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  دهيچک

 – ي قلبيزاخطر، کنترل و کاهش عوامل يريشگي در پيبي ترکيها ني اثر تمرين پژوهش، بررسيهدف ا
 ۲۲ تا ۱۹ داوطلب ي دانشجو۲۶ن منظور ي به ا,ستان و بلوچستان بوديدانشگاه سان پسر ي دانشجويعروق

کردند، انتخاب و به طور  يستان و بلوچستان شرکت مي دانشگاه سمة فوق برناي ورزشيها نيساله که در تمر
ت ي سطح فعاليريگ  اندازهمةها پرسشنا ينخست آزمودن. م شدندي تقسي به دو گروه کنترل و تجربيتصادف

 شامل ي عروق‐ ي قلبي، عوامل خطرزاي قد، وزن، ضربان قلب استراحتيرهاي متغ, ل کردندي بک را تکميبدن
ن پرچگال يپوپروتئي، ل)LDL-C(ن کم چگال يپوپروتئي، ل)TG(د يريسي گلي، تر)TC(کلسترول تام 

)HDL-C ( و عامل خطرRF=TC: HDL-Cبه يتجربسپس گروه .  شديريگ ها اندازه ي آزمودنة در هم 
 ي و حرکات نرمشي، مقاومتي هوازي تناويها ني مشتمل بر تمريبي ترکين هاي تمرة هفته تحت برنام۱۳مدت 
 دو گروه کنترل ةسي مقايبرا . مذکور در دو گروه تکرار شديها يريان، اندازه گيآور قرار گرفتند و در پا نشاط

ر دين مقايها ب افتهي.  استفاده شدα ≥۰۵/۰ر سطح  مستقل دt وابسته و t و آزمون يفي از آمار توصيو تجرب
TG) ۰۴۲/۰ = P( ، HDL-C )۰۱۹/۰ = P ( وRF) ۰۰۱/۰ = P (دار نشان داد  ي و کنترل تفاوت معنيگروه تجرب

 هفته ۱۳ج نشان داد که بر اثر ي نتايبه طور کل. دار نبود ي معني موارد تفاوت ها از نظر آمارةيو در بق
ن موضوع يا. کاهش معنی داری حاصل می شود ي عروق‐ ي قلبي از عوامل خطرزاير برخ ديبي ترکيها نيتمر

 يها نيتواند همانند تمر يشتر ميت و تنوع بي کمتر و جذابيجاد خستگي با ايبي ترکيها نيدهد تمر ينشان م
ن يا مؤثر واقع شود و ي عروق‐ ي قلبي عوامل خطرزايو کاهش برخدرمان ، يريشگي در پي هوازيتداوم

  . شودي هوازي تداومة خسته کننديها نين تمريگزيتواند جا ي ميني تمرةويش
  

  يدي کليواژه ها
  .ي عروق‐ ي قلبي هايماري خون، بين هايپوپروتئي، ليبي ترکين هاي، تمري بدنين هايتمر
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  مقدمه
 ـ دهد مرگ و م    ي سال گذشته نشان م    ۳۰ در   ي از شواهد علم   يبرخ  ـ مبتلا ير نـسب  ي ان بـه   ي

بـه  .  داشته است  يکا کاهش بارز  يژه در مردم آمر   ي در مردم جهان بو    ي عروق ‐ ي قلب يا ه يماريب
 ـدل. ش اسـت يبه افزا  ها رويمارين نوع بيان ا ين سن قربان  يانگي که م  يطور  ـي  تـوان  يل آن را م

 کمتر و کنترل بهتر آنهـا، کنتـرل فـشار خـون و              يشتر، مصرف چرب  ي ب ي بدن يت ها يانجام فعال 
 ـ ي هـا  يمـار ي از ب  ير ناش ين، هنوز مرگ و م    يبا وجود ا  ). ۵(نست  گار دا يمصرف کمتر س    ‐ ي قلب

 ـزان مرگ و م   ي دارد م  ياظهار م ) ۱۹۹۴ (١لموريو.  را دارد  ين قربان يشتري ب يعروق ر سـالانه کـه     ي
 ـ يزان مرگ و م   ي درصد کل م   ۴۷ است،   ي عروق – ي قلب ي ها يماري آن ب  ةشير کـا را   ي آمر هر جامع

 ـ سوم عامل مرگ و م     ة، رتب ي قلب ة، سکت ي عروق ‐ ي قلب ي ها يماريان ب ياز م .  دهد يل م يتشک ر ي
 موجـب   يت بدن ي دهد فعال  يقات نشان م  ي تحق يج برخ ينتا). ۲۳(را به خود اختصاص داده است       

 ـ ي هـا  يماري شود خطر ب   يم  ـ ‐ ي قلب  ي، تـر  )TC (٢ ماننـد کلـسترول تـام      ي و عـوامل   ي عروق
 ـ يهـا   يمـار ي عامل خطر ب   ،)VLDL (٤ کم چگال  يلين خ يپوپروتئي، ل )TG (٣ديريسيگل  ٥ ي قلب
)RF (  شود عامـل    ي سبب م  يت بدن يگر، فعال ياز طرف د  . ابدي  کاهش    ٦يرپوستي ز يو درصد چرب 

، ۱۲،  ۷،  ۶،  ۵،  ۴،  ۳،  ۲(ابـد   يش  يافـزا ) HDL (٧ن پرچگال يپوپروتئي ل يعنيمحافظ قلب و عروق     
 ـاست، اشتر ي که متوسط مقدار کلسترول خون افراد بييدر کشورها). ۲۰ و  ۱۸،  ۱۶ ن عامـل بـا   ي

 بـا   يدر انگلـستان، شخـص    .  داشته اسـت   ي قو ة رابط ي قلب ي ها يماري از ب  ي ناش يرهايمرگ و م  
 ـ      يلي م ۱۵۰ که   يتر از فرد  ي ل ي گرم کلسترول در دس    يلي م ۳۰۰داشتن    ي گـرم کلـسترول در دس

 ـ  ي قلب ي ها يماري از ب  ير ناش يشتر در معرض خطر مرگ و م      يتر خون دارد، سه بار ب     يل ته  قرار داش
 در هر   ي قلب يها  يماريش خطر ب  ي موجب افزا  يياد بودن کلسترول خون به تنها     يالبته ز ). ۱(است  

 يريشگي موجب پ  يد، به نوع  ي درآ HDL-C به شکل    يشود بلکه اگر کلسترول اضاف      يشخص نم 
  .  شودي مي و عروقي قلبي هاياز بروز ناراحت

                                                 
1 - Wilmore 
2 - Total Cholesterol  
3 - Triglycerid 
4 - Very low Density Lipoprotein 
5 - Risk factor  
6 - Percent of Body Fat 
7 - High Density Lipoprotein 



 ١٤٣        عروقی                              ‐طرزای قلبی کنترل و کاهش عوامل خ, اثر تمرين های ترکيبی در پيشگيری 

   HDL-Cش  يونـاگون و افـزا     گ ي منظم بـه روش هـا      يت بدن ي دهند فعال  يمطالعات نشان م  
 و  ۱۸،  ۱۶،  ۱۲،  ۷،  ۴،  ۳،  ۲،  ۱(من سـازند    ي ا ي عروق ‐ ي قلب ي ها يماري تواند افراد را در مقابل ب      يم

 ـجـاد تغ  ي ا ي برا ي بدن يت ها ين حال در مورد نوع و شدت فعال       يبا ا ). ۲۰ ر مطلـوب در عوامـل      يي
اده يدن نرم و سبک، پ    ي دو  مانند ي هواز يت ها يقات از فعال  يشتر تحق ي، ب يعروق ‐ يخطرساز قلب 

 از نـوع    ي بدن يت ها يان کرده اند فعال   يت کرده و ب   يحما... ، شنا و    ي مدت، کوهنورد  ي طولان يرو
 ـ تواند به عنوان عامـل پ      ي م ي هواز ١ي تداوم ين ها يتمر  ـ ثانو يريشگي ه در درمـان، کنتـرل و       ي

 و همکـارانش    ٢لوريما ت ا). ۲۳ و   ۱۳،  ۵،  ۲(فا کند   ي ا ي نقش مهم  ي عروق _ يماران قلب ي ب يبازپرور
 کرونر  يها  يمارير در عوامل خطر ب    ييدارند، تغ   ياظهار م ) ۲۰۰۵( و همکارانش    ٣و دونووان ) ۲۰۰۲(

تـر از   مناسـب ) Vo2max درصد ۸۰(اد ين با شدت زيرد و تمري پذير ميثأن ت يقلب از شدت تمر   
  ).۲۱ و ۵(است ) Vo2max درصد ۶۰(ن با شدت متوسط يتمر

 ي و مقـاومت ي هـواز يبي ترک يها  ني با عنوان اثر تمر    يدر پژوهش ) ۲۰۰۳ ( و همکارانش  ٤پارک
 نـسبت بـه     يبي ترک يها  نيافتند که تمر  يج دست   ين نتا يانسال چاق، به ا   ي زنان م  ي شکم يرچربب

 ـ يي احشا ي و چرب  يرجلدي ز ي در چرب  يشتري سبب کاهش ب   ي هواز يها  نيتمر  ةشـود و تـود      ي م
به طور  . ش داشت ي افزا يري در حد چشمگ   يبي ترک يها نيفقط با تمر  ) LBM (٥ بدن يبدون چرب 

 درصـد ضـربان قلـب       ۷۰ تا   ۶۰ با شدت    يز هوا يها  نيگروه کنترل که تمر   (، در هر دو گروه      يکل
 ـي ترکيها  ني که تمر  ي روز در هفته و گروه تجرب      ۶قه و   ي دق ۶۰نه، به مدت    يشيب  روز ۳ شـامل  يب

 ـک روز در م   يورت   به ص  ي هواز يها  ني روز تمر  ۳ و   ي مقاومت يها  نيتمر  ـ   ي )  دادنـد  يان انجـام م
 کاهش  ي دار ي پلاسما به طور معن    LDL-Cو  ) TG(د  يريسي گل ي، تر )TC(زان کلسترول تام    يم

در پـژوهش   ). ۱۸(دا کرده بود    يش پ ي افزا يدار  ي پلاسما به طور معن    HDL-C که   يداشت در حال  
 ـ ين هـا  يبا عنوان اثر تمر   ) ۲۰۰۴( و همکارانش    ٦مايتاکش  ـ دا ي ورزش  ـي ترک يه ا ري  و  ي هـواز  يب

 داوطلـب   ة نفر از مـردان و زنـان سـالخورد         ۳۵ افراد بالغ سالخورده،     ي در مورد آمادگ   يمقاومت
 ـ   ) ي هـواز  يهـا   نيتمـر ( به دو گروه کنترل      يشرکت در پژوهش به روش تصادف       يو گـروه تجرب

                                                 
1 - Continues Running Training 
2 - Taylor  
3 - Donovan  
4 - Park  
5 - Lean Body Mass 
6 - Takeshima  



 ١٣٨٦زمستان , ٣٤شمارة , نشرية حرکت                                                                              ١٤٤

 
 ـج نشان داد که در گـروه    ينتا. م شده بودند  يتقس) ي و هواز  ي مقاومت يبي ترک يها  نيتمر(  ي تجرب

 پلاسما بـا    HDL-C  بدن کاهش و   يدرصد چرب . افتيش  ي در عضلات مختلف افزا    يقدرت عضلان 
 ـ  ين نتا يا.  مشاهده نشد  يرييچ تغ ي که در گروه کنترل ه     يدر حال . ش همراه بود  يافزا  يج نشان م

 بات بدن و  ي، ترک ي، قدرت عضلان  ي و تنفس  ي قلب ي آمادگ ي سبب بهبود  يبي ترک ين ها يدهد تمر 
HDL-C ـي ترک يها  ني شود و تمر   ي م ي دار ي خون افراد بالغ سالخورده در حد معن       يسماپلا   يب
 افراد بالغ سالخورده شناخته شـده  ي بهداشت و آمادگ ي مؤثر در ارتقا   يليک عامل خ  يبه عنوان   

  ).۲۰(است 
ن در  ي مختلف تمر  يوه ها ي ش ي اثرها يابي ارز ةني در زم  يپژوهش) ۲۰۰۰( و همکارانش    ١ مورا يل

بات بدن پـس از     ي و ترک  ي عروق – ي قلب ي خون، آمادگ  ين ها يپوپروتئي و ل  يمرخ چرب ينرات  ييتغ
 سبب  ي هواز ين ها يج نشان داد گروه تمر    ينتا.  انجام دادند  يني تمر ي هفته ب  ۶ن و   ي هفته تمر  ۱۶

 ـ     يريسي گل يکاهش بارز غلظت تر     ـ  يد پلاسـما، درصـد چرب   ش بـارز غلظـت    ين افـزا  ي و همچن
HDL-C     در غلظت کلـسترول تـام     . ن شد يفته تمر  ه ۱۶پلاسما بعد از) TC(  ـ گل ي، تـر   ديسري

)TG(، HDL-C وLDL-C و گـروه    ي مقـاومت  ين ها ي خون در گروه کنترل، گروه تمر      يپلاسما 

 ـي و ترک  ي مقـاومت  ين هـا  ي که تمـر   يجاد نشد در حال   ي ا يدار  ير معن يي تغ يبي ترک يها  نيتمر  يب
 ـ  ۶ شد و پس از      يتان و تح  ي فوقان يها  دار قدرت اندام    يش معن يموجب افزا   ـي تمر ي هفته ب  در  ين

 ةير اول يشتر از مقاد  ي ب يدار  ي، به طور معن   ي قدرت عضلان  يبي و ترک  ي مقاومت يها  ني تمر يها  گروه
 ي دار يرات معن يي تواند تغ  ي نم يبي و ترک  ي مقاومت يها  نيج نشان داد تمر   ينتا. ن بود يقبل از تمر  

 ـ  . جاد کنند يبات بدن ا  يو ترک  VO2maxدر  ـج ا ي، نتـا  يبه طور کل  ـ     ي  دهـد   ين مطالعـه نـشان م
 ـ  يل در ن  ي موجـب تعـد    ي هـواز  يهـا   نيتمر    ي خـون، آمـادگ    يهـا   نيپـوپروتئ ي و ل  يمـرخ چرب
 فقـط   يمقـاومت ين هـای     کـه تمـر    ي شود در حال   يبات بدن در جوانان م    ي و ترک  ي تنفس ‐ يقلب
  ).۱۵( داشته است ي و تحتاني فوقاني اندام هاي در قدرت عضلاني داريش معنيافزا
 در مقابـل    ي مقـاومت  ين هـا  ي تمـر  ي بـا عنـوان اثرهـا      يپژوهـش ) ۲۰۰۳( و همکارانش    ٢نزب
ج نـشان داد  ي عروق کرونـر انجـام دادنـد کـه نتـا     يماري بي بر عوامل خطرزا ي هواز يها  نيتمر
 ۱۰ شـود و پـس از        ي بدن م  ي سبب کاهش کل چرب    ي هواز يها  ني مانند تمر  ي مقاومت يها  نيتمر

                                                 
1 - Le Mura  
2 - Banz  
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   در مقــدار کلــسترول تــام ي و هــوازي مقــاومتيهــا نيتمــرن در هــر دو گــروه يهفتــه تمــر
)TC(،LDL-C  ديريسي گل يو تر)TG( کـه  يدر حـال  .  مـشاهده نـشد    يدار  ير معن ييپلاسما تغ  

HDL-C   ي مقـاومت  يها  نيد دارد تمر  يج تاک ينتا. ش همراه بود  ي درصد افزا  ۱۳ با   يدر گروه هواز 
و  ١پـژوهش فـالمن   ). ۳(بدن مؤثر است    بات  يل ترک يتحرک در تعد    يانسال، چاق و ب   يدر مردان م  
 يهـا   نيپـوپروتئ يمـرخ ل  ي در ن  ي و مقاومت  ي استقامت يها  نيتمرآثار  با عنوان   ) ۲۰۰۲(همکارانش  

ن، هـر دو نـوع   ي هفتـه تمـر  ۱۱ پـس از  , سـاله نـشان داد  ۸۷ تـا   ۷۰ ةپلاسما در زنان سالخورد   
در . د پلاسما شدند  يريسي گل يو کاهش تر   HDL-Cش  ي سبب افزا  ي و مقاومت  ي هواز يها  نيتمر

 ي پلاسما يها  نيپوپروتئي در ل  يرات مطلوب يي توانند تغ  ي م يي به تنها  يد بدن ي شد يها  نيواقع تمر 
  ).۶(جاد کننديزنان سالخورده ا

بات بـدن   ي بر ترک  يبي ترک يها  ني تمر ةک سال برنام  يز اثر   ين) ۲۰۰۳( و همکارانش  ٢سانتا کلارا 
 ةژه تـود  ي بو ي چرب ةش تود يعه کردند و نشان دادند افزا      مطال ي عروق کرونر  ةرا در مردان با عارض    

 ۳۶ن پـژوهش    يدر ا .  شود ي م ي عروق – ي قلب يش عوامل خطرزا  ي سبب افزا  ي شکم ةي ناح يچرب
 ـي ترک ين هـا  يگروه تمر ( در سه گروه     ي عروق کرونر  ةمرد با عارض    يهـا   ني کـه شـامل تمـر      يب

ج پـژوهش   ينتـا . مطالعه شـدند  ) رل و گروه کنت   ي هواز يها  ني است، گروه تمر   ي و هواز  يمقاومت
 ـي بـدن در گـروه ترک  ي و کل چربيا نهي سةي ناحي چرب ةنشان داد درصد تود     ـ در مقايب سه بـا  ي

 نـسبت بـه   ي بدن در گروه هوازيافته و درصد کل چربيشتر کاهش ي و کنترل بي هواز يها  گروه
 ـ ناح ي کاهش داشت اما درصد چرب     ي دار يگروه کنترل در حد معن      ـ ةي  ـ ينه ا ي س ن دو گـروه    ي ب

 ـ ب ي دار يگر در حد معن   ي آزاد گروه کنترل نسبت به دو گروه د        ي چرب ةتود.  نداشت يتفاوت شتر ي
 ـ در مقا  يبي ترک يها  ني تمر مة از آن است که برنا     يج حاک ينتا. بود  ي هـواز  يهـا   نيسه بـا تمـر    ي
  ). ۱۹( کند يجاد ميبات بدن اي در ترکيتر رات مطلوبييتغ

، ي اسـتقامت  يها  ني تمر يامدهاي در مورد پ   يکارانش پژوهش  و هم  ٣ي، گلاواسک ۲۰۰۴در سال   
 ـ   ةج نشان داد وزن تـود     ينتا.  در مردان انجام داد    يبي و ترک  يمقاومت  بـدن در حـد      ي بـدون چرب

 ـ      يش و درصد چرب   ي افزا يبي و ترک  ي مقاومت يها   در گروه  يدار  يمعن  در  يدار  ي بـدن در حـد معن
 ـي ترک يها  نين تمر يهمچن.  کاهش داشت  يبي و ترک  ي استقامت يها  گروه  کـه توسـط جوانـان       يب

                                                 
1 - Fahlman  
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 کند امـا ممکـن اسـت مـانع از           يجاد نم ي ا يش قدرت مردان سالم اختلال    يانجام گرفته، در افزا   

  ).۱۰( شود يت هوازيشرفت ظرفيپ
 و  ي جسمان يد بر آمادگ  ي شد يها  ني تمر ي با عنوان اثرها   يپژوهش) ۲۰۰۳( و همکارانش    ١اکورا

د ي شـد  ين هـا  يج آنها نشان داد تمـر     يلب انجام دادند که نتا     عروق کرونر ق   يماريعوامل خطر ب  
 ي سبک هـواز يها نيسه با گروه تمري در مقاييم غذايبه همراه رژ) کيروبي ا يها  تيفعال (يهواز

و  LDL-C در يدار  ي کردند، کاهش معن   ي استفاده م  ييم غذا ي که فقط از رژ    يو گروه ) راه رفتن (
د بـه   ي شـد  يليک خ يروبي ا يت ها ي گزارش کردند فعال   آنها. جاد کرده است  يا)TC(کلسترول تام 

د در  ي بدن کمک کند و شـا      ي کل چرب  ة و تود  ي تواند به کاهش چرب    ي م ييم غذا ي رژ ةهمراه برنام 
) راه رفـتن ( کـم شـدت   ي هـواز يها نيسه با تمري عوامل خطر عروق کرونر قلب در مقا     يبهبود

  ).۱۷(مؤثرتر واقع شود 
 ـي ترکين هايت تمريجام شده به اهم انيج پژوهش هاي نتا يجمع بند   ـ  يب  ةوي بـه عنـوان ش

همـان  .  کند ي افراد سالمند اشاره م    ي عروق – ي قلب ي کاهش عوامل خطرزا   ي مطلوب برا  ينيتمر
 ـ .  اسـت  ي خـارج  ي انجام شده مربوط به پـژوهش هـا        يطور که اشاره شد، پژوهش ها       ياز طرف

 ـيهـا  اند و پـژوهش  ل داده يتشکانسال و سالمند    يها را افراد م     ن مطالعه يا يها  يآزمودن  در ي کم
 ـن در پژوهش حاضر به دنبال پاسخ به ا        يبنابرا. نه صورت گرفته است   ين زم يداخل کشور در ا    ن ي

نتـروال  يا (ي هـواز ي تنـاوب يهـا  ني که مشتمل بر تمريبي ترکيها نيا تمريم که آ  يپرسش هست 
 ـآور است که در مقا      نشاط ي و حرکات نرمش   يريپذ  ، انعطاف ي مقاومت يها  ني، تمر )يهواز سه بـا   ي
 ـت و تنـوع ب ي کمتر و جـذاب ي که از خستگ   ي هواز ي تداوم يها  نيتمر  برخـوردار اسـت،   يشتري

انسال و سالمند، در افراد جوان هـم        يها در افراد م     نين گونه تمر  ي مطلوب ا  يتواند مانند اثرها    يم
   مؤثر واقع شود؟ي عروق‐ ي قلبي، کنترل و کاهش عوامل خطرزايريشگيدر پ

  
  تحقيق روش 

کننده   ان پسر شرکت  ي آن را دانشجو   ي آمار ة است که جامع   يمه تجرب يپژوهش حاضر از نوع ن    
 يا  هي اعلام يابتدا ط .  دادند يل م يستان و بلوچستان تشک   ي دانشگاه س  ة فوق برنام  يها  نيدر تمر 

 ـحقن ت ي شرکت در ا   ي دانشگاه برا  ة فوق برنام  يها  نيکننده در تمر    ان پسر شرکت  ياز دانشجو  ق ي

                                                 
1 - Okura  
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 سال انتخاب و به طور      ۲۲ تا   ۱۹ ي سن ة نفر با دامن   ۲۶ن داوطلبان   يسپس از ب  . دعوت به عمل آمد   
 ـها از نظر م يشتر آزمودني بي همگنيبرا. م شدندي تقسي به دو گروه کنترل و تجرب  يتصادف زان ي

  .ز استفاده شدي ن١ بکيت بدني فعالةت، مصرف دارو، از پرسشناميفعال
  

  عات اطلايروش جمع آور

ها بـا اسـتفاده از        ي آزمودن يش آزمون ها، ضربان قلب استراح     ي پ يريگ  ک روز قبل از اندازه    ي
 کـه  يهـا در حـال   يسـپس آزمـودن  .  شديريگ  صبح اندازهةي در ساعات اول  Hanhart سنج  زمان

) سـاخت آلمـان   (Seca ي به تن داشـتند، قـد و وزنـشان بـا قدسـنج و تـرازو                يشورت ورزش 
 ـ   يي ساعت ناشتا  ۱۲ها بعد از      ي روز بعد، آزمودن   در.  شد يريگ  اندازه  ۵ حاضـر و     ي در سالن ورزش

 ـيه و تحلي تجزيبرا. شگاه از آنها گرفته شديتر خون توسط کارشناس آزما    ي ل يليم هـا و   يل چرب
 ـ مخـصوص شـرکت ز     يهـا   تي خون از ک   يها  نيپوپروتئيل  ـ ي   زري و دسـتگاه اتوآنـال     يميست ش

Elan 2000 ـيها يماريعامل خطر ب. فاده شدبه صورت تمام خودکار است   بـا فرمـول  )RF(ي قلب
RF=TC/HDL-C  گـروه کنتـرل     يهـا   يش آزمـودن  ي اطلاعات در پ   يآور  با جمع . محاسبه شد 

 ـا غ يت منظم   يچگونه فعال ي برنامه، در ه   ي هفته اجرا  ۱۳خواسته شد در      ـ ي گـر  ي د يرمنظم ورزش
س دانشگاه اسـتفاده    ي سرو  سلف ي نمونه ها فقط از غذا     ي همسان يه شد برا  يشرکت نکند و توص   

 ساعت در   ۵/۱ جلسه و هر جلسه      ۲ هفته هر هفته     ۱۳ پژوهش، به مدت     يسپس گروه تجرب  . شود
 ي و گرم کـردن بـرا      يقه حرکات کشش  ي دق ۱۰ شامل   يني تمر ةبرنام.  شرکت کنند  يني تمر ةبرنام

 شـد،  يه ممودي هزار متر پ۳ که در هر جلسه حدود ي استقامت ي تناوب يقه دوها ي دق ۳۵،  يآمادگ
 HRmax  ،۴۰  درصـد  ۸۰ تا   ۶۰با شدت   )  متر ۸۰۰ و   ۴۰۰،  ۳۰۰،  ۲۰۰،  ۱۵۰،  ۱۰۰( متفاوت   يها  با تناوب 

) نهيشي تکرار ب  ۱( شده باتوجه به اصل اضافه بار        يزير  برنامه) يقدرت (ي مقاومت يها  نيقه تمر يدق
 و حرکـات    يريپـذ    انعطاف يها  ني به تمر  ياني پا ةقي دق ۱۰ شد و    يبود که در هر دو هفته کنترل م       

م ي هفته با نظارت و کنترل مـستق      ۱۳ن برنامه در    يا. آور اختصاص داشت    ک نشاط يتمي و ر  ينرمش
 ـگ  گر انـدازه  يان، بار د  يدر پا . ج بر شدت کار افزوده شد     يپژوهشگر انجام و بتدر     ـيهـا   يري ش ي پ

  .آزمون در پس آزمون در دو گروه تکرار شد
  

                                                 
1 - Baeck  
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  يروش آمار

 يبـرا . ل شدند يه و تحل  يم و تجز  ي تنظ يفي آمار توص  يها  ا استفاده از روش    پژوهش ب  يها  داده
 مـستقل و    t وابـسته و     tن دو گروه از آزمـون       يبو  ش و پس آزمون در دو گروه        ي تفاوت پ  يبررس
. رنف اسـتفاده شـد    ي اسـم  –ع از آزمون کلموگروف     ي بودن توز  يعينان از طب  ي اطم ين برا يهمچن

  .در نظر گرفته شد α ≥ ۰۵/۰ ي آماريها دار آزمون يسطح معن
  

  ی تحقيقافته هاينتايج و 
 ۲در جدول   . ها ارائه شده است     يار قد و وزن و سن آزمودن      ين و انحراف مع   يانگي م ۱در جدول   

ش ي و وزن بدن در پ     ي، ضربان قلب استراحت   LDL-Cر کلسترول تام،    يشود که مقاد    يمشاهده م 
هـا سـبب کـاهش        نين، تمر يباوجود ا . فته است اي ن يدار  ي تفاوت معن  يو پس آزمون گروه تجرب    

 ـگل  ير تـر  يمقـاد .  مذکور شده اسـت    يرهايمتغ  ـ RFو HDL-Cد،  يريسي ش و پـس آزمـون      يپ
 ين هـا  ي هفته تمر  ۱۳قت،  يدر حق . دهد  ي را نشان م   يدار  ي تفاوت معن  ي گروه تجرب  يها  يآزمودن

ش يرات افزا يين تغ يا HDL-Cر داده که در مورد    يي تغ يدار  ي عوامل مذکور را در حد معن      يبيترک
  . دهدي موارد کاهش نشان مةيو در بق

، وزن بدن، در    ي، ضربان قلب استراحت   LDL-Cر کلسترول تام،  ي دهد مقاد  ي نشان م  ۳جدول  
 ـگل  ير تـر  ياست اما مقاد   افتهي ن يدار  ي تفاوت معن  ي کنترل و تجرب   يها  پس آزمون گروه    د،يريسي

HDL-C وRF    ـا.  را نشان داد   يدار  ي تفاوت معن  يرب کنترل و تج   يها  در پس آزمون گروه  ن بـه   ي
 کنتـرل و    يهـا    در گروه  يدار  ي سبب اختلاف معن   يبي ترک يها  ني هفته تمر  ۱۳ است که    يآن معن 

  . شده استيتجرب
  

   هاي مشخصات مربوط به قد، وزن و سن آزمودن‐ ۱جدول 

 )سال(سن  )لوگرميک(وزن )متريسانت(قد  تعداد گروه
 ۳۵/۲۰ ± ۴۹/۱ ۳۶/۶۱± ۸۸/۳ ۱۷۲ ± ۲۳/۳ ۱۳ کنترل

 ۲۵/۱۹ ±۰۳/۲ ۴۸/۶۲±۵۷/۴ ۱۷۴±۴۴/۳ ۱۳ يتجرب
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  يريجه گيبحث و نت
، کنتـرل و کـاهش عوامـل       يريشگي در پ  يبي ترک يها  نير تمر ي تأث ةن پژوهش، مطالع  يهدف ا 

 ـج ب ينتـا . ستان و بلوچستان بود   يان پسر دانشگاه س   ي دانشجو ي عروق – ي قلب يخطرزا انگر آن  ي
 ـي هفته تمر  ۱۳ پس از    ي در گروه تجرب   يبي ترک يها  نياست تمر   ي از عوامـل خطـرزا  ين، در برخ

 که در گروه کنتـرل  يدر حال) α ≥ ۰۵/۰( را موجب شده است     يدار  يرات معن يي تغ يعروق ‐يقلب
 ـ به دل  يعروق ‐ي قلب ي از عوامل خطرزا   يشود بلکه برخ    ي مشاهده نم  يدار  ير معن ييتغ ل عـدم   ي

 يبي ترک يها  نيدهد انجام تمر    يج نشان م  ينتا. دا کرده است  يش پ ي، افزا  گروه کنترل  يت بدن يفعال
 ـگل  يزان تر ي در م  يدار  ير معن ييتغ ) TC/HDL-C(RFو فـاکتور خطـر     HDL-C،)TG(ديريسي

ش يبا افزا  HDL-C کاهش و در مورد    RF و TG د آورد که در مورد    يان مورد مطالعه پد   يدانشجو
 ـي ترک يهـا   ني کـه تمـر    يدر حال . همراه بود   ـ تغ يب  ـ يي   ،)TC( را در کلـسترول تـام    يدار  ير معن

LDL-C   ي، ضربان قلب استراحت)HR(  و وزن بدن)W(مذکور در   يرهاياورد هر چند متغ   يد ن يپد 

  . داشتنديدار يرمعنين کاهش غياثر تمر
 HDL-C, RF, TG بر مقداريبي ترکيها نير تمري تأثةق حاضر درباري تحقيها افتهي يبرخ

رت يمورا مغاي ليها افتهي و با يهمخوان) ۲۰ و ۱۸، ۶، ۳(ما و بنز يمن، تاکش پارک، فاليها افتهيبا 
م با آن که ينيب يگر مي مطالعات ديها يها با آزمودن ين آزمودنياة سيدر مقا). ۱۵(دارد 
ا ي ي عروق‐  ي قلبة جوان، سالم و به دور از هرگونه عارضين پژوهش افرادي ايها يآزمودن

 ي عروق‐ ي قلبي عوارض خطرزاي داراي که به نوعياد چاق و افراد مانند افرياند ول يچاق
 افزايش  وRF, TG نشان دادند که در کاهشي پاسخ مطلوبيبي ترکيها نيبودند، نسبت به تمر

HDL-C  افته استيبروز .  
 ـر پا ي کـه مقـاد    ي زمـان  ٢، تـرن و ولـتمن     ١ هـسکل  يها  افتهيبراساس    ـ  ي ن يش از تمـر   يه و پ

 ـن آوردن ا  يي پـا  يبالا باشد، برا  خون  )TG(ديريسيگل  يتر  ـن و فعال  ير تمـر  ين مقـاد  ي  يت بـدن  ي

 ـ گل ي که تر  ين اظهار داشتند افراد   يآنها همچن . ن عامل است  يمؤثرتر  ۱۲۰ن تـر از   ييد پـا  يريسي
 ـ     ين بدن ي توانند با تمر   يتر دارند به طور معمول نم     ي ل يگرم در دس    يليم  يدار  ي آن را در حد معن

ن ي ا ي ها يخون آزمودن )TG(ديريسي گل ي تر ةين مقدار اول  يانگيمباتوجه به آن که     . کاهش دهند 
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ن شـده   يـي از مـرز تع   بيش  ن مقدار   ين ا يتر بوده، بنابرا  ي ل يگرم در دس    يلي م ۱۳۴پژوهش حدود   

 ر مقـدار  ي سبب کاهش چشمگ   يبي ترک يها  نيجه تمر ياست، در نت  ) تري ل ي گرم در دس   يلي م ۱۲۰(
TG  ۲۲، ۱۱(شده است .(  
 ـ ي سـبب افـزا    يبي ترک يها  نينشان داد تمر   پژوهش   يها  افتهي  HDL-C دار مقـدار   يش معن

 ـ    .  مشاهده نشد  يدار  ير معن يي که در گروه کنترل تغ     يشود در حال    يم دهـد    يمطالعـات نـشان م
تواند آثـار     ي گوناگون م  يها  به روش  HDL-Cشي با افزا  يبي ترک يها  ني منظم و تمر   يت بدن يفعال

 به وجـود آورد     ي عروق ‐ي قلب يها  يماري در مقابل ب   يندگکن  جه آثار محافظت  ي و در نت   يضدالتهاب
ش يد افـزا  ي شـد  ي بـدن  يهـا   تيدر اثر فعال   HDL-Cگفته شده است    ). ۱۸ و   ۱۴،  ۷،  ۶،  ۴،  ۳،  ۲(
 بـا   ي هـواز  ي تنـاوب  يها  نين پژوهش در بخش تمر    ياترکيبی   يها  ني تمر ة که چون برنام   ,ابدي يم

سـبب  زيـاد   ن بـه احتمـال      ين شدت تمـر   ي ا رو  نياجرا شده، از ا    HRmax  درصد ۸۰ تا   ۶۰شدت  
ما، پـارک و    يقات فالمن، تاکش  يج تحق يش با نتا  ين افزا يا. ها شده است    يآزمودن HDL-Cشيافزا

 ـعـدم تغ  . ر است يمغا) ۱۵(مورا    ي ل يها  افتهيو با   ) ۲۰ و   ۱۸،  ۶،  ۳( دارد   يبنز همخوان   HDL-Cريي
ها که دختران     ياحتمال با جنس آزمودن    به   يبين ترک ي هفته تمر  ۶مورا پس از      ي ل يها  يدر آزمودن 

  . دادند، مربوط باشد ي انجام ميها را با شدت کمتر نيجوان بودند و تمر
 ـ سبب تغ  يبي ترک يها  نيدر پژوهش حاضر تمر     ـ يي و )TC(دار مقـدار کلـسترول تـام        ير معن

LDL-C  ج ينتـا .  مشاهده شـد  يدار  يرمعنياگرچه کاهش غ  . ان مورد مطالعه نشد   يخون دانشجو
ما ي پارک، فالمن، تاکش   يها  افتهي و با    يهمخوان) ۱۹ و   ۱۵(مورا، سانتا     ي ل يافته ها ي پژوهش با    نيا

 ـن مطالعات بـا ا    ي ا يل عدم همخوان  ي ندارد که از دلا    يهمخوان) ۲۰ و   ۱۸،  ۶،  ۳(و بنز    ن پـژوهش   ي
 ـر پا يتر مقاد   ن و از همه مهم    ي تمر ة بودن دور  ي، طولان يماريتوان به سن، جنس، ب      يم  ـ ةي  از  شي پ

  . رها در خون اشاره کردين متغين ايتمر
 ـ   ي ها يشتر از آزمودن  ياد شده ب  يدر مطالعات     ـ ي هـا  يمـار ي ب ي دارا ي سالمند و حت  ‐ ي قلب

در بـدن آنهـا      LDL-C,TCي خون يرهاي متغ ةير پا ي مقاد ي و چاق استفاده شد که به نوع       يعروق
 سال هم ادامه داشته است      ۱تا   يتر و در برخ     ي آنها طولان  ينيتمرة  در ضمن طول دور   . اد است يز

از .  بودنـد  يمـار ي از هرگونـه ب    ين پژوهش پسران جوان سالم و عار      ي ا يها  ي که آزمودن  يدر حال 
 ۶۹/۱۲۳ن  ين پژوهش قبل از شروع تمر     ي ا يها  يآزمودن)TC(ن مقدار کلسترول تام   يانگي م يطرف
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 ٣ لتونن  و ٢، فارل ١ليفر که توسط    يبند  ن مقدار در جدول طبقه    يتر بود که ا   ي ل ي گرم در دس   يليم
 کـه   ي در سطح مطلوب قرار دارد و نشان داده شده اسـت زمـان             يکي شده، از نظر پاتولوژ    يمعرف
رات مطلوب و   ييتوانند سبب تغ    ي نم ي بدن ين ها ين باشد، تمر  ييپا)TC( کلسترول تام  ةير پا يمقاد

  .ه استيرن نظيد هميز مؤيپژوهش حاضر نة جيکه نت) ۱۴ و ۹، ۸( دار در آن شوند يمعن
 بود که در گروه     ي دار وزن بدن و ضربان قلب استراحت       يرمعنيگر پژوهش، کاهش غ   ي د ةجينت
ش همراه بود که    يرها با افزا  ين متغ يدر گروه کنترل ا   . ن مشاهده شد  ي هفته تمر  ۱۳ پس از    يتجرب

بافت  کنترل وزن بدن و کاهش       ةنيدر زم ...)  و   ي، مقاومت ياستقامت (يبي ترک يها  نيت تمر يبه اهم 
ل ي به دل  ي بدن يها  ني به احتمال، تمر   ير ضربان قلب استراحت   ييدر مورد تغ  .  کند ي اشاره م  يچرب
 ـش فعال ي و افـزا   يکي قلب و کاهش آثار اعصاب سمپات      يريپذ  ر بر انقباض  يتأث  يکيت پاراسـمپات  ي

 ـ ايدار يرمعنيل غيشود که دل ي ميسبب کاهش ضربان قلب استراحت   ـن تغي ممکـن بـه   , راتيي
  .  بستگی داشته باشدن يدت و مدت تمرطول، ش

 بر کـاهش    يبي ترک يها  نيرامون اثر تمر  ي کند که پ   يان م يج پژوهش حاضر ب   ي، نتا يبه طور کل  
 ـ ي از عوامل خطـرزا    يبرخ  ـ – ي قلب  ـر پا ي، مقـاد  ي عروق  ـ  ي   ن عوامـل خطـرزا     يش از تمـر   يه و پ

)F, LDL-C, TG, TC (ـر پاي که مقاديده شده زماني دارد و ديا ن کنندهييار تعينقش بس   ةي
 ـين ترک ي و همچن  ي بدن يها  نياد باشد، تمر  ي خون ز  يعوامل خطرزا در پلاسما     نقـش مـؤثر و      يب

 ـي ترک ين ها يتوان گفت تمر    ين اساس م  يبرا.  در جهت کاهش آنها خواهند داشت      يارزشمند  يب
 در  ي هـواز  ي تـداوم  يهـا   نيتواند مثل تمـر     يشتر م يت و تنوع ب   ي کمتر و جذاب   يجاد خستگ يبا ا 

 ـ مؤثر واقع شود و ا     ي عروق – ي قلب ي عوامل خطرزا  ي، کنترل و کاهش برخ    يريشگيپ  ـ ي  وةين ش
  . شودي هوازي تداومة خسته کننديها نين مؤثر تمريگزي تواند جاي مينيتمر
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