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  چكيده

بر مقدار درصدچربي زير پوستي دانشجويان پسر غيرورزشكار روش تمريني ايزومتريك،  تأثيراين تحقيق بررسي : هدف

  دانشگاه آزاد اسلامي واحد شبستر بود. 

سال كه همگي سالم بودند و سابقه جراحي  27تا  20نفر از دانشجويان غيرورزشكار در رده سني  12تعداد ها:  مواد و روش

داوطلب انتخاب و با استفاده از كاليپر ضخامت چربي نواحي سينه، شكم 15كم و ران را نداشتند، از ميان در نواحي سينه، ش

گيري و سپس با به كارگيري جدول برآورد درصدچربي مردان بر پايه سن و مجموع چربي زيرپوستي سه  اندازه ها آنو ران 

روش هفته تمرين موضعي به 4بعداز  ها تعيين شد. درصدچربي آزمودنيمذكور، برگرفته از قاعده سايري، ناحيه 

ها  گيري و مقدار درصد چربي آزمودني دازهگانه از نظر ضخامت چربي، ان جلسه، دوباره نواحي سه 12ايزومتريك، در قالب 

% 1در سطح احتمال  tي به دست آمده از پيش آزمون و پس آزمون، از آزمون ها دادهبراي تجزيه و تحليل مشخص شد. 

  استفاده شد.

 هش درصد چربيهفته تمرين موضعي به روش ايزومتريك در كا4داد،  آمده از اين تحقيق نشان دست بهها: نتايج  يافته

داري در  ها در قبل و بعد از تمرينات، اختلاف معني و بين ميانگين درصد چربي آزمودنيداشته تأثيرها  زيرپوستي آزمودني

 % مشاهده شد. 1سطح احتمال 

  گيري: اين روش تمريني در كاهش درصد چربي بدن تأثير داشت. بحث و نتيجه

  

  غيرورزشكار.: روش تمريني ايزومتريك، چربي زيرپوستي، كليد واژه
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  88/9/26تاريخ پذيرش:
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 مقدمه

ترين  هاي بدني يكي از مهم درحال حاضر ورزش و فعاليت
ژه در جوامع شهري كه فاقد هاي زندگي بشر به وي ضرورت

زندگي روزمره  لازم جسماني در امور مختلفتحركات 
تحرك  گونه جوامع عدم رود. در اين هستند، به شمار مي

آمدن  رفته باعث بوجود يه غيراصولي، روي همكافي و تغذ
توان به  مي ها آنشود، كه از جمله  معضلاتي مي

و مشكل اضافه وزن در افراد هاي قلبي و عروقي  بيماري
بوط به كرد. از طرفي افزايش وزن در افراد بيشتر مر اشاره

است. به طوركلي زماني كه بدن از  ها آنافزايش چربي در 
نتواند در جريان متابوليسم،  هاي جسمي طريق فعاليت

هاي موجود در بدن را وارد چرخه توليد انرژي كند،  چربي
هاي زيرپوستي و بيشتر در نواحي   در لايه ها آنبرخي از 

ق يابند. در اين تحقي  سينه، شكم و ران تجمع  مي
شدن بيش از اندازه  ههاي اضافه به عنوان ذخير چربي

گونه كه از اسم  همان پوست مطرح است، وچربي در زير
بوده و از  ست در بدن به عنوان يك بار اضافها  پيدا ها آن

ي نداشته و تأثيرنظر افزايش قوا و يا بهبود عملكرد هيچ 
چنين طبق تحقيقات  ) هم1.(دارد جنبه مخرب و منفي

اضافه، آمادگي هوازي را كاهش  شده، چربي انجام
ها كه به  و از توانايي اجراي بسياري از فعاليت )2،(دهد مي

به  و )4و3،(كاهد پريدن و حركت سريع نياز دارند، مي
عنوان يك عامل محدودكننده حركت در مفصل به شمار 

علاوه براين در برخي از مواقع مقدار درصد  )5(،آيد مي
ه عنوان شاخص پيشگو در ارتباط با عوامل چربي بدن ب

علارغم اهميت  )2.(خطرزاي قلبي و عروقي مطرح است
مگي موضوع تمرينات مورداستفاده در تحقيقات پيشين، ه

رغم جستجو و تلاش زياد از نوع حركتي بوده و محقق علا
باشد،  كه تمرينات از نوع ايستا بوده تحقيقي مبني بر اين

د بودن موضوع و اهميت آن را براي نكرد، و اين جديپيدا
آن دسته از افرادي كه با محدوديت حركتي در مفصل 

توانند از اين  رساند، و مي مورد نظر مواجه هستند، مي
هاي اضافي در موضع مورد  روش براي كاستن از چربي

شود  نظر استفاده نمايند. ولي با اين حال پيشنهاد مي
كه فشار خون بالا دارند، استفاده از اين روش براي افرادي 

بنابراين در  با احتياط و حتما زير نظر پزشك انجام گيرد.
ز علم مدرن تمرين، كاستن از كنار سود جستن ا

ورزشكاران، ورزشكاران، غيرفه همواره مدنظرهاي اضا چربي
مربيان و افرادي كه با اين مشكل مواجه هستند، بوده و 

جانبازان و  افرادي همچون بعضي از هست. از طرفي

معلولين كه به دليل وضعيت جسمي، امكان كاهش چربي 
شده، براي  تمريني رايج و شناخته هاي از طريق روش

مقدور نيست، و به سبب مشكل در قسمت پايين  ها آن
هايي  مرين و كاهش چربي از طريق فعاليتتنه، امكان ت

هايي از اين قبيل را  سواري و فعاليت مثل دويدن، دوچرخه
ارند، و يا كساني كه به دليل محدوديت حركتي در ند

د. مفصل، امكان انجام فعاليت به شكل حركتي را ندارن
روش  تأثيرخصوص بنابراين يافتن پاسخي علمي در

تواند به  تمريني ايزومتريك بر چربي زيرپوستي، مي
هاي اضافي بدن  بسياري از افراد در زمينه كاستن از چربي

 انقباض تأثيركمك كند و اطلاعات مفيدي را در زمينه 
ها در اختيار ما قرار  ايزومتريك بر تغييرات درصد چربي

   دهد.

  

  ها مواد و روش

ري اين تحقيق، دانشجويان پسر جامعه آما شناسي روش
سال دانشگاه آزاد اسلامي واحد  27تا  20ورزشكارغير

نفر كه همگي  12آزمون را تعداد هاي  شبستر بود، و نمونه
سالم بودند و سابقه جراحي و مشكل پزشكي در نواحي 

داوطلب انتخاب  15سينه ، شكم و ران را نداشتند، از بين 
كارگيري، كاليپر ضخامت چربي نواحي  هشدند. سپس با ب

از   گيري، و با استفاده ها اندازه سينه، شكم، و ران آزمودني
بي مردان بر پايه سن و مجموع جدول برآورد درصد چر

چربي سه ناحيه مذكور، برگرفته از قاعده سايري، درصد 
ها،  دراين تحقيق، آزمودنيها تعيين شدند. چربي آزمودني

 4مرين حاضر و به مدت يك روز در ميان در محل ت
كردند. هر  جلسه در تمرينات شركت 3اي  هفته، هفته

كردن  ه گرمدقيقه، شامل مرحل 50مرين حدود جلسه ت
از سه  ست4مرحله تمرين اختصاصي (شامل  دقيقه)،10(

حركت پرس سينه با هالتر، حركت دراز و نشست و 
 حركت جلو ران با دستگاه يونيورسال) و مرحله سردكردن

 45دقيقه) بود. حركات  به صورت ايستا و در زاويه  10(
درجه نسبت به افق انجام گرفت، و ادامه هر حركت تا 

امحدود و تا زمان خستگي ادامه داشت. توضيح اين زمان ن
كه حركات پرس سينه با هالتر و جلو ران با مقدار وزنه 

گرفت، و  ها انجام درصد قدرت بيشينه آزمودني 70الي  60
ها از روش و جدول  براي تعيين قدرت بيشينه آزمودني

هاي  شد. براي تجزيه و تحليل داده استفاده» Iكويين پولي«

                                                 
I Poliquin 
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، در tآزمون از آزمون  آزمون و پس آمده از پيش بدست
استفاده  Excelو  SPSS% و از نرم افزار 1سطح احتمال

  شد.

  نتايج

روش تمريني  تأثيرهاي تحقيق در خصوص  يافته
ايزومتريك، بر ضخامت چربي نواحي سينه، شكم ، ران، 

بي سه ناحيه و درصد چربي مجموع ضخامت چر
  مشخص است. tزمون ها در جدول نتايج آ آزمودني

  
  آزمون آزمون و پس ها در پيش آزمودني t: نتايج آزمون 1جدول 

سطح  tمقداردرجه   ميانگينمرحله   شاخص
ضخامت 
چربي 

  13.0833  آزمون پيش
11  4.1681929-  �0.0016  

  12.5416  آزمون پس
ضخامت 
چربي 

  24.0417  آزمون پيش
11  4.5257882-  �0.0009  

  22.5427  آزمون پس
ضخامت 
چربي 

  21  آزمون پيش
11  8.6168440-  �0.0001  

  19.5  آزمون پس
مجموع 
ضخامت 

  58.0417  آزمون پيش
11  8.1566640 -  �0.0001  

  54.5837  آزمون پس
درصد 
  چربي

  16.3083  آزمون پيش
11  3.72 -  �0.0034  

  15.3166  آزمون پس
 باشد. به معني وجود تفاوت معني دار بين نتايج پيش آزمون و پس آزمون در شاخص مورد نظر مي �

    

  گيري بحث و نتيجه

داد، تمرينات موضعي،  نتايج پژوهش حاضر نشان
ايزومتريك در كاهش ضخامت چربي ناحيه سينه 

است و بين ميانگين ضخامت چربي  داشته تأثيرها  آزمودني
ها در قبل و بعد از تمرينات اختلاف  آزمودنيناحيه سينه 

هاي وحيديان،  اين نتيجه با يافتهداري وجود دارد.  معني
خواني  هم IVو جانسون III، ويلمورII، كارترIنيكزاد، اسكينر

داد، تمرينات  چنين نتايج تحقيق نشان هم )5-10.(دارد
موضعي ايزومتريك در كاهش ضخامت چربي شكم 

ته و بين ميانگين ضخامت چربي داش تأثيرها  آزمودني
ها در قبل و بعد از تمرينات اختلاف  شكم آزمودني

ها با نتايج تحقيقات  داري وجوددارد. اين يافته معني
، ويلمور، جانسون و Vنيكزاد، اسكينر، كارتر و فيليپس

و با نتيجه تحقيق هانتر و  )5-10( دارد همخواني VIورني
ختلاف احتمالا مربوط ن اهمكاران مغايرت دارد. دليل اي

                                                 
I -Skiner 
II -Carter 
III -Wilmore 
IV -Jonhson 
V -Philips 
VI -Verney 

 ها آنهاي تحقيق  بودن درصد چربي آزمودني به پايين
هاي اين تحقيق تمرينات  همچنين طبق يافته )11.(باشد

موضعي ايزومتريك، در كاهش ضخامت چربي ناحيه ران 
داشته و بين ميانگين ضخامت چربي  تأثيرها  آزمودني

اختلاف ها در قبل و بعد از تمرينات  ناحيه ران آزمودني
ها با نتايج تحقيقات  داري وجود دارد. اين  يافته معني

VIII، جانسون و استانليVIIنيكزاد، رياحي، اسكينر، بويليو
 

خواني  علت اين هم) 12- 14و9و8و6( .همخواني دارد
و با بودن نوع تمرينات مربوط باشد  احتمالا به استقامتي

ن تحقيقات رياحي و استانلي مغايرت دارد. علت اينتايج 
يق رياحي احتمالا مربوط خصوص نتيجه تحقمغايرت در
شده باشد و دليل اختلاف  بودن تمرينات ارائه به عمومي

نتيجه تحقيق استانلي با نتيجه تحقيق حاضر، شايد به 
شده در تحقيق استانلي  ائهبودن نوع تمرينات ار قدرتي
شده نشان  نتايج تحقيقات انجام )14و12(.باشد مربوط

هاي بدني استقامتي در كاهش  انجام فعاليتاست،  داده
هش حاضر نيز است. نتايج پژو داشته تأثيردرصد چربي 

بل و ها در ف ، بين ميانگين درصد چربي آزمودنيداد نشان
ي وجود دارد، اين نتيجه دار بعد از تمرينات اختلاف معني

هاي يونسيان، حجتي، معصومي، عليجاني،  با يافته
 )15-19و9و2( .دارد همخواني X، ورني و كانIXپاتون

هايي از غده  رمونپژوهشگران علت اين تفاوت را ترشح هو
هاي ذخيره  دانند كه سبب تجزيه چربي فوق كليوي مي

توان به هورمون  مي ها آنبدن شده و از مهمترين 
بيان آخر اين كه، با توجه به )17.(كرد نفرين اشاره اپي

ريك، در كاهش نتايج تحقيق حاضر روش تمريني ايزومت
ضخامت چربي زيرپوستي سينه، شكم، ران و همچنين در 

داشته و اين  تأثيرها  اهش درصد چربي بدن آزمودنيك
دار  معني 0.01از نظر آماري در سطح احتمال  تأثير
است، ولي لازم به ذكر است كه استفاده از روش  بوده

تمريني ايزومتريك يا ايستا براي آن دسته از افرادي كه 
شار خون بالا دارند، حتما زير نظر پزشك متخصص ف

  انجام گيرد.

                                                 
VII -Boileau 
VIII -Stanly 
IX -Patton 
X -Khan 
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