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 هقالِ پژٍّشی
 

  

ضٍ ّسف پػٍّف   وٌس. اظ اٗي ّب ًمف هْوٖ اٗفب هٖ ط افتبزى آىٍٗػُ زض وبّف ذغ  بزل زض ظًسگٖ ضٍظهطُ ؾبلوٌساى ثِثْجَز تؼ هقدهِ:

 ؾبلوٌساى ثَز.ٗبضٕ قىلات تلد ثط تؼبزل  ّوطاُ هىول آة ثِ ضط ثطضؾٖ تبث٘ط ّكت ّفتِ توطٗي همبٍهتٖ زضحب

قطوت  .قسًس تمؿ٘ن گطٍُ چْبض ثِ تهبزفٖنَضت ِ ؾبل، ث 60-73ؾٌٖ  هحسٍزُثب  ؾبلوٌس 38 پػٍّف اٗي زض رٍش بزرسی:

. زض توطٗي همبٍهتٖ زض آة اًدبم زازًس ّفتِ  ّكت د،تل+ قىلات  آة زض توطٗي همبٍهتٍٖ آة  زض توطٗي همبٍهتٖ ّبٕ گطٍُ وٌٌسگبى

گطهٖ ههطف وطزًس ٍگطٍُ  5%، 83ػسز قىلات تلد  6ظ ّطضٍقىلات تلد ٍ توطٗي همبٍهتٖ زض آة + قىلات تلد،  ّبٕ گطٍُاٗي هسّت 

ًتبٗح آظهَى  )فلاهٌ٘گَ( اؾتفبزُ قس.ه ًساقتٌس. ثطإ اضظٗبثٖ تؼبزل اظتؿت له ل گًَِ فؼبل٘ت ٍضظقٖ ٍ ههطف هىول وٌتطل ّ٘چ

افعاض  ثب اؾتفبزُ اظ ًطمّب  زازُ ٗبثٖاضظ. زاضٕ آهبضٕ ٍخَز زاضزًكبى زاز وِ ث٘ي چْبض گطٍُ تفبٍت هؼٌٖ (ANOVA)تحل٘ل وَاضٗبًؽ 

Excel version 16  SPSS  ٍزاضٕ هؼٌٖ ؾغح(05/0P≤)  .اًدبم قس 

آظهَى ًكبى زاز وِ گطٍُ توطٗي همبٍهتٖ زض آة ًؿجت ثِ ؾِ گطٍُ زٗگط  ثط ًوطات پ٘فّبٕ تؼسٗل قسُ پؽ اظ حصف ا ه٘بًگ٘ي ًتایج:

گطٍُ تطت٘ت ث٘بى قسُ اؾت ّبٕ زٗگط ثِ ًتبٗح گطٍُ. ثبقس هٖ گطٍُ وٌتطل ثِتطٗي ًوطات هتؼلك  زاضإ ه٘بًگ٘ي ثبلاتطٕ اؾت ٍ ضؼ٘ف

ًتبٗح آظهَى  .77/9 وٌتطلگطٍُ ٍ  24/17 آة+ قىلات تلد( )توطٗي همبٍهتٖ زض گطٍُ تطو٘جٖ، 88/16 گطٍُ قىلات، 77/18 ٗيتوط

 ( تفبٍت هؼٌبزاضٕ ٍخَز زاضز.p;006/0ثٌفطًٍٖ ًكبى زاز، ث٘ي گطٍُ توطٗي همبٍهتٖ زض آة ٍ گطٍُ وٌتطل )

ف٘ت ظًسگٖ تَاًس ثبػث ثْجَز تؼبزل ٍ و٘ ضؾس ّكت ّفتِ توطٗي همبٍهتٖ زض آة ٍ هىول ٗبضٕ قىلات تلد هٖ هٖ طًظِ ث :گيزی ًتيجِ

 ؾبلوٌساى قَز.

 

 ؾبلوٌساى ،تؼبزل ،قىلات تلد ،توطٗي همبٍهتٖ زضآة ّای کليدی: ٍاژُ

IRCTID:IRCT20200531047612N1 

هدلِ ػلوٖ  .شکلات تلخ بز سطح تؼادل سالوٌداى یاری هکول ّوزاُ بِتاثيز ّشت ّفتِ توزیي هقاٍهتی درآب  .هَؾَٕ هطٗن، غعال٘بى فطقبز ارجاع:
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  ٍ ّوکارشهَسَی  هزین
 

 هقدهِ

  (World Health Organization) ؾبظهبى ثْساقت خْبًٖ

وٌس.  ؾبلگٖ تؼطٗف هٖ 60ا ػجَض اظ هطظ زٍضاى ؾبلوٌسٕ ض

 إ اظ تغ٘٘طات ًبهغلَة تَاى هدوَػِ فطاٌٗس ؾبلوٌسٕ ضا هٖ

نَضت  عاٗف ؾي ثِب افٍٗػُ ث ؾبذتبضٕ ٍ ػولىطزٕ ذَاًس، وِ ثِ

هبًغ  قًَس. اٗي تغ٘٘طات ًبهغلَة إ ضٍٕ ّن اًجبقتِ هٖ فعاٌٗسُ

قَز؛ ٍ ؾبظگبضٕ افطاز ضا ثب هح٘ظ  ّبٕ حطوتٖ هٖ اخطإ هْبضت

اتٖ زض ٍضؼ٘ت چٌ٘ي ؾجت قطٍع تغ٘٘ط زّس؛ ٍ ّن وبّف هٖ

ثب ٍضٍز ثِ زٍضُ ؾبلوٌسٕ،  .(1) گطزز هٖاختوبػٖ ٍ ضٍاًٖ 

ل٘عٕ، ػضلاًٖ، زّ-ّبٕ اؾىلتٖ  ىطز ؾ٘ؿتنتغ٘٘طاتٖ زض ػول

ّبٕ  زّس؛ وِ ؾ٘ؿتن پ٘ىطٕ ٍ ثٌ٘بٖٗ ضخ هٖ -حؿٖ

آى چِ هؿلن اؾت؛ ثب  ف٘عَٗلَظٗه زضگ٘ط زض تؼبزل ّؿتٌس.

هرتلف ثسى،  ّبٕ ضًٍسُ زض لؿوت فطؾبٗف پ٘فافعاٗف ؾي، 

تحطوٖ ٍ  ازى آهبزگٖ خؿوبًٖ ٍ زض پٖ آى ثٖاظ زؾت ز

زٕ ّبٕ ػولىط بز ٍ هعهي، تَاًبّٖٗبٕ ح افعاٗف ذغط ث٘وبضٕ

 .(2) ٗبثس ّب وبّف هٖ افطاز ٍ لسضت حَاؼ ٍ ازضان آى

ذَضزى اظ خولِ هكىلات قبٗغ زض ث٘ي ؾبلوٌساى اؾت؛  ظه٘ي

ذَضزى ؾبلوٌساى  وِ هحممبى زض هغبلؼبت هتؼسزٕ ػلل ظه٘ي

ذَضزى  ّب، ػلل ظه٘ي ًتبٗح آى اؾبؼ . ثطاًس ثطضؾٖ وطزُضا 

ؾتِ ػَاهل ذبضخٖ ٗب هح٘غٖ )هبًٌس ًَضون ؾبلوٌساى ثِ زٍ ز

هح٘ظ ٍ ؾغح اتىب( ٍ ػَاهل زاذلٖ )هبًٌس ضؼف ػضلات اًسام 

ّبٕ حطوتٖ ٍ  تحتبًٖ، وبّف حؽ اضتؼبـ، وٌس قسى پبؾد

قًَس. اظ ه٘بى ػَاهل زاذلٖ، وبّف ضؼف تؼبزل( تمؿ٘ن هٖ

تطٗي  ى، وبّف تؼبزل اظ انلٖآتحتبًٖ ٍ ثِ تجغ ػضلات اًسام 

 .(3) اؾت ه٘ي ذَضزى ؾبلوٌساى هؼطفٖ قسُػَاهل ظ

إ اؾت وِ ثب  ؾبضوَپٌٖ، )ون قسى تَزٓ ػضلاًٖ( پسٗسُ

وبّف  وِ ثِ وٌس، نَضت قبٗؼٖ ثطٍظ هٖ افعاٗف ؾي ثِ

ًبذَاؾتِ حدن ػضلات اؾىلتٖ ٍ زض ًت٘دِ لسضت ثسًٖ، اعلاق 

آٗس، اٗي پسٗسُ ثب  عَض وِ اظ تؼطٗف ثط هّٖوبى .(4قَز ) هٖ

تَاًس ًمف  ػضلاًٖ ّوطاُ اؾت، ثٌبثطاٗي هٖ وبّف لسضت

إ زض ًبتَاًٖ ؾبلوٌساى زاقتِ ثبقس. قَاّس هَخَز ًكبى  ػوسُ

زّس وِ وبّف لسضت ػضلاًٖ ثب قطٍع ٍ پ٘كطفت ًبتَاًٖ زض  هٖ

ضؼف اًسام تحتبًٖ هٌدط  .(5) اضتجبط اؾتزٍضاى پ٘طٕ زض 

، هكىلاتٖ زض ػولىطز ضٍظهطُ هبًٌس ثلٌس قسى اظ نٌسلٖ ثِ

( ٍ 7) ( وبّف ؾطػت ضاُ ضفتي6) ذَاة قسى اظ ترت ذبضج

ؾبضوَپٌٖ ث٘ف  .(8) گطزز هكىلات تؼبزل ٍ ظه٘ي ذَضزى هٖ

ّبٕ ف٘عٗىٖ اؾت، ثٌبثطاٗي  اظ ّط چ٘ع، هؼلَل تغ٘٘طات فؼبل٘ت

تَاًس هَخت تؿطٗغ ؾبضوَپٌٖ  وبّف فؼبل٘ت ثب افعاٗف ؾي هٖ

چ٘ع تحت تبث٘ط ٗب حتٖ ػلت آى ثبقس، ٍ ثٌبثطاٗي ث٘ف اظ ّط 

زض ؾبلوٌساى، تَاى ػضلات  .(9) ّبٕ ٍضظقٖ لطاض زاضز فؼبل٘ت

ح٘ي ضاُ ضفتي ًؿجت ؾبخ٘تبلٖ ضاى، هطحلِ اؾتمطاض ٍ تؼبزل زض 

گ٘طز. ضؼف ػضلاًٖ زض  تبث٘ط لطاض هٖ تط تحتثِ افطاز خَاى

ّبٕ ظاًَ ٍ ػضلات  ّب ٍ فلىؿَض اثساوتَضّبٕ ضاى، اوؿتٌؿَض

ثب ذغط افتبزى ٌّگبم حطوت ٍ ضاُ ضفتي،  هچ پب، زٍضؾٖ فلىؿَض

 اضتجبط زاضًس. ػلاٍُ ثط اٗي، تَاًبٖٗ اٗدبز ً٘طٍٕ ػضلاًٖ، اظ

ػَاهل هَثط ثطلطاضٕ تؼبزل اؾت وِ ثب افعاٗف ؾي، ون تحطوٖ 

ٗبثس، ٍ اظ اٗي عطٗك ؾجت وبّف  ّب وبّف هٖ ٍ تبث٘ط ث٘وبضٕ

غط ؾطػت ضاُ ضفتي ٍ لبثل٘ت حطوتٖ ٍ زض ًت٘دِ، افعاٗف ذ

وٌس،  ّبٕ ضٍظهطُ ضا هرتل هٖ قَز ٍ فؼبل٘ت ظه٘ي ذَضزى هٖ

هٌسٕ افطاز ؾبلوٌس اظ ظًسگٖ  وِ اٗي ذَز ثبػث وبّف ضضبٗت

وبّف لسضت ػضلاًٖ زض ؾ٘ؿتن ػضلاًٖ، ثط  .(1) قَز هٖ

قَز، وِ  ؾبلگٖ قطٍع هٖ 30تب  25اؾبؼ ػَاهل هتؼسزٕ اظ 

هبًٌس وبّف  ًبگَىآى تغ٘٘طات هٌفٖ زض فبوتَضّبٕ گَ هتؼبلت

ػٌَاى پ٘بهس  قَز. وبّف زاهٌِ حطوتٖ ثِ پصٗطٕ هٖاًؼغبف

ّبٕ اعطاف  ؾفت قسى ٍاحس ػضلاًٖ تبًسًٍٖ ٍ ؾفتٖ ثبفت

هفبنل، ًكبى زازُ قسُ اؾت وِ اضتجبط هثجتٖ ثب قَ٘ع ظه٘ي 

هغبلؼبت زٗگطٕ ً٘ع ًكبى زازُ اؾت وِ  .(10) ذَضزى زاضز

ل ضاى ٍ ظاًَ ٗىٖ اظ عطاف هفبنٍٗػُ ا وبّف زاهٌِ حطوتٖ، ثِ

ّبٕ انلٖ ظه٘ي ذَضزى اؾت، وِ ػلت آى تبث٘ط ؾفتٖ  ػلت

 ثبقس ضاى ضٍٕ زٌٗبه٘ه اًسام تحتبًٖ زض ح٘ي ضاُ ضفتي هٖ

اظ آًدبٖٗ وِ لسضت ػضلاًٖ اًسام تحتبًٖ ٍ  .(11،12)

تطل گصاض زض لبثل٘ت حطوتٖ ٍ وٌ پصٗطٕ، ػَاهلٖ تبث٘ط اًؼغبف

قًَس، ضاّىبضّبٕ هؼوَل ً٘ع ؾلاهت افطاز ؾبلوٌس هحؿَة هٖ

ثطإ ثْجَز لسضت ػضلاًٖ، تحطن ٍ لبثل٘ت حطوتٖ افطاز 

ؾبلوٌس، اؾتفبزُ اظ ٍؾبٗل ووىٖ هبًٌس ػهب، ٍاوط ٍ ثطًبهِ 

ٍ ّوىبضاى ثب ثطضؾٖ تبث٘ط اًَاع توطٗي ثط  Lordتوطٌٖٗ اؾت. 
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 یاری شکلات تلخ بز تؼادل سالوٌداى تاثيز ّشت ّفتِ توزیي ٍ هکول
 

… ّای ایزاى شيَع چاقی در داًشجَیاى دختز داًشگاُ  
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الگَٕ ضاُ ضفتي زض ظًبى ؾبلوٌس، زضٗبفتٌس وِ توطٗي هوىي 

وتٖ ٍ ػَاهل ٍاثؿتِ ثِ آى اظ خولِ لسضت لبثل٘ت حط  اؾت

 هغبلؼِ چٌ٘ي هٖ تَاى ثِ ّن .(12) ػضلات ضا افعاٗف زّس

Madureira  ٍ ّوىبضاى اقبضُ وطز، وِ گعاضـ وطزًس توطٌٗبت

 قَز ثسًٖ ثبػث افعاٗف تؼبزل ٍ وبّف افتبزى ؾبلوٌساى هٖ

ضًٍسٓ  پ٘ف همبٍهتٖ  توطٗي ٔثطًبه ٔاضائ ثب  Weiss ٍٗؽ .(13)

 ػضلات لسضت افعاٗف ثب، وطز اثجبت ٌبؾت ثطإ ؾبلوٌساىه

 َزق هٖ حبنل ثْجَز تؼبزل ٍ ضفتي ضاُ و٘ف٘ت زض تحتبًٖ، اًسام

 ضًٍسُ پ٘ف همبٍهتٖ ّبٕ توطٗي وطز هكبّسُ Trappeتطٗپ (14)

 اًمجبو ؾطػت ػضلِ، همغغؾغح  افعاٗفهَخت  هؿي افطاز زض

 Fast Twitch واًمجب تٌس ػضلاًٖ تبض ًَع زٍ ّط زض لسضت ٍ

(FT)  ٍ اًمجبو وٌس Slow Twitch (ST)  ٖ15) زقَ ه( 

إ تبث٘ط ٗه زٍضُ توطٗي زض آة ضا زض هغبلؼِ ٍ ّوىبضاىنبزلٖ 

ؾبلِ ثطضؾٖ  55-70ثط تؼبزل اٗؿتب ٍ پَٗبٕ ظًبى ؾبلوٌس 

وطزًس ٍ ثِ اٗي ًت٘دِ ضؾ٘سًس وِ ٗه زٍضُ توطٗي قف ّفتِ 

 زٍضٗؽ ٍ ّوىبضاى (16َز )ق زض آة ثبػث ثْجَز تؼبزل هٖإ 

زض همبٗؿِ  تبث٘ط ٍضظـ زض آة ٍ ذكىٖ ثط تؼبزل ؾبلوٌساى 

زاضٕ ث٘ي زٍ  إ تفبٍت هؼٌٖ ثؼس اظ ٗه زٍضُ توطٗي قف ّفتِ

وِ  ٘مٖ اظ ػطفبً٘بى ٍ ّوىبضاىحمٍ زض ت .(17) گطٍُ ً٘بفتٌس

تبث٘ط توطٗي همبٍهتٖ ثط تؼبزل اٗؿتب ٍ زضز زض ظًبى ؾبلوٌس 

ئَآضتطٗت ظاًَ ثب اؾتفبزُ اظ ًَاض الاؾت٘ه اًدبم قس. هجتلا ثِ اؾت

ب ثگصاضز، اه تَاًس ثط زضز ظاًَ تبث٘ط ًكبى زاز وِ اٗي توطٗي هٖ

ٍ زض تحم٘مٖ وبئَ ٍ  .(18) تبث٘طٕ ثط تؼبزل اٗؿتب ًساضز

ّفتِ ثطًبهِ هساذلِ  12ًت٘دِ گطفتٌس وِ تبث٘ط  ّوىبضاى

 ّب آظهَزًٖاٗؿتبٕ توطٌٖٗ تطو٘جٖ )لسضتٖ ٍ َّاظٕ( ثط تؼبزل 

ثب ٍخَز گعاضـ هعاٗبٕ اخطإ توطٌٗبت زض  (.19) هؼٌبزاض ًجَز

ّبٕ ضٍثبظ( اًدبم اٗي ًَع  ذكىٖ، )ؾبلي ّبٕ ٍضظقٖ ٍ هىبى

توطٌٗبت ثِ ػلت ثطذٖ هؿبئل ضٍاًٖ ٍ ثسًٖ حبنل اظ افعاٗف ٍ 

ٍٗػُ افطاز هجتلا ثِ  وَْلت ؾي، ثطإ ثؿ٘بضٕ اظ افطاز ؾبلوٌس ثِ

ٖ هبًٌس زضز هفبنل ٍ ًبتَاًٖ ّبٕ حطوتٖ ٗب زاضإ ّبٗ ث٘وبضٕ

( 20) غٗىٖ ٍ آًبتَه٘ىٖ، هٌبؾت ً٘ؿتّبٕ ف٘عَٗلَ هحسٍزٗت

ػٌَاى  ثطذٖ هحممبى اخطإ توطٌٗبت ثسًٖ زض هح٘ظ آة ضا ثِ

ّبٕ خبٗگعٗي هٌبؾت ثطإ اٗي افطاز هؼطفٖ  ٗىٖ اظ ضٍـ

زل٘ل ذَال ف٘عٗىٖ آة هبًٌس  اًس. توطٗي زض آة ثِ وطزُ

ٌبٍضٕ ٍ فكبض ّ٘سضٍاؾتبت٘ه، ثِ ؾبلوٌساى اهىبى هٖ زّس تب ق

زض هح٘غٖ اٗوي ٍ ثسٍى زضز، توطٗي ٗب فؼبل٘ت ثسًٖ ضا اًدبم 

آٍضز وِ زض آى  آة هح٘غٖ فطاّن هٖ .(20،21،22) زٌّس

تَاًٌس زض ٗه هح٘ظ حوبٗتٖ اًدبم گ٘طز.  حطوبت اٍلِ٘ هٖ

تطل حطوت آّؿتِ زض زاذل آة ظهبى ث٘كتطٕ ضا ثطإ وٌ

زّس تب ذغبّبٕ هتؼسز  وت فطاّن آٍضزُ ٍثِ فطز اخبظُ هٖحط

اٗي هعٗت زض  .(21) ثسٍى ػَالت قسٗس تدطثِ ًوبٗس حطوتٖ ضا

اذتلال قسُ اًسام تحتبًٖ وِ زض آى تؼبزل ٍ حؽ ػومٖ زچبض 

هَخَز زض  شوط اؾت وبتچ٘ي لاظم ثِ. (22) ثبقس اًس، هف٘س هٖ

اٗعٍهطٕ وِ  ٖ اؾت ٍ اٗعٍهطّبٕ گًَبگًَ قبهل  قىلات تلد

تَاًس ثط افعاٗف غلظت  هٖ احتوبلاًعجك ازػبّبٕ خسٗس 

فَل٘ؿتبت٘ي ٍ ً٘ع وبّف غلظت هَ٘ؾتبت٘ي تأث٘ط هثجت گصاضز، 

گطم  100وبتچ٘ي(( اؾت وِ زض ّط  اٗعٍهط ))هبٌَٗؼ اپٖ 

. (23) قَز ٗبفت هٖ  گطم اظ آى ه٘لٖ 100قىلات تلد حسٍز 

 ي ّبٕ هَ٘ؾتبت٘ ٓ گ٘طًسُوٌٌس ثلاناٗي فلاًٍَئ٘س ثِ ًَػٖ  

Myostatin inhibitor  ػبهل انلٖ ؾبضوَپٌٖ ٍ تحل٘ل(

فطضِ٘ زٗگطٕ وِ زض هَضز  .(24) قَز هحؿَة هٖ ػضلات(

ّبٕ وبتچ٘ي هغطح اؾت،  ّبٕ وبوبئَ ٍ هَلىَل فٌَل پلٖ

ّبٕ  ّب ثِ حلمِ اٗي هَلىَل ّبٕ فٌَلٖ  قجبّت ؾبذتبضٕ حلمِ

ّ٘پطتطٍفٖ ٍ ػبهلٖ هكبثِ ثب   هحطّن ػٌَاى فٌَلٖ تؿتَؾتطٍى ثِ

ّب  قَز وبتچ٘ي ضٍ فطو هٖ اٗي  ثبقس. اظ فَل٘ؿتبت٘ي هٖ

بٕ هطثَط ّ ّبٕ خٌؿٖ، گ٘طًسُ تمل٘س آثبض َّضهَى تَاًٌس ثب هٖ

چٌ٘ي، ههطف هىول  ّن (25) ضا تحطٗه وٌٌس ّب آىثِ 

 ّبٕ هَلىَلٖ ضقس ٍ توبٗع ؾلَلٖ وٌٌسُ ٘نتٌظوبتچ٘ي ثط  اپٖ

Myogenic regulatory factors (MRFs)  - ٍ ّن زض افطاز خَاى

 .(26) آثبض هثجتٖ زاقتِ اؾت -ّن زض ؾبلوٌساى

ثب تَخِ ثِ اٌٗىِ هغبلؼبت هرتهطٕ زض ذهَل خبهؼٔ ظًبى 

 هتؼسزّٕبٕ  تبوٌَى پػٍّفؾبلوٌس نَضت گطفتِ اؾت، ٍ 

ّبٕ ّبٕ گًَبگَى ٍضظقٖ ثط ٍٗػگٖفؼبل٘تٍ   زضثبضٓ تأث٘ط توطٗي

وِ  ٖ ٍ ػولىطزٕ ؾبلوٌساى اًدبم قسُ اؾت. اهبّ پػٍّكٖػضلاً

 فؼبل٘تتغ٘٘طات همبزٗط اٗي ػَاهل ضا ّوعهبى ٍ هدعا زض اثط 

وِ هىول قىلات تلد ثسًٖ توطٗي همبٍهتٖ زض آة ٍ ههطف 
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  ٍ ّوکارشهَسَی  هزین
 

زض افطاز  طإ وٌتطل ٍ ثْجَز تؼبزل ضا زاضزفبوتَضّبٕ لاظم ث پ٘ف

تحم٘ك ثطضؾٖ لصا ّسف اظ اٗي  ؾبلوٌس ثطضؾٖ ًكسُ اؾت.

 ٗبضٕ هىول ّوطاُ  ثِ زض آة همبٍهتٖتوطٗي  ّكت ّفتِ

 ؾبل ثَز. 60قىلات تلد زض ظًبى ؾبلوٌس ثبلإ 

 رٍش بزرسی

 ضٍـ تحم٘ك زض اٗي پػٍّف اظ ًَع ً٘وِ تدطثٖ اؾت.

خبهؼٔ آهبضٕ اٗي تحم٘ك قبهل ظًبى ؾبلوٌس ؾبلن قْط تْطاى 

اًتربة قسًس وِ هٖ ثبقٌس. ثطإ اًدبم اٗي تحم٘ك، ؾبلوٌساًٖ 

ؾبل ثَزًس. پػٍّف حبضط زض  60-73زاضإ زاهٌٔ ؾٌٖ ث٘ي 

ّبٕ  آٍضٕ زازُخْت خوغ نَضت گطفتِ اؾت. 1398پبٗ٘ع 

هدَظّبٕ لاظم ثب هطاخؼِ  پػٍّف، هحمك پؽ اظ وؿت

تؼسازٕ اظ ؾبلوٌساى ضا بى ٍ وبًَى خْبًسٗسگؾطاّبٕ هحلِ  ثِ

، ثؼس اظ تىو٘ل وِ ٍاخس قطاٗظ هؼ٘بضّبٕ ٍضٍز ثِ عطح ثَزًس

ٍ تىو٘ل پطؾكٌبهِ ٕ آهبزگٖ ثطإ قطٍع  ًبهِ  فطم ضضبٗت

 Physical activity readiness  (PARQ)فؼبل٘ت ثسًٖ 

questionnaire  ٖگبّبًِ آ نَضت ثِ اًتربة ٍٍ پ٘كٌِ٘ ٕ پعقى

وٌس اظ قْط ؾبل 38زض اٗي هغبلؼِ تؼساز  س.قسً  ٍاضز هغبلؼِ هٖ

وبهل ٍ ثب ضػبٗت  ؾبل ثب ضضبٗت 60-73تْطاى ثب ه٘بًگ٘ي ؾٌٖ

هؼ٘بضّبٕ ٍضٍز  لٖ زض اٗي پػٍّف قطوت وطزًس.هَاظٗي اذلا

ؾبل ٍ  73تب  60قبهل، ؾبلوٌساى ؾبلن ثب ؾي ث٘ي هغبلؼِ  ثِ

 12ّبٕ هٌظن ٍضظقٖ زض  قطوت ًىطزى زض فؼبل٘ت)تحطن  ون

مِ ثَز. هؼ٘بضّبٕ ذطٍج اظ پػٍّف قبهل ؾبث (هبُ گصقتِ

ث٘وبضٕ ؛ ضَٕٗ هعهي ث٘وبضٕ ًٌس)هب ذبل ّبٕ ث٘وبضٕ

إ للت؛ ث٘وبضٕ فكبضذَى؛ اٗؿىو٘ه للجٖ؛ ث٘وبضٕ زضٗچِ

 ّبٕ هضط؛ ث٘وبضٕ ًبضؾبٖٗ للجٖ ّ٘پطتطٍف٘هث٘وبضٕ چطثٖ

زض ٗه هبُ (ههطف ؾ٘گبض؛ ػسم ههطف هىول ٍ زاضٍ ٍ...)

؛ (هبًٌس ث٘وبضٕ ظٍال ػمل) ّبٕ ضٍحٖ ٍ ضٍاًٖ؛ ث٘وبضٕ(گصقتِ

 طظزگٖ زٗؿه ووهبًٌس ث٘طٍى)هفهلٖ ًٖ ٍ لاّبٕ ػضآؾ٘ت

هٌظَض غطثبلگطٕ افطاز زاٍعلت خْت قطوت زازى زض  ثَز وِ ثِ

ٍ ؾپؽ  ٌسگطفت ػٍّف تَؾظ پعقه هَضز آظهبٗف لطاضاٗي پ

ضٍـ  ثِّب  ؾپؽ، آظهَزًٖ .ًسقس افطاز ٍاخس قطاٗظ اًتربة

 ًفط( 8). توطٗي همبٍهتٖ زض آة 1تهبزفٖ ؾبزُ زض چْبض گطٍُ: 

 قىلات تلد .3 ًفط( 9زض آة+ قىلات تلد ) همبٍهتٖ توطٗي. 2

ًفط( لطاض گطفتٌس. گطٍُ توطٗي همبٍهتٖ  10.وٌتطل )4ًفط(  10)

اًدبم زازًس ٍ  زض آة زضآة ثِ هسّت ّكت ّفتِ توطٗي همبٍهتٖ

زض آة  گطٍُ توطٗي همبٍهتّٖ٘چ قىلات تلرٖ ههطف ًىطزًس. 

ّفتِ توطٗي قطوت زض ّكت ثب  ّوعهبىّوطاُ ثب قىلات تلد، 

قىلات  ( گطهٖ 5ػسز قىلات تلد  6) گطم 30 ،زض آة همبٍهتٖ

هسّت ّكت  گطٍُ قىلات تلد، ثِ.وطزًسزضٗبفت % ضٍظاًِ 83تلد 

 (%83قىلات تلد گطم  30) ثب ّوبى زٍظّفتِ هىوّل هصوَض 

وت ًىطزًس. ٍ زض ّ٘چ توطٌٖٗ قط لٖههطف وطزُ ٍضٍظاًِ 

لجل تدَٗع ًكس.  ٖت تلرًِ توطٌٖٗ ٍ ًِ قىلا ،گطٍُ وٌتطل ثِ

إ ثطإ اضظٗبثٖ تؼبزل اٗؿتب اظ  ثطًبهٔ ّكت ّفتِاظ قطٍع 

 rضٍاٖٗ )له له( ثب اػتجبض ٍ آظهَى اٗؿتبزى فلاهٌ٘گَ

ػٌَاى اثعاضٕ ضاٗح اٗي آظهَى ثِ .(27)اؾتفبزُ گطزٗس 87/0=

( 1979) "خبًؿَى ٍ ًلؿَى"ثطإ ؾٌدف تؼبزل اٗؿتب، تَؾظ

 اظ طإ آظهَى ثسٗي نَضت ثَز وِ:ٍـ اخض عطاحٖ قسُ اؾت.

ٕ اتىبٕ ذَز پبضٍٕ وِ ثب چكوبى ثبظ  قس ذَاؾتِ هٖ آظهَزًٖ

زاذلٖ ظإًَ )پبٕ آظاز( ثِ لؿوت  ثبٗؿتبز ٍ وف پبٕ هربلف ضا

ط ثب اًدبم ّ. پبٕ اتىب لطاض زّس ٍ زؾت ّبٗف ضٍٕ ووط ثگصاضز

ًَِ ذغب )توبؼ پبقٌِ پب ثِ ظه٘ي، حطوت پب ضٍٕ ؾغح گ

ٍ خساٖٗ پبٕ ذن قسُ اظ پبٕ  ّب اظ ووط سا قسى زؾتظه٘ي، خ

آظهَى ثبض  آظهَزًٖ ؾِّط اتىب( اًدبم آظهَى هتَلف ه٘كس. 

ٍؾ٘لِ وطًَهتطٕ ثب زلت  ثِ  ضا اًدبم زاز ٍ ضوَضزّبتؼبزل اٗؿتب 

 .(28)ثجت قس. ّب  قس ٍ ه٘بًگ٘ي آى گ٘طٕ هٖ اًساظُ 01/0

 بزًاهِ توزیي

 زض ّفتِ ٖهتَال٘طِ ضٍظ غؾ ٗيتوط ّبٕ گطٍُ ّٕب آظهَزًٖ

)تحت  زض اؾترطهٌترت ضا  ٌٖٗهست ّكت ّفتِ ثطًبهِ توط ثِ

قبهل  ٗي،ّط خلؿِ توط ٔاخطا وطزًس. ثطًبهؾبظهبى ٍضظـ(  پَقف

 ،٘مِزل 15 تب 10ثِ هست  ٍٖ وكك ٖحطوبت ًطهك گطم وطزى ثب

سام فَلبًٖ قبهل: اثساوكي ٍ  حطوت چْبض ًدبمتوطثي ثب ٍظًِ ا اً

اوؿتٌكي فلىكي ٍ  -ّب فلىكي ٍ اوؿتٌكي قبًِ -ّب ًِاوكي قباز

ٍ چْبض حطوت اًسام تحتبًٖ قبهل:  ترتِ قٌب فلىكي آضًح، -آضًح

فلىكي  -اوؿتٌكي هفهل ضاى -اوكي هفهل ضاىاثساوكي ٍ از

َ ٍ هچ پب -هفهل ضاى  45ثِ هست . تطٗپل فلىكي هفبنل ضاى، ظاً

تْب ؾطز وطزى ثِ هستّ زل٘مِ  دبم  ٘مِزل 10تب  5ٍ زض اً ثب اً
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 یاری شکلات تلخ بز تؼادل سالوٌداى تاثيز ّشت ّفتِ توزیي ٍ هکول
 

… ّای ایزاى شيَع چاقی در داًشجَیاى دختز داًشگاُ  
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هترهم  ظٗط ًظط ٌٖٗتوط ّٕب زؾتَضالؼول( 29) .ٖحطوبت وكك

 .زازُ قس ٖػلَم ٍضظق

 تجزیِ ٍ تحليل آهاری

ّبٕ  ّبٕ آهبضٕ هٌبؾت، زازُزض اٗي پػٍّف ثب اؾتفبزُ اظ ضٍـ

ًطهبل ثَزى تَظٗغ  آٍضٕ قسُ هَضز تدعِٗ ٍ تحل٘ل لطاضگطفت. خوغ

چٌ٘ي  طٍٍٗله هكرم قس. ّنّب ثب اؾتفبزُ اظ آظهَى قبپ٘ زازُ

وٌٌسگبى،  قطوت ّبٕ تَن٘فٖ هطثَط ثِتحل٘ل آهبضٕ زض ثرف ٗبفتِ

  ≤05/0زاضٕ ثطإ ّبٕ آهبض اؾتٌجبعٖ، ثب ؾغح هؼٌٍٖ ولِ٘ ضٍـ

ɑافعاض  زض ًظطگطفتِ قس. ضوٌبً ولِ٘ هحبؾجبت آهبضٕ ثب اؾتفبزُ اظ ًطم

Excel ٍversion 16  SPSS  .دبم گطفتِ اؾت  اً

هٌظَض تَن٘ف ووٖ هتغ٘طّبٕ خوؼ٘ت  پػٍّف ثِ زض اٗي

حطاف اؾتبًساضز ٍ ه٘بًگ٘ي، ؾي، لس، ٍظى ٍ  قطوت وٌٌسُ ّب، اً

 ًكبى زازُ قسُ اؾت. 1-1قبذم تَزُ ثسًٖ چْبض گطٍُ زض خسٍل 

 هلاحظات اخلاقی

وٌٌسگبى فطم ضضبٗت ًبهِ ضا پط وطزُ ٍ ثب آگبّٖ  توبهٖ قطوت

ّب زض اٗي  طزًس ٍ اعلاػبت آىاظ همبنس اٗي هغبلؼِ قطوت و وبهل

عَض  ؿىٖ ثِك پطٍتىل ّبٕ اذلالٖ هغبلؼبت ّلٌ٘عج ،هغبلؼِ

تَؾظ وو٘تِ اذلاق ظال َپطٍپ .هبًس وبهلا ًبقٌبؼ ثبلٖ هٖ

ٍ ثب وس اذلاق ظاز اؾلاهٖ ٍاحس ػلَم تحم٘مبت تْطاى زاًكگبُ آ

IR.IAU.SRB.REC.1398.098)) ِثجت ضؾ٘س ث. 

 کاربزد ػولی هقالِ

پصٗطٕ زض ؾبلوٌساى ٍ  لؼِ ثطإ ثْجَز تؼبزل، اًؼغبفهغباٗي 

 ّب هف٘س اؾت. و٘ف٘ت ظًسگٖ ٍ ؾلاًت ضٍاى آى

 ًتایج

ًكبى زازُ  1-1قبذم تَزُ ثسًٖ چْبض گطٍُ زض خسٍل 

گطزز، ًتبٗح آظهَى تحل٘ل ّوبًغَض وِ هكبّسُ هٖ قسُ اؾت.

ٍاضٗبًؽ ٗىطاِّ ًكبى زاز وِ ث٘ي چْبض گطٍُ زض ذهَن٘بت 

 ٘ه ّ٘چ تفبٍت هؼٌبزاض آهبضٕ ٍخَز ًساقت.زهَگطاف

گطزز، ًتبٗح آظهَى  هكبّسُ هٖ 1-2 عَض وِ زض خسٍل ّوبى

تحل٘ل وَاضٗبًؽ ًكبى زاز وِ ث٘ي چْبض گطٍُ تفبٍت 

(. ّوبًغَض وِ p;006/0زاضٕ آهبضٕ ٍخَز زاضز ) هؼٌٖ

زّس وِ ث٘ف  قَز، هدصٍض خعئٖ اتب ً٘ع ًكبى هٖ هكبّسُ هٖ

اضٗبًؽ ول تَؾظ اذتلاف ث٘ي چْبض گطٍُ زضنس اظ ٍ 30.0اظ 

ّبٕ تؼسٗل قسُ پؽ اظ حصف اثط  تج٘٘ي قسُ اؾت. ه٘بًگ٘ي

آظهَى ًكبى زاز وِ گطٍُ توطٗي همبٍهتٖ زض آة  ًوطات پ٘ف

ًؿجت ثِ ؾِ گطٍُ زٗگط زاضإ ه٘بًگ٘ي ثبلاتطٕ اؾت ٍ 

 77/18) .ثبقس تطٗي ًوطات هتؼلك ثِ گطٍُ وٌتطل هٖ ضؼ٘ف

گطٍُ  24/17گطٍُ قىلات،  88/16گطٍُ تدطثٖ، 

گطٍُ  77/9ٍ  )توطٗي همبٍهتٖ زضآة+ قىلات(تطو٘جٖ

ّب اظ آظهَى  وٌتطل(. ثب تَخِ ثِ اذتلاف هؼٌبزاض ث٘ي گطٍُ

ّب اؾتفبزُ گطزٗس.  تؼم٘جٖ ثٌفطًٍٖ خْت ثطضؾٖ خبٗگبُ تفبٍت

 .وِ زض ازاهِ ًتبٗح اٗي آظهَى گعاضـ قسُ اؾت 1-3خسٍل 

زّس، ث٘ي گطٍُ َى ثٌفطًٍٖ ًكبى هٖعَض وِ ًتبٗح آظه ّوبى

( تفبٍت p;006/0توطٗي همبٍهتٖ زض آة ٍ گطٍُ وٌتطل )

زض ًوَزاض ظٗط هكبّسُ ًتبٗح اٗي هؼٌبزاضٕ ٍخَز زاضز. 

 .گطزز هٖ
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  ٍ ّوکارشهَسَی  هزین
 

 ه٘بًگ٘ي ٍ اًحطاف هؼ٘بض هتغ٘طّبٕ وٌتطل قطوت وٌٌسگبى چْبض گطٍُ :1-1خسٍل 

 گزٍُ هتغيز

 گزٍُ کٌتزل زکيبیگزٍُ ت گزٍُ شکلات گزٍُ توزیي

F اًحزاف استاًدارد سطح هؼٌاداری± 

اًگييهي  

 ±اًحزاف استاًدارد

 هياًگيي

 ±اًحزاف استاًدارد 

 هياًگيي

 ±اًحزاف استاًدارد

 هياًگيي

 - - 10 9 10 9 تؼساز
 193/0 66/1 1/66 ± 6/3 8/64 ± 6/3 3/67 ± 8/2 2/64 ± 7/2 ؾي )ؾبل(
 663/0 532/0 8/156 ± 4 3/157 ± 8/4 6/158 ± 6/3 1/156 ± 3/5 هتط(لس )ؾبًتٖ

 937/0 137/0 3/71 ± 7/7 71 ± 5/7 1/73 ± 6/8 6/71 ± 2/7 ٍظى )و٘لَگطم(
BMI )691/0 491/0 29 ± 1/3 3/28 ± 3/2 29 ± 5/3 3/29 ± 7/2 )ؾبل 

 (ANOVAضاِّ ) آظهَى آهبضٕ، تحل٘ل ٍاضٗبًؽ ٗه
 

 بًؽ ثطإ همبٗؿِ چْبض گطٍُ زض هتغ٘ط تؼبزلتحل٘ل وَاضًٗتبٗح آظهَى  :1- 2خسٍل

 هجذٍر جزئی اتا داری سطح هؼٌی SS df MS F هٌبغ

 231/0 003/0*  92/9 2/286 1 2/286 پ٘ف آظهَى
 309/0 006/0*  91/4 7/141 3 1/425 گطٍُ

    84/28 33 7/951 ثبل٘وبًسُ

 ≥05/0p* ؾغح هؼٌٖ زاضٕ 

 

 ّبهٌظَض هكرم وطزى خبٗگبُ تفبٍتًتبٗح آظهَى ثٌفطًٍٖ ثِ  :1-3خسٍل 

داری سطح هؼٌی خطای استاًدارد تفاٍت هياًگيي گزٍُ  
درصدی 95فاصلِ اطويٌاى   

 کزاى بالا کزاى پایيي

 توطٗي
89/1 قىلات  61/2  999/0  44/5  23/9  
53/1 تطو٘جٖ  77/2  999/0  24/6  31/9  
48/2 9 وٌتطل   *006/0  04/2  96/15  

 قىلات
357/0 تطو٘جٖ  48/2  999/0  32/7  60/6  
10/7 وٌتطل  64/2  068/0  32/0  54/14  

46/7 وٌتطل تطو٘جٖ  82/2  076/0  475/0  40/15  

  ≥05/0p* ؾغح هؼٌٖ زاضٕ 

 

 

 

 

 

 

 

 . همبٗؿِ چْبض گطٍُ زض هتغ٘ط تؼبزل:1ًوَزاض
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 یاری شکلات تلخ بز تؼادل سالوٌداى تاثيز ّشت ّفتِ توزیي ٍ هکول
 

… ّای ایزاى شيَع چاقی در داًشجَیاى دختز داًشگاُ  

 

 بحث 

زضآة همبٍهتٖ تحم٘ك حبضط ثطضؾٖ تبث٘ط ٍضظـ  ّسف انلٖ

پػٍّف ًتبٗح  ثَز. بزل ظًبى ؾبلوٌسط تؼثقىلات تلد  ّوطاُ  ثِ

قىلات تلد  ّوطاُ  ثِحبضط ًكبى زاز وِ ٍضظـ همبٍهتٖ زضآة 

تَاًس زض ثْجَز تؼبزل اٗؿتب، تؼبزل پَٗب، لسضت ػضلاًٖ پبٗ٘ي  هٖ

ًتبٗح تٌِ ٍ پبّب ٍ پ٘كگ٘طٕ اظ ؾمَط ؾبلوٌساى، هَثط ثبقس. ٍ ثب 

ٍ  Lord -(2000) ٍٗؽ -(2007) ٍ ّوىبضاى Madureinتحم٘ك 

، (1386) نبزلٖ ٍ ّوىبضاى -(2000) تطٗپ -(1996) ّوىبضاى

وِ  ّبٕ تحم٘مبت زاذلٖ ٍ ذبضخٖ تِضاؾتبٕ ٗبفچٌ٘ي زض ّنٍ

زضآة ضا گعاضـ  ثْجَز وٌتطل تؼبزل پؽ اظ ٍضظـ ّب آىّوِ 

ّبٕ ػولىطزٕ ٍ  ّط چٌس آظهَىوطزُ ثَزًس، ّورَاًٖ زاضز. 

ًتبٗح  .(30،31) ثطًبهٔ توطٌٖٗ زض اٗي هغبلؼبت هتفبٍت ثَز

تَاًس تؼبزل اٗؿتب ٍ  آة احتوبلاً هٖتحم٘ك ًكبى زاز وِ ٍضظـ زض

پَٗبٕ ؾبلوٌساى ضا ثْجَز زّس. اظ زلاٗل احتوبلٖ ثْجَز تؼبزل 

تَاى ثِ افعاٗف ؾبظگبضٕ ّبٕ ػهجٖ ًبقٖ اظ توطٗي هبًٌس  هٖ

وبضآهستط، ؾبظهبى زّٖ هدسز زض  سّبٕ ػهجٖوبضگ٘طٕ ٍاح ثِ

پ٘ىطٕ، افعاٗف وبضاٖٗ ٍ لسضت اضتجبعبت ؾٌ٘بپؿٖ،  -لكط حؿٖ

ّبٕ ثبظزاضًسُ  فؼبل ؾبظٕ زؾتگبُ ػهجٖ، وبّف ٍاوٌف افعاٗف

تىبًِ ٍ ثْجَز  ػهجٖ، وبّف همبٍهت هؿ٘طّبٕ ػهجٖ ثِ اًتمبل

 .ٍ تؿْ٘ل زض اًتمبل زضًٍسازّبٕ ّط ٗه اظ حَاؼ اقبضُ وطز

ّبٖٗ  زض همبٗؿِ ؾبلوٌساى زض وٌتطل تؼبزل زض ٍضؼ٘ت (32،33)

ٍ حؿٖ  ّبٕ ثٌ٘بٖٗ اؾت وِ ؾبلوٌس اظ اعلاػبت نح٘ح ؾ٘ؿتن

پ٘ىطٕ هحطٍم قسُ اؾت. ثطذٖ هحمم٘ي اٗي هؿئلِ ضا ثِ وبّف 

ًبقٖ اظ ؾبلوٌسٕ ًؿجت  تسضٗدٖ ػولىطز ؾ٘ؿتن ٍؾت٘جَلاض

تگٖ ؾبلوٌساى ثِ زٌّس زض حبلٖ وِ ثطذٖ زٗگط افعاٗف ٍاثؿ هٖ

 زاًٌس حؿٖ پ٘ىطٕ ضا ػلت اٗي هؿئلِ هٖ اعلاػبت ؾ٘ؿتن

ًظطٗٔ خسٗسٕ وِ اذ٘طاً اؾبؼ وبض هحمم٘ي زض هغبلؼِ  (34،35)

اؾت. عجك « ّب تئَضٕ ؾ٘ؿتن»تؼبزل ٍالغ قسُ اؾت حطوت ٍ 

فضب، حبنل  سى زضاٗي ًظطِٗ تَاًبٖٗ حفظ ٍ وٌتطل ٍضؼ٘ت ث

ّبٕ هرتلف  ي ؾ٘ؿتنإ اؾت وِ ث٘ تساذل ػول پ٘چ٘سُ

زّس ٍ اّو٘ت ّط ؾ٘ؿتن ثب  لاًٖ، اؾىلتٖ ٍ ػهجٖ ضخ هٖػض

تَخِ ثِ ّسف اظ اًدبم حطوت ٍ قطاٗظ هح٘غٖ، هتغ٘ط اؾت وِ 

زض اٗي هسل زض اٗي تحم٘ك ثب هح٘غٖ ؾ٘بل )آة( هَاخِ ثَزٗن. 

ؾ٘ؿتن ػهجٖ هطوعٕ ثب اؾتفبزُ اظ اعلاػبت ؾ٘ؿتن ثٌ٘بٖٗ، 

حؽ ٍضؼ٘ت هفبنل ٍ حؽ ٍؾت٘جَلاض ٍ حؿٖ پ٘ىطٕ )

هح٘غٖ( اظ ٍضؼ٘ت هطوع ثمل ثسى ًؿجت ثِ خبشثِ ٍ اظ قطاٗظ 

نَضت  ؾغح اتىب هغلغ قسُ ٍ پبؾد حطوتٖ هٌبؾت ضا ثِ

 هِ ضٗعٕ قسُ اًس فؼبل هٖ وٌسالگَّبٕ حطوتٖ وِ اظ پ٘ف ثطًب

آى، تغ٘٘طات  آة اظ عطٗك ذَال ف٘عٗىٖ هٌحهط ثِ فطز .(36)

ػٌَاى  تَاًس ثِ اٍل، قٌبٍضٕ زضآة هٖزّس.  حطوتٖ ضا افعاٗف هٖ

ثجبت ؾبظٕ زض ًظط گطفتِ قَز، ظٗطا وبّف ٍظى فطز ثط اؾبؼ  ثٖ

لبًَى اضقو٘سؼ ٍ قٌبٍضٕ فطز هح٘غٖ ذبل ضا اٗدبز وطزُ وِ 

تط اظ هح٘ظ ذكىٖ ػول  ّبٕ حؿٖ فؼبل قَز ؾ٘ؿتن ثبػث هٖ

وٌٌس. زٍم، زض عَل فؼبل٘ت ٍضظـ زض آة، ث٘ف اظ ٗه ًفط زض آة 

آقفتگٖ زض هح٘ظ )آة( قسُ وِ  وٌس وِ اٗي هٌدط ثِ وت هٖحط

وٌٌسگبى  هوىي اؾت ػَاهل هؤثط ثط تَاظى ٍ تؼبزل ضا زض قطوت

ًتبٗح پػٍّف حبضط ثب اظ عطف زٗگط  (37،38) افعاٗف زّس.

 ػطفبً٘بى ٍ ّوىبضاى -(2007) تحم٘مبت زٍضٗؽ ٍ ّوىبضاى

تفبٍت ٍ ّورَاى ثَز  ًب( 2007) ( ٍ وبئَ ٍ ّوىبضاى2016)

هكبّسُ قسُ ضا احتوبلاً هٖ تَاى ثِ هبّ٘ت هتفبٍت توطٌٗبت زض 

اٗي تحم٘مبت ًؿجت زاز، ػلت اذتلاف ثب تحم٘ك ػطفبً٘بى ضا ثِ 

ًَع قطوت وٌٌسگبى ثب ث٘وبضٕ ٍاضٍؼ ظاًَ، ثب تَخِ ثِ هىبً٘ه 

حؿٖ ٍ حطوتٖ زض اثط زضز ٍ اذتلال ػولىطز  غ٘ط عج٘ؼٖ ظاًَ

عج٘ؼٖ آى ؾجت وبّف حؽ ػومٖ ط ٘ػضلِ ضاى ٍ اًمجبو غ

ّبٕ ّط ٗه اظ  ٍ تؿْ٘ل ٍضٍزٕ ٍوبّف حؽ تؼبزل ٍ ػسم ثْجَز

اٗي حَاؼ خْت حفظ تؼبزل قسُ اؾت. وبئَ ٍ ّوىبضاًف زض 

ثط تؼبزل اظْبض زاقتٌس  تجج٘ي ػسم هؼٌبزاضٕ هساذلِ توطٌٗ٘كبى

قسٗس ًجَز وِ  ثِ اًساظُ وبفٖ ّب آىتوطٌٖٗ اًتربة قسُ  ثطًبهِ

غ٘٘طاتٖ ضا زضتؼبزل ٍ لسضت ػضلات اًسام تحتبًٖ اٗدبز ثتَاًس ت

تحم٘مبت هتؼسزٕ تبثٌ٘ط هثجت ٍضظـ زض آة ٍ آة وٌس. زض ًْبٗت 

 اًس زضهبًٖ ضا زض ثْجَز تؼبزل ؾبلوٌساى ث٘بى ًوَزُ

(39،34،31،30). 

 گيزی ًتيجِ

تأث٘ط توطٗي همبٍهتٖ زضآّة ٍ  ثطضؾٖ پػٍّف اٗي ولٖ ّسف

ثب تَخِ ثِ ًتبٗح اٗي  ثَز. زل ؾبلوٌساىههطف قىلات تلد ثط تؼب

ّب زض ثْتط قسى ثركٖ اؾتفبزُ اظ اٗي هساذلِ ثط اثط وِ تحم٘ك
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  وکارشٍ ّهَسَی  هزین
 

-اٗي ًتبٗح چكن ؾبلوٌساى زلالت زاضز،قطاٗظ خؿوبًٖ )تؼبزل( 

اًساظ خسٗسٕ ضا ثطإ ثْجَز تؼبزل زض ؾبلوٌساى ؾبضوَپٌ٘ه ثِ 

َضز ثْجَز هّبٕ خسٗسٕ زض آٍضز ٍ هوىي اؾت زٗسگبُاضهغبى هٖ

 و٘ف٘ت ظًسگٖ ٍ وبّف ذغط افتبزى ٍ پصٗطٕ، تؼبزل ٍ اًؼغبف

 ّب زض ؾبلوٌساى ثبقس. اٗدبز قىؿتگٖ
 گزاری سپاس

 هطٗن هَؾَٕ وبضقٌبؾٖ اضقسًبهِ  طفتِ اظ پبٗبىط گبلِ ثاٗي هم

ٗبضٕ  هىول همبٍهتٖ زض آة ٍتبث٘ط ّكت ّفتِ توطٗي " ثب ػٌَاى:

 اظ زاًكگبُ "زٗگط زض ؾبلوٌساى تؼبزل ٍ فبوتَضّبٕت تلد ثط قىلا

زض پبٗبى پػٍّكگط  ثبقس. هٖآظاز ٍاحس ػلَم ٍ تحم٘مبت تْطاى 

وِ زض تحم٘ك ًٖ ذَز ضا اظ توبهٖ ؾبلوٌساًٖ هطاتت تكىط ٍ لسضزا

 زاضز. حبضط قطوت وطزًس اثطاظ هٖ

 ًساضز. حاهی هالی:

 .ًساضزٍخَز  تؼارض در هٌافغ:
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Introduction: Improving balance in the daily lives of the elderly plays an important role, especially in 

reducing their risk of falling. Therefore, the aim of the present study was to investigate the effect of eight 

weeks water resistance training with dark chocolate supplementation on the balance of the elderly. 

Methods: In this study, 38 elderly people with an age range of 73-60 years were randomly divided into four 

groups. Participants in groups, included water resistance training and water resistance training + dark 

chocolate, performed water resistance training for eight weeks. In this period, groups of dark chocolate and 

water resistance training + dark chocolate, consumed 6 pieces of dark chocolate 83%, 5 gr per day, and the 

control group did not have any training or supplementation. The stork test (flamingo) was used to assess 

balance. The results of covariance analysis (ANOVA) showed that there was a statistically significant difference 

between the four groups. Data were evaluated using Excel and SPSS-16 (p≤ 0.05). 

Results: The adjusted means after eliminating the effect of pre-test scores showed that the water resistance-

training group had a higher mean than the other three groups and the weakest scores belonged to the control 

group. The results of other groups were as followed: experimental group 18.77, chocolate group 16.88, 

combined group (water resistance training + dark chocolate) 17.24 and control group 9.77. The results of 

Benferoni test showed that there was a significant difference between the water resistance training group and 

the control group (p = 0.006). 

Conclusion: According to the results of this study, it seems that eight weeks of water resistance training and 

dark chocolate supplementation can improve the balance and quality of life of the elderly. 
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