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بر مردان  C  اثر نوع ريكاوري بر سطوح كراتين كينازو پروتئين واكنشي

  شده سازي پس از يك جلسه فعاليت تيمي شبيه فوتساليت
  

   3فهيمه اسفرجاني   –2فرزانه تقيان   – 1اميرعطا رئيسي دهكردي 
واحد اصفهان  ي،، دانشگاه آزاد اسلاميو علوم ورزش يبدن يتترب ةدانشكد ي،ورزش يزيولوژيف، ارشد  كارشناس. 1

، دانشگاه آزاد يورزش يزيولوژيف يدكتر علوم ورزشي، ةدانشكد،  ياردانش. 2يران ، اصفهان، ا)خوراسگان(
، علوم ورزشي ةدانشكددانشيار ، . 3 ) نويسندة مسئول(يران ، اصفهان، ا)خوراسگان(واحد اصفهان  ي،اسلام

  يراندانشگاه اصفهان، اصفهان، ا ،يورزش يزيولوژيف يدكتر
  

  چكيده
، يـك  cفعال و شناوري در آب متضاد بر كراتين كينازو پروتئين واكنشـي هدف از اين مطالعه، مقايسة دو روش ريكاوري 

 1/177± 63/4سـال، قـد    4/26± 45/2بازيكنان فوتسال با ميانگين سن  16. شدة تيمي است سازي جلسه فعاليت شبيه
پروتكـل   هـا پـس از اجـراي    در دو جلسة مجزا آزمـودني . كيلوگرم  هدفمند انتخاب شدند 5/73± 82/9متر و وزن سانتي
شناوري متنـاوب  (دقيقه  20هاي ريكاوري به مدت  شدة تيمي،  تصادفي به دو گروه تقسيم و در يكي از روش سازي شبيه
دقيقـه دوي   8: درجه يا ريكاوري فعال 15دقيقه در آب سرد  2و سپس  C 38°دقيقه در آب گرم  2: سرد/ گرم   در آب
 24بلافاصله، يـك و   cكراتين كيناز و پروتئين واكنشي. ، شركت كردند)دقيقه حركات كششي 4دقيقه دويدن و  8آرام، 

، )44/517±343/98(كراتين كيناز در روش ريكاوري فعال بلافاصله پـس از تمـرين    .گيري شد ساعت پس از اجرا اندازه
 ؛ و مقـادير آن پـس از  )87/830±65/99(سـاعت پـس از تمـرين     24و ) 19/626±82/84(يك سـاعت پـس از تمـرين    

 24و ) 19/612±84/89(، يك سـاعت پـس از تمـرين    )25/518±80/97(شناوري در آب متضاد بلافاصله پس از تمرين 
در روش ريكاوري فعال بلافاصـله پـس از    cمقادير سرم پروتئين واكنشي. بود) 81/803±20/105(ساعت پس از تمرين 

؛ و مقـادير  )76/6±200/1(عت پس از تمـرين  سا 24و ) 97/5±228/1(، يك ساعت پس از تمرين )33/4±28/1(تمرين 
 24و ) 64/5±32/1(، يك ساعت پس از تمـرين  )82/4±23/1(آن پس از شناوري در آب متضاد بلافاصله پس از تمرين 

اختلاف معناداري بين دو روش ريكـاوري در سـطوح كـراتين كينـاز و پـروتئين      . بود) 42/6±77/1(ساعت پس از تمرين
دهد كـه روش شـناوري در آب متضـاد و ريكـاوري فعـال       نتايج اين پژوهش نشان مي). P<05/0(وجود ندارد  cواكنشي

شده تيمـي   سازي بازيكنان فوتسال بعد از فعاليت شبيه cموجب نتايج يكسان بر سطوح كراتين كيناز و پروتئين واكنشي 
   .شود مي
 

  هاي كليدي واژه
  .ينازك ، كراتيندر آب متضاد يفعال، شناور يكاوري، رcيواكنش ينپروتئ

                                                           
   09133080241: تلفن: نويسندة مسئول Email: F_taghian@yahoo.com                                               
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  مقدمه
هاي رقابتي  هاي تركيبي و بازي هاي تيمي جلسات تمريني شامل آمادگي جسماني، مهارت در ورزش

 جهاني، كرده و مسابقات يداپ ياديطرفداران ز يراخ هاي كه در سال يميت هاي از ورزش يكي. است

 وتحليل يهتجز. ورزش فوتسال است شود، مي برگزارشده  ريزي برنامه صورت آن به يمرز و درون اي قاره

 هاي اييج هبا شدت بالا و جاب يتناوب يتفعال يكورزش،  ينكه ا دهد فوتسال نشان مي يحركت يازهاين

 ياديز يجسمان ياست كه انرژ يدورزش شد يكفوتسال  يباز يجهنت در). 1(است مدت  و كوتاه يانفجار

خصوصاً با زمان بازگشت به حالت  يد،شد هاي و رقابت يناتتمر يحجم بالا ياز طرف). 2(طلبد  را مي

يش ب هاي موجب نشانه يطور كل شده و به يعضلات اسكلت يستممحدود، منجر به فشار بر س يهاول

 فرسا، طاقت هاي و رقابت يناتعلاوه تمر هب). 4،3(شود  مي يعملكرد بدن يفو تضع يخستگ تمريني،

را در پلاسما  يالتهاب هاي يمو آنز يانجيآزاد شدن م يعضلان يبآس. شوند يم يعضلان آسيب سبب

 يعضلان ياختلال غشا هاي از نشانگر يكيعنوان  هب) Creatine kinase( ينازك ينكرات. كند مي يكتحر

و  يدشد يناتپس از تمر يعضلان يبآس يقاز طر ينازك ينسطوح كرات). 6،5(شود  شناخته مي

را  يالتهاب هاي پاسخ ي،بدن هاي يتدر فعال يمتوال هاي شدت بالا و انقباض .يابد مي يشمدت افزا يطولان

نشان دادن  ينشانگر معتبر برا يك c  (C_reactive protein (يواكنش ينپروتئ. كند مي يكدر عضله تحر

 اي ترميم عضلات اسكلتي پس از آسيب عضلاني موضوع پيچيده. پس از ورزش استي عملكرد التهاب

ي فيبروبلاست و اندوتليال ها سلولي، ا ماهوارهي ها سلولي التهابي، ها سلولاين موضوع روابط بين . است

اختلالات فيزيولوژيكي متعددي همچون آسيب و التهاب عضله، دهيدراسيون، تخلية . شود را شامل مي

بازگشت  هاي روش ).13( ذخاير گليكوژني و تجمع مواد حاصل از متابوليسم از آثار تمرينات شديد است

 تأثيراتو  يسمبردن مواد حاصل از متابول يناز ب يبرا يو رقابت اصل ينپس از تمر ياديز يةبه حالت اول

 يقاز طر يهبازگشت به حالت اول يراخ هاي در سال. شده است يشنهادپ يشينهب يبدن يتفعال يمنف

. و ورزشكاران محبوب شده است انيمرب ينب ي،بدن يتمتناوب در آب متضاد پس از فعال يشناور

). 14( شود و كاهش درد استفاده مي يدگيد يبآس ماندر در اي طور گسترده در آب به يشناور يها روش

خون  يانجر يشمتناوب در آب گرم و سرد شامل افزا يشناور ياحتمال يسممكان يربراساس مطالعات اخ

بدن،  يداخل يدما ييراتتغ ي،مركز يعصب يستمس يكتحر ي،تناوب انقباض و انبساط عروق يقاز طر

 تواند خون مي يانجر يشمطالعات نشان دادند افزا). 15-18(است دفع لاكتات و كاهش ادم  يشافزا

 يگرا درون ينتمر يكعنوان  به يزفعال ن يكاورير). 19( از سرم را سرعت بخشد ينازك يندفع كرات
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 يةاست كه بازگشت به حالت اول ينبر ا يدهعقدارد و  يتعموم يدشد ةو مسابق ينسبك پس از تمر

نسبت به  يشتريب يرفعال تأث يكاورير ها براساس گزارش). 21،20(بخشد  ورزشكاران را بهبود مي

 يباًتقر يعضلان يكوژنيگل يفعال، محتوا يةهنگام بازگشت به حالت اول ينهمچن. دارد يرفعالغ يكاورير

) 2010) (23(پورنت و همكاران . دو روش پرداختند ينا يسةبه مقا يقاتيتحق). 21(ماند  مي يثابت باق

 يانب ينازك كراتين سرم سطح بر ها روش يگردر آب متضاد با د يروش شناور ينب ي راتفاوت معنادار

پلاسما  ينازك ينكرات يتمختلف را بر فعال يكاورير هاي روش يرتأث) 2006( همكاران و يلج. نكردند

 يو شناور الفع يكاورياز آن است كه ر يحاك يجنتا. كردند يمسابقه بررس يكد از بع يراگب يكنانباز

پس از مسابقه نسبت به  يراگب يكنانباز ينازك ينكرات دار امعن يتدر آب متضاد موجب كاهش فعال

با  يكينزد ةكه رابط يرهايياز متغ يكي. دو روش وجود ندارد ينب ياما تفاوت. شوند فعال مييرغ يكاورير

غلظت  يشين،پ يقاتبه تحق توجهدر واقع با . است ينازك ينسطوح سرم كرات ،عملكرد ورزشكاران دارد

 ايندفر). 24،25( دارد يكيساعت بعد از مسابقه ارتباط نزد 48با كاهش عملكرد در  ينازك ينكرات يمآنز

و  ينبار تمر ينتعادل ب اديجا. و مسابقه دارد ينبا فشار تمر يارتباط تنگاتنگ يهبازگشت به حالت اول

 يكنانباز). 26( دارد ياديز يتاهم يدر رقابت اصل كردبهبود و حفظ عمل يبرا يهبازگشت به حالت اول

و  يناتتمر ينب يكاورير يبرا يدهند و زمان محدود را انجام مي يا فشرده يناتفوتسال روزانه تمر

با توجه به  يبدن يترا پس از فعال يكاوريروش ر ينبهتر يدبا يانمرب ينبنابرا). 27( مسابقات وجود دارد

 يرا در رقابت اصل يعملكرد ورزش ينبتوانند بهتر يكنانتا باز يرندكار گ به يندر تمر يجادشدهفشار ا

فوتسال پس از  يكنانباز يةدر مورد بازگشت به حالت اول موجود با توجه به اطلاعات اندك. نشان دهند

 ايندبهبود فر يعكه سبب تسر يهدو روش برگشت به حالت اول يسةمقا يراب ي، پژوهشيدشد يبدن يتفعال

به  يقتحق ينا. رسد نظر مي به يشود، ضرور يدشد يتپس از فعال يكنانباز يةبازگشت به حالت اول

 cيواكنش ينو پروتئ ينازك يندر آب متضاد بر سطوح كرات يفعال و شناور يكاوريدو روش ر يسةمقا

  .پردازد مي  يميورزش ت ةشد يساز يهشب ينجلسه تمر يكفوتسال، پس از  يكنانباز

  

  يقتحق شناسي روش
سال سن با سابقة سه سال بازي  28تا  26مرد فوتسال  يكنانپژوهش باز ينا يآمارجامعة  :ها آزمودني

. عنوان نمونة آماري انتخاب شدند به نفر داوطلبانه و 16از بين آنها . بودنداستان اصفهان  يگلدر 
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 82/9وزن متر، سانتي 1/177± 63/4قد  سال، 4/26± 45/2 يسن يانگينم: ها مشخصات آزمودني

  .بر متر مربع كيلوگرم 5/22± 14/3يبدن ةو شاخص تود كيلوگرم ±5/73

نوع و  ها يآزمودن يپژوهش، برا ياصل ةاز شروع مرحل يشهفته پ يك :اطلاعات آوري جمع روش

از . آن و روش كار با ابزار پژوهش شرح داده شد ياجرا يچگونگ ي،همكار ةهدف پژوهش، نحو

 عتسا 48حداقل  يدمعمول خود را داشته باشند و از هر گونه ورزش شد يةخواسته شد تغذ ها يآزمودن

 ينو پروتئ ينازك يندر زمان استراحت سطوح كرات. كنند يآزمون خوددار ياز هر مرحله از اجرا يشپ

 قد، ها،  آزمودني توسط نامه يتسلامت و رضا هاي¬پرسشنامه يلپس از تكم. شد يريگ اندازه cيواكنش

استراحت  يقهدق 15به مدت  ها يآزمودن گيري از خون يشپ. شد يريگ بدن اندازه ةتود شاخص و وزن

 18خون به مدت  هاي نمونه. دست راست گرفته شد ييبازو يداز ور يخون هاي كامل داشتند و نمونه

 ينازك ينسرم كرات جداسازي از پس. شد جدا نهاشدند و سرم آ يفيوژسانتر يقهدور در دق 1500با  يقهدق

 گيري اندازه) شركت پارس آزمون ساخت(ي تجار يتو با استفاده از ك يزابه روش الا cيواكنش ينو پروتئ

) 2009، و همكاران ينيگراما(پيشين  مطالعات براساس راساز  وامانده ينيپروتكل تمر ها يآزمودن .شد

آرام  يدنبدن خود را با دو يقهدق 15به مدت  ها يآزمودن ياز شروع پروتكل اصل پيش). 28(انجام دادند  

 20نوبت 2 در يكسانبا سرعت  يتناوب يدنشامل دو ينيپروتكل تمر. گرم كردند يو حركات كشش

هفته در ساعت  يك ةفاصل جداگانه با ةهر نوبت، در دو جلس يناستراحت ب يقهدق 5 ةبا فاصل اي يقهدق

تست شاتل ران  ها يآزمودن اي يقهدق 5پس از استراحت . اجرا شد ها يمشابه در بعدازظهر توسط آزمودن

صوت  يكه قادر به هماهنگ كردن سرعت خود با صدا يكردند تا زمان اجرا 7را در سطح  متري يستب

 ينو پروتئ ينازك ينكرات يمسطوح آنز يزانم. برسند يبه درماندگ يطور قطع دستگاه پخش نبودند تا به

 يآور جمع ينيو چهار ساعت پس از پروتكل تمر يستساعت و ب يكبلافاصله،  ها يسرم آزمودن cيواكنش

 در) نفر 8( گروه در دو تصادفي طور به ،نفر بودند 16كه  ها يآزمودن ينيپروتكل تمر ياز اجرا عدب. شد

  :قرار گرفتند يقهدق 20به مدت  يرز يكاورير يطاز شرا يكي

 يقهدق 2و سپس C 38°در آب گرم  يشناور يقهدق 2 :سرد/ گرم  هاي متناوب در آب يشناور .1

  ). 17(، )هر مرحله يناستراحت ب يقهدق يكمرتبه با  مرحله چهار هر( درجه 15در آب سرد  يشناور

راه رفتن  يقهدق 8، )ينگجاگ( آرام يدو يقهدق 8شامل  يفعال در خشك يكاورير: فعال يكاورير. 2

  ).26( يحركات كشش يقهدق4و  يرفت و برگشت يدنو دو
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در . استفاده شد يو آمار استنباط توصيفي آمار از ها داده يلتحل يبرا يقتحق يندر ا :يآمار روش

در روش . استفاده شده است يارو انحراف مع يانگينم ةها از محاسب داده يلتحل يبرا يفيروش آمار توص

 يسةمقا يو برا ها داده يعنرمال بودن توز يينتع يبرا يرنوفاسم-فولموگرواز آزمون ك يآمار استنباط

 يةكل. استفاده شد) تكرارشونده هاي اندازه يبرا( يانسوار يلمختلف از تحل يدر مقاطع زمان يرهامتغ

 ≥05/0P يداراو سطح معن گرفتانجام  18 ةنسخ SPSSافزار  مبا استفاده از نر يآمار هاي يلوتحل يهتجز

  .در نظر گرفته شد
 

  پژوهش هاي يافته
وجود ندارد  يكاوريدو روش ر ينب يناز،ك ينسرم كرات يانگيناختلاف منتايج تحقيق نشان داد كه 

)05/0≥ p(. 31/182±801/48 ابرابر بفعاليت قبل از  ينازك ينمقدار سرم كرات )يترالملل بر ل ينواحد ب (

 ميزان كراتين كيناز). P= 04/0(يافت  يشافزا داري اطور معن مقدار به ينافعاليت بود، اما بلافاصله پس از 

واحد ( 19/612±846/89در گروه ريكاوري فعال و  19/626±823/84برابر با  فعاليتاز پس  ساعت يك

فعاليت، مقدار كراتين ساعت پس از  24و  )P= 03/0(در گروه شناوري مشاهده شد  ) يترالملل بر ل ينب

ترتيب در گروه ريكاوري  به )يترالملل بر ل ينواحد ب( 81/808±105/ 200و 87/830±99/ 652كيناز 

را نسبت  يمعنادار يشافزايج نتايكاوري در هر دو روش ر .)P= 02/0(فعال و شناوري در آب متضاد بود 

 يك ينازك ينمقدار سرم كرات شود، مي مشاهده 1در جدول  طوركه همان .يت نشان دادندبه قبل از فعال

 يكاورياز ر يشترب يفعال تا حدود يكاوريدر روش ر فعاليتساعت پس از  24و فعاليت ساعت پس از 

دو روش  ينب گيري اندازه يها از زمان يك يچدر ه ييراتتغ يناما ا. در آب متضاد بوده است يشناور

در  يفعال و شناور يكاوريپس از ر ينازك ينكرات يرمتغ هاي شاخص 1 جدول. )P= 638/0(معنادار نبود 

  .دهد آب متضاد را نشان مي

در  در آب متضاد يروش شناور ين، بcيواكنش ينسرم پروتئ يانگيناختلاف منتايج نشان داد كه 

مقدار  ينهمچن. بود يكسان يكاوريدر دو روش ر ييرروند تغ. دفعال وجود ندار يكاوريرمقايسه با 

 ينمقدار پروتئاختلاف ميانگين در معنا كه  بدان .بود ) P=638/0(يكاوري احتمال آزمون روش ر

 پيش c يواكنش ينمتوسط مقدار پروتئ. نيستدار امعن يآمار لحاظاز  ياوريكدو روش ربين  cيواكنش

فعاليت برابر با  ازساعت پس  يكمقدار  ينا. بود يتربر ل گرم يليم 26/1±886/0ا برابر ب يتاز فعال

در گروه شناوري در آب متضاد  يتربر ل گرم يليم 64/5±329/1در گروه ريكاوري فعال و  228/1±97/5
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در گروه ريكاوري فعال  cيواكنش ينسرم پروتئفعاليت مقدار ساعت پس از  24و  )P=03/0( بود

در هر دو روش . )P=02/0( گروه شناوري در آب متضاد مشاهده شد در يتربر ل گرم يليم 200/1±76/6

 ينمقدار پروتئ شود، مشاهده مي 2 طوركه در جدول همان. . داشته است يدارامعن يشافزا يكاورير

در آب  يشناور يكاوريدر روش رفعاليت ساعت پس از  24و فعاليت ساعت پس از  يك، c يواكنش

 گيري اندازه يها از زمان يك يچدر ه ييراتتغ يناما ا. فعال بوده است يكاورياز ر ركمت يمتضاد تا حدود

  ).P= 638/0(دو روش معنادار نبوده است  ينب

  

در آب متضاد  يناورشفعال و  يكاوريپس از ر) يترالملل بر ل ينواحد ب(يناز ك ينكرات يانگينم. 1جدول 
 متفاوت هاي در زمان

  
در آب متضاد  يفعال و شناور يكاوريپس از ر) يتربر ل گرم يليم( cيواكنش ينپروتئ يانگينم. 2جدول 

  مختلف هاي در زمان
   

 ساعت پس از 24
 فعاليت

يك ساعت پس از 
 فعاليت

بلافاصله پس از 
 فعاليت

حالت استراحت 
)پايه(  

كيناز كراتين
)واحدبرليتر(  

87/830 ± 652/99  19/626 ± 823/84  44/517 ± 343/98  31/182 ± 801/48  
گروه ريكاوري 

 فعال

81/803 ± 200/105  19/612 ± 846/89  25/518 ± 801/97  31/182 ± 801/48  
شناوري در  گروه

 آب متضاد

ساعت پس  24
فعاليت از  

يك ساعت پس 
 از فعاليت

بلافاصله پس از 
 فعاليت

حالت استراحت 
)پايه(  

پروتئين 
گرم  يليم(واكنشي

)بر ليتر  
76/6 ± 200/1  97/5 ± 228/1  32/4 ± 284/1  26/1  ± 886/0  گروه ريكاوري فعال 

42/6 ± 777/1  64/5 ± 329/1  82/4 ± 23/1  26/1  ± 886/0  
شناوري در  گروه

 آب متضاد
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  يو بررس بحث
متضاد پس از فعاليت  در آبمنظور بررسي اثر دو روش ريكاوري فعال و شناوري  مطالعة حاضر به

 هاي يافته. بازيكنان مرد فوتسال انجام گرفت cساز بر سطوح كراتين كيناز و پروتئين واكنشي  درمانده

در آب  يفعال و شناور يكاوريروش ر يرتأث بين ساز هدرماند فعاليتپژوهش حاضر نشان داد كه پس از 

مشابه  يقتحق يندر ا. )1 جدول( ندارد وجود ادارياختلاف معن ينازك ينسطوح سرم كرات متضاد بر

با حالت  يسهدر مقا ساز فعاليت درماندهپس از  ينازك ينكرات يسطوح سرم يزانم يقبل يقاتتحق

 ينساعت پس از تمر 24در  ييراتتغ ينا يزانم ينهمچن. را نشان داد يمعنادار يشافزا استراحت

. دهد مينشان  ينساعت پس از تمر يكو بلافاصله و  ياستراحت هاي را نسبت به زمان يمعنادار يشافزا

هاي آسيب  طور كلي شدت و مدت پروتكل تمريني استفاده شده در اين تحقيق منجر به افزايش پاسخ به

هاي عضلاني  شد كه اين ريز آسيب ساز واماندهساعت بعد از فعاليت  24عضلاني بلافاصله، يك ساعت و 

 يدشد ينمرساعت بعد از ت 8 ينازك يناوج سرم كرات ةنقط. به افزايش آنزيم كراتين كيناز منجر شد

 پس). 29،5( ادامه دارد ينروز بعد از تمر 7و  2 ينمشخص ب يشبا افزا ينبعد از تمر CK يشافزا. است

كه اين  يابد مي يشساعت بعد از ورزش، افزا 24 صطور مشخ هب CK يتمدت، فعال يطولان يناز تمر

 يندر طول چهارم CK يشدو بار در روز به افزا يبدن يدشد يتفعال. افزايش در اين پژوهش مشاهده شد

 ةماند و كاهش آن به دور مي يچهار تا ده روز بالا باق ينو سطوح آن ب شود يمنجر م ينروز تمر

هاي اگرچه اختلاف معناداري در اين مطالعه بين روش. )30(است وابسته  يناستراحت بعد از تمر

 24نتايج نشان داد كه ميزان سطوح كراتين كيناز يك و  ريكاوري بر سطوح كراتين كيناز مشاهده نشد،

. ساعت پس از تمرين در گروه شناوري در آب متضاد نسبت به ريكاوري فعال افزايش كمتري دارد

نظر  به. وست، همس)2006(همكاران  و يلو ج )2009( و همكاران ينگراما يجپژوهش با نتا ينا هاي يافته

با  يق تحق اين بودن همسان علتدر آب متضاد  يدر شناور يكسان آب هاي استفاده از دما رسد مي

 .دارد يآب سرد بستگ يبه دما ينازك ينگزارش شده است كاهش در مقدار كرات. استات پيشين مطالع

كاهش  يجهنت رد و از التهاب يريموجب جلوگ يجادشدها يدر آب سرد توسط انقباض عروق يشناور

 يرذخا يعسر يمترم يقاز طرنيز فعال  يكاورياست كه ر ينبر ا يدهعق). 22( شود مي ينازك ينكرات

 يتدر صورت عدم كنترل شدت فعال ).30( شود مي اوليه به حالت يعموجب بازگشت سر يكوژنيگل

 يعضلان يباحتمال دارد كه بدن ورزشكار دستخوش آس يه،بازگشت به حالت اول ةفعال در دور يكاورير

). 30( بگذارد يهبرگشت به حالت اول ايندبر فر يمعكوس يرو تأث يردقرار گ ينازك ينكرات يشترو تجمع ب
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 يانجر يشدر داخل عضله موجب افزا يانقباض و انبساط متوال يقاز طر تواند در آب متضاد مي يشناور

فشار و  ييراتتغ يقاز طر ينهمچن. دشو يسمخون عضلات شناور در آب و دفع مواد حاصل از متابول

خون به عضلات  يانجر ي،پمپ عضلان يشبا افزا. دهد مي يشخون را به عضلات افزا يانآب، جر يدما

در آب به دما و  يشناور يرتأثهاي  شود يكي از مكانيسم مي ي عضلهساز و موجب آرام يابد مي يشافزا

در عدم تغيير معنادار  كه رسد يمنظر  به ).32(دارد  يدر آب بستگ يشناوراستفاده از روش مدت زمان 

اثر روش شناوري در آب متضاد بر سطوح كراتين كيناز نسبت به روش ريكاوري فعال ناشي از عدم 

. ها در روش شناوري در آب متضاد در اين مطالعه باشداستفاده مناسب از دما و مدت قرارگيري آزمودني

متوسطي  هاي اين تحقيق ورزشكاران آماتوري بودند كه آمادگي جسماني از سوي ديگر، آزمودني

 تر يعورزشكاران نخبه نسبت به ورزشكاران آماتور، به بازگشت سر يمنظم و آمادگ يبدن يتفعال .داشتند

ها از آمادگي  با توجه به اينكه آزمودني). 13(شود  منجر ميپس از فعاليت بيشينه  يهآنها به حالت اول

مدت زمان بيشتري را نياز داشتند تا به  ساز قرار گرفتند، بالايي برخوردار نبودند و تحت فعاليت درمانده

 شكارانورز يجسمان آمادگي كه اند كرده يانب ياديمطالعات ز .حالت اوليه خود قبل از فعاليت بازگردند

شود  مي يهآن به حالت اول تر يعبازگشت سر سببهم  و شود مي ينازك ينهم موجب ترشح كمتر كرات

 ينا ينتفاوت ب. ، در تضاد است)18( و همكاران يليو يجنتا حاضر با يقتحق يجةنتبر همين اساس . )33(

 يها گيري و زمان مشابه اندازه ينحجم تمر. باشد ينيتمر ة برنام يتاز ماه يممكن است ناش يجنتا

 يحاضر دما يقكه در تحق رسد نظر مي به). 34،30،28،16(كند  مي يانرا ب يكساني يجنتا ي،مطالعات قبل

 .باشداستفاده نشده در آب متضاد،  يشناور يقاز طر يهبه حالت اول تر يعبازگشت سر يمورد نظر برا

 يجبر نتا تواند ميگراد  درجة سانتي 38درجه و آب گرم  10سرد  در آب يشناور يدما براساس مطالعات

از سوي ديگر، كاهش يا برگشت سرم كراتين كيناز به حالت قبل از فعاليت  ).35( باشد يرگذارتأث

 يدشد ينساعت بعد از تمر 8 ينازك يناوج سرم كرات ةنقط .ساز به زمان بيشتري احتياج دارد رماندهد

 7و  2 ينمشخص ب يشوابسته است و با افزا يعضلان يببه آس شديد يناز تمر پس CK يشافزا. است

ساعت بعد از  24 صطور مشخ هب CK يتمدت، فعال يطولان ينبعد از تمر .ادامه دارد ينروز بعد از تمر

منجر  ينروز تمر يندر طول چهارم CK يشدر روز به افزا يبدن يدشد يتفعال. يابد مي يشورزش، افزا

  ).5( ماند مي يچهار تا ده روز بالا باق ينو سطوح آن  ب شود يم

سطوح  يزانفعال بر م يكاوريدر آب متضاد نسبت به روش ر يشناور يق،تحق ينا هاي يافتهاساس بر

پژوهش  هاي يافته). 2 جدول(دهد  را نشان نمي داري ااختلاف معن ين،پس از تمر c يواكنش ينپروتئ
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 اداريمعن وتتفا ينهمچن. يابد مي اداريمعن يشافزا ينپس از تمر c يواكنش ينحاضر نشان داد پروتئ

 يناما ا. شد يدهد يكاوريدر هر دو گروه ر ينساعت پس از تمر 24و  يكزمان استراحت، بلافاصله،  ينب

 و همكاران ينيگراما يمطالعات قبل يجحاضر با نتا يقتحق يجنتا. نبود اداردو گروه معن بين ها تفاوت

ساعت پس از  24و يك c يواكنش وتئينمقدار سرم پر يكاورير هاي روش ةدر هم. ستهمسو )2009(

مورد  پروتكل مشابه. دارد يحاضر همخوان يقتحق هاي يافتهرا نشان داد كه با  يمعنادار يشافزا ينتمر

از دلايل عدم تأثير روش شناوري در آب  .باشد يجتشابه نتا يلاز دلا تواند مي يق،در دو تحق استفاده

ساز در اين تحقيق  بعد از فعاليت درمانده cيواكنش ينپروتئ متضاد نسبت به ريكاوري فعال بر سطوح

مطالعات پيشين گزارش دادند كه يكي از . توان به استفادة مناسب از روش شناوري اشاره كرد مي

به حالت قبل از فعاليت روش ) cيواكنش ينپروتئ(تر سطوح التهابي  يعسرها براي بازگشت  بهترين روش

متابوليسم  در يمهمهاي  آنزيم c يواكنش ينپروتئهاي كراتين كيناز و  آنزيم. شناوري در آب سرد است

دماي پايين آب سرد در . شود مي به آسيب و التهاب عضله منجر ها هوازي هستند و تراوش اين آنزيم بي

روش شناوري موجب كاهش دماي پوست و انقباض عروق محيطي و كاهش جريان خون در نتيجه 

كه استفاده از  اند دادهبرخي مطالعات گزارش . شود هاي عصبي مي هاي التهابي و سيگنال كاهش پاسخ

برخي مطالعات نيز . شوده افزايش اولية التهاب و ادم منجر ميشناوري در آب گرم در روش شناوري ب

طور كلي  به). 36(شود  بيان كردند كه اين افزايش اولية التهابي پس از شناوري در آب سرد خنثي مي

 يةبدن به طرف ناح تر يينپا يةخون از ناح ييجا هسبب جاب يدرواستاتيكفشار ه يجاددر آب با ا يشناور

 يسممواد حاصل از متابول تر يعخون به دفع سر يانجر ينا ينهمچن. شود مي ريشناو در طول اي ينهس

 يزاندر آب متضاد بر م يفعال و شناور يكاوريدو روش ر يسةمطالعه مقا يندر ا). 37(شود  مي منجر

. دو روش مشاهده نشد يندر ب يشد كه اختلاف معنادار يساعت بررس 24و  يكدر  cيواكنش ينپروتئ

 cيواكنش ينپروتئ يزاندر آب متضاد را بر م يفعال و شناور يكاورير هاي روش يرتأث ندكيمطالعات ا

 ينپروتئ يزانم. نكردند يانب cيواكنش ينپروتئ يزانرا بر م يمعنادار يرتأث كدام يچكردند كه ه يبررس

 چند روز شده و يبرا c يواكنش ينئپروت يزانم يةاول يشسبب افزا يدشد هاي در ورزش c يواكنش

 ينآزاد شدن پروتئ هاي يسماز مكان يگرد يكي). 13(دهد  مي يسپس سركوب مزمن در ادامه رو

 ةرابط). 13(است  جادشده در عضلاتيا يعضلان يبآس يكوابسته به تحر يدپس از ورزش شد cيواكنش

 يعضلان يببا آس يو سازگار يمدر تنظ يالتهاب يها علت پاسخ به يعضلان يبو آس يالتهاب يستمس ينب

 ينحاضر مقدار پروتئ يقآزادشده در تحق ينازك ينكرات يشبا توجه به افزا). 38(دارد  يخاص يتاهم
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 c 1يواكنش پروتئين شدن آزاد موجب ساز درمانده ينيپروتكل تمر. يافت زايشدنبال آن اف به c يواكنش

بلافاصله،  ين كينازآزاد شدن كرات يزانم يشاز افزا يناش استمكن شد كه م ينساعت پس از تمر 24و

   .باشد ينپس از تمر 24 و يك

  

  گيري نتيجه
 ينو پروتئ ينازك ينر سطوح كراتب عناداريم كه تأثيرنشان داد  يقتحق ينا هاي يافته يطور كل به

 فعاليتفعال پس از  يكاوريرو در آب متضاد  يروش شناوربين دو فوتسال  يكنانباز cيواكنش

كه  توان گفت استفاده از هر كدام از اين دو روش هنگاميبر همين اساس مي. وجود ندارد ساز درمانده

. زمان اندكي تا مسابقه يا فعاليت شديد بدني بعدي وجود دارد، نتايج يكساني را در پي خواهد داشت

 يدبا ،در آب متضاد اظهارنظر كرد يروش شناور يراتتأث ةدربار يشتريب طعيتآنكه بتوان با قا يبرا

 هاي يمآنز روي بر نهاد و نقش آگيرانجام  يرفعالغ يكاورير يها با داشتن گروه يشتريب هاي پژوهش

CK يواكنش ينو پروتئc  دشو يبررسو عملكرد بدني ورزشكاران.  
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Abstract 
Introduction: The purpose of this study was to investigate the effectiveness of 
active recovery and contrast water immersion on serum levels of creatine 
kinase(CK) and C-reactive protein(CRP) after a single simulated team sport 
exercise.Material and methods: Sixteen futsal players were selected with age 
26.4±2.45 yr, height 177.1±4.63cm, weight 73.5±9.82 kg. After implementing 
the simulated team protocol in two separate sessions, the subjects were 
randomly divided into two groups and in one of the recovery methods for 20 
minutes (alternating swim in hot / cold water: 2 minutes in warm water, 38 ° C 
and then 2 minutes in water Cool 15 Degrees or Active Recovery: 8 minutes of 
slow motion, 8 minutes of running and 4 minutes of stretching).CK and CRP 
were evaluated at immediately, 1h and 24h post exercise.Results: CK blood 
concentration was (517.44±98.343) after exercise, (626.19±84.823) at1h and 
(830.87±99.652) at 24h post-exercise after active recovery. CK blood 
concentration was (518.25±97.801) after exercise, (612.19±89.844) at1h and 
(803.81±105.200) at 24h post-exercise after contrast water immersion.CRP 
blood concentration was (4.33±1.284) after exercise, (5.97±1.228) at1h and 
(6.76±1.200) at 24h post-exercise after active recovery. CRP blood 
concentration was (4.28±1.23) after exercise, (5.64±1.329) at1h and 
(6.42±1.777) at 24h post-exercise after contrast water immersion. The results 
show no significant differences in levels of CK and CRP between the two 
methods  of recovery (p<0.05).Conclusion: These findings show that active 
recovery and contrast water immersion followed by team sport exercise lead to 
simillar CK and CRP  responses in futsal players. 
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