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نشریه مطالعات کاربردی علوم زیستی در ورزش                                                    مقاله پژوهشی
دوره 3، شماره 5،بهار و تابستان 1394                                 تاریخ دریافت:  1393/10/21                  تاریخ پذیرش:  1394/02/03            

تاثیر 8 هفته درس تربیت بدنی عمومی )1( در نوبت صبح و عصر بر درصد چربی بدن،
 توان هوازی و نیمرخ لیپیدی سرم دانشجویان غیر ورزشکار 

علی مهدوی راد1، محسن امینایی2، محمد رضا امیر سیف الدینی3

چکیده
ــی خــون  ــش ســطوح چرب ــم افزای ــل مه ــه عوام ــه وزن از جمل ــی و اضاف ــت جســمانی، چاق ــدف: کاهــش فعالی ــه و ه زمین
می باشــند. تاثیــر متقابــل ایــن عوامــل بــر هــم و در پاســخ بــه تمرینــات ورزشــی، مــی توانــد بــا تغییــرات شــبانه روزی اعمــال 
فیزیولوژیــک  بــدن رابطــه داشــته باشــد. پژوهــش حاضــر بــا هــدف بررســی تاثیــر درس تربیــت بدنــی عمومــی )1( در نوبــت 
صبــح و عصــر بــر تــوان هــوازی، ترکیــب بــدن و نیمــرخ لیپیــدی و لیپوپروتئینــی خــون دانشــجویان غیــر ورزشــکار دانشــگاه 
شــهید باهنــر کرمــان انجــام شــد. روش تحقیــق: 15 آزمودنــی گــروه عصــر ، 14 آزمودنــی گــروه صبــح و 15 آزمودنــی گــروه 
کنتــرل، از بیــن دانشــجویان غیــر ورزشــکاری کــه در حــال گذرانــدن واحــد تربیــت بدنــی عمومــی )1( بــه صــورت داوطلــب 
انتخــاب شــدند. نمونــه خــون از آزمودنــی هــا در حالــت ناشــتا و در دو نوبــت، قبــل و بعــد از 8 هفتــه مداخلــه گرفتــه شــد. 
تغییــرات نیمــرخ لیپیــدی ســرم )تــری گلیســرید، کلســترول تــام، لیپوپروتئیــن بــا چگالــی بــالا و لیپوپروتئیــن بــا چگالــی کــم( 
بــا روش آنزیماتیــک مــورد ارزیابــی قــرار گرفــت. تــوان هــوازی بــا آزمــون کوپــر و درصــد چربــی بــدن بــا روش چیــن پوســتی، 
در زمــان هــای مشــابه مــورد انــدازه گیــری قــرا رگرفتنــد. نتایــج بــا اســتفاده از آزمــون تحلیــل واریانــس اســتخراج شــدند و 
تغییــرات در ســطح  p ≥ 0/05 معنــی دار تلقــی گردیــد. یافتــه هــا: نتایــج نشــان داد کــه 8 هفتــه درس تربیــت بدنــی عمومــی 
)1( بــا تکــرار یــک جلســه در هفتــه در نوبــت صبــح و عصــر، بــر شــاخص هــای کلســترول تــام ، تــری گلیســرید ، لیپوپروتئیــن 
بــا چگالــی بــالا و لیپوپروتئیــن بــا چگالــی کــم و درصــد چربــی بــدن تاثیــر معنــی داری نــدارد؛ در حالــی کــه تــوان هــوازی 
دانشــجویان را صــرف نظــر از وهلــه صبــح یــا عصــر، بــه طــور معنــی داری )p>0/01( بــالا مــی بــرد. نتیجــه گیــری: یــک جلســه 
درس تربیــت بدنــی عمومــی بــرای ارتقــاء ســامتی دانشــجویان کافــی نیســت و ارائــه آن در نوبــت صبــح و عصــر تفاوتــی نــدارد.

واژه های کلیدی: نیمرخ لیپیدی، درس تربیت بدنی عمومی )1(، ریتم شبانه روزی، ترکیب بدن.
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1. Triglyceride                                                                   5. Total Cholesterol
2. Low-density lipoprotein-cholesterol -c                    6. Apolipoprotein E             
3. High-density lipoprotein-cholesterol -c                   7. Apolipoprotein A-II       
4. Oyolola

علی مهدوی راد و همکارانتاثیر 8 هفته درس تربیت بدنی عمومی )1( در نوبت صبح و عصر بر درصد چربی بدن ...

مقدمه
ــا وجــود خدمــات شــایاني  ــدون شــک زندگــي صنعتــي ب ب
کــه بــه بشــر کــرده اســت، عوارضــي را نیــز بــه وجــود آورده 
اســت، کــه شــاید مهم تریــن آن هــا از نظــر تندرســتي، فقــر 
ــي  ــی آن چاق ــال و در پ ــر فع حرکتــي و شــیوه زندگــي غی
ــراد  ــرک اف ــدم تح ــمانی و ع ــت جس ــش فعالی ــد. کاه باش
موجــب بــروز چاقــی و ضعــف عضانــی، و در ادامــه ســبب 
بــروز بیماری هــای قلبــی عروقــي، متابولیســمي، فشــارخون 
بــالا، اختــالات لیپیــدی، قنــد خــون گردیــده اســت، چاقــی 
و اضافــه وزن از جملــه عوامــل مهــم افزایــش ســطوح چربــی 
خــون می باشــد )15، 29(. رســوب لایه هــای چربــي در 
ــاز و از آن پــس  ســرخرگ هــا اغلــب در دوران کودکــي آغ
در سراســر زندگــي ادامــه می یابــد. رســوب تدریجــي چربــي 
می توانــد بــه مــرور زمــان، منجــر بــه تنگــي ســرخرگ هــاي 
ــه  ــا آترواســکلروز شــود )14(. کمبــود تحــرک ب ــري ی کرون
ــای  ــطوح چربی ه ــش س ــل افزای ــي از عوام ــود یک ــه خ نوب
خــون می باشــد )29(. بنابرایــن افزایــش فعالیــت بدنــي 
ممکــن اســت با کاهــش میــزان کلســترول و تري گلیســیرید 
)1TG( خــون، لیپوپروتئیــن بــا چگالــی پاییــن )LDL-C 2( و 
ــدار  ــالا )HDL-C 3(، مق ــی ب ــا چگال ــن ب افزایــش لیپوپروتئی
لایه هــای چربــي کــه در بیمــاری ســرخرگ کرونــري 
ــه  ــا ب ــع از ابت ــد و مان ــش ده ــد را کاه ــوب می کنن رس
بیمــاري ســرخرگ کرونــري شــود و یــا از وخامــت آن 
بکاهــد )14(.  مشــکل اضافــه وزن موجــب شــده تا بســیاری 
از پژوهش هــا بــه ســمت تنظیــم و تعــادل وزن پیــش بــرود 
تــا بتــوان از رشــد ســریع تر و پیشــرفت چاقــی و اضافــه وزن 
ــام  ــی از آن ن ــوان بحــران ســامت عموم ــه عن ــه خــود ب ک
ــه  ــد ک ــر می رس ــه نظ ــرد )47(. ب ــری ک ــد، جلوگی می برن
فعالیــت بدنــی در جلوگیــری از شــیوع چاقــی و اضافــه وزن، 
ــوه ای  ــر بالق ــی تأثی ــار غذای ــی دارد و روی رفت ــش مهم نق
افزایــش  بــا  را  بــدن  وزن  می توانــد  ورزش  می گــذارد. 
ــا توجــه  ــد )14(. ب ــرار بده ــر ق ــرژی تحــت تأثی مصــرف ان
ــن  ــا و لیپوپروتئی ــدن، چربی ه ــی ب ــد چرب ــه درص ــه اینک ب
ــاره ای  ــی در پ ــت، ول ــاً مجزاس ــث کام ــون دو بح ــای خ ه
ــالا  ــن کــه ب ــه ای ــوارد دارای مشــترکاتی هســتند. از جمل م

بــودن درصــد چربــی بــدن )چاقــی( و همچنیــن بــالا بــودن 
ــی  ــه نوع ــای خــون )LDL-C( ب ــن ه ــا و لیپوپروتئی لیپیده
بــا امــراض قلبــی و عرقــی در ارتبــاط اســت، نتایــج بدســت 
ــه ایــن نتیجــه رســیده اند کــه  آمــده از تحقیقــات علمــی ب
ــا و  ــی(، لیپیده ــدن )چاق ــی ب ــد چرب ــش درص ــرای کاه ب
لیپوپروتئیــن هــای)LDL-C(، فعالیــت بدنــی منظــم نقــش 

ــده ای دارد )2، 25، 35، 39(.  ــیار ارزن بس
ــل  ــن عوام ــم تری ــش غلظــت TG پاســما یکــی از مه افزای
خطــر بیمــاری هــای قلــب و عــروق می باشــد. ورزش هــای 
ــن آوردن غلظــت TG پاســما و  منظــم هــوازی باعــث پایی
کاهــش عوامــل خطــرزای قلــب و عــروق می شــود. بنابرایــن 
ــت  ــروق تح ــب و ع ــت از قل ــدازه ای محافظ ــا ان ــالاً ت احتم
ــی  ــت بدن ــل فعالی ــا حداق ــت ورزشــی و ب ــوع فعالی ــر ن تأثی

ــر کاهــش TG  خــون دارد )26(.  ــر مســتقیمی ب تأثی
ریتم هــای بیولوژیــک بــه تغییــرات چرخــه ای اشــاره دارنــد 
کــه بــه صــورت منظــم و در زمان هــای خــاص تکــرار شــده 
و تحــت تأثیــر فرایندهــای فیزیولوژیــک قــرار دارنــد. در واقع 
ــای  ــرات شــبانه روزی در بســیاری از عملکرده وجــود تغیی
ــی ثابــت شــده اســت )19(. در  ــه خوب ــدن ب فیزیولوژیــک ب
ــی و  ــای ورزش ــی در عملکرده ــرات زمان ــان تغیی ــن می ای
ــی و  ــات بدن ــه تمرین ــدن ب ــز پاســخ های فیزیولوژیکــی ب نی
ــد )3(.  ــل می باش ــل تام ــات قاب ــی از موضوع ــرای ورزش اج
اجراهــای ورزشــی گوناگــون بــه صورت هــای متفــاوت 
تحــت تأثیــر زمان هــای مختلــف روز قــرار می گیرنــد 
ــتگی دارد.  ــن بس ــدت تمری ــدت و م ــه ش ــر ب ــن ام ــه ای ک
ــف  ــای مختل ــی در زمان ه ــای ورزش ــیاری از عملکرده بس
فصــول  مختلــف  زمان هــای  در  حتــی  و  روزی  شــبانه 
ــولا4 و  ــوند )8(. اویال ــان می ش ــر و نوس ــار تغیی ــال دچ س
ــن و  ــطوح، لیپوپروتئی ــه س ــش )1993( در مقایس همکاران
آپولیپوپروتئیــن دانشــجویان ورزشــکار و غیــر ورزشــکار 
ــام5  ــه ســطوح کلســترول ت مــرد دانشــگاه در کشــور نیجری
  7 A2 آپولیپوپروتئیــن ،)aPOE( 6آپولیپوپروتئیــن ای ،)TC(
)aPOA-II( و LDL-C  بــه طــور قابــل توجهي در ورزشــکاران 
نســبت بــه غیــر ورزشــکاران پایین تــر بــود، بــا ایــن حــال از 
 TG نظــر آمــاري تفــاوت معنــي داري بیــن دو گــروه از نظــر
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دوره3، شماره5، بهار و تابستان 1394نشریه مطالعات  کاربردی علوم زیستی در ورزش

پاســمایي، آپولیپوپروتئیــن aPOA-I( 1 AI(؛ آپولیپوپروتئیــن 
ــی  ــا چگال ــن ب ــن B 3، لیپوپروتئی aPOB( 2 B(،  لیپوپروتئی

ــاهده  ــمایي مش ــنVLDL-C( 4( و HDL-C  پاس ــیار پایی بس
نشــد )p<0/05( )30(. ایتــون5 و همــکاران در ســال 1995 
ــل  ــر عوام ــمانی را ب ــی جس ــی و آمادگ ــت بدن ــر فعالی اث
خطــرزای بیمــاری کرونــری قلــبCHD( 6( مطالعــه کردنــد. 
جامعــه آمــاری آن هــا شــامل 556 زن و 381 مــرد 40 ســاله 
ــود بررســی های انجــام شــده بیانگــر ایــن  غیــر ورزشــکار ب
ــا  بــود کــه آمادگــی جســمانی نســبت بــه فعالیــت بدنــی ب
عوامــل خطــرزای  CHD  از جملــه TG ارتبــاط معنــی داری 

.)13( دارد 
صادقــی و همکارانــش در ســال 1372 مطالعــه ای را در 
ــکاران  ــر ورزش ــرداران و غی ــه ب ــتقامت، وزن ــدگان اس دون
 ،TC انجــام داد. نتایــج ایــن بررســی نشــان داد کــه میــزان
ســه گــروه تفــاوت معنــاداری داشــت ایــن اختــاف نشــان 
ــه دو  ــبت ب ــری نس ــتقامت TC کمت ــدگان اس ــه دون داد ک
گــروه دیگــر داشــتند )38(. همچنیــن هیــل و همکارانــش، 
ــبت  ــر نس ــاعات عص Vo، در س

2
ــدی را در  ــش 4 درص افزای

ــات نشــان  ــج تحقیق ــد )19(. نتای ــزارش کردن ــح گ ــه صب ب
ــی  ــرد و آمادگ ــر عملک ــبانه روزی ب ــم ش ــه ریت ــد ک می ده
هــوازی ورزشــکاران می توانــد تأثیــر متفاوتــی بگــذارد 
ــن  ــر ای ــاوه ب ــرد سوبســتراهای اکسایشــی ع )3، 4(. عملک
ــوع و  ــر ن ــی باشــد، تحــت تاثی ــر ورزش م ــه  تحــت تأثی ک
ــات  ــیاری از مطالع ــد )48(. بس ــی باش ــز م ــان ورزش نی زم
نشــان دادنــد کــه اوج ضربــان قلــب، درجــه حــرارت بــدن و 
ــج  ــد )44(. نتای ــر می باش ــت ظه ــی، در نوب ــیژن مصرف اکس
تحقیقــات در ایــن مطالعــه نشــان داد کــه ورزشــکاران بهتــر 
ــت  ــح فعالی ــل صب ــه در اواخــر عصــر، ســپس اوای اســت ک
ــرد  ــر عملک ــال، حداکث ــرای مث ــد. ب ــام دهن ــود را انج خ
ــد  ــح 2/5 درص ــه صب ــبت ب ــر نس ــنا عص ــر ش در 400 مت

ــود )12(. ــر ب مناســب ت
ــی و  ــرای کاهــش چاق ــی ب ــت بدن ــت فعالی ــه اهمی ــر چ اگ
عوامــل خطــرزای قلبــی، بــه خوبــی بــه اثبــات رســیده 

1. Apolipoprotein AI                                                             6. Coronary artery disease
2. Apolipoprotein B                                                              7. Baecke questionnaire
3. Lipoprotein B                                                                    8. Yagami
4. Very low-density lipoprotein-cholesterol                    9. Body mass index
5. Eaton                

تمرینــات  تاثیــر  مــورد  در  ولــی   ،)27  ،13( اســت 
تربیــت بدنــی عمومــی )1( بــر دانشــجویان بــه دلیــل ایــن 
ــن  ــه ای ــی ک ــد و اثرات ــه می باش ــک جلس ــه ای ی ــه هفت ک
یــک جلســه تمریــن در هفتــه می توانــد بــر ســامتی 
افــراد غیــر ورزشــکار دانشــگاهی بگــذارد، مطالعاتــی انجــام 
ــال  ــه دنب ــق ب ــش محق ــن پژوه ــذا در ای ــت، ل ــده اس نش
ــا تمرینــات تربیــت بدنــی عمومــی )1( کــه  ایــن اســت، آی
ــر  تنهــا یــک جلســه در هفتــه انجــام می شــود، می توانــد ب
ــدی دانشــجویان  ســامت جســمی و ســطوح نیمــرخ لیپی
غیــر ورزشــکار تأثیــری داشــته باشــد؟ و آیــا بــا توجــه بــه 
نتایــج تحقیقــات فــوق کــه نشــان دادکــه عملکــرد ورزشــی 
در ســاعات مختلــف روز در نوســان و تغییــر اســت آیــا ایــن 
ــرد  ــف عملک ــاعات مختل ــد در س ــی توان ــات م ــوع تمرین ن

ــاوت داشــته باشــد؟ متف
روش تحقیق

ــا 28  ــجویان 19 ت ــر را دانش ــق حاض ــاری تحقی ــه آم جامع
ســاله مــرد دانشــگاه شــهید باهنــر کرمــان تشــکیل دادنــد، 
کــه بــرای تعییــن نمونــه آمــاری، در مرحلــه نخســت بیــن 
ــح  ــای صب ــی )1( نوبت ه ــی عموم ــت بدن ــجویان تربی دانش
ــزان  ــودن می ــخص نم ــرای مش ــک7 ب ــنامه ب ــر، پرسش و عص
فعالیــت بدنــی افــراد و انتخــاب گــروه هــا توزیــع شــد )6، 46(.

در ایــن تحقیــق 14 آزمودنــی در گــروه صبــح و 15 آزمودنی 
در گــروه عصــر )گــروه هــای تجربــی( و 15 آزمودنــی )گــروه 
ــد و وزن  ــتند. ق ــرکت داش ــب ش ــورت داوطل ــرل( بص کنت
ــکی  ــنج پزش ــد س ــرازو و ق ــتفاده ازت ــا اس ــا  ب ــی ه آزمودن
ــد.  ــری ش ــدازه گی ــان ان ــاخت کشــور آلم ــکا( س ــدل س )م
ــازو،  ــر ب ــه س ــه س ــتی دو ناحی ــر پوس ــی زی ــت چرب ضخام
ــور  ــاخت کش ــی8 س ــدل یاگام ــر م ــا کالیپ ــی ب ــت کتف تح
ــوده  ــاخص ت ــن ش ــرای تعیی ــد.  ب ــری ش ــدازه گی ــن ان ژاپ
بدنــیBMI( 9( از تقســیم وزن بــه کیلوگــرم بــر مجــذور قــد 

ــه متراســتفاده شــد. ب
نمونــه خــون کلیــه آزمودنــی هــا بعــد از 12 تــا 14 ســاعت 
ناشــتایی در شــرایط یکســان از نظــر محیــط و زمــان )8 صبح( 
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توســط تکنیســین آزمایشــگاه گرفته شــد. 5 ســی ســی نمونه 
خونــی آزمودنــی هــا کــه از وریــد بازویــی گرفتــه شــده بــود 
ــن  ــت تعیی ــرم، جه ــازی س ــانتریفیوژ و جداس ــس از س ، پ
قــرار  آزمایــش  TC، TG، LDL-C، HDL-C مــورد  مقــدار 
 MAN بــه روش آنزیماتیــک1 بــا کیــت تشــخیصی TC.گرفــت
و HDL-C بــه روش آنزیماتیــک بــا کیــت تشــخیصی زیســت- 

شــیمی پــارس آزمــون و LDL-C بــه روش آنزیماتیــک 
WAKO بــا کیــت تشــخیصی پــارس آزمــون انــدازه گیــری 

ــر )12  ــون کوپ ــی تنفســی، آزم ــرای آمادگــی قلب شــدند. ب
ــی  ــه شــد کــه در اطــراف پیســت دو و میدان دقیقــه( گرفت
ــر  ــول زی ــتفاده از فرم ــا اس ــپس ب ــد. س ــرا در آم ــه اج ب

 0/0447 ÷ ) 0/505( - )مسافت پیموده شده به کیلومتر(  =  حداکثر اکسیژن مصرفی )میلی لیتر/کیلوگرم/دقیقه(

ــبه شــد )11(. ــی محاس حداکثراکســیژن مصرف
پــس از اجــرای پیــش آزمــون، گــروه  تمرینــی نوبــت 
ــر  ــت عص ــروه نوب ــح و گ ــی 9:30 صب ــاعت 8 ال ــح س صب
ســاعت15:30 الــی 17 عصــر پروتــکل اصلــی تمریــن را بــه 
مــدت 8 هفتــه و یــک جلســه در هفتــه اجــرا کردنــد. زمــان 
ــردن  ــرم ک ــامل گ ــه ش ــه ک ــن 90 دقیق ــه تمری ــر جلس ه
مشــترک شــامل دو نــرم و حــرکات کششــی و نرمشــی بــه 
مــدت 15 دقیقــه، انجــام تمرینــات هــوازی )دویــدن اطــراف 
پیســت دو و میدانــی، کــه هــر جلســه بــر میــزان مســافت 

ــاب زدن و  ــتگاهی، طن ــات ایس ــد(، تمرین ــی ش ــزوده م اف
تمرینــات بــی هــوازی بــه مــدت 60 دقیقــه و بازگشــت بــه 
حالــت اولیــه مشــترک بــه مــدت 15 دقیقــه بــود. پــس از 8 
هفتــه شــاخص هــا هماننــد پیــش آزمــون مــورد ســنجش 

قــرار گرفتنــد. 
ــدا از آزمــون کلموگــروف- اســمیرنف  ــرای اســتخراج ، ابت ب
اجــرا شــد و توزیــع طبیعــی داده هــا تاییــد گردیــد. ســپس 
بــرای مقایســه درون گروهــی و بیــن گروهــی درگــروه هــای 
ــه، از آزمــون تحلیــل واریانــس دو طرفــه2 در ســطح  مداخل

1. Enzymatic
2. Split plot ANOVA

جدول 1. توصیف ویژگی های آنتروپومتریک و سن آزمودنی های تحقیق

علی مهدوی راد و همکارانتاثیر 8 هفته درس تربیت بدنی عمومی )1( در نوبت صبح و عصر بر درصد چربی بدن ...
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معنــی داری p≥0/05 اســتفاده شــد.
یافته ها

دامنــه تغییــرات، میانگیــن و انحــراف اســتاندارد ویژگــی هــای 

ــراف  ــن و انح ــدول 1، و میانگی ــا در ج ــی ه ــردی آزمودن ف
اســتاندارد و ســطح معنــی داری متغیرهــای مــورد نظــر در 

جدول 2. مقایسه نیمرخ لیپیدی گروه های تجربی وکنترل در قبل و بعد از مداخله

جــدول 2 و 3 نشــان داده شــده اســت. 
 TC ، TG یافتــه هــای جــدول 2 نشــان مــی دهــد کــه میــزان
ــه  ــی قبــل و بعــد از 8 هفت HDL-C ،LDL-C، و درصــد چرب

ــدارد،  ــی داری ن ــاوت معن ــی )1( تف ــی عموم ــت بدن تربی
امــا تــوان هــوازی قبــل و بعــد از 8  هفتــه تفــاوت معنــی داری 
دارد و ایــن تفــاوت در صبــح و بعــد از ظهــر هــم معنــی دار 

جدول 3. مقایسه توان هوازی و درصد چربی گروه های تجربی وکنترل در قبل و بعد از مداخله

دوره3، شماره5، بهار و تابستان 1394نشریه مطالعات  کاربردی علوم زیستی در ورزش
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بــود.
بحث

یافته هــای تحقیــق حاضــر نشــان داد کــه بیــن گروه هــای 
ــا و  ــزان لیپیده ــرل در می ــح، عصــر و گــروه کنت ــت صب نوب
لیپوپروتئیــن هــا تفــاوت معنــی داری بیــن گروه هــا وجــود 
نــدارد. همچنیــن نتایــج نشــان داد کــه تفــاوت معنــی داری 
در لیپیدهــا، لیپوپروتئیــن هــا و درصــد چربــی بــدن پــس 
ــر  ــی )1( در ه ــی عموم ــت بدن ــات تربی ــه تمرین از 8 هفت
ســه گــروه مشــاهده نشــد. ولــی در تــوان هــوازی پــس از 8 
ــی عمومــی )1( بیــن گروه هــا  ــات تربیــت بدن ــه تمرین هفت
ــه ان  ــوری ک ــه ط ــد، ب ــاهده ش ــی داری مش ــاوت معن تف
ــروه  ــح و عصــر بیشــتر از گ ــن صب ــروه تمری شــاخص در گ
کنتــرل بــود؛ ولــی بیــن صبــح و عصــر اختــاف معنــی داری 

مشــاهده نشــد.
ــون و  ــای خ ــن ه ــد و لیپوپروتئی ــرات در لیپی ــد تغیی رون
درصــد چربــی بــدن در گروه هــای نوبــت صبــح و عصــر هــر 
ــی از نظــر آمــاری تفــاوت  چنــد تفــاوت وجــود داشــت، ول
معنــی داری مشــاهده نشــد، در زمینــه تأثیــر ریتــم 
ــا و  ــر لیپیده ــی ب ــت بدن ــا فعالی ــراه ب ــبانه روزی هم ش
لیپوپروتئیــن هــا، اطاعــات کمــی موجــود اســت. بــر 
ــا و  ــن لیپیده ــین بی ــات پیش ــای مطالع ــه ه ــاس یافت اس
ــدن )2، 25، 39(،  ــی ب ــوای چرب ــا محت ــا ب ــن ه لیپوپروتئی
ســطح هورمــون لپتیــن )13( و آمادگــی هــوازی )23( 

ــود دارد. ــی داری وج ــاط معن ارتب
لاپالاینــن و همکارانــش در ســال 2009، نشــان دادنــد کــه 
ریتــم شــبانه روزی بــر عملکــرد عضانــی و تنظیــم ترشــح 
هورمــون لپتیــن تاثیــر مــی گــذارد، کــه ایــن امــر در تنظیم 
وزن بــدن و تعــادل انــرژی مــی توانــد نقــش داشــته باشــد، 
ــی  ــرد عضان ــر کار و عملک ــه حداکث ــان داد ک ــج نش نتای
آزمودنــی هــا کــه در ادامــه مــی توانــد بــر تنظیــم وزن بــدن 
ــی هــای خــون تاثیــر داشــته باشــد در نوبــت عصــر  و چرب
بالاتــر از نوبــت صبــح بــود و ســطح هورمــون لپتیــن در نوبــت 
صبــح و عصــر پاییــن آمــد، ولی تفــاوت معنــی داری مشــاهده 
ــه  ــت عصــر نســبت ب ــات نوب نشــد )24(. در بیشــتر تحقیق
صبــح تاثیــر معنــی داری بــر اکســایش چربــی هــا، انــرژی 
مصرفــی و عملکــرد هــوازی آزمودنــی هــا داشــته در حالــی 

ــه  ــبت ب ــر نس ــت عص ــد نوب ــر هرچن ــق حاض ــه در تحقی ک
صبــح تغییــر بیشــتری داشــته اســت، ولــی از نظــر آمــاری 
تفــاوت معنــی داری بیــن گــروه هــای نوبــت صبــح و عصــر 
مشــاهده نمــی شــود )28(. احتمــالاً یکــی از علــل ناهمســو 
ــا تحقیقــات فــوق، تفــاوت در تعــداد  ــودن ایــن تحقیــق ب ب
ــد، در  ــی باش ــن  م ــدت تمری ــن و ش ــدت تمری ــات، م جلس
برخــی از تحقیقــات، تنهــا پاســخ را ســنجیده اند و بــه صورت 
تــک جلســه ای انجــام شــده اســت در حالــی کــه در تحقیق 
حاضــر بــه صــورت بلنــد مــدت و تنهــا هفتــه ای یک جلســه 
در هفتــه انجــام شــده اســت. هیــل و همکارانــش در ســال 
ــر  ــردن اث ــخص ک ــوان مش ــا عن ــه ب ــک مطالع 1996، در ی
زمــان روز بــر تــوان هــوازی در ورزش هــای بــا شــدت بــالا 
تــا آســتانه خســتگی پرداختنــد. نتایــج ایــن تحقیــق نشــان 
داد کــه هرچنــد بیــن نوبــت صبــح و عصــر اختــاف وجــود 
دارد، ولــی ایــن ارتبــاط معنــی دار بیــن نوبــت صبــح و عصــر 

وجــود نداشــت )17(.
بــی ســوت1 و همکارانــش در ســال 2011، در یــک مطالعــه 
ــرکت  ــتقامتی ش ــوار اس ــه س ــرد دوچرخ ــه در آن 15 م ک
ــر  ــر حداکث ــان روز ب ــر زم ــی تأثی ــه بررس ــد، ب ــرده بودن ک
تــوان هــوازی و اوج تــوان هــوازی پرداختنــد. نتایــج نشــان 
ــای  ــاخص ه ــی داری در ش ــه معن ــاف روزان ــه اخت داد ک
فیزیولوژیکــی )حداکثــر اکســیژن مصرفــی، حداکثــر ضربــان 
قلــب( و شــاخص هــای بیومکانیکــی )حداکثــر تــوان هــوازی 
و اوج تــوان( وجــود نــدارد )7(. رولنــد2 و همکارانش در ســال 
2011، تفــاوت معنــی داری بــرای اکســیژن مصرفــی، ضربان 
قلــب، بــرون ده قلبــی درآزمــون هــای نوبــت صبــح و عصــر 
ــد.  ــاهده نکردن ــی مش ــت بدن ــتراحت و فعالی ــگام اس در هن
نتایــج ایــن مطالعــه بــرای نشــان دادن مدارکــی مبنــی بــر 
معنــی دار بــودن اختــاف ریتــم شــبانه روزی و تأثیــر آن بــر 
میــزان تغییــرات اکســیژن مصرفــی یــا عملکردهــای قلبــی، 
در هنــگام یــک تســت ورزشــی فزاینــده اســتاندارد، بــر روی 
مــردان بالــغ جــوان بــه شکســت انجامیــد )37(. رحمانــی نیــا 
و همکارانــش در ســال 1380 بــه مقایســه تغییــرات حــد اکثــر 
اکســیژن مصرفــی کشــتی گیــران جــوان منتخــب گیــان در 
صبــح و عصرپرداختنــد، شــرایط و متغیرهــای محیطــی در 
ــام  ــت انج ــا( جه ــت و دم ــد رطوب ــگاه )مانن ــل آزمایش داخ

1.Bessot
2. Rowland

علی مهدوی راد و همکارانتاثیر 8 هفته درس تربیت بدنی عمومی )1( در نوبت صبح و عصر بر درصد چربی بدن ...
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ــا  ــا تقریب ــه آزمودنی ه ــرای کلی ــر ب ــح و عص ــت صب فعالی
یکســان بــود. نتایــج نشــان داد، کــه هــر چنــد اختافاتــی در 
میــان آن هــا از لحــاظ رکــورد زمانــی و بــه تبــع آن حداکثــر 
ــات  ــن اختاف ــی ای ــد ول ــی، مشــاهده گردی اکســیژن مصرف

معنــی دار نبودنــد )33(. 
پیشــینه شــواهد علمــی نشــان مــی دهدکــه ممکــن اســت 
ــوازی )5، 18، 35، 41( و  ــوان ه ــر ت ــبانه روزی ب ــم ش ریت
عملکــرد ورزشــکاران )16، 20، 31، 36( تاثیــر بگــذارد. 
ــج تحقیــق حاضــر نشــان داد کــه میانگیــن  هــر چنــد نتای
نوبــت عصــر بالاتــر از نوبــت صبــح مــی باشــد و تــا حــدودی 
بــه یافتــه هــای تحقیقــات فــوق نزدیــک مــی باشــد، ولــی 
ــح و  ــت صب ــن نوب ــی داری بی ــاری اختــاف معن از نظــر آم
ــو  ــی ناهمس ــل احتمال ــی از عل ــد. یک ــاهده نش ــر مش عص
بــودن ایــن تحقیــق بــا تحقیقــات مخالــف، تفــاوت در تعــداد 
ــت  ــی ماهی ــد، از طرف ــی باش ــن م ــدت تمری ــات و م جلس
تمریــن آزمودنــی هــا در تحقیــق حاضــر بــا تحقیقــات فــوق 

ــت )32،22،16،10،5 ،36(. ــوده اس ــاوت ب متف
مطالعــات زیــادي نشــان داده انــد کــه افزایــش فعالیــت بدني، 
خطــر ابتــاء بــه بیمــاری قلبــی را نســبت بــه افــراد غیــر فعــال 
کاهــش می دهنــد. مکانیــزم دقیــق ایــن کاهــش خطــر بــه 
دنبــال فعالیــت بدنــي کامــاً مشــخص نیســت. بــا ایــن حال 
ــرات  ــق تغیی ــي از طری ــات ورزش ــد تمرین ــي رس ــه نظرم ب
ــاري  ــن بیم ــر ای ــش خط ــث کاه ــي باع ــوب متابولیک مطل
می شــوند )40(. تمریــن و آمادگــی جســماني معمــولاً 
کاهــش معنــی داري را در ســطوح TC نســبت بــه افــراد بــا 
فعالیــت کمتــر و یــا غیــر فعــال نشــان داده انــد، افــراد تمرین 
ــر  ــت کمت ــا فعالی ــال وب ــر فع ــراد غی ــل اف ــرده در مقاب ک
 LDL-C، TC بالاتــري و ســطوح HDL-C بیشترشــان ســطوح

ــد )1، 9(. ــري را نشــان داده ان کمت
یافتــه هــای تحقیــق ویلیامــز و همکارانــش در ســال 1996 
ــا هفتــه ای یــک  نشــان داد کــه یکســال تمریــن هــوازی ب
ــرم  ــای س ــی داری در لیپیده ــر معن ــن تاثی ــه تمری جلس
ــا  ــز ب ــق ویلیام ــای تحقی ــه ه ــت )45(. یافت ــد گذاش نخواه
تحقیــق حاضــر همخوانــی دارد و نتایج آن نشــان مــی دهد که 
هفتــه ای یــک جلســه تمرینــات هــوازی بــر ســطح لیپیدهــا 
تاثیــر معنــی داری نمــی گــذارد، پــس بــا توجــه بــه نتایــج 

تحقیــق ویلیامــز و همکارانــش مــی تــوان نتیجــه گرفــت 
کــه هفتــه ای یــک جلســه تمرینــات تربیــت بدنــی عمومــی 
)1( نمــی توانــد بــر ســطح لیپیدهــا موثــر باشــد. هشــیه و 
ــر  ــوان اث ــا عن ــه ای ب ــش در ســال 1998 در مطالع همکاران
ــر ســطح TG پرداختنــد. در ایــن  تعــداد جلســات تمریــن ب
تحقیــق میــزان TG را پــس از یــک جلســه تمریــن دو جلســه 
ــد.  ــه کردن ــن مقایس ــه تمری ــه جلس ــس از س ــن، و پ تمری
ــا افزایــش  ــن تحقیــق نشــان داد کــه ب ــج حاصــل از ای نتای
تعــداد جلســات تمریــن، ایــن احتمــال هســت کــه تغییــرات 
معنــی دار و مثبتــی را در TG مشــاهده کــرد )21(. اندرســون 
ــه مــدت 68  و همکارانــش در ســال 1999 مطالعــه ای را ب
هفتــه و ســه جلســه در هفتــه انجــام دادنــد، نتایــج تحقیــق 
حاکــی از آن بــود کــه TC کاهــش معنــی داری داشــت )2(. 
ــن  ــه تمری ــک جلس ــر ی ــکاران )2003( اث ــري و هم جعف
ــدن  ــن و دوی ــر راه رفت ــافت 4 کیلومت ــه مس ــتقامتي ب اس
ــد.  ــی کردن ــا را بررس ــن ه ــا و لیپوپروتئی ــر لیپیده ــرم را ب ن
ــن باعــث  ــک جلســه تمری ــه ی ــق نشــان داد ک ــج تحقی نتای
TG و کاهــش انــدک )غیــر  کاهــش معنــی داری در 
معنــی دار( در TC و LDL-C نســبت بــه گــروه کنتــرل شــد. 
مقــدار HDL-C نیــز افزایــش 6 میلــی گــرم در دســی لیتــر در 
گــروه تمریــن را بــه همــراه داشــت )22(.  یافتــه هــای تحقیق 
پــاول و همکارانــش )2004( نشــان داد کــه برنامــه تمرینــی 
اســتقامتی 6 ماهــه بــا شــدت تمرینــی 60 الــی 85 درصــد 
حداکثــر ضربــان قلــب بــر  TG و تــوان هــوازی تاثیر معنــی داری 
دارد، ولــی میــزان TC در قبــل و بعــد از 6 مــاه تفــاوت 

معنــی داری نکــرد )42(.
در تحقیــق اندرســون در مقایســه بــا نتایــج تحقیقــات 
پــاول و تحقیــق حاضــر کاهــش معنــی داری در TC مشــاهده 
شــد، از جملــه دلایــل احتمــال مغایــرت در ایــن تحقیقــات، 
مــدت آزمــون مــی باشــد، بــه طــوری کــه مــدت تمریــن در 
ــی کــه در  تحقیــق اندرســون 68 هفتــه مــی باشــد در حال
ــه ترتیــب مــدت تمریــن  ــاول و تحقیــق حاضــر ب تحقیــق پ
ــون  ــات تامس ــد. در تحقیق ــی باش ــه م ــه و 8 هفت 12 هفت
)42( کاهــش معنــی داری در TG مشــاهده مــی شــود، 
ــت؛  ــته اس ــش داش ــر TG کاه ــق حاض ــه تحقی ــی ک در حال
ولــی از نظــر آمــاری اختــاف معنــی داری مشــاهده نشــد. 

1. Hsieh

دوره3، شماره5، بهار و تابستان 1394نشریه مطالعات  کاربردی علوم زیستی در ورزش
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ــل ناهمســویی یافتــه هــای تحقیــق تامســون  یکــی از دلای
بــا تحقیــق حاضــر، مــدت تمریــن مــی باشــد. یافتــه هــای 
ــم  ــطح LDL-C و LDL-C ه ــورد س ــری در م ــق جعف تحقی
خوانــی دارد )22(، ولــی ســطح TG معنــی دار شــده اســت 
ــت. از  ــو نیس ــر همس ــق حاض ــای تحقی ــه ه ــا یافت ــه ب ک
دلایــل مغایــرت داشــتن نتایــج ایــن دو تحقیــق شــدت تمرین 

و مــدت تمریــن مــی باشــد. 
ــا یــک جلســه تمریــن در  ــوان هــوازی ب در ایــن تحقیــق ت
هفتــه افزایــش یافــت، امــا مصــرف چربــی بــدن با ســوزاندن 
ــی، همــان طــوری  ــری در طــی هفتــه هــا فعالیــت بدن کال
ــکان  ــت )2(، ام ــرده اس ــزارش ک ــون گ ــق اندرس ــه تحقی ک
پذیــر اســت. نمونــه هــای ایــن تحقیــق دانشــجویان معمولــی 
بــا وزن طبیعــی بودنــد، شــاید اســتفاده از گــروه هــای خــاص 
ــری را در  ــرات مشــخص ت ــه تغیی ــا وزن اضاف ــراد ب ــد اف مانن
مــورد اثــر فعالیــت بدنــی در کاس هــای تربیــت بدنــی بــر 
روی تــوان و چربــی خــون نشــان دهــد. بــه نظــر مــی رســد 
ــا  ــق هشــیه و همــکاران )21( ب ــج تحقی ــه نتای ــا توجــه ب ب
ــی عمومــی  افزایــش تعــداد جلســات تمرینــات تربیــت بدن

)1(، از یــک جلســه بــه دو یــا ســه جلســه تمریــن در هفتــه  
ــی )1(،  ــی عموم ــت بدن ــت درس تربی ــر در ماهی ــا تغیی و ی
شــاید  بتــوان تغییــرات قابــل ماحظــه و مثبتــی در لیپیدها 

ایجــاد نمــود.
ــه درس  ــت ک ــه گرف ــوان نتیج ــی ت ــری: م ــه گی نتیج
ــب  ــه موج ــه در هفت ــک جلس ــی، ی ــی عموم ــت بدن تربی
ــر  ســازگاری در تــوان هــوازی مــی شــود، امــا تاثیرکمــی ب
لیپیدهــا، لیپوپروتئیــن هــا و درصــد چربــی دارد، هــر چنــد 
میــزان تغییــرات در متغیرهــا مــورد بررســی نســبت بــه گروه 
کنتــرل بیشــتر بــود، ولــی از نظــر آمــاری معنــی دار نشــد. بــه 
طــور کلــی یــک جلســه درس تربیــت بدنــی عمومــی بــرای 
ــن  ــه ای ــت و ارائ ــی نیس ــجویان کاف ــامتی دانش ــاء س ارتق

ــدارد. ــی ن ــح و عصــر تفاوت ــت صب درس در نوب
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 Abstract 

The effects of 8 weeks of general physical education course )1) during morning and evening times on body 
composition, aerobic capacity and lipid profile among non-athlete students

ALi Mahdavi-Rad 1, Mohsen Aminaei2, Mohammad Reza Amirseifadini3

Background and Aim: Decreasing in physical activity, overweight and obesity are the main causes of increasing serum lipid 
profile. The interaction of these factors with each other and in response to exercise could be correlated with physiologic circadian 
functions. The aim of present study was to compare the effects of 8-weeks of general physical education course )1) at the morning 
and evening on aerobic capacity, body composition, blood lipids and lipoproteins among non-athlete students in Shahid Bahonar 
University of Kerman. Materials and Methods: 15 )evening group), 14 )morning group) and 15 )control group) subjects among 
non-athlete general physical education course )1) students were selected as volunteer sample. Fasting blood samples )12 to14 
hours) were taken two times before and also after 8 weeks of intervention. The changes in serum lipids profile )TC, TG, lipoprotein 
HDL and LDL) were determined by enzymatic methods. The aerobic power and percent body fat were measured by Cooper test and 
skinfold technique respectively. The data was analyzed by a mixed two-way Split Plot ANOVA test )SPANOVA) and the significant 
level set as p≤0.05. Results: The results indicated that 8 weeks of general physical education course )1) )one session in every 
week) had no significant effect on blood factors )TC, TG, HDL and LDL) and percent body fat )p<0.05). But, aerobic power of students 
regardless of time during the morning and evening were significantly increased )p<0.01). Conclusion: One session of general 
physical education course )1) would not be enough to improve student’s health, moreover there is no difference affect of performing 
these courses during the morning and the evening time. 
Keywords: Lipid profile, General physical education course )1), Circadian rhythm, Body composition.
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