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 9035504: شماره دانشجويي اعظم: نام زرين كلاه: نام خانوادگي

تاثير يك جلسه فعاليت هوازي شديد بر ميزان آبزدايي،شاخصهاي خوني و عملكرد حركتي : عنوان پايان نامه

 اردختران ورزشك

 

 دكتر عبداالحميد حبيبي: استاد راهنما

 دكتر سعيد شاكريان: د مشاورتااس

  تربيت بدني: رشتهكارشناسي ارشد                                                                                             : درجه تحصيلي

 فيزيولوژي ورزشي: گروه تربيت بدني: دانشكدهشهيد چمران اهواز                  : دانشگاه

 فعاليت هوازي شديد،آبزدايي،شاخصهاي خوني،عملكرد حركتي: كليد واژه ها

زدايي، بر ميزان آب فعاليت هوازي شديد ي حاضر، تأثير يك جلسههدف از انجام مطالعه: موضوع:  چكيده فارسي .

  . هاي خوني وعملكرد حركتي دختران ورزشكار بودشاخص

ي نمونه. نفر انتخاب شدند 15ي شهر اهواز، تعداد ساله25تا  20ي ورزشكاران دختر سالم از بين كليه: روش تحقيق 

هوازي، نيزفاكتورهاي عملكردي شامل توان بي هاي قرمز، ميزان هماتوكريت، سديم و پتاسيم وخوني شامل تعداد گلبول

. زمان واكنش ساده، زمان واكنش انتخابي، سرعت و چابكي قبل از اجراي فعاليت ورزشي مورد سنجش قرار گرفت

دقيقه شروع به 30به مدت  VO2maxدرصد80ها بر روي تردميل و با آزمودنيپروتكل تحقيق به اين صورت بود كه 

پس از . شددر حين آزمون حداكثر اكسيژن مصرفي و ضربان قلب بيشينه  ثبت مي.واماندگي برسند دويدن كرده تا به حد

ميزان .انجام گرفته و سريعاً به آزمايشگاه منتقل شدندگيري دوم خون،بلافاصله هاآن، مسافت طي شده ثبت و از آزمودني

جهت بررسي اثر تمرين بر متغيرهاي وابسته . آزمون مجددا تكرارشدندآب بدن و فاكتورهاي عملكردي به عنوان پس

  .باشد ≥05/0Pشد كه دار بودن اثر تمرين در صورتي پذيرفته ميمعني. همبسته استفاده شد tتحقيق از آزمون 

هاي قرمز فعاليت ورزشي مورد استفاده در تحقيق، باعث افزايش معنادار در فاكتورهاي هماتوكريت و تعداد گلبول :نتايج

تغيير معناداري را در ميزان سديم و  tنتايج آزمون . دار در وزن بدن دختران ورزشكار گرديديز كاهش معنيخون و ن

همچنين نتايج پژوهش بيانگر تخريب معنادار سرعت و چابكي و نيز . هاي تحقيق گزارش نكردپتاسيم پلاسماي آزمودني

هوازي و نيز همچنين تغيير معناداري در فاكتورهاي توان بي. هاي تحقيق بودبهبود معنادار زمان واكنش ساده در آزمودني

 .زمان واكنش انتخابي دختران ورزشكار مورد استفاده در تحقيق مشاهده نشد
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مقدمه و معرفي تحقيق: فصل اول  

 

2 

 

    مقدمه -1- 1

تر، رسيدن به  ورزشكاران با اهداف مختلفي چون شركت در مسابقه در يك رده وزني پايين

كنند و لكرد ورزشي اقدام به كاهش وزن ميآل بدني، و يا افزايش سطح عم وضعيت ايده يك

با  ها كه معمولاًًًدر بيشتر اين روش. شودهاي مختلفي استفاده ميستا از روشدر اين را

محدوديت در مقدار مصرف غذا و بويژه مايعات و افزايش ميزان تمرين در شرايطي نه چندان 

هر چه ورزشكار در . شودها به خوبي انجام نميجايگزيني الكتروليت. هستند خوشايند، همراه

تر شده و تعادل  آبي گسترده هاي بيشتري اعمال نمايد، ميزان كممصرف آب محدوديت

گر عواقب خطرناك شود و در نهايت منجر به صدمات گرمايي و دي الكتروليتي بيشتر مختل مي

حبيبي نيا، ( .د موجب ضعف و بيماري وحتي مرگ او شودتوان شود كه ميبراي ورزشكار مي

اثرات مختلفي در عملكرد ورزشي بيشتر باشد % 2اگر ميزان كاهش آب بدن از )1380. اباذر

   )1966 2نگزيكام و گيكر ؛1985 همكاران و 1آرمسترانگ( .گذاردمي

هش و از اي كاترين نشانه بري عادي روزانه احساس تشنگي عموميهادر طول فعاليت

شرايط . شود ميزان آب بدن در حد نرمال باقي بماندباشد كه باعث ميدست دادن آب بدن مي

هايي كه باعث دفع آب معمولي از قبيل ورزش و دماي بالاي محيط و رطوبت زياد و بيماري

اگر مايعات به قدر كافي جايگزين نشود، بدن به سمت كم . كندشرايط را تشديد مي ،بدن شود

دهند كه بسياري باشد نشان مياركي كه در حال حاضر در دسترس ميمد .شودمي هدايت آبي

شود، بدين ترتيب آسيب فيزيولوژيكي ميايي بدن در محيط مايع انجام ميهاي شياز واكنش

 ر شرايط كمبود آب آسيب محسوسي هاي بدن دهمه واكنش. باشدنمي يك حادثه عجيب 

                                                 
1. Armstrong 

2. Krig & Kominger
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بزدايي جهت مصرف مايعات عملكرد تمريني بهبود آگيري ميزان دازهان  با تشخيص و بيند،مي

  .)1998وهمكاران  1موگان( يابدمي

فعاليت عضلاني با از دست دادن آب براي تنظيم درجه حرارت بدن همراه است و هر 

  .)2001، 2وينسون(تر باشد مقدار اتلاف آب بيشتر است تر و طولانيچه فعاليت سنگين

محيطي است كه با افزايش تبخير باعث جلوگيري از  -فيزيولوژيكي واكنشي تعريق،

 شودشود ولي چنانچه مقدار زيادي تعريق صورت گيرد منجر به كم آبي ميمي افزايش دما

تنها از دست دادن چند درصد از آب بدن منجر به اختلال در .)2002 3، ويلمور1382شباني (

ي يهاي جسماني شديد تواناتمرين. شودز گرما ميتحمل تمرين و افزايش خطر بيماري ناشي ا

-هاي سهمگين ميبدن را براي حفظ محيط داخلي در محدوده عملكرد مطلوبش به مبارزه

  .)1991 ،دونادر موگان(طلبد

و  4هـاميلتون ( از دست رفتن آب بـدن بـر اثـر تمـرين بـا افـزايش حـرارت مركـزي         

ــاران ــل  1991همكـ ــونيس و كويـ ــاهش عم ) 1992، مـ ــا كـ ــي و   بـ ــي عروقـ ــرد قلبـ لكـ

ايــن اثــر در صــورت . همــراه اســت) 1994والــش و همكــاران (درعملكرد تمرينــي احتمــالاً

ــي  ــر م ــات كمت ــتفاده از مايع ــدم اس ــودع ــتيل(ش ــاران  5كاس ــخيص و   .)1970و همك ــا تش ب

. يابــدمــي عملكــرد تمرينــي بهبــود  ،گيــري ميــزان آبزدايــي جهــت مصــرف مايعــاتانــدازه

ــاران  ( ــان و همك ــش1989موگ ــاران  6، وال ــل 1994و همك ــك كون ــاران  7، م   ) 1997وهمك

                                                 
1. Mogan 

2. Vinson 

3. Wilmore 

4. Hamilton 

5. Castiel 

6. Walsh 

7. Mc conel 
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كننـد، كـم آبـي در بدنشـان     شـرايط كـم آبـي فعاليـت را شـروع مـي       زماني كه ورزشكاران با

شـود باعـث    هـاي فيزيولـوژيكي بـدن وارد مـي    هـايي كـه بـه واكـنش    آسـيب . شودميتشديد 

كمــك خواهــد رهنمودهــاي مناســب بــراي مايعــات  .شــودمــي افــت در عملكــرد ورزشــي 

هـا بـر عملكـرد فيزيولـوژيكي و اجـراي      كرد تـا از آثـار فرسـاينده كـاهش آب و الكتروليـت     

  .)1997، 1بست.(ورزش پيشگيري شود يا به حداقل برسد

بر ميزان آبزدايي،برخي  تحقيق حاضر به دنبال بررسي اثر يك جلسه تمرين فزاينده

    .باشدعملكرد حركتي دختران ورزشكار مي هاي خوني وشاخص

  بيان مسأله-1-2

كننده بسيار قوي  آب تعديل .هاي ورزشي واضح و بسيار با اهميت استنياز به آب در فعاليت

مك ( مقدار قابل توجهي حرارت بدن را بگيرد تواند با كاهش ناچيز،حرارت است و مي

  .)21992آردل،آي كچ وويكتور ال كچ

. يابدريجي شدت تمرين كاهش ميهنگام كم آبي ظرفيت جسماني به ازاء افزايش تد

كاهش وزن  يك تا دو درصد(ب بدنآظرفيت تمرين جسماني حتي با كاهش اندك 

  .)1984وهمكاران 3كالدول( شودبيشتر مي ب،آيابد، اين كاهش با افزايش كمبودكاهش مي)بدن

ارد و گذر روي عملكرد هوازي ورزشكاران ميثير خود را بأت ينهيپوهيدراسيون بيشتر

. شود و تاثيرچنداني بر روي قدرت ورزشكاران ندارددرصدي در آن مي15عث افت با

                                                 
1. Besth 

2. Mack ardel, Ikoj, Victorialkoj 

3. Caldol
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از دهيدراسيون در  عدهيپوگليسمي كه در اثر افزايش ترشح هورمون انسولين در زمان فعاليت ب

  .)1389 مقدمي(تواند از علل افت قدرت در ورزشكاران باشدافتد ميبدن اتفاق مي

در بدن به شكل عناصر باردار ... يم، پتاسيم،كلر وها، مواد معدني سدالكتروليت

تلف بدن و هاي مختعديل مايعات در درون ،الكتريكي محلول هستند كه وظايف اصلي آنها

اي بوده و همچنين كي مناسب و در سراسر غشاهاي ياختههاي الكترينقش آنها در ايجاد شيب

خون حائز اهميت يعات بدن بويژه ما ،در حفظ نفوذپذيري غشاء و كنترل تعادل اسيد و باز

هاي ورزشي، ورزشكاران براي تنظيم حرارت، گرماي دروني بدن را به طي فعاليت. هستند

دفع آب بدون جايگزيني مايعات منجر به افزايش . صورت تعريق از طريق پوست دفع مي كند

هاي بدني، يتفعال. يستم قلبي وعروقي مي شودنامتناسب تواتر قلبي وفشار بيش از حد به س

  .)2008، 1رابرتس -رابرگز(دهدها داخل وخارج سلول را تغيير ميتعادل عادي الكتروليت

كاهش معناداري در هموگلوبين، ميانگين حجم گلوبولي و ) 2005(وهمكاران 2كاراكوك

دقيقه تمرين فوتبال مشاهده  90افزايش معناداري در پلاكت و گلوبول هاي سفيد خون پس از 

 3امــا مــور. ، ولــي هــيچ تغييــر معنــاداري در ميــزان گلبــول قرمــز مشــا هــده نكردنــد كردنــد

در گزارش خود هيچ تفاوتي در غلظت هموگلوبين و هماتوكريـت و تعـداد    )1994(وهمكاران،

ــرده و   گ ــرين كـ ــراد تمـ ــون افـ ــاي خـ ــول هـ ــرين لبـ ــرده تمـ ــاهده نكـ ــد مشـ   .نكردنـ

سما وافزايش حجم هماتوكريـت و  بزدايي شديد هنگام فعاليت بدني موجب كاهش حجم پلاآ

گرچه در .كندكم مي اين تغييرات سرانجام برون ده قلبي را.شودخون مي)ويسكوزيته(چسبندگي 

                                                 
1. Robergz, Robertis 

2. Caracoke 

3. Mour 
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ده قلبـي  درصـد كـاهش بـرون   شود ولي قبال اين كاهش ظرفيت حمل اكسيژن خون افزوده مي

  ) 1999 ،1نگايتو(.خيلي بيشتر از نسبت درصد افزايش حمل اكسيژن خون است غالباًًًًً

، درجه تعريق و آب مورد نياز بازيكنان فوتبال آمريكايي و )2005(و همكاران  2گولاك

ها مرتبط ميزان كل تعريق بيشتري را در فوتباليست ،نتايج. را بررسي و مقايسه كردند دوندگان

   .با نوع فعاليت، نسبت به دوندگان نشان داد

هاي شرايط هيپو هيدراسيون بر روي هورمونتاثير ) 2008( 3مارش، ياماميتو جودلسون،

كاتابوليسمي را بررسي كردند وبه اين نتيجه رسيدند كه هيپوهيدراسيون باعث افزايش 

هورمونهاي كورتيزول و نوراپي نفرين شده و تاثير تستوسترون را كاهش داده و در نتيجه 

  .متابوليسم كربوهيدرات و چربيها را تغيير داده است

ــل ــر عملكــرد ورزشــي   )2007(و همكــاران  4لســونجودو  داني ــرات هيدراســيون ب اث

از آب بــدن در % 2را مــورد بررســي قــرار دادنــد و بــه ايــن نتيجــه رســيدند كــه بــا كــاهش  

 ــورزشــكاران ا ــردأســتقامتي، عملكــرد هــوازي ســخت تحــت ت ــي گي ــرار م در ســاير  .ثير ق

سـيون حـاد اتفـاق    تحقيقات گـزارش كردنـد كـه كـاهش در تـوان ورزشـكاران در اثردهيدرا      

ــد ــه( .مــي افت ــرت ، اوپليگــر ) 2000(  5اســميت، دايســون و حال ، )1996(و همكــاران 6، راب

   كــاهش  را گرمــا وتحمــل بــي افــزايش مــي يابــدآنجــايي كــه خســتگي در جريــان كــم آاز 

                                                 
1. Gayton 

2. Golak 

3. Jodelson, Marsh, Yamaito 

4. Danel, Jodelson 

5. Smith, Dyson &Hale 

6. Robbert 
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 ـ  آشـود كـم  تصـور مـي    دهد،مي  ـأبـي شـديد ت وري بـر عملكـرد حركتـي ورزشـكار     آانثير زي

  .دارد

لكــرد ور دهيدراســيون را بــر عمآون تحقيقــات زيــادي اثــرات زيــان بــا اينكــه تــاكن

يـك برنامـه   ،يـا  كـه آ امـا هنـوز ايـن سـوال مطـرح اسـت        اند،حركتي ورزشكاران اثبات كرده

ــزان  ــر مي ــده ب ــي فزاين ــيآبز  تمرين ــابقه(داي ــل از روز مس ــا خير؟ رثيأت)قب ــت ي ــذار اس ــا آگ ي

ــيون  ــي  دهيدراس ــي ت م ــرد حركت ــر عملك ــد ب ــذارثيرأتوان ــه؟ هما  گ ــا ن ــد ي ــت و باش توكري

  بعد از يك جلسه تمرين تغيير مي يابد؟ تعدادگلبولهاي قرمز خون ورزشكاران

  اهميت و ضرورت مسأله  - 1-3

آب بدن .مايعات و بويژه آب مي باشد يكي از نيازهاي ضروري زندگي و به طبع انجام ورزش،

درصد و  62يزان آن حدود اي كه مدو بخش وجود دارد يكي درون ياختهبه طور عمده در 

  )1997مك آردل وهمكاران(.درصد كل آب بدن است 38برون ياخته اي كه حدود 

اند كه  هاي خود نشان دادهبسياري از محققان تغذيه و فيزيولوژي ورزش در بررسي

دهد و به  گيران را كاهش مي كاهش وزن سريع از طريق آبزدائي، استقامت عضلاني كشتي

زمان واكنش بدن را به   از سوي ديگر، اين كاهش وزن سريع،. انجامد خستگي زودرس مي

هاي سلولهاي عصبي و دلايل تغييرات حجم پلاسما، تغييرات غلظت يوني و غلظت الكتروليت

ومسابقه در  تمرين .دهد افزايش و قدرت، سرعت و استقامت عضلاني را كاهش مي،عضلاني 

خود را از دست ندهد و افزايش تصاعدي در عملكرد اي كه ماهيت اصلي شرائط بهينه به گونه

فاكتورهاي منفي و  مستلزم شناسائي و ركوردها و رسيدن به اوج مهارت وجود داشته باشد

افزايش ميزان تخريب سلولها و كاهش عملكرد و اجرا در سايه كم .باشدمي نهاآ كاهش ا حذف
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يش گرما توام است،لذا اين عوامل آبي مي باشد كه خود با شرايط نامناسب ديگري مثل افزا

هايي اين چنيني ميدارد كه حداقل با تحليل گزينه انسدادكننده سلامتي و عملكرد مطلوب بر آن

ها در ورزش گام اساسي سيدن به حداكثر اجرا و كاهش آسيبدر راستاي پيشرفت و ر

  )2002موگان،(شودهبرداشت

شود و موجب عث كاهش ميزان آب ميعمل تعريق باافزايش ميزان فعاليت عضلاني،با 

ترين نتيجه تعريق زياد دفع آب بدن است مقدار آب وخيم.گرددافت در عملكرد ورزشي مي

آردل،فرانك  مك.(دفع شده از راه عرق به شدت فعاليت بدني و دماي محيط بستگي دارد

  ).1998كچ،ويكتور ال كچ .آي

بـر روي سيسـتم    راسـيون مسـتقيماًًًً  كنند كه هيپوهيدگران تصور ميبسياري از پژوهش

 ـ     گذارد و آن هم بـر روي رابطـه   عصبي اثر مي      ثير أبـين سيسـتم عصـبي و سيسـتم عضـلاني ت

هر گونه اختلال در هدايت ايمپالسهاي عصبي، انتقـال ايمپـالس سيسـتم عصـبي بـه      . گذاردمي

اثرات آشـكاري   كه كند،ت به سمت دستگاه عصبي را مختل ميهاي عضلاپاسخ  عضلات و يا

چـرا كـه   ). هم فعاليتهاي استقامتي و هم فعاليتهاي مقـاومتي (گذارد مي را در عملكرد ورزشي 

  .)1387.مقدمي(.گذاردثير ميأعملكرد آن ت هرگونه كاهش در آب سلول در

 ـ  در تحقيقي بيان كردنـد كـه دهي   2007در سال  1آكشاي و تيسون ثير أدراسـيون هـيچ ت

آنها بيان كردنـد كـه   . العمل ساده و سرعت پردازش اطلاعات ندارد داري در زمان عكسمعني

باعث مـي  ) هورمون آنتي ديورتيك(وپرسين زترشح برخي هورمونها مثل هورمون آرژنين و وا

باعـث بهبـود   ايـن هورمونهـا   . شوند تا دهيدراسيون بر زمان عكس العمـل سـاده تاثيرنگـذارد   

                                                 
1. Akshay, Tayson 
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يافتـه هـاي اخيـر در    . كنداسيون بر آن را خنثي ميثير دهيدرأشود و تعملكرد رواني عصبي مي

مورد عملكرد حركتي آگاهانه نشان مي دهند كه زمان عكس العمل تحـت تـاثير دهيدراسـيون    

  .قرار نمي گيرد) از وزن بدن% 6/2(لايم م

بدن افزايش مي دهد و خستگي موضـعي باعـث     دهيدراسيون خستگي موضعي را در

ن كه از طريق حس عمقي به سيستم عصـبي مركـزي ارسـال    مي شود درك موقعيت فضايي بد

مي شود، كاهش يابد و باعث شود تا قدرت و سرعت و موقعيت مفاصل در وضعيت مناسـبي  

فوتباليستهاي بزرگسال وقتي در محيط گرمي كه هيچ سازگاري قبلي با آن نداشتند . قرار نگيرد

 )دريبـل كـردن  (.رتي آنها كاهش يابـد قرار مي گيرند ، دهيدراسيون باعث مي شود عملكرد مها

دهـد و باعـث   تگي موضعي را در عضلات افزايش مـي خس, دهيدراته شدن مايع درون سلولي

  )1387            مقدمي.(افت در سرعت ورزشكاران مي شود

ــان        د ــا زم ــود ت ــي ش ــث م ــيون باع ــه دهيدراس ــت ك ــده اس ــزارش ش ــمن گ ر ض

ــزايش يا    ــالتي اف ــربه پن ــام ض ــه هنگ ــري ب ــميم گي ــدتص ــ. ب ــا  ك ــزايش خط ــث اف ــن باع ه اي

ــي  ــل م ــوددر عم ــدهاي       . ش ــرل واح ــد كنت ــيون باش ــا دهيدراس ــراه ب ــتگي هم ــر خس اگ

   )1387مقــدمي. (حركتــي كــه در ســرعت عمــل كــاربرد دارنــد، ضــعيف مــي شــوند        

ــايين         ــي پ ــرات منف ــران اث ــه جب ــود ك ــي ش ــكار م ــا آش ــژوهش از آنج ــن پ ــرورت اي  ض

ــار     ــا ك ــت ه ــرد فعالي ــيون در عملك ــودن هيدراس ــد   ب ــي باش ــختي م ــا   . س ــلاوه ب ــه ع ب

وجـــود كـــاهش آشـــكار در عملكـــرد واثـــرات بيمـــاري زاي دهيدراســـيون ،بـــاز        

ــه     ــرف بـ ــتند و از مصـ ــل هسـ ــار آن غافـ ــان بـ ــرات زيـ ــكاران از اثـ ــياري از ورزشـ بسـ

  .مي شوندت در طول فعاليت و پس از آن غافل موقع مايعا


