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  چكيده 
 بـه طـور همـه جانبـه     يش چاقيرا افزاين موضوع نگران کننده است، زيا .باشد ير مي اخي وع در دههيک معضل در حال شي ي چاق:هدفزمينه و  

هـدف از پـژوهش   . کنـد  ي مينيب شيافراد مسن پبه جوان نسبت در افراد را  يچاقبيشتر د و شواهد وجود خطر وش ير م يم ش مرگ و  يموجب افزا 
 .رفعال استي در دختران چاق غي بر کاهش چاقياده روي ورزش پيابيحاضر ارز

سپس به طـور   ق شرکت کردند وين تحقي سال به طور داوطلبانه در ا٢٥تا ١٩ (BMI>30) ر ورزشکار چاق  ي نفر از دختران غ    ٢٠:پژوهشروش  
 ـ ي تـوده   وي بدنيدرصد چرب ،ي چربي  ماه توده٢بعد از  در ابتدا و .م شدندي تقسيتجرب  دو گروه کنترل و    بهو مساوي    يتصادف  بـه  ي بـدون چرب

  را که شامليرو ادهي پي  برنامهيسپس گروه تجرب . شديريگ  اندازه (ELISA)زاي الا روشن سرم بهيانسولو  (BIA) يکيوالکتري بسمپدانيروش ا
 ي لهيهـا بـه وس ـ   داده . ماه بود، انجـام دادنـد  ٢به مدت   جلسه در هفته و٣ حداکثر ضربان قلب،درصد  ٧٥تا٥٠مداوم با شدت     يرو ادهيقه پ ي دق ٣٠

  .ل شدنديتحل >٠٥/٠P مستقل در سطح  Tيروش آمار
 بـدون  ي  را کـاهش و تـوده  ي بـدن يدرصد چرب  وي چربي  تودهي به طور موثري در گروه تجربيرو ادهيق نشان داد که ورزش پ     ين تحق يا: ها افتهي

  ).=۰۰۸/۰P( افتي کاهش ي در گروه تجربيدار ين سرم به طور معنين انسوليهمچن ).>۰۰۰۱/۰P( ش دادي را افزايچرب
ن يبهبود انسول  موجب کاهش وزن بدن ويدار يتواند به طور معن ي ميرو ادهي منظم مانند پيت بدنيک فعالين پژوهش نشان داد که      ي ا :يريگ جهينت
 . باشدي از چاقيريشگيارزان در کاهش و پ من ويا  موثر،يتواند راه ين مين نوع تمريرسد که ا يجه به نظر ميدر نت .رم در دختران چاق شودس

  نيانسول ،چربي بدن ي توده ،ي، چاقياده رويپ: يدين کلاگ واژ
  

 مقدمه 
ن يتـر  ي از جـد يک ـي يچاق در عصر حاضر اضافه وزن و      

وع در جوامع امروز    ي در حال ش   يبهداشت  و يستمشکلات تندر 
 ـهـا بـا پد     يمـار ي از ب  يا ف گـسترده  يط. باشد يم  ي چـاق  ي  دهي

 ن موضـوع نـه تنهـا    ي ا ،ا با واسطه داشته   ي م و ي مستق يهمبستگ
   يگردد، بلکه بار اقتصاد يمختلف مدن به افراد    يدسبب صدمه   

  
  
  
  
  

 ـنما يل مي را بر اقتصاد کشور تحم يکمرشکن  از يد و درصـد ي
 يچـاق  .)۱( دهـد  ي اختصاص م ـ  در سالانه را به خو    يم مرگ و 

  هـا   آنBMI که   يافراد  بدن است و   ياد شدن چرب  ي ز ي  جهينت
ن بـه  ي همچنيچاق .شوند يم محسوب  چاق ، باشد ٣٠ بالاتر از 

 ـ بدن هـم تعر    يصورت درصد چرب    ـدر ا  .ف شـده اسـت    ي   ن ي
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ن به  کل بدن در مردا   ي را به صورت درصد چرب     يف چاق يتعر
 دهنـد  ي نشان م   درصد ٣٥زان  يدر زنان به م     و  درصد ٢٥زان  يم
 ـاخـتلالات تغذ   توان به وراثت،   ي م ياز عوامل چاق   .)۲(  ،يا هي

کـم   و    خـاص  ي از داروها  يمصرف بعض  ،ي درون يها استرس
ت ي ـعـدم فعال   ويي بـد غـذا  يها اما عادت  اشاره کرد،  يتحرک

بـر  علاوه   .)۳( ن عارضه دارند  ي در ا  ييسزا ه ب  سهم ي کاف يبدن
ن يت نـسبت بـه انـسول    يدر افراد چاق ممکن است حساس     ن  يا

ن يد انسول يگر لوزالمعده افراد چاق با    يبه عبارت د  . کمتر باشد 
ت يفقدان حـساس  .  کاهش قند پلاسما ترشح کند     ي برا يشتريب

 ـتوانـد در عـضلات    ين مينسبت به انسول   ـ ي  بـه  يا بافـت چرب
 ي   بتـا  يهـا  ست که سلول  ن ا يد، اما نکته قابل توجه ا     يوجود آ 

ن ي انـسول  ير لانگرهانس در لوزالمعده مجبورند بـه قـدر        يجزا
 عـضلات نـسبت بـه گلـوکز     يريپـذ  د کنند تا سبب نفـوذ   يتول

ها  ن سلولين رفتن اين امر ممکن است موجب از ب     يهم .شوند
محققان معتقدند  .)۴( ابت شوديجه دين و در نتيو کمبود انسول 

رفتـار    وي ورزش ـيها تيد انجام فعال مانني زندگ ي  وهير ش ييتغ
 و کاهـد ب بر سـلامت زنـان      ياز خطرات چاق  تواند    مي يدرمان

 داشته  يم عمر طولان  ياند که اگر بخواه    دهين باور رس  يها به ا   آن
 ـ   يد در جوان  يم با يباش در واقـع   .)۵( مي وزن خود را کنتـرل کن
 ـ پيهـا  تي از الويکيت وزن  يريمد .  اسـت ي از چـاق يريشگي

ک وزن مطلوب يبه ن است که با توجه به قد   يراهبرد ا ن  يبهتر
 داشتن وزن مطلوب علاوه بر  يم و برا  يدا کن ي دست پ  يعيو طب 
از ي برابر با ني مصرفيالركد کوشش کرد ي باي کافيت بدنيفعال

قـات  يتحق ).٦( يمباش ـ داشـته  روزانـه   يها تيو متناسب با فعال   
 يها تيقدار فعال ب بدن به م   ياند که نوع ترک     نشان داده  يمتعدد

 ـ کـه فعال انـد   نشان دادهي دارد و شواهد علميروزانه بستگ  ت ي
ن يتمـر  ).٧(  دارد ي نقـش مهم ـ   ي مـنظم در تندرسـت     يجسمان

 ـ، فعالي از دانشمندان علوم ورزشياري بنا به نظر بس   يهواز ت ي
 يبهبـود سـلامت جـسمان       است که در حفـظ و      ي مناسب يبدن

 ـکـرات ا  بـه     آحاد جامع اثرگذار اسـت و      يوروان ن ادعـا در    ي
د در يشا. )٨( ن رشته مطرح شده استيمنابع معتبر ا مقالات و

 وجود نداشته باشـد، امـا       يدين موضوع هم ترد   ي ابعاد ا  يبرخ
طور كامل    در برخي از موارد شواهد علمي مناسب و مستند به         

 ـ   . وجود ندارد   آثـار  ي از برخ ـيرغـم آگـاه    يبه عنوان مثال عل
 ـولوژيزي ف يهـا  تي بر وضـع   ياده رو يمثبت پ   انـسالان و  يک م ي

م که  يم ادعا کن  يتوان ي نم ير ورزشکار به طور قطع    يسالمندان غ 
 ـيا  روش کارآمد وياده رو يپ  ـ اي بـرا يمن  ـ ي شـمار   هن گـروه ب
 ـم به ا  يکن ي لذا در پژوهش حاضر تلاش م      .رود يم ن پرسـش   ي

 ـ مـنظم ماننـد پ  يت بـدن ي ـک فعال ي آيام که   يپاسخ ده   يرو ادهي
ي بـدن و انـسولين سـرم را تغييـر دهـد و       هـا  تواند چربـي   يم

عـروق   قلـب و  بر سلامت   ساز   عوامل خطر اثر  موجب كاهش   
  .در دختران چاق شود

  
  بررسيروش 

 ـ به صورت م   ، بوده يتجرب مهيق حاضر از نوع ن    يتحق       يداني
ن پژوهش دختـران چـاق      ي ا ي آمار ي  جامعه .انجام شده است  

  ر از دختـران چـاق       نف ـ ٢٠ن منظور   يبد. اند ر ورزشکار بوده  يغ
 ـبـا م   BMI <٣٠ با  سـال توسـط     ٠٠/٢٢±٥٠/١ين سـن  يانگي

ن پژوهش شـرکت کردنـد،      يفراخوان و به طور داوطلبانه در ا      
 كنتـرل  تمرين و  ي   نفره ١٠ به دو گروه     يسپس به طور تصادف   

 لازم در   يها يها آگاه  يدر هنگام انتخاب آزمودن    .م شدند يتقس
 راهنما ي ک برگهيقالب  آن در ييمراحل اجرا مورد پژوهش و

هـا دارو   يآزمودن. ها مصاحبه به عمل آمد   از آن  ه و يها ارا  به آن 
،  ابتيد  مانند ييها يماريگونه سابقه ب   چيه کردند و  يمصرف نم 

 ـروئيپرتيه  ـروئيپرپاراتيه ،دي  و ي تنفـس ،ي قلب ـيهـا  يمـار يب د،ي
  .  نداشتند و باردار نبودنديمشکل مفصل

ها  يآزمودن ابتدا :يشگاهي وآزمايکيمتر آنتروپويها يريگ اندازه
نامـه بـه     تي دانشگاه آمدند، فرم رضـا     يولوژيزيشگاه ف يبه آزما 

ــد و و هــا داده شــد آن ــا يژگــيبع ــومتريه ــا   آنيکي آنتروپ ه
 ـ قـد از     يري ـگ  انـدازه  يبرا. ثبت شد   و يريگ اندازه وار ي ـک دي

 ـ وزن از    يري ـگ  انـدازه  ي و برا  متر  سانتيمندرج بر حسب     ک ي
 ساخت کشور   ANKVUE مدل(  استاندارد يا عقربه يترازو



  زاده و همكاران سيده نسيم حبيب
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 محاسـبه   يبـرا .  اسـتفاده شـد    گرم  كيلوبر حسب   ) يکره جنوب 
 (kg/m2)لوگرم بر متر مربع ياس کي بدن از مقي شاخص توده 

 ي تـوده  ،ي عـضلان ي توده(ب بدن ي ترکياجزا .بهره گرفته شد 
 مقاومـت  روش   بـا هـا    يآزمودن) ي چرب ي  درصد توده   و يچرب

 ب بـدن،  ي ـدسـتگاه سـنجش ترک      از يري ـگ  بهره وک،  يروالکتيب
چربـي   در اين روش،   . شد يابيارز،  يساخت کشور کره جنوب   

آب كل بدن با مقـاومتي كـه از        بدون چربي بدن، و   وزن   بدن،
هـا   در اين روش الكتـرود  .شود سنجيده مي گذرد، ميان بدن مي 

 جريـان كـرده    وصل   ي آزمودن مچ دست  پا و كف   به كف مچ   را
ــور داده   دســت و ازوسي از طريــق الكترودهــانامحــس ــا عب پ

هـا    در نتيجه عبور هدايت الكتريكـي از ميـان بافـت    و شود مي
وي ربر  برآورد و  ميزان چربي، وزن بدون چربي وآب كل بدن       

ه و ي ـجز ت.شـود  چـاپ مـي   مانيتور وصل به دستگاه نمايـان و     
ه ن سرم بين مقدار انسوليي خون به منظور تع ييايميوشيل ب يتحل

ش يآزمـا .  انجـام شـد    يولوژيشگاه پـاتوب  يزا در آزما  يروش الا 
در  . صـبح و در حالـت ناشـتا انجـام شـد     ٨مذکور در ساعت  

 يد آرنج هر آزمـودن يتر خون از ور يل يلي م ١٠شگاه مقدار   يآزما
سپس سرم در دسـتگاه    شگاه گرفته شد و   ين آزما يتوسط تکنس 

ه از لخته جدا قي دق٥قه به مدت ي دور در دق ٣٠٠٠فوژ با   يسانتر
 گـراد  ي سـانتي   درجه-٢٠ يل در دما  يه و تحل  يو تا موقع تجز   

  .شد زيفر
ها  ي آزمودني برايني پروتکل تمري اجرايبرا :يي غذاي برنامه

ن شـد کـه در آن از   ي تـدو يي غذاي ک برنامه ي هدر گروه تجرب  
 ـ در يها يزان کالر ي خواسته شد که م    يگروه تجرب  هـا    آن يافتي

 يي غـذا  ي  ن برنامـه  ي تدو يبرا. ت روزانه باشد  يمتناسب با فعال  
هرفـرد از  ) RMR( زمان استراحت ي مصرف يابتدا مقدار کالر  

ــطر ــر حــسب کي ــالريق وزن ب ــ از طريلوک ــول ذي ــق فرم   لي
  محاسبه وه سال٣٠تا١٨ زنان  ي برا ])٧/١٤×وزن بدن    +(٤٩٩[

 ـ مربوط به نوع فعالي دست آمده در نمره  هبعد عدد ب    يت بـدن ي
 ـترت نيو بد  شدضرب  ) بود ٢/١ حدود   يرو ادهي پ يکه برا ( ب ي

RMR هـر  ي برايرو ادهي پ يعنينظر    مورد يت بدن ي فعال ي برا 

عـدد    بعد با توجه به مقـدار      ي  در مرحله . دست آمد  هشخص ب 
 ي  وعـده ٦ بـا    يي غذا ي  ک برنامه ي  هر فرد،  يمحاسبه شده برا  

 ،ان وعده بوديسه م  وي اصلي غذاي  که شامل سه وعدهييغذا
 ـ   يآزمـودن  ١٠  تمام يبرا  بـا در حـدود  ي کـه تقر   ي گـروه تجرب

 به تمرينيبه تمام گروه    .)۹(گرديد  ن  ي تدو  بود ي کالر ٢٤٠٠٠
 هـاي  اي جهـت ثبـت غـذاي        دفترچـه  ، غـذايي  ي  همراه برنامه 

 ماه ۲ در پايان هر هفته در طول مدت اين ،مصرفي روزانه داده
علاوه  .شد توسط محقق كنترل    ها   آن هاي مصرفي  ميزان كالري 

هـا در   ين با آزمودني تمري   هر روز قبل از شروع جلسه      اين بر
 ـيرتمري غيهـا   روزي مصرف ي  هيمورد مقدار تغذ     صـحبت و ين

نکات لازم در خصوص الزام استفاده از مصرف غذا به مقـدار            
  .شد  يادآوريها  تک آن مورد نياز به تک

 ـ پ ي  برنامه  ين از تمـام ين شـدت تمـر   يـي  تع يبـرا  :ياده رو ي
ها تست راه رفتن راکپورت بر حـسب ضـربان قلـب             يآزمودن

 ـ  ينيشدت تمر  گرفته شد و   آزمـون   در .دسـت آمـد   ه مناسب ب
 ـد تـا  ور يراکپورت شخص با حداکثر سرعت راه م    ل ي ـک ماي

 ـ ثان ١٥بلافاصله ضـربان قلـب بـه مـدت           تمام گردد،  ه ثبـت   ي
 .)١٠( شـود  ي ضـرب م ـ ٤عدد به دسـت آمـده در       گردد و  يم

قـه  ي دق٣٠  را کـه شـامل  يرو ادهي پي  برنامهتمرينسپس گروه   
 حداکثر ضربان قلب،  درصد   ٧٥تا٥٠ مداوم با شدت     يرو ادهيپ
 ماه بود، در سالن ورزش انجـام  ٢به مدت   جلسه در هفته و    ٣

ن ي قبل و بعد از تمـر      ين کشش يقه تمر ي دق ٥ها   يآزمودن. دادند
انجـام  سـرد کـردن    ب به منظور گرم کردن و    ي به ترت  يرو ادهيپ
 ضربان ي لهين به وس ين شدت تمر  يدر هر جلسه از تمر    . دادند 

ها  يآزمودن. کنترل شد ) ساخت کشور فنلاند  ( سنج قلب پولار  
 ي لهي به وسيرات وزنيي کنترل تغي ماه برا٢يهر دو هفته در ط

 ماه  ٢پس از   . شدند يدار استاندارد وزن م     شاقول ي آهن يترازو
 انجام يتيچ فعاليگروه کنترل ه.  شدها تکرار يريگ مجدداً اندازه

  و يکي آنتروپـومتر  يها يريگ فقط در دو مرحله اندازه     ندادند و 
   . شرکت داشتنديشگاهي آزمايها تست
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 ،يفي آمـار توص ـ   يهـا  ن پـژوهش از روش    يدر ا  :يروش آمار 
 يرهـا و بـرا    يف متغ ي توص ـ يانحراف استاندارد برا   ن و يانگيم

 ـ   مـستق  Tها از    ل داده يتحل ه و يتجز پـس آزمـون    ش و يل در پ
 مـورد   >٠٥/٠P يج پژوهش در سـطح آمـار      ينتا. استفاده شد 

   . قرار گرفتيبررس
  
   ها افتهي

 ي برنامـه  پـژوهش نـشان داد کـه       يها ل داده يه وتحل يتجز     
 ـ موجب کـاهش ترک    ي موثر ي  وهي به ش  يرو ادهيپ  در  يب بـدن  ي

 کـه شـاخص     يا به گونـه  ). >٠٥/٠P(  شد تمرينيگروه چاق   
  وي چربي توده لوگرم بر متر مربع و    ي ک ١زان  ي بدن به م   ي  توده

 زاني بدن به مين درصد چربيلوگرم و همچني ک١زان يوزن به م
لـوگرم  ي ک ١ ي   به اندازه  ي بدون چرب  ي  توده  کاهش و   درصد ١

ن ين نشانگر اثر مثبـت تمـر      يا و) >٠٠٠١/٠P (ندافتيش  يافزا
ان يبه همتا  نسبت   يب بدن گروه چاق تجرب    ي بر ترک  ياده رو يپ
انـد    گزارش کرده  يعيمطالعات به طور وس   . دوب ها   تحرک آن  يب

و  ي عـضلان  ي  مقدار توده بين   يمثبت م و يار مستق يارتباط بس كه  
 ـزدارد،   در همـه افـراد وجـود         ي چرب ي  توده  ـا راي  ي  ن تـوده  ي

   يهـا   را در اثـر فـشار  بدنت يتواند وضع  ي است که م   يعضلان
  

 ـ   .ن کنـد  يي تع يکيمکان   ون بـه نقطـه   يا اعمـال تانـس   عـضلات ب
ز به نوبه خود    يها ن  استخوان کنند و  ياتصال به استخوان عمل م    

ــواع مختلفــ    ســازند ي بــدن را مــي اهرمــيهــا  از دســتگاهيان
 عامل بـار  ي اضافي چرب اما .شوند يل حرکت م  يو موجب تسه  

 در افـراد چـاق      ي تحتان يها  اندام يرموثر و فرسودگ  ي غ ياضاف
 افـراد چـاق    ي بـه پاهـا    يدهد، چـاق   يمقات نشان   ي تحق .است

 شدن پاها يعير طبيغ  ويافتادگ  خطر از شکل ب رسانده ويآس
 ي را بـرا يهنگام راه رفتن مـشکلات  و ها در بر دارد    آن يرا برا 

راه رفتن با سـرعت    افراد چاق در تعادل و     .کند يجاد م يها ا  آن
 ي چـون در راه رفـتن ثبـات کمتـر         ،شوند يکم دچار مشکل م   

ن ي ـعلاوه بـر ا   . راه بروند  ي ممکن است نتوانند به درست     ،هداشت
 ـ     ياده رو ي پ ي  برنامه ن سـرم   يدار انـسول   ي موجـب کـاهش معن

  ).P=٠٠٨/٠(نسبت به گروه کنتـرل شـد        تمرين  دختران چاق   
 ـ مذکور درگروه کنتـرل تغ     يها ري اما در متغ    ير قابـل تـوجه    يي

 در واقع ورزش پيـاده روي در ايـن         .)P<٠٥/٠( مشاهده نشد 
پژوهش موجب افزايش حساسيت به انسولين درگروه تمـرين        

  اين عامل موجب كاهش جذب و انباشته شدن گلوكز و          ،شده
 در نتيجه كاهش افزايش بافت چربي در دختران چاق گرديـد           

  .)١جدول(

  ش و پس از آزمونيها در پ رير متغي مقاد:١ جدول
     آماره  )n = ١٠(ي تجربچاق   )n = ١٠(  کنترلچاق

  پس آزمون  ش آزمونيپ  پس آزمون  ش آزمونيپ  ر           يمتغ
  يدار يسطح معن

  -  -  ٦٧/٢٢ ± ٥٠/١  -  ٦٧/٢٢ ± ٥٠/١  )سال( سن
  -  -  ٧٨/١٥٧ ± ١١/٥  -  ١١/١٥٩ ± ٢٥/٧  )متر يسانت( قد

 >*٠٠٠١/٠  ٢٧/٧٣ ± ٧٤/٧  ٩٨/٧٤ ± ١١/٨  ٠٦/٧٨± ١٤/١٠  ١١/٧٨ ± ٨٨/١٠  )لوگرميک( وزن

  >*٠٠٠١/٠  ٨٨/٢٨ ± ١٠/٢  ٢٠/٣٠ ± ٨٣/١  ٤١/٣٠± ٠٥/٣  ٩٣/٣٠ ± ٥٧/٣  )٢متر/ لوگرميک(  بدني شاخص توده
  >*٠٠٠١/٠  ١٧/٢٧ ± ٣٠/٦  ١١/٢٩ ± ٥٤/٤  ١٠/٣١ ± ١٣/٧  ١٦/٣١ ± ٢٨/٦  )لوگرميک(  بدني چربي توده
  >*٠٠٠١/٠  ٣٥/٣٦ ± ٨٤/٦  ٨٠/٣٨ ± ٩٧/٣  ٠٠/٣٩ ± ١٦/٥  ٩٧/٣٩ ± ٥١/٣  (%)ي  چربي توده
  >*٠٠٠١/٠  ٣٨/٤٤ ± ٢١/٦  ٢٧/٤٣ ± ٢٥/٥  ٢٥/٤٣± ٦٧/٦  ٨٦/٤٣ ± ٠٣/٦  )لوگرميک( ي عضلاني توده
  *٠٠٨/٠  ٨٨/٤± ٥٠/٤  ٢٦/٦ ± ٥٠/٧  ٠٥/٦ ± ٩٨/١٧  ٣٧/٦ ± ٢٧/٦  )تريل يليکرو واحد در ميم( ن سرميانسول

  >٠٥/٠P دار يمعن *    
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  بحث 
 تمـام  ي براي صنعتي از معضلات زندگ  يکي يامروزه چاق      
 يت بـدن ي و کاهش فعالييم غذاي نوع رژ. است يسن يها گروه

 يچـاق . )۱۱( انـد  ارقام شـناخته شـده  ن يا صعود   يعوامل اصل 
 ي در ط ور استي از آن امکان پذ يريشگي است که پ   يا عارضه

ن، درمان آن در مراحل شکل گرفتـه        يبنابرا. کند يزمان بروز م  
اوان  با توجه به مشکلات فر     .از دارد ي ن يادي به تلاش ز   يماريب

 ـ از وزن ن   ي کـم کـردن مقـدار انـدک        ي، حت يحاصل از چاق   ز ي
 کاهد يها م  ا از شدت آن   يدهد   ي را کاهش م   ي چاق بدعوارض  

 درصد از وزن بدن ۲۰ تا ۵، کاهش  به اعتقاد متخصصان  ).١٢(
 از عوامل خطرساز    ياريان رفتن بس  يدر افراد چاق موجب از م     

 يعامـل مهم ـ  ي عمومي تندرستيب بدن برا  يترکرا  ي ز شود يم
زان سوخت در يش ميق افزايورزش از دو طر  .رود يبه شمار م  

ــزا  ــان ورزش و اف ــرژ يزم ــصرف ان ــدار م ــان يش مق  در زم
 در بدن   ي موجب مصرف انرژ   استراحت بعد از خاتمه ورزش    

 بـا شـدت متوسـط بـه         يت بدن ي مثال فعال  يبرا ).١٣( شود يم
 بـدن را در حالـت    يتوانـد مـصرف انـرژ      يقه، م ـ يمدت ده دق  
 .ش دهد يساعت افزا  ۴۸تا۲۴درصد به مدت     ۱۵تا۵استراحت  

 يت جـسمان ي ـد ورزش و فعالي ـن فوايتـر   از مهميکين  يبنابرا
 فرد فعال در زمان اسـتراحت       يزان مصرف انرژ  يبالاتر رفتن م  

ا درمان چاقي در ي يريشگين قدم در پيبنابراين اول  .)١٤( است
يت بدني كافي فعال به همراه    مناسب ي  هين داشتن تغذ  يتمام سن 

 ي هـواز  يها ورزشر  ي تاث ي  ج مطالعات متعدد درباره   ينتا. است
ــاوت اســت  ــراد متف ــر اف ــاهش چــاقي ب ــر ا در ك ــب ــا ي ن مبن

ب بـدن  ي ـرات ترکيي ـهمکاران تغ و لموريو مانند  يپژوهشگران
 روز در   ۳ يرو ادهي ـن پ يقب تمر ا سال را متع   ۵۹ تا   ۱۷ مرد   ۵۰

 ـ ي هفته بررس ـ  ۱۰ مدت   يهفته وبرا   ـدر ا  .د کردن  ن پـژوهش  ي
 کـه  ي در حال،افتندي کاهش يدرصد چرب و  وزن کل يها ريمتغ

 ـ   ي  تـوده ( ي عضلان ي  توده  در  ي بـه طـور بـارز      )ي بـدون چرب
ق ي ـج تحقيا بـا نتـا  ي ـج قو ين نتا يافت که ا  يش  يها افزا  يآزمودن

 گتچل ومور هم گزارش کردند که .)۱۵(  دارديحاضر همخوان

 ي هفته چرب  ۱۰به مدت    و روز در هفته     ۳،ياده رو يقه پ ي دق ۳۰
 ـ  را کـاهش  کل بدن  را  انـسال ي در زنـان م ي و وزن بـدون چرب

 ـ در تحق  .)۱۶( دهد مي شيافزا همکـاران هـم     ن و يانيق آسـک  ي
ش وزن  يافـزا  موجب    درصد VO2max۶۵  با ياده رو ين پ يتمر

 ن سرم زنان چاق شـد يانسول کاهش وزن کل و     و يبدون چرب 
 ۵ ،ياده روي ماه پ۳ که   نددکاران گزارش کر  هم و آناما   .)۱۷(

 ـ بر ترک  يريو با شدت متوسط تاث    به مدت    ،جلسه در هفته   ب ي
 انسال نداشـت و   ي سرم زنان چاق م    يدهايپيل ن و ي انسول بدن و 

  وياده روين پي تمرين ممکن است به علت عدم شدت کاف  يا
هاينكلمن  ).۱۸( باشد مذکور   پژوهش در   هيا عدم کنترل تغذ   ي
 تمريني هـوازي را بـر   ي يك برنامه ۱۹۹۳همكاران در سال     و

 همـورد مطالع ـ  چربي و وزن بدون چربي بدنتوده  روي ميزان   
در   زناني با وزن بالا انتخاب شدند وهدر اين مطالع  .قرار دادند 

 ۱۵ به مدت    گروه تمرين  .كنترل قرار گرفتند    گروه تمرين و   ۲
  جلـسه در هفتـه و      ۵روي كه شامل      پياده ي  هفته از يك برنامه   

كـه  ،   درصد حداكثر اكسيژن مصرفي پيروي نمود      ۶۲ شدت   با
گـروه  دو داري بـين     الگوي تغيير وزن كل بدن به طـور معنـي         

 ۶/۱ بـه طـوري كـه در گـروه كنتـرل بـه ميـزان            .متفاوت بود 
 در حالي كـه در گـروه تمـرين       ،ن ديده شد  زكيلوگرم اضافه و  

محققان اين تحقيق پيشنهاد نمودنـد كـه         .تغييري مشاهده نشد  
روي با شـدت متوسـط بـه تنهـايي شـايد نتوانـد            ورزش پياده 

محرك مناسبي جهت تغيير در تركيـب بـدن در زنـان بـا وزن      
  .)۱۹( بسيار بالا باشد

  
  گیري نتیجه

 ـ ورزش پ   پژوهش حاضـر نـشان داد      ي  جهي نت      در ياده روي
و ) يعضلان( ي بدون چربي ش توده ي موجب افزا  ينيگروه تمر 

 ــ ودي چربــي کـاهش تــوده   و انــسولين ســرم در يرصـد چرب
كند حتي زماني كـه      ها آشكار مي   اين يافته  دختران چاق شد و   

 ـ ،برنامه رژيم غذايي دست نخورده باقي بمانـد    وهش ژ ماننـد پ
هاي دريافتي  هاي مصرفي برابر با كالري حاضر كه تقريبا كالري
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  اي توانـد تغييـرات عمـده     ورزشي ميي اجراي يك برنامه  بود،
 ـ  دن در جهــت كـاهش عوامــل خطرسـاز چــاقي   در تركيـب ب

. هـا شـود    تر شـدن آن    جه موجب سالم  يوجود بياورد و در نت     هب
 ـنـشان داد کـه       پژوهشاين    مـنظم ماننـد     يت بـدن  ي ـک فعال ي

 ـ      ي م يرو ادهيپ    موجـب کـاهش وزن      يدار يتواند بـه طـور معن
  جـه يدر نت .ن سرم در دختـران چـاق شـود        يبهبود انسول  بدن و 

    مـوثر، يتوانـد راه ـ   ين م ـ ين نـوع تمـر    ي ـرسد که ا   يبه نظر م  
ــن ويا ــاهش و پ م ــارزان در ک ــاقيريشگي ــل ي از چ  وعوام

 دقيقــه ٣٠در نتيجــه  . باشــدخطــرزاي آن در دختــران جــوان
 جلسه در هفته با شـدت متوسـط بـه تمـام زنـان              ٣روي   پياده

 رسـيدن بـه وزن       كاهش ميـزان چـاقي و      ودختران چاق براي  
  .شود ال توصيه مي ايده
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Background and Objective: Obesity, a public health problem is growing in prevalence over the past 

decade. Obesity increases mortality risk and there is evidence that obesity in youth is a more powerful 

predictor of this risk than obesity in adulthood. The purpose of the present study is to examine the effect of 

walking exercise in order to reduce obesity in sedentary obese girls. 

Materials and Methods: This research was carried out on 20 non-athlete volunteer obese girls (BMI>30) 

between 19-25 years and then were randomly divided in two groups (Control: n=10 and Experimental: 

n=10). At the beginning and after 2 months, fat mass, percent body fat and lean mass were assessed with 

bioelectrical impedance equipment (BIA) and serum insulin measured by enzyme-linked immunoassay 

(ELISA) analysis. Then the experimental group started to do exercise program which consisted of 30 minutes 

walking with intensity of %50- %75 of maximal heart rate, 3 sessions in a week for 2 months. The data was 

analyzed using t-test. 

Results: The results of this study showed that walking exercise , positively reduced body fat percent and fat 

mass and  increased lean mass in exercise group (p= 0.000). Serum insulin also significantly decreased 

(p = 0.008).  

Conclusion: This study demonstrated that a regular physical activity program such as walking exercise can 

significantly reduce body weight and improve serum insulin in obese girls. In conclusion, it seems that this 

type of training can be efficient, safe and inexpensive way in order to reduce and prevent obesity. 
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