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 چکيده
دانشجو  22ی تجربی و روآبی خفیف بر توجه انتخابی و مداوم بود. پژوهش نیمهبررسی تأثیر کماین پژوهش هدف 
 و پرآب پایه، شرایط سه تحت متقابل ةشد همترازطور صورت در دسترس انتخاب و بهبه هاآزمودنی .گرفت انجام

ای دقیقه 60برنامة  آبکم و پرآب شرایط در اما فعالیتی نداشتند پایه، حالت در کنندگانشرکت. گرفتند قرار آبکم
و عملکرد پیوسته بودند که  استروپ ابزارهای پژوهش، آزمون. نمودند ااجر را دوچرخه و تردمیل روی رویپیاده

اثر نوع شرایط تمرین معنادار ولی اثر متقابل نوع توجه و نوع استفاده شدند.  مداومانتخابی و توجه برای سنجش
طور معناداری به آبنتایج آزمون تعقیبی، نمرات توجه انتخابی و مداوم در شرایط کمبراساس شرایط معنادار نبود. 

تفاوتی مشاهده  بیشتر از حالت کنترل و پرآب بود ولی بین نمرات توجه انتخابی و مداوم در حالت کنترل و پرآب
لذا توجه به حالت هیدراتة مطلوب در  .شد مداوم و انتخابیآبی خفیف منجر به اختلال در توجهکمنشد. بنابراین 

 د.باشبدنی ضروری میزمان انجام فعالیت
 

 .بدنیآبی، فعالیتشناختی، عوامل فیزیولوژیکی، هیدراته، کمکارکردهای روانها: واژهکليد

 
Effects of Mild Dehydration on Selective and Sustained Attention 

 

Behnaz Moogooi, Maryam Nezakat Alhosseini, and Fahime Esfarjani, 
 

Abstract 
This study was to investigate the effects of mild dehydration on selective and sustained 
attention. 22 students participated in a quasi-experimental study. Convenience sampling was 
used, and subsequently the participants were assigned to three basic, hydration, and 
dehydration conditions in a counterbalance manner. In the basic condition, they had no 
physical activity, but in hydration and dehydration conditions, they completed a 60-minute 
exercise protocol of walking on a treadmill and bicycling. Data were collected using Simple 
Stroop and Continuous Performance Test. A significant main effect was found for exercise 
condition. No interaction was found for exercise condition and attention. In dehydrated 
condition, selective and sustained attention’s mean scores were higher than control and 
hydrated conditions. However, no significant difference was found between selective and 
sustained attention’s mean scores in control and hydrated conditions. Accordingly, mild 
dehydration affected selective and sustained attention. Therefore, it seems necessary to 
consider optimal hydration during exercise. 
 
Keywords: Psychological Functions, Physiological Factors, Hydration, Dehydration, Physical 
Activity. 
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 مقدمه

رشد  یورزش یشناسچند دهة گذشته، روان در
 شیداشته و در مورد نقش آن در افزا یریچشمگ

دست آمده است.  به یادیز یآگاه یورزش عملکرد
معتقدند  یشناسامروزه، پژوهشگران حوزة روان

 شدر ورز کنانیباز یبا عملکرد عال یروان یهامهارت
، 1و بوش یبیمنفرد، مس یسالما، صنعت) دنرابطه دار

گسترده  یمفهوم یروانیآمادگ .(361، ص. 2009
. استمهم  یمهارت و استراتژ نیکه لازمة چند بوده
موفق از ناموفق  ارانکورزش زیچه سبب تمااقع آنودر 

 نیا. است یشناختروان یهاوجود مهارت شود،یم
 ،یذهن یرسازیتصو ،یذهن نیها شامل تمرمهارت

 یکه برا باشندیمسابقه، توجه و تمرکز م یزیرطرح
ضروری  ارانکورزشدر مطلوب  یت روانکنترل حالا

 .(7، ص. 2014 ،2یانو چلونگر یبهرام) باشندمی
 3شناسی مانند نایدفربرخی از متخصصان روان

های روانی، اند از میان این مهارت( اظهار نموده1976)
ترین عامل در موفقیت مهم ،قابلیت توجه و کنترل آن

بین میزان توجه ورزشکاران و . همچنین، استورزشی 
 ها رابطة مثبت و بالایی وجود داردد ورزشی آنعملکر

 .(73، ص. 2014یان، و چلونگر یبهرام)
 ارانکورزشکه  میآوریم ادی را به ییهاهمة ما زمان
علت از دست دادن تمرکز  به ،یورزش یدر سطوح بالا

از دست  یروزیپ یها، شانس خود را برادر رقابت
 یرکورددار دو تیبو سونیعنوان مثال تا . بهاندداده
دادن توجه خود و از دست  لیدل متر جهان، به صد

کرة  گویدا یخطا در لحظة شروع مسابقات جهان
 100ماده  یها، از دور رقابت2011 در سال یجنوب

کسب مدال  یخود برا یبالا اریمتر حذف و شانس بس
نزاکت ) داداز دست  یراحت را به یجهان یطلا

  به مثال نیا. (362، ص. 2015 ،یو جابر ینیالحس

_________________________________ 
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های ورزشی، در جریان رقابت دهدیوضوح نشان م

 ای و بردن اصلی عوامل از یکی تواندیتوجه م مهارت
 حساب به یمسابقات جهان یاز دست دادن مدال طلا

 انیدر جر. (363، ص. 2014، 4و گولد ینبرگو) آید
کنندة ممکن است عوامل مداخله یورزش مسابقات

عوامل باعث  نید. انوجود داشته باش طیدر مح یفراوان
خود دور شود و در  یار از اجراکتوجه ورزش شوندیم
 شوندیم یروزیباعث از دست دادن فرصت پ جهینت
 .(362، ص. 2015 ی،و جابر ینینزاکت الحس)

 شودیم دهینام ییاجرا یدر واقع توجه، مهارت روان
دخالت دیگر شناختی روانهای کنترل مهارتدر زیرا 
 یاجرا. (8، ص. 2014 یان،و چلونگر یبهرام)دارد 

ار در ککه ورزش شودیم سریم یها زمانمهارت یعال
داشته باشد و توجه  قرارخویش  مطلوبروانی  ةمحدود

 گردد مهارت معطوف یاجرا ندیطرف فرآ او کاملاً به
 . (11، ص. 2014 یان،و چلونگر یبهرام)

 یو اساس تمام کارکردها هیتوجه، پا نیچنهم
 دروازة ورود اطلاعات به مغز است رایبوده ز یشناخت

، ص. 2012 یه،و کوپا ینجف ی،نجات ی،ارجمند)
توجه و نقش آن در عملکرد انسان از . (2029

قرار  یها مورد بحث و بررساست که سال یموضوعات
 داندیم یهر فرد 5مزیج فیطبق تعر .تاس گرفته

تصرف در آوردن و  بهرا توجه وی . ستیتوجه چ
 ةجنب کیتنها  مز،یجکند. تعریف میذهن  ریتسخ

 را در نظر گرفته یانتخاب توجه یعنی ،خاص از توجه
برخلاف . (364، ص. 2014و گولد،  ینبرگو)است 

 6زنکیآ "ستیتوجه چ دانندیهمه م"که  مزیج یادعا
 نیتراز مهم یکیتوجه  بیان نمودمتقاعد نشد و 

 ی،هارد) است یشناسدر روان یاهینظر یهاسازه
. (226، ص. 2006 یاح،، ترجمة س7جونز و گولد

_________________________________ 
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های شناسان شناختی انواع مختلفی از تواناییروان
آن  ةاند که دو شکل عمدنموده مشخصرا  یتوجه

 کر، هیجان یا احساس )توجهفترآیند توانایی بازداری ف
توجه برای یک حفظ ظرفیت دیگری و  1انتخابی(

باشد می 2طولانی نسبت به شیء )توجه پایدار( ةدور
 .(34، ص.2013، 3فرجام یکزاده و ن یحذب ی،نجات)

 بودن یتوجه، انتخاب از یژگیو نیترو مهم عدبُ نیاول
 یان،و چلونگر یبهرام) است ارائه شده یهامحرک
ورود  تیبه ممنوع یانتخاب توجه .(24، ص. 2014

پردازش اطلاعات اشاره  ستمیها در ساز داده یبعض
به محرک موردنظر در  یانتخاب توجه ییتوانا. دارد
 4ممرت. است یضرور یورزش یهاتیاز موقع یاریبس

 توجهدر ورزشکاران ود نشان داد در پژوهش خ
مدت در طول رقابت به معنای تمرکز طولانی یانتخاب

فرد که است  یموارد ربتمرکز هوشیارانه بلکه نیست، 
، 2014و گولد،  ینبرگو) رساندمیبه اوج عملکرد را 

 .(368ص. 
ی، ظرفیت انتخاب توجه های اصلیی از ویژگییک

معنا که مغز در هر لحظه  نیبه ا ،است آن محدود
 یدبا و توجه کند یمحدود موضوعات رب تواندیفقط م

 نظر کندصرف های مخل و مزاحممحرکاز توجه به 
د های مرتبط با تکلیف متمرکز شوبر محرک تا بتواند

، 2011 ی،و ستار زاده، عشایریرسول ی،شهسواران)
 ،یهنگام انجام هر رقابت ورزش در واقع به .(196ص. 

جلب توجه به رقابت  یبرا یشماریب یهامحرک
 ،(26، ص. 2014 یان،و چلونگر یبهرام) پردازندیم

گرفتن  دهیناد یبرا ارانکورزش ییتوانابنابراین 
به اطلاعات مرتبط انتخابی  توجهاطلاعات نامربوط و 

، 2014و گولد،  ینبرگو)د دار یادیارزش ز ،فیبا تکل
 .(369ص. 

_________________________________ 
1. Selective Attention 
2. Sustained Attention 
3. Nejati, Zabihzade   & Nikfarjam 
4. Momert 

به عنوان حفظ تمرکز و توجه در طی یک  یدار،پا توجه
و معمولاً معادل  شودتعریف میمدت زمان طولانی 

و همکاران،  یشهسواران) زنگ بودن استبهگوش
کیلات پایدار توسط تش . توجه(195، ص. 2011

شود غز و نواحی پیشانی کنترل میم مشبک، ساقة

 .(3، ص. 2013 یزدی،و ا ینجات)

-طولانیتوجه حفظ  های ورزشی،قع در رقابتدر وا
یکی از عوامل اصلی موفقیت ورزشکاران به  مدت

. اما (365، ص. 2014و گولد،  ینبرگو) آید.حساب می
آسانی  کار مدتحفظ توجه در یک دورة طولانی

 بالایی یروان یبه انرژ یازن مداوم وجهت یراز نیست،
را کاهش  یاریذهن را خسته و هوشدر نتیجه  دارد،

 یادیکه مدت زمان ز ییهادر ورزش . بنابرایندهدیم
 یطر شراد وجهانجامند، از دست دادن تیبه طول م

 ییجاممکن است منجر به شکست و جابه یباز یانیپا
، ص. 2015 ی،و جابر ینینزاکت الحس)شود  یجهنت

 ینترو ساده ینتراییهپا ،یدارپاتوجه یاز طرف .(364
 .دندار یازانواع توجه به آن ن یرسطح توجه است که سا

موجب  تواندیم ،در آن ینقص احتمال یلدل ینهم به
 یزدی،و ا ینجات) گرددانواع توجه  یردر سا اختلال
 .(3، ص. 2013

در حفظ توجه خود در طول  ارانورزشکبسیاری از 
شوند. دچار مشکل می های ورزشی، اغلبرقابت

مربوط به علائم  ارانورزشکت توجه معمولاً مشکلا
و گولد،  ینبرگو)باشد غیرمرتبط و نامناسب می

شرایط جوی، تماشاگران حریف،  .(372، ص. 2014
هیاهوی محیط و افکار مخرب از جمله 

توانند توجه هایی هستند که میکنندهمداخله
 ی،و جابر ینینزاکت الحس)هم بزنند  را بر انارکورزش

 . (362، ص. 2015
کننده، عوامل فیزیولوژیکی در کنار این عوامل مداخله

یکی از شایان  .بگذارن تأثیرتوانند بر توجه نیز می
فیزیولوژی بوده روان ها مطالعاتترین زمینهتوجه

 های اخیر درهای منتشر شده در سالاست. پژوهش
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فیزیولوژیکی هستند که در های گیریبردارندة اندازه
های علت و معلولی احتمالی بین تبیین ارتباط

فیزیولوژیکی  هایشناختی و عملکردکارکردهای روان
، ص. 2007، ترجمة مسدد، 1مارک) اندبودهفرد مفید 

25).  
تواند توجه یکی از عوامل فیزیولوژیکی که می

باشد آبی میتأثیر قرار دهد، کمرا تحت انورزشکار
به  3آبیکم .(977، ص. 2007 ،2یو کن یکنرا یکر،ب)

عنوان کمبود آب بدن، هنگامی که خروجی مایعات 
 یطورهب، شودتر از مصرف آن باشد، تعریف میبیش

از درصد  2تا  1 بین اگر از دست دادن آب بدن که
 د.گیرقرار می 4یفخف یآبکموزن بدن باشد، در دستة 

شود که از یحاصل م یزمان 5متوسط یآبکم چنینهم
از وزن  درصد 5تا  2ة در محدودبدن دست دادن آب 

دهد که زمانی رخ مینیز   6یدشد یآبکمباشد.  بدن
درصد از وزن بدن خود را از دست  5فرد بیش از 

های روزانه رت در فعالیتندبه حالت  ینا بدهد، که
، آبی شدیدکم .(71، ص. 2012، 7ادن)افتد اتفاق می

ی هواو  بعد از ورزش در آب یاخصوص در طول و  به
را مختل کند  یو ذهن یزیکیعملکرد ف اندتوی، مگرم

، ص. 2013، 8واتسون) یاندازدرا به خطر ب یو سلامت
های روزانه آبی در نتیجة فعالیتاگر کمچنین هم .(1
ختلال ارت ارادی رخ دهد، ممکن است موجب صو به

فادا و ) شناختی گرددذهنی و در کارکردهای 
 .(730، ص. 2012، 9همکاران

زیرا باعث  ،یستن یمطلوب یتوضع یبآکمدر واقع  
 بدن یداخل یطمح یکدر عملکرد هموستاتعدم تعادل 

_________________________________ 
1. Mark 
2. BakerConroy & Kenney  
3. Dehydration 
4. Mild Dehydration 
5. Moderate Dehydration 
6. Severe Dehydration 
7. Adan 
8. Watson 
9. Fadda et al    

 یرثأترا تحت یشناختروان یتحالت ظرف ینا. شودمی
 یهایتدهد و موجب اختلال در عملکرد فعالیقرار م

به  ازیکه ن یبدن یهایتفعال یا ییلتحص ،یشغل
 شودیم ،خاص دارند یذهن یهااستفاده از مهارت

دست دادن آب چنین از هم .(71، ص. 2012ادن، )
صرف م یا محدودیت بدنیبدن از طریق فعالیت

 که گرددپذیر مغز می -شتباعث تغییرات برگ ،مایعات
حجم  افزایش و مغز بافت شدن ، کوچکاین تغییرات

 ،2011 همکاران، و 10کمپتون)د نبطنی را به دنبال دار
  .(72. ص

 یتمقدار الکترول ی درییراتتغآبی، در اثر کم از طرفی
موجب اختلال در  که این تغییرات، ،دندهیخ مبدن رُ

 یهایستماز س یمغز و عملکرد برخ یتفعال
 یختشنا هایدر پردازش یردرگ یعصب ةدهندانتقال

د که ندهینشان م هاپژوهش ینچنهم. شوندمی
در طول  12و گلوتامات 11اسیدینوبوتریکآمدیسطوح 

 یاهیتکنند که بر فعالیم یداپ افزایش مزمن، یآبکم
مسنتو، )د گذارنیم یرتأث مغزیکی و تحر یمهار

. (10، ص. 2014 ،13یکامباتلر و ونر یلد،ف یگتلی،گال
در  (2011) 14لاورنس، دوگلاس و برندون یو،مت

 موجب یفخف یآبکم پژوهش خود نشان دادند که
 ،تنش یشو افزا یکار ةحافظ یاری،هوشکاهش 
نیز  (2011) 15کارسلوشود. میی خستگ و اضطراب

را  یپرترمیاهاو  آبیکماز  یبیاثرات منفرد و ترکنتایج 
خستگی، افزایش قدرت، کاهش افسردگی، صورت به 

واکنش در مردان گزارش  یش زمانسردرگمی و افزا
 یتمحدود یرتأث (2013) 16پروس و همکاران .دکر
یزیولوژی ف یوخو و پارامترهابر خلق یعاتما یجیتدر

_________________________________ 
10. Kempton et al  
11. D-Aminobutyric Acid 
12. Glutamate 
13  .  Masento, Golightly, Field, Butler& van 
Reekum 
14. Matthew, Lawrence, Douglas & Brendon 
15. Karslo 
16. Pross et al 
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قرار دادند.  یدر زنان مورد بررسرا  یآباز کم حاصل
 ،خووبر خلق یآبها نشان داد کمپژوهش آن یجنتا

و  یخستگی، آلودگ خواب یشافزا یاری،کاهش هوش
نشان  نیز (2013) 1هادسون .گذاردمی یرتأث یسردرگم
اختلال  موجباز ورزش  یمتوسط ناش یآبکمداد که 

در  یدارید و سرعت حرکت یدارید حافظةدر 
فالکن و  چنین. همشودمی یدانشگاه گیرانیکشت

به آبی متوسط، از ایجاد کمبعد  (2014) 2همکاران
 .پرداختندمردان و زنان  ینب واکنش زمان یسةمقا
واکنش زنان بعد از  زمان میانگین دریافتند هاآن
در مردان قبل و بعد از  اما ی افزایش پیدا کرد،آبکم
در مطالعات  .نشد یدهد یتوجهل تفاوت قاب یآبکم

بر را  یآبکم یرتأث (2015) 3و همکاران ینمو اخیر نیز
 یاستقامت یتوخو و احساس درد در فعالخلق

پژوهش این  یجکردند. نتا یبررس یسواردوچرخه
 یزانو م یشو درد افزا یخستگ ی،آبنشان داد با کم

 .قرار گرفت یمنف یرتأثتحت خووادراک و خلق
آبی برر کمتأثیر موجود پیشینة پژوهشی مرور  بنابراین
، (2005و همکرراران،  4یبرررمنل) مرردتکوتاه حافظررة
و  یرررومت؛ 2005لیبررررمن و همکررراران، )یاری هوشررر

فرالکن و همکراران، )واکنش  ، زمان(2011همکاران، 
، (2005و همکراران،  یبررمنل)استدلال  ، زمان(2014

پروس   ؛2011و همکاران،  یومت)اضطراب و افسردگی 
، (2011کارسررلو، )، سررردرگمی (2013و همکرراران، 

عملکررد مغرز  ،(2011و همکراران،  ینمرو)وخو خلق
برخرری و در نهایررت  (2011کمپتررون و همکرراران، )

از طرفری د. ندهمیرا نشان  شناختینرواکارکردهای 
 کرهدهنرد، زمرانینشان می ی گذشتههاپژوهشنتایج 

و  5یکسروتونرژ یهادر سیستم ،دهدآبی روی میکم

_________________________________ 
1. Hudson 
2. Falcone et al 
3. Moyen et al 
4. Lieberman et al 
5. Dopaminergic 

کرره در کنترررل توجرره و انگیررزه مهررم  6نورآدرنرژیررک
چنرین برا از دهد. هرممیروی  یکاهش انتقالهستند، 

-مریتعادل نوراپی نفررین بهرم دست دادن آب بدن، 
، 2012ادن، ) ل توجرهرکنترو موجب اختلال در  خورد
 و موسروی واعرظ)به ویژه توجه انتخرابی  ، (72ص. 

 گردد.می (187. ص ،2000 ،مسیبی
و بره تبرع آن  دادن آب بردن از دسرتن، ایبر علاوه 

بره انحرراف مسریر منجرر افزایش هورمون اسرترس 
 7کارکردهررای نررورونی مغررز و کارکردهررای اجرایرری

-مریوجه است، ها تپردازش شناختی، که در رأس آن
آبری چنرین کرم. هرم(105. ص ،2005 ،8دالمن)شود 

خسرتگی عضرلانی و کراهش بردنی،  ناشی از فعالیت
. ص ،2013 واتسرون،)پی دارد  عضلات را درکارایی 

توجره  در اختلالو  یپرتحواس یشافزاکه موجب  (1
 ،(981، ص. 2007و همکراران،  یکررب) شرودفرد مری

حاضر بر آن شدند ترا ترأثیر  پژوهشبنابراین محققان 
-کارکردهرای روان تررینآبی را برر یکری از مهرمکم

، 2014 یران،و چلونگر یبهرامر)شناختی یعنری توجره 
عنوان یکری  اهمیت توجه بهبررسی نمایند.  (73ص. 

شناختی در ورزش در ایرن های اساسی رواناز مهارت
گیری درسرت و سرریع و انتخراب است که با تصرمیم

ترین محررک و حفرظ توجره بهترین پاسخ برای مهم
تروان از اترلاف برای یک مردت زمران طرولانی، می

انرژی مصرفی، سردرگمی و تزلرزل در انجرام اعمرال 
، ص. 2007 ،یرسررول یحرراج)لازم جلرروگیری نمررود 

138) . 
نرمال  شناختیهای روانیتفعالکه  بنابراین از آنجایی

و  دنردار یرتاهم هرای بردنیهنگام انجرام فعالیتدر 
کارکردهرای چنرد مللفره از  یرا یکدر  یکاهش جزئ

سررعت پرردازش  ،واکرنش مانند زمران یشناختروان
ممکرن اسرت برر عملکررد  ی، تمرکرز و توجرهشناخت

_________________________________ 
6. Noreadernergic  
7. Executive functions 
8. Dallman 
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د و شرخص را مسرتعد نربگذار یرترأث یمریو ت دیراانف
، ص. 2012و همکرراران،  1ران) دنررکن دیدگییبآسرر
 یآبرحالت کماینکه  از طرف دیگر با توجه بهو  (128

توانند حتی بدون آگاهی یم یراحت متوسط به یا یفخف
و برررر  (76، ص. 2012ادن، )د نشرررو یجرررادا فررررد

، 2011کارسلو، )شناختی تأثیر بگذارد کارکردهای روان
عنوان یرک عامرل  آبی بهلزوم بررسی اثر کم (6ص. 

کننده بر توجره انتخرابی و مرداوم زنران فعرال مداخله
در پرژوهش حاضرر ترأثیر  ینبنابراگردید. احساس می

نتخابی و مداوم دانشجویان دختر فعال اآبی بر توجهکم
مورد بررسری قررار گرفتره اسرت. امیرد اسرت نترایج 
پژوهش حاضر بتواند اطلاعرات مفیردی را در اختیرار 

های مختلرف شناسان، مربیان و ورزشکاران رشتهروان
 ورزشی قرار دهد.

 

 پژوهش شناسیروش
تجربی بود که با توجه به  حاضر از نوع نیمه پژوهش
لحاظ استفاده از نتایج  ان، از نوع مقطعی و بهطول زم

تحلیل چنین طرح پژوهش از نوع هم کاربردی است.
شرایط نوع ) 3های تکراری واریانس عاملی با اندازه

 باشد.می )نوع توجه( 2× ( توجه آزمون

 کنندگانشرکت
 دختر یاننفر از دانشجو 24منظور انجام پژوهش  به

صورت در  به 23/21±21/2با میانگین سنی  فعال
دختر فعال دانشگاه  یاندانشجودسترس از میان 

 1394–1395 یلیاول تحص سالیمدر نکه اصفهان 
انتخاب کرده بودند، را اخذ  یعموم یبدنتربیت واحد
 ها بهدر حین اجرای آزمون، دو نفر از آزمودنی. شدند

حالت واماندگی و وجود علائمی از  دلیل رسیدن به
 گیجه و لرزش بدن از پژوهش خارج شدند.قبیل سر

_________________________________ 
1. Ron et al   

حداقل داشتن  معیارهای ورود افراد به مطالعه، شامل 
دیدگی در اندام ، عدم آسیبدر هفته یبدنیتبار فعال دو

 ، عدم اختلالات(20، ص. 2013واتسون، ) تحتانی
عدم  ،، نداشتن رژیم غذایی سختروانی و عصبی

و  ویمت) ی، تنفسی، قلبهای مزمنابتلاء به بیماری
و راست دست بودن  (1536، ص. 2011همکاران، 

 .ه استبود (پژوهشافزارهای )جهت کار با نرم 
شرایطی از ها در صورت داشتن آزمودنیچنین هم

رؤیت و  قاعدگی نامنظم و عدم تعادل هورمونیقبیل 
، علائم افت فشار های گرماییناشی از بیماری علائم

اعلام  از جمله سردرد، سرگیجه، لرزش بدن و
از  واماندگی از طرف خود فرد در حین اجرای پروتکل،

)پروتکل اجرایی تحقیق حاضر  شدندبرنامه حذف می
علوم اخلاقی از کمیته اخلاق پژوهشگاه  ةدارای تاییدی

 .می باشد( 116با کد  ورزشی

 آوری اطلاعاتابزار جمع
آوری اطلاعات در این پژوهش، از ور جمعمنظ به

افزار عملکرد ، نرم4افزار استروپ ساده نسخة نرم
و ترازو  دوچرخة ثابتتردمیل، ، 4پیوسته نسخة 

 .شداستفاده 

 2آزمون استروپ -1
 یدلیتوسط ر 1935بار در سال  ینآزمون استروپ اول

عنوان یکی از  به این آزمون استروپ ساخته شد.
فشار  ةو کارآمدترین ابزارها به مطالع ترینقدیمی

 پردازد. روانی می
سنجش  ةبیشترین کارایی آزمون استروپ در زمین

 عوامل به افراد روانی هایشدت و نوع واکنش
است  یآزمون استروپ چنینهم. است محیط فشارزای

 توجه نسبت یریسوگ یبررس برای طور گسترده که به
 ابییارز و یجانیبرجستة ه هایبه محرک

_________________________________ 
2. Stroop Test 
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 یدارید پردازش یقاز طر یانتخاب توجه هایمیسمکان
 .رودمی کار به
ای آن استفاده شد، در این پژوهش نوع رایانه 

صورت که در هنگام اجرای آزمون استروپ، بدین
کلمة رنگی  48خوان و کلمة رنگی هم 48تعداد 

های قرمز، آبی، زرد و سبز به خوان با رنگناهم
شد. منظور از کلمات ایش داده میآزمودنی نم

خوان، یکسان بودن رنگ کلمه با معنای کلمه هم
است، مثلاً کلمة سبز که با رنگ سبز نشان داده 

خوان، متفاوت بودن شود. منظور از کلمات ناهممی
رنگ کلمه با معنای کلمه است، مثلاً کلمة سبز که با 

ور کلی طشود. بهرنگ قرمز، آبی یا زرد نشان داده می
صورت  خوان بهخوان و ناهمکلمة رنگی هم 96

در این قسمت به د. شمیتصادفی و متوالی نشان داده 
ای رنگی نشان داده : به شما کلمهشدآزمودنی گفته 

رنگ ظاهری نشان به  با توجه فقطشود که باید می
چنین به فرد پاسخ دهید. در این مرحله هم ،داده شده
است رنگ ظاهری کلمات، شود: ممکن گفته می

عنوان مثال  د )بهننسبت به معنای آن متفاوت باش
تکلیف شود(. آبی که با رنگ قرمز نشان داده می ةکلم

نظر از معنای کلمات، تنها آزمودنی این است که صرف
 یمشهد ی،خداداد) رنگ ظاهری آن را مشخص کند

  .(1)شکل  (1، ص. 2014 ،یو امان
 2گر زمان ارائة هر محرک بر روی صفحة نمایش

هزارم ثانیه  800ثانیه و فاصلة بین ارائة دو محرک، 
 هایشاخصگذاری این آزمون از است. برای نمره

های صحیح( و سرعت پاسخ مورد سنجش دقت )تعداد
های صحیح در برابر پاسخ واکنش )میانگین زمان

و  ینجات)استفاده گردید  ثانیه( محرک بر حسب هزارم
 .(36، ص. 2013همکاران، 

های انجام شده پیرامون آزمون استروپ پژوهش
ن و گر پایایی و روایی مناسب آن در بزرگسالانشان

نقل از  ؛ به1995) 1و گراف کودکان است. اوتلو
 یب( متوسط ضر2010آباد و همکاران، کریمی علی

 اعلام درصد 75از  یشآزمون استروپ را ب یبرا روایی
 ییطباطبایو قاض یریعشا یری،جزا قدیری، و کردند

یب ترتهر سه کوشش را به ییبازآزما یایی( پا2006)
و  یخداداد) دانکرده گزارش 97/0، 83/0 ،6/0

در این پژوهش، برای ارائة  .(2، ص. 2014همکاران، 
که توسط ملسسة  4 ةای، از نسخاین آزمون رایانه

 2015شناختی سینا در سال -تحقیقاتی علوم رفتاری
 ساخته شده است، استفاده گردید.

 2(تیپیآزمون عملکرد پيوسته )سی -2
توسط رازولد و  1956آزمون عملکرد پیوسته در سال 

سرعت مقبولیت عام یافت.  همکاران تهیه شد و به
شد، گرفته  کارابتدا این آزمون برای ضایعة مغزی به 

تدریج کاربرد آن گسترش یافت. هدف این ولی به 
زنگ بهآزمون سنجش نگهداری توجه، مراقبت، گوش

و  یمشهد ی،خداداد)متمرکز است بودن و توجه 
 .(1، ص. 2014 ی،امان

در حقیقت آزمون عملکرد پیوسته یک آزمون واحد 
های مختلفی از آن، برای اهداف نیست و تاکنون فرم

های درمانی یا پژوهشی تهیه شده است. در تمام فرم
مدتی، توجه خود را به این آزمون، آزمودنی باید برای 

های نسبتاً ساده، دیداری یا یک مجموعه محرک
شنیداری )دراین آزمون فقط محرک دیداری ارائه 

شود( جلب کند و در هنگام ظهور محرک هدف، با می
و  یخداداد)فشار یک کلید، پاسخ خود را ارائه دهد 

 .(1، ص. 2014همکاران، 

_________________________________ 
1. Otello & Graf 
2. Continuous Performance Test 
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 نحوة اجرای آزمون استروپ .1شکل 

 
 20شد که محرک ارائه می 150در این آزمون جمعاً 

اید به آن محرک هدف )محرکی که آزمودنی ب درصد
مدت زمان ارائة هر چنین هم. بودآن پاسخ دهد( 

 1هزارم ثانیه و فاصلة بین دو محرک  200محرک 
، 2014و همکاران،  یخداداد) انجامیدطول میه بهثانی

و واکنش با نقصان توجه آزمون زمان یندر ا .(2ص. 
و  ینجات) است ارتباط سرعت پردازش اطلاعات در

 .(35، ص. 2013همکاران، 
آزمون را از  ینا یاییپا (2007فر )هادیان و یحسن 

 59/0 ینمختلف ب یهاقسمت یبرا ییبازآزمایق طر
 عهمطالاین  یجبنابر نتا. اندکرده گزارش 93/0تا 

 یعملکرد مداوم دارا ی آزمونرم فارسشد فُ مشخص
 یوةآزمون با ش یی. روااست مناسب یاییو پا ییروا
با گروه بهنجار،  یسهمقا طریقاز ی،ملاک سازیییروا

 یهاپژوهش با پژوهش یج اینگرفت و نتا انجام
و  یخداداد) بودهمسو  کشورها یردرسا یشینپ

در این پژوهش، برای ارائة  .(2، ص. 2014همکاران، 
 که توسط ملسسة  4 ةای، از نسخاین آزمون رایانه

 

 
 2015شناختی سینا در سال -حقیقاتی علوم رفتاریت

 ساخته شده است، استفاده گردید.

 1از یک دستگاه تردمیل مارک پاورجاگ: يلتردم -3

این  جهت اجرای پروتکل پژوهش استفاده گردید. به
 3ها بر روی تردمیل با شیب صورت که آزمودنی

شروع به ساعت کیلومتر در  5/5درصد و سرعت 
روی کردند و در دقایق آخر سرعت آن افزایش پیاده

 پیدا کرد. 

از یک  : طبق پروتکل ذکر شدهثابت ةدوچرخ -4

عدد دوچرخة ثابت مدل اسپرت آرت استفاده گردید. 
 یدوچرخة ثابت نشسته، ارتفاع صندل یرو هایآزمودن

بدنی رکاب زدن را سپس فعالیتو  را تنظیم کرده
 د.شروع کردن

از  هاگیری وزن آزمودنیبرای اندازه :ترازو -5

کشور آلمان  ساختبریسک یجیتال د یدستگاه ترازو
این ترتیب بود که  گیری وزن بهاستفاده شد. اندازه

ها با حداقل پوشش، بدون کفش روی ترازو و آزمودنی

_________________________________ 
1.  Pawerjog 
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گرفتند، برای مدت چند ثانیه بدون حرکت قرار می
 .گردیدثبت می سپس رقم موردنظر در برگه

 هاگردآوری دادهروش 

برای  کنندگانشرکت ایتنمونه، رض انتخاب از پس
 انتظارات در پژوهش موردنظر جلب گردید. همکاری

در ارتباط با نحوة مصرف غذا، آب و  گر،پژوهش
و نوع پوشش در هنگام  طول فرآیند آزمونمایعات در 

صورت که اجرای آزمون تشریح گردید. بدین
داشته باشند  تغذیة مشابهدر هر سه جلسه  هادنیآزمو

میزان مصرف آب و مایعات با توجه به هدف جلسة و 
 یعیخواب طب یالگوچنین رعایت . همباشد موردنظر

 سنگین ورزشی نداشتن فعالیتدر هر سه جلسه و 

جلسات از ملزومات شرکت در  طول در و پیش
 یه،اپ یتدر سه جلسة وضع هایآزمودنپژوهش بود. 

به صورت کانتربالانس )متقاطع( با آب پرآب و کم
داشتند. در  فواصل زمانی ده روز بین جلسات شرکت

رأس  کنندگانیعنی در حالت پایه، شرکتجلسة اول 
گاه حضور داشتند و ظهر در آزمایش 12ساعت 

صورت بدیناستروپ و عملکرد مداوم را  یهاآزمون
ا ابتدا آزمون استروپ هاجرا کردند که نیمی از آزمودنی

اجرا و نیمی دیگر ابتدا آزمون عملکرد پیوسته را 
از  روز بعد ده زمانی ةفاصل جلسة دوم و با درنمودند. 

و  یدراتهه یطدر شرا هایاز آزمودن یمی، نجلسة اول
قرار گرفتند و در جلسة  یدراتهده یطدر شرا یگرد یمین

دوم بود،  سوم که با فاصلة زمانی ده روز بعد از جلسة
 . گردیدها تعویض میشرایط آزمودنی

ها با پوشش کم و نخی، یدراته، آزمودنیه یطدر شرا
با  گاهیشآزمامقرر در  یدر روزها 12رأس ساعت 

ند، سپس وزن حضور داشتگراد سانتی درجة 25دمای 
بدنی را یتگیری شد و پروتکل فعالها اندازهآن

و  یکات کششحر ابتداصورت اجرا کردند: بدین
سپس  دادند،کردن را انجام  جهت گرم یجنبش

شروع درصد  3 یببا ش یلتردم یرو یقهدق 30مدت به

 یقهاز شروع تا دق صورت کهبدین کردند، روییادهپ به
تا  20 یقةاز دق یلومتر در ساعت،ک 5/5با سرعت  20
تا  25 یقةو از دق در ساعت یلومترک 6با سرعت  25
افزایش  در ساعت یلومترک 5/6 بهتردمیل  سرعت 30

بعد از . (1537، ص. 2011و همکاران،  یومت)پیدا کرد 
دوچرخه ثابت  یرو یقهدق 30مدت  به ها،یآن آزمودن

تا  20 یقه، ازدق50حداقل  1ام پی. آر. با 20 یقةتا دق
 آر. با 30تا  25 یقةو از دق 60ام حداقل  پی. آر.ا ب 25
 15در هر فاصلة و زدند رکاب  70ام حداقل  پی.
 یهلیک،پتل، م) یدندفنجان آب نوش یک اییقهدق

بعد  .(67، ص. 2007 ،2یکو پرنت یویزنوتبرت، گوسک
 ها،گیری وزن آنو اندازه دقیقه استراحت پنجاز 

  های استروپ و عملکرد مداوم را اجرا کردند.آزمون
، بود مدنظر یفخف یدراتاسیونده یجادکه ا یادر جلسه

آزمون تا  یاز دوازده ساعت قبل از اجرا هایآزمودن
مصرف  یعاتآب و ما بدنی،فعالیت پروتکل نیاپا
درجه  31طور متوسط  به یلاتاق تردم یو دما کردندن

آرمسترانگ، ) ینخیرو غ یادز هایو پوشش آزمودن
در  12رأس ساعت ها آزمودنی .بود (383، ص. 2011
در  یمقرر با مثانه و رودة کاملاً خال یروزها

وزن  هاییریگبعد از اندازهند. حضور داشت گاهیشآزما
 ،کردن کششی و جنبشی جهت گرم و اجرای حرکات

آبی را اجرا کردند. پروتکل ذکر شده جهت ایجاد کم
 گیری شدها اندازهوزن آن ،ه استراحتدقیق پنجبعد از 

آبی مطابق با شاخص کاهش وزن تا میزان کم
 هایآزمون کنندگان،بعد از آن شرکت .دست آیدبه

برای تعیین ند. استروپ و عملکرد مداوم را اجرا کرد
از شاخص درصد تغییرات در وزن بدن  آبیمیزان کم

طبق  .(44، ص. 2008کراسکو، )استفاده گردید 
 2تا  1آبی،  به کاهش آب بدن به میزان تعریف کم

ادن، )شود آبی خفیف گفته میدرصد از وزن بدن کم

_________________________________ 
1. Revolutions Per Minute 
2. Patel, Mihalik, Notebaert, Guskiewicz & 
Prentice 
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ه ها بکه در این پژوهش آزمودنی (71، ص. 2012
 شدند. آبدرصد از وزن بدن کم 20/1میزان 

ها، در زمان اجرای آزمون شایان ذکر است که
در چه ها خارج از دوران قائدگی بودند و چنانآزمودنی

های ئمی ناشی از بیماریهنگام اجرای آزمون علا
گرمایی و افت فشار از جمله سردرد، سرگیجه، لرزش 
بدن و اعلام واماندگی از طرف خود فرد وجود داشت، 

برنامة پروتکل قبل چنین هم .گردیدآزمون متوقف می
 پنجگر و بر روی پژوهش، هااجرا بر روی آزمودنیاز 

مورد  مقدار بهاجرا گردید و کاهش وزن داوطلب نفر 
درصد از وزن بدن، در  20/1یعنی  ،گراننظر پژوهش

 آبی مشاهده گردید.حالت کم
 

 هاپردازش دادههای روش

ها، از آزمون برای تعیین طبیعی بودن توزیع داده
ها ویلک و برای توصیف خصوصیات آزمودنی شاپیرو

استاندارد از آمار توصیفی شامل میانگین و انحراف 
های منظور مقایسة میانگین نین بهچاستفاده شد. هم
تحلیل واریانس عاملی با گیری از سه نوبت اندازه

 2× )نوع شرایط آزمون توجه(  3های تکراری اندازه
استفاده شد. سطح معناداری برای کلیة )نوع توجه( 

 در نظر گرفته شد.  >05/0Pها آزمون
 

 هایافته

اوت گروهی در بررسی تفنتایج آزمون اثرات درون
وضعیت پایه،  نمرات توجه انتخابی و مداوم بین سه

 .آمده است 1ول آب در جدپرآب و کم

 

 توجه انتخابی و مداومنمرات گروهی به منظور بررسی اثر شرایط تمرین بر نتایج آزمون درون. 1 جدول

 منبع تغيير
مجموع 

 مربعات

 ةدرج

 آزادی

ميانگين 

 مربعات

 ةآمار

 ازمون

سطح 

 معناداری

ر مجذو

 اتا

  964/0 001/0 760/569 047/7192968 000/1 047/7192968 نوع توجه
    563/12624 000/21 828/265115 خطا

 571/0 001/0 987/27 455/381355 146/1 049/436902 نوع شرایط
    346/13626 059/24 117/327833 خطا

 141/0 069/0 452/3 899/32559 184/1 777/38539 نوع توجه*نوع شرایط

    292/9432 857/24 723/234456 خطا

 
ه ، بر اساس نتایج ب1های جدول با توجه به یافته

(، اثر نوع 2×3های تکراری )دست آمده از آزمون اندازه
( و نوع شرایط P ,760/569(=21،1)F>05/0توجه )

( P، 987/27(=21،1)F>05/0گیری توجه )اندازه
ابل بین نوع توجه و معنادار مشاهده شد. ولی اثر متق

( P، 452/3(=56/24، 18/1)F<05/0نوع شرایط )
معنادار نبود. بنابراین روند تغییر نمرات هر دو نوع 

آب، پرآب و کنترل تفاوت توجه در سه شرایط کم

معنادار بودن اثر نوع معناداری نداشته است. با توجه به 
سه حالت انجام و  ةشرایط، آزمون تعقیبی برای مقایس

آمده نمرات توجه انتخابی و اساس نتایج به دست بر
آب به طور واکنش( در شرایط کم مداوم )زمان

معناداری بیشتر از حالت کنترل و پرآب بوده است 
(05/0<P (. بین نمرات توجه انتخابی و مداوم )زمان

واکنش( در حالت کنترل و پرآب تفاوت معناداری 
 (2( )شکل P<05/0) نشدمشاهده 
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 آبميانگين نمرات توجه مداوم و انتخابی )زمان واکنش( در سه حالت پایه، پرآب و کم-2 شکل

 

 گیریبحث و نتیجه
های روانی برای اجرای مهارت توجه یکی از مهارت

ها است. بردن از بازی ها و لذتآمیز فعالیتموفقیت
حفظ توجه در یک بازی یا رقابت اغلب کلید اساسی 

دادن توجه، عامل اصلی برای  دست برای پیروزی و از
 .(363، ص. 2014و گولد،  ینبرگو)باشد شکست می

انتخابی و مداوم  نتابج این پژوهش نشان داد که توجه
 .گردیدآبی خفیف مختل دانشجویان دختر در اثر کم

درصد از  57های پژوهش نشان دادند که یافته
نوع ناشی از مداوم انتخابی و  تغییرات نمرات توجه

بر اساس نتایج آزمون تعقیبی  بوده است.شرایط 
نمرات توجه انتخابی و مداوم )زمان واکنش( در 

 باشد.تر از حالت کنترل و پرآب میآب بیششرایط کم
آبی بر توجه حاضر در خصوص تأثیر کم پژوهشایج نت

را آبی خفیف های گذشته که تأثیر منفی کمپژوهشبا 
 حافظةناختی از جمله شکارکردهای رواندیگر بر 

مدت کوتاه ، حافظة(2011و همکاران،  یومت)کاری 
و  یبرمنل)زنگی به، گوش(2005و همکاران،  یبرمنل)

و  یبرمنل)، استدلال منطقی (2005همکاران، 
 ؛2005و همکاران،  یومت)، هوشیاری (2005همکاران، 

فالکن و ) واکنش زمان، (2007و همکاران،  یکرب
و  یومت)خ حالات خلقی رُو نیم (2014همکاران، 
پروس و  ؛2011کارسلو و همکاران،  ؛2011همکاران، 

نشان  (2015و همکاران،  ینمو؛ 2013همکاران، 
  باشد.اند، همسو میداده
 یکارکردها یبکه مسئول تخر یمغز هاییسممکان

هستند،  یفخف یآباز کم یناش یوخوو خلق یشناخت
. ، ص2011کمپتون، ) نیاز به بررسی بیشتری دارند

مسنتو و  ؛1541، ص. 2011و همکاران،  یومت ؛71
ها پژوهش . با این حال(9، ص. 2014همکاران، 

در تعادل  ییراتیتغ ی،آببعد از کم ددهنینشان م
طور  که ممکن است به دهدیرخ م یتیالکترول
 دهدبقرار  یرتأثاز مغز را تحت یمناطق بالاتر یممستق

در واقع این  .(1541، ص. 2011و همکاران،  یومت)
 از یمغز و عملکرد برخ یتفعال تواندیم ییرات،تغ
در پردازش  یردرگ یدهندة عصبانتقال هاییستمس

کم شدن آب بر این  . علاوهرا مختل کندی شناخت
مغز  یسد خون یریدر نفوذپذ رییتغ عثباتواند میبدن 

و  شده مغز یاز نواح یبعضدر خون  یانکاهش جر و
به همراه  وکاهش حجم مغز و افزایش حجم بطنی 

 اختلال در (77، ص. 2011کمپتون و همکاران، ) آن
 را در پی داشته باشد یمرکز یعصب یستمعملکرد س

شدن آب بدن کم ینچنهم .(72، ص. 2012ادن، )
 و اسیدینوبوتیریکآمیسطوح دافزایش باعث تواند می

، (10، ص. 2014مسنتو و همکاران، ) گلوتامات
ینرژیک و در کول عضلانی یاختلال در انتقال عصب
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و ی حرکت یروان یفرد تکالبر عملک یمنف یرتأث نهایت
ادن، ) گرددمغز  در یکیو تحر یمهار هاییتفعال

 .(72، ص. 2012
کاهش توجیه دیگر نیز جهت  یاحتمال یسممکان یک
توسط  آبیکم در طول یشناختکردهای کار

. طبق این مکانیسم شده است یشنهادپ گرانپژوهش
آبی در واکنش به فشار روانی کم ،1یزولسطوح کورت

. ص ،2015 همکاران، و نیمو) کندافزایش پیدا می
آبی، غلظت هورمون کورتیزول را در . در واقع کم(6

 از دست .(7، ص. 2014مسنتو، ) دهدبدن افزایش می
استرس تبع آن افزایش هورمون  و به دادن آب بدن
سازی سیستم اعصاب سمپاتیک غدد منجر به فعال

-یپوفیزه-یپوتالاموسمحور هو  2فوق کلیه
 یهکل فوقة وابسته به قشر غد، 3یکالآدرنوکورت

ادن، ؛ 427، ص. 2005و همکاران،  یبرمنل) گرددمی
سازی سیستم اعصاب سمپاتیک فعال .(72، ص.2012

کلیوی به افزایش سطح آدرنالین خون و  و غدد فوق
مغز منجر شده و در نتیجه سبب افزایش سطح 

ساز کورتیزول )هورمون ، که پیش4کورتیکواسترون
. (2. ص ،2004 ،5ونیا مک) شوداسترس( است، می

و  7جانبی، دیوارة 6های هیپوکامپییرات بخشاین تغی
کنند و موجب را تحریک می 8آمیگدالای مرکزی

های های هیجانی بر پردازششوند که پردازشمی
 .(743. ص ،2010 ،9کنراد) شناختی در مغز غلبه کنند

تواند به انحراف واسطة چنین تغییراتی استرس می به
 10مسیر کارکردهای نورونی مغز و کارکردهای اجرایی

ها توجه است، منجر آنپردازش شناختی، که در رأس 
_________________________________ 
1. Cortisol 
2. Sympatho-Adrenomedullar System 
3. Hypothalamic-Pituitary-Adrenal (HPA) Axis 
4. Corticosterone 
5. McEwen  
6. Hippocampal Fields 
7. Lateral Septum 
8. Central Amygdale 
9. Conrad 
10. Executive Functions 

چنین استرس به . هم(105. ص ،2005 دالمن،) شود
پیشانی اد تغییرات سلولی در کورتکس پیش ایج

پذیری شود. این تغییرات به تحریکر میمنج 11میانی
های های محیطی، واکنشبیشتر فرد نسبت به محرک

های شناختی تر و کاهش پردازشهیجانی بیش
 ژه،)انجامد زا در مغز میمرتبط با محرک استرسغیر
. بنابراین (2. ص ،2008 ،12فلاگ و فاچس کراز،-پرز

اثرات منفی تواند موجب یم یزولکورت یسطوح بالا
کاهش بر روی کارکردهای شناختی مختلف از جمله 

و  اطلاعاتو سرعت پردازش  ، ادراکعملکرد حافظه
 همکاران، و فادا ؛72. ص ،2012 ادن،) گردد توجه

استرس حاصل، ممکن است  .(736. ص ،2012
از این در توجه شود. یکی پیامد منفی  دو موجب بروز

 یدیگرو نقصان کلی در کارآمدی توجه پیامدها، 
 و یشهسواران)باشد میبودن توجه  تخابیانضعف در 
آبی و افزایش زیرا با کم .(199. ص ،2011 همکاران،

به  و منجررود، استرس، انگیختگی فرد بالا می
 همکاران، و کریب)شود میفرد شدن توجه  محدود
عامل  یک یآبکم. بنابراین (981. ص ،2007

های ورزشی است در محیط فردمنحصربه یزااسترس
با افزایش ممکن است که  (556. ص ،2007 برمن،یل)

سطوح هورمون کورتیزول، به اختلال توجه فرد منجر 
  .(427. ص ،2005 برمن،یل)گردد 

در ه برجست هایشتندیگر از یکی علاوه به
 یرکه ممکن است بر توجه افراد تأث یورزش هاییطمح

 ،2007 همکاران، و کریب)باشد می یبگذارد، خستگ
در واقع از دست دادن آب بدن بر اثر  .(977. ص

عضلات و  یخستگهای ورزشی، موجب فعالیت
 (1 .ص ،2013 واتسون،)شود ها میآن ییکاهش کارا

 همکاران، و کمپتون)رسد یم یو فرد زودتر به خستگ
. (6. ص ،2015 همکاران، و نیمو ؛77. ص ،2011

_________________________________ 
11. Medial Prefrontal Cortex 
12. Czeh, Perez-Cruz, Fuchs & Flugge 
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ت فیزیولوژیکی بدن بر اثر ترین تغییرازیرا از مهم
آبی، کاهش حجم پلاسماست که منجر به افزایش کم

منظور حفظ عملکرد  گردد. بهعروقی میفشار قلبی
عروقی و تعادل مایعات بدن تحت شرایط دستگاه قلبی

آبی، فعالیت دستگاه عصبی بدنی و کمفعالیت
یابد که باعث بالا رفتن غلظت سمپاتیک افزایش می

 ،2مازو و ونیموک) شودمی 1هاتوکالامینخونی کا
و  3ها گلیکوژنولیزاین هورمون .(396. ص ،2000

کنند و مقدار گلوکز در را تحریک می 4گلوکونئوژنز
عنوان منبع  دسترس عضلات فعال را برای استفاده به

با افزایش سرعت جریان دهند. سوخت افزایش می
گلیکولیتیکی، روند انتقال اسید چرب زنجیرة بلند به 

در نتیجه، شود و داخل میتوکندری مهار می
های چرب زنجیرة بلند کاهش اکسیداسیون اسید

ی جبرانی هاسخاین پا لذا. (2006 ،5وسیموگ) یابدمی
بدنی، آبی و فعالیتبه کمعروقی( )هورمونی و قلبی

باعث تغییراتی در نوع مواد سوختی اولیه )کربوهیدرات 
و چربی( و میزان اکسیداسیون هر یک در جریان 

گونه که با افزایش سرعت شود. بدینفعالیت می
گلیکوژنولیز، نسبت اکسیداسیون کربوهیدرات به 

رود و در ی از فعالیت بالا میچربی در شدت معین
آبی نشده است، بر مقایسه با زمانی که بدن دچار کم

عنوان منبع انرژی تکیة  استفاده از کربوهیدرات به
بیشتری دارد. لذا در جریان فعالیت، اسیدلاکتیک در 

یابد و ورزشکار زودتر به خستگی بدن زودتر تجمع می
 .(397. ص ،2000 مازو، و ونیموک)خواهد رسید 

ایش خستگی افز علاوه بر آن پیشنهاد شده است که
آبی ممکن است به علت فعالیت قشر پیش بعد از کم

. ص ،2011 همکاران، و کمپتون)جداری از مغز باشد 
با ، خستگی، مورانطبق نظریه با این حال . (77

_________________________________ 
1. Catecholamines 
2. Moquin & Mazzeo 
3. Glycogenolysis 
4. Gluconeogenesis 
5  . Mougios 

منابع توجه را پردازش اطلاعات، سیستم اختلال در 
 ترواکنش طولانیمنجر به زمان  و دهدتقلیل می

کند که چنین نظریه موران بیان می. همدشویم
انایی فرد را ، توپرتیوسیلة افزایش حواس خستگی به

و  دهدهای مربوطه کاهش میبرای تشخیص محرک
 .را به دنبال داردفرد در توجه در نهایت اختلال 

 یة منابعو تخل یپرتحواس یشبا افزا یخستگبنابراین 
شود، میفرد توجه  در باعث اختلال پردازش اطلاعات

 کاهش منجر بهزا امل استرسدو ع زیرا این
 مربوطه یهاسخ به محرکدر پای عصب یهافعالیت

 علاوه .(981. ص ،2007 همکاران، و کریب)شوند می
تواند موجب خستگی آبی میبر خستگی محیطی، کم

گردد. بروز خستگی مرکزی هنگام  6مرکزی
دلیل  به مدت ممکن استهای ورزشی طولانیفعالیت

های عصبی نظیر نوراپی نفرین، افزایش سنتز میانجی
 ،2006 وس،یموگ) و سروتونین در مغز باشد دوپامین

هم خوردن تعادل دوپامین و رنتیجه، ب . در(431. ص
ای به گزینه راپی نفرین موجب ناتوانی در توجهنو
 ،یبیمس و یموسو واعظ) گرددحرکی خاص میم

ورزشی در دمای  چنین فعالیتهم .(187. ص ،2008
شود که در محیطی بالا باعث تعریق بیش از حد می

خارج سلولی و  نتیجه مایع خون، آب فضای
در هنگام . اگر کندپیدا میسیتوپلاسم کاهش 

دفعی آب  مصرف آب به اندازةهای ورزشی فعالیت
. در نهایت یابدنباشد، دمای بدن افزایش می بدن

عملکردهای  موجب اختلال درافزایش دمای بدن 
-میذهنی نظیر پردازش اطلاعات، ادراک و حافظه 

 .(431. ص ،2006 وس،یموگ)شود 
های مطرح شده، یک توضیح علاوه بر مکانیسم

ی شناختی در نتیجة احتمالی برای اینکه چرا کارکردها
 ةشوند، ممکن است مربوط به نظریآبی مختل میکم

( باشد. طبق 1993) 1از بارز 7فضای کاری یکپارچه

_________________________________ 
6. Central Fatigue 
7. Global Workspace Theory 
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این نظریه ظرفیت شناخت محدود است، بنابراین با 
دست  به یهمتا اغلب برا یندهایفرآتوجه به شرایط، 

 یناعتقاد بر ا .پردازندیمنابع به رقابت م ینآوردن ا
به  ها نسبتین رقابت بعضی از پردازشدر اکه است 

 کهیحال، هنگام ینبا ا. تر هستندغالب سایرین
در حضور تنش  آبی یاکمحالت  های بدنی درفعالیت

وارد هم زا استرس عوامل ین، ادنیی انجام شوگرما
 یجهنت رقابت با دیگر فرآیندهای شناختی خواهند شد.

یت که باعث محدود ،استزا استرسبرد عوامل نهایی 
 یتدر نهاشده و  یذهن یندهایفرآ یگرد در پردازش

 ،2014 همکاران، و مسنتو)افتد میخطر  بهعملکرد 
آبی، تکالیف پیچیده در هنگام کم . بنابراین(10. ص

 یصحیح طرز که به سطوح بالای توجه نیاز دارند، به
آبی برای ، زیرا استرس حاصل از کمشوندنمی اجرا

 پردازد.با فرآیندهای شناختی می جلب توجه به رقابت
و عملکرد وی  شدهدر نتیجه توجه فرد منحرف 

. ص ،2007 همکاران، و کریب) کندکاهش پیدا می
اکثر تحقیقاتی که از اثر منفی کم  در کنار وجود .(981

 شناختی حمایت می کنندآبی بر کارکردهای روان
پروس،  ؛2005 یبرمن،ل ؛2007 یکر،ب ؛2011 یو،گان)

ا از جمله پژوهش ه، برخی از پژوهش(2013
این . در است متفاوت بودهآرمسترانگ و همکاران 

وعلائم  تریین، تمرکز پایخووتنزل خلق پژوهش
هایی آبی خفبف دیده شد اما جنبهد در نتیجة کمسردر

 واکنش، زمان جمله از شناختیاز کارکردهای روان
 آبیتأثیر کممنطقی تحت استدلال کاری،ة حافظ

علت مغایرت این ممکن است فت. نگر خفیف قرار
به استفاده از  مربوط ،تحقیقات گذشته پژوهش با

با داروهای ادرارآور جهت  هتمرینات اینتروال همرا
 .(2011 ،آرمسترانگ( باشدآبی ایجاد کم
انتخابی و  توجهنشان داد نتایج این پژوهش  در نهایت

آبی خفیف بر اثر کمر فعال تدخاوم دانشجویان مد

                                                                        
1. Baars  

که مکانیسم تشنگی )که مختل گردید. با توجه به این
خواهش طبیعی بدن برای نوشیدن آب است( شاخص 

بنابراین  ،باشدنمیخوبی برای تعیین نیاز بدن به آب 
گیری روزانة وزن بدن )که اندازهشود که یپیشنهاد م

قبل و در ب دفع شده است( دهندة مقدار آاساساً نشان
تا بتوان از مقدار آب دفع  صورت گیردبعد از تمرین 
با توجه به شرایط  چنینهم .گاه شدآشدة اضافی 

پوشش کامل  برگزاری مسابقات رسمی بانوان که با
مایعات بانوان گردد که توصیه می ،بدن و سر است

 مصرف کنند کافی قبل، در طول و بعد از ورزش
از  .(873. ص ،2009 خالدان، ترجمة دونالد، و فاکس)

های عدم توجه به ویژگیهای این پژوهش محدودیت
عصربازده بودن  و شخصیتی افراد از نظر صبح بازده

ممکن است  یروزشبانهریتم  کهنجاییآباشد. از می
اثرات  یلو تحل یهکننده هنگام تجزیینعامل تع یک

 ادن،) باشد یشناختروان کارکردهایبر  یدراتاسیونهد
گردد در تحقیقات آینده پیشنهاد می، (76. ص ،2012

در چنین همروزی نیز کنترل شود. اثر ریتم شبانه
 23تا  18پژوهش حاضر از افراد جوان با دامنه سنی 

که سن بر این به با توجهسال استفاده شده است، 
ادن، )آبی اثرگذار است پذیری از کمسیبمیزان آ

های گردد در پژوهشپیشنهاد می ،(71، ص. 2012
 دیگر نیزهای سنی کنندگان با دامنهشرکت آینده از

یکی از که جنسیت  جاییاز آنعلاوه استفاده شود. به
-می از دست دادن آب بدنعوامل تأثیرگذار در میزان 

ی محتوای آب طور متوسط داراکه زنان بهو این باشد
، پیشنهاد (76، ص. 2012ادن، )تری هستند بدن پایین

وضعیت  ،شود که در مطالعات آیندهمی
ر این خصوص مورد بررسی دکنندگان مرد نیز شرکت

 .قرار گیرد
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