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عملكردي و ادراكي مردان در يك  هاي فيزيولوژيكي،سرمايش بر متغيرپيش تأثير
  ساز در محيط گرمفعاليت شديد وامانده
  

  4 حمد سيدي بيدگلييدمس-  3حمدرضا دهخدام -  2ميد رجبيح –1 شهسواريهرا ز

 ةدانشكد ،دانشيار. 2و 3  ايران ،تهران ،دانشگاه تهران ،علوم ورزشيتربيت بدني و  ةدانشكد ،دانشجوي دكتري. 1
تربيت بدني و علوم  ةدانشكد ،دانشجوي دكتري. 4 ايران ،تهران ،دانشگاه خوارزمي ،تربيت بدني و علوم ورزشي

  ايران ،تهران ،دانشگاه خوارزمي ،ورزشي
 

  
  چكيده

عملكردي و ادراكي مردان در يـك فعاليـت    ،هاي فيزيولوژيكيمتغيرسرمايش بر پيش تأثيرهدف از پژوهش حاضر تعيين 
وزن  ،سـال  40/23±89/1ميـانگين سـن   (مـرد سـالم ورزشـكار     10هـا  آزمـودني . ساز در محيط گـرم بـود  شديد وامانده

 ةهـا در يـك جلس ـ  آزمودني. بودند )درصد 93/10±39/3چربي بدن  ،مترسانتي 172±98/5قد  ،كيلوگرم 94/8±80/69
فعاليـت ورزشـي در يـك    . نها تعيين شد و سپس به دو گروه تقسيم شدندآ vVO2maxمجزا در آزمايشگاه حاضر شدند و 

از فعاليت بـه مـدت    پيشيك گروه . انجام گرفت درصد 50گراد و رطوبت نسبي سانتي ةدرج 38اتاقك گرمايي با دماي 
 ،vVO2maxدرصد  50پس از گرم كردن با سرعت  وگرفتند و در محيط گرم قرار ميپوشيدند  مييخ را  ةجليقدقيقه  30

دمـاي   ،متغيرهـاي ضـربان قلـب   . كـرد يافت و تا واماندگي ادامه پيدا ميافزايش مي vVO2maxسرعت نوار گردان به حد 
 tهاي آزمونها از  تحليل دادهو براي تجزيه. گيري شداندازه Tmaxو متغيرهاي ادراكي و  ،مقدار لاكتات خون ،مركزي بدن

يخ  ةجليقنتايج نشان داد پوشيدن . دشاستفاده ) = 05/0P(بونفروني و تحليل واريانس مكرر در سطح معناداري  ،وابسته
معنـادار داشـت و    تـأثير ) = 001/0P(و شـاخص درك گرمـا   ) = 029/0P(شاخص درك فشار  ،)= Tmax )005/0Pبر 

و تعداد تواتر قلبـي  ) = 051/0P(لاكتات خون  ،)= 194/0P( مركزي بدناما بر دماي . افزايش داد درصد 27عملكرد را 
)00/1P = (تـأثير سرمايش بر عملكرد و متغيرهـاي ادراكـي    پيشكلي نتايج نشان داد كه  طور به. نداشت يمعنادار تأثير 

 .نداردمعناداري  تأثيرفيزيولوژيكي  يرهايمتغو بر  دارد

 
  هاي كليدي واژه
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 مقدمه

 يمياقل طيبه شرا توانيعوامل م نيا ةجملاز . گذارنديم تأثيربر عملكرد ورزشكاران  ياديز اريعوامل بس
، فشار كم طيگوناگون مانند ارتفاع، شرا يها طيمح. اشاره كرد ،ردگييدر آن صورت م يورزش تيكه فعال

 نياز ا. گذارند يم تأثير شكارهستند كه بر عملكرد ورز هايي گر مداخله ،آلوده يسرد و هوا طيپرفشار، مح
خون  ني، چالش ب)4(بدن  يمركز يدما شيهمچون افزا چشمگيري راتيتأث طيمح يدما شيافزا ان،يم

به  زودهنگام دني، رس)18،11( يهواز تي، اختلال در عملكرد و ظرف)20( در دسترس عضلات و پوست
 زيكوليگل شيآن افزا در پيو  )17( يترساس يها تجمع هورمون و كي، تحر)14( يهواز يب ةآستان

بر بدن  )13(مع لاكتات و تج )27،10،8،7( يعضلان درون كوژنياستفاده از گل شي، افزا)9( يهواز يب
فرد به رقابت  اگر ط،يشرا نيدر ا. شود يمخرب بر عملكرد ورزشكار محسوب م يكه عوامل گذارد مي

 نيخواهد كرد كه ا ليتحم خود يحرارت ميتنظ سازوكاررا به  ينيسنگ وتوجه  شايانبپردازد، بار  يورزش
 افزايشموجب  ديورزش شد ياز طرف. و ورزشكاران شود انيمرب يموجب نگران تواند يم مسئله
بدن به  يمركز يدما افزايش سبب قه،يدق 7تا  4از  پس شده وحرارت  ديتول نيو همچن وساز سوخت

 يدما ،نتواند از بدن دفع شود ياضاف يگرما نيكه اگر ا ،)1( شود مي دگرا يسانت ةدرج كي قدارم
و عملكردش كاهش  )12( شود ميمواجه  يو درماندگ يفرد با احساس ناتوان ،يابد مي شيافزا يمركز

سازد قبل از افزايش زياد دماي مركزي كار سرمايش، ورزشكار را قادر مي استفاده از پيش .)22( ابدييم
همچنين با تعريق كمتر موجب . آيد زيرا خون كمتري به سطح بدن مي ،)5 ،29(بيشتري انجام دهد 

از . )19(شود موجب بهبود عملكرد مييندها افردر نهايت اين  وحفظ حجم خون و املاح معدني شده 
 ،پوست و بدن مركزي دماي توان به مواردي همچون كاهشسرمايش مي جمله سازوكارهاي پيش

 و پلاسما كاهش از جلوگيري ،تعريق كاهش ،بدن گرمايي ذخاير افزايش ،عضلات خون جريان افزايش
توان به مي ،سرمايش پيش ةحيطدر  گرفته انجام از جمله مطالعات. خون اشاره كرد هايليتوالكتر

 تأثير يخ هنگام گرم كردن ةجليقپوشيدن  با اشاره كرد كه )2004(و همكاران  1پژوهش سيگيوبجورن
 ةجليقنتايج اين پژوهش نشان داد پوشيدن  .بر دوي پنج كيلومتر دوندگان رقابتي بررسي كردند آن را

هاي دمايي و ناراحتيهاي  ناراحتيو با كاهش دماي بدن،  بخشيديخ عملكرد دوي پنج كيلومتر را بهبود 
در مراحل پاياني  را هاي خود ادراكي گرمايي در مراحل ابتدايي دويدن، دوندگان توانستند سرعت گام

                                                           
1. Sigurbjorn  
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وري در آب بر تكرار غوطه تأثير ،)2007( و همكاران 1همچنين در پژوهش جوانا. )24(بالاتر ببرند 
وري  غوطه(سرمايش  نوع پيش چهار، آنها شدو تنظيمات دمايي در گرما بررسي سواري  دوچرخهاجراي 
 15و ريكاوري فعال به مدت ) منقطع صورت بهدرجه  20پيوسته و  صورت بهدرجه  15،20، 10در آب

نتيجه گرفتند در بين دو تكرار مقدار لاكتات تفاوت معناداري بين انجام  و دقيقه را مقايسه كردند
معناداري  تأثيرسرمايش نوع روش پيش چهارهر . )16( سرمايش نداشت نوع پيش چهارريكاوري فعال و 

و موجب بهبود تكرار شديد بعدي در مقايسه با ريكاوري فعال  ندهاي گرمايي داشتدر كاهش استرس
سرمايش را بر عملكرد فعاليت با حداكثر  هاي مختلف پيش روش) 2007( و همكاران 2دافيلد. )16(شدند 

وري در غوطه( سرمايش پيشدو نوع . سرعت دويدن و تمرين زير بيشينه در شرايط گرم بررسي كردند
- صورت گرفت و به اين نتيجه رسيدند كه غوطه )از فعاليت پيشدقيقه  30يخ به مدت  ةجليقآب يخ و 

سرمايش بر  پيشكه همچنين دريافتند . معناداري نداشت تأثيريخ  ةجليقاما  است، مؤثروري در آب يخ 
بار كار زير بيشينه از دست دادن عرق و  ،حرارت پوستي ،خون PHاما بر  ،ردندا تأثيرفعاليت سرعتي 

  . )6( مثبت دارد تأثير
سرمايش قوي  پيشكه ( سرمايش هاي مختلف پيشاي شدت در مطالعه )2010( همكاران و 3بوگرد
) بود درصد 60درجه و رطوبت  24سرمايش ملايم استفاده از اتاقك با هواي  پيشيخ و  ةجليق استفاده از

 كنندگان شركتبه اين صورت كه  ؛را بر راندمان خنك كردن و عملكرد بدني در محيط معتدل سنجيدند
دقيقه استفاده  45سرمايش به مدت  پيشابتدا از  وبه دو گروه تقسيم شدند  ،نفر بود 8كه تعداد آنها 

vVO2maxدرصد  65با شدت  از آن پس وشد 
نشان داد كه  نتايج. رداختندپ سواري دوچرخهفعاليت به  4

نسبت به ) يخ ةجليق(سرمايش قوي  پيشاما در گروه . دماي پوست در هر دو گروه كاهش يافت
عملكرد كه  ه شدنشان دادو  ،برابر بود دواين كاهش ) هواي خنك استفاده از(سرمايش ملايم  پيش

  . )4(سرمايش قوي مربوط به كاهش بيشتري در محتواي حرارت بدن بود  پيشاز  پسبهبوديافته 
سرمايش موجب بهبود اجرا و كاهش ركورد دوندگان استقامتي پيش ،مطالعات پيشينبراساس نتايج 

و اثر سودمندي در  ،)17(بخشيده  را بهبود  مدت طولانيهاي تناوبي  همچنين اجراي فعاليت شده؛
اند كه  همچنين مطالعات پيشين نشان داده. )4(سواران استقامتي داشته است عملكرد سرعتي دوچرخه

                                                           
1. Joanna  
3. Duffield  
3. Bogerd  
4.Velocity associated with VO2max 
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پي آن كه در د شو ميداخلي بدن  هاي اندامسرمايش موجب هدايت خون از بخش سطحي به  پيش
افتادن  قيتعو به درآن از عضلات  شتريبا دفع ب و شوند يمسوق داده  يداخل ياعضا يسو بهها  متابوليت

سرمايش انواع پيش ،كه بيان شدطور همان. )23 ،25(كند  هاي استقامتي كمك ميخستگي در فعاليت
همچنين قرارگيري در  آب و در وري غوطه ،يخ ةجليقتوان استفاده از مياز جمله مختلفي دارد كه 

ن وري در آب براي پايياين مطالعات از روش غوطهر بيشتبه هر حال  .)29( سرد را نام برد هواي معرض
در ، و )23( استورزشي  يها دانيماند كه روشي غيركاربردي براي  آوردن دماي بدن استفاده كرده

بوده است  ضيضدونقنتايج تا حدودي  ،اند استفاده كرده كننده خنك ةجليقها كه از  برخي پژوهش
)28،23 ،21،17( .  

 مدت كوتاهو شديد و  )دقيقه 20بالاي ( مدت طولانيهاي  از آنجا كه تحقيقات پيشين روي فعاليت
اين تكنيك را در فعاليت اي  مطالعه تاكنونهاي ما  يافته براساس و صورت گرفته است) دقيقه 2زير(

هايي از  توان به ورزشميرا اين زمان  ،است نكردهبررسي  دقيقه 7تا  3زماني  ةبازساز در شديد وامانده
پژوهشگر بر آن است تا  رو ازاين. تعميم دادمتر  5000تا  800مانند دوهاي استقامت  نيمهجمله دوهاي 

عملكردي و ادراكي  ،هاي فيزيولوژيكي رسرمايش بر متغي پيش تأثيربررسي (قيق را هدف خود از اين تح
  .كند بررسي ساز در محيط گرم در يك فعاليت شديد وامانده )مردان

 

  شناسيروش
در دسترس از بين دانشجويان دانشگاه  صورت بهها  آزمودني گيري تجربي و نمونه نيمهاين تحقيق از نوع 
 .شركت داشتند 1393كشور در سال  انيدانشجودر مسابقات المپياد ورزشي خوارزمي بود كه 

  .ارائه شده است 1در جدول  هاآزمودنيمشخصات 
 

  )M±SD(ها مشخصات فردي آزمودني .1 جدول
 وزن  تعداد

  )كيلوگرم(
 سن

  )سال(
 قد

  )متر سانتي(
  چربي

  )درصد(
vVO2max 

كيلومتر بر (
  )ساعت

10  94/8±80/69  89/1±40/23 98/5±172 39/3±93/10  90/17±52/1  
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  پروتكل آزمون
ها و روند اجرايي در آشنايي با پروتكل ةجلسپژوهش يك يند افرساعت پيش از شروع  48 ةفاصلبه 

ها  سلامت بين آزمودني ةپرسشنامنامه و ها تشكيل و فرم رضايتمحل اجراي پروتكل براي آزمودني
 اي نقطه سهبرآورد درصد چربي با فرمول  منظور بهدر همان جلسه . دشتوزيع و توسط آنها تكميل 

ها در سه  ، چربي زيرپوستي آزمودني)Sequoia-TrimCal 4000(، با استفاده از كاليپر 1پولاك-جكسون
ها و وزن بدن آنها با استفاده از  آزمودنيدر ادامه، طول قد . گيري شد شكم، سينه و ران اندازه ةناحي

  ). 2(د شآنها نيز برآورد  vVO2maxگيري و  اندازه) Seca-220(ترازوي پزشكي مجهز به قدسنج 
از  پس. نفره تقسيم و در يك روز معين در آزمايشگاه حاضر شدند پنجها به دو گروه آزمودني

و دماسنج پزشكي كه زير زبان ) Polar(سنج  ضربان ةليوس بهاستراحت لازم ضربان قلب و دماي مركزي 
 يها سهيخشك، داخل ك يها خي( خي ةقيجلدقيقه  30گروه آزمايشي به مدت . دگرفته ش ،گرفتقرار مي

و قسمت پشت را  يا نهيس ةقفس ،يشكم ةيناحكه تمام  گرفت يمقرار  يا گونه به خي ةقيجل ةشد هيتعب
 50با سرعت  نرم دو با حركات كششي و را آن انتهاي ةدقيق 15كه  دنديپوش يرا م) داد يپوشش م

قبل از اين مرحله ضربان قلب و دماي . دويدندميروي نوار گردان جهت گرم كردن  vVO2maxدرصد 
 38آزمودني در محيط گرم كه يك اتاقك گرم با دماي  ،پس از اين مرحله. شدگيري ميمركزي اندازه

و پس از اعلام آمادگي سرعت به حد گرفت  ميقرار  نوار گردانروي  ،بود درصد 50درجه و رطوبت نسبي
در حين  .شدبه حد نصاب زمان ثبت مي پس از رسيدن سرعت و يافت ميافزايش  vVO2maxسرعت 
خود آزمودني بود و هنگامي  ةعهدتوقف آزمون به . شدندزباني تشويق مي ةها به گونآزمودني ،آزمون
براساس واحد  آمده دست بهزمان  ،با توقف آزمون. كار را نداشت ةادامكه آزمودني توانايي  گرفتميانجام 

بلافاصله نتايج شاخص درك فشار و درك حرارت  همچنين .شدضربان قلب ثبت مي ثانيه و صدم ثانيه و
سپس آزمودني روي يك صندلي نشسته و از او دماي مركزي . دشميبا استفاده از پرسشنامه ثبت  )21(

از انگشت اشاره  ،Tmax بلافاصله پس از توقف آزموندقيقه  3 ،گيري لاكتات اندازه منظور به .شدگرفته مي
ميزان لاكتات ) Lactate Scout، Senslab، German(دستگاه لاكتومتر با استفاده از در حالت استراحتي 

زمان، زماني بود كه لاكتات بيشترين مقدار را هاي فراوان اين مدت  براساس پايلوت .شدگرفته مياندازه 
يخ صورت  ةجليقبدون استفاده از  اما ها گروه كنترل نيز همين اقدام در. داد پس از اين آزمون نشان مي

                                                           
1. Jackson and Pollock 
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از بين بردن  منظور بهترتيب همين  ها به جايي گروه هجاب ساعت با 72از  بعدي آزمون پس ةجلس. گرفت
  .اثر يادگيري صورت گرفت

  
  اتاقك گرمايي سازي آمادهروند 

بدين منظور  .اين محيط در آزمايشگاه استفاده شد سازي شبيهفعاليت در محيط گرم از  منظور به
هوا مدام تنها از قسمت  كه طوري به ،شده از نايلون طراحي شد پوشيدهو  5/3×5/3×3اي به ابعاد  محفظه

 منظور بهاز شروع فعاليت،  پيشدقيقه  90حدود . پايين اين اتاقك با محيط بيرون از خود جريان داشت
و دستگاه ) Gosonic-208،Turkey(بالا بردن دماي اتاقك و تنظيم رطوبت، هيترهاي گرمايشي برقي 

به  شده يساز هيشبكه دماي محيط  زمانيشد تا  روشن مي) Hitec، hi-ah26fs،Canada(ساز  رطوبت
 قدارمكنترل اثر احتمالي رطوبت و حذف مقدار اختلاف بين دو محيط،  منظور به. رسيد درجه مي1±38

ساز  دستگاه رطوبت ةليوس بهرطوبت محيط طبيعي  قدارمبا توجه به  شده يساز هيشبرطوبت محيط گرم 
  .بود% 50±5 ةدامندر  قدارمشد كه اين  يكسان مي

  
  گردان نوار روي بيشينه ةفزايند آزمون

 Lodetreadmill( نوار گردانروي  اي فزاينده آزمون ها آزمودني ،vVO2max برآورد منظور به
Valiant،Netherlands( صفر شيب با ساعت در كيلومتر 6 سرعت با رفتن راه دقيقه 3 شامل ؛اجرا كردند 

 تا ساعت در كيلومتر يك صورت به سرعت افزايش دقيقه هر در پس از آن؛ كردن گرم براي درجه
 انجام به كامل ةدقيق يك كه درصورتي نهايي سرعت. )2( كرد مي پيدا ادامه واماندگي به رسيدن

آخرين مرحله كمتر از يك دقيقه انجام  كه يدرصورت ،شد مي  گرفته نظر در vVO2max  عنوان به ،رسيد مي
  ).2( شد  مياين شاخص در نظر گرفته  عنوان بهقبل  ةمرحل، سرعت گرفت مي

  
  vVO2max (Tmax) شدت  با واماندگي تا زمان آزمون 

 روي دقيقه دويدن 7 شامل مرحله اين. دادند انجام را كردن گرم ةمرحل دقيقه 15 ابتدا ها آزمودني
 ةمرحلپس از . بود كششي حركات دقيقه 7و سپس  vVO2max درصد 50 حدود سرعت با نوار گردان

 صفر نوار گردان سرعت ابتدا. ندگرفتقرار مي نوار گرداندر محيط گرم روي  ها گرم كردن، آزمودني
 افزايش vVO2max سرعت حد به سرعت در كمتر از يك دقيقه آزمودني، آمادگي اعلام از پس و شد مي
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 تشويق زباني ةگون به ها آزمودني آزمون، حين در. شد مي ثبت زمان بعد به لحظه آن از و يافت مي
 كار ةادام توانايي آزمودني كه گرفت مي انجام هنگامي و بود آزمودني خود ةاراد به آزمون توقف. شدند مي
در نظر  1Tmaxشاخص  عنوان بهو  ثبت ثانيه واحد براساس آمده دست به زمان آزمون، توقف با. نداشت را

 . )2( شد ميگرفته 

  
  آماري وتحليل تجزيهروش 

از آمار . شدهاي آمار توصيفي و استنباطي استفاده روش هاي پژوهش از داده وتحليل تجزيه منظور به
ها با  گروه ةمقايس، و از آمار استنباطي براي ها دادهميانگين و انحراف استاندارد  ةمحاسبتوصيفي براي 
اسميرنوف و -لموگروفوترتيب با آزمون ك بهها ها و همگني واريانستوزيع طبيعي داده. هم استفاده شد

تحليل واريانس مكرر و  ،وابسته tهاي پژوهش از روش آزمون فرضيه منظور به .شد ييدتأآزمون لوين 
با استفاده ها  داده وتحليل تجزيه تمام. استفاده شد )>05/0P(در سطح معناداري آزمون تعقيبي بانفروني 

  .انجام گرفت spss21افزار از نرم

  
  نتايج

 درصد 27معنادار داشت و عملكرد را  تأثير) = Tmax )005/0Pيخ بر  ةجليقنتايج نشان داد پوشيدن 
و تعداد تواتر قلبي  )= 051/5P(لاكتات خون  ،)= 194/0P( اما بر دماي مركزي بدن. افزايش داد

)00/1P =( هاي ادراكي ازسرمايش بر شاخصهمچنين نتايج نشان داد كه پيش. معنادار نداشت تأثير 
. گذاردمعناداري مي تأثير )= 000/0P(و شاخص درك گرما  )= 029/0P(جمله شاخص درك فشار 

  .)2جدول( دارد تأثيرسرمايش بر عملكرد و متغيرهاي ادراكي  پيشكلي نتايج نشان داد كه  طور به
 

                                                           
1. Time to exhaustion 
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  )M±SD( )05/0>P( ادراكي، فيزيولوژيكي و عملكردي ناشي از فعاليتهاي  شاخص . 2 جدول

  گيريحث و نتيجهب
درصدي  27 افزايش موجبسرمايش  پيشنشان داد، استفاده از  Tmaxسرمايش بر پيش تأثيرنتايج 

، )2004(سيگيوبجورن و همكاران ه زميندر اين . و اين نتايج معنادار بود )= 005/0P(شود عملكرد مي
بررسي كردند كه را يخ هنگام گرم كردن بر دوي پنج كيلومتر دوندگان رقابتي  ةجليقاثر پوشيدن 

سرمايش پيشگروه    P گروه كنترل 
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) 2006(و همكاران  1رتهون زمينهدر همين . )24( بود مؤثرسرمايش بر عملكرد هوازي  پيشاستفاده از 
را بررسي كردند و به اين نتيجه رسيدند كه  »صحرانوردي« ةمسابقپوشيدن لباس يخ در دوندگان  تأثير

. )15( تحقيق حاضر همسوستنتيجة كه با د ياب مي يسرمايش بهبود معنادار پيشعملكرد با اعمال 
به اين  2VO2maxدرصد  65با  سواري دوچرخهفعاليت  در تحقيقي در زمينة) 2010(بوگرد و همكاران 

 دافيلد و همكاران. )4( وجود داردداري  امعننتيجه رسيدند كه بين گروه آزمايش و كنترل تفاوت 
سرمايش را بر عملكرد فعاليت با حداكثر سرعت دويدن در شرايط گرم  پيشمختلف  يها روش) 2007(

از  پيشدقيقه  30يخ به مدت  ةجليقوري در آب يخ و  غوطه( سرمايش پيشدو نوع . بررسي كردند
 تأثيريخ بر فعاليت سرعتي  ةجليقوري در آب يخ و كه غوطه نشان داده شدصورت گرفت و  )فعاليت
از تمرين بر  پيشسرمايش و حرارت را  پيش تأثيردر تحقيقي ) 2012( و همكاران 3اسكين. )6( نداشت

در اين پژوهش . كردندعملكرد عصبي عضلاني در يك فعاليت متناوب با حداكثر سرعت دويدن بررسي 
ور شدند و سپس يك فعاليت  دقيقه در آب يخ غوطه 50آزمودني مرد قبل از فعاليت، به مدت  10

 15فعاليت شامل . انجام دادند گراد يسانت ةدرج 31 ي بابا حداكثر سرعت دويدن در محيط را متناوب
اين پژوهش نشان داد كه  ةنتيج. )25( متر دويدن آرام بود 15متر حداكثر سرعت دويدن و 

از . دهد ميسرمايش به نسبت استفاده از حرارت قبل از تمرين، حداكثر سرعت دويدن را كاهش  پيش
 ،دماي پوست ،دماي مركزي ،آن بر حجم و تواتر قلبي تأثيرتوان به مي Tmaxسرمايش بر پيش راتيتأث

آن بر تعريق و كاهش آب بدن اشاره كرد كه در نهايت به  تأثيرو  يشناخت روانهاي شاخص ،متابوليسم
  . )25( انجامدپيشرفت عملكرد مي

نتايج تحقيق حاضر نشان داد لاكتات خون  ،ذكرشدههاي  پژوهش هاي برخي از يافته دييتأدر 
 051/0P(افزايش بيشتري داشت  ،سرمايش انجام گرفت پيشساز با فعاليت وامانده كه يهنگامتوليدي 

 4پژوهش چونگبه توان با پژوهش حاضر مي همسوهاي پژوهشجمله از . دار نبود اما اين تفاوت معنا ،)=
سرمايش بر تكرار اجراهاي سرعتي منقطع مردان و زنان  كه اثر پيش اشاره كرد) 2004(و همكاران 

 ةجليقكرده را بررسي كردند و نشان دادند لاكتات خون توليدي هنگام پوشيدن  تمرين سوار دوچرخه

                                                           
1. Hunter  
2. Maximal oxygen uptake 
3. Skein  
4. Cheung  
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روي ) 2007(و همكاران  1پژوهش وايليدر  زمينه ايندر . )5( هم ندارد باداري  امعنسرد و گرم تفاوت 
كه با  )28( بر مقدار لاكتات خون نداشت يرگذاريتأثسرمايش اثر  پيشكرده،  تمرين سواران دوچرخه
ممكن توان گفت كه اين تغييرات در توجيه معنادار نبودن نتايج مي .تحقيق حاضر همسو بودنتيجة 
 تأثيرسرمايش  پيش ،شدت و زمان تمرينات وابسته باشد و اگر نوع فعاليت لاكتيكي باشد ،به نوعاست 

دافيلد و  در پژوهشاما . گذاشت مثبت خود را بر عملكرد و ميزان توليد و مصرف لاكتات خواهد
سرمايش بر عملكرد فعاليت با حداكثر سرعت دويدن و تمرين  پيشهاي مختلف  روش) 2007(همكاران 

مدت  يخ به ةجليقدر آب يخ و  يور غوطه( سرمايش پيشدو نوع  شد؛زير بيشينه در شرايط گرم بررسي 
سرمايش در هر دو نوع فعاليت بر  قبل از فعاليت صورت گرفت و به اين نتيجه رسيدند پيش) دقيقه 30

كاهش لاكتات را در  ،دافيلد. نيستهمسو كه با پژوهش حاضر  )6( مثبت داشت تأثيرلاكتات خون 
اين نتايج . )6( گزارش كرد ،سرمايش استفاده كرده بودند پيشاواسط و پس از ورزش در گروهي كه از 

 ةاندازسرمايش به جريان خون مركزي در گروه پيش زيرا ،علت مصرف بيشتر لاكتات باشد بهتواند  مي
و  كمتر خونلاكتات در نتيجه  رسيده است،سرمايش كاهش نيافته و لاكتات به مصرف گروه بدون پيش

 سببدماي مركزي  شيافزا. است شده گزارش شيسرماشيدر گروه پ يلاكتات كمتر كسانيدر زمان 
آن كاهش جريان خون  ةنتيجو  ،شودرقابت بين جريان خون و جريان خون در دسترس عضلات مي

عضلات فعال متكي به  ،بر اثر تضعيف جريان خون عضلات و هيپوكسي ايجادشده. است يعضلان
ديگر افزايش لاكتات در دليل . شودافزايش لاكتات مي سببشوند و اين افزايش هوازي ميگليكوليز بي
هاي عضلاني به منابع  افزايش تعريق و كاهش آب بدن است كه به افزايش وابستگي سلول ،محيط گرم

همراه  بهكه افزايش لاكتات را  شود منجر ميانرژي مورد نياز در يك باركاري يكسان  نيتأمگليكوژن در 
دليل خنك كردن و ديرتر بالا رفتن دماي  بهسرمايش اين است كه  پيشسازوكار احتمالي . خواهد داشت

. دانجامميشود كه به توليد لاكتات كمتر حفظ جريان خون عضلات و گليكوليز كمتر مي موجبمركزي 
كمتر نسبت به گروه  ةدرجعلت حفظ دماي مركزي در  بهاين باشد كه  مكن استمسازوكار ديگر آن 

افتد و بدن ديرتر از سيستم آبي ديرتر اتفاق مينتيجه كم در ،شودميمنجر كنترل به تعريق كمتر 
هاي يكسان لاكتات در زمان شك بيدر پژوهش حاضر . كندعمده استفاده مي صورت بهگليكوليتيك 

از فعاليت  پسسرمايش  پيشسرمايش كمتر بوده است و دليل بيشتر بودن لاكتات در گروه  گروه پيش
و ديرتر به واماندگي  ندزمان بيشتري به فعاليت پرداخت ها مودني، زيرا آزساز عامل زمان بوده استوامانده

                                                           
1. Vaile  
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 ،سرمايش اثري بر فشار فيزيولوژيكي تمرين داشته باشد كه استفاده از پيش رسدنظر نمي بهاما . رسيدند
سرمايش  پيشسرمايش و بدون  پيشبا  ساز واماندهضربان قلب در فعاليت  زمينةزيرا نتايج پژوهش در 

)00/1P = ( توان از معناداري نداشته است كه مي تأثيرسرمايش بر ضربان قلب نيز  پيشنشان داد كه
سرمايش استفان اثر پيش .نام برد ،كه با پژوهش حاضر همسوست) 2004( و همكاران 1پژوهش استفان

كرد  بيانكرده در فضاي بسته بررسي و سوار تمرينرا بر تكرار اجراهاي سرعتي مردان و زنان دوچرخه
 تأثيرنيز ) 2012( و همكاران 2مينت. )26( معنادار ندارد تأثيرسرمايش بر ضربان قلب  پيشكه 
سرمايش  پيشها در دو گروه با آزمودني. كردندسرمايش را در ورزش بولينگ در محيط گرم بررسي  پيش

فعاليت (به فعاليت پرداختند  9و رطوبت نسبي  گراد يسانت ةدرج 31سرمايش در هواي  پيشو بدون 
 تأثيربه اين نتيجه رسيدند كه در ضربان قلب تغييري ايجاد نشد و  آنها. )پرتاب بود 10شامل 
يخ هنگام گرم  ةجليقاثر پوشيدن ) 2004(سيگيوبجورن و همكاران  اما. )21( سرمايش معنادار نبود پيش

 يخ  ةجليقنتايج نشان داد پوشيدن  و دوندگان رقابتي بررسي كردند دربر دوي پنج كيلومتر را كردن 
سرمايش را  پيش تأثير) 2009(همكاران  و 3همچنين پريس. )24( اشتمعنادار بر ضربان قلب د تأثير

يك گروه  .دختر بررسي كردند ةنخبفوتبال بازيكنان  ةشد يساز هيشبقبل و در بين تمرين در يك بازي 
 و گروه ،يخ استفاده كردند ةجليقسرمايش با  پيش تكنيك دقيقه از 20فعاليت به مدت از شروع  پيش
. سرمايش استفاده كردند پيشاز  اي دقيقه 15 نوبتدقيقه و بين استراحت دو  20از شروع  پيش ديگر

سرمايش در  پيشبا اين حال  ،بودند مؤثربر ضربان قلب  كننده خنكنتايج نشان داد كه هر دو استراتژي 
سرمايش بر ضربان  پيش تأثيرسرمايش فقط در ابتداي تمرين بود و  پيشاز  مؤثرترابتدا و بين تمرين 

توجهي مربوط به  شايان طور بهقلب معنادار اعلام شد كه دليل افزايش و كاهش مربوط به ضربان قلب را 
خون به طرف پوست تغيير مسير هنگام فعاليت در گرما حجم . )23( از دست دادن آب بدن بيان كردند

اين تغيير مسير به كاهش برگشت  .)1(ليتر در دقيقه باشد  7دهد و اين تغيير مسير ممكن است تا مي
دهد و قلب مجبور است براي جبران آن تواتر اي را كاهش ميحجم ضربه وشود ميمنجر خون به قلب 
 ،ادل نگه داشتن و بالا نرفتن دماي مركزي استتعريق زياد كه استراتژي بدن براي متع. را افزايش دهد

در تحقيقات . شوداي و افزايش تواتر قلبي ميكاهش حجم خون و متعاقب آن كاهش حجم ضربه سبب
همچنين دما و . ها باشد ماهيت و شدت و زمان فعاليت مكن استمبودن نتايج  ضيضدونقپيشين دليل 
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توان  در پژوهش حاضر مي. ندمؤثراز عوامل  ،شده استرطوبت محيطي كه در آن به فعاليت پرداخته 
داشته است و آزمودني بيشترين تواتر قلبي را در زمان  تأثيرسرمايش  پيشتكنيك كه در واقع  گفت

از طرف ديگر دماي . ضربان قلب كمتري داشته است احتمالاًيكسان هاي  زمانديرتري تجربه كرده و در 
نتايج  .آيدشمار مي بهموضوع بسيار مهمي  ،گيرددر گرما انجام ميهايي كه مركزي بدن در فعاليت
مثبت دارد  تأثيرسرمايش بر دماي مركزي  پيشحاكي از آن است كه ه زمينپژوهش حاضر در اين 

)194/0P =(  ه زميندر اين . نبوددار  امعناما تفاوت آن  ،شودافزايش كمتر دماي مركزي بدن ميموجب و
بر تكرار اجراهاي سرعتي منقطع مردان و زنان  را سرمايش پيشاثر ) 2004(چونگ و همكاران 

بر تغييرات داري  امعن تأثيرسرمايش  كرده بررسي كردند و نشان دادند كه پيش تمرين سوار دوچرخه
 سرمايش را بر پيش تأثيركه  )2012( پژوهش مينت و همكاراننتايج  .)5( دماي مركزي بدن ندارد

نتايج كه با  ردندامعناداري بر دماي مركزي  تأثيرسرمايش  پيشنشان داد  ،هاي بولينگ سنجيدندپرتاب
بالاتنه را در  سرمايش كل بدن و پيشاثر ) 2003(و همكاران  1اما وايت. )21( ستپژوهش حاضر همسو

معناداري بر  تأثيرسرمايش  پيشنشان دادند كه  و يك فعاليت زير بيشينه در مردان سالم بررسي كردند
را سرمايش  پيشاثر ) 2014(  استفان و همكاران زمينهدر اين . )30( مركزي بدن دارد تغييرات دماي

و نشان دادند كه  ندكردكرده بررسي  تمرين سوار دوچرخهبر تكرار اجراهاي سرعتي مردان و زنان 
كه با نتايج پژوهش حاضر همسو  )15( داردبر تغييرات دماي مركزي بدن داري  امعن تأثيرسرمايش  پيش
 پنج يدو بر كردنيخ هنگام گرم  ةجليقاثر پوشيدن ) 2004(همچنين سيگيوبجورن و همكاران . نيست

هاي  ناراحتيدوندگان رقابتي بررسي كردند، نتايج نشان داد با كاهش دماي بدن، و كاهش  در را لومتريك
بالاتر ببرند  در مراحل پايانيرا هاي خود توانستند سرعت گام دمايي در مراحل ابتدايي دويدن، دوندگان

پژوهش حاضر نتايج با  مذكور نتايج پژوهش .)24( سرمايش را معنادار اعلام كردند پيش تأثير رو و ازاين
يابد و شدت و مقدار در فعاليت بدني با افزايش متابوليسم دماي مركزي بدن افزايش مي. همسو نيست

هاي و زمان فعاليت و همچنين دما و رطوبت فضاي تمرين بستگي دارد كه در پژوهش شدت  بهآن 
دماي مركزي در  ،سرمايش در پژوهش حاضر با استفاده از پيش. گذشته اين شرايط متفاوت بودند

دليلي  .استتفاوت چشمگيري  مدت كوتاهمقايسه با گروه كنترل يك درجه كمتر بود كه براي فعاليت 
 00/1P(از شروع فعاليت نيست  پيشپايين آمدن دماي مركزي بدن  ،كند ميوت را توجيه كه اين تفا

تر حرارت توليدي بدن در حالت دفع راحت موجبكه  است عاملي بلكه كاهش دماي پوستي  ،)=
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ديرتر  سبب بهديگر اينكه  ةنكت. رود ميدماي مركزي ديرتر بالا ، بنابراين شود ميفعاليت در محيط گرم 
بدن انرژي كمتري براي خنك كردن مصرف  ،سرمايش بالا رفتن دماي مركزي بدن در گروه پيش

شود گروه آزمايش در مدت زمان در اين پژوهش مشاهده مي ،يابدكند و زمان فعاليت افزايش مي مي
بيشترين عاملي كه بر  .دماي مركزي كمتري را نسبت به گروه كنترل نشان دادند ،بيشتري تا واماندگي

زمان فعاليت  ،معنادار اعلام شده راتيتأثهايي كه  در پژوهشبود؛ عامل زمان ، بود اثرگذاراين موضوع 
  .ه استبيشتر بود

كه د كننميد و مشخص ندههستند كه حس دروني فرد را نشان مي وامليعهاي ادراكي شاخص
سرمايش به نفع گروه پژوهش حاضر نشان داد كه پيشنتايج . كندرا تحمل مي چه اندازه فشار تاشخص 

چشمگيري بر  طور بههمچنين . با كاهش درك فشار ارتباط دارد )= 029/0P( معناداري طور بهآزمايش 
 تأثيرهاي ادراكي سرمايش بر شاخص پيشو نشان داد كه  )>0001/0P(داشت  تأثيرشاخص درك گرما 

اسكين و ه زميندر اين . هاي پيشين در يك راستا هستندپژوهشنتايج معناداري گذاشته است كه با 
قبل از تمرين بر عملكرد عصبي عضلاني را سرمايش و حرارت  پيش تأثيرپژوهشي در  )2012( همكاران

آزمودني در آن  10در اين پژوهش كه . كردنددر يك فعاليت متناوب با حداكثر سرعت دويدن بررسي 
يك فعاليت متناوب با سپس . سرمايش صورت گرفتدقيقه روي آنها پيش 50به مدت  ،شركت داشتند

متر حداكثر  15فعاليت شامل  گرفت؛انجام  گراد يسانت ةدرج 31 ي باحداكثر سرعت دويدن در محيط
 طور بهسرمايش  پيشاين پژوهش نشان داد كه  ةنتيج. )25( متر دويدن آرام بود 15سرعت دويدن و 

 اثر) 2004(همكاران همچنين سيگيوبجورن و . بوده است مؤثربر شاخص درك فشار  معناداري 
نشان  و كردند يبررس يرقابت دوندگان رد را لومتريك پنج يدو بر كردن گرم هنگام خي ةقيجل دنيپوش
مثبتي بر شاخص درك فشار و درك  تأثيرهاي ادراكي يخ با كاهش ناراحتي ةجليقپوشيدن  ندداد

سرمايش بر پيش تأثير در زمينة بررسينيز در پژوهش ) 2004(چونگ و همكاران . )24( ردداحرارت 
نتيجه رسيدند كه به اين كرده  تمرين سوار دوچرخهتكرار اجراهاي سرعتي منقطع مردان و زنان 

مثبت و  تأثيرنيز ) 2012( مينت و همكاران ).5( بوده است مؤثرسرمايش بر شاخص درك فشار  پيش
. )21( جمله درك فشار و درك گرما اعلام كردند هاي ادراكي ازسرمايش را بر شاخصمعنادار پيش

شود مي سببانرژي  ةذخيرسرمايش با سرد كردن بدن و به تعويق افتادن افزايش دماي بدن و نيز  پيش
 .ربه كندين احساس گرماي كمتري را تجهمچن .كه آزمودني احساس خستگي كمتري داشته باشد
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 يرهايمتغبر دارد و  تأثيرسرمايش بر عملكرد و متغيرهاي ادراكي  پيشكلي نتايج نشان داد كه  طور به
 .نداردمعناداري  تأثيري كيولوژيزيف
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