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 در زنان دارای اضافه وزن های التهابی،کیفیت زندگی و عزت نفستاثیر تمرین هوازی بر سایتوکاین
 

 1، شهناز شهربانیان1، مهدیه ملانوری شمسی1نرگس عابدینی*

 1911آذر  20تاریخ پذیرش:                1911مرداد  20تاریخ دریافت:  
     

 چکیده
 71و  6-هدف از این مطالعه اثر ده هفته تمرین ورزشی هوازی برمیزان سایتوکاین التهابی اینترلوکین هدف:

دختر دانشجو دارای  71 روش شناسی:، کیفیت زندگی و عزت نفس در زنان جوان دارای اضافه وزن بود. 

گروه تمرین و کنترل در دو  به صورت هدفمندسال(  23تا  71و با دامنه سنی  25تا  BMI 51اضافه وزن )
 23-51ضربان قلب ذخیره  %11تا  %11تمرین هوازی )سه روز در هفته، باشدت  73قرار گرفتند. پس از 

، و پرسشنامه های مربوط به بررسی عزت نفس، کیفیت زندگی و 2maxVOدقیقه( در هر دوگروه نمونه خونی، 
ستقل برای بررسی آماری داده ها استفاده شد. م tوابسته و  tتصویر بدنی گرفته شد. از آزمون های آماری 

هفته تمرین هوازی تغییرات معنی  73پس  ها:یافته. شد گرفته نظر در  P<0.05 معناداری سطح همچنین

و حداکثر اکسیژن مصرفی  (32351 =بین گروهی pو  32353 =درون گروهی pداری در میزان تصویر بدنی ) 
 (p 32337 =درون گروهی و بین گروهی)  و مشاهده شد. همچنین کیفیت زندگی فقط تغییرات معنی دار بین

مشاهده شد و در دیگر متغیرها علی رغم بهبود در گروه ورزش هیچ تغییرات معنی داری (  =32336p )گروهی 

نتایج پژوهش حاضر نشان از تغییرات معنی دار در کیفیت زندگی، تصویر بدنی و  نتیجه گیری:مشاهد نشد. 

هفته 73ها و عزت نفس زنان دارای اضافه وزن پس از داری در سایتوکیناکثر اکسیژن مصرفی و عدم معنیحد
شود، برای بهبود سطح کیفیت زندگی و عملکرد خود از تمرین هوازی داشت. از این رو با احتیاط پیشنهاد می

 تمرینات هوازی با مدت و شدت تعریف شده، بهره ببرند.
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Abstract 

Aim: The aim of this study was to investigate the effect of ten weeks of aerobic exercise on the 

levels of interleukin-6 and 17 inflammatory cytokines, quality of life and self-esteem in 

overweight young women. Methods: Fifteen overweight female students (BMI 25-32 with a 

range of 19-30 years) were randomly divided into two groups of exercise and control. After 10 

weeks of aerobic exercises (three days a week, 55% to 75% resting heart rate 30-45 minutes), 

both blood samples, VO2max, and self-esteem, quality of life and body image questionnaires 

were obtained. Independent t-test and independent t-test were used for statistical analysis. P 

<0.05 was considered significant. Results: After 10 weeks of aerobic training, significant 

changes were observed in body image (intra-group p = 0.020 and inter-group p = 0.047) and 

maximal oxygen consumption (intra-group and inter-group p = 0.001). Also quality of life 

showed only significant intergroup changes (p = 0.006) and no significant changes were 

observed in other variables despite improvement in exercise group.  Conclusions: The results 

of this study showed significant changes in quality of life, body image and maximal oxygen 

consumption and no significant difference in cytokines and self-esteem in overweight women 

after 10 weeks of aerobic exercise. Therefore, it is advisable to overweight women to improve 

their quality of life and performance by using a defined duration and intensity of aerobic 

exercise. 
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 مقدمه
، چاقی را به عنوان یک بیماری گزارش 7115درسال  سازمان بهداشت جهانی

و پیشگیری از رشد چاقی و اضافه وزن در سرتاسر جهان به عنوان  (1)کرد 
درصد از جمعیت  23حدود  یک هدف جهانی مورد مبارزه است، ولی با این حال

افراد دارای  6/52%، که البته در کشور ایران نیز، (2)جهان چاق می باشند 
چاقی، علاوه براینکه به . (3)افراد دچار چاقی هستند  2/73اضافه وزن و %

ها، ، برخی سرطان5عنوان یک خطر برای بیماری هایی، نظیر؛ دیابت نوع
. (4)شود، با مرگ ومیر زیاد نیز ارتباط دارد وب میالتهاب مزمن و غیره محس

تواند، موجب التهاب مزمن سیستمیک در بدن شود، که باعث تولید چاقی می
ها های پیش التهابی از بافت سفید چربی و افزایش این سایتوکاینسایتوکاین

 IL-6،IL-17 توان بهها میاز جمله  این سایتوکایندر گردش خون شود، که 

یابند، همچنین شاره کرد که در زمان التهاب و چاقی افزایش میا TNF-α  و
ابی نشان الته های شاخص افزایش با وزن اضافه و همبستگی بالایی بین چاقی

 . (5,6)داده شده است 
آید، اما که روشن است، چاقی یک مشکل سلامت عمومی به نظر میاگرچه 

گذارد، که علاوه بر کاهش کیفیت چاقی بر روی سلامت ذهنی هم تاثیر می
. (7,8)زندگی، افراد چاق و دارای اضافه وزن معمولا عزت نفس پایینی دارند 

چاقی به تنهایی می تواند تا حد زیادی کیفیت زندگی را مانند هر گونه بیماری 
ا همزمنی تحت تاثیر قرار دهد، همچنین وزن زیاد افراد چاق به عنوان نگرش

. طبق (9)ها اغلب دارای پیامدهای اجتماعی منفی زیادی است و تبعیض
هاش شایستگی، تحقیقات، افراد چاق درروابط اجتماعی، عزت نفس، نگرش

. تصویر بدنی به دقت (10)د ارزش به خود و جذابیت نیز دارای محدودیت هستن
ادراک اندازه بدن انسان، افکار و احساسات مرتبط با دید فرد از بدن خود اشاره 

. در همین (11)دارد، که در افراد چاق یا دارای اضافه وزن کاهش می یابد 
راستا، اوردروف و همکاران،  دریافتند که زنان جوان ارزیابی منفی از بدنشان 

تر ا تمایل دارند از  ظاهر خود ناراضی باشند، اندازه بدنشان را بزرگهدارند، آن
ببینند و به طورکلی احساس چاقی کنند که در نهایت موجب ایجاد احساس 

شود، که کاهش وزن باعث معکوس شدن این روند منفی فرد نسبت به خود می
 .(12)گردد می

در طی دهه های اخیر، فعالیت ورزشی با پیشگیری از چاقی و کاهش وزن  
نقش عمده ای در بهبود کیفیت زندگی، عزت نفس داشته و البته با افزایش 
سطح عملکرد دستگاه ایمنی همراه بوده و خطر ابتلا به بیماری را کاهش داده 

 وازیه فعالیت . کالج پزشکی ورزشی آمریکا نیز، حداقل میزان(13,14)است 
هفته با شدت متوسط را  در دقیقه 11 یا متوسط حد در دقیقه 713 هفته را در

 تمرینات همکاران، طی پژوهشی اثر و کالاتو . اخیرا،(15)توصیه کرده است 
وزن را  اضافه دارای زنان ایمنی سیستم نشانگرهای آب را بر در هوازی

 ،6 اینترلوکین سرمی سطح آب، تمرین هوازی در هفته 75 سنجیدند. پس از
 کاهش کمر دور این بر بهبود یافته بود. علاوه ،71 اینترلوکین و 73اینترلوکین

 ایمطالعه . همچنین، در(16)رسیدن به خستگی افزایش یافته بود  و زمان یافته
 رجلدیزی چربی و پلاسما سطح بر هوازی را تمرین تأثیر و همکاران، دیگر جورج

 بررسی مورد را چاق زنان در تومور کننده نکروز عامل و 6 اینترلوکین شکم،
حداکثر  درصد 13 شدت با ایهفته 75هوازی ورزش برنامه یک طی. دادند قرار

 افزایش یافت و از طرفی VO2max حداکثرمصرفی، اگرچه میزان اکسیژن
 ماپلاس دیگر هایسایتوکاین سطح  کاهش یافت، اما چربی حجم و بدن وزن

 . در ارتباط با تمرین ورزشی هوازی و کیفیت زندگی،(17)ماند  باقی تغییر بدون
هفته تمرین هوازی با شدت بالا در  پس از چهار همکاران، اخیرا باتراکولیس و

افراد بزرگسال چاق، علاوه بر بهبود شاخص توده بدنی، افزایش کیفیت زندگی 

و  کلی والکر ایمطالعه در همچنین، .(18)در این افراد را مشاهده کردند 
چاق پرداختند.  کودکان در نفس عزت تغییرات بررسی ورزش و به همکاران
 ییا شاخص توده بدن وزن میانگین در داری معنی تغییر هیچ هفته 75پس از 
داد نشان می که داشت، بهبود خودپنداره نمره نشد، اما مشاهده کودکان

ب مناس نفس عزت معرض در را کودکان تمرین ورزشی، هایبرنامه در مشارکت
 طشرای بهبود در تواند یم ورزشی های فعالیت . بنابراین،(19)قرار می دهد 

 در هاشاخص این بین ارتباط اما کنند، کمک وزن اضافه دارای یا چاق افراد
 واندتمی که ورزشی تمرینات دقیق شدت و ورزشی هوازی تمرینات به پاسخ

 به همین منظور پژوهشگران .نیست مشخص باشد موثر هاشاخص این بهبود در
 هایهفته فعالیت هوازی بر روی سایتوکاین 73براین شدند تا به بررسی تاثیر 

وزن  هاضاف دارای زنان در نفس عزت و زندگی کیفیت با آن ارتباط و التهابی
 بپردازند.

  

 هامواد و روش

 هاآزمودنی
-پژوهش مورد نظر از نوع کاربردی نیمه تجربی از نوع پیش آزمون

پس آزمون انجام شد. پس از اعلام فراخوان در سطح دانشگاه های شهر تهران 
 71نفر از  دانشجویان دختر اعلام آمادگی کردند که در نهایت تعداد  23تعداد 

 23تا  71ه سنی و با دامن 23تا  BMI 51نفر از آنهایی که دارای اضافه وزن با 
سال بودند به صورت هدفمند انتخاب شدند. نمونه ها به طور تصادفی در دو 

 دتایی مورد حاضر نفر( قرار گرفتند. تحقیق 1نفر( و کنترل )  2گروه تمرین ) 
 مجوز بامدرس  یتاخلاق در پژوهش دانشگاه ترب یتهکم

IR.MODARES.REC.1397.062 نامة رضایت همچنین. باشد می 
 ها آزمودنی از تمرین جلسات در آگاهانه و داوطلبانه شرکت بر مبنی کتبی

 .شد دریافت

 پروتکل تمرین
با تواتر سه جلسه  هفته فعالیت هوازی 73برنامه تمرین هوازی شامل 

 با و شروع کردن گرم دقیقه 73 با تمرین جلسه (. هر 7بود )جدول  در هفته
 حداکثر زا نسبتی اساس بر تمرین شدت. یافت می خاتمه کردن سرد دقیقه 73

 لبق شد )ضربان محاسبه کارونن روش به آزمودنی هر ایذخیره قلب ضربان
 ضربان(([ = 553-سن) - استراحت قلب ضربان× ) تمرین شدت+ ]  استراحت

 رکتش افراد قلب ضربان و بود مربی نظارت تحت جلسات تمام. ذخیره( قلب
Pol های سنج ضربان از استفاده با تمرینی جلسه هر طول در کننده ar  (
T31 و T34 )یل،تردم هایدستگاه روی بر تمرینی پروتکل. شد می مانیتور 

 . (20) گردید انجام اپتیکال ال و دوچرخه
 . پروتکل تمرین7 جدول

هفته 5 هفته ها
 اول

 هفته5
 دوم

 هفته5
 سوم

هفته 5
 چهارم

 هفته5
 پنجم

 51 51 53 21 23 زمان )دقیقه(

 ٪شدت )
 قلب ضربان
 ذخیره(

11-63 61-63 13-61 11-13 11-13 

 

 نمونه خونی و تجزیه تحلیل
سی سی  1ها به میزان ساعت پیش از تمرین ورزشی خونگیری از آزمودنی 55

ساعت ناشتا بودند و  75از ورید بازویی گرفته شد، که آزمودنی ها به مدت 
صبح گرفته شد. برای جدا سازی سرم نمونه  1تا  1:23نمونه ها بین ساعت 
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 سرم و شد سانتریفیوژ دقیقه در دور هزار سه سرعت با دقیقه 73 مدت خون به
برای بررسی سطوح . شد نگهداری سانتیگراد درجه -53 دمای در آمده دست به

 Douset)از کیت الایزا  71و اینترلوکین  6سایتوکاین های التهابی اینترلوکین

Human/rat  )ساعت پس 55 روند نیز استفاده شد. همینساخت کشور آلمان 

 .(21)شد  انجام مداخله پایان از
 

 آنتروپومتریکی مشخصات
 Seca دیجیتال ترازوی از استفاده با کیلوگرم حسب بر کنندگان شرکت وزن

 ستگاهد از استفاده با متر سانتی حسب بر قد و کیلوگرم 7/3 از کمتر خطای با
 بدنی توده شاخص. شد گیری اندازه متر سانتی 7/3 از کمتر خطای و قدسنج

 .ردیدگ محاسبه فرد هر قد و وزن براساس و مترمربع بر کیلوگرم حسب بر نیز
 Body ها با استفاده از دستگاه )همچنین ترکیب بدنی آزمودنی

composition analyser شد.ساخت کشور کره جنوبی( سنجیده 

 زندگی، عزت نفس و تصویر بدنی پرسشنامه کیفیت 

 ندگیز کیفیت ارزیابی معتبر ابزارهای از یکی SF-36 زندگی کیفیت پرسشنامه
توسط  این پرسشنامه باشد.استفاده می قابل بالا به سال 75 افراد در است، که
پایایی آن با استفاده از آلفای  و ترجمه فارسی زبان به همکاران، و منتظری
گزارش شد. همچنین ضرایب  3262و با استفاده از تنصیف  3261کرونباخ 

و سه هفته برابر  3212، دو هفته 3211بازآزمایی این مقیاس به فاصله یک هفته 
برای بررسی عزت نفس از پرسشنامه روزنبرگ، که  . (22)گزارش شد 3212

 برای زنان و 26/3برای مردان و  21/3ضرایب آلفای کرونباخ در نوبت اول با 
برای زنان محاسبه شده است.  21/3برای مردان و  22/3در نوبت دوم، 

و ضریب همسانی درونی یا  25/3 – 22/3همبستگی آزمون مجدد در دامنه 

 .(23)ستفاده شد ا قرار دارد 11/3 – 22/3آلفای کرونباخ در دامنه 
 روش به آن پایایی، که BSQ-8Cبرای بررسی تصویر بدنی از پرسشنامه  

 روش به پایایی آمد. دست به 3225 کرونباخ آلفای از استفاده با و درونی همسانی

 همگرا روایی همچنین بود. 3215 و 3211 ترتیب به نیز بازآزمایی و سازی دونیمه

 ظاهر هایواره طرح و سوالی 34  بدن شکل های پرسشنامه با پرسشنامه این

 .(24) بود  3211 و 3213 ترتیب به

 اندازه گیری حداکثر اکسیژن مصرفی
بر  بروسمیزان حداکثر اکسیژن مصرفی هر فرد با استفاده از آزمون 

، پس از انجام (Pulsar cosmos treadmill, Germany)روی تردمیل
اقدامات ایمنی، اندازه گیری شد. برای اجرای آزمون از دستگاه گاز آنالیزور مدل 

metalyzer-3b ساخت شرکت Cortex  آلمان استفاده شد. همچنین در
ثبت و  Polar T34طول هر تست، ضربان قلب به طور مداوم با ضربان سنج 

 .(25)ارزیابی شد  MetaSoftدرنهایت نتایج توسط نرم افزار 

 روش آماری
و با  55ورژن   SPSSگیری متغیرها با نرم افزاراطلاعات بدست آمده از طریق اندازه

جهت بررسی  .انداستفاده از آمار توصیفی و استنباطی مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفته
نتایج و  برای تحلیلو  ویلک استفاده شد-طبیعی بودن توزیع داده ها از آزمون شاپیرو
 شد. برای کلیهوابسته و مستقل استفاده  T آزمون فرضیات در این پژوهش از آزمون

 ( در نظر گرفته شد.P<0.05ح معنی داری )آزمون ها سط

 نتایج

نشان داده شده است، هیچ اختلاف منی دار درون  5همانطور که در جدول 
 – 22261،  ورزش:  -72225 - 22551؛ کنترل:فاصله اطمینانگروهی ) 

 6( در اینترلوکین 52111 – 55251؛ فاصله اطمینان( و بین گروهی ) -52313
 56215؛ کنترل:فاصله اطمینانمشاهده نشد و همچنین اختلاف درون گروهی ) 

فاصله اطمینان؛ ( و بین گروهی ) -53222 – 62712،  ورزش:  -12722 -
 معنی دار نبود.  71(  در اینترلوکین -62276 – 21221

 اهسایتوکین مستقل و وابسته یت آزمون و توصیفی . آمار5 جدول

پیش  گروه ها متغیرها

 آزمون

پس 

 آزمون

P  درون

 گروهی

P  بین

 گروهی

IL-6 

 
  22152 کنترل

± 73252 

22316  

± 12152 

32175 32771 

  22656 ورزش

± 12226 

52123  

± 12522 

32171 

IL-17 

 
  15255 کنترل

± 75121 

52251  

± 72122 

32711 32116 

  21212 ورزش

± 77227 

55215  

± 75125 

32515 

 

نشان دهنده اطلاعات مربوط به پرسشنامه ها است. نتایج آماری نشان داد،  2جدول 
 77275رل:؛ کنتفاصله اطمینانکیفیت زندگی هیچ اختلاف معنی داری درون گروهی ) 

( نداشت، اما اختلاف معنی داری در پس آزمون -22153 – 32123ورزش:  ، -12326 –
(. عزت نفس شرکت 52111 – 55251فاصله اطمینان؛ بین گروهی مشاهده شد ) 

 – 32716؛ کنترل:فاصله اطمینانکنندگان، هیچ اختلاف منی دار درون گروهی ) 
 – 32212؛ فاصله اطمینان( و بین گروهی ) -32632 – 32322،  ورزش:  -32771
( را نشان نداد. اما، تصویر بدنی شرکت کنندگان، عدم اختلاف معنی دار درون -32361

و اختلاف معنی دار درون گروهی برای گروه ورزش را نشان  گروهی در گروه کنترل
(. همچنین 32112 – 22356،  ورزش:  -73261 – 75275؛ کنترل:فاصله اطمینانداد ) 

  -32727؛ فاصله اطمینانون مشاهده شد ) اختلاف معنی دار بین گروهی در پس آزم
– 71226-.) 

، کیفیت زندگی مستقل و وابسته تی آزمون و توصیفی . آمار2 جدول
 عزت نفس وتصویر بدنی

گروه  متغیرها

 ها

پیش 

 آزمون

پس 

 آزمون

P  درون

 گروهی

P  بین

 گروهی

کیفیت 

 زندگی

 

  12125 کنترل

± 12211 

22776  

± 13212 

32215 32336 * 

  73211 ورزش

± 25223 

22225  

± 22217 

32657 

عزت 

 نفس

 

  32711 کنترل

± 32666 

32551  

± 32666 

32615 32756 

  32351 ورزش

± 32165 

32533  

± 32213 

32315 

تصویر 

 بدنی

  22225 کنترل

± 22211 

62116  

± 51266 

32222 32351 * 

  12652 ورزش

± 52211 

52225  

± 55251 

32353 # 

معنی داری درون  #*معنی داری بین گروه ها در پس آزمون، 
 گروه ها 
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شود، نشان دیده می 5اطلاعات مربوط به حداکثر اکسیژن مصرفی که در جدول 
داد حداکثر اکسیژن مصرفی شرکت کنندگان، علی رغم، عدم اختلاف معنی دار 

دار درون گروهی برای گروه گروه درون گروهی در گروه کنترل، اختلاف معنی 
  1.384-،  ورزش:  -0.495 –  0.781 ؛ کنترل:فاصله اطمینانورزش داشت ) 

( و همچنین اختلاف معنی دار بین گروهی در پس آزمون مشاهده 3.115- –
 (.2.970 –  7.636؛ فاصله اطمینانشد ) 

و وابسته حداکثر اکسیژن   مستقل تی آزمون و توصیفی . آمار5 جدول
 مصرفی

گروه  متغیرها

 ها

پیش 

 آزمون

پس 

 آزمون

P  درون

 گروهی

P  بین

 گروهی

حداکثر 

اکسیژن 

 مصرفی

 

  1.380 کنترل

± 
26.71 

1.133  

± 
26.57 

32635  32337 * 

  1.922 ورزش

± 
29.62 

2.642  

± 
31.87 

32337 # 

 معنی داری درون گروه ها  #*معنی داری بین گروه ها در پس آزمون، 
 

 بحث و نتیجه گیری

 هایسایتوکاین بر هوازی هفته تمرین 73 داد،پژوهش حاضر نشان  یجنتا
وزن تاثیر معنی  اضافه دارای زنان در ( و عزت نفس71و  6التهابی )اینترلوکین 

ها بدنی و حداکثر اکسیژن مصرفی آنتصویر  زندگی، کیفیتاما بر  ،داری ندارد
 داری دارد.اثر معنی

نوع  نینشان داد که ا التهابی هایسایتوکاینبر  هوازی ینتمر یرتاث یجنتا
درصد با  6التهابی )اینترلوکین  هایسایتوکاین دارتغییرات معنیباعث  یناتتمر

اضافه وزن  ( زنان داری٪121درصد تغییرات با  71و اینترلوکین  ٪721تغییرات 
 ینهفته تمر 75 یرتاث ،و همکاران پولاک ،پژوهش حاضر یراستا درد. شو یمن

 1 ینمورد مطالعه قرار دادند. که گروه تمرزنان چاق  6اینترلوکینرا بر  هوازی
داشتند.  ورزشی یتفعال روز درخانه (2 وروز در باشگاه ورزشی 5) بار در هفته 

 ه،البت .(26)نداشت  داریتغییرمعنی ینگروه تمر در 6اینترلوکین نشان نتایج
ند کرد یبررس زنان چاق غیرفعالرا در  هوازی ینتمر یرتاث ،و همکاران رواسی
 63روز در هفته با ضربان 2هوازی ) ینتمرهفته 2که  یدندرس یجهنت ینو به ا

داری در طور معنیبه 6اینترلوکین ،شود یباعث م ضربان قلب بیشینه( ٪61تا 
 5همسو با مطالعه حاضر، ریگونات و همکاران، اثر. (27)زنان چاق کاهش یابد 

روز در هفته را بررسی 1حداکثر سرعت برای  %63هفته تمرین هوازی با شدت 
در . (28)یر معنی داری نکرده بود تغی 71کردند، که در نهایت اینترلوکین 

تمرین استقامتی بر سطوح سرم  ای دیگر، رادمهر و همکاران، اثرمطالعه
ها در نهایت در زنان مبتلا سرطان سینه بررسی کردند. آن 6و  71اینترلوکین 

ضربان قلب بیشینه مشاهده ٪13الی 51هفته تمرین استقامتی با شدت 2بس از 
دلیل عدم . (29)سرم به طور معنی داری کاهش یافت  71کردند که اینترلوکین

داری در برخی پژوهش ها احتمالا به روش شناسی و پروتکل تمرینی معنی
ورزش به  .(30)فرکانس کم تمرین(، اشاره کرد  )عدم کنترل شدت تمرین یا

ت، محرک اصلی عضله اسکلتی اس احتمالا،ها، تنظیم کننده سایتوکینعنوان 

و رها شدن آن در خون  6که موجب آزاد شدن سایتوکین ها به ویژه اینترلوکین
 . (17)شود، که نقش حمایتی علیه التهاب دارد می

 دار کیفیتهفته تمرین هوازی موجب تغییر معنی 73در ادامه نتایج نشان داد، 
، (٪2شود )درصد تغییرات در زنان دارای اضافه وزن نمی زندگی درون گروهی

اما موجب تغییر معنی دار بین گروهی شد، که همسو با این پژوهش، ایگور و 
هفته سنجیدند  2همکاران، اثرات حرکات ریتمیک و هوازی را در زنان به مدت 

و نتیجه حاکی از این بود، که در برخی مقیاس های کیفیت زندگی تغییرات 
ی دار بین گروهی با دار مشاهده شد و در برخی ها خیر، اما اختلاف معنمعنی

. اما، ایمایاما و همکاران، طی پژوهشی نشان (31)گروه کنترل نشان داده شد 
دقیقه در هفته موجب تغییرات معنی  551ماه تمرین هوازی به مدت  75دادند، 

روهی به . احتمالا دلیل عدم معنی داری درون گ(32)دار در زنان چاق می شود 
مدت زمان هفته ها مرتبط باشد و برای ایجاد کیفیت زندگی بهتر در زنان دارای 

هفته تمرین هوازی نیاز باشد. عزت نفس شرکت 73اضافه وزن به بیش از 
کنندگان در پژوهش حاضر نیز تغییرات معنی داری درون گروهی و برون 

اثرات پیاده روی گروهی نداشت. همسو با این نتیجه، الاوسکی و همکاران، 
بار در هفته( را در عزت نفس زنان میانسال بررسی 5بار در هفته( و یوگا )2)

. البته، در (33)ماه تمرین تغییر معنی داری مشاهده نکردند 5کردند و پس از 
روز در 2هفته تمرین هوازی برای 75پژوهشی دیگر، آیدا و همکاران، پس از 

مشاهده  اهفته در زنان فیبرومالژیایی، بهبود معنی دار عزت نفس در این افراد ر
یین اولیه در افراد پژوهش آیدا و . احتمالا به دلیل عزت نفس پا(34)کردند 

همکاران و یا عزت نفس بالا اولیه در پژوهش حاضر شاهد تغییرات معنی دار و 
غیرمعنی دار بودیم، اگرچه که ممکن است شدت تمرین هم در این متغییر 

. با این حال، یکی از متغیرهایی که در پژوهش حاضر تغییر (30) دخیل باشد
معنی دار نسبت به گروه کنترل داشت، تصویر بدنی است. در گروه ورزش نیز، 

هده شد. کاذلن و همکاران، طی پژوهشی در تغییرات معنی داری مشا %15با 
هفته تمرین هوازی را 2زنان جوان تغییرات معنی دار تصویر بدنی را پس از 

. در مطالعه ای ناهمسو با (35)مشاهده کردند، که با پژوهش حاضر همسو بود 
هفته تمرین هوازی در زنان، شاهد 75پژوهش حاضر، هنری و همکاران، پس از 

تغییرات معنی دار فقط در برخی متغیرهای تصویر بدنی بودند، اگرچه همه 
. به دلیل اینکه، ورزش موجب کاهش بافت چربی، (36)متغیرها بهبود داشتند 

شود، افزایش رضایتمندی از کاهش وزن و در نهایت شکل مناسب بدنی می
تصویر بدنی امری طبیعی است، اما عدم ناهمسویی ممکن است به دلیل عدم 
کنترل تغذیه و مصرف چربی بیشتر در برخی شرکت کنندگان باشد که موجب 

. ورزش با توجه (30)ه شده و تصویر بدنی آن ها تغییر نکرده است تعادل تغذی
لامتی و عملکردی را افزایش داده، موجب افزایش اعتماد به به اینکه سطح س

نفس افراد و درپی آن افزایش کیفیت زندگی، خواب، عزت نفس و رضایتمندی 
 . (13,14)از تناسب اندام شده است 

رفت، نتایج مربوط به حداکثر اکسیژن مصرفی شرکت همانطور که انتظار می
( %2کنندگان پژوهش حاضر در گروه ورزش افزایش معنی دار )درصد تغییرات 

داشت و البته اختلاف معنی دار بین گروهی نیز مشاهده شد. همسو با این نتیجه، 
روز در هفته هر جلسه به 2ن هوازی )هفته تمری75کائو و همکاران، پس از 

را گزارش  VO2maxچاق، افزایش قابل توجه   مدت یک ساعت(، در زنان
. در پژوهشی دیگر و ناهمسو با نتایج پژوهش حاضر، راموس و (37)کردند 

پس  داریهمکاران، علی رغم بهبود حداکثر اکسیژن مصرفی، هیچ گونه معنی
دقیقه( در زنان مسن 63لسه هفته تمرین هوازی )سه روز در هفته و هرج75از 

. دلیل عدم همسویی، احتمالا به سن شرکت کنندگان (38)چاق مشاهده نکردند 
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و شدت تمرین مرتبط باشد، با این حال، به طور کل با افزیش سن پاسخ پذیری 
. تمرین هوازی با افزایش بیوژنز (38)یابد با تمرین کاهش میو سازگاری 

میتوکندری، رگ زایی و عوامل مرتبط با دستگاه قلبی و عروقی، منجر به 
 .(15)شود می VO2maxافزایش سطح 

بلاشک مطالعات کاربردی کلید شروع به کارگیری ابزار در جامعه خواهند بود، 
های همراه باشند، پژوهش حاضر نیز خالی از اما ممکن است با محدودیت

محدودیت نیست. یکی از بزرگترین محدودیت های پژوهش حاضر تعداد 
 شرکت کنندگان کم است، شاید اضافه کردن تعداد شرکت کنندگان، اعتبار

داد. اگرچه از نظر روش شناسی تحقیق، پژوهش حاضر مطالعه را افزایش می
اعتبار کافی را دارد و تعداد آزمودنی های کمتر نیز در دیگر پژوهش های مشابه 

به  دنشود، برای رسی. به دیگر پژوهشگران پیشنهاد می(39)آید به چشم می
هفته(، اجرا 10های کمتری )کمتر از اصل کارآیی، همین پژوهش را در هفته

کنند، تا اثرات کوتاه مدت آن نیز در کیفیت زندگی و عزت نفس مشخص گردد. 
شود، تغییرات توده چربی و توده بدون چربی نیز بررسی درنهایت پیشنهاد می

 ه شود. شده و با تصویر بدنی و رضایمندی آن همبستگی گرفت

 گیرینتیجه

نتایج پژوهش حاضر نشان از تغییرات معنی دار در کیفیت زندگی، تصویر بدنی 
نان ها و عزت نفس زداری در سایتوکینو حداکثر اکسیژن مصرفی و عدم معنی

هفته تمرین هوازی داشت. از این رو با احتیاط به 73دارای اضافه وزن پس از 
شود، برای بهبود سطح کیفیت زندگی و یزنان دارای اضافه وزن پیشنهاد م

 عملکرد خود از تمرینات هوازی با مدت و شدت تعریف شده، بهره ببرند.

 .نویسندگان این مقاله، هیچ نفع متقابلی از انتشار آن ندارندتعارض منافع: 
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