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 یای بر میزان اشتها دایره مقاومتی مختلف تمرینات های اثر شدت مقایسه
  ورزشکار دانشجویان دختر و پسر

  

 2سمیه روحی ،2هیوا مرادیانی ،2حسینی رستگار ،1∗دکترحمید اراضی
  

 دانشجوی کارشناسی ارشد فیزیولوژی ورزش دانشگاه گیلان )2 استادیار دانشگاه گیلان )1
  

  15/10/89: پذیرش                                          13/9/89: اصلاح توسط نویسنده                                      20/7/89  :دریافت
  

  چکیده
این احتمال وجود دارد که فعالیت ورزشی  و شده است روشنثیر فعالیت ورزشی بر ذخایر چربی، پروتئین و کربوهیدرات أت :هدف

های مختلف  مقایسه اثر شدت ،هدف از این پژوهشبر این اساس،  .ثیر بگذاردأتنیز  و اشتهادریافت غذایی بر بویژه تمرینات مقاومتی 
 . بود انورزشکاربر میزان اشتهای ای  تمرینات مقاومتی دایره

ین ها، با نظرخواهی از متخصص و تعدیل برخی از سوال) 2000فلینت ( VASپس از ترجمه پرسشنامه استاندارد  :روش شناسی
کلیه  ،جامعه آماری این پژوهش .بدست آمد) 63/0آلفای کرونباخ ( آزمون مجدد پایایی آن - ی صوری، و توسط آزمونیروا

آزمودنی  45و ) نفری 15گروه  3در ( آزمودنی پسر  45،  بودند که از میان آنهادانشگاه گیلان  ورزشکاردانشجویان پسر و دختر 
وزن  ،سانتی متر 161±93/4و  02/176±99/5سال، قد  24/21±2و  21±85/1یب با میانگین سنی به ترت) نفری 15گروه  3در (دختر 

به صورت تصادفی کیلوگرم بر مترمربع انتخاب و  91/21±9/2 و 20/21±9/1و شاخص توده بدن کیلوگرم  55±89/6و  29/9±36/68
برای تحلیل . انجام دادند) یک تکرار بیشینه%  80و% 65، %50(های متفاوت  ای را با شدت در سه جلسه مجزا، فعالیت مقاومتی دایره

 . و آزمون توکی استفاده شد ANOVAهمبسته،  tها از آزمون کلموگراف اسمیرنف، آزمون  هداد

بر افزایش میزان اشتهای دانشجویان پسر و دختر  1RM% 65و % 50ای به ترتیب با شدت  نتایج نشان داد تمرینات دایره :یافته ها
و در دختران با شدت ) 1RM% 80و % 65(در حالی که بین میزان اشتهای پسران با شدت ). P>05/0(داری داشته است  ثیر معنیتأ
همچنین، بین میزان اشتهای دختران و پسران دانشجو پس از هر سه شدت . تفاوت معناداری ملاحظه نگردید) 1RM% 80و % 50(

  ). P≥05/0(ده نشد داری مشاه ای تأثیر معنی تمرینات دایره
ای با شدت پایین در  توان چنین نتیجه گیری کرد که تمرینات دایره براساس نتایج بدست آمده از پژوهش حاضر می :گیری نتیجه

لذا، با رعایت ملاحظات تمرینی، انجام این گونه تمرینات برای پیشگیری از . تواند در کاهش اشتها مؤثر باشد مقایسه با شدت بالا می
  .شود های مستلزم کنترل وزن توصیه می یل زیاد به مصرف غذا و اشتهای زیاد به ویژه در رشتهتما

  .ای مقاومتی دایره اشتها، ورزشکاران دختر و پسر، تمرینات :واژگان کلیدی

  مقدمه
تغییر شیوه زندگی به دلیل پیشرفت تکنولوژی و 
همچنین دگرگونی نوع و مقدار غذا که خود به عوامل 

بروز امراضی است که  عاملشود،  ی مربوط میمتعدد

  
 ،فعالیت ورزشی). 1(افتاد  قرون گذشته کمتر اتفاق می

های مطلوب و متداول در بهبود سلامتی  یکی از روش
  یکی از آثار مورد انتظار فعالیت ورزشی، تغییرات . است
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 است ای و وضعیت غذایی مثبت در عادات رفتار تغذیه
ثیر فعالیت ورزشی بر ذخایر چربی، أت از آن جا که). 2(

 پروتئین و کربوهیدرات شناخته شده است، این احتمال
وجود دارد که فعالیت ورزشی بوسیله اثرات متابولیکی بر 

احساس  ،اشتها). 2(ثیر بگذارد أدریافت غذایی نیز ت
ذهنی از گرسنگی، سیری و تمایل به خوردن نوع خاصی 

عوامل گوناگون ثیر أتو ممکن است تحت  است از غذا
داخلی شامل متغیرهای فیزیولوژیک و سایکولوژیک قرار 

های  های بیرونی از قبیل وعده علاوه بر این فاکتور. بگیرد
ممکن است  غذایی، فعالیت جسمانی، دما، آب و هوا و غیره

تمرینات مقاومتی شامل ). 3(ثیر بگذاردأاحساس ذهنی ت بر
یش قدرت، توان و که موجب افزا ی استهای فعالیت

را در دستگاه  هایی استقامت عضلانی شده و سازگاری
تمرینات مقاومتی ). 4(آورد  عضلانی به وجود می - عصبی 

موسسه  و) ACSM(1ورزشی شکیزتوسط کالج آمریکایی پ
به عنوان شاخص مهمی از یک برنامه ) AHA(2قلب آمریکا

دهد که  شواهد نشان می). 5(است  شدهورزشی توصیه 
تواند با افزایش توده خالص بدن و  مقاومتی می تمرینات

را بهبود ببخشد  ییا کاهش توده چربی بدن ترکیب بدن
نشان داد یک دوره فعالیت  قنبری نیاکیوهش ژپ ).7،6(

در حالی که ). 8( گردد مقاومتی موجب کاهش اشتها می
، گزارش کرد یک دوره )2008(همین محقق در سال 

های پایین، متوسط و بالا  شدتفعالیت مقاومتی با 
هاگوبیان ). 8(افراد چاق ندارد  یهاتثیری بر کاهش اشأت

کرد که یک دوره فعالیت  مشاهدهوهش خود ژدر پ
به  ). 9(گردد  ورزشی هوازی موجب افزایش اشتها می

 طور کلی،  مطالعات گذشته به دلیل استفاده از نمونه

نات های آماری کوچک، عدم توجه و کاربرد تمری
های  ای به عنوان بخش مهمی از برنامه مقاومتی دایره

سازی و آمادگی جسمانی و نیز ملحوظ نداشتن  آماده

                                                 
1. American college of sport medicine 
2. American heart association 

های جنسیتی و اثرات  ها بویژه تفاوت تفاوتهای آزمودنی
با احتمالی آن بر مقوله فیزیولوژیک اشتها و در نهایت 

پیرامون  های انجام شده نتایج متناقض پژوهش به توجه
نوع فعالیت بدنی بر میزان اشتهای افراد، وجود اثرات 

ابهام در ارتباط احتمالی شدت فعالیت بدنی به ویژه 
 کان نتیجهما تمرین مقاومتی با میزان اشتها و نیز عدم

های  گیری دقیق در مورد اثر تمرینات مقاومتی با شدت
با  پژوهش حاضر،شکاران زور یمتفاوت بر سطوح اشتها

سه شدت مختلف تمرینات مقاومتی مقایسه اثرات  هدف
دانشجویان دختر و پسر اشتهای  ای بر میزان دایره

  .انجام شد ورزشکار
  

  روش شناسی
از  ،ارزیابی احساسات ذهنی درباره اشتهابرای 

این . استفاده شد) VAS(پرسشنامه مربوط به اشتها 
در  2000و همکاران در سال فلینت پرسشنامه توسط 
دانمارک تدوین شد و یک برگ فردردانشکده تغذیه 

بدست آمد و پایایی آن نیز از  یروایی آن در سطح بالای
و در سطح معناداری ) =r%50(طریق ضریب همبستگی 

ال ئواین پرسشنامه از چهار س. گزارش شد 001/0
ترتیب احساس گرسنگی،  به تشکیل شده است که

احساس پری، احساس فرد به سیری، احساس میل به 
به بعد در اکثر  2000سنجد، و از سال  غذا را می

تحقیقات که اشتها را به طور غیر مستقیم اندازه گیری 
ترتیب انجام . شده استاز این پرسشنامه استفاده  ،کردند

فعالیت ورزشی به صورت تصادفی توسط پژوهشگر 
و ) نفری 15گروه  3در ( آزمودنی پسر  45. شد تعیین

به  )1جدول ( )نفری 15گروه  3در (آزمودنی دختر  45
 های ای با شدت صورت تصادفی در فعالیت مقاومتی دایره

شرکت ) یک تکرار بیشینه% 80و% 65، %50(متفاوت 
   .کردند
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  ها به تفکیک جنسیت های آزمودنی میانگین و انحراف استاندارد ویژگی. 1 جدول
  

  (kg/m2) شاخص توده بدنی  (cm)قد  (kg) وزن  )سال(سن   جنسیت
  91/21 ± 92/2  02/176±99/5  36/68±29/9  24/21±2 پسر
  20/21 ± 99/1  161±93/4  55±89/6  21±85/1 دختر

  
های  ها با ایستگاه چند جلسه قبل از آزمون، آزمودنی

با وزنه، حجم، شدت  اصول صحیح تمرینتمرینی، 
ها و  تمرین، تعداد تکرارها و زمان استراحت بین ایستگاه

چ یک از آزمودنی ها سابقه هی( ها، آشنا شدند دوره
. )تمرین مقاومتی به ویژه به شکل دایره ای را نداشتند

بین  )VAS(ابتدا پرسشنامه اشتها ، در روز آزمون
. س از تکمیل، جمع آوری گردیدپها توزیع و  آزمودنی
اساس  دقیقه گرم کردن هر آزمودنی بر 15پس از 
: شاملایستگاه به ترتیب  10شدت تمرین را در  ،پروتکل
پشت ران با دستگاه خم ، زیر بغل سیم کش ،پرس پا

جلو بازو با سیم ، ساق پا نشسته ،پرس سینه ،کردن زانو

پشت بازو با   ،جلو ران با دستگاه باز کردن زانو، کش
باز  ،ت روی نیمکت شیب دارسنش و دراز ،سیم کش
 9–12 مدارزمان برای هر (دور کامل  3، کردن تنه

، با )دقیقه بود  33–42دور بین  3ع دقیقه و در مجمو
 یمداربین ثانیه، و  30 هیزمان استراحت بین ایستگا

دقیقه  5از و پس  )2جدول (انجام دادند  دقیقه 2–3
ها  بین آزمودنیاشتها  به پرسشنامه مربوطسرد کردن 

 برای تحلیل. آوری گردید توزیع و پس از تکمیل جمع
موگراف لآزمون ک(ی، ها از آمار توصیفی و استنباط داده

 )ANOVA( ،تحلیل واریانس همبسته،  tآزمون اسمیرنف،
   .توکی استفاده شد تعقیبی و آزمون

  

  متفاوت های پروتکل تمرینات دایره ای هم حجم با شدت -2ولجد
  

  استراحت بین مدارها  ها استراحت بین ایستگاه  تنوب  تکرار  شدت  پروتکل
  دقیقه 2 – 3  ثانیه 30  3  20  %50 تمرینات دایره ای با شدت پایین
  دقیقه 2 – 3 ثانیه 30  3  15  %65 تمرینات دایره ای با شدت متوسط
  دقیقه 2 – 3 ثانیه 30  3  8-10  %80 تمرینات دایره ای با شدت بالا

 
  ها    هیافت

ای با  نشان داد تمرینات دایره مطالعه حاضر نتایج
بر افزایش  به ترتیب 1RM %65و  1RM %50شدت 

 است ی داشتهدار معنیی پسران و دختران تأثیر تهااش

)05/0< P(، پسران با میزان اشتهای  در حالی که بین

  
% 80و % 50و دختران با شدت  1RM% 80و % 65شدت 
1RM  و همچنین بین اشتهای پسران و دختران ورزشکار

ی وجود نداشت دار معنیتفاوت  ،پس از انجام تمرینات
)05/0< P(.  

  

  به اشتها در میان پسران شاخص های وابسته مقایسه نتایج پیش آزمون و پس آزمون - 3جدول 
  

1RMتمرینات دایره ای با شدت  ها شاخص
50%  

 1RMتمرینات دایره ای با شدت 
65%  

 1RMتمرینات دایره ای با شدت 
80%  

  06/0  37/0  01/0  احساس گرسنگی
  88/0  17/0  001/0  احساس پری

  91/0  96/0  02/0  احساس فردی به سیری
  98/0  82/0  002/0  احساس میل به غذا
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  به اشتها در میان دختران شاخص های وابسته مقایسه نتایج پیش آزمون و پس آزمون - 4جدول 
  

1RMتمرینات دایره ای با شدت  ها شاخص
50%  

 1RMتمرینات دایره ای با شدت 
65%  

 1RMتمرینات دایره ای با شدت 
80%  

  34/0  01/0  24/0  احساس گرسنگی
  01/0  01/0  83/0  احساس پری

  62/0  04/0  14/0  احساس فردی به سیری
  61/0  02/0  06/0  احساس میل به غذا

    

  تحلیل واریانس شاخص های وابسته به اشتها بین پسران و دختران – 5جدول 
  

 دختران                پسران             سوالات  تمرینات مقاومتی دایره ای با شدت های  متفاوت سطح معنا داری

30/0 

1RM50% 
 1RM65%  احساس گرسنگی

1RM80% 

25/0 
1RM50% 

1RM65% احساس پری
1RM80%

33/0 
1RM50% 

 1RM65% احساس فردی به سیری
1RM80%

23/0 
1RM50% 

1RM65% احساس میل به غذا
1RM80% 

  
  

  بحث
ت ورزشی در پژوهش حاضر مشاهده شد که فعالی

مقاومتی با شدت کم باعث افزایش اشتها و فعالیت 
گردد که با  مقاومتی با شدت بالا باعث کاهش اشتها می

 ). 16،8(همخوانی دارد  کورلیو  بار نتایج تحقیقات
  مطالعات نشان داده است که افزایش در سطحنتایج 

کننده  های آزاد تونین، نوراپی نفرین، هورمونولپتین، سر
، انسولین، کوله سیتوکینین )CART( وتروپینکورتیک

)CCK( پپتید شبه گلوکاگون ،)GLP( ،آمفتامین ،           
       اشتهایی و افزایش هورمون ، باعث بی)YY)PYYپپتید 

تیریک وگلوتامات، آمینوب(کورتیزول، اسید آمینه گرلین، 
 و Bو  Aفین، اورکسین وراند ،)GAL(، گالانین )اسید

 ).17( گردد موجب افزایش اشتها می) Y)NPYپپتیدورون
ر دو نوع فعالیت شدید ثو همکاران در بررسی ا کیسیلف

، بر روی چرخ کارسنج )وات 30(، و متوسط )وات 90(

به این نتیجه رسیدند که فعالیت ورزشی شدید نسبت به 
 .گردد فعالیت ورزشی متوسط باعث کاهش اشتها می

ش هورمون گرلین و تمرینات مقاومتی شدید باعث کاه
همچنین، نتایج مطالعات نشان ). 18(شود  ابستاتین می
که تمرینات مقاومتی با شدت کم باعث  داده است

 ).8(شود  کنترل هورمون تنظیم کننده اشتها می
شدید در گزارش کرد که فعالیت ورزشی  پرومرلی

 تعادل انرژی منفی  مقایسه با فعالیت کم شدت سبب
نیز نشان داد   مارتینز یتحقیق مشابهدر ). 19( شود می

فعالیت ورزشی مرتبط  با شدتاشتهایی  که پدیده بی
نیز گزارش کرد که هر  2009در سال   بروم). 20(است

   دو نوع تمرین هوازی و مقاومتی باعث کاهش اشتها
در مورد مکانسیم اثرگذاری تمرینات ). 21( گردد می

 وجود ندارد، باوجود  روشنیمقاومتی بر اشتها شواهد 
ساعت کاهش اثرگذاری  دوتا  یکو همکارانش  بروم ،این
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            اشتها حین و بعد از هر دو نوع فعالیت بدنی را در 
، ربط PYYن وبه کاهش گرلین و افزایش سطوح هوروم

 کننده های تنظیم بنابراین سطوح پلاسمایی هورمون. دادند
گرلین و  ،Y، 1 - GLPاشتها از قبیل ابستاتین، نروپپتید 

 .باشد می در تفسیر یافته ها یعامل بسیار مهم غیره
نتایج تحقیقات حاکی از این است که میزان  ،همچنین

مصرف انرژی طی تمرینات شدید مقاومتی موجب 
 -  کاهش لپتین و کاهش عملکرد در محور تیروئید

 BMIاین کاهش مستقل از . شود هیپوتالاموس می
و همکارانش کاهش اشتها   کچ ،وسترترپ). 12(نیست 
عالیت شدید را به افزایش سیستم سمپاتیک و فپس از 

ای ربط داداند  ای و روده در پی آن کاهش فعالیت معده
وجود دارد که تغییر  یهای در همین راستا گزارش). 15(

، فشار و ناراحتی حاصل از فعالیت شدید )22(دمای بدن 
ها  اتکولامین، افزایش اسید لاکتیک و سطح ک)22(
، تغییر سطوح برخی از عوامل پلاسمایی از قبیل )23(
، کاهش ترشح )23( وح گلوکز، اسید چرب و انسولینطس

، انتظارات )21( سیل در پاسخ به فعالیت شدیدآ گرلین
و ) 18(ذهنی و دریافت پاداش پس از ورزش شدید 

تواند به عنوان عامل اساسی در تنظیم  ماهیت فردی می
 شعبادی و همکاران در پژوهش .ثیر داشته باشندأاشتها ت

، )RM 1% 40(فعالیت مقاومتی کم شدت  شد هنشان داد
            احساس گرسنگی بیشتری نسبت به فعالیت مقاومتی

 ،، با وجود اینکند ایجاد می) RM 1 %80(با شدت زیاد 
           فعالیت مقاومتی با  پس ازبیشترین افزایش اشتها 

           در شواهد پژوهشی نیز. )24( م مشاهده شدشدت ک

عامل  ،که شدت تمرینه است به این موضوع اشاره شد
، 28،27،26،25،23،21( باشد در تنظیم اشتها می یثرؤم

با توجه به این که همراه کردن برنامه تمرینی . )20،16،9،2
در برنامه افزایش یا کاهش  غذایی ویژه با دستکاری رژیم

شناسایی ، می شود عامل کلیدی محسوب وزن یک
 مقاومتی در پیوستار شدتهای تمرینی  بهترین رژیم

و یا کاهش وزن جهت افزایش های کم، متوسط و زیاد 
و کسب نتیجه مفید روند پیشرفت  در بهبود دتوان می

می توان  با استناد به موارد فوق در پایان،. فایده باشد
باعث کاهش اشتها  احتمالاً ورزش مقاومتی شدید گفت

در و تمرینات مقاومتی با شدت کم باعث افزایش اشتها 
به دلیل عدم وجود  ،اینوجود با . گردد میهر دو جنس 

های  انجام پژوهشاطلاعات کاملاً روشن در این زمینه، 
   .رسد بیشتر ضروری به نظر می

  

  نتیجه گیری
با توجه به نتایج بدست آمده از این پژوهش، به نظر 

ای بر میزان اشتهای  سد جنسیت اثر قابل ملاحظهمیر
ای با  های مقاومتی دایره افراد پس از اجرای فعالیت

نظر اثرات اشتها بر  از نقطه. های مختلف ندارد شدت
برای رسد با رعایت سایر ملاحظات  وزن، به نظر می
ورزشکار، فعالیت مقاومتی با شدت بالا کاهش وزن افراد 

های  در برنامه شرکتکه قصد  اریورزشکبرای افراد و 
فعالیت مقاومتی با شدت پایین  ،افزایش وزن را دارند

  .  تر باشد مناسب
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