماس ــالن تمری ــت س ــا و رطوب ــری دم ــرای اندازه گی ب
رطوبت ســنج دو منظــوره دیجیتالــی HTC-1 ســاخت کشــور چیــن 
اســتفاده شــد و دمــای طبیعــی 20 درجــه ســانتی گراد و رطوبــت 
ــای  ــق دم ــرل دقی ــرای کنت ــد. ب ــه ش ــر گرفت ــد در نظ 50 درص
ــه  ــه نقط ــنج در س ــنج و رطوبت س ــه دماس ــن از س ــالن تمری س
مختلــف ســالن اســتفاده شــد )محمــدی زاده و دیگــران، 2013(. 
ــی را  ــکل تمرین ــا پروت ــدگان تنه ــرل، شــرکت کنن ــروه کنت در گ
ــد و در زمــان بازیافــت، در  مــدت و وضعیــت مشــابه  انجــام دادن
ــائو1 و  ــتند )آسکنس ــال داش ــتراحت غیرفع ــر، اس ــروه دیگ ــا گ ب

ــران، 2011(. دیگ
ــد  ــه بع ــا بلافاصل ــری متغیره ــا: اندازه گی ــری متغیره اندازه گی
ــکل  ــام پروت ــس از اتم ــه پ ــن و بلافاصل ــکل تمری ــام پروت از انج
ــرای اندازه گیــری وزن  غوطــه وری در آب ســرد صــورت گرفــت. ب
 SECA و قــد آزمودنی  هــا از تــرازو و قــد ســنج اســتاندارد پزشــکی
ــل  ــا حداق ــا ب ــد. آزمودنی ه ــتفاده ش ــان اس ــور آلم ــاخت کش س
ــه  ــد آن هــا ب ــد و وزن و ق ــرار گرفتن ــر روی دســتگاه ق پوشــش ب
ــی  ــد چرب ــد. درص ــت ش ــانتی  متر ثب ــرم و س ــه کیلوگ ــب ب ترتی
ــی زیرپوســتی و روش  ــه روش اندازه گیــری ضخامــت چرب ــدن ب ب
ــی  ــد )میرزای ــری ش ــولاک2 اندازه گی ــون و پ ــه نقطه ای جکس س
ــری متغیرهــای وابســته، از  و دیگــران، 2011(. بــرای اندازه گی
آزمودنی هــا در ســه مرحلــه )قبــل، بلافاصلــه و 16 دقیقــه پــس از 
فعالیــت( خون گیــری بــه عمــل آمــد. در هــر مرحلــه 8 میلی  لیتــر 
خــون از وریــد قدامــی ســاعد در وضعیــت نشســته از آزمودنی هــا 
ــرم از  ــه س ــرای تهی ــد. ب ــل ش ــه منتق ــه لخت ــه لول ــه و ب گرفت
ــور  ــاخت کش ــدل Z 200 A، س ــانتریفیوژ HERMLE م ــتگاه س دس
آلمــان بــا ســرعت 3000 دور در دقیقــه اســتفاده شــد. در ســرم 

جداشــده از نمونه هــا، ســطح آنزیم هــای AST و ALT توســط 
ــرکت  ــاخت ش ــیمیایی Selectra س ــر بیوش ــل گ ــتگاه تحلی دس
ویتالــب3 کشــور هلنــد به صــورت تمام خــودکار اندازه گیــری 
شــد. همچنیــن، ســطح هورمون هــای رشــد و کورتیــزول توســط 
کیــت تجــاری Multiscience ســاخت کشــور چیــن بــه ترتیــب بــا 
ــطح  ــر؛ و س ــی لیت ــر میل ــرم ب ــیت 0/62 و 66/43 پیکوگ حساس
تستوســترون تــام خــون توســط کیــت تجــاری DiaMetra ســاخت 
ــه  ــر میلــی لیتــر ب ــا حساســیت 0/10 نانوگــرم ب کشــور آلمــان ب
ــدل 330  ــدر StatFax م ــزا ری ــتگاه الای ــط دس ــزا4 توس روش الای

ــدند. ــری ش ــکا اندازه گی ــور آمری ــاخت کش plus س

روش هــای آمــاری: بــرای دســته بندی اطلاعــات و رســم 
ــار  ــراف معی ــن و انح ــامل میانگی ــی ش ــار توصیف ــداول، از آم ج
ــا از  ــع داده ه ــودن توزی ــی ب ــی طبیع ــرای بررس ــد. ب ــتفاده ش اس
آزمــون آمــاری کلموگــروف - اســمیرنوف5 اســتفاده شــد و پــس 
از مشــخص شــدن طبیعــی بــودن توزیــع داده هــا، بــرای بررســی 
ــس  ــل واریان ــون تحلی ــا از آزم ــی متغیره ــرات درون گروه تغیی
بونفرونــی6  تعقیبــی  آزمــون  و  مکــرر  اندازه گیری هــای  بــا 
بهره بــرداری گردیــد. همچنیــن، از آزمــون t مســتقل بــرای 
بررســی تغییــرات بیــن گروهــی متغیرهــا اســتفاده گردیــد. کلیــه 
ــطح  ــخه 23 و در س ــزار IBM SPSS نس ــط نرم اف ــا توس آزمون ه

ــدند. ــام ش ــی داری p<0/05 انج معن
یافته ها

ــتاده  ــد ایس ــن، وزن، ق ــامل س ــا ش ــردی آزمودنی ه ــات ف اطلاع
اســت.  شــده  ارائــه   1 جــدول  در  بــدن  چربــی  درصــد  و 
ــر  ــامل مقادی ــا ش ــطح متغیره ــرات س ــه تغیی ــوط ب ــر مرب مقادی
هورمون هــای تستوســترون، کورتیــزول، نســبت تستوســترون بــه 
ــون؛  ــورد آزم ــروه م ــای AST و ALT در دو گ ــزول و آنزیم ه کورتی

ــت. ــده اس ــه ش ــدول 2 ارائ در ج

 ها. توصیف ویژگی فردی آزمودنی1جدول 
 چربی بدن )درصد( متر(قد )سانتی وزن )کیلوگرم( سن )سال( تعداد گروه

غوطه وری در آب 
 سرد

8 00/10±2/19 12/05±10/75 92/11±9/170 98/73±1/11 

 2/9±56/73 7/172±15/28 7/79±03/68 1/19±21/25 8 کنترل

 
ــان    ــرر نش ــری مک ــا اندازه گی ــس ب ــل واریان ــون تحلی ــج آزم نتای

داد کــه ســطح آنزیم هــای AST و ALT در هــر دو گــروه متعاقــب 
ــب p=0/07 و  ــه ترتی ــد )ب ــش می یاب ــن افزای ــه تمری ــک جلس ی
ــرل(؛  ــروه کنت ــروه CWI و p=0/06 و p=0/65 در گ p=0/06 در گ

ــن،  ــود. همچنی ــی دار نب ــاری معن ــا از نظــر آم ــن افزایش ه ــا ای ام
ــروه  ــر دو گ ــت در ه ــب دوره بازیاف ــا متعاق ــن آنزیم ه ــطح ای س
کاهــش یافــت، امــا بیــن تغییــرات دو گــروه اختــلاف معنــی داری 

مشــاهده نشــد )p=0/08( )جــدول 2(.

1. Ascensão
2. Jackson  & Pollock

3. Vita lab
4. Elisa 

5. Kolmogorov–Smirnov test
6. Bonferroni post hoc test
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نتایــج مربــوط بــه تغییــرات درون گروهــی هورمــون رشــد نشــان 
داد کــه ســطح هورمــون رشــد متعاقــب تمریــن در هــر دو گــروه 
ــا p=0/03 و  ــب ب ــه ترتی ــه اســت )ب ــش یافت ــرل افزای CWI و کنت

ــروه  ــن دو گ ــد در ای ــون رش ــطح هورم ــن، س p=0/02(. همچنی
ــا در  ــش، تنه ــن کاه ــت و ای ــش یاف ــت کاه ــب دوره بازیاف متعاق
گــروه CWI معنــی دار بــود )p=0/001(. عــلاوه بــر ایــن، اختــلاف 
معنــی داری بیــن تغییــرات دو گــروه بعــد از دوره بازیافت مشــاهده 
ــی  ــرات درون گروه ــه تغیی ــوط ب ــج مرب ــد )p=0/0001(. نتای ش
تستوســترون نشــان داد کــه ســطح هورمــون تستوســترون 
متعاقــب فعالیــت در هــر دو گــروه CWI و کنتــرل افزایــش یافتــه 
ــطح  ــن، س ــا p=0/02 و p=0/01(. همچنی ــب ب ــه ترتی ــت ) ب اس
ــن دو گــروه متعاقــب دوره بازیافــت  هورمــون تستوســترون در ای
نســبت بــه مقادیــر پــس از تمریــن، کاهــش یافــت، بــه گونــه ای 
 .)p=0/04( معنــی دار بــود CWI کــه  ایــن کاهــش تنهــا در گــروه
ــروه  ــرات دو گ ــن تغیی ــی داری بی ــلاف معن ــن، اخت ــر ای ــلاوه ب ع
بعــد از دوره بازیافــت مشــاهده شــد )p=0/001(. همچنین، ســطح 
ــاری  ــا از نظــر آم ــت، ام ــش یاف ــن افزای ــس از تمری ــزول پ کورتی
ــزول  ــطح کورتی ــن، س ــود ای ــا وج ــود )p=0/55(. ب ــی دار نب معن
ــور  ــرل به ط ــروه CWI و کنت ــر دو گ ــت در ه ــس از دوره بازیاف پ
 ،)p=0/02 و p=0/03 ــا ــب ب ــه ترتی ــت )ب ــی داری کاهــش یاف معن
امــا بیــن تغییــرات دو گــروه اختــلاف معنــی داری مشــاهده نشــد 
ــبت  ــی نس ــرات درون گروه ــه تغیی ــوط ب ــج مرب )p=0/05(. نتای

تستوســترون بــه کورتیــزول نشــان داد کــه ســطح ایــن شــاخص 
متعاقــب تمریــن در هــر دو گــروه CWI و کنتــرل افزایــش یافتــه 
ــطح  ــن، س ــا p=0/01 و p=0/01(. همچنی ــب ب ــه ترتی ــت )ب اس
ــش  ــت کاه ــب دوره بازیاف ــروه CWI متعاق ــاخص در گ ــن ش ای

ــدول 2(. ــرد )ج ــدا ک ــی داری )p=0/0001( پی معن
بحث

ســطح  مطالعــات،  ســایر  بــا  همســو  حاضــر  مطالعــه  در 
جلســه  یــک  از  پــس  تستوســترون  و  رشــد  هورمون هــای 
ــی کــه پــس از دوره بازیافــت در  ــن افزایــش یافــت؛ در حال تمری
ــن، اختــلاف  ــدا کــرد. همچنی هــر دو گــروه تمرینــی کاهــش پی
ــزان  ــد و می ــاهده ش ــروه مش ــرات دو گ ــن تغیی ــی داری بی معن
کاهــش هــر دو هورمــون متعاقــب بازیافــت در گــروه CWI بیشــتر 
بــود. مهم تریــن محــرک متابولیکــی بــرای ترشــح هورمــون رشــد 
هایپوگلیســمی اســت. افزایــش ســطح پلاســمایی آمینواســیدها و 
کاهــش ســطوح پلاســمایی اســیدهای چــرب آزادFFA( 1(، باعــث 
ــو2،  ــن و لپالوئوت ــون رشــد می شــود )پاکون ــک ترشــح هورم تحری
2002(. نشــان داده شــده اســت کــه فعالیت هــای هــوازی و 
ــا افزایــش معنــی دار هورمون هــای آنابولیــک همــراه  بی هــوازی ب
اســت )اســچوارز3 و دیگــران، 1996؛ اســتوکس4 و دیگــران، 
ــدن و  ــی ب ــدن، درصــد چرب ــب ب ــه ترکی ــه ب 2005(؛ پاســخی ک
مــدت تمریــن بســتگی دارد و در افــراد ورزشــکار نســبت بــه غیــر 
ورزشــکاران بالاتــر اســت )مانتــا5 و دیگــران، 2002(. گزارش شــده 

 های رشد، تستوسترون و کورتیزول در دو گروه شرکت کننده و هورمون ALTو  ASTهای . مقایسه سطح آنزیم2جدول 
 بازیافت تمرینبعد از  تمرینقبل از  گروه ها متغیر

AST 
 )واحد/لیتر(

CWI 60/5±5/18 71/60±4/22 31/20±7/25 

 6±28/ 50 8/24±30/99 7/19±11/9 کنترل

ALT 
 )واحد/لیتر(

CWI 31/2±9/17 11/20±12/23 50/90±12/24 

 11±24/25 9/22±62/90 6/18±10/1 کنترل

هورمون رشد 
 )نانوگرم/میلی لیتر(

CWI 52/2±1/6 *35/3±15/13 4/10±1/01†‡** 

 90/4±23/1‡** 78/12±90/2* 1/5±81/7 کنترل

تستوسترون 
 )پیکوگرم/میلی لیتر(

CWI 12/60±14/24 *31/9±90/28 **†‡30/7±60/23 

 70/26±31/6‡** 10/29±90/11* 11/25±70/20 کنترل

 کورتیزول
 )نانوگرم/دسی  لیتر( 

CWI 13/20±5/19 41/30±6/20 **‡31/8±90/15 

 30/15±50/7‡** 7/21±24/11 6/20±40/90 کنترل

نسبت تستوسترون به 
 کورتیزول

CWI 51/92±1/1 *71/1±41/2 **†‡02/1±12/2 

 37/2±92/0‡** 38/2±20/1* 1/1±44/84 کنترل

 دار بین پیش از تمرین و پس از بازیافت؛نشانه اختلاف معنی**دار بین پیش از تمرین و بلافاصله بعد از تمرین؛ نشانه اختلاف معنی *       
 .p<05/0معنی داری  ؛ سطحگروه دار بین تغییرات دواختلاف معنی نشانه †دار بین پس از تمرین و پس از بازیافت؛ اختلاف معنی نشانه‡          

 
 

1. Free fatty acids
2. Pääkkönen & Leppäluoto

3. Schwarz
4.Stokes

5. Manetta 
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نوید لطفی و دیگران اثر غوطه وری در آب سرد متعاقب یک جلسه تمرین ووشو بر ...

اســت کــه ســطح هورمون هــای متابولیــک در مــدت یــک ســاعت 
ــت و  ــردد )نم ــه برمی گ ــر پای ــه مقادی ــن، ب ــام تمری ــس از اتم پ
دیگــران، 2009(. نتایــج مطالعــه حاضــر همســو بــا مطالعــه نمــت 
و دیگــران )2009( نشــان داد کــه اســتفاده از روش ســرمادرمانی 
ــر  ــد. عــلاوه ب ــن را تضعیــف کن ــرات آنابولیکــی تمری ــد اث می توان
ایــن، برخــی محققــان گــزارش کــرده انــد کــه غوطــه وری در آب 
ــود  ــما می ش ــد پلاس ــون رش ــطح هورم ــش س ــث کاه ــرد باع س
)لپالوئوتــو و دیگــران، 1986(. زاک1 و دیگــران )2018( نیــز بیــان 
کردنــد کــه پاســخ رونویســی مرتبــط بــا رشــد عضلــه، بــا خنــک 

ــود. ــل می ش ــدن مخت ــردن ب ک
عــلاوه بــر مــوارد فــوق، نتایــج مطالعــه حاضــر نشــان داد ســطح 
هورمــون کورتیــزول متعاقــب انجــام یــک جلســه تمریــن ووشــو، 
تغییــر معنــی داری پیــدا نمــی کنــد. همچنیــن، نتایــج مربــوط بــه 
دوره بازیافــت نشــان داد کــه در ســطح کورتیــزول دو گــروه پس از 
زمــان بازیافــت، کاهــش معنــی داری ایجــاد مــی شــود و حتــی بــه 
مقادیــر پایین تــر از ســطح پایــه مــی رســد. ایــن در حالــی اســت 
کــه اختــلاف معنــی داری بیــن نتایــج دو گــروه در مراحــل پــس از 
بازیافــت مشــاهده نشــد. نشــان داده شــده اســت کــه کورتیــزول 
تــا 40 دقیقــه پــس از فعالیــت در ســطح بالایــی باقــی مــی مانــد 
و پــس از 1/5 تــا 4 ســاعت، بــه حــد پایــه بــاز می گــردد )آنتیــلا2 
و دیگــران، 2008؛ کینــار3 و دیگــران، 2009(. در مقابــل، فیلیــر4 
ــزول  ــت کورتی ــه غلظ ــد ک ــرده ان ــزارش ک ــران )2007( گ و دیگ
ــی  ــی باق ــد بالای ــاعت در ح ــدت 24 س ــه م ــت، ب ــس از فعالی پ
ــن  ــر ممک ــه حاض ــج مطالع ــا نتای ــویی ب ــدم همس ــد. ع می مان
اســت مربــوط بــه ســطح آمادگــی ورزشــکاران باشــد؛ چــرا کــه در 
مطالعــه حاضــر از آزمودنی هــای ورزشــکار نخبــه اســتفاده شــده 
اســت و مــی دانیــم کــه ســازگاری بلندمــدت بــه تمریــن، خــود 
باعــث افزایــش کمتــر ســطح کورتیــزول و بازگشــت ســریع تر بــه 
مقادیــر پایــه می شــود )کرامــر5 و دیگــران، 2009(. یــک توجیــه 
بــرای کاهــش ســطح کورتیــزول بــه مقادیــر پایین تــر از پیــش از 
تمریــن، احتمــالا تغییــرات مربــوط بــه ســاعت زیســتی می باشــد، 
زیــرا کورتیــزول در صبــح در بالاتریــن مقــدار بــوده و در طــول روز 

ــران، 2009(. ــد )نمــت و دیگ کاهــش می یاب
ــن  ــرای تعیی ــادی ب ــور زی ــزول به ط ســطح تستوســترون و کورتی
بازیافــت مــورد  اثــرات آنابولیکی/کاتابولیکــی تمریــن و دوره 
ــران، 2009(. نســبت  ــت و دیگ ــد )نم ــرار می گیرن ــری ق اندازه گی
تعــادل وضعیــت  نشــان دهنده  بــه کورتیــزول  تستوســترون 
ــدن اســت )آرگــوس6 و دیگــران، 2009(.  آنابولیکی/کاتابولیکــی ب
ایــن نســبت در پاســخ های ســازگاری بــه فعالیــت نقــش حیاتــی 
ــا محیــط آنابولیکــی  ایفــا کــرده و میــزان بازیافــت را در رابطــه ب

دیگــران،  و  )شــکورنیکوف7  می کنــد  تعییــن  کاتابولیکــی  و 
ــون  ــه نســبت هورم ــه حاضــر نشــان داد ک ــج مطالع 2008(. نتای
تستوســترون بــه کورتیــزول متعاقــب تمریــن افزایــش مــی یابــد. 
ــر  ــی ب ــران )2009( مبن ــر و دیگ ــه کرام ــا آنچ ــه ب ــن نتیج ای
ــن  ــش ای ــی متابولیکــی و افزای ــر پاســخ هورمون ــت ب ــر فعالی تأثی
نســبت گــزارش کــرده انــد، هم خوانــی دارد. بــا وجــود ایــن، ایــن 
شــاخص پــس از دوره بازیافــت در هــر دو گــروه کاهــش یافــت. 
همچنیــن، اختــلاف معنــی داری بیــن نتایــج دو گــروه در مرحلــه 
ــزان کاهــش در گــروه CWI بیشــتر  ــت مشــاهده شــد و می بازیاف
ــان دهنده  ــزول نش ــه کورتی ــترون ب ــبت تستوس ــش نس ــود. کاه ب
ایجــاد یــک محیــط کاتابولیــک اســت )کرامــر و دیگــران، 2009( 
و بــا توجــه بــه عــدم تفــاوت معنــی دار ســطح کورتیــزول بیــن دو 
ــد  ــروه می توان ــن دو گ ــلاف بی ــت، اخت ــس از دوره بازیاف ــروه پ گ
ــد.  ــروه CWI باش ــترون در گ ــطح تستوس ــش س ــه کاه ــوط ب مرب
همچنیــن، بــالا بــودن نســبت ایــن دو هورمــون پــس از بازیافــت، 
ــا  ــود ت ــی ش ــوط م ــزول مرب ــطح کورتی ــش س ــه کاه ــتر ب بیش

ــترون. ــش ســطح تستوس افزای
ــرای  ــک ب ــوازی گلیکولیتی ــیرهای بی ه ــه از مس ــکارانی ک ورزش
تأمیــن انــرژی اســتفاده می کننــد، به طــور بالقــوه آلانیــن و 
گلوتامیــن را بــرای ســنتز آدنوزیــن تــری فســفات )ATP( بــه کار 
 ALT و AST ــای ــازی آنزیم ه ــبب فعال س ــر س ــن ام ــد. ای می گیرن
ــن، در  ــر ای ســرم می شــود )فونســکا و دیگــران، 2016(. عــلاوه ب
طــول فعالیت هــای بلندمــدت ایــن آنزیم هــا آمینواســیدها را 
ــز  ــس کاتابولی ــرژی در چرخــه کرب ــوان ان ــه عن ــتفاده ب ــرای اس ب
ــران، 2014(. نتایــج مطالعــه حاضــر  ــد )نظــری و دیگ می کنن
ــک  ــام ی ــب انج ــم AST و ALT متعاق ــطح آنزی ــه س ــان داد ک نش
جلســه تمریــن ووشــو افزایــش می یابــد؛ امــا تفــاوت معنــی داری 
ــن  ــروه تمری ــن دو گ ــر شــاخص های آســیب ســلولی بی در مقادی
و کنتــرل پــس از بازیافــت متعاقــب یــک جلســه تمریــن ووشــو 
مشــاهده نشــد. ایــن نتیجــه همســو بــا مطالعــه کاروینــن8 
)2015( کــه پیشــنهاد می کنــد غوطــه وری در آب ســرد یــا 
ــدید،  ــن ش ــب تمری ــرما متعاق ــتفاده از س ــر، اس ــارت دیگ ــه عب ب
ــل،  ــدارد. در مقاب ــت ن ــی از فعالی ــلولی ناش ــیب س ــر آس ــری ب اث
و دیگــران )2007(  بایلــی9  و  و دیگــران )2011(  اسکنســائو 
کاهــش شــاخص های آســیب ســلولی را متعاقــب اســتفاده از 
ــد.  ــرده ان ــزارش ک ــت گ ــرمادرمانی در دوره بازیاف ــای س روش ه
ــه ســطح آمادگــی و  ــوط ب ــد مرب ــج می توان ــن نتای ناهمســویی بی
ــن مطالعــات  ــا باشــد؛ چــرا کــه در ای ســابقه تمرینــی آزمودنی ه
ــطح  ــت و س ــده اس ــتفاده ش ــکار اس ــر ورزش ــای غی از آزمودنی ه
ــس  ــری به طــور معنــی داری پ ــورد اندازه گی آنزیم هــای ســلولی م
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از تمریــن افزایــش پیــدا کــرده اســت. ایــن در حالــی کــه افزایــش 
ســطح ایــن آنزیم هــا در ورزشــکاران کمتــر اســت )بلبلــی و 
دیگــران، 2017(. بســیاری از مطالعــات گــزارش نمــوده انــد کــه 
فعالیــت بدنــی بیشــینه )ماننــد دویــدن(، ســبب افزایــش موقتــی 
ــران،  ــون1 و دیگ ــود )چوی ــی می ش ــدی و عضلان ــای کب آنزیم ه
2003؛ بورگر-مندونــکا2 و دیگــران، 2008(. عــلاوه بــر ایــن، 
ــه  ــادی ب ــور زی ــدی به ط ــای کب ــطح آنزیم ه ــش س ــزان افزای می
ــوازی(  ــا بی ه ــوازی ی ــت )ه ــرژی فعالی ــده ان ــیر تأمین کنن مس
ــد  ــه تولی ــتقامتی ک ــدت و اس ــای بلندم ــتگی دارد. فعالیت ه بس
انــرژی آن بیشــتر متکــی بــر مســیرهای هــوازی اســت، در میــزان 
فعالیــت آنزیم هــای کبــدی مؤثرنــد؛ زیــرا بــرای ادامــه ایــن نــوع 
ــق سیســتم  ــرژی از طری ــد ان ــه تولی ــاز بیشــتری ب ــا، نی فعالیت ه
ــن، در  ــران، 2009(؛ بنابرای ــیری و دیگ ــود دارد )بش ــوازی وج ه
ــه،  ــوده و در نتیج ــر ب ــتر درگی ــد بیش ــا کب ــوع فعالیت ه ــن ن ای
احتمــال آســیب غشــای ســلول های کبــدی در فعالیت هــای 
ــکای3، 2007(. در کل،  ــن و پرس ــت )راوس ــتر اس ــدت بیش بلندم
میــزان تغییــرات آنزیــم هــا بــه عوامــل متعــددی از جملــه ســطح 
آمادگــی آزمودنی هــا، پروتــکل تمرینــی، شــرایط تغذیــه ای و 

ــران، 2017(. ــی و دیگ ــتگی دارد )بلبل ــر بس ــل دیگ عوام
گــزارش شــده اســت کــه فشــار هیدرواســتاتیک ناشــی از 
غوطــه وری در آب، باعــث جابجایــی مایعــات بــدن، کاهــش 
ــه درون سیســتم  ــرون ســلولی ب ــال مایعــات ب ادم4، افزایــش انتق
عروقــی، افزایــش بــرون ده قلبــی و افزایــش جریــان خــون 
ــه در  ــی ک ــولات جانب ــم محص ــه متابولیس ــه، ب ــده و در نتیج ش
ــود  ــا وج ــود. ب ــی ش ــک م ــد، کم ــع می یابن ــت تجم ــن فعالی حی
ــش  ــق افزای ــه کاهــش ادم از طری ــث کمــک ب ــه ســرما باع این ک
انقبــاض عروقــی و پاییــن آمــدن متابولیســم محیطــی مــی شــود، 
ممکــن اســت مــرگ ســلولی ثانویــه ناشــی از آســیب عضلانــی را 
کاهــش دهــد )ویلکــوک5 و دیگــران، 2006؛ ایحســان6 و دیگــران، 
ــبب  ــد س ــای آب می توان ــش دم ــن، 2015(، کاه 2015؛ کاروین
کاهــش برخــی پاســخ های فیزیولوژیکــی ناشــی از تغییــرات 
ــرون ده  ــان و ب ــه ضرب ــورت ک ــن ص ــود؛ بدی ــتاتیک ش هیدرواس
قلبــی کاهــش یافتــه و انقبــاض عروقــی افزایــش می یابــد. 
همچنیــن، بــرای حفــظ دمــای داخلــی بــدن، متابولیســم مرکــزی 
افزایــش می یابــد؛ رونــدی کــه ســبب افزایــش تولیــد محصــولات 
ــوک و  ــردد )ویلک ــرژی می گ ــر ان ــن ذخای ــن رفت ــی و از بی جانب
ــه  ــی، ب ــات قبل ــای مطالع ــاس یافته ه ــر اس ــران، 2006(. ب دیگ
ــه  ــی ک ــا زمان ــرد تنه ــه وری در آب س ــه غوط ــد ک ــر می رس نظ
ــری  ــل جلوگی ــه دلی ــد، ب ــن می کن ــرم تمری ــط گ ــرد در محی ف
ــاب و  ــش الته ــدن7 و افزای ــای ب ــش دم ــار افزای ــرات زیان ب از اث

آســیب ســلولی ناشــی از آن، مفیــد مــی باشــد )چنــگ، 2018(. 
همچنیــن، گــزارش شــده اســت کــه ســرمادرمانی متعاقــب تمرین 
ــش و  ــی کاه ــای آنابولیک ــطح هورمون ه ــه س ــود ک ــث می ش باع
ســطح هورمون هــای متابولیکــی افزایــش یابــد و پیشــنهاد شــده 
اســت کــه تنهــا در صــورت وقــوع آســیب های منجــر بــه جراحــت 
یــا در صــورت انجــام بازیافــت فعــال در کنــار ســرمادرمانی، از ایــن 

ــت اســتفاده شــود. شــیوه بازیاف
ــطح  ــه س ــان داد ک ــر نش ــه حاض ــج مطالع ــی، نتای ــور کل ــه ط ب
ــترون(  ــد و تستوس ــای رش ــی )هورمون ه ــای آنابولیک هورمون ه
ــک جلســه  ــب انجــام ی ــا انجــام غوطــه وری در آب ســرد متعاق ب
ــود  ــا وج ــد. ب ــی کن ــدا م ــش پی ــو، کاه ــدید ووش ــن ش تمری
ــا توجــه بــه کاهــش  عدم تغییــر معنــی دار هورمــون کورتیــزول، ب
معنــی دار نســبت هورمــون تستوســترون بــه کورتیــزول در 
ــت  ــن روش بازیاف ــتفاده از ای ــد اس ــر می رس ــه نظ ــروه CWI، ب گ
غیرفعــال می توانــد اثــرات ســازگاری ناشــی از تمریــن را در 
ــش  ــابه، کاه ــی مش ــته های ورزش ــته و رش ــن رش ــکاران ای ورزش
ــر عملکــرد ورزشــکاران داشــته  ــرات بلندمــدت منفــی ب داده و اث
باشــد. همچنیــن، نشــان داده شــده اســت کــه درجــه مشــخصی 
ــرای  ــت ب ــن اس ــت ممک ــب فعالی ــاب متعاق ــا الته ــتگی ی از خس
ــد،  ــروری باش ــن ض ــه تمری ــدت ب ــازگاری های بلندم ــای س ارتق
بنابرایــن، ســرمادرمانی در بلندمــدت می توانــد اثــرات منفــی 
ــران )2013(  ــنگ8 و دیگ ــن، 2015(. تس ــد )کاروین ــته باش داش
نشــان داده انــد کــه خنــک کــردن بــدن بعــد از فعالیــت، ســبب 
ــود.  ــت می ش ــی از فعالی ــلولی ناش ــیب س ــت آس ــر در بازیاف تأخی
ایــن محققــان اظهــار داشــته اند کــه خنــک کــردن بــدن ســبب 
کاهــش بازســازی عضلــه در ابتــدای دوره بازیافــت می شــود. 
همچنیــن، غوطــه وری در آب ســرد نتوانســته اســت ســطح 
ــاس  ــر اس ــد. ب ــش ده ــت را کاه ــی از فعالی ــلولی ناش ــیب س آس
ــتفاده از  ــرد و اس ــه وری در آب س ــی غوط ــات قبل ــج مطالع نتای
ــه  ــتگی )ن ــاب و درک خس ــد الته ــا می توان ــخ، تنه ــای ی پک ه
رفــع خســتگی( را نســبت بــه یــک فعالیــت شــدید کاهــش دهــد 
و حتــی ممکــن اســت بــر عملکردهــای توانــی و اســتقامتی افــراد 
اثــرات منفــی داشــته باشــد. همچنیــن، مــی تــوان به عــدم کنترل 
دقیــق شــدت فعالیــت، ســطح تغذیــه و اســتراحت آزمودنــی هــا 
و همچنیــن پاســخ هــای فــردی متفــاوت آزمودنی هــا بــه غوطــه 
ــه حاضــر  ــای مطالع ــت ه ــوان محدودی ــه عن ــرد ب وری در آب س

اشــاره کــرد.
نتیجه  گیــری: در مجمــوع مطالعــه حاضــر نشــان داد کــه 
اســتفاده از روش ســرمادرمانی متعاقــب تمرینــات شــدید ووشــو 
می توانــد ســبب کاهــش ســطح هورمون هــای آنابولیکــی شــده و 
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ممکــن اســت پاســخ های مــورد انتظــار ناشــی از تمریــن را تضعیف 
کنــد. پیشــنهاد می شــود کــه پروتــکل تمرینــی حاضــر بــا بررســی 
ــرمادرمانی  ــای س ــایر روش ه ــی و س ــاخص های آنابولیک ــایر ش س
ــه  ــر ب ــه حاض ــج مطالع ــاس نتای ــر اس ــن، ب ــود. همچنی ــام ش انج
ــت  ــت بازیاف ــه جه ــود ک ــنهاد می ش ــکاران پیش ــان و ورزش مربی
ــت  ــک تورنمن ــابقه از ی ــی دو مس ــی و حت ــات تمرین ــن جلس بی
ــال  ــت فع ــه بازیاف ــت از جمل ــای بازیاف ــایر روش ه ــی، از س ورزش

اســتفاده نماینــد.
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