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بازيابيب كافي، 

وري در آبـــه
وري در آب س ــه

وسيله م كه به
وند بهبود اجـر
قه استفاده مي

پسريكاوري را  
لاكه احتما ند

لاني و بازيابي ع
١٨٧ 

 اوج
ـوب
مــل
ك و
ست
صول
كـرد
ي با
ه در
 ازي
 ،دو
 يش ـ
 از ش

 ورند
 كي

 بـر 
 نـد
راين
 دوره

 يرا

 ،ــبي
 قـرار
 يـا

 مـل
 س
 حلـه
يـا  

 كه ي
 )ـت
آزاد

كـه  
)5 .(

 هش
 يتــ
 بـه  
C( و 
 در ه

ايــجر
تيفعال
بيآس
وارد و

شــاخ
شو يم

اســت
سلول
ــد مح
ترانسـ
سلول
آمين
و اسي
نقش
پــس

ــاخ شـ
شو مي

آسي
كاهش
ناشي

)11(
مناسب

سياسا
ويژگي
آســيب
دستي
بــدون
ــتر اس
زيرشــ
راهبر
خواب
غوطـ
غوطــ
است
در رو
مسابق
شيوه
انداده
عضلا

، رسـيدن بـه
هينــه و مطلــ
ل پيچيــده عوام
 آنتروپومتريـك

اس هت ريكاوري
ها نيازمند اصش

و كسب عملك
ايدو دقيقه مان

شـود كـه مـي
مي شـود. يكـي

تكوانـد شـكاران
ورزشـ يهاقابت

پـيش حالـت  ه
مجبو يگاه ن،
در يحت اي و 
را يادي ـز يها

كنيم ـ ليتحم
؛ بنابرشوديم ر

د طـول  يختلف
بـر سـرعت  ـه

شــرايط عصــب ،
حـت تـاثير قـ

هـبيآس ـ، ديد
عام كي ـ كـه  د

حساسا). 3( ست
مرح دو در يش ـ
و بافـت  در دم
يريتأخ درد س

اسـ همـراه  ني
آ باعث اغلب د،

شودضلاني مي
( دهـد رخ مـي

كـاه قي ـطر از
حركت دامنــه در

هـارخي آنزيم
CK( ن كينـاز

كـه هسـتند  ي

 

ران و مربيـان،
ـت. اجــراي به
حاصــل تعامــل

حركتـي،سـت
ش مطلوب جه
نند ساير ورزش

هاآسيبهش
واندو در سه زم

ها انجـامن آن
چهارم كشيده م

ورزش و اني ـمرب
رق و هاتيفعال 

به برگشت و ك
كارانن تكواندو

يمتوال يروزها
فشـاره امـر  ن ـ

ت ورزشكاران ي
منجر آنها لكرد

مخ يهاوهيش ه
بـ را ورزشكار و
 

،ــا شــدت بــالا
تح را ورزشـكار  

شـد تي ـفعالك 
شـوديم شاهده
اس نيعضلا كرد
ورزشهـاي  يت
اد از يناش ـ كه
احساسيا  و ت

عضـلا بيآس ـ
ديشد يهاتيل

هاي آسيب عض
ر يعضلان بيس

ورزش از يش ـ
د رييــتغ ،تــلا
بر تراوش و ضله
كراتين). 6(شود

LD( يهـاي ميآنز

و همكاران

  
صـلي ورزشـكار

ورزشــي اســت
اي ورزشــي، ح
ك، ژنتيك، زيس
تخاب يك روش

هماننش تكواندو 
كاوري براي كا

مبارزه درتكو ت.
 استراحت بين
اوي به راند چه

م يهـا دغدغـه 
نيب فاصله دن
كيولوژيزيف ير
اين بر علاوه .ت
ر در يمتعدد 

ني ـا). 2( دهنـد 
ياسكلت -يضلان
عملك افت به ت
به كننديم ش
و داده كاهش ا

.سازند ايمهي 
فعاليــت بــ كــ
ياهي ـتغذ و ك
يك انجام از س
مش عضلات در
عملك براي نده
پس از فعالي ي

ك ورزش از پس
است كيمتابول د
آ و يالتهـاب  ي 

فعال). 4( رديگ
هنگام نشانگره

آس اي و سترس
ناش يعضـلان  ي

عضــومتريــك 
عض قطر در ريي
شيم مشخص ن

DH( هيدروژناز

يآقافتحآمنه       

مقدمه
هدف اص
عملكــرد و

هــا مهــارت
فيزيولوژيك
درنهايت انت

ورزش). 1(
صحيح ريك
بهينه است
يك دقيقه
صورت تسا

د نيمهمتر
بود محدود

كاوير يبرا
است تيفعال

يهارقابت
د انجام روز
عض ستميس
تينها در كه
تلاش انيمرب
ر يكاورير

بعدي رقابت
يــ انجــام

كيولوژيزيف
پس. دده يم

د يساختار
كنن محدود

يعضلان درد
پ بلافاصله(
مواد جمعت
هـاپاسخ با

يم صورت
شدن زوده

اس صورتبه
يهـا بيآس

ايزو قــدرت
يتغ مفصل،
خون داخل

لاكتات ده
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رقابت يكرار

كاربردي  
-نيمـه  ي 
 ندوكارانا

نفر بـه   1
ه انتخـاب    
خص توده 

 و 4±59/
ــابقه  و س
رضـايت  م 
تمــامي  ي

ي خـاص  
طول دوره 
ي شـركت      

هـاي  ـيوه 
كردند  مي

ــه،  در ادام
وري در ـه 

 غيرفعـال) 

هـا  ـودني 
رحله اول 

ورزش ـر  
به  هاودني

. به اين ند
ر ادامه با 

 دو هر ي با
، ي چاگي
 ،ن مرحلـه 

سـازي  بيه
 بقهاس ـن م  

 خود بـه  
 پـيش از  

 ـه پايـه و  
ي ابي ـارز ي
ــروه و  گـ

http://rjms.ium 

تك يها وهله تعاقب

هايپژوهشء 
هـايپژوهشوع 
تكوا ،حاضر ش

2ن آنها تعداد 
 عنـوان نمونـه

شاخ و وزنقد، 
0/0±76/1 ،6

ــال 19ــا  و س
 از تكميل فرم

ــدنيت  ــراي ب ب
ها سابقه بيماري
 نداشته و در ط
 يـا غيررسـمي

شـ از  پژوهش
ذايي استفاده نم

ــد.   ــز نبودن د ي
گروه غوطـ دو 
(ريكاوري غ ل

ي پروتكل، آزمـ
مر  انجام دادند.

در اثـ يعضـلان 
ابتدا آزمو . شد

ن را انجام دادن
و دت كششي 

تكراري 20ت 
ضربه پاندال تي

پس از اينها ي
شبي مسابقهاي 
هـا در زمـاني

وزنهمحريف 
زمـان  حلـه در  

حالت اوليـ  به
يبـرا  يري ـگن 
A  وALT  ددر

  انجام شد.

             ms.ac.ir

مت و نيح يعضلان 

 

 نظر هدف جز
ات از نو اطلاع

پژوهشآماري  ه
بود كه از بينج 

 و هدفمند به
قنحراف معيار 

ــرــب    6 برابـ
ــني تـ 17 ه س

پس. )سال 10
شــنامه ســلامت

هآزمودني .شد
داروي خاصي
سـابقه رسـمي
 هنگام اجراي

غذ محدوديت 
ــي ني ش تمرين

تصادفي به ت
و گروه كنتر )

  شدند. 
ي با روند اجراي
 در دو مرحله

ع بيآس ـجـاد  
د بخش انجام

نگرم كرد رايند
ن آرام و حركات

ست دوچاگي در
تكراري ض 20ت 

آزمودني. مودند
تا برا ندي داشت

آزمودني د.ن شو
في در مقابل ح

ايـن مرح در د.
بازگشت، ابقه

خـون، مسـابقه 
C ،LDH ،AST

ا ،سرد و كنترل

          

بيآس يها شاخص

 انجام شد. دو

  كار ش
حاضر از وهش

آورينظر جمع
جامعهت. ي اس

كرجشهرستان 
ت در دسترس

ميانگين و ان(د
ــه ترتيــ ني بـ

رده، 2±20/19
0تا  8ني بين 

 كتبــي، پرسش
تكميلها دني

صرف مكمل و د
مسق در هيچ 

همچنين. تند
دراسيون مانند

ــيش  وضــعيت ب
ها به صورتدني
نفر شش( سرد
تقسيم ش نفر) ش

سازيس از آشنا
را پژوهشكل
ايجاثبـات   يـرا
در چند ،بود دو
فر، دقيقه 15 

با دويدنت كه 
ضربه آپ چي

ست سهسپس 
خود را گرم نم
دقيقه ريكاوري

آماده نخست
دت كاملا تصا

پرداختندمي زه
مسا از پس، قه
وري پـس از ه
ــاي ميز CKهـ
آب س وري دره

١٨٨  
    

شبرسردآبدري

ضله
دارد.
هش

كه ت
فـت
مهم
 ـت.
غيـر
شـان
يش
كـم
يـن
سـم
. هـد
 ولي
ادند
 شـي
وري
17 .(

خـود
ي در
قـب
يـا و
 آب
 ــاي

كـه  
وليه

هده
اوت
يـن
و در
ـد و
 هش
ــر  ب

در ه
 ريـاث 

CK 
شـده

تكواند
  

روش
پژو

و از نظ
تجربي

ش دمر
صورت
شدند
ــدن بـ

18/2
تمرين
ــه نام
آزمود
يا مص

تحقيق
نداشت
دهيد
و در

آزمود
آب س

شش(
پس
پروتك

بـ كه
تكواند
مدت

صورت
اجراي

سو  پا
بدن خ

دپنچ 
شده

بصورت
مبارز
قمساب
غوطه
ــز آنـ
غوطه

1400ذرآ،9ماره

يور غوطهريتاث

 دماي بافت عض
ديك بســتگي

كاه ،هاودمندي
م موضعي است

اف از وش داده
دو متغير م). 1

وري اسـ غوطه
 تمـرين و متغ

نش). 15(شـد
سـبب افـزاي ي
ك التهـاب و ش

د. همچنـين ا
هـا، متابوليسـل

ده كاهش مـي
سـلو ش آسـيب

) نشان دا139
هـاي ورزشيـت

ر فرايند ريكـاو
7( اسـت  گـذار

 در پژوهش خ
وري بـا غوطـه

ا متعاقاب رته ـ
نيفـرج  ن حـال
وري درهغوطــ

ــاخص ـر ــش ه
 ـ  دنشـان دادن

شت به حالت او

هـاي مشـاهض
ــاي يوه ــاه متف

 پـژوهش در ا
رشـته تكوانـدو

شـركت كننـي
، اين پژوهدارند

ــرد  در آب س
كهايننظر به  ن

تـابـه بررسـي
ALT ،AST، K

ش يسـاز هيشـب 

شم،28دوره  ي

به كاهشسرد
يدرواســتاتير ه

شي از اين سو
و متابوليسملار 

را كاهش كوفتگي
4( دكنميري

ي آب و زمان
تناسب با نـوع
ـد متفـاوت با

شـيوه ريكـاوري
كـاهش، ز خـون

شـومـي ني ـلا  
نوتروفيـ جرت

 پيام عصبي را
ه سبب كـاهش

6و همكاران ( 
رد پس از فعالي

CK  وLDH در
شـكار تـاثير گ

)1399كاران (
قاومتي همراه

الت عضـلاني و  
بـا ايـن). 18( 

تــأثير غررســي
ــ ــرعتي ب ت س

كـرده  تمرين
أثيري بر بازگش

  
تناقضمي شود،

ــي ناشــي از ش
فاوت در روش
ه ورزشكاران ر
ورت پي در پي
ي در اختيار ند

ــه وريت غوط
همچنين و لاني

م نشده است،
يهار شاخص

چند مسابقه ش

م پزشكي رازي

وري در آب سه
ــرات فشــار  اث

اي احتمالي ناش
ولايسكاو يكرو
كو و ، آسيبرم

پيشگيرضلاني 
وري، دمايغوطه

وري، متن غوطه
توانـگيري ميه

اين ش است كه
از CKكسـازي  

ـاس درد عضـ
وز سلولي، مها
سرعت هدايت پ

به طور ثانويه ط
نيكمرد ). 16

سرآب ري در 
Kاهش ميزان 

 عملكـرد ورزش
و همك قورقچي

تمرين مقد كه 
يبتواند آسيم

كاهش دهدد 
) در بر1396 (

ــت ــرار فعالي ك
داني در مردان

تأد  در آب سر
).19(  نداشت

ر كه ملاحظه م
ــژوهش ــاپ ن ،ه

 و همچنين تف
از آنجايي كه ت.

صوخود بايد به
ي براي ريكاوري
ــت ــاثير مثب  ت

عضلاي آسيب 
پژوهشي انجام 

بر در آب سرد 
انجام چ نير ح

 

علوممجله

غوطه روش
ــا همــراه ب
هامكانيسم

پرفيوژن مي
تورالتهاب، 

عملكرد عض
در روش غ
دما و زمان
مورد اندازه
داده شده ا
سرعت پاك

احسـ شدن
روش، نكرو

سسلولي و 
اين شرايط

6(د شومي
ورغوطهكه 

با كاشديد 
پيشرفتو 

پوررحيم ق
نشان دادند
آب سرد م
فعاليت حاد
همكــاران

ــرد و تك س
اكسيد آنتي
وريغوطه

اين عوامل
همانطور
ــده در پ ش

وري غوطه
زمينه است
مسابقات خ
زمان كافي
ــرض ــا ف ب

هاي شاخص
اين زمينه

وريغوطه
در LDH و
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1400 ذرآ 

بـا دمـاي   
جـام شـد.   
ي، پاهـاي    

پاهـاي   .د 
آب سـرد  

. شـد ل مي
حـت قـرار   
خسـتگي  
 ريكاوري 

 دادنـد ـي  

هـاي  ص 
هـا در  ني  
سـي   پنج

س علــوم 
 بـه  يري ـ

 ضـدانعقاد 
ود. ري ش ـ

ر دقيقـه  د
رم جـدا  س
از  ALTو 

ي ميـزان    
س آزمـون    

دســتگاه  
 يكروليتـر 
  جام شد.

ستنباطي 
هـاي  ضـيه   

طي بـراي   
 لكيروويپ

تغيرهــاي 
 8×2ملي 
تـي  مـون  
داري عنـي  

 ميـانگين   
از  پـس و 

آ، 9، شماره 28ره 

ب  در آب سرد
دقيقه، انج 11

ر روي صـندلي
دادنـد قرار مي

زانو) در داخل آ
دماسنج كنترل
ورت كاملا راح

خ ،دقيقـه  11ن 
 در اين مدت،

انجـام نمـيتي 

رزيابي شـاخص
ـوني از آزمـود
پ سته به مقدار

كارشــناس ســط
يگنمونه از پس 

ض مـاده  حـاوي 
رجلـوگي خـون   

د دور 3000 ت 
د و سيوژ گردي

و ASTهـاي  م
 بـراي ارزيـابي
شـركت پـارس
بــا اســتفاده از

مي 0,1 گيـري 
انج كيفوتومتر

ار توصيفي و اس
 و آزمـون فرض

اسـتنباطآمـار   
شــاپ ز آزمــون

ــاوت ميــان مت
ــانس   ــام 2ي ع

آزم ،مكـرر  اي 
در سـطع معني 

بـين  داد كـه  
 LDH و پيش

دور  شكي رازي

  

ي موضعي پاها
راد و به مدت 
يت نشسته بـر

آب سرد خزن
 ساق پا (زير ز
ي آب توسط د
ن آب بايد بصو
 توجه به زمان
د. گروه كنترل
 هيچ گونه فعالي

ني و نحوه ارز
گيري خـمونه

و در حالت نشس
ي كوبيتــال توس

هانمونه .شد 
اي حهدر لوله 

 تا از انعقـاد خ
خوني با سـرعت

دقيقه سانتريفي 
ميزان آنزيم ي

وكس فـارس    
LDH  ش از كيـت
هــا بگيــريازه
گانـدازه دقت با 
روش فو به  )ن

از آما :ل آماري
هـاصـيف داده

د. در بخـش آ
اهــا ــودن داده

ي تعيــين تفــ
ــل وارين   تحلي
هـاگيـري زهـدا 

نفرونيوبقيبي 
  

وابسته نشـان
 ALT ،CK و

جله علوم پزش

 

وريورت غوطه
گردرجه سانتي

ها در وضعيدني
مخ را در داخل 

ها تا بالايدني
دماي گرفت.مي

در داخل مخزن
شد كه با ه مي

ها شكل نگيرد
عال داشتند و

.  
گيري خونونه

نم :ب عضلاني
ط استراحتي و

نتــيآاز وريــد  
گرفتهشگاهي 

و منتقل شگاه
ED ريخته شد
هاي خنمونه س

15تا  10 دت
گيراندازهبراي

شـركت بـايرك
Hو  CKهاي  

انــد فاده شــد.
ب BS200 يمي

آلمان كشور خت
جزيه و تحليل
يب بـراي توص
ش استفاده شد
ــي طبيعــي بــ

بــرا. شــدفاده
ــون هش از آزم

) با انـمرحله×ه
تعقو آزمون  ته
استفاده شد. 0

  هافته
يج آزمون تي و

،AST هايص
١٨٩ 

مج                       

ت از
ـك
جـام
 اثــر
از  ش

 ـس
 اثـر
12 
، ي)
  شد.
 ياز

ك در
ورت
زنـي
شده
نـي،
افظ
د. از
ابقه
ـمي
ل و
امي
-بـه
را بـا
اجرا

و از 
اي ه

10 
ـربه
ويق

هـا   ي
راي
از  س

Rat
 ايه

لاش
لاش

سرد

به صو
د 11

آزمود
خود

آزمود
مقرار 
دپاها 

گرفته
در پاه
غيرفع

)21(
نمو
آسيب
شرايط
ســي

آزمايش
شيآزما

DTA
سپس

ده مب
ب .شد

كيت
آنزيم
اســتف

يوشيب
ساخ(

تجز
ترتيبه

پژوهش
بررســ
اســتف
ــژوه پ
(گروه
وابست

05/0
  
ياف
نتاي

شاخص

                            

له يـك سـاعت
صـل زمـاني يـ
تكوانـدو را انج
م (مانــدگاري

پــيشبقه دوم،
پـوري )، غوطه

م (مانـدگاري
ابقه چهــارم و
وري اثر غوطـه

د نظر انجام شد
سـاشـبيه  ـابقه

ابقات المپيـك
سپس به صـو
كاران گـروه وز

سازي ششبيه ت
مل كـلاه ايمن

حامفظ ساعد،
شــدنجــام مـي
، مسـا نبودنـد

مسـابقه رسـ ت
بـراي تحليـل. د

از تمـاملكردي
سازي شـده به

ل تي پـاگي ر
 حداكثر توان ا

انجـام شـد ه
دقيقه دوست 

هابين ست شد.
با توجه بـه ضـ
همچنين تشـو
ه بـه آزمـودني
 در حـين اجـر

پـس از طرفـي
 ting of( ش
درجـه 10اس
عنوان تلابه صفر
ن تـلاعنوابه 1
)20.(  
وري در آب سه

                         

 

كه بـه فاصـل ش
ها در فواودني

سـازي شـدهه
 از مســابقه دوم

از مســا پــس 
وري) اثر غوطه

 مسابقه چهـار
از مســا پــسي 

(ماندگاري ياني
هاي مورد آنزيم
مسـدر  : شده

به سبك مسا ا
.گرفتند رار مي

 يكي از ورزشك
مسابقاتختند.

ات كامـل شـا
(هوگو) محا نه

ق بـر روي پـا ا
 فصل مسـابقه

صورتبه و فره
ندكردي اجرا م
هاي عم شاخص

مسابقه شبيهد. 
ضربات باندا ها

ور متناوب) با
دقيقـه دوـادل

سهدو حداقل
مرحله تكرار ش
ادند كه البته ب
 يا كمتر شود.
ي ايجاد انگيزه

سـنج ضـربان
شـد.ميجيده

ــلاش زان درك ت
ر اسـاس مقيـا

صشماره ياس
0شماره  ياس

ظر گرفته شد
نحوه غوطه :رد

http://rjms       

و همكاران

پژوهش له دوم
، آزمو آغاز شد
شبيهه مسابقه 

پــيش  زمــان
وريي)، غوطــه

وم (ماندگاري
از پيشسوم، 

وريي)، غوطــه
از مسابقه پاي س

 براي ارزيابي
ش شبيه سازي

هاآزمودني، دو
ي وزني خود قر
ساده در مقابل

ارزه مي پرداخ
داور و تجهيـزا
هان، محافظ تنه
 محـافظ ســاق

ها درآزمودني
نف ي شده را دو
،تفاده از ميت

سنجش ش وتر 
برداري شديلم
هآزمودني د كه

و راست (به طو
 هـر سـت معـ
 مسابقه تكواند

م سه تست در 
دا پا انجام مي
كن بود بيشتر

 حين اجرا براي
بـا اسـتفاده از
ربان قلب سنج

ــت  ــز ،ر س مي
p exertionبر (
مقي ،كه در آن 

و مقي ي سبك
در نظ ي سخت

ري در آب سر

.iums.ac.ir

يآقافتحآمنه       

مرحلهدر 
مرحله اول
ساعته، سه
دادنــد. در

وريغوطــه
مسابقه سو
از مسابقه س

وريغوطــه
پسساعت 
گيريخون

مسابقه
تكواندشده 
بندي طبقه

تصادفي س
خود به مبا
با حضـور د
محافظ ده

ه، وكشـال 
آ كهآنجائي
سازيشبيه

جاي استهب
بررسي بهت
مسابقات في

اي بودگونه
پاي چپ و

.كردندمي
كه يآنجاي

است، اين
ثانيه رقص
حريف ممك
كلامي در
ب .داده شد

ضر ها، ست
ــر ــان ه پاي
perceived
گرفته شد

خيلي خيلي
خيلي خيلي

ورغوطه
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رقابت يكرار

 AST ـاي
0/0=P ( و

د به طـور  
ـه كـه در   

، در سـت   
هـاي  خص 

 توجـه بـه    
ام مراحـل   

- به شـبيه 
 پژوهشل 

http://rjms.ium 

تك يها وهله تعاقب

ــاخص ــا شـ هـ
( ،CK )01

ي در آب سرد
همانگونـهبـود.  

ن داده شـده ا
شـاخ هـاي ص   

  
بـا پـژوهش راحـل   

ي (خط آبي) در تمـا

  
پژوهش با توجهحل 

ط آبي) در تمام مراحل

             ms.ac.ir

مت و نيح يعضلان 

ــانگينش ، ميـ
AL )001/0=P(

وريغوطه گروه 
 گروه كنترل ب

نشـان 4تـا   1  
 ميـزان شـاخص

، در تمـام مرده است
A در گروه غوطه وري

، در تمام مراحه است
وري (خطگروه غوطه

          

بيآس يها شاخص

ــل ــژوهشـ پـ
0/0=P( ،LT
L )001/0=P(
داري كمتر ازي

شـماره رهاي
وري پايه، بـين

نشان داده شد شكل
ASTمچنين، شاخص 

شكل نشان داده شده
در گ ALTن، شاخص 

١٩٠  
    

شبرسردآبدري

جود
ازي
 ــزان
 آب
ـايج
 كل

مراحـ
)001

LDH
معني
نمودا
ريكاو

دركه . همانگونه ش
A شود. همچديده مي
  است.خله

كه در ش. همانگونه ش
شود. همچنينده مي

.  
 

1400ذرآ،9ماره

يور غوطهريتاث

داري وجت معني
سـاشـبيه سابقه
در ميــ دارنــي

وري درغوطـه
نتـهمچنـين   

در شان داد كه

پژوهشدر گروه هاي 
ASTرات در شاخص

ي اثر مداخدهدهنشان

پژوهشهاي در گروه
ديد ALTدر شاخص

.است اثر مداخلهي ه

شم،28دوره  ي

تفاوتنخست  
ارت ديگر، مس
ــه افــزايش معن

غدر گـروه   لاني
.ه استشد رل

نشگيري مكرر

AST يرات شاخص
وري، تغييرمال غوطه

خط قرمز) است كه نش

 ALTيرات شاخص
وري، تغييرات دغوطه

دهندهنشان است كه

م پزشكي رازي

سازي شدهبيه
/0≥P.( به عبا

بــ نــدو منجــر
آسيب عضلا ي

ت به گروه كنتر
گيانس با اندازه

ميزان تغيير ميانگين 
مسابقه تكواندو و اعم

روه كنترل (خطتر از گ

ميانگين ميزان تغيير 
قه تكواندو و اعمال غ
ه كنترل (خط قرمز)

 

علوممجله

شب مسابقه
001(دارد 

تكوانشــده 
هايشاخص

نسبت سرد
تحليل واري

-1نمودار 
ازي مس شبيه

كمت پژوهش

-2نمودار 
ازي مسابقس

كمتر از گروه
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1400 ذرآ 

نان بـوت  
د پـس از  

هـاي  خص
00/0=P( 
داري  عني

سازي  شبيه
ش كمتـر از   

- به شـبيه 
حل پژوهش 

آ، 9، شماره 28ره 

طمينا فواصل ا
ي در آب سرد

دار ميزان شاخي
=P( و CK )8
 LDH مع تاثير

  
 پژوهش با توجه به

 تمام مراحل پـژوهش

  
حل پژوهش با توجه
ط آبي) در تمام مراح

دور  شكي رازي

  

  ت.
يبي بنفروني با

وراد كه غوطه
ه كاهش معني

 ALT )004/0
ميزان شاخص

ست، در تمام مراحل
وري (خط آبي) دره

ه است، در تمام مراح
وري (خط گروه غوطه

جله علوم پزش

 

قه متوالي است
تعقي آزمون يج

نشان دپينگ 
قه اول منجر به

A )022/0=P،(
م با اين حال بر

كل نشان داده شده اس
در گروه غوطه CKص

نشان داده شد شكل
در LDHن، شاخص 

١٩١ 
مج                       

 آب
امـه
ت، به
گروه
ي ده

دين

مسابق
نتاي
استرا
مسابق
AST
شد، ب

همانگونه كه در شكل
ود. همچنين، شاخص

ش. همانگونه كه در ش
شود. همچنينده مي

 

                            

در وريغوطـه
ارد، امـا بـا ادا
شتر شده است
فاوت بين دو گ

دهنـده نشـان
از چنـد پـس د

هاي پژوهش. ه گروه
شوديده مي CKص

  داخله است.

هاي پژوهشدر گروه
ديد LDHر شاخص

ي اثر مداخله است.ه

                         

 

LD هاي غگروه
دكي وجـود د

بيشين دو گروه
چهارم، تف ابقه

ـيده اسـت كـه
در آب سردري

در CKرات شاخص
ري، تغييرات در شاخص

ي اثر مدهندهه نشان

LDHرات شاخص
وري، تغييرات دغوطه

دهنده است كه نشان

http://rjms       

و همكاران

AL ،CK  وDH
ترل تفاوت انـد

، تفاوت بيهش
مساه در پايان 

ين مقـدار رسـ
وريبيشتر غوطه

ميانگين ميزان تغيير 
وراعمال غوطهدو و 

 (خط قرمز) است كه

ميانگين ميزان تغيير 
ه تكواندو و اعمال غو
 كنترل (خط قرمز) ا

.iums.ac.ir

يآقافتحآمنه       

AST ،LT
و كنت سرد

پژوهفرايند 
كه ايگونه
بيشـتريبه 

اثرگذاري ب

-3نمودار 
مسابقه تكواند
گروه كنترل

-4نمودار 
سازي مسابقه
كمتر از گروه
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رقابت يكرار

 .دهـد يم ـ 
هـاي  سلول

  پـژوهش  
، ASTي  

رد در كل 
وه كنترل 
شتر شـد.  

وري در طه
س از چنــد 
مطالعـات   
خـالف بـا   

نشـان   )2
جلسـه  ك   

اثيري بـر   
 رانهمكـا 

 ســرد بــر 
 اسـكلتي    

وري غوطه
 التهابي و 
مـوثرتر از    

 ) 1396 (
دنبــال آن 

اگرچه كه 
ي پـس از   

، ولـي  ـت  
حالت اوليه 
 شـده در    
ي آسيب 
ب سرد و 

هـا  ژوهش     
 يه اجــزا

ي مختلف ـ 
ده اسـت   

 يدارا يلان 
، كــوژنيلگ

و  نيضـلا 
 قـدرت و     

شـده   ش 
 بيه آس ـ

http://rjms.ium 

تك يها وهله تعاقب

نشـان م شايي
سلها از ميج آنز

نتـايج). 23(  
هـان شـاخص   

ري در آب سر
ي كمتر از گرو
ن دو گروه بيش
ري بيشتر غوط
غيرفعــال پــس

هـاي م با يافته
مخطرف ديگـر،  

2017( مكـاران 
پـس از يـكرد  

تـاريكـاوري،   
هو  نين پيـك 

وري در آبــه
ولي در عضـله
غشان دادند كه 

هايدن پاسخ
ين مقـاومتي م
يا و همكـاران

دبــه كــراري و
د نشان دادند ك

اكسـيدانينتـي  
افـزايش يافـي    

 بازگشت به حا
ـاي مشـاهده
هاد بر شاخص

وري در آبغوطه
سـتفاده در پـژ

كــه انــدن داده
يهـا ـه روش   

طه، گزارش شـد
عضـلا بي آس ـ

لگ رهيــذخدر ل 
عض نيپـروتئ  ه

عـث كـاهش
گـزار نيمچن ـ

لات در پاسخ به

             ms.ac.ir

مت و نيح يعضلان 

غش در مقاومت 
خروج شي افزا

گـردديخون م
د كـه ميـانگين

L وگروه غوطه
داري طور معني

هش، تفاوت بين
ي اثرگذارهنده

اوري غــه ريكــ
ت كه همراستا

از ط). 18،24،2
هم و آرگـوس    

سـر ري در آب
اوليـه   ساعات

همچن). 26(رد 
اثــرات غوطــي 

 استرس سـلو
نشا ن مقاومتي

ه حداقل رساند
تمـري پـس از

نيفرج). 27(ت 
ــت ســرعتي تك
دي در آب سر
مل آنزيمـي آن
ـرعتي تكـراري

تأثيري بر سرد
هـتفاوت). 28(

ري در آب سرد
ه نوع و شيوه غ
ينـات مـورد اس
هشــگران نشــان
مكـن اسـت بـ

رابطاين در ). 
و نيعضـلا  ي
اخــتلالي (صــ

هي ـتجز شيفـزا 
هستند كـه با 

هم .شـوند يت م
ر عملكرد عضلا

          

بيآس يها شاخص

را يكاهش شود
منجر به پديده

خ لاني به درون
دهد نشان مير
A ،CK  وLDH

ل پژوهش به
و در ادامه پژوه

دهها نشانيافته
ســرد نســبت بــ
قه متوالي است

25( مي باشد 
 مطالعـه مـا،

وركـه غوطـه  د
ن مقاومتي در

ندارد ريكاوري 
در بررســي )20

هايب و پاسخ
ن پس از تمرين
ب سرد براي به
س در عضلات

وري فعال نيست
فعاليــيــك  از

وريغوطهاده از 
تغييرات عوام ن

ت ورزشـي سـ
وري در آب سه

عوامل نداشت
وره تاثير غوطه

لاني، احتمالا به
نين نـوع تمري

پژوهگي دارد. 
مم ريكاوريف

29( ابندرش ي
يخستگ ير دو

خاص يهــاســمي
ساركومر، اف ب
ي)التهاب يها
كار عضلات ت

 كه اختلال در
١٩٢  
    

شبرسردآبدري

س از
ـزان

P و (
خص
وري
هش
CK 
ابقه
ـاثير
 آب

دار ي
AL 
شــد.
 بـه

=P ،(
=P (

سـرد
ـزان
CK 
ي در

دار ي
AL 
 تــا

ازي
يش

C  و
ازي
ي از
يــت
، در
ادل
يم و
22 .(

چـار
رون
 يمي

شو يم
پد نيا

عضلا
حاضر
ALT
مراحل
بود و
اين يا
آب س
مسابق
قبلي
نتايج
دادند
تمرين
بهبود

)017
التهاب
انسان
در آب
استرس
ريكاو
پــس
استفا
ميزان
فعاليت
غوطه
اين ع
زمينه
عضلا
همچن
بســتگ
مختلف
گستر
كه هر
سيمكان

تخريب
پاسخ
تيظرف
است
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آب ســرد پــس
عنــي دار ميــ

CK )008/0=P
ر ميـزان شـاخ

/0=P و). غوطـه
ــاه ــه ك ــر ب نج

)003/0=P ،(K
ــا ــيش از مس پ

تـا ALTخص
وري درغوطــه

 كـاهش معنـي
001/0=P ،(T

L )02/0=Pش (
ه سـوم منجـر

AST )031/0=
LDH )002/0

وري در آب س
دار ميـ معنـي

A )02/0=P ،(K
د. غوطــه وري
ه كاهش معني

003/0=P ،(T
L )02/0=P (

سامسابقه شبيه
بــه افــزاي نجــر
AS ،ALT ،K

سـاـابقه شـبيه
عضـلاني ناشـي
 افــزايش فعالي

هاي ورزشـي،ت
طريق عدم تعـا
 ميـزان كلسـي

2(افتـد  ق مـي
دچ كي ـمتابول

در ميكلس يها
پتاسـي يهـا ل

شم،28دوره  ي

وطــه وري در آ
ـه كــاهش مع

035/0=P ،(K 
 با اين حال بـر

/451داشـت (
ــابقه دوم من س

ASTهــاي ص
00/0=Pــا پ ) ت

بـر ميـزان شـا
79/0=P .(4- غ

وم منجـر بـه
( ASTــــاي

/0=Pو (LDH 
قهپس از مسـاب 

Tهـاي  شاخص
001/0=Pو (H 

م شـد. غوطـه
نجر به كاهش

0/0=P ،(ALT
008/0=Pشــد (

 چهارم منجر به
( ASTــــاي

/0=Pو (DH 
  ه شد.

  ي
شان داد كه م
ــه نخســت، من

Tهــاي ـاخص
ن انجـام مسـ
جـاد آسـيب ع

احتمــالا. ســت
ه دنبال فعاليت
ي است كه از ط
 دليل افـزايش
 پروتئوليز اتفاق

كه به طورلاني
هوني شيل افزا

كانال يفعالساز 

م پزشكي رازي

404/0=Pغو .(
دوم منجــر بــ

ــاي  AST )5ه
0/0=P،شد (

داري ندر معني
ــس از مس رد پ
ميــزان شــاخص

P و (LDH )04
با ايـن حـال بـ

96ي نداشــت (
ز مسـابقه سـو

هــ شــــاخص 
P ،(CK )002/

 در آب سرد پس
دار ميزان شني

/0=P ،(CK )
 مسابقه چهارم
سابقه چهارم من

AST )07ي  
Pو (LDH  )8

س از مسابقه چ
هــ شــــاخص 

P ،(CK )001/
 پس از مسابقه

گيري  نتيجه
وهش حاضر نش
نــدو در مرحلــ
در ميــزان شــا
ه است؛ بنابراين
دو منجر به ايج

اســدني شــده 
سلولي بهدرون

يندهاي مخربي
ول به ويژه به د

هاي پن واكنش
هاي عضلانلول
اند به دنبال شده

شي باعث افزا

 

علوممجله

4نداشــت (
مســابقه د
ــاخص ه ش

LDH )14
ALT تاثير

ــر در آب س
دار م معنــي

)001/0=P
سوم شد، ب

داريمعنــي
سرد پس ا
ميــــزان

)049/0=P
وريغوطه

كاهش معن
ALT )01

تا پيش از
پس از مس

هـاشاخص
)001/0=P

آب سرد پس
ميــــزان

)003/0=P
ساعت 12
  

و بحث
نتايج پژو
شــده تكوان

دار د معنــي
LDH شده

شده تكواند
فعاليــت بــ

هاي د آنزيم
نتيجه فرآي
حياتي سلو
فعال شدن
در واقع سل

ش خستگي
كه يسلول
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1400 ذرآ 

 عضـلاني    
. رداختنـد 

 سـرد  آب
ش ميزان 
 مسابقات 
واني دارد 
ب سرد در 
فونسـكا و  
دنــد كــه 

 AST هاي
 نيز نشان 
ــر ميــزان 
 اسـتفاده  
ي مثبـت   
ه ورزشي 
 عملكـرد    

 پـژوهش   
ناشـي  ند 

وري، طـه 
 .هــا باشــد

آب سـرد  
 ،كيـمپات  

 عيمـا  ـت 
و عضـله    

باعـث  ـد  
ـواد زائـد     

كـه   مير ـ
توانـد  يم ـ

كننـده در   
ور بــالقوه 
ـن اسـت   
ر هنگـام  
 د داشـته  

ماننـد   ين 
 يـل هـا  

 هاييديت
به  توانمي

 يعضـلان  
 كامـل  رل 

آ، 9، شماره 28ره 

هـاي آسـيب
پرل مسـابقاتي    

در آوري وطـه  
منجر به كاهش 

در طول فصل
ش حاضر همخو

وري در آبوطه
ف شـده اسـت.     

خــود نشــان دا
هاآنزيم ميزان 

)1399كاران (
ــرد تــاثيري بــ

رسد نظر ميهب
هـايرات پاسـخ  

رزشكاران رشته
دت منفـي بـر

بـاهـا  ن يافتـه 
توانمياختلاف 

زمان غومدت 
هآزمــودني گي

وري در آغوطـه 
مجـدد پاراسـ 
حركـ جهت ري

تـورم درهش  
توانـعوامل مـي 

مـل و نقـل مـ
يـدر نظـر بگ  د

م يروانشـناخت 
فراد شـركت ك

بــه طــو جــهيت
ممكـويـژه  بـه  

د يس خسـتگ  
وجـوزشكاران 

بـدن بي ـر ترك 
پروتكـ ي فـرد 

محدود). 38( 
از جمله مي كه 

بيآس ـ ي هـا  
كنتـر عـدم  ـه 

دور  شكي رازي

  

شاخصبر سرد 
در يـك فصـل

كـه غو ـان داد 
 بدون آب سرد

AST  وALT د
نتايج با پژوهش
حاضر تاثير غو

قات ارزيـابي نش
در پــژوهش خ 

سرد تاثيري بر
لطفي و همك. 

وري در آب ســ
ALT ندارد و ب

تواند اثـر ميت 
تمرين را در ور
و اثرات بلندمد

اين). 35(د اش
اين اعلت . ارد

تكل پژوهش، م
 ميــزان آمــادگ

غاز  يناش ـ ك
يسـاز ل فعـال  
يي، تغين پوست

خل عروق، كـاه
باشد. اين ع ي

حمافزايش ن و 
دي ـ، با گـر يف د 

و ر كيولوژيزي
و آگاهي افك ا

در نت كــه شــد
).37( دكنيم

كاهش احسـاس
ورز يبرا سرد)

به تفـاوت در د
، در اثراتبدن
شودتوجه سرد 

داشت وجود ر
شـاخصديگر 
بـ تـوان  ن مي

جله علوم پزش

 

سدر آب  وريه
دنان بسكتبال 

نشـهاي آنـان  
ت به ريكاوري

LDH، T هاي
اين). 34( شود

ه در پژوهش ح
 فصـل مسـابق

)2016ــاران (
وري در آب سه

AL 24( ردندا(
ود كــه غوطــه

Tو  AST هاي 
ن روش بازيافت
اري ناشي از ت

كاهش داده وو
شكاران داشته با
ر همخواني ندا
حوه اجراي پروت
ي آب ســرد و

كي ـولوژيزيف رات
ن است شـامل

خون انيش جر
داخ به يل سلول

يده قلببرون ش
خون انيجر ش
از طـرف). 36(
ياز عوامل ف يب

ادرادر  ي مهم
داشــته باشهش
تقويترا وري
ك( يروان تيمز

ي در آب ه ور
ديبا نيهمچن.
بدن و توده ب ي
وري در آب سه
حاضر تحقيق ر

 اندازه گيري د
 كرد. همچنين

١٩٣ 
مج                       

دت
ـول
 دنـد
يدن
 هـد

در ا
 يش ـ

خـي
سرد
 سـتم
 .هـد

 يري
 قـت
 بـه
روق

بـه  
 دارد
 آب
دهد
طـه
هش

C  و
از و
هش
 تيــ
 يـا

ـاز و
لات
رات
 ازي
و  ن

 بـه
C  از

ي در
ـات
جي
سـكو
 اثـر

غوطه
بازيكن
هيافته
نسبت
آنزيم
شومي

اگرچه
طول
همكــ
غوطه

LTو 
دادنــد
آنزيم
از اين
سازگا
ووشو
ورزشك
حاضر
از نحو
دمــاي

رييتغ
ممكن
كاهش
داخل
شيافزا
شيافزا
شود
بيترك

نقش
پــژوه
ريكاو

م كي
غوطه
.باشد
يچرب

غوطه
در نيز
عدم
اشاره

                            

بسـته بـه شــد
روز طـ هفـت ا
كرد شـنهاد يپ

آزمون دويس از
دهيكـاهش م ـ  

هـاميآنـز  يـاز
رزشوهـاي  يـت

در برخحـال   ن
در آب س يوره

سيعضله به س
 را كـاهش ده

يذاهش نفوذپ ـ 
قيدر حق .شـود

تهاب در عضله
عـر وارهي ـد ير

CKآنـزيم  كه
د وجـود  حتمال
در يورغوطـه

ضله را كاهش د
حساس درد رابط
ر آب سرد كاه

K شيش رهـا
از ديگـر سـا).

بر كاه ب سرد
يكــاهش فعال ه
هـ انـه يپا تي ـال 

 كرد. ايـن سـ
در عضـلا يتگ ـ 

 مـرتبط بـا اثـر
وه ـهـاي بـي  ت

ي سـفيد هـو
كـه منجـر رد
CKسازي اك پ

وريغوطـه ثير
برخـي تحقيقـ
رخي ديگر نتايج

جسـوس س .د
ي بـه بررسـي

                         

 

ي،خسـتگ  يـا 
چند سـاعت تـا

)2008( كاران
بلافاصله پس د
عضـلات را ك م 

كاهش آزادسـ 
فعاليرد پس از

ني ـبـا ا يسـت.
غوطه است كه

هاي دروننيئ
پـس از ورزش

سبب كـا نيچن
شيم يالتهاب ي
و الت بيآس يل
رينفوذپذ شيزا

ك يوقتست كه
اح ، اينشود يم

غروق به دنبال
از عض CKشار

با اح CK راتي
د يورغوطه ق

هم باعث كاهش
)32( شود ين م

در آ يورغوطه
تــوان بــهمــي 
كـاهش فعا ،ي

اشارهتانه درد
ث كـاهش گرفت
ساز و كارهاي

پس از فعاليـت
هـازان سـلول

اشـاره كـرلاني
سرعت فزايش

در خصوص تأ 
AST  وALT،

ضر همسو و بر
انـدنشان دادها 
در تحقيقـي) 2

http://rjms       

و همكاران

هـا سـم يو مكان
چ از مكن است

و همك ليوا). 3
ري در آب سرد

سـمي، متابولتل

مرتبط با يها
در آب سر ير

ي مشـخص ني
شده شنهاديپ 

يت انتشار پروتئ
پ بيآس زانيم
همچ ،يكاورير
يهاپاسخ فيضع

ياصل يهاشخصه
افز ،يورزشين 

ن داده شده اس
يمنتشر م فاوي

عر يري نفوذپذ
زان انتشيت و م

ييتغوه بر اين، 
قياز طر تواند ي

آب سرد ه نين
آن يپاكساز ش

غرتبط با تاثير 
يب عضــلاني،

يعصـب  يهـا ده
آست شيافزا و د

هش درد باعث
از ديگر س). 33

رد پس  در آب
ميـز كـاهش  ه 

ي آسيب عضلا
اف و د ريكاوري

د). 23،25( شود
T هـاي ر آنزيم

با پژوهش حاض
وهش حاضر را

2019مكاران (

.iums.ac.ir

يآقافتحآمنه       

و يعضـلان 
، ممتمرين
30( بكشد

ورغوطهكه 
تناوبي شات

)31.(  
هسازوكار
وراثر غوطه

طور كلـيبه
هاپژوهش

ممكن است
م اي يلنفاو

ر شيوه نيا
عروق و تض

از مش يكي
تمريدنبال 
نشان .است

فلن ستميس
كاهش كه

سرد سرعت
علاو). 25(

يدارد كه م
همچن .ابدي

شيهم افزا
كارهاي مر
درد و آســي

دهند انتقال
آزاد يعصب
كابا  كارها

3( دنشويم
وريغوطه
ن بـهتوامي

هايشاخص
روند تسريع
شمي خون

برآب سرد 
شدهانجام

مخالف پژو
و هم كالواو

             

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 r

jm
s.

iu
m

s.
ac

.ir
 o

n 
20

26
-0

5-
10

 ]
 

                            10 / 12

https://rjms.iums.ac.ir/article-1-7021-fa.html


 
 

  

رقابت يكرار

6. Hess
Straaten 
strength 
forced le
Motil. 19

7. sedag
suppleme
lactate d
exercise 
2018;8(1

8. Wilk
Crossland
its metab
skeletal 
2013;591

9. Garc
~ Myofa
Voluntar
Professio

10. Lin
E, Picc
postcond
by ische
Brasil. 20

11. We
muscle: e
adaptabil

12. We
mechanis
muscle r
2005;35(

13. Rey
Ballester
active a
anaerobic
professio
2012;31:

14. Ihsa
Physiolog
Water Im
Enduranc
2016;46(

15. And
(14° C) v
from Inte
Res. 201

16. Bai
Brewer D
immersio
prolonge
2007;25(

17. Mar
Effect of
muscular
quasi-foo
Sports Sc

18. Pou
Afrounde

http://rjms.ium 

تك يها وهله تعاقب

selink MK, K
H. Structura
after increme

engthening co
996;17(3):335
ghat M, Rash
entation on th
dehydrogenas

session i
):2224-2233. 

kinson DJ, Ho
d H, Williams

bolite β-hydro
muscle pro

1(11):2911-23
cia JR. The Ef
ascial Release 
ry Contraction
onal Papers, an
ntz, J.A., Belli
cinato Carlo
ditioning in sk
emia and rep
013;28(6):441

esterblad H, 
energy metab
lity. Exp Cell 

eerapong P, 
sms of massag
ecovery and i
(3):235-56. 
y E, Lago-P
ros J. The eff
and passive 
c performanc

onal soccer 
121-9. 
an M, Watson
gical Mechan
mmersion in 
ce and Interm
(8):1095-109. 
derson D, Nu
vs. Ice (5° C) 
ermittent Run
8;32(3):764-7
ley DM, Erit
DS, Gant N, 
on on indices
ed intermittent
(11):1163-70. 
rdnik MR, O
f cold-water im
r damage in 
otball test. The
cience and Ph
urrahim Ghou
eh R. The ef

             ms.ac.ir

مت و نيح يعضلان 

Kuipers H, 
al muscle dam
ental number 
ontractions. J 
-41.  
hidi M. The 
e activity of c
e enzymes 
in athletic 

ossain T, Hill
s J, et al. Effe

oxy-β-methylb
tein metabol

3.  
ffects of A Sin

On Flexibilit
n. UNLV The
nd Capstones.
ini Dalio M, J
os E. Isch
keletal muscle
perfusion in r
1-446. 
Bruton JD, 

bolism, fiber t
Res. 2010;31
Hume PA, 

ge and effects
injury preven

Peñas C, C
fect of immed

recovery 
e and lower l

players. J

n G, Abbiss C
nisms for Po
the Recovery

mittent Exerc

unn J, Tyler C
Water Immer
ning Exercise

771. 
th SJ, Griffin
et al. Influen

s of muscle d
t shuttle runn

Omidi Ghanb
mmersion on 

male soccer
e Third Nation

hysical Educat
uroghchi A, 
ffect of 8-we

          

بيآس يها شاخص

Geurten P, 
mage and mu

of isometric 
Muscle Res 

effect of crea
creatine kinase

after an int
girls. CM

l DS, Phillips 
ects of leucine
butyrate on hu
lism. J Phy

ngle Bout Of 
ty And Maxim
ses, Dissertati
. 2084. 2014.
Joviliano Edw
hemic pre 
e injury produ
rats. Acta Ci

Katz A. Ske
types, fatigue
6(18):3093-9

Kolt GS. 
s on performa

ntion. Sports M

Casáis L, L
diate post-trai
interventions 
limb flexibilit
J Hum K

CR. What are
ost-Exercise C
y from Prolon
ise? Sports M

CJ. Effect of C
rsion on Reco
e. J Strength C

n PJ, Dowson
nce of cold-w
damage follow
ning. J Sports 

bari R, Sinai
of functional

r players aft
nal Conferenc
ion of Iran, 20
Ahmadzadeh

eeks of resist
١٩٤  
    

شبرسردآبدري

شاره
 يـا
 نير

لات،
 يـا

 كـه
ـس
تري
داقل
راي
 ي در

 آزاد
ره ما

له از
ند شت

داني

R
1.

SE,
of E
200

2.
GL,
Tae
Hor
Rec
201

3.
soci
in h
Scan

4.
with
Med

5.
PG,
inte
mus
200

Van 
uscle 
 and 
Cell 

atine 
e and 
tense 
MJA. 

 BE, 
e and 
uman 
ysiol. 

Self-
mum 
tions, 

waldo 
and 

duced 
irurg 

eletal 
e and 
. 
The 

ance, 
Med. 

Lago-
ining 

on 
ty in 

Kinet. 

e the 
Cold 
nged 
Med. 

Cold 
overy 
Cond 

n A, 
water 
wing 
 Sci. 

i M. 
l and 
ter a 
ce on 
017. 
h A, 
tance 

1400ذرآ،9ماره

يور غوطهريتاث

تحقيق اش طول
هـروش ياي ـزا
و بـه كمتـر ند

عضـلا يخستگ
شاخص هـ ريسا

ـر نشـان داد
ري غيرفعال پـ
اثربخشي بيشت

حـد ن براي به
بر ي و همچنين

وريغوطـه  ، از

ق در دانشـگاه
ــم ــا شــــ ـــ

بدين وسـيلهد.
ر همكاري داش
ه تشكر و قدرد
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