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Background and Objectives: Exercise trainings increase people’s physical literacy in all 
aspects. This study aimed to compare the effect of non_exercise training after continuous and 
high intensity interval training on physical literacy and body composition of overweight 
female secondary school students. 
Methods: 24 female secondary school students (15-17 years old) who were overweight were 
between the 85th and 95th percentiles and were randomly divided into three groups: 
continuous training and non-training, high intensity interval training and non-training, and 
control (8 people in each group) were placed. Training was for 12 weeks and no training after 
that for 4 weeks. 24 hours before, 48 hours after the end of the training period, and 24 hours 
after the end of the non-training period, pre-test and post-test measurements were taken. 
Findings: Physical literacy increased significantly in both training groups compared to the 
control group, and body composition improved significantly in both training groups compared 
to the control group. It came with training, but these effects were still present compared to 
before training(P<0.05). No difference was observed between the two types of training and 
no training(P>0.05). 
Conclusion: It seems that 12 weeks of continuous training and Both of the severe periodic 
type, leads to an increase in physical literacy and an improvement in the body composition of 
female students of the second secondary level, and lack of exercise leads to a decrease in the 
effects of exercise, but after 4 weeks, its effects do not disappear completely. 
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 ی  هدف از مطالعهفعالیت های ورزشی سواد بدنی افراد را در تمام جنبه ها افزایش می دهد.  پیشینه و اهداف:

دانش    یبدن   بیو ترک  یبر سرواد بدن   دیشرد  یو تناوب  یتداوم  یهواز  ناتیبعد از تمر ینی تمریاثر ب   سرهیحاضرر، ماا

 .اضافه وزن بود  یآموزان دختر ماطع متوسطه دوم دارا

تا   85صدک    نیسرال  مبتلا به اضرافه وزن که در ب  17تا    15دختر دانش آموز ماطع متوسرطه دوم    24 :هاروش

و   دیشررد یتناوب   ینی تمریو ب   نیتمر  ،یتداوم ینی تمریو ب   نیدر سرره گروه تمر  یبودند به صررورت تصررادف 95

هفتره بود.   4از آن بره مردت    بعرد  ینی تمریهفتره و ب   12بره مردت    نراتینفر  قرار گرفتنرد. تمر  8کنترل  هر گروه  

 ی هایریاندازه گ  ،ینی تمریدوره ب   انیسراتت بعد از پا  24و   نیدوره تمر  انیسراتت بعد از پا  48سراتت قب،،  24

   .آزمون و پس آزمون انجام شد شیپ

  ی بدن بیو ترک  افتی  شیبا گروه کنترل به طور معنادار افزا  سهیدر ماا  نیدر هر دو گروه تمر  یسواد بدن   ها:یافته

 ینی تمریدوره ب   ک . ی  >05/0Pت    افیبا گروه کنترل به طور معنادار بهبود    سررهیدر ماا  نیدر هر دو گروه تمر

   بودپابرجا    نیاثرات همچنان نسرربت به قب، از تمر  نیشررد اما ا  نیمنجر به کاهش اثرات بدسررت آمده با تمر

05/0P<   . 05/0     مشاهده نشد  ینیتمر یو ب   نیدو نوع تمر  نیب  یتفاوتP> .  

  ش ی منجر به افزا  د،یشد یو هم از نوع تناوب  یهم از نوع تداوم  نیهفته تمر 12که    ی رسدبه نظر م  گیری:نتیجه

منجر به کاهش    ینی تمریو ب   ی شروددانش آموزان دختر ماطع متوسرطه دوم م  یبدن   بیو بهبود ترک  یسرواد بدن 

 .ی رودنم  نیهفته، اثرات آن به طور کام، از ب  4گردد اما بعد از  -یم  نیاثرات تمر

 مقدمه 

ارتاا  ژهیو  گاهیجا در  پرورش  و  افزا  یآموزش  و  سلامت    ش ی سطح 

  ی تکنولوژ  شرفتیدارد. پ یخاص تیدانش آموزان اهم یبدن هایتیفعال

غلط، منجر    ای هیتحرک دانش آموزان به همراه تادات تغذ  نییو سطح پا

  وع یش  شیمنجر به افزا  تواند یشده است که م  یبه اضافه وزن و چاق

  ی . از سو [1] در جامعه شود ریو مرگ و م یچاق بامرتبط   های یماریب

کاهش    یبرا   یسلامت تموم  تیاولو  کی  یجسمان  یتوسعه آمادگ  گر،ید

از آن محسوب    یناش  های یماریو اضافه وزن و ب  یقاب، توجه چاق  وعیش

درصد    14حدود    نیانگمی  طور  به  که  اند داده  نشان  ها . پژوهشگردد یم

  ی هستند و در برخ   یاضافه وزن و چاق  دچار  یرانی از کودکان و نوجوانان ا

 نشان داده   ی. مطالعات طول[2]  رسد یدرصد م  30تا    یفراوان  نیمناطق ا

و   دهد  یقرار م  ریو اضافه وزن اغلب زنان را تحت تاث  ید توام، چاقان

از توام، مرتبط با   یکی . [3]از مردان است   شتریدر زنان ب یچاق  زانیم

 ، سواد  2013   تهدیاست. به اتتااد و  ینسواد بد  زانیم  ،یبدن  بیترک

  ی است که در آن فرد با سواد بدن  ی ساختار جامع و چند بعد   کی  یبدن

برا   ،یجسم  یستگیاتتماد به نفس، شا  زه،ی انگ  یدارا    ی دانش و درک 

است.    یدر طول دوره زندگ  یهدفمند جسمان  های تیو فعال  یابیارزش

  ی منظم  یبدن  های تیالو فع  ابندی یدست م  یکه به سواد بدن  یافراد 

  کنند  یم  تیرا رتا  یبدن  های تیمربوط به فعال  یها  دارند، دستورالعم،

  ت ی ظرف  دی. دانش آموزان با[4]  پسندند یرا م  یفعال بدن  یو روش زندگ

تفس شرح،  آوردن،  دست  اساس  ریبه  اطلاتات  درک  زم  یو  در    نه یرا 

سالم    سبکرا داشته باشند که به    یداشته باشند، نوع خدمات  یسلامت

  ی را برا   ازی لازم و مورد ن  های و دانش و مهارت  شود یمنجر م  یزندگ

آوردند    یارتاا دست  به  بدن[5]سلامت  سواد  سطح  شا  ی.    ی ستگ یو 

افزا  ،یجسمان رفتن سن  بالا  اندک  ابدی یم  شیبا  پسران  گروه  در    ی و 

اضافه وزن  شاخص    یدانش آموزان دارا   نیاز دختران است. همچن  شتریب

وزن    یبه دانش آموزان دارا  بتنس  یکمتر  یبالا ، سواد بدن  یتوده بدن

بدن  زانیمتناسب داشتند. در مجموع، م دانش آموزان مطلوب    یسواد 

  ر یتاث  ی  در پژوهش خود با هدف بررس2018. سام و همکاران  [6]نبود  

دانش   یآمد  معلمان و خودکار یمستمر بر سواد بدن  ای حرفه ناتیتمر

افزا  ناتیتمر  نیآموزان نشان دادند که ا معلمان    یبدن  وادس   شیباتث 

  ی سواد بدن  تیمعلمان با محور  یشده است و به دنبال آن مداخله درس
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. سواد  [7]  در دانش آموزان شد  یآمد  و خودکار  یسواد بدن  شیباتث افزا

م  یبدن افراد کمک  ا  کند یبه    در   رفتارها  و  دانش  ها، مهارت  جادیبه 

  ی و شناخت  یاجتمات  ،یروان  ،یجسم  های ییفعال بپردازند و توانا  زندگی

و    یحرکت  نیادیبن  های را در خود ادغام کنند و شام، توسعه مهارت

م  یورزش اجازه  آموز  دانش  به  که  اصل  دهد یاست  بعد  چهار    ی در 

کند و از مشارکت مادام    شرفتی  پیو شناخت  یاجتمات  ،یروان  ،ی جسم

سواد    یورزش  های تی. فعال[8]  لذت ببرد  یبدن  تیالعمر در حرکت و فعال

با    ،ی. در حوزه جسماندهد یم  شافزای  ها را در تمام جنبه  افراد  یبدن

اندام، در حوزه    یکنترل بدن و تناسب کل  ،یحرکت  های بهبود مهارت

 و درک واکنش   زهیبا رشد تزت نفس، اتتماد به نفس و انگ  شناختی روان

با توسعه    یدر حوزه اجتمات  ،یبدن  تیمرتبط با حرکت و فعال  یتاطف  های

  باطات و ارت  یمنصفانه، رهبر   یباز  ،ی مانند همکار  یاجتمات  های مهارت

حرکت    ییو چرا  یبا توسعه درک فرد از چگونگ  یو در حوزه شناخت  [9]

  ت یحرکت و فعال  یا یاز مزا  یدانش و آگاه  نیخاص و همچن  های به روش

لذت   گرانیتا از مشارکت و تعام، موثر با د کند  یبه فرد کمک م یبدن

م   ها یبررس  جینتا  .[10]د  ببر انگ  یجسمان  تیقابل  دهد ینشان    زه یو 

جسمان  یمثبت  ریتاث  یحرکت سلامت  م  یبر    . [ 11]  گذارد یکودکان 

  ی ورزش ناتیکردند که تمر یریگ جهینت یگریپژوهشگران در مطالعه د

  زه ی انگ  ،یبدن  تیفعال  های در مولفه  یمعنادار سواد بدن  شیموجب افزا

 . [12]  شود یم  یآمد   خودکارپرداختن به ورزش، اتتماد به نفس و  

 ناتیتمر  ریکم و بعضا متناقض تاث  های یباوجود بررس  گر،یطرف د  از

دوره    کی  ریتاث  یبه بررس  یکمتر  ااتیتاکنون تحا  نه،یزم  نیدر ا  یورزش

است که   یدر حال  نای.  اند پرداخته  نیدوره تمر  کیبدنبال    ی نتمری یب

  گر یو د  یکار   های  گوناگون از جمله مشغله  ،یاز افراد به دلا  یاریبس

دچار    یممکن است مدت  ینیبرنامه تمر  کیبعد از    یزندگ  های یرگرفتا

موثرتر و    واندت  یم  ینیراستا، آن برنامه تمر  نیشوند. در ا  ینتمری یب

حفظ کند.    ینتمری یاز ب  یشتریمادم باشد که اثرات خود را در مدت ب

بعد از    ی نتمری یاثر ب  ی سهیحاضر، ماا  ی هدف از مطالعه  ب،یترت  نیبد

 یبدن  بیو ترک  یبر سواد بدن  دیشد  یو تناوب  یتداوم  یوازه  ناتیتمر

 اضافه وزن بود.   یدانش آموزان دختر ماطع متوسطه دوم دارا

 

 هامواد و روش

  وه یو از نظر ش  یکاربرد   های  پژوهش حاضر از نظر هدف جز پژوهش

  دو آزمون و    شیبود که با طرح پ  یتجرب  مهنی  نوع  از  ها  داده  یگردآور 

دختر دانش آموز ماطع    24پس آزمون همراه با گروه کنترل انجام شد.  

  85صدک    نیسال  مبتلا به اضافه وزن که در ب  17تا    15متوسطه دوم  

انتخاب    یصورت هدفمند در دسترس به تنوان نمونه آمار   هبودند ب  95تا  

  ، ی تداوم  ی نتمری  یو ب  نیدر سه گروه تمر  یو سپس به صورت تصادف

نفر  قرار گرفتند.    8و کنترل  هر گروه    دیشد  یتناوب  ی نتمری  ی و ب  نیتمر

مع در  که  بود،    یارهایهمانطور  شده  گرفته  نظر  در  مطالعه  به  ورود 

آزمودن  کیچیه پ  ها،  یاز  زمان  آزمون در دوره    شی در  و پس  آزمون 

بعد از آن   ینتمری  یهفته و ب  12به مدت    نینبودند. برنامه تمر  یقاتدگ

تمام  چهار بود.  ورزش    های  یآزمودن  یهفته  ساتت  در  گروه  سه  هر 

تفاوت،    نیمدرسه شرکت کردند. با ا  یبدن  تیمربوط به کلاس درس ترب

مختص به خود را در خارج از ساتات کلاس    ناتیتمر  ن،تمری  که دو گروه

 یهفته و ب 12به مدت  نیکردند. برنامه تمر افتیدر یبدن تیدرس ترب

 تیهفته بود. گروه کنترل تنها در فعال چهاربعد از آن به مدت  ینتمری

انجام ندادند.    یگرید  ن یتمر  چ یشرکت کردند و ه  یورزش ساتت درس

حال،    نی. با اردندک  یرویخود پ  یعی طب  ییغذا  م یاز رژ  ها  یآزمودن  یتمام

استفاده از مواد غذا  ،یبه دل نتا  یی تدم  بر    ه یپژوهش، توص  جیاثرگذار 

از رفتار    نانیارائه شد. جهت اطم  هی توسط متخصص تغذ  ای  هیتغذ  های

متخصص    زیتجو  های  هیتوص  رویپ  ها  یآزمودن  ای  هیتغذ توسط  شده 

 .دیساتته استفاده گرد  24  آمد  ادی  هیاز پرسشنامه تغذ  ه،یتغذ

 اهیدق  30  رندهیبا شدت متوسط در برگ  یگروه تداوم  ینیتمر  ،کپروت 

جلسه،    نیبود. در اول  رهیدرصد ضربان قلب ذخ  60تا    45با شدت    دنیدو

با   جی آغاز شد و به تدر  رهیدرصد ضربان قلب ذخ  40با شدت    نیتمر

افزوده    نیدرصد بر شدت تمر  پنجهر هفته    ها،  یآزمودن  یآمادگ  شرفتیپ

  ره، یدرصد ضربان قلب ذخ  60به شدت    ها  یآزمودن  دنیشد و پس از رس

پا  تیوضع  نیا تمر  انیتا  تمر  ناتیدوره  پروتک،  شد.  گروه    ینیحفظ 

با شدت    ای  اهیدق  چهارتناوب  چهار    رندهیدر برگ  زیبا شدت بالا ن  یتناوب

استراحت    ای  اه یدق  سه  های  و وهله   نه یشیدرصد ضربان قلب ب  95تا    85

  های   یبود. آزمودن  نه یشیقلب ب  باندرصد ضر  70تا    60فعال با شدت  

آغاز و به    نه یشیدرصد ضربان قلب ب  85را با شدت    نیتمر  ز،یگروه ن  نیا

  ن یدرصد بر شدت تمر  5هر هفته    ها،   یآزمودن  یآمادگ  شرفتیبا پ  جیتدر

درصد    90به حداکثر شدت    ها  ی آزمودن  دنیافزوده شد و پس از رس

ب قلب  انهیشیضربان  پا  ینیتمر  طیشرا  نی ،  شد   انیتا  حفظ    پروتک، 

 . گرم کردن و  2015و راموس و همکاران،    2014ایلامو و همکاران،   

به صورت مشابه انجام    ینیهر دو گروه تمر  یسرد کردن در هرجلسه برا 

و    ستایا  های  سبک همراه با کشش  یهواز  تیفعال  اهیدق  15شد  شام،  

  220-با استفاده از فرمول سن    ها  یزمودنآ  نهیشی . ضربان قلب بایپو

شدت    نترلک  یبرا   ن،ی . همچن1994و همکاران،    هافمن   محاسبه شد

استفاده    ، کشور فنلاند Polar ساخت شرک   از ضربان سنج پولار  نیتمر

 د. ش

و    نیدوره تمر  انیساتت بعد از پا  48  نات،یساتت قب، از شروع تمر  24

آزمون    شیپ  های یر یاندازه گ ،ین تمری یدوره ب انیساتت بعد از پا 24

برا شد.  انجام  آزمون  پس  گ  یو  بدن  یریاندازه  پرسشنامه    یسواد  از 

بدن    بیترک  یریاندازه گ  یاستفاده شد. برا   PLKQ  یاستاندارد سواد بدن

فولد    نیاسک  پریاز کال  زی  نیو توده بدون چرب  یتوده چرب  ،یچرب درصد  

RH15 9LB Harpender  بر پولک  ایتانی از  و  معادله جکسون  و    [13 ]  

 یکردن آن به درصد چرب  ،یبدن و سپس تبد  یچگال  یر یاندازه گ  یبرا 

  ها   داده  یآمار  ، یو تحل  هیاستفاده شد. جهت تجز  [14]  یریبا معادله س

و آزمون    ها  آزمودنی  درون  –  نیب  ختهیآم  انسیوار  ،یلاز روش تح  زنی

 استفاده شد.  P≤0.05در سطح    یبونفرون  یبیتعا
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 نتایج 

 یبیآزمون تعا  جیو نتا  1در جدول    ختهیآم  انسیوار  ،یآزمون تحل  جینتا

  ی نشان داد که سواد بدن جیگزارش شده است. نتا 2در جدول  یبونفرون

 سهیدر ماا  دیشد  یتناوب  نیو هم گروه تمر  یتداوم  نیدر هم گروه تمر

در   ی اما تفاوت     >05/0P     افتی  شیبا گروه کنترل به طور معنادار افزا

مشاهده نشد    دیشد  یو تناوب  یتداوم  نیدو نوع تمر  نیب  خصوص  نیا

 05/0P>     .شد   یباتث کاهش معنادار سواد بدن  ی نی تمریدوره ب  کی  

 05/0P<    نیقب، از تمر  ریاما همچنان به طور معنادار بالاتر از مااد 

شام،    یسواد بدن  های  حوزه  یدر تمام  رات،ییتغ  نی. ا   >05/0P   بود  

و    یشد. درصد چرب  جادیا  یو شناخت  یاجتمات  ،شناختی  روان  ،یجسمان

  ی تناوب  نیو هم گروه تمر  یتداوم  نیبدن در هم گروه تمر  یتوده چرب

    >05/0P   افتندیبا گروه کنترل به طور معنادار کاهش    سهیدر ماا  دیشد

  د ی شد  یو تناوب  یتداوم  نیدو نوع تمر  نی خصوص ب  نیدر ا  یاما تفاوت

معنادار    شیباتث افزا  ی نی تمریب  هدور  ک ی.     <05/0P   مشاهده نشد  

اما همچنان به طور       >05/0P   بدن شد    یو توده چرب  یدرصد چرب

. در مااب،، توده     >05/0P بود    نیقب، از تمر  ریاز مااد  تر  نییمعنادار پا

نشان نداد    یمعنادار  رتغیی  ها،  از گروه  چکدامیبدن، در ه  یبدون چرب

 05/0P>    .

 
 رهایمتغ  راتییتغ سهیجهت ماا خته یآم انسیوار ،یآزمون تحل جینتا: 1جدول 

 F P تمرینی بعد از بی بعد از تمرین قب، گروه متغیرها

 سواد حرکتی
71/ 60 ± 5/ 43 تداومی  90 /2 ± 16 /86  90 /5 ± 33 /80  

54 /6  001 /0  * 
70/ 98 ± 7/ 09 تناوبی شدید   62 /1 ± 65 /87  26 /4 ± 18 /81  

 درصد چربی 

 کنترل 

 تداومی

84 /7 ± 64 /74  

72 /2 ± 35  

92 /5 ± 87 /75  

32 /6 ± 62 /26  

36 /6 ± 75  

04 /6 ± 01 /31  

10 /10  001 /0  * 
36/ 37 ± 3/ 70 تناوبی شدید   89 /3 ± 50 /27  14 /4 ± 35 /31  

32/ 61 ± 3/ 36 کنترل   08 /3 ± 32 /33  27 /3 ± 82 /32  

 توده چربی 

  کیلوگرم  

25/ 49 ± 1/ 49 تداومی  02 /4 ± 76 /16  28 /4 ± 83 /20  

64 /9 24/ 35 ± 3/ 84 تناوبی شدید  *  0/ 001   06 /6 ± 41 /16  28 /6 ± 63 /20  

21/ 05 ± 4/ 35 کنترل   28 /4 ± 23 /25  01 /4 ± 04 /24  

 توده بدون چربی 

  کیلوگرم  

39/ 75 ± 4/ 76 تداومی  91 /4 ± 86 /39  96 /4 ± 75 /39  

55 /0 38/ 53 ± 3/ 38 تناوبی شدید    0/ 69   53 /3 ± 75 /38  40 /3 ± 55 /38  

35/ 22 ± 3/ 81 کنترل   79 /3 ± 26 /35  98 /3 ± 05 /35  

 است. معنادار ≥0P/ 05در سطح  *

 

  P ریجهت مشخص شدن مح، تفاوت معنادار  مااد یبونفرون  یبیآزمون تعا جینتا :2جدول 

 از قب، تا بعد از تمرین ماایسه جفتی  متغیرها
  از قب، تا بعد از بی

 تمرینی 
 تمرینی از بعد از تمرین تا بعد از بی

 سواد بدنی

 1 1 1 تداومی / تناوبی شدید

 *  0/ 015 *  0/ 010 *  0/ 001 تداومی / کنترل 

 * 0/ 006 *  0/ 003 *  0/ 001 تناوبی شدید / کنترل 

 درصد چربی 

 1 1 1 تداومی / تناوبی شدید

 *  0/ 001 *  0/ 041 *  0/ 001 تداومی / کنترل 

 *  0/ 001 *  0/ 009 *  0/ 001 تناوبی شدید / کنترل 

 توده چربی 

 1 1 1 تداومی / تناوبی شدید

 *  0/ 001 * 0/ 006 *  0/ 001 تداومی / کنترل 

 *  0/ 001 *  0/ 017 *  0/ 001 تناوبی شدید / کنترل 

 است. معنادار ≥0P/ 05در سطح  *
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 بحث

  ی و چه از نوع تناوب  یچه از نوع تداوم  نیحاضر، تمر  های  افتهیبر اساس  

  های   افته یحاضر با    جیشد. نتا  یمعنادار سواد بدن  شیمنجر به افزا  د،یشد

  و سان و همکاران  2019و همکاران    یرن ، ک2019هولر و همکاران  

از طر  ی  همخوان2018    حرکات از    ای  تنوع گسترده  قیدارد. ورزش 

. افراد  ی گذارداثر م یبر سطح سواد بدن یجسمان  های و مهارت یادیبن

از خود نشان    یمشارکت ورزش  یبرا   یشتریب  ،یبالا تما  یسواد بدن  یدارا 

توانند مستا، از سن،    ی. شواهد نشان داده است همه افراد مدهند  یم

  واد از س   تیحما  های  یحال، استراتژ   نیبا سواد شوند. با ا  یاز نظر جسم

  ن، ی. همچن[15]  قرار داده است  و نوجوانان را هدف  تمدتا کودکان  یبدن

  ی حرکت  های  بر رشد مهارت  ریبا تاث  یورزش  تیکرد که فعال  انیب  توان  یم

  ی ا یاز مزا دهد یبه کودکان اجازه م ،یجانیو ه یو رشد شناخت یادیبن

سالم و    یبهره را ببرند و سبک زندگ  نیشتریب  یو روان  یجسمان  یسلامت

  ی و توده چرب  یدرصد چرب  ،یبدن  ب یداشته باشند. در مورد ترک  یفعال

  ی اما توده تضلان   افتندیبه طور معنادار کاهش    ییبه تنها  نیتوسط تمر

تاث ب  نیمداخلات  تمر  ریتحت  فداینتمری  ی و  نگرفت.  قرار  و    یی  

  نشان دادند که ورزش  2019و همکاران    یزدی  و ا2018همکاران  

 ی م یدانش آموزان مبتلا به اضافه وزن و چاق یبدن بیترکباتث بهبود 

  ی در بافت چرب  زیپولیل  زانیم  یورزش  های  تی. با انجام فعال[16,  2]  شود

اکسا  ابدی  یم  ش یافزا برداشت و  توان    ن ی در تضلات تمر  یچرب  شیو 

ب ذخا   هشد  شتریکرده  از  استفاده  م  زی ن  یچرب  ریو  .  [ 17]  رود  یبالا 

اثر تنفس    ن،یهمچن انرژ   ن،یتمر  یط  یافراگمیو د  قیتمدر    ی سطح 

 زین  ریدرگ  یو تلاوه بر تضلات فعال، تضلات تنفس  رود  یبالا م  یمصرف

م  یشتریب  یانرژ  طرفکنند  یمصرف  از  تم  گر،ید   ی.  و   قیتنفس 

  شود   یبه تضلات فعال م  شتریبهتر و ب  یرسان  ژنیباتث اکس  یافراگمید

افزا  یچرب  شیو اکسا توام،    نی. مجموته ا[18]  ابدی  یم  شیدر بدن 

تمر  یکیولوژیزیف بدن،    یورزش   ناتیهنگام  ک،  وزن  کاهش  موجب 

  ب ی و ترک  شود  یافراد م  یو کاهش شاخص توده بدن  یکاهش درصد چرب

نتاابدی  یبهبود م  یبدن پژوهش حسان و    نیا  جی.  با  پژوهش  از  بخش 

  اده یپ  یورزش  تیماه فعال  6همسو بود. آنان مشاهده کردند    همکاران نا

  دختران چاق ندارد. تلت نا   یدر شاخص توده بدن  یمعنادار  رییتغ  ،یرو

  ی بدن  یسن و سطح آمادگ  ،ینیبه نوع برنامه تمر  توان  یرا م  ییهمسو

داد    ها  یآزمودن نتا[19]نسبت  م  ااتیتحا  جی.  نشان    دهد   یگذشته 

  ، یهواز   های  تیاز فعال  یب یکه ترک  هایی  در ورزش  یبدن  تیتحرک و فعال

و   شود  یتضلات م  یفشار رو  جادی باشند، باتث ا  یتو مااوم  هوازی  یب

  های   . پژوهش[20]دارد    ییبسزا  ر یتاث  یسلول  های  یسازگار  جادیدر ا

و   [21]  ییغذا  میهمراه با رژ  یورزش  نات یمختلف نشان دادند که تمر

 .گردند  یبدن م  یمنجر به کاهش چرب  [22]  ییغذا  میبدون رژ

  ای   تاکنون مطالعه  یبر سواد بدن  دیشد  یتناوب  ناتیتمر  ریتاث  نهیزم  در

  ب یبر ترک  دیشد  یتناوب  ناتیتمر  ریتاث  نهیصورت نگرفته است، اما در زم

  افته یانجام شده است که تمدتا همسو با    یمتعدد   های  پژوهش  یبدن

   2019حال، سالتانا و همکاران    ن ی. با ا[24,  23]حاضر هستند    های

با حجم کم و گروه کنترل   HIIT اثر  نیب  ی تفاوت  چیخود، ه  زیآنال  در متا

بدن و توده    ی ، درصد چربلوگرمی بدن  ک  یبر توده چرب  نیبدون تمر

حاضر    های  افته ی  را نشان ندادند که در تضاد با  لوگرمی ک  یبدون چرب

تفاوت    یاحتمال  ،یاز دلا  یکی  ن،ی. تفاوت در نوع پروتک، تمر[25]است  

  های   تکرار  ری  تاث2019و همکاران    نیمختلف است. چ  های  افته یدر  

تاث   HIIT مختلف با  متوسط  ناتیتمر  ریرا  شدت  با  بر   (MICT) مداوم 

  ج یکردند. نتا  سهیاضافه وزن و چاق ماا  یبدن در بزرگسالان دارا  بیترک

  ی و توده بدون چرب یهواز  تیهفته مداخله، ظرف 8نشان داد که بعد از 

با گروه کنترل به طور معنادار    سهیدر ماا   یورزش  های  گروه  هیبدن در کل

به   کیستولیبدن و فشار خون س یکه توده چرب  یدر حال افت،ی  شیافزا

بدن در    یهفته مداخله، توده چرب  چهار. بعد از  افتیطور معنادار کاهش  

بود اما    افتهیکنترل کاهش    های  با گروه  سهیدر ماا HIIT های  همه گروه

و همکاران   گاهت .[24] طور نبود  نیدر هفته ا زسه رو   MICT در گروه

 نیمختلف تمر  های  برنامه  ریتاث  ی  پژوهش خود را با هدف بررس 2019 

پارامترها   یورزش م  بیترک  یبر  بزرگسالان  در    تحرک   یب  انسالی بدن 

به تنوان    توانند  یم  یمواز   نیو تمر HIIT انجام دادند و نشان دادند که

.  [23]  بدن استفاده شوند  بیترک  ی پارامترها   بودبه  یبرا   یاستراتژ   کی

  ی و کاهش درصد چرب  یبدن  بیبهبود ترک  های  سمیبه مکان  میاگر بخواه

تمر بدنبال  نتا  دیبا  م،یبپرداز (HIIT) د یشد  یتناوب  نیبدن    ک ی  جیبه 

  ن ی انجام شده است. در ا  2018که در سال    میاشاره کن  دیپژوهش جد

  ن ی  اظهار داشتند که تمر2018و همکاران    ها  نیکارت  نیپژوهش، ت

  شتر یب  یحت  ای  دیکه همان اثرات مف  رسد  یبه نظر م   (HIIT) دیشد  یتناوب

بدن را    یدر کاهش توده چرب (CMIT) با شدت متوسط  یتداوم  نیاز تمر

را الاا کند که    نیزیریمانند ا  ها  نی وکای دارد. ورزش ممکن است ترشح م

  تواند   یم  نیناش دارد و بنابرا  یسوز  یدر روند چرب  ای  به تنوان واسطه 

مشخص    نیزی ریحال، اثرات ورزش بر ا  نیموثر باشد. با ا  یدر درمان چاق

متابول  ستین حالات  است  ممکن  ا  کی و  پاسخ  تمر  نیزیریبر    نات یبه 

تفاوت    چیحاضر، ه  ی  حال، در مطالعه  نی. با ا[26]اثر بگذارد    یورزش

مشاهده نشد.    دیشد  یاوبو تن  یتداوم  نیاثر دو نوع تمر  نیب  یمعنادار 

  و  2008بدن، ونگ و همکاران    یکاهش وزن و درصد چرب  نهیدر زم

  گزارش کردند   یبدن  ناتی  کاهش وزن را بدنبال تمر2004چن و یانگ  

کاهش    تسهی،  برای. تمرین و فعالیت بدنی به تنوان راهی  [28,  27]

  ااان مح  برخیشده است. به نظر    پذیرفتهوزن و بهبود ترکیب بدنی  

سازی    با روش محدود  وقتیورزش بر کاهش وزن و ترکیب بدنی    تأثیر

است    ماایسهکالریکی   از محااان مشاهده  [29] شود، کمتر  بسیاری   .

مصرفی در اثر تمرین با افزایش   انرژیکرده اند در افراد با وزن طبیعی، 

. بر خلاف آن افراد چاق در  [30]مصرف مواد غذایی توام است    جبرانی

 کاهش  را  آن   یا  دهند  تمرین مصرف غذایی خود را تغییر نمی   بهپاسخ  

تلت  بد  فعالیت  در.  [31]  دهند  می به  متوسط  یا  ملایم    افزایش نی 

از سوی تضلات شرکت کننده در فعالیت، اکسیداسیون    انرژی  تااضای

است که فرد در حالت استراحت قرار    زمانیاز    ربیشتبرابر    10تا    5چربی  

پس    ویژه، آثار فعالیت بدنی بر کاهش اشتها به  دیگر. از سوی  [17]دارد  
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رو شاید بتوان کاهش کالری    ایناز فعالیت ورزشی مشخص شده است. از  

پس از جلسات فعالیت ورزشی را از جمله تل، کاهش    ویژهبه    دریافتی

  در   تضلات  نیاز  مورد  چرب  اسیدهای  از  ای  وزن برشمرد. بخش تمده

  مادار   به  که  چربی  بافت  گلیسیرید  تری  زلیپولی   طریق  از  فعالیت  حالت

فعالیت ورزشی با شدت    .[32]  شود  می  تامین  ،یافته  افزایش  برابر  4  تا  3

  سبب   و  سازد  متوسط مادار جریان خون به بافت چربی را دوبرابر می

 در . [33] شود جریان خون به تضلات فعال بدن می شتریب ای برابر 10

ک،  زیادبسیار    انرژی  فصر  وجود   با  شدید  های  فعالیت  زمان  ،

ر د  آن  مادار  از  کمتر  ماداری  به   و  یابد  اکسیداسیون چربی کاهش می

  چربی   از استفاده  در محدودیت. رسد موقع فعالیت با شدت متوسط می

  اسیدهای   کاهش  تلت  به  چشمگیری  مادار  به  بدنی  شدید  فعالیت  هنگام

  ت باف  از  چرب  اسیدهای  سازی  آزاد  کاهش  سبب  به  خون  گردش  چرب

است   فعالیت[34]چربی  بنابراین    تضلات   ظرفیت  بدنی  شدید  های  . 

 به.  [35]  دهد  سیدهای چرب را کاهش میا  اکسیدکردن  برای  اسکلتی

و   دیشد یتناوب ن یاثر دو نوع تمر سه یماا ی نه یکه در زم رسد می نظر

بر ترک  یتداوم با  بیبا شدت متوسط  ب  دیبدن، هنوز    ی شتر یمطالعات 

 .انجام شود

  ی ب   ی  در دوره  نیحاضر نشان داد که با قطع تمر  های  افتهی  ن،یهمچن

  ی سواد بدن  ی و حت  یبدن  ب یبدست آمده در ترک  های  یسازگار  ،ینتمری

از دوره    ریو به سمت مااد  کند  یکسب شده شروع به کاهش م قب، 

  چهار حاضر، بعد از    های  افتهیحال و بر اساس    ن ی. با اگردد  یبازم  نیتمر

ب از    های  یسازگار  ، ینتمری  ی هفته  آمده  در   نیهفته تمر  12بدست 

بدن  یبدن  بیترک ب  یو سواد  از  کام،  و همچنان    رود   ینم  نیبه طور 

با قب، از دوره    سهیدر ماا  یبهتر  طیدر شرا  یو سواد بدن  یبدن  بیترک

  ن یا  کرد،  یم  دایادامه پ  ینتمری  یب   ی  هستند. احتمالا، اگر دوره  نیتمر

  ن یقب، از تمر ری به از دست رفتن تا بازگشت کام، به مااد ها یسازگار 

بدنبال    ینتمری  یب  نیب  یخصوص، تفاوت معنادار  نی. در ادادند  یادامه م

حاضر در    های  افتهیوجود نداشت.    دی شد  یو تناوب  یتداوم  نیدو نوع تمر

قابل ب  نیکسب شده از تمر  های  تیخصوص کاهش    ی نتمری  یبدنبال 

 زین  یبدن  بیدر مورد ترک  .[36,  35]  است  نیشیپ  های  افتهیهمسو با  

 ی  و در دوره  نتمری  توقف  از  بعد  که  اند  نشان داده  نیشیپ  های  افتهی

  ن، یتمر  ی  دوره  یناش  یبدن  بیشده ترک  جادیا  های  یسازگار  ،ینیتمر  یب

دوره کوتاه    کیکه    رسد  یحال، به نظر نم  نی. با ا[27]  رود  یاز دست م

بلند مدت    بایک دوره تاری  های  یباتث شود تا سازگار  ی نتمری  یمدت ب

 . رود  یم  نیاز ب  یبه طور کام، از دست برود، هرچند که تا حدود  نیتمر

 

 گیری نتیجه

  ب یو بهبود ترک  یسواد بدن  شیمنجر به افزا  نیکه تمر  ی رسدبه نظر م

خصوص    نیو در ا  ی شوددانش آموزان دختر ماطع متوسطه دوم م  یبدن

ا  یتفاوت که  تداوم  نیتمر  نیندارد  نوع  .  دیشد  یتناوب  ایباشد    یاز 

وجود    زین  نیدو نوع تمر  نیبدنبال ا  ی نی تمریاثر ب  ن یب  یتفاوت  ن،یهمچن

  ن یهفته تمر  12بدنبال    ینی تمریهفته ب  چهارکه با    یطور  هنداشت، ب

از دست رفت    یتا حدود   نیاثرات تمر  د،ی شد  یو هم تناوب  یهم تداوم

هنوز پابرجا بود. با توجه به تدم تفاوت    نیبا قب، از تمر  سهیاما در ماا

با در نظر گرفتن    د،یشد  یو تناوب  یتداوم   ینی تمریو ب  نیتمر  نیمعنادار ب

استفاده کرد؛    ناتیتمر  نیاز انواع ا  یکیاز    ی تواندختران م  نیا  ی  تلاقه

  ی در مدت زمان به مراتب کمتر   دی شد  یتناوب  ناتیکه تمر  ییاما از آنجا

تمر به  م   یتداوم  ناتینسبت  شوندانجام  خستگ  ی  معمولا   یذهن  یو 

  د یشد  یتناوب  ناتیاز تمر  ی گرددم   شنهادیرا به همراه دارند، پ  یکمتر

  مطالعه   ی گردد،م  شنهادیمتوسطه دوم استفاده شود. پ  عدر مدارس ماط 

مرتبط انجام    یرها یمتغ  گریمشابه با حجم نمونه بالاتر و کنترل د  ای

نها در  آ  ی شودم  شنهادیپ  ت،یشود.  مطالعات  در    های   دوره  نده،یکه 

 . رندیقرار گ  یمورد بررس   زین  ی نی تمریب  ی ترطولان

 

 نویسندگان   مشارکت

 تحلی،  تحایق،  پیشینه  مطالعه  پژوهش،  ایده  طراحی  در  اول  نویسنده

است  ناش  مااله  نگارش  وا  هداده   طراحی    در  دوم  نویسنده.  داشته 

  ناش داشته است.   ها  داده  آوری  جمعو    ایقتح  پیشینه  طالعهپژوهش، م 

  ناش   ها  داده  تحلی،  و  آوریجمع    پیشینه،  مطالعه  در  سوم  نویسنده

 است.   داشته

 

 شکر و قدردانیت

  های  یآزمودن  یرا از تمام  شیخو  یمراتب سپاس و قدردان  سندگانیون

 دارند.   یشرکت کردند را اتلام م  قیتحا  نیکه در ا  زیتز
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