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 چکیذُ 

ًبدصٗط اؾز، دػٍّف حبضط ثِ هٌؾَض ثطضؾٖ اثـط سوـطٗي ٍ   ّبٕ ثسًٖ زض اٗي اهط، اًکبضاگطچِ زضهبى ٍ د٘كگ٘طٕ اظ چبقٖ ثب کٌشطل سغصِٗ اهکبى دصٗط اؾز اهب ًتف فقبل٘ز

(، زضنـس چطثـٖ   Wّب قبهل ٍظى ثـسى) ًجبم قس  اٗي ٍٗػگّٖبٕ آًشطٍدَهشطٗکٖ زذشطاى زاًكجَٕ غ٘طٍضظقکبض ثب سَجِ ثِ قبذم سَزُ ثسى اثٖ سوطٌٖٗ ثط ثطذٖ ٍٗػگٖ

زاًكجَٕ غ٘طٍضظقکبض ثب زاهٌـِ ؾـٌٖ    35( ثَز  زض اٗي سحت٘ق سقساز WHRثبؾي) (  ٍ ًؿجز کوط ثBMIِ( ، قبذم سَزُ ثسى )LBM( سَزُ ثسٍى چطثٖ)%BFثسى)

; BMI25ٍ10><33زض ؾـِ گـطٍُ اضـبفِ ٍظى)    BMIّب ثب سَجِ ثِ بة قسًس  آظهَزًٖؾبل اظ ث٘ي زاًكجَٗبى زاًكگبُ گ٘لاى ثهَضر غ٘طسهبزفٖ ّسفساض اًشر 24سب  19

n( گطٍُ ٍظى هغلَة ،)24><BMI18ٍ12 ;n(گطٍُ کٌشطل ٍ )30><BMI18ٍ13 ;n   قطاضگطفشٌس  ثطإ سق٘٘ي سطک٘ت ثسًٖ کـِ قـبهل )W،BF% ،LBM ،BMI  ٍ

WHR  ُثَز، اظ زؾشگبIn body  ؾـٌ  ثـَز  ّـط    إ سوطٗي َّاظٕ ثطضٍٕ زٍچطذِ کـبض جلؿِ 3ّفشِ  6زُ قس  ثطًبهِ سوطٌٖٗ قبهل ثِ ضٍـ هتبٍهز ثَ٘الکشطٗکٖ اؾشفب

ٖ      10زضنس حساک ط ضطثبى قلت شذ٘طُ ٍ 70الٖ 60زق٘تِ ضکبة ظزى ثب قسر  20زق٘تِ گطم کطزى، 10جلؿِ سوطٗي قبهل ّـب  زق٘تِ ؾـطز کـطزى ثـَز  ؾـذؽ اظ آظهـَزً

 tسوطٌٗـٖ اظ آظهـَى   ّب دؽ اظ زٍضُ سوطٗي ٍ ثّٖبٕ قسٗس ثسًٖ ذَززاضٕ کٌٌس  ثطإ هتبٗؿِ سغ٘٘طار اٗجبز قسُ زض گطٍُفقبل٘ز ّفشِ اظ اًجبم 6ذَاؾشِ قس سب ثِ هسر 

وطٗي َّاظٕ ّفشِ س 6(اؾشفبزُ قس  ًشبٗ  ًكبى زاز دؽ اظP<05/0عطفِ زض ؾغح )ّب اظ آظهَى ٍاضٗبًؽ ٗکّوجؿشِ ٍ ثطإ هتبٗؿِ ه٘بًگ٘ي سغ٘٘طار اٗجبز قسُ ث٘ي گطٍُ

ٖ  (، زضحبلPٖ>05/0زاضٕ کبّف ٗبفز )عَض هقٌٖثِ Wهغلَة فتظٍ زض گطٍُ ٍظى  W ،BF% ،BMI  ٍWHRٍظى زضگطٍُ اضبفِ زاضٕ کِ زض گطٍُ کٌشطل سغ٘٘ـط هقٌـ

(  دـؽ  P>05/0زاض ثـَز) ٍُ کٌشطل هقٌٖث٘ي گطٍُ اضبفِ ٍظى ثب گط W  ،BF%  ٍWHRّب هكبّسُ قس کِ اذشلاف ه٘بًگ٘ي سغ٘٘طار هكبّسُ ًكس  دؽ اظ هتبٗؿِ گطٍُ

ّب دؽ اظ زٍضُ ثٖ سوطٌٗـٖ ًكـبى زاز اذـشلاف    زاضٕ هكبّسُ ًكس ًشبٗ  حبنل اظ هتبٗؿِ ه٘بًگ٘ي سغ٘٘طار گطٍُسوطٌٖٗ زض ّ٘چ ٗک اظ هشغ٘٘طّب، سغ٘٘ط هقٌّٖفشِ ثٖ 6اظ

ِ  َؿ هٖزاض ًجَز  زض هجوّب هقٌٖث٘ي گطٍُ  W  ،% BF  ،LBM  ٍBMIه٘بًگ٘ي سغ٘٘طار  ٖ        سَاى چٌـ٘ي ًش٘جـ ّـبٕ  گ٘ـطٕ کـطز کـِ سـأث٘ط سوـطٗي ّـَاظٕ ثـط ٍٗػگـ

سطٗي ه٘عاى اًطغٕ ههطفٖ افطاز چـب   اًس کِ فوسُآًشطٍدَهشطٗکٖ زذشطاى غ٘طٍضظقکبض زض گطٍُ اضبفِ ٍظى ، ثبضظسط اظ گطٍُ ٍظى هغلَة ثَز  سحت٘تبر گصقشِ ً٘ع ًكبى زازُ

ضؾس سغ٘٘طار ث٘كشط زض سطک٘ت ثسًٖ افطاز زاضإ اضبفِ ٍظى زض اثط سوطٗي ًبقٖ قَز؛ ثٌبثطاٗي ثِ ًؾط هٖ٘ساؾَ٘ى چطثٖ سأه٘ي هٖغصاٖٗ ٍ سوطٗي اظ عطٗق اکؿزض حبلز ثٖ

  ّبٕ هرشلف، هكبثِ اؾز  سوطٌٖٗ زض افطاز ثب ٍظىزّس کِ اثط ثٖحبل ًشبٗ  اٗي دػٍّف ًكبى هٖاظ اٗي هَضَؿ ثبقس   ثب اٗي

 دَهشطٗکٖ، ٍظى هغلَة، اضبفِ ٍظىّبٕ آًشطٍثٖ سوطٌٖٗ، ٍٗػگٖ : سوطٗي،ٍاصُ ّبی کلیذی
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Abstract 

 Although treatment and prevention of obesity is possible with nutrition control but the exercise is very important .The aim of 

this study was to determine the effect 6 weeks training and 6 weeks detraining on anthropometrical factors in non-athletes’ 

females.The statistic population of the study includes non-athletes females' university of Guilan. Thirty five females student 

were divided into three over weight (n=10,25<BMI<33), optimal weight (n=12,18<BMI<24) and control (n=13,18<BMI<30) 

groups. subjects’ training in experimental group was 3 days per week for 6 weeks: Each session of training consist of 10 min 

warm up, 20 min cycling on cycle ergo meter with 60-70% HRRmax and 10 min cool down. Than subjects was asked to be 

detrained for 6 weeks. Before and after training and detraining period the anthropometrical factors were measured, data was 

analyzed whit using t-test and one way ANOVA tests. The result of this study showed that after 6 weeks aerobic training ‚ 

there was a significant weight decrease in optimal weight group ‚ also in overweight group W, BF% ‚ WHR and BMI were 

reduced significantly(p<0.05). After comparing the mean deference changes between groups ‚ it was observed that there was 

a significant difference between control group and over overweight group in W‚ BF% and WHR between experimental and 

control group (p<0.05).After detraining there was no significant change in groups. After Comparison the mean deference 

changes between groups‚ it was observed that there was not a significant difference between groups in W, BF%‚WHR, LBM, 

and BMI. It can be concluded that the effect of aerobic training on anthropometrical factors in overweight group was clearer 

than optimal group. Previous research indicated that the main substrate for energy expenditure in over weight's individual in 

rest is fat oxidation. Because the obsess people have more BF% ,so energy expenditure in overweight group is larger than in 

optimal groups. However the result of this study showed that detraining has same effect in individual with different weight 

to. 
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 هقذهِ

ّـبٕ قـطى اذ٘ـط زض    گؿشطـ چبقٖ ٗکٖ اظ ثعضگشطٗي چـبلف 

 ثطاثط ثْساقـز ٍ ؾـلاهز فوـَهٖ جبهقـِ اًؿـبًٖ هحؿـَة       

ٖ   هٖ ٗف ٍظى ثـب  زّـس چـبقٖ ٍ افـعا   قَز هغبلقـبر ًكـبى هـ

فطٍقٖ، زٗبثز ٍ فكبض ذـَى   -ّبٕ قلجٖافعاٗف ذغط ث٘وبضٕ

 ,Roberts & Barnard, 2005; Williams)ّوطاُ اؾز

2001; Carr & Brunzell, 2004 )    ثـطآٍضز حبنـل اظ

زضنـس اظ   40سـب   30جساٍل اؾشبًساضز حبکٖ اظ آى اؾز کـِ  

اٗي ث٘ي ظًـبى زضنـس   ثعضگؿبنى زاضإ اضبفِ ٍظى ّؿشٌس زض

  (Fiatarone, 2000)٘كشطٕ ضا ثِ ذَز اذشهبل زازُ اًسث

اگطچِ زضهبى ٍ د٘كگ٘طٕ اظ چبقٖ ثـب کٌشـطل سغصٗـِ اهکـبى     

ّبٕ ثسًٖ زض اٗي اهط، اًکبض ًبدصٗط دصٗط اؾز؛ اهب ًتف فقبل٘ز

اؾز  اغلت هقشتسًس فلاٍُ ثط ضغٗن غصاٖٗ، اًجبم فقبل٘ز ثسًٖ 

ــبّف      ــٖ زض ک ــف هْو ــز ًت ــبر فطاغ ــَاظٕ زض اٍق ٍظى ّ

 1(  اؾــلٌشع ٍ ّوکــبضاًفWeinsier et al., 2002زاضز)

هـبُ فقبل٘ـز ثـسًٖ      8( زض سحت٘ق ذَز زضٗبفشٌس کـِ  2004)

 ٖ ّـبٕ  ثسٍى سغ٘٘ط زض ضغٗن غصاٖٗ ؾجت کبّف  ٍظى آظهـَزً

ٍجَز اٗـي کـبّف هـٖ سَاًـس ثـب      ؾبلِ قس، ثب اٗي   60سب 45

 ,.Slentz et alافعاٗف حجن ٍ قسر سوطٗي گؿشطـ ٗبثس)

( ً٘عگـعاضـ کطزًـس   2003) 2(  کٖ گبى ٍ ّوکـبضاًف 2004

فقبل٘ز َّاظٕ ثب قسر هلاٗن ؾجت کبّف چطثٖ هطکعٕ ثـِ  

(   ّطچٌس Khee Gan et al., 2003زضنس قس ) 5ه٘عاى 

ّفشـِ   12(  ًكبى زازًـس کـِ   2004) 3زا  ٍ ّوکبضاًفقًٖٖ

فقبل٘ز َّاظٕ ضٍٕ زٍچطذِ کبضؾٌ   سغ٘٘ـطٕ زض ٍظى ثـسى   

،4 BF% ٍ5  LBM  ( آظهَزًٖ ّب اٗجبز ًکطزNishida et 

al., 2004( 2005اهب سحت٘ق ضحوـبًٖ ً٘ـب ٍ ّوکـبضاًف )    (؛

ًكبى زاز  سوطٗي ؾجت کبّف غ٘طهقٌٖ زاض ٍظى آظهَزًٖ ّب 

 Rahmaiزاض ثَز )هقٌٖ  %BFقس اهب اثط سوطٗي ثط کبّف 

Nia & Hojati 2005( ً٘ع زض 1998) 6(  زًگل ٍ ّوکبضاى

هبُ سوطٗي ؾجت کـبّف   6هكبّسُ کطزًس کِ سحت٘تبر ذَز 

                                                 
1-Slentz et al 
2-Khee Gan et al 

3-Nishida et al 

4-Percent body fat 
5-Lean body mass 

6-Dengel et al 

ــٖ ــسُ  BF  ٍ7 WHR %زاضٕ زض ٍظى، هقٌــــــ قــــــ

( 2008) 8ًٍگ ٍ ّوکبضاًف ( Dengel et al., 1998اؾز)

ّفشِ سوطٗي ّـَاظٕ   12( زض سحت٘ق ذَز ًكبى زازًس 2008)

ًَجَاًبى چب  قس  ّوچٌ٘ي   BMI 9، ؾجت کبّف ٍظى ٍ  

  ٖ ٌـبر  ّـبٖٗ کـِ سوطٗ  زض ّوبى سحت٘ق هكرم قـس آظهـَزً

َّاظٕ ضا ّوطاُ ثب سوطٌٗـبر هتـبٍهشٖ اًجـبم زازًـس افـعاٗف      

  ( Wong et al., 2008اًـس) زاقشِ  LBM زاضٕ زض هقٌٖ

ؾبظگبضٕ ثسى ثب سوطٗي هَضز سَجِ ثؿ٘بضٕ اظ هحتت٘ي ثـَزُ  

اؾز  ٌّگبهٖ کِ فطز زض عَل ّفشـِ ثـِ عـَض هـٌؾن ٍضظـ     

-ٗگط ثٖکٌس، ثسى اٍ ثب اٗي قطاٗظ ؾبظگبض هٖ قَز  اظ ؾَٕ ز

ّبٕ اًجبم قسُ ثط اثط سوطٗي ضا سحز سأث٘ط سوطٌٖٗ،  ؾبظگبضٕ

چــي ٍ   (Tokmakidis et al., 2008قـطاض هــٖ زّـس )  

-( زض دػٍّف ذَز ثِ هٌؾَض ثطضؾٖ اثط ث2006ٖ) 10ّوکبضاى

سوطٌٗــٖ ثــط سطک٘ــت ثــسًٖ ٍ حؿبؾــ٘ز اًؿــَل٘ي زذشــطاى  

 ـ  2ّب ضا ثِ هسر ٍضظقکبض، آظهَزًٖ س  هبُ اظ ٍضظـ هٌــ کطزً

 ٖ سوطٌٗـٖ ؾـجت افـعاٗف هحـ٘ظ کوـط  ٍ       ًشبٗ  ًكبى زاز، ثـ

WHR ٖ11زاضٕ ثط هح٘ظ  ثبؾي ،کِ سأث٘ط هقٌٖقس، زض حبل 

W  ٍBMI   ٖ (  Chen et al., 2006ّـب ًساقـز)  آظهـَزً

( زض سحت٘ق ذَز ًكـبى زازًـس   2006) 12ٍٗل٘بهع ٍ ّوکبضاًف

ؾبل ثـطإ زًٍـسگبى هـطز ٍ ظى ، ؾـجت      4/7عٖ  سوطٌٖٗثٖ

ٍ هح٘ظ کوـط هـٖ قـَز، کـِ اٗـي       BMIف ٍظى ثسى، افعاٗ

ــز       ــَْزسط اؾ ــسى هك ــبفز زٍٗ ــبّف هؿ ــب ک ــطار ث سغ٘٘

(Williams & Thompson, 2006  ٍ سَکوبک٘ـسٗؽ  )

( زض سحت٘ق ذَز ثطضٍٕ ث٘وبضاى قـطٗبى  2008) 13ّوکبضاًف

ٖ   6کطًٍطٕ  ًكبى زازًس کِ  هـبُ   4سوطٌٗـٖ هشقبقـت   هـبُ ثـ

  ٖ  ـسوطٗي ،ؾجت افـعاٗف هقٌـ ٍ زضنـس   BMIسى ، زاض ٍظى ث

زض  WHRقــَز ّطچٌــس افــعاٗف چطثــٖ ظٗــط دَؾــشٖ  هــٖ

(  Tokmakidis et al., 2008قبى هقٌٖ زاض ًجَز )سحت٘ق

اگطچِ سوطٗي ثب قسر هشَؾـظ ٍ عـَنًٖ هـسر ثـط فَاهـل      

                                                 
7-Wais to hip ratio

  

8-Wong
 
et al

 

9-Body mass index
 

10-Chen et al 

11-Weight 

12-Williams et al 

13-Tokmakidis et al 
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 15/  /  اثز توزيي ٍ بی توزيٌی بز بزخی ٍيژگی ّبی آًتزٍپَهتزيکی دختزاى غیز ٍرسضکبر

  ٖ -آًشطٍدَهشطٗکٖ سأث٘ط ه جز زاضز،  ثب اٗي ٍجَز  ثِ ًؾـط هـ

ؿشٌس ًؿـجز  ضؾس اٗي سأث٘ط زض افطازٕ کِ زاضإ اضبفِ ٍظى ّ

ثِ افطازٕ کِ ٍظى هغلَة زاضًس، هشفبٍر ثبقس  اظعطف زٗگـط  

ّبٕ اٗجـبز قـسُ زضاثـط    قَز ؾبظگبضٕثٖ سوطٌٖٗ هَجت هٖ

سوطٗي ثِ هطٍض ثِ زٍضاى قجل اظ سوطٗي ذَز ًعزٗک قَز؛ اهـب  

چگًَگٖ دبؾد افطاز زاضإ اضبفِ ٍظى ًؿجز ثِ افـطاز ثـب ٍظى   

 ٖ سوطٌٗـبر ّـَاظٕ    سوطٌٗـٖ دـؽ اظ ٗـک زٍضُ   هغلَة زض ثـ

هكرم ً٘ؿز؛ لصا ّسف اظ دػٍّف حبضط ثطضؾٖ اثط  "کبهلا

ٖ   6ّفشِ سوطٗي ّـَاظٕ  ٍ   6 سوطٌٗـٖ ثـط ثطذـٖ اظ    ّفشـِ ثـ

 W  ،% BF ،, LBMّبٕ آًشطٍدَهشطٗکٖ اظ جولـِ   ٍٗػگٖ

BMI  ٍ WHR       ٖزض زاًكـجَٗبى زذشـط غ٘ـط ٍضظقـکبض هـ

 ثبقس  

 رٍػ ؽٌبعی پضٍّؼ 

ا  زاًكجَٗبى زذشط غ٘طٍضظقکبض جبهقِ آهبضٕ دػٍّف حبضط ض

زاًكجَٕ زذشط ثب  35زازًس  سقساز زاًكگبُ گ٘لاى سكک٘ل هٖ

ؾــبل ثــِ فٌــَاى آظهــَزًٖ ثهــَضر  24ســب  19زاهٌـِ ؾــٌٖ  

غ٘طسهبزفٖ ّسفساض اًشربة قسًس  اعلافـبر فـطزٕ ٍ ؾـَاثق    

ّب اظ عطٗق دطؾكٌبهِ جوـ آٍضٕ قس  ّـ٘چ  دعقکٖ آظهَزًٖ

ل گصقشِ فقبل٘ز هـٌؾن ٍضظقـٖ   ؾب 3ّب عٖ ٗک اظ آظهَزًٖ

 ًساقشٌس ٍ زاضٍ ٍ ؾ٘گبض ههطف ًوٖ کطزًس  

ــَزًٖ ــِ   آظه ــِ ث ــب سَج ــب ث ّBMI    ِــبف ــطٍُ اض ــِ گ زض ؾ

ــَة  BMI25ٍ10 ;n><33ٍظى) ــطٍُ ٍظى هغلــــ (، گــــ

(24><BMI18ٍ12 ;n ٍُــط ( ٍ گـــــــــــــــــــــــــ

( قطاضگطفشٌــس  ثــطإ سق٘ــ٘ي BMI18ٍ13 ;n><30کٌشـطل) 

 W،BF% ،LBM ،BMI  ٍWHRسطک٘ت ثسًٖ کِ قبهل 

ؾـبذز کكـَضکطُ ٍ ثـِ      3.0هسل In bodyثَز، اظ زؾشگبُ 

ّب دؽ اظ ضٍـ هتبٍهز ثَ٘الکشطٗکٖ اؾشفبزُ قس  اًساظُ گ٘طٕ

سوطٌٖٗ اًجبم قـس   ّفشِ ثٖ 6ّفشِ سوطٗي َّاظٕ ٍ دؽ اظ  6

 3ّفشِ ٍ ّـط ّفشـِ    6ّبٕ سجطثٖ قبهل ثطًبهِ سوطٌٖٗ گطٍُ

زٍچطذِ  اظجلؿِ سوطٗي ضٍٕ زٍچطذِ کبضؾٌ  ثَز  اؾشفبزُ 

ٍ کبّف احشوبل آؾ٘ت  کبضؾٌ  ثِ هٌؾَض حصف ٍظى  ثبنسٌِ

زٗسگٖ هفبنل ظاًَ ٍ هچ دب ٍ ّوچٌ٘ي عبقـز فطؾـب ًجـَزى    

سوطٗي ضٍٕ آى، ًؿجز ثِ ًَاضگطزاى ثَز  ّـط جلؿـِ سوـطٗي    

زق٘تِ گطم کطزى)اجطإ حطکبر کككٖ ، ًطهكـٖ   10قبهل 

ثب قـسر  زق٘تِ ضکبة ظزى  20ٍ ضکبة ظزى ثب قسر دبٗ٘ي( ، 

 ( HRRmax) 1زضنس حساک ط ضطثبى قلت شذ٘ـطُ  70سب 60

ّبٕ ؾَم ،چْـبضم، دـٌجن ٍ قكـن ثـِ     کِ اٗي ظهبى زض ّفشِ

زق٘تـِ   10زق٘تِ افـعاٗف ٗبفـز ٍ    28ٍ  26، 24، 22سطس٘ت 

ؾطزکطزى )ضکبة ظزى ثب قسر دبٗ٘ي، اجطإ حطکبر کككٖ 

-ٖزضجِ ؾبًش 24سب  20ٍ ًطهكٖ(، ثَز  زهبٕ آظهبٗكگبُ ث٘ي 

 6زضنـس کٌشـطل قـس  دـؽ اظ      70سب  60گطاز ٍ ضعَثز ث٘ي 

ّفشـِ اظ   6ّب ذَاؾشِ قس سب ثِ هسر ّفشِ سوطٗي اظ آظهَزًٖ

ّبٕ قسٗس ثسًٖ ذَززاضٕ کٌٌـس ٍ فتـظ   دطزاذشي ثِ فقبل٘ز

ّبٕ ضٍظهطُ ثذطزاظًس  زض هسر ظهبى اجطإ سحت٘ـق  ثِ فقبل٘ز

ضٍـ ظًـسگٖ  ّب ذَاؾشِ قس سب ضغٗن غـصاٖٗ ٍ  ً٘ع اظ آظهَزًٖ

ذَز ضا سغ٘٘ـط ًسٌّـس  ثـطإ هتبٗؿـِ سغ٘٘ـطار اٗجـبز قـسُ        

 tسوطٌٗــٖ اظ آظهــَى ّــب دــؽ اظ زٍضُ سوــطٗي ٍ ثــٖزضگــطٍُ

ّوجؿـشِ ٍ ثــطإ هتبٗؿــِ ه٘ـبًگ٘ي سغ٘٘ــطار زض هشغ٘طّــبٕ   

ّب اظ آظهَى ٍاضٗبًؽ ٗک عطفـِ زض  گ٘طٕ قسُ ث٘ي گطٍُاًساظُ

 ( اؾشفبزُ قس P < 05/0ؾغح )

 ؼ یبفتِ ّبی پضٍّ

ِ   6ًشبٗ  ًكبى زاز دؽ اظ -ّفشِ سوطٗي َّاظٕ زضگـطٍُ اضـبف

ثـــِ عـــَض هقٌـــٖ زاضٕ  W ،BF% ،BMI  ٍWHRٍظى 

زاض ًجــَز، هقٌــٖ LBMکــبّف ٗبفــز زض حبل٘کــِ سغ٘٘ــطار 

زضنسٕ ٍظى،  5/1ّوچٌ٘ي زض گطٍُ ٍظى هغلَة سٌْب کبّف 

(  زض گطٍُ کٌشطل عٖ اٗـي هـسر زض   P<05/0زاض ثَز )هقٌٖ

گ٘ـطٕ قـسُ   ّـبٕ آًشطٍدـَهشطٗکٖ اًـساظُ   ّٖ٘چ ٗک اظ ٍٗػگ ـ

 زاضٕ هكبّسُ ًكس سغ٘٘طار هقٌٖ

ّفشِ سوطٗي َّاظٕ ،  6زّس دؽ اظ( ًكبى ه1ٖجسٍل قوبضُ)

ٍظى ثسى، زضنس چطثٖ، قبذم سَزُ ثسى ٍ ًؿـجز کوـط ثـِ    

ٍ  1/2،  39/3،  77/1ثبؾي زض گـطٍُ اضـبفِ ٍظى ثـِ سطس٘ـت     

ّب دؽ اظ سوطٗي زضنس کبّف ٗبفشِ اؾز  هتبٗؿِ گطٍُ 22/2

زض ؾـِ   LBM  ٍBMIًكبى زاز کِ ث٘ي ه٘بًگ٘ي سغ٘٘ـطار  

  ٖ ٖ   گطٍُ سفـبٍر هقٌـ کـِ سفـبٍر   زاضٕ ٍجـَز ًـساضز زض حـبل

   F) ;4/3(، زضنس چطثٖ   F) ;7/4(سغ٘٘طار ٍظى   ه٘بًگ٘ي

زاض ثَز زض  ؾِ گطٍُ ، هقٌٖ  F) ;9/4(ٍ ًؿجز کوط ثِ ثبؾي 

                                                 
4-Maximal Heart Rate Reserve 
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(05/0>Pِآظهَى سقت٘جٖ قف )ز اذـشلاف ه٘ـبًگ٘ي   ًكبى زا 1

ث٘ي گطٍُ اضـبفِ ٍظى ٍ گـطٍُ کٌشـطل     W  ٍ% BFسغ٘٘طار 

ث٘ي گطٍُ  WHRزاض ثَز؛ اهب اذشلاف ه٘بًگ٘ي سغ٘٘طار هقٌٖ

ٖ  اضبفِ ٍظى  ثب گطٍُ زاض ثـَز  ّبٕ ٍظى هغلَة ٍ کٌشـطل هقٌـ

(05/0>P دؽ اظ  )ّفشِ ثٖ سوطٌٖٗ سغ٘٘طار هكبّسُ قسُ  6

ِ  ُّـبٕ آًشطٍدـَهشطٗکٖ گـطٍ   زض ٍٗػگٖ ٍظى ، ٍظى ّـبٕ اضـبف

  ٖ زاض ًجـَز  ًشـبٗ  حبنـل اظ هتبٗؿـِ     هغلَة ٍ کٌشـطل هقٌـ

ّفشـِ ثـٖ سوطٌٗـٖ     6ه٘بًگ٘ي سغ٘٘طار زض ؾِ گطٍُ دـؽ اظ  

ٍ  W  ،% BF  ،LBMًكبى زاز اذشلاف ه٘بًگ٘ي سغ٘٘طار 

BMI  ٍُزاض ًجَز  ّب هقٌٖث٘ي گط 

 ثحث ٍ ثزرعی 

 ٕ ــطا زضهــبى  سوــطٗي ّــَاظٕ ٗکــٖ اظ ضاّجطزّــبٕ اؾبؾــٖ ث

ٍد٘كگ٘طٕ اظ چبقٖ اؾز کِ هَضز فلاقـِ هحتتـبى ثؿـ٘بضٕ    

ثبقس، ظٗطا ًِ فتظ اثـطار هف٘ـس آى ثـط کٌشـطل ٍظى ثلکـِ      هٖ

فطٍقٖ ، هتبٍهز اًؿـَل٘ي ٍ   –اثطار آى ثط ث٘وبضٕ ّبٕ قلجٖ

 ,Roberts & Barnardفكبض ذَى قـٌبذشِ قـسُ اؾـز)   

2005; Williams, 2001 )     اک ـط کبضقٌبؾـبى هقشتسًـس

کبلطٕ زضٗبفشٖ ثطإ کبّف ٍظى ٍ حفؼ آى ثِ سٌْبٖٗ  کبّف

کبفٖ ً٘ؿز ثلکِ ثبٗس ّوـطاُ ثـب افـعاٗف کـبلطٕ ههـطفٖ اظ      

 Saris et al., 2003; Avenell)عطٗق فقبل٘ز ثسًٖ ثبقس

et al., 2004; Di Pietro et al., 2004; Ross et 

al., 2000  )  ًشبٗ  سحت٘ق حبضط ًكبى زاز سوطٗي َّاظٕ ثـب

 6زضنس حساک ط ضطثبى قلت شذ٘طُ ثِ هـسر   70بس 60قسر 

 ٖ  77/1زاض ٍظى زضگـطٍُ اضـبفِ ٍظى)  ّفشِ ؾجت کبّف هقٌـ

زضنس( قس  کؿـت اٗـي    5/1زضنس( ٍ زض گطٍُ ٍظى هغلَة )

ًشبٗ  سقجت آٍض ٍ زٍض اظ اًشؾبض ًجَز، چَى هحتتبى قجلٖ ً٘ـع  

 ;Anderson et al., 2001)ثـِ آى اشفـبى زاقـشِ اًـس    

Curioni & Lourenco, 2005; Weinsier et al., 

2002; Slentz et al., 2004; Dengel et al., 1998; 

Wong et al., 2008  )    ٗک هغبلقـِ فطاسحل٘لـٖ د٘كـٌْبز

کٌس کِ اًجبم فقبل٘ز ثسًٖ زض کٌبض ضغٗن غصاٖٗ هٌبؾـت ،  هٖ

ــسر آى    ــَنًٖ هــ ــؼ عــ ــبّف ٍظى  ٍ حفــ ــجت کــ  ؾــ

ضط اثطار (  زض سحت٘ق حبAvenell et al., 2004گطزز)هٖ

سوطٗي َّاظٕ زض قطاٗظ ٗکؿبى، ضٍٕ گطٍُ اضبفِ ٍظى ًؿجز 

                                                 
1-Scheffe 

ثِ گطٍُ ٍظى هغلَة ثبضظسط ثَز کِ ذـَز ًَٗـس ثرـف اٗجـبز     

سغ٘٘طار هغلَة زض سطک٘ت ثسًٖ افطاز چب  اؾز کِ ثِ اه٘ـس  

ّـبٕ ثـسًٖ قـطکز هـٖ     ضؾ٘سى ثِ ٍظى هغلَة زض فقبل٘ـز 

نـس  کٌٌس ّوچٌ٘ي ٗبفشِ ّبٕ سحت٘ـق حبضـط ًكـبى زاز، زض   

ّفشِ سوطٗي کبّف ٗبفز،  اٗـي   6ّب زض عَل چطثٖ آظهَزًٖ

زاض ثـَز   زضنس( هقٌٖ 39/3کبّف فتظ زض گطٍُ اضبفِ ٍظى )

زاقشي ٍظى ٍسَزُ چطثـٖ ث٘كـشط زض افـطاز زاضإ اضـبفِ ٍظى     

ّوــطاُ ثــب افــعاٗف ه٘ــعاى هشبثَل٘ؿــن دبٗــِ       "احشوــبن

کـِ   ( Wong et al., 2008; Watt et al., 2005)اؾـز 

 Grantهٌجط ثِ افعاٗف کل اًطغٕ ههطفٖ ح٘ي سوطٗي)ذَز 

et al., 1992  ٖ ّـب قـسُ   (  ٍ حشٖ ظهبى اؾـشطاحز آظهـَزً

(  ثبٍجَز Calles-Escandon & Horton., 1992اؾز)

اٌٗکِ ّعٌِٗ اًطغٕ زض اٗي هغبلقِ اًساظُ گ٘طٕ ًكس اهب قسر 

ٍ هسر سوطٗي سحـز کٌشـطل قطاضگطفـز ٍ افـعاٗف سـسضٗجٖ      

زق٘تِ زض جلؿبر سوطٌٖٗ ثـِ فٌـَاى    28ثِ 20هسر سوطٗي اظ

انل اضبفِ ثـبض ثـطإ اٗجـبز سغ٘٘ـطار  هـَثطسط هـَضز سَجـِ        

ّبٕ سجطثٖ دـؽ  قطاضگطفز  کبّف سَزُ ثسٍى چطثٖ زض گطٍُ

 ;Nishida et al., 2004)اظ سوطٗي هبًٌس سحت٘تبر گصقشِ

Rahmai Nia & Hojati 2005; Aggel et al., 

قٌٖ زاض ثَز کِ ذَز ثـِ هقٌـٖ   ثؿ٘بض اًسك ٍ غ٘ط ه (،2001

ّب اؾز کِ آظهَزLBMًٖ فسم سبث٘ط هٌفٖ سوطٗي َّاظٕ ثط 

ًَفٖ ؾبظگبضٕ هغلَة ثِ قوبض هـٖ ضٍز، اظ ؾـَٕ زٗگـط زض    

ّب سوطٌٗبر َّاظٕ ضا ثب قسر ثبنسط ٍ ٗب هغبلقبسٖ کِ آظهَزًٖ

ّوطاُ ثب سوطٌٗبر هتبٍهشٖ اجـطا کطزًـس، افـعاٗف هقٌـٖ زاض     

LBM زٗسُ قس(Slentz et al., 2004; Wong et al., 

سَاًس ًبقٖ اظ ّبٗذطسطٍفٖ فضـلاًٖ ثبقـس  ثـِ    کِ هٖ (2008

ّطحبل سوطٌٗبر َّاظٕ زض سحت٘ق حبضط کبّف ًبهغلَثٖ زض 

گطٍُ ٍظى هغلـَة اٗجـبز ًکـطز      "سطک٘ت ثسًٖ افطاز ذهَنب

ّب زض اٗي هغبلقِ هكبثِ سغ٘٘طار ٍظى زضگطٍُ BMIسغ٘٘طار 

ٖ     دؽ اظ سوطٗي ثَز، ّـب دـؽ اظ   چـَى سغ٘٘ـط زض قـس آظهـَزً

 BMIسوطٗي زٍض اظ اًشؾبض ثـَز؛ ثٌـبثطاٗي ضاثغـِ ثـ٘ي ٍظى ٍ     

کبهلا هؿشت٘ن ثَز  سحت٘تبر گصقـشِ ً٘ـع ًكـبى زازُ اؾـز،     

سوطٌٗبر َّاظٕ ؾجت کبّف ٍظى، زضنـس چطثـٖ ٍ قـبذم    

 ٖ  ;Slentz et al., 2004)ّبقـسُ اؾـز  سَزُ ثسًٖ آظهـَزً
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 17/  /  اثز توزيي ٍ بی توزيٌی بز بزخی ٍيژگی ّبی آًتزٍپَهتزيکی دختزاى غیز ٍرسضکبر

Nishida et al., 2004; Rahmai Nia & Hojati 

2005; Dengel et al., 1998  )  
 

 

 

ّبّبٕ آًشطٍدَهشطٗکٖ  اًساظُ گ٘طٕ قسُ زض آظهَزًٖ: ٍٗػگ1ٖجسٍل   

 هتغیزّب
 پیؼ اس دٍرُ توزیي

 گزٍُ کٌتزل گزٍُ ٍسى هغلَة گزٍُ اضبفِ ٍسى

W (kg) 9/6±2/73  1/6±8/59  3/13±1/65  

BF% 8/3±06/37  3/4±6/28  6/6±6/34  

LBM(kg) 7/2±9/45  9/2±4/42  2/5±8/41  

BMI(kg/m
2
) 6/2±3/28  7/1±4/22  7/4±4/25  

WHR 04/0±9/0  03/0±81/0  07/0±88/0  

 پظ اس دٍرُ توزیي

 گزٍُ کٌتزل گزٍُ ٍسى هغلَة گزٍُ اضبفِ ٍسى 

W (kg) *2/7±9/71  *6/5±9/58  6/13±9/65  

BF% *4±8/35  9/4±8/27  7/6±7/34  

LBM(kg) 3±7/45  7/2±3/42  1/5±6/41  

BMI(kg/m
2
) *8/2±7/27  7/1±4/22  8/4±3/25  

WHR *04/0±88/0  03/0±81/0  07/0±87/0  

 پظ اس دٍرُ ثی توزیٌی

 گزٍُ کٌتزل گزٍُ ٍسى هغلَة گزٍُ اضبفِ ٍسى 

W (kg) 2/7±4/72  5±5/58  13±8/64  

BF% 3/4±7/35  6/4±6/27  1/7±1/34  

LBM(kg) 7/2±3/46  4/2±2/42  7/4±7/41  

BMI(kg/m
2
) 3±28  6/1±2/22  7/4±2/25  

WHR 05/0±88/0  03/0±8/0  09/0±86/0  

             W ٍظى :–BF% زضنس چطثٖ ثسى :- LBMٖسَزُ ثسٍى چطث :- BMIقبذم سَزُ ثسى :- WHRًؿجز کوط ثِ ثبؾي : 

 (05/0P)* اذشلاف هقٌٖ زاض ًؿجز ثِ د٘ف اظ سوطٗي               
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-ًؿجز هح٘ظ کوط ثِ ثبؾي زض گطٍُ اضبفِ ٍظى کبّف هقٌٖ

زاض زاقز ثِ اٗي هقٌب کِ سوطٗي َّاظٕ ؾجت اٗجـبز سطک٘ـت   

سحت٘تبر گصقشِ ً٘ع ًكـبى    افطاز قسُ اؾزثسًٖ هٌبؾت زض 

زض اثط فقبل٘ز ثسًٖ َّاظٕ   WHRٍ  زازُ اًسکِ هح٘ظ کوط

  ٖ  & Wong et al., 2008; Williams)ٗبثـس کـبّف هـ

Thompson, 2006  )  ٖهح٘ظ کوط ثبظسبثٖ اظ چطثٖ قـکو

اؾز کِ اظ آى ثطإ سرو٘ي چطثٖ زاذل قکوٖ اؾشفبزُ هـٖ  

قَز  هغبلقبر قجلٖ ثِ ٍجَز اضسجبط ث٘ي چطثٖ زضٍى قکوٖ 

ٍ فَاهل ذغطظإ ث٘وبضٕ ّـبٕ هطثـَط ثـِ قـطٗبى کطًٍـط ٍ      

    ِ  & Williams)اًـس اذـشلانر ل٘ذـَدطٍسئٌٖ٘ اقـبضُ زاقـش

Thompson, 2006; Shephard, 1994 ثٌـبثطاٗي ثـِ   (؛

 ٖ ٖ      ًؾط هـ سَاًـس زض  ضؾـس ثطًبهـِ سوطٌٗـٖ سحت٘ـق حبضـط هـ

د٘كگ٘طٕ ٗب کبّف اذشلانر هطثَط ثـِ ؾـٌسضم هشـبثَل٘کٖ    

ّب دـؽ اظ  افطاز زاضإ اضبفِ ٍظى هَثط ثبقس  ٌّگبهٖ کِ گطٍُ

سوطٗي ثب ٗکسٗگط هتبٗؿـِ قـسًس، هكـرم قـس اثـط سوـطٗي       

 ـ َّاظٕ  ثط گطٍُ گـطٍُ ٍظى هغلـَة    "ٖ ذهَنـب ّـبٕ سجطث

زٍضُ کَسـبُ سوـطٗي    ظٗبز ًجَز، کِ هٖ سَاًـس ًبقـٖ اظ   چٌساى

ّفشِ سوطٗي هوکي اؾز ظهبى ظٗبزٕ ثطإ اٗجبز  6ثبقس ظٗطا 

ّبٕ ث٘كشط ، زض دبؾد ثـِ سوطٌٗـبر ّـَاظٕ ًجبقـس      ؾبظگبضٕ

      ٖ ّـبٕ آًشطٍدــَهشطٗکٖ  ثـباٗي ٍجـَز سـأث٘ط سوـطٗي ثـط ٍٗػگـ

ٕ اضـبفِ ٍظى ثـبضظسط اظ گـطٍُ ٍظى    زذشطاى غ٘طٍضظقـکبض زاضا 

هغلَة ثَز  سحت٘تبر قجلٖ ً٘ع ًكبى زازُ اًس کِ فوسُ سطٗي 

ه٘عاى اًطغٕ ههطفٖ افطاز چـب  زض حبلـز ثـٖ غـصاٖٗ اظ ضاُ     

اکؿ٘ساؾَ٘ى چطثٖ سأه٘ي هٖ قـَز؛ ثٌـبثطاٗي اذـشلاف ثـ٘ي     

ّب هٖ سَاًس ًبقٖ اظ سفبٍر ث٘ي زضنس چطثٖ ثسى ٍ ٍظى گطٍُ

(، ثـسٗي  Lohman & Going, 1996ثبقس) اٍلِ٘ زٍ گطٍُ

هقٌب کِ چَى گطٍُ اضبفِ ٍظى زض هتبثل گطٍُ ٍظى هغلـَة اظ  

زضنس چطثٖ ث٘كشطٕ ثطذَضزاضًس، لصا ّعٌِٗ اًـطغٕ ث٘كـشط اظ   

ضاُ اکؿ٘ساؾَ٘ى چطثٖ سأه٘ي قـسُ اؾـز  ثـسٍى سَجـِ ثـِ      

سوطٗي َّاظٕ ضٍٕ ًَاضگطزاى، زٍچطذِ کبضؾـٌ  ٍ ٗـب کبًـبل    

رشلف ًكـبى زازُ اًـس چٌبًچـِ سوطٌٗـبر زض     قٌب، هغبلقبر ه

سـط ٍٗـب ثـب قـسر ثـبنسطٕ اًجـبم قـَز، اثـطار         هسر عَنًٖ

 ,.Slentz et al)ث٘كشطٕ زض سطک٘ت ثسًٖ افطاز ذَاّس زاقز

2004; Wong et al., 2008; Tokmakidis et al., 

2008; Avenell et al., 2004  )    ُفلاٍُ ثـط اٗـي هكـبّس

ّفشِ سوطٗي ضا ثِ ؾـغح   6بنل اظ قس کِ ثٖ سوطٌٖٗ ًشبٗ  ح

کٌـس، ّـط چٌـس کـِ اٗـي      اٍلِ٘ قجل اظزٍضُ سوطٗي ًعزٗک هٖ

ّبٕ آًشطٍدـَهشطٗکٖ زذشـطاى   سغ٘٘طار زض ّ٘چ ٗک اظ ٍٗػگٖ

سوطٌٖٗ هقٌٖ زاض ًجَز   ثب سَجِ ثـِ اٌٗکـِ اثـط ثـٖ     دؽ اظ ثٖ

سوطٌٖٗ زض گطٍُ اضبفِ ٍظى ٍ گطٍُ ٍظى هغلَة هكبثِ ثَز ثِ 

َاهل اثطگصاض هؿشتل اظ ٍظى ثسى ٍ سَزُ چطثٖ ًؾط هٖ ضؾس ف

ثبقس   قبٗس ؾي، ٗکٖ اظ فَاهل هَثط ثـط اٗـي هَضـَؿ ثبقـس     

چَى سحت٘تٖ زض گصقشِ ًكبى زازُ کِ چٌس هبُ ثٖ سوطٌٗـٖ  

 ٕ ّـبٕ حبنـل اظ   زض آظهَزًٖ ّبٕ جَاى ،ؾجت قس ؾـبظگبض

 ,.Tokmakidis et alسوطٗي کوشط سحز سبث٘ط قطاض گ٘ـطز) 

سَاًس ًبقٖ اظ فقـبل سـط ثـَزى افـطاز     هٖ "بن( کِ احشو2008

 سوطٌٖٗ ًؿجز ثِ افطاز هؿي  ثبقس جَاى زض زٍضُ ثٖ

 ًتیدِ گیزی 

ّفشـِ سوـطٗي ّـَاظٕ ضٍٕ     6زض اٗي هغبلقـِ هكـرم قـس    

زضنـس حـساک ط ضـطثبى     70سب  60زٍچطذِ کبضؾٌ  ثب قسر 

ــبٕ       ــٖ ّ ــٖ ٍٗػگ ــٖ ضٍٕ ثطذ ــطار ه جش ــطُ اث ــت شذ٘ قل

غ٘ط ٍضظقـکبض اظ جولـِ ٍظى ، زضنـس    آًشطٍدَهشطٗکٖ زذشطاى 

هحـ٘ظ   چطثٖ، سَزُ ثسٍى چطثٖ، قبذم سَزُ ثسًٖ ٍ ًؿجز

زاضز  اٗي سغ٘٘طار زض زذشطاى زاضإ اضـبفِ ٍظى   کوط ثِ ثبؾي

ّفشِ ثـٖ سوطٌٗـٖ ًشـبٗ      6ثبضظسط ثَز  ّوچٌ٘ي هكرم قس 

کٌس ّط حبنل اظ سوطٗي ضا ثِ ظهبى قجل اظ سوطٗي ًعزٗک  هٖ

سوطٌٗـٖ  زاض ًجَز ثب اٗي ٍجَز سبث٘ط ثٖهقٌٖ چٌس اٗي سغ٘٘طار

ٖ   ثط گطٍُ قـَز  ّبٕ سجطثٖ ٗکؿبى ثَز؛ ثٌـبثطاٗي د٘كـٌْبز هـ

سوطٌٗبر َّاظٕ ثغَض هٌؾن ٍ عَنًٖ هسر ثطإ ضؾ٘سى ثـِ  

آل ٍ سطک٘ت ثسًٖ هٌبؾت اًجبم دصٗطز  ّوچٌ٘ي ثـِ  ٍظى اٗسُ

افـطاز چـب  ٍ زاضإ اضـبفِ ٍظى کــِ هججـَض ثـِ سحوــل ٍظى      

قَز ثب اؾشفبزُ اظ زٍچطذِ زض دبّب ّؿشٌس سَنِ٘ هٖ ث٘كشطٕ

 ٖ -کبضؾٌ  کِ ٍظى ثبنسٌِ ثط هفبنل هچ دب ٍ ظاًَ ضا حصف هـ

کٌس، اقسام ثِ فقبل٘ز ثسًٖ کٌٌس سـب ضـوي کـبّف احشوـبل     

آؾ٘ت زٗسگٖ دبّب ثِ هتبثلِ ثب ث٘وبضٕ ّـبٕ ًبقـٖ اظ اضـبفِ    

 ٍظى ثذطزاظًس 
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