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Abstract:  
The purpose of this research was to study the effect of eight weeks of moderate intensity interval training on the body 

composition and cardio-respiratory endurance of obese adolescent female students. Therefore, 20 obese female students 

voluntarily participated in this research. After obtaining consent from the parents, the subjects were randomly assigned 

to two equal training (n=10) and control groups (n=10). The subjects of the control group continued their normal life and 

the training group underwent moderate intensity interval training intervention. The training course was conducted for 

eight weeks with three sessions per week. The training protocol consisted of two sessions with six repetitions. In the first 

round, the subjects performed 6 times of 30 seconds with 70% of the maximum heart rate and had 30 seconds of active 

rest (running with 50% of the maximum heart rate) between the times. Before and after eight weeks, body composition 

was measured with a body analyzer and aerobic power through a 1600-yard test. All the analyzes were done with the 

covariance test and considering significance less than 0.05. The results showed that the percentage of fat and body mass 

index in the training group decreased significantly; on the other hand, aerobic power and lean body mass increased 

significantly. According to the results, it seems that intermittent training with moderate intensity is effective in improving 

the body composition and aerobic capacity of obese adolescent girls. 

 

Keywords: Aerobic Capacity, Body Composition, Interval Training, Obesity, Adolescent Girls. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

How to Cite: Nabavinejad, M.S. (2024). The effect of 8 weeks' moderate intensity interval training on body composition and cardio-

respiratory endurance in obese teenage girl students. Journal of Physiology of Training and Sports Injuries, 2(1):50-55. [Persian]. 

mailto:PTSIJournal@gmail.com
mailto:zanjan.ptsijournal@iau.ir


  

 

 

 (.1)2،  1403 بهارفصلنامه فیزیولوژی تمرین و آسیب های ورزشی؛ 

 

51 

 
 15/2/1403 دریافت: تاریخ
 30/3/1403 پذیرش: تاریخ

 مقاله پژوهشی
 

 1شماره  – 2 دورۀ                 
 55-50 صص: - 1403 بهار                   

 

 هفته تمرین تناوبی با شدت متوسط بر ترکیب بدنی و  8تأثیر 

 دانش آموزان دختر نوجوان چاق تنفسی-استقامت  قلبی
 

  
 

  2و  1محبوبه سادات نبوی نژاد
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  سمنان، ایران.دامغان، ، اسلامی ، دانشگاه آزادواحد دامغاندانشجوی دکتری فیزیولوژی ورزش، گروه علوم ورزشی، . 2

 

 

 چکیده: 

دانش آموزان  تنفسی -هفته تمرینات تناوبی با شدت متوسط بر ترکیب بدنی و استقامت  قلبی هشتتأثیر  مطالعه ،هدف از این تحقیق

پس از کسب  کردند. به طور داوطلبانه در این تحقیق شرکت ،دختر دانش آموز چاق 20دختر چاق دوره متوسطه دوم بود. بنابراین 

نفر( قرار گرفتند. آزمودنی های گروه  10نفر( و کنترل ) 10مرین )در دو گروه تآزمودنی ها به صورت تصادفی  والدین،رضایتنامه از 

شدت متوسط قرار گرفتند. دوره تمرینی به مدت با کنترل به زندگی عادی خود ادامه داده و گروه تمرینی تحت مداخله تمرین تناوبی 

زمان  6آزمودنی ها در نوبت اول  .شش تکرار بود جلسه در هفته انجام گرفت. پروتکل تمرینی شامل دو نوبت با سههفته و با توالی  هشت

درصد ضربان قلب  50ثانیه استراحت فعال )دویدن با  30 ،و بین وهله ها کردند درصد ضربان قلب بیشینه اجرا 70ثانیه ای را با  30

یارد اندازه گیری شد.  1600زمون ترکیب بدنی با دستگاه آنالیز بدن و توان هوازی از طریق آ ،هفتههشت بیشینه( داشتند. قبل و پس از 

درصد چربی و شاخص  که انجام گرفت. نتایج نشان داد 05/0داری کمتر از ها با آزمون کواریانس و با در نظر گرفتن معنیتمام تحلیل

داری داشت. با توجه به نتایج به معنی توان هوازی و توده خالص بدنی افزایش ،در مقابل ؛ وداریتوده بدن در گروه تمرین کاهش معنی

 چاق موثر باشد. نوجوان شدت متوسط در بهبود ترکیب بدنی و توان هوازی دختران با نظر می رسد تمرین تناوبی 

 .، دختران نوجوانتوان هوازی، ترکیب بدن، تمرین تناوبی، چاقی: کلیدی ناگواژ
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 . مقدمه1

تحرکی و سبک بی ،یکی از مشکلات اصلی بشر در دنیای کنونی

 بی بهداشت، جهانی سازمان هایزندگی ماشینی است. براساس پژوهش

 که طوری باشد، بهمی جهان در میر و مرگ علت ده از یکی تحرکی

 فعالیت دهد. عدممی رخ علت این به مرگ میلیون دو حدود سالیانه

 بیماری خطر شدن برابر دو ومیرها، مرگ افزایش تمام باعث جسمانی

 به ابتلا خطر همچنین [.7] شودمی چاقی و دو نوع دیابت عروقی، قلبی

 استئوپروز، چربی، های اختلال خون، پرفشاری روده، و پستان سرطان

 تمام در تحرکیبی میزان دهد.می را افزایش اضطراب و افسردگی

 جوامع مسئله در این و است بالا توسعه حال در و یافته توسعه کشورهای

  [.15] آیدمی شمار به تری عمده مشکل صنعتی،

 از در بسیاری وزن اضافه و چاقی کاهش فعالیت بدنی و شیوع

 ویژه به فارس خلیج کشورهای حاشیه در همچنین پیشرفته کشورهای

 نیمی دختران و زنان حدود سویی از .[16] استافزایش  حال در ایران

 و خانواده سلامت بنای زیر آنان سلامت و دهندمی تشکیل را جمعیت از

است. دختران مستعد چاق شدن در نواحی شکم، ران و باسن  هجامع

ها کاهش یافته و بدن چربی متابولیسم بدن آن ،هستند. با افزایش سن

کند. از جمله سایر را بیشتر از هر جای دیگری در ناحیه شکم ذخیره می

ناسالم، عدم  توان به رژیممی ،شودعوامل که باعث چاقی دور شکم می

  [.3] تحرک، تغییرات هورمونی، تغییرات ژنی و استرس اشاره کرد

که چاقی با بیماری های مختلف ارتباط دارد و از طرفی  ییاز آنجا

ویژه در دختران هب ،سبب کاهش سطح کیفیت زندگی و اعتماد به نفس

لذا، پیداکردن راهکاری که بتواند افراد را به فعالیت  ؛دانش آموز می گردد

گزارش  .باشدبدنی منظم و مفرح تشویق و جذب کند دارای اهمیت می

ویژه تمرین هوازی و هکه شرکت در برنامه های ورزشی باست شده 

افزایش زمان برنامه های تربیت بدنی در مدارس می تواند سبب کاهش 

 [.2] ترکیب بدنی دختران دانش آموزان گردداضافه وزن و چاقی و بهبود 

درصد در افراد چاق  15تا  5اگر وزن بدن  است که تحقیقات نشان داده

عروقی در این افراد  -قلبی هایبیماریکاهش پیدا کند، ریسک ابتلا به 

های ورزشی منظم و داشتن فعالیتعلاوه، بهنیز کاهش پیدا خواهد کرد. 

یک درمان غیر دارویی برای بزرگسالان دارای  رژیم غذایی مناسب بعنوان

  [.5] معرفی شده استاضافه وزن 

هنگام ورزش، هورمون چربی که در دهد تحقیقات جدید نشان می

شود که نقش بسیار مهمی در وزن و سلامتی دارد. هر سوزی ترشح می

اما ورزش، بخش مهمی از  ؛چند تغذیه بیشترین تاثیر را روی وزن دارد

دهد و اهرم نهایی برای بهترین وضعیت موعه را تشکیل میاین مج

سلامتی و تندرستی است. در خصوص بررسی اثرات فعالیت بدنی متفاوت 

)استقامتی، هوازی، قدرتی، تناوبی و غیره( بر بهبود ترکیب بدنی، درصد 

البته؛ مطالعات بسیار زیادی انجام شده است و  ،کاهش وزن و چربی بدن

مطالعات گذشته  ،ضد و نقیض بوده است. با این حال نتایج مطالعات

مشخص کرده اند که تمرینات هوازی تاثیر مثبتی بر درصد چربی بدن 

یکی از بهترین و جدیدترین  [.17] و شاخص توده بدنی افراد مختلف دارد

 ،وانی در بهبود ترکیب بدن دارداروش های تمرین هوازی که تاثیر فر

متوسط و بالا است. مربیان و ورزشکاران استقامتی شدت با تمرین تناوبی 

اند. بردهبه اهمیت تمرینات تناوبی شدید در بهبود اجرای استقامتی پی

 30) های تکراری تمرینات کوتاه تا میان مدتاین تمرینات شامل دوره

دقیقه( با شدت بالا است. بازیافت بین فعالیت ها ممکن است  5 ثانیه تا

اما مدت کافی برای تسهیل بازیافت کامل وجود  ؛ل باشدفعال یا غیر فعا

، فشار مداوم اجزای تمرینات تناوبی شدیدندارد. دلیل منطقی برای 

فیزیولوژیکی ویژه مورد استفاده در ورزش، بالاتر از سطح مورد نیاز 

  .مسابقه، به منظور ایجاد سازگاری است

برنامه استقامتی، در  تمرینات تناوبی شدید وجود اهمیت زیاد با

برای مثال،  [.8] مطالعات علمی اندکی در این زمینه انجام شده است

شدت متوسط تناوبی با مشاهده نمودند که اجرای تمرین  پژوهشگران

سبب بهبود توان هوازی و کاهش معنادار وزن و شاخص توده بدن در 

وی ردر تحقیقی  پژوهشگران دختران نوجوان چاق گردید. همچنین،

هفته چهار  تران جوان چاق و دارای اضافه وزن مشاهده نمودند که دخ

تمرین شدید تناوبی توانست توان هوازی و ترکیب بدنی را در این افراد 

هفته تمرین تناوبی بر شاخص های  هشتاثر  پژوهشگران، .بهبود بخشد

سبب کاهش  ،ترکیب بدنی زنان چاق غیرفعال را بررسی نمودند. تمرین

، 12] و شاخص توده بدنی و افزایش توده بدنی خالص شد درصد چربی

13 ،18 ،19 ،20.]  

با توجه به این که اکثر تحقیقات تمرین تناوبی شدت بالا را مورد 

اما اجرای تمرین شدید برای دانش آموزان چاق  ؛بررسی قرار داده اند

امروزه  [.1]سخت بوده و ممکن است توانایی تحمل آن را نداشته باشند

شود. با شدت متوسط برای برخی از افراد پیشنهاد میبا تمرین تناوبی 

تمرین تناوبی تاثیر مستقیم در بهبود ترکیب  ،توجه به مطالب ذکر شده

اما این امر در دانش آموزان  ،بدنی و عملکرد هوازی ورزشکاران داشته

شی تحقیقات در زمینه اثر بخ وچاق کمتر مورد بررسی قرار گرفته 

هدف این تحقیق  ،بنابراین تمرینات تناوبی شدت متوسط کم است.

هفته تمرینات تناوبی با شدت متوسط بر ترکیب  هشتتأثیر مطالعه 

چاق دوره نوجوان دانش آموزان دختر  تنفسی-بدنی و استقامت  قلبی

 بود. شهرستان ورامین متوسطه دوم

 . روش پژوهش2

با     مه تجربی  پیش آزمون و پس آزمون بود. این تحقیق از نوع نی

 جامعه آماری این پژوهش دانش آموزان دختران چاق دوره متوسططططه      

کیلوگرم بر متر  30شهرستان ورامین )شاخص توده بدنی بیشتر از      دوم

به صططورت هدفمند  که سططال بودند 17تا  14مربع( در فاصططله سططنی  

ی در دو نفر بود که به شکل تصادف   20انتخاب شدند. تعداد حجم نمونه  

تدا    ند. اب نام     ،گروه کنترل و تمرین قرار گرفت بت  فراخوان عمومی و ث

اولیه از دانش آموزان علاقمند به همکاری با دارا بودن شطططرایط ورود به 

اطلاعات لازم درباره ماهیت و نحوه اجرای  ،تحقیق انجام گرفت. سطط س
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تحقیق، و نکات ضططروری برای شططرکت در تحقیق به صططورت کتبی و   

و فرم رضططایت نامه  ههی به دانش آموزان و اولیای آن ها داده شططدشططفا

 کتبی از اولیا گرفته شد. 

هفته تمرین منظم تناوبی با شططدت  هشططتبرنامه تمرینی شططامل 

جلسططه در هفته بود. در این برنامه تمرینی هر  سططهمتوسططط و با تواتر 

م، جلسططه تمرین از دو مرحله تشططکیل شططده بود. در هفته اول تا چهار 

درصد ضربان قلب  70ثانیه دویدن ) 30تکرار یعنی  6مرحله اول شامل 

درصد ضربان قلب    50ثانیه استراحت فعال )  30بلافاصله   بود وبیشینه( 

نه(  بین   فت   6بیشطططی جام گر ها   ،سططط س .تکرار ان قه   4آزمودنی  دقی

شتند    ستراحت غیر فعال دا ستراحت   .ا دقیقه ای مرحله دوم  4پس از ا

شابه با  شدت تمرین از      حله اولمر م شتم،  شد. در هفته پنجم تا ه اجرا 

شططدت تمرین برای هر  .درصططد ضططربان قلب بیشططینه رسططید 75به  70

 آزمودنی بر اساس فرمول ضربان قلب هدف کارونن محاسبه شد. 

برای اندازه گیری وزن و درصططد چربی بدن و شططاخص توده بدن از 

و قد سططنج و ترازوی  (bf66ر مدل ئوردسططتگاه ترکیب سططنجی بدن )ب 

)سططکا سططاخت آلمان( اسططتفاده گردید. درصططد چربی بدن و توده بافت  

خالص بدن )غیر چربی( و همچنین شاخص توده بدن مورد اندازه گیری 

صرفی آزمودنی ها از آزمون     سیژن م قرار گرفت. برای برآورد حداکثر اک

آزمون یک مایل راه رفتن و دویدن ویژه نوجوانان اسططتفاده شططد. کلیه  

های ترکیب بدنی و توان هوازی قبل از جلسطططه اول تمرینی و پس از      

 اتمام دوره تمرینی به عمل آمد.

ها از آزمون شطططاپیرو    لک   -برای تعیین نرمال بودن توزیع داده  وی

اسططتفاده شططد. همچنین برای بررسططی اختلاف معنی داری هر یک از   

های تمرینی و کنترل از     های تحقیق، بین گروه  یل   متغیر آزمون تحل

کواریانس اسطططتفاده شطططد. برای پیش فرن آزمون کواریانس از آزمون     

پذیری همگنی و آزمون لوین اسططتفاده شططد. سطططح معنی داری برای   

 در نظر گرفته شد. ≥05/0pتمامی تحلیل ها 

 

 . یافته ها3
اطلاعات توصیفی گزارش شده است. اطلاعات در دو  1در جدول 

( آمده است. میانگین ±انحراف معیار ) بخش پیش آزمون و پس آزمون

درصد چربی، توده  هاینتایج آزمون کواریانس در  متغیر 2در جدول 

مداخله که خالص بدنی و توان هوازی آورده شده است. نتایج نشان داد 

دار درصد چربی و افزایش توده غیر چربی و تمرینی سبب کاهش معنی

مشاهده می  2همانطور که در جدول . استتوان هوازی آزمودنی ها شده 

درصد چربی، توده خالص بدنی، شاخص توده بدن و حداکثر  ؛شود

داری اکسیژن مصرفی در گروه تجربی نسبت به گروه کنترل تفاوت معنی

داری (. درصد چربی و شاخص توده بدنی به طور معنیp=0/001دارد )

 داشته است. داریکاهش و توان هوازی و توده عضلانی افزایش معنی

 

 

 

 . اطلاعات توصیفی آزمودنی ها1جدول 

 تمرین کنترل مرحله متغیر

 6/15±61/2 1/15±33/3 پیش آزمون سن )سال(

 12/158±58/4 7/160±14/5 پیش آزمون قد )سانتی متر(

 وزن

 )کیلوگرم(

 92/75±72/5 42/76±81/6 پیش آزمون

 14/72±97/7 90/76±61/6 پس آزمون

 شاخص توده بدن

 )کیلوگرم بر مترمربع(

 1/31±61/2 2/31±98/2 پیش آزمون

 3/30±41/2 21/31±46/2 پس آزمون

 76/41±67/4 14/40±81/3 پیش آزمون درصد چربی

 92/38±31/4 46/40±14/4 پس آزمون

 توده خالص بدنی

 )کیلوگرم(

 18/45±02/6 62/45±17/5 پیش آزمون

 79/46±17/5 41/45±32/5 پس آزمون

 اکسیژن  حداکثر

 لیتر(مصرفی )میلی

 76/35±43/4 12/36±91/4 پیش آزمون

 22/39±19/5 87/36±11/4 پس آزمون

 

 بحث و نتیجه گیری. 4
شدت متوسط با یافته های تحقیق حاضر نشان داد که تمرین تناوبی 

دار شاخص توده بدن، درصد چربی و افزایش معنی سبب کاهش معنی

توان هوازی دختران چاق دانش آموز گردید.  دار توده خالص بدنی و

(، ملایری و همکاران 2023نتایج تحقیق حاضر با نتایج گیو و همکاران )

( دارد. در مقابل چیو و 2021( و الهی و همکاران همخوانی )2018)

درصد چربی بدن پس از دوره در داری ( تغییر معنی2012همکاران )

فاوت پروتکل تمرینی دلیل اصلی این ت ،. احتمالاکردندتمرینی مشاهده ن

چرا که چیو و همکاران از تمرین مقاومتی به عنوان  ؛ها باشدتفاوت

در تحقیق حاضر مشاهده شد که  [.4] استفاده نمودند یمداخله تمرین

شدت متوسط سبب کاهش درصد چربی بدن و شاخص با تمرین تناوبی 

ر را می توان بیان توده بدن گردید. برای این پیشرفت چندین سازوکا

سریع دستگاه عصب  عملکردبه  منجر ورزشی نمود. فعالیت بدنی و تمرین

سم اتیک شده و هر دو هورمون اپی نفرین و نوراپی نفرین به سرعت 

نشان داده پیشین گردد. تحقیقات آزاد شده و سبب عمل لی ولیزی می

ی بالا سطح این هورمون ها تا چند ساعت بعد از ورزش تناوبکه است 

تمرین  به علاوه،بوده و لی ولیز بیشتر حتی پس از تمرین ادامه دارد. 

تناوبی شدید سبب تعادل منفی کالری و افزایش انرژی مصرفی روزانه 

در آزمودنی ها شده و از این طریق سبب بهبود ترکیب بدنی می گردد. 

مله احتمالا تمرین تناوبی شدید می تواند ادی وکاین ها از جهم چنین، 

ل تین و آیریزین و دیگر آدی وکاین ها را فعال و از این طریق ترکیب 

علاوه بر سه مورد ذکر شده، تغییرات  .بدنی را دستخوش تغییر نماید

 دیگر هورمون ها از جمله هورمون رشد نیز در این نتایج اثرگذار است

شدت متوسط سبب بهبود با تمرین تناوبی  ،در پژوهش حاضر [.14]

وازی دختران چاق دانش آموز شد. این نتایج با یافته های حیدری توان ه

( همخوانی دارد. تمامی 2014هزل و همکاران ) و (2012و همکاران )
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این تحقیقات مشاهده نمودند که تمرین تناوبی با شدت های مختلف 

ه عنوان ب [.10،  9] سبب بهبود توان و ظرفیت هوازی گردد تواندمی

( اشاره 2016کنگ و همکاران ) هایتوان به یافتهتحقیق ناهمسو می

نمود که در تحقیق خود که شامل تمرین تناوبی شدید در زنان جوان 

در  [.11] نکردندچاق بود تفاوت معنی داری در توان هوازی مشاهده 

( در یک دوره 2004دوپونت و همکارانش ) ،مطالعه روی ورزشکاران

مرد بازیکن فوتبال حرفه ای،  22 تمرینات اینتروال با شدت بالا روی

 12هفته ای با انجام  10که پس از انجام دو دوره متوالی  ندنشان داد

درصد حداکثر سرعت هوازی  120حرکت دویدن با شدت  15الی 

درصدی  8بهبود  ،ثانیه استراحت فعال 15ثانیه و با  15متناوب به مدت 

 [.6] شده استمشاهده در توان هوازی بازیکنان 

 

 . نتایج  آزمون کواریانس در متغیرهای مختلف2جدول 

 متغیر

 وابسته

منابع 

 تغییر

 مجذور

 مربعات

df میانگین 

 مربعات

F P  مجذور

 اتا

 درصد 

 چربی

اثر اصلی 

 گروه

48/0 1 48/0 6/17 001/0 57/0 

 35/0 001/0 78/1 20/14 1 20/14 اثر تعاملی

    2/0 17 35/0 خطا

 توده 

 بدنی 

 خالص

اثر اصلی 

 گروه

16/76 1 16/76 03/3 001/0 74/0 

 36/0 001/0 23/1 14/15 1 14/15 اثر تعاملی

    99/1 17 84/25 خطا

 شاخص 

 توده 

 بدن

اثر اصلی 

 گروه

14/24 1 14/24 18/1 04/0 

 

26/0 

 57/0 01/0 7/2 68/225 1 68/225 اثر تعاملی

    09/64 17 40/166 خطا

 توان 

 هوازی

اصلی اثر 

 گروه

59/11 2 59/11 98/5 001/0 81/0 

 51/0 001/0 46/2 79/2 1 79/2 اثر تعاملی

    10/0 17 64/2 خطا

 

 

توان به سازگاری های مرکزی از می ،از دلایل بهبود توان هوازی

فاکتورهای ای و همچنین بهبود ده قلبی و حجم ضربهنجمله افزایش برو

یوژنز، افزایش ژمویرگی، افزایش آنهای محیطی مانند سازگاری

بین و سیالیت خون و افزایش عملکرد میتوکندریایی اشاره نمود. وهموگل

در برخی از تحقیقات ارتباط معکوسی بین کاهش وزن و افزایش  ،هر چند

شده است. احتمالا افزایش توده خالص بدنی و  مشاهدهتوان هوازی 

این یافته موثر بوده است.  کاهش درصد چربی به عنوان عاملی مستقل در

اما یکی از مسائل مهم  ،های مختلفی برای این بهبود وجود داردمکانیزم

 در تجویز برنامه تمرین تناوبی تعیین شدت تمرین است. به نظر می رسد

شدت با تمرین تناوبی  ،هابه دلیل چاقی و غیر فعال بودن آزمودنی که

پیشنهاد  ،به نتایج این پژوهش با توجه. متوسط بهتر از شدت بالا باشد

های شدت متوسط در کلاسبا می شود که از برنامه های تمرین تناوبی 

 چاق استفاده گردد.نوجوان های ورزشی دختران تربیت بدنی و برنامه
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