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بدن و  بيبر ترک يکالر تيبا محدود نيترامپول ينيو م ديشد يتناوب ناتياثرات تمر

 وزن و چاقاضافه يزنان دارا يهواز تيظرف
 

 *3 يرمعزيمسعود م، )Ph.D(2 شاهسوار يريمحمدرضا ش ،)Ph.D(1 يزهره اسکندر ،)M.Sc(1الناز مقدم 
)Ph.D( 

      رانيا ن،يدانشگاه رجا، قزو ،يعلوم ورزش -1

 رانيا ن،يقزو ،يدانشکده بهداشت، دانشگاه علوم پزشک ه،يگروه تغذ -2

 رانيواحد تهران مرکز، تهران، ا يدانشگاه آزاد اسلام ،يو علوم ورزش يبدنتيگروه ترب -3

 ده يچك
. هدف شوديمحسوب م يمشکلات سلامت عموم نيتريو از جد يتندرست ياز مسائل عمده يکي يوزن و چاق شيافزا هدف:

 تيبدن و ظرف بيبر ترک يکالر تيبا محدود نيترامپول ينيو م ديشد يتناوب ناتيهفته تمر 10 ريتأث يحاضر بررس قياز تحق
 .وزن و چاق بوداضافه يزنان دارا يهواز

 يارهاي( بر اساس معلوگرميک 19/75±86/4 وزن و سال 71/32±11/4اضافه وزن و چاق )سن  يزن دارا 48 ها:مواد و روش
 ينفر(: گروه تجرب 12) يبه چهار گروه مساو يصورت تصادفبه هايو داوطلبانه در مطالعه حاضر شرکت کردند. آزمودن شدهنييتع
: 3 يگروه تجرب ،يکالر تيبا محدود ديشد يتناوب ناتي: تمر2 يبگروه تجر ،يکالر تيبا محدود نيترامپول ينيم ني: تمر1

نسبت دور کمر به باسن، نسبت دور کمر  ،يتوده بدن هيشدند. نما ميتقس يکالر تيو گروه کنترل: بدون محدود يکالر تيمحدود
 تيشد و ظرف يريگندازها X1بوکا مدل  يبدن بيترک ليبه کمک دستگاه تحل يو درصد چرب يجرم عضله اسکلت ستاده،يبه قد ا

هفته انجام  10روزانه افراد( به مدت  يافتيدر ياز انرژ يکالر 500)کسر  يکالر تيشد. محدود يابيبه کمک آزمون کوپر ارز يهواز
با شدت بالا انجام شد. از گروه  ساعتهکي نيسه جلسه در هفته و هر جلسه، تمر نيترامپول ينيو م ديشد يتناوب ناتيشد. تمر

 معمول خود را حفظ کنند.  ميروزانه خود را ادامه دهند و رژ يهاتيخواسته شد که فعال لکنتر
(، دور کمر P=001/0) يتوده بدن هيمنجر به بهبود نما يکالر تيبا محدود نيترامپول ينيم نيتمر ياهفته 10دوره  کي ها:يافته

(. P>05/0بدن نداشت ) بيبر ترک يريتأث ديشد يتناوب ني( شد. اما تمرP<001/0) ي(، توده و درصد چربP=004/0) ستادهيبه قد 
 ي( زنان داراP=044/0) ي(، توده چربP=009/0) ستادهي(، دور کمر به قد P=001/0) يدنتوده ب هيبر نما يکالر تيبا محدود ميرژ

 تيبا محدود نيترامپول ينيم ني( و تمرP<001/0) يکالر تيبا محدود ديشد يتناوب نيمثبت داشت. تمر ريوزن و چاق تأثاضافه
داشت  يهواز تيبر ظرف يشتريب ريتأث ديشد يناوبت نيتمر انيم نيشد و در ا يهواز تي( منجر به بهبود ظرفP<001/0) يکالر

(001/0>P.) 
 يبدن زنان دارا بيمنجر به بهبود ترک يکالر تيو با محدود ييتنهابه نيترامپول ينيم نينشان داد که تمر جينتا گيري:نتيجه

 .است ترشيب يهواز تيظرف شيافزا بر ديشد يتناوب ناتيتمر ريتأث نيچن. همشوديوزن و چاق ماضافه
  

 يوزن، چاقاضافه د،يشد يتناوب نيتمر ،يکالر تيمحدود ن،يتمرهاي کليدي: واژه

 

 مقدمه
 اندازه از شيو ب يعيرطبيبه تجمع غ يوزن و چاقاضافه

گفته  اندازدفرد را به خطر  يکه ممکن است سلامت يچرب
 يافتيدر يهايکالر نيآن، عدم تعادل ب يو علت اصل شوديم

از عوامل  يا[. معمولاً مجموعه1توسط فرد است ] يو مصرف
 ،يرخوربه وراثت، پ توانيدخالت دارند که م يدر بروز چاق

ساده، دفعات غذا خوردن،  يهادراتياز کربوه يغن ميرژ
[. بر طبق 2اشاره کرد ] هايمارياز ب يداروها و برخ

از  يکي انهيخاورم يسازمان بهداشت جهان يهاگزارش
[. 3را در جهان دارد ] يچاق وعيش نيترشياست که ب يمناطق

ران رو يدر ا ياهشداردهنده زانيوزن به مو اضافه يچاق وعيش
 ،ينيچون توسعه شهرنش ياست که به عوامل شيبه افزا
و کاهش  يزندگ وهيدر ش رييتغ ،ييمصرف غذا يالگوها

در  يجد يهاياز نگران يکي[. 4] شوديمربوط م يبدن تيفعال
از  ياست که با برخ يسالبزرگ يچاق ،يبحث سلامت

فشارخون،  ،يعروق-يقلب يهايماريمزمن مانند ب يهايماريب

 9/3/1401 تاريخ پذيرش: 29/10/1400تاريخ دريافت:                      massoudmirmoezi@live.com        09126825007 تلفن:نويسنده مسئول،  *
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 يمفصل يهايماريب ،يروان يهايماريب ،يي، نازا2نوع  ابتيد
  [.5] ارتباط دارد

از سلامت فرد و  ياريمع ايعنوان شاخص بدن به بيترک از
و همکاران  [. گادکار3] شودياستفاده م هايماريخطر ابتلا به ب

از  ياريبس يمقصر اصل يياحشا يکردند که چرب اني( ب2020)
 ياضافه زن و چاق است و رابطه قو يدر افراد دارا هايماريب
با نسبت دور کمر به باسن، نسبت قد به  يياحشا يچرب نيب

وزن و چاق اضافه يدر افراد دارا يتوده بدن هيدور کمر و نما
مناسب و مستمر موجب بهبود و  ناتي[. تمر6وجود دارد ]

بدن  يهايکاهش چرب و يجسمان يآمادگ زانيم شيافزا
و ورزش مستمر به کمک  تيهدف از فعال قتيشود. در حقيم

 يبرا يبدن لوبمط تيبه وضع دنيرس ،ينيتمر يهاروش
است  تريطولان ديمف و عمر ترشيب يو شاداب يداشتن سلامت

 يافراد دارا کننديم انيب قاتيتحق يبرخ ان،يم ني[. در ا8،7]
مستعد ابتلا به  يعيرطبيوزن غ ليوزن و چاق به دلاضافه

مزمن در  يهايماريب ريو سا يتنفس ،يعروق يقلب يهايماريب
 يشاخص معتبر برا کي يهواز تيهستند. ظرف نييپا نيسن

 توانديم يهواز تياست. کاهش ظرف يتنفس يقلب يآمادگ
 [.4،9] باشد يعروق يقلب يولوژيزيف رييتغ يبرا هينشانگر اول

است و  يعوامل در روند چاق نيتراز مهم هيتغذ
 باشديکاهش وزن م يهااز روش يکالر تيمحدود يريکارگبه
فرد با توجه به  ازين مورد يکالر زانيصورت که م ني[؛ به ا2]

 ياز کالر يمناسب زانيشده و م فرد محاسبه يتوده بدن هينما
 ييتنهابه ييغذا ميرژ شودياز آن کم م يکالر 500مثال  يبرا

 يعضله ،يکه بدن در کنار از دست دادن چرب شوديباعث م
بدن با  يبعد از مدت نيچن[. هم10از دست دهد ] يترشيب

 هيپا سميمتابول جهينت و در کنديم دايپ يسازگار ييغذا ميرژ
 نيچن[. هم2] شوديم يو فرد دچار توقف وزن ابدييکاهش م

وزن در بروز اضافه يانقش عمده زين يتحرکيکه ب يجائاز آن
 زين ييتنهابه يبدن تيفعال قيدارد و کاهش وزن از طر يو چاق
به  ياهيدر کنار اصلاحات تغذ ستيبايفرسا است، مطاقت

  [.11] پرداخت زين يبدن يهاتيفعال
 High-intensity interval ديشد يتناوب ناتيتمر

training (HITT)به نسبت  يتکرار يهابا وهله يناتي، تمر
اطلاق  يمصرف ژنيبه حداکثر اکس کينزد يکوتاه و با شدت

به طول  قهيدق نيتا چند هياز چند ثان ناتيتمر ني. اشوديم
 قهيچند دق يلهيوسبه تيفعال يهاوهله نيو ا انجامديم

[. 12] شوندياز هم جدا م نييشدت پا تيفعال اياستراحت 
 يعملکرد يهايسازگار توانديم ديشد يتناوب ناتيتمر

 نيا يژگيو نيزمان به وجود آورد و ا نيترمطلوب را در کوتاه
 دهيافراد گرد نيب ناتيتمر نيا ترشيب تيباعث محبوب ناتيتمر

 يمطلوب يسوزياز کالر ديشد يتناوب ناتي[. تمر13است ]
اضافه پس  ژنياکس صرفآن م لياز دلا يکيبرخوردار است 

کردند  اني( ب1395و همکاران ) ي[. قاسم12است ] نياز تمر
زنان  يپديل ليبدن و پروفا بيبر ترک ديشد يتناوب ناتيکه تمر

 ينيم ناتيتمر گر،يد ي[. از سو14چاق مؤثر است ]
بهبود  يبرا Miini-trampoline training (MTT)نيترامپول

 يهماهنگ ،يجسمان يمفاصل، آمادگ يتعادل، دامنه حرکت
حفظ  يبرا نيترامپول ناتي. در تمرشوديم ادهعضلات استف

 ريدرگ يترشيبدن در فضا، عضلات ب تيتعادل و وضع
و کاهش وزن  ترشيب يسوزيکه منجر به کالر شونديم
کردند که  اني( ب2017و همکاران ) ي[. کوگوس16،15] شوديم

است که  ديشد يبدن تيفعال کي نيترامپول ينيم ناتيتمر
به سطح مطلوب  يابيدست يمؤثر برا يراه نعنوابه توانديم

 يورزش يانجمن پزشک يهابا توجه به دستورالعمل ن،يتمر
 [.15] وزن و چاق استفاده شوداضافه يزنان دارا يبرا کايامر

و  ناتيتمر نهيدر زم ياديز قاتيتحق کهنيا وجود با
وزن اضافه يمختلف در کاهش وزن افراد دارا ييغذا يهاميرژ

تصور محققان از  ليبه دل يو چاق صورت گرفته است ول
 يبرا نيترامپول ينيو م ديشد يتناوب ناتيتمر يشدت و دشوار

 ستشده ا انجام ياندک قاتيوزن و چاق تحقاضافه يافراد دارا
. کننديتر استفاده مکم ينيتمر يهاروش نياز ا زين انيو مرب
مطلوب آن،  يسوزيو کالر ينيتمر يهاروش نيا تيجذاب

وزن و چاق را مجاب کرده که اضافه ياز زنان دارا ياريبس
[. از 17،15] آورند يغالب به آن رو ينيعنوان روش تمربه

 نه،يهزعنوان روش کمبه يکالر تيکاهش محدود گريد يسو
 نيا ،يرانيروزانه زنان ا يدر سبک زندگ يآسان و کاربرد

 مطلوب قرار داده است. و از ييغذا يهاميروش را جزء رژ
در معرض  شهيچاق هم ايوزن اضافه يکه افراد دارا جاآن

هستند که  يانهيزم يهايمارياز ب ياريخطرات ابتلا به بس
 ديرا تهد شانادهها و خانوسلامت زنان جامعه، فرزندان آن

 ناتيدوره تمر کياثر  يلذا، هدف مطالعه حاضر بررس کند؛يم
 بيبر ترک يکالر تيبا محدود نيترامپول ينيو م ديشد يتناوب

 .وزن و چاق استاضافه يزنان دارا يهواز تيبدن و ظرف
 

 هامواد و روش
و  آزمونشيو با طرح پ يحاضر از نوع تجرب قيروش تحق

زنان چاق  قيتحق يآزمون با گروه کنترل بود. جامعه آمارپس
 يو در دامنه 25 يبالا يتوده بدن هيوزن با نمااضافه يو دارا

 48 يبودند. حجم نمونه نيسال ساکن شهر قزو 20-50 يسن
درصد و  95نان يبا اطم G-Power 3.1افزار بر اساس نرم ينفر

سن  نيانگيبا م يآزمودن 52شد.  نييدرصد، تع 80 يتوان آمار
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 هيو نما لوگرميک 19/75±86/4 وزن سال، 11/4±71/32
صورت بر مترمربع به لوگرميک 23/29±01/2 يتوده بدن

انتخاب شدند.  نيقزو ياز سه منطقه شهر ياخوشه يريگنمونه
و خروج  ورود يارهايبر اساس مع يآزمودن 48 تينها در

 تيورود شامل: رضا يارهاي(. مع1انتخاب شدند )شکل 
سال  20-50 يدامنه سن ق،يمشارکت در تحق يآگاهانه برا

 هيدر زنان(، نما يائسگيسال تا متوسط سن بزرگ ي)رده سن
خواب  تيفيدر آزمون ک 5، نمره بالاتر از 25 يبالا يتوده بدن

 ز،يرو غدد درون ينهورمو يهايماريعدم سابقه ب تزبورگ،يپ
متوسط و  تيعدم فعال ات،ياستعمال دخان ايمصرف دارو و 

ماه  6در  نيماه گذشته، عدم مصرف مداوم کافئ 3در  ديشد
لازم جهت شرکت  يبدن ييگذشته و دارا بودن و علاقه و توانا

 نامهتيکنندگان فرم رضابود. تمام شرکت يدر ورزش هواز
و  يپزشک تيفعال نامهرسششرکت در مطالعه، پ يبرا يکتب

 ي( را براPAR-Q) يبدن تيفعال يبرا يآمادگ نامهپرسش
 يهاپروتکل يکردند. در روز اجرا ليتکم يبدن تيشروع فعال

 يچرخه قاعدگ يزيکنندگان در مرحله خونرشرکت ،ينيتمر
اخلاق در پژوهش  تهيکم دييبه تأ قيتحق نيقرار نداشتند. ا

شماره  هب نيقزو يدانشگاه علوم پزشک
(IR.QUMS.REC.1400.256 )هيانيو بر اساس ب قرار گرفت 

خروج از مطالعه،  يارهايانجام گرفت. مع 2018 ينکيهلس
جلسه  کياز  شيب بتيغ اي قياز ادامه روند تحق تيعدم رضا

 ط،يواجد شرا يهايبود. بعد از انتخاب آزمودن ناتيدر تمر
کمر، دور باسن،  رها شامل اندازه دوقد و دور اندام يابيارز

دور بازو، دور ران، نسَبت دور کمر به دور  نه،يدور قفسه س
و  يمتر نوار لهيوسبه يستادهيباسن و نسبت دور کمر به قد ا

 يعضله يو توده يتوده چرب ،يدرصد چرب ها،يوزن آزمودن
 ي)ساخت کمپان X1بدن مدل بوکا  بيها با دستگاه ترکآن

MEDIGATE توسط آزمون  يهواز تيرف( و ظيکره جنوب
 ( محاسبه شد.دنيراه رفتن/دو قهيدق 12کوپر )
در چهار گروه  هايآزمودن ها،يريگپس از اتمام اندازه 

 ناتي: ده هفته انجام تمر1 يآزمون قرار گرفتند. گروه تجرب
نفر(، گروه  12) يکالرکم ييغذا ميبه همراه رژ نيترامپول ينيم

 ميبه همراه رژ ديشد يتناوب ناتي: ده هفته انجام تمر2 يتجرب
 مي: ده هفته انجام رژ3 يربنفر(، گروه تج 12) يکالرکم ييغذا
و  تينفر(، گروه کنترل: بدون داشتن فعال 12) يکالرکم ييغذا
 نفر(. 12) ييغذا ميرژ

هفته و هر  10اول به مدت  يگروه تجرب ينيتمر برنامه
برنامه  ني. ادياجرا گرد قهيدق 60هفته سه جلسه به مدت 

 10تا  5و  ياصل ناتيگرم کردن، تمر قهيدق 15تا  10شامل 
بار، اصل اضافه تي[. جهت رعا18سرد کردن بود ] قهيدق

در  نگ،يو حرکات جامپ نيترامپول ينيبا م نيزمان تمرمدت
ها ست نيو زمان استراحت ب افتي شيهفته افزا 10 يط

 درصد85تا  70در محدوده  نيترامپول ناتي. تمرافتيکاهش 
گروه  يني[. برنامه تمر19] شديانجام م نهيشيضربان قلب ب

هفته و سه جلسه در هفته بود )جدول  10دوم شامل  يتجرب
 يو اختصاص يعموم ناتيصورت تمر(. گرم کردن به1

 15تا  10( به مدت يارهيدا يتناوب -يستگاهيا ناتي)تمر
از نبض مچ  ناتيل شدت تمرکنتر ي[. برا14انجام شد ] قهيدق

 نات،ي( استفاده شد، لذا قبل از شروع تمراليدست )راد
ضربان قلب هر  90، 85، 80، 75، 70، 65، 60 يدرصدها

 .[10] ديگرد نييفرد محاسبه و تع

 
 یدشد یتناوب یناتتمر. پروتکل 1جدول 

 هفته

تعداد 

تناوب 

 فعالیت

زمان مدت

هر وهله 

 )ثانیه(

زمان مدت

استراحت 

 )ثانیه/دقیقه(

زمان مدت

کل 

فعالیت 

 )ثانیه(

محدوده 

ضربان 

 قلب

)درصد 

ضربان 

قلب 

 بیشینه(

 75-85 90 3 15 4-6 اول

 75-85 120 15/3 20 4-6 دوم

 80-90 120 3 20 4-6 سوم

 80-90 120 3 15 6-8 چهارم

 80-90 160 30/3 20 6-8 پنجم

 80-90 200 4 25 6-8 ششم

 80-90 240 4 30 6-8 هفتم

 80-90 240 45/3 30 6-8 هشتم

 80-90 240 4 30 6-8 نهم

 80-90 240 4 30 6-8 دهم

 
 

روزانه، براي هر  يافتيانرژي در زانياز م هياول یابیبعد از ارز
 ازيغذاهاي مورد ن زانينوع و م ه،يفرد توسط متخصص تغذ

در  لوکالرييک 500اي بود کهبه گونه ييغذا ميرژ شد. هيتوص
باشد  يبراي هر آزمودن هياول ييتر از ثبت غذاروز کم

بر اساس  ن(. غذاها تا حد امکا3و  2، 1 يتجرب يها)گروه
 قيروزانه از طر يانرژ نهيافراد انتخاب شد. هز ييعادات غذا
 يو اثر حرارت يبدن تي[، فعال20] هيپا يانرژ نهيمجموع هز

 زاني(. سپس از م1شد )فرمول  يريگهر فرد اندازه يغذا برا
در روز  يلوکالريک 500 ها،يروزانه آزمودن ازيموردن يکالر

است که  ذکر انيشد. شا استهدر هفته( ک يلوکالريک 3500)
درصد  55 ن،يدرصد پروتئ 15شامل:  ييغذا ميرژ

بود و غذاها طبق عادات  يدرصد چرب 30و  دراتيکربوه
است با  ذکر اني[. شا1،10انتخاب شدند ] هايآزمودن ييغذا
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 يتيورود افراد در سه ماه گذشته فعال يارهايتوجه به مع
 بيپس ضر گرفتنديقرار م رفعاليدر گروه غ نينداشتند، بنابرا

 [.20در نظر گرفته شد ] هايآزمودن يبرا 3/1 تيفعال
 (1) فرمول

 (هيپا يانرژ×  تيفعال بيغذا + )ضر ي= اثر حرارت يانرژ يکل نهيهز
 
پر افراد از آزمون کو يهواز تيظرف يريگاندازه يبرا

اه ر قهيدق 12در  هايشده آزمودن مودهياستفاده شد. مسافت پ
ار داده قر 2شد و در فرمول  ليتبد لومتريبه ک دن،يدو ايرفتن 

 [.9محاسبه شد ] يمصرف ژنيشد و مقدار حداکثر اکس
 (2) فرمول

 28/11 –( لومتريک×  351/22) =يمصرف ژنيحداکثر اکس 
 

نرمال  نييتع يها براداده يآزمون چولگ از. يآمار روش
 نييتع يبرا طرفهکي انسيوار ليها، آزمون تحلبودن داده

آزمون  يها)مفروضه انسيها، آزمون کووارهمگن بودن گروه
نرمال  عي(، توز>8/0r) يبستگهم ازحدشيشامل بالا نبودن ب

 ي. براها برقرار بوددر گروه هاانسيوار يو همگن هاماندهيباق
 نييتع يبرا يبونفرون يبيچهار گروه و آزمون تعق سهيمقا

با استفاده از  يها استفاده شد. محاسبات آمارتفاوت گروه
 05/0 يآلفا يداريدر سطح معن 19نسخه  SPSSافزار نرم

  .انجام گرفت

 . روند تحقیق1شکل 

 
 نتايج

 عيپارامترها از توز هينشان داد که کل يآزمون چولگ جينتا
 نيهمواره ب يبررس مورد ي. پارامترهاکننديم يروينرمال پ

 انسيوار ليآزمون تحل جيقرار داشتند. نتا -5/1+ و 5/1
 يهايژگيو نيب ينشان داد که اختلاف معنادار زين طرفهکي

)سن،  داردها وجود ندر گروه شدهعيتوز يهايآزمودن يفرد
 يهاگروه گريد انيب ( و بهيتوده بدن هيوزن و نما ستاده،يقد ا

 يفرد يهايژگي(. و<05/0Pشده همگن هستند ) يتصادف

مطالعه در جدول  مورد يهادر گروه آزمونشيدر پ هايآزمودن
 .است شده انيب 1

آزمون  جيو نتا انسيکووار ليتحل جيبا توجه به نتا
توده  هي، نما2در شکل  شدهليتعد يهانيانگيم يبرا يبونفرون

، 2η=70/0دارد ) داريآزمون اختلاف معن يهادر گروه يبدن
001/0P< ،28/32(=433و)Fدر گروه  يتوده بدن هي(. نما

 تيودتر از گروه محدکم يکالر تيبا محدود نيترامپول ينيم
 هينما نيچن( بود. هم>001/0P( و کنترل )P=001/0) يکالر

 (n=52شرایط ارزیابی ) واجدین

شرکت کننده بر اساس معیارهای ورد و  4شرکت کننده،  52از 

 خروج خارج شدند:

 (نفر 2) ینیجلسه تمر در بیش از یکعدم شرکت -1

 نفر( 1عدم تمایل به ادامه تحقیق )-2

 نفر( 1بیماری  سوخت و سازی )-3
 

 تحلیل آماری

 تخصیص

 (n=48بندی تصادفی ) گروه

 (n=12) 1 گروه

 + ترامپولین مینی

 کالری محدودیت

 (n=12) 2 گروه

 + یدشد یتناوب

 کالری محدودیت

 (n=12) 3 گروه

 کالری محدودیت

 (n=12کنترل ) گروه

 بدون محدودیت

 کالری و تمرین

پیگیریهفته  10 گیری ترکیب بدنی و ظرفیت هوازیاندازه  گیری مجدد ترکیب بدنی و ظرفیتاندازه 

 هوازی
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 يکالر تيبا محدود ديشد يتناوب نيدر گروه تمر يتوده بدن
( بود. نسبت دور کمر به باسن >001/0Pتر از گروه کنترل )کم

، 2η=04/0ندارد ) داريآزمون اختلاف معن يهادر گروه
661/0=P ،84/0(=433و)F در  قد(. نسبت دور کمر به
، 2η=56/0دارد ) داريآزمون اختلاف معن يهاگروه
001/0P< ،48/18(=433و)Fستادهي(. نسبت دور کمر به قد ا 

تر از گروه کم يکالر تيبا محدود نيترامپول ينيدر گروه م
( بود. >001/0P( و کنترل )P=004/0) يکالر تيمحدود

د با يشد يتناوب نيدر گروه تمر ستادهيکمر به قد انسبت دور 
( بود. >001/0Pتر از گروه کنترل )کم يکالر تيمحدود

 تيدر گروه محدود ستادهينسبت دور کمر به قد ا نيچنهم
در  ي( بود. توده عضلانP=009/0تر از گروه کنترل )کم يکالر

، 2η=06/0ندارد ) داريآزمون اختلاف معن يهاگروه
482/0=P ،83/0(=433و)Fيهادر گروه ي(. توده چرب 
، 2η ،001/0<P=41/0دارد ) دارياختلاف معن نآزمو
با  نيترامپول ينيدر گروه م ي(. توده چربF(3و43=)03/10

( بود. توده >001/0Pتر از گروه کنترل )کم يکالر تيمحدود
تر کم يکالر تيبا محدود ديشد يتناوب نيدر گروه تمر يچرب

در گروه  يتوده چرب نيچن( بود. همP=002/0کنترل )از گروه 
( بود. درصد P=044/0تر از گروه کنترل )کم يکالر تيحدودم

، 2η=35/0دارد ) داريآزمون اختلاف معن يهادر گروه يچرب
001/0P< ،72/1(=433و)Fينيدر گروه م ي(. درصد چرب 

تر از گروه کنترل کم يکالر تيبا محدود نيترامپول
(001/0=Pبود. درصد چرب )با  ديشد يتناوب نيدر گروه تمر ي

 .( بودP=002/0تر از گروه کنترل )کم يکالر تيدودمح
آزمون  جيو نتا انسيکووار ليتحل جيبا توجه به نتا

 تي، ظرف3در شکل  شدهليتعد يهانيانگيم يبرا يبونفرون
، 2η=84/0دارد ) داريآزمون اختلاف معن يهادر گروه يهواز
001/0P< ،99/76(=433و)Fدر گروه  يهواز تي(. ظرف
 يهااز گروه ترشيب يکالر تيبا محدود ديشد يتناوب نيتمر

 تي( و محدود>001/0P) يکالر تيبا محدود نيترامپول ينيم
( بود. >001/0P( و گروه کنترل )>001/0Pاست ) يکالر
 يکالر تيبا محدود نيترامپول ينيدر گروه م يهواز تيظرف

( >001/0Pو گروه کنترل ) يکالر تياز گروه محدود ترشيب
 يکالر تيدر گروه محدود يهواز تيظرف تينها بود. در

 .( بود>001/0Pکنترل ) گروهاز  ترشيب
 

 نفر( 12گروه آزمون )فراوانی هر گروه  4ها در های فردی آزمودنی. ویژگی1جدول 

 کالری محدودیت کالری محدودیت + یدشد یتناوب کالری محدودیت + ترامپولین مینی هاگروه
 یتبدون محدود

 ینو تمر یکالر 

 67/31±67/5 33/31±53/6 83/33±09/8 34±01/5 سن )سال(

 83/155±53/6 91/159±99/2 5/159±38/5 17/161±37/4 متر(قد )سانتی

 66/75±67/2 57/75±13/3 18/75±47/7 35/74±20/5 وزن )کیلوگرم(

 13/29±96/0 58/29±74/1 59/29±05/3 63/28±76/1 نمایه توده بدنی )کیلوگرم بر مترمربع(

 50/87±91/3 58/87±16/4 46/87±99/6 17/87±71/4 (متریدور کمر )سانت

 25/107±30/4 04/107±38/5 58/107±79/5 08/108±04/5 متر()سانتی دور باسن

 82/0±04/0 82/0±04/0 81/0±06/0 81/0±04/0 نسبت دور کمر به باسن

 54/0±02/0 54/0±03/0 55/0±05/0 54/0±04/0 نسبت دور کمر به قد ایستاده،

 71/101±93/3 101//54±8/3 58/101±39/6 79/101±77/4 متر(،)سانتی دور شکم

 21/32±93/2 96/32±54/2 38/32±05/3 08/32±83/1 متر(،)سانتی دور بازو

 75/58±93/3 25/58±79/5 88/58±87/3 38/57±33/5 متر(،)سانتی دور ران

 08/102±74/2 08/102±69/3 58/101±30/5 92/101±31/3 متر( )سانتی دور قفسه سینه

 23/25±38/1 3/25±01/2 8/24±21/2 43/25±65/2  )کیلوگرم( جرم عضله اسکلتی

 78/31±21/2 8/31±4/3 13/31±59/6 05/28±24/3 )کیلوگرم( جرم چربی بدن

 67/39±62/3 41/39±48/3 03/40±36/4 73/37±77/3 چربی بدن )درصد(

 45/26±95/1 24/26±56/1 6/25±17/2 34/26±71/1 لیتر/کیلوگرم/دقیقه(ظرفیت هوازی )میلی
 
 
 
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 k

oo
m

es
hj

ou
rn

al
.s

em
um

s.
ac

.ir
 o

n 
20

24
-0

8-
05

 ]
 

                             5 / 11

https://koomeshjournal.semums.ac.ir/article-1-7480-fa.html


 1401 ي(، آذر و د92 ي)پياپ 6، شماره 24جلد                                کومش

752 

 

 

 ی ترکیب بدنگروه آزمون برا 4در  هایانگینم یسهمقا یبرا یآزمون بونفرون یجنتا. 2شکل 

a  کالر یتمحدودمینی ترامپولین و تفاوت معنادار با گروه( 05/0ی>p) ،b  با شدت بالا یتناوبتفاوت معنادار با گروه ( 05/0و محدودیت کالری>p) 

c ( 05/0تفاوت معنادار با گروه محدودیت کالری>p) ،d ( 05/0تفاوت معنادار با گروه کنترل>p) ،MTT ،مینی ترامپولین :HIITناوبی با : تمرینات ت

 : کنترلCon: محدودیت کالری، CRشدت بالا، 
 

 

 
گروه  4در  هایانگینم یسهمقا یبرا یآزمون بونفرون یجنتا. 3شکل 

 ی ظرفیت هوازیآزمون برا

a  ی کالر یتمحدودتفاوت معنادار با گروه مینی ترامپولین و

(05/0>p)  ،b  و  با شدت بالا یتناوبتفاوت معنادار با گروه

تفاوت معنادار با گروه محدودیت  c، (p<05/0محدودیت کالری )

 (p<05/0تفاوت معنادار با گروه کنترل ) d، (p<05/0کالری )

MTT ،مینی ترامپولین :HIIT ،تمرینات تناوبی با شدت بالا :CR :

 : کنترلConمحدودیت کالری، 
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 گيریبحث و نتيجه
و  ديشد يتناوب نيتمر ريتأث يهدف مطالعه حاضر بررس

 تيبدن و ظرف بيبر ترک يکالر تيبا محدود نيترامپول نيتمر
مطالعه نشان  جيوزن و چاق بود. نتااضافه يزنان دارا يهواز

با  نيترامپول ينيم نيو تمر ديشد يتناوب نيهفته تمر 10داد که 
نسبت دور  ،يبدنتوده  هيبدن )نما بيبر ترک يکالر تيمحدود

وزن و چاق بهبود  ي( زنان دارايکمر به قد، توده و درصد چرب
 بيبر ترک ريتأث ييتنهابه ديشد يتناوب ني. تمرکنديم جاديا

 تيمحدود کهيحال وزن و چاق نداشت در يزنان دارا يبدن
بدن  بيروزانه( توانست بر ترک يکالر 500)کاهش  يکالر

مثبت داشته  ريتأث يداريمعنطور وزن و چاق به يزنان دارا
کنندگان در دو شرکت يهواز تيظرف شيافزا نيچنباشد. هم
 تينسبت به گروه محدود يکالر تيبا محدود ينيگروه تمر

 بود. ريچشمگ يکالر
بر  نيترامپول ينيم نينشان داد که تمر قيتحق نيا يهاافتهي

 ستاده،ينسبت دور کمر به قد ا ،يتوده بدن هيبدن )نما بيترک
گذاشته است و باعث  يداري( اثر معنيتوده و درصد چرب

و  نايمطالعات جاست جيبدن شده است که با نتا بيبهبود در ترک
(، ماهاراج و نوهو  2019و همکاران ) (، مالز2021همکاران )

( همسو 2016و  2017و همکاران ) ي( و کوگوس2019)
 است. 

 ينيم يجهش ناتيکردند که تمر انيو همکاران ب نايجاست
فشارخون، سطح  ،يتوده بدن هيمنجر به بهبود نما نيترامپول

 گر،يد يقي[. در تحق21] شوديم يزندگ تيفيگلوکز خون و ک
بدن،  بيبر ترک نيترامپول ينيم ناتيکرد که تمر انيمالز ب

در زنان بالغ  يسلامت استخوان يهاو شاخص يقدرت عضلان
در  يتوجه طور مشابه، کاهش قابل[ به22مثبت دارد ] ريتأث

و فشارخون توسط ماهاراج و نوهو  يتوده بدن هيوزن، نما
سه بار در هفته  نيترامپول ينيم نيهفته تمر 12مشاهده شد که 

و همکاران،  ي[. کوگوس17انجام دادند ] قهيدق 30به مدت 
سه بار در هفته به  تههف 12وزن را به مدت اضافه يزنان دارا

با  نيترامپول نيدر هر جلسه تحت تمر قهيدق 60تا  55مدت 
بدن و  بيدر ترک يتوجه شدت بالا قرار دادند و کاهش قابل

( 2018) [. اما شاه و پاراب19،15فشارخون گزارش کردند ]
اندازه به ييغذا ميبا رژ نيترامپول ينيم ناتيکردند که تمر انيب

 يتوده بدن هيدر کاهش وزن و نما يياغذ ميپروتکل رژ
داشته است و به نظر  ريوزن تأثاضافه ينوجوان دارا تيجمع

تفاوت  نيا ليباشد. دل ييغذا ميرژ ليبه دل ريتأث نيا رسديم
 هايوزن آزمودناضافه زانيو م يدامنه سن ت،يجنس توانيرا م

نوجوانان که بلوغ  ديحاضر باشد و شا قيتحق يهايبا آزمودن
 Peak height) ياوج سرعت قد دهياند و پدکرده يرا سپر

velocity) دارند،  يترشيب تيفعال زانياند و مروبرو شده
و وزن  يتوده بدن هيبر نما ياثر محسوس نيترامپول ناتيتمر

 [.23نوجوانان نداشته است ]
عضلات،  کيالاست تيماه ليبه دل نيورزش ترامپول در
 يرفلکس يهاو حرکت شدهتيتقو يعصب يهاها، پاسختاندون

مکرر به کمک  يعمود يهاجهش ليکه در عضلات به دل
 يهااز ورزش نيگزيجا يحالت دهند،يرخ م يگرانش يروين

 ليو تردم دنيبا دو سهيدر مقا تواندياست که م يتنفس-يقلب
 ترشيبا شتاب ب يجهش ناتيتمر نيشود. ا واقع ترمؤثر

 انيضربان قلب، تنفس و جر شيو با افزا رديگيصورت م
 و در دهديمکرر در عضلات رخ م هيو تخل يريخون، بارگ

و بهبود وزن و  يمصرف انرژ شيباعث افزا توانديم جهينت
وزن و چاق شود اضافه يدر زنان دارا يتوده بدن هينما

 توانديروزانه م يکالر تيعوامل با محدود ني[. ا21،18،17]
باشد. هرچند  رگذاريتأث يبدن و توده و درصد چرب بيبر ترک

زنان  يدر توده عضلان يداريمعن شيحاضر افزا قيدر تحق
 ينيکوتاه بودن زمان مداخله تمر ليبه دل ديمشاهده نشد که شا

زنان  يبرا ناتي)مطابق با شدت تمر نيشدت تمر ايهفته(  10)
کاهش وزن  قيتحق نيمثبت ا جياز نتا حالنيا چاق( باشد؛ با

 هايوزن آزمودن ،يبود که در گروه تجرب يبا حفظ توده عضلان
توده  کهيحال کرد در دايکاهش پ لوگرميک ميحدود پنج و ن

دهنده استفاده از دو روش مناسب حفظ شد که نشان يعضلان
 يهاافتهياست.  نيرمناسب و تم ييغذا ميرژ يعنيکاهش وزن 

بدن  بيبر ترک نيترامپول ينيم نينشان داد که تمر قيتحق نيا
توده و درصد  ستاده،ينسبت دور کمر به قد ا ،يتوده بدن هي)نما
گذاشته است، نسبت دور کمر به باسن  يداري( اثر معنيچرب

نسبت به قبل  رييبدون تغ يتوده عضلان نيچننکرد و هم رييتغ
و همکاران  نايمطالعات جاست جي. که با نتاداز مطالعه حفظ ش

 (2019(، ماهاراج و نوهو )2019همکاران ) و (، مالز2021)
 ناتيکردند که تمر انيو همکاران ب نايهمسو است. جاست

 ،يتوده بدن هيمنجر به بهبود نما نيترامپول ينيم يجهش
[. 21] شوديم يزندگ تيفيفشارخون، سطح گلوکز خون و ک

بر  نيترامپول ينيم ناتيکرد که تمر انيمالز ب گر،يد يقيدر تحق
 يسلامت استخوان يهاو شاخص يبدن، قدرت عضلان بيترک

 طور مشابه، کاهش قابل[. به22مثبت دارد ] ريدر زنان بالغ تأث
و فشارخون توسط ماهاراج  يتوده بدن هيدر وزن، نما يتوجه

سه بار  نيمپولترا ينيم نيهفته تمر 12و نوهو مشاهده شد که 
 [.17انجام دادند ] قهيدق 30فته به مدت در ه

 شيباعث افزا ديشد يتناوب ناتيتمر قات،يتحق جينتا طبق
چرب در  دياس يهادهندهو انتقال يتوکندريم يهاميآنز

 دهديم شيرا افزا يچرب ونيداسيمدت شده و اکسکوتاه
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بر روندهاي  يانهيبه ري[. تمرينات ورزشي سبب تأث14،13،1]
 درون يهايانجيو با اثر بر عملکرد م شوديمتابوليسمي م

از  يکي[. 24] شوديم هايسبب بهبود متابوليسمي چرب يسلول
 يهاهورمون شيافزا ديشد يتناوب ناتيتمر يهايژگيو

 يدهاياس يو رهاساز زيپوليل شيکه مسئول افزا ينيکاتکولام
 انيطور که ب[. همان25] باشديم يچرب آزاد از بافت چرب

 يکالر تيبا محدود بيدر ترک ديشد يتناوب ناتيشد، تمر
 بينسبت دور کمر به باسن منجر به بهبود ترک ريمتغ از ريغبه

در  داريبا گروه کنترل باعث کاهش معن سهيبدن شد و در مقا
و  يتوده چرب ستاده،ينسبت دور کمر به قد ا ،يتوده بدن هينما

 رييبدون تغ ينتوده عضلا نيچنبدن شد و هم يدرصد چرب
 ديشد يتناوب ناتيتمر يولنسبت به قبل از مطالعه حفظ شد. 

 نيرا کاهش داده اما ا يبدن بيترک يرهايمتغ کهنيا رغميعل
مانند  يعوامل تواند،يآن م لينبوده است. دل داريمعن رييتغ

زمان هر جلسه  استفاده، مدت مورد تينوع فعال ن،يمدت تمر
 يرهايدر هفته در کاهش متغ تيتعداد جلسات فعال ت،يفعال

حاضر نشان  قيتحق جينتا نيچنباشد. هم نبد بيمربوط به ترک
با  ديشد يتناوب ناتيدر گروه تمر يکه توده عضلان دهديم

ندارد  يدارينسبت به گروه کنترل تفاوت معن يکالر تيمحدود
 رغميعل ياست که توده عضلان قيمثبت تحق جيکه از نتا

با  نهيزم نيپژوهش حاضر در ا جيکاهش وزن، حفظ شد. نتا
( و صراف و همکاران 2021و همکاران ) نايتمطالعات جاس

طور که قبلاً ذکر شد پژوهشگران ( همسو است. همان2020)
کاهش  يهاروش گريرا با د يبدن تيکاهش وزن، فعال يبرا

 يبه حفظ توده عضلان يبدن تيفعال ريز کننديم زيوزن تجو
 کنديم فايدارد ا هيپا سميمتابول شيدر افزا يبدن که نقش مهم

[21،10.] 
 يرهايدر متغ يداري، تفاوت معنيکالر تيگروه محدود در

مشاهده شد؛  ستادهيو نسبت دور کمر به قد ا يتوده بدن هينما
و  يدرصد توده چرب ،ياما نسبت دور کمر به باسن، توده چرب

 يداريمعن رييبا گروه کنترل تغ سهيدر مقا ينتوده عضلا
نسبت دور کمر به  يرهايحاضر هرچند متغ قينداشتند. در تحق
نکردند  يداريمعن رييتغ يو درصد توده چرب يباسن، توده چرب

. مطالعه حاضر با افتنديکاهش  رهايمتغ نياز ا کياما هر 
و همکاران  لبروني( و ه2015و همکاران ) ميمطالعات ج

 يبر توده عضلان يکالرکم ميرژ ريتأث ي( که به بررس2006)
سو است ناهم داختندوزن و چاق پراضافه يافراد دارا

و  ميو همکاران و ج لبرونيواقع در مطالعات ه [. در27،26]
استفاده کرده بودند و چون  يکالرکم اريبس ميهمکاران از رژ

 يلوکالريک 1000از  ترشيروزانه افراد ب يافتيدر يکالر زانيم
 زين يامر باعث شده بود که توده عضلان نيبود هم افتهي کاهش

 يلوکالريک 500در پژوهش حاضر  کهيحال دراز دست بدهند. 
کسر  کايشناسان آمرميکسر شد انجمن رژ يافتيدر ياز انرژ

 نياز بهتر يکيرا  يافتيدر ياز انرژ يلوکالريک 1000تا  500
که وزن عضله  دانديم يکاهش وزن و تداوم سلامت يهاراه
 تيواقع محدود [. در12] شوديحفظ م ييبا نسبت بالا باً يتقر
را به وجود  يمختلف يهايسازگار هيبدون سوءتغذ يلرکا
شود  يموجب بهبود عملکرد و سلامت توانديکه م آورديم
[11 .] 

که  رسديحاصل از پژوهش حاضر به نظر م جيطبق نتا بر
منجر به  يکالر تيبا محدود نيترامپول ينيم نيدوره تمر کي

 قاتيتحق جيبا نتا افتهي نيکه ا شود،يم يهواز تيبهبود ظرف
(، هوکسمن  2018(، شاه و پاراب )2021و همکاران ) نايجاست

 همسو( 2016و همکاران ) ي( و کوگوس2018و همکاران )
 ينيورزش م يهواز تيظرف شيافزا يواقع علت اصل است. در

چند کاهش وزن به چابک شدن  بوده است هر نيترامپول
 يآن اندک است. پرش رو رياما تأث کنديکمک م يآزمودن
گردش  ستميضربان قلب شده و س شيباعث افزا نيترامپول

[. 23] دهديم شيرا افزا هاهير تيکرده و ظرف تيخون را تقو
در  يبه شکل کارآمدتر ژنيکه اکس شوديباعث م جهينت در
 تيظرف شيباعث افزا تينها و در رديها قرار بگعضله ارياخت

 يرگيتراکم مو تواندي[. در ضمن ورزش م21] شوديم يهواز
 ترشيباعث انتقال ب جهينت دهد و در شياطراف عضلات را افزا

تواند يم زين قيطر نيبه سمت عضلات شود و از ا ژنياکس
 [.19،16شود ] يهواز تيظرف شيباعث افزا

منجر  يکالر تيبا محدود ديشد يتناوب ناتيدوره تمر کي
. شوديوزن و چاق ماضافه يزنان دارا يهواز تيبه بهبود ظرف

مثبت بر  ريتأث يااندازه هم توانست تا يکالر تيمحدود
وزن و چاق داشته باشد. اضافه يزنان دارا يهواز تيظرف
 ديشد يتناوب ناتيمختلف نشان دادند که تمر قاتيتحق جينتا
 و در دهديم شيرا افزا يکيتيکوليو گل يشياکسا يهاميآنز
 يهواز يهادستگاه تيزمان ظرفو هم عيباعث بهبود سر جهينت

با شدت متوسط  يتداوم ناتيبا تمر سهيدر مقا يهوازيو ب
 ديتول يبرا د،يشد يتناوب ناتيتمر ي[. بدن ط28] شوديم

 نيا زمان مرور . بهروديم يهوازيب يرهايسراغ مس يانرژ
دفع  ييداده توانا شيبدن را افزا يهواز ريغ تياتفاق، ظرف

 نيب يکاوريدوره ر ياما ط برد؛يرا بالا م کيدلاکتياس
و تداوم  کندياستفاده م يهواز ستميفعال، بدن از س يهاتناوب

 گردديم يتوان هواز شيافزازمان، باعث  مرور به طيشرا نيا
به  ديشد يتناوب ناتيگفت که تمر توانيم جهينت . در[24،8،1]

امر  نيکه هم کننديم دايسوق پ يوساز هوازسمت سوخت
 .دهديم شيرا افزا يوساز هوازسوخت تيظرف
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 تيبر ظرف يکالر تيدوره محدود کي رسدينظر م به
دارد و منجر به  ريوزن و چاق تأثاضافه يزنان دارا يهواز

 يافراد برا يي. با کاهش وزن تواناشوديم يهواز تيبهبود ظرف
بدن و شاخص  بيترک کهييجاآن . ازشوديم ترشيب دنيدو

با  ارد،افراد د يهواز تيدر ظرف ياکنندهنيينقش تع يتوده بدن
 جهينت شده و در ترشيافراد ب يحرکت يهاکاهش وزن، مهارت

 شي[. افزا26،11،3] شوديم ترشيب هايآزمودن يهواز تيظرف
 يگريد ليدل توانديم زيثبت رکورد بهتر ن يافراد برا زهيانگ
 افراد باشد. يهواز تيظرف شيافزا يبرا

 نيدوره تمر کيطور خلاصه نشان داد که حاضر به قيتحق
بر  يکالر تيبا محدود ديشد يتناوب ناتيو تمر نيترامپول ينيم

 نيدارد، تمر ريوزن و چاق تأثاضافه يبدن در زنان دارا بيترک
بر  ييتنهاکدام به هر زين يکالر تيو محدود نيترامپول ينيم

اثرگذار بودند.  ستادهيو نسبت دور کمر به قد ا يتوده بدن هينما
در هر سه گروه  يهواز تينشان داد ظرف جينتا نيچنهم
 ناتيدر گروه تمر شيافزا نيداشته است که ا شيافزا ينيتمر

ها گروه رينسبت به سا يکالر تيبا محدود ديشد يتناوب
 زين ديشد يتناوب ناتيو تمر نيترامپول ينيم نيبود. تمر ترشيب

 يزنان دارا يهواز تيبهبود ظرف بهمنجر  ييتنهاکدام به هر
جا مطالعه از آن نيکار اوزن و چاق شدند. به عنوان راهاضافه
با از  ژهيبه و ع،يکم با کاهش وزن سر اريبس يکالر افتيکه در

 يکل بدن همراه است به زنان چاق و دارا نيدست دادن پروتئ
با مشورت پزشک متخصص از  شوديم هياضافه وزن توص

 يکالر تيبا محدود نيترامپول ينيم اي ديشد ياوبتن ناتيتمر
و  يهواز تيبدن، ظرف بيبهبود ترک يروزانه برا ميدر رژ

 .رنديبهره گ يبه سلامت جسمان يابيدست
کنندگان بود که شرکت نيمطالعه حاضر ا يهاتيمحدود از

خود  يداروها اي ييغذا ميدر رژ راتييمحققان را از تغ ديبا
وجود داشته باشد که  يکه ممکن است موارد کردند،يمطلع م

 کهنيا وجود با نيچنگزارش نشده باشد. هم راتييتغ نيا
شرکت  يورزش يهابرنامه ريدر سا که يکنندگانشرکت

 يکردند از مطالعه کنار گذاشته شدند، اما ممکن بود موارديم
 ريدر شغل خود درگ ايدر خانه  يوجود داشته باشد که آزمودن

 گرياز د تيشده باشد. در نها ديشد يبدن يهاتيفعال
مطالعه بود تا  يطول يمطالعه عدم بررس نيا يهاتيمحدود

 اثرات مداخله بهتر مشخص شود. يماندگار اي راتييتغ
با  نيترامپول ينيو م ديشد يتناوب ناتيتمر رسدينظر م به

 يزنان دارا يهواز تيبدن و ظرف بيبر ترک يکالر تيمحدود
معادل  يوزن و چاق مؤثر است و احتمالاً ورزش نقشاضافه

تفاوت  نيبا ا کنديم فايا ينظر تعادل انرژ از يکالر تيمحدود
و البته  د،بهبود بخش زيرا ن يهواز يآمادگ توانديکه م

بر دارد  در زين يگريد کيو متابول يعروق يمهم قلب يامدهايپ
به  ازيقرار نگرفته است و ن يبررس که در مطالعه حاضر مورد

 . دارد ترشيمطالعات ب
 

 تشكر و قدردانی
نامه نويسنده اول مقاله در مقطع مقاله برگرفته از پايان نيا

 لهيوسنياست. بد هيتغذ -ورزش يولوژيزيکارشناسي ارشد ف
که در اجراي اين  يکنندگانمراتب سپاس خود را از شرکت

 .داريمنمودند، اعلام مي ياريپژوهش ما را 
 

 مشاركت و نقش نويسندگان
است:   ريمقاله به شرح ز نيا سندگانياز نو کينقش هر 
 دهيشاهسوار و الناز مقدم: ا يريمحمدرضا ش ،يزهره اسکندر

 يآور: جمعيمطالعه، الناز مقدم و زهره اسکندر يو طراح
 ريو تفس زيشاهسوار: آنال يريها، الناز مقدم و محمدرضا شداده
 .يرمعزيمسعود م ج،ينتا
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Introduction: Weight gain and obesity are one of the most important health issues and one of the most severe 

public health problems. This study aimed to determine the effect of 10 weeks of High-Intensity Interval training 

(HIIT) and Mini-Trampoline training (MTT) with calorie restriction (CR) on body composition and aerobic capacity 

in overweight and obese women. 

Materials and Methods: Forty-eight overweight and obese women with a mean (age: 32.71±4.11 yrs, weight: 

75.19±4.86 kg) participated in the present study based on the inclusion criteria and voluntarily. Subjects were 

randomly divided into four equal groups (12 subjects): Experimental group 1: MTT with CT, Experimental group 2: 

HIIT with CR, Experimental group 3: CR, and Control group: No restriction calories were divided. Body mass index 

(BMI), waist-to-hip ratio (WHR), waist-to-height ratio (WHTR), skeletal muscle mass (SMM), and body fat percent 

(PBF) were analyzed using the Boca Model X1 body composition analyzer, and for aerobic capacity, the Cooper test 

was used. CR (deduction of 500 calories from the daily energy intake of individuals) was for 10 weeks. HIIT and 

MTT have performed three sessions per week and each session was one hour of high-intensity exercise. The control 

group was asked to continue their daily activities and maintain a normal diet.  

Results: A 10-week period of MTT with CR improved BMI (P=0.001), WHR (P=0.004), BF and PBF 

(P<0.001), but HIIT had no effect on body composition (P<0.05). CR diet had a positive effect on BMI (P=0.001), 

WHR (P=0.009), BF (P=0.044). HIIT with CR (P<0.001) and MTT with CR (P<0.001) improved aerobic capacity 

and among these, HIIT had a greater effect on aerobic capacity (P<0.001). 

Conclusion: The results showed that MTT with CR improves the body composition in overweight and obese 

women. Also, the effect of HIIT on increasing aerobic capacity was greater. 
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