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Abstract: 

 
Background: Proper recovery can affect complex balance, psychomotor, and fatigue 
performance. So, the present study aimed to investigate the effect of cumin intake following 
partial sleep deprivation (PSD) on the oxidation of carbohydrates and fats and some 
cardiorespiratory indices in student-athletes. 
Materials and Methods: The study was quasi-experimental with cross-sectional design. 
The subjects were 18 female student-athletes (Age: 18-25 years), who were recruited 
voluntarily. Then, they were assigned into immersion in cold water, immersion in cold 
water, placebo (including dextrose) and immersion in cold water with supplementation. 
Caffeine and placebo were taken one hour before the test and after one hour, the participants 
took balance, Bruce and Vienna tests. Repeated analysis of variance and Bonferroni 
correction test were used at the significance level of 0.05. 
Results: Exhaustion time and heart rate in student-athletes improved significantly after 
immersion in cold water and caffeine consumption (P≤0.05). Also, motor and motor 
function (reaction speed) improved with caffeine consumption (P≤0.05). On the other hand, 
the indices related to static and dynamic balance were not significantly different (P≥0.05). 
Conclusion: Caffeine supplementation and immersion in cold water affect the indicators of 
fatigue and psychomotor function in student-athletes following a burn out exercise protocol. 
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 - يو عملكرد روان يبر تعادل، خستگ ينمكمل كافئو مصرف  در آب سرد يورغوطه يرتأث
  ورزشكار ياندانشجو يحركت
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 مقدمه

 يمسائلبهبود عملكرد ورزشي در ورزشكاران همواره از 
اجراي بهينه و مطلوب مربيان ورزشي بوده است.  موردتوجهكه  است

هاي ورزشي، حاصل تعامل پيچيده عوامل فيزيولوژيك، مهارت
ژنتيك، زيست حركتي، آنتروپومتريك و درنهايت انتخاب يك روش 

پس از انجام يك فعاليت شديد، . ]1[است ريكاوري  مطلوب جهت
كه يك عامل شود هاي ساختاري در عضلات مشاهده ميآسيب

هاي عضلاني آسيب .]2[محدودكننده براي عملكرد عضلاني است 
طريق كاهش قدرت ايزومتريك عضلات، تغيير در از ورزش ازناشي

ها به دامنه حركتي مفصل، تغيير در قطر عضله و تراوش برخي آنزيم
   .]3[ شودداخل خون مشخص مي
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آسيب در عضله اسكلتي در حال فعاليت، موجب كاهش در منابع 
از فعاليت ورزشي، وسازي ناشيهاي سوختانرژي، تجمع فرآورده

در اين شرايط، زمينه براي ضرورت . شودخستگي و افت عملكرد مي
شود. ريكاوري در ورزش يك جزء يك ريكاوري مناسب فراهم مي

ترين ويژگي آن كمك ي تمرين است. مهماساسي و مهم از الگوي كلّ 
از تمرين يا هاي ناشيكاهش آسيب به ورزشكار براي تداوم تمرين،

مسابقه و درنهايت دستيابي به عملكرد بهتر براي مسابقه يا تمرين 
. ريكاوري شامل ]4[است  ترينييشببعدي بدون رسيدن به مرحله 

اي، حركات كششي ايستا، هاي متعددي از راهبردهاي تغذيهروش
 فعال، بازيابي غيرفعال، كرايوتراپيماساژ، خواب كافي، بازيابي 

Cryotherapy وري در آب سردو غوطه water -Cold

immersion هاي وري در آب سرد، يكي از روشغوطه .]5[ است
 هدف وسيله مربيان و ورزشكاران، بامحبوب ريكاوري است كه به

روند بهبود اجراي عملكرد افراد پس از تمرين و مسابقه  تسريع در
 مسائلي يكي از حركت -عملكرد رواني  .]6[شود استفاده مي

ار بر عملكرد فيزيولوژيكي و جسماني در ورزشكاران بوده أثيرگذت
ي ورزشكار را در حين جسمانهاي عملكرد يتظرفتحقق  كه امكان

د. ارتباط ميان سيستم عصبي مركزي و پيراموني كنيمفراهم رقابت 

  خلاصه:
هدف ي خستگي تأثيرگذار باشد. هاشاخصحركتي و  - تواند بر عملكردهاي پيچيده تعادلي، روانييمريكاوري مناسب  سابقه و هدف:

سييقتحق يناز ا ستگو غوطه ينمكمل كافئ يرتأث ، برر شاخص خ سرد بر تعادل،   يكمتعاقب  ،يحركت – يو عملكرد روان يوري در آب 
  ورزشكار بود. يانساز در دانشجودرمانده يپروتكل ورزش
دختر با  ورزشكار ياندانشجو يهكل شامل ،يجامعه آماربود.  صورت متقاطعبه يقو طرح تحق يتجربيمهن ،حاضر يقتحق ها:مواد و روش

سني  شجو به 18 سال بود كه از اين تعداد 25تا  18دامنه  صادفيرصورت غدان شدند.در هايو از نمونه يت سترس انتخاب  هاي آزمودني د
وري در آب غوطه و شامل دكستروز)دارونما ( + وري در آب سردغوطهوري در آب سرد، نفر بودند كه در چهار حالت غوطه 18 تحقيق
ساعت از يكو بعد از  انجام شدساعت قبل از انجام آزمون يكو دارونما  ينكافئمصرف  .مطالعه شدند ينكافئهمراه مصرف مكمل سرد به
 05/0 يداريدر سطح معن يبونفرون حيمكرر و تصح انسيوار ليگرفته شد. از آزمون تحل ينابروس و و، تعادل يهاآزمون كنندگان،شركت

  استفاده شد.
وري در آب سرد و مصرف كافئين داري پس از غوطهطور معنيزمان رسيدن به واماندگي و ضربان قلب در دانشجويان ورزشكار به نتايج:
ست ( بهبود سرعت عكس -). همچنين عملكرد رواني P>05/0يافته ا صرحركتي ( ). از طرف P>05/0( ف كافئين بهبود يافتالعمل) با م
  ).P<05/0داري نداشت (ي مربوط به تعادل ايستا و پويا اختلاف معنيهاشاخصديگر 
صرف مكمل كافئ گيري:نتيجه شاخصو غوطه ينم سرد بر  ستگ يهاوري در آب  پروتكل  يكمتعاقب  حركتي -ي و عملكرد رواني خ
  است. مؤثر ،يان ورزشكاردانشجودر (ازپااندازنده) ساز درمانده يورزش
 وري در آب سرد، كافئين، خستگي، تعادلغوطه كليدي: گانواژ
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 يهامهارتعضلاني و قابليت حركتي با تعامل  -با سيستم اسكلتي 
 يهاسال در. ]8،7[ شوديمحركتي و فيزيولوژيك محقق  -رواني 
و  ورزشكاران از بسياري توجه كه نيروافزاهاييكمك از يكي اخير

محصول  كي نيكافئ. ]9[است  ينئكاف كرده، جلب خود به را مربيان
مواد محرك در سرتاسر  ينترپراستفادهو  نيتراز مهم يكيو  ياهيگ

 نيبدن كافئ يهابافتها و ارگان يتمام كهييجاآن ازجهان است. 
. مقدار گذارديبدن اثر م يبر تمام نيكافئ نيبنابرا كنند،يرا جذب م

 قيطرمنتقل و ازبه كبد  ،مانديم يخون باق انيكه در جر ينيكافئ
 در تغيير طريقاز توانديم كافئين. ]10[ شوديادرار از بدن دفع م

 دبهبو و يرهوشيا يشافزا موجب ،كنشوا نماز يا تمرين رفشا كدر
 يرها به تأثپژوهش يدر برخ .]11[ دشو حركتي -رواني  دعملكر
و  Jordanمثال،  يشده است. برا اشاره يزبر كانون توجه ن ينكافئ

بر سطح  يرتأث يقطراز ينكه كافئ كردند يانب) 2014همكاران (
و  يفتكل يكاهش خطاها بهپردازش توجه  يو ارتقا يختگيانگ

 يفدر تكل يپاسخ مناسب و اعمال جبران يبرا ،بهبود زمان واكنش
تواند به دو روش سرد مي وري در آبغوطه .]12[كند يكمك م
بدن (سر زير آب قرار  وري كلّوري موضعي و غوطهغوطه
گيرد) انجام شود. روش موضعي كه در آن عضلات و اندامي نمي

در آب سرد قرار  ،اند و نياز به ريكاوري دارندكه فعاليت كرده
وري، دماي آب و روش غوطه دو متغير مهم در .]14،13،7[گيرند مي

وري، متناسب با نوع تمرين وري است. دما و زمان غوطهزمان غوطه
 يقاتتحقدر  .]15[تواند متفاوت باشد گيري ميو متغير مورداندازه

روش  ينشده در اآب استفاده يدمات كه اس شده يانبمروري 
و زمان  گراديسانتدرجه  14ممكن است از صفر تا  يكاورير

 باشد يرقه متغيدق ينتا چند يهثان يندر آب سرد از چند يريقرارگ
 يو مشخص يژهو روش استفاده و نامهيوهش يچ، هوجودينباااما  .]16[

 همكاران وSurenkok  .]14[ آن ذكر نشده است يتاكنون برا
 از بعد بلافاصله را بسكتبال كنانيباز يستايا تعادل كاهش) 2008(

 بعد كنانيباز نيا تعادل يول كردند، گزارش خي يهاسهيك از استفاده
و  Surenkok( افتين كاهش سردكننده ياسپر از استفاده از

) بيان كردند 2015و همكاران ( Tanoكه يلحادر. )2008 ،همكاران
دقيقه منجر به بهبود  15مدت درجه به 5در آب سرد  وريغوطهكه 

پوررحيم . ]17[ شوديمتعادل و كنترل وضعيت قامتي افراد سالم 
) نشان دادند كه تمرين مقاومتي همراه 1398قورقچي و همكاران (

تواند آسيب عضلاني و التهاب را وري در آب سرد ميبا غوطه
 و منجر به كاهش خستگي شود متعاقب فعاليت حاد كاهش دهد

پيشنهاد كردند كه مزاياي استفاده از برخي تحقيقات نيز  .]18[
مشخص نيست، زيرا ممكن است با  كاملاًوري در آب سرد غوطه

كاهش سرعت هدايت عصبي، انقباض عضلاني و عملكرد بدني 

بگذارد. اما ممكن  يرتأثحركتي  -رواني  عملكردهمراه باشد و بر 
 ،19[عمقي و تعادلي نداشته باشد  بر عملكرد حسّ تأثيرياست 

 يتفعال مصرف كافئين قبل از ينب يارتباط مثبت كهييجاآن از .]20
مصرف شايع آن  نيز و ]12[كاهش خستگي وجود دارد و ي ورزش

در آب سرد و مصرف  وريغوطهبا  توانيمبين ورزشكاران، آيا 
مثبتي بر عملكرد  يرتأثساز، وامانده هاييتفعالمكمل كافئين قبل از 

 حركتي ورزشكاران داشت. -تعادلي و رواني 

  
  هامواد و روش

يته اخلاق دانشگاه علوم پزشكي ماين تحقيق به تصويب ك
 يقروش تحق ) رسيد..1397.401IR.QUMS.RECقزوين (كد 

بود. و دوسو كور  متقاطع صورتبه يقو طرح تحق يتجربيمهحاضر ن
 18 امام خميني قزوين الملليبيندانشــگاه  ياندانشــجو يــناز ب

 قد سال، 01/20±53/0سن با ميانگين ( كاررزميدانشجوي دختر 
توده  يهنماكيلوگرم،  54/56±54/2وزن  متر،سانتي 57/6±50/163
استراحت ضربان قلب ، و بر مترمربع كيلوگرم 19/21±85/1 يبدن
دسترس و در غيرتصادفي صورتبه) دقيقه در ضربه 15/5±63/93

 Polarسنج يق ضربانطرها از ضربان قلب آزمودني شركت كردند.
د شامل: ومعيارهاي ورسنجش قرار گرفت. مورد، H10Tمدل 

سال، و  25 يال 18 ي، دامنه سن25تا  18با نمايه توده بدني دختران 
معيارهاي و ، ]7[ يتزبورگپخواب  يفيتدر آزمون ك 5نمره بالاتر از 

 يهااز رشته يكي در يتفعالقيق عبارت بودند از: حورود به ت
 3، سابقه ورزشي حداقل كاراته، تكواندو و جودو يرزم يورزش
عدم يات، استعمال دخان يامصرف دارو و  يماري،سابقه بعدم سال، 

 ييو علاقه و توانابودن و داراگذشته  ماه 6 در ينمصرف مداوم كافئ
 كنندگانشركتتمام  بود. يلازم جهت شركت در ورزش هواز يبدن

فعاليت براي شركت در مطالعه، پرسشنامه كتبي  نامهرضايتفرم 
) را براي PAR-Qپزشكي و پرسشنامه آمادگي براي فعاليت بدني (

هاي . در روز اجراي پروتكل]21[ شروع فعاليت بدني تكميل كردند
در مرحله خونريزي چرخه قاعدگي قرار  كنندگانشركتتمريني، 
بر عدم مشاركت در ، مشتملمعيارهاي خروج از تحقيقنداشتند. 

 قبلتفاده از دارو در حين آزمايش بود. طور استمريني و همين هبرنام
طرح تحقيق،  بنديزمانتوجه به برنامه ، باهاآزموناز شروع 

شامل قد، وزن، شاخص توده ها آزمودنيآنتروپومتريك  هاياندازه
بادي كامپوزيشن  دستگاهتوده بدون چربي ( ، درصد چربي بدن وبدن
هفته قبل از شروع آزمون يك )، ساخت كره جنوبيZeus مدل
با محيط آزمون و  در جلسات تمريني هاآزمودنيشد.  گيرياندازه
گاه از هر آزمودني در آشنا شدند. آن اجراي مراحل آزموننحوه 
گرفته شد. آزمون  روز استراحت بين جلسات 3با جلسه  چهار



  و همكاران ييرضا
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) 1متقاطع و تصادفي در سه حالت ( صورتبهدانشجويان ورزشكار 
: اجراي پروتكل وريغوطه) 2(كنترل: اجراي پروتكل واماندگي، 

 وريغوطه) 3(ا مچ پا در آب سرد، تجزئي  وريغوطهواماندگي و 
جزئي تا مچ پا در  وريغوطه، دارونما: اجراي پروتكل واماندگي -

 - وريغوطه) 4دارونما، و ( عنوانبه دكستروزو مصرف  آب سرد
جزئي تا مچ پا در آب  وريغوطهاجراي پروتكل واماندگي، مكمل: 

سال يكدر دختران  شد. گيريآزمون مكمل كافئينو مصرف  سرد
با تشكيل  .داشتندرا  يمنظم رزم يناتتمر جلسه 3 ياهفته گذشته

 هاآزمودنياز پ، اَطريق واتسرساني و آموزشي ازيك گروه اطلاع
دهند و از ن درخواست شد كه رژيم معمول و روزانه خود را تغيير

دارويي  ،مصرف هر نوع مكمل غذايي پرهيز كنند و در طول دوره
از افراد  چنينهماستفاده اطلاع دهند،  درصورتمصرف نكنند و 
انجام طرح  ساعت پيش از اجراي پژوهش و طي 24خواسته شد كه 

از مصرف چاي، قهوه و يا هر  باشند، وفعاليت سنگين نداشته 
  خودداري نمايند. شدتبهدار خوردني كافئين

  و دارونما نحوه مصرف مكمل
مكمل و گروه دارونما  - وريغوطهگروه  هاييآزمودن

 (شامل دكستروز) دارونما يا ينكافئ ،از آغاز آزمون يشساعت پيك
از وزن بدن در قالب  يلوگرمهر ك يبه ازا گرميليم 6مقدار را به 
كردند. رنگ مشابه مصرف  و با گرمييليم 500 ينيژلات يهاكپسول

واردكننده  شركتصورت قرص (ساخت ايران و مكمل كافئين به
المللي كارن تحت ليسانس كانادا) با شماره باركد بين

از و بود  1228238697و كد مجوز بهداشتي  6261405181532
  خيام در شهر قزوين تهيه گرديد. داروخانه

  وري در آب سردغوطه
وري موضعي پاها در آب سرد صورت غوطهوري بهغوطه

دقيقه انجام شد.  15مدت گراد و بهدرجه سانتي 11با دماي 
 مچ پاتا را ها در وضعيت نشسته روي صندلي، پاهاي خود آزمودني

دادند. دماي آب توسط دماسنج در داخل مخزن آب سرد قرار مي
صورت شد. پاها در داخل مخزن آب بهكنترل مي، FT09  بيورر مدل

دقيقه، خستگي  15گرفت كه با توجه به زمان كاملاً راحت قرار مي
در پاها شكل نگيرد. گروه كنترل در اين مدت، ريكاوري غيرفعال 

  .]22[دادند گونه فعاليتي انجام نميداشتند و هيچ
  حركتي و شاخص خستگي -ارزيابي عملكرد تعادلي، رواني 

 صبح 7ناشتا در ساعت  صورتبه در هر مرحله هايآزمودن
 يشگاهدر آزما بعد از حضوراجراي پروتكل حضور يافتند.  در محلّ

صبحانه  يك المللي امام خمينيفيزيولوژي ورزشي دانشگاه بين
 اييهتغذ ،پروتكل يو تا زمان اجرا مصرف كردند يزوكالريكا
شدن و گرم كردن)، دقيقه (جهت آماده 30بعد از  نداشتند. يگريد

) كه H10سنج پولار (مدل ضربان همراهبه 9در ساعت  هايآزمودن
 نوار گردان، روي شتدر زير قفسه سينه و چسبيده به بدن قرار دا

. ملاك پروتكل بروس را تا رسيدن به واماندگي انجام دادند ،رفته
خستگي شديد توسط آزمودني و عدم توانايي براي  ،پايان آزمون

 پسو  قبل. يافتيمصورت پروتكل پايان ادامه دويدن بود و در اين
مقدار ضربان  هايآزمودن يطكنترل شرا يبرا آزمون بروس انجام از

 15مدت به هايآزمودن ،پس از واماندگي قلب و فشارخون ثبت شد.
و  گرفتنديمدقيقه در وضعيت نشسته و راحت روي صندلي قرار 

 مچ پاتا را پاهاي خود در آب سرد  وريغوطهگروه  هاييآزمودن
 هايآزمودناز  آن از پس .دادنددر داخل مخزن آب سرد قرار مي

 تعادل از دستگاه يابيدر ارزآزمون تعادل ايستا و پويا به عمل آمد. 
 Goodساخت كشور فنلاند ( good balance سنجتعادل

Balance system, Metitur Oy, Jyvaskyla, Finland (
 يآزمودن يستادر تعادل ا بود كه صورتينروش كار بدشد.  استفاده
رو قرار هكه در روب يشگرصفحه نما يرو ينقطهو به  داايستيمثابت 

 هاyو ها xسرعت در محور . شديم يرهخ يهثان 10مدت به شت،دا
بودن است و متزلزل يستادنا ينسرعت مركز فشار در ح دهندهنشان

با حركت  يدبا يآزمودن ياتعادل پو در. دهديمرا نشان  يآزمودن
را مورد هدف قرار  يشگرشده در صفحه نماياننما هاييرهدابالاتنه 
است و  ياتعادل پو يانگرنما يزن يرمس يدر ط يحيسرعت ترجدهد. 
 گفتني( دهديمرا نشان  ياكاهش تعادل پو يزنمرات ن يندر ا يشافزا

 متريليم 4مقدار  good balanceدستگاه  يحياست كه سرعت ترج
 يناز ا يشاست و ب شده گرفتهدر نظر  فرضيشپ عنوانبه يهبر ثان

در  اين دستگاه ياييو پا ييروا. است) ويامقدار كاهش در تعادل پ
عملكرد  يابيارز .]8[شده است  گزارش قبولقابلمختلف  يقاتتحق
انجام  يناابزار و كمكآزمون استروپ به طريقي ازحركت - يروان

طريق پروتكل ازمتجانس و نامتجانس  يگذارنامخواندن و گرفت. 
زمان  دهندهنشانو زمان كمتر  اجرايي ابزار صورت گرفت

تست استروپ  به محرك است. ييدر پاسخگو تريعسر العملعكس
 يرنگ لغات يدبا يشود، آزمودنيم يدهنام يزرنگ ن -كه آزمون كلمه 
 يشانبدون توجه به معنا ،ها متفاوت نوشته شده استرا كه با رنگ
جا كه قادر است نام تا آن يهثان 12در  يدحالت فرد بايننام ببرد. در ا

كه يبخواند. تعداد موارد ،اندكه كلمات با آن چاپ شدهرا  يرنگ
در  يادز يگردد. خطايعنوان نمره ثبت مبه ،شونديدرست خوانده م

و  ييروا در توجه و تمركز است. يشترتست نشانه اختلال ب ينا
 شده است گزارش قبولقابلمختلف  يقاتدر تحق اين دستگاه ياييپا
 يهثان برحسب يآزمودن يدندو زمانمدت يزن يشاخص خستگ .]23[

ت و ادامه ماستقا يشتراست و زمان ب يلتردم يدر آزمون بروس رو
مرحله به  يرترد آزمودنياست كه  ينا دهندهنشان پروتكل تمريني،
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به اوج اجرا و  هايكه آزمودنيزمان .]24[ است يدهرس يواماندگ
 يدنزمان رس ،يدندرس يندهفزا يورزش يتفعال يدر اجرا يواماندگ

 يبرا شاخص خستگي عنوانبهيشينه و ضربان قلب ب يبه واماندگ
 .ثبت شد هاياز آزمودن يكهر

  يآمار روش
سم نتايج  كداميچه ي) براKS( نوفريآزمون كلموگروف ا

ما ،كنترل يهاگروهاز  طه، دارون طهو  وريغو با همراه وريغو
صرف مكمل  ضP<05/0نبود ( داريمعنم از  هايه). جهت آزمون فر

 بونفروني، آزمون تي زوجي و تصحيح مكرر يانسوار يلآزمون تحل
ضه شد (مفرو ستفاده  شامل نرمال هايا ها، داده يعبودن توزآزمون 

سته سبات  ي). تمامبودبرقرار  يتها و فرض كروبودن گروهواب محا
 يآلفا دارييدر سطح معن 19 ويرايش SPSSافزار با استفاده از نرم

  انجام گرفت. 05/0

  نتايج
گروه  4مورد آزمون در  يرهايمتغ 1 شماره جدولدر 

 يانب) مكمل - وريغوطهو  وريغوطهدارونما،  - وريغوطهكنترل، (
ها xسرعت مركز فشار در محور افزايش در تعادل ايستا، . است شده

كاهش تعادل ايستا و در تعادل  دهندهنشان يستادنا يندر ح هاyو 
را نشان  ياكاهش تعادل پوشده، پويا نيز افزايش در سرعت طي

 برحسب يآزمودن يدندو زمانمدت يزن يشاخص خستگ. دهديم
 يرتأخ دهندهنشان يشترو زمان ب يلتردم يدر آزمون بروس رو يهثان
زمان كمتر حركتي نيز،  -در عملكرد رواني است.  يواماندگ در

و  به محرك ييدر پاسخگو تريعسر العملعكسزمان  دهندهنشان
است. حركتي -بهبود عملكرد رواني 

  
  )ميانگين ± يار(انحراف مع آزمونگروه  4در مورد آزمون  يرهايمتغ -1 شماره جدول

  مكمل - وريغوطه  دارونما - وريغوطه  وريغوطه  كنترل  اي آزمونهگروه

  تعادل ايستا
  54/0±12/0  29/0±06/0  42/0±09/0 4/0±11/0  متر بر ثانيه)(ميلي xسرعت در محور 
  72/0±08/0  65/0±06/0  75/0±04/0 66/0±06/0  متر بر ثانيه)(ميلي yسرعت در محور 

  50/8±34/3  10/10±40/3  8/9±10/4 50/8±45/2  متر بر ثانيه)(ميلي شدهسرعت طي  تعادل پويا

  خستگي
  88/763±37/83  75/699±88/85  63/704±22/80  25/652±53/78  زمان واماندگي (ثانيه)

  12/190±80/3  12/185±99/2  01/186±56/4  38/186±78/6  دقيقه) در فعاليت (ضربه از بعدقلب  ضربان

 عملكرد رواني
  حركتي -

  (ثانيه)

  70/0±10/0  84/0±09/0  80/0±01/0  82/0±10/0  خواندن متجانس العملعكسزمان 
  80/0±10/0  87/0±08/0  86/0±13/0  89/0±09/0  خواندن نامتجانس العملعكسزمان 
  70/0±10/0  80/0±02/0  75/0±09/0  77/0±12/0  متجانس يگذارنام العملعكسزمان 

  54/0±12/0  29/0±06/0  42/0±09/0  82/0±11/0  نامتجانس يگذارنامالعمل زمان عكس

  
در . دهديمرا نشان  تحليل واريانس مكررنتايج  ،2 شماره جدول
 يت، كروشودمعنادار  يآزمون موخل كه، زمانيمكرر يانسوار يلتحل
 استفادهدر گزارش  يسرگ - سهاو ينگر يحو از تصح شوديمرد 
زمان ، 1 شماره و شكل 2 شمارهبا توجه به جدول  است. شده

 P>001/0( وجود داردداري اختلاف معني هاگروهدر بين  واماندگي
 - وريغوطهگروه زمان واماندگي در و  )F=)3و  21(=61/10و 

دارونما است. در  - وريغوطهمكمل بيشتر از گروه كنترل و گروه 
وجود  داريياختلاف معن نيز هاگروه ينبيت فعال بعد از ضربان قلب

) و ضربان قلب پس از F=)3و  21(=01/28و  P>001/0( دارد
مكمل بيشتر از گروه كنترل، گروه  - وريغوطهفعاليت در گروه 

زمان  يتدرنها است. دارونما - وريغوطهو گروه  وريغوطه
مختلف اختلاف  يهاگروهدر  خواندن نامتجانس العملعكس
زمان و  )F=)3و  21(=82/4و  P=010/0داري دارد (معني
مكمل كمتر از  - وريغوطهجانس در گروه خواندن نامت العملعكس

  است. دارونما - وريغوطهو گروه  وريغوطهگروه كنترل، گروه 
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  گروهي براي متغيرهاي مورد آزمون آزمون اثرات بين -2شماره جدول 

    منبع
جمع 

 مجذورات
df  

ميانگين 
  ضريب اتا  داريمعني F  مجذورات

  هاxمحور  يستاتعادل ا
  متر بر ثانيه)(ميلي

  455/0  052/0  99/10  141/0  76/1  248/0  هاگروه
        013/0  34/12  158/0  خطا

  هاyمحور  يستاتعادل ا
  متر بر ثانيه)(ميلي

  355/0  058/0  85/3  17/0  3  050/0  هاگروه
        004/0  21  090/0  خطا

  شدهيسرعت طيا تعادل پو
  متر بر ثانيه)(ميلي

  073/0  655/0  55/0  69/5  3  09/17  هاگروه
        41/10  21  66/218  خطا

  يزمان خستگ
  (ثانيه)

  603/0  >001/0  61/10  3/16737  3  8/50211  هاگروه
        4/1577  21  8/33124  خطا

  قلبضربان 
  (ضربه در دقيقه)

  800/0  >001/0  01/28  44/361  3  33/1084  هاگروه
        90/12  21  00/271  خطا

  خواندن متجانس العملعكسزمان 
  (ثانيه)

  270/0  079/0  60/2  017/0  3  043/0  هاگروه
        005/0  21  115/0  خطا

  خواندن نامتجانس العملعكسزمان 
  (ثانيه)

  408/0  010/0  82/4  017/0  3  051/0  هاگروه
        003/0  21  073/0  خطا

  گذاري متجانسنام العملعكسزمان 
  (ثانيه)

  212/0  164/0  88/1  006/0  3  017/0  هاگروه
        003/0  21  065/0  خطا

  گذاري نامتجانسالعمل نامزمان عكس
  (ثانيه)

  198/0  191/0  73/1  004/0  3  012/0  هاگروه
        050/0  21  6/0  خطا
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a 05/0(ا گروه كنترل بدار اختلاف معني<P(  

b 05/0( وريغوطهدار با گروه اختلاف معني<P( 

c 05/0دارونما ( - وريغوطهدار با گروه اختلاف معني<P(  
d 05/0مكمل ( - وريغوطهدار با گروه اختلاف معني<P(  

 مكمل در متغيرهاي مورد آزمون - وريغوطهدارونما و  - وريغوطه، وريغوطههاي كنترل، تفاوت بين گروه -1شماره  شكل

 

  بحث
 ،در آب سرد وريغوطه پژوهش حاضر نشان داد كه يجنتا

از سوي ديگر مصرف مكمل بر تعادل ايستا و پويا ندارد.  تأثيري
 بر جاي نگذاشت. كارانيرزمبر عملكرد تعادلي  ييرتأثكافئين هم 

) بيان 2015و همكاران ( Fullamراستا با نتايج تحقيق حاضر، هم
بر  تأثيريدر آب سرد براي زانو و مچ پا  حاد وريغوطهداشتند كه 

و همكاران   Macedo از طرف ديگر، .]25[تعادل پويا ندارد 
 وريغوطهكه يان داشتند ) ب2013و همكاران ( Douglas) و 2016(

اين  .]26،20[ شوديممچ پا در آب سرد منجر به كاهش تعادل 
در مفصل مچ آب سرد  وريغوطهمحققان بيان داشتند كه استفاده از 

حركتي  -ي هاي حسّ در آوران افتموقت باعث  طوربهپا احتمالاً 
 قامتيشدن ثبات منجر به بدتر شده كه اين موضوعمفصل مچ پا 

توان تفاوت نتايج را مي يكي از دلايل احتمالي تفاوت در. شودمي
هاي دو تحقيق عنوان كرد كه در تحقيق حاضر، در آزمودني

ها رد اشاره آزمودنياما در مطالعه مو ،ها ورزشكار بودهآزمودني
با حفظ  نيزمفصل زانو در  درمانيسرماافراد عادي بودند. 

كه  شوديمكنترل وضعيتي مچ پا و مفصل ران جبران  هايياستراتژ
. ]26،25،20[ هم احتمال افت عملكرد تعادلي را به همراه دارد باز

ثباتي پس از استفاده  يهاشاخصتعادل و  ييرتغعدمدلايل  ازجمله
به مدت كاربرد، شدت و نحوه استفاده  توانديماز يخ در اين مطالعه 

زمان كه تحقيقات نشان داده است مدتچرا .باشدمرتبط از سرما 
همراه داشته باشد و تواند نتايج متغيري را به وري، ميغوطه

ي ورزشي و يا رتواند براي نمونه ريكاوطور كاربرد آن ميينمه
مانند  سرمااستفاده مستقيم از هاي درماني نيز متغير باشد. استفاده
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دماي عمقي در آب سرد و يخ،  هاي بدناندام وريغوطهشناوري و 
آب  هاييسهكو  كنندههاي خنكهاي بدن را در مقايسه با ژلبافت

ين نتيجه ديگر اين تحقيق ا رسديم. به نظر ]11[ دهديمسرد كاهش 
بر عملكرد تعادلي ورزشكاران نداشت.  يرتأثكافئين نيز بود كه 
Briggs ) در تحقيقي مروري و بررسي تحقيقات 2021و همكاران (

 تأثيريكافئين  گرميليم 500تا  100مصرف گذشته بيان داشتند كه 
 .]27[دهد  كاهشعملكرد تعادلي را  توانديمولي  ،بر تعادل ندارد

ي وضعيت بدن تأثير خود بر بازخورد حسّ نوبهبهتنظيم وضعيت بدن 
است.  »حلقه بسته«معني كه سيستم كنترل تعادل يك ، به اينگذارديم

ي زيربنايي، بنابراين، براي بررسي تغييرات در پردازش ورودي حسّ
، مثالعنوانبههاي مختلف سيستم حلقه بسته (تواند در مكانتعادل مي

مكانيكي مچ پا) مختل شود.  هاييرندهگسيستم دهليزي، بصري و 
طريق تضاد از اعمال فيزيولوژيكي خود را از كافئين بسياري

آدنوزين  كهييجاآن از. دهديموزين مركزي انجام آدن هاييرندهگ
عصبي بازدارنده در سيستم عصبي مركزي با  كنندهيلتعديك 

 ،عملكرد عضلاني را بهبود بخشد توانديم ،است بخشآرامخواص 
يرات ناشي و تغي دهديمقرار  يرتأثولي فرآيندهاي شناختي را تحت

ي مرتبط با تعادل حسّ يا ادغام ورودي  از كافئين در پردازش و
منجر به افت عملكرد تعادلي  احتمالاًاي موضعي و سرم ]27،12[
در آب  وريغوطهتحقيق حاضر نشان داد كه  هاييافته. شوديم
زمان رسيدن به ماندگي و ضربان قلب پس  ،همراه مصرف كافئينبه

شواهد كاملاً قوي وجود دارد كه . يابديماز فعاليت را افزايش 
استقامتي  يهاورزشعملكرد را هم در طول  توانديممصرف كافئين 

 صرف كافئينم و با شدت بالا افزايش دهد. مدتكوتاهو هم در 

د شويماستقامت بيشتر در ورزش و  نفرين پلاسماباعث افزايش اپي
يا احساس نيرو،  با كاهش درد و دهديمكافئين به فرد اجازه  ].28[

جردن و  .]29[تر ورزش كند هاي بالاتر براي مدت طولانيبا شدت
) بيان كردند كه بهبود در حداكثر قدرت انقباض 2014همكاران (
تواند با تأثير مستقيم بر عضله دليل مصرف كافئين ميارادي به

، حفظ هموستاز الكتروليت يا افزايش انتشار شبكه مثالعنوانبه(
بر سيستم عصبي مركزي  +Ca2 يرتأثيا در اثر  ساركوپلاسمي

ايش واحد حركتي) افزايش توان هوازي و فز، امثالعنوانبه(
) بيان 2017ن (و همكارا Argus. ]12[باشد  برداشتهرا در  هوازييب

وري در آب سرد پس از يك جلسه تمرين مقاومتي كردند كه غوطه
. ]30[بر بهبود ريكاوري ندارد  تأثيريليه ريكاوري، در ساعات اوّ

وري اثرات غوطه) در بررسي 2017و همكاران ( Peakeهمچنين 
هاي استرس سلولي در عضله اسكلتي در آب سرد بر التهاب و پاسخ
وري در آب سرد غوطهنشان دادند كه  انسان پس از تمرين مقاومتي
بي و استرس در عضلات پس هاي التهابراي به حداقل رساندن پاسخ

از سوي  .]13[از تمرين مقاومتي مؤثرتر از ريكاوري فعال نيست 
را تغيير  ياضربهاست كه مصرف كافئين حجم  شده يانبديگر 

و ضربان  خون فشاربه افزايش  توانديمبالا  يهاشدتو در  دهديم
آب سرد وري در فوايد بالقوه روش غوطه .]27،12[قلب منجر شود 

با اثرات فشار هيدرواستاتيك همراه ،به كاهش دماي بافت عضله
ها، كاهش هاي احتمالي ناشي از اين سودمنديبستگي دارد. مكانيسم

و متابوليسم موضعي است كه التهاب،  پرفيوژن ميكروواسكيولار
از افت عملكرد عضلاني  ،رم، آسيب و كوفتگي را كاهش دادهتو

وري در آب سرد با تسهيل در حذف كند. روش غوطهپيشگيري مي
هاي عضلاني، بهبودي پس از تمرين را به دنبال دارد. اجراي متابوليت

اين روش، پس از تمرين يا مسابقه و پيش از تمرين يا مسابقه بعدي 
ر شود تواند به بهبود عملكرد در دستگاه پاراسمپاتيك نيز منجمي

ممكن وري در آب سرد غوطهاز تغييرات فيزيولوژيك ناشي .]31[
، كاهش جريان خون ]32[سازي مجدد پاراسمپاتيك است شامل فعال

، تغيير جهت حركت مايع داخل سلولي به داخل عروق، ]33[پوستي 
ده قلبي باشد. اين عوامل كاهش تورم در عضله و افزايش برون

ونقل مواد زائد تواند باعث افزايش جريان خون و افزايش حملمي
وامل كه تركيبي از ع گرفتاز طرف ديگر، بايد در نظر . ]32[شود 

ي در ادراك و آگاهي تواند نقش مهمّشناختي ميفيزيولوژيك و روان
طور بالقوه كننده در پژوهش داشته باشد كه درنتيجه بهافراد شركت

ويژه ممكن است يك به. كنددگي را تقويت ماناوزمان رسيدن به 
وري در آب مزيت رواني (كاهش احساس خستگي در هنگام غوطه

و همكاران  Vaile .]34[ ورزشكاران وجود داشته باشدسرد) براي 
وري در آب سرد بلافاصله پس از ند كه غوطه) پيشنهاد كرد2008(

دهد آزمون دويدن تناوبي شاتل، متابوليسم عضلات را كاهش مي
وري در آب سرد بر . از ديگر سازوكارهاي مرتبط با تأثير غوطه]35[

توان به كاهش فعاليت كاهش درد و آسيب عضلاني، مي
هاي عصبي آزاد و هاي عصبي، كاهش فعاليت پايانهدهندهانتقال

رد باعث افزايش آستانه درد اشاره كرد. اين سازوكارها با كاهش د
رسد فشار ناشي نظر مي. به]36[شوند كاهش گرفتگي در عضلات مي

عروقي  - وري در آب سرد سبب افزايش فشردگي عضلانياز غوطه
هاي شدن پاسخلتهاب و تورم و كمترتيب در كاهش ااينشود و بهمي

تحقيق  هاييافته .]37[ مؤثر است و افزايش زمان واماندگي ايمني
 العملعكسزمان  يژهوبهحركتي  -نشان داد كه عملكرد رواني 

همراه مصرف مكمل كافئين به وريغوطهجانس در گروه خواندن نامت
دليل به يقو احتمالبهنشان داد كه اين بهبود  هايافتهاست.  يافته بهبود

با مكمل و  وريغوطهبين گروه  چراكه ؛مصرف كافئين بوده است
مطالعات  يبرخوجود داشت.  داريمعنو دارونما اختلاف  وريغوطه

را  يعملكرد حافظه كار توانديم يناند كه مصرف كافئنشان داده
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 يشناختكافئين بر عملكرد كه است  شده يانب. همچنين بهبود بخشد
سرعت سطوح تمركز، توجه، يادآوري اطلاعات، حافظه،  :شامل(

است  تأثيرگذارحركت ساده و پردازش سريع اطلاعات بصري) 
هاي آدنوزين را مختل كافئين گيرندهكه باور بر اين است . ]38[

 شودهوشياري، تمركز و حافظه موقتي بهتر ميو منجر به  كندمي
]28[ .Laatar ) مصرف كافئين  د كه) بيان داشتن2021و همكاران

هوشياري،  و كنديميك محرك مركزي عمل  عنوانبهدر دوز مناسب 
و بر عملكرد  بخشديمزمان واكنش و عملكرد حافظه را بهبود 

و همكاران  Jordan. ]29[ گذارديمحركتي تأثير  - شناختي و رواني
سيستم عصبي مركزي  دليل اثر بربه) بيان كردند كه كافئين 2014(
يك آنتاگونيست گيرنده آدنوزين، آستانه تحريك واحد  عنوانبه

و چابكي  العملعكسسرعت بر  توانديمو  دهديمحركتي را كاهش 
اين پژوهش  هاييتمحدوداز  .]12[ باشد تأثيرگذارورزشكاران 

 صورتبهو اجراي تحقيق  كنندگانشركتبه تعداد كم  توانيم
تلاش شد با قرارگيري و اجراي تصادفي  هرچندمتقاطع اشاره كرد؛ 

يندهاي يادگيري به حداقل آسوگيري و فر ،wash outو  هاپروتكل
ما اين است كه در تحقيقات بعدي با تعداد نمونه  يشنهادپاما  ؛برسد

روي افراد از سوي ديگر تحقيق بر بيشتري مراحل كار اجرا شود.
بر نتايج  توانديمقبلي يا وجود آسيب  ديدگييبآسسالم انجام شد و 

كه مربيان به دوز مصرفي كافئين و  شوديمبگذارد. پيشنهاد  يرتأث
در آب سرد در ورزشكاران  وريغوطه زمانمدتدرجه سردي و 

 رزمي خود توجه ويژه داشته باشند.

 
  گيرينتيجه

 6 با دوز نيكافئ مكمل مصرفكه  تحقيق حاضر نشان داد
 سرد آب در وريغوطه و از وزن بدن لوگرميهر ك يبه ازا گرميليم
 كي متعاقبحركتي  - عملكرد رواني و يخستگ يهاشاخص بر

 منجر است و تأثيرگذار انيدانشجو در سازدرمانده يورزش پروتكل
بهبود زمان رسيدن به واماندگي، افزايش ضربان قلب و سرعت  به

 بريمبن حاضر پژوهش يهاافتهي به توجهبا .شوديم العملعكس
 شنهاديپ نيئكاف مكمل مصرف و سرد آب در وريغوطه اثرات

 كاهش و حركتي -بهبود عملكرد رواني  يبرا ورزشكاران شوديم
 طوربه سرد در آب وريغوطه و نيئكاف مكمل يايمزا از يخستگ

  .كنند استفاده زمانهم
  

  تشكر و قدرداني
ياري  هاداده آوريجمعكه در  ورزشكارانياز تمام 

  . شودي ميسپاسگزار ،رساندند
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