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Abstract 
Introduction: In recent years, the prevalence of obesity and 
overweight among untrained men and women has grown significantly 
and has now become a serious problem in the world. The aim of this 
study was to evaluate the effect of eight weeks of anaerobic interval 
training on body composition indices in inactive obese women. 
Materials and methods: As an applied research, the present quasi-
experimental study with pre-test and post-test design was conducted 
with two groups of anaerobic interval training and control, in which 
data were collected through a field study. The statistical sample of the 
study included 24 obese women over 40 years of age who were 
assigned into two groups including anaerobic interval training group 
and control group. Anaerobic interval training was performed for 8 
weeks, 5 sessions per week and 25 minutes per session. Before the 
start of the study and 48 hours after the last training session, body fat 
percentage, body fat mass, lean body mass and body mass index were 
measured. Statistical analysis of the findings was performed using 
independent and dependent samples t-test at a significance level of P 
<0.05. 
Findings: Eight weeks of anaerobic interval training has a significant 
effect on reducing body fat percentage and body mass index as well as 
increasing lean body mass (P≥0.05). 
Conclusion: It seems that eight weeks of anaerobic interval training 
improves the body composition of inactive obese women. 
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Extended Abstract 

Introduction 
According to the World Health 
Organization, about half of the countries in 
the world are over 50% overweight and 
obese in the population over the age of 20, 
i.e., their body mass index is 25 and more. 
All over the world, at least 2.8 million 
people die each year as a result of being 
overweight or obese, and about 2.3% of 
diseases are caused by being overweight or 
obese. Overweight and obesity lead to 
negative metabolic effects on blood 
pressure, cholesterol, triglyceride and 
insulin resistance. The risks of 
cardiovascular disease, stroke, and type 2 
diabetes increase steadily with increasing 
fat mass (1). Among the various strategies 
for the treatment of obesity and overweight, 
exercise has been introduced as an effective 
way to reduce weight and fat percentage as 
well as improve body composition (4). Most 
physical education and medical sciences 
specialists agree on the method of 
controlling diet along with physical activity 
as the most basic and scientific method of 
weight loss (7). However, general 
guidelines for the general public as well as 
researchers are necessary in order to 
understand the amount of exercise training 
required and improve body composition 
indices and reduce body fat percentage (4, 
8). Finally, considering the benefits of 
anaerobic training on the indicators of the 
present study, the aim of this study was to 
investigate the effect of eight weeks of 
anaerobic training on body composition 
indices including body fat percentage, body 
fat mass, lean body mass and body mass 
index in inactive obese women. 

 

Materials and Methods 
In terms of the purpose, the present 
research was applied, and it was conducted 
as a field study. The statistical sample of the 
present study included 24 untrained obese 
women (with body mass index above 30) 
with an age range of 40 to 60 years in 
Islamabad-e- Gharb who were purposefully 

selected and assigned into two groups 
including experimental (anaerobic interval 
training) and control groups. The sample 
size in the study initially included 30 
people, of which 24 individuals who 
accomplished the intervention were divided 
into two groups of 12 and participated in 
the study. The training program was 
performed for eight weeks and included 
running at full strength at a distance of 35 
meters, with a recovery period of 10 
seconds, each session for 25 minutes and 5 
days a week (9). The number of full-
strength runs increased from 3 in the first 
week to 10 in the eighth week. At the 
beginning of each session, 5 minutes of 
standard warm-up was performed which 
included running and stretching 
movements, and then 5 minutes of cooling 
was performed at the end of the training. 
The control group performed regular 
physical activity per week, but the 
anaerobic interval training group 
performed the training protocol in addition 
to regular physical activity per week. The 
Kolmogorov-Smirnov test was used to 
examine the normality of data distribution. 
Dependent samples t-test was used to 
determine the difference between the pre-
test and post-test of each research group 
and independent samples t-test was used to 
compare the differences between the study 
groups (P<0.05). All statistical analyses 
were performed using SPSS software, 
version 22. 

 

Findings 
The results of dependent samples t-test 
showed that in the control group there was 
no significant difference in the pre-test and 
post-test levels of body fat percentage (P = 
0.84), body fat mass (P = 0.73), lean body 
mass (P = 0.96), and body mass index (P = 
0.92). However, in the anaerobic high-
intensity interval training group, body fat 
percentage (P = 0.01), body fat mass (P = 
0.01) and body mass index (P = 0.01) in the 
post-test were significantly decreased 
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compared to the pretest, but lean body 
mass increased (P = 0.02). The results of 
independent samples t-test showed that 
body fat percentage (P = 0.04) and body 
mass index (P = 0.03) in the anaerobic high-
intensity interval training group decreased 
significantly compared to the control group, 
yet lean body mass significantly increased 
(P = 0.04). 

 
Discussion 
Findings of the present study showed that 
the anaerobic interval training protocol 
caused a significant decrease in fat 
percentage and body mass index and a 
significant increase in lean body mass 
percentage, but it had no effect on fat mass. 
Anaerobic training by increasing the use of 
glycolytic capacity causes high consumption 
of creatine phosphate in a very short time. 
During the recovery and reconstruction of 
creatine phosphate, a lot of calories is 
consumed by the body cells, which 
ultimately leads to weight loss and 
reduction in body mass index and body fat 
percentage. In the present study, lean body 
mass had a significant increase. According 
to previous studies, the increase in strength 
due to exercise training in the initial weeks 
is due to neuromuscular adaptations, which 
leads to neuromuscular coordination and 
the use of motor units. However, in the 
following weeks, the increase in strength 
can be attributed to the increase in lean 
mass (13). Therefore, it can be said that an 
increase in the subjects’ lean mass can 
cause a relative increase in their strength. 
In the present study, a significant decrease 
in body fat percentage and body mass index 
is shown that finally indicates the close 
relationship between these two factors. One 
of the limitations of the present study is the 
lack of precise control of the subjects' diet. 
Therefore, it is suggested that in future 
studies, in addition to examining the effects 
of exercise activities on body composition 
indices of inactive obese people, the amount 
of daily calories consumed as well as daily 
calories received be calculated. 

 
 
 

Conclusion 
Based on the findings of this study, eight 
weeks of anaerobic interval training has a 
positive effect on improving body 
composition indices in untrained obese 
women. In this vein, fat percentage 
decreases following eight weeks of 
anaerobic interval training, and hence it is 
possible to improve weight and fat 
percentage by performing exercise training 
for a longer period of time. 
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 پژوهشیمقاله 

ًَاسی بز ضبخص َبی تزکیب بدوی سوبن چبق بی  تىبيبی تبثیز َطت َفتٍ تمزیىبت

 غیز فعبل
 

 2پزیسب بىبیی، *1 مُزان قُزمبوی، 1 الُبم الُی

 ، ایزاىاعلام آتاد غزب، داًؾگاُ آساد اعلاهی، اعلام آتاد غزبٍاحذ ، ٍرسؽی فیشیَلَصیگزٍُ . 1
 ، ایزاىوزهاًؾاُ، داًؾگاُ آساد اعلاهی، وزهاًؾاُ، ٍاحذ فیشیَلَصی ٍرسؽیگزٍُ  .2
 ، ایزاىّوذاى تَػلی عیٌا،، داًؾگاُ فیشیَلَصی ٍرسؽی، داًؾىذُ ػلَم ٍرسؽیگزٍُ  .3

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مقدمٍ
اعاط آهار عاسهاى تْذاؽت خْاًی حذٍد ًیوی اس وؾَرّای خْاى  تز

 20% در خوؼیت تالای 50دارای ؽیَع اضافِ ٍسى ٍ چالی تالای 
 .عال خَد ّغتٌذ

 
 
 
 

 
 

 
ٍ تیؾتز اس آى هی تاؽذ. در عزاعز 25 ّا  یؼٌی ؽاخـ تَدُ تذًی آى

ضافِ ٍسى یا هیلیَى ًفز در ّز عال در ًتیدِ ا 8/2خْاى، حذالل 
اس تیواری ّا تا اضافِ ٍسى یا  ٪3/2چاق تَدى هی هیزًذ، ٍ حذٍد 

 چالی ایداد هی ؽَد.

 
 
 

 
 

 چکیدٌ

ّای اخیز ؽیَع چالی ٍ اضافِ ٍسى در تیي سًاى ٍ هزداى توزیي ًىزدُ رؽذ سیادی داؽتتِ ٍ   عی عال :مقدمٍ ي َدف

ایي تحمیك تزرعی تاثیز ّؾت ّفتِ توزیٌتا  تٌتاٍتی    ّن اوٌَى تِ یه هؾىل خذی در دًیا تثذیل ؽذُ اعت. ّذف اس
  تی َّاسی تز ؽاخـ ّای تزویة تذًی در سًاى چاق غیز فؼال هی تاؽذ.

آسهَى ٍ تا دٍ گزٍُ توزیي تٌاٍتی  آسهَى ٍ پظ پضٍّؼ حاضز اس ًظز رٍػ ًیوِ تدزتی تا عزح پیؼ مًاد ي ريش َب>

فَر  هیذاًی هی ّا تِ ؽَد وِ رٍػ گزدآٍری دادُدی هحغَب هیتی َّاسی ٍ وٌتزل تَدُ ٍ اس ًَع تحمیما  وارتز
عال توزیي ًىزدُ چاق هی تاؽٌذ وِ در دٍ گزٍُ  40ًفز اس سًاى تالای  24تاؽذ. ًوًَِ آهاری هغالؼِ حاضز ؽاهل 

ّفتِ،  8ؽاهل گزٍُ توزیٌا  تٌاٍتی تی َّاسی ٍ گزٍُ وٌتزل عاسهاى دّی ؽذًذ. توزیٌا  تٌاٍتی تی َّاسی تِ هذ  
عاػت پظ اس آخزیي خلغِ توزیٌی  48دلیمِ اًدام ؽذ. لثل اس ؽزٍع تحمیك ٍ  25خلغِ در ّز ّفتِ ٍ ّز خلغِ  5

 آهاری ّای ٍ تحلیل تدشیِ درفذ چزتی تذى، تَدُ چزتی تذى، تَدُ تذٍى چزتی ٍ ؽاخـ تَدُ تذى اًذاسُ گیزی ؽذ. 

 اًدام ؽذ.  P<0.05عغح هؼٌی داری هغتمل ٍ ٍاتغتِ در   tاعتفادُ اس آسهَى تایافتِ ّا 

ّؾت ّفتِ توزیٌا  تٌاٍتی تی َّاسی اثز هؼٌی داری تز واّؼ درفذ چزتی تذى ٍ ؽاخـ تَدُ تذًی ٍ  :َبیبفتٍ

 (.P≤05/0)ّوچٌیي افشایؼ تَدُ تذٍى چزتی دارد 

یة تذًی سًاى چتاق  تِ ًظز هی رعذ ّؾت ّفتِ توزیٌا  تٌاٍتی تی َّاسی هٌدز تِ تْثَد تزو >بحث ي وتیجٍ گیزی

   غیزفؼال هی گزدد.

 1400فزٍردیي  27: تبریخ دریبفت

 1400اردیثْؾت  20 تبریخ دايری>

 1400خزداد  28 تبریخ پذیزش>
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اضافِ ٍسى ٍ چالی هٌدز تِ اثزا  هتاتَلیه هٌفی تز فؾار خَى، 
ولغتزٍل، تزی گلیغیزیذ ٍ هماٍهت تِ اًغَلیي هی ؽَد. خغزا  

دیاتت  2ًَع ًاؽی اس تیواری ػزٍق للثی، عىتِ هغشی ٍ دیاتت 
. (1)افشایؼ تِ عَر پیَعتِ تا افشایؼ تَدُ چزتی افشایؼ هی یاتذ 

افَلاً چالی ٍ اضافِ ٍسى، ًتیدِ ػذم تؼادل اًزصی اعت وِ تِ 
هَخة آى اًزصی دریافت ؽذُ تیؾتز اس اًزصی هقزف ؽذُ هی تاؽذ. 

ًاّوگَى اس ًاٌّداری ّا تا چالی اختلالی اعت هتؾىل اس گزٍّی 
ػلل هتؼذد وِ تا تزٍس هماٍهت اًغَلیٌی، ًاٌّداری ّای یا لیپیذی 

ػزٍلی اس هؾخقِ ّای افلی عٌذرم  -خَى، دیاتت ٍ تیواری للثی
. چالی تیؼ اس حذ، تِ عَر خاؿ (2)هتاتَلیه، ارتثاط تٌگاتٌگ دارد 

ؽىوی، ػلت تیواری ّای گًَاگًَی اعت. ایي تدوغ چزتی احؾایی 
ٍ تیوتاری  2تیواری ّا ؽاهل ّیپزلیپذهی، فؾارخَى تالا، دیاتت ًتَع 

. در هیاى اعتزاتضی ّای هختلف (3)ػتزٍق وزًٍتزی للتة اعتت 
تزای درهاى چالی ٍ اضافِ ٍسى، ٍرسػ تِ ػٌَاى راّىاری هَثز در 

اّؼ ٍسى ٍ درفذ چزتی ٍ ّوچٌیي تْثَد تزویة تذى هؼزفی ؽذُ و
. اس عزفی توزیٌا  تی َّاسی هَخة افشایؼ تافت ػضلاًی، (4)اعت 

افشایؼ عَخت ٍ عاس تذى ٍ در ًتیدِ واّؼ چزتی تذى، خَاّذ ؽذ 
ؽَاّذ هَخَد حوایت لَیی ٍخَد دارد وِ توزیٌا  تی  . تز عثك(5)

َّاسی هی تَاًذ در واّؼ چزتی ول تذى ٍ چزتی ؽىوی ًیش هؤثز 
اوثز هتخققتاى تزتیتت تتذًی ٍ ػلتَم پشؽىی در هَرد  .(6)تاؽذ 

ی تِ ػٌَاى افَلی رٍػ وٌتزل رصین غذایی ّوزاُ تتا فؼالیتت تذً
تا ایي . (7)تزیي ٍ ػلوی تتزیي رٍػ وتاّؼ ٍسى اتفاق ًظز دارًذ 

تِ هٌظَر  تزای ػوَم هزدم ٍ ًیش هحمماىدعتَرالؼول ّای ولی ٍخَد 
درن اس هیشاى فؼالیت ٍرسؽی هَرد ًیاس ٍ تْثَد ؽاخـ ّای تزویة 

. در ًْایت، (8 ٍ 4)تذى ضزٍری هی تاؽذ  تذى ٍ واّؼ درفذ چزتی
تا تَخِ تِ هشایای توزیي تی َّاسی تز ؽاخـ ّای هَرد ًظز هغالؼِ 
حاضز تا ّذف تزرعی اثز یه دٍرُ ّؾت ّفتِ ای توزیٌا  تٌاٍتی 

ة تذى اس خولِ درفذ چزتی تذى، تی َّاسی تز ؽاخـ ّای تزوی
تَدُ چزتی تذى، تَدُ تذٍى چزتی ٍ ؽاخـ تَدُ تذى در سًاى چاق 

 غیز فؼال فَر  گزفت.
 

 مًاد ي ريش َب
تحمیك حاضز اس ًظز ّذف پضٍّؼ، وارتزدی ٍ تِ ؽىل هیذاًی اًدام 

سى توزیي ًىزدُ  24گزفتِ اعت. ًوًَِ آهاری هغالؼِ حاضز ؽاهل 
عال  60تا  40( تا داهٌِ عٌی 30ُ تذًی تالای چاق )تا ؽاخـ تَد

ؽْز اعلام آتاد غزب هی تاؽٌذ وِ تِ رٍػ ّذفوٌذ اًتخاب ؽذًذ ٍ 
در یه گزٍُ تدزتی )گزٍُ توزیٌا  تٌاٍتی تی َّاسی( ٍ یه گزٍُ 

ّای اًتخاب ؽذُ  وٌتزل عاسهاى دّی ؽذًذ. تزای ًوًَِ
ظ آسهَدًی ّا ّایی خْت اعویٌاى اس علاهت آًاى پز ٍ عپ پزعؾٌاهِ

تزگِ رضایت ًاهِ را تىویل وزدًذ. هتغیز هغتمل پضٍّؼ، پزٍتىل 
توزیٌا  تٌاٍتی تی َّاسی تِ رٍػ توزیي تٌاٍتی تا ؽذ  تالا تَد ٍ 
هتغیز ّای ٍاتغتِ ؽاهل درفذ چزتی تذى، تَدُ چزتی تذى، تَدُ 

 افزاد، هؾاروت داٍعلثاًِ تزایتذٍى چزتی ٍ ؽاخـ تَدُ تذى تَدًذ. 

 اعلاع عزیك فزاخَاى اس هغالؼِ فَایذ ٍ رٍػ اّذاف، هَضَع، ااتتذ

هؼیارّای ٍرٍد تِ هغالؼِ در هغالؼِ اٍلیِ ؽاهل سًاى گزدیذ.  رعاًی

، 30عال، ؽتاخـ تتَدُ ی تتذًی تتشرگتتز یتا هتغاٍی  60تا  40
ًذاؽتي عاتمِ ی فؼالیت تذًی هتٌظن )هٌظتَر اس فؼالیتت تذًی هٌظن، 

دلیمِ وتِ در اوثز رٍسّای  30ؽذ  هتَعظ تیؼ اس فؼالیتی اعت تا 
ّفتِ اًدام ؽَد(، هقزف ًىزدى عیگار در ؽؼ هاُ اخیز، هثتلا 
ًثَدى تِ تیواری سهیٌِ ای وِ تز اًدتام ٍرسػ یتا رػایت رصین 
غذایی هؤثز تاؽذ، هقزف ًىزدى دارٍیی وِ تتز ضتزتاى للة یا ٍسى 

تؾخـ ٍسى در ؽؼ هاُ تذى هؤثز تاؽذ، ٍ ػذم افشایؼ یا واّؼ ه
لثل اس ؽزٍع هغالؼِ )هٌظَر اس واّؼ یتا افتشایؼ هتؾخـ ٍسى، 

هؼیارّای خزٍج (. % ٍسى تذى در ؽؼ هاُ اخیز تَد 10تغییز تیؼ اس 
اس هغالؼِ ؽاهل اتتلا تتِ تیوتاریْتایی وتِ هتاًغ اًدتام فؼالیت تذًی 

ی وِ تز یا رػایت رصین غذایی فتحیح تاؽتذ، آغتاس هتقزف دارٍّای
ضزتاى للة یا ٍسى تذى هَثزًذ ٍ ػذم توایل تِ اداهتِ ؽزوت در 

ًفز تتَد وتِ اس ایي  30هغالؼِ تَد. حدن ًوًَِ در هغالؼِ اٍلیِ ؽاهل 
ًفزُ لزار  12ًفز هذاخلتِ را تتِ اتوام رعاًذُ در دٍ گزٍُ  24تؼذاد 

تزًاهتِ توزیٌی تِ هذ  ّؾت ّفتِ  گزفتٌذ ٍ ٍارد هغالؼِ ؽذًذ.
 10هتزی ٍ تا ٍّلِ تاسیافتی  35اهل دٍیذى تا توام تَاى در هغافت ؽ

تؼذاد  .(9) رٍس در ّفتِ اخزا ؽذ 5دلیمِ ٍ  25ثاًیِ ّز خلغِ تِ هذ  
ٍّلِ در  10ٍّلِ در ّفتِ اٍل تا  3ٍّلِ ّای دٍیذى تا توام تَاى اس 
دلیمِ گزم وزدى  5ٍع ّتز خلغتِ ّفتِ ّؾتن افشایؼ یافت. در ؽز

اعتاًذارد ؽاهل دٍیذى ٍ حزوا  وؾؾی اًدام ؽذ ٍ پظ اس آى ٍ در 
دلیمِ عزد وزدى ًیش در پایاى توزیي اًدام ؽذ. گزٍُ  5اًتْا ًیش 

وٌتزل فؼالیت تتذًی ّویؾتگی ختَد در ّفتِ را اًدام دادًذ ٍلی 
ًی ّویؾگی در ػلاٍُ تز فؼالیت تذ توزیٌا  تٌاٍتی تی َّاسیگزٍُ 

 ًزهال تزرعی اتتذا خْت .ّفتِ پزٍتىتل توزیٌتی را ًیش اخزا وزدًذ

اعتفادُ ؽذ.  اعویزًَف -والوَگزٍف آسهَى اس دادُ ّا تَدى تَسیغ
تزای تؼییي اختلاف تیي پیؼ آسهَى ٍ پظ آسهَى ّز یه اس گزٍُ 

ٍاتغتِ ٍ تزای همایغِ تیي هیشاى  t ّای تحمیك اس رٍػ آهاری
(. P≤05/0) هغتمل اعتفادُ ؽذt گزٍُ ّای هغالؼِ اس آسهَى تغییزا  

اًدام  SPSS_22آهاری  افشار ًزم تا آهاری ّای تحلیل ٍ ولیِ تدشیِ
 گزفت. 

 

 یبفتٍ َب
عغَح درفذ چزتی تذى، تَدُ چزتی تذى، تَدُ تذى چزتی ٍ ؽاخـ 
تَدُ تذى در گزٍُ ّای توزیي تٌاٍتی تی َّاسی تا ؽذ  تالا ٍ وٌتزل 

داد در ٍاتغتِ ًؾاى  tگشارػ ؽذُ اعت. ًتایح آسهَى  1خذٍل در 
گزٍُ وٌتزل تفاٍ  هؼٌی داری در عغَح پیؼ آسهَى ٍ پظ آسهَى 

، تَدُ تذٍى (P;73/0، تَدُ چزتی تذى )(P;84/0درفذ چزتی تذى )
( ٍخَد ًذارد تا P;92/0ٍ ؽاخـ تَدُ تَدُ تذى )( P;96/0چزتی )

تی َّاسی تا ؽذ  تالا درفذ چزتی  ایي ٍخَد در گزٍُ توزیي تٌاٍتی

ؽاخـ تَدُ تذى ( ٍ P;01/0)(، تَدُ چزتی تذى P;01/0)تذى 
(01/0;P در پظ آسهَى تِ عَر هؼٌی داری ًغثت تِ پیؼ آسهَى )

شایؼ داؽت )خذٍل ( افP;02/0واّؼ یافت ٍلی تَدُ تذٍى چزتی )
ٍ ( P;04/0داد درفذ چزتی تذى ) هغتمل ًؾاى t(. ًتایح آسهَى 1
در گزٍُ توزیي تٌاٍتی تی َّاسی تا ( P;03/0اخـ تَدُ تذى )ؽ
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 (. 1ذٍل ( )خP;04/0تَدُ تذٍى چزتی افشایؼ هؼٌی داری داؽت )ؽذ  تالا ًغثت تِ گزٍُ وٌتزل واّؼ هؼٌی داری داؽت ٍ ّوچٌیي 
 

تًدٌ بدن  درصد چزبی بدن، تًدٌ چزبی بدن،يابستٍ ي مستقل جُت بزرسی تغییزات  t. وتبیج آسمًن 1جديل 

 چزبی ي ضبخص تًدٌ بدن در گزيٌ َبی کىتزل ي تمزیه تىبيبی بی ًَاسی
 هغتمل t ٍاتغتِ t پظ آسهَى پیؼ آسهَى گزٍُ هتغییز

 04/0*  84/0 21/44±94/3 051/44±77/3 وٌتزل درفذ چزتی تذى )درفذ(

 01/0 # 14/45±63/3  95/46±07/4 توزیي

 06/0 73/0 53/43±33/5 04/44±12/4 وٌتزل تَدُ چزتی تذى )ویلَگزم(

 01/0 # 97/45±20/4 99/46±10/4 توزیي

 04/0*  96/0 52/48±30/3 53/48±30/1 وٌتزل تَدُ تذٍى چزتی )ویلَگزم(

 02/0 # 11/48±09/3  21/47±17/4 توزیي

 ؽاخـ تَدُ تذى
)ٍسى تِ ویلَگزم تمغین تز 
 هدذٍر لذ تِ هتز( 

 03/0*  92/0 36/32±10/9 31/32±12/7 وٌتزل

 01/0 # 42/33±60/8 53/34±13/55 توزیي

 تغییزا  هؼٌی دار ًغثت تِ پیؼ آسهَى؛ * تغییزا  هؼٌی دار ًغثت تِ گزٍُ وٌتزل #

 بحث ي بزرسی
یافتِ ّای تحمیك ًؾاى داد وِ پزٍتىل توزیٌا  تٌاٍتی تی ّتَاسی    

تتَدُ  پضٍّؼ حاضز هَخة واّؼ هؼٌی دار درفذ چزتی ٍ ؽتاخـ  
تذًی ٍ افشایؼ هؼٌی دار درفذ تَدُ تذٍى چزتتی ؽتذ. اهتا تتز تتَدُ      
چزتی تاثیزی ًذاؽت. توزیي تی َّاسی تا افشایؼ اعتفادُ اس ظزفیتت  
گلیىَلیتیه تاػث هقتزف تتالای وتزاتیي فغتفا  در سهتاى تغتیار       
وَتاّی هی ؽَد وِ در دٍرُ ریىتاٍری ٍ تاسعتاسی وتزاتیي فغتفا      

تاعاسی تَعظ علَل ّای تذى هقزف هی  والزی تغیار سیادی خْت
ؽَد وِ در ًْایت تاػث واّؼ ٍسى ٍ واّؼ در ؽاخـ تَدُ تذًی ٍ 
درفذ چزتی تذى هی ؽَد. ًتایح ایي تحمیك تا تحمیمتا  ػلیدتاًی ٍ   

( ّن راعتتا هتی   2009) 1( ٍ ّوچٌیي تزی عز ٍ تالادی2002غیثی )
. در پضٍّؼ حاضز ًؾاى دادُ ؽذ توتزیي تٌتاٍتی تتی    (10 ٍ 5)تاؽذ 

َّاسی تا ؽذ  تالا هَخة واّؼ هؼٌی دار درفذ چزتتی تتذى هتی    
حذالل دٍ تَضیح را هی تَاى در تغیح وتزدى اعتیذّای چتزب     ؽَد.

وٌتذ،  َّرهَى اًغَلیي اس ػول لیپَلیش خلتَگیزی هتی  - 1 تؾزیح وزد:
ایي در حالی اعت وِ گشارػ ؽذُ اعت فؼالیت تذًی هٌدز تِ واّؼ 

فؼالیت تذًی ٍ توزیي هٌدتز تتِ   - 2 ؛ (11) غلظت اًغَلیي خَاّذ ؽذ
فؼالیت عزیغ دعتگاُ ػقثی عوپاتیه هی ؽَد ٍ ّز دٍ َّرهَى اپی 

-ػول لیپتَلیش هتی   ًفزیي ٍ ًَراپی ًفزیي تِ عزػت آساد ؽذُ ٍ تاػث

ٍ  2اس عزفتتی، تتتز ختتلاف پتتضٍّؼ حاضتتز هغالؼتتِ چیتتَ .(11)گتتزدد 
ّفتتِ توتزیي همتاٍهتی در دٍ گتزٍُ      12ًؾاى داد وِ  (12)ّوىاراى 

 وٌتزل ٍ تدزتی تفاٍ  هؼٌی داری در هیشاى درفذ چزتی تذى ایدتاد 
. ؽایذ تتَاى دلیل ًاّوخَاًی ایي هغالؼا  را تفاٍ  در (12)ًوی وٌذ 

ًَع پزٍتىل ٍرسؽی هَرد اعتفادُ داًغتت. در پتضٍّؼ حاضتز تتَدُ     
تذٍى چزتی افشایؼ هؼٌی داری داؽت. تا تَخِ تِ هغالؼا  پیؾیي در 

                                                 
1 Tre sierras and Balady 
2 Chiu et al., 

  ٍرسؽتی تتِ دلیتل    ّفتِ ّای اٍل افشایؼ لتذر  ًاؽتی اس توزیٌتا   
عاسگاری ّای ػقثی ػضلاًی هی تاؽتذ وتِ هٌدتز تتِ ّوتاٌّگی      
ػقثی ػضلاًی ٍ تِ وارگیزی ٍاحذّای حزوتی هتی تاؽتذ. تتا ایتي     
ٍخَد، در ّفتِ ّای تؼذی افشایؼ لذر  را هتی تتَاى تتِ تتالارفتي     

ظ اس ایي رٍ هی تَاى گفت . پ(13)هیشاى تَدُ تذٍى چزتی ًغثت داد 
افشایؼ تَدُ تذٍى چزتی در آسهَدًی ّا هتی تَاًتذ هَختة افتشایؼ     
ًغثی لذر  آًْا ؽَد. توزیي ٍ فؼالیت ٍرسؽی تَدُ چزتی را وتاّؼ  
هی دّذ، ّوچٌیي ًمؼ هْوتی در ّشیٌتِ اًتزصی دارد ٍ تتز غلظتت      
َّرهَى ّایی هاًٌذ اًغَلیي، وَرتیشٍل، َّرهَى رؽتذ، وتاتىَلاهیي   

، تغتغتزٍى ٍ غیزُ ٍ ّوچٌیي تز هَاد عَخت ٍ عاسی ) اعیذّای ّا
چزب آساد، اعیذ لاوتیه، تزی گلیغتزیذّا ٍ غیتزُ( هتَثز هتی تاؽتذ      

. تا ایي ٍخَد، هی تَاى اس دلایل احتوالی ػتذم تفتاٍ  در تتَدُ    (11)
ٍ هذ  توزیٌتا   چزتی تذى پظ اس هذاخلا  در ایي تحمیك را ؽذ  

در ًظز گزفت. ؽاخـ تَدُ تذى ًیش راتغِ هغتمیوی تتا چزتتی تتذى    
دارد ٍ یىتی اس رایتح تتتزیي ؽتاخـ ّتای عتتلاهتی در افتزاد عتتالن      
غیزٍرسؽىار هی تاؽذ وِ تا ؽیَُ سًذگی، خٌغیت ٍ عي در ارتثاط هی 

ؼ هؼٌی دار درفذ چزتی ٍ ؽاخـ . در پضٍّؼ حاضز واّ(14)تاؽذ 
تَدُ تذى ًؾاى دادُ ؽذُ اعت وِ در ًْایت ارتثتاط ًشدیته ایتي دٍ    
ػاهل را هی تَاى درن وزد. اس عزفی در تزخی هغالؼا  پظ اس اػوال 
توزیٌا  ٍرسؽی تفاٍتی در عغح ؽاخـ تتَدُ تتذى هؾتاّذُ ًؾتذُ     

تِ ى آى را تِ گًَاگًَی ًَع هذاخلا  ًغثت داد. وِ هی تَا (15)اعت 
عَر ولی، در گذؽتتِ تَفتیِ ّتای ٍرسؽتی تتزای وتاّؼ ٍسى تتز        
توزیٌا  َّاسی هتوزوش تَدُ اعتت، اهتا اخیتزاً پیؾتٌْاد هیؾتَد وتِ       
توزیٌا  تی َّاسی هوىي اعت یه خایگشیي هٌاعتة تتزای درهتاى    

. تز اعاط ؽتَاّذ پضٍّؾتی،   (16)چالی ٍ واّؼ ٍسى در افزاد تاؽذ 
تأثیز توزیٌا  تی ّتَاسی تتز تزویتة تتذًی ٍ ػَاهتل خغتز عتٌذرم        

. اس (17)هتاتَلیه هْوتز اس اثز ایي توزیٌا  تز تتَدُ ػضتلاًی اعتت    
خـ تتَدُ  ایي رٍ تا تَخِ تِ تاثیز توزیٌا  تٌاٍتی تی َّاسی تتز ؽتا  

 برانالُی ي َمک
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تذًی ٍ درفذ چزتی تذى در ایي پضٍّؼ هی تَاى پیؾتٌْاد داد افتزاد   
تِ توزیٌا  تی َّاسی ٍ تا ؽذ  تالا تپزداسًذ. ّوچٌیي تتا تَختِ تتِ    
ًتایح در تاثیز توزیي تٌاٍتی تی َّاسی تز تْثَد ؽاخـ تتَدُ تتذًی،   
درفذ چزتی ٍ تَدُ تذٍى چزتی تتذى ٍ ػتذم تتاثیز تتز تتَدُ چزتتی       

هی ؽَد وِ ٍرسؽىاراًی وِ تا ّذف واّؼ درفتذ چزتتی ٍ   پیؾٌْاد 
حفظ ٍسى توزیي هی وٌٌذ تِ توزیٌا  تٌاٍتی تی َّاسی تا ؽذ  تالا 

اس هحذٍدیت ّای تحمیك حاضز هی تَاى ػذم وٌتزل دلیتك  تپزداسًذ. 
اس ایٌتزٍ پیؾتٌْاد هتی ؽتَد در     رصین غذایی آسهَدًی ّا اؽارُ ًوتَد.  

هغالؼا  آتی در وٌار تزرعی اثزا  فؼالیت ّتای رسؽتی تتز ؽتاخـ     
ّای تزویة تذًی افزاد غیز فؼال چاق هیشاى والزی هقزفی رٍساًتِ ٍ  

 ّوچٌیي والزی دریافتی رٍساًِ هحاعثِ ؽَد. 
 

 وتیجٍ گیزی
ّؾت ّفتِ تا تَخِ تِ یافتِ ّای تحمیك حاضز ًتیدِ گیزی هی ؽَد 

توزیٌا  تٌاٍتی تی َّاسی تز تْثَى ؽاخـ ّتای تزویتة تتذًی در    
لذا درفذ چزتی در اثز ّؾت ّفتِ  سًاى چاق توزیي ًىزدُ تاثیز دارد.
َ  یاتذ تٌاتزایي هی توزیي تٌاٍتی تی َّاسی واّؼ هی  دتَاى تزای تْثت

ؽتَد   تز اًدام هی ٍسى ٍ درفذ چزتی اس توزیٌاتی وِ در هذ  عَلاًی
 د.عَد تیؾتزی تَ

 ملاحظبت اخلاقی

 پیزيی اس اصًل اخلاق پژيَص
هغالؼِ حاضز در ؽَرای پضٍّؾی داًؾگاُ آساد اعلاهی ٍاحذ اعلام آتاد 

 .غزب هقَب ؽذُ اعت

 

 حبمی مبلی
 هغالؼِ حاضز حاهی هالی ًذاؽت.

 

 مطبرکت وًیسىدگبن
عزاحی ٍ ایذُ پزداسی: الْام الْی ٍ هْزاى لْزهاًی؛ رٍػ ؽٌاعتی ٍ  

ا: الْام الْی؛ ًظار  ٍ ًگارػ ًْتایی: هْتزاى لْزهتاًی،    تحلیل دادّ
 پزیغا تٌائی.

 

 تعبرض مىبفع
تٌاتز اظْار ًَیغٌذگاى همالِ حاضز فالذ ّزگًَِ تؼارك هٌافغ تَدُ 

 اعت.
 
 

References 
1. Hojjati Z, Alipour V. Relationship between 
physical activity and health related 
anthropometric indices of university female 
staffs. HMJ. 2014; 18 (2): 159-167. 
https://www.sid.ir/en/journal/ViewPaper.
aspx?id=370591 
2. Soori R, Ravasi A, Darabi M. The effect of 
concurrent (resistance-endurance) training 
on resting levels of RBP4 and insulin 
resistance in obese middle- age men. JSB. 
2015; 7 (2): 157- 170. 
https://www.sid.ir/en/journal/ViewPaper.
aspx?id=524325 
3. Trayhurn P, Wood IS. Adipokines: 
inflammation and the pleiotropic role of 
white adipose tissue. Br j Nur. 2004; 92 (3): 
347- 55. [DOI:10.1079/bjn20041213] 
4. Kim K-B, Kim K, Kim C, Kang S-J, Kim HJ, 
Yoon S, et al. Effects of exercise on the body 
composition and lipid profile of individuals 
with obesity: A systematic review and meta-
analysis. J Obes Metab Syndr. 2019; 28 (4): 
278- 294. 
[DOI:10.7570/jomes.2019.28.4.278] 
5. Tresierras MA, Balady GJ. Resistance 
training in the treatment of diabetes and 
obesity: mechanisms and outcomes. J 

Cardiopulm Rehabil Prev. 2009; 29 (2): 67- 
75. [DOI:10.1097/HCR.0b013e318199ff69] 
6. Moosavi-Sohroforouzani A, Ganbarzadeh 
M. Reviewing the physiological effects of 
aerobic and resistance training on insulin 
resistance and some biomarkers in non-
alcoholic fatty liver disease. FEYZ J. 2016; 
20 (3): 282- 296. 
http://feyz.kaums.ac.ir/article-1-3091-
en.html 
7. Dehghanpur M, Sahranavard A, Lotfi A. 
The effects of isometric exercising method 
on under-skin fat rate in non-athlete boy 
students of Islamic Azad University 
(Shabestar branch-Iran). Ann Biological 
Res. 2011; 2 (1): 83- 7. 
8. Gokee-LaRose J, Gorin A, Raynor H, Laska 
M, Jeffery R, Levy R, et al. Are standard 
behavioral weight loss programs effective 
for young adults? Int J Obes. 2009; 33 (12): 
1374- 185. [DOI:10.1038/ijo.2009.185] 
9. Abbasian S, Golzar S, Onvani V, Sargazi L. 
The predict of RAST Test from WANT test in 
elite athletes. Res J Recent Sci. 2012; 1 (3): 
72- 75. 
http://www.isca.in/rjrs/archive/v1/i3/11.
ISCA-RJRS-2012-044_Done.php. 
10. Alijani A, Ahmadi S. Effect of eight weeks 
of aerobic and anaerobic exercise on 

 لًَاسی بز ضبخص َبی تزکیب بدوی سوبن چبق غیز فعببی  تىبيبی تبثیز َطت َفتٍ تمزیىبت

 97 -:8(>3) 1؛ ;;13تحقیقبت در علًم يرسضی ي گیبَبن داريیی.                                                                                                                10



cardiovascular risk factors in male students 
of Shahid Chamran university. J Harakat. 
2002; 4: 5- 22. 
https://www.sid.ir/en/journal/ViewPaper.
aspx?id=15061. 
11. Etemad Z, Esmailnasab N. The effects of 
strength exercise program of anterior 
muscles on body composition and serum 
lipids. Kurdistan Univ Med Sci J. 2010; 14 
(4): 20- 28. http://sjku.muk.ac.ir/article-1-
272-fa.html 
12. Chiu SC, Yang RS, Yang RJ, Chang SF. 
Effects of resistance training on body 
composition and functional capacity among 
sarcopenic obese residents in long-term 
care facilities: a preliminary study. BMC 
Geriatr. 2018; 18 (1): 21. 
[DOI:10.1186/s12877-018-0714-6] 
13. Ghazalian F, Nikbakht H-A, Alavi S, 
Barari A. Neuromuscular adaptation during 
resistance training in untrained men. Adv 
Environ Biol. 2011; 5 (9): 2683- 2686. 
14. Grasdalsmoen M, Eriksen HR, Lønning K, 
Sivertsen B. Physical exercise and body-
mass index in young adults: A national 

survey of Norwegian university students. 
BMC Public Health. 2019; 19 (1): 1354. 
[DOI:10.1186/s12889-019-7650-z] 
[PMID:31646998] [PMCID:PMC6813074] 
15. Hassan N, Zak S, El-Masry S, Mohsen M, 
Eman E. Impact of balanced caloric diet and 
physical activity on body composition and 
fat distribution of obese egyptian 
adolescent girls. Mac J Med Scien. 2011; 15: 
6. [DOI:10.3889/MJMS.1857-
5773.2011.0145] [Corpus ID: 53387029] 
16. Willis LH, Slentz CA, Bateman LA, 
Shields AT, Piner LW, Bales CW, et al. Effects 
of aerobic and/or resistance training on 
body mass and fat mass in overweight or 
obese adults. J Appl Physiol (Bethesda, Md: 
1985). 2012; 113 (12): 1831- 7. 
[DOI:10.1152/japplphysiol.01370.2011]  
17. Strasser B, Schobersberger W. Evidence 
for resistance training as a treatment 
therapy in obesity. J Obes. 2011; 2011: 
482564. [DOI:10.1155/2011/482564] 
[PMID:20847892] [PMCID:PMC2931407]  

 

 
 
 

 الُی ي َمکبران

 17                                                                                                              97 -:8(> 3) 1؛ ;;13تحقیقبت در علًم يرسضی ي گیبَبن داريیی. 


