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�
�ackground�and�Objectives:�A�rob����x�r��s���s�a��ommon�way�to�los��w��ght.�Mus���also�
�mpro��s� athl�t��� p�rforman��.� Th�� a�m� of� th�� pr�s�nt� stu�y� �s� th�� �ff��t� of� a�rob���
�x�r��s��w�th�mus���on�VO	max�an��bo�y��ompos�t�on�of�o��rw��ght�wom�n��
Methods:�19��o��rw��ght�wom�n�w�th�a��rag��ag��of�(33.98�±�6.48)�y�ars�ol��an��a�m�an�
h��ght� of� (163.14±4.88)� �m� w��ght� (83.3
±3.87)� kg,� BMI� (31.	5±
.97)� w�r�� �oluntar�ly�
s�l��t��� an�� �������� �nto� thr��� �xp�r�m�ntal� groups� w�th�mus��� an��w�thout� mus��� an��
�ontrol� group.� Th�� mus��� was� play��� at� a� rat�� of� 1

-9
� b�ts� p�r� m�nut�.� Th�� tra�n�ng�
groups�w�r��a�t����for�6�w��ks,�3��ays�an��6
�m�nut�s��a�h��ay,�w�th�45-65%�max�mum�
h�art� rat�.� VO	max� was� m�asur��� by� a� Har�ar�� sta�r� t�st.� Du�� to� th�� la�k� of� natural�
��str�but�on,� non-param�tr��� stat�st��s� an�� �ross-s��t�onal� analys�s� of� Kruskal�Wall�s� w�r��
us���for�analys�s���
Findings:� Th�� r�sults� show��� that� a�rob��� �x�r��s��w�th�mus��� ���� not� ha��� a� s�gn�f��ant�
�ff��t�on�th��bo�y��ompos�t�on�of�o��rw��ght�wom�n,�but��t��aus���a�s�gn�f��ant��n�r�as���n�
th��r�VO	max�(p≤
.
5)�an��mus���probably�ha��th��only�mot��at�ng��ff��t.��
�onclusion:� A��or��ng� to� th�� r�sults,� �t� �s� r��omm�n���� to� us�� a�rob��� �x�r��s�s� to�
�n�r�as��th���ar��o-r�sp�ratory�r�a��n�ss�of�o��rw��ght�wom�n���
�
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�تم	ین�هوازي� �

VO2m�x�
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��
تم	ین�هوازي�از���وه�ه�ي��ایج�ک�هش�وزن�است.�موس�قی�ن�ز�
ه�
�بود�عملک	د�و�ز�ی����پیشی��واهداف:

پژوهش�ح�ض	 از� می��ود.ه�ف� 
	��منج	� 
ه�هم	اه�موس�قی� تم	ین�هوازي� 
�نی����max	��VOت�ث�	� و�ت	ک�ب�
��می�
���.زن�ن�دا�اي�اض�فه�وزن�

،�وزن��س�نتی�مت	��14/163±��88/4ق���س�ل،���48/6�98/33زن�دا�اي�اض�فه�وزن�
��م��نگ�ن�سنی������19ه�:روش

ه�سه��،BMI��97/0±25/31،��ک�لوگ	م��87/3±30/83 انتخ�ب�و� 
��موس�قی���
ه�صو�ت�داوطلب�نه� گ	وه�تج	
ی�

س	عت�� ��
 موس�قی� ��ن�.� تقس�م� کنت	ل� وگ	وه� موس�قی� ��.��90-�100و
�ون� می� پخش� دق�قه� د�� 
�ت���
ض	
�ن�قلب�
�ش�نه�
ه�فع�ل�ت���%�45-��65دق�قه�
���ت���60وز��وز�و�ه	���3هفته�،��6ه�ي�تم	ینی�
ه�م�ت�گ	وه

پ	داختن�. تجزیه����max	��VOمی� توزیع�طب�عی،���ت� ع�م� 
ه�دل�ل� ان�ازه�گ�	ي���.� پله�ه��وا�د� تست� ��

��آزمون�ک	اسک�ل�وال�س�استف�ده���.�غ�	�پ��امت	یک�و�وتحل�ل�از�آم���

وزن�ت�ث�	����ه�:ی��ت� اض�فه� 
�نی�زن�ن�دا�اي� ت	ک�ب� �	
 
ه�هم	اه�موس�قی� تم	ین�هوازي� که� نش�ن�داد� نت�یج�
احتم�لا�موس�قی���و�)��05/0(�آن�ن���ه�
ود��max	VOلی�
�عث�افزایش�معنی�دا�ي�د��،�ومعنی�دا�ي�ن�ا�ت

��تن���اث	�انگ�ز�ی�اعم�ل�ک	ده�است.�

��تو�ه�
ه�نت�یج�پ�شن��د�می��ود���ت�افزایش�آم�دگی�قلبی�تنفسی�زن�ن�دا�اي�اض�فه�وزن����گیري:نتیج�

��از�تم	ین�ت�هوازي�استف�ده��ود.�


�قدّ��


�ش�از�ح��طب�عی�د��
�ن�است���
�فت�چ	
یچ�قی�
ه�معن�ي�انب��ت��
��خص پس	فت� 
�عث� توان�� می� ک�هش��سلامتیه�ي��که� �مله� از� �،

عم	 طول� گ	دد�م��نگ�ن� زن�گی� ک�ف�ت� ک�هش� زن�گی�����وی�� ��وه�
سنی��
ی گ	وه� ه	� 
	اي� سلامتی� مختلف� مشکلات� 
ه� منج	� تح	ك�
م�نن������ودمی ه�یی� فع�ل�ت� منفی،� �	ایط� این� همه� از� نج�ت� 
	اي�

و�زش�تن�سب�ان�ام،�ای	و
�ک،�دوی�ن�و�غ�	ه�
	اي�زن�گی�س�لم�
ه�طو���
��.]1[اي�اهم�ت�دا�دفزاین�ه�

ای	ان�� دا�ن�.�د�� م	دان� 
ه� نسبت� افزایش�وزن� 
ه� 
�شت	ي� تم�یل� زن�ن�
که�� 
ـهطو�ي� اسـت،� م	دان� از� 
�شت	� زن�ن� د�� چ�قی� زن�ن����%��57وع�

چ�قی�و�عوا�ض�آن�
��م�ی	یت����
ز�گس�ل�مبتلا�
ـه�اضـ�فه�وزن�هستن�
و�� د�م�ن� ق�
ل� و�زش� و� دا�و� غذایی،� �ژیم� کنت	ل� ط	یق� از� و� صح�ح�

��.]2[پ�شگ�	ي�است
و�متع�دل،�ع�دات�� 
	اي�مح�فظت�از�ت	ک�ب�
�ن،�علاوه�
	�تغذیه�ک�فی�

ن��ز مو�د� پ�ی�ا�� زن�گی� ��وه� و� منظم� و�زش���است.�و�ز�ی� اهم�ت�
�منظم�
	اي�حفظ�و�
�بود�سلامت�د��
	خی�مط�لع�ت�تأی�����ه�است.

اف	اد���تأث�	 
	�تغ��	ات�ت	ک�ب�
�ن� مثبت�فع�ل�ت�ه�ي�مختلف�هوازي�
�.�]3[تأی�����ه�است

��
��

د��
	خی�مط�لع�ت�زم�ن�ص	ف�تم	ین،�م�زان�ک���انج�م���ه�و�ض	
�ن��
موس�قی�د��مق�یسه�
���	ایط�
�ون�موس�قی،�
ه�طو��� قلب،�د��حضو��

د��مق�
ل،�م�زان�د�ك�فش��د��موس�قی�کمت	�از���ق�
ل�تو��ی�
�لات	�
ود.
س�ی	��	ایط�
ود.�موس�قی�
�عث�
�بود�عملک	د�و�زش���،�
ه�ویژه�ادع���

د��می استق�مت� افزایش� 
�عث� هم�هنگ� موس�قی� و�ود� که� کنن��
موس�قی�� ع�م� ی�� ن�هم�هنگ� موس�قی� ��
 مق�یسه� د�� سوا�ي� دوچ	خه�

��]4[.�

ه�� 
�ستم،� ق	ن� اواخ	� طول� د�� ای	و
�ک� ی�� موس�قی� ��
 هوازي� تم	ین�
ای	و
�ک�� هوازي� تم	ین�ت� است.� ��ه� محبوب� زن�ن،� م��ن� د�� ویژه�
و�� 
�ن� ت	ک�ب� ک�هش� 
	اي� هوازي� و�زش� یک� عنوان� 
ه� معمولا�
است ی�فته� گست	ش� عملک	د� و� �سم�نی� آم�دگی� 
�بود� ���همچن�ن�
فع�ل�ت�ه�ي�و�ز�ی�ای	و
�ک�
	اي�ک�هش�وزن�وچ	
ی�
�ن�وهمچن�ن��
نوع�� این� ه�ي� ویژگی� از� �ود.یکی� می� استف�ده� � 
�نی� ت	ک�ب� تغ��	�
و�زش�این�است�که�همه�اف	ادي�که�د��
	ن�مه�تم	ین��	کت�می�کنن�،��
ح	ک�ت�خ�صی��ا�د��یک��یتم�و�س	عت�د��هم�ن�زم�ن�انج�م�می�دهن���

کنن�.� می� فع�ل� �ا� عضلانی� مختلف� ه�ي� گ	وه� 
����و� هوازي� ��تم	ین�ت�
وس�له� 
یموس�قی� افس	دگی،� از� �لوگ�	ي� 
	اي� مؤث	� و�اي� ��حوصلگی�
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�����2نشریه�مط�لع�ت�آموزش�علو����ز
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�

می�
ی تول��� 
�ن� د�� ان��وف�ن� هو�مون� است،�چون� 
�عث��ت�
ی� و� �ود�
موس�قی��.���ودایج�د�نش�ط،�تم	کز�ذهن�و�
�لا��فتن�خلاق�ت�فک	ي�می�

�ر
تأث�	�عم�قی�
	�مغز�انس�ن�دا�د�و�
	�ذهن�و��سم�ت�ث�	��]5[.�� �

)�نت�جه�گ	فته�ان��که�
	ن�مه�تم	ینی�استف�ده��2004گ	انت�و�همک��ان�(
��ه�
	�افزایش�توان�یی�ه�ي�عملک	دي�و�تغ��	�ت	ک�ب�
�ن�زن�ن�دا�اي��

�.]6[اض�فه�وزن�پس�از�
	ن�مه��قص�هوازي�ت�ث�	�می�گذا�د
آم�ز�� موفق�ت� و�زش� ��
 م	تبط� منفی� احس�س�ت� ک�هش� د�� موس�قی�
است�و�اغلب�
�عث�افزایش�لذت�د��طول�فع�ل�ت�می��ود.�گوش�دادن��

ه�موس�قی�مو�د�علاقه�یک�تج	
ه�مثبت�و�دلپذی	��ا�ف	اهم�می�کن��که�
مح	ك�ه�ي�منفی��ا�از�
�ن�می�
	د�و
�عث�ک�هش�اضط	اب�و�افزایش��

��.�]7[م�ت�زم�ن�و�زش�می��ود

��	ه�موس�قی�
ر2011
رتحق�ق�پلانت�وهمکار��(�

ق�قه��20)گوش�


رصد�حد�کث��ض�	ا��قلب�کاهش��ست�س�ر�
ر�
�نشجو�ا���70تم��ن�	ا�
��.�]8[	اعث�شد

کاهش�� ر�� �
خو �ضط��ب� 
هد� �جازه�می� کنندگا�� 	ه�ش�کت� موس�قی�
موجب�� ��ن�ت�ت�ب� 	ه� و� عضلانی�� 	اعث�کاهش�تنش� همچن�ن� 
هند��
می�� کاري� عضله� 
ر� لاکتات� تول�د� کاهش� و� خو�� ج��ا�� �فز��ش�


��.�]9[شو
،سنجشی�آم��ي�
	اي�مق�یسه�وزن�و�ق��یک��)��BMI(����خص�توده�
�نی

�ا�� چ�قی� م�زان� سنجش� این� واقع� د�� است.� کن���نمی��گ�	يان�ازه�ف	د�

لکه�ا
زا�ي�من�سب�است�ت��سلامت�وزن�ف	د�
��تو�ه�
ه�ق�ش�تخم�ن�

�ود�� ا�تب�ط��زده� 
�ن� 
��چ	
ی� مستق�م� 
ه�طو�� می��س��که� نظ	� و
ه�

�شت	�������kg/m²30طبق�تع	یف�هنگ�می�که���خص�توده�
�ن�از��دا�د.

���ود�ود،�ف	دچ�ق�محسوب�می�
(��و�پ�نتل�ک وت	ک�ب��2013همک��ان� چ	
ی� دا�د�ص�� معنی� )،ک�هش�

از�� ،پس� �وان� زن�ن� د�� �ا� موس�قی��12
�نی� ��
 ای	و
�ک� تم	ین� هفته�
توان��� می� �یتم�ک� هوازي� تم	ین�ت� دا�تن�:� واذع�ن� نمودن�� مش�ه�ه�


�عث�ک�هش�چ	
ی�وت	ک�ب�
�نی�د��زن�ن��وان��ود]10[.��
) وهمک��ان� گ	ي� از��2012ازط	فی� پس� هوازي��10)� تم	ین� هفته�

(دوچ	خه�ث�
ت)�
��موس�قی�د��ت	ک�ب�
�نی�نو�وان�ن�دا�اي�اض�فه�وزن��
��.�]�11[وچ�ق�تغ��	ي�مش�ه�ه�نک	دن�


���2017هل�ل��حم�ن�( دا�ي��12)� معنی� هفته��اه��فتن�ه�چ�اختلاف�
��.�]12[د��پ��امت	ه�ي�ت	ک�ب�
�ن�د��ازمودنی�ه��مش�ه�ه�نک	د


�شت	ین�مق�ا��اکس�ژنی�است�که����)،VO	max(��ح�اکث	�اکس�ژن�مص	فی
سلول�ه�ي�عضلات�اسکلتی�
	اي�ان	ژي�مو�د�ن��ز�ح	کت�استف�ده�می��

.�
��کنن��ود�فع�ل�ت��ي�هوازي�افزایش�می�ی�
دای	 (��و��
	ي� موس�قی����)2013همک��ان� که� �س��ن�� نت�جه� این� 
ه�

���].13[ن�ا�د�VO	��maxت�ث�	ي�د�متغ�	�ه�ي�ف�زیولوژیکی�از��مله
از��ایج�ت	ین��وش�ه�ي�
ه�ک���
	ده�� از�آنج��که�پ	وتکل�تم	ین�هوازي�


ه�دل�ل�این�����ه�
	اي�ا�زی�
ی���خص�ه�ي�است	س�اکس��ات�و�است�و
که�موس�قی،د��لذت�
	دن�اف	اد�از�فع�ل�ت�ه�ي�و�ز�ی�و�ذب�آن�ن�
ه��
زم�نه�� د�این� البته� و� دا�د� م�می� نقش� ه�� فع�ل�ت� اینگونه� د�� �	کت�
دا�د�ت��� نظ	� پژوهش�ح�ض	�د�� � لذا� � ��ه�است.� انج�م� تحق�ق�ت�کمی�

��	
�ا� ت	ک�ب�
�نی�و����m�x2VOت�ث�	�تم	ین�هوازي�
ه�هم	اه�موس�قی�
��زن�ن�دا�اي�اض�فه�وزن�
	�سی�کن�.

��

	��س�تحقیقروش
این�پژوهش�ازلح�ظ�ه�ف�ک��
	دي،�و�
ه�لح�ظ��وش�ن�مه�تج	
ــی�و�از��

��معه�آم��ي�این�پژوهش،�زنــ�ن�دا�اي�اضــ�فه��لح�ظ�ا�	ا،�م��انی�
ود.��
س�ل�است�ن�ت�	ان�
ودن�.���معه�د��دست	س�،�زن�ن����40-25وزن�
��سن��

دا�اي�اض�فه�وزن��	کت�کنن�ه�د�ســ�لن�هــ�ي�و�ز�ــی�
ودنــ�.�نمونــه��
نفــ	�
ــه�صــو�ت�تصــ�دفی���21که�از�
�ن�آن�ــ���
ود�نف	�40آم��ي���مل�

.تمــ	ین��2.تم	ین�هوازي�
��موس�قی��1انتخ�ب���ن�.�سپس�
ه�سه�گ	وه:
��.گ	وه�کنت	ل�تقس�م���ن�.��3هوازي�
�ون�موس�قی�و��

د�ص����45-65دق�قه�
����ت��60-45
ه�م�ت�(ای	و
�ک)�تم	ین�هوازي
دق�قه�گــ	م���10
��د�هفته�انج�م���.�تم	ین�ت�
�3ض	
�ن�قلب�
�ش�نه�و�
دق�قه�تم	ین�ت�اصلی�
ود�که�عضلات�
ــز�گ��35ک	دن��	وع�می����و��

��Vو�مف�صل��ا�د�گ�	می�ک	د�و���مل��اه��فتن،�چ	خش��،�پ	ی�ن���،گ�م�
دق�قه�س	د�ک	دن���10و...�
ود�که�
ه�هم	اه�موس�قی�انج�م���.�د��پ�ی�ن�
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آزمون���پ�	وویلک���ت�
	�سی�� 
ه�منظو��تجزیه�وتحل�ل�داده�ه��از�
طب�عی�
ودن�داده�ه��و
	اي�
	�سی�همگنی�وا�ی�نس�ه��از�آزمون�لوین��
مع����� انح	اف� م��نگ�ن� از� ه�� داده� آم��ي� توص�ف� 
	اي� �.�� استف�ده�
وهمگنی�وا�ی�نس�ه��� نبود� ه��طب�عی� داده� و�چون�توزیع� استف�ده����

ه�ي�تحق�ق�از�آزمون�ک	اسک�ل�وال�س��و�ود�ن�ا�ت�
	اي�آزمون�ف	ض�ه
05/0
��سطح�معنی�دا�ي��P≤���.استف�ده�����

��

�ه�ی��ت�
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د��ه	دو�گ	وه�تم	ینی�افزایش�دا�ته�و����VO	maxافزایش�دا�ته�است�.
د��گ	وه�کنت	ل�کمی�ک�هش�دا�ته�است.�

د��گ	وه�ه���ا���VO	maxتف�وت�معنی�دا�ي�د�تغ��	ات����3نت�یج���ول��
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ن�ا�د دا�ي� معنی� ت�ث�	� وزن� اض�فه� دا�اي� زن�ن� 
�نی� ت	ک�ب� �	
�.
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��ی�نگینوانحراف�عی�ر	�خصه�يآنتروپو�تریکوآ��دگ�جسم�ن�آ
�ودن�ه�:1جدولقبلا
تمرین 

گروه

آ
�ودن� 
قد(س�نتیمتر) 
M±�D�

�و
ن(کی�وگرم)

M±�D� �
�)سن(س�ل
M±�D� �

	�خصتودهبدن� 

(کی�وگرمبر�تر�ربع)
M±�D�

حداکثراکسیژن��ر�� 

�(لیتربردقیق�)

M±�D� �
تمرینهوا
يب��وسیق� 23�/3±5�/165��25�/2±83�/82��17�/3��±17/35��8�/0±25�/33��02�/3±72�/16��

تمرینهوا
ي 1�/6±28�/162��3�/4±42�/82��12�/8±28�/35��23�/1±05�/32��81�/0±48�/12��

ک�ترل 32�/5±66�/164��06�/5±66�/84��02�/7±16/35��9�/0±79�/30��02�/2±74�/13��
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M±�D�
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يب� 32�/2±66�/81�4�/0±74�/32�21�/7±07�/21�

تمرینهوا
ي 01�/4±57�/81�6�/1±84�/31�5±82�/12�

ک�ترل 08�/2±85�81�/0±31�23�/1±68/13�
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 و����VO	��maxموس�قی� دا�ته� معن�دا�ي� ت�ث�	� وزن� اض�فه� دا�اي� زن�ن�
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��نت�یج�آل�سون� ��هم	اه�
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پ�نتل�ک2017( نت�یج� ��
 و� همسو� �(��)2013) واست�ن�م�	� �(2010��(
��ی��تف�وت�مش�ه�ه���ه�د��این�زم�نه�
ه���ت�و��].�17[ن�همسو�است

پژوهش�� تم	ین�ت�د�� ��ت� چون� ����
 دا�ته� 
ستگی� تم	ین�ت� م�ت�
هفته�
وده�است�.تغ��	ات�معنی�دا�ي�د�����6ح�ض	�کم�
وده�و�م�ت�ن�ز��

آن�� م��نگ�ن� د�� که� است� ح�لی� د�� واین� نش�� مش�ه�ه� 
�نی� ت	ک�ب�
��ان�کی�ک�هش�مش�ه�ه���ه�است.�

��
گیرينتیج�

این�موضوع�ا���ه�دا�ت�که:�� توان�
ه� 
	�سته�این�تحق�ق�می� ازنک�ت�
�
 م�ت����65-��45تم	ین� 
ه� 
�ش�نه� قلب� ض	
�ن� 
	اي����6د�ص�� هفته�
واین����و��VO	maxافزایش�� است� من�سب� تنفسی� قلبی� آم�دگی� افزایش�


�نی�� ت	ک�ب� ود�نت�جه� 
�نی� توده� 
	اي�ک�هش���خص� وم�ت� ��ت�
��خص�� این� 
	اي� 
�لات	ي� م�ت� وی�� ��ت� 
�ی�� و� ن�ست� معن�دا��

افزایش ازط	فی� 
�موس�قی����VO	��maxد�نظ	گ	فته��ود.� هم	اه� د�گ	وه�
موس�قی�د��ک�هش�احس�س�ت�منفی�م	تبط����
�لات	�
ودکه�نش�ن�می�ده�:


��و�زش�موفق�ت�آم�ز�است�و�اغلب�
�عث�افزایش�لذت�د��طول�فع�ل�ت��
و�� مثبت� تج	
ه� یک� علاقه� مو�د� موس�قی� 
ه� دادن� گوش� �ود.� می�
و�� 
	د� 
�ن�می� از� �ا� منفی� مح	ك�ه�ي� که� کن�� ف	اهم�می� �ا� دلپذی	�
و�افزایش�م�ت�زم�ن�و�زش�می��ود.�موس�قی�� 
�عث�ک�هش�اضط	اب�
و�نش�ن�� �ود� ا�	اي�و�ز�ی� انگ�زه�
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�عث�
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)���
��هم�ن).��

نت�یج�این�تحق�ق�نش�ن�داد:�فع�ل�ت�و�ز�ی�ا
زا�ي�من�سب�
	اي�افزایش��
VO	maxاین���� نت�یج� 
ه� تو�ه� ��
 است.� 
�نی� وت	ک�ب� وزن� وک�هش�
و د����پژوهش� دا�� :تم	ین�ت���max	��VOافزایش�معنی� می��ود� توص�ه�
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