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Introduction:  Obesity and overweight are among the most serious health challenges in the 

world. The aim of this study was to determine the effect of a CrossFit training course on the 

body composition and mental health of overweight women. 

Materials & Methods: This quasi-experimental study was carried out on all women aged 25-

35 years with body mass indices between 25 and 29.9 kg/m² in Ilam city. 20 people were 

selected purposively and divided into 2 groups (10 people in each group) by a simple random 

method, including control (I) and CrossFit training (II). The study involved participants in both 
groups who completed the Oxford Happiness Questionnaire before and after exercises, and 

their body composition indices were measured using a body composition analysis device, and 

a paired t-test was used to analyze the results in SPSS V.23 at p less than 0.05. 

Results: CrossFit training did not cause a significant change in body mass index (BMI) and 

visceral fat index (VFI) (P=0.261 and P=0.114, respectively). CrossFit training also caused a 

significant increase in the total muscle percentage index (MR) and a significant decrease in 

the body fat percentage index (BFR) (P=0.001 and P=0.001, respectively). In addition, 
CrossFit training caused a significant increase in the happiness index of the subjects in the 

training group compared to the control group (P=0.001). 

Conclusion: Physical activation through CrossFit exercises is associated with increased 

enthusiasm and excitement, increases the level of arousal and vitality, improves body 

composition, and increases the happiness index in overweight women. 
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Introduction 
Obesity and overweight are one of the 

most serious health challenges in the world (1). 
Due to changing lifestyles and unhealthy eating 
habits, such as the consumption of high-fat 
foods and reduced physical activity, overweight 
and obesity are increasing in developing 
countries (2). In recent decades, scientific 
research has paid special attention to the 
relationship between body composition and 
mental health (3, 4). Poor body composition is 

linked to mood disorders such as depression and 
anxiety (5). Thus, the aim of this study was to 
determine the effect of a CrossFit training 
course on the body composition and mental 
health of overweight women. 

Methods 
Th The present study was quasi-

experimental research, with two groups that 
were compared with each other using a pre-test 
and post-test design. The statistical population 
included all women aged 25-35 years with a 
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body mass index between 25 and 29.9 kg/m² in 
Ilam city. To conduct this study, 20 people who 
met the necessary conditions were purposefully 
selected and divided into 2 groups (10 people in 
each group) using a simple random method, 
including control (I) and CrossFit training (II). 
Before and after the exercises, the subjects in 
both groups filled out the Oxford Happiness 
Questionnaire, and their body composition 
indices were measured by a body composition 
analysis device. Two sections of descriptive 
statistics and inferential statistics were used to 
analyze the data. The Kolmogorov-Smirnov test 
was used to examine the normality of the data 
distribution. The Levene test was used to 
examine the homogeneity of variances. Data 
analysis was performed using two-way analysis 
of variance with repeated measures. A paired t-
test was used to examine the difference between 
the post-test and the pre-test in each group in 
SPSS V.23 at p less than 0.05. 

Results 
The results of the two-way analysis of 

variance with repeated measures test for body 
mass index (BMI) before and after the 
intervention (time effect (P=0.261), group 
(P=0.353), interaction (P=0.425)) and visceral 
fat index (VFI) time effect (P=0.114), group 
(P=0.238), interaction (P=0.326)) showed no 
significant difference. The results of the two-
way analysis of variance with repeated 
measures test showed that there was a 
significant difference between the two control 
and CrossFit training groups in the total muscle 
percentage (MR) index (P=0.001) and body fat 
percentage (BFR) index (P=0.001). The results 
of the two-way analysis of variance with 
repeated measures test also showed that there 
was a significant difference between the two 
control and CrossFit training groups in the 
happiness index (P=0.001). The results of this 
study showed that 8 weeks of CrossFit training 
did not cause significant changes in visceral fat 
index (VFI) and body mass index (BMI) in 
overweight women, but it did cause a significant 
increase in total muscle mass index (MR), a 
significant decrease in body fat percentage 
index (BFR), and improved social happiness. 

Conclusion 
The increased pressure, volume, and 

metabolic stress of training will cause muscle 
hypertrophy and an increase in lean body mass. 
The increase in lean body mass and metabolic 

rate will occur not only during exercise but also 
during rest, which in turn will lead to a decrease 
in body fat. Physical activation through CrossFit 
exercises is associated with increased 
enthusiasm and excitement, increases the level 
of arousal and vitality, improves body 
composition, and increases the happiness index 
in overweight women. 
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 وزن اضافه  یبدن و سلامت روان در زنان دارا  بیبر ترک   ت یف کراس   ن یدوره تمر   کی  ریتأث
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ا  ای در دن  يتندرست  ۀدکننديتهد  هایچالش نتريیاز جد يکيوزن  و اضافه  يچاق  مقدمه: از   کي  ری مطالعه تأث نياست. هدف 

زنان دارا بی بر ترک تفی کراس نيدوره تمر روان در   .وزن بوداضافه  یبدن و سلامت 

 لوگرمی ک 9/29تا   25  نی ( بBMI) يبدن  تودۀ  سال با شاخص   25-35زنان   ۀهم یرو  يتجربمهی ن ۀمطالع نيا :هامواد و روش

و به روش تصادفنفر به  20انجام شد.  لامي( شهر اkg/m2 9/25-29بر مترمربع ) به   يصورت هدفمند انتخاب  گروه )هر   2ساده 

کنترل ) 10گروه  شامل  تمرIنفر(،  و  ت II) تفی کراس  ني(  تمر  شی . پدنديگرد  می قس(  از  گروه   هایيآزمودن  نات،يو پس  دو 

کردند و شاخص   يشادکام  ۀنامپرسش را پر  باد يبدن بی ترک  هایآکسفورد  دستگاه  سنجش   زيآنالا  شنيکامپوز  یآنان توسط 

تجز اندازه انسيوار   لتحلی   آزمون  از   استفاده  با  هاداده لی وتحلهيشد.  برا  هایبا  و  انجام  با تفاوت پس  يبررس یمکرر  آزمون 

ت   آزمونشی پ شد  يزوج  يدر هر گروه از آزمون   .استفاده 

تغ  تفی کراس  ناتيتمرهای پژوهش: یافته تود  یمعنادار   ریی موجب  شاخص  چربBMIبدن )  ۀدر  شاخص  و   يياحشا  ي( 

(VFIنگرد افزاP=0.114و  P=0.261  بی ترت )به دي(  اما موجب  کل  یمعنادار   شي(؛  شاخص درصد  و MRعضلات ) يدر   )

معنادار  چرب  یکاهش  درصد  شاخص  )بهBFRبدن )  يدر  شد  ا ه(. علاوP=0.001و  P=0.001  بی ترت (   ناتيتمر  ن،يبر 

افزا  تفی کراس شادکام  یمعنادار   شيموجب  شاخص  تمر  هایيآزمودن  يدر  گرد  نيگروه  کنترل  گروه  به   دي نسبت 

(P=0.001). 

  دهد يم شيو نشاط را افزا  يختگی همراه است و سطح انگ جانی شور و ه شيبا افزا تفی کراس  ناتيتمر  :یریگجهیبحث و نت

ترک بهبود  زنان دارا شيو افزا يبدن  بی و موجب  روان در  درواقع، کراسشودمي  وزناضافه  یشاخص سلامت  تعامل   تی ف.  در 

رو  یرهای متغ ريبا سا است  توانسته  باشد  ياثر مثبت   قی قتح هاینمونه  يشادکام یاثرگذار   .داشته 

روان، زنان دارا بی ترک ت،ی فکراس:  های کلیدیواژه  وزناضافه  یبدن، سلامت 

 نویسنده مسئول: 

 يوسفيمحمدرضا  

گررروه علرروم ورزشرري، واحررد ايررلام، 

ايلام، ايران اسلامي،   دانشگاه آزاد 

 نهال  يدخانی ص يعل

دانشرررکده  ،ين ی برررال يمی وشررر ی گرررروه ب

 يدانشرررگاه علررروم پزشرررک ،يپزشرررک

 رانيا لام،يا  لام،يا
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 مقدمه

 ۀدکنند يتهد هایچالش نتريیاز جد يک ي يچاق

و عادات  يزندگ ۀویش رییاست. در اثر تغ ایدر دن يتندرست

 تی پرچرب و کاهش فعال  یاستفاده از غذاها يعني ،ييغذا

توسعه رو به درحال یدر کشورها يوزن و چاقاضافه ،يبدن

 یها یماریوزن با گسترش بو اضافه ياست. چاق شيافزا

 ،ي خون، پر فشارخون  يچرب شيافزا لیباز ق یمتعدد

 ابتيد ن،یخطر مقاومت به انسول شيافزا س،يآترواسکلروز

 ني همراه است که ا يعروق-يقلب یهایماریو ب 2نوع 

خواهند داد  شيرا افزا  ي به اقتصاد جهان بیآس زانیم هایماریب

 شي رو به افزا  ریاخ هایدر سال ياز چاق يناش ریوم(. مرگ1)

 ياست و موجب کاهش طول عمر و از دست دادن زندگ 

 هایی ماریب يشده است و عامل اصل يزندگ تیفیبالقوه و ک

و  ابتي سرطان، د ،ي عروق- يقلب هاییماریو ب زريغدد درون

 (.2است ) یویکل هاییماریب

به  ایژه يتوجه و ي علم  هایپژوهش ر،یاخ هایدهه در

 بترکی . اندبدن و سلامت روان افراد داشته بیترک انیارتباط م

 ۀو تود  يعضلان ۀبدن تود يچرب هایکه شامل نسبت يبدن

بلکه بر سلامت  ،يتنها بر سلامت جسماناست، نه ياستخوان

نشان  العات. مطگذارديم ریتأث زیافراد ن يزندگ تیفیروان و ک

خطر ابتلا به  شيبدن با افزا يچرب بالای نسبت که اندداده

و اضطراب مرتبط است و  يمانند افسردگ ياختلالات خلق

بر سلامت و  تواننديم يبدن بیاسترس مزمن و اختلالات ترک

 يبدن  بیترک ت یاهم ۀدهندبگذارند که نشان ریتأث هایماریب

(. علاوه 3است ) یماریبدر سلامت و  یدیکل يعنوان عاملبه

سالم  يبدن بیکه ترک کننديم انیب یگريد قاتیتحق ن،يبر ا

همراه  يمنيبا کاهش التهاب مزمن و بهبود عملکرد دستگاه ا

خود به بهبود سلامت روان کمک  ۀنوببه تواندياست که م

بدن را به  بیکه ترک ید یکل هایاز سازوکار يک ي(. 4کند )

 کي عنوان به ينقش بافت چرب کند،ي سلامت روان متصل م

و  ييایمیمواد ش ياست. بافت چرب زيرعضو غدد درون

که  کنديترشح م نیپونکتيو آد نیمانند لپت هاييهورمون

که  نی مثال، لپت عنوانبگذارند؛ به ریبر مغز و رفتار تأث تواننديم

وساز بدن در ارتباط اشتها و سوخت میطور معمول با تنظبه

(؛ 5دارد ) زهیوخو و انگ خلق میدر تنظ يهماست، نقش م

بدن همراه  يچرب شيالتهاب مزمن که اغلب با افزا نیهمچن

و  ترهایبه اختلال در عملکرد نوروترانسم تواندياست، م

 (.6منجر شود ) يخطر اختلالات خلق شيافزا

در حال رشد است که با  ينيتمر يروش تیفکراس

با شدت بالا و دائماً متنوع مشخص  یحرکات عملکرد

با شدت  يتناوب نيو هم تمر تیف(. هم کراس7، 8) شوديم

از لحاظ شدت دارند؛ اما دو  يکساني تی( ماهHIITبالا )

اول،  مرحلۀ در. دارد وجود هاآن یدر اجرا يتفاوت اساس

 يچندوجه  ناتيبا استفاده از تمر تیفکراس هایدستورالعمل

 ناتياز تمر HIIT کهدرحالي  اند،شده يطراح یو عملکرد

و...  يقرانيقا ،یسواردوچرخه دن،يمانند دو يوجهتک

 تی ف، در کراسHIITدوم، برخلاف  کند؛ياستفاده م

 ين يحالت تمر کيوجود ندارد و  یزياستراحت تجو

ت دائماً متنوع است و در سه یف(. کراس7جانبه است )همه

 ک ی متابول  یساز آماده  ناتيو تمر یبردارشکل وزن بدن، وزنه

است که  قهیدق 20تا  5 نیمعمولاً ب. زمان اجرا شودياجرا م

 يعموم  يک يزیف يآمادگ یها مؤلفه ۀبهبود هم یبرا

(. 7، 9است ) یدستگاه انرژ 3است و شامل  شدهيطراح

 ني تمر ریدارد که تأث ودوج يمطالعات کم حال،نيباا

 يسالان بررس بدن در بزرگ بیترک راتییرا بر تغ تیفکراس

 در بار دو کنندگان شرکت ها،از پژوهش يک يکرده باشند. در 

بدن  يرا در درصد چرب  يراتییکردند و محققان تغ نتمري هفته

مشاهده  یکالر تيبدون محدود يچرب ۀو روند کاهش تود

ورزش  یبرا ي از مردم زمان کاف یاری(. امروزه، بس7کردند )

با زمان کارآمد است  نيتمر کي تیفکراس نيندارند و تمر

مداوم است که افراد  ديشد نيکوتاه تمر یهاکه شامل دوره

زمان  نيرا در کمتر يسلامت ديممکن است حداکثر فوا یعاد

 (.10، 11کنند ) افتيدر

 بیبر ترک تیفآثار کراس ۀدربار يعلم قاتیتحق

- ي روان  یها و سلامت، مؤلفه  يزندگ  یهاجنبه توانديبدن م

 یها بیو خطر آس ي اجتماع-يرفتار روان ،يک يولوژيزیف

 توانندي م ناتيتمر نيا رايرا پوشش دهد؛ ز يعضلان ياسکلت

قدرت،  ،ياستقامت عضلان ، يتنفس-ياستقامت قلب
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مانند  يتماس یهاو تعادل در ورزش رتقد ،یريپذانعطاف

 ن،ي آنلا  ينظرسنج کي(. بر اساس 12دهند ) شيرا افزا  يراگب

 6 ۀدور  کيدر  تیفورزشکار کراس 386درصد از  4/19

درصد( و کمر  25شانه ) يدگيدبیکه آس دنديد بیماهه آس

 کمي مطالعات(. 13) بود هاآن نيترعيدرصد( شا 3/14)

کننده و خطر اندک شرکت یبالا تعدادبا  تیفکراس ۀدربار

 (.14در حال حاضر وجود دارد ) یریسوگ

در  یوخوو بهبود خلق يورزش تیفعال انیم ۀرابط

عنوان ابزار به يشده است. تلاش بدنمطالعات متعدد اثبات

شناخته  یعاد  تیدر جمع يتندرست يمیخودتنظ یبرا یمؤثر

و  یانرژ شيافزا ،يمنف یۀکه باعث کاهش روح شوديم

 ديیشواهد را تأ نيا قاتی(. تحق15شود )-يکاهش تنش م

و  ي که ورزش متوسط منظم، افسردگ  دهديم نو نشا کنديم

را بالا  ي . علاوه بر آن، نمرات خلقدهد ياضطراب را کاهش م

 ری (. تأث 16بر سلامت روان دارد ) يمثبت ریتأث جه،یو درنت برديم

وخو و نشاط در طول عمر به موضوع مثبت ورزش بر خلق

 لون ي آ -گزي(. رودر17است ) شدهليتبد یزیانگ جانیه اریبس

و رفتار  يبدن تیآثار فعال  ، یمرور یا ، در مطالعه2019سال  در

 يتحرک را بر سلامت روان کودکان و نوجوانان بررس کم

با اختلالات  يبدن تینشان داد که فعال يبررس نيکرد. ا

اضطراب و استرس(  ،ي مانند افسردگ ي)آثار منف پزشکيروان

 ،ی نفس، خودپنداره، خودکارآمد و سلامت روان )عزت

 تی (. با توجه به جذاب18( ارتباط دارد )یو شاد ينیبخوش

و  ينيتمر ۀویش نيبودن ا ديو جد تیفکراس ناتيخاص تمر

 جي و با توجه به نتا  ي شادکام جاديآن بر کاهش وزن و ا ریتأث

مطالعه بر آن  نيگذشته، ما در ا قاتیآمده در تحقدستبه

 ني تمر رهدو کي ايکه آ میپرسش پاسخ ده نيتا به ا ميشد

 یبدن و سلامت روان در زنان دارا  بیبر ترک تیفکراس

 .ریخ ايدارد  ریتأث لام،يوزن شهر ااضافه

 هامواد و روش

 یو دارا  يتجربمهیپژوهش حاضر از نوع مطالعات ن

 گري کديآزمون با و پس آزمون شیدو گروه است که با طرح پ

 یزنان دارا  ۀشامل هم قیتحق نيا یآمار  ۀشدند. جامع سهيمقا

بودند.  لاميسال شهر ا 35تا  25 يسن ۀ وزن در محدوداضافه

، با اعمال GPower vol.3.1افزار حجم نمونه با استفاده از نرم

 یدرصد و سطح معنادار  30اثر  ۀ درصد، انداز 80 یتوان آمار

مورد  طيشرا یمطالعه، ابتدا افراد دارا  نيشد. در ا نییتع 05/0

اهداف  ت،یسپس ماه دند؛يگرد ييدر پژوهش شناسا ازین

آنان شرح داده شد؛  یپژوهش، روش انجام آن، مدت و... برا

ن پژوهش بودند، يبه شرکت در ا ليکه ما یسپس افراد

کردند  لیرا تکم ازیمورد ن هاینامهو پرسش دنديانتخاب گرد

نفر از آنان که  20 ت،ياز آنان اخذ شد که درنها نامهتيو رضا

و  دنديبودند، انتخاب گرد رفتهيرا پذ طيطور کامل شرابه

شدند که دو  مینفره تقس 10به دو گروه  يصورت تصادفبه

( باهم همگن بودند. BMI) يبدن ۀگروه از لحاظ شاخص تود

 ناتيگروه تمر کيگروه کنترل و  کيدو گروه شامل  نيا

 بود. تیفکراس

 يبدن  ۀورود به مطالعه شامل شاخص تود یارهایمع

(BMIب )تا  25 يسن ۀبر مترمربع، دامن لوگرمیک 9/29تا  25 نی

- ي قلب  ابت،يد لیاز قب هاييیماریسال، مبتلا نبودن به ب 35

 ،ي گوارش  یماریو ب يتنفس یماریفشارخون بالا، ب ،يروقع

 ناتيخاص، شرکت نکردن در تمر یمصرف نکردن دارو

خروج از  یارهایسال گذشته بود. مع کيمنظم در  يورزش

نداشتن به  ليانصراف و تما ،یباردار ،یماریمطالعه شامل ب

انجام دستورالعمل  یکامل برا ينداشتن آمادگ ،یهمکار

بود. در  ينياز سه جلسه در جلسات تمر شیب بتیو غ ينيتمر

مدل سکا  تالیجيد یترازو رینظ ييپژوهش، از ابزارها نيا

 یر گی اندازه  یبرا لوگرم یک 1/0ساخت کشور آلمان با دقت 

دور  طی قد و مح یرگیاندازه  یبرا یمتر نوار  ها،يوزن آزمودن

 0/ 1 یرگیبا دقت اندازه هايکمر و دور لگن آزمودن

انجام  یمناسب برا ليو وسا طیبا مح يسالن ورزش متر،يسانت

 رلکنت یسنج پلار برادستگاه ضربان ت،یفکراس ناتيتمر

با  ویکرنومتر کاس ها،ي آزمودن تیضربان قلب و شدت فعال

ثبت اطلاعات،  ۀبرگ ه،یثان 01/0تا  يزمان ۀدقت محاسب

جلب  یآگاهانه برا  تيفرم رضا ،یاطلاعات فرد  ۀنامپرسش

 ۀنام شرکت در مطالعه، پرسش یکنندگان براشرکت تيرضا

 ۀ سابق  ،یثبت مشخصات فرد یبرا يو سلامت پزشک  يتندرست

و صدمات و اطلاعات  بیآس ،يي اطلاعات دارو ،يخانوادگ
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( OHQسلامت روان )  ۀ نامکنندگان و پرسششرکت یماریب

دوباره  ت، یف کراس ناتيتمر ۀجلس  22 ان ي. در پا دياستفاده گرد

بدن به عمل آمد و از آنان  بیسنجش ترک هاياز آزمودن

 کنند. لیمدنظر را تکم ۀنامخواسته شد تا مجدداً پرسش

 یا گونه به تیفکراس ناتي: تمرتیفکراس ناتيتمر

به چالش  زیورزشکاران را ن نتريایحرفه  که اندشده يطراح

 ناتيتمر سازیاز ورزشکاران به متناسب یاریبکشد؛ اما بس

با دو  افته يليتعد ناتيدارند. تمر ازین نيتمر يمنيا شيافزا یبرا

به  ناتيتمردر  یسازگار جادياجرا و ا تیفیهدف بهبود ک

به علت تنوع  تیفکراس ناتياجرا در خواهند آمد. در تمر

 لي استفاده از وسا زی( و نيو سرعت ياستقامت ،ي)قدرت ناتيتمر

 ست؛ی ن رپذيامکان  نيبار تمر زان یشدت و م ۀمختلف، محاسب

با  ينيتمر ۀبار در هر جلساصل اضافه تيرعا یبرا ن،يبنابرا

به  سازی . روش متناسب رفتيصورت پذ سازیروش متناسب

 ني . حجم تمر 3. سرعت و 2. بار، 1عامل  3است که از  يصورت

 ابدي  ش يافزا ايرا کاهش و  ناتيتا شدت تمر کندياستفاده م

 ناتيتمر یاجرا یحاضر، ما برا ۀدر مطالع ن،ي( ؛ بنابرا19)

 ،ي ابتدائ  هایجلسه در هفته( در هفته 3هفته،  8) تیفکراس

سبک، زمان کمتر و سرعت  هایاز وزنه ناتيتمر ليتعد یبرا

 شرفتیو با توجه به پ مياستفاده کرد ناتيکمتر در تمر

خواسته  هايبار از آزمودناصل اضافه  تيرعا یبرا ها، يآزمودن

( را ن ی خود، وزنه )سبک تا سنگ  ييتوانا زانیشد که بر اساس م

با سرعت  ايبپردازند و  تیبه فعال  یشتریزمان ب ايدهند و  شيافزا

 ناتيحرکات را انجام دهند. دستورالعمل تمر یشتریب

 ني تمر  ۀآمده است. برنام  ليهفته در ذ 8به مدت  تیفکراس

است که با  تیفبا کراس ييبرگرفته از کتاب آشنا تیفکراس

 ناتي تمر نيا کهیطور شده است، به یزريمحقق برنامه ليتعد

و  1RM ددرص  70 يقدرت ناتيتمر یدرصد )برا 70با شدت 

 های( در هفته نهیشیدرصد ضربان قلب ب 70 ناتيتمر ريسا یبرا

 ناتي تمر نيشدت ادرصد به 5اول و دوم شروع و هر دو هفته، 

درصد  90هفتم و هشتم به  هایدر هفته  ت،يافزوده شد و درنها

 یاستراحت برا  قه یدق  1 ييحرکات اجرا  انیم نیهمچن د؛یرس

.(19) ديگرد نییتع هايآزمودن

 ت یفکراس ناتيهشت هفته تمر یاجرا ۀنحو .1جدول شمارۀ 

 ناتيتمر نوع هفته 

 -سرعتدو -موميا -دنيدو نترواليا-نیکل پاور هنگ  یها -پول یها هنگ  یها -سرشانه پرس -جلو از اسکات دوم و اول

 موميا -هولد تاک

 پرس -پا تک  تاک -اناينا -دنيدو نترواليا -موميا -امرپ -جعبه  یرو پرش -شنا -بال وال -نیکل پاور هنگ  چهارم  و سوم

 بغل ريز دمبل -نه یس پرس -جلو از اسکات -سرشانه 

 دو -مه ین يبرپ /يپ بر -دنيدو نترواليا -هولد آرچ -موميا -لانگر -زیه  پيد -روهولد نگ يز -فتیددل -پلانک  ششم و پنجم

 بل باکتل نگ یسوئ -سرعت

 -بل کتل لانگز گابلت -سرعت دو -نیک اسکات هنگ  -نیپاورکل -جلو از اسکات  -اناينا -کسیبارف -راک آرچ هشتم و هفتم

 دنيدو نترواليا -(نگ یسوئ تیب) توبار توز -(نگ یسوئ تیب) توبار توز

 

 : يبدن بیترک

توسط دستگاه سنجش  ها يبدن آزمودن بیترک

( مدل Body Composition Analyzerبدن ) بیترک

ACCUNIQ BC300 به روش      يساخت کشور کره جنوب

Bioimpedance  .انجام شد 

 (: OHQآکسفورد ) يشادکام ۀنامپرسشنامهپرسش

 نی مارت  ل،ی، توسط آرج1989پرسشنامه در سال  نيا

ساخت آن  هۀوینامه را ساختندته شد. شپرسش نيو کراسلند ا

 يزن ي را  قيپژوهشگران از طر نيگونه بود که ا نيگونهانيبه ا

بک را وارونه  يافسردگ اسیبک، جملات مق يبا آرون ت

 هماده ب  11دستبه دست آمد. سپس؛ سپس به هيگو 21کردند و 

 یها يبا بررس تينها ت،دريماده افزوده شد و درنها 21 نيا

 يشادکام  ۀ نامپرسشنامهپرسش ایهيگو 29 اسیمق يينها

 ني بعد، ا  یهادر سال نیآمد؛. همچن دي( پدOHQآکسفورد )
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 Oxford Happinessو با نام  افتي يراتییتغ نامهپرسش

Questionnaire با اختصار  ايOHQ  .منتشر شد

 قی تحق نيشدهاستفاده شده در ااستفاده ۀ نامپرسشنامهپرسش

 Oxford Happiness ۀنامپرسشنامهپرسش هۀترجم

Questionnaire تي است )برگرفته از سا 

https://www.happiness-survey.com .) 

 یآلفا  بيضر ،يآزمودن 347(، با 1989) ليآرگا

 ی( آلفا 1990) گینیو برون ميو فارنها 90/0را  نامهپرسش

دستبدست آوردند. )به نقل از به يآزمودن 101را با  87/0

 ی(، آلفا 1998) سیفرانس ي(. در بررس1391پور،  یمحمد

آمدهبه دست آمده است )به نقل از دستبه 92/0کرونباخ 

 ييايپا بي( ضر1384همان(. کشاورز )1391پور،  یمحمد

دستبه به 82/0کرونباخ  یرا با استفاده از روش آلفا نامهپرسش

پور  ی همان(. محمد 1391پور،  یدست آورد )به نقل از محمد 

قبولقابل قبول و را مناسب و قابل نامهپرسش يي (، روا1391)

 است.  ردهذکر ک 87/0آن را  ييايپا

 چهار يانهيعبارت چهارگز 29شامل  نامهپرسش نيا

 ببهیترتهر عبارت به هاینهيگز گذاریاست که نمره اینهيگز

 عبارت است از:  بیترت

  3. 3د:     2؛2ج:     1؛1ب:     0؛0: الف

که پاسخ دهنده  اینمره نيبالاتر ب،یترت نيبد

 گرۀ کنند انیاست که ب 87کسب کند،  اسیمق نيدر ا توانديم

آزمون  نيا هۀنمر نيبوده است و کمتر يحد شادکام نيبالاتر

 ي بودن آزمودن  يدهنده ناراض نشان ۀ دهندصفر است که نشان 0

 نی آزمون ب  نيمناسب ا هۀ فرد است. نمر ي و افسردگ ياز زندگ

 است. 42تا  40

 ييايپا بيحاضر، ضرا ۀمطالعه حاضرمطالع در

 یبا استفاده از روش آلفا  يشادکام  ۀ نامپرسشنامهپرسش

 ري که با استفاده از فرمول ز  ديمحاسبه گرد فیکرونباخ و تنص

 گزارش شده است. 2 ۀمحاسبه و در جدول شمار

α =
𝑁

𝑁 − 1
+ (1 −

∑𝑆
2
𝑖

𝑆
2
𝑇

) 

 نامهتعداد سؤالات پرسش Nفرمول،  نيدر ا که

𝑆 نامه،پرسش
2
𝑇

∑نامه و کل نمرات پرسش انسيوار  2
𝑖

  

 نامهپرسشتکتک تک سؤالات تک هایانسيمجموع وار

.تاس

 ( در مطالعهOHQ) يشادکام ۀنامپرسش ييايپا ب يضرا .2جدول شمارۀ 

اسیمق  
ييايپا بيضرا  

کرونباخ یآلفا فیتنص   

ي شادکام   95/0  84/0  

 

 شود، يمشاهده م 2 ۀطور که در جدول شمارهمان

نوسان  95/0تا  84/0 نیب يشادکام  ۀنامپرسش ييايپا بيضرا

 نامه است.پرسش نيمطلوب ا بيضرا ۀکنندانیدارد که ب

نامه به پرسش لیتکم ۀنحو ۀ مطالعه، ابتدا دربار نيدر ا 

داده و سپس از آنان خواسته شد که  ياطلاعات هايآزمودن

 کنند. لیمدنظر را تکم ۀنامپرسش

 لی وتحل هيتجز یپژوهش، برا ني: در ایآمار لیتحل

 ي و آمار استنباط  يفیها از دو بخش آمار توصاطلاعات و داده

 یبرا  رنوفی. از آزمون کولموگروف اسمدياستفاده گرد

 يبررس  برای لون  آزمون از و هاداده عيبودن توز يعیطب يبررس

استفاده  با هاداده لیوتحل ه ياستفاده شد. تجز هاانسيوار يهمگن

مکرر انجام  هایدوراهه با اندازه انسيوار لیاز آزمون تحل

در هر  آزمون شیآزمون با پتفاوت پس يبررس ی. براديگرد

 سطح در هاداده ۀاستفاده شد. هم  ي زوج يگروه از آزمون ت

  داریمعني

 P≤0.05 یافزار آمارو با استفاده از نرم SPSS 

vol.23 ديانجام گرد. 

از شروع انجام کار از افراد  شی: پياخلاق ملاحظات
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کنند. روند  لیآگاهانه را تکم ۀ نامتيخواسته شد تا فرم رضا

داده شد.  حیتوض ها يآزمودن یطور کامل برابه قیتحق

 ،ي ل ی قادر بودند تا به هر دل قیدر هر مرحله از تحق هايآزمودن

در حفظ  یانصراف دهند. اصل رازدار قیانجام تحق ۀاز ادام

 ي شخص  یرهایدر رابطه با متغ ژه يوبه شدهیآورجمع هایداده

اخلاق دانشگاه با  ۀتیکم ديیبه تأ قیتحق نيو ا ديگرد تيرعا

 .است دهیرس IR.iau.ilam.rec.1402.012کد 

 پژوهش  یهاافتهی

 یرها ی متغ ار یو انحراف مع نیانگ یم 3 ۀدر جدول شمار

شده آزمون نشان داده و پس آزمونشیدر مراحل پ قیتحق

دوراهه با  یآزمون آنوا  جيجدول، نتا نيدر ا نیاست؛ همچن

.شده استمکرر گزارش یرگیاندازه

 انسيوار لیانحراف استاندارد( و آزمون تحل ±نیانگیصورت مبه ريپژوهش )مقاد یهاگروه انیشده ممطالعه هایشاخص راتییتغ .3جدول شمارۀ 

 مکرر یرگیدوطرفه با اندازه

 تعداد  مرحله  هاگروه ریمتغ
 انحراف+ نیانگیم

 اریمع

 دوطرفه  یآنوا

 يتعامل اثر گروه اثر زمان اثر

بدن  ۀتود شاخص

(BMI) 

(kg/m2) 

 نيتمر

 تیفکراس

 01/28±83/1 10 آزمونشیپ

261/0 353/0 425/0 
 86/27±66/1 10 آزمونپس

 کنترل
 45/28±09/1 10 آزمونشیپ

 32/29±15/1 10 آزمونپس

 يچرب شاخص

 (VFI) ياحشائ

 (درصد)

 نيتمر

 تیفکراس

 37/9±18/1 10 آزمونشیپ

114/0 238/0 326/0 
 92/8±03/1 10 آزمونپس

 کنترل
 25/9±88/0 10 آزمونشیپ

 62/9±06/1 10 آزمونپس

 يکل درصد

 (MR) عضلات

 )درصد(

 نيتمر

 تیفکراس

 56/31±24/3 10 آزمونشیپ

001/0 001/0 *001/0 
 28/35±51/3 10 آزمونپس

 کنترل
 18/32±87/1 10 آزمونشیپ

 02/32±85/1 10 آزمونپس

 يبدن يچاق زانیم

(BFR) 

 )درصد(

 نيتمر

 تیفکراس

 93/40±00/4 10 آزمونشیپ

001/0 001/0 *001/0 
 23/36±04/4 10 آزمونپس

 کنترل
 96/39±51/2 10 آزمونشیپ

 20/40±40/2 10 آزمونپس

 يشادکام

 نيتمر

 تیفکراس

 00/37±18/16 10 آزمونشیپ

001/0 001/0 *001/0 
 12/60±31/9 10 آزمونپس

 کنترل
 87/37±62/12 10 آزمونشیپ

 25/39±39/11 10 آزمونپس

 

 آزمون از هابودن داده يعیطب نییتع یبرا

آزمون نشان  نيا جياستفاده شد. نتا رنوفاسمی-کلموگروف

 نیی تع یبرا نیاست؛ همچن يعطبی هاداده ۀهم عيداد که توز

. د گردي  استفاده  لون  آزمون از هاداده هایانسيبرابر بودن وار

رها ی تمام متغ عيتوز هایانسيآزمون نشان داد، وار نيا جينتا

 همگن است.

 یر گی دوطرفه با اندازه  انسيوار لینتايج آزمون تحل

و پس از  شی(، پBMIبدن ) ۀشاخص تود ۀمکرر دربار
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(، گروه P=0.261را در اثر زمان ) یمداخله، تفاوت معنادار

(P=0.353 و تعامل )ي  (P=0.425نشان نداد؛ بنابرا )بر اساس  ن، ي

 که مي رگیيم جهیاست و نت ديیفرض صفر مورد تأ افته،ي نيا

 ی( زنان دارا BMI) يبدن ۀبر شاخص تود تیفکراس نيتمر

 ۀس ي مقا یبرا نیداشته است؛ همچن يکسانيوزن اثر اضافه

استفاده شد که بر  يزوج tاز آزمون  يگروهدرون راتییتغ

آزمون گروه و پس آزمون شیپ انیآزمون، م نيا جياساس نتا

و  آزمونشی( و پP=0.158؛ t=2.690) تیفکراس نيتمر

 آزمون گروه کنترل پس

(t=-1.454  وP=0.267تفاوت معن ،)مشاهده  داریي

.دينگرد

 
و پس از  شیپ يبدن ۀکه شاخص تود دهدي(. نتايج آزمون نشان مBMIبدن ) ۀشاخص تود يگروهنیو ب يگروهدرون راتیینمودار تغ .1شمارۀشکل 

 یزنان دارا يبدن ۀبر شاخص تود ت یفکراس نيکه تمر ميرگیيم جهینت افتهي نيرا نشان نداد. بر اساس ا یمداخله، در هر دو گروه تفاوت معنادار

 نداشته است  یداريمعن روزن اثاضافه

 یر گی دوطرفه با اندازه  انسيوار لینتايج آزمون تحل

 ی( تفاوت معنادار VFI) يياحشا يشاخص چرب ۀمکرر دربار

 ي( و تعامل P=0.238(، گروه )P=0.114را در اثر زمان )

(P=0.326نشان نداد و نت )ناتيکه تمر ميریگيم جهی 

 ی( زنان دارا VFI) يياحشا يبر شاخص چرب تیفکراس

 ۀس ي مقا یبرا نیداشته است؛ همچن يکسانيوزن اثر اضافه

استفاده شد که بر  يزوج tاز آزمون  يگروهدرون راتییتغ

آزمون گروه و پس آزمون شیپ انیآزمون، م نيا جياساس نتا

و  آزمونشی( و پP=0.172؛ t=2.348) تیفکراس نيتمر

(، تفاوت P=0.197؛ t=-1.426آزمون گروه کنترل )پس

.ديردمشاهده نگ  داریيمعن
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 شیپ يياحشا يکه شاخص چرب دهديآزمون نشان م(. نتايج VFI) يياحشا يشاخص چرب يگروهنیو ب يگروهدرون راتیینمودار تغ .2شمارۀشکل 

زنان  يياحشا يبر شاخص چرب ت یفکراس نيکه تمر ميرگیيم جهینت افتهي نيرا نشان نداد. بر اساس ا یو پس از مداخله، در هردو گروه تفاوت معنادار

 . نداشته است  یدارياثر معن وزناضافه یدارا

 یر گی دوطرفه با اندازه  انسيوار لینتايج آزمون تحل

 تی ف کراس  نيدو گروه کنترل و تمر ان یمکرر نشان داد که م

( MRعضلات ) يدر شاخص درصد کل یتفاوت معنادار

مستقل نشان داد، در  tآزمون  جي(. نتاP=0.001وجود دارد )

با گروه کنترل، شاخص  سهيدر مقا تیفکراس نيگروه تمر

 افتهي شيافزا یطور معنادار( بهMRعضلات ) يدرصد کل

 tاز آزمون  يگروه درون راتییتغ ۀسيمقا یبرا نیاست؛ همچن

 انی آزمون، م نيا جياستفاده شد که بر اساس نتا يزوج

 t=3.901) تیف کراس نيآزمون گروه تمرو پس آزمونشیپ

 انی اما م د؛يمشاهده گرد داریي( تفاوت معنP=0.006و 

( P=0.180؛ t=1.724گروه کنترل ) آزمونپسو  آزمونشیپ

.نشد دهيد داریيتفاوت معن

 
 يکه شاخص درصد کل دهدي(. نتايج آزمون نشان مMRعضلات ) يشاخص درصد کل يگروهنیو ب يگروهدرون راتیینمودار تغ .3شمارۀ  شکل

بر  ت یفکراس نيکه تمر ميریگيم جهینت افتهي ني. بر اساس ادهديرا نشان م یتفاوت معنادار ت یکراسف نيو پس از مداخله، در گروه تمر شیعضلات پ

 . داشته است  یداريوزن اثر معناضافه یزنان دارا تعضلا يشاخص درصد کل

 یر گی دوطرفه با اندازه  انسيوار لینتايج آزمون تحل

 تی ف کراس  نيدو گروه کنترل و تمر ان یمکرر نشان داد که م

( وجود BFRبدن ) يدر شاخص درصد چرب یتفاوت معنادار

مستقل نشان داد، در گروه  tآزمون  جي(. نتاP=0.001دارد )
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با گروه کنترل، شاخص درصد  سهيدر مقا تیفکراس نيتمر

است؛  افتهيکاهش یطور معنادار( بهBFRبدن ) يچرب

 ي زوج  tاز آزمون  يگروه درون  راتییتغ ۀسيمقا یبرا نیهمچن

و  آزمون شیپ انیآزمون، م نيا جياستفاده شد که بر اساس نتا

( P=0.001؛ t=5.283) تیفکراس نيآزمون گروه تمرپس

.ديمشاهده گرد داریيتفاوت معن

 
 يکه شاخص درصد چرب دهدي(. نتايج آزمون نشان مBFRبدن ) يشاخص درصد چرب يگروهنیو ب يگروهدرون راتیینمودار تغ .4شمارۀ شکل

بر  ت یفکراس نيکه تمر ميریگيم جهینت افتهي ني. بر اساس ادهديرا نشان م یتفاوت معنادار ت یکراسف نيو پس از مداخله، در گروه تمر شیبدن پ

 داشته است  یداريوزن اثر معناضافه یدارا زنانبدن  يشاخص درصد چرب

 یر گی دوطرفه با اندازه  انسيوار لینتايج آزمون تحل

 تی ف کراس  نيدو گروه کنترل و تمر ان یمکرر نشان داد که م

وجود دارد  يدر شاخص شادکام یتفاوت معنادار

(P=0.001نتا .)آزمون  جيt  ني مستقل نشان داد، در گروه تمر 

 يبا گروه کنترل، شاخص شادکام  سهيدر مقا تیفکراس

 ۀس ي مقا یبرا نیاست؛ همچن افتهيشيافزا یارطور معنادبه

استفاده شد که بر  يزوج tاز آزمون  يگروهدرون راتییتغ

آزمون گروه و پس آزمون شیپ انیآزمون، م نيا جياساس نتا

 داریي( تفاوت معنP=0.006؛ t=3.918) تیفکراس نيتمر

آزمون گروه کنترل و پس آزمون شیپ انیاما م د؛يمشاهده گرد 

(t=1.629  وP=0.147تفاوت معن ،)مشاهده نشد داریي.

 
و پس از مداخله،  شیپ يکه نمرات شادکام دهدي. نتايج آزمون نشان ميشاخص شادکام يگروهنیو ب يگروهدرون راتیینمودار تغ .5شمارۀ  شکل

 یزنان دارا يبر نمرات شادکام ت یفکراس نيکه تمر ميرگیيم جهینت افتهي ني. بر اساس ادهديرا نشان م یتفاوت معنادار ت یکراسف نيدر گروه تمر

 . داشته است  یداريمعن ثروزن ااضافه

 بینپیش یرهایگام، از میان متغبهرگرسیون با روش گامکه بر اساس نتايج تحلیل  دهديم 6 ۀجدول شمار
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 یرها یمتغ بیترتدر گروه مادران دختران، به مادرآزاری

 کنندۀينبیشینفس پهمسر و عزت يعاطف یریگباج

آمده دستبه نییتع بيمقدار ضر ۀ سيهستند. با مقا یمادرآزار

گام به همزمان و روش گام ونیاز روش رگرس هبا استفاد

 یر یگباج نبیشیپ یرهایمتغ بیکه ترک افتيدر توانيم

 نییتب یبرا بیترک نتريینفس قوهمسر و عزت يعاطف

  است. یمادرآزار انسيوار

 گیریو نتیجهث  بح

 ناتيمطالعه نشان داد که هشت هفته تمر نيا جينتا

 يياحشا  يدر شاخص چرب یمعنادار رییباعث تغ تیفکراس

(VFIو شاخص تود )ۀ ( بدنBMIزنان دارا )وزن اضافه  ی

( 2014و همکاران ) نگیتیک یهاافتهيبا  جينتا نينشد. ا

با شدت بالا  يتناوب ناتيدارد که نشان دادند، تمر يهمخوان

(HIITتأث )يبدن  ۀ در کاهش معنادار وزن و شاخص تود یری 

زمان ممکن است به علت شدت و مدت ریینبودِ تغ نيندارد. ا

 زی پول یل شيمعمولاً به افزا  HIIT ناتيتمر رايباشد؛ ز ناتيتمر

منجر  يچرب ونیداسیاکس ش ياما الزاماً به افزا شوند؛يمنجر م

طول  بیترکنشان دهد که  تواندي موضوع م ني. اگرددينم

، 21دارد )  يينها جيدر نتا ينقش مهم ناتيمدت و شدت تمر

(، باستاگ و 2021زاده و همکاران )دهقان جي(؛ اما با نتا20

و همکاران  ي(، اورق 2017و همکاران )  ی(، ر2016همکاران )

نداشت  ي( همخوان2018و همکاران ) ي( و خاماس2014)

و شدت  دتنداشتن م يهمخوان نيعلت ا دي(. شا26-22)

از  قات،یتحق شتریدر ب نکهيشده بود و ااستفاده ناتيتمر

ما  ۀدر مطالع  کهي شده بود، درحال چاق استفاده  هایيآزمودن

 وزن استفاده شد.اضافه یدارا هایياز آزمودن

و همکاران در سال  نگیتیما، ک ۀمطالع جيبا نتا همسو

با شدت بالا  يتناوب نيهفته تمر 12خود، اثر  ۀ، در مطالع2014

وزن و چاق اضافه یسالان داراکل بدن بزرگ يرا بر چرب

وزن و  هایدر شاخص یمعنادار رییکردند و تغ يبررس

نسبت به  HIIT ناتي( در گروه تمرBMI) يبدن ۀشاخص تود

کنترل مشاهده ننمودند و عنوان کردند که هرچند  روهگ

مؤثر هستند؛ اما  ي جسمان يبهبود آمادگ  یبرا HIIT ناتيتمر

بدن  يچرب عيکاهش وزن و بهبود توز یبرا يفراوان ييکارا

از آن باشد که  ي(. آثار بالا ممکن است حاک20ندارند )

 قي چرب از طر یدهایو در دسترس بودن اس زیپولیل شيافزا

 ونی داس یدر اکس ریچشمگ  شيلزوماً به افزا HIIT ناتيتمر

 ني . اگردديمنتج نم يچرب و لزوماً کاهش چرب یدهایاس

 ونی داس یعلت باشد که مقدار کل اکس نيممکن است به ا

از در دسترس بودن  يو پس از ورزش( که تابع نی)در ح يچرب

 يورزش  تیزمان فعالو مدت سمیمتابول زانیچرب، م دیاس

 یهواز  تیکمتر از فعال HIIT ناتياست، احتمالاً در تمر

 ناتياز تمر زیباشد. در پژوهش حاضر، ما ن مدتيطولان

 ناتيبا تمر یاریکه شباهت بس مياستفاده کرد تیفکراس

HIIT زمان اجرا دارند. در پژوهش از لحاظ شدت و مدت

احتمالاً به علت فشار مضاعف، حجم بالا و استرس  ز،یحاضر ن

 ناتي پس از تمر يعضلان يپرتروف يحاصل از آن، ها يک یلمتابو

شده  يعضلان  ۀصورت گرفته و موجب بالا رفتن درصد تود 

 زانیو م يبافت بدون چرب ۀدر تود شيافزا نیاست؛ همچن

هنگام ورزش،  یانرژ  شتریب ۀنيوساز روزانه علاوه بر هزسوخت

 دخو  ینوبهاتفاق خواهد افتاد که به زیاستراحت ن نیدر ح

 ن،يبدن منجر گردد؛ بنابرا يممکن است به کاهش چرب

به علت  توانديبدن م ۀنداشتن کاهش معنادار شاخص تود

و پس از  نی)در ح يچرب ونیداسیبودن مقدار کل اکس نيیپا

 ( باشد.يورزش تیفعال

موجب  تیفکراس ناتينشان داد که تمر جينتا

( و MRعضلات ) يمعنادار در شاخص درصد کل شيافزا

( شده BFRبدن ) يکاهش معنادار در شاخص درصد چرب

 ي ( همخوان 2016و همکاران ) زريا جيبا نتا هاافتهي نياست. ا

باعث  تیفو کراس يمقاومت ناتيدارد که نشان دادند، تمر

(. 27)  شونديم يچرب ۀو کاهش تود يعضلان ۀتود شيافزا

 شي افزا  رات،ییتغ نيا یبرا یشنهادیپ یهااز سازوکار يک ي

 ها ي استفاده از چرب  شي( و افزاLPL) پاز یل نیپوپروتئیل تیفعال

 نی است؛ همچن يورزش ناتيتمر نیدر ح یعنوان منبع انرژبه

 ين ي تمر  يممکن است به بهبود بازده ناتيتراکم تمر شيافزا

خود  ینوبهکمک کند که به يک یمتابول يخستگ  شياو افز

، 29)  شوديم يو کاهش چرب يعضلان ۀتود شيباعث افزا

نداشت  ي( همخوان1398فاضلان و همکاران ) جي(؛ اما با نتا28
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فاضلان و همکاران،  جيبا نتا ي علت ناهمخوان دي(. شا21)

 زیو ن يعنوان آزمودنبه ستیآنان از زنان فوتسال ۀاستفاد

 کهي آنان )چهار هفته( بود، درحال  ناتيتمر یاجرا زماندتم

 ي عنوان آزمودن وزن بهاضافه  یمطالعه، ما از زنان دارا  نيدر ا

به مدت هشت هفته به  تیفکراس ناتيو تمر مياستفاده کرد

 اجرا درآمد.

وزن و اضافه  یبدن در افراد دارا  يعلل کاهش چرب از

( LPL) پازیل نیپوپروتئیل تیفعال شيبه افزا توانيچاق م اي

 ناتي شده است که تمراشاره کرد. گزارش  يعضلات اسکلت

 ياستفاده از چرب  یرا برا ياسکلت ۀعضل تیبا شدت بالا ظرف

در کنترل وزن  ي دهند که ممکن است نقش مهم-يم شيافزا

- ي قلب  یافراد چاق و کاهش عوامل خطرزا يچرب ۀتود و

منظور چرب به یدهای(. اس29داشته باشد ) يعروق

 هایگاه ياز جا ن،يدر هنگام تمر یانرژ دیوساز و تولسوخت

 تواند يکه هورمون رشد انسان م گردند يخود آزاد م  ایرهیذخ

 شي چرب باشد. با افزا  یدهایاس يفراخوان شيمسئول افزا

 شي ترشح هورمون رشد افزا  زانیم ،يورزش تیعالشدت ف

بازگشت به  ۀدر دور ت،فعالی از پس هاو تا ساعت ابدييم

هنگام  ي. بافت چربشوديدر حد بالا حفظ م هیحالت اول

 شي به افزا  اي کیسمپات يبه دستگاه عصب يورزش تیفعال

 یشتریب تیدر گردش خون حساس هاینیسطوح کاتکولام

 شي چرب را افزا  دیاس يدو حالت فراخوان رکه ه کنديم دایپ

شدت در پاسخ به يتا حد فراوان يفراخوان نيخواهد داد که ا

 تی ف کراس  ژهيوبه ي ورزش ناتي(. تمر28است ) يبدن تیفعال

متنوع  هایدر شدت ناتياز تمر ي که متشکل از انواع مختلف

 ييا يتوکندریم هایميآنز شيافزا ۀواسط(، به22است )

 رواتیو پ A ميکوانز لیآس يدروکسیبتاه سنتتاز، تراتی)س

تعداد  شيافزا نیو همچن سوکي( از دروژنازیده

(، FAT/FABPpmو  CD36چرب ) دیاس یهادهندهانتقال

 ی(. از سو 30، 31را بالا خواهد برد ) يچرب ون یداسیاکس زانیم

در  اریبه سبب فشار مضاعف حاصل از بار بس گر،يد

 کي باعث تحر توانديم تیفاسکر ،یانرژ یهادستگاه

امر  نی در عضلات گردد که هم يو هورمون یرشد هایپاسخ

 يک ی در آثار آنابول ناتيتمر نينقش ا ۀدهند نشان توانديم

( 2018و همکاران )  نیمانج تیک کهیطورعضلات باشد، به

پاسخ هورمون  نيشتریخود نشان دادند که ب یدر مقاله مرور

(. 32)  فتدیاتفاق ب توانديم نيیپا ياحتاستر هایرشد در تناوب

احتمالاً به علت فشار مضاعف، حجم  ز،یدر پژوهش حاضر ن

 ي عضلان  يپرتروفيحاصل از آن، ها يک یبالا و استرس متابول

 ۀ صورت گرفته و موجب بالا رفتن درصد تود  ناتيپس از تمر

بافت بدون  ۀدر تود شيافزا نیشده است؛ همچن يعضلان

 یانرژ  شتریب ۀنيروزانه علاوه بر هز وسازوختس زانیو م يچرب

اتفاق خواهد افتاد که  زیاستراحت ن نیهنگام ورزش، در ح

بدن منجر گردد  يخود ممکن است به کاهش چرب ینوبهبه

حجم بالا،  تیفکراس ينيدستگاه تمر ز،یما ن ۀ (. در مطالع33)

 ني کم و استفاده از عضلات بزرگ در تمر يزمان استراحت

 يشده، کاهش درصد چرب داشت که با توجه به مطالب گفته

 است. هیبدن قابل توج

 یر گی دوطرفه با اندازه  انسيوار لیآزمون تحل نتايج

 تی ف کراس  نيدو گروه کنترل و تمر ان یمکرر نشان داد که م

 جي وجود دارد. نتا يدر شاخص شادکام یتفاوت معنادار

 ۀرابط  يبدن تیمطلب است که فعال نيا یايمطالعات گو

 ني هست که ا  زین یدارد و شواهد  ي با علائم افسردگ يمعکوس

در  ينقش مهم  يبدن تی(. فعال 34است ) يو معلول يعلرابطه 

 ژهي وبه ،پزشکيتا متوسط روان فیاختلالات خف تيريمد

مبتلا  يکه به افسردگ یو اضطراب دارد. افراد يافسردگ

افسرده دارند.  رینسبت به افراد غ یکمتر يبدن تیهستند، فعال

ت ی مشارکت در فعال  ان یم  ۀگرفته رابطمطالعات صورت شتریب

 هایتیجمع انیو بهبود علائم سلامت روان را در م يبدن

با بهبود  يبدن تیفعال  قت،حقی در. اندمختلف را گزارش کرده

 ریتأث ن،يجلسه تمر کيپس از  يحت تیوخو و خلاقخلق

(. شرکت در 35بر روان افراد خواهد گذاشت ) يمثبت

 ياز آمادگ  يبه سطح مطلوب يابیو دست يورزش هایتیفعال

ساختار مغز، عملکرد و شناخت افراد،  شيبا افزا يمانجس

و  يعاطف  ،يشناخت ،ي ک يولوژيزیف های بهبود سازوکار ۀواسطبه

و  میصورت مستقبه یریادگيدر  ریدرگ هایسازوکار

 شي و رها انی(. ب36در ارتباط است ) میرمستقیغ

و نوروژنز  ک ینوروتروف  یفاکتورها ، يعصب یهادهندهانتقال
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در رابطه  ریدرگ  میاز مفاه  يبرخ ،یخون مغز انيجر راتییو تغ

گواه  ين یبال  یها گزارش  جيبا ورزش و سلامت روان هستند. نتا

 یامدها یبا پ ياست که ورزش ارتباط مثبت قتیحق نيا

 یمار یو ب ي مانند افسردگ يپزشک اختلالات مختلف روان

 د را بهبود خواه  ماران یب ي زندگ تیفیتنها کدارد و نه مريآلزا

 (.37) گردديم زین یماریبلکه موجب بهبود ب د،یبخش

 ری عنوان متغ به تیف کراس ناتيحاضر از تمر قیتحق در

مستقل استفاده شد. در مطالعات گذشته، حالات و احساسات 

 دهي گرد يبررس تیفکراس ناتيکنندگان در تمرشرکت

جلسه  کيکه پس از  افتند ي( در2019و همکاران ) راياست. پر

 ،ي مانند اراده، سردرگم  ينمرات احساسات ت،یفکراس

کاهش  ينيتمر ۀ بلافاصله پس از جلس تیعصبان و يافسردگ

 یرها یمتغ ريدر تعامل با سا تیف( درواقع، کراس38) افتي

 های)سلامت روان( نمونه  ياثرگذار توانسته است بر شادکام

 داشته باشد. ياثر مثبت قیتحق

به علت شدت بالا و زمان  تیفکراس ناتيتمر

و سلامت  يبدن بیبر ترک يمتفاوت راتیاستراحت کوتاه، تأث

نبودِ کاهش  رغميمطالعه نشان داد که عل نيروان دارد. ا

(، VFI)  يياحشا ي( و چربBMIبدن ) ۀ معنادار در شاخص تود

و کاهش درصد  يعضلان ۀتود شيموجب افزا ناتيتمر نيا

 تی فعال  شيمرتبط شامل افزا یها. سازوکاردندبدن ش يچرب

عنوان منبع به ي( و بهبود استفاده از چربLPL) پازیل نیپوپروتئیل

 تی فکراس گر،يد یاست. از سو ديشد ناتيدر تمر یانرژ

کاهش علائم  ،يبر سلامت روان، بهبود شادکام يمثبت ریتأث

ها افته ي نيدارد. ا يعصب یهادهنده انتقال  شيو افزا  يافسردگ

 یمؤثر برا  یانهيگز توانديم تیفکه کراس دهندينشان م

کاهش وزن  یبدن و سلامت روان باشد؛ اما برا بیبهبود ترک

 .دارد ازین نيدر مدت و شدت تمر يراتییبه تغ
 

   گزاریسپاس

 یمطالعه همکار  نيکه در انجام ا يزانيعز ياز تمام

 .منمايیيم يتشکر و قدردان مانهیداشتند، صم

 تعارض منافع 

 ني کنند که ا ي آورندگان اعلام م ديپد لهیوس نيبد

 يتضاد منافع  چگونهیپژوهش مستقل بوده و ه کياثر حاصل 

 .ندارد یگريبا سازمانها و اشخاص د

  کد اخلاق

ارشد رشته  ينامه کارشناس انيمقاله بر گرفته از پا نيا

بوده که  لام يواحد ا يدانشگاه آزاد اسلام  يورزش یولوژيزیف

اخلاق دانشگاه با کد  تهیکم ديیبه تأ

IR.iau.ilam.rec.1402.012 است دهیرس. 

 یمال ت یحما
کننده  نیاز سازمان تام  يکمک مال  چگونهیمقاله ه نيا

 ،ي انتفاع  ریغ ،یتجار ،يو دولت يعموم یدر بخشها يمال

  .نکرده است افتيدر قاتیمرکز تحق ايدانشگاه  
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