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 سيد مرتضي مداح
 امضاء
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.دلگرميم بوده است
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كرتقدير وتش

و قدرداني از استاد محترم جناب آقاي دكتر عليرضا رمضاني ،به خاطر راهنمايي هاي دلسوزانه تشكر

.مي نمايم چرا كه بدون هدايت ايشان رسيدن به آن امكان نداشت

همچنين از مساعدت استاد محترم جناب آقاي دكتر مجيد كاشف كه با مشاوره سودمندشان موجبات

. نمودند، كمال تشكر را دارم را فراهم پژوهشانجام 

مصلي نژاد كه در انجام. تربيت بدني آريو از جناب آقاي دامغاني رئيس محترم تربيت بدني هنرستان

و تشكر فراوان دارم،ودر نهايت از همه دانش آموزاني كه در اين  پروژه محقق را ياري نمودند، تقدير

. پژوهش شركت كردند،تشكر وقدرداني مي نمايم

فعالانه شركت كنند، بي نهايـت پژوهشو همچنين از دانش آموزان عزيزي كه حاضر شدند در اين
.سپاسگزارم
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 دانشگاه تربيت دبير شهيد رجايي ارشد

 چكيده

و مقاومتي بر عوامل هدف از اين تحقيق عبارت است از مقايسه تاثير دو نوع تمرين هوازي
جامعه آماري. دوره متوسطه سال غير ورزشكار15-17دانش آموزان خطرزاي قلبي عروقي در

از سال17تا15دانش آموزان پسر غير ورزشكار كليه شامل 25كه شاخص توده بدني آنها بالاتر
ن124نمونه پژوهش.بود كه درسال تحصيلي تهران20ژاد منطقه نفراز دانش آموزان دبيرستان مصلي
شدبومشغول به تحصيل89-88 شاخص توده نفر40.نددندكه به صورت نمونه در دسترس انتخاب

به نفر انتخاب شدند30داشتند سپس با روش تصادفي25بدن بالاي  صورت تصادفي نمونه پژوهش
و قد گروه كنترل،.نفري تقسيم شدند10سه گروه به 83/2،كيلوگرم45/90±23/11ميانگين وزن
و ميا سانتيمتر ±85/170 و بود ±59/6،كيلو گرم1/95±547/9گروه هوازيقدنگين وزن

 95/171±47/3،كيلوگرم89±78/7مقاومتيهو ميانگين وزن وقد گرو سانتيمتر65/173
گروه كنترل كه هيچ گونه فعاليت ورزشي نداشت گروه: بود گروهها شامل موارد زير بودند سانتيمتر
كه،1تجربي ه گروه هوازي و با شدت متوسط تمرين به صورت ) HRmaxدرصد)65-80(وازي

و هر جلسه به مدت. طراحي شد و هر هفته سه جلسه  دقيقه45دوره تمريني به مدت هشت هفته
باكگروه مقاومتي،2تجربي گروه. صورت گرفتدويدن روي تردميل ه فعاليت اين گروه شامل كار

از RM-1د درص80تا65وزنه بود كه برنامه تمريني با وزنه با و بعد صورت گرفت از آزمودنيها قبل
.محاسبه شد TC,TG, ،HDL،-C،LDL،LDL/HDLدوره تمرينات نمونه خوني گرفته شدو ميزان 

و آمار استنباطي شامل آزمون) ميانگين، انحراف معيار(روشهاي آماري در دو بخش آمار توصيفي
tيك و تحليل واريانس با)ANOVA(سويهاستودنت در گروههاي همبسته و آزمون تعقيبي توكي

شد16ويرايش  spssراستفاده از نرم افزا هر سه گروهدر نتايج بدست آمده نشان داد. محاسبه
TC,TG,LDL, در گروه هوازياما نداشتتفاوت معناداريHDL )001/0p≤(مقاومتيدر گروهو 

HDL )001/0p≤(وLDL/HDL )05/0( p≤تمرين اثر بين همچنين.داشتير معناداريتغي
اما بين اثر. تفاوت معناداري وجود نداشتLDL,LDL/HDLوTC,TG مقاومتي رويو هوازي

و مقاومتي روي متغير شد HDLتمرين هوازي نتيجه اينكه.)≥001/0p( تفاوت معناداري مشاهده
و مقاومتي روي عوامل خطرزاي قلب شداثرات مشابه يكساني بين تمرين هوازي و عروقي مشاهده .ي

و عروقي  كلسترول-ليپوپروتئين-تمرين مقاومتي- تمرين هوازي-عوامل خطرزاي قلبي
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 مقدمه

و ماشيبا توجه به زندگ پديجسمانيداشتن آمادگنويافراد امروزينيكم تحرك ده اضافهيو
بيكيوزن،  ايهايمارياز بريعمده ااثكه اير مين عوامل س است كه باعثيشود آترواسكلروزيجاد

هايمسدود شدن شر كليان و ميقلب، مغز ايه و آمار بيشود استيروز به روز رو به فزونيمارين
ا.]1[ بيتظاهرات سنيمارين ميهر چند در ولين بالا آشكار نه مستعد آن از دورانيزميگردد

ميكودك هايه آترواسكلروزيكه آثار اوليكند به طوريبروز حيچربيس به صورت رگه نمونهنيدر
زيدر سرخرگ قلب برداري ب. استر پنج سال مشاهده شدهيكودكان قلبيكرونريماريامروزه
ميبزرگتر و سيصنعتير در كشورهاين عامل مرگ و ايجهان است بير ويجيآهسته، تدريمارين

علاينيباليبدون نشانه ها بيو ميوقتيماريم ضايظاهر شرفتيپيعات عروقيشود كه متاسفانه
و جر ر.ديگرايميان خون به كنديكرده و پيشرفت پژوهشگران متغيرهائي ا كه با گسترش

تح-بيماريهاي قلبي تشكيل پلاك هاي.ت عنوان عوامل خطرزا مي شناسندعروقي مرتبط مي دانند
و با سرعت  تا86/0آترواسكلروز به دهه هاي نخست زندگي باز مي گردد در سال درصد1درصد

عر60ساله حدود60پيشرفت مي كند، بطوريكه در يك فرد  وق توسط اين پلاكها درصد سطح داخلي
عوامل خطرزاي عمده قلبي عروقي را به دو گروهAHA(1(انجمن قلب آمريكا پوشيده مي شود

چاقي، عدم فعاليت بدني، پرفشار(درمان پذيربا دارو يا تغيير در شيوه زندگي-1تقسيم نموده است 
و اختلالات ليپيدي سن(درمان ناپذير-2) خوني، ديابت ، ه آمارنمتاسفا.]2[)و نژادوراثت جنسيت

ها. افته استيشيدانش آموزان چاق در مدارس افزا ميكيپاتولوژيداده كهينشان دهد
ميس از دوران كودكيآترواسكلروز ايآغاز و نيين عوامل خطرساز شناسايشود بايشده در كودكان ز

و همچنيبزرگسالان همبستگ ميدارد بين به نظر خونيچربيو اجزايبدنبين عوامل تركيرسد
نتيعروقيقلبيماريب.]3[ وجود داشته باشديهمبستگ يعروقيقلبيش عوامل خطرزايجه افزايدر

ايو كاهش عوامل را برطرف كنند امروزه مورد توجه پژوهشگران واقع شدهيعروقين خطرات قلبيكه
از.است بپژوهشنتايج بسياري _هبود شاخص عوامل خطرزاي قلبي ات حاكي از تاثير فعاليت بدني بر

،(عروقي و كاهش بيماري هاي ناشي از اين عوامل)HDL,2LDL3كلسترول، تري گليسريد
].2-3[است

تحيب-1-1 بينيتوسعه شهرنشباقيقان مساله ويعروقيقلبيهايماري، بيبه عروقيماريژه
ميقلب، عامل اصليكرونر و تويصنعتير در كشورهايمرگ .]1[ افته شناخته شده استيسعهو

1-American heart association  
2 -Low Density Lipoprpteine 
3 - High Density Lipoprpteine 
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ويعوامل موثر در تعدييشناسا اايل زين عوامل از اهميكنترل نداشتن. برخوردار استياديت
پديجسمانيآمادگ بيو ايناشيهايماريده اضافه وزن كه بياز هستند چندان خطرناكيمارين

ولين ايمهميماريبيستند ميد افزايآيمبه وجودين سبك زندگيكه به دنبال د ان رسوب موازيش
شريدر شر هايان ها است كه به مسدود شدن كليان و ميقلب، مغز اگر چه ممكن. انجامديه ها

اياست تنها  بيك عامل خطرزا باعث و توسعه يكرونر قلب شود، اما عوامل خطرزايماريجاد
و مبدل شدن به عامليكيولوژيب تيبا انجام فعال.]4[دهستنCHD1جاديايبالقوه برايمستعد تجمع

و عادات غذايبدن سنييمنظم بسيمين كودكيمناسب در يقلبياز عوامل خطرزاياريتوان
هايا. را كنترل نموديعروق ميپينيبالين عمل به عنوان شاخص زان كاهشيشگو به نوبه خود به
ا ميبزرگسالردن عوامليبروز ،ينميسولنپرايها: شامليعروقيقلبيعوامل خطرزا. كننديكمك
ليش فشار خون، اختلال مقاديافزا تغيپوپروتئير لينها، ازديرات آپوپروتئيينها، هايپو پروتئياد ين

LDL-c2،VLDL 3ل هايپو پروتئيو كاهش تريها،HDL-c4ين شيدميريسيگليپر يوه زندگي،
ديرفعال، آترواسكلروزيغ سيابت، استعمال دخانيس، پات، الكل، وي، چاقينه خانوادگيشين، جنس،

م ك عامل موثر در كنترليرا به عنوانيت بدنير فعاليتاثيمطالعات متعدد].1-5[باشدياسترس
در گزارش5بهداشتيسازمان جهان].3[گزارش كرده انديعروقيقلب زايو ضد خطريعوامل خطرزا

ويبا بررسيجهان دريدرباره چاق آمار مرتبط با بحران رو به رشدعلل و اضافه وزن اعلام كرده است
ب ازيجهان و حداقليليم1ش ويچاق. ون نفر آنها چاق هستنديليم 300ارد فرد بالغ دچار اضافه وزن

بضبدن را در معر،اضافه وزن ديجديهايماريابتلا به بيو خطرناك، از جمله يهايماريابت نوع دو،
و عروق، فشار خون بالا، سكت ميه مغزقلب يبر اساس آمار سازمان جراحان عموم].5-6[دهديقرار

ايامر و نوجوانان مبتلا به اضافه وزن از ساليكا در سهيبه ترت 1980ن كشور شمار كودكان و ب دو
از.افته استيشيبرابر افزا درصد اين نوجوانان ميزان چربي خون آنها در وضعيت نامطلوبي60و بيش
سن 1960از دههنيهمچن قرار دارد ن11تا6يبه بعد نسبت كودكان چاق در گروه بيسال شيز به

اياز دو برابر رس بين روند فزايده است كه ا. شتر از دخترهاستينده در پسرها نيدر ج پژوهشيز نتايران
شيحاك بيوع چاقياز آن است كه ايدر سيرانين دانش آموزان در. داشته استير صعوديپسر

كه 1382ه در سالكيپژوهش درصد دانش آموزان مقطع دبستان20درتهران انجام شد نشان داد
و آمار سال  كهيه وزارت بهداشت حاكيدفتر بهبود تغذ 1383اضافه وزن دارند درصد4/6از آن است

و  ا4/1پسران بيرانيدرصد دختران نوجوان ازيچاق اندو ا70ش چاق،يرانيدرصد نوجوانان
ا داشتچاق خواهنديبزرگسالان ايو احتمال بسين افراد دچار چاقينكه زيمفرط شوند -8[اد استيار

ع.]7 بيدر .ن استياثرات حاد تمريا بررسيويفيشتر به صورت توصين حال مطالعات انجام شده
سنيعروقيقلبيمنظم را بر عوامل خطرزاير برنامه ورزشيكه تاثين مطالعاتيهمچن ين نوجوانيدر
قرار داده باشند كمتر موررد توجه قرار گرفتهيرا مورد بررسيكنترل احتماليت راهكارهايو اهم

 
1- Coronary heart disease  
2- Low density lipoprotein-cholesterol  
3- Very low density lipoprotein-cholesterol 
4- High density lipoprotein-cholesterol 
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و.است و جوانان به استفاده از تمرينات باوزنه از طرف ديگر با توجه به افزايش روز افزون نوجوانان
، نيو مقاينات ورزشيق در نظر دارد از تمرين تحقيا مقاومتي اوسه دو تميع از ميرن يزان چربينات بر

آنيتا با توجه به نتاداده قراريكه اضافه وزن دارند را مورد بررسيا افراديخون دانش آموزان چاق ج
و والديت بدنيان ورزش، معلمان تربيب مر درين آنها بتوانند به عنواني، دانش آموزان ك امر موثر

هايريجلوگ و با توجه به موارد ذكر شده محقق به دنبالن منظوريبد. استفاده كننديقلبياز سكته
15دانش آموزانيو عروقيقلبيخطرزاعوامليرويو مقاومتين منظم هوازيسه آثار دو تمريمقا
و مقاومتيكيسال است تا معلوم شود كدام17تا عوامليروياثر بهتر از دو تمرين هوازي

.دارديو عروقيقلبيخطرزا

و اهم-2-1 و دوران از:پژوهشتيضرورت آنجا كه بسياري از بيماريهاي سالهاي اوليه زندگي
و الگوهاي فراگرفته شده در طي اين سال ها در تمام  و جواني بر تمام طول عمر تاثير دارد نوجواني

توان با شناخت عوامل مؤثر بر بروز اين بيماري ها در جهت عمر بر كيفيت زندگي مؤثر است، مي
و يا كاهش  و همچنين تقويت الگوهاي صحيح زندگي كوشيدحذف واقعيت اين است كه در عصر.آنها

و مير در اكثر جوامع  و مرگ حاضر بيماري هاي مزمن مرتبط با فعاليت بدني ناچيز ،علت اصلي ناتواني
عروقي اصلي تر ين علت مرگ در كشورمان محسوب-به شمار مي رود، بطوريكه بيماري هاي قلبي

تاياياريبسيهشهاپژو مي شود نيو عروقيد كرده اند كه عوامل خطرزا قلبيين مطلب را ز رونديو
گ ميو نوجوانين از دوره كودكييتصلب شرايريشكل ها،يچرب].9-10-11[شوديشروع

و فعالير تمريتحت تاثيو عروقيقلبينها به عنوان اجزاء خطرزايپوپروتئيل ميت بدنين . رنديگيقرار
هاياندك قاتين عوامل در افراد بزرگسال، تحقيايقات بررسيانجام تحق رغميعل يسنيدر دوره

ايو از آنجا كه چاق. انجام شده استيو نوجوانيكودك داشتهير صعوديسيرانيدر دانش آموزان
پ.است  چنيريشگيبه منظور پيدر بزرگسالين عوارضياز بروز يريشگيو با توجه به نقش ورزش در

اا بيز چنيمارين ميقين تحقيها انجام بيهمچن. رسديمهم به نظر ريقات انجام شده تاثيشتر تحقين
بيياز آنجا. را مورد توجه قرار داده اندينات هوازيتمر كه در معرض ابتلا به خطراتيشتر افراديكه
و امكان انجام تمريو عروقيقلب افيايبراينات هوازيهستند افراد چاق هستند دلن ل وزنيراد به
مياد تقريز و جوانان به استفاده از تمرينات با باشد،يباً مشكل و با توجه به گرايش روز افزون نوجوانان

و مقاومتي، رايو عروقيو قلبيرا بر عوامل خطرزاينات مقاومتير تمريكه تاثيقيانجام تحق وزنه
ميمشخص سازد ضرور .ديرسيبه نظر

قياهداف تحق-1-3

ا:يكل هدف-1-3-1 بريو مقاومتين هوازير دو نوع تمريسه تاثين پژوهش مقايهدف از انجام
غ15-17 پسر در دانش آموزانيعروقيقلبيعوامل خطرزا ميسال .باشدير ورزشكار

:ياهداف اختصاص-2-3-1



;

،TG1(يروقعيبه مدت هشت هفته بر عوامل خطرزا قلبين منتخب هوازير تمريتاث تعيين-1

HDL2،LDL3،TC4،و نسبتLDL/HDL(غ15-17پسر در دانش آموزان .ر ورزشكاريسال
،TG ،HDL(يعروقيقلبيبر عوامل خطرزاين منتخب مقاومتير هشت هفته تمريتاث تعيين-2

LDL ،TCو نسبت ،LDL/HDL (غ15-17 پسردر دانش آموزان .ر ورزشكاريسال
دويتاث مقايسه-3 ،TG،HDL ،LDL(يعروقيقلبيبر عوامل خطرزايو مقاومتين هوازينوع تمرر

TC و نسبت ،LDL/HDL (غ15-17 پسر در دانش آموزان .ر ورزشكاريسال

هايا فرضيسوالات-1-4 يتخصصيه

ايين منظم هوازيتمر-1 پسران دانش آموز غير (TC)يعروقيقلبيخطرزا عاملبر هشت هفته
.ندارد معناداريريتاثرورزشكا

ايتمرين منظم هوازي-2 پسران دانش آموز غير (TG)خطرزاي قلبي عروقي عاملبر هشت هفته
.ندارد معناداريتاثيرورزشكار 

ايتمرين منظم هوازي-3 پسران دانش آموز غير (HDL)خطرزاي قلبي عروقي عاملبر هشت هفته
.ندارد معناداريتاثيرورزشكار 

ايمنظم هوازي تمرين-4 پسران دانش آموز غير (LDL)خطرزاي قلبي عروقي عاملبر هشت هفته
.ندارد معناداريتاثيرورزشكار 

ايتمرين منظم هوازي-5 پسران دانش (LDL/HDL)خطرزاي قلبي عروقي عاملبر هشت هفته
.ندارد معناداريتاثيرآموز غير ورزشكار 

اي مقاومتي تمرين منظم-6 پسران دانش آموز غير (TC)خطرزاي قلبي عروقي عاملبر هشت هفته
.ندارد معناداريتاثيرورزشكار 

اي مقاومتي تمرين منظم-7 پسران دانش آموز غير (TG)خطرزاي قلبي عروقي عاملبر هشت هفته
.ندارد معناداريتاثيرورزشكار 

اي مقاومتي تمرين منظم-8 پسران دانش آموز (HDL)خطرزاي قلبي عروقي عاملبر هشت هفته
.ندارد معناداريتاثيرغير ورزشكار 

1 <Triglyceride  
2 <High density lipoprotein-cholesterol 
3 <Low density lipoprotein-cholesterol 
4 <Total Cholesterol 



=

اي مقاومتي تمرين منظم-9 پسران دانش آموز (LDL)خطرزاي قلبي عروقي عاملبر هشت هفته
.ندارد معناداريتاثيرغير ورزشكار 

اي مقاومتي تمرين منظم-10 پسران دانش (LDL/HDL)خطرزاي قلبي عروقي عاملبر هشت هفته
غ .ندارد معناداريتاثيرير ورزشكار آموز

اي هوازي ومقاومتي تمرين منظمتاثير بين-11  (TC)خطرزاي قلبي عروقي عاملبر هشت هفته
.ندارد وجود معناداريتفاوت پسران دانش آموز غير ورزشكار

اي هوازي ومقاومتي تمرين منظم تاثير بين-12  (TG)خطرزاي قلبي عروقي عاملبر هشت هفته
 ندارد ان دانش آموز غير ورزشكار تفاوت معناداري وجودپسر

اي هوازي ومقاومتي تمرين منظم تاثير بين-13  (HDL)خطرزاي قلبي عروقي عاملبر هشت هفته
.ندارد پسران دانش آموز غير ورزشكار تفاوت معناداري وجود

اي هوازي ومقاومتي تمرين منظم تاثيربين-14  (LDL)قلبي عروقي خطرزاي عاملبر هشت هفته
.ندارد پسران دانش آموز غير ورزشكار تفاوت معناداري وجود

اي هوازي ومقاومتي تمرين منظم تاثير بين-15 خطرزاي قلبي عاملبر هشت هفته
.ندارد پسران دانش آموز غير ورزشكار تفاوت معناداري وجود (LDL/HDL)عروقي

 پژوهشيرهايمتغ-1-5

 مستقليرهايغمت-1-5-1

ين مقاومتيتمر-2ين هوازيتمر-1

 وابستهيرهايمتغ-1-5-2

LDL-HDL-TG-LDL/HDL-TC1

قيتحقيتهايمحدود-1-6

1- Ratio of total cholesterol to high density lipoprotein cholesterol  


