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  مقدمه 1- 1

. ]30[ دهد) را كاهش مي2هاي قلبي عروقي و ديابت نوع بيماري ها (بويژه بيماريروي خطر ابتلا به طيف وسيعي از پياده

امروزه اگر چه بسياري از مردم از سودمندي فعاليت ورزشي در تندرستي آگاه هستند، متاسفانه سطح فعاليت ورزشي كاهش 

فعال، وضعيت تعادل در نتيجه پذيرفتن زندگي غير .]49[روند پيش ميتحركي بياست و به طور عمده مردم به سمت يافته 

وزن را در جهاني بهداشت شيوع چاقي و اضافه سازمان .]15[كند مثبت انرژي و به دنبال آن افزايش وزن و چاقي را ايجاد مي

نفر  150000درصد گزارش كرده است، كه اين مساله مرگ حدود  4/31مردان  درصد و در 2/54هاي خاورميانه در زنان كشور

هاي در سال را، در اين كشور ها باعث مي شود. در ايران بر اساس گزارش اخير سازمان جهاني بهداشت از كل آمار مرگ

هاي مزمن بوده اريمورد است مربوط به بيم 268000درصد آن كه شامل  70مورد)،  385000( 2002گزارش شده در سال 
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، اين موضوع بسيار وزنبه شيوع جهاني چاقي و اضافه . با توجه]3[شود ترين علل آن محسوب ميوزن و چاقي از اصليكه اضافه

  نگران كننده است.

افزايش سطح فعاليت بدني در  كه ،استهاي فعلي براي كاهش وزن شامل كاهش مصرف كالري و افزايش فعاليت بدني توصيه

اند كه فعاليت بدني در حفظ وزن  شواهد اظهار كرده باشد.أكيد مين افراد، به عنوان مهمترين راه مبارزه با روند فعلي مورد تبي

به طور مستقيم با افزايش انرژي بدن و جلوگيري از بازگشت دوباره وزن از دست رفته نقش اساسي دارد، بدين صورت كه 

از كسب وزن اضافي و  يل اشتها، انرژي دريافتي و به طور كلي ايجاد تعادل منفي انرژيمصرفي و به طور غير مستقيم با تعد

- شود كه براي كاهش وزن سودمند ميهاي جبراني ميرسد ورزش باعث ايجاد سازگاريبه نظر مي كند.نامطلوب جلوگيري مي

 دهدكاهش ميي ناشي از ورزش را ژه انرهاي جبراني را نشان دادند كه هزينسازگاريباشد، در حالي كه بعضي مطالعات 

در وجود دارد كه اشتها و انرژي دريافتي بعد از هزينه انرژي ناشي از فعاليت بدني افزايش يابد. بويژه اين احتمال . ]29،41،42[

  .]29[ ، در تعيين اثربخشي ورزش بر كنترل وزن بسيار مهم است.هاي جبرانيسازگاريواقع ارتباط بين ورزش و 

تعادل انرژي و كنترل  اشتها، درك قطعي در مورد تأثير آن بر ،]31[ ترين روش فعاليت بدني استمحبوب رويآنجا كه پياده از

رسد هنوز اطلاعات باشد، اما به نظر مياگر چه ورزش جزء كليدي و مهم برنامه كنترل وزن مي بنابراين وزن ضروري است.

  مشخص گردد. ورزش بر كنترل وزن  ا مورد نياز است تا چگونگي اثراتش و كنترل اشتهزيادي  در مورد رابطه پيچيده بين ورز

  بيان مسئله 2 - 1

-درصد مرگ 3/2علت عمده مرگ و ناتواني است و بيش از  10طبق گزارش سازمان جهاني بهداشت، زندگي غير فعال يكي از 

اي كه بزرگسالان به اندازهدرصد  60-80سراسر جهان بين  باشد. در كشور هايها در هر سال به علت نداشتن فعاليت بدني مي

  . ]1[ها مفيد است، فعاليت بدني ندارند براي سلامتي آن

پيشرفت هاي صنعتي و زندگي ماشيني فعاليت جسماني انسان را در طي چندين سال اخير به حداقل رسانده كه مشكلات 

فراد ت چاقي و اضافه وزن و كاهش توان هوازي است كه امروزه بسياري از افراواني نيز به همراه داشته است. يكي از اين مشكلا

ميليارد  6/1، از سوي سازمان جهاني بهداشت، 2005بر اساس آمار منتشر شده در سال  با آن دست به گريبان هستند.

اليني، چاق هستند و انتظار ميليون نفر از آنان به طور ب 400سال) در جهان اضافه وزن دارند و حداقل  15بزرگسال (بالاي 

 عوارض . از جمله]3[ ميليون فرد چاق برسد 700ميليارد فرد بزرگسال با اضافه وزن و  3/2اين رقم به  2015رود در سال مي

برخي  صفرا، كيسه با مرتبط هاي بيماري خون، پرفشاري عروقي،قلبي بيماريهاي ،2نوع ديابت به توان مي و اضافه وزن چاقي

افزايش وزن و چاقي از مسائل عمده  .]27[كرد  اشاره و اجتماعي رواني هاينابهنجار و مفصلي هاي بيماري ها، سرطان اعانو از
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دومين عامل پيشگيري از مرگ (بعد از سيگار) معرفي شده است و وضعيت آن  پيشگيري از آن بهداشتي محسوب مي شود و

  .]3[عه دارد داري با سطح سلامت  در جامدر جامعه رابطه معني

هاي بدني بپردازند. وزن انجام شده است، مردان و بويژه زنان را بر آن داشته كه به فعاليتيقاتي كه روي آثار نامطلوب اضافهتحق

توانند باعث ايجاد تغييراتي در تركيب بدني پيمايي و دويدن با شدت متوسط، مييك برنامه تمرين بدني شامل دويدن آرام، راه

بسياري از محققان  در ميان انواع مختلف فعاليت بدني، .گذار خواهد بودت بر حداكثر اكسيژن مصرفي هم اثرين تغييراشود كه ا

پياده روي را فعاليت بدني مناسب براي كاهش وزن معرفي كرده اند و به اهميت اين ورزش بر پيشرفت سلامت افراد پرداخته 

  . ]31[ رس و مورد توجه و علاقه عموم استاند؛ چرا كه پياده روي ورزشي سالم، در دست

فقدان رژيم غذايي با  در شرايط . هاي فعلي براي كاهش وزن شامل كاهش مصرف كالري و افزايش فعاليت بدني استتوصيه

در نتيجه توضيح احتمالي اين است كه ورزش، باعث افزايش اشتها و  .شودكالري كم، قابليت ورزش براي كاهش وزن كمتر مي

ن معني كه ، به ايكرددنخنثي خواهكسر انرژي را توسط ورزش قابليت كه اين دو عامل شود؛ انرژي دريافتي ميلا رفتن با

  .]38[شود از طريق افزايش در انرژي دريافتي جبران مي هزينه انرژي تمرين بعداً

اثري بر انرژي دريافتي، ين مطالعه با وجود بيدر چندتحقيقات متعددي اثر فعاليت ورزشي را بر اشتها مورد بررسي قرار دادند.  

اشتهايي ناشي از تمرين فقط در طول تمرين و براي توجهي در گرسنگي بعد از تمرين مشاهده شده است. اين بيكاهش قابل

از  رسد كه بعددرصد حداكثر اكسيژن مصرفي) مشاهده شده است و به نظر نمي 60مدت كوتاهي بعد از تمرين شديد (بيش از 

  .]15،65[وجود داشته باشد  تمرين با شدت كم

اشتها  ولي ،در تحقيقي گزارش شد كه به دنبال هزينه انرژي ناشي از ورزش، انرژي دريافتي در دوره كوتاه مدت افزايش يافت

ها در طول اشت با شدت متوسط، دقيقه شنا كردن 60در حالي كه در تحقيقي ديگر گزارش شد، به دنبال   .]64[ تغييري نكرد

  .]32 [ورزش و بلافاصله بعد از آن متوقف شد و در زمان بعد ورزش افزايش يافت. شنا بر انرژي دريافتي تاثيري نداشت

بر اشتها، انرژي  قابل توجهيروي سريع در مردان جوان ، اثر پياده دقيقه اي 60ي دهد كه يك جلسهپژوهشي نشان ميشواهد 

 بر اثر يي در حالت ناشتارا اي، افزايش معناداري در گرسنگي نتايج مطالعه .]31[ار پلاسما ندارد دت گرلين آسيلدريافتي و غلظ

ولي  . ]39[ تمرين در زنان و مردان نشان داده است )درصد ضربان قلب بيشينه 70با شدت معادل  روز در هفته 5( هفته 12

كاهش معني داري  درصد ضربان قلب بيشينه) 70ا شدت معادل روز در هفته ب 5( هفته ورزش 12در مطالعه اي ديگر بعد از 

در تحقيقي انرژي دريافتي افراد با وزن طبيعي (عمدتا زنان) در . ]42[ در وزن بدن با كاهش گرسنگي در بعضي افراد همراه بود

ن چنين پاسخ جبراني را روزه نسبت به دوره استراحت افزايش نشان داده است، ولي افراد چاق اي 3پاسخ به مداخله تمريني 

در رابطه با اثر جنس بر هزينه انرژي و انرژي دريافتي، زنان به جبران انرژي دريافتي و مردان به افزايش . ]15[نشان ندادند 

كنند تمرين شديد اثري بر كنند. شواهد اظهار ميهزينه انرژي تمايل دارند و از اين طريق هزينه انرژي ورزش را تعيين مي
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كنند ها اظهار مييافته .دريافتي در مردان ندارد، در حالي كه معمولا در زنان افزايش انرژي دريافتي گزارش شده استانرژي 

  .]15[ رواني گرسنگي و سيري دارند -هاي ذهني كه جنس اثر ويژه اي بر فرآيند

يق تعادل دريافت غذا و انرژي مصرفي علاوه بر اين تحقيقات نشان داد كه يك سطح حداقل فعاليت بدني به منظور تنظيم دق

ضروري است. يك زندگي بي تحرك ممكن است توانايي تنظيم را كاهش دهد و باعث يك تعادل انرژي مثبت و افزايش وزن 

  .]51[ شود

زايش باشد، به طوري كه برخي از مطالعات افضد و نقيض مي كنترل اشتهانتايج مطالعات گذشته در مورد تأثير فعاليت بدني بر 

در اشتها را در اثر تمرين گزارش كرده اند  ]20،38،65[و كاهش  ]34[و تعداد ديگري از مطالعات عدم تغيير  ]53، 21[اشتها  

 .  

مرتبط با تغذيه قرار جنس، وزن و رفتار  تحت تأثيرغذا در پاسخ به تمرين شديد  مصرفرسد كه انگيزه خوردن و به نظر مي

جنس و فاصله زماني  اي،متفاوت در بين اين مطالعات بويژه در مورد شدت تمرين و وضعيت تغذيهشناسي . روش]15[ گيردمي

  . ]52[بين تمرين و خوردن احتمالا توجيه كننده اين نتايج متناقص است 

بل به طور كلي مشخص شده است كه اشتها و غذاي دريافتي ممكن است بوسيله عوامل مختلفي از قبيل سن ( كودكان  در مقا

بزرگسالان)، جنس ( مردان در مقابل زنان ) تركيب بدني ( افراد چاق در مقابل لاغر)، سطح فعاليت بدني ، عوامل محيطي و 

يكي در شواهد پژوهشي نيز به اين موضوع اشاره شده كه شدت تمرين همچنين  .]15[ تفاوت هاي فردي تحت تاثير قرار گيرد

  . ]18،21،30 ،9[ باشديموثر بر تنظيم اشتها م از عوامل مهم

بررسي قرار دادند و مورد  هاي اشتها را به يك جلسه ورزشيپاسخ، اكثر مطالعاتشود كه در يك بررسي اجمالي مشخص مي

،  ]39،42[خوردبررسي كرده باشد كمتر به چشم مي ترزشي بر اشتها را در زماني طولانييك برنامه ورمطالعاتي كه تاثير 

ارتباط آن با تغييرات وزن و  بر اشتها )به عنوان يك فعاليت رايج و معمول(روي برنامه پياده ثيرر زمينه تاهمچنين تحقيقات د

پاسخ جبراني افراد با حداكثر اكسيژن مصرفي و همچنين نوعي تناقض و ابهام جدي در مورد باشد، بسيار محدود ميبدن 

با توجه به . شوداز به انجام تحقيقات دقيق در اين زمينه احساس ميبنابراين ني وجود دارد.تركيب بدني متفاوت، به ورزش 

   ها مطرح است كه:كماكان اين پرسشنكات ذكر شده 

  شود؟ايجاد مي رويپياده هفته 6آيا سازگاري در اشتها بعد از 

   با اضافه وزن متفاوت است؟ زنان با وزن طبيعي و  زنان اثر دراين آيا 

  كاهش وزن است؟  ن اثر وابسته بهايآيا 

با وزن طبيعي  زنان اين اثر در شود؟ وروي ايجاد ميهفته پياده 6بعد از   )VO2maxدر حداكثر اكسيژن مصرفي ( افزايشآيا 

  با اضافه وزن متفاوت است؟ زنان و 
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  اهميت و ضرورت پژوهش 3- 1

-. اين افزايش هم در كشور]3[فزايش است وزن و چاقي در تمام جوامع يك مشكل بهداشتي است كه به سرعت در حال ااضافه

، اين وزنبه شيوع جهاني چاقي و اضافه با توجه. ]10[شود يافته مشاهده ميهاي توسعههاي در حال توسعه و هم در كشور

  و بايد به دنبال راه حل اساسي بود.  موضوع بسيار نگران كننده است

وزن در افراد جوان وجود دارد كه به طور همزمان با افزايش سطوح اضافه بدنيدر مورد سطوح پايين فعاليت هاي زياديگزارش

. چاقي در افراد جوان از آن جهت حائز اهميت است كه شروع اين پديده در سنين نوجواني و جواني با ]3[و چاقي همراه است 

با گذشت زمان، بيماري و فقدان  همچنين .]3[موارد) مرتبط است  درصد 50بزرگسالي و عوارض حاصل از آن (دربروز آن در 

به دنبال روشي مناسب براي افزايش  ضروري استگذارد. بنابراين آمادگي نيز نقش بارزي بر تغييرات دستگاه قلبي عروقي مي

  آمادگي و توان هوازي باشيم.

فعاليت بدني يكي از متغير كه چاقي با فعاليت بدني كم ارتباط دارد و به دليل اين كه كرده اند و همكاران اظهار  1ريسينگ

هاي مهم هزينه انرژي است، افزودن تمرين به برنامه روزانه افرادي كه مستعد چاقي هستند اثرات مطلوبي خواهد داشت و با 

از آن جا كه افراد غير  .]65[ و ثابت ماندن انرژي دريافتي، مي توان به هزينه بالاتري از انرژي دست يافت فعاليت بدنيافزايش 

هايي جهت كنترل وزن در اين افراد ضروري زشكار، عمدتا افرادي با اضافه وزن هستند، انجام تحقيقاتي براي يافتن روشور

  است.  

شان از انرژي دريافتي بيشتر باشد، تا تعادل انرژي منفي به افراد داراي اضافه وزن يا چاق براي كاهش وزن بايد انرژي مصرفي

هاي متداول و مطلوب در بهبود سلامتي است . فعاليت ورزشي يكي از روش]18[ وجود آمده و باعث كاهش وزن بدنشان شود

باشد كه به عنوان يك فعاليت رايج و معمول مورد استفاده قرار روي ميبدني، پيادهليتترين فعاطور گسترده مورد قبولو به

روي، كنترل وزن است كه بستگي به انرژي دريافتي دارد كه به يكي از دلايل اصلي شركت افراد در برنامه پياده .]55[ گيردمي

كاهش با ، با شدت معين رويبرنامه پيادهمشخص شود نوعي  در صورتي كهباشد. بنابر اين ود متاثر از احساس اشتها مينوبه خ

وزن بسيار هاي تمريني افراد چاق و دچار اضافهتواند در ارائه توصيه، اين امر ميسازدميفراهم وزن براي كاهشرا اشتها زمينه 

شود باعث افزايش اشتها مي  ميان مدتدر روي در صورتي كه مشخص شود برنامه تمريني پياده ،از سوي ديگر مفيد باشد.

   زمينه مناسب براي اجتناب از چنين برنامه تمريني ايجاد خواهد شد.

هاي جديدي را درباره ضرورت افزايش فعاليت همچنين كالج آمريكايي پزشكي ورزشي، براي آمادگي جسماني و ورزش توصيه

هاي بايد تلاش كنند تا ميزان شركت خود را در فعاليت ها عبارت اند از اين كه همه افرادبدني بيان كرده است. اين توصيه

                                                 
1.Rising 
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-ها، افرادي غير فعال هستند و براي كنترل وزن، اغلب از تمرينآزمودنياز آنجا كه  .]12[ بدني متوسط يا شديد افزايش دهند

  شود، در اين تحقيق نيز از شدت متوسط استفاده شده است. هايي با شدت متوسط استفاده مي

روي به رسد اگر پيادهبنابراين به نظر مي كند.ي  هزينه انرژي را ايجاد مينيز مانند هر شكل ديگري از فعاليت بدن رويپياده

روي بر مجموع شواهد اثر ثابتي  براي تأثير پياده ،باشد. با اين حال اثر گذار طور مكرر انجام شود، بايد در برقراري تعادل انرژي

تواند اين تناقضات را توضيح دهد. بويژه اين هاي جبراني بعد از ورزش ميداده است. پاسخهاي كنترل وزن نشان نشاخص

. به اين ]31[ احتمال وجود دارد كه ممكن است اشتها و انرژي دريافتي بعد از هزينه انرژي ناشي از فعاليت بدني افزايش يابد

؛  ]29[ وط به اثربخشي ورزش بر كنترل وزن متناسب نيستورزش بر كنترل اشتها با شواهد مرب آثارترتيب درك ما در مورد 

  كه توجه به مسئله از اين زاويه نيز ضرورت دارد.  

، بنابراين به نظر دهندهاي متفاوتي ميورزشي يكسان پاسخكه افراد با تركيب بدني متفاوت به فعاليتهمچنين با توجه به اين 

 و تغييرات حداكثر اكسيژن مصرفي  تغييرات وزني، مورد تغييرات اشتهاي را در رسد كه اين تحقيق بتواند اطلاعات جديدمي

  در افراد با تركيب بدني متفاوت آشكار سازد. 

 روي پيادهتحقيقاتي كه اثر اند و  اكثر مطالعات اثر يك جلسه ورزشي را بر اشتها در كوتاه مدت بررسي كردهبا توجه به شواهد، 

 خورد،باشد كمتر به چشم مي بررسي كرده ميان مدتدر  وزن بدن با تغييراتتغيير اشتها را ابطه ررا بر اشتها و همچنين 

بررسي هفته تمرين  6بعد از در افراد با تركيب بدني متفاوت هاي اشتها ضرورت اين تحقيق اين است كه سازگاريبنابراين 

  . د تحقيق قرار گيردنيز موراشتها  تغييرات همچنين رابطه بين تغييرات وزن و شود،

مورد وزن اضافهبا وزن طبيعي و  غير ورزشكار جوان زنان يوزنتغييرات روي بر اشتها و هفته برنامه پياده 6آثار  بدين منظور،

  بررسي قرار گرفته است. 

  اهداف پژوهش 4- 1

  هدف كلي 1-4-1

  وزنو اضافه طبيعيوزن  با جوانزنان  وزنتغييرات  و  بر اشتها با شدت متوسط هفته پياده روي 6 اثرمقايسه 

  اختصاصياهداف   1-4-2

 وزن و اضافه طبيعيوزن  با جوان زنان احساس گرسنگيبر  شدت متوسط با پياده روي هفته 6 اثرمقايسه  )1

 وزنو اضافه طبيعيبا وزن  جوان زنان احساس پريبر  با شدت متوسط پياده روي هفته 6 اثرمقايسه  )2

 وزنو اضافه طبيعيبا وزن  جوانزنان  احساس سيريبر  با شدت متوسط پياده روي هفته 6اثر مقايسه  )3
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  وزنو اضافه طبيعيوزن با  جوان زنان احساس ميل به غذابر  با شدت متوسط پياده روي هفته 6 اثرمقايسه  )4

 وزن هبا وزن طبيعي و اضاف جوان بر  تغييرات وزني زنان با شدت متوسط پياده رويهفته  6 اثرمقايسه  )5

بـا وزن طبيعـي و    جـوان  زنـان   )VO2maxبر حداكثر اكسـيژن مصـرفي (   با شدت متوسط پياده روي هفته 6 اثرمقايسه  )6

 وزناضافه

  
  هاي پژوهشپيش فرض 5- 1

 با دقت و صداقت كامل پاسخ داده اند. ها به سوالات پرسشنامه اشتها آزمودني 

 ه اند. ها با پژوهشگر به شكل مناسب همكاري كردآزمودني 

 ها از روايي و اعتبار مناسب برخوردار بوده اند.گيري متغيرهاي انتخاب شده براي اندازهها و آزمونابزار 

 ها در شرايط يكساني اجرا شدهاي مختلف براي همه آزمودنيآزمون.  

  هاي پژوهشفرضيه 6- 1

ي تفاوت معنوزن اضافه طبيعي و با وزن جوان نزنا احساس گرسنگيبر  با شدت متوسطهفته پياده روي  6 اثربين  :1فرضيه 

  داري وجود دارد.

ي تفاوت معنوزن ضافها طبيعي و با وزن جوان زنان احساس پريبر  با شدت متوسط هفته پياده روي 6 اثر بين :2فرضيه 

  داري وجود دارد.

ي تفاوت معنوزن اضافهطبيعي و  زنبا و جوان زنان احساس سيريبر  با شدت متوسط هفته پياده روي 6اثر  بين :3فرضيه 

  داري وجود دارد.

تفاوت وزن طبيعي و اضافه با وزن جوان زنان احساس ميل به غذابر  با شدت متوسطهفته پياده روي  6اثر  بين :4 فرضيه

  داري وجود دارد.ي معن

ي وزن تفاوت معنن طبيعي و اضافهبا وز جوان  زنان يوزن تغييرات بر با شدت متوسط هفته پياده روي 6اثر  بين :5فرضيه 

  داري وجود دارد.

با وزن طبيعي و   جوان زنان) VO2maxحداكثر اكسيژن مصرفي (بر  با شدت متوسط هفته پياده روي 6 اثربين  :6فرضيه

  داري وجود دارد.ي وزن تفاوت معناضافه
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  روش پژوهش 7- 1

به . دادند تشكيل سال 20-27اضافه وزن با دامنه سني ن طبيعي و با وز ورزشكار غيرجوان  زنان پژوهش را اين آماري جامعه

نفر از دانشجويان دختر غير ورزشكار به طور غير تصادفي هدفدار به عنوان نمونه انتخاب و به دو گروه وزن  40همين منظور 

به  نفره  20ي سپس هر كدام از گروه ها. ]26 ،10[ تقسيم شدند )BMI<25>30(و اضافه وزن ) BMI<20>25(طبيعي 

ي نبودند و دارو يا ها همگي غير فعال بودند، سيگارآزمودني شدند. تقسيم شاهد و تجربي نفره 10 دوگروه به تصادفي طور

كه احتمالاً بر نتيجه  اين، آنها فاقد هرگونه بيماري بودندبركردند. علاوهآنها تاثير بگذارد مصرف نمياي كه بر اشتهاي ماده

. طي يك جلسه شدند ها يك جلسه با وسايل و نوع تكميل پرسشنامه آشناقبل از شروع آزمون، آزمودنيار باشد. گذتحقيق اثر

نها قد، وزن، و شاخص توده بدني آ و كردندمراجعه گيلان دانشگاه  و علوم ورزشي دانشكده تربيت بدنيها به آزمايشگاه دنيآزمو

سپس آزمون راكپورت جهت برآورد  گرديد.و رضايت نامه از آنها اخذ ثبت ) In Bodyوسيله دستگاه سنجش تركيب بدن (هب

اين گيلان انجام شد.  و علوم ورزشي دانشگاهميداني دانشكده تربيت بدني و  ها در پيست دوآزمودني توان هوازي بيشينه

نفر  2روي توسط تمرين پيادهت، به منظور تعيين شدت و مساف آنروي بود كه قبل از شروع هفته برنامه پياده 6مل تحقيق شا

لازم به ذكر است كه ميداني انجام شد. و  هاي دچار اضافه وزن در پيست دونفر از آزمودني 2هاي با وزن طبيعي و از آزمودني

و ميانگين اعداد بدست آمده به عنوان مسافت مورد نظر براي برنامه  ثبت شد دقيقه 30در زمان حداكثر  مسافت طي شده

تعيين همين كار در هفته سوم جهت و همچنين ضربان قلب بوسيله ضربان سنج پولار كنترل شد.  روي انتخاب گرديدپياده

 درصد ضربان قلب بيشينه) 50-75(شدت با شدت متوسط  رويپياده برنامه تجربي هاي گروه سپسمسافت جديد تكرار شد. 

 رويپيادهانجام دادند. برنامه متر  3200ته سوم تا آخر در مسافت و از هف متر 2800 هاي اول و دوم در مسافترا در هفته

 ميداني انجام شد.و  هفته در پيست دو 6مدت  به و هفته در جلسه 3شامل  درصد ضربان قلب بيشينه 50-75با شدت  مداوم

تكميل  را )VAS1( تها سنجش اشمقياس روي پيادهدقيقه قبل از شروع جلسه آخر  15آزمودني ها قبل از شروع جلسه اول و 

 را تكميل كردند مقياس سنجش اشتها ساعت بعد از جلسه تمريني 48ها حداقل لازم به ذكر است كه آزمودني .]49[كردند 

- اندازه گيري مرحله دو در فقط و ندادند انجام فعاليتي هيچ گروه شاهد. تكرار شد اندازه گيري ها مجدداً هفته 6از  پس .]22[

در و حداكثر اكسيژن مصرفي تغييرات وزن ، براي مقايسه تغييرات اشتها داشتند. شركت و آزمون ميداني تريكيهاي آنتروپوم

براي اندازه گيري اختلافات درون گروهي كه از قبل از برنامه تعقيبي بونفروني و آزمون  و 2ها از آزمون تحليل واريانسبين گروه

  شد.همبسته استفاده  tمتغير هاي تحقيق ايجاد شده بود از روش آماري  تمريني به بعد از اجراي برنامه تمريني در

                                                 
1.Visual Analogue Scale 
2. ANOVA 
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 هاي پژوهشمتغير 8- 1

  متغير مستقل: 1-8-1 

  رويهفته برنامه پياده 6

  متغير وابسته: 1-8-2

 . اشتها 1

  وزنتغيير . 2

  )VO2maxحداكثر اكسيژن مصرفي ( .3

  هاي پژوهشمحدوديت 9- 1

  هاي قابل كنترل:محدوديت 1-9-1

  سال 27الي  20سني  با دامنه از دانشگاه گيلان ها از دانشجويان دختر غير ورزشكارانتخاب آزمودني -1

  وزناضافه دچاربراي افراد  30الي  25براي افراد با وزن طبيعي و  25الي  BMI 20در نظر گرفتن  -2

 عيندر مسافت م با شدت متوسط روي انجام فعاليت پياده -3

 ها (عصر)زمون در بين آزمودنييكسان بودن ساعات اجراي آ -4

  رويدر اولين و آخرين روز برنامه پياده بويژه يكسان بودن غذاي صرف شده -5

  قابل كنترل:هاي غيرمحدوديت 1-9-2

  كالري مصرفي روزانه عدم كنترل دقيق -1

  ها تعريف واژه 10- 1

شود كه با و تكرار رفتار خوردن تعريف مي اندازه هاي غذايي ويژه،يك مفهوم فردي است كه به عنوان انتخاب بخش :1اشتها

مقياس . در پژوهش حاضر، اشتها با ]52[كنند ها را تعيين ميمغذيتنها انرژي كلي بلكه همچنين دريافت درشتهم نه

)VASستگرفته ابراي برآورد تغييرات اشتها فقط تغيييرات گزينه اول يعني مقدار گرسنگي مد نظر قرار و گيري شده ) اندازه 

]24،39[.  

                                                 
1. Appetite 


