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  چكيده 
 پژوهش از هدف. است رگذاريتأثي چاق وي كالر افتيدر بر اشتها كنترل :هدف    و     مقدمه

 وي افتيدري كالر اشتها، بر نيسنگ و متوسطي مقاومت ورزش جلسه ك يآثاري بررس حاضر،

  . است سالم مردان دري مصرفي انرژ

  

 دانشگاه مرد كارمندان از نفر زدهيسي همكار با كه بود متقاطع پژوهش طرح :ها روش و مواد

 و) نهيشيب تكرار ك يدرصد 75 تا 70 شدت با (متوسطي مقاومت ورزش كنترل، حالت سه در

 سه با حركت هشت در و) نهيشيب تكرار ك يدرصد 85 تا 80 شدت با (سنگيني مقاومت ورزش

 آن از قبل روز و نيتمر روز در دافرا هيتغذ. شد انجام دقيقه نود مدت بهي تكرار ده نوبت

 باي مقاومت ورزش از پس ساعت نه و سه بعد، بلافاصله قبل، در افرادي اشتها. بود مشابه

گيري شد؛ همچنين كالري دريافتي و اندازه) VAS (اسيمق با و اشتها پرسشنامهاز ي ريگبهره

ستفاده از پرسشنامه انرژي مصرفي در روز ورزش و روزهاي قبل و بعد ورزش مقاومتي با ا

ها از آزمون تحليل براي تحليل داده. گيري گرديدكالري دريافتي و انرژي مصرفي اندازه

  .استفاده شد>P 05/0هاي مكرر در سطح معناداري گيريواريانس با اندازه

  

 مشاهدهي مقاومت ورزش اثر در افرادي اشتها در معناداري رييتغ ج،ينتاي بررس از پس :نتايج

 و شيافزا ورزش از قبل روز به نسبت ورزش روز در گروه سه هر دري افتيدري كالر .نشد

 نسبت ورزش روز دري مصرفي انرژ. داشت كاهش ورزش روز به نسبت ورزش از بعد روز

  .افتيشيافزاي مقاومت ورزشي ها گروه در آن از بعد و قبلي روزها به

  

 و متوسط شدت باي مقاومت ورزش جلسه ك يكه دادنشان حاضر پژوهش جينتا :يريگنتيجه

 ليدل به ورزش روز در راي مصرفي انرژ شيافزا و نداشت معناداري تأثير اشتها بر نيسنگ

  .شدباعث آن از بعد و قبلي روزها به نسبتي قدرت تيفعال انجام

  

 نيسنگ و متوسطي مقاومت ورزش ،يمصرفي انرژ ،يافتيدري كالر اشتها، :يديكل واژگان
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  مقدمه

شود ميشناخته چاقي، به عنوان بحران سلامت عمومي
شيوع چاقي و پيشرفت سريع آن موجب شده كه ]. 1[

. ها به سمت تنظيم و تعادل وزن بدن پيش رود پژوهش
در اصل، چاقي و اضافه وزن نتيجه عدم تعادل انرژي 

شده بيشتر از است كه به موجب آن انرژي دريافت
يكي از عوامل تأثيرگذار بر . استشدهانرژي مصرف

-دريافت غذا رفتار پيچيده. چاقي ميزان دريافت غذاست

را   اي است كه سطوح مختلف كنترلي و تنظيمي
هاي آوران، اطلاعاتي را براي پيام]. 2[ گيرددربرمي

دستگاه عصبي مركزي كه مركز كنترل سيري يا 
ها با برخي از پيام]. 3[ نمايدميجستجوي غذاست فراهم

اثر آنابوليكي، افزايش دريافت غذا و در نتيجه افزايش 
اشتها نيز از عواملي است كه ]. 4[ شوندميوزن را باعث

هاي سيگنال. شودمي تحريك دريافت غذا را سبب
محيطي مثل لپتين، گرلين، انسولين و نروپپتيدهاي 
مركزي در هيپوتالاموس يكپارچه شده، اشتهاي فرد را 

كنترل اشتها و تعادل انرژي كليد . كنندميمشخص
اشتها . فرايندهاي بيولوژيك در بيشتر حيوانات است

هايي است كه معادله انرژي مصرفي را يكي از مؤلفه
 طراحي ، اشتها راهموستاتيك ايشبكه. كندميتنظيم

اجزاء مركزي و پيراموني كه بين  ،ويژهكرده است و به
آن دارند ميعادل را نگهدريافت انرژي و مصرف انرژي ت

هزينه انرژي مصرفي نيز به عواملي ]. 5[د كننميتنظيمرا 
. مختلف مانند متابوليسم و فعاليت بدني بستگي دارد

عوامل مختلف محيطي و مركزي پيوسته بر طرفين اين 
اما آنچه مهم است تعادل يا . گذارندمعادله اثر مي

  ].6[ هموستاز انرژي است
كه فعاليت بدني در جلوگيري از شيوع رسد نظرميبه

چاقي و اضافه وزن، نقشي مهم دارد و روي رفتارغذايي 
ورزش، وزن بدن را با افزايش . گذارداي ميتأثير بالقوه

سبب  و ]7[ دهدمصرف انرژي تحت تأثير قرارمي
. شود ميافزايش كوتاه مدت يا بلند مدت هزينه انرژي 

 است با شدت دريافت انرژي بعد از ورزش ممكن
ورزش نيز تحت تأثير قرارگيرد، در حقيقت، شدت بالاي 

-ورزش يك تعادل انرژي منفي مطلوب نسبت به ورزش

 ها  تعدادي از پژوهش.كندهايي با شدت كم ايجادمي
هاي ورزشي را روي اشتها، اند تا تأثير تمرينكردهتلاش

دريافت انرژي و مصرف انرژي بررسي كنند؛ اما 
ي ورزشي ها تناقضي در خصوص اثر فعاليتاطلاعات م

بروم و . بر اشتها، دريافت و مصرف انرژي وجوددارد
ومتي و اثر نود دقيقه ورزش مقا) 2009( همكارانش

-ت دقيقه ورزش هوازي را بر مردان سالم بررسيصش

كردند و به اين نتيجه رسيدند كه هم ورزش هوازي و 
 اشتها را طوري معنادار سركوبهم ورزش مقاومتي به

آثار ) 2004(پومرلو و همكارانش ]. 8[ دنشوميسبب
هاي متفاوت ورزش را روي دريافت غذا و اشتها شدت

كردند كه انرژي دريافتي زمان بر زنان، بررسي و مشاهده
نهار بعد از جلسه تمرين با شدت زياد نسبت به جلسه 
كنترل افزايشي معنادار داشت و دريافت غذا بعد از 

مرين با شدت پايين تفاوتي معنادار با جلسه جلسه ت
دادند نشان) 2000( نتر و همكارانشها ].9[ كنترل نداشت

كه فعاليت ورزشي مقاومتي، سبب افزايش انرژي 
) 2002( تورنتون و همكارانش ].10[ مصرفي خواهدشد

دادند كه براي فعاليت ورزشي مقاومتي با حجم كار نشان
اومتي نسبت به شدت كم يكسان، شدت بالاي ورزش مق

ورزش مقاومتي، افزايش اكسيژن مصرفي اضافي پس از 
و در نتيجه انرژي مصرفي ) EPOC(فعاليت ورزشي 

  ].11[ شودميبيشتري را سبب
-با توجه به اطلاعات موجود تا آنجا كه ما بررسي

كرديم اطلاعاتي كامل در مورد ارتباط اشتها، دريافت 
ش مقاومتي وجودندارد؛ انرژي و مصرف انرژي با ورز

بنابراين هدف ما از اين پژوهش، بررسي اثر يك جلسه 
تمرين مقاومتي با شدت متوسط و سنگين بر اشتها، 

  . استدريافت انرژي و مصرف انرژي
  

  هامواد و روش

    روش انجام تحقيق و نحوه گردآوري اطلاعات 

  روش تحقيق حاضر، نيمه تجربي و طرح تحقيق به 
در ابتدا پس از توضيح روش كار، . ع بودصورت متقاط



 هادي ياراحمدي و همكاران 
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 سال، ميانگين 4/37±6/1ميانگين سن (ها از آزمودني
، كيلوگرم بر مترمربع 44/26±88/0شاخص توده بدني  

 درصد، 22/ 46±39/1ميانگين درصد چربي بدني 
 ليتر به ازاي هرميلي 15/27 ±97/3 ميانگين توان هوازي

شركت در پژوهش  براي )كيلوگرم وزن بدن در دقيقه
نامه كتبي اخذ گرديد و با توجه به پرسشنامه رضايت

پزشكي و پرسشنامه آمادگي براي شروع فعاليت بدني از 
افرادي كه سابقه بيماري، مصرف دارو، سيگار و 
همچنين فعاليت ورزشي منظم در يك سال قبل داشتند 

ها با توجه سه هفته قبل از شروع تمرين. نظر شدصرف
هاي  بندي طرح پژوهش، اندازهمه زمانبه برنا

سنج، وزن با ومتريك شامل قد با استفاده از قدآنتروپ
استفاده از ترازو، درصد چربي، توده بدون چربي، 

 با نسبت دور كمر به دور باسنشاخص توده بدن و 
استفاده از دستگاه تحليل تركيب بدن و بالاترين حد 

 YMCAاز آزمون ها با استفاده اكسيژن مصرفي آزمودني
(Young Man Cristian Association)  كه در حافظه
شد؛ آنگاه در سه دوچرخه كارسنج موجود بود گرفته

طور تصادفي در سه گروه  آزمودني بهسيزدهجلسه 
 درصد 75 تا 70با شدت (كنترل، تمرين مقاومتي متوسط

 80با شدت (و تمرين مقاومتي سنگين) يك تكرار بيشينه
 .قرارگرفتند) 12) ( يك تكرار بيشينه درصد85تا 

 كنترل، گروه دري آزمودن سه اول، جلسه در         
ي آزمودن پنج و متوسط شدت با گروه دري آزمودن پنج
 و قرارگرفتند تصادفي طوربه نيسنگ شدت با گروه در

 جلسه در سپس اجراكردند؛ را شدهتعيين تمريني پروتكل
 تعويض گروه هر افراد جاي تصادفي، طوربه سوم و دوم
ي آزمودن سيزده گروه هر در جلسه سه انيپا در كه شد

 دوازده از بعد هاآزمودني از. بودنداجراكرده را پروتكل
 مرحله اولين صبح، هفت ساعت در ناشتا حالت ساعت
 و خوردند صبحانه سپس و آمدعملبه اشتهاي ريگاندازه

 شروع كردنمگر دقيقه پانزده از بعد صبح نه ساعت در
 درنگيب و نظر مورد تمريني برنامه دادنانجام به كردن

ي ريگاندازه مرحله دومين تمرين، برنامه اتمام از بعد
 اشتهاي ريگاندازه مرحله سومين همچنين ؛شد انجام اشتها

 20 ساعت در و نهار از قبل 14:30 تا 14 ساعت در
 در. شد جامان شام از قبل اشتهاي ريگاندازه مرحله آخرين

 هاآزمودني براي وعدهميان دو 17 و 12 ساعت در ضمن
 و پژوهش پروتكلي اجرا قبل روز. بودشدهدرنظرگرفته

 نظر از هايآزمودن هيتغذ پژوهش پروتكلي اجرا روز
 وي افتيدري كالر. بود مشابه كاملا تيكم و تيفيك زمان،

 روز ،يمقاومت ورزش روز در هايآزمودني مصرفي انرژ
 كليه. شدي ريگاندازهي مقاومت ورزش از بعد روز و قبل

 در تمريني پروتكل و بود مشترك گروه سه براي مراحل
-صورت] 13[ يشدگپاك هفته يك با متوالي هفته سه

 تعويض هفته هر درها  گروه افراد جاي فقط و گرفت
  .شد

  
  مقاومتي نيتمر پروتكل

 ههفت سه دري مقاومت نيتمر اصلي جلسات      
 زماني فاصله حفظ منظوربه و متقاطع صورت به متوالي
 برگزار) دوشنبه (معين روز يك در جلسات بين مناسب
 پرس مقاومتي حركت هشت شامل هاتمرين. گرديد
 زير كشش دستگاه، با بازو پشت لتر،ها با بازو جلو سينه،

 ران پشت و ران جلو پا، گها پا، پرس دستگاه، با بغل
 و تنه بالا حركات تمرين پروتكل، جامان روز در. بود

 قبلي شدهتعيين برنامه طبق متناوب طوربه تنهپايين
 نود حدود تمريني جلسه هر انجام زمان مدت. شد انجام
 تكرار يك درصد 75 تا 70 با نوبت سه در كه بود دقيقه

 85 تا 80 و متوسط شدت با گروه براي حركات بيشينه
 شدت با گروه براي تحركا بيشينه تكرار يك درصد
 نيب و قهيدق ك يهانوبت بين استراحت. شد انجام سنگين

 نوبت، هر براي تكرارها تعداد و دقيقه دو حركات،
  . بودشده تعيين تكرار ده تا هشت
  

  اشتها گيرياندازه 

 با و غذاست به ليتما وي گرسنگ زانيم اشتها     
؛ اين شودگيري مياندازه) VAS(ي بصر آنالوگ اسيمق

بندي شده، هر واحد ده مقياس از صفر تا پانزده درجه
متر  ميلي150متر است كه در مجموع، اندازه خط ميلي
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هاي كننده شدتشود و به پنج حالت كه تعيينمي
ميزان اشتها . احساسات ذهني فرد است تقسيم مي شود

. كنداي است كه فرد در اين آزمون كسب ميمقدار نمره
 براي ارزيابي احساسات ذهني درباره اشتها، در تحقيق ما

 اين پرسشنامه ؛شدشنامه مربوط به اشتها استفادهاز پرس
 در دانشكده تغذيه 2000را فلينت و همكاران در سال 

اند و پايايي آن در  دانمارك تدوين كردهفردريك برگ
 و تعيين شد) =80/0r (آلفاي كرانباختحقيق ما از طريق 

است كه به ترتيب احساس كيل شدهال تشؤاز چهار س
تمايل به غذا، احساس گرسنگي، احساس سيري و 

سنجد و از سال  احساس مصرف غذاي آينده را مي
طور غير  به بعد در بيشتر تحقيقات كه اشتها را به2000

شده كردند، از اين پرسشنامه استفادهگيريمستقيم اندازه
-نوبت استفادهما از اين پرسشنامه در چهار ]. 14[ است

  :كرديم و شامل چهار سوال به شرح زير بود
 داريد؟                             خوردن ميل چقدر به غذا -1

 كنيد؟مي احساس را گرسنگي چقدر -2

                              كنيد؟مي احساس را سيري  چقدر-3

  بخوريد؟ توانيدمي كنيدمي فكر چقدر -4
 

  يافتيدري كالر يريگاندازه

 فرد روزانهي افتيدري انرژ مقدار ،يافتيدري كالر   
 روزانهي كالر ثبت قيطر از كه استي كالر حسب بر

 طريق از آزمودني هري افتيدري كالر .شوديممحاسبه فرد
 آزمودني خود كمك با روزانه غذاي دريافت مقدار ثبت
 الي،متو هفته سه براي هفته، هر در متوالي روز سه براي

 از بعد روز و ورزش روز ورزش، از قبل روز شامل
 نحوه. گرفتانجامي افتيدري كالر پرسشنامه در ورزش

 غذاي دريافت كل آزمودني كه بود صورت بدين كار
 را) شام عصرانه، نهار، وعده،ميان صبحانه، شامل (روزانه

 بعد، روز و كرديمثبتي افتيدري كالر پرسشنامه در
 مواد غذايي، مواد آلبوم كتاب روي از آزمايشگر و

 براي تا گرديد ثبت غذاها مقدار و اندازه دهنده،تشكيل
-پژوهش مؤسسه و بهداشت دانشكده به تحليل و تجزيه

. شود فرستاده تهراني پزشك علوم دانشگاهي بهداشتي ها

 براي تحليل كالري FOODPROCESSOR 2  افزارنرم از
  . دريافتي استفاده شد

  
   ساعت24 گيري انرژي مصرفياندازه

 ساعت فرد مقدار انرژي بر 24 انرژي مصرفي     
-حسب كيلوكالري است كه هر فرد براي انجام فعاليت

 كند و بر ساعت صرف مي24هاي مختلف در مدت 
ي روزانه، مدت و شدت آنها ها اساس ثبت فعاليت

  .   گرددمحاسبه مي
 ساعت 24ثبت اطلاعات مربوط به فعاليت بدني فرم 

در روز قبل از ورزش  ]15[ فرد، همراه يك برگه راهنما
مقاومتي، روز اجراي ورزش و روز بعد از آن در اختيار 

  ساعته24 ها قرارگرفت كه در يك دوره زمانيآزمودني
كنند؛ آن را تكميل) هشت صبح تا هشت صبح روز بعد(

اين فرم بر اساس پنج سؤال طراحي شده كه موارد زير 
  :امل استرا ش
فعاليت بدني و ) 2نوع فعاليت بدني زمان شروع؛ ) 1

مدت زمان انجام فعاليت ) 3زمان خاتمه فعاليت بدني؛ 
نشسته، ( وضعيت بدن حين انجام فعاليت بدني) 4بدني؛ 

شدت ) 5و ) ايستاده، دراز كشيده، در حال راه رفتن
سپس انرژي ). سبك، متوسط و سنگين(انجام فعاليت 

 اعت افراد با استفاده از جدول محاسباتي س24 مصرفي
اساس فرمول زير محاسبه   برو» خلاصه فعاليت بدني«

  .شد
 شدت اجراي  ×)دقيقهبر حسب ( مدت اجراي فعاليت

انرژي مصرفي فعاليت مورد ) =  مِتبر حسب( فعاليت
  )            يبر حسب كيلوكالر( نظر

طور پس از محاسبه انرژي مصرفي هر فعاليت به
هاي هاي مصرفي براي فعاليتجداگانه، مجموع انرژي

ثبت اطلاعات مربوط به فعاليت  ساعت مطابق با فرم 24
  . ساعت فرد، محاسبه گرديد24بدني 
  

  گيري انرژي مصرفي ورزش مقاومتياندازه

گيري انرژي مصرفي ورزش مقاومتي متوسط     اندازه
هاي  از جدول فعاليت11615و سنگين با توجه به كد 
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؛ شد انجام) 15(» خلاصه فعاليت بدني«بدني مربوط به 
شده براي هر فرد و بنابراين با محاسبه مجموع وزنه زده

، ميانگين هزينه انرژي مصرفي فعاليتاستفاده از فرمول 
 و ميانگين هزينه 484انرژي ورزش مقاومتي متوسط 

 كيلو كالري برآورد 560انرژي ورزش مقاومتي سنگين 
  .شد

گيري گلوكز از روش براي اندازه: گيري گلوكززهاندا
سنجي آنزيماتيك كيت شركت پارس آزمون شهر رنگ

 intraassay cv%3.0 , sensitivity: 5 ( تهران ساخت ايران

mg/dl (استفاده شد.  
  

  هاي آماريروش

هاي مركزي و پراكندگي از      براي محاسبه شاخص
گيري يانس با اندازهآناليز وار. آمار توصيفي استفاده شد

براي بررسي تغييرهاي اشتها در چهار ) ANOVA(مكرر 
-قبل از تمرين مقاومتي، تقريبا بي(نقطه زماني متفاوت 

درنگ، سه و نه ساعت پس از يك جلسه ورزش 
، دريافت غذا و انرژي مصرفي در سه حالت )مقاومتي

كنترل، تمرين مقاومتي متوسط و تمرين مقاومتي سنگين 
 جفت شده براي T-testگانه و ي سهها ون گروهدر در

مقايسه نقاط زماني در سه گروه استفاده شد، همچنين 

 براي بررسي اثر ورزش مقاومتي با دو شدت متوسط و
سنگين بر اشتها، دريافت و مصرف انرژي و مقايسه اين 

. طرفه استفاده شد يكANOVAدو شدت ورزش از 
  .شد تجزيه 13 نسخه SPSSافزار با كمك نرمها يافته
  

 هايافته

 اشتها اشتها،ي هاشاخص جينتا به توجه با: اشتها
 ميتما دري ورزش پروتكلي اجرا از پس بلافاصله

 داشت، معنادار كاهش هيپا ريمقاد به نسبت هايآزمودن 
 هر در اشتهاي ورزش پروتكلي اجرا از پس ساعت سه
 نه در و ردايمعن افزايش هيپا ريمقاد به نسبت گروه سه

 سه هر در اشتهاي ورزش پروتكلي اجرا از پس ساعت
 داشت معناداري كاهش هيپا ريمقاد به نسبت گروه

)74/25F = 05/0 و<P .(يك از مراحل، تفاوتي در هيچ
جدول (دار در اشتها بين سه گروه وجودنداشت معني

بودن نتايج گروه كنترل و ، بنابراين با توجه به همسان)1
متي نتيجه گرفتيم كه ورزش مقاومتي با دو ورزش مقاو

شدت متوسط و سنگين بر اشتهاي افراد تأثيري معنادار 
  ).2جدول ( نداشت

  

  هاي سه گروههاي اشتها در آزمودنيميانگين تغييرهاي روزانه و بين گروهي شاخص. 1جدول 

 نه  ساعت سه ساعت درنگبي قبل ورزش متغيرها
 3/7 *2/10 *6/6 8/8 كنترل
 6/6 *2/10 *7/6 4/8 متوسط

  1الؤس

 تمايل به غذا
 7/6 *9/9 *6 7/8 سنگين
 *3/7 *8/9 *6 9/8 كنترل
 *2/6 *8/9 *3/6 9 متوسط

  2ال ؤس

 يگرسنگ زانيم
 *3/6 *5/10 *6/5 8/8 سنگين
 *4/6 1/5 *7/8 6/4 كنترل
 *4/8 2/4 *4/7 3/5 متوسط

  3ال ؤس

 يريس احساس
 *9/6 5/4 *8 4/5 سنگين
 *3/7 6/10 *9/6 3/9 كنترل
 *6 2/10 *7 9/8 متوسط

  4ال ؤس

 خوردنيي توانا
 *7 9/9 *3/6 2/9 سنگين

  )p>05/0 (هيپا ريمقاد به نسبت داريمعن رييتغ*  
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  گروه سهي هايآزمودن دري افتيدري كالري گروه نيب و روزانهي رهاييتغ نيانگيم. 2 جدول

 هاگروه 
  از قبل روز

 ياومتمق ورزش
 يمقاومت ورزش روز

 ورزش از بعد روز

 يمقاومت
  p زانيم

 در بين روزها

 049/0 4/1828 ± 281 3/2389 ± 4/449 1948 ± 1/502 كنترلگروه 

 011/0 2/2292 ± 3/308 2/2802 ± 4/372 6/2132 ± 3/410 شدت متوسطگروه 
 070/0 6/2147 ± 2/379 2455 ± 4/372 2108 ± 3/250 سنگين شدت گروه

  كالري دريافتي

 )كيلو كالري(

  006/0 039/0 51/0  بين سه گروهpميزان 

  
  هاي سه گروهميانگين تغييرهاي روزانه و بين گروهي انرژي مصرفي در آزمودني.  3جدول 

 هاگروه 
 ساعت قبل ورزش 24

 مقاومتي
 روز ورزش مقاومتي

 ساعت بعد از 24
 ورزش مقاومتي

 2290±108 2258±155 2259±153 كنترلگروه 

 2176±161  *2598±160 2266±158 شدت متوسطگروه 

 2309±209  *2662±204 2260±232 سنگين شدت گروه

انرژي 
  مصرفي

  كيلوكالري(
 006/0 039/0 51/0  بين سه گروهp ميزان 

  )p>05/0(دار نسبت به گروه كنترل تغييرمعني* 
  

  هاي سه گروهوهي گلوكز در آزمودنيميانگين تغييرهاي روزانه و بين گر.  4جدول 
 *23/93±14/11 *84/73±42/5 53/86±19/9 07/85±83/7 كنترل
 †69/80±23/7 *30/70±85/4 30/85±28/11 84/83±64/10 متوسط

  گلوكز

ميلي گرم بر دسي (

 †38/83±95/10 *07/73±45/5 23/85±59/12 84/81±86/8 سنگين )ليتر

  )p>05/0 (هيپا ريادمق به نسبت داريمعني رييتغ* 
  )p>05/0(دار نسبت به گروه كنترل تغييري معني †

  
  كالري دريافتي 

كالري دريافتي در هر سه گروه در روز ورزش نسبت 
به روز قبل از ورزش افزايش و روز بعد از ورزش 

داشت و به مقادير روز قبل نسبت به روز ورزش كاهش
هاي در حالتاز ورزش بازگشت، با اين تفاوت كه تغيير 

دار و در حالت كنترل و ورزش مقاومتي متوسط معني
 07/0( داري بودورزش مقاومتي سنگين نزديك به معني

 =P(داد كه كالري دريافتي بين سه ؛ همچنين نتايج نشان
دار نداشت و حالت در روز قبل از ورزش تفاوتي معني

داري متي متوسط، افزايش نزديك به معنيورزش مقاو
)054/0 = P ( كالري دريافتي در روز ورزش و افزايش

 P = 006/0(شد دار در روز بعد از ورزش را باعثمعني

اما تغييرات در روز ورزش و روز بعد از ورزش در ). 
هاي كنترل و  ورزش مقاومتي سنگين نسبت به حالت

  ).  2جدول ( استدار نبودهورزش مقاومتي متوسط معني
  

  انرژي مصرفي 

 سه گروه كنترل، ورزش مقاومتي با شدت متوسط    بين
و روز بعد از ) p=99/0(و سنگين در روز قبل از ورزش 

در روز اجراي . تفاوتي معنادار مشاهده نشد) P=14/0(آن
طور ه ورزش مقاومتي بيهاآزمون انرژي مصرفي گروه

؛ اما بين )P=001/0( معناداري بالاتر از جلسه كنترل بود
سنگين در روز اجراي  مقاومتي متوسط وهاي ورزش گروه
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در گروه كنترل بين . آزمون، اختلافي معنادار مشاهده نشد
 24 ساعت قبل، روز اجراي آزمون و 24انرژي مصرفي 

ساعت پس از اجراي آزمون، تفاوتي معنادار وجودنداشت، 
هاي ورزش مقاومتي متوسط و سنگين انرژي اما در گروه

 ساعت قبل و بعد 24سبت به مصرفي روز اجراي آزمون ن
  ).3جدول () P=001/0( از آن افزايش معناداري داشت

در سه ساعت پس از اجراي پروتكل تحقيق : گلوكز
ها نسبت به مقادير غلظت گلوكز سرم در تمام آزمودني

اوليه، كاهشي معنادار داشت؛ فقط در نه ساعت پس از 
دار در ش مقاومتي چهارده درصد كاهش معنيورز

هاي تمريني نسبت به گروه ظت گلوكز سرم گروهغل
  ). 4جدول ( )>05/0P و = 61/22F( شدكنترل ديده

  
  گيريبحث و نتيجه

      براي بررسي اثر يك جلسه تمرين مقاومتي 
ال مرتبط با اشتها ؤمتوسط و شديد بر اشتها از چهار س
هاي در زماناشتها استفاده شد كه افزايش يا كاهش 

ه شد اما با توجه به اينكه در گروه كنترل مختلف مشاهد
-نيز همين ريتم روزانه وجودداشت؛ بنابراين ما نتيجه

گرفتيم كه يك جلسه ورزش مقاومتي متوسط و شديد 
توان تأثيري معنادار بر ميزان اشتهاي افراد نداشت و مي

اين تغيير در ميزان اشتهاي افراد را به ريتم روزانه افراد 
ها پس از آزمودني. ر ورزش مقاومتيداد نه اثنسبت
دند و كرگيري اشتها در حالت پايه، صبحانه صرفاندازه

پس از يك ساعت شروع به انجام پروتكل پژوهش 
درنگ پس از اجراي پروتكل، كردند و كاهش اشتها بي

احتمالاً مربوط به اثرگذاري صرف صبحانه است؛ سه 
 بود و با ساعت پس از اجراي پروتكل، زمان صرف نهار

طبع توجه به فاصله شش ساعتي آن با صرف صبحانه به
يابد و اين افزايش متأثر از ورزش مياشتها افزايش

روتكل هم با در نه ساعت پس از اجراي پ. مقاومتي نبود
در سه ساعت قبل، ) ميوه(وعده توجه به دريافت ميان

داشت اشتها نسبت به مقادير پايه در هر سه گروه كاهش
ين كاهش متأثر از ورزش مقاومتي نبود؛ اين تغييرها و ا

ها اشتها در روزهاي قبل و بعد تمرين هم كه آزمودني
دهنده شد كه نشاندادند ديدهنميورزش مقاومتي انجام

عدم تغيير . تأثيربودن ورزش مقاومتي بر اشتها بودبي
 ميزان انرژي توان به نوع پروتكل ورزشي واشتها را مي

پروتكل ورزشي مورد . دادر ورزش نسبتمصرفي د
ها از نوع هوازي و در پژوهش استفاده در بيشتر پژوهش
در مطالعه ما ميانگين هزينه . ما از نوع مقاومتي بود

 و ميانگين 484انرژي ورزش مقاومتي با شدت متوسط 
 كيلو 560هزينه انرژي ورزش مقاومتي با شدت سنگين 

 ماراكي و همكارانش كه در پژوهشكالري بود درحالي
كه افزايش اشتها در اثر ورزش مشاهده شد، ) 2005(

 كيلو 1233هزينه انرژي براي يك جلسه ورزش تركيبي 
كالري بود كه بيش از دو برابر هزينه انرژي در پژوهش 

كرد كه ميزان گيريتوان نتيجهبنابراين مي). 16(ما است 
ده كه تعادل اي نبوهزينه انرژي در پژوهش ما به اندازه

-اي ايجادكرده، تغيير در اشتها را سببمنفي قابل توجه

  . گردد
) 1997(و وسترتروپ ) 2009(هاي بروم در پژوهش

 هاي هوازي مشاهده شدكاهش اشتها در اثر تمرين
هاي هوازي نسبت به كرد تمرينبروم مطرح ).8،17(

-هاي قدرتي، سركوب بيشتري در اشتها را سببتمرين

كردند محققان دليل اين امر را اين طور توجيهشود مي
هاي هوازي فشار تمريني بيشتري را نسبت به كه تمرين

كند كه افزايش دماي بدن را هاي قدرتي ايجادميتمرين
 باعث ترشح افزايش درجه حرارت بدن. شودميسبب

هاي هاي سيري شده، اثر سركوبي بر هورمونهورمون
 شودميگرسنگي دارد كه كاهش اشتهاي بدن را موجب

كرد دليل عدم تغيير گيرينتيجه توان؛ بنابراين مي)8(
اشتها در پژوهش ما در مقابل كاهش اشتها در اغلب 

دارد به سبب فشار تمريني هاي هوازي احتمالتمرين
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هاي هوازي وتكل پژوهش ما نسبت به تمرينكمتر پر
ثير معكوس أگلوگز خون بر اشتهاي افراد ت. شدبا

توان گفت دليل ديگر عدم تغيير اشتها در مي). 18(دارد
اثر ورزش مقاومتي، ممكن است به علت عدم 
تغييرگلوكز خون در اثر پروتكل ورزش مقاومتي و 

  . تغذيه افراد در طول روز باشد
داد كه كالري دريافتي در ش حاضر نشان نتايج پژوه

هر سه گروه، در روز ورزش نسبت به روز قبل از 
روز بعد از ورزش كاهش و به در ورزش افزايش و 

در مطالعه ما . سطح مقادير روز قبل از ورزش بازگشت
افزايش كالري دريافتي در روز ورزش حتي در حالت 

زودن دو تواند اف كنترل هم مشاهده شد كه دليل آن مي
هاي  وعده طبق برنامه پروتكل پژوهش در بين وعدهميان

  .ها باشد غذايي ثابت آزمودني
كند كه مصرف انرژي ناشي از مي شواهد پيشنهاد

كم در كوتاه مدت جبران شود و تواند دستورزش نمي
تعادل در دريافت انرژي و مصرف انرژي بايد در مراحل 

طالعه، ما كنترل كالري در اين م). 19( بعدي اتفاق افتد
داديم كه نتايج دريافتي را در روز بعد از ورزش نيز ادامه

هاي ورزش مقاومتي  نشان داد كالري دريافتي در حالت
كيلو + 319( و سنگين) كيلو كالري+ 464( متوسط
نسبت به حالت كنترل افزايش دارد و اين ) كالري

دار افزايش، فقط در حالت ورزش مقاومتي متوسط معني
داد كه در افراد داراي اضافه وزن مطالعه ما نشان. بود

تر در اثر وببراي ايجاد تعادل انرژي منفي بيشتر و مطل
تر است كه از ورزش مقاومتي ورزش مقاومتي مناسب

سنگين در مقايسه با ورزش مقاومتي متوسط استفاده 
در مطالعات گوناگون روي مردان مشاهده شده كه . شود

ژي ناشي از ورزش، افزايش دريافت انرژي در هزينه انر
وعده غذايي بعد از ورزش را طي همان روز يا روز بعد 

-و محققان نتيجه) 20،21( استاز ورزش باعث نشده

ثيري أردند كه ورزش روي دريافت كالري تكگيري

ندارد؛ از طرف ديگر هزينه انرژي ورزش در اين 
اند كه ده محاسبه نشده و آنها گزارش نمومطالعات

اگر هزينه . كننده مفيد تعادل انرژي نيستورزش تنظيم
زانه به كل هزينه انرژي دريافت انرژي رو( انرژي

شود و دريافت انرژي نسبي محاسبه درنظرگرفته) ورزش
در نتيجه . شود شود، ورزش باعث تعادل انرژي منفي مي

مهم است كه اثرات ورزش در پاسخ به دريافت انرژي 
كه  در اين مطالعه هنگامي. سبي بررسي گرددمطلق و ن

دريافت انرژي مطلق در روز ورزش محاسبه شد، اين 
نتيجه حاصل شد كه ورزش مقاومتي با شدت متوسط، 

-را سبب) كيلو كالري + 413( افزايش كالري دريافتي

گردد و ورزش مقاومتي سنگين، تغييري زياد در مي
وز ورزش در ر) كيلو كالري+ 66(كالري دريافتي 

كه دريافت انرژي نسبي  اما هنگامي. كندايجادنمي
محاسبه گرديد، مشخص شد كه هزينه انرژي ناشي از 
ورزش مقاومتي متوسط تا حدودي در روز ورزش 

ي كالر وي لوكالريك~  484هزينه انرژي (شود جبران مي
ي انرژ نهيهز كنيول ،)يلوكالريك 413ي اضافي افتيدر

ي كالر با ورزش روز در نيسنگي مقاومت ورزش ازي ناش
 ورزش ازي ناشي انرژ نهيهز (؛گرددينم جبراني افتيدر

-لويك 66= ي اضافي كالر افتيدر وي لوكالريك ~560
ي افتيدري كالر نيسنگي مقاومت ورزش نيبنابرا) يكالر
 تعادل و كنديمهارم پروتكلي اجرا روز در راي اضاف
 كم شدت با ورزش به نسبتي ترمطلوبي منفي انرژ

ي كالر افتيدر مهاري برا كهي ليدلا از. كنديماعمال
 نيا كردمطرح توانيم بالاتر شدت با ورزش دري اضاف
 زيني انرژ نهيهز ورزش، شدت شيافزا با همراه كه است

 شتر،يبي انرژ نهيهز ،جهينت ابد، درييمشيافزا
 عضله و ابدييمشيافزا ورزش از بعدي چرب ونيداسياكس
-يقرارمي چرب به شتريبي دسترس معرض در راي لتاسك
 راي انرژ افتيدر مهار ،يدسترس شيافزا نيا و دهد

 ليدلبهي افتيدري كالر در كاهش). 22( شوديمسبب
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 ليدل به و بدني انرژهاي  رهيذخ به بدن شتريبي دسترس
 كه طورهمان است،ي خون گردش طيشراي رهاييتغ

 كه اندكرده دييتأ هاشموي رو اجراشده مطالعات شتريب
 همان به آزاد، چربي دهاياس سطوح و خون گلوكز
 ورزش از بعد وي ط در پلاسما لاكتات سطوح اندازه
-رهيذخ جيبس ب،يترت نيبد ابد؛ييمشيافزا مدت كوتاه

 افتيدر مهار در است ممكن خون درون به سوختي ها
 و كيلاكت دياس ريمقاد شيافزا و فاكنديا نقش غذا
ي برا ممكني هازميمكان زين بدن حرارت درجه شيافزا

 ك يمقام در است ممكن زين لاكتات اند،يگرسنگ مهار
 از بعد درنگيب و ورزشي ط مدت كوتاهي ريس عامل

  ). 23 (كنندعمل آن
 اجراي روز دري مصرفي انرژ معنادار شيافزا  

ي انرژ شيافزا ليدل به آن از قبل روز به نسبت آزمون
 است؛ي مقاومت ورزشي انرژ نهيهز ازي ناشي مصرف
 بر نيسنگ و متوسطي مقاومت ورزش ريثتأ عدم نيهمچن

 جينتا با همسو ورزش از پس ساعت 24ي مصرفي انرژ
كه  دادندنشان) 2002 (همكاران و ملانسون مطالعه
ي انرژ بري معنادار متفاوت اثر ،يمقاومت ورزش شدت
ي استراحتي مصرفي انرژ و افراد بعد ساعت 24ي مصرف

 استفاده موردي مقاومت ورزشهاي  پروتكل البته ندارد،
 در اما). 24( داشتندي كساني يانرژ نهيهز مطالعه نيا در

ي مقاومت ورزشهاي  پروتكلي انرژ نهيهز ما مطالعه
) 1997 (نيفلايي سو از بود؛ متفاوت نيسنگ و متوسط

 تيفعال به نسبت ديشدي ورزش تيفعال كه داد نشان
ي مصرفي انرژ ريچشمگ شيافزا ؛كمتر شدت باي ورزش

 تيفعال از پس روز در را استراحت سميمتابول زانيم و
ي مصرفي انرژ رسدينظرمبه). 25( شوديمسببي ورزش

ي برا لازمي انرژ ازي ناش ،يورزش تيفعال از پس بالا
 و دهيدبيآسي هابافت ميترم ،)26( كوژنيگلي بازساز
 باشد ورزش اثر در عضلهي فپرتروهاي مسبب  عوامل

 تيفعال شيافزا بالا شدت با تيفعال علاوهبه). 27(

 شيافزا كه شوديمسبب را كيسمپاتي عصب ستميس
ي رهاييتغ به پاسخ در ورزش از پسي چرب سميمتابول

ي انرژ ديتولي برا استفاده موردي سوبسترا در جادشدهيا
 مسئول عوامل نيترمهم ازي ك ينيبنابرا دارد؛ دنبال به را

ي طولاني هاساعتي برا شده مشاهده بالاتري انرژ نهيهز
 ليآسي تر چرخه كيتحر د،يشد ورزش از پس

 در ؛)28( استي چرب بافت در چرب دياس -سروليگل
 دوره در زيپوليل شيافزا سببي مقاومت ورزش جه،ينت

 از پسي انرژ نهيهز شيافزا سبب كه شوديم افتيباز
ي برا نهيزم نيا در مطالعات شتريب در. شوديم ورزش

 از ورزش از پس ساعت 24ي مصرفي انرژي ريگاندازه
 ريسا ا يدارنشان آب ا يميمستقي سنجيكالرهاي  روش
يي بالا نسبتبه دقت از كه استشده استفادهيي هاروش

 فرم از مان مطالعه در ماي ول) 25 ،24 ،29 (برخوردارند
 اساس بر كه افراد عتسا 24ي بدن تيفعال اطلاعات ثبت

 بود،شدهي طراح) 15(» يبدن تيفعال ازي اخلاصه«
 را لازم دقت فرم، ليتكم در افراد ديشا. ميكرداستفاده
 عدم است ممكن بيترت نيا به و باشندنداشته مبذول
 مؤثر ما مطالعه جيبرنتا ،يمصرفي انرژ قيدقي ريگاندازه
  .    باشد

 دهديمنشان پژوهش نيا از حاصل جينتا مجموع، در
 نيسنگ و متوسط شدت باي مقاومت ورزش جلسه ك يكه
 معناداري ريتأث اشتها بر ،ييغذا تيمحدود عدم ليدل به

 در راي انرژ نهيهز وي افتيدري كالر شيافزا و نداشت
 ورزش از بعد و قبل روز به نسبتي مقاومت ورزش روز

  .شوديمسببي مقاومت
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Abstract 
Background and Objective: Appetite control affects food intake and obesity. 
The purpose of the present study was to evaluate the effects of moderate and 
heavy resistance exercise on appetite, food intake and energy expenditure in 
healthy men.  
 
Materials and Methods: A cross-over research design was used and the study 
was performed on a population of 13 male volunteers from employees of 
Sabzevar University in 3 group containing control, moderate resistance exercise 
(70-75% of one repetition maximum) and heavy resistance exercise (80-85% of 
one repetition maximum) groups within 90 minutes and including 8 types of 
movement with 3 sets and 10 repetition. The food given to men before and on 
the day of the exercises was similar. The appetite was recorded by appetite 
questionnaire and norm (VAS) before, immediately after exercise, and 3 and 9 
hours after the exercise protocol. Food intake and energy expenditure was 
recorded by food intake and energy expenditure questionnaire before and on the 
day of the exercises. Data was analyzed using repeated measure ANOVA with a 
significant level of p<0.05.  
 
Results: Having the results collected, there were no significant changes in 
appetite and in the effects of moderate and heavy resistance exercise. Calorie 
intake showed an increase on protocol day rather than the previous day of 
protocol and immediately after protocol day returned to level of previous day of 
protocol. Energy expenditure showed an increase on protocol day rather than the 
previous day of protocol and immediately after protocol day in resistance 
exercise groups.  
 
Conclusion: The results of the study indicate that one session moderate and 
heavy resistance exercise had no significant effects on appetite due to imbalance 
in significant negative energy and due increase energy expenditure on protocol 
day rather than the previous day of protocol.                                                                                             
 
Keywords: Appetite, Calorie intake, Energy expenditure, Moderate and heavy 
resistance exercise 
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