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Abstract   
 
Background & Aims: Sedentary lifestyle causes overweight in women, obesity in women is 
associated with the development of physical problems and metabolic diseases, such as 
diabetes, hypertension, cardiovascular disease, some cancers, anxiety and personality 
disorders and Osteoarthritis is one of the effects of inactivity in women (2). 
Cross-fit training, which is a combination of resistance and explosive training, has shown a 
greater increase in speed and physical strength compared to traditional training methods (6). 
High-intensity exercise training and short rest periods in cross-fit exercise have resulted in 
fitness and improve muscle strength, muscle endurance, aerobic fitness, and body 
composition (7). These exercises affect the four components of health-related physical 
fitness (aerobic fitness, physical fitness, body composition and flexibility) athletes (8).  
Some studies have examined the effect of cross-fit exercises on some physical and 
anthropometric parameters, but have stated conflicting results. Women athletes who have 
combined cross-fit training with their training have experienced many improvements in 
professional sports (9). Smith et al (2013) reported that cross-fit improved aerobic and 
muscular endurance, and that fitness factors altered the vo2max of young women after a 10-
week period of cross-fit training compared to traditional exercise (11). However, in Patel et 
al (2008) study on overweight and obese adults, no significant changes in body composition 
were observed after 8 weeks of cross-fit training (12). Also, in Blocker et al (2015) study, 
conventional training methods were compared with new training methods, including cross-fit 
training in healthy men after 6 weeks. In this study, it was concluded that although 
significant difference in strength improvement was observed, but there was no significant 
difference in terms of improving cardiovascular endurance (24).  
Knowing effective training methods can play an important role in preventing disease 
progression and reducing treatment costs in sedentary people. Therefore, the study of safe 
and effective methods to maintain and develop physical fitness for a wide range of people 
has always been the focus of researchers. Cross-fit exercises are useful for everyone and 
compared to other traditional training programs, this type of exercise requires less time (14). 
As mentioned, studies on the effect of cross-fit exercises on physical and anthropometric 
parameters in some cases have different results and the reports are ambiguous. Therefore, the 
aim of this study was to investigate the changes in physical fitness factors and some 
anthropometric indices of inactive young women following eight weeks of cross-fit training. 
Methods: In this semi-experimental study, 20 inactive young women (age 24.9±2.40 years, 
Body mass index 22.2.2±7.7 kg/m2) from the Shiraz city were purposefully and accessibly 
selected and randomly assigned to exercise and control groups. The experimental group 
performed cross-fit exercise program 3 sessions per week, each session 60 minutes with 
intensity of 50 to 60% of the maximum repetition for 8 weeks. Changes in physical fitness 
factors and anthropometric indices of subjects were measured using Rockport test, sit-ups, 
4×9 meters agility shuttle run, 45-m sprint and Sargent jump test. Data were analyzed by 
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independent and dependent t-test at the p<0.05.  
Results: The results showed that cardiorespiratory endurance (40.4 vs. 33.9), trunk muscle 
strength (34.1 vs. 24.5), speed (6.81 vs. 8.07), lower muscle power (36.6 vs. 29.8) and agility 
(13.4 vs. 16.6) increased significantly in the exercise group compared to the control group. 
Also, after 8 weeks, body mass index, waist circumference and pelvic circumference in the 
experimental group decreased significantly compared to the control group (p=0.001). 
Conclusion: The findings of the present study show that eight weeks of cross-fit training 
improved cardiorespiratory endurance, torso muscle strength, speed, lower torso muscle 
strength and body agility. The findings of this study were consistent with the results of 
Previous research (11, 15-18). Although the physiological mechanisms of changes in post-fit 
fitness have not yet been identified, it is possible that exercise specificity may play a role in 
the metabolic adaptations observed in these changes (22, 23). Improving cardiorespiratory 
endurance can be specific to the type of activity. In the present study, cardiorespiratory 
endurance is similar to the improvement in VO2max observed following resistance training 
or moderate to high intensity running (24). In fact, the variety of cross-fit exercise programs 
can explain these results. The increase in torso muscle strength after cross-fit training in the 
present study is similar to the Goins study, which showed 12%, 13% and 8% improvement in 
weight lifted during Deadlift 1-RM, squats and shoulder presses after six weeks of cross-fit 
training, respectively. Reported in recreational exercise (15). In the present study, weights of 
about 50 to 60% of the maximum repetition of individuals were used and an improvement in 
trunk muscle strength was observed compared to the control group, while some studies have 
shown that cross-fit training can be compared to resistance training, according to ACSM 
guidelines can further increase muscle strength measured by the Margaria-Kalamen test (28). 
Some studies have also reported that people who exercised according to ACSM guidelines 
developed greater improvements in cross-fit guidelines. Experience muscle strength 
(measured by standing length jumps) (29). The number and duration of cross-fit training 
sessions per week has the greatest effect on changing body composition. In one study, during 
two sessions of cross-fit training with participants, training showed that experience level was 
a determining factor in achieving progress (9). on the other hand, even when exercise was a 
useful tool for maintaining body mass. Diet plays a key role in improving these parameters. 
Finally, comparing the present results with the results of previous studies, the initial level of 
physical fitness factors can play an important role in post-program changes. In trained 
subjects, the capacity to improve these parameters may be less than the capacity of sedentary 
participants. Cross-fit exercises were one of the strengths of the present study; This is 
because this type of exercise can have different answers and adaptations than other exercise 
programs. However, understanding the effects of cross-fit training on fitness requires more 
research. There were some limitations in the present study, such as not measuring other 
indicators of physical fitness, measuring body composition (adipose tissue and lean body 
mass) and muscle damage following this type of exercise. It can help to better explain and 
interpret the results in sedentary women, and ultimately diet is a limiting factor in achieving 
changes in body composition, so controlling the diet during the exercise protocol can provide 
an understanding of the results obtained. This is a research weakness suggested by future 
studies to measure these factors in sedentary women. According to the results, Cross-fit 
training could possibly improve the fitness and anthropometric indices of inactive women.  
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 و همكاراني صفر كوثر

  مقدمه
 از بهداشـت و ورزشـي علوم متخصصان حاضر قرن در

 از اســتفاده جهــت مــنظم و مــداوم ورزشــي هايبرنامــه
). 1( كنندمي تأكيد زنان سلامتي حفظ براي آن مزاياي

 زنـان در وزناضـافه ايجاد باعث تحرككمسبك زندگي 
جسـمي و  مشـكلات توسـعه بـا زنان در چاقي ،شودمي

 چـون يهـايبيماري، است همراه يكيمتابول هايبيماري
 برخـي، عروقـي – قلبـي هايبيماري، فشارخون، ديابت

 آرتــروز و شخصــيتي اخــتلالات و اضــطراب، هاســرطان
 .)2( هسـتند زنان در فعاليت ورزشي عدم اثرات ازجمله

 مـردان از كمتـر زنان ورزشي هايفعاليت ،هاپژوهش در
 ماننـد زنـان هايمسـئوليت ،اندگرفته قرار مطالعه مورد

 بـراي را زيـادي موانـع خانـه امـور و كودكان از مراقبت
  .)3( كندمي ايجاد هاآن در بدني فعاليت
 از متشـكل جديـد ورزش يـك عنـوان به فيت كراس
 مندانعلاقه ميان در زيادي محبوبيت كه است تمريناتي

 حركـات بـا فيـت كـراس برنامـه، )4است ( كرده كسب
 حركات و ژيمناستيك حركات، برداريوزنه شامل متنوع

 و تمرينـات در بـالا هايشـدت بـا است كه بدن وزن با
 تمرينـات). 5( شـودميانجـام  اسـتراحت كوتـاه فواصل
 انفجـاري و مقـاومتي تمـرين از تركيبي كه فيت كراس
 افـزايش، سـنتي تمرينـي هايروش با مقايسه در است،

. )6( اسـت داده نشان بدني قدرت و سرعت در بيشتري
 اسـتراحت هـايدوره و زيـاد شـدت با بدني هايفعاليت
ــدام تناســب باعــث، فيــت كــراس ورزش در كوتــاه  و ان

 آمـادگي، عضـلات استقامت، عضلات قدرت در پيشرفت
 بـر تمرينـات ايـن). 7( است شده بدن تركيب و هوازي
 آمادگي(سلامت  با مرتبط جسماني آمادگي مؤلفه چهار

) پـذيريانعطاف و بـدن تركيـب، انـدام تناسـب، هوازي
 .)8( است مؤثرورزشكاران 

 برخـيبـر  را تيكراس ف اثر تمريناتمطالعات  برخي
 انـدكـرده ي بررسيو آنتروپومتريك جسمانيپارامترهاي 

 كـه ورزشكاري زنان .اندكرده بيانرا  ياما نتايج متناقض
 قـرار خـود تمرينـات كنـار در را فيـت كـراس تمرينات

 تجربه ايحرفه ورزش در را زيادي هايپيشرفت، اندداده
توســط  كــه ايمطالعــه . همچنــين در)9( انــدكرده

 كنندهشـركت 11 ) روي2019ميچلسكي و همكـاران (
 كـراس حركات گرفت انجام مرد كنندهشركت 11 و زن

 بـردن بـالا سـبب، انـدام تناسـب بر علاوه زنان در فيت

 مـديريت، عضلات تروفي هايپر، جسماني آمادگي سطح
 افسـردگي بهبـود و زندگي بهتر كنترل، احساسات بهتر

) گزارش كردند 2013). اسميت و همكاران (10( گرديد
كه كراس فيت باعث بهبود استقامت هوازي و عضـلاني 
شده و عوامـل آمـادگي جسـماني پـس از يـك دوره ده 

تمرينات كراس فيـت در مقايسـه بـا تمرينـات  ايهفته
زنان جوان شده است  vo2maxسنتي باعث تغييرات در 

) 2008همكـاران (مطالعه پاتل و  ). با اين حال، در11(
ــالان دارا روي ــافه يبزرگس ــاق و وزناض ــتغي چ  راتيي
 تمرينـات هفتـه 8پـس از  بـدن بيـدر ترك داريمعني
 همچنـين در مطالعـه ).12( فيت مشاهده نشـد كراس

مرسـوم تمـرين بـا  هايروش) 2015بلاكر و همكاران (
 فيـت كـراس تمرينات ازجملهتمريني جديد  هايروش

هفتـه مقايسـه شـد، در ايـن  6در مردان سالم پـس از 
ي در توجهقابلتفاوت  اگرچهشد كه  گيرينتيجهمطالعه 

بهبود قدرت مشاهده شـد امـا از نظـر بهبـود اسـتقامت 
  ).13وجود ندارد ( داريمعنيقلبي عروقي تفاوت 

تواند نقش مهمـي مي مؤثرتمريني  هايروششناخت 
هـاي و كـاهش هزينـه در پيشگيري از پيشرفت بيماري

 بررسـي داشته باشد. بنابراين تحرككمدرماني در افراد 
 يآمـادگي توسـعه و حفـظ براي مؤثر و ايمن هايروش
 نظـر مـورد همواره مردم از ايگسترده براي دامنه يبدن

 همه افراد يبرا تيكراس ف است. تمرينات بوده محققان
 تمــرين هايبرنامـه ريبـا سـا سـهيمقا در و اسـت ديـمف

ي، براي اجراي ايـن نـوع تمرينـات نيـاز بـه زمـان سنت
 كه ذكر شد در مطالعات طورهمان ).14كمتري است (

 بـر تيـكـراس ف نـاتيتمرتـاثير  زمينـه در شده انجام
 مـوارد برخـي دري و آنتروپومتريك جسمانيپارامترهاي 

 بـا شده ارايه هايگزارش و متفاوتي به دست آمده نتايج
 تيـكـراس ف از طرفي، اثرات تمرينات است. همراه ابهام

ه به با توجـ .اندنشده دييهنوز تأ يبدن يعوامل آمادگبر 
به موارد ياد شده تحقيق حاضـر قصـد دارد بـه بررسـي 

 هايشــاخص يو برخــ يبــدن يعوامــل آمــادگ راتييــتغ
به دنبال هشت هفتـه  رفعاليزنان جوان غ يآنتروپومتر

  بپردازد. تيكراس ف ناتيتمر
 

  كار روش
ــه ــاربرد مطالع ــوع ك ــر از ن ــه روش ن يحاض ــهو ب  يم

 بـا آزمـونپـس -پيش آزمونكه با طرح  است يشيآزما
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يآنتروپومتر يها شاخص و يبدن يآمادگعوامل راتييتغو  تيف كراسناتيتمر                      

جامعـه آمـاري ايـن پـژوهش را . انجام شد كنترل گروه
سـال تشـكيل  24 سن ميانگين جوان غير فعال با زنان

بــه  كننــدگانمراجعهدادنــد كــه طــي فراخــوان از بــين 
ورزشي شهر شيراز در ايـن مطالعـه شـركت  هايباشگاه

كردند. از بين داوطلبان با توجه بـه معيارهـاي ورود بـه 
آزمودني واجد شـرايط كـه قـادر بـه  20پژوهش، تعداد 

صــورت هدفمنــد شــركت مــنظم در پــژوهش بودنــد، به
صـورت تصـادفي سـاده در يكـي از انتخاب و سـپس به

نفـر) قـرار  10( و كنتـرلنفـر)  10( نيتمـر هـايگروه
مربوط به وضعيت سلامتي،  ياههابتدا پرسشنام گرفتند.
در اختيــار  هــاآزمودني ســبك زنــدگيديدگي و آســيب

جهت شـركت  آزمودنيعنوان به يتنها كه در داوطلباني
معيارهاي ورود به . گرفت، قرار شدندانتخاب  پژوهشدر 

 هـاي مـزمن بـايماريبپژوهش عبارتند از: عدم ابتلا به 
توجه به پرسشنامه سابقه پزشكي، عدم فعاليت (كمتر از 
يك جلسه فعاليت بدني در هفته)، عدم پيروي از رژيـم 
غذايي خاص، عدم استعمال دخانيات، عدم مصـرف دارو 
و يا الكل و عدم انجام تمرين ورزش منظم در طي شش 
ماه گذشته با توجه به پرسشنامه بررسي سبك زندگي)، 

از مطالعه عبارتند ها آزمودنيخروج معيارهاي همچنين 
از غيبت بيش از سه جلسه در برنامه تمرينات ورزشـي، 

مخل و بروز هـر  هايبيماريبروز حادثه، آسيب، ابتلا به 
در  هـاآزمودني مـؤثركـه بـر شـركت  گريمداخلهعامل 

باشـد. افـراد طـي يـك جلسـه  اثرگـذارجلسات تمرين 
شــركت و  هنامرضــايتآشــنايي بــا ورزش كــراس فيــت 

 كـراس همكاري در تحقيق را تكميل نمودند. تمرينـات
 در و دقيقه 60 مدت به جلسه هر، هفته در بار سه فيت
 به مجهز ورزشي سالن در تمرينات. شد انجام عصر زمان

 مربـي يـك توسط هاآزمودني همه و فيت كراس وسايل
 نظارت تحت تمرين جلسات تمامي شدند و داده تمرين
 بهكنترل  ي گروههاآزمودني همچنين. شد انجام محقق
 از و ندادند انجام ورزشي تمرين گونههيچ، هفته 8 مدت
 هرگونـه از، مطالعـه ايـن طول در كه شد خواسته هاآن

 بـه مربـوط هايگيريانـدازه .كنند پرهيز شديد فعاليت
عوامل منتخب  و هاآزمودني بدني توده شاخص وزن،، قد

 شــروع از قبــل و مجــزا جلســه يــك آمــادگي بــدني در
  . شد انجام تمرينات

 هـر از بعـد و قبـل در هـاآزمودني :پروتكل تمـرين
 انجـام را پويـا و ايسـتا كششـي حركات، تمريني جلسه

 كه ايروزانه تمرينات پژوهش تمريني پروتكل در. دادند
 بـدني آمـادگي سـطح بـه نيـاز شـدند انتخـاب ابتدا در

 هاآزمودني جسماني آمادگي به با توجه و داشته كمتري
، شدند استفاده كمتري تكرار و ست تعداد و كم شدت با

 و معمــولي، ســاده ســطح ســه در طوركليبــه تمرينــات
ــراس در ســخت ــت ك ــدند بنديتقســيم في ــدت، ش  ش
 و كـرد پيـدا افـزايش تمرينـي جلسـه هـر در تمرينات
 تغييـرات همچنـين، شد جايگزين تريپيچيده تمرينات

 صـورت شدند انجام وزنه با كه تمريناتي در يتوجهقابل
 هاييوزنـه از فرد هر بدني آمادگي به توجه با كه گرفت

 بيشـينه تكـرار حـداكثر درصـد 60 تا 50 حدود در كه
 تـا هاوزنـه كنتـرل و شـد استفاده تمرينات در بود افراد
 سـنگين يـا سـبك ازحدبيش هاآزمودني براي كه حدي
 چـون تمرينـاتي اول جلسـه 10 در. شـد انجـام نباشند
، ليفـت، بـارفيكس، شـنا، نشست و دراز، اسكات، دويدن

 شـدند اضـافه كلين و طناب، برپي، جعبه پرش، بال وال
 شــنا چــون جديــدي تمرينــات 18 تــا 11 جلســات در

 كمـك با استند هند، لانچ، دي اچ جي فيله، كوهنوردي
 چنـد در و شـدند اضـافه تمرينـات اين به اسكات اير و

 تمرينات به بل كتل با حركات، پرس، ايربايك آخر هفته
 آمادگي سطح به باتوجه فيت كراس تمرينات. شد اضافه
 گـروه كـه شـدند تقسـيم پيشـرفته و مبتـدي به بدني

 و تعداد با اما را تمرينات همان هردو پيشرفته و مبتدي
ــا و كمتــر هايســت  همچنــين، كردنــد اجــرا بيشــتر ي

، دادنـد انجام وزنه بدون يا و كمك با را سخت تمرينات
 نشان wmg نماد با كلي صورت به فيت كراس تمرينات

ــوندمي داده ــه ش ــف ك ــه مخف ــه س ــه كلم ، برداريوزن
 ايــن از هركــدام اگــر و اســت ژيمناســتيك و متابوليــك
 هـاآن جـايگزين شـوند كم تمريني پروتكل از تمرينات
 پروتكـل طبـق، شوندمي ديگر گروه از ترساده تمرينات
 افـراد بـراي ژيمناسـتيك بخـش اينكه دليل به تمريني
 ايـن در ژيمناستيك تمرينات، شودمي استفاده ايحرفه

 .شـد آن جايگزين وزنه با تمرينات انجام نشد و پروتكل
 سرد كردن انجـام شـد عمل جلسه تمرين هر در انتهاي

عوامل آنتروپومتري و  هايويژگي مجدداًدر پايان  ).11(
  شد.   گيرياندازه يبدن يمنتخب آمادگ

بـراي اطمينـان از طبيعـي  :تجزيه و تحليل آماري
اسـتفاده  لـكيو رويپاآزمون شـبودن توزيع متغيرها، از 

ها مشـخص شد. بعد از اين كه طبيعي بودن توزيع داده
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اسـتفاده  نيها از آزمون لوهمگن كردن نمونه يبرا شد،
ها در متغيرهاي مورد مطالعـه از براي مقايسه گروه. شد

داري سطح معنياستفاده شد. مستقل و وابسته  tآزمون 
 افـزارنرمدر نظر گرفته شده اسـت و از  ≥p 05/0برابر با 
SPSS  نيـز جهـت انجـام محاسـبات آمـاري  23نسخه

  استفاده شد.
  

  ها يافته
ميــانگين و انحــراف معيــار ســطوح  1در جــداول 

دموگرافيـك در  هـايويژگيآزمـون آزمون و پـسپيش
و كنترل ارايه  تيكراس فهاي تمرين هاي گروهآزمودني

هفته، شاخص توده  8پس از شده است. نتايج نشان داد 
 يبدن، اندازه دور كمر و اندازه دور لگن در گـروه تجربـ

 افـتيكـاهش  داريمعنـي رطوبهنسبت به گروه كنترل 
)001/0=p(  جدول)نتايج آزمون 1 .(t  مستقل نشان داد

ي تنفسـ ياسـتقامت قلبـدر تغييرات  داريمعنيتفاوت 
)002/0=p  408/4و =t ــه ــان تن ــلاتي مي ــدرت عض )، ق
)001/0=p  426/7و- =t) 001/0)، ســرعت=p  763/6و 
=t) 002/0)، توان عضلاني پايين تنه=p  295/4و- =tو ( 

ــدن ( ــين t= 408/4و  p=002/0چــابكي ب  هــايگروه) ب
هفتـه وجـود دارد  10تمرين پيلاتس و كنتـرل بعـد از 

  ).2(جدول 
وابســته نشــان داد تفــاوت  tهمچنــين نتــايج آزمــون 

ــي ــون  داريمعن ــس آزم ــون و پ ــيش آزم ــطوح پ در س
)، قدرت t= -615/0و  p=001/0ي (تنفس ياستقامت قلب

)، سـرعت t==-233/7و  p=001/0عضلاتي ميـان تنـه (

)001/0=p  35/6و =t تـــوان عضـــلاني پـــايين تنـــه ،(
)001/0=p  090/8و- =t) ــدن ــابكي ب و  p=001/0) و چ

918/4=t وجـود داشـت  تيـتمـرين كـراس ف) در گروه
  ).  2(جدول 

اسـتقامت در ميـزان  داريمعنـيبا اين وجود تفـاوت 
)، قـدرت عضـلاتي t=-734/0و  p=676/0ي (تنفس يقلب

و  p=098/0)، سـرعت (t=343/2و  p=44/0تنـه ( ميان
590/4- =t) ــه ــايين تن ــوان عضــلاني پ و  p=209/0)، ت
353/1 =t) 079/0) و چابكي بـدن=p  984/1و- =t در (

گروه كنترل در پس آزمون نسبت به پيش آزمون وجود 
  ).  2نداشت (جدول 

  
  گيريو نتيجهبحث 
 دهـد كـه پـس ازهاي تحقيق حاضر نشـان مـييافته
استقامت قلبي تنفسـي، تمرين كراس فيت هفته  هشت

قدرت عضلاتي ميان تنه، سرعت، توان عضـلاني پـايين 
در گروه تمرين نسبت به پيش آزمون تنه و چابكي بدن 

 داري بهبود يافت. همچنين پـس از هشـتطور معنيبه
استقامت قلبي تنفسي، قـدرت تمرين كراس فيت هفته 

ن عضـلاني پـايين تنـه و عضلاتي ميان تنه، سرعت، توا
-در گروه تمرين نسبت به گروه كنتـرل بـهچابكي بدن 
تحقيـق حاضـر بـا  هاييافتـهداري بالاتر بود. طور معني

تمرينـات  دهندميكه نشان  نتايج برخي مطالعات قبلي
آمادگي  هايشاخصمنجر به بهبود  تواندمي كراس فيت

 افزايش اسـتقامت و حـداكثر ظرفيـت ازجملهجسماني 
شاخص  شود و بر تركيب بدن، قدرت، max2VO هوازي

 
  مطالعههاي مورد گروه كيدموگرافهاي ميانگين و انحراف معيار ويژگي -1جدول 

  كنترل گروه  متغير
  نفر) 10(

  تيكراس فتمرين 
  نفر) 10(

  3/25±86/2  5/24±95/1 -  سن (سال)
  60/1±08/0  56/1±05/0 -  قد (سانتيمتر)

  4/64±21/5  4/55±60/9 پيش آزمون وزن بدن (كيلوگرم)
  4/63±56/0  4/56±35/1 پس آزمون

  2/22±99/7  2/22±48/8 پيش آزمون شاخص توده بدن (وزن بر مجذور قد)
  3/22±05/0  2/23±43/0 پس آزمون

  10/97±7/6  12/91±6/6 پيش آزمون (سانتي متر)اندازه دور كمر 
  11/93±6/3  12/93±2/2 پس آزمون

  12/106±8/9  4/105±60/3 پيش آزمون (سانتي متر)اندازه دور لگن
  11/102±5/9  4/105±46/8 پس آزمون
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يآنتروپومتر يها شاخص و يبدن يآمادگعوامل راتييتغو  تيف كراسناتيتمر                      

 تـأثير مثبـت داشـته باشـد،اندازه دور كمر  و توده بدن
ـــه، 11، 15-18همخـــوان اســـت ( ). در همـــين زمين

ــاران ( ــود 2018بريســبوئيس و همك ــي) بهب در  دارمعن
آمــادگي قلبــي تنفســي، تركيــب بــدن، قــدرت عضــله، 

 8عضـلاني بعـد از  پـذيريانعطافاستقامت عضـلاني و 
را در بزرگســالان غيرفعــال  تيــكــراس ف نيتمــرهفتــه 

 ايـ وزناضـافه از يريجلـوگ يبـرا). 18گزارش كردنـد (
 هسـتند تحـرككمكـه  يكسـان ژهيـبه و ديابت و يچاق

تمرينـات هـوازي و  از يبـيكـه تركتمرين كراس فيـت 
 يمناسـب ني، ممكن است تمرشودميرا شامل مقاومتي 

 هفتـه تمـرين 6شده اسـت كـه حـداقل . گزارش باشد
بـار تمـرين در هفتـه)  4(با حداكثر تكـرار  تيكراس ف

ي در آمـادگي بـدني ايجـاد توجهقابـلتغييرات  تواندمي
شـدن تمرينـات  ترطـولانيكند، همچنـين بـا احتمـال 

هشت هفته ). 19( دهدميبهبودهاي بالقوه بيشتري رخ 
تمرينات كراس فيت منجر به كاهش بيشتر توده بافـت 
چربي در زنان سالم نسبت به مردان شد، همچنين ايـن 
تمرينات با كاهش شاخص توده بدن در زنان همراه بـود 

). نشان داده شده است كـه تمرينـات كـراس فيـت 20(

هوازي و مقاومتي بـه بهبـود  زمانهمنسبت به تمرينات 
ــدرصــد چربيشــتر  ــوده عضــلانيب ــدام ي، ت ــدرت ان ، ق

 نيانگيـدر حالـت اسـتراحت، م max2VO ،HR ،يفوقان
 يفوقـاناندام  برون ده توانو  اندام تحتاني برون ده توان

). مطالعه ما نيز پس از 21( كنندميدر زنان سالم كمك 
در بهبـود تمرينـات كـراس فيـت مزاياي بالقوه  هفته 8

نشانگرهاي تركيب بدن شامل شاخص توده بدن، انـدازه 
در گـروه تجربـي نسـبت بـه دور كمر و اندازه دور لگن 

  .را نشان دادگروه كنترل 
مربـوط بـه  يكيولـوژيزيف هايمكانيسـماگرچه هنـوز 

تمـرين پـس از آمادگي بدني مشاهده شده در  راتييتغ
احتمـال وجـود  نيـ، امـا ااندنشدهمشخص كراس فيت 
 يكيمتــابول هاييســازگاردر  نيتمــر يژگــيدارد كــه و

ــمشــاهده شــده در ا  نقــش داشــته باشــد تغييــرات ني
ويـژه  توانـدميبهبود استقامت قلبي تنفسـي ). 22،23(

نوع فعاليـت باشـد، در مطالعـه حاضـر اسـتقامت قلبـي 
مشاهده شده به دنبـال  max2VO تنفسي مشابه بهبود 

تا زياد يا دويدن با شدت متوسط  ايدايرهتمرين با وزنه 
تمرينـات  ). در واقع، تنـوع در اجـراي برنامـه24است (

  مستقل tوابسته و  tو كنترل به همراه نتايج آزمون  تيكراس فهاي تمرين در گروه رفعاليزنان جوان غ يبدن يعوامل آمادگآزمون آزمون و پسسطوح پيش -2جدول 
  مستقل tآزمون   وابسته tآزمون   ميانگين ±انحراف استاندارد گيريزمان اندازه گروه  متغير
  t= - 615/0  5/37±45/6 پيش آزمون تيكراس فتمرين  يتنفس ياستقامت قلب

001/0=p 
408/4 =t  
002/0=p 5/40±78/4 آزمونپس  

  t=-734/0  3/35±61/0 پيش آزمون كنترل
676/0=p 3/33±42/9 آزمونپس  

  t=-233/7  2/29±83/5 پيش آزمون تيكراس فتمرين  قدرت عضلاتي ميان تنه
001/0=p 

426/7 - =t  
001/0=p 2/34±96/1 آزمونپس  

  t=343/2  2/25±79/7 پيش آزمون كنترل
44/0=p 2/24±22/5 آزمونپس  

  t= 35/6  0/7±77/48 پيش آزمون تيكراس فتمرين  سرعت
001/0=p 

763/6 =t  
001/0=p 0/6±57/81 آزمونپس  

  t=-590/4  0/7±48/64 پيش آزمون كنترل
098/0=p 0/8±40/07 آزمونپس  

  t=-090/8  3/32±91/8 پيش آزمون تيكراس فتمرين  توان عضلاني پايين تنه
001/0=p 

295/4 - =t  
002/0=p 3/36±62/6 آزمونپس  

  t= 353/1  2/30±50/5 پيش آزمون كنترل
209/0=p 2/29±09/8 آزمونپس  

  t=918/4  2/14±05/7 پيش آزمون تيكراس فتمرين  چابكي بدن
001/0=p 

408/4 =t  
002/0=p 1/13±36/4 آزمونپس  

  t=-984/1  2/16±37/3 پيش آزمون كنترل
079/0=p 2/16±26/6 آزمونپس  
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اين نتايج را توضيح دهـد. افـزايش  تواندميكراس فيت 
در  تيـكـراس ف نيتمرپس از قدرت عضلاتي ميان تنه 

درصـد، 12مطالعه حاضر مشابه مطالعه گوئينز است كه 
درصد بهبود در وزنه بلند شده در هنگام  8درصد و  13

، اسكات و پرس شانه را به ترتيب پس از  RM-1ددليفت
در افـراد فعـال تفريحـي  تيكراس ف نيتمر شش هفته

 6). سابريرو و همكـاران نيـز پـس از 15گزارش كردند (
درصـدي در بـالا  6/0 ، بهبـود تيكراس ف نيتمر هفته

مشـاهده در زنـان RM   1بردن وزنه در پـرس نيمكـت
). همچنـين كرافـورد و 25فعال تفريحي گزارش كردند(

بهبود در بالا بردن وزنـه در پـرس شـانه  %6/3همكاران 
در مـردان و زنـان  تيـكـراس ف نيتمـر از نه هفته پس

). انجـام ايـن تمرينـات 26تمرين نكرده مشاهده كردند(
ممكن است باعث بهبود بيشتر قدرت عضلاني نسبت به 

تمرينـي همچـون تمرينـات مقـاومتي  هايبرنامـهساير 
 در يهاوزنــه). در مطالعــه حاضــر، از 27ســنتي شــود (

 افـراد بيشـينه تكـرار حـداكثر درصـد 60 تـا 50 حدود
نسبت بـه تنه  انيم يقدرت عضلاتاستفاده شد و بهبود 

شــد، در حــالي كــه برخــي از  مشــاهدهگــروه كنتــرل 
 توانـدمي تيـكراس ف نيتمركه  انددادهمطالعات نشان 

ــــا  ــــه تمرينــــات مقــــاومتي مطــــابق ب نســــبت ب
تــوان ، افــزايش بيشــتري در  ACSMهايدســتورالعمل

 شده توسط آزمون مارگاريا كالامن گيرياندازه يعضلان
كه  اندداده) ، برخي مطالعات نيز گزارش 28ايجاد كند (

 نيتمـر ACSM هايدسـتورالعملافرادي كه مطابق بـا 
ــدكرده ــه  ان ــتورالعملنســبت ب ــراس ف هايدس ــك  تي

شده از  گيرياندازهبهبودهاي بيشتري در توان عضلاني (
). 29( ننـدكميطريق پـرش طـول ايسـتاده) را تجربـه 

نتايج مطالعه حاضـر مبنـي بـر بهبـود آمـادگي بـدني و 
قبلـي  هاييافتـهتركيب بدن در زنان غيرفعال با برخي 

 روي ايمطالعــــه ). در12، 30-32مخــــالف اســــت (
 داريمعني راتييتغي چاق و وزناضافه يبزرگسالان دارا

فيـت  كـراس تمرينـات هفتـه 8پس از  بدن بيدر ترك
) هـيچ 2012بارفيلـد و همكـاران (). 12( مشاهده نشد

قـدرت گـرفتن دسـت از  گيريانـدازهتفاوتي در قدرت (
 طوربـهطريق دينامومتر) بين دانشجويان دانشگاهي كه 

هفته  10را به مدت  تيكراس فتفريحي فعال هستند و 
تمرين در هفته) به پايـان رسـاندند  2(با حداكثر تكرار 

ــد ( ــزارش نكردن ــين در .)29گ ــه همچن  روي ايمطالع

 بيـدر ترك داريمعنـي رييتغ تمرين كردهمردان جوان 
 فيت مشاهده نشد كراس پس از شش ماه تمرينات بدن

 بيــ، ترك كنندگانشـركت يبــدن تيـسـابقه فعال ).31(
 ييغــذا ميــكنتــرل رژ عــدم و هــاآزمودنياوليــه  يبــدن
. تعـداد و مـدت زمـان باشد هاتفاوت نيا ليدل تواندمي

فيت در هفته بيشـترين تـأثير را  كراس تمريناتجلسه 
در تغيير تركيب بدن دارد. در يك مطالعـه، در طـي دو 

تمـرين  كنندگانشـركتفيت بـا  كراس تمرينات جلسه
در  كننـدهتعيينكرده نشان داد كه سطح تجربه، عاملي 

) از طـرف ديگـر، حتـي 9است ( هاپيشرفتدستيابي به 
زماني كه ورزش يك ابزار مفيد براي حفـظ تـوده بـدن 
است رژيم غذايي نقش كليدي در بهبود ايـن پارامترهـا 
دارد. سرانجام، در مقايسه نتايج حاضر با نتايج مطالعات 

نقـش  توانـدميقبلي، سطح اوليه عوامل آمادگي بـدني 
ــه ــد از برنام ــرات بع ــي در تغيي ــا ك مهم نــد. در ايف

ي تمـرين كـرده ظرفيـت بـراي بهبـود ايـن هاآزمودني
 كنندگانشـركتكمتر از ظرفيـت در  تواندميپارامترها 

مطالعه ممكن اسـت در  نيا جيا). نت16باشد ( تحرككم
 يبـرا يو از نظر عملـ فعال قابل استفاده ريمورد زنان غ

بـه  ليكه ما سلامتي هايمراقبتپزشكان و متخصصان 
 يهسـتند، دارا تيـكـراس فتمرينـات  يايـآموزش مزا

 قـوت نقـاط از تيـكراس فتمرينات ). 4( باشد تياهم
و  هـاچراكه اين نوع تمرينـات پاسـخ بود؛ حاضر تحقيق

 ديگر تمريني هايبرنامه به نسبت متفاوتي هايسازگاري
با اين حـال، درك اثـرات  .باشد داشته همراه تواند بهمي

بدني نياز بـه تحقيقـات بر آمادگي  تيكراس فتمرينات 
 حاضـر تحقيـق در نيـز هـاييمحـدوديت بيشتري دارد.

گيـري عـدم انـدازه بـه تـوانمي ازجمله كه داشت وجود
گيـري اشاره كرد، اندازه آمادگي بدني هايشاخصديگر 
ي) و تـوده بـدن بـدون چربـ و يبدن (بافت چرب بيترك

تواند در نيز مياين نوع تمرينات  متعاقبآسيب عضلاني 
كمـك  تحـرككمتبيين و تفسير بهتـر نتـايج در زنـان 

در  محدودكننـدهعامـل  ييغـذا ميرژ نمايد و در نهايت
بنـابراين  ،بـدن اسـت بيـترك در راتييـبه تغ يابيدست

 توانـدمي تمـرين پروتكـل يدر طـ ييغـذا ميكنترل رژ
 ايـنفـراهم نمايـد، بدست آمده  جينتا از يدرك درست

 بـه مطالعـات آينـده به پيشنهادي پژوهشي ضعف نقطه
   .است تحرككمزنان  در عوامل اين گيرياندازه منظور

تمرينات رسد هاي تحقيق، به نظر ميبا توجه به يافته
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يآنتروپومتر يها شاخص و يبدن يآمادگعوامل راتييتغو  تيف كراسناتيتمر                      

ــدن يموجــب بهبــود عوامــل آمــادگ تيــكــراس ف و  يب
 .شــودميفعــال  ريــزنــان غ يآنتروپــومتر هايشــاخص

به ويـژه زنـان  تحرككمافراد  شودميبنابراين پيشنهاد 
از  بردنبه منظور بهره  تيكراس فتمرينات از  تحرككم

  مزاياي احتمالي آن استفاده كنند. 
  

  تشكرتقدير و 
ايـــن مقالـــه بـــا تاييـــد كميتـــه اخـــلاق بـــا كـــد 

IR.MIAU.REC. 1399.105  يآزاد اسـلامدانشـگاه در 
 يكليـه از وسـيله بـديناجـرا گرديـد.  واحد مرودشت

بـه  انـدداشته حاضر همكاري تحقيق انجام در كه افرادي
 قـدرداني و تشـكر هاي تحقيق، صـميمانهويژه آزمودني

  .شودمي
 
 
References 
1. Tanji JL. The benefits of exercise for women. 

Clin Sports Med. 2000;19(2):175-85.  
2. Donnelly JE, Blair SN, Jakicic JM, Manore MM, 

Rankin JW, Smith BK. American College of Sports 
Medicine. American College of Sports Medicine 
Position Stand. Appropriate physical activity 
intervention strategies for weight loss and prevention 
of weight regain for adults. Med Sci Sports Exerc. 
2009;41(2):459-71.  

3. Steele JR, Coltman CE, McGhee DE. Effects of 
obesity on breast size, thoracic spine structure and 
function, upper torso musculoskeletal pain and 
physical activity in women. J Sport Health Sci. 2020; 
9(2):140-148.  

4. Dawson MC. CrossFit: fitness cult or reinventive 
institution? Int Rev Sociol Sport. 2017; 52:361–379.  

5. Weisenthal BM, Beck CA, Maloney MD, 
DeHaven KE, Giordano BD. Injury Rate and Patterns 
Among CrossFit Athletes. Orthop J Sports Med. 
2014;2(4):23  

6. Gianzina, E.A., Kassotaki, O.A. The benefits and 
risks of the high-intensity CrossFit training. Sport Sci 
Health 2019; 15: 21–33.  

7. Dexheimer JD, Schroeder ET, Sawyer BJ, Pettitt 
RW, Aguinaldo AL, Torrence WA. Physiological 
Performance Measures as Indicators of CrossFit® 
Performance. Sports (Basel). 2019 Apr 22;7(4):93.  

8. Claudino JG, Gabbett TJ, Bourgeois F, Souza 
HS, Miranda RC, Mezêncio B, Soncin R, Cardoso 
Filho CA, Bottaro M, Hernandez AJ, Amadio AC, 
Serrão JC. CrossFit Overview: Systematic Review 
and Meta-analysis. Sports Med Open. 2018;4(1):11.  

9. Bellar D, Hatchett A, Judge LW, Breaux ME, 
Marcus L. The relationship of aerobic capacity, 

anaerobic peak power and experience to performance 
in CrossFit exercise. Biol Sport. 2015;32(4):315-20.  

10. Durkalec-Michalski K, Nowaczyk PM, Siedzik 
K. Effect of a four-week ketogenic diet on exercise 
metabolism in CrossFit-trained athletes. J Int Soc 
Sports Nutr. 2019;16(1):16.  

11. Smith MM, Sommer AJ, Stark off BE, Devor 
ST. Crossfit-based high-intensity power training 
improves maximal aerobic fitness and body 
composition. J Strength Cond Res 2013; 27: 11 
:3159-3172.  

12. Patel P. The influence of a crossfit exercise 
intervention on glucose control in overweight and 
obese adults. B.S., Kansas State University, 
Department of Kinesiology College of Arts and 
Sciences. 2008.  

13. Blocker EM, Blaufuss V, Fry AC, Luebbers P. 
Fitness adaptations after six weeks of moderate 
intensity or high-intensity exercise training in older 
adults. In International Journal of Exercise Science: 
Conference Proceedings. 2015; 11: 3: 32. 

14. Waryasz GR, Suric V, Daniels AH, Gil JA, 
Eberson CP. CrossFit® Instructor Demographics and 
Practice Trends. Orthop Rev (Pavia). 2016;8(4):6571. 

15. Goins JM. Physiological and Performance 
Effects of Crossfit. University of Alabama. 2014.  

16. Murawska-Cialowicz E, Wojna J, Zuwala-
Jagiello J. Crossfit training changes brain-derived 
neurotrophic factor and irisin levels at rest, after 
wingate and progressive tests, and improves aerobic 
capacity and body composition of young physically 
active men and women. J Physiol Pharmacol. 2015; 
66:811–21. 

17. Choi EJ, So WY, Jeong TT. Effects of the 
CrossFit Exercise Data Analysis on Body 
Composition and Blood Profiles. Iran J Public 
Health. 2017;46(9):1292-1294.  

18. Brisebois MF, Rigby BR, Nichols DL. 
Physiological and Fitness Adaptations after Eight 
Weeks of High-Intensity Functional Training in 
Physically Inactive Adults. Sports (Basel). 
2018;6(4):146.  

19. Mcweeny D, Boulé NG, Falk Neto JH, 
Kennedy MD. Effect of high intensity functional 
training and traditional resistance training on aerobic, 
anaerobic, and musculoskeletal fitness improvement. 
Journal of Physical Education and Sport. 2020; 
20(4):1791-1802  

20. Cieślik B, Rutkowski T. The effect of 8-week 
CrossFit®-based training on body composition in 
healthy adults. F Sport tur. 2016; (4): 169-179;  

21. Bahremand M, Hakak Dokht E, Moazzami M. 
A comparison of CrossFit and concurrent training on 
myonectin, insulin resistance and physical 
performance in healthy young women. Arch Physiol 
Biochem. 2020:1-7  

22. Coffey VG, Hawley JA. Concurrent exercise 
training: do opposites distract? J Physiol. 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 r

jm
s.

iu
m

s.
ac

.ir
 o

n 
20

24
-0

9-
19

 ]
 

                             9 / 10

http://rjms.iums.ac.ir/article-1-6946-en.html


  
 
 

٩٠ 
 

 و همكاراني صفر كوثر

2017;595(9):2883-2896.  
23. Reilly T, Morris T, Whyte G. The specificity of 

training prescription and physiological assessment: a 
review. J Sports Sci. 2009;27(6):575-89.  

24. Beqa Ahmeti G, Idrizovic K, Elezi A, Zenic N, 
Ostojic L. Endurance Training vs. Circuit Resistance 
Training: Effects on Lipid Profile and 
Anthropometric/Body Composition Status in Healthy 
Young Adult Women. Int J Environ Res Public 
Health. 2020;17(4):1222.  

25. Sobrero G, Arnett S, Schafer M, Stone W, 
Tolbert TA, Salyer-Funk A, et al. A comparison of 
high intensity functional training and circuit training 
on health and performance variables in women: A 
pilot study. Women Sport Phys. Act. J. 2017; 25, 1–
10.  

26. Crawford DA, Drake NB, Carper MJ, DeBlauw 
J, Heinrich KM. Are changes in physical work 
capacity induced by high-intensity functional training 
related to changes in associated physiologic 
measures? Sports (Basel). 2018;6(2):26  

27. Hackett D, Davies T, Soomro N, Halaki M. 
Olympic weightlifting training improves vertical 
jump height in sportspeople: a systematic review with 
meta-analysis. Br J Sports Med. 2016;50(14):865-72.  

28. Jeffery C. Crossfit effectiveness on fitness 
levels and demonstration of successful program 
objectives.2012.  

29. Barfield JP, Channell B, Pugh C, Tuck M, 
Pendel, D. Format of basic instruction program 
resistance training classes: Effect on fitness change in 
college students. Physical Educator, 2012; 69(4): 
325-341. 

30. Heinrich KM, Patel PM, O'Neal JL, Heinrich 
BS. High-intensity compared to moderate-intensity 
training for exercise initiation, enjoyment, adherence, 
and intentions: an intervention study. BMC Public 
Health. 2014; 14:789.  

31. Camacho-Cardenosa A, Timon R, Camacho-
Cardenosa M, Guerrero-Flores S, Olcina, G, Marcos-
Serrano M. Six-months CrossFit training improves 
metabolic efficiency in young trained men. Cultura, 
Ciencia y Deporte, 2020; 15(45): 421-427.  

32. Drake N, Smeed J, Carper MJ, Crawford DA. 
Effects of short-term CrossFit™ training: A 
magnitude-based approach. Journal of Exercise 
Physiology Online, 2017; 20(2): 111-133.  

 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 r

jm
s.

iu
m

s.
ac

.ir
 o

n 
20

24
-0

9-
19

 ]
 

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

                            10 / 10

http://rjms.iums.ac.ir/article-1-6946-en.html
http://www.tcpdf.org

