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مقايسة اثر يك جلسه فعاليت شناكردن و دويدن وامانده ساز بر 
  اشتها و كالري دريافتي در دختران سالم 
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  چكيده
طرح . يت شنا و دويدن بر ميزان اشتها و كالري دريافتي دختران سالم بودهدف تحقيق حاضر بررسي اثر يك جلسه فعال

كيلوگرم، درصد چربي بدن  07/56 ± 46/5سال، وزن  5/22± 3/1ميانگين سني (داوطلب دختر دانشجو  12تحقيق متقاطع بود و 
فعاليت شنا و دويدن ت كنترل، حال 3در ) كيلو گرم بر متر مربع 175/21 ± 68/2درصد و شاخص تودة بدن  125/27 ± 316/8

ميزان اشتهاي افراد در چهار نوبت شامل دو ساعت قبل . درصد ضربان قلب بيشينه تا حد واماندگي قرار گرفتند 85تا  80با شدت 
. ي شدگير وسيلة پرسشنامة اشتها اندازه ، بلافاصله بعد از فعاليت، دو و هشت ساعت بعد از فعاليت به)در حالت ناشتا(از فعاليت 

براي تحليل . ها ثبت شد همچنين كالري دريافتي در روزهاي اجراي پروتكل پژوهشي و قبل و بعد از آن توسط خود آزمودني
در نظر  ≥P 0/ 05ها  داري آزمون سطح معنا. گيري مكرر و آنواي يكطرفه استفاده شد با اندازه ANOVAها از روش آماري  داده

يك  .) P=005/0(شتها و كالري دريافتي در اثر يك جلسه فعاليت شنا و دويدن مشاهده نشد تغيير معناداري در ا. گرفته شد
بنابراين يك جلسه فعاليت تا هشت ساعت بعد از آن . جلسه فعاليت شنا و دويدن تأثيري بر ميزان اشتها و كالري دريافتي نداشت

عبارت ديگر ورزش  به. در كنترل وزن و كاهش وزن استفاده شود تواند دهد و مي برخلاف تصور برخي از افراد اشتها را افزايش نمي
شود و بين شنا و دويدن از اين حيث  مدت اين تعادل منفي جبران نمي شود كه احتمالاً در كوتاه سبب تعادل منفي كالري مي

  .تفاوتي وجود ندارد
 

  ي كليديها واژه
  .اشتها، شنا، دويدن، كالري دريافتي

                                                           
                                                        Email:davar_z2005@yahoo.com   09128989604: تلفن : نويسندة مسئول  .1
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  مقدمه
شرطي كه دريافت انرژي با  هاي متمادي حفظ كند، به ند با تعادل انرژي ثابت وزن بدن را سالتوا انسان مي

). 2(انجامد  عدم تعادل انرژي طي چند سال به كاهش وزن، چاقي يا حتي مرگ مي). 1(مصرف آن برابر باشد 
دريافت كالري و هزينة (كنندة تعادل انرژي  بنابراين تنظيم هموستاز انرژي و توجه به عناصر مركزي تنظيم

اشتها از موارد تأثيرگذار بر هموستاز انرژي . رسد نظر مي با توجه به مشكلات در حال رشد چاقي مهم به) انرژي
اهميت فعاليت جسماني و ورزش نيز در تنظيم ). 3(است كه تنظيم آن نقش مهمي در كنترل تعادل انرژي دارد 

رسد كه فعاليت جسماني نقش مهمي در  نظر مي به). 4(ذيرفته شده است اشتها، تعادل انرژي و وزن بدن كاملاً پ
طور مستقيم و از طريق تنظيم اشتها و  جلوگيري از اضافه وزن و چاقي داشته باشد و با افزايش هزينة انرژي به

گيري اگرچه نقش فعاليت جسماني در جلو). 5(مستقيم از افزايش وزن جلوگيري كند  طور غير دريافت انرژي به
رسد كه اثر آن روي كاهش وزن، بدون محدود كردن دريافت غذا در حد  نظر مي از افزايش وزن پذيرفته شده، به

هاي جبراني در اشتها و  پذير براي اين موضوع اين است كه ورزش افزايش يك توضيح امكان). 6(متوسط باشد 
گرفته در زمينة اثرهاي ورزش بر اشتها، عدم تغيير  به هر حال تحقيقات انجام). 7، 8(كند  دريافت انرژي ايجاد مي

چنين نتايج . را گزارش كردند) 13،6،14،15،16،3،8(يا كاهش اشتها ) 12،5(، افزايش اشتها )9،10،11(اشتها 
در زمينة اثرهاي ورزش بر كالري دريافتي نيز وجود دارد ) عدم تغيير، افزايش و كاهش(متناقضي 

هاي ورزشي هوازي از  ها، از برنامه نين با توجه به پيشينة تحقيق در بيشتر پژوهشهمچ). 6،8،9،10،5،12،13(
هاي مختلف استفاده شده  ها و مدت جمله دويدن روي تردميل، ركاب زدن روي چرخ كارسنج و قايقراني با شدت

تحقيقات همچنين با وجود . هاي ورزشي مانند شنا محدود است و تحقيقات در مورد اثر انواع ديگر رشته
رسد تحقيقات در زمينة  نظر مي گرفته در زمينة اثر دويدن روي تردميل بر اشتها و كالري دريافتي، به انجام

در واقع تا آنجا كه در اين تحقيق بررسي شد، پژوهشي در مورد اثر فعاليت . ساز نيز محدود باشد دويدن وامانده
موضوع شايان توجه ديگر در زمينة انتخاب . ي مشاهده نشدساز بر اشتها و كالري دريافت شنا و دويدن وامانده

هاي ورزشي  ورزش شنا در تحقيق حاضر، احتمالاً منحصر به فرد بودن اثر شنا بر اشتها در مقايسه با ديگر فعاليت
 كند، بدين اي تغيير مي تحقيقات اخير نشان داد، در اثر افزايش دماي بدن ترشح تعدادي از پپتيدهاي معده. است

ورزش نيز موجب افزايش دماي بدن . يابد هاي گرسنگي كاهش مي هاي سيري افزايش و هورمون معنا كه هورمون
يابد و  هاي سيري مغز در طول ورزش شديد در اثر اين افزايش دما افزايش مي شود و نشان داده شده هورمون مي
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علت قرار گرفتن در آب و خاصيت  به رسد نظر مي اين در حالي است كه به). 17(شود  موجب كاهش اشتها مي
طور معمول نيز  هاي ورزشي متفاوت باشد، چنانكه به كنندگي آب، اثر ورزش شنا بر اشتها با ديگر فعاليت سرد

بنابراين محقق از فعاليت ورزشي شنا . كنند كه با شنا كردن اشتهايشان افزايش پيدا كرده است افراد احساس مي
  .  استفاده كرده است منظور مقايسة اثر اين دو بر اشتها و كالري دريافتي ساز به همراه با دويدن وامانده

  
  تحقيق  روش

جامعة پژوهش نيز شامل دانشجويان دختر . صورت متقاطع بود تجربي و طرح مطالعه به روش تحقيق حاضر نيمه
تصادفي و داوطلبانه  صورت غير ر بههاي ورود و خروج چهارده نف از طريق مصاحبه و با توجه به معيار. دانشگاه بود

سه روز قبل از . عنوان نمونه انتخاب شدند كه دو نفر به دلايل شخصي از ادامة شركت در تحقيق منصرف شدند به
ها  سپس آزمودني). 1جدول ( گيري شد  ها  اندازه هاي آنتروپومتريكي آزمودني شروع فعاليت ورزشي، شاخص

پروتكل پژوهشي در سه جلسه و طي . ترل، ورزش شنا و دويدن قرار گرفتندصورت تصادفي در سه حالت كن به
هاي مختلف در هر جلسه  سه ماه متوالي با فاصلة يك ماه بين هر جلسه اجرا شد و فقط جاي افراد در حالت

ها در روز اجراي پروتكل پژوهشي در مرحلة خونريزي چرخة  طور كلي همة آزمودني در ضمن به. شد تعويض مي
ها خواسته شده بود شب قبل از انجام پروتكل پژوهشي، از رژيم غذايي  از آزمودني). 18(اعدگي قرار نداشتند ق

ولي آنها در روز اجراي پروتكل پژوهشي، در انتخاب . يكساني استفاده كنند و تا روز بعد از خوردن غذا بپرهيزند
  .ندنوع و مقدار مواد غذايي خود آزاد بودند و محدوديتي نداشت

  
  ها در حالت پايه هاي آنتروپومتريك و فيزيولوژيكي آزمودني ميانگين و انحراف استاندارد شاخص. 1جدول 

 
 شاخص ميانگين و انحراف استاندارد

)سال(سن ±5/22 314/1
 )مترسانتي(قد  08/163 ± 775/5

 )كيلوگرم(وزن 07/56 ± 46/5

 درصد چربي بدن  125/27 ± 316/8

 )كيلوگرم(تودة بدون چربي  ±3/35  22/3
68/2 ± 175/21  BMI) (شاخص تودة بدني)كيلوگرم بر متر مربع( 

93/8 ± 58/35  ليتر به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن در دقيقه ميلي (VO2max)حداكثر اكسيژن مصرفي 
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، شناي دقيقه گرم كردن 15الي  10طور كلي شامل  فعاليت تمريني شنا و دويدن به :پروتكل ورزشي 
 -براي هر دو ورزش –درصد ضربان قلب بيشينه تا رسيدن به واماندگي  85تا  80كرال سينه و دويدن با شدت 
صورت رفت و برگشت در عرض استخر به طول  پس از هر بار شناي كرال سينه به. و پنج دقيقه سرد كردن بود

در پايان . كردند ثانيه استراحت مي 30ها به مدت  كشيد، آزمودني متر كه به مدت يك دقيقه طول مي 5/12
فعاليت ورزشي دويدن نيز . متر شنا كردند 1500دقيقه تقريبا  60طور ميانگين در مدت  ها به فعاليت، آزمودني

دويدن، يك دقيقه  ها پس از يك دقيقه  صورت رفت و برگشت اجرا شد، آزمودني متر به 35در مسافتي به طول 
  . داشتند) راه رفتن(استراحت فعال 

نحوة . متر دويدند 6000دقيقه تقريباً  50طور ميانگين در مدت  ها به در پايان اين فعاليت ورزشي، آزمودني
 –ها  سن آزمودني(كنترل شدت تمرين در هر دو فعاليت تمريني بدين صورت بود كه ابتدا با استفاده از فرمول 

. درصد آن مشخص شد 85تا  80ها محاسبه و محدودة  ، ضربان قلب بيشينة آزمودني)ضربان قلب بيشينه = 220
ها در هر دو حالت، فعاليت تمريني را  آزمودني. سنج پلار كنترل شد سپس در زمان استراحت با استفاده از ضربان

 1ها از مقياس درك فشار بورگ براي تعيين رسيدن به واماندگي در آزمودني. تا رسيدن به واماندگي انجام دادند
اي طراحي شده بود كه مدت هر نوبت اينتروال،  طور كلي دو نوع پروتكل تمريني به گونه به. شداستفاده 

  .استراحت، انرژي مصرفي و شدت تمرين يكسان باشد
در اين پژوهش براي تعيين ميزان اشتها از پرسشنامة اشتها با : گيري ميزان اشتها و كالري دريافتي اندازه

در حالت (در چهار نوبت شامل دو ساعت قبل از فعاليت ) VAS) (15،10( ريگيري آنالوگ بص مقياس اندازه
اين پرسشنامه بر اساس چهار . ، بلافاصله بعد از فعاليت، دو و هشت ساعت بعد از فعاليت  استفاده شد)ناشتا

  :سؤال به شرح زير طراحي شده است
 ؛كنيد؟ مي چقدر احساس سيري .3 ؛د؟كني چقدر احساس گرسنگي مي. 2 ؛چقدر به غذا خوردن ميل داريد؟. 1

متر  ميلي 10بندي شده كه اندازة هر واحد  درجه 15توانيد بخوريد؟ اين مقياس از صفر تا  كنيد مي چقدر فكر مي. 4
هاي احساسات ذهني  كنندة شدت متر است و به پنج حالت كه تعيين ميلي 150است و در مجموع اندازة خط 

كالري دريافتي هر آزمودني از طريق ثبت مقدار دريافت . گيرد تها را اندازه ميشود و اش فرد است، تقسيم مي
غذاي روزانه توسط خود آزمودني براي سه روز متوالي در هفتة آزمون شامل روز قبل از اجراي پروتكل پژوهشي، 

                                                           
1. Borg.  

www.sid.ir


www.SID.ir

Arc
hive

 of
 S

ID

  ...مقايسة اثر يك جلسه فعاليت شناكردن و دويدن وامانده ساز بر اشتها و كالري دريافتي در 

 

119

  .حاسبه شدروز اجراي پروتكل پژوهشي و روز بعد از اجراي پروتكل پژوهشي در پرسشنامة كالري دريافتي م
آزمون كولموگروف اسميرنوف براي تعيين طبيعي بودن توزيع متغيرهاي تحقيق، از  از :هاي آماري روش

گيري مكرر براي بررسي تغييرات اشتها و كالري دريافتي در چهار  با اندازه) ANOVA(آزمون آناليز واريانس 
شتا، تقريبا بلافاصله بعد از اجراي پروتكل قبل از اجراي پروتكل پژوهشي و در حالت نا( نقطة زماني متفاوت

در سه حالت كنترل، شنا و دويدن و از آزمون آناليز ) پژوهشي، دو و هشت ساعت بعد از اجراي پروتكل پژوهشي
  . يكطرفه براي بررسي اثر شنا و دويدن بر كالري دريافتي و اشتها و مقايسة اين دو ورزش استفاده شد

 >P 05/0 ها داري آزمون انجام گرفت و سطح معنا) 16نسخة ( SPSSافزار  يلة نرموس كلية عمليات آماري به 

  .در نظر گرفته شد

  
  ي تحقيقها يافتهنتايج و 

هاي حالت دويدن نسبت به  تمايل به غذا فقط در آزمودني نشان داد كه دو ساعت پس از اجراي تمرين،نتايج 
و يك جلسه فعاليت شنا و دويدن تأثير  P)=02/0(افت افزايش معناداري ي تمرينمقادير بلافاصله پس از 

معناداري در ميزان  گانه نيز تغيير هاي سه در حالت .معناداري در تمايل به غذا نسبت به گروه كنترل نداشت
كالري دريافتي در هر سه حالت، روز   .)2جدول (گرسنگي و احساس سيري و توانايي خوردن مشاهده نشد 

بل از تمرين افزايش و روز بعد از تمرين نسبت به روز تمرين كاهش داشت، با اين تفاوت تمرين نسبت به روز ق
همچنين يك جلسه . هاي كنترل و شنا غير معنادار بود و در حالت P)=53/0(دار  كه تغييرات در حالت دويدن معنا

  .)3جدول (شنا و دويدن تأثير معناداري بر كالري دريافتي نداشت  تمرين
  يانگين تغييرات اشتهام. 2جدول

 
هشت ساعت 

  اجراي بعد از
پروتكل 
 پژوهشي

 دو ساعت بعد از

  اجراي
 پژوهشيپروتكل 

  بلافاصله بعد از
 اجراي

 پژوهشيپروتكل 

  قبل از
 اجراي

 پروتكل پژوهشي

  زمان
 گيري اندازه

 متغيرها

1سؤال   كنترل  5/2±16/10  8/1±58/8  5/3±9  8/2±9  
 ميل به غذا

)متر ميلي(  
 شنا 6/3±83/7 5/4±9  4/2±33/10  7/2±25/8

 دويدن 3/2±58/8 2±83/8  3/2±83/10*  4/2±75/8

www.sid.ir


www.SID.ir

Arc
hive

 of
 S

ID

 1393، بهار 1، شمارة 6علوم زيستي  ورزشي، دورةية نشر                                                                                  

 

120

  يانگين تغييرات اشتهام. 2جدولادامة 
 

هشت ساعت 
  اجراي بعد از

پروتكل 
 پژوهشي

 دو ساعت بعد از

  اجراي
 پژوهشيپروتكل 

  بلافاصله بعد از
 اجراي

 پژوهشيپروتكل 

  قبل از
 اجراي

 پروتكل پژوهشي

  زمان
 گيري اندازه

 متغيرها

2سؤال  كنترل  9/2±25/10  4/1±5/8  5/3±83/8  4/3±66/7  
 ميزان گرسنگي

)متر ميلي(  
 شنا 1/3±8 4/4±25/9  6/2±25/10  5/3±75/7

  دويدن  1/3±33/8 9/2±8  7/3±83/9  1/2±58/8

3سؤال  كنترل 6/2±91/4 6/2±08/6  3/3±58/5  3±16/6  
 احساس سيري

)متر ميلي(  

 شنا 5/3±58/6 9/2±16/5  1/3±16/5  8/3±5/6

 دويدن 2/3±16/6 5/3±66/6  7/3±66/3  2/2±16/6

4سؤال  كنترل 2/2±16/9 4/2±91/7  6/2±08/9  6/2±5/8  
 توانايي خوردن

)متر ميلي(  

 شنا 4/2±41/9 3±41/9  3/2±10  7/2±58/8

 ندويد 2/2±25/8 5/2±5/8 2/2±10 2/2±41/8

  >P 05/0اوت معنادار نسبت به مقادير پايه تف *
   >P 05/0تفاوت معنادار نسبت به حالت كنترل  +  
  >P 05/0تفاوت معنادار نسبت به مقادير پايه و حالت كنترل  #  

  
 ميانگين تغييرات كالري دريافتي. 3جدول

  >P 05/0تفاوت معنادار نسبت به مقادير پايه  *
   >P 05/0تفاوت معنادار نسبت به حالت كنترل  +  
  >P 05/0تفاوت معنادار نسبت به مقادير پايه و حالت كنترل  #  

  روز بعد از اجراي
  پروتكل پژوهشي

  روز اجراي
 پروتكل پژوهشي

  روز قبل از اجراي
 پروتكل پژوهشي

 زمان   
 گيري اندازه 

 متغيرها         

   كنترل 5/308±6/1606  5/500±3/1804  5/418±6/1618

  كالري دريافتي   

  )كيلوكالري(

 شنا 6/432±8/1596  3/487±4/1791  8/499±6/1753

 دويدن 9/272±3/1712  5/375±7/2142*  1028±2/2045

www.sid.ir


www.SID.ir

Arc
hive

 of
 S

ID

  ...مقايسة اثر يك جلسه فعاليت شناكردن و دويدن وامانده ساز بر اشتها و كالري دريافتي در 

 

121

  گيري بحث و نتيجه

هـا   ودنينتايج تحقيق حاضر نشان داد كه يك جلسه فعاليت شنا و دويدن تأثير معناداري بر ميـزان اشـتهاي آزم ـ  
هـاي حالـت دويـدن نسـبت بـه مقـادير        اگرچه دو ساعت پس از ورزش، تمايل به غذا فقط در آزمـودني . نداشت

طور ناچيز و تنها در  پوشي است، چرا كه به اين افزايش قابل چشم. بلافاصله پس از تمرين افزايش معناداري يافت
چنين نتايج نشان داد، يـك جلسـه تمـرين شـنا و     هم. حالت دويدن و نه در مقايسه با حالت كنترل، مشاهده شد

البته كالري دريافتي در حالت دويدن، روز تمرين در مقايسه بـا  . دويدن تأثير معناداري بر كالري دريافتي نداشت
روز قبل از تمرين افزايش معناداري را نشان داد، ولي چون اين افزايش در مقايسه با گروه كنترل نيست، بنابراين 

  . آن را ناديده گرفتتوان  مي
، )11(، بـورر و همكـاران   )10(، پومرلـو و همكـاران   )9(همراستا با نتايج تحقيق حاضـر، كينـگ و همكـاران    

نيز عدم تغيير اشتها در پاسخ بـه يـك وهلـه فعاليـت ورزشـي را      ) 20( و اودا و همكاران) 19(اردمان و همكاران 
درصد حداكثر اكسيژن مصرفي،  70دويدن روي تردميل با شدت با بررسي اثر ) 9(كينگ و همكاران . نشان دادند

آنها عدم افـزايش  . عدم تغيير اشتها و كالري دريافتي در روز ورزش و همچنين روز بعد از ورزش را گزارش كردند
گيـري   منظور هر گونه جبران در هزينة انرژي ناشي از ورزش را به محدوديت مدت زمان اندازه كالري دريافتي، به

دهـد كـه مصـرف     شواهد نشـان مـي  . نسبت دادند) روز ورزش و يك روز بعد از آن(الري دريافتي بعد از ورزش ك
كه ارتبـاط ضـعيفي بـين دريافـت انـرژي و       طوري به. شود مدت جبران نمي انرژي ناشي از ورزش حداقل در كوتاه

اين ارتباط ) هفت روز(تر  در مدت زمان طولانينشان داده شده، البته ) يك تا سه روز(مدت  هزينة انرژي در كوتاه
علـت   اين تغييرات ممكن است به. ممكن است كه كالري دريافتي بعد از ورزش تغيير كند). 21(تأييد شده است 

هاي فيزيولوژيكي و قراردادهاي اجتمـاعي   دليل محدوديت مدت به تغييرات محيطي و متابوليكي باشد كه در كوتاه
سـبب تغييـر   ) خورنـد  قراردادي كه بر اساس آن همة افراد در موقع صبحانه، ناهار و شام غذا مـي عنوان نمونه  به(

بـا توجـه بـه    . در تحقيق حاضر نيز عدم تغيير اشتها و كـالري دريـافتي مشـاهده شـد    . شوند كالري دريافتي نمي
گيـري كـالري    يت زمان اندازهرسد محدود نظر مي گيري كالري دريافتي در روز ورزش و روز بعد از ورزش به اندازه

توان يكي از علل احتمالي عدم تغييـر در كـالري دريـافتي در     را مي) روز ورزش و يك روز بعد از ورزش(دريافتي 
درصـد اكسـيژن    40عدم تغيير اشتها در اثر دويدن روي تردميل با دو شدت ) 10(پومرلو و همكاران . نظر گرفت

آنهـا  . را در زنـان مشـاهده كردنـد   ) شدت سـنگين (يژن مصرفي اوج درصد اكس 70و ) شدت سبك(مصرفي اوج 
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افزايش معنادار كالري دريافتي طي ورزش با شدت سنگين و عدم تغيير معنادار كـالري دريـافتي طـي ورزش بـا     
بعد از جلسة ورزش . كيلو كالري بود 350هزينة انرژي در هر دو شدت ورزشي . شدت سبك را نيز گزارش كردند

. درصد جبران شد 40درصد و بعد از جلسة ورزش با شدت سبك هزينة انرژي  91گين هزينة انرژي با شدت سن
آنها نوع ورزش، نوع آزمودني، محيط و دسترسي به غذا و همچنين فاصلة زماني بـين انتهـاي جلسـة ورزشـي بـا      

حقيق خـود بـا نتـايج ديگـر     آمده از ت دست دريافت وعدة غذايي بعدي را از جمله عوامل ايجاد تفاوت در نتيجة به
هـا در تحقيـق پومرلـو و     آزمـودني . در تحقيق ما نيز عدم تغيير دريافت كالري مشاهده شد. تحقيقات بيان كردند

بعد از اجراي پروتكل پژوهشي وعدة غذايي ناهار و همچنين تقريبـا شـش سـاعت بعـد از اجـراي      ) 10(همكاران 
در ايـن  . دريافـت كردنـد  ) محل اجراي پروتكل پژوهشي(مايشگاه پروتكل ورزشي وعدة غذايي شام را در محل آز

ايـن  . داد تا غذاي مـورد نظـر خـود را انتخـاب كننـد      شوندگان اجازه مي محل تنوع غذا وجود داشت كه به آزمون
شده متفـاوت بـود و تـا حـدودي بيـانگر       شرايط در مقايسه با ارائة يك نوع وعدة غذايي مشخص و از پيش تعيين

ها تجربة تقريباً واقعـي بعـد از    شد كه آزمودني همچنين سبب مي. اقعي يك فرد بعد از جلسة ورزش بودانتخاب و
هاي غذايي شب قبل از اجراي  ها در وعده كه در تحقيق حاضر اگرچه تغذية آزمودني حالي در. ورزش، داشته باشند

اثر تفاوت انرژي دريافتي و تغذيـه   منظور حذف پروتكل پژوهشي و همچنين صبح روز اجراي پروتكل پژوهشي به
. هاي غذايي بعد از ورزش در نظر گرفته نشـده بـود   بر تغييرات اشتها كنترل شد، برنامة غذايي خاصي براي وعده

طور عمده از سالن غذاخوري دانشگاه براي تهية غـذاي خـود    هاي تحقيق حاضر دانشجوياني بودند كه به آزمودني
از . شـد  ن به هر نوع غذايي دسترسي نداشتند و تنها يك نوع غذا در هر وعـده داده مـي  كردند، بنابراي استفاده مي

كـه غـذا خـوردن را تحـت     ) براي مثال حضور در كلاس يا داشتن امتحـان (طرفي دانشجو محدوديت زماني دارد 
ر نهايـت بـا   بنـابراين د . دهد و ممكن است كه فرد محدوديت زماني براي غذا خوردن داشـته باشـد   تأثير قرار مي

تواند ميل به خوردن و اشتهاي بعد از ورزش را تحت تأثير قرار دهـد   توجه به اينكه محيط و دسترسي به غذا مي
شده در تحقيق حاضر با توجه به ايـن سـازوكار    رسد بخشي از عدم تغيير كالري دريافتي مشاهده نظر مي ، به)22(

درصـد   75سـي اثـر ركـاب زدن روي چـرخ كارسـنج بـا شـدت        نيز با برر) 12(داد و همكاران . توضيح داده شود
ساله، افـزايش در ميـزان گرسـنگي و عـدم تغييـر كـالري        اكسيژن مصرفي در شش دختر داراي اضافه وزن يازده

همسـو و عـدم تغييـر كـالري دريـافتي       شده در اين تحقيق نـا  افزايش اشتهاي مشاهده. دريافتي را گزارش كردند
در تحقيق حاضر از پروتكل ورزشي شنا و دويدن در دختـران سـالم و بـا وزن    . اضر استهمسو با نتايج تحقيق ح
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سال در مقايسه با پروتكل ورزشي ركاب زدن روي چرخ كارسـنج در دختـران    5/22 ± 3/1طبيعي و دامنة سني 
هاي مورد  ودنيداراي اضافه وزن با دامنة سني يازده سال استفاده شده كه با نوع پروتكل ورزشي و سن و وزن آزم

آنها همچنين عدم جبران كالري دريافتي طـي يـك دورة پـنج روزه در دختـران لاغـر و      . بررسي ما متفاوت است
روزه در شـش   نيز اين نتيجه را طي يـك دورة هفـت  ) 23(استابس و همكاران . دچار اضافه وزن را گزارش كردند

رخ كارسنج بـه مـدت چهـل دقيقـه در روز اجـراي      دنبال دو جلسه فعاليت ورزشي ركاب زدن روي چ زن لاغر به
اي در  كه تعداد جلسات ورزشي به سه جلسة چهل دقيقه در همين تحقيق زماني. پروتكل پژوهشي گزارش كردند

اسـتابس و  (ايـن محققـان   . درصدي در دريافـت انـرژي گـزارش شـد     33روز افزايش يافت، جبران جزئي، تقريبا 
ها را يكي از علل احتمالي جبران جزئـي در كـالري    فت انرژي توسط آزمودنيكاهش در محدوديت دريا) همكاران

كردند كه با افـزايش تعـداد جلسـات ورزشـي انـرژي       ها تصور مي با توجه به اينكه آزمودني. مصرفي عنوان كردند
اليـت  شـك مـدت زمـان فع    هاي ورزشي و بـي  تعداد نوبت) 12(در نتيجه داد و همكاران . اند بيشتري هزينه كرده

شـده در   همسو با نتيجـة مشـاهده  . ورزشي را عامل مهمي در جبران كالري دريافتي حداقل در زنان لاغر دانستند
 60يـا   30نيز گزارش كردند ورزش هوازي با شدت كم و مـدت كوتـاه   ) 19(تحقيق استابس، اردمان و همكاران 

تر كردن مدت زمان آن به يـك وهلـة    طولاني كه حالي در. دقيقه تأثيري روي دريافت كالري بعد از ورزش نداشت
رسد ملاحظة مدت زمان فعاليـت   نظر مي بنابراين به. اي با همان شدت موجب افزايش دريافت غذا شد دقيقه 120

در تحقيق حاضر عدم تغيير دريافت كالري، در . ورزشي در جبران دريافت كالري پس از ورزش عامل مهمي باشد
اي  شايد اگر شدت فعاليت ورزشي در تحقيق حاضر به گونـه . مشاهده شد) دقيقه 60 تا 40(حداكثر زمان ممكن 

كردند تا به درماندگي برسند، ممكن بـود كـه مـا نيـز      تري ورزش مي ها مدت طولاني شد كه آزمودني طراحي مي
مرد بودنـد، ماننـد   هاي آن  شده در مطالعاتي كه آزمودني گيري ميزان اشتهاي اندازه. تغيير اشتها را مشاهده كنيم

ــاران   ــروم و همك ــات ب ــاران )15،14(مطالع ــز و همك ــاران ) 16(، برن ــگ و همك ــتهاي  ) 8(و كين ــزان اش ــا مي ب
كـه   حـالي  ميزان اشتها در تحقيقات مذكور سركوب شده است، در. شده در تحقيق حاضر متفاوت است گيري اندازه

هاي ما مرد بودند، شايد مـا نيـز    رسد اگر آزمودني ظر مين بنابراين به. در تحقيق ما تغييري در اشتها مشاهده نشد
ورزش گرسـنگي را از  . تواند در تأثير ورزش بر اشتها مهم باشـد  جنسيت مي. كرديم تغيير در اشتها را مشاهده مي

ر نظ در نهايت با اينكه به). 10(كند و جاذبة حسي غذا در زنان بيشتر است  راه مشابهي در مردان و زنان مهار نمي
هاي ورزشي متفاوت باشد و موجب افزايش اشتها شود،  رسيد اثر ورزش شنا بر ميزان گرسنگي با ديگر فعاليت مي
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با توجه به اينكه پروتكل ورزشي شـنا در آب بـا دمـاي    . در تحقيق حاضر عدم تغيير ميزان گرسنگي مشاهده شد
درصد ضربان قلب بيشينه  85تا  80اشده گراد انجام گرفت و همچنين شدت فعاليت ورزشي اجر درجة سانتي 30

رسد كه از طرفي دماي بالاي آب و از طرف ديگر شدت و مـدت بـالاي ورزش بـه     نظر مي تا حد واماندگي بود، به
ها و حذف اثر سردكنندگي آب منجر شده و در نتيجه عدم تغيير اشتها مشاهده شده  افزايش دماي بدن آزمودني

  .دن مشاهده نشداست و تفاوتي بين شنا و دوي
در مجموع نتايج تحقيق حاضر نشان داد كه يك جلسه فعاليت شنا و دويدن تأثير معناداري بر ميزان اشتها  

 –اي  هـاي معـده   اگرچه مشخص شده است كه اشتها از طريق عـواملي چـون سـيگنال   . و كالري دريافتي نداشت
، )17(شود  ها، دماي بدن و حالات رواني كنترل مي هاي خوني از ذخاير انرژي، هورمون اي و عصبي، سيگنال روده

هنوز عوامل ناشناختة بسياري وجود دارد كه ممكن است بر اشتها مؤثر باشند و چگونگي تداخل عمـل همزمـان   
از طرفي ارتباط اشتها با فعاليـت بـدني نيـز    ). 15،6(آنها و سازوكارهاي درگير در اين مسير هنوز ناشناخته است 

في دارد كه به مدت، شدت و تناوب فعاليت بدني، ميزان آمادگي جسماني و حالـت فيزيولـوژيكي   هاي مختل شكل
بنابراين براي درك بهتر تغييرات اشتها و چگونگي بروز اين تغييرات و همچنين در مورد ). 17(افراد بستگي دارد 

متابوليكي و ديگر عوامل مـؤثر را  طور همزمان تغييرات هورموني،  ورزش بايد تحقيقات بيشتري انجام گيرد كه به
 .بررسي كند
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