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 چکیده:

ای از ورزش ها بهبود بخشد. با د عملکرد استقامتی را در ورزشکاران رقابتی در محدودهتمرین عضلات دمی می توان
سی تاثیر تمرینات تنفسی بر شناگران پرداخته است. به علت ویژگی های خاص راین وجود تحقیقات معدودی به بر

ه ای و عملکرد سرعتی سیستم تنفس در شناگران، این تحقیق به بررسی تاثیر تمرین عضلات دمی بر عملکرد تهوی
 است.در شناگران پرداخته

در این پژوهش شرکت نفر از اعضای تیم شنای دختران استان کرمانشاه به صورت داوطلبانه  61 روش شناسی:
 18/611±5/61سال، قد  57/61±88/6با میانگین سن )نفری شبه تمرین  8و به شکل تصادفی به دو گروه  کردند

سال، قد  57/61±68/3کیلوگرم( و تجربی )با میانگین سن  65/23±16/61سانتیمتر، وزن 
تنفس  21جلسه در هفته،  2هفته ) 8کیلوگرم( تقسیم شده و به مدت  1/21±16/8سانتیمتر ، وزن 13/62±18/612

تمرین معادل با و در گروه شبه)شدید(  7عدد  معادل در گروه تجربی شدت تمریندر هر جلسه( به تمرین پرداختند. 
قبل و پس از پروتکل تمرینی از شناگران آزمون . .در مقیاس بورگ اصلاح شده بود( خیلی سبک) 6دد ع

و نرم  tاز آزمون  هاداده متر گرفته شد. برای تجزیه و تحلیل 611و  71، 37های اسپیرومتری به عمل آمد و تست
 ( استفاده شد.>17/1Pداری سطح معنی) spssافزار 
 و FVC ،1FEVی پژوهش حاکی از آن است که پس از اعمال تمرین عضلات دمی، مقادیر هایافته ها:یافته

FVC/1FEV در هر دو گروه نسبت به پیش آزمون تغییر معناداری نداشته است(17/1P<) عملکرد شناگران گروه .
ر، تغییر معنادار مت 611و  71ولی در (>17/1P)داری بهبود پیدا کرده بود متر به صورت معنی 37تجربی در مسافت 

 نبوده است.
اختلاف معناداری در عملکرد ریوی میان شناگرانی که در برنامه  این پژوهش نشان داد کهگیری:بحث و نتیجه

شرکت کرده اند وجود ندارد. یک دلیل احتمالی برای این نتایج  شبه تمرینو شناگرانی که در گروه   IMTتمرینی 
های فیزیولوژیکی که ممکن است پس از تمرینات یس در شناگران باشد. سازگارتر بودن سیستم تنفتواند قویمی

IMT متر را توضیح دهد،  37تواند بهبود معنادار عملکرد گروه تجربی در شنای در عضلات تنفسی اتفاق بیفتد، می
بدست آمده هنوز های درگیر در نتایج متر تغییر معناداری مشاهده نشد؛ مکانیزم 611و  71اما در رکورد شنای 

 .اندشناسایی نشده
 کلید واژه:

 ایعضلات دمی، شنا، سیستم تنفس، سرعت، عملکرد تهویه
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 بیان مسئله-1-1

کارهای حیاتی دهند. برای انجام این اعضای گوناگون بدن پیوسته کارهای حیاتی و متداول خود را انجام می

پذیرد. از سوی دیگر برای تولید انرژی، اکسیژن و مواد انرژی لازم است و بدون آن کاری صورت نمی

گردد و مرگ آن سلول فرا باشد. هرگاه اکسیژن به سلولی نرسد کار تولید انرژی متوقف میلازم می غذایی

هایی که این ماده بنابراین دستگاه ؛تها امری حیاتی اسرسد. اهمیت اکسیژن برای سوخت و ساز سلولمی

 (.41دهند از اهمیتی ویژه برخوردار هستند )ها قرار میحیاتی را در اختیار سلول

هوازی در فیزیولوژی عملکرد انسان بسیار فهم تاثیرات تمرین عضلات تنفسی بر عملکردهای هوازی و بی

ها و یل بهبود عملکرد را از طریق بهبود حجمحائز اهمیت است چون چنین تمرینات مکملی ممکن است پتانس

که یکی از این  های متفاوتی اجرا شودتواند به شکلتمرینات تنفسی می (.22های ریوی داشته باشند )ظرفیت

کند. میزان در برابر دم مقاومت ایجاد می که است 4ی عضلات دمیتمرین دهندهروش ها استفاده از دستگاه 

این  شود.ها تنظیم میر بوده و با توجه به هدف تمرینی مورد نظر و ویژگی آزمودنیاین مقاومت قابل تغیی

عنوان جزئی از طرح درمانی در موضوع از نقطه نظر بالینی نیز مهم است؛ چون تمرین عضلات تنفسی اغلب به

است انجام شدههای گذشته . مطالعات متعددی که در سال(14،14)شود بیماران انسداد ریوی به کار برده می

اند که تمرین تخصصی عضلات تنفسی باعث افزایش عملکرد استقامتی، حداقل در دادهدر افراد سالم نشان

درصد ظرفیت بیشینه یا اندکی کمتر است  07تا  47زمانی است که لازمه آزمون عملکردی، تمرین در 

بر توانایی انجام تمرین استقامتی  (. مطالعات دیگری تاثیر تمرین عضلات تنفسی را24،22،10،42،22،24)

( و به طور همخوانی 14،15،41،42اند )درصد طرفیت بیشینه( مورد مطالعه قرار داده 54تا  04بسیار شدید )

اند. بنابراین، چنین ممکن است به نظر برسد که تمرین تخصصی عضلات تاثیری را بر عملکرد مشاهده ننموده

درصد ظرفیت بیشینه  04انجامد که شدت آن زیر حدود رزشی استقامتی میتنفسی مادامی به بهبود عملکرد و

هایی است که در خشکی انجام ، در مورد ورزشهذکر شد البته باید توجه داشت که تمام تحقیقات .فرد باشد

 متفاوت باشد.نتایج های آبی شود و احتمالا در ورزشمی

برای ارزیابی تاثیرات تمرین عضلات تنفسی بر عملکرد تقریبا تمامی تحقیقات ذکر شده از آزمون تمرینی 

اند که در آنها بار کاری ثابت بوده و ملاک اتمام تمرین در آن رسیدن به واماندگی استقامتی استفاده نموده

اند، به شدت متغیرند و تکرار که به احساس ذهنی فرد از واماندگی وابسته اینگونه تمرینات .2بوده است

                                                 
 

1 IMT Threshold 
2 Open Ended Training 
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از  (.21،17)درصد ایجاد نماید  17 تواند نتایج متغیری تا حدود حتیهای یکسان میودنیآزمون در آزم

ها اند. این آزموناستفاده نموده 4های عملکرد محورطرف دیگر، برخی از محققین در این زمینه از آزمون

مسافت معینی را با شوند که در آن آزمودنی مقدار معینی از کار یا اجرا می 2معمولا به صورت تلاش زمانی

دهد. مزیت بزرگ این کار در قابلیت بازتولید بالای )ضریب تغییر حداکثر توان و سرعت ممکن انجام می

(. از پنج تحقیق اخیر انجام شده در این زمینه، در سه تحقیق تقریبا سه 21،17یک تا چهار درصد( آن است )

در دو تحقیق دیگر، تفاوت معناداری میان  ( و24،27،47درصد بهبود در عملکرد مشاهده شده است )

(. نکته مهم این که هر سه 11،21وجود نداشته است ) 1تغییرات ناشی از تمرین تنفسی و تمرین ساختگی

تحقیقی که در آنها تاثیر معنادار در عملکرد تایم تریل مشاهده شده است، توسط محققین یکسانی انجام شده 

 .(47،24،27است )

گیرند؛ اما، پس دانشمندان ورزشی تنفس را عامل محدود کننده عملکرد ورزشی در نظر نمی اگرچه برخی از

کند و دهد که سیستم تنفسی عملکرد ورزشی را محدود میسال، شواهد به روشنی نشان می 27از گذشت 

ویژه بخشد. به نظر می رسد که تمرینات عملکرد ورزشی را بهبود می تواند برطرف کردن این محدودیت 

های سرعتی های استقامتی و هم در ورزشتواند عملکرد ورزشی را هم در ورزشعضلات تنفسی می

پس از دوی  4507ترین گزارش از خستگی عضله دمی، اولین بار در سال (. قدیمی44تکراری بهبود ببخشد )

طوری که ایید کردند بهها در مورد دوی ماراتون را تماراتون مشاهده شده است. تحقیقات بعدی نیز یافته

گانه، عضلات تنفس را دچار خستگی کنند که دوی فوق ماراتون و سههای به دست آمده پیشنهاد میداده

، خستگی عضلات دمی را پس 1کانلکنند. تحقیقات میدانی و آزمایشگاهی در گروه تحقیقی دکتر مکمی

بودند. خستگی عضله ردمیل ماراتون نشان دادهگانه و دوی تاز پاروزنی، دوچرخه سواری، شنا، مسابقه سه

تحقیقات  (.44است )دیافراگم به دنبال فعالیت شدید از طریق تحریک الکتریکی عصب فرنیک نیز تایید شده

خون در ها را کاهش داده و فشارنشان داده است که تزریق اسیدلاکتیک به اسیدفرنیک جریان خون اندام

د. همچنین ثابت شده است که خستگی عضلات دیافراگم باعث افزایش برعضلات سرخرگی را بالا می

شود؛ که این افزایش باعث بالا رفتن فعالیت سیستم عصبی سمپاتیک می 1فعالیت فیبرهای عصبی آوران نوع 

 (.41شود )می

-یدر تحقیقات نشان داده شده است که تمرین تنفسی باعث کاهش تولید اسیدلاکتیک در فعالیت کل بدن م

آمدند که آیا این کاهش تولید شود و پس از آن تحقیقات دیگری در صدد پاسخ به این سوال بر

های دیگری اسیدلاکتیک مربوط به تقویت عضلات تنفسی است یا خیر؟ به همین منظور محققان پژوهش
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باشد می کرد بخشی از کاهش تولید اسیدلاکتیک مربوط به تقویت عضلات تنفسیانجام دادند که ثابت می

(21.) 

تاخیر در خستگی هایی مانند؛ تواند از طریق فرضیهبهبود عملکرد ورزشی از طریق تقویت سیستم تنفس می

کاهش بکارگیری عضلات کمکی در تنفس، کاهش ، عضلات تنفسی و تاثیرات آن بر توزیع جریان خون

کاهش انقباض عروقی، ، ن عضلاتجریان خون مورد نیاز عضلات تنفسی هنگام فعالیت و افزایش کارایی ای

 (.12)، قابل تفسیر باشد که خود ناشی از کاهش فعالیت سیستم عصبی سمپاتیک است

گیری های آبی، شرایطی چالش برانگیز برای عضلات تنفسی است. محققان از طریق اندازهفعالیت در محیط

حداکثر  %54تا  57دقیقه( با  4/2کمتر از متر شنای کرال سینه ) 277اند که تنها حداکثر فشار دمی ثابت کرده

کند. آنها مشاهده کردند که حداکثر فشار دمی پس از فعالیت سرعت، خستگی عضلات تنفسی را ایجاد می

تحقیقات معدودی در مورد تاثیر تمرین عضلات تنفسی بر عملکرد شنا انجام  (.44کاهش یافته بود ) 25%

تاثیر همزمان تمرین عضلات دمی و بازدمی بر عملکرد شناگران است. در یکی از این تحقیقات که شده

هفته تمرین، گروه تجربی در عملکرد شنا و قدرت عضلات تنفسی با گروه  44است، پس از بررسی شده

( متناقض 2747(. نتایج این تحقیق با تحقیق کیلدینگ و همکاران )44داری نداشتند )کنترل اختلاف معنی

های در مسافت ق خود مشاهده کردند که تمرین عضلات دمی، عملکرد شنای کرال سینهها در تحقیبود. آن

-ها همچنین افزایش معنیمتر تاثیری ندارد. آن 177اما بر عملکرد شنای  ؛بخشدمتر را بهبود می 277و  477

هفته  2 داری در میزان درک فشار در طول تست فزاینده پس ازو کاهش معنی داری در حداکثر فشار دمی
4IMT  اند که تمرین عضلات تنفسی بسته به نوع تمرین انجام (. تحقیقات پیشین نشان داده14)گزارش کردند

 (.22تواند قدرت عضلات تنفسی را حتی در ورزشکاران سطح بالا بهبود بخشد )شده می

ی بر عملکرد شنا و بنابراین، از یک طرف با توجه به اطلاعات محدود در زمینه تاثیر تقویت عضلات تنفس

و از طرف دیگر با توجه به نقش حیاتی سیستم تنفس در بهبود عملکرد  ،متناقض بودن نتایج این تحقیقات

تواند هفته تمرین عضلات تنفسی می 0بدنبال یافتن پاسخ به این سوال است که آیا   شناگران، تحقیق حاضر

 تجربه تاثیر گذار باشد؟ ای و سرعت شنا، در دختران شناگر بابر عملکرد تهویه

 

 ضرورت و اهمیت پژوهش-1-2

کند. اگر سیستم های بدن تأمین میسیستم قلبی عروقی، مقدار اکسیژن کافی را طی فعالیت بدنی برای بافت

ها را برآورده سازد، استقامت و تحمل در برابر ادامه فعالیت بدنی تنفسی قادر نباشد تا تقاضای اکسیژن بافت
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د شد. بنابراین، در طی فعالیت بدنی، عملکرد سیستم تنفسی بیشتر از سیستم قلبی عروقی افزایش متوقف خواه

-های بدنی شدید با احساس تنگی نفس مواجه میبسیاری از ورزشکاران هنگام انجام فعالیت .(21)یابد می

ها را محدود کند. این آنتواند عملکرد و ادامه فعالیت سازد و میشوند و این شرایط ورزشکار را آزرده می

گانه، باشد، در ورزشکاران دو و میدانی، سهتنگی نفس که احتمالا ناشی از خستگی عضلات تنفسی می

 (.44است )رانی و شنا بسیار گزارش شدهسواری، قایقدوچرخه

فسی فشار تواند سیستم تنفسی را به شدت تحت تاثیر قرار داده و بر عضلات تنهای آبی میورزش در محیط

توان برای ، می(14،44) استزیادی وارد کند. از آنجا که خستگی عضلات تنفسی به روشنی اثبات شده

هایی استفاده کرد که به تقویت سیستم تنفسی کمک کرده و های ورزشی از روشبهبود عملکرد در این رشته

اخیر توسط محققان علوم ورزشی و  هایهایی که در سالبتواند عملکرد ورزشی را ارتقا دهد. یکی از روش

است توجه به عضلات تنفسی، برای بهبود عملکرد ورزشکاران و ارتقای علوم پزشکی مورد توجه قرار گرفته

-های تنفسی است. محققان علوم ورزشی همواره در جهت یافتن راهکیفیت زندگی بیماران مبتلا به ناراحتی

خطر هزینه و بیگیر نبوده و کمهایی که وقتد. در این میان روشهایی برای بهبود عملکرد ورزشکاران هستن

تواند به سادگی به تواند در برنامه تمرینی ورزشکاران قرار گیرد. تمرین عضلات تنفسی میباشد، به خوبی می

اگر نتایج برنامه تمرینی روزانه اضافه شود. این برنامه به سادگی قابل استفاده بوده و هزینه زیادی هم ندارد و 

 تواند به عنوان بخشی از برنامه تمرینی روزانه ورزشکاران قرار گیرد.مثبت آن به روشنی اثبات شود می

دانیم تا کنون در داخل کشور تحقیقی در زمینه تاثیر تمرینات دمی با استفاده از دستگاه تا جایی که ما می

IMT Threshold  ج از کشور نیز تحقیقات محدودی در ر ورزشکاران صورت نگرفته است و در خارد

با توجه به نقش حياتي  ،از طرف ديگر .است انجام شدهزمینه تاثیر این تمرینات، بر عملکرد شناگران 

در زمینه اثرات این تمرینات بر عملکرد ریه نیز نتایج  سيستم تنفس در بهبود عملکرد شناگران و اينکه

هفته تمرين عضلات  8فتن پاسخ به اين سوال است که آيا يا در پي  تحقيق حاضرمتناقضی وجو دارد، 

 دختران شناگر با تجربه تاثير گذار باشد؟ ای و سرعت شنایر عملکرد تهويهتواند بتنفسي مي
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 اهداف پژوهش-1-3

 هدف کلی-1-3-1
 ی شناگرانای و سرعت شناهفته تمرین عضلات دمی بر عملکرد تهویه 0بررسی تاثیر  

 

 اختصاصی اهداف-1-3-2
 شناگران 1(1FEVبر حجم بازدمي فشاری در يک ثانيه )هفته تمرين عضلات دمي  8 بررسي تاثير

 شناگران FVC) )2ظرفيت حياتي با فشاربر  ته تمرين عضلات دميهف 8 بررسي تاثير

 شناگران FVC/1FEV هفته تمرين عضلات دمي بر نسبت 8 بررسي تاثير

 متر شناگران 22بر سرعت شنای  دميهفته تمرين عضلات  8سي تاثير برر

 متر شناگران 25بر سرعت شنای  هفته تمرين عضلات دمي 8سي تاثير برر

 متر شناگران 155بر سرعت شنای  هفته تمرين عضلات دمي 8سي تاثير برر

 

 های پژوهشفرضیه-1-4

 داری دارد.معني( شناگران تاثير1FEVبر حجم بازدمي فشاری در يک ثانيه ) هفته تمرين عضلات دمي 8

 داری دارد.( شناگران تاثير معني (FVCظرفيت حياتي با فشاربر  هفته تمرين عضلات دمي 8

 داری دارد.شناگران تاثير معني FVC/ 1FEV هفته تمرين عضلات دمي بر نسبت 8

 داری دارد.متر شناگران تاثير معني 22هفته تمرين عضلات دمي بر سرعت شنای  8

 داری دارد.متر شناگران تاثير معني 25برسرعت شنای  ضلات دميهفته تمرين ع 8

 داری دارد.متر شناگران تاثير معني 155بر سرعت شنای  هفته تمرين عضلات دمي 8
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 های پژوهشمحدودیت-1-5

 یا قلمرو تحقیق های قابل کنترلمحدودیت-1-5-1
 هادامنه سنی و جنسیت آزمودنی-4

 های تنفسیها به بیماریی و عدم ابتلای آزمودنیبرخورداری از سلامت عموم-2

 هاها برای کلیه آزمودنی، مکان و فاصله بین اجرای تستانجام ییکسان بودن نحوه-1

 هااستفاده از ابزار و وسایل تمرینی و سنجش یکسان برای همه آزمودنی-1

تنفسی و همچنین ساعت اجرای  حذف تأثیر احتمالی ریتم شبانه روزی با ثابت نگه داشتن ساعت تمرین -4

 تست اسپیرومتری برای هر آزمودنی در پیش آزمون و پس آزمون

 

 های غیر قابل کنترلمحدودیت-1-5-2

آزمون و ها خواسته شده بود که هیچ گونه فعالیت ورزشی را در فاصله بین اجرای پیشگرچه از آزمودنی-4

 ل در اختیار محقق نبودند.ها بطور کامآزمون نداشته باشند اما آزمودنیپس

 ها وجود نداشت.امکان کنترل عوامل روانی مؤثر بر آزمودنی-2

 ها در کل دوره تمرین وجود نداشت.امکان کنترل تغذیه آزمودنی-1

 ها قابل کنترل نبود.ها برای انجام صحیح تمرینات و تستانگیزه آزمودنی-1

 ها ممکن نبود.ا پیش از گرفتن تستهامکان کنترل میزان استراحت و خواب آزمودنی-4

 هاتعاریف واژه-1-6

ها تا حداکثر تواند بعد از متسع کردن ریهحداکثر مقدار هوایی که شخص می :1ظرفیت حیاتی با فشار

 (.44ها خارج کند )با انجام بازدم عمیق از ریه ممکن،

با قدرت و در طول یک  مقدار هوایی که پس از یک دم کامل :2حجم بازدمی فشاری در یک ثانیه

 شود.ها خارج میثانیه اول بازدم از ریه
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های ریوی است و دارای انواع متفاوتی مانند اسپیرومتر آبی، گیری شاخصای برای اندازهوسیله :1اسپیرومتر

 custo spiro mobile (. در این تحقیق از اسپیرومتر دیجیتالی مدل21باشد )مکانیکی، دیجیتالی و... می

 اخت کشور آلمان استفاده شده است.س

ای شود که از مجموعهتمرین عضلات دمی به عنوان یک دوره درمانی تعریف می :2تمرین عضلات دمی

تر است. تمرین از ورزش های تنفسی تشکیل شده و هدف آن تقویت عضلات تنفسی، برای تنفس راحت

از ناراحتی های تنفسی رنج میبرند؛ با این  رود کهعضلات دمی به صورت معمول برای افرادی به کار می

توانند از این روش به عنوان بخشی از برنامه وجود افرادی که قصد دارند عضلات خود را تقویت کنند نیز می

 ورزشی خود سود ببرند.

توان در برابر عمل دم مقاومت ایجاد کرده و ای که از طریق آن میوسیله :IMT threshold دستگاه 

-4) همانطور که در شکل دمی را به این شکل تقویت کرد. عضلات

مقاومت دستگاه نیز قابل تنظیم بینیم این دستگاه مدرج بوده و می (4

تواند با توجه به هدف تمرین، به باشد و شدت تمرین مورد نیاز میمی

عنوان درصدی از حداکثر جریان دمی تنظیم شود. از طریق 

های تمرین توان پروتکلت تمرین، میدستکاری تعداد تکرارها و شد

  استقامتی یا مقاومتی عضلات تنفسی را با این دستگاه اجرا کرد.

 (4-4شکل )
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