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 داًطکدُ تربیت بدًی ٍ علَم ٍرزضی     

درصد چربی بدى ٍ چربیْای سرم  بارابطِ بیي آهادگی جسواًی 

ضْری ٍ  راٌّوایی سالِ 31تا  31درداًص آهَزاى  ْاخَى ٍ تفاٍت آً

 رٍستایی
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 ًاصر رستن زادُ
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 دکتر غلاهرضا لطفی :استاد هطاٍر
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 ثبسوِ تؼبلي

 

 

        

   هذيزيت تحصيلات تىويلي 

                                                    

 حش تٔٺذ ٳبٯٸ ي اكب٫ت ا                                              

 

ٯتٔٺذ ٯي ؿٶ٭ ٣ٸ ٯٌب٫ت ٯٴذسد دس ايٲ پبيبٱ ٳبٯٸ عبك٪ ٣بس پظٵٹـي         ًبصز رستن سادُ ايٴزبٳت 

ايٴزبٳت اػت ٵ دػتبٵسدٹبي پظٵٹـي دي٨شاٱ ٣ٸ دس ايٲ پظٵٹؾ اص آٳٺب اػتٜبدٷ ؿذٷ اػت ، ٯٌبثٞ ٯ٠شسات اسربّ ٵ 

لاً ثشاي اعشاص ٹيش ٯذس١ ٹٮ ػٌظ يب ثبلاتش اسائٸ ايٲ پبيبٱ ٳبٯٸ ٟج. دس ٛٺشػت ٯٴبثْ ٵ ٯأخز ر٣ش ٧شديذٷ اػت 

ٯذس١ تغلي٬ي كبدس ؿذٷ تٶػي داٳـ٨بٷ اص آتجبس ػبٟي خٶاٹذ ( دس ٹش صٯبٱ) دس كٶست احجبت تخ٬ٚ . ٳـذٷ اػت 

 . ؿذ 

 . ٬٣يٸ ي ع٠ٶٝ ٯبدي ٵ ٯٔٴٶي ايٲ احش ٯت٬ٔٞ ثٸ داٳـ٨بٷ تشثيت دثيش ؿٺيذ سربيي ٯي ثبؿذ 

 

 

 ًبصز رستن سادُ:    ٳب٭ ٵ ٳب٭ خبٳٶاد٧ي داٳـزٶ                                     

 

 اٯوبء
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 داًطکدُ تربیت بدًی ٍ علَم ٍرزضی 

 

درصد چربی بدى ٍ چربیْای سرم  بارابطِ بیي آهادگی جسواًی 

ضْری ٍ  راٌّوایی سالِ 31تا  31درداًص آهَزاى  ْاخَى ٍ تفاٍت آً

 رٍستایی
 

 

 ًگارش

 ادًُاصر رستن ز

 

 دکتر فرضتِ ضْیدی :استاد راٌّوا 

 دکتر غلاهرضا لطفی :استاد هطاٍر

 

 

 پایاى ًاهِ برای دریافت درجِ کارضٌاسی ارضد

 فیسیَلَشی ٍرزضی
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 تبييذيٸ ٹيبت داٵساٱ

 

 



 ب‌

 

 

 

 : تقدیم به

 

، کٍ از سپیدگی مًَُا ي  يالدیه زحمتکشم

 شکستگی چُرٌ مُرباوشان در میا بم

تگرگ زما وٍ بر آوُا تىدتر از سایریه باریدٌ کٍ 

 .است

 

 :تقدیم به 

 کٍ مجمًعٍ حاضر پسر عسیسم محمدي  َمسر مُربان

 .مرًَن فراغت آسایشی است کٍ برایم فراَم آيردود
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 :تمذيز ٍتطىز
 

 

 که همىاره با صبر دکتر فرشتو شهیدیبدینىسیلو از استاد ارجمند 

 یو و تدویه ایه مجمىعه مساعدتو شکیبایی فراوان مرا در ته 

 .نمىدند صمیمانه سپاسگزاری می نمایم 
 

 

 دکتر غلامرضا لطفیاز زحمات و راهنمایی های بی دریغ مشاور ارجمند 

 .که در نهایت بزرگىاری مرا یاری نمىدند تشکر می نمایم 
 

 

رس راهنمایی  کاری دانش آمىزان مدا  شهید مطهری ، امام فخر رازی ،از هم

 که در ایه تحقیق شرکت کردند و از مدیران ایه غفاری و شهید رجاییشهید 

رس صمیمانه تشکر می نمایم   .مدا
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تب  13در داًص آهَساى  ْبرا ثغِ ثيي آهبدگي خسوبًي ، درصذ چزثي ثذى ٍ چزثيْبی سزم خَى ٍ تفبٍت آً

 ضْزی ٍ رٍستبيي راٌّوبيي  سبلِ  15
 يد٣تش ٛشؿتٸ ؿٺيذ:  اػتبد ساٹٴٰب

 د٣تش ٗلاٯشهب ٫ٌٜي:  اػتبد ٯـبٵس

 ٳبكش سػتٮ صادٷ: ٳ٨بسؽ 

 ص٤يذٷ
سػي ساثٌٸ ثيٲ ٯيضاٱ آٯبد٧ي رؼٰبٳي ، دسكذ صشثي ثذٱ ٵ صشثيٺبي ػش٭ خٶٱ ٵ تٜبٵت آٱ ٹذٙ ايٲ تغ٠يٞ ثش

ذاسع داٳؾ آٯٶص پؼش اص ٯ 60ثٸ ٹٰيٲ ٯٴِٶس .ػب٫ٸ دٵسٷ ساٹٴٰبيي ؿٺشي ٵ سٵػتبيي ثٶد 13-15دس داٳؾ آٯٶصاٱ پؼش 

اٳتخبة ( ٳٜش 30)ٵ سٵػتبيي ( ٳٜش 30)ػب٩ اص دٵ ٧شٵٷ ؿٺشي  15ا٫ي  13ساٹٴٰبيي ؿٺشػتبٱ رٶاٳشٵد ثب داٯٴٸ ػٴي 

ػبٳتي ٯتش ٵ  20/157± 579/9ػب٩ ، 97/13±778/0ٯيبٳ٨يٲ ػٴي ، ٟذ ٵ ٵصٱ ٧شٵٷ ؿٺشي ثٸ تشتيت . ؿذٳذ

 73/153±083/7ػب٩ ،  14 ±038/8ثٸ تشتيت ٣ي٬ٶ٧ش٭ ٵ ٯيبٳ٨يٲ ػٴي ، ٟذ ٵ ٵصٱ ٧شٵٷ سٵػتبيي 159/8±70/44

اػٰيشٳٶٙ ثشاي تٔييٲ  -اص آصٯٶٱ ٬٣ٰٶ٧شٵٙ ثٸ ٯٴِٶس اٳزب٭ ايٲ تغ٠يٞ.٣ي٬ٶ ٧ش٭ ثٶد 17/40±225/9ػبٳتي ٯتش ٵ 

ثشتش ايٜشد ٣ٸ ؿبٯ٪ آصٯٶٳٺبي  آصٯٶٱاص  .ًجئي ثٶدٱ دادٷ ٹب ٵاص آصٯٶٱ ٫ٶيٲ ثشاي ٹ٨ٰٴي ٵاسيبٳغ ٹب اػتٜبدٷ ؿذ 

ٯتش ٯي ثبؿذ ، رٺت ػٴزؾ ٯيضاٱ آٯبد٧ي رؼٰبٳي  540ثبسٛي٤غ اكلاط ؿذٷ ، اٳٌٔبٙ پزيشي ٵ دٵ  دساصٵٳـؼت ،

دٵ ٧شٵٷ اػتٜبدٷ ؿذ ٵ ٹٰضٴيٲ رٺت ثذػت آٵسدٱ دسكذ صشثي ثذٱ اص دػت٨بٷ ٣ب٫يپش ٵثب اػتٜبدٷ اص ٛشٯٶ٩ دٵ ٳ٠ٌٸ 

ٺبي ػش٭ خٶٱ ٳٰٶٳٸ ٹب ثش اػبع ٳٰٶٳٸ خٶٳي ٫ٶٯبٱ ٵ اػلاتش اػتٜبدٷ ٧شديذ ٵ ٯيضاٱ صشثي(  پب ػبٝ–ػٸ ػش ثبصٵ ) اي 

٫يپش ٵٳٰٶٳٸ  ثشتش ايٜشد ، دػت٨بٷ ٣ب آصٯٶٱاثضاس اٳذاصٷ ٧يشي ؿبٯ٪ .٣ٸ دس آصٯبيـ٨بٷ پضؿ٤ي اص آٳٺب ٧شٛتٸ ؿذ، ثذػت آٯذ

رٺت تزضيٸ ٵ تغ٬ي٪ آٯبسي ، اص آصٯٶٱ تي ٯؼت٠٪ ثشاي ٯ٠بيؼٸ ٯت٘يشٹبي ثيٲ دٵ ٧شٵٷ ٵ اص . خٶٳي آصٯٶدٳيٺب ثٶد

 .( ) .اػتٜبدٷ ٧شديذ ٵٳتبيذ صيش عبك٪ ؿذصٯٶٱ ٹٰجؼت٨ي پيشػٶٱ ثشاي استجبى ثيٲ ٧شٵٹي ٯت٘يشٹب آ

دس دٵ ٧شٵٷ ؿٺشي ٵ سٵػتبيي ، اختلاٙ ٯٔٴبداسي ثٸ ٳْٜ ٧شٵٷ سٵػتبيي  آٯبد٧ي رؼٰبٳي ٯيبٳ٨يٲ ٳٰشاتثيٲ 

ؿٺشي ٵ سٵػتبيي اختلاٙ ٯٔٴبداسي ثٸ ٳْٜ ٧شٵٷ ثيٲ ٯيبٳ٨يٲ دسكذ صشثي ثذٱ دٵ ٧شٵٷ . ٯـبٹذٷ ؿذ

ٹبي صشثي ػش٭ ٯت٘يشثيٲ ( . ٧شٵٷ سٵػتبيي دسكذ صشثي ثذٱ ٣ٰتشي داؿتٴذ) سٵػتبيي ٯـبٹذٷ ؿذ 

اختلاٙ ٯٔٴبداسي  TCٵ  HDLدٵ ٧شٵٷ ؿٺشي ٵ سٵػتبيي ، ٠ٛي دس دٵ ٛب٣تٶس (  TC, TG , LDL, HDL)خٶٱ 

ٳؼجت ثٸ ٧شٵٷ ؿٺشي  TCٵ  ٧HDLشٵٷ سٵػتبيي ٯ٠بديش ثيـتشي )  ٹذٷ ؿذثٸ ٳْٜ ٧شٵٷ سٵػتبيي ٯـب

ٯٔٴبداسي دس ٹش دٵ ٧شٵٷ   ثيٲ ػٌظ آٯبد٧ي رؼٰبٳي ٵ دسكذ صشثي ثذٱ دٵ ٧شٵٷ ؿٺشي ٵ سٵػتبيي استجبى(. داؿتٴذ 

ٹبي ػش٭ خٶٱ دٵ ثيٲ ػٌظ آٯبد٧ي رؼٰبٳي ٵ صشثي . ـذ ٳٯـبٹذٷ  ( r;-211/0)ٵ سٵػتبيي( r;-069/0)ؿٺشي

 ٯؼت٠يٮاستجبى  ( r;410/0)دس٧شٵٷ ؿٺشي HDLثب  ٯيبٳ٨يٲ آٯبد٧ي رؼٰبٳي ٧شٵٷ ؿٺشي ٵ سٵػتبيي ٠ٛي ثيٲ 

ثيٲ دسكذ صشثي ثذٱ ٵ . ٵ دس ٧شٵٷ سٵػتبيي ٹيش استجبى ٯٔٴبداسي ٯـبٹذٷ ٳـذٯٔٴبداسي ٯـبٹذٷ ؿذ 

 ( r;367/0)دس ٧شٵٷ ؿٺشي TGثيٲ دسكذ صشثي ثذٱ ثب  صشثي ٹبي ػش٭ خٶٱ دٵ ٧شٵٷ ؿٺشي ٵ سٵػتبيي ، ٠ٛي

 .استجبى ٯؼت٠يٮ ٯٔٴبداسي ٯـبٹذٷ ؿذ

  سٵػتبيي –ؿٺشي  –داٳؾ آٯٶصاٱ  –دسكذ صشثي ثذٱ  – آٯبد٧ي رؼٰبٳي: ٍاصُ ّبی وليذی 
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 :   همذهِ

 

٣بسٹبي سٵصٯشٷ صٳذ٧يٺبي ٯذسٱ اٯشٵصي ، دي٨ش اٳؼبٱ سا ثٸ ٟذس ٣بٛي ثٸ ٛٔب٫يتٺبي رؼٰبٳي ٣ٸ لاصٯٸ 

ٯبؿيٴي ؿذٱ ٣بسٹب سٵص ثٸ سٵص ٣بسٹبي ٓولاٳي ٵٛٔب٫يتٺبي . ي اٳذاٯٺبػت ، ٵا ٳٰي داسدعَٜ ػلاٯتي ٵ ٣بسائ

ٵٯب آحبس ٵٓلائٮ ايٲ ػج٢ صٳذ٧ي . رؼٰبٳي سا اص صٳذ٧ي سٵصٯشٷ ٯب عزٙ ٣شدٷ ٵثش ثي تغش٣ي ٯب اٛضٵدٷ اػت

ي ٓولاٳي، صبٟي ٯٜشى، ٣بٹؾ ٳيشٵ. ٳـؼتٸ ٵٛبٟذ عش٣ت سا دس اًشاٛيبٱ خٶد ثٸ خٶثي ٯـبٹذٷ ٯي ٣ٴيٮ

ٓشٵٟي اص ٳـبٳٸ ٹبي ثبسص ٵ ٯتذاٵ٩ ػج٢ صٳذ٧يٺبي ٳبٯٴبػت اٯشٵصي اػت ٵتٴٺب ساٷ ٳزبت  –ثيٰبسيٺبي ٬ٟجي 

  .]1[، پبيبٱ دادٱ ثٸ ثي عش٣تي ٵ سٵي آٵسدٱ ثٸ ٛٔب٫يتٺبي رؼٰبٳي اػت 

داؿتٲ .تآٳضٸ صيشثٴبي تٰب٭ ٛٔب٫يتٺبي عش٣تي اٳؼبٱ ساتـ٤ي٪ ٯي دٹذ، ٯيضاٱ آٯبد٧ي رؼٰبٳي ثذٱ اػ

٣ٴذ، ث٤٬ٸ دسيبد٧يشي ٯٺبستٺبي عش٣تي ٳيض  آٯبد٧ي رؼٰبٳي ثبلا ٳٸ تٴٺبدساٳزب٭ عش٣بت ثٴيبدي ٯبسايبسي ٯي

ػلاٯتي ٵآٯبد٧ي رؼٰبٳي  ٯشتجي ثبآٯبد٧ي رؼٰبٳي ساٯي تٶاٱ ثشعؼت آٯبد٧ي رؼٰبٳي . ]2[ٯٶحشاػت

٣ٸ اصتٶ٫ذ تبٯش٥ تغت تبحيش آٯبد٧ي رؼٰبٳي ي٢ ٣ٰيت ٹ٨ٰٲ صٴذثٔذي اػت . ارشاتٔشيٚ ٣شد ٯشتجي ثب

 .]3[ٛٔب٫يتٺبي رؼٰبٳي ٯخت٬ٚ تٶػٔٸ ٯي يبثذ ٵ ؿذيذا ثيٰبسي ٵٓذ٭ ٛٔب٫يت ساٯغذٵد ٯي ٣ٴذ 

ٯي تٶاٱ تٔشيٚ  ٯشتجي ثٸ ػلاٯتي ساثٶػي٬ٸ ارضايي ٣ٸ ٵاثؼتٸ ثٸ ػلاٯتي ٹؼتٴذ 1آٯبد٧ي رؼٰبٳي

ذست ٓولاٳي، اػت٠بٯت ٓولاٳي ٵاٳٌٔبٙ ٓشٵٟي، تش٣يت ثذٳي، ٟ-اػت٠بٯت ٬ٟجي: ٣شد٣ٸ ايٲ ارضا ٓجبستٴذاص

آٯبد٧ي رؼٰبٳي ٵاثؼتٸ ثٸ ػلاٯت ثذيٲ ٯٔٴبػت ٣ٸ ػيؼتٰٺبي اك٬ي ثذٱ ػب٫ٮ ثٶدٷ ٵثٸ ًٶس . پزيشي

ٯٶحشٰٓ٪ ٯي ٣ٴٴذثٴبثشايٲ ٛشد ٟبدساػت دس٣بسٹبي ؿذيذ ٵدسٛٔب٫يتٺبي اٵٟبت ٛشاٗت ؿش٣ت ٣ٴذ ٵسٵؽ 

ٓشٵٟي، صبٟي، ديبثت ٵ٣ٰشدسد -ب ثيٰبسيٺبي ٬ٟجيٯٶحشي اػت ثشاي ٣بٹؾ صٴذيٲ ٛب٣تٶس خٌشٳب١ ٣ٸ ث

آٯبد٧ي رؼٰبٳي ٵاثؼتٸ ثٸ ارشا ثب ارشاي ٯٺبستٺبي عش٣تي ٯشتجي اػت ٵارضاي آٱ  .]3[ٯشتجي اػت

 ]4[تٔبد٩، ػشٓت، صبث٤ي، ٹٰبٹٴ٨ي، تٶاٱ ٵصٯبٱ ٤ٓغ ا٫ٰٔ٪ : ٓجبستؼت اص

 

                                                 
1‌-Physical fitness 
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 :ثيبى هسألِ تحميك

ٹذ ٣ٸ تٰشيٴبت ٯٴبػت ٵ ٯؼتٰش ثبٓج ثٺجٶد ٵاٛضايؾ تغ٠ي٠بت اخيش ثٶيظٷ دسٟشٱ ثيؼتٮ ٳـبٱ ٯي د

تٴٜؼي، اٳٌٔبٙ پزيشي ٵٹٰضٴيٲ ثبٓج تٴبػت اٳذا٭ ٵ٣بٹؾ -ٯيضاٱ ٟذست، اػت٠بٯت ٓولاٳي، اػت٠بٯت ٬ٟجي

صشثيٺبي ثذٱ ٯي ٧شدد ٵعزٙ ٵ٣ٴبس ٧زاؿتٲ آٱ ثٶيظٷ دس ػٴيٲ ٣ٶد٣ي ٵٳٶرٶاٳي اٳذاٯٺبي عيبتي 

دسايٲ صٯيٴٸ . ]5[ٯغذٵديت عش٣تي ٵخؼت٨ي صٵدسع ٯي ٳٰبيذ ،سادصبسهٔٚ ٵٳبتٶاٳي ، ٓذ٭ ٣بسايي

ٓذ٭ ثشخٶسداسي ٣ٶد٣بٱ ٵٳٶرٶاٳبٱ اص آٯبد٧ي رؼٰبٳي ٣ٸ ٳتيزٸ ٯؼت٠يٮ ٓذ٭ : داٳـٰٴذاٱ ٯٔت٠ذٳذ

ٛٔب٫يتٺبي رؼٰبٳي ٵثي تغش٣ي اػت ٳٸ تٴٺب ٯٴزش ثٸ ت٬٠ي٪ ٳيشٵي ٓولاٳي،ػؼتي ٵسخٶت، ٣بٹؾ ٵٯغذٵد 

ٯي ؿٶد، ث٤٬ٸ سؿذ ٵ ٳٰٶ آٳٺب سا ٯخت٪ ػبختٸ ٵآٳٺب ساٯؼتٔذ صبٟي ٯٜشى  ؿذٱ ُشٛيت ٣بس رؼٰبٳي ٵرٹٴي

 ٧1ـت٪].1[ٵآٯبدٷ اثتلا ثٸ اٳٶاّ ٯخت٬ٚ ثيٰبسيٺبي رؼٰي ٵ سٵاٳي اص ر٬ٰٸ عٰلات ٬ٟجي ٯي ٣ٴذ

اٵلا تٰشيٴبت ٵ ٛٔب٫يت  ٯٴِٮ : ٯٔت٠ذ اػت ٣ٸ ٯشد٭ ثٸ دٵ د٫ي٪ ٰٓذٷ ثٸ آٯبد٧ي رؼٰبٳي ٳيبص داسٳذ(1982)

تٴٜؼي ٵ ٓولاٳي ٯي ؿٶد حبٳيب آٯبد٧ي رؼٰبٳي -ٯٶرت اٛضايؾ ٣بسايي ٵ ػلاٯت دػت٨بٷ ٬ٟجيٵسصؿي 

 .]6[ُشٛيت اٳؼبٱ سا ثٸ ثٺشٷ ٯٴذي ٣بٯ٪ اص ٯٶاٹت صٳذ٧ي اٛضايؾ ٯي دٹذ 

پيـشٛت ت٤ٴٶ٫ٶطي ٵ ٯبؿيٴي ؿذٱ ٣بسٹب ٳٸ تٴٺب ثضس٧ؼبلاٱ سا اص ٣بسٹبي ٓولاٳي هشٵسي ثشاي اداٯٸ 

ٸ، ث٤٬ٸ ٣ٶد٣بٱ ٵٳٶرٶاٳبٱ سا ٳيض اص تغش١ ٵ ٛٔب٫يت رؼٰبٳي ٣ٸ لاصٯٸ سؿذ ٵ ٳٰٶ ٵ صٳذ٧ي ػب٫ٮ ثبصداؿت

ٓلاٵٷ ثش آٱ ٧ؼتشؽ ؿج٤ٸ ٹبي . توٰيٲ ٣ٴٴذٷ تٴذسػتي دٵساٱ ثضس٧ؼب٫ي آٳٺبػت، ٯغشٵ٭ ػبختٸ اػت 

ثبلارجبس ت٬ٶيضيٶٳي ٵ تٴٶّ ثشٳبٯٸ ٹب ٵ ثبصيٺبي سايبٳٸ اي ٵ ٹٰضٴيٲ اٛضايؾ سٵصاٛضٵٱ رٰٔيت ؿٺشي ٵ صٳذ٧ي 

دس آپبستٰبٳٺبي ٣ٶص٢ اص ي٢ ػٶ، ٵ٣ٰجٶد ٛوبٹب ٵاٯ٤بٳبت ٵسصؿي اص ػٶي دي٨ش، ٣ٶد٣بٱ ٵ ٳٶرٶاٳبٱ سا اص 

  ].1[عذاٟ٪ عش٣ت ٵ ٛٔب٫يتٺبي رؼٰبٳي هشٵسي ثشاي ػلاٯتي ٵ تٴذسػتي ثبصداؿتٸ اػت 

اٳزب٭ ٯي ( ٳيشٵي اٳؼبٳي)اص ًشٙ دي٨ش دس سٵػتبٹب ثب تٶرٸ ثٸ ايٴ٤ٸ ٹٴٶص ثيـتش ٣بسٹب ثٶػي٬ٸ خٶد اٛشاد 

ؿٶد ٵ اٛشاد ثيـتش ثٸ ٣بسٹبي ٣ـبٵسصي ٵ داٯذاسي ٯـ٘ٶ٩ ٹؼتٴذ ٫زا داساي تغش١ ثيـتشي ٳؼجت ثٸ 

 .آٯبد٧ي رؼٰبٳي ثٺتشي ثشخٶسداسٳذؿٺشٳـيٴبٱ ثٶدٷ ٵ اص 

اٳزب٭ آصٯٶٳٺبي آٯبد٧ي رؼٰبٳي دس ثؼيبسي اص ٣ـٶسٹب ثٶيظٷ ٣ـٶسٹبي كٴٔتي دس صٴذ دٹٸ ٧زؿتٸ ايٲ 

٣بسٹب ٵ سٛبٷ ثيؾ  صٳذ٧ي ثي تغش١ ٳبؿي اص ٯبؿيٴي ؿذٱ ٠ت ت٬خ سا ثش آٳبٱ آؿ٤بس ػبخت ٣ٸ ػج٢ ع٠ي

اصعذ ٵ عزٙ ٣بسٹبي ٓولاٳي ٵ ٛٔب٫يتٺبي رؼٰبٳي ػجت ؿذٷ تب تٴذسػتي ٳؼ٪ آيٴذٷ آٳٺب ثٌٶس رذي ثٸ 

عيبتي اػت ٣ٸ عب٩ ثب تٶرٸ ثٸ ايٲ ٳ٨شؽ ٣ٸ آٯبد٧ي رؼٰبٳي رٶاٳبٱ ٯؼئ٬ٸ اي ثٴيبدي ٵ. ]7[خٌش اٛتذ 

ساٷ تشثيت ثذٳي ٵ ػلاٯتي ٵتٴذسػتي اٛشاد ربٯٔٸ سا توٰيٲ ٯي ٣ٴذ، اٛضايؾ ُشٛيت ٣بسايي ثذٱ رض اص 

اص ٹيش ثشٳبٯٸ تشثيتي دي٨شي عبك٪ ٳٰي ؿٶد ٵ تشثيت ثذٳي ثبيذ ثٔٴٶاٱ ثخـي ٯ٤ٰ٪ اص ٛٔب٫يتٺبي عش٣تي 

 ] .9ٵ8 [ ثشٳبٯٸ ٹبي ت٬ٔيٮ ٵتشثيت دسآيذ

                                                 
1‌–Getchell(1982) 
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ٯذاسع ايزبد ي٢ ٛوبي ٯٴبػت رٺت ٛٔب٫يت رؼٰبٳي داٳؾ آٯٶصاٱ ٵ اٛضايؾ  ٹذٙ تشثيت ثذٳي دس 

ٯيضاٱ آٯبد٧ي رؼٰبٳي آٳٺبػت ثٸ ٹٰيٲ ٬ٓت ثشاي تغ٠ٞ اٹذاٙ تشثيت ثذٳي، دػتشػي ثٸ اًلآبت دسػت 

اص ٯيضاٱ آٯبد٧ي رؼٰبٳي داٳؾ آٯٶصاٱ دسٯذاسع لاص٭ ٵ هشٵسي اػت صيشا ٯشع٬ٸ ٳٶرٶاٳي سا ٯٰٔٶلا ٯشع٬ٸ 

 .] 10 [آٯبد٧ي رؼٰبٳي ٯي داٳٴذ ٯٴبػت

ٓشٵٟي -اص ًشٙ دي٨ش ؿش٣ت دس ٛٔب٫يتٺبي رؼٰبٳي ثٌٶس ٵػئي ثشاي پيـ٨يشي اص خٌش ثيٰبسيٺبي ٬ٟجي

ٵسصؽ ٵ آٯبد٧ي رؼٰبٳي ٯٴبػت احشات ٣بٹٴذٷ اي ثش ٯيضاٱ صشثيٺبي ػش٭ خٶٱ  .]11 [پيـٴٺبد ؿذٷ اػت 

(TC,TG,LDL ) ثذٳي ثش سٵي پبػخٺبي ٛيضيٶ٫ٶطي٤ي ٳؼجت ثٸ ٵ ثب تٶرٸ ثٸ ايٴ٤ٸ  تش٣يت . داسد

٫زا ٯتخلليٲ ٵسصؽ ا٬ٗت ثٸ ؿ٤٪ خبكي ٳؼجت ثٸ استجبى ثيٲ اٳذاصٷ . ٛٔب٫يتٺبي رؼٰبٳي احش ٰٓيٞ داسد

 [دٹٴذ  ٣ٸ ٯزجٶس ثٸ عٰ٪ آٳؼت، ٓلاٟٸ ٳـبٱ ٯي( صشثي ثذٱ )ٵ ػشثبس ( ٛٔب٫يت تٶدٷ ٓولاٳي)ٯٶتٶس ثذٱ 

ػب٩ ٵرٶد  18اًلآبت ٣ٰي دس ٯٶسد ٵيظ٧ي تش٣يت ثذٳي ٵسصؿ٤بساٱ صيش  ،( 1968) 1ثش ًجٞ ٧ٜتٸ ٣ٶپش ].5

ٵي دس تغ٠ي٠ي ٳـبٱ داد ٣ٸ ٵسصؿ٤بساٱ رٶاٱ داساي دسكذ صشثي ثذٱ پبئيٲ تشي ٳؼجت ثٸ ٗيش . داسد

 ] .5 [ٵسصؿ٤بساٱ ٹٮ ػٲ ٵٹٮ رٴغ خٶد ٹؼتٴذ

 LDLٶرت اٛضايؾ اٳذاصٷ دس پظٵٹـي ثٸ ايٲ ٳ٤تٸ سػيذ ٣ٸ تٰشيٴبت ٵٛٔب٫يت ثذٳي ٯ( 1992) 2ٹب٩

ؿذٷ ٵدس ٳتيزٸ ٯيضاٱ ا٣ؼيذاػيٶٱ آٳشا ٣بٹؾ ٯي دٹذ ٵ دس ٳٺبيت خٌش اثتلا ثٸ ( ٫يپٶ پشٵتئيٲ ٣ٮ ص٨ب٩)

دس تغ٠ي٠ي ثٸ ايٲ ٳتيزٸ سػيذ ٣ٸ ساثٌٸ ( 1382)ٯ٠شٳؼي  .]12[ٓشٵٟي ٣بٹؾ ٯي يبثذ -ثيٰبسي ٬ٟجي

پشٵتئٴٺبي خٶٱ ٵرٶد ٳذاسد، دس عب٫ي٤ٸ ثٸ ساثٌٸ  ٯٔٴبداسي  ثيٲ دسكذ صشثي ثذٱ  ثب ٯيضاٱ صشثيٺب ٵ ٫يپٶ

دس ( 1382)ٯغجي ٵٹ٤ٰبساٳؾ. ]13 [خٶٱ پيذا ٣شد  LDLٯ٤ٔٶع ٯٔٴبداسي ثيٲ ٵصٱ ثذٵٱ صشثي ثب ٯ٠ذاس 

 18تب 15تٴٜؼي ثب ٯيضاٱ صشثي ثذٱ ٵٓٶاٯ٪ خٌشصاي ثيٰبسي ٣شٵٳشي دس پؼشاٱ -ثشسػي استجبى آٯبد٧ي ٬ٟجي

ٯٶرٶد دس ػش٭ خٶٱ ( تشي ٬٧يؼشيذ) TGتٴٺب ثب ٹٶاصي  آٯبد٧ي ثيٲ ٴذ٣ٸػب٫ٸ ثٸ ايٲ ٳتبيذ دػت يبٛت

ٵ تشي ( TC)استجبى ٯ٤ٔٶع ٯٔٴبداسي ٵرٶد داسد ٵٹٰضٴيٲ ثيٲ دسكذ صشثي ثذٱ ثب٬٣ؼتشٵ٩ 

 ].14 [استجبى ٯٔٴبداسي ٵرٶد داسد ( TG)٬٧يؼشيذ

اٳزب٭ دادٳذ ثٸ ايٲ ٳتيزٸ  دس تغ٠ي٠ي ٣ٸ ثش سٵي اٛشاد ٵسصؿ٤بس ٵٗيش ٵسصؿ٤بس( 1380)٧بئيٴي ٵ ٯٔيٴي 

سعٰبٳي . ]5[سػيذٳذ ٣ٸ تٜبٵت ٯٔٴبداسي دس ٯيضاٱ دسكذ صشثي ٵسصؿ٤بساٱ ٵ ٗيش ٵسصؿ٤بساٱ ٵرٶد ٳذاسد 

دس تغ٠ي٠ي ساثٌٸ ثيٲ دسكذ صشثي ثذٱ ثب تٔذادي اص ٓٶاٯ٪ آٯبد٧ي رؼٰبٳي سا دس دختشاٱ ( 1382)ٳيب

ي ثذٱ تٴٺب ثب پشؽ رٜت ٹٰجؼت٨ي ٯ٤ٔٶع داٳـزٶ ثشسػي ٣شد ٵثٸ ايٲ ٳتيزٸ سػيذ ٣ٸ دسكذ صشث

  .]15[ ٯٔٴبداسي داؿتٸ ٵ ثب ػبيش ٓٶاٯ٪ آٯبد٧ي رؼٰبٳي ساثٌٸ ٯٔٴبداسي ٳذاسد

دس تغ٠ي٠ي ثٸ ٯ٠بيؼٸ ثيٲ آٯبد٧ي رؼٰبٳي داٳؾ آٯٶصاٱ دثيشػتبٳي ؿٺشي ٵسٵػتبيي ( 1378)ٓشة پٶس

ٯتش ثشتش اصداٳؾ  540ٛي٤غ ٵ دٵي ثٸ ايٲ ٳتيزٸ سػيذ ٣ٸ داٳؾ آٯٶصاٱ سٵػتبيي دسآصٯٶٳٺبي ٣ـؾ ثبس

 .]16[ٹٰضٴيٲ دسكذ صشثي ٣ٰتشي ٳؼجت ثٸ ؿٺشيٺب داسٳذ ٵ آٯٶصاٱ  ؿٺشي ثٶدٳذ

                                                 
1‌-Koper (1968) 
2‌-Hall (1992) 
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ٵ ٹٰضٴيٲ استجبى ٯيضاٱ ٛٔب٫يت ثب تٶرٸ ثٸ ٯٶاسد ٛٶٝ ٵ تبحيش صٳذ٧ي ٯبؿيٴي ثش سٵي اٛشاد ػب٣ٲ دس ؿٺش

ؿذٷ اػت ٣ٸ دس اٛشاد ربٯٔٸ ايزبد  ، ايٲ ؿجٺٸاٛشاد ثب دسكذ صشثي ثذٱ ٵ صشثيٺبي ٯٶرٶد دس ػش٭ خٶٱ 

٣ٶد٣بٱ ٵ ٳٶرٶاٳبٱ  ربٯٔٸ ؿٺشي دس ٯ٠بيؼٸ ثب اٛشاد سٵػتبيي اص ٳِش آٯبد٧يٺبي رؼٰبٳي ثبيؼتي دس 

عب٩ ٯغ٠ٞ دس ايٲ تغ٠يٞ دسكذد اػت ساثٌٸ آٯبد٧ي رؼٰبٳي ثب . عػٌظ پبييٲ تشي ٟشاس داؿتٸ ثبؿٴذ

ٯ٠بيؼٸ  ثب ٹٮ سا ٯٶسدش ؿٺشي ٵ سٵػتبيي ؼپٯٶصاٱ دسكذ صشثي ثذٱ ٵ صشثيٺبي ػش٭ خٶٱ سا دس داٳؾ آ

 . ٟشاس دٹذ ٵ ثٸ سٵؿٴ٨شي ثيـتشي دسايٲ خلٶف ثپشداصد

 :ضزٍرت ٍ اّويت تحميك

اٛشاد اٯشٵصٷ ثشاي اٳزب٭ ػبدٷ تشيٲ ٣بسٹبي سٵصٯشٷ خٶد اص ٵػبي٪ ٯزٺض ٯ٤بٳي٤ي ٵ ا٤٫تشي٤ي اػتٜبدٷ ٯي 

ٱ سا ٵا داؿتٸ ثٸ ٣يٜيت صٳذ٧ي ٵ تٴذسػتي تٶرٸ ثيـتشي ٳٰبيٴذ ٵ ايٲ ٣بس ٯتخللبٱ ػلاٯتي ٵ ثٺذاؿت ثذ

. آٯبد٧ي رؼٰبٳي ي٤ي اص ٓٶاٯ٬ي اػت ٣ٸ ٯي تٶاٳذ ٣يٜيت صٳذ٧ي سا دصبس ثٺجٶد ٳٰبيذ . داؿتٸ ثبؿٴذ 

ثٴبثشايٲ ثب آ٧بٹي دٟيٞ اص ٵهٔيت رؼٰبٳي اٛشاد ربٯٔٸ ٵ ٯ٠بيؼٸ آٳٺب ثب رٶاٯْ دي٨ش ثٺتش ٯي تٶاٱ ٳ٠بى 

ثشاي ٢ٰ٣ ثٸ پيـشٛت ٵ ثٺجٶد آٯبد٧ي رؼٰبٳي آٳبٱ اٯ٤بٳبت لاص٭ سا ٛشاٹٮ ػبختٸ ٵ هٔٚ سا ؿٴبختٸ ٵ 

 . ثشٳبٯٸ ٹبي ٯٴبػت سا ًشاعي ٳٰٶد 

اٳزب٭ تؼتٺبي آٯبد٧ي رؼٰبٳي دس ٣ـٶسٹبي ٯخت٬ٚ ايٲ ع٠ي٠ت ت٬خ سا آؿ٤بس ػبختٸ ٣ٸ ؿيٶٷ صٳذ٧ي 

٣بسٹب ػجت ؿذٷ تب تٴذسػتي ٳؼ٪  ثي تغش١ ، عزٙ ٣بسٹبي ٓولاٳي ٵ ٛٔب٫يتٺبي رؼٰبٳي ٵ ٯبؿيٴي ؿذٱ

آيٴذٷ آٳٺب ثٸ خٌش اٛتذ ٵ ايٲ اٯش ٯٶرت ٧شديذ تب دٵ٫تٰشداٱ رٶاٯْ ثب تخليق ثٶدرٸ ٹبي ٣لاٱ ٵ ثؼيذ 

ٳيشٵٹبي ٯتخلق ، تلاؽ ٵػيْ ٵ ٯؼتٰشي سا دس رٺت است٠بء ػٌظ آٯبد٧ي رؼٰبٳي رٶاٳبٱ خٶد ثٸ ٰٓ٪ 

 . ٟت صٳذ٧ي ثي تغش١ اٯشٵصي ثشٹبٳٴذ آٵسٳذ تب ٳؼ٪ آيٴذٷ ٯ٬ت خٶد سا اص خٌشات ٵ ٓٶا

اص آٳزبئي٤ٸ ػلاٯتي ٵتٴذسػتي اٛشاد ربٯٔٸ ساثٌٸ ٯؼت٠يٮ ثب ٯيضاٱ آٯبد٧ي رؼٰبٳي آٳٺب داسد ٵ آٯبد٧ي 

رؼٰبٳي ٹٮ ثب تش٣يت ثذٳي دس استجبى اػت ٵ اص ًشٙ دي٨ش ي٤ي اص اٹذاٙ تشثيت ثذٳي دس ٯذاسع ثبلا ثشدٱ 

داٳؾ  1، ٫زا ثشاي ؿٴبخت ثٺتش ٵهٔيت آٯبد٧ي رؼٰبٳي( 10)اػت ٯيضاٱ آٯبد٧ي رؼٰبٳي داٳؾ آٯٶصاٱ

آٯٶصاٱ ؿٺشي ٵ سٵػتبيي  ٵ ساثٌٸ آٱ ثب تش٣يت ثذٳي  ٵثب تٶرٸ ثٸ ٳتبيذ هذ ٵٳ٠ين دس دس ساثٌٸ ثب استجبى 

ٵتٜبٵت آٱ دس رٶاٯْ ٯخت٬ٚ،   3ٵ دسكذ صشثي ثذٱ 2ثيٲ آٯبد٧ي رؼٰبٳي اٛشاد ثب ٯيضاٱ صشثيٺبي ػش٭ خٶٱ

كذد اػت ٣ٸ رٺت آؿ٤بسؿذٱ ثشخي ع٠بيٞ ثٸ ثشسػي تٜبٵت ٵساثٌٸ ٯيضاٱ آٯبد٧ي رؼٰبٳي ثب  ٯغ٠ٞ دس

ػب٫ٸ ٵٯ٠بيؼٸ آٱ دس داٳؾ  15تب  13صشثيٺبي ػش٭ خٶٱ ٵٯيضاٱ دسكذ صشثي ثذٱ دس داٳؾ آٯٶصاٱ پؼش 

رؼٰبٳي دس تب ثب اسائٸ ٳتبيذ آٱ سٹٴٰٶدٹبيي رٺت اٛضايؾ ٯيضاٱ آٯبد٧ي . آٯٶصاٱ ؿٺشي ٵسٵػتبيي ثپشداصد

اختيبس ٯ٬ٰٔبٱ تشثيت ثذٳي دس ٯذاسع ٵٯشثيبٱ ٵسصؽ ٟشاس ٧يشد تب دس كٶست اٯ٤بٱ ثب ت٘ييش سٵؿٺبي تذسيغ 

                                                 
1‌- Physical fitness 
2‌- Lipoprotein serum 
3‌- Body fat percent 
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ٵ اكلاط ٛٔب٫يتٺب ٵ ثشٳبٯٸ ٹب ٵ ثٸ ٛٔب٫يت ٵاداؿتٲ ثيـتش داٳؾ آٯٶصاٱ ٳؼ٪ آيٴذٷ سا اص خٌشات ٵ ٓٶاٟت 

 .صٳذ٧ي ثي تغش١ آ٧بٷ ٣ٴٴذ

 

 اّذاف

 ّذف ولي

عبهش تٔييٲ ساثٌٸ آٯبد٧ي رؼٰبٳي ثب دسكذ صشثي ثذٱ ٵ صشثيٺبي ػش٭ خٶٱ  تغ٠يٞ ٹذٙ ٬٣ي

(HDL,LDL,TG,TC ) ػب٫ٸ ٵٯ٠بيؼٸ آٱ دس داٳؾ آٯٶصاٱ ؿٺشي ٵ سٵػتبيي  15تب  13داٳؾ آٯٶصاٱ پؼش

 .ثٶد

 

  :اّذاف تخصصي

  

 يػب٫ٸ ؿٺشي ٵ سٵػتبي 15تب  13تٔييٲ ٯيضاٱ تٜبٵت ثيٲ  آٯبد٧ي رؼٰبٳي داٳؾ آٯٶصاٱ پؼش  -1

 ػب٫ٸ ؿٺشي ٵ سٵػتبيي 15تب  13تٔييٲ ٯيضاٱ تٜبٵت ثيٲ ٯيضاٱ دسكذ صشثي ثذٱ داٳؾ آٯٶصاٱ پؼش  -2

ػب٫ٸ ؿٺشي ٵ  15تب  13تٔييٲ ٯيضاٱ تٜبٵت ثيٲ ٯيضاٱ صشثيٺبي ػش٭ خٶٱ داٳؾ آٯٶصاٱ پؼش  -3

 سٵػتبيي

ب٫ٸ ؿٺشي ٵ ػ 15تب  13تٔييٲ استجبى ثيٲ  آٯبد٧ي رؼٰبٳي ثب دسكذ صشثي ثذٱ دس داٳؾ آٯٶصاٱ پؼش  -4

 سٵػتبيي

ػب٫ٸ ؿٺشي ٵ  15تب  13تٔييٲ استجبى ثيٲ آٯبد٧ي رؼٰبٳي ثب صشثيٺبي ػش٭ خٶٱ داٳؾ آٯٶصاٱ پؼش  -5

 سٵػتبيي

ػب٫ٸ ؿٺشي ٵ  15تب  13تٔييٲ استجبى ثيٲ دسكذصشثي ثذٱ ٵ صشثيٺبي ػش٭ خٶٱ داٳؾ آٯٶصاٱ پؼش  -6

 سٵػتبيي

 

 :فزضيِ ّبی تخصصي

 

ػب٫ٸ ؿٺشي ٵ سٵػتبيي تٜبٵت 15تب13داٳؾ آٯٶصاٱ پؼش  ي رؼٰبٳيٳٰشات آٯبد٧ثيٲ ٯيبٳ٨يٲ .  1   

  .ٯٔٴبداسي ٵرٶد ٳذاسد

        ػب٫ٸ ؿٺشي ٵ سٵػتبيي تٜبٵت ٯٔٴبداسي  15تب  13ثيٲ ٯيبٳ٨يٲ دسكذ صشثي ثذٱ داٳؾ آٯٶصاٱ پؼش .  2  

 .ٵرٶد ٳذاسد
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شي ٵ سٵػتبيي تٜبٵت ٯٔٴبداسي ػب٫ٸ ؿٺ 15تب  13ثيٲ ٯيبٳ٨يٲ صشثيٺبي ػش٭ خٶٱ داٳؾ آٯٶصاٱ پؼش . 3  

 .ٵرٶد ٳذاسد

ػب٫ٸ ؿٺشي استجبى 15تب  13ثيٲ ػٌظ آٯبد٧ي رؼٰبٳي ٵ دسكذصشثي ثذٱ داٳؾ آٯٶصاٱ پؼش . 4   

 .ٳذاسد ٯٔٴبداسي ٵرٶد

ػب٫ٸ سٵػتبيي استجبى  15تب  13ثيٲ ػٌظ آٯبد٧ي رؼٰبٳي ٵ دسكذ صشثي ثذٱ داٳؾ آٯٶصاٱ پؼش . 5   

 .ٯٔٴبداسي ٵرٶد ٳذاسد

داٳؾ آٯٶصاٱ  (HDL,LDL,TG,TC) ٵ صشثيٺبي ػش٭ خٶٱ ثٌٶس ٬٣ي ثيٲ ػٌظ آٯبد٧ي رؼٰبٳي. 6    

 .ٳذاسدػب٫ٸ ؿٺشي استجبى ٯٔٴبداسي ٵرٶد15تب13پؼش 

داٳؾ آٯٶصاٱ  (HDL,LDL,TG,TC)ٵصشثيٺبي ػش٭ خٶٱ ثٌٶس ٬٣ي ثيٲ ػٌظ آٯبد٧ي رؼٰبٳي. 7

 .ػب٫ٸ سٵػتبيي استجبى ٯٔٴبداسي ٵرٶدٳذاسد15تب13پؼش 

 13داٳؾ آٯٶصاٱ پؼش (HDL,LDL,TG,TC)ثيٲ ٯيبٳ٨يٲ دسكذ صشثي ثذٱ ٵ صشثيٺبي ػش٭ خٶٱ . 8

 .ؿٺشي استجبى ٯٔٴبداسي ٵرٶد ٳذاسدػب٫ٸ  15تب 

تب 13داٳؾ آٯٶصاٱ پؼش (HDL,LDL,TG,TC)ثيٲ ٯيبٳ٨يٲ دسكذ صشثي ثذٱ ٵ صشثيٺبي ػش٭ خٶٱ. 9

 .ػب٫ٸ سٵػتبيي استجبى ٯٔٴبداسي ٵرٶد ٳذاسد15

 

 :ٍديت ّبی تحميكهحذ

 .ؿبٯ٪ ٯغذٵديت ٹبي ٟبث٪ ٣ٴتش٩ ٵٯغذٵديت ٹبي ٗيش ٟبث٪ ٣ٴتش٩ ٯي ثبؿذ

ٯغذٵديت ٹبي ٟبث٪ ٣ٴتش٩ ؿبٯ٪ ػٲ اٛشاد ،رٴغ ،ٵسصؿ٤بس ٳجٶدٱ ٳٰٶٳٸ  :هحذٍديت ّبی لبثل وٌتزل

تبيي ٹب،ٯيضاٱ ٛٔب٫يت دس صٳ٦ ٵسصؽ ٵ دٯب ٯي ثبؿذ ٣ٸ تٶػي ٯغ٠ٞ ٣ٴتش٩ ٵثشاي ٹش دٵ ٧شٵٷ ؿٺشي ٵ سٵػ

 .ي٤ؼبٱ ثٶد

ٯغذٵديت ٹبي ٗيش ٟبث٪ ٣ٴتش٩ ايٲ تغ٠يٞ ؿبٯ٪ ٳٶّ ت٘زيٸ ٳٰٶٳٸ  :هحذٍديت ّبی غيز لبثل وٌتزل

 ٹب ،ٯيضاٱ ٛٔب٫يت سٵصٯشٷ خبسد اص صٳ٦ ٵسصؽ ،ٓٶاٯ٪ سٵاٳي ٵاٳ٨يضٷ آصٯٶدٳيٺب

 

 :تؼبريف ٍاصُ ّب ٍاصغلاحبت

 :ٛتٸ اٳذ ٓجبستٴذ اصٵاطٷ ٹب ٵاكٌلاعبتي ٣ٸ دس ايٲ پظٵٹؾ ٯٶسد اػتٜبدٷ ٟشاس ٧ش

ثٸ ٯزٰٶٓٸ اي اص ٟبث٬يت ٹبي اٳؼبٱ ٣ٸ پبيٸ اي ٵثٴيبدي ٹؼتٴذ اًلاٝ ٯي ؿٶد :آهبدگي خسوبًي -1

ٟذست ٓولاٳي،اػت٠بٯت ٓولاٳي،اػت٠بٯت ٰٓٶٯي،اٳٌٔبٙ پزيشي ٵآٯبد٧ي :٣ٸ ايٲ ٟبث٬يت ٹب ؿبٯ٪

 (17.)يذٷ ٯي ؿٶٳذتٴٜؼي ٯي ثبؿذ ٣ٸ ٹش ٣ذا٭ اص ايٲ ٟبث٬يت ٹب تٶ ػي آصٯٶٳٺبيي ػٴز–٬ٟجي 


