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  تقدير و تشكر

حمدوسپاس خداوند يكتا را كه بر اين حقير منت نهاد و طريقت علم و دانش را به روي من گشود تا 

سر گذاشته و همواره چشم به راه لطف بي پايان او  اي از آن را پشتبه مدد سالكان اين راه بتوانم مرحله

حال كه خداوند . ام را نيز بر من ببخشايدبراي ادامه اين مسير بمانم تا فرصت استفاده از آنچه را آموخته

زاني دانم از تمامي عزيمتعال توفيق به پايان رساندن اين رساله را نصيبم گردانيده، بر خود فرض مسلم مي

  .كه مرا در اين تحقيق ياري فرمودند تشكر و قدرداني نمايم

جناب آقاي دكتر لطفعلي بلبلي و جناب آقاي دكتر عباس  از محضر اساتيد راهنماي ارجمندم

نامه را انجام دادند و با نظرهاي  كه همواره با صبر و حوصله فراوان، راهنمايي اين پايان معمارباشي،

امر تهيه و تدوين مطالب ياري نمودندكمال تشكر را دارم و برايشان آرزوي سلامتي ارزشمندشان، مرا در 

  .و موفقيت دارم

كران و مراتب امتنان و سپاس خود را نثار استاد مشاور فرزانه و بزرگوارم جناب آقاي دكتر ارادت بي

ها بردم و شان بهرهي شايستههانمايم كه در جريان اين تحقيق از انوار افكار و راهنماييزاده ميعباس نقي

از جناب آقاي دكترمعرفت .هاي جناب آقاي دكتر عادل زاهد كمال تشكر را دارمهمچنين از راهنمايي

ايشان رنامه را بعهده گرفتند تشكر ميكنم و ب كوهيان كه قبول زحمت فرمودند و داوري اين پايان سياه

  .                آرزوي سلامتي دارم

هايشان  شرمسار محبت اند وو برادران عزيزم كه در همه حال مشوق و پشتيبان من بودهاز خواهران 

  .كمال تشكر و قدراني را دارم هستم،

از مسول محترم آزمايشگاه، جناب آقاي دكتر جاويدفر كه در طي مراحل انجام پايان نامه همكاري 

سميه جليليان كه در اين راه مرا ياري نمودند لازم را با اينجانب داشتند و همچنين از دوست عزيزم خانم 

هاي عزيزم خانمها، رويا فرهادي، فرشته از دوستان و همكلاسي. كمال تشكر و قدرداني را دارم

سولماز سالاري بسيار متشكرم وآرزوي  گار ون ، شبنم عزيزان، ميترا اميني،رباب مختاري خاني، حسن

 .دارمموفقيت در تمام مراحل زندگي برايشان 
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  مقدمه -1-1

آن عده كه به . دهدفعاليت بدني و ورزشي، بخشي از زندگي روزمره بيشتر مردم را تشكيل مي

كنند، فعاليت ورزشي را تفريحي شركت ميهاي ورزشي پردازند يا در فعاليتيافته ميهاي سازمانورزش

كم تحمل گيرند تا جسم خود را براي ارائه عملكرد بهتر، يا دستكار مييافته بهاي سازمانبه شيوه

: محققين ورزشي سه تعريف مهم براي فعاليت ورزشي ارائه دادند. توقعاتي كه از آن دارند، پرورش دهند

تلاش بدني به منظور گسترش و حفظ آمادگي  -2ليت ذهني يا بدني استفاده منظم يا مكرر از يك قاب - ا

. شود تا توان يا مهارتي ويژه گسترش يابد، بهتر شود يا به نمايش درآيدآنچه اجرا يا تمرين مي - 3بدني

توان براي نشان دادن فعاليتي به كار گرفت كه براي گسترش و حفظ بنابراين واژه فعاليت ورزشي را مي

  ).1385، به نقل از گائيني، 1رابرت(شود ه آمادگي جسماني استفاده ميآن از واژ

. آمادگي جسماني، اصطلاحي با مفاهيم وسيع است كه براي افراد مختلف، معناي متفاوت دارد

قابليت اجراي سطوح : كندتعريف آمادگي جسماني را چنين بيان مي 2دانشكده طب ورزشي امريكا

رجبي، (مورد و حفظ اين قابليت در سراسر زندگي بدون خستگي بي متوسط تا شديد فعاليت بدني

1383.(  

هاي ورزشي مختلف است كه لازمه و هاي تمرين در فعاليتآمادگي جسماني يكي ازمهمترين بخش

سازي جسماني، افزايش هدف اصلي از آماده. باشدنياز دستيابي به اجراي ورزشي بهينه ميپيش

  ).1385ترتيبيان، ( باشد هاي آن تا بالاترين حد ميورزشكاران و توسعه قابليتهاي عملي  قابليت

نظر ارزيابي آمادگي جسماني ورزشكارن به منظور تعيين شدت، مدت وتكرار تمرينات، ضروري به

توانند اهداف آمادگي جسماني خود را مشخص كنند با استفاده از اين ارزيابي آنان به راحتي مي. رسدمي

ساده ورزشكاران قادر خواهند بود كه سطح آمادگي جسماني خود را  هاي آزمونا انجام يك سري و ب

 ).1383رجبي، (هاي تثبيت شده بر حسب جنسيت و سن مقايسه كنند ارزيابي كرده و آن را با نرم

                                                           

1. Robert 
2. American Collage of Sport(ACSM) 
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هاي آمادگي جسماني مرتبط با سلامتي و تندرستي تنفسي يكي از مهمترين شاخص -آمادگي قلبي

ها ه و به عنوان ملاك و معيار براي ظرفيت كار فيزيكي و ارزيابي كارايي دستگاه گردش خون و ريهبود

تنفسي نشان دهنده قابليت دستگاه گردش خون و دستگاه تنفسي - در واقع آمادگي قلبي. رودبه كار مي

داده و امكان بدن است كه در نتيجه انجام كارها و تمرينات بدني، بدن را با شرايط جديد مطابقت 

  ).1384كوربين به نقل از اوليا (آورد برگشت به حالت اوليه را فراهم مي

حداكثر اكسيژن مصرفي به عنوان بهترين معيار براي سنجش ظرفيت قلبي، تنفسي افراد پذيرفته شده

انرژي  ترين اندازه گوياي قابليت عملي توان سيستمحداكثراكسيژن مصرفي معتبر .)1385ترتيبيان، (است 

ها حمل شود و توسط آن بافت مصرف شود تواند به ماهيچهيعني حداكثر اكسيژني كه مي. هوازي است

 ).1382فاكس، به نقل از خالدان، (

  تعريف مسئله -1-2

آمادگي جسماني مرتبط با  -1توان در دو بخش اجزاي قابل سنجش در آمادگي جسماني را مي

         )پذيري، استقامت عضلاني و قدرت بدنيعروقي، انعطاف تركيب بدن، آمادگي قلبي و(سلامتي 

-چابكي، تعادل، هماهنگي، توان، سرعت و عكس(هاي ورزشي آمادگي جسماني مرتبط با مهارت -2

  ).1382، خداداد، 1383گائيني، (طبقه بندي كرد ) العمل

يكي از اجزاي آمادگي جسماني مرتبط با سلامتي و وسيله عمده دفاعي  1تنفسي -آمادگي قلبي

هاي كم تحرك ها و فعاليتكم بودن ظرفيت استقامت حتي در ورزش. ورزشكار در برابر خستگي است

تنفسي معيار  - آمادگي قلبي). 1383نيا و همكاران، كاستيل به نقل از رحماني(شود منجر به خستگي مي

ها هنگام فعاليت و مصرف هر چه بيشتر اكسيژن در اين ن خون غني از اكسيژن به بافتخوبي براي راند

رجبي، (ها ضروري است تنفسي در بيشتر ورزش -بافتهاست به همين علت درجه بالايي از آمادگي قلبي

 تنفسي نياز است و حتي -بعلاوه براي فعاليت در هر رشته ورزشي به حداقلي از استقامت قلبي .)1383

عقايد رايج كنوني حاكي از اين است كه بهبود اين عامل علاوه بر اينكه عملكرد بهتر ورزشكار را باعث 

 .)1995، 2مارو و همكاران(دهد ديدگي او را كاهش ميشود، احتمال آسيبمي

                                                           

1. Cardio respiratory fitness  
2 . Marro et al. 
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 –به عنوان يك شاخص استاندارد و معتبر در ارزيابي استقامت قلبي )vo2max(توان هوازي بيشينه 

رود و توانايي ورزشكار يا يك شخص را در عملكرد طولاني مدت فعاليت هوازي به كار مي تنفسي

آزمايشگاهي و ميداني  هاي آزمون vo2maxبراي برآورد  .)2009، 1جورج و همكاران(كند تعيين مي

آزمايشگاهي به ويژه ابزارهاي مجهز به رايانه اعتبار و دقت بالايي  هاي آزمون. متعددي طراحي شده است

- ميداني ارزان هاي آزموناز طرفي ديگر، . دارند، ولي به دليل گران بودن براي همگان قابل استفاده نيستند

ان، فرزاد و همكار(تري دارند آزمايشگاهي اعتبار پايين هاي آزمونترند، ولي نسبت به تر و قابل استفاده

كند، اما ايراد مطرح شده درباره بيشينه را با دقت بالاتري ارزيابي مي آزمون بيشينه توان هوازي .)1380

ها نياز ها بيشينه اين است كه فرد بايد به صورت ارادي به حالت بيشينه برسد همچنين اين آزمونآزمون

، سالمند و يا كودكان ممكن است با به زمان، تجهيزات و پرسنل كارآزموده دارد و در افراد غيرآماده

ها ادامه فعاليت بيشتر به دليل خستگي موضعي يا درد عضلاني خطراتي همراه باشند در اين آزمون

ميداني و  هاي روشبيشتر از  vo2max گيري اندازهاز اين رو براي . )2001، 2رابينس(شود ناممكن مي

از همين رو  .)2004 ،3جوسف(شود غيرمستقيم براي تعيين و برآورد توان هوازي بيشينه استفاده مي

زير بيشينه ورزشي بسياري با هدف برآورد حداكثر اكسيژن مصرفي از پارامترهاي فيزيكي و  هاي آزمون

شاخص توده  ،ين، زمان اجرازير بيشينه، مانند ضربان قلب تمر هاي آزمونفيزيولوژيكي در حين اجراي 

هنگام  ها آزمودنيها ضربان قلب در بيشتر اين آزمون .)2005، 4برادشو(اند توسعه يافته هبدن و غير

شود و بر اساس آن ميزان اكسيژن مصرفي بيشينه آزمودني در هر دقيقه برآورد مي گيري اندازهفعاليت 

 ).2004جوسف، (شود مي

حداكثر اكسژن مصرفي است، به همين  گيري اندازهضربان قلب يك پارامتر ميداني و راحت براي 

پولككينين و (شود و شدت تمرين به كار برده مي vo2maxدليل ضربان قلب به طور گسترده براي تخمين 

برآورد كننده حداكثر اكسيژن مصرفي كه از پارامتر ضربان  هاي آزموناز طرفي در ). 2004، 5همكاران

زير بيشينه براي هر  هاي آزمونهاي كنند چندين محدوديت وجود دارد در پروتكلقلب استفاده مي

                                                           

1 . George et al. 

2 . Robins 
3 . Joseph 
4 . Bradshaw 
5 . Pullkkinen et al. 
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سرعت معين از كار زير بيشينه، ضربان قلب به طور مستقل حداكثر اكسيژن مصرفي بدست آمده را تغيير 

ز هر يك حالات هيجاني يا درجه برانگيختگي آزمودني باشد همچنين ضربان دهد كه اين امر ناشي امي

تواند تحت تأثير عوامل مختلف مانند تركيب بدني، جنس، ذخاير هموگلوبين، ميزان آب بدن مي

، درجه حرارت محيط، فاصله زماني از وعده غذايي قبلي، غذاي مصرفي و نوع فعاليت 1)هيدراسيون(

 ).1385برت آ، به نقل از گائيني، را(ورزشي قرار گيرد 

ارتباط خطي قابل توضيحي بين اكسيژن مصرفي بيشينه و تغييرات ضربان قلب هنگام فعاليت ورزشي 

دهد و در نتيجه بر روي توان وجود دارد از طرفي ميزان آب بدن ضربان قلب را تحت تأثير قرار مي

ني كه كم آبي برابر يا بيشتر از سه درصد كاهش زما). 2004جوسف، (گذارد هوازي بيشينه نيز تأثير مي

  ).1984، 2كادول و همكاران(يابد وزن بدن باشد، ضربان قلب افزايش و توان هوازي بيشينه كاهش مي

ضربان قلب ) تزريق محلول سالين(افزايش آب بدن حتي به صورت مصنوعي تحقيقات نشان داد 

كاسا و (شود و باعث افزايش توان هوازي بيشينه ميدهد مي شبيشينه را كاهزيراستراحت و فعاليت 

  .)2000، 3همكاران

در تحقيقي ديگر هم نشان داده شد كه افزايش آب بدن به ميزان هفت درصد، تغيير در ضربان قلب 

  ).2000، 4گونزالز و همكاران(كند ايجاد نمي

نشانگرهاي خوبي از هاي حجم اسمولاليته و وزن مخصوص ادرار، هاي خوني، شاخصشاخص

  ).2003، 5روتي(هاي زماني طولاني مدت هستند وضعيت آب بدن در دوره

از طريق چگالي  )vo2max(تحقيق حاضر طراحي شد تا تأثير پرآبي را در برآورد توان هوازي بيشينه 

  .ويژه ادراري تعيين كند

 ضرورت و اهميت تحقيق -1-3

تي مرتبط با آمادگي جسماني است با ارزيابي آمادگي تنفسي يكي از پنج جزء سلام - آمادگي قلبي

ارائه اطلاعات مفيد در ايجاد  - 2يابند افراد در مورد سطح سلامتي خود اطلاع مي -1تنفسي -قلبي
                                                           

1 . Hydration 
2 . Cadwell et al. 
3 . Casa et al. 
4 . Gonzalez et al. 

5 . Roti 



6  

ارائه اطلاعات لازم در ايجاد يك برنامه ورزشي موثر  -3اهداف معقول و منطقي به افزايش فعاليت بدني 

آورد و دهد و شاخص معتبري كه اين اطلاعات را فراهم ميي افراد ميو مناسب بر اساس سطح سلامت

سومينسكي و (باشد مي )(vo2maxكند حداكثر اكسيژن مصرفي تنفسي افراد را تعيين مي-آمادگي قلبي

تواند نقش اساسي در حداكثر اكسيژن مصرفي در جوانان مي گيري اندازهبدينسان  .)2004، 1همكاران

هاي در معرض خطر سلامتي سلامتي و فاكتورهاي خطر آفرين تندرستي در جمعيتارزيابي سطح 

  ).2004، 2هورتا(باشد و به پيشرفت بهتر رفتارهاي منجر به سلامتي كمك نمايد داشته

حداكثر  گيري اندازهبراي  هازير بيشينه به دليل ارزان و كم خطر بودن نسبت به ديگر تست هاي آزمون

آمادگي هوازي زير بيشينه به طور معمول ميزان مصرف  هاي آزمون. باشنداكسيژن مصرفي مفيد مي

تحقيقات نشان دادند پرآبي  .)2004جوسف، (كنند اكسيژن را بر اساس تغييرات ضربان قلب برآورد مي

نجايي كه عملكرد و از آ .)1384موگان،به نقل از عليجاني،(شود موجب بهبود عملكرد استقامتي مي

چون ميزان آب بدن  و تاثير گذار باشد vo2max است احتمالا پرآبي بر روي vo2maxاستقامتي وابسته به 

و در vo2max دهد و از طرفي تأثير وضعيت آب بدن در برآوردضربان قلب را تحت تأثير قرار مي

، ضرورت تحقيق را نشان استمقدار كمي مورد بررسي قرار گرفتهبهمتكي بر ضربان قلب  هاي آزمون

  .دهدمي

  اهداف تحقيق -1-4

   هدف كلي-1-4-1

  ساعت پرآبي بدن بر توان هوازي بيشينه دانشجويان دختر 12تعيين تاثير 

  اهداف جزئي -1-4-2

 دانشجويان دختر ادراري ويژه چگالي بر پرآبي ساعت 12 تاثير تعيين .1

  دانشجويان دختربدن  وزن بر پرآبي ساعت 12 تاثير تعيين .2

  زيربيشينه دانشجويان دختر قلب ضربان بر پرآبي ساعت 12 تاثير تعيين .3

                                                           

1 . Suminski et al. 
2 . Hurta 
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  ادراري دانشجويان دختر PH بر پرآبي ساعت 12 تاثير تعيين .4

  بالك  در دانشجويان دختر روش مصرفي به اكسيژن حداكثر بر پرآبي ساعت 12 تاثير تعيين .5

  بروس در دانشجويان دختر روش به مصرفي اكسيژن حداكثر بر پرآبي ساعت 12 تاثير تعيين .6

  فرضيات تحقيق -1-5

  .دوازده ساعت پرآبي بدن بر چگالي ويژه ادراري دانشجويان دختر تاثير دارد -1

  .دوازده ساعت پرآبي بدن بر وزن دانشجويان دختر تاثير دارد -2

  .دانشجويان دختر تاثير دارد زيربيشينه قلب دوازده ساعت پرآبي بدن بر ضربان -3

  .ادراري دانشجويان دختر تاثير داردPH دوازده ساعت پرآبي بدن بر  -4

  .بالك دانشجويان دختر تاثير دارد روش مصرفي به اكسيژن دوازده ساعت پرآبي بدن بر حداكثر -5

  .دبروس دانشجويان دختر تاثير دار روش به مصرفي اكسيژن دوازده ساعت پرآبي بدن بر حداكثر - ۶

 تعاريف واژگان -1-6

تواند از اتمسفر دريافت حداكثر اكسيژن مصرفي كه موجود زنده مي :)VO2max(توان هوازي بيشينه 

صورت مقادير حداكثر اكسيژن مصرفي به. ها منتقل و مصرف كندكرده و سپس جهت مصرف به بافت

يا محاسبه  مورد برآورد) ليتر به ازاي هر كيلوگرم وزن يا توده بدون چربي بدن در هر دقيقهميلي(مطلق

 ).1385ترتيبيان، (گيرد قرار مي

روش  ،vo2maxبرآورد  تعيين شده است برآورد و vo2maxدر تحقيق حاضر  :تعريف عملياتي

است كه در اين پژوهش از آزمون بالك براي تخمين حداكثر اكسيژن  vo2max گيري اندازهغيرمستقيم 

  .شودمصرفي استفاده مي

است كه در اين پژوهش از آزمون  vo2max گيري اندازهروش مستقيم  :تعيين توان هوازي بيشينه

  .شودبروس استفاده مي

تر از آب باشد وزن باشد هر مايع چگالدانسيته يك نمونه در مقايسه با آب مي :چگالي ويژه ادراري

منظور از چگالي ويژه ادراري در تحقيق حاضر  .1)2003بيرجيت، (باشد مخصوص آن بالاتراز آب مي

                                                           

1. Birgit 
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باشد فرد از لحاظ  1020تا  1010سنجش ادرار به وسيله دستگاه رفراكتومتر است،اگر ادرار در دامنه بين 

  .قرار دارد) نرمال(هيدراسيون در وضعيت هيدراته 

 .آبي قرار داردباشد فرد در وضعيت پر 1010در تحقيق حاضر اگر ادرار در دامنه كمتر از  :پرآبي

 تحقيق هاي محدوديت -1-7

  قابل كنترل هاي محدوديت -1-7-1

  )24-19(سن  -1

  )زن(جنسيت  -2

  دارومصرف  -3

  )ش از اجراي پروتكل تمرينيپييك روز ( ها آزمودنيتغذيه  -4

  مصرف سيگار و الكل -5

  دما -6

  رطوبت -7

  زمان -8

 مكان -9

  غير قابل كنترل هاي محدوديت -1-7-2

  وضعيت رواني -1

  شرايط آب و هوايي -2
  


