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  دارم، با تمام وجود  تقدیم می اشدتقدیم باگر قابل 

  به 

   شانایثاربه پاس  ،ممادر چشمان نگران و  پدرم دستان پینه بسته

  به 

 
عزیزم که سنگینی بار زندگی را از روي خواهران  و برادران

بپردازم به تحصیلاند تا آسوده دوشم برداشته  
 و

الفاوت: تقدیم به زادگاهم   
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  .ایش می کنم که اندیشیدن را به من بیاموزد، نه اندیشه ها راتمعلمی را س

  سپاس و تشکر دارم

هاي بسیار خوب ایشان به خاطر راهنمایی حمید محبی فرزانه جناب آقاي دکتر از استاد 

  در هدایت این پایان نامه 

شمندشان براي مشاوره ارز هادي روحانیو  ارسلان دمیرچیهمچنین از جناب آقایان دکتر 

  .نمایمگزاري میدر اجراي این تحقیق سپاس

  .به خواهانمو سربلندي ایشان را از خداوند بلند مرت یسلامت

همچنین از تمامی افرادي که در این پژوهش به عنوان آزمودنی شرکت کردند، کمال تشکر 
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  چکیده



پسر  29. بودهدف پژوهش حاضر مقایسه اثر دو تمرین هوازي با شدت مختلف و حجم برابر بر ترکیب و توزیع چربی بدن 

 ،سال 61/24± 31/0: ، سنکیلوگرم 27/86±50/13: ، وزنمترسانتی 15/176±21/7: قد(اضافه وزن  تمرین نکردهکم 

 به ازاي هر کیلو گرم از در دقیقه لیتر میلی VO2max :25/10±33/29و  BMI: 67/27±71/1 درصد چربی،: 57/4±67/18

مر، دور ک اي،نقطه 8چربی زیر پوستی اولیه شامل توان هوازي، اندازه گیري پس از . هاي این تحقیق بودندآزمودنی )وزن بدن

درصد  50تا  40: ت پایینشد و HRRدرصد  80تا  70: شدت بالا( تمرین هوازي گروه دودر ها ، آزمودنیشکم و باسن

HRR( یهاي یکسانجلسه مسافت 3هفته و هر هفته 8هاي تمرینی به مدت هاي گروهآزمودنی. قرار گرفتند و کنترل ) هفته

هاي با شدت را )کیلومتر 4: کیلومتر، سه هفته پایانی 5/3: کیلومتر، هفته چهارم و پنجم 3: کیلومتر، هفته دوم و سوم 5/2: اول

توده بدنی،  متغیرهاينشان داد که  هایافته. هاي گروه کنترل روند معمولی زندگی خود را ادامه دادندو آزمودنی ویدندد متفاوت

تمرین هوازي با دو شدت  8در اثر  WHR و ، دور کمر، دور شکم، دور باسنBMIتوده خالص بدنی، درصد چربی، 

نسبت چربی زیرپوستی شکم به رانی، نسبت چربی زیرپوستی  کهدر حالی. )P>05/0(داري یافته است مختلف، کاهش معنی

. داري نکردنددر اثر تمرین، تغییر معنیاي ضمیمه هايتحت کتفی به سه سر و نسبت مجموع چربی زیر پوستی تنه به اندام

نسبت (د به جز سه متغیر آزمون بونفرونی نشان دا. دار استها معنیبین گروه میانگین تغییراتکه  نشان دادآزمون کوواریانس 

-چربی زیرپوستی شکم به رانی، نسبت چربی زیرپوستی تحت کتفی به سه سر و نسبت مجموع چربی زیر پوستی تنه به اندام

، تغییرات تمامی متغیرها بین گروه کنترل با هر دو گروه تمرینی و تغییرات نسبت مجموع چربی زیر پوستی )ايضمیمه هاي

هاي پژوهش حاضر با توجه به یافته به طور کلی). P>05/0(اي بین دو گروه تمرینی معنی دار است یمهضم هايتنه به اندام

رسد فعالیت با شدت اما به نظر می. داشته باشد بدن توزیع چربیاحتمالا هر دو شدت تمرینی تاثیر مشابهی بر ترکیب بدن و 

به کاهش بیشتر چربی زیر  منجر VO2maxدرصد  50ا ت 40در مقایسه با فعالیت با شدت  VO2maxدرصد  80تا  70

درصد  50تا  40، در حالی که چربی زیر پوستی تنه بیشتر تحت تاثیر فعالیت با شدت شودمیاي ضمیمه هاياندام پوستی در

VO2max  دنی، اضافه وزنشدت فعالیت هوازي، توزیع چربی، ترکیب ب: کلید واژه                                 .گیردمیقرار  

هاي متفاوت و حجم برابر بر ترکیب و توزیع چربی بدن مردان جوان  تمرین نکرده هفته تمرین هوازي با شدت 8اثر 
   داراي اضافه وزن

  حسین حاجیلو
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  مقدمه .1- 1

-سال در آمریکا چاق می 30يبالادرصد افراد  20هاي انجام شده بررسی بنابر .قی یکی از مشکلات جوامع بشري استچا

که از  بودنددرصد جمعیت مورد بررسی در تهران دچار چاقی  25و در کشور ما نیز بنابر نتایج وزارت بهداشت حدود  باشند

م هاي کفقدان فعالیت بدنی روزانه باعث افزایش چاقی و خطر بیماري ].1[ شده در کشور امریکا بیشتر استرقم گزارش 

با افزایش خطر  1)وئیدرآند(تنهچاقی بالا .]73[ شودیم عروقی و غیره هاي قلبیبیماري تحرکی مثل دیابت، پرفشار خونی،

 2)دیژینوئ( تنهکه چربی در زنان بیشتر در پایین از آنجایی. ] 5[ است همراه و 2دیابت نوع  و مقاومت انسولینی، پرفشار خونی

توان گفت که مردان بیشتر در معرض خطرات ناشی از تجمع چربی یابد؛ بنابراین میو در مردان بیشتر در بالا تنه تجمع می

ور قابل راي جلوگیري از این معضل به طده بهاي درمانی مورد استفا، روشایش شیوع چاقی و اضافه وزنبا افز. ]12[ باشندمی

ترین دلیل چاقی و اضافه در گذشته مهم. ]20[ اي مورد توجه متخصصان تندرستی و سلامت عمومی قرار گرفته استملاحظه

دهد که نداشتن فعالیت بدنی نسبت به تغذیه عامل دانستند، ولی شواهد اخیر نشان میاي نامناسب میهاي تغذیهوزن را عادت

، وزن چربی و درصد 3هاي ورزشی هوازي روش موثري براي کاهش چربی زیرپوستیفعالیت. ]37[ تري براي چاقی استمهم

هاي ورزشی با شدت پایین براي افراد علاقمند به فعالیتبطور کلی،   .]14[ باشدمردان و زنان می در هر دو گروه 4بدن چربی

عوامل دیگري از قبیل کل انرژي مصرف شده حین فعالیت و سوبستراي ه به توجاما ، شودکاهش یا کنترل وزن توصیه می

هاي شدیدي که فعالیت سدبه نظر می. هش وزن ضروري هستندبراي کنترل و کانیز  ین و پس از فعالیتدر ح 5اکسید شده

نوان سوبسترا در دوره منابع چربی به ع مصرف بیشتر ازد، منجر به نشوباعث تخلیه گلیکوژن عضلات در زمان تمرین می

 
                                                        
1. Android 
2. Gynoid 
3. Subcutaneous Fat 
4. Body Fat Perecent 
5. Oxidated Substrate 
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بر توزیع چربی  هاي مختلف تمرینرسد شدتهمچنین به نظر می .]48 ،38[ شودریکاوري بعد از فعالیت ورزشی می

یک جز کلیدي و مهم هوازي  اینکه فعالیتبنابراین با توجه به موارد فوق الذکر و . اثرات متفاوتی داشته باشد 1زیرپوستی

و توسعه  زیرپوستیکاهش و توزیع چربی ، بایستی شدتی از فعالیت هوازي که منجر به اثر بهینه در باشدبرنامه کنترل وزن می

  .شود، بیشتر مورد توجه قرار گیردمی آمادگی قلبی تنفسی

  

 بیان مسئله .2- 1

براي کاهش  یابد؛ اما در مورد اینکه شدت یا مدت تمرین محرك مهمیمی افزایشکاهش وزن با استفاده از تمرینات هوازي 

هاي تمرینی که در مطالعات کاهش وزن استفاده شده بودند، برنامهبا بررسی  .]52[ همچنان بحث وجود دارد، چربی بدن است

 .]43 ،29، 16[ شود، حجم تمرینی بالاتر منجر به کاهش بیشتر وزن بدن میهاي تمرینی یکسانمشخص شد که در شدت

شود که درنهایت می RMR(2(میزان متابولیک استراحتی  ث کاهش اشتها و افزایشگزارش شده است که تمرین شدید باع

توان اثر شدت تمرین که بعد دیگر تمرین است، بنابراین با کنترل حجم تمرین می .]16[ دهدرا افزایش می 3تعادل منفی انرژي

] 63 ،54، 43 ،37 ،29 ،25، 16 [وزن هاي مختلف شدت تمرین در مطالعات کاهش بنديبا توجه به طبقه. را بررسی کرد

شدت متوسط  ، ) VO2max درصد 70 >( شدت بالا : شوددامنه طبقات مختلف شدت تمرین بدین شکل تعریف می عموماً

گزارش شده است که تمرین با شدت پایین نسبت به ).  VO2maxدرصد  50<(و شدت پایین ) VO2maxدرصد  70تا 50(

همسو با این مطالعه در مردانی که زمان تمرین یکسانی . ]35[ شودمیي را در زنان جوان باعث ربیشت کاهش چربی شدت بالا،

بر . ]80[ بیشتر در گروه با شدت بالا نسبت به شدت پایین، کاهش چربی کمتري مشاهده شد 4داشتند، علی رغم هزینه انرژي

رینات با شدت بالا شرکت داشتند، نسبت به افراد با شدت که در تممردان و زنان داراي اضافه وزن  خلاف دو مطالعه فوق، در

توان به هزینه انرژي بیشتر در آنها این کاهش قابل توجه را می که] 52 [ تمرینی پایین درصد چربی بدن کاهش بیشتري داشت
 

                                                        
1. Subcutaneous Fat Distribution 
2. Resting Metabolic Rate 
3. Native Energy Balance 
4. Energy Expenditure 


