
معادل  و) VE(تهویه ریوي  تغییراتمقایسه اثر دو نوع گرم کردن بر روند 
  هاي متفاوت بعد از گرم کردن  زماندر طی  )²VO/VE(اي اکسیژن  تهویه

  بسکتبالیست زناندر شدید و متوسط 
  

  2حمید آقا علی نژاد ،1منصوره کریمی
  کارشناس ارشد گروه تربیت بدنی دانشگاه گنبد کاووس -1

  گروه تربیت بدنی دانشگاه تربیت مدرس ،یاردانش -2
  چکیده

سبک زندگی غیر فعال با عملکرد ریوي ناکارامد ارتباط دارد و توانـایی کـارکرد سـالم سیسـتم     
تنفسی و ریوي افراد ارتباط مستقیم با سلامت عمومی افراد دارد و قبل از هرگونه فعالیـت ورزشـی   

کارکرد اساسـی بـه    2قبل از شروع ورزش  گرم کردن نیاز به گرم کردن با شدت مناسب وجود دارد
هـدف از  . عملکرد ورزشکار و همچنین دیگري جلـوگیري از آسـیب دیـدگی   بهبود  همراه دارد، یکی
 و) VE(تهویه ریـوي   تغییراتمقایسه اثر دو نوع گرم کردن شدید و متوسط بر روند پژوهش حاضر 

ي متفاوت بعد از گرم کردن شـدید و متوسـط   ها زماندر طی  )²VO/VE(معادل تهویه اي اکسیژن 
بازیکن بسکتبال زن نخبه با میـانگین   7در پژوهش حاضر . باشد می بازیکنان بسکتبال زن تهرانیدر 

کیلـوگرم بـه    85/60±76/5 سانتی متـر و وزن  8/166 ± 72/3قد  سال و میانگین 21±52/1 سنی
در دو هـا   آزمـودنی . تهران انتخاب شـدند  بسکتبال دسته یک استانهاي  صورت هدفمند از بین تیم

و گرم کردن شدید  )درصد ضربان قلب بیشینه 65با (جلسه جداگانه دو پروتکل گرم کردن متوسط 
پـس از آن  . را به مدت شش دقیقـه پـیش از ورزش اجـرا کردنـد     )درصد ضربان قلب بیشینه 85با (

هـاي   شـاخص . امانـدگی اجـرا کردنـد   ورزش بیشینه را بر اساس پروتکل بالک و ویر تا رسیدن بـه و 
قـرار   استفاده مورد اندازه گیري شد و 600ZAN تنفسی مدلهاي  تنفسی توسط دستگاه تجزیه گاز

اي اکسیژن به هنگام ورزش بیشینه پس از گرم کردن  میزان معادل تهویهنشان داد که  نتایج. گرفت
 6، 3هـاي صـفر،    در زمان ردن متوسطشدید داراي میانگین معنا دار بالاتري نسبت به پس از گرم ک

   .مشاهده گردید 9و 
   :ها کلید واژه

   اي اکسیژن معادل تهویه ،تهویه ریوي ،ورزش بیشینه، گرم کردن
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  مقدمه

داننـد و معتقدنـد کـه گـرم      ي تخصصی خود می امروزه ورزشکاران گرم کردن را بخشی از رشته

با آمادگی جسمانی و روانی بهتري فعالیت کننـد  کند تا  کردن در تمرین و مسابقه به آنان کمک می

ن موجب بالا رفتن دمـاي مرکـزي   گرم کرد. کند و از آسیب دیدگی هنگام فعالیت نیز جلوگیري می

هاي گردش خـون و تـنفس و افـزایش سـرعت فراینـدهاي سـوخت و        ، افزایش عملکرد دستگاهبدن

؛ بخشـد  می بهبودرا  فسی ورزشکاراناستقامت و قدرت عضلات تنتمرین ورزشی  .)6( شود سازي می

کاهش مقاومت کانال تنفسی و افزایش قابلیت ارتجـاعی ریـه و گسـترش     تمرین همچنین منجر به

ریه نیز در طی تمرینـات  حجم ریه و ظرفیت کنند که  می و نیز مطالعات دیگر بیان شود می آلوئولار

منظـور از   .)8(انجام شـود   vo²maxدرصد  100ورزش بیشینه ورزشی که با شدت  .یابند می افزایش

تا رسـیدن  ) 1959( 1تحقیق دویدن روي نوارگردان طبق طرح تمرینی بالک و ویر تمرین بیشینه در

  .)12،8(به خستگی است

ریـان خـون، باعـث افـزایش دمـاي      با افزایش ج تمرینات گرم کردن پیش از شروع تمرین اصلی

کاهش کسـر   و ت ورزشین در پاسخ گویی به فعالی، تحریک تنفس میتوکندریایی و توانایی بدعضله

فرایندهاي  ي گرم کردن موجب تغییر در هایی که به وسیله با این حال مکانیزم). 1(شود اکسیژن می

بـا توجـه بـه    ). 4(تـا حـد زیـادي نـامعلوم اسـت      زشود هنـو  درون سلولی و متابولیسم تمام بدن می

بـه  ، هاي ورزشی کردن بر چگونگی اجراي فعالیت مگردستاوردهاي متعدد پژوهشگران درباره اثرات 

متابولیکی و عدم توجه کافی به شدت و اثرات  بر تغییرات فیزیولوژیکی وها  دلیل تمرکز این پژوهش

اي بـراي   لزوم اجراي گرم کردن پیش از فعالیت اصلی و اینکه چه نوع برنامه، آن بر اجراهاي ورزشی

                                                             
1 Bulk and Ware 



7  ...اي معادل تهویه و) VE(تهویه ریوي  غییراتتمقایسه اثر دو نوع گرم کردن بر روند  

شـود موضـوع    بود اکسیژن رسانی به عضلات تمرین کرده مـی بهاست منجر به تر  گرم کردن مناسب

    .باشد مورد بحث پژوهشگران و بیش از آن مربیان و ورزشکاران می

 خیر در شروع اسـیدوز متـابولیکی و موجـب   أاز سوي دیگر گرم کردن با شدت سنگین موجب ت

اي  معـادل تهویـه   .)1(شـود  مـی  بهبود اجراي فعالیت و کاهش خستگی در به هنگام ورزش فزاینـده 

ایـن نسـبت    .اي و مقدار اکسیژن مصرفی اسـت  برابر با نسبت حجم هواي تهویه )VO/VE(اکسیژن 

در . شـود  مـی  بر حسب مقدار لیتر هواي تنفسی به هر لیتر اکسـیژن مصـرفی انـدازه گیـري     معمولاً

مصـرفی   لیتر هوا به ازاي هـر لیتـر اکسـیژن    23 تا 28حالت استراحت این نسبت ممکن است بین 

 هـاي سـبک ماننـد پیـاده روي تغییـر بسـیار کمـی        اي اکسیژن در هنگام ورزش معادل تهویه .باشد

 30توانـد بـه بـیش از     مـی  این نسبت شود، می کند، اما هنگامی که شدت کار به حداکثر نزدیک می

میـزان   تعیـین جهت  در علم فیزیولوژي از این عامل .هوا به ازاي هر لیتر اکسیژن مصرفی برسد لیتر

ي  ي بـی هـوازي و بـرآورد غیـر تهـاجمی آسـتانه       تعیین آسـتانه  ،،کارایی تنفسیمادگی ورزشکارانآ

 در رود، مـی  پـیش  سوي حـداکثر  به ورزشی شدت افزایش که هنگامی ).1(شود می لاکتات استفاده

. شـود  مـی  شکست نامیده نقطه نام به که یابد می افزایش اکسیژن با مصرف نامتناسب تهویه اي، نقطه

 اکسیژن تحـویلی  کند، تجاوز مصرفی اکسیژن حداکثر درصد 70 تا 55 از فعالیت شدت که هنگامی

 رونـد  از بیشـتر  انـرژي  حالـت،  این جبران براي. نخواهد بود کافی اکسایشی نیازهاي براي عضلات به

 بـا  لاکتیک داسی .دهد می افزایش را اسید لاکتیک تجمع و تولید روند، این. شود می مینأت گلیکولیز

 دي افزایش. دهد می کربن دي اکسید و آب سدیم، لاکتات تشکیل و شده ترکیب کربنات سدیم بی

 ارسال دمی مرکز به هایی پیامها  گیرنده این و کند می تحریک را شیمیایی هایی کربن گیرنده اکسید

 بـه  نسـبت  واکنش تنفسی از بازتابی اي تهویه شکست نقطه بنابراین .افزایش یابد تهویه تا کنند، می
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شکسـت   نقطـه  از پـس  تـوجهی  قابـل  طـور  به ریوي که تهویه است، کربن اکسید دي مقدار افزایش

، رم کردن پیش از مسابقه وجود داردهاي مختلفی براي گ هر چند روش ).3(یابد می افزایش اي تهویه

گربینـو و   .ثر اسـت ؤرسـد کـه گـرم کـردن بـه طـور کلـی بـر پویـایی اکسـیژن م ـ           مـی  اما به نظـر 

توانـد بـه    مـی  )ي لاکتات بالاي آستانه(کردن با شدت سنگین گرم کردند گزارش ) 1996(1همکاران

. ول ورزش بــا شــدت سـنگین ســرعت بخشــد طـور معنــا داري پویـایی اکســیژن مصــرفی را در ط ـ  

 .اکسیژن مصـرفی مطـرح شـده اسـت    بر  ثیر شدت گرم کردنأتهاي ضد و نقیضی در مورد  مکانیزم

اولــین کســانی بودنــد کــه بــه بررســی پویــایی اکســیژن مصــرفی و ) 1996(همکــارانش  گربینــو و

هر دو تمرینـات زیـر بیشـینه و شـدید متعاقـب گـرم کـردن شـدید          هاي تنفسی به هنگام شاخص

دریافتند گرم کردن شدید موجب شـتاب پویـایی اکسـیژن مصـرفی و متغییرهـاي      ها  آن، پرداختند

دن شـدید تحـت   شود اما تمرینات متوسط پس از گـرم کـر   می دتمرین شدی قلبی تنفسی به هنگام

این پدیده ناشی از اسیدوز متابولیکی باقی مانده از گـرم کـردن    نان فرض کردندآ، ثیر قرار نگرفتأت

نشان دادنـد گـرم    نیز )2000(2برونلی و همکارانمارك و  )2007(ارن و همکاران ). 13(شدید است

. )9و 11( شود می تمرینات شدید بعدي یایی اکسیژن به هنگامتر شدن پو سریعکردن شدید موجب 

دقیقـه گـرم کـردن     15خود نشان دادند که هاي  در بررسی) 1947( همکارشو همچنین هاگبرگ 

دقیقـه   25 -30قبل از رقابت نتیجه بهتري در اجراي ورزشکاران دارد و زمانی که گروه دوم و سـوم  

با توجه . )14(حتی کاهش رکورد نیز داشتند جه حاصل نشد وگرم کردن انجام دادند تغییري در نتی

زیـاد در خصـوص اثـر گـرم کـردن بـر تغییـرات معـادل         هاي   به اهمیت گرم کردن و نبود پژوهشی

                                                             
1 Gerbino et al 
2 Burnley et al 



9  ...اي معادل تهویه و) VE(تهویه ریوي  غییراتتمقایسه اثر دو نوع گرم کردن بر روند  

تهویـه ریـوي    تغییـرات مقایسه اثر دو نوع گرم کردن بـر رونـد    در نهایت پژوهش، اي اکسیژن تهویه

)VE (اي اکسیژن  معادل تهویه و)²VO/VE( هاي متفاوت بعد از گـرم کـردن شـدید و     در طی زمان

   .شد طراحی و اجرامتوسط در زنان بسکتبالیست 

  شناسی روش

   ها آزمودنی )الف

 ±72/3قد  سال و میانگین 21±52/1 بازیکن بسکتبال زن با میانگین سنی 7پژوهش حاضر  در

کیلـوگرم بـر    71/21±72/1 شاخص توده بدنی، کیلو گرم 85/60 ± 76/5 سانتی متر و وزن 8/166

میلی لیتر بر کیلو گرم بر دقیقه که بـه طـور میـانگین     1/44 ± 40/3برابر با  peak ²VOو  متر مربع

 بسـکتبال دسـته یـک اسـتان    هـاي   سال سابقه فعالیت در رشته بسکتبال بودند از بین تیم 6داراي 

   .انتخاب شدند تهران

 هاي عمومی آزمودنیهاي  ویژگی )1(جدول 

 میانگین کمینه ینهبیش

 )سال(سن تقویمی  52/1±21 20 24

 )کیلو گرم(توده بدن  76/5±85/60 7/50 8/65

 )سانتی متر(قد  72/3±8/166 150 178

 )متر مربع/ کیلو گرم (شاخص توده بدن  72/1±71/21 60/18 70/23

 Vo² peak)میلی لیتر بر کیلو گرم بر دقیقه( 40/3±44/41 9/37 48
  



 1394پاییز ، 14، شماره چهارمفصلنامه تحقیقات در علوم زیستی ورزشی، سال                  

  

10

   پژوهشهاي  ارابز) ب

 .شــکاران توزیــع شــدزاي تهیــه و در بــین ور بــراي آگــاهی از ســلامت ورزشــکاران پرسشــنامه

سـاخت آلمـان انـدازه     600ZAN تنفسـی مـدل  هاي  تنفسی توسط دستگاه تجزیه گازهاي  شاخص

   .گیري شد

  روش جمع آوري اطلاعات) ج

اگانه هدف از انجام پـژوهش  تدوین پرسشنامه در یک جلسه جد یعنیانجام مقدمات کار  پس از

 جلسـه جداگانـه بـه    3هـا   یـک از آزمـودنی   هر. اجراي آن براي ورزشکاران شرح داده شد ي و نحوه

هـا، آزمـون    اول همـه آزمـودنی   ي در جلسـه . پژوهشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی مراجعه کردند

اجـرا   )peak²VO( اوج فیرا براي تعیین اکسـیژن مصـر   واماندگی روي نوار گردانفزاینده تا سرحد 

   .کردند

دقیقـه تمرینـات کششـی دو پروتکـل      7پس از انجام ها  در دو مراجعه بعدي هر یک از آزمودنی

در دو روز متفـاوت   بیشـینه  ورزش را پـیش از  )گرم کردن متوسط و گرم کردن شـدید (گرم کردن 

   :اجرا کردند

  درصد حداکثر ضربان قلب  65با  اندقیقه دویدن روي نوارگرد 6: پروتکل گرم کردن متوسط) 1

درصـد حـداکثر ضـربان     85با شـدت   دقیقه دویدن روي نوارگردان 6: پروتکل گرم کردن شدید )2

   قلب



11  ...اي معادل تهویه و) VE(تهویه ریوي  غییراتتمقایسه اثر دو نوع گرم کردن بر روند  

 1بالـک و ویـر   ي پروتکل ورزش بیشینه به منظور اجراي فعالیت بیشینه از پروتکـل بیشـینه   )3 

 3هـا   بیشینه آزمـودنی  ورزشکردن و در فاصله بین گرم ). 2(روي نوار گردان استفاده شد ) 1959(

 ورزشراه رفتند، تا از اثر افزایش ضربان قلب بر  نوارگردانروي  کیلومتر بر ساعت 3 دقیقه با سرعت

گازهـاي تنفسـی    ي متصل به دستگاه تجزیه بر روي نوارگردانها  تمام فعالیت. اصلی جلوگیري شود

در تمـام مراحـل   هـا   ربان قلـب آزمـودنی  تنفسـی و ض ـ هاي  در طول تمرین تمام شاخص. انجام شد

 ریکاوري فعال و ورزش، مرحله گرم کردن 3در هر  .شد فعالیت به صورت نفس به نفس جمع آوري

، اي اکسیژن معادل تهویه، تهویه ریوي، مورد مطالعه شامل اکسیژن مصرفیهاي  بیشینه کلیه متغییر

هـاي   رمتغیی ـنگام اجراي ورزش بیشـینه  به ه. اندازه گیري شد نبض اکسیژن و نسبت تبادل تنفسی

   .اي ثبت و مورد مقایسه قرار گرفت دقیقه 3مربوطه در فواصل زمانی 

 روش آماري پژهش 

جفـت   tو آزمـون   هـا  از آمار توصیفی براي توصیف دادهها  به منظور تجزیه و تحلیل آماري داده

در  )p>05/0(اي تمـام محاسـبات   سطح معناداري نیز بـر  .استفاده شدها  شده براي مقایسه میانگین

   .نظر گرفته شد

                                                             
1 Bulk and ware 
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  یافته ها

  هاي متفاوت از فعالیت  توصیف متغییر تهویه ریوي در زمان

  هاي متفاوت فعالیت پس از گرم کردن متوسط و شدید ي ریوي در زمان هاي توصیفی متغیر تهویه آماره )2( جدول
VE (l/min)  

 
  آماره

  

  وسطگرم کردن مت  گرم کردن شدید  زمان
   صفر  59/4±14/23 07/12±28/46

 گرم کردن
51/9±85/55 32/6±42/26  3 
90/5±28/49 60/6±57/28  6 
 ریکاوري فعال 9  04/4±00/20 20/3±57/23
48/3±85/27 26/3±00/29  12 

  
  

 ورزش بیشینه

28/5±28/33 03/8±57/35  15 
45/8±28/40 50/8±00/41  18 
90/7±14/46 05/9±42/46  21 
75/9±85/54 94/12±57/59  24 
05/17±75/73 46/20±57/83  27 
89/11±83/73 89/19±01/87 peak 

 در واقـع  .باشـد  مـی  زمان شروع پروتکل گرم کردن با شدت مـورد نظـر  ، منظور از زمان صفر* 

 براي دست یابی به شدت مورد نظر ابتدا روي نوارگردان شروع به فعالیت کردند و زمـانی ها  آزمودنی

   .رسید پروتکل گرم کردن شروع شدبه محدوده مورد نظر  که ضربان قلب

  
  کردن شدید و متوسط هاي متفاوت فعالیت بعد از گرم تفاوت تهویه ریوي در زمان )1( نمودار



13  ...اي معادل تهویه و) VE(تهویه ریوي  غییراتتمقایسه اثر دو نوع گرم کردن بر روند  

  هاي متفاوت از فعالیت اي اکسیژن در زمان توصیف متغیر معادل تهویه

  هاي متفاوت فعالیت اي اکسیژن در زمان دل تهویهاهاي توصیفی مع آماره )3(جدول 
  پس از گرم کردن متوسط و شدید 

VE/VO2 آماره  
  

  گرم کردن متوسط  گرم کردن شدید  زمان

   صفر  70/1±28/22 97/1±71/25
 3  42/23±22/2 85/27±60/2 گرم کردن

60/2±85/27  41/2±14/25  6 
 ریکاوري فعال 9  07/20±42/25 28/3±85/28
90/1±42/24 77/1±85/23  12 

  
  
  

 ورزش بیشینه

75/2±71/24  19/2±14/24  15  
16/3±00/26 50/2±57/24  18 
00/4±00/27 34/2±24/25  21 
32/4±00/29 15/3±42/28  24 
82/4±28/31 72/3±28/32  27 

42/3±05/32 46/3±49/33 peak 

 در واقـع  .باشـد  مـی  زمان شروع پروتکل گرم کردن با شدت مـورد نظـر  ، منظور از زمان صفر* 

براي دست یابی به شدت مورد نظر ابتدا روي نوارگردان شروع به فعالیت کردند و زمـانی  ها  آزمودنی

   . به محدوده مورد نظر رسید پروتکل گرم کردن شروع شد که ضربان قلب

  
 ید و متوسطکردن شد هاي متفاوت فعالیت بعد از گرم اي اکسیژن در زمان تفاوت معادل تهویه )2( نمودار

   توسط و شدیدمبه هنگام ورزش بیشینه پس از دو نوع گرم کردن ) VE(ت تهویه ریوياروند تغییر
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  مصرفی به هنگام ورزش بیشینه پس از دو نوع گرم کردن متوسط و شدید VEتغییرات  )4(جدول 
  آماره

 Pارزش  tمقدار   درجه آزادي  کردن شدید گرم  گرم کردن متوسط  زمان

  گرم کردن
  001/0*  - 69/5  6 28/46±07/12  14/23±59/4  رصف
3  32/6±42/26  51/9±85/55 6 97/9-  *001/0  
6  60/6±57/28  90/5±28/49 6 2/13-  *001/0  

  043/0*  - 56/2 6 57/23±20/3  00/20±04/4  9  ریکاوري فعال

  
  
  

  ورزش بیشینه

12  26/3±00/29  48/3±85/27 6 039/1  339/0  
15  03/8±57/35  28/5±28/33 6 100/1  314/0  
18  50/8±00/41  45/8±28/40 6 358/0  733/0  
21  05/9±42/46  90/7±14/46 6 088/0  933/0  
24  94/12±57/59  75/9±85/54 6 492/1  186/0  
27  46/20±57/83  05/17±75/73 6 711/2  *035/0  

peak  89/19±01/87 89/11±83/73 6  2.385 054/0 
  .باشد می دارينشانه معنا*

مصـرفی بـه    VEتغییـرات   27و3،6،9، هـاي صـفر   بین زمـان ، نشان داد که )3(در جدول ایج نت

تفـاوت   هنگام ورزش بیشینه پس از دو نوع گرم کردن شدید و متوسـط در بازیکنـان بسـکتبال زن   

پـس از   VEداري میـان   به هنگام فعالیت بیشینه تفاوت معناها  معناداري وجود دارد و در بقیه زمان

بـه   VEامـا میـزان   . بسـکتبال زن مشـاهده نگردیـد    کردن شدید و متوسط در بازیکنانرم دو نوع گ

دار بـالاتري نسـبت بـه پـس از      هنگام ورزش بیشینه پس از گرم کردن متوسط داراي میانگین معنـا 

  . مشاهده گردید 24شدید در زمان  گرم کردن



15  ...اي معادل تهویه و) VE(تهویه ریوي  غییراتتمقایسه اثر دو نوع گرم کردن بر روند  

  ش بیشینه پس از اي اکسیژن مصرفی به هنگام ورز تغییرات معادل تهویه )5(جدول
  دو نوع گرم کردن شدید و متوسط

  آماره
کردن  گرم  گرم کردن متوسط  زمان

  شدید
درجه 
 Pارزش  tمقدار   آزادي

  
  گرم کردن

  003/0*  - 76/4  6 71/25±97/1  28/22±70/1  صفر
3  22/2±42/23  60/2±85/27 6 94/4-  *003/0  
6  41/2±14/25  60/2±85/27 6 35/3-  *015/0  

  041/0*  58/2 6 85/28±28/3  42/25±07/20  9  الریکاوري فع

  
  
  

  ورزش بیشینه

12  77/1±85/23  90/1±42/24 6 33/1-  231/0  
15  19/2±14/24  75/2±71/24 6 00/1-  356/0  
18  50/2±57/24  16/3±00/26 6 98/1-  094/0  
21  34/2±24/25  00/4±00/27 6 12/1-  304/0  
24  15/3±42/28  32/4±00/29 6 795/0 -  457/0  
27  72/3±28/32  82/4±28/31 6 1.025  345/0  

peak  46/3±49/33 42/3±05/32 6  1.151 294/0 
  .باشد می نشانه معناداري*

اي اکسـیژن مصـرفی بـه     تغییرات معادل تهویـه  9و  6، 3هاي صفر،  بین بین زمان )4(در جدول

بسـکتبال زن تفـاوت    یکنـان شدید و متوسـط در باز هنگام ورزش بیشینه پس از دو نوع گرم کردن 

داري میـان معـادل    به هنگـام فعالیـت بیشـینه تفـاوت معنـا     ها  معناداري وجود دارد و در بقیه زمان

بسـکتبال زن مشـاهده    کـردن شـدید و متوسـط در بازیکنـان     اي اکسیژن پس از دو نوع گرم تهویه

یشینه پـس از گـرم کـردن    اي اکسیژن به هنگام ورزش ب ارت دیگر میزان معادل تهویهبه عب. نگردید

 6، 3هـاي صـفر،    در زمان شدید داراي میانگین معنا دار بالاتري نسبت به پس از گرم کردن متوسط

  .مشاهده گردید 9و 
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  بحث و نتیجه گیري

و اجـراي بهینـه    شدید و متوسط قبل از فعالیت ورزشی به منظور بهتر شدن رکـورد گرم کردن 

تحقیقات محققین . اي باشد که به اجرا آسیب نزند باید به اندازهاما این گرم کردن . باشد می ضروري

که پیشرفت معناداري در تهویه ریـوي ورزشـکاران پـس از     نشان داد) 1997(هندي کساواچاندران 

مد که افزایش در میزان حجم ریوي در طی م کردن قبل از رقابت ورزشی بدست آدقیقه گر 25-15

در حـالی کـه اگـر گـرم     . یژن مصرفی در طی اجرا آسیب میزنددوره گرم کردن به میزان حجم اکس

در واقـع در   د وآی ـ بدست نمیحجم ریوي  پیشرفتدقیقه افزایش یابد هیچ تغییري در  45کردن به 

شود حجم ریوي تمایل به سـمت کـاهش و رسـیدن بـه حـد       می که با شدت بیشینه انجامفعالیتی 

ثر دارد که آنها شامل ین عامل بر روي عملکرد تنفسی اه چندباید توجه داشت ک ).10(نرمال را دارد

 ندنیز نشان داد) 1971(در تحقیق وول کوك و همکاران .باشد می ، سن، جنس، وزن و قدابعاد بدنی

را خواهنـد  بهتـرین عملکـرد در مسـابقه    دقیقه گرم کردن ورزشی قبل از اجرا ورزشکاران  15که با 

  . )5(داشت

ثیر شدت گرم کردن بر پویایی اکسـیژن  أدر پژوهشی با عنوان ت) 1388(رضایی نژاد و همکاران 

پـس از   4و 3مصرفی طی تمرین زیر بیشینه در زنان هندبالیست نخبه نشان داد کـه ثابـت زمـانی    

اما بین شدت گـرم  ، گرم کردن شدید و متوسط نسبات به بدون گرم کردن کاهش معنا داري داشت

ه است، یعنی گرم کردن بدون در نظر گرفتن شدت آن موجب کردن تفاوت معنا داري مشاهده نشد

رسد  می کاهش ثابت زمانی پویایی اکسیژن مصرفی شده و فرد در زمان کمتري به مرحله یکنواخت

ي  بـالاي آسـتانه  ( گرم کردن با شدت بـالا  که دهد می تحقیقات انجام شده در این زمینه نشان ).2(

سیژن مصرفی را در طول فعالیت بـا شـدت سـنگین در سراسـر     به طور معناداري پویایی اک) لاکتات



17  ...اي معادل تهویه و) VE(تهویه ریوي  غییراتتمقایسه اثر دو نوع گرم کردن بر روند  

داننـد   مـی  ن را اسیدوز باقی مانده به دنبال فعالیت سنگین اولیهآبخشد که دلیل  می فعالیت سرعت

از  .شـود  مـی  عروقی، انتشار عضلانی، بهبود تحویل اکسیژن و کاهش کسر اکسیژن انبساطکه سبب 

انحـراف منحنـی   ، بهبود جریان خـون ، انبساط عروقی ،²VOی جمله اثرات گرم کردن بر شتاب پویای

بهبود جدا شدن اکسیژن از هموگلوبین و افزایش انتشار اکسیژن ، تجزیه اکسی هموگلوبین به راست

این پدیده یعنی افزایش اکسـیژن در دسـترس در    ).14(و میتوکندري است  هاي خونی بین مویرگ

ات سریعتر محیط درون سلولی و کنتـرل متـابولیکی بـه    شروع تمرین در نتیجه گرم کردن باعث ثب

بعد از گـرم کـردن ممکـن اسـت      ²VOمکانیزم هاي مسئول براي تغییر پویایی . شود می نحو بهتري

هاي دسترس بـودن اکسـیژن و یـا فراینـد     میزان در، هاي حرکتیشامل تغییر در به کار گیري واحد

هـاي تـنفس    داتیو و یا غلظت بیشتر تنظـیم کننـده  هاي اکسی مثل افزایش فعالیت آنزیم(متابولیکی 

تر به هنگام ورزش بیشینه پس از گـرم   پایین مقدار اکسیژن مصرفی کل). 11(باشد ) میتوکندریایی

   .باشد می کردن شدید نشان دهنده کارایی و عملکرد بهتر

نـد و در اوج  ا سال قرار داشـته  21تحقیق حاضر در میانگین سنی هاي  با توجه به اینکه آزمودنی

دقیقـه نیـز    30اند واضح است که ظرفیت حیاتی آنها بـا گـرم کـردن بیشـینه تـا       دوران جوانی بوده

دقیقـه   15وي با گرم کردن بـیش از  یکرد ریابد ولی عملکرد ورزشی در طی رقابت و عمل می افزایش

کـردن و تهویـه    در بررسی شدت گرم .زند می سیباجراي بهینه ورزشکار درطی رقابت آتر به بالابه 

ریوي نشان داده شد که مقدار تهویه ریوي به هنگام تمرین بیشینه پس از گرم کردن شـدید کمتـر   

طبق مطالعات انجام شده نشان داده شـد   .باشد می ورزش این اختلاف معنادار 27است اما در دقیقه 

افـزایش فشـار    ،شـوند  مـی  که عوامل مختلف عصبی و خونی موجب افزایش تهویه به هنگام فعالیت

هـایی هسـتند کـه     اسیدوز و کاهش فشار سهمی اکسیژن از جمله محرك، افزایش دما، CO²سهمی 
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توان گفت که گرم کردن شدید موجب افـزایش   می بنابر این ).2(شوند  می باعث افزایش تهویه ریوي

ش ، کاهش فشار سهمی دي اکسید کربن و کـاه افزایش فشار سهمی اکسیژن، دسترساکسیژن در 

و در مـورد معـادل   شـود   مـی  اسیدوز شده و در نتیجه موجب کاهش تهویه به هنگام ورزش بیشینه

اي اکسیژن نشان داده شد که اختلاف معنا داري به هنگام ورزش بیشینه پس از دو نـوع گـرم    تهویه

 . کردن مشاهده نشده است

ي به هنگام ورزش بیشینه داریژن نشان داده شد که اختلاف معنااي اکس و در مورد معادل تهویه

  . پس از دو نوع گرم کردن مشاهده نشده است

   نتیجه گیري

درصـد   85 بـا شـدت  (توان نتیجه گرفت که گرم کـردن شـدید    می با توجه به مطالب ارائه شده

قبل از ورزش بیشینه موجـب افـزایش زمـان رسـیدن بـه وامانـدگی، کـاهش         )حداکثر ضربان قلب

همچنـین  ، شـود  مـی  قدار اکسیژن مصرفی در روندهاي تعیین شدهاکسیژن مصرفی کل و کاهش م

 نتیجه اینکـه گـرم کـردن   ، توان گفت می در کل. شود می نسبت تبادل تنفسی و تهویه ریوي کاهش

دارد و موجب  هاي کارایی تنفسی به هنگام ورزش بیشینه بر اکسیژن مصرفی و شاخص ثیر بهتريأت

   .شود می کارایی بهتر

  منابع 

ترجمـه  . )1(اصـول بنیـادي فیزیولـوژي ورزشـی     . )1385( .رابـرتس  .اسـکات ا  رابرگز، .آرابرت  -1

  .انتشارات سمت: تهران .دبیدي روشن ...ولی ا، عباسعلی گائینی
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