
 

 

 

  

همراه با رژیم غذایی کاهش وزن بر اثر هشت هفته تمرین ایروبیک 

 شاخص های تنفسی و تن سنجی زنان دارای اضافه وزن و چاق
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 چکیده

 زمینه و هدف:

شناخته شده است که سبب به وجود آمدن بیماری های متابولیک و تنفسی اضافه وزن یکی از بزرگترین معضلات مربوط به سلامتی در جهان 
هدف مطالعه حاضر بررسی اثر تمرین ایروبیک  بسیاری می شود. بهترین روش کاهش این روند چاقی تعادل بین انرژی دریافتی و مصرفی است.

 فه وزن و چاق می باشد.همراه با رژیم غذایی کاهش وزن بر شاخص های تنفسی و تن سنجی زنان دارای اضا

 :شناسیروش

 BMIسال دارای اضافه وزن و چاقی ) 50تا  30این مطالعه نیمه تجربی به صورت پیش آزمون و پس آزمون در شهر تهران انجام گرفته است. زنان 
 8نندگان در گروه تجربی به مدت (  قرار گرفتند. شرکت کn=11( و کنترل)n=10( به طور تصادفی انتخاب شده و در دو گروه  تجربی )25بالای 
جلسه در هفته( در برنامه کلاس های ایروبیک فعالیت داشتند و هم چنین تحت رژیم غذایی کاهش وزن قرار گرفتند. گروه کنترل هیچ  3هفته )

ری به ترتیب برای اندازه گیری ترکیب گونه فعالیتی نداشته اما به آن ها نیز رژیم غذایی کاهش وزن داده شد. از دستگاه بادی کامپوزیشن و اسپیرومت
بدنی )وزن، شاخص توده بدنی، توده بدون چربی و درصد چربی کل بدن( و شاخص های تنفسی )حجم بازدمی اجباری در ثانیه اول و ظرفیت حیاتی 

 گروه های مستقل و وابسته آنالیز گردید.برای  t، داده ها با آزمون های 21نسخه  SPSSاجباری( افراد استفاده شد. سپس با استفاده از نرم افزار 

 ها: یافته

( معنادار بود. درصد چربی کل بدن و توده بدون چربی در بین دو گروه تفاوت P=04/0) ( و کنترلP=01/0کاهش وزن در هر دو گروه ایروبیک )
ظرفیت  .(P=05/0روبیک افزایش معناداری داشته است )معناداری نداشتند. در بین شاخص های تنفسی، حجم بازدمی اجباری در ثانیه اول در گروه ای

 هفته تفاوت معناداری نداشت. 8( در طی P=37/0( و کنترل )P=15/0حیاتی اجباری در گروه ایروبیک )

 : گیرینتیجه

اثیر بیشتری می هفته ایروبیک همراه رژیم غذایی کاهش وزن نسبت به رژیم بدون فعالیت بدنی بر برخی شاخص های تن سنجی و تنفسی ت 8
 گذارد و باعث کاهش خطرات ناشی از چاقی می شود.

 :های کلیدیواژه
 اجباریایروبیک، رژیم غذایی، اضافه وزن ، چاقی، حجم بازدمی اجباری در ثانیه اول، ظرفیت حیاتی 

                                                      
     :phdghazalian@gmail.com Email                                                         09123011915نویسنده مسئول:  *
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 مقدمه
شمار  2014(. درسال 1)در چند دهه اخیر، شیوع چاقی در جوامع غربی و کشورهای در حال توسعه به سرعت در حال افزایش است    

تعداد مبتلایان به چاقی  1975سال  میلیون زن( در حالی که در 375میلیون مرد و  266میلیون نفر بود ) 641افراد مبتلا به چاقی بالغ بر 
بینی شده است که چاقی در سال  میلیون زن(. اگر همین روند ادامه پیدا کند، پیش 71میلیون مرد و  34میلیون نفر بوده است) 105ها تن

  .( 2زنان را در جهان در بربگیرد) %21مردان و  18%، 2025
زنان در  %57ردان و م %42.8 د کهگزارش کردن 2015در کشور ایران هم چاقی روند رو به رشدی دارد. بهرام و مقرنسی در سال 

ضافه وزن، چاقی می تواند باعث براساس مقدار و مدت ا(. 3زنان مبتلا به چاقی هستند) %25.2مردان و  %11.1ایران دارای اضافه وزن و 
شکلات تنفسی ملکرد کبد، معروقی، نقص ع-، فشارخون، چربی خون بالا، بیماری های قلبی2بیماری هایی از قبیل دیابت شیرین نوع 

فزایش چربی خون و هم و عضله اسکلتی، ناهنجاری های تولیدمثلی، مشکلات روانی و برخی سرطان ها شود. چاقی می تواند باعث ا
 (.4چنین افزایش ذخایر چربی کل بدن و چربی های احشایی بشود )

خاصیت ارتجاعی عضلات و  ،یکی از تبعات چاقی، اثرمنفی آن بر عضلات تنفسی است که به دلیل رسوب چربی در قفسه سینه
(. 6کاهش حجم های ریوی و افزایش مقاومت سیستم تنفسی می شود)در واقع چاقی باعث (. 5)را کاهش می دهد  کمپلیانس قفسه سینه

( بر اثر چاقی و 1FEV)2( و حجم بازدم با فشار در اولین ثانیه FVC)1یوی نیز مانند ظرفیت حیاتی با فشار شاخص های عملکرد ر
اطلاعات ارزشمندی از مقاومت مجاری هوایی بدن به دست  FEV1متخصصان با استفاده از شاخص  (.7اضافه وزن کاهش می یابند)

ه مقاومت مجاری هوایی یا بسته بودن آن ها باشد. در واقع این شاخص توان می آورند. مقدار کمتر این شاخص می تواند نشان دهند
درصد از ظرفیت حیاتی را می  85بازدمی و مقاومت کلی بدن در برابر حرکت هوا در ریه ها را نشان می دهد. به طور طبیعی در هر ثانیه 

(. از مجموع حجم جاری و حجم 5وایی بعد از ورزش است)به معنی کاهش مقاومت راه های ه FEV1(. افزایش 8توان از ریه خارج کرد)
به دست می آید. این شاخص از حجم های پویای ریوی به شمار می آید که به فاکتورهایی نظیر  FVCذخیره دمی و بازدمی شاخص 

صد ظرفیت حیاتی فرد در 80( و مقدار آن می تواند حدود 9ترکیب بدن، سن، سطح فعالیت بدنی و وضعیت سلامتی افراد بستگی دارد)
تا  3لیتر می باشد در حالی که در زنان جوان سالم این مقدار بین  4-5به طور میانگین در مردان جوان سالم بالغ بر  FVCباشد.معمولا 

خص می لیتر می رسد. بنابراین تعیین مقدار این شا 8.1و  7.6لیتر است. در اثر ورزش و فعالیت بدنی مقدار میانگین این شاخص به  4
اضافه وزن و چاقی مانند بسیاری از  (.10تواند اطلاعات مفیدی در مورد عملکرد ریه ها و قدرت عضلات تنفسی در اختیار ما قرار دهد)

. روش های مدیریت چاقی طی سال ها تکامل یافتند. ابتدا، تمرکز کامل متخصصان (11بیماری های غیرواگیر، قابل پیشگیری هستند)
رژیم محدودیت کالری بود اما در نهایت اصلاح شیوه زندگی نیز به درمان اضافه شد. اهمیت فعالیت بدنی به عنوان  بر کاهش وزن با

یکی از اجزا ضروری برای حفظ وزن پس از کاهش وزن مشخص شد. امروزه، برنامه های کاهش وزن با بیشترین امید موفقیت، انتخاب 
 (. 12ی را با هم تلفیق می کنند)های غذایی سالم، ورزش و تغییر شیوه زندگ

این روزها ایروبیک یکی از محبوب ترین فعالیت های بدنی شناخته شده است و مطالعات نشان داده است بر تمام اندام های بدن 
ایروبیک بر  هفته  تمرینات 8ای که اثر در مطالعه 1389(. مومنی در سال 13تاثیرگذار بوده و در روند کنترل وزن می تواند موثر باشد)

روی زنان دیابتی انجام داد، به این نتیجه رسید که درصد چربی کاهش یافت و هم چنین توده بدون چربی در این افراد افزایش یافت. 
(. کاردوسو و همکاران که به بررسی مقایسه اثر ایروبیک بر کاهش چربی 14هفته کاهش معناداری نداشت ) 8اما وزن زنان دیابتی بعد از 

(. 15هفته تمرین ایروبیک سبب کاهش معنادار وزن و درصد چربی کل بدن شده است) 12زنان پرداختند، به این نتیجه رسیدند که در 
(. 13ایروبیک همچنین با افزایش اکسیژن رسانی به دستگاه تنفسی سبب افزایش عمق تنفسی و کارایی سیستم تنفسی می شود)

ه تمرین هوازی را بر شاخص های تنفسی دختران جوان چاق بررسی کردند، نتیجه گرفتند که هفت 12ایراندوست و همکاران که تاثیر 
هفته تمرین هوازی  12در این گروه هدف شد. اما عیسی زاده در مطالعه خود اثر  FEV1و  FVCتمرین هوازی سبب افزایش معنادار 

بود،  FEV1ز عدم تفاوت بین دو گروه کنترل و ایروبیک بر را بر برخی شاخص های عملکرد ریوی دختران بررسی کرد. نتایج حاکی ا
(. پژوهش های فوق، تنها به بررسی اثر ایروبیک 16افراد تاثیر معناداری ندارد ) FEV1لذا او بیان کرد که تمرین ایروبیک بر شاخص 

ورزشی ایروبیک همراه با رژیم غذایی کاهش بر ترکیب بدنی یا عملکرد تنفسی پرداختند اما هدف مطالعه حاضر بررسی تاثیر توام فعالیت 

                                                      
1 Forced Vital Capacity 
2 Forced Expiratory Volume 
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 و همکارانفرشاد غزالیان  اثر هشت هفته تمرین ایروبیک همراه با ...

 

 

وزن به مدت هشت هفته، بر شاخص های تن سنجی و تنفسی افراد دارای دارای اضافه وزن و چاقی می باشد و با توجه به این که زنان 
 (، این تحقیق بر آن ها متمرکز است.17در ایران بیشتر در معرض چاقی هستند)

 شناسیروش
ته است. جامعه آماری این انجام گرف 1398ه تجربی و به صورت پیش آزمون و پس آزمون در شهر تهران در سال این مطالعه نیم      

ه مطالعه، عدم ابتلا به هرگونه بساله دارای اضافه وزن و چاقی استان تهران تشکیل دادند. معیار ورود افراد  50تا  30تحقیق را زنان 
سال قرار داشته و شاخص  50ا ت 30و عدم مصرف هر نوع دخانیات بود. افراد باید در دامنه سنی بیماری متابولیک، نداشتن مشکل تنفسی 

وز به مدت دو ماه در کلاس های داشته باشند. هم چنین افراد در گروه ورزشی می بایست بتوانند هفته ای سه ر 25توده بدنی بالاتر از 
رژیم غذایی و آسیب  جلسه غیبت داشتند یا در صورت عدم رعایت 1تر از افراد درصورتی که در کلاس ها بیش ورزشی شرکت کنند.

تهران که داوطلب شرکت  5ق منطقه نفر از افراد دارای اضافه وزن و چا 25دیدگی از مطالعه خارج شدند. ابتدا با استفاده از روش تجربی 
ت شخصی از طرح خارج شدند. نفر به علت مشکلا 4دند اما در طرح بوده و شرایط ورود به مطالعه را داشتند، به طور تصادفی انتخاب ش

تند. برگه رضایتنامه شرکت ( قرار گرفn=11( و کنترل)n=10نفر با روش تصادفی ساده انتخاب شده و در دو گروه ایروبیک) 21در نهایت 
خود داده شد. رژیم  مخصوص به هفته به هر دو گروه رژیم غذایی کاهش وزن 8در طرح توسط هر دو گروه تکمیل گردید. برای مدت 

و کربوهیدرات  %20>تی دریاف ، پروتئین%30>هفته بود )چربی دریافتی 8کالری از انرژی دریافتی برای  500غذایی به صورت کاهش 
ر (. برای افراد در گروه ایروبیک علاوه بر رژیم غذایی کاهش وزن، سه جلسه یک ساعته د18کل انرژی دریافتی() %60-50دریافتی 

دقیقه به گرم  5یروبیک اجلسه تمرین  24هفته به مدت هشت هفته کلاس ایروبیک برگزار گردید. پروتکل تمرینات ایروبیک در تمام 
از حرکات جهشی و منظم  دقیقه سرد کردن پرداخته شد. پس از گرم کردن تمرین با استفاده 5دقیقه بدنه اصلی تمرین و  50کردن، 

درصد حداکثر ضربان قلب  75تا  60همراه با دویدن و کششی، حرکات شکم و ... انجام شد. شدت ورزش بین همراه با موسیقی، حرکات 
 (.19(. شدت ورزش توسط حداکثر ضربان قلب با فرمول زیر محاسبه شد)17بود )

HRR = HRmax – HR rest 
THR = (HRR x load %) + HR rest 

 ZANساخت کشور چین و اسپیرومتری مدل  bodecoderابتدا پیش از شروع مداخله، با دستگاه های بادی کامپوزیشن مدل  

 1FEVی )، درصد چربی بدن، توده بدون چربی و ...( و تنفس1BMI)ساخت کشور آلمان( به ترتیب فاکتورهای تن سنجی )وزن،   100
هفته نیز دوباره این اندازه گیری ها تکرار شد. برای اندازه گیری با دستگاه بادی کامپوزیشن افراد  8( اندازه گیری شد. پس از FVCو 

دقیقه  5دارای کمترین پوشش بوده و از استفاده از هر گونه فلز خودداری کردند. در اندازه گیری شاخص های تنفسی با اسپیرومتری افراد 
بار انجام گرفت و بهترین نتیجه آزمون توسط دستگاه انتخاب گردید.  3-2روی صندلی با آرامش نشسته و سپس اندازه گیری هر آزمون 

برای  tهای دو گروه با هم از آزمون استفاده گردید. برای مقایسه میانگین شاخص 21نسخه  SPSSها، از نرم افزار برای آنالیز داده
های وابسته استفاده شد. سطح معناداری در این برای گروه tبرای مقایسه میزان تغییرات درون گروهی از آزمون های مستقل و گروه

از سازمان اخلاق در پژوهش های  IR.IAU.SRB.REC.1398.097این طرح دارای کد اخلاق با شناسه  بود. 0.05مطالعه کمتر از 
 سلامی می باشد.زیست پزشکی واحد علوم و تحقیقات دانشگاه آزاد ا

 

 یافته ها
( محاسبه شد. سایر ویژگی های جمعیت 1/42 ±  96/6( و کنترل )4/40 ±  31/5میانگین سنی آزمودنی ها در گروه ایروبیک )     

 آورده شده است. 1شناختی افراد در جدول 

                                                      
1 Body Mass Index   
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ویژگی های دموگرافیک آزمودنی ها .1جدول  

 

 

 

 

 

کاهش  یبه طور معنادار (p=04/0ل )کنتر ( وp=01/0)کیروبیدر هر دو گروه ا هفته 8وابسته نشان داد که وزن بدن پس از  t آزمون جینتا

(  67/29 ± 00/3  به 2/30 ± 16/3  از کنترل گروه در و 09/28 ± 00/4  به 08/29 ± 84/3از   کیروبی)در گروه ا ی. شاخص توده بدنافتی

( p=14/0کنترل )و در گروه  (p=63/0)کاهش کیروبیدر گروه ا یچربگرچه درصد ا .(p=02/0و  p =00/0) تفاوت معنادار داشت هدو گرو نبی

 (.2)جدول  (p=00/0بود)و معنادار  افتیدر هر دو گروه کاهش  زین یکدام معنادار نبودند. توده بدون چرب چیاما ه افتی شیفزا

ونو پس از آزم . مقایسه میانگین شاخص های تن سنجی ایروبیک و کنترل در پیش آزمون2جدول   

 (05/0کوچکتر  pنشان دهنده معناداری می باشد) *
 

 

 FVC(. اگرچه P=05/0در گروه ایروبیک پس از هشت هفته افزایش معناداری داشته است ) FEV1در مورد شاخص های تنفسی، 
کاهش را مشاهده  FVCو  FEV1(. اما در گروه کنترل در هر دو شاخص P=15/0نیز در گروه ایروبیک افزایش یافته اما معنادار نیست )

.(P=37/0و  P=19/0می کنیم اما این تغییرات معنادار نبود )

 میانگین سن تعداد گروه
      )سال(

 میانگین قد
 )سانتی متر(

 میانگین وزن)کیلوگرم(

 84/75 ±  68/9 4/161 ±  56/4 4/40 ±  31/5 10 ایروبیک

 21/75 ±  70/8 4/157 ±  36/3 1/42 ±  96/6 11 کنترل

 کنترل ایروبیک گروه

 پیش آزمون شاخص ها

(M±SD) 
 پس آزمون

(M±SD) 
P پیش آزمون 

(M±SD) 
 آزمون پس

(M±SD) 
P 

وزن 
 )کیلوگرم(

68/9 ± 84/75 80/9 ± 23/73 01/0* 70/8 ± 21/75 23/8 ± 91/73 04/0* 

شاخص 
 توده بدنی

84/3 ± 08/29 00/4 ± 09/28 001/0* 16/3 ± 2/30 00/3 ± 67/29 02/0* 

درصد 
 چربی)%(

88/2 ± 60/40 21/3 ± 40/40 63/0 82/2 ± 93/41 61/2 ± 29/42 14/0 

بدون  توده
چربی 

 )کیلوگرم(

63/3 ± 89/44 48/3 ± 55/43 001/0* 48/4 ± 56/43 63/4 ± 62/42 00/0* 
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 و همکارانفرشاد غزالیان  اثر هشت هفته تمرین ایروبیک همراه با ...

 

 

 
 
 
 

 

 
 

  ( در دو گروه ایروبیک و کنترلFEV1)مون حجم بازدمی اجباری در ثانیه اول. مقایسه میانگین پیش و پس آز1نمودار
    

 
 
 

 
 

 (  در دو گروه ایروبیک و کنترلFVC. مقایسه میانگین پیش و پس آزمون  ظرفیت حیاتی اجباری )2نمودار

 

 

 

 

 

پیش آزمون پس آزمون پیش آزمون پس آزمون

ایروبیک کنترل

FVC 2.63 3.11 2.79 2.56

A
X
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FVC

15 

ن
ستا

ستان و بلوچ
شگاه سی

ی دان
ش

ی و علوم ورز
ت بدن

ی گروه تربی
ص

ص
خ

ی، ت
صلنامه علم

دو ف
 

 



 1397، بهار و تابستان  8، شماره  5دوره  فعالیت بدنی زیستی ومجله پژوهش در علوم 

 

 

 مقایسه تغییرات شاخص های تن سنجی و تنفسی بین دو گروه ایروبیک و کنترل. 3جدول              

P شاخص ها میانگین تغییرات 

 ایروبیک کنترل

 وزن )کیلوگرم( -61/2 -30/1 20/0

 شاخص توده بدنی -99/0 -54/0 23/0

 درصد چربی)%( -20/0 +35/0 25/0

 چربیتوده بدون  -34/1 -94/0 39/0
 )کیلوگرم( 

حجم بازدمی اجباری  +47/0 -22/0 *01/0
 در ثانیه اول

 (FEV1)لیتر() 

ظرفیت حیاتی اجباری  +48/0 -22/0 09/0
(FVC)لیتر() 

46/0 90/1- 30/3+ FEV1/FVC 

 
برای گروه های مستقل انجام گرفت، نتایج نشان داد که با  tدر مقایسه تغییرات وزن بین دو گروه ایروبیک و کنترل که با آزمون 

(. میزان تغییرات سایر P=2/0برابر گروه کنترل بوده است اما این تفاوت معناداری نیست ) 2این که میانگین کاهش وزن گروه ایروبیک  
اشتند. در میان شاخص های تنفسی، تنها شاخص های تن سنجی گروه ایروبیک نیز در مقایسه با گروه کنترل هیچ تفاوت معنی داری ند

FEV1 .در گروه ایروبیک نسبت به گروه کنترل تفاوت معناداری کرده است 

 

 بحث و نتیجه گیری
هدف مطالعه حاضر بررسی اثر هشت هفته تمرین ایروبیک همراه با رژیم غذایی کاهش وزن بر شاخص های تن سنجی و تنفسی       

باشد. این پژوهش نشان می دهد که هشت هفته تمرینات ایروبیک همراه با رژیم غذایی کاهش وزن زنان دارای اضافه وزن و چاق می 
را به طور معناداری کاهش دهد. رژیم غذایی کاهش وزن نیز به تنهایی باعث کاهش وزن معناداری  BMIتوانسته وزن افراد و به تبع آن 

شده است. اگرچه میزان کاهش وزن در گروه ایروبیک دو برابر گروه کنترل است اما این میزان کاهش معنادار نیست. درصد چربی افراد 
ما این تفاوت معنادارنیست. توده بدون چربی نیز در هر دو گروه کاهش یافته در گروه ایروبیک کاهش یافته و در گروه کنترل افزایش ا

اما نمی توان گفت کدام گروه بیشتر توده بدون چربی از دست داده اند. امروزه برای کاهش وزن در افراد، توصیه به ترکیب رژیم و فعالیت 
ن چربی خواهد شد. ایروبیک همانطور که قبلا گفته شده است بدنی می شود که باعث افزایش انرژی مصرفی و کاهش توده چربی و بدو

یک فعالیت بدنی هوازی می باشد و از آن جایی که این حرکات ورزشی از چربی به عنوان سوخت اصلی استفاده می کنند، با انجام آن 
این حرکات سیستم قلبی عروقی و چربی های اضافی بدن به عنوان سوخت مصرف شده و وزن بدن کاهش می یابد و یا با انجام بیشتر 

 (. 13تنفسی تقویت شده و عملکرد بهتری را از خود نشان می دهند)

بررسی مطالعات پیشین نشان داد در مطالعه ای که به بررسی تمرین ایروبیک و مقاومتی و ترکیبی بر خانم های چاق در حال رژیم 
همراه با رژیم سبب کاهش وزن در این گروه شده است و این کاهش وزن نسبت انجام دادند به این نتیجه رسیدند که تمرین ایروبیک 
( و با مطالعه حاضر همسو بود. در تحقیقی که به مقایسه اثر ایروبیک بر کاهش 20به گروه ورزش مقاومتی و ترکیبی، بیشتر بوده است)

ته تمرین ایروبیک سبب کاهش معنادار وزن و درصد چربی هف 12چربی در زنان یائسه و غیر یائسه پرداختند، به این نتیجه رسیدند که 
(. این مطالعه در زمینه کاهش وزن با مطالعه 15کل بدن در هر دو گروه شده است، با این تفاوت که در گروه غیریائسه بیشتر بوده است)

اثر هشت هفته ایروبیک بر  1389سال  ما همسو بود اما از نظر درصد چربی با مطالعه حاضر ناهمسو بود. امیدعلی در مطالعه خود در
فاکتورهای ترکیب بدنی )وزن، توده بدنی، توده چربی، توده بدون چربی، وزن چربی و محیط کمر( را اندازه گیری کرد و کاهش معنی 

موزون  (. در حالی که طالعی رودی در مطالعه خود بیان کرد که هشت هفته تمرین21داری در شاخص درصد چربی بدن مشاهده کرد)
و با مطالعه حاضر همسو بود. وومک و همکارانش در  )22یا ایروبیک سبب کاهش میزان چربی در آزمودنی های مورد مطالعه نشد )
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 و همکارانفرشاد غزالیان  اثر هشت هفته تمرین ایروبیک همراه با ...

 

 

مطالعه ای به بررسی مقایسه دو روش کاهش وزن با رژیم و با تمرین ایروبیک بر عملکرد ریوی پرداختند و نشان دادند که کاهش وزن 
بدون فعالیت بدنی بسیار بیشتر از گروهی که تنها تحت تمرین ایروبیک قرار گرفتند ،بوده است. کاهش درصد چربی  در گروه دارای رژیم

در با اختلاف زیادی در گروه رژیم بیشتر از گروه ایروبیک اتفاق افتاده در حالیکه توده بدون چربی در گروه ایروبیک تقریبا ثابت است اما 
(. دنگل و همکاران که به مقایسه دو روش کاهش وزن با رژیم کم کالری و ترکیب 23داشته است) گروه رژیم کاهش قابل توجهی

ماه از رژیم پیروی می کردند و نتایج نشان  10ایروبیک با رژیم پرداختند، مردانی مورد مطالعه قرار گرفتند که دارای اضافه وزن بودند و 
و رژیم همراه با ورزش ایروبیک به طور معناداری وزن و توده چربی و توده بدون چربی داد که هر دو گروه تحت رژیم بدون فعالیت بدنی 

از دست دادند. اگرچه توده بدون چربی در هر دو گروه کاهش یافت اما ایروبیک همراه با رژیم سبب کاهش کمتر توده بدون چربی نسبت 
ون چربی در ارتباط است ، اما اهمیت توده بدون چربی به خاطر عضله (. کاهش وزن معمولا با از دست دادن توده بد24به گروه رژیم شد)

اسکلتی است. کاهش عضله اسکلتی نه تنها می تواند سبب اختلال در سیستم حرکتی شود بلکه می تواند منجر به کاهش ترموژنز ناشی 
ن داده است که باعث افزایش توده عضله ( شود. تمرینات ورزشی مخصوصا تمرینات مقاومتی، نشاNEATورزشی) فعالیت های غیر  از 

می شود. به علاوه مطالعات نشان داده است که توده بدون چربی در افرادی که ورزش مقاومتی همراه با رژیم کاهش  NEATاسکلتی و 
له بوده است و (. کاهش توده چربی افراد در مطالعه دنگل و همکاران احتمالا به علت زمان طولانی مداخ25وزن دارند حفظ شده است)

 اگر در پژوهش حاضر طول دوره تمرین بیشتر می شد احتمالا شاهد  تاثیر بیشتری بودیم. 
و چون در اثر ورزش تعداد تنفس افزایش  دانیم که در تمرینات ایروبیک بیشتر عضلات بزرگ بدن درگیر شدهدر بحث تنفسی، می

می یابد در نتیجه عضلات تنفسی نیز درگیر می شوند پس به این صورت ایروبیک سبب تقویت قدرت و استقامت عضلات تنفسی می 
نفسی شود. بنابراین می توان انتظار داشت که با تقویت عضلات تنفسی، شاخص های تنفسی نیز افزایش یابند. یکی از شاخص های ت

FVC  است که به مقاومت مجاری هوایی و قابلیت ارتجاعی ریه بستگی دارد و نشان دهنده عملکرد ریه ها می باشد. شاخص دیگر
است که کاهش آن یک عامل مستقل خطرزای مرگ معرفی شده است و افزایش در آن، بازتابی از افزایش ظرفیت  FEV1مورد بررسی 

می تواند عملکرد ریوی را افزایش دهد. نتایج این مطالعه  FVCو  FEV1یی است. لذا افزایش در ریوی و کاهش انسداد راه های هوا
در گروه ایروبیک افزایش قابل ملاحظه ای داشته و می توان گفت هشت هفته  FEV1نشان داد که در بین شاخص های تنفسی، 

اثر بیشتری  FEV1تمرینات ایروبیک همراه با رژیم غذایی کاهش وزن نسبت به رژیم غذایی کاهش وزن بدون فعالیت بدنی منظم بر 
تغییر معنادار نبوده، حال آن که در گروه کنترل نه  نیز در گروه ایروبیک افزایش یافته اما این FVCگذاشته و آن را افزایش می دهد. 

 FVCکه نشان دهنده عملکرد دستگاه تنفس است نیز مانند  FEV1/FVCتنها افزایشی مشاهده نشده بلکه کاهش یافته است. نسبت 
اد که ورزش ایروبیک می تواند چلیف نشان د 2017در سال افزایش داشته اما معنادار نبوده است. مطالعات نتایج متفاوتی را نشان دادند، 

. او بر تاثیر افزایشی (26شود ) 41باعث افزایش قدرت عضلات تنفسی و ظرفیت های ریوی بیشینه در زنان با شاخص توده بدنی 
لاتس هفته پی 6افضل پور و همکاران در مطالعه ای به بررسی مقایسه اثر  .تاکید کرد و با این پژوهش هم راستا بود FEV1ایروبیک بر 

و  FEV1در گروه ایروبیک هر دو شاخص تنفسی و ایروبیک بر پارامترهای تنفسی در دانش آموزان دختر دارای اضافه وزن پرداختند. 
FVC  ،آن ها هیچ تفاوتی در افزایش یافته اند اما هیچ کدام معنادار نبودند اما در مقایسه با دو نوع تمرینFVC  وFEV1   بین دو

جلسه در هفته با شدت  3هفته تمرین هوازی ) 8عطارزاده حسینی و همکاران در تحقیقی گزارش کردند که  (.13ند)گروه مشاهده نکرد
( . نتایج دو مطالعه افضل پور و عطارزاده در 27شد اما معنادار نبود ) FVCو  FEV1درصد ضربان قلب ذخیره( باعث افزایش  80تا  65

شاهد ناهمسویی پژوهش آن ها هستیم. ایراندوست و همکاران که تاثیر  FEV1در زمینه  با پژوهش حاضر همسو بود اما FVCزمینه 
هفته تمرین هوازی را بر شاخص های تنفسی دختران جوان چاق بررسی کردند، نتیجه گرفتند که تمرین هوازی سبب افزایش معنادار  12

FEV1 ( که جز پژوهش های همسو است با این ت16در این گروه هدف شد ) فاوت که افزایشFVC  .در آن مطالعه نیز معنادار یود 
نتایج به دست آمده از مطالعه کنونی نشان داد که تمرین ایروبیک همراه با رژیم غذایی کاهش وزن نسبت به رژیم بدون فعالیت 

ناداری نداشته است. به علاوه آن ها بگذارد اما بر درصد چربی و درصد عضله تاثیر مع BMIبدنی توانست اثر بیشتری بر وزن افراد و 
 FVCشده که در گروه کنترل این افزایش دیده نشد. اگرچه  FEV1ترکیب رژیم و فعالیت بدنی ایروبیک سبب افزایش فاکتور تنفسی 

بودن    کوتاه   وان به تعداد کم نمونه ها ونیز در این گروه افزایش یافته اما این افزایش معنادار نبود. از محدودیت های این مطالعه می ت
مدت زمان مطالعه به علت عدم کنترل دقیق انجام فعالیت بدنی و رژیم شرکت کنندگان اشاره کرد. بنابراین پیشنهاد می شود با افزایش 

هفته بکوشیم این شاخص ها را تحت تاثیر قرار دهیم و نیز آزمون مشابهی در سایر گروه های سنی و جنسی  12طول دوره تمرین به 
صورت گیرد. در نهایت می توان نتیجه گرفت که با ترکیب تمرین ایروبیک و رژیم، شاخص های ترکیب بدنی کاهش می یابند و نیز 

 چون شاخص های تنفسی تحت تاثیر ترکیب بدنی قرار دارند، با بهبودشان شاخص های تنفسی نیز افزایش می یابند.
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Abstract 
 

Background: 

Overweight is recognized as one of the biggest health problems in the world. Obesity not only causes 

limitations in life but also causes many metabolic and respiratory diseases. The best way to reduce 

this obesity is to balance the energy consumed and consumed. The purpose of the present study was 

The effect of aerobic exercise with weight loss diet on respiratory and anthropometric indices of 

overweight and obese women. 

Methodology: 

This semi experimental study was performed as pretest and posttest in Tehran. Women in their 30s 

and 50s who were overweight and obese (BMI above 25) were randomly selected and were divided 

into experimental groups (n = 10) and control (n = 11) (n = 21). Participants in the experimental 

group were involved in aerobics classes for 8 weeks (3 times a week) and they also went on a weight 

loss diet. The control group did not have any activity, but they were also given a weight loss diet. 

Body composition and spirometry were used to measure body composition (Weight, body mass 

index, lean mass and body fat percentage) and respiratory indics (Forced expiratory volume in 1 

second, Forced vital capacity), respectively. Then, using SPSS software version 21, the data were 

analyzed with t-tests for independent groups. 

Results: 

Weight loss was significant in both aerobic (P = 0.01) and control (P = 0.04). The percentage of 

body fat and lean mass did not differ significantly between the two groups. Among the respiratory 

indicators, the volume of forced exhalation increased significantly in the first second in the aerobic 

group (P = 0.05). Compulsory vital capacity did not differ significantly in either group over 8 weeks 

(P = 0.15) and (P = 0.37). 

Conclusion: 

8-week aerobic exercise with weight loss diet more effective than diet without physical activity on 

anthropometric and respiratory parameters and reduce the risk of obesity in people. 
Keywords:  
Aerobic, diet, overweight, obesity, anthropometric, forced expiratory volume in 1 second, Forced 

vital capacity 
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