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Abstract 

Background and Objectives: Interval training, in various forms, is one of 
the most effective tools today to improve cardiorespiratory and metabolic 
function and in turn improve physical function. The aim of the present 
study was to compare the effect of 8 weeks of continuous, intermittent 
exercise on maximum oxygen consumption, muscle endurance and 
general health of overweight seventh grade male students. 
Materials and Methods: For this purpose, 60 overweight male students 
with body mass index of 21.9 to 26.8 were selected and randomly 
divided into three groups of continuous, interval and control exercisean 
groups. The training protocol was performed for 8 weeks for each 
group for a duration of 20 to 30 minutes. Maximum oxygen 
consumption, muscle endurance (based on swimming tests, burp, squat, 
jump,…) and general health using the general health questionnaire were 
measured before and after the last training session. Data analysis was 
performed using Dependent t-test and analysis of variance. 
Results: The results of the study indicate a significant increase in 
maximal oxygen consumption, muscle endurance and improvement of 
general health of subjects (P ≤ 0.05). 
Conclusions: The effect of periodic exercise on maximal oxygen 
consumption and some general health indicators was greater, but there 
was no significant difference between the two experimental groups in 
terms of muscle endurance. 
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 استقامت مصرفی، اکسیژن حداکثر بر تناوبی تداومی، تمرینات هفته 8 تأثیر يمقایسه

 وزن اضافه داراي هفتم يپایه پسر آموزاندانش عمومی سلامت و عضلانی
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 چکیده
 -قلبی عملکرد بهبود براي ابزارها ثرترینمؤ از یکی امروزه مختلف، انواع به ،تناوبی تمرینات هدف: و سابقه
 حاضر، پژوهش از هدف .شودمی محسوب افراد بدنی عملکرد بهبود خود ينوبه به و متابولیکی و تنفسی
 سلامت و عضلانی استقامت مصرفی، اکسیژن حداکثر بر تناوبی تداومی، تمرینات هفته 8 تأثیر يمقایسه
 .بود وزن اضافه داراي هفتم يپایه پسر آموزاندانش عمومی

 تا 9/21 بدنی يتوده شاخص با وزن اضافه داراي پسر آموزدانش 60 تعداد منظور، بدین ها:روش و مواد
 تمرینی پروتکل شدند. تقسیم شاهد و تناوبی تداومی، تمرینات گروه سه به تصادفی طور به و انتخاب ،8/26
 مصرفی، اکسیژن حداکثر مقادیر شد. اجرا ،دقیقه 30 تا 20 زمان مدت با گروه هر براي هفته 8 مدت به

 اساس بر( عمومی سلامت و )غیره و پروانه اسکات، بورپی، شنا، هايآزمون اساس (بر عضلانی استقامت
 با هاداده یلتحل شدند. گیريندازها تمرین، يجلسه آخرین از بعد و قبل )،یعموم سلامت ينامهپرسش
 .شد انجام یانسوار یلتحل و Dependent t-test آزمون از استفاده

 سلامت بهبود و عضلانی استقامت مصرفی، اکسیژن حداکثر دارمعنی افزایش گویاي پژوهش نتایج ها:یافته
 .)P ≥ 05/0( است هاآزمودنی عمومی
 بود، بیشتر عمومی سلامت هايشاخص برخی و مصرفی اکسیژن حداکثر بر تناوبی تمرینات تأثیر گیري:نتیجه

 .نشد مشاهده داريمعنی تفاوت عضلانی، استقامت لحاظ از تجربی، گروه دو بین اما

 نوجوانان سلامت ؛شدید تناوبی تمرین ؛عضلانی و بدنی استقامت ؛تنفسی -قلبی آمادگی کلیدي: واژگان

 علوم دانشگاه يبرا نشر حقوق یتمام
 .است محفوظ همدان یپزشک

مقدمه
 قابل غیر تأثیر که است زندگی در مهم دورانی نوجوانی،

 .گذاردمی سلامتی وضعیت ویژه به و انسان زندگی بر انکاري
 بر علاوه تواندیم ینوجوان و یکودک در منظم یبدن تیفعال

 دیفوا موجب دوره، نیا در یروان و یجسم سلامت ابعاد يارتقا
 عامل عنوان به یبزرگسال دوران در که باشد یمدتیطولان

 مانند مزمن يهايماریب به ابتلا خطر برابر در کنندهيریشگیپ
 غیره و یتنفس ،یعروق -یقلب يهايماریب ،یپرفشارخون ابت،ید

  .]3-1[ باشد
 گرو در نشاط با و سالم يجامعه یک ریزيپی تردید، بدون

 تلاش مرهون و جامعه اعضاي جسمانی و روانی ذهنی، سلامت
 سلامت راستا، همین در .است کارآمد و سالم انسانی نیروهاي

 جوان، يجامعه يپیکره اصلی چارچوب عنوان به نوجوانان بدنی
 اهمیت حائز اجتماعی، و علمی فردي، هاينقش ایفاي براي
 در تواندمی اندوزيعلم کنار در بدنی هايفعالیت انجام و است

 تا کهحالی در ].4[ باشد داشته توجهی قابل تأثیر آنان یادگیري

 و کودکان يروزانه زندگی از جزئی بدنی فعالیت پیش، سال 20
 مختلف، هايبازي قالب در هاآن و دادمی تشکیل را نوجوانان

 آن انجام به منظم هايورزش و سواريدوچرخه روي،پیاده
 طی دهد،می نشان موجود شواهد حال این با پرداختند،می
 و تکنولوژي گسترش که تغییراتی علت به گذشته هايدهه

 است، کرده ایجاد محیطی و اجتماعی وضعیت در شهري زندگی
 در و یافته کاهش نوجوانان و کودکان از بسیاري بدنی فعالیت سطح

  ].5[ بخشد ارتقاء را آنان سلامت وضعیت بتواند که نیست سطحی
 بهبود را سلامتی منظم، بدنی فعالیت شد، اشاره که همانگونه

 از ].6[ دهدمی کاهش را مزمن هايبیمار به ابتلا خطر و بخشیده
 جوانان و کودکان زندگی در بدنی فعالیت اهمیت دلیل به رواین
 اییهبرنامه باید گاهی مطلوب، بدنی رشد و سلامت راستاي در
 مشارکت منظم افزایش براي شوند،می نامیده نیز مداخله که

 سلامت و مناسب بدنی ترکیب و بدنی هايفعالیت در کودکان
 یا دقیقه 60 حداقل باید نوجوانان حقیقت، در .شود طراحی آنان
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 آموزان داراي اضافه وزنتأثیر تمرینات تداومی، تناوبی بر دانش

 این .کنند شرکت شدید، تا متوسط هايفعالیت در روز در بیشتر
 طبیعی تکامل و رشد براي تنها نه منظم جسمی هايفعالیت

 هايسال در را فعال زندگی يشیوه بلکه است، ضروري آنان
 خطرهاي کاهش و سازدمی فراهم نوجوانی و کودکی
 طرف از ].7[ دارد همراه به را بعد هايسال مزمن هايبیماري

 عمر طول منظم، بدنی فعالیت با افراد که است شده مشخص دیگر
 ].8[ گیرندمی قرار هابیماري معرض در کمتر و داشته بیشتري

 هايروش این سرگرمی، يزمینه در فعال افراد براي
 تغییر، عدم یا اندك تغییر دلیل به است ممکن سنتی تمرینی
 به پایبندي بر منفی تأثیر تواندمی که ،شود تلقی کنندهخسته
 که است مانعی لذت عدم زیرا باشد، داشته ورزشی فعالیت
 ].8[ شودمی ذکر منظم ورزشی فعالیت انجام براي معمولاً

 High intensity( تمرینات که دهدمی نشان اخیر شواهد
interval training( HIIT تمرینی روش یک است، ممکن 

 .]11-9[ باشد هوازي آمادگی و سلامتی بهبود براي مؤثر
 و بیشینه تمرینی هايدوره که اندداده نشان محققان همچنین

 افزایش میزان در بیشتر حتی یا مشابه تأثیر بیشینه، فوق
 به نسبت متابولیکی هايسازگاري و مصرفی اکسیژن حداکثر

 )Moderate intensity continuous training( تمرینات
MICT واقع، در ].11[ دارند Tabata دادند نشان همکاران و 

  کارسنج چرخ روي بالا شدت با مدتکوتاه تناوبی تمرینات که
 متناوب)، استراحت ثانیه 10 با اي،ثانیه 20 تمرین ست، 8-7(

 شدت دقیقه/ 60( متوسط شدت با استقامتی تمرینات به نسبت
 میزان در بیشتر حتی یا و مشابه تأثیر )max2VO درصد 70

 ].12[ دارد هوازيبی و هوازي توان يتوسعه
 ورزشی فعالیت که دهندمی نشان هاپژوهش این

 ایجاد به قادر است، برخوردار بالایی شدت از که مدت،کوتاه
 به پایبندي اینکه به توجه با است. مطلوب تمرینی هايسازگاري
 تمرینات است، کم معمولاً متوسط، شدت با تدوامی تمرینات

 و باشد بیشتر کارآیی با تمرینی روش یک تواندمی شدید تناوبی
 در مشارکت يروحیه افزایش براي مؤثر روشی تواندمی بنابراین
  ].13[ باشد ورزشی فعالیت
 فرد خود بدن وزن با عمدتاً که تمریناتی اخیر، هايسال در

 نوع این مهم مزیت یک است. رشد حال در شود،می انجام
 ،تجهیزات ترینکم با را آن توانمی که است این تمرینات

 محیط در مثال عنوان (به مختلف هايمکان در و فضا ترینکم
 تمرینات که حالی در ].11[ داد انجام باز) فضاي داخلی/

 هدف را مرکزي) هاي(سازگاري هوازي سیستم غالباً کلاسیک،
 صورت فرد وزن تحمل هاآن در که تمریناتی اما دهد،می قرار
 چندین و است مقاومتی و استقامتی تمرینات شامل گیردمی

 ].14[ کندمی فراهم تمرینی يجلسه همان در را تمرین مزیت
 همان به تمرینات نوع این که است شده داده نشان همچنین

 هوازي آمادگی بهبود باعث سنتی استقامتی تمرینات میزان

 به بیشتري مزایاي نیز عضلانی عملکرد افزایش با اما شود،می
 که دادند نشان همکاران و Myers ].15 ،13[ دارد همراه

 یک با مقایسه در بدن، وزن تحمل بر مبتنی ايدایره تمرینات
 به را بیشتري تنفسی -قلبی هايپاسخ سنتی، تمرینی يبرنامه
  ].16[ دارد دنبال
 فعالیت که کنندمی تأیید تحقیقات این اگرچه وجود، این با

 نظر از موارد بعضی در یا مشابه، تأثیر زیاد شدت با ورزشی
 در متوسط، شدت با تمرینات به نسبت تنفسی -قلبی سازگاري

 باقی سؤال این همچنان اما رسد،می نظر به مؤثرتر بزرگسالان
 انجام پی در آموزاندانش عضلانی استقامت بهبود که، است
 در وزن) تحمل با همراه تمرینات (شامل تناوبی تمرینات دادن

 تأثیري چه متوسط، شدت با دویدن تداومی تمرینات با مقایسه
 مورد در اولیه اطلاعات اگرچه داشت؟ خواهد متغیرها این بر

 توجه قابل عضلانی قلبی استقامت بر تناوبی تمرینات تأثیر
 که ورزشی، هايبرنامه دیگر انواع به دادن بسط اما هستند،
 مانند شود،می گنجانده سنی هايرده تمام و مردم عموم توسط
 است. مهم شوند،می اجرا فرد بدن وزن با که هاییبرنامه

 مختلف روش دو يمقایسه حاضر، يمطالعه از هدف بنابراین،
 تناوبی تمرینات مقابل در دویدن شامل متوسط شدت با تداومی
 آموزاندانش در عمومی سلامت و عضلانی استقامت بر شدید

 ما بحث، مورد ادبیات اساس بر بود. وزن اضافه داراي نوجوان
 دو هر در )،max2VO( تنفسی -قلبی آمادگی که کردیم فرض
 تمرینات از پس تنها عضلانی استقامت اما یابد،می بهبود گروه

 .یافت خواهد بهبود توجهی قابل طور به شدید تناوبی
 

 هاروش و مواد
 و آزمونپیش طرح با تجربی، ينیمه نوع از حاضر پژوهش

 انجام میدانی صورت به که بود شاهد گروه با همراه آزمونپس
 هفتم يپایه پسر آموزاندانش يهمه شامل آماري يجامعه .شد

 سال در تهران 15 يمنطقه چهارگانه، نواحی تحصیل به مشغول
 چند ايخوشه روش از استفاده با گیرينمونه .بود 1398
 هفتم يپایه پسر آموزاندانش بین از ابتدا شد. انجام ايمرحله
 ي(توده وزن اضافه داراي آموزاندانش تهران، يچهارگانه نواحی
  سنی يرده این در نظر مورد صدك از استفاده با بدنی

 توصیف و تشریح از پس ].17[ شدند شناسایی )8/26 -9/21
 افراد، براي غیره و پژوهش مدت آزمون، اجراي ينحوه و اهداف
 هايملاك که داوطلبانه کاملاً طور به آزمودنی نفر 60 تعداد
 عضلانی، عصبی، بیماري گونه هر (نداشتن مطالعه به ورود
 نداشتن خاص، غذایی رژیم نداشتن متابولیکی، و تنفسی -قلبی

 شدند. انتخاب نمونه عنوان به داشتند را منظم) بدنی فعالیت
 اخلاق کد با شاهد دانشگاه اخلاق يکمیته تأیید از پس

)IR.SHAHED. REC.1398.052( ينامهپرسش ها،آزمودنی 
 آگاهانه کتبی يرضایتنامه و کردند تکمیل را سلامتی يپیشینه
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 و همکاراننژاد جوادي 
 

 سپس شد. گرفته پژوهش در شرکت جهت افراد این والدین از
 تمرینی هايپروتکل گرفتند. قرار گروه سه در تصادفی طور به
 برگزار ها،آزمودنی بین در ظهر تایم يفاصله در و مدرسه در

 انصراف بیماري، مثل دلایلی به پژوهش، انجام طی در شدند.
 زیاد، غیبت داشتن یا شخصی دلایل به هاآزمودنی از برخی
 يدوره پایان در شدند. حذف پژوهش يادامه از نفر 10 تعداد

 در )،n = 15( نفر 15 تعداد تداومی تمرین گروه در تمرین،
 نفر 18 شاهد، گروه و )n = 17( نفر 17 تناوبی، تمرین گروه

)18 = n( هايپروتکل شروع از قبل ساعت 48 ماندند. باقی 
  آلمان)، ساخت سگا (ترازوي وزن قد، مقادیر تمرینی،

)Body mass index( BMI بر کیلوگرم به وزن تقسیم با 
  گرفت. قرار ارزیابی مورد هاآزمودنی مترمربع، به قد مجذور

 متر 20 آزمون از آموزاندانش max2VO گیرياندازه جهت
Shuttle-run اجرا آن دستورالعمل که نحوي به شد. استفاده 

 شده ارائه زیر در که همکاران و Matsuzaka فرمول از و شده
 فوق فرمول در ].81[ شد استفاده max2VO برآورد براي است،

 نظر در یک عدد دختران براي و صفر عدد پسران براي جنسیت
 شود.می گرفته

 

VO2max 61 = - 462/0  جنس× 2/20 – 1/   سن × 
268/0 -  × BMI + 0/192 × دور تعداد  

 

 ينامهپرسش از استفاده با افراد عمومی سلامت ادامه، در و
 )Goldberg ) General Health Questionnaire-28 عمومی سلامت

GHQ-28 در سؤال 28 شامل نامهپرسش این شد. ارزیابی 
 عمومی، سلامت وضعیت و جسمانی (علائم حیطه چهار

 کارکرد در اختلال شناختی،روان آشفتگی احساس و اضطراب
 صورت به گذارينمره روش باشد،می افسردگی) و اجتماعی

 در است، 84 تا صفر از کل ينمره و )0،1،2،3( ايدرجه چهار
 دهد.می نشان را بهتر عمومی سلامت بیشتر ينمره روش، این
 ایران در مختلفی جوامع در و بوده استاندارد نامهپرسش این

 90/0 پایایی و 87/0 تا 72/0 روایی داراي و شده هنجاریابی
 و کودکان يرده در همکاران، و Mirnasuri توسط که باشد،می

  هاسنجش يکلیه ].19[ است شده هنجاریابی نیز نوجوانان
 تکرار مشابه شرایط در تمرین يجلسه آخرین از پس ساعت 48

 دو شامل آزمونپس و آزمونپیش ارزیابی يمرحله دو هر شدند.
 تست بدن، ترکیب گیرياندازه شامل اول روز بود. آزمون روز

Shuttle-run دوم روز و سلامتی ينامهپرسش کردن پر و 
  بود. عضلانی استقامت تست شامل

 از ،عضلانی استقامت ارزیابی براي :یعضلان استقامت تست
 شنا حرکت يحداکثر اجراي که شد خواسته کنندگانشرکت

)Push-ups( بار تو زتو و )Toes to bar( بورپی و )Burpees( 
 داشته استراحت یقهدق 5 حداقل تست هر ینب و دهند انجام را

 طول پرش مرتبه سه هایآزمودن يهمه ،هم آخر در باشند.

)Broad jumps( ارزیابی هايتست .دادند انجام را یستادها حالت از 
 و ]15[ همکاران و Buckley تحقیقات از عضلانی استقامت

Sperlich هاآزمون يهمه .است شده گرفته ]20[ همکاران و 
 به شنا، حرکت يبرا شد.یم ثبت و نظارت ،فرد یک توسط
 بدن و شنا یتوضع در را ونآزم که شد یهتوص کنندگانشرکت

 یدبا بالاتنه آمدن، یینپا هنگام کنند. آغاز ینزم از شده بلند
 یک برگشت، یهاول حالت به بدن یوقت کرد.یم لمس را ینزم

 .گردیدمی ثبت یحصح تکرارهاي تعداد شد.می شمارش تکرار
 یزانآو به شروع کنندگانشرکت ،Toes to Bar آزمون يبرا

 تا شد یهتوص کنندگانشرکت به سپس کردند. یلهم از آزاد شدن
 را پا دو هر نکند، برخورد یلهم به هاآن يپا انگشتان که یزمان
 يبرا شد. ثبت صحیح حرکت تعداد کنند. بلند همزمان طور به
 از پرش طول ياندازه ،یتحتان اندام یعضلان قدرت یابیارز

 ،Burpee آزمون يبرا .گردید ثبت یستادها حالت
 هاآن به و کردند کار به شروع یستادها حالت در کنندگانشرکت

 پوش حالت به بعد و نشسته چمباتمه حالت به که شد گفته
 جمع را پاها بعد و آورده یرونب را خود يپاها و گرفته قرار

 تعداد دهند. انجام را بالا سمت به پرش یک و شده بلند کرده،
 شد. ثبت یزن حرکت ینا در صحیح حرکات

کل   صورت به تداومی: تمرین پروتکل پژوهش: پروت
 به دویدن، دقیقه 30 تا 20 مدت به جلسه، 3 ايهفته هفته، 8

 (از قلب ضربان حداکثر درصد 65 تا 55 شدت با فزاینده صورت
  سنی گروه این در که آمده دست به 220-سن يرابطه
 در تمرین شدت بنابراین باشد،می دقیقه در ضربه 207

 رعایت با که شد) حفظ دقیقه در ضربه 135 تا 113 يمحدوده
 اول يهفته دو طی که طوري به شد. انجام بار اضافه اصل

 يهفته در بعد و افزوده تمرین مدت بر دقیقه 3 پروتکل، اجراي
 انتهاي تا صورت همین به و شد افزوده تمرین شدت بر سوم
 تحرك کم علت به است، ذکر به لازم یافت. ادامه هشتم يهفته
 که شدند تعدیل نحوي به تمرینی هايپروتکل ها،آزمودنی بودن
 تدریجی کاملاً صورت به هفته 8 در گرفته صورت بار اضافه
  باشد. داشته همراه را فعالیت به پایبندي بیشترین تا باشد

 شدت گروه، سه هر در تمرینی هايپروتکل اجراي هنگام
 در Borg مقیاس مقیاس و پلار سنجضربان از استفاده با تمرین

  مدت به نیز تناوبی: تمرین يبرنامه شد.می لکنتر جلسه هر
 دقیقه 30 تا 20 مدت به جلسه هر هفته، در جلسه سه هفته، 8
 دقیقه 5 و درصد 85 تا 70 شدت با تناوب 5 تا 3 صورت به

 حداکثر درصد 45 تا 40 شدت با هاتناوب بین فعال استراحت
 که تمریناتی باید هفته، 8 طی فزاینده صورت به قلب، ضربان
 زانو اسکات، پرش)، (بدون Burpees جمله از وزن تحمل شامل
 )،Knee-to elbow( زانو سمت به آرنج آوردن پروانه، پرش بلند،
  کوهنوردي حرکت عقب، و جلو به جفت پرش

)Mountain climber،( استراحت و 20 ثانیه مدت به حرکت هر 
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  ).1 (جدول دادندمی انجام بود، ثانیه 10 نیز هاحرکت بین
 با قلب ضربان حداکثر درصد، 70 با گروه این هايآزمودنی

 يهفته در ها،آزمودنی آمادگی پیشرفت با و شروع تناوب سه
 در و تناوب)، (سه شده افزوده تمرین شدت به درصد 5 دوم

 با قلب ضربان حداکثر درصد 75 شدت با تمرین سوم يهفته
 یا میان در هفته یک ترتیب این به و یافت ادامه تناوب 4 تکرار

 رسیدن از پس و شد افزوده هاتناوب تعداد به یا تمرین شدت به
 و قلب) ضربان حداکثر درصد 85( شدت حداکثر به هاآزمودنی

 پروتکل پایان تا تمرینی شرایط این اي،دقیقه 4 تناوب 5 تعداد
 تمرینی يجلسه شروع از قبل دقیقه 10 گروه دو هر شد. حفظ

 انتهاي در و کردن گرم پویاي کششی حرکات و نرمش ترتیب به

 در دادند. انجام را کردن سرد حرکات دقیقه 10 جلسه، هر
 شرکت هاپروتکل از کدام هیچ در که شاهد گروه نهایت

 ادامه شرایط تغییر بدون خود زندگی عادي روال به نداشتند،
 ينحوه با آشنایی براي که ايجلسه در که نحوي به دادند

 هیچگونه که شد گفته گروه این به شد، انجام پژوهش اجراي
 ایجاد پژوهش اجراي طی خود يتغذیه و فعالیت در تغییري

 تماس طریق از که بپردازند، خود زندگی عادي روند به و نکنند
 ذکر به لازم شدند.می کنترل پژوهش طی در حضوري و تلفنی
 انجام تحقیقات از گرفتن کمک با تمرینی هايپروتکل است،
 شرایط به توجه با ولی شد، ریزيبرنامه ]،20[ قبلی يشده

 شدند. تعدیل وزن) اضافه داشتن و بودن تحرك (کم هاآزمودنی
 

 گیري شدهآزمون متغیرهاي مورد اندازهآزمون و پسواریانس یک راهه بین پیشنتایج آماري تحلیل  :1 جدول

 F P میانگین مجذورات ي آزاديدرجه مجموع مجذورات     
 *04/0 89/2 68/6 2 3/20. هابین گروه یبدن يتوده شاخص

 31/2 47 39/106 هادرون گروه
  49 42/126 کل

2maxVO 01/0 25/8 41/3 2 24/10 هابین گروه* 
 41/0 47 01/19 هادرون گروه

  49 25/29 کل
 *01/0 47/11 17/15 2 50/45 هابین گروه جسمانیسلامت 

 32/1 47 82/60 هادرون گروه
  49 32/106 کل

 *001/0 10/16 70/23 2 11/71 هابین گروه اضطراب
 47/1 47 71/67 هادرون گروه

  49 82/138 کل
 *00/0 24/11 37/20 2 11/61 هابین گروه اختلال در عملکرد اجتماعی

 81/1 47 37/83 هادرون گروه
  49 48/144 کل

 *01/0 84/10 53/18 2 58/55 هابین گروه افسردگی
 71/1 47 60/78 هادرون گروه

  49 18/134 کل
Push ups )n( 0/001* 57/11 83/89 2 65/179 هابین گروه 

 76/7 47 83/364 هادرون گروه
  49 48/544 کل

Toes to bar  )n( 00/0 53/10 59/28 2 18/57 هابین گروه* 
 71/2 47 54/127 هادرون گروه

  49 72/184 کل
Burpees )n( 001/0 73/24 11/160 2 21/320 هابین گروه* 

 47/6 47 29/304 هادرون گروه
  49 50/624 کل

Broad jumps (متر) 01/0 76/15 03/0 2 06/0 هابین گروه* 
 002/0 47 09/0 هادرون گروه

  49 14/0 کل
 )P ≥ 05/0دار بین گروهی (وجود تفاوت معنی: *
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 و همکاراننژاد جوادي 
 

 افزارنرم از استفاده با آماري تحلیل و تجزیه آماري: تحلیل
SPSS 24 ينسخه )version 24, IBM Corporation, Armonk, 

NY( محاسبه هاداده استاندارد انحراف و میانگین گرفت. انجام 
  آزمون از استفاده با هاداده بودن نرمال شد.

Kolmogorov-Smirnov آزمون گرفت. قرار ارزیابی مورد 
Dependent t-test براي و گروهیدرون اثرات تعیین براي 

 و راهه یک واریانس تحلیل آزمون از گروهی بین اثرات بررسی
 سطح پژوهش این در شد. استفاده Bonferroni تعقیبی آزمون
  .است شده گرفته نظر در P ≥ 05/0 داريمعنی

 
 هایافته

 شرح به پژوهشی سؤالات اساس بر حاضر پژوهش هايیافته
 باشد:می زیر

 بر شدید تناوبی تمرینات و تداومی تمرینات اندازه چه
 استقامت بدن، يتوده شاخص مصرفی، اکسیژن حداکثر بهبود

 تأثیر وزن اضافه داراي آموزاندانش عمومی سلامت و عضلانی
 آزمونپیش هايداده نتایج، این به دستیابی براي که دارد، مثبت

 و واریانس تحلیل آزمون از استفاده با متغیرها، آزمونپس و
 در هاآن نتایج که گرفتند قرار بررسی مورد Bonferroni آزمون
 .است آمده 2 و 1 جداول
 که گفت توانمی ،2 جدول در شده ارائه نتایج به توجه با
 آزمون نتایج به توجه با تجربی گروه دو در هاشاخص يهمه

Dependent t-test 05/0( یافتند بهبود ≤ P.( 
 تعقیبی آزمون و واریانس تحلیل آزمون از حاصل نتایج

Bonferroni که دادند نشان 3 و 1 جداول در شده ارائه 
max2VO، و اضطراب شاخص همچنین و بدن يتوده شاخص 

 عمومی سلامت هايمقیاس خرده از اجتماعی عملکرد اختلال
 سنجش براي معیاري که Push ups آزمون همینطور و هستند

 نسبت به تناوبی تمرینات طی باشد،می عضلانی استقامت
 بهبودي آماري لحاظ از شاهد گروه و تداومی تمرینات

 سلامت هايشاخص در کهحالی در داشتند، را داريمعنی
 (آزمون عضلانی استقامت هايشاخص و افسردگی جسمانی،

Toes to bar، Burpee و Broad jumps( به گروه دو هر براي 
 گروه دو بین آماري تفاوت هیچ و یافت بهبود میزان همان

 .)P ≤ 05/0( نشد مشاهده
 

 آزمونآزمون تا پساز پیش Dependent t-testهاي تداومی، تناوبی و شاهد و نتایج آزمون میانگین و انحراف معیار در گروه: 2 جدول
  گروه  متغیر

 متوسط اختلاف شاهد متوسط اختلاف تناوبی متوسط اختلاف تداومی
P P P 

 07/0  ±38/4 5/66±36/01 *-18/3  ±01/5 40/68 ± 10/5 *4-/01 ± 96/5 17/67 ± 03/6 آزمونپیش )کیلوگرم( وزن
 5/66±72/08 22/65 ± 8484/4 16/63 ± 98/4 آزمونپس

BMI )کیلوگرم 
 )مربع متر بر

 03/0  ±45/0 0/26±72/09 *-23/1  ±29/1 22/26 ± 37/0 *-54/1 ±29/1 78/26 ± 28/0 آزمونپیش
 0/26±87/12 99/24 ± 48/1 24/25 ± 72/1 آزمونپس

max2VO 
 بر لیترمیلی(

 )دقیقه بر کیلوگرم

 14/0  ±38/0 0/48±37/37 *19/1  ±36/0 04/48 ± 59/0 *04/1 ± 38/0 85/47 ± 66/0 آزمونپیش
 0/48±45/51 23/49 ± 60/0 89/48 ± 95/0 آزمونپس

Push-ups (n) 06/0  ±52/1 22/12 ± 3 *-47/4  ±01/1 13  ±16/3 *-47/2 ± 50/1 47/12  ±60/3 آزمونپیش 
 17/12 ± 80/2 47/17  ±74/2 93/14  ±84/2 آزمونپس

Toes to bar  
)n( 

 -30/2  ±45/1 59/4  ±2 *-47/2 ± 81/1 87/3  ±2 آزمونپیش
* 

2  ±22/4 66/1 ± 22/0- 
 44/4 ± 62/1 88/6  ±32/1 33/6  ±2 آزمونپس

Burpees )n( 44/0 ± 69/1 61/14 ± 35/2 *-35/6  ±93/0 59/14  ±3 *40/4 ± 24/1 80/14  ±15/2 آزمونپیش- 
 06/15 ± 70/2 94/20  ±64/2 20/19  ±65/2 آزمونپس

Broad jumps 
)m( 

 01/0 ± 02/0 64/0 ± 06/0 *-06/0  ±03/0 66/0 ± 05/0 *-04/0 ± 02/0 65/0  ±05/0 آزمونپیش
 63/0 ± 04/0 72/0 ± 04/0 68/0  ±04/0 آزمونپس

 0/0  ±82/0 08/18 ± 66/1 *58/1 ±90/0 58/18 ± 73/1 *75/1 ± 05/1 75/17 ± 01/2 آزمونپیش جسمانی سلامت
 38/18 ± 61/1 17/20 ± 03/1 20/19 ± 24/1 آزمونپس

 23/0  ±73/0 31/17 ± 03/1 *75/1  ±62/0 00/18 ± 86/1 *08/1 ± 51/0 42/17 ± 51/1 آزمونپیش اضطراب
 61/17 ± 26/1 75/19 ± 49/1 50/18 ± 45/1 آزمونپس

 کارکرد در اختلال
 اجتماعی

 08/0  ±49/0 61/17 ± 66/1 *83/1  ±58/0 58/17 ± 83/1 *83/1 ± 58/0 83/15 ± 40/1 آزمونپیش
 00/18 ± 53/1 42/19 ± 44/1 80/17 ± 31/1 آزمونپس

 38/0 ±51/0 69/18 ± 38/1 *67/1  ±07/0 42/18 ± 11/2 *75/0 ± 75/0 17/18 ± 40/2 آزمونپیش افسردگی
 77/18 ± 69/1 08/20 ± 31/1 92/18 ± 88/1 آزمونپس

 ).test-Dependent t )05/0 ≤ P: نتایج آزمون *
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 آزمونآزمون و پسگیري در پیشدر مورد تفاوت متغیرهاي مورد اندازه Bonferroniنتایج آماري مربوط به آزمون تعقیبی  :3جدول
 P گروه متغیر

 هاتفاوت میانگین مقایسه با گروه
 98/0 82/0 گروه تناوبی گروه تداومی ي بدنیشاخص توده

 48/0 88/0 گروه شاهد
 *04/0 -13/1 شاهد گروه تناوبی

2maxVO 001/0 -8/4 گروه تناوبی گروه تداومی* 
 *03/0 1/7 گروه شاهد

 *01/0 6/6 گروه شاهد گروه تناوبی
 49/0 -67/0 گروه تناوبی گروه تداومی سلامت جسمانی

 *02/0 42/1 گروه شاهد
 *00/0 09/2 گروه شاهد گروه تناوبی

 *04/0 -25/1 تناوبیگروه  گروه تداومی اضطراب
 16/0 04/1 گروه شاهد

 *01/0 29/2 گروه شاهد گروه تناوبی
 *001/0 -33/2 گروه تناوبی گروه تداومی اختلال عملکرد اجتماعی

 67/0 61/0 گروه شاهد
 *01/0 72/1 گروه شاهد گروه تناوبی

 14/0 -17/1 گروه تناوبی گروه تداومی افسردگی
 65/0 61/0 گروه شاهد

 *01/0 77/1 گروه شاهد گروه تناوبی
Push ups 04/0 -53/2 گروه تناوبی گروه تداومی* 

 *02/0 76/2 گروه شاهد
 *01/0 48/4 گروه شاهد گروه تناوبی

Toes to bar   0/1 -54/0 گروه تناوبی گروه تداومی 
 *01/0 89/1 گروه شاهد

 *01/0 44/2 گروه شاهد گروه تناوبی
Burpee 18/0 74/1 گروه تناوبی گروه تداومی 

 *01/0 14/4 گروه شاهد
 *01/0 88/5 گروه شاهد گروه تناوبی

Broad jumps 06/0 -04/0 گروه تناوبی گروه تداومی 
 *01/0 05/0 گروه شاهد

 *01/0 08/0 گروه شاهد گروه تناوبی
 )P ≥ 05/0دار (: تفاوت معنی*   

 
 بحث

 تمرینات هفته 8 تأثیر بررسی هدف با حاضر پژوهش
 پسر آموزاندانش عمومی سلامت و max2VO بر تناوبی تداومی،

 هايآزمون از حاصل هايیافته که شد. انجام وزن اضافه داراي
 هايشاخص برخی و max2VO که داد نشان گروهیبین آماري

 و جسمانی) عملکرد اختلال و (اضطراب عمومی سلامت
 استقامت ارزیابی هايمؤلفه از سوئدي شناي آزمون همینطور
 تداومی تمرینات نسبت به تناوبی تمرینات اثر در عضلانی

 رو این از و داشتند، آماري لحاظ از را بهبودي بیشترین
 به تناوبی تمرینات بیشتر تأثیر بر مبنی که پژوهش يفرضیه
 به توجه با ولی گردد.می تأیید باشد،می تداومی تمرینات نسبت
 در گروهی،درون هايمقایسه و Dependent t-test آزمون نتایج
 و Burpee، Toes to bar (آزمون عضلانی استقامت هايمؤلفه

 (سلامت عمومی سلامت هايمؤلفه و )Broad jump همچنین
 تناوبی و تداومی تمرینات گروه دو هر در افسردگی)، و جسمانی

 هر گفت، توانمی بنابراین شد، مشاهده مشابهی افزایش نیز،
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 و عضلانی استقامت از خاصی هايجنبه بر هاتمرین از کدام
  باشند.می تأثیرگذار عمومی سلامت
 پروتکل از استفاده با تنها ،همکاران و McRae پژوهش در

  افزایش پروانه)، پرش و اسکات کوهنورد، حرکت (بورپی، تاباتا
 افزایش براي لذا .]31[ داد نشان را max2VO در درصدي 8

max2VO، ًبالاي سطوح در تمرینی هايدوره انجام معمولا 
max2VO )وجود این با ].22[ شودمی توصیه درصد) 90 بالاي 

 تداومی، تمرینات از پس max2VO در شده مشاهده بهبود
 دویدن، مانند کلاسیک هايروش زیرا یست،ن آورتعجب

 در توجهی قابل افزایش اغلب قایقرانی یا سواري دوچرخه
max2VO 11[ کنندمی ایجاد.[  

 تمرین نوع دو هر که بود آن از حاکی تحقیقات کلی طور به
 هر شوند. هوازي آمادگی بهبود باعث تواندمی تداومی و تناوبی

 تمرینات که دادند نشان تحقیقات) يهمه نه (و برخی چند
 فیزیولوژیایی مثبت اثرات تداومی، تمرینات با مقایسه در تناوبی

 افزایش سازوکار که مطلب این توضیح در ].23[ دارد بیشتري
max2VO طور به چیست، نوجوانان در ورزشی تمرینات متعاقب 

 به توجه با کرد. ارائه خاصی مکانیسم تواننمی قاطع و صریح
 و هاماندا همچنین و مصرفی اکسیژن حداکثر تعریف

 مجاري عروق، و قلب (دستگاه فرایند این در درگیر هايدستگاه
 توانمی هورمونی) سیستم و عضلانی سیستم ها،ریه و هوایی
 چندین یا و هادستگاه این از کدام هر سازگاري که گفت

 مصرفی اکسیژن حداکثر افزایش به منجر همدیگر با سیستم
 اثر کاهش طریق از هوازي تمرینات رسدمی نظر به شود.می

 افزایش باعث مصرفی، اکسیژن حداکثر يمحدودکننده عوامل
max2VO 24[ شودمی تمرینات از نوع این متعاقب.[  

 استقامت بر تناوبی و تداومی تمرینات رتأثی تعجب، کمال با
 آماري لحاظ از داريمعنی تفاوت هیچ )سوئدي شناي( عضلانی
 هايآزمودنی سوئدي شناي تناوبی، تمرینات فقط .نشد مشاهده

 بهبود تداومی تمرینات از بیشتر آماري لحاظ از را گروه این
 و طول پرش ،Toes to Bar آزمون حال، این با بخشید.

Burpees ندیافت بهبود مشابهی نسبت به تقریباً گروه دو هر در 
 سایر نشد. مشاهده گروه دو بین در توجهی قابل تفاوت و

 تمرینات اثر بر عضلانی استقامت بهبود يکنندهبیان مطالعات،
  .]15 ،13[ باشندمی تناوبی

 خصوصاً  تمرینی هايسازگاري حاضر، يمطالعه طبق
 عملکرد بهبود باعث که است عواملی از یکی تمرینی هايشیوه

 که رودمی انتظار بنابراین .شودمی تناوبی تمرینات طی عضلانی
 هايزمونآ تداومی، تمرینات اب مقایسه در تناوبی اتتمرین

  بخشد. بهبود بیشتري حد تا را عضلانی استقامتی
 دیرباز از روان سلامت در بدنی و ورزشی هايفعالیت نقش

 کاهش در مؤثري نقش ورزش، است، بوده محققان توجه مورد
 خوبی جسمانی شرایط شخص اگر و دارد روانی فشار مخرب آثار

 ].19[ داشت خواهد بهتري فکري و ذهنی عملکرد باشد؛ داشته
 هايفعالیت که داد نشان نیز پژوهش این نتایج که طوري به

 آموزاندانش عمومی سلامت ارتقاي در اثربخشی عامل ورزشی،
 هايمقیاس خرده تجربی گروه دو در هفته 8 از بعد و بوده

 تغییر اجتماعی کارکرد و افسردگی اضطراب، جسمانی، سلامت
 شد مشخص گروهی بین اثرات بررسی با که داشتند معناداري

 و اضطراب کاهش در را تأثیر بیشترین تناوبی، تمرینات که
 يمطالعه نتایج با که است، داشته اجتماعی عملکرد اختلال

Asztalos و )26( همکاران و محمدیان )،25( همکاران و 
Fasting )27( بود. همسو  

 چنین عمومی سلامت بر ورزشی هايفعالیت بودن اثربخش
 توانایی افزایش با ورزشی هايفعالیت که است پذیرتبیین

 به اعتماد و کارآمدي خود احساس شودمی سبب افراد جسمانی
 بین روابط بهبود و ارتقا سبب امر این یابد. افزایش آنان نفس
 روانشناختی سلامت و شودمی اجتماعی عملکردهاي و فردي

 يشبکه گسترش واقع در ].28[ داشت خواهد پی در را هاآن
 دوستان یافتن طریق از یعنی مستقیم طور به چه اجتماعی

 و نفس عزت افزایش طریق از غیرمستقیم صورت به چه و جدید
 مقاومت مناسب، فردي بین يرابطه برقراري و کارآمدي خود
 به ].29[ دهدمی افزایش را زاتنش رویدادهاي مقابل در فرد

 و زیستی تغییرات به بدنی  و ورزشی هايفعالیت علاوه،
 بهبود را روانی و جسمانی سلامت و شوندمی منجر بیوشیمیایی

 تمرین و ورزش که اندداده نشان هابررسی ].30[ بخشندمی
 ها،اندورفین ترشح میزان بر اثرگذاري با بدنی، منظم
 هايدهندهانتقال سایر و سروتونین ها،کاتکولامین نفرین،نوراپی
 حافظه نظیر مغز هیجانی و شناختی کارکردهاي بر مغز، عصبی

 محققان بررسی نتایج همچنین، ].31[ است مؤثر یادگیري و
 جریان افزایش سبب ورزشی هايفعالیت که بود آن از حاکی
 يبهینه عملکرد نتیجه در و شودمی مغز گلوکز و اکسیژن خون،

 .]32[ دارد دنبال به را مغز
 

 گیرينتیجه
 هاي پژوهش حاضر نشان داد که طی در مجموع یافته

هاي خرده مقیاسو برخی  max2VOهفته تمرینات تناوبی،  8
ي توده داري داشتند و شاخصسلامت عمومی افزایش معنی

دار یافت، آموزان پسر داراي اضافه وزن، کاهش معنیبدن دانش
ي تمرینی بر روي استقامت عضلانی، تأثیر اما هر دو نوع شیوه

داري نداشتند و مشابهی داشته و از لحاظ آماري تفاوت معنی
هاي خاصی از استقامت ها فقط بر جنبههر کدام از شیوه

توان از تمرینات با ا این وجود میباشند. بعضلانی تأثیرگذار می
کیفیت بالا و حجم کم و مدت زمان مناسب که بیشتر در این 

ي سنی به دلیل پایبندي بیشتر به تمرین نیازمند است، لذا رده
و استقامت عضلانی و سلامت عمومی، از  max2VOبراي بهبود 
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 آموزان داراي اضافه وزنتأثیر تمرینات تداومی، تناوبی بر دانش

 .مند شدتمرینات تناوبی بیشتر بهره
شنهادها: پژوهش فقط به تعدادي از نتایج این  پی

گردد، شود، پیشنهاد میآموزان پسر شهر تهران محدود میدانش
هاي جغرافیایی مختلف و در سطح هاي بعدي در مکانپژوهش

پژوهش حاضر به  ینکها یلدل به تر انجام شوند. همچنینوسیع
 یدانیدر روش م ینکهانجام شد و با توجه به ا یدانیصورت م

 یشنهادلذا پ ،ثر باشندؤبر عملکرد افراد م وانندتیعوامل م یبعض
 یطنوع مداخله را در مح یناهاي بعدي، در پژوهش شودیم

 تريیقدق یانجام دهند تا بررس یشگاهیکنترل شده و آزما
 .یردصورت گ

 

 قدردانی و تشکر
آموزانی وسیله از تمامی مدیران مدارس و اولیا و دانشبدین

که ما را در اجراي این پژوهش یاري نمودند، مراتب قدردانی و 

 .آوریمتشکر را بجا می
 

 منافع تضاد
 ندارد. وجود نویسندگان بین منافعی تعارض گونههیچ

 

  اخلاقی ملاحظات
 شده و  انجامی لاقبر اساس اصول اخحاضر پژوهش 

 ي اخلاق علوم پزشکی دانشگاه شاهد توسط کمیته
)IR.SHAHED. REC.1398.052مورد تأیید قرار گرفته است (. 

 

 مالی حمایت
این پژوهش هیچ کمک مالی خاصی از سازمان یا نهاد 

 .خاصی دریافت نکرده است
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