
Journal of Health and Care

Vol. 19, No. 1, Spring 2017, Pages 88-97

The Effect of Menstrual Cycle Phases on Physical Performance in
Healthy Adolescent Girls

Torabi F*1, Samavi M1, Ramezankhani A2

1. Department of Physical Education ,Faculty of Physical Education and Sport Sciences, Payame Noor
University, Tehran, Iran
2. Department of exercise physiology, Faculty of Physical Education and Sport Sciences, Tehran University,
Tehran, Iran
* Corresponding author. Tel: +982188808676        E-mail: torabift@yahoo.com

Received: Jun 12, 2016 Accepted: Mar 15, 2017

ABSTRACT

Background & objectives: Menstrual cycle is associated with hormonal fluctuations that can
affect physical performance in women. The aim of this study was to investigate the effect of
the menstrual cycle phases on physical performance in healthy adolescent girls.
Methods: The present study was a quasi-experimental research. For this purpose, 30 subjects
were selected and according to the menstrual cycle they were allocated into three groups:
bleeding, follicular and luteal groups. General physical performance tests of endurance,
coordination, explosive power and muscular strength were carried out in experimental
conditions. The data were analyzed with one-way ANOVA and post hoc tests in SPSS.20 at
the significant level of α<0.05.
Results: The results showed that except for 540-m running test and sit-ups, in other tests,
there weren’t any significant differences between groups. There was a significant difference
between bleeding and luteal group in 540-m running test (p=0.032). In sit-up test, a significant
difference between bleeding group with Luteal (p=0.007) and follicular (p=0.006) groups
were observed.
Conclusion: It seems that adolescent girls can perform speed, strength and power, balance
and flexibility activities in all periods of menstrual cycles, but the effects of menstrual cycle
phases on the performance activities such as sit-ups and 540 meters run are not the same.
Keywords: Menstrual Cycle, Luteal Phase, Follicular Phase, Physical Activity.
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مقدمه
هـاي ورزشـی و   پیشرفت و موفقیت زنان در برنامـه 
هاي اخیر موجـب  شکستن رکوردهاي گذشته در سال

هـاي  شـماري در ارتبـاط بـا تفـاوت    طرح سوالات بـی 
هــا ختاري، مســائل فیزیولــوژیکی و تندرســتی آنســا

. یک جنبه مهـم فیزیولـوژي ورزش   )1(گردیده است 
ــأثیر چرخــه ماهانــه بــر عملکــرد   در زنــان، میــزان ت

. دوره ماهانه تجربـه همگـانی   )2(ورزشی آنان است 
-50در زندگی زنان است. به طور متوسط زنـان در  

کنند. این چرخـه  ماهانه را تجربه میسالگی چرخه13
کشـد و شـامل   روز طـول مـی  28به طـور میـانگین،   

مراحل خونریزي، فولیکولی و لوتئـالی اسـت. در هـر    
اي در مرحله از چرخه ماهانه، تغییرات پنهانی و بالقوه

ــه اســتروژن و  ســطح هورمــون هــاي جنســی از جمل
پروژســـترون و همچنـــین تغییـــرات فیزیولـــوژیکی 

دهـد. غلظـت انـدك    ی در بدن زنـان رخ مـی  متفاوت
هاي استروژن و پروژسترون نشـان دهنـدة   هورمون

مرحلۀ خونریزي، افـزایش اسـتروژن و مقـدار پـایین     
پروژسترون نشانۀ مرحلۀ فولیکولی و وجـود مقـادیر   
بالاي استروژن و پروژسترون علامت مرحلۀ لـوتئینی  

ها طی دوره ماهانه بر نوسان این هورمون.)3(است 
گذارد. بسـیاري از  فیزیولوژي بدن زنان نیز تأثیر می

چکیده
تواند بر عملکرد جسمانی زنان تأثیر بگذارد. هـدف  دوره ماهانه با نوسانات هورمونی همراه است که میزمینه و هدف:

باشد. جسمانی دختران نوجوان سالم میعملکرداز پژوهش حاضر، بررسی تأثیر مراحل دوره ماهانه بر
آزمودنی انتخاب و با توجه به شرایط مراحل دوره عادت ماهیانه 30این پژوهش یک مطالعه نیمه تجربی بود. روش کار: 

هـاي عملکـرد جسـمانی نظیـر اسـتقامت عمـومی،       ي، فولیکولی و لوتئینی تقسیم بندي شـدند. آزمـون  وبه سه گروه خونر
و آزمـون  SPSS-20توان انفجاري و قدرت عضلانی در شرایط تجربی اجرا شدند. تجزیه و تحلیـل داده هـا بـا    هماهنگی،

انجام گرفت.p>05/0سویه و آزمون تعقیبی توکی در سطح معنی داري آنالیز واریانس یک
ها بین ناداري در سایر آزمونمتر و دراز و نشست، اختلاف مع540يهاي دودر آزموننتایج نشان دادکه به جزیافته ها:

. در )=032/0p(متر، عملکرد گروه خونروي اختلاف معناداري با گروه لوتئینی داشت 540سه گروه مشاهده نشد. در دوي 
و گـروه فولیکـولی   )=007/0p(آزمون دراز و نشست، اختلاف معناداري بـین عملکـرد گـروه خـونروي بـا گـروه لـوتئینی        

)006/0p= ( .مشاهده شد
هاي سـرعتی، قـدرتی و تـوانی،    توانند در تمامی دوره ماهانه به فعالیترسد دختران نوجوان میبه نظر مینتیجه گیري:

ماننـد دراز و نشسـت و   هـایی ه پذیري بپردازند؛ اما تأثیر مراحل مختلف دوره ماهانه بر عملکرد فعالیـت تعادل و انعطاف
یکسان نیست.متر540دوي 

وره ماهانه، مرحله لوتئالی، مرحله فولیکولی، فعالیت جسمانیدکلیدي: ه هايواژ
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هـاي فیزیولـوژیکی را در   محققان تلاش دارند تا پاسخ
زنان بین مراحل مختلف قاعدگی مقایسه کننـد؛ زیـرا   
توانــایی جســمانی فــرد در هــر یــک از مراحــل فــوق 

بـه عنـوان مثـال، نوسـانات     .)4(مختلف خواهـد بـود   
هورمونی طـی دوره ماهانـه بـه تغییراتـی در حجـم      
پلاسما، تجمع لاکتات خون، سوخت و ساز چربی، دماي 

انجامد که این امر ممکـن  هاي تنفسی میبدن و پاسخ
است به بهبود یا کاهش عملکرد ورزشی منجـر شـود   

مشخص شـده اسـت کـه اسـتروژن بـر دسـتگاه       . )5(
گـذارد. پروژسـترون نیـز بـه     عروقی تأثیر می-قلبی

صورت عمده تنظیم دماي بدن و تـنفس را برعهـده   
دارد. سوخت و سـاز پایـه از هـر دو هورمـون تـأثیر      

ــی ــنظم دوره م ــرات م ــأثیر تغیی ــذیرد. ت ــح پ اي ترش
هاي تخمـدان در دوره ماهانـه بـر سیسـتم     هورمون
لف بدن به درستی به اثبات نرسیده است و هاي مخت

ها شـاید ناشـی از   تغییر در عملکرد بسیاري از سیستم
نوسانات سطوح هورمونی در فازهاي مختلـف دوره  

هـاي  تحقیقـات مربـوط بـه فعالیـت    . )6(ماهانه باشد 
بدنی در مراحـل دوره ماهانـه در اغلـب کشـورهاي     

گیري داشـته کـه غالبـا بـر روي     ي چشمجهان، توسعه
هاي درگیر در دوره مـذکور و بـه   مکانیسم هورمون

ویژه هنگام تمرینـات شـدید و بـر روي ورزشـکاران     
پردازد. با این وجود، دربارة اثرات دورة ماهانه بر می
هـا و  لکرد ورزشی افراد غیرورزشکار، هنوز سـؤال عم

یقات که . در برخی تحق)1(ابهامات زیادي وجود دارد 
تأثیر مراحل مختلف دوره ماهانه بر عملکرد ورزشی 
زنان را ارزیابی کرده اند، اختلاف معناداري در مراحل 

. بــر طبــق نتــایج )7(مختلــف مشــاهده نشــده اســت 
، هیچ و همکاران2جانسهوو همکاران1رومطالعۀ لوری

تغییر معناداري در سراسر چرخـۀ ماهانـه در قـدرت    
. این نتایج نشان داد که )8-10(عضلانی مشاهده نشد 

جنسی زنانه در بـین  هاينوسان در محتواي هورمون
هـاي قـدرت   مراحل مختلف چرخه ماهانه بر ویژگـی 

1 Loureiro
2 Janse

ــدارد   ــاداري ن ــأثیر معن ــلانی، ت ــعلی. )10(عض و 3کیش
ــأثیر دوره هــاي ماهانــه بــر همکــاران ، در بررســی ت

ــت   ــاران، بسکتبالیس ــی جودوک ــرد ورزش ــا و عملک ه
ها نشان دادند که عملکرد ورزشـی تحـت   والیبالیست

و 4ملگـاریو . )11(گیـرد  تأثیر دوره ماهانه قـرار نمـی  
پذیري در همکاران، نیز هیچ تفاوتی در میزان انعطاف

ها در فاز فولیکولی، لوتئینی و خونروي بین ژیمیناست
. )12(مشاهده نکردند 

مختلـف مراحـل تـأثیر در موردبرخی تحقیقاتدر
اخـتلاف  زنـان، ورزشـی عملکـرد بـر قاعدگیچرخۀ

معناداري در مراحـل مختلـف مشـاهده شـده اسـت      
غییراتی را در ، تو همکاران5. چنانچه گوردون)13,14(

پاسـخ بـه مراحـل    کننـده زانـو در  حداکثر گشتاور باز
ات هورمـونی  مختلف دوره ماهانـه در نتیجـه نوسـان   

افــزایش و همکــاران6. ســانگ)15(مشــاهده کردنــد 
حداکثر نیروي ایزومتریک را در مرحله فولیکـولی در  

ــا مرحلــه لــوتئینی مشــاه .)16(ده کردنــد مقایســه ب
نیز تـأثیر مراحـل مختلـف دوره    و همکاران 7میدلتن

ماهانه بر عملکرد تناوبی شـدید را بررسـی کردنـد.    
آن بود که میانگین کار انجـام شـده در   نتایج حاکی از 

همچنین تغییـر  مرحله لوتئینی بیشتر از فولیکولی بود.
ــز در   ــک نی در عملکــرد ورزشــی و قــدرت ایزومتری

ــد    ــزارش ش ــه گ ــف دوره ماهان ــل مختل . )17(مراح
و همکاران، عملکرد بهتر بی هوازي در 8استفانوفسکی

مرحله لوتئال را در نتیجه ذخائر بیشتر آدنوزین تري 
فسفات و فسفوکراتین در این مرحلـه نسـبت دادنـد.    

ها بیان کردند که همین موضـوع، اثـر مثبتـی بـر     آن
.)18(عملکرد جسمانی جودوکاران دارد 

با توجه به تغییرات ترشح استروژن و پروژسترون در 
مراحل مختلف چرخۀ ماهانه، تغییرات تجربه شده در 

3 Kishali
4 Melegario
5 Gordon
6 Sung
7 Middleton
8 Štefanovský
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عملکــرد ورزشــی در حــین دوره ماهانــه، موضــوعی 
ــه      ــتر ب ــان، بیش ــی متخصص ــر برخ ــه از نظ ــت ک اس

هاي فـردي بسـتگی دارد؛ در برخـی از زنـان،     ویژگی
نها در تغییر قابل توجهی در توانایی عملکرد ورزشی آ

اي از چرخه نشان داده نشده است؛ برخـی  هیچ دوره
ــیش از    ــوجهی را در دورة پ ــل ت ــکلات قاب ــر، مش دیگ

اند. برخی زنـان در  خونروي و خونروي تجربه کرده
شـوند و  این دوره دچار رخوت و رکود حرکتـی مـی  

برخی واقعا بر این باورند که بهترین رکوردهاي خود 
با توجـه  . )1,14(اند هدست آوردرا در همین دوره به

به امکان تأثیر تغییرات فیزیولوژیکی دوره ماهانـه بـر   
عملکرد ورزشی و از سوي دیگر تناقضات موجـود در  
نتایج مطالعات در زمینه تفاوت بـین مراحـل مختلـف    
دوره ماهانه بر عملکرد ورزشی و اینکه شناخت دقیق 
تغییرات هورمـونی و آثـار احتمـالی آنهـا بـر تمـرین       

توانـد بـراي بهبـود    ماهانـه مـی  ورزشی هنگام چرخه 
عملکرد ورزشی دختـران مفیـد باشـد و از آنجـا کـه      
تمرکز اکثر مطالعات موجود بر عملکرد ورزشـکاران  
بوده است، پژوهش حاضر در صدد پاسخگویی به این 
سؤال است که آیا مراحـل مختلـف دورة ماهانـه بـر     
عوامل آمـادگی جسـمانی در دختـران غیرورزشـکار     

خیر؟ تأثیر دارد یا

روش کار
تجربـی  پژوهش حاضر از نوع کاربردي با روش نیمه

بوده که با هـدف کلـی بررسـی تـاثیر مراحـل دوره      
ماهانه برعملکرد جسمانی دختران نوجوان سالم اجـرا  

هاي این تحقیق به صورت در دسترس شد. آزمودنی
به وسیله یـک پرسشـنامه مقـدماتی تعیـین وضـعیت      

فعالیـت بـدنی، از میـان    سلامت و پرسشـنامه میـزان   
آموزان شهرستان سمنان انتخاب شدند. کسانی دانش

عروقی، -که سابقه ابتلا به بیماري (سابقه بیماري قلبی
کبدي، کلیوي، ریوي، دیابت و داشتن گزارشی از هـر  
نوع ضایعه جسمی و ارتوپدي که بـا اجـراي تمرینـات    
تداخل داشته باشـد)، اجبـار بـه مصـرف دارو، وجـود      

هـاي نـامنظم و   ئمی مانند سوزش، خارش، سـیکل علا
روز در هفتـه)، از مطالعـه   3فعالیت ورزشی مـنظم ( 

حذف شدند. 
نسـخه شدهاستفادهپرسشنامه تعیین میزان فعالیت

ابـزار بود.1بدنیالمللی فعالیتبینپرسشنامهکوتاه
سالدرالمللیتخصصی بینگروهیکتوسطیادشده

درپایـایی آن وروایـی کهشدساختهژنودر1998
پرسشنامهاین. )19(است رسیدهتأییدبهکشور12

استگرفته شدهدر کشور بکاردر مطالعات مختلفی
گرفتـه قـرار تأییـد مـورد نیـز آنو پایاییرواییو

از پرسشـنامه روایـی تعییناي براياست. در مطالعه
بـا کـه ترتیبشد. بدیناستفادهمحتوارواییروش

تهیـه اولیهپرسشنامهموجود،علمیمنابعبهمراجعه
وجه به نظـرات اعضـاي هیـأت علمـی،     شد. سپس با ت

بـا  پرسشنامهاینپرسشنامه نهایی تهیه گردید. پایایی
شد و ضریب سنجیدهمجددآزمون-آزمونروش

و براي 629/0همبستگی براي بخش آگاهی و نگرش
. در مطالعـه دیگـري   )20(بـود  748/0بخش عملکرد 

نیز پایایی بخش سوالات نگرش با اسـتفاده از ضـریب   
درصــد و در بخــش عملکــرد 6/77آلفــاي کرونبــاخ 

.)21(دست آمد درصد به9/82
ت که حجم نمونه پس از گزینش نهـایی  لازم بذکر اس

ها به روش غربالگري و با در نظـر گـرفتن   آزمودنی
قاعدگی منظم براي ورود همزمان افراد به مطالعه و 

.)22(نفر در نظر گرفتـه شـد   30نیز مطالعات قبلی، 
دختر نوجوان غیرورزشـکار بـدون   30بدین صورت، 

ســابقه مصــرف داروهــاي هورمــونی در شــش مــاه  
25-35بیعی ها بصورت طگذشته که دوره ماهانه آن

نامه و رضایت والـدین  ، با تکمیل فرم رضایتروز بود
در این مطالعه شرکت نمودند. به منظـور حصـول از   

مشـاوره  ها، برايطبیعی بودن دوره ماهانه آزمودنی
به متخصص زنان مراجعـه نمودنـد. چرخـه قاعـدگی     

هـا بـه مـدت پـنج مـاه کنتـرل شـد.        تمام آزمـودنی 

1 International Physical Activity Questionnaire
(IPAQ)
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ماه اخیر از داروي خاصی اسـتفاده  5ها طی آزمودنی
36-25کردنـد و دوره ماهانـه طبیعـی و مـنظم     نمی

با توجه به تاریخ اولین روز قاعـدگی،  (7)روز داشتند
اي ون هر فرد، مرحلهطول دوره ماهانه و تاریخ آزم

ــه کــه آزمــودنی در آن مرحلــه در     از دوره ماهان
نمایـد، مشـخص گردیـد. بـدین     آزمون شرکت مـی 

روز 5صورت کـه از اولـین روز قاعـدگی بـه مـدت      
ــدود    ــونروي، ح ــۀ خ ــۀ  11مرحل ــدي مرحل روز بع

روز آخـر مرحلـۀ لـوتئینی در    12فولیکولی و حـدود  
هـا در  و بر این اساس آزمودنی)23(نظر گرفته شد 

گروه تجربی خـونروي، فولیکـولی و لـوتئینی قـرار     3
بیشـتر  تـلاش بـراي انگیـزه ایجـاد گرفتنـد. جهـت  

هردربهتررکوردهايبهجایزهها، اهدايآزمودنی
شد.دادهوعدهجسمانیآمادگیعواملازیک

هـا شـامل قـد،    هاي آنتروپومتریکی آزمودنیشاخص
توده بدن، دور کمر، دور باسـن و نسـبت   وزن، نمایه 

قـد  گیـري شـد.   دور کمر به دور باسـن نیـز انـدازه   
متر به وسیله قدسـنج  سانتی1/0ها با دقت آزمودنی

2(ساخت چین) ثبت شد و از تراوزي مدل بیورر1سکا

کیلوگرم نیز جهـت  1/0(ساخت کشور آلمان) با دقت 
ایه توده ها استفاده شد. نمگیري وزن آزمودنیاندازه
از تقسیم وزن به کیلوگرم بـه مجـذور   BMI(3بدن (

WHR(4قد به متر و نسبت دور کمر به دور باسـن ( 

متـر بـه دور باسـن بـه     از تقسیم دور کمر به سـانتی 
ــانتی ــهس ــر ب ــت مت ــدس ــی از د.آم ــس از آن برخ پ
ردیندومزآرهياربینامسجیگدامآياهآزمون

.دشارجایلاوتمزور2لوط
کـردن  دقیقـه گـرم  10جلسه آزمـون تقریبـاً   در هر

کـردن  دقیقه گـرم 2دقیقه دویدن آرام، 2-4(شامل 
دقیقـه) و  4مفاصل و اجراي حرکات کششی به مدت 

1 Seca
2 Beurer
3 Body Mass Index
4 Waist to Hip Ratio

به دقیقه زمان براي سردکردن در نظر گرفته شد. 5
گیـري از  ها توصیه شد در طول دو روز انـدازه آزمودنی

یافتـۀ دیگـر   شرکت در هر گونه فعالیت ورزشی سازمان
خودداري ورزند.

هاي آمادگی جسمانیآزمون
هـاي آمـادگی جسـمانی مـورد نظـر در ایـن       آزمون

600متـر ( 540مطالعه عبارت بودند از آزمون دوي 
پرتـاب تـوپ   5یارد)، دراز و نشسـت، پـرش عمـودي   

، 7متر، ایستادن لک لک5/27پرش جفت، دوي ٦طبی
 ــ تن و طنــاب زدن، آزمــون تــی و آزمــون ولــز نشس

٨رساندن

تحلیل آماري
اطلاعات بدست آمده بر اسـاس میـانگین و انحـراف    

بندي و توصیف شدند. براي ارزیـابی  استاندارد دسته
ــع داده  ــودن توزی ــی ب ــاري  طبیع ــون آم ــا از آزم ه

اسمیرنوف استفاده شد. جهـت بررسـی   -کلوموگرف
اختلافات بـرون گروهـی از آزمـون آنـالیز واریـانس      

یکطرفه 
ها تعقیبی توکی استفاده گردید. تحلیل دادهو آزمون

داري آمـاري  در سطح معنـا SPSSv-20با استفاده از 
05/0<p.انجام شد

هایافته
مربوط به مشخصات جمعیت معیارمیانگین و انحراف 

شناسی افراد (سن، قد، وزن، نمایه توده بدن و نسبت 
عات مربوط و اطلا1دور کمر به دور لگن) در جدول 

مربـوط بـه هـر یـک از     معیـار میانگین و انحـراف  به
آورده شده است. 2جدول متغیرها در

5 Sargent Jump
6 Medicine-Ball
7 Stoke

testand reachsitWells٨
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مشخصات جمعیت شناسی گروه هاي تحقیق.1جدول 

گروه خونرويآزمون هامتغیر ها
نفر)10(

گروه فولیکولی
نفر)10(

گروه لوتئینی
نفر)10(

شاخص هاي 
جسمانی

66/1317/322/1362/559/13±23/3سن (سال)
59/1±53/162/7±51/171/10±20/10قد (متر)

50/51±63/4915/7±55/4799/10±16/8وزن (کیلوگرم)
13/20±14/2110/3±01/2117/5±19/4توده بدن (کیلوگرم بر متر مربع)

WHR(26/188/035/183/074/184/0نسبت دور کمر به لگن (

مربوط به هر یک از متغیرهاي آمادگی جسمانیمعیارمیانگین و انحراف . 2جدول 

گروه خونرويآزمون هامتغیر ها
نفر)10(

گروه فولیکولی
نفر)10(

گروه لوتئینی
نفر)10(

*26/547/248/279/057/045/6متر540دوي استقامت عمومی
*55/103/31*51/76/1941/91/32دراز و نشست

65/042/684/032/684/037/6متر5/27دوي سرعت
84/824/3845/832/3459/138/32( نشستن و رساندن )پذیريانعطاف

قدرت و توان 
انفجاري

43/179/14131/121/13363/3061/135پرش جفت طول
17/1922/2721/429/2176/270/19پرش عمودي
45/3565/26686/4431/25983/2866/256(پرتاب توپ طبی

تعادل و هماهنگی
85/018/1108/168/1134/167/11تست تی

1/237/6347/211/7690/2500/60طناب
42/323/346/585/616/613/7ایستادن لک لک

>05/0pتفاوت معنادار نسبت به گروه خونروي*

متـر  540تفاوت معناداري بین میانگین نتایج آزمون دوي 
در مرحله خونروي و لوتئینی مشاهده گردید. به عبـارت  

متـر،  540ه لوتئینی، میـانگین آزمـون دوي   دیگر در گرو
نسبت به گـروه خـونروي بطـور معنـاداري بیشـتر بـود       

)032/0p=  تفاوت معناداري بین میانگین آزمـون دراز و .(
نشست در سه گروه مشاهده شـد. بـه عبـارت دیگـر در     

ــولی (  ــروه فولیکـ ــوتئینی (=006/0pگـ )، =007/0p) و لـ
گـروه خـونروي   میانگین آزمون دراز و نشست بیشـتر از 

هـا در سـه   بود. تفاوت معناداري بین میانگین سایر آزمون
.  گروه تجربی مشاهده نشد

بحث  
مختلـف  تـأثیر مراحـل  بررسىاز تحقیق حاضرهدف

فولیکــولى، لــوتئینى) بــرماهانــه (خــونروى،چرخــۀ
دختران جـوان سـالم   درفاکتورهاي آمادگى جسمانى

د کـه در سـه   بود. نتایج حاصـل از پـژوهش نشـان دا   

هـاي قـدرت و تـوان،    گروه تجربی در اجراي آزمون
پـذیري و تعـادل و همـاهنگی تفـاوت     سرعت، انعطاف

معناداري وجود نداشت. ایـن نتـایج بـا نتـایج مطالعـه      
ــل  1لیاکیشــ ــد در مراح ــه نشــان دادن ــاران ک و همک

دوره ماهانه (خونروي، فولیکولی و لـوتئینی)، تغییـري   
در افـراد غیـر ورزشـکار ایجـاد     در عملکرد جسمانی

. در زمینه تأثیر مراحل )11(شود، همخوانی داردنمی
یج حاصل از مختلف دوره ماهانه بر قدرت و توان، نتا

و ،این پژوهش با نتـایج مطالعـات جانسـه و همکـاران    
و 2. کاسـتا )8,10(لوریرو و همکـاران همخـوانی دارد   

همکاران نیز نشان دادند که همبستگی معناداري بـین  
غلظــت اســتروژن و قــدرت عضــلانی وجــود نــدارد. 
بنابراین، هیچ تفاوتی در مراحل مختلف چرخه ماهانه 

1 Kishali
2 Costa
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و 1بنـال . )24(بر قـدرت ایزومتریـک مشـاهده نشـد     
نیز نشـان دادنـد کـه تفـاوت معنـاداري در      همکاران

قدرت عضلات بالاتنه در فازهاي مختلف دوره ماهانه 
و ،نتایج مطالعه ملگاریو و همکاران.)25(وجود ندارد 

و همکاران نیز در زمینه تأثیر مراحل مختلف 2تکستیرا
پـذیري و تعـادل بـا نتـایج     چرخه ماهانـه بـر انعطـاف   

. عـدم تـأثیر   )12,26(مطالعه حاضـر همخـوانی دارد   
یج مراحل مختلف چرخـه ماهانـه بـر سـرعت، بـا نتـا      

و و همکاران، جانسـه و همکـاران  3مطالعه گیاکومونی
که تفاوت معناداري بین مراحل و همکاران4فورسیس

مختلف دوره ماهانـه بـر آزمـون سـرعت مشـاهده      
. )8,27,28(نکردند، همخوانی دارد 

در برخی مطالعات ادعـا شـده اسـت کـه در مرحلـه      
لوتئال هم بارگیري کربوهیدرات و هم سوخت و ساز 

رود در ایـن مرحلـه   یابد و انتظار میپایه افزایش می
هاي آمادگی جسمانی نسبت جراي بهتري در آزمونا

به سایر مراحل دوره قاعدگی مشاهده گردد. اما بـه  
ــون  ــه آزم ــل اینک ــوان،  دلی ــدرت، ت ــد ق ــایی همانن ه

پذیري و تعادل در مدت زمان کمی بـه طـول   انعطاف
انجامد، ذخایر گلیکوژن هر چه قـدر هـم کـه کـم     می

. )10,18(کنـد  باشد، براي این مدت زمان کفایت مـی 
به بیان دیگر، تأثیر مراحل مختلف دوره قاعـدگی بـر   
تغییرات مصرف گلـوکز، تنهـا زمـانی قابـل مشـاهده      

که تقاضا بـر مصـرف گلـوکز از سـطح بحرانـی      است
. بنابراین، بین مراحل مختلف قاعدگی )10(فراتر رود 

ها قاعدتاً نباید تفاوتی مشـاهده  در اجراي این فعالیت
رغم ادعـاي  . مطالعاتی نیز بیان نمودند که علیگردد

هاي استروژن برخی مطالعات مبنی بر تأثیر هورمون
ــرات در    ــی، تغیی ــرد ورزش ــر عملک ــترون ب و پروژس
غلظت سرمی این دو هورمـون در مراحـل مختلـف    

گـذارد  هـوازي تـأثیري نمـی   قاعدگی بر عملکرد بـی 
)28(.

1 Bennal
2 Teixeira
3 Giacomoni
4 Forsyth

هاي پژوهش حاضر در زمینه قدرت و توان، در یافته
و سـانگ و  همکاران،تضاد با نتایج مطالعات میدلتن و 

ها بیان کردند که به علت افـزایش  همکاران است. آن
هـاي کـورتیزول و پروژسـترون در    سطوح هورمون

مرحله لوتئال و عدم تغییر سطوح تستوسترون سرم، 
ــه از   ــن مرحل ــدرتی در ای ــرد ق ــدگی عملک دوره قاع

. با ایـن  )16,17(تر است نسبت به سایر مراحل ضعیف
هـا حمایـت نکردنـد.    حال، مطالعات بعدي از این یافته

ترین اجـرا در  مطالعه دیگري نیز نشان داد که ضعیف
ــت    ــزایش غلظـ ــه افـ ــرعت در مرحلـ ــاخص سـ شـ

. عوامـل متعـددي در   )1(افتـد  پروژسترون اتفاق می
بروز تفاوت مطالعـه حاضـر بـا ایـن مطالعـات سـهیم       

تــوان بــه تفــاوت ســن هســتند کــه از آن جملــه مــی
ها، عوامل ژنتیکـی، طـول   ها، سطح هورمونآزمودنی

ها اشاره نمود.زمان انجام آزمونچرخه ماهانه و
تفـاوت معنـاداري   نتایج پژوهش حاضر نشان داد که

متـر و  540هـاي دو  اي آزمـون ها در اجـر بین گروه
دراز و نشست وجود داشـت کـه بـا نتـایج مطالعـات      

، جانسـه و  نو همکـارا 5، الیـوت و همکـاران فورسیس 
. براساس نتایج این )8,27,29(همکاران همخوانی دارد 

ها، بـه دلیـل افـزایش غلظـت اسـتروژن در      پژوهش
مرحلۀ فولیکولی و لوتئینی، عملکرد اسـتقامتی ممکـن   
است در این مراحل، بهبود یابد. استروژن ممکن است 

متابولیسم کربوهیدرات، چربی و پـروتئین  با تغییر در
ــب     ــد و موجـ ــود دهـ ــتقامتی را بهبـ ــرد اسـ عملکـ

جـویی در ذخـایر   اکسیداسیون بیشتر چربـی و صـرفه  
گلیکوژن عضله گـردد. همچنـین زنـان در پاسـخ بـه      
تمرینات اسـتقامتی، اتکـاي بیشـتري بـه اکسیداسـیون      
چربــی دارنــد. طــی تمــرین اســتقامتی، اکسیداســیون 

ب آزاد در ایـن مراحـل بـویژه مرحلـۀ     اسیدهاي چر
ــیش ــوتئینی ب ــابولیکی  ل ــار مت ــابراین، آث ــت. بن ــر اس ت

تواند بهتـرین  استروژن در افزایش استفاده چربی می
رخـی  . ب)5,30(کننده عملکرد اسـتقامتی باشـد   حمایت

ــزایش       ــه اف ــتند ک ــاد هس ــن اعتق ــر ای ــز ب ــر نی دیگ

5 Elliott
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پروژسترون در مرحله لوتئینی، عامـل اثرگـذاري بـر    
باشـد. بـه ایـن معنـا کـه      اجراي فعالیـت هـوازي مـی   

ــه را افــزایش   پروژســترون محرکــی اســت کــه تهوی
دهد و افزایش در حجم هواي بازدمی بـر اجـراي   می

رت نماید. همچنـین، قـد  هوازي، نقش مؤثري ایفا می
. )1,31(عضلات تنفسی در فـاز لوتئـال حـداکثر اسـت     

بنابراین، در مراحـل فولیکـولی و لوتئـالی، اسـتفاده از     
یابـد  سوبسترا و تهویه هنگام فعالیت ورزشی تغییر می

و همین موضوع بـر عملکـرد اسـتقامتی زنـان مـؤثر      
اســت. امــا نتــایج مطالعــه حاضــر بــر اجــراي آزمــون 

ا نتایج مطالعات جانسه و همکـاران،  استقامت عمومی ب
و همکـاران کـه تفـاوت    2و همکاران و لامینـا 1اسمکال

معناداري را در مراحل مختلف دوره ماهانه بر اجراي 
آزمون دوي استقامتی مشـاهده نکردنـد، همخـوانی    

. همچنین برخی مطالعات نیـز نشـان   )8,30,31(ندارد 
تـر  دادند که اجراي هوازي در مرحله لـوتئینی پـایین  

است. این پژوهشگران عنوان کردند که ممکـن اسـت   
دلیل احتباس آب و مایعـات بـدن، افـزایش درجـه     به 

ــک    ــرارت بــدن، افــزایش تحری پــذیري قلــب و  ح
هایپرونتیلاســـون بـــه دلیـــل افـــزایش اســـتروژن و 
ــن   پروژســترون، کــاهش در عملکــرد ورزشــی در ای

گـردد. از سـوي   مـی مرحله از چرخه ماهانه مشاهده 
دیگر برخی بر این اعتقاد هستند که عدم یکسان بودن 

کن است به علت تفاوت در سـطح هورمـون   نتایج مم
هـاي پروژسـترون و   پروژسترون، حساسیت گیرنـده 

تفـاوت در شــمارش روزهـاي هــر مرحلـه از چرخــه    
ــد   ــدگی باشــ ــر داراي  )1(قاعــ ــژوهش حاضــ . پــ

1 Smekal
2 Lamina

تـوان بـه   هایی نیز بود که از آن جمله میمحدودیت
هـاي  عدم استفاده از روش تعیـین سـطوح هورمـون   

استروژن و پروژسترون در تعریـف مراحـل مختلـف    
قاعدگی، عدم بررسی تـأثیر زمـان بـر اوج عملکـرد،     
اشاره نمـود. از سـوي دیگـر، طـول چرخـه ماهانـه و       

ین افراد متفاوت است. میزان خونریزي نیز در ب

نتیجه گیري 
بطور کلی، چنانچه طراحی فعالیت ورزشی با توجه به 
شناخت دقیق تغییرات فیزیولوژیک و هورمـونی طـی   
چرخۀ قاعدگی و آثار احتمالی آن بـر عملکـرد زنـان    

ریـزي روزهـاي   تواند براي برنامـه صورت گیرد، می
از هـاي خاصـی  تمرین یا مسابقات دوستانه در زمـان 

اي جلوگیري از افـت جسـمی زنـان    چرخۀ قاعدگی بر
ورزشکار مفید باشد. با توجه بـه نتـایج پـژوهش،    غیر

-توانند در تمامی دورة قاعدگی بـه فعالیـت  زنان می

پــذیري و پرتــاب هــایی نظیــر پــرش جفــت، انعطــاف
مدیسین بال بپردازند و دورة قاعدگی عامل مـزاحم  

اهد بود. اما در ها نخوبراي اجراي فعالیت ورزشی آن
متر و دراز و نشسـت لازم اسـت بـا    540مورد دوي 

احتیاط عمل کنند. 

تشکر و قدردانی
9/2/1394نامه در تـاریخ  موضوع پروپوزال این پایان

به تأیید شـوراي تحصـیلات تکمیلـی    19270با شماره 
دانشگاه پیام نور تهران جنـوب رسـید. ضـمناً از کلیـه     

یجـه رسـیدن ایـن پـژوهش     ها که در بـه نت آزمودنی
.آیدهمکاري داشتند، تقدیر و تشکر بعمل می
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