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‌مقدمه.‌0-0

 هازمینه همه در علمی افزون روز و چشمگیر هایپیشرفت دنیای امروز، دنیای هستیم شاهد که همانطور

 این از است علمی ساختار این رینفک جزء و ارزش با ای‌پدیده که نیز بدنی‌تربیت باشد.‌بدون‌شکمی

 بخشیدن غنا و قوام و خویش شالوده دگرگونی و بازسازی پی در نیست‌و بهرهبی مثبت تغییرات و تحول

 است علمی قواعد و اصول بکارگیری نیازمند‌ایزمینه هر در موفقیت شک بدون‌باشد‌می هایشداشته به

‌برای‌تلاش‌در‌ورزش‌علم‌متخصصین‌و‌مربیان‌.[0]‌است ناپذیر‌اجتناب نیز بدنی فعالیت مورد در که

 اجرای بر محدود زمانی بازه یک درسازی‌ورزشکاران‌آماده‌های‌برنامهکارایی‌‌افزایش‌برای‌هایی‌راه‌یافتن

 و تمرینی برنامه از بخشی تنها هوازی، ظرفیت ورزشی‌که‌هایرشته‌در‌مخصوصاً‌.هستند ورزشکاران

‌صنعت‌و‌علم‌یک‌عنوان‌به‌بلکه‌نیست‌تفریحی‌امر‌یک‌تنها‌ورزش‌امروزه[.‌1]‌شودمی شامل را مسابقه

‌ورزشی‌هایموفقیت‌کسب‌رو‌این‌از‌است،‌شده‌آن‌اهمیت‌شدن‌بیشتر‌موجب‌امر‌این‌و‌است‌مطرح‌مهم

های‌ها‌سارنه‌هزینهبطوریکه‌در‌برخی‌از‌کشور‌.است‌کرده‌پیدا‌بسیاری‌اهمیت‌کشورها‌حتی‌و‌افراد‌برای

‌رقیبان‌از‌ما‌ورزشکاران‌باید‌اهداف‌این‌به‌رسیدن‌برای‌کنند.را‌صرف‌استخدام‌مربیان‌خارجی‌می‌زیادی

‌انجام‌ورزشی‌مختلف‌های‌زمینه‌در‌فراوانی‌تحقیقات‌است،‌بدن‌آمادگی‌آن‌ی‌رزمه‌و‌باشند‌برتر‌خود

‌علمی‌نتایج‌از‌استفاده‌و‌شده‌مسابقه‌و‌تمرین‌در‌جدید‌های‌روش‌از‌استفاده‌و‌کشف‌باعث‌که‌گرفته‌

‌کرده‌نزدیک‌قدری‌به‌را‌ورزشکاران‌بین‌رقابت‌و‌داده‌ارتقاء‌بسیار‌را‌ورزشکاران‌توانایی‌تحقیقات،‌گونه‌این

‌امروزه‌‌برتر‌رقیبان‌از‌را‌او‌توان‌می‌ورزشکار‌عملکرد‌در‌جز ی‌افزایش‌با‌حتی‌که‌است ‌بطوریکه نمود

‌این‌تفاوت‌ ‌به‌هم‌نزدیک‌است‌و باعث‌کسب‌مقام‌شده‌‌که‌است،‌جز یرکورد‌بیشتر‌ورزشکاران‌بسیار

‌یکی ‌حد‌تا‌بدن‌مرکزی‌دمای‌افزایش‌گرفته،‌قرار‌توجه‌مورد‌امروزه‌که‌عملکرد‌افت‌عوامل‌از‌است.

‌ادامه‌به‌قادر‌و‌کرده‌شدید‌خستگی‌احساس‌فرد‌شرایط‌این‌در.‌سانتیگراد(‌درجه‌‌93-‌11)‌است‌بحرانی

‌بدن‌متابولیکی‌دمای‌افزایش‌طری ‌از‌فعالیت‌که‌است‌داده‌نشان‌گذشته‌تحقیقات‌و‌بود‌نخواهد‌فعالیت
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‌شد‌خواهد‌گرم‌هایمحیط‌در‌ویژه‌‌به‌ورزشی‌عملکرد‌در‌اختلال‌و‌گرمایی‌هومئوستاز‌خوردن‌برهم‌سبب

‌گرمای‌افزایش‌ورزش،‌پیامدهای‌از‌یکی‌[.9،1]‌شود‌می‌محسوب‌ورزشکار‌برای‌تهدیدی‌واقعه‌این‌که

‌را‌بدن‌دمای‌شدید‌ورزش‌که‌است‌شده‌مشخص‌تحقیقات‌در‌و‌بوده‌استراحت‌زمان‌از‌بیش‌متابولیکی

اند‌که‌انجام‌فعالیت‌[.‌تحقیقات‌گذشته‌نشان‌داده0]‌می‌برد‌بار‌درجه‌یک‌فعالیت،‌دقیقه‌‌5تا‌‌0از‌بعد

‌اختلال‌در‌متابولیکی‌بدن‌میعث‌افزایش‌دمای‌با ‌گرمایی‌و ‌متعاقب‌آن‌برهم‌خوردن‌همئوستاز شود‌و

‌و‌ ‌برای‌ورزشکار ‌جدی ‌یک‌تهدید ‌رویداد ‌این ‌داشت‌که ‌خواهد ‌همراه ‌به ‌را ‌ورزشکار ‌ورزشی عملکرد

‌ ‌در ‌ویژه ‌به ‌ورزشی ‌میادین ‌در ‌او ‌‌های‌محیطعملکرد ‌شمار ‌به ‌می‌ [.0]‌آید‌میگرم ‌نظر ‌که‌به رسد

شود‌که‌موجب‌بهبود‌در‌اجرا‌ن‌باعث‌جلوگیری‌از‌افت‌عملکرد‌میافزایش‌دمای‌مرکزی‌بد‌جلوگیری‌از

‌شود‌می ‌از ‌امروزه ‌بر‌های‌شیوه. ‌میمختلفی ‌استفاده ‌بدن ‌دمای ‌از ‌کاستن ‌جدیدترین‌ای ‌از ‌یکی شود.

.‌[9]‌باشدکردن‌دمای‌بدن‌قبل‌از‌تمرین(‌می‌کم)‌ها‌برای‌انجام‌این‌کار‌تکنیک‌پیش‌سرمایشتکنیک

تواند‌در‌حفظ‌اده‌از‌تکنیک‌پیش‌سرمایش‌میفهرچند‌تحقیقات‌انجام‌شده‌در‌گذشته‌بیان‌کردند‌که‌است

‌بر‌ ‌را ‌این‌شیوه ‌اختلارت‌گرمایی‌جلوگیری‌کند‌تحقیقات‌اندکی‌اثر ‌از ‌و ‌گرمایی‌مفید‌بوده همئوستاز

‌[.1]اندی‌کردهورزشی‌خاص‌بررس‌های‌رشتهو‌نسبتاً‌گرم‌‌های‌محیطشدید‌تکراری‌در‌‌های‌فعالیت

 بیان مسئله.‌0-1

‌توجه‌به‌پیشرفت ‌اهمیت‌های‌چشمگیر‌در‌سالبا ‌شناخت‌و‌تفکیک‌دقی ‌عوامل‌موفقیت‌از های‌اخیر،

های‌کند‌تا‌برنامهکمک‌می‌به‌مربیان‌بر‌اجرای‌ورزشی‌مؤثرخاصی‌برخوردار‌است.‌شناخت‌دقی ‌عوامل‌

-از‌موضوعاتی‌که‌ذهن‌فیزیولوژیست‌نمایند.‌یکی‌ریزی‌طرحعلمی‌‌های‌یافتهتمرینی‌را‌براساس‌واقعیت‌و‌

ها‌و‌متخصصان‌علوم‌ورزشی‌را‌به‌خود‌معطوف‌داشته‌است،‌شناسایی‌عوامل‌افت‌عملکرد‌و‌بروز‌خستگی‌

خستگی‌و‌درماندگی‌یکی‌از‌عوامل‌آسیب‌رسان‌‌فت‌عملکرد،به‌هنگام‌اجرای‌فعالیت‌ورزشی‌است؛‌زیرا‌اُ

انداختن‌خستگی‌و‌‌تأخیر[.‌به‌6]‌رودهای‌ورزشی‌به‌شمار‌میدر‌اکثر‌فعالیت‌مورد‌نظر‌و‌موف ‌به‌اجرای
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[.‌از‌این‌رو‌تحقیقات‌زیادی‌به‌منظور‌6]‌شودد‌بهتر‌و‌عملکرد‌بهتر‌ورزشکار‌میعملکرد‌باعث‌ثبت‌رکور

های‌علمی‌به‌تعوی ‌انداختن‌آن‌انجام‌گرفته‌که‌به‌دلیل‌و‌راهکارشناخت‌عوامل‌مختلف‌بروز‌خستگی‌

‌به‌دنبال‌داشته‌استتهگستردگی‌و‌ماهیت‌فراوان‌رش چنین‌به‌نظر‌ [.5]‌های‌ورزشی‌نتایج‌مختلفی‌را

.‌این‌امر‌باشدمی‌تر‌سختت‌در‌هوای‌متعادل‌گرم‌و‌نسبتاً‌گرم‌از‌فعالی‌های‌محیطرسد‌که‌فعالیت‌در‌می

‌تحقیقات‌نشان‌دادهدریل‌فراوانی‌دار ‌برخی‌از ‌در ‌علت‌افتد، ‌‌اند‌که افزایش‌دمای‌بدن‌است‌عملکرد

ورزش‌افزایش‌گرمای‌متابولیکی‌است‌که‌این‌گرما‌بیش‌از‌حالت‌استراحت‌‌پیامدهای[‌زیرا‌یکی‌از‌0،0]

عالیت،‌به‌میزان‌دقیقه‌ف‌5تا‌‌0اند‌ورزش‌شدید‌دمای‌بدن‌را‌بعد‌از‌ده‌و‌در‌تحقیقات‌گذشته‌نشان‌دادهبو

درجه‌سانتیگراد‌‌11[‌و‌در‌اکثر‌فعالیت‌ورزشی‌یا‌محیطی‌اگر‌دمای‌مرکزی‌بدن‌0]‌بردیک‌درجه‌بار‌می

بسیار‌بارزی‌کاهش‌‌صورت‌بهو‌عملکرد‌بسیار‌شدید‌در‌ورزشکار‌عارض‌شده‌یا‌بیشتر‌از‌آن‌باشد‌خستگی‌

‌می ‌این‌‌[.9،1کند‌]پیدا ‌این‌صورت‌بیان‌اُتحقیقات‌گذشته‌علت‌ایجاد ‌به ‌را ا‌ب‌اند‌کهکردهفت‌عملکرد

‌سطح‌بدن‌میافزایش‌دمای‌بدن ‌بیشتری‌به ‌خون ‌و‌، ‌بکاهد ‌را ‌این‌طری ‌دمای‌مرکزی‌بدن ‌از ‌تا آید

ضروری‌‌های‌انداماین‌عمل‌خون‌کمتری‌به‌سمت‌عضلات‌و‌دیگر‌‌ی‌نتیجهگرمای‌بیشتری‌دفع‌شود،‌در‌

[.‌0]‌شودن‌افت‌عملکرد‌در‌ورزشکار‌حادث‌میشود‌و‌متعاقب‌آی‌انجام‌فعالیت‌ورزشی‌فرستاده‌میبرا

شود،‌در‌نتیجه‌پلاسما‌و‌یافته،‌آب‌بیشتری‌از‌بدن‌دفع‌می‌همچنین‌با‌بار‌رفتن‌دمای‌بدن‌تعری ‌افزایش

‌از‌ورزشکار‌سلب‌میاملاح‌معدنی‌مهم‌کاهش‌یافته‌و‌اجازه‌عم بنابراین‌به‌نظر‌‌؛[3]‌کندلکرد‌مطلوب‌را

‌کنترل‌کرد.می ‌تحقیقات‌گذشته‌نشان‌در‌همی‌رسد‌برای‌رسیدن‌به‌این‌امر‌باید‌دمای‌بدن‌را ن‌راستا

اند‌که‌پیش‌سرمایش‌)کاهش‌دمای‌بدن‌قبل‌از‌تمرین(‌دمای‌مرکزی‌بدن‌و‌محیطی‌بدن‌را‌قبل،‌داده

و‌موجب‌بار‌رفتن‌ذخایر‌گرمایی‌)مقدار‌گرمایی‌که‌امکان‌گرفتن‌آن‌‌کاهش‌داده‌حین‌و‌پس‌از‌فعالیت

[.‌همچنین‌با‌طورنی‌کردن‌زمان‌9]‌گرددبرسد(‌می‌به‌وضعیت‌بحرانی‌دمایی‌توسط‌بدن‌وجود‌داشته‌تا

استفاده‌از‌این‌‌[.‌در‌نتیجه،3]‌شوددفع‌گرما‌می‌های‌مکانیسمشروع‌‌تأخیررسیدن‌به‌آستانه‌تعری ‌باعث‌
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سد‌ر[.‌به‌نظر‌می00]‌ی‌مرکزی‌کار‌زیادی‌انجام‌دهدروش‌ورزشکار‌را‌قادر‌ساخته‌بدون‌افزایش‌زیاد‌دما

‌آب‌نیز‌ ‌کردن‌در ‌بر‌ورزش‌یهایجزوه‌ورزششنا ‌زیادی‌را ‌وارد‌میاست‌که‌فشار ‌الکار بته‌مکانیزم‌کند.

‌در‌ورزش ‌ورزشانتقال‌گرما ‌تنظیمهایی‌که‌در‌خشکی‌انجام‌میهای‌آبی‌با ‌درجه‌گیرند‌متفاوت‌است.

‌فرآیند‌این‌دهد،می‌رخ‌عرق‌تبخیر‌طری ‌از‌گرما‌اتلاف‌توسط‌زمین‌روی‌در‌ورزش‌طی‌در‌بدن‌حرارت

‌دهدنمی‌رخ‌آب‌در‌ورزش‌طی‌در ‌از‌بیشتر‌بسیار‌آبی‌های‌ورزش‌در‌هدایت‌و‌همرفت‌این،‌بر‌علاوه.

‌بسیاری‌از‌01]‌شودمی‌بدن‌دمای‌کاهش‌یا‌افزایش‌باعث‌که‌است‌آبی‌غیر‌های‌ورزش ‌این‌حال ‌با .]

‌به‌دمای‌بدن‌به‌میزان‌قابل‌توجهی‌میتحقیقات‌نشان‌دادند‌که‌ورزش‌در‌آب‌نیز‌باعث‌افزایش‌ شوند؛

‌آبی‌که‌دمای‌آن‌معادل‌0عنوان‌مثال‌هولمر‌و‌برگ‌نشان‌دادند‌که‌ درجه‌‌16دقیقه‌شنای‌سرعتی‌در

‌به‌م ‌باعث‌اختلال‌درجه‌سانتیگراد‌افزایش‌می‌0یزان‌سانتیگراد‌است‌دمای‌بدن‌را دهد‌که‌افزایش‌دما

که‌پیش‌سرمایش‌موجب‌‌[.‌مطالعات‌پیشین‌نشان‌داده‌اند09]‌فراوانی‌در‌عملکرد‌ورزشکار‌خواهد‌شد

‌المپیک‌شده ‌در ‌استقامتی ‌دوندگان ‌کاهش‌رکورد ‌و ‌اجرا ‌های‌01]‌بهبود ‌اینتروال ‌اجرای ‌همچنین ،]

[.‌گاهی‌فاصله‌دو‌نوبت‌مسابقه‌یا‌تمرین‌آنقدر‌طورنی‌نیست‌که‌زمان،‌9]‌طورنی‌را‌بهبود‌بخشیده‌است

ه‌اینکه‌ورزشکار‌در‌کند‌و‌حال‌با‌توجه‌بخود‌به‌خود‌بتواند‌مشکل‌بازسازی‌انرژی‌از‌دست‌رفته‌را‌حل‌

های‌ورزشی‌باید‌در‌یک‌روز‌چند‌مسابقه‌فشرده‌با‌شدت‌بار‌را‌انجام‌دهد،‌باید‌شرایطی‌را‌خیلی‌از‌رشته

‌بتواند‌ ‌فاصله‌زمانی‌‌های‌فعالیتفراهم‌نمود‌که‌ورزشکار ‌در‌چند‌مسابقه‌پی‌در‌پی‌که‌در بدنی‌خود‌را

مچنین،‌باید‌ورزشکار‌را‌طوری‌آماده‌کنیم‌که‌بتواند‌ریتم‌حرکات‌خود‌ه‌حفظ‌کند.‌شود‌می‌برگزاراندک‌

بقه‌به‌هم‌نزدیک‌اجرایی‌توسط‌ورزشکار‌تا‌حد‌ممکن‌در‌ابتدا‌و‌انتهای‌مسا‌تکرارهایرا‌حفظ‌کند‌و‌ریتم‌

رسد‌برای‌اینکه‌عملکرد‌ورزشکار‌در‌تکرار‌بعدی‌مشابه‌تکرار‌قبل‌باشد‌باید‌شرایط‌بدن‌باشد.‌به‌نظر‌می

شود.‌با‌توجه‌به‌این‌مطالب‌استفاده‌یافت‌مناسب‌حاصل‌میکه‌این‌نیز‌با‌یک‌باز‌ی‌به‌حالت‌اول‌بازگرددو

‌چنین‌یک‌تکنیک‌مناسب‌برای‌بازیافت‌می‌از ‌موفقیت‌در ‌برای‌رسیدن‌به ‌را ی‌های‌رشتهتوان‌ورزشکار
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‌از‌آنجای‌صورت‌به سرمایش‌سبب‌هدایت‌اند‌پیش‌ی‌که‌در‌تحقیقات‌گذشته‌نشان‌دادهبالقوه‌کمک‌کند.

درونی‌‌های‌اندامشود(‌به‌عضلات‌فعال‌و‌ل‌پوست‌میبخش‌عمده‌آن‌شام)‌خون‌از‌قسمت‌سطحی‌بدن

[.‌حال‌با‌توجه‌به‌اینکه‌بازیافت‌مناسب‌از‌افت‌0،3]‌تواند‌موجب‌بهبود‌در‌بازیافت‌شودگردد،‌میبدن‌می

‌در‌ د‌بتواند‌به‌حفظ‌تکرارهای‌شدید‌در‌کند‌این‌تکنیک‌شایگرم‌جلوگیری‌می‌نسبتاًمحیط‌گرم‌و‌اجرا

ی‌کم‌کردن‌دمای‌بدن‌ی‌در‌آب‌سرد‌براور‌غوطهکمک‌کند.‌در‌این‌تحقیقات‌از‌روش‌‌ها‌ورزشاین‌نوع‌

باشد،‌زیرا‌در‌بسیاری‌از‌می‌غیرآبیورزشی‌‌های‌رشتهری‌از‌در‌بسیا‌غیرکاربردیاند‌که‌روش‌استفاده‌کرده

‌یک‌های‌ورزشی‌غیر‌آبی‌دسترسی‌به‌آب‌سررشته ‌شنا ‌از‌طرف‌دیگر، د‌در‌حین‌مسابقه‌مشکل‌است.

‌ام ‌که ‌است ‌آبی ‌ورزش ‌در ‌می‌استخرهایروزه ‌انجام ‌‌شود.مجهز ‌تمامی ‌امروزه ‌استخرهایهمچنین

‌حوضچه ‌به‌جکوزی‌و ‌مجهز ‌این‌امکانات‌استاندارد ‌امکان‌دسترسی‌شناگران‌به ‌که ‌هستند ی‌آب‌سرد

ی‌در‌آب‌سرد‌ممکن‌ور‌غوطهت‌مثبت‌پیش‌سرمایش‌به‌روش‌بسیار‌ساده‌و‌راحت‌است.‌علاوه‌بر‌این،‌اثرا

ن‌است‌به‌دلیل‌ایجاد‌فشار‌هیدرواستاتیک‌آب‌روی‌بدن‌باشد‌زیرا‌فشار‌هیدرواستاتیک‌موجب‌بیشتر‌شد

،‌پس‌انتقال‌مواد‌مورد‌شود‌میگردند‌و‌خون‌بیشتری‌روانه‌عضلات‌فعال‌ای‌و‌برون‌ده‌قلبی‌میضربهحجم‌

‌[.00]‌یابدبهبود‌می‌زا د‌بهتر‌انجام‌شده‌و‌از‌این‌طری ‌بازیافتنیاز‌عضله‌و‌دفع‌مواد‌

کند‌این‌میوری‌در‌آب‌فشار‌هیدرواستاتیک‌ایجاد‌به‌اینکه‌پیش‌سرمایش‌به‌روش‌غوطهبنابراین،‌با‌توجه‌

‌01تواند‌موجب‌بهبود‌رکورد‌شنای‌ی‌میور‌غوطها‌پیش‌سرمایش‌به‌روش‌آیکه‌‌شود‌میپرسش‌مطرح‌

‌در‌شناگران‌دانشگاهی‌شود؟متر‌‌011متر‌و‌

 ضرورت و اهمیت.‌0-9

‌ ‌حال ‌در ‌که ‌علومی ‌تمامی ‌بین ‌پیشر‌توسعهاز ‌و ‌هستند ‌ویژه‌بدنی‌تربیتفت ‌امروزه‌جایگاه ‌دارد. ای

-تمرینی‌گوناگونی‌را‌انجام‌می‌های‌شیوهخود‌قبل‌و‌حین‌مسابقات،‌‌سازی‌آماده‌های‌برنامهورزشکاران‌در‌
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‌به‌خود‌اختصاص‌داده‌است.‌ها‌آنکه‌از‌میان‌‌دهند ‌های‌رشته‌بین‌در‌تمرینات‌شدید‌اهمیت‌مهمی‌را

‌برای‌زیادی‌های‌کوشش‌اخیر،‌های‌سال‌طی‌در‌.است‌برخوردار‌ایویژه‌اهمیت‌از‌شنا‌دانشگاهی‌ورزشی

‌انجام‌به‌توانمی‌جمله‌آن‌از‌است،‌گرفته‌صورت‌جدید‌رکوردهای‌اساس‌بر‌شناگران‌عملکرد‌بهبود

‌های‌تیم‌کنار‌در‌روانشناس‌متخصصان‌از‌گیری‌بهره‌شنا،‌های‌تکنیک‌بهبود‌،سازی‌بدن‌تخصصی‌تمرینات

‌گذشته‌هایسال‌طی‌راستا‌همین‌در.‌کرد‌اشاره‌شنا‌در‌جدید‌وسایل‌و‌ابزارها‌از‌استفاده‌همچنین‌و‌شنا

‌و‌سر‌موهای‌تراشیدن‌و‌شنا‌مخصوص‌هایکلاه‌چون‌هایی‌روش‌و‌ابزارها‌از‌هارکورد‌بهبود‌منظور‌به‌و

که‌با‌[.‌با‌توجه‌به‌اینکه،‌شنای‌قورباغه‌شامل‌یک‌سری‌از‌حرکات‌تکراری‌است‌06]‌شودمی‌استفاده‌بدن

گیرد،‌برای‌جلوگیری‌از‌کاهش‌عملکرد‌ورزشکار‌رزم‌است‌که‌بعد‌از‌هر‌بار‌شدت‌هرچه‌تمام‌تر‌انجام‌می

‌برای‌رسیدن‌به‌ به‌نوع‌فعالیت‌و‌سایر‌شرایط‌‌بازیافت‌مناسب‌با‌توجهحرکت‌بازیافت‌خوبی‌انجام‌گیرد.

‌بین‌بسیاری‌از‌روش ‌در ‌زمان‌شنای‌قورباغه ‌اینکه ‌به ‌توجه ‌با ‌طرفی‌دیگر، ‌از های‌مختلفی‌وجود‌دارد.

‌0رتر‌حتی‌کمتر‌از‌ای‌فاصله‌نفرات‌بای‌که‌در‌بیشتر‌مسابقات‌حرفهشناگران‌نزدیک‌به‌هم‌است‌به‌گونه

‌قادر‌نمود‌تا‌جز‌جز ییک‌بازیافت‌مناسب‌و‌افزایش‌‌توان‌باثانیه‌است،‌می نفرات‌‌ةدر‌عملکرد‌شناگر‌را

-ای‌میامروزه‌مورد‌توجه‌ورزشکاران‌حرفهبوده‌که‌‌هایی‌روشبرتر‌باشد.‌تکنیک‌پیش‌سرمایش‌یکی‌از‌

‌ ‌بر ‌این‌تکنیک‌را ‌اثر ‌تحقیقات‌گذشته ‌زیادی‌از ‌تعداد ‌نشان‌‌بلندمدت‌های‌ورزشباشد. ‌و بررسی‌کرده

‌در‌اینگونه‌فعالیتدند‌مودا [.‌همچنین‌تعدادی‌از‌محققان‌اثر‌پیش‌9،05،00]‌شود‌میها‌جب‌بهبود‌اجرا

موجب‌بهبود‌اجرا‌و‌کاهش‌رکورد‌اند‌لیت‌شدید‌بررسی‌کرده‌و‌نشان‌دادهفعا‌وحلهسرمایش‌را‌روی‌یک‌

وش‌بازیافت‌عنوان‌یک‌رکنون‌تعداد‌اندکی‌از‌تحقیقات‌اثر‌تکنیک‌پیش‌سرمایش‌را‌به‌اما‌تا‌[.0]‌شودمی

‌تکرار ‌ممناسب‌برای‌حفظ ‌کوتاه ‌کردههای‌شدید ‌بررسی ‌کم ‌زمانی ‌فاصله ‌با ‌این‌دت ‌در ‌همچنین اند،

‌تکنیک‌ ‌استور‌غوطهتحقیقات‌از ‌به‌عنوان‌پیش‌سرمایش‌استفاده‌شده ‌اطلاعات‌[.03]‌ی‌در‌آب‌سرد
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‌که‌گفته‌شد،و‌.دارد‌وجود‌شنا‌در‌عملکرد‌افزایش‌برای‌سرمایش‌پیش‌مورد‌در‌کمی ‌در‌لی‌همانطور

‌با‌توجه‌به‌این‌نکات‌که:‌حال‌.است‌شده‌عملکرد‌بهبود‌سبب‌سرمایش‌پیش‌دیگر‌هایرشته‌از‌بسیاری

‌یا‌است.هم‌استخرهاشنا‌در‌بسیاری‌از‌‌ی‌در‌آب‌سرد‌هنگام‌مسابقاتور‌غوطه-الف

برد‌که‌حجم‌خون‌در‌گردش‌را‌بار‌می‌شود‌میی‌در‌آب‌موجب‌فشار‌هیدرواستاتیک‌بر‌بدن‌ور‌غوطه‌-ب

‌[.00]‌یابدده‌قلبی‌افزایش‌میو‌برون

‌اندام‌سرمایش‌پیش‌اثر‌دارد‌قصد‌محق ‌حیطه‌این‌در‌دقی ‌اطلاعات‌به‌دستیابی‌منظور‌به‌بنابراین‌

‌در‌اختیار‌مربیان،‌‌قرار‌آزمایش‌مورد‌قورباغه‌شناگران‌اجرای‌در‌را‌تحتانی دهد‌تا‌نتایج‌حاصل‌از‌آن‌را

‌این‌رشته‌ورزشی‌قرار‌دهد.‌نظران‌صاحبورزشکاران‌و‌

‌اهداف تحقیق.‌0-1

‌هدف کلی تحقیق.‌0-1-0

‌دانشگاهی‌شناگران‌در‌متر‌‌011و‌متر‌‌01قورباغه‌شنای‌زمان‌بر‌تحتانی‌اندام‌سرمایش‌پیش‌اثربررسی‌

 جزئیاهداف .‌0-1-1

‌دانشگاهی‌شناگران‌قورباغه‌در‌متر‌‌01شنای‌زمان‌بر‌تحتانی‌اندام‌سرمایشپیش‌اثر‌بررسی‌-0

‌دانشگاهی‌شناگران‌قورباغه‌در‌متر‌‌011شنای‌زمان‌بر‌تحتانی‌اندام‌سرمایشپیش‌اثر‌بررسی‌-1

‌پیش‌-9 ‌اثر ‌از‌بررسی ‌مراحل‌مختلف‌تمرین‌)قبل ‌در ‌قلب‌شناگران ‌ضربان ‌بر، ‌تحتانی سرمایش‌اندام

‌کردن‌و‌تمرین‌اصلی(‌تمرین،‌گرم
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‌دمای‌مرکزی‌شناگران‌در‌مراحل‌مختلف‌تمرین‌بررسی‌اثر‌پیش‌-1 قبل‌از‌)سرمایش‌اندام‌تحتانی‌بر،

‌تمرین،‌گرم‌کردن‌و‌تمرین‌اصلی(

0-‌‌ ‌بدون‌پیشوضعیت‌پیش‌تأثیرمقایسه ‌تحتانی‌متعاقب‌شنای‌سرمایشی‌و متر‌‌011سرمایشی‌اندام

‌دانشگاهی‌قورباغه‌بر‌ضربان‌قلب‌در‌شناگران

6-‌‌ ‌بدون‌پیشوضعیت‌پیش‌تأثیرمقایسه ‌تحتانی‌متعاقب‌شنای‌سرمایشی‌و متر‌‌011سرمایشی‌اندام

‌قورباغه‌بر‌دمای‌مرکزی‌در‌شناگران‌دانشگاهی

متر‌قورباغه‌بر‌‌011سرمایشی‌اندام‌تحتانی‌متعاقب‌سرمایشی‌و‌بدون‌پیشوضعیت‌پیش‌تأثیرمقایسه‌‌-5

‌دانشگاهیشاخص‌درک‌بورگ‌در‌شناگران‌

0-‌‌ ‌بدون‌پیشوضعیت‌پیش‌تأثیرمقایسه ‌تحتانی‌متعاقب‌شنای‌سرمایشی‌و متر‌‌011سرمایشی‌اندام

‌قورباغه‌بر‌سطح‌رکتات‌خون‌در‌شناگران‌دانشگاهی

 ی تحقیقها فرضیه.‌0-0

داری‌وجود‌سرمایش‌تفاوت‌معنیسرمایش‌و‌بدون‌پیشقورباغه‌در‌حالت‌پیش متر‌01بین‌زمان‌شنای‌‌-0

‌.دارد

‌حالت‌پیش متر‌011بین‌زمان‌شنای‌‌-1 ‌بدون‌پیشقورباغه‌در داری‌سرمایش‌تفاوت‌معنیسرمایش‌و

‌وجود‌دارد.

‌حالت‌پیشبین‌دما‌-9 ‌بدون‌پیشی‌مرکزی‌بدن‌شناگران‌در ‌مراحل‌مختلف‌سرمایش‌و سرمایش‌در

‌داری‌وجود‌دارد.تفاوت‌معنی‌تحقی 
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‌مراحل‌مختلف‌تحقی پیش‌بدون‌و‌سرمایشپیش‌حالت‌در‌شناگران‌قلب‌ضربان‌بین‌-1 ‌سرمایش‌در

‌.دارد‌وجود‌داریمعنی‌تفاوت

‌011سرمایش‌متعاقب‌سرمایش‌و‌بدون‌پیشک‌فشار‌بورگ‌شناگران‌در‌حالت‌پیشبین‌شاخص‌در‌-0

‌داری‌وجود‌دارد.متر‌شنا‌کردن‌تفاوت‌معنی

‌داریمعنی‌تفاوت‌سرمایشپیش‌بدون‌و‌سرمایشپیش‌حالت‌در‌شناگران‌یاولیه‌خون‌رکتات‌بین‌-6

‌.دارد‌وجود

‌کردن‌شنا‌متر‌‌011متعاقب‌سرمایشپیش‌بدون‌و‌سرمایشپیش‌حالت‌در‌شناگران‌خون‌رکتات‌بین‌-5

‌.ندارد‌وجود‌داریمعنی‌تفاوت

‌های تحقیقمحدودیت.‌0-6

‌های تحت کنترل محققمحدودیت.‌0-6-0

 ها‌جزوه‌شناگران‌دانشگاهی‌بودند.همه‌آزمودنی .0

 مرد‌بود.‌‌جنسیت‌همه .1

 ها‌با‌میل‌و‌رغبت‌کافی‌در‌این‌تحقی ‌شرکت‌کردند.کلیه‌آزمودنی .9

‌از‌طری ‌مصاحبه‌که‌محق ‌قبل‌از‌شرکت‌دادن‌آزمودنی .1 ‌را ‌سلامت‌جسمانی‌آنها ‌صورت‌بهها،

 انفرادی‌انجام‌شد‌کنترل‌کرد.

 گیری‌کردند.اندازهرا‌با‌دقت‌کافی‌گیری‌مورد‌استفاده‌متغیر‌تحت‌بررسی‌ابزار‌اندازه .0

 از‌پایایی‌و‌روایی‌کافی‌برخوردار‌بودند.‌گیری‌اندازههای‌وسایل‌و‌روش .6
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‌ا .5 ‌اندازهبا ‌در ‌وسایل‌یکسان ‌از ‌اندازهگیری‌پیش‌آزستفاده ‌خطاهای ‌از ‌پس‌آزمون ‌و گیری‌مون

 کاسته‌شد.

 ار‌شد.زهر‌دو‌نوبت‌پیش‌آزمون‌و‌پس‌آزمون‌در‌مدت‌زمان‌مشخصی‌از‌روز‌برگ .0

‌های خارج از کنترل محققمحدودیت.‌0-6-1

 ها‌امکان‌پذیر‌نبود.کنترل‌دقی ‌تغذیه‌آزمودنی .0

 ها‌هنگام‌تحقی .عدم‌کنترل‌میزان‌انگیزش‌آزمودنی .1

ها‌در‌خارج‌از‌ساعات‌پژوهش‌با‌وجود‌اینکه‌آزمون‌در‌روزهای‌عدم‌کنترل‌میزان‌فعالیت‌آزمودنی .9

‌آزم ‌گرفت‌و ‌انجام ‌شنبه ‌و ‌روزودنیچهارشنبه ‌دو ‌‌ها ‌البته ‌به‌‌تأکیدتعطیل‌بودند ‌که ‌بود شده

 فعالیت‌ورزشی‌نپردازند.

 ها‌با‌آن‌مواجه‌شده‌باشند.انی‌که‌ممکن‌است‌برخی‌از‌آزمودنیعدم‌کنترل‌فشارهای‌رو .1

 ها.های‌ژنتیکی‌در‌بین‌آزمودنیوجود‌تفاوت‌از‌نظر‌ویژگی .0

 کمبود‌ادبیات‌تحقی  .6

 هاتعریف واژه.‌0-5

‌پیش سرمایش.‌0-5-0

‌ ‌کاهش‌داتعریف ‌پیشمفهومی: ‌را ‌تمرین ‌از ‌قبل ‌بدن ‌دمای ‌‌گویندسرمایش‌میدن ‌در ‌های‌شیوهکه

‌[.11]‌گیردمختلفی‌انجام‌می

‌باشد.دقیقه‌می‌0مر‌در‌آب‌سرد‌به‌مدت‌ی‌تا‌ناحیه‌کور‌غوطهتعریف‌عملیاتی:‌در‌این‌تحقی ‌منظور‌

‌
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‌شنای قورباغه.‌0-5-1

‌ ‌شنای‌قورباغه ‌ورزش‌ای‌گونهتعریف‌مفهومی: ‌شنای شنا از ‌رایج‌قدیمی قورباغه است. ترین‌گونه‌‌ترین‌و

‌هر‌گرفته؛‌قرار‌آب‌یبر‌رو‌افقی‌درحالتی‌بدن‌که‌شود‌می‌انجام‌شکل‌این‌به‌واقع‌در‌شنا‌.‌اینشنا‌است

‌آب،‌زیر‌همان‌از‌و‌کشند‌می‌شکم‌زیر‌و‌عقب‌طرف‌به‌ساعد‌و‌کف‌توسط‌و‌گرفته‌جلو‌از‌را‌آب‌دست،‌دو

‌و‌فشار‌توسط‌نیز‌پاها.‌گردد‌می‌انجام‌دستها‌توسط‌آب‌کشش‌عمل‌مجدداً‌و‌شوند‌می‌کشیده‌آمده‌جلو‌به

‌رانند‌می‌عقب‌به‌را‌آب‌آورند‌می‌وارد‌آب‌به‌که‌ای‌ضربه ‌زده‌پا‌کف‌توسط‌ضربه‌هر‌که‌روش‌بدین.

ام‌توان‌در‌شنای‌قورباغه‌این‌حرکات‌با‌تم‌.شود‌می‌وارد‌آب‌به‌رزم‌فشار‌و‌ضربه‌اینکار‌برای‌و‌شود‌می

شکلی‌‌توان‌می.‌فعالیت‌شدید‌را‌شود‌میشود‌که‌نوعی‌فعالیت‌شدید‌محسوب‌ریتمیک‌انجام‌می‌صورت‌به

‌[.01]‌فرد‌در‌حفظ‌یک‌حالت‌پایدار‌است‌های‌تواناییاز‌شدت‌تعریف‌کرد‌که‌فراتر‌از‌

ثر‌طول‌استخر‌را‌با‌حداک‌1تعریف‌عملیاتی:‌در‌این‌تحقی ‌پروتکل‌شنا‌به‌این‌صورت‌بود‌که‌شناگر‌باید‌

‌کرد.توان‌توسط‌شنای‌قورباغه‌طی‌می

‌متر 155رکورد  متر و 55رکورد .‌0-5-9

کند‌را‌متر‌را‌با‌شنای‌قورباغه‌طی‌می‌110متر‌و‌‌‌01های‌مسافت‌تعریف‌مفهومی:‌مدت‌زمانی‌که‌شناگر

‌گویند.متر‌قورباغه‌می‌011باغه‌و‌رکورد‌متر‌قور‌01به‌ترتیب‌رکورد‌

غه‌رو‌متر‌توسط‌شناگر‌قوربا‌011متر‌و‌‌01تعریف‌عملیاتی:‌در‌این‌تحقی ‌مدت‌زمان‌طی‌کردن‌مسافت‌

‌گیری‌شد.کورنومتر‌اندازه‌وسیله‌به

‌

‌

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D9%86%D8%A7
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D9%86%D8%A7
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%88%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%BA%D9%87
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%88%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%BA%D9%87
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 (RPE)شاخص درک بورگ .‌0-5-1

‌کمک‌تست ‌محاسبه‌شدت‌تمرین‌با ‌یک‌مقیاس‌‌تعریف‌مفهومی: ‌که‌در ن‌ای‌میزادرجه‌0درک‌فشار

‌[.01]‌شوددرک‌فشار‌حاصل‌از‌تمرین‌ثبت‌می

‌باشد.تمرین‌از‌طری ‌پرسشنامه‌بورگ‌می‌تعریف‌عملیاتی:‌در‌این‌تحقی ‌منظور‌درک‌آزمودنی‌از‌شدت

 ضربان قلب.‌0-5-0

تعداد‌در‌‌صورت‌بههای‌قلب‌و‌عروق‌است‌که‌ترین‌متغیردهندهترین‌و‌هشداریکی‌از‌ساده‌:مفهومی‌تعریف

‌[.00]‌ضربه‌در‌دقیقه‌است‌01تا‌‌61.‌در‌حالت‌استراحت‌تعداد‌ضربان‌قلب‌شود‌میدقیقه‌محاسبه‌

تعداد‌ضربه‌در‌دقیقه‌از‌طری ‌شریان‌کاروتید‌‌صورت‌بهتعریف‌عملیاتی:‌در‌این‌پژوهش‌تعداد‌ضربان‌قلب‌

‌شد.‌گیری‌اندازه

 دمای مرکزی بدن.‌0-5-6

‌ ‌بین ‌کم، ‌حرارت ‌درجه ‌محدوده ‌در ‌انسان ‌بدن ‌طبیعی ‌فعالیت ‌مفهومی: ‌‌19تعریف درجه‌‌9/95تا

‌ ‌انجام ‌گیرد‌میسانتیگراد ‌دتر‌پایین. ‌بخش‌ین‌درجه ‌بارترین‌آن‌مربوط‌به ‌پوست‌و مای‌بدن‌مربوط‌به

‌[.10]‌مرکزی‌بدن‌است

گیری‌دماسنج‌در‌ناحیه‌زیر‌زبان‌اندازه‌وسیله‌بهها‌در‌این‌تحقی ‌دمای‌مرکزی‌آزمودنیتعریف‌عملیاتی:‌

‌شد.

‌

‌



01 

 

 لاکتات خون.‌0-5-5

‌واکنش‌مرحله‌ده‌طی‌گلوکز‌با‌ارتباط‌در‌کربوهیدراتها(‌متابولیسم‌مرحله‌)اولین‌تعریف‌مفهومی:‌گلیکولیز

‌تولید‌رکتات‌پیرووات،‌شدن‌احیا‌با‌هوازی‌غیر‌شرایط‌در‌مرحله‌آخرین‌در‌که‌گیردمی‌صورت‌آنزیمی

‌[.11]‌گرددمی

‌گیری‌شد.خون‌توسط‌دستگاه‌رکتومتر‌اندازهتعریف‌عملیاتی:‌در‌این‌تحقی ‌رکتات‌

‌

‌

‌

‌

‌‌

‌

‌

                                       



00 

 

    
 
 :فصل دوم      

 پژوهشمبانی نظری و پیشینه                                           
‌

‌

‌
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 مقدمه .1-0

های‌سخت‌بار‌یا‌بیشتر‌در‌تمرین‌1یاز‌خود‌های‌مورد‌نان‌در‌یک‌روز‌برای‌ارتقای‌فاکتوربیشتر‌ورزشکار

‌طی‌شرکت‌می ‌در ‌روانشناختی‌کنند. ‌فیزیولوژیکی‌و ‌فشار ‌ورزشکار این‌تمرینات‌سخت‌ممکن‌است‌بر

‌برای‌غلبه‌بیش‌از‌اندازه ها‌ورزشکار‌باید‌تعادل‌مناسبی‌بین‌تمرین،‌زندگی‌کردن‌بر‌این‌فشاروارد‌شود.

‌اجتماعی‌و‌بازگشت‌به‌حالت‌اولیه‌برقرار‌کنند.

واقب‌زیادی‌مانند‌کاهش‌میزان‌بازگشت‌به‌پس‌از‌تمرینات‌ورزشکاران‌خسته‌هستند‌و‌خستگی‌زیاد،‌ع

-را‌به‌همراه‌دارد.‌امروزه‌از‌روشهای‌عضلانی‌ان‌انقباضحالت‌اولیه،‌هماهنگی‌ضعیف،‌کاهش‌سرعت‌و‌تو

توان‌به‌مصرف‌شود‌که‌میهای‌شدید‌استفاده‌میی‌کاهش‌میزان‌خستگی‌در‌طی‌فعالیتهای‌متنوعی‌برا

‌خستگی‌شدید‌روانی‌به‌ویژههای‌مختلف‌تمرینی‌اکربوهیدرات‌و‌شیوه پس‌از‌مسابقه‌‌شاره‌کرد.‌معمورً

-خستگی‌فیزیولوژیک‌عادی‌را‌شدت‌میتری‌برای‌بازگشت‌به‌حالت‌اولیه‌نیاز‌دارد،‌که‌به‌زمان‌طورنی

های‌ورزشکاران‌اجازه‌دهد‌بر‌محدودیت‌هایی‌را‌بیابند‌که‌بهمربیان‌و‌متخصصان‌ورزش‌باید‌روش‌بخشد.

و‌عملکرد‌خود‌را‌افزایش‌دهند.‌مربیان‌باید‌بازگشت‌به‌حالت‌اولیه‌را‌درک‌کنند‌و‌به‌تمرین‌غلبه‌کنند‌

بازگشت‌رود.‌یه‌بخش‌مهمی‌از‌تمرین‌به‌شمار‌میطور‌فعال‌آنرا‌افزایش‌دهند،‌زیرا‌بازگشت‌به‌حالت‌اول

بیش‌‌دهد،بخشد،‌خستگی‌را‌کاهش‌میمرین‌را‌سرعت‌می،‌بازسازی‌بین‌جلسات‌تبه‌حالت‌اولیه‌مناسب

د.‌بازگشت‌به‌حالت‌اولیه‌کنن‌میهای‌سنگین‌در‌ورزش‌را‌آسادهد‌و‌استفاده‌از‌بارافزایش‌می‌جبرانی‌را

و‌‌سازدستگی‌هماهنگی‌و‌تمرکز‌را‌مختل‌میها‌بکاهد،‌زیرا‌خاند‌از‌تعداد‌فراوانی‌آسیب‌دیدگیتوحتی‌می

‌ضعیف‌کنترل‌می ‌طور ‌به ‌پیش‌کند.حرکت‌را ‌اینکه ‌به ‌توجه ‌با ‌و‌سرمایش‌میحال ‌روشی‌جدید تواند

تواند‌در‌بهبود‌شرایط‌تمرین‌و‌کسب‌موفقیت‌در‌مناسب‌برای‌بازگشت‌به‌حالت‌اولیه‌ورزشکاران‌باشد‌می

‌باشد.‌مؤثرمسابقات‌
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 بخش اول: مبانی نظری.‌1-1

 تنظیم دمای بدن .1-1-0

‌[.19تنظیم‌دمای‌بدن‌عبارت‌است‌از:‌حفظ‌تعادل‌میان‌جذب‌و‌دفع‌گرما‌]

گیرد.‌جام‌میدرجه‌سانتیگراد‌ان‌0/95تا‌‌19فعالیت‌طبیعی‌بدن‌انسان‌در‌محدوده‌درجه‌حرارت‌کم‌میان‌

[.‌اغلب‌19]‌ین‌درجه‌دمای‌بدن‌مربوط‌به‌پوست‌و‌بارترین‌آن‌مربوط‌به‌بخش‌مرکزی‌آن‌استتر‌پایین

‌در‌‌درجه‌سانتیگراد‌مهلک‌10داشتن‌درجه‌حرارت‌مرکزی‌معادل‌ گوید‌فولک(‌می)‌حالیکهخواهد‌بود.

‌[.11باشد‌]درجه‌سانتیگراد‌در‌شرایط‌ویژه‌به‌مدت‌چند‌ساعت‌قابل‌تحمل‌می‌11دمای‌

 . جذب گرما2-2-2

،‌.‌در‌زمان‌استراحتشودواد‌غذایی‌و‌مصرف‌اکسیژن‌ناشی‌میاصورً‌جذب‌گرما‌در‌بدن‌از‌سوخت‌و‌ساز‌م

‌این‌نسبتتولید‌میهای‌بدن‌های‌مختلف‌توسط‌هریک‌از‌بافتگرمای‌بدن‌به‌نسبت ها‌عبارتند‌از:‌شود.

با‌توجه‌به‌‌%.03بدن‌‌های‌سایر‌قسمت%‌و‌0%،‌پوست‌11له‌%،‌عض11%‌،‌کبد‌5%‌،‌کلیه‌00%،‌قلب00مغز‌

‌تشکیل‌می‌بیشتری‌وزن‌هر‌یک‌از‌بافتها‌عضلات‌درصد به‌نسبت،‌حرارت‌کمتری‌‌دهند.از‌وزن‌بدن‌را

شود.‌حرارت‌مرکزی‌بدن‌هنگام‌فعالیت‌با‌برابر‌بیشتر‌می‌01تا‌تولید‌گرما‌کنند.‌هنگام‌فعالیت‌تولید‌می

‌[.11]‌کندایش‌پیدا‌میدرجه‌سانتیگراد‌افز‌93%‌حداکثر‌اکسیژن‌مصرفی‌تا‌50

 . از دست دادن گرما2-2-3

‌از‌عضله‌به‌سطح‌پوست‌ ‌وقتی‌خون‌سرد‌به‌شودسیستم‌گردش‌خون‌تسهیل‌می‌وسیله‌بهانتقال‌گرما .

شود.‌خون‌این‌گرما‌را‌یکند‌و‌دمای‌خون‌با‌دمای‌عضلات‌برابر‌مگرما‌را‌جذب‌میرسد‌عضلات‌فعال‌می

‌عروق‌خونی‌درست‌د11دهد‌]سطح‌پوست‌که‌سردتر‌است‌انتقال‌میبا‌خود‌به‌ ر‌زیر‌پوست‌به‌طور‌[.
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ای‌است‌که‌ردار‌است‌وجود‌شبکه‌وریدی‌پیوستهای‌برخوشوند.‌آنچه‌که‌از‌اهمیت‌ویژهگسترده‌پخش‌می

‌ا ‌مویرگخون ‌میز ‌جریان ‌آن ‌درون ‌به ‌بارهای‌پوستی ‌در ‌زیابد. ‌بدن ‌نواحی ‌صورت‌و‌)ترین دست‌ها،

اطات‌شریانی‌وریدی‌خون‌کوچک‌نیز‌به‌طور‌مستقیم‌و‌از‌طری ‌ارتب‌های‌شریان(‌این‌شبکه‌از‌ها‌گوش

بیشتر‌از‌از‌اندکی‌)تواند‌بسیار‌متغیر‌باشد‌جریان‌خون‌به‌شبکه‌وریدی‌پوست‌میکند.‌میزان‌دریافت‌می

‌ ‌قلبیدرصد‌کل‌برون‌91صفر‌تا ‌جریان‌زیاد‌خون‌موجب‌هدایت‌بسیار‌(ده ‌از‌مرکز‌بدن‌به‌‌مؤثر. گرما

‌بسیار‌کاهش‌حالی‌که‌کاهش‌میزان‌جریان‌خون‌پوست‌هدایت‌گرشود،‌درپوست‌می ‌از‌مرکز‌بدن‌را ما

‌[.19]‌دهدمی

‌باید‌به‌محیط‌بیرون‌ ‌گرمای‌موجود‌در‌مرکز‌بدن‌از‌برای‌اینکه‌گرمای‌بدن‌دفع‌شود، بدن‌انتقال‌یابد.

‌[:‌19یابد]‌های‌زیر‌به‌محیط‌بیرون‌انتقال‌میی‌از‌مکانیسمطری ‌یک

‌با (0 ‌مولکول‌هدایت: ‌بین ‌گرمایی ‌انرژی ‌میانتقال ‌رخ ‌یکدیگرند ‌مجاور ‌که ‌هایی [.‌10]دهد

ن‌در‌گرمای‌کلی‌بدن‌نسبتاً‌آسهم‌‌کنند،‌امادا ماً‌گرمای‌بدن‌را‌دفع‌می‌جایی‌جابههدایت‌و‌

 [.19]‌شودصد‌گرمای‌بدن‌به‌این‌طری ‌دفع‌میدر‌‌11تا‌01ی‌که‌تنها‌صورت‌بهکم‌است.‌

هدایت‌گرما‌و‌سپس‌از‌بدن‌دور‌‌اثردهد‌که‌آب‌یا‌هوای‌مجاور‌بدن‌بر‌انتقال:‌هنگامی‌رخ‌می (1

‌خنک‌کردن‌بدن‌انتقامی ‌در ‌آب‌است. ‌یا ‌تابع‌سرعت‌حرکت‌هوا ‌دفع‌گرما ل‌بسیار‌شود.

 [.10]‌از‌هدایت‌به‌تنهایی‌است‌مؤثرتر

ترین‌روش‌از‌دست‌دادن‌گرمای‌اضافی‌بدن‌در‌حالت‌استراحت‌است.‌بدن‌عریان‌تابش:‌عمده (9

‌ ‌حدود ‌گرمای‌اضافی‌61در ‌از ‌‌درصد ‌را ‌دست‌میوسیله‌بهخود ‌]ی‌تابش‌از ‌در‌19دهد .]

‌ ‌حدود ‌دمای‌طبیعی، ‌اتاقی‌با ‌ک‌61شخص‌عریان‌در ‌طری ‌تابش‌‌ل‌دفعدرصد‌از ‌از گرما

‌معنای‌دفع‌به‌شکل‌صورت‌می ‌تابش‌به ‌با ‌دفع‌گرما دون‌قرمز‌گرمایی‌ما‌های‌اشعهگیرید.

‌الکترو ‌موج ‌نوعی ‌که ‌اشعهمغناست ‌بیشتر ‌موج ‌طول ‌هستند. ‌مادون‌اطیسی ‌گرمایی های
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نوری‌‌های‌اشعهبرابر‌طول‌موج‌‌91تا‌‌01،‌یعنی‌از‌میکرون‌11تابند‌تا‌که‌از‌بدن‌میی‌قرمز

کنند.‌بدن‌انسان‌یی‌صادر‌میهاتر‌از‌صفر‌مطل ‌دارند‌چنین‌اشعهدمایی‌بار‌تمام‌اشیا‌است.

‌در‌تمام‌جهت‌می‌های‌اشعه ‌اشعهگرمایی‌را اتاق‌و‌سایر‌‌هایهای‌گرمایی‌نیز‌از‌دیوارتاباند.

‌به‌طرف‌بدن‌می ‌اشیا ‌مقداردمای‌بدن‌از‌دمای‌محیط‌اطراف‌بیشتر‌‌که‌زمانیتابند. ‌است،

 [.19]‌تابدبیشتر‌از‌گرمایی‌است‌که‌به‌آن‌میتابد‌گرمایی‌که‌از‌بدن‌می

‌میتب (1 ‌استفاده ‌انرژی‌گرمایی‌را ‌تبخیر‌خیر: ‌تبدیل‌کند. ‌گاز ‌شکل‌مایع‌به ‌از ‌آب‌را ‌تا کند

 [.‌10]‌باشدبدن‌حین‌فعالیت‌ورزشی‌می‌کنندگی‌خنکین‌سازوکار‌مؤثرتر

کیلوکالری‌گرما‌‌00گردد‌به‌ازای‌هر‌گرم‌آبی‌که‌تبخیر‌می‌شود،نگامی‌که‌آب‌از‌سطح‌بدن‌تبخیر‌میه

‌حتی‌زمانی‌که‌شخص‌عرق‌نمیشود‌میدفع‌ ‌ب؛ ‌غیر‌محسوس‌و ‌آب‌همچنان‌به‌طور ‌سرعتی‌در‌کند، ا

شود.‌این‌امر‌منجر‌به‌دفع‌مداوم‌گرما‌با‌ر‌روز‌از‌پوست‌و‌ریه‌ها‌تبخیر‌میلیتر‌دمیلی‌511تا‌‌611حدود‌

این‌تبخیر‌نامحسوس‌از‌‌توان‌میگردد.‌به‌منظور‌تنظیم‌دما‌نالری‌در‌ساعت‌میکیلو‌ک‌03تا‌‌‌06سرعت

‌چنین‌د ‌زیرا ‌کنترل‌کرد؛ ‌ریه‌را ‌مولکولپوست‌و ‌مداوم ‌انتشار ‌سطح‌پوست‌و‌اهفعی‌ناشی‌از ی‌آب‌از

‌میدف‌اما‌؛سطوح‌تنفسی‌است ‌تنظیم‌میزان‌تعری ‌کنترل‌کردع‌حرارت‌از‌طری ‌تبخیر‌عرق‌را ‌توان‌با

[19.]‌

‌مکانیسم ‌یکی‌از ‌دمای‌پوتبخیر ‌زمانی‌که ‌تا ‌است. ‌گرم ‌هوای‌بسیار ‌ضروری‌در ست‌های‌خنک‌کننده

‌ولی‌زمانیتواند‌از‌طری ‌بیشتر‌از‌دمای‌محیط‌اطراف‌است،‌گرما‌می دمای‌که‌تابش‌و‌هدایت‌دفع‌شود.

شود،‌بدن‌به‌جای‌دفع‌گرما‌از‌طری ‌تابش‌و‌هدایت‌گرما‌در‌این‌شرایط‌محیط‌از‌دمای‌پوست‌بیشتر‌می

،‌هر‌عاملی‌که‌در‌زمان‌فزونی‌بنابراین‌؛ما‌خلاص‌شودتواند‌از‌گرتنها‌با‌استفاده‌از‌روش‌تبخیر‌میبدن،‌

هی‌دمای‌محیط‌بر‌دمای‌بدن‌تبخیر‌کافی‌جلوگیری‌کند‌موجب‌افزایش‌دمای‌داخلی‌بدن‌خواهد‌شد.‌گا

توانند‌شوند.‌این‌افراد‌میفقدان‌مادرزادی‌غدد‌عرق‌متولد‌میدهد‌که‌با‌رخ‌می‌هایی‌انساندر‌‌این‌حالت
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به‌خوبی‌افراد‌طبیعی‌در‌برابر‌سرما‌مقاومت‌کنند‌ولی‌احتمال‌دارد‌در‌نواحی‌گرمسیری‌بر‌اثر‌گرما‌زدگی‌

هوای‌محیط‌بر‌دمای‌بدن‌‌ونی‌دمایتوانند‌در‌موارد‌فزبدون‌دستگاه‌خنک‌کننده‌تبخیر‌نمیبمیرند؛‌زیرا‌

‌[.19]‌از‌افزایش‌دمای‌بدن‌جلوگیری‌کنند

‌زمانی‌که‌بدن‌در‌معرض‌باد‌قرار‌م (0 ‌ریه‌هوایی‌که‌درست‌در‌یاثر‌خنک‌کننده‌باد: گیرید،

شود‌و‌در‌نتیجه‌لت‌عادی‌با‌هوای‌تازه‌جایگزین‌میاز‌حا‌تر‌سریعمجاور‌پوست‌است‌بسیار‌

که‌سرعت‌کمی‌دارند،‌اثر‌خنک‌‌بادهایییابد.‌در‌زایش‌مینیز‌اف‌جایی‌جابهاز‌طری ‌دفع‌گرما‌

‌با‌جذر‌سرعت‌باد‌متناسب‌است.‌به‌عنوان‌مثال‌اثر‌ بادی‌که‌‌کنندگی‌خنککننده‌باد‌تقریباً

‌برابر‌اثر‌بادی‌است‌که‌سرعت‌آن‌یک‌مایل‌در‌ساعت‌است‌1مایل‌در‌ساعت‌سرعت‌دارد‌‌1

[19.] 

 های تنظیم کننده دمای بدنگیرنده.‌1-1-1

گیرد.‌تنظیم‌و‌کنترل‌مرکزی‌و‌موضعی‌صورت‌می‌های‌گیرندهتنظیم‌دمای‌بدن‌حداقل‌از‌دو‌طری ‌یعنی‌

ی‌دمای‌مرکزی‌شود.‌هنگامبه‌گرما‌در‌هیپوتارموس‌انجام‌میحساس‌نسبت‌‌های‌سلول‌وسیله‌بهمرکزی‌

به‌غدد‌عرق‌در‌‌خودمختارهایی‌را‌از‌طری ‌سیستم‌عصبی‌ایمپالس‌ها‌سلولکند‌این‌بدن‌افزایش‌پیدا‌می

ولی‌‌شوند،اب‌پاراسمپاتیک‌کلرژنیک‌تحریک‌میاعص‌وسیله‌بهدارند.‌غدد‌عرق‌اصورً‌سطح‌بدن‌ارسال‌می

افزایش‌تعری ‌در‌سطح‌بدن‌و‌کف‌دست‌اغلب‌به‌دلیل‌تحریک‌‌های‌روانیهنگام‌فعالیت‌ورزشی‌و‌استرس

،‌بر‌موجب‌ترشح‌آب‌در‌سطح‌بدن‌شدهوند‌شاست.‌هنگامی‌که‌غدد‌عرق‌تحریک‌میاعصاب‌سمپاتیک‌

‌ ‌می‌تأخیراثر ‌کاهش‌پیدا ‌پوست ‌دمای ‌آب، ‌کاهکند. ‌سبب ‌تدریج ‌به ‌پوست ش‌حرارت‌کاهش‌دمای

‌[.‌10]‌شودمرکزی‌بدن‌می



10 

 

شود‌که‌افزایش‌زیرا‌مشاهده‌می‌؛بدن‌وجود‌دارند‌موضعی‌نیز‌جهت‌تنظیم‌و‌کنترل‌دمای‌های‌مکانیسم

وضعی‌بر‌اثر‌افزایش‌دما‌تسریع‌شود‌و‌جریان‌خون‌مر‌همان‌ناحیه‌میبدن‌موجب‌تعری ‌ددمای‌بخشی‌از‌

‌[.‌10]‌گرددمی

‌‌دهنده دمای بدن را کاهش یا افزایش میهای عصبی اجرایی کمکانیسم.‌1-1-0

‌های‌روشدهند‌که‌دمای‌بدن‌بسیار‌زیاد‌یا‌کم‌است،‌راکز‌دمایی‌هیپوتارموس‌تشخیص‌میهنگامی‌که‌م

‌.کنندافزاینده‌دمای‌بدن‌را‌ایجاد‌میا‌مناسب‌کاهنده‌ی

 های کاهنده دما زمانی که  بدن بسیار گرم است.مکانیسم.‌1-1-0-0

دن‌از‌سه‌مکانیسم‌مهم‌شود،‌دستگاه‌کنترل‌دما‌برای‌کاهش‌گرمای‌بزمانی‌که‌دمای‌بدن‌بسیار‌زیاد‌می

‌کنند؛‌استفاده‌می

‌[.19]‌شوندخونی‌پوست‌به‌شدت‌متسع‌مین‌عروق‌اتساع‌عروق.‌تقریباً‌در‌تمام‌نواحی‌بد‌-الف

‌نمایند.نند،‌این‌اثر‌را‌ایجاد‌میکارموس‌خلفی‌که‌عروق‌را‌منقبض‌میمهار‌مراکز‌سمپاتیکی‌در‌هیپوت

‌برابر‌افزایش‌دهد.‌‌0تواند‌انتقال‌گرما‌به‌پوست‌را‌تا‌اتساع‌کامل‌عروق‌می

‌وقتی‌دمای‌-ب ‌ب‌تعری . ‌میحمرکزی‌بدن‌ازحد ‌شیبی‌تند‌میزان‌دفع‌تب‌رودرانی‌فراتر ‌با خیری‌گرما

‌افزایش‌افزایش‌می ‌هر بر‌میزان‌پایه‌برا‌01تواند‌که‌میدهد‌افزایش‌می‌تعری ‌را‌دمای‌بدن‌آنقدریابد.

‌[.‌19]‌،‌گرما‌از‌بدن‌دفع‌کندتولید‌گرما‌در‌بدن

‌مکانیسم‌-ج ‌لرزیدن‌یی‌که‌موجب‌تولید‌گرمای‌اضافی‌میهاکاهش‌تولید‌گرما. ‌گرمازایی‌وشوند‌نظیر

‌[.19]‌شوند(‌شیمیایی‌به‌شدت‌مهار‌میTermojhens)‌ترموژنز()



11 

 

 های افزاینده دما زمانی که بدن بسیار سرد است.مکانیسم.‌1-1-0-1

گیرد‌که‌به‌قرار‌های‌کاملاً‌مخالفی‌را‌به‌کار‌میاست،‌دستگاه‌کنترل‌دما‌مکانیسم‌که‌بدن‌بسیار‌سردزمانی

‌زیر‌هستند:

‌تحریک‌مراکز‌سمپوست در سراسر بدن انقباض عروق‌-الف ‌از ‌این‌اثر پاتیکی‌هیپوتارموس‌خلفی‌.

‌[.19]‌شودناشی‌می

سرپا‌ایستادن((‌موها‌است.‌تحریک‌سمپاتیک‌موجب‌)) سیخ‌شدن‌موها‌به‌معنایسیخ شدن موها. ‌-ب

راست‌ه‌اند‌و‌بدین‌ترتیب‌موها‌که‌به‌فولیکول‌های‌مو‌چسپید‌شود‌میانقباض‌عضلات‌راست‌کننده‌مو‌

-ت‌ایستادن‌موها‌به‌آنها‌امکان‌میراس‌تر‌پستایستند.‌این‌اثر‌در‌انسان‌مهم‌نیست‌ولی‌در‌حیوانات‌‌می

انتقال‌‌‌که‌طوری‌به‌اندازند‌بیدهد‌که‌ریه‌ضخیمی‌از‌))هوای‌عای ((‌را‌در‌مجاورت‌پوست‌خود‌به‌جریان‌

‌[.19]‌یابدرما‌به‌محیط‌تا‌حد‌زیادی‌کاهش‌میگ

‌لرزیدنگرماافزایش تولید ‌-ج ‌و‌ترشح‌تیروکسین‌توسط‌سیستم،‌تحریک‌سمپاتیکی‌تولید‌. های‌گرما

‌[.19]‌دهندمتابولیک‌را‌افزایش‌می

 کنترل هدایت گرما به پوست توسط دستگاه سمپاتیک.‌1-1-6

کنند‌هدایت‌می‌تأمینخون‌شبکه‌وریدی‌پوست‌را‌ها‌و‌ارتباط‌شریانی‌وریدی‌که‌میزان‌انقباض‌شریانچه

‌گر ‌به ‌میما ‌کنترل ‌را ‌به‌پوست‌توسط‌خون ‌پاسخ ‌سمپاتیک‌در ‌دستگاه ‌نیز ‌را ‌انقباض‌عروقی نمایند.

‌[.‌16]‌کندو‌تغییرات‌‌محیط‌کنترل‌می‌تغییرات‌دمای‌مرکزی‌بدن

‌

‌
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 تعریق و تنظیم آن توسط دستگاه عصبی اتونوم.‌1-1-5

‌توسط‌الکتری ‌مغز ‌اپتیک‌هیپوتارموس‌در ‌پره ‌گرمای‌تحریک‌ناحیه ‌یا ‌موجب‌تعری ‌میسته ‌شود.زیاد

اتونوم‌به‌نخاع‌و‌سپس‌از‌‌مسیرهایکنند‌از‌به‌این‌ناحیه‌که‌تعری ‌ایجاد‌می‌های‌عصبی‌مربوطایمپالس

 [.‌15]‌روند‌میطری ‌اعصاب‌سمپاتیک‌به‌پوست‌سراسر‌بدن‌

و‌‌کنندیبر‌هایی‌که‌استیل‌کولین‌ترشح‌می)ف‌گیرندهای‌عصبی‌کولینرژیک‌عصب‌میغدد‌عرق‌از‌فیبر

عصب‌گیری‌آدرنرژیک‌نمایند(.‌اگرچه‌غدد‌عرق‌درنرژیک‌در‌اعصاب‌سمپاتیک‌سیر‌میهمراه‌با‌فیبرهای‌آ

توانند‌این‌غده‌را‌تحریک‌کنند.‌این‌امر‌نفرین‌موجود‌در‌گردش‌خون‌نیز‌می‌اپیفرین‌و‌نورنندارد‌ولی‌اپی

د‌بدن‌به‌دفع‌گرمای‌اضافی‌تولی‌کنند‌وکلیوی‌این‌هورمون‌ها‌را‌ترشح‌می‌به‌هنگام‌فعالیت‌که‌غدد‌فوق

‌[.‌15]‌،‌حا ز‌اهمیت‌استشده‌توسط‌عضلات‌فعال‌نیاز‌دارد

‌دارد‌که‌از‌دو‌قسمت‌تشکیل‌شده‌است:‌ای‌لولهغده‌عرق‌ساختمانی‌مکانیسم ترشح عرق: 

 .کندجلد‌قرار‌دارد‌و‌عرق‌ترشح‌میزیر‌ که‌در‌عم بخش مارپیچی  .1

یاری‌از‌فوق‌کلیوی‌نظیر‌بس‌غده‌رود.سطح‌پوست‌می‌یان‌درم‌و‌اپیدرم‌بهکه‌از‌م‌بخش مجرایی .2

یع‌در‌کند‌که‌ترشح‌اولیه‌یا‌ترشح‌پیش‌ساز‌نام‌دارد.‌غلظت‌اجزای‌مادیگر‌غدد،‌مایعی‌ترشح‌می

‌تغییر‌می ‌ترشح‌اولیهحین‌عبور‌از‌مجرا پوشنده‌اپیتلیال‌‌های‌سلولول‌ترشح‌فعال‌،‌محصکنند.

های‌عصبی‌سمپاتیک‌کولینرژنیک‌که‌بر‌روی‌[.‌فیبر15]‌بخش‌مار‌پیچی‌غده‌فوق‌کلیوی‌است

ترکیب‌ترشح‌اولیه‌‌کنند.ترشح‌غدد‌را‌تحریک‌می‌شوند‌میتم‌یا‌نزدیک‌آنها‌خ‌ای‌غدهسلول‌های‌

ت‌سدیم‌حدود‌ظپلاسما‌را‌ندارد.‌در‌این‌مایع‌غل‌های‌پروتئینمشابه‌پلاسما‌است‌که‌غیر‌از‌آنکه‌

142mEq/Lحلول‌در‌پلاسما‌بسیار‌کمتر‌است.‌ترکیب‌محلول‌اولیه‌است‌ولی‌غلظت‌سایر‌مواد‌م‌

شود.‌ستخوش‌تغییر‌میسدیم‌و‌کلر‌د‌های‌یونحین‌عبور‌از‌بخش‌مجرایی‌در‌اثر‌باز‌جذب‌بیشتر‌
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‌ ‌زیر ‌شرح ‌به ‌جذب ‌باز ‌این ‌دارد‌سرعت‌بهاندازه ‌بستگی ‌عرق ‌زمانی15]‌ترشح ‌عرق‌ک[. ‌غدد ه

‌به‌آخفیف‌تحریک‌می‌صورت‌به ‌مایع‌اولیه ‌زمانی‌کشوند، ‌بستگی‌دارد. ‌مجرا ‌غدد‌هستگی‌از ه

‌میشوند،‌خفیف‌تحریک‌می‌صورت‌بهعرق‌ ‌در‌این‌شرایط‌مایع‌اولیه‌به‌آهستگی‌از‌مجرا گذرد.

یابد.‌این‌امر‌کاهش‌می‌ها‌آنند‌و‌غلظت‌هریک‌از‌شوسدیم‌و‌کلر‌بازجذب‌می‌های‌یونام‌اصورً‌تم

شود‌و‌بدین‌که‌بیشتر‌آب‌ان‌نیز‌باز‌جذب‌مید‌کنفشار‌اسموتیک‌مایع‌عروق‌را‌کم‌می‌قدری‌به

،‌وقتی‌که‌سرعت‌تعری ‌کم‌است‌معمورً‌بنابراین‌؛گردندب‌بیشتر‌دیگر‌اجزای‌عرق‌تغلیظ‌میترتی

‌ر ‌اسید ‌اوره، ‌اجزایی‌نظیر ‌تغلیظ‌می‌های‌یونکتیک‌و ‌سوی‌دیگرپتاسیم ‌از ‌زمانی‌که‌شوند. ،

‌به‌شدت‌تحریک‌دستگاه‌عصبی‌سمپ ‌غدد‌عرق‌کنندمیاتیک‌غدد‌عرق‌را مقدار‌زیادی‌ترشح‌،

کنند‌و‌در‌این‌صورت‌ممکن‌است‌مجرا‌تنها‌مختصری‌بیش‌از‌نصف‌کلرید‌سدیم‌اولیه‌تولید‌می

‌بازجذب‌نماید‌در‌نتیجه‌حداکثر‌غلظت‌ ‌آب‌و‌‌م‌و‌کلریسد‌های‌یونرا )در‌فرد‌سازش‌نیافته‌با

حدی‌سریع‌از‌میان‌واقع،‌عرق‌به‌‌رسد.‌درر‌از‌نصف‌غلظت‌آنها‌در‌پلاسما‌میهوا(‌به‌اندکی‌کمت

بنابراین،‌غلظت‌سایر‌‌شود؛‌میتوبول‌های‌غده‌ای‌جریان‌می‌یابد‌که‌مقدار‌کمی‌آب‌باز‌جذب‌

؛‌بدین‌ترتیب‌که‌غلظت‌اوره‌حدود‌یابدتنها‌به‌میزان‌متوسطی‌افزایش‌می‌اجزای‌محلول‌در‌عرق

-برابر‌غلظت‌آنها‌در‌پلاسما‌مییم‌،‌غلظت‌اسید‌رکتیک‌حدود‌چهار‌برابر‌و‌غلظت‌پتاسدو‌برابر

 [.15شود.‌در‌شخصی‌که‌با‌هوای‌گرم‌سازش‌نیافته‌است‌مقدار‌دفع‌سدیم‌در‌عرق‌زیاد‌است‌]

 ‌‌کنترل رفتاری دمای بدن.‌1-1-0

‌بدن‌مکانیسم‌دیگری‌نیزکنترل‌دمای‌بدن‌گاه‌ناخداهای‌به‌غیر‌از‌مکانیسم ‌دارد‌که‌‌، برای‌کنترل‌دما

‌‌تر‌مهمحتی‌ ‌این‌مکانیسم، ‌به ‌است. ‌میمی‌کنترل رفتاری دمانیز ‌آن‌را زیر‌‌صورت‌بهتوان‌گویند‌که

مربوط‌به‌نواحی‌کنترل‌دمای‌مغز‌به‌شخص‌‌های‌پیام،‌شوداد‌می:‌هرگاه‌دمای‌بدن‌بسیار‌زیتشریح‌کرد

‌میا ‌حد ‌بیش‌از ‌شدن ‌میحساس‌روانی‌گرم ‌سرد ‌بسیار ‌بدن ‌که ‌هرگاه ‌برعکس، ‌دهند. ‌یها‌پیامشود،
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‌مربوط‌به‌برخی‌ ن‌موجب‌احساس‌ناراحتی‌از‌سرما‌عمقی‌بد‌های‌گیرندهمربوط‌به‌پوست‌و‌نیز‌احتمارً

‌تم‌؛شوندمی ‌راحتی ‌مجدد ‌برقراری ‌برای ‌شخص ‌میبنابراین، ‌کار ‌به ‌را ‌مناسبی ‌محیطی ‌بنددهیدات

(‌ ‌پوشیدن‌لباسی‌با ‌اتاق‌گرم‌یا ‌دستگاه‌کنترل‌‌بندی‌عای همچون‌رفتن‌به ‌هوای‌یخبندان(. مناسب‌در

تر‌است.‌در‌اند‌بسیار‌قویتشخیص‌داده‌تاکنونها‌کنترلی‌که‌فیزیولوژیست‌های‌دستگاهدمای‌بدن‌از‌کلیه‌

بدن‌برای‌جلوگیری‌از‌اختلال‌در‌کنترل‌گرمای‌‌مؤثرکنترل‌دمای‌بدن‌تنها‌مکانیسم‌حقیقتاً‌‌گونه‌اینواقع‌

‌[.15]‌است‌بسیار‌سرد‌های‌محیطبدن‌در‌

‌‌ورزش در هوای گرم.‌1-1-3

کیلوکالری‌در‌ساعت‌است.‌هنگامی‌که‌‌50،‌در‌حدود‌سوخت‌و‌سازی‌شخص‌در‌حال‌استراحت‌گرمای

‌م ‌آغاز ‌تمرینیتمرین‌ورزش‌را ‌شیوه ‌به ‌بسته ‌افزایش‌میکند، ‌گرمای‌تولیدی‌نیز ‌گرمای‌، ‌تولید یابد.

برابر‌یا‌حدود‌‌11تواند‌تا‌های‌شدید‌یا‌دراز‌مدت‌میضی‌از‌افراد‌در‌شرایط‌اجرای‌ورزشبع‌وسازی‌سوخت

بایست‌از‌بدن‌خارج‌شود‌ست‌که‌این‌اندازه‌گرمای‌اضافی‌میکیلو‌کالری‌در‌ساعت‌بار‌رود.‌آشکار‌ا‌0011

‌ ‌این‌گرمای‌اضافی‌بارتر‌از‌حد‌طبیعی‌خود‌میبه‌‌سرعت‌بهکه‌در‌غیر‌این‌صورت‌دمای‌بدن‌را رساند.

‌بدون‌درونی ‌گرمای‌محیط‌فش‌تأثیر، ‌زمان‌دشواریار ‌کوتاه ‌افزایش‌در ‌با ‌داشت. ‌دنبال‌خواهد هایی‌به

شود‌تا‌انرژی‌مورد‌نیاز‌را‌می‌،‌مصرف‌اکسیژن‌فزونی‌یافته‌و‌آدنوزین‌تری‌فسفات‌تجزیهفعالیت‌ماهیچه

‌[.‌10]‌نماید‌تأمین

 های فیزیولوژیک به فعالیت بدنی در محیط گرم پاسخ.‌1-1-01

‌زم ‌در ‌اانیکه‌در‌محیط‌سرد‌تمرین‌میتولید‌گرما ین‌موضوع‌به‌حفظ‌دمای‌بدن‌کنید‌به‌نفع‌شماست،

‌کمک‌می ‌حتی‌اگر‌در‌یک‌محیط‌معتدل‌با ‌این‌حال، ‌با ‌‌10کند. ‌تمرین‌کنید،‌‌16تا درجه‌سانتیگراد

‌بر‌مکانیسمگرمای‌متا [.‌هنگام‌فعالیت‌19]‌کندهای‌کنترل‌دمای‌بدن‌تحمیل‌میبولیکی‌بار‌سنگینی‌را
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‌ ‌تحت ‌بدن ‌مرکزی ‌دمای ‌تغییرات ‌ورزشیمیز‌تأثیرورزشی، ‌فعالیت ‌)شدت ‌ساز ‌و ‌سوخت ‌دمای‌ان ،)

فشار‌گرمایی‌‌های‌بیماریای‌از‌د.‌در‌دامنهمحیطی‌و‌کارایی‌فرد‌در‌افزایش‌تبخیر‌گرمای‌دفعی‌قرار‌دارن

‌دما ‌در ‌تغییر ‌نمی‌تأثیری‌مرکزی‌تحت‌محیطی، ‌تحت‌محیط‌قرار ‌بیشتر ‌بلکه ‌حرارتی‌‌تأثیرگیرد، بار

ی‌مرکزی‌،‌دماش‌شدت‌فعالیت‌ورزشی،‌با‌افزایگیرد،‌با‌وجود‌اینسوخت‌و‌ساز‌فعالیت‌ورزشی‌قرار‌می

ی‌تنفسی‌وی‌آمادگی‌قلب‌تأثیرپاسخ‌واقعی‌دمای‌مرکزی‌فرد‌تحت‌لاوه‌یابد.‌به‌عنیز‌به‌یکباره‌افزایش‌می

‌[.10]‌گرفتن‌در‌معرض‌گرما‌بستگی‌داردش‌با‌گرما‌هنگام‌قرار‌قرار‌دارد‌و‌در‌نتیجه،‌به‌میزان‌سازگاری

‌اکسایش ‌افزایش‌می‌اسیدهای‌تمرین‌بلند‌مدت‌انتقال‌و ‌را ‌برای‌چرب‌آزاد ‌عمده ‌محرک‌اصلی‌و دهد.

قی‌است.‌نفرین(‌به‌درون‌دستگاه‌عرونفرین‌و‌نوراپیها‌)اپیمتابولیسم‌چربی،‌رها‌شدن‌کاتکورمین‌افزایش

چرب‌‌اسیدهایدهد،‌ولی‌میزان‌نفرین‌را‌افزایش‌مینفرین‌و‌نوراپیقرار‌گرفتن‌در‌معرض‌سرما،‌ترشح‌اپی

‌فعالیت‌بلن ‌نسبت‌به ‌افزایش‌میآزاد ‌تر ‌شرایط‌گرم ‌نیز‌تمرین‌د‌و‌؛[19]‌یابدد‌مدت‌در ‌محیط‌گرم ر

شود‌تا‌اکسیژن‌مصرفی‌در‌مقایسه‌با‌انجام‌همان‌کند‌و‌سبب‌میاندکی‌سوخت‌و‌ساز‌اضافی‌تحمیل‌می

‌درصد‌بیشتر‌باشد‌0معتدل‌کار‌در‌محیط‌

[15‌.]‌

‌بر‌دستگاه‌قلبی‌و‌عروقی‌نیز‌میفیزیولوژیکی‌گرم‌تأثیری‌درباره وارد‌بر‌‌نیازهایتوان‌گفت‌که‌تمرین‌ا

‌قلبی ‌افزایش‌می-دستگاه ‌زمانی‌که‌نیازعروقی‌را ‌اضافه‌می‌دهد. ‌دستگاه‌به‌تنظیم‌دمای‌بدن‌نیز شود،

،‌گرمای‌تولید‌شود.‌دستگاه‌گردش‌خونرین‌در‌گرما‌متحمل‌میرا‌هنگام‌تمتری‌بار‌سنگین‌عروقی‌قلبی

‌به‌سطح‌بدن‌منتقل‌میشده‌ تواند‌به‌محیط‌منتقل‌شود‌و‌فعالیت‌کند،‌جایی‌که‌گرما‌میدر‌عضلات‌را

‌وجود‌بهدریافت‌مقدار‌محدود‌خون‌بدنی‌در‌محیط‌گرم،‌رقابتی‌را‌بین‌عضلات‌فعال‌بدن‌و‌پوست‌برای‌
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‌خونمی ‌عضلات‌به ‌توسط‌خون‌منتقل‌می‌آورد. ‌اکسیژنی‌که ‌و‌و ‌دارند ‌فعالیت‌نیاز ‌جهت‌ادامه شود،

‌[.‌19]د‌پوست‌هم‌برای‌تسهیل‌در‌رفع‌گرما‌و‌خنک‌نگه‌داشتن‌بدن‌به‌خون‌احتیاج‌دارن

 . خطرات تمرین در محیط گرم2-2-11

-به‌خطر‌میشود‌وهمئوستاز‌بدن‌را‌‌فشار‌گرمایی‌به‌معنی‌هر‌شرایطی‌است‌که‌باعث‌افزایش‌دمای‌بدن

آورد‌ورزشکاران‌باید‌برای‌مکانیزم‌تنظیم‌دما‌بوجود‌میاندازد‌و‌زمانی‌که‌فشار‌گرمایی‌محدودیت‌زیادی‌

ما‌باعث‌[.‌افزایش‌کم‌آبی‌در‌گر19]‌تا‌دچار‌گرمازدگی‌نشوند،‌لباس‌کمی‌بپوشند‌تا‌آنجا‌که‌ممکن‌است

؛‌کاهش‌ای‌ضربهازگشت‌وریدی‌و‌حجم‌کاهش‌ب؛‌افزایش‌تواتر‌قلبی‌به‌دلیل‌تداوم‌افزایش‌دمای‌مرکزی

ای‌و‌.‌ارتباطی‌قوی‌بین‌حجم‌ضربهشوداختلاف‌اکسیژن‌سرخرگی‌سیاهرگی‌میبرون‌ده‌قلبی‌و‌افزایش‌

‌گزارش‌کرده ‌قلبی‌.انددرصد‌کاهش‌حجم‌پلاسما ‌دستگاه ‌کاهش‌کار ‌برای‌مثالهنگام‌دهیدراسیون، ؛‌،

‌از‌بدننتیجه‌بهتر‌شدن‌دفع‌گر‌در‌یافزایش‌جریان‌خون‌پوست ،‌پاسخ‌قلبی‌عروقی‌مهمی‌به‌فعالیت‌ما

رود.‌با‌افزایش‌دهیدراسیون،‌بازتاب‌های‌عصبی‌به‌گرم‌به‌شمار‌میخنثی‌و‌بسیار‌‌های‌محیطورزشی‌در‌

شود‌و‌این‌باعث‌تنگی‌رگ‌احشایی‌و‌پوستی‌می‌دهد‌وفشار‌خون‌عمومی‌پاسخ‌می‌حجم‌خون‌وکاهش‌

‌[.10]‌دهدانتقال‌گرما‌به‌پوست‌افزایش‌می‌‌ظرفیتامر،‌حجم‌خون‌مرکزی‌را‌به‌ازای‌کاهش‌

دستگاه‌‌در‌مقایسه‌با‌فعالیت‌ورزشی‌در‌شرایط‌دمای‌طبیعی،‌فعالیت‌ورزشی‌در‌یک‌محیط‌خیلی‌گرم،‌بر

‌می ‌وارد ‌درک‌تلاش‌بیشتری‌تولید‌میقلبی‌عروقی‌فشار ‌موجب‌خستگی‌زودرس‌می‌کندکند، شود.‌و

‌‌توانددر‌محیط‌گرم‌میفعالیت‌ورزشی‌ ‌تحت‌فشار‌قرار‌دهد‌تا یا‌‌ها‌محدودهدر‌دستگاه‌قلبی‌تنفسی‌را

الیت‌ورزشی‌[؛‌چون‌هنگام‌فع10]‌کار‌کند‌ای‌بیشینههای‌نهایی‌اکسیژن‌مصرفی‌زیر‌نزدیک‌به‌محدوده

کند،‌افزایش‌بار‌گرمایی‌با‌تغییر‌یون‌و‌دمای‌مرکزی‌افزایش‌پیدا‌می،‌دهیدراسدر‌یک‌محیط‌بسیار‌گرم
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‌بالقوه‌مین‌دهی‌قلبی‌و‌افزایتوزیع‌مجدد‌برو ‌تغییر‌ش‌رهایش‌کاتکورمین‌ها توانند‌متابولیسم‌عضله‌را

‌[.10دهند‌]

در‌یک‌محیط‌بسیار‌گرم‌یا‌سرد،‌گلیکوژن‌عضله‌‌سواری‌دوچرخهفینک‌و‌همکاران‌نشان‌دادند‌که‌هنگام‌

‌ی ‌میدر ‌تجزیه ‌بیشتر ‌گرم ‌نتیجهک‌محیط‌بسیار ‌در ‌و ‌ب‌شود ‌میانباشت‌رکتات‌خون‌نیز ‌و‌یشتر شود

رزشی‌در‌محیط‌بسیار‌اند‌که‌جریان‌خون‌عضله‌هنگام‌فعالیت‌وجدیدتر‌نشان‌داده‌های‌پژوهشهمچنین‌

تواند‌تخلیه‌ذخایر‌اکسیژن‌را‌تسریع‌کند‌و‌اسید‌[،‌از‌این‌رو‌تمرین‌در‌گرما‌می13یابد‌]گرم‌کاهش‌نمی

‌افزایش‌ده ‌را ‌شده‌درکتیک‌عضله ‌عوامل‌شناخته ‌از ‌دو ‌هر ‌و‌‌ایکه ‌احساس‌خستگی ‌در ‌که هستند

‌[.19واماندگی‌نقش‌دارند‌]

‌به‌خطردهیدراسیون‌ دهیدراسیون‌حتی‌با‌دهیدراسیون‌‌قلبی‌عروقیو‌آثار‌‌اندازدمی‌عملکرد‌ورزشی‌را

بیند‌که‌دهیدراسیون‌.‌با‌وجود‌این،‌حداکثر‌اکسیژن‌مصرفی‌آسیب‌میکند‌میصد‌نیز‌بروز‌معادل‌یک‌در

اکسیژن‌‌حداکثر‌ها‌آنهایی‌دارد‌که‌در‌بازنگری‌پژوهشریشه‌در‌‌د‌این‌موضوعدرصد‌برس‌0/1بیش‌از‌‌به

‌ ‌شده‌های‌محیطمصرفی‌در ‌سنجیده ‌گرم ‌بسیار ‌خنثی‌و ‌این، ‌وجود ‌با ‌میزان‌‌های‌تفاوتاند. زیادی‌در

ها‌در‌گوناگونی‌دارند.‌احتمارً‌دلیل‌این‌تفاوت‌کاهش‌حداکثر‌اکسیژن‌مصرفی‌در‌مطالعات‌گوناگون‌وجود

قلبی‌و‌عروقی‌وارد‌های‌گرمای‌محیط‌مطالعات‌است.‌همچنین‌هوای‌گرم‌فشار‌بیشتری‌به‌دستگاه‌ارفش

‌تنفس‌میمی ‌ریزی‌و ‌افزایش‌عرق ‌قلب، ‌باعث‌افزایش‌ضربان ‌و ‌مصرف‌اکسیژن‌آورد ‌مستلزم ‌که شود

‌[.19بیشتری‌است‌]

‌

‌

‌
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‌از:لی فعالیت ورزشی در گرما عبارتند مشکلات اص.‌1-1-01

اکثر‌ظرفیت‌حددن(‌و‌عضلات‌فعال‌وجود‌دارد‌)برای‌خنک‌شت‌)برای‌جریان‌خون‌بین‌پوسرقابتی‌‌-الف

تولید‌آید(.‌گرما‌در‌عضلات‌فعال‌به‌دست‌می‌آسانی‌بهرزشی‌در‌گرما‌دستگاه‌قلبی‌عروقی‌هنگام‌فعالیت‌و

‌[.13]‌شود‌که‌باید‌دفع‌گرددو‌بار‌گرمایی‌بدن‌اضافه‌می

دهد‌که‌به‌دهیدراسیون‌و‌عدم‌تعادل‌از‌دست‌می‌سرعت‌بهمایعات‌را‌ت‌و‌ریزی،‌بدن‌الکترولیبا‌عرق‌-ب

شود‌و‌ورزشکار‌باید‌در‌فواصل‌کمی‌مایعات‌دریافتی‌بنوشد‌تا‌به‌دهیدراسیون‌ترولیت‌ها‌منجر‌میدر‌الک

‌[.13]‌مبتلا‌نشود

به‌کرامپ‌‌تواندشود‌که‌میاد‌و‌مقدار‌پتاسیم‌ناچیزی‌دفع‌میبا‌عرق‌ریزی‌مقادیر‌کلراید‌سدیم‌‌زی‌-ج

‌انتقال‌ ‌یا ‌و ‌‌علا معضلانی‌منجر‌شود ‌مایعات‌دریافتی‌باید‌حاوی‌متأثرالکتریکی‌را مقادیر‌کمی‌‌سازد.

 [.10سدیم‌و‌پتاسیم‌باشد‌]

 . پیش سرمایش2-2-13

‌.[0گویند‌]ک‌فعالیت‌ورزشی‌را‌پیش‌سرمایش‌میکم‌کردن‌دمای‌بدن‌قبل‌از‌پرداختن‌به‌ی

 . کاهش دمای مرکزی بدن و پوست  2-2-13-1-1

‌هنگام‌بیماری‌و‌وقتی‌بدن‌در‌حال‌فعالیت‌باشد‌گرمای‌ در‌شرایطی‌که‌دمای‌محیط‌اطراف‌گرم‌باشد،

‌انجام‌تمام‌آن‌شده‌و‌دمای‌مرکزی‌بدن‌بار‌میتولیدی‌بدن‌بیشتر‌از‌گرمای‌دفعی‌ پیش‌‌های‌روشرود.

و‌دمای‌مرکزی‌ون،‌گرمای‌بیشتری‌را‌به‌بیرون‌انتقال‌داده‌سطحی‌و‌خ‌های‌بافتسرمایش‌موجب‌شده‌تا‌

‌.[13یابد‌]و‌پوست‌بدن‌کاهش‌می
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 افزایش جریان خون عضلات  .1-1-09-0-1

سطحی‌برای‌‌های‌بافتدهد.‌با‌کاهش‌دمای‌بدن‌خون‌کمتری‌روانه‌سرمایش‌دمای‌بدن‌را‌کاهش‌میپیش

رود.‌عمقی‌از‌جمله‌عضلات‌اسکلتی‌می‌های‌بافتبنابراین‌خون‌بیشتری‌به‌‌؛گرددتنظیم‌دمایی‌بدن‌می

‌‌جریان‌خون‌بیشتر‌موجب‌شده‌عضلات‌مواد‌سوختی‌بیشتری‌دریافت‌و دفع‌کنند‌‌تر‌سریعمواد‌زا د‌را

[13‌.]‌

 . افزایش ذخایر گرمایی بدن2-2-13-1-3

شده‌چون‌وقتی‌بدن‌به‌طریقی‌در‌معرض‌سرما‌قرار‌گیرد‌مقدار‌گرمای‌دفعی‌بدن‌از‌حالت‌عادی‌بیشتر‌

ای‌بیشتری‌رای‌بار‌بردن‌دمای‌آن‌به‌تولید‌گرمنتیجه‌بگیرد‌و‌در‌اری‌از‌آن‌جذب‌منبع‌سرما‌قرار‌میمقد

‌پایین‌؛نیاز‌خواهد‌بود آوردن‌دمای‌مرکزی‌بدن‌موجب‌افزایش‌ذخایر‌گرمایی‌بنابراین‌پیش‌سرمایش‌با

‌‌.‌[1شود‌]سانتیگراد‌بار‌رود(‌می‌یک‌درجه‌مقدار‌گرمایی‌که‌بدن‌نیاز‌دارد‌بگیرد‌تا‌دمای‌مرکزی‌آن)

‌‌کاهش تعریق.‌1-1-09-0-1

‌چون ‌عرق‌کنند. ‌تولید ‌به ‌عرق‌شروع ‌غدد ‌تا ‌رفته ‌بار ‌باید ‌انسان ‌تعری ‌دمای‌بدن پیش‌‌برای‌شروع

‌کاهش‌می ‌بار‌میدهسرمایش‌دمای‌بدن‌را برد‌هنگام‌فعالیت‌زمان‌بیشتری‌د‌و‌ذخایر‌گرمایی‌بدن‌را

طول‌خواهد‌کشید‌تا‌به‌آستانه‌تعری ‌برسد‌و‌به‌میزان‌کمتری‌عرق‌کند.‌همچنین‌در‌زمان‌بازگشت‌به‌

‌ ‌از‌آستانه‌تعری ‌خارج‌می‌کاهش‌تر‌سریعحالت‌اولیه‌دمای‌بدن‌را کند‌و‌بدین‌ترتیب‌تعری ‌را‌داده‌و

عریقی‌که‌ر‌نتیجه‌با‌انجام‌پیش‌سرمایش‌‌مقدار‌کلی‌تدهد‌دازگشت‌به‌حالت‌اولیه‌نیز‌کاهش‌میهنگام‌ب

‌[.13کاهش‌چشم‌گیری‌خواهد‌داشت‌]د‌شوبر‌اثر‌فعالیت‌تولید‌می

‌
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 . جلوگیری از کاهش پلاسما 2-2-13-1-5

متابولیک‌بدن‌نقش‌اساسی‌‌فرایندهایدر‌عرق‌انسان‌مقدار‌زیادی‌الکترولیت‌و‌پلاسما‌وجود‌دارد‌که‌در‌

‌با‌افایفا‌می ‌؛رودترولیت‌و‌پلاسمای‌دفعی‌بارتر‌میزایش‌دمای‌بدن‌تعری ‌بیشتر‌شده‌و‌مقدار‌الککنند.

ع‌مایعات‌و‌،‌مانع‌دفم‌فعالیت‌و‌بازگشت‌به‌حالت‌اولیهبنابراین‌پیش‌سرمایش‌با‌کاهش‌مقدار‌تعری ‌هنگا

‌[.‌19شود‌]خون‌می‌های‌الکترولیت

 . انواع پیش سرمایش2-2-13-2

 . جلیقه یخ2-2-13-2-1

مانند‌یخ‌یا‌مواد‌مخصوصی‌که‌)‌سردکنندهکننده،‌لباسی‌است‌که‌در‌آن‌مواد‌باس‌سردقه‌یا‌همان‌لجلی

تواند‌به‌سه‌گونه‌پوششی‌برای‌تمام‌وجود‌دارد‌که‌می‌(کنندا‌برای‌مدت‌طورنی‌در‌خود‌حفظ‌میسرما‌ر

قابلیت‌اجرای‌آن‌در‌بدن،‌پوششی‌برای‌پایین‌تنه‌و‌پوششی‌برای‌بار‌تنه‌استفاده‌شود.‌مزیت‌این‌روش‌

‌باشدجلیقه‌حین‌گرم‌کردن‌و‌تمرین(‌می‌مانند‌پوشیدن)‌اکثر‌میادین‌ورزشی‌حتی‌هنگام‌انجام‌فعالیت

[9،1،10.]‌

 ی در آب ور غوطه. 2-2-13-2-2

‌قسمت ‌یا ‌تمام ‌این‌روش‌ورزشکار ‌می‌در ‌قرار ‌آب‌سرد ‌در ‌را ‌تنه ‌روش‌پایین ‌پیش‌سرمایش‌به دهد.

ش‌سرمایش‌را‌درون‌آب‌؛‌در‌روش‌اول‌ورزشکار‌تمام‌مدت‌پیشودمیوش‌انجام‌ی‌در‌آب‌به‌دو‌رور‌غوطه

‌در‌روش‌دیگر‌فرد‌به‌طورماندسرد‌باقی‌می ‌به‌عنوان‌مثال‌متناوب‌درون‌آب‌رفته‌و‌بیرون‌می‌. ‌1آید.

-وب‌تا‌پایان‌پیش‌سرمایش‌انجام‌میو‌این‌کار‌را‌متنا‌آیددقیقه‌بیرون‌می‌0شده‌و‌‌ور‌غوطهدقیقه‌در‌آب‌

‌هردو ‌در ‌البته ‌معنی‌دهد. ‌طور ‌تحقیقات‌قبل‌اثرات‌روش‌دمای‌مرکزی‌بدن‌به ‌در ‌و داری‌پایین‌آمده



91 

 

که‌در‌مورد‌این‌روش‌پیش‌سرمایش‌وجود‌لکرد‌نشان‌داده‌شده‌است.‌مشکلاتی‌سودمند‌آنها‌در‌بهبود‌عم

ه‌به‌دلیل‌افرادی‌ک‌توان‌از‌آن‌استفاده‌کرد‌همچنین‌در‌مورداینکه‌در‌اکثر‌میادین‌ورزشی‌نمی‌دارد‌اول

‌[.13]‌توان‌از‌این‌روش‌بهره‌گرفتتوانند‌داخل‌آب‌گردند‌نمیحساسیت‌یا‌مصدومیت‌نمی

 سرد آب در یور غوطه. 2-2-13-2-2-1

‌دهدمی‌کاهش‌را‌قلبی‌عروقی‌دستگاه‌بر‌وارده‌فشار‌آب‌در‌یور‌غوطه ‌گردن‌ناحیه‌تا‌بدن‌یور‌غوطه.

‌قلبی‌سیستم‌کار‌و‌کندمی‌تسهیل‌قلب‌به‌را‌خون‌برگشت‌کرده‌اعمال‌بدن،‌پایین‌های‌قسمت‌بر‌را‌فشار

‌یابد؛می‌افزایش‌هماتوکریت‌هموگلوبین‌و‌کاهش‌طری ‌از‌نیز‌پلاسما‌همچنین‌.دهدمی‌کاهش‌را‌عروقی

‌آب‌در‌بدن‌از‌قسمتی‌شدن‌ور‌غوطه‌طری ‌از‌فقط‌دقیقه‌در‌ضربه‌‌0تا‌‌0میزان‌به‌قلب‌ضربان‌نتیجه‌در

‌یابدمی‌کاهش ‌در‌امر‌این‌آورد؛می‌تر‌پایین‌را‌قلب‌ضربان‌نیز‌آب‌در‌صورت‌دادن‌قرار‌حتی‌علاوه‌به.

‌زیر‌به‌که‌حیوانات‌برخی‌در.‌شودمی‌انجام‌دارد‌وجود‌پستانداران‌از‌بسیاری‌در‌که‌صورت‌رفلکس‌نتیجه

‌عم ‌به‌رفتن‌هنگام‌در‌درصد‌‌31تا‌تواندمی‌قلب‌ضربان‌نهنگ(‌و‌آبی‌خوک‌آبی،‌سگ‌مثل)‌روندمی‌آب

‌از‌بیش‌قلب‌ضربان‌که‌آیدمی‌پیش‌زمانی‌کاردی‌برادی‌معمورً‌انسان‌در.‌)برادیکاردی(‌یابد‌کاهش‌آب

‌‌51آب‌به‌رفتن‌هنگام‌قلب‌ضربان‌اگر‌مثال‌برای.‌باشد‌آب‌زیر‌به‌رفتن‌از‌پیش‌قلب‌ضربان‌درصد‌01

-می‌سرد‌آب.‌کند‌پیدا‌کاهش‌دقیقه‌در‌ضربه‌‌11تا‌پایین‌های‌عم ‌در‌است‌ممکن‌باشد‌دقیقه‌در‌ضربه

‌کند‌تشدید‌را‌سرد‌آب‌در‌شدن‌ور‌غوطه‌زمان‌در‌فعالیت‌و‌استراحت‌هنگام‌به‌قلب‌ضربان‌کاهش‌تواند

[19‌.]‌

‌

‌

‌
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 . استفاده از هوای سرد2-2-13-2-3

دهند.‌برای‌تولید‌سرمای‌مورد‌نیاز‌می‌در‌این‌روش‌پیش‌سرمایش‌ورزشکار‌را‌در‌معرض‌هوای‌سرد‌قرار

‌غیرعملیمشکل‌این‌روش‌‌گیرد.مخصوص‌انجام‌می‌های‌پنکهکولر‌و‌‌مانند‌ای‌سردکننده‌های‌دستگاهاز‌

‌.[16]‌باشدادین‌خصوصاً‌هنگام‌انجام‌فعالیت‌و‌هزینه‌بار‌میبودن‌آن‌در‌اکثر‌می

‌‌دمای مرکزی بدن.‌1-1-01

 . مقدار طبیعی دمای مرکزی2-2-11-1

های‌‌گیری‌اندازهتوان‌به‌عنوان‌مقدار‌طبیعی‌دمای‌مرکزی‌در‌نظر‌گرفت،‌زیرا‌هیچ‌دمای‌واحدی‌را‌نمی

دهد.‌این‌محدوده‌از‌کمتر‌طبیعی‌را‌نشان‌می‌دماهایاز‌‌ای‌محدودهآگزیلاری‌در‌بسیاری‌از‌افراد‌طبیعی‌

0از‌
C960تا‌بیش‌از‌‌

C0/95‌0حدودگیری‌شود‌و‌هنگامی‌که‌از‌راه‌رکتوم‌اندازه‌
C6/1بیشتر‌در‌نظر‌می‌-

‌[.91]‌گیرند

‌های‌مکانیسمکند،‌زیرا‌تغییرات‌شدید‌دمای‌محیط‌تغییر‌مییابد‌و‌با‌الیت‌افزایش‌میدمای‌بدن‌طی‌فع

‌[.13]‌نیستند (عیب‌یبتنظیم‌دما‌کاملاً‌)

 شود:گیری میرکزی بدن از سه ناحیه بدن اندازه. دمای م2-2-11-2

‌(90-9660)میانگین‌دمای‌مرکزی‌مقعد‌

‌(9569-9065)‌میانگین‌دمای‌مرکزی‌زیر‌بغل

‌(90-9060میانگین‌دمای‌دهان‌)

 



91 

 

 و‌داریم‌مینگه‌‌بسته‌را‌‌دهان‌و‌گذاریممی‌زبان‌زیر‌مستقیماً‌را‌آن‌‌از‌روش‌دهانی،‌در‌استفاده‌

 [.15]‌داریمنگه‌می‌ها‌لب‌با‌را‌دماسنج

 را‌بازوها‌و‌داده‌قرار‌بغل‌درحفره‌را‌دماسنج‌بغلگیری‌دما‌از‌ناحیه‌زیر‌روش‌اندازه‌از‌استفاده‌در‌

 .[15]‌داریمنگه‌می‌بدن‌مقابل‌در

 ً[.15]‌گیردبرای‌کودکان‌و‌نوزادان‌انجام‌می‌روش‌مقعدی‌معمور‌

ر‌دیگر‌قادر‌به‌ادامه‌فعالیت‌جه‌سلسیوس(‌برسد‌ورزشکا‌در‌11اگر‌دمای‌مرکزی‌بدن‌به‌آستانه‌دمایی‌)

‌.[9،3]‌باشدنمی

 .هستندقرارافزایش دمای مرکزی بدن بدین دلایل کاهش کارایی ورزشکار با .‌1-1-00

‌.[90]‌قلبی‌عروقیزایش‌درد‌و‌اختلال‌در‌سیستم‌اف‌-الف

‌.VO2max‌[13]کاهش‌‌-ب

‌.[91]‌افزایش‌اختلارت‌متابولیکی‌-ج

‌.[0،99،91اختلال‌در‌سیستم‌عصبی‌مرکزی‌]‌-د

‌شاخص درک بورگ.‌1-1-06

‌(PREفشار‌)شدت‌تمرین‌با‌کمک‌تست‌درک‌‌ی‌محاسبه

‌میبه‌کا‌PREسیستم‌امتیازی‌بورگ‌برای‌تعیین‌ ‌ر ‌میزان‌درک‌فشار ‌کنترل‌برای‌ت‌PREرود. عیین‌و

تم‌امتیازی‌بورگ‌سسی‌زهای‌تمرینی‌طورنی‌مدت،‌کاربرد‌زیادی‌دارد.‌با‌استفاده‌اشدت‌ورزش‌در‌برنامه

که‌از‌محدوده‌سبک‌تا‌‌06تا‌‌00برابر‌با‌‌PREس‌فرد‌را‌نسبت‌به‌فشار‌تمرین‌تعیین‌کرد.‌ااحس‌توان‌می

‌ضربان‌قلب‌هدف‌معادل‌با‌‌سخت‌است ‌‌00با درصد‌ضربان‌قلب‌ذخیره‌حداکثر‌همخوانی‌بسیار‌‌01تا
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‌های‌فعالیتدارند‌که‌استفاده‌از‌شاخص‌درک‌بورگ‌در‌ین‌وجود‌برخی‌از‌تحقیقات‌بیان‌میخوبی‌دارد.‌با‌ا

‌[.01دقیقه‌فاقد‌روایی‌رزم‌است‌]‌11بارتر‌از‌

 . ضربان قلب2-2-17

شود‌را‌اتی‌که‌قلب‌در‌یک‌دقیقه‌منقبض‌میهای‌قلب‌در‌دقیقه‌را‌ضربان‌قلب‌یا‌تعداد‌دفعضربه‌تعداد

توان‌ی،‌پورر،‌انگشتان‌دست‌و‌گوش‌می:‌گوشی‌پزشکویند‌که‌با‌وسایل‌مختلفی‌از‌قبیلگضربان‌قلب‌می

-چون‌ضربان‌به‌راحتی‌قابل‌اندازه‌رود‌وت‌فعالت‌ضربان‌قلب‌نیز‌بارتر‌میگیری‌کرد.‌با‌افزایش‌شداندازه

‌آن‌به‌عنوان‌یکی‌از‌شاخص90است‌]‌گیری ‌از ‌می‌های‌تعین[؛ ‌ریکاوری‌استفاده ‌کنندشدت‌تمرین‌و

[96،95.]‌

‌پیشینه تحقیق.‌1-9

 تحقیقات داخل کشور -الف

‌ع‌تحقی ‌در‌داخل‌کشور‌یافت‌نکرد‌محق ‌در‌رابطه‌با‌موضو

‌‌تحقیقات خارج از کشور‌-ب

‌‌ارتباط پیش سرمایش و دمای مرکزی بدن.‌1-9-0

‌مردان‌سالم‌بررسی‌1111این‌رابطه‌وایت‌و‌همکاران‌) در ‌در ‌بارتنه‌را ‌اثر‌پیش‌سرمایش‌کل‌بدن‌و )

‌[.90]‌داردداری‌بر‌دمای‌مرکزی‌معنی‌تأثیردادند‌که‌پیش‌سرمایش‌‌کردند‌و‌نشان

تمرین‌کرده‌‌سواران‌دوچرخه(‌که‌اثر‌پیش‌سرمایش‌را‌بر‌عملکرد‌سرعتی‌1116)‌در‌تحقی ‌پل‌و‌همکاران

‌تأثیرهای‌متوالی،‌در‌شرایط‌گرم‌و‌مرطوب‌را‌بررسی‌کردند،‌نشان‌دادند‌که‌پیش‌سرمایش‌رد‌در‌نوبتم
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ی‌ور‌غوطه[.‌در‌این‌تحقی ‌که‌با‌سه‌روش‌93]‌های‌مختلف‌داردداری‌بر‌دمای‌مرکزی‌بدن‌در‌زمانیمعن

یخی‌عضلات‌پایین‌تنه‌سرد‌شد،‌نشان‌داده‌شد‌که‌در‌دوحالت‌‌های‌پکدر‌آب‌سرد،‌پوشیدن‌جلیقه‌و‌

‌ور‌غوطه ‌از ‌استفاده ‌و ‌آب‌سرد ‌بوده‌‌های‌پکی‌در ‌کنترل‌کمتر یخی‌دمای‌مرکزی‌بدن‌نسبت‌به‌گروه

‌[.93]‌است

مرد‌فوتبالیست‌با‌انجام‌دادن‌تمرینات‌اینتروال‌ویژه‌‌01که‌بر‌روی‌‌(1100در‌تحقی ‌کلارک‌و‌همکاران‌)

داری‌دمای‌مرکزی‌بدن‌رمایش‌به‌طور‌معنیدرجه‌سانتیگراد‌انجام‌شد‌دوره‌پیش‌س‌91فوتبال‌در‌دمای‌

‌[.11]‌را‌کاهش‌داد

رخه‌های‌سرعتی‌منقطع‌مردان‌و‌زنان‌دوچ(‌اثر‌پیش‌سرمایش‌بر‌تکرار‌اجرا1111استفان‌و‌همکاران‌)

داری‌در‌تغییرات‌دمای‌مرکزی‌بدن‌معنی‌تأثیردادند‌که‌پیش‌سرمایش‌‌سوار‌تمرین‌کرده‌بررسی‌و‌نشان

‌[.10]‌دارد

‌یا‌حرفهاثرات‌پیش‌سرمایش‌بر‌تمرینات‌آمادگی‌جسمانی‌تنیس‌بازان‌‌حقی ‌روب‌دافیلد‌و‌همکاراندر‌ت

‌دنبال‌سرد‌ ‌به ‌مسافت‌افزایش‌یافته ‌و ‌فیزیولوژیکی‌کاهش‌یافته ‌بار ‌علیرغم ‌دادند ‌بررسی‌قرار ‌مورد را

‌[.11]‌داری‌در‌دمای‌مرکزی‌بدن‌وجود‌نداشتجرای‌عمل‌پیش‌سرمایش(‌تفاوت‌معنیا)کردن‌

 . ارتباط پیش سرمایش و شاخص خستگی بورگ 2-3-2

(‌روی‌دوندگان‌استقامتی‌انجام‌دادند،‌پیش‌سرمایش‌اثر‌1119)‌در‌تحقیقی‌که‌سیگوربجورن‌و‌همکاران

‌[.1داد‌]مطلوبی‌بر‌روی‌شاخص‌خستگی‌بورگ‌نشان‌

‌همکاران‌) ‌استفان‌و ‌تحقیقی‌که ‌انجام‌دادند‌1111در ‌تمرین‌کرده ‌زنان‌دوچرخه‌سوار ‌روی‌مردان‌و )

‌[.10]‌پیش‌سرمایش‌اثر‌مطلوبی‌بر‌روی‌شاخص‌خستگی‌بورگ‌نشان‌داد
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مرد‌فوتبالیست‌با‌انجام‌دادن‌تمرینات‌اینتروال‌ویژه‌‌01(‌که‌بر‌روی‌1100 ‌کلارک‌و‌همکاران‌)در‌تحقی

داری‌شاخص‌درک‌بورگ‌را‌نجام‌شد،‌پیش‌سرمایش‌به‌طور‌معنیدرجه‌سانتیگراد‌ا‌91فوتبال‌در‌دمای‌

‌[.11]‌کاهش‌داد

‌این‌مطالعات‌می ‌نتایج ‌از ‌لحاظ‌روانی‌اثر ‌و‌توان‌دریافت‌پیش‌سرمایش‌از ‌دارد مطلوبی‌روی‌ورزشکار

‌یابد.م‌فعالیت‌و‌ریکاوری‌فعال‌کاهش‌میاحساس‌ناراحتی‌و‌درک‌خستگی‌هنگا

(‌اثرات‌پیش‌سرمایش‌بر‌تمرینات‌آمادگی‌جسمانی‌تنیس‌بازان‌1100روب‌دافیلد‌و‌همکاران‌)‌قی تحدر‌

را‌مورد‌بررسی‌قرار‌دادند‌علیرغم‌بار‌فیزیولوژیکی‌کاهش‌یافته‌و‌مسافت‌افزایش‌یافته‌به‌دنبال‌‌ای‌حرفه

‌[.11]‌داری‌در‌شاخص‌درک‌بورگ‌وجود‌نداشتجرای‌عمل‌پیش‌سرمایش(‌تفاوت‌معنیا)سرد‌کردن‌

 . ارتباط پیش سرمایش و ضریان قلب2-3-3

د‌فوتبالیست‌با‌انجام‌دادن‌تمرینات‌اینتروال‌ویژه‌مر‌01(‌که‌بر‌روی‌1100در‌تحقی ‌کلارک‌و‌همکاران‌)

‌انجام‌‌91فوتبال‌در‌دمای‌ ‌معنیدرجه‌سانتیگراد ‌پیش‌سرمایش‌به‌طور ‌دوره داری‌ضربان‌قلب‌را‌شد،

‌[.11]‌کاهش‌داد

ت‌آمادگی‌جسمانی‌تنیس‌بازان‌(‌اثرات‌پیش‌سرمایش‌بر‌تمرینا1100روب‌دافیلد‌و‌همکاران‌)‌تحقی در‌

‌حرفه ‌تفاوت‌ای‌را ‌فیزیولوژیکی‌کاهش‌یافته‌و‌مسافت‌افزایش‌یافته، ‌دادند‌علیرغم‌بار مورد‌بررسی‌قرار

‌[.11نداشت‌]داری‌در‌ضربان‌قلب‌وجود‌یمعن

(‌1119(‌روی‌مردان‌و‌زنان‌دوچرخه‌سوار،‌آندره‌و‌همکاران‌)1111در‌تحقیقی‌که‌استفان‌و‌همکاران‌)

(‌روی‌دوندگان‌استقامتی‌انجام‌دادند،‌نشان‌داده‌1119)همکاران‌روی‌مردان‌سالم‌جوان،‌سیگوربجورن‌و‌

‌ ‌در ‌و ‌آورده ‌پایین ‌بیشینه ‌زیر ‌فعالیت ‌هنگام ‌را ‌قلب ‌پیش‌سرمایش‌ضربان بیشینه‌‌های‌فعالیتشد
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ای‌قابل‌ملاحضه‌تأثیرهوازی‌شدید‌بی‌های‌فعالیترسد‌اما‌در‌ی‌ضربان‌دیرتر‌به‌حالت‌بیشینه‌میاستقامت

‌دیگری‌از‌روب‌دافیلد‌نیز‌پیش‌سرمایش‌موجب‌کاهش‌ضربان‌قلب‌شده‌بود[.‌در‌تحقی ‌1،10]‌نداشت

[19.]‌

توان‌دریافت‌پیش‌سرمایش‌موجب‌کاهش‌ضربان‌قلب‌هنگام‌فعالیت‌و‌تسریع‌در‌از‌نتایج‌این‌مطالعات‌می

تی‌های‌استقاممطلوبی‌روی‌ضربان‌قلب‌در‌فعالیت‌کاهش‌ضربان‌هنگام‌ریکاوری‌شده‌و‌به‌طور‌کلی‌اثر

‌نظر‌کرد.توان‌اظهارهای‌شدید‌بی‌هوازی‌نمیما‌در‌مورد‌فعالیتدارد‌ا

 . ارتباط پیش سرمایش با فعالیت شدید هوازی2-3-1

(‌ ‌تحقی ‌آیین‌هانتر ‌مسابقات‌کراس‌کانتری‌1116در ‌استرالیایی‌در ‌روی‌دوندگان‌آمریکایی‌و ‌بر ‌که )

که‌‌ای‌جداگانهگردید.‌همچنین‌در‌تحقی ‌‌رکوردهاانجام‌گرفت‌مشاهده‌شد‌پیش‌سرمایش‌موجب‌بهبود‌

‌های‌فعالیت(‌روی‌زنان‌ورزشکار‌انجام‌دادند،‌پیش‌سرمایش‌موجب‌بهبود‌1116آندره‌تگدر‌و‌همکاران‌)

‌به‌طور‌کلی‌از‌این‌تحقیقات‌ فت‌پیش‌سرمایش‌موجب‌بهبود‌نتیجه‌گر‌توان‌میاینتروال‌طورنی‌گردید.

‌[.9‌،11]‌شودهای‌شدید‌استقامتی‌میفعالیت

‌‌ارتباط پیش سرمایش و فعالیت شدید بی هوازی.‌1-9-0

(‌اثر‌جلیقه‌یخ‌بر‌تعداد‌اجراهای‌سرعتی‌مردان‌و‌زنان‌دوچرخه‌سوار‌تمرین‌1111همکاران‌)استفان‌و‌

-ه‌پیش‌سرمایش‌بارتنه‌اثرات‌معنیکرده‌را‌بررسی‌کردند.‌با‌توجه‌به‌نتایج‌بدست‌آمده‌پیشنهاد‌کردند‌ک

‌[.10]‌هوازی‌نداردشدید‌بی‌یها‌فعالیتداری‌بر‌

(‌اثر‌پوشیدن‌جلیقه‌یخ‌هنگام‌گرم‌کردن‌بر‌تمرینات‌اینتروال‌طورنی‌در‌1116آندره‌تگدر‌و‌همکاران‌)

هوای‌گرم‌و‌مرطوب‌را‌بررسی‌کردند.‌نتایج‌این‌تحقی ‌نشان‌داد‌پوشیدن‌جلیقه‌یخ‌هنگام‌گرم‌کردن‌به‌
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گردد،‌از‌آنجا‌که‌برای‌بهبود‌تمرینات‌اینتروال‌نیازمندیم‌موجب‌بهبود‌تمرینات‌اینتروال‌می‌مؤثریطور‌

‌فعالیت‌شدید‌بی ‌توانایی‌انجام ‌این‌تحقی ‌نشان‌میهکه ‌شود ‌شاید‌پیش‌سرمایش‌وازی‌بهتر دهد‌که

‌[.1موجب‌بهبود‌فعالیت‌شدید‌بی‌هوازی‌گردد‌]

‌‌یبند جمع.‌1-1

‌ ‌نتایج ‌انجا‌های‌پژوهشاز ‌مختلف ‌و ‌هانتر ‌لین ‌مانند ‌شده ‌و‌م ‌کی ‌همکاران، ‌و ‌تگدر ‌آندره همکاران،

‌همکاران ‌و ‌دافیلد ‌همکاران، ‌و ‌گونزالز ‌همکاران، ‌و ‌بوت ‌همکاران، ‌مورد ‌در ‌بر‌‌تأثیر، ‌سرمایش پیش

‌های‌فعالیتنتیجه‌گرفت‌که‌انجام‌پیش‌سرمایش‌در‌‌توان‌میطورنی‌در‌محیط‌گرم‌و‌مرطوب‌‌های‌فعالیت

‌افزایش‌زمان‌‌های‌فعالیتضربان‌قلب‌هنگام‌استقامتی‌موجب‌آثار‌سودمندی‌از‌قبیل‌کاهش‌ زیربیشینه،

‌ضر ‌ماکزیمم ‌به ‌فعالیت‌طورنی‌مدترسیدن ‌قلب‌هنگام ‌و‌بان ‌پلاسما ‌حد ‌بیش‌از ‌دفع ‌از ‌جلوگیری ،

‌ ‌به ‌بدن، ‌گرمایی ‌افزایش‌ذخایر ‌کاهش‌اند‌تأخیرالکترولیت‌ها، ‌بدن، ‌افزایش‌دمای‌مرکزی ‌زمان اختن

ی‌و‌قلبی‌عروقی‌و‌بهبود‌،‌کاهش‌اختلارت‌سیستم‌عصبی‌مرکزستگیر‌درک‌خ،‌آثار‌مثبت‌روانی‌بتعری 

‌شود.رکورد‌می

گرم‌و‌معتدل‌را‌‌های‌محیطکوتاه‌مدت‌در‌‌های‌فعالیتولی‌در‌تحقیقات‌اندکی‌که‌اثر‌پیش‌سرمایش‌بر‌

‌گزارش‌کردهبررسی‌کرده ‌برخی‌تحقیقات‌مانند‌تحقی ‌اسلیورت‌و‌همکاران‌‌اند‌نتایج‌متفاوتی‌را ‌در اند.

‌‌تأثیر ‌گزارش‌کردهمنفی‌بر ‌عملکرد ‌اسلیورت‌ ‌پژوهش‌مارش‌و ‌مانند ‌برخی‌تحقیقات‌دیگر ‌و ‌تأثیراند

داری‌را‌گزارش‌معنی‌تأثیرند‌استفان‌و‌همکاران‌‌های‌دیگر‌مانت‌گزارش‌شده‌است‌و‌برخی‌از‌پژوهشمثب

‌نکردند.

‌

‌‌
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‌مقدمه.‌9-0

با‌دقت‌بار‌برای‌‌گیری‌اندازهی‌ابزارهابرای‌رسیدن‌به‌نتیجه‌مطلوب‌و‌موفقیت‌در‌یک‌پژوهش‌استفاده‌از‌

اختیار‌باشد‌که‌از‌کمال‌همکاری‌و‌تلاش‌هایی‌در‌ضروری‌است‌و‌همچنین‌باید‌آزمودنیها‌داده‌آوری‌جمع

‌آزمودنی ‌از ‌بدون‌استفاده ‌مناسب‌باشد ‌پژوهشی‌اولیه ‌طرح ‌هرچقدر ‌دهد. ‌برای‌محق ‌انجام ‌ابزار‌‌را و

‌نمی‌گردآوری ‌یک‌روش‌پژوهشی‌اطلاعات، ‌از ‌استفاده ‌کند. ‌دست‌پیدا ‌خود ‌نظر ‌مورد ‌هدف ‌به تواند

مناسب،‌علاوه‌بر‌دستیابی‌به‌هدف‌تحقی ‌باعث‌سهولت‌در‌‌گیری‌اندازهمناسب‌در‌کنار‌آزمودنی‌و‌ابزار‌

‌پژوهش‌حاضر‌به‌در‌زمان‌می‌جویی‌صرفهو‌‌ها‌گیری‌جهتنظم‌در‌برنامه‌و‌جلوگیری‌از‌‌،کارانجام‌ شود.

‌ریزی‌طرحمنظور‌بررسی‌اثر‌پیش‌سرمایشی‌اندام‌تحتانی‌بر‌زمان‌شنای‌قورباغه‌در‌شناگران‌دانشگاهی‌

نماید.‌در‌این‌فصل‌اطلاعاتی‌در‌‌ارا هی‌شناگران‌و‌مربیان‌مناسبی‌جهت‌استفادها‌الگو‌و‌روش‌شده‌است‌ت

‌روش‌تحقی ، ‌آزمودنی‌متغیرهای‌مورد ‌تحقی ، ‌طرح ‌شامل ‌تحقی  ‌تحقی ، ‌ابزارهاهای ‌گیری‌اندازهی

‌های‌آماری‌اشاره‌شده‌است.ها‌و‌روشنمونه‌گیری‌اندازهای‌تحقی ،‌روش‌،‌نحوه‌اجرتحقی 

‌طرح تحقیق.‌9-1

‌روش‌ ‌به ‌تجربیتحقی ‌حاضر ‌‌نیمه ‌کاربردی‌است. ‌نوع ‌از ‌اینو ‌آزمودنی‌شرکت‌‌در تحقی ‌یک‌گروه

ها‌با‌پیش‌سرمایش‌رکت‌داشتند.‌در‌جلسه‌اول‌آزمودنیمجزا،‌در‌دو‌جلسه‌ش‌صورت‌بهداشتند.‌این‌گروه‌

‌نظر‌مدت‌زمان‌فعالیت‌یک ‌هر‌دو‌جلسه‌از ‌در‌جلسه‌دوم‌بدون‌پیش‌سرمایش‌شرکت‌کردند. ی‌بود.‌و

‌فعالیت‌در‌هر‌دو‌جلسه‌یکسان‌بود.‌‌برگزاریهمچنین‌زمان‌

 جامعه آماری و نمونه آماری.‌9-9

 . جامعه آماری9-9-0
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‌.دادند‌می(‌تشکیل‌نفر‌11جامعه‌آماری‌تحقی ‌حاضر‌را‌شناگران‌دانشگاهی‌شهرستان‌شاهرود‌)

 نمونه آماری.‌9-9-1

ها‌که‌در‌انتخاب‌شدند.‌یک‌نفر‌از‌آزمودنی‌هدفمند‌و‌در‌دسترس‌صورت‌به‌نفر‌00از‌بین‌جامعه‌مورد‌نظر‌

نفر‌‌1د.‌همچنین‌جلسه‌اول‌برنامه‌شرکت‌کرده‌بود‌به‌علت‌فوت‌پدر‌نتوانست‌در‌جلسه‌دوم‌شرکت‌کن

‌به‌علت‌آسیب‌در‌کشاله‌ران‌و‌سرماخوردگی‌نتوانستند‌در‌جلسه‌دوم‌شرکت‌کننددیگر‌از‌آزمودنی ‌؛ها

افت.‌نفر‌کاهش‌ی‌01نفر‌به‌‌00از‌نمونه‌آماری‌حذف‌شدند‌و‌تعداد‌نمونه‌آماری‌از‌‌بنابراین‌این‌سه‌نفر

‌ها‌آزمودنی.‌نشان‌داده‌شده‌است‌0-9جدول‌در‌،‌وزن‌و‌توده‌خالص‌بدن‌میانگین‌و‌انحراف‌معیار‌سن،‌قد

مراحل‌در‌دو‌جلسه‌مجزا‌‌ها‌آزمودنیداری‌سطح‌آمادگی‌خوب‌رو‌به‌بار‌بودند.‌محق ‌قبل‌از‌شرکت‌دادن‌

‌بطور‌ک ‌برای‌آنها ها‌یک‌هفته‌قبل‌از‌شرکت‌در‌جلسات‌فعالیت‌آزمودنی‌و‌؛امل‌شرح‌دادمختلف‌کار‌را

‌یکبار‌بصورت‌آزمایشی‌تست‌دادند‌تا‌کاملاً‌با‌شیوه‌انجام‌کار‌آشنایی‌پیدا‌کنند.

‌هاانحراف‌استاندارد‌مشخصات‌آزمودنی:‌میانگین‌و‌0-‌9جدول

‌آماره

‌

‌

‌

‌متغیر

قد‌بر‌حسب‌

‌)سانتیمتر(

وزن‌بر‌حسب‌

‌)گیلوگرم(

سن‌بر‌حسب‌

‌)سال(

دمای‌محیط‌بر‌

‌(حسب‌)سانتیگراد

حداکثر‌اکسیژن‌

مصرفی‌بر‌حسب‌

بر‌‌لیتر‌میلی)

کیلوگرم‌بر‌

‌دقیقه(

‌‌01/0‌10/50‌10/11‌13‌10/10میانگین

انحراف‌

‌استاندارد
16/1‌13/5‌31/0‌10/0‌93/0‌

‌
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 های تحقیق . متغیر3-1

‌اند.تحقی ‌در‌جدول‌زیر‌آورده‌شده‌متغیرهای

‌های‌تحقی :‌متغیر1-‌9جدول

 وابسته و مستقل() متغیرنوع  متغیر

‌وابسته‌سانتیگراد()‌بدندمای‌مرکزی‌

‌وابسته‌رکورد‌)ثانیه(

‌وابسته‌ضربان‌قلب‌)تعداد‌در‌دقیقه(

‌وابسته‌شاخص‌بورگ

‌مستقل‌پیش‌سرمایش

‌مستقل‌قورباغه‌شنای

‌

 اطلاعات آوریجمع.‌9-0

 گیری اطلاعاتابزارهای اندازه.‌9-0-0

‌(آلمان‌کشور‌ساخت ‌In body 230بدن،‌مدل‌ترکیب‌)سنجش‌‌‌INBODY230دستگاه -0

ترکیب‌طور‌کلی‌‌،‌درصد‌چربی‌بدن‌و‌بهوزن‌چربی‌بدن،‌توده‌خالص‌بدن‌‌گیری‌اندازهاین‌دستگاه‌جهت‌

‌گیرد.بدنی‌مورد‌استفاده‌قرار‌می

‌
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 0-‌9تصویر

 

‌برای‌ -1 ‌)ساخت‌گیری‌اندازهترازوی‌دیجیتالی ‌دارای‌شرکت‌ایران،‌کشور‌وزن ‌‌001ظرفیت‌پند،

‌(باشد‌میگرم‌‌011دقت‌کیلوگرم‌و‌

‌

‌1-‌9تصویر

‌
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‌،‌ساخت‌ایران(متر‌میلی‌0گیری‌قد‌)با‌دقت‌متر‌نواری‌برای‌اندازه -9

‌9-‌9تصویر

‌

‌گراد(سانتی‌درجه‌‌0/1منفی‌و‌مثبت:‌دقت‌میزان ،‌MT-101ریف‌ایزی‌دماسنج‌)ساخت‌شرکت -1

‌1-‌9تصویر

‌

‌

‌

‌
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‌عقربه‌دماسنج -0 ‌برای‌اندازه‌ای‌جیوهای‌و ‌آب‌حوضچه ‌و ساخت‌شرکت‌)گیری‌دمای‌آب‌استخر

‌گراد(‌سانتی‌درجه‌‌0/1منفی‌و‌مثبت:‌دقت‌میزاندریاچه‌آبی،‌ایران،‌

‌

‌گیری‌آب‌حوضچه‌آب‌سرد(ای،‌برای‌اندازه)دماسنج‌عقربه

‌0-‌9تصویر

‌

‌

‌گیری‌آب‌استخر(برای‌اندازه‌ای‌جیوه)دماسنج‌

‌6-‌9تصویر

‌
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‌ثانیه،‌شرکت‌هاردسون،‌ساخت‌کشور‌ژاپن(‌‌10/1گیری‌اندازهکورنومتر‌)با‌دقت‌ -6

‌5-‌9تصویر

‌

‌ثانیه(‌00رکتات‌در‌‌گیری‌اندازهساخت‌کشور‌آلمان،‌)دستگاه‌رکتومتر‌ -5

‌0-‌9تصویر

 

‌

‌

‌
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‌ساعت‌‌09الی‌‌0سرعت)تردمیل‌-0 ‌ضربان‌و‌زمان‌کالری،‌مسافت،‌سرعت،‌نمایشگر‌مانیتور‌،مایل‌در

‌کیلوگرم.‌ساخت‌کشور‌آمریکا(‌‌001کننده‌استفاده‌وزن‌اتوماتیک،‌حداکثر‌برنامه‌‌3دارای‌قلب،

‌3-‌9تصویر

 

‌‌روش اجرا.‌9-6

‌‌شرح و اجرای.‌9-6-0

‌پروت ‌مشخص‌شدن ‌مقدماتی، ‌مطالعات ‌انجام ‌گروهپس‌از ‌مشخص‌شدن ‌نمونه، ‌انتخاب ‌مورد‌کل، های

‌آزمایش ‌تعیین‌و ‌و‌وسایل‌گردآوری‌داده، ‌ابزار ‌شناگر‌00ای‌تحقی ‌نمونه‌هتهیه های‌دانشکده‌نفری‌از

نند.‌از‌آنجایی‌یند‌پژوهش‌شرکت‌کآتا‌در‌فر‌انتخاب‌گردید‌هدفمند‌صورت‌بهتربیت‌بدنی‌دانشگاه‌شاهرود‌

‌از‌آنها‌خواسته‌شد‌تا‌سطح‌فعالیت‌که‌تمامی‌آزمودنی های‌شرکت‌کننده‌دانشجوی‌تربیت‌بدنی‌بودند،
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طبیعی‌و‌معمول‌حفظ‌نمایند.‌این‌فرایند‌‌صورت‌بهساعت‌قبل‌از‌هر‌جلسه‌پژوهش‌‌11بدنی‌خود‌را‌‌طی‌

‌برای‌آزمودنیهفته‌قبل‌از‌شروع‌کار‌محق‌1به‌این‌صورت‌انجام‌شده‌که‌ ها‌شرح‌ ‌تمامی‌روش‌کار‌را

‌از‌آنجایی‌که‌این‌تحقی ‌در‌تست‌گرفته‌شد‌ها‌آزمودنیآزمایشی‌در‌دو‌روز‌متفاوت‌از‌‌صورت‌بهه‌و‌داد .

ها‌با‌محل‌آزمون‌و‌نحوه‌آنجام‌آن‌کاملاً‌آشنا‌نجام‌شد‌تمامی‌آزمودنیابیت‌بدنی‌استخر‌نشاط‌دانشکده‌تر

‌ ‌از ‌قبل ‌یک‌هفته ‌آزمودنیشدند. ‌تمرینی‌همه ‌پروتکل ‌اجرای ‌برآورد ‌برای ‌مصرفی‌ها ‌اکسیژن حداکثر

(VO2maxاکسیژن‌مصرفی‌از‌‌ ‌برای‌برآورد‌حداکثر ‌فراخوانده‌شدند. ‌آنالیز‌ترکیب‌بدنی‌به‌آزمایشگاه ‌و )

‌آزمون‌نوار‌گردان‌بروس‌استفاده‌شد.

متر‌و‌حرکات‌کششی‌بار‌تنه‌‌111که‌متشکل‌از‌دویدن‌نرم‌‌دقیقه‌گرم‌کردن‌6پروتکل‌تمرین‌شامل‌

کشش‌عضلات‌همسترینگ،‌چهار‌سر‌ران‌و‌)ی‌کمر‌و‌گردن(‌‌و‌پایین‌تنه‌)کشش‌دست‌ها،‌حرکات‌کشش

ضربان‌قلب‌و‌دمای‌‌ثانیه‌00گرفت.‌بعد‌از‌اتمام‌گرم‌کردن‌به‌فاصله‌ق‌و‌مچ‌پا(‌که‌به‌ترتیب‌انجام‌میسا

‌اندازهمرکزی‌بدن‌آزمودنی ‌مسافت‌بعد‌از‌آن‌آزمودنیگیری‌شد‌و‌بلافاصله‌ها ‌در‌استخر‌‌011ها متر‌را

شد.‌در‌جلسه‌متر‌آنها‌توسط‌کورنومتر‌ثبت‌می‌011متر‌و‌‌01شنای‌قورباغه‌شنا‌کردند‌و‌رکورد‌‌وسیله‌به

،‌قبل‌از‌گرم‌کردن،‌بعد‌از‌گرم‌کردن‌ی‌مرحلهتمرینی‌بدون‌پیش‌سرمایش‌دمای‌مرکزی‌شناگران‌در‌سه‌

‌91به‌فاصله‌زمانی‌)ورباغه‌متر‌شنای‌ق‌011ثانیه‌بعد‌از‌اتمام‌گرم‌کردن(‌و‌بعد‌از‌اتمام‌‌00به‌فاصله‌)

‌ ‌مسافت ‌اتمام ‌از ‌بعد ‌‌011ثانیه ‌‌گیری‌اندازهمتر( ‌خون ‌رکتات ‌میزان ‌همچنین ‌شد. ‌ثبت ‌وسیله‌بهو

دقیقه‌بعد‌از‌اتمام‌‌0به‌فاصله‌زمانی‌)متر‌شنای‌قورباغه‌‌011رکتومتر‌قبل‌از‌گرم‌کردن‌و‌بعد‌از‌اتمام‌

‌‌011مسافت‌ ‌ثبت‌شد‌گیری‌اندازهمتر( ‌ه10]‌و ‌پایان‌[. ‌در ‌گذشت‌‌011مچنین، ‌بعد‌از ثانیه،‌‌91متر

خون‌نیز‌بعد‌‌گیری‌شد.‌همچنین‌میزان‌دمای‌بدن‌و‌رکتاتآزمودنی‌از‌ناحیه‌کاروتید‌اندازهضربان‌قلب‌

فشار‌بورگ‌را‌پر‌‌ها‌برگه‌شاخص‌درکدر‌پایان‌آزمودنی‌،ت‌شد.‌در‌نهایتگیری‌و‌ثباز‌یک‌دقیقه‌اندازه

‌آزمودنی ‌در‌کردند. ‌وضعیت‌پیش‌سرمایشی‌انجام‌میکه‌پروتک‌ای‌جلسهها شد‌قبل‌از‌اجرای‌موارد‌ل‌با
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‌برای‌این‌منظور‌از‌قالب‌یخ‌10]‌شدندمی‌ور‌غوطهناحیه‌کمر‌در‌آب‌سرد‌‌دقیقه‌تا‌01فوق‌به‌مدت‌ .]

‌آب‌داخل‌حوضچه‌آب‌سرد‌به‌اندازه‌کافی‌خالی‌شد‌و‌سپس‌ ‌ابتدا برای‌کاهش‌دمای‌آب‌استفاده‌شد؛

‌میزان‌‌های‌قالب ‌شد‌که‌دمای‌آب‌به ‌داده ‌داخل‌آب‌قرار ‌برای‌06یخ‌در ‌کاهش‌داد. ‌درجه‌سانتیگراد

ای‌عم ‌آب‌استفاده‌شد‌که‌دم‌دار‌دم‌ای‌عقربهگیری‌دمای‌آب‌از‌دماسنج‌جلوگیری‌از‌ایجاد‌خطا‌در‌اندازه

است‌از‌این‌روش‌‌از‌آنجایی‌که‌سرعت‌انتقال‌گرما‌و‌سرما‌در‌آب‌کم)کرد‌گیری‌میاندازه‌یخوب‌بهرا‌نیز‌

‌قبل‌از‌ورود‌به‌آب‌سرد ،‌دمای‌بدن‌و‌رکتات‌خون‌استفاده‌شد(.‌در‌جلسه‌تمرینی‌پیش‌سرمایش‌نیز،

دقیقه‌تا‌ناحیه‌کمر‌در‌آب‌حوضچه‌که‌حاوی‌‌01ها‌یری‌و‌ثبت‌شد.‌بعد‌از‌آن‌آزمودنیگها‌اندازهآزمودنی

گیری‌دوباره‌اندازه‌ها‌آزمودنیمرکزی‌‌ه‌دمای[.‌بعد‌از‌این‌مرحل16]‌شکسته‌یخ‌بود‌قرار‌گرفتند‌های‌قالب

[‌93]‌شد‌و‌همانند‌مرحله‌بدون‌پیش‌سرمایش‌پروتکل‌تمرینی‌اجرا‌شد.‌همانند‌پروتکل‌پل‌و‌همکاران

متر‌شنا‌کردن‌دمای‌مرکزی‌بدن،‌ضربان‌‌011دقیقه‌انجام‌گرفت.‌در‌پایان‌‌6گرم‌کردن‌به‌مدت‌زمان‌

شاخص‌گیری‌و‌ثبت‌شد؛‌همچنین‌برگه‌پیش‌سرمایش،‌اندازه‌د‌مرحله‌بدونقلب‌و‌رکتات‌خون‌‌همانن

‌برای‌درک‌فشار‌بورگ‌توسط‌آزمودنی ‌پر‌شد. دمای‌مرکزی‌از‌دماسنج‌استفاده‌گردید‌به‌‌گیری‌اندازهها

‌پروتکل‌تمرینی‌در‌15]‌گیری‌شداین‌صورت‌که‌در‌هر‌مرحله‌از‌تحقی ‌دما‌در‌ناحیه‌زیر‌زبان‌اندازه .]

‌دمای‌ ‌با ‌درجه‌سانتی‌13داخل‌استخر ‌انجام‌گرفت‌که‌دما ‌تمام‌مراحل‌ی‌سه‌دماسنج‌دوسیله‌بهگراد ر

بدون‌اثر‌)‌ها‌ابتدا‌به‌عنوان‌گروه‌کنترلقابل‌ذکر‌است‌که‌هریک‌از‌آزمودنیگیری‌شد.‌اجرای‌آزمون‌اندازه

د.‌کلیه‌با‌اثر‌پیش‌سرمایش(‌مورد‌آزمون‌قرار‌گرفتن)پیش‌سرمایش(‌و‌سه‌روز‌بعد‌به‌عنوان‌گروه‌تجربی‌

‌‌مراحل‌آزمون‌در‌استخر‌دانشکده‌تربیت‌بدنی‌دانشگاه‌شاهرود‌انجام‌گرفت.

 :بروس نوارگردان . پروتکل3-6-2

‌گازهای‌کننده‌تجزیه‌های‌دستگاه‌از‌)استفاده‌مستقیم‌روش‌به‌مصرفی‌اکسیژن‌گیری‌اندازه‌اگرچه

‌مختلف،‌های‌یتموقع‌در‌روش‌این‌نبودن‌عملی‌و‌بودن‌گران‌علت‌به‌است،‌گیریاندازه‌ینتر‌دقی تنفسی(‌
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‌کنندمی‌استفاده‌غیرمستقیم‌های‌روش‌از‌اغلب ‌‌غیر‌برآورد‌آزمونهای‌ینتر‌متداول. -‌حداکثرمستقیم

‌رایمینگ‌آستراند‌آزمون‌گردان،‌نوار‌روی‌بالک‌و‌بروس‌آزمون‌از‌عبارتند‌آزمایشگاه،‌در‌مصرفی‌اکسیژن

‌داده‌شرح‌بروس‌نوارگردان‌پروتکل‌جا‌این‌در‌؛‌کهاست‌پله‌هایآزمون‌از‌انواعی‌و‌کارسنج‌دوچرخه‌روی

‌.شد‌خواهد

‌است‌دقیقه‌سه‌مرحله،‌هر‌مدت‌و‌شود‌می‌اجرا‌مرحله‌‌5تا‌‌6در‌حداکثر‌بروس،‌آزمون ‌شدت‌افزایش.

‌‌5/0سرعت‌با‌مرحله‌نخستین.‌است‌همراه‌شیب‌و‌سرعت‌افزایش‌با‌بعدی،‌مرحله‌به‌مرحله‌یک‌از‌فعالیت

‌مرحله‌هر‌در‌ثابت‌نسبت‌یک‌با‌شیب‌و‌سرعت‌سپس‌و‌شودمی‌آغاز‌درصد‌‌01شیب‌و‌ساعت‌در‌مایل

‌است‌شده‌داده‌نشان‌9-‌9جدول‌در‌آزمون‌این‌اجرای‌چگونگی‌[.10]‌شود‌می‌اضافه ‌برای‌معادرتی.

‌حداکثر‌به‌که‌وقتی‌آزمودنی‌توسط‌شده‌انجام‌کاری‌بار‌و‌زمان‌مدت‌اساس‌بر‌،‌VO2maxتخمین

‌گیردمی‌قرار‌استفاده‌مورد‌رسدمی‌خود‌تلاش ‌کنیممی‌محاسبه‌را‌‌vo2maxمعادرت‌این‌طری ‌از.

[10].‌

‌بروس‌گردان‌نوار‌پروتکل.‌9-‌9جدول‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 مایل‌در‌ساعت کیلومتر‌در‌ساعت درصد‌شیب دقیقه مرحله

0 9 01 5/1  5/0  

1 6 01 1/1  0/1  

9 3 01 1/0  1/9  

1 01 06 5/6  1/1  

0 00 00 1/0  1/0  

6 00 11 0/0  0/0  

5 10 11 6/3  1/6  

‌
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‌:[13]‌معادرت‌از‌استفاده‌با‌‌vo2maxمحاسبه

 VO2max [ml/kg/min] = 14.76 – [1.379 × T] + [0.451 × T²] – [0.012 × T³] 

 Young Men: VO2max [ml/kg/min] = 3.62 × T + 3.91* 

ref: ACSM’s Health-Related Physical Fitness Assessment Manual 

 

‌

 های آماریروش.‌9-5

‌مقادیر‌بیشترین‌و‌کمترین‌به‌عنوان‌آمار‌توصیفی‌برای‌توصیف‌ ‌انحراف‌استاندارد، ‌های‌یافتهاز‌میانگین،

برای‌رنوف‌اسمی-ها‌استفاده‌شده‌است.‌از‌آزمون‌کلموگروففردی‌آزمودنی‌های‌ویژگیتحقی ‌و‌‌حاصل‌از

‌برای‌مقایسه‌میانگین‌ها‌در‌دو‌گروه‌ها‌در‌هریک‌از‌متغیرتعیین‌نرمال‌بودن‌داده ها‌استفاده‌شده‌است.

‌آزمون‌پارامتریک‌ ‌بدون‌پیش‌سرمایش‌از ‌آزمون‌ناپارامتریک‌ویلکاکسون‌‌tپیش‌سرمایش‌و همبسته‌و

‌ ‌برخی‌از ‌همچنین‌برای‌مقایسه ‌است. ‌شده ‌مراحل‌مختلف‌ت‌متغیرهااستفاده ‌آزمون‌در نالیز‌آحقی ‌از

استفاده‌شده‌‌LSDها‌از‌در‌هر‌یک‌از‌مراحل‌تحقی ‌از‌آزمون‌مکرر‌و‌برای‌بررسی‌جایگاه‌تفاوت‌واریانس

در‌سطح‌‌ها‌آزموناستفاده‌شد.‌کلیه‌‌ها‌یانسوارقبل‌از‌آن‌از‌آزمون‌لوِِن‌برای‌تعیین‌برابر‌بودن‌‌؛‌کهاست

‌انجام‌گرفت.‌p ≤ 0/05معناداری‌

‌ ‌‌ها‌آزمونکلیه ‌از ‌استفاده ‌‌‌SPSSافزار‌نرمبا ‌رس 11نسخه ‌برای ‌و ‌گرفت ‌جدولانجام ‌م ‌از ‌افزار‌نرمها

EXEL2010‌.استفاده‌شد‌

‌
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 مقدمه.‌1-0

‌در‌این‌فصل‌اطلا‌بندی‌طبقههدف‌از‌این‌فصل‌ عات‌به‌دست‌آمده‌از‌و‌هماهنگ‌نمودن‌اطلاعات‌است.

متر،‌ضربان‌قلب،‌دمای‌مرکزی‌و‌شاخص‌درک‌بورگ‌شناگران‌دانشگاهی‌در‌‌011،‌رکورد‌متر‌01رکورد‌

گیری‌در‌استدرل‌منطقی‌و‌مناسب‌جهت‌تصمیمدوحالت‌پیش‌سرمایش‌و‌بدون‌پیش‌سرمایش‌به‌منظور‌

‌های‌دادههای‌آماری‌مناسب،‌د.‌در‌این‌فصل‌با‌استفاده‌از‌روشباشی‌تحقی ‌میها‌فرضیهبطه‌با‌هدف‌و‌را

‌های‌یافتهگیرند.‌در‌این‌فصل‌به‌تحلیل‌آماری‌در‌دو‌بخش‌مورد‌تجزیه‌و‌تحلیل‌قرار‌می‌شده‌آوری‌جمع

‌تغیرهایمهای‌استنباطی‌در‌رابطه‌با‌هر‌یک‌از‌های‌تحقی ‌و‌یافتهها‌و‌متغیرتوصیفی‌‌مربوط‌به‌آزمودنی

‌باشد.‌جدول‌و‌نمودار‌مربوط‌می‌ارا هبا‌تحقی ‌همراه‌

 های توصیفییافته.‌1-1

‌ها‌ن‌و‌حداکثر‌اکسیژن‌مصرفی‌آزمودنی،‌درصد‌چربی‌بدوده‌بدن.‌توزیع‌سن،‌قد،‌وزن،‌شاخص‌ت1-1-0

‌انحراف‌استاندارد ‌بیشترین‌فراوانی‌دادهمیانگین، ‌کمترین‌و ‌شاخص‌توده‌، ‌وزن، ‌قد، های‌مربوط‌به‌سن،

‌نشان‌داده‌شده‌است.‌0-1ها‌‌در‌جدول‌آزمودنیبدن،‌حداکثر‌اکسیژن‌مصرفی‌و‌درصد‌چربی‌بدن‌

‌هان‌و‌حداکثر‌اکسیژن‌مصرفی‌آزمودنی.‌توزیع‌سن،‌قد،‌وزن،‌شاخص‌توده‌بدن،‌درصد‌چربی‌بد0-1جدول‌

‌بیشترین‌کمترین‌انحراف‌استاندارد‌میانگین‌تعداد‌متغیر

‌‌01‌10/11‌31/0‌10‌15سن‌)سال(

‌‌01‌01/0‌16/1‌59/0‌31/0قد‌)سانتیمتر(

‌‌01‌10/50‌13/5‌66‌61/03وزن‌)کیلوگرم(

BMI 

‌‌01‌19/19‌06/0‌91/03‌01/10کیلوگرم/‌متر‌مربع

VO2max 

(ml.kg
-1

.min
-1

) 
01‌01/10‌93/0‌30/93‌00/10‌

‌‌01‌93/00‌13/1‌91/0‌0/00در‌صد‌چربی

 

‌
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‌ ‌جدول ‌در ‌که ‌‌0-1همانطور ‌آزمودنیمیانگی‌کنید‌میمشاهده ‌سن ‌استاندارد ‌انحراف ‌و ‌ترتیب‌ن ‌به ها

10/11‌ ‌میانگی31/0و ‌آزمودنی، ‌قد ‌انحراف‌استاندارد ‌و ‌ترتیب‌ن ‌به ‌01/0ها ‌میانگین16/1و ‌انحراف‌‌، و

‌آزمودنی ‌وزن ‌استاندارد ‌ترتیب ‌به ‌10/50ها ‌میانگین13/5و ‌بدن‌استاندارد‌انحراف‌و‌، ‌توده ‌شاخص

‌به‌هااکسیژن‌مصرفی‌بیشینه‌آزمودنی‌استاندارد‌انحراف‌و‌،‌میانگین‌06/0و‌‌19/19ترتیب‌به‌هاآزمودنی

‌13/1و‌‌93/00ها‌به‌ترتیب‌راف‌استاندارد‌درصد‌چربی‌آزمودنیو‌میانگین‌و‌انح‌‌93/0و‌‌01/10ترتیب

‌باشد.می

 های حاصل از آزمون بندی و توصیف دادهطبقه.‌1-1-1

‌ ‌قسمت‌جداول ‌این ‌پیش‌سرمایش‌)پیش‌‌های‌دادهدر ‌مرحله ‌در ‌بدن ‌مرکزی ‌دمای ‌به ‌مربوط آماری

آزمون،‌پیش‌سرمایش،‌گرم‌کردن‌و‌پایان‌شنا(‌و‌مرحله‌بدون‌پیش‌سرمایش‌)پیش‌آزمون،‌گرم‌کردن‌و‌

‌پایان‌شنا(‌ارا ه‌گردیده‌است.‌

در‌مراحل‌پیش‌آزمون،‌‌ها‌آزمودنیانحراف‌استاندارد‌ضربان‌قلب‌‌مربوط‌به‌فراوانی،‌میانگین‌و‌های‌یافته

‌ ‌پایان ‌و ‌کردن ‌پیش‌سرمایش‌در‌‌011گرم ‌بدون ‌پیش‌سرمایش‌و ‌مرحله ‌دو ‌در ‌قورباغه ‌شنای متر

‌ارا ه‌شده‌است.‌1-1جدول

‌تعداد‌در‌دقیقه(‌ها‌)بر‌حسبآزمودنی‌قلب‌ضربان‌استاندارد‌انحراف‌و‌میانگین‌مربوط‌به‌فراوانی،‌های‌یافته.‌1-1جدول

‌حالت
تعداد‌

‌آزمودنی

‌پایان‌شنا‌گرم‌کردن‌پیش‌آزمون

‌‌SDمیانگین‌‌SDمیانگین ‌SDمیانگین

‌‌01‌05/51‌00/1‌31/016‌19/9‌10/000‌06/00پیش‌سرمایش

بدون‌پیش‌

‌سرمایش
01‌10/01‌11/1‌003‌16/9‌11/019‌03/01‌

مرحله‌از‌آزمون‌در‌حالت‌پیش‌سرمایش‌نسبت‌به‌کنید‌در‌سه‌مشاهده‌می‌1-‌1جدولکه‌در‌‌گونه‌همان

‌تری‌داشتند.ضربان‌قلب‌پایین‌کنندگان‌شرکتش،‌حالت‌بدون‌پیش‌سرمای

‌
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ها‌در‌مرحله‌پایان‌استاندارد‌شاخص‌درک‌بورگ‌آزمودنیهای‌مربوط‌به‌فراوانی،‌میانگین‌و‌انحراف‌یافته

‌در‌دو‌مرحله‌پیش‌سرمایش‌و‌بدون‌پیش‌011 ‌‌متر‌شنای‌قورباغه، ارا ه‌شده‌‌9-‌1جدولسرمایش‌در

‌است.

‌هااستاندارد‌شاخص‌درک‌بورگ‌آزمودنیمربوط‌به‌فراوانی،‌میانگین‌و‌انحراف‌‌های‌یافته.‌9-‌1جدول

‌هاتعداد‌آزمودنی‌حالت
‌011شاخص‌درک‌فشار‌بورگ‌در‌پایان‌

‌متر
‌انحراف‌استاندارد

‌‌01‌11/06‌03/1سرمایش‌پیش

‌پیش‌بدون

‌سرمایش
01‌66/00 39/1‌

‌پیش‌حالت‌ها‌درآزمودنی‌متر‌شنای‌قورباغه،‌011پایان‌‌در‌شود‌میمشاهده‌‌9-‌1جدول‌از‌که‌گونههمان

‌.داشتند‌یتر‌پایین‌سرمایش‌شاخص‌درک‌فشار

‌

ها‌در‌دو‌مرحله‌متر‌قورباغه‌آزمودنی‌01رد‌رکورد‌های‌مربوط‌به‌فراونی،‌میانگین‌و‌انحراف‌استانداافتهی

‌ارا ه‌شده‌است.‌1-‌1جدولپیش‌سرمایش‌و‌بدون‌پیش‌سرمایش‌در‌

‌(دقیقهمتر‌قورباغه‌در‌شناگران‌)برحسب‌‌01های‌مربوط‌به‌فراونی،‌میانگین‌و‌انحراف‌استاندارد‌رکورد‌یافته‌1-‌1جدول

‌متر‌01انحراف‌استاندارد‌رکورد‌‌متر‌01میانگین‌رکورد‌‌ها‌آزمودنیتعداد‌‌حالت

‌‌01‌01/0‌11/1سرمایش‌پیش

‌پیش‌بدون

‌سرمایش

01‌11/0‌99/1‌

ها‌در‌حالت‌پیش‌سرمایش‌نسبت‌به‌حالت‌آزمودنی‌رکورد‌،شود‌می‌مشاهده‌1-‌1جدول‌از‌که‌گونه‌همان

‌.بدون‌پیش‌سرمایش‌کمتر‌است

‌

‌

‌
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‌

ها‌در‌دو‌مرحله‌آزمودنیمتر‌قورباغه‌‌011د‌رکورد‌مربوط‌به‌فراونی،‌میانگین‌و‌انحراف‌استاندار‌های‌یافته

 ارا ه‌شده‌است.‌0-‌1جدولپیش‌سرمایش‌و‌بدون‌پیش‌سرمایش‌در‌

‌متر‌قورباغه‌)بر‌حسب‌ثانیه(‌011مربوط‌به‌فراونی،‌میانگین‌و‌انحراف‌استاندارد‌رکورد‌‌های‌یافته‌0-‌1جدول

‌ها‌آزمودنیتعداد‌‌حالت
‌011میانگین‌رکورد‌

‌متر
‌متر‌‌011رکورد‌استاندارد‌انحراف

‌‌01‌61/1‌51/1سرمایش‌پیش

‌پیش‌بدون

‌سرمایش
01‌00/1‌13/0‌

‌حالت‌به‌نسبت‌سرمایش‌پیش‌حالت‌در‌هاآزمودنی‌شود،‌رکوردمی‌مشاهده‌0-‌1جدول‌از‌که‌گونه‌همان

‌.است‌کمتر‌سرمایش‌پیش‌بدون

مختلف‌در‌دو‌‌های‌حالتمربوط‌به‌فراوانی،‌میانگین‌و‌انحراف‌استاندارد‌دمای‌مرکزی‌بدن‌در‌‌های‌یافته

‌است.‌شده‌ارا ه‌6-‌1جدولحالت‌پیش‌سرمایش‌و‌بدون‌پیش‌سرمایش،‌در‌

ها‌)بر‌حسب‌درجه‌نیبدن‌آزمود‌مرکزی‌دمای‌استاندارد‌انحراف‌و‌میانگین‌فراوانی،‌به‌مربوط‌های‌یافته‌6-‌1جدول

‌سانتیگراد(

‌حالت
تعداد‌

‌آزمودنی

‌متر‌011پایان‌‌گرم‌کردن‌پیش‌آزمون

‌‌SDمیانگین‌‌SDمیانگین ‌SDمیانگین

‌‌01‌51/90‌95/1‌91/96‌95/1‌01/96‌90/1پیش‌سرمایش

بدون‌پیش‌

‌سرمایش
01‌35/96‌91/1‌91/95‌10/1‌10/95‌15/1‌

‌به‌‌نسبت‌سرمایش‌پیش‌حالت‌در‌آزمون‌از‌مرحله‌سه‌در‌کنید‌می‌مشاهده‌6-‌1جدول‌‌در‌که‌گونه‌همان

‌.داشتند‌تریپایین‌مرکزیدمای‌‌هاآزمودنی‌سرمایش،‌پیش‌بدون‌حالت
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‌اتمام‌مسافت‌مربوط‌به‌رکتات‌خون‌آزمودنی‌های‌یافته ‌بعد‌از ‌قبل‌از‌گرم‌کردن‌و ‌در ‌در‌‌011ها متر،

‌ارا ه‌شده‌است.‌5-‌1جدولحالت‌پیش‌سرمایش‌و‌بدون‌پیش‌سرمایش‌در‌

‌ها‌)بر‌حسب‌میلی‌مول‌بر‌لیتر(خون‌آزمودنی‌رکتات‌به‌مربوط‌های‌یافته.‌5-‌1جدول

‌حالت
‌متر‌011رکتات‌‌رکتات‌اولیه

 ‌SDمیانگین ‌SDمیانگین

‌‌63/1‌00/1‌51/3‌95/9پیش‌سرمایش

‌‌61/0‌11/0‌11/01‌65/0سرمایش‌پیش‌بدون

کنید‌رکتات‌خون‌در‌مرحله‌قبل‌از‌گرم‌کردن‌در‌حالت‌بدون‌مشاهده‌می‌5-1جدول‌که‌از‌‌طور‌همان

‌011همچنین‌مقدار‌رکتات‌خون‌بعد‌از‌اتمام‌مسافت‌پیش‌سرمایش‌کمتر‌از‌حالت‌پیش‌سرمایش‌بود؛‌

‌.متر‌در‌حالت‌پیش‌سرمایش‌نسبت‌به‌حالت‌بدون‌پیش‌سرمایش‌کمتر‌بود

‌

 های استنباطی. یافته1-3

 گیری مورداندازه های دادهبودن توزیع . بررسی طبیعی 1-3-1

اده‌شد.‌بر‌اساس‌این‌آزمون‌اسمیرنوف‌استف-ها‌از‌آزمون‌کلموگروفرای‌تعیین‌توزیع‌طبیعی‌بودن‌دادهب

‌عدد‌بحرانی‌در‌سطح‌‌‌Pمقدار‌کهتوزیع‌وقتی‌طبیعی‌است‌ ‌نتایج‌این‌آزمون‌در‌‌10/1از ‌باشد. بیشتر

‌نشان‌داده‌شده‌است.‌0-‌1جدول

‌

‌
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‌هارای‌تعیین‌توزیع‌طبیعی‌بودن‌دادهنتایج‌آزمون‌کلموگروف‌اسمیرنوف‌‌ب‌0-‌1جدول

‌توزیع pمقدار‌ Zمقدار‌‌تعداد‌متغیر

دمای‌اولیه‌پیش‌

‌سرمایش
‌نرمال‌01‌051/1‌111/1

دمای‌گرم‌کردن‌پیش‌

‌سرمایش
‌نرمال‌01‌110/1‌100/1

دمای‌پایانی‌‌پیش‌

‌سرمایش
‌نرمال‌01‌931/1‌106/1

متر‌پیش‌‌01رکورد‌

‌سرمایش
‌نرمال‌01‌105/1‌011/1

متر‌پیش‌‌011رکورد‌

‌سرمایش
‌غیر‌نرمال‌01‌101/1‌190/1

ضربان‌اولیه‌پیش‌

‌سرمایش
‌نرمال‌01‌111/1‌035/1

ضربان‌گرم‌کردن‌پیش‌

‌سرمایش
‌نرمال‌01‌100/1‌099/1

ضربان‌پایانی‌‌پیش‌

‌سرمایش
‌نرمال‌01‌006/1‌111/1

رکتات‌اولیه‌پیش‌

‌سرمایش
‌نرمال‌01‌059/1‌111/1

‌متر‌011رکتات‌پایان‌

‌پیش‌سرمایش
‌نرمال‌01‌090/1‌115/1

درک‌فشار‌بورگ‌حالت‌

‌پیش‌سرمایش
‌غیر‌نرمال‌01‌951/1‌109/1
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اولیه‌بدون‌پیش‌‌دمای

‌سرمایش
‌نرمال‌01‌101/1‌990/1

‌بدون‌کردن‌گرم‌دمای

‌سرمایش‌پیش
‌نرمال‌01‌003/1‌111/1

‌پیش‌پایانی‌بدون‌دمای

‌سرمایش
‌نرمال‌01‌060/1‌111/1

متر‌بدون‌‌‌01رکورد

‌پیش‌سرمایش
‌نرمال‌01‌110/1‌011/1

متر‌بدون‌‌‌011رکورد

‌پیش‌سرمایش
‌غیر‌نرمال‌01‌990/1‌109/1

بدون‌پیش‌‌اولیه‌ضربان

‌سرمایش
‌نرمال‌01‌010/1‌111/1

ضربان‌گرم‌کردن‌بدون‌

‌پیش‌سرمایش
‌نرمال‌01‌111/1‌001/1

متر‌بدون‌‌011ضربان‌

‌پیش‌سرمایش
‌نرمال‌01‌053/1‌111/1

رکتات‌اولیه‌بدون‌پیش‌

‌سرمایش
‌نرمال‌01‌113/1‌009/1

متر‌‌011رکتات‌پایان‌

‌پیش‌سرمایشبدون‌
‌نرمال‌01‌060/1‌111/1

درک‌فشار‌بورگ‌بدون‌

‌پیش‌سرمایش
‌غیر‌نرمال‌01‌916/1‌101/1

‌
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متر‌و‌شاخص‌درک‌فشار‌بورگ‌در‌هر‌دو‌‌011های‌رکورد‌در‌متغیر‌ها‌دادهتوزیع‌‌0-‌1جدول‌بر‌اساس

ها‌توزیع‌دادهاست؛‌در‌بقیه‌متغیرها‌‌غیرطبیعیحالت‌پیش‌سرمایش‌و‌بدون‌پیش‌سرمایش‌دارای‌توزیع‌

‌طبیعی‌است.

  گیری مورداندازههای . بررسی برابر بودن واریانس داده1-3-2

‌آزمون،‌از‌آزمون‌لِونِ‌استفاده‌شد.‌بر‌اساس‌این‌گیری‌اندازهمورد‌‌های‌داده‌واریانس‌برای‌تعیین‌برابر‌بودن

بیشتر‌باشد.‌نتایج‌این‌آزمون‌نشان‌‌10/1ازعدد‌بحرانی‌در‌سطح‌‌pمقدار‌‌کهاست‌‌برابروقتی‌ها‌واریانس

‌برای‌ ‌ضربان‌قلب)وابسته‌تحقی ‌‌متغیرهایداد ‌برابرواریانس‌(دمای‌مرکزی‌بدن‌و ‌نتایج‌این‌‌ها است.

‌ارا ه‌شده‌است.‌01-‌1جدولو‌‌3-‌1جدولدمای‌مرکزی‌بدن‌و‌ضربان‌قلب‌در‌‌متغیرهایآزمون‌برای‌

‌

‌درجه‌سانتیگراد(‌در‌هریک‌از‌مراحل‌تحقی ).‌خلاصه‌نتایج‌آزمون‌لِوِن‌‌برای‌دمای‌مرکزی‌بدن‌3-‌1جدول

 pمقدار‌‌1درجه‌آزادی‌‌0درجه‌آزادی‌ fمقدار‌‌مرحله

‌‌160/1‌0‌11‌601/1پیش‌آزمون

‌‌910/0‌0‌11‌990/1گرم‌کردن

‌011پایان‌مسافت‌

‌متر
011/1‌0‌11‌003/1‌

‌

‌

‌
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‌تعداد‌در‌دقیقه(‌در‌هریک‌از‌مراحل‌تحقی )‌قلب.‌خلاصه‌نتایج‌آزمون‌لِوِن‌برای‌ضربان‌01-‌1جدول

 pمقدار‌‌1درجه‌آزادی‌‌0درجه‌آزادی‌ fمقدار‌‌مرحله

‌‌105/0‌0‌11‌015/1آزمون‌پیش

‌‌111/1‌0‌11‌301/1کردن‌گرم

‌مسافت‌پایان

‌متر‌011
393/1‌0‌11‌919/1‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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 ها فرضیه. آزمون 1-1

‌پی متر‌01بین‌زمان‌شنای‌‌فرض صفر: ‌بدون ‌حالت‌پیش‌سرمایش‌و ‌در ش‌سرمایش‌تفاوت‌قورباغه

‌داری‌وجود‌ندارد.معنی

متر‌قورباغه‌در‌دو‌گروه‌پیش‌سرمایش‌و‌بدون‌پیش‌‌01همبسته‌برای‌مقایسه‌زمان‌شنای‌ t.‌نتایج‌آزمون‌00-‌1جدول

‌سرمایش

 T P تفاضل انحراف‌معیار میانگین N گروه متغیر

 

متر‌‌01زمان‌شنای‌  

پیش‌

 سرمایش
01 00/51  13/00  

 

00/1-  

 

000/1-  

 

301/1 بدون‌پیش‌ 

 سرمایش
01 10/50  31/00  

‌بنابراین‌ندارد،‌متر‌وجود‌01زمان‌شنای‌‌در‌گروه‌دو‌بین‌معناداری‌تفاوت‌00-‌1جدول‌نتایج‌به‌توجه‌با

‌.شودمی‌و‌فرضیه‌اول‌رد‌تا ید‌صفر‌فرض
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‌تفاوت‌سرمایش‌پیش‌بدون‌و‌سرمایش‌پیش‌حالت‌در‌قورباغه‌متر‌‌011شنای‌زمان‌بینفرض صفر: 

‌.ندارد‌وجود‌داریمعنی

‌پیش‌بدون‌و‌سرمایش‌پیش‌گروه‌دو‌متر‌قورباغه‌در‌011.‌نتایج‌آزمون‌ویلکاکسون‌برای‌مقایسه‌زمان‌شنای‌01-‌1جدول

‌سرمایش

 N گروه متغیر
‌میانگین

ها‌رتبه  
ها‌رتبهجمع‌  z P مقدار‌ 

 

‌011زمان‌شنای‌

 متر

پیش‌

 سرمایش
01 01/5  10/11  

 

136/0-  

 

030/1 بدون‌پیش‌ 

 سرمایش
01 05/6  01/00  

‌ندارد،‌وجود‌متر‌‌011شنای‌زمان‌در‌گروه‌دو‌بین‌دارییمعن‌تفاوت‌01-‌1جدول‌نتایج‌به‌توجه‌با

‌.شودمی‌و‌فرضیه‌دوم‌رد‌تا ید‌صفر‌فرض‌بنابراین
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‌مراحل‌در‌سرمایش‌پیش‌بدون‌و‌سرمایش‌پیش‌حالت‌در‌شناگران‌بدن‌مرکزی‌دمای‌بینفرض صفر: 

‌.ندارد‌وجود‌داریمعنی‌تفاوت‌تحقی ‌مختلف

مکرر‌برای‌دمای‌مرکزی‌بدن‌در‌مراحل‌‌گیری‌اندازه.‌خلاصه‌نتایج‌آزمون‌آنالیز‌واریانس‌درون‌گروهی‌با‌09-1جدول‌

‌مختلف‌تحقی 

‌آزادی‌درجه‌مجذورات‌مجموع‌تغییرات‌منبع
‌میانگین

‌مجذورات
‌داریسطح‌معنی f مقدار

‌‌100/10‌0‌100/10‌051/011‌110/1مراحل

‌‌‌‌399/0‌00‌056/1خطای‌مراحل

‌سرمایش‌پیش‌حالت‌کنید‌بین‌دمای‌مرکزی‌بدن‌شناگران،‌درمشاهده‌می‌09-1که‌در‌جدول‌‌طور‌همان

و‌‌ین،‌فرض‌صفر‌ردبنابرا‌؛داردوجود‌‌داریمعنی‌تفاوت‌تحقی ‌مختلف‌مراحل‌در‌سرمایش،‌پیش‌بدون‌و

‌تایید ‌سوم ‌می‌فرضیه ‌جایگاه ‌مشخص‌شدن ‌برای ‌آزمون‌‌ها‌تفاوتگردد. ‌از ‌تحقی  ‌مختلف ‌مراحل در

‌ارا ه‌شده‌است.‌01-1استفاده‌شد‌که‌نتایج‌آن‌در‌جدول‌ LSD تعقیبی

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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ها،‌در‌حالت‌پیش‌در‌دمای‌مرکزی‌بدن‌آزمودنی‌ها‌تفاوتجهت‌تشخیص‌جایگاه‌‌LSD.‌خلاصه‌نتایج‌آزمون‌01-1جدول‌

‌سرمایش‌و‌بدون‌پیش‌سرمایش،‌در‌مراحل‌مختلف‌تحقی 

‌سطح‌معنی‌داری‌(i-jتفاوت‌میانگین‌ها‌) jمرحله‌ iمرحله‌

دمای‌اولیه‌در‌حالت‌

‌(0)‌سرمایشپیش‌

دمای‌گرم‌کردن‌در‌

‌سرمایشحالت‌پیش‌

(1)‌

000/1-‌115/1‌

دمای‌پایانی‌‌در‌حالت‌

‌(9)‌سرمایشپیش‌
565/1-‌110/1‌

دمای‌اولیه‌در‌حالت‌‌

‌سرمایشبدون‌پیش‌

(1)‌

199/0-‌110/1‌

دمای‌گرم‌کردن‌در‌

حالت‌بدون‌پیش‌

‌(0)‌سرمایش

611/0-‌110/1‌

دمای‌پایانی‌در‌حالت‌‌

‌سرمایشبدون‌پیش‌

(6)‌

505/0-‌110/1‌

در‌‌کردن‌گرم‌دمای

‌حالت‌پیش

‌(1)‌سرمایش

در‌حالت‌‌پایانی‌دمای

‌(9)‌سرمایش‌پیش
110/1-‌101/1‌

دمای‌اولیه‌‌در‌حالت‌

‌سرمایشبدون‌پیش‌

(1)‌

650/1-‌110/1‌

دمای‌گرم‌کردن‌در‌

حالت‌بدون‌پیش‌

‌(0)‌سرمایش

111/0-‌110/1‌
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دمای‌پایانی‌در‌حالت‌

‌سرمایشبدون‌پیش‌

(6)‌

000/0-‌110/1‌

در‌‌پایانی‌دمای

‌حالت‌پیش

‌(9)‌سرمایش

دمای‌اولیه‌در‌حالت‌

‌سرمایشبدون‌پیش‌

(1)‌

165/1-‌106/1‌

دمای‌گرم‌کردن‌در‌

حالت‌بدون‌پیش‌

‌(0)‌سرمایش

099/1-‌110/1‌

دمای‌پایانی‌در‌حالت‌

بدون‌پیش‌

‌(6سرمایش)

301/1-‌110/1‌

دمای‌اولیه‌در‌حالت‌

بدون‌پیش‌

‌(1سرمایش)

دمای‌گرم‌کردن‌در‌

حالت‌بدون‌پیش‌

‌(0سرمایش)

965/1-‌110/1‌

دمای‌پایانی‌در‌حالت‌

پیش‌بدون‌

‌(6سرمایش)

109/1-‌110/1‌

دمای‌گرم‌کردن‌در‌

حالت‌بدون‌پیش‌

‌(0سرمایش)

دمای‌پایانی‌در‌حالت‌

بدون‌پیش‌

‌(6سرمایش)

005/1-‌095/1‌

حالت‌بدون‌‌ها‌در‌سه‌مرحله‌از‌حالت‌پیش‌سرمایش‌نسبت‌بهمای‌مرکزی‌بدن‌آزمودنید‌01-1با‌توجه‌به‌نتایج‌جدول‌ 

داری‌با‌دمای‌گرم‌حالت‌بدون‌پیش‌سرمایش‌تفاوت‌معنیدمای‌اولیه‌در‌داری‌دارد.‌همچنین،‌پیش‌سرمایش‌تفاوت‌معنی

‌کردن‌و‌پایانی‌در‌حالت‌بدون‌پیش‌سرمایش‌دارد.

‌
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سرمایش‌در‌مراحل‌مختلف‌‌پیش‌بدون‌و‌سرمایش‌پیش‌حالت‌در‌شناگران‌قلب‌ضربان‌بین‌فرض صفر:

‌.ندارد‌وجود‌داریمعنی‌تفاوت‌تحقی 

‌مکرر‌گیری‌اندازه‌با‌گروهی‌درون‌واریانس‌آنالیز‌آزمون‌نتایج‌خلاصه.‌00-1جدول‌

‌سطح‌معنی‌داری f مقدار‌مجذورات‌میانگین‌آزادی‌درجه‌مجذورات‌مجموع‌تغییرات‌منبع

‌‌103/10019‌0‌103/10019‌009/900‌110/1مراحل

‌‌‌‌600/030‌00‌509/09خطای‌مراحل

‌و‌سرمایش‌پیش‌حالت‌،‌درها‌آزمودنیبین‌ضربان‌قلب‌‌کنید‌میمشاهده‌‌00-1که‌در‌جدول‌‌طور‌همان

‌بنابرا‌داریمعنی‌تفاوت‌تحقی ‌مختلف‌مراحل‌در‌سرمایش،‌پیش‌بدون ‌فرض‌صفر‌رد‌و‌وجود‌دارد. ین،

‌می‌تا ید‌چهارم‌فرضیه ‌برای‌مشخص‌شدن‌جایگاه ‌آزمون‌‌ها‌تفاوتگردد. ‌مراحل‌مختلف‌تحقی ‌از در

‌ارا ه‌شده‌است.‌‌06-1استفاده‌شد‌که‌نتایج‌آن‌در‌جدول‌ LSD تعقیبی

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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‌ ‌06-1جدول .‌ ‌آزمون ‌نتایج ‌جهت‌تشخیص‌جایگا‌LSDخلاصه ‌آزمودنی‌ها‌تفاوته ‌قلب ‌ضربان ‌حالت‌پیش‌در ‌در ها،

‌سرمایش‌و‌بدون‌پیش‌سرمایش،‌در‌مراحل‌مختلف‌تحقی .

‌سطح‌معنی‌داری‌(i-jتفاوت‌میانگین‌ها‌) jمرحله‌ iمرحله‌

ضربان‌اولیه‌در‌

حالت‌پیش‌

‌(0سرمایش)

ضربان‌گرم‌کردن‌در‌

حالت‌پیش‌

‌(1سرمایش)

501/91-‌110/1‌

ضربان‌پایانی‌‌در‌

حالت‌پیش‌

‌(9سرمایش)

109/16-‌110/1‌

در‌حالت‌‌اولیه‌ضربان

‌پیش‌بدون

‌(1سرمایش)

305/5-‌110/1‌

ضربان‌گرم‌کردن‌در‌

حالت‌‌بدون‌پیش‌

‌(0سرمایش)

099/16-‌110/1‌

ضربان‌پایانی‌در‌حالت‌‌

بدون‌پیش‌

‌(6سرمایش)

101/50-‌110/1‌

ضربان‌گرم‌کردن‌

در‌حالت‌‌پیش‌

‌(1سرمایش)

ضربان‌پایانی‌‌در‌

حالت‌پیش‌

‌(9سرمایش)

999/00-‌105/1‌

در‌حالت‌‌اولیه‌ضربان

‌پیش‌بدون

‌(1سرمایش)

099/16‌110/1‌

‌‌110/1-109/01ضربان‌گرم‌کردن‌در‌
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حالت‌‌بدون‌پیش‌

‌(0سرمایش)

ضربان‌پایانی‌در‌حالت‌‌

بدون‌پیش‌

‌(6سرمایش)

011/96-‌110/1‌

ضربان‌پایانی‌‌در‌

حالت‌پیش‌

‌(9سرمایش)

در‌حالت‌‌اولیه‌ضربان

‌پیش‌بدون

‌(1سرمایش)

065/90‌110/1‌

ضربان‌گرم‌کردن‌در‌

حالت‌‌بدون‌پیش‌

‌(0سرمایش)

501/1-‌093/1‌

ضربان‌پایانی‌در‌حالت‌‌

بدون‌پیش‌

‌(6سرمایش)

065/10-‌110/1‌

در‌‌اولیه‌ضربان

‌پیش‌حالت‌بدون

‌(1سرمایش)

ضربان‌گرم‌کردن‌در‌

حالت‌‌بدون‌پیش‌

‌(0سرمایش)

305/90-‌110/1‌

ضربان‌پایانی‌در‌حالت‌‌

بدون‌پیش‌

‌(6سرمایش)

999/69-‌110/1‌

ضربان‌گرم‌کردن‌

در‌حالت‌‌بدون‌

‌(0پیش‌سرمایش)

ضربان‌پایانی‌در‌حالت‌‌

بدون‌پیش‌

‌(6سرمایش)

105/11-‌110/1‌

داری‌دارد؛‌بجز‌ضربان‌پایانی‌در‌معنی‌ها‌در‌تمامی‌مراحل‌با‌هم‌تفاوتضربان‌قلب‌آزمودنی‌06-1تایج‌جدولبا‌توجه‌به‌ن

‌حالت‌پیش‌سرمایش‌که‌تفاوت‌معناداری‌با‌ضربان‌گرم‌کردن‌در‌حالت‌بدون‌پیش‌سرمایش‌ندارد.
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‌حالت‌پیش‌‌فرض صفر: ‌بورگ‌شناگران‌در ‌پیش‌سرمایش‌بین‌شاخص‌درک‌فشار ‌بدون سرمایش‌و

‌داری‌وجود‌ندارد.متر‌شنا‌کردن‌تفاوت‌معنی‌011متعاقب‌

‌نتایج‌آزمون‌ویلکاکسون‌برای‌مقایسه05-1جدول‌ ‌پیش‌بدون‌و‌سرمایش‌پیش‌گروه‌دو‌در‌شاخص‌درک‌فشار‌بورگ‌.

‌سرمایش

‌میانگین N گروه متغیر

‌ها‌رتبه  

ها‌رتبهجمع‌  z P مقدار‌ 

 

شاخص‌درک‌فشار‌

 بورگ

پیش‌

 سرمایش

01 11/1  11/1   

155/9-  

 

110/1  

بدون‌پیش‌

 سرمایش

01 01/6  11/50  

‌بنابراین‌دارد،‌وجود‌شاخص‌درک‌بورگ‌در‌گروه‌دو‌بین‌معناداری‌تفاوت‌05-‌1جدول‌نتایج‌به‌توجه‌با

‌.شودمی‌و‌فرضیه‌پنجم‌تا ید‌رد‌صفر‌فرض
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‌تفاوت‌سرمایش‌پیش‌بدون‌و‌سرمایش‌پیش‌حالت‌در‌شناگران‌ی‌اولیهخون‌‌رکتات‌بین‌فرض صفر:

‌.ندارد‌وجود‌داریمعنی

‌همبسته‌برای‌مقایسه‌رکتات‌اولیه‌در‌دو‌گروه‌پیش‌سرمایش‌و‌بدون‌پیش‌سرمایش‌t.‌نتایج‌آزمون‌00-‌1جدول

 T P تفاضل انحراف‌معیار میانگین N گروه متغیر

 

 رکتات‌اولیه‌

پیش‌

 سرمایش

01 51/1  00/1   

31/9  

 

101/1  

 

116/1  

بدون‌پیش‌

 سرمایش

01 61/0  11/0  

‌فرض‌بنابراین‌دارد،‌وجود‌رکتات‌اولیه‌در‌گروه‌دو‌بین‌معناداری‌تفاوت‌00-‌1جدول‌نتایج‌به‌توجه‌با

‌.شودمیو‌فرضیه‌ششم‌تا ید‌‌‌رد‌صفر

متر‌‌011بین‌رکتات‌خون‌شناگران‌در‌حالت‌پیش‌سرمایش‌و‌بدون‌پیش‌سرمایش‌متعاقب‌فرض صفر: 

‌داری‌وجود‌ندارد.کردن‌تفاوت‌معنی‌شنا

‌همبسته‌برای‌مقایسه‌رکتات‌پایانی‌در‌دو‌گروه‌پیش‌سرمایش‌و‌بدون‌پیش‌سرمایش‌t.‌نتایج‌آزمون‌03-‌1جدول

 T P تفاضل انحراف‌معیار میانگین N گروه متغیر

 

‌011رکتات‌بعد‌از‌

 متر‌

پیش‌

 سرمایش

01 30/0  06/1   

01/0  

 

599/0-  

 

000/1  

‌بدون‌پیش

 سرمایش

01 13/01  65/0 

‌‌در‌گروه‌دو‌بین‌معناداری‌تفاوت‌جدول‌نتایج‌به‌توجه‌با ‌وجود‌متر‌شنای‌قورباغه‌011رکتات‌بعد‌از

‌.شودمی‌و‌فرضیه‌هفتم‌رد‌‌تا ید‌صفر‌فرض‌بنابراین‌ندارد،
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 فصل پنجم  
گیری  نتیجهبحث و         

‌

‌

‌

‌
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 . مقدمه5-1

دو‌جلسه‌شنا‌کردن،‌با‌‌های‌یافته‌در‌این‌فصل‌شود.گزارشی‌از‌خلاصه‌تحقی ‌ارا ه‌می‌در‌این‌فصل‌ابتدا

پیش‌سرمایش‌بر‌فاکتور‌های‌پیش‌سرمایش‌و‌بدون‌پیش‌سرمایش‌مورد‌بررسی‌قرار‌گرفته،‌همچنین‌اثر‌

اند.‌شدهیگر‌مقایسه‌متر‌با‌یکد‌011متر‌و‌‌01اند‌و‌میزان‌آنها‌طی‌دو‌مرحله‌گیری‌شده‌بررسی‌شدهاندازه

ها‌سایر‌محققین‌در‌سایر‌رشته‌های‌یافتهدر‌ادامه‌با‌در‌نظر‌گرفتن‌پیشینه‌تحقی ،‌نتایج‌بدست‌آمده‌با‌

نیز‌مقایسه‌شده‌و‌نتایج‌همسو‌و‌ناهمسو‌در‌حد‌امکان‌توجیه‌خواهند‌شد.‌در‌پایان‌نتیجه‌گیری‌کلی‌از‌

‌پی‌های‌یافته ‌نتایج ‌این ‌اساس ‌بر ‌و ‌شد ‌خواهد ‌گرفته ‌حاضر ‌برگرتحقی  ‌و‌شنهادات ‌پژوهش ‌از فته

باشد،‌‌مؤثرین‌در‌آینده‌تواند،‌برای‌مربیان‌و‌ورزشکاران‌این‌رشته‌ورزشی‌و‌سایر‌محققپیشنهاداتی‌که‌می

‌گردد.ارا ه‌می

 . خلاصه تحقیق5-2

‌به‌خود‌‌گونه‌همان ‌ذهن‌متخصصان‌ورزشی‌را ‌موضوعاتی‌که ‌شد‌یکی‌از ‌اشاره ‌فصول‌قبلی‌نیز ‌در که

های‌ورزشی‌است،‌زیرا‌خستگی‌روز‌خستگی‌به‌هنگام‌اجرای‌فعالیتفت‌عملکرد‌و‌بمعطوف‌داشته‌است،‌اُ

‌رودهای‌ورزشی‌به‌شمار‌میفعالیت‌آمیز‌موفقیتلوب‌و‌عملکرد‌و‌درماندگی‌یکی‌از‌موانع‌مهم‌اجرای‌مط

‌از‌این‌رو‌پژوهش01] ‌علمی‌به‌[. های‌زیادی‌به‌منظور‌شناخت‌عوامل‌مختلف‌بروز‌خستگی‌و‌راهکارها

ورزشی،‌نتایج‌مختلفی‌‌مختلف‌های‌رشتهتعوی ‌انداختن‌آن‌انجام‌گرفته‌که‌به‌دلیل‌گستردگی‌و‌ماهیت‌

‌داشته‌است ‌[5]‌به‌همراه ‌در ‌فیزیولوژیستا‌های‌سال. ‌برخی‌متخصصان‌و ‌به‌های‌خیر، ‌توجه ورزشی‌با

اهمیت‌دمای‌بدن‌هنگام‌فعالیت‌ورزشی،‌از‌آن‌برای‌تعیین‌شدت‌و‌حجم‌مورد‌نیاز‌برای‌ایجاد‌تحریکات‌

تمرین‌یا‌مسابقه،‌نسبت‌به‌تمرینی‌بهینه‌به‌ویژه‌در‌مناط ‌گرمسیری‌استفاده‌نموده‌و‌در‌مراحل‌متفاوت‌

مختلف‌از‌جمله‌شنا،‌اقدام‌‌ورزشی‌های‌رشته‌گیری‌دمای‌بدن‌ورزشکاران‌و‌چگونگی‌تغییرات‌آن‌دراندازه
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‌از‌[09،01،00،01،09،01]‌اندکرده .‌برای‌کسب‌رکورد‌بهتر‌در‌شنا،‌شناگر‌نیاز‌دارد‌تا‌ریتم‌حرکاتش‌را

بنابراین،‌جلوگیری‌از‌افت‌عملکرد‌و‌جلوگیری‌از‌بار‌رفتن‌فشار‌حاصل‌‌؛ابتدا‌تا‌انتهای‌مسابقه‌حفظ‌کند

‌‌01قورباغه‌شنای‌ابقه‌بسیار‌مهم‌است.‌هدف‌پژوهش‌حاضر‌نیز‌مقایسه‌زماناز‌‌فعالیت‌ورزشی‌حین‌مس

‌بدین‌‌شناگران‌در‌تحتانی‌اندام‌سرمایش‌و‌بدون‌پیش‌سرمایش‌پیش‌متر‌با‌‌011و‌متر دانشگاهی‌بود.

‌ ‌میانگین‌سنی‌‌01منظور ‌شناگران‌دانشگاهی‌با ‌از ‌دسترس‌انتخاب‌‌صورت‌به‌10/11نفر ‌در ‌و هدفمند

‌ ‌از ‌طی‌‌ها‌آزمودنیشدند. ‌را ‌پژوهش‌‌11خواسته‌شد‌سطح‌فعالیت‌بدنی‌خود ‌هر‌جلسه ساعت‌قبل‌از

‌همچنین،‌صورت‌به ‌نمایند. ‌حفظ ‌معمول ‌و ‌سلامت‌ها،آزمودنی‌دادن‌شرکت‌از‌قبل‌محق ‌طبیعی

‌رضایت‌با‌هاآزمودنی‌همه‌و‌کرد‌کنترل‌شد‌انجام‌انفرادی‌صورت‌به‌که‌مصاحبه‌طری ‌از‌را‌آنها‌جسمانی

‌یک‌اعلام‌آزمون‌در‌شرکت‌برای‌را‌خود‌شخصی‌آمادگی‌،کامل ‌پروتکل‌اجرای‌از‌قبل‌هفته‌کردند.

‌به‌بدنی‌ترکیب‌آنالیز‌و‌(VO2max)‌مصرفی‌اکسیژن‌حداکثر‌برآورد‌برای‌هاآزمودنی‌همه‌تمرینی

‌‌فراخوانده‌آزمایشگاه ‌آزمون ‌از ‌مصرفی ‌اکسیژن ‌برآورد ‌برای ‌این‌‌گردان‌نوارشدند. ‌شد. بروس‌استفاده

‌از‌متشکل‌که‌کردن‌گرم‌دقیقه‌‌6شامل‌تحقی ‌پژوهش‌در‌دو‌مرحله‌و‌به‌فاصله‌سه‌روز‌اجرا‌شد.‌پروتکل

‌گرفتمی‌انجام‌ترتیب‌به‌که‌تنه‌پایین‌و‌تنه‌بار‌کششی‌حرکات‌و‌متر‌‌111نرم‌دویدن ‌آن‌از‌بعد.

‌‌011و‌متر‌‌01رکورد‌و‌کردندمی‌شنا‌قورباغه‌شنای‌وسیله‌به‌استخر‌در‌را‌متر‌‌011مسافت‌هاآزمودنی

‌انجام‌سرمایشی‌پیش‌وضعیت‌با‌پروتکل‌که‌ایجلسه‌در‌هاآزمودنی.‌شدمی‌ثبت‌کورنومتر‌توسط‌آنها‌متر

‌آب‌دمای‌که‌شدندمی‌ور‌غوطه‌سرد‌آب‌در‌کمر‌ناحیه‌تا‌دقیقه‌‌0مدت‌به‌فوق‌موارد‌اجرای‌از‌قبل‌شدمی

‌در‌داده‌کاهش‌سانتیگراد‌درجه‌‌06میزان‌به ‌مرکزی‌دمای‌سرمایش‌پیش‌بدون‌تمرینی‌جلسه‌بود.

‌قورباغه‌شنای‌متر‌‌011اتمام‌از‌بعد‌و‌کردن‌گرم‌از‌بعد‌کردن،‌گرم‌از‌قبل‌،ی‌مرحله‌سه‌در‌شناگران

‌اتمام‌از‌بعد‌و‌کردن‌گرم‌از‌قبل‌رکتومتر‌وسیله‌به‌خون‌رکتات‌میزان‌همچنین.‌شد‌ثبت‌و‌گیریاندازه

‌قلب‌ضربان‌ثانیه،‌‌91گذشت‌از‌بعد‌متر‌‌011پایان‌در.‌شد‌ثبت‌و‌گیریاندازه‌قورباغه‌شنای‌متر‌011
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‌شد‌گیریاندازه‌کاروتید‌ناحیه‌از‌هاآزمودنی ‌یک‌از‌بعد‌نیز‌خون‌رکتات‌و‌بدن‌دمای‌میزان‌همچنین.

‌در.‌کردند‌پر‌را‌بورگ‌فشار‌درک‌شاخص‌برگه‌هاآزمودنی‌پایان‌در‌نهایت‌در.‌شد‌ثبت‌و‌گیریاندازه‌دقیقه

‌و‌گیریاندازه‌هاآزمودنی‌خون‌رکتات‌و‌بدن‌دمای‌سرد،‌آب‌به‌ورود‌از‌قبل‌سرمایش،‌پیش‌تمرینی‌جلسه

‌بود‌یخ‌شکسته‌های‌قالب‌حاوی‌که‌حوضچه‌آب‌در‌کمر‌ناحیه‌تا‌دقیقه‌‌0ها‌آزمودنی‌آن‌از‌بعد.‌شد‌ثبت

‌پیش‌بدون‌مرحله‌همانند‌و‌شد‌گیریاندازه‌دوباره‌هاآزمودنی‌مرکزی‌دمای‌مرحله‌این‌از‌بعد.‌گرفتند‌قرار

‌رکتات‌و‌قلب‌ضربان‌بدن،‌مرکزی‌دمای‌کردن‌شنا‌متر‌‌011پایان‌در.‌شد‌اجرا‌تمرینی‌پروتکل‌سرمایش

‌ذکر‌قابل‌.شد‌پر‌ها‌آزمودنی‌توسط‌بورگ‌فشار‌درک‌شاخص‌برگه‌همچنین‌شد؛‌ثبت‌و‌گیری‌اندازه‌خون

‌عنوان‌به‌بعد‌روز‌سه‌و‌سرمایش(‌پیش‌اثر‌بدون)‌کنترل‌گروه‌عنوان‌به‌ابتدا‌ها‌آزمودنی‌از‌هریک‌که‌است

‌برای‌حذف‌اثرا‌قرار‌آزمون‌مورد‌سرمایش(‌پیش‌اثر‌با)‌تجربی‌گروه ‌همچنین، ت‌یادگیری‌از‌گرفتند.

‌اسمیرنوف‌مورد‌ارزیابی‌قرار‌گرفت-توسط‌آزمون‌کلموگروف‌ها‌داده‌.استفاده‌شد‌0کانتربارنسکراس‌اُور

‌نرمال‌نبودند.‌ها‌دادهبررسی‌شد‌که‌برخی‌از‌‌ها‌دادهکه‌نرمال‌بودن‌

 های تحقیق. یافته5-3

وجود‌‌داریمعنی‌قورباغه‌در‌حالت‌پیش‌سرمایش‌و‌بدون‌پیش‌سرمایش‌تفاوت متر‌01بین‌زمان‌شنای‌‌-

‌ندارد.

‌داریمعنی‌قورباغه‌در‌حالت‌پیش‌سرمایش‌و‌بدون‌پیش‌سرمایش‌تفاوت متر‌011بین‌زمان‌شنای‌‌-

‌وجود‌ندارد.

‌مراحل‌مختلف‌‌- ‌بدون‌پیش‌سرمایش‌در ‌حالت‌پیش‌سرمایش‌و بین‌دمای‌مرکزی‌بدن‌شناگران‌در

‌وجود‌دارد.‌داریمعنی‌تفاوت‌تحقی 

                                                      
1- Counter-balance 
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‌مراحل‌مختلف‌تحقی ‌پیش‌بدون‌و‌سرمایش‌پیش‌حالت‌در‌شناگران‌قلب‌ضربان‌بین‌- ‌سرمایش‌در

‌.دارد‌وجود‌داریتفاوت‌معنی

‌011درک‌فشار‌بورگ‌شناگران‌در‌حالت‌پیش‌سرمایش‌و‌بدون‌پیش‌سرمایش‌متعاقب‌‌بین‌شاخص‌-

‌وجود‌دارد.‌داری‌معنی‌متر‌شنا‌کردن‌تفاوت

‌داریمعنی‌تفاوت‌سرمایش‌پیش‌بدون‌و‌سرمایش‌پیش‌حالت‌در‌شناگران‌ی‌اولیه‌خون‌رکتات‌بین‌-

‌.ندارد‌وجود

‌کردن‌شنا‌متر‌‌011متعاقب‌سرمایش‌پیش‌بدون‌و‌سرمایش‌پیش‌حالت‌در‌شناگران‌خون‌رکتات‌بین‌-

‌.ندارد‌وجود‌تفاوت

 گیری. بحث و نتیجه5-1

‌زمان‌شنای‌ ‌تحتانی‌بر ‌پیش‌سرمایشی‌اندام ‌این‌تحقی ‌تعیین‌اثر ‌انجام ‌‌01هدف‌از ‌و متر‌‌011متر

‌ ‌دانشگاهی ‌شناگران ‌در ‌باشد‌میقورباغه ‌دمای‌‌متغیرهای. ‌قورباغه، ‌شنای ‌زمان ‌از: ‌عبارتند ‌تحقی  این

‌مورد‌‌صورت‌بهباشد‌که‌در‌ادامه‌،‌شاخص‌درک‌بورگ‌و‌رکتات‌خون‌میمرکزی‌بدن،‌ضربان‌قلب مجزا

‌بررسی‌قرار‌خواهند‌گرفت.

 . زمان شنای قورباغه5-1-1

‌زمان‌شنای‌ ‌داد ‌نشان ‌تحقی ‌حاضر ‌‌01نتایج ‌و ‌حالت‌پیش‌‌011متر ‌در ‌قورباغه سرمایش‌اندام‌متر

داری‌ندارد.‌میانگین‌کمتر‌در‌گروه‌پیش‌سرمایش،‌تفاوت‌معنیرقم‌یتحتانی‌و‌بدون‌پیش‌سرمایش،‌عل

در‌این‌رابطه‌پل‌و‌همکاران‌نشان‌دادند‌که‌پیش‌سرمایش‌عضلات‌پا‌عملکرد‌ورزشی‌با‌حداکثر‌سرعت‌
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‌د ‌متوالی ‌ست‌های ‌در ‌افزایش‌میدویدن ‌را ‌مرطوب ‌و ‌گرم ‌محیط ‌حاضر‌‌دهدر ‌تحقی  ‌نتیجه ‌با که

‌[.‌93همخوانی‌ندارد‌]

‌عضلاتهمچنین ‌دمای‌مرکزی‌و ‌افزایش‌در ‌که ‌شد ‌داده ‌نشان ‌همکاران ‌تحقی ‌دراست‌و ‌در باعث‌‌،

‌[.00]‌شوداختلال‌در‌عملکرد‌سرعتی‌می

در‌تحقی ‌بوث‌و‌همکاران،‌عملکرد‌دویدن‌در‌محیط‌گرم‌و‌مرطوب‌بعد‌از‌پیش‌سرمایش‌کل‌بدن‌بهبود‌

‌ ‌بودپیدا ‌ناهمسو ‌تحقی ‌حاضر ‌نتیجه ‌با ‌که ‌دوندگان‌00]‌کرد ‌همکاران‌عملکرد ‌و ‌تحقی ‌مارینو ‌در .]

‌است ‌همسو ‌تحقی ‌حاضر ‌نتیجه ‌با ‌که ‌نکرد ‌پیش‌سرمایش‌بهبودی‌پیدا ‌محیط‌خنک‌با ‌آفریقایی‌در

‌تواند‌محیط‌پژوهشی‌و‌سطح‌آمادگیپژوهش‌اول‌نسبت‌به‌تحقی ‌حاضر‌می[.‌علت‌ناهمسو‌بودن‌دو‌06]

ها‌باشد.‌پژوهش‌دراست‌و‌همکاران‌و‌همچنین‌پژوهش‌بوث‌و‌همکاران‌در‌شرایط‌گرم‌ی‌آزمودنیجسمان

‌تحقی ‌دراست‌و‌ ‌تحقی ‌حاضر‌با ‌ماهیت‌ورزش‌مورد‌پژوهش‌در ‌بر‌این، ‌علاوه و‌مرطوب‌انجام‌گرفت.

‌همکاران‌و‌تحقی ‌بوث‌و‌همکاران‌متفاوت‌بود.

که‌این‌امر‌موجب‌کاهش‌‌شود‌می ‌ATPبیشترجب‌برداشت‌افزایش‌دمای‌مرکزی‌و‌دمای‌عضلات‌بدن‌مو

[‌و‌00های‌عضلانی‌]ی‌پوست‌کاهش‌پیدا‌کرد‌فعالیت‌دوک[.‌وقتی‌دما05]‌شود‌می‌1اوج‌توان‌خروجی

‌فعال ‌ ‌میاحتمارً ‌کندیت‌اندام‌وتری‌گلژی‌کاهش‌پیدا ‌؛ حسی‌که‌به‌مغز‌فرستاده‌‌یبازخوردهابنابراین،

در‌پای‌خود‌دادند‌که‌با‌‌حسی‌یبها‌گزارشی‌از‌علاوه‌بر‌این،‌تمامی‌آزمودنیود.‌ممکن‌است‌کم‌ش‌شود‌می

‌پ ‌در‌مجموع، ‌بود. ‌کاهش‌فعالیت‌گیرندهکاهش‌درد‌همراه ‌با‌یش‌سرمایش‌با ‌از‌پوست‌همراه های‌گرما

د‌یک‌مزیت‌در‌میزان‌دریافت‌اطلاعات‌حسی‌درد‌و‌احساس‌سوزش‌توان‌میسرکوب‌فعالیت‌دوک‌عضلانی‌

تواند‌در‌بهبود‌عملکرد‌سرعتی‌مفید‌باشد.‌با‌توجه‌به‌[.‌این‌کاهش‌درد‌و‌حس‌سوزش‌می03،61]‌باشد

                                                      
1
 - Peak Power Output 
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مختلف‌در‌دسترس‌‌های‌محیطسرعتی‌در‌‌های‌یتبر‌فعالاینکه‌هنوز‌اطلاعات‌دقیقی‌از‌اثر‌پیش‌سرمایش‌

‌اظهار‌نظر‌کردن‌در‌این‌حیطه‌نیاز‌به‌بررسی‌و‌ ‌نو‌های‌پژوهشنیست؛ ‌علاوه‌براین، پیش‌ع‌بیشتر‌دارد.

تواند‌از‌مکانیزم‌های‌احتمالی‌تفاوت‌بین‌تحقیقات‌گذشته‌و‌تحقی ‌سرمایش‌و‌دمای‌پیش‌سرمایش‌می

‌حاضر‌باشد.

 . دمای مرکزی بدن5-1-2

شدن‌در‌آب‌‌ور‌غوطه)هنگام‌پیش‌سرمایش‌‌ها‌آزمودنینتایج‌پژوهش‌حاضر‌نشان‌داد‌دمای‌مرکزی‌بدن‌

‌تر‌بود.ت‌به‌حالت‌بدون‌پیش‌سرمایش‌پایینسرد‌تا‌ناحیه‌کمر(‌در‌تمام‌مراحل‌فعالیت‌نسب

‌در‌مردان‌سالم‌بررسی‌کردند‌و‌ ‌بار‌تنه‌را ‌این‌رابطه‌وایت‌و‌همکاران‌اثر‌پیش‌سرمایش‌کل‌بدن‌و در

که‌نتایج‌آن‌با‌نتایج‌‌داری‌بر‌تغییرات‌دمای‌مرکزی‌بدن‌داردمعنی‌تأثیردادند‌که‌پیش‌سرمایش‌‌نشان

‌[.90]‌تحقی ‌حاضر‌همسو‌است

‌فعالیت‌ ‌یک‌کیسه‌یخ‌قبل‌از ‌است‌که‌سرد‌کردن‌بدن‌با ‌مطالعه‌بلاین‌و‌همکاران‌نشان‌داده‌شده در

داری‌در‌کاهش‌دمای‌مرکزی‌بدن‌دارد‌معنی‌تأثیرنی‌را‌افزایش‌داده‌و‌ورزشی‌برداشت‌گرمای‌درون‌عضلا

‌[.60]‌استکه‌با‌نتایج‌تحقی ‌حاضر‌همسو‌

مرد‌فوتبالیست‌با‌انجام‌دادن‌تمرین‌اینتروال‌ویژه‌فوتبال‌در‌‌01در‌تحقی ‌کلارک‌و‌همکاران‌که‌بر‌روی‌

درجه‌سانتیگراد‌انجام‌شد‌دوره‌پیش‌سرمایش‌به‌طور‌معنی‌داری‌دمای‌مرکزی‌بدن‌را‌کاهش‌‌91دمای‌

‌[.11]‌داد‌که‌با‌نتایج‌تحقی ‌حاضر‌همسو‌است

دمای‌مرکزی‌بدن‌روی‌‌تأثیر.‌0که‌توسط‌آدامز‌انجام‌شد‌دو‌فعالیت‌مورد‌بررسی‌قرار‌گرفت‌‌یا‌مطالعهدر‌

‌.‌ریکاوری‌بعد‌از‌فعالیت‌ورزشی‌1اجرا‌
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جرا‌و‌ریکاوری‌را‌بررسی‌کرده‌است.‌نتایج‌مطالعه‌اول‌کارایی‌سرد‌کردن‌قبل،‌حین‌و‌پس‌از‌فعالیت‌روی‌ا

‌می ‌طول‌نشان ‌در ‌مصرفی ‌اکسیژن ‌ ‌نسبی ‌کاهش ‌به ‌منجر ‌بدن ‌مرکزی ‌دمای ‌کردن ‌کم ‌که دهد

‌شود.قامتی‌طورنی‌مدت‌میاست‌های‌فعالیت

از‌فعالیت‌شدید‌و‌شرایط‌متفاوتی‌از‌سرد‌کردن‌پس‌‌ییها‌دورهسرد‌کردن‌متناوب‌بین‌‌تأثیردوم‌‌مطالعه

ها‌طرز‌عمل‌آنها‌بهبود‌یافته‌است.‌یثر‌آزمودندهد‌که‌در‌اکج‌نشان‌میاز‌فعالیت‌را‌بررسی‌کرده‌است.‌نتای

-کننده‌فعالیت‌ورزشی‌است‌حمایت‌میاین‌یافته‌از‌این‌تئوری‌که‌افزایش‌دمای‌بدن‌یک‌فاکتور‌محدود‌

‌[.61]‌کند‌که‌با‌نتایج‌تحقی ‌حاضر‌همسو‌است

وال‌بر‌روی‌دمای‌قه‌یخ‌در‌حال‌گرم‌کردن‌در‌فعالیت‌اینترلیدر‌تحقی ‌آندر‌و‌تگدر‌ارزیابی‌تاثیرات‌یک‌ج

مرکزی‌بدن‌در‌دونده‌های‌استقامتی‌نشان‌داد‌پوشیدن‌یک‌جلیقه‌یخ‌قبل‌و‌در‌حین‌مرحله‌گرم‌کردن‌

هد‌که‌با‌نتایج‌پژوهش‌ما‌همسو‌دا‌در‌طول‌دویدن‌اینتروال‌کاهش‌میدمای‌مرکزی‌بدن‌ر‌مؤثریبه‌طور‌

‌[.9]‌باشدمی

استفان‌وهمکاران‌اثر‌پیش‌سرمایش‌بر‌اجراهای‌سرعتی‌منقطع‌مردان‌و‌زنان‌دوچرخه‌سوار‌تمرین‌کرده‌

‌بررسی‌کردند‌و‌نشان‌دادند‌که‌پیش‌سرمایش‌ داری‌بر‌تغییرات‌دمای‌مرکزی‌بدن‌که‌با‌معنی‌تأثیررا

‌احتمالی‌پایین‌آمدن‌گرمای‌مرکزی‌بدن‌بر‌.باشد‌مینتایج‌پژوهش‌حاضر‌همسو‌ داشت‌گرمای‌مکانیزم

‌[.10]‌جلیقه‌یخ‌بوده‌است‌وسیله‌بهدرون‌عضلانی‌حین‌گرم‌کردن‌با‌اعمال‌سرما‌

همچنین‌در‌تحقی ‌روب‌دافیلد‌و‌همکاران‌اثرات‌پیش‌سرمایش‌بر‌تمرینات‌آمادگی‌جسمانی‌تنیس‌بازان‌

‌مورد‌بررسی‌قرار‌دادند‌علارقم‌اینکه‌بار‌فیزیولوژیکی‌کاهش‌یافته‌و‌‌ای‌حرفه مسافت‌افزایش‌در‌گرما‌را

‌تفاوت‌معنیاجرای‌عمل‌پیش‌سرمایش)‌یافته‌به‌دنبال‌سرد‌کردن ‌دمای‌مرکزی‌بدن‌وجود‌( داری‌در

[‌که‌با‌نتایج‌تحقی ‌ما‌همسو‌نیست‌مکانیزم‌احتمالی‌اینکه‌نتایج‌این‌تحقی ‌با‌تحقی ‌حاضر‌11نداشت‌]
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رفته‌شده‌و‌همچنین‌دمای‌و‌برخی‌تحقیقات‌گذشته‌همسو‌نیست‌استفاده‌از‌نوع‌پیش‌سرمایش‌بکار‌گ

‌باری‌محیط‌است.

 . ضربان قلب5-1-3

به‌بدون‌نتایج‌پژوهش‌ما‌نشان‌داد‌ضربان‌قلب‌در‌سه‌مرحله‌از‌تحقی ‌به‌در‌حالت‌پیش‌سرمایش‌نسبت‌

داری‌تفاوت‌دارد.‌در‌تمام‌مراحل‌فعالیت‌در‌حالت‌پیش‌سرمایش‌ضربان‌قلب‌پیش‌سرمایش‌طور‌معنی

‌نسبت‌به‌حالت‌بدون‌پیش‌سرمایش‌پایین‌بود.‌

مرد‌فوتبالیست‌با‌انجام‌دادن‌تمرینات‌اینتروال‌‌01در‌این‌رابطه‌در‌تحقی ‌کلارک‌و‌همکاران‌که‌بر‌روی‌

پیش‌سرمایش‌به‌طور‌معنی‌داری‌ضربان‌قلب‌‌درجه‌سانتیگراد‌انجام‌شد،‌دوره‌91ویژه‌فوتبال‌در‌دمای‌

‌[.11]‌را‌کاهش‌داد‌که‌با‌نتیجه‌تحقی ‌حاضر‌همسو‌است

کیلومتر‌نشان‌داده‌شده‌که‌با‌انجام‌دادن‌‌0همچنین‌در‌تحقی ‌سیگوربجورن‌و‌همکاران‌بر‌روی‌دوندگان‌

بدون‌جلیقه‌دارد‌داری‌با‌حالت‌یخ‌تفاوت‌معنیپیش‌سرمایش‌ضربان‌قلب‌تولیدی‌هنگام‌پوشیدن‌جلیقه‌

[.‌مکانیسم‌احتمالی‌کاهش‌ضربان‌قلب‌در‌حالت‌پیش‌سرمایش‌1که‌با‌نتایج‌تحقی ‌حاضر‌همسو‌است‌]

باشد‌که‌در‌نتیجه‌آن‌بار‌کاری‌قلب‌برای‌انتقال‌دادن‌گرما‌به‌بر‌سیستم‌گرمایی‌هیپوتارموس‌می‌تأثیر

‌متر‌شده‌است.بیرون‌از‌بدن‌از‌طری ‌جریان‌خون‌و‌فرستادن‌خون‌به‌سطح‌پوست‌ک

به‌دنبال‌‌اما‌در‌تحقی ‌روب‌دافیلد‌و‌همکاران‌علارقم‌بار‌فیزیولوژیکی‌کاهش‌یافته‌و‌مسافت‌افزایش‌یافته

‌ضربان‌قلب‌وجود‌نداشتپیش‌سرمایش‌تفاوت‌معنی ‌نتیجه‌تحقی ‌حاضر‌همسو‌11]‌داری‌در ‌با ‌که ]

‌وایلی‌و‌همکاران‌روی‌دوچرخه‌س ‌همچنین‌در‌تحقیقی‌که‌جووانا واران‌تمرین‌کرده‌انجام‌دادند‌نیست.

که‌با‌نتایج‌[‌69]‌داری‌نداشتنسبت‌به‌حالت‌معمولی‌تفاوت‌معنی‌ضربان‌قلب‌هنگام‌پوشیدن‌جلیقه‌یخ
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‌نمی ‌همخوان ‌ما ‌از‌تحقی  ‌بعضی ‌و ‌ما ‌تحقی  ‌با ‌تحقی  ‌این ‌نتایج ‌تفاوت ‌احتمالی ‌مکانیسم ‌که باشد

‌باشد.مورد‌نظر‌و‌همچنین‌دمای‌محیط‌می‌شتحقیقات‌گذشته‌دیگر،‌در‌نوع‌پیش‌سرمایش،‌ماهیت‌ورز

 . شاخص درک بورگ5-1-1

داری‌بکار‌گیری‌پیش‌سرمایش‌تفاوت‌معنینتایج‌پژوهش‌ما‌نشان‌داد‌شاخص‌درک‌فشار‌بورگ‌هنگام‌

گی‌تها‌هنگام‌استفاده‌از‌حوضچه‌آب‌سرد‌برای‌پیش‌سرمایش‌اندام‌تحتانی‌احساس‌خسداشت‌و‌آزمودنی

‌معمولی‌تجربه‌کردند.‌کمتری‌را‌نسبت‌به‌حالت

‌تحقی ‌کلارک‌وهمکاران‌که‌روی‌ ‌این‌رابطه‌در ‌انجام‌دادن‌تمرینات‌اینتروال‌‌01در مرد‌فوتبالیست‌با

داری‌شاخص‌درک‌شد،‌دوره‌پیش‌سرمایش‌به‌طور‌معنیدرجه‌سانتیگراد‌انجام‌‌91ویژه‌فوتبال‌در‌دمای‌

‌کاهش‌داد‌] ‌و‌جوش‌)11بورگ‌را های‌که‌آزمودنی(‌نشان‌داده‌شد‌1115[‌همچنین‌در‌تحقی ‌ساندرا

‌[‌که‌با‌نتیجه‌تحقی ‌حاضر‌همسو‌است.61]‌استقامتی‌مسافت‌بیشتری‌را‌با‌خستگی‌کمتری‌طی‌کردند

‌ا‌0در‌تحقی ‌سیگوربجورن‌و‌همکاران‌بر‌روی‌دوندگان‌ نجام‌دادن‌پیش‌کیلومتر‌نشان‌داده‌شده‌که‌با

[‌که‌با‌نتیجه‌تحقی ‌ما‌همسو‌است.‌1]‌گ‌داردداری‌بر‌تغییرات‌شاخص‌درک‌بورمعنی‌تأثیرسرمایش‌

‌مربوط‌به‌ ‌تحتانی‌بدن ‌پیش‌سرمایش‌اندام ‌از ‌استفاده ‌بورگ‌در ‌احتمالی‌کاهش‌درک‌فشار مکانیسم

کاهش‌دمای‌مرکزی‌بدن‌در‌حین‌گرم‌کردن‌و‌همچنین‌کاهش‌ضربان‌قلب‌حین‌فعالیت‌است‌که‌این‌دو‌

 شوند.می‌کاهش‌زمان‌رسیدن‌به‌مرز‌خستگیمورد‌باهم‌باعث‌

ای‌ت‌آمادگی‌جسمانی‌تنیس‌بازان‌حرفهدر‌تحقی ‌روب‌دافیلد‌و‌همکاران‌اثرات‌پیش‌سرمایش‌بر‌تمرینا

‌مورد‌بررسی‌قرار‌دادند‌علارقم‌اینکه‌بار‌فیزیولوژیکی‌کاهش‌یافته‌و‌مسافت‌افزایش‌یافته‌به‌ در‌گرما‌را

‌تفاوت‌معنیاکردن‌)دنبال‌سرد‌ اخص‌درک‌بورگ‌وجود‌نداشت‌داری‌در‌شجرای‌عمل‌پیش‌سرمایش(
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بودن‌به‌دلیل‌نوع‌پروتکل‌‌سومناهاین‌‌رود‌یماحتمال‌‌؛‌کهباشد[‌که‌با‌نتایج‌تحقی ‌ما‌همسو‌نمی11]

‌و‌یا‌ماهیت‌ورزش‌مورد‌نظر‌باشد.‌ها‌آزمودنیتمرینی،‌سطح‌آمادگی‌

 . لاکتات خون5-1-5

داری‌عنیبکارگیری‌پیش‌سرمایش‌تفاوت‌مها‌هنگام‌اضر‌نشان‌داد‌رکتات‌خون‌آزمودنینتایج‌پژوهش‌ح

‌در ‌بین‌گروه‌پیش‌سرماانتهای‌فعالیت‌که‌رکتات‌اندازه‌نداشت. یش‌و‌بدون‌پیش‌سرمایش‌گیری‌شد،

‌داری‌مشاهده‌نشد.تفاوت‌معنی

‌وهمکاران ‌1110)‌بوث ‌متابولیسم ‌بررسی ‌با ‌سرمایش‌5( ‌پیش ‌حالت ‌دو ‌در ‌روش‌)‌مرد ‌از استفاده

تغییر‌در‌و‌بدون‌پیش‌سرمایش‌به‌این‌نتیجه‌رسیدند‌که‌پیش‌سرمایش‌باعث‌‌(ی‌در‌آب‌سردور‌غوطه

شود‌در‌حالی‌که‌ضربان‌قلب‌بعد‌از‌پیش‌سرمایش‌کمتر‌بود‌همچنین‌آنها‌به‌مقدار‌اکسیژن‌مصرفی‌نمی

‌هردو‌ ‌در ‌دادند، ‌نشان ‌که ‌ندارد ‌عضله ‌متابولیسم ‌پیش‌سرمایش‌محدودیتی‌در ‌که ‌رسیدند این‌نتیجه

رمایش‌و‌بدون‌پیش‌سرمایش(‌هیچ‌تغییری‌در‌گلیکوژن‌عضله،‌تری‌گلیسیرید،‌آدنوزین‌شرایط‌)پیش‌س

‌و‌رکتات‌تجمعی‌در‌حالت‌استراحت‌یا‌متعاقب‌ورزش‌مشاهده‌نشد‌تری‌فسفات،‌کراتین‌فسفات،‌کراتین

‌همسو‌بود.‌در‌رابطه‌با‌رکتات‌تجمعی‌[‌که‌با‌نتیجه‌پژوهش‌ما60]

دمای‌پوست‌و‌دمای‌مرکزی‌بدن(‌)دادند‌که‌با‌تغییر‌دمای‌بدن‌‌همچنین‌کوزلوفسکی‌و‌همکاران‌نشان

[‌که‌نتیجه‌تحقی ‌66]‌داری‌در‌تغییرات‌متابولیسم‌عضله‌نداردمعنی‌تأثیراقب‌ورزش‌در‌محیط‌گرم‌متع

‌کردند.‌‌تا ید[‌این‌نتیجه‌را‌65،60با‌این‌نتیجه‌همسو‌بود.‌علاوه‌بر‌این‌چند‌مطالعه‌دیگر‌نیز‌] ما

‌شد‌نتایج‌‌6که‌بر‌روی‌‌ک‌و‌همکاراندر‌مطالعه‌فین مرد‌دوچرخه‌سوار‌در‌دو‌محیط‌سرد‌و‌گرم‌اجرا

قلب‌و‌دمای‌‌ها‌نشان‌داد‌که‌اکسیژن‌مصرفی،‌ضربانآمده‌از‌عضله‌پهن‌خارجی‌آزمودنی‌بیوپسی‌بدست

‌بودمعنی‌صورت‌بهرکتالی‌ ‌بارتر ‌محیط‌گرم ‌[63]‌داری‌در ‌رکتات‌خون‌آزمودنی؛ ‌محیط‌گرم‌اما ‌در ها
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همسو‌نبود‌که‌‌[‌که‌با‌نتیجه‌پژوهش‌ما63]‌درجه‌سانتیگراد‌بود3دوبرابر‌بیشتر‌از‌محیط‌خنک‌با‌دمای‌

‌در‌میزان‌آمادگی‌آزمودنیعلت‌این‌تفاوت‌ا ها‌و‌همچنین‌شرایط‌حاکم‌در‌محیط‌پژوهشی‌باشد.‌حتمارً

گرم‌بسیار‌بیشتر‌همچنین‌تحقی ‌فینک‌وهمکاران‌نشان‌داد‌که‌گلیکوژن‌مصرف‌شده‌در‌عضله‌در‌محیط‌

‌نشان‌داد‌که‌در‌محیط‌گرم‌مقدار‌تری‌گلیسیرید‌مصرف‌شده‌در‌عضله‌‌براین‌علاوه‌.بود ‌00نتایج‌آنها

جریان‌خون‌بیشتر‌به‌‌فت‌در‌محیط‌سرد‌به‌علتاُ[‌که‌این‌63]‌درصد‌بود‌19درصد‌و‌در‌محیط‌سرد‌

کردن‌بدن‌به‌برای‌خنک‌باشد‌در‌حالی‌که‌در‌محیط‌گرم‌بخش‌قابل‌توجهی‌از‌خون‌سمت‌عضله‌می

‌می ‌دمای‌پیش‌سرمایش‌آثار‌51]‌شودسطح‌پوست‌فرستاده ‌نوع‌پیش‌سرمایش‌و ‌اینکه ‌به ‌توجه ‌با .]

های‌ظر‌داد‌و‌نیاز‌به‌بررسیتوان‌در‌این‌مورد‌نقطعی‌نمی‌صورت‌بهتات‌تجمعی‌دارد‌متفاوتی‌بر‌مقدار‌رک

‌نیاز‌دارد.‌تر‌دقی 

 گیری کلی. نتیجه5-5

م‌کاهش‌میانگین‌رکورد‌رقدهد‌پیش‌سرمایش‌علیگفت‌که‌نتایج‌این‌پژوهش‌نشان‌می‌توان‌میدر‌پایان‌

‌آزمودنی ‌در ‌رکورد ‌موجب‌بهبود ‌‌01ها، ‌و ‌نمی‌011متر ‌دانشگاهی ‌شناگران ‌در ‌از‌متر ‌برخی ‌اما شود

‌بهبمتغیر -میود‌پیدا‌های‌مهم‌در‌شنا‌نظیر‌شاخص‌درک‌بورگ،‌ضربان‌قلب‌و‌دمای‌مرکزی‌بدن‌کاملاً

مدت‌را‌در‌اثر‌موضعی‌کوتاه‌‌حسی‌بیکند.‌از‌آنجایی‌که‌هنگام‌استفاده‌از‌حوضچه‌آب‌سرد،‌ورزشکار‌یک‌

ا‌فشار‌کمتری‌متر‌را‌ب‌011متر‌و‌‌01کند،‌شاید‌این‌روش‌باعث‌شود‌شناگر‌مسافت‌کاهش‌درد‌تجربه‌می

یک‌روش‌بازیافت‌کارآمد‌تواند‌ن‌روش‌در‌کنار‌ریکاوری‌فعال‌میتوان‌گفت‌که‌ایطی‌کند.‌همچنین،‌می

ش‌خسته‌کننده‌در‌ورزشکاران‌مورد‌استفاده‌قرار‌گیرد.‌با‌توجه‌به‌جدید‌بودن‌این‌رو‌های‌فعالیتپس‌از‌

نیاز‌است‌تا‌بیشتری‌در‌این‌زمینه‌‌های‌پژوهشهای‌پیش‌سرمایش،‌به‌در‌ایران‌و‌همچنین‌تنوع‌در‌روش

تری‌در‌این‌زمینه‌دست‌یافت.‌امید‌است‌نتایج‌این‌تحقی ‌که‌کاملاً‌خالی‌از‌ایراد‌هم‌بتوان‌به‌نتایج‌دقی 
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‌مربیان‌و‌ ‌فیزیولوژیست‌های‌ورزش، ‌ورزشی، ‌متخصصان‌علوم ‌پژوهشگران‌و ‌استفاده نیست‌بتواند‌مورد

‌ورزشکاران‌این‌رشته‌ورزشی‌قرار‌گیرد‌و‌باعث‌رون ‌و‌بهبود‌شرایط‌ورزشی‌در‌کشور‌گردد.

 نهادات برگرفته از تحقیق. پیش5-6

‌تمامی‌ .0 ‌امروزه ‌اینکه ‌به ‌توجه ‌به‌استخرهابا ‌می‌مجهز ‌پیشنهاد ‌هستند، ‌آب‌سرد ‌که‌حوضچه شود

‌ ‌که ‌کنند ‌استفاده ‌آب‌سرد ‌حوضچه ‌از ‌اصلی ‌استخر ‌به ‌ورود ‌و ‌کردن ‌گرم ‌از ‌قبل ‌تأثیرشناگران

 .بیشتری‌بر‌دمای‌مرکزی‌آنها‌داشته‌باشد

وامانده‌ساز‌‌یها‌مسابقهشود‌هنگام‌استفاده‌از‌حوضچه‌آب‌سرد‌بعد‌از‌اتمام‌به‌ورزشکاران‌توصیه‌می .1

 .رودا‌امکان‌سرماخوردگی‌آنها‌بار‌میمدت‌زمان‌فراونی‌را‌در‌داخل‌حوضچه‌نمانند‌زیر

شود‌که‌شناگران‌باشد‌پیشنهاد‌میشنای‌متفاوت‌می‌نوع‌1با‌توجه‌به‌اینکه‌این‌رشته‌ورزشی‌دارای‌ .9

ن‌تنه‌را‌در‌آب‌پاییهم‌کردن‌و‌ورود‌به‌استخر‌اصلی‌هم‌بارتنه‌و‌‌گرم‌از‌نه‌قبلکرال‌سینه‌و‌پروا

 .کنند‌ور‌غوطهسرد‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌

‌
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 های آیندهبرای سایر محققان و پژوهش. پیشنهادات 5-7

شود‌که‌اثر‌نوع‌شنای‌متفاوت‌است،‌پیشنهاد‌میبا‌توجه‌به‌اینکه‌رشته‌ورزشی‌شنا‌دارای‌چهار‌ .0

 شناهای‌دیگر‌مورد‌بررسی‌قرار‌گیرد.‌پیش‌سرمایش‌در‌سایر

شود‌که‌این‌پژوهش‌در‌کوتاه‌انجام‌گرفت،‌پیشنهاد‌می‌های‌مسافتاز‌آنجایی‌که‌این‌پژوهش‌در‌ .1

 طورنی‌نیز‌مورد‌بررسی‌قرار‌گیرد.‌های‌مسافت

ورزشی‌نیز‌مورد‌بررسی‌قرار‌گیرد‌و‌نتیجه‌آنها‌با‌‌های‌رشتهشود‌این‌تکنیک‌در‌سایر‌پیشنهاد‌می .9

 قایسه‌شوند.هم‌م

1. ‌ ‌پیشنهاد ‌ایران ‌پیش‌سرمایش‌در ‌زمینه ‌در ‌مطالب ‌کمبود ‌به ‌توجه ‌‌شود‌میبا پیش‌‌تأثیرکه

 .سرمایش‌بر‌سایر‌متغیرها‌نظیر‌تغییرات‌هورمونی،‌فشار‌خون‌و‌غیره‌مورد‌بررسی‌قرار‌گیرد

0. ‌ ‌نظر ‌زنان‌از ‌آنجایی‌که‌مردان‌و ‌فیزیولوژیکی‌‌های‌ویژگیاز ی‌دارند‌بارز‌های‌تفاوتآناتومیکی‌و

‌می ‌آزمودنیپیشنهاد ‌این‌تکنیک‌در ‌شود ‌گیرد ‌بررسی‌قرار ‌مورد ‌نیز ‌گروه‌‌یجنتاهای‌زن آن‌با

 مردان‌مقایسه‌شود.

با‌توجه‌به‌اینکه‌تمامی‌تحقیقات‌پیش‌سرمایش‌در‌پاسخ‌به‌فعالیتی‌خاص‌انجام‌گرفته‌شده‌است‌ .6

 های‌مختلف‌بررسی‌کرد.این‌روش‌را‌در‌سازگاری‌با‌تمرین‌توان‌می

 

‌

‌
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Abstract 

The purpose of the current study was the effect of the lower extremities pre-cooling on the 

50 and 100 meter breast-stroke  swimming time at the collegiate swimmers.this study is 

quasi experimental and applied.  for this reason, 12 collegiate  swimmers (22.08 years; 180 

cm; 75.08 kg) Were selected Purposefully to participate in the study. Then, Subjects 

Participated in two separate sessions (exercise with and without precooling) with 4 days 

rest periods in this study. The exercise protocol was 6 min warm up with 60% VO2max and 

breast-stroke  swim 50 and 100 meter. In one session that exercise done with Precooling 

Subjects were immersed in cold water up to waist high for 8 minutes. The main variables of 

research (50 and 100 meter swim time) measured by chronometer. Moreover, heart rate, 

core body temperature, blood lactate and Borg Rating of Perceived Exertion (RPE) Scale 

were measured during and after exercise. mean record of 50 and 100 meters in pre-cooling 

group (respectively 74 and 126 seconds) was less than mean  non- precooling group (82 

and 128 seconds), which did not show a significant difference (p<0/05). Also, mean (RPE) 

Scale in the precooling group (1/42) was less than mean  non- precooling group (2/67) 

which show a significant difference between two group (p<0/05).   

Conclusion: The results suggest that, however precooling leg muscle can not improved 50 

and 100 meter record in college swimmers, but it can cause to reduce exertion. 

Key word: pre-cooling, breast-stroke swimming, swimming time, collegiate  swimmers 
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