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Abstract 

The aim of the present study was to compare the effects of six weeks of high, moderate, and low-intensity aerobic 

training on the body composition and aerobic capacity of overweight students. This quasi-experimental study utilized 

a pre-test and post-test design, involving a statistical population of 30 overweight students from universities in Babol. 

Participants in the training groups covered the same distances over a six-week period, with three sessions each week. 

The distances were as follows: 2.5 km in the first week, 3 km in the second and third weeks, 3.5 km in the fourth and 

fifth weeks, and 4 km in the final week. The sessions were conducted at varying intensities: high, moderate, and low. 

The results indicated that the percentage of body fat (PBF) in the high-intensity training group showed significant 

changes between the pre-test and post-test. Additionally, there were notable changes in both the high and moderate 

intensity exercise groups at the post-test. The results showed that there was a significant difference between the effect 

of 6 weeks of high, moderate, and low intensity aerobic training on the body mass of overweight boys.  

In the pre-test phase, there was no significant difference between the groups; but in the post-test phase, there was a 

significant difference between the low intensity training group and the two groups (high and moderate intensity 

training); so that the average body mass in the low intensity training group was significantly higher than both training 

groups.In contrast, the low-intensity group exhibited either minimal changes or no observable differences. 

 There is a significant difference in the effects of six weeks of high, moderate, and low-intensity aerobic exercise on 

body mass, body fat percentage, lean body mass, and aerobic capacity in overweight boys (P < 0.05). According to 

the results obtained, it is recommended that people who are looking for physical fitness and optimal body 

composition use high-intensity aerobic training. Given the great importance of energy consumption in weight loss, 

people with higher aerobic fitness levels are advised to train at longer distances and more days of the week to achieve 

greater program efficiency; that is, increase the intensity of the load. 

The results of Tukey's post hoc test showed that there was a significant difference between the low-intensity training 

group and the two groups (high-intensity and moderate-intensity training) (P < 0.05). So that the average body mass 

index in the low-intensity training group was significantly higher than both training groups; but no significant 

difference was observed between the two moderate-intensity and high-intensity training groups (P = 0.139). 

According to the results of the Fisher test, the null hypothesis of equal means is rejected (P < 0.05). In other words, 

the amount of aerobic power in the three training groups is not the same. The pairwise means of the training intensities 
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were examined and compared with the Tukey post hoc test, which is based on the acceptance of equal variances, and 

the results are shown in Table (15). Considering the significance level obtained in the Loon test, the assumption of 

equal variance of aerobic power in the three training groups is accepted, and therefore Fisher's test can be used to 

compare the means. The results of the Tukey post-hoc test indicate that there is a significant difference between the 

low-intensity training group and the two groups (high-intensity and moderate-intensity training) (P < 0.05). So that 

the average lean body mass in the low-intensity training group is significantly higher than both training groups; but 

there was no significant difference between the two moderate-intensity and high-intensity training groups (P = 

0.141). According to the results obtained, it is recommended that people who are looking for physical fitness and 

desirable body composition should use high-intensity aerobic training. Considering the great importance of energy 

consumption in weight loss, people with a higher aerobic fitness level are advised to train at longer distances and 

more days of the week in order to enjoy greater program efficiency; That is, increase the intensity of the load. The 

result of the second hypothesis, which states that there is a significant difference between the effect of 6 weeks of 

high, medium, and low intensity aerobic training on body fat percentage in overweight boys, is consistent with the 

results of the study by Amini et al. (2016). The findings showed that the two exercise training protocols significantly 

reduced body fat percentage. 

Keywords: Aerobic exercise, Body composition, Aerobic capacity, Boys, Students. 
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 چکیده

باشرد. هفت  تمرین هوازی با شرد  با،، متوسرو و یایین بر ترکیب بدن و توان هوازی دانشرجویان دارای اضراز  وزن می 6تاثیر مقایسر  هدف تحقیق حاضرر 

 کنندگانشرکتهای بابل دارای اضاز  وزن انجام شد.  نفر از دانشجویان دانشگاه  30جامع  آماری    و  ،آزمونآزمون و ییشنیم  تجربی با طرح یس  این تحقیق

 3/5م و ینجم  کیلومتر، هفت  چهار 3کیلومتر، هفت  دوم و سروم    2/5های یکسرانی ههفت  او:  مسرازت  ،جلسر  3 هفت  و هر هفت  6های تمرینی ب  مد  گروه

و   آزمون( در ییشPBFه  درصرررد چربی بدننتایج نشررران داد  ( متفاو  دویدند.با،، متوسرررو و یایینه  هایکیلومتر( را با شرررد  4کیلومتر، هفت  یایانی   

ولی در گروه با شرد    ،ایجاد شردآزمون تغییراتی  همچنین در تمرینا  با شرد  با، و متوسرو در یس اسرت. معنادار  ،شرد  با،  با گروه تمرینآزمون در یس

توده    درصرد چربی بدن، و  بر توده بدنی  ،ینییا هفت  تمرین هوازی با شرد  با،، متوسرو و 6خیلی کم و یا مشراهده نشرده اسرت. بین اثر   تغییرا  یا ،ینییا

هفت  تمرین هوازی با شد  با،،    6نتایج نشان داد بین اثر  .(P  > 05/0ه  داری وجود داردتفاو  معنی  ،یسران دارای اضاز  وزنتوان هوازی    و  خالص بدنی

وجود ندارد؛ اما در داری  ها تفاو  معنیآزمون بین گروهداری وجود دارد. در مرحل  ییشتفاو  معنی  وزنیسرران دارای اضراز بدنی  متوسرو و یایین بر توده

طوری ک  میانگین اندازه دار وجود دارد؛ ب با شرررد  با، و متوسرررو( تفاو  معنی آزمون بین گروه تمرین با شرررد  یایین و دو گروه هتمرینیسمرحل  

گردد، ازرادی ک  ب   آمده ییشرنهاد می با توج  ب  نتایج بدسرت  باشرد.طور معناداری بیشرتر از هر دو گروه تمرینی میبدنی در گروه تمرین با شرد  کم ب توده

با توج  ب  اهمیت زیاد انرژی مصرزی در کاهش وزن،   هستند، از تمرینا  هوازی با شد  با، استفاده نمایند.دنبا: آمادگی جسمانی و ترکیب بدن مطلوب 

تر و تعداد روزهای  های طو،نیگردد ک  برای برخورداری از بازده بیشررتر برنام ، در مسررازتب  ازرادی ک  سررطآ آمادگی هوازی با،تری دارند، توصرری  می

 تمرین نمایند؛ یعنی شد  بار را اززایش دهند.بیشتری از هفت   
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 .(P > 05/0دار وجود دارد هبا شرد  با، و متوسرو( تفاو  معنینتایج آزمون تعقیبی توکی نشران داد ک  بین گروه تمرین با شرد  کم و دو گروه هتمرین  

دو گروه تمرین با شرد  باشرد؛ اما بین هر دو گروه تمرینی میطور معناداری بیشرتر از بدنی در گروه تمرین با شرد  کم ب طوری ک  میانگین اندازه تودهب 

 05/0ه شرودها رد میرضری  صرفر مبنی بر برابری میانگینز، یج حاصرل از آزمون زیشررنتا با توج  ب . (P=  139/0متوسرو و با، تفاو  معنادار مشراهده نشرد ه

< P). آزمون تعقیبی  با های تمریندوی شرد بررسری و مقایسر  میانگین دوب باشرد.  در سر  گروه تمرینی یکسران نمیتوان هوازی اندازه  ،ب  عبار  دیگر

دسرت آمده در آزمون معناداری ببا توج  ب  سرطآ  ( آمده اسرت.15هجدو:   ایج آن را درک  نت  ،شرد انجام  ،سرتا  هاتوکی ک  براسرا  یيیر  برابری واریانس

نتایج آزمون   .ها استفاده کردآزمون زیشر برای مقایس  میانگین  توان ازشود و ليا میدر س  گروه تمرینی یيیرزت  میتوان هوازی  لون، زرض برابری واریانس  

 .(P > 05/0وجود دارد ه  یداربا شرد  با، و متوسرو( تفاو  معنیک  بین گروه تمرین با شرد  کم و دو گروه هتمرین حاکی از آن اسرت تعقیبی توکی 

باشرد؛ اما بین دو گروه تمرین با  ی بیشرتر از هر دو گروه تمرینی میمعنادارطور  ب  ،در گروه تمرین با شرد  کم خالص بدنی ک  میانگین اندازه توده  طوریب 

 .(P=  141/0مشاهده نشد ه یسو و با، تفاو  معنادارشد  متو

تمرینا  هوازی با شرد  با، اسرتفاده  از   ،ب بدن مطلوب هسرتندانی و ترکیازرادی ک  ب  دنبا: آمادگی جسرم ،گرددآمده ییشرنهاد می وج  ب  نتایج بدسرتت  با

از گردد ک  برای برخورداری  توصرری  می  ،گی هوازی با،تری دارندتوج  ب  اهمیت زیاد انرژی مصرررزی در کاهش وزن، ب  ازرادی ک  سررطآ آماد با نمایند.

مبنی بر  نتیج  زرضری  دوم یعنی شرد  بار را اززایش دهند.؛ بیشرتری از هفت  تمرین نمایندتر و تعداد روزهای های طو،نیبازده بیشرتر برنام ، در مسرازت

با نتایج تحقیق ، داری وجود داردتفاو  معنی  وزنیسرران دارای اضاز  ین بر درصرد چربی بدنیای ، متوسرو وهفت  تمرین هوازی با شرد  با، 6 بین اثر  اینک 

 شد. باعث کاهش معنادار درصد چربی بدنها نشان داد دو یروتکل تمرین ورزشی ( یازت 1395ه امینی و همکاران
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 مقدم 

تری ب  نام چاقی،  کلا  بزرگشررود و مشرر تحرکی میدر جوامع انسررانی، موجب اززایش کمییشرررزت علمی و زناوری، گسررتر  مدرنیت  و شررهرنشررینی  

سرب   درواقع (.1396ن و همکاران،  سراهامیرسرا کاهش توان هوازی را ب  دنبا: دارد ک  امروزه بسریاری از ازراد با آن دسرت ب  گریبان هسرتند وزن واضراز 

های  ریهای متعددی نظیر بیمابیماری مزمنی اسرت ک  با بیماری یچاق  باشرد.ز علل اصرلی اززایش وزن و چاقی میزندگی غیرزعا: همراه با یرخوری، یکی ا

ب  طوری ک  سرا،ن  چندین میلیون نفر در  د خون و دیابت رابط  مسرتقیم دارد؛، سرکت  مغزی، عدم تحمل قنزشرار خون با،  عروقی، تنفسری، گوارشری، قلبی

سراسر   بین نوجوانان درهمچنین شیوع چاقی در  (.  2017و همکاران،   1همهان  دهندجان خود را از دست می  ،ایست قلبی  عوارض چاقی، نظیر  دلیلجهان ب   

بزرگسرالی    بینی چاقیچاقی در یسرران ب  عنوان ی  عامل برای ییش (.2015و همکاران،    2ای در حا: اززایش اسرت هروسری کنندهجهان ب  صرور  نگران

و  3ط مسرررتقیمی وجود دارد هوینبین چاقی کودکی و اختلا،  ،ی  درونی ارتبا نتایج تحقیقا  حاکی از آن اسرررت ک  شرررود. همچنیندر نظر گرزت  می

های  باشرد و یروتیینریز زعا: میوناندامی برای ذخیره انرژی اسرت، بلک  ی  بازت در  تنها، ن هابازت چربی نهفت  در رگ  ،از سروی دیگر (.2016همکاران،  

 کند.بسیاری را ترشآ می

وسراز بدن هسرتند کننده سروختها تنظیمآدیپوکاین ،ب  عبار  دیگر .(2015و همکاران،    4هچوی  شرونداین یا آدیپوسرایتوکاین نامیده میها آدیپوکاین یروتیین

ها مانند رزیسررتین، لپتین و تعداد بسرریاری از این یروتیین (.2004و همکاران،   5و در ارتباط با چاقی و عوارض ناشرری از آن نقش مهمی دارند هحوزسررتد

و همکاران،    نیان وسراز، ذخیره چربی و نیز اختلا،  وابسرت  ب  چاقی دخیل هسرتند هقاسرمک  در تنظیم سروخت پونکتین کشر  شرده و نشران داده شردهآدی

1393.) 

آمادگی هوازی و ترکیب بدن در مردان مبتلا  برتأثیر تمرین با شرد  با، و تمرینا  مداوم با شد  متوسو ب  بررسری  در یژوهشری  ( 2020ه  و همکاران6رام 

هفت   6های بهین  تمرین ورز  برای بهبود ترکیب بدن در ازراد مبتلا ب  چاقی مشرصص نیسرت. این مطالع  اثرا  یرداختند. ویژگیب  اضراز  وزن یا چاقی  

 28اسرت.  از  وزن یا چاقی را ارزیابی کردهمردان مبتلا ب  اضر آمادگی هوازی و ترکیب بدن در   بر  تمرین با شرد  با، یا تمرینا  مداوم با شرد  متوسرو

نتایج نشران  اززایش متوسرو در آمادگی هوازی ایجاد شرد.  هر دو گروه ک  درری ثابت انجام دادند سرواهفت  دوچرخ  6بار در هفت  ب  مد   3کننده شررکت

وزن یا چاقی مردان با اضررراز   هفتر ( باعث بهبود ترکیرب بدن در  6مد  هکوتاهسرررواری  دوچرخ  .داری نداشرررتها تفراو  معنیداد ترکیرب بدن بین گروه

 شود. ییشرزت در آمادگی هوازی بین با کار و قابل مقایس  بود.نمی

عملکرد بی زیرت هوازی و  ، ظری بر ترکیرب بردنهرای تربیرت بردنبرا ترأثیر آموز  تمرینرا  هوازی در کلا   ی( در تحقیق2020ه  همکراران  و  7دومرارو دزکی

و آمادگی  های تربیت بدنی اغلب شررامل شررد  ورز  کازی برای القای تغییر در ترکیب بازت بدنک  کلا   نشرران دادندو اضرراز  وزن  ، عادی هوازی زیر

ی ممکن برای این هاحلیکی از راه،  اندنجانیده شرردههای آموزشرری با شررد  با، و با شررد  یایین ک  در درو  تربیت بدنی گجسررمانی نیسررتند. یروتکل

ی و عملکرد حرکتی ، ظرزیت هوازگیری ترکیبا  بدنتکل تمرینی با شرد  با، و یایین بر اندازهاین مطالع  با هدف ارزیابی اثرا  ی  یرو مشرکل اسرت.

باشرد. شرود( مینتر: در نظر گرزت  مینوان گروه کهای آزمایشری( در مقابل نوجوانان با وزن طبیعی هدر اینجا ب  عوزن هگروهوزن و اضراز در نوجوانان کم
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بود ظرزیت ، نسبت کمر ب  لگن و درصد چربی بدن زقو در ازراد دارای اضاز  وزن مؤثر است. بهرین با شد  با، در کاهش وزن بدننتایج نشان داد ک  تم

، نسربت کمر ب  لگن و درصرد چربی بدن در وزن بدن کاهشین با شرد  یایین در تمرهمچنین  شرد.  مشراهده  وزنوزن و اضراز هوازی زقو در یسرران کم

تا   70چیزی بین   های هوازی با شرد  با،تمرین  .مشراهده شردوزن  وزن و اضراز اسرت. بهبود ظرزیت هوازی در یسرران کم نبوده  وزن مؤثرازراد دارای اضراز 

بهتر اسرت    ، دشروار شرود.باشرد و ب  قدری از نفس بیفتد ک  زیاد سرصن گفتنضرربان قلب اسرت. در این وضرعیت باید بدن حسرابی زعا:  درصرد از بیشرین  85

 70تا   50بین  های هوازی با شرد  متوسروتمرین  های شردید کوتاهی داشرت  باشرد.دوره تا  دادانجام   های تناوبی و تنشریتمرین های شردید را ب  شریوهزعالیت

های هوازی با  تمرینی شرامل تمرین شروند. ب  طور کلی، بهتر اسرت برنام مردم ییشرنهاد می گیرند و ب  طور معمو: برای هم درصرد ضرربان قلب را ب  کار می

  کند ک  نتیج  حاصل گردد.ای زشار وارد میمناسب هستند، هم ب  اندازه زیرا هم برای بیشتر مردم ؛شد  متوسو باشد

خواهید ها برای گرم کردن بدن یا زمانی ک  میضرررربان قلب نیاز دارند. این تمرین درصرررد بیشرررین  50های هوازی با شرررد  یایین هم ب  کمتر از تمرین

 (.2021و همکاران، 1هتیو دنباشبسیار مناسب می ،خود اضاز  کنید ی روزان روی را ب  برنام های دیگری مانند ییادهزعالیت

در حوزه چاقی در ایران در حا: حاضرر جایگاه آن روز ب  روز در حا: گسرتر  اسرت؛ ی ناشری از هاچاقی و مشرکلا  و بیماری  ،از آنجایی ک  اضراز  وزن

ی اسرت ک  بیش از ی  چهارم ازراد در ایران چا  هسرتند. همچنین زنان دو برابر مردان در کشرور انیسرت. شریوع چاقی در ایران ب  گون   دنیا اصرلا خوب

 24درصرد ازراد در سرطآ روسرتاها و  20ک   طوریب   بین روسرتاها و شرهرها وجود ندارد.  زیادی هم از منظر چاقیحا: دیگر تفاو   چا  هسرتند. در عین

میزان چاقی در کشرور    .درصرد زنان در کشرور زعالیت زیزیکی کمی دارند 64درصرد مردان و  47 درصرد ازراد در سرطآ شرهرهای کشرور چا  هسرتند. همچنین

درصرد ازراد در  36اسرت. همچنین   درصرد بوده 2.8در سرطآ کشرور   ،ندا درصرد و میزان ازرادی ک  کاهش وزن داشرت 36.7درصرد، میزان اضراز  وزن   24.2

یا چا  هسرتند و   ،درصرد زنان باردار 50درصرد میانسرا،ن و  63درصرد جوانان،   39درصرد نوجوانان،   18 ایرانحا: در کشرور کشرور وزن نرما: دارند. در عین

 ند. یا اضاز  وزن دار

ک  نشررانگر   ،رسرریده 128ب    131و برای یسررران از  107ب    149بندی جهانی، ب  ترتیب برای دختران از رتب  نوجوانان ایرانی در شرراخص وتوده بدنیر رتب 

یل  اززایش رتب ( اسرت. طی حدود چهار ده  گيشرت ، دختران و یسرران نوجوان ایرانی  42بدنی در بین دختران نوجوان ه کننده میانگین تودهززایش نگرانا

 وزنر است. ضاز ای در وایل  24و  28اند ک  نشانگر صعود رسیده 81و  68های در جهان، ب  ترتیب ب  رتب  105و  96از رتب  اضاز  وزن در شاخص 

اسرت. طی همین مد ،  یل  اززایش یازت  39و  43صرعود کرده و ب  ترتیب،   74ب    113و یسرران از  55   ب  98رتب  چاقی دختران نوجوان ایرانی در جهان از 

هسرایت وزار    درصرد رسریده اسرت 7درصرد ب  حدود   2/0درصرد و در یسرران از  9درصرد ب  حدود   6/0شریوع چاقی در بین دختران نوجوان ایران نیز از  

ضرمن اینک  اطلاعا  در  ،وزن و چاقی و ییشرگیری از مشرکلا  ناشری از آن با زعالیت ورزشری میسرر اسرتاینک  درمان اضراز (. باتوج  ب   1402،  2بهداشرت

ترکیب بدن و  این زمین  محدود و ناقص و در مواردی ضرد و نقی  اسرت و تحقیقا  بسریار کمی ب  مقایسر  تمرین هوازی با شرد  یایین، متوسرو و با، بر

ک  تمرین هوازی با شرد  یایین، متوسرو و با، را بر ترکیب بدن و توان هوازی مقایسر  کند تا ب  این  ، یژوهش حاضرر درصردد اسرتاندت توان هوازی یرداخ

بر ترکیب بدن و توان هوازی یسرران  ین و متوسرو تاثیری یشرد  با،، یاشرش هفت  تمرین هوازی با  آیا  سروا: اصرلی یژوهش این اسرت ک   یابد.مهم دسرت 

 دارای اضاز  وزن دارد؟

 

 
1 Teo 
2 https://endocrine.ac.ir 

https://www.digikala.com/mag/hiit-workouts-health-benefits/
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 روش تحقیق

دارای کیب بدن و توان هوازی دانشرجویان  هفت  تمرین هوازی با شرد  یایین، متوسرو و با، بر تر 6تاثیر    حاضرر بررسری  توج  ب  اینک  هدف یژوهش  با

جامع  آماری این یژوهش شامل کلی  یسران دانشجو دانشگاه آزاد  است.تجربی  این یژوهش از نوع نیم  رو  مورد اسرتفاده در  ،باشرد؛ بنابراینوزن میاضراز 

 ( دانشجو و در این شهر ساکن هستند.1401-1402وزن بودند، ک  در زمان انجام یژوهش هسا: بابل با اضاز  اسلامی شهر

برای انتصاب    دند.کرر این آزمون اعلام آمادگی نفر از یسررران برای شرررکت د 30  ،وزنرسررانی جهت شرررکت در برنام  کاهشبعد از یصش آگهی و اطلاع

وزن( بود، شرایو اولی  اضاز هکیلوگرم بر متر مربع   30و 25بین   آنها  ور  ک  ازرادی ک  شاخص توده بدنیص بدین  ازراد محاسب  شد.  BMI   آزمودنی ابتدا

 داشتند.را یژوهش این شرکت در 

توان گفت میاطلاعا    این براسرا بدسرت آمد؛ ک  سروابق یزشرکی آنان  اوطلبان توزیع شرد، اطلاعا  زردی و ک  بین د  یهایاز طریق یرسرشرنام همچنین 

نام  جهت اعلام رضررایتقبل از دریازت زرم از سرروی دیگر،  عروقی و غیره نبودند. گون  بیماری قلبییژوهش دچار هیچ  ها در شررروع اجرایآزمودنیهم  

اطلاعا  ،زم در خصرو  نحوه اجرای یژوهش ب  صرور  کتبی و شرفاهی در اختیار آنها قرار گرزت. در   ،ها ب  منظور شررکت در یژوهشآمادگی آزمودنی

ب    ،هوازی با شرد  زیاد ج( گروه تمرین  ،ب( گروه تمرین هوازی با شرد  متوسرو ،گروه تمرین هوازی با شرد  کم ال (نفر در سر  گروه   30نهایت  

 این یژوهش ب  صور  میدانی انجام گرزت. ،زم ب  ذکر است ک  صور  تصادزی تقسیم شدند.

مد  آن و ... برای آنها شررح    ت اهداف طرح یژوهشری، رو  انجام ودر این یژوهش ابتدا ازراد دارای شررایو مورد نیاز در یژوهش شرناسرایی شردند. ماهی

ک  در نهایت ب  صرور  تصرادزی ب  سر  گروه   گردیدخي أنام  از آنان یژوهش بودند انتصاب شرده و رضرایت داده شرد. سرپس ازرادی ک  مایل ب  شررکت در

 نفره تقسیم شدند. 10

زن با اسرتفاده از ترازوی گیری قد با اسرتفاده از قدسرنج دیواری، وآزمون ک  شرامل اندازههای ییشگیریروز متوالی، تمام اندازه 4   یژوهش حاضرر در مد

بازو، جلوبازو با اسرتفاده از کالیپر ،زایت و دور شرکم، کمر و باسرن با اسرتفاده از متر نواری بی زیریوسرتی ناحی  تحت کتفی، یشرتضرصامت چر  1،دیجیتالی

  ندتصرادزی انتصاب شرد  هاطوری ک  تعدادی آزمودنیب   ؛یروتکل تمرین، مطالع  راهنما صرور  گرزتودن  غیر ا،سرتی  انجام شرد. برای اطمینان از عملی ب

 ند.دعمل دویدن را انجام دا 2ضربان قلب رکاوریدرصد  80تا  70و طی ی  جلس ، با شد  

در گروه شرد  با، و   ،های یروتکل حاضرر بودندتدر مسراز ضرربان قلب رکاوری درصرد 80تا  70قادر ب  تحمل دویدن با شرد    ی ک هایدر نتیج  آزمودنی

در گروه متوسرو قرار گرزتند. همچنین در   ،در گروه با شرد  یایین و ازرادی ک  در حد متوسرو بودند  ،تحمل کنند را ک  نتوانسرتند این شرد   ییهاآزمودنی

سرازی اسرتفاده شرد  وازای هر کیلوگرم از وزن بدن( سر  گروه تمرینی، از معاد،  سروختمطالع  راهنما برای اطمینان از یکسران بودن حجم ههزین  انرژی ب   

 .های مصتل ، مشاب  استن با سرعتلوگرم از وزن بدن( دویدازای هر کی ن داد هزین  انرژی هکیلوکالری ب ک  نتایج آن نشا

VO2 (ml.min -1 .kg -1 )= 5/3 + mph)سرعت)+  48/0  ( هسرعت(  mph × )  هدرصد شیب 

 میزان انرژی مصرزی دویدن در ی  مسازت مشصص =  min.ml (VO2 - .kg × دقیق  مد  زمان × هکیلوگرم( وزن

ی توصی  شده تمرین، اطمینان حاصل  هامسازت ها در انجام شد  واز توانایی آزمودنی  ،هاآزمودنیت بدنی بر روی تعدادی از همچنین با انجام ی  زعالی

ها نحوه گرزتن نب  دنیب  آزمو ،توج  ب  اینک  کنتر: شررد  تمرین با اسررتفاده از ضررربان قلب انجام شررد، بنابراین برای تعیین ضررربان قلب هدفشررد. با

 
1 camry 9003  مدل EB 
2 HRR 
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مرتب   5کردند و میانگین   روز متوالی بعد از بیدار شدن از خواب ضربان نبضشان را ثبت 5ها در  اده شد و آزمودنیاستراحت آموز  دزنداعلایی در حالت 

 تعداد ضربان قلب هدف( جایگزین شد.  تعداد ضربان قلب بیشین  –گیری در معادل  هتعداد ضربان قلب استراحتی + هتعداد ضربان قلب استراحتی اندازه

 هفت  مجدداً 4احتی بعد از ضرربان قلب اسرتر ،برای کنتر: بهین  شرد  تمرین منهای سرن بدسرت آمد ک  220از زرمو:  بیشرین  نیز با اسرتفادهضرربان قلب  

ورد های آنترویومتریکی توسرو محقق در باشرگاه مگیریاندازه هم  انجام شرد و  های ورزشری شرهرسرتان بابلدر یکی از باشرگاهاین تحقیق شرد. گیری اندازه

  تمرین و مشراوره نیز هحیدر کلا( انجام شرد. جلسرا  در ییسرت دومیدانی اسرتاندارد شرهرسرتان بابل VO2max نظر صرور  گرزت. آزمون کویر برای برآورد

شرد ک  رژیم سرت  از آنها خوا  ،ت در طرح یژوهشریها برای شررکيی  بعد از اعلام آمادگی آزمودنیمنظور کنتر: نسربی تغدر باشرگاه برگزار شرد. همچنین ب 

جام شرد و آزمون کویر را  صربآ ان 10الی  8آزمون سراعت های آنترویومتریکی ییشگیریاندازه هم  همچنینغيایی معمو: و ییشرین خود را حف  کنند.  

 صبآ شروع شد. 18ساعت 

شررد تا با زمان   اجرا 18  سرراعت أدانشررجو بودند، بنابراین زمان جلسررا  تمرین تا یایان دوره تمرین ر  های این یژوهش یسرررانی ک  آزمودنییآنجا از

 آمد.آزمون ب  اجرا درنیز همانند ییشآزمون یایانی  .ها تداخل نداشت  باشدهای آزمودنیکلا 

گیری، و با اسرتفاده انی با اسرتفاده از کالیپر اندازهای، شرکمی و رسرین ت ،ی  چربی زیریوسرتی ناحی  گیری ضرصامها از طریق اندازهدرصرد چربی بدن آزمودنی

  یو،ك و سایری ب  شکل زیر محاسب  شد ،معاد،  جکسون از

چگالی هگرم برمیلی ( = 109380/0-0008267   نقط (  3مجموع ضصامت یوستی   ه +  0000016/0    نقط (  3مجموع ضصامت یوستی  ه 2    -0/ 2002574

 لیتر(

 چربی بدن درصد =( 95/4هچگالی بدن /    50/4  × 100

ترین رقم تا حد توج  ب  نزدی سرت بدن صرور  گرزت، باها سر  نوبت ب  صرور  چرخشری در هر ناحی  از سرمت راگیریاندازه هم ب  ذکر اسرت ک   ،زم

ثانی  یس از رهایی دسرت گیره کالیپر اندازه ضرصامت چربی  4تا   2نهایی ثبت شرد.  گیری ب  عنوان اندازه اندازه 3متر ثبت شرد و متوسرو میلی 5/0تا   1/0

 ها در ی  زمان از روز و ترجیحاً صبآ هبعد از ی  ناشتای شبان ( انجام شد.منظور یایایی و روایی خوب، سنجش خوانده شد. ب 

گیری از شررکت در از اندازهها خواسرت  شرد ک  در روز قبل از آزمودنی ،نگیرد بین بازتی قرار  منظور اینک  ضرصامت چین یوسرتی تحت تاثیر تغییرا  مایع  ب

یژه گیری ک  وناحی  از بدن براسرا  رو  اندازه یوسرتی هرصامت چینگیری ضر شرود، یرهیز کنند. رو  اندازهآبی میهای جسرمانی ک  منجرب  کمزعالی

 زت.گردر سمت راست بدن صور   ،معاد،  جکسون و یو،ك بود

 .گرم بر مترمربع محاسرب  شرده شرد و شراخص توده بدن برحسرب کیلوها در زرمو: زیر قرار دادبدن، مقادیر وزن و قد آزمودنی  دهبرای تعیین شراخص تو 

. از آزمودنی خواست  شد با اعلام گردیدمتری هییست دومیدانی( اجرا   400استفاده شد. آزمون در ی  مسیر   از آزمون میدانی کویر   VO2max برای برآورد

هایی از آزمون ب   تواند در بصشمی ،دقیق  ادام  دهد 12شرروع، در این مسریر شرروع ب  دویدن کند، در صرورتی ک  آزمودنی قادر نبود عمل دویدن را طی 

 .جای دویدن راه برود

دقیق  ثبت شرد   12زعالیت را متوق  کرد. کل مسرازت طی شرده در مد   دقیق  آزمون، آزمودنی 12ز اتمام  حظ  شرروع، زمان آزمون محاسرب  شرد و یس ااز ل

 گردید.و ب  کم  معادل  رگرسیون مربوط ، حداکثر اکسیژن مصرزی برآورد 

 کیلوگرم / میلی لیتر( حداکثر اکسیژن مصرزیدقیق  /  -( = 2872/11+ ه  9712/35مسازت ییموده شده ب  مایل * 
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کسرب اطمینان از طبیعی بودن   های بدسرت آمده در این یژوهش در دو سرطآ توصریفی و اسرتنباطی مورد تجزی  و تحلیل قرار گرزت. یس ازاطلاعا  و داده

  ،وهی گروزن و نیز برای مشرصص کردن تغییرا  بین  اولی  چربی بر کاهشدن تاثیر سرطآ  اسرمیرن ، برای از بین بر  لموگرفوه از آزمون کدا، با اسرتفاهداده

 شد. از آنالیز کوواریانس استفاده

ها و و ترسریم شرکل161. نسرص   ا .ا .یی.ا اززار  هی اسرتفاده شرد. اطلاعا  توسرو نرمگرووابسرت  برای بررسری تغییرا  درون  tهمچنین از آزمون

 .در نظر گرزت  شد P ≥ 05/0داری در این یژوهش شد. همچنین، سطآ معنیانجام  2اکسل اززارنمودارها توسو نرم

 های تحقیقیافته

گروه، شرد  یایین  سر های میانگین و انحراف اسرتاندارد متغیرهای مورد مطالع  در ها و ارز ورد آزمایش، توزیع دادههای مآمار توصریفی مشرصصرا  گروه

  است.آمده ( 1ه شمارهشد  متوسو ب  طور جداگان  در جدو: و و شد  با، 

 های مورد آزمونهای گروهویژگی -1جدو: 

 هسا:( سن هکیلوگرم( وزن همتر( قد ویژگی گروه

 4/20 ±5/3 35/79 ± 12/7 78/1 ±08/0 تمرین هوازی شد  یایین

 3/20 ± 5/4 91/81 ± 09/7 79/1 ±07/0 تمرین هوازی شد  با،

 3/20 ± 5/3 91/82 ±29/6 79/1 ±08/0 تمرین هوازی شد  متوسو

 

در هر س  گروه است. آمده  (2هآزمون در جدو: شماره  آزمون و یسها در ییش( بررسی طبیعی بودن توزیع دادهK-Sلموگروف اسمیرنوف هونتایج آزمون ک

 ها طبیعی است.بوده و توزیع داده 05/0کلی  متغیرها بیشتر از  pآزمون مقدار آزمون و یسدر ییش

 ها(( هطبیعی بودن دادهK-Sلموگروف اسمیرنوف هونتایج آزمون ک -2جدو: 

 تمرین هوازی شد  یایین تمرین هوازی شد  متوسو تمرین هوازی شد  با، 

z داریسطآ معنی z داریسطآ معنی z داریسطآ معنی 

 20/0 24/0 20/0 27/0 19/0 27/0 آزمونییش توده بدنی

 20/0 27/0 20/0 26/0 23/0 23/0 آزمونیس

BMI 44/0 86/0 89/0 57/0 16/0 11/1 آزمونییش 

 29/0 97/0 00/1 37/0 71/0 65/0 آزمونیس

  چرررررربررررری

 هدرصد(

 24/0 02/1 20/0 211/0 20/0 198/0 آزمونییش

 44/0 86/0 16/0 25/0 19/0 22/0 آزمونیس

 20/0 20/0 17/0 23/0 102/0 25/0 آزمونیس

 

1  .SPSS 16 
2 EXCEL 
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خررالرص   تروده 

 بدنی

 20/0 19/0 20/0 20/0 28/0 30/0 آزمونشیی

 94/0 52/0 28/0 99/0 66/0 72/0 آزمونییش توان هوازی

 99/0 41/0 64/0 61/0 86/0 60/0 آزمونیس

 

های مربوط ب  توزیع چربی و همچنین دیگر شراخص  آمده  گیری شردههای اندازهآزمون دور اندامآزمون و یسزیر میانگین و انحراف معیار ییش  در جداو:

 است. ها ارائ  شدهها ب  تفکی  گروهبدن آزمودنی

پوسبتی تحت کتفی به سبه  سبتی شبکمی به رانی، نسببت چربی زیرپونسببت چربی زیر، BMI  ( PBF، WHR،WC)میانگین و انحراف معیار -3  جدول

 (سر

 .ینیبا شد  با،، متوسو و یاهای تمرین ها در گروهآزمودنی

 آزمونیس آزمونییش (PBFه درصد چربی بدن

 19/40 ± 72/3 48/42 ±78/3 گروه تمرین شد  با،

 12/40 ±09/5 29/42 ±17/5 متوسوگروه تمرین شد  

 29/41 ± 31/3 08/42 ±16/3 ینیگروه تمرین شد  یا

 آزمونیس آزمونییش (WHRه نسبت دور کمر ب  دور لگن

 81/0 ± 06/0 88/0 ±08/0 گروه تمرین شد  با،

 74/0 ±06/0 79/0 ±07/0 گروه تمرین شد  متوسو

 84/0 ± 03/0 86/0 ±09/0 ینیگروه تمرین شد  یا

 آزمونیس آزمونییش سانتیمتر (WCه دور کمر

 91 ± 6/8 19/97 ±5/8 گروه تمرین شد  با،

 9/88 ±5/7 53/92 ±31/7 گروه تمرین شد  متوسو

 94 ±9/7 09/95 ±11/7 ینیگروه تمرین شد  یا

 آزمونیس آزمونییش (  BMIه درصد چربی بدن

 12/25 ±71/2 3/31 ±35/2 گروه تمرین شد  با،

 9/28 ±01/2 24/30 ±11/2 گروه تمرین شد  متوسو

 12/29 ±24/2 14/30 ±31/2 ینیگروه تمرین شد  یا

نسربت چربی زیریوسرتی شرکمی ب    معیار

 رانی

 آزمونیس آزمونییش

 12/1 ±21/0 31/1 ±35/0 گروه تمرین شد  با،



 
 

11 

 

 49/1 ±25/0 51/1 ±28/0 گروه تمرین شد  متوسو

 28/1 ±29/0 23/1 ±30/0 ینیگروه تمرین شد  یا

نسربت چربی زیریوسرتی تحت کتفی  معیار

 ب  س  سر

 آزمونیس آزمونییش

 28/1 ±51/0 25/1 ±46/0 گروه تمرین شد  با،

 29/1 ±17/0 31/1 ±18/0 گروه تمرین شد  متوسو

 25/1 ±32/0 23/1 ±34/0 ینیگروه تمرین شد  یا

 

 .(P > 05/0ه داری وجود نداردتفاو  معنی ،وزنیسران دارای اضاز بدنی ین بر شاخص تودهیای ، متوسو وی با شد  با،هفت  تمرین هواز 6بین اثر 

گان   های سر سرت برابری واریانس متغیر در گروهزم ا،ها، قبل از اسرتفاده از آنالیز واریانس،  س از اطمینان از نرما: بودن دادهب  منظور بررسری این زرضری ، ی

 .استآمده  (4هک  نتایج آن در جدو: ها از آزمون لون استفاده شد ی شود؛ برای بررسی همگنی واریانسبررس

 های تمرینیبدنی در گروههمگنی واریانس تودهنتایج آزمون لون جهت بررسی  - 4جدو: 

آمراره آزمون  انحراف معیار میانگین تعداد گروه

 لون

آزادی  درجرر  

1 

درجرررررر   

 2آزادی

سررررطررآ  

 معناداری

بررا   هروازی  ترمرریرن 

 شد  با،

10 24/27 38/1 297/1 2 27 241/0 

بررا   هروازی  ترمرریرن 

 متوسو

10 19/24 36/2 

بررا   هروازی  ترمرریرن 

 ینیشد  یا

10 23/19 81/1 

 

 

 

 های تمرینی با استفاده از آنالیز واریانسبدنی بین گروهنتایج مقایس  میانگین توده - 5جدو: 

 سطآ معناداری F آماره میانگین مربعا  درج  آزادی مجموع مربعا  منبع تغییر ؟

 314/0 45/1 65/0 3 95/1 هابین گروه آزمونییش

   453/0 27 24/12 هاگروهدرون

    30 19/14 کل

 001/0 31/12 38/9 3 16/28 هابین گروه آزمونیس
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   834/0 27 52/22 هاگروهدرون

     68/50 کل

 

= 001/0داری هتفاو  معنیآزمون  یساما در مرحل     ،وجود ندارد (P=    314/0داری هها تفاو  معنیآزمون بین گروهصل، در محل  ییشتوج  ب  نتایج حا  با

P )سرتا  هااز آزمون تعقیبی توکی ک  براسرا  یيیر  برابری واریانس ،های تمریندوی شرد و مقایسر  میانگین دوب  منظور بررسریب . مشراهده شرد، 

 ( آمده است.6هجدو:  آن در استفاده شد ک  نتایج

 اسا  یيیر  برابری واریانسبر آزمون تعقیبی توکی -6جدو: 

 سطآ معناداری خطای معیار هامیانگینتفاو   هامقایس  دو ب  دوی گروه

 000/0 841/0 648/6 تمرین با شد  متوسو ینیتمرین با شد  یا

 000/0 841/0 634/8 تمرین با شد  با،

 134/0 796/0 517/2 تمرین با شد  با، تمرین با شد  متوسو

 

 > 05/0وجود دارد ه  یداربا شرد  با، و متوسرو( تفاو  معنیین و دو گروه هتمرین داد ک  بین گروه تمرین با شرد  یاینتایج آزمون تعقیبی توکی نشران  

P). باشررد؛ اما بین دو گروه تمرین با  ی بیشررتر از هر دو گروه تمرینی میطور معنادارب  ،رین با شررد  کمبدنی در گروه تمتودهطوری ک  میانگین اندازه ؛ ب

یسرران    ین بر درصرد چربی بدنیای  ، متوسرو وهفت  تمرین هوازی با شرد  با، 6 بین اثر .(P=  134/0ه نشرد همشراهد یتفاو  معنادار ،شرد  متوسرو و با،

ها، قبل از اسرتفاده از آنالیز س از اطمینان از نرما: بودن دادهمنظور بررسری این زرضری ، یب  .(P > 05/0ه داری وجود نداردتفاو  معنی  ،وزندارای اضراز 

ها از آزمون لون اسرتفاده شرد ک  نتایج آن در ی شرود؛ برای بررسری همگنی واریانسگان  بررسر های سر سرت برابری واریانس متغیر در گروهزم ا،واریانس،  

 است. آمده (7ه جدو:

 

 های تمرینیگروههمگنی واریانس توده بدنی در نتایج آزمون لون جهت بررسی   -7جدو: 

آزمرون   انحراف معیار میانگین تعداد گروه آمرراره 

 لون

آزادی  درجرر  

1 

درجرررررر   

 2آزادی

سررررطررآ  

 معناداری

ترررمرررریرررن  

بررا   هرروازی 

 شد  با،

10 15/15 19/1 245/1 2 27 141/0 

ترررمرررریرررن  

بررا   هرروازی 

 متوسو

10 09/17 46/1 
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ترررمرررریرررن  

بررا   هرروازی 

 ینیشد  یا

10 14/20 51/2 

 

 .شودنی در س  گروه تمرینی یيیرزت  میبدون لون، زرض برابری واریانس تودهدست آمده در آزمسطآ معناداری بتوج  ب   با

 های تمرینی با استفاده از آنالیز واریانسبدنی بین گروهایس  میانگین تودهنتایج مق - 8جدو: 

 معناداریسطآ  F آماره میانگین مربعا  درج  آزادی مجموع مربعا  منبع تغییر ؟

 144/0 05/1 41/10 3 24/31 هابین گروه آزمونییش

   783/0 27 16/21 هاگروهدرون 

     4/52 کل

 001/0 31/8 78/0 3 34/2 هابین گروه آزمونیس

   638/0 27 23/17 هادرون گروه

    30 57/19 کل

 

درصرد چربی اندازه  ،دیگر  عبار ب  .(P >  05/0ه  شرودها رد میرضری  صرفر مبنی بر برابری میانگینک  ز  دهدنشران میز آزمون تحلیل واریانس  نتایج حاصرل ا

از آزمون تعقیبی توکی ک  براسرا  یيیر  های تمرین دوی شرد منظور بررسری و مقایسر  میانگین دوب باشرد. ب در سر  گروه تمرینی یکسران نمی  بدن

 .است( آمده 9هجدو:  ایج آن دراستفاده شد ک  نت باشد،می هابرابری واریانس

 براسا  یيیر  برابری واریانس یبی توکیآزمون تعق -9جدو: 

 سطآ معناداری خطای معیار هاتفاو  میانگین هامقایس  دو ب  دوی گروه

 000/0 731/0 61/9 تمرین با شد  متوسو ینیتمرین با شد  یا

 000/0 752/0 24/7 تمرین با شد  با،

 249/0 849/0 62/3 تمرین با شد  با، تمرین با شد  متوسو

 

 > 05/0وجود دارد ه  یداربا شرد  با، و متوسرو( تفاو  معنیو دو گروه هتمرین داد ک  بین گروه تمرین با شرد  یایین نتایج آزمون تعقیبی توکی نشران  

P) دو گروه تمرین با   باشرد؛ اما بینی بیشرتر از هر دو گروه تمرینی میطور معناداردر گروه تمرین با شرد  کم ب   ب  طوری ک  میانگین درصرد چربی بدن؛

 .(P=  249/0مشاهده نشد ه یشد  متوسو و با، تفاو  معنادار
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 .(P > 05/0داری وجود ندارد هتفاو  معنی  ،یسررران دارای اضرراز  وزن  1بر توده خالص بدنیهوازی با شررد  کم، متوسررو و زیاد  هفت  تمرین 6بین اثر 

گان   های سر سرت برابری واریانس متغیر در گروهزم ا،قبل از اسرتفاده از آنالیز واریانس،  ها و نرما: بودن دادهس از اطمینان از منظور بررسری این زرضری ، یب 

 است.( آمده 10هها از آزمون لون استفاده شد ک  نتایج آن در جدو: یانسبرای بررسی همگنی وار بررسی شود.

 های تمرینیبدنی در گروه خالصواریانس توده نتایج آزمون لون جهت بررسی همگنی -10جدو: 

آزمرون   انحراف معیار میانگین تعداد گروه آمرراره 

 لون

آزادی  درجرر  

1 

درجرررررر   

 2آزادی

سررررطررآ  

 معناداری

بررا   هروازی  ترمرریرن 

 شد  با،

10 35/15 19/1 419/1 2 27 406/0 

بررا   هروازی  ترمرریرن 

 متوسو

10 02/11 43/1 

بررا   هروازی  ترمرریرن 

 ینیشد  یا

10 98/8 96/1 

 

توان از آزمون شرود و ليا مینی در سر  گروه تمرینی یيیرزت  میخالص بدون لون، زرض برابری واریانس تودهآمده در آزم   ب  سرطآ معناداری بدسرتتوجبا

 د.ها استفاده کرلیل واریانس برای مقایس  میانگینتح

 های تمرینی با استفاده از آنالیز واریانسایس  میانگین توده بدنی بین گروهنتایج مق -11جدو: 

 سطآ معناداری F آماره میانگین مربعا  درج  آزادی مجموع مربعا  منبع تغییر 

 00/0 21/1 07/51 3 21/153 هابین گروه آزمونییش

   200/2 27 42/59 هادرون گروه

    30 63/212 کل

 001/0 62/218 10/44 2 32/132 هابین گروه آزمونیس

   26/1 27 21/34 هادرون گروه

    30 68/50 کل

 

خالص بدنی در سر  اندازه توده ،دیگر  عبار ؛ ب .(P > 05/0ه شرودها رد میرضری  صرفر مبنی بر برابری میانگینز، یج حاصرل از آزمون زیشرربا توج  ب  نتا

از آزمون تعقیبی توکی ک  براسررا  یيیر  برابری  ،های تمریندوی شررد مقایسرر  میانگین دوب منظور بررسرری و باشررد. ب گروه تمرینی یکسرران نمی

 ( آمده است.12هجدو:  ایج آن دراستفاده شد ک  نت ،ستا هاواریانس

 آزمون تعقیبی توکی براسا  یيیر  برابری واریانس -12جدو: 

 
1 Lean Body Mass 
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 سطآ معناداری معیارخطای  هاتفاو  میانگین هامقایس  دو ب  دوی گروه

 000/0 741/0 5/7 تمرین با شد  متوسو ینیتمرین با شد  یا

 000/0 691/0 45/6 تمرین با شد  با،

 141/0 738/0 517/2 تمرین با شد  با، تمرین با شد  متوسو

 

وجود دارد   یداربا شررد  با، و متوسررو( تفاو  معنیک  بین گروه تمرین با شررد  کم و دو گروه هتمرین حاکی از آن اسررت نتایج آزمون تعقیبی توکی  

باشرد؛ اما بین دو  ی بیشرتر از هر دو گروه تمرینی میمعنادارطور  ب  ،در گروه تمرین با شرد  کم  خالص بدنی ک  میانگین اندازه توده  طوریب  .(P > 05/0ه

 .(P=  141/0مشاهده نشد ه یسو و با، تفاو  معنادارگروه تمرین با شد  متو

بررسری  رایب .(P  >  05/0ه  دداری وجود ندارتفاو  معنی  وزنبر توان هوازی یسرران دارای اضراز  ، متوسرو و زیادهفت  تمرین هوازی با شرد  کم 6بین اثر 

  گان  بررسری شرود؛های سر سرت برابری واریانس متغیر در گروهزم ا،قبل از اسرتفاده از آنالیز واریانس،  و    اهس از اطمینان از نرما: بودن دادهاین زرضری ، ی

 .است آمده (13هنتایج آن در جدو:  ها از آزمون لون استفاده شد وی همگنی واریانسبرای بررس

 تمرینیهای بدنی در گروهون جهت بررسی همگنی واریانس تودهنتایج آزمون ل  -13جدو: 

آزمرون   انحراف معیار میانگین تعداد گروه آمرراره 

 لون

آزادی  درجرر  

1 

درجرررررر   

 2آزادی

سررررطررآ  

 معناداری

تمرین هوازی برا  

 شد  با،

10 14/31 19/1 98/1 2 27 308/0 

تمرین هوازی برا  

 متوسو

10 21/19 22/1 

تمرین هوازی برا  

 شد  یائین

10 01/14 64/1 

 

آزمون  توان ازشررود و ليا میدر سرر  گروه تمرینی یيیرزت  میتوان هوازی دسررت آمده در آزمون لون، زرض برابری واریانس  معناداری ببا توج  ب  سررطآ 

 .ها استفاده کردزیشر برای مقایس  میانگین

 های تمرینی با استفاده از آنالیز واریانسبدنی بین گروهنتایج مقایس  میانگین توده - 14و: جد

 سطآ معناداری F آماره میانگین مربعا  درج  آزادی مجموع مربعا  منبع تغییر 

 00/0 65/1 07/14 3 42/23 هابین گروه آزمونییش

   53/2 27 4/68 هادرون گروه

    30 63/110 کل

 001/0 52/98 87/30 3 61/92 هابین گروه آزمونیس
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   89/2 27 07/78 هادرون گروه

    30 68/170 کل

 

در سر  گروه  توان هوازی اندازه    ،ب  عبار  دیگر .(P  >  05/0ه  شرودها رد میرضری  صرفر مبنی بر برابری میانگینز،  یج حاصرل از آزمون زیشررنتا  با توج  ب 

  انجام ،سرتا  هاآزمون تعقیبی توکی ک  براسرا  یيیر  برابری واریانس  با های تمریندوی شرد بررسری و مقایسر  میانگین دوب باشرد. تمرینی یکسران نمی

 ( آمده است.15هجدو:  ایج آن را درک  نت ،شد

 اسا  یيیر  برابری واریانستوکی بر آزمون تعقیبی -15جدو: 

 سطآ معناداری خطای معیار هاتفاو  میانگین هامقایس  دو ب  دوی گروه

 000/0 628/0 1/12 تمرین با شد  متوسو ینیتمرین با شد  یا

 000/0 749/0 5/3 تمرین با شد  با،

 139/0 709/0 7/9 تمرین با شد  با، تمرین با شد  متوسو

 .(P > 05/0دار وجود دارد هبا شرد  با، و متوسرو( تفاو  معنینتایج آزمون تعقیبی توکی نشران داد ک  بین گروه تمرین با شرد  کم و دو گروه هتمرین  

دو گروه تمرین با شرد  باشرد؛ اما بین هر دو گروه تمرینی میطور معناداری بیشرتر از بدنی در گروه تمرین با شرد  کم ب طوری ک  میانگین اندازه تودهب 

 (P= 139/0متوسو و با، تفاو  معنادار مشاهده نشد ه

 

 

 

 

 

 

 

 گیرینتیجه

داری وجود دارد. در مرحل  تفاو  معنی  وزنیسرران دارای اضراز بدنی  یایین بر توده ، متوسرو ورین هوازی با شرد  با،هفت  تم 6بین اثر  نتایج نشران داد 

با شرد  با، و متوسرو(  ین و دو گروه هتمرین آزمون بین گروه تمرین با شرد  یاییساما در مرحل   ؛وجود نداردداری  تفاو  معنیها  آزمون بین گروهییش

 باشد.ی بیشتر از هر دو گروه تمرینی میطور معناداربدنی در گروه تمرین با شد  کم ب توده طوری ک  میانگین اندازهب  ؛دار وجود داردتفاو  معنی
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(، شراد و 1390ه  محبی و همکارانآمده با نتایج تحقیق  درواقع نتایج بدسرت  .مشراهده نشرد  یتفاو  معنادار  ،اما بین دو گروه تمرین با شرد  متوسرو و با،

(، 2023ه  همکرارانو    1دالوا(،  1401ه  همکرارانو    صرررابر  (، ادیرب1400ه  دوسرررت و همکراران(، محمرد1399ه  راد و همکرارانزواریسرررب(،  1396ه  همکراران

  باشد.( همسو می2019ه و همکاران 3(، دلیگادو زلودی2020ه و همکاران 2دزکیدومارو

، دور کمر ب  لگن و اندازه بدن، درصرد چربی بدنکاهش معنادار شراخص تودهتمرین ورزشری باعث  ک   نشران دادند یدر تحقیق (1395ه  امینی و همکاران

 .شودمی دور کمر

دو   ان داد هروزن یرداختند. نتایج نشرر وزیع چربی بدن مردان دارای اضرراز اثر شررد  تمرین هوازی بر ترکیب و تب  بررسرری    (، در یژوهشرری1390همحبی  

اینکر  در رغم علی  نشررران نردادنرد.کردام از متغیرهرا تغییر قرابرل توجهی  ، در حرالی کر  در گروه کنتر: هیچبردنی کراهش معنراداری داشرررتنردگروه تمرینی در تودۀ

این نسربت در گروه با شرد  با، اززایش و در   و ها معنادار نبودکدام از گروههیچای در  گروهی نسربت مجموع چربی زیریوسرتی تن  ب  ضرمیم تغییرا  درون

( نیز 1396هشراد و همکاران از نظر آماری معنادار شرد.  و کنتر: گروه شرد  با، با گروه شرد  یایینتفاو  بین   شرد  یایین و کنتر: کاهش یازت، گروه با

  یرداختند. وزن  دختران دانشررجوی دارای اضرراز تأثیر هشررت هفت  تمرین هوازی بر مقاومت ب  انسررولین، ترکیب بدن و توان هوازی ب  بررسرری   در تحقیقی

بین دو   بدنشراخص توده . تنها تفاو  میانگیندار نبودروه کنتر: معنیبدن، در گروه تجربی مشراهده شرد. اما این تغییرا  در گدار شراخص تودهکاهش معنی

 بردن دارد. ا  مفیردی برر وزن و نمای  ترودهوزن تأثیررین هوازی در دختران دارای اضاز م. تدار بودگروه معنی

بدن و درصرد چربی ی سربز بر توان هوازی، نمای  تودهل چاب  بررسری تاثیر هشرت هفت  تمرینا  هوازی و مکمّ ( در تحقیقی1399هراد و همکاران  سربزواری

 بدن شد. ازی موجب کاهش معنادار شاخص تودههفت  تمرین هو 8های این مطالع  نشان داد دارای اضاز  وزن یرداختند. یازت در دانشجویان ازسری چا  و 

هرای تربیرت بردنی بر ترکیرب بردن، ظرزیرت هوازی و عملکرد برا ترأثیر آموز  تمرینرا  هوازی در کلا   ی( در تحقیق2020ه  همکراران  و  4دزکیدومرارو

 زقو در ازراد دارای اضاز  وزن مؤثر است.  ،کاهش وزن بدن و نسبت کمر ب  لگنک  تمرین با شد  با، در  ند، عادی و اضاز  وزن نشان دادهوازی زیربی

ت قلبی های تربیت بدنی برای بهبود ترکیب بدن و ظرزیشرررد  با، در برنام تمرینا  هوازی با وبا عنوان  ی( در تحقیق2019ه  و همکاران  5دو زلودیدلیگا

 عضلانی مشاهده شد. و اززایش توده هی در ترکیب بدن و دور کمرغییرا  قابل توجت ند ک نشان داد ر،وزن و چا تنفسی کودکان دارای اضاز 

باشرد. محبی ( همسرو نمی2020ه و همکاران6( و رام 1390ه  محبی و همکاران با نتایج تحقیقولی   ،باشردینتایج این تحقیقا  همسرو با نتایج تحقیق حاضرر م

، ک  با، تا حدی بیشرتر بوددر گروه شرد  یایین نسربت ب  شرد   RHW و  دور باسرن، های دور کمر،کاهش میانگین اندازه گزار  دادند (1390هو همکاران  

تأثیر تمرین با شرد  با، و تمرینا  مداوم با شرد  متوسرو بر ب  بررسری     در تحقیقی (2020ه و همکاران7رام باشرد. همچنین همسرو نمی  با یژوهش حاضرر

؛ داری نرداشرررتهرا تفراو  معنینترایج نشررران داد ترکیرب بردن بین گروه  .یرداختنردوزن یرا چراقی  کیرب بردن در مردان مبتلا بر  اضرررازر آمرادگی هوازی و تر

 باشد.ناهمسو با این نتیج  می ، ک شودوزن یا چاقی نمیز هفت ( باعث بهبود ترکیب بدن در مردان با اضا 6سواری کوتاه مد  هدوچرخ 

داری تفاو  معنی  وزنیسرران دارای اضراز   ین بر درصرد چربی بدنیای ، متوسرو وهفت  تمرین هوازی با شرد  با، 6  بین اثر  مبنی بر اینک   نتیج  زرضری  دوم 

 شد. باعث کاهش معنادار درصد چربی بدنها نشان داد دو یروتکل تمرین ورزشی ( یازت 1395ه با نتایج تحقیق امینی و همکاران، وجود دارد
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(، 1399ه  راد و همکراران(، سررربزواری1399محمردی و همکراران ه(،  1396ه  ناغلامی و همکرار(،  1390ه  محبی و همکراراناین نتیجر  برا نترایج تحقیق  

 باشد.( همسو می2019ه و همکاران 3(، دلیگادو زلودی2020ه و همکاران 2دزکی(، دومارو2023ه مکارانو ه 1دالوا (،1400ه دوست و همکارانمحمد

اثر شرد  تمرین هوازی بر ترکیب و توزیع چربی بدن مردان دارای اضراز  وزن یرداختند. نتایج نشران  ب  بررسری    (، در یژوهشری1390همحبی و همکاران   

نشران    تغییر قابل توجهیکدام از متغیرها  ک  در گروه کنتر: هیچدر حالی  ،ددو گروه تمرینی در تمامی متغیرهای درصرد چربی کاهش معناداری داشرتن داد هر

 ندادند.

هموگلوبین ترکیب شرررده با   تاثیر هشرررت هفت  تمرین هوازی با شرررد  کم و متوسرررو بر سرررطوحب  بررسررری  یدر تحقیق(، 1396ه ن  اغلامی و همکار

درصرد چربی  نتایج نشران داد ک   .یرداختند  2وزن مبتلا ب  دیابت نوعان چا  و دارای اضراز برخی عوامل هماتولوژی  و درصرد چربی بدن در مرد4گلوکز

اسررت. با وجود این، بهبود معنادار نیمرل لیپیدی تنها در گروه تمرین با شررد  متوسررو رده ب  صررور  معناداری کاهش یازت بدن در هر دو گروه تمرین ک

 مشاهده شد.

های تربیت بدنی برای بهبود ترکیب بدن و ظرزیت قلبی برنام نا  هوازی با شرررد  با، در تمریوبا عنوان  ی( در تحقیق2019ه  و همکاران  5دلیگادو زلودی

نتایج این تحقیقا  با نتایج تحقیق  و اززایش توده عضرلانی مشراهده شرد.تغییرا  قابل توجهی در چربی بدن  ر،  تنفسری کودکان دارای اضراز  وزن و چا 

 باشد.حاضر همسو می

 05/0داری وجود دارد هتفاو  معنی  وزنیسرران دارای اضراز   6خالص بدنیکم، متوسرو و زیاد بر توده هوازی با شرد  هفت  تمرین 6بین اثر  نشران دادنتایج 

< P  )بدنی  خالص  طوری ک  میانگین اندازه تودهوجود دارد؛ ب   یدارتفاو  معنی(. بین گروه تمرین با شرد  کم و دو گروه هتمرین با شرد  با، و متوسرو

باشرد؛ اما بین دو گروه تمرین با شرد  متوسرو و با، تفاو  معنادار مشراهده  ی بیشرتر از هر دو گروه تمرینی میطور معناداردر گروه تمرین با شرد  کم ب 

 نشد. 

آموزان  زنی با دو شد  متفاو  بر ترکیب بدن، توان هوازی و زشار خون دانشب  بررسی تاثیر دو ماه تمرین طناب  در یژوهشی  (1394میرزایی و همکاران ه

هفت  تمرین  8آموزان غیر ورزشررکار یس از متر در دانش  540ها نشرران داد ک  زمان دویدن آزمون  یازت .  یسررر چا  غیر ورزشررکار مقطع ابتدایی یرداختند

نتایج تحقیق حاضرر    این نتیج  با ترتیب دچار کاهش معنادار شرد.  هفت  تمرین ب  8ها، یس از خالص بدنی آزمودنیتودههمچنین  .داشرت  یمعنادارکاهش  

این نتایج با  .  داردداری وجود  تفاو  معنی  وزنبر توان هوازی یسران دارای اضاز هوازی با شد  کم، متوسو و زیاد  هفت  تمرین  6بین اثر   باشد.همسو می

( 1401ه زاضرررلان و همکراران(، 2018ه  و همکراران 8(، دیس2023ه  و همکراران7(، دالوا1396ه  (، شررراد و همکراران1394ه  میرزایی و همکراراننترایج تحقیق 

 باشد.همسو می
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، ترکیب بدن و متابولیسرم چربی در تنفسریای بر آمادگی قلبیهفت  12نرین هوازی با شرد  مصتل  بررسری تاثیر تدر تحقیقی ب    (2023هو همکاران  1دالوا 

 های مشرابهی را در حداکثر اکسریژن مصررزیییشررزت  ،با شرد  با،و تمرینا  عملکردی ن چا  یرداختند. نتایج نشران داد، دویدن با شرد  با،  بزرگسرا،

  دهد.نشان می

سرنج در کودکان مبتلا ب  قلبی چربی و نشرانگرهای زیسرتیاندام، توده  تمرینا  هوازی با شرد  با، بر تناسربتأثیر  بررسری در  ( 2018ه و همکاران 2دیس

ایج با نتایج تحقیق حاضرر این نت نسربی ایجاد شرد. 3حداکثر اکسریژن مصررزی اززایش قابل توجهی در ،با شرد  با،تمرینا  هوازی  ند ک نشران داد  ،چاقی

 باشند.همسو می

  های ترکیب بدنی، توان هوازی و زمان رسریدن ب  واماندگی در زنان زوتسرالیسرتزیت بر شراخص( اثر ی  دوره تمرینا  کرا 1401ه  زاضرلان و همکاران 

ه کنتر: و و زمان رسریدن ب  واماندگی در گرو  4ین وزن بدن، حداکثر اکسریژن مصررزینتایج حاصرل از آزمون تی همبسرت  نشران داد ک  ب را بررسری کردند.

  ناهمسو با نتایج . این نتیجمشاهده شدحاضر تفاو  معناداری    اما در نتایج تحقیق  ؛اردداری وجود ندتفاو  معنا  ،آزمونآزمون و یستمرین در مرحل  ییش

 باشد.تحقیق حاضر می

تمرینا  هوازی با شرد  با، اسرتفاده از  ،ب بدن مطلوب هسرتندانی و ترکیازرادی ک  ب  دنبا: آمادگی جسرم ،گرددآمده ییشرنهاد می وج  ب  نتایج بدسرتت  با 

از گردد ک  برای برخورداری  توصرری  می  ،گی هوازی با،تری دارندتوج  ب  اهمیت زیاد انرژی مصرررزی در کاهش وزن، ب  ازرادی ک  سررطآ آماد با نمایند.

 یعنی شد  بار را اززایش دهند.؛ بیشتری از هفت  تمرین نمایندتر و تعداد روزهای های طو،نیبازده بیشتر برنام ، در مسازت
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