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 ـ ي جامعه جهـان   ينگران.  است شي در حال افزا   تحرك ي ب ي و سبك زندگ   يچاق: زمينه و هدف    يكـار   راه ني بهتـر  افتني
 نيهدف از ا.  از بازگشت مجدد وزن شوديري و جلوگيكيزي ف تي فعال شياست كه منجر به كاهش وزن كارآمدتر، افزا       

  .دت بر كاهش وزن بودم  مداخله كوتاهكي مدت ي طولانراتي تاثيمطالعه بررس
كننـده در گـروه       شركت 15 آن،   ي كه در ط   است يا  هفته 12 يا  مداخله ساله كي يريگ يمطالعه حاضر پ  : روش بررسي 

كننده در گروه ورزش   شركت15 كه يحال  سه جلسه در روز انجام دادند دريط  ورزش را در   قهي دق 40ورزش متناوب،   
بعد .  نداشتنديكننده در گروه كنترل برنامه ورزش  شركت15. اوم انجام دادند مد قهي دق 40 ي ورزش خود را در ط     ،مداوم

  . شدنديابيها ارز  در گروهبه طور مجدد ي و شاخص توده بدني وزن، درصد چربراتيي تغسال كياز 
پس ). =02/0P(د   ماه سوم تا ماه دوازدهم متفاوت بو       ي وزن سه گروه از انتها     ريي روند تغ  ه،ي اثر وزن پا   ليبا تعد  :ها  يافته

 ـ گروه، به طور متوسـط، افزا ني در گروه ورزش متناوب، ا    دار ي معن هياز كاهش وزن اول     ـ بـه م يشي  لـوگرم ي ك32/2 زاني
 ـم). =00/1P( وزن گروه كنترل مـشاهده نـشد         نيانگي در م  يشيافزا). =20/0P( نبود   دار يداشتند، اگرچه معن    وزن  نيانگي
  ). لوگرمي ك048/0P= ،63/3( داشت شيگروه مداوم افزا

 يـا  چاق زنان وزن كنترل بر متوسط، شدت با متناوبي  هواز ورزش مدت يطولان ريتاث كه رسد يم نظر به: گيري  نتيجه
 ـ وزن، بازگشت ازي  ريجلوگ وي  زندگ سبك در رييتغي  برا اما. باشد مداوم ورزش از بهتر وزن اضافهي  دارا  ـگ يپ ي ري

  .است زملا، هفته 12 از تر شيب ،تر مدت يطولان

  . اضافه وزن،ي كاهش وزن، چاق،يورزش هواز :كليدي كلمات

 

  
 بـر  مـوثر  عوامل از (Overweight) وزن اضافه و (Obesity) يچاق

 در يچاق وعيشي  كل طور به 1.استي  زندگ تيفيك و سلامت تيوضع
 در% 3/22 و 2005 سـال  در% 6/19 بـه  1999 سال در% 6/13 از رانيا

 Body mass) يبدن توده شاخص مدت نيهم در و دهيرس 2007 سال

index) ســـال در (47/26 و) 2005 ســـال در (14/26 بـــه 03/25 از 
 دكننـده يتهد عوامـل  ازي  تعـداد  بـا ي  چاق 2.است يافته شيافزا) 2007

   رـب 3.است ارتباط در خون قند و خوني چرب شيافزا جمله از سلامت

  
 از مـزمن ي  هـا  يمـار يب به ابتلا احتمالي  چاق ود،موج مطالعات اساس
 ـكل مـزمن  يها يماريب 4،فشارخون ابت،يد ،يعروق -يقلب جمله  5،يوي

 6و7.دهـد  يم ـ شيافـزا  را نهيس ـ و رحـم  آندومتر ،يمر كولون، سرطان
 كـه  اسـت  شـده  باعـث  وزن اضـافه  وي  چاق آمار افزون روز گسترش
 بـا  مـرتبط  اخـتلالات  اندرم صرف كايآمر در دلار ارديليم 100 سالانه
 ـاي  بهداشـت  بودجـه  از درصد 10ي  ال پنج و شودي  چاق  بـه  كـشور  ني
 ـاهم نيبنـابرا . يابـد  اختـصاص  يچـاق  ازي  ناش ميمستقي  ها نهيهز  تي

 شيافـزا  روز بـه  روزي  چـاق  بـا  مبـارزه  وي  ريشگيپي  ها برنامه توسعه
 رد مـوثر  عوامل ازي  كي ي كيزيف تيفعال عدم گر،يديي  سو از 4.ابدي يم

 مقدمه

 

  639 تا 630هاي  ، صفحه10 شماره،70دوره،1391ديمجله دانشكده پزشكي، دانشگاه علوم پزشكي تهران،  مقاله اصيل

    30/07/1391:     تاريخ پذيرش14/05/1391: تاريخ دريافت مقاله                  چكيده



  
 631         چاقهاي  وزن خانمراتييهفته ورزش هوازي بر تغ 12تاثير طولاني مدت                                 

 

 
http://tumj.tums.ac.ir 

Tehran Univ Med J (TUMJ) 2013 January;70(10):630-9 

ي عروق ـ -يقلب ـي  هـا  يمـار يب و ها سرطاني  برخ ابت،يد ،يچاق جاديا
 ـا در گرفته صورت مطالعات اساس بر كه يحال در است،  از %40 ران،ي

ي نييپـا ي  بدن تيفعال) زنان %6/48 و مردان %6/31 (سال بزرگ انيرانيا
 تهـران  دري  ك ـيزيف تيفعال عدم آمار مطالعات،ي  برخ دري  حت 8.دارند
 ازي  ك ـي ي بـدن  تيفعال و ورزش 9.است شده گزارش زين نيا از بالاتر

 ـو به (مدت كوتاه وزن كاهشي  ها برنامه در مهمي  رفتار مداخلات  ژهي
 عوامــل ازي يكــ و) باشــد همــراهيي غــذا ميــرژ راتييــتغ بــاي وقتــ
   10.است بلندمدت وزن كاهشي ها برنامه در كننده نييتع

 هـر  (ACSM) آمريكـا  ورزشـي  پزشكي كالجي  ها هيتوص اساس بر
 هفتـه ي روزها اغلب در ديبا خود، سلامت حفظي  براي  سال بزرگ فرد
 ورزش قـه يدق 20 ا ي متوسط شدت باي  بدن تيفعال و ورزش قهيدق 30
 آن ازي  حـاك  شـده  انجـام ي  هـا  يبررس ـ 11و12.باشد داشته بالا شدت با

 در هفته طول در متوسط شدت با متناوب ورزش قهيدق 150 كه است
 ـ يـا  كساني ريتاث مداوم، جلسه كي با سهيمقا  ـي  حت  رونـد  در تـر  شيب

   13و14.دارد وزن كاهش
 بـه  راي  ورزش ـ نـات يتمر قادرنـد ي  تـر  شيب افراد رسد يم نظر به
 تـر  آسـان  راي  ورزش تيفعال از نوع نيا و دهند انجام متناوب صورت

 گـر يد طـرف  از 15.گنجاننـد  يم ـ خـود ي  زنـدگ  معمـول ي  ها برنامه در
 ـفعالي  نـوع  متنـاوب،  يورزشي  ها برنامه  ـتقو خـود  تي  ـن كننـده  تي  زي

 ـم كـه  شـود  يم محسوب  ارتقـاء  افـراد  در را ورزش بـه ي  بنـد يپا زاني
 وزن، كاهش در متناوب و مداومي  ها ورزش ريتاث رغم يعل 3.بخشد يم
 چـاق  افـراد ي  زندگ سبك بهي  بدن تيفعال كردن اضافه رسد يم نظر به
. نباشد آسان چندان ها آن نييپاي  ورزش توان و كمي  بخش لذت ليدل به

 گـر  درمان توسط افراد نياي  ريگ يپ وي  درمان مداخلات تداوم نيبنابرا
 وزن اضـافه  ازي  ريجلـوگ  و رفته دست از وزن حفظ در درازمدت در

   4و16.است برخورداريي بالا تياهم از مجدد
 بـه  كـه  استي  هوازي  ها ورزش مختلف انواع از يكي ،يرو ادهيپ
 ـيا ت،يمحبوب خاطر  ـفعالي  نـوع  بـالا، ي  ريپـذ  امكـان  وي  من ي بـدن  تي

   17.ديآ يم شمار به فرد به منحصر
 ـ همي  رو ادهيپ متناوبي  ها برنامه به افرادي  بنديپا البته  از تـر  شيب
 ـا درازمدت در سازد يم قادر را افراد بوده، مداومي  ها برنامه  سـبك  ني
 ادامـه  وي  زنـدگ  سـبك  در رييتغ واقع در 3.كنند حفظ را فعالي  زندگ
 برنامـه  از حاصـل  جينتـا  كـه  اسـت  درازمـدت  دري  بدن تيفعال يافتن
 شـروع  از بعد سال كي حاضر مطالعه 4.بخشد يم بهبود را وزن كاهش

 ـم تا شد انجام هياولي  درمان مداخلات  هفتـه  12 ريتـاث ي  مانـدگار  زاني
 بـه  متوسط شدت ابي  رو ادهيپي  هواز ورزش و حيصح هيتغذ آموزش
ي هـا  خـانم ي  بـدن  بيترك و وزن راتييتغ بر تناوبم يا مداوم صورت
 .شود سهيمقا وزن اضافهي دارا و چاق

  

  
گيـري يـك سـاله         كارآزمايي باليني تصادفي با پي      يك ،مطالعه اين
 ـ در كه بودند زناني ما ي  همطالع مورد ي  هجامع .است  12 مداخلـه  كي
 سـال  45 تـا  20 زن 45 مذكور، هشپژو در 13.نمودند شركتي  ا هفته
 15 (كنترل [گروه سه بهي  تصادف صورت به وزن، اضافهي  دارا و چاق
 15 (مـداوم ي  هـواز  ورزش و ،)نفر 15 (متناوبي  هواز ورزش ،)نفر
 ورزش گـروه  در نفـر  12 (نفر 31 افراد، نيا از. يافتند صيتخص)] نفر

 در نفـر  9 و متنـاوب ي  هـواز  ورزش گـروه  در نفر 10 مداوم،ي  هواز
  . رساندند اتمام به را مداخلهي ا  هفته 12ي  دوره) كنترل گروه

 جهـت  1389 دوم سـال  نـيم  در مـذكور،  طـرح  كننـدگان  شركت
 ورزشـي  پزشـكي  تحقيقـات  مركـز  تخصصي درمانگاه به وزن كاهش
 :بودند زير شرايط داراي و كردند مراجعه تهران پزشكي علوم دانشگاه

 ـز مـوارد  شامل هياول مطالعه در مطالعه به ورود هاي معيار  :بـود  ري
 مـساوي  يـا  تـر  بـزرگ  بـدني  ي  هتـود  شـاخص  سـال،  45 تا 20 زنان

2kg/m25، فعاليـت  از منظـور  (مـنظم  فيزيكي فعاليت ي  هسابق نداشتن 
 در كـه  دقيقه 30 از بيش متوسط شدت با استي  فعاليت منظم،ي  فيزيك
 در سيگار نكردن فمصر نبودن، باردار ،)شود انجام هفته روزهاي اكثر
 يـا  ورزش انجـام  بر كه اي زمينه بيماري به نبودن مبتلا اخير، ماه شش

 ضـربان  بـر  كه دارويي نكردن مصرف باشد، مؤثر غذايي رژيم رعايت
 در وزن مـشخص  كاهش يا افزايش عدم باشد، مؤثر بدن وزن يا قلب
 مـشخص  افـزايش  يـا  كاهش از منظور (مطالعه شروع از قبل ماه شش
 ).باشد يم اخير ماه شش در بدن وزن% 10 از بيش تغيير وزن،

 ـز موارد شامل هياول مطالعه در مطالعه از خروج هاي معيار  :بـود  ري
 انجـام  مـانع  كـه يي  اه ـ  يمـار يب بـه  ابتلا مطالعه، انجامي  ط دري  باردار
 مـصرف  آغـاز  باشـد،  حيصـح يي  غذا ميرژ تيرعا اي ي كيزيف تيفعال

 ادامـه  به ليتما عدم و موثرند بدن وزن اي قلب ضربان بر كهيي  داروها
 كـه  بـود  نفر 45 شامل هياول مطالعه در نمونه جم ح .مطالعه در شركت

   هـب را هـمداخل نفر 31 تعداد نيا از. گرفتند قرار نفره 15 گروه سه در

  بررسيروش
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  . شدند حاضر مطالعه وارد و رسانده اتمام
 روزانـه  ثبـت  فرم ساعته، 24 يادآمد فرم :ها داده آوري جمع روش

ــرازوي ،(Log book) ورزش ــراي SECA پزشــكي ت ــنجش ب  وزن، س
ــال دســتگاه  AVIS33 body composition) :مــدل مپــدانسيوايب زيآن

analyzer, Jawon Medical Co. Ltd, South Korea).   در مطالعـه اوليـه 
 فـرد واجـد شـرايط       45از بين مراجعين به درمانگاه پزشكي ورزشي،        

كميته اخلاق دانـشگاه     اراي تأييديه اخلاقي از   مطالعه د . انتخاب شدند 
كننـدگان بعـد از توضـيحات         شركت ي  هعلوم پزشكي تهران بود و كلي     

  . كتبي را امضاء كردندي هنام كامل در مورد نحوه مداخله، رضايت
 سـه  بـه  تصادفي اعداد جدول كمك با و تصادفي صورت به افراد

  :يافتند صيتخص مطالعه تحت گروه
% 64-76[ متوسـط  شدت با را روي پياده مداوم، شورز گروه -1
 و روز در دقيقه 40 ،)]سن منهاي 220 فرمول با (قلب ضربان حداكثر

 با را روي پياده متناوب، ورزش گروه -2. دادند انجام هفته در روز پنج
  بـه  دادنـد  انجام هفته در روز پنج و روز در جلسه سه متوسط، شدت
 جلـسه  هـر  مـدت  بـوده،  دقيقـه  40 روزانه ورزش مجموع كه طوري
 .بود ساعت چهار از تر بيش روزانه جلسات فاصله و دقيقه 10 حداقل

 قبلـي  فعاليت سطح كه شد خواسته گروه اين افراد از كنترل، گروه -3
 در .نكننـد  شروع اطلاع بدون را جديدي فعاليت و كنند حفظ را خود

 زيآنــال هدســتگا بــاي بــدن بيــترك و وزن قــد، ســنجش اول، مراجعــه
 يـك  شاملي  مصرفيي  غذا مواد روزه سه ثبت. شد انجام مپدانسيوايب

 ـغ روز دو و ليتعط روز  ـتعط ري  ـرژي  بررس ـ منظـور  بـه  لي يي غـذا  مي
  .شد افتيدر افراد ازي مصرف

 آمـوزش  كـلاس  و تغذيـه  كارشناس توسط تغذيه آموزش كلاس
 شـركت  افراد به. شد برگزار ورزشي پزشكي متخصص توسط ورزش
 انجـام  متوسـط  شـدت  بـا  راي  رو ادهيپ ورزش شد داده آموزش كننده
 ـمق قلب، ضربان كنترل قيطر از متوسط شدت. دهند ي ده ـ نمـره  اسي
  . شد داده آموزش (Talk test) گفتن سخن تست و (Borg) بورگ
 ـ دو هـر  مطالعـه، ي  ابتدا هفته 12 طي در  ويزيـت  هفتـه  سـه ي  ال

 سـاعته  24 يادآمـد  گانكنند شركت ن،يا بر علاوه. شد  انجام حضوري
 رعايت احتمالي مشكلات نظر از و كرده ليتكم را قبل روز به مربوط
 مراجعـه  در .كردنـد  مي دريافت مشاوره ورزش حيصح انجام يا تغذيه
 سـه  هـر  و شـد  تكرار مجدداً مداخله ابتداي هاي گيري اندازه ،12 هفته
 از پـس  13.شـدند  قيتـشو  ورزش و سـالم  غـذايي  رژيم ادامه به گروه

 گرفتـه ي  تلفن ـ تماس كنندگان شركت با مجدداً مطالعه آغاز از سال يك
 از قبـل  شـد  خواسـته  افراد از. شد مشخصي  بعد تيزيو وقت و شد

 ـتعط ريغ روز دو شامل روزانهيي  غذا ميرژ روز سه مراجعه  يـك  و لي
ي تـرازو  توسـط  وزن افـراد،  ملاقـات ي  ط ـ در. شـود  ثبت ليتعط روز

ــتاندارد ــك اس ــ وي پزش ــ ددرص ــدني چرب ــتگاه توســط ب ــال دس  زيآن
  .شد ثبت وي ريگ اندازه مپدانسيوايب

 چربي درصد وي  بدن توده شاخص وزن، تغييرات از حاصل نتايج
 ـ (آن از پـس  مـاه  9 و مداخلـه  هفته 12 از پس بدن  از پـس  سـال  كي

  . شد مقايسه گروه سه در) مطالعه شروع
 ـتغذي  ادآمدهاي زيآنالي  برا  ـتكم هي  زيآنـال " فـزار ا نـرم  از شـده  لي

ــتغذ  FPI ІІ: food processor ІІ, nutrition system ESHA) "هي

research, salem, oregon 1987) شد استفاده.  
 جهـت  16 ويراسـت  SPSS افـزار آمـاري   در اين پژوهش، از نـرم 

 و >05/0Pهـا   داري آزمـون  سـطح معنـي  . اسـتفاده شـد   هـا  تحليل داده
بـراي  . انـد   گزارش شدهBonferroni correctionهاي زوجي با  مقايسه

بــا ) ورزش مــداوم، ورزش متنــاوب، كنتــرل(بررســي ارتبــاط گــروه 
) درصد چربي بـدن   ،  شاخص توده بدني  ،  وزن(متغيرهاي انتروپومتري   

ين و  يگرم و درصـد كربوهيـدرات، پـروت       ،  كالري مصرفي (اي   و تغذيه 
بـا   (Covariance analysis (ANCOVA)هـاي   از مـدل ) چربي مـصرفي 

  . استفاده شد) يل متغيرهاي پايهتعد
  

  
ــا در ي ا هفتــه 12ي  دوره كــهي ا كننــده شــركت 31 پــژوهش، ني
. شـدند  مطالعه وارد بودند، كرده ليتكم) يقبل پژوهش در (را مداخله

ــا از ــراد، ني ــاه 9 گذشــت از پــس نفــر 23 اف ــه طــور مجــدد م  در ب
 بـه  مربـوط ي  فيتوص اطلاعات). 1 كلش (كردند شركت ها يريگ اندازه
 بـه  مداخلـه،  شروع از قبل افرادي  بدني    توده شاخص و قد وزن، سن،
 از پـس . اسـت  شده هيارا 1 جدول دري  بررس تحتي  ها گروه كيتفك

 ـ هنگـام  در كننـدگان  شركت وزن (هيپا وزن اثر كنترل  ،)مراجعـه  نياول
 رييتغ روند نظر از مطالعه تحت گروه سه نيبي  دار يمعني  آمار تفاوت
 ـ ط ـ در مطالعـه ي  اجـرا  طول در افراد وزن  شـد  مـشاهده  سـال  كي ي

)02/0P=، ي جلــسه" و "گــروه"ي رهــايمتغ نيبــ متقابــل اثــر وجــود 
 كـاهش  از پس واقع، در). 1 نمودار) (هيپا وزن كنترل از پس "تيزيو

 هايافته
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 گـروه  از متناوب ورزش گروه در كه مداخله ماه سهي  ط در هياول وزن
 از پس گروه سه هر 13،بود تر شيبي  دار يمعن صورت به مداوم ورزش
 وزن شيافـزا  بـه  شـروع  بعـد،  بـه  12 هفته دري  درمان مداخلات قطع

 ليتعد با .نبود يكسان گروه سه در راتييتغ روند نيا كه كردند مجدد

 مـاه  در لـوگرم يك 50/74 از كنتـرل  گـروه  افراد وزن متوسط ه،يپا وزن
 اخـتلاف  نيا كه ديرس مطالعه دوازدهم هما در لوگرميك 51/75 به سوم
 ورزش گـروه  افـراد ). 2 جدول ،=00/1P (نبود دار يمعني  آمار نظر از

   سوم اهـم از لوگرميك 32/2 زانيم بهي شيافزا متوسط، طور به متناوب،

  
  هاي تحت مطالعه  به تفكيك گروههاي مشخصات پايه مقايسه ميانگين :1 جدول
 گروه كنترل وه ورزش متناوبگر گروه ورزش مداوم متغير

  

P 
 23/0 58/34±24/6 10/33±70/7 44/32±54/9 )سال(سن 
 37/17±83/77 40/5±00/69 64/15±00/84 *02/0 (kg)وزن 

 07/0±56/1 04/0±57/1 04/0±61/1 18/0 (m)قد 
 01/0* 33/32±26/5 87/27±33/2 57/31±78/4 شاخص توده بدن 

  ). =Welch ،02/0Pآزمون (افراد در سه گروه تحت مطالعه مشاهده شد و شاخص توده بدني يانگين وزن پايه داري بين م تفاوت آماري معني *

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  ساله كي يريگ يپ و مداخله هفته 12ي ط در كننده شركت افراد تعداد: 1 شكل



  
                                      زاده و همكاران زهرا علي                  634

    

   639 تا 630، 10، شماره 70، دوره 1391 ديمجله دانشكده پزشكي، دانشگاه علوم پزشكي تهران،  

  يزوجي ها سهيمقا از حاصل جينتا ازي ا خلاصه :2 جدول

  . است شده انجامي بونفرون حيتصح باي زوجي ها سهيمقاي تمام
  . )است شده ليتعد هيپا وزني برا مدل و است "تيزيو گروه" متقابل اثر شامل كهي مدل در (دوازدهم ماه در ها آن وزن نيانگيمي منها سوم ماه در كنترل گروه افراد وزن نيانگيم 1
  )افراد هيپا وزن اثر ليتعد با (متناوب ورزش گروه افراد بدني چرب درصد نيانگيمي منها كنترل گروه افراد بدني چرب درصد نيانگيم مثال، طور به 2

 اريمعي خطا ها نيانگيم اختلاف  مداخله اثرات
 

P 

 00/1 34/1 00/1 1سوم ماه -دوازدهم ماه: كنترل گروه (kg)وزن 

  20/0 94/0 32/2 سوم ماه -دوازدهم ماه: متناوب ورزش گروه 

 048/0 23/1 63/3 سوم ماه - دوازدهم ماه: مداوم ورزش گروه 

 00/1 54/0 44/0 2متناوب ورزش گروه -كنترل گروه )PBF( بدني چرب درصد

 61/0 52/0 68/0 كنترل گروه - مداوم ورزش گروه 

 17/0 56/0 12/1 متناوب ورزش گروه - مداوم ورزش گروه 

 43/0 80/142 84/215 متناوب ورزش گروه -كنترل گروه ي كالر

 00/1 55/169 57/138 كنترل گروه - مداوم ورزش گروه 

 19/0 66/180 41/354 متناوب ورزش گروه - مداوم ورزش گروه 

 00/1 93/5 33/4 متناوب ورزش گروه -كنترل گروه (g) نييپروت

 00/1 13/6 -35/2 كنترل گروه - مداوم ورزش گروه 

 00/1 31/6 98/1 متناوب ورزش گروه - مداوم ورزش گروه 

 001/0 73/0 -04/3 2دوازدهم ماه -سوم ماه: كنترل گروه )%( نييپروت

 00/1 14/1 97/0 وازدهمد ماه -سوم ماه: متناوب ورزش گروه 

 00/1 26/1 77/1 دوازدهم ماه -سوم ماه: مداوم ورزش گروه 

 00/1 13/16 80/13 دوازدهم ماه -سوم ماه: كنترل گروه (g) دراتيكربوه

 01/0 33/27 -83/96 دوازدهم ماه -سوم ماه: متناوب ورزش گروه 

 00/1 71/22 -58/38 دوازدهم ماه -سوم ماه: مداوم ورزش گروه 

 00/1 25/2 -77/0 متناوب ورزش گروه -كنترل گروه (%) دراتيكربوه

 00/1 49/2 -12/0 كنترل گروه - مداوم ورزش گروه 

 00/1 19/2 -89/0 متناوب ورزش گروه - مداوم ورزش گروه 

 >001/0 91/3 90/19 دوازدهم ماه -سوم ماه: كنترل گروه (g) يچرب

 00/1 39/12 52/0 دوازدهم ماه -سوم ماه: متناوب ورزش گروه 

 00/1 46/5 16/0 دوازدهم ماه -سوم ماه: مداوم ورزش گروه 

 00/1 93/1 62/0 متناوب ورزش گروه -كنترل گروه (%) يچرب

 00/1 02/2 23/0 كنترل گروه - مداوم ورزش گروه 

 00/1 82/1 85/0 متناوب ورزش گروه - مداوم ورزش گروه 
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  دوازدهم ماه تا سوم ماهي انتها از گروه سه در وزن راتييتغ روند: 1 نمودار
  
 نبود دار يمعني  آمار نظر از اختلاف نيا اگرچه داشتند، دوازدهم ماه تا
)20/0P=، 49/75 تــا ســوم مــاه در رملــوگيك 17/73 از وزن شيافــزا 
 مـداوم،  ورزش گـروه  در امـا ). 2 جـدول  ،دوازدهـم  مـاه  در لوگرميك

 تـا  مطالعـه  سوم ماه از افراد وزن نيانگيم دري  دار يمعني  آمار شيافزا
 لـوگرم يك 29/75 از وزن شيافزا ،=048/0P (شد مشاهده دوازدهم ماه
 ليتعـد  بـا . )2 جدول ،دوازدهم ماه در لوگرميك 92/78 تا سوم ماه در

 ـپا زمان در يبدني   توده شاخص  ـي  دار يمعن ـي  آمـار  تفـاوت  ه،ي  نيب
 شـروع  از سـال  يـك  از پـس  گروه سهي  بدني    توده شاخص نيانگيم

  ). =31/0P (نشد مشاهده مطالعه،
 در (Percentage Body Fat, PBF) بـدن ي چرب درصد اثر ليتعد با
 ـ درصـد  نيانگيم ه،يپا زمان  مـاه  در عـه مطال تحـت  افـراد  بـدن ي  چرب

). P>001/0 (بـود  سـوم  مـاه  در آن زانيم از تر شيب %2 بايتقر دوازدهم
 ـپا زمـان ي  مـصرف ي  كـالر  اثر ليتعد از پس  ـ ه،ي  ـم نيب ي كـالر  نيانگي

 ،=15/0P (نشد افتي ي دار يمعني  آمار تفاوت گروه، سه افرادي  مصرف
 ورزش گـروه  و متنـاوب  ورزش گـروه  كنترل، گروه افراد). 2 جدول
 ـترت بـه  متوسـط  طـور  به مداوم  64/1698 و 23/1344 ،08/1560 بي

 ـ هم. كردند يم مصرف روز دري  لوكالريك  ـ ن،يچن  ـم نيب ي كـالر  نيانگي
 نـشد  مشاهدهي  تفاوت سوم ماه به نسبت دوازدهم ماه در افرادي  مصرف

)22/0P= .(ـدري  هـا  يمغذ درشت مصرف راتييتغ روند   شـامل ي  افتي
 سه كيتفك به گرم و رصدد حسب بري   چرب و نييپروت درات،يكربوه
  .است شده آورده 2 جدول در گروه

  
  

 ـ اثـرات  درازمـدت ي  ماندگار ي  همقايس مطالعه، اين از هدف  كي
 زنـان ي  زنـدگ  سبك رييتغ جهت در ،)يا هفته 12 (مدت كوتاه مداخله

 و مـداوم ي  هـواز  ورزش شـامل  وزن، اضـافه ي  دارا و چاق تحرك يب
 ـمقا مـداخلات  نيا از هدف. بود سالم هيتغذ و متناوب  روش دو سهي
 افرادي  بدن توده شاخص و بدني  چرب درصد وزن، راتييتغ بر مذكور،
  .بود مطالعه در كننده شركت
 مطالعـات  تحـرك  يب و چاق افرادي  زندگ سبك در رييتغ نهيزم در

 ،يورزش مداخلات: ازجمله است، شده انجامي  مختلفي  ها شاخص بر
 كـالج  توسـط  كـه يي  راهنما در مثال، طور به. يدرمان رفتار وي  ا هيتغذ

 ـپ و وزن كـاهش  منظور به كايآمري  ورزشي  پزشك  اضـافه  ازي  ريشگي
 كـاهش  هـدف  بايي  غذا ميرژ در مداخله است، شده هيارا مجدد وزن
 باي  هواز ورزش روزانه،ي  افتيدر تيمحدودي  لوكالريك 1000 تا 500

 سالم افرادي  برا كهي  مدت(  در هفته  قهيدق 150 حداقل و متوسط شدت
 متنـاوب  ورزش نوع. است شده هيتوص) شود يم شنهاديپ نرمال وزن با
ي بـرا ي  كـاف  زمان يا ندارد دوست را مداوم ورزش فرد كهي  موارد در

 راهنما، نيا طبق بر. است ارجح ندارد، روز طول در را وستهيپ ورزش
 ،يزنـدگ  معمولي  ها تيفعال شيافزا شامل مدت دراز مداخلات ريسا

 از حاضـر،  مطالعـه  در 4.باشد يم مجازي  داروهاي  برخ وي  درمان رفتار
 در لازمي  هـا  آمـوزش  بـا  همراهي  كالر افتيدر تيمحدودي  ها روش

 متوسط شدت باي  رو ادهيپي  هواز ورزش علاوه هب حيصح هيتغذ نهيزم
 ـغي  زنـدگ  سبك رييتغ جهت در متناوب يا مداوم صورت به  فعـال  ري
  . شد استفاده كنندگان كتشر

 ريسـا  وي  زنـدگ  سبك رييتغ بري  زيتجو ورزش نوع اثر نهيزم در
 كـاهش  وي  عروق ـ -يقلب ـي  آمادگ شيافزا ليقب از آن مثبتي  امدهايپ

 اثر مطالعات نيا ازي  اريبس 18و19.است موجودي  مختلف مطالعات وزن،
 ـ و چـاق  افـراد  بـر  راي  ورزش ـ مختلفي  ها برنامه ي بررس ـ تحـرك  يب
 ميرژ مداخلات با ماهه 18 مطالعه يك در مثال، عنوان به 17و20.اند كرده
 ـتردم بـا  منزل در كهي  گروه در ورزش، ويي  غذا  كوتـاه  جلـسات  لي

 ورزش (گريد گروه دو به نسبت داشتند، روزانه متناوب ورزش مدت
 ـي  ريپـذ  شـركت ) يورزش لهيوس بدون متناوب و مداوم  دري  تـر  شيب
 ـ وزن كـاهش  نيچن هم و ورزش  مطالعـه  در. شـد  مـشاهده ي  تـر  شيب
 ـ وزن كـاهش  و ورزش قيدقـا  نظر ازي  اختلاف مذكور،  گـروه  دو نيب

 بحث
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 نيچنــ و نــشد مــشاهده مــدت يطــولان در مــداوم و متنــاوب ورزش
 ورزش قيدقـا  كـل  باي  ميمستق ارتباط وزن كاهش كه شدي  ريگ جهينت

 ـتردم بـودن  دسـترس  در رسـد  يم نظر به اما ،دارد  روش منـزل  در لي
 در تحـرك  يب افراد در ورزش انجام كاهش ازي  ريجلوگي  براي  مناسب
   21.باشد مدت يطولان

 مداومي  رو ادهيپ ازي  رويپ هفته 72 مدت به كهي  گريد مطالعه در
 كـه  گرفت جهينت نمود، سهيمقا وزن اضافهي  دارا زنان در را متناوب و

 24ي  ط در. داشتندي  ورزش دستورات ازي  خوبي  رويپ كنندگان شركت
 ـر مطالعه، اول هفته  صـورت  بـه  مـداوم  ورزش گـروه  در افـراد  زشي
 هفته در اختلاف نيا اما بود تر شيب متناوب گروه به نسبتي  دار يمعن
 ـ از مداخله 72  ـنو. رفـت  نيب  ـ سندگاني  در كـه  گرفتنـد  جـه ينت نيچن

 ـ افـراد  كـه ي  ا دورهي  يعن ـ مـدت،  كوتاه  سـازگار  ورزش بـا  تحـرك  يب
 15.داردي  بهتـر  ريتـاث  مداوم ورزش به سبتن متناوب ورزش شوند، يم

 يـك  در مثـال  طور به ستند،ين سو يك نهيزم نيا در مطالعات همه البته
 ـمقا متناوب با را مداومي   هواز ورزش ماه 18 مدت به كه قيتحق  سهي
 متنـاوب  گروه با سهيمقا در مداوم گروه دري  تر شيب وزن كاهش كرد،
  . آمد دست به

 نظـر  بـه  كـه  دارد وجـود  نكته دو ذكورم مطالعهي  اجرا روش در
ي كـالر  تيمحـدود  بـدون  مداخله اند، بوده رگذاريتاث جينتا بر رسد يم

ــ نظــارت تحــت مــداوم ورزش گــروه و بــودي افتيــدر  ورزشي مرب
هم . كردند يم ورزش نظارت بدون متناوب گروه كه يحال در كردند يم

 ـد آمـوزش  افـراد  نظـارت  هم وي  كالر افتيدر تيمحدود  نيح ـ دهي
 نـوع  نيبنـابرا  22و23.دارنـد  آمـده  دست هب جينتا بري  مهم نقش ورزش،

 ـتغ را ورزش ريتـاث  توانند يم زمان هم مداخلات  مطالعـه  در. دهنـد  ريي
 گـروه  در كـه  مداخله هفته 12ي  ط در هياول وزن كاهش از پس حاضر
 مـداوم  ورزش گـروه  از تـر  شيبي  دار يمعن صورت به متناوب ورزش
 ـن و وزن شيافـزا ي  درمـان  مداخلات قطع از پس گروه سه هر بود،  زي
 گـروه  افراد وزن متوسط كه يطور به داشتند بدني  چرب درصد شيافزا

 مـاه  در لـوگرم يك 51/75 بـه  سـوم  مـاه  در لـوگرم يك 50/74 از كنتـرل 
 متوسـط،  طـور  بـه  متناوب، ورزش گروه افراد د،يرس مطالعه دوازدهم

 داشـتند،  دوازدهـم  مـاه  تا سوم ماه از لوگرميك 32/2 زانيم بهي  شيافزا
 اما. نبود دار يمعني  آمار نظر از مذكور گروه دو در اختلاف نيا اگرچه

 ـم دري  دار يمعن ـي  آمـار  شيافـزا  مداوم، ورزش گروه در  وزن نيانگي
). =048/0P (شـد  مـشاهده  دوازدهـم  مـاه  تـا  مطالعـه  سوم ماه از افراد

ي سـازگار  جهـت  متنـاوب  ورزش كـه  نيا با رسد يم نظر به نيبنابرا
 مـداخلات  15،اسـت  تـر  مناسـب  فعـال  ريغي  زندگ سبك رييتغ با هياول

 افرادي  زندگ دري  رفتار راتييتغ كه است لازم هفته 12 ازي  تر يطولان
 شيافـزا  ،2 نمودار به توجه با حال نيا با. يابد ادامه چاق و تحرك يب

ي كنـدتر  بيش ـ مداوم ورزش به نسبت متناوب ورزش گروه در وزن
 طـور  به ماه 9ي  ط در ها گروه نيب وزن شيافزا روند كه يطور به ددار
 برنامـه  شـروع  جهـت  جـه، ينت در). =02/0P (است متفاوتي  دار يمعن

 ـ افراد وزن كاهشي  براي  ورزش  متنـاوب  كوتـاه  جلـسات  تحـرك،  يب
 ـ مـدت  طـول  نظـر  از .رسـد  يم نظر به تر مناسب روزانه،  ـگ يپ  وي  ري
 ـگ يپي  ها زمان طالعات،م در چاق، افرادي  درمان جلسات ي متفـاوت ي  ري

 بـا  مكرري  ها مشاوره با سال دو مدت به مطالعه يك در. شود يم دهيد
) يك ـيزيف تيفعال ويي  غذا ميرژ (چاق افرادي  زندگ سبك رييتغ هدف

   24.شد گزارش وزن كاهش 5%
 كـه  شد گزارش د،يرس چاپ به 2011 سال در كه زيمتاآنال يك در

 جهـت  مداخلـه  دوره كي اتمام از پس كه ستا موجود مطالعه 9 تنها
 فاصـله  يـك  از بعـد  آن راتيتـاث ي  مانـدگار  ،يك ـيزيف تيفعال شيافزا
 ـارز زمـان . اسـت  گرفته قرار سنجش مورد دوباره ،يزمان  از بعـد ي  ابي

 شـواهد  اسـاس  بـر  انتها در. است شده ذكر ماه 18 تا سه از مداخلات
 ـفعال شيافـزا  در مداخلات موجود،  ـپا مـاه  چنـد  تـا ي  ك ـيزيف تي  داري

 مداخله يك اتمام از پسي  ها يابيارز مناسبي  زمان فاصله اما مانند يم
 و اسـت  نـشده  مشخص هنوز افراد،ي  كيزيف تيفعال شيافزا جهت در
 ـ مطالعات به ازين  از بعـد  مـاه  9 حاضـر،  مطالعـه  در 25.داردي  تـر  شيب

 ـارز مـورد  مجـددا  كننـدگان  شـركت  ،يا هفته 12 مداخلات  قـرار ي  ابي
  .رفتندگ

 از پـس  حاضر، مطالعه در كنندگان شركتي  مصرفي  كالر نهيزم در
 افـراد ي  مصرفي  كالر نيانگيم نيب ه،يپا زماني  مصرفي  كالر اثر ليتعد
). 2 جـدول  ،=15/0P (نـشد  افتي ي دار يمعني  آمار تفاوت گروه، سه
 طـور  به مداوم ورزش گروه و متناوب ورزش گروه كنترل، گروه افراد

 روز دري  لوكالريك 64/1698 و 23/1344 ،08/1560 بيترت به متوسط
 مـاه  در افـراد ي  مصرفي  كالر نيانگيم نيب ن،يچن هم. كردند يم مصرف

 كـه  نيا وجود با). =22/0P (نشد مشاهدهي  تفاوت سوم ماه به نسبت 12
 نـشده  دار يمعن ـي  آمار نظر از گروه سه نيب دري  مصرفي  كالر تفاوت
 ـا كه است ذكر به لازم است، ي مـصرف ي  كـالر  در اخـتلاف  مقـدار  ني
 ـ وزن شيافزا كننده هيتوج ن،يبال در تواند يم روزانه  گـروه  در تـر  شيب
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 حاضـر  مطالعه در نظر مورد هدف كه جا آن از اما. باشد مداوم ورزش
 ـتغ جهـت  در مـدت  كوتاه مداخلاتي  ماندگاري  كل برآورد  سـبك  ريي
ي كـالر  شيافـزا  ازي  ناش ـ وزن شيافزا در بود، كنندگان شركتي  زندگ
 كـه  رسـد  يم ـ نظـر  بـه  شـده،  داده آمـوزش  ورزش قطع و يا ي  مصرف

 يـك  كـه ي  چـاق  اخـتلال  درمـان  در) هفتـه  12 (مدت كوتاه مداخلات
  .باشد ينمي كارآمد حل راه درازمدت، در است مزمني ماريب

 روند دري  راتييتغ كه چند هري  افتيدري  ها يمغذ درشت نهيزم در
 ـد گروه سه در مطالعهي  ط رد اجزا نيا ازي  برخ مصرف  شـود  يم ـ دهي

 ـجز و ندارنـد ي  تياهمي  نيبال نظر از راتييتغ نيا اما ،)2 جدول(  ازي  ي
 ـا بهي  دسترس حسب بريي  غذا مواد مصرفي  الگو روزانه راتييتغ  ني

 ـا به توجه با خلاصه، طور به .شوند يم محسوب مواد  بـه  پـژوهش  ني
 جلسات در عيسري  رو ادهيپ صورت بهي  هواز ورزش كه رسد يم نظر

ي هـواز  ورزش بـه  نـسبت ) متنـاوب  (روز در شـونده  تكـرار  و كوتاه
 در وزن، اضـافه ي  دارا و چـاق  تحـرك  يب زنان وزن كاهش در مداوم،
 توجه با اما باشد تر موفق) سال يك (درازمدت و) هفته 12 (مدت ه كوتا

 بهتـر  مداخله،ي  ها گروه در رفته دست از وزن ازي  ريمقاد برگشت به
 و افرادي  زندگ سبك در رييتغ هدف با وزن كاهشي  ها برنامه در ستا

 هفتـه  12 از تـر  يطـولان  مـدت  بـه  وزن، مجدد بازگشت ازي  ريجلوگ
  شده زيتجو دستورات ازي  رويپ و يابد ادامه درمان و مشاوره جلسات

ي هـا  تيمحـدود  از حـال  هر در. شودي  ريگ يپ منظمي  ها تيزيوي  ط
 ـاول مداخله هفته 12 نيح افراد زشير مطالعه نيا  تعـداد  كـاهش  و هي

 باي  مطالعات به ازين تر قيدق جينتا بهي  ابيدستي  برا نيبنابرا. بود ها نمونه
 از كـه  اسـت ي  ا گونه بهي  ريگ يپ جلسات ميتنظ و تر شيب نمونه حجم

  . شودي ريجلوگ درمان نيح افراد زشير
 اهدانـشگ  مـصوب  تحقيقـاتي  طـرح  نتيجـه  مقاله اين :يسپاسگزار

تـاثير  "بـا عنـوان      تهـران  درمـاني  بهداشـتي  خـدمات  و پزشكي علوم
مدت ورزش هوازي مداوم و متناوب بر كاهش وزن و تركيب            طولاني

ــانم ــدن خ ــاق  ب ــافه وزن و چ ــاي داراي اض ــه "ه ــماره ب ــرارداد ش            ق
 ـحما با كه باشد مي 10/08/1390 مورخ 90-03-53-12149  ـا تي  ني
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Background: Obesity and sedentary lifestyle are growing problem. The global 

community's concern is to find the best strategy to obtain a more efficient process of 

weight reduction, increase physical activity, and minimize weight regain level. The 

purpose of this study was to evaluate the long-term effects of a short-term intervention 

on weight changes. 
Methods: The present study is a one-year follow-up study of a 12-week intervention 

during which the 15 individuals in the intermittent group performed 40 minutes exercise 

in three bouts per day; however, the 15 participants of the continuous group did the 

same but 40 minutes continuously. The 15 participants in the control group had no 

exercise prescription. After one year, weight changes, body fat percentage, and BMI 

were re-evaluated in the groups. 

Results: After adjusting the baseline weight, patterns of change in the mean weights 

from the end of the third month to the twelfth month were different across groups 

(P=0.02). After significant weight loss in the intermittent group, the mean weight in this 

group increased by 2.32 kilograms during the period, although not statistically 

significant. No increase was observed in the control group’s mean weight (P=1.00). In 

the continuous group, the mean weight increased statistically (P=0.048, 3.63 kilograms). 

Conclusion: It seems that long-term effects of moderate intensity intermittent aerobic 

exercise in overweight and obese women on weight control are more efficient than 

those of continuous exercise. However, for a change in lifestyle and prevention of 

weight regain, longer follow-ups are required. 
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