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      چكيده

 
ثر تمرين هوازي با احاضـــر تبيين  پژوهشهدف از انجام رود. ترين دوران زندگي به شـــمار مينوجواني از مهمزمينه و هدف: 
  دختران نوجوان بود. توان هوازي نمايش بدني بر 

ـــاغل به تحصـــ انياز مدين منظور ب روش كار:  ،ييابتدا يهاهدور يدولتريو غ يدر مدارس دولت ليدختران نوجوان داوطلب ش
ب و بطور تصادفي نفر انتخا 92، 1401-1400 يليشهر استان اصفهان در سال تحصنيشهرستان شاه متوسطه اول و متوسطه دوم

هاي تجربي به روهگهاي بدني و كنترل تقســيم شــدند. ســپس آزمودنيگروه تمرين هوازي، تمايش، تمرين هوازي با نمايش  4به 
سه  3هفته، هر هفته  8مدت  سه و هر جل شگردقيقه زير نظر  45تا   30جل ا دريافت كردند و گروه تمرينات مربوط به خود ر پژوه

و تعقيبي بونفروني  يري مكررگاندازهواريانس با ها با اســـتفاده از آزمون تحليل مريني دريافت نكرد. در نهايت دادهتكنترل هيچ 
  تجزيه و تحليل شدند. 

شان داد  :هاافتهي شته داري تاثير معنيان دختران نوجو يبر توان هواز بدني شينما با يهواز يتعامل نيهشت هفته تمرنتايج ن دا
شدهاي مختلف ها و زمانبين گروه max2VOتفاوت معناداري در ميزان تغييرات  و شاهده  شخص همچنين. م بين گروه  شد م

ـــاير گروهداري وجود دارد اما بكنترل با گروه تمرين هوازي و گروه تمرين هوازي با نمايش بدني اختلاف معني ها اختلاف ين س
ته چهارم با پس آزمون از بين پيش آزمون با هفته چهارم و پس آزمون از يك طرف و ين هف . نهايتا اينكهداري وجود نداردمعني

  تفاوت معناداري وجود دارد. طرف ديگر 
زير نظر متخصـــص  از تمرين هوازي با نمايش بدني توان هوازيشـــود جهت بهبود توصـــيه مي به نتايج با توجه :گيرينتيجه
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Abstract   
 
Background & Aims: One of the components of physical fitness is cardio-respiratory 
endurance, which is closely related to body mass profile and body fat percentage, and is 
necessary to maintain muscular endurance, which can be evaluated and investigated with the 
index of maximum oxygen consumption (1, 2). 
The effectiveness of sports exercises depends on their intensity, volume, time and frequency 
and the ability of a person to tolerate the exercises (3). In this regard, researchers have used 
different training methods and different results have been obtained. In this regard, therapeutic 
interventions with a demonstration approach are considered to be one of the few new strategies 
that, in addition to being relatively effective in improving anxiety symptoms in adults (11) and 
teenagers (12) in numerous researches, due to their inherent characteristics, have been 
associated with less dropout and greater adherence of people to the investigated protocols (13). 
Considering the mentioned cases and the importance of aerobic capacity in personal and social 
life on the one hand, the lack of general consensus on the best exercise method on the other 
hand, and the lack of sufficient research on physical exercise, the researchers are trying to 
answer the question that Does aerobic exercise with physical performance affect the aerobic 
capacity of teenage girls or not? 
Methods: In order to conduct the current practical and semi-experimental research, which was 
conducted with a pre-test and post-test design and in a parallel random controlled method of 8 
weeks. Among the teenage girls who met the criteria for entering the study, working in public 
and private schools of Shahinshahr city, Isfahan province, in the academic year of 1400-1401, 
in the elementary, first and second secondary courses, were selected using the easy sampling 
method (14). In order to collect data, after completing the consent form by the parents, in the 
pre-test stage, all the subjects performed the Queen's staircase test to measure aerobic capacity. 
Also, the aerobic exercise program with a demonstration approach used in the aerobic exercise-
performance group included a series of moderate-intensity aerobic exercises in the form of 30, 
35, 40 and 45-minute shows derived from the movements with the 10 principles of exercise. 
(15) Was designed. It should be noted that during the 8-week intervention period of the present 
study, 30-, 35-, 40-, and 45-minute programs were used in the first 2 weeks, the second 2 
weeks, the third 2 weeks, and the fourth 2 weeks of the intervention in 3 sessions per week. it 
placed. 
The training consisted of 8 weeks of aerobic training with basic non-impact and high-impact 
aerobic movements (combination of low and high contact) and aerobic training with basic non-
impact and high-impact aerobic movements (combination of low and high contact) with a 
demonstration approach; The first stage: warm-up (5 minutes), the second stage: aerobic 
exercises with basic aerobic movements in order to prepare for the main exercises (10 
minutes), The third stage: combined moderate aerobic exercises, rhythmic movements, weight 
bearing, including movements such as leg press on the floor, simple squats (with bent knees 
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and straight knees) and three-sided squats, dynamic and static squats, planks, lunges, hilaps, 
side shuffles - rolling Spinning (10 minutes for the first two weeks, 15 minutes for the second 
two weeks, 20 minutes for the third two weeks, and 25 minutes for the fourth two weeks) and 
the last step was cooling down and returning to the initial state (5 minutes). The intensity of 
the aerobic exercises with a dramatic approach is balanced with the rhythm of the music and 
the main training program includes rhythmic and musical movement patterns that were made 
by several experts and taught to the subjects. And it was controlled and recorded using a polar 
clock (19). Finally, the data were analyzed using analysis of covariance and Bonferroni's post 
hoc test. 
Results: The results showed that eight weeks of interactive aerobic training with physical 
performance has a significant effect on the aerobic capacity (VO2max) of adolescent girls. It 
was also found that there is a significant difference in VO2max changes between groups and 
different times. In this regard, the results of the Bonferroni test showed that there is a 
significant difference between the control group with the aerobic exercise group and the 
aerobic exercise group with physical performance, but there is no significant difference 
between the other groups. 
On the other hand, the results of Bonferroni's post hoc test to find the place of difference 
between the test times showed that there is a significant difference between the pre-test with 
the fourth week and the post-test on the one hand and between the fourth week and the post-
test on the other hand. 
Conclusion: Eight weeks of interactive aerobic training with physical performance has a 
significant effect on the aerobic capacity (VO2max) of adolescent girls. Also, there is a 
significant difference between the control group with the aerobic exercise group and the 
aerobic exercise group with physical performance, but there is no significant difference 
between the other groups. Also, between the pre-test and the fourth week and the post-test on 
the one hand and between the fourth week and the post-test on the other hand there is another 
significant difference. In line with the findings of the present study, Farahpour and Nazem 
showed a significant change in maximum oxygen consumption due to intermittent aerobic 
exercise in adolescent girls. In the explanation of this finding, it can be said that due to aerobic 
exercises, the density of the heart increases, which means that more blood and oxygen reaches 
the muscle tissue, on the other hand, the activity of oxidative enzymes increases, and the heart 
also undergoes structural changes. Found and improved (22). In general, the improvement of 
the maximum oxygen consumption is probably due to the increase in the oxidative capacity of 
the muscles, the increase in the total amount of hemoglobin, the oxygen difference between 
the arteries and veins, the increase in the end-diastolic volume (cardiac output), and 
biochemical processes (23). It seems that since in the show group there was enough physical 
activity to create certain structural and physiological changes in the body, that is why in the 
present study the maximum oxygen consumption improved as a result of the show. On the 
other hand, there was a significant difference between the pre-test With the fourth week and 
the post-test on the one hand and between the fourth week and the post-test on the other hand, 
it shows that from the fourth week the exercises showed their significant effect and this effect 
continued until the end of the eight weeks. 
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 و همكاران يثان انيوسفي محبوبه

  مقدمه
ـــتقامت قلبي ـــماني، اس  -يكي از اجزاي آمادگي جس
و  تنفســـي اســـت كه ارتباط نزديكي با نمايه توده بدن

ستقامت ع صد چربي بدن دارد و براي حفظ ا ي ضلاندر
توان ســطح آن را با شــاخص باشــد كه ميضــروري مي

بي و بررسي قرار داد. مورد ارزيا حداكثر اكسيژن مصرفي
ـــاخص ـــتگاه انتقال  ،max2VO ش نايي دس حداكثر توا

ــيژن براي دوباره ــازياكس ــورت هوازي را  ATP س به ص
شان مي شاخص ن صورت ميلي معمولادهد. اين  يتر ل به 

ـــرفي در هر كيلوگرم وزن بدن در دقيقه  ـــيژن مص اكس
  .)1،2( شودبيان مي )ليتر/كيلوگرم/دقيقه -ميلي(

هاي ورزشــي به شــدت، حجم، زمان و نكارايي تمري
 ها بســتگي داردتواتر آنها و توانايي فرد در تحمل تمرين

و متغيرهايي اســت كه شــامل  تمرين داراي اصــول). 3(
ـــدت تمرين  نوع تمرينات، ترتيب حركت يا فعاليتها، ش

ــتراحت بين دوره)بار تمرين و تكرار( ها و ها، فعاليت، اس
سات تمرين ستكاري ي ميهمچنين تعداد جل شد و با د با

جاد  با اي كاران  ـــ مه تمريني ورزش نا ها در بر اين متغير
ــازيــافــت منظم ميدوره توان بــه هــاي تحريــك و ب

ست يافتسازگاري  هايتلاشبنابراين،  .)4( هاي مؤثر د
ي عيني بتوان بســياري انجام شــده اســت كه به گونه

بار تمرين عادل بين  مل افراد را كمي كردت . ها و تح
ــروري را مي تلاشخصــصــين مت كنند كه اين عوامل ض

گاري ـــاز تا س ند  حداكثر متوازن كن به  هاي مطلوب را 
ي از طرف ديگر، اغلب افراد به يك برنامه). 3( برســـانند

سيدن به حداكثر آمادگي در يك دوره ي تمريني براي ر
به ويژه پس از دوره ياز زماني كوتاه  عاليت ن عدم ف هاي 

  ).5( دارند
ـــتا  در همين ـــگرراس ي هاي تمرينن از روشاپژوهش

تداومي ند تمرين  مان ـــدت ،مختلفي  با ش هاي تداومي 
ند  مان يب دو نوع تمرين  ناوبي، ترك مختلف، اينتروال، ت

ــتقامتي-قدرتي ــتقامتي، اس ــتفاده -اس ــرعتي و ... اس س
اند و نتايج مختلفي نيز به دست آمده است از جمله كرده

مه نا كاران ســــه نوع بر قدرتي،  وكيلي و هم تمريني 
استقامتي تناوبي و تركيب دو نوع تمرين را مورد بررسي 
قرار داده و افزايش معنادار حداكثر اكســيژن مصــرفي را 

ـــتقامتي تناوبي و برنامه تركيبي در گروه هاي تمرين اس
ـــان دادند اما اين تغييرات بين دو گروه معنادار نبود  نش

مان پژوهش) در 6( طه رح ييديگري در همين راب و  ان

ـــدت   60همكاران تاثير تمرين هوازي تداومي با دو ش
ــد و  ــد را بر تركيب بدن و ظرفيت هوازي  80درص درص

سي قرار داده و نتيجه گرفتند  شجو مورد برر دختران دان
كاهش و ظرفيت هوازي  6بعد از  ـــد چربي  هفته درص

  . )7افزايش معناداري يافت (
لب فوق و  طا كه علي رغم م جا  تهاز آن ند ياف هاي چ

گروهي هاي هممرور سيستماتيك و فراتحليل از پژوهش
نگر و كارآزمايي كنترل شــده تصــادفي در ســاليان آينده

هاي تمريني هوازي در اخير حاكي از اثرات مفيد برنامه
مادگي قلبي مان -بهبود آ يا در ـــگيري  تنفســـي و پيش

سالان مي ضطراب در بزرگ شداختلالات ا  )10، 9، 8( با
ك حالي  ندهناه در گروه نوجوادر  به عنوان آي ـــازان ن  س

  اندكي انجام شده است.  پژوهش هايكشور 
و عدم اجماع نظر كلي در  پژوهش هابا توجه به نتايج 

مورد بهترين روش تمريني جهت بالا بردن توان هوازي 
سني، آن هم در نوجوانان به دليل محدوديت هاي خاص 

باشند در مي ن در پي تركيب تمرينات مختلفاپژوهشگر
، مداخلات درماني با رويكردي نمايشـــي از همين رابطه

ستراتژي شوند كه علاوه هاي نويني محسوب ميمعدود ا
ـــطراب در  ـــبي در بهبود علائم اض بر اثربخشـــي نس

نان )11( بزرگســــالان هاي در پژوهش )12( و نوجوا
و هاي ذاتي خود با ريزش كمتر متعدد، به دليل ويژگي

شتر افراد به پروتكل سي همراه پايبندي بي هاي مورد برر
  ).13( اندبوده

مذكور به موارد  جه  يت توان هوازي در  با تو و اهم
زندگي فردي و اجتماعي از يك طرف، عدم اجماع نظر 

ريني از طرف ديگر و كلي در مورد بهترين روش تم
كافي در مورد تمرين با نمايش  هاپژوهشهمچنين عدم 

شگربدني  سخگويي به اينپژوه صدد پا سش  ين در  پر
يا  كه آ ـــتند  بدني بر توان هس با نمايش  تمرين هوازي 

  هوازي دختران نوجوان تاثير دارد يا خير؟
  

  روش كار
س پيش ضع ياز برر از نظر بلوغ جهت  هايآزمودن تيو
گذارتاثي و هاگروه ودنب همگن تا ير با  پژوهش جيبر ن

قرار گرفت  يمورد بررســ ياســتفاده از آزمون مجذور كا
مار نادار يكه از نظر آ فاوت مع مورد  هايگروه نيب يت

 يامطالعه وجود نداشـــت گروهه انيمطالعه در آغاز و پا
ـــ مورد  همگن بودند رييمتغ نيا عيتوز حاظاز ل يبررس
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نوجوان دختران يهواز توان بر يبدن شينما با يهواز نيتمر ريتاث                       

)944/0p=(ــر كد اخلاق با  . همچنين طرح تحقيق حاض
ـــماره  را از كار گروه  IR.IAU.SRB.REC.1400.170ش

  اخلاق دانشگاه آزاد علوم و تحقيقات دريافت كرد.
كاربردي و نيمه آزمايشــي حاضــر  پژوهشبراي انجام 

كنترل كه با طرح پيش آزمون و پس آزمون و به روش 
 انياز مانجام شـــد.  ياهفته 8 يمواز يشـــده تصـــادف

ورود بــه  يارهــايــختران نوجوان داوطلــب واجــد معد
 ينوع اختلال اضطراب اصل 5از  كيابتلا به هر ( پژوهش

ــاس امت بر ــل اسيرمقيز ازياس ــطراب اص  ياختلالات اض
YAM-519 يال 10 ي؛ قرار داشـــتن در محدوده ســـن 

شت جهان فيسال طبق تعر  ؛از نوجوانان يسازمان بهدا
؛ نداشتن هرگونه شهر نيساكن بودن در شهرستان شاه

دارو كه  ايمصــرف هرگونه مكمل  اي يماريب اي طيشــرا
ـــ-يقلب ياي بر آمادگبتواند اثر قابل ملاحظه  اي يتنفس

ـــع ،يبدن تيانجام فعال تيقابل ـــلامت روان تيوض  ،يس
 يياي بگذارد؛ تواناهيتغ تيوضــع اي يعروق-يعملكرد قلب

ـــا  يآگاهانه كتب تنامهيدرك اهداف پژوهش و ارائه رض
سط ول ست قانون اي يتو ص شاغل ي)سرپر در  ليبه تح

شهر استان نيشهرستان شاه يدولتريو غ يمدارس دولت
 يهادر دوره 1401-1400 يلياصــفهان در ســال تحصــ

متوسطه اول و متوسطه دوم با استفاده از روش  ،ييابتدا
سان يريگنمونه شدند. )14( آ در ادامه و جهت  انتخاب 
ضايتها پس آوري دادهجمع سط از تكميل فرم ر نامه تو
ـــت پله ها در مرحله پيش آزمون تمام آزمودني اوليا تس

  گيري توان هوازي انجام دادند.كوئين را جهت اندازه
مههمچنين  نا مايشـــي با  يهواز ينيتمر بر رويكرد ن

ـــتفاده در گروه تمر(فيزيكال تئاتر) با  يهواز نيمورد اس
شدت  يزهوا ناتيتمر يسر كيشامل بدني  شينما با 

 45و  40، 35، 30 يهامتوســط بود كه در قالب نمايش
كات آيينقهيدق ته از حر مانج هاي آفر،اي برگرف  يكر

ـــول  يوآذر  يطراح )15( نيگانه تمر 10مطابق با اص
ـــت كه . ديگرد ـــهولت جهتلازم به ذكر اس  ليتحل س

 ميتقســ مرحله 17 به »آفر« ها، رقصو حركت گورهايف
ست شده سب به هر مرحله كه ا ضمون تنا  شامل آن م

ـــمي چند حركت اي كي  نيبرنامه تمر ،يطرف از. دباش
ستفاده در گروه تمر يهواز كيشامل  يهواز نيمورد ا
سط  دنس كيروبيا يهواز ناتيتمر يسر شدت متو با 

ـــول قهيدق 45و  40، 35، 30 گانه  10اي مطابق با اص
نا ن،يهمچن  بود. )15( نيتمر مابر ـــيمه ن مورد  يش

 40، 35، 30هايي شامل نمايش شياستفاده در گروه نما
ستفاده از تكنيكقهيدق 45و  خلاق و  شيهاي نمااي با ا

از  نانيبود. جهت حصول اطم يفرهنگ نيبداهه با مضام
 ،يشينما كرديبا رو يهواز ينيشدت متوسط برنامه تمر

تدا در  پا كياب ـــدت تمر لوتيپژوهش   يهواز ناتيش
از دختران  ينفر 15اي شده در نمونه يطراح شنامهيانم

با آخر طابق  ها نينوجوان م ما ـــك يراهن  يكالج پزش
ــ ــربان قلب و مق )15( كايآمر يورزش ــب ض  اسيبر حس

 دنيتا رس يو اصلاحات مقتض يابيدرك فشار بورگ ارز
شدت مورد شا به  شد.  ست كه بر انينظر اعمال   ذكر ا
ساس راهنماها  تيفعال كا،يآمر يشورز يكالج پزشك يا

باشد كه مي يبدن تياز فعال يبا شدت متوسط نوع يبدن
 يدرصـــد 76 يال 64 هضـــربان قلب افراد را در محدود

سو)15( نگه دارد هاآن نهيشيضربان قلب ب  گريد ي. از 
ترين از ساده يكيدرك فشار بورگ، كه  اسياساس مق بر

 تيت فعالشد ايدرك فشار  يابيارز يترين ابزارهاجيو را
سالان يبدن  ييبوده و روا )17( و نوجوانان )16( در بزرگ

، )18( اســت دهيبه اثبات رســ زين يرانيآن در نوجوانان ا
ـــار در محدو يابيارز ـــط افراد از  14 يال 12 دهفش توس

نه  يان اسيمق نيا يازيامت 20 يال 6دام شــــدت  گرب
ــط فعال ــت كه )15( بود يبدن تيمتوس . لازم به ذكر اس

 يهااي پژوهش حاضــر، برنامههفته 8دت مداخله م يط
 2هفته اول،  2در  بياي به ترتقهيدق 45و  40، 35، 30

ـــوم و  2هفته دوم،  مداخله و به  مهفته چهار 2هفته س
  جلسه در هفته مورد استفاده قرار گرفت. 3صورت 
هفته  8شــامل  (ايروبيك دنس) هوازي موزون نيتمر
پا نيتمر با حركات  و  مپكتيانان كيروبيا يهيهوازي 

)، مرحله قهيدق 5كردن (اول: گرم مرحله؛ بودلوايمپكت 
منظور به كيروبيا هيبا حركات پا يهواز يهاتمرين :دوم

مادگ ـــل يهاتمرين ياجرا يبرا يآ )، قهيدق 10( ياص
ـــوم ـــط ترك يهواز يهــاتمرين :مرحلــه س  يبيمتوس

ـــتپهلو  ،گام به بغل ،مارش يا گام درجا ك،يروبيا پ اس
ســـه  ،ييلگد پارو،  ، گرين واين، بالا بردنهادبل تاچ ،تاچ

 ي، گام ضربدرنييچرخش پا نگ،يسوو ،يميگام پهلو ش
شت،   ي،ميش ،سه گام به پهلو ،ييلگد پارو ،بك كيكپ
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 و همكاران يثان انيوسفي محبوبه
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ــه، گام بوره جمع جمع، باز باز ،كيفل ــاس ، راندوني يا ش
 ،زانو پاشــنه بالا ،كيفل ،يپون ،،گرين واينشــاســه مامبو

 يبرا قهيدق 15-دو هفته اول يبرا قهيدق 10(زوربا گام 
سوم و  يبرا قهيدق 20-دو هفته دوم  قهيدق 25دو هفته 

دو هفته چهارم) و مرحله آخر سردكردن و بازگشت  يبرا
ـــدت تمرقهيدق 5( هيبه حالت اول  هوازي ناتي) بود. ش

ـــيمان كرديبا رو موزون و همچنين تمرينات هوازي  يش
ساعت پولار  ( كاليزي(ف ستفاده از  ) كنترل 19تئاتر) با ا

هاديو ثبت گرد فاده با هاداده تي. در ن ـــت  آزمون از اس
ي  ليو تحل هيتجز يبونفرون يبيو تعق انسيكووار لتحل
  د.شدن

 هاافتهي
ـــيفي ميزان  1جدول  را در  max2VOنتايج آمار توص

  دهد.هاي مختلف نشان ميها و زميانگروه
 با يهواز يتعامل نيهشــت هفته تمر نتايج نشــان داد

) دختران نوجوان max2VO(ي بر توان هواز بدني شينما
شد  .)2(جدول  داري داردتاثير معني همچنين مشخص 

بين  max2VOتفــاوت معنــاداري در ميزان تغييرات 
  هاي مختلف وجود دارد. ها و زمانگروه

نتــايج آزمون تعيقبي بونفروني جهــت  3در جــدول 
سه بين گروه ست در مقاي شده ا شان داده  هاي مختلف ن

همين رابطه مشــخص شــد كه بين گروه كنترل با گروه 

 
 هاي مختلفدر بين گروه max2VOنتايج آمار توصيفي مربوط به  -1ل جدو

 پس آزمون هفته چهارم پيش آزمون گروه آماره                  متغير      
max 2VO

(mL/kg/min) 
 1/39±65/95 1/38±63/92 1/37±9/84 تمرين هوازي

 1/37±58/65 1/37±63/48 2/37±12/79 نمايش
 1/39±9/48 1/38±9/16 2/37±19/06 تمرين هوازي با نمايش بدني

 1/36±45/77 1/36±56/85 1/36±77/85 كنترل
 

  هاي آزمودنيدر گروه max (mL/kg/min)2VOنتايج آزمون تحليل واريانس مربوط به  -2جدول 
2maxOV 

  اندازه اثر  F sig ميانگين مجذورات درجه آزادي مجموع مجذورات  
  406/0  001/0  205/60 757/26 2 515/53  زمان

  460/0  001/0  948/24 088/11 6 525/66  زمان*گروه
  174/0  001/0  177/6 033/54 3 099/162  گروه

  
 max (mL/kg/min)2VOنتايج آزمون بونفروني  -3جدول 

 سطح معناداري هااختلاف ميانگين هاگروه
 084/0 261/1 نمايش-تمرين هوازي

 000/1 671/0 تمرين هوازي با نمايش بدني -تمرين هوازي
 001/0 083/2 كنترل-تمرين هوازي

 000/1 591/0 تمرين هوازي با نمايش بدني-نمايش 
 638/0 821/0 كنترل-نمايش

 037/0 412/1 كنترل-تمرين هوازي با نمايش بدني
 P≥ 05/0*معني داري در سطح 

  max (mL/kg/min)2VOگيري هاي اندازهنتايج آزمون بونفروني جهت مقايسه زمان -4 جدول
 Sig تفاوت ميانگين هامقايسه گروه

     001/0=P  -466/0 هفته چهارم-پيش آزمون
     001/0=P -075/1 پس آزمون-پيش آزمون
     001/0=P  -609/0 پس آزمون-هفته چهارم

  P≥ 05/0معني داري در سطح *
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نوجوان دختران يهواز توان بر يبدن شينما با يهواز نيتمر ريتاث                       

بدني  مايش  با ن تمرين هوازي و گروه تمرين هوازي 
ما بين ســـاير گروهداري اختلاف معني ها وجود دارد ا
    داري وجود ندارد.اختلاف معني

هت  تايج آزمون تعقيبي بونفروني ج از طرف ديگر ن
ــان داد پيدا كردن محل تفاوت بين زمان هاي آزمون نش

يك بين پيش آزمو هارم و پس آزمون از  ته چ با هف ن 
با پس آزمون از طرف ديگر بطرف و  هارم  ته چ ين هف

  . )4(جدول  تفاوت معناداري وجود دارد
  

  بحث 
بر  بدني شينما با يهواز يتعامل نيهشـــت هفته تمر

ــاثmax2VO(ي توان هواز معنــا  ري) دختران نوجوان ت
 نيروه تمرگروه كنترل بــا گ نيب نيهمچن ارد.داري د

ما يهواز نيو گروه تمر يهواز اختلاف  يبدن شيبا ن
معني  اختلاف ها هگرو ريسا نيوجود دارد اما ب اداريمعن

ندارد. داري ته  شيپ نيب نيهمچنوجود  با هف آزمون 
هفته چهارم با  نبيطرف و  كيچهارم و پس آزمون از 
طرف د عنــادار گريپس آزمون از  م وجود  يتفــاوت 

پور و ناظم  تغيير هفته پژوهش حاضر فرهمسو با يادارد.
دار حداكثر اكســـيژن مصـــرفي را در اثر تمرينات معني

در . )20( تناوبي هوازي در دختران نوجوان نشــان دادند
همين رابطه و در پژوهش ديگري همسو با يافته پژوهش 

نيز در پژوهشــي  )2019( حاضــر الاجســتان و همكاران
شد 8پس از  سط، افزايش هفته تمرين هوازي با  ت متو

معنادري در حداكثر اكســـيژن مصـــرفي نوجوانان چاق 
ـــال را گزارش كردند 14-9 در پژوهش ديگري  )21( س

قدم و همكاران نام م طه به بهبود  )1396( در همين راب
صرفي دختران نوجوان چاق را در اثر  سيژن م حداكثر اك

). در تبيين اين يافته 22( تمرينات هوازي نشـــان دادند
ن عنوان كرد كه در اثر تمرينات هوازي دانســـيته توامي

ـــيژن مورگي افزايش مي يابد بدين معنا كه خون و اكس
رسد از طرف ديگر فعاليت بيشتري به بافت عضلاني مي

يابد همچنين قلب نيز هاي اكســايشــي افزايش ميآنزيم
تاري  بدتغييرات ســــاخ يا ). بطور كلي بهبود 22( مي 

ـــرفي  ـــيژن مص محداكثر اكس بهاحت يل افزايش  الا  دل
كل  ـــلات، افزايش در ميزان  يداتيو عض ـــ يت اكس ظرف
ـــرخرگي خون س ـــيژن  ين، اختلاف اكس  -هموگلوب

ـــتولي (پيش ـــياهرگي، افزايش حجم پايان دياس بار  س
).  نظر 23( باشدمي شيمي  قلبي)، و فرآيندهاي زيست

كه در گروه مي جا  ـــد از آن با رس مايشتمرين هوازي   ن
اي بوده است فعاليت بدني به اندازه )بدني (فيزيكال تئاتر

كه بتواند تغييرات ســاختاري و فيزيولوژيكي خاصــي در 
بدن ايجاد كند به همين دليل در پژوهش حاضر حداكثر 

بدني  نمايش تمرين هوازي با اكســيژن مصــرفي در اثر
 نيببهبود يافته.ازطرفي تفاوت معنادار  (فيزيكال تئاتر)

طرف و  كيپس آزمون از  آزمون با هفته چهارم و شيپ
با پس آزمون از طرف د نبي هارم  ته چ نشـــان  گريهف

تاثير  نات  هارم تمري ته چ كه از هف نده اين اســـت  ده
تا انتهاي هشــت هفته اين  را نشــان داده و معنادار خود

ست. شته ا ستفاده از نتايج  تاثير ادامه دا ست با ا اميد ا
تاثير پژوهشاين  نه  ـــني در زمي گاه روش يد عامل د  يت

بدني  مايش  به عنوان زابر توان هوتمرين هوازي و ن ي 
ـــماني آن هم در دختران مهم ترين فاكتور آمادگي جس

ـــازان نوجوان به عنوان آينده ـــرزمينس  در برابر اين س
قرار داد تا با استفاده ن و معلمين ان، متخصصاپژوهشگر

ريزي كنند. با بتوانند به بهترين نحو ممكن برنامه از آن
عدم كنترل  عدم دسترسي به تمام افراد جامعه، اين حال

ـــرايط روحي و ويژگي گام هاي رواني آزمودنيش ها هن
نات و  جام تمري خانواده ان گاه اجتماعي  جاي عدم كنترل 

ممكن اســـت بر نبوده  پژوهشـــگرتحت كنترل كه  آنها 
  تاثير داشته باشد. پژوهشنتايج 

  
  گيرينتيجه

ازي با نمايش بدني نتايج تاييد كننده تاثير تمرين هو
صيه بر توان هوازي دختران نوجوان مي شد بنابراين تو با

شود جهت بالا بردن توان هوازي از اين تمرينات زير مي
  استفاده شود.  متخصصنظر 
  
  و تشكرقدير ت

 يولوژيزيف يتخصص يدكتر ةاساس رسالاين مقاله بر
شده است يورزش ي كارشناسان و از تمام لذا .استخراج 

كه ما را در انجام  يافرادآزمايشــگاهي ومتخصــصــين 
 يدرداناند، تشكر و قكرده تيو حما ياريپژوهش حاضر 

  .گردديم
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٨ 
 

 و همكاران يثان انيوسفي محبوبه
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