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 چکیذٌ

ٚ  LDL ،HDLٞذف اص ایٗ ٔغبِؼٝ ثشسػی تبثیش دٚ ٘ٛع تٕشیٗ ثب ؿذت ثبلا ٚ ٔتٛػظ ثش ٔیضاٖ وّؼتشَٚ،  میىٍ ي َذف:ز

VO2max  .ٔشداٖ چبق اػت 

٘فش( ٚ  15٘فش(، تٕشیٗ ثب ؿذت ٔتٛػظ ) 15ٌشٜٚ تٕشیٗ ثب ؿذت ثبلا ) 3ٔشد چبق ثٝ كٛست تلبدفی دس  44 ريش بررسی:

 VO2maxٞفتٝ تٕشیٗ ٕ٘ٛ٘ٝ خٖٛ ٌشفتٝ ؿذ. ٕٞچٙیٗ  4ٓ ؿذ٘ذ. اص آصٔٛد٘ی ٞب پیؾ ٚ پغ اص ٘فش( تمؼی 14ٌشٜٚ وٙتشَ )

 ػبػت پغ اص تٕشیٗ ثٛػیّٝ آصٖٔٛ ثشٚع ا٘ذاصٜ ٌیشی ؿذ.  48آصٔٛد٘ی ٞب پیؾ اص آصٖٔٛ ٚ 

ٚ ٕٞچٙیٗ  LDL ٘تبیح پظٚٞؾ حبضش ٘ـبٖ داد وٝ، تٕشیٗ ثب ؿذت ثبلا ثبػث وبٞؾ ٔؼٙبداس دس ٔیضاٖ وّؼتشَٚ ٚ یافتٍ َا:

٘ـذ. تٕشیٗ ثب ؿذت ٔتٛػظ ثبػث  HDLؿذ. ایٗ تٕشیٗ ثبػث افضایؾ ٔؼٙبداس دس ٔیضاٖ  VO2maxافضایؾ دس ٔیضاٖ 

ؿذ. أب ایٗ تٕشیٗ تبثیش ٔؼٙبداسی ثش ٔیضاٖ  VO2maxٚ ٕٞچٙیٗ افضایؾ ٔیضاٖ  LDLوبٞؾ ٔؼٙبداس دس ٔیضاٖ وّؼتشَٚ، 

 ٘ـذ.  HDLافضایؾ 

یبفتٝ ٞبی پظٚٞؾ حبضش ٘ـبٖ ٔی دٞذ وٝ تٕشیٗ ثب ؿذت ثبلا ٚ ٔتٛػظ اثشات ٔفیذی ثش ثشخی  دس ٔدٕٛع وتیجٍ گیری:

 ثیـتش ٔتبثش اص ؿذت ٚعَٛ دٚسٜ تٕشیٗ ٔی ثبؿٙذ. HDL  ٚLDLؿبخق ٞبی خغش ػبص لّجی ػشٚلی داؿتٝ اػت. ٚاوٙؾ 

 ٕشیٗ ثب ؿذت ٔتٛػظتٕشیٗ ثب ؿذت ثبلا، ت LDL ،HDL ،VO2maxٔشداٖ چبق، وّؼتشَٚ،  ياشٌ َای کلیذی:

. 
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 ممذمٍ -1

ثیٕبسی ٞبی لّجی ػشٚلی یىی اص ثیٕبسی ٞبیی اػت وٝ دس چٙذ دٞٝ اخیش افضایؾ یبفتٝ اػت. أشٚصٜ ثیٕبسی لّجی ػشٚلی سا ثٝ 

ػٙٛاٖ یىی اص اكّی تشیٗ ػبُٔ ٔشي ٚ ٔیش دس د٘یب ٔی ؿٙبػٙذ. اثشات ٚسصؽ ثش سٚی ػیؼتٓ لّت ٚ ػشٚق، ػبِٟب تٛخٝ 

یؼت ٞب، پضؿىبٖ ٚ ٔتخللیٗ لّت سا ثٝ خٛد خّت وشدٜ اػت. دس دٞٝ اخیش اػتفبدٜ اص تٕشیٙبت ٚسصؿی ثب ؿذت ثبلا فیضیِٛٛط

(HIT تٛػظ افشاد ثؼیبس ٔٛسد اػتفبدٜ لشاس ٌشفتٝ اػت. تٕشیٙبت ثب ؿذت ثبلا ؿبُٔ تٕشیٙبت ٔتٙبٚة وٛتبٜ ٔذت ثب حذاوثش یب )

شات ٔغّٛة تٕشیٙبت اػتمبٔتی دس صٔیٙٝ وبٞؾ خغش اثتلا ثٝ ثیٕبسی ٞبی لّجی فشاتش اص حذاوثش ؿذت ٔؼشفی ؿذٜ اػت. تبثی

دسكذ  84تب  64ثٝ عٛس عجیؼی  2ِیپٛپشٚتئیٗ ثب چٍبِی پبئیٗ(. 2448، 1)ثشیغ ػشٚلی دس تحمیمبت صیبدی ٘ـبٖ دادٜ ؿذٜ اػت

داس٘ذ. سػٛة وّؼتشَٚ دس دیٛاسٜ وّؼتشَٚ پلاػٕب سا حُٕ ٔی وٙٙذ ٚ ٌشایؾ صیبدی ثشای چؼجیذٖ ثٝ دیٛاسٜ ػشخشي ٞب 

ػشخشي ٞب دس صیش ٔحُ سػٛة ٚ خزة فیجشٚثلاػت ٞب ثٝ آٖ ٘بحیٝ ؿذٜ )ا٘تمبَ خٖٛ سا دس آٖ ٘بحیٝ ػشیغ ٔی وٙٙذ( ٚ اٌش 

ایٗ ػُٕ دس سي ٞبی وشٚ٘ش سػب٘ٙذٜ خٖٛ ثٝ ثبفت لّت كٛست ٌیشد، ٕٔىٗ اػت ٔب٘غ سػیذٖ اوؼیظٖ وبفی ثٝ لّت ؿٛد، وٝ 

، 3)اػتشاٍُ٘یب ثبفت ٔشدٌی دس ٘بحیٝ ای اص لّت ٔٙدش ٔی ٌشدد. ایٗ ػبسضٝ ثؼیبس خغش٘بن ٚ وـٙذٜ اػت  ثٝ ا٘فبسوتٛع

ٚ ٕٞچٙیٗ ٘ؼجت آٖ ٞب دس پلاػٕب ػٛأُ اػلاْ خغش دس اثتلا ثٝ ثیٕبسی ٞبی لّجی ٞؼتٙذ ٚ  LDL  ٚHDLغّظت (.  2444

ٔیضاٖ سػٛة  .(2444، 4)دِىّٛع آیٙذٜ پیؾ ثیٙی وشدٕٞچٙیٗ ثٛػیّٝ آٖ ٞب ٔی تٛاٖ ثیٕبسی ٞبی لّجی ػشٚلی سا دس 

وّؼتشَٚ دس خذاس ؿشیبٖ ٞب ثٝ عٛس ٔؼمیٓ ثب ٔیضاٖ وبِشی سطیٓ غزائی ٔتٙبػت اػت. ثخلٛف ٍٞٙبٔی وٝ ایٗ ٔیضاٖ اص ٘یبص 

، 5)دٚسػتیٗسٚصا٘ٝ ثیـتش ثبؿذ )وٝ ٔٙدشثٝ چبلی ٔی ؿٛد( یب ایٙىٝ سطیٓ غزائی حبٚی دسكذ ثبلائی وّؼتشَٚ ٚ چشثی ثبؿذ 

چبلی دس سطیٓ غزائی پش چشة ثش سٚی ِیپٛپشٚتئیٗ ٞبی خٖٛ اثش ٔٙفی ٔی ٌزاسد. عجك تحمیمبت ا٘دبْ ؿذٜ ثٟتشیٗ (. 2442

، 6)اػّٙتض سٚؽ ثشای دسٔبٖ چبلی ٚ وبٞؾ ِیپٛپشٚتئیٗ ٞبی خٖٛ اػتفبدٜ اص سطیٓ غذائی ٔٙبػت تٛاْ ثب ٚسصؽ ٔی ثبؿذ

( ٔٙدش HDL-Cدٜ ا٘ذ وٝ ا٘دبْ فؼبِیت ٚسؿی ٔی تٛا٘ذ ثٝ افضایؾ چشثی ٔفیذ خٖٛ )یبفتٝ ٞبی تحمیمی ٘ـبٖ دا(. 2447

ثبػث ٔی ؿٛد تب اص سػٛة وّؼتشَٚ دس داخُ ػشٚق خٌّٛیشی ؿٛد، اص عشف دیٍش ا٘دبْ  HDLافضایؾ (. 2443، 7)فٛ٘تیٗ ؿٛد

یدٝ اص چشثی ٞبی ثیـتشی ثشای تبٔیٗ فؼبِیت ٞبی ٚسصؿی ثٝ ٚیظٜ تٕشیٙبت ٞٛاصی ٔٛخت ٔتبثِٛیؼٓ ثیـتش چشثی ؿذٜ، دس ٘ت

ؿذٜ ٚ ػلأت افشاد سا تضٕیٗ  HDLا٘شطی اػتفبدٜ ٔیٍشدد. تحمیمبت ٘ـبٖ دادٜ ا٘ذ وٝ فؼبِیت ٞبی اػتمبٔتی ٔٛخت افضایؾ 

 (.2446، 8)سیًٙٔی وٙذ 

 ريش ضىاسی تحمیك:-2

دبْ ؿذ. ثذیٗ ٔٙظٛس اص ثیٗ دا٘ـدٛیبٖ ٘ٛع پظٚٞؾ وبسثشدی ٚ سٚؽ تحمیك اص ٘ٛع ٘یٕٝ تدشثی اػت وٝ ثٝ سٚؽ ٔیذا٘ی ا٘

٘فش(، تٕشیٗ ثب  14ٌشٜٚ تٕشیٗ ثب ؿذت ثبلا ) 3ٔشد داٚعّت ا٘تخبة ٚ ثٝ كٛست تلبدفی ػبدٜ دس  34دا٘ـٍبٜ ؿیشاص تؼذاد 

٘فش( تمؼیٓ ؿذ٘ذ. ؿبخق ٞبی ٚسٚدی داٚعّجبٖ ثٝ تحمیك ؿبُٔ داؿتٗ ػغح  14٘فش( ٚ ٌشٜٚ وٙتشَ ) 14ؿذت ٔتٛػظ )

ثٛد ٚ ٔلان خشٚج داٚعّجبٖ اص ٔغبِؼٝ داؿتٗ ثیٕبسی ٞبی لّجی  27ٔی خؼٕب٘ی ٚ سٚا٘ی ٚ تٛدٜ ثذ٘ی ثبلای ػلأت ػٕٛ

ػشٚلی، دیبثت، اختلالات ٞٛسٔٛ٘ی، ثیٕبسی ٞبی وّیٛی ٚ وجذی، خشاحی ٚ ٞش ٌٛ٘ٝ ٔذاخّٝ دسٔب٘ی ٔٛثش ثش ٘تبیح آصٔبیـٍبٞی 

                                                           
1
 Braith 

2
 low density lipoprotein 

3
 stangle 

4
 delecluse 

5
 durstin 

6
 slentz 

7
 fountain 

8
 ring 
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ٔمبیؼٝ ؿذ٘ذ وٝ ثٝ  1بع ػٗ، لذ، ٚصٖ ٚ ؿبخق تٛدٜ ثذٌٖشٜٚ ثش اػ 2ثٛد. لجُ اص ا٘دبْ ٔذاخلات، ثٝ ٔٙظٛس ٍٕٞٗ ػبصی، 

(. وّیٝ ؿشوت وٙٙذٌبٖ اعلاػبت ٔىتٛة دس خلٛف پظٚٞؾ سا 1ِحبػ آٔبسی تفبٚت ٔؼٙبداسی ثیٗ آٟ٘ب ٚخٛد ٘ذاؿت )خذَٚ 

ٞؾ حبضش صیش ٘ظش پضؿه دسیبفت ٕ٘ٛدٜ، پغ اص ٔغبِؼٝ اص آٟ٘ب دس خٛاػت ؿذ تب سضبیتٙبٔٝ وتجی سا أضبء وٙٙذ. ٕٞچٙیٗ پظٚ

ٔتخلق ا٘دبْ ؿذ ٚ وّیٝ آصٔٛد٘ی ٞب ثب تىٕیُ پشػـٙبٔٝ پضؿىی ٞیچ ٌٛ٘ٝ پیـیٙٝ ثیٕبسی لّجی ػشٚلی، فـبس خٖٛ ثبلا، 

ثیٕبسی ٞبی وّیٛی ٚ وجذی ٘ذاؿتٙذ. آصٔٛد٘ی ٞب یه خّؼٝ ثب ٘حٜٛ ا٘دبْ فؼبِیت ٚسصؿی ٚ ٘حٜٛ خٖٛ ٌیشی آؿٙب ؿذ٘ذ. 

ػبػت پغ اص آخشیٗ خّؼٝ تٕشیٗ  48( ٚ 1ػبػت پیؾ اص تٕشیٗ )ٔشحّٝ  48ٛ٘ذٌبٖ دس دٚ ٔشحّٝ، ٕ٘ٛ٘ٝ ٌیشی خٖٛ آصٖٔٛ ؿ

ػی ػی خٖٛ خٕغ آٚسی ٌشدیذ. تٕشیٗ ثب ؿذت ثبلا ؿبُٔ اخشای آصٖٔٛ سػت  5( ا٘ذاصٜ ٌیشی ؿذ. دس ٞش ٔشحّٝ 2)ٔشحّٝ 

دس دٚ 2ت وٝ ثشای افضایؾ ثبس تٕشیٙی، آصٖٔٛ سػت خّؼٝ اخشا ٔی ؿذ. لاصْ ثٝ روش اػ 3ٞفتٝ ٚ دس ٞش ٞفتٝ  4ثٛد وٝ ثٝ ٔذت 

دٚ ٞفتٝ اَٚ تٟٙب یه ثبس اخشا ؿذ ٚ دس  دٚ ٞفتٝ پبیب٘ی ایٗ آصٖٔٛ دٚ ثبس دس ٞش سٚص تٕشیٙی )یه ثبس كجح ٚ یه ثبس ػلش( اخشا 

دس ٘ظش ٌشفتٗ  ٞفتٝ اص تٕشیٙبت ػبدٜ ثٝ ٔـىُ ٚ اص ؿذت وٓ ثٝ ؿذت ثبلا ثب 4ؿذ. ثش٘بٔٝ تٕشیٙی ثب ؿذت ٔتٛػظ ثٝ ٔذت 

خّؼٝ دس ٞفتٝ دس تٕشیٙبت ؿشوت ٔی وشد٘ذ. ثش٘بٔٝ  2اكُ اضبفٝ ثبس ٚ افضایؾ ؿذت تٕشیٗ ثٛد. دس ایٗ ثش٘بٔٝ آصٔٛد٘ی ٞب 

ثٛد. ٞفتٝ ػْٛ ٚ  3ثبٖ لّتدسكذ حذاوثش ضش 65دلیمٝ دٚیذٖ ٚ عٙبة صدٖ ثب ؿذت  25تٕشیٙی دس ٞفتٝ اَٚ ٚ دْٚ ؿبُٔ 

( فؼبِیت خٛد سا ا٘دبْ ٔی داد٘ذ. ٕٞچٙیٗ دس ساثغٝ HRmaxدسكذ ) 75تب  74دلیمٝ ثب ؿذت  34چٟبسْ آصٔٛد٘ی ٞب ثٝ ٔذت 

ثب وٙتشَ ؿذت تٕشیٗ، ایٗ وبس ثب تؼییٗ ضشثبٖ لّت آصٔٛد٘ی ٞب لجُ اص ؿشٚع تٕشیٙبت، حیٗ اخشا ٚ پغ اص ا٘دبْ فؼبِیت دس ٞش 

 ثٝ ٔٙغٛس ا٘ذاصٜ ٌیشی ٚصٖ ٚ(. 2441)ؿیخ الاػلأی ، خّؼٝ تٛػظ پظٚٞـٍشاٖ ثب اػتفبدٜ اص ضشثبٖ ػٙح پٛلاس ا٘دبْ ؿذ 

ٔحلَٛ وـٛس وشٜ وٝ لبدس ثٝ ا٘ذاصٜ ٌیشی ٚصٖ، دسكذ چشثی، ٔیضاٖ ٚصٖ ثذٖٚ چشثی ٚ  4تشویت ثذ٘ی اص دػتٍبٜ ایٗ ثبدی

فؼبِیت ػبػت ثؼذ اص پبیبٖ آخشیٗ خّؼٝ  48ػبػت لجُ اص ؿشٚع فؼبِیت ٚسصؿی ٚ  48  ؿبخق تٛدٜ ثذٖ ثٛد، اػتفبدٜ ؿذ.

كجح ٕ٘ٛ٘ٝ خٛ٘ی اػتشاحتی آصٔٛد٘ی ٞب دس حبِت تبق ثبص ثٝ ٔٙظٛس تؼییٗ  8ػبػت ٘بؿتب دس ػبػت  14تب  8ٚصؿی پغ اص 

كجح ا٘دبْ ؿذ. ثٝ  8ٔشحّٝ ٕ٘ٛ٘ٝ خٛ٘ی دس ػبػت  2ٌشفتٝ ؿذ. ؿبیبٖ روش اػت وٝ ٞش  LDL  ٚHDLٔیضاٖ وّؼتشَٚ، 

 فبدٜ ؿذ.اص آصٖٔٛ ثشٚع اػت Vo2maxٔٙظٛس ا٘ذاصٜ ٌیشی 

 آزمًن رست -3

ٔتشی وٝ اص دٚ عشف ثٝ  35ایٗ آصٖٔٛ ثشای ا٘ذاصٜ ٌیشی تٛاٖ ثی ٞٛاصی ٔٛسد اػتفبدٜ لشاس ٔی ٌیشد. ٚسصؿىبس دس یه ٔؼیش 

ثب٘یٝ اػتشاحت ٔی وٙذ. ایٗ سٚ٘ذ  14فضبی آصاد ختٓ ٔی ؿٛد ثب حذاوثش ؿذت ؿشٚع ثٝ دٚیذٖ ٔی وٙذ ٚ پغ اص آٖ ثٝ ٔذت 

 ثب٘یٝ اػتشاحت دس ثیٗ ٞش تىشاس(. 14ٔتشی ثب حذاوثش ؿذت ٚ  35تىشاس  6اس ٔی ؿٛد ) ثبس تىش 6دس وُ 

 یافتٍ َای تحمیك -4

اعلاػبت اِٚیٝ ثٝ دػت آٔذٜ اص آصٔٛد٘ی ٞبی تدشثی ٚ وٙتشَ ؿبُٔ ػٗ، لذ، ٚصٖ، ؿبخق تٛدٜ ثذٖ ٚ دسكذچشثی ثذٖ دس 

 خلاكٝ ؿذٜ اػت.  1خذَٚ 
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 لبل از مذاخلات يرزضیَمگه بًدن آزمًدوی َا  1جذيل 

ٌشٜٚ تٕشیٗ ثب ؿذت  ٔتغییش

 ثبلا

ٌشٜٚ تٕشیٗ ثب ؿذت 

 ٔتٛػظ

 Pٔمذاس  ٌشٜٚ وٙتشَ

 59. 0.06±17.38 17 0.89±21 ػٗ )ػبَ(

 65. 4.05±173.61 171.05 4.72±178.4 لذ )ػب٘تیٕتش(

 55. 4.05±85.61 6.80±85.22 5.80±92.55 ٚصٖ )ویٌّٛشْ(

BMI KG/m
2

 29.28± 3.94 29.14±4.95 28.63±4.27 .6 

 6. 2.68±27.55 1.37±27.21 3.04±26.93 دسكذ چشثی

 

اسائٝ ؿذٜ اػت. فؼبِیت ٚسصؿی ثش ٔمبدیش  2ٚاثؼتٝ ثشای ٔمبیؼٝ پیؾ آصٖٔٛ ٚ پغ آصٔٛ ٖ دس خذَٚ  Tآصٖٔٛ آٔبسی  ٘تبیح

ػت. ثٝ عٛسی وٝ ٔمبدیش دس ٌشٜٚ ٞبی ٔختّف تبثیش ٔؼٙی داسی داؿتٝ ا VO2maxٚ ٕٞچٙیٗ  LDL ،HDLوّؼتشَٚ، 

وّؼتشَٚ پغ اصفؼبِیت ٚسصؿی )تٕشیٗ ثب ؿذت ثبلا ٚ ٔتٛػظ( وبٞؾ ٔؼٙبداسی ٘ؼجت ثٝ ؿشایظ اػتشاحتی داؿت. ٔمبدیش 

LDL  پغ اص ٞش دٚ ٘ٛع تٕشیٗ ثب ؿذت ثبلا ٚ ٔتٛػظ، ٘ؼجت ثٝ ؿشایظ اػتشاحتی وبٞؾ ٔؼٙبداس داؿت. ٔمبدیشHDL  پغ اص

ٕشیٗ ثب ؿذت ثبلا افضایؾ ثیـتشی ٘ؼجت ثٝ تٕشیٗ ثب ؿذت ٔتٛػظ داؿت، ٞش چٙذ وٝ ایٗ افضایؾ پبیبٖ تٕشیٙبت، دس ٌشٜٚ ت

 ( ٘یض دس ٞش دٚ ٌشٜٚ افضایؾ ٔؼٙبداسی ٘ؼجت ثٝ لجُ اص تٕشیٗ داؿت.VO2maxٔؼٙبداس ٘جٛد. آٔبدٌی لّجی تٙفؼی )

 

 ر مراحل مختلف تمریهدر آزمًدوی َای مًرد بررسی د HDLي  LDL ،Vo2maxممایسٍ کلستريل،  2جذيل 

 

 ٘ٛع تٕشیٗ

 ٔتغیش

 تٕشیٗ ثب ؿذت ٔتٛػظ تٕشیٗ ثب ؿذت ثبلا

 پغ آصٖٔٛ پیؾ آصٖٔٛ پغ آصٖٔٛ پیؾ آصٖٔٛ

 13.48±170.00 2.16±208.69 3.14±175.31 2.37±210.68 وّؼتشَٚ

LDL 122.34±3.41 103.85±4.21 119.05±3.65 97.84±3.04 
HDL 40.40±0.69 41.10±1.51 39.23±0.98 40.75±0.93 

Vo2max 26.09±2.76 37.27±1.54 27.88±0.69 37.68±1.19 
 

 يابستٍ Tممابسٍ پیص آزمًن ي پس آزمًن در گريٌ َای مختلف یا استفادٌ از آزمًن  3جذيل 

 

 ٘ٛع تٕشیٗ

 ٔتغیش

 تٕشیٗ ثب ؿذت ٔتٛػظ تٕشیٗ ثب ؿذت ثبلا
T P value T P value 

 *0.000 45.406 *0.000 10.607 وّؼتشَٚ

LDL 13.93 0.000* 13.460 0.000* 
HDL -2.75 0.000 -2.50 0.000 

Vo2max -33.211 0.000* -13.008 0.000* 
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 بحث ي وتیجٍ گیری: -5

ثش ٔشداٖ  LDL ،HDL  ٚVO2maxایٗ ٔغبِؼٝ ثب ٞذف ثشسػی اثش دٚ ٘ٛع تٕشیٗ ثب ؿذت ثبلا ٚ ٔتٛػظ ثش ٔیضا وّؼتشَٚ، 

س ٔغبِؼبت ٌزؿتٝ تبویذ ػٕذٜ فؼبِیت ٞب ثش سٚی تبثیش تٕشیٙبت ٞٛاصی ٔذاْٚ ثش سٚی ؿبخق ٞبی چبق ا٘دبْ ؿذٜ اػت. د

ػلأتی لّجی ػشٚلی ثٛدٜ اػت. دس ایٗ ٔغبِؼٝ وٝ یىی اص اِٚیٗ ٔغبِؼبتی ثٛد، وٝ تبثیش تٕشیٗ ثب ؿذت ثبلا سا ثش ؿبخق ٞبی 

، ٘ـبٖ دادٜ ؿذ وٝ ایٗ تٕشیٙبت تبثیش ثؼیبس ٔثجتی ثش ایٗ ؿبخق ٞب داسد. تٕشیٗ ثب ؿذت ثبلا ػلأتی لّجی ػشٚلی ٔی ػٙدیذ

ػبػت پغ اص فؼبِیت ٚسصؿی ٘ؼجت ثٝ لجُ اص تٕشیٗ داؿتٝ اػت.  LDL 48ثبػث وبٞؾ ٔؼٙبداس دس ٔیضاٖ وّؼتشَٚ ٚ 

( ٕٞخٛا٘ی داسد. تٕشیٗ 2414ٚ ٕٞىبساٖ )ٕٞچٙیٗ ایٗ تٕشیٗ ثبػث افضایؾ ظشفیت لّجی تٙفؼی ؿذ وٝ ثب ٔغبِؼٝ ٚػتشَٚ 

٘جت ثٝ لجُ اص تٕشیٙبت ؿذ. تٕشیٗ ٚسصؿی ثب ؿذت ٔتٛػظ ثبػث وبٞؾ  HDLٚسصؿی ثب ؿذت ثبلا ثبػث ثٟجٛد ٚضؼیت 

( ٕٞؼٛ اػت. ثشسػی ٘تبیح تحمیمبت ٘ـبٖ ٔی دٞذ وٝ 2446ٔؼتبداسی دس ٔیضاٖ وّؼتشَٚ داؿت وٝ ثب ٘تبیح پظٚٞؾ سیًٙ )

ػٕبئی وّؼتشَٚ اص ثشٚص صٚد ٍٞٙبْ ثیٕبسی ٞبی لّجی ػشٚلی خٌّٛیشی ٔی وٙذ وٝ تٕشیٙبت ٞٛاصی ٔی تٛا٘ذ وبٞؾ غّظت پلا

یىی اص ػُّ ٟٔٓ وبٞؾ ػغٛح وّؼتشَٚ خٖٛ ٔی ثبؿذ. ٘تبیح پظٚٞؾ حبضش ٘ـبٖ داد وٝ فؼبِیت ٚسصؿی ٞٛاصی ثبػث وبٞؾ 

.  دس تحمیمبت صیبدی ٘ـبٖ دادٜ ؿذٜ وٝ تٕشیٙبت ٞٛاصی ( ٕٞخٛا٘ی داسد2444ؿذٜ اػت. وٝ ثب پظٚٞؾ خِٛیب ) LDLٔمبدیش 

دس ٌشٜٚ ٞبی اػتمبٔتی ٔی تٛا٘ذ  LDLػشْ افشاد دس استجبط ٔی ثبؿذ. ثٙبثشایٗ دِیُ وبٞؾ ػغٛح  LDL-cثب وبٞؾ ػغٛح 

ا٘ظی داسد. فؼبِیت  ثٝ دِیُ تبثیشی ثبؿذ وٝ ایٍٙٛ٘ٝ تٕشیٙبت ثش دسكذ چشثی ثذٖ ثٝ دِیُ اػتفبدٜ اص چشثی ثٝ ػٙٛاٖ ٔٙجغ تِٛیذ

( 2449٘ـذ. یبفتٝ ٞبی پظٚٞؾ حبضش ثب ٘تبیح ٌبسثبصثٛیٛویب ) HDLٚسصؿی ثب ؿذت ٔتٛػظ ثبػث افضایؾ ٔؼٙبداس دس ٔیضاٖ 

 ( ٔخبِفت داسد.2442( ٚٞیشٚوٛػٌٛیٛسا ٚ ٕٞىبساٖ )2449ٕٞؼٛ اػت، أب ثب ٘تبیح پظٚٞؾ ٚایّٛ٘ذ ٚ ٕٞىبساٖ )

ٔی  LDL ،HDL  ٚVO2maxٚسصؿی ثب ؿذت ثبلا ثبػث تغییش ٔؼٙبداس دس ٔیضاٖ وّؼتشَٚ، ایٗ ٔغبِؼٝ ٘ـبٖ داد وٝ فؼبِیت 

ؿٛد. ٞش چٙذ وٝ ایٗ یبفتٝ ٞب دس ٔٛسد فؼبِیت ٞبی ٚسصؿی ثب ؿذت ٔتٛػظ ٘یض كبدق اػت. ثٝ ٘ظش ٔی سػذ وٝ ٔی تٛاٖ اص 

٘ٛیٗ تٕشیٗ ٘ـبٖ ٔی دٞذ وٝ اػتفبدٜ اص  ؿذت تٕشیٗ ثؼٙٛاٖ ػبّٔی ثؼیبس ٟٔٓ دس تٕشیٙبت اػتفبدٜ وشد. چشا وٝ ؿیٜٛ ٞبی

فؼبِیت ٞبی ٚسصؿی ثب ؿذت ثبلا ٔی تٛا٘ذ ٞٓ دس ثؼذ ػلأتی ثشای افشاد غیش ٚسصؿىبس ٚ ٞٓ دس ثؼذ آٔبدٌی خؼٕب٘ی ثشای افشاد 

 ٚسصؿىبس ٚ صثذٜ اػتفبدٜ ؿٛد. 
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Abstract 

The aim of this study was to evaluate the effect of two types of high intensity exercise and moderate the amount 

of cholesterol, LDL, HDL and VO2max obese men. Methods: 40 obese men were randomly assigned to three 

groups of high intensity exercise (n = 15), moderate intensity exercise (n = 15) and control group. Of the subjects 

were taken blood samples before and after 4 weeks of training. Also VO2max subjects before test and 48 hours 

after exercise was measured by test block. Results: results of this study showed that high intensity exercise 

significantly reduces the amount of cholesterol and LDL as well as the increase in VO2max. This exercise was 

not increases HDL levels significant. Moderate intensity exercise caused to significantly reduces the amount of 

cholesterol, LDL and increase the amount of VO2max. But this practice was not a significant effect on 

increasing HDL. 

Findings from this study show that high intensity exercise and moderate has been beneficial effects on some 

indices of cardiovascular risk. HDL and LDL reaction are mainly affected by the intensity of exercise.  

Keywords: obese men, total cholesterol, LDL, HDL, VO2max of high intensity exercise, moderate intensity 

exercise. 

 


