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 93/20/39پذیرش:                39/23/39اصلاح:                20/20/39وصول: 

 چکیده
ای از مطالعات پیشین نشان داده است که تمرین عضلات دمی میی توانید عمردیرد اسیتیامتی را در ورزشیداران ر یابتی در م یدوده        مقدمه و هدف:

های خاص سیسیت  تینف    معدودی به بررسی تاثیر تمرینات تنفسی بر عمردرد شناگران پرداخته است. به عرت ویژگیها بهبود بخشد. ت یییات ورزش

 است. در شناگران، این پژوهش به بررسی تاثیر تمرین عضلات دمی بر عمردرد شنای دختران شناگر پرداخته

کرمانشاه به صورت داوطربانه شرکت کردنید و بیه شیدص تفیادفی بیه دو       نفر از اعضای تی  شنای دختران استان 16در این پژوهش  شناسی:روش

کیریوگرم  و تجربیی )بیا مییانگین      15/32±61/11متر، وزن سانتی 69/141±5/14سال،  د  57/11±89/1گروه هشت نفری شبه تمرین )با میانگین سن 

تینف    31تیسی  شده و به مدت هشت هفته )سه جرسیه در هفتیه،   کیروگرم   6/36±11/8متر ، وزن سانتی69/143±62/13سال،  د  57/11±19/2سن 

در میییاس  تمرین معادل عدد یک )خیری سبک  و در گروه شبه)شدید   پنجعدد  در گروه تجربی معادل شدت تمریندر هر جرسه  به تمرین پرداختند. 

ها از آزمیون  متر شنا گرفته شد. برای تجزیه و ت ریص داده 411و  211، 111های .  بص و پ  از پروتدص تمرینی از شناگران آزمونبورگ اصلاح شده بود

t  مستیص و وابسته و نرم افزارSPSS 17/1داری )سطح معنیP<.استفاده شد   

و  =P)115/1)  211نتایج به دست آمده از این پژوهش نشان داد که پ  از تمرین عضلات دمی، عمردرد شنا در گروه تجربیی، رکوردهیای    ها:یافته

411  (116/1(P=  1/1متر ) 111به صورت معناداری بهبود پیدا کرده بود اما در رکوردP=  .میانگین تغییرات معنادار نبود ،  

های فیزیولوژیدی که در عضلات تنفسی ممدن است بر اثر تمرین عضلات دمی رخ دهید،  این پژوهش نشان داد که سازگاری گیری:بحث و نتیجه

های درگیر در نتایج به دست آمده هنیوز  متر تغییری معناداری نداشت؛ مدانیزم 111کند اما رکورد متر تفسیر می 411و  211در رکورد بهبود عمردرد را 

 اند اما احتمالا ناشی از به تاخیر انداختن خستگی عضلات تنفسی باشد.به روشنی مشخص نشده

  . IMTعضلات دمی )شنا، عضلات دمی، سیست  تنف ، تمرین  های کلیدی:واژه
 

 مقدمه
چالش برانگیز برای عضلات های آبی شرایطی فعالیت در م یط

هیای آبیی در میایسیه بیا     انجام فعالیت در م ییط  تنفسی است.

های خشک، نیازمند فعالیت تنفسی بیشتری بوده و بدنبال م یط

افتد، چرا که میاومیت هیوا   آن خستگی عضلات دمی اتفاق می

ها و سیست  تنف ، به دلیص فشار ناشی از چگالی گازهیا  در ریه

تیرین نیو     . شینا کیه از شیناخته شیده    1کنید ) افزایش پیدا می

های آبی است، در سیطح ر یابتی بیرای کنتیرل الگیوی      فعالیت

های ها و جریانتنف  به توانایی بالایی نیاز دارد و میادیر حج 
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هیایی کیه در سیطح    ها نسیبت بیه ورزش  ریوی در این ورزش

شود بیالاتر اسیت؛ بنیابراین شیرایط مناسی       خشدی انجام می

نیازی برای حفظ مدانیک حرکات دمی و بازدمی، پیش عضلات

اند که تنهیا   . م ییان گزارش کرده2باشد )دست و پای شنا می

درصید حیداک ر    87تیا   81متر کیرال سیینه بیا     211یک شنای 

-%  و میی 28سرعت، با فشار دمی بیشینه بالایی ارتبیا  دارد ) 

د یییه   5/2تواند خستگی عضلات دمی را در زمانی کوتاهتر از 

ایجاد کند. این بیشترین میزان خستگی عضلات دمی است کیه  

تا کنون گزارش شده است. همچنین نشان داده شده اسیت کیه   

تواند باعث توسیعه عمردیرد عضیلات    تمرین شنا به تنهایی می

تنفسی شود و به این ندتیه اشیاره دارد کیه در تمرینیات شینا،      

  .3، 4)گیرند عضلات دمی ت ت تاثیر  رار می

با توجه به اینده  درت و اسیتیامت عضیلات اسیدرتی در    

توانند از یابد، عضلات تنفسی نیز میتمرینات میاومتی بهبود می

% از کص انرژی را در 17مند شوند. مدانیزم تنف  این فواید بهره

کنید. افیزایش اسیتیامت    های شیدید مفیرم میی   طول ورزش

نرژی مورد نیاز را های ضروری و منابع اعضلات تنفسی، مولفه

سازد. تمرینات برای رسیدن به بالاترین سطح عمردرد فراه  می

شیود  ای که برای عضلات تنفسی بدار گرفته میی میاومتی ویژه

گییروه از  12توانیید  ییدرت و اسییتیامت عضییلات تنفسییی مییی

 . بدیار گیرفتن   7عضلات درگییر در تینف  را بهبیود بخشید)    

عضیلات تنفسیی و    بارهای مدیانیدی خیارجی بیرای تیوییت    

ر ایین  د شود.های هوایی استفاده میعضلات  سمت فو انی راه

توانند بر عمیص دم و بیازدم   اند که میزمینه وسایری ساخته شده

میاومت اعمال کرده و در عضلات تنفسی کشش ایجیاد کننید.   

پ  از استفاده از ایین تمرینیات مییاومتی، تغیییرات م بتیی در      

هیای تنفسیی مشیاهده    تلا به نیاراحتی عمردرد ریوی بیماران مب

-است. نشان داده شده است که تمرینات میاومتی ریه میی شده 

های هوازی را بیه صیورت معنیاداری بهبیود     تواند نیمرخ آنزی 

درصید   26ببخشد. این افزایش در آنزی  هیای هیوازی شیامص    

درصید افیزایش در آنیزی      28افزایش در آنزی  سیترات سنتتاز، 

درصید افیزایش در    36کیوا دهییدروژناز و   استیصبتاهیدروکسی

های هوازی انسیان در  باشد. افزایش آنزی اکسیداز میسیتوکروم

وری انرژی را در انسان افیزایش داده  تواند بهرهطول ورزش می

  .6و خستگی را کاهش دهد)

هیا  همانند اصولی که در تمرین تیویتی برای عضلات اندام

نیز برای ایجاد تغییرات فیزیولوژیدی وجود دارد، عضلات دمی 

در عمردرد و ساختار خود نیازمند ت ریک مناسی  هسیتند. در   

توانید از  حالی که  درت عضلات تنفسیی در افیراد سیال  میی    

طریق تمریناتی با بارهای فشاری بالا و تدیرار کمتیر )ترجی یا     

% حداک ر فشار دمی  و در افراد دارای م یدودیت  71بیشتر از 

 ، 5،  9%، بهبییود یابیید )71تیینف  بییا شییدت کمتییر از  سیسییت 

تواند با تمریناتی کیه شیامص   استیامت این گروه عضلانی نیز می

  .8میزان تدرار زیاد و شدت ک  باشد بهبود یابد )

اهمیت ارتبا  عضیلات تنفسیی بیا اسیتیامت ورزشیی در      

هایی ها به اثبات رسیده است. یدی از مدانیزمبسیاری از ورزش

توانید باعیث بهبیود    از طریق آن تیویت عضلات تنفسی میکه 

عمردرد ورزشی شود، کاهش مواد متابولیدی ناشی از خسیتگی  

توانید  عضلات تنفسی بیان شده است. تولید مواد متابولیدی می

هییا را از طریییق ت ریییک سیسییت  عفییبی جریییان خییون انییدام

سمپاتیک و انیباض عرو ی، م یدود کیرده و آن را بیه سیمت     

لات تنفسی بدشاند. بنابراین، تیویت سیست  تنفسی باعیث  عض

شیود و  یدی و عوا ی  ککیر شیده میی    کاهش تولید مواد متابول

هایی که نیازمنید اسیتفاده میداوم از    تواند بر عمردرد ورزش می

  .11ها و پاها هستند تاثیر گذار باشد )دست

  به بررسیی تیأثیر   2115در همین راستا، ویت و همداران )

تمرینات تنفسی بیر رفردی  متیابولیدی، کیه موجی  افیزایش       

شود، پرداختند گیروه تجربیی بیه    ضربان  ر  و فشار خون می

مدت پنج هفته، شش روز در هفته به انجام تمرینات تنفسی بیا  

پرداختند و در گروه شبه درصد حداک ر فشار دمی می 71شدت 

میایسیه  درصد حداک ر فشار دمی بیود.   11تمرین این میاومت 

نتایج در دو گروه نشان داد که گروه تجربیی نسیبت بیه گیروه     

تری بدون افزایش ضربان  ری  و  تواند مدت طولانیکنترل، می

فشار خون به فعالیت خود ادامه دهد اما در گروه کنتیرل تغیییر   

ها به این نتیجه رسییدند کیه بیر اثیر     معناداری مشاهده نشد. آن

میایی فیبرهای عفبی آوران )نو  های شیتمرین، فعالیت گیرنده

سه و چهار  در پاسخ به کار میاومتی عضلات دمی کاهش پیدا 

 . 11افتید) کند و در نتیجه رفرد  متابولیدی بیه تیاخیر میی   می

تیرین  لازم به ککر است که عضیره دییافراگ  بیه عنیوان اصیری     

ی تنفسی از طرییق فیبرهیای عفیبی نیو  سیه و چهیار       عضره

 . نتیایج ت ییییات دیگیر نییز نشیان      12)شیود رسانی می عف 
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اند که تمرین تنفسی باعث کیاهش تولیید اسییدلاکتیک در     داده

شود کیه بخشیی از آن مربیو  بیه تیوییت      فعالیت کص بدن می

  در ت ییق خود 2113 . کاپوس )13باشد )عضلات تنفسی می

به بررسی تاثیر تمرینات تنفسی بر  یدرت عضیلات تنفسیی و    

اگران پرداخته اسیت کیه بیا بررسیی نتیایج      عمردرد سرعتی شن

حاصص از ت ییق، افزایش معناداری در  درت عضلات تنفسیی  

و  71هیا سیرعت شینای    مشاهده شد، اما در هیچددام از گروه

  .14متر شناگران تغییری مشاهده نشده بود ) 111

  نیییز در پییژوهش خییود بییه 2111کیرییدینو و همدییاران )

 211، 111رداختند و رکوردهای بررسی تاثیر تمرینات تنفسی پ

متر شنا را میورد میایسیه  یرار دادنید. نتیایج نشیان داد        411و 

متر شنا در گروه تجربی نسبت به گروه  211و  111رکوردهای 

 411کنترل افزایش معناداری داشته در صیورتی کیه در رکیورد    

  .2متر تغییر معنادار مشاهده نشده بود )

توانی  ذشته انجام شده است میبا مطالعه ت یییاتی که در گ

بگویی  که در خارج از کشور ت یییات م دودی در زمینه تاثیر 

این تمرینات بر شناگران انجام شده است و تا کنیون در داخیص   

کشور ت یییی در زمینه تاثیر تمرینات دمی با استفاده از دستگاه 

IMT Threshold   در ورزشییداران صییورت نگرفتییه اسییت. از

، با توجه به اینده سیسیت  تینف  نییش حییاتی در     طرم دیگر

بهبود عمردرد شناگران دارد و عروم ورزشی همیواره بیه دنبیال    

هیایی در جهیت بهبیود عمردیرد ورزشیداران اسیت،       یافتن راه

ت ییق حاضر در پی یافتن پاسخ به ایین سیوال اسیت کیه آییا      

تواند بر سیرعت شینای   هشت هفته تمرین عضلات تنفسی می

  ؟متر دختران شناگر تاثیر گذار باشد یا خیر 411و  211، 111

  شناسی روش
مییدانی بیا طیرح    -پژوهش حاضر از نو  مطالعات آزمایشگاهی

تمیرین  ای دو گیروه تجربیی و شیبه   آزمون بیر پ -آزمونپیش

باشد. در این پژوهش سعی بر این بوده است که تاثیر تمرین  می

کامیص بیوده و    عضلات دمی بر شناگرانی که از ل یا  تدنییک  

حدا ص دو سال سابیه تمرین شنا را داشته باشند، بررسی گردد. 

به همین منظور، جامعه آماری ت ییق تمامی اعضای تی  شینای  

دختران استان کرمانشاه انتخاب شدند که دامنه سنی آنها هشیت  

هایی که صورت داوطربانه وارد ت ییق سال بود. آزمودنی 14تا 

تفادفی به دو گروه هشت نفری تجربی شده بودند، به صورت 

 و شبه تمرین تیسی  شدند. 

در ابتدای کار با هماهنگی هیئت شنای استان کرمانشاه سیه  

ی شنای شیناگران حاضیر شیده و    جرسه بر سر تمرینات روزانه

ها و والدین آنها در این مورد ص بت شد. پ  از آن با آزمودنی

معینیی جهیت انجیام    از داوطربین خواسته شد تیا در روزهیای   

های مربوطه به م ص مورد نظر مراجعه نمایند. در ابتدای آزمون

جرسه اول در م ص آزمایشگاه دانشدده تربییت بیدنی دانشیگاه    

رازی، پ  از معرفی کامص دستگاه مورد استفاده و روش اجرای 

هیا از والیدین آنهیا    تمرینات، به عرت پایین بودن سن آزمودنی

فته شد و پرسشنامه مشخفات فردی کامص نامه کتبی گررضایت

گردید. پ  از آن، شناگران از نظر ترکیی  بیدنی ) ید و وزن     

مورد ارزیابی  رار گرفتند. در جرسه بعد و  بص از شرو  برنامیه  

متر در یک روز و  211و  111های شنای تمرین تنفسی، آزمون

زم به ها به عمص آمد. لاای از آزمودنیمتر در روز جداگانه 411

باشید کیه نیو  شینای میورد نظیر بیرای ثبیت تمیامی          ککر می

-گییری رکوردهای شناگران، شنای کرال سینه بود. پ  از اندازه

در کنیار تمرینیات شینای     IMTهای پایه، هشت هفته تمرینات 

ی شناگران اجرا شد و در نهایت در انتهیای ایین هشیت    روزانه

لازم به ککر اسیت  های مورد نظر تدرار شد. هفته مجددا آزمون

ی تمرین شنای شناگران، با توجه بیه ایندیه در ففیص    که برنامه

هیا  سازی  رار داشتند بیشتر استیامتی بود و تمام آزمیودنی آماده

ی تمرینی واحد داشتند و تنها تفاوت میان دو گیروه  یک برنامه

 بود. IMTتجربی و شبه تمرین، شدت تمرینات 

ر این پژوهش، برای اعمال پیش از شرو  پروتدص تمرینی د

از مییییاس بییورگ  IMT Thresholdمیاومییت توسییط دسییتگاه 

شده استفاده شد. ن وه کار بدین صورت بود که با تنظی  اصلاح

هیا  درجه دستگاه بر روی ییک میاومیت مشیخص از آزمیودنی    

تنف  کامص را در دسیتگاه انجیام دهنید.     31شد که خواسته می

هیا در میورد شیدت اجیرای     ودنیتنف  از آزم 31پ  از اتمام 

به میییاس بیورگ اصیلاح شیده سیوال      تمرین تنفسی با توجه 

شد. شدت مورد نظر برای انجام تمیرین در گیروه تجربیی،     می

تمرین شدت تمرین معادل بیا  عدد پنج )شدید  و در گروه شبه

تاثیر  تنها برای از بین بردن اثر روانیی اسیتفاده از   عدد یک )بی

اس بورگ اصلاح شده بود. ایین کیار تیا جیایی     دستگاه، در میی

کرد که ادراک فرد از نظر شدت اجرای تمرین بیه  ادامه پیدا می
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ها، برای از بین بیردن اثیر   رسید. مابین تلاشعدد مورد نظر می

 شد. ها داده میخستگی، زمان کافی به آزمودنی

متییر سییرعتی  411و  211، 111هییای عمردییردی آزمییون

هیا و بیا اسیتفاده از کرنیومتر انجیام      بیی آن شناگران توسیط مر 

سیازی حالیت مسیابیه، از    گرفت. در این مرحره برای شیبیه  می

شید. شیناگران   چهار نفر به صورت همزمیان رکیوردگیری میی   

شنای خود را با استارت ایستاده و با صدای سوت مربیی آایاز   

متر در ییک روز گرفتیه شید.     211و  111های کردند. تستمی

ی ها بیا فاصیره  ین بردن تاثیر خستگی هر یک از تستبرای از ب

ای متیر در روز جداگانیه   411شد و تست نی  ساعت گرفته می

 ثبت شد.

های پایه، تمرین عضلات دمی سیه بیار   گیریپ  از اندازه

شید. در ایین   در هفته و  بص از تمرینات معمول آنها انجیام میی  

تینف  را   31تاثیر پژوهش با توجه به مطالعات پیشین که اک را  

تینف    31مورد ارزیابی  رار داده بودند، ما نیز به بررسی تیاثیر  

در هر جرسه پرداختی . شدص تمرین به ایین صیورت بیود کیه     

ها نی  ساعت  بص از شرو  تمرینات روزانه شنای خود آزمودنی

تنف   31در استخر حضور پیدا کرده و به تمرین خود، با انجام 

)در حیالی کیه مجیرای     IMT thresholdتگاه کامص در برابر دس

 پرداختند.بینی از طریق گیره مسدود شده بود  می

لازم به ککر است که برای هر فرد مییاومتی کیه در جرسیه    

شد و پ  از آن نیز هیر دو  گیری شده بود اعمال میاول اندازه

بار، برای حفظ شدت تمرین با توجه به مییاس بورگ، هفته یک

هیا از اخیتلام    . آزمیودنی 17یافت )ت افزایش میمیزان میاوم

ساز تمرین اطلاعیی نداشیتند و بیرای    میان گروه تجربی و شبیه

این کار روی  سمت مدرج دستگاه پوشانده شده بیود. پی  از   

های انجیام شیده در پییش    گیریهشت هفته تمرین، تمام اندازه

 آزمون مجددا تدرار شد.

ها  از نیرم افیزار   ت ریص دادهدر این پژوهش برای تجزیه و 

SPSS       استفاده شد. در ابتدا بیه منظیور بررسیی توزییع طبیعیی

ها، از آزمون کولموگروم اسمیرنوم استفاده شد و بررسی  داده

ها نیز توسط آزمون لوین میورد بررسیی  یرار    همگنی واریان 

آزمون هیر گیروه  از   آزمون و پ گرفت. به منظور میایسه پیش

آزمیون مییزان   آزمون و پ سته و برای میایسه پیشواب tآزمون 

 .مستیص استفاده شد. tپیشرفت در دو گروه از آزمون 

 ها یافته
ها شامص  د، وزن، سن و چربی ابتدا اطلاعات توصیفی آزمودنی

زیر پوستی هر دو گروه از طریق آزمون کرموگروم اسیمیرن   

و شبه  مورد بررسی  رار گرفت و مشاهده شد که گروه تجربی

آیند و اختلام تمرین در تمام موارد فوق همگن به حساب می

  .1ها وجود ندارد )جدول معناداری میان آن

ها. اطلاعات مربوط به همگنی مشخصات فردی آزمودنی0جدول  

میانگین ±انحراف استاندارد  گروه متغیر  t مشاهده شده   سطح معناداری 

 سن )سال(

57/81±81/2 تجربی  
1118/1  8 

57/81±81/8 شبه تمرین  

متر(قد )سانتی  
21/841±22/81 تجربی  

42/1  21/1  
21/841±51/84 شبه تمرین  

 وزن )کیلوگرم(

2/12±18/8 تجربی  
8/1  11/1  

85/12±28/81 شبه تمرین  

 درصد چربی بدن
21/22±87/7 تجربی  

51/1  47/1  
52/28±24/4 شبه تمرین  
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، 111های به دسیت آمیده از تسیت شینای     جدول دو، داده

متر را در دو گروه، پیش و پ  از اجرای تمرینات  411و  211

IMT های به دست آمیده از طرییق   دهد. با ت ریص دادهنشان می

کنیی  کیه در تمیامی رکوردهیای     آزمون تی وابسته مشاهده می

-آزمیون تیا پی    متر در هر دو گروه از پیش 411و  211، 111

لام معنادار نبوده است هیر چنید در گیروه تجربیی     آزمون اخت

  شود.تاحدودی بهبود در عمردرد مشاهده می

آزمون تا پس آزمون، در دو گروه تجربی و شبه تمرینمتر از پیش011و 011، 011. رکورد شنای 0جدول   

 متغیر

 گروه تجربی

 معناداری

تمرینگروه شبه  

آزمونپیش معناداری آزمونپس  آزمونپیش  آزمونپس   

متر 811  14/22±15/818  11/87±27/812  15/1  81/87±22/888  82/81±27/881  28/1  

متر 211  12/71±15/228  12/72±221  18/1  25/72±27/211  27/72±82/112  12/1  

متر 411  51/81±415  74/82±82/458  11/1  18/52±15/415  81/48±15/742  88/1  

 

تر نتایج، میزان تغییرات در هر دو گیروه  برای ارزیابی د یق

مورد بررسی  رار گرفت که نتایج آن در نمودارهای ییک، دو و  

سه آورده شده است. پ  از میایسه میزان تغیییرات بیه دسیت    

آزمون تی مستیص، مشاهده کردی  آمده در هر دو گروه از طریق 

  P=115/1متر ) 411  و P=115/1متر ) 211که در رکوردهای 

 111اختلام معناداری میان دو گروه وجود دارد اما در رکیورد  

 . P=1/1متیییییر ایییییین اخیییییتلام معنیییییادار نشییییید )   

 

 

تمرینمتر در دو گروه تجربی و شبه 011. درصد تغییرات رکورد 0شکل   

 

۰ 

۵ 

۱۰ 

۱۵ 

۲۰ 

۲۵ 

 تجربی شبه تمرین

 درصد تغییرات
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 تمرینمتر در دو گروه تجربی و شبه 011تغییرات رکورد . درصد 0شکل 

  

 

 تمرینمتر در دو گروه تجربی و شبه 011. درصد تغییرات رکورد 3شکل 

تیوان گفیت تمیرین عضیلات دمیی      یعنی در مجمیو  میی  

متیر را در گیروه تجربیی     411و  211اسیت عمردیرد    توانسته

تمرین بیه صیورت معنیاداری بهبیود بخشید امیا       نسبت به شبه

 .متر ایجاد کند 111نتوانسته تغییر معناداری در رکورد 

 گیری بحث و نتیجه
نتایج این پژوهش نشان داد که افزودن تمرین عضلات دمی بیر  

 411و  211د رکیورد شینای   توانی شناگران میتمرینات روزانه

تمرین به صورت معناداری متر را در گروه تجربی نسبت به شبه

متر تغییری ایجاد ندرده اسیت.   111بهبود ببخشد اما در رکورد 

متر نیز بهبود مشاهده شد،  111البته باید ککر کنی  که در رکورد 

اما از نظر آماری معنادار نبوده اسیت. فییط تعیداد معیدودی از     

ییات در خارج از کشیور بیه بررسیی چنیین تمرینیاتی بیر       ت ی

-عمردرد ورزشی شناگران پرداخته است و در این میان نزدییک 

ها، ت ییق کیردینو و همداران بوده که به بررسی تاثیر ترین آن

متر پرداخته و  411و  211، 111تمرین عضلات دمی بر شنای 

متر  211و  111مشاهده کردند که تمرین عضلات دمی رکورد 

متر تغییر معناداری مشاهده  411را بهبود بخشیده اما در رکورد 

نشده است. نتیجه این پژوهش با ت ییق کیریدینو و همدیاران   

متر مشاهده کیرده   111  که بهبود معناداری در عمردرد 2111)

تواند ناشی از متفاوت بودن پروتدیص  بودند متنا ض بود، که می

ها شش هفتیه تمیرین   وهش آزمودنیتمرینی باشد که در این پژ

۰ 

۵ 

۱۰ 

۱۵ 

۲۰ 

۲۵ 

۳۰ 

 تجربی شبه تمرین

 درصد تغییرات

∗ 

۰ 

۵ 

۱۰ 

۱۵ 

۲۰ 

۲۵ 

۳۰ 

۳۵ 

۴۰ 

 تجربی شبه تمرین

 درصد تغییرات

∗ 
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-داشتند که تمرینات تنفسی هر روز و هر روز دو بار انجام می

هیا نییز شیامص دختیران و پسیران      شد. علاوه بر ایین آزمیودنی  

 . کیاپوس  2بزرگسال بودند کیه بیا ت یییق میا متفیاوت بیود )      

  نیز در ت ییق خود به بررسی تاثیر تمرینات تنفسی بیر  2113)

نفسی و عمردیرد سیرعتی شیناگران پرداختیه      درت عضلات ت

است که با بررسی نتایج حاصص از ت ییق، افزایش معناداری در 

و  71 درت عضلات تنفسی مشاهده شد اما در عمردرد شنای 

 . در ت یییق  14متر شناگران تغییری مشاهده نشیده بیود )   111

  نیز، در گروه تجربی تماییص بیه بهبیود    2117ولز و همداران )

متر  وجود داشیت   5×211رد سرعت ب رانی شنا )تست عمرد

اما معنادار نبود که با ت ییق ما همخیوانی دارد. در میورد تیاثیر    

تمرین عضلات دمی بر عمردرد شنا ت یییات م دودی انجیام  

شده است به همیین دلییص در ایین  سیمت بیه صیورت کریی        

عمردرد ورزشی مورد ب ث  رار می گیرد و در اینجا ه  تست 

متر تغییراتی داشیته ولیی معنیادار     111متر مانند تست  5×211

  در ت ییق 2112 . عزیزی ماسوله و همداران )16نبوده است )

خود مشاهده کردند که پی  از چهیار هفتیه تمیرین عضیلات      

 T-20 (21تنفسی، زمان رسیدن بیه خسیتگی در تسیت شینای     

د ییه شنا در ماده تخففی هیر شیناگر بیا حفیظ سیرعت  در      

گروه تجربی نسبت به گروه کنترل بفورت معناداری بهبود پیدا 

  .1کرده بود که با ت ییق ما همخوانی دارد )

های مخترفیی را ایجیاد   تواند سازگاریتمرینات ورزشی می

کند که خستگی عضلات دمیی را کیاهش دهید. می لا توانیایی      

های استفاده از اکسیژن دریافتی، افزایش کارایی در طول ورزش

بیشینه یا طولانی مدت زیر بیشینه، افزایش کخایر انیرژی بیرای   

و گریدوژن عضلانی، از این رو  ATP  ،CPسوخت و ساز مانند 

توانید خسیتگی عضیلات دمیی را بیه      هایی میچنین سازگاری

سییت تمییرین  . از جهییت دیگییر ممدیین ا16تییاخیر بیانییدازد )

عضلات تنفسی توانایی این عضلات را برای استفاده از لاکتات 

 . علاوه بیر ایین، کیاهش کیار     11جهت تولید انرژی بالا ببرد )

توانید خسیتگی عضیلات تنفسیی را     تنفسی ناشی از تمرین می

هیای  کاهش دهد. احساس تنگیی نفسیی کیه در طیول ورزش    

شی را م دود کنید.  تواند عمردرد ورزافتد، میبیشینه اتفاق می

البته در تعدادی از ت یییات کاهش درک فشار هنگیام مسیابیه،   

تواند عمردرد ورزشی را م دود کنید، پی  از تمرینیات    که می

ای توانید عامیص بیالیوه   تنفسی به اثبات رسیده است که خود می

 . در ت ییییات نشیان داده شیده    16برای بهبود عمردرد باشد )

اومت بر عضلات تنفسی، زمیان میورد   است که هنگام اعمال می

% کاهش و هنگامی کیه مییاومتی   17نظر تا رسیدن به خستگی 

% افیزایش در زمیان رسییدن بیه خسیتگی      14اعمال نمی شید،  

هایی از  بیص تیاخیر در خسیتگی    . استدلال11شد )مشاهده می

عضلات تنفسی و تاثیرات آن بر توزیع جرییان خیون، کیاهش    

ر تنف ، کاهش جریان خون میورد  بدارگیری عضلات کمدی د

نیاز عضیلات تنفسیی هنگیام فعالییت و افیزایش کیارایی ایین        

عضلات و کاهش انیباض عرو یی کیه خیود ناشیی از کیاهش      

هیایی هسیتند کیه    فعالیت سیست  عفبی سمپاتیک است فرضیه

م ییان از طریق آن دلایص تاثیر تیویت سیست  تنف  بر  بهبیود  

  .15دهند)عمردرد را توضیح می

هیای  پیشرفت  درت عضلانی مشیاهده شیده در پروتدیص   

کوتاه مدت و با شیدت کی ، احتمیالا ناشیی از اصیلاح انتییال       

های عفبی به واحدهای حرکتی عضلات تنفسی باشید. در   پیام

حالی که اطلاعات اندکی در مورد سازگاری عضلات تنفسی به 

ی تمیرین سیایر عضیلات    چنین تمریناتی وجیود دارد، مطالعیه  

-دهد که تمرینات میاومتی مسییرهای  شیری  اسدرتی نشان می

سازد. چنین تغییراتی ممدن اسیت بازتیابی از   نخاعی را متاثرمی

شود که سازماندهی مجدد مدار سیناپسی نخا  باشد و باعث می

های حرکتی کمتری برای اربه بر بارهای وارد شده فعال نورون

آییا در عضیلات    شوند. این مسئره هنوز روشن نشده است کیه 

  .19افتد یا خیر)تنفسی نیز این اتفاق می

تواند نشانگر این باشد که برای اثیر  نتایج به دست آمده می

ای وجود دارد. یعنیی ایندیه ایین    بخشی تمرینات تنفسی آستانه

ها و میدت فعالییت   تمرینات عمردرد ورزشی را در تمام شدت

ها تاثیر ز فعالیتبخشد برده فیط بر م دوده خاصی ابهبود نمی

 . 2رسید ) گذار است؛ حدا ص در مورد شنا که چنین به نظر می

تیوان بیه کیاهش تولیید اسیید      های مشاهده شده را میپیشرفت

لاکتیک در هنگام فعالیت نسیبت داد؛ البتیه اینهیا همیه در حید      

حدس و گمان است چرا که در ایین پیژوهش تغیییرات اسیید     

 لاکتیک کنترل نشده است.

د در این پژوهش سعی شد که عوامص تاثیر گذار بیر  هر چن

نتایج ت ییق تا حدودی کنترل شود اما ما  یادر نبیودی  کیه در    

طول پروتدص تمرینی نو  تغذیه، عوامص روانی و میزان فعالییت  

در طول روز کنتیرل کنیی . عیلاوه بیر ایین هنگیام اسیتفاده از        
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ک ری را تنف  عمییق و حیدا   31بایست ها میدستگاه، آزمودنی

تیوان از انجیام   انجام دهند و با وجیود تیذکرهای میداوم، نمیی    

 ص یح آن مطمئن بود.

توان گفت براساس نتایج به دست آمده از ت ییق حاضر می

متیر را   411و  211تواند رکیورد شینای   که تمرینات تنفسی می

بهبود بخشد. در مطالعات پیشین نیز در چندین مورد بهبیود در  

عمردرد ورزشداران به اثبات رسیده است. بنابراین به مربییان و  

شود که بتوانند مانند بسییاری از  ورزشداران م ترم پیشنهاد می

دمی در ی عضلات دهندهگیری از دستگاه تمرینکشورها با بهره

منید شیوند. از ایین    های تمرینی خود، از مزایای آن بهیره برنامه

گییر نبیوده و احتییاج بیه     جهت که انجام تمرینات تنفسی و ت

تواند به راحتی به عنیوان  صرم هزینه و زمان زیادی ندارد، می

 .مدمص برنامه تمرینی ورزشداران مورد استفاده  رار گیرد
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Abstract 
Introduction: Previous research has shown that inspiratory 
muscle training may improve endurance performance in 
competitive athletes in a range of sports. However, few studies 
have tried to investigate the effect of respiratory muscle training 
on swimmers. Due to the specific characteristics of the 
respiratory system in swimmer girls, this study examines the 
effect of inspiratory muscle training on swimming performance of 
swimmer girls. 

Methods: Sixteen members of the females swim team of 
Kermanshah province voluntarily participated in this study and 
were randomly divided in two groups of sham training (with mean 
age 10/75 ± 1/98 yrs, Height  140/68 ± 14/7 cm, weight  32/17 ± 
10/61 kg) and experimental group, each consisting of 8 
participants (with mean age 10/75 ± 2/18 yrs, Height 143/68 ± 
13/62 cm, weight 36/6 ± 9/01 kg) and were trained for 8 weeks (3 
sessions per week, 30 breaths per session). Training intensity in 
the experimental group was equal to 5 (severe) and in sham 
training group was equal to 1 (very slight) in modified Borg scale. 
Before and after the exercise protocol 100m, 200m and 400m 
swim tests were performed. To analyze the data, independent 
and dependent samples t-test were computed by SPSS software 
at the level of significance (p<0/05). 

Results: The findings of this study illustrate that after inspiratory 
muscles training, swimming performance of the participants in 
the experimental group in the 200 (p=0/007) and 400 (p=0/006) 
meters swim test improved significantly (p<0/05), but at 100m, 
mean changes were significant (p= 0/1). 

Conclusions: This study demonstrates that physiological 
adaptation in respiratory muscles that may occur after IMT 
training can explain the significant improvement in 200 and 400 
meters swim test in experimental group, but cannot account for 
insignificant results in100m swim. As yet, the causal 
mechanisms involved are undefined but they may be due to 
delay respiratory muscle fatigue. 

Keywords: swim, inspiratory muscle, respiratory system, 
inspiratory muscle training (IMT). 
 

 

 

 

∗Correspondence: 

Afsaneh Astinchap, Faculty 
of Physical Education and 
Sport Sciences, University 
of Razi, Kermanshah, Iran 

 

Email: 

a.astinchap@yahoo.com 

 

 

 

 

mailto:a.astinchap@yahoo.com

