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  دهيچک
 و کنتـرل وزن مهـم   ي تعـادل انـرژ   مناسـب، ي هي تغذي ف برنامه ي تعر ي برا يب بدن ي و ترک  يسم استراحت ياطلاعات در مورد متابول    :نه و هدف  يزم
  . رفعال بودي غمردان يب بدني و ترکيسم استراحتي بر متابولي و مقاومتين هوازي تمري  اثر برنامهي سهيهدف از پژوهش حاضر مقا. باشد يم

  و شـاهد  )  نفـر ۱۰ (ين مقـاومت يتمـر )  نفـر ۸ (ين هـواز ي تمري  به سه گروه، برنامهيتصادفرفعال به صورت ي غي دانشجو نفر ۲۸ :يروش بررس 
 جلسه در هفتـه،  ۳ (يو مقاومت) HRmax درصد ۸۵ ي ال۶۵ جلسه در هفته، با شدت  ۳دن،  يدو (ين هواز ي تمر يها برنامه. م شدند يتقس)  نفر ۱۰(

، يسم استراحتيزان متابولي ميني تمريها  برنامهيقبل و بعد از اجرا. به اجرا درآمد هفته   ۶مدت   به) 1RM درصد   ۶۵ نوبت با    ۳،  يگروه عضلان  ۱۱
  . ن شدييها تع ي آزمودنيژن مصرفي و حداکثر اکسيب بدنيترک

 ـي افزاين مقاومتيدر گروه تمر يسم استراحت يزان متابول ي م ج نشان داد  ي نتا :ها افتهي  ـ و نيـز ، )>۰۵/۰P ( داشـت يدار يش معن    دريدار ي کـاهش معن
 ـ در ميدار ير معنيي تغدر گروه شاهد). >۰۵/۰P( مشاهده شد ين هوازي گروه تمر يم استراحت سيزان متابول يم  ـزان متابولي  مـشاهده  يسم اسـتراحت ي

 ـ در مقدار متابوليدار ير معنييچ تغي محاسبه شد، هي بدون چربي  بر حسب توده   يطور نسب   به يسم استراحت ي متابول يالبته وقت . نشد  ياحتسم اسـتر ي
ن يتمـر  ي برنامـه پـس از   امـا  . به وجـود آمـد  ب بدني عوامل ترک  ي  هيکل  در يدار ي کاهش معن  ين هواز ي تمر ي   بعد از برنامه   .ها مشاهده نشد   گروه

   مـشاهده  بـدن ي چرب ـي  و تـوده  بـدن ي در درصد چربيدار ي و کاهش معنBMI و  بدني بدون چربي توده در مقدار    يدار يش معن ي افزا يمقاومت
  ). >۰۵/۰P( شد

 ـي داشته باشد تا نوع تمر  ارتباط ني تمر ي مصرف ي به مقدار انرژ   شتري کاهش وزن ب   ،ن مطالعه نشان داد   ي ا :يريگ جهينت نـات  يمرن اسـتفاده از ت ين و ب
  . وجود نداردي کاهش وزن تفاوت چندان ويسم استراحتيش متابولي در افزاي و مقاومتيهواز
  ين مقاومتي، تمرين هوازي، تمريب بدنيترک، يسم استراحتيمتابول: يدي کلگانواژ

  
  مقدمه

 از  يک ـي روزمـره    ي و سهولت در انجام کارهـا      يتحرک يب     
وع يخصوص ش ـ هل مهم به هم خوردن تعادل وزن بدن و ب  يدلا
  ن افـراد جوامـع مختلـف محـسوب        ي در ب   و اضافه وزن   يچاق
  
  
  

  
  ن در بزرگـسالا يش چاقي گذشته با افزا   ي  در دهه ). ۱( شود يم
ــان)۲( ــه شناســا)۳( ، کودکــان و نوجوان جــاد ي عوامــل ايي، ب

   شـده  يادي و کاهش وزن توجه ز     يسم استراحت يش متابول يافزا
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 هـستند کـه در      ييهـا  وهي ش ييم غذا ي و رژ  يت بدن يفعال. است
  ا کـاهش وزن بـدن   ي ـش ي مختلـف جهـت افـزا      يهـا  پژوهش

آنجا کـه   از  ). ۴(اند   شنهاد شده يب بدن پ  ير در ترک  ييجاد تغ يو ا 
ک ي ي مصرف ي از انرژ  يمقدار قابل توجه   يسم استراحت يمتابول
دهد،  يل ميرا تشک) يمصرف ي درصد کل انرژ   ۷۰ ي ال ۶۰(فرد  

 ـ کـاهش    ممکن است  ر ي تـاث  يسم اسـتراحت  ي ـش متابول يا افـزا  ي
ر وزن ييغ روزانه داشته و سبب تي مصرفي بر کل انرژ  ييسزا هب

ن موضوع اشاره ي ا بهيوهششواهد پژ). ۵( شود   ب بدن يو ترک 
 بدن، سن، جنس و ي ل وراثت، اندازهي از قب  يعواملکنند که    يم

 ـزان متابول ي بر م  ييم غذا يرژ . )۶ (ر دارنـد  ي تـاث  يسم اسـتراحت  ي
 ـ را بر متابولييم غذاي ورزش و رژ    آثار  از محققان  يتعداد سم ي

). ۷و۸( انـد   قـرار داده يل وزن، مـورد بررس ـ ي و تعد  ياستراحت
سم ي بر متابولين استقامت ي تمر  آثار متناقض  به ها  پژوهش يبرخ

 از مطالعـات    ي کـه تعـداد    يطـور  ، به اند اشاره کرده  ياستراحت
 ريي عدم تغ  گري د ي برخ و )۹و۱۰( يسم استراحت يش متابول يافزا

ن ي بر اثر تمـر يسم استراحتيمتابول ا کاهش کم  يو  ) ۱۱،۵و۱۲(
کاران گر و همي پوت.)۱۳،۸،۴و۱۴ (اند گزارش کرده را   ياستقامت

 را بر اثـر   يسم استراحت يزان متابول يدار م  يش معن ي، افزا )۲۰۰۸(
ج ياما بر طبـق نتـا     ). ۱۰( گزارش کردند    ين هواز ي ماه تمر  ۱۶

 يسم استراحت ي در کل متابول   يدار ي کاهش معن  يگريپژوهش د 
 ).۸( مـشاهده شـد      ين هـواز  ي تمـر  ي  ک برنامـه  يبدن بعد از    

 ـن موضوع اشاره شـده کـه        ي به ا  ،نيهمچن  بـدون   ي  ن تـوده  يب
 وجود ي قوي همبستگيسم استراحت يزان متابول ي بدن و م   يچرب

ش ي افـزا  ي   دهنـده   قات نـشان  ي از تحق  ياريج بس ينتا). ۵(دارد  
باشـد؛ از   ي م ـين مقـاومت يدن بر اثر تمـر  ب ي بدون چرب  ي  توده
 ي بدون چربي دهش توي افزا است که گزارش شده،گري ديسو
). ۸،۵و۱۴(شـود   ي م ـي استراحت سمي باعث بالا رفتن متابول    بدن

 و نـر يبر . وجـود نـدارد   يظر کـامل  ز توافق ن  ين مورد ن  ياما در ا  
 ـزان متابول يم ي درصد ۱۳ش  ي افزا ،همکارانش  يسم اسـتراحت  ي

ن يتمـر ) سـه جلـسه در هفتـه      ( هفتـه    ۱۲بر اثر   زنان و مردان    
 هـر   يطبـق پژوهـش    ن،يهمچن). ۴ (گزارش کردند را   يتمقاوم

 ـ باعـث کـاهش متابول     يو استقامت  ينات مقاومت ي تمر يدو سم ي
 که توسط کامپبـل     يا ج مطالعه ياما، نتا ). ۸( شوند ي م ياستراحت

 ـيي ـچ گونـه تغ يو همکارانش انجام گرفـت، ه ـ      در يدار ير معن
 ين مقـاومت يده هفته تمر  از در اثر دو   يسم استراحت يزان متابول يم

 ـقـات ز  ي با وجود تجق   ،نيبنابر ا . )۱۵( نشان نداد   کـه در    يادي
ب ي و ترکيحتسم استراي بر متابول  يت ورزش يباط با آثار فعال   ارت
 يهـا وهيق ش ي تا شناخت دق   يادي، هنوز راه ز    انجام گرفته  يبدن

 ـا کـاهش متابول يش يموثر در افزا   مانـده  ي بـاق يسم اسـتراحت ي
 ـ کـه بـه مقا     يقاتي تحق ياز طرف . است  ي  هوي آثـار دو ش ـ    ي  سهي
 ـ بر متابول  ي و مقاومت  ين هواز يتمر  ـ و ترک  يحتسم اسـترا  ي ب ي
بـا مـرور سـوابق      . خـورد  ي بپردازند، کمتر بـه چـشم م ـ       يبدن

 که در حال حاضر م کهيبر ي مين نکته پي موجود به ا يپژوهش
 بـر  ي و مقـاومت   ينات هواز ي در مورد اثر تمر    يتوافق نظر کامل  

ــمتابول ــتراحتي ــم  يسم اس ــه مه ــدارد و از هم ــود ن ــر،   وج ت
 ـ بـا ترک يتراحتسم اس ـي به ارتباط متابول ي اندک يها پژوهش ب ي

 ـ مقاق حاضـر ين، در تحقيبنابر ا .اند  پرداختهيبدن  آثـار  ي سهي
 ـ بـر متابول ي مقاومت وي هوازني تمري  برنامه  و يسم اسـتراحت ي

 . قرارگرفتـه اسـت     مـورد توجـه    ر فعال ي غ  مردان يب بدن يترک
 ـ و ارتباط آن با تغ     يسم استراحت يرات متابول ييتغ ب ي ـرات ترک يي
  .  شده استي بررسيبدن
  

  يروش بررس
 ي دانـشجو  ۲۸ است کـه     يمه تجرب ين پژوهش از نوع ن    يا     

ــسر غ ــپ ــه  ري ــا دامن ــني ورزشــکار ب ــال ۲/۲۳±۳/۳ (ي س ) س
افراد شـرکت کننـده    .ل دادنديق را تشک  ين تحق ي ا يها يآزمودن

ر ورزشـکار انتخـاب     يان غ ين دانشجو ياز ب  يبه صورت تصادف  
 ـهـا،    يودنن آزم يا.ق قرار گرفتند  ي گروه تحق  شده و در سه    ک ي

 و ي ورزش  منظم ي  چ برنامه يهش از شروع پژوهش، در      يسال پ 
 ـروئي، تي اسکلتيها يماري شرکت نداشتند، ب   ييم غذا يرژ ، يدي
 ـ  يويکل  اسـتفاده   ي خاص ـ ي نداشـتند، از دارو    ي عروق ـ ي و قلب
 گار اسـتعمال  يس ـ ،کل خـواب مـنظم داشـتند      يکردند، س ـ  ينم



 و همكاران يداله نوري 
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 سـلف  يي غـذا ي  مدت مطالعـه از برنامـه    يو در ط   کردند ينم
 ي افراد شرکت کننده پس از مطالعـه      . کردند يت م يدانشگاه تبع 

ل و امضا ي را تکمي همکاري ت نامهيق، رضاي تحقيوه اجرايش
ن ي تمـر ي  گـروه، برنامـه  ۳ در يکردند و بـه صـورت تـصادف       

 و شـاهد  )  نفـر  ۱۰( ين مقـاومت  ي تمر ي  ، برنامه ) نفر ۸ (يهواز
 ـا. قـرار گرفتنـد   )  نفر ۱۰(  سـه گانـه در طـرح    ياه ـ ن گـروه ي

  .شرکت کردند) يريگ سه گروه و دو بار اندازه (۳×۲ يپژوهش
 قد يريگ اندازه :يب بدني و ترکيکي آنتروپومتريها يريگ اندازه

 وار نصب شده بود در حد فاصل سـاعت ي د که بهيبا متر نوار 
 ـا. متـر انجـام شـد    ي، بدون کفـش و بـه سـانت    صبح ۹ تا   ۸ ن ي

سـپس  ). ۱۶ (ه صورت گرفـت   يون اول  فقط در آزم   يريگ اندازه
 دستگاه  ي رو يب بدن ي وزن و ترک   يريگ  اندازه يها برا  يآزمودن

دسـتگاه مـورد نظـر بـا نـام          . ب بدن قرار گرفتند   يسنجش ترک 
 .بــود) يکــشور کــره جنــوبســاخت ( Inbody ۰/۳ يتجــار

ها از جمله وزن، درصد  ي از مشخصات آزمودن  ياريدستگاه بس 
 ـ ين چربزان وزن بدو ي بدن، م  يچرب  بـدن و  ي بـدن، وزن چرب

زم عمل دستگاه، يمکان. کرد ي را محاسبه مي بدني شاخص توده
   . بود) BI( يستي زيکياستفاده از روش مقاومت الکتر

ها در دو مرحله  يهمه آزمودن :يسم استراحتي متابوليريگ اندازه
 يسم استراحتي متابوليابيتحت ارز) ش آزمون و پس آزمون   يپ(

 شــرکت،  Quark b2( زريز دســتگاه گــاز آنــالابــا اســتفاده ا
COSMED  ،   دستگاه هـر   . گرفتندقرار  ) ايتالياساخت کشور

ــورد يبراســي کالير مرجــع در راهنمــاي مقــاديروز از رو ون م
 ـدر صـورت ن   ون  يبراسيکالگرفت و    ي قرار م  يبررس از مجـدد   ي

 ـ آزما يدمـا . گرفـت  يانجام م   ـ ي  ي  درجـه  ۲۲تـا    ۲۰ن  يشگاه ب
هـا   ي بود که همه آزمـودن  يط آزمون طور  ي شرا .گراد بود  يسانت

 ـ ساعت خواب۸قبل از آزمون     سـاعت قبـل از   ۴۸  بودنـد و دهي
عـلاوه    بودند؛ د انجام نداده  ي شد يت بدن يچ نوع فعال  يآزمون ه 

 جـز  يعـات يچ غذا و ما   يساعت قبل از آزمون ه    ۱۲ ي برا نيبر ا 
هـا بعـد از ورود بـه         يآزمـودن ). ۷( آب مصرف نکرده بودنـد    

قـه در حالـت طـاق بـاز اسـتراحت           ي دق ۳۰ مدت شگاه به يآزما

ن صـورت بـود کـه دهانبنـد بـه           ي بد يريگ نحوه اندازه . کردند
ژن ي و بـه روش مـدار بـاز مقـدار اکـس            ها وصل شـد    يآزمودن
 ۱۵هـا بـه مـدت        ي آزمودن يديد کربن تول  ي اکس ي و د  يمصرف

 دسـتگاه گـاز   ي لهيقه به صورت لحظـه بـه لحظـه بـه وس ـ     يدق
انـه نـشان داده   يشگر راي صفحه نما ي و رو  يريگ دازهزر ان يآنالا
 به دست آوردن    ين آزمون برا  يقه آخر ا  ي دق ۱۰نيانگياز م . شد

ــمتابول ــتراحتي ــ از طريسم اس ــول زي ــق فرم ــدي ــتفاده ش  ر اس
 ۹ن آزمـون در سـاعت       يان ذکر است ا   ي شا ).۱۷،۱۴،۷،۴و۱۸(
 . صبح انجام گرفت۱۱ يال

Kcal/min ] = (L/min) VCO2 [ ۱۰۶/۱  ] +(L/min) 
VO2[ ۹۴۱/۳RMR= 

هـا در دو   يهمه آزمودن  :يژن مصرف ي حداکثر اکس  يريگ اندازه
 بـا اسـتفاده از   يژن مـصرف ي حداکثر اکـس يابيمرحله تحت ارز 
هـا   يآزمـودن .  نوار گردان قرار گرفتنـد   يبر رو  پروتکل بروس 

 نـوار  يقـه خـود را رو  يقبل از شروع آزمون به مـدت پـنج دق    
. ب گـرم کردنـد  يه و بدون ش ـيتر بر ثان  ک م يگردان با سرعت    

 و سرعت آن به    درصد ۱۰ب دستگاه به    يپس از گرم کردن، ش    
سرعت در هر سه  ب وين طور شيد و هميه رسي متر برثان۷۵/۰
 ي بـر رو يها تا سر حد وامانـدگ  يآزمودن. افتيش  يقه افزا يدق

 شـده  يدن و مسافت ط ـ  يدند، زمان دو  يدستگاه نوار گردان دو   
ــط آن ــا  توس ــل   ه ــه پروتک ــه ب ــا توج ــپس ب ــد و س ــت ش ثب

 ).۱۶( ها مشخص شد آن  VO2maxبروس

نکــه يبـا توجــه بــه ا  :)1RM( نهيشيــک تکــرار بيــآزمـون  
بودند،  رورزشکاريق غ ين تحق ي شرکت کننده در ا    يها يآزمودن

 ـ يهـا  ها در آزمـون  يب آزمودني از آس  يريبه منظور جلوگ   ک ي
سـتفاده از  همـه حرکـات بـا ا   ) حـداکثر قـدرت  (نه يشيتکرار ب 

 ـ مختلـف ز   ير از تکرارها  يفرمول ز   ـب ري . نه محاسـبه شـد    يشي
 ـ بـه ا   يري ـگ  اندازه ي  نحوه  ي ک وزنـه ي ـن صـورت بـود کـه        ي

شتر ي آن وزنه را ب    يشد که آزمودن   ي انتخاب م  ينه طور يشيربيز
تکرار نتواند انجام دهد، سپس بـا قـرار دادن مقـدار             ۸تا   ۶از  

ــول ز   ــا در فرم ــداد تکراره ــه و تع ــوزن ــي ــدرتر ح   داکثر ق
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ــودن ــف بـ ـ  يآزم ــات مختل ــا در حرک ــد   هه ــت آم   ).۱۶(دس
  

   حداکثر قدرت =  
  
  

 يهـا  يري ـگ انـدازه  روز انجام گرفت،      دو يدر ط ها   يريگ اندازه
 ـ و متابوليب بدني، ترک يکيآنتروپومتر  ـ در يسم اسـتراحت ي ک ي

 انجـام   يگـر ي در روز د   يژن مصرف يروز و آزمون حداکثر اکس    
  .گرفت
ن ي در اي هوازيا  هفته۶ ي ک برنامهي :ين هوازي تمري برنامه

 ـنات سه جلسه در هفتـه و حـدود          يتمر. ق اجرا شد  يتحق ک ي
 ـدر ا . ساعت در روز بود     ـين برنامـه تمر   ي   هـا بـا    ي، آزمـودن  ين

 ،) هفته اول۲(قه ي دق۲۵ به مدت نهيشي ضربان قلب ب درصد۶۵
هفته ۲(قه ي دق ۳۵ به مدت    نهيشيدرصد ضربان قلب ب    ۷۵تا   ۶۵
قـه  ي دق ۴۰نه به مدت    يشيدرصد ضربان قلب ب    ۸۵تا   ۷۵،  )دوم

هـا   ين، آزمودنيقبل از شروع تمر. ن کردند يتمر)  هفته آخر  ۲(
 خـود را گـرم   ي و کشـش يقه با حرکات نرمشي دق۱۰به مدت   

قـه باحرکـات    ي دق ۱۰ز بـه مـدت      ي ـن ن يان تمر يکردند و در پا   
 ـم). ۱۲و۱۴(  خود را سـرد کردنـد      يکشش زان ضـربان قلـب     ي

دست آمد و شـدت   ه ب۲۲۰ - ق فرمول سنينه افراد از طر   يشيب
 ـا توجه به درصد مـورد نظـر از ضـربان قلـب ب          ن ب يتمر  نهيشي
  ).۱۹(م شد يتنظ

 ـ نين مقـاومت يبرنامـه تمـر  : ين مقـاومت ي تمر ي  برنامه   ز سـه ي
 ۱۲تـا   ۱۰نات شامل سه نوبت    يتمر.  انجام شد  جلسه در هفته  

 ـ درصـد    ۶۵ هر حرکـت بـا       ي برا يتکرار نه يشي ـک تکـرار ب ي
)1RM (   اجرا شد)نـات در  يلازم به ذکر اسـت کـه تمر       ). ۲۰  

نات به سه قسمت بالا تنـه،  ين تمريستگاه انجام گرفت، ا   ي ا ۱۱
 زوج ين تنـه در روزهـا  يي از بالا تنـه و پـا     يبين تنه و ترک   ييپا

نه، ي پرس س ـ شاملين مقاومتيمر ت ي  برنامه. هفته انجام گرفت  
   بـا هـالتر از جلـو، اسـکات پـا،            نه، پـرس شـانه    يس ـپرس بالا 

  جلـو ران، پـشت ران، کـشش بـا دسـتگاه            جلو بازو با هالتر،     

.  بـود  )۱شکل (، پرس پا، پشت بازو و دراز و نشست        يا قرقره
 ـ يک دقيها  ن نوبتيزمان استراحت ب   ن يقه و زمان اسـتراحت ب

ک بار  يهر دو هفته    . شد  قه لحاظ ي دق ۵/۱ يني تمر يها ستگاهيا
   سـپس شـد؛   از همه حرکـات گرفتـه    نه  يشيار ب ک تکر يآزمون  

 ـي تمري عنوان وزنـه  به RM ۱ همان درصد۶۵   مـورد نظـر  ين
 اسـت کـه     ان ذکـر  يشـا ). ۲۰،۱۴(شـد     دو هفته انتخاب     يبرا

 تکـرار در هـر نوبـت     ۱۵حرکت دراز و نشست سه نوبـت و         
 ـ خم ي سطح صاف بـا زانـو      يرو(بدون وزنه انجام شد      ده و  ي

ن در طول ين تمريدر واقع ا ). نهيس ي قرار گرفته رو   يها دست
ن مـورد  ي در ايضافه بارک شکل اجرا شد و ا يق به   يدور تحق 

  .اعمال نشد
 و  يسم اسـتراحت  يرات متابول يي تغ ي  سهي مقا يبرا :يروش آمار 

 ـترک  ـهـا از آزمــون تحل  ن گــروهي در ب ـيب بــدني انس يــل واري
)ANOVA (اختلافـات درون    يريگ  اندازه يک طرفه و برا   ي 

 t ياز روش آمــار ينــي تمري  از برنامــه و بعــدل قبــيگروهــ
 ـ جهـت    ياز آزمـون تـوک    . همبسته اسـتفاده شـد     افتن محـل   ي

سم يرات متابوليي تغ ين همبستگ يي تع يبرا. رات استفاده شد  ييتغ
 ـ ترک يرهـا يک از متغ  ي با هر    ياستراحت ب ي، از ضـر   يب بـدن  ي
افـزار   اطلاعـات توسـط نـرم     . رسون استفاده شـد   ي پ يهمبستگ

SPSS .20افـزار   ها و نمودارهـا توسـط نـرم    م شکلي ترس و
EXCEL  ها در    آزمودن يدار ين، سطح معن  يهمچن.  انجام شد

  . در نظر گرفته شد≥۰۵/۰Pن پژوهش يا
  

  ها  يافته
ها شامل سن، قـد، وزن،   ي، مشخصات آزمودن ۱در جدول        

ژن ياکثر اکـس   بـدن و حـد     ي، درصد چرب  ي بدن ي  شاخص توده 
 ـ سه گانـه تحق    يها ک گروه ي به تفک  يمصرف  شـده   ي  هي ـق، ارا ي
ش ي پي در طيسم استراحتير متابولين مقاديانگيتفاضل م  .است

 ـ ارا ۲آزمون و پس آزمون در جـدول         قبـل از  . ه شـده اسـت   ي
 ـي تمر ي   برنامـه  ياجرا  ـ ي ه ـ ين  در مقـدار  يدار يچ تفـاوت معن

RMR دست  هج ب ياما نتا . ق وجود نداشت  ي تحق يها ن گروه ي ب

 1 -  02/0) تکرار(

 وزنه
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 يسم اسـتراحت ي ـکل متابول دار ي کاهش معني آمده، نشان دهنده  
 ين مقاومت يگروه تمر ). >۰۵/۰P( بود   ين هواز يدر گروه تمر  

شان بعـد    يسم استراحت يزان کل متابول  ي در م  يدار يش معن يافزا
 يدر بررس). >۰۵/۰P( داشتند ين مقاومتي برنامه تمرياز اجرا

 ـ     يسم استراحت يرات متابول ييتغ  يدار ي گروه شاهد، تفـاوت معن
 ـ متابوليري ـگ ن دو بار انـدازه   يب  مـشاهده نـشد   يسم اسـتراحت ي
)۰۵/۰P< .(سم ي ـرات متابول يي تغ ين گروه ي ب ين، بررس يهمچن

ق ي ـن سه گروه تحق   يش آزمون تا پس آزمون، ب     ي از پ  ياستراحت
لازم به ذکر اسـت      ).>۰۵/۰P( مشاهده شد    يدار يتفاوت معن 

ت هـر    بـه نـسب    يسم استراحت ي متابول يوقت) ۲(که طبق جدول    
ــودنFFMلــوگرم از يک ــ. هــا محاســبه شــد ي آزم ــچ تغيه ر يي

 ـ هر سه گروه تحق    يسم استراحت ي در مقدار متابول   يدار يمعن ق ي
  ).>۰۵/۰P(مشاهده نشد 

  
  

 )نيانگي م±اريانحراف مع( ها در سه گروه ي آزمودني فرديها يژگي و:۱جدول 

  شاهد
n=۱۰ 

  ين مقاومتيتمر
n= ۱۰ 

 ين هوازيتمر

n= ۸ 
           گروهر    يمتغ

 )سال( سن  ۱/۳±۵/۲۴ ۸/۳±۶/۲۱ ۳±۷/۲۳

  )متريسانت( قد  ۱/۷±۷/۱۷۱  ۲/۶±۵/۱۷۷  ۶/۶±۲/۱۷۲
  )لوگرميک( وزن ۱۲±۷/۶۵ ۱/۱۴±۱/۷۰ ۸/۷±۸/۶۰
۳/۲±۵/۲۰ ۴/۳±۱/۲۲ ۶/۳±۲/۲۲   BMI )لوگرميک /مترمربع( 

   بدنيدرصد چرب ۷/۵±۶/۱۵ ۷/۴±۱۵ ۷/۴±۵/۱۵
۶/۵±۹/۴۲ ۸/۴±۴۱ ۳/۶±۱/۴۴  VO2max )قهيدق /لوگرميک / تريل يليم( 

  
  

  قي تحقيها  در گروهيريگ در دو بار اندازه) RMR( يسم استراحتير متابولي مقاد:۲ جدول
  جهينت t  p  نيانگيتفاضل م  گروه  ريمتغ

  دار يمعن  ۰۰۱/۰  *  ۹۲۵/۵  -۶/۲۵±۲/۱۲  ين هوازيتمر
  دار يمعن  ۰۰۱/۰  *  -۳۹۴/۱۷  ۵/۶۹±۶/۱۲  ين مقاومتيتمر

  يسم استراحتيمتابول
( kcal.day-1) *  

  دار ير معنيغ  ۰۵۹/۰  -۱۶۶/۲  ۵/۴±۶/۶  شاهد
  دار يرمعنيغ  ۶۲۸/۰  ۵۰۶/۰  ۰۲۶/۰±۱۴/۰  ين هوازيتمر
  دار يرمعنيغ  ۲۵۳/۰  -۲۲۲/۱  ۳۶۹/۰±۹۵/۰  ين مقاومتيتمر

 يسم استراحتيمتابول
(kcal.kg FFM-1.day-1)  

  ارد يرمعنيغ  ۳۶۴/۰  ۹۵۶/۰  ۱۰۵/۰±۳۴/۰  شاهد
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  )در شبانه روز
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ــا  ــق نت ــدوليطب ــاهش معنـ ـ، )۳( ج ج ــد يدار يک    در درص
 ـ ي   و تـوده   يچرب   ين هـواز  ي بـدن هـر دو گـروه تمـر         ي چرب

ب يترت به( يو مقاومت) لوگرمي ک-۳/۱و  درصد -۳/۱ب يبه ترت(
 ـي تمري  برنامـه يبعد از اجـرا ) لوگرمي ک-۵/۰ و   درصد -۱  ين

 ـ تغ يس ـدر برر ). >۰۵/۰P( مشاهده شد   ـ   يي   يرات درصـد چرب
 تفـاوت   ي با گروه مقـاومت    ياستقامتن گروه   ي ب ا،ه ه ن گرو يدر ب 
 ين گـروه اسـتقامت  ي، اما ب )>۰۵/۰P(  وجود نداشت  يدار يمعن

   بــا گـروه شــاهد تفــاوت يبـا گــروه شــاهد و گـروه مقــاومت  
 ـدر مقا  ).>۰۵/۰P( دار بـود   يمعن  ـ ي  ـ تغ ين گروه ـ يسه ب رات يي

 ـ ي  توده  ـ    ي چرب ق تفـاوت   ي ـن هـر سـه گـروه تحق       ي بـدن در ب
   BMI و   FFMمقـدار    .)>۰۵/۰P(  مـشاهده شـد    يدار يمعن

 ــيــ ين هــوازيدر گـروه تمــر   بيــترت بــه(دار  يک کـاهش معن
  ، )لــوگرم بــر متــر مربــعي ک-۸/۰±۴/۰لــوگرم و ي ک-۲/۰±۸/۰

 ـ ي افـزا  ين مقـاومت  ياما در گروه تمر     ـترت بـه  (يدار يش معن ب ي
   بعـد )لـوگرم بـر متـر مربـع    ي ک۵/۰±۲/۰لوگرم و  ي ک ۵/۰±۳/۲

 ـ تغ ي بـا بررس ـ   . مشاهده شد  ني هفته تمر  ۶از    و  FFMرات  يي
BMI  ـ   ن گروه ي در ب  ق تفـاوت  ي ـن هـر سـه گـروه تحق     يهـا، ب

  ).>۰۵/۰P( وجود داشت يدار يمعن
  

  ش و پس آزموني در پيژن مصرفيو حداکثر اکس يب بدني ترکراتييتغ :۳جدول 
 جهينت t p نيانگيتفاضل م گروه رييمتغ

  داريمعن ۰۰۱/۰* ۵۲۹/۹ -۸/۰±۲/۰ ين هوازيتمر

 دار يمعن ۰۰۱/۰* -۸۱۳/۱۲ ۳/۲±۵/۰ ين مقاومتيتمر
 بدن ي بدون چربي توده

)Kg( 
 دار ير معنيغ ۱۳۰/۰ -۶۶۸/۱ ۳/۰±۶/۰ شاهد

 دار يمعن ۰۰۱/۰  * ۸۱۹/۵ -۳/۱±۶/۰ ين هوازيتمر

 دار يمعن ۰۰۷/۰  * ۴۷۸/۳ -۵/۰±۴/۰ ين مقاومتيتمر
   بدني چربي توده

)Kg( 
 دار ير معنيغ ۲۳۴/۰ -۲۷۵/۱ ۲/۰±۶/۰ شاهد

 دار يمعن ۰ /۰۰۲* ۶۸۳/۴ -۳/۱±/۸ ين هوازيتمر

  بدنيدرصد چرب دار يمعن ۰۰۱/۰* ۶۴۹/۷ -۱±۴/۰ ين مقاومتيتمر

 دار يمعن ريغ ۵۹۷/۰ -۵۴۷/۰ ۱/۰±۱ شاهد

 دار يمعن ۰۰۱/۰* ۱۵۲/۵ -۸/۰±۴/۰ ين هوازيتمر

 دار يمعن ۰۰۱/۰* -۷۱۳/۵ ۵/۰±۲/۰ ين مقاومتيتمر
  ي بدني شاخص توده

)Kg/m2( 
 دار ير معنيغ ۳۲۷/۰ -۰۳۷/۱ ۰۸/۰±۲۴/۰ شاهد

 دار يمعن ۰۰۱/۰   * -۷۲۳/۷ ۹/۴±۷/۱ ين هوازيتمر

 دار يمعن ۰۰۳/۰  * -۰۶۹/۴ ۹/۰±۷/۰ ين مقاومتيتمر
  يژن مصرفيحداکثر اکس

)ml/kg/min( 
 دار ير معنيغ ۳۴۲/۰ ۷۴۲/۰ -۳/۰±۳/۱ شاهد

  
  
  
  
  

 ـنـد تغ   رو ي و مقـاومت   ين هـواز  يدر هر دو گـروه تمـر       رات يي
VO2maxــ افزا ــود ي و معنــيشي  امــا در گــروه شــاهد .دار ب

 مطالعــه ي  قبــل و بعــد از دورهي در طــVO2maxرات ييــتغ

 ـ تغ ين گروه ـ ي ب ي  سهيدر مقا ). >۰۵/۰P( دار نبود  يمعن رات يي
VO2max  ـ يدار ي تفاوت معن   بـا   ي اسـتقامت  ياه ـ هن گـرو  ي ب

 ـ ). >۰۵/۰P(  با شاهد مشاهده شد    ي و استقامت  يمقاومت ن ياما ب
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 ـ   ي با شاهد ه ـ   يگروه مقاومت   ـ در تغ يدار يچ تفـاوت معن  راتيي
VO2maxآزمــون مــشاهده نــشد پــس ش آزمــون تــا ي از پــ

)۰۵/۰P<.( در تمـام  يسم اسـتراحت يرات متابوليي تغ يهمبستگ 
 بـدون   ي  رات توده ييش آزمون تا پس آزمون با تغ      يا از پ  ه هگرو
ار بـوده   د يمثبت و معن  ) ۷۸/۰ =r (BMIو  ) r= ۹۲/۰ (يچرب

سم يــرات متابولييــ معکــوس تغيهمبــستگ). >۰۵/۰P( اســت
 دار بود  يز معن ين) VO2max)۴۷/۰-= rرات  يي با تغ  ياستراحت

)۰۵/۰P< .(ــ ــستگيدر بررسـ ــ تغي همبـ ــرات متابولييـ سم يـ
 ـر متغ يرات سـا  يي با تغ  ياستراحت  ـ يهـا، همبـستگ    ري  يدار ي معن

  ). >۰۵/۰P(مشاهده نشد 
  

  پس آزمونش آزمون تا يها از پ ريمتغ ري با سايسم استراحتيابولرات متيي تغي همبستگ:۴ جدول
سم يرات متابوليي تغيهمبستگ

   باياستراحت
  جهينت  يدار يسطح معن  )r(يهمبستگ

  دار معني >۰۰۰۱/۰*  ۹۲/۰   بدنيتوده بدون چرب
  دار غير معني  ۲۸۵/۰  ۲۰/۰   بدنيتوده چرب

  دار غير معني  ۷۷۱/۰  -/۰۵   بدنيدرصد چرب
  دار معني >۰۰۰۱/۰*  ۷۸/۰  وده بدنشاخص ت

  دار معني  ۰۱/۰*  -۴۷/۰  يژن مصرفيحداکثر اکس
         *۰۵/۰P<  

  

  بحث 
ن ي تمـر ي  آثـار برنامـه   يپژوهش حاضر به منظـور بررس ـ          
 ـ و ترک  يسم استراحت ي بر متابول  ي و مقاومت  يهواز  در يب بـدن ي

پـژوهش حاضـر    ج  ينتـا . رفعال صورت گرفته اسـت    ي غ مردان
 ـ بـه ترت   ي و مقـاومت   ين هواز ي که شش هفته تمر    ادنشان د  ب ي

 يسم استراحت ي در کل متابول   يدار يش معن يباعث کاهش و افزا   
 ـم ي وقت البته. شوند يم  ـمتابولزان  ي  بـر حـسب     يسم اسـتراحت  ي
ــودنFFMلــوگرم از يک ــچ تغي هــهــا محاســبه شــد، ي آزم ر يي

ش يروه از پ   هر سه گ   يسم استراحت ي در مقدار متابول   يدار يمعن
 ي   برنامـه  ياز اجـرا  بعـد   .  مشاهده نـشد   مون به پس آزمون   آز

 BMI و   FFM در مقـدار     يدار يش معن ي افزا ين مقاومت يتمر
ها مـشاهد   ي آزمودنBF  درصد وFM در  يدار ي کاهش معن  و

 را در مقـدار  يدار ي کـاهش معن ـ ين هـواز  ي تمر نيهمچن. شد
ج يابا نت ها   افتهين  يا.  به وجود آورد   يب بدن ي عوامل ترک  ي  هيکل

 ـهـا را تا     از آن  يقات در تناقض بود و برخ ـ     ي از تحق  يبرخ د يي

 هفتـه  ۱۲ اثـر  يبا بررس) ۱۹۹۲(در و همکارانش  يبرو. کرد يم
 ـبـر متابول   ي و مقـاومت   يزد هوا ين شد يتمر  و  يسم اسـتراحت  ي
 ي بدون چرب ـي  توده  در مقدار   را يدار ير معن يي تغ يب بدن يترک

 .ده نکردنــدمــشاه ي و مقــاومتين هــوازيهـر دو گــروه تمــر 
 ـ)  =۸۲/۰r (ي بالايبا توجه به همبستگن، يهمچن  RMRن يب

ــFFMو ــه تغي، ه ــچ گون ــيي ــدار يدار ير معن  RMR در مق
 با شـدت  ي مقاومت وي هوازني هفته تمر ۱۲ها بعد از     يآزمودن

بعـد از  در هر دو گروه ها گزارش کردند،     آن .بالا مشاهده نشد  
 ـ  يني تمر ي   برنامه ياجرا  ـ  ديدار ي کاهش معن ، ير درصـد چرب

ق ي ـن تحق يدر ا . مشاهده شد نه  يشي و ضربان قلب ب    يوزن چرب 
Vo2max ب بـه ي ترت بهي و مقاومت ي گروه هواز  يها يآزمودن 

ج از آن نظر ين نتايا ).۵ (افتيش يدرصد افزا ۳/۳و  ۱۳زان  يم
 ي   طـول دوره   ق حاضر در تناقض اسـت کـه       ي تحق يها افتهيبا  

 ـدر تحق ن  ي تمـر   هفتـه بـود و شـدت       ۱۲برنامه   در و  ي ـق برو ي
بتـر و   يگلا . بـالا بـود    ارين بـس  يدر هر دو نـوع تمـر      همکاران  
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ن ي سـه گـروه تمـر      ي بـر رو   يق ـيدر تحق ) ۱۹۹۷(همکارانش  
 ـرژ + ين هـواز  ي، تمـر  ي کم کـالر   ييم غذا يرژ + يمقاومت م ي

، ي کم کالرييم غذايروه منحصراً رژک گي و ي کم کالر ييغذا
 يها  همه گروهياستراحتسم ي متابولزاني را در ميکساني کاهش

ــتحق ــدق ي ــدر ا). ۸( گــزارش کردن ــن تحقي ــه يق هنگــامي  ک
 ـلوگرم از وزن بدن ي بر حسب ک   يسم استراحت يمتابول  FFMا ي

 ـزان متابول ي در م  يدار ير معن ييچ تغ يان شد ه  يب  يسم اسـتراحت  ي
ن نظر يق از اين تحق يج ا ينتا. ق مشاهده نشد  يهر سه گروه تحق   

 يهـا  يدر تناقض است که؛ آزمـودن     ق حاضر   ي تحق يها افتهيبا  
 ـ  يبتر به علت چاق   يق گلا يتحق  ـ ي و ب  ي   در طـول دوره    يتحرک
 ـ با شدت متوسط قـرار داشـتند، و ا  يناتيق، تحت تمر يتحق ن ي

 که يعيرفعال با وزن طب يان غ يط دانشجو يت کاملاً با شرا   يوضع
شرونده بودنـد،  ي پي و مقاومتين هوازي تمري ک برنامه يتحت  

 اعمـال  ،جيل تفـاوت در نتـا     ين دل يتر  مهم تمالاًاح. متفاوت بود 
دولزال و همکـارانش     .باشد يمبتر  يق گلا ي در تحق  ييم غذا يرژ
، ين هـواز  يتمـر ) جلـسه در هفتـه     ۳( هفتـه    ۱۰آثار  ) ۱۹۹۸(

را بـر  ) با هـم  (ي و مقاومت  ين هواز ي از تمر  يبي و ترک  يمقاومت
 ـمتابول مـورد  )  سـال ۱/۲۰±۶/۱( مـردان فعـال   يسم اسـتراحت ي

 ي از اجـرا  بعـد يسم اسـتراحت يمتابولزان يم. ند قرار داد يرسبر
 بــه طــور يبــي و ترکي مقــاومتيهــا  در گــروهينــيبرنامـه تمر 

 ـ کل متابول  اما. افتيش  ي افزا يدار يمعن  گـروه   يسم اسـتراحت  ي
 البته لازم به ذکر .)۱۴(داشت  يدار ي کاهش معن ين هواز يتمر

سب هـر   بر ح ـRMR که ي هنگامزيق نين تحقي که در ا  است
ــودنFFMلــوگرم از يک ــ ي آزم ــچ تغيهــا محاســبه شــد، ه ر يي

 ـتحق هر سه گروه     يسم استراحت ي در مقدار متابول   يدار يمعن ق ي
تـر بـودن     يق بـا وجـود طـولان      ي ـن تحق يج ا ي نتا .مشاهده نشد 

  .  دارديق حاضــر همخــواني ـج تحقيبـا نتــا ، ينــي تمري برنامـه 
 ـ ي ـن دو تحق ي ـج ا ين نتـا  يتنها تفاوت ب   ا ي ـش يزاق در مقـدار اف

 ـکـاهش متابول   ـي تمرياه ـ ه در گـرو يسم اسـتراحت ي   .  اسـت ين
 يهـا  يده بودن آزمودن  يد در ورز  ين اختلاف را با   يل ا يد دل يشا

رفعـال پـژوهش   ي غيهـا  يسه با آزمـودن يق دولزال در مقا   يتحق

 دهي ـرسـد کـه در افـراد ورز        يبه نظـر م ـ   . حاضر جستجو کرد  
تحـرک   ي افراد ب  سه با يراتش در مقا  يي و تغ  يسم استراحت يمتابول

 ـدر تحق .ردي ـگ ي قـرار م ـ   يت ورزش ـ ير فعال يکمتر تحت تاث   ق ي
 يسم استراحت يرات متابول يين تغ ي ب يدار ي معن ي همبستگ حاضر
ــا تغ ــب ــودهيي ــدون چربـ ـي رات ت    BMIو ) = ۹۲/۰r (ي ب

)۷۸/۰r = (ــ از دلااحتمــالاً،. مــشاهده شــد ش کــل يل افــزاي
 ـ يومتن مقـا ي در گـروه تمـر     يسم استراحت يمتابول تـوان بـه    يم

ش هورمون رشـد  ي، افزا)BMI  وFFM(رها ين متغيش ا يافزا
). ۲۱ و۲۲( ک اشـاره کـرد    يستم عـصب سـمپات    ي ـت س يو فعال 

RMR ي بعـد از اجـرا     ،ين هـواز  ي گـروه تمـر    يها يدنو آزم 
 ييهـا  ز گـزارش ي ـن راسـتا ن   يدر ا . افتي کاهش   ينيبرنامه تمر 

جـر بـه    تواند من  ي م ين هواز ي تمر دهد يوجود دارد که نشان م    
رسد  يبه نظر م. )۶و۲۳ (ن پلاسما شوديروکسيکاهش سطوح ت

 بتواند منجر به کاهش     ن هورمون ي ا يي سطح پلاسما  کاهشکه  
RMR    ـ شود؛ البته در ا  قـات  ين مـورد ضـرورت انجـام تحق       ي

 و  ين هـواز  يدر هـر دو گـروه تمـر        .شـود  ي احساس م  شتريب
 ـ  VO2max شي مقدار افـزا   يمقاومت پـس  ش آزمـون تـا   ي از پ
 ـ يي ـچ تغ ي در گروه شاهد ه    اما. دار بود   ين معن آزمو  يدرا ير معن

ن مـشاهده   ي برنامـه تمـر    ياجـرا  بعد از    VO2maxدر مقدار   
 ـ تغ ين گروه ـ ي ب ي  سهيدر مقا . نشد  تفـاوت  VO2maxرات  يي
 با شـاهد  ي و استقامتي با مقاومت  ين گروه استقامت  ي ب يدار يمعن

 يدار ينتفاوت مع  با شاهد    ين گروه مقاومت  يا ب ام. مشاهده شد 
ج ذکـر  ين نتاير ايدر تفس. مشاهد نشدVO2max رات ييدر تغ

  .چند نکته مهم است
 ـينکه در هـر دو گـروه تمر       ياول ا   ـ   ين  موجـب   ي کـاهش چرب

 ـ   ي  ش سهم توده  يافزا  در کـل وزن بـدن شـده و    ي بـدون چرب
حداکثر  و يسم استراحتيش متابوليتواند به افزا  يله م ان مس يهم
ش ي افـزا ينات هوازيورد تمر در م .  کمک کند  يژن مصرف ياکس
  و بهتـر عملکـرد عـضلات قلـب       يي کارا ،يشي اکسا يها ميآنز
 نقـش   VO2maxش  يب خون، احتمالاً در افـزا     ي ترک راتييتغ

 VO2maxت  ير بهبـود وضـع    يدر تفس . )۲۳،۲۲و۲۴( اند داشته
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  . اسـت ي ذکـر چنـد نکتـه ضـرور      ين مقـاومت  يدر گروه تمـر   
 ـنکـه ماه ياول ا  ـدر ا کــه يا ن بـا وزنـه  يت تمــري   ن پــژوهشي

   ۳تکـرار    ۱۲تـا    ۱۰( بـود    يبـاً اسـتقامت   يبه اجـرا در آمـد تقر      
 ـ  درصـد  ۶۵نوبت با وزنـه      نه و بـه صـورت   يشي ـک تکـرار ب  ي

   در بهبـود    يتوانـد تـا حـدود      ين م ـ ين نـوع تمـر    يا). يا رهيدا
). ۲۰و۲۵(  نقـش داشـته باشـد      يروند سـوخت وسـاز هـواز      

 ـ  ـ نيهمچن  ـ در اي وزن بـدون چرب   ت، ش داش ـين گـروه افـزا  ي
 ـيدر حـال    لهان مــسيــافتــه بـود و ا ي بــدن کـاهش  ي کــه چرب

از .  را موجـب شـود     يژن مـصرف  يتواند بهبود حداکثر اکـس     يم
 ي در اطراف عضلات اسکلتيرگي موي بهبود شبکهگر يطرف د

 ـ س يي بهبود کارا  يها روش  از يکيخود    ـ ي  ـ-يستم قلب  ي عروق
 ـ در ا  ي موضـع  يها احتمالاً تطابق . شود يم محسوب ن گـروه   ي

  .بل توجه بوده استقا
  

  يريگ جهينت
تـوان   يدست آمده از پژوهش حاضر م      هج ب يبا توجه به نتا        

 ي و مقـاومت   ين هـواز  ي کرد کـه شـش هفتـه تمـر         يريگ جهينت
 ـ در کـل متابول يدار يش معنيب باعث کاهش و افزا يترت به سم ي

ن کـه  يبا توجه به ا، ي کليبند ک جمعيدر  .شود ي م ياستراحت
 ي  لـوگرم از وزن تـوده     ي ک به نسبت  يسم استراحت يمقدار متابول 
 ـ تغ يبدون چرب   ـيي  هـر دو برنامـه   ي بعـد از اجـرا  يدار ير معن

 رسـد  ين به نظـر م ـ    ي بنابرا ، نداشت ي و مقاومت  ي هواز ينيتمر
 ـ کـاهش وزن ب     و يسم استراحت يش متابول يافزا  بـه مقـدار     شتري
   .نيارتبـاط داشـته باشـد تـا نـوع تمـر           ن  ي تمر ي مصرف يانرژ

ش ي در افـزا ي و مقـاومت  ينـات هـواز   يمرر استفاده از ت    د يعني
 وجـود   يتفـاوت چنـدان    و کـاهش وزن      يسم اسـتراحت  يمتابول
  .ندارد
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Background and Objective: Knowledge of resting metabolic rate and body composition is important for 

defining appropriate nutritional, energy balance and weight control. The purpose of this study was to 

compare resting metabolic rate (RMR) and body composition in young sedentary males after aerobic and 

resistance exercise training. 

Materials and Methods: Twenty eight sedentary male students were randomly assigned to participate in one 

of the following groups: endurance program (n=8), resistance program (n=10) and control group (n=10). The 

exercise training programs consisted of 6 weeks and 3 sessions  of aerobic (running, by intensity 65% to 85% 

of HRmax) and resistance (11 exercises, 3 sets, 10 to 12 repetitions, 65% of 1RM) training per week. Before 

and after training, resting metabolic rate, body composition and VO2max were determined for each 

participant. Within- group differences were analyzed by using student t-test. One way ANOVA was used for 

between -group differences. 

Results: Results demonstrated that RMR increased significantly in resistance training while decreased 

significantly in endurance training. There was not any significant difference in RMR of the control group 

(p≤0.05). When RMR was normalized to FFM (kcal.kg FFM-1day-1), there were no significant improvement 

in RMR for any of the three groups. Total factors involved in body composition decreased significantly at 

the end of aerobic training. With resistance training, there was a significant decrease in FFM and BMI 

(p≤0.05).  

Conclusion: This study indicates that weight loss programs are more dependent on the amount of energy 

expenditure during the exercises than on the type of training. The findings support that there is not much 

difference in using aerobic or resistance training to increase resting metabolic rate and weight loss. 
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