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های مختلف ورزشی  پژوهشگران و متخصصان رشته
ر نشریه خود را برای درج د مقالات کند تا دعوت می

زیر های  تهیۀ مقالات ارسالی، نکته لطفاً در. ارسال دارند
 : مراعات فرماییدرا

 
 (Original پژوهشی :از عبارتند قبول قابل مقالات انواع .1

(Article مروری و (Review) )مقالات کاربردی  با اولویت
 )است

ارسال تقاضانامۀ درخواست برای چاپ به همراه مقاله  .2
 .ضروری است

 . مقاله به زبان فارسی سلیس و روان نگارش شده باشد.3
  نسخه از مقالۀ خود4لازم است ) نویسندگان(نویسنده  .4

قابل .  را برای مجله ارسال دارند یا فلاپیCDبه همراه 
ذکر است که مقاله برای چاپ به مرجع دیگری ارسال 

ارسال همزمان (نشده و قبلاً نیز به چاپ نرسیده باشد 
سال آن قبل از مشخص مقاله به سایر مجلات یا ار

 ).شود شدن تصمیم نهایی، موجب بازگرداندن مقاله می
، به صورت یکرو، در یک 4Aها باید در کاغذ   مقاله.5

ای مناسب نوشته و با یک خط  ستون و با حاشیه
هر صفحه باید دارای . فاصله، در بین سطرها تایپ شود

 .شمارۀ ترتیبی باشد
همایشها و مجامع علمی در صورتی که مقاله قبلاً در  .6

ارائه شده، مراتب باید با ذکر تاریخ ارائه و مشخصات 
 .کامل همایش اعلام شود

چنانچه پژوهش و تهیۀ مقاله، با استفاده از بودجۀ  .7
ای انجام شده است، نام موسسه و  تحقیقاتی موسسه

نویسندۀ (شماره ثبت طرح، در آخر مقاله ذکر شوند 
ید مجوز کتبی مؤسسه را در مقاله، در صورت لزوم با

 پژوهشی -خصوص چاپ مقاله در مجلۀ علمی 
 ).المپیک ارائه دهد

ای  کلمه 150 فارسی چکیده ،عنوان شامل، باید پژوهشی مقاله. 8
شناسی،  روش مقدمه، ،)آن زیر در فارسی واژه کلید 5 تا 3 با(

 ،)ها تجزیـه و تحلیـل داده(، بحث )نتایج(ها  یـافته
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و چکیدۀ ) در صورت لزوم(تقدیر و تشکر  گیری، نتیجه
و )  کلید واژۀ انگلیسی5 تا 3با (ای   کلمه100انگلیسی 
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 20 صفحۀ 15ر مقاله، از حداکثر  تعداد صفحات ه.10

تجاوز ) متن، جدولها، نمودارها، شکلها: شامل(خطی 
 صفحه 10 مروری حداکثر مقالات تعداد صفحات( نکند
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؛ )نویسندگان(سمت علمی نویسنده  و رتبه خانوادگی؛ نام

های  و شماره تلفن برای تماسنام و نشانی محل کار 
 .احتمالی ذکر شود

 4 تا 3 هر ازای به شکل، و نمودار جدول، به نیاز صورت  در.12
کامپیوتری یا شکل،  نمودار جدول یک مقاله، متن صفحه

در نمودارهـا و (یـا زیرنویس ) در جدولها(بـا بالانویس 
نمودارها و شکلهای ارسالی . فـارسی ارائه شود) شکلها

 .ید اصل، دقیق و روشن باشندبا
 در متن مقـاله، هر واژه یا عبارتی که به صورت علائم .13

شود، باید  بار استفاده می اول انگلیسی یا فارسی اختصاری
 .عبارت کامل آن به صورت پانویس معرفی شود
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 بر مشارکت شده  نقش فواید ادراکبررسی 
 بدنیدر فعالیتهای جوان  بانوان

 )یزد شهر بانوان:  موردیۀمطالع(
 *استادیار دانشکدۀ علوم اجتماعی دانشگاه یزد، کترمهربان پارسامهرد 

 استادیاردانشکدۀ علوم اجتماعی دانشگاه یزد ،آبادی  شاه  دکتر اکبر زارع 

 جمعیت از نیمی از بیش بدنی، فعالیت در مشارکت اجتماعی و شناختی روان جسمانی، آشکار فواید وجود با :چکیده

 بر تأثیرگذار مهم متغیرهای شناخت پس، .نیستند ربرخوردا مناسبی مشارکت سطح از دنیب فعالیتهای در زنان

 فواید تبیین از است عبارت پژوهش این اصلی هدف .دارد ضرورت بدنی فعالیتهای در زنان مشارکت میزان

 صورت به و پیمایشی پژوهش روش .یزد شهر در بدنی فعالیتهای در جوان بانوان مشارکت میزان بر شده  ادراک

 گیری  نمونه صورت به ابتدا که شد آوری جمع زن 485 از پژوهش این های داده .است شده انجام مقطعی

 گردآوری ابزار .ندشد انتخاب یزد شهر سال 25 تا15 سنین بانوان میان از تصادفی شیوۀ به سسپ و ای  طبقه

 ضریب .بود مورد 12 شامل که بدنی یتهایفعال در تمشارک ۀشد  اصلاح  ۀنام پرسش از ستا عبارت ها داده

 فعالیتهای در کنندگان  مشارکت دارامعن تفاوت بررسی این نتایج .شد برآورد 77/0 سطح در کرونباخ آلفای

 نتایج .است داده نشان بدنی فعالیتهای در مشارکت برای جوان بانوان شدۀ  ادراک فواید نوع به توجه با را بدنی

 بانوان شدۀ  ادراک فواید که ستا آن ۀدهند  نشان )P، 536/7 = )482، 2( F > 001/0 دارمق با( واریانس تحلیل

 سلسله رگرسیون تحلیل نتایج .است داشته معناداری تأثیر بدنی هایتفعالی در آنان مشارکت میزان بر جوان
 مسئولان، حمایت سب،منا فرصت ،درسی تکالیف نداشتن پدر، اشتغال متغیر پنج داد نشان نیز چندگانه مراتبی 

 8/0 و 5/11 ترتیب به اند توانسته دوم ۀمرحل در شده  ادراک فواید و ،اول ۀمرحل در مناسب جوی شرایط و
 .نمایند تبیین بدنی فعالیتهای در را یزدی جوان بانوان مشارکت مطالعه تحت متغیر واریانس از درصد

 
 
 
 

* E.mail: parsa1342@yahoo.com 

 
 

 در فعالیتهای بدنیمشارکت فواید ادراک شده،  بانوان جوان،  :کلیدی گانژوا

 

 مقدمه
 مختلف گروههای بین در بدنی فعالیت و ورزش

 به نزدیک از وقتی ولی، .دارد متفاوتی معانی

افراد ورزشی تجارب به مربوط معانی از ای  مجموعه
 

از مجموعه این بر که یافت درخواهیم کنیم، نگاه
و دیلمان .است حاکم کارکردی رویکردی معانی
فعالیتهای در صورتی در افراد کردند مشاهده کوپر

داشته ای  فایده آنها برای که کنند  می شرکت ورزشی
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 طور به ورزش در مشارکت شدند متوجه آنها .باشد

 معنا بدین .است عقلانی انتخابی به وابسته گسترده

 مادی فواید وجود به ورزش در مشارکت که

 در کننده  مشارکت افراد که دارد بستگی وغیرمادی

 برخی چنانکه ،اند آن کسب پی در ورزشی فعالیتهای

 و شناختی، روان اجتماعی، مهم فواید پژوهشها از
 از بسیاری .)2( اند کرده تأیید را ورزش سمانیج

 فشارهای اضطراب، گونه هر از رهایی برای افراد

 و نشاط کسب و تفریح سلامت، حفظ محیطی،
 با .زنند  می بدنی فعالیتهای انجام به دست شادمانی

 و ورزش به مختلف گروههای نگاه نحوۀ آنکه
 آنها همۀ دارد، متفاوتی معانی بدنی فعالیت

 آشکار فواید ).13( دارند آن از مثبتی داشتهایبر

 بعد سه در توان  می را بدنی فعالیتهای در مشارکت

 در مشارکت جسمانی فواید جمله از برشمرد،

 افزایش سلامت، سطح افزایش بدنی، فعالیتهای

 قدرت افزایش وزن، کاهش جسمانی، آمادگی

 فردی یا شناختی روان هایدکارکر از بدنی؛

 افزایش از توان  می بدنی فعالیتهای در مشارکت

 طراوت، و شادی کسب شناختی، روان بهزیستی

 آن اجتماعی کارکردهای جمله از و تفریح؛ و لذت

 بکس و اجتماعی روابط شبکۀ گسترش توان  می
  ).3 ،1( برد نام را اجتماعی پاداشهای
 در مشارکت از ناشی جسمانی سلامت فواید

 جامعه افراد اکثر که است مهمی اصل بدنی فعالیتهای

 سلامت سطح افزایش و بیماری از جلوگیری برای

 نشان زیادی های  یافته و شواهد .اند پذیرفته عمومی

 فعالیتهای در ثابت و پیوسته مشارکت با دهند می

 همچنین، .یابد بهبودمی افراد سلامت وضعیت بدنی

 بر بدنی فعالیتهای و ورزش تأثیر بر زیادی پژوهشهای

 های  یافته .کنند می تأکید بدن بیولوژیکی ستمسی

 که دارند وجود بااهمیتی و کننده  قانع پژوهشی

 بدنی فعالیتهای در مشارکت مثبت نقش دهندۀ  نشان

 از جلوگیری در بویژه تندرستی و سلامت بر

 سرطانهاست انواع برخی و دیابت قلبی، بیماریهای

 و ،شناختی آسیب ،بالینی تجربی مطالعات ).7(
 عدم که اند تأییدکرده گذشته سال 40 در گیر همه

 افزایش در پایین جسمانی آمادگی و بدنی فعالیت

 مهمی نقش مختلف جوامع در افراد بین در بیماری

 بدنی فعالیتهای در منظم مشارکت ).17( است داشته

 انواع از جلوگیری و عمر، طول افزایش سبب

 بر دیگری ندسودم آثار ،نهمچنی .شود می بیماریها

 ناشی جسمانی سلامت فایدۀ دیگر ).1( دارد بدن کل

 چاقی از که است این بدنی فعالیتهای در مشارکت از

 سبب بدنی فعالیتهای کاهش .کند می جلوگیری

 بیشتر چاقی سبب نتیجه در و انرژی مصرف کاهش

  ).17 ،8( شد خواهد
 در مشارکت بین اند  داده نشان پژوهشها همچنین،

 رابطۀ افراد شناختی روان سلامت و بدنی تهایفعالی

 در مشارکت مثبت تأثیر بررسیها .دارد وجود مثبتی

 و لذت کسب طراوت، و شادابی بر را بدنی فعالیتهای
 و نفس، عزت افزایش افسردگی، کاهش هیجان،
 فواید ).20( است داده نشان خوداثربخشی افزایش

 روانی تمشکلا که افرادی در بدنی فعالیتهای انجام

 ).12(است شده تأیید مختلف پژوهشهای در دارند

 برای بدنی فعالیتهای در منظم مشارکت همچنین

 مواجه جدی شناختی روان آسیب با که افرادی

 افزایش جمله آن از دارد، شناختی روان فواید نیستند

 و طراوت، و شادابی افزایش ،)8( همگانی بهزیستی
 ).20( اضطراب شکاه
 الیتهایـفع در ارکتـمش یـاجتماع دـوایـف از
 دوستانۀ روابط ریـگی  شکل هـب وانـت  می یـبدن
 چنانکه .کرد ارهـاش یـورزش محیطهای در دـجدی
 دریافتند خود ایـبررسیه در نـدانک و سـویس
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 در بیشتر تمرین و ورزش در کنندگان  مشارکت

 را اجتماعی روابط این و اند دیگران با متقابل کنش

 خود بررسی در کواکلی ).22( دهند می ادامه و حفظ

 مشارکت دریافت افراد بر ورزش مثبت آثار دربارۀ

 ریـگی  شکل سبب یـورزش ایـفعالیته در رادـاف
 گیری  شکل و شود می جدیدی یـاجتماع طـرواب
 ورزشی فعالیتهای تداوم به جدید روابط این

  ).6( انجامد می
 مثبت ردهایبرکارک شده  انجام پژوهشهای اکثر

 از آگاهی اند  کرده بیان و اند  گذاشته صحه ورزش

 گونه این در افراد شرکت میزان بدنی فعالیتهای فواید

 که تأکیدی وجود با .دهد می افزایش را فعالیتها

 در مشارکت آشکار دفوای بر گرفته انجام پژوهشهای

 در افراد مشارکت میزان دارند، بدنی فعالیتهای

  ).8( است پایین یبدن فعالیتهای
 از بدنی فعالیتهای ما ۀجامع بانوان جمعیت در

 است حالی در این .نیست برخوردار مناسبی جایگاه

 بدنی فعالیتهای و ورزش صنعتی جوامع در که

 و اجتماعی های  عرصه برخی در شده  نهادینه یفعالیت
 فواید نقش به پرداختن با لذا، .است فرهنگی

 میزان بر )اجتماعی و روانی، جسمانی،( شده  ادراک

 سایر و بدنی فعالیتهای در جوان بانوان مشارکت

 در بانوان مشارکت میزان با مرتبط متغیرهای

 برای لازم های  زمینه است لازم بدنی فعالیتهای

  .آید  فراهم بدنی فعالیتهای در آنان بیشتر حضور
 شده انجام مسئله این پیرامون حاضر پژوهش

 با ورزش از شده  ادراک فواید نبی آیا که تاس
 بدنی فعالیتهای در جوان بانوان مشارکت میزان
 چه تا شده  ادراک فواید اینکه و رد؟دا وجود رابطه

 یـبدن ایـفعالیته در وانـج انوانـب مشارکت اندازه
  ؟کند می تبیین را

 شناسی  روش
 غیر( توصیفی طرح قالب در حاضر پژوهش

 انجام مقطعی روش با و یشیپیما شیوۀ به و )آزمایشی

 صورت به نیاز مورد های  داده که آنجا از .است گرفته

 ۀشد  اصلاح ۀنام پرسش توزیع از استفاده با و میدانی
 زمان از برهه یک در ورزشی فعالیتهای در مشارکت

  .است رفته کار به مقطعی روش شده آوری  جمع

 ایهآزمودن
 اریآم ۀجامع . و واحد تحلیل آماریۀجامع

 تشکیل یزد شهر جوان بانوان تمامی را حاضر تحقیق

 نمونه عنوان به نفر 485 تعداد آنها بین از .دهند می

 پژوهش موضوع اینکه به توجه با .شدند انتخاب

 بر شده ادراک فواید نقش تجربی بررسی حاضر

 بدنی هایتفعالی در یزدی جوان بانوان مشارکت میزان

 یعنی گو پاسخ فرد یق،تحق این در تحلیل واحد ،است

 .است خرد تحلیل سطح ،ترتیب بدین .است زن
 به سپس ای،  طبقه گیری  نمونه ۀشیو به ابتدا ها نمونه

  .اند  شده انتخاب تصادفی صورت
 آوریردـگ زارـاب .اتـاطلاع ردآوریـگ زارـاب

 .است هنام پرسش حاضر تحقیق در اطلاعات
 آن در بسته و باز پرسشهای روش به متعددی الاتؤس

 سنجش ضمن نامه پرسش این در .شده گنجانده

 فعالیتهای در مشارکت شدۀ  ادراک فواید موارد

 و ،اجتماعی شناختی،  جمعیت ویژگیهای ،بدنی
 به دستیابی جهت جوان بانوان به مربوط اقتصادی

 .است شده پرسش مختلف شاخصهای
 تعیین برای .گیری روایی ابزار اندازهو اعتبار 

 محتوا اعتبار روش از تحقیق این ۀنام پرسش راعتبا

 ۀنام پرسش منظور، بدین .است هشد استفاده
 علوم متخصصان از نفر چند اختیار در شده  طراحی

 قرارگرفت بدنی فعالیتهای مفهوم با آشنا و اجتماعی
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 شاخصها اعتبار شناسایی برای آنان نظرات از و

 تأمین ابزار اعتبارصوری طریق بدین .شد استفاده

 ،سنجش ابزار روایی از اطمینان حصول برای .گردید
  .شد آزمون  پیش نامه پرسش الاتؤس

 مورد مهومف برای کرونباخ آلفای ضریب .1جدول
 سنجش

 آلفای ضریب گویه تعداد مومفه
 کرونباخ

 778/0 12 شده ادراک فواید
 

 آلفای مقدار شود می مشاهده که طور همان

 75/0 از بالاتر مدل در شده تعیین بعُد در نباخوکر
 درصد α=05/0 سطح در که است شده برآورد

 فواید نقش ارزیابی منظور به .است دارامعن

 میزان بر )اجتماعی و روانی، جسمانی،( شده   ادراک

 از بعد بدنی فعالیتهای در جوان بانوان مشارکت

 با موارد حذف و نظر مورد موارد روایی ۀمحاسب

 جمله آن از شد، استفاده مورد 12 تعداد ،پایین روایی

 ،ورزش از بردن  لذت ،جسمانی آمادگی ،یسلامت
  سرگرمی، وزن، کاهش بدنی، قدرت افزایش
 یادگیری شادابی، و نشاط کسب بدن، کردن عضلانی

 یابی،  دوست بودن، دوستان همراه ،جدید مهارتهای

 هب موارد این از هریک .ورزشی جوایز کسب
 مربوط موارد ۀهم .شدند سنجش جداگانه صورت

 طیف صورت هب نامه پرسش در شده  ادراک فواید به

 ،4=زیاد ،5=زیاد خیلی( لیکرت ای درجه 5 ارزیابی
 .شدند بندی  درجه )1=کم خیلی ،2=کم ،3=متوسط

 یها  داده آماری تحلیل و زیهتج .روشهای آماری

 سطح دو در spss افزار  نرم از استفاده با پژوهش این

 از پس .است شده انجام استنباطی و فیتوصی

 سنجش سطوح شدن  مشخص و ها  داده آوری  جمع

 ۀمقایس منظور به واریانس، تحلیل از متغیرها
 ورزشی فعالیتهای در کنندگان  مشارکت پاسخهای

 فواید نوع آیا شود مشخص تا شد استفاده

 کنندگان  مشارکت )ینیپا متوسط، بالا،( شده  ادراک

 نه؟ یا کند ایجاد تفاوت مشارکت میزان رد تواند می

 تفاوت میزان سنجش برای شفه زمونآ از ،همچنین

 رگرسیون روش ،نهایت در .شد استفاده گروهها بین

 یک هر سهم تعیین منظور به چندگانه مراتبی  سلسله

 تبیین در مدل، در شده وارد منتخب متغیرهای از

 هایتیفعال در مشارکت مطالعه تحت متغیر واریانس

 .رفت کار به ورزشی

شدۀ   ها با توجه به فواید ادراک  مقایسه
  مشارکت در فعالیتهای بدنی

 و شده  ادراک فواید میزان بین رابطۀ بررسی برای
 به بانوان بدنی، فعالیتهای در بانوان مشارکت میزان

 پایین و ،متوسط بالا، شدۀ  ادراک فواید با ۀدست سه

 واریانس آنالیز از استفاده با نتایج سپس، .شدند تقسیم

 P ، 536/7 = )482، 2(F > 001/0 مقدار .شد تحلیل

 ،متفاوت شدۀ  ادراک فواید میزان با بانوان داد نشان
 متفاوتی مشارکت میزان از بدنی هایتفعالی در

 فواید میزان بین ،دیگر بیان به .برخوردارند

 هایتفعالی در بانوان مشارکت میزان با شده  ادراک

 .دارد وجود رابطه بدنی
 دارینامع سطح با همراه شده  ادراک فواید توصیفی های  داده .2جدول

 S.D( F P(معیار انحراف میانگین تعداد 
 775/0 75/0 16 ینیپا شده  ادراک فواید
 961/0 43/1 205 متوسط شده  ادراک فواید
 928/0 61/1 264 بالا شده  ادراک فواید

 
536/7 

 
**001/0 

 01/0معناداری در سطح ** 
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فواید  سطح معناداری هر یک از موارد 
 مشارکت در فعالیتهای بدنی شدۀ  ادراک
 شده  ادراک فواید موارد از یک هر ابتدا اینجا در

 نتایج .شدند تقسیم پایین و متوسط، بالا، ۀدست سه به

 .شد تحلیل یکراهه واریانس تحلیل از استفاده با
 فواید موارد از یک هر )معناداری سطح( Pو Fمقدار

   .است مدهآ 3 جدول در شده  ادراک
 با همراه شده  ادراک فواید موارد از هریک .3جدول

 داریامعن سطح
 F P شده  فواید ادراک موارد

 بردن از ورزش  لذت
 کسب نشاط و شادابی

 به یادگیری تمرینات جدید میل
 پیداکردن دوستان جدید

 سلامتی
 ریحسرگرمی و تف

 کسب جوایز ورزشی
 همراه دوستان بودن

 کاهش وزن
 افزایش قدرت بدنی

 حفظ آمادگی جسمانی
  بدنکردن عضلانی

487/5 
787/4 
591/4 
763/3 
613/2 
333/3 
892/2 
919/1 
067/1 
408/1 
421/1 
105/1 

***000/0 
***000/0 
**001/0 
**005/0 
*035/0 
*010/0 
*022/0 

106/0 
372/0 
230/0 
215/0 
353/0 

 
 بین از دهد  می نشان 3 جدول نتایج همچنانکه

 از بردن لذت مورد شده،  ادراک فواید متغیر موارد
 ؛P، 501/5 =)480، 4(F>001/0 مقدار با بدنی فعالیت

 ،P>001/0 دارـمق اـب یـادابـش و اطـنش بـکس
787/4=)480، 4(Fو اتـتمرین ریـادگیـی هـب لـمی ؛ 

 ؛P، 591/4=)480، 4(F>01/0 مقدار با جدید مهارتهای
 ،P>01/0 دارـمق اـب دـجدی انـدوست ردنـک داـپی

763/3 = )480، 4(F(با سلامتی برای بدنی فعالیت ؛ 

 بدنی تـیـالـفع ؛F)4 ،480( = 613/2 ؛P>05/0 دارـمق
 ؛P>05/0 دارـمق اـب ریحـتف و یـرمـسرگ رایـب

333/3 = )480، 4(Fمقدار با ورزشی جوایز کسب و ؛ 

05/0<P، 892/2 = )480، 4(F بانوان مشارکت میزان با 

 لذا، .دارد معناداری رابطۀ بدنی فعالیتهای در جوان

 بر موارد این جوان بانوان برای گرفت  نتیجه توان  می

 مثبتی نقش بدنی فعالیتهای در آنان مشارکت

 بیشتر مشارکت موارد این به بیشتر توجه و اند  داشته

   .آورد می فراهم یبدن فعالیتهای در را آنان

  دربانوان مشارکت ۀتحلیل چندمتغیر
 )مراتبی  رگرسیون سلسله( بدنی فعالیتهای
 بر شده  ادراک فواید متغیر نقش از نظر صرف

 را حاضر بررسی هدف که بانوان ورزشی مشارکت

 متغیرهای آیا که شد مطرح الؤس این ،داد می تشکیل

 توانند می متغیرها سایر و شناختی  جمعیت-اجتماعی

 داشته ینقش مطالعه تحت متغیر تغییرپذیری در

 مراتبی  سلسله رگرسیون از منظور این برای ؟باشند

 متغیرها از مجموعه هر نقش تا شد استفاده چندگانه

 با .شود بررسی متغیرها سایر با کنترل حالت در

 دسته دو چندگانه، مراتبی  سلسله رگرسیون از استفاده

 تبیین در متغیرها آن سهم و شدند مدل وارد متغیرها از

 هر در .شد مشخص مطالعه مورد متغیر واریانس

 F مقدار شده،  تنظیم 2R و 2R مقدار نیز مرحله

  .)4 جدول( شد محاسبه مدل داریامعن نیز و ،تغییریافته

 چندگانه مراتبی  سلسله رگرسیون منظور این برای

 .شد امانج متغیرها از دسته دو روی مرحله دو در
 از دسته هر سهم که بود این کار این انجام از هدف

 واریانس تبیین در متغیرها سایر کنترل ضمن متغیرها

 .شود تعیین مطالعه مورد متغیر
 متغیرهای از ای  مجموعه ،اول ۀمرحل در .1

 مدل وارد )متغیر 10( شناختی  جمعیت و اجتماعی

 2R = 086/0 مقدار با متغیرها از دسته این .گردیدند
 درصد6/8 توانستند P، 542/5=F>001/0 شده، تنظیم
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  چندگانه مراتبی  سلسله رگرسیون .4جدول 

 Beta P متغیر مرحله
2R 

 تغییریافته
2R 

 شده  تنظیم

F 
 P تغییریافته

 
 
 
 
 

 اول

 پدر الغاشت
 درسی تکلیف نداشتن
 تر مهم کارهای انجام
 لازم توانایی داشتن
 تجهیزات و وسایل نبود
 کافی انگیزۀ شتندا

 مناسب فرصت از برخوداری
 زندگی محل در ورزشی تیمهای
 مسئولان حمایت
  مناسب هوایی و آب شرایط

110/0 
108/0- 
076/0 

40/0- 
008/0 
025/0 
168/0 
012/0- 
180/0 
091/0- 

*012/0 
*028/0 

121/0 
397/0 
863/0 
580/0 
***000/0 
796/0 
***000/0 

*05/0 

 
 
 
 

105/0 

 
 
 
 

086/0 

 
 
 
 

542/5 

 
 
 
 

***000/0 

 021/0* 574/5 008/0 010/0 021/0* 112/0 شده  ادراک فواید دوم
* 05/0<  P         **  01/0< P           *** 001/0<  P  
 مشارکت میزان( مطالعه مورد متغیر واریانس از

 متغیر متغیرها این بین از .کنند تبیین را )جوان بانوان

 و ؛P<، 110/0 = B 05/0 قدارم با پدر اشتغال وضعیت
 ،>P 05/0 مقدار با درسی تکالیف نداشتن متغیر
108/0- = Bبرای کافی فرصت داشتن متغیر ؛ 

 متغیر ؛P<، 168/0 = B 001/0 مقدار با کردن  ورزش

 ؛P<، 180/0 = B 001/0 مقدار با مسئولان حمایت
 ،>P 05/0 دارـا مقـ ببـاسـوای منـآب و هر ـمتغی

019/0- = B مشارکت میزان متغیر واریانس تبیین در 

 .داشتند داریامعن سهم بدنی فعالیتهای در
 متغیر( شده  ادراک فواید متغیر ،دوم ۀمرحل در .2

 2R =008/0 مقدار با متغیر این .شد مدل وارد )اصلی
 درصد 8/0 تتوانس 001/0P<، 574/5 =F ،شده تنظیم

 ار ورزشی فعالیتهای در زنان مشارکت واریانس
 رمقدا با شده  ادراک فواید رـمتغی .دـایـنم ینـتبی

05/0 P<، 112/0 = B ینـیـتب در تـاس هـوانستـت 
 ورزشی ایهفعالیت در مشارکت میزان متغیر واریانس

 توانسته مدل مجموع در .باشد  داشته داریامعن سهم

 2R =094/0 و P <، 904/5  = )473،11(F 001/0 مقدار با

 از درصد 4/9 حدود کل 2R=115/0 و دهـش مـظیـتن

 را بدنی فعالیتهای در زنان مشارکت واریانس

 نشان یکراهه واریانس تحلیل نتایج .کرد تبیین

 .است دارامعن رگرسیون مدل دهد می

 گیری   بحث و نتیجه
 بر را شده  ادراک فواید مثبت ثیرأت مطالعه این

 بدنی فعالیتهای در یزدی جوان بانوان مشارکت میزان

 جوان نبانوا کند تأییدمی ژوهش  پ این .دهد می نشان

 اند  دریافته را بدنی فعالیتهای مثبت نقش که یزدی

 نتایج .اند کرده مشارکت بدنی های فعالیت در بیشتر

 فواید نقش بر که )1998( وایت نتایج با پژوهش این

 افزایش در کنندگان مشارکت روانی شدۀ  ادراک

 آنان مشارکت ادامۀ و نیبد فعالیتهای در مشارکت

 رایان های  یافته با و کند می تأکید بدنی فعالیتهای در

 تور ،)2002( میچل و ویلک ،باراور ،پندر ،)1980(

 )1990( یرسون گی وال و ،هاجسون ویل ،لیندسون
 افرادی اند  رسیده نتیجه این به خود پژوهشهای در که

 درک جسمانی سلامت بر را بدنی فعالیتهای نقش که
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 بدنی فعالیتهای در خود از بیشتری مشارکت اند  کرده

 و ویسس پژوهشی های  یافته با همچنین اند،  داده نشان
 که افرادی معتقدند آنها .است منطبق )1992( دانکن

 اجتماعی روابط شبکۀ گسترش در را ورزش نقش

 در مشارکت ادامۀ و مشارکت بر اند  کرده درک

 نشان خود از بیشتری تمایل ورزشی های فعالیت

  .اند  داده
 مدل دهد می نشان یکراهه تحلیل واریانس نتایج

 برای گرفت  نتیجه توان  می لذا، .است دارامعن کل در

 شدۀ  ادراک فواید موارد بین از یزدی جوان بانوان

 ورزش، از بردن  لذت بدنی فعالیتهای در مشارکت

 تمرینات یادگیری به میل شادابی، و نشاط کسب

 سرگرمی سلامتی، جدید، دوستان پیداکردن جدید،

 بر معناداری نقش ورزشی جوایز کسب و تفریح، و

 بدنی فعالیتهای در آنان مشارکت ادامۀ و مشارکت

 تواند  می موارد این به بیشتر توجه و است داشته

 بدنی فعالیتهای در آنان بیشتر مشارکت ساز  زمینه

  .باشد
 سلسله رگرسیون در ها  یافته نتایج ،همچنین

 رسید می نظر هب که ییمتغیرها بین از داد نشان مراتبی 

 فعالیتهای در یزدی جوان بانوان مشارکت میزان با

 باشند داشته رابطه اصلی متغیر کنار در بدنی

 ،درسی تکالیف نداشتن ،پدر اشتغال متغیرهای
 حمایت مناسب، زمانی فرصتهای از برخورداری

 میزان با مناسب، هوایی و بآ شرایط و مسئولان،

 بدنی فعالیتهای در یزدی جوان بانوان مشارکت

 ،برانوفسکی نتایج با که ستا داشته داریامعن ارتباط
 ،رـبک ،یـکـوفسـرانـب و ،)1997( لـاسـپ و ،ریـپ

 چن و گوتلیب ،)2001( باک و برنان ،من  هاووس

 ،سالیس ،)2002( لسلی و اوون ،هامپل ،)1985(
 و محیطی عوامل نقش بر که ،)1998( پات و باهومن
 فعالیتهای در افراد مشارکت در جمعیتی - اجتماعی

 ۀبقی بین چند هر ،دارد همخوانی اند کردهکیدأت بدنی
 ارتباط شده،  مطرح پژوهشی های  یافته نتایج با متغیرها

 بدنی فعالیتهای در مشارکت میزان با داریامعن

  .است نشده مشاهده
- اجتماعی متغیرهای که است رذک به لازم
 شده گرفته کار به متغیرهای سایر و شناختی  جمعیت

 متغیر( مدل در شده  مطرح متغیر به نسبت مدل در

 در یزدی بانوان مشارکت بر یتر قوی ثیرأت )مفروض

 تحلیل به مراجعه با امر این .اند  داشته بدنی فعالیتهای

 بیخو هب پژوهش این مراتبی  سلسله رگرسیون

 است داده نشان تحلیل این نتایج .شود میآشکار

 نداشتن ،پدر اشتغال مثل مفروضغیر متغیرهای سهم

 زمانی فرصتهای از برخورداری ،درسی تکالیف

 هوایی و آب شرایط و مسئولان، حمایت مناسب،

 مدل در واردشده متغیرهای سایر با مقایسه در مناسب

 متغیر با قایسهم در و مراتبی  سلسله چندگانۀ رگرسیون

 جوان زنان مشارکت واریانس تبیین در روضفم

  .است بوده بالاتر بسیار ورزشی های فعالیت در یزدی
 بین رابطۀ پژوهش این در واقع، در

 بانوان مشارکت سطح بر تأثیرگذار های  کننده  تعیین

 یزدی جوان بانوان بین در بدنی هایتفعالی در

 توانستند نیز شده آوری  جمع های  داده و شد سنجش

 یک هر نقش ارزیابی برای را ارزشمندی اطلاعات

 صورت به یا و مشترک طور به متغیرها و آیتمها از

 پژوهش این نتایج .قراردهند ما اختیار در مجزا

 اهمیت میزان دربارۀ مفیدی اطلاعات آورندۀ  فراهم

 شهر در جوان بانوان مشارکت بر متغیرها از هریک

  .است بوده یزد
 بود برآن انتظار یزد شهر تر  سنتی بافت به توجه با

 جوان بانوان مشارکت بر تأثیرگذار موارد بین که

 سایر در بدنی فعالیتهای بر تأثیرگذار موارد با یزدی

 تفاوتهایی تأثیرگذار موارد نوع به توجه با نقاط
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 داد نشان آمده دست به نتایج ولی باشد، داشته وجود

 جوان زنان بین در بدنی فعالیت بر تأثیرگذار موارد

 نقاط در پژوهشها از آمده دست به نتایج با یزدی

 سطح واقع در .دارد اندکی های  تفاوت مختلف

 که بود آن دهندۀ  نشان موارد از هریک معناداری

 مشارکت بر تأثیرگذار متغیرهای از مشترکی ادراک

 تهداش وجود نقاط سایر در بانوان دیگر با یزدی بانوان

 متغیر به مربوط ایه  یافته بین کرد اذعان باید .است

 ترین مهم با پژوهش این )شده  ادراک فواید( اصلی

 شده انجام پژوهشهای سایر در تأثیرگذار متغیرهای

 از و نداشته وجود فاحشی تفاوت مناطق دیگر در

 نتایج زیرا است، کرده پیروی مشابه نسبتاً الگویی

 جوان بانوان بین در( وهشپژ این در آمده دست به

 سایر که بالا در ذکرشده مشابه نتایج با )یزدی

 مکانهای و متفاوت زمانی شرایط در پژوهشگران

 هرچند دارد، همخوانی اند آورده دست به متفاوت

 و شدت موارد ترین مهم تأثیرگذاری میزان بین
 و پژوهش این انجام با بنابراین .دارد وجود ضعفهای
 بر تأثیرگذار که عواملی از شناختمان دامنۀ گسترش

 اند،  بدنی فعالیتهای در یزدی جوان بانوان مشارکت

 برای لازم های  زمینه آورندۀ  فراهم است امید

 .باشیم ورزشی فعالیتهای در آنان بیشتر مشارکت
 با توان  می که است ای  شده  پذیرفته امر این

 بر ذارتأثیرگ مهم های  کننده  تعیین دربارۀ پژوهش

 عوامل این شناسایی با و بدنی فعالیتهای در مشارکت

 بانوان مشارکت زمینۀ در را جدیدی فرضهای  پیش

 این انجام با .داد توسعه و رشد بدنی فعالیتهای در

 این از آمده  دست به نتایج که است آن امید پژوهش

 این در شده  انجام پژوهشهای سایر مانند پژوهش

 به نسبت جدید نگرشی ادایج به علم از حوزه

 بین در بخصوص جوان بانوان بین در بدنی فعالیتهای

 محدودیتهای به توجه با هرچند .بینجامد یزدی بانوان

 که پرسش این علمی، پژوهش هر راه سر بر موجود

 فوق عوامل از غیر بدنی هایتفعالی در بانوان مشارکت

 و نونیک با باید باشد، تواند می عواملی چه از ثرأمت
 عوامل که شد صدا هم ویسس و فرسون مک

 منابع از بدنی فعالیتهای در مشارکت بر ثیرگذارأت

 رفتاری شناختی، روان اقتصادی، اجتماعی، مختلف

 مجموعۀ صورت هب عوامل این و است ثرأمت مادی و

 .کنند می عمل یکدیگر با متقابل کنش در ای پیچیده
 سایر بر که بعدی پژوهشهای انجام در امر، این

 متغیرهای نیز و اجتماعی -اقتصادی متغیرهای

 با نحوی به که یمتغیرهای و پزشکی شناختی، روان

 .است ضروریات جزو اند ارتباط در بدنی فعالیتهای
 ای  رشته میان صورت به باید بعدی پژوهشهای ،لذا

 متغیرهای همۀ شناخت امکان تا گیرد  انجام

 ورزشی الیتهایفع در زنان مشارکت بر تأثیرگذار

 .آید  فراهم
 



 

 1387 بهار) 41پیاپی  (1 شماره -انزدهم ش سال 

 15آبادیشاهدکتر اکبر زارع،دکترمهربان پارسامهر

 

 منابع
 

1. Blair, S.N.; M. Booth; I. Gyarfas; H. Iwane; B. Marti; V. Matsudo, et al. (1996). “Development of public 
policy and physically activity inititatives internationally”. Sport Medicine, 21,157-163. 

2. Blair, S.N.; H.W. Kohl; & C.E. Barlow (1995). “Changes in physical fitness and all cause mortality: 
prospective study of health and unhealthy men”. Journal of the American Medical Association, 273, 1093-
1098. 

3. Booth, M.; P. Macaskhll; N. Owen; B. Oldenburg; B.H. Marcus; & A. Bauman (1993). “Population 
prevalence and correlates of stages of change in physical activity”. Heal Education Quarterly, 20,431-440. 

4. Baranowski, T.; C.L. Perry; & G.S. Palcel (1997). How individuals, environments, & health behavior 
interact. Ed. Sanfrancisco, CA: Jossey-Bass, Inc. 

5. Brownson, R.C.; E.A. Baker; R.A. Houseman; L.K. Brennan; & S.J. Back (2001). “Environmental and 
policy determinants of physical activity in the United States”. American Journal of public Health, 91, 
1995-2003. 

6. Coakley, J. (1980). ”Play, games and sport: Developmental implications for young people”. Journal of 
sport Behauio, 3,3:99-118. 

7. Colditz, G.A.; C. Cannuscio & A. Frazier (1997). “Physical activity and reduced risk of colon cancer: 
Implications for prevention”. Cancer Causes and Control, 8,649-667. 

8. Cramer, S.R.; D.C. Nieman  & J.W. Lee (1991). “The effects of moderate exercise training on 
psychological well-being and mood state in women”. Journal of Psychosomatic Research, 35,437-449. 

9. Gottlieb, N.H.; and M. Chen (1985). “Socio-cultural correlates of childhood sporting activities: Their 
implications for heart health”. Social, Science and Medicine. 21, 533-539. 

10. Greendorfer, S.L. and J.H. Lewko (1978). “Role of family members in sport socialization of children”, 
Research Quarterly, 49, 146-152. 

11. Humpel, N.; N. Owen; & E. Leslie (2002). “Environmental factors associated with adults' participation in 
physical activity: A review”. American Journal of Preventive Medicine, 22,188-199.  

12. Martines, E.W. & T. Stephens (1994). Exercise and mental health in clinical and free-living populations. 
InR.K. Dishman (Ed), Advances in exercise adherence (pp.55-72). Champahgn, Il: Human kinetics. 

13. Paluska, S.A. & T. Schwenk (2000). “Physical activity and mental health-current concepts”. Sport 
Medicine, 29,167-179. 

14. Pender, N.J.; O. Bar – Or; B. Wilk; & S. Mitchell (2002). “Self-efficacy and perceived exertion of girls 
during exercise”. Nursing Research, 51, 86-91. 

15. Ryan, E.D. (1980). “Attribution, intrinsic motivation ,and athletics, a replication and extension, in CH 
Nadaea, WR Halliowell, KM Newell & C Roberts”. Human Kinetics, Champaign, IL,pp.19-26.  

16. Sallis, J.F.; A. Bauman & M. Pratt (1998). “Environmental and policy interventions to promote physical 
activity”. American Journal of preventive Medicine, 15, 379-836. 

17. Sallis, J.F. & N. Owen (2002). Ecological models of health behavior. In K. Glanz , F. M. Lewis, & B. K. 
Rimer (Eds.) Health behavior and health education, 3rd ed., pp. 462. San Francisco: Jossey -Bass. 

18. Taylor, G.R. & Trumbull (2000). Major similarities and differences between two paradigms. In G.R Taylor 
(Ed)Integrating quantitative and qualitive methods in  research, pp.171-178. Lanham , Maryland: 
University Press of America. 

19. Thorlindsson, T.; R. Vilhjalmsson, and G. Valgeirsson (1990). “Sport participation and perceived health : 
A study of adolescents”. Social Science and Medicine. 31, 551-556. 

20. U.S Department of Health and Human Services. (1996). Physical activity and health, Toward a hierarchical 
model of intrinsic. 

 



 

 1387 بهار) 41پیاپی  (1 شماره -انزدهم شسال 

بدنیدر فعالیتهای جوان  بانوان بر مشارکت شدهنقش فواید ادراکبررسی 16 

21. Weiss, M.R. (1993). “Psychology effects of intensive sport participation on children and youth: self-esteem 
and motivation”. In. B.R. chaill & A.J. Pear (Eds), intensive participation in children's sport, pp.39-69. 

22. Weiss, M.R & S.C. Dancan (1992). “The relation between Physical competence and peer acceptance in the 
context of children’s Sport participation”, Journal of Sport and Exercise Psychology, 14.  

23. White, S.A. (1998). “Adolescent goal profiles, perception of the parent-initiated motivational climate, and 
competitive trait anxiety”, The Sport Psychologist, 12,16-28. 

 

 

 
 
 



 
 

 1387 بهار) 41پیاپی  (1 شماره -انزدهم شسال 

1387 بهار) 41پیاپی  (1شماره -انزدهم شسال 

فت
ریا

خ د
اری

 ت
 :1/7/

85 
یب

صو
خ ت

اری
 ت

 :
23/5/

86 

بخش بر  بررسی تأثیر موسیقی مهیج و آرام 17
اجرای هوازی، میزان درک فشار، و غلظت 
 کورتیزول بزاقی دانشجویان مرد ورزشکار

  دانشگاه آزاد اسلامی واحد مهاباد ی؛محمد قادر 
 *دانشگاه تربیت مدرس ؛نژاد  دکتر حمید آقاعلی 

 حد تهران مرکزدانشگاه آزاد اسلامی وا ؛دکتر محمدعلی آذربایجانی 

 میزان هوازی، اجرای بر بخش آرام و مهیج موسیقی تأثیر بررسی از است عبارت حاضر پژوهش از هدف :هچکید
 سن میانگین با مرد بدنی تربیت دانشجوی 30.کرده  تمرین مردان در بزاقی کورتیزول غلظت و فشار، درک

 بدن چربی درصد کیلوگرم، 45/78 ± 20/16 وزن متر،  سانتی 65/176 ± 66/7 قد سال، 66/25 ± 89/3
 3 در تصادفی صورت به دقیقه بر کیلوگرم بر لیتر  میلی 36/38 ± 19/9 مصرفی اکسیژن حداکثر و ±86/12 74/5

 ضربان درصد 85 تا 80 شدت با و قرارگرفتند کنترل گروه و بخش، آرام موسیقی مهیج، موسیقی نفری 10 گروه

 برای .شد ثبت آزمودنیها فشار درک میزان دقیقه 5 هر .دویدند نوارگردان روی واماندگی سرحد تا بیشینه قلب

 آوری  جمع فعالیت از پس دقیقه 30و دقیقه 5 و پیش، دقیقه 15 بزاق نشدۀ  تحریک نمونۀ کورتیزول، گیری  اندازه

 شمار به مهیج موسیقی گروه در هوازی اجرای شاخص که دویدن زمان پژوهش، های  یافته اساس بر .شد

 و فشار درک میزان همچنین، .بود بخش آرام موسیقی گروه از بالاتر درصد 7/41 معناداری طور به رفت می
 و مهیج موسیقی با مقایسه در بخش آرام موسیقی شنیدن زمان در فعالیت از پس دقیقه 5 بزاقی کورتیزول غلظت
 هوازی اجرای بهبود موجب موسیقی شنیدن نکهای نتیجه .بود تر  پایین معناداری طور به موسیقی شنیدن عدم

 .داشت کمتری افزایش واماندگی سرحد تا فعالیت از پس دقیقه 5 بزاقی کورتیزول همچنین، .شد

 اجرای هوازی، بزاق، کورتیزول، موسیقی، میزان درک فشار : کلیدیواژگان
 

* E.mail: halinejad@modares.ac.ir

 مقدمه 
 و لوژیکیفیزیو تغییرات با موسیقی بین ارتباط

 دانشمندان توجه مورد باز دیر از انسان بدن روانی

 موسیقی از استفاده اخیر، سالهای در ).3( است بوده

 توجه ورزشی اجرای بهبود بر مؤثر عاملی عنوان به

 کرده جلب خود به را ورزشی علوم پژوهشگران

 با موسیقی پژوهشگران، عقیدۀ به ).34 ،22( است

 هنگام به فیزیولوژیکی انگیختگی از کند ریتم

 اجرای بهبود موجب و کاهد می زیربیشینه فعالیتهای

 انگیزۀ موسیقی همچنین، ).12( شود  می استقامتی
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 دهد می افزایش فعالیت ادامۀ برای را ورزشکاران

 بدن بر وارد فشار درک میزان از استنک با و )23(
 ،33 ،28 ،7 ،2( اندازد می تعویق به را یـخستگ

36، 42.(  
 به موسیقی موجود، های  فرضیه براساس

 احساس از ذهن انحراف و توجه شدن  باریک

 انگیختگی ؛انجامد می فعالیت از ناشی خستگی

 بخش آرام یا محرک ابزاری دهد؛  تغییرمی را روانی

 به سرانجام، و است؛ فعالیت هنگام به یا پیش در

 در یقیموس دار ریتم اجزای به نسبت بدن واکنش

 ).13( انجامد می زیربیشینه فعالیتهای
 اثرگذار نیز بدن هورمونی پاسخهای بر موسیقی

 عملکردهای درنظرگرفتن با این، بنابر .است

 به بدن در هورمونها شناختی روان و فیزیولوژیکی

 شنیدن از ناشی تغییر گونه هر ورزش، هنگام به ویژه

 ایاجراه بر بدن هورمونی پاسخهای در موسیقی

 ورزش از پس مثال، برای .است اثرگذار نیز ورزشی

 پلاسمایی سطوح تند موسیقی شنیدن و شدید

 هنگام به آمده  دست به مقادیر از بیشتر کورتیزول

 شنیدن عدم یا و بخش  آرام موسیقی به دادن  گوش

 شنیدن همچنین، ).8( است شده گزارش موسیقی

 کمتر افزایش زیربیشینه ورزش هنگام به موسیقی

  ).2( دارد پی در را بزاقی کورتیزول
 انواع در گسترده تفاوتهای دلیل به حال، این با

 ایـرهـمتغی رـب اـآنه یـراقـافت ارـآث و یـقـوسیـم
 ایـژوهشهـپ هـب ی،ـاختـشن روان و یـوژیکـولـزیـفی

 اساس، همین بر .است نیاز زمینه این در بیشتری
 مهیج وسیقیم تأثیر است تلاش در حاضر پژوهش
 هوازی، اجرای بر ورزش هنگام به را بخش وآرام

 مطالعه زاقیـب زولـورتیـک و ارـفش درک زانـمی
 .کند

 شناسی  روش
 آزمودنیها

 آزاد دانشگاه بدنی تربیت مرد دانشجویان بین از

 میانگین با دانشجو 30 مرکز، تهران واحد اسلامی

 65/176 ± 66/7 قد سال، 66/25 ± 89/3 سن

 درصد کیلوگرم، 45/78 ± 20/16 وزن متر،  یسانت

 اکسیژن حداکثر و 86/12 ± 74/5 بدن چربی

 دقیقه بر کیلوگرم بر رـلیت  میلی 36/38 ± 19/9 مصرفی

 عنوان به دسترس در گیری  نمونه صورت به

 صورت به و شدند انتخاب پژوهش آزمودنیهای

 مهیج، موسیقی نفری 10 گروه 3 در تصادفی

 هیچ .قرارگرفتند کنترل گروه و بخش، آرام موسیقی

 و هورمونی اختلالات سابقۀ آزمودنیها از یک
 درمان تحت پژوهش زمان در و نداشتند شنوایی

 .نبودند دارویی

 آوری اطلاعات  ابزارها و روشهای جمع
 پروتکل ورزشی

 دویدن از بود عبارت آزمودنیها ورزشی پروتکل

 ضربان درصد 85 تا 80 شدت با نوارگردان روی

 .واماندگی سرحد تا بیشینه قلب

 موسیقی
 مورد موسیقیهای پژوهش، ماهیت به توجه با

 نظر از متفاوت طبقۀ دو از حاضر مطالعۀ در استفاده

 موسیقی یکی، .شد انتخاب موسیقیایی شاخصهای

 و المللی  بین موسیقی که بِناسی  بِنی موسیقی و ،مهیج
 و است؛ هوازی رقص تمرینات در استفاده مورد

 که 2001 اِرا موسیقی و بخش آرام موسیقی دیگری،

 مورد موسیقیهای با و است المللی  بین موسیقی

 .دارد زیادی شباهت آرمیدگی برای استفاده
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 میزان درک فشار
 از استفاده با آزمودنیها ارـفش درک زانـمی
 5 هر زمانی فاصلۀ به بورگ امتیازی 15 اسـمقی

 وارگردانـن روی الیتـفع روعـش انـزم از دقیقه
  .شد گیری  اندازه

 آوری بزاق   جمع
 های  نمونه کورتیزول، تغییرات روند بررسی برای

 30 و دقیقه 5 پیش، دقیقه 15 مرحلۀ سه در بزاق
 منظور، همین به .شد آوری  جمع فعالیت از پس قهدقی

 زمان در و فعالیت شروع از پیش آزمودنیها از یک هر

 لیتر  میلی 200 آبی  کم از گیریجلو جهت استراحت،

 را خود دهان دقیقه چند از پس .نوشیدند بآ
 درون نشده  تحریک بزاق لیتر  میلی 4 سپس، .شستند

 30 و دقیقه 5 .شد آوری  جمع مخصوص های  لوله

 همان به بزاق های  نمونه نیز فعالیت پایان از پس دقیقه

 های  نمونه تمامی .شد آوری  جمع روش

 گراد  سانتی درجۀ -20 دمای در شده یآور جمع

 به توجه با .شود آزمایش مناسب زمان در تا فریزشد،

 پیروی روزی  شبانه ریتم از کورتیزول ترشح اینکه

 تا 8 ساعت بین بزاق های  نمونه تمامی کند،  می

 برای همچنین، .شد آوری  جمع صبح 30/12

 کننده،  مخدوش اثر گونه هر از جلوگیری

 یکسان شرایط در آزمودنیها تمامی از یریگ  نمونه

 .آمد عمل به

 سنجش هورمونی
 با مونوپلیکیت صورت به بزاقی کورتیزول غلظت

 ساخت کیت توسط ELISA روش از استفاده

 بر نانوگرم 5 حساسیت با ایتالیا RADIM شرکت

 .شد گیری  اندازه لیتر  دسی

 روش آماری
 روش از ها  داده آماری تحلیل و تجزیه برای

 برای یکطرفه (ANOVA) واریانس تحلیل

 .شد استفاده شفه تعقیبی آزمون و مستقل گروههای
 .شد گرفته نظر در )P ≥ 50/0( نیز معناداری سطح

 ها  یافته
 آزمودنیها، بودن  همگن میزان تعیین منظور به

 بین یکطرفه (ANOVA) واریانس تحلیل آزمون

 عمل به مطالعه مورد ایـگروهه max2VO ادیرـمق
 اـروههـگ نـبی اداریـمعن اریـآم اوتـتف و دـآم
 در .بود آنها بودن همگن انگرـنش که دـنش دهـدی
 آمده شده  گیری  دازهـان متغیرهای ادیرـمق 1 دولـج

 .است
 در شده گیری  اندازه متغیرهای مقادیر .1جدول 

 کنترل و بخش آرام مهیج، موسیقی گروههای
 

 گروه
 دویدن زمان
 )دقیقه(

 میزان
 فشار درک

 )امتیاز(

 غلظت
 کورتیزول
بزاقی

(ng/ml) 
 موسیقی
 5/11 ± 1/1337/4 ± 92/2 102 ± 23 مهیج

 موسیقی
 3/8 ± 6/1236/3 ± 83/1 5/59 ± 33/20 بخش آرام

 5/10 ± 9/1599/2 ± 72/1 4/73 ± 8/10 کنترل
 

 اجرای از شاخصی عنوان به دویدن زمان
 معناداری طور به مهیج یقیموس گروه در هوازی

 بخش آرام یـموسیق روهـگ از رـالاتـب دـدرص 7/41
 زمان بین معناداری تفاوت ).P ≥ 012/0( ودـب

 نشد مشاهده کنترل و موسیقی گروههای دویدن

 ).1 شکل(
 موسیقی شنیدن هنگام به فشار درک میزان

 دمـع و جـمهی موسیقی اـب ایسهـمق در شـبخ آرام
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 بود تر  پایین اداریـمعن ورـط به یـموسیق دنـشنی
)007/0 ≤ P.( درک میزان در معناداری تفاوت 

 مشاهده بخش آرام و مهیج موسیقی گروه بین فشار
  ).2شکل( نشد

 
 زمان دویدن روی نوارگردان در .1شکل

گروههای موسیقی مهیج، موسیقی 
  و کنترل،بخش آرام

 
در گروههای میزان درک فشار  .2شکل
ش ـبخ ی آرامـج، موسیقـ مهییـموسیق

 و کنترل

 پس دقیقه 5 بزاقی کورتیزول غلظت همچنین،
 در بخش آرام موسیقی شنیدن زمان در فعالیت از

 به موسیقی شنیدن عدم و مهیج موسیقی با مقایسه
 تفاوت ).P ≥ 011/0( بود تر  پایین معناداری طور
 زمان در بزاقی زولـورتیـک تـغلظ نـبی اداریـمعن
 نشد مشاهده مهیج و شـبخ آرام یـموسیق دنـشنی

 اوتـتف تـالیـفع از سـپ قهـدقی 30 ).3 لـشک(
 التـح هـس در زولـورتیـک تـغلظ در اداریـمعن
 دـنش دهـاهـمش یـقـوسیـم دنـشنی دمـع و دنـشنی

 ).3 شکل(

 

 

 
 

در گروههای تغییرات کورتیزول بزاقی  .3شکل 
  کنترل و،بخش موسیقی مهیج، موسیقی آرام

 بحث و بررسی 
 شنیدن داد نشان حاضر پژوهش یافتۀ اولین

 زمان آن، نوع از نظر  صرف فعالیت، هنگام به موسیقی

 تعیین هوازی اجرای شاخص را بالاتری دویدن

 ،)1384( هنرنما خرم های  یافته با ها  یافته این .کند می
 همکاران و بالدوف ،)1991( فرانکز و کوپلند

 و سزابو ،)2000( همکاران و اواهایاک ،)2002(
 )2000( همکاران و نیتونو ،)1998( همکاران
 با ولی ،)43 ،34 ،20 ،12 ،5 ،2( دارد همخوانی

 و شوارتز ،)1991( لانگرهوف و پوجال های  یافته
 و ،)1995( همکاران و بیکر ،)1990( همکاران

 ).39 ،37 ،27 ،6( است تضاد در )1967(لزلی
 یا دویدن زمان افزایش صلیا دلیل پژوهشگران

 ویژگی به را موسیقی شنیدن هنگام به هوازی اجرای

 نسبت آن افزایی  روان اثر و موسیقی نیروزایی

 به موسیقی شنیدن که کنند  می اشاره و دهند  می

 احساس از توجه انحراف نتیجه در و شدن  باریک

 میزان محدودیت علت به تمرین از ناشی خستگی
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 و تلاش از فرد ادراک میزان تغییر و ها  داده پردازش
 ترکیب ).45 ،4( انجامد می شده ادراک خستگی

 انگیزه، بالابردن با است ممکن ورزش و موسیقی

 همچنین، ).16( دهد  افزایش را شناختی تحریکات

 اطلاعات کردن جایگزین با است ممکن موسیقی

 دستگاه به حسی اندامهای از که بدنی کار از ناشی

 و دهد افزایش را کار بازده رسد،  می مرکزی عصبی
 ).20( بخشد بهبود را فعالیت از ناشی هیجانات میزان

 درک میزان داد نشان حاضر پژوهش یافتۀ دومین

 با مقایسه در بخش آرام موسیقی شنیدن هنگام به فشار

 طور به موسیقی شنیدن عدم و مهیج موسیقی

 و پوتگیر های  یافته با یافته این .بود تر  پایین معناداری
 ،)1998( باچاراک و سزمدار ،)2000( همکاران

 ماکاتا ،)1988( دان  یایس ،)1995( مورگان و لورنا

 و بوچر  ،)2002( نتری ،)2005( همکاران و ایواناگا
 همخوانی )1384( هنرنما خرم و ،)1990( ترونسکی

 با ولی ،)47 ،41 ،36 ،33 ،29 ،28 ،7 ،2( دارد

 همکاران و تننباوم ،)2002( موروک های  یافته

 ،3( است ادـتض در )1375( بخش  نیک و ،)2004(
32، 44.(  

 ترکیب )1985( رجسکی های  یافته براساس

 درک میزان فیزیولوژیکی و شناختی روان عوامل

 موازی اطلاعات پردازش هنگام به را فشار

 تحریکی و حسی اطلاعات او عقیدۀ به .کند  متأثرمی

 پردازش هوشیار  نیمه صورت به و یکدیگر اتمواز به

 مانند حسی اطلاعات این، بنابر ).38( شود  می

 و تشویق مانند تحریکی اطلاعات یا تلاش، احساس
 درک میزان بر سنگین بدنی کار از ناشی نگرانی

 هنگام به کرد پیشنهاد رجسکی .دارد تأثیر فشار

 برتری فیزیولوژیکی عوامل سنگین، ورزش

 همچنین، .دارد شناختی  روان پاسخهای بر ای  برجسته

 مانند خارجی علایم پایین، باشدت ورزش هنگام به

  .باشد اثرگذارتر بسیار است ممکن موسیقی
 را معناداری کاهش نیز )1990( نسکیوتر و بوچر

 هنگام به موسیقی شنیدن با فشار درک میزان در

 نتیجه و کردند گزارش متوسط باشدت ورزش

 به وابسته فشار درک میزان بر موسیقی تأثیر گرفتند

 شنیدن معتقدند پژوهشگران این .است بارکار

 بازخوردهای است ممکن ورزش هنگام به موسیقی

 دستگاه به را مرکزی و محیطی عوامل از ناخوشایند

 بدهد را اجازه این فرد به و کند بلوکه مرکزی عصبی

  ).7( کند آرامش احساس ورزش هنگام که
 به چند هر حاضر، پژوهش های  یافته اساس بر

 میزان و شد بیشتر دویدن زمان موسیقی شنیدن هنگام

 از پس مذکور متغیرهای بین بود، تر  پایین فشار درک

 معناداری تفاوت بخش وآرام مهیج موسیقی شنیدن

 گروه دو هر در اینکه با همچنین، .نیامد دست به

 بود، بهتر هوازی اجرای بخش آرام و مهیج موسیقی

 خاص موسیقی نوع هر اثر سازوکار کرد توجه باید

 تنش اند  دریافته پژوهشگران .است ویژگی دارای

 که ای  گونه به کند،  تغییرمی موسیقی انواع با عضلانی

 موسیقی و زیاد را عضله تنش محرک، موسیقی

 موسیقی ).30( کند  می کم را عضله تنش بخش آرام

 هنگام به عضلانی لیتفعا است ممکن بخش آرام

 موجب مهیج موسیقی اما دهد، کاهش را تمرین

 .شود  می خستگی در تأخیر و دویدن زمان افزایش
 و روانی انگیزش تغییر راه از موسیقی نوع این

 کند می تحریک را مرکزی عصبی دستگاه حرکتی

 را پاراسمپاتیک عصبی دستگاه سازی  فعال و )46(

 و نیروزاست عاملی رو، ازاین ).29( دهد می کاهش
 در فرد انگیزۀ بنابراین، ).46( دارد افزایی  روان نقش

 او به را اجازه واین دهد می افزایش را تمرین انجام

 فعالیت به بیشتری زمان مدت برای که دهد  می

  ).12( بپردازد
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 شنیدن با حاضر، پژوهش یافتۀ سومین اساس بر

 بزاقی کورتیزول غلظت در اندکی افزایش موسیقی

 .شد مشاهده فعالیت از پس دقیقه 5 زمانی فاصلۀ در
 و ،)1994( همکاران و موکل های  یافته با یافته این
 با ولی ،)31 ،2( دارد همخوانی )1384( هنرنما خرم

 است تضاد در )1995( همکاران و براونلی های  یافته

 یک اند  داده نشان پیشین مطالعات از برخی ).8(

 برخی افزایش به واماندگی سرحد تا ورزش جلسه

 کورتیزول و پرولاکتین ،ACTH مانند هورمونها

 .)24 ،17 ،11 ،10( انجامد می
 استرس هورمونهای ترین  مهم از یکی کورتیزول

 و جسمانی استرسهای به پاسخ در که است
 از ورزش ).19( شود  می ترشح شناختی روان

 ،25( است کورتیزول ترشح محرکهای ترین  مهم
 )18( شدت از تابعی تمرین به کورتیزول پاسخ ).35
 محور تحریک ).15( است )21( تمرین مدت و

 ترشح افزایش و آدرنال هیپوفیز، هیپوتالاموس،

ACTH کورتیزول ترشح عامل ترین مهم هیپوفیز از 

 محور بدنی فعالیتهای هنگام ).40( است

 ترشح و شود می فعال آدرنال هیپوفیز، هیپوتالاموس،

 ناشی های  فرآورده ).9( یابد می افزایش کورتیزول

 pH افت لاکتات، تجمع مانند هوازی  بی ازمتابولیسم

 هیپوتالاموس، محور محرکهای از هیپوکسی و

  .اند آدرنال و هیپوفیز
 20 تا 8 زمانی دامنۀ در نوارگردان روی دویدن

 و دهد  می افزایش برابر 10 تا را ATCH غلظت دقیقه
 ).9( یابد  می افزایش ACTH موازات به کورتیزول

 سازوکار pH کاهش و مرکزی دمای افزایش

 کورتیزول، غلظت افزایش موجب که است دیگری

  ).14( شود  می آزاد کورتیزول ویژه به
 معنادار افزایش عدم حاضر، پژوهش در مهم نکتۀ

 اینکه وجود با .بود موسیقی گروههای در کورتیزول

 بیشتر موسیقی گروههای در یهاآزمودن دویدن زمان

 کورتیزول غلظت افزایش میزان بود، کنترل گروه از

 زمان هرچه نظری دیدگاه از .بود کمتر آنها در بزاقی

 بیشتر افزایش انتظار باید باشد، بیشتر دویدن

 بودن  ثابت دلیل به حال، این با .داشت را کورتیزول

 85 تا 80 با دویدن( فعالیت طول در فعالیت شدت

 زمان افزایش وجود با )بیشینه قلب ضربان درصد

 و مهیج موسیقی گروههای در آزمودنیها دویدن
 کورتیزول غلظت در معناداری افزایش بخش آرام

 شنیدن که دارد وجود احتمال این .نشد مشاهده بزاقی

 هنگام به آزمودنیها روانی تنش کاهش به موسیقی

 ترشح رکهایمح از یکی که آنجا از .بینجامد دویدن

 موجود تفاوت تنها و است روانی استرس کورتیزول

 بود، موسیقی شنیدن در گانه  سه گروههای بین

 به را کورتیزول غلظت معنادار افزایش عدم توان  می

 .داد نسبت موسیقی شنیدن
 و بخش، آرام مهیج، موسیقی گروههای بین
 در معناداری تفاوت فعالیت از پس دقیقه 30 کنترل

 حال، این با .نشد مشاهده بزاقی کورتیزول غلظت

 در ورزش از پیش حالت به نسبت کورتیزول غلظت

 غلظت ورزش هنگام به .بود بیشتر گروه سه هر

 کاتابولیسم گر تسهیل هورمونهای سایر و کورتیزول

 غلظت افزایش روند ورزش از پس و یابد  می افزایش

 پاسخی کورتیزول غلظت افزایش .شود  می کند آن

 در دلیل همین به است، جسمانی فشار به عمومی

 شدت همانند متوسط شدت با ورزشی فعالیتهای

 توجهی قابل تغییر حاضر پژوهش در استفاده مورد

 ).26( است نشده گزارش کورتیزول غلظت در

 نوع و شدت آزمودنیها، جسمانی آمادگی سطح

 عوامل از استفاده مورد موسیقی نوع و ورزش،

 .است کورتیزول غلظت تغییرات بر اثرگذار
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 گیری   نتیجه
 به دویدن زمان داد نشان حاضر پژوهش های  یافته

 موسیقی گروه در هوازی اجرای از شاخصی عنوان

 گروه از بالاتر درصد 7/41 معناداری طور به مهیج

 فشار درک میزان همچنین، .بود بخش آرام موسیقی

 در لیتفعا از پس دقیقه 5 بزاقی کورتیزول غلظت و

 با مقایسه در بخش آرام موسیقی شنیدن زمان

 طور به موسیقی شنیدن وعدم مهیج موسیقی

 موسیقی شنیدن اینکه، نتیجه .بود تر  پایین معناداری

 کمتر افزایش به و بخشد می بهبود را هوازی اجرای

 سرحد تا فعالیت از پس دقیقه 5 در بزاقی کورتیزول

 .انجامد می واماندگی
 برای دسترس در و ارزان، ساده، شیرو موسیقی

 به بنابراین، .است هوازی اجرای بهبود و نیروافزایی

 افزایش برای شود  می توصیه ورزشکاران و مربیان

 هنگام به موسیقی شنیدن از هوازی، ورزشی اجرای

 .کنند  استفاده فعالیت
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 وضعیتهای مختلفهای ران در   و تاکننده

 چناز حرکات درازونشست و کرا
 * دانشیار دانشگاه گیلاندکتر حمید محبی؛  

 بدنی و علوم ورزشی  ارشد تربیت  کارشناسسیدعلی حسینی؛  
 بدنی و علوم ورزشی  ارشد تربیت  کارشناسطاهر افشارنژاد؛  

 علوم ورزشیبدنی و   ارشد تربیت  دانشجوی کارشناسیسعیده شادمهری؛  
 بدنی و علوم ورزشی  ارشد تربیت  دانشجوی کارشناسیندا آقایی؛  

 در ران های  تاکننده و شکمی عضلات الکتریکی فعالیت میزان بررسی از است عبارت حاضر پژوهش هدف :چکیده

 سن( لمسا مرد داوطلب 15 را پژوهش این آزمودنیهای .کرانچ و درازونشست حرکات از مختلف وضعیتهای

 ،)درصد 4/12±1/2 بدن چربی و کیلوگرم، 4/73±2/6 وزن متر،  سانتی 3/175±86/5 قد سال، 4/1±52/21
 اطلاعات .دادند  می تشکیل ران و بالاتنه عضلات و مفاصل در آسیب و کمردرد عصبی، بیماریهای سابقۀ بدون

 شکم عضلات از زمان هم صورت به )AEMG( الکترومیوگرافی میانگین شامل سطحی الکترومیوگرافی

 و کرانچ و درازونشست حرکات در )خیاطه و رانی  راست( ران های  تاکننده و )خارجی مایل و شکمی راست(
 ثبت و آوری  جمع بودند شده گذاشته آزاد یا ثابت پاها که حالتی در و باز و خم زانوی وضعیتهای از ترکیبی در

 لحاظ به مترونرم کمک به و تکرار 5 انجام با حرکات از یک هر در عضلات الکترومیوگرافی میانگین .شد

 .شد سازی  نرمال زمانی
 شوند  می درگیر درازونشست حرکت هنگام زیادی میزان به ران تاکنندۀ عضلات داد نشان نتایج

 است اندک بسیار کرانچ حرکت در آنها فعالیت میزان که حالی در ،)میکروولت 31/468±8/5417(

 39878±54/1303( کرانچ حرکت دو هر در شکمی عضلات طرفی از ).میکروولت 53/310±7/1659(

 فعالیت همچنین، .شوند  می درگیر بالایی میزان به )میکروولت 3/8106±09/548( درازونشست و )میکروولت

 از( یافت افزایش بود حمایت بدون پاها و خم زانوها که هنگامی درازونشست حرکت در ران تاکنندۀ عضلات

 تغییر را شکمی عضلات فعالیت سطح وضعیت این که درحالی ،)میکروولت 2641±8/404 به 335±5/2226

 تمرینی حرکات مختلف انواع در تنه و ران تاکنندۀ عضلات از یک هر داد نشان پژوهش این کلی نتایج .نداد

 تاکنندۀ عضلات میان از تا دشو  می باعث حرکات این در تعدیل یا و دستکاری گونه هر .کنند  نمی عمل یکسان

 .کنند عمل همکار صورت به بقیه و شود عمل وارد اختصاصی صورت به یکی ران مفصل و تنه

 درازونشست، عضلات تاکنندۀ ران، عضلات شکمی، فعالیت الکتریکی، کرانچ: واژگان کلیدی
* E.mail: mohebbi_h@yahoo.com 
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 مقدمه
 در و است ایدارناپ اساساً کمری های  مهره ساختار

 سیستم طریق از باید آنها پایداری حفظ نتیجه

 جمله از ).29 ،7 ،2( شود ایجاد آنها اطراف عضلانی

 تأثیر تحت را کمری های  مهره که عضلاتی

 نقش ناحیه این پایداری حفظ در و دهند  قرارمی

 شکمی دیوارۀ قدامی ناحیۀ عضلات دارند، اساسی

 عرضی ،3داخلی و 2خارجی مایل ،1شکمی  راست(

 در که عضلاتی اولین چه اگر .است )4شکمی

 عضلۀ کنند،  می ایفا نقش کمری ناحیۀ کردن  ثابت

 نقش ،)20 ،19( است داخلی مایل و شکمی عرضی

 نادیده نباید را خارجی ومایل شکمی راست عضلات

 ستون دادن  حرکت در عضلات این ).29( گرفت

 فقرات ستون داشتن نگه ثابت در و اولیه نقش ها  مهره

 هنگام ویژه به آنها اخیر نقش .دارند را ثانویه نقش

 ها،  مهره ستون روی سنگین کارهای بار اعمال

 و تنه ناحیۀ ناهنجاریهای یا آسیب دنبال به همچنین
 چنین در ).16 ،4( دارد بسیار اهمیت ها  مهره ستون

 عضلات ضعیف عملکرد است ممکن مواقعی

 6اولیه های  کننده  ثابت روی فشار ،5هثانوی کنندۀ  ثابت

 ها  مهره ستون به آسیب احتمال و دهد افزایش را

 اند  داده نشان قبلی مطالعات ).16 ،4( یابد افزایش

 ثانویه کنندۀ  ثابت عضلات استقامت و قدرت کاهش

 بالایی بسیار ارتباط کمری دردهای با ها  مهره ستون

  ).23( دارد
 برای تمرینی حرکات مختلف اشکال امروزه

 و ورزشها از بسیاری در ران و تنه تاکنندۀ عضلات
 ایـدرده انـدرم لـقبی از ازتوانیـب های  امهـرنـب

 ،2 ،1( است گرفته قرار توجه مورد بسیار کمری
 ۀـطـواس هـب ولاًـمعم یـشکم لاتـعض .)25 ،22

 به درونگرا عضلانی انقباضهای طریق از تنه فلکشن

 عضلات، این تقویت برای .شوند  می تهواداش فعالیت

 ادهـفـاست وردـم بـاغل که ای یـتمرین رکاتـح

 اند کرانچ و درازونشست حرکات رند،ـگی  می رارـق
 تمام سپس کشد، می دراز پشت به فرد آن در هـک
 بلند زمین از را خود انیـفوق دامـان از یـبخش اـی

 ).5( ندک   می
123456 

 الگوهای اند  داده نشان همکاران و کنراد

 به زیادی حد تا تنه کنندۀ  خم عضلات کارگیری  به

 و گیمارس ).13( دارد بستگی تمرینی حرکت نوع
 دادند نشان همکاران و هیلدربراند و همکاران

 شکمی ناحیۀ عضلات تقویت در کرانچ حرکت

 که آنجا از ).11 ،9( کند  می عمل تر  اختصاصی

 درازونشست، و رانچک حرکات انجام از اصلی هدف

 ران فلکسورهای به نسبت شکمی عضلات تقویت

 و پاها وضعیت ویژه به تمرینی حرکات تعدیل است،
 آن در که باشد ای  گونه به باید ران و زانو زاویۀ

 .شود انجام ران های  تاکننده فعالیت حداقل حرکت،
 تعدیل چگونگی مورد در زیادی های  فرضیه

 بر آن بیشتر رگذاریثیأت جهت تمرینی حرکات

 دامنۀ در تغییر به که دارد وجود خاص عضلات

 حرکت برای آغازین وضعیت تغییر یا ،7حرکتی

 خم مثل( کرد اشاره توان  می کرانچ و درازونشست

 پاها داشتن نگه آزاد یا ثابت و زانوها بودن راست یا

 آزمون برای ).27 ،1( )اتـحرک نـای امـانج هنگام
 )EMG( 8الکترومیوگرافی فعالیت زا ها  فرضیه این
 در ران و تنه تاکنندۀ عضلات از یک هر زمان هم

                                                             
1. Rectus abdominis 
2. External oblique 
3. Internal oblique 
4. Transversus obdominis 
5. Secondary stabilizer 
6. Primary stabilizers 
7. Rang of motion 
8. Electromyography 
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 استاندارد شرایط تحت متفاوت، حرکتی وضعیتهای

 هدف بنابراین .است شده استفاده مطالعه این در شده

 فعالیت بررسی از است عبارت حاضر پژوهش

 مایل و شکمی  راست( شکمی عضلات الکتریکی

 در )خیاطه و رانی  راست( ران ندۀتاکن و ،)خارجی

 زانوها، زاویۀ تغییر با کرانچ و درازونشست حرکات

 نگه آزاد یا ثابت پاها که وضعیتهایی در همچنین

 .اند  شده داشته

 شناسی  روش
 سن میانگین با سالم مرد داوطلب 15 .آزمودنیها

 و متر،  سانتی 3/175 ± 86/5 قد سال، 52/21 ± 4/1
 بدن ربیـچ دـدرص و رم،ـوگـکیل 4/73 ± 2/6 وزن

 مطالعه این در آزمودنی عنوان به درصد 4/12 ± 1/2

 تحقیق اجرای از قبل آزمودنیها .کردند شرکت

 فرم و ورزشی، پزشکی اطلاعات نامۀ پرسش

 توجیهی ای جلسه در و کردند تکمیل را نامه  رضایت

 به تست اجرای و حرکات انجام روش تجهیزات، با

 مدت به حداقل آزمودنیها .شدند ناآش صحیح شکل

 در شرکت سابقۀ آزمون اجرای از قبل سال 1

 چربی همچنین، .نداشتند را بدنی فعالیتهای

 5/24 از کمتر خاصره تاج ناحیۀ در آنها زیرپوستی

 سابقۀ گونه هیچ افراد این ).10( بود متر  میلی

 آسیب و جراحی عمل کمردرد، عصبی، بیماریهای

  .نداشتند ران و بالاتنه لاتعض و مفاصل در
 هر انجام برای .روش انجام آزمونهای حرکتی

 فعالیت ثبت منظور به حرکتی آزمونهای از یک

 روی که شد خواسته آزمودنی از عضلات الکتریکی

 حرکت و قرارگیرد چوب جنس از صاف افقی سطح

 حرکت .دهد انجام را کرانچ و درازونشست

 و فوقانی قسمت ممستقی بلندکردن با درازونشست
 و لگن بودن ثابت با کرانچ حرکت و لگن فلکشن

 انجام زمین از سروسینه کردن بلند و کمری قسمت

 کرانچ و درازونشست حرکات از یک هر ).5( شد

 پاها و خم زانو وضعیت چهار در مطالعه این در
 پاها و باز زانو حمایت، بدون پاها و خم زانو ثابت،
 در .شد اجرا حمایت بدون اپاه و باز زانو و ثابت

 رانها زاویۀ و 90 زانوها زاویۀ خم زانو حرکات
 با پاها ثابت، پای با حرکات در .بود درجه 135
 آزمودنی از حرکات اجرای برای .شدند ثابت تسمه

 دراز چوبی و صاف افقی سطح روی تا شد خواسته

 سینه روی متقاطع صورت به را خود دستهای بکشد،

 .دارد نگه خنثی وضعیت در را خود رس و دهد، قرار
 حرکت در شد خواسته آنها از همچنین،

 عمل با را خود )تنه( فوقانی قسمت درازونشست

 دلیل به کرانچ حرکت در و کنند بلند لگن فلکشن

 از را خود سینۀ و سر کمر، قسمت و لگن بودن ثابت

 2 حرکات بین استراحت مدت ).5( کنند بلند زمین
 عضلات الکتریکی فعالیت .شد گرفته نظر در دقیقه

 خیاطه و رانی راست شکمی، مایل شکمی، راست

 کرانچ و درازونشست حرکات در بدن چپ سمت

 Inbody  دستگاه طریق از بدن چربی درصد .شد ثبت

 .شد گیری  اندازه )کره کشور ساخت( 3.0 مدل
 از EMG ثبت برای .ثبت الکترومیوگرافی

 سیگنال کنندۀ  ثبت کترودال دو( دوقطبی الکترودهای

 Muscle Tester دستگاه و )زمین الکترود یک و

 شرکت ساخت ME3000 مدل کاناله هشت

 کاهش برای .شد استفاده فنلاند مگاالکترونیک

 ابتدا لیدها، اتصال محل در الکتریکی امپدانس

 استفاده با پوست سپس .شد زده پوست زاید موهای

 به رسیدن معیار .شد تمیز الکل به آغشته ای پنبه از

 بود این )کم مقاومت( پوست امپدانس مطلوب سطح

 برای .درآید روشن قرمز حالت به پوست رنگ که

 5 ثابت الکتریکی امپدانس شرایط به پوست رسیدن
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 ژل لیدهای از سپس ).12( شد صرف زمان دقیقه

 Medicotest blue نوع AgCl و Ag مرطوب

sensor متر  سانتی 2 لکترودهاا بین فاصلۀ .شد استفاده 

 شماتیک دستورالعمل طبق الکترودها مکان و بود

 هر شکم میانی بخش روی Megawin ver.2 برنامه

 خارجی، مایل شکمی، راست عضلات از یک

 الکترودها سپس .شد مشخص خیاطه و رانی  راست

 نویز، کاهش برای .شدند متصل نظر مورد نقاط به

 دور گیری  اندازه هدستگا از برقی دستگاههای سایر

 بود ثابت امکان حد تا نیز اتاق دمای و شد داشته نگه

 با سیمها همچنین، ).گراد سانتی درجۀ 25 حدوداً(

 برای ).18( شدند محکم کاملاً و بسته بدن به چسب

 و حرکتی آزمونهای اجرای بین هماهنگی ایجاد
 اهـگـدست دارـهش گـزن از EMG ریـگی  دازهـان

EMG شد استفاده حرکت خاتمه و وعشر برای. 
 اـالکتروده طـوسـت ،EMG شدۀ  تـثب ایـالهـسیگن

 Megawin، Mega( کننده  تقویت  شـپی کـکم هـب

Electronic، فرکانس محدودۀ با )فنلاند HZ 8 
)High pass( تا HZ500 )Low pass( تقویت 

 )A/D( دیجیتال به آنالوگ مبدل توسط سپس .شدند
 و میکروولت 3 حساسیت با له،کانا هشت بیت، 12

 ساختdb110 نوع میکروولت 95/2 تفکیک قدرت

 رایانه به نوری کابل با و رمزگذاری کارخانه همان

  .شد  می منتقل
 و سیگنال پردازش برای .پردازش سیگنال

 Megawin ver.2 افزار  نرم از AEMG محاسبۀ

 از یک هر در عضلات AEMG .شد استفاده

 لحاظ به مترونرم کمک به و تکرار 5 انجام با حرکات

 هر برای تکرار هر انجام .شد سازی  نرمال زمانی

 2 که طوری به انجامید،  می طول به ثانیه 4 حرکت
 انقباض برای ثانیه 2و کانسنتریک انقباض برای ثانیه

 .شد  می صرف زمان اکسنتریک

 برای حاضر پژوهش در .تجزیه و تحلیل آماری

 بر علاوه شده، آوری  جمع اتاطلاع تحلیل و تجزیه

 آمار روشهای از توصیفی، آمار روشهای از استفاده

 سطح .شد استفاده استودنت t آزمون شامل استنباطی

 برای و بود ≥05/0P تحقیق این در قبول قابل آماری

 استفاده SPSS افزار  نرم از اطلاعات تحلیل و تجزیه

 .شد

 ها  یافته
 به مربوط لاعاتاط ها  داده آوری  جمع از پس

 دو در عضلات از یک هر الکترومیوگرافی تغییرات

 مختلف وضعیتهای در درازونشست و کرانچ حرکت

 ترتیب به 4 تا 1 هایشکل .شد بررسی جداگانه طور به

 شکمی، راست عضلات AEMG میانگین در تغییر

 چهار در را خیاطه و رانی  راست خارجی، مایل

 ثابت، پاها و باز زانو ثابت، پاها و خم زانو وضعیت

 بدون پاها و باز زانو حمایت، بدون پاها و خم زانو

 درازونشست و کرانچ حرکات از یک هر در حمایت

 مشاهده 1 شکل های  داده به توجه با .دهد  می نشان

 هر در شکمی راست عضلۀ فعالیت سطح که شود  می

 طور به درازونشست و کرانچ حرکت دو از یک

 پاها وضعیت تأثیر تحت مختلف ایوضعیته در مجزا

 این فعالیت طرفی از .گیرد  قرارنمی زانو زاویۀ و

 حرکت به نسبت درازونشست حرکت در عضله

  .است بیشتر وضعیتها همۀ در کرانچ

 که شود  می مشاهده 2 شکل های  داده به توجه با

 دو از یک هر در خارجی مایل عضلۀ فعالیت سطح

 در مجزا طور به درازونشست و کرانچ حرکت

 زاویۀ و پاها وضعیت تأثیر تحت مختلف وضعیتهای

 در عضله این فعالیت طرفی از .گیرد  قرارنمی زانو

 در کرانچ حرکت به نسبت درازونشست حرکت

 .است بیشتر وضعیتها همۀ
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 درازونشست و کرانچ حرکات مختلف وضعیتهای در شکمی راست عضلۀ AEMG میانگین تغییر. 1 شکل
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 درازونشست و کرانچ حرکات مختلف وضعیتهای در خارجی مایل عضلۀ AEMG میانگین تغییر. 2 شکل

 در رانی  راست عضلۀ دهد  می نشان 3 شکل

 درگیر کرانچ حرکت از بیشتر درازونشست حرکت

 حرکت در عضله این فعالیت همچنین، .شود  می

 است ثابت اهاپ و خم زانوها هک هنگامی درازونشست

 .است بیشتر وضعیتها بقیۀ به نسبت

 حرکت در خیاطه عضلۀ دهد  می نشان 4 شکل

 .شود  می درگیر کرانچ حرکت از بیشتر درازونشست
 درازونشست حرکت در عضله این فعالیت همچنین،

 بقیۀ به نسبت است ثابت پاها و خم زانوها که هنگامی

 .است بیشتر وضعیتها
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 تسدرازونش و کرانچ حرکات مختلف وضعیتهای در رانی راست ۀعضل AEMG میانگین در تغییر. 3 شکل
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درازونشست و کرانچ حرکات مختلف وضعیتهای در خیاطه عضلۀ AEMG میانگین تغییر .4 شکل

 گیری  بحث و نتیجه
 تاکنندۀ عضلات داد نشان حاضر پژوهش نتایج

 درازونشست حرکت حین زیادی میزان به ران

 در آنها فعالیت میزان که  حالی در شوند،  می درگیر

 عضلات طرفی از .است اندک بسیار کرانچ حرکت

 به درازونشست و کرانچ حرکت دو هر در شکمی

 آن میزان وجود، این با .شوند  می درگیر بالایی میزان

 است بیشتر درازونشست حرکت در نسبت به

)mv3.( ،در ران تاکنندۀ عضلات فعالیت همچنین 

 پاها و خم زانوها که یهنگام درازونشست حرکت

 تغییر که  درحالی ،)mv2( است بیشتر باشد ثابت

 را شکمی عضلات فعالیت سطح زانوها وضعیت

 با کرانچ حرکت در حاضر پژوهش در .نداد تغییر

 قابل فعالیت ران مفصل های  تاکننده زانوها بودن  خم

  .دادند نشان خود از را ای  ملاحظه
 که کنند  می انبی چنین همکاران و اندرسون

 این در ران مفصل تاکنندۀ عضلات زیاد فعالیت

 1عقب به لگن چرخش از جلوگیری جهت وضعیت

 فعالیت سطح حرکت این در و گیرد  می صورت

 شکمی راست به نسبت خارجی مایل عضلۀ

 با همراه چرخش اعمال طرفی از ).1( تراست  پایین

 مایل عضلۀ فعالیت فقرات ستون فلکشن حرکت

 نشان تحقیقات ).11 ،2( دهد  می افزایش را جیخار

 حرکت در رانی  راست عضلۀ فعالیت سطح اند  داده

 عضلۀ با مقایسه در ،  راست زانوی با درازونشست

  ).6 ،1( دهد  می نشان کاهش خیاطه
 که اند  کرده پیشنهاد چنین محققان رابطه این در

 در است ممکن رانی  راست عضلۀ متفاوت رفتار

 اکستنسور عنوان به عضله این اضافی نقش با باطارت

 حرکت دو هر در شکمی عضلات ).6 ،1( باشد زانو

 درگیر بالایی میزان به درازونشست و کرانچ

 درازونشست حرکت در آن میزان چند هر شوند،  می

 حرکت دو هر آنکه وجود با .است بیشتر نسبت به

 عضلات شدید فعالیت موجب کرانچ و درازونشست

 اند  داده نشان تحقیقات برخی شوند،  می کمیش

 شکمی ناحیۀ عضلات مورد در کرانچ حرکت

 کرانچ حرکت هنگام ).9( است تر  اختصاصی

 وارد اولیه دهندۀ  حرکت عنوان به شکمی عضلات

 شدن درگیر حرکت این در نتیجه در .شوند  می عمل

 مقابل در ).17( است کمتر ران تاکنندۀ عضلات

 در تنها شکمی عضلات درازونشست حرکت هنگام

 .شوند  می گرفته کار به حرکت اولیۀ سوم  یک
 حرکت این در ران تاکنندۀ عضلات بنابراین،

 1 ).9(گردند درگیرمی
                                                             
1. Back ward tilt 
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 حرکت که کنند  می بیان چنین همکاران و جوکر

 و درگیر زیادی میزان به را شکمی عضلات کرانچ،
 ترین کم که  حالی در کند،  می تسهیل را آنها تقویت

 مقابل در ).11( کند  می اعمال ها  مهره روی را فشار

 را شکمی عضلات آنکه با نیز درازونشست حرکت

 های  مهره بر نسبت به را زیادی فشار کند،  می درگیر

 دو هر آنکه با نتیجه، در .سازد  می وارد کمری

 آنجا از کنند،  می درگیر را شکمی عضلات حرکت

 های  مهره به را کمتری ارفش کرانچ حرکت که

 درازونشست حرکت به نسبت سازد،  می وارد کمری

 این پویای انقباضهای در ).2( دارد بیشتری اهمیت

 EMG فعالیت که است شده مشاهده چنین تحقیق

 حرکت در درگیر شکمی عضلات تمامی

 هنگام و بالاآمدن مرحلۀ در کرانچ و درازونشست

 آنها فعالیت از یشترب درصد 50 کانسنتریک، انقباض

 اکسنتریک انقباض حین و رفتن پایین مرحلۀ در

  ).26 ،3( است
 افزایش که کنند  می بیان چنین نوبل و هیلدنبراند

 را شکمی عضلات فعالیت ران مفصل فلکشن

 انجام در منفی عامل کلی طور  به و دهد  می کاهش

 ).10( است خطر  بی و کارآمد شکمی تمرینات

 افزایش برای اند  کرده گزارش تتحقیقا برخی

 حمایت، بدون باید پاها شکمی، عضلات فعالیت

  ).29 ،28( باشد ثابت ران مفصل و خم زانوها
 در تغییر که شد مشاهده حاضر پژوهش در

 سطح پاها حمایت عدم یا حمایت پاها، وضعیت

 درازونشست حرکات در را شکمی عضلات فعالیت

 تأثیر تتح معناداری صورت به کرانچ و

  .دهد  قرارنمی
 که آنجا از کنند  می بیان همکاران و اندرسون

 عبور ران مفصل از شکمی عضلات از یک هیچ

 ).1( باشد انتظار از دور نباید چیزی چنین کنند،  نمی

 عضلات فعالیت سطح پژوهش این در همچنین

 حرکت در خارجی مایل و شکمی راست

 خم حالت به ازانوه که وضعیتهایی بین درازونشست،

 این .نداشت وجود تفاوتی بودند شده ثابت راست یا

 ،)24 ،15 ،1( دارد همخوانی قبلی مطالعات با نتایج
 وضعیت تغییر با اند  داده نشان تحقیقات برخی چه اگر

 مایل و شکمی راست عضلات فعالیت سطح پاها

 ،18( کند  می تغییر درازونشست حرکت در خارجی
 روشن درستی به اختلاف این تعل حال هر به ).30

 ناشی را موضوع این علت محققان برخی اما نیست،

 یا EMG های  داده کردن کمی در دقت عدم از

  .دانند  می مطالعات این در حرکات استانداردسازی
 میزان که دارد وجود نادرست تصور این عموماً

 حرکات در ران تاکنندۀ عضلات درگیرشدن

 کاهش پاها کردن  خم با کرانچ و درازونشست

 تصور، این خلاف حاضر پژوهش در اما ).8( یابد  می

 به نسبت زانوها بودن خم هنگام ران تاکنندۀ عضلات

 نوع دو هر در را بیشتری فعالیت بودن، باز حالت

 در .دادند نشان خود از کرانچ و درازونشست حرکت

 کرانچ حرکات که است شده پیشنهاد دیگر مطالعات

 وضعیتهای در( درازونشست رکاتح جای به

 هر زیرا روند، کار به )حرکت دو هر برای پا مختلف

 فعال میزان یک به را شکمی عضلات حرکت دو

 بر علاوه کرانچ حرکت عوض در ولی کند،  می

 از ران تاکنندۀ عضلات درگیری میزان کاهش

 کاهش با و کند می جلوگیری نیز لگن چرخش
 حدود تا کمری یها  مهره بر وارده فشارهای
 کند  می ریجلوگی کمری آسیبهای ایجاد از زیادی

)2، 9، 11.(  
 کدام هر که داد نشان پژوهش این کلی نتایج

 مختلف انواع در تنه و ران تاکنندۀ عضلات از
 کدام هر و کنند  نمی عمل یکسان تمرینی حرکات



 

 1387 بهار) 41پیاپی  (1 شماره -انزدهم شسال 

های ران در وضعیتهای مختلف از حرکات درازونشست و کرانچمقایسۀ فعالیت الکتریکی عضلات شکمی و تاکننده 34 

 به تمرینی وضعیت و حرکت یک در آنها از
 ونهـگ رـه .کنند  می لـعم اصیـاختص ورتـص

 شود  می باعث حرکات این در تعدیل یا دستکاری
 یکی ران مفصل و تنه تاکنندۀ عضلات میان از تا
 به بقیه و شود عمل وارد اختصاصی صورت به

 عضلات طرفی از و کنند عمل همکار صورت

 همکار صورت به شکمی عضله با که تنه تاکنندۀ

 در تخابیان صورت به توانند  می کنند  می عمل
 گیرد   می انجام پویا صورت به که مختلف حرکات

 ).1( شوند عمل وارد
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 مقدمه
 دستگاه مزمن بیماری اسکلروز مولتیپل اریبیم

 .است نامشخص آن میعلا که )3( است عصبی
 حسی اختلال رفتن، راه در اشکال بینایی، در اختلال

 و ،)13( تعادل عدم ،)29( تمرکز در اشکال ،)29(
 

 )41 ،2( عروقی -قلبی اتونومیک کنترل در اختلال
 عضلانی ضعف .است آن های  نشانه ترین مهم از

 ،35 ،32 ،20 ،19 ،13 ،6 ،3( خستگی ،)74 ،35 ،26(
 از )35 ،20( خفیف فلج و ،)35 ،20( اسپاسم ،)38
و عضلانی ضعف .است بیماری این شایع میعلا

 
 
 

 ر تمرین استقامتی بر توان هوازیتأثی
 کیفیت زندگی زنان مبتلا بهو 

 مولتیپل اسکلروز
 * تهران تحقیقات علوم واحد اسلامی آزاد دانشگاه ورزشی، فیزیولوژی دکتری یدانشجو ؛الهام افتخاری 

 یقات دانشیار دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم و تحق ؛بخت   نیکاالله دکتر حجت 
  دانشکده پزشکی دانشگاه اصفهان استاد ؛فر  دکتر مسعود اعتمادی 

  پژوهشیکارشناس ،پزشک ؛دکتر کتایون ربیعی 

 به مبتلا زنان زندگی کیفیت و هوازی توان بر استقامتی تمرین تأثیر مطالعۀ از است عبارت تحقیق این فهد :چکیده

 با R.R1 نوع از .اس .ام به مبتلا و اصفهان .اس.ام انجمن از شده  معرفی زن بیمار 40میان از .اسکلروز مولتیپل

EDSS2 2 - 4، زندگی کیفیت هوازی، توان وزن، سن، متغیرهای .شدند انتخاب تصادفی نفر 24 تعداد، 
EDSS ۀبرنام تجربی گروه .ندشد  تقسیم مساوی گروه دو به تصادفی طور به آزمودنیها .شد بررسی خستگی و 
 در جلسه سه ،Peak 2VOدرصد  80 تا 70شدت اب کارسنج چرخ روی زدن  رکاب که اجراکردند را یهواز

 )کوواریانس( استنباطی و وصیفیت آمار از ها  داده تحلیل و تجزیه برای .شد می شامل را هفته 12 مدت به و هفته
 ،درصد73/2 وزن متغیرهای امتیاستق تمرین اجرای از پس تجربی گروه :آمد  دست به زیر نتایج و شد استفاده
 کیفیت و درصد 82/53 هوازی توان که حالی در داشتند،  کاهش درصد EDSS 04/23 و درصد،80/16خستگی

 ).P>05/0( یافتند معناداری افزایش درصد 94/9زندگی

 تمرین استقامتی، توان هوازی، کیفیت زندگی، مولتیپل اسکلروز :واژگان کلیدی

* E.mail: e.eftekhar@yahoo.com 

                                                             
1. Relapsing Remitting   
2. Expanded Disability Status Scale 
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 غیرطبیعی رفتن راه به که اند عواملی از خود خستگی

 انجامند می شده  تحرک کاهش یا و )38 ،24 ،15(

 کیفیت و روزمره فعالیتهای در منفی آثار به منتج که

  .خواهندشد )38 ،26 ،24 ،23 ،20( زندگی
 آشکار جوانی سنین در غلبا بیماری این

 و سالگی 40تا 15 بین بیماری علایم شروع .شود  می
 در .اس .ام .است سالگی 30تا 20سنین در آن اوج

 3/1 زنان در که طوری به ،است مردان از تر  شایع زنان
 در .اس.ام شیوع ).35 ،20( است مردان برابر 4/1 تا

 با مناطق جزء که است نفر 100،000 در 35 اصفهان

 یتحقیق در ).8( رود  می شمار به ایران در بالا شیوع
 100،000 در 8/43 اصفهان در .اس.ام شیوع دیگر،

  ).22( شد  گزارش نفر
 افراد که است پنداری و برداشت زندگی کیفیت

 و فرهنگی ۀزمین در زندگی، در موقعیتشان از
 اهداف، هب و دارند معتقدند بدان که ارزشهایی

 به .است وابسته علایقشان و ،استانداردها انتظارات،

 ارزیابی به فرد که است گاهیدید ،دیگر عبارت

 بر خود که دارد، اشاره زندگی کیفیت از ذهنی

 است استوار افراد اعیـاجتم -یـفرهنگ های  هـزمین
)5.(  

 ثیرأت تحت را زندگی کیفیت که عواملی برخی به

 است  شده  توجه -36SF ۀنام پرسش در دهند،  قرارمی

 یتهایفعال در محدودیت از ندا عبارت عوامل این .)3(

 تصور جسمانی، سلامت در اشکال علت به فیزیکی

 و خستگی میزان انرژی، خود، عمومی سلامت از فرد
 مشکلات علت به اجتماعی فعالیتهای در محدودیت

 فشار یمعنا به روانی سلامت و عاطفی یا جسمی

 بیماری این .بودن خوب احساس و اجتماعی ،روانی

 سالهای در بخصوص ،مبتلا فرد زندگی کیفیت در

 ،7( گذارد  می جای به منفی آثار ،بیماری به ابتلا اول
 به ابتلا زا سال 10 گذشت از پس که طوری به ،)26

 )EDSS( )21( بیماران ناتوانی بررسی معیار بیماری،
 )10حداکثر از( رسد می 6 به بیماران از سوم یک در
 درصد 83 به نسبت این سال 30 گذشت از پس و

 نوع به افراد این از درصد 50و یابد می افزایش

 شدخواهند مبتلا ،EDSS 6 اب ،بیماری ۀپیشروند

)12.(  
 تحت را ذکرشده ابعاد که عاملی هر ،بنابراین

 تأثیرگذار فرد زندگی کیفیت بر قراردهد، تأثیر

 و درد، خستگی، دهند  می نشان تحقیقات .است
 آثار بیماری شدت و زندگی کیفیت بر افسردگی

 از اطلاع ).32 ،30 ،26 ،23 ،20 ،19 ،4( ددارن منفی

 درمان برای گیری  تصمیم در بیمار زندگی کیفیت

 ).34 ،23 ،19 ،4( دارد بسزایی تأثیر بیمار
 و ورزش به خاصی توجه گذشته سال چند طی
 شده هوازی ورزش ویژه،  به هوازی، توان اهمیت

 رفتن بین از روند تواند  نمی ورزش چه اگر .است

 های  روش با کند، بازسازی را آن یا متوقف را میلین

 آن از ،کند می  حمایت را .اس .ام به مبتلا فرد دیگری

 بودن، خوب احساس یه،حرو در مثبت تأثیر جمله

 کاهش پشتکار، افزایش اشتها، کاهش وزن، کنترل

  ).17 ،6 ،1( خواب وضعیت بهبود و ،خستگی
 رزشو و بدنی فعالیتهای اثر بارۀدر مطالعاتی

 .است شده انجام .اس .ام به مبتلا بیماران در هوازی
 در بدنی فعالیت مثبت آثار بیانگر آنها از تعدادی

 اند  بوده افراد این در زندگی کیفیت و هوازی توان

 و روانی مسائل و اجتماعی روابط در آن متعاقب که
 است داشته مثبتی تأثیر آنان حرکتی ناتوانی وضعیت

 تعداد که حالی در )36 ،30 ،18 ،17 ،14 ،11 ،10 ،9(

 اند  نداده  نشان را نتایجی چنین مطالعات از دیگری

 از خستگی و سستی، تحرکی،  بی .)37 ،24 ،20(

 زیر موارد با که است بیماران این در شایع علایم

 توانایی عدم یا کاهش :دارد تنگاتنگی ارتباط
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 ،9 ،6( اجتماعی فعالیتهای در شرکت عدم ،حرکتی
 وابستگی دلیل به دیگر افراد با ارتباط عدم ،)26 ،10
 دیگر افراد به شخصی ۀروزمر فعالیتهای در فرد

 اریـاختی  بی یـحت و مـتکل در تلالـاخ ،)7 ،6(
  .ادراری
 .اس .ام به مبتلا افراد زندگی کیفیت که نکته این

 از استفاده با( ورزشی فعالیت انجام با توان  می را

 تأمل قابل موضوعی داد، تغییر )خاص یتمرین برنامۀ

 پایین افراد این حرکتی توانایی که آنجا از .است

 علل از یکی خستگی شوند،  می خسته زود و است

 توانایی کاهش به و شود می محسوب بیماری تشدید

 دیگر، سوی از ).40( انجامد می حسی و حرکتی

 با متناسب باید بیماران این در استقامتی تمرین شدت

 معین شدت آیا بنابراین، .باشد آنان توانایی میزان

 توان و وزن در تغییراتی تواند  می استقامتی تمرین

 که آنجا از ایجادکند؟ .اس.ام بیماران هوازی

 تمرین آیا است، ارتباط در هوازی توان با خستگی

 زندگی کیفیت و  EDSSخستگی، میزان استقامتی

 را مبتلا فرد )نیروا و جسمی ابعاد در فرد سلامتی(

  دهد؟  قرارمی تأثیر تحت

 شناسی  روش
 45 – 20 زن نفر 40از بود عبارت آماری نمونۀ

 همگی .بودند RR نوع از .اس .ام به مبتلا که سال

 اصفهان .اس .ام انجمن از 4 - 2 بین EDSS با بیماران

 یا و عروقی-قلبی سلامت از که افرادی .شدند  معرفی

 .شدند حذف دندنبو برخوردار روانی
 بین نامه  دعوت آماری، ۀنمون انتخاب برای

 در شد درخواست آنان از و شد توزیع بیماران

 .کنند شرکت تحقیق این در داوطلبانه تمایل صورت
 ۀشیو با رابطه در لازم توضیحات نامه  دعوت این در

 در سرانجام .شد داده تمرینی ۀبرنام و تحقیق اجرای

 12 گروه دو به تصادفی رایطش واجد نفر 24 ،پایان

  .نددش تقسیم کنترل و تجربی ۀنفر
 لیپوساکشن عمل دلیل به کنترل گروه از نفر یک

 برنامۀ داشتن دلیل به تجربی گروه از نفر یک و

 توان وزن، متغیرهای .شدند  حذف درمانی  تغذیه

 خستگی و ،EDSS ،زندگی کیفیت هوازی،

 بودن  نرمال رضف بررسی برای .شد  بررسی آزمودنیها

 اسمیرونوف -لموگرافک آمار از ها،  داده توزیع

 واریانس همسانی بررسی برای همچنین، .شد  استفاده

 ینوِلِ آزمون از آزمون،  پیش در تحقیق متغیرهای

 هنگام میانگینها مقایسۀ در .P)<05/0( شد استفاده

 آثار تعدیل منظور به گروه، دو آزمون  پس

 استفاده واریانسوک تحلیل از ،گروه دو آزمون  پیش

 .P)<05/0( شد
 Saca Mod. 220ترازو از استفاده با وزن متغیر

CE)  استاندارد روشهای به )آلمان کشور ساخت 

 .اس.ام بیماران هوازی ظرفیت ).25( شد گیری  اندازه
 ergoline مدل( ارگومتر چرخ از گیری  بهره با

GmbH Tye: ER 900 Reha  کشور ساخت 

 فرمول و 1پیشرونده پروتکل با مطابق و )انـآلم

 تمرینی ۀبرنام و برآوردگردید  ACSM2 پیشنهادی

 .)25 ،14 ،1( شد تنظیم آن از استفاده با
-SF 36 ۀنام رسشپ

 زندگی کیفیت ارزیابی رایب 3

 .کنند  کامل را آن تا فتقرارگر آزمودنیها اختیار در
 و یجسم سلامت( اصلی مفهوم دو نامه   پرسش این

 گیری  اندازه بخش 8 در پرسش 36 با را )روانی

 نقش ،PF(4( فیزیکی عملکرد از ندا عبارت که کند  می

                                                             
1. Graded exercise stress test (GXT) 
2. American College of Sport Medicine 
3. Health Status Questionnaire (SF-36) 

. اس.ام یمارانب در زندگی کیفیت سنجش های  نامه رسشپ از یکی نامه  پرسش این
 را به خود اختصاص 36شود، شمارۀ    مورد سؤال می36است و چون 

   .داده است
4. Physical Function 



 

 1387 بهار) 41پیاپی  (1 شماره -انزدهم شسال 

تأثیر تمرین استقامتی بر توان هوازی و کیفیت زندگی زنان مبتلا به مولتیپل اسکلروز 40 

 ،GH(3( عمومی سلامت ،2)BP( درد  بدن ،1)RP( فیزیکی
 ،SF(5( اجتماعی عملکرد ،4)VT( حیاتی میعلا

 .MH(7( ذهنی سلامت و ،6)RE( هیجانی عملکردهای
 ریـگی  اندازه اییـوانت اـبخشه از یـیک علاوه هـب

 هر .دارد را سلامتی وضعیت تغییر بر خودارزیابی
 5 تا 1 طیف در را خود وضعیت آزمودنی
 .کند  می  ارزیابی

 نقش ،فیزیکی عملکرد بخشهای مجموع
 نمایانگر عمومی سلامت و ،درد  بدن ،فیزیکی
 ،حیاتی میعلا مجموع و است جسمی سلامت
 و ،هیجانی ایعملکرده نقش ،اجتماعی عملکرد
 .است روانی سلامت نمایانگر ذهنی سلامت
 وضعیت نشانگر روانی و جسمی سلامت مجموع

  ).5 ،3( است فرد سلامتی
 بعد و قبل )EDSS( بیماران ناتوانی بررسی معیار

 برای .)5( شد بررسی استقامتی تمرین ۀدور پایان از

 خستگی ۀنام سشپر از خستگی میزان گیری  اندازه

MFIS-58 3( شد استفاده.(   

 اجرای آزمون کارسنجی
 پیشرونده آزمون از تمرین ۀبرنام تنظیم برای
(GXT)  استفاده کار فشار پلکانی افزایش صورت هب 

 وات 25 با ابتدا از که ترتیب بدین ،)38 ،25 ،1( شد

 دور .فتیا افزایش وات 25 دقیقه 2 هر و شد شروع

 ) دقیقهدور در (RPM9 60-50 عدد روی زدن پدال
 را دور تعداد این ستنتوان فرد که زمانی و شد تنظیم

 از بعضی .فتیا  می خاتمه آزمون کند حفظ

 کار فشار حفظ توانایی ۀبرنام شروع در ها آزمودنی

 بنابراین نداشتند، را RPM 60-50 حفظ با وات 25

 5 دقیقه 2 هر و شروع وات 5 با آنها تنظیمی ۀبرنام
 با .دیرس  می خستگی به اینکه ات فتیا  می افزایش وات

 تبدیل و “وات”به کار فشار حداکثر آوردن دست هب

 بیمار Peak2VO دقیقه، بر متر کیلوگرم واحد به آن

 .)25( گردید برآورد

 123456789 تمرینیۀبرنام
 شامل ارگومتر روی هوازی ورزش تجربی گروه

 درصد 80 تا 70 شدت حداکثر اب زدن  رکاب

Peak2VO را هفته 12 مدت به و ،هفته در سهجل سه و 

 10 از بعد جلسه هر در بیماران .)14( کردند اجرا

 20 مدت به ،کششی حرکات با کردن گرم دقیقه

 تنظیم بر علاوه .کردندکار ارگومتر چرخ با دقیقه

 عامل نیز قلب ضربان حداکثر تمرین، شدت

 اگر که طوری هب شد، گرفته نظر در محدودکننده

 بار رسید  می HRmax درصد 90 به ماربی قلب ضربان

 آستانۀ زیر به قلب ضربان تا یافت  می  کـاهش کار

HRmax اصراری ،تمرینی ۀبرنام در .برسد فرضی 

 نداشت، وجود آزمودنی برای کار فشار افزایش به

 فرد بیماری میعلا تشدید و خستگی به عامل این زیرا

 به توجه با بود مجاز آزمودنی بنابراین .شود می منجر

 میزان از کمتر به را تمرین شدت خود توانایی میزان

 و )فیزیکی( جسمی شرایط زیرا برساند، شده  تعیین
 بود متفاوت مختلف جلسات در آزمودنیها روانی

 از استفاده با تمرین جلسه هر در وانگهی .)14(

 آزمودنی هر به وارد فشار میزان بورگ مقیاس

  .)25( شد کنترل و مشخص
 بیماران این در شایع موارد از گرما به سیتحسا

                                                             
1. Role Physical 
2. Bodily Pain 
3. General Health 
4. Validity 
5. Social Functioning 
6. Role Functioning Emotional 
7. Mental Rehabilitation 
8. Modified Fatigue Impact Scale- 5-Item Version 
9. Round Per Minute  
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 فعالیت میزان در اختلال باعث تواند  می که است

 درجۀ 25 محیط دمای بنابراین، .شود بدنی

 شد  توصیه آزمودنیها به و شد  درنظرگرفته گراد سانتی

  انجام از قبل الامکان  حتی و دنپوشب مناسب لباس
 

 سرد یدنینوش خود با و بگیرند سرد دوش ورزش

 اختلالات دلیل به ،همچنین ).28( آورند همراه به

 ورزش از قبل مثانه شد توصیه آزمودنیها به حسی

 .شود تخلیه

 ها یافته
 تعدیل از بعد آزمون   پس واریانس وک تحلیل و آزمون  سپ و پیش تعدیل از پس معیار انحراف و میانگین توزیع .1جدول

 تجربی و کنترل هایگروه در همطالع مورد شاخصهای آزمون  پیش
 آماره استاندارد انحراف و میانگین

 
 متغیرها

 آزمون  پیش
 کنترل

 آزمون  سپ
 کنترل

 آزمون  پیش
 تجربی

 آزمون  سپ
 تجربی

Fمشاهده 
 شده 

 

 سطح
 یمعنادار

 مجذور
 اتا

 توان
 آماری

 811/0 321/0 007/0 97/8* 7/59±1/9 4/61±7/9 6/59±6/10 7/57±4/10 نوز
 000/1 781/0 000/0 65/67* 0/22±8/4 7/14±0/3 0/15±5/4 5/16±2/4 هوازی توان

 851/0 345/0 005/0 00/10* 3/84±7/7 8/79±2/7 8/75±0/9 9/83±4/6 زندگی کیفیت
 352/0 120/0 112/0 77/2 8/94±2/11 7/45±9/5 6/94±6/13 9/47±5/5 جسمی سلامت
 435/0 159/0 074/0 58/3 0/19±8/3 3/17±5/3 9/15±0/4 1/17±5/3 عمومی سلامت
 274/0 097/0 169/0 04/2 4/20±1/5 2/18±7/5 0/20±1/6 4/20±9/3 فیزیکی عملکرد
 157/0 050/0 332/0 99/0 4/5±2/1 4/5±9/0 9/4±5/1 4/4±6/0 فیزیکی نقش
 152/0 047/0 344/0 94/0 0/4±7/2 6/4±5/2 9/5±8/3 9/5±9/3 درد  بدن

 967/0 458/0 001/0 07/16* 2/35±1/4 0/34±7/2 0/29±1/4 0/36±0/6 روانی سلامت
 248/0 087/0 194/0 80/1 8/4±3/1 4/4±1/1 2/3±9/0 3/6±8/2 هیجانی عملکردهای

 999/0 599/0 000/0 43/28* 2/13±2/2 2/12±3/2 1/8±3/2 3/12±6/4 ذهنی سلامت
 050/0 000/0 960/0 00/0 4/11±3/2 8/10±9/2 4/11±3/2 9/10±5/1 حیاتی میعلا

 163/0 052/0 319/0 04/1 7/5±4/1 5/6±2/1 2/6±0/1 3/6±6/0 اجتماعی عملکرد
EDSS 7/0±6/2 9/0±7/2 4/0±1/2 4/0±6/1 *63/20 000/0 521/0 990/0 
 720/0 274/0 015/0 18/7* 0/9±5/4 8/10±9/3 7/13±2/3 9/12±5/2 خستگی
*F  05/0 سطح در شده  مشاهده < P است نادارمع. 
 استقامتی تمرین اجرای از پس تجربی، گروه در

 بر لیتر میلی 0/22 به 7/14 از( هوازی توان میانگینهای

 وضعیت( زندگی کیفیت ،)دقیقه در کیلوگرم

 به 0/34از( روانی سلامت ،)3/84 به 8/79از( )سلامتی

 افزایش )2/13 به 2/12از( ذهنی سلامت و ،)2/35

 )کیلوگرم 7/59 به 4/61از( وزن .)P > 05/0( داشتند
 به 8/10 از( خستگی میزان و )6/1 به 1/2 از( EDSS و

  داد نشان را معناداری کاهش تجربی گروه در )0/9

)05/0<P.( واریانسوک آماری تحلیل و تجزیه 

 بود یادشده متغیرهای در معنادار تفاوت دهندۀ  نشان

)05/0 < P.( سلامت ،جسمی سلامت که حالی در 
 بدن فیزیکی، نقش فیزیکی، عملکرد مومی،ع

 و ،حیاتی میعلا ،هیجانی عملکردهای ،درد
 کنترل و تجربی های گروه در اجتماعی عملکرد

 )P > 05/0( نکرد رتغیی تمرین استقامتی اجرای پس
 ).1 جدول(
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 گیری  بحث و نتیجه
 بیماران EDSS و زندگی کیفیت هب هوازی توان

 و سبک استقامتی مرینت که طوری به است، وابسته
 اصلاح باعث هم .اس .ام به مبتلا بیماران در زیربیشینه

 بهبود را هوازی توان هم و شده، زندگی کیفیت

 کاهش با ارتباط در نکته این که )39( است بخشیده

 کیفیت اصلاح .دکن  می صدق نیز خستگی میزان

 دنبال به و ذهنی سلامت های  جنبه به توجه با زندگی

 به ورزش از ناشی روانی سلامت در ودبهب آن

 میزان در که انجامد می فرد وانیر ۀبهین عملکرد

 میزان از و است نبوده تأثیر  بی روزمره زندگی فعالیت

 دیگران به شخصی ۀروزمر امور در فرد وابستگی

  ).40 ،32 ،27 ،19 ،17( کاهد  می
 توان افزایش و وزن کاهش به استقامتی تمرین

 ارتباط در خستگی کاهش با که جامدان می هوازی

 ۀروزان امور انجام در فرد توانایی افزایش به و است
 درصد 73/2حاضر تحقیق در .انجامد می خود

 .شد مشاهده تجربی گروه در وزن معنادار کاهش
 82/53 تجربی گروه در هوازی توان معنادار افزایش

 درصد 18/9 کنترل گروه در که حالی در بود، درصد

 توان آزمون  پس میانگین .شد داده نشان کاهش

 که است آن نمایانگر همچنان تجربی گروه هوازی

 میانگین به توجه با سالم افراد به نسبت بیماران این

 توان .برخوردارند پایینی هوازی توان از شان،  سنی

 دست به تغییرات دهد می نشان کوواریانس آماری

  .است تمرینی برنامۀ از حاصل آمده
 گروه در هوازی توان افزایش درصد 10 تاجانپ

 درحالی کرد، مشاهده تمرین هفته 5 از بعد را تمرینی

 این در (EDSS) بیماران ناتوانی میزان میانگین که

 میزان حاضر تحقیق در اما، ).31( بود 8/4 مطالعه

 در رلینگسِکِ و موستر .بود 7/2 آزمودنیها ناتوانی

Max2VO یمعنادار افزایش .اس .ام به مبتلایان 

 و بود هفته 4 آنان تمرینی ۀبرنام .نکردند مشاهده
 برای دلیلی تمرینی ۀبرنام تر  کوتاه ۀدور شاید

 ).24( باشد نتایج این بین اختلاف
 فرد فیزیکی بعد و روانی مسائل با زندگی کیفیت

 ۀمحدودکنند عامل EDSS میزان و دارد ارتباط
 وابستگی به ستقیمغیرم طور به که است بدنی فعالیت

 .دارد ارتباط بیماری شدت با نیز و دیگران به فرد
 مهمی نقش وی ۀمعالج در بیمار فرد از روانی حمایت

  .دارد
 زندگی کیفیت در معنادار افزایش درصد 94/9

 46/3 با همراه تجربی گروه )سلامتی وضعیت(
 بود؛ آنان روانی سلامت در معنادار افزایش درصد

 از متأثر روانی سلامت در تغییر گفت نتوا  می یعنی،

 در .است ذهنی سلامت رد افزایش درصد 14/8

 سلامت در یمعنادار تفاوت مطالعه این در که حالی

 نقش ،فیزیکی عملکرد ،عمومی سلامت ،جسمی

 میعلا هیجانی، عملکردهای ،درد  بدن ،فیزیکی
  .نشد مشاهده اجتماعی عملکرد و ،حیاتی

 افزایش پیتون و ،هامر ،همکاران و پتاجان

 را 1(HAQUAMS) زندگی کیفیت معنادار

 ۀمطالع با سولاری ).32 ،31 ،16( کردند گزارش
 در کلی اصلاح هوازی، تمرین و زندگی کیفیت

 گروه برابر در ورزیده افراد روانی سلامتی وضعیت

  ).40( داد نشان را کنترل
 هایکاهش خستگی و EDSS در حاضر تحقیق در

 و  EDSS بیماران این در چون ،آمد دست هب معنادار
 12 برنامۀ و است تحرکی  کم برای دلیلی خستگی

 را وابسته غیرتم دو این ،منتخب استقامت تمرین ۀهفت

 کاهش شوند  می محسوب بیماری عوارض از که

 .است ادهد
                                                             
1. Hamburg Quality of Life Questionnaire for 

Multiple Sclerosis 
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 در معنادار کاهش درصد 80/16 تجربی گروه

 .ادد نشان را  EDSS کاهش درصد 04/23 و خستگی
 افزایش درصد 16/5 کنترل گروه در که حالی در

EDSS است این از حاکی نتایج این .داشت وجود 

 Peak2VO درصد 70 با استقامت تمرین پروتکل که

 بیماران گروه این برای هفته 12تمرینی ۀدور و

  .است بوده مناسب 4 تا EDSS  2 با )آزمودنی(
 و موستر اتتحقیق با همسو تحقیق این نتایج
 کاهش بین ارتباط که بود، هامر و ،)24( کسرلینگ

 .)16( داد نشان را زندگی کیفیت بهبود و خستگی
 از زندگی کیفیت بالارفتن با که داد نشان نیز پیتون

 بهبود نیز پاتی ).32( شود  می کاسته خستگی میزان

 دو EDSS در تغییری اما .کرد گزارش را خستگی

 مشاهده بازپروری ۀردو از بعد تجربی و کنترل گروه

  ).20( نکرد

 و علمی های  پیشینه نتایج در تفاوت کلی طور به
 :است زیر موارد از ناشی احتمالاً حاضر تحقیق

 وEDSS  اولیۀ سطح ،)R.R( .اس .ام نوع در اختلاف
 تمرین، دورۀ طول آزمودنیها، تعداد ضایعه، میزان

 شدت یا حجم سن، ،جنس تمرینی، های  برنامه نوع

 روش نیز و اقتصادی و اجتماعی عوامل بدنی، عالیتف

 .مصرفی اکسیژن اوج برآورد
 هوازی نـتمری امۀـرنـب داد  انـنش هـمطالع نـای
 بیماران بازتوانی برنامۀ از بخشی است ممکن

 و هوازی توان در بهبود باعث و باشد .اس.ام
 به را زندگی کیفیت در بهبود که شود خستگی
 ممکن هوازی تمرین برنامۀ این،بنابر .دارد همراه
 را .اس.ام بیماران بازتوانی برنامۀ از بخشی است

 .باشد دربرداشته
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  Eمدت ویتامین   گیری کوتاه  تأثیر مکمل
 آلدهید مردان سالم   دی  بر پاسخ مالون

 ساز   به دنبال یک جلسه تمرین درمانده
 در سطح دریا و ارتفاع متوسط

  *دانشجوی کارشناسی ارشد دانشگاه مازندران ؛آبادی  نجف  ابراهیم مصلحی  
 نشگاه مازندراناستاد یار دا ؛روشن  االله دبیدی  دکتر ولی  

 استادیار دانشگاه مازندراندکتر ضیاء فلاح محمدی؛   
  دانشیار دانشگاه علوم پزشکی بابلدکتر مهدی پورامیر؛  

 پراکسیداسیون شاخص( آلدهید  دی  مالون پاسخ بر E ویتامین مدت  کوتاه گیری  مکمل تأثیر بررسی برای :چکیده

 19 متوسط، ارتفاع و دریا سطح در کارسنج چرخ روی ساز  درمانده زمونآ دنبال به سالم مردان )لیپیدی

 10( دارونما و )نفر E )9 ویتامین گروه دو در تصادفی طور به و انتخاب مازندران دانشگاه سالم مرد دانشجوی

 E ویتامین المللی  بین واحد 400 حاوی کپسول عدد 1 روزانه E ویتامین گروه .شدند تقسیم )نفر

 از قبل دقیقه 45 مدت در مشابه های  کپسول در را نشاسته گرم4/0 نیز دارونما گروه و )استات  توکوفرولآلفا(

 سوادکوه متری 2480 ارتفاع در ساعته 48 قرارگیری همچنین دریا، سطح در روز 14 مدت به شام صرف

 در گیری  مکمل هفته 2 از پس ،گیری  مکمل از قبل ( مرحله سه در مشابه شرایط با نیز گیری  خون .کردند مصرف

 از بعد بلافاصله و قبل( نوبت دو در مرحله هر و )متوسط ارتفاع در ساعته 48 گیری  مکمل همچنین دریا، سطح

 از آلدهید  دی  مالون مقادیر تعیین برای .شد انجام شبانه ناشتایی  ساعت 14 تا12 دنبال به و )ساز  درمانده آزمون

 مراحل در آلدهید  دی  مالون گروهی  درون تغییرات بررسی برای .شد استفاده اسید ریکتیوباربیتو واکنش روش

 تغییرات بررسی برای و Post hoc( LSD( تعقیبی آزمون و مکرر گیریهای  اندازه آزمون از نیز تحقیق مختلف

 کاهش به E ویتامین یگیر  مکمل داد نشان نتایج .شد استفاده P ≥ 05/0 سطح در مستقل T آزمون از گروهی  بین

 محیط دو هر در ساز  درمانده ورزش از پس و دریا سطح در آلدهید  دی  مالون مقادیر استراحتیِ سطوح معنادارِ

 ارتفاع همچنین دریا، سطح در گیری  مکمل دورۀ از پس آلدهید  دی  مالون گروهی  بین تغییرات .انجامد می

 در هم گفت توان  می ها  یافته این اساس بر .بود معنادار ورزش از پس و استراحتی وضعیت دو هر در متوسط

 در لیپیدی پراکسیداسیون شاخص کاهش به E ویتامین مدت  کوتاه گیری  مکمل متوسط ارتفاع هم و دریا سطح

 .کند جلوگیری آن از کامل طور به تواند  نمی ولی انجامد، می ساز  مانده در ورزش از پس و استراحتی شرایط

آلدهید،   دی  ، پراکسیداسیون لیپیدی، مالون)استات  آلفاتوکوفرول (Eگیری ویتامین   مکمل: ژگان کلیدیوا
 ساز  ارتفاع متوسط، ورزش درمانده

* E.mail: moslehi.ebrahim@yahoo.com 
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 مقدمه  
 از ناشی هیپوکسی که اند  عقیده این بر محققان

 لیدتو باعث تمرین و ارتفاع معرض در قرارگیری

 شـزایـاف ، ROS(1( ژنـاکسی الـفع ایـه  هـگون
 اجزای یکپارچگی در اختلال آزاد، رادیکالهای

 و اکسایشی استرس ایجاد سرانجام و سلولی،
 به ).31 ،7 ،6 ،3( شود می لیپیدی پراکسیداسیون

 اکسایشی ضد دفاعی سیستمهای وجود با علاوه،

 ولیسل دفاعی ظرفیت از تولیدات این گاهی متعدد،

 و اکسایشی استرس و )31 ،22 ،7 ،5( رود می فراتر
 به آسیب چربیها، پراکسیداسیون قبیل از آسیبهایی

 پروتئینها، شدن  غیرطبیعی بافتی، های غشا

 و ،)31 ،30 ،26 ،21 ،7( آنزیمها شدن  غیرفعال
 را )AMS(2 )6، 31( کوهستان حاد بیماری

 شاخصهای مقادیر آن متعاقب که کند ایجادمی

 قبیل از لیپیدی پراکسیداسیون و اکسایشی استرس

 ،5( خونی های  نمونه در )MDA( آلدهید  دی  مالون
 با .یابد  می افزایش )34 ،26( ادراری و )34 ،26 ،22

 به ابتدا در اکسایشی آسیب که آنجا از وجود، این

 دیگر در و میتوکندریایی غشای در عمده طور

 نظر به ،)31 ،7 ،6( گردد  می ایجاد سلولی غشاهای

 ضد مواد دیگر و E ویتامین با سازی  مکمل رسد  می

 از بتواند حدودی تا چربی در محلول اکسایشی

 جلوگیری استرس نوع این از ناشی سلولی آسیب

 .نماید
 گیری  مکمل مثبت آثار محققان برخی

 اند  داده گزارش را خصوص این در ضداکسایشی

 را آن مثبت آثار گراندی که صورتی در ).26 ،21 ،6(

 و اشمیت ).34 ،30 ،24 ،1( اند نکرده تأیید
 تا 18 دریایی تفنگدار 40 مطالعۀ در )26( همکارانش

 دادن رسیدند نتیجه این به آمریکا ارتش سالۀ 40

 طی آزمودنیها به ضداکسایشی مواد از مخلوطی

 تا 2546 ارتفاع به رفتن از قبل روزه 24 ای دوره

 از لیپیدی پراکسیداسیون صهایشاخ متری، 2804

 اشخاصی در را سرمی MDA و بازدمی پنتان قبیل

 بود پایین آنها در اکسایشی ضد مواد پایۀ سطوح که

 11 .کرد تعدیل
 مطالعۀ با 2005 سال در نیز همکارانش و ها  ماقال

 ضد گیری  مکمل که رسیدند نتیجه این به نر موش 40

 به )استات  رولآلفاتوکوف( E ویتامین با اکسایشی

 بدن وزن از کیلوگرم هر ازای به گرم  میلی 60مقدار

 از قبل هفته سه مدت به و هفته در بار سه روز، در

 و اکسایشی استرس ارتفاع، در قرارگرفتن
 قرارگرفتن ساعت 48 از ناشی لیپیدی پراکسیداسیون

  ).21( دهد می کاهش را ارتفاع در
 مخلوط تجویز با همکارانش و یفر  فی مقابل، در

 هفته دو حین و قبل هفته 4 مدت به اکسایشی ضد

 ارتش داوطلب 30 روی بر متوسط ارتفاع در ماندن

 شاخصهای افزایش از نتوانستند آمریکا

 ارتفاع در فعالیت دنبال به لیپیدی پراکسیداسیون

 توجه با رو این از ).24( کنند  جلوگیری متری 2700

 مخرب آثار اینکه به عنایت با و ذکرشده موارد به

 به رفتن اول ساعت 48 طی معمول طور به ارتفاع

 با و رسد  می خود شدت حداکثر به ارتفاع

 با ،)15( گردد  می کمتر بعدی سازگاریهای

 تمرین دریا سطح در معمولاً که ورزشکارانی

 باید چه دهند مسابقه ارتفاعات در باید ولی کنند،  می

 برای ای  شایسته نحو به را خود باید چگونه کرد؟آنها

 گونه هر اتخاذ شک بدون کنند؟ آماده مسابقه

 ورزشکارانی کارایی بهبود یا حفظ به که راهکاری

 این معرض در را خود مختلف مقاصد به که بینجامد

 و اهداف به دستیابی در دهند، قرارمی ارتفاعات
                                                             
1. Ractive oxygen species                                                                                 
2. Acute Mountion Sickness 
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 بر .کند می کمک شده  تعیین قبل از ریزیهای  برنامه

 به E ویتامین اکسایشی ضد تأثیر به توجه با اساس این

 دیگر سوی از و )7 ،6( چربی در محلول مادۀ عنوان

 به )22 ،7 ،6 ،5 ،1( شدید تمرین و )31 ،7 ،6( ارتفاع

 آزاد رادیکالهای تولیدکنندۀ عوامل عنوان

 اکسایشی آسیبهای همچنین ،ROS فعال های  وگونه

 دهد،  می روی بافتی غشاهای در اغلب که آن از ناشی

 این E ویتامین که کرد مطرح را فرضیه این توان  می

 دنبال به حاضر پژوهش لذا، .کند می تعدیل را تعامل

 اینکه اول .است اساسی سؤال دو این به پاسخگویی

 سطح در ساز  درمانده فعالیت جلسه یک دنبال به

 اثری چه E ویتامین مدت  کوتاه گیری  مکمل دریا،

 آیا اینکه دوم دارد؟ آلدهید  دی  ونمال پاسخ بر

 48 قرارگیری از ناشی استرس تواند  می E ویتامین

 فعالیت همچنین و متوسط ارتفاع معرض در ساعته

  ؟کند تعدیل را متوسط ارتفاع در ساز  درمانده

 شناسی   روش
 طرح تحقیق) الف

 انسان تحقیق این آزمودنیهای اینکه به باتوجه

 شدند، بررسی مرحله چند در و گروه دو در و بودند

 صورت به که است تجربی  نیمه نوع از تحقیق طرح

 .شد اجرا کور دوسو

 آزمودنیها و نحوۀ انتخاب آنها  ) ب
  مدرسان با اولیه هماهنگیهای انجام از پس

 540 به ای  نامه  پرسش ،1 عمومی بدنی  تربیت

 که 86-85 تحصیلی سال اول سال نیم دانشجوی

 این در .شد داده بودند گرفته را 1بدنی یتترب واحد

 تأکید تحقیق شرایط برخی رعایت بر نامه پرسش

 و منظم بدنی فعالیت عدم جمله از بود، شده
 بیماری، گونه هر سابقۀ نداشتن سیستماتیک،

 دانشجویی، غذای از پیروی و خوابگاه در سکونت

 دارو، و کافئین، الکل، دخانیات، استعمال عدم

 مواد حاوی غذاهای مصرف دمع همچنین

 ردان،ـگ  ابـآفت مـتخ هـجمل از یـایشـداکسـض
 سویا و ماهی روغن سبزیجات، و میوه فرنگی،  گوجه

 واجد افراد میان از .اکسایشی ضد مکمل گونه هر و

 شدند انتخاب تصادفی طور به نفر 19 سرانجام شرایط

 مکمل نفری 10 گروه دو به تصادفی طور به مجدداً و

 تشریح از پس .شدند  تقسیم دارونما و E تامینوی
 انتظارات و تحقیق فرایند اجرای نحوۀ و اهداف
 مذکور، موارد رعایت در آزمودنیها از محقق

 تحقیق در آگاهانه شرکت نامۀ  رضایت ها  آزمودنی
 مصرفی اکسیژن حداکثر گاه آن .امضاکردند را

 ویر رایمینگ آستراند پروتکل از استفاده با آنها
 ایـویژگیه یـرخـب نـهمچنی ج،ـارسنـک رخـچ

 اولین از قبل هفته یک مدت در آنها ساختاری
 1 دولـج .دـش ریـگی  دازهـان ریـگی  خون ۀـمرحل

 انـنش را قـتحقی نـای ایـهـودنیـآزم اتـمشخص
 .دهد  یم

 
 تحقیق آزمودنیهای مشخصات استاندارد انحراف و میانگین .1جدول 

ویژگی

 گروه

 مصرفی اکسیژن داکثرح
 کیلوگرم هر ازای لیتربه  میلی(

 )دقیقه در بدن وزن

 بدن تودۀ شاخص
 بر کیلوگرم(

 )مترمربع

 سن
 )سال(

 وزن
 )کیلوگرم(

88/65±01/5 55/21±5/1 87/21 ± 06/2 14/36±62/4 مکمل
 3/67±17/8 7/20±94/0 87/21±02/3 55/38±82/3 دارونما
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 گیری  مکمل) ج
 گیری  خون مرحلۀ ومیند اجرای از پس

 عدد 1 روزانۀ E ویتامین مکمل گروه ،)1شکل(

 E ویتامین المللی  بین واحد 400 حاوی کپسول

 گرم 4/0 دارونما گروه و )استات  توکوفرول  آلفا(

 45 مدت به مشابه کاملاً کپسولهای در را نشاسته

 روزۀ 14 دورۀ طی در و شام صرف از قبل دقیقه

 در خزر دریای سواحل( دریا سطح در گیری  مکمل

 دستگاه از حاصل اطلاعات اساس بر که بابلسر شهر

GPS، 24 تر  پایین آزاد دریاهای سطح از متر 
 ارتفاع در ساعته 48 قرارگیری همچنین ،)است

 با علاوه به .کردند مصرف سوادکوه متری 2480
 شد  توصیه آزمودنیها به تحقیق اولیۀ شرایط به توجه

 تخم سبزیجات، و میوه مصرف از امکان حد تا

 ماهی، روغن سیر، پیاز، فرنگی،  گوجه گردان،  آفتاب

 اکسایشی، ضد مکملهای و مواد تمامی و سویا و

 و الکل دارو، مصرف طور همین ویتامین،  مولتی
 روزهای در ضمناً .کنند جلوگیری دخانیات

 با سرپوشیده محیطی در ارتفاع در قرارگیری

 شد سعی گراد  سانتی درجۀ 25±3 دمای میانگین

 .شود فراهم دریا سطح مشابه آزمودنیها تغذیۀ

 گیری   پروتکل آزمون) د
 ارتفاع در همچنین دریا، سطح در گیری  آزمون

 چرخ روی ساز  درمانده پروتکل از استفاده با متوسط

 به آزمودنیها منظور، این برای .شد اجرا کارسنج

 با و دقیقه 3 مدت به ابتدا بدن، کردن  گرم منظور

 کارسنج چرخ روی دقیقه در دور 50 شدت

 افزوده آن به وات 25 دقیقه 2 هر سپس، .زدند  رکاب

  ).14( یافت ادامه درماندگی مرز تا کار این و شد

 گیری و آنالیز آزمایشگاهی   خون) ه
 است، شده داده نشان 1 شکل در که گونه همان

 2 از پس گیری،  مکمل از قبل مرحله 6 در گیری  خون
 همچنین دریا، سطح در گیری  مکمل هفته

 مرحله هر و متوسط ارتفاع در ساعته 48 گیری  مکمل

 آزمون از بعد بلافاصله و قبل( نوبت دو در

 48 کم دست دنبال به مشابه شرایط با )ساز  درمانده

 14 تا 12 پی در و تحقیق شرایط رعایت ساعت

 مرحله هر در .شد انجام شبانه ناشتایی ساعت

 بازویی  پیش ورید از خون لیتر  میلی 10 گیری  خون

 آزمایشگاه به بلافاصله خونی های  نمونه .شد گرفته

  برای سرم تهیۀ و سانتریفیوژ از پس و شد منتقل
 

 
 شماتیک طور به تحقیق مختلف مراحل .1شکل 
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 گیری  اندازه برای .شد استفاده مربوط آزمایشهای

 )آلدهید  دی  مالون( لیپیدی ونپراکسیداسی شاخص
 ضریب و )TBA( اسید تیوباربیتوریک روش

 ).9( کاررفت به آن خاموشی

 روشهای آماری ) ی
 کلموگروف آزمون نتایج اینکه به توجه با

 طبیعی توزیع از ها  داده داد نشان اسمیرنف

 از ها  داده تحلیل و تجزیه برای برخوردارند،

 بررسی برای .شد دهاستفا پارامتریک های  آزمون

 تحقیق مختلف مراحل گروهی  درون تغییرات

 LSD تعقیبی آزمون و مکرر گیریهای  اندازه آزمون

 مستقل T آزمون گروهی بین تغییرات بررسی برای و

 .کاررفت به P ≥05/0 معناداری سطح در

 ها   یافته
 مقادیر معیار انحراف و میانگین 2 جدول

 در را دارونما و E امینویت گروه آلدهید  دی  مالون

 که گونه همان .دهد  می نشان تحقیق مختلف مراحل

 مقادیر است، شده داده نشان نیز 2 جدول در

  اجرای دنبال به E روه ویتامینـد گـآلدهی  دی  ونـالـم

 از پس و قبل مرحلۀ سه هر در ساز  درمانده آزمون

 در ارتفاع، در همچنین دریا، سطح در گیری  مکمل

 معناداری افزایش آزمون از قبل مرحلۀ با یسهمقا

 و 000/0 با است برابر ترتیب به P مقادیر( است داشته
 در ورزش از ناشی افزایشِ این ).000/0 و 002/0

 مشاهده نیز دارونما گروه در آلدهید  دی  مالون مقادیر

 و 000/0 و 000/0 با است برابر ترتیب به Pمقدار( شد
 توان  می 2 جدول به مراجعه با ،دیگر سوی از ).000/0

 مرحلۀ در شاخص این مقادیر تغییرات کرد ملاحظه

 E ویتامین گروه در دوم مرحلۀ با مقایسه در و چهارم

 دارونما گروه در و )P = 000/0( معنادار کاهش
 در .است داشته )P = 234/0( غیرمعنادار افزایش

 گروه دو هر در آلدهید  دی  مالون مقادیر نیز ارتفاع

 گیری  مکمل از بعد و قبل مشابه مرحلۀ به نسبت

 معنادار افزایش دریا سطح در )چهارم و دوم مرحلۀ(

 از قبل در MDA مقادیر تغییرات بررسی .داد نشان را

 تفاوت وجود عدم از حاکی گیری  مکمل دورۀ

 تغییرات که حالی در است، گروه دو بین معنادار

 دورۀ از پس ورزش، دنبال به و پایه سطوح

 هر – متوسط ارتفاع و دریا سطح در گیری  مکمل

  .است داشته معنادار افزایش -دو

 هر )لیتر در نانومول حسب بر( یدهآلد  دی  مالون مقادیر معیار انحراف و میانگین .2جدول 
 تحقیق مختلف مراحل در گروه دو

 ارتفاع ریاسطح د گیری قبل از دورۀ مکمل وضعیت گیری  بعد از دورۀ مکمل
مرحله

 گروه
 مقادیر(اول

 )پایه
  پس(دوم

 )آزمون 
 مقادیر(سوم

 )پایه
   پس(چهارم

 )آزمون
 مقادیر(پنجم

 )پایه
 پس(ششم

 )آزمون  

 E 5/14±43/537 a 6/61±8/788 bc4/67±28/400 abc4/82±11/557 c9/132±52/461 abc3/82±26/655ویتامین

 a 38±22/819 b3/64±20/678 a9/136±94/881 b4/72±22/890 ab1/105±29/1093 53/516±5/34 دارونما

a(  قبل مرحلۀ به نسبت معنادار نشانۀاختلاف                         b(  قبلی مشابه مراحل به نسبت معنادار اختلاف نشانۀ  
c(  دارونما گروه به نسبت معنادار اختلاف نشانۀ 
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  مختلف مراحل در ادارونم و مکمل گروههای در MDA گروهی  بین و گروهی  درون مقایسۀ .2شکل

a( قبل، مرحلۀ به نسبت معنادار اختلاف نشانۀ                            b( قبلی مشابه مراحل به نسبت معنادار اختلاف نشانۀ 
c( دارونما گروه به نسبت معنادار اختلاف نشانۀ 

 گیری   بحث و نتیجه
 اکسایشی ضد مادۀ نتری مهم عنوان به E ویتامین

 جهت در بافتی غشاهای در چربی در محلول

 با راهبردی آزاد رادیکالهای آثار از جلوگیری

 بر مستقیم تأثیر با که شود قلمدادمی اهمیت

 از آزاد رادیکالهای تشکیل از ای  زنجیره فرایندهای

 ،8 ،3 ،1( کند  می جلوگیری لیپیدی پراکسیداسیون
22.( 

 مدت  کوتاه گیری  مکمل اثر حاضر پژوهش در

 به سالم مردان لیپیدی پراکسیداسیون بر E ویتامین

 و دریا سطح در ساز  درمانده فعالیت جلسه یک دنبال
 اجرای داد نشان نتایج .شد بررسی متوسط ارتفاع

 دورۀ از پس و قبل در ساز  درمانده فعالیت جلسه یک

 ارتفاع در هم و دریا سطح در هم گیری  مکمل

 21 و 6/3 ،46 افزایش باعث ترتیب به متوسط

 )MDA( لیپیدی پراکسیداسیون شاخص درصدی
 در درصدی 111 و 70 ،58 و E ویتامین گروه در

 طرق از بدنی فعالیت .است شده دارونما گروه

 اکسایشی استرس فرایندهای بر گوناگون

 فعالیت همچون عواملی دریا سطح در .گذارد  اثرمی

 آنها، خودی به خود ایشاکس و ها  کاتکولامین

 اکسیداز، گزانتین پروستانوئیدها، متابولیسم

NAD(P)H ،پی در ماکروفاژها فعالیت و اکسیداز 

 نتیجه در و اکسایشی استرس باعث ورزش

 از ).31 ،22 ،18( شود  می لیپیدی پراکسیداسیون

 که را مجدد رسانی  خون -ایسکمی فرایند سویی

 مانند بافتهایی در یدشد بدنی فعالیتهای انجام حین

 آید  می وجود به آن جز و طحال، ها،  کلیه عضلات،

 بررسیها ).28 ،18 ،10( است اثرگذار روند این بر نیز

 اکسیژن هماهنگی عدم دلیل به دهد  می نشان

 فرایند بافتها، در نیاز مورد اکسیژن و برداشتی

 های  گونه تولید موجب مجدد رسانی خون -ایسکمی

 غیراشباع لیپیدهای به آسیب و عالف اکسیژنی

 را لیپیدی پراکسیداسیون که شود  می بافتی غشاهای

 وجود رغم  علی ).22 ،12( کند  می تحریک بیشتر

 پراکسیداسیون خصوص در متعدد پژوهشی شواهد
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 ،)28 ،18 ،12( دریا سطح در ورزش از ناشی لیپیدی
 اکسایشی استرس علایم افزایش پژوهشگران برخی

 این در را ورزش از ناشی لیپیدی کسیداسیونپرا و

 ).26 ،25 ،13( اند  نداده گزارش محیط
 در قرارگیری داد نشان حاضر پژوهش نتایج

 این در بدنی فعالیت انجام همچنین ارتفاع، معرض

 درصدی 12 و 9/13 افزایش باعث ترتیب به محیط

MDA ویتامین گروه در E در درصدی 111 و 72 و 

 زیاد رسانی اکسیژن اگرچه .شود  می دارونما گروه

 های  نشانه افزایش دلایل ترین مهم از یکی بافتی

 کاهش دلیل به ،)22 ،7 ،6( است اکسایشی استرس

 فشار کاهش و ارتفاعات در جو بارومتریک فشار

 احتمالاً محیط، این در سرخرگی اکسیژن سهمی

 امر این به توان  نمی را موجود اکسایشی استرس

 سرما، کوهستان، سخت طبیعت .ددا نسبت

 این از عواملی و )UV(بنفش ماوراء اشعۀ هیپوکسی،

 که اند فردی به منحصر فشارآفرینهای جمله از دست

 این در لیپیدی پراکسیداسیون و اکسایشی استرس

 عوامل دیگر، سوی از .زنند  می دامن را محیط

 طور به همگی نیز دریا سطح در موجود زایِ  استرس

 و دارند پوشانی هم ارتفاع در یادشده عوامل با هبالقو
  .کنند می تحمیل بدن به بیشتر ای  درجه با را استرس
 مقادیر افزایش حاضر پژوهش در رو، این از

MDA در مذکور موارد به توان  می را ورزش دنبال به 

 داد، نسبت ارتفاع در اضافی عوامل و دریا سطح

 .است بوده شدیدتر ارتفاع در افزایش این کمااینکه
 با پژوهش این در آمده دست به نتایج راستا همین در

 افزایش خصوص در محققان دیگر های  یافته

 و کار دنبال به لیپیدی پراکسیداسیون شاخصهای
 در ).34 ،30 ،24( راستاست  هم ارتفاع در فعالیت

 سال در )29( همکارانش و سابودهی که صورتی

 مدت  کوتاه یقرارگیر دادند گزارش 2001

 معنادار افزایش باعث ارتفاع معرض در بازان  اسکی

 پراکسیداسیون و اکسایشی استرس شاخصهای

  .شود  نمی لیپیدی
 این در قبلی شدۀ  انجام مطالعات اینکه به توجه با

 به اکسایشی استرس پاسخ است داده نشان زمینه

 سلامتی وضعیت قبیل از عواملی تأثیر تحت ورزش

 ،4( بدنی آمادگی ،)32( جنس ،)35 ،10( سن ،)23(
 تارهای حتی و )20( بافتها متفاوت پاسخ ،)22

 ،)33 ،27( بدنی ترکیب ،)34 ،22( عضلانی
 کار به فعالیت نوع و شدت ،)13( فردی تفاوتهای

 تغذیه در اکسایشی ضد مواد فقر و ،)16( شده گرفته

 انتظار از دور موجود تناقضهای گیرد،  قرارمی )26(

 در قرارگیری مدت در تفاوت علاوه، به .نیست

 همه از و دریا، سطح از بلندی مقدارِ ارتفاع، معرض

 لیپیدی پراکسیداسیون شاخصهای گوناگونی تر مهم

 های پژوهش در آنها حساسیت و گیری  اندازه شیوۀ و

 دنبال به سویی غیرهم نتایج تواند  می نیز مختلف

  .باشد داشته
 شده داده نشان مطالعات رخیب در دیگر، سوی از

 در اکسایشی استرس شاخصهای افزایش است

 از پس و )18 ،12( است زمان تابع متفاوت بافتهای

 از .کند  می پیدا نمود خون در آنها برآیند ساعتها

 اکسایشی استرس شاخصهای افزایش فقدان رو این

 معرض در قرارگیری یا ورزش از پس بلافاصله

 استرس پدیدۀ وقوع عدم بر دال نتوا  نمی را ارتفاع

 .کرد تفسیر اکسایشی
 استرس معرض در مکرر قرارگیری اگرچه

 در آنزیمی سازگاریهای باعث ارتفاع یا و ورزشی

 ناشی پیامدهای تواند  می حدودی تا که شود  می بدن

 مدت و شدت چنانچه دهد، تقلیل را استرس از

 ترفرا معین مقدار یک از کمی تنها وارده استرس

 لیپیدی، پراکسیداسیون اکسایشی، اختلالات به رود،
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 رو این از ).22 ،7 ،6( انجامد می سلولی مرگ حتی و

 اکسایشی ضد مادۀ ترین مهم عنوان به E ویتامین

 ،8 ،7 ،6( بافتی غشاهای در مستقر و چربی در محلول
 ،7( است سلولی آسیب در دفاعی خط اولین )22
 پراکسیل رادیکال تبدیل با تواند  می E ویتامین ).22

 تولید از )ROOH( پراکسیل هیدرو به )ROO( لیپید

 ای  زنجیره فرآیندهای در رادیکال بیشتر چه هر

 نشده پراشباع چرب اسیدهای لیپیدیِ پراکسیداسیون

 به ممانعت آن از ناشی آسیبهای از و کند جلوگیری

  ).22( آورد عمل
 فعالیت مانجا داد نشان نیز حاضر پژوهش نتایج

 به متوسط ارتفاع در قرارگیری همچنین بدنی،

 و انجامد می لیپیدی پراکسیداسیون شاخص افزایش
 در المللی  بین واحد 400 مقدار به E ویتامین مصرف

 48 و دریا سطح در ای  هفته 2 ای دوره طی روز،

 استراحتی سطوح معنادار کاهش ارتفاع در ساعته

MDA ورزش از پس همچنین دریا، سطح در 

 جدول( شود می سبب را محیط دو هر در ساز  وامانده

 حفاظتی تأثیر که است ذکر شایان ).2 شکل و 2

 اکسایشی استرس مقابل در E ویتامین گیری  مکمل

 ،18( ورزش از پس و )19( استراحتی وضعیت در
 در قرارگیری همچنین دریا، سطح در )35 ،28 ،22

 تأیید نیز دیگر محققان را )21 ،17( ارتفاع معرض

 آن مثبت تأثیر دیگر برخی که صورتی در .اند کرده

 تأیید )34 ،30( ارتفاع و )23 ،1( دریا سطح در را

 .اند  نکرده
 اظهار خود پژوهش در )1( همکارانش و گائینی

 E 50 ویتامین گرم  میلی 450 ماهۀ دو مصرف داشتند

 تأثیری ورزش از پس و استراحتی MDA بر درصد

 سطوح MDA مقادیر حاضر پژوهش در .ندارد

 در هم دارونما گروه در ورزش از پس و استراحتی

 را توجهی قابل افزایش ارتفاع در هم و دریا سطح

 گیری  مکمل از قبل دورۀ در مشابه مراحل به نسبت

 توان  می احتمالاً که )2 شکل و 2 جدول( داد نشان

 حاوی غذاهای مصرف عدم رعایت به را امر این

 تأثیر نتیجه در و تحقیق فرایند در اکسایشی ضد ادمو

  .داد نسبت آزمودنیها اکسایشی ضد توان بر آن
 نارسایی پایه سطوح در که است شده داده نشان

 از ناشی لیپیدی پراکسیداسیون E ویتامین

 که طوری به دهد، می افزایش را آزاد رادیکالهای

 همچنین استراحت، حالت در غشا یکپارچگی برای

 است برخوردار مضاعف اهمیت از ورزش از بعد

 بین MDA مقادیر هرچند دیگر، سوی از ).18 ،11(

 گیری  مکمل دورۀ از قبل مراحل در گروه، دو

 در تحقیق مراحل سایر در تغییرات این نبود، معنادار

 مجدداً موضوع این .بود معنادار ارتفاع و دریا سطح

 سلامت در ای  تغذیه مسائل به توجه تأثیر بر

  .دارد تأکید آنها کارایی حفظ و ورزشکاران
 نیز 2 جدول و شکل در که گونه  همان علاوه، به

 2480 ارتفاع معرض در قرارگیری است، مشخص

 افزایش باعث تنهایی به حاضر پژوهش در متری

 مقایسه در گروه دو هر در MDA استراحتی مقادیر

 است دهش دریا سطح در آن از قبل مشابه مراحل با

 بوده معنادار دارونما گروه در فقط افزایش این که

 در MDA ورزشِ از ناشی پاسخِ علاوه به .است

 در %21( است بوده بارزتر دارونما گروه در ارتفاع

 تفاوتهای این که گفت توان  می لذا %).111 مقابل

 احتمالاً گروه دو در MDA تولید روند در آشکار

 مواد نارسایی ترکیبی تأثیر از ناشی تواند  می

 سوی از و سو یک از دارونما گروه در ضداکسایشی

 در E ویتامین با اکسایشی ضد گیری  مکمل دیگر

 در ورزش دنبال به آزاد رادیکالهای تولید کاهش

 ترکیب و ارتفاع معرض در قرارگیری و دریا سطح

  .باشد دو آن
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 پراکسیداسیون شاخص خصوص در همچنین،

 است لازم پژوهش این در شده استفاده لیپیدی

 روش به سرمی MDA گیری  اندازه در یادآورشویم

TBA پراکسیداسیون قطعی شاخص با ارتباط در 

 لذا ).22 ،19( ندارد وجود قطعی نظر اتفاق لیپیدی

 از استفاده و بافتی گیریهای  نمونه با شود  می توصیه

 و لیپیدی پراکسیداسیون گیری  اندازه روشهای دیگر
 در ابهامات برخی رفع جهت در اکسایشی ترساس

 .گیرد صورت بیشتری اقدامات زمینه این

 پژوهش های  یافته اساس بر خلاصه، طور به

 مدت  کوتاه گیری  مکمل گفت توان  می حاضر

 لیپیدی پراکسیداسیون شاخص کاهش به E ویتامین

 در ساز  وامانده ورزش از پس و استراحتی شرایط در

 از ولی انجامد، می متوسط رتفاعا و دریا سطح

 دریا، سطح در ورزش از ناشی اکسایشی استرس

 به دو آن ترکیب و ارتفاع در قرارگیری طور  همین

 .کند نمی جلوگیری کامل طور
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ارتباط بین حداکثر گشتاور عضلات اندام 
 در حرکت  تحتانی با پایداری پویا

  فرود مردان سالم- پرش
 *معلم بدنی و علوم ورزشی دانشگاه تربیت   تربیتۀدانشیار دانشکد ؛حیدر صادقیدکتر  

 ۀشناسی و حرکات اصلاحی دانشکد  ارشد آسیب  دانشجوی کارشناسی؛ تازجی مهدی خالقی 
  بدنی و علوم ورزشی دانشگاه تربیت معلم  تربیت

علوم ورزشی  بدنی و   تربیتۀارشد بیومکانیک ورزشی دانشکد  ی کارشناسی دانشجو؛علی عباسی 
 دانشگاه تربیت معلم

 کارشناس الکترونیک؛ حیدری محمد 

 آن انجام که است حرکاتی جمله از شود، می مشاهده ورزشی فعالیتهای از بسیاری در که فرود -پرش حرکت :چکیده

 در عضلانی قدرت مهم نقش به توجه با .دارد همراه به خود با را ودفر -پرش از ناشی آسیب پتانسیل افزایش

 اندام عضلات گشتاور حداکثر بین ارتباط بررسی از است عبارت مطالعه این از هدف فرود، از پس پایداری

 با تهران معلم تربیت دانشگاه بدنی تربیت ۀدانشکد دانشجویان از پسر آزمودنی 15 .پویا پایداری با تحتانی

 گشتاور حداکثر .کردند شرکت مطالعه این در و انتخاب تصادفی صورت هب سال، 22±2 سنی یانگینم

 دستگاه با خارجی و داخلی ۀدهند چرخش پلانتارفلکسور، فلکسور،  دورسی همسترینگ، چهارسر، عضلات

 ۀصفح با نبیجا و خلفی-قدامی جهت دو در زمین العمل  عکس نیروهای و گیری  اندازه بایودکس ایزوکنتیک
 .شد محاسبه مذکور جهت دو در آزمودنیها پایداری پایداری، به رسیدن زمان روش از استفاده با .شد ثبت نیرو

 حداکثر بین ارتباط میزان تعیین جهت ≥ α 05/0 داریامعن سطح با پیرسون همبستگی ضریب آماری روش

 عضلات گشتاور حداکثر بین داریامعن ارتباط .شد  استفاده پایداری به رسیدن زمان و عضلات گشتاور

 ،خلفی -قدامی راستای در پایداری به رسیدن زمان با خارجی ۀدهند چرخش فلکسور،   دورسی چهارسر،
 .شد مشاهده جانبی راستای در پایداری رسیدن زمان با فلکسورها  دورسی و چهارسر عضلات بین همچنین

 از پس پایداری در عضلات دیگر به نسبت فلکسور  دورسی و چهارسر عضلات مثبت نقش به تحقیق های یافته

 در ورزشکاران احتمالی صدمات بروز پیشگویی و ارزیابی در شاخصی تواند می که داشتند اشاره فرود

 .باشد فرود -پرش حرکتهای

 به پایداری زمان رسیدن ، فرود-حداکثر گشتاور عضله، حرکت پرش پایداری پویا،:  کلیدیگانژ  وا

* E.mail: sadeghih @ yahoo.com 
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60 فرود مردان سالم-در حرکت پرش ور عضلات اندام تحتانی با پایداری پویاارتباط بین حداکثر گشتا

 مقدمه
 از تعادل حفظ در فرد توانایی ،پویا پایداری

 گیری  اندازه و تعریف ایستا وضعیت به پویا وضعیت

 پردازش دستگاه ۀپیچید هماهنگی به و )25( شود می

 -حسی راههای دهلیزی، بصری، دستگاه با مرکزی
 است شده مرتبط آوران پاسخهای همچنین ،1بدنی

 ای ویژه اهمیت ورزشهایی در پویا پایداری ).19(

 انجام برشی و پرشی حرکات آنها در که دارد

 پس را بدن پایداری است مجبور ورزشکار و شود می

 ،رو این از ).22( نبیند آسیب تا کند  حفظ فرود از
 مورد پویا پایداری بهبود در ثرؤم عوامل شناسایی

 .گرفت قرار محققان توجه
 در را فرود -پرش حرکت رزشکارانو از بسیاری

 گزارش .کنند اجرامی رقابتها و ورزشی فعالیتهای

 در زانو و پا مچ آسیبهای شیوع بیشترین است  شده

 پرشی و برشی حرکات آنها در که است ورزشهایی

 گزارش همکاران و گری مثال برای .دارد وجود

 بسکتبالیست زنان آسیبهای تمام از درصد 58 کردند

 در ).10( افتد می اتفاق پرش از ناشی فرود الدنب به

 همکاران، و گربیریج -گودوین ،دیگر تحقیقی

 رقابتهای در را زانو و پا مچ آسیبهای درصد63

 .)9( دانستند مرتبط فرود -پرش عامل به والیبال
 و ،پایداری قدرت، به پرش از پس موفق فرود
 مفصل آسیب برابر در اساسی محافظت جهت تعادل

 پایداری به سریع رسیدن توانایی ،رو این از .دارد زنیا

 معرفی آسیب از جلوگیری در مهم عوامل از یکی

 درصد که دارد وجود امکان این ).22( است شده

 در اختلال ۀنتیج در زانو و پا مچ در آسیب بالای

 افزایش .باشد پایداری در نقص و تعادل یا قدرت

 بیشتر اریپاید فرود، هنگام در عضلانی انقباض

 مفصل آسیب از و دارد دنبال به را ورزشکار

 .)27( کند می جلوگیری

 لازم زمان مدت که )25( پایداری به رسیدن زمان

 العمل  عکس نیروهای یندابر رسیدن حداقل به جهت

 حالت به رسیدن تا فرود -پرش حرکت از ناشی زمین

 میزان دادن  نشان برای شاخصی ،شود  می تعریف ایستا

 پایداری به رسیدن زمان .است ورزشکار یداریپا

 سیستم بین هماهنگ و پیچیده تلاش ۀدربرگیرند

 انقباضات ۀزنجیر همچنین ،بدن مکانیکی و حسی

 کمکی های کننده  ثابت و پا پایین عضلات قدرتمند

 پایداری به رسیدن زمان ).16( است تحتانی اندام در

 صورت هب پاسچر کنترل گیری  اندازه از ای نمونه

 فرود -پرش عملکردی پروتکل با که است عینی

 جنبه یک که پایداری به رسیدن زمان .شود می انجام

 بازخورد به ،است تحتانی اندام در حرکتی کنترل از

 پیش از عضلانی الگوهای و عمقی های گیرنده

 و رفلکسی پاسخهای همچنین ،شده ریزی  برنامه
 1 .)25( دارد بستگی عضلات اختیاری
 با را پویا پایداری شده  انجام تحقیقات اکثر

 ،2 )15(SEBT) ای ستاره تعادل تست از استفاده
 پایداری دستگاه یا ،)20( پا تک لی  لی تست ،)18

 تستها این اگرچه .شود می ارزیابی )2( کسبایودِ

 بررسی عملکردی وضعیتهای در را پویا پایداری

 ورزشی مهارت در را ورزشکار پایداری ،کنند می

 که ای پایداری ،دیگر بیانی به .کنند نمی ارزیابی

 نشان خود از تستها این اجرای هنگام در ورزشکار

 انجام حین در که نیست ای پایداری همان دهد می

 ،مثال برای .دهد می بروز خود از ورزشی مهارت
 ۀمحاسب منظور به دفعات به که ای ستاره تعادل تست
 و )13 ،12 ،11 ،6( شود می استفاده پایداری و تعادل
 ۀمحاسب در کند، می بیان یکمّ صورت به را نتایج

 زیرا ،است ناتوان ورزشی مهارت حین در پایداری

                                                             
1. Somatosensory 
2. Star Excursion Balance Test 
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 با شباهتی شود می استفاده تست این در که پروتکلی

 لی  لی تست ،همچنین .ندارد ورزشی مهارتهای

 ستپا  تک فرود حرکت مشابه آن پروتکل که پا  تک

 پایداری تعیین روشهای از دیگر یکی را آن و

  .کند نمی ارائه یکمّ و عینی نتایجی نامند، می
 پویا پایداری ۀمحاسب توانایی عدم ،رو همین از

 پویا تستهای از استفاده هنگام در یکمّ صورت هب

 پایداری بر مفصل ناپایداری آثار تشخیص جلوی

  ).22( گیرد می را پاسچر پویای
 برای دیگر ابزاری نیز یودکسبا پایداری دستگاه

 را ورزشکار پایداری که ستپویا پایداری تعیین

 ،کند می بیان یکمّ صورت هب چرخشی محور حول
 ناپایدار محور یک حول پایداری بیان که حالی در

 به ).2( نیست ورزشکار واقعی پایداری ۀدهند  نشان

 پایداری به رسیدن زمان روش از استفاده دلیل همین

 پایداری ی،کمّ صورت به پایداری بیان بر علاوه

 که فرود -پرش عملکردی پروتکل در را ورزشکار

 کند می ارزیابی است ورزش در زا  آسیب حرکات از

)22(. 
 نقش ورزشکار پایداری در که عواملی شناسایی

 از ناشی آسیبهای و صدمات بروز پیشگویی به دارند،

 رخ ضعیف پایداری ۀنتیج در که فرود -پرش

 در که عواملی جمله از .کند می کمک دهد می

 دارند، نقش فرود هنگام در مفصل پایداری

 ساختارهای .است غیرفعال و فعال ساختارهای

 اطراف لیگامنتهای و مفصلی شکل غیرفعال

 فرود هنگام در مفصل پایداری به که اند مفصل

 پایداری در که دیگری ساختار .کنند می کمک

 ساختار دارد، تری مهم نقش فرود هنگام در مفصل

 .)28( است عضلات همان یا فعال
 و قدرت بین ارتباط به راجع اندکی تحقیقات

 بیشتر نیز تحقیقات این و گرفته صورت پایداری

 ،)29 ،23( سالمند افراد :دهد می پوشش را زیر موارد
 پوکی که زنانی تعادل در عضلات قدرت نقش

 پارگی چارد که افرادی ،)23( دارند استخوان

 در ).14( اند  شده زانو قدامی متقاطع لیگامنت

 متقاطع لیگامنت پارگی که افرادی دربارۀ تحقیقی

 داد نشان بود شده بازسازی و داشتند زانو قدامی

 آنها پایداری بر فرادا این در عضلات قدرت کاهش

 ارزیابی بایودکس پایداری دستگاه از استفاده با که

 تست در افراد همین که حالیدر ،نداشت ثیرأت شده

 ضعیفی عملکرد پایداری حفظ جهت لی  لی تعادل

 قدرت نیز ای ستاره تعادل تست در ).14( داشتند

 نقش پویا تعادل در همسترینگ و چهارسر عضلات

 در که شود می عنوان ).15( دارد ای کننده  تعیین

 نقش ایستا وضعیتهای به نسبت پویا وضعیتهای

 ).28( شود می آشکارتر چرپاس حفظ در قدرت
 تستهای از که هنگامی رسد می نظر به بنابراین

 لی  لی تست ای، ستاره تعادل تست مانند تر عملکردی

 جهت پایداری به رسیدن زمان احتمالاً و پا تک

 اهمیت و نقش شود، می استفاده پویا پایداری ارزیابی

 تحتانی اندام عضلات قدرت بویژه عضلات قدرت

 تنوع به توجه با .است بیشتر پایداری حفظ و ایجاد در

 و پویا تعادل و پایداری گیری  اندازه روشهای در
 آزمون پایداری به رسیدن زمان روش اینکه

 در فرود -پرش حرکت با که است عملکردی

 این از هدف دارد، زیادی شباهت ورزشی فعالیتهای

 گشتاور حداکثر نقش رسیرب از است عبارت مطالعه

 از استفاده با پویا پایداری در تحتانی اندام عضلات

  .روش این

  شناسی  روش
 پسر دانشجویان از است عبارت آماری ۀجامع

 .تهران معلم تربیت دانشگاه بدنی  تربیت ۀدانشکد



 

 1387 بهار) 41پیاپی  (1 شماره -انزدهم شسال 

62 فرود مردان سالم-در حرکت پرش ور عضلات اندام تحتانی با پایداری پویاارتباط بین حداکثر گشتا

 و شدند انتخاب تصادفی طور هب آزمودنی 15 تعداد
 آزمودنیها سنی میانگین .دـکردن رکتـش مطالعه در

 دیدگی  آسیب ۀسابق گونه هیچ و بود سال 22 ± 2
 اورـگشت رـداکثـح .دـداشتنـن یـانـتحت دامـان در
 پلانتارفلکسور، رینگ،ـهمست ر،ـارسـچه لاتـعض

 با خارجی و داخلی ۀدهند چرخش فلکسور،  دورسی

  .شد محاسبه بایودکس ایزوکنتیک دستگاه
 دستگاه مخصوص صندلی روی بر آزمودنی ابتدا

 نظر مورد مفصل بالای از و گرفت می قرار بایودکس

 طوری هب ،شد می ثابت دستگاه مخصوص باندهای با

 مفاصل عضلات از حرکت اجرای هنگام در که

 از قدرت حداکثر اعمال جهت .نکند استفاده دیگر

 .شد می استفاده نیز کلامی تشویق از آزمودنی، سوی
 بیشترین و داد می انجام بار سه را حرکت هر آزمودنی

 گشتاور حداکثر ،اجرا سه بین از شده اعمال ورگشتا

 .شد می ثبت آزمودنی

   فرود-پروتکل پرش
 زمان از استفاده با پویا پایداری ۀمحاسب برای

 عمودی پرش حداکثر ابتدا در پایداری به رسیدن

 ۀوسیل متری  سانتی 70 ۀفاصل از شروع با افراد
 .شد تعیین سارجنت عمودی پرش گیری  اندازه
 1نیرو ۀصفح مرکز متری  سانتی 70 ۀفاصل در ای نقطه

 ۀنقط در یعلامت نیرو ۀصفح بالای در .گردید تعیین
 قرار آزمودنی عمودی پرش حداکثر درصدی 50

 70 ۀفاصل از تا شد خواسته آزمودنی از و شد داده

 پس و بپرد پا دو با شده، گذاری  علامت متری  سانتی

 50 نشانگر که( نیرو ۀصفح بالای علامت لمس از

 در پا یک با )است آزمودنی ارتفاع حداکثر درصد

 استقرار، محض به و یدآ فرود نیرو ۀصفح مرکز

 تعادلش کند سعی و دهد قرار لگن ۀناحی در را دستها

 سه را فرود -پرش مانور آزمودنی هر .کند حفظ را

 با زمین العمل عکس نیروهای اطلاعات .داد انجام بار

 نیرو ۀصفح با فرد پای که ای لحظه از نیرو ۀصفح

 ،22 ،21( شد ثبت ثانیه 10 مدت به کرد پیدامی تماس
26، 27.( 1 

 با نیرو ۀصفح توسط فرود -پرش اطلاعات

 با .شد آوری  جمع Hz 200برداری نمونه فرکانس

 پوشانی هم از جلوگیری برای اینکه به توجه

 رفوریِ انتقال در برداری نمونه فرکانس فرکانسها،
 -پرش مانور فرکانس حداکثر برابر 2 باید قلحدا
 در خام سیگنالهای فرکانس که آنجا از و ،باشد فرود

 فرکانس حداقل ،است Hz 30زیر فرود -پرش مانور

 Hz 60باید اطلاعات آوری  جمع جهت برداری نمونه

 در العمل عکس نیروی حداکثر اوج ۀنقط .باشد

 ۀمحاسب جهت کلیدی ای نقطه فرود -پرش حرکت
 مربوط اطلاعات که است پایداری به رسیدن زمان

 از .شود می ارزیابی مجدداً آوری  جمع از پس آن به

 علامت یک العمل عکس نیروی حداکثر که آنجا

 العمل عکس نیروی اطلاعات بر که است خطی برای

 دو از یکی اطلاعات، با منطبق خط شود، می منطبق

 مشخص را پایداری به رسیدن زمان که است عاملی

 ممکن پایین خیلی برداری نمونه سرعت در .کند می

 زمان ۀمحاسب در و نشود ثبت نیرو حداکثر ۀنقط است

 ،رو این از .بینجامد اشتباه بروز به پایداری به رسیدن
 آوری  جمع جهت Hz 200برداری نمونه سرعت

 .شد انتخاب اطلاعات

  آنالیز اطلاعات
 نیروی ایه لفهؤم در نوسان همکاران و گلدی

 علت هب را پا یک روی ایستادن هنگام در العمل عکس

 اتکا سطح تغییر از ناشی پاسچر پایداری در تغییرات

                                                             
1. Force plate (MIE, 40×60) 
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 های لفهؤم اطلاعات آنالیز برای .)8( کنند می  معرفی

 به رسیدن زمان ۀمحاسب جهت العمل عکس نیروی

 آنجا از .شد استفاده محققان این های یافته از پایداری

 بهترین العمل عکس نیروی های مؤلفه تنوسانا که

 ایستادن هنگام در پاسچر پایداری ۀمحاسب شاخص

 با العمل عکس نیروی های مؤلفه ست،پا یک روی

 پا یک روی ایستادن هنگام در نوسان حداقل

 پویای پایداری .است مطلوب پایداری ۀدهند  نشان

 تا کشد می طول که است زمانی مدت پاسچر

 مشابه فرود -پرش از ناشی ییابتدا های مؤلفه

 ایستادن حالت در العمل عکس نیروی های مؤلفه

 ).22( شود ثابت
 )21( ورث باتر گذر،  پایین فیلتر از استفاده با
 های مؤلفه ،سپس .شد حذف اطلاعات های فهنو

 اطلاعات  (ML)جانبی و  (AP)خلفی -قدامی

 افزار  نرم با جداگانه طور هب العمل عکس نیروهای

 10 تا 5 زمانی ۀفاصل .شد تحلیل و تجزیه ای ایانهر

 پاسچر مطلوب یپایدار ۀدامن این در آزمودنی که ثانیه

 خط یک .شد نظرگرفته در فرد پایدار حالت دارد را

 دامنه این در العمل عکس نیروی مقادیر روی افقی

 ۀنقط از و شد یکسویه اطلاعات ،سپس .قرارگرفت
 ای چندجمله یودارنم العمل عکس نیروی حداکثر

 داده قرار العمل عکس نیروی های مؤلفه بر 3 ۀدرج

 های مؤلفه از یک هر در پایداری به رسیدن زمان .شد

 نمودار که است ای نقطه العمل عکس نیروی

  .کند می قطع را افقی خط 3 ۀدرج ای چندجمله
 را پایداری به رسیدن زمان ۀمحاسب ۀنحو 1 شکل

 راستای در زمودنیآ یک فرود -پرش حرکت در

 نشان را زمان افقی محور .دهد می نشان جانبی

 که ستنیرو ۀدهند  نشان عمودی محور و دهد می

 مخل متغیر کنترل و آزمودنیها سازی  همسان جهت

 تقسیم آزمودنی وزن بر العمل عکس نیروی وزن،

 بار سه هر در پایداری به رسیدن زمان .است شده

 زمان میانگین سپس و شد محاسبه آزمودنی اجرای

 ثبت آزمودنی پایداری به رسیدن زمان اجرا سه در

 با پیرسون همبستگی ضریب آماری روش از .شد

 ارتباط میزان تعیین جهت  ≥ 05/0α داریامعن سطح

 زمان و )پیشگو متغیر( عضلات گشتاور حداکثر بین

 .شد استفاده )ملاک متغیر( پایداری به رسیدن

 
  فرود -پرش حرکت در جانبی راستای در زمین العمل  عکس نیروهای ،پایداری به رسیدن زمان .1 شکل
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  ها یافته
 عضلات گشتاور حداکثر میانگین 1 جدول

 جدول در که طور همان .دهد می نشان را آزمودنیها

 به عضلات گشتاور حداکثر میزان ،شود می مشاهده

 دیستال عضلات به پروگسیمال عضلات از ترتیب

 ۀعضل که طوری هب ،کند می طی را ینزول سیر
 عضلات و گشتاور بیشترین همسترینگ و چهارسر

 میزان کمترین پا خارجی و داخلی ۀدهند چرخش

 گشتاور بین اختلاف میزان .دارند را گشتاور

 متر،  نیوتن 87/67 همسترینگ و چهارسر عضلات

 29/47 فلکسورها  دورسی و پلانتارفلکسورها

 35/6 خارجی و داخلی ۀهندد چرخش و متر  نیوتن
 بین اختلاف دهد می نشان که است متر  نیوتن

 عضلات در مخالف و موافق عضلانی گروههای

 بیشتر دیستال عضلات به نسبت پروگسیمال قسمت

 .است
 زمان و عضلات گشتاور حداکثر بین ارتباط 2 جدول

 و خلفی -قدامی راستای در پایداری به رسیدن

 جدول در که طور همان .دده می نشان را جانبی
 عضلات اورـگشت رـداکثـح نـبی ،ودـش می دهـدی

 راستای در پایداری به رسیدن زمان با فلکسور  دورسی
 و پا مچ خارجی ۀدهند چرخش عضلات و جانبی
 راستای در پایداری به رسیدن زمان با چهارسر ۀعضل

  ارتباطα ≥ 05/0 داریامعن سطح در خلفی -قدامی

 .شود می مشاهده منفی جهت در داریامعن
 و خلفی-قدامی راستای در پایداری به رسیدن

 راستای در پایداری به رسیدن زمان با چهارسر ۀعضل

 منفی جهت در ≥α 01/0 داریامعن سطح در جانبی

 بین ،که حالی در .شود می مشاهده داریامعن ارتباط

 به رسیدن زمان و همسترینگ ۀعضل گشتاور حداکثر

 α ≥01/0 سطح در خلفی -قدامی راستای در پایداری
 .شود می مشاهده داریامعن ارتباط مثبت جهت در
 به رسیدن زمان معنای به منفی جهت در داریامعن

 در است، بهتر پایداری نتیجه در و تر سریع پایداری

 انـداری در جهت مثبت به معنای زماکه معن یـالح
اریپاید نتیجه در و تر طولانی پایداری به رسیدن

 آزمودنی 15 عضلات حداکثرگشتاور استاندارد انحراف و میانگین .1جدول 

 فلکسور  دورسی پلانتارفلکسور همسترینگ چهارسر 
 ۀدهند چرخش

 داخلی
 ۀدهند چرخش

 خارجی
 حداکثرگشتاور میانگین
 )متر  نیوتن( عضلات

44/198 
)66/34±(

57/130 
)63/29±( 

33/83 
)66/60±( 

04/36 
)17/17±( 

08/28 
)45/9±( 

43/34 
)70/9±( 

 
 زمان بین همبستگی راستا، دو در پایداری به رسیدن انزم میانگین .2جدول 

 عضلات گشتاور حداکثر با پایداری به رسیدن

 فلکسور  دورسی پلانتارفلکسور همسترینگ چهارسر )ثانیه(زمان جهت
دهنده  چرخش

 داخلی
 ۀدهند چرخش

 خارجی
ML 12/0±54/1 **73/0- 48/0+ 14/0+ *58/0- 32/0- 47/0- 
AP 18/0±59/1 *58/0- **70/0+ 48/0- **88/0- 36/0- *56/0- 

 

 ≥α 01/0 سطح در داریامعن  ≥ α **05/0 سطح در داریامعن *
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 .است کمتر
 زمان و عضلات گشتاور حداکثر بین بالا همبستگی

 شود یم دیده عضلاتی در معمولاً پایداری به رسیدن

 که طوری ه بدارند،بیشتری  گشتاور حداکثر که

 عضلات به نسبت همسترینگ و چهارسر ۀعضل

 حداکثر که پا مچ خارجی و داخلی ۀدهند چرخش

 .دارد بالاتری داریامعن میزان دارند کمتری گشتاور
 ارتباط که است این 2 جدول در ملأت قابل موضوع

 زمان با پا قدامی بخش عضلات گشتاور حداکثر بین

 در است، دارامعن منفی جهت در پایداری به رسیدن

 حداکثر ارتباط پا خلفی ۀناحی عضلات در که حالی

 پایداری به رسیدن زمان با همسترینگ عضله گشتاور

 حداکثر ،اینکه دیگر .است دارامعن مثبت جهت در

 به رسیدن زمان با پلانتارفلکسور عضلات گشتاور

 .است نشده دارامعن پایداری

  بحث
 بررسی از است عبارت تحقیق این انجام از هدف

 با تحتانی اندام عضلات گشتاور حداکثر بین ارتباط

 آزمودنیهایی .فرود -پرش حرکت در پویا پایداری

 و فلکسورها  دورسی چهارسر، عضلات در که
 گشتاور حداکثر پا مچ خارجی های دهنده چرخش

 ارتباط .رسیدند پایداری به تر سریع ،داشتند بیشتری

 با آزمودنیها چهارسر عضلات رگشتاو حداکثر
 و جانبی راستای در هم پایداری به رسیدن زمان
 آنجا از .بود دارامعن خلفی -قدامی راستای در هم
 ۀعضل خارجی و ،میانی داخلی، بخش سه که

 انقباض ،کنند می عمل زانو مفصل بر چهارسر

 در چهارسر ۀعضل خارجی و داخلی بخش قدرتمند

 جانبی راستای در زانو مفصل پایداری به فرود هنگام

 ،همچنین .انجامد می بدن کل پایداری نتیجه در و
 فرود هنگام در چهارسر ۀعضل قدرتمند انقباض

 در و شود می عقب سمت به بدن سقوط از مانع
 دنبال به را خلفی -قدامی راستای در پایداری نتیجه

  .دارد
 چهارسر ۀعضل قدرت شد عنوان گزارشی در

 زنانی در پویا و ایستا پایداری مهم ۀکنند  تعیین عامل

 حداکثر ۀرابط ).17( دارند استخوان پوکی که است

 پایداری به رسیدن زمان با همسترینگ ۀعضل گشتاور

 دارامعن مثبت جهت در خلفی -قدامی راستای در

 حداکثر میزان با آزمودنیهای در که امعن بدین .بود

 به دنرسی زمان همسترینگ عضله بیشتر گشتاور

 این که صورت بدین ،بود بیشتر نیز پایداری

 ،داریامعن این .رسیدند پایداری به دیرتر آزمودنیها
 سطح در ،شده آورده 2 جدول در که طور همان

 در همسترینگ ۀعضل چرا اینکه البته .است بالایی

 است داشته منفی نقش پایداری به رسیدن زمان

 شاید .رددا بیشتر ۀمطالع به نیاز و نیست مشخص

 زانو شدن خم به همسترینگ ۀعضل شدید انقباض

 کند حرکت عقب به ثقل مرکز شود باعث و بینجامد

 نیروی پارامترهای افزایش باعث خود این که

 در .است خلفی -قدامی راستای در العمل  عکس

 البته .یابد می افزایش پایداری به رسیدن زمان ،نتیجه

 اضافی شتاورگ از همسترینگ ۀعضل که دانیم می

 و کند می جلوگیری چهارسر ۀعضل توسط ایجادشده
  .شود می جلو سمت به ساق حرکت از مانع

 ،ای ستاره تعادل تست از استفاده با ،ای مطالعه در
 همسترینگ و چهارسر عضلات قدرت شد گزارش

 این که )15( دارد پویا تعادل بر توجهی قابل ثیرأت

 با ناقضمت همسترینگ ۀعضل مورد در گزارش

 تعادل تست هرچند .است تحقیق این های یافته

 توجه باید کند، می ارزیابی را پایداری نیز ای ستاره

 با ای ستاره تعادل تست پروتکل و اجرا روش داشت

 زیادی تفاوت تحقیق این در شده استفاده پروتکل
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 قدرتمند انقباض ای ستاره تعادل تست در .دارد

 پایداری و وضعیت حفظ به چهارسر ۀعضل

 ۀعضل قدرتمند انقباض ،همچنین .انجامد می
 جلو سمت به بالاتنه سقوط از مانع همسترینگ

  .شود می
 که ،زانو اطراف عضلات انقباض به توجه با

 )4( فرود از قبل ست،آنها جزء نیز همسترینگ ۀعضل
 انجامد می زانو شدن خم به فرود هنگام در بدن وزن و

 است ممکن شوک ذبج دلیل به حالت این .)5(

 ۀعضل انقباض که گفت بتوان شاید اما ،باشد مفید
 زانو حد از بیش شدن  خم به کمک در همسترینگ

 شده پایداری بر منفی ثیرأت موجب آزمودنیها در

 در نوسان پایداری، به رسیدن زمان روش در .است

 زمان افزایش به العمل عکس نیروی های مؤلفه

  .مدانجا می پایداری به رسیدن
 بر که است مفصلی دو ۀعضل همسترینگ ۀعضل

 ۀعضل انقباض .کند می عمل ران و زانو مفصل
 خشک فرود از مانع فرود هنگام در همسترینگ

 کاملاً زانوی با فرود یا خشک فرود .گردد می

 نیروی های مؤلفه در کمتر نوسان به اکستنشن

 انجامد می )خلفی -قدامی مؤلفه بویژه( العمل عکس

 فلکشن باعث که ،همسترینگ شدید انقباض یدشا و

 و ،شود می قدامی متقاطع رباط بر بار کاهش و زانو
 در را العمل عکس نیروی مؤلفه این نوسان افزایش

 پایداری به رسیدن زمان افزایش به و باشد داشته پی

 انقباض که رود می احتمال این طرفی از .بینجامد

 تنه افت از یجلوگیر در عضله پروگسیمال سر شدید

 عضله این دیستال سر زمان هم انقباض و جلو سمت به

 دنبال به را العمل عکس نیروی های مؤلفه در نوسان

 حاصل ۀنتیج که داشت توجه باید البته .باشد داشته

 تحقیق این در استفاده مورد روش نوع دلیل به شاید

 .دارد نیاز بیشتر ۀمطالع و بررسی به که باشد

 گشتاور حداکثر که کردیم دهمشاه ،همچنین

 رسیدن زمان با آزمودنیها فلکسور  دورسی عضلات

 ،جانبی و خلفی -قدامی جهت دو در پایداری به
 ۀدهند چرخش عضلات گشتاور حداکثر همچنین
 راستای در پایداری به رسیدن زمان با پا مچ خارجی

 ای مطالعه در .داشت داریامعن ارتباط خلفی –قدامی

 عضلات از که قدامی ساقی ۀلعض شد، عنوان

 ستپا مچ خارجی ۀدهند چرخش و فلکسور  دورسی

 که شد عنوان و دارد مهمی نقش پویا تعادل در

 خطر بیشترین نصف به عضله این قدرت کاهش

  ).7( داشت خواهد دنبال به را سقوط
 در کردند گزارش )16( پدوتی و کنیلی  مک

 یداریپا به رسیدن زمان کمترین با آزمودنیهای

(TTS)، ساقی و نعلی دوقلو،( پا پایین مهم ۀعضل سه 

 انقباض که شوند  می منقبض فرود از قبل )قدامی

 به را ورزشکار بهتر پایداری عضلات این قدرتمند

  .دارد دنبال
 نشان )3( همکاران و جی کارل دیگر تحقیقی در

 ۀناحی عضلات در قدرتی ۀبرنام دوره یک که دادند
 .گذارد می ثیرأت پویا تعادل بر قیعم حس و پا مچ
 گزارش )24( همکاران و توماس ای مطالعه در البته

 مچ مزمن ناپایداری با پا مچ عضلات قدرت کردند

 .ندارد ارتباط پا
 پا مچ خارجی ۀدهند چرخش عضلات چند هر

 راستای در آزمودنیها پایداری به رسیدن زمان در

 نقش عهمطال این در داشتند، نقش خلفی –قدامی

 در که پا مچ داخلی و خارجی های دهنده چرخش

 ظاهراً و دارند نقش پا مچ اینورشن و اورشن حرکت

 بدن جانبی پایداری در که شود می تصور چنین

 این یافته این احتمال .نشد مشاهده دارند دخالت

 زمان با را عضلات گشتاور حداکثر ما که است

 میزان ،ابراینبن .ایم کرده بررسی پایداری به رسیدن
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 با مقایسه در عضلانی گروه دو این قدرت اختلاف

 این نقش است شده باعث دیگر عضلانی گروههای

  .نشود مشاهده پایداری در عضلات
 )1( همکاران و مقدم تحقیق با نتایج این ،البته

 عضلات خستگی کردند گزارش که دارد همخوانی

 الدیست عضلات به نسبت تحتانی اندام پروگسیمال

 کردند عنوان و دارد پاسچر کنترل بر بیشتری ثیرأت

 عضلات به نسبت پا مچ ۀناحی عضلات خستگی

 البته .دارد پاسچر کنترل بر کمتری ثیرأت پروگسیمال

 نقیض و ضد پایداری در پا مچ عضلات قدرت نقش

 بین عضلانی تعادل عدم محققان برخی .است

 عامل را خارجی و داخلی ۀدهند چرخش عضلات

 ).24( کنند می ذکر پایداری ایجاد و حفظ در مخل

 با و بیشتر ۀمطالع به الؤس این به پاسخ برای هرحال هب

  .است نیاز بیشتر آزمودنی تعداد

  گیری  نتیجه
 گشتاور حداکثر که رسد می نظر به چنین

 اب مقایسه در تحتانی اندام قدامی ۀناحی عضلات
 پایداری هبودب بر بیشتری ثیرأت خلفی ۀناحی عضلات

 تحقیق این های یافته به توجه با ،همچنین .دارند

 با مقایسه در فلکسور دورسی و چهارسر عضلات

 در تری مهم نقش تحتانی اندام عضلات دیگر

 عضلات این قدرت ارزیابی که دارند پایداری

 در احتمالی صدمات بروز پیشگویی در تواند می

 در ،نهمچنی .قرارگیرد توجه مورد ورزشکاران

 اندام در دیدگی  آسیب دچار که ورزشکارانی مورد

 کنند، می طی را بازتوانی ۀدور و اند  شده تحتانی

 پایداری بهبود شاخص عضلات این قدرت ارزیابی

 برگشت جهت شاخصی همچنین ،ورزشکار

 توصیه رقابت میدان به دیده  آسیب ورزشکار

 .شود می
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مطالعۀ تأثیر آموزش المپیک بر نگرش 
 *ردانشجویان دانشگاههای کشو

 **استادیار دانشگاه علامه طباطبایی، فرزاد غفوری 
  استادیار دانشگاه گیلانبهمن میرزایی، 

 استادیار دانشگاه علامه طباطباییحبیب هنری،  
  دانشجوی دانشگاه تربیت مدرسافشار هنرور، 

 دانشگاههای دانشجویان نگرش بر المپیک مفاهیم آموزش نقش مطالعۀ از است عبارت حاضر تحقیق از هدف :چکیده

 پنج از کشور خصوصی و دولتی دانشگاههای پسر و دختر دانشجویان از نفر 2000 منظور، این برای .کشور

 ،)تبریز دانشگاه( غرب ،)زشیرا و اهواز دانشگاههای( جنوب ،)مازندران و گیلان دانشگاههای( شمال منطقۀ
 نامۀ پرسش استفاده مورد ابزار .شدند انتخاب )اراک و تهران دانشگاههای( مرکز و ،)مشهد دانشگاه( شرق

 داد نشان پژوهش نتایج .گرفت  دربرمی را المپیک مفاهیم آموزش با مرتبط سؤالهای که بود ای  ساخته  محقق

 و معتقدند آمیز  صلح تفکر و همبستگی، دوستی،  انسان حس بر پیکالم آموزش تأثیر به آزمودنیها درصد 1/60
 آموزش داشتند اعتقاد )درصد 8/52( آزمودنیها از نیمی از بیش .اند  پذیرفته را آن اخلاقی و تربیتی زمینۀ

 )درصد 3/50( آزمودنیها از نیمی .دارد مثبت تأثیر زندگی به نسبت دانشگاهیان و دانشجویان نگرش بر المپیک
 همچنین، .است اثرگذار دانشگاهیان و دانشجویان عملکرد و زندگی شیوۀ بر المپیک آموزش کردند  عنوان نیز

 اعتقاد نیکو اخلاق گسترش و المپیک مفاهیم میان رابطۀ وجود به مطالعه مورد دانشجویان از درصد 9/63

 .داشتند

 مفاهیم المپیکالمپیزم، بازیهای المپیک، جنبش المپیک، :  کلیدیگانژ  وا

 .این مطالعه با حمایت مالی کمیته ملی المپیک انجام شده است* 

** E.mail: farzadghafouri@yahoo.com 

 مقدمه
 آن مدد به که ای  فلسفه از است عبارت المپیزم

 متعادل صورتی به انسان زندگی و فکر، اراده، جسم،

 درآمیختن با المپیزم .یابند  می  تعالی هماهنگ و

 را انسان است صدد در آموزش و فرهنگ زش،ور

 ارزشهای تعالی و تلاش بر مبتنی که طریقی به

 است جسمانی -اخلاقی مبانی از پاسداری و آموزش

 المپیک حرکت و جنبش از هدف .سازد رهنمون

 بهتر جهانی و آرام و امن محیطی ساختن به کمک

 طریق از جهان سراسر جوانان آموزش با که است

 نوع هر برای تبعیض بدون آموزشهایی و تمرینات

 هدفی، چنین به نیل برای .پذیرد می تحقق نژادی

 فهم ورزشی، اخلاق و روح نشاط، و شور داشتن

 با همبستگی رفاقت، و دوستی با همراه متقابل

 ضروری جوانمردانه بازیهای برگزاری و یکدیگر،

  ).5( است
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 به ورزش المپیک، بازیهای طریق از که آنجا از

 آموزش ،)6( است شده تبدیل جهانی فرهنگی

 موزون توسعۀ ورزش طریق از دارد سعی المپیک

 او فکری خصوصیات و فیزیکی تعادل با را بشر

 ای  اندازه به المپیک آموزش اهمیت .سازد همگون

 المللی  بین کمیتۀ اصلی کمیسیون 27 از که است

 اخلاق، آموزش، و فرهنگ کمیسیون 5 المپیک،

 همگانی ورزش و المپیک، همبستگی بازیها، عۀمطال

 المپیک آموزش امر به مستقیم غیر و مستقیم طور به

 جهانی آموزشی المپیک آموزش ).13( پردازند  می

 تلاش آدمی وجود کل توسعۀ جهت در که است

 با است تلاش در آموزش نوع این ).18( کند می

 به مربوط آرمان و کلی قواعد و اصول از استفاده

 های  حرفه از جوان، افراد از کثیری عدۀ بر المپیک

  ).16( تأثیربگذارد مختلف،
 و ورزش طریق از المپیک آموزش های  برنامه
 و همبستگی توسعۀ و شخصیت رشد به بدنی فعالیت
 تفاهم صلح، توسعۀ .انجامد می انسانها دوستی

 انسانی، ارزشهای جوانمردی، و تحمل جمعی،

 زیست، محیط حفظ دیگران، یفرهنگها به احترام

 بالا رکوردهای آوردن دست به برای تلاش و برتری

 تداوم المپیک، بنیادی های  ایده به اعتقاد کنار در

 المپیک به باستان المپیک از بشری تمدن و میراث

  ).5( است المپیک آموزش اهداف دیگر از جدید
 کشورهای در المپیک آموزش وضعیت بررسی

 آشنایی در را آنها از بسیاری جدی عزم مختلف

 المپیک آموزشی مفاهیم با متخصصان و دانشجویان

 اصلی هدف که چند هر چین کشور در .دهد می نشان

 و ابتدایی مدارس آموزان  دانش المپیک آموزش از
 از .اند  نمانده غافل نیز دانشجو قشر از است، متوسطه

 های  برنامه از بخشی المپیک موضوعات 1993 سال

 های  دوره برنامۀ در تدریج به و شد دانشجویان تربیتی

 دو هر در چین بدنی تربیت عالی مؤسسات تحصیلی

 تربیت با مرتبط های  دانشکده و آزاد مؤسسات بخش

 زیاد های  مشغله دلیل به که آنجا از .شد وارد معلم

 اهداف به کامل دسترسی المپیک ملی کمیتۀ

 کشور این در نیست، مقدور المپیک آموزشی

 دانشگاهها و مدارس به هایی  برنامه چنین گسترش

  ).11( است شده سپرده
 آموزش اهداف به نیل برای انگلستان کشور در

 و شعر نقاشی، و هنری مسابقات برگزاری از المپیک،
 گالریهای و نمایشگاه المپیک، پیرامون موسیقی

 ایستگاه اندازی  راه و المپیک موضوع با عکس

 گیرند  می کمک المپیک موضوع با ویژه رادیوییِ

)18.(  
 در شده  انجام مطالعات اندک نتایج ما، کشور در

 نسبتاً آگاهی سطح از حاکی المپیک آموزش زمینۀ

 از بدنی تربیت نظران  صاحب و متخصصان پایین

 است المپیک نهضت اجتماعی و تاریخی های  جنبه

 یاندانشجو داد نشان دیگری مطالعۀ نتایج ).1(

 نهضت با بدنی، تربیت غیر دانشجویان ویژه به ایرانی،

 های  پدیده مورد در و دارند کمی آشنایی المپیک

 حتی و اطلاعات کمبود ابهام، دچار نیز آن با مرتبط

 اذعان باید .اند بدبینی با همراه تردید موارد، برخی در

 دانشجویان برای ما کشور در المپیک نهضت نمود

 گوناگون های  زمینه در کشور آیندۀ زانری  برنامه که

 شده  شناخته کاملاً اند ورزشی بخصوص و اجتماعی

 پژوهش قضیه، اهمیت به توجه با بنابراین، ).2( نیست

 نگرش بر المپیک آموزش تأثیر بررسی پی در حاضر

 .است کشور دانشگاههای دانشجویان

 شناسی  روش
 و است تحلیلی – توصیفی نوع از حاضر پژوهش

 هدفهای اساس بر ابتدا .شد اجرا میدانی صورت هـب
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 سؤال 22 شامل ای  ساخته  محقق نامۀ پرسش پژوهش،

 تدوین و طراحی المپیک آموزش مفاهیم با مرتبط

 متخصصان از )8( نفر 11 به نظر اظهار برای و شد

 در مطالعاتی که بدنی تربیت غیر و بدنی تربیت حوزۀ

 اعمال از پس .شد داده تحویل داشتند، المپیک زمینۀ

 برای آزمایشی طور به نامه پرسش لازم، اصلاحات

 این در .شد اجرا تحقیق آزمودنیهای از نفر 35

 اعتبار و روایی آماری، روشهای از استفاده با مرحله،

 و اصلاحات انجام از پس و تعیین نامه پرسش
 به ارسال برای نهایی نامۀ پرسش ضروری، تغییرات

  .شد ارسال مطالعه وردم دانشگاههای
 از نفر 2000 بین در مذکور نامۀ پرسش

 و دولتی دانشگاههای پسر و دختر دانشجویان
 دانشگاههای( شمال منطقۀ پنج از کشور خصوصی

 و اهواز دانشگاههای( جنوب ،)مازندران و گیلان
 شرق ،)سنندج و تبریز دانشگاه( غرب ،)شیراز

 و تهران اههایـدانشگ( زـرکـم و ،)دـمشه گاهـدانش(

 بود ترتیب این به عمل نحوۀ .درآمد اجرا به )اراک

 مختلف دانشگاههای در طرح همکاران که

 به تکمیل جهت را ها  نامه پرسش و یافتند  حضورمی

 بودند همکاری به مایل که مند  علاقه دانشجویان

 از ناظرانی دانشگاه یا شهر هر در .کردند  می عرضه

 کاملاًً طور به و شدند عیینت دانشگاهی همکاران

 .داشتند نظارت فعالیتها اجرای حسن بر نامحسوس
 یا دانشگاه هر سرگروههای آوری،  جمع از پس

 کنندۀ  هماهنگ به پست با را ها  نامه پرسش شهرستان،

 و استخراج از پس .کردند ارسال تهران در اصلی
 توصیفی آمار از استفاده با اطلاعات، بندی  دسته

 .شد بررسی و محاسبه نظر مورد هایویژگی

 ها  یافته
 حس ایجاد به دانشگاهها در المپیک آموزش

 میان در آمیز  صلح تفکر و همبستگی، دوستی،  انسان

 .کند  می کمک دانشجویان
 حس ایجاد به دانشگاهها در المپیک آموزش نقش السؤ به آزمودنیها پاسخ .1جدول 

 دانشجویان میان در آمیز  حصل تفکر و همبستگی دوستی،  انسان
 مخالفم کاملاً مخالفم ندارم نظری موافقم موافقم کاملاً
 درصد فراوانی درصد فراوانی درصد فراوانی درصد فراوانی درصد فراوانی

421 1/21 779 39 626 3/31 125 3/6 43 2/2 
 

 
 و همبستگی، دوستی،  انسان حس ادایج به دانشگاهها در المپیک آموزش نقش سؤال به یهاآزمودن پاسخ .1شکل 

 دانشجویان میان در آمیز  صلح تفکر
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  زندگی به نسبت دانشگاهیان و دانشجویان نگرش بر المپیک آموزش تأثیر سؤال به آزمودنیها پاسخ .2جدول 
 مخالفم کاملاً مخالفم ندارم نظری موافقم موافقم کاملاً
 درصد فراوانی درصد اوانیفر درصد فراوانی درصد فراوانی درصد فراوانی

336 8/16 719 36 745 3/37 154 7/7 41 1/2 

 

 
  زندگی به نسبت دانشگاهیان و دانشجویان نگرش بر المپیک آموزش تأثیر سؤال به آزمودنیها پاسخ .2شکل 

 
  هیاندانشگا و دانشجویان عملکرد و زندگی شیوۀ بر المپیک آموزش تأثیر سؤال به آزمودنیها پاسخ .3جدول 

 مخالفم کاملاً مخالفم ندارم نظری موافقم موافقم کاملاً
 درصد فراوانی درصد فراوانی درصد فراوانی درصد فراوانی درصد فراوانی

313 7/15 692 6/34 800 40 144 2/7 45 3/2 

 

 
  نشگاهیاندا و دانشجویان عملکرد و زندگی شیوۀ بر المپیک آموزش تأثیر سؤال به آزمودنیها پاسخ .3شکل 
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  نیکو اخلاق گسترش و المپیک مفاهیم بین رابطۀ سؤال به آزمودنیها پاسخ .4جدول 
 مخالفم کاملاً مخالفم ندارم نظری موافقم موافقم کاملاً
 درصد فراوانی درصد فراوانی درصد فراوانی درصد فراوانی درصد فراوانی

376 8/18 902 1/45 595 8/29 82 1/4 35 8/1 
 

 
 نیکو اخلاق گسترش و المپیک مفاهیم بین رابطۀ سؤال به آزمودنیها پاسخ .4شکل 

 گیری  بحث و نتیجه
 فعالیتهای در شرکت از پس فرد رود  می انتظار

 معنای کشف و آزادی وفاداری روحیۀ ورزشی،

 تلفیق و آزاداندیش، تفکر ،)14( تعهد زندگی،

 طریق از .کند تقویت را )4( ورزش و واقعی، زندگی

 جانبه،  همه مشارکت توان  می المپیک آموزش

 تفاهم و فرهنگی، تبادل ورزشکاری، روحیۀ

 ).5( داد آموزش و توسعه را المللی بین
 حاضر، پژوهش از حاصل اطلاعات اساس بر

 المپیک آموزش بودند معتقد ها  نمونه از نیمی از بیش

 و همبستگی، دوستی،  انسان حس بر دانشگاهها در
 .دارد مثبت تأثیر دانشجویان میان در آمیز  صلح تفکر
 رغم علی دانشجو، قشر داد نشان همچنین نتایج این

 اصلی مفاهیم از آگاهی عدم بر مبنی قبلی اطلاعات

 به .اند  پذیرفته را آن اخلاقی و تربیتی زمینۀ المپیزم،

 دانشجویان آگاهی میزان اینکه وجود با رسد،  می نظر

 پژوهشهای با و است ذشتهگ دهۀ سطح در هم هنوز

 است، نکرده تفاوتی )2 ،1( کشور در قبلی شدۀ  انجام

 این دلیل .است داشته توجهی قابل تغییر آنان نگرش

 جمعی، ارتباط وسایل انکارناپذیر نقش در باید را امر

 ،10 ،3( جستجوکرد سازی  جهانی فرایند همچنین
 سطح در اینک دانشجویان جمله از جوانان ).12

 با و دارند دسترسی جهانی اطلاعات به ای  تردهگس

 مثال طور به که المپیک موضوع وسعت به توجه

 ترین  شده  شناخته سرخ، صلیب از پس المپیک، نشان

 بیشتر اطلاعات قرارگرفتن )17( است جهانی نشانۀ

 به شاید .نماید  می طبیعی کاملاًً گروه این اختیار در

 ایالات ویژه به اکشوره اغلب که است دلیل همین

 ،)19( یونان ،)11( چین ،)18( انگلستان ،)20( متحده
 در را المپیک آموزش برنامۀ مدتهاست مالزی و

 .اند  کرده آغاز خود آموزشی مراکز
 پژوهش های  نمونه از سوم یک از بیش هرچند
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 المپیک آموزش اینکه مورد در )درصد 3/37( حاضر

 زندگی به نسبت دانشگاهیان و دانشجویان نگرش بر

 درصد اما اند،  نکرده نظر اظهار گذارد،  تأثیرمی

 با )درصد 8/52( بودند موافق عقیده این با که کسانی

 توجهی قابل تفاوت نظر این )درصد 8/9( مخالفان

 9/63( قاطعی نسبتاًً طور به پژوهش های  نمونه .داشت

 و المپیک مفاهیم میان رابطه وجود به )درصد
 با نتیجه این .بودند معتقد نیکو اخلاق گسترش

 ،)18 ،15( فلسفه ،)4( اخلاق دانشمندان نظرات
 کسانی حتی و )9( نوین المپیک گذار بنیان تفکرات

 اند  کشیده چالش به را المپیک های  جنبه برخی که

  .دارد همخوانی )7(
 دانشجویان عقاید و اطلاعات که نکنیم فراموش

 برنامۀ گونه هیچ که شده بیان چنین حالی در ما

 سطح در نه ریزان  برنامه سوی از منسجمی آموزشی

 تردیدی .است نشده اجرا آموزشگاهها نه و مدارس

 زیاد پیچیدگی دلیل به جدید نسل که ندارد وجود

 به المپیزم های  آموزه به زندگی مختلف های  جنبه

 این شاید .دارند نیاز )4( اخلاقی مکتبی عنوان

 اُروِل جرج چون نویسندگانی دشو باعث آموزشها

 تعدیل ورزش دربارۀ را خود بدبینانۀ عقاید )14(

 المپیک آموزش زمینۀ گفت توان  می بنابراین .کنند

 .است شدن  فراهم حال در دانشگاهها در
 نظر به کرد؟ آغاز را کار این توان  می چگونه

 آموزشی فیلمهای فشرده، لوح کتاب، انتشار رسد  می

 غیررسمی اقدامات تواند  می مدت  کوتاه های دوره و

 گرایش باعث اقدامات این .باشد هدف این برای

 آموزش موضوع به آموزان  دانش شاید و دانشجویان

 برای مناسب بستر ترتیب، بدین و شود می المپیک

 .گردد می فراهم دانشگاهها درون از مهم اقدام این
 تا ربست این که شد مشاهده پژوهش نتایج اساس بر

 مسئولان به لذا، .است شده فراهم زیادی اندازۀ

 برقراری ضمن شود  می توصیه المپیک ملی کمیتۀ

 را خود تلاش کشور، آموزش با تنگاتنگ ارتباط

 در تربیت و تعلیم متخصصان توجه جلب برای

 طریق از و کارگیرند به المپیک جنبش خصوص

 در دانشگاهی تحقیقات پیگیری سمینارها، برگزاری

 تحصیلات سطح در دانشجو تربیت و المپیک زمینۀ

 کشورمان دانشجویان تا نمایند فراهم بستری تکمیلی

 بیشتری آشنایی المپیک آموزش های  جنبه با

 .پیداکنند
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حفظ های استراحتی مختلف بر  تأثیر فاصله
  تکرارهای حرکت پرس سینه در نوبتهای متوالی

 * کارشناس ارشد فیزیولوژی ورزش دانشگاه گیلانیاسر صابری،  
 استادیار دانشگاه گیلاندکتر بهمن میرزایی،  

 دانشجوی دکتری فیزیولوژی ورزش دانشگاه گیلان ،حمید اراضی 

یر سه فاصلۀ استراحتی مختلف بر حفظ تکرارهای حرکت  تأثۀعبارت است از مقایس پژوهش این از هدف :چکیده
 دانشجویان از نفر 17 منظور این برای .بیشینه تکرار یک درصد 60 بار با متوالی نوبتهای در سینه پرس

 98/76±95/5 وزن و متر،  سانتی 53/176±5/4 قد سال، 92/21 ±89/1 سن میانگین با گیلان دانشگاه ورزشکار
همۀ آزمودنیها چهار جلسه تمرین پرس سینه را . کردند  طلبانه در این پژوهش شرکتکیلوگرم به طور داو

. گیری شد  در جلسۀ اول، یک تکرار بیشینۀ آزمودنیها اندازه.  ساعت از یکدیگر انجام دادند48به فاصلۀ 
کرار  درصد یک ت60از جلسۀ دوم تا چهارم، آزمودنیها در هر جلسه چهار نوبت حرکت پرس سینه را با 

 ثانیه بین 240 و 150، 90های استراحتی   هر جلسه، یکی از فاصله در .اجراکردند خستگی حد سر تا بیشینه
برای تجزیه و تحلیل  .گردید ثبت مذکور نوبتهای در تکرارها تعداد و نوبتها به صورت تصادفی استفاده شد

نتایج نشان .  استفاده شدLSDن تعقیبی گیریهای مکرر و آزمو  آماری از آزمون تحلیل واریانس با اندازه
دهد و بین توانایی  می استراحتی مورد استفاده تعداد تکرارها را در نوبتهای متوالی کاهش فاصلۀ سه هر داد

همچنین، توانایی حفظ تکرار . P)=000/0(حفظ تکرار بین نوبتهای متوالی تفاوت معناداری وجود دارد 
ای به    ثانیه150ای و    ثانیه90های استراحتی   ثانیه در مقایسه با فاصله240استفاده از فاصلۀ استراحتی  با

 ثانیه، توانایی حفظ تکرار با 90در مقایسه با فاصلۀ استراحتی . )=00/0P(معناداری بیشتر است  طور
ن استراحت زما عضلات، از ای  ژه  وی گروههای در .)=00/0P( بود بیشتر ثانیه 150 استراحتی استفاده از فاصلۀ

توانایی حفظ تکرارها در . مورد نیاز بین نوبتها بر اعمال نیرو و قدرت همان عضلات اثر چشمگیری دارد
تمرینهایی با شدت متوسط و ثابت به افزایش حجم تمرین و به دنبال آن افزایش استقامت عضلانی 

 برای افزایش استقامت عضلات ردک توصیه توان  می حاضر وهش بنابراین، با توجه به نتایج پژ. انجامد می
 .شود   ثانیه انجام240 ثانیه تا 150درگیر در تمرینات پرس سینه، نوبتهای تمرین با فاصلۀ استراحتی بین 

 

 فاصلۀ استراحتی، توانایی حفظ تکرارها، پرس سینه  :واژگان کلیدی
* E.mail: y_saberi60@yahoo.com 

 
  مقدمه

 توان، افزایش در یمقاومت تمرینات از استفاده

 به کمک عضلانی، ستونو استقامت، ،سرعت

 هزاران سابقۀ صدمات از جلوگیری و بخشی توان

 بالاترین به رسیدن برای نیز ورزشکاران .دارد ساله

 استفاده مقاومتی تمرینات از ورزشی اجرای سطح
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 تمرینات برنامۀ طراحی هنگام ).3 ،2( کنند  می

 جمله از زیادی تغیرهایم وزنه با استقامتی -قدرتی

 زمان و تکرار، تعداد تمرین، حجم تمرین، شدت

 شود  درنظرگرفته باید تمرین نوبتهای بین استراحت

 حفظ توانایی دهند  می نشان شده انجام مطالعات ).4(

 بین استراحت کمیت به متوالی نوبتهای در تکرار

 مقدار ).20 ،16( است وابسته ثابت کار بار با نوبتها

 از است عبارت نوبتها بین بازیافت دورۀ یا تراحتاس

 آغاز و تمرینی نوبت یک پایان بین زمانی فاصل حد

 به فرد بدنی شرایط که ای  گونه به بعدی تمرینی نوبت

 .شود  نزدیک فعالیت از قبل فیزیولوژیکی وضعیت
 که است زمانی مدت دوره این دیگر، عبارت به

 حد به رسیدن تا تمرین ای فعالیت یافتن  پایان لحظۀ از

 طول به استراحت زمان وسازی  سوخت فعالیت

 و سوخت رویدادهای دوره، این در .انجامد  می
 آن هدف که افتد  می اتفاق بدن در گوناگونی سازی

 نیز و گلیکوژن و فسفاژن ذخایر مجدد بازسازی

 یا حذف و رفته دست از اکسیژن ذخایر بازسازی

 از ناشی زاید مواد و لاکتیک اسید بردن بیرون

 بازیافت دورۀ .است بدن مایعات از وساز  سوخت

 از ناشی خستگی که است زمان به وابسته روندی

  ).10( برد  می بین از را تمرین
 است چندعاملی فرایندی تمرین از ناشی خستگی

 واحدهای ویژگی انقباض، نوع شدت، به آن نوع و

 ).18( دارد بستگی عوامل سایر و درگیر حرکتی

 علل مورد در بسیار پژوهشهای انجام رغم  علی

 روندهای یا روند مورد در هنوز )19 ،12 ،8( خستگی

 لحاظ به کاملی توضیح آن علل و خستگی ایجاد

 و ویژگی تواند  می آن دلیل که نشده داده علمی
 شده انجام فعالیت به نسبت خستگی بودن خاص

 دورۀ و ستگیخ میان تنگاتنگ ارتباط دلیل به .باشد

 در تمرینی نوبتهای و ها  وهله بین استراحت بازیافت،

 است برخوردار بالایی اهمیت از مربوط پژوهشهای

 هیدروژن، یون تجمع جمله از عواملی ).19 ،15(

 ایجاد به Pcr و ATP کاهش و غیرآلی فسفات

 که انجامد می عضله عملکرد کاهش و خستگی

 دقیقه چند به ییراتیتغ چنین بازیافت در فرد توانایی

 ).9( دارد نیاز زمان ساعت یک تا
 نوع اساس بر عضلات ویژگی، اصل علت به

 برای تمرین که هنگامی .شوند  می سازگار تمرین

 مقدار باید گیرد، انجام عضلانی استقامت افزایش

 درصد 70 تا 50 حدود در و پایین شده  انتخاب وزنۀ

 همچنین، ).17 ،7 ،4( شود  درنظرگرفته بیشینه تکرار

 اندازۀ به باید تمرین نوبتهای بین استراحتی فاصلۀ

 نوبتهای در تکرارها تعداد سو، یک از تا باشد کافی

 به دیگر، سوی از و شود حفظ بیشینه سطح تا متوالی

 افزایش موجبات تا باشد کوتاه کافی اندازۀ

 همۀ و بافری ظرفیت مویرگی، چگالی میتوکندری،

 را عضلانی استقامت به وابسته و مهم سازگاریهای

 مورد در بسیاری پژوهشهای ).17 ،8 ،5( آورد  فراهم

 مقاومت بار، اضافه اصول با ارتباط در وزنه با تمرین

 مدارک و شده  انجام ...و تمرین ویژگی فزاینده،

 تکرارها تعداد مطلوب، بار وزنه، میزان دربارۀ کافی

 شده مطرح وزنه با تمرینی های  برنامه در نوبتها و

 زمان مورد در پژوهشهایی همچنین، ).4 ،1( است

 تمرینی نوبتهای بین استراحتی های  فاصله و بازیافت

 ایزوکنتیکی دستگاههای با مختلف بارهای مقدار با

 ،15 ،13 ،11 ،6( است شده انجام آزاد های  وزنه و
19، 21، 22، 23.(  

 لۀفاص سه تأثیر )2003( همکارانش و ماتوزاک

 بر تمرین نوبتهای بین دقیقه 5 و 3 ،1 استراحتی

 در نوبت دو در بیشینه تکرار یک انجام توانایی

 داد نشان نتایج .کردند بررسی را اسکوات حرکت

 یک موفق انجام توانایی در معناداری تفاوت که
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 81حمید اراضییاسر صابری، دکتر بهمن میرزایی،

 های  فاصله لحاظ با نوبت دو در بیشینه تکرار

  ).11( ندارد وجود متفاوت استراحتی
 فاصلۀ سه تأثیر )2004( همکاران و یچموندر

 بر تمرین نوبتهای بین دقیقه 5 و 3 ،1 استراحتی
 نوبت دو در سینه پرس حرکت تکرارهای انجام

 بررسی را تکرار یک درصد 75 معادل ای  وزنه با
 حرکت اجرای داد نشان تحقیق این نتایج .کردند
 ینوبتها بین دقیقه 5 استراحتی فاصلۀ با سینه پرس
 بهتر و تر  کامل دقیقه 1 و 3 با مقایسه در تمرین
  ).15( است

 فاصلۀ سه تأثیر )2006( بورکت و ویلاردسون

 بر تمرین نوبتهای بین دقیقه 2 و 1 ثانیه، 30 استراحتی

 و سینه پرس حرکت در تکرار حفظ توانایی
 بررسی بیشینه تکرار 15 معادل ای  وزنه با را اسکوات

 حفظ توانایی داد نشان آنها قتحقی نتایج .کردند

 نسبت دقیقه 2 استراحتی فاصلۀ با نوبتهایی در تکرار

 به توجه با ).23( است بوده بهتر ثانیه 30 و دقیقه 1 به

 با اند  نتوانسته هنوز پژوهشگران آمده، دست به نتایج

 کاربردی هایی  توصیه پژوهشها، این نتایج به استناد

 تمرین نوبتهای ینب بازیافت زمان مدت خصوص در

  .کنند ارائه مقاومتی
 بین بازیافت دورۀ دستکاری با اخیر، دهۀ در

 زمانهای یافتن منظور به تمرینی نوبتهای یا تمرینها

 پژوهشهایی تناوبی تمرینی نوبتهای بین بازیافت بهینۀ

 نسبی اطلاعات وجود با ).14 ،13( است شده انجام

 به گرانپژوهش هنوز مناسب، بازیافت خصوص در

 کامل بازیافت زمان که اند سؤال این به پاسخ دنبال

 های  فاصله از یک کدام و است؟ چقدر عضله برای

 برای تحقیقات، در شده گرفته کار به استراحتی

 پژوهش بنابراین، است؟ تر  مناسب مقاومتی تمرین

 استراحتی های  فاصله تأثیر بررسی هدف با حاضر

 تکرارهای حفظ واناییت بر ثانیه 240 و 150 ،90

 درصد 60 بار با متوالی نوبتهای در سینه پرس حرکت

 مربیان برای تمرینی مدل پیشنهاد جهت بیشینه تکرار

 .شد انجام ورزشکاران و

 شناسی   روش
 نیز آن اجرای روش و تجربی  نیمه حاضر پژوهش

 پژوهش این آماری جامعۀ .است بوده میدانی

 از نفر 17 که بودند نگیلا دانشگاه پسر دانشجویان

 ±5/4 قد سال، 92/21 ±89/1 سنی میانگین با آنها
 کیلوگرم، 98/76 ± 95/5 وزن و متر،  سانتی 53/176

 در داوطلبانه طور به وزنه با تمرین سابقۀ سال 3 تا 2و

 .کردند شرکت پژوهش این

 روش اجرا
 قد گیری  اندازه برای قدسنج از پژوهش این در

 وزن گیری  اندازه برای زوترا از آزمودنیها،

 برای کیلوگرمی 5 تا 5/0 های  وزنه از و آزمودنیها،

 تعیین برای تمرینی وزنۀ در نیاز مورد وزنۀ تنظیم

 استفاده سینه پرس حرکت در آزمودنیها بیشینۀ تکرار

 برای المپیکی میلۀ سینه، پرس نیمکت همچنین، .شد

 و به،محاس برای دیجیتالی سنج  زمان آزمون، اجرای
 تمرین نوبتهای بین استراحتی های  فاصله کنترل

 .شد استفاده
 به و جداگانه جلسۀ چهار در حاضر پژوهش

 از مشابهی ساعتهای در یکدیگر از ساعت 48 فاصلۀ

 آهنگ و آثار رساندن حداقل به منظور به( روز

 خوابگاهی مجتمع وزنۀ سالن در )روزی  شبانه

  .اجراشد گیلان دانشگاه
 در :بود زیر قرار به جلسه هر در ارک نحوۀ
 نامۀ شپرس تکمیل از بعد آزمودنیها اول، جلسۀ

 بدنی  تربیت دانشکدۀ که نامه  رضایت فرم و پزشکی
 تصویب را آن گیلان دانشگاه ورزشی علوم و
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 و شدند آشنا پروتکل اجرای نحوۀ با بود،  کرده
 دقیقه 10 از بعد .شد ثبت آزمودنیها فردی اطلاعات

 بالا ویژۀ کششی حرکات و نرمش شامل کردن مگر

 استفاده با آزمودنیها )قدرت( بیشینه تکرار یک تنه،

 : فرمول از
 

1-0/02تکرار) (تعداد
 (وزنه)بار مقدار

= RM1  

 

 سر تا سینه پرس اجرای برای آن درصد 60 و تعیین

 غیرفعال استراحتی های  فاصله با ارادی خستگی حد

 .شد محاسبه
 نوبت یک ابتدا آزمودنیها چهارم، تا دوم جلسۀ در

 بیشینه تکرار یک درصد 60 با سینه پرس کردن  گرم

 پرس تمرین نوبت 4 سپس .دادند انجام تکرار 10 با

 بیشینه تکرار یک درصد 60 با را نیمکت روی سینه
 یکی جلسه، هر در .اجراکردند خستگی حد سر تا
 ای  ثانیه 240 و 150 ، 90 استراحتی های  فاصله از
 سبب به .شد استفاده فرد هر برای تصادفی رطو به

 شرایط ایجاد و استراحتی های  فاصله بودن غیرفعال
 پایان از پس شد خواسته آزمودنیها از یکسان،
 .بنشینند نیمکت روی بر تمرین نوبت هر اجرای
 فرد هر برای نوبت هر در شده  انجام تکرارهای تعداد

  .شد ثبت

 روشهای آماری
 ترسیم و آماری صهایشاخ توصیف برای

 .دـش  ادهـاستف یـتوصیف ارـآم از اـهشکل و اـهجدول
 نسبت( درصد حسب بر تکرار حفظ توانایی سپس

 بر نوبت هر در گرفته  انجام تکرارهای تعداد

 محاسبه )100 × اول نوبت در شده  انجام تکرارهای

 در اوتـتف اداریـمعن ررسیـب رایـب ).23( دـش
 و یـراحتـاست فاصلۀ سه در رراـتک ظـحف یـایـتوان

 اجرای چهارم تا اول نوبتهای بین تکرار حفظ توانایی

 با راهه، دو واریانس تحلیل آزمون از تمرین

 LSD تعقیبی آزمون و )3×4( مکرر گیریهای  اندازه

 .شد استفاده

 ها   یافته
 در تکرارها تعداد استاندارد انحراف و میانگین

 استراحتی های  فاصله از کی هر از استفاده با نوبت هر

 هر داد نشان ها  یافته .است شده داده نشان 1جدول در

 سبب ای  ثانیه 240 و 150 ،90 استراحتی فاصلۀ سه

 و اند  شده متوالی نوبتهای در تکرارها تعداد کاهش
 تفاوت متوالی نوبتهای در تکرار حفظ توانایی بین

 ).=P 000/0( )1 شکل( دارد وجود معناداری

 سه هر از استفاده با تکرار حفظ توانایی بین همچنین،

 وجود معناداری تفاوت مذکور استراحتی فاصلۀ

 ).=P 000/0( )2 جدول( دارد
 حفظ توانایی داد نشان نیز LSD تعقیبی آزمون
 ای  ثانیه 240 استراحتی فاصلۀ از استفاده با تکرارها

 90 و 150 یـراحتـاست ایـه  فاصله اـب ایسهـمق در
 در ن،ـهمچنی ).=P 000/0( است رـبیشت ای  انیهـث

 حفظ توانایی ثانیه 90 استراحتی فاصلۀ با مقایسه
 بیشتر ثانیه 150 استراحتی فاصلۀ از استفاده با تکرار
 .بود

 
 سه در چهارم تا اول نوبت  تکرارهای تعداد .1 شکل

 مختلف استراحتی فاصلۀ
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 83حمید اراضییاسر صابری، دکتر بهمن میرزایی،

 استراحتی فاصلۀ سه از استفاده با شده  انجام نوبت چهار در تکرارها ارداستاند افانحر و میانگین .1جدول 
 چهارم نوبت

± SD X تکرار 
 سوم نوبت

± SD X تکرار 
 دوم نوبت

± SD X تکرار 
  اول نوبت

± SD X راحتیاست فاصلۀ تکرار 

 ثانیه 90 53/24 ± 58/2 53/13 ± 62/1 35/9 ± 58/1 59/7 ± 18/1

 ثانیه 150 25 ± 10/3 35/16 ± 57/2 88/12 ± 42/2 11 ± 17/2

 ثانیه 240 88/24 ± 31/3 88/19 ± 87/2 17 ± 12/2 24/16 ± 17/2

 
  نوبتها بین و استراحتی فاصلۀ سه بین تعقیبی آزمون .2جدول 

 نوبت نوبت معناداری سطح استراحتی فاصلۀ استراحتی اصلۀف معناداری سطح
 اول دوم 000/0 ثانیه 90 ثانیه 150 000/0
  سوم 000/0  ثانیه 240 000/0

  چهارم 000/0 ثانیه 150 ثانیه 240 000/0

 دوم سوم 000/0   

  چهارم 000/0   

 سوم چهارم 000/0   

 
 گیری   بحث و نتیجه

 و ساز کننده،  خسته و یدشد تمرینی شرایط در
 کاهش در کلیدی عوامل عنوان به بسیاری کارهای

 تجمع از ندا عبارت که دارند دخالت عضله عملکرد

H2/po4) غیرآلی فسفات ،(+H) هیدروژن یون
 و ،(-

 تحریک روند که (PCr) فسفوکراتین کاهش

 علمی، لحاظ به .)12( کند  می  مختل را انقباض

 وزنه با تمرین نوبتهای بین فیکا استراحت های  دوره

 و خستگی آور  زیان آثار جبران و رهایی منظور به
 بنابراین، .است ضروری عضله بازیافت تسهیل

 تمرین نوبتهای بین کافی بازیافت پیشنهادشده

 نوبتهای در تکرار تعداد تا منظورشود مقاومتی

 همچنین، ).2 ،1( شود حفظ بالایی سطح در متوالی

 تمرین نوبتهای بین استراحتی فاصلۀ که پیشنهادشده

 و میتوکندری افزایش تا باشد کوتاه کافی اندازۀ به
 سازگاریهای همۀ و بافری ظرفیت مویرگی، چگالی

 ،5( کند تحریک را عضلانی استقامت به وابسته مهم
8، 17.( 

 خستگی شدید، تمرین است شده ثابت همچنین،

 ضوع،مو این و کند  می تحریک را عضله محیطی

 فعال تنش اِعمال برای را اسکلتی عضلات پتانسیل

 توانایی دهند  می نشان پژوهشها ).17( دهد  می کاهش

 فعال عضلات تنش عضلانی، عصبی فعالیت بازیافت

 زمان به وابسته فرایندی سازی، و سوخت هموستاز و

 دورۀ یک اهمیت بر دلیل، همین به .است

 تمرین زا پس )عضلانی استراحت( غیرانقباضی

 در تکرار حفظ توانایی ).18( شود  می تأکید

 افزایش به ثابت بارکار و متوسط شدت با تمرینهایی
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 عضلانی استقامت افزایش آن دنبال به و تمرین حجم

 و مدارک محدودبودن وجود با ).21 ،16( انجامد می
 انجام پژوهشهای نتایج در تناقض وجود و شواهد

 بین استراحت فواصل تغییر رسد  می نظر به شده،

 قدرت و قامتتاس افزایش در وزنه با تمرین نوبتهای

 ).14 ،10( باشد داشته مهمی نقش عضلانی
 استراحتی فاصلۀ سه داد نشان حاضر تحقیق نتایج

 پرس تمرین اجرای بر ثانیه 240 و ثانیه، 150 ثانیه، 90

 در تکرارها تعداد و است داشته منفی تأثیر سینه

 های  فاصله همۀ از استفاده با لیمتوا نوبتهای

 .است یافته کاهش ای  ثانیه 240 و 150 و 90استراحتی
 متوالی نوبتهای در تکرار حفظ توانایی بین همچنین،

 که دهد  می نشان نتایج .دارد وجود معناداری تفاوت

 مورد استراحتی فاصلۀ سه از کدام هیچ احتمالاً

 ایبر کافی فرصت حاضر، تحقیق در استفاده

 مواد دفع و عضله انرژی ذخایر بازسازی و بازیافت

 در تکرارها تعداد تا است نکرده فراهم را زاید

  .شود حفظ متوالی نوبتهای
 و ویلاردسون و )2004( گودارد و ریچموند

 دادند نشان خود تحقیقات در )2006،2005( بورکت

 و سینه پرس حرکت در تکرار حفظ توانایی بین
 های  فاصله از استفاده با متوالی اینوبته در اسکوات

 و دارد وجود معناداری اختلاف متفاوت استراحتی
 است، نشده حفظ متوالی نوبتهای در تکرارها تعداد

 ،22 ،21 ،15( دارد مطابقت حاضر تحقیق نتایج با که
23.( 

 حفظ توانایی در داد نشان نتایج از دیگری بخش

 و ثانیه، 150 نیه،ثا 90 استراحتی های  فاصله بین تکرار
 مقام در .دارد وجود معناداری تفاوت ثانیه 240

 تعداد کاهش میزان حاضر، پژوهش در مقایسه،

 استراحتی فاصلۀ با سینه پرس حرکت اجرای تکرار

 و بوده کمتر ثانیه 90 و ثانیه 150 به نسبت ثانیه 240

 تأثیر تحت کمتر سینه پرس حرکت اجرای

 های  فاصله دیگر، عبارت به .است قرارگرفته

 پرس حرکت اجرای بر ای  ثانیه 90 و 150 استراحتی

 تعداد که طوری به اند،  داشته بیشتری تأثیر سینه

 برای کافی فرصت و یافته بیشتری کاهش تکرارها

  .است نکرده فراهم عضله انرژی بازسازی
 کرد گیری  نتیجه توان   می حاضر نتایج به توجه با

 ای  ثانیه 240 استراحتی فاصلۀ اثرگذاری میزان که

 پرس حرکت اجرای بر ای  ثانیه 90 و 150 به نسبت

 با تمرین اجرای گویاتر، عبارتی به .است کمتر سینه

 فاصلۀ دو با مقایسه در مذکور استراحتی فاصلۀ

 کمتر اجرا و بوده بهتر و تر  کامل دیگر، استراحتی

 از بخش این نتیجۀ .است شده تغییر دستخوش

 و ریچموند اسکات پژوهشهای نتایج با شپژوه
 ،2005( بورکت و ویلاردسون و ،)2004( گودارد

 استراحتی های  فاصله دادند نشان که )2006

 در تکرار حفظ توانایی افزایش سبب تر  طولانی

 ،22 ،21 ،15( شود  می سینه پرس و اسکات حرکات
  .دارد همخوانی )23

 و ای  ثانیه 150 استراحتی فاصلۀ بین این، بر علاوه
 حرکت در تکرار حفظ توانایی لحاظ به ای  ثانیه 90

 نشان نتایج .شد مشاهده معناداری تفاوت سینه پرس

 حرکت اجرای بر ثانیه 240 استراحتی فاصلۀ داد

 فاصلۀ همچنین، .دارد تری  مطلوب تأثیر سینه پرس

  .است تر  کامل ثانیه 90 به نسبت ثانیه 150 استراحتی
 بار مقدار که هنگامی وزنه با یناتتمر در

 تکرار یک درصد 70 تا 50( متوسط شده  استفاده

 یابد،  ادامه خستگی سرحد تا تمرین و باشد )بیشینه

 از انقباض نیاز مورد انرژی تأمین برای عضلات

 به امر این .کنند  می استفاده هوازی  بی گلیکولیز

 اسید تجمع و pH کاهش هیدروژن، یون تجمع

 افزایش ).20 ،9(  انجامد می تارها این در تیکلاک
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 کلسیم میزان محیط، بودن اسیدی و هیدروژن یون

 مرحلۀ امر این که دهد  می  کاهش را میوفیبریل در

 به را تروپونین و کلسیم پیوستگی در القایی اتصال

 از هیدروژن یون افزایش طرفی از .اندازد  می تأخیر

 گلیکولیز یمآنز( فسفوفروکتوکیناز فعالیت

 مسیر کندی به و کند می جلوگیری )هوازی  بی

 برای ATP تولید از همچنین، .انجامد می گلیکولیز

 زمان ).9( کند  می جلوگیری انقباض انرژی تأمین

 خارج به هیدروژن یون و لاکتات خروج برای لازم

 در ).9( است دقیقه 10 تا 4 انقباض حال در عضلۀ از

 به احتمالاً استراحت هثانی 240 حاضر، پژوهش

 لاکتیک اسید و هیدروژن یون از عضله پاکسازی

   .کند می بیشتر را تکرارها حفظ امکان و انجامد می
 همکاران و ماتوزاک نتایج با حاضر تحقیق نتایج

 یک موفق انجام توانایی در دادند نشان که )2003(

 ،1 استراحتی های  فاصله با نوبت دو در نهیبیش تکرار
 معناداری تفاوت اسکوات حرکت در دقیقه 5 و ،3

 که )1994( همکاران و ویر و ،)11( ندارد وجود

 10 یا و ،5 ،3 ،1 استراحتی های  فاصله دادند نشان

 مقدار با نوبت 2 در موفق تکرار انجام توانایی بر دقیقه

 مغایر ندارد، تأثیری سینه پرس حرکت در بیشینه وزنۀ

 نتایج با مذکور تحقیق ود مغایرت دلیل ).19( است

 مقدار از استفاده علت به احتمالاً حاضر، پژوهش

 .است تحقیقات این در مقاومت عنوان به بیشینه وزنۀ
 نوبت یک در وزنه بلندکردن تمرینی، وزنۀ برنامۀ در

 دقیقه 1 به بیشینه تکرار یک درصد 100 شدت با

 مورد وزنۀ که هنگامی .دارد نیاز بازیافت زمان

 تأمین برای عضلات باشد، بیشینه حد در دهاستفا

 کنند،  می استفاده فسفوکراتین منابع از انرژی

 و است، سریع خیلی فسفوکراتین منابع بازسازی
 بازسازی ثانیه 30 حدود در منابع این از نیمی

  ).20( شوند  می
 استقامتی، تمرینات در ویژگی اصل علت به

 اندازۀ به ایدب تمرین نوبتهای بین استراحتی فاصلۀ

 نوبتهای در تکرار تعداد تا شود  درنظرگرفته کافی

 اندازۀ به همچنین، .شود حفظ بالایی سطح در متوالی

 چگالی و میتوکندری افزایش تا باشد کوتاه کافی

 و مهم سازگاریهای همۀ و بافری ظرفیت مویرگی،
 ،8 ،5( کند تحریک را عضلانی استقامت به وابسته

17.( 
 گفت توان  می حاضر پژوهش نتایج به توجه با

 تمرینات در درگیر عضلات استقامت افزایش برای

 بین استراحتی فاصلۀ با تمرین نوبتهای سینه، پرس

 نوبتهای در تا شود می انجام ثانیه 240 تا ثانیه 150

 .شوند حفظ بالاتری سطح در تکرارها متوالی،
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  لپتین بر هوازینتمری هفته 13اثر 
  مردان چاقسرم

  ت علمی دانشگاه تربیت معلم سبزوارئ عضو هی؛دکتر امیرحسین حقیقی 
  *ت علمی دانشگاه تربیت معلم سبزوارئ هی عضو؛نیا  دکتر محمدرضا حامدی 

 به .چاق مردان سرم لپتین بر )هفته 13( هوازی تمرین دوره یک اثر بررسی از است عبارت حاضر تحقیق هدف :چکیده

 درصد، 7/23 بدن چربی درصد کیلوگرم، 7/82 وزن میانگین با چاق مرد 16( نفر 24 تعداد منظور همین

 وزن میانگین با لاغر مرد 8 و ؛دقیقه در بدن وزن از کیلوگرم هر برای لیتر  میلی 5/25 مصرفی اکسیژن حداکثر

 از کیلوگرم هر در لیتر  میلی 29 مصرفی اکسیژن حداکثر و درصد، 32/8 بدن چربی درصد کیلوگرم، 75/57

 رتصو به چاق مردان .شدند انتخاب داوطلبانه صورت به سال 48-35 سنی ۀدامن با )دقیقه در بدن وزن

 ۀهم از .دبو لاغر مردان شامل سوم گروه .قرارگرفتند کنترل .2 و ،هوازی تمرین .1 گروه دو در تصادفی
 تمرینات جلسه 3 هفته هر و هفته 13 مدت به آزمایش گروه .آمد  عمل  به گیری  خون ناشتایی حالت در آزمودنیها

 .قلب ضربان حداکثر %85-75 شدت با وممدا دویدن از بود عبارت هوازی تمرینات ۀبرنام .داشتند هوازی
 افزوده دویدن زمان به دقیقه 1 ای  پله صورت هب جلسه دو هر که بود دقیقه 15 اول ۀجلس در دویدن مدت

 این )سیزدهم ۀهفت پایان( تمرین ۀجلس آخرین تا سپس .یافت افزایش دقیقه 30 به دویدن زمان اینکه تا ،شد  می

 .گردد  می چاق مردان در لپتین میزان دارامعن کاهش باعث هوازی تمرینات داد نشان نتایج .گردید حفظ مدت
 مردان از بالاتر داریامعن طور به چاق مردان در سرمی لپتین غلظت پایه حالت در که گردید مشخص ،همچنین

 همبستگی و بدن چربی درصد و انسولین با لپتین میزان بین داری امعن و مثبت همبستگی علاوه، به .لاغراست

 .گردید مشاهده آزمودنیها کل در پایه حالت در سرم آزاد چرب اسید با لپتین میزان بین داری امعن و منفی
 کاهش این .یابد  می کاهش آن سرمی غلظت و شود سازگارمی هوازی تمرینات به نسبت لپتین گفت توان  می

 .شود  می مشاهده چربی بافت ۀتود در که است یتغییر از بیشتر

  لپتین چاقی،تمرین هوازی،  :واژگان کلیدی

* E.mail: mrhamedinia@sttu.ac.ir 
 مقدمه

 به که است لپتین 1چاقی ژن محصول پروتئین

 داخل به چربی سلولهای توسط ضربانی روش

 ایجاد با و شود می  ترشح عمومی خون گردش

 سیستم و چربی سلولهای بین بازخوردی 1سیگنال

                                                             
1. Obese gene 
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 هیپوتالاموس در سیری مراکز ویژه به مرکزی عصبی

 کند می شرکت بدن وزن هموستاز تنظیم در

 1بیان ۀعمد منبع که چربی بافت بر علاوه ).23،25(

 ۀعضل قبیل از دیگری محلهای است، لپتین ژنی
 مشخص نیز مغز و جفت پستان، تلیوم اپی اسکلتی،

 چاق موشهای به لپتین اگزوژنی یالقا ).14( اند شده

 افزایش بدن، وزن کاهش غذا، تدریاف کاهش به

 و گلوکز های غلظت کردن  طبیعی و انرژی متابولیسم
  ).21( انجامد می انسولین
 شـقـن دد،ـعـمت اتـقـتحقی مـرغ یـعل

  نشده تعیین انسان چاقی در لپتین پاتوفیزیولوژیکی
 افراد در شده  داده  نشان انسانی مطالعات در .است

 تواند می موضوع این .است بیشتر لپتین  غلظت چاق

 چندین .باشد افراد این در لپتین به مقاومت از ناشی

 :است شده پیشنهاد حالت این رایـب القوهـب صـنق
 نقص .2 ،مغز -خون سد از عبور برای لپتین ناتوانی .1

 در نقص .3 و ،مغز در لپتین ۀگیرند به رسانی  پیام در

 در تغییر نتیجه در و Y نوروپپتید با شدن  جفت

 ).23( غذا دریافت
 درصد با سرمی لپتین میزان که است شده مشخص

 کاهش از بعد و دارد زیادی همبستگی بدن چربی

 ناشتایی ،همچنین ).31 ،6( یابد می کاهش وزن

 را آن پرخوری و کاهش را لپتین میزان مدت  کوتاه

 های غلظت در وسیع تغییرات ).3( دهد می افزایش

 است شده مشاهده بدن چربی زا معینی سطح در لپتین

 عوامل است ممکن که کند می بیان موضوع این ).6(

 این بین در .درگیرشوند لپتین میزان تنظیم در دیگری

 ،)8( کورتیکواستروئیدها ،)13( انسولین به عوامل
 )26( غذا دریافت و ،)16( آزاد چرب اسیدهای

 در ای ناحیه تفاوتهای علاوه، به .است شده اشاره

 زیرا اند، سهیم کنترل سازوکار این در نیز یچرب

 احشایی چربیهای با مقایسه در زیرپوستی چربیهای

  ).17( کنند می  ترشح بیشتری لپتین
 کمتری اطلاعات تمرین نقش ۀدربار حال، این با

 ۀهزین از بخش متغیرترین بدنی فعالیت .است موجود
 دیگر، طرف از .شود می شامل انسانها در را انرژی

 ژنی بیان دریافتی انرژی که است شده داده نشان

 ممکن لذا کند، می تنظیم منفی یا مثبت طور به را لپتین

 بر نیز تمرین طریق از انرژی ۀهزین در تغییر است

 به توجه با ،بنابراین .)29( ثیربگذاردأت لپتین میزان

 کاهش در تمرین نقش و انرژی ۀهزین در لپتین نقش

 میزان مهم ۀکنند  تعیین بدنی تفعالی آن، وحفظ وزن

 1 .است انسان در لپتین
 در تمرین به لپتین پاسخ بارۀدر موجود گزارشات

 ،22 ،20 ،15 ،14 ،11 ،10( است کننده  گیج انسان
 مدت  کوتاه تمرین اثر مورد در پژوهشها اغلب ).29

 تغییر عدم یا و کاهش لپتین، میزان بر )ای  جلسه یک(

 در کاهش همکاران و الیاس ).14( دهد  می  نشان را

 حد تا فزاینده تمرین یک از پس را لپتین میزان

 بیان همکاران و الیو ).14( کردند مشاهده واماندگی

 درصد 70 شدت با تمرین دقیقه 60 که کردند

 تمرین مردان در لپتین میزان مصرفی اکسیژن حداکثر

 ).14( دهد می کاهش معناداری طور به را کرده

 لپتین که دادند نشان همکاران و لانت ،همچنین

 یابد  می کاهش ماراتون فوق مسابقۀ از بعد پلاسما

 سطوح دادند نشان پروسه و هیکی مقابل در ).15(

 مدت  کوتاه تمرین وهله یک با پلاسما لپتین

 یک تحقیقات مجموع، در ).22و 10( کند تغییرنمی

 تحت ادح طور به لپتین تولید دهند  می نشان ای  جلسه

 افزایشهای یا کاهش .گیرد  قرارنمی تمرین تأثیر

 یا روزی  شبانه ریتم به است ممکن شده  گزارش

 .باشد مربوط خون غلظت افزایش

                                                             
1. Expression 
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 نیز منظم تمرینات به لپتین پاسخ مورد در

 در ).14( است گرفته انجام هایی  پژوهش

 بوده هفته 12 از کمتر آنها مدت که پژوهشهایی

 تأثیر وزن کاهش برنامۀ ونبد ورزشی تمرین

 تحقیقاتی در .است نداشته لپتین غلظت بر معناداری

 نتایج بوده هفته 12 از بیشتر آنها تمرین مدت که

 و هیکی مثال، برای ).14( شود می مشاهده متناقضی
 ناشتایی سطوح در را داری امعن کاهش همکاران،

 تمرین از بعد جوان مردان نه اما زنان در لپتین

 به روز، در دقیقه 45-30هفته، در روز 4( امتیاستق

 زنان، در لپتین کاهش این .دادند نشان )هفته 12 مدت

 و افتاد اتفاق چربی  ۀتود در دار امعن تغییرات غیاب در
 در خون گردش لپتین سطوح بر تمرین که داد نشان

  .)11( دارد بیشتری اثر مردان به نسبت زنان
 بدن ترکیب با نانز و مردان دیگری، تحقیق در

 به سواری دوچرخه ۀفزایند تمرین ۀبرنام در طبیعی

 .شدند مطالعه هفته 20 مدت به و هفته در بار سه تعداد
 ۀفزایند تست ،تمرین از بعد و قبل آزمودنیها،
 پایین شدت با را درماندگی مرز تا سواری دوچرخه

 سطوح .اجراکردند دقیقه 12-10 مدت به )وات 50(

 ۀتود کاهش جهت تنظیم از بعد تینلپ استراحت
  .)22( نکرد پیدا تغییری بدن چربی

 کاهش و تمرین مستقل آثار همکاران، و تانگ

 بدن فوقانی قسمت چاقی با غیرفعال مردان بر را وزن

 هفته 12 مدت آزمودنیها .کردند آزمایش )تنه بالا(

 .کردند تمرین جاگینگ یا رفتن راه تند صورت به
 چربی و چربی بافت کل در تغییر با یتنلپ در تغییرات

 که کردند گزارش بنابراین، .بود همبسته زیرپوستی

 ثیرأت انرژی، تعادل بر آثارش از مستقل تمرین،

  .)29( دارد لپتین ترشح بر اندکی
 شناگران در را لپتین غلظتهای همکاران، و نولاند

 رقابت فصل یک طول در دانشگاهی زن و مرد

 بدن چربی در تغییری هیچ .دندکر گیری اندازه

 افزایش با همراه زنان در اما نشد، مشاهده مردان

 هیچ ،همچنین .شد دیده چربی کاهش تمرین حجم

 گروهها، از یک هر در لپتین غلظت در تغییری

 .نشد مشاهده زنان، در بدن چربی کاهش رغم علی
 با همراه لپتین در تغییر عدم که کردند بیان بنابراین

 افزایش علت به تواند می بدن ربیچ کاهش

 .)14( باشد کورتیزول
 مردان در که کردند اعلام همکاران و پاسمن

 تغییرات با هفته در تمرین ساعات تعداد چاق،

 داری امعن همبستگی پلاسما لپتین در شده مشاهده

 مستقل ورزشی، تمرین که گرفتند نتیجه ).20( دارد

 کاهش را خون گردش لپتین سطح بدن، چربی از

 نادیده را موضوع این توان نمی حال، این با .دهد  می

 از ناشی لپتین، در کاهش است ممکن که گرفت

 .تمرین خود اثر تا باشد انرژی تعادل در تغییر
 شناخت و فوق تحقیقات متناقض نتایج به توجه با

 لپتین، میزان بر تمرین گذار ثیرأت سازوکارهای

 .است ضروری زمینه این در دیگری تحقیقات

 شناسی  روش
 .است تجربی  نیمه نوع از حاضر تحقیق روش

 صورت به )لاغر مرد 8 و چاق مرد 16( نفر 24 تعداد

 معلم تربیت دانشگاه کارکنان بین از داوطلبانه

 در شرکت برای افراد این از .شدند انتخاب سبزوار

 .شد  گرفته کتبی ۀنام  رضایت حاضر، پژوهش
 مصرف و ،بیماری ورزشی، عالیتف ۀسابق آزمودنیها

 را لازم بدنی چربی درصد ،همچنین .نداشتند سیگار

 لاغر و چاق گروههای در قرارگرفتن برای

 چربی درصد که بودند مردانی چاق گروه .دارابودند

 گروه و ؛بود درصد20 از بالاتر یا مساوی آنها بدن

 مساوی آنها بدن چربی درصد که بودند مردانی لاغر
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 به مربوط اطلاعات ).1( بود درصد 10 از رکمت یا

 توان حداکثر و ،بدن چربی درصد وزن، قد، سن،

 ورزش فیزیولوژی آزمایشگاه در افراد تمام هوازی

 اطلاعات گروهها، کردن  همگن منظور به .شد ثبت

 با ورزش فیزیولوژی آزمایشگاه از آمده دست هب

 در شرکت برای سلامتی وضعیت به مربوط اطلاعات

 ترتیب به که( دریافتی کالری میزان و تمرینات ۀبرنام

 وضعیت خودارزیابی های  نامه پرسش طریق از

 )آمد دست هب غذایی رژیم ۀروز 5 ثبت و تندرستی
 تصادفی صورت به چاق مردان سپس .گردید جمع

 )نفر8( کنترل و )نفر8( هوازی تمرین گروه دو به
 .شدند تقسیم

 شاخصهای گیری  اندازه و گیری  خون

 بیوشیمیایی
 عمل بیوشیمیایی، متغیرهای بررسی برای

 .شد انجام ناشتایی ساعت 14-12 از بعد گیری  خون
 روز دو تا شد خواسته آزمودنیها از اول، ۀمرحل در

 از .ندهند انجام ورزشی فعالیت هیچ آزمون از قبل

 نشسته وضعیت در آزمودنی هر چپ دست رگ سیاه

 .شد  گرفته خون لیتر  میلی 4 استراحت، حالت در و
 ۀدرج -80 دمای در فریزر در حاصل سرم
 برای لازم، زمان در تا گردید نگهداری گراد  سانتی

 آزاد چرب اسید و ،لپتین انسولین، گیری  اندازه

 13 مدت آزمودنیها مرحله، این از پس .شود استفاده

 این شدن  سپری از بعد و داشتند هوازی تمرینات هفته

 ۀجلس آخرین از بعد ساعت 48 گذشت و مدت
 به مجدداً کنترل و آزمایش گروههای ، تمرین

 آنها از اول ۀمرحل مانند و شدند دعوت آزمایشگاه

 انسولین، گیری  اندازه برای .آمد عمل به گیری  خون

 با مخصوص کیتهای از آزاد چرب اسید و ،لپتین

 .)22 ،29 ،28( شد استفاده ELISA روش

 یهواز تمرینات
 جلسه 3 هفته هر و هفته 13 شامل هوازی تمرینات

 20 از بود عبارت ساخته  محقق تمرین ۀبرنام .بود

 کششی، حرکات دوها، انواع با کردن  گرم دقیقه

 آهنگ با مداوم دویدن سپس .جهشی و ،نرمشی

 قلب ضربان حداکثر %85-75 شدت و ثابت

 اول ۀجلس در دویدن مدت .گرفت انجام آزمودنیها

 دقیقه 1 ای  پله صورت هب جلسه دو هر که بود دقیقه 15

 به دویدن زمان اینکه تا شد  می افزوده دویدن زمان به

 تمرین ۀجلس آخرین تا سپس .یافت افزایش دقیقه 30

 قلب ضربان .شد حفظ مدت این )سیزدهم ۀهفت پایان(

 تمرین شدت .شد  محاسبه 220 – سن فرمول از بیشینه

 در .یدگرد کنترل سنج  ضربان ندکمرب از استفاده با

 نرم، دوی اجرای با سردکردن عمل جلسه هر انتهای

 انجام دقیقه 10 مدت به نرمشی و کششی حرکات و

 .شد

  )Max2VO( هوازی توان حداکثر
 ۀزیربیشین آزمون از شاخص این گیری  اندازه برای
  .)1( شد استفاده YMCA1 کارسنج ۀدوچرخ

 بدن چربی درصد
 در کالیپر از استفاده با آزمودنیها وستیزیرپ چربی

 از بدن چربی درصد و ران و ،شکم سینه، ۀناحی سه

 شد گیری  اندازه پولاک و ونسجک فرمول طریق

)32.(  

   )WHR( باسن به کمر دور نسبت
 تقسیم طریق از و مستقیم غیر گیری  اندازه با

 ).2( آمد دست به باسن محیط به کمر محیط

                                                             
1. Young Man Christian Association 
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 ماریآ روشهای
 تحقیق این در شده  استفاده آماری وشهایر

 شاخصهای ۀمحاسب برای توصیفی آمار از بود عبارت

 واریانس آنالیز آزمون ؛پراکندگی و مرکزی

 نیز و گروهها بودن  همگن بررسی برای یکطرفه

 در تحقیق در موجود متغیرهای از یک هر ۀمقایس

 در که مستقل متغیر اعمال از قبل گانه  سه گروههای

 فرونی  بن تعقیبی آزمون از بودن دارامعن ورتص

 ۀمقایس برای مستقل t آزمون و شد؛ استفاده
 .کنترل و هوازی تمرین گروه آزمون  پس میانگینهای

 و شد انجام SPSS افزار  نرم با آماری عملیات تمامی
  .بود P > 05/0 آزمونها داری امعن سطح

  نتایج
 در یکطرفه واریانس آنالیز آماری آزمون ۀنتیج

 1 جدول در شده  ارائه متغیرهای تمامی با رابطه
 توان حداکثر و قد، سن، جز به )تمرین از قبل مرحلۀ(

 داری امعن تفاوت گروه سه بین داد نشان هوازی

 فرونی  بن تعقیبی آزمون از استفاده با .وجوددارد

 لاغر گروه آزمودنیهای بین تفاوت این شد مشخص

 ).P>05/0( است چاق  وهگر دو آزمودنیهای با

 و تجربی گروه در دریافتی کالری مقدار ،همچنین
 ۀپای مقدار که شد حاصل اطمینان و مقایسه کنترل
 .است بوده همسان آنها

 

 ورزشی تمرینات از بعد و قبل کنترل و تجربی  گروه بیوشیمیایی و ،فیزیولوژیکی فیزیکی، شاخصهای .1 جدول
گروه

 شاخص 
 تمرین گروه
 P لاغر گروه کنترل گروه زیهوا

 5/0 75/39 ±  31/5 6/38 ± 2/3 33/41 ±  1/5 )سال(سن
 86/0 68/171 ± 6/8 172 ± 4/5 77/172 ± 02/6 )متر  سانتی( قد

 ازتمرین قبل )کیلوگرم( وزن
 تمرین از بعد 

76/6 ± 05/83 
34/7 ± 83/83 

99/10 ± 62/83 
99/8 ± 43/84 

83/4 ± 75/57 
--------- 

001/0 
592/0 

 تمرین از قبل بدن چربی درصد
 ازتمرین بعد 

88/1 ± 83/22 
02/3 ± 53/19 

16/4 ± 61/25 
60/3 ± 47/26 

07/2 ± 32/8 
--------- 

001/0 
001/0 

WHR  تمرین از قبل 
 تمرین از بعد )متر  سانتی(

006/0 ± 95/0 
006/0 ± 916/0 

002/0 ± 96/0 
002/0 ± 95/0 

006/0 ± 82/0 
---------- 

001/0 
287/0 

Max2VO تمرین از قبل 
)ml/kg/min( تمرین از بعد 

82/4 ± 33/26 
86/4 ± 22/33 

36/6 ± 00/23 
04/5 ± 50/20 

34/4 ± 00/29 
---------- 

284/0 
001/0 

 تمرین از قبل دریافتی کالری
 تمرین از بعد )کیلوکالری(

270 ± 2870 
285 ± 2950 

225 ± 3000 
175 ± 2900 

----------
---------- 

7/0 
85/0 

 تمرین از قبل ) ng/ml( لپتین
 تمرین از بعد 

5/2 ± 33/8 
08/1 ± 1/5 

11/5  ± 10 
75/2 ± 9/9 

58/0 ± 42/1 
--------- 

001/0 
001/0 

 ازتمرین قبل )mil/Iu(انسولین
 تمرین از بعد 

75/4 ± 54/8 
24/3 ± 73/5 

78/3 ± 99/10 
22/3 ± 91/10 

83/1 ± 73/2 
---------- 

001/0 
006/0 

 تمرین از قبل آزاد چرب اسید
mM )  ( تمرین از بعد 

13/0 ± 49/0 
13/0 ± 72/0 

007/0 ± 47/0 
15/0 ± 52/0 

13/0 ± 72/0 
--------- 

001/0 
01/0 

 .است شده بیان استاندارد انحراف و میانگین صورت هب نمرات *
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 سن، متغیرهای با رابطه در مستقل t آزمون ۀنتیج

 به کمر محیط نسبت و بدن، تودۀ شاخص ،وزن قد،

 کنترل و هوازی تمرین گروه بین که داد نشان لگن

 توان می ،بنابراین .ندارد وجود داری امعن تفاوت

 این بر داری امعن ثیرأت هوازی، تمرینات انجام گفت

  ).تمرین از بعد مرحلۀ ،1 جدول( است نداشته متغیرها
 ۀبقی با رابطه در مستقل t آماری آزمون ۀنتیج

 )تمرین از بعد مرحلۀ( 1 جدول در موجود متغیرهای
 تفاوت کنترل و هوازی تمرین گروه دو بین داد نشان

 انجام که گفت توان می .دارد وجود معناداری
 متغیرها این دار امعن کاهش باعث استقامتی تمرینات

  .است شده
 و نسولین،ا بدن، چربی درصد با لپتین ارتباط .2 جدول

  پایه حالت در آزاد چرب اسید
 لپتین 

 r p شاخص
 001/0 68/0 بدن چربی درصد
 002/0 52/0 ناشتا انسولین
 005/0 -47/0 آزاد چرب اسید

 

 گیری نتیجه و بحث
 13 انجام که بود این حاضر تحقیق اصلی ۀنتیج

 را چاق مردان در سرم لپتین میزان هوازی تمرین هفته

 و هیکی را یافته این .بخشد می اداریمعن کاهش
 که کردند گزارش آنها .کنند می حمایت همکاران

 لپتین از پایینی سطوح نیز استقامتی مرد دوندگان

 همکاران و هیکی دیگری ۀمطالع در ).10( دارند

 بعد زن آزمودنیهای در سرمی لپتین میزان در )1997(

 ینا اما کردند، مشاهده کاهش تمرین هفته 12 از

 ).11( نشد  مشاهده کننده  شرکت مردان در نتیجه
 زنان کردند گزارش )1996( همکاران و کورت

 سطوح تمرین به پاسخ در )سال 72-60( مسن

 نتیجه این ).12( دهند می نشان را لپتین از تری پایین

 در کرده  تمرین زنان در همکاران، و ریان مطالعه در

 این از نتایج ۀهم .)24( شدییدأت نیز ها کنترل مقابل

 را لپتین میزان تمرین که کنند می حمایت موضوع

  .دهد می  کاهش
 جنسیت ۀویژ پاسخ کردند  بیان همکاران و هیکی

 بین انسولین به مقاومت در تفاوت اساس بر تمرین، به

 به مقاومت بیشترین که مردانی .است زنان و مردان

 برای یبیشتر زمان به احتمالاً داشتند را انسولین

 در لپتین میزان تا نیازدارند تر قوی یمحرک و تمرین

 ).11( یابد کاهش آنها
 در کاهش ،)1996( همکاران و کورت نظر طبق

 شاید .است تمرین غیرمستقیم ۀنتیج لپتین غلظت

 ایجاد تمرین با که بدن چربی ۀتود در کاهش

 این ).12( باشد لپتین با مرتبط اصلی عامل شود، می

 همکاران و پاسمن ۀمطالع نتایج خلاف بر یافته

 استقامتی، تمرین که کردند اعلام آنها .است )1998(

 چربی درصد و انسولین میزان در تغییرات از مستقل

 ).20( دهد می کاهش را پلاسما لپتین میزان بدن،

 نوع و تمرینات پروتکل در آشکار تفاوت شاید

 اطارتب در شده  مشاهده تفاوت بتواند آزمودنیها
 توضیح مختلف مطالعات در را لپتین و تمرین
 و )1997( همکاران و پروسه تحقیقات .دهد

 و لپتین بین ۀرابط بر نیز )1996( همکاران و استلاند
 بدن چربی در تغییرات طریق از تمرین

 ).18و 22( کیدکردندأت
 کرده  تمرین موشهای بارۀدر ها داده و اطلاعات

 طور به را چاقی ژن روزب استقامتی تمرین داد  نشان

 شود می تصور ).33( دهد می  کاهش داری امعن

 چربی سلول ۀانداز و انسولین به حساسیت

 پروتئین 1رسان  پیام RNA بروز مهم های کننده  تنظیم

 ،است پیچیده تنظیم این سازوکار ).33( باشند چاقی
                                                             
1. mRNA 
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 هم و گذارد ثیرمیأت چاقی بر هم ورزشی تمرین زیرا

 ).4( است ثرؤم بدن ترکیب و انسولین به مقاومت بر

 عنوان .دارند دوطرفه ارتباط یکدیگر با پارامتر سه این

 و علت صورت به لپتین میزان و تمرین که است شده
 ۀکنند  گیج عوامل چه اگر ،اند مرتبط هم با معلولی
 که دارند وجود انرژی منفی تعادل همچون دیگری

 و پاسمن لاعاتاط .کنند می جلوگیری ارتباط این از
 ۀدربار اما ،کرد حمایت ارتباط این وجود از همکاران

  ).20( دهد نمی توضیحی آنها بودن  معلول و علت
 هفته 13 مدت در آزمودنیها حاضر، ۀمطالع در

 که رسد می نظر به و بودند وزن ثبات دارای تمرین

 از بنابراین، .است نداشته وجود انرژی منفی تعادل

 تمرین ثیرأت به فقط گروهها بین تتفاو جنبه، این

 که است ضروری نکته این ذکر البته .شود می مربوط

 آزمودنیهای بدن چربی درصد در درصدی 3 کاهش

 در کاهش از مقداری اینکه ضمن تجربی، گروه

 است مطلب این بیانگر کند، می  توجیه را لپتین میزان

 نیز دیگری علتهای لپتین غلظت در وسیع تغییرات که

  .است داشته
 باشد داشته وجود دیگری احتمال است ممکن

 گروه در شده دیده لپتین در تفاوت بتواند که

 تغییراتی تمرین .دهد توضیح را کنترل و کرده  تمرین

 قبلاً ).22( کند می ایجاد لپتین 1شدن  پاک یا تولید در

 متصل پلاسما پروتئینهای به لپتین است شده عنوان

 متصل یا آزاد لپتین نسبت در تغییر یک ).27( شود می

 یا بیشتر فعالیت باعث تواند می پلاسما پروتئینهای به

 ثابت است ممکن نیلپت کل مقدار .گردد لپتین کمتر

 فعالیت نتیجه در و آزاد و متصل لپتین نسبت اما ،باشد

 مثال، برای .کند میتغییر ورزشی تمرین با لپتین

 در متصل و آزاد چرب اسیدهای نسبت در تفاوت

 و تتورکُ قبلاً را تمرین بدون و کرده  تمرین افراد
 نشان ما تحقیق ).30( اند داده نشان )1992( همکاران

 آزاد چرب اسید میزان بین هوازی تمرین از بعد داد

 وجود داری امعن تفاوت کنترل و کرده  تمرین افراد در

 میزان بین داری امعن و منفی همبستگی ،همچنین .دارد

 کل در پایه حالت در لپتین با پلاسما آزاد چرب سیدا

  .)2 جدول( )r = -47/0( شد مشاهده آزمودنیها
 کاهش همکاران و الیاس نتیجه، این راستای در

 یک از بعد را سال 55 -18 مردان در لپتین غلظت

 تولید افزایش به شده بندی درجه ورزشی آزمون

 تنسب تمرین حین غیراستریفیه چرب اسیدهای
 و داکلوس قبلاً را معکوس ارتباط این .دادند

 ).9 ،14( ندبود  کردهییدأت نیز همکاران
 بافت توسط لپتین کمتر تولید دیگر، طرف از

 در است ممکن هوازی تمرین علت به چربی

 این اما باشد داشته مهمی نقش چاقی پاتوفیزیولوژی

 به بافت حساسیت احتمالاً که دهد می  نشان نیز را نکته

 نیلپت غلظت اساس، این بر و یافته افزایش لپتین
 .است شده سازگار
 کرده  تمرین گروه در انسولین میزان که دادیم نشان

 توان می .است تر پایین کنترل گروه با مقایسه در

 ،اند  وابسته یکدیگر به لپتین و انسولین تنظیم که گفت
 .نیست مشخص تعامل این جهت و سازوکار چه اگر

1مثبت ۀکنند  تنظیم عنوان به انسولین شود یم تصور

 و 2
 حالی در ،کند  می عمل لاغر موشهای در لپتین 3منفی

 را مثبت ۀکنند  تنظیم نقش فقط چاق موشهای در که

  ).7( گیرد عهده به
 RNA کردند گزارش )1996( همکاران و زنگ

 چربی بافت در انسولین تزریق با چاقی ژن رسان  پیام

 .شود می تنظیم مثبت طور به ناشتا موش یک شکمی
 چاقی ژن رسان  پیام RNA بروز در مستقیماً انسولین

                                                             
1. Clearance 
2. Up-regulation 
3. Down-regulation 
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 در موضوع این .شود درگیرمی 1رونویسی سطح در

 شد مشاهده شده داده کشت بالغ چربی سلولهای

 کند می حمایت فرضیه این از ما اطلاعات ).20،34(

 تنظیمی نقش انسولین چاق مردان در است ممکن که

 نامشخص تنظیم این جهت حال، این با .باشد تهداش

 )1996( کارانـهم و نـکوه چه رـاگ ت،ـاس
 لپتین با انسولین آزمایشگاه محیط در کردند  اعلام

 ).5( شود می  تنظیم
 درصد بین داری امعن ارتباط حاضر، ۀمطالع در

 .)2 جدول( )r = 68/0( شد مشاهده لپتین با بدن چربی
 کرده مشاهده نیز دیگران قبلاً را قوی ارتباط این

 گروه بین بدن چربی درصد در تفاوت ).6،20( بودند

 است ممکن هفته 13 مدت در کنترل و کرده  تمرین

 در تفاوت .باشد شده انجام تمرین جلسات ۀنتیج

 در داری امعن تفاوت هیچ زیرا ،است مهم بدن ترکیب

 .نشد مشاهده هفته 13 مدت در آزمودنیها بدن وزن
 توجه با گروه دو بین بدن ترکیب در تفاوت ،ابراینبن

 و پاسمن البته .است مهم لپتین میزان در تفاوت به
 و منظم تمرین گرفتند  نتیجه )1996( ساریس
 لپتین غلظت مجدد تنظیم باعث مدت  طولانی

 چربی حجم در تر پایین غلظت که طوری هب ،شود می

 رفتیمگ نتیجه ما ).19( شود می  حفظ معین بدنی

 تفاوت بیانگر آزمودنیها بدن چربی درصد در تفاوت

 گروه زیرپوستی چربی های لایه جمع در

 تفاوتی که صورتی در است، کنترل و کرده  تمرین

 با غیرمستقیم صورت هب که( شکمی چاقی مورد در

 بین )گردید گیری اندازه لگن به کمر محیط نسبت

  .نشد مشاهده گروه دو
 ترشح و چاقی ژن بروز میزان گردید عنوان قبلاً

 با مقایسه در زیرپوستی چربی سلولهای در لپتین

 دهد می نشان موضوع این .است بیشتر احشایی چربی

 ).17( اند لپتین ۀعمد منبع زیرپوستی های آدیپوسیت

 لپتین کاهش کردند بیان )2000( همکاران و تانگ

 در چاقی ژن بروز کاهش باعث وزن کاهش از ناشی

 کاهش بنابراین .شود می زیرپوستی چربی ایسلوله

 کاهش به است ممکن هوازی تمرینات اثر رب لپتین

 آزمودنیها زیرپوستی چربی بافت در توجه قابل

 پاسخ افزایش به تمرین علاوه به .شود داده نسبت

 چربی بافت در آدرنرژیک بتا محرک به لیپولیزی

 و قیچا ژن بروز طریق این از و انجامد می زیرپوستی
 ).29( دهد می کاهش را سرمی لپتین غلظت نتیجه در

 افراد سرمی لپتین میزان بین حاضر، مطالعۀ در

 از بخشی .داشت وجود داری امعن تفاوت لاغر و چاق

 مربوط لپتین به مقاومت حالت به احتمالاً یندافر این

 ضرورتاً لپتین غلظت افزایش که مفهوم این به .است

 به توجه با علاوه به .نیست همراه لپتین عمل افزایش با

 چربی درصد با شدیدی همبستگی لپتین میزان اینکه

 به چاق افراد در چربی بافت زیادبودن دارد، بدن

 1 .انجامد می چاقی ژن تحریک
 بیشتری کاملاً مقادیر )1996( همکاران و کانسیدین

 چربی سلولهای در را چاقی ژن رسان  پیام RNA از

 ).6( دادند  نشان لاغر افراد با قایسهم در چاق افراد

 آزاد شکل به لپتین که دارد وجود شواهدی ،همچنین

 حامل پروتئینهای به متصل یا )فعال شکل به احتمالاً(

 شکل دو این نسبت و کند می گردش خون در لپتین،

 لاغر افراد در .است متفاوت لاغر و چاق افراد بین

 ناشتایی و است متصل شکل به خون گردش لپتین اکثر

 افراد در که حالی در ،ندارد متصل لپتین بر اثری هیچ

 ).27( است آزاد صورت به لپتین اعظم بخش چاق
 که گرفت  نتیجه توان  می چنین حاضر تحقیق از

 در سرمی لپتین غلظت کاهش به هوازی تمرین

 مقداری از بیشتر کاهش این و انجامد می چاق مردان

 .شود می  حاصل چربی بافت ۀدتو در تغییر از که است
                                                             
1. Transcriptional level 
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 گرفته در حوزۀ   فراتحلیل مطالعات انجام
 تمرین ذهنی مهارتهای حرکتی در ایران

 *ارشد تربیت بدنی   کارشناس؛مانیانافشین سل 
  استادیار دانشگاه تهران؛دکتر احمد فرخی 

 مهارتهای بر ذهنی تمرین تأثیر زمینۀ در گرفته  انجام مطالعات فراتحلیل از است عبارت پژوهش این از هدف :چکیده

 مورد روش .آزمودنی زا نه شود می  گرفته مطالعه از تحلیل و تجزیه واحد روش این در .ایران در حرکتی

 منظور به .است اثر اندازۀ سازی  کمیّ تکنیک از استفاده با مطالعات کمی فراتحلیل پژوهش این در استفاده

 استفاده در مهارت سطح تأثیر همچنین جسمانی، تمرینات و )جسمانی -ذهنی( تلفیقی تمرینات تأثیر بررسی

 قابلیت آنها از عدد 16 که شدند شناسایی زمینه این در طالعهم 21 جسمانی، تمرین با تلفیق در ذهنی تمرین از

 به که شده  بررسی تحقیقات از فرضیات درصد 95 .آمد  دست به مطالعات این از اثر اندازه 71 و داشت بررسی

 بر عملکرد پیشرفت اند  پرداخته تلفیقی تمرین اثر تبیین به که  فرضیات درصد 92 و جسمانی تمرین اثر تبیین

 عدم نیز درصد 44 و جسمانی از برتر را تلفیقی تمرین گزارشات درصد 56 .دادند  نشان را تمرینات این ثرا

 اثرهای اندازۀ آماری تحلیل و تجزیه از حاصل نتایج .کردند  گزارش را تمرین نوع دو بین معنادار تفاوت

 تلفیقی تمرین و جسمانی تمرین بین که تاس آن بیانگر مستقل t آزمون از استفاده با مطالعات از آمده  دست به

 در ذهنی تمرین برتری از که را دیگر فراتحلیلهای نتایج ها  یافته این ).P= 91/0( وجودندارد معناداری اختلاف

 اختلاف غیرماهر و ماهر گروههای اثرهای اندازۀ بین .کند تأییدمی کنند نمی  حمایت جسمانی تمرین با تلفیق

 مؤید نتایج این .است ذهنی تمرین از استفاده در ماهر افراد برتری از حاکی که )P=01/0( دش  مشاهده معنادار

 .است قبلی تحقیقات های  یافته

 فراتحلیل، مهارتهای حرکتی تمرین ذهنی،  :واژگان کلیدی
 

* E.mail: afshinsalmanian@gmail.com 
 

 مقدمه
 حد تا صحیح و مناسب تحقیقی روش کاربستن به

 در که سؤالاتی برای پاسخ یافتن در را بشر زیادی

 مسائل هرچند دهد، می یاری گیرند می شکل ذهنش

برای قاطعی و روشن پاسخ یا مانده پاسخ  بی بسیاری
 

 خاص های حیطه در بسا چه .آید  نمی  دست  به آنها

 توان از نتایج و گرفته صورت زیادی مطالعات

 نداشته همسویی یا و نبوده برخوردار بالایی آماری

 را روشی به نیاز ها یافته و تحقیقات این انباشت .است

در راهکارها سری یک با بتواند تا سازد آشکارمی
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 تعداد های یافته تحلیل و ترکیب سازی،  کمی جهت

  .بردارد  گام خاص ای  زمینه در تحقیقات از زیادی
 تحقیقی روشی اخیر سالهای در نیاز این اساس بر

 از که است گرفته شکل ساده محتوای تحلیل ورای

 های یافته و پژوهشها تحلیل به کیفی و کمّی جنبۀ
 .اند  نهاده نام 1فراتحلیل را روش این .پردازد می آنها

 آن کمک به که دانند می روشی را فراتحلیل
 شده  انجام تحقیقات در موجود تفاوتهای توان می
 و کلی نتایج به رسیدن در و کرد استنتاج را

 بر فراتحلیل آنچه ).2( جست  بهره آن از کاربردی

 های یافته آوری  جمع از است عبارت دارد تکیه آن

 منظور به پراکنده و منفرد مطالعات از پژوهشی

 ۀاستفاد جهت آن های فتهیا سازی  یکپارچه و ترکیب
 آزمایش فراتحلیل ،بنابراین ).4( کاربردی و علمی

 اتـمطالع ایجـنت کیفی رورـم بلکه نیست، ربیـتج
  .است

 واحد که ستا  این بر فراتحلیل بنیادین تفکر

 از نه ،شود می گرفته مطالعه از تحلیل و تجزیه

 نشده و منتشرشده مطالعات تمام شیوه این .آزمودنی

 را آماری توان نتایج ترکیب با و گیرد دربرمی را

 فراتحلیل از که انتقاداتی غالب ).1( دهد می افزایش

 بین که چرا است، مربوط مطالعات همین به شود می

 قابل اختلاف نشده  چاپ و شده  چاپ تحقیقات اعتبار

  ).2( وجوددارد توجهی
 .دارد نیز مشخصی مزیتهای تحقیقی روش این

 تعریف خوبی هب مراحل فراتحلیل ،مثال طور هب

 جای نهایی گزارش در و کند می دنبال را ای  شده

 تکنیک از استفاده آن دیگر مزایای از .دهد می

 اندازۀ ).1( است 2)ES( اثر ۀانداز یعنی ،سازی  یکمّ

 وابسته، بر مستقل متغیر تأثیر ۀمطالع توانایی اثر 

 تعیین ایبر را بالقوه و اثرگذار متغیرهای همچنین

 رد مهارت سطح بر مثال طور هب متغیرها این اینکه

 خیر یا گذارند اثرمی حرکتی مهارت ذهنی تمرین

 مورد در بخصوص روش این کاربرد .آورد می  فراهم

 اند آمده عمل به خاصی ۀزمین در که بررسیهایی نتایج

 ای زمینه نتایج با یا نیستند برخوردار پایداری از ولی

 همین به ).6،19( است سودمند ندا ضتعار در دیگر

 سازماندهی، برای روشهایی نبود از ناشی خلأ دلیل،

 مطالعات نتایج ادغام سرانجام و پیونددادن نمایش،

 احساس کاملاً علمی های  رشته تمام در شده،  انجام

 12 .شود می
 در .نیست مستثنا قاعده این از نیز بدنی  تربیت رشتۀ

 روانی مهارتهای از یکی ورزش شناسی روان حیطۀ

 تمرین است شده واقع محققان توجه مورد بسیار که

 ذهنی تمرین با 4ذهنی تصویرسازی .است 3ذهنی

 مربیان گذشته در که آنجا از .ندارد چندانی تفاوت

 تحقیق ادبیات در نداشتند، تصویرسازی دستورالعمل

 امروزه ولی، .شد می استفاده بیشتر ذهنی تمرین از

 بیشتری عمومیّت ذهنی تصویرسازی واژۀ کاربرد

 کنند ادعامی ورزش شناسان روان ).14( دارد

 تحمل و تمرکز ورزشی مهارت ذهنی تصویرسازی

 این از استفاده .داد خواهد افزایش را ورزشکار

 صدمات از و دهد می افزایش را انرژی روشها

 تواند می تجسم معتقدند آنها .کند می جلوگیری

 لذت و انگیزش و بهبودبخشد ار ورزشی عملکرد

 ).17( دهد افزایش هم را ورزش از کلی
 و )1983و1988( لاندِرس و فلتز فراتحلیلهای

 تصویرسازی آشکار أثیرت از دیگر علمی شواهد

 حمایت حرکتی مهارتهای یادگیری و اجرا بر ذهنی

 چون مطالعاتی وجود این با .)8،9،15،17( کنند می

                                                             
1. Meta-Analysis 
2. Effect Size 
3. Mental Practice 
4. Mental Imagery 
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 ترکیبی که دارند می بیان )1991( همکاران و هایرد

 ۀمؤلف که صورتی در ،جسمانی و ذهنی تمرین از
 در و بگیرد را جسمانی تمرین نیاز مورد زمان ذهنی

  .)11( نیست مؤثر ،کند ایجاد خلل آن انجام
 )2005( مور و گاردنر گزارش به بنا همچنین
 ذهنی تصویرسازی تأثیر از فراتحلیلی حمایتهای

 از اجراکننده مهارت سطح ).10(است مبهم هنوز

 .است ذهنی تمرینات در اثربخش عوامل جمله
 عملکرد بهبود به دارامعن طور هب ذهنی تمرین هرچند

 برتری شواهد ،کند می کمک غیرماهر و ماهر افراد

 ).8،9،13،17( دهد می نشان را ماهر افراد
 در بدنی  تربیت حیطۀ در فراتحلیلی کارهای

 و گرفته صورت متعدد های  زمینه در خارجی مقالات
 نمایان داخلی تحقیقات در روش این خالی جای

 فراتحلیلهای به توان می ذهنی تمرین زمینۀ در .است

 کردند بررسی را مطالعه 60 تعداد که لاندرس و فلتز

 ).10( کرد اشاره مطالعه 20 با )2003( مور و )8،9(

 و بدنی فعالیت  زمینۀ در )2005( وو و نِتز فراتحلیلهای
 نسبی تأثیر ،)16( بالا سنین در بودن خوب احساس

 ورزشی اجرای بر نفس به اعتماد و شناختی  اضطراب

 و ،)18( بالا سنین در روحیه بر ورزش تأثیرات ،)23(
 کاهش و تمرین با رابطه در فراتحلیل شش حداقل

 ورزش شناسی روان در توان می را )1( اضطراب

 .برد نام
 کشور در بدنی  تربیت حوزۀ در اینکه به توجه با

 تعدد دلیل به همچنین نگرفته، انجام فراتحلیل کار

 و ذهنی تمرین ۀزمین در گرفته صورت مطالعات
 نتایج اًبعض و بدنی  تربیت ۀحیط در حرکتی مهارت

 از استفاده سودمندی میزان خصوص در متفاوت

 تمرین و جسمانی تمرین با تلفیق در ذهنی تمرین

 پژوهشی انجام عدم همچنین تنهایی، به جسمانی

 تحقیقات در غیرماهر و ماهر افراد مقایسۀ جهت

 و جدید نتایج به رسیدن برای تا شدیم آن بر داخلی،
 پژوهشها این فراتحلیل با قبلی تحقیقات از جامع

 تلفیق که باشیم دست این از سؤالاتی پاسخگوی

 جسمانی تمرین مقابل در جسمانی و ذهنی تمرین

 سطح دارد؟ حرکتی مهارت بر تأثیری چه صرف

 متغیری عنوان به حرکتی مهارت در فرد مهارتی

 تمرین با تلفیق در ذهنی تمرین از استفاده در اثرگذار

  دارد؟ تأثیری چه جسمانی

 شناسی  روش
 فراتحلیل پژوهش این در استفاده مورد روش

 سازی  کمیّ شیوۀ از استفاده با شده انجام مطالعات

 مطالعه هر احتمالی ارزش برآورد جهت اثر ۀانداز

 از است عبارت طرح این آماری جامعۀ .است بوده

 های نامه  پایان و دکتری های  رساله تمامی

 زمینۀ در شده  انجام طرحهای و ارشد،  کارشناسی

 سال تا ایران در حرکتی مهارتهای ذهنی تمرین

 دنکاربر  به معیار براساس مقدماتی بررسی در .1385

 تعداد کنترل گروه و آزمون پس -آزمون پیش طرح

 حرکتی مهارت ذهنی تمرین حوزۀ در مطالعه 21

 تمامی که فراتحلیل ماهیت دلیل به .شد شناسایی

 برابر نمونه شود، می شامل را یافته  انجام پژوهشهای

 به دسترسی عدم دلیل به لذا .شد انتخاب جامعه

 طرح 16 نمونه حجم تحقیقات بعضی های یافته

 دادن  نشان و نمودارها رسم جهت .شد پژوهشی

 و تجزیه برای و توصیفی آمار از فراوانی درصدهای
 مثابۀ به که آمده دست به اثرهای اندازۀ تحلیل

 با اند تحقیق روش نوع این در ما آماری های داده

 آزمون از پارامتریک آزمون از استفاده شرایط احراز

 آماری افزار  نرم گیریکار به با مستقل t آماری

5/11SPSS- شد استفاده. 
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  تحقیقاجرای روش
 در استفاده مورد آماری آزمونهای به توجه با

 های شیوه اثر اندازۀ آوردن دست به جهت مطالعات

 تعداد برابری به توجه با .دارد وجود متعددی

 عدم و کنترل و تجربی گروههای در آزمودنیها

 در آزمون  پیش در گروهها بین معنادار اختلاف

 روش از پژوهش این در ،شده بررسی مطالعات

 سال از که شد استفاده همکاران و گلاس پیشنهادی

 مطالعات از بسیاری مورد در کنون تا 1976

 در آنها آماری شاخص .است شده  کارگرفته به

 اختلاف محاسبۀ از است عبارت اثر اندازۀ محاسبۀ

 – تجربی مداخلۀ مقادیر مانند( نظر مورد میانگین
 تقسیم سپس و )آزمون  پس – آزمون  پیش با کنترل،

 یا استاندارد انحراف مانند( تغییرپذیری تخمین بر آن

 ).2( )کلی استاندارد خطای

C

CE

SD
XXES −

= 
 

 EX آزمایش گروه نمرات میانگین     
 

 CX کنترل روهگ نمرات میانگین     
 

SDC  =    کنترل گروه استاندارد انحراف  
 

 و آزمایش گروههای بین تفاوت فرمول این
 استاندارد انحراف واحدهای حسب بر را کنترل

 اندازۀ ترتیب بدین و سازد می  مشخص کنترل گروه

 در حتی .آورد می دست به را نظر مورد مطالعه اثر

 وجود آزمایش گروه یک از بیش که شرایطی

 کنترل گروه با توان می را آنان از یک هر باشد، داشته

 .کرد مقایسه
 در اثرها  دازۀـان که است هـداشت انـبی هگز

 گرچه .است 1تمایل دارای کوچک نمونۀ حجمهای

 20 عدد 20 از بیش نمونه حجمهای در تمایل این

 تمایل از جلوگیری برای )20( است کمتر یا و درصد

 هگز پیشنهادی اصلاح فاکتور در را آنها اثرها  اندازۀ

 شده ارائه زیر فرمول در فاکتور این .کردیم  ضرب

 1 :است

14
31
−

−=
m

C 
1-Nc = m 

 اثرهای اندازۀ محاسبۀ برای حاضر، مطالعۀ در

 و تجربی گروه نمرات میانگین از وغیرماهر ماهر
 از یک هر کنترل گروه استاندارد انحراف و کنترل

 اندازۀ محاسبۀ منظور به .شد استفاده اتمطالع این

 دلیل به جسمانی تمرینات و تلفیقی تمرینات اثرهای

 آزمون  پیش نمرات بین معنادار اختلافات وجود عدم

 انحراف و میانگین جسمانی، و تلفیقی گروههای

 انحراف و میانگین عنوان به نمرات این استاندارد

 نمرات میانگین و کنترل گروه نمرات استاندارد

 آزمایش گروه نمرات میانگین عنوان به آزمون پس

 اثرهای اندازۀ .قرارگرفت فرمول این در

 تمرین و تلفیقی تمرین گروه دو در آمده  دست به

 متغیر به توجه با همچنین، .قرارگرفت جسمانی

 وغیرماهر ماهر گروه دو در مهارت سطح اثرگذار

 .شد  قرارداده

 ها  یافته
 در شده،  بیان 1 جدول رد آنچه اساس بر

 اثر تبیین به فرضیه 22 تعداد بررسی مورد پژوهشهای

 آنها از درصد 95 که اند، پرداخته جسمانی تمرین

 و اند کرده گزارش تمرین اثر بر را عملکرد پیشرفت
 شامل را گزارشات درصد 5 که مورد یک تنها

 مورد در .دهد می نشان را پیشرفت عدم شود، می

 فرضیه 26 با تلفیقی تمرین اثر بر ردعملک پیشرفت

                                                             
1. Biase 
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 8 و پیشرفت درصد 92 که شد، پردازش موضوع این
 تمرین بین .اند کرده ذکر را پیشرفت عدم درصد

 اختلاف جسمانی و ذهنی تمرین تلفیق و جسمانی

 درصد 44 دار معنا اختلاف عدم و درصد 56 دار معنا

 که مواردی در .است فرضیه 25 شامل که بود

 تلفیق سود به بهبود دارد، وجود دار معنا اختلاف

 .است جسمانی و ذهنی تمرین
 

 مورد پژوهشهای نسبی و مطلق فراوانی توزیع .1 جدول
 ها یافته و نتایج حیث از بررسی

 فراوانی
 نسبی

 فراوانی
 مطلق

 شرح

 بله 21 5/95

 خیر 1 5/4

 اثر بر عملکرد در پیشرفت
 جسمانی تمرین

 بله 24 3/92
 خیر 2 7/7

 اثر بر عملکرد رد پیشرفت
 تلفیقی تمرین

 بله 14 56
 خیر 11 44

 دو بین معنادار اختلاف
 تمرین نوع
 
 تلفیقی و جسمانی تمرینات اثر میزان بررسی در

 تعداد سازی کمّی شیوۀ از استفاده با حرکتی مهارت

 اندازۀ 26 تعداد و جسمانی تمرین برای اثر اندازۀ 22

  .آمد دست به یقیتلف تمرین برای اثر
 

 
 تمرین گروههای اثرهای اندازۀ میانگین .1 شکل

 تلفیقی تمرین و جسمانی

با احراز شرایط پارامتریک نسبت به توزیع 
رنف و ـف اسمیاون کلموگرـا از آزمـه رمال دادهـن

 واریانسها بودن  متجانس بر مبنی نیلو آزموننتیجۀ 

)712/0 P=(، آزمون از t میانگین سۀمقای برای مستقل 

 .شد استفاده گروه دو
 

 میانگینهای بین اختلاف داری معنا مقایسۀ  .2 جدول
 جسمانی تمرین و تلفیقی تمرین گروههای

05/0 = α انحراف  میانگین تعداد گروهها
 P استاندارد

 89/0 48/1 26 تلفیقی
 911/0 96/0 45/1 22 جسمانی

 
 انگینمی اینکه رغم علی ،2 جدول به توجه با

 از تلفیقی تمرینات از آمده دست به اثرهای اندازۀ

 اثرهای اندازۀ میانگین از بالاتر توصیفی جنبۀ

 با آماری استنباط لحاظ به بود، جسمانی تمرینات

 تمرین نوع دو بین t آماری آزمون نتایج به توجه

 ).=P 91/0( نشد  مشاهده داری معنا اختلاف
 از درصد 5/54 دهد می نشان توصیفی نتایج

 تمرین نوع دو بین غیرماهر گروه مورد در گزارشات

 دارند می بیان و دهند می نشان دار معنا اختلاف

 با تلفیق در ذهنی تمرین اثر بر عملکرد پیشرفت

 تنهایی به جسمانی تمرین از بیشتر جسمانی تمرین

 اختلاف تمرین نوع دو بین نیز  درصد 5/45 و است

 3/64 نیز ماهر گروه مورد در .ندادند نشان داری معنا

 تفاوت تمرین نوع دو بین گزارشات از درصد

 پیشرفت در برتری و دادند نشان را داری معنی

 .اند دانسته جسمانی و ذهنی تمرین تلفیق با را عملکرد
 تفاوت تمرین نوع دو بین درصد 7/35 مقابل در

 سطح تأثیر بررسی منظور به .نداند نشان را داری معنا

 اثر اندازۀ 11 تعداد ذهنی تمرین از استفاده در تمهار

 14 تعداد و غیرماهر گروه برای 15/0 میانگین با
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 دست به ماهر گروه برای 97/0 میانگین با اثر اندازۀ

 به شده داده نمایش 2 شکل در که گونه همان .آمد

 داری معنا اختلاف میانگینها بین توصیفی لحاظ

 .دارد وجود
 

 
 و ماهر گروههای اثرهای اندازۀ نمیانگی .2 شکل

 غیرماهر
 

 نرمال توزیع به نسبت پارامتریک شرایط احراز با

 نتیجۀ و اسمیرنف فاکلموگر آزمون از ها داده

 ،)= P 551/0( واریانسها تجانس بر مبنی نیلو آزمون
 گروه دو  میانگین مقایسۀ جهت مستقل t آزمون از

 .است شده داده نشان 3 جدول در نتایج .شد استفاده
 میانگینهای بین اختلاف داری معنا مقایسۀ .3 جدول

 غیرماهر و ماهر گروههای
05/0 = α انحراف میانگین تعداد گروهها 

 P استاندارد
 86/0 97/0 14 ماهر

 01/0 54/0 15/0 11 غیرماهر

 
 اساس بر آید، برمی 3 جدول از که گونه همان

 اندازۀ میانگین بین ،t آزمون نتایج از آماری استنباط

 دار معنا اختلاف غیرماهر و ماهر گروههای اثرهای

 که دهد می نشان و )= P 01/0( شود می مشاهده

 با تلفیق در ذهنی تمرین از استفاده در ماهر گروه

 .دارد برتری غیرماهر گروه به نسبت جسمانی تمرین

 گیری   نتیجه و بحث
 انیجسم تمرین که داد نشان پژوهش این نتایج

 درصد 92 در تلفیقی تمرین و درصد 95 در

 حرکتی مهارتهای عملکرد بهبود موجب گزارشات

 بین دار معنا تفاوت عدم که ای فرضیه .اند شده

 جسمانی تمرین اثر بر را آزمون  پس و آزمون  پیش

 در و بوده ساده واکنش زمان زمینۀ در کرده مطرح

 دمع مورد دو نیز جسمانی و ذهنی تمرین تلفیق

 ساده واکنش زمان به مربوط عملکرد در پیشرفت

 میانگین بالاتربودن وجود با .است بوده شنیداری

 توصیفی لحاظ از تلفیقی تمرین اثرهای  اندازۀ

 نوع دو بین آماری استنباط جنبۀ از داری معنا تفاوت

 نوع از ناشی تواند می امر این .نشد مشاهده تمرین

 بعضی بالقوۀ سوگیری ارزیابی، مورد مهارت

 این از بعضی در کاستیهایی وجود و تحقیقات

  .باشد تحقیقات
 تصویرسازی اثربخشی بر که عواملی ترین مهم از

 آزمودنی تصویرسازی توانایی است، مؤثر ذهنی

 و شده گرفته نادیده امر این تحقیقات اکثر در .است
 نمرات میانگین بین دار معنا اختلاف عدم تنها

 در .گروههاست همسانی ملاک آزمون پیش

 و نظم تحقیقات برخی تمرین زمانهای دیگر مواردی
 ای گونه به ذهنی تمرین یا نداشت را لازم انسجام

 وضعیت و اصلی تمرین شرایط با نامتجانس

 اجرای مشاهدۀ مثال طور به .گرفت  صورت آزمودنی

 براساس تصویرسازی و دست  چپ بازیکن مهارت

 و تحقیق از بخشی در تدس  راست آزمودنی در آن
 در تنها و نماید می دار شبه را نتایج چنین، این مواردی

 و موارد این به تحقیقات از معدودی تعداد
   .است شده اشاره محدودیتها
 دارند، مواردی چنین نیز دیگر تحقیقات برخی
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 مثال طور به است؛  نکرده آن به ای اشاره محقق اما

 که است ذکر به زملا .تمرینات بین ماهه یک وقفۀ

 اعمال حاضر تحقیق در موارد این اثرهای  اندازۀ

 .است نشده
 تمرین اثربخشی خود فراتحلیل در لاندرس و فلتز

 اند کرده گزارش تلفیقی تمرین از بیشتر را جسمانی

 بر را کم نمونۀ حجم با تحقیقاتی تمایلی اثر آنها ).8(

 تعداد اینکه ضمن بودند؛ گرفته نادیده اثر اندازۀ

 بیشتر لندرز و فلتز فراتحلیل در رفته کار به تحقیقات

 در .است حاضر فراتحلیل در رفته کار به تحقیقات از

 در هگز ادیـپیشنه اصلاح املـع از قـتحقی نـای

 تفاوت عدم نتایج و شد استفاده اثرها اندازۀ محاسبۀ

  .داد نشان را تمرین نوع دو بین دار معنا
 داده انجام مطالعه 16 بر یلیفراتحل )2003( مور

 مورد 10 و اجرا بهبود با را تلفیقی تمرین مورد 6 که

 تأثیر فقدان و اند کرده گزارش افزایشی اثر بدون

  ).10( دهند می نشان را اجرا بر کافی مثبت
 ،)1997( استوث و جونز چون تحقیقاتی وجود با

 ویلی ،)1991( همکاران و هایرد ،)1991( وانستیک

 سودمندی از که )1992( ایساک و ،)1993( لتروا و

 ،)10،11،21،12( کنند می حمایت ذهنی تمرین
 حمایتهای که دارند می بیان )2005( مور و گاردنر

 صورت به هنوز ذهنی تصویرسازی تأثیر از فراتحلیلی

 بهتر نتایج این به باتوجه ).10( است مانده باقی مبهم

 گویند، می )1991( همکاران و وِلان چنانکه است

 بینی خوش ذهنی تمرین فواید بیان در محققان

 فراتحلیل در ولی، ؛)22( باشند  داشته ای محتاطانه

 تمرین اثربخشی لاندرس و فلتز فراتحلیلهای و حاضر

 برتری جسمانی تمرین به نسبت اما تأییدشد ذهنی

 عاملی جسمانی تمرین همچنان و است نشده مشاهده

 .شود می پیشنهاد تمرین لساتج از استفاده در مهم
 تمرین از استفاده در غیرماهر و ماهر افراد مقایسۀ

 افراد دهد می نشان جسمانی تمرین با تلفیق در ذهنی

 ایساک .اند برده بیشتری سود ذهنی تمرینات از ماهر

 مؤثر زمانی تصویرسازی که دارد می بیان )1992(

 ازیتصویرس توانایی بالای سطوح در افراد که است

 توانایی )1994( مورفی بیان به بنا ).12( باشند

 ورزشکاران بین تمایز در مهم عوامل از تصورکردن

 افراد بیشتر توانایی این و )15( است غیرماهر و ماهر

 را آن از بیشتر استفادۀ و ذهنی تصویرسازی در ماهر

 تصویرسازی نظریات برخی به توجه با .دارد می بیان

 به که ذهنی آمادگی ۀنظری جمله از ذهنی

 تمرین وسیلۀ به اجراکننده حسی آستانۀ آوردن  پایین

 اشاره حرکتی تکالیف اجرای در تسهیل و ذهنی

 که روانی آمادگی نظریۀ همچنین دارد،

 مهارتهای بالابردن در مهمی عامل را تصویرسازی

 اضطراب، کاهش انگیختگی، کنترل قبیل از روانی

 بهبود در همگی که ماداعت افزایش و تمرکز بهبود

 مورفی بیان و )14،17( داند می دارند نقش عملکرد

 تصویرسازی، در ماهر افراد بیشتر توانایی بر مبنی

 غیرماهر افراد با مقایسه در ماهر افراد گفت توان می

 آستانۀ و بالاتر روانی آمادگی ذهنی تمرین اثر بر

 درنتیجه، آورند؛ می دست به تری پایین حسی

  .گذارند می نمایش به را بهتری دعملکر
 انـنش )1986( ونـرابینس و سـهرَی اتـتحقیق

 ذهنی تصویرسازی صورتی در دهد می

 انجام آن شروع از قبل ورزشکار که مؤثرخواهدبود

 جان و همچنین، .باشد فراگرفته را فیزیکی مهارت

 بدون ورزشکار چنانچه داد  نشان )1989( راوی

 تصویرپردازی به مبادرت قبلی یادگیری و تمرین

 نمونۀ عدم دلیل به کند، جدید فن ذهنی

 مناسبی ذهنی تصویر بتواند که قبلی استانداردشدۀ

 ثمر کم تقریباً ورزشکار تلاش بسازد آن براساس

 داشتن با ماهر افراد که آید برمی چنین لذا، ).3( است
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 به نسبت حرکتی مهارت از قبلی استانداردشدۀ نمونۀ

 سطح در را استاندارد نمونۀ این که ماهرغیر افراد

 مفید آثار از توانند می بهتر نیستند، دارا ماهر افراد

 نظریۀ براساس .شوند مند بهره ذهنی تصویرسازی

 مهم های جنبه به توانند می ماهر افراد انتخابی توجه

 .سازند متأثر طریق این از را اجرا و کنند توجه مهارت
 هال و کومینگ جنیفر یقاتتحق نتایج با نتایج این

 ،)1989( راوی جان ،)1994( مورفی ،)2002(
 و فلتز فراتحلیلهای و )1986( رابینسون و هریس

 ،3 ،8 ،9( دارد یـوانـهمخ )88/1983( درسـلان
15، 13.(  

 مورد در را مطالعه 6 خود فراتحلیل در مور اما

 که داشته بیان و کرده بررسی رقابتی ورزشکاران

 آثار ذهنی تمرین اثر بر مطالعات از کدام هیچ

 که داشت توجه باید ).10( اند نداده نشان افزایشی

 )مورد 6 تنها( را کمی بسیار مطالعات مور فراتحلیل
 فراتحلیلهای در که حالی در است، کرده بررسی

 بررسی بیشتری مطالعات لاندرس و فلتز و حاضر

 بین یآمار استنباط در را توجهی قابل اختلاف و شده

 بنابراین، .دهند می نشان غیرماهر و ماهر گروه دو

 و دارد می بیان حاضر تحقیق نتایج که گونه همان
 در ماهر افراد کنند، می حمایت آن از دیگر تحقیقات

 مزایای از وری بهره در غیرماهر افراد با مقایسه

 .کنند می عمل بهتر ذهنی تصویرسازی
 جهت هیرا ذهنی تصویرسازی رسد می نظر به

 محققان هنوز ولی باشد، اجرا و یادگیری تسهیل

 زمینۀ در وسیع طور به باید ورزش شناسی روان

 را تحقیقات ذهنی تصویرسازی فرایندهای

 است بهتر ذکرشده مطالب به توجه با ).7( دهند  ادامه

 تصویرسازی کاربرد فواید بیان به نسبت پژوهشگران

 اعمال را شتریبی احتیاط حرکتی مهارتهای در ذهنی

 تمرین دهد می نشان تحقیقات این پیشینۀ .نمایند

 یادگیری و اجرا پیشبرد در اصلی عامل جسمانی

 ذهنی تمرین مزایای از لذا .است حرکتی مهارتهای

 بهره جسمانی تمرین کنار در مکمل عنوان به توان می

 با که ماهر ورزشکاران برای بخصوص جست؛

 تمرین شناختی و توجه ی،انگیزش های  جنبه به عنایت

 بالاتر آنها مورد در تمرینات این اثربخشی ذهنی

  .است
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Role of Benefits Perceived on the Youth Women 
Participation in Physical Activities (case survey :
Yazd city) 

 
 

  Parsamehr, M., (Ph.D)., Social Sciences Faculty of University of yazd 

 Zare Shahabadi, A., (Ph.D)., Social Sciences Faculty of University of 
yazd 

 
 
Despite the widely documented physical, psychological, 
and social benefits of participation in physical activity, 
less than half of the youth women population participation 
sufficient levels of physical activity in terms of time and 
frequency of participation. Thus, the examination of social 
psychological determinants of participation physical 
activity is important. The purpose of this study was to 
investigate the impact of benefits perceived on the youth 
women participation in physical activities. Methods: 
cross-sectional survey. The data is gathered from 485 
women whom selected via stratified sampling and then 
random sampling from 15-to-25-years women in city of 
Yazd. The collection instrument of data was Questionnaire 
revised participation in physical activities with item 
twelve that Cronbach Alpha test (Reliability Test) was 
0.77. Results: The one-away Anova results shows that (F 
(2,482) =7.536 p< 0.001) significant difference among 
physical activities participations regarding the kind of  
 
 
 



 

Spring 2008. Vol. 16 (No 1). Serial 41 

4 

 
benefits perceived provided for physical activities 
participation of women. The multiple regression analysis 
results shows that the five studied variables, namely, 
father employment, the school without exercise, suitable 
opportunity, responsible support, suitable weather, best 
friend exercising, in the first place and benefits perceived 
in the second place explained 11.5 and.8 percent of variable 
variance of women  participation in physical activities.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Key Words: Benefits Perceived, Participation in Physical Activity, 
Women.
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The Effect of Motivational and Relaxation Music on 
Aerobic Performance, Ratings of Perceived Exertion 
and Salivary Cortisol in Active Males 

 
 

  Ghaderi, M., (MS), Mahabad Islamic Azad University 

  Agha Alinejad, H., (PhD), Tarbiat Modares University 

  Azarbayjani, M.A., (PhD), Central Tehran Islamic Azad University 
 
 

The effects at motivational and relaxation music on 
aerobic performance (AP), rating of perceived exertion 
(RPE), and salivary cortisol (SC) during sub maximal 
running with 80-85 percent of maximal heart rate were 
studied on 30 volunteer physical education collage 
students (age: 25.66±3.89 yr, height: 176.65±7.66 cm, 
weight: 78.45±16.20 kg, body fat percent: 12.86±5.74%, 
and Vo2max: 38.36±9.19 ml/kg/min ). The subjects run to 
exhaustion in the three random groups: motivational 
music, relaxation music, and no music. RPE was obtained 
every 5 minutes during exercise. Saliva samples were 
collected 15 minutes before and 5 and 30 minutes after the 
exercise. The assays of salivary were carried out using 
ELISA method. Aerobic performance was longer during 
the motivational music treatment than the relaxation and 
no music treatment (p≤0.05). RPE and cortisol 
concentration (5 minutes after exercise) were lower for the 
relaxation music treatment then the motivational and no 
music treatment (p≤0.05). But salivary cortisol 
concentration 30 minutes after exercise no was significant 
between three groups. In conclusion, the type of music has 
impact on aerobic performance, RPE and salivary cortisol 
concentration after exercise. This study provided some  
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support for the hypothesis that listening motivational and 
relaxation music reduce physiological and psychological 
arousal during sub maximal exercise and increase aerobic 
performance.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Key Words: Aerobic Performance, Motivational and Relaxation 

Music; RPE; Salivary Cortisol 
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Comparison between Abdominal and Hip Flexor 
Muscles Activation during Different Position of Sit-
up and Crunch Exercises 

 
  Mohebbi, H., (PhD), Guilan University 

 Hoseini, A., (MSc). 

  Afsharnejad, T., (MSc). 

  Shadmehri, S., (MSc). 

  Aghaei, N., (MSc). 

 
The purpose of the present study was to investigate the 
abdominal and hip flexor muscles activation during 
different position of sit-up and crunch exercises. Fifteen 
voluntary healthy males (age: 21.52±1.4 years, height: 
175.3±5.86cm, weight: 73.4±6.2 kg and body fat 
percent: 12.4±2.1 percent) without history of neural 
diseases, back pain, trunk and hip muscles and joints 
injuries participated in this study as subjects. Surface 
electromyography (Average EMG) from abdominal 
(Rectus Abdominous and Obliqus Externus) and hip 
flexor muscles (Rectus Femoris and Sartorius) which in 
each of sit-up and crunch exercise with various 
combination of knee flexion and extension and leg 
support or unsupported were measured. Time 
normalization of muscle AEMG measurement was done 
with metronome in five repetitions for each exercise.  
 The result indicated that the hip flexors were highly 
activated in sit-up exercise (5417.8±468.13 µV) whereas 
in crunch relatively was lower (1659.7±310.53 µV). In 
contrast the abdominal muscle showed marked activation  
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during both exercise (sit-up:8106.3 ±548.09 µV crunch: 
39878±1303.4 µV). Also in sit-up exercise along with 
flexed and supported legs hip flexor activation increased 
(from 2226.5±335 µV to 2641±404.8 µV) whereas such 
modification did not generally alter the activation level of 
the abdominal muscles. It can be concluded that there is 
task specificity in the activation levels of trunk and hip 
flexor muscles in various forms of common training 
exercises used in sports. Certain modifications led to 
specific activation of hip and trunk flexor synergies as 
well as of individual muscles. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Key Words: Abdominal Muscles, Crunch, Electromyography, Hip 
Flexor Muscles, Sit-up. 
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Effect of Endurance Training on Aerobic Power 
and Quality of Life in Female Patients with 
Multiple Sclerosis 

 
 

  Eftekhari, E., (MSc), Islamic Azad University of Sciences and 
Research of Tehran 

  Nikbakht, H., (Ph.D), Islamic Azad University of Sciences and 
Research of Tehran 

  Etemadifar, M., (Ph.D), Medical Fculty Sciences Isfahan 
University 

  Rabiei, K., (M.D). 
 
 

The purpose of this study was to examine the effect of 
endurance training on aerobic power and quality of life 
in multiple sclerosis. 24 women suffering the R.R type of 
M.S, with EDSS 2-4, were selected randomly 
(Exp=Con=12). Weight, VO2Peak, QOL, EDSS and 
fatigue were measured. Experimental group had 
endurance training with 60-70% Vo2Peak three times a 
week for 12 weeks and control group continued the usual 
life. After 12 weeks, post test performed. Descriptive 
statistics and Co-variance were used for analyzing data. 
Weigh, EDSS, fatigue significantly decreased, Vo2 Peak 
and QOL increased in experimental group (P<0.05). 

 

 
 
 
 

 
 

Key Words: Aerobic Power, Endurance Training, Multiple 
Sclerosis, Quality of Life 
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Effect of Short Term Vitamin E Supplementation 
on Lipid Peroxidation of Healthy Man after 
Exhaustive Exercise in the Sea Level and Moderate 
Altitude 

 
 

  Moslehi najafabadi, E., (MSc), Mazandaran University 
  Dabidi roshan, V., (Ph.D), Mazandaran University 

  Fallah Mohammadi, Z. (Ph. D), Mazandaran university 
  Poramir, M. (Ph. D), Babol Medicine Sciences university 

 
 

Purpose: the purpose of this study was investigating the 
effectiveness of short term vitamin E supplementation on 
response of malondi aldehyde (index of lipid 
peroxidation) after single exhaustive exercise in sea level 
and moderate altitude. For this aim 19 healthy male 
student of university of Mazandaran selected and 
randomly divided to supplement (n=9) and placebo 
group (n=10). Both groups consumed vitamin E (400IU 
Alpha tocophryl Acetate) and placebo (0.4g Amylum) at 
sea level for 14 days and in the moderate altitude for 48 
hours. After regarding some regulation at least 48 hours 
before examination (exercise and other condition of the 
research) taking blood in three steps before and after 
supplementation and each step in two times before and 
immediately after exhaustive exercise on ergometer 
cycle, following 12 to 14 hours with empty-stomached in 
a same condition in the sea level and moderate altitude. 
Serum malondi aldehyde (MDA) was estimated by 
method of Thiobarbituric acid (TBA). For surveying 
main and control variable inside each group utilized 
repeated measure and LSD test. And for surveying  
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alteration between groups independent sample (t) test was 
used. The Result showes that Vitamin E supplementation 
result to significant decrease of malondi aldehyde at rest 
in the sea level and after exhaustive exercise in both 
environments. Variability of MDA, after supplementation 
period was significant between groups. Then, according 
to this finding, we can say, short term vitamin E 
supplementation cause decrease of MDA at rest and after 
exhaustive exercise in the sea level and moderate altitude, 
but it was not able to prevent it completely. 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Key Words: Lipid Peroxidation, Malondialdehyde, Moderate 
Altitude Exhaustive Exercise, Vitamin E 
Supplementation 
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Relationship between Peak Torque of Lower Limb 
Muscles with Dynamic Stability in Jump-Landing 
at Healthy Men 

 

 
 Sadeghi, H., Associated professor ،Department of Physical Education 
& Sport Sciences ،Tarbiat Moallem University 

 Khaleghi, M., Master student ،Department of Physical Education & 
Sport Sciences، Tarbiat Moallem University 

 Abbasi, A., Master student ،Department of Physical Education & 
Sport Sciences، Tarbiat Moallem University 

 Heydari, M., Bachelor science, Electrical Engine 
 
 

The jump-landing is movement that repeatedly used in 
the sports activities. Successful landing require the 
stability to prevention of injuries. With respect to muscle 
strength role in stability after landing, the purpose of this 
study was to determine the relationship between peak 
torques of lower limb muscles with dynamic stability. 
Fifteen healthy subjects (22±2yr) participated in this 
study. The peak torque of muscles (quadriceps, hamstrings, 
dorsiflexors, plantarflexors, evertors and invertors) 

assessed by the Biodex system. The ground reaction forces 
(GRF) in the medial-lateral and anterior-posterior 

directions measured using force plate (AMTI). The stability 
of the subjects analysed by the Time To Stabilization 
(TTS) method. Significant correlation seen between 
quadriceps, hamstrings, dorsiflexors, plantarflexors, and 
invertors muscles peak torque with time to stability of 
anterior-posterior direction. The results of this study 
highlighted the role of quadriceps and dorsiflexors in 
stability after landing, in which can be used as criteria to 
assess and predict the possibility of injuries among athletes. 
  
 
Key Words: Dynamic Stability, Jump-landing, Muscle Peak 

Torque, Time To Stabilization 
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Study of Olympic Education on Attitude of 
Collegiate Students 

 
 

 Ghafouri, F., (PhD), Assistant professor, Allameh Tabatabaee 
University 

 Mirzaei, B., (PhD), Assistant professor, Guilan University 

 Honari, G., (PhD), Assistant professor, Allameh Tabatabaee 
University 

 Honarvar, F., (Doctoral candidate), Tarbiat Modarres University 
 
 

The main goal of this research was to study the role of 
Olympic concepts on trends of university students. 2000 
male and female students were selected randomly from 
public and governmental universities of five zones of 
country; North (Guilan and Mazandaran), South (Ahvaz 
and Shiraz universities), West (Tabriz and Sanandaj) 
East (Mashad), and Center of Iran (Tehran and Arak). A 
questionnaire, based on the goals of study, distributed 
among subjects. According to results, 60.1 percent of 
subjects believed that Olympic Education is effective on 
feelings of humanistic, solidarity and peacefulness. They 
have also accepted the moral and educational effects of 
Olympism.  More than half of subjects (52.8 percent) 
mentioned a positive effect of Olympic Education on 
life. In addition, 50.3 percent of subjects believed that 
Olympic Education is effective in lifestyle and activities 
of academics. 63.9 percent of students participated at the 
study emphasized on a relationship between Olympic 
concepts and promoting good morals.  

 
 
 

Key Words: Olympic Concepts, Olympic Games, Olympic 
Movement, Olympism 
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The Effect of Different Rest Intervals on 
Sustainability of Repetitions in Consecutive Sets 
during Bench Press 

 
 

  Saberi, Y., (MSc), University of Guilan 

  Mirzaei, B., (Ph.D), University of Guilan 

  Arazi, H., (Ph.D), Student of University of Guilan 
 
 

The purpose of this study was to compare the effect of 
different rest intervals on the sustainability of repetitions 
in consecutive sets with 60% 1RM during bench press. 
For this reason, 17 trained students of Guilan University 
(aged 21.92±1.89 years; height 176.53 ± 4.50 cm; and 
weight 76.98 ± 5.95 kg) volunteered to participate in this 
study. All subjects performed four testing sessions of 
bench press with 48 hours recovery between sessions. In 
the first session, one repetition maximum (1RM) was 
measured. During each test session subjects performed 
four sets of bench press with a 60% 1RM up to voluntary 
exhaustion with a 90, 150, and 240 sec rest interval 
between sets. For statistical analysis of data, two-way 
repeated measures and LSD post hoc were used. In all of 
three rest intervals, there were significant differences in 
the percentage of repetition completed between the 
first set and each subsequent set there after. Sustainability 
of repetitions in 240 sec rest interval was significantly 
higher than 150 and 90 sec. Also, sustainability of 
repetitions in 150 sec rest interval was significantly higher 
than 90 sec. The ability to sustain repetitions while 
keeping the intensity constant may result in a higher  
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training volume and consequently, better results in 
muscular strength, and when training to increase 
muscular endurance, resting 150-240 second might be 
appropriate between consecutive sets 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Key Words: Bench Press, Rest Interval, Sustainability of 
Repetition 
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The Adaptation of Serum Leptin after Aerobic 
Training 

 
 

 Haghighi, A., Tarbiat Moallem university of Sabzevar 

 Hamedinia, M., Tarbiat Moallem university of Sabzevar 
 
 

The aim of the present research was to study the 
adaptation of serum leptin after aerobic training in obese 
men. For this purpose, 24 male subjects (age 35-48) 
voluntarily participated in this study. There were 16 
obese men with 82.7 kg average weight, 23.7 % body fat 
percent and 25.5 ml/kg.min VO2 max, and 8 lean men 
with 57.75 kg average weight, 8.32 % body fat percent 
and 29ml/kg.min VO2 max. The obese men were 
randomly assigned to one of two groups of aerobic 
training or control group. The 3rd group was called lean 
men group. Blood samples were taken in fasting state 
from all subjects. The experimental subjects received 
aerobic training for 13 weeks, 3 sessions per week. The 
aerobic training program included continuous running 
with an intensity of 75-85 % maximal heart rate. The time 
of running in the first session was 15 minutes, and every 
two sessions one minute was gradually added to this 
running time, the final running time reached 30 minutes, 
and this time was maintained up to the final session. 
 The results showed that aerobic training caused a 
significant decrease in the serum leptin level of the obese 
men. In addition, they determined that in obese men at 
baseline state, leptin concentration was significantly 
higher than in lean men (P<0.05). We observed a positive  
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and significant correlation between leptin and insulin; 
leptin and body fat percent; and a negative and 
significant correlation between leptin and serum free 
fatty acids in base state in all subjects. We concluded that 
leptin adapted to aerobic training and decreased in obese 
men. This decrease was greater than the change in fat 
mass.  
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Key Words: Aerobic Training, Leptin, Obesity 
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Meta- Analysis of Done Studies in Field of Mental 
Practice of Motor Skills in Iran 

 
 

 Salmanian, A., (M.S in P.E), University of Tehran 

 Farrokhi, A., (Ph.D.), University of Tehran 
 

 
The purpose of this study is the meta-analysis of 

researches done in the field of effects of mental practice 
on motor skills in Iran. In this method analysis unit is not 
subject but study. The method of this research is 
quantitative meta- analysis of studies by effect size 
quantitative technique. In order to investigate the effects 
combined exercise and physical exercise and also the 
effects of skill level in using the mental practice with 
consolidation physical exercise, 21 studies were 
considered that 16 of them were measurable and 71 effect 
sizes were obtained. The review of collected studies 
showed that in 95 percent of hypothesies which suggested 
the effect of physical practices and 92 percent of 
hypothesies which suggested combined practice caused 
progresses in performance of motor skills. 56 percent of 
reports show that combined practices are more effective 

and 44 percent shows non-significant differences. 
Quantified results of effect sizes with t -independent test 
showed no significant difference between physical 
exercise and combined exercise (p=0.91). These findings 
are consistent with the other meta-analyses which doesn’t 
support the dominance of mental imagery. But there was 
a significant difference between the effect sizes of skilled  
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and non skilled subjects (p=0.01), which suggested the 
dominance of skilled subjects in using mental imagery. 
These results support the other studies’ results.  

 
 

 
 
 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

Key Words: Meta-Analysis, Mental practice, Motor Skills 
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