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  : قد و    

 قد  و        اوان از ا تاد   یار ار  ند و   ان  در،  ناب آ ی د  ر گا   ی       وان 
ا تاد را  ما   ز   ه   ب دا ش و ع م از      ی   غ ن  د د و      ن از ا تاد    رم  شاور، 

  .جا ی زاده  دردا ی  ی   م ناب آ ی د  ر   
  .  علاوه از    ت و    ا ی     ی خا واده  ی    رم    ی و د قان  ل      را دارم

شا   ه ا ت   از    ت دو ت   م     ه کا  ی و ک  ه دا   ویا ی       وان آز ود ی   
   .ا ن  و ش   ا یاری   د د  دردا ی  ما م
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  :چکیده

  دانشجویان دختر ورزشکار دنی انرژي زا بر توان بی هوازي مدت دو نوشیتاثیر کوتاه 
می تواند  1ورزشکاران نیز عقیده دارند مصرف نوشابه هاي ورزشی به دلیل دارا بودن ترکیبات ارگوژنیکی

هدف از ایـن مطالعـه  تعیـین آثارمصـرف      بنابراین  عملکرد آن ها را هنگام تمرین یا مسابقه افزایش دهد

اوج، حـداقل،  (ه مدت  دو نوشیدنی انرژي زاي شارك و جینس بر شاخص هاي تـوان بـی هـوازي    کوتا

دانشجوي دختر ورزشکار دانشگاه تهـران بـا میـانگین     12بدین منظور .  بود) میانگین و شاخص خستگی

سانتی متر و شـاخص تـوده    67/1 ± 59/4کیلوگرم، قد  91/56 ± 97/5سال، میانگین وزن  21±5/1سنی 

پژوهش از نوع دوسـوکور  . کیلوگرم بر متر مربع به صورت داوطلبانه انتخاب شدند 28/20 ± 34/1نی بد

جلسه پس از صرف صبحانه استاندارد و استفاده از نوشیدنی هاي شارك، جینس  4بود و آزمودنی ها طی 

سـنجش تـوان بـی     میلی لیتر به ازاي هر کیلو گرم از وزن بدنشان در آزمـون ویـژه   6و دارونما به مقدار 

با توجه به تک گروهی  و چهار مرحله اي بودن پژوهش حاضر از . شرکت کردند) آزمون رست( هوازي 

نتایج پژوهش هیچ تفـاوت معنـی   . روش تحلیل واریانس یک طرفه با اندازه گیري هاي مکرر استفاده شد

، تـوان  ) P/. = 132(، تـوان حـداقل  ) P/. = 577(داري بین شاخص هاي تـوان بـی هـوازي، تـوان اوج     

پـیش آزمـون، مرحلـه    ( در چهار مرحله آزمـون  )  P/. = 132(، و شاخص خستگی) P/. = 853(میانگین

  )P >/. 05.(در دختران ورزشکار نشان نداد) دارونما، مرحله نوشیدنی شارك و مرحله نوشیدنی جینس

زاي شارك و جینس نمی تواند بر دو نوشیدنی انرژي  هدف کوتاه مدت نتیجه گرفته می شود که ،بنابراین

  .شاخص هاي توان بی هوازي و شاخص خستگی دانشجویان دختر ورزشکار تاثیر داشته باشد

  نوشیدنی انرژي زا،  شاخص هاي توان بی هوازي،  دختران ورزشکار: واژه هاي کلیدي 

 

                                                 
١ . ergogenic 
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  طرح تحقیق: فصل اول 

 ٢

  
  مقدمه 1-1

ها و نوشابه هاي ورزشی و انرژي زا در میان ورزشکاران رواج پیداکرده است  به  امروزه استفاده از مکمل
بیلیون دلار صرف خرید نوشابه هاي ورزشی می شود که هر کدام  2/1طوري که در ایالات متحده سالانه 

 اجزاي اصلی این نوشابه).2004 1کامبس و همیلتون(ادعاي بهتر بودن نسبت به سایر محصولات را دارند 
گلوکورونولاکتون و کافئین که بر اساس تبلیغات مربـوط بـه آن هـا، زمـان      گلوکز، تورین،: ها عبارتند از

). 2000و همکـارانش   2سـیدل .ار(عکس العمل تمرکز هوشیاري و عملکرد ورزشی را گسترش می دهند 
می تواند  3وژنیکیورزشکاران نیز عقیده دارند مصرف نوشابه هاي ورزشی به دلیل دارا بودن ترکیبات ارگ

فایده نوشابه هاي ورزشـی  ). 2005 4ادریانا سانچو(عملکرد آن ها را هنگام تمرین یا مسابقه افزایش دهد 
به مقدار مصرف، سرعت انتقال آن در بدن و مدت زمان لازم براي تبدیل آن به مایع قابل خروج از معـده  

نوشابه هاي ورزشی ). 2006 5ملیسا(ی دارد و نیز مدت زمان لازم براي جذب مایع از روده کوچک بستگ
این نوشیدنی ها از نظر غلظت و نوع قند و الکترولیت و مـواد  . براي همه انواع ورزش ها توصیه می شود

، فـراهم  6هدف از مصرف نوشابه هـاي ورزشـی جلـوگیري از دهیدراسـیون    . طعم دهنده متنوع می باشند
ژاکلـین  (پروتئین هاي مکمل، ویتامین ها و کافئین می باشـد   کردن قند، جایگزین کردن الکترولیت، تامین

که به غیر از افزایش عملکرد )  Redbullمثل ( این نوشابه هاي انرژي زا یا توان زا هستند ). 2005 7موئر
و  8فریـرا (ورزشی در کاهش آثار تضعیف کننده الکل بر دسـتگاه عصـبی مرکـزي نیـز بـه کـار مـی رود        

که به منظور )  Poweradeمثل ( ا جایگزین کننده آب و الکترولیت ها می باشند و ی)  2004همکارانش 
  ).2005ادریانا سانچو (افزایش عملکرد ورزشی و جلوگیري از دهیدراسیون مصرف می شوند 

  
 
  

                                                 
١ .  Coombs & Hamilton 
٢ . Seidl  
٣ . ergogenic 
٤ . Adriana Sancho 
٥ . melisa 
٦ . dehydration 
٧ . Jacklyn Maurer 
٨ . Ferriera 
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  طرح تحقیق: فصل اول 

 ٣

  بیان مساله 1-2
و در سال هاي اخیر مصرف نوشابه هاي ورزشی و انرژي زا در بین ورزشکاران رواج زیادي پیـدا کـرده   

 1کلایـن ( اختصاص داده است بازار خوبی را در باشگاه هاي ورزشی و فروشگاه هاي مواد غذایی به خود
در این راستا شرکت هاي بزرگی در سراسر دنیا به تولید و عرضه ایـن محصـولات    ؛)2006و همکارانش 

ریـدمن و الیـوت   ف(ت گرفتـه اس ـ  اقدام کرده اند و تبلیغات زیادي پیرامون آن ها در سراسر دنیا صـورت 
این محصولات از لحاظ نوع و غلظـت ترکیبـات موجـود     ).2007 2و آزالی 2000همیلتون و کامبز ،2008

ي زا ماننـد ردبـول بـا    ژنوشابه هاي انر). 2005ادریانا سانچو ( دشندرآن ها داراي تنوع گسترده اي می با
و نوشـابه هـاي ورزشـی    ) 2004فریرا و همکـارانش  (هدف بهبود عملکرد ورزشکاران مصرف می شوند

در  جایگزین کننده مایعات و الکترولیت ها هستند و بـر کـاهش آثـار آب زدایـی     4و گاترید 3مانند پاورید
وسـانچو   1997 5دنـیس  ،2001بـوم و وایـس    ،2001موري و موگـان  ( طول رقابت هاي ورزشی مؤثرند

علت داشتن ترکیبـات ارگـوژنیکی    ورزشکاران بر این باورند که مصرف نوشابه هاي ورزشی به . )2005
سـانچو  (ها را هنگام تمرین یا مسابقه افزایش می دهـد  عملکرد آن کراتین و تورین  ،کافئین  ، مثل قندها

با توجه به ادعاهاي مختلف درباره بهبود عملکرد ورزشی از سوي تولید کنندگان مبنـی بـر اینکـه    ).2005
ن و مصرف کنندگان این محصـولات ورزشـکاران در سـطوح    بیشتر خریدارا ،علاوه بر افراد غیرورزشکار

همین امر سبب شده تا تحقیقات متعـددي از سـوي محققـان     ،)2004فریرا و همکارانش (مختلف هستند
نتایج تحقیقاتی کـه آثـار مصـرف    . ادعاهاي موجود صورت پذیرد علوم ورزشی به منظور بررسی صحت

نی مدت بررسی کرده اند، نشان می دهند شواهدي براي نوشابه هاي ورزشی را  قبل از ورزش هاي طولا
مـی  % 10حمایت از فواید مصرف آن دسته از نوشابه هاي ورزشی که حاوي مقادیر کربوهیدرات کمتر از 

در زمینه فواید نوشابه هاي ورزشی ).2000همیلتون و کامبز (باشند در بهبود عملکرد ورزشی وجود ندارد
در آن ها بر بهبود عملکرد سرعتی یا توانی در کوتاه مدت بین محققان توافق ي زا و ترکیبات موجود ژانر

عدم تاثیر مصرف کربوهیدرات بـر اجـراي    :به برخی از این تحقیقات  اشاره می شوده نظر وجود ندارد ک
 20تکـرار دوهـاي سـرعتی    تاثیر مصرف کربوهیدرات بر افزایش زمان فعالیت با شدت بالا و  ،پرس سینه

                                                 
١ . klein  
٢ . Friedman , Azali 
٣ . Powerade 
٤ . Gatorade 
٥.  Maughan & Murray, . Baum & Weiß , Denis 
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وعـدم تـاثیر آن بـر     )2002 1انتونیـو و اسـتوت  (تاثیر کافئین بر عملکرد فعالیت بیشینه کوتاه مـدت متر و 
تاثیر کافئین بر افزایش تـوان بـی هـوازي    . )2006و همکارانش  2ریکاردیو(فعالیت زیر بیشینه کوتاه مدت

سدیم بی کربنات بـر  تاثیر  ،عدم تاثیر مصرف کافئین بر عملکرد فعالیت کوتاه مدت با شدت بالا ،حداکثر
و یا تـاثیر مثبـت و   ) 2002انتونیو و استوت (عدم تاثیر ارگوژنیکی ،توانی - بهبود توان و عملکرد سرعتی

آثار مصرف نوشیدنی هاي  ).1998 3وان سامرن و همکارانش(غیر معنی دار سدیم سیترات در کوتاه مدت
 مدتیت هاي ورزشی هوازي با شدت و ورزشی و ترکیبات موجود در آن ها بر عملکرد ورزشی در فعال

شواهد کـافی   ،اما در حال حاضر )2001 4و الفورد 1983کویل  ،1997ال سید (است متفاوت مطالعه شده
ورزشـی شـدید و    فعالیـت  ازي زا قبل و بعدژدر زمینه حمایت از نیاز به مصرف نوشابه هاي ورزشی انر

که خود تولیدکننده نوشـابه   5غیر از شرکت سینرژي در داخل کشور به ،از طرفی .کوتاه مدت وجود ندارد
مگابیسـیک   ،بقیه شرکت هاي ایرانی وارد کننده نوشابه هاي انرژي زا از جمله فانتوم ،هاي انرژي زا است

 هلنـد از کشـور   6لاکتیز از کانادا ، شـارك از تایلنـد و جیـنس    ،پاورگلدازسنگاپور ،و بومبا از کشوراتریش
ر ایران در رابطه با رتبه بندي کیفی و حتی تاییـد کـارایی و تعیـین مقـدار بهینـه       د ،درحال حاضر. هستند

مصرف و یا آثار جانبی احتمالی این محصولات و به ویژه در زمینه تصدیق کارآیی این فراورده ها در بـه  
ري اسید لاکتیک و یا کاهش مقادیر آن هنگام فعالیت هاي سرعتی تکـرا انباشت و  تاخیرانداختن خستگی

 ،توانی و یا کمک به بهبود عملکرد بی هوازي هنگام مصـرف کوتـاه مـدت ایـن فـراورده هـا       -و سرعتی
جایی کـه ایـن شـرکت هـا در تبلیغـات و معرفـی        از آن ).2007ازالی (اطلاعات معتبر اندکی وجود دارد

انباشت تاخیر در ،ظرفیت عملکرد سرعتی ،ادعاهایی در خصوص بهبود توان بی هوازي ،محصولات خود
بهبود عملکرد استقامتی و بهبود آهن و هماتوکریت را دارند لذا، با توجه به کمبود شـواهد   ،لاکتیک اسید

علمی معتبر در تایید این ادعاها در داخل کشور و رواج مصرف این نوشیدنی ها در بـین ورزشـکاران در   
طبـق   .یـن زمینـه لازم باشـد   باشگاهی و یا تفریحی به نظر مـی رسـد انجـام تحقیقـات در ا     ،سطوح ملی

شـارك   ،درباره نوشابه هاي مورد نظر در ایـن تحقیـق   ،تحقیقات و پژوهش هاي انجام شده در این زمینه
در داخل و خارج کشـور مطالعـات علمـی معتبـري      ،محصول کشورتایلند و جینس محصول کشور هلند

                                                 
١  . Antonio & Stout 
٢ . Ricardio 
٣.Van Someren  
٤. El-Sayed, Coyle , Alford 
٥ . Synergy 
٦ . Phantom , Megabasic , Shark , Bomba , Lactiz , Jeans 
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ل کشور که به نوعی بـا موضـوع   به برخی مطالعات انجام شده در داخ ،باوجود این. صورت نگرفته است
به بررسی تاثیر کوتاه مدت دو نوشیدنی انرژي زا ) 1386(آزالی . اشاره می شود ،پژوهش ارتباط می یابند

بر توان بی هوازي و سطوح لاکتاك خون دانشجویان پسر ورزشکار پرداخت که  نتایج  ORمگابیسیک و 
می تواند اثر مثبتی بـر   ORاستاندارد نوشیدنی  نشان داد مصرف یک وعده ین پژوهشبه دست آمده از ا

بهبود عملکرد و کاهش میزان درك فشار داشته و همچنین یک اثر گذرا بر مقـادیر لاکتـاك خـون هنگـام     
به بررسی تاثیر دو نوشـیدنی  ) 1386(دیگر نعیمی  در پژوهشی. ي بی هوازي داشته باشدانجام ورزش ها
اسـتقامتی و مقـادیر لاکتـاك خـون دانشـجویان پسـر ورزشـکار         و ردبول بر عملکـرد  1انرژي زاي هایپ

تـاخیر در زمـان    ،پرداخت و نتایج نشان داد مصرف این نوشیدنی ها موجب افزایش حداکثر توان هوازي
دیگـر کـاظمی    در پژوهشـی . پـس از آزمـون مـی شـوند    درماندگی و تغییرات لاکتاك خون در دو دقیقه 

م و دراگون بر عملکرد استقامتی دانشجویان دختـر ورزشـکار بـه ایـن     با بررسی دو نوشابه فانتو) 1387(
با بررسـی  ) 1387(قاسم نیان . ملکرد استقامتی داردنتیجه رسید این نوشابه ها تاثیر ارگوژنیکی مثبتی بر ع

تاثیر نوشابه انرژي زاي سینرژي بر عملکرد استقامتی و گلوکز خون دانشجویان پسر ورزشـکار نشـان داد   
ضـربان قلـب فعالیـت و     ،ین نوشابه نسبت به دارونما تفاوت معنی داري بر عملکـرد اسـتقامتی  مصرف ا
 با توجـه بـه ایـن کـه در داخـل      ،نابراینب. ن ایجاد نمی کندمیزان درك فشار و میزان گلوکز خو ،بازیافت

هـوازي   بر شاخص هاي توان بی) هلند(و جینس ) تایلند(درباره آثار دو نوشیدنی شارك  کشور پژوهشی
عملکـرد ورزشـی هسـتند و    بهبـود   را کـه مـدعی   دو نوشابهاین  ،دختران ورزشکار صورت نگرفته است

نسبت به سایر محصولات بیشتر در دسترس ورزشکاران قرار دارند انتخاب شده اند تا تاثیر آنها بر متغیـر  
اخص خسـتگی مطالعـه   میانگین توان بی هوازي و ش ،حداقل توان بی هوازي  ،هاي اوج توان بی هوازي

ت عنوان نوشابه هاي انـرژي زا  حآیا نوشیدنی هایی که ت: سوالی که مطرح می شود این است کهشوند و 
  .در کشور عرضه و به فروش می رسند می توانند تاثیر ارگوژنیکی بر توان بی هوازي داشته باشند

  
  
  
  
  

                                                 
١ . Hype 
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  ضرورت و اهمیت پژوهش 1-3
ادعاهـایی در   ،نوشیدنی ها در تبلیغات و معرفی محصولات خود جایی که شرکت هاي سازنده این از آن

بهبود عملکـرد   ،اسید لاکتیک انباشت تاخیر در ،ظرفیت عملکرد سرعتی ،خصوص بهبود توان بی هوازي
با توجه به کمبود شـواهد علمـی معتبـر در تاییـد ایـن       ،استقامتی و بهبود آهن و هماتوکریت را دارند لذا

باشگاهی و یا  ،ر و رواج مصرف این نوشیدنی ها در بین ورزشکاران در سطوح ملیادعاها در داخل کشو
بنابراین با اثبات کارایی ایـن فـراورده   . در این زمینه لازم باشد پژوهش هابه نظر می رسد انجام  ،تفریحی

و در  ها در افزایش توان بی هوازي می توان با مصرف این نوشیدنی ها فشار تمرینی بیشتري اعمال کـرد 
نتیجه شاهد پیشرفت سریع تر توان بی هوازي ورزشکاران و کسب بهبودهاي زود هنگام در عملکرد هاي 

 ه فهمیده می شود کـه تعـداد پـژوهش هـاي    انجام شده این نکت با مرور پیشینه پژوهش هاي .سرعتی بود
ی در بهبود عملکـرد  مستقیم انجام شده با هدف بررسی آثار نوشیدنی هاي انرژي زا و نوشابه هاي ورزش

درصدي در  24بهبود  محدود می باشد و تنها در یک پژوهشورزشی هنگام انجام آزمون هاي بی هوازي 
سـیاري از  و ب)  2005سانچو (توان بی هوازي در اثر مصرف نوشابه انرژي ازي ردبول گزارش شده است

الفورد و همکـارانش  (اشته اند ضعیفی د ف تبلیغاتی داشته و یا طرح پژوهشیانجام شده هد پژوهش هاي
بی هوازي و  ،ی که به بررسی تاثیر مصرف نوشابه انرژي زاي ردبول بر عملکرد هوازيدر پژوهش). 2001

 9تـوان هـوازي    ،حرکتی پرداخته بود نتایج نشان داد در مقایسه با گروه کنتـرل در گـروه ردبـول   _روانی 
ی دیگـر کـه بـه    در پژوهش ـ). 2001رد و همکارانش الفو(درصد بهبود یافت  24درصد و توان بی هوازي 

نتـایج   ،منظور تعیین اثرات مصرف کوتاه مدت یک نوشابه انرژي زا بر بهبود عملکرد ورزشی انجـام شـد  
سـانچو  (نشان داد مصرف نوشیدنی انرژي زا سبب بهبود هیچ کدام از فاکتور هاي عملکردي نمـی شـود   

پروتئینـی اسـتفاده    -در گروهی که از نوشـیدنی کربوهیـدراتی  دیگري نتایج نشان داد  در پژوهش). 2005
 1نیلس و همکـارانش (درصد بهبود یافته است 12درصذ و زمان عکس العمل  8 عملکرد سرعتی  ،کردند 
پروتئینی در مقایسه بـا   -ی دیگر نتایج نشان داد مصرف نوشابه کربوهیدراتیدر پژوهش ،همچنین). 2001

حاوي قند هستند سبب بهبود عملکرد در حـین انجـام دوي سـرعت مـی      نوشیدنی هاي ورزشی که فقط
در داخل کشور مطالعات صـورت گرفتـه    ،همچنین. درصد بهبود داشته است 1/1شود و عملکرد سرعتی 

ازالـی  (در رابطه با مصرف نوشابه هاي انرژي زا و تاثیر آن بر عملکرد سرعتی بسیار محـدود مـی باشـد    
و اهمیـت عملکـرد سـرعتی در بسـیاري از ورزش هـا آثـار        تفاده از این پـژوهش با اس ،بنابراین). 2007

                                                 
١ . Niles  
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کـه مـدعی بهتـر شـدن     ) هلنـد ( یـنس و ج )تایلنـد ( دو نوشابه انرژي زاي شاركارگوژنیکی کوتاه مدت 
بر عملکرد  ،عملکرد ورزشی هستند و نسبت به سایر محصولات بیشتر در دسترس ورزشکاران قرار دارند

زمینـه   ،سازندگان این محصولات يگیرد و با شفاف سازي صحت  ادعا قرار می العه مطبی هوازي مورد 
و از آنجـا کـه در    ،مناسبی براي تجویز یا رد مصرف این نوشیدنی ها براي ورزشکاران فراهم مـی گـردد  

 ،درباره آثار این نوشابه ها بر عملکرد سرعتی دختران ورزشکار انجام نشـده اسـت   پژوهشیداخل کشور 
  .ضروري به نظر می رسد ام این پژوهشانج
  
  اهداف پژوهش 1-4
  هدف کلی 1-4-1

بر توان بـی هـوازي دانشـجویان دختـر      اي شارك و جینسي زژدو نوشیدنی انر  کوتاه مدت تعیین تأثیر
  ورزشکار

  
  اهداف اختصاصی  1-4-2
اوج دانشـجویان   زيبر توان بی هوا جینسي زاي شارك و ژتعیین تأثیر کوتاه مدت نوشیدنی هاي انر -1

 .دختر ورزشکار

حـداقل   بـر تـوان بـی هـوازي     جیـنس  ي زاي شـارك و ژتعیین تأثیر کوتاه مدت نوشیدنی هـاي انـر   -2
  دانشجویان دختر ورزشکار 

میـانگین   بـر تـوان بـی هـوازي     جیـنس  ي زاي شـارك و ژتعیین تأثیر کوتاه مدت نوشیدنی هاي انـر  -3
  دانشجویان دختر ورزشکار

بـر شـاخص خسـتگی دانشـجویان      جینس ي زاي شارك وژیر کوتاه مدت نوشیدنی هاي انرتعیین تأث -4
  دختر ورزشکار
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  پژوهشفرضیه هاي  1-5
  .دارد اوج بر توان بی هوازي ینس تاثیر یکسانی ي زاي شارك و جژمصرف نوشیدنی هاي انر  -1
   .حداقل دارد بی هوازي بر توان ینس تاثیر یکسانی ي زاي شارك و جژمصرف نوشیدنی هاي انر. -2
  .دارد میانگین بر توان بی هوازيینس تاثیر یکسانی ي زاي شارك و جژمصرف نوشیدنی هاي انر -3
 .برشاخص خستگی دارد ینس تاثیر یکسانی ي زاي شارك و جژمصرف نوشیدنی هاي انر -4
 
  
  قلمرو پژوهش 1-6
  .آزمون ها در نوبت صبح انجام شدند) 1
  ساعت قبل از انجام آزمون 24ت هاي شدید و سنگین توسط آزمودنی ها در عدم انجام فعالی) 2
عدم دستکاري رژیم غذایی و برنامه فعالیت ورزشی روزمره آزمودنی هـا در روزهـاي قبـل از انجـام     ) 3

  ).2006ملیسا ( آزمون
د صـرف  ساعت ناشتا بودند و یک صـبحانه اسـتاندار   12تغذیه پیش از آزمون که آزمودنی ها حداقل ) 4

  .کردند
  )میلی لیتر به ازاي هر کیلوگرم وزن بدن 6( انتخاب مقدار نوشیدنی ) 5
  )دقیقه قبل از شروع آزمون 40(انتخاب زمان مصرف نوشیدنی ) 6
  روزه ما بین جلسات آزمون ها 3فاصله ) 7
 کنترل سیکل ماهانه آزمودنی ها در جلسات آزمون) 8

  
  پژوهشمحدودیت هاي  1-6-1
  .وانی و انگیزه آزمودنی ها به هنگام اجراي آزمون ها خارج از کنترل پژوهشگر بودشرایط ر) 1
  .کنترل دقیق و همه جانبه تغذیه آزمودنی ها امکانپذیر نبود) 2
 3(نبود اطلاعات لازم درباره میزان سوابق فعالیت بدنی آزمودنی ها در قبل از دوره پـیش بینـی شـده    ) 3
  ).ماه
دما و  میانگینانجام شد سالن ورزشی دانشکده تربیت بدنی دانشگاه تهران  ها در از آنجایی که آزمون) 4

  .بوددرصد  3/57درجه و  23 رطوبت نسبی هوا بر اساس اندازه گیري هاي انجام شده به ترتیب
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  طرح تحقیق: فصل اول 

 ٩

  تعریف اصطلاحات و واژه ها 1-7
  دانشجویان دختر ورزشکار 1-7-1

ه طور مرتب دست کم سـه جلسـه در هفتـه در تمرینـات     دختر ورزشکار دانشگاه تهران که بیان دانشجو
  .این نمونه از میان دختران ورزشکار داوطلب شرکت در پژوهش انتخاب شد .کردندمی ورزشی شرکت 

  
  نوشابه هاي ورزشی شارك و جینس 1-7-2

این نوشیدنی ها در قوطی  .محلول هاي ارگوژنیکی که در بهبود عملکردهاي مختلف ورزشی موثر هستند
ترکیبـات و محتـواي کـالري ایـن     . میلی لیتري یک بار مصرف بسته بندي شده انـد  250هاي مخصوص 

نوشیدنی ها به همراه برخی توضیحات در مورد آثار آن ها در برچسب قوطی به چشم می خـورد کـه در   
  .به تفصیل شرح داده شده اند 2فصل 

  
  شاخص هاي توان بی هوازي 1-7-3

میـانگین و شـاخص خسـتگی مـی      بی هـوازي  توان ،حداقل بی هوازي توان ،اوج بی هوازي شامل توان
  .شرح داده شده است 3باشند که نحوه محاسبه آنها در فصل 

  
  آزمون رست 1-7-4

آزمون رست آزمونی میدانی براي اندازه گیري توان بی هوازي می باشد کـه بـا اسـتفاده از آن مـی تـوان      
میـانگین و شـاخص    حداقل، توان بـی هـوازي   ان بی هوازي، تواوج شاخص هایی چون توان بی هوازي

متـري کـه بـین هـر وهلـه       35بار دویدن در مسـافت   6این آزمون به صورت . خستگی را به دست آورد
دقیقـه بـه گـرم     10آزمودنی ها قبل از شروع تمرین . اجرا می شود ،ثانیه استراحت وجود دارد 10دویدن 

  .انجام می شود ) فتوسل(دستگاه چشم نوري  کردن می پردازند و ثبت رکوردها با
آزمون رست و زمان هاي اسـتراحت در بـین هـر وهلـه دویـدن توسـط        هنگاماندازه گیري زمان دویدن 

   ).2007آزالی( دستگاه دیجیتال ویژه آزمون رست انجام می شود
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