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 چکیده
 تحطن زاضای اضبفٝ ٚظٖ ٚ چبقٔؿبفت ثط اقتٟب ٚ تطویت ثس٘ی زذتطاٖ وٓٔمبیؿٝ تبحیط زٚ قیٜٛ تٕطیٗ ٚضظقی تٙبٚثی ٚ تساٚٔی ٞٓ حبضط، ٞسف اظ ٔغبِؼٝ

تهبزفی ثٝ زٚ عٛض ٝا٘تربة ٚ ثثٝ نٛضت ٞسفٕٙس  ثٛز٘س یچبلاضبفٝ ٚظٖ ٚ ثٝ  ٔجتلاؾبوٗ ذٛاثٍبٜ زا٘كٍبٜ قبٞس وٝ زذتط  زا٘كجٛی 20 تؼساز ثسیٗ ٔٙظٛضثٛز. 
لجُ اظ قطٚع . قسا٘جبْ  ٔكرمثب قست ٚ ٔؿبفت  (ثبض زض ٞفتٝ 3) ٞفتٝ 8 پطٚتىُ تٕطیٗ ثٝ ٔست٘س. ٔؿبفت تمؿیٓ قسٌطٜٚ تٕطیٗ ٚضظقی تٙبٚثی ٚ تساٚٔی ٞٓ

ٚ حساوخط اوؿیػٖ  ٚ ٘ؿجت زٚض وٕط ثٝ ٍِٗ ٚ قبذم تٛزٜ ثس٘یزٚض وٕط ا٘ساظٜ ، زضنس چطثی ثسٖپؽ اظ آذطیٗ جّؿٝ تٕطیٙی اقتٟب،  ؾبػت 24پطٚتىُ ٚ 
ٞب ٘كبٖ زاز زٚ پطٚتىُ تٕطیٗ ٚضظقی تٙبٚثی ٚ یبفتٝ (.α>05/0)قستجعیٝ ٚ تحّیُ ٚ وٛٚاضیب٘ؽ آظٖٔٛ تی ظٚجی ٞب ثب اؾتفبزٜ اظ زازٜؾٙجیسٜ قس.  ٔهطفی

چٙیٗ، ٞط زٚ پطٚتىُ تٕطیٗ ٚضظقی ثبػج وبٞف ٞٓ. (<05/0pزذتطاٖ وٓ تحطن زاضای اضبفٝ ٚظٖ ٚ چبق ٘ساقت )حیط ٔؼٙبزاضی ثط اقتٟبی ٔؿبفت تأتساٚٔی ٞٓ
( قس، أب ثیٗ زٚ قیٜٛ تٕطیٙی اظ P;242/0) ا٘ساظٜ زٚض وٕطٚ ( P;509/0) زٚض وٕط ثٝ ٍِٗ، (P;377/0) زضنس چطثی ثسٖ(، P;372/0) قبذم تٛزٜ ثسٖ ٔؼٙبزاض

حیط تحطیىی یب ٟٔبضی ثط اقتٟب ٚضظقی تساٚٔی ٚ تٙبٚثی تأ تٕطیٗ ٞفتٝ 8ضؾس ثٝ ٘ظط ٔی .(<05/0pػٛأُ تفبٚت ٔؼٙبزاضی ٔكبٞسٜ ٘كس ) ٘ظط احطٌصاضی ثط ایٗ
 زٚ قیٜٛ تٕطیٗ تبحیط ٔكبثٟی ثط تطویت ثس٘ی زذتطاٖ زاضای اضبفٝ ٚظٖ ٚ چبق زاضز. ایٗ ظٔب٘ی وٝ ٔؿبفت پیٕٛزٜ قسٜ یىؿبٖ ثبقس  چٙیٗ،٘ساضز. ٞٓ

 .تساٚٔی ٚ تٙبٚثی تٕطیٗ ٚضظقی ،اقتٟب، اضبفٝ ٚظٖ ٚ چبلی، تطویت ثس٘ی :ياژگان کلیدی
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Abstract 

The aim of this study was to compare the effects of two methods of Iso-distance continuous and intermittent exercise training on 

appetite and body composition in overweight and obese sedentary girls. Twenty six overweight and obese girls who were resident of 

Shahed university dormitory were purposefully selected and randomly assigned into following Iso-distance groups: interval exercise 

training and continuous exercise training. Each Group performed their own protocol for 8 weeks, 3 times per week with specified 

intensity and distance. Before starting the protocol and 24 hours after the last training session, appetite, percentage of body fat, waist 

circumference, waist-to-hip ratio, body mass index, and maximum oxygen uptake were measured at same condition. Data were 

analyzed using Paired sample t test and analysis of covariance. The findings showed that neither interval and nor continuous exercise 

training protocol had a significant effect on appetite (p>0.05). Also, two exercise training protocol significantly reduced percentage 

of body fat (p=0.377), body mass index (p=0.372), waist-to-hip ratio (p=0.509) and waist circumference (p=0.242), but the difference 

between groups was not significant (p>0.05). It seems that eight weeks of continuous and interval exercise training had no 

stimulatory or suppressive effect on appetite. Also, when the protocols are Iso-distance interval and continuous exercising training 

had similar effect on body composition of overweight and obese sedentary girls. 

Keywords: appetite, overweight and obesity, body composition, Continuous and Interval exercise training. 
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 ممدمه
افعایف تٛزٜ چبلی ٚ اضبفٝ ٚظٖ یه اذتلاَ ٔعٔٗ اؾت وٝ ثط احط 

زٞس ٚ ٔٛجت ثط ٞٓ ذٛضزٖ تط اظ حس عجیؼی ضخ ٔیثٝ ٔیعاٖ ثیف چطثی
 1980زٞٙس قیٛع چبلی زض ز٘یب اظ ؾبَ آٔبضٞب ٘كبٖ ٔی .قٛزتطویت ثس٘ی ٔی

ؾبِٝ  18زضنس افطاز  39ٔیلازی  2014زٚ ثطاثط قسٜ اؾت ٚ زض ؾبَ  2014تب 
اضبفٝ  زضنس زض ظ٘بٖ( زض ؾطاؾط ز٘یب ثٝ 40زضنس زض ٔطزاٖ ٚ 38ٚ ثبلاتط )

زضنس زض ظ٘بٖ( ثٝ چبلی ٔجتلا  15زضنس زض ٔطزاٖ ٚ 11زضنس ) 13ٚظٖ ٚ 
پیف ثیٙی قسٜ اؾت تب  ٕٞچٙیٗ،( 2017، 1ؾبظٔبٖ ثٟساقت جٟب٘یا٘س )ثٛزٜ

، ؾٝ ٔیّیبضز ٘فط زض ؾطاؾط ز٘یب ثٝ اضبفٝ ٚظٖ ٚ چبلی ٔجتلا 2030ؾبَ 
ػلاٜٚ ثط قیٛع (. 123-136، ل. 2015، ٕٞىبضاٖٚ  2ٞبپىیٙعذٛاٞٙس ثٛز )
ٔجتلا ثٝ زض ثیٗ افطاز ػطٚلی، زیبثت ٚ ...(  -)لّجی ٞبی ٔرتّفثبلای ثیٕبضی

زض ثیٗ ٘یع زٞس ٔیعاٖ ٔطي ٚ ٔیط ٞب ٘كبٖ ٔی، پػٚٞفاضبفٝ ٚظٖ ٚ چبلی
، ٕٞىبضاٖٚ  3ٗاضٔزضنس ثیكتط اظ افطاز ثب ٚظٖ عجیؼی اؾت ) 75افطاز چبق 

چطثی ثٝ ثسٖٚ چطثی زض ثسٖ  ثٝ ػٙٛاٖ ٘ؿجت ثبفتثس٘ی تطویت  (.2013
ٚ تكریم  آٖؾٙجی ٔرتّفی ثطای ثطضؾی ٞبی تٗقبذمٚ  قٛزتؼطیف ٔی

زضنس ٌیطی ٘ساظٜٞب اچبلی ٚ اضبفٝ ٚظٖ ٔؼطفی قسٜ اؾت وٝ زض ثیٗ آٖ
، 2007، ٕٞىبضاٖٚ  4٘ٛضیٕٛتٛقٛز )اِی ٔحؿٛة ٔی، ضٚـ ایسٜچطثی ثسٖ

ٌیطی ثٝ ثٝ زِیُ ضاحتی، ایٕٙی ٚ نحت ا٘ساظٜ BMI5( أب، 123-1125ل. 
، ٕٞىبضاٖٚ  6ؾٛزػٙٛاٖ قبذم چبلی ٚ اضبفٝ ٚظٖ وبضثطز ثبلاتطی زاضز )

زٚض وٕط ٚ ٘ؿجت زٚض ا٘ساظٜ ٞبی ػلاٜٚ، قبذم(. ث587ٝ-591، ل. 2007
ٞبی چبلی ٔطوعی ٚ قىٕی یی وٙٙسٜوٕط ثٝ زٚض ثبؾٗ ثٝ ػٙٛاٖ پیكٍٛ

 (.105، ل. 2011، ٕٞىبضاٖٚ ٔكتبق قٛ٘س )كٟٙبز ٔیپی
 ٔحیغیظیؿت ٚ یثیِٛٛغیى ،یغ٘تیىػٛأُ اظ جّٕٝ ای عیف ٌؿتطزٜ

 تطیٟٗٔٓ ا٘طغی تؼبزَ ػسْ أب ،ز٘مف زاض چبلیٚظٖ ٚ اضبفٝ  تٛؾؼٝزض 

تؼبزَ ا٘طغی زض ثسٖ . (20، ل. 2005، 7اؾتبضْ)قٛزٔحؿٛة ٔیػبُٔ 

زضیبفت غصا ضفتبض وطزٖ ا٘طغی اؾت. )ا٘طغی( ٚ ٞعیٙٝحبنُ زضیبفت غصا 

ٌیطز. پیبْ ثط ٔیای اؾت وٝ ؾغٛح ٔرتّف وٙتطِی ٚ تٙظیٕی ضا زضپیچیسٜ

آٚضاٖ، اعلاػبتی ضا ثطای زؾتٍبٜ ػهجی ٔطوعی وٝ ٔطوع وٙتطَ ؾیطی ٚ 

ٞب ثب احط آ٘بثِٛیىی ثبػج . ثطذی اظ پیبْوٙسٌطؾٍٙی زض آٖ لطاض زاضز، فطاٞٓ ٔی

ز ٚ ثطذی زیٍط قٛیبفت غصا ٚ زض ٘تیجٝ افعایف ٚظٖ ٔیافعایف اقتٟب ٚ زض

ٞبیی اؾت وٝ ٘مف ٟٕٔی زض ِفٝاحط ٔؼىٛؼ زاضز. ثٙبثطایٗ، اقتٟب یىی اظ ٔؤ

ٚ  8ٌبیٙت) وٙسٔؼبزِٝ تؼبزَ ا٘طغی زض ثسٖ ٚ ِصا تٙظیٓ ٚظٖ ثسٖ ایفب ٔی

 عٛض ثبِمٜٛتٛا٘س ثٝٔی آٖحط ثط ٚ ػٛأُ ٔؤ (745-755، 2012، ٕٞىبضاٖ

 س.لطاض زٞحیط تؼبزَ ا٘طغی ٚ ٚظٖ ثسٖ ضا تحت تأ

زٞس ػبُٔ ٟٔٓ زیٍطی وٝ تؼبزَ ا٘طغی زض ثسٖ ضا تحت تبحیط لطاض ٔی

تطیٗ ضاٜ ٔهطف ا٘طغی زض ثسٖ زض ٚالغ ٟٔٓ وٝفؼبِیت ػضلا٘ی اؾت 

ای . زض ٘تیجٝ، افعایف فؼبِیت ثس٘ی زض وٙبض وٙتطَ تغصیٝقٛزٔحؿٛة ٔی

ٚ  9ٞبٌٛثیبٖ) ضٚزقٕبض ٔیشذبیط چطثی ثٝ ؤحطتطیٗ ضاٜ وبٞفاغّت ٔ

فعایف ٔهطف ا٘طغی ٍٞٙبْ ٞطچٙس ا (.393-398، ل. 2008، ٕٞىبضاٖ
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ٞبی ثس٘ی ٚ ٚضظقی ٚ ٘یع افعایف ٔتبثِٛیؿٓ ا٘طغی زض زٚضٜ پؽ اظ فؼبِیت

ٞبی ثس٘ی حیط فؼبِیتٞبؾت وٝ ثٝ ػٙٛاٖ ؾبظٚوبض انّی تأفؼبِیت ٚضظقی ؾبَ

-76، ل. 2015، ٕٞىبضاٖٚ  10ثلا٘سَ) ٔغطح اؾتٚ ٚضظقی زض وبٞف ٚظٖ 

حیط ٞبی اذیط تأثب ٚجٛز ایٗ، زض ؾبَ (109-114، ل. 2007، 11؛ ٚاضٞب67ْ

ٞبی ٚضظقی ثط عطف زیٍط ٔؼبزِٝ تؼبزَ ا٘طغی زض ثسٖ، یؼٙی ا٘طغی فؼبِیت

اعلاػبت جسیس ثٝ زضیبفتی ٚ اقتٟب تٛجٝ ظیبزی ضا ثٝ ذٛز جّت وطزٜ اؾت. 

اٌطچٝ فؼبِیت ثس٘ی ٚ ٚضظقی یه ضاٞجطز ضفتبضی ٟٔٓ زض  ایٗ ٔؼٙب اؾت وٝ

تٛا٘س ثب افعایف ا٘طغی ٔهطفی ثٝ ضٚز ٚ ٔیظٔیٙٝ وٙتطَ ٚظٖ ثٝ قٕبض ٔی

ٞبی پیكٍیطی ٚ ٔسیطیت اضبفٝ ٚظٖ ٚ چبلی وٕه وٙس، أب ٔٛفمیت ثط٘بٔٝ

حیط ػٛأُ ججطا٘ی زیٍطی اظ جّٕٝ ؼبِیت ٚضظقی زض ٔسیطیت ٚظٖ تحت تأف

فطز ثٝ فؼبِیت ٚضظقی ٚ تغییطات زض اقتٟب ٚ ا٘طغی زضیبفتی افطاز  ٘حٜٛ پبؾد

اؾت فؼبِیت ٚضظقی ثب افعایف حؿبؾیت ثٝ ٘كبٖ زازٜ قسٜثطای ٔخبَ، . اؾت

قٛز وٝ ٔٛاز ٔغصی زض زٚضٜ پؽ اظ جصة ثبػج افعایف احؿبؼ ؾیطی ٔی

ه تٛا٘س زضیبفت ا٘طغی ضا ٔحسٚز وطزٜ ٚ ثٝ وبٞف ٚظٖ وٕعٛض ثبِمٜٛ ٔیثٝ

اظ ؾٛی زیٍط قٛاٞسی افعایف ٘بقی اظ فؼبِیت ٚضظقی زض ٔیعاٖ  .وٙس

تٛا٘س آحبض ٔتضبزی ثط تؼبزَ وٝ ٔی اؾتٍٞٙبْ ضا ٌعاضـ وطزٌٜطؾٍٙی نجح

زض . (67-76، ل. 2015، ٕٞىبضاٖثلا٘سَ ٚ ) ا٘طغی زض ثسٖ زاقتٝ ثبقس

اقتٟب،  ٞبی ٚضظقی ثطحیط فؼبِیتا٘جبْ ٌطفتٝ زض ظٔیٙٝ تأٞبی پػٚٞف٘تیجٝ 

ٚ زیٍطاٖ،  13؛ پُٕط177ٚ-181، ل. 2005، ٕٞىبضاٖٚ  12ثطُض) ػسْ تغییط

-488، ل. 2008، ٕٞىبضاٖٚ  14)زٚز ، افعایف(1230-1236، ل. 2004

ٚ ثطذی زیٍط ٘یع وبٞف  (272-278، ل. 2005، ٕٞىبضاٖٚ  15؛ ٔبضاوی482

، 2009، ٕٞىبضاٖٚ  16)چًٙ ا٘سٌعاضـ وطزٜثط احط فؼبِیت ٚضظقی اقتٟب ضا 

ِصا ٞطچٙس  .(251-258، ل. 2007، ٕٞىبضاٖٚ  17عٙ؛ ٔبضتی193-198ل. 

ٞٙٛظ اعلاػبت زلیمی ٔٛجٛز ٘یؿت، تهٛض ثط ایٗ اؾت وٝ زض عٛلا٘ی ٔست، 

یت ٞطزٚی تبحیط فؼبِیتٟبی ٚضظقی ثط ٚظٖ ٚ تطویت ثس٘ی ٘بقی اظ تطو

ٚ  -ؾٛثؿتطاٞب ثٝ ػٙٛاٖ ٚیػٜ اؾتفبزٜ اظ چطثیثٝ -افعایف ٞعیٙٝ ا٘طغی

ثس٘ی ٚ ٞبی وبٞف اقتٟب ٚ ٔیُ ثٝ زضیبفت غصا ثبقس. ثب ٚجٛز ایٙىٝ فؼبِیت

ٚ  18ٞبپىیٙعز )یط لبثُ تٛجٟی ثط تطویت ثس٘ی زاضحٚضظقی ٚ ا٘طغی زضیبفتی، تأ

؛ حیسضی ٚ 635-640، ل. 2010؛ 123-136، ل. 2015ٕٞىبضاٖ، 

٘سوی زض اعلاػبت ا(، ٕٞب٘غٛض وٝ ٌفتٝ قس زض حبَ حبضط 2012ٕٞىبضاٖ، 

ٞبی ٔرتّف تٕطیٗ ٚضظقی ثط اقتٟب )وبِطی حیط قیٜٛایٗ ظٔیٙٝ ٚجٛز زاضز ٚ تأ

زضیبفتی( ٚ تطویت ثس٘ی ٞٙٛظ ٔجٟٓ اؾت. ضٕٗ ایٙىٝ زض ػٕسٜ ٔغبِؼبت 

ظ ٘ظط وبِطی ٞبی ٔرتف تٕطیٗ ٚضظقی اؾبظی پطٚتىُا٘جبْ قسٜ ٘یع ٕٞؿبٖ

ٞبی ٌٛ٘بٌٖٛ تٕطیٗ قیٜٛ حیط ا٘ٛاع ٚاؾت ٚ تأٚ ٔؿبفت نٛضت ٍ٘طفتٝ

زض  عٛض وّی ثط تطویت ثس٘ی ثطضؾی قسٜ اؾت. ثطای ٔخبَ.ٚضظقی ثٝ

ٔمبٚٔتی ثب  -حیط زٚ ضٚـ تٕطیٗ ٕٞعٔبٖ اؾتمبٔتی تٙبٚثی پػٚٞكی تأ

ٔمبٚٔتی ثط تطویت ثس٘ی پؿطاٖ جٛاٖ زاضای اضبفٝ ٚظٖ  -اؾتمبٔتی تساٚٔی 
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11. Wareham 

12. Borer 
13. Pomerleau 

14. Dodd 

15. Maraki 
16. Cheng 

17. Martins 
18. Hopkins 



  66  وزى و چاق تحرک دارای اضافههسافت بر اشتها و ترکیب بدى دختراى کنوهی هنهفته توریي ورزشی تناوبی و تدا 8هقایسه تأثیر 

زاز ٞط زٚ قیٜٛ تٕطیٗ ٔٛضز ثطضؾی لطاض ٌطفت. ٘تبیج ایٗ پػٚٞف ٘كبٖ 

ٛا٘بٖ ٔجتلا ثٝ اضبفٝ ٚظٖ قس؛ ٔٛجت وبٞف ٔؼٙبزاض زضنس چطثی ثسٖ زض ٘ٛج

ثط اقتٟب ٔٛضز ثطضؾی لطاض ٍ٘طفتٝ  حیط تٕطیٗ ٚضظقیػٚٞف ٔصوٛض تأپزض  أب

ٞبی تٕطیٙی اظ ٘ظط ٞعیٙٝ ا٘طغی ٘یع ا٘جبْ ٘كسٜ ثٛز ٚ ٕٞؿبٖ ؾبظی پطٚتىُ

ٌفتٝ قس (. ثب تٛجٝ ثٝ آ٘چٝ وٝ 5-22 ، ل.2013، ٕٞىبضاٖجؼفطی ٚ ) ثٛز

حیط زٚ پطٚتىُ فؼبِیت ٚضظقی تٙبٚثی ٚ تساٚٔی ٞسف پػٚٞف حبضط ٔمبیؿٝ تأ

تحطن زاضای اضبفٝ ٚظٖ ٚ ٔؿبفت ثط اقتٟب ٚ تطویت ثس٘ی زذتطاٖ وٓٞٓ

 چبق ثٛز.

 ريش تحمیك

تجطثی اثتسا اظ ثیٗ زا٘كجٛیبٖ ؾبوٗ ذٛاثٍبٜ زض ایٗ پػٚٞف ٘یٕٝ

ؾبَ( زا٘كجٛیبٖ زاضای اضبفٝ  20-35 زا٘كٍبٜ قبٞس )زأٙٝ ؾٙیزذتطاٖ 

ویٌّٛطْ ثط ٔتطٔطثغ( قٙبؾبیی قس٘س. پؽ اظ  25-35ثیٗ  BMIٚظٖ ٚ چبق )

، تؼساز افطاز، ٔست ٚ ... ثطای ٔبٞیت ٚ اٞساف پػٚٞف، ضٚـ ا٘جبْ وبضتكطیح 

قبُٔ: ٘ساقتٗ ٞطٌٛ٘ٝ (ٞبی ٚضٚز ثٝ ٔغبِؼٝ ٔلان زاٚعّت وٝ٘فط  26

تٙفؿی ٚ ٔتبثِٛیىی قٙبذتٝ قسٜ،  -اؾىّتی، لّجی -ثیٕبضی ػهجی، ػضلا٘ی

بِیت ٚضظقی ٔٙظٓ زض قف ٔبٜ ٘ساقتٗ ضغیٓ غصایی ذبل ٚ ٘یع ٘ساقتٗ فؼ

ٞب . آظٔٛز٘ی(1)جسَٚ  ضا زاقتٙس ثٝ ػٙٛاٖ ٕ٘ٛ٘ٝ ا٘تربة قس٘س ٌصقتٝ(

٘ی ٘بٔٝ آٔبزٌی ثطای ا٘جبْ فؼبِیت ثس٘بٔٝ پیكیٙٝ ؾلأتی ٚ پطؾفپطؾف

(PAR-Q )(ACSM ،2013) ب٘ٝ اظ ٘بٔٝ وتجی آٌبٞضا تىٕیُ وطز٘س ٚ ضضبیت

قس. ؾپؽ، ثٝ عٛض تهبزفی ثٝ زٚ ٌطٜٚ آ٘بٖ ثطای قطوت زض پػٚٞف ٌطفتٝ

( تمؿیٓ قس٘س. n;13( ٚ تٕطیٗ ٚضظقی تساٚٔی )n;13تٕطیٗ ٚضظقی تٙبٚثی )

ثطذی لاظْ ثٝ شوط اؾت زض عَٛ پػٚٞف ثٝ زلایّی ٔخُ ثیٕبضی، ا٘هطاف 

ٞب حصف قس٘س ٘فط اظ آظٔٛز٘ی 6ٞب اظ ازأٝ وبض یب زاقتٗ غیجت، تؼساز آظٔٛز٘ی

لجُ اظ قطٚع آظٔٛز٘ی ثبلی ٔب٘س٘س.  10ٚ زض پبیبٖ زٚضٜ تٕطیٗ زض ٞط ٌطٜٚ 

 زٚض٘ؿجت ٚ ( WC) 1زٚض وٕطا٘ساظٜ پطٚتىُ پػٚٞف اثتسا ٔمبزیط لس، ٚظٖ، 

 (PBF) ، زضنس چطثی( إِٓبٖؾىب ؾبذت وكٛض  ( )ٔتطWHR) 2ٍِٗ ثٝوٕط 

ؾبذت وكٛض وطٜ  InBodyزؾتٍبٜ تجعیٝ تحّیُ تطویت ثس٘ی، ثب اؾتفبزٜ اظ )

ثب اؾتفبزٜ اظ  ٞب( آظٔٛز٘یVo2max) 3جٙٛثی( ٚ حساوخط اوؿیػٖ ٔهطفی

( زض آظٔبیكٍبٜ ػّْٛ ٚضظقی زا٘كٍبٜ قبٞس ؾٙجیسٜ قس 4)آظٖٔٛ پّٝ فٛضؾتطی

 (.1( )جسَٚ قٕبض 2011، 5ثیٓ ٚ آزأعقس )

 90زلیمٝ ثبلا ٚ پبییٗ ضفتٗ ثب  5آظٖٔٛ پّٝ ٞٛاظی فٛضؾتطی ثٝ ٔست 

 5/22ٌبْ زض ٘ظط ٌطفتٝ قسٜ( یؼٙی  4ٌبْ زض زلیمٝ )ٞط ثبلا ٚ پبییٗ ضفتٗ 

ٞب اجطا ٚ ضطثبٖ ٔتط ثطای آظٔٛز٘یؾب٘تی 33ای ثٝ اضتفبع ٌبْ زض زلیمٝ اظ پّٝ

اؾتفبزٜ اظ آٖ حساوخط  ٌیطی قس وٝ ثبا٘ساظٜ 5:30تب  5:15لّت زض ظٔبٖ 

-ؾپؽ اقتٟب تٛؾظ پطؾفقس.  اوؿیػٖ ٔهطفی ٞط فطز ثط اؾبؼ ٘طْ تؼییٗ

قبُٔ چٟبض ؾٛاَ )ٔیعاٖ  6٘بٔٝ اقتٟبی فیّٙتؾٙجیسٜ قس. پطؾفاقتٟب ٘بٔٝ 

)ٔیعاٖ ٌطؾٍٙی، ٔیعاٖ ؾیطی، ٔیعاٖ ٔیُ ثٝ غصا، ٔیعاٖ تهٛض اظ ذٛضزٖ( 

                                                           
1. Waist circumference 

2. Waist to hip ratio 

3 Maximum oxygen consumption 
4. The Forestery step test 

5. Beam & Adams 

6. Filent 

وٝ ثٝ -أتیبظی  10 تب 1( ثب عیف VAS) 7اؾت وٝ ثب ٔمیبؼ قبذم ثهطی

فیّٙت ) زض حبِت پبیٝ ؾٙجیسٜ قس -ثٝ نٛضت پیٛؾتٝ زض ٘ظط ٌطفتٝ قسٜ ثٛز

ؾبػت پؽ اظ آذطیٗ جّؿٝ  24ٞب وّیٝ ؾٙجف .(38، ل 2000ٚ ٕٞىبضاٖ، 

 تٕطیٗ زض قطایظ ٔكبثٝ تىطاض قس٘س.

ای قبُٔ: وبٞف ٞبی تغصیٝای تٛنیٝزض اثتسای پػٚٞف زض جّؿٝ

ٞبی ٘بٞبض زض ٞط ٚػسٜ ٚ افعٚزٖ ؾجعیجبت ثٝ ٚػسٜحجٓ ٔٛاز غصایی ٔهطفی 

٘ٝ، ٘بٞبض ٚ قبْ( زض ؾبػبت ٞبی غصایی )نجحبٚ قبْ، تٛجٝ ثٝ ٔهطف ٚػسٜ

-تٛجٝ ثٝ ٔیبٖثٙسی ٔهطف ٔٛاز غصایی ثب جّؿبت تٕطیٙی، قسٜ، ظٔبٖتٛنیٝ

ٞبی ٘بؾبِٓ ثب ٔیٜٛ ٚ ذكىجبض ٚ پطٞیع اظ ٞب ٚ جبیٍعیٙی ٔیبٖ ٚػسٜٚػسٜ

ٞب زض عَٛ پػٚٞف ثٝ عٛض ٚ ایٗ تٛنیٝ لٙسی ٚ چطة اضائٝ قس ٔهطف ٔٛاز

چٙیٗ، ثطای وٙتطَ احطات تغصیٝ، تغصیٝ ٞٓ .ٞب یبزآٚضی قسٔؿتٕط ثٝ آظٔٛز٘ی

ٞب ثٝ ٔست ؾٝ ضٚظ )زٚ ضٚظ ٔؼَٕٛ ٞفتٝ ٚ یه ضٚظ تؼغیُ( حجت قس آظٔٛز٘ی

فطز ٚ ثط اؾبؼ ٚاحسٞبی وبِطیبیی، ٔیعاٖ ٔتٛؾظ وبِطی ٔهطفی ضٚظا٘ٝ ٞط 

 ٔحبؾجٝ قس. 

ٞبی پطٚتىُ ،ٞب ٚ زاقتٗ ٚظٖ اضبفٝتحطن ثٛزٖ آظٔٛز٘یتٛجٝ ثٝ وٓ ثب     

 وٝ اضبفٝ ثبض )افعایف حجٓ( وبٔلاً ٕطیٙی ثٝ ٘حٛی عطاحی ٚ تؼسیُ قست

-ٙسی ثٝ فؼبِیت ضا ثٝ ٕٞطاٜ زاقتٝثتطیٗ احتٕبَ پبیتسضیجی ثبقس تب ثیف

زٞٙسٜ آٖ ثٛز وٝ ٘كبٖ ٞبپػٚٞف طذیچٙیٗ اظ آ٘جبیی وٝ ٘تبیج ثثبقس. ٞٓ

تٛا٘س ٔٛجت افعایف ججطا٘ی زض ا٘طغی وؿط وبِطی ظیبز ٘بقی اظ فؼبِیت ٔی

ی ٞبپطٚتىُ، (1373-1383، ل. 2007، ٕٞىبضاٖٚ  8ویًٙ) قٛزتی فزضیب

-ز. ٞٓثبػج وؿط وبِطی وٓ تب ٔتٛؾغی قٛ وٝ ثٝ ٘حٛی عطاحی قس تٕطیٗ

ٚ زض وُ  قسٜ زض ٞط جّؿٝ، ٞفتٝعیٞب اظ ٘ظط ٔؿبفت وّی چٙیٗ پطٚتىُ

وطزٖ زض قطٚع جّؿٝ ٚ ؾطز وطزٖ زض ا٘تٟبی پػٚٞف ثب ٞٓ ثطاثط ثٛز. ٌطْ

زلیمٝ ا٘جبْ قس. ٌطٜٚ اَٚ پطٚتىُ تٕطیٗ  5-10جّؿٝ ٞط وساْ ثٝ ٔست 

ٚضظقی تٙبٚثی ٚ ٌطٜٚ زْٚ پطٚتىُ تٕطیٙی تساٚٔی ضا اجطا وطز٘س. قست 

میبؼ شٞٙی ثٛضي وٙتطَ قس ٚ ثطای تٕطیٗ زض ٞط زٚ پطٚتىُ ثط اؾبؼ ٔ

، ٔؼبزَ  VO2maxزضنس 50-55ٌطٜٚ تٕطیٗ ٚضظقی تساٚٔی قست ثطاثط ثب 

أتیبظی زضن فكبض ثٛضي ثٛز. زض ٌطٜٚ تٕطیٗ  20زض ٔمیبؼ  12-13ػسز 

ٔتط  200ز )وٝ اظ ٘ظط ٔؿبفت ٞبی ثب قست ظیبٚضظقی تٙبٚثی، ثطای تٙبٚة

زض ٔمیبؼ  14-15، ٔؼبزَ ػسز VO2maxزضنس  65-70 ( قست ثطاثط ثبثٛز

 100ٓ )وٝ اظ ٘ظط ٔؿبفت ٞبی ثب قست وزضن فكبض ثٛضي، ٚ ثطای تٙبٚة

زض ٔمیبؼ  9-10، ٔؼبزَ ػسز VO2maxزضنس  35-40( قست ثطاثط ثبٔتط ثٛز

9وبِج آٔطیىبیی پعقىی ٚضظقی) زضن فكبض ثٛضي ثٛز
  ،ACSM ،2013) .

پیٕٛزٜ قسٜ زض ٞط جّؿٝ ٚ وُ ٞبی تٕطیٙی ٚ ٔؿبفت ٔكرهبت پطٚتىُ

 اضائٝ قسٜ اؾت. 2ثط٘بٔٝ تٕطیٗ زض جسَٚ 

 ثٝ آٔبض تٛنیفی ٚ اؾتٙجبعی ٚ اظ اؾتفبزٜ آٚضی قسٜ ثباعلاػبت جٕغ

 ٚ ا٘حطاف ٔٛضز تجعیٝ ٚ تحّیُ لطاض ٌطفت. ٔیبٍ٘یٗ SPSS16افعاض ٘طْ وٕه

ثطای ثطضؾی اؾٕیط٘ٛف  – ٔحبؾجٝ ٚ اظ آظٖٔٛ وٌِٕٛٛطٚف ٞبٜزاز اؾتب٘ساضز

ٕٞجؿتٝ )ظٚجی( ثطای ثطضؾی تغییطات زضٖٚ  tٞب ٚ آظٖٔٛ زازٜ ثٛزٖ عجیؼی

ٌطٚٞی تٛؾظ آظٖٔٛ آ٘بِیع وٛٚاضیب٘ؽ ٌطٚٞی اؾتفبزٜ قس. ٔمبیؿٝ ثیٗ

(ANCOVAا٘جبْ قس. زض ایٗ پػٚٞف ) 0.05 ؾغح ٔؼٙبزاضیp≤  زض ٘ظط

   ٌطفتٝ قس.

                                                           
7. Visual analog scale 
8. King 

9. American College of Sports Medicine 
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 ٞبٞبی تٛنیفی آظٔٛز٘ی. زاز1ٜجسَٚ 

 ٌطٜٚ

 ٔتغیط

 
 ( n;10تٕطیٗ ٚضظقی تساٚٔی) ( n;10تٕطیٗ ٚضظقی تٙبٚثی)

 6/25 ± 5/2 1/25 ± 2/4 آظٖٔٛپیف ؾٗ )ؾبَ(

 58/1 ± 06/0 59/1 ± 05/0 آظٖٔٛپیف لس )ٔتط(

 ٚظٖ )ویٌّٛطْ(
آظٖٔٛپیف  9/6 ± 8/71  01/8 ± 2/69  

آظٖٔٛپؽ  09/6 ± 4/70  9/8 ± 2/67  

 (%زضنس چطثی ثسٖ )
آظٖٔٛپیف  3/4 ± 4/40  9/2 ± 9/40  

آظٖٔٛپؽ  1/4 ± 9/38  9/2 ± 7/38  

 (kg/m2قبذم تٛزٜ ثس٘ی )
آظٖٔٛپیف  3/2 ± 1/28  3/2 ± 7/27  

آظٖٔٛپؽ  2/2 ± 6/27  7/2 ± 9/26  

VO2max ِیتط()ٔیّی 
آظٖٔٛپیف  6/4 ± 6/35  9/2 ± 3/36  

41/ 0± 5/5 پؽ آظٖٔٛ  2/2 ± 2/38  

 ثبقس.ٞب ثٝ ٔیبٍ٘یٗ ٚ ا٘حطاف ٔؼیبض ٔیزازٜ *    

 

 تساٚٔی ٚ تٙبٚثی تٕطیٗ ٚضظقی پطٚتىُ زٚ زض قسٜ پیٕٛزٜ ٞبی. ٔؿبفت2جسَٚ 

  تٙبٚثی ٚضظقی تٕطیٗ پطٚتىُ  تساٚٔی ٚضظقی تٕطیٗ پطٚتىُ             

 2جّؿٝ  1جّؿٝ  
 جّؿٝ

 3 

جٕغ ٔؿبفت پیٕٛزٜ قسٜ 

 زض ٞفتٝ )ٔتط(

 ٞب: تٙبٚة ثب قست ثبلا + تٙبٚة ثب قست وٓتٙبٚة

 ٔتط ثب قست ثبلا 200قطٚع اظ تٙبٚة 

جٕغ ٔؿبفت پیٕٛزٜ 

 قسٜ زض ٞفتٝ )ٔتط(

 3300 تٙبٚة ثبقست و3ٓ -تٙبٚة ثبقست ثبلا 4 3300 1200 1100 1000 1ٞفتٝ 

 4200 تٙبٚة ثبقست و4ٓ -تٙبٚة ثبقست ثبلا 5 4200 1500 1400 1300 2ٞفتٝ 

 5100 تٙبٚة ثبقست و4ٓ -تٙبٚة ثبقست ثبلا 6 5100 1800 1700 1600 3ٞفتٝ 

 6000 وٓتٙبٚة ثبقست  5 -تٙبٚة ثبقست ثبلا 7 6000 2100 2000 1900 4ٞفتٝ 

 6900 تٙبٚة ثبقست وٓ 6 -تٙبٚة ثبقست ثبلا 8 6900 2400 2300 2200 5ٞفتٝ 

 7800 تٙبٚة ثبقست وٓ 8 -تٙبٚة ثبقست ثبلا 9 7800 2700 2600 2500 6ٞفتٝ 

 8700 تٙبٚة ثبقست وٓ 9 -تٙبٚة ثبقست ثبلا 10 8700 3000 2900 2800 7ٞفتٝ 

 9600 تٙبٚة ثبقست وٓ 10 -ثبقست ثبلاتٙبٚة  11 9600 3300 3200 3100 8ٞفتٝ 

 ٔتط 51600 ٔتط 51600جٕغ وُ ٔؿبفت پیٕٛزٜ قسٜ                    

 ثبقس.ٞب ٔیزاضی زازٜزٞٙسٜ ٔؼٙی٘كبٖ P ≥05/0ٔمساض  *
 

 های پژيهصیافته

ٌطؾٍٙی، ٞبی آٖ )ٔیعاٖ ِفٝجفتی ٘كبٖ زاز اقتٟب ٚ ٔؤ t٘تبیج آظٖٔٛ 
آظٖٔٛ ثٝ صا، ٔیعاٖ تهٛض اظ ذٛضزٖ( اظ پیفٔیعاٖ ؾیطی، ٔیعاٖ ٔیُ ثٝ غ

 ANCOVAاؾت ٚ ٕٞچٙیٗ، ٘تبیج آظٖٔٛ آظٖٔٛ تغییط ٔؼٙبزاضی ٘ساقتٝپؽ
كبٖ زٞٙسٜ ػسْ ٚجٛز تفبٚت ٔؼٙبزاض ثیٗ زٚ ٌطٜٚ ثٛز. ٔمبیؿٝ زضٖٚ ٌطٚٞی ٘

)تٕطیٗ تساٚٔی  ٖزضنس چطثی ثس جفتی ٘كبٖ زاز tثب اؾتفبزٜ اظ آظٖٔٛ 
05/0;p018/0 ، تٕطیٗ تٙبٚثی;p،) ٍِٗ ٝتٕطیٗ تساٚٔی  ٘ؿجت زٚض وٕط ث(
02/0;p005/0 ، تٕطیٗ تٙبٚثی;p،) تٕطیٗ تساٚٔی  ا٘ساظٜ زٚض وٕط(

001/0;p 001/0، تٕطیٗ تٙبٚثی;pٚ ) ٖتٕطیٗ تساٚٔی  قبذم تٛزٜ ثس(
005/0;p 026/0، تٕطیٗ تٙبٚثی;p ) زض پؽ آظٖٔٛ ٘ؿجت ثٝ پیف آظٖٔٛ زض

ٞط زٚ ٌطٜٚ زض حس ٔؼٙبزاضی وبٞف یبفت وٝ ٘كبٖ زٞٙسٜ تبحیط ٔخجت ٞط زٚ 

٘ٛع تٕطیٗ ثط تطویت ثس٘ی اؾت. ثب ٚجٛز ایٗ، ٘تبیج ٔمبیؿٝ ثیٗ ٌطٚٞی 
 ٘ساقت ٘كبٖ زاز ثیٗ زٚ ٌطٜٚ تفبٚت ٔؼٙبزاضی زض تغییطات ٔكبٞسٜ قسٜ ٚجٛز

 ٛع تٕطیٗ تبحیط ٔكبثٟی ثط تطویت ثس٘ی زاقتٝ اؾتثٝ ػجبضتی ٞط زٚ ٘ ٚ یب
زض ٞط زٚ ٌطٜٚ زض  VO2maxٝ ػلاٜٚ، ٘تبیج ٘كبٖ زاز ٔیعاٖ ث (.3)جسَٚ 

ٔمبیؿٝ ثب پیف آظٖٔٛ زض حس ٔؼٙبزاضی افعایف یبفت )تٕطیٗ تساٚٔی 
038/0;p 002/0، تٕطیٗ تٙبٚثی;pٖزٞٙسٜ ( ٚ ٘تبیج ٔمبیؿٝ ثیٗ ٌطٚٞی ٘كب

زض ٌطٜٚ تٕطیٗ تٙبٚثی زض حس ٔؼٙبزاضی  VO2maxایٗ ثٛز وٝ ٔیعاٖ افعایف 
تٕطیٗ  ثیكتطزٞٙسٜ تبحیط ( وٝ ٘كبpٖ;037/0تط اظ ٌطٜٚ تسأی ثٛز )ثیف

ٔیبٍ٘یٗ ٚ ا٘حطاف  4چٙیٗ، زض جسَٚ ٞٓ اؾت. VO2maxتٙبٚثی ثط ٔیعاٖ 
سٜ  وٝ ثب تٛجٝ ثٝ ٔؼیبض وبِطی زضیبفتی ٚ ٘تیجٝ ٔمبیؿٝ ثیٗ ٌطٚٞی آٚضزٜ ق

ثیٗ زٚ ٌطٜٚ اظ ِحبػ وبِطی زضیبفتی تفبٚت ٔؼٙبزاضی ٚجٛز ٘ساقت  pٔمساض 
(749/0;p.) 
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 تساٚٔی ٚ تٙبٚثی ٚضظقی تٕطیٗ ٌطٜٚ زٚ زض ٌطٚٞی ٔتغیطٞب ثیٗ ٚ ٌطٚٞی زضٖٚ ٔمبیؿٝ . 3 جسَٚ

 ٌطٜٚ تٕطیٗ تساٚٔی                                      

                                                 (10;n) 

 ٌطٜٚ تٕطیٗ تٙبٚثی               

                       (10;n) 

 ٔمبیؿٝ ثیٗ ٌطٚٞی

p پؽ آظٖٔٛ پیف آظٖٔٛ  ٔمساض   p ٔمساض pٔمساض  پؽ آظٖٔٛ پیف آظٖٔٛ 

 اقتٟب        

 149/0 463/0 9/5 ± 7/1 4/5 ± 2 369/0 7/4 ± 8/1 2/5 ± 1/2 ٔیعاٖ ٌطؾٍٙی

 670/0 421/0 7/5 ± 2 4/5 ± 2 814/0 9/4 ± 2 8/4 ± 8/0 ٔیعاٖ ؾیطی

 702/0 121/0 6 ± 2/2 1/6 ± 6/1 868/0 1/6 ± 3/1 8/6 ± 2 ٔیعاٖ ٔیُ ثٝ غصا

 192/0 208/0 8/6 ± 2/2 4/6 ± 3/2 507/0 6 ± 2 4/6 ± 5/2 ٔیعاٖ تهٛض اظ ذٛضزٖ

 تطویت ثس٘ی   

قبذم تٛزٜ ثس٘ی 

(kg/m
2) 

3/2 ± 7/27 7/2 ± 9/26 005/0 6/2 ± 16/28 2/2 ± 63/27 026/0 372/0 

 377/0 018/0 9/38 ± 1/4 4/40 ± 3/4 005/0 7/38 ± 9/2 9/40 ± 9/2 زضنس چطثی ثسٖ)%(

٘ؿجت زٚض وٕط ثٝ زٚض 

ٍِٗ 
09/0 ± 83/0 08/0 ± 79/0 002/0 08/0 ± 79/0 07/0 ± 77/0 005/0 377/0 

 2/10 ± 3/89 4/10 ± 83 001/0 5/8 ± 6/85 8/8 ± 4/80 001/0 242/0 (cmزٚض وٕط )

 ٞبی تٕطیٗ تساٚٔی ٚ تٙبٚثی ٞب زض ٌطٜٚ. ٔیبٍ٘یٗ ٚ ا٘حطاف ٔؼیبض وبِطی زضیبفتی آظٔٛز٘ی4جسَٚ 

 ٔیعاٖ وبِطی زضیبفتی
 ٔمبیؿٝ ثیٗ ٌطٚٞی وبِطی زضیبفتی

 t pٔمساض 

 2/1583 ± 95/318 ٌطٜٚ تٕطیٗ تساٚٔی
325/0 – 749/0 

 8/1637 ± 714/425 ٌطٜٚ تٕطیٗ تٙبٚثی

 
 گیزیبحث ي وتیجه

حیط زٚ قیٜٛ تٕطیٗ ٚضظقی تٙبٚثی ٚ ٞسف اظ ایٗ پػٚٞف ثطضؾی تأ
 تحطن زاضای اضبفٝٔؿبفت ثط اقتٟب ٚ تطویت ثسٖ زذتطاٖ وٓتساٚٔی ٞٓ

ٞب ٘كبٖ زاز زٚ ضٚـ تٕطیٗ ٚضظقی ٞٛاظی تساٚٔی ٚ ٚظٖ ٚ چبق ثٛز. یبفتٝ
-ٟٔبضی ٔؼٙبزاضی ثط اقتٟب ٘ساقتٝ حیط تحطیىی یبٔؿبفت زض وُ تأتٙبٚثی ٞٓ

تط ٔتغیطٞب ٘كبٖ زاز ٔیعاٖ ٌطؾٍٙی زض ٌطٜٚ ػلاٜٚ، ٔمبیؿٝ زلیكثٝ .اؾت
ی افعایف زاقتٝ تٕطیٗ تساٚٔی ا٘سوی وبٞف ٚ زض ٌطٜٚ تٕطیٗ تٙبٚثی ا٘سو

قبذم تهٛض اظ ذٛضزٖ زض ٌطٜٚ تٕطیٗ تساٚٔی ا٘سوی وبٞف ٚ زض اؾت. 
ٔیعاٖ ؾیطی زض ٞط زٚ ٌطٜٚ اؾت.  ٌطٜٚ تٕطیٗ تٙبٚثی ا٘سوی افعایف زاقتٝ

وبٞف ا٘سوی افعایف زاقتٝ ٚ ٔیعاٖ ٔیُ ثٝ غصا زض ٞط زٚ ٌطٜٚ ا٘سوی 
ای ٘تبیج حجت تغصیٝ اؾت.وُ تغییطات زض حس ٔؼٙبزاض ٘جٛزٜ ِٚی زض اؾت،زاقتٝ

ٌطٜٚ تفبٚت ٔؼٙبزاضی  زٞس ٔیعاٖ وبِطی زضیبفتی زٚؾٝ ضٚظٜ ٘یع ٘كبٖ ٔی
پیكیٙٝ  ثبقس.٘بٔٝ اقتٟب ٔیوٙٙسٜ ٘تبیج پطؾفوٝ ثٝ ٘ٛػی تأییساؾت ٘ساقتٝ

ٔؿبفت حیط زٚ ٘ٛع فؼبِیت ٚضظقی ٞٛاظی تٙبٚثی ٚ تساٚٔی ٞٓتمیٕی وٝ تأٔؿ
 پػٚٞكیپػٚٞكٍطاٖ زض س یبفت ٘كس، ثب ٚجٛز ایٗ ثبقضا ثط اقتٟب ثطضؾی وطزٜ

جّؿٝ زض ٞفتٝ ثب  5ٞفتٝ ٚ  12٘كبٖ زاز٘س فؼبِیت ٚضظقی ٞٛاظی )ثٝ ٔست 
ضطثبٖ لّت ثیكیٙٝ( ثبػج افعایف ٔؼٙبزاض احؿبؼ ٌطؾٍٙی  %75قست 

ٔبضتیٙع ٚ ) ثبقس٘بقتبیی قس وٝ ثب ٘تبیج پػٚٞف حبضط غیطٕٞؿٛ ٔی
تٛا٘س ظیبزتط ػّت ایٗ ٘بٕٞؿٛیی ٔی(. 1609-1616، ل. 2010، ٕٞىبضاٖ

ٞبی ثٛزٖ حجٓ پطٚتىُ تٕطیٗ ٚضظقی اؾتفبزٜ قسٜ زض آٖ ٘ؿجت ثٝ پطٚتىُ

ظیبز ثٛزٖ حجٓ فؼبِیت ٚضظقی  پػٚٞف حبضط ثبقس. ثسیٗ ٔؼٙی وٝ احتٕبلاً
ثبػج ایجبز وؿط وبِطی ظیبزی قسٜ اؾت، ِصا ثسٖ اظ عطیك افعایف ٔیعاٖ 

جطاٖ وؿط وبِطی ایجبز قسٜ ثطآٔسٜ اؾت. ٌّفی ٚ ٌطؾٍٙی زض نسز ج
ثبض زض  3ٞفتٝ فؼبِیت ٚضظقی ٞٛاظی ) 12( ٌعاضـ وطز٘س 2013ٕٞىبضا٘ف )

، وٝ ٕٞؿٛ ثب قٛزٕ٘یٞفتٝ( ثبػج تغییط ٔؼٙبزاضی زض احؿبؼ ؾیطی 
ِٚی ثبػج افعایف ٔؼٙبزاض احؿبؼ  ؛ثبقسٞبی پػٚٞف حبضط ٔی یبفتٝ

وٝ  قٛزٔیٌطؾٍٙی زض حبِت ٘بقتبیی ٚ ٘یع پؽ اظ نطف ٚػسٜ غصایی 
-243، ل. 2013، ٕٞىبضاٌّٖفی ٚ ) ثبقسغیطٕٞؿٛ ثب پػٚٞف حبضط ٔی

زض وٛتبٜ ٔست زٚ  ٘كبٖ زاز٘یع آٔسٜ اظ پػٚٞكی زیٍط زؾت٘تبیج ثٝ(. 235
حیط ٚ تساٚٔی ثب قست ٔتٛؾظ( تأ ت ظیبزقیٜٛ فؼبِیت ٚضظقی )تٙبٚثی ثب قس

زض  (.237-245، ل. 2015، ٕٞىبضاٖٚ  ثیّی) اؾتیىؿب٘ی ثط اقتٟب زاقتٝ
ظقی )تٙبٚثی یب تساٚٔی(، زض ضقیٜٛ ا٘جبْ فؼبِیت ٚاظ ضؾس فبضؽ وُ ثٝ ٘ظط ٔی

حیط ز وؿط وبِطی ظیبزی زض ثسٖ ٘كٛز تأنٛضتی وٝ فؼبِیت ٚضظقی ثبػج ایجب
. ضٕٗ آ٘ىٝ احط زٌٚب٘ٝ فؼبِیت زضیبفت وبِطی ٘ساضزتحطیىی ثط اقتٟب ٚ 

ٚضظقی ثط اقتٟب ٘یع ٌعاضـ قسٜ اؾت، ثسیٗ تطتیت وٝ فؼبِیت ٚضظقی ثبػج 
ظٔبٖ ثبػج افعایف حؽ ؾیطی زض پبؾد ثٝ  افعایف اقتٟب قسٜ اؾت ِٚی ٞٓ

، ل. 2009، ٕٞىبضاٖویًٙ ٚ ) یه ٚػسٜ غصایی ٔكرم ٘یع قسٜ اؾت
زض پبؾد افطاز فطزی ظیبز ثیٗ ٞبیثٝ زِیُ تفبٚتاظ ؾٛی زیٍط (. 927-921

حیط حبز تأ ا٘جبْ قسٜ اوخطأًغبِؼبت ٚ ٘یع ثب تٛجٝ ثٝ ایٙىٝ  ،ثٝ فؼبِیت ٚضظقی
، ل. 2015، ٕٞىبضاٖ)ثلا٘سَ ٚ  ا٘سثطضؾی وطزٜثط اقتٟب  ضا فؼبِیت ٚضظقی
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، ٕٞىبضاٖٚ  ؛ اؾىبثطت635-640، ل. 2010، ٕٞىبضاٖ؛ ٞبپىیٙع ٚ 76-67
حیط تأ زضثبضٜ ضٚقٗ ٌیطی٘تیجٝ( 1167، ل. 2014؛ 92-104، ل. 2013

ٚ ٘یبظ ثٝ  زقٛاض ثٛزٜٞبی ٚضظقی ثط اقتٟب زض عٛلا٘ی ٔست ا٘ٛاع فؼبِیت
 تطی اؾت.  ٞبی ثیف پػٚٞف

٘تبیج پػٚٞف حبضط ٘كبٖ زاز تٕطیٗ ٚضظقی ٞٛاظی تساٚٔی ٚ تٙبٚثی 
، زضنس چطثی ثسٖ ٞبی تطویت ثسٖ یؼٙیٙجفؾ ٔٛجت وبٞف ٔؼٙبزاضٞطزٚ 

ثب ٚجٛز ایٗ، . قس قبذم تٛزٜ ثسٖ ٚ  زٚض وٕط ثٝ ٍِٗ، ا٘ساظٜ زٚض وٕط
ٌطٚٞی ٘كبٖ زاز تفبٚت ٔؼٙبزاضی ثیٗ زٚ ٌطٜٚ اظ ٘ظط وبٞف ٔمبیؿٝ ثیٗ

ٚ ٞط زٚ قیٜٛ تٕطیٗ تبحیط ٔكبثی ثط  ٚجٛز ٘ساقت ٞبایٗ ؾٙجفٔیعاٖ 
٘تبیج زٚ تحمیك ٞبی ایٗ پػٚٞف ٕٞؿٛ ثب یبفتٝ. تطویت ثس٘ی زاقتٝ اؾت

زٚ ضٚـ تٕطیٗ ٚضظقی تساٚٔی ٚ تٙبٚثی ثبػج وبٞف ٘كبٖ زاز ٘یع زیٍط 
ٞبی ٞطچٙس تفبٚتقسٜ اؾت.  قبذم تٛزٜ ثسٖٚ  زضنس چطثی ثسٖٔؼٙبزاض 

ٞبی ٚ ٘تبیج ٔمبیؿٝ ثیٗ ٌطٚٞی ٘یع ٕٞؿٛ ثب یبفتٝثیٗ ٌطٚٞی ٔؼٙبزاض ٘جٛزٜ 
تٕطیٗ تٙبٚثی  اؾتٌیطی وطزٜپػٚٞف ٘تیجٝایٗ زٚ ثبقس پػٚٞف حبضط ٔی

 اؾت زاقتٝ زضنس چطثی ثسٖٚ  قبذم تٛزٜ ثسٖ تطی ثطٔغّٛةحیط تأ
یٗ اػّت  ،(2014چكٕٝ، ؛ ٘یىطٚ ٚ ثبضا2012ٖ، ٕٞىبضاٖ)آٚ٘سی ٚ 

 زض ٌطٜٚ تٕطیٗ تٙبٚثی ٞبی تطویت ثسٖؾٙجٝ ثٟتط ٌیطی تغییطات ٘ؿجتبً ٘تیجٝ
اؾت  VO2maxتط تٕطیٗ تٙبٚثی ثط حیط ثیفتأ ٚ زض ٔمبیؿٝ ثب تٕطیٗ تساٚٔی

زض پػٚٞكی  ٔكبٞسٜ قس. زض ٞط زٚ ظٔیٙٝ ایٗ ضٚ٘سوٝ زض پػٚٞف حبضط ٘یع 
ٞفتٝ تٕطیٗ تٙبٚثی ثب قست ٔتٛؾظ ٔٛجت  12٘كبٖ زازٜ قس ٘یع زیٍط 

، أب تفبٚت ٔؼٙبزاضی ثیٗ زٚ قٛزٔی قبذم تٛزٜ ثسٖتطی زض وبٞف ثیف
قبذم تٛزٜ  اضی ثطصٔیعاٖ احط ٌ تساٚٔی زض قیٜٛ تٕطیٗ ٚضظقی تٙبٚثی ٚ

ٞطچٙس قٕبض  (.2013، ٕٞىبضاٖػّیعازٜ ٚ ) ٚجٛز ٘ساقت ا٘ساظٜ زٚض وٕط، ثسٖ
ثب  حیط ثٟتط تٕطیٗ ٚضظقی تٙبٚثی زض ٔمبیؿٝزٞٙسٜ تأ٘كبٖٞبیی وٝ پػٚٞف

س ضٚ ثٝ افعایف اؾت ٚ اظ ثبقتٕطیٗ ٚضظقی تساٚٔی زض حیغٝ تطویت ثس٘ی ٔی
س، زض اؾتفبزٜ اظ تٕطیٙبت ثبقتط ٔیٞب ثٝ نطفٝ٘یع ایٗ ٘ٛع تٕطیٗ٘ظط ظٔب٘ی 

قسیس ثٝ ٚیػٜ زض افطاز ٔجتلا ثٝ اضبفٝ ٚظٖ ٚ چبلی ثبیس احتیبط  اظ ٘ٛع تٙبٚثی
 ٘كسٜقٙبذتٝػطٚلی  -تطی وطز. ظیطا ایٗ افطاز ٕٔىٗ اؾت ثیٕبضی لّجیثیف

ذغط حٛازث  ٚ طیٗاظ آ٘جبیی وٝ ٕٞجؿتٍی ٔخجتی ثیٗ قست تٕ بقٙس ٚثزاقتٝ
وبِج آٔطیىبیی پعقىی ٚضظقی، ) ٚجٛز زاضزلّجی ٍٞٙبْ فؼبِیت ٚضظقی 

ػطٚلی ٍٞٙبْ فؼبِیت  -طیٙبت قسیس زض ایٗ افطاز ذغط حٛازث لّجیتٕ، (2013
زض افطاز زِیُ آٔبزٌی ثس٘ی وٓ تٕطیٙبت قسیس ػلاٜٚ، ثٝ. ثٝزٞسضا افعایف ٔی

آؾیت ٚ ٔكىلات ثبػج ثطٚظ  ٕٔىٗ اؾتٔجتلا ثٝ اضبفٝ ٚظٖ ٚ چبلی 
ثٙسی افطاز ثٝ ثط٘بٔٝ فؼبِیت تٛا٘س ثبػج وبٞف پبیٔفهّی قٛز وٝ ٔی

ٞبی ایٗ پػٚٞف ٘كبٖ یبفتٝ .(1037-1042، ل. 2013زفِئٛ، ) ٚضظقی قٛز
 ٞٛاظی فؼبِیت ٚضظقیاظ  یزٞٙسٜ ایٗ ٔٛضٛع اؾت وٝ حتی حجٓ ٘ؿجتبً وٕ

حیط ٔخجتی ثط تٛا٘س تأای ٔیتغصیٝ وٙتطَزض وٙبض انلاح ٚ )تٙبٚثی یب تساٚٔی( 
تطویت ثس٘ی افطاز زاضای اضبفٝ ٚظٖ ٚ چبق زاقتٝ ثبقس. ثٝ ػلاٜٚ، ثٝ ٘ظط 

ٞبی ٔرتّف تٕطیٗ ٞٛاظی ضؾس ظٔب٘ی وٝ ٔؿبفت وّی عی قسٜ زض قیٜٛٔی
ٞبی )تٙبٚثی ٚ تساٚٔی( یىؿبٖ ثبقس احتٕبلاً تفبٚتی زض ٔیعاٖ احطٌصاضی قیٜٛ

ٞبی تطویت ثس٘ی ٚجٛز ٘رٛاٞس زاقت. ِصا زض اؾتفبزٜ اظ قیٜٛتٕطیٙی ثط 
ٔٙسی ثٟتط اؾت ػٛأُ زیٍطی ٔخُ ػلالٝ)تٙبٚثی یب تساٚٔی( ٔرتّف تٕطیٙی 

طیٗ ٔیعاٖ توٝ ثیكعٛضیٚضظقی ٔس ٘ظط لطاض ٌیطز ثٝ فطز ثٝ قیٜٛ فؼبِیت
 ٕٞطاٜ زاقتٝ ثبقس. ثٙسی فطز ثٝ ثط٘بٔٝ فؼبِیت ٚضظقی ضا ثٝپبی

تساٚٔی ٚ  ٞٛاظی فؼبِیت ٚضظقی قیٜٛ زٚ ضؾسثٝ ٘ظط ٔیبیت، زض ٟ٘
حیط تحطیىی یب ٟٔبضی تأ ٔكبثٝ آ٘چٝ وٝ زض پػٚٞف حبضط اؾتفبزٜ قس تٙبٚثی

ٜ چٙیٗ، ظٔب٘ی وٝ ٔؿبفت پیٕٛزٜ قسٜ یىؿبٖ ثبقس زٚ قیٛثط اقتٟب ٘ساضز. ٞٓ

زاضای حیط ٔكبثٟی ثط تطویت ثس٘ی زذتطاٖ تٕطیٗ ٚضظقی تٙبٚثی ٚ تساٚٔی تأ
ٞبی تٕطیٙی اٌط تٛاٖ ٌفت ٞط یه اظ ایٗ ضٚـز ٚ ٔیاضبفٝ ٚظٖ ٚ چبق زاض

تٛا٘س ضاٞی ٔٙبؾت ثطای ز ٔیای ٚ انلاح غصایی ٕٞطاٜ قٛثب وٙتطَ تغصیٝ
 وبٞف ٚظٖ ٚ ثٟجٛز تطویت ثس٘ی ثبقس.

 ي لدرداوی تطکز

اظ وّیٝ زا٘كجٛیب٘ی وٝ ثٝ ػٙٛاٖ آظٔٛز٘ی زض ایٗ پػٚٞف قطوت 
 قٛز.تكىط ٚ لسضزا٘ی ٔی وطز٘س وٕبَ
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