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چکیده 
زمینــه و هــدف: تحقیقــات متعــدد حاکــی از رابطــه نزدیــک بیــن ســامتی بــا شــاخص هــای اســتقامت قلبــی ـ عروقــی و 
ترکیــب بدنــی مــی باشــد و انجــام تمرینــات ورزشــی مــی توانــد در بهبــود یــا اصــاح ایــن شــاخص هــا نقــش موثــری داشــته 
ــر برخــي از شــاخص هــای فیزیولوژیــک  باشــد. از ایــن رو، هــدف اصلــی پژوهــش  بررســی تأثيــر 8 هفتــه تمريــن هــوازي ب
ــال  ــان در س ــهر کاش ــطه ش ــع متوس ــال مقط ــا 18 س ــوزان 15 ت ــش آم ــی در دان ــب بدن ــی و ترکی ــی ـ عروق ــتقامت قلب اس
ــوزان  ــش آم ــر از دان ــود. از بیــن 120 نف ــی ب ــه روش نیمــه تجرب ــه ب ــن مطالع ــق: ای ــود. روش تحقی ــی 91-1390 ب تحصیل
دبیرســتان هــای پســرانه شــهر کاشــان کــه شــرایط ورود بــه مطالعــه را داشــتند، 30 نفــر بــه طــور تصادفــی انتخــاب شــده و بــه 
دو گــروه مســاوی شــامل گــروه تجربــی )میانگیــن ســن 1/30±17/46 ســال، وزن 9/91±56/73 کیلوگــرم، قــد 168/73±4/92 
ــال، وزن  ــن 1/18±17/53س ــن س ــرل )میانگی ــع( و کنت ــی 3/42±19/88 کیلوگرم/مترمرب ــوده بدن ــاخص ت ــر و ش ــانتی مت س
ــع( تقســیم  ــرم/ مترمرب ــی 3/51±20/79 کیلوگ ــوده بدن ــاخص ت ــر ش ــانتی مت ــد 7/84±169/66 س ــرم ، ق 11/96±60/06 کیلوگ
شــدند. بــا اســتفاده از آزمــون هــای میدانــی، شــاخص هــای حداکثــر اکســیژن مصرفــی، ضربــان قلــب پایانــی و ترکیــب بدنــی 
آزمودنــی هــا انــدازه گیــری گردیــد. برنامــه تمرینــی، شــامل 8 هفتــه تمریــن هــوازی، هــر هفتــه 3 جلســه بــا شــدت 60 تــا 
75 درصــد ضربــان قلــب بیشــینه بــود. طــی دوره تمریــن، آزمودنــی هــای گــروه کنتــرل هیــچ گونــه فعالیــت ورزشــی منظمــی 
نداشــتند. بــرای طبیعــی بــودن توزیــع داده هــا از آزمــون کلموگــروف- اســمیرنوف، بــرای ارزیابــی اثربخشــی تمرینــات از تحلیــل 
کوواریانــس و جهــت اثبــات فــرض همگنــی واریانــس هــا از آزمــون لــون اســتفاده شــد. یافتــه هــا: بهبــودی معنــی داری در 
ــد،  ــاهده گردی ــی مش ــروه تجرب ــی )p =0/001( گ ــب پایان ــان قل ــی )p =0/001( و ضرب ــیژن مصرف ــاخص  حداکثراکس ش
امــا در ضخامــت چربــی زیــر پوســتی )p=0/86( و درصــد چربــی بــدن )p=0/16( دو گــروه تفــاوت معنــی داری بدســت نیامــد. 
نتیجــه گیــری: 8 هفتــه تمریــن هــوازی بــا شــدت 60 تــا 75 درصــد حداكثــر ضربــان قلــب بیشــینه موجــب بهبــود شــاخص های 
اســتقامت قلبــی - عروقــی دانــش آمــوزان دبیرســتانی شــد؛ امــا بــه دلیــل برخــورداری وضعیــت ترکیــب بدنــی طبیعــی، تغییــر 
قابــل ملاحظــه ای در میــزان چربــی بدنــی آن هــا مشــاهده نگردیــد. تحقیــق بیشــتر روی افــراد دارای اضافــه وزن یــا چــاق، 

تأثیــر ایــن نــوع تمریــن را بهتــر نمایــان خواهــد ســاخت.
واژه های کلیدی: استقامت قلبی ـ عروقی، ترکیب بدنی، تمرین هوازی.
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مقدمه
امــروزه دانــش آمــوزان بــه دليــل نقــش مهمّــي کــه در اداره 
ــمّ  ــرهاي مه ــي از قش ــد، يک ــده دارن ــه عه ــور ب ــده کش آين
جامعــه بــه حســاب مــي آينــد. اهمّيــت ايــن نقــش در ايــن 
اســت کــه دانــش آمــوزان، مديــران و اداره کننــدگان اصلــي 
ــي  ــي، دوران ــود )17(. نوجوان ــد ب ــده خواهن ــه در آين جامع
ــر  ــکاري ب ــل ان ــر قاب ــر غي مهــمّ در زندگــي اســت کــه تأثي
زندگــي انســان و بــه ويــژه وضعيــت ســامتي مــي گــذارد. 
ــن  ــنين پائي ــه در س ــاً ريش ــف غالب ــاي مختل ــاري ه بيم
داشــته و بــه هميــن دليــل تغييــر شــيوه زندگــي، موثرتريــن 
ــود  ــی ش ــناخته م ــا ش ــاري ه ــگيري از بيم روش در پيش
ــر  ــه، روي تغیی ــگيري اولي ــرای پيش ــی ب ــر اساس )1(. تدابی
ــی،  ــت بدن ــه فعالی ــن ب ــه پرداخت ــي از جمل در شــيوه زندگ
ــز  ــوب متمرک ــی مطل ــب بدن ــالم و ترکی ــی س ــم غذای رژی
ــي و  ــان دوران کودک ــد از هم ــه باي ــری ک ــد؛ تدابی شــده ان
نوجوانــي مــورد توجــه قــرار گيرنــد )7(. آمادگــي جســماني 
مرتبــط بــا تندرســتی، بــه توســعه ويژگــي هــاي مــورد نيــاز 
ــيوه  ــظ ش ــن حف ــوب و همچني ــرد خ ــراي عملک ــراي اج ب
زندگــي ســالم توجــه مــي کنــد کــه شــامل اســتقامت قلبــي 
ـ عروقــی و تنفســی )آمادگــي هــوازی(، قــدرت و اســتقامت 
ــد  ــي باش ــي م ــب بدن ــري و ترکي ــاف پذي ــي، انعط عضلان
ــن  ــک بی ــه نزدی ــی از رابط ــدد حاک ــات متع )27(. تحقیق
ــی  ــی ـ عروق ــتقامتی قلب ــای اس ــاخص ه ــا ش ــامتی ب س
ــش آن  ــه کاه ــوری ک ــه ط ــد، ب ــی باش ــی م ــب بدن و ترکی
ــع،  ــت )30(. در واق ــراه اس ــف هم ــای مختل ــاری ه ــا بیم ب
ــتي و  ــتي، بهداش ــاي تندرس ــاخص ه ــوب ش ــطح مطل س
قابليــت هــاي جســماني مــي توانــد نشــان دهنــده ســامت 

ــه باشــد )6(.  ــک جامع ــراد ي ــدي اف و توانمن
ــان  ــر نش ــال اخي ــی در 50 س ــر شناس ــه گی ــات هم مطالع
ــي و  ــن در کودک ــماني پائي ــي جس ــه آمادگ ــت ک داده اس
ــا بيمــاري هــاي قلبــي – عروقــي، ديابــت نــوع  نوجوانــي، ب
دو و حتــی مــرگ و ميــر در بزرگســالي همــراه اســت. مــرور 
مطالعــات پيشــين نیــز نشــان مــي دهــد کــه فعاليــت بدنــي 
ــي،  ــي ـ عروق ــاي قلب ــاري ه ــا بيم ــماني ب ــي جس و آمادگ
چاقــي و اضافــه وزن، عوامــل روانــي، ديابــت نــوع دو و 
ــاط  ــز در ارتب ــان نی ــودکان و نوجوان ــکلتي ک ــامت اس س

اســت )5، 8(. از طــرف دیگــر، مشــخص شــده اســت 
ــتری  ــر بیش ــول عم ــالا، ط ــی ب ــت بدن ــا فعالی ــراد ب ــه اف ک
داشــته و کمتــر در معــرض بیمــاری هــا قــرار مــی گیرنــد 
)26(. همچنیــن، خطــر بیمــاری هــای قلبــی و عروقــی در 
نوجوانــی بــا ســطح آمادگــی هــوازی، درصــد چربــی بدنــی و 
مقــدار چربــی بــالا تنــه، بــه خصــوص بافــت چربی احشــایی، 
رابطــه داشــته اســت )18(. نوجوانــي دوره اي اســت کــه در 
آن فــرد بــه بلــوغ جســمي و فکري دســت پيــدا مي کنــد و در 
حقيقــت دوره مشــخصي از تغييــرات فيزيکــي، فيزيولوژيکي، 
ــريع  ــرات س ــل تغيي ــه دلي ــت. ب ــي اس ــاري و اجتماع رفت
فــرد، بــي توجهــي بــه شــرايط فيزيولوژيــک و روانــي 
ــدن  ــه وارد آم ــر ب ــد منج ــي توان ــن دوره، م ــاص اي خ
ــردد  ــرد گ ــامت ف ــه س ــري ب ــران ناپذي ــات جب صدم
ــواهد  ــال )2010(، ش ــک1 در س ــي بلن ــون و ل )4(. جانس
ــر ایــن کــه بهبــود عوامــل  ــد مبنــی ب ــه کردن محکمــي ارائ
ــان، موجــب توســعه  ــودکان و جوان آمادگــي جســماني در ک
ــان )1392(  ــج قربانی ــی شــود )16( . نتای ــان م ســامتی آن
نشــان مــی دهــد کــه شــیوع اضافــه وزن، چاقــی و کاهــش 
ــت )13(.  ــش اس ــال افزای ــران در ح ــی در ای ــت بدن فعالی
ــش  ــه نق ــی ب ــکاران )1392( در تحقیق ــی و هم ــره داغ ق
ــتقامت  ــش اس ــر افزای ــوازی ب ــب ه ــات منتخ ــر تمرین موث
ــا در  ــد )12(. حامــدي ني ــرده ان ــد ک ــی - تنفســی تاکی قلب
ــه منتخــب  ــک برنام ــر ي ســال 1386، ضمــن بررســی تأثي
دویــدن طولانــی مــدت بــا شــدت کــم، بــر تــوان هــوازي و 
ترکيــب بدنــي مــردان نشــان داد کــه ايــن برنامــه تمرینــی 
باعــث کاهــش درصــد چربــي بــدن و تأثيــر مثبــت روي ترکيب 
بــدن و افزايــش کارآيــي سيســتم قلبــي ـ عروقــی مــي گــردد 
)14(. نتایــج حاصــل از مطالعــه ســوری و همــکاران )1392( 
ــث کاهــش  ــوازی منتخــب باع ــات ه ــه تمرین نشــان داد ک
افزایــش  و  بــدن، درصــد چربــی  وزن  در  داری  معنــي 
اســتقامت قلبــی ـ تنفســی در نوجوانــان پســر کــم تحــرک 
مــی شــود )31(. پایــت2 و همــکاران )2006( در مطالعــه اي 
ــا 19 ســاله  ــان 12 ت ــودکان و نوجوان آمادگــي جســماني ک
در آمريــکا را مــورد بررســي قــرار داده و نشــان دادنــد کــه 
شــيوع چاقــي رو بــه افزايــش و ســطوح آمادگــي جســماني 
رو بــه کاهــش مــي باشــد. همچنيــن، گــزارش شــده اســت 
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کــه در بيــن نوجوانــان آمريــکا، نيــز ســطح پائيــن آمادگــي 
قلبــي ـ تنفســي شــايع اســت، بــه طــوري کــه حــدود 33/6 
درصــد از نوجوانــان آمريکايــي از آمادگــي قلبــي ـ تنفســي 
ــکاران  ــي و هم ــند )24(. مقدس ــي باش ــوردار م ــن برخ پائي
ــوده  ــاخص ت ــي ش ــوان بررس ــا عن ــي ب )1389( در تحقيق
بدنــي و فعاليــت بدنــي در دانــش آمــوزان پســر 11 تــا 14 
ــن نتیجــه رســیدند  ــه ای ــاله شــهر خوشــاب و شــیراز، ب س
کــه افزايــش رفتارهــاي کــم تحــرک )تماشــاي تلويزيــون(، 
بــا اضافــه وزن و چاقــي همــراه اســت )21(. حســيني کاخک 
و همــکاران )1390( در تحقيقــي عوامــل آمادگــي جســماني 
مرتبــط بــا تندرســتي دانــش آمــوزان پســر 12 تــا 14 ســاله 
شــهر ســبزوار را مــورد بررســي قــرار داده و گــزارش کردنــد 
کــه درصــد مهمّــي از نوجوانــان شــهر ســبزوار از کمبــود وزن 
ــد.  ــي برن ــج م ــر ســوی رن ــه وزن از دیگ ــک ســو و اضاف از ي
ــل  ــن، وضعيــت آمادگــي جســماني در برخــي عوام همچني
ــي  ــرايط مطلوب ــی در ش ــر اکســیژن مصرف ــه حداکث از جمل
ــدم  ــوق، مق ــای ف ــزارش ه ــم گ ــت )15(. علیرغ ــوده اس نب
ــوع همبســتگي،  ــه از ن ــک مطالع ــکاران )1390( در ي و هم
رابطــه معنــی داری بیــن فعاليــت بدنــي بــا ضخامــت 
ــا 18  ــران 14 ت ــازوي دخت ــت ب ــت پش ــر پوس ــي زي چرب
ــا و  ــي ني ــد )20(. رحمان ــاله دبيرســتاني مشــاهده نکردن س
همــکاران )1383( نیــز در تحقيــق خــود بــا عنــوان تعييــن 
شــيوع چاقــي و اضافــه وزن در پســران دانــش آمــوز و رابطــه 
آن بــا ســطح فعاليــت بدنــي، بــه ايــن نتيجــه رســيدند کــه 
بيــن ســطح فعاليــت بدنــي و شــاخص تــوده بدنــي، رابطــه 

ــدارد )28(. ــود ن ــي داري وج معن
بــر اســاس اهمّیــت بــالای آمادگــی جســمانی و شــاخص هــای 
مرتبــط بــا آن بــه عنــوان مهــم تریــن معیارهای ســامتی در 
جوامــع صنعتــی امــروز و تأکیــد موسســات معتبــر تحقیقاتی 
همچــون انجمــن آمریکایــی طــب ورزشــی )ACSM(1 بــر لزوم 
ــا توجــه بــه شــیوع بــالای کــم  اهمّیــت توجــه بــه آن، و ب
تحرکــی و اضافــه وزن در بیــن دانــش آمــوزان و پیامدهــای 
ناگــوار آن و در نهایــت بــه دلیــل وجــود پــاره ای از نتایــج 
ــدف  ــا ه ــر ب ــه حاض ــه؛ مطالع ــن زمین ــو در ای ــر همس غی
بررســی تأثیــر 8 هفتــه تمریــن هــوازی بــر شــاخص هــای 

اســتقامت قلبــی ـ عروقــی و ترکیــب بدنــی دانــش آمــوزان 
مقطــع متوســطه شــهر کاشــان بــه اجــرا درآمــد. 

روش تحقیق
ایــن مطالعــه بــه روش نیمــه تجربــی بــا طــرح پیــش آزمــون 
و پــس آزمــون بــا گــروه کنتــرل و تجربــی بــه اجــرا 
درآمــد. تعــداد 600 پرسشــنامه جمــع آوری اطلاعــات 
ــابقه  ــاری، س ــابقه بیم ــردی، س ــخصات ف ــامل مش ــه ش ک
ورزشــی و میــزان فعالیــت ورزشــی بــود، در 6 دبیرســتان 
ــف در ســال  پســرانه شهرســتان کاشــان، از نواحــی مختل
تحصیلــی 91 - 1390 توزيــع شــد. از بيــن 450 پرسشــنامه 
ــا 18  ــوز 15 ت ــش آم ــداد 120 دان ــده، تع ــع آوري ش جم
ســال کــه معیارهــای ورود بــه تحقیــق را داشــتند، انتخــاب 
ــدگان  ــه شــرکت کنن ــود ک ــن ب ــای ورود ای شــدند. معیاره
حداقــل در 6 مــاه قبــل از تحقیــق در فعالیــت هــای ورزشــی 
ــه طــور منظــم شــرکت نکــرده باشــند و ســابقه بیمــاری  ب
ــی و ...(  ــی، هموفیل ــی، تنفس ــی – عروق ــاص )قلب ــای خ ه
ــر  ــداد 30 نف ــراد، تع ــن اف ــن ای ــند. از بی ــته باش ــم نداش ه
ــه انتخــاب  ــه عنــوان نمون ــه صــورت تصادفــی ب آزمودنــی ب
ــی و کنتــرل تقســیم شــدند.  ــه دو گــروه مســاوی تجرب و ب
طــی دوره تمریــن، آزمودنــی هــای گــروه کنتــرل هیچگونــه 
فعالیــت ورزشــی منظمــی نداشــتند. آزمودنــی هــای گــروه 
ــازه  ــپس اج ــدند و س ــه ش ــک معاین ــط پزش ــی توس تجرب
شــرکت در پروتــکل بــرای آنهــا صــادر شــد. دانــش آمــوزان 
و والدیــن بــا رضایــت، فــرم شــرکت و همــکاری در تحقیــق 

ــد.  را کامــل کردن
ــکل تمریــن هــوازی: پروتــکل تمرینــی شــامل 8  پروت
هفتــه تمریــن هــوازی در قالــب تمرینــات دویــدن بــود کــه 
ــان  ــا 75 درصــد ضرب ــا شــدت 60 ت هــر هفتــه 3 جلســه ب
ــت  ــروع فعالي ــدت ش ــد. ش ــرا درآم ــه اج ــینه ب ــب بیش قل
ورزشــي در هفتــه اول، در محــدوده 60 تــا 65 درصــد ضربان 
ــش  ــرونده افزاي ــورت پيش ــه ص ــه ب ــود ك ــينه ب ــب بيش قل
ــه  ــن جلســه ب ــه شــدت كار در آخري ــه طــوري ك ــت، ب ياف
ــان  ــب بيشــينه رســيد. زم ــان قل محــدوده 75 درصــد ضرب
انجــام فعاليــت ورزشــي بيــن ســاعت 15 تــا 16 بــود. مــدت 

1. Amarican college of sport medicine
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هــر جلســه تمریــن ابتــدا 20 دقيقــه بــود، ولــی بــه تدریــج 
افزایــش یافــت، تــا ایــن کــه در جلســات آخــر بــه 45 دقيقه 
ــار فزآينــده )شــامل شــدت و مــدت  رســید. اصــل اضافــه ب
فعاليــت(، اجــرای حــرکات کششــی و جنبشــی بــرای گــرم 
کــردن و ســرد کــردن، اســتراحت فعــال بیــن تمرینــات، 
ــی،  ــه اصل ــدا از برنام ــی ج ــای تمرین ــه ه ــام برنام در تم
ــتفاده  ــا اس ــراد ب ــب اف ــان قل ــر ضرب ــد. حداكث ــت ش رعاي
ــان  ــن ضرب ــد. همچنی ــبه ش ــن - 220 محاس ــول س از فرم
قلــب، از روش ضربــان نبــض محاســبه شــد. پــس از اتمــام 
ــت ایســتاده متوقــف مــی شــد و  ــه حال ــی ب فعالیــت، آزمودن
ضربــان نبــض از ثانیــه 5 تــا 20 دوره بازیافــت انــدازه گیــری 
ــط  ــز توس ــي نی ــكل تمرين ــی، پروت ــد )11(. از طرف ــی ش م
ــورد بررســي و  ــره ورزشــي م ــن از كارشناســان خب ــد ت چن

تائیــد گردیــد.
ــتقامت  ــای اس ــاخص ه ــری ش ــدازه گی ــوه ان نح
ــی،  ــای میدان ــون ه ــا اســتفاده از آزم ــی: ب ــی – عروق قلب
ــری  ــدازه گی ــی ان ــی ـ عروق ــتقامت قلب ــای اس ــاخص ه ش
ــک  ــي از ي ــيژن مصرف ــر اکس ــرآورد حداکث ــرای ب ــدند. ب ش
نيمکــت پلــه ماننــد بــه ارتفــاع تقريبــي 16/25 اينــچ 
ــه  ــن شــکل ک ــد، بدی ــتفاده ش ــر( اس ــانتي مت )41/275 س
هــر شــرکت کننــده بــه مــدت 3 دقيقــه و بــا ضــرب آهنــگ 

1. Physical Best

24 پلــه در دقیقــه )96 گام در دقیقــه(، از پلــه بــالا و پائيــن 
مــي رفــت و در انتهــای کار بــا فاصلــه 5 ثانيــه، ضربــان قلب 
ــه مــدت 15 ثانيــه شــمارش گردیــد و در عــدد 4 ضــرب  ب
شــد تــا تعــداد ضربــان در دقیقــه بــه دســت آیــد )11(. بــه 
منظــور محاســبه حداکثــر اکســيژن مصرفــي، ضربــان قلــب 

ــرار داده شــد: ــر ق شــمارش شــده در فرمــول زی
ــداد  ــی = )111/13-0/42( × تع ــیژن مصرف ــر اکس ]حداکث

ــه[   ــه در دقیق ــون پل ــب آزم ــان قل ضرب
همچنیــن، در مطالعــات دیگــر، پایایــی آزمــون پلــه کوئین و 
ترکیــب بدنــی از روش آزمــون – آزمــون مجــدد بــه ترتیــب 

0/98 و 0/91 بدســت آمــده اســت )2،  11، 28(.
نحــوه انــدازه گیــری شــاخص هــای ترکیــب بدنــی: 
ــران،  ــاخت ای ــت1 س ــکال بس ــر فیزی ــتفاده از کاليپ ــا اس ب
ضخامــت چربــي زيــر پوســتي ناحيــه ســه ســر بــازو و ســاق 
پــاي شــرکت کننــدگان انــدازه گيــري گرديــد. ســپس درصد 
 YMCA  ــول و جــدول موسســه ــق فرم ــدن  از طري ــی ب چرب
محاســبه گردیــد ]مقــدار چربــی بــدن = )نســبت وزن بــدن 

بــه کيلوگــرم × درصــد چربــي بــدن ÷ عــدد 100([ )28(.
روش هــای آمــاری: بــرای بررســی طبیعــی بــودن توزیع 

جدول 1. ويژگي هاي دموگرافيک شرکت کنندگان گروه تجربي وکنترل
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داده هــا از آزمــون کلموگــروف- اســمیرنوف، جهــت اثبــات 
ــی  ــون و ارزیاب ــون ل ــا از آزم ــس ه ــی واریان ــرض همگن ف
کوواریانــس  تحلیــل  از  هــوازی  تمرینــات  اثربخشــی 
اســتفاده شــد. ســطح معنــی داری آزمــون بــرای تجزیــه و 

ــه شــد. ــا p ≥0/05  در نظــر گرفت ــل ه تحلی

یافته ها
بــا توجــه بــه جــدول شــماره 1، ســه متغیــر ســن، وزن، قــد 
ــی و  ــوزان دو گــروه تجرب ــش آم ــدن دان ــوده ب و شــاخص ت
کنتــرل از لحــاظ آمــاری تفــاوت معنــی داری بــا هــم ندارند و 
ایــن نشــان دهنــده ایــن واقعیــت اســت کــه تصادفــی ســازی 

در دو گــروه بــه خوبــی صــورت گرفتــه اســت. 

جدول 2. میانگین و انحراف معیار نمرات پیش آزمون و پس آزمون در گروه تجربی و کنترل

جدول 3. نتایج آزمون لون برای فرض همگنی واریانس ها

ــاوی  ــس، تس ــل کوواریان ــای تحلی ــرض ه ــش ف ــی از پی یک
واریانــس هــای نمــرات در گــروه هــای تجربی و کنترل اســت 
کــه از طریــق آزمــون لــون مــورد بررســی قــرار مــی گیــرد. 

همــان طــور کــه جــدول 3 نشــان داده شــده اســت، پیــش 
فــرض تســاوی واریانــس هــای نمــرات در دو گــروه تجربــی 

و کنتــرل تائیــد مــی شــود.

ــه  ــه مــدت 8 هفت ــن هــوازي ب ــا جــدول 4، تمري ــق ب مطاب
  )p=0/001( ــی ــر اکســیژن مصرف باعــث افزایــش در حداکث
و کاهــش ضربــان قلــب پایانــی )p =  0/001( گــروه تجربــی 

شــد؛ بــه طــوری کــه ایــن دو شــاخص بــه ترتیــب بــا 2/48 
درصــد افزایــش و 1/86 درصــد کاهــش همــراه بودنــد.

محمد ابراهیم بهرام  و همکارانتاثير 8 هفته تمرين هوازي بر بعضی از شاخص های استقامت قلبی ـ عروقی ...
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جدول 4. نتایج آزمون تحلیل کوواریانس در مورد تاثیر 8 هفته تمرین هوازی بر متغیرهای وابسته در گروه تجربی و کنترل

ــن  ــه تمری ــه 8 هفت ــد ک ــخص گردی ــر، مش ــرف دیگ از ط
هــوازی تاثیــر معنــی داری بــر ضخامــت چربــی زیــر پوســتی 
)p = 0/86 ( و درصــد چربــی بــدن )p = 0/16( گــروه تجربی 

نداشــته اســت )جــدول 4(.

بحث 
ــتی  ــی در تندرس ــش مهمّ ــوب نق ــمانی مطل ــی جس آمادگ
افــراد جامعــه ایفــاء مــی نمایــد، بــه طــوری کــه در اغلــب 
ــی  ــمانی و روان ــای جس ــی ه ــا و ناراحت ــاری ه ــوارد بیم م
ــطح  ــی و س ــر حرکت ــینی، فق ــی ماش ــه زندگ ــراد نتیج اف
ــخص  ــر ش ــت )23(. ه ــن آن هاس ــمانی پائی ــی جس آمادگ
ــمانی  ــي جس ــزان آمادگ ــل مي ــه حداق ــتي ب ــراي تندرس ب
ــوده  ــول ب ــل حص ــه قاب ــراي هم ــل ب ــن حداق ــاز دارد. اي ني
ــي  ــزان آمادگ ــردن مي ــالا ب ــي و ب ــت بدن ــراي فعالي ــا اج و ب
ــق  ــج تحقي ــد )23(. نتاي ــي باش ــر م ــکان پذي ــماني ام جس
حاضــر بيانگــر تفــاوت معنــی دار حداکثــر اکســيژن مصرفــي 
ــي  ــاي اصل ــاخص ه ــوان ش ــه عن ــی ب ــب پایان ــان قل و ضرب
ــه  ــبت ب ــی نس ــروه تجرب ــي در گ ــي ـ عروق ــتقامت قلب اس
گــروه کنتــرل پــس از 8 هفتــه تمريــن هــوازي اســت. يافتــه 
هــاي حاضــر بــا نتايــج تحقيقــات ســوری )1392(، رحمانــي 
ــي دارد )14،  ــا )1386( همخوان ــدی ني ــا )1383( و حام ني
28، 31(. مطالعــات ســوری و همــکاران )1392(، نشــان 
داد کــه یــک دوره تمریــن منتخــب هــوازی باعــث افزایــش 

حداکثــر اکســیژن مصرفــی و کاهــش درصــد چربــی 
ــر،  ــه حاض ــود )31(. در مطالع ــی ش ــان م ــدن در نوجوان ب
ــي  ــيژن مصرف ــر اکس ــزان حداکث ــش مي ــوان افزاي ــي ت م
ــازگاري  ــت ورزشــي نتيجــه س ــل از فعالي ــه قب را نســبت ب
ــه  ــي و متابوليــک ب ــي، عضلان دســتگاه هــاي قلبــي ـ عروق
فعاليــت هــاي ورزشــي هــوازی دانســت. افزايــش حداكثــر 
اكســيژن مصرفــی و کاهــش در ضربــان قلــب اســتراحت در 
ــه دليــل افزايــش ظرفيــت هــوازی  ــر تمريــن، احتمــالاً ب اث
عضــات، افزايــش در ميــزان كل هموگلوبيــن، افزايــش 
ــان دياســتولي )پيــش  ــي، افزايــش حجــم پاي ســوخت چرب
ــش  ــتولي و افزاي ــان سيس ــم پاي ــش حج ــي(، كاه ــار قلب ب
ــان،  ــه عــاوه، برخــی از محقق ــه‌اي مي‌باشــد. ب حجــم ضرب
ــش در  ــه افزاي ــي را ب ــيژن مصرف ــر اکس ــش در حداکث افزای
اختــاف اكســيژن ســرخرگي ـ ســياهرگي، افزايــش فعاليــت 
ــرون،  ــال الكت ــتم انتق ــس و سيس ــه كرب ــاي چرخ آنزيم‌ه
ــت  ــش باف ــا، افزاي ــدازه ميتوكندري‌ه ــداد و ان ــش تع افزاي
عضلانــي و كارآيــي آن هــا و فرآیندهــای زیســت ـ شــیمی 
نســبت مــی دهنــد )3، 15، 16، 31(. گائينــي )1389( 
ــي  ــوازي، تواناي ــات ه ــت تمرين ــه ماهي ــت ک ــد اس معتق
قلــب بــراي رانــدن خــون و همچنيــن مصــرف اکســيژن در 
ــازوکار  ــد س ــر چن ــد )11(. ه ــي ده ــش م عضــات را افزاي
ــل  ــور کام ــه ط ــوز ب ــی هن ــر قلب ــش توات ــی کاه تنظیم
ــا تغییــری کــه  مشــخص نشــده اســت، امــا احتمــال دارد ب

دوره2، شماره4، پاییز و زمستان 1393نشریه مطالعات  کاربردی علوم زیستی در ورزش
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ــه  ــت ســمپاتیکی و پاراســمپاتیکی ب ــن فعالی ــادل بی در تع
ــاوه،  ــه ع ــد. ب ــته باش ــاط داش ــد، ارتب ــی آی ــود م وج
کاهشــی کــه در ســرعت ذاتــی تحریــک گــره سینوســی 
ــه وجــود  ـ دهلیــزی پــس از تمریــن هــای دراز مــدت ب
مــی آیــد، نیــز بــه عنــوان عاملــی در پاســخ کاهــش تواتــر 
ــه تمریــن هــای دراز مــدت پیشــنهاد شــده اســت  قلبــی ب
)11(. برخــی از پژوهشــگران معتقدنــد کــه افزایــش تــوده بطــن 
چــپ بــر اثــر ســازگاری در تمرینــات هــوازی، بــرون ده قلبــی 
ــانی  ــون رس ــان خ ــد جری ــد و فرآین ــی ده ــش م را افزای
ــر ســازگاری  ــر اث ــه ب ــوکارد ک ــالای می ــدرت ب ــل ق ــه دلی ب
تمرینــات هــوازی ایجــاد شــده اســت، کرونوتروپیــک1 منفــی 
)کاهــش ضربــان قلــب( را بــه همــراه دارد )3، 11، 32(.  از 
ــج مطالعــه حاضــر  ــا نتای طــرف دیگــر، برخــی یافتــه هــا ب
ــه حســینی و همــکاران  همســو نیســتند )15، 28(؛ از جمل
ــن  ــي داری بی ــاف معن ــه اخت ــد ک ــان داده ان )1390( نش
ــیژن  ــر اکس ــش حداکث ــرل در افزای ــی و کنت ــروه تجرب گ
مصرفــی بعــد از تمریــن هــوازی 20 متــر شــاتل ران وجــود 
ــوع و  ــدت، ن ــدت، م ــاوت در ش ــالاً تف ــدارد )15(. احتم ن
تعــداد جلســات تمرينــي در طــول هفتــه مــی توانــد منجــر 
ــه طــوری کــه هرچــه مــدت  ــه نتایــج متفاوتــی گــردد، ب ب
ــری در  ــوس ت ــودی محس ــد، بهب ــر باش ــی ت ــن طولان تمری

ــردد.  ــی گ ــی ایجــاد م ــر اکســیژن مصرف حداکث
یکــی دیگــر از نتایــج تحقیــق حاضــر، عــدم تغییــر معنــی دار 
ــي  ــد چرب ــزان درص ــتي و مي ــر پوس ــي زي ــت چرب ضخام
پــس از 8 هفتــه تمريــن هــوازي بــود. ايــن يافتــه بــا نتايــج 
ــینی  ــدم )1390( و حس ــي )1389(، مق ــات مقدس تحقيق
نتایــج   .)21  ،20  ،15( دارد  مطابقــت   )1390( کاخــک 
تحقیــق مقــدم و همــکاران )1390( نشــان از عــدم تفــاوت 
معنــي دار بیــن تمرینــات هــوازی و کاهــش درصــد چربــی 
ــه حســینی  ــی داشــت )20(. در مطالع ــب بدن ــدن و ترکی ب
کاخــک و همــکاران )1390 روی دانــش آمــوزان پســر 
متوســطه، تمرینــات هــوازی تأثیــر معنــاداری روی درصــد 
ــال  ــن احتم ــت )15(. اي ــته اس ــا نداش ــی ه ــی آزمودن چرب
ــي،  ــزان چرب ــی دار مي ــش معن ــراي کاه ــه ب ــود دارد ک وج
ــينه  ــر بيش ــدت زي ــا ش ــر ب ــي ت ــات طولان ــه تمرين ــاز ب ني

بيشــتري باشــد. یکــی از دلیــل عمــده عــدم تغییــر چربــی 
ــوزان  ــش آم ــوازی در دان ــن ه ــه تمری ــس از 8 هفت ــدن پ ب
ــی  ــر چرب ــراد از نظ ــن اف ــه ای ــت ک ــن اس ــتانی ای دبیرس
ــی  ــتند و در صورت ــرار داش ــی ق ــد طبیع ــی در ح بدن
انتخــاب  وزن  اضافــه  دارای  یــا  چــاق  افــراد  کــه 
مــی شــدند، تغییــر معنــی دار ایجــاد مــی گردیــد. 
بــه اعتقــاد متخصصیــن، مکانیســم هــای فیزیولوژیــک 
متعــدد از قبیــل تحریــک اعصــاب ســمپاتیک، کاهــش 
ــرژی،  ــوازن ان ــر در وزن و ت ــن2، تغیی ــولین، لپتی ــطح انس س
گلوکوکورتیکوئیدهــا3، نخــوردن غــذا و غیــره، مــی تواننــد بــه 
شــکل گســترده ای بــا درصــد چربــی و شــاخص تــوده بــدن 
ــد )10،  ــر بگذارن ــج تحقیــق اث ــر نتای ــاط باشــند و ب در ارتب
ــا نتايــج تحقیقــات  29(. از طــرف دیگــر، يافتــه هــای مــا ب
باســوک4 )2005( و المهگــوب5 )2009( مطابقــت نــدارد )3، 
9(. باســوک )2005( در مطالعــه ای روی جوانــان، نشــان داد 
کــه تمرینــات هــوازی تاثیــر معنــي داری بــر درصــد چربــی، 
ــتی دارد )3(.  ــر پوس ــی زی ــت چرب ــی و ضخام ــب بدن ترکی
المهکــوب )2009( نیــز در مطالعــه خــود بــه نتایج مشــابهی 
دســت یافــت )9(. بــه نظــر مــی رســد کــه کاهــش در درصد 
چربــی و میــزان لپتیــن پلاســما، بعــد از یــک دوره تمریــن 
هــوازی، بــا افزایــش تستوســترون همــراه باشــد )25(. ایــن 
ــی  ــه چرب ــر تجزی ــترون ب ــر تستوس ــث تاثی ــازوکار باع س
ــا افزایــش تعــداد گیرنــده هــای بتــا آدرنرژیــک6،  شــده و ب
آدنیــات ســیکلاز7، پروتئیــن کینــاز A 8 و لیپــاز9 در ارتبــاط 

مــی باشــد )10، 19، 25، 33(. 
حجــم نمونــه کــم، اســتفاده از روش هــای میدانــی در 
ــوزان  ــش آم ــه دان ــرل تغذی ــدم کنت ــا، ع ــبه متغیره محاس
و انجــام فعالیــت بدنــی احتمالــی در طــول هفتــه، از 
ــد. پیشــنهاد  ــی آم ــه شــمار م ــق ب ــت هــای تحقی محدودی
مــی شــود تاثیــر تمرینــات ورزشــی بــا شــدت هــای متفاوت 
ــوزان  ــش آم ــی در دان ــب بدن ــوازی و ترکی ــی ه ــر آمادگ ب
ــه وزن و چــاق، هــر دو جنــس، در گــروه هــای  دارای اضاف
مختلــف ســنی بررســی شــود و یــک ارزیابــی کلی از ســطوح 
مختلــف آمادگــی جســمانی مرتبــط بــا تندرســتی و حرکتی 
ــتان  ــوزان شهرس ــش آم ــی دان ــای تحصیل ــه دوره ه در کلی

1. Chronotropic                                                                6. Adrenergic receptors
2. Leptin                                                                             7. Adenylate cyclase
3. Glococorticoids                                                           8. Protein kinase A
4. Bassuk                                                                           9. Lipase
5. Elmahgoub et al. 
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کاشــان بــه عمــل آیــد تــا وضعیــت آمادگــی جســمانی آن ها 
دقیــق تــر مــورد ارزیابــی قــرار گیــرد و تاثیــر تمریــن نیــز 
روشــن تــر گــردد. همچنیــن، نیــاز مجــدد بــه بهینــه ســازی 
ــف  ــاد مختل ــت ابع ــدارس و تقوی ــی در م ــت بدن درس تربی
آمادگــی جســمانی در قالــب فعالیــت هــای هــوازی ضروری 
بــه نظــر مــی رســد؛ موضوعــی کــه نیازمنــد نــگاه علمــی و 

ــه همــه مســئولین اســت. همــه جانبــه و تــاش مجدان

نتیجــه گیــری: در مجمــوع نتایــج مطالعــه حاضــر نشــان 
ــي  ــل آمادگ ــوازي در دو عام ــن ه ــه تمري ــه 8 هفت داد ک
ــيژن  ــر اکس ــی حداکث ــتي یعن ــا تندرس ــط ب ــماني مرتب جس
مصرفــي و ضربــان قلــب پایانــی، پیشــرفت قابــل ملاحظــه ای 
ــر پوســتي و  ــي زي ــر ضخامــت چرب ایجــاد مــی کنــد؛ امــا ب

درصــد چربــي بــدن، تاثیر معنــی داری نــدارد. نتایــج حاصل 
ــای  ــت ه ــوزان در فعالی ــش آم ــتر دان ــارکت بیش ــزوم مش ل
ورزشــی و تقویــت ابعــاد مختلــف آمادگــی جســمانی مرتبــط 
ــرا راهــکار مناســبی  ــد؛ زی ــد مــی کن ــا تندرســتی را تأکی ب
بــرای ارتقــاء ســطح تندرســتی در جامعــه و کاهــش هزینــه 

ــود. هــای درمانــی و کلینیکــی خواهــد ب
تشكر و قدرداني

ــی  ــه کارشناس ــان نام ــی از پای ــل بخش ــه حاص ــن مطالع ای
ارشــد فیزیولــوژی ورزشــی، مصــوب دانشــگاه اصفهــان اســت؛ 
ــی و  ــت بدن ــکده تربی ــرم دانش ــئولین محت ــن رو از مس از ای
ــز  ــای عزی ــی ه ــان و آزمودن ــوم ورزشــی دانشــگاه اصفه عل
ــد،  ــاری نمودن ــا را ی ــن پژوهــش م شــهر كاشــان کــه در ای

ــم. ــی نمائی ــی م تشــکر و قدردان
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Abstract

The effect of 8 weeks of aerobic exercise training on some of cardiovascular endurance and body composition 
characteristics of male high school students in Kashan 

Mohammad Ebrahim Bahram1, Mohammad Javad Pourvaghar2, Hosein Mojtahedi3, Ahmad Reza Movahadi4 

Background and Aim: Many studies show that there is close relationship between health and cardiovascular endurance indices 
so that regular exercises can improve these indices. The main purpose of this research was to examine the effect of eight weeks 
of aerobic exercise training on physiological parameters as cardiovascular endurance and body composition of high school boy 
students aged 15 to 18 in Kashan during 2012-2011. Materials and Methods: This stud considered as a quasi-empirical research 
including high school student boys in Kashan. Thirty students out of 120 were selected randomly and further divided into two equal 
groups including the experimental group (mean age 1.30±17.46 yr., weight 9.91±56.73 kg, height 4.92±168.73 cm, BMI 3.42±19.88 
kg/m2) and the control group (mean age 1.18±17.53 yr., weight 11.96±60.06 kg, height 7.84±169.66 cm, BMI 3.51±20.79 kg/m2) 
respectively. Variables including maximum oxygen consumption, resting heart rate and body composition were measured. The 
exercise program included eight-weeks of aerobic exercise, three times per week, performed at 60 to 70 percent of maximum heart 
rate. During the protocol, the control group had no sport activity. For statistical analysis, the Kolmogrov-Smirinov normality test 
along with covariance analysis and Leven tests  were used. Results: The result showed that aerobic exercise significantly improved 
cardiovascular endurance (increased maximum oxygen consumption, p=0.001(, decreased the resting heart rate (p=0.0001(, but had 
no significant effect on body composition (p=0.86(, body fat percent (p=0.16( and ideal body fat (p=0.31(. No significant difference 
was observed in the control group (p≥ 0.05). Conclusion: Eight weeks of aerobic exercise up to %70-%60 of maximal heart rate 
improved cardiovascular endurance indices. Moreover, no significant changes in the body fat of the participants were observed and 
this may be due to normal body composition. More research on fatty people are necessary for better understanding of the issue. 
Keywords: Cardiovascular endurance, Aerobic exercise, Body composition. 
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