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 یدر پرسنل انتظام   ی تناوب  نات یپس از هشت هفته تمر  ی عملکرد کار زان یرابطه سطح آب بدن با م    

 

 *1 ی نکاح نیثم  
 .  رانیواحد تفت، تفت، ا  ی(، دانشگاه آزاد اسلامیو تندرست  ی)سلامت  یورزش  یولوژ یزیارشد ف  یکارشناس -1

 
 کیدهچ

  ی پرسنل انتظام  ییدر کارا  یاژهینقش و   ، یو شناخت  ی کیزیحفظ عملکرد ف  ی دیاز عوامل کل  یکیعنوان  به   ونیدراسیه

 زان یکه م  کنند، یم   تیبالا فعال  ی و تحت فشار روان  نی سنگ  زاتیسخت، با تجه  ییوهواآب  طیاغلب در شرا  روهاین  نیدارد. ا

اثرات مثبت   لی، به دل(Interval Training) یتناوب  ناتیدهد. تمریم   شیبدن را افزا  عاتیو از دست رفتن ما  قیتعر

شدت    شیافزا  ن،یاست. با وجود ا  جیرا  روهاین  نیا  یآموزش   یهادر برنامه  ،ی عروق–یقلب  یو سازگار  یجسمان  یبر آمادگ

  ان یرابطه م  یمند با هدف بررسمرور نظام  نیو افت عملکرد را بالا ببرد.  ا  ی آبکم  سکیممکن است ر  یطیو بار مح  نیتمر

انجام شد و تلاش کرد شکاف موجود    ی تناوب  ناتیپس از هشت هفته تمر  ی پرسنل انتظام  یسطح آب بدن و عملکرد کار

،  2۰2۵منتشرشده تا سال    یالمللنیو ب  یکند.  مطالعات داخل  ییرا شناسا   هاتیمأمور  یواقع  طیو شرا  یشواهد علم  نیب

 یقیتطب لیمرور و تحل  ،یو نظام  یانتظام  یروهاین یو عملکرد کار  ونیدراسیه یهاشاخص ، یتناوب ناتیبا تمرکز بر تمر

  ته ی)اوزمولال  ونیدراسیمختلف سنجش ه  یهابودند که با روش  یو مداخلات  ی مقطع  ،یطول   یهایشدند. منابع شامل بررس

کار کرده   (یریگمیواکنش و تصم  ،ی، قدرت، چابک VO₂max) عملکرد  یابیوزن بدن، رنگ ادرار( و ارز  رییپلاسما، تغ

 یخستگ  ،یبه افت محسوس توان هواز  تواندیبدن، م  عاتیما  ٪2در حد کاهش    یحت  یآب بودند.  شواهد نشان دادند که کم

را ارتقا   یجسمان  یطور مداوم آمادگ به  یتناوب  ناتیواکنش منجر شود. تمر  یو کند  یریگمیکاهش دقت تصم  تر،ع یسر

آبرسان   یاما در صورت  دهند، یم پروتکل  بدون  ر  یکه  بروز گرمازدگ   سکیاجرا شوند،  و  عملکرد  م  یافت  بالا  .  برند یرا 

پروتکل  ی ناهمگون تفاوت جمع  ونیدراسیه  شیپا   یهاروش  ،ینیتمر  یهادر    ن یتراز مهم  یکیمورد مطالعه،    یهاتیو 

دست نتا  ی ابیموانع  تعم  یقطع   ج یبه  قابل  تمر  م یو  هفته  هشت  قابل  تواند یم  یتناوب   ناتیبود.  در    یاملاحظهبهبود 

وابسته به حفظ تعادل   داًیشد  ندیفرا  نیا  یمنیو ا  تی کند، اما موفق  جادیا  یپرسنل انتظام  یکیزیف  ی آمادگ  یهاشاخص

سنجش همزمان    ون، یدراسیاستاندارد ه  یاب یشده، ارزکنترل  یطول  ی هایبر طراح  دیبا   یآت   یهاآب بدن است. پژوهش

  ی هاتمرکز کنند. توسعه پروتکل   تیمأمور  یواقع  طیدر مح   یدنیپوش  یهایو استفاده از فناور  ،یو شناخت  یکیزیعملکرد ف

   .باشد  ی اتیعمل طیدر شرا  روهاین منیو ا داریعملکرد پا   کنندهن یتضم  تواندیم  یو آبرسان  نیتمر یبوم
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 مقدمه 

حفظ   یبرا  یدیکل  ی ستیعامل ز  کی  قتیاست، در حق  ی رفع تشنگ  یشفاف برا  یعیتنها ما   یاریبس  دیاگرچه از د  آب،

فرآ  ماًی و مستق  شودیمحسوب م  اتیح انسان  کی ولوژیزیف  یندهایبر تمام  . (Fisher et al., 2023)  گذاردیاثر م   یبدن 

  ، یتوده عضلان  زانی نسبت بسته به جنس، سن، م  نیو ا   دهدیم  لیدرصد وزن بدن بزرگسالان را آب تشک   6۰تا    ۵۵حدود  

  کند،یبدن فراهم م  ییایمیش  یهاواکنش  یبرا  یطیتنها مح. آب نه (Mumford et al., 2021)  است  ریمتغ  یبدن  بیو ترک

 ,Thomas)  کندینقش م  یفایا  زیکننده مواد زائد نو دفع  یدهنده مواد مغذانتقال  ،یداخل  یدما  کنندهمیعنوان تنظبلکه به

  ، یکیزیف  ی هاییباعث افت محسوس در توانا  تواندیدرصد از آب بدن م   2کاهش تنها    ، یمنظر عملکرد کار  از.  (2۰21

  ی در مشاغل  خصوصاً—یبدن  د یشد  ی هاتیشود. در فعال  یریگمیزودرس، و اختلال در تصم  یخستگ  ،ی کاهش تمرکز ذهن

و خطر را    تیامن  یحت   ای و شکست،    تیموفق  نیبتفاوت    تواند یافت م  نای—هستند  یات یح  قیو دق  عیسر  ماتیکه تصم

 .  (Périard et al., 2021) رقم بزند 

،  عیبه واکنش سر  ازی، نزیبرانگچالش  یجو  طیاز شرا  ی بیکه معمولاً ترک  کنند یم   تیفعال  یی هاطیدر مح  ی انتظام  پرسنل

 Čvorović)  آنان است  تیمهم فعال  یهایژگیاز جمله و  ری. موارد زشودیرا شامل م  دی شد  یبدن  تیبالا و فعال  یبار روان

et al., 2021)  : 

    اتیدر عمل مدتیو طولان  عیسر ییجابجا -

 ملزومات    ریضدگلوله، اسلحه، و سا قهیجل رینظ نی سنگ زاتیاستفاده از تجه -

    یکاف  هیبسته بدون تهو یها طیباز و چه در مح یچه در فضا ن،ییپا ا یبالا  یدر دماها تیفعال -

    (14۰3و همکاران،  ی)افشار خاص  یهاتیاز مأمور ی ناش یروان  ی هادر معرض استرس  یریقرارگ -

حجم    نی. اگر اشودیم  لیروزمره تبد  یبه امر  هاتیو الکترول  عات یبالا و از دست دادن ما  قیتعر  نهیهز  ،یطیشرا  نیچن  در

  یحرکت  یهاکه اثرات آن بر واکنش  شودی( مDehydration)  یآبنشود، فرد دچار کم  نی گزیموقع جارفته به از دست  عاتیما

 .   (14۰۰و همکاران،  یی )صبا را کاهش دهد  تیمأمور  امانج تیفیک تواندیم ی و ذهن

عنوان به  ریاخ  یهاسال  ی ( طHIITبا شدت بالا )  یتناوب   ناتیدر قالب تمر  ژهیو( بهInterval Training)  ی تناوب  ناتیتمر

  هانیتمر  نیاند. امطرح شده  یو توان انفجار  یعروق- ی تحمل قلب  ،ی جسمان  یبهبود آمادگ   یهاوهیش  نیاز کارآمدتر  یکی

 Martinez)  هستند  رفعالیغ   ایمتوسط استراحت فعال    ایکوتاه    یهابا دوره  اههمر  د،ی شد  تیکوتاه فعال  یهاشامل دوره

& Abel, 2021)  . 

 دارد:    تیبا سطح آب بدن از دو منظر اهم ی تناوب ناتیتمر ارتباط

 .   بردیرا بالا م ها ت یو دفع الکترول قینرخ تعر ن،یشدت تمر ش ی: افزاقیبر تعر میمستق ریتأث .1

  جه یو در نت  قیتعر  ستمیس  ییها باعث بهبود کاراهفته   یط  ناتیتمر  نی: تکرار اکیولوژیزیف  یقیتطب   راتییتغ .2

 .  (Rattanatham et al., 2023) شودیحفظ عملکرد م یبرا ازی مورد ن عاتیما زانیدر م رییتغ
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انتظام  در تحت    یطور معناداررا به   ونیدراسیه  یالگو  تواندیم   ینیتمر  یبا فشارها  یشغل  یفشارها  بیترک  ،یپرسنل 

  ینیتمر  یهابرنامه  یسازنه یبه به  تواندی رابطه م  نیا  یآنان اثر بگذارد. بررس  یبر عملکرد کار  جهیقرار دهد و در نت  ریتأث

 ,.Yuan et al)  را بهبود بخشد  روهاین  نیا  یی و کارا  یمنیا  ،آخرکند و در    ککم  ونیدراتاسیو ه  یاهیتغذ  یهاو پروتکل

2۰21)   . 

 

   یدیکل میو مفاه  ینظر ی. مبان2

   عاتیآب بدن و تعادل ما   یولوژیزیف  2.1

  عات یورود و خروج ما  نیب  قیتعادل دق  ازمند یحفظ هموستاز، ن  یاست که برا  دهیچیپ   یستیز  ستمیس  کیانسان    بدن

 دراست.     قیگردش خون، و تعر  ستمیس  ،یمختلف بدن مانند دستگاه ادرار  یهاستمیتعادل حاصل تعامل س  نیاست. ا

که خروج    ی و آب موجود در غذاها هستند، در حال   ها، یدنینوش ،ی دنی شامل آب آشام  عاتیما  ی منابع ورود  ، یعیحالت طب

  ی( به دو بخش اصلTBWبدن )  عی. حجم کل ماافتدیتنفس و مدفوع اتفاق م  ،یپوست  ریتبخ  ق،یادرار، تعر  قیها از طرآن 

 :   شودیم میتقس

 سلول.    کیمتابول ی هاتیدر فعال یدکلی  نقش بدن،  آب از ٪6۵(: حدود ICF) یداخل سلول عاتیما -

و دفع    ییمهم در انتقال مواد غذا  ، یبافتانیم  عمای  و  پلاسما   شامل   ،٪3۵(: حدود  ECF)  یخارج سلول  عاتیما -

 مواد زائد.   

  ECFعمدتاً حجم    میاست. سد  یاتیتعادل ح  نیا  میتنظ  در—کربناتیکلر و ب  م، یپتاس  م، ی سد  ژهویبه— هات یالکترول  نقش

ا  رییاست. هرگونه تغ  ICFمسئول تعادل    میو پتاس  کندیرا کنترل م تعادل آب را بر هم زده و    تواندیم   هاون ی  نیدر 

 .   (14۰۰و همکاران،  یبلد یاحمد یمی)رح را مختل کند یو ذهن  یکیزیعملکرد ف

 

   ونیدراسیه  تیوضع  یابیارز یهاها و روششاخص  2.2

وجود دارند که از لحاظ دقت،    ی متعدد  ی هاروش  ، یات یعمل  ا ی  ی پژوهش  یهاطیآب بدن در مح  ت یوضع  قیدق  یابیارز  یبرا

 متفاوت هستند:    دانیسرعت، و امکان اجرا در م

 :  یلابراتوار یهاروش

 .   یتخصص زاتیو تجه یریگخون  ازمند ین ی روش، ول نیترقیپلاسما: دق تهیاوزمــولال -

 خاص.    لیوسا  ازمند یاما همچنان ن ،یادرار: کمتر تهاجم تهیاوزمولال -

غلظت هموگلوب  تیهــماتوکر - غ نیو  ما  رییتغ  یابیارز  ی برا  میرمستقی: شاخص  نسبت    ی هابه سلول   عاتیدر 

 .   یخون

 (:   Field-friendly) ی دانیم یهاروش
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 ها.   و مکمل ییغذا میرژ ریتحت تأث یول  ع،ی(: ساده و سرUrine Color Chartرنگ ادرار ) یبررس -

آب برآورد   تریل  1معمولاً معادل از دست دادن    یلوگرمیک 1: هر کاهش  تیوزن بدن قبل و بعد از فعال  راتییتغ -

 .   شودیم

 .   شودیاستفاده م  یعنوان شاخص کمکهمچنان به  ی دانیم  طیاست، اما در شرا  ی ذهن  اری: گرچه بسیحس تشنگ -

شرا  ی زمان  تی محدود   ، یانتظام   یروهاین  یبرا م  اتیعمل  ینیبشی پ   رقابل یغ   طیو  و    یهاروش  شودیباعث  پرسرعت 

 .   (Ding et al., 2025) رندیمورد استفاده قرار گ شتربی—رنگ ادرار ایوزن  رییتغ یبررس مثل—نهیهزکم

 

    ی اتیعمل یروهایدر ن  یسنجش عملکرد کار  یهاشاخص  2.3

از    یبیبلکه شامل ترک  شود، یبلند کردن وزنه محدود نم  ا ی   دنی دو  یی تنها به توانا  ی انتظام  یروهایدر ن  «یکار  »عملکرد

 است:    یو روان  یشناخت ،ی کیزیف یهاشاخص

 .   یتنفس-یقلب  تیدهنده ظرف(: نشانVO₂max) یتوان هواز  -

 و تحمل بار.    عیحرکات سر ی: برا یو توان انفجار یقدرت عضلان  -

 .   ده یچیپ  یهاتی واکنش در موقع یبرا ی: ضرورعضلانی–یعصب ی و هماهنگ یچابک -

 .   (14۰3و همکاران،  ی)جعفر یبحران طیدر شرا کنندهنیی: تعیریگمیسرعت واکنش و تصم -

  3تا    2اند که کمبود  مثال، مطالعات نشان داده  یقرار دهد. برا  ریها را تحت تأثشاخص نیا  ماًیمستق تواندیبدن م   ی آبکم

  ی عضلان  یاز آنکه خستگ  شیپ  یرا کاهش دهد، حت  یریگمیو دقت تصم شیزمان واکنش را افزا  تواند یدرصد آب بدن م

 آشکار شود.   

 

 (   Interval Training) یتناوب ناتی . تمر3

 ها  آن  یهایژگیو و  ی تناوب  ناتیانواع تمر 3.1

  یها( هستند که با دورهWork Intervals)  دیشد  تیکوتاه فعال  یهااز دوره   ییشامل الگو  ،یطور کلبه  ،یتناوب  ناتیتمر

— به استراحت  تی . نسبت مدت فعالشوندی( دنبال م Recovery Intervalsشدت ) کم  تی فعال  ایمتوسط استراحت    ا یکوتاه  

 .   (Chen et al., 2021)  دارد ها ن یتمر نیا کیولوژیزی فشار ف نییدر تع ی دیلک نقش—Work-to-Rest Ratio به معروف

 اند از:   آن عبارت جیرا یالگو چند

 ضربان   حداکثر  ٪۹۵–8۰با شدت    قهیدق  4تا    هیثان  2۰  یهاتی(: معمولاً فعالHIITبا شدت بالا )  ی تناوب  ناتیتمر .1

 .   قهیدق 3تا  هیثان 3۰ه با استراحت شددنبال قلب،
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 نه،یشبی  توان  ٪۹۵از    شی( با شدت بهثانی  3۰–1۰کوتاه )  اریبس  یهاتی(: فعالSIT)  یتناوب  نتیاسپر  ناتیتمر .2

 کامل.     یابیباز یبرا تریطولان  یهاهمراه با استراحت 

تناوب  .3 فعالی طولان  ایمتوسط    یمدل  براHRmax  ٪8۰–6۰)  بالا–با شدت متوسط  تی:    8تا    2  ی هامدت   ی( 

 .   رفعالیغ   ای فعال  ی ابیهمراه با باز قه،یدق

ا  هرکدام فمدل  نیاز  اثرات  و  کاربرد  برا  یخاص  کیولوژیزیها  انتظام  یدارند.  و مدت در چن  ،یپرسنل   نیتنوع شدت 

  ی زدی)ا  دهد   پرورش  را—یالحظه  یتا توان انفجار  مدتیطولان  هوازی  تحمل  از—چندگانه  ی هامهارت  تواند یم  هانیتمر

      .(14۰۰و همکاران، 

 

   یتناوب ناتیتمر  یاثرگذار  کیولوژیزیف  یسازوکارها  3.2

 :   کنندیم  جادیبدن ا یهاستمیدر س یادهیچ یپ  راتییتغ ،یی متناوب فشار و رها تیماه ل یبه دل ،ی تناوب ناتیتمر

 :   عروقی–یقلب ستمیالف( س

   یاو حجم ضربه یده قلب برون شیافزا -

 در عضلات    ژنیتبادل اکس ییو کارا یرگیمو تیبهبود ظرف -

   دیشد  تیاز فعال یتحمل نوسانات فشار خون ناش یعروق برا قیتطب -

 :   کیمتابول ستمیب( س

   یچرب ونیداسیاکس یی و توانا هایتوکندریم  تیفعال شیافزا -

    عیسر ATP دیتول یبرا  نیو فسفوکرات زیکولیگل ریمس  یهامیارتقاء آنز -

 (Fan et al., 2022) ی عضلان pH عیبهبود تحمل لاکتات و بازگشت سر -

 :   عضلانی–یعصب ستمیج( س

 با شدت متفاوت    یحرکت یواحدها نیب یارتقاء هماهنگ  -

 ( Che et al., 2023) ازیانقباض بر حسب نانقباض و کندتند یعضلان یبرهایسرعت تراکم ف شیافزا -

 :   قیو تعر یی دما میتنظ ستمید( س

    یغدد عرق تیتعداد و حساس شیافزا -

 دفع گرما    یخون به پوست برا انیجر عیبهبود توز -

  (14۰1  ،ی)آهوقلندر  تیتعادل آب و الکترول دارسازیپا یهازمیتوسعه مکان -
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   هاتیآب و الکترول  سمیبر متابول  ی تناوب  ناتیتمر  ر یتأث  3.3

تطابق    زانیبرسد، بسته به دما، رطوبت و م  شتریب  یحت  ا یدر ساعت    تریل  2تا    1به    تواندیم  قینرخ تعر  د، ی شد  تیفعال  یط

 :   رایهستند ز قی تعر شیافزا ی طور بالقوه محرک اصلبه ی تناوب ناتیفرد با گرما. تمر

 .   شودی( مCore Temperature) یمرکز ی مستقل دما شیشدت بالا منجر به افزا -

 .   ابدییم یشتریتداوم ب قیتعر نیبنابرا کنند،یدفع گرما را محدود م  یبرا ی کوتاه، زمان کاف   یابیباز  یهادوره -

باعث    توانندیم  مدتیطولان   یتناوب   نات یدارد. تمر  ژهیو   تیکردن اهمو کلر با عرق   میدفع سد  ها،تیمنظر تعادل الکترول  از

کمک   تیدفع کنند تا به حفظ تعادل الکترول  یکمتر  میدر طول چند هفته سد  یغدد عرق  یعنی—شوند  ق«یتعر  قی»تطب

 شود.   

 دارند:    ی انتظام یروهاین یمهم برا جهیدو نت یقیتطب راتییتغ نیا

 عملکرد.     دیبالا بدون افت شد  یدر دماها تیتحمل گرما: توان ادامه فعال شیافزا .1

  یکاف   ین یگزیآب در فواصل کوتاه، البته به شرط جا  ادیز  ریکمتر به مصرف مقاد  ازی: نونیدراسیه  تیریبهبود مد .2

 .   (14۰۰و همکاران،  یری)بش در طول روز عاتیما

مأمور  ییروهاین  یبرا تمر  ییوهواآب   ریمتغ  طیدر شرا  یطولان   یدانیم  یهاتیکه    کیهم    تواندیم  ی تناوب  ناتیدارند، 

 دولبه باشد:    ریشمش

 .   بخشدیرا بهبود م میتنظترمو تیسو، قدرت، سرعت، استقامت و ظرف کیاز  -

  ابد ییم  شیشدت افزاو افت عملکرد به  یآبنشود، خطر کم  نیمتناسب تدو  ونیدراسیاگر برنامه ه  گر،ید  یاز سو  -

(Martinez et al., 2022)  . 

  ی اطلاعات ارزشمند  تواندیافراد، م  نیبر سطح آب بدن ا  یتناوب  ناتیاثر هشت هفته تمر  یعلم  یبررس  ل،یدل  نیهم  به

 .  (Orime et al., 2024) و مؤثر فراهم کند  منیا یاهتغذی–ی نیتمر یهاپروتکل یطراح یبرا

 

 

 

    نیش یبر مطالعات پ ی. مرور4

   کیولوژیزیو عملکرد ف یآبمرتبط با گرما، کم یمطالعات داخل 4.1

 ی دار شنی–یداریبر عملکرد د  ییبه اثر مواجهه با استرس گرما  یشگاهیآزما  یا( در مطالعه14۰3و همکاران )  یجعفر

  ییموجب افت کارا  ن، یسنگ  یبدن  تیبدون فعال  یبالا، حت  یدر دماها  یرینشان داد که قرارگ  هاافتهیافراد پرداختند.  

  ر یکامل ذخا  هیاز تخل  ش یپ   توانند یم  طیمح  یو گرما  یآب است که کم  نآ  انگریموضوع ب  ن ی. اشودیم  شناختی–یادراک



   های نوین در علوم پزشکی، بهداشت و سلامت  پژوهش  فصلنامه     268-822صفحات  -1دوره    -3شماره  

Journal of new researches in Medical Sciences, Hygiene and Health 

274 
 

  ط یمح  ،ی آبکم  بی( با تمرکز بر ترک14۰۰و همکاران )  ییصبا اثر بگذارند.    یبر سامانه عصب  ماًیعضلات، مستق  ای  یانرژ

کافئ و مصرف  درنیگرم  کم  افتند ی،  شرا  یناش   ی آبکه  ظرف  طیاز  کاهش  موجب  مرطوب  و  تغ  یهواز  تیگرم    رات ییو 

پ روندیبهبود عملکرد به کار م  یبرا  نیمانند کافئ  ییهاکه محرک  یزمان   ی حت  شود،یم  کینامیهمود   ن یا  یضمن  امی. 

و همکاران   یافشاراست.    یاتیدر حفظ عملکرد ح  ،یفراتر از مداخلات کمک   ،یاهیپا  ونیدراسیاست که نقش ه  نیمطالعه ا

ا  ی در دماها  کیبر ترموالکتر  ی مبتن  ع یکننده ماعملکرد لباس خنک  ی( به بررس14۰3) پرداختند.  مطالعه    نیمختلف 

 م یرمستقیطور غ  بدن را کنترل کنند و به یمرکز یدما  شیافزا زانیم توانندیم یحرارت تیریمد زاتینشان داد که تجه

ه حفظ  جلوگ  ونیدراسیباعث  چن  یری و  شوند.  عملکرد  افت  انتظام  یبرا  تواندیم   ییها افتهی  ن یاز  در    یپرسنل  که 

 داشته باشد.    یی بالا یارزش کاربرد کنند، یم  تیگرم فعال یهاطیمح

 

   یولوژیزی بر ف ریو تأث  یآب  یهاطی در مح  ناتیتمر  4.2

در    یشده در آب تمرکز داشتند، ولانجام   ناتیتمر  ی( هر دو رو 14۰۰و همکاران )  یزد ی( و ا14۰۰و همکاران )  یریبش

باعث    یآب  طیدر مح  نیو تمر  ی درماننشان داد که آب  ج یمتفاوت )افراد با کمردرد مزمن و پرستاران(. نتا  یهات یجمع

(  یهدف ما )پرسنل انتظام  تیمطالعات بر جمع  نی. هرچند اشودیو کاهش درد م  یعملکرد  یهاشاخص  یبهبود برخ

  اسکلتی–یعضلان  ستمیدر س  عاتیو حفظ تعادل ما  یی بر کنترل فشار گرما  یآب  طیمثبت مح  ریمتمرکز نبودند، اما تأث

را    انسالیزنان چاق م  یدیپیل  لیبر شاخص توده بدن و پروفا  یآب  ناتی( اثر تمر14۰1)  یآهوقلندرقابل استناد است.  

در   ی آب طیو مح یبدن  نیرا نشان داد که نقش همزمان تمر کیمتابول  یبهبود قابل توجه در پارامترها  جیکرد. نتا  یبررس

 .   کندیسلامت را برجسته م یارتقا

 

   یو انتظام  یکارکنان نظام   ی رو  یمطالعات داخل 4.3

و سلامت روان پرسنل    یزندگ  تیفیفانکشنال را بر ک  ناتی( اثر شانزده هفته تمر14۰۰و همکاران )  یبلد  یاحمد  یمیرح

نتا   یبررس  ینظام آمادگ  جیکردند.  بهبود  که  داد  ارتقا  یجسمان  ینشان  هرچند   یروان  یهاشاخص  یبا  است.  همراه 

  ی امدهایپ   تواندیم   ، یطولان  یهافتیدر ش  هانیشدت تمر  شیفزالحاظ نشده بود، اما ا  ی سنجمخاطره  نیدر ا  ونیدراسیه

 داشته باشد.    یتناوب ناتیمشابه با تمر یونیدراسیه

 

 و عملکرد    ونیدراسیدرباره گرما، ه  یالمللنیمطالعات ب 4.4

Périard  ( در  2۰21و همکاران ) و عملکرد   ونیدراسیه  م،یتنظدر گرما را بر ترمو   نیجامع، اثر تمر  کیولوژیزیمرور ف  کی

  کاهش   ٪ 1۰را تا    یتوان هواز  تواند می  بدن  آب  توده  از  ٪ 2کاهش    یکردند که حت  دینکته تأک  نیها بر اکردند. آن  یبررس

  Abelو    Martinezارائه کردند.    یدانیم  یهاتیدر فعال  ییگرما  استرسکاهش    یهایاستراتژ   یبرا  یشنهاداتپی  و  دهد

انجام دادند و نشان دادند که    سیپل  یآکادم  انیبر دانشجو  یدانی( مطالعات م2۰22و همکاران )  Martinez  زی( و ن2۰21)

  میمستق  ش یرا بهبود دهند. هرچند پا  یو عملکرد حرکت  عروقی –یقلب  یآمادگ   توانندیم  ی جیو مقاومت تدر  HIIT  ناتیتمر

دارد.    ی آبو کم  قیتعر  یبا الگو  یقو یول  میرمستقیارتباط غ   ، یو فشار بدن  ناتیتمر  تیاه سطح آب بدن مدنظر نبود، اما م 
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Lockie  ( و  2۰21و همکاران )Čvorović  ( ن2۰21و همکاران )در    یجسمان  یو ارتباط آن با آمادگ  یبدن  بیترک  یرو زی

با عملکرد بهتر همراه است، اما    یاسکلت  ی گرفتند که درصد بالاتر توده عضلان  جهیکردند. آنها نت  قیتحق  سیپل  یروهاین

  ت یریبالا به مد  ازین  جهیو در نت  شتریب  یگرما  دیتول  یبالاتر به معنا   ینتوده عضلا  نیا  د،ی شد  ناتیگرم و تمر  یهاطیدر مح

  ن یگزی جا  یهاشاخص  لند، یتا  سی در پل  کی( با تمرکز بر سندرم متابول2۰23و همکاران )  Rattanathamاست.     ونیدراسیه

 ی ابود؛ حوزه  یو سلامت عموم  ی بدن  ی آمادگ  سم،یمتابول  نیب  وند یدهنده پ کردند که نشان  یابیرا ارز  نیمقاومت به انسول

 .  اردبر آن اثر بگذ میرمستقیطور غ به تواندیمناسب م ونیدراسیکه ه

 :   دهدینشان م یو خارج یمطالعات داخل جینتا

 .   یاتیو چه عمل  ی شگاهیآزما  طیواضح و مستند است، چه در شرا یو جسم  یبر عملکرد ادراک   یآب اثر گرما و کم -

  ی اند، ولداشته  ی مثبت بر عملکرد بدن  جینتا   یو انتظام   ینظام  تیدر جمع  ی رتناوبیغ   یو حت  یتناوب  ناتیتمر -

 شده است.    یمطالعات بررس نیشده در اکمتر به صورت کنترل ونیدراسیه

 اند.   را بسنجند، محدود و پراکنده یاتیو عملکرد عمل ونیدراسیه ، ییکه همزمان فشار گرما یقیمطالعات تلف -

و پس از    شیپ   ونیدراسی ه  یهاشاخص  قیدق  یریگ با اندازه  ی دانیم  یهابه پژوهش  ازین  ات، یدر ادب  ی خلأ اصل  ن،یبنابرا

را    یپرسنل انتظام  یتعادل آب بدن و عملکرد کار  ، یتناوب   ی هابرنامه  نیب  ی است تا بتوان ارتباط قطع  ینیتمر  یهادوره

 کرد.    نییتب

 

   هاافته ی یق یتطب لی. تحل5

   یتناوب  ناتیو تمر  ونیدراسیگرما، ه  ی: نقطه تلاق یانداز کلچشم  5.1

مثلث اثرگذار   کی   در—نیتمر  ی ، تعادل آب بدن، و الگوییفشار گرما—یدیکه سه حوزه کل  دهد ینشان م اتیادب  مرور

 قرار دارند.    ی پرسنل انتظام یبر عملکرد کار

و    سمیبهبود متابول ،تنفسی–یقلب تیظرف  ی( باعث ارتقاSITو    HIITبا شدت بالا )   ی تناوب  ناتیسو، تمر  کیاز   -

 .   شوندیم  یتحمل فشار جسمان شیافزا

  ی هافکر کردن، واکنش  ع ی)سر  یشناخت  یها ییبلکه توانا  کیولوژیزیف  ییتنها کارانه  ی آبگرما و کم  گر، ید  یاز سو -

 .   کنندیم فی( را تضعدانیدرست در م  یهایریگمیو تصم قیدق

ناخواسته    ، یپرسنل انتظام  ی شغل  ی واقع  یها طیدر مح  ی تناوب  ناتیاست که تمر  یی دو، همان جا  نینقطه اتصال ا -

 .   کنندیم  جادیا یقابل توجه قیو تعر یی گرما  یفشارها

–یرا بر عملکرد حس یآب اثر گرما و کم نی(، ا2۰21و همکاران ) Périard( و 14۰3و همکاران ) یمانند جعفر یقاتیتحق

  یتناوب   ناتیتمر  دهندی( نشان م2۰22،  2۰21و همکاران )  Martinezمطالعات    نیاند. همچناثبات کرده  یو هواز  حرکتی

 دو حوزه متضاد است.    نیا نی نقطه تعادل ب افتنی ، یاصل لش. چادهد یرا ارتقا م ی بدن یهامهارت
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   یو خارج یداخل  یها افتهی  سه یمقا  5.2

 

نتیجه غالب در مطالعات  نتیجه غالب در مطالعات خارجی  نقاط همگرایی  نقاط واگرایی 

 داخلی

محور  

 بررسی 

مطالعات داخلی کمتر بر  

  عصبی–سازوکارهای سلولی

 اند بوده   متمرکز

هر دو تأکید بر 

آبی  اثر حتی کم

 خفیف 

آبی منجر به کاهش توان  گرما و کم 

و ضعف   ٪1۰هوازی تا  

 ( Périardشود ) گیری میتصمیم

گرما باعث افت عملکرد بینایی،  

شنوایی، و هوازی حتی در سطوح  

 کم است )جعفری، صبایی( 

اثر گرما بر  

 عملکرد 

رویکردهای پیشگیرانه در  

 اند خارج بیشتر توسعه یافته

نقش حیاتی  

 جبران مایعات 

هیدراسیون و  راهبردهای پیش 

های الکترولیتی توصیه نوشیدنی

 شود می

مصرف کافئین بدون جبران آب  

 دهد )صبایی(کارایی را بهبود نمی 

هیدراسیون  

و مداخلات  

 کمکی

مطالعات داخلی کمتر روی  

های خشک با کنترل  تناوبی

 اند هیدراسیون تمرکز کرده 

تأثیر مثبت 

تمرینات شدید بر  

فاکتورهای  

 عملکردی 

HIIT   در آکادمی پلیس عملکرد و

دهد  آمادگی جسمانی را ارتقا می 
(Martinez) 

های خاص و  تمرینات در جمعیت

های آبی هم بهبود عملکرد  محیط

 دهند )بشیری، ایزدی( می

تمرینات  

 تناوبی

کنترل هیدراسیون و گرما  

کمتر به عنوان عامل واسطه  

 در داخل بررسی شده است 

تمرکز بر آمادگی  

 جانبه شغلیهمه

آمادگی جسمانی بالا در پلیس  

وابسته به توده عضلانی و کنترل  

 ( Lockie  ،Čvorovićوزن است ) 

تمرینات فانکشنال سلامت روان و  

کنند کیفیت زندگی را تقویت می

 )رحیمی احمدی( 

پرسنل  

– انتظامی

 نظامی 

 

   کنندهلیگر و تعدعوامل مداخله  5.3

 قرار دارد:    کنندهلیاز عوامل واسط و تعد یامجموعه ریمطالعات، تحت تأث جیکه نتا دهد ینشان م یقیتطب لیتحل

 .   کند یم نییبدن را تع عاتی هوا، شدت کاهش ما انی: دما، رطوبت و جریطیمح طیشرا .1

 لیم  شتریبه سمت فشار ب  تریطولان   یتناوب  ناتی: هرچه نسبت کار به استراحت در تمرنیشدت و مدت تمر .2

 خواهد بود.    شتریهم ب ی آبو کم قیکند، تعر

 مؤثرند.     یآببر پاسخ به گرما و کم ینیو سوابق تمر VO₂max ،ی: درصد عضله و چربهیاول ی بدن تیوضع .3

ما  یهای استراتژ .4 ترکعاتیجبران  الکترول  بی: حجم،  زمانهاتی)آب،  و  ما  یبند(،    یهادوره  نیب  عاتیمصرف 

 و کار.    نیتمر

اگر    یرا کاهش دهد، حت  یآب آستانه تحمل گرما و کم  تواندیم  هاتیمأمور  ی: فشار روان شناختی–یعوامل روان .5

 مشابه باشند.    کیولوژیزیف یهاشاخص
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   ی شنهادیپ  ی مدل مفهوم   5.4

  میترس  یپرسنل انتظام  یو عملکرد کار  ون،یدراسیه  ،یتناوب  ناتیتمر  نیب  یچارچوب ارتباط  کی  توانیاساس شواهد، م  بر

 کرد:   

    یطیمح طی+ شرا نیتمر ی: شدت و الگویورود -

   یتیالکترول راتییتغ  ،یمرکز یخون، دما یپلاسما راتییتغ ق،یتعر زانیها: مواسطه  -

   یاحساس خستگ ،یریگمیتصم  یسرعت واکنش، خطا ،یدر توان هواز رییمدت: تغکوتاه  یامدهایپ  -

  تیریبه گرما )در صورت مد  تیکاهش حساس  ، یجسمان  ی آمادگ  یارتقا  ق،ی تعر  یبلندمدت: سازگار  ی امدهایپ  -

 مکرر(     یآبافت مزمن عملکرد )در صورت کم ای( حیصح ونیدراسیه

بدون    یتناوب  ناتیتمر  یایاز مزا  یریگبهره  یبرا  یاتیاهرم ح  کی  ونیدراسیمناسب ه  تی ریکه مد دهدیمدل نشان م  نیا

 است.    یاتی عملکرد عمل کردنیقربان

 

 پژوهش حاضر    یطراح  ی برا  ی عمل  ی امدهایپ  5.5

)وزن قبل و بعد، رنگ ادرار( و ابزار   ونیدراسیه  عیسر  ی ابیارز  ی ها: استفاده از روشیدانیم  یریگضرورت اندازه -

 .   یعملکرد  یهاپلاسما( در کنار آزمون  تهی)اوزمولال قیدق

را   دنیمنظم نوش  یهاو بازه  ونیدراسیهشیکه پ   ینیپروتکل تمر  ن ی: تدویو آبرسان   ینیبرنامه تمر  یکپارچگی -

 دهد.    یدر خود جا

اطلاعات    نیعملکرد بدون ا  ی هاداده  رایز  ن،یدر طول تمر  یو رطوبت  یی دما  طی: ثبت شرایطیتوجه به هوش مح -

 ناقص خواهد بود.   

از اثر    یواقع   ریتصو  کی  میترس  یبرا  یو روان  ،یشناخت  ک،یولوژیزیف  یهاافتهی  بی: ترکجینتا  یچندبعد  لیتحل -

 .   ی تناوب ناتیهشت هفته تمر

 

 پژوهش موجود    یهات یها و محدود. چالش 6

مهم    تیچالش و محدود   نیکه با وجود شواهد ارزشمند، چند  دهدینشان م  یو خارج  یداخل  یهاپژوهش  یانتقاد  مرور

در پرسنل   یتناوب  نات یپس از تمر  یتعادل آب بدن با عملکرد کار  »رابطه—یباعث شده است که پاسخ به سؤال اصل

  یبررس  یو کاربرد  ییاجرا  ،یشناختسه سطح روش   رد  توانیها را مچالش  نینباشد. ا  قیو دق  یقطع  نوزه—«یانتظام

 کرد.   
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   یشناختروش  یهاتیمحدود 6.1

  ی رانتظامیغ   یهاتیجمع  یرو  ای بوده    یها مقطعاز پژوهش  یاریبس:  شدهو کنترل  یطول  یهای کمبود طراح .1

کنند،    یبررس  ونیدراسی همزمان ه ش یرا با پا یتناوب   ناتیهفته تمر نیکه چند ی اند.  مطالعات طولانجام شده

 محدود بوده است.    اریبس

تغ  عیسر  یهااز شاخص  قاتیتحق  یبرخ:  ونیدراسی سنجش ه  یهاوه یتنوع در ش .2 ادرار،  وزن بدن(    ریی)رنگ 

  یناهمگون  نیپلاسما(. ا  میخون، سد  تهی)اوزمولال  قیدق  ی شگاهیآزما  یهااز روش  گرید  یاند و برخاستفاده کرده

 .   شودیمعتبر م  یزهایو متاآنال ج ینتا میمستق سهیمانع مقا

استفاده شده، شدت، مدت، و    HIITکه از    ی در مطالعات   ی حت:  ی تناوب  ناتیتمر  یهاپروتکل  یعدم استانداردساز .3

مقا بوده و  استراحت متفاوت  به  نبود گزارش دق  سهینسبت کار  را دشوار کرده است.  بار تمر  قیاثرات   ن یاز 

(Training Loadبه ارز )است نکرده  کمک پاسخ–دوز یابی   . 

 VO₂maxبعد عملکرد )مثلاً    کیها فقط بر  اغلب پژوهش:  یو شناخت  یکیزی فقدان سنجش همزمان عملکرد ف .4

 اند.   دقت را ثبت نکرده  ایسرعت واکنش،   ،یریگمیبر عملکرد تصم  یآبکم  ریاند و تأثقدرت( تمرکز داشته  ای

 

   یی اجرا یهاتیمحدود  6.2

کنترل   قی طور دقدما، رطوبت و سرعت باد به  ، یدان یم  یهااز پژوهش  یاریدر بس:  یطینشده محکنترل   طیشرا .1

 .   گذارندیاثر م ونیدراسیو ه قیبر تعر ماًیمستق رها یمتغ نیکه ا ی نشده، در حال

 یستیز  یهاداده  یآورامکان جمع  ، یانتظام  ی روهاین  یکار  طیدر مح:  تیمأمور  نیپرسنل در ح  ش یچالش پا .2

 .   شودیمنجر م میرمستقیغ   یهانیامر به تخم نی( محدود است و همReal-timeدر لحظه )

 یدر ثبت و انتشار برخ  تیمحدود   ، انتظامی–یدر مطالعات نظام  ژهیوبه:  ها داده  یو محرمانگ   یتیملاحظات امن .3

 .   شودیم ها افتهی  یات یکامل بستر عمل حی( وجود دارد که مانع توضتیساختار مأمور ن،یاطلاعات )مکان تمر

حجم    ،یمرکز   یدما  ش یپا  یبرا  یدنیپوش  ی مانند حسگرها  ییابزارها:  نینو  یهایاز فناور  ی ناکاف  یریگبهره .4

 اند.   مورد استفاده قرار گرفته یواقع  طیکمتر در مح تیفعال نیدر ح ونیدراسیه تیوضع ا ی ق،یتعر

 

   هاافتهی  ی ری پذو انتقال  ی کاربرد  یهاتیمحدود 6.3

قابل    ماًیورزشکاران اجرا شده و مستق  ای  سیپل  انیدانشجو  یرو  یمطالعات خارج  شتریب:  هدف  تیتفاوت جمع .1

 است.    شتریب اریبس  یواقع یهاتیمأمور  یطیو مح یفشار روان رایز ستند،ی ن یدان یفعال م ی روهایبه ن میتعم

 ی ( را بررسنیتمر  ای   یآبکم  ای )گرما    ریمتغ  کیها  بخش عمده پژوهش:  هامحرک  یبیعدم توجه به اثرات ترک .2

 اند.   است، پرداخته  ریناپذاجتناب یواقع طیاند و کمتر به اثرات توأمان، که در شراکرده
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دستورالعمل  .3 تدو  یداخل  قاتیتحق:  شدهیسازیبوم  یهاکمبود  به  تمر  ی آبرسان  یهاپروتکل  ن یکمتر    ینیو 

 اند.   مرطوب جنوب( پرداخته  ای خاص کشور )مانند مناطق گرم و خشک  ی میاقل طیمتناسب با شرا

  ها، تیدر الکترول  داریپا  راتییتغ  ک،یولوژیزیفترمو  یمانند سازگار  یی امدهایپ :  بلندمدت  یامدهایپ   یابیفقدان ارز .4

 اند.   شده دهیپس از چند ماه، کمتر سنج  یشغل ی بر آمادگ ریتأث ای

 

   هاتیمحدود نی ا  ی امدهای پ  6.4

  ی انتظام  یروهاین  ی بانیآموزش و پشت  یبه واحدها  قیدق  یهاه یمانع از ارائه توص   کپارچهی  ی هاعدم وجود داده -

 شده است.   

 باشند.    سهیمقارقابلیغ   ایمتناقض  جیها باعث شده که نتا ها و پروتکلنبود استاندارد در سنجش -

 را حفظ کرده است.    یو کاربرد عمل یشواهد علم نیخلأ ب دان،یپژوهش در م یاجرا طیابزار و شرا تیمحدود -

 

 

 

   نده یآ قاتی تحق یبرا شنهاداتی. پ۷

  یهایاز طراح  زیاز هر چ  ش یپ   د یبا  ی تناوب  ناتیپس از تمر  یدر حوزه رابطه سطح آب بدن و عملکرد کار  نده یآ  یهاپژوهش

 ک یولوژیزیف  یهاحداقل هشت هفته، که همگام با آن شاخص  ی با بازه زمان  ی . انجام مطالعاترندیشده بهره بگ  و کنترل  یطول

 داری پا  یامدهایمدت و پ کوتاه  یهاداده  انیشکاف موجود م  تواندیشود، م   ثبت  شناختی–یکیزیو عملکرد ف  ونیدراسیه

  ی طیعوامل مح  ری از سا   کیقابل تفک  ناتیگروه کنترل و مداخله باشند تا اثر خالص تمر  یدارا  د یبا   ها یطراح  نیرا پر کند. ا

  ی دانیم  یهااست. استفاده همزمان از شاخص  ونیدراسیه  یابیارز  یهاروش   یمهم، استانداردساز  یهاتیاز اولو  یکیباشد.  

دقت    نیتعادل ب  تواندیپلاسما( م  تهی)مثل اوزمولال  قیدق  یشگاه یآزما  یهاوزن بدن و رنگ ادرار( و آزمون   ریی)مانند تغ

 سه یمقا را قابل  یو خارج  ی داخل  ی هاداده  دهد یبه پژوهشگران اجازه م  کردیرو  ن یرا برقرار کند. ا  یدان یم  یی و کارا  یعلم

 مند را فراهم سازند.   نظام یو مرورها  زها یکرده و بستر متاآنال

را    یو شناخت  یک یزیهمزمان ف  ی هایریگاندازه  ندهیآ  قاتیتحق  شودیم   شنهادیپ   ج،ی نتا  یریکاربردپذ  شیافزا  منظوربه

  ی در کنار پارامترها  یاسترس روان  یابیو ارز  ،یریگمی سرعت واکنش، دقت تصم  یهالحاظ کنند. به عنوان مثال، آزمون

انت  رایاجرا شوند، ز  دیبا  کیولوژیزیف .  کنندیم  تیزمان در هر دو بعد فعالهم  ت،یمأمور  ی واقع  طیدر شرا  یظامپرسنل 

کم  یترکامل  ریتصو  ، یچندبعد  یابیارز  نیچن اثر  تمر  ی آباز  م   ی تناوب   ناتیو  فناور  استفاده .  دهدیبه دست    یهایاز 

  ،یمرکز  یدما  یشود. سنسورها  لیپژوهش تبد  یاز طراح  یاصل  یبه بخش  د یبا  یالحظه   شیپا   یهاستمیو س  یدنیپوش

 تیمأمور  یواقع  طیبا دقت بالا در مح  ییهاداده  توانندیم  ونیدراسیه  میسیب  یو حسگرها  ق،یحجم تعر  یرهایگاندازه
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ا بدون  کنند،  رو  نکهیثبت  ا   ندبه  شود.  وارد  اختلال  پرسنل    یهاداده  یگردآور  تیقابل  نیهمچن  هایفناور  نیکار 

 .   کنندیرا فراهم م  مدتیطولان

سه عامل   ن یکه ا یی هایبپردازند. طراح ینیو فشار تمر ی آب گرما، کم یبیاثرات ترک یساز به مدل د ی با نده یآ یهاپژوهش

به    ویسنار  نیترکی کنند، نزد  ی بررس  ی واقع  یهاتیمأمور  یسازهیشب  ا یشده  کنترل  طیرا به صورت همزمان و در شرا

از شدت   بیکند که کدام ترک  نییتع  تواندیم  یسازمدل  نیکرد. ا  خواهند  دیرا بازتول  یانتظام   یروهاین  یکار  تیواقع

 ی ضرورت دارد که برا  ،آخر  در.  آوردیعملکرد را فراهم م   یداریپا  نیشتریب  یآبرسان  یو استراتژ  یطیمح  طیشرا  ن،یتمر

)گرم    م یمتناسب با اقل  د یها با پروتکل  ن ی. اابدیتوسعه    ی تناوب   نات یو تمر  ی آبرسان  ی بوم  یهامناطق مختلف کشور، پروتکل

و کوهستان و مرطوب، سرد  و و یو خشک، گرم  به  یپرسنل طراح  یتیجمع  یهایژگی(،    ی بوم  کردیرو  یریکارگ شوند. 

 دهد.    شیمداخلات را افزا  ییکرده و کارا لیرا تسه ی اتیعمل طیبه مح یشگاه یآزما یاز فضا  ها افتهی  نتقالروند ا تواندیم

 

   یریگجهی. نت۸

  ی پرسنل انتظام  یعملکرد کار   یدر حفظ و ارتقا  ی اتیمؤلفه ح  کیمناسب    ونیدراسینشان داد که ه  اتی و مرور ادب  ها افتهی

اندک    ریمقاد   ی. حتکنندیم  تیگرم و پرتنش فعال  یهاطیو در مح  ی تناوب  ناتیکه آنها تحت تمر  یزمان   ژهیواست، به

را به طور   یریگمیو دقت تصم  یشناخت  یهامهارت  ،یتواند توان هوازیبدن( م  عاتمای  حجم  کاهش  ٪2)حدود    یآبکم

  یامدهایپ   تواندیوجود دارد، م  یکیزیو ف  یکه فشار زمان  یواقع  تیمأمور  طیاثرات، در شرا  نی. ااوردیب  نییپا  یمحسوس

 داشته باشد.    اتیعمل  تیفرد و موفق یمنیا یبرا یاتیح

همچنان   ،عروقی–ی قلب   یو سازگار  یقدرت عضلان  ،ی شده در بهبود توان هوازشناخته   یایمزا  لیبه دل  ، یتناوب  ناتیتمر

همراه با پوشش    ا ی بالا    یدر دماها  ژهیوبه  نات،یتمر  نیحال ا  نی. با امانند یم  یباق   روهاین  یسازآماده  یبرتر برا  نهیگز

افزا  ن،یسنگ  ی ارتقا  ی زمان هم  یعن ی—تعامل دوگانه  ن ی. اشوندیسطح آب بدن م   ترعیو افت سر  ق ینرخ تعر  ش یباعث 

  جیممکن است نتا  ق، یدق  یبدون راهبرد آبرسان  ینیتمر  یهاکه برنامه  دهدیم  نشان—ی آب کم  سکیر  شیو افزا  ی آمادگ

  ی هاروش   ن،یتمر  یها در پروتکل  یکنواختیآشکار ساخت که عدم    یو خارج  یمطالعات داخل  مرورکنند.    جادیمعکوس ا

  ن، یاستاندارد شده است. علاوه بر ا  یهاو ارائه دستورالعمل   یقطع  یریگجهیعملکرد، مانع نت  یابیو ارز  ونیدراسیه  شیپا

  یدانیم  یفناورانه  یو استفاده از ابزارها  ، یناختو ش  ی کیزیسنجش همزمان عملکرد ف  ،ی طول  ی هایدر بررس  ی خلأ پژوهش

 همچنان محسوس است.  

  ی هاپروتکل  نیو تدو  یتناوب   ناتیو تمر  یآب جامع اثرات گرما، کم  یسازبه سمت مدل   دیپژوهش با  ندهیاساس، آ  نیا  بر

پرسنل   یجسمان  ی آمادگ  یکه ارتقا  افتی  نانیاطم  توان یم  یکردیرو  نیشود. تنها با چن  تیهدا  نیو تمر  یآبرسان  یبوم

ا  یانتظام پا  یمنیبا حفظ  ا  هعملکرد همرا  یداریو  بود.  بنه   ریمس  نیخواهد  ن  یعلم  قاتیتحق  نیتنها شکاف    ی ازهایو 

 باشد.    ی دانیم ی روهایمؤثر ن یبان یو پشت زیآموزش، تجه یمبنا تواندیبلکه م  کند، یرا پر م یاتیعمل
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 منابع 

  ط ی افراد در شرا  یداریشن  یدار یبر عملکرد د  ییاثر مواجهه با استرس گرما  ی(. بررس14۰3. )ی, غفار ی, اخلاقیجعفر  •

 .8۹-7۵(,  1)16. فصلنامه طب کار,  یشگاهیآزما

بدن و   یکم آب   طیدر شرا  نیمصرف حاد کافئ  ر ی(. تاث14۰۰فواد. )  یاله  ضی, فرضایعل  یمی, رحری ام  نیسارا, سرش  ییصبا •

 مردان فعال.   یمنیا  ستم یعوامل س  یفشار خون و برخ  ،یگرم و مرطوب بر عملکرد هواز   طیمح

  ک ی ترموالکتر  دیبر تبر  یمبتن  عیکننده ماعملکرد لباس خنک  یابی(. ارز14۰3. )ی محمدی, آتنا, علپوریعی, رفیافشار  •

 . 26-12(,  2)17مختلف. فصلنامه طب کار,    یطی مح  یتحت دماها

  ی کیالکتر  تیدرد و فعال  زانیبر م  یدرمانآب  یتوانبخش   شیپ  ناتیتمر  ری(. تاث14۰۰, حدادنژاد. )یلفانی, لطافت کار,  ی ریبش •

,  یطب توانبخش  یپژوهش-ی. دوماهنامه علمینکتوم یلام  یجراح  یدا ی کمردرد مزمن کاند  یدارا   مارانیب  یعضلات مرکز

1۰(4  ,)8۰6-821 . 
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