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 نامه به سردبير

 ر سه شدت مختلف گرم كردن بر زمان واكنش، حركت و اجرا در يثات

 دختران دانشجوي غير ورزشكار
  

  3ندائي طاهره 2،ابدين خسرويع 1،حميد محبي

  استاد فيزيولوژي ورزشي، دانشگاه گيلان، دانشكده تربيت بدني و علوم ورزشي .1
  پيام نور مركز گنبد كاووس س ارشد فيزيولوژي ورزشي، دانشگاهكارشنا. 2
  شكده علوم انساني، داندانشگاه قمكارشناس ارشد تربيت بدني و علوم ورزشي، . 3
  

شود هر برنامه ورزشي است و اين گونه تصور مي بخشگرم كردن اولين 
زمان واكنش، زمان حركت و  1.شودكه باعث بهبود عملكرد ورزشكاران مي

تواند باعث عملكرد براي اكثر ورزشكاران عامل مهمي است و كاهش آن مي
زمان واكنش به فاصله . ها و موفقيت ورزشكاران شودكوردربهبود بسياري از
محرك تا شروع حركت، زمان حركت به فاصله زماني بين  زماني بين ارائه

هاي شروع و كامل شدن حركت و در نهايت زمان عملكرد به مجموع زمان
اند گرم كردن در برخي تحقيقات نشان داده. شودواكنش و حركت گفته مي
تواند موجب بهبود در عملكرد ورزشي شود، شروع فعاليت ورزشي مي

قبل از شركت در يك جلسه فعاليت سنگين يا مسابقه، بنابراين اجراي آن را 
دهد، به همراه گرم كردن تغييرات امري ضروري است مطالعات نشان مي
دهد كه بعضي از اين تغييرات قادرند فيزيولوژيكي زيادي در بدن رخ مي

اين تغييرات شامل . هاي شديد بهبود بخشندعملكرد را هنگام انجام فعاليت
لب، تسريع اكسيژن رساني به عضلات فعال در ابتداي فعاليت افزايش ضربان ق

  2،3.باشندو كاهش تجمع لاكتات مي

هدف پژوهش حاضر مقايسه اثر سه شدت مختلف گرم كردن بر زمان 
به همين . باشدميورزشكار  واكنش، حركت و اجرا در دختران دانشجوي غير

           سال، قد 21±1/36 يسنميانگين ورزشكار با  دانشجوي دختر غير 40منظور 
cm 68/4±1/157 وزن وkg  73/2±55/50 )مورد  ،)ميانگين±انحراف معيار

گروه تجربي و  3(گروه  4ها به طور تصادفي به آزمودني. مطالعه قرار گرفتند
ابتدا قد، وزن، درجه حرارت بدن، ضربان . تقسيم شدند) يك گروه كنترل

هاي واكنش، حركت و اجراي زمانقلب استراحت، درصد چربي بدن و 
 8هاي گروه تجربي به مدت سپس آزمودني. گيري شدها اندازهآزمودني

ضربان قلب ذخيره  درصد 70درصد و  50درصد،  25هاي دقيقه با شدت
روي چرخ كارسنج فعاليت گرم كردن را انجام دادند  )H.R.Rmax(بيشينه 

. به استراحت پرداختنددقيقه در حالت نشسته  2و پس از آن به مدت 

        دقيقه استراحت 10هاي گروه كنترل در اين مرحله به مدت آزمودني
گيري زمان واكنش، هاي مربوط به اندازهپس از اين مرحله آزمون. كردندمي

نتايج اين پژوهش نشان داد . براي هر آزمودني اجرا شد احركت و اجرا مجدد
داري ندارد، اما يها اختلاف معنين گروهميانگين زمان واكنش شنيداري در ب

كاهش  H.R.Rmaxدرصد  25اين زمان پس از گرم كردن با شدت 
چنين زمان حركت و اجرا پس از گرم كردن هم). p>05/0(يابد بيشتري مي

اي در مقايسه با گروه كاهش قابل ملاحظه H.R.Rmaxدرصد  25با شدت 
رسد بنابراين به نظر مي ).p>05/0(درصد و گروه كنترل يافت  70درصد،  50

عضلاني، افزايش اسيد لاكتيك در عضله و خون و كاهش -خستگي عصبي
تواند از عوامل احتمالي افزايش ذخاير انرژي در اثر گرم كردن شديد، مي

به طور كلي نتايج اين مطالعه اين مطلب . زمان واكنش، حركت و اجرا باشد
     هاي پايين و متوسطكردن با شدت دهد كه گرمكيد قرار ميارا مورد ت

تواند اثر مطلوبي در كاهش زمان واكنش، حركت و اجرا داشته باشد، در مي
ثير آن كاهش يافته و در برخي احالي كه با افزايش شدت گرم كردن، ت

 ;1390م ت ع پ ز، [ .شرايط حتي ممكن است اثر منفي بر جاي گذارد
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