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   چكيده
ها از جمله فعال، غيرفعال، ماساژ، كششي، تحريك الكتريكي و تركيبي از اينها مورد توجه قرار اده از انواع بازيافتامروزه استف :مقدمه

  .اما نتايج مطالعات در مورد اثر بخشي آنها متناقض مي باشد. گرفته است
فعال، ماساژ و تركيبي پس از فعاليت شديد اجراي چهار نوع بازيافت فعال، غيرتأثير   بررسي ازاستعبارت  پژوهشهدف اين لذا،  :هدف

  .هوازي، ميزان لاكتات خون، ميزان درك خستگي، احساس توانمندي و درك فشار كار دانشجويان تربيت بدني است عملكرد بيبر
.  كردندصورت داوطلبانه به عنوان آزمودني در اين پژوهش شركت بهخوارزمي از دانشجويان پسر تربيت بدني نفر 12 :شناسيروش
پس از پنج دقيقه . روي چرخ كارسنج اجرا شد فعاليت شديد شش وهله اي ها پس از پنج دقيقه گرم كردن استاندارد، بلافاصلهآزمودني

اندازه فعاليت شديد   دقيقه بعد از اجراي25لاكتات خون بلافاصله، پنج و .  دقيقه انواع بازيافت را اجرا كردند20بازيافت فعال به مدت 
 پس از اجراي آزمون POMSهمچنين آزمون ميزان درك فشار كار و . اي اجرا شد ثانيه30پس از اتمام بازيافت، آزمون وينگيت . ي شدگير

  .وينگيت به عمل آمد
بازيافت  تحقيق نشان داد ميزان تأثيرگذاري نتايج LSDتعقيبي هاي مكرر و آزمونگيربا استفاده از تحليل واريانس با اندازه :هايافته

تركيبي در پاكسازي لاكتات خون، بازيافت تركيبي و غيرفعال در بهبود اوج توان، بازيافت تركيبي در ميانگين توان، بازيافت تركيبي و فعال 
در حداقل توان، بازيافت تركيبي، فعال و ماساژ در شاخص خستگي، بازيافت تركيبي و ماساژ در ميزان درك خستگي و احساس توانمندي 

   )05/0p (باشدشتر از ديگر انواع بازيافت ميبي
بر طبق نتايج پژوهش حاضر به نظر مي رسد اجراي بازيافت تركيبي بيشترين تأثير را در پاكسازي لاكتات خون و بهبود  :گيريجهنتي

  .هوازي، درك خستگي و احساس توانمندي نسبت به بازيافت فعال، ماساژ و غيرفعال داشت عملكرد بي
  عوامل روانشناختيهوازي، ميران درك فشار كار، بازيافت، ماساژ، عملكرد بي :ي كليديهاواژه
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  مقدمه
شناخت دقيق عوامل مؤثر بر اجراي ورزشي به 

هاي تمريني را بر اساس مربيان كمك مي كند تا برنامه
در اكثر مسابقات . ريزي نمايندهاي علمي طرحيافته

 ميداني و غيره فاصله ورزشي مانند كشتي، تكواندو، دو و
ي فعاليت كوتاه است در نتيجه ذخاير انرژي بين دو وهله
ي بدن به طور كامل بازسازي نمي شود كه از دست رفته

  و نيزبه تضعيف اجراي ورزشكار منجر مي گردد
تمرينات شديد تكراري بخش جدايي ناپذيري از تمرينات 

فرادي مي هاي ورزشي تيمي و انسازي در اكثر رشتهآماده
ورزش سنگين باعث توليد مقادير انبوه ). 1(باشد 

اسيدلاكتيك در عضلات اسكلتي فعال مي شود كه تعادل 
تواند از طريق  زند و مي  بازي بدن را به هم مي- اسيدي

 و يا دخالت در مراحل انقباض عضله ATPتوليدمسيرهاي 
 بازيافت  كهفعال باعث نقصان در اجراي ورزشي گردد

ي تواند باعث بازسازي ذخاير انرژي، برداشت و مناسب م
 خون به مقادير PHمصرف لاكتات توليد شده و بازگشت 

هر اندازه جايگزيني در دوره هاي بازيافت . اوليه شود
تر باشد، توانايي بيشتري براي توليد نيرو و يا حفظ كامل

در اين ميان استفاده . توان در تناوب كار بعدي وجود دارد
ع بازيافت نظير بازيافت فعال، بازيافت غيرفعال، از انوا

ماساژ، تحريك الكتريكي، استفاده از كيسه هاي آب سرد، 
تمرينات كششي و يا تركيبي از اين موارد مورد توجه بوده 

يكي از عواملي كه باعث كاهش لاكتات ). 2، 3( است
توليد شده، بازسازي ذخاير انرژي و ميوگلوبين و در نتيجه 

بازگشت به حالت اوليه مي شود، افزايش جريان تسريع 
به اين منظور محققان انجام . خون حين بازيافت است

فعاليت با شدت كم بازيافت فعال را حين بازيافت مفيد 
محققان در مورد تأثير مثبت بازيافت فعال ). 5،4(مي دانند 

به نتايجي از جمله كاهش غلظت لاكتات خون، افزايش و 
تسهيل اجراي ورزشي و كاهش ضربان قلب يا حفظ توان، 
در مقابل برخي تحقيقات به ). 5-8(انددست يافته

اثربخشي بازيافت غيرفعال در مورد افزايش زمان رسيدن 

ماساژ نيز به عنوان يك ). 9( اندبه خستگي اشاره كرده
 بخش كاربرد وسيعي در رقابتهاي روش درماني و آرام

هاي رقابت براي  وهلهماساژ ورزشي بين. ورزشي دارد
بازيافت سريع و مناسب بطور وسيع مورد بررسي قرار 
گرفته است زيرا عقيده بر اينست كه ماساژ به افزايش 
سرعت بازيافت و آمادگي ورزشكار براي رقابت بعدي 

تواند فشار مكانيكي توليد ماساژ مي. )10( كندمي كمك
ز طريق كند كه ممكن است منجر به افزايش جريان خون ا

افزايش فشار سرخرگي و در نتيجه افزايش برداشت و 
از . مصرف لاكتات توليدي پس از تمرين سنگين شود

ديگر فوايد ماساژ مي توان به كاهش تنش عضلاني، 
كاهش سفتي فعال و غيرفعال عضلات، تحريك پذيري 
عصبي، افزايش خاصيت ارتجاعي عضله و زاويه حركت 

ودن و كاهش كوفتگي مفصل، افزايش احساس خوب ب
 انتظار مي رود ماساژ به كهتأخيري عضله اشاره كرد

ورزشكاران در افزايش عملكرد ورزشي و پيشگيري از 
  ).11،3(آسيب كمك كند 

تحقيقاتي كه در اين زمينه انجام شده است به 
نتايجي در رابطه با اثرات مثبت ماساژ ورزشي در دوره 

 قدرت در اجراي بازيافت بر حفظ و يا افزايش كار و
بعدي، كاهش درك خستگي و كوفتگي تأخيري عضله، 

در مقابل ). 12-16(اند پذيري دست يافتهافزايش انعطاف
اند كه ماساژ در برخي ديگر از تحقيقات گزارش كرده

ي بازيافت تأثيري بر كاهش لاكتات ندارد و حتي دوره
ممكن است جريان خون و در نتيجه پاكسازي لاكتات را 

  ).17(ندتر كند ك
همچنين گزارش شده است ماساژ تأثيري بر 
قدرت و عملكرد ورزشي در اجراي بعدي ندارد و ممكن 

). 18، 19(است باعث افت عملكرد ورزشي نيز شود 
دلايل اين تناقض مي تواند تداوم نداشتن ماساژ، كم بودن 
مدت زمان ماساژ، استاندارد نبودن گرم كردن، استاندارد 

اليت بدني قبل از ماساژ و عدم كنترل تغذيه نبودن فع
براي اثر بخشي ماساژ پيشنهاد شده است كه مدت كه باشد
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رسد به نظر مي). 15( دقيقه باشد 15زمان آن بيشتر از 
بازيافت تركيبي فعال با ماساژ درپاكسازي لاكتات و حفظ 
يا افزايش عملكرد ورزشي در اجراي بعدي نسبت به 

 و يا فعال مؤثرتر باشد كه تحقيقات بازيافت محض ماساژ
مانيدرو و  ).20(معدودي در اين مورد انجام شده است 

 دوچرخه سوار مرد 18در تحقيق خود روي ) 2000(دان 
ميزان بازگشت به حالت اوليه را در چهار وضعيت 
استراحت غيرفعال، ماساژ، تركيب استراحت فعال با ماساژ 

ركت كنندگان طي ش. و استراحت فعال مقايسه كردند
 5چهار جلسه در محيط آزمايشگاهي، هر جلسه پس از 

 دقيقه در يكي از شرايط 15كيلومتر ركاب زدن به مدت 
.  كيلومتر ديگر ركاب زدند5تحقيق قرار گرفتند و مجدداً 

اين محققين گزارش كردند تركيب ماساژ و بازيافت فعال 
همچنين . دهدداري كاهش ميزمان اجرا را به طور معني

ي لاكتات خون مي بازيافت فعال و تركيبي باعث تخليه
با توجه به اينكه ميزان درك فشار كار و ). 20(گردد 

تواند بر عملكرد ورزشي حالات روحي و رواني مي
 هاي استانداردتوان از آزمونورزشكاران تأثير بگذارد، مي

 عواملبراي سنجش اين  نيمرخ حالت رواني  نظيرمربوطه
ي با توجه به اينكه در مورد اثر ماساژ در دوره. ه بردبهر

بازيافت كوتاه پس از تمرينات شديد بر لاكتات خون و 
عملكرد ورزشي در اجراي بعدي، تحقيقات نتايج 

بخشي بازيافت اند و در مورد اثرمتناقضي را گزارش كرده
تركيبي ماساژ و فعال در بهبود اجراي ورزشي ورزشكار و 

هاي كمي انجام آن با بازيافت فعال پژوهشي مقايسه
ترين روش بازيافت كه پس گرفته است در نتيجه مناسب

از تمرينات شديد به منظور كاهش لاكتات و بهبود 
. شود، مشخص نيستعملكرد در اجراي بعدي انجام مي

محقق در نظر دارد تا با كنترل بيشتر از طريق استاندارد 
ل از ماساژ، افزايش مدت كردن گرم كردن و فعاليت قب

زمان ماساژ به اين سوالات پاسخ دهد كه آيا انجام چهار 
ماساژ و ( نوع بازيافت فعال، غيرفعال، ماساژ، تركيبي 

پس از تمرينات شديد دوچرخه سواري بر عملكرد ) فعال

هوازي، ميزان لاكتات خون، خستگي و درك فشار كار بي
لاكتات خون با تغيير در تأثير متفاوتي دارد و آيا تغييرات 

عملكرد ورزشي در اجراي بعدي در هر يك از انواع 
  بازيافت همسو است يا نه؟

  
  شناسي تحقيقروش

  :هاآزمودني
دانشجويان  نفر از 12 به منظور اجراي پژوهش

 خوارزمي دانشگاه 1387ي تربيت بدني ورودي سال رشته

حاضر  پژوهش در به صورت داوطلبانه كه ترم پنجم بودند
گيري به شكل نمونه در دسترس شركت كردند كه نمونه

 1ها در جدول شماره ات توصيفي آزمودني مشخص.بود
  . ارائه شده است

  :روش اجرا
ها خواسته شد تا دو روز قبل از انجام از آزمودني

 از .عمليات تحقيق فعاليت بدني خاصي انجام ندهند
 ظر شده آمادگي فعاليت جسماني تجدبد نيپرسشنامه

ها آمادگي جسماني آزمودنيجهت ثبت ميزان تندرستي و 
ي اول جهت آشنايي و آمادگي هفته. استفاده شد

 با پروتكل تمريني و وسايل هاروانشناختي آزمودني
ها طي چهار جلسه سپس آزمودني.  انجام شدآزمايشگاهي
ي سه روز بين جلسات در آزمايشگاه حضور و با فاصله

كه در هر جلسه به صورت متقاطع در چهار يافتند بطوري 
 در جلسه. گروه سه نفري، يكي از انواع بازيافت اجرا شد

- دقيقه استراحت اندازه15 لاكتات خون افراد پس از اول

فرض شده كه لاكتات استراحت در روزهاي  (گيري شد
 و سپس  به مدت پنج دقيقه بر روي )ديگر برابر است

 ( كارسنج چرخ Monak E939با ) كشور سوئداختس 
- وات گرم كرده و كشش كوتاه مدت سه دقيقه80شدت 

فعاليت شديد ها طي  بلافاصله آزمودني. اي را انجام دادند
 وات 300اي روي چرخ كارسنج با  ثانيه30ي شش وهله

اي با  ثانيه30ركاب زدند و بين هر وهله، بازيافت فعال 
 .)15(ات روي چرخ كارسنج اجرا شد  و40شدت 
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با لاكتات خون فعاليت شديد پس از اتمام بلافاصله 
 Sens ساخت شركت Lactate Scout( دستگاه لاكتومتر

Labهمبستگي با روش آلمان ،  Konelab method r = 

اندازه گيري ي سرانگشتي  از ناحيه) )21(   مي باشد0.98
 وات 40 پنج دقيقه بازيافت فعال با شدت شد و سپس
 بعد وله لاكتات خون اندازه گيري شد بلافاصانجام شده 

هاي سه نفري يكي از انواع بازيافت  هر يك از گروهاز آن
 دقيقه بازيافت غيرفعال به 20در گروه اول . را انجام دادند

صورت استراحت در حالت طاقباز، گروه دوم بازيافت 
 وات، گروه 40 زدن با بار ركاب دقيقه 20فعال به صورت 

 دقيقه ماساژ 20اژ به صورت دريافت سوم بازيافت ماس
-ورزشي و گروه چهارم بازيافت تركيبي فعال با ماساژ به

 دقيقه 10 دقيقه بازيافت فعال و بلافاصله 10صورت 
در گروه ماساژ بخش قدامي و . دريافت ماساژ پا، اجرا شد

خلفي هر دو پا، هر بخش به مدت پنج دقيقه و در گروه 
روش .  دقيقه ماساژ داده شد5/2تركيبي هر بخش به مدت 

طي .  ارائه شده است2اجراي ماساژ در جدول شماره 
ي سه نفري براي هاجلسات بعدي جاي هر يك از گروه

با اتمام . اجراي هر يك از انواع بازيافت عوض شد
 در هر جلسه لاكتات خون اندازه گيري مي شد و بازيافت

 براي گرم ات و80ها سه دقيقه با بار  آزمودنيبعد از آن
اي را  ثانيه30ركاب زده و بلافاصله آزمون وينگيت كردن 

در اين آزمون ميزان اوج، ميانگين، حداقل و . اجرا كردند
شاخص خستگي از روي اين نيز  و افت توان ثبت شد
 پس از اجراي  آزمودني هاهمچنين .داده ها بر آورد شد

 و RPE  پرسشنامه ايآزمون ثانيه اي 30 وينگيت آزمون
POMS  آزمون .كردندرا تكميلRPEمورد در 15 شامل 
 بود كه ميزان درك فشار كار توسط فرد را 6- 20مقياس

 مورد بود كه 65 شامل POMS آزمون .كرد ارزيابي مي
نيمرخ حالات رواني يا خلقي را در شش عامل مستقل 

خشم، توانمندي، خستگي و سردگمي در , تنش، افسردگي
ي عمليات در طول دوره. كرد ميهمان لحظه ارزيابي 

ها تا حد ميداني پژوهش مصرف غذايي و دارويي آزمودني

 آزمون از تغذيه يكساني هاي و در روزامكان كنترل شد
  .استفاده كردند

  
  هاي آماريروش

ــه و تحليــل اطلاعــات از روش  ــراي تجزي هــاي ب
چون هـر يـك از       .آماري توصيفي و استنباطي استفاده شد     

بـق طـرح تحقيـق متقـاطع هـر چهـار نـوع              چهار گروه ط  
دادنـد نيـاز بـه      بازيافت را طي روزهاي متوالي انجـام مـي        

هـا از   نرمال بودن توزيـع داده    . ها نبود همسان سازي گروه  
 اسميرنوف مورد بررسي قرار     –طريق آزمون كولموگروف    

هاي پژوهش از روش تحليـل      فرضيه  آزمون جهت. گرفت
 از آزمون  . استفاده شد  تكراريهاي  گيريبا اندازه واريانس  

هـا   براي تشخيص اختلاف هر يك از ميانگين        LSDتعقيبي
ــا اســتفاده از  .شــداســتفاده  ــرمكليــه عمليــات آمــاري ب -ن

  .نجام گرديد ا>05/0P در سطح معني داري SPSS16افزار
  

  هايافته
 هاي تحقيقميانگين و انحراف استاندارد متغير

رفه همراه با آزمون نتايج تحليل واريانس يكط همچنين
تفاوت . است نشان داده شده 3در جدول  LSDتعقيبي 
 دقيقه 20داري در ميزان لاكتات خون پس از معني

بازيافت، بين چهار گروه بازيافتي وجود داشت 
)05/0P< .( آزمون تعقيبيLSD نشان داد لاكتات خون با 

اجراي بازيافت تركيبي نسبت به بازيافت غيرفعال و ماساژ 
 5 با توجه به جدول. )>05/0P(داري كمتر بود بطور معني

بين انواع بازيافت در ميزان اوج، ميانگين و حداقل توان و 
داري هوازي تفاوت معنيهمچنين شاخص خستگي بي

نتايج آزمون تعقيبي بيانگر ). >05/0P(وجود داشت 
ي اوج توان بدست آمده از آزمون وينگيت سكه اينست 

ال اجراي بازيافت غيرفعال بيشتر از تمام اي بدنبثانيه
با بازيافت تركيبي تفاوت معني داري ، بازيافت ها بود

نداشت ولي بطور معني داري بيشتر از بازيافت فعال و 
داري بيشتر از تركيبي بطور معنيماساژ بود و نيز بازيافت 
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ميانگين توان پس از اجراي . )>05/0P( بودبازيافت ماساژ 
اي حالت اوليه تركيبي بطور قابل ملاحظهبازگشت به 

حداقل . )>05/0P( بيشتر از بازيافت فعال و ماساژ بود
توان در گروه بازيافت تركيبي بطور معني داري بيشتر از 

ي بازيافت غيرفعال و در گروه بازگشت به حالت اوليه
. )>05/0P(فعال بيشتر از بازيافت غيرفعال و ماساژ بود

ازي با اجراي سه نوع بازيافت هوشاخص خستگي بي
فعال، ماساژ و تركيبي فعال و ماساژ نسبت به اجراي 

. )>05/0P(داري كمتر بودبازيافت غيرفعال بطور معني
تفاوتي در ميزان درك فشار كار مشاهده نشد ولي ميزان 
درك خستگي حاصل از اجراي آزمون وينگيت با اجراي 

- تركيبي بطور قابلبازگشت به حالت اوليه فعال، ماساژ و 

ميزان . )>05/0P( اي كمتر از بازيافت غيرفعال بودملاحظه
توانمندي در گروه بازيافت تركيبي بيشتر از گروه بازيافت 
فعال و غيرفعال و در گروه بازگشت به حالت اوليه ماساژ 

  .)>05/0P( بيشتر از بازيافت غيرفعال بود
  

  گيريبحث و نتيجه
 پروتكـل تمرينـي، ميـزان       در اين تحقيق با اجراي    

ها از حالـت اسـتراحتي بـه مقـادير          لاكتات خون آزمودني  

-در فعاليـت  . مول بر ليتر افزايش پيدا كرد     بالاتر از نه ميلي   

 عمـدتاً از    ADPهاي شديد انرژي جهت فـسفريله شـدن         
هـوازي گليكـوليز   گلوكز و گليكوژن ذخيره، طي فرايند بي  

بـر اسـاس   . شـود  ميو در نتيجه توليد اسيدلاكتيك حاصل   
اكسيژني، تحت شرايط كمبود اكسيژن هنگامي كه   فرض بي 

ي تنفسي از اكسايش آزاد شدن هيدروژن در انتهاي زنجيره
ي گيرد، بخشي از انرژي مـورد نيـاز بـا غلبـه           آن پيشي مي  

در نتيجـه   . شـود هـوازي بـرآورده مـي     روند گليكـوليز بـي    
شـوند و   مـي هاي اضافي به اسيد پيرويك منتقـل        هيدروژن

اگر اسيدلاكتيك بيشتري در    . گردداسيد لاكتيك انباشته مي   
ي خـون دفـع شـود كـه         عضلات توليد شود بايد بوسـيله     

 يابـد لاكتات خون با افـزايش شـدت ورزش افـزايش مـي           
ي بــدين دليــل كــه بازيافــت فعــال در دقــايق اوليــه). 22(

برگشت به حالت اوليه بعد از تمـرين در افـزايش جريـان             
و دفع لاكتـات خـون و بازسـازي ذخـاير انـرژي از              خون  

باشـد،  هاي بازيافـت مـي    دست رفته مؤثرتر از ديگر روش     
بنابراين در اين تحقيق از پنج دقيقه بازيافت فعال بلافاصله         
بعد از پروتكل تمرين استفاده شد كه باعث كاهش لاكتات          

 20با اجراي   ). 6،  15(مول بر ليتر گرديد     خون تا پنج ميلي   
يقه انـواع بازيافـت، لاكتـات خـون در گـروه بازيافـت              دق

  هامشخصات توصيفي آزمودني :1 جدول
  گروه دانشجويان تربيت بدني         متغيير                                                        

 12                                                   )                 نفر (تعداد     

 23/22±12/1                                                            )سال(سن      

 25/69±66/6                                                       )كيلوگرم(وزن     

  75/173±86/5                                                        )مترسانتي(قد    
  

 پروتكل روش اجراي ماساژ: 2جدول

  درجه  روش اجرا  تكنيك ماساژ
  استروكينگ
  افلوراژ
  نيدينگ

  پيكينگ آپ
  رينگينك
  رولينگ
  افلوراژ

  با هر دو دست و در جهت رو به مركز
  با هر دو دست و در جهت رو به مركز و چند جهته

   و در جهت رو به مركز و برون از مركزبا هر دو دست
  شكل و در جهت رو به مركز  Vبا هر دو دست،

  با هر دو دست و در جهت رو به مركز و برون از مركز و چند جهته
  با هر دو دست و در جهت رو به مركز
 با هر دو دست و در جهت رو به مركز

  ••دوشروع و سپس درجه  •يكبا درجه 
  دودرجه شروع و سپس يك با درجه 
  دوشروع و سپس درجه  يكبا درجه 
  دو شروع  و سپس درجه يكبا درجه 

  يكدرجه 
  دودرجه 
 دودرجه 

  ترهاي عمقيتاثير بر رگجهت :  درجه دو••                    هاي سطحي رگ خونثير بر جريانأ با عمق مناسب جهت ت:درجه يك•
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-تركيبي نسبت به بازيافت غيرفعال و ماسـاژ بطـور معنـي           

ي حاصـل از  وردهآاسـيد لاكتيـك فـر   . تـر بـود   داري پايين 
تواند بطور مـؤثري    هوازي است كه نمي   سوخت و ساز بي   

در ايـن صـورت بـه       . توسط عضلات فعال اسـتفاده شـود      
يابد تا براي تبديل شدن بـه گلـوكز         جريان خون انتشار مي   

همينگز  ).23(به قلب، كبد و عضلات غيرفعال انتقال يابد         
 )2004(و رابرتــسون و همكــاران  ) 2000(و همكــاران 
داري در غلظت لاكتات خـون بـين بازيافـت          تفاوت معني 

كـه بـا نتـايج      )15،  17(ماساژ و استراحت مشاهده نكردند      
ــسوست  ــر هم ــژوهش حاض ــدرو و  .پ و  ) 2000(دان ماني

نشان دادند كـه كـاهش غلظـت        ) 2003(رايت و همكاران    
لاكتات خون در گروه بازيافت فعـال و بازيافـت تركيبـي             

در ). 20،  24(ماساژ و فعال بيشتر از گـروه غيرفعـال بـود            
تحقيق حاضر نيز لاكتات خون با بازيافـت تركيبـي كمتـر            

هده بود ولي بين بازيافت فعال و غيـر فعـال تفـاوتي مـشا             
كاهش غلظت لاكتات خون  )2007(باس و همكاران . نشد

نـسبت بـه بازيافـت غيرفعـال را          در گروه بازيافـت فعـال     

هاي اين پـژوهش تفـاوت      كه با يافته  ) 7(اند  گزارش كرده 
 اجراي پنج دقيقه بازگـشت      احتمالاً اين تفاوت بدليل   . دارد

ي هـا م ـ  ي فعال قبل از اجراي انواع بازيافت      به حالت اوليه  
كاهش لاكتات خون را تا ميزان پـنج ميلـي           باعث   باشد كه 

رسد بازيافت با ماساژ تأثيري بر به نظر مي . مول شده است  
پاكسازي لاكتات خون ندارد ولي در بازگـشت بـه حالـت         

ي تركيبي زماني كه پس از بازيافت فعال، ماساژ كوتاه        اوليه
ن و  شود نه تنها اثر ممانعتي بر جريـان خـو         مدت اجرا مي  

دفع اسيد لاكتيك ندارد، بلكه باعث بهبـود پاكـسازي نيـز            
  .شودمي

بين چهار نوع بازيافت تركيبي، فعال، ماساژ و 
غيرفعال در ميزان اوج توان حاصل از اجراي آزمون 

اوج داري وجود داشت بطوري كه وينگيت تفاوت معني
توان بدست آمده بدنبال اجراي بازيافت غيرفعال بيشتر از 

 بازيافت ها بود، با بازيافت تركيبي تفاوت معني داري تمام
نداشت ولي بطور معني داري بيشتر از بازيافت فعال و 

داري بيشتر از ماساژ بود و نيز بازيافت تركيبي بطور معني

  هاي متغيرهاي تحقيقاطلاعات آماره:3جدول
  غيير هامت  انواع بازيافت

 Pمقدار  F  غير فعال  تركيبي  ماساژ  فعال

  -  -  74/1 ±40/0  74/1 ±40/0  74/1 ±40/0  74/1 ±4/0  لاكتات استراحت
  9/0  18/0  41/9 ±87/2  9±26/3  21/9 ±01/3  9±36/3  لاكتات بلافاصله بعد فعاليت

  83/0  28/0  25/6±32/2  84/5 ±28/2  89/5±77/1  91/5±46/1   دقيقه بعد از فعاليت5لاكتات 
 * 03/0  3/33  † 57/3 ±78/1  7/2±04/1  † 1/3 ±37/1  02/3 ±0/ 66   دقيقه بازيافت20لاكتات بعد از 

 * a  22/3  03/0 •716 /55 ±118  57/708±120  † 72/687±115  38/689±108  اوج توان بي هوازي

 * 04/0  06/3  25/554±89  62/555 ± 84  † 543 /29±90  † 546 /27±79  ميانگين توان بي هوازي

 * 01/0  06/4  •06/352  ±77  53/383±63  •87/359 ±72  74/381±66  حداقل توان بي هوازي

 * b  5± 35/46 b •  81/8± 15/45 b  95/6±32/51  76/5  003/0 46/44 ±64/6  (%)شاخص خستگي 

  78/0  36/0  33/14 ±37/1  6/14 ±42/1  75/14 ±48/1  8/14±1/ 33  ميزان درك فشار كار
 * b  64/2± 67/13 b  99/1± 83/14 b  12/2± 17/17  71/9  001/0 15 ±95/1  ميزان درك خستگي

 * b  88/1±92/21 b  71/2± 58/19  21/4  01/0 58/21 ±53/2  †20 ±2 /82  ميزان احساس توانمندي

 . انحراف استاندارد ارائه شده است±به صورت ميانگين  Wسب وات هاي مربوط به توان بر حو دادهmmol/l مول بر ليتر هاي مربوط به لاكتات خون برحسب ميليداده
 .ازيافت تركيبي داراي تفاوت معني دار مي باشد با ب †
 . با بازيافت فعال داراي تفاوت معني دار مي باشد •
aبا ماساژ داراي تفاوت معني دار مي باشد  . 
bبا بازيافت غير فعال داراي تفاوت معني دار مي باشد . 
  .باشد معني دار مي05/0كمتر از  ر سطحد* 
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در ) 2004(آرگريس و همكارانش . بازيافت ماساژ بود
تحقيقي كه تمرينات سرعتي كوتاه مدت تكراري 

 را انجام دادند نتيجه گرفتند كه براي برروي شناگران
 يه اوليتحفظ توانايي سرعت، بازگشت به حال

 رابرتسون و همكاران ).25 (تر استغيرفعال مناسب
بيان مي كنند كه اوج توان پس از بازيافت ماساژ ) 2004(

كه همسو با ) 15(تر از بازيافت غيرفعال مي باشد پايين
نولي وهمكارانش كا. هاي تحقيق حاضر استيافته

كه سه دقيقه بازگشت به اندگزارش كرده)2003(
 اوج و متوسط توان را در مقايسه ، فعاليحالت اوليه

ولي در اين ). 6 (دهدبا بازيافت غيرفعال افزايش مي
تحقيق اوج توان با بازيافت غيرفعال بيشتر از 
بازيافت فعال بود كه دليل اين تناقض ممكن است 

احتمالاً اوج توان . مان بازيافت باشدتفاوت در مدت ز
پايين پس از اجراي بازيافت با ماساژ نسبت به بازيافت 
غيرفعال و تركيبي را مي توان به دليل كاهش ظرفيت توليد 

با كاهش مدت زمان ماساژ در . نيرو در اثر ماساژ دانست
توان بازيافت تركيبي شاهد اوج توان بالا هستيم كه مي

- كاهش زمان ماساژ تأثير منفي آن بر فعالنتيجه گرفت با 

با اينكه ميزان لاكتات ). 3(يابد سازي عضلاني كاهش مي
خون با بازيافت غيرفعال بيشتر بود ولي اين گروه از اوج 

با توجه به اينكه حفظ نيروي . توان بالاتري برخوردار بود
  PHتوليد شده به هنگام ورزش خيلي شديد وابسته به

 موجود PCrاست، اما توليد نيرو در ابتداي كار بيشتر به 
وابسته مي باشد بنابراين احتمالاً اوج توان بالا با اجراي 

نسبت به مقدار  PCr دخايربازيافت غير فعال بيشتر به 
  ).26(لاكتات مرتبط است 

نتايج بدست آمده از تحليل آماري نشان داد كه 
عال، ماساژ و غيرفعال در بين چهار نوع بازيافت تركيبي، ف

ميزان ميانگين توان حاصل از اجراي آزمون وينگيت 
ميانگين توان پس از اجراي . داري وجود داردتفاوت معني

ي تركيبي نسبت به اجراي بازيافت بازگشت به حالت اوليه
بنابراين . اي بيشتر بودفعال يا ماساژ به طور قابل ملاحظه

ين گروه بيشتر مي باشد و اين ميانگين كار انجام شده در ا
به معناي اجراي بهتر با اين بازيافت نسبت به اجراي 

) 2000(مانيدرو و دان . بازيافت فعال و ماساژ مي باشد
گزارش كردند تركيب ماساژ و بازيافت فعال زمان اجرا را 

همينگز و ). 24(دهد داري كاهش ميبه طور معني
قيقه ماساژ بر تكرار  د20نتيجه گرفتند ) 2000(همكاران 

كه همسو با نتايج ) 17(عملكردهاي ورزشي تأثيري ندارد 
-تواند تأثير منفي بر فعالماساژ مي. باشداين پژوهش مي

سازي عضلاني، سفتي عضله و در سازي عصبي و نيز فعال
). 15(نتيجه ظرفيت نيروي توليدي عضله داشته باشد 

روي توليدي براي كاهش اثر منفي ماساژ بر ظرفيت ني
عضله پيشنهاد شده است كه بايد مدت ماساژ در حين 

). 3( دقيقه باشد 15 تا 10بازيافت بين دو اجراي متوالي 
مبني بر ) 2006(بروكس و همكارانش  ي پژوهشنتيجه

گريپ پس از پنج دقيقه ماساژ دستي بهبود عملكرد هند
ا توان بالا ب  ميانگينرواز اين). 12(مؤيد اين ادعاست 

احتمالاً به دليل  انجام بازيافت تركيبي در تحقيق حاضر،
همچنين اين  .باشد دقيقه مي10مدت كمتر ماساژ تا 

موضوع مي تواند ناشي از ميزان لاكتات خون پايين پس از 
اگر اسيد لاكتيك به سرعت . اجراي بازيافت تركيبي باشد

ازعضلات دفع نشود، باعث ايجاد درد و خستگي عضلاني 
 فيزيولوژيك، اسيدلاكتيك PHهاي در ارزش. شودمي

تقريباً بطور كامل به دو يون لاكتات و هيدروژن تجزيه 
دهد كه بر اثر هاي انجام شده نشان ميشود و پژوهشمي

توان توليد هاي هيدروژن و لاكتات، ميافزايش غلظت يون
 بنابراين احتمالاً ميانگين توان بالا با اين نيرو را مهار كرد

نوع بازيافت به دليل خستگي كمتر در اثر دفع بيشتر 
  ).3(باشد لاكتات مي

در اين پژوهش حداقل توان پس از اجراي 
ي تركيبي و فعال نسبت به ديگر بازگشت به حالت اوليه

اي بيشتر بود كه بيانگر انواع بازيافت به طور قابل ملاحظه
ميزان  .هاي آخر آزمون بوده استحفظ توان بهتر در ثانيه

هوازي در گروه غيرفعال نسبت به خستگي بي شاخص



 هاي فيزيولوژيك و روانشناختيتاثير نوع بازيافت بر شاخص

)49(  1391بهار و تابستان /7ي اپيپ /1 شماره /چهارم سال                                ي                                                       حركت ستيز علوم و ورزش

رابرتسون . اي بيشتر بودها به طور قابل ملاحظهديگر گروه
 20نيز گزارش نمودند پس از اجراي ) 2004(و همكاران 

دقيقه ماساژ نسبت به بازيافت غيرفعال، شاخص خستگي 
در  ).15(در اجراي فعاليت دوم كاهش يافته است 

اگرچه اوج توان در گروه غيرفعال بالا بود،  ضرپژوهش حا
ولي شاخص خستگي زياد در اين گروه بيانگر عدم 

-باشد كه ميمي هاي آخرتا ثانيه توان بالا توانايي درحفظ

لاكتات خون بيشتر پس از انجام اين نوع  تواند ناشي از
در گروه بازيافتي ماساژ اگرچه اوج توان . بازيافت باشد

ها د ولي افت توان كم نسبت به ديگر گروهتر بوپايين
ميزان درك . بيانگر اين است كه حفظ توان بهتر بوده است
ي غيرفعال خستگي پس از اجراي بازگشت به حالت اوليه

نسبت به اجراي سه نوع بازيافت فعال، ماساژ و تركيبي و 
با انجام بازيافت فعال نسبت به بازيافت باماساژ به طور 

با ) 2008(ار اوگاي و همكاران . بود يشترداري بمعني
بررسي تأثير ماساژ بر خستگي و عملكرد ورزشي بدنبال 

كنند ماساژ باعث تمرين شديد دوچرخه سواري بيان مي
كه با نتايج ) 14(شود بهبود عملكرد و درك خستگي مي

تواند به رفع اثرات ماساژ مي. تحقيق حاضر همسوست
ماساژ در ضمن اينكه تا . خستگي عضلاني كمك نمايد

حدودي باعث رفع درد و تنش عضلات مي گردد مي 
سازي عمومي و افزايش احساس خوب تواند باعث آرام

ميزان توانمندي پس از اجراي بازگشت ). 3(بودن شود 
و ماساژ نسبت به اجراي دو نوع  ي تركيبيبه حالت اوليه

. ودداري بيشتر ببازيافت فعال، غيرفعال به طور معني
هاي مكرر عضلاني در حين فعاليت ورزشي و انقباض

تلاش با تمام شدت در مسابقه اغلب به سفتي و سختي 
در طي استفاده از ماساژ، عضله با . شودعضلات منجر مي

گردد يا به تنش بيش از حد به وضعيت طبيعي خود باز مي
شود و ي ماساژ داده شده شل ميصورت موقت ناحيه

ي تواند در نتيجهافتد كه ميني اتفاق ميسازي عضلاآرام
-بطور كلي مي ).10،3(فعاليت سيستم پاراسمپاتيك باشد 

سواري دنبال فعاليت شديد دوچرخهتوان گفت كه به
اجراي بازيافت تركيبي بيشترين تأثير را در دفع اسيد 

هوازي، ميزان درك لاكتيك خون، بهبود عملكرد بي
 به ديگر انواع تسبن خستگي و احساس توانمندي

 .بازيافت دارد

هاي تحقيق، اگر بين دو فعاليت يا بر اساس يافته
رقابت ورزشي بازيافت كوتاه مدت اجرا شود و اوج توان 
در رقابت دوم حائز اهميت باشد، بهتر است از بازيافت 

ميانگين توان يا كل  غيرفعال يا تركيبي استفاده شود و اگر
بازيافت تركيبي  شد بهتر استكار انجام شده مد نظر با

به دنبال فعاليت كه كلي مي توان گفت  بطور.استفاده شود
ري اجراي بازيافت تركيبي بيشترين شديد دوچرخه سوا

هوازي،  را در دفع لاكتات خون و بهبود عملكرد بيكارايي
ميزان درك خستگي و احساس توانمندي نسبت به ديگر 

  .داشته باشدها انواع بازيافت
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Abstract 
Introduction: To day, the use of recovery  as a active, passive, 
massage, stretching, electrical stuimualtion and combination of 
them have been attention, but, the results of studied on their 
effectiveness is conflicting 
purpose: The purpose of this research was to study effect of four 
types of recovery, namely: active recovery, passive recovery, 
active combined massage, and massage after intense activity on 
anaerobic function, blood lactate, rating of perceived fatigue, 
rating of perceived vigor and finally on the rating of perceived 
exertion on the physical education students. 
Materials and Method: 12 male students of Kharazmi University 
Voluntary participated as the subjects of this study. Firstly, these 
subjects performed standard warm up for 5 minutes on the cycle 
ergometer, and then immediate completed six stage high 
intensity bouts of exercise on a cycle ergometer. After five 
minutes active recovery, subjects practiced different recoveries 
for 20 minutes with cross design way. Blood lactate was 
measured 0, 5 and 25 minutes after intense activity. At the end of 
recovery, the Wingate test performed in 30 seconds. 
Results: one way analysis of variance with repeated measuring 
and the LSD test demonstrated that the efficiency rating of 
combined recovery on blood lactate cleaning, combined and 
passive recovery on peak power improvement, combined 
recovery on average power improvement, combined and active 
recovery on minimum power improvement, combined, active and 
massage recovery on fatigue index improvement, combined and 
massage recovery on the Rating of perceived exertion and rating 
of perceived vigor improvement  is higher than other types of 
recovery (p <0.05). 
Discussion and Conclusion: based on research results it 
seems that the combined recovery has the highest effect on 
cleaning the blood lactate, improving anaerobic function, rating of 
perceived fatigue and perceived vigor than other types of 
recovery. 
Key words: recovery, massage, anaerobic performance, rating 
of perceived exertion, psychological factors 
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