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 یمختلف با مصرف چا یهادر شدت یارهیدا ناتیهفته تمر ۶ یبررس

 موزان چاقآدانش یبدن بیو ترک یآمادگ یهاسبز بر شاخص

     

 1شکیب مجیدنیا
 10/10/0011تاریخ دریافت:  

 10/10/0011تاریخ پذیرش: 
 

  85767کد مقاله:  

 

 یده ـچک
 

 یآمادگ یسبز بر شاخص ها یمختلف با مصرف چا یدر شدت ها یا رهیدا ناتیهفته تمر5 یهدف پژوهش حاضر بررس
 باشد. یدانش اموزان چاق م یبدن بیو ترک
در  یاضافه وزن بودند که به صورت تصادف یفعال دارا ریورزشکار غ ریدانش آموز پسر غ 07پژوهش  یهای: آزمودنروش

 76درصد و  66بدون مکمل با شدت  نیدرصد تمر 76درصد و  66سبز با شدت  یمکمل چا نیتمر یاز گروه ها یکیدر 
ساعت  کیجلسه در هفته و هر جلسه به مدت  ۳هفته  5به مدت  نیرتم یسبز و کنترل قرار گرفتند گروهها یدرصد، چا

+ مکمل و  نیمرگروه ت یسبز برا یمصرف مکمل چا نیمتفاوت پرداختند همچن یبا شدتها یا رهیدا ناتیبه انجام تمر
و  هارصبحانه ن ییساعت بعد از وعده غذا کیوعده در روز  ۳گرم در هر وعده که 0 یدنیسبز به صورت نوش یگروه چا

انعطاف  یچابک یهواز یتوان ب ی،بدن توان هواز بیوابسته پژوهش شامل ترک یها ریشام استفاده کردند. سپس متغ
 رنوفیشد. دادهها با استفاده از آزمون کولموگراف اسم یریاندازه گ ناتیرو پس از تم شیدر پ یو استقامت عضلان یریپذ

 قرار گرفتند.  لیو تحل هیتجز وردم P<16/1 یدار یوابسته در سطح معن tو آزمون 
سبز،  یبدون مصرف مکمل چا یا رهیدا ناتیتمر زیسبز و ن یو مصرف مکمل چا یا رهیدا ناتیهفته تمر 5ها: از افتهی

بود که در  یدر حال نیمشاهده شد و ا هایآزمودن یجسمان یآمادگ یاز شاخصها یو برخ یبدن بیدر ترک یدار یکاهش معن
 یبدون مصرف مکمل چا نینسبت به گروه تمر یدار یش معنیسبز افزا یو مصرف مکمل چا یا رهیدا ناتیگروه تمر

 یبدن بیو ترک یجسمان یآمادگ یاز شاخصها یبر برخ یدار یمعن ریتاث ییسبز به تنها یسبز مشاهده شد. بعلاوه چا
 نداشت.

 یمتفاوت و مصرف مکمل چا یبا شدت ها یا رهیدا ناتیگرفت که تمر جهینت نیتوان چن یها م افتهی: با توجه به نتیجه
پژوهش  جینتا یاست به طور کل دهیبدن گرد بیو ترک یجسمان یآمادگ یاز شاخصها یسبز موجب بهبود عملکرد برخ

 یسبز موجب بهبود عملکرد شاخصها یو مصرف مکمل چا وتمتفا یبا شدتها یا رهیدا ناتیضر نشان داد که تمرحا
بدون مصرف مکمل کنترل و  نیتمر یبا مصرف مکمل نسبت به گروهها نیبدن گروه تمر بیو ترک یجسمان یآمادگ

 . دیسبز گرد یچا
 

 رورزشکار،یدانش آموزان ،پسر، غ یجسمان یآمادگ یبدن شاخصها بیسبز ترک یچا یا رهیدا ناتیتمر یدی:ـان کلـواژگ
 اضافه وزن.

 

                                                           

 ازاد تهران مرکز دانشگاه، ارشد یمقطع کارشناس یکاربرد یورزش یولوژیزیف .2
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 مقدمه  -1
نوجوانی دورانی بسیار مهمی در زندگی است که تاثیر غیر قابل انکاری بر زندگی انسان و به ویژه وضعیت سلامتی می گذارد) 

( برای پیشگیری اولیه روی تغییر در شیوه زندگی از جمله پرداختن به فعالیت بدنی رژیم غذایی سالم و ترکیب 0۳36ایمان زاده 
( 1111و همکاران  ابیری که باید از همان دوران کودکی و نوجوانی مورد توجه قرار گیرند. )بورهامبدنی مطلوب متمر کز شده اند تد

مهمی از این پیشرفت ها  پیشرفت های علوم ورزشی در سال های اخیر بسیار چشمگیر بوده و امادگی جسمانی نیز به عنوان بخش
از تنوع تغییر و توسعه به دور نبوده است. انجام تمرینات خاص برای رسیدن به امادگی مطلوب در رشته های ورزشی و همچنین در 

باشد نتایج بهتری در پی خواهد داشت  بحث تندرستی عمومی اهمیت ویژه ای دارد. اگر این تمرینات بر پایه تحقیقات علمی استوار 
جهانی و عامل خطر برای اضافه وزن چاقی و  ( کم تحرکی یا بی تحرکی یک مشکل سلامت عمومی 0۳31لوندی و همکاران )ک

می باشد. عوامل مختلفی مانند شیوه نا مناسب زندگی  بیماری های مزمن عمده مانند بیماری های قلبی و عروقی سرطان و دیابت 
نی و پایین بودن سطح امادگی جسمانی ممکن است با شیوع چاقی و اضافه وزن در مدرنیزه شدن تغذیه نامناسب توسعه شهر نشی

سلامت جامعه تاثیر به سزایی دارد. بنابراین جهت بالا بردن کیفیت  ( فعالیت ورزشی در بهبود0۳30ارتباط باشد )نوری  و همکاران 
( تحقیقات اخیر نشان می 0۳35یرد) اقایان و همکاران مناسب انجام گ و شیوه زندگی فعالیت بدنی باید به صورت منظم و با شدت 

دهد که تمرینات مناسب و مستمر موجب افزایش میزان قدرت استقامت عضلانی استقامت قلبی تنفسی انعطاف پذیری و کاهش 
توانی ناکار چربی های بدن می شود و حذف و کنار گذاشتن ان به ویژه در سنین کودکی و نوجوانی اندام حیاتی را دچار ضعف نا

( تمرینات دایره ای نیز ترکیبی از تمرینات بی هوازی 0۳76امدی محدودیت حرکتی و خستگی زودرس می کند)گائینی و معینی 
است که برای رسیدن به شرایط قلبی و عروقی مناسب به صورت متوالی انجام میگیرد. این تمرینات به دلیل داشتن بار های سبک 

ترین روش ها برای صرفه جویی در زمان اموزش می باشد که مورد استفاده قرار می گیرد. توانایی چابکی تر اجرا یکی از متداول 
به معنای توقف شروع و حرکت به سمت های مختلف می باشد. این توانایی جسمانی در تمرینات دایره ای تحت تاثیر قدرت 

مریناتی گفته می شود که درکمک به عضلات خاص بدن برای انعطاف پذیری و سیستم عصبی قرار دارد تمرینات دایره ای به ت
از اهمیت زیادی در برنامه تمرینی  ورزشکارن برخوردار است عوامل موفقیت یک ورزشکار در ورزش خصوصا  جلوگیری از خستگی

تعددی از جمله  ( برای کنترل چاقی راهکار های م1113در ورزش های گروهی برقراری تعامل با شدت های مختلف است) تاسکین 
انرژی مصرفی یا کاهش دریافت متداول وجود دارد. به تازگی راه های دیگر تحریک متابولیسم و افزایش مصرف انرژی با  افزایش

( فواید سلامتی چای سبز در گذشته به 0۳30مصرف مواد گیاهی چای سبز مورد توجه قرار گرفته شده است)پاک نهاد و همکاران 
رسی قرار گرفته است مطالعات نشان داده اند که چای سبز یک انتی اکسیدان است و همچنین در پیشرفت طور گسترده مورد ب

سلامت قلب سوخت و ساز کاهش کلسترول افزایش اکسیداسیون چربی بدن کاهش فشار خون و بهبود شاخص توده بدنی موثر 
زیستی در چای سبز است که این سازوکارها در حال حاضر است. و این مزایای چای سبز تا حدودی مربوط به انتی اکسیدان فعال 

طور عمده از طریق مصرف دارو و در  ( درمان مشکلات و بیماری های قلبی عروقی به1106مورد بحث هستند )رابرت و همکاران
ی توان از مزایای موارد شدید تر با انجام عمل جراحی است که با صرف هزینه زیاد درد و عوارض جانبی همراه استو بنابراین م

تمرین های ورزشی و مصرف چای سبز به عنوان روشی سالم و بهداشتی و با صرف هزینه و زمان به مراتب کمتر سود جست 
جایگزین محبوب تبدیل شده اند اغلب ادعا می شود که  ( در رژیم غذایی مصرف مکمل ها به عنوان یک0۳38)نجاتی و همکاران 

رای افزایش اکسیداسیون چربی در حالت استراحت و هنگام ورزش هستند. که  یکی از موارد مکمل انها یک روش اسان و سریع ب
در حالت استراحت و هنگام ورزش چای سبز است ) ادریان و  های تحقیق شده و امیدوار کننده برای تجدید چربی متابولیسم

ه از رژیم کم کالری از اولین مداخلات در زمینه کاهش و استفاد ( تغییر روش زندگی همچون افزایش فعالیت بدنی110۳همکاران 
چربی اضافی بدن و مقابل با چاقی محسوب می شود. بعلاوه امروزه استفاده از مواد گیاهی و مکمل های مختلف نیز برای کاهش 

بر سلامت فرد می وزن و چربی بدن مورد استفاده قرار می گیرد. یکی از این مکمل ها چای سبز است که اثرات مفید بسیاری 
( چای سبز در کنار اب پرمصرف ترین نوشیدنی 0۳30گذارد. یکی از این اثرات نقش ضد چاقی چای سبز است )حقیقی و همکاران 

می باشد چای سبز به عنوان یک گیاه طبیعی نیز می تواند باعث افزایش هزینه های انرژی  و گیاهان دارویی در کشورهای اسیایی
( تحقیقات نشان داده اند که چای 1113طریق باعث کاهش وزن می شود)هارسل و همکاران  ی شود و از اینو اکسیداسیون چرب

سبز باعث افزایش مصرف انرژی می شود هر چند مطالعات فراوانی در ارتباط با تمرینات هوازی و ترکیب بدنی صورت گرفته است 
های ورزشی شرایط جسمانی جنس و سن افراد مورد ازمون و مکمل اما به علت دخالت عواملی همچون شدت زمان و نوع فعالیت 

مصرفی و همچنین نتایج ضد و نقیض مطالعات پیشین به تحقیقات وسیع تری برای تایید و صحت یافته های گذشته نیاز است ) 
رمان هایی که برای ( اضافه وزن و چاقی با افزایش شیوع بیماری های قلبی عروقی همراه است و د0۳38و همکاران  اقتداری

کاهش چربی بدن استفاده می شود شامل ورزش هوازی سرکوب کننده اشتها رژیم غذایی و ... است در استراتژی های دیگر برای 
از بین رفتن چربی بدن فعالیت های ورزشی و مکمل چای سبز نشان داده شده است که اکسید شدن چربی را افزایش می دهد ) 
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نتایج مطالعات نشان داده اند که مصرف طولانی مدت چای سبز به طور قابل توجهی با کاهش خطر  (1105بوچر و همکاران 
بیماری قلبی عروقی ارتباط  دارد. اگر چه اخیرا شواهدی وجود دارد که چای سبز می تواند درکاهش چربی بدن موثر  باشد همچنین 

( از این رو 0۳3۳یافتی را تحریک می کند ) مرادی و همکاران موجب کاهش دریافت غدا شده و از طرفی سوخت و ساز انرژی در
ای با شدت های متفاوت چه  هدف تحقیق برسی این موضوع است که مصرف مکمل چای سبز همراه با انجام تمرینات دایره 

 تاثیری بر شاخص های امادگی جسمانی و ترکیب بدن دانش اموزان پسر غیر ورزشکار دارایاضافه وزن دارد؟
 

 ش پژوهشرو -2
 انجام گرفت. یدانیو با نمونه داوطلب در دسترس( و به صورت م یتجرب مهین)پژوهش حاضر به صورت 

 0 هیدوره اول و دوم ناح رستانیدانش آموزان پسر دب هیپژوهش حاضر را کل یآمار جامعه :یریجامعه، نمونه و روش نمونه گ
 08تا  00 یرستانیدانش آموز پسر دب 66 نیدادند در آغاز پژوهش از ب لیتشک 0011-0010شهرستان سنندج در سال تحصیلی 

انتخاب و به عنوان  یو تصادف طلبانهنفر به صورت داو 07پژوهش حاضر با استفاده از جدول مور رگان  یارهایسال با توجه به مع
با توجه به فرم سلامت  یو روان یورود به پژوهش، شامل دارا بودن اضافه وزن سلامت کامل جسم یارهاینمونه انتخاب شدند. مع

 .باشدیم اتیخاص و استعمال دخان یعدم استعمال داروها رستان،یدب یپزشک
 بود: ریپژوهش شامل موارد ز نیا زاتیو تجه ابزار :زاتیابزار و تجه

جهت اندازه  لوگرمیدهم ک کیبا دقت  لیپرسنال اسک تالیجید یرازومربوط به تستها ت یو فرمها یمشخصات فرد برگه
 ساخت ژاپن، مانع Q&Qزمان سنج مدل  هایقد آزمودن یریمتر جهت اندازه گ یدهم سانت کیبا دقت  یوزن متر نوار یریگ

 .یریو جعبه انعطاف پذ یمخروط
اندازه  یشد برا یریمتر اندازه گ یدهم سانت کیبا دقت  یبا استفاده از متر نوار هایآزمودن قد :قد و وزن بدن یریروش اندازه گ

آن نصب شده بود قرار  یرو یکه متر نوار یواریکنار د ستادهیها از آنها خواسته شد تا بدون کفش به صورت ا یقد آزمودن یریگ
و ثبت  یریمتر اندازه گ یبرحسب سانت هایسپس قد آزمودن ردیبگ قرارراستا  کیکه پاشنه، باسن و کتف و سرشانه در  یطور رندیبگ

 یریشد. در موقع اندازه گ یریاندازه گ لوگرمیدهم ک کیبا دقت  لیپرسنال اسک تالیجید یها با استفاده از ترازویشد. وزن آزمودن
 بدون کفش با حداقل پوشش بودند. هایوزن، آزمودن
 شیبه سمت افزا ینیحرکات تمر یستگاههایبود ا ستگاهیا 7شامل  یا رهیدا ناتیتمر انجام :یا رهیدا ناتیانجام تمر ینحوه 

انجام شد. افراد مورد مطالعه در هر  ستگاههایدرصد از تعداد حداکثر حرکت در ا 56با  ینیسرعت و عملکرد است ، برنامه تمر
به صورت پرش رو به بالا  یا رهیدا ناتیتمر یستگاههایا گرفتنقرار  بیپرداختند ترت تیبه فعال هیثان 06با حداکثر تکرار  ستگاهیا

کمر رقص پا بود افراد از حداقل و  لهیپرش اسکات حرکت ف یدراز نشست عمود یحرکت دراز و نشست، پرش به پهلو شنا سوئد
و  یسر ۳در  ینیه تمرداده شد ، برنام هیثان 51تا  01 نیب ستگاهیمطلع شدند استراحت در هر ا ستگاهیحداکثر تعداد تکرار در هر ا

 انجام شد. یعضلان یهر ست با انجام حرکات کشش نیب یا قهیدق 01 یاستراحت ها
. بعد از رفتیمشهد انجام پذ 8 هیدوره اول و دوم ناح رستانیدانش آموزان دب یپژوهش با همکار نیا :پژوهش یاجرا وهیش

 حیجهت توض یسپس جلسه ا دندینمونه مورد آزمون به صورت داوطلبانه انتخاب گرد یاطلاعات مربوط به جامعه آمار افتیدر
تست  یروزها انیو شرکت کنندگان در جر دیگرد برگزارو دانش آموزان شرکت کننده  نیمراحل انجام پژوهش با حضور والد

 یشد. پس از هماهنگ حیآنها تشر یبرا و آزمون نیتمر یحضور آنها در روزها طیقرار گرفتند و شرا نیمصرف مکمل و تمر ،یریگ
صورت  نیانجام مراحل بد بیها انجام شد. ترت یریآزمونها و اندازه گ یبر اجرا ازیموارد مورد ن رستانیدب نیو مسؤل نیبا والد ییها

 یتست ها یشد و در مرحله بعد یریبود که ابتدا ،قد وزن دور کمر و دور گردن دانش آموزان شرکت کننده در پژوهش اندازه گ
 یریکوپر( بر حسب متر، تست انعطاف پذ یا قهیدق 01تست  یبر حسب وات توان هواز RASTتست ) یهواز یتوان ب یعمل

تست دراز و نشست بر حسب  یبر حسب ثانیه و استقامت عضلان زی)نو یلیتست ا یمتر، چابک یسانت سببر ح دنینشستن و رس
 تیتمام تست ها رعا یبرا ازی. در ضمن گرم کردن و سرد کردن مناسب و فاصله استراحت مورد ندیجام گردان قهیدق کیتعداد در 

 یگروهها یخروج از پژوهش نشدند. مصرف مکمل برا طیا شرایدچار مشکل و  هایاز آزمودن کی چیه نیشد. در طول دوره تمر
 وانیل کیدم کرده در  یدنیسبز در هر وعده به شکل نوش یصورت بود که مقدار گرم چا نیسبز به ا یبا مصرف مکمل چا نیتمر
 10ساعت  نیب بش ۳1/06تا  06ساعت  نی، ظهر ب۳1/3 تا 3ساعت  نیصورت که صبح ب نیسه وعده به ا یروز یس یس 011تا 
 یه نهار و شام را مصرف کردند)نجاتساعت قبل مصرف مکمل، وعده صبحان کی نی،بود مکمل را مصرف کردند. همچن 10/۳1تا 

آماده شد و مورد  یآمار یها لیمختلف داده ها جهت انجام تحل یاطلاعات و داده ها ی(. سپس بعد از جمع آور0۳38و همکاران 
 قرار گرفت. لیو تح هیتجز
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 ن،یانگیشامل م یفیآمار توص یپژوهش با استفاده از شاخصها نیبدست آمده از ا یدادهها ابتدا :هاداده لیتحل یآمار یروشها
همگن  یبرا نیقرار گرفت. همچن لیو تحل هیمورد تجز یاستنباط یآمار یشد و سپس با آزمونها یبررس اریو انحراف مع انسیوار

پژوهش،  نیمورد استفاده در ا یاستفاده شد. آزمون آمار رنوفاسمی –داده ها از آزمون کالموگروف  عیبودن و نرمال بودن توز
بود، که با  یتوک یبیمکرر و آزمون تعق یهایریبا اندازه گ انسیوار زیهمبسته و آنال t لیآزمون داده ها با استفاده از آزمون تحل

 انجام گرفت. P<16/1یدار یو در سطح معن 05 شیرایو SPSS یآمار افزار استفاده از نرم
 

 پژوهش  هیفرض یهاآزمون -3
دانش  یسبز بر شاخص توان هواز یدرصد با و بدون مصرف مکمل چا 66با شدت  یا رهیدا ناتیهفته تمر شش :اول هیفرض

 دارد. ریاضافه وزن تاث یورزشکار دارا ریآموزان پسر غ
 

سبز بر شاخص توان  یدرصد با و بدون مصرف مکمل چا ۵۵با شدت  یا رهیدا ناتیتمر ریتأث یبررس  -1 جدول

 اضافه وزن یدارا رورزشکاریدانش آموزان غ یهواز

 
 

 یدار یدرصد به طور معن 66با و بدون مکمل باشدت  نیدر گروه تمر یبه دست آمده، شاخص توان هواز جیبا توجه به نتا
توان  نینداشت. همچن یدار یمعن ریسبز تاث یدر گروه کنترل و گروه چا یبود که توان هواز یدر حال نیداشته است و ا ریتاث

را نشان  یشتریب ریدرصد تاث 66+ مکمل باشدت  نیدرصد نسبت به گروه تمر 66بدون مکمل با شدت  نیدر گروه تمر یهواز
 اول پژوهش مورد قبول واقع شد. هیفرض صفر رد شد و فرض نیدهد. بنابرا

 

 
درصد با و بدون مکمل، گروه چای سبز و  ۵۵مقایسه شاخص توان هوازی در گروه های تمرین با شدت   -1 نمودار

 کنترل
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 گیرینتیجه -4
 نینمود و همچن یبررس یجسمان یآمادگ یاز شاخص ها یبدن و برخ بیسبز را بر ترک یمکمل چا ریحاصل تاث یها افتهی

و استقامت عضلات شکم رابطه مثبت  یریانعطاف پذ یچابک یهواز یتوان ب یدانش آموزان و توان هواز نینوع تمر نینشان داد ب
افراد اثر  یمرتبط با سلامت یبر فاکتورها تواندیم میافراد به صورت مستق نینوع تمر دهدینشان م جهینت نیوجود دارد ا یدار یو معن

و فراهم آوردن امکانات مناسب جهت ورزش و تحرک  یبدن تیدانش آموزان به داشتن فعال قیتشو گریمستقم .بگذارد به عبارت د
 یدانش آموزان جامعه با وجود آگاه رسدیچه به نظر م گرآنها باشد ا یسلامت و شاداب تیکننده بهبود وضع نیتواند تضم یم شتریب

و  یکیزیف تیانجام فعال یبرا شتریب لاتیو تسه طیشرا جادیبتوان با ا دیدارند شا ینامناسب یسبک زندگ یکیزیف تیفعال دیاز فوا
دانش آموزان جامعه که  سلامت یو ارتقا یکیزیف تیو اجتماع به بهبود انجام فعال لیتحص طیدر مح یروانشناخت یبهبود فاکتورها

 یبر سبک زندگ توانندیدانش آموزان م ریبا توجه به تأث گری. از طرف ددیدر سلامت خانواده و جامعه دارند اهتمام ورز یینقش به سزا
 بانیردار و ادس نیشیپ یپژوهشها سهیرسد. در مقا یبه نظر م یدر مدارس ضرور یخانواده، لزوم فرهنگ تحرک و ورزش همگان

در زنان  یدیپیل مرخیو ن یسبز بر درصد چرب یدر آب و مصرف مکمل چا نیهشت هفته تمر "با عنوان  ی( در پژوهش0۳37فر)
و مکمل در قبل از مداخله و بعد از  نیو دارونما مکمل و تمر نیتمر یبدن در گروه ها یفعال .. عنوان کردند که درصد چرب ریغ

همراه با  کیروبیا نیهشت هفته تمر ریبا عنوان تاث ی( در پژوهش0۳38و همکاران) یرداشت اقتدا یدار یمداخله تفاوت معن
گرفت  جهیتوان نت یبدست آمده م جیگزارش کردند که با توجه به نتا "اضافه وزن یدختران دارا یبدن بیسبز بر ترک یمصرف چا

 ،یکه شامل کاهش درصد چرب یتوده بدن اخصو بهبود ش یح چربتواند در جهت بهبود و کاهش سط یم کیروبیا نیهفته تمر 7
 ناتیبه همراه تمر زیسبز ن یباشد. بعلاوه مصرف چا دیمف یو کاهش نسبت کمر به لگن است تا حدود یتوده بدون چرب شیافزا

 نیاستفاده از مکمل ها در کنار تمر نیگذاشت و همچن یدار یمعن ریواقع شود و تاث توانست موثرتر یبیبه صورت ترک کیروبیا
 یقلب یو آمادگ یبدن تیسطح فعال نی( در پژوهش خود ب0۳31و همکاران) این یکند. حاج شتریرا ب یگذار ریتاث نیتوانست ا یورزش

 یآمادگ یشاخصها انی( نشان دادند از م1101و همکاران ) رسیرا مشاهده کردند. آ یدار یو معن میارتباط مستق یعروق -
( 110۳و همکاران ) کزوی. آدهدیرا نشان م یدار یافراد رابطه معن یکیزیف تیبا سطح فعال یو عروق یقلب یتنها آمادگ ،یجسمان

 یاز شاخصها یخبر بر تواندیم دنینشستن و خواب ستادنیروزانه فرد شامل راه رفتن ا یها تیمختلف فعال یها تینشان دادند موقع
 یآمادگ زانیم نی( نشان دادند ب0۳73و همکاران ) این یناهمخوان رحمان یپژوهشها یافراد مؤثر باشد. در بررس یجسمان یآمادگ

( 1100مشاهده نشد. آرمسترانگ و همکاران ) یدار یرابطه معن یا انهیرا یها یو انجام باز ونیزیتلو یو ساعات تماشا یجسمان
پژوهشها عنوان  یمعمول افراد وجود ندارد. در برخ تیفعال زانیو م یهواز یآمادگ نیب یدار یکردند، رابطه معن ارهخود اش جیدر نتا

توسط آنها حمل  یبدن تیفعال نیح دیاست که با یوزن اضاف لیدر افراد چاق، به دل یجسمان یشده است که کاهش سطح آمادگ
از  شتریموجب دور شدن ب یورزش یتهایدر فعال آنها یسرافکندگ یاز طرف ود،ش یدر آنان م یشود، که موجب کاهش عملکرد ورزش

دانش آموزان با توجه به  یجسمان ی( به صورت مجموع سطح آمادگ1118گردد بووت و همکاران ) یها م تیفعال نیشرکت در ا
آن  لیدلا نیاز مهمتر دیقرار نداشت که شا یمطلوب طیاز آنها در فصل سوم آمده است در شرا یاستاندارد موجود که برخ ینورم ها

از  یگریمانند هر مطالعه د زیاشاره نمود. پژوهش حاضر ن یکاف زهیو نبود علاقه و انگ یبدن تیفعال زانیبتوان به کاهش م
مقابل  رد یریودقت ابزار اندازه گ یتیو قوم ینژاد یبه تفاوتها توانیم تهایمحدود نیبرخوردار بوده است از جمله ا ییتهایمحدود
 اشاره نمود. یهشگایآزما یابزارها
 

 منابع
بر شواهد موجود مجله  یدر ورزش مرور یسوز یو چرب ی، چا 0۳37 یمیو محسن ابراه نیحس ریکار ام یحکمت یاحمد .0

 (۳)0 شابورین یدانشکده علوم پزشک
 چاپ سوم ران،یا یدرس یانتشارات چاپ و نشر کتابها یجسمان یآمادگ 0۳30عباس  ،یاردستان 1 .1
و لوردوز،  فوزیکا زانیستون مهرهها با م یریانعطاف پذ نیرابطه ب یبررس 0۳75 زادهیمحمد عل ،ی،رسول رضا رجب یارشد .۳

  0۳1 -01۳:06 یپژوهش در علوم ورزش
در  (CHDقلب ) یکرونر یعوامل خطرزا یبا برخ یبدن تیسطح فعال نی. ارتباط ب0۳30 هینس لیاعتماد، ظاهر و نادر اسماع .0

  ۳6-16:08کردستان  یدانشگاه علوم پزشک یمجله علم » انیدانشجو
 تیفعال زانیو م یرابطه بدن 0۳35فلاح زاده  مهیو فه یکلار جان لیاسماع ان،ینیمحسن ام ،یشعبان دیوح قه،یصد ان،یاقا .6

 آبادان یدانشگاه علوم پزشک یعلوم ورزش یدستاوردها یمل شیهما نیدختر دانشگاه پردیس الزهراء اول انیدانشجو یبدن
 یبدن بیسبز بر ترک یهمراه با مصرف چا کیروبیا نیهشت هفته تمر ریتاث 0۳38 هیار نیاریه و حس نبی،مهتاب ز یاقتدار .5

  رانیا یبدن تیو ترب یعلوم ورزش یمل شیهما نیاضافه روزانه پنجم یدختران دارا
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 01-7بدن پسران  بیو ترک یکیولوژیزیف یابر شاخصه کیمناستیکاراته و ژ نیسه ماه تمر ریتاث 0۳36واقف،  مانزاده،یا .8
 دانشگاه سمنان ،یارشد دانشکده علوم انسان ینامه کارشناس انیساله، پا

 هیپا یحرکت یبا عملکرد در الگوها یبدن بیو ترک یکریارتباط نوع پ. »0۳71 ،یو محمد فرامرز یوسفیبهبور، ناصر، بهرام  .7
  ۳8-06 8فوتبال مجله حرکت  هیپا یمهارت ها یو اجرا

در  یبدن تیو فعال یشاخص توده بدن یبررس 0۳73 یزارع یمحمدرضا اسد و مهد ا،ین یمحمد رضا حامد یمهد یبروغن .3
 07-01شاهرود.  یدانشگاه علوم پزشک یساله شهر خوشاب فصل نامه دانش و تندرست 00تا  00دانش آموزان پسر 

 یبدن شاخصها یسبز بر درصد چرب یاثر مصرف چا 0۳30 یعیشف میو مر یهاجر توکل ،یریبش حانهیپاک نهاد ،زمزم ، ر .01
 0117-0111:7نظام سلامت  قاتیمجله تحق یو فشارخون در زنان مبتلا به اضافه وزن و چاق یتن سنج

 یسبز بر استقامت قلب یچا یاریبه همراه مکمل  نتروالیو ا LSD نی. اثر تمر0۳37 یو صادق عبداله میپورزنگنه، مر .00
 لانیو سلامت، دانشگاه گ یعلوم ورزش یدستاوردها یکنگره مل نیبدن مردان چاق سوم یو درصد چرب یعروق

با  یبدن تیو سطح فعال یعروق -یقلب ی. ارتباط آمادگ0۳31 یقیوامیر حسین حق این یمحمدرضا حامد ،یمرتض ا،ین یحاج .01
 060-00۳:  06 رانیا زیون رسال مجله غدد در 05 01-آنها در پسران  راتییتغ یالگو یو بررس یچاق

در  یمرتبط با تندرست یجسمان یعوامل آمادگ 0۳73 این یو محمدرضا حامد یرضا محمد صفر یکاخک عل ینیحس .0۳
 55-66(: 0) 07، شماره 0سبزوار دوره  یدرمان یو خدمات بهداشت یمجله دانشگاه علوم پزشک«. نوجوانان پسر شهر سبزوار

با شدت بالا  یتناوب نیتمر ریتاث 0۳38 یریملا یاحیر نیو شاه ینادر اریشهر یسادات یکاظم موسو دیمعصومه س ،ینیحس .00
 (1)18 لامیا یدانشگاه علوم پزشک یدر پسران چاق مجله علم یکبد یها میو آنز نیلپت ریبر مقاد

سبز با  یو مصرف چا یهواز نی. اثر هشت هفته تمر0۳30 ا،ین یو محمدرضا حامد کین یالناز اسلام نیحس ریام ،یقیحق .06
دانشگاه علوم  یاضافه وزن و چاق مجله دانشکده پزشک یزنان دارا یدیپیرخ ل میبدن و ن بیمتوسط و بالا بر ترک یدوزها
  ۳53-۳63: 8مشهد، شماره  یپزشک

 ،ی، لاغر ی،چاق تیوضع یابررس 0۳31 یورضا پورعل زادهیمحمد عل ،یزاده، رسول قره آغاج زیعز دیرضا، توح یعل دارلو،ید .05
و  یشهر ماکوه مجله دانشکده پرستار ییدر دانش آموزان پسر مدارس راهنما ییو مصرف مواد غذا یبدن تیسطح فعال

 17۳-186( : 0)00 هیاروم ییماما
 ینورم ها هیدختر و پسر سراسر کشور و ته انیدانشجو یتنفس - یقلب یو آمادگ یبدن بیترک یابیارز 0۳70 دیحم ،یرجب .08

 17-06: 3 یپژوهش در علوم ورزش«. مربوطه یمل
ابعاد بدن در  یریاندازه گ جیبدن با نتا یبرآورد درصد چرب نیارتباط ب نییتع 0۷0۳83 یدیسع نهیفرهاد و تهم ای،ن یرحمان .07

 011 - 36:  5مجله حرکت «. ورزشکار ریزنان ورزشکار و غ

 
 


