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دختران شناگر آماتور متعاقب یک وهله تمرین  ةشد بر درد عضلانی ادراكبازیافت  ةدور طول تأثیربررسی  ،هدف پژوهش حاضر

سانتیمتر، وزن 72/158 ±53/4 سال، میانگین قد05/16±43/1ی شناگر دختر با میانگین سنّ 18. زیربیشینه مقاومتی بود

گیري در دسترس انتخاب و در یک وهله تمرین  طی یک نمونه سال 38/3±5/0 م شناتمرین منظّ ۀکیلوگرم و سابق 61/3±62/58

ساعت بعد از وهلۀ تمرینی  72و  48، 24، 12بلافاصله،  میزان درك درد. شرکت کردند )1RM 40ـ 45( زیربیشینه منتخب مقاومتی

داري در ادراك کلی درد  عنیبه نتایج تحقیق با گذشت زمان، تغییر م توجهبا . تکمیل شد با استفاده از مقیاس درك درد مگ گیل

بیشترین . ساعت به مقادیر قبل از تمرین کاهش یافت 72ساعت به اوج رسیده و مجدداً پس از  24عضلانی ایجاد شد که بعد از 

دار بین شاخص تودة بدنی و درد  معنی چنین رابطۀ هم. ساعت بعد از وهلۀ تمرینی مشاهده شد 48و  24درد به ترتیب در  شدت

ساعت بعد از وهلۀ تمرینی، رابطۀ معکوسی بین شاخص تودة بدنی و  48غیر از ه به نتایج تحقیق ب توجهبا. مشاهده شد عضلانی

، شاخص دختر شناگر آماتورشود که در ورزشکاران  می گیري  نتیجهبراساس نتایج این تحقیق ) P<0/05( .درد عضلانی وجود داشت

  .بینی نماید پاسخ درد عضلانی را پیشاي  بالقوهطور ه تواند ب می  بدنی احتمالاً ةتود
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Abstract 
The aim of this study was to determine the effects of Recovery period on the rate of 
exertion perception (RPE) time after sub-maximal exercise in non-elite young female 
swimmers. In this study 18 female swimmers aged 16.05±1.43 years, with 2.38±0.5 
years swimming experience were selected through simple non-probability sampling. 
They participated in a selected sub-maximal weight power exercise (80-90% of 
maximal heart rate) and completed perceived muscle pain scale (PMPS) immediately, 
12, 24, 48, and 72 hours after the exercise. The result of this study showed that the 
passage of time causes significant changes in RPE. That is, RPE increased until 24 
hours after exercise and then went down. Maximal RPE was observed 24 and 48 hours 
after exercise, respectively. Findings showed that non-elite young female swimmers 
with low BMI (23> kg/m2) experienced more muscle pain. Further analysis on the 
relationship between BMI and RPE reveals that RPE is negatively correlated with BMI 
except 48 hours after the exercise. We concluded that BMI in non-elite young female 
swimmers could potentially predict muscle pain response in this population. 
 
Keywords: Recovery period, Rate of exertion perception, Sub-maximal exercise. 
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  مقدمه

که تجربه درد و التهاب در طول تمرینات شدید و بعد از آن یکی از عوامل آزاردهندة و  با وجود این

تحقیقات در ). 8،4،1( مطالعات محدودي وجود دارد ه،در این حوز ،کنندة عملکرد ورزشکاران است محدود

1کالدول و اسمیت ه وسیلۀبمیلادي  60ۀ لین بار دردهخصوص درد عضلانی در حین فشار بدنی براي او 

درد ادراك شده )1972( 2للوید). 4( درد در حین تمرینات استقامتی ایزومتریک انجام شد شدت ةدربار) 1966(

ثانیه انقباض  50تا  10بین » لدرد غیر قابل تحم«تا » لدرد قابل تحم«حین انقباض ایزومتریکی را از 

بیان کردند ادراك درد عضلانی در پاها با ) 1997( 3ك و همکاراندر مطالعه دیگر کو). 26( بندي کردند درجه

کار ه سازي احساس افراد از درد ب چندین روش براي کمی). 10( یابد می  تمرین به طور مثبت افزایش شدت

 شدتتواند براي ارزیابی  می  بندي درد مقیاس نسبی طبقه اند دادهگذشته نشان هاي  بررسی. گرفته شده است

کوك  ۀدر مطالع). 33،12،11( مورد استفاده قرار گیرد که از روایی و پایایی قابل قبولی نیز برخوردار است درد

) 41( ترکیب اسنادهاي شفاهی نیمرخ ادراکی درد ۀبندي به وسیل ، یک مقیاس نسبی طبقه)1997( و همکاران

 و اوج درد حین تمرین بدنی معتبر تشدساخته شد که براي ارزیابی مقادیر ) 3( 4با مقیاس درك فشار بورگ

ا با این حال تعداد تحقیقاتی که به بررسی پاسخ درد به تمرینات پرداخته باشند محدود ام ؛)3و10و41( باشد می 

ت در شناگران رقابتی بسته به ، بیان کردند تحمل درد ناشی از ایسکمی موقّ)1981( 5اسکات و گیسبرز. است

ل درد در طول فصل تمرینات سازگاري چنین تغییر در میزان تحم هم. است وضعیت تمرینی آنان متفاوت

م بیان کرد انجام تمرین منظّ) 1987( 6اگان). 38( شود می ی است که در نتیجه تمرینات شدید ایجادمدتکوتاه 

 شدتبندي  چندین تحقیق دیگر نیز درجه). 7( ت ورزشکاران به درد را کاهش دهداسیم ممکن است حسمنظّ

  ).14،16،17،42( اند رد عضلانی تمرینات بدنی شدید و استقامتی را گزارش کردهد

 حاصل) استراحت( د آنو جبران مجد) بار اضافه( هر نوع پیشرفتی در قدرت عضلانی، طی اعمال فشار      

زش شود تا عضلات در طی تمرین و ور می زیر بیشینه و بیشینه باعث فعالیتورزش و ). 19،20( شود می

دهد که عضلات در حال تخریب هستند و این فرآیند با  می این سوزش نشان). 21( احساس سوزش کنند

دانشمندان ). 22،2( و نیاز به بهبود مجدد دارند تخریب شده احساس درد روز بعد همراه است، چرا که عضلات

ساعت بعد از تمرین  8اقل  نامند که این حالت حد می DOMS(7( این فرآیند را کوفتگی عضلانی تاخیري

نمونه . شوند می اخیراً معلوم شده است تخریب تارهاي عضلانی باعث ایجاد این درد). 23،2( احساس شود

ریزي و قطع اتصال  دهد خون می  برداري آزمایشگاهی از عضلات در روز بعد از ورزش شدید نشان

یده شدن روي هم یدر اثر سا ،عهده دارند بر ت نگهداري فیبرهاي عضلانی راولیؤعضله که مسهاي  فیلامان

 

1. Caldwell & Smith 
2. Lloyd 
3. Cook et al. 
4. Borg 
5. Scott & Gisbers 
6. Egan 
7. Delayed Onset Muscle Soreness(DOMS) 
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گیري مقدار آنزیم عضلانی کراتین  با اندازه). 27،24،2( شود می در طی انقباض عضلانی، باعث ایجاد این درد

کراتین فسفوکیناز در حالت عادي در ). 1،32( شود می  فسفوکیناز در خون، میزان تخریب عضلانی تخمین زده

ورزشکارانی که بیشترین افزایش . شود می نگام تخریب عضلات وارد جریان خونعضله وجود دارد ولی ه

بر این . کراتین فسفوکیناز خون را بعد از ورزش داشته باشند، بیشتر احساس درد عضلانی خواهند داشت

 دهند، می افرادي که علی رغم احساس درد در هنگام ورزش به عمل خود ادامه اند دادهاساس، تحقیقات نشان 

  ). 29،16،12،2( در روز بعد بیشتر از سایر افراد احساس درد خواهند داشت

در میزان درد ادراك شده افراد اي  تمرین نقش عمده شدتعوامل سطح آمادگی جسمانی و  ،یبه طور کلّ     

ستقامتی سواري، قایقرانی و غیره که ماهیت قدرتی و ا ورزشی مانند شنا، دوچرخههاي  در رشته). 35،38( دارد

از این رو اکثر ). 1،12،36،2( ت بالایی برخوردار استیویژه تمرین با وزنه از اهمه دارند، انجام تمرینات توان ب

ریزي صحیح تمرینی براي افرادي هستند که به طور مرتب در تمرینات ورزشی  یان ورزشی در پی برنامهمرب

زیربیشینه و بیشینه براي افزایش اثربخشی تمرینات از آنجا که اجراي تمرینات در سطوح . مشارکت دارند

 و از سوي دیگر همواره تمرینات بیشینه و زیر بیشینه با درد عضلانی همراه هستند) 2،37( ضروري است

به اینکه ورزشکاران در اثر درد عضلانی از انجام تمرینات در سطوح بیشینه و زیربیشینه  توجهبا ). 39،42،30(

 مدتاز  اطّلاع از این رو،. شود می  و این امر باعث از دست رفتن فرصت زمانی در دسترس کنند می  امتناع

د ورزشکاران براي اجراي تمرینات و تخصیص زمان استراحت مناسب براي بازگشت لازم براي آمادگی مجد

به حالت اوبا این وجود  .تورزشکاران ضروري اس به وسیلۀه براي اجراي بهینه تمرینات در جلسات بعدي لی

ل و تحم) 16،13( یابد می  ل درد در اثر اجراي تمرینات در طول فصل افزایشکه تحم اند دادهتحقیقات نشان 

قرار گرفته  تأییدت تمرینی و آمادگی بدنی متفاوت است که در شناگران رقابتی مورد به وضعی توجهدرد با 

  ). 14،38( است

به عوامل سطح  توجهرسد در ایران به زمان باز یافت با  می  به نظر ین زمینهبه رغم پایه نظري قوي در ا     

که بر چگونگی زمان باز اي  تمرین یعنی عوامل تعدیل کننده شدتبدنی و  ةت تودوضعی ،آمادگی جسمانی

طول  یرتأثاصلی پژوهش حاضر بررسی  ۀلأمس ،بنابراین .اندکی مبذول شده است توجه، گذارند می  تأثیریافت 

بر ادراك ) ساعت 72و  48، 24، 12بلافاصله، ( مختلفهاي  بدنی در زمان ةبازیافت و اثر شاخص تود دورة

  . درد عضلانی دختران شناگر مبتدي پس از یک وهله تمرینات زیربیشینه با وزنه بود
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  شناسی روش

  ها آزمودنی

. گیري در دسترس انتخاب شدند نهآماتور به صورت نمو فعالدختر شناگر 18 ،آزمون اجراي ایندر 

اي سه جلسه به صورت  سه سال و هفته مدتاقل به  که حد را به خود گرفتند فعالیی عنوان ها آزمودنی

آوري  اقداماتی که طی روند جمع ۀیاهداف و کلّ ،ها پس از انتخاب آزمودنی .باشند دارا بوده م تمرین شنامنظّ

کتبی شرکت در  ۀنام توضیح داده شد و فرم رضایتها  اي به آزمودنی طی جلسه ،شد می ات انجاماطّلاع

در جدول یک ها  ات عمومی آزمودنیمشخّصمیانگین و انحراف استاندارد . ها امضا شد آنبه وسیلۀ پژوهش 

  .ارئه شده است

  

  ها ات عمومی آزمودنیمشخّص .1جدول 

  میانگین و انحراف استاندارد     متغیر

  05/16±43/1  )سال( سن

  72/158±53/4  )سانتی متر( قد

  62/58±61/3  )کیلوگرم( وزن

  38/3±5/0  )سال( سابقه شنا

  83/3±29/1  )ساعت( ساعات شناي هفتگی

  34/23±23/2  )کیلوگرم بر متر مربع( بدنی ةشاخص تود

  

  ها گیري اندازه

  ادراك دردسنجش 

نامه،  در این پرسش). 40و29( شد فادهدرد مگیل است ۀنام براي سنجش درد عضلانی ادراك شده از پرسش 

، شکم، پهلو، پشتی بزرگ، )سرینی( ساق، چهارسر، پشت پا، پشت لگن( گروه عضلانی 11فه شامل لّؤم 11

ها تأکید شده بود، وجود دارد که  آن که در طراحی تمرین بر) اي، سینه، بازو و پشت بازو و ساعد کمربند شانه

بندي شده است،  ل درجهکه از درد ملایم تا غیر قابل تحماي  درجه 5یوستار آزمودنی ادراك خود را در یک پ

براي کنترل . باشد می  55و بیشترین مقدار آن  11ی ادراك شده کمترین مقدار درد کلّ. کند می  انتخاب

ی براي فعالیتها بعد از وهلۀ تمرینی از آنان خواسته شد تا هیچ  میزان درد آزمودن ةدهند رفتارهاي کاهش

درك  ۀنام کنندگان پرسش سپس شرکت. کاهش درد خود بجز امور عادي روزمره مانند استحمام انجام ندهند
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نامه  اعتبار و پایایی این پرسش. ساعت بعد از وهلۀ تمرینی تکمیل کردند 72و  48، 24، 12 درد را بلافاصله،

   ).15( گزارش شده است 96/0و  95/0به ترتیب حدود 

  مقاومتی نهیشیبریز نیتمر

. چرخش مفصل بود دقیقه گرم کردن شامل دویدن آرام، حرکات کششی و 10جلسه تمرینی شامل  ۀبرنام 

 )401RMـ 45( اساس یک تکرار بیشینه ها در یک وهله تمرینات زیربیشینه با وزنه بر پس از آن آزمودنی

  . شرکت کردند

ها طبق  رد بررسی محاسبه گردید و سپس آزمودنیهاي عضلانی مو براي گروه 1RMبراي این منظور ابتدا 

  .اي حرکت را تکرار کردند ثانیه 15سه ست  در 1RM 40ـ 45با ) 16،20،27،28( قاننظرات محقّ

  روش محاسبه یک تکرار بیشینه

 استفاده گردید 1ها در حرکات با وزنه از طریق قدرت بیشینه بر مبناي دستوالعمل برزیسکی بیشینه آزمودنی 

)5.( 

حرکات پرس سینه، پرس پا، حرکت پارویی، فلکشن ساق پا، پروانه، اکستنشن ساق پا، سرشانه، پشت بازو، 

  .مورد استفاده قرار گرفتند) از جلو و از پهلو( اسکات، جلوبازو و دراز نشست

  . گروه عضلات اسکلتی را درگیر نماید 11احی شده بود تا طرّاي  تمرینات به گونه 

  بدنی ةودارزیابی شاخص ت

 به وسیلۀ ها آن قد و) اختلاف گرم 100 ± دقت با (آلمان ساخت Beurer ترازو طریق ها از وزن آزمودنی

( با فرمول، BMIسپس و شد گیري اندازه )سانتی متر 5/0 بادقت( دیواري قدسنج
(قد)

وزن
2

)(kg
BMI=( محاسبه 

  .گردید

  

  

  

 
 
 
 
 
 
 
 

  یزان درد ادراك شدهسنجش م↓عمومی، هاي  سنجش ویژگی†

  داده هاآوري  مراحل زمانی جمع . 1شکل 

 

1. Brzycki protocol 

↓ ↓ ↓ ↓ ↓
0

0.2

0.4

0.6

0.8

1

1.2

بلافاصلھ 12 24 48 زم�ان72

یك 

وھل�ھ 

فعالیت 

زیر 

بیش�ینھ 

مق��اومتي
†



   117... شده تأثیر طول دورة بازیافت بر میزان درد عضلانی ادراك

  هاي آماري روش

 بررسی جهت آزمون لوین و ازها  دادهتوزیع طبیعی بودن  براي بررسی اسمیرنوف ـ فواز آزمون کلموگر 

ر گیري د جهت بررسی تغییرات میزان درد ادراك شده در مراحل پنجگانه اندازه .استفاده شد تجانس واریانس

بدنی بیشتر از  ةبا شاخص تودها  و آزمودنی 23بدنی کمتر از  ةبا شاخص تودها  گروه آزمودنی در ها آزمودنی

 توجهبا ) وابسته t ( مرتبهاي  آزمون جفتر استفاده شد و از گیري مکرّ از آزمون تحلیل واریانس با اندازه 23

در مراحل پنجگانه  ادراك درد ۀجهت مقایس. شدجهت تعیین محل تفاوت استفاده  یبنفرون P ۀاصلاحیبه 

مستقل استفاده هاي  براي گروه t ار آزمون 23بدنی کمتر و بیشتر از  ةگیري بین دو گروه با شاخص تود اندازه

از ضریب همبستگی پیرسون  تودة بدنیشد و جهت تعیین رابطه بین میزان درد تدراك شده و شاخص 

 .ن، جداول و اشکال بر اساس میانگین و انحراف استاندارد گزارش شده استات در متاطّلاعتمام . استفاده شد

 براي تمام محاسبات نیز سطح معناداري .شدانجام  16نسخه  SPSSافزار  نرمبه وسیلۀ  يآمار اتیعمل ۀیکلّ

)05/0< P( در نظر گرفته شد.  

  

  ها یافته

گیري  در مراحل پنجگانه اندازه ها شده آزمودنینتایج آزمون تحلیل واریانس نشان داد بین میزان درد ادراك 

 tآزمون ). F4,68=103.54,P≤0.001,ε=0.555,η2=0.859( داري وجود دارد تفاوت معنی ،پس از تمرین

 11/35و 41/18ساعت از تمرین، میزان درد ادراك شده به ترتیب  24و  12زوجی نشان داد پس از گذشت 

شده  روند تغییرات درد ادراك .)t=17.00,P ،001/0<t=24.50,P>001/0،( داري یافت درصد افزایش معنی

با این  .ساعت، شروع به کاهش نمود 24ا پس از ام ؛ی برخوردار بودساعت پس از تمرین از افزایش خطّ 24تا 

به داري  ساعت پس از تمرین هنوز نسبت به مقادیر بلافاصله پس از پایان تمرین از افزایش معنی 48وجود، 

 48و  24ساعت پس از تمرین نسبت به  72شده در  میزان درد ادراك .)t=11.63,P>001/0( رفتخود گ

داري یافت و به مقادیر بلافاصله پس از  درصد کاهش معنی 69/18و 94/20ساعت پس از آن به ترتیب 

  .]2شکل [ .)t=8.74 ,P ،001/0<t=10.93 ,P>001/0( تمرین نزدیک شد
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  ساعت پس از تمرین 48و  24کاهش معنی دار نسبت به  # ه بلافاصله بعد از تمرین،افزایش معنی دار نسبت ب*

  

  از تمرین شده در مقاطع مختلف زمانی بعد تغییرات میزان درد ادراك . 2شکل 

  

. مورد بررسی قرار گرفت 23کمتر و بیشتر از  تودة بدنیبا شاخص ها  شده در آزمودنی میزان درد ادراك     

 23کمتر از  تودة بدنیبا شاخص ها  شده آزمودنی تحلیل واریانس نشان داد بین میزان درد ادراكنتایج آزمون 

 .داري وجود دارد کیلوگرم برمجذور متر، در مراحل پنج گانه اندازه گیري پس از تمرین تفاوت معنی

)0.867=F4,48=78.40,P≤0.001,ε=0.544,η2 .( واریانس همچنین نتایج حاصل از اجراي آزمون تحلیل

کیلوگرم بر مجذور متر نیز نشان داد در مراحل پنجگانه  23بیشتر از  تودة بدنیبا شاخص هاي  در آزمودنی

 tاجراي آزمون ). F4,16=39.66,P≤0.001,ε=0.526,η2=908.( داري وجوددارد اندازه گیري تفاوت معنی

 23کمتر و بیشتراز  تودة بدنیبا شاخص ها  شده در آزمودنی دار میزان درد ادراك زوجی نشان داد تغییرات معنی

  .نماید می پیرويها  کیلوگرم برمجذورمتر از الگوي تغییرات کل آزمودنی

بیشتر و کمتر  تودة بدنیشاخص  شده در دو گروه با میزان درد ادراك ،به هدف دیگر این مطالعه توجهبا      

دست آمده براي بررسی تجانس واریانس دو ه ب Pقادیر م. ع مورد مقایسه قرار گرفتکیلوگرم بر متر مرب 23از 

مستقل با پیش هاي  براي گروه tبر این اساس، آزمون . بود 05/0گروه، در تمام مراحل پنجگانه بیشتر از 

  شده  نشان داد بین میزان درد ادراك tنتایج آزمون . انجام شدها  فرض نابرابري واریانس گروه

 ساعت 72و  )t=2.2,P≤0.043( ساعت 24 ،)t=3.71,P≤0.002( ساعت12 ،)t=4.29,P≤0.001( بلافاصله

)t=2.91,P≤0.01 (داري بین میزان درد ادراك شده بین دو گروه وجود دارد و فقط  بعد از تمرین، تفاوت معنی

اخیر هاي  یافته). t=1.21,P≤0.241( داري وجود نداشت ساعت بعد از تمرین بین دو گروه تفاوت معنی 48

گیري  در تمام مراحل اندازه 23ة بدنی کمتر از با شاخص تودها  آزمودنیشده در  داد میزان درد ادراكنشان 

  ). 3شکل ( بود 23بیشتر از  تودة بدنیبا شاخص هاي  بیشتر از آزمودنی
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كمتر از 23 بیشتر از 23

  
  دار بین دوگروه تفاوت معنی *.توده بدن

  

  صبه شاخ توجهشده با  تغییرات میزان درد ادراك ۀمقایس.  3شکل

  

ها  بدنی آزمودنی ةشده و شاخص تود ی ادراكداري بین درد کلّ از طرف دیگر رابطۀ معکوس و معنی     

 ،بعد از تمرین وجود داشت) =rـ 625/0( ساعت 72و  )=r=(24 )579/0rـ r= (12، )774/0ـ 82/0( بلافاصله

 بدنی مشاهده نشد ةشاخص تود شده و میزان درد ادراكدار بین  ساعت بعد از وهلۀ تمرین، رابطۀ معنی 48

)05/0>P.( ) 2جدول(  

  

شده و شاخص  رابطۀ بین میزان درد ادراك تایج آزمون ضریب همبستگی پیرسون جهت بررسین . 2جدول 

  بدنی ةتود

 r Sig  زمان

  00/0**  ـ 82/0  بلافاصله

  00/0**  ـ 774/0  ساعت 12

  012/0*  579/0  ساعت 24

  172/0  ـ 336/0  ساعت 48

  006/0**  ـ 625/0  تساع 72
  .ار است درصد معنی 1در سطح آلفاي **

  .ار است درصد معنی 5در سطح آلفاي *
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  گیري نتیجهبحث و 

دختران شناگران آماتور  ةشد بر درد عضلانی ادراكبازیافت  ةدور طول تأثیررسی بر، هدف پژوهش حاضر

کند تا شناگرانی که در  می  پژوهش پیشنهاداین هاي  افتهی .متعاقب یک وهله تمرین زیربیشینه مقاومتی بود

ممکن است براي اجراي تمرینات توانی به ویژه با بار اضافه با ادراك درد  ،ط تمرینی قرار دارندسطوح متوس

مطالعات و . د تمرینات نیاز به زمان استراحت بالایی داشته باشندی مواجه باشند و براي اجراي مجدتوجهقابل 

در اکثر این تحقیقات به بررسی . اند تحققات اندکی به بررسی درد عضلانی در پی تمرینات شدید پرداخته

به این که در تحقیق حاضر  توجهبا . کاهش درد عضلانی و مداخلات حرکتی پرداخته شده استهاي  روش

ر متغیۀ چنین مطالع ط و هممکانیسم درد عضلانی در ورزشکاران با سطح تمرینی متوس سعی شده است

پیشگوي پاسخ درد عضلانی در این افراد به طور اختصاصی مورد بررسی قرار گیرد، با دانش دردسترس ما 

  .تحقیقی در داخل کشور به این موضوع نپرداخته است

تمرینات زیر بیشینه با وزنه در شناگران دختر جوانی که سابقه  نتایج این مطالعه نشان داد یک وهله      

براساس سوال اصلی تحقیق که . شود می  باعث ادراك درد عضلانی در حد بالایی ،اند طی داشتهتمرینات متوس

شده در پی تمرینات  ي بر درد کلی ادراكتأثیرچه ) ساعت 72، و 48، 24، 12بلافاصله، ( گذشت زمان

 24شده تا  ی ادراكنشان داد که درد کلّها  وان با وزنه در شناگران دختر جوان آماتور دارد، یافتهزیربیشینه ت

دار  ا معنیام ؛ساعت با کاهش اندك 48یابد و سپس بعد از  می  داري افزایش ی بیشتر به طور معنیساعت و حتّ

. د از وهلۀ تمرینی مشاهده شدساعت بع 48و  24درد به ترتیب در  شدتبیشترین . رود می  رو به کاهش

اساس این  بر. رود می  تر پایین ،شده ادراك ۀلیساعت از مقدار او 72 درد کلی ادراك شده پس از شدتچنین  هم

ط تمرین کرده را براي شناگران دختر جوان متوس ۀلیلازم براي بازگشت به حالت او مدتشاید بتوان ها  یافته

د این مطلب است یؤه نیز ملیتحقیقات اوهاي  یافته. ساعت پیشنهاد کرد 72با وزنه را تمرینات زیربیشینه توان 

ات در دسترس اطّلاعا با ام ؛)2( کند می  ساعت شروع به افزایش 14که درد عضلانی ناشی از کوفتگی بعد از 

طور دقیق گزارش نشده و سطح تمرینی متفاوت به ها  لازم براي بازیافت ورزشکاران با آمادگی مدتدر مورد 

در ). 20،27،32،36،39،29( این بخش از نتایج تحقیق با نتایج برخی دیگر از تحقیقات همخوانی دارد. است

  ).24،22،23،34( حالی که با نتایج برخی دیگر از تحقیقات همخوانی ندارد

تواند آمادگی فرد براي  می  و تمرینیاي  ت تغذیهعنوان شاخصی که بیانگر وضعیه بدنی ب ةشاخص تود      

شده در پی یک وهلۀ تمرینات  ی ادراكدر این تحقیق اثر شاخص تودة بدنی بر درد کلّ. تمرینات را بازگو نماید

مطابق نتایج این تحقیق، . زیربیشینه توان با وزنه مورد در بین جامعه پژوهش مورد بررسی قرار گرفت

. تري بودند شدة پایین ر داراي سطوح درد کلی ادراكشناگران دختر جوان با شاخص تودة بدنی بالات

ساعت  48مقاطع زمانی به جز  ۀیر نشان داد که در کلّبیشتر براي بررسی رابطۀ بین این دو متغیهاي  تحلیل

چنین برمی ها  از این یافته. شده دارد ی ادراكبعد از وهلۀ تمرینی شاص تودة بدنی رابطۀ معکوسی با درد کلّ

تمرینی بتوان از شاخص تودة بدنی هاي  درد عضلانی بعد از وهلههاي  الاً براي پیشگویی پاسخآید، احتم
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 نظر قطعی نیاز ۀت تحقیقات صورت گرفته در این زمینه براي ارائبه محدودی توجهبا این حال با . استفاده کرد

  .به مطالعات بیشتري وجود دارد

هایی خارج از کنترل  تمحدودی ،وامل ناخواسته در تحقیق بودق سعی در کاهش عبا وجود این که محقّ      

همسان، سطوح آمادگی هاي  در این تحقیق با وجود کوشش محقق براي انتخاب نمونه. پژوهشگر بود

و تنظیم اي  تغذیههاي  چنین علی رغم توصیه هم. ق بوده استکنندگان خارج از کنترل محقّ جسمانی شرکت

با این حال . ق بوده استکنندگان خارج از کنترل محقّ ذیه و خواب شرکتق براي نوع تغخواب محقّ

شناختی، عادت  فیزیولوژیکی و روانهاي  ل و ادراك درد عضلانی، ویژگیکنندگان در تحم شرکتهاي  تفاوت

یی براي تحقیق ها تکنندگان نسبت به انجام تمرینات زیر بیشینه توان با وزنه محدودی و سازگاري شرکت

 این بخش از نتایج تحقیق نیز با نتایج برخی دیگر از تحقیقات همخوانی دارد. آمد می  ر به شمارحاض

 جونز و همکاران). 24،34( در حالی که با نتایج برخی دیگر از تحقیقات همخوانی ندارد ).20،27،35،29(

ند که احتمال افراد با نیز در تحقیقات خود به این نتیجه دست یافت) 2004( پروسکه و همکاران و) 2009(

  ).35، 20( تري باشند شدة پایین ی ادراكشاخص تودة بدنی بالاتر داراي سطوح درد کلّ

، پزشکان ورزشی و ورزشکاران ها یان بدنساز، تکنینکی، فیزیوتراپیستتحقیق به مربهاي  اساس یافته بر      

د تمرینات ط تمرین کرده جهت اجراي مجدساعت ریکاوري براي افراد متوس 72اقل  شود حد می  پیشنهاد

تچنین تنظیم  هم. نظر قرار دهند زیربیشینه توان با وزنه مدتمرین و زمان استراحت براساس شاخص  شد

هاي  بایست در نظر داشت استفاده از روش. شود می  این تحقیق پیشنهادهاي  تودة بدنی افراد برپایه یافته

براي توسعه دانش . اي کاهش درد عضلانی ورزشکاران آماتور ضروري استکمکی در پی تمرینات شدید بر

تمرینی متفاوت بر درد عضلانی هاي  روش تأثیرتوانند به مقایسه  می  موجود در این زمینه تحقیقات آتی

کاهش درد عضلانی در پی تمرینات شدید هاي  روش تأثیرورزشکاران با آمادگی بدنی متفاوت، بررسی 

  .تی در ایجاد درد عضلانی در پاسخ به تمرینات شدید بپردازندی و جنسیسنّهاي  تفاوت تأثیرسی ورزشی و برر

 ی درد عضلانی ایجاددار در ادراك کلّ به طور خلاصه، نتایج تحقیق نشان داد، با گذشت زمان تغییر معنی      

ساعت  48و  24درد به ترتیب در  تشدبیشترین . یابد می  ساعت به اوج رسیده و کاهش 24شود که بعد از  می 

تحقیق نشان داد، شناگران دخترآماتور با شاخص تودة بدنی پایین هاي  یافته. بعد از وهلۀ تمرینی مشاهده شد

بیشتر روي رابطۀ درد ها  تحلیل. کنند می  ع درد عضلانی بیشتري را تجربهکیلوگرم بر متر مرب 23تر از 

ساعت بعد از وهلۀ تمرینی رابطۀ معکوسی  48کرد، جز در  مشخّصدنی عضلانی ادراك شده و شاخص تودة ب

ر وجود داردبین این دو متغی .  
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