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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 

body mass index between 25 and 29.9 kg/m² in 

Ilam city. To conduct this study, 20 people who 
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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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                                           نویسندگان  ©مؤلف حق    علوم پزشکی ایلام                        ناشر: دانشگاه              

 

 وزن اضافه   ی بدن و سلامت روان در زنان دارا   ب ی بر ترک   ت ی ف کراس   ن ی دوره تمر   ک ی   ر ی تأث 

 3 نهال ی دخانیص  یعل، 2*ی فیشر یعل، *1ی وسفیمحمدرضا ، 1 شانیگام یغلاممحبوبه 

 

 گروه علوم ورزشي، واحد ايلام، دانشگاه آزاد اسلامي، ايلام، ايران  1
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  ک ي  ری مطالعه تأث  نياست. هدف از ا  ایدر دن   يتندرست  ۀدکنند يتهد   هایچالش نتريیاز جد   يکيوزن  و اضافه   يچاق  مقدمه: 

 .وزن بوداضافه  یبدن و سلامت روان در زنان دارا  بیبر ترک  تفیکراس  نيدوره تمر

  لوگرم یک 9/29تا  25 نی( بBMI) يبدن تودۀ سال با شاخص 25- 35زنان  ۀهم ی رو يتجربمهین ۀمطالع نيا : ها مواد و روش 

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

دو گروه    هایي آزمودن  نات، يو پس از تمر  شی. پدند يگرد  میقس( تII)  تفیکراس  ني( و تمرIنفر(، شامل کنترل )  10گروه  

سنجش   ز يآنالا  شنيکامپوز یآنان توسط دستگاه باد يبدن بیترک هایآکسفورد را پر کردند و شاخص يشادکام ۀنامپرسش

آزمون با  تفاوت پس   ي بررس  یمکرر انجام و برا   هایبا اندازه   انسيوار  لتحلی  آزمون  از   استفاده   با  هاداده   ل یوتحل هيشد. تجز

 .استفاده شد  يزوج ي در هر گروه از آزمون ت آزمونشیپ

 يياحشا  ي( و شاخص چربBMIبدن )  ۀدر شاخص تود  ی معنادار  رییموجب تغ  تفیکراس   ناتيتمرهای پژوهش:  یافته

(VFIنگرد )به  د ي(بیترت  P=0.261    وP=0.114؛ اما موجب افزا)يدر شاخص درصد کل   یمعنادار  شي  ( عضلاتMR و )

معنادار چرب  یکاهش  درصد  شاخص  )  يدر  )بهBFRبدن  شد  علاوP=0.001و    P=0.001  بیترت(  ا  ه(.    نات يتمر   ن،يبر 

افزا   تفیکراس  شادکام  ی معنادار  شيموجب  شاخص  تمر  هایيآزمودن  يدر  گرد   نيگروه  کنترل  گروه  به   د ينسبت 

(P=0.001). 

 دهد يم  شيو نشاط را افزا  يختگیهمراه است و سطح انگ   جانیشور و ه  شيبا افزا  تفیکراس   نات يتمر  :یر ی گجه ی بحث و نت

در تعامل   تیف. درواقع، کراس شودمي وزناضافه  یشاخص سلامت روان در زنان دارا شيو افزا يبدن بیو موجب بهبود ترک 

 . داشته باشد  ي اثر مثبت ق یقتح هاینمونه يشادکام یاثرگذار توانسته است رو یرهای متغ ريبا سا

 وزناضافه  ی بدن، سلامت روان، زنان دارا بیترک ت،یفکراس : های کلیدیواژه

 نویسنده مسئول: 

 يوسفيمحمدرضا  

گررروه علرروم ورزشرري، واحررد ايررلام، 

 دانشگاه آزاد اسلامي، ايلام، ايران

  يفيشر يعل 

 يدانشرررکده پزشرررک ،يگرررروه داخلررر

دانشررررگاه علرررروم  ،یراز مارسررررتانیب

 رانيا لام،يا يپزشک

Email: 

yousefimo2017@gmail.com 

  . وزن اضافه   ی بدن و سلامت روان در زنان دارا   ب ی بر ترک   ت ی ف کراس   ن ي دوره تمر   ک ي   ر ی تأث .  علي نهال    ي دخان ی ص محمدرضا، شريفي علي،  يوسفي ،  محبوبه   شان ی گام   ي غلام   ستناد: ا 

 . 1- 16:    33( 4)   ؛ 1404  مهر   ، له دانشگاه علوم پزشکي ايلام مج 
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 مقدمه 

جد   ي ک ي   ي چاق    ۀ دکنند ي تهد   های چالش   ن تري ی از 

دن   ي تندرست  تغ   ا ی در  اثر  در  عادات    ي زندگ   ۀ و ی ش   ر یی است.  و 

غذاها   ي عن ي   ، يي غذا  از  فعال   ی استفاده  کاهش  و    ت ی پرچرب 

به  درحال   ی در کشورها   ي وزن و چاق اضافه   ، ي بدن  توسعه رو 

چاق   ش ي افزا  اضافه   ي است.  ب و  گسترش  با    ی ها ی مار ی وزن 

ق   ی متعدد  فشارخون   ي چرب   ش ي افزا   ل ی ب از  پر    ، ي خون، 

انسول   ش ي افزا   س، ي آترواسکلروز  به  مقاومت    ابت ي د   ن، ی خطر 

ب   2نوع   ا   ي عروق - ي قلب   ی ها ی مار ی و  که  است    ن ي همراه 

خواهند داد    ش ي را افزا   ي به اقتصاد جهان   ب ی آس   زان ی م   ها ی مار ی ب 

  ش ي رو به افزا   ر ی اخ   های در سال   ي از چاق   ي ناش   ر ی وم (. مرگ 1) 

زندگ  دادن  از دست  و  عمر  کاهش طول  و موجب    ي است 

  های ی مار ی ب   ي شده است و عامل اصل   ي زندگ   ت ی ف ی بالقوه و ک 

و    ابت ي سرطان، د   ، ي عروق - ي قلب   های ی مار ی و ب   ز ري غدد درون 

 (. 2است )   ی و ی کل   های ی مار ی ب 

به    ای ژه ي توجه و   ي علم   های پژوهش   ر، ی اخ   های دهه   در 

  ب ترکی .  اند بدن و سلامت روان افراد داشته   ب ی ترک   ان ی ارتباط م 

نسبت   ي بدن  تود   ي چرب   های که شامل  تود   ي عضلان   ۀ بدن    ۀ و 

نه   ي استخوان  بر سلامت جسمان است،  بر سلامت    ، ي تنها  بلکه 

نشان    العات . مط گذارد ي م   ر ی تأث   ز ی افراد ن   ي زندگ   ت ی ف ی روان و ک 

افزا   ي چرب   بالای   نسبت   که   اند داده  با  به    ش ي بدن  ابتلا  خطر 

افسردگ   ي اختلالات خلق  و    ي مانند  است  مرتبط  اضطراب  و 

بر سلامت و    توانند ي م   ي بدن   ب ی استرس مزمن و اختلالات ترک 

نشان   ر ی تأث   ها ی مار ی ب    ي بدن   ب ی ترک   ت ی اهم   ۀ دهند بگذارند که 

(. علاوه  3است )   ی مار ی ب در سلامت و    ی د ی کل   ي عنوان عامل به 

سالم    ي بدن   ب ی که ترک   کنند ي م   ان ی ب   ی گر ي د   قات ی تحق   ن، ي بر ا 

همراه    ي من ي با کاهش التهاب مزمن و بهبود عملکرد دستگاه ا 

به بهبود سلامت روان کمک    ۀ نوب به   تواند ي است که م  خود 

بدن را به    ب ی که ترک   ی د ی کل   های از سازوکار   ي ک ي (.  4کند ) 

  ک ي عنوان  به   ي نقش بافت چرب   کند، ي سلامت روان متصل م 

درون  غدد  چرب   ز ي ر عضو  بافت  ش   ي است.  و    يي ا ی م ی مواد 

لپت   هايي هورمون  آد   ن ی مانند  م   ن ی پونکت ي و  که    کند ي ترشح 

که    ن ی مثال، لپت عنوان بگذارند؛ به   ر ی بر مغز و رفتار تأث   توانند ي م 

تنظ به  با  معمول  و سوخت   م ی طور  ارتباط  اشتها  در  بدن  وساز 

م  نقش  تنظ   ي هم است،  انگ خلق   م ی در  و  )   زه ی وخو  (؛  5دارد 

افزا   ن ی همچن  با  بدن همراه    ي چرب   ش ي التهاب مزمن که اغلب 

م  نوروترانسم   تواند ي است،  عملکرد  در  اختلال  و    ترها ی به 

 (. 6منجر شود )   ي خطر اختلالات خلق   ش ي افزا 

در حال رشد است که با    ي ن ي تمر   ي روش   ت ی ف کراس 

عملکرد  مشخص    ی حرکات  متنوع  دائماً  و  بالا  شدت  با 

با شدت    ي تناوب   ن ي و هم تمر   ت ی ف (. هم کراس 7،  8)   شود ي م 

 ( ماه HIITبالا  دو    ي کسان ي   ت ی (  اما  دارند؛  شدت  لحاظ  از 

اساس  اجرا   ي تفاوت  اول،    مرحلۀ   در .  دارد   وجود   ها آن   ی در 

  ي چندوجه   نات ي با استفاده از تمر   ت ی ف کراس   های دستورالعمل 

تمر   HIIT  که درحالي   اند، شده   ي طراح   ی و عملکرد    نات ي از 

دو   ي وجه تک  و...    ي قران ي قا   ، ی سوار دوچرخه   دن، ي مانند 

م  برخلاف    کند؛ ي استفاده  کراس HIITدوم،  در    ت ی ف ، 

تجو  و    ی ز ي استراحت  ندارد  تمر   ک ي وجود    ي ن ي حالت 

) همه  است  کراس 7جانبه  سه  ی ف (.  در  و  است  متنوع  دائماً  ت 

  ک ی متابول   ی ساز آماده   نات ي و تمر   ی بردار شکل وزن بدن، وزنه 

است که    قه ی دق   20تا    5  ن ی . زمان اجرا معمولًا ب شود ي اجرا م 

هم   ی برا    ي عموم   ي ک ي ز ی ف   ي آمادگ   ی ها مؤلفه   ۀ بهبود 

شامل    شده ي طراح  و  انرژ   3است  )   ی دستگاه  (.  7،  9است 

کم   حال، ن ي باا  تأث   ود وج   ي مطالعات  که    ن ي تمر   ر ی دارد 

  ي سالان بررس بدن در بزرگ   ب ی ترک   رات یی را بر تغ   ت ی ف کراس 

  در   بار   دو   کنندگان شرکت   ها، از پژوهش   ي ک ي کرده باشند. در  

بدن    ي را در درصد چرب   ي رات یی کردند و محققان تغ   ن تمري   هفته 

مشاهده    ی کالر   ت ي بدون محدود   ي چرب   ۀ و روند کاهش تود 

ورزش    ی برا   ي از مردم زمان کاف   ی ار ی (. امروزه، بس 7کردند ) 

با زمان کارآمد است   ن ي تمر  ک ي  ت ی ف کراس   ن ي ندارند و تمر 

مداوم است که افراد    د ي شد   ن ي کوتاه تمر   ی ها که شامل دوره 

زمان    ن ي را در کمتر   ي سلامت   د ي ممکن است حداکثر فوا   ی عاد 

 (. 10،  11کنند )   افت ي در 

کراس   ۀ دربار   ي علم   قات ی تحق  ترک   ت ی ف آثار    ب ی بر 

- ي روان   ی ها و سلامت، مؤلفه   ي زندگ   ی ها جنبه   تواند ي بدن م 

روان   ، ي ک ي ولوژ ي ز ی ف  آس   ي اجتماع - ي رفتار  خطر    ی ها ب ی و 

  توانند ي م   نات ي تمر   ن ي ا   را ي را پوشش دهد؛ ز   ي عضلان   ي اسکلت 

قلب  عضلان   ، ي تنفس - ي استقامت  قدرت،    ، ي استقامت 
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تعادل در ورزش   رت قد   ، ی ر ي پذ انعطاف  مانند    ي تماس   ی ها و 

  ن، ي آنلا   ي نظرسنج   ک ي (. بر اساس  12دهند )   ش ي را افزا   ي راگب 

از    19/ 4   6  ۀ دور   ک ي در    ت ی ف ورزشکار کراس   386درصد 

درصد( و کمر    25شانه )   ي دگ ي د ب ی که آس   دند ي د   ب ی ماهه آس 

شا   14/ 3)    کمي   مطالعات (.  13)   بود   ها آن   ن ي تر ع ي درصد( 

کننده و خطر اندک  شرکت   ی بالا   تعداد با    ت ی ف کراس   ۀ دربار 

 (. 14در حال حاضر وجود دارد )   ی ر ی سوگ 

خلق   ي ورزش   ت ی فعال   ان ی م   ۀ رابط  بهبود  در    ی وخو و 

اثبات  متعدد  بدن مطالعات  تلاش  است.  ابزار  به   ي شده  عنوان 

شناخته    ی عاد   ت ی در جمع   ي تندرست   ي م ی خودتنظ   ی برا   ی مؤثر 

روح   شود ي م  کاهش  باعث  و    ی انرژ   ش ي افزا   ، ي منف   یۀ که 

م  تنش  ) - ي کاهش  تحق 15شود  تأ   ن ي ا   قات ی (.  را    د يی شواهد 

و    ي که ورزش متوسط منظم، افسردگ   دهد ي م   ن و نشا   کند ي م 

را بالا    ي . علاوه بر آن، نمرات خلق دهد ي اضطراب را کاهش م 

  ر ی (. تأث 16بر سلامت روان دارد )   ي مثبت   ر ی تأث   جه، ی و درنت   برد ي م 

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

)   شده ل ي تبد   ی ز ی انگ جان ی ه   ار ی بس    لون ي آ - گز ي (. رودر 17است 

و رفتار    ي بدن   ت ی آثار فعال   ، ی مرور   ی ا ، در مطالعه 2019سال    در 

بررس کم  نوجوانان  و  بر سلامت روان کودکان  را    ي تحرک 

ا  فعال   ي بررس   ن ي کرد.  که  داد  اختلالات    ي بدن   ت ی نشان  با 

اضطراب و استرس(    ، ي مانند افسردگ   ي )آثار منف   پزشکي روان 

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

شاد   ي ن ی ب خوش  ) ی و  دارد  ارتباط  به جذاب 18(  توجه  با    ت ی (. 

و   ي ن ي تمر  ۀ و ی ش  ن ي بودن ا  د ي و جد  ت ی ف کراس  نات ي خاص تمر 

  ج ي و با توجه به نتا   ي شادکام   جاد ي آن بر کاهش وزن و ا   ر ی تأث 

تحق دست به  در  ا   قات ی آمده  در  ما  آن    ن ي گذشته،  بر  مطالعه 

  ن ي تمر   ره دو   ک ي   ا ي که آ   م ی پرسش پاسخ ده   ن ي تا به ا   م ي شد 

ترک   ت ی ف کراس  دارا   ب ی بر  زنان  در  روان  سلامت  و    ی بدن 

 . ر ی خ   ا ي دارد    ر ی تأث   لام، ي وزن شهر ا اضافه 

 ها مواد و روش

  ی و دارا   ي تجرب مه ی پژوهش حاضر از نوع مطالعات ن 

  گر ي کد ي آزمون با  و پس   آزمون ش ی دو گروه است که با طرح پ 

  ی زنان دارا   ۀ شامل هم   ق ی تحق   ن ي ا   ی آمار   ۀ شدند. جامع   سه ي مقا 

بودند.    لام ي سال شهر ا   35تا    25  ي سن   ۀ وزن در محدود اضافه 

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

  ی درصد و سطح معنادار   30اثر    ۀ درصد، انداز   80  ی توان آمار 

مورد    ط ي شرا  ی مطالعه، ابتدا افراد دارا   ن ي شد. در ا  ن یی تع  0/ 05

شناسا   از ی ن  پژوهش  ماه   دند؛ ي گرد   يي در  اهداف    ت، ی سپس 

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

افراد  ما   ی سپس  ا   ل ي که  در  شرکت  بودند،  ي به  پژوهش  ن 

کردند    ل ی را تکم   از ی مورد ن   های نامه و پرسش   دند ي انتخاب گرد 

نفر از آنان که    20  ت، ي از آنان اخذ شد که درنها   نامه ت ي و رضا 

شرا به  کامل  پذ   ط ي طور  گرد   رفته ي را  انتخاب  و    دند ي بودند، 

تقس   10به دو گروه    ي صورت تصادف به  شدند که دو    م ی نفره 

( باهم همگن بودند.  BMI)   ي بدن   ۀ گروه از لحاظ شاخص تود 

  نات ي گروه تمر   ک ي گروه کنترل و    ک ي دو گروه شامل    ن ي ا 

 بود.   ت ی ف کراس 

تود   ی ارها ی مع  به مطالعه شامل شاخص    ي بدن   ۀ ورود 

 (BMI ب ) تا    25 ي سن  ۀ بر مترمربع، دامن   لوگرم ی ک  29/ 9تا   25 ن ی

ب   35 به  نبودن  مبتلا  قب   هايي ی مار ی سال،  - ي قلب   ابت، ي د   ل ی از 

ب   ، ي روق ع  بالا،  ب   ي تنفس   ی مار ی فشارخون    ، ي گوارش   ی مار ی و 

دارو  نکردن  تمر   ی مصرف  در  نکردن    نات ي خاص، شرکت 

خروج از    ی ارها ی سال گذشته بود. مع   ک ي منظم در    ي ورزش 

ب  تما   ، ی باردار   ، ی مار ی مطالعه شامل  و  به    ل ي انصراف  نداشتن 

آمادگ   ، ی همکار  برا   ي نداشتن  دستورالعمل    ی کامل  انجام 

بود. در   ي ن ي از سه جلسه در جلسات تمر  ش ی ب  بت ی و غ  ي ن ي تمر 

ابزارها   ن ي ا  از  سکا    تال ی ج ي د   ی ترازو   ر ی نظ   يي پژوهش،  مدل 

  ی ر گی اندازه   ی برا   لوگرم ی ک   0/ 1ساخت کشور آلمان با دقت  

دور    ط ی قد و مح   ی ر گی اندازه   ی برا   ی متر نوار   ها، ي وزن آزمودن 

آزمودن  لگن  دور  و  اندازه   ها ي کمر  دقت    0/ 1  ی ر گی با 

انجام   ی مناسب برا   ل ي و وسا  ط ی با مح  ي سالن ورزش  متر، ي سانت 

ضربان   ت، ی ف کراس   نات ي تمر  برا دستگاه  پلار    رل کنت   ی سنج 

فعال  و شدت  قلب  کاس   ها، ي آزمودن   ت ی ضربان  با    و ی کرنومتر 

محاسب  اطلاعات،    ۀ برگ   ه، ی ثان   0/ 01تا    ي زمان   ۀ دقت  ثبت 

جلب    ی آگاهانه برا   ت ي فرم رضا   ، ی اطلاعات فرد   ۀ نام پرسش 

  ۀ نام شرکت در مطالعه، پرسش   ی کنندگان برا شرکت   ت ي رضا 

  ۀ سابق   ، ی ثبت مشخصات فرد   ی برا   ي و سلامت پزشک   ي تندرست 

و صدمات و اطلاعات    ب ی آس   ، يي اطلاعات دارو   ، ي خانوادگ 
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(  OHQسلامت روان )   ۀ نام کنندگان و پرسش شرکت   ی مار ی ب 

دوباره    ت، ی ف کراس   نات ي تمر   ۀ جلس   22  ان ي . در پا د ي استفاده گرد 

آزمودن  ترک   ها ي از  آنان    ب ی سنجش  از  و  آمد  عمل  به  بدن 

 کنند.   ل ی مدنظر را تکم   ۀ نام خواسته شد تا مجدداً پرسش 

  ی ا گونه به   ت ی ف کراس   نات ي : تمر ت ی ف کراس   نات ي تمر 

به چالش    ز ی ورزشکاران را ن   ن تري ای حرفه   که   اند شده   ي طراح 

بس  اما  متناسب   ی ار ی بکشد؛  به    نات ي تمر   سازی از ورزشکاران 

با دو    افته ي ل ي تعد   نات ي دارند. تمر   از ی ن   ن ي تمر   ي من ي ا   ش ي افزا   ی برا 

ک  بهبود  ا   ت ی ف ی هدف  و  به    نات ي تمر در    ی سازگار   جاد ي اجرا 

به علت تنوع    ت ی ف کراس   نات ي اجرا در خواهند آمد. در تمر 

  ل ي استفاده از وسا  ز ی ( و ن ي و سرعت  ي استقامت  ، ي )قدرت  نات ي تمر 

  ست؛ ی ن   ر پذي امکان   ن ي بار تمر   زان ی شدت و م   ۀ مختلف، محاسب 

اضافه   ت ي رعا   ی برا   ن، ي بنابرا  هر جلس اصل  با    ي ن ي تمر   ۀ بار در 

به    سازی . روش متناسب رفت ي صورت پذ   سازی روش متناسب 

  ن ي . حجم تمر 3. سرعت و  2. بار،  1عامل    3است که از    ي صورت 

  ابد ي   ش ي افزا   ا ي را کاهش و    نات ي تا شدت تمر   کند ي استفاده م 

بنابرا 19)  ؛  مطالع   ن، ي (  برا   ۀ در  ما    نات ي تمر   ی اجرا   ی حاضر، 

  ، ي ابتدائ   های جلسه در هفته( در هفته   3هفته،    8)   ت ی ف کراس 

سبک، زمان کمتر و سرعت    های از وزنه   نات ي تمر   ل ي تعد   ی برا 

تمر  در  کرد   نات ي کمتر  پ   م ي استفاده  به  توجه  با    شرفت ی و 

خواسته    ها ي بار از آزمودن اصل اضافه   ت ي رعا   ی برا   ها، ي آزمودن 

( را  ن ی خود، وزنه )سبک تا سنگ   يي توانا   زان ی شد که بر اساس م 

با سرعت    ا ي بپردازند و    ت ی به فعال   ی شتر ی زمان ب   ا ي دهند و    ش ي افزا 

تمر   ی شتر ی ب  دستورالعمل  دهند.  انجام  را    نات ي حرکات 

  ن ي تمر   ۀ آمده است. برنام   ل ي هفته در ذ   8به مدت    ت ی ف کراس 

است که با    ت ی ف با کراس   يي برگرفته از کتاب آشنا   ت ی ف کراس 

  نات ي تمر   ن ي ا   که ی طور شده است، به   ی ز ري محقق برنامه   ل ي تعد 

و    1RM  د درص   70  ي قدرت   نات ي تمر   ی درصد )برا   70با شدت  

  های ( در هفته نه ی ش ی درصد ضربان قلب ب   70  نات ي تمر   ر ي سا   ی برا 

  نات ي تمر   ن ي شدت ا درصد به   5اول و دوم شروع و هر دو هفته،  

درصد    90هفتم و هشتم به    های در هفته   ت، ي افزوده شد و درنها 

  ی استراحت برا   قه ی دق   1  يي حرکات اجرا   ان ی م   ن ی همچن   د؛ ی رس 

. ( 19)   د ي گرد   ن یی تع   ها ي آزمودن 

 ت یفکراس ناتيهشت هفته تمر یاجرا ۀنحو  .1جدول شمارۀ 

 ناتيتمر نوع هفته 

  -سرعت دو -موميا -دنيدو نترواليا-نیکل پاور هنگ  یها  -پول  یها هنگ  یها  -سرشانهپرس -جلو از اسکات دوم و  اول

 موم يا -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  -مهین  ي برپ  /ي پ بر -دنيدو  نترواليا - هولد آرچ  -موميا -لانگر  -زیه پي د -روهولد نگيز -فتیددل -پلانک ششم  و  پنجم

 بل  باکتل نگیسوئ -سرعت

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

 دنيدو  نترواليا -(نگیسوئ تیب )  توبار توز -(نگیسوئ تیب) توبار توز

 

 :  ي بدن   ب ی ترک 

آزمودن   ب ی ترک  سنجش    ها ي بدن  دستگاه  توسط 

)   ب ی ترک  مدل  Body Composition Analyzerبدن   )

ACCUNIQ BC300   به روش        ي ساخت کشور کره جنوب

Bioimpedance    .انجام شد 

 (:  OHQآکسفورد )   ي شادکام   ۀ نام پرسشنامهپرسش 

  ن ی مارت   ل، ی ، توسط آرج 1989پرسشنامه در سال    ن ي ا 

ساخت آن   ه ۀ و ی نامه را ساختندته شد. ش پرسش  ن ي و کراسلند ا 

  ي زن ي را   ق ي پژوهشگران از طر   ن ي گونه بود که ا   ن ي گونها ن ي به ا 

ت  آرون  مق   ي با  وارونه    ي افسردگ   اس ی بک، جملات  را  بک 

  ه ماده ب   11دستبه دست آمد. سپس؛ سپس  به   ه ي گو   21کردند و  

افزوده شد و درنها   21  ن ي ا  بررس   ت ي نها   ت،در ي ماده    ی ها ي با 

  ي شادکام   ۀ نام پرسشنامهپرسش   ای ه ي گو   29  اس ی مق   يي نها 

  ن ي بعد، ا  ی ها در سال  ن ی آمد؛. همچن  د ي ( پد OHQآکسفورد ) 
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نام    افت ي   ي رات یی تغ   نامه پرسش  با   Oxford Happinessو 

Questionnaire   اختصار    ا ي شد.    OHQبا  منتشر 

ا استفاده   ۀ نام پرسشنامهپرسش  در  شده    ق ی تحق   ن ي شدهاستفاده 

 Oxford Happiness  ۀ نام پرسشنامهپرسش   ه ۀ ترجم 

Questionnaire   سا از  )برگرفته    ت ي است 

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

با  1989)   ل ي آرگا    ی آلفا   ب ي ضر   ، ي آزمودن   347(، 

فارنها   0/ 90را    نامه پرسش  برون   م ي و  آلفا 1990)   گ ی ن ی و    ی ( 

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

بررس 1391پور،    ی محمد  در  آلفا 1998)   س ی فرانس   ي (.    ی (، 

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

) 1391پور،    ی محمد  کشاورز  ضر 1384همان(.    يي ا ي پا   ب ي ( 

دستبه  به   0/ 82کرونباخ    ی را با استفاده از روش آلفا   نامه پرسش 

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

قبولقابل قبول و  را مناسب و قابل   نامه پرسش   يي (، روا 1391) 

 است.    رده ذکر ک   0/ 87آن را    يي ا ي پا 

چهارگز   29شامل    نامه پرسش   ن ي ا    چهار ي ا نه ي عبارت 

  ببه ی ترت هر عبارت به  های نه ي گز  گذاری است که نمره  ای نه ي گز 

 عبارت است از:    ب ی ترت 

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

دهنده    ای نمره   ن ي بالاتر   ب، ی ترت   ن ي بد  پاسخ  که 

  گر ۀ کنند ان ی است که ب   87کسب کند،    اس ی مق   ن ي در ا   تواند ي م 

آزمون    ن ي ا   ه ۀ نمر   ن ي بوده است و کمتر   ي حد شادکام   ن ي بالاتر 

  ي بودن آزمودن   ي دهنده ناراض   نشان ۀ دهند صفر است که نشان   0

  ن ی آزمون ب   ن ي مناسب ا   ه ۀ فرد است. نمر   ي و افسردگ   ي از زندگ 

 است.   42تا    40

حاضرمطالع   در  ضرا   ۀ مطالعه    يي ا ي پا   ب ي حاضر، 

آلفا   ي شادکام   ۀ نام پرسشنامهپرسش  روش  از  استفاده    ی با 

  ر ي که با استفاده از فرمول ز   د ي محاسبه گرد   ف ی کرونباخ و تنص 

 گزارش شده است.   2  ۀ محاسبه و در جدول شمار 

α =
𝑁

𝑁 − 1
+ (1 −

∑ 𝑆
2
𝑖

𝑆
2
𝑇

) 

ا   که  پرسش   Nفرمول،    ن ي در  سؤالات   نامه تعداد 

𝑆  نامه، پرسش 
2
𝑇

پرسش   انس ي وار   نمرات  و  کل  ∑نامه  2
𝑖

  

وار   نامه پرسش تکتک تک سؤالات  تک   های انس ي مجموع 

. ت اس 

 ( در مطالعه OHQ) يشادکام ۀنامپرسش  ييايپا بيضرا  .2جدول شمارۀ 

اسیمق  
ييايپا بيضرا  

کرونباخ  یآلفا ف یتنص   

ي شادکام  95/0  84/0  

 

که در جدول شمار همان  م   2  ۀ طور    شود، ي مشاهده 

نوسان    0/ 95تا    0/ 84  ن ی ب   ي شادکام   ۀ نام پرسش   يي ا ي پا   ب ي ضرا 

 نامه است. پرسش   ن ي مطلوب ا   ب ي ضرا   ۀ کنند ان ی دارد که ب 

نامه به  پرسش   ل ی تکم   ۀ نحو   ۀ مطالعه، ابتدا دربار   ن ي در ا   

که    ي اطلاعات   ها ي آزمودن  شد  خواسته  آنان  از  سپس  و  داده 

 کنند.   ل ی مدنظر را تکم   ۀ نام پرسش 

ا ی آمار   ل ی تحل  برا   ن ي : در    ل ی وتحل ه ي تجز   ی پژوهش، 

  ي و آمار استنباط   ي ف ی ها از دو بخش آمار توص اطلاعات و داده 

گرد  اسم د ي استفاده  کولموگروف  آزمون  از    ی برا   رنوف ی . 

  ي بررس   برای   لون   آزمون   از   و   ها داده   ع ي بودن توز   ي ع ی طب   ي بررس 

استفاده    با   ها داده   ل ی وتحل ه ي استفاده شد. تجز   ها انس ي وار   ي همگن 

تحل  آزمون  اندازه   انس ي وار   ل ی از  با  انجام    های دوراهه  مکرر 

در هر    آزمون ش ی آزمون با پ تفاوت پس   ي بررس   ی . برا د ي گرد 

  سطح   در   ها داده   ۀ استفاده شد. هم   ي زوج   ي گروه از آزمون ت 

   داری معني 

  P≤0.05   نرم از  استفاده  با  آمار و   SPSS  ی افزار 

vol.23   د ي انجام گرد . 

از شروع انجام کار از افراد    ش ی : پ ي اخلاق   ملاحظات 
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کنند. روند    ل ی آگاهانه را تکم   ۀ نام ت ي خواسته شد تا فرم رضا 

برا به   ق ی تحق  کامل  شد.    ح ی توض   ها ي آزمودن   ی طور  داده 

  ، ي ل ی قادر بودند تا به هر دل   ق ی در هر مرحله از تحق   ها ي آزمودن 

در حفظ    ی انصراف دهند. اصل رازدار   ق ی انجام تحق   ۀ از ادام 

  ي شخص   ی رها ی در رابطه با متغ   ژه ي و به   شده ی آور جمع   های داده 

اخلاق دانشگاه با    ۀ ت ی کم   د يی به تأ   ق ی تحق   ن ي و ا   د ي گرد   ت ي رعا 

 . است   ده ی رس   IR.iau.ilam.rec.1402.012کد  

 پژوهش یهاافتهی 

  ی رها ی متغ   ار ی و انحراف مع   ن ی انگ ی م   3  ۀ در جدول شمار 

پ   ق ی تحق  مراحل  پس   آزمون ش ی در  داده و  نشان  شده  آزمون 

دوراهه با    ی آزمون آنوا   ج ي جدول، نتا   ن ي در ا   ن ی است؛ همچن 

. شده است مکرر گزارش   ی ر گی اندازه 

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

 مکرر  یرگیدوطرفه با اندازه 

 تعداد مرحله هاگروه ریمتغ
  انحراف+ نیانگیم

 اریمع

 دوطرفه یآنوا

 ي تعامل اثر گروه  اثر زمان اثر

بدن   ۀتود شاخص

(BMI ) 

(kg/m2 ) 

 نيتمر

 ت یف کراس

 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

 ي چرب شاخص

 ( VFI) ي احشائ

 ( درصد)

 نيتمر

 ت یف کراس

 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

  ي کل درصد

 (MR) عضلات 

 )درصد( 

 نيتمر

 ت یف کراس

 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

  ي بدن  ي چاق  زانیم

(BFR ) 

 )درصد( 

 نيتمر

 ت یف کراس

 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

 ي شادکام

 نيتمر

 ت یف کراس

 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

 

داده   ي ع ی طب   ن یی تع   ی برا    آزمون   از   ها بودن 

آزمون نشان    ن ي ا   ج ي استفاده شد. نتا   رنوف اسمی - کلموگروف 

  ن یی تع   ی برا   ن ی است؛ همچن   ي ع طبی   ها داده   ۀ هم   ع ي داد که توز 

.  د گردي  استفاده  لون  آزمون  از  ها داده  های انس ي برابر بودن وار 

رها  ی تمام متغ   ع ي توز   های انس ي آزمون نشان داد، وار   ن ي ا   ج ي نتا 

 همگن است. 

  ی ر گی دوطرفه با اندازه   انس ي وار   ل ی نتايج آزمون تحل 

دربار  تود   ۀ مکرر  )   ۀ شاخص  پ BMIبدن  از    ش ی (،  پس  و 
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اثر زمان )   ی مداخله، تفاوت معنادار  (، گروه  P=0.261را در 

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

  که   م ي ر گی ي م   جه ی است و نت   د يی فرض صفر مورد تأ   افته، ي   ن ي ا 

  ی ( زنان دارا BMI)   ي بدن   ۀ بر شاخص تود   ت ی ف کراس   ن ي تمر 

اثر  اضافه  همچن   ي کسان ي وزن  است؛    ۀ س ي مقا   ی برا   ن ی داشته 

بر    ي زوج   tاز آزمون    ي گروه درون   رات یی تغ  استفاده شد که 

آزمون گروه  و پس  آزمون ش ی پ  ان ی آزمون، م  ن ي ا  ج ي اساس نتا 

پ P=0.158؛  t=2.690)   ت ی ف کراس   ن ي تمر  و  و    آزمون ش ی ( 

 آزمون گروه کنترل  پس 

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

. د ي نگرد 

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

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

  نداشته است  یداريمعن روزن اثاضافه

  ی ر گی دوطرفه با اندازه   انس ي وار   ل ی نتايج آزمون تحل 

  ی ( تفاوت معنادار VFI)   يي احشا  ي شاخص چرب  ۀ مکرر دربار 

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

 (P=0.326 نت و  نداد  نشان  تمر   م ي ر ی گ ي م   جه ی (    نات ي که 

چرب   ت ی ف کراس  شاخص  دارا VFI)   يي احشا   ي بر  زنان    ی ( 

اثر  اضافه  همچن   ي کسان ي وزن  است؛    ۀ س ي مقا   ی برا   ن ی داشته 

بر    ي زوج   tاز آزمون    ي گروه درون   رات یی تغ  استفاده شد که 

آزمون گروه  و پس  آزمون ش ی پ  ان ی آزمون، م  ن ي ا  ج ي اساس نتا 

پ P=0.172؛  t=2.348)   ت ی ف کراس   ن ي تمر  و  و    آزمون ش ی ( 

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

. د ي رد مشاهده نگ   داری ي معن 
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  شیپ يياحشا يکه شاخص چرب دهدي(. نتايج آزمون نشان مVFI) يياحشا يشاخص چرب يگروهنیو ب يگروهدرون راتیینمودار تغ .2شمارۀ شکل 

زنان   يياحشا يبر شاخص چرب تیفکراس نيکه تمر ميرگیيم جهی نت افته ي نيرا نشان نداد. بر اساس ا یو پس از مداخله، در هردو گروه تفاوت معنادار

 .نداشته است ی دارياثر معن وزناضافه یدارا

  ی ر گی دوطرفه با اندازه   انس ي وار   ل ی نتايج آزمون تحل 

  ت ی ف کراس   ن ي دو گروه کنترل و تمر   ان ی مکرر نشان داد که م 

معنادار  کل   ی تفاوت  درصد  شاخص  )   ي در  (  MRعضلات 

مستقل نشان داد، در    tآزمون    ج ي (. نتا P=0.001وجود دارد ) 

با گروه کنترل، شاخص    سه ي در مقا   ت ی ف کراس   ن ي گروه تمر 

کل  )   ي درصد  به MRعضلات  معنادار (    افته ي ش ي افزا   ی طور 

  tاز آزمون    ي گروه درون   رات یی تغ   ۀ س ي مقا   ی برا   ن ی است؛ همچن 

نتا   ي زوج  اساس  بر  که  شد  م   ن ي ا   ج ي استفاده    ان ی آزمون، 

  t=3.901)   ت ی ف کراس   ن ي آزمون گروه تمر و پس   آزمون ش ی پ 

معن P=0.006و   تفاوت  گرد   داری ي (  م   د؛ ي مشاهده    ان ی اما 

(  P=0.180؛ t=1.724گروه کنترل )   آزمون پس و    آزمون ش ی پ 

. نشد   ده ي د   داری ي تفاوت معن 

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

بر   تیفکراس نيکه تمر ميریگيم جه ی نت افته ي ني. بر اساس ادهديرا نشان م یتفاوت معنادار تیکراسف نيو پس از مداخله، در گروه تمر شیعضلات پ

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

  ی ر گی دوطرفه با اندازه   انس ي وار   ل ی نتايج آزمون تحل 

  ت ی ف کراس   ن ي دو گروه کنترل و تمر   ان ی مکرر نشان داد که م 

( وجود  BFRبدن )   ي در شاخص درصد چرب   ی تفاوت معنادار 

نتا P=0.001دارد )  مستقل نشان داد، در گروه    tآزمون    ج ي (. 
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با گروه کنترل، شاخص درصد    سه ي در مقا   ت ی ف کراس   ن ي تمر 

)   ي چرب  به BFRبدن  معنادار (  است؛    افته ي کاهش   ی طور 

  ي زوج   tاز آزمون    ي گروه درون   رات یی تغ   ۀ س ي مقا   ی برا   ن ی همچن 

و    آزمون ش ی پ   ان ی آزمون، م   ن ي ا   ج ي استفاده شد که بر اساس نتا 

تمر پس  گروه  (  P=0.001؛  t=5.283)   ت ی ف کراس   ن ي آزمون 

. د ي مشاهده گرد   داری ي تفاوت معن 

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

بر   تیف کراس نيکه تمر ميریگيم جهینت افتهي ني. بر اساس ادهديرا نشان م یتفاوت معنادار تیکراسف نيو پس از مداخله، در گروه تمر  شیبدن پ

 داشته است  یداريوزن اثر معناضافه ی دارا زنانبدن  يشاخص درصد چرب

  ی ر گی دوطرفه با اندازه   انس ي وار   ل ی نتايج آزمون تحل 

  ت ی ف کراس   ن ي دو گروه کنترل و تمر   ان ی مکرر نشان داد که م 

معنادار  شادکام   ی تفاوت  شاخص  دارد    ي در  وجود 

 (P=0.001 نتا .) آزمون  ج يt   ن ي مستقل نشان داد، در گروه تمر  

مقا   ت ی ف کراس  شادکام   سه ي در  شاخص  کنترل،  گروه    ي با 

معناد به  همچن   افته ي ش ي افزا   ی ار طور    ۀ س ي مقا   ی برا   ن ی است؛ 

بر    ي زوج   tاز آزمون    ي گروه درون   رات یی تغ  استفاده شد که 

آزمون گروه  و پس  آزمون ش ی پ  ان ی آزمون، م  ن ي ا  ج ي اساس نتا 

معن P=0.006؛  t=3.918)   ت ی ف کراس   ن ي تمر  تفاوت    داری ي ( 

آزمون گروه کنترل  و پس   آزمون ش ی پ   ان ی اما م   د؛ ي مشاهده گرد 

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

 
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  تیف کراس نيکه تمر ميرگیيم جهی نت  افتهي ني. بر اساس ادهديرا نشان م یتفاوت معنادار  تیکراسف نيدر گروه تمر

 . داشته است یداريمعن ثروزن ااضافه

شمار  تحلیل    دهد ي م   6  ۀ جدول  نتايج  اساس  بر  گام که  روش  با  متغ به رگرسیون  میان  از    بین پیش   ی رها ی گام، 
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به   مادرآزاری  دختران،  مادران  گروه    ی رها ی متغ   ب ی ترت در 

عزت   ي عاطف   ی ر ی گ باج  و  پ همسر    کنندۀ ي ن بی ش ی نفس 

آمده  دست به   ن یی تع   ب ي مقدار ضر   ۀ س ي هستند. با مقا   ی مادرآزار 

استفاد  رگرس   ه با  روش  گام   ون ی از  روش  و  گام  به همزمان 

ترک   افت ي در   توان ي م    ی ر ی گ باج   ن بی ش ی پ   ی رها ی متغ   ب ی که 

عزت   ي عاطف  و  قو همسر    ن یی تب   ی برا   ب ی ترک   ن تري ی نفس 

   است.   ی مادرآزار   انس ي وار 

 گیریو نتیجهث بح

تمر   ن ي ا   ج ي نتا  هفته  که هشت  داد  نشان    نات ي مطالعه 

  يي احشا   ي در شاخص چرب   ی معنادار   ر یی باعث تغ   ت ی ف کراس 

 (VFI تود شاخص  و  )   ۀ (  دارا BMIبدن  زنان  وزن  اضافه   ی ( 

ا  )   نگ ی ت ی ک   ی ها افته ي با    ج ي نتا   ن ي نشد.  همکاران  (  2014و 

با شدت بالا    ي تناوب   نات ي دارد که نشان دادند، تمر   ي همخوان 

 (HIIT تأث ) ي بدن   ۀ در کاهش معنادار وزن و شاخص تود   ی ر ی  

زمان  ممکن است به علت شدت و مدت   ر یی نبودِ تغ  ن ي ندارد. ا 

  ز ی پول ی ل   ش ي معمولًا به افزا   HIIT  نات ي تمر   را ي باشد؛ ز   نات ي تمر 

منجر    ي چرب   ون ی داس ی اکس   ش ي اما الزاماً به افزا   شوند؛ ي منجر م 

طول    ب ی ترک نشان دهد که    تواند ي موضوع م   ن ي . ا گردد ي نم 

،  21دارد )   يي نها   ج ي در نتا   ي نقش مهم   نات ي مدت و شدت تمر 

نتا 20 با  اما  ) دهقان   ج ي (؛  و همکاران  و  2021زاده  باستاگ   ،)

و همکاران    ي (، اورق 2017و همکاران )   ی (، ر 2016همکاران ) 

خاماس 2014)  و  )   ي (  همکاران  همخوان 2018و  نداشت    ي ( 

شا 26-22)  ا   د ي (.  م   ي همخوان   ن ي علت  شدت    دت نداشتن  و 

ا استفاده   نات ي تمر  و  بود  ب   نکه ي شده  از    قات، ی تحق   شتر ی در 

ما    ۀ در مطالع   که ي شده بود، درحال چاق استفاده   های ي آزمودن 

 وزن استفاده شد. اضافه   ی دارا   های ي از آزمودن 

و همکاران در سال    نگ ی ت ی ما، ک   ۀ مطالع   ج ي با نتا   همسو 

با شدت بالا    ي تناوب   ن ي هفته تمر   12خود، اثر    ۀ ، در مطالع 2014

بر چرب  بزرگ   ي را  بدن  دارا کل  و چاق  اضافه   ی سالان  وزن 

تغ   ي بررس  و  شاخص   ی معنادار   ر یی کردند  و    های در  وزن 

نسبت به    HIIT  نات ي ( در گروه تمر BMI)   ي بدن   ۀ شاخص تود 

هرچند    روه گ  که  کردند  عنوان  و  ننمودند  مشاهده  کنترل 

مؤثر هستند؛ اما    ي جسمان   ي بهبود آمادگ   ی برا   HIIT  نات ي تمر 

بدن    ي چرب   ع ي کاهش وزن و بهبود توز   ی برا   ي فراوان   يي کارا 

 ( حاک 20ندارند  است  ممکن  بالا  آثار  که    ي (.  باشد  آن  از 

  ق ي چرب از طر   ی دها ی و در دسترس بودن اس   ز ی پول ی ل   ش ي افزا 

افزا   HIIT  نات ي تمر  به  اکس   ر ی چشمگ   ش ي لزوماً    ون ی داس ی در 

چرب   ی دها ی اس  کاهش  لزوماً  و  نم   ي چرب  ا گردد ي منتج    ن ي . 

ا  به  است  اکس   ن ي ممکن  کل  مقدار  که  باشد    ون ی داس ی علت 

از در دسترس بودن    ي و پس از ورزش( که تابع   ن ی )در ح   ي چرب 

م   د ی اس  مدت   سم ی متابول   زان ی چرب،  فعال و    ي ورزش   ت ی زمان 

تمر  در  احتمالًا  فعال   HIIT  نات ي است،  از    ی هواز   ت ی کمتر 

ن   مدت ي طولان  ما  حاضر،  پژوهش  در  تمر   ز ی باشد.    نات ي از 

کرد   ت ی ف کراس  بس   م ي استفاده  شباهت  تمر   ی ار ی که    نات ي با 

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

احتمالًا به علت فشار مضاعف، حجم بالا و استرس    ز، ی حاضر ن 

  نات ي پس از تمر   ي عضلان   ي پرتروف ي حاصل از آن، ها   ي ک ی ل متابو 

شده    ي عضلان   ۀ صورت گرفته و موجب بالا رفتن درصد تود 

همچن  تود   ش ي افزا   ن ی است؛  چرب   ۀ در  بدون  م   ي بافت    زان ی و 

هنگام ورزش،    ی انرژ   شتر ی ب   ۀ ن ي وساز روزانه علاوه بر هز سوخت 

ح  ن   ن ی در  به   ز ی استراحت  که  افتاد  خواهد    د خو   ی نوبه اتفاق 

چرب  کاهش  به  است  بنابرا   ي ممکن  گردد؛  منجر    ن، ي بدن 

تود  شاخص  معنادار  کاهش  م   ۀ نداشتن  علت    تواند ي بدن  به 

و پس از    ن ی )در ح   ي چرب   ون ی داس ی بودن مقدار کل اکس   ن يی پا 

 ( باشد. ي ورزش   ت ی فعال 

تمر   ج ي نتا  که  داد  موجب    ت ی ف کراس   نات ي نشان 

کل   ش ي افزا  درصد  شاخص  در  )   ي معنادار  و  MRعضلات   )

چرب  درصد  در شاخص  معنادار  )   ي کاهش  شده  BFRبدن   )

  ي ( همخوان 2016و همکاران )   زر ي ا   ج ي با نتا   ها افته ي   ن ي است. ا 

تمر  دادند،  نشان  که  کراس   ي مقاومت   نات ي دارد  باعث    ت ی ف و 

(.  27)   شوند ي م   ي چرب   ۀ و کاهش تود   ي عضلان   ۀ تود   ش ي افزا 

سازوکار   ي ک ي    ش ي افزا   رات، یی تغ   ن ي ا   ی برا   ی شنهاد ی پ   ی ها از 

  ها ي استفاده از چرب   ش ي ( و افزا LPL)   پاز ی ل   ن ی پوپروتئ ی ل   ت ی فعال 

  ن ی است؛ همچن   ي ورزش   نات ي تمر   ن ی در ح   ی عنوان منبع انرژ به 

  ي ن ي تمر   ي ممکن است به بهبود بازده   نات ي تراکم تمر   ش ي افزا 

افز  به   ي ک ی متابول   ي خستگ   ش ي ا و  خود    ی نوبه کمک کند که 

افزا  چرب   ي عضلان   ۀ تود   ش ي باعث  کاهش  ،  29)   شود ي م   ي و 

نداشت    ي ( همخوان 1398فاضلان و همکاران )   ج ي (؛ اما با نتا 28
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شا 21)  ناهمخوان   د ي (.  نتا   ي علت  همکاران،    ج ي با  و  فاضلان 

فوتسال   ۀ استفاد  زنان  از  آزمودن به   ست ی آنان  ن   ي عنوان    ز ی و 

  که ي آنان )چهار هفته( بود، درحال  نات ي تمر  ی اجرا  زمان دت م 

  ي عنوان آزمودن وزن به اضافه   ی مطالعه، ما از زنان دارا   ن ي در ا 

به مدت هشت هفته به    ت ی ف کراس   نات ي و تمر   م ي استفاده کرد 

 اجرا درآمد. 

وزن و  اضافه   ی بدن در افراد دارا   ي علل کاهش چرب   از 

م   ا ي  افزا   توان ي چاق  (  LPL)   پاز ی ل   ن ی پوپروتئ ی ل   ت ی فعال   ش ي به 

  نات ي شده است که تمر اشاره کرد. گزارش   ي عضلات اسکلت 

  ي استفاده از چرب   ی را برا   ي اسکلت   ۀ عضل   ت ی با شدت بالا ظرف 

در کنترل وزن    ي دهند که ممکن است نقش مهم - ي م   ش ي افزا 

خطرزا   ي چرب   ۀ تود   و  عوامل  کاهش  و  چاق  - ي قلب   ی افراد 

)   ي عروق  باشد  اس 29داشته  به   ی دها ی (.  منظور  چرب 

  های گاه ي از جا   ن، ي در هنگام تمر   ی انرژ   د ی وساز و تول سوخت 

  تواند ي که هورمون رشد انسان م   گردند ي خود آزاد م   ای ره ی ذخ 

افزا  افزا   ی دها ی اس   ي فراخوان   ش ي مسئول  با  باشد.    ش ي چرب 

ف  افزا   زان ی م   ، ي ورزش   ت ی عال شدت  رشد  هورمون    ش ي ترشح 

ساعت   ابد ي ي م  تا  دور   ت، فعالی   از   پس   ها و  به    ۀ در  بازگشت 

اول  م   ه ی حالت  حفظ  بالا  حد  چرب شود ي در  بافت  هنگام    ي . 

عصب   ي ورزش   ت ی فعال  دستگاه  افزا   ا ي   ک ی سمپات   ي به    ش ي به 

  ی شتر ی ب   ت ی در گردش خون حساس   های ن ی سطوح کاتکولام 

  ش ي چرب را افزا  د ی اس   ي دو حالت فراخوان   ر که ه  کند ي م   دا ی پ 

شدت  در پاسخ به   ي تا حد فراوان   ي فراخوان   ن ي خواهد داد که ا 

  ت ی ف کراس   ژه ي و به   ي ورزش   نات ي (. تمر 28است )   ي بدن   ت ی فعال 

متنوع    های در شدت   نات ي از تمر   ي که متشکل از انواع مختلف 

 ( به 22است    يي ا ي توکندر ی م   های م ي آنز   ش ي افزا   ۀ واسط (، 

پ   A  م ي کوانز   ل ی آس   ي دروکس ی بتاه   سنتتاز،   ترات ی )س    روات ی و 

از  دروژناز ی ده  همچن   سو ک ي (  تعداد    ش ي افزا   ن ی و 

)   د ی اس   ی ها دهنده انتقال  (،  FAT/FABPpmو    CD36چرب 

  ی (. از سو 30،  31را بالا خواهد برد )   ي چرب   ون ی داس ی اکس   زان ی م 

بس   گر، ي د  بار  از  حاصل  مضاعف  فشار  سبب  در    ار ی به 

تحر   تواند ي م   ت ی ف اس کر   ، ی انرژ   ی ها دستگاه    ک ي باعث 

امر    ن ی در عضلات گردد که هم   ي و هورمون   ی رشد   های پاسخ 

ا   ۀ دهند نشان   تواند ي م  آنابول   نات ي تمر   ن ي نقش  آثار    ي ک ی در 

(  2018و همکاران )   ن ی مانج   ت ی ک   که ی طور عضلات باشد، به 

پاسخ هورمون    ن ي شتر ی خود نشان دادند که ب   ی در مقاله مرور 

(.  32)   فتد ی اتفاق ب   تواند ي م   ن يی پا   ي احت استر   های رشد در تناوب 

احتمالًا به علت فشار مضاعف، حجم    ز، ی در پژوهش حاضر ن 

  ي عضلان   ي پرتروف ي حاصل از آن، ها   ي ک ی بالا و استرس متابول 

  ۀ صورت گرفته و موجب بالا رفتن درصد تود   نات ي پس از تمر 

همچن   ي عضلان  است؛  تود   ش ي افزا   ن ی شده  بدون    ۀ در  بافت 

  ی انرژ   شتر ی ب   ۀ ن ي روزانه علاوه بر هز   وساز وخت س   زان ی و م   ي چرب 

ن   ن ی هنگام ورزش، در ح  افتاد که    ز ی استراحت  اتفاق خواهد 

بدن منجر گردد    ي خود ممکن است به کاهش چرب   ی نوبه به 

حجم بالا،    ت ی ف کراس  ي ن ي دستگاه تمر  ز، ی ما ن  ۀ (. در مطالع 33) 

استراحت  تمر   ي زمان  از عضلات بزرگ در  استفاده    ن ي کم و 

  ي شده، کاهش درصد چرب داشت که با توجه به مطالب گفته 

 است.   ه ی بدن قابل توج 

  ی ر گی دوطرفه با اندازه   انس ي وار   ل ی آزمون تحل   نتايج 

  ت ی ف کراس   ن ي دو گروه کنترل و تمر   ان ی مکرر نشان داد که م 

معنادار  شادکام   ی تفاوت  شاخص  نتا   ي در  دارد.    ج ي وجود 

گو  فعال   ن ي ا   ی ا ي مطالعات  که  است    ۀ رابط   ي بدن   ت ی مطلب 

  ن ي هست که ا   ز ی ن   ی دارد و شواهد   ي با علائم افسردگ   ي معکوس 

در    ي نقش مهم   ي بدن   ت ی (. فعال 34است )   ي و معلول   ي عل رابطه  

خف   ت ي ر ي مد  روان   ف ی اختلالات  متوسط    ژه ي و به   ، پزشکي تا 

افراد   ي افسردگ  دارد.  اضطراب  افسردگ   ی و  به  مبتلا    ي که 

افسرده دارند.    ر ی نسبت به افراد غ   ی کمتر   ي بدن   ت ی هستند، فعال 

ت  ی مشارکت در فعال   ان ی م   ۀ گرفته رابط مطالعات صورت   شتر ی ب 

م   ي بدن  در  را  روان  سلامت  علائم  بهبود    های ت ی جمع   ان ی و 

با بهبود    ي بدن   ت ی فعال   قت، حقی   در .  اند مختلف را گزارش کرده 

خلاق خلق  و  از    ي حت   ت ی وخو  تمر   ک ي پس    ر ی تأث   ن، ي جلسه 

)   ي مثبت  گذاشت  خواهد  افراد  روان  در  35بر  شرکت   .)

مطلوب   ي اب ی و دست   ي ورزش   های ت ی فعال  آمادگ   ي به سطح    ي از 

افزا   ي مان جس  افراد،    ش ي با  شناخت  و  عملکرد  مغز،  ساختار 

و    ي عاطف   ، ي شناخت   ، ي ک ي ولوژ ي ز ی ف   های بهبود سازوکار   ۀ واسط به 

مستق به   ی ر ی ادگ ي در    ر ی درگ   های سازوکار  و    م ی صورت 

)   م ی رمستق ی غ  است  ارتباط  ب 36در  رها   ان ی (.    ش ي و 

و نوروژنز    ک ی نوروتروف   ی فاکتورها   ، ي عصب   ی ها دهنده انتقال 
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در رابطه    ر ی درگ   م ی از مفاه   ي برخ   ، ی خون مغز   ان ي جر   رات یی و تغ 

گواه    ي ن ی بال   ی ها گزارش   ج ي با ورزش و سلامت روان هستند. نتا 

مثبت   قت ی حق   ن ي ا  ارتباط  ورزش  که  پ   ي است    ی امدها ی با 

روان  مختلف  افسردگ   ي پزشک اختلالات  ب   ي مانند    ی مار ی و 

  د را بهبود خواه   ماران ی ب   ي زندگ   ت ی ف ی تنها ک دارد و نه   مر ي آلزا 

 (. 37)   گردد ي م   ز ی ن   ی مار ی بلکه موجب بهبود ب   د، ی بخش 

  ر ی عنوان متغ به   ت ی ف کراس   نات ي حاضر از تمر   ق ی تحق   در 

مستقل استفاده شد. در مطالعات گذشته، حالات و احساسات  

تمر شرکت  در    ده ي گرد   ي بررس   ت ی ف کراس   نات ي کنندگان 

جلسه    ک ي که پس از    افتند ي ( در 2019و همکاران )   را ي است. پر 

احساسات   ت، ی ف کراس  سردرگم   ي نمرات  اراده،    ، ي مانند 

کاهش    ي ن ي تمر   ۀ بلافاصله پس از جلس   ت ی عصبان   و   ي افسردگ 

کراس 38)   افت ي  درواقع،  سا   ت ی ف (  با  تعامل    ی رها ی متغ   ر ي در 

  های )سلامت روان( نمونه   ي اثرگذار توانسته است بر شادکام 

 داشته باشد.   ي اثر مثبت   ق ی تحق 

زمان    ت ی ف کراس   نات ي تمر  و  بالا  شدت  علت  به 

و سلامت    ي بدن   ب ی بر ترک   ي متفاوت   رات ی استراحت کوتاه، تأث 

ا  دارد.  عل   ن ي روان  که  داد  نشان  کاهش    رغم ي مطالعه  نبودِ 

(،  VFI)   يي احشا   ي ( و چرب BMIبدن )   ۀ معنادار در شاخص تود 

و کاهش درصد    ي عضلان   ۀ تود   ش ي موجب افزا   نات ي تمر   ن ي ا 

  ت ی فعال   ش ي مرتبط شامل افزا   ی ها . سازوکار دند بدن ش   ي چرب 

عنوان منبع  به   ي ( و بهبود استفاده از چرب LPL)   پاز ی ل   ن ی پوپروتئ ی ل 

تمر   ی انرژ  از سو   د ي شد   نات ي در    ت ی ف کراس   گر، ي د   ی است. 

بهبود شادکام   ي مثبت   ر ی تأث  کاهش علائم    ، ي بر سلامت روان، 

ها  افته ي   ن ي دارد. ا   ي عصب   ی ها دهنده انتقال   ش ي و افزا   ي افسردگ 

م  کراس   دهند ي نشان  برا   ی ا نه ي گز   تواند ي م   ت ی ف که    ی مؤثر 

کاهش وزن    ی بدن و سلامت روان باشد؛ اما برا   ب ی بهبود ترک 

 . دارد   از ی ن   ن ي در مدت و شدت تمر   ي رات یی به تغ 
 

   گزاریسپاس

  ی مطالعه همکار   ن ي که در انجام ا   ي زان ي عز   ي از تمام 

 . م نمايی ي م   ي تشکر و قدردان   مانه ی داشتند، صم 

 تعارض منافع 

  ن ي کنند که ا   ي آورندگان اعلام م   د ي پد   له ی وس   ن ي بد 

  ي تضاد منافع   چگونه ی پژوهش مستقل بوده و ه   ک ي اثر حاصل  

 . ندارد   ی گر ي با سازمانها و اشخاص د 

   کد اخلاق

ارشد رشته    ي نامه کارشناس   ان ي مقاله بر گرفته از پا   ن ي ا 

بوده که   لام ي واحد ا  ي دانشگاه آزاد اسلام  ي ورزش  ی ولوژ ي ز ی ف 

تأ  کد    ته ی کم   د يی به  با  دانشگاه  اخلاق 

IR.iau.ilam.rec.1402.012   است   ده ی رس . 

 یمال تی حما

کننده    ن ی از سازمان تام   ي کمک مال   چگونه ی مقاله ه   ن ي ا 

بخشها   ي مال  دولت   ي عموم   ی در    ، ي انتفاع   ر ی غ   ، ی تجار   ، ي و 

  . نکرده است   افت ي در   قات ی مرکز تحق   ا ي دانشگاه   
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