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 مقاله پژوهشی
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 چکيده

 ازهدف  راستا، این در. گذاردمی تأثیراز عملکردهای فیزیولوژیکی  برخی بر دهیآب وضعیت که انددادهتحقیقات گذشته نشان  :مقدمه

 .بود دختران یخستگ شاخص و هوازیغیرآب بدن بر توان هوازی و  میزان تأثیر یبررس حاضرپژوهش 

 02/640±22/4 قد سال؛ 30/06±66/6 سنی میانگین بانفر از دختران دانشجو ) 92 حاضر تجربینیمه پژوهش در ها:مواد و روش

 جلسه 9کردند. طی  شرکتداوطلبانه  صورتبه منظم ورزشی فعالیتسال سابقه  9( با حداقل کیلوگرم 9/53±90/62 وزن متر؛سانتی

 05درصد( در دمای  9) دهیآببیشطبیعی و  دهیآبدرصد(،  0-5) زداییآب شامل دهیآب هایوضعیتانواع  هاودنیآزم متوالی،

 توان یبررس برایو  شد استفاده Buros یندهاز آزمون فزا هوازی توان ارزیابی برایذکر است که  شایان. نمودندرا تجربه  گرادسانتیدرجه 

 و تجزیه مکرر گیریاندازهبا استفاده از روش آماری تحلیل واریانس به روش  هاداده یتنها در. گردید اجرا Rast آزمون نیز هوازیغیر

 .شدند تحلیل

 کنندهشرکتهوازی افراد  توان معنادار افزایش موجب دهیآببیشو  معنادارباعث کاهش  زداییآب که داد نشان نتایج :هایافته

(25/2<P )کل، هوازیغیربر توان  دهیآبوضعیت  اما داد؛ کاهش را متوسط و حداقل غیرهوازی توان زداییآب همچنین. است شده 

 .نبود تأثیرگذاربیشینه و شاخص خستگی 

متوسط  هوازیغیرمبتنی بر توان هوازی و  هایورزشعملکرد بهتر در  منظوربهکه  گفت توانمیتوجه به این نتایج  با :یريگجهينت

 .شد خواهد عملکرد بهبود موجب و بوده لازم آب مناسب مصرف و زداییجلوگیری از آب ،(ورزشی برنامه از قبل حداقل)

 

 خستگی شاخصتوان هوازی،  هوازی،بیتوان  دهی،آببیش، زداییآب :یديکل کلمات
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 مقدمه
 عملکردهاییکی از موادی است که برای بسیاری از  آب

ماده برای هر فعالیتی . این باشدمی ضروریجسمی و روانی 

و تنظیم دما، فرایند سوخت و ساز،  بودهدر بدن لازم 

کند. آب را تسهیل می هامفصل سازیروانعملکرد قلبی و 

است که اغلب اوقات  ورزشیعامل در عملکرد  ترینحیاتی

 دهیدراسیون. (6) شودمیاز سوی ورزشکاران نادیده گرفته 

 یبرا معمولاً که است ایواژهآب بدن  دادندستاز یاو 

بدن  یعات. مارودمیکاهش آب بدن به کار  یفتوص

 موقتی دادندستازکه  ندباش محلولی مواد حاوی توانندمی

را تحت  سلولی یغشا یقآب از طر یعتوز تواندمی هاآن

 توجه با رفتهدستاز یعاتغلظت ما که زمانی. دهد قرار تأثیر

 ایجاد یاسمز یانگراد یکد، باش اسموتیک هیپو پلاسما، به

 یفضا یعاتما ینآب ب دادندستاز بندیپارتیشنو  شودمی

به اشتراک گذاشته  یخارج سلول یعاتو ما یداخل سلول

 هنگامکه  دهندمیموجود نشان  شواهد. (6) شودمی

آب بدن بر اثر تعریق و تنفس  اصلی بخشفعالیت ورزشی، 

 مدت وشدت  فزایشا با که طوریبه رود؛میاز دست 

نیز  بدندفع آب  ،دما و رطوبت افزایش ورزشی، فعالیت

 آبیکم گرفته،صورت تحقیقات طبق. (0) شودمیبیشتر 

و  بخشد افزایش را قلب ضربان و مرکزی دمای تواندمی

حداکثر سرعت بدون  بر احتمالاً اما ؛قدرت را کاهش دهد

کاهش  باعث آبیکم اینبرعلاوه(. 9،6) باشدمیتأثیر 

مقدار  هوازی،بیتوان  ی،هوازبیاستقامت هوازی، ظرفیت 

دفع  ظرفیت پوستی، خونتعریق، سرعت جذب آب، جریان 

 .(5) شودمیگرما و حداکثر اکسیژن مصرفی 

 مقدار به حتی بدن آبیکم موجود، هایپژوهش براساس

راستا،  نیا در. (4) دهدمیاجرایی را کاهش  هایقابلیت اندک

 بر بدن آب کمبود آثار بررسی منظوربه پژوهشگران از یبرخ

 آورپیشابداروی  از خود مطالعات در ورزشکاران عملکرد

(Lasix ) شدتبا وجود آنکه  یجنتا یمبنا بر. کردنداستفاده 

 موجباما  بود؛ درصد 9 تا 0 حدود درو  اندک ،کمبود آب

متر و  6522 یدر دو ورزشکاران توانایی درصدی 9 کاهش

. (7) گردیدمتر  5222در دوی  آن یدرصد 4-7کاهش 

Sawka بر دهیآب اثرات یبررس به یز( ن0226) همکاران و 

 و پرداختندبدن و عملکرد ورزشی در هوای گرم  حرارت

 و تعریق میزان کاهش طریق از دهیآب کم که نمودند عنوان

گرمایی را افزایش  ذخیره خون، پوستی جریان کاهش

 کاهش نیزفشار اسمزی و  کاهشکه  رسدمینظر  به. دهدمی

. کنندمیافزایش گرما و ذخیره گرمایی کمک حجم خون به 

حفظ  خون، پوستی جریان وحجم  کاهش دیگر سوی از

بنابراین  سازد؛میفشار وریدی خون را با مشکل مواجه 

کارکرد قلبی برای افزایش متابولیسم و تنظیم گرمای بدن 

به  یپژوهش طی یز( ن6344) Craig. (8)یابد کاهش می

توان هوازی و حداکثر توان هوازی  بر دهیآبکم  اثر یبررس

(VO2max )با  گرمهوای  در ورزشو نشان داد که  پرداخت

 6) متوسط دهیآبدرصد وزن بدن( تا  0کم ) دهیآب

 .(3) دهدمیکاهش  راحداکثر توان هوازی  ،(بدن وزن درصد

( 0228همکاران ) و Jones یزن هوازیبی توان با ارتباط در

مورد  تنهپایینبالاتنه و  هوازیبیرا بر توان  آبیکم تأثیر

 دهیدراسیون که داد نشان هاآن هاییافتهقرار دادند.  یبررس

 تنهپایین یهوازبیحجم بدن باعث کاهش توان  ازدرصد  3/0

 یک در( 0265همکاران ) و Savoie همچنین. (62) شودمی

استقامت  بر دهیدراسیون تأثیر یبه بررس متاآنالیز پژوهش

 یپرش عمود ییو توانا هوازیبیدرت، توان ق ی،عضلان

 یتمام تواندمی آبیکمنشان داد که  هاآن هاییافته. پرداختند

 هرچند. (66) دهد قرار تأثیرتحت  را فوق هایشاخص

Naharudin را در توان  معناداری ییر( تغ0269همکاران ) و

 یتفعال یکدر اثر شرکت در  یو شاخص خستگ هوازیبی

 . (60) نکردند گزارش یدراسیونده یطدر شرا هوازیبی

مصرف  که دهندمی نشان موجود شواهد دیگر سوی از
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تمرینات طولانی  طینی را مایعات، استفاده از گلیکوژن عضلا

موجب کاهش دمای داخلی عضلانی و  زیرا دهد؛میکاهش 

 تنهانه. مصرف مایعات (69) گرددمی سمپاتوآدرنال پاسخ

 دماییبیشو از  کندمیافزایش دمای مرکزی بدن را کند 

کاهش مواد قندی  احتمال ازبلکه  نماید؛می جلوگیری

که میزان تعریق در طول تمرین در گرما  آنجایی از. کاهدمی

 صورت ترسریعآب بدن  رفتندستازافزایش  شود،میتشدید 

تمرین در محیط  ازقبل  گیریآب احتمالاً بنابراین، گیرد؛می

 شدهانجام پژوهشراستا،  ینا در. (69) باشدمیگرم لازم 

 است داده نشان( 0226) همکاران و Duvillardتوسط 

 هایینسبت به آن شوند،می یمتعادل دهیورزشکارانی که آب

 شایان .(66) دارند بیشتری استقامت گردندمی زداییآب که

شاخصبر  یافتدر یا رهیدراسیونمورد اثر  درکه  ذکر است

 و Coso اما باشد؛نمیدر دست  یروشن یجنتا هوازیبی های

 ورزشکاران پای قدرت بر رهیدراسیون تأثیر( 0228همکاران )

نشان داد که  هاآن هاییافتهقرار دادند.  یرا مورد بررس

 برای آب با مقایسه در ورزشی هاینوشابهاستفاده از 

 به ؛ورزشکاران دارد یبر قدرت پا یشتریاثرات ب رهیدراسیون،

اثر استفاده از آب  در را یمعنادار ییرتغ هاآن دیگر، عبارت

 یاندام تحتان قدرت بر تأثیربر  یمبن یدراسیونره یبرا

 . (65) نکردند گزارش

 بر مبنی روشنی دیدگاه که رسدمی نظر به مجموع، در

 تمرینات از قبل آب به دسترسی میزان گذاریاثر نحوه

 دسترس در هوازیبی و هوازی هایشاخص بر ورزشی

 روشن را دقیقی اطلاعات نیز موجود شواهد و باشدنمی

 اثرات بررسی حاضر پژوهش از هدف رو، این از سازد؛نمی

 و هوازی توان بر دهیآب و زداییآب مختلف شرایط

 .باشدمی فعال دختران خستگی شاخص و هوازیبی

 

 هامواد و روش

 تمام را حاضر تجربینیمه پژوهشآماری  جامعه

 شیراز دانشگاه بعد به دوم سال بدنی تربیت دختر دانشجویان

 6983–32 تحصیلی سال در که( نفر 662 پژوهش زمان در)

 انجام از پس. دادند تشکیل بودند، تحصیل به مشغول

نفر از دانشجویان  92 ،جهت شرکت در پژوهش فراخوان

(، نفر 62) طبیعی دهیآب گروه 9شدند و در  انتخابدختر 

 یمنفر( تقس 62از حد ) بیش دهیآب و( نفر 62) زداییآب

پژوهش با  ینکه ا باشدمیبه ذکر  لازم(. 6)جدول  گردیدند

 ثبت شده است. یرازنشگاه شدر دا 36-604کد اخلاق الف 

از کلیه مراحل اجرای  هاآزمودنی شروع کار، از پیش

 آگاه آنخطرات و عواقب احتمالی موجود در  و پژوهش

 فرایند طیشد.  گرفته نامهرضایتها آن ازو  گردیدند

خواسته شد که زمانبندی خواب و  هاآزمودنی از پژوهش

شروع برنامه ساعت قبل از  0خود را حداقل  خوردنغذا

 9یکسان در هر  طوربهدستورالعمل محقق  اساسبرتمرینی 

در هر جلسه تمرین  هاآن عملکرد برتنظیم کنند تا  جلسه

و  شد گیریاندازه هاآزمودنیقد و وزن  ابتدا .نگذارد تأثیر

ترکیب  گیریاندازهبرای تعیین درصد آب بدن از دستگاه 

 از پیشن ساخت که خاطرنشا باید .گردیدبدن استفاده 

( و Buros Testنحوه آزمون نوارگردان ) آزمون، اجرای

 . شد داده توضیح هاآزمودنیبرای  Rastآزمون 

 معادل یسالن ورزش دمای ینی،انجام جلسات تمر جهت

 منظوربه براینعلاوه. یدگرد تنظیم گرادسانتیدرجه  05

 گروه 9در هر جلسه به  هاآزمودنی یادگیری، تأثیرکنترل 

 یهتوص هاآزمودنی: در گروه شرایط آب طبیعی به شدند یمتقس

 آب لیوان 9خواب  از پیش آزمون، از قبل شبکه  گردید

 هاآنآب بدن  بدن، ترکیب سنجش دستگاه با و بنوشند

 سونا از استفاده با هاآزمودنی زدایی،آبدر گروه  گردید؛ کنترل

توجه به  با) دشدن زداییآبدرصد  5/0 پزشک، نظارت با و

 وزن باریک دقیقه 65 هر و( هاآنبدن  یعیآب طب یتوضع

توجه به تغییرات وزن و  با. سپس گردید گیریاندازه هاآن

 گیریاندازهدرصد آب بدن و  بدن، ترکیب گیریاندازهدستگاه 
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از  ینان)و اطم یبدن با استفاده از دماسنج پزشک یدما

 و Burosآزمون  هاآزمودنیز ا ،(بدن طبیعی دمای بودنیکسان

Rast هاآزمودنی یزن حداز  یشب گیریآبگروه  در ؛گرفته شد 

آب  یعتتوجه به وض بااز حد شدند ) یشب گیریآب صددر 9

آب  یوانل 9 ،که در شب قبل ترتیببدین(؛ هاآنبدن  یعیطب

 32حدود  مایعات، لیتر 6–5/6 نوشیدنو از طریق  یدندنوش

 در و (64) شد آغاز دهیآببیش ،ز شروع ورزشدقیقه قبل ا

با  و گردید گیریاندازه هاوزن آن یقهدق 92هر  مجدداًادامه 

 بدن، ترکیب گیریاندازهتوجه به تغییرات وزن و دستگاه 

ن درصد آب بدن تعیی از پسدرصد آب بدن کنترل شد و 

 یدما گیریاندازهترکیب بدن و  گیریاندازهتوسط دستگاه 

 بودنیکساناز  ینان)و اطم یبدن با استفاده از دماسنج پزشک

 گرفته Rast و Burosآزمون  هاآزمودنیاز  ،(بدن طبیعی دمای

 Burosآزمون  زمانی صلهفانکته ضرورت دارد که  ینا ذکرشد. 

 . گردیدکنترل  یقهدق 8 مدت هب وضعیت 9هر  در Rast و

 

 هوازی توان سنجش روش

 تا تردمیل روی بر دویدن شامل Buros فزاینده آزمون

 توانایی آزمودنی که جایی تا یعنی) است خستگی حد

 این در شیب و سرعت(. باشد نداشته را بیشتر دویدن

 مرحله در. یابدمی افزایش شدهبندیزمان مراحل در آزمون

 بر کیلومتر 76/0 سرعت و درصد 62 شیب اب آزمون 6

 شیب و سرعت بر دقیقه 9 از پس و شودمی شروع ساعت

 ایدقیقه 9 مراحل در افزایش این و گرددمی افزوده دستگاه

 به و نباشد آزمون ادامه به قادر دیگر آزمودنی که جایی تا

 اتمام به آزمون آنگاه. یابدمی ادامه برسد، واماندگی حالت

 .شودمی خاموش دستگاه و رسیده

 

 مصرفی اکسيژن حداکثر برآورد معادله

3/9-( T98/6=) لیترمیلی) مصرفی اکسیژن حداکثر /

 (دقیقه/ کیلوگرم

 T= دقیقه از کسری و دقیقه به آزمون اجرای زمان

 

 خستگی شاخص و هوازیبی توان سنجش روش

 دوی آزمون توسط هوازیبی توان پژوهش این در

 بود صورتبدین کار روش. شد گیریاندازه ازیهوبی سرعت

 95 مسافت کردن،گرم دقیقه 5 از پس هاآزمودنی ابتدا که

 اجرا تکرارها بین استراحت ثانیه 62 با مرتبه 4 را متری

 95 هر از آمدهدستبه زمان به توجه با سپس و کنندمی

 . آیدمی دستبه توان فرمول به توجه با تکرار هر توان ،متر

 

         زمان9/ مسافت0 × وزن= توان

 

 توان بیشینه، توان زیر هایدستورالعمل به توجه با

 :شودمی مشخص خستگی شاخص و متوسط توان حداقل،

 تکرار 4 بین توان حداکثر= بیشینه توان

 تکرار 4 بین توان حداقل= حداقل توان

 4 بر تقسیم تکرار 4 توان مجموع= متوسط توان

 

 
 

 را وات 6256 تا 474 بین محدوده پژوهشی هاییافته

 توان برای را 476 تا 963 محدوده و بیشینه توان برای

 توان امتیاز هرچه آزمون این در. اندکرده گزارش حداقل

 حفظ برای ورزشکار بهتر توانایی نشانگر باشد، بالاتر متوسط

 خستگی شاخص اگر همچنین. است هوازیبی عملکرد

 بر باید ورزشکار که است معنابدین باشد، 62 عدد از بالاتر

 .شود متمرکز لاکتات عمل بهبود

 

 آماری روش

 Smirnov-Kolmogorov از آزمون حاضر پژوهش در
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. شد استفاده هاداده یعتوز بودنطبیعی یبررس برای

 هایگیریاندازهتحلیل واریانس به روش  آزمون همچنین،

 استفاده مورد یگروه ینب هایتفاوت یبررس جهتمکرر 

 از روش 9 بین تفاوت بودنمعنادارصورت  در و گرفت قرار

 از جفت هر مقایسه برای Bonferoni تعقیبی آزمون

 تمامذکر است که  شایان. شد گرفته بهره هاگیریاندازه

 در و SPSS 16 افزارنرمبا استفاده از  یآمار هایبررسی

 .گرفت صورت α≤25/2 یمعنادار سطح

 

 نتایج

 ارائه 6 جدول در هاآزمودنی آنتروپومتریک هاییژگیو

 .است شده

 لحاظ به گروه 9 ینداد که ب نشان یآمار هایبررسی

 که طوریبه دارد؛ وجود معناداریتفاوت  هوازیبیمقدار توان 

. باشدمی هوازیبیمقدار توان  ینکمتر یدارا زداییآبگروه 

گروه  ینب ازیهوبی توان یزن گروهی بین مقایسهنظر  از

 دهیآببیشو  (=226/2P) طبیعی دهیآببا  زداییآب
 

 آنتروپومتریک هایویژگی: 1 جدول

استاندارد انحراف ميانگين متغير  

(سال) سن  30/06  66/6  

03/640 (مترسانتی) قد  22/4  

92/53 (کيلوگرم) وزن  90/62  

 

(220/2P=)  گروه  ینب تفاوت اما دارد؛ معناداریتفاوت

 باشدنمی معنادار دهیآببیشبا گروه  یعیطب هیدآب

(333/2P=)  براساس نتایج  همچنین(. 0، جدول 6)نمودار

دهی طبیعی و زدایی، آبآب وضعیت حاضر پژوهش

 و حداقل توان برتأثیر متفاوت و معناداری  دهیآببیش

در  زداییآب که ایگونهبه ؛(6)نمودار  دارند هوازیبی متوسط

معناداری  طوربهتوان حداقل را  طبیعی، دهیآبمقایسه با 

آبدر مقایسه با  دهیآببیشاما در مقابل،  است؛ دادهکاهش 

 سوی از. است نداشتهشاخص  این برتأثیری  طبیعی، دهی

 ومورد توان متوسط نیز همین نتایج تکرار شد  در دیگر،

در  زداییآب که بود آن از حاکی هامیانگین جفت مقایسه

اما  دهد؛میتوان متوسط را کاهش  طبیعی، دهیبآمقایسه با 

 مقابل، در. کندنمیرا ایجاد  معناداری تفاوت دهیآببیش

توان  زدایی،آبدر مقایسه با  دهیآببیشکه  گردید مشاهده

افزایش  معناداری طوربهمتوسط و حداقل را  هوازیبی

 دهیآببیشبا  یعیطب دهیآبگروه  ینب تفاوت. بخشدمی

حال از نظر مقدار  ینشد. با ا گزارش( =226/2P) معنادار یزن

مشاهده نشد  هاگروه ینب معناداریتفاوت  یشاخص خستگ

(69/2P= در مورد توان هواز9 جدول ،9( )نمودار .)یزن ی 

 موجب دهیآببیش که بود آن از حاکیمقایسه دوتایی  نتایج

 هوازی توان کاهش باعث زداییآب و( =206/2P) افزایش

(266/2P=)  (0)نمودار  است شده( بوروس)با توجه به آزمون. 

 هوازیبیو  یهواز نتوا یبرا Bonferoni تعقیبیآزمون  نتایج :2 جدول

ميانگين تفاوت هاگروه ريمتغ  معناداری 

 متوسط هوازیبی توان
 زداییآب

 226/2 -49/3 طبیعی دهیآب

 220/2 -30/66 دهیآببیش

 333/2 -03/0 دهیآببیش طبیعی دهیآب

 حداقل هوازیبی توان
 زداییآب

 226/2 -90/3 طبیعی دهیآب

 226/2 -66 دهیآببیش

 28/2 -48/6 دهیآببیش طبیعی دهیآب

 هوازی توان
 زداییآب

 29/2 -93/0 طبیعی دهیآب

 226/2 -98/8 دهیآببیش

 226/2 -69/4 دهیآببیش طبیعی دهیآب
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 هوازیبیو توان  یشاخص خستگ یبرا ANOVAآزمون  نتایج :3 جدول

 معناداری F مجذورات ميانگين  متغير

 خستگی شاخص

 دهیآب میزان

62/2 26/0 69/2 

 04/2 36/9 20/2 کل هوازیبی توان

 93/2 36/2 05/054 بيشينه هوازیبی توان

 

 
 

 
 

 
 

 مختلف هایگروهدر  خستگی شاخص و هوازیبیو  هوازی توان مقادیر :3 و 2 ،1 نمودار
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بحث

 وضعیتمشاهده شد که  حاضر پژوهش نتایج به توجه با

ها توان هوازی آزمودنی دررا  یمعنادار تفاوت دهی،آب

 که دادنشان  یزن دوتایی مقایسه نتایج. است کرده ایجاد

باعث کاهش توان  زداییآب و افزایش موجب دهیآببیش

راستا،  ینا در. است شده Burosهوازی با توجه به آزمون 

 ،(0224) همکاران و Otaniنظیر  پیشین مطالعاتاز  یبرخ

Montain ( و 6338) همکاران وMcGregor همکاران و 

 معنادار کاهش باعث زداییآب که اندنموده گزارش( 6333)

( 6338و همکاران ) Latzka. (67-63) شودیمهوازی  توان

گیری بیش از حد باعث افزایش که آب کردند عنوان زین

 . (02)شود توان هوازی می

 و Sawka و( 6337و همکاران ) Latzka گر،ید یسو از

 دستبه این نتیجه  خود مطالعات( در 6334همکاران )

 هرچند ندارد؛هوازی  توان بر یتأثیرزدایی آب که افتندی

 9 از بیش زداییآبکه  یهنگاماند داده نشان مطالعات ریسا

 یمعنادار کاهش بیشینه هوازی توان باشد، بدن وزن درصد

و همکاران  Michelle ن،یبراعلاوه. (06-09)هد یافت خوا

نسبت به  یمزیت هیچ دهیآببیش( دریافتند که 0222)

 عملکرد و گرما تنظیم سیستم با ارتباط دردهی طبیعی آب

 و Otaniمطالعه  در. (8) ندارد گرم هوای در ورزشی

 ودرصد(  0 و 6زدایی )آب حالت 0( تأثیر 0224همکاران )

 استقامت بر پژوهشدر  کنندهشرکتطبیعی افراد  دهیآب

داد که حتی سطوح  نشانایج ورزشی بررسی شد. نت

 را کنندهشرکتاستقامت افراد  توان توانندمی دهیآبکم

توسط  که یپژوهش در نیبراعلاوه. (67) دهند کاهش

Cheuvront گردید  مشخص شد،( انجام 0224) همکاران و

 هوازی توان کاهش به منجر درصد 0 از بیش زداییآب که

 . (06) شودمی افراد

 از قبل دهیآببیش کهاند داده نشان پژوهش چندین

 این ایجنتدهد. دمای درونی بدن را کاهش می ورزش،

انتقال  دهی،آببیشکه  هستند آن از یحاکمطالعات 

 را قلب ضربان کرده،را تسهیل  بیرون بهگرمای بدن 

کاهد عروقی می -قلبی فشار از نهایت در و دهدمی کاهش

. افزایش توان کار در هوای گرم، کاهش ضربان قلب (00)

افزایش  و هوازی تمریناتدر  یافتهافزایشبا حجم کاری 

 دهیآببیشعملکرد ورزشی از جمله اثرات دیگر 

همکاران  و Mounter نه،یزم نی(. در ا8) باشندمی

 براثر مشخصی  دهیآببیش( گزارش کردند که 6334)

 طول در بدن گرمای تنظیم برای افراد توانایی بهبود

 7/2 حدود تا مرکزی دمای که دریافتند هاآن. دارد ورزش

. (05)یابد و میزان تبخیر افزایش می افتهی کاهش درجه

توان  رفتهدرکه کاهش  رسدیمبه نظر  یحالت کل در

خون به  شتریب تیهدادما و  میدر تنظ یقلب ستمیس

 ژنیاکس شیباعث افزا تواندیمفعال  یهابافتسمت 

 .دهد شیافزا را یهواز توان و شده هابافت

که  شودیم دریافت حاضر پژوهش یجنتا براساس

( Rast) هوازیبی توان برأثیری ت بدن دهیآب وضعیت

دهی طبیعی و زدایی، آبآب وضعیتاما  ندارد؛

 توان برتأثیر متفاوت و معناداری  دارای دهی،آببیش

 که ایگونهبه باشد؛میهوازی حداقل و متوسط بی

توان حداقل را  طبیعی، دهیآبدر مقایسه با  زداییآب

ابل، در مق اما دهد؛میمعناداری کاهش  طوربه

 این برتأثیری  طبیعی، دهیآبدر مقایسه با  دهیآببیش

مورد توان متوسط نیز همین نتایج تکرار  درشاخص ندارد. 

در  زداییکه آب داد نشان هامیانگینشد و مقایسه جفت 

 دهد؛میتوان متوسط را کاهش  طبیعی، دهیآبمقایسه با 

. دکننمیرا ایجاد  معناداریتفاوت  دهیآببیشاما 

با  یسهدر مقا دهیآببیش که یدمشاهده گرد همچنین

 طوربهمتوسط و حداقل را  هوازیبیتوان  زدایی،آب

خاطرنشان ساخت  باید. بخشدمی یشافزا معناداری
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به  هوازیبی توان برآب بدن  وضعیت 9 تأثیر که پژوهشی

 یرا بررس یمتوسط و حداقل و شاخص خستگ ،بیشینه

 هاییافته با نتایج این. یدردنگ یافتنموده باشد 

و  Cheuvront(، 0226) همکاران و Devlin هایپژوهش

باشند. در می همسوSnell (0262 ) و( 0224) همکاران

 تأثیریدهی این تحقیقات مشخص شده است که میزان آب

که  پژوهشی در همچنین. (04،06) ندارد هوازیبی توان بر

 ورزشکارانارتباط با  در( 0226) همکاران و Devlinتوسط 

 با و متوالی ورزشی حرکات هاآزمودنی شد، انجام ایحرفه

زدایی به آب شرایط 0بالا را در یک محیط گرم در  شدت

دهی طبیعی انجام دادند. نتایج درصد و آب 8/0میزان 

 دقت اززدایی در حد متوسط که آب که بود آن از حاکی

اما سرعت و قدرت )توان  کاهد؛میحرکات ورزشی 

نشان  هایافتهدهد. این را تغییر نمی هاهوازی( آنبی

هوازی را توان بی زدایی،آب متوسط سطوح که دهندمی

 بر دهیآبکم تأثیر بنابراین، ؛(04)دهد کاهش نمی

. یک باشدمیمبهم  هنوز هوازیبی هایورزش در عملکرد

 بر دهیبآکمتوضیح برای نتایج متناقض در مورد اثرات 

 مختلف هایپژوهشهای استفاده از روش هوازی،بی توان

هوازی اغلب با آزمون بی توان بر دهیآبکماست. اثر 

Wingate های وابسته به آزمون اما شود؛می گیریاندازه

 یا وعمودی، آزمون سرعت تردمیل  پرش مانندوزن بدن 

 قرار استفاده موردهوازی نیز آزمون دوی سرعت بی

ها آزمون ایننتایج  تفسیر. این امر موجب سختی اندرفتهگ

 علاوه. است شده هوازیبی توان بر دهیآبکمدر مورد اثر 

در هوای داغ، نوع تمرین ورزشی  گرفتنقرارزدایی، بر آب

توانند از جمله فرد می هر خاص بیولوژیکی هایویژگیو 

. (8) رندداهوازی افراد اثر بی توان برعواملی باشند که 

 کمک که فیزیولوژیکی عوامل موجود، شواهد براساس

 فرد هوازیبی عملکرد کاهش به منجر زداییآب کنندمی

 افزایش بدن، مرکزی دمای افزایش: از ندعبارت هست شود،

 نظام در تغییر گلیکوژن، مصرف افزایش قلبی، فشار

در عملکرد سیستم عصبی مرکزی.  تغییر و بدن متابولیسم

توانند کدام از این عوامل می هرذکر است که  شایان

 .(00) باشند گذارتأثیر تنهاییبه

دهی بدن نشان داد که مقدار آب حاضر پژوهش نتایج

از  رخیب هرچند. ندارد دختران خستگی شاخص بر اثری

 که هستند آن گویای اندشده انجام تاکنون که مطالعاتی

باشد. خستگی اثرگذار می شاخص بردهی مقدار آب

و  Edwards ،(0224) همکاران و Otaniمطالعاتی نظیر 

Noakes (0223 و )Serge را نتایجی( 0226) همکاران و 

دهی میزان آب که هستندکه حاکی از آن  اندداده دستبه

 اما ؛(66،67،07) داردشاخص خستگی  بر معناداری رتأثی

به  زدایی( آب0224و همکاران ) Cheuvront پژوهشدر 

توان  هایشاخص براثری  دماییبیشدرصد و  7/0میزان 

 انجام. نداشتنداز جمله شاخص خستگی  هوازیبی

از نقاط مشترک  زداییآب میزان و سونا طریق از زداییآب

در مطالعه  اما است؛ پژوهشن مطالعه حاضر با ای

Cheuvront  از  هوازیبیو همکاران برای سنجش توان

 ینا دراستفاده شد و نمونه مورد استفاده  Wingateآزمون 

و  Webster دیگر، سوی از. (06) بودند مردانپژوهش 

 که رسیدند نتیجه این به خود پژوهش( در 6332همکاران )

. این دهدمی شاخص خستگی را افزایش زدایی،آب

از روش تمرینی  زداییآب برای خود مطالعه در پژوهشگران

 عدم اما ؛(09) کردند استفاده گیریآزمونشب قبل از 

 مواجه مشکل با را هانتفسیر نتایج آ کنترل، گروه وجود

 شاخص بررا  زداییآب اثر نیز مطالعات. دیگر (06) سازدمی

 تفاوت اما ؛(07) اندنموده یخستگی در طول ورزش بررس

 اثر مورد در یینها گیرینتیجه آزمایشات،در روش اجرای 

 مواجهرا با مشکل  خستگی خصشا با ارتباط در زداییآب

 .سازدمی

Buskirk  وPuhl (6334 )از قسمتی ندهست معتقد 
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کم تا  زداییآب با که ورزشی عملکردهای در کاهش

ممکن است به علت ادراک خستگی  شودمیمتوسط ایجاد 

 هایکنشتغییر در  میزانذکر است که  شایانباشد. 

طول، شرایط  شدت، مانندفیزیوژیکی به عوامل گوناگونی 

 هرچند. (08) دارد بستگی فرد روانی عواملمحیطی و 

 گیریاندازهدمای عضلات و دمای درونی در این مطالعه 

بیشتری  یطیکه دمای مح رسدمیبه نظر  اما ؛است نشده

 افراد خستگی شاخص برلازم است تا آب بدن بتواند 

 .بگذارد اثر ورزشکار
 

 یريگجهينت

 عملکرد گفت به منظور می توان نتایج این به توجه با

 غیرهوازی و هوازی توان بر مبتنی ورزشهای در بهتر

 لازم آب مناسب مصرف و آبزدایی از جلوگیری متوسط ،

 .شد خواهد عملکرد بهبود موجب و بوده

 حمایت مالی

با حمایت مالی دانشگاه شیراز انجام شده  مطالعهاین 

 کنیم.تشکر میها حمایت آناز  وسیلهبدیناست که 
 

  اخلاقیملاحظات 

یید شده أدر کمیته اخلاق دانشگاه شیراز ت مطالعهاین 

 است.
 

 ضاد منافعت

 گونه تعارض منافع ندارند.نویسندگان مقاله هیچ
 

 تشکر و قدردانی

از  را خود یمقاله مراتب قدردان نویسندگان پایان، در

 .دارندمیدر پژوهش اعلام  کنندگانشرکت یتمام
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Abstract 

Introduction: Previous studies have indicated that body hydration can influence some physiological 

functions. The aim of present study was evaluating influence of body hydration on aerobic and 

anaerobic power and fatigue index.   

Materials and Methods: This research was a semi-experimental study that 30 female students (age: 

21.92 ±1.14 years، height: 162.20± 6.00، weight: 59.3±10.32 kg) with at least 3 years regular sport 

activities voluntarily participated in this study. During three intermittent sessions subjects 

experienced three hydration status including dehydration (2-5 %)  ،  hydration and hyperhydration 

(3%). For evaluating aerobic and anaerobic power Incremental Bruce test and Rast test were used 

respectively. Data were analyzed by using repeated measures analysis of variance method. 

Results: Results of study indicated that dehydration changed significantly aerobic power ، but hyper 

hydration increased aerobic power significantly (P<0.05). Also، dehydration decreased minimum and 

average anaerobic power significantly، and did not influence significantly on total and maximum 

anaerobic power and fatigue index. 

Conclusion: According to these findings، in order to improve aerobic، average and maximum 

anaerobic power، we can recommend athletes drink water enough to prevent dehydration before 

exercise.  
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