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اي بر میزان اشتها در مردان و زنانهاي مختلف فعالیت ورزشی مقاومتی دایرهتأثیر شدت
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چکیده

تمرینات ورزشی . است که عوامل زیادي بر اشتها تأثیرگذارنددر تحقیقات گذشته مشخص شده: هدف
هدف از . گذاردیکی از عواملی است که روي اشتها و به دنبال آن بر میزان انرژي دریافتی تأثیر می

هاي سبک، متوسط و سنگین بر با شدتاي پژوهش حاضر بررسی اثر فعالیت ورزشی مقاومتی دایره
.باشدمیزان اشتها می

پژوهش شرکت این در به عنوان آزمودنیزن سالم به صورت داوطلبانه8مرد و 8:پژوهشروش
و ) 1RMدرصد 60تا 50(، متوسط )1RMدرصد 40تا 30(با سه شدت سبک فعالیت ورزشی .کردند

پرس سینه، زیربغل، سرشانه، اسکات پا، پشت پا و ساق حرکت6و در ) 1RMدرصد 90تا 80(سنگین 
ساعت 6سپسو3، بلافاصله، پیش از فعالیت ورزشیاشتهاي افراد .انجام شد) دقیقه90در مدت(پا 

ها از جهت تحلیل یافته. ارزیابی شد) VAS(گیري آنالوگ بصري با مقیاس اندازهفعالیت ورزشیپس از 
در ) >05/0P(داريیسطح معن. استفاده شدtهاي مکرر و آزمون گیريدازهآزمون تحلیل واریانس با ان

.گرفته شدنظر 
میزان اشتها در مردان و زنان بلافاصله پس از فعالیت ورزشی نسبت به قبل از فعالیت ورزشی :هایافته

و ساعت پس از فعالیت ورزشی با شدت سبک6زنان تمایل به غذا در . دار پیدا کردکاهش معنی
افزایش یافت 51و 76ترتیب و احساس سیري به) >05/0P(درصد کاهش 33و 35ترتیب متوسط به

)05/0P<(داري در مردان و همچنین در فعالیت ورزشی با شدت سنگین که، تغییرات معنی، در حالی
.در زنان و مردان مشاهده نشد

رسد زنان در فعالیت ورزشی مقاومتی میدر کل با توجه به نتایج پژوهش حاضر، به نظر :گیرينتیجه
تواند سبب کاهشاحتمالاً این کاهش اشتها میشوند که با شدت سبک و متوسط دچار کاهش اشتها می

.انرژي دریافتی و درنتیجه کنترل یا کاهش وزن در این افراد شود

اشتها، فعالیت ورزشی مقاومتی، تمایل به غذا، احساس سیري: واژگان کلیدي
 E-mail: a.m.moghaddam67@gmail.com
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مقدمه
موضوع تنظیم وزن، اشتها، چاقی و همؤستاز انرژي همواره از مباحث مهم و مورد توجه پژوهشگران حوزة 

براساس تحقیقات یکی از عوامل تأثیرگذار بر دریافت غذا میزان اشتها ). 35و6(فیزیولوژي ورزشی است 
هاي کنترل اشتها و تعادل انرژي کلید فرآیند. مل تحریک دریافت غذا استاشتها همچنین از عوا). 1(است 

هایی است که معادلۀ انرژي مصرفی را کنترل و اشتها یکی از مؤلفه. باشدبیولوژیک در بیشتر موجودات می
ی و ویژه اجزاي مرکزي و پیرامونی که سبب تعادل بین انرژي دریافتاي هموستاتیک، بهشبکه. کندتنظیم می

سبک زندگی غیرفعال تنظیم اشتها را با مشکل مواجه . کنندشود، اشتها را طراحی و تنظیم میمصرفی می
تر تعادل در دریافت و مصرف انرژي بهتر است با سبک زندگی فعالبه صورتی که نشان داده شده. کندمی

-علاوه بر این در پژوهش). 10(ار باشد اي تأثیرگذتواند بر رفتار تغذیهو فعالیت بدنی می) 2(افتد اتفاق می
وزن نقش داشته و ورزش، است که فعالیت بدنی در جلوگیري از شیوع چاقی و اضافههاي دیگر مشخص شده

- بی"اصطلاح ). 5(دهد اشتهایی ناشی از ورزش تحت تأثیر قرار میوزن بدن را با افزایش مصرف انرژي یا بی
دقیقه پس از فعالیت ورزشی با 60گی که ممکن است در طی به کاهش درك گرسن1"اشتهایی ورزشی
شود که احتمالاً از توزیع مجدد جریان خون از به وجود آید گفته میVO2maxدرصد 60شدت بالاتر از 

و همکاران به این نتیجه رسیدند که یک جلسه 2بالارد). 9(شود ها احشایی به سمت عضلات ناشی میاندام
افزایش ) 2005(و همکاران 3در تحقیقی دیگر ماراکی). 7(دار ندارد اشتها تأثیر معنیتمرین مقاومتی بر 

و 4این درحالی بود که کینگ). 26(اشتها را در اثر یک جلسه ورزش ترکیبی هوازي و قدرتی مشاهده کردند 
و همکاران 5مبرو). 23(همکاران کاهش اشتها را در اثر یک جلسه دویدن با شدت بالا مشاهده کرده بودند 

دقیقه تمرینات هوازي را در مردان سالم بررسی کردند و نشان 60دقیقه تمرینات مقاومتی و 90نیز اثر 
اي در مطالعه). 11(کند توجهی سرکوب میطور قابلدادند که هر دو نوع ورزش هوازي و مقاومتی اشتها را به

تن را روي تردمیل بر دریافت غذا و اشتها در زنان رفهاي متفاوت راهو همکاران آثار شدت6پومرلیودیگر 
در ) VO2peakدرصد 70(بررسی نمودند، که مشخص شد انرژي دریافتی پس از جلسۀ تمرین با شدت بالا 

توجهی داشته و دریافتمقایسه با جلسۀ کنترل، افزایش قابل
کنترل تفاوت نسبت به جلسۀ) VO2peakدرصد 40(غذا پس از جلسۀ تمرین با شدت پایین 

و همکاران نشان دادند که تمرینات مقاومتی سبب افزایش 7علاوه بر این هانتر). 28(اي ندارد ملاحظهقابل
در مطالعات مختلف فعالیت ورزشی با شدت متوسط سبب کاهش در ). 19(شود انرژي مصرفی در افراد می

هاي علاوه بر این در زمینۀ شدت). 28(ست ا، و نیز افزایش اشتها شده)2(، عدم تغییر )27و 20(اشتها 
اي، منجر به کاهش مختلف فعالیت بدنی، در صورتی که مشخص شود شدت خاصی از تمرین مقاومتی دایره

1 Exercise-Induced Anorexia
2 Ballard
3 Maraky
4 King
5 Broom
6 Pomerleau
7 Hunter
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تواند در جهت ارائۀ گردد، این موضوع میمی) هادر مقایسه با سایر شدت(یا افزایش کمتر میزان اشتها 
در ادامه تعدیل انرژي دریافتی در افرادي که مایل به کاهش وزن هاي تمرینی جهت کاهش اشتها وتوصیه

اي به عنوان کارگیري تمرینات دایرهطور کلی به علت عدم توجه و بهبه). 2(کننده باشد هستند، کمک
هاي جنسیتی و اثرات احتمالی آن بر مقولۀ هاي ورزشی و نیز لحاظ نکردن تفاوتبخشی مهمی از برنامه

اي با ویژه تمرین مقاومتی دایرهاشتها، وجود ابهام در ارتباط احتمالی شدت فعالیت بدنی بهفیزیولوژیکی
ویژه تأثیر جنسیت بر میزان اشتها، میزان اشتها و درنهایت با توجه به ناهمسویی نتایج مطالعات قبلی به

هاي سبک، متوسط و دتاي با شجلسه فعالیت ورزشی مقاومتی دایره3هدف از مطالعۀ حاضر بررسی تأثیر 
از طرفی اکثر مطالعات در مردان انجام شده و اطلاعات در . باشدسنگین بر میزان اشتها در مردان و زنان می

هاي مرتبط با اشتها بین زنان و مردان لذا ضرورت مطالعه و مقایسۀ پاسخ. ارتباط با زنان محدود است
اي متفاوت نسبت به مردان در پاسخ به تمرینات دایرهرود واکنش زنانچراکه احتمال می. شوداحساس می

از دلایل دیگر به انجام رساندن چنین پروتکل تمرینی در پژوهش حاضر، روشن شدن بیشتر تأثیرات . باشد
زیرا در صورتی که . باشدانواع شدت فعالیت ورزشی بر میزان احساس افراد جهت دریافت انرژي مصرفی می

اي به اهداف مناسب جهت کاهش انرژي دریافتی در تري از تمرینات مقاومتی دایرهینهاي پایبتوان در شدت
تر که منجر به دلزدگی و دوري افراد از این هاي بالاافراد دست یافت، عملاً انجام همین تمرینات در شدت

.شود، ضرورتی نداردگونه تمرینات می

روش پژوهش
در این تحقیق هشت مرد و هشت زن . حقیق به صورت مقطعی بودتجربی و طرح تپژوهش حاضر از نوع نیمه

ماه فعالیت ورزشی منظم 6این افراد حداقل داراي . ورزشکار سالم داوطلب به عنوان آزمودنی انتخاب شدند
ماه گذشته 6این افراد در گفتنی است. بودند) جلسه در هفته3(و نیز حداقل دو ماه سابقۀ کار با وزنه 

طور کامل در ها بهاطلاعات مربوط به آزمودنی. گونه مصرف دخانیات و داروهاي خاص  نداشتندسابقۀ هیچ
یک هفته قبل از اجراي پروتکل تمرینی افراد به آزمایشگاه فیزیولوژي دانشکدة . استارائه شده1جدول 

آنتروپومتریکی و ترکیب هاي گیريتربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه رازي کرمانشاه مراجعه کردند و اندازه
ZEUSساخت کره، مدل (اه تجزیه و تحلیل ترکیب بدن بدنی با استفاده از دستگ 9.9 PLUS ( 10پس از
روز قبل از اجراي جلسات اصلی تمرین، در 3. صبح ثبت گردید30/10الی 30/8ساعت ناشتا در ساعات 

اجراي حرکات اصلی به آنها آموزش داده سازي دعوت و نحوة صحیح یک جلسۀ توجیهی افراد به سالن بدن
کننده در پژوهش در تکرار بیشینه براي تمام افراد شرکت1ساعت پیش از پروتکل اصلی مقادیر 48. شد

3کننده در تحقیق توصیه شد تا رژیم غذایی به افراد شرکت. گیري و ثبت شدهرکدام از حرکات اصلی اندازه
علاوه بر این تمام . حفظ کنند و تغییرات خاصی در آن به وجود نیاورندماه گذشته خود را در طول پروتکل 
.سرویس دانشگاه استفاده کردندافراد در طول پژوهش از غذاي سلف
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هاهاي آنتروپومتریکی آزمودنیویژگی.1جدول 
زنانانمردهاي آنتروپومتریکشاخص

87/21±2283/0±75/0)سال(سن 
12/165±25/17868/3±26/4)مترسانتی(قد 

82/55±67/7202/5±48/4)کیلوگرم(وزن 
93/22±80/1571/0±9/0درصد چربی بدن
شاخص تودة بدن

71/20±61/2284/0±87/0)کیلوگرم بر متر مربع(

پروتکل فعالیت ورزشی مقاومتی
و ) 1RMد درص60تا 50(، متوسط )1RMدرصد 40تا 30(شدت سبک 3اي با وزنه در تمرینات دایره

ساعت از یکدیگر 48شدت تمرینی را با فاصلۀ 3ها آزمودنی. طراحی شد) 1RMدرصد 90تا 80(سنگین 
کردن مفاصل درگیر در دقیقه حرکات نرمشی و کششی جهت گرم15جلسات تمرینی شامل . انجام داداند

و در انتهاي جلسه نیز نوبت در هر کدام از آنها3دقیقه حرکات اصلی که شامل 60حرکات، سپس حدود 
پرس سینۀ خوابیده، زیربغل با : حرکت6حرکات اصلی شامل . دقیقه بود15سردکردن بدن به مدت 

). 12(دستگاه، سرشانه با دستگاه، اسکات پا، پشت پا خوابیده با دستگاه، و ساق پا نشسته با دستگاه بود 
تعداد تکرارها در هر نوبت، در جلسۀ با . جام دادندنوبت ان3اي را در افراد هرکدام از حرکات تمرین دایره

6تا 3تکرار و در جلسۀ با شدت سنگین 15تا 12تکرار، در جلسۀ با شدت متوسط 25تا 20شدت سبک 
دقیقه تعیین شد 2دقیقه و فاصلۀ بین حرکات مختلف 1ها شایان ذکر است که فاصلۀ بین نوبت. تکرار بود

ة صحیح انجام حرکت به افراد آموزش داده شد و در انجام تمرینات توسط در جلسۀ توجیهی نحو). 1(
جلسۀ اول با شدت متوسط، جلسۀ دوم با شدت سنگین و جلسۀ : ترتیبها به صورت تصادفی و بهآزمودنی

سوم با شدت سبک معین شد، تا از مداخلۀ مستقیم تأثیر احتمالی یادگیري در جلسۀ اول بر اجراي حرکات 
طراحی)صبح12تا8(روزازمعینیزماندرجلسات تمرینیهمچنین . دیگر جلوگیري شوددر جلسات

.شودرعایتروزيشبانهریتمتاشد

گیري اشتهانحوة اندازه
ساعت و 3دقیقه قبل از آغاز جلسۀ تمرینی، بلافاصله، 15براي ارزیابی اشتها از افراد خواسته شد که 

اشتها پاسخ دهند ) VAS(نامۀ مقیاس آنالوگ بصري ینات به سؤالات پرسشساعت پس از تمر6درنهایت 
شاخص گرسنگی شامل احساس گرسنگی، احساس پر بودن، احساس سیري و 4نامه در این پرسش). 15(

گیرد که در این پژوهش همانند امتیازي مورد سنجش قرار می100تمایل به غذا در یک پیوستار صفر تا 
).11(استفاده شد ) احساس سیري و تمایل به غذا(شدة آن از نمونۀ تعدیل) 2009(کاران تحقیق بروم و هم
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هاروش آماري و تجزیه و تحلیل یافته
گیري از آنالیز واریانس با اندازه. هاي مرکزي و پراکندگی از آمار توصیفی استفاده شدبراي محاسبۀ شاخص

ساعت پس 6ساعت و 3طۀ زمانی پیش از تمرین، بلافاصله، تکراري جهت بررسی تغییرات اشتها در چهار نق
هاي از طرفی پس از اطمینان از وجود تفاوت معنادار در بین مقادیر اشتها در بازه. از تمرین استفاده گردید

SPSSافزار ها با کمک نرمیافته. هاي مختلف استفاده شدمختلف، از آزمون تی به صورت دو به دو در زمان

.در نظر گرفته شد) >05/0P(داري شایان ذکر است که سطح معنی. تحلیل شدتجزیه و

هایافته
نتایج پژوهش حاضر در زنان نشان داد که در جلسۀ با شدت سبک تمایل به غذا بلافاصله پس از فعالیت 

زشی داري کاهش و احساس سیري نیز بلافاصله پس از فعالیت ورطور معنیورزشی نسبت به پیش از آن به
در جلسۀ با شدت متوسط تمایل به غذا در ). >05/0P(داري افزایش یافت طور معنینسبت به پیش از آن به

دار کاهش و احساس سیري نیز بلافاصله طور معنیبلافاصله پس از فعالیت ورزشی نسبت به پیش از آن به
در جلسۀ با شدت سنگین ). >05/0P(داري یافت پس از فعالیت ورزشی نسبت به پیش از آن افزایش معنی

داري کاهش و احساس طور معنیتمایل به غذا در بلافاصله پس از فعالیت ورزشی نسبت به پیش از تمرین به
). >05/0P(داري افزایش نشان داد طور معنیسیري نیز بلافاصله پس از فعالیت ورزشی به

تمایل به غذا بلافاصله پس از تمرین نتایج تحقیق ما در مردان نشان داد که در جلسۀ با شدت سبک 
داري کاهش و احساس سیري نیز بلافاصله پس از تمرین نسبت به طور معنینسبت به پیش از تمرین به

در جلسۀ با شدت متوسط تمایل به غذا در بلافاصله ). >05/0P(دار افزایش یافت طور معنیپیش از تمرین به
داري کاهش یافت و احساس سیري نیز بلافاصله پس از طور معنیپس از تمرین نسبت به پیش از تمرین به

در جلسۀ با شدت سنگین تمایل به غذا ). >05/0P(دار یافت تمرین نسبت به پیش از تمرین افزایش معنی
داري کاهش و احساس سیري نیز بلافاصله طور معنیدر بلافاصله پس از تمرین نسبت به پیش از تمرین به

).>05/0P(داري افزایش یافت طور معنیپس از تمرین به

میزان تمایل به غذا در زنان در قبل و شش ساعت پس از تمرین. 1شکل 
)>05/0P(دار با قبل از تمرین نمایانگر تفاوت معنی*



یبیتأددیمقدم، ناصر بهپور، وحياحمد محمد120

ساعت پس از تمرین نسبت به پیش از تمرین، 6نتایج پژوهش حاضر نشان داد که تمایل به غذا در زنان 
این مقدار در جلسۀ با شدت متوسط ). >05/0P(یابد داري کاهش میطور معنیت سبک بهدر جلسۀ با شد

با این حال، این شاخص در جلسۀ با شدت سنگین نیز کاهش ). >05/0P(داري کاهش یافت طور معنینیز به
.ستانیز نمایش داده شده1شکلاین مقادیر در . دار نبودیافت، اما این کاهش از نظر آماري معنی

ساعت پس از تمرین نسبت به پیش از تمرین در میزان احساس سیري زنان در 6در مقایسۀ مقادیر 
یابد داري افزایش میطور معنیجلسۀ با شدت سبک نتایج تحقیق حاضر نشان داد که این مقدار به

)05/0P< .(داري افزایش یافت طور معنیاین مقدار در جلسۀ با شدت متوسط نیز به)05/0P< .( ،با این حال
داري در جلسۀ با شدت سنگین میزان احساس سیري نیز افزایش یافت اما این افزایش از نظر آماري معنی

.استشدهارائهنیز 2شکلاین مقادیر در . نبود

میزان احساس سیري در زنان در قبل و شش ساعت پس از تمرین.2شکل 
)>05/0P(ین دار با قبل از تمرنمایانگر تفاوت معنی*

در مقایسه بین میزان اشتها زنان و مردان که از مقادیر تمایل به غذا و احساس سیري آنها در فاصله 
ساعت پس از جلسۀ 6ساعت پس از تمرین به دست آمد، مشخص شد که زنان در 6زمانی قبل از تمرین تا 

اند، که این در احساس سیري شدهتمرینی با شدت متوسط و سبک دچار کاهش در تمایل به غذا و افزایش 
با این حال، در مردان همچون جلسۀ با . دار بودکاهش در تمایل به غذا و افزایش در احساس سیري معنی

ساعت پس از تمرین 6دار در میزان تمایل به غذا و احساس سیري در شدت سنگین در زنان، تغییر معنی
مقادیر در میزان تمایل به غذا و احساس سیري در هر دو میانگین تغییر. نسبت به پیش آزمون ایجاد نشد

.استارائه شده3و 2جنس در جداول 
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تغییرات میزان تمایل به غذا. 2جدول 
پس از تمرین6 ساعت پس از تمرین3 بلافاصله پس از تمرین پیش از تمرین شدت تمرین

25/46 25/66 35 75/48 مرد شدت سبک
37/39 75/73 12/33 25/61 زن

55 25/71 5/32 5/47 مرد
شدت متوسط

77/32 5/67 12/33 50 زن

75/53 25/76 5/32 75/53 مرد
75/43شدت سنگین 62/75 87/36 12/58 زن

تغییرات احساس سیري.3جدول 
پس از تمرین6 ساعت پس از تمرین3 بلافاصله پس از تمرین پیش از تمرین شدت تمرین

5/47 25/31 75/63 25/41 مرد
زن
مرد
زن

87/61سبک 62/25 65 35
5/42 25 60 12/33 25/66متوسط 37/34 25/66 75/43

50 30 75/68 5/42 مرد 25/56سنگین 37/24 75/53 75/33 زن

ساعت پس از 6نتایج پژوهش حاضر در مردان نشان داد که در جلسۀ با شدت سبک تمایل به غذا در 
این . دار نیستیابد با این حال، این کاهش از نظر آماري معنیه پیش از تمرین کاهش میتمرین نسبت ب

با این حال، این شاخص . دار نبودمقدار در جلسۀ با شدت متوسط نیز کاهش یافت، اما این کاهش نیز معنی
.استنمایش داده شده3شکلاین مقادیر در . در جلسۀ با شدت سنگین ثابت ماند

آزمون در میزان احساس سیري مردان در ساعت پس از تمرین نسبت به پیش6ۀ مقادیر در مقایس
یابد، با این حال، این افزایش جلسۀ با شدت سبک نتایج پژوهش حاضر نشان داد که این مقدار افزایش می

در . دار نبوداین مقدار در جلسۀ با شدت متوسط نیز افزایش یافت، اما این افزایش نیز معنی. دار نیستمعنی
آزمون افزایش یافت، با این ساعت پس از تمرین نسبت به پیش6جلسۀ با شدت سنگین نیز این شاخص در 

.استشدهارائه 4شکلاین مقادیر در . دار نبودحال، این افزایش نیز از نظر آماري معنی
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میزان تمایل به غذا در مردان در قبل و شش ساعت پس از تمرین.3شکل 

میزان احساس سیري در مردان در قبل و شش ساعت پس از تمرین.4شکل

گیريبحث و نتیجه
در طول دهۀ گذشته به ورزش به عنوان راهکاري جهت تسهیل در تعادل انرژي، بیشتر اهمیت داده 

دهد و انرژي مصرفی پس از درواقع افزایش شدت تمرینی، انرژي مصرفی را افزایش می). 20(است شده
طور بالقوه از چربی بیشتري شود و عضلات اسکلتی بهمرین و اکسیداسیون چربی بیشتري را موجب میت

کنند و همین تمایل بیشتر استفاده از چربی در بدن باعث تمایل کمتر به دریافت انرژي در افراد استفاده می
مند به حفظ افرادي که علاقهاز طرفی دانش مربوط به ارتباط بین تمرین و اشتها هم براي ). 28(شود می

خواهند عملکرد خود را به حد مطلوب برسانند، مهم وزن بدن سالم هستند و هم براي ورزشکارانی که می
است که انرژي دریافتی در وعدة غذایی پس از هر دو نوع تمرین با در تحقیقات نشان داده شده.)30(است 

طور بالقوه تمرین در زنان منجر به یک تعادل و بهاهش یافتهدار کطور معنیشدت بالا و پایین در زنان به
اشتها نیز به عنوان ). 28(آید شود، و این اتفاق در تمرین با شدت پایین بهتر به وجود میمنفی انرژي می

است و به احتمال زیاد تحت تأثیر عوامل احساس ذهنی گرسنگی، سیري و تمایل به غذا شناخته شده
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علاوه بر این، فاکتورهاي بیرونی از قبیل وعدهاي . همچون متغیرهاي فیزیولوژیکی قرار گیردگوناگون داخلی
به همین ). 16(غذایی، فعالیت بدنی، دما، آب و هوا، و غیره ممکن است بر احساس ذهنی تأثیرگذار باشد 

به بررسی تغییرات گیري آنالوك بصري اشتها،نامۀ اندازهخاطر در مطالعۀ حاضر که با استفاده از پرسش
هاي تمرینی اي در هر یک از شدتمیزان اشتها پرداخته شد، مشخص گردید که تمرینات مقاومتی دایره

. دار نبودشود، با این حال، این تغییرات از نظر آماري معنیباعث تغییراتی در میزان اشتها در مردان می
و 31، 22، 8(شود مردان باعث افزایش گرسنگی نمیاند که تمرینات حاد در بیشتر مطالعات نیز نشان داده

است علاوه بر این، نشان داده شده. خوانی دارندهاي این تحقیقات همبنابراین نتایج پژوهش ما با یافته). 33
مدت حتی باعث القاي تعادل منفی انرژي دریافتی کوتاه) 23(هاي بالاي فعالیت ورزشی در مردان که شدت

و ) 26(اند که فعالیت بدنی باعث افزایش گرسنگی این وجود، چندین مطالعه نیز نشان دادهبا. شودنیز می
بروم و همکاران اظهار داشت که تمرینات هوازي نسبت ). 32(شود افزایش انرژي دریافتی پس از ورزش می

بیان کردند که طور محققان دلیل این امر را این. کندبه تمرینات مقاومتی، اشتها را بیشتر سرکوب می
کند و همین امر باعث افزایش تمرینات هوازي فشار تمرینی بیشتري را نسبت به تمرینات قدرتی ایجاد می

کننده بر هاي سیري شده، اثر سرکوبافزایش درجۀ حرارت بدن باعث ترشح هورمون. شوددماي بدن فرد می
بنابراین به احتمال زیاد دلیل عدم ). 11(شودهاي گرسنگی دارد که درنهایت سبب کاهش اشتها میهورمون

تواند عدم اعمال فشار تمرینی لازم در این گروه از افراد دار اشتها در مردان در پژوهش حاضر میتغییر معنی
هاي اي در شدتبر خلاف این، در پژوهش حاضر نشان داده شد که تمرینات مقاومتی دایره). 8(باشد 

ساعت پس از تمرین در مقایسه با مقادیر 6دار در میزان اشتهاي زنان متوسط و سبک باعث کاهش معنی
پایه خواهد شد، که ممکن است این امر به کاهش در انرژي دریافتی و به دنبال آن کاهش وزن در زنان 

تواند ناشی از این واقعیت باشد که اساساً جاذبۀ حسی غذا تأثیرپذیري بیشتر اشتها در زنان می. کمک کند
6آزمون و رود تفاوت بین مقادیر اشتها در پیشچراکه، احتمال می). 11(زنان بیشتر از مردان است در 

ساعت پس از فعالیت ورزشی 3ساعت پس از فعالیت ورزشی، زمانی که اثر بلافاصله پس از فعالیت ورزشی و 
تهاي افراد از اهمیت است، جهت سنجش تأثیر فعالیت ورزشی بر میزان اشبر میزان اشتها از بین رفته

اند که افراد احتمالاً بلافاصله پس از تمرین زیرا مطالعات در این زمینه نشان داده. بیشتري برخوردار باشد
ساعت پس از تمرین که ناشی از 3دچار کاهش اشتهاي ناشی از ترشحات هورمونی و افزایش اشتها در 

). 11(باشد، خواهند شد وسازي و ساخت زیستی مواد مید سوختی جهت مصرف سوختکمبود موا
در بررسی فعالیت کارسنجی با شدت متوسط در دختران، افزایش میزان و همکاران1در تحقیق داد

دلیل احتمالی این ). 14(باشد اشتها در بلافاصله پس از تمرین مشاهد شد که با پژوهش حاضر همخوان نمی
باشد، چراکه در تحقیق داد و همکاران دختران لاغر و هاي این تحقیق میخوانی وضعیت بدنی آزمودنیناهم

30(و همکاران در بررسی اثر فعالیت با شدت متوسط 2در مقابل، در مطالعۀ گیسیلف. چاق شرکت داشتند
شود، تها در آنها میدر زنان مشخص شد که هر دو شدت تمرینی منجر به کاهش اش) وات90(و شدید ) وات

است که تمرینات درمجموع مشخص شده). 24(باشد که این یافته با نتایج پژوهش حاضر همخوان می

1 Dodd
2 Kisileff
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- درصد انرژي دریافتی پس از تمرین را افزایش می14درصد و تمرینات هوازي حدود 18مقاومتی حدود 
ي تمرینات هوازي، کاهش در میزان هاي بالاگرفته در شدتبا وجود این، در بیشتر تحقیقات انجام. دهد

نشان داده شد که تمرینات قدرتی این، در تحقیق مرادي و همکاران علاوه بر). 13(است اشتها مشاهده شده
به ). 4(شود، که با پژوهش حاضر ناهمسو است باعث افزایش اشتها در مردان نسبت به پیش از تمرین می

، )12(اي ین نتایج این تحقیقات با یافتۀ پژوهش ما، به حالت تغذیههاي موجود در باحتمال زیاد علت تفاوت
نوع، (اي در ورزش هاي مداخلهو همچنین ویژگی) 32(فاصلۀ زمانی بین تمرین و صرف غذاي پس از آن 

تواند قویاً بر میزان اشتهاي افراد شده میچراکه هرکدام از موارد مطرح. گرددبرمی) 34) (مدت زمان و شدت
نیا و همکاران گزارش شد که یک جلسه فعالیت ورزشی در مقابل در پژوهش حامدي. یرگذار باشدتأث

کند، دار در میزان اشتها در مردان سالم ایجاد نمیاي با شدت متوسط و سنگین تغییرات معنیمقاومتی دایره
). 1(خوانی داشت که با نتایج مطالعۀ حاضر هم

، افزایش )31(ات دماي بدن، فشار و ناراحتی حاصل از فعالیت شدید هایی موجود است که تغییرگزارش
ها، تغییر برخی عوامل پلاسمایی همچون سطوح گلوکز، اسید چرب و اسیدلاکتیک و سطوح کاتکولامین

دار در پاسخ به ورزش شدید در اثر بازخورد منفی به هورمون رشد ، کاهش ترشح گرلین آسیل)21(انسولین 
هاي میزان اشتهاي افراد در ذهنی دریافت پاداش پس از ورزش شدید از عوامل مؤثر بر تفاوتو انتظار) 11(

پس از (است که کاهش اشتها ها مشخص شدههمچنین در پژوهش). 24(هاي مختلف تمرین است شدت
با ). 17(باشد اي مربوط میاي و رودهبه افزایش سیستم سمپاتیک و در پی آن کاهش فعالیت معده) فعالیت

این حال، در مورد مکانیسم اثرگذاري تمرینات مقاومتی بر اشتها شواهد روشنی وجود ندارد، اما بروم و 
همکاران یک تا دو ساعت کاهش اثرگذاري در اشتها حین و پس از هر دو نوع فعالیت بدنی هوازي و 

- این سطوح پلاسمایی هورمونبنابر). 11(مقاومتی را به کاهش گرلین و افزایش سطوح هورمونی ربط دادند 
، 7، اندروفین6، آمفتامین5، انسولین4، لپتین3، گالانین1Y ،2GLPکنندة اشتها از قبیل نروپپتید هاي تنظیم

با این حال، چون در تحقیق حاضر ). 29(باشند ها می، و غیره عوامل بسیار مهمی در تفسیر یافته8گرلین
ها برخی از پژوهش. ت، به تحقیقات بیشتري در این زمینه نیاز استاسگیري مستقیمی به عمل نیامدهاندازه

هاي جنسیتی است تعدادي از تفاوتدر این میان ثابت شده. اندهاي جنسیتی پرداختهنیز به بررسی تفاوت
طوري که زنان نسبت به مردان توانایی بیشتري در باشد بهمربوط به توانایی تحمل تعادل منفی انرژي می

توان گفت ورزش حاد تأثیري طور کلی میبه). 28(دارند ) دریافت و مصرف انرژي(عادل منفی انرژي حفظ ت
گونه نیست، و که در زنان ایندار بر احساس سیري و گرسنگی پس از تمرین در مردان ندارد، در حالیمعنی

از طرفی نشان داده ). 31و 28، 20(تواند باعث افزایش احساس گرسنگی در آنها شود به احتمال زیاد می

1 Neuropeptide Y
2 Glucagon-Like Peptide
3 Galanin
4 Leptin
5 Insulin
6 Amphetamine
7 Endorphin
8 Ghrelin
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شاید این مشاهدات روشنگر . کنداست که ورزش از یک راه مشابه اشتها را در زنان و مردان سرکوب نمیشده
). 28(تفاوت در احساس سیري و گرسنگی میان زنان و مردان در پاسخ به تمرین باشد 

تواند با شدت تمرین تحت تأثیر است که انرژي دریافتی پس از تمرین میدر تحقیقات نشان داده شده
است که تمرین با شدت بالا منجر به تعادل طوري که در چندین پژوهش گزارش شدهبه). 20(قرار گیرد 

است که همچنین مشخص شده). 24و 20(تر خواهد شد منفی انرژي بیشتر نسبت به تمرین با شدت پایین
ریق افزایش انرژي دریافتی خود در وعدة غذایی پس از مردان براي جبران انرژي مصرفی ناشی از ورزش از ط

، که این نتایج در ارتباط با احساس سیري و تمایل به غذا در )20(کنند ورزش در طی همان روز عمل می
در زمینۀ تغییرات میزان اشتها افراد بلافاصله پس از تمرین عبادي و . هاي ما همخوانی داشتمردان با یافته

کردند که مردان بر اثر فعالیت مقاومتی با شدت زیاد دچار کاهش گرسنگی و تمایل به غذا همکاران اشاره 
در گروه زنان مشاهده ). 3(باشد سو میهاي ما همشوند که از این نظر با یافتهبلافاصله پس از تمرین می

و 25(افتد نمیاست که در پاسخ به یک جلسه تمرین با شدت بالا جبران انرژي مصرفی زیادي اتفاقشده
درصد 30باشند، زنان تمایل به جبران حدود می) روزههفت(تر هایی که طولانیبا این حال، در ورزش). 24

توان نتیجه رسد با توجه به نتایج مطالعۀ حاضر، میبه نظر می). 2(از انرژي مصرفی ناشی از ورزش را دارند 
کنند در وعدة غذایی پس از تمرین جبران ات مصرف میگرفت مردان تا حد زیادي انرژي که در طی تمرین

عکس این ) 18و 12(چند در تعدادي از تحقیقات ه). تمایل زیاد به غذا و احساس سیري کم(کنند می
هاي با این حال، علت احتمالی تفاوت نتایج در مردان در پژوهش حاضر با یافته. اندنتایج را گزارش کرده

تفاوت ژنتیکی و نژادي در تحقیق حاضر باشد، چراکه به اعتقاد ما این پژوهش اولین تواندتحقیقات قبلی می
طور که در مطالعۀ همچنین، همان. استاي است که بر روي مردان و زنان غرب کشور صورت گرفتهمطالعه

به غذا و حاضر نیز نشان داده شد، زنان این جبران انرژي مصرفی ناشی از تمرین را ندارند و میزان تمایل
علاوه بر این کاهش تمایل به . باشداحساس گرسنگی در وعدة غذایی پس از تمرین آنها کمتر از مردان می

علت احتمالی . غذا و احساس گرسنگی در زنان پس از فعالیت ورزشی با شدت سبک و متوسط بیشتر است
حات هورمونی ناشی از فعالیت بدنی تواند تغییرات و تنظیم متفاوت در ترشاین تفاوت در مردان و زنان می

دهد که میزان اشتها در افراد با شدت علاوه بر این، نتایج تحقیقات نشان می). 18(باشد در مردان و زنان می
فوق، ممکن مواردبهاستنادبالذا در ارتباط با شدت فعالیت ورزشی،). 27(فعالیت ورزشی آنها مرتبط است 

افراددرسیرياحساسکمترباعث کاهششدیدايمقاومتی دایرهرزشوکهگرفتنتیجهبتواناست
بیشتريتحقیقاتانجامبههمچنانزمینه،در اینروشنکاملاًاطلاعاتنبوددلیلبهحالاینباشود،می
.استنیاز

و اي با شدت سبکطور کلی در این مطالعه مشخص شد که زنان بر اثر فعالیت ورزشی مقاومتی دایرهبه
با این حال، . تواند در تعادل منفی انرژي زنان سهیم باشدشوند، که این امر میمتوسط دچار کاهش اشتها می

دار در میزان اي تغییر معنیمشاهدات در مردان نشان داد که از لحاظ آماري فعالیت ورزشی مقاومتی دایره
صی از فعالیت با شدت معین، به کاهش در صورتی که مشخص شود نوع خا. آورداشتهاي آنها به وجود نمی

جهت کاهش (وزن هاي تمرینی به افراد داراي اضافهتواند براي ارائۀ توصیهشود، این امر میاشتها منجر می
مفید باشد و در صورتی که برخی از انواع خاص فعالیت به افزایش اشتها منجر شوند، زمینۀ اجتناب از ) وزن
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به عبارت دیگر، با توجه به اینکه همراه کردن برنامۀ تمرینی ویژه . خواهد شدهاي مهیاتجویز چنین فعالیت
شود، شناسایی با دستکاري رژیم غذایی در برنامۀ افزایش یا کاهش وزن یک عامل کلیدي محسوب می

هاي کم، متوسط و زیاد جهت افزایش و یا کاهش وزن هاي تمرینی مقاومتی در پیوستار شدتبهترین رژیم
لذا با توجه به نتایج به دست آمده در . واند در بهبود روند پیشرفت و کسب نتیجۀ مفید سودمند باشدتمی

اي با شدت رسد با رعایت ملاحظات تمرینی انجام فعالیت ورزشی مقاومتی دایرهاین پژوهش، به نظر می
و همچنین احساس سبک و متوسط نسبت به شدت سنگین براي پیشگیري از تمایل به غذا و اشتهاي زیاد

.شودویژه در زنان توصیه میسیري، به
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Abstract
Aim: The previous research has identified that many factors can affect
appetite. Exercise is one of these factors that affect appetite and subsequent
energy intake rate. This study aims to examine the effect of light, moderate
and high intensities of circuit resistance exercise on the appetite.
Methods: 8 healthy men and 8 healthy women participated in this study as
subjects voluntarily. Exercise activity with three intensity, light ( 30 to 40 %
of 1RM), moderate (50 to 60 % 1RM) and high ( 80 to 90 % 1RM), and in
six moves induding the bench press, armpits, shoulder, leg squat, back foot
and leg (each session was 90 minutes) has performed. Appetite were
assessed before exercise activity, immediately after, and three and six hours
after exercise activity by Visual Analog Scale (VAS). ANOVA with
repeated measures and t-test were used to analyze the findings. The
significant level was considered (P<0.05).
Results: The Appetite was significantly reduced immediately after the
exercise activity than before exercise activity appetite in both men and
women. In women desire to food in take 6 hours after light and moderate
exercise were decresed up to 33- 35% respectively (P<0.05), and feeling of
fullness increased 76 and 51 respectively (P<0.05), while significant changes
in men and in high intensity exercise activity in women and men were not
observed.
Conclusions: In general, according to the present results, it seems appetite is
decreased in low and moderate-intensity resistance training in women, that
this appetite decreased can lead to reduced food intake and as a result weight
control or loss.
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