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ّفتِ توزیٌات َّاسی ٍ کار با ٍسًِ بز ٍضعیت دیابتی کَدکاى چاق  12تاثیز 

 غیزفعال
 

 2 حسیٌی هزاد، 1پَر  رٍح الله عادل

 اٗطاى ٗبؾَج، ٍاحس آظاز زاًكگبُ ضظـ، ٍ ف٘عَٗلَغٕ گطٍُ ٍضظـ، ف٘عَٗلَغٕ اضقس وبضقٌبؾٖ زاًكدَٕ 1

 اٗطاى ٗبؾَج، ٍاحس آظاز زاًكگبُ ضظـ، ٍ عَٗلَغٕف٘ گطٍُ تٌفؽ، ٍ ػطٍق ٍ للت ٍضظقٖ ف٘عَٗلَغٕ زوتطٕ 2

 

 چکیدُ

 45ّفتِ توطٌٗبت َّاظٕ ٍ وبض ثب ٍظًِ زض وَزوبى چبق قْط ٗبؾَج ثَز.  12ّسف اظ اٗي تحم٘ك ثطضؾٖ ٍضؼ٘ت زٗبثتٖ ثؼس اظ 

قسًس وِ  ًفطٕ تمؿ٘ن 15( ثِ نَضت تهبزفٖ ٍ ّسفوٌس ثِ ؾِ گطٍُ 35-30ث٘ي  BMIؾبل ٍ  12-8وَزن پؿط چبق )ؾي: 

 12خلؿِ زض ّفتِ ثِ هست  3قبهل فؼبل٘ت ٍضظقٖ اؾتمبهتٖ، فؼبل٘ت ٍضظقٖ همبٍهتٖ ٍوٌتطل ثَزًس. ثطًبهِ توطٌٗبت ٍضظقٖ 

اؾتفبزُ  SPSSّبٕ تىطاضٕ ٍ ٗه عطفِ ٍ ًطم افعاض اخطا قس. ثطإ اضظٗبثٖ تغ٘٘طات هتغ٘طّب اظ آظهَى تحل٘ل ٍاضٗبًؽ ثب زازُ

، گلَوع ؾطهٖ ٍ اًؿَل٘ي ؾطهٖ ٍ BMIز وِ زٍ ًَع توطٗي ٍضظقٖ ثِ نَضت هؼٌبزاضٕ ثبػث وبّف گطزٗس. ٗبفتِ ّب ًكبى زا

توطٗي همبٍهتٖ تبث٘ط ث٘كتطٕ زض ثْجَزٕ ػَاهل  (. ضٍـ توطٗي اؾتمبهتٖ ًؿجت ثِ ضٍـP0.001همبٍهت اًؿَلٌٖ٘ قسًس )

تفبزُ زض اٗي تحم٘ك، ثِ ٍٗػُ توطٗي اؾتمبهتٖ ضا ثِ تَاى گفت زٍ ًَع توطٗي ٍضظقٖ هَضز اؾثٌبثطاٗي، هٖ؛ هَضز ثطضؾٖ زاقت

ّبٕ للجٖ ػطٍلٖ ٍ اذتلالات هطثَط ثِ چبلٖ زض وَزوبى ػٌَاى ٗه ضٍـ غ٘طزاضٍٖٗ خْت پ٘كگ٘طٕ ٍ وبّف قَ٘ع ث٘وبضٕ

 چبق زض ًظط گطفت.

 

 .بقچ وَزوبى همبٍهتٖ، توطٌٗبت اؾتمبهتٖ، توطٌٗبت ؾطهٖ، اًؿَل٘ي ؾطهٖ، گلَوعّای کلیدی:  ٍاژُ
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 همدهِ

تحم٘مبت ًكبى هٖ زٌّس، چبلٖ ثب ث٘وبضٕ ّبٕ للجٖ ػطٍلٖ ٍ زٗبثت اضتجبط زاضز. ث٘وبضٕ ّبٕ للجٖ ػطٍلٖ ذَز اظ خولِ 

هكىلات انلٖ ؾلاهت هحؿَة هٖ قًَس ٍ گؿتطـ آى ذهَنب زض وكَضّبٕ زض حبل تَؾؼِ ٍ نٌؼتٖ ضٍ ثِ افعاٗف اؾت. 

ثبقس. لصا قٌبؾبٖٗ ػَاهل ثَ٘ق٘وبٖٗ هْن زض ظ، پط فكبض ذًَٖ ٍ زٗبثت ًَع زٍم هّٖبٖٗ هبًٌس آتطٍاؾىلطٍپ٘بهس چبلٖ ث٘وبضٕ

(. زض ثؿ٘بضٕ اظ وكَضّبٕ زض حبل 11-1، ل 1390آتكه ٍ ّوىبضاى،ؾعاٖٗ زاضز )زٗبثت اّو٘ت ثِ تَؾؼِ ضًٍس اٗي ث٘وبضٕ

-ضٍ ثِ افعاٗف اؾت. ثط اؾبؼ اعلاػبت ثِتَؾؼِ ٍ پ٘كطفتِ، قَ٘ع ظًسگٖ ؾبوي، ثٖ تحطن ٍ غ٘ط فؼبل زض ث٘ي افطاز خبهؼِ 

ٍ زٍٗؿت ه٘لَ٘ى ًفط هٖ  ه٘ل٘بضز 7، حسٍز 2014، خوؼ٘ت زً٘ب تب ؾبل 1گ٘طٕ ّبٕ خْبًٖزؾت آهسُ اظ ؾبٗت اعلاػبت اًساظُ

(. ّن 11-1، ل 1390آتكه ٍ ّوىبضاى،زضنس چبق هٖ ثبقٌس ) 7زضنس اٗي افطاز اضبفِ ٍظى ٍ حسٍز  22ثبقس وِ حسٍز 

 21 ٍ وَزوبى زضنس 27 ًَخَاًبى اؾت. اهطٍظُ، زؾت ون ه٘بى ثْساقتٖ هكىل قبٗغ تطٗي ًَخَاًبى ض اٗطاى چبلٖچٌ٘ي، ز

 ًَخَاًبى زضنس وَزوبى ٍ 70 قَز هٖ ترو٘ي ظزُ ًَخَاًٖ، ٍ زضوَزوٖ چبلٖ افعاٗف ضًٍس اٗي ّؿتٌس. ثب چبق زضنس ًَخَاًبى

 .(11-1، ل 1390ى،)آتكه ٍ ّوىبضاچبق تجسٗل قًَس  ثعضگؿبلاى ثِ چبق

ّبٕ ضخ چطثّٖبٖٗ هبًٌس: ً٘نتَاًٌس ثط قبذمتحم٘مبت هرتلف ًكبى زازُ اًس توطٌٗبت هتفبٍت اػن اظ َّاظٕ ٍ همبٍهتٖ هٖ

ذَى، گلَوع ٍ اًؿَل٘ي )همبٍهت اًؿَلٌٖ٘( تبث٘طگصاض ثبقٌس ٍ آًْب ضا ثْجَز ثركٌس. الجتِ ثطذٖ تحم٘مبت ًكبى هٖ زٌّس 

اًس. ث٘كتط تحم٘مبت زضثبضُ ٘ط هؼٌبزاضٕ زض ػَاهل ذغط زٗبثت ٍ ؾٌسضٍم هتبثَل٘ىٖ هصوَض اٗدبز ًىطزُتوطٌٗبت هرتلف تغ٘

)ث٘ػُ ٍ ّفتِ ٍ ث٘كتط( ثْطُ خؿتِ اًس  8توطٌٗبت هتفبٍت ثط زٗبثت ٍ ؾٌسضٍم هتبثَل٘ىٖ اظ زٍضُ ّبٕ عَلاًٖ هست )

 ضا ثط آة )فؼبل٘ت اؾتمبهتٖ( زض توطٌٗبت (، تبث٘ط1391) ّوىبضاًفً٘ب ٍ  ثطإ هثبل، حبهسٕ. (30-16، ل 1392ّوىبضاى،

-ُؾبل( هَضز ثطضؾٖ لطاض زازًس. گطٍ 16 1ؾبل ٍ ًَخَاًبى  12-10ًَخَاًبى چبق )وَزوبى  ٍ وَزوبى اًؿَل٘ي زض ثِ همبٍهت

 ّط ٍ خلؿِ 3 تِّف ّط ّفتِ، 8 هست ثِ ث٘كٌِ٘ للت ضطثبى زضنس 85 تب 60 قست ثب آة توطٌٗبت زض ثطًبهِ زضٗه توطٗي ّبٕ

 زض .ًساقت تبث٘ط هؼٌبزاضٕ اًؿَل٘ي ثِ همبٍهت ثط ًَخَاًبى ٍ وَزوبى زض آة زض توطٌٗبت وطزًس. قطوت زل٘مِ 60 خلؿِ حساوثط

 ثط - ٍظى تغ٘٘ط ػسم ػلت ثِ احتوبلا -آة زض ٍ ًَخَاًبى وَزوبى توطٗي ّفتِ 8 وِ گطفت ًت٘دِ تَاىهٖ تحم٘ك اٗي اظ هدوَع،

( 1389چٌ٘ي، تم٘بى ٍ ّوىبضاًف )ّن. (125-133، ل 1393)حبهسٕ ً٘ب ٍ ّوىبضاى،ًساقتِ اؾت تبث٘طٕ َل٘ياًؿ ثِ همبٍهت

ؾبل( ثطضؾٖ وطزُ  12/23زضنس چطثٖ ٍ ه٘بًگ٘ي ؾٌٖ  40الٖ 35همبٍهت اًؿَلٌٖ٘ زذتطاى چبق ) َّاظٕ ضا ثط توطٗي تبث٘ط

گطٍُ وٌتطل، وبّف  ي َّاظٕ زض گطٍُ توطٗي زض همبٗؿِ ثبهبُ توطٗ 3اًس. ًتبٗح ًكبى هٖ زّس همبٍهت اًؿَلٌٖ٘ پؽ اظ 

 (.73-86، ل 1389)تم٘بى ٍ ّوىبضاى،هؼٌبزاضٕ زاقت 

ّفتِ توطٗي هٌظن َّاظٕ ثط همبزٗط همبٍهت اًؿَلٌٖ٘ زاًف آهَظاى ًَخَاى  12ثِ ثطضؾٖ تبث٘ط  ًَٗؿٌسگبىزض تحم٘ك زٗگطٕ، 

ثبض  5ّفتِ توطٗي هٌظن َّاظٕ وِ  12ؾبل( پطزاذتٌس. آًبى زضٗبفتٌس  17)هتَؾظ حسٍز  25زاضإ قبذم تَزُ ثسًٖ ثبلاتط اظ 

زل٘مِ ؾطز وطزى( ثِ عَل هٖ  5زل٘مِ توطٌٗبت َّاظٕ ٍ  35زل٘مِ گطم وطزى،  10زل٘مِ ) 50زض ّفتِ ٍ ّط خلؿِ ثِ هست 

زض حبل حبضط، توطٌٗبت . (14-8، ل 1393)ترك٘س ٍ ّوىبضاى،اًدبه٘س، ثبػث وبّف همبٍهت اًؿَلٌٖ٘ اٗي افطاز قسُ اؾت 

گ٘طز. ثؿ٘بضٕ اظ ّبٕ توطٌٖٗ زض ث٘ي افطاز ٍضظقىبض ٍ غ٘ط ٍضظقىبض هَضز اؾتفبزُ لطاض هٖهمبٍهتٖ ٍ اؾتمبهتٖ ثِ ػٌَاى ضٍـ

)گبئٌٖ٘ ٍ اًس اٗي ضٍـ ّبٕ توطٌٖٗ هٖ تَاًس ثبػث ثْجَز ٍضؼ٘ت همبٍهت اًؿَلٌٖ٘ قًَس تحم٘مبت ًكبى زازُ

-ّبٕ توطٌٖٗ هرتلف هبًٌس اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ هٖچٌ٘ي، ثب تَخِ ثِ هغبلجٖ وِ ث٘بى قس ضٍـّن  (.43، ل 1393ّوىبضاى،

تَاًٌس آثبض هتفبٍتٖ ضا ثط ػَاهل ذغط زٗبثتٖ ثگصاضًس ٍ تحم٘مبت شوط قسُ زض ثطذٖ هَاضز ثِ ًتبٗح ضس ٍ ًم٘ضٖ زؾت ٗبفتِ اًس 

                                                           
1
 - http://www.worldometers.info/fa 

http://www.worldometers.info/fa
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اظ عطف زٗگط،  (.279-284، ل 1392)ًبظن ٍ ّوىبضاى،قَز هٖ وِ ً٘بظ ثِ تحم٘ك ٍ پػٍّف ث٘كتطٕ زض اٗي ظهٌِ٘ احؿبؼ

ّفتِ( اؾتفبزُ وطزًس وِ لاظهِ نطف ظهبى ٍ ّعٌِٗ ث٘كتطٕ  12ّوِ تحم٘مبت اظ زٍضُ ّبٕ توطٌٖٗ عَلاًٖ هست )ث٘كتط اظ 

اهِ زّس ً٘ع ٍخَز زاضز. ثطإ فطز اؾت ٍ احتوبل اٌٗىِ فطز ًتَاًس اخطإ ثطًبهِ عَلاًٖ هست ضا اظ لحبػ ضٍاًٖ تحول وٌس ٍ از

ّفتِ توطٌٗبت اؾتمبهتٖ ٍ  12لصا ثط اؾبؼ هغبلجٖ وِ ث٘بى قس پػٍّكگط ثِ زًجبل خَاة اٗي ؾَال اؾت وِ آٗب ثؼس اظ 

همبٍهتٖ، ه٘عاى همبٍهت اًؿَلٌٖ٘ ٍ ٗب ّوبى ه٘عاى گلَوع ٍ اًؿَل٘ي ؾطهٖ ًبقتب وَزوبى چبق غ٘ط فؼبل تغ٘٘ط ذَاٌّس وطز ٍ 

 ٖ تَاًس ث٘كتطٗي تغ٘٘ط ضا اٗدبز وٌس.وسام توطٌٗبت ه

 رٍش ضٌاسی

ثطضؾٖ تغ٘٘طات گلَوع ٍ تحم٘ك حبضط ثِ ضٍـ ً٘وِ تدطثٖ ٍ اظ ًَع وبضثطزٕ ٍ ثب عح پ٘ف ٍ پؽ آظهَى هٖ ثبقس. اٗي تحم٘ك 

ف آهَظاى پطزاذت. خبهؼِ ّسف زاً ّفتِ توطٌٗبت اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ زض وَزوبى چبق قْط ٗبؾَج 12اًؿَل٘ي ؾطهٖ ثؼس اظ 

زاًف آهَظ پؿط  8976ؾبل لطاض زاقتِ ثبقٌس ٍ تؼساز آًبى  12-8پؿط زٍضُ اثتساٖٗ قْط ٗبؾَج هٖ ثبقٌس وِ زض زاهٌِ ؾٌٖ 

زاقتٌس ٍ  30-35إ ث٘ي  BMIًفط ثَزًس وِ زاًف آهَظاى همغغ اثتساٖٗ پؿط چبق غ٘ط فؼبل ثَزًس وِ  45ثَز. ًوًَِ تحم٘ك 

 بل لطاض زاقتٌس.ؾ 12-8چٌ٘ي زض زاهٌِ ؾٌٖ ّن

گطٍُ تمؿ٘ن قسًس. ثطإ اخطإ  3ًفط اًتربة قس وِ ثِ نَضت تهبزفٖ ؾبزُ ثِ  45ضٍـ ًوًَِ گ٘طٕ اظ ًَع ّسفوٌس ثَز ٍ 

تحم٘ك زض اثتسا اظ زاًف آهَظاى ذَاؾتِ قس پطؾكٌبهِ ؾلاهت ػوَهٖ ضا تىو٘ل ًوبٌٗس. ّن چٌ٘ي، ضضبٗت ًبهِ اظ ٍالسٗي 

، BMIًفطٕ ثِ نَضت ّسفوٌس اًتربة قسًس. ؾپؽ ًوًَِ اظ لحبػ لس، ٍظى،  45ٕ اذص قس. ًوًَِ زاًف آهَظاى زض هطحلِ ثؼس

ًفط  45قسًس، آًگبُ هتط ثِ زؾت آهس ٍ ّوگي  20( وِ ثِ ٍؾ٘لِ آظهَى قبتل ضاى VO2maxزضنس چطثٖ ٍ آهبزگٖ َّاظٕ )

وٌتطل ثطًبهِ ضٍظاًِ  ُ وٌتطل( تمؿ٘ن قسًس. گطٍُگطٍُ توطٗي اؾتمبهتٖ، همبٍهتٖ ٍ ٗه گطٍ 2ًفطٕ ) 15تهبزفٖ ثِ ؾِ گطٍُ 

گ٘طٕ خلؿِ توطٗي( ضا ثب زٍ ثبض ًوًَِ 3ّفتِ إ توطٗي )ّفتِ إ  12ذَز ضا هغبثك لجل اًدبم زاز. زٍ گطٍُ توطٌٖٗ ٗه زٍضُ 

ّب زض لجل اظ آظهَزًّٖبٕ ذًَٖ گ٘طٕ گلَوع ٍ اًؿَل٘ي ؾطهٖ تحت ًظبضت پػٍّكگط ثِ اتوبم ضؾبًسًس. ًوًَِذًَٖ ثطإ اًساظُ

قس. هتغ٘٘طّبٕ پػٍّف قبهل: نجح زض آظهبٗكگبُ گطفتِ  8ضٍظ ثؼس اظ آذطٗي خلؿِ توطٌٖٗ ثِ نَضت ًبقتب ٍ ضاؼ ؾبػت  2ٍ 

 هتغ٘طّبٕ هؿتمل: توطٌٗبت اؾتمبهتٖ ٍ توطٌٗبت همبٍهتٖ. هتغ٘طّبٕ ٍاثؿتِ: گلَوع ؾطهٖ، اًؿَل٘ي ؾطهٖ.

ٖٗ گلَوع، اًؿَل٘ي ؾطهٖ اظ و٘ت ّبٕ آظهبٗكگبّٖ هرهَل ثِ ذَز ثِ تطت٘ت اظ قطوت ثطإ اًساظُ گ٘طٕ همبزٗط پلاؾوب

 وكَض چ٘ي اؾتفبزُ قس. Crystal Bio Tecپبضؼ آظهَى اٗطاى ٍ قطوت 

ثبض زض ّفتِ )زض ػهط( اخطا هٖ  3وِ  ّفتِ إ توطٌٗبت اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ ثَز 12زض ضوي، پطٍتىل توطٌٖٗ قبهل ٗه زٍضُ 

 قطح ظٗط هٖ ثبقس: قًَس ٍ ثِ

 پزٍتکل توزیي استماهتی

 ّفتِ دّن تا دٍاسدّن ّفتِ ّفتن تا ًْن ّفتِ چْارم تا ضطن ّفتِ اٍل تا سَم
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دلیمِ  5 ًَبت 6دلیمِ ) 30

دلیمِ پیادُ رٍی  1ای با 

 ّا(هابیي ًَبت

دلیمِ  5ًَبت  6دلیمِ ) 30

دلیمِ پیادُ رٍی  1ای با 

 ّا(هابیي ًَبت
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HRmax 50 % HRmax 60 % HRmax 60 % HRmax 70 % 

 

 پزٍتکل توزیي هماٍهتی

 ّفتِ دّن تا دٍاسدّن ّفتِ ّفتن تا ًْن ّفتِ چْارم تا ضطن ّفتِ اٍل تا سَم حزکات

جلَ پا با 

 دستگاُ

% 50تکزار با  8ًَبت  3

 تکزار بیطیٌِ

% 60تکزار با  10ًَبت  3

 تکزار بیطیٌِ

% 60تکزار با  12ًَبت  3

 تکزار بیطیٌِ

% 70تکزار با  12ًَبت  3

 تکزار بیطیٌِ

پطت پا 

با 

 دستگاُ

% 50تکزار با  8ًَبت  3

 تکزار بیطیٌِ

% 60تکزار با  10ًَبت  3

 تکزار بیطیٌِ

% 60تکزار با  12ت ًَب 3

 تکزار بیطیٌِ

% 70تکزار با  12ًَبت  3

 تکزار بیطیٌِ

سیز بغل 

سین 

 کص

% 50تکزار با  6ًَبت  3

 تکزار بیطیٌِ

% 60تکزار با  8ًَبت  3

 تکزار بیطیٌِ

% 60تکزار با  10ًَبت  3

 تکزار بیطیٌِ

% 70تکزار با  10ًَبت  3

 تکزار بیطیٌِ

جلَ باسٍ 

 با دهبل

% 50ر با تکزا 6ًَبت  3

 تکزار بیطیٌِ

% 60تکزار با  8ًَبت  3

 تکزار بیطیٌِ

% 60تکزار با  10ًَبت  3

 تکزار بیطیٌِ

% 70تکزار با  10ًَبت  3

 تکزار بیطیٌِ

گطٍُ وٌتطل( ٍ ًَثت ّبٕ  1گطٍُ تدطثٖ ٍ  2ّب )ّبٕ تحم٘ك ٍ تؼساز گطٍُّب ثب تَخِ ثِ فطضِ٘ضٍـ تدعِٗ ٍ تحل٘ل زازُ

َثت(، آظهَى تحل٘ل ٍاضٗبًؽ ثب اًساظُ گ٘طٕ ّبٕ هىطض ثطإ ثطضؾٖ تفبٍت ّبٕ ث٘ي توطٌٗبت اؾتمبهتٖ ٍ ً 2گ٘طٕ )اًساظُ

ًؿرِ  SPSSهمبٍهتٖ ثط ّط ٗه اظ ػَاهل ذغط زٗبثت هَضز پػٍّف زض تحم٘ك حبضط ثَز. تحل٘ل آهبضٕ ثب اؾتفبزُ اظ ًطم افعاض 

 قس.اؾتفبزُ  2012ًؿرِ  Excel  ٍWordّب اظ ًطم افعاض تِچٌ٘ي، ثطإ ضؾن ًوَزاضّب ٍ خساٍل ٗبفاخطا قس. ّن 21

 یافتِ ّای تحمیك

اؾتفبزُ قسُ اؾت  3 ٍ 2 ،1 خْت تَن٘ف زازُ ّبٕ خوغ آٍضٕ قسُ اظ اًساظُ گ٘طٕ ّبٕ ثؼول آهسُ زض اٗي تحم٘ك، اظ خساٍل

 وِ زض لؿوت شٗل آٍضزُ قسُ اًس.

 . هكرهبت ولٖ آظهَزًٖ ّب1 خسٍل

 س آسهَىپ پیص آسهَى سهاى

 اًحطاف هؼ٘بض ه٘بًگ٘ي اًحطاف هؼ٘بض ه٘بًگ٘ي هتغیز

  05/10 41/1  05/10 41/1 سي )سال(

  21/71 36/11  42/66 02/11 ٍسى )کیلَ گزم(

  47/1 09/0  47/1 09/0 لد )هتز(

BMI  )77/1 )کیلَگزم/هتز هزبع  36/32 34/2  14/30 

VO2max  40/2 ِ()هیلی لیتز/کیلَگزم/دلیم  06/23 08/3  75/25 
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ؾبل لطاض زاقتٌس ٍ  12الٖ  8ؾبل ثَز وِ ّوگٖ ث٘ي  05/10ًكبى هٖ زّس هتَؾظ ؾي وَزوبى  1 ّوبى عَض وِ خسٍل

زّس ث٘كٌِ٘ و٘لَگطم ثط هتط هطثغ ثَز وِ ّوگٖ چبق هحؿَة هٖ قسًس. ّوچٌ٘ي، ًكبى هٖ 36/32قبذم تَزُ ثسًٖ آًبى 

ٕ آهبزگٖ للجٖ ػطٍلٖ ٍ تٌفؿٖ پبٗ٘ي ه٘لٖ ل٘تط/و٘لَگطم/زل٘مِ ثَز وِ ًكبى زٌّسُ 06/23ّب اوؿ٘ػى ههطفٖ آظهَزًٖ 

 ّب ثَز.آظهَزًٖ

، همبزٗط هطثَط ثِ ػَاهل ذغط للجٖ ػطٍلٖ زض پ٘ف ٍ پؽ اظ توطٌٗبت اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ، تطو٘جٖ ٍ همبزٗط 3 ٍ 2 زض خساٍل

 اًحطاف هؼ٘بض آًبى ًكبى زازُ قسُ اؾت. ٍ ه٘بًگ٘يهطثَط ثِ گطٍُ وٌتطل ثِ نَضت تَن٘فٖ ثب ث٘بى 

 . همادیز هتغیزّای تحمیك در پیص ٍ پس اس توزیٌات استماهتی ٍ هماٍهتی2 جدٍل

 

 

 

 

 

 

 

لجل اظ اخطإ آظهَى وطزى فطضِ٘ ّب ثب اؾتفبزُ اظ تحل٘ل ٍاضٗبًؽ اًساظُ گ٘طٕ ّبٕ هىطض ٍ ٗه عطفِ، آظهَى ًطهبل ثَزى زازُ 

اخطا قس. ًتبٗح  05/0ّب ثب اؾتفبزُ اظ آظهَى وَلوَگطٍف اؾو٘طًَف ٍ آظهَى لَ٘ى زض ؾغح هؼٌٖ زاضٕ ٗبًؽّب ٍ ّوگٌٖ ٍاض

ّب ّوگٖ اظ تَظٗغ عج٘ؼٖ ثطذَضزاض ّؿتٌس ٍ فطو ّوگٌٖ ٍاضٗبًؽ ّب ً٘ع زض هَضز زازّبٕ پػٍّف هَضز تبٗ٘س ًكبى زاز زازُ

 لطاض گطفت.

 12حل٘ل ٍاضٗبًؽ ثب اًساظُ گ٘طٕ ّبٕ هىطض اؾتفبزُ گطزٗس تب هكرم گطزز، آٗب خْت آظهَى فطضِ٘ اٍل، اظ آظهَى آهبضٕ ت

 ٕ ثسًٖ وَزوبى چبق قْط ٗبؾَج ًؿجت ثِ گطٍُ وٌتطل تبث٘طگصاض ثَز. خسٍلّفتِ توطٗي اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ ثط قبذم تَزُ

 ذلانِ إ اظ ًتبٗح اٗي آظهَى ضا ًكبى هٖ زّس. 3

ٕ ثسًٖ ثب اًساظُ گ٘طٕ ّبٕ هىطض خْت همبٗؿِ توطٌٗبت اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ ثط قبذم تَزُ. آظهَى تحل٘ل ٍاضٗبًؽ 3 خسٍل

 ؾبل 12-8وَزوبى پؿط چبق 

 ضاخص آهاری 

 هٌبع

 هعٌی داری Fآهارُ  درجِ آسادی

 005/0 82/326 1 سهاى

 016/0 52/115 2 گزٍُ× سهاى 

 -- -- 42 خطا )سهاى(
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ٕ ثسًٖ ّفتِ توطٌٗبت اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ ًؿجت ثِ گطٍُ وٌتطل ثط قبذم تَزُ 12 ًكبى هٖ زّس، اظ لحبػ آهبضٕ 3 خسٍل

ثٌبثطاٗي فطضِ٘ تحم٘ك هَضز تبٗ٘س  ؛>P  ٍ52/115 (;42 ٍ2)F ; 016/0ؾبل تبث٘ط هؼٌٖ زاض زاقت = 12-8وَزوبى پؿط چبق 

 ى زازُ قسًس.ً٘ع اٗي تفبٍت ّب زض لبلت ًوَزاض ًكب 1 لطاض گطفت ٍ فطضِ٘ نفط ضز قس. زض قىل

 

توزیٌات استماهتی ٍ هماٍهتی در کَدکاى پسز ی بدًی )کیلَگزم/هتز هزبع( هتعالب . تغییزات ضاخص تَد1ُ ضکل

 سال 12-8چاق 

 12خْت آظهَى فطضِ٘ زٍم، اظ آظهَى آهبضٕ تحل٘ل ٍاضٗبًؽ ثب اًساظُ گ٘طٕ ّبٕ هىطض اؾتفبزُ گطزٗس تب هكرم گطزز، آٗب 

 6 ٍ همبٍهتٖ ثط گلَوع ذَى وَزوبى چبق قْط ٗبؾَج ًؿجت ثِ گطٍُ وٌتطل تبث٘طگصاض ثَز. خسٍلّفتِ توطٗي اؾتمبهتٖ 

 ذلانِ إ اظ ًتبٗح اٗي آظهَى ضا ًكبى هٖ زّس.

. آظهَى تحل٘ل ٍاضٗبًؽ ثب اًساظُ گ٘طٕ ّبٕ هىطض خْت همبٗؿِ توطٌٗبت اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ ثط گلَوع ذَى وَزوبى 6 خسٍل

 ؾبل 12-8پؿط چبق 

 ضاخص آهاری 

 هٌبع

 هعٌی داری Fآهارُ  درجِ آسادی

 001/0 65/52 1 سهاى

 001/0 55/16 2 گزٍُ× سهاى 

 -- -- 42 خطا )سهاى(

ّفتِ توطٌٗبت اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ ًؿجت ثِ گطٍُ وٌتطل ثط گلَوع ذَى وَزوبى  12ًكبى هٖ زّس، اظ لحبػ آهبضٕ  6 خسٍل

ثٌبثطاٗي فطضِ٘ تحم٘ك هَضز تبٗ٘س لطاض گطفت  ؛>P  ٍ55/16 (;42 ٍ2)F ; 001/0اقت =ؾبل تبث٘ط هؼٌٖ زاض ز 12-8پؿط چبق 

 ً٘ع اٗي تفبٍت ّب زض لبلت ًوَزاض ًكبى زازُ قسًس. 2 ٍ فطضِ٘ نفط ضز قس. زض قىل



ثسًٖ ٍ ػلَم ٍضظقٖ هغبلؼبت تطث٘ت  

136 -148، نفحبت 1395، ظهؿتبى 4، قوبضُ 1زٍضُ   

142 

 

 

 ؾبل 12-8توطٌٗبت اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ زض وَزوبى پؿط چبق هتؼبلت گلَوع ؾطهٖ )ه٘لٖ گطم/زؾٖ ل٘تط( . تغ٘٘طات 2 قىل

 12خْت آظهَى فطضِ٘ ؾَم، اظ آظهَى آهبضٕ تحل٘ل ٍاضٗبًؽ ثب اًساظُ گ٘طٕ ّبٕ هىطض اؾتفبزُ گطزٗس تب هكرم گطزز، آٗب 

 9 ّفتِ توطٗي اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ ثط اًؿَل٘ي ذَى وَزوبى چبق قْط ٗبؾَج ًؿجت ثِ گطٍُ وٌتطل تبث٘طگصاض ثَز. خسٍل

 ى هٖ زّس.ذلانِ إ اظ ًتبٗح اٗي آظهَى ضا ًكب

. آظهَى تحل٘ل ٍاضٗبًؽ ثب اًساظُ گ٘طٕ ّبٕ هىطض خْت همبٗؿِ توطٌٗبت اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ ثط اًؿَل٘ي ذَى 9 خسٍل

 ؾبل 12-8وَزوبى پؿط چبق 

 ضاخص آهاری 

 هٌبع

 هعٌی داری Fآهارُ  درجِ آسادی

 001/0 98/20 1 سهاى

 001/0 35/33 2 گزٍُ× سهاى 

 -- -- 42 خطا )سهاى(

ّفتِ توطٌٗبت اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ ًؿجت ثِ گطٍُ وٌتطل ثط اًؿَل٘ي ذَى  12ًكبى هٖ زّس، اظ لحبػ آهبضٕ  9 ٍلخس

ثٌبثطاٗي فطضِ٘ تحم٘ك هَضز تبٗ٘س لطاض  ؛>P  ٍ35/33(;42 ٍ2)F ; 001/0ؾبل تبث٘ط هؼٌٖ زاض زاقت = 12-8وَزوبى پؿط چبق 

 ً٘ع اٗي تفبٍت ّب زض لبلت ًوَزاض ًكبى زازُ قسًس. 3 گطفت ٍ فطضِ٘ نفط ضز قس. زض قىل
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 ؾبل 12-8توطٌٗبت اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ زض وَزوبى پؿط چبق هتؼبلت اًؿَل٘ي ؾطهٖ )ًبًَگطم/زؾٖ ل٘تط( . تغ٘٘طات 3 قىل

 12م گطزز، آٗب خْت آظهَى فطضِ٘ چْبضم، اظ آظهَى آهبضٕ تحل٘ل ٍاضٗبًؽ ثب اًساظُ گ٘طٕ ّبٕ هىطض اؾتفبزُ گطزٗس تب هكر

 ّفتِ توطٗي اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ ثط همبٍهت اًؿَلٌٖ٘ وَزوبى چبق قْط ٗبؾَج ًؿجت ثِ گطٍُ وٌتطل تبث٘طگصاض ثَز. خسٍل

 ذلانِ إ اظ ًتبٗح اٗي آظهَى ضا ًكبى هٖ زّس. 12

بٍهتٖ ثط همبٍهت اًؿَلٌٖ٘ . آظهَى تحل٘ل ٍاضٗبًؽ ثب اًساظُ گ٘طٕ ّبٕ هىطض خْت همبٗؿِ توطٌٗبت اؾتمبهتٖ ٍ هم12 خسٍل

 ؾبل 12-8وَزوبى پؿط چبق 

 ضاخص آهاری 

 هٌبع

 هعٌی داری Fآهارُ  درجِ آسادی

 001/0 17/150 1 سهاى

 001/0 27/23 2 گزٍُ× سهاى 

 -- -- 42 خطا )سهاى(

 

ط همبٍهت اًؿَلٌٖ٘ ّفتِ توطٌٗبت اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ ًؿجت ثِ گطٍُ وٌتطل ث 12ًكبى هٖ زّس، اظ لحبػ آهبضٕ  12 خسٍل

ثٌبثطاٗي فطضِ٘ تحم٘ك هَضز تبٗ٘س  ؛>P  ٍ27/23 (;42 ٍ2)F ; 001/0ؾبل تبث٘ط هؼٌٖ زاض زاقت = 12-8وَزوبى پؿط چبق 

 ً٘ع اٗي تفبٍت ّب زض لبلت ًوَزاض ًكبى زازُ قسًس. 4 لطاض گطفت ٍ فطضِ٘ نفط ضز قس. زض قىل
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 ؾبل 12-8بت اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ زض وَزوبى پؿط چبق توطٌٗهتؼبلت همبٍهت اًؿَلٌٖ٘ . تغ٘٘طات 4 قىل

ّفتِ  12اظ هدوَع ًتبٗح چٌ٘ي ثط هٖ آٗس وِ قبذم تَزُ ٗسًٖ، گلَوع ذَى، اًؿَل٘ي ؾطهٖ ٍ همبٍهت اًؿَلٌٖ٘ هتؼبلت 

 توطٌٗبت اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ تغ٘٘طات هؼٌٖ زاضٕ ضا تدطثِ وطزًس.

 بحث ٍ ًتیجِ گیزی 

( زض گطٍُ ّبٕ توطٗي اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ ثِ عَض هؼٌٖ BMIف حبضط، ٍظى ٍ قبذم تَزُ ثسى )ثط اؾبؼ ٗبفتِ ّبٕ پػٍّ

( وبّف ٍظى ضا ثِ 2004ٗبًگ ) ٍ ( ٍ چي2008زاضٕ وبّف ٗبفت اهب زض گطٍُ وٌتطل تغ٘٘طٕ ًكبى ًساز. ًٍگ ٍ ّوىبضاى )

ثسًٖ پصٗطفتِ  تطو٘ت ثْجَز ٍ ٍظى وبّف تؿْ٘ل طإث ضاّٖ ػٌَاى ثِ ثسًٖ فؼبل٘ت ٍ زًجبل توطٌٗبت ثسًٖ گعاضـ وطزًس. توطٗي

 ٍلتٖ ثسًٖ تطو٘ت ٍ ٍظى وبّف ثط ٍضظـ تأث٘ط هحممبى ثطذٖ ثِ ًظط  (.92-86، ل 1،2002)آثطاهؿَى ٍ ّوىبضاىاؾت  قسُ

 هكبّسُ هحممبى اظ ثؿ٘بضٕ. (61-53، ل 2،2009)زّ٘ن ٍ ّوىبضاىقَز، ووتط اؾت  همبٗؿِ وبلطٗىٖ هحسٍزؾبظٕ ثب ضٍـ

)اٗعزٕ ٍ اؾت  تَام غصاٖٗ هَاز ههطف خجطاًٖ ثب افعاٗف توطٗي اثط زض ههطفٖ اًطغٕ عج٘ؼٖ، ٍظى ثب زض افطاز اًس طزُو

ؾجت  ٍ ؾبظز هٖ زٍ ثطاثط ضا چطثٖ ثبفت ثِ خطٗبى ذَى هتَؾظ همساض قست ثب ٍضظقٖ فؼبل٘ت (.351-345، ل 2012ّوىبضاى،

 ظهبى زض .(354-349، ل 3،2013)فبضلٖ فط ٍ ّوىبضاىهٖ قَز  ثسى فؼبل تػضلا ذَى ثِ ثطاثطٕ ٗب ث٘كتط خطٗبى 10افعاٗف 

 زض آى همساض اظ ووتط همساضٕ ثِ ٗبثس ٍ هٖ وبّف چطثٖ اوؿ٘ساؾَ٘ى ظٗبز، ول ثؿ٘بض اًطغٕ نطف ٍخَز ثب قسٗس ّبٕ فؼبل٘ت

 ثِ ػلت چكوگ٘طٕ همساض ثِ ًٖثس قسٗس ٌّگبم فؼبل٘ت چطثٖ اظ اؾتفبزُ زض هحسٍزٗت ضؾس. هٖ قست هتَؾظ ثب فؼبل٘ت هَلغ

)هه زضهَت ٍ چطثٖ اؾت  ثبفت اظ چطة آظازؾبظٕ اؾ٘سّبٕ وبّف ؾجت ثِ ذَى گطزـ چطة اؾ٘سّبٕ وبّف

 اؾ٘سّبٕ چطة ثطإ اوؿ٘سوطزى اؾىلتٖ ػضلات ظطف٘ت ثسًٖ قسٗس ّبٕ فؼبل٘ت ثٌبثطاٗي . (461-453، ل 4،2004ّوىبضاى

ثٌبثطاٗي هٖ تَاى گفت توطٌٗبت اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ ثىبضگطفتِ  (.42-39، ل 5،2003)هَضاث٘تَ ٍ ّوىبضاىزّس  هٖ وبّف ضا

زض اٗي تحم٘ك احتوبلا تَاًؿتٌس ظطف٘ت اوؿ٘ساتَٕ٘ ػضلِ ضا ثْجَز ثركٌس ٍ وبّف ٍظى هٌبؾجٖ ضا هٌتح قًَس وِ اٗي وبّف 
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ف٘ت اوؿ٘ساتَٕ٘ ػضلِ ضا هٖ تَاى اظ ٍظى ثِ ًَثِ ٕ ذَز تَاًؿت قبذم تَزُ ٕ ثسًٖ ضا ثْجَز ثركس. زض ضوي، ثْجَز ظط

 گطٍُ ّبٕ توطٌٖٗ اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ زضٗبفت. VO2maxثْجَز ث٘كٌِ٘ اوؿ٘ػى ههطفٖ ٗب ّوبى 

ّبٕ زٍم تب چْبضم ًكبى زاز وِ اظ لحبػ آهبضٕ ه٘عاى تغ٘٘طات گلَوع، اًؿَل٘ي ؾطهٖ ٍ همبٍهت  ًتبٗح هطثَط ثِ آظهَى فطضِ٘

ٌٖٗ اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ ًؿجت ثِ گطٍُ وٌتطل تفبٍت هؼٌٖ زاضٕ ٍخَز زاقت. ّوچٌ٘ي، ه٘عاى اًؿَلٌٖ٘ ث٘ي گطٍُ ّبٕ توط

تغ٘٘طات گلَوع، اًؿَل٘ي ؾطهٖ ٍ همبٍهت اًؿَلٌٖ٘ ث٘ي گطٍُ ّبٕ توطٌٖٗ اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ ًؿجت ثِ ٗىسٗگط تفبٍت هؼٌٖ 

ِ تحم٘ك هَضز تبٗ٘س ٍالغ قسُ اؾت. ثطذٖ تحم٘مبت قَز وِ فطضِ٘ نفط ضز ٍ فطض٘زاضٕ هكبّسُ گطزٗس. پؽ ًت٘دِ گ٘طٕ هٖ

ٍ ٗبفتِ ّبٕ زٗگط پػٍّف  (6-5، ل 1،2007)ًَضگطى ٍ ّوىبضاىثِ ًتبٗح هكبثِ ًتبٗح فطضِ٘ ّبٕ زٍم تب چْبضم زؾت ٗبفتٌس 

حبز ٗه زض ّو٘ي ضاؾتب، تحم٘مٖ تبث٘ط  (.589-583، ل 2،2007)اٍؾچگب ٍ ّوىبضاىّب ً٘ع هربلف ًتبٗح ثسؾت آهسُ ثَزًس 

زضنس ث٘كٌِ٘ اوؿ٘ػى ههطفٖ ضا ثط گلَوع ٍ  80الٖ  50زل٘مِ ثب قست  30خلؿِ فؼبل٘ت ٍضظقٖ اؾتمبهتٖ فعاٌٗسُ ثِ هست 

اًؿَل٘ي ثطضؾٖ وطزًس. هحممبى ثِ اٗي ًت٘دِ ضؾ٘سًس ٗه خلؿِ فؼبل٘ت ٍضظقٖ اؾتمبهتٖ فعاٌٗسُ تَاًؿتِ ثَز ه٘عاى اًؿَل٘ي 

ّوچٌ٘ي ثطذٖ تحم٘مبت  (.64-55، ل 3،2003)پ٘ؿچَى ٍ ّوىبضاىع ضا افعاٗف زّس ضا وبّف زازُ ٍ ه٘عاى ههطف گلَو

)ؾلَٗي ٍ ٍ همبٍهت اًؿَلٌٖ٘ قَز  قسى هتبثَل٘ؿن گلَوع زٗگط، ًكبى زازًس توطٗي هٌظن ثسًٖ هٖ تَاًس ثبػث ثْتط

 (.43-38، ل 4،2004ّوىبضاى

 اؾتمبهتٖ توطٌٗبت اثط ثب اًؿَل٘ي ػول ٍ گلَوع ّوَؾتبظ ثط همبٍهتٖ توطٌٗبت تبث٘ط وِ هىبً٘ؿن زّس هٖ ًكبى هَخَز قَاّس

 ث٘بى افعاٗف ػضلِ، زض گلَوع ٕزٌّسُ اًتمبل پطٍتئ٘ي افعاٗف گلَوع، ثطزاقت ؾطػت ثْجَز قبهل ّب هىبً٘ؿن اؾت. اٗي هكبثِ

 ٕتَزُ افعاٗف هَٗطگٖ، ٔزاًؿ٘ت (، افعاٗفGLUT4اًؿَل٘ي ) ضؾبًٖ پ٘بم آثكبض زض زضگ٘ط هرتلف ّبٕ پطٍتئ٘ي فؼبل٘ت ٗب غًٖ

)قبًٍسٕ ٍ ؾٌتبظ اؾت  گل٘ىَغى آًعٗن افعاٗف فؼبل٘ت ػلت ثِ گل٘ىَغى ؾبظٕ شذ٘طُ ظطف٘ت افعاٗف ٍ ػضلاًٖ

 قجِ ّبٕ پطٍتئ٘ي ؾطٕ ٗه غًٖ ث٘بى ٍ ثِ ؾٌتع لبزض چطثٖ ثبفت وِ قسُ هؼلَم اوٌَى (.50-43، ل 5،2011ّوىبضاى

 وبّف هَخت هكبثِ تمطٗجب ّبٕ هىبً٘ؿن عطٗك اظ ّب، اؾت. اٗي ؾبٗتَو٘ي التْبة ّوطاُ ّبٕ ؾبٗتَو٘ي ثِ هَؾَم َّضهًَٖ

 (.206-197، ل 6،2007)اؾتگ ٍ ّوىبضاىقًَس  هٖ چبق زض افطاز اًؿَل٘ي ثِ همبٍهت احتوبلا ٍ اًؿَل٘ي ػول

 ػضلٔ زاضز ٍ اؾىلتٖ، قسٓ ٕ خساػضلِ زض گلَوع ثطزاقت ثط اًؿَلٌٖ٘ قجِ ّبٕ ػضلاًٖ تبث٘طاتٖ اًمجبو وِ اؾت قسُ هؼلَم

 ضٍـ ٕ ػضلاًٖتَزُ افعاٗف وِ وٌ٘ن فطو ػبللاًِ اؾت اؾت. ثٌبثطاٗي عج٘ؼٖ حبلت زض گلَوع ثطزاقت انلٖ هحل اؾىلتٖ،

 تطٕ ػضلِ افعاٗف زاذل زض چطثٖ ضؾَة وِ اؾت زازُ قسُ ًكبى ػلاٍُ اؾت. ثِ اًؿَل٘ي ثِ حؿبؾ٘ت ثْجَز زض هَثطٕ

 وِ زاضز ٍخَز ً٘ع احتوبل اٗي ضٍ، زاضز. اظاٗي اضتجبط اًؿَل٘ي ثِ ثب همبٍهت ٍ اؾت ثسى تطو٘ت هْن ٕػضلاًٖ خٌجِ گل٘ؿ٘طٗس

، ث٘ػُ 11-1، ل 1390)آتكه ٍ ّوىبضاى، زّس هٖ لطاض تبث٘ط تحت ضا اًؿَل٘ي ثِ حؿبؾ٘ت زاذل ػضلاًٖ چطثٖ حدن زض تغ٘٘ط

 زض ثطزاضاى ٍظًِ تحم٘مبت ًكبى زازًس وِ ثبفت ػضلاًٖ .(14-8، ل 1393، ترك٘س ٍ ّوىبضاى،30-16، ل 1392ٍ ّوىبضاى،

 لطاض ّ٘پَوؿٖ هؼطو زض توطٗي زض ح٘ي ثبفت وِ هىطضٕ ّبٕ زٍضُ ػلت ثِ ه٘ساًٖ ٍ زٍ ٍضظقىبضاى ٍ غ٘طفؼبل افطاز ثب همبٗؿِ

، 1393وىبضاى،ٍ گبئٌٖ٘ ٍ ّ 125-133، ل 1393)حبهسٕ ً٘ب ٍ ّوىبضاى،زاضز  اًؿَل٘ي ثِ ًؿجت ث٘كتطٕ حؿبؾ٘ت گ٘طز، هٖ

 (.43ل 
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 ضٍـ زض گًَبگًَٖ تَاىهٖ ضا زل٘ل آى وِ ثبقس زاقتِ ٍخَز ّبٖٗ تفبٍت هرتلف تحم٘مبت ًتبٗح زض اؾت هوىي زضهدوَع،

 اظ اؾتفبزُ ٗب ٕ توطٌٖٗثطًبهِ ثب ّوطاُ غصاٖٗ اظ ضغٗن اؾتفبزُ هرتلف، ّبٕ قست ٍ ون ٍ ظٗبز حدن ثب همبٍهتٖ توطٗي )توطٌٗبت

 ثٌسٕ ظهبى ٍ وٌتطل گطٍُ ًجَز ث٘وبض(، ٍ غ٘طچبق ّب )چبق، توطٗي( ًَع آظهَزًٖ ول هست همبٍهتٖ، ٍ َّاظٕ جٖتطو٘ توطٌٗبت

زاًؿت  زّس، ًكبى ضا توطٌٖٗ ثٖ ٗه پبؾد تَاًس هٖ توطٗي وِ اظ ٍّلِ آذطٗي اظ ثؼس تحم٘ك ّبٕ قبذم گ٘طٕ اًساظُ

اظ هدوَع ًتبٗح چٌ٘ي ثط هٖ آٗس وِ قبذم . (61-53، ل 2009ٍ زّ٘ن ٍ ّوىبضاى، 92-86، ل 2002)آثطاهؿَى ٍ ّوىبضاى،

ّفتِ توطٌٗبت اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ تغ٘٘طات هؼٌٖ  12تَزُ ثسًٖ، گلَوع ذَى، اًؿَل٘ي ؾطهٖ ٍ همبٍهت اًؿَلٌٖ٘ هتؼبلت 

ل ضا تحت اٗي ؾبل غ٘ط فؼب 12الٖ  8زاضٕ ضا تدطثِ وطزًس. ثِ ّو٘ي هٌظَض هٖ تَاى ٍضؼ٘ت خؿوبًٖ ٍ ؾلاهتٖ وَزوبى چبق 

 گًَِ توطٌٗبت ٍضظقٖ ثْجَز ثرك٘س.
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Abstract 

The aim of this study was to effect of 12 weeks aerobic and weight exercise trainings on ِdiabetic situation in 

obese inactive children of Yasouj city. 45 obese male children (age: 8-12 years old and BMI between 30-35) 

were purposefully selected and randomly divided into three groups of 15 individuals including endurance 

exercise, resistance exercise, and control. Exercise training programs were performed 3 times a week for 12 

weeks. To assess variable changes in four groups was used ANOVA with repeated measurement and one-way 

ANOVA by use SPSS software. Results showed that two types of exercise training significantly decreased BMI, 

serum glucose, serum insulin, and insulin resistance (P0.001).  ndurance training compared to resistance 

training methods had most effective on improving these factors. Therefore, two types exercise training that use 

this research, specially endurance training method can be considered as an appropriate and non-medication 

approaches to prevent and reduce the incidence of cardiovascular diseases and obesity-related disorders in obese 

children. 
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