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 چکیده

قَز. لصا ّسف ایي هُبلؼِ ثطضؾی اثط ًَع هَظیه ٍ ترطاظ فكربض   تط ثط ثسى هیثبػث احؿبؼ فكبض ونزض حیي فؼبلیت،  ثِ هَظیه گَـ زازى: مقدمه

 . ثبقسفیعیىی زاًكجَیبى اظ َطیك تؿت تطزهیل هی وبضایینَت ثط هیعاى وبلطی ههطفی ٍ 

ِ      تهبزفی  نَضت ثِاظ زاًكجَیبى ًفط  27 همُؼی، هُبلؼِ ایي زض :هبروشمواد و  ّربی مهربزگی   اًترربة قرسًس. ثرطای اًجربم پرػٍّف اظ پطؾكرٌبه

ٍ  زٍ لُؼِ هَظیره ؾرطیغ  اؾتفبزُ قس. ّوچٌیي زض ایي پػٍّف اظ  RPE 20-6زضن تلاـٍ همیبؼ  ّبی زهَگطافیهٍیػگی، (PAR-Q)جؿوبًی 

تطزهیل اؾتفبزُ قس. ثطای اًجربم فؼبلیرت    زاض یتقزض زٍ ؾُح نبف ٍ ثل زؾی 80ٍ  60يطثِ زض زلیمِ( زض زٍ تطاظ فكبض نَتی  70 ٍ 200)هلاین 

 یوربلط زؾتگبُ اظ يطثبى للت ٍ هیعاى وبلطی ههطفی گیطی ٍ ثطای اًساظُ (زلیمِ 5 هست ظهبى ویلَهتط زض ؾبػت ٍ 6 )ؾطػتزؾتگبُ تطزهیل فطز اظ 

  .َِ هحبؾجِ گطزیسفیعیىی زض ّط هطحلِ ًیع ثب ووه فطهَل هطثَ وبضاییاؾتفبزُ قس. هیعاى  Beurer PM100 هتط

-تطیي همساض ٍ زض قطایٍ هَظیه هلاین ٍ ثلٌس زاضای ثریف ( زض قطایٍ ثسٍى هَظیه زاضای ون48/61فیعیىی ) وبضاییّب ًكبى زاز وِ یبفتِ :هبیبفته

تطیي همساض زاضای ثیفوبلطی ههطفی ٍ زضن تلاـ زض قطایٍ ثسٍى هَظیه  ثبقس. ّوچٌیي هیبًگیي يطثبى للت،( هی48/92فیعیىی ) وبضاییتطیي 

 .تطیي همساض ضا زاضًسٍ زض قطایٍ هَظیه هلاین ٍ ثلٌس ون

فیعیىری   وربضایی گطزز ٍ زض ًتیجِ هیرعاى  هَظیه هلاین ثب تطاظ فكبض ثبلا ثبػث وبّف زض يطثبى للت، وبلطی ههطفی ٍ زضن تلاـ هی گیری:نتیجه

 .یبثسافطاز افعایف هی

 یه، تطزهیل، تطاظ فكبض نَت، وبلطی ههطفیفیعیىی، هَظ وبضایی: کلمبت کلیدی
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  مقدمه

هست ثبػث افرعایف ذؿرتگی   اًجبم وبض یىٌَاذت ٍ تىطاضی زض ََلاًی

ترطیي ضاُ ثرطای پیكرگیطی اظ ذؿرتگی، اًجربم      هْن گطزز.زض افطاز هی

ّبیی اؾت وِ زض افطاز ایجبز اًگیعُ، احؿربؼ ٍ تفىرط هتجرت ٍ    فؼبلیت

ِ  ،یره جرع   فیعیىی  وبضایی. وٌسهیفیعیىی  یوبضایافعایف   نرَضت  ثر

 . (1)قَزگطهب، ثِ وبض تجسیل هی یجب ثِوِ اؾت زضنس اًطغی ٍضٍزی 

ّربی  ترَاى ثرِ مظهرَى   فیعیىی هری  وبضاییّبی هحبؾجِ اظ جولِ ضٍـ

وٌٌرسُ زض ایري   هؿتمین ٍ غیطهؿتمین اقبضُ ًوَز ورِ ٍؾربیل ووره   

-ّب زٍچطذِ وبضؾٌج، تطزهیل )ًَاضگطزاى( ٍ تؿت پلِ هری گیطیاًساظُ

ضٍـ هؿتمین ثِ زلیل هؿتلعم ثَزى اًجبم وبض ثؿیبض ؾررت ٍ  ثبقٌس. 

؛ گیطزتط هَضز اؾتفبزُ لطاض هیاؾتطؼ ظیبز ثِ ؾیؿتن فیعیَلَغیه ون

 ـ  ّربی غیطهؿرتمین جْرت ثرطمٍضز ترَاى      ثٌبثطایي زض اوترط هَالرغ ضٍ

هعایربی  . (2)قرًَس فیعیىی اؾتفبزُ هی وبضاییفیعیىی فطز ٍ ّوچٌیي 

 وربضایی جولرِ تطزهیرل زض ثرطمٍضز    اظ غیطهؿرتمین   اؾتفبزُ اظ مظهرَى 

ی ثِ تجْیعات پیكطفتِ، ّعیٌِقبهل ؾبزُ ثَزى، ًیبظ ًساقتي فیعیىی 

گیطی هؿتمین حساوتط اوؿیػى ههطفی ٍ زاقتي تط ًؿجت ثِ اًساظُون

 .(3)ثبقستط ثطای افطاز زاضای ثیوبضی للجی هیضیؿه ون

ػٌَاى یه جع ، اًطغی هَضز ًیبظ ذَز ضا اظ َطیك هَاز غرصایی  اًؿبى ثِ

 قرَز. اظ ًوبیس وِ زضنسی اظ اًطغی ثِ وبض هفیرس تجرسیل هری   تْیِ هی

ٍ زض ًتیجرِ  فیعیىری   وربضایی افرعایف   مًجبیی وِ ّسف ّط ؾیؿتوی

ٍضی اؾررت، هررساذلات ثؿرریبضی ثررط ضٍی اثؼرربز هرتلرر  افرعایف ثْررطُ 

ٍضی ؾیؿرتن  قرهیتی اًؿبى نَضت گطفتِ تب هٌجط ثِ افرعایف ثْرطُ  

اؾرت ٍ   یطگرصاض تأثاًؿربى   گطزز. یىی اظ فبوتَضّبیی وِ ثرط ضٍی ضٍاى 

ٍالرغ   هرثثط  فیعیىری  وربضایی تَاًس زض ػولىطز ػًلات ٍ زض ًْبیت هی

قَز، گَـ زازى ثِ هَظیه اؾت. اثطات هفیس گَـ وطزى ثِ هَظیره  

   ِ هٌرساى ثرِ ٍضظـ زض   ثط ضٍی پبضاهتطّبی فیعیَلَغیره ٍ ضٍاًری ػلالر

ثط اؾربؼ هُبلؼربت اًجربم     ثؿیبضی اظ هُبلؼبت ثِ اثجبت ضؾیسُ اؾت.

قسُ، ٍضظـ وطزى يوي گَـ زازى ثِ هَظیه زض همبیؿِ ثب قرطایٍ  

ّوَزیٌربهیىی ٍ   ّربی  یفمظهرب چٌسیي ًظط تفبٍت زاضز. اظ  یههَظ یث

ًؿجت ثِ قطایٍ ّوطاُ ثب هَظیره   یههَظ یثؾُح لاوتبت زض قطایٍ 

 یثر ثبلاتط ثَزُ ٍ هیعاى زضن تلاـ ثرسًی احؿربؼ قرسُ زض قرطایٍ     

ِ  ؛ ثَز ثبلاتط یههَظ ای ضا وربّف  ثٌبثطایي هَظیه هیعاى ترٌف هبّیچر

 ترأثیط زّرس ٍ زض ًتیجرِ یره    پؽ جطیبى ذَى ضا افعایف هی ،زّسهی

  .(4)وٌٌسگبى زاضزضٍاًی ٍ فیعیَلَغی ذبنی ثط قطوت

ترطی ضا  ثِ هَظیه زض حیي فؼبلیت، فكبض ون ٍضظقىبضاى ثب گَـ زازى

هَجت وبؾتي احؿبؼ فكربض اظ ثرسى   هَيَع وٌٌس وِ ایي تحول هی

ِ   تأثیطقَز. ایي مًبى هی َرَض غیطهؿرتمین تَجرِ ضا اظ    هوىي اؾرت ثر

)هَظیه( هٌحطف وٌس. چْربض   ذبضجی ػلائن)جؿوی( ثِ  زاذلی ػلائن

َؾرؼِ زّرس؛   ضٍـ ػوسُ وِ هَظیه هوىي اؾت اجرطای ٍضظقری ضا ت  

اظ: وبّف ذؿرتگی، افرعایف ؾرَُر ثطاًگیرتگری شٌّری،       اًس ػجبضت

ثركرری. ػررلاٍُ ثررط ایرري ثْجررَز ّورربٌّگی ٍ افررعایف حبلررت مضاهررف

ّربی هَظیره هرَضز اؾرتفبزُ ٍ     هَظیه، تربثؼی اظ ٍیػگری   تأثیطگصاضی

ذهَنیبت فطز قًٌَسُ اؾت، هَظیه ثب ضیتن مّؿتِ هَجت مضهیسگی 

قَز، زض حبلی وِ هَظیه ثرب ضیرتن تٌرس    ٍ وبّف تٌف زض قًٌَسُ هی

زّس ٍ ثبػث افعایف اجرطا  ثطاًگیعاًٌسُ اؾت، تٌف ػًلِ ضا افعایف هی

قَز. زض ثطذی هُبلؼبت ًیع ًكبى زازُ قسُ اؾت ورِ ّرط زٍ ًرَع    هی

)تٌس ٍ مضام( زض همبیؿِ ثب حبلت ثسٍى هَظیه ثرط ثْجرَز اجرطا     هَظیه

 .(5)گصاضزهی تأثیط

-زّین، اثطات ؾَزهٌسی ثِ ثسى هیوِ هب ثِ هَظیه گَـ هیٌّگبهی

تَاًس اػوبل قَز اظ جولِ وربّف زضز، ايرُطاة، ترطؼ ٍ زض قرطایٍ     

َجیؼی  ََض ثِ. اًؿبى (7, 6)قَزظا ثِ وبّف اؾتطؼ هٌجط هیاؾتطؼ

زاضای ایي اؾتؼساز اؾت وِ ضفتبضّبیی هتٌبؾت ثب ضیتن هَظیه اظ ذَز 

قرَز،  . ثب ایي حبل هَظیه ثبػث اًحطاف تَجِ هغرع هری  (8)ًكبى زّس

ّربی هرتلر    ّبیی ضا ثطای اضگبىهغع ثب تَجِ ثِ ضیتن هَظیه ؾیگٌبل

فطؾتس ٍ للت قطٍع ثِ ترشف ثرب ضیرتن هَظیره     ثسى اظ جولِ للت هی

سُ ضفتربض  وٌٌر یه تٌظین ػٌَاى ثِ. زض ٍالغ هغع (9)وٌسپرف قسُ هی

 .(8)وٌسّب ثب ضیتن هَظیه ػول هیاًسام

تٌْب زض ثسى اًؿبى ثلىِ زض ّط ؾیؿتن وبضی ٍ  ًِ ییوبضاافعایف 

ػٌَاى وِ اًؿبى ثِ ییمًجبنٌؼتی ثؿیبض حبئع اّویت اؾت. لصا اظ 

فیعیىی  وبضاییقَز، افعایف تطیي ضوي ّط ؾیؿتن وبضی تلمی هیهْن

 ییوبضاتَاًس ثطای ّط ؾیؿتوی ثؿیبض هفیس ٍالغ قَز. ثبلا ضفتي مى هی

تط، وبّف ذؿتگی ٍ ضيبیت ٍضی ثیفهٌجط ثِ افعایف ػولىطز، ثْطُ

ٍ زض  وبضاییوِ ّسف ّط ؾیؿتوی افعایف  ییمًجبقَز. اظ وبضی هی

اثؼبز هرتل   یستأوٍضی اؾت، هساذلات ثؿیبضی ثب ًتیجِ افعایف ثْطُ

ٍضی ثْطٍُضی نَضت گطفتِ تب هٌجط ثِ افعایف ثط ثْطُ یطگصاضتأث
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 ...ٍ ههطفی وبلطی هیعاى ثط نَت فكبض تطاظ ٍ هَظیه َعً اثط ثطضؾی 
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ز ػًلات ٍ زض ًْبیت زض ػولىط هثثطؾیؿتن گطزز. یىی اظ فبوتَضّبی 

افطاز، گَـ وطزى ثِ هَؾیمی اؾت وِ ثط ضٍی پبضاهتطّبی  وبضایی

. ثٌبثطایي ثب (11, 10)گصاضزهی تأثیطهٌساى فیعیَلَغیه ٍ ضٍاًی ػلالِ

تَجِ ثِ هجبحث شوط قسُ ّسف ایي هُبلؼِ ثطضؾی اثط ًَع هَظیه ٍ 

عیىی زاًكجَیبى فی وبضاییتطاظ فكبض نَت ثط هیعاى وبلطی ههطفی ٍ 

 .ثبقساظ َطیك تؿت تطزهیل هی

 هب روش و مواد
ِ  حجرن  همُؼری،  هُبلؼِ ایي زض ثرب اؾرتفبزُ اظ ًتربیج هُبلؼربت      ًوًَر

اثترسا  . ًفط ظى( ثطمٍضز گطزیس 14ًفط هطز ٍ  13)ًفط  27، (10)پیكیي 

ضؾربًی قرس ورِ    ثطای هكبضوت زاًكجَیبى اَلاع زض هحََِ زاًكىسُ

ِ ّرب  ًوًَِ اظ هیربى زاًكرجَیبى زاًكرىسُ ثْساقرت     زاٍَلجبًرِ   َرَض  ثر

ِ ثرب اؾرتفبزُ اظ   زاًكگبُ ػلرَم پعقرىی لرعٍیي     ی مهربزگی  پطؾكرٌبه

 PAR-Q ( Physical Activity Readinessی جؿرررروبً

Questionnaire) اًتررربة قررسًس، ثٌرربثطایي ٍضٍز ٍ ذررطٍ  قررطوت-

ٌسگبى اذتیربضی ٍ مظازاًرِ زض ًظرط گطفترِ قرسُ ٍ اَلاػربت ولیرِ        وٌ

 ایجربز  هٌظَض ثِ ولی تجعیِ ٍ تحلیل قس. ََض ثِزاٍَلجیي هحطهبًِ ٍ 

تَؾرٍ تجْیرعات    ّبگیطیُاًساظ ولیِ ّب،گیطیاًساظُ زض یىؿبى قطایٍ

ٍ تَؾرٍ هحممریي    مظهبیكگبُ اضگًََهی زاًكىسُ ثْساقرت  زض هَجَز

 اًجبم قسًس.

ٍ لجرل  وٌٌسگبى قطوت تَجیِ ٍ ّوبٌّگی اظ پؽای اًجبم پػٍّف ثط 

  ِ ِ  PAR-Qؾرلاهت ػورَهی    اظ قطٍع وربض، پطؾكرٌبه ی ٍ پطؾكرٌبه

-تب مى لطاض گطفتهَضز هُبلؼِ زض اذتیبض افطاز  ّبی زهَگطافیهٍیػگی

اظ  ؾرَالاتی  PAR-Qؾلاهت ػورَهی  یپطؾكٌبهِ ّب ضا تىویل وٌٌس.

ت زازى تؼبزل، زاقتي ؾطگیجِ، هكرىل  لجیل زضز لفؿِ ؾیٌِ، اظ زؾ

-ضا قبهل هری  زض ظهیٌِ مگبّی اظ ؾلاهت ػوَهیاؾترَاًی یب هفهلی 

هؼیربض  اَویٌبى حبنل قَز. ثط ایي اؾبؼ تب اظ ؾلاهت وبهل افطاز  قس

ػطٍلی، تٌفؿری ٍ   –ّبی للجی ی ثیوبضیؾبثمٍِضٍز ثِ هُبلؼِ، فمساى 

ٍ  -اؾىلتی زض ًظرط   مٍضذرَاة  ػًلاًی، ػسم ههطف زاضٍّبی هؿرىي 

ِ  27)زهب  ّوچٌیي زهب ٍ ضََثت گطفتِ قسًس. گرطاز ٍ  ی ؾربًتی زضجر

ثط حساوتط ظطفیرت ّرَاظی    طگصاضیتأثزضنس( وِ اظ ػَاهل  22ضََثت 

 ثبقس، ثبثت زض ًظط گطفتِ قس. هی

ثرف  قس وِّبی زهَگطافیه زٍ ثرف ضا قبهل هیٍیػگی پطؾكٌبهِ

 یؾثالات ثِثب زاًكجَیبى ثَزُ ٍ ی حًَضی ههبحجِ نَضت ثِمى  اٍل

ِ  اثرتلا  تحهیلات، ، ؾُحتأّل ٍيؼیت ؾي، هَضز زض ّربی  ثیوربضی  ثر

 ذبنری  )زاضٍی زاضٍ ههرطف  ٍضظـ وطزى، زذبًیبت، اؾتؼوبل ذبل،

ِ  زٍم لؿروت  زاز.پبؾرد هری  اؾت(  ًجَزُ هحممیي هسًظط  پطؾكرٌبه

 ٍ لس، ٍظى، قربذم ترَزُ ثرسًی    ّوچَى گیطیلبثل اًساظُ هتغیطّبی

گیرطی ٍ  قس وِ تَؾٍ هحممیي اًرساظُ ضا قبهل هی ًجى يطثبى تؼساز

 لُؼرِ هَظیره ؾرطیغ    زض ایي تؿرت اظ زٍ قس. زض پطؾكٌبهِ ثجت هی

 (10)اؾتفبزُ قس زض زلیمِ( يطثِ 70زض زلیمِ( ٍ هلاین ) يطثِ 200)

ثرل  زؾری  80ٍ  60ب ًیع زض زٍ تطاظ فكبض نَتی ّیه اظ هَظیه وِ ّط

-ؾشؽ ضٍـ اًجبم تؿت ثطای زاٍَلجبى قطر زازُ هری  پرف گطزیس.

 .قس

جْت اًجبم تؿرت، زاٍَلرت اظ ّرسفَى تحرت ّرط زٍ قرطایٍ ثرسٍى        

هرسل   هترط زؾرتگبُ وربلطی  . ًورَز هری هَظیه ٍ ثرب هَظیره اؾرتفبزُ    

PM100 ُفؼبلیرت، گیطی هیرعاى اًرطغی ههرطفی زض حریي     ثطای اًساظ 

قرس. پرؽ اظ لطاضگیرطی    هری ضٍی زؾرت زاٍَلرت ثؿرتِ     تٌظین ٍ ثط

، ؾرطػت ٍ ظهربى   (TM5350)هرسل   زاٍَلت ثط ضٍی زؾتگبُ تطزهیل

 (10)سیر گطززلیمِ ثبثت هری  5ویلَهتط زض ؾبػت ٍ  6زؾتگبُ ثط ضٍی 

 .قرس وبلطی ههطفی زض ّط زلیمِ ثجت هری  يطثبى للت ٍ هیعاىؾشؽ 

وٌٌسگبى اظ هیعاى تلاـ ثسًی قطوتثطای تكریم ی پٌجن زض زلیمِ

 RPE (Rating of Perceived Exertion)(12) زضن تلاـ همیبؼ

وِ زض ایي پطؾكٌبهِ افطاز زض حیي اًجبم فؼبلیرت هیرعاى   قس اؾتفبزُ 

ّربی ثرسٍى ّری     احؿبؼ ذَز ضا اظ تلاـ اًجبم قسُ زض یىی اظ ضًرج 

 .ًوَزًرس هیهكرم  (20اهتیبظتب ًْبیت تلاـ هوىي) (6اهتیبظتلاقی)

، اذرتلاف ثریي وربلطی ههرطفی زض ؾرُح      ییوربضا ورِ  ثب تَجِ ثِ ایي

ّب ػرلاٍُ  ، توبهی مظهبیف(13)ثبقسهیزهیل تطٍ ؾُح نبف  زاض قیت

اًجربم  ٍ زض اثترسای ضٍظ وربضی   % 10 زاض قیتثط ؾُح نبف، زض ؾُح 

ثرسیي  ظیط هحبؾرجِ قرس،   قطایٍ  5افطاز تحت  فیعیىی وبضایی قس.هی

مظهرَى زض زٍ ؾرُح    5)ثربض   10تطتیت اًجبم تؿت ثطای ّط زاٍَلرت  

 هتَالی اجطا قس. ََض ثِضٍظ  10ٍ زض ( زاض قیتنبف ٍ 

 یهثسٍى هَظ -

 (ثل یزؾ 80زض زلیمِ ٍ  يطثِ 200) ؾطیغ ٍ ثلٌس -

 (ثل یزؾ 60زض زلیمِ ٍ  يطثِ 200) ؾطیغ ٍ مّؿتِ -
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 (ثل یزؾ 80زض زلیمِ ٍ  يطثِ 70) هلاین ٍ ثلٌس -

 (ثل یزؾ 60زض زلیمِ ٍ  يطثِ 70) ٍ مّؿتِ هلاین -

زض  (،ًرَاضگطزاى فیعیىری ثرط ضٍی تطزهیرل )    وربضایی ی جْت هحبؾجِ

ضٍی  )قریت نرفط زضجرِ(    سُ زض ؾرُح افمری  وٌٌر نَضتی وِ قطوت

ترَاى  ٍ یب زٍیسُ ثبقس، وبض هفیس اًجربم ًرسازُ ٍ ًوری    لسم ظزُتطزهیل 

تی لطاض یاٍ ضا هحبؾجِ ًوَز. لصا ًَاضگطزاى ثبیس زض ٍيؼفیعیىی  وبضایی

ی ًَاضگطزاى ًؿجت ثِ ؾُح افمی اظ نرفط زضجرِ   گطفتِ ثبقس وِ ظاٍیِ

یعیىی اظ َطیرك فطهرَل ظیرط هحبؾرجِ     ف وبضایی، ثٌبثطایي تط ثبقسثیف

گطزیس. ثِ زلیل ایٌىرِ قریت یىری اظ پبضاهتطّربی هْرن زض تؿرت       هی

ی زازى قیت زض هحبؾجِ تأثیط یلثِ زلثبقس اظ فطهَل ظیط تطزهیل هی

   :(13)اؾتفبزُ قسُ اؾت وبضایی

Efficiency= 

Efficiency :وبضایی 

W: (ویلَگطموٌٌسُ )ٍظى قطوت 

Sinظاٍیِ قیت تطزهیل : 

B: ُ(هتط) هؿبفت پیوَزُ قس 

E2: (ویلَوبلطی) زاض قیتههطف قسُ زض ؾُح  وبلطی 

E1 :(ویلَوبلطیههطف قسُ زض ؾُح نبف ) وبلطی 

 ٍ ضؾن ًوَزاض ثب 16ًؿرِ  Spss افعاض ًطم ّب ثب اؾتفبزُ اظتَنی  زازُ

   

2010Excel  .ّرب ٍ ثطضؾری   تجعیرِ ٍ تحلیرل زازُ   هٌظَض ثِاًجبم قس

تط ثیف ٍ 20-22، 20تط اظ ضٍاثٍ ثیي هتغیطّبی هؿتمل ؾي )ؾي ون

 75تررط اظ ٍ ثرریف 60-75، ثرریي 60تررط اظ ؾرربل(، ٍظى )وررن  22اظ 

هترط(،  ؾبًتی 170تط اظ ف، ثی160-170، 160تط اظ ویلَگطم(، لس )ون

ٍ هتغیطّرربی  (ؾرربػت 7تررط اظ ٍ ثرریف 4-7، ثرریي 4ٍضظـ )ووتررط اظ 

( اظ مظهرَى  وربضایی ٍاثؿتِ )يطثبى للت، وبلطی ههطفی، زضن تلاـ ٍ 

ّربی اثرط پریلای ٍ اثرطات ثریي      مًبلیع ٍاضیبًؽ چٌرس هتغیرطُ )مظهرَى   

 زض Fزاض قرسى فربوتَض   ّبی( اؾرتفبزُ قرس. زض نرَضت هؼٌرب    مظهَزًی

ّرب اظ  مظهَى تحلیل ٍاضیبًؽ ٍ پی ثطزى ثِ تفبٍت زٍ ثِ زٍی هیربًگیي 

 مظهَى قفِ اؾتفبزُ قس.

 هب  یبفته
لؿوت اَلاػبت زهَگطافیه، يطثبى للت، وبلطی  5ًتبیج ایي تؿت زض 

جسٍل یب ًوَزاض  نَضت ثِفیعیىی  وبضاییههطفی، هیعاى زضن تلاـ ٍ 

 اضائِ قسُ اؾت.

اضائرِ   1فیه افطاز هَضز هُبلؼِ زض جرسٍل  ّبی زهَگطاثطذی اظ ٍیػگی

 .قسُ اؾت

 (n=72) ویژگی دموگرافیک افراد مورد مطالعه: 1جدول                                        

Mean ± SD Mean ± SD Max Min ٍیػگی جٌؿیت 

49/20 ±01/1 
 ؾي )ؾبل( هطز 18 24 02/21±29/1

 ظى 18 22 00/20±94/0
 

1/67±46/6 
 ٍظى )ویلَگطم( هطز 70 90 00/80±40/7

 ظى 45 65 20/55±60/5
 

7/169±82/5 
 هتط(لس )ؾبًتی هطز 160 189 10/177±29/6

 ظى 150 174 00/163±39/5
 

57/4±57/4 
 ٍضظـ زض ّفتِ )ؾبػت( هطز 0 40 92/6±06/7

 ظى 0 8 42/2±27/2
 

 

اضائِ قسُ  1زاض اثط ًَع هَظیه ٍ تطاظ فكبض نَت ثط يطثبى للت زض ًوَ

ثبقرس ٍ زض  تطیي يطثبى للت زض قطایٍ ثرسٍى هَظیره هری   اؾت. ثیف
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هُبلؼِ اظ ًظط  قَز، افعایف زض يطثبى للت هكبّسُ هیزاض قیتؾُح 

 قررَز ًورریپبضاهتطّرربی ضيرربیت قررغلی اضتجرربٌ هؼٌرربزاضی هكرربّسُ  

(05/0p>.) 

 
اثر ووع موزیک و تراز فشار صوت بر ضربان قلب :1ومودار  

 

ط ًَع هَظیه ٍ تطاظ فكبض نَت ثط هیبًگیي وبلطی ههطفی زض ًوَزاض اث

 تطیي وبلطی ههطفی زض قطایٍ ثسٍى هَظیه ٍ اضائِ قسُ اؾت. ثیف 2

 .قَزهكبّسُ هی زاض قیتزض زٍ ؾُح نبف ٍ 

 

 
اثر ووع موزیک و تراز فشار صوت بر میاوگیه کالری مصرفی :2ومودار   
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 3ض نَت ثط هیبًگیي زضن تلاـ زض ًورَزاض  اثط ًَع هَظیه ٍ تطاظ فكب

اضائِ قسُ اؾرت. هیرعاى زضن ترلاـ تَؾرٍ افرطاز زض قرطایٍ ثرسٍى        

ِ  70)ثلٌرس  ٍ  هلایرن  هَظیه، ثربلاتطیي ٍ زض قرطایٍ هَظیره    زض  يرطث

 .ثبقسهیتطیي همساض ون (ثل زؾی 80زلیمِ ٍ 

 
اثر ووع موزیک و تراز فشار صوت بر میاوگیه درک تلاش :3ومودار   

 

 

فیعیىی زض ًوَزاض  وبضاییاثط ًَع هَظیه ٍ تطاظ فكبض نَت ثط هیبًگیي 

فیعیىی هطثٌَ ثِ هَظیه هلاین ٍ وبضاییتطیي اضائِ قسُ اؾت. ثیف 4  

 

ثبقس.تطیي هطثٌَ ثِ قطایٍ ثسٍى هَظیه هیثلٌس ٍ ون   

 

 
فیسیکی کاراییاثر ووع موزیک و تراز فشار صوت بر میاوگیه  :4ومودار 
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زض هَضز اثط هتغیرط هؿرتمل ؾري، هلاحظرِ      2اؾبؼ ًتبیج جسٍل ثط 

ی يرطثبى للرت زض   زض هَضز هتغیط ٍاثؿتِ Fگطزز وِ همساض مهبضُ هی

 ثبقس اهب زض هَضز ؾبیط هؼٌبزاض هی 05/0تط اظ ؾُح ذُبی وَچه

هؼٌربزاض   05/0تط اظ هتغیطّبی ٍاثؿتِ ثب تَجِ ثِ ؾَُر ذُبی ثعضي

زّس ورِ ؾربیط هتغیطّربی    ّوچٌیي ًكبى هیثبقس. ًتبیج جسٍل ًوی

 هؿتمل اثط هؼٌبزاضی ثط ضٍی هتغیطّبی ٍاثؿتِ ًساضًس.

بررسی روابط بیه متغیرهای مستقل و وابسته با استفاده از آزمون اثر پیلای :2 جدول  

 هتغیطّبی هؿتمل ؾي ٍظى لس ٍضظـ

 ًَع مظهَى 

 هتغیطّبی ٍاثؿتِ

Pillies trace Pillies trace Pillies trace Pillies trace 
P-value ُمهبض F P-value ُمهبض F P-value ُمهبض F P-value ُمهبض F 

97/0  11/0  39/0  06/1  39/0  08/1  03/0  90/4 للت يطثبى   

49/0  86/0  36/0  14/1  37/0  12/1  05/0  99/3  وبلطی 

21/0  60/1  06/0  58/2  79/0  41/0  53/0  67/0  تلاـ زضن قسُ 

23/0  49/1  60/0  70/0  52/0  82/0  28/0  45/1  وبضایی 

 

زّرس، اثرط هتغیرط هؿرتمل ؾري ثرط       ًكبى هی 3چٌبًچِ ًتبیج جسٍل 

زض قرطایٍ ثرب    وبضاییهیبًگیي يطثبى للت زض قطایٍ ثسٍى هَظیه ٍ 

 ؾبیط  تأثیطثبقس. زض هَضز هَظیه ثِ لحبِ مهبضی هؼٌبزاض هی
 

 

تجربٌ هؼٌربزاضی   گًَِ اضهتغیطّبی هؿتمل ثط هتغیطّبی ٍاثؿتِ، ّی 

 هكبّسُ ًكس.

یآزمودو یهببررسی روابط بیه متغیرهای مستقل و وابسته با استفاده از آزمون اثرات  :3جدول   

 هتغیطّبی هؿتمل ؾي ٍظى لس ٍضظـ

 ًَع مظهَى 

 هتغیطّبی ٍاثؿتِ

Test of between 

subjects effects 

Test of between 

subjects effects 

Test of between 

subjects effects 

Test of between 

subjects effects 

P-value ُمهبض F P-value ُمهبض F P-value ُمهبض F P-value  ُمهبضF 

98/0  02/0  37/0  08/1  36/0  09/1  007/0  78/10  ثسٍى هَظیه 
للت يطثبى  

89/0  10/0  67/0  41/0  83/0  18/0  07/0  82/3  ثب هَظیه 

09/0  93/2  37/0  08/1  75/0  29/0  73/0  11/0  ثسٍى هَظیه 
 وبلطی

55/0  62/0  71/0  35/0  26/0  52/1  11/0  04/3  ثب هَظیه 

78/0  24/0  90/0  10/0  65/0  45/0  93/0  007/0  ثسٍى هَظیه 
 تلاـ زضن قسُ

16/0  13/2  02/0  29/5  92/0  08/0  34/0  06/0  ثب هَظیه 

31/0  29/1  20/0  83/1  20/0  83/1  13/0  55/2  ثسٍى هَظیه 
یوبضای  

25/0  55/1  19/0  90/1  12/0  54/1  01/0  38/8  ثب هَظیه 

 گیری نتیجهو بحث 
ًتبیج ثِ زؾت مهسُ ًكبى زاز وِ يطثبى للت زض ٌّگبم پرف هَظیه 

هلاین ثلٌس ٍ هلاین مّؿتِ ًؿجت ثِ فؼبلیت فطز ثسٍى هَظیه ٍ پرف 

ثبقس. هَظیه ؾطیغ تطی هیهَظیه ؾطیغ ٍ ثلٌس زاضای يطثبى للت ون

اجرعای  جت ثِ هَظیره هلایرن يرطثبى للرت ثربلاتطی ضا ًكربى زاز.       ًؿ

هرتل  هَظیه اظ جولِ گبم، ضیتن ٍ تطاظ فكبض نَت، يرطثبى للرت ضا   

، اگط ضیرتن هَظیره ؾرطیغ ثبقرس للرت ثرب       (6)زّسلطاض هی تأثیطتحت 

-مّؿتِ هری تشس ٍ اگط ضیتن هَظیه هلاین ثبقس تشف للت ؾطػت هی

تَاًس ثبػث وبّف اؾتطؼ ثبلمَُ هی ََض ثِقَز. هَظیه ثب ضیتن هلاین 

ٍ هَظیرره ؾررطیغ ثبػررث افررعایف يررطثبى للررت زض   (9, 6)ٍ ايررُطاة

ثرِ  زض ٌّگبم پرف هَظیره ؾرطیغ،   . ّوچٌیي (9)قَزقًٌَسگبى هی

ٍ  یبثسفؼبلیت پبضاؾوشبتیه هیعاى يطثبى للت افعایف هیػلت وبّف 

فؼبلیرت   ثرِ ػلرت افرعایف    زض ٌّگبم پررف هَظیره هلایرن   ثبلؼىؽ 
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ّب ثرب  . ایي یبفتِ(14)یبثسوشبتیه يطثبى للت وبّف هیؾیؿتن پبضاؾ

ًتبیج وَثلٌس ٍ ّوىبضاى، جَزی ازٍضتی ٍ ّوىبضاى، ایَاًیج ٍ ّوىبضاى 

. زض ذهَل ضٍاثرٍ ثریي ؾري ٍ يرطثبى     (15, 14, 10)ذَاًی زاضزّن

-اضتجبٌ هؼىرَؼ ٍ هؼٌرب  للت ًیع ًتبیج مظهَى اثط پیلای ًكبى زاز وِ 

ّربی  زاضی ثیي ایي هتغیطّب ٍجَز زاضز وِ ایي ًتبیج هُبثك ثب فطهرَل 

ثرط  ّوچٌریي  . (16)ثبقسهَجَز ثیي پبضاهتطّبی ؾي ٍ يطثبى للت هی

ؾري   تأثیطّب، ًتبیج ثِ زؾت مهسُ اظ مظهَى اثطات ثیي مظهَزًی اؾبؼ

ثط هیبًگیي يطثبى للت تحت قطایٍ ثسٍى هَظیه ًؿجت ثِ قطایٍ ثرب  

هؼٌی وِ ثِ لحبِ مهبضی هیبًگیي ًوطُ  ثبقس، ثسیيهَظیه هؼٌبزاض هی

يطثبى للت زض قطایٍ ثسٍى هَظیه ًؿجت ثرِ قرطایٍ ثرب هَظیره زض     

ّبی ؾٌی هرتل  ثب یىسیگط هتفبٍت اؾت. زض ّویي ضاؾتب ًتبیج گطٍُ

مظهَى تؼمیجی قفِ هكررم ؾربذت ورِ هیربًگیي يرطثبى للرت زض       

-گرطٍُ  یاؾتتٌب ثِّبی ؾٌی قطایٍ ثسٍى هَظیه زض ثیي توبهی گطٍُ

ثبقرس  زاض هری ؾبل، زاضای اذرتلاف هؼٌرب   22تط اظ ٍ ثیف 20-22ّبی 

(05/0>P.) 

زؾت مهسُ ًكبى زاز وِ هیعاى وبلطی ههطفی زض ٌّگربم  ؾبیط ًتبیج ثِ

پرف هَظیه هلاین ثلٌس ٍ هلاین مّؿتِ زض همبیؿرِ ثرب فؼبلیرت فرطز     

-ترطی هری  ثسٍى هَظیه ٍ پرف هَظیه ؾطیغ ٍ ثلٌس زاضای همساض ون

ثبقس. اظ مًجبیی وِ حساوتط ضاًسهبى ػًلِ ٌّگبهی اؾت وِ ػًرلِ ثرب   

ؾطػت هتَؾٍ هٌمجى قَز، زض اًمجبيبت ؾطیغ همساض ظیربزی اًرطغی   

ههطفی نطف غلجِ ثط ًیطٍی انُىبن قسُ ٍ ایي ػول ؾجت وربّف  

گطزز. زض ٌّگبم پرف هَظیه ؾطیغ، ػًرلات فرطز   ضاًسهبى ػًلِ هی

قَز ٍ َّاظی هیٍاضز فبظ ثی میس ٍ ػًلِؾطیؼبً ثِ حبلت اًمجبو زض هی

َّاظی اؾت، ثرِ  اؾیس لاوتیه وِ یىی اظ تَلیسات جٌجی گلیىَلیع ثی

همساض ظیبزی زض ذَى ٍ ػًلات اًجبقتِ قسُ ٍ ؾجت ذؿتگی ػًلاًی 

گطزز، پؽ ایي حبلت هٌجط ثِ افرعایف وربلطی ههرطفی ٍ وربّف     هی

 . (13, 1)قَزفیعیىی فطز هی وبضایی

ّب ًكبى زازًس وِ هیعاى زضن ترلاـ تَؾرٍ افرطاز زض    ّوچٌیي یبفتِ

قطایٍ ثسٍى هَظیه ثبلاتطیي همساض ٍ زض ٌّگبم پرف هَظیره هلایرن   

تطیي همساض لطاض زاقت ورِ ًتربیج پرػٍّف    ثلٌس ٍ هلاین مّؿتِ زض ون

ؾبٍیتب ٍ ّوىبضاى، جَزی ازٍضتی ٍ ّوىبضاى، ی حبيط ثب ًتبیج هُبلؼِ

 . هَظیره ثرب ثْجرَز   (10, 9, 6)ثبقرس ضاؾتب هری ٍال ٍ ّوىبضاى ّنمگطا

قرَز ٍ  زیبؾتَل، ثبػث وبّف ترٌف ػًرلاًی هری    فكبضذَىثطلطاضی 

یبثس ٍ زض ًتیجِ زضن فرطز اظ ؾرُح   ّب افعایف هیجطیبى ذَى زض ضي

ثبػرث   (9). هَظیه ؾطیغ ثب تحطیه مزضًبلیي(6)یبثستلاـ، وبّف هی

زض هَظیره   قَز.تگی ٍ زض ًْبیت افعایف زضن تلاـ هیاحؿبؼ ذؿ

تطی ثطای تحطن زاضز اهب ثِ زلیل ثبثرت ثرَزى   ؾطیغ، فطز اًگیعُ ثیف

ترطی  پصیط ًیؿت وِ ثرب ؾرطػت ثریف   ؾطػت تطزهیل ثطای فطز اهىبى

تَاًس ثبػث ذؿتگی فطز گطزز. زض حبلتی فؼبلیت وٌس ٍ ایي هؿئلِ هی

-تطی يوي گَـفطز ثب مضاهف ثیف ثرف()مضام وِ زض هَظیه هلاین

هُبلؼربت هرتلر    . (10)زّسزازى ثِ هَظیه ثِ فؼبلیت ذَز ازاهِ هی

زازى ثِ هَظیه زض حیي توطیي، زضن فطز اظ اًس وِ ثب گَـًكبى زازُ

یبثس ٍ ػولىرطز  ؾُح تلاـ، ًؿجت ثِ حبلت ثسٍى هَظیه، وبّف هی

 .(6)یبثسثْجَز هی ٍضظقی مى

فیعیىری هطثرٌَ    وبضاییتطیي زؾت مهسُ ًكبى زازًس وِ ثیفًتبیج ثِ

-تطیي هطثٌَ ثِ قطایٍ ثسٍى هَظیه هیثِ هَظیه هلاین ٍ ثلٌس ٍ ون

ؾربٍیتب ٍ  تطاظ ثب هُبلؼبت اًجبم گطفتِ تَؾرٍ  ّب ّنثبقس وِ ایي یبفتِ

تَاًرس  ػطٍلی هی-. افعایف ظطفیت َّاظی ٍ للجی(6)ثبقسّوىبضاى هی

. َجررك هُبلؼرربت ؾرربٍیتب ٍ  (17)ثبػررث ثْجررَز ػولىررطز افررطاز قررَز 

پرف هَظیه ًؿرجت ثرِ    ّوىبضاًف همساض اوؿیػى ههطفی زض ٌّگبم

ٍ ٌّگربم پررف    (8, 6)تط گعاضـ قرسُ اؾرت  حبلت ثسٍى هَظیه ون

ىؿبى ًؿجت ثِ حبلت ثسٍى هَظیه، فطز اظ ثربظزُ  هَظیه ثب ثبض وبضی ی

اظ  وربضایی ؾي ثرط   تأثیطتٌفؿی ثْتطی ثطذَضزاض اؾت. ّوچٌیي ًتبیج 

 وربضایی ّرب ًكربى زاز ورِ هیربًگیي     َطیك مظهَى اثطات ثیي مظهرَزًی 

وٌٌسگبى تحت قطایٍ ثب هَظیره ًؿرجت ثرِ ثرسٍى هَظیره اظ      قطوت

 ثبقس.لحبِ مهبضی هؼٌبزاض هی

یه ٍ ایوٌی ثسى ًمف ولیسی زض تٌظین ؾَذت ٍ ؾبظ ؾیؿتن ؾوشبت

ثسى زاضًس، ًمرف هَظیره زض وربّف ؾرَذت ٍ ؾربظ ثرسى اظ َطیرك        

گَاضـ ثب  ػلائنوبّف اؾتطؼ، تٌظین حطوبت ضٍزُ ٍ هؼسُ ٍ اػتسال 

اؾریس لاوتیره زض َرَل زٍضُ     یؾربظ  پبنافعایف هتبثَلیؿن چطثی ٍ 

. هَظیه ثب ایجبز حبلت ًیطٍظایی زض قًٌَسُ، (7)قَزٍضظقی اػوبل هی

-ػًلاًی ٍ وبّف ًطخ تٌفؿی زض فطز هی-یثبػث افعایف حبلت ػهج

لرصت   ، ّوچٌیي قًٌَسُ ثب لصت ثطزى اظ هَظیه، وبض ضا ثرب (8, 6)قَز

یبثرس اهرب   زّس، تمبيبی للت ٍ ػطٍق ٍ ًطخ تٌفؽ وبّف هری ازاهِ هی

فیعیىی افعایف ٍ ؾَذت  وبضاییؾُح تلاـ یىؿبى اؾت ٍ زض ًتیجِ 

ای اؾرت  تطاظ ثب هُبلؼِ. هُبلؼِ حبيط ّن(6)یبثسٍ ؾبظ ثسى وبّف هی
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 ...ٍ ههطفی وبلطی هیعاى ثط نَت فكبض تطاظ ٍ هَظیه َعً اثط ثطضؾی 

 

  1394ى ظهؿتب، 4 ، قوبض3ُ هجلِ اضگًََهی، زٍضُ 

 

قَز ًؿرجت ثرِ   یه پرف هیوِ ًكبى زاز توطیي زض قطایُی وِ هَظ

فیعیىی ٍ وربّف ههرطف    وبضاییقطایٍ ثسٍى هَظیه، ثبػث افعایف 

 . (6)قَزوبلطی زض قًٌَسُ هی

ثب تَجِ ثِ ًتبیج فَق ٍ اضتجربٌ هؼىرَؼ هیربى يرطثبى للرت، وربلطی       

جرِ  تَاى ثرِ ایري ًتی  فیعیىی هی وبضاییههطفی ٍ تلاـ زضن قسُ ثب 

ثرف ثب تطاظ فكبض ثبلا ثبػرث وربّف زض يرطثبى    ضؾیس وِ هَظیه مضام

 وربضایی گطزز ٍ زض ًتیجِ هیعاى للت، وبلطی ههطفی ٍ زضن تلاـ هی

-ّبی ایي هُبلؼرِ هری  یبثس. ّوچٌیي اظ یبفتِفیعیىی افطاز افعایف هی

گیطی وطز وِ يطثبى للت، وبلطی ههطفی ٍ زضن تلاـ زض تَاى ًتیجِ

افعایف ثبض وبضی افعایف  لیثِ زلًؿجت ثِ ؾُح نبف  ضزا قیتؾُح 

 یبثس.  هی

افرطاز   مِیؾلتَاى ػسم تَجِ ثِ ّبی ایي هُبلؼِ هیاظ جولِ هحسٍزیت

 وٌٌرسگبى  قطوتزض اًتربة هَظیه اقبضُ وطز. اًتربة هَظیه تَؾٍ 

تَاًرس ثرط   ثِ زلیل ػَاهل فطزی ٍ ؾلایك قرهی هتفبٍت ثیي افطاز هی

 ثبقس.  طگصاضیتأثفیعیىی ٍ هیعاى زضن تلاـ  وبضاییافعایف 
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Abstract 

Introduction: Listening to music during physical activity reduces the perceived stress on body. Hence, this 

study aimed to evaluate the effects of music genre and sound pressure level on calorie consumption and 

physical performance of students during treadmill tests. 

Material and Methods: In this cross-sectional study, 27 students were randomly selected. A demographic 

questionnaire, Borg Rating of Perceived Exertion Scale (RPE 6-20), and the Physical Activity Readiness 

Questionnaire (PAR-Q) were used for data collection. During flat and sloped treadmill running (five minutes 

at 6 km/hour), two pieces of music with fast and slow tempo (200 and 70 beat per minute) were also played 

at two sound pressure levels (60 and 80 dB). During the exercise, the students’ heart rate and calorie 

consumption were measured by a calorimeter (Beurer PM100). At each stage, the physical performance of 

the participants was estimated using the relevant equation. 

Results: The students had the lowest physical performance (61.48) when no music was played and the 

highest physical performance (92.48) with slow, loud music. The mean heart rate, calorie consumption, and 

perceived exertion were maximized without music and minimized when slow, loud music was played.  

Conclusion: Playing soft music at high sound pressure levels can promote physical performance during 

exercise by decreasing heart rate, calorie consumption, and perceived exertion. 

Key words: Physical performance, Music, Treadmill, Sound pressure level, Calorie consumption 
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