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 خلاصه 

 مقدمه
ن، با های پیش از کنكور سراسری و ورود به دانشجویاکاهش فعالیت جسماني دانشجویان در سال

-های کاردیومتابولیكي همراه است. دانشجویاني که به تازگي وارد دانشگاه ميافزایش خطر شاخص

شوند، اغلب با فقر حرکتي و ضعف شدید عضلاني همراه هستند. از اینرو پژوهش حاضر  به دنبال 

دانشجویان طور اجباری در ترم اول دانشگاه به های عمومي تربیت بدني که بهبررسي اثربخشي کلاس

، BMI 34/22 ± 61/2، 164±92/4سال، قد  18±02/1)سن دانشجو واجد شرایط  46شود، ارائه مي

طور تصادفي به دو گروه تمرین یک و دو جلسه در هفته تمرینات کاراته ، به(21± 45/3درصد چربي 

آخرین جلسه ساعت قبل و بعد از  48 از نوع کاتا و گروه کنترل تقسیم شدند. از تمام آزمودني

ها مورد بررسي قرار تمرین، نمونه خون گرفته شد و تغییرات نیمرخ لیپیدی و ترکیب بدن آزمودني

و کلسترول گروه تمرین دو جلسه  LDL ،TG، درصد چربي، سطوح BMIگرفت. نتایج نشان داد، 

 HDLطور معناداری کاهش و سطوح ایي، بهدر هفته نسبت به گروه کنترل و تمرین تک جلسه

(. P=000/0و  P ،000/0=P ،000/0=P ،001/0=P ،003/0=P=023/0افزایش یافته است )به ترتیب 

ایي هیچ گونه اختلاف معناداری با که تغییرات نیمرخ لیپیدی و ترکیب بدن گروه یک جلسهدرحالي

-نظر مي گروه کنترل نداشت. با وجود نتایج ضد و نقیض آثار فعالیت جسماني بر نیمرخ لیپیدی، به

رسد حتي دو روز تمرین در هفته برای تغییرات مثبت تندرستي بر نیمرخ لیپیدی دانشجویان دختر 

ایي هیچ اثر معناداری بر ترکیب بدن که تمرینات یک جلسهدانشگاه امیرکبیر کافي بوده است درحالي

 و نیمرخ لیپیدی دانشجویان نداشته است. 

  کلمات کلیدی
 و دانشجویان غیرفعال کاراته، نیمرخ لیپیدی 

 .باشداین مطالعه فاقد تضاد منافع مي پی نوشت:
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 مقدمه

کاهش فعالیت جسماني و عدم شرکت در فعالیت های 

-تمریني شناخته مي شود. بيورزشي منظم به عنوان بي

تواند ناشي از عواملي تمریني و کاهش آمادگي، مي

چون آگاهي کم جامعه از آثار ورزش، شرایط 

صادی، آسیب دیدگي و حتي پیری باشد. تتماعي، اقاج

در چنین شرایطي عدم تعادل میان دریافت و مصرف 

شود. انرژِی موجب افزایش وزن چاقي در افراد مي

ها، بیشتر امروزه به دلیل آزمون سخت وروی دانشگاه

تمریني شدید در سال دانشجویان برتر کشور، با بي

نشجویان حداقل کنكور خود مواجه هستند. این دا

ها بیش از دو سال برای یكسال و تعداد زیادی از آن

-آمادگي حضور در کنكور سراسری کشور، دچار بي

اند. بي تمریني با افزایش وزن، التهاب تمریني شده

های التهابي قلب های خون، شاخصعمومي بدن، چربي

و عروق، کاهش چگالي استخواني و افزایش احتمال 

ها نشان پژوهش. (1) همراه است های مفصليآسیب

دهند، شرکت در فعالیت جسماني منظم، موجب مي

ی کاهش خطر کاردیومتابولیک مستقل از مداخله

ه . عوامل ژنتیكي و محیطي هر دو ب(2)شود ایي ميتغذیه

شوند. جالب است افزایش چاقي شكمي و وزن منجر مي

بدانیم، عوامل محیطي چون فعالیت جسماني قادر هستند 

. (3)ژنوم انسان را تغییر و به سمت اصلاحات سوق دهند 

وازی های هفعالیت های ورزشي به خصوص فعالیت

. از (4)شوند منظم موجب بهبودآمادگي قلبي عروقي مي

طرف دیگر بین آمادگي قلبي عروقي و علل مرگ و میر 

های قلبي عروقي در مردان و زنان در ناشي از بیماری

. عواملي که (5)نین، رابطه مستقیم وجود دارد تمامي س

-های عروق کرونر را افزایش ميخطر ابتلابه بیماری

دهند، شامل افزایش سطوح لیپوپروتئین با چگالي کم 

(LDL افزایش کلسترول، لیپوپروتئین با چگالي بالا ،)

(HDL و )باشد. افزایش کلسترول تام کشیدن سیگار مي

برابری خطر ابتلا به بیماری  9/1سرم موجب افزایش 

برابر در زنان  8/1های عروق کرونر قلب در مردان و 

، نقش حفاظتي HDLین سطوح بالای . همچن(6)شود مي

به  HDLشود. در برابر آترواسكلروز عروق کرونر مي

عنوان چربي زدایي است که در انتقال معكوس 

های عروق محیطي به کبد برای دفع به کلسترول از بافت

های حیواني نشان دادند، ژوهشپ. (6)صفرا نقش دارد 

و  HDLهفته بي تمریني موجب کاهش معنادار 4حتي 

هفته  4همچنین به دنبال  .(7)شود خون مي LDLافزایش 

هفته تمرینات منظم، سطوح تری  8تمریني پس از بي

 HDLافزایش معنادار و سطوح  LDL(، TGگلیسرید )

شرکت در انواع مختلف . (1)است داشته  کاهش معنادار

تمرینات ورزشي آثار بسیار مفیدی بر نیمرخ لیپیدی و 

ها نشان گذارد. پژوهشهای قلبي عروقي ميشاخص

معنادار  اند، تمرینات شنا و دویدن موجب افزایشداده

HDL های خون )و کاهش معنادار چربيLDL ،

تمرینات هوازی از چند  .(8) شود( ميTGکلسترول و 

کنند. برای مثال با مسیر آٍثار محافظتي خود را اعمال مي

افزایش حجم خون و پلاسما، کاهش غلظت خون، 

ایي و حداکثر اکسیژن مصرفي از آن افزایش حجم ضربه

-از طرف دیگر کاهش میانجي. (11-9) باشندجمله مي

های التهابي از آثار بسیار روشن تمرینات هوازی است 

طور قابل توجهي ه( و دفاع ضداکسایشي نیز ب10و2و1)

دراین میان، شرایط دانشجویان تازه  .(12) ارتقا مي یابد

ها چندان مساعد نیست و اکثرا با وارد شده به دانشگاه

تحلیل جسماني همراه هستند. دانشجویان پس از ورود به 

بایست دو واحد عملي تربیت بدني در طول دانشگاه مي

س کنند. در دانشگاه امیرکبیر مقطع کارشناسي خود پا

های کشور به لحاظ تهران که یكي از بهترین دانشگاه

باشد، دروس عمومي رتبه علمي در ایران و جهان مي

شد تربیت بدني در گذشته دو روز در هفته برگزار مي

ولي به دلیل هزینه مازاد، سختي در انتخاب واحد و 
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یک  هماهنگ شدن با دیگر دروس، این درس به شكل 

ها کاهش یافت. حال روز در هفته همانند سایر دانشگاه

باید دید آیا این تغییر تا چه اندازه برای دانشجویان مفید 

باشد. آیا اصلا اجرای یک روز در هفته تربیت بدني مي

برای دانشجویاني که غالبا مشغول به درس خواندن 

هستند و میزان فعالیت جسمانیشان به شدت کاهش یافته 

تواند مفید باشد یا خیر؟ این مشكلي است که ت، مياس

شود و هیچ دقتي های کشور  را شامل مياکثر دانشگاه

در اصلاح آن صورت نگرفته است. از اینرو پژوهش 

حاضر لازم دانسته است به منظور بررسي اثر بخشي 

درس عمومي تربیت بدني در دانشجویان، اثر هشت هفته 

رت یک جلسه و دو جلسه در صوتمرینات کاراته را به

 هفته، مورد مقایسه قرار دهد.

 روش کار

باشد. پژوهش حاضر از نوع کاربردی و نیمه تجربي مي

در میان تمامي دانشجویان تازه وارد شده به دانشگاه در 

سال، قد  18±02/1دانشجو )سن  46، 1395مهرماه سال 

92/4±164 ،61/2 ± 34/22 BMI 45/3، درصد چربي 

گیری در اجد شرایط و داوطلب به روش نمونه( و±21

ها حداقل دسترس هدفمند انتخاب شدند. همه آزمودني

در طول یک سال گذشته هیچ گونه فعالیت جسماني 

منظم نداشتند، از هیچ بیماری زمینه ایي و مزمن رنج 

بردند، از هیچ گونه دخانیات مصرف نداشتند. نمي

 35یاد و بالای همچنین دانشجویاني که اضافه وزن ز

درصد چربي داشتند و افرادی که بسیار لاغر و درصد 

داشتند، از پژوهش کنار گذاشته  18چربي کمتر از 

ها پس از پرکردن فرم رضایتنامه، از شدند. همه آزمودني

ی اجرای پروتكل تمرین، مطلع شدند. از همه نحوه

ی خون از ورید بازویي توسط تكنسین ها نمونهآزمودني

خصص علوم آزمایشگاهي گرفته و جهت بررسي مت

و کلسترول به آزمایشگاه  LDL،TG ،HDLسطوح 

طور تصادفي به سه ها بهارسال شد. در ادامه آزمودني

گروه کنترل، یک جلسه و دو جلسه تمرین در هفته، 

تقسیم شدند. بدین ترتیب دو گروه تمرین به ترتیب یک 

نوع کاتا، به مدت  و دو روز در هفته تمرینات کاراته از

های ملي را اجرا هشت هفته، زیر نظر مربي توانمند تیم

کردند. در طول این هشت هفته تمرینات مربوط به کاتا 

های کان ذن ریو آموزش و تمرین هیان شودان از سبک

داده شد. گروه کنترل نیز به زندگي عادی خود ادامه 

رین، ساعت پس از آخرین جلسه تم 48دادند. در نهایت 

 گیری مجدد انجام شد.خون

ها از آزمون به منظور بررسي طبیعي بودن توزیع داده

اسمیرنف استفاده شد و برای تجزیه و -کلوموگروف 

-ها از آزمون آنكووا استفاده شد. همچنین بهتحلیل داده

ها از آزمون منظور بررسي بین گروهي میانگین داده

ها با استفاده از دادهتعقیبي بونفروني استفاده شد. تحلیل 

کار به 05/0در سطح معناداری  15نسخه  SPSSنرم افزار 

 گرفته شد.

 نتایج

اسمیرنف طبیعي بودن -نتایج آزمون کلوموگروف

حاصل از آزمون ها را تایید کردند. نتایج توزیع داده

طور ایي بهگروه تمرین دو جلسه BMIآنكووا نشان داد، 

وه کنترل کاهش یافته است معناداری در مقایسه با گر

(023/0=P درحالي69/0، اندازه اثر .) که تغییرات

ایي اختلاف معناداری با میانگین گروه تمرین یک جلسه

(. همچنین بررسي بین P=48/0گروه کنترل نداشت )

ایي، ایي و دو جلسهگروهي دو گروه تمرین یک جلسه

صد تغییرات در(. P=038/0دارای تفاوت معنادار بود )

ایي نیز در مقایسه با گروه چربي گروه تمرین دو جلسه

ایي، کاهش معنادار کنترل و گروه تمرین یک جلسه

که (. درحاليP ،02/0=P=001/0داشت )به ترتیب 

(. P=61/0ایي معنادار نبود )تغییرات گروه تک جلسه

تمرین  در گروه 81/0با اندازه اثر  HDLسطوح 

ری در مقایسه با گروه کنترل طور معناداایي بهدوجلسه

که تغییرات (. در حاليP=000/0افزایش یافته است )

HDL ایي در مقایسه با گروه گروه تمرین یک جلسه
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(. همچنین نتایج آزمون p=079/0کنترل، معنادار نبود )

تعقیبي بونفروني نشان داد، بین دو گروه تمرین یک 

د دارد ایي تفاوت معنادار وجوایي و دو جلسهجلسه

(004/0=P از طرف دیگر، سطوح .)LDL ،TG  و

در  85/0و  79/0، 84/0کلسترل نیز با اندازه اثر به ترتیب 

ایي در مقایسه با گروه تمرین گروه تمرین دوجلسه

( ، P=000/0کاهش معنادار نشان داد )به ترتیب )

001/0=p  003/0و=Pکه بررسي بین گروهي (. درحالي

ایي ایي و دو جلسهیک جلسهمیان دو گروه تمرین 

(. تغییرات P=61/0تفاوت معناداری وجود نداشت )

و  LDL ،TGایي متغییرهای گروه تمرین یک جلسه

کلسترل در مقایسه با گروه کنترل، معنادار نبود )به 

 (. P=37/0و  P ،21/0=P=08/0ترتیب 

 نتیجه گیریبحث و 

 یيانتایج پژوهش حاضر نشان داد، تمرینات یک جلسه

بر هیچ کدام از متغیرهای ترکیب بدن و نیمرخ لیپیدی 

اثر معناداری در مقایسه با گروه کنترل نداشته است. 

که دو جلسه تمرینات کاتای کاراته در هفته درحالي

و افزایش معنادار ، درصد چربي BMIموجب  کاهش 

در مقایسه با گروه کنترل و  بالا چگالبا گلیكوپروتئین 

ایي شده است. همچنین دو ک جلسهگروه تمرین ت

جلسه تمرینات کاراته در هفته موجب کاهش معنادار 

LDL ،TG  و کلسترول که شاخص های چربي منفي

 خون هستند، شده است. 

سه جلسه تمرین در هفته همراستا با پژوهش حاضر، 

به مدت شش هفته موجب کاهش  HIITتمرینات 

. (13)است  درصد چربي در مردان جوان غیر فعال شده

-ILهمچنین شش هفته تمرینات هوازی موجب افزایش 

و درصد چربي زنان دارای  BMIسرم، کاهش وزن،  10

اضافه وزن شده است هرچند سطوح تری گلیسرید و 

ات معناداری نداشت ولي سطوح کلسترول تام، تغییر

HDL  همچنین تمرینات (14)افزایش معنادار نشان داد .

هوازی در افراد بیمار دارای اختلال چربي نشان داد، 

ش وزن، درصد چربي، تمرینات هوازی موجب کاه

BMI که تجمع چربي به . از آنجایي(15)شده است

های پونكتینخصوص در ناحیه شكم با افزایش تولید ادی

و کاهش میزان  IL-8، لپتین، IL-6 ،TNFαالتهابي چون 

 IL-10های ضدالتهابي چون ادیپونكتین و سایتوکاین

تواند پاسخ التهاب عمومي بدن را ایجاد همراه است، مي

ویژه کاهش بافت . بنابراین کاهش وزن و به(16)کند 

عنوان یک سازوکار جبراني در کاهش تواند بهچربي مي

های التهابي را مومي باشد و سطوح سایتوکاینالتهاب ع

های ورزشي منظم نیز کاهش دهد. در این زمینه فعالیت

به عنوان ابزاری مناسب و کارآمد در کاهش وزن و 

های که پژوهشطوریآیند. بهتوده چربي به حساب مي

اند، یكي از آثار ضدالتهابي ورزش پیشین نشان داده

 .(17)چربي احشایي است  ناشي از کاهش توده چربي و

اند که (، اینگونه گزارش کرده2012کسلر و همكاران )

تغییرات نیمرخ لیپیدی بسیار وابسته به تغییرات ترکیب 

که در بیشتر پژوهش هایي طوریباشد. به بدن و وزن مي

ییرات معنادار ترکیب بدن را مشاهده کردند، که تغ

و  LDLتمرینات ورزشي اعمال شده موجب کاهش 

TG  و افزایشHDL  همراستا با . (18)شده است

ها حاکي از اثر بهبودبخشي پژوهش پژوهش حاضر،

-19) باشدتمرینات هوازی بر سطح نیمرخ لیپیدی مي

تمرینات هوازی منظم  ،اندنشان داده ها. پژوهش(22

با تاثیر بر فرایندهای  LDLموجب شروع پاسخ کاهشي 

ویژه ها، بهآترواسكلروز، میزان اکسیده شدن چربي

کروس و  اکسیده شدن لیپوپروتئین کم چگال شده است

هوازی با (، اثر هشت ماه تمرینات 2002همكاران )

زن و مرد غیرفعال دارای  111های مختلف را بر شدت

اضافه وزن بررسي کردند و نشان دادند انواع مختلف 

های بالاتر تمرینات همبستگي ها با شدتلیپوپروتئین

که مقدار و شدت بیشتر تمرینات موجب طوریدارد به

 .(23)ها شده است تغییرات بیشتر در آن
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به مدت  HIITبا این حال سه روز در هفته تمرینات  

شش هفته، باوجود کاهش معنادار درصد چربي و 

و کلسترول در مردان جوان غیرفعال،  LDL ،TGکاهش 

نتوانست به لحاظ آماری نیمرخ لیپیدی را کاهش دهد 

(، گزارش 2010همچنین ویت و همكاران) ) .(13)

ر تا شش کردند، دو هفته تمرینات سرعتي تناوبي چها

ثانیه استراحت  270ایي آزمون وینگیت و ثانیه 30تكرار 

بین هر تكرار نتوانست تغییرات معناداری بر نیمرخ 

لیپیدی مردان غیرفعال داشته باشد. این پژوهشگر، عدم 

تغییرات مشاهده شده در نیمرخ لیپیدی را مدت زمان دو 

هفته ایي کم عنوان کرده است و دو هفته تمرینات 

ل شده برای رسیدن به تغییرات معنادار را ناکافي اعما

 . (24)دانسته است 

( در مقاله مروری خود گزارش 2012کسلر و همكاران )

کردند، حداقل هشت هفته تمرینات تناوبي، هوازی یا 

هایي لازم است و پژوهش HDLبي هوازی برای بهبود 

-ر از هشت هفته انواع مختلف تمرینات را بهتکه کم

کاربرده اند، هیچ تغییری در نیمرخ لیپیدی مشاهده 

هفته تمرینات منظم  12که اثر . به طوری(18)نكرده اند 

( و هشت هفته 28طبیعي ) HDLدر افراد جوان با پایه 

وجب افزایش تمرینات هوازی در مردان بالغ سالم م

HDL  ( نیز 1999.  هیمنو و همكاران )(19)شده است

و افزایش  TG/LDLو نسبت  LDLکاهش معنادار 

HDL  (25)ین را گزارش کردند هفته تمر 12به دنبال  .

های مال هفته هایي هستند که با وجود اعهرچند پژوهش

کمتر، آثار مثبت معنادار بر نیمرخ لیپیدی را گزارش 

که حتي چهار هفته تمرینات هوازی طوریکردند. به

 HDLو افزایش  TG،  LDLمنظم کاهش، با کاهش 

رسد تغییرات آماری . به نظر مي(26)همراه بوده است 

در نیمرخ لیپیدی زماني گزارش شده است که پروتكل 

تمرینات اعمال شده موجب تغییرات معنادار وزن و 

هایي که ترکیب بدن شده است. در بیشتر پژوهش

تمرینات بكارگرفته شده موجب بهبود ترکیب بدن و 

رات مثبت نیمرخ لیپیدی نیز کاهش وزن شده است، تغیی

 .  (18)معنادار بوده است 

پژوهش حاضر نشان داد، حتي دو روز در هفته تمرینات 

تواند برای ایجاد تغییرات کاراته به مدت هشت هفته مي

مثبت در نیمرخ لیپیدی و ترکیب بدن کافي باشد. این 

جلسه تمرین در هفته که درحالي است که اجرای یک 

الگوی تربیت بدني عمومي اکثر دانشگاههای کشور 

باشد، هیچ گونه اثربخشي بر ترکیب بدن و نیمرخ مي

ماند که آیا باوجود لیپیدی ندارد. حال این سوال باقي مي

آثار بسیار مثبت تندرستي اجرای دوجلسه در هفته 

به های تربیت بدني عمومي، مصرف هزینه مازاد کلاس

آید یا عاملي برای پیشگیری از ابتلا به بسیاری حساب مي

ها و در نتیجه صرفه جویي در هزینه های از بیماری

که درماني احتمالي خواهد بود؟ همچنین با توجه به آن

های تربیت بدني عمومي ایي کلاساجرای یک جلسه

هیچ اثر معناداری بر شاخص های سلامت نداشته است، 

شود که آیا اصلا اجرای این ح مياین سوال مطر

 ها بدین شكل، لازم الاجرا هست یا خیر؟کلاس
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 Abstract 

The decrease in physical activity of students in the years before the national 

entrance exam and entering university is associated with an increased risk of 

cardiometabolic indicators. Students who have just entered university often 

have poor mobility and severe muscle weakness. Therefore, the present 

study aimed to investigate the effectiveness of general physical education 

classes that are mandatory for students in the first semester of university. 46 

eligible students (age 18±1.02 years, height 164±4.92, BMI 22.34±2.61, fat 

percentage 21±3.45) were randomly divided into two groups: one and two 

sessions per week of kata karate training and a control group. Blood samples 

were taken from all subjects 48 hours before and after the last training 

session, and changes in the subjects' lipid profile and body composition were 

examined. The results showed that BMI, fat percentage, LDL, TG and 

cholesterol levels in the two-session training group per week significantly 

decreased compared to the control and single-session training groups, and 

HDL levels increased (P=0.023, P=0.000, P=0.000, P=0.001, P=0.003 and 

P=0.000, respectively). While the changes in lipid profile and body 

composition of the one-session group did not have any significant 

differences with the control group. Despite the contradictory results of the 

effects of physical activity on lipid profiles, it seems that even two days of 

exercise per week were sufficient for positive health changes on the lipid 

profiles of female students at Amirkabir University, while one-session 

exercise had no significant effect on the body composition and lipid profiles 

of the students. 
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