
891-039صفحات  -1405بهار    4دوره  -2شماره   و روانشناسی   ر علوم اجتماعی علوم تربیتییافته های نوین د  فصلنامه     

Journal of New Findings in Social Sciences, Educational Sciences and Psychology 
ISSN 3060-611X 

 

 

891 
 

 
 ( نوجوانان پسر دوره اول متوسطهBMI)   ی بر شاخص توده بدن  ی و مقاومت  یهواز  ناتیاثر تمر  سه یمقا

 

 1یرزائیم یمهد

 واحد کرج  یدانشگاه آزاد اسلام یورزش یولوژیزی ف ش یگرا  ی بدن  ت یارشد ترب  یکارشناس.1

 

 دهیچک

شدده اسدت که    لیدر جوامع معاصدر تدد  یبهداشدت عموم  یهااالش  نیتراز مهم  یکینوجوانان به   انیوزن در مو اضدافه  یروند رو به رشدد اا 

  ازمندین  ،یو روان  یمرحله گذار حسدا  در رشدد جسدمان  کی. دوره اول متوسدهه به عنوان  باشددیمؤثر م  یو درمان  رانهیشدگیمداخلات پ  ازمندین

 ی نیتمر  وهیاثرات دو شددد   سدددهیو مقا  یبررسددد   ،یپژوهش مرور  نیاسدددت. هدز از ا  یبدن  بیترک  راتییو تغ  یبدن  تیفعال  یالگوها  به  ژهیتوجه و

  یراستا، سازوکارها   نیاست. در ا  یلیمقهع تحص  نینوجوانان پسر در ا  یبر شاخص توده بدن  ،یمقاومت  ناتیو تمر  یهواز  ناتیتمر  یعنیپرکاربرد،  

  یو توسدعه توده بدون ارب   هایارب  ونیداسد یاکسد   ه،یپا  سدمیها بر متابولآن ریو نحوه تأث ینیتمر  یهاروش  نیاز ا کیمرتدط با هر    کیولوژیزیف

و    تیدر طول فعال  یمصدرز انرژ  شیافزا  قیعمدتاً از طر  یهواز  ناتیکه تمر  دهدیمتون نشدان م  ی رار گرفته اسدت. بررسد  لیو تحل هیمورد تجز

نرخ    شیو افزا  یعضددلان  یپرتروفیها  کیبا تحر  یمقاومت  ناتیکه تمر  یدر حال  شددوند،یم  یبه کاهش توده ارب  منجر یعرو -ی لد  تیبهدود ظرف

از آن اسدت که اگراه هر دو روش    یحاک جی. نتاکنندیم  فایا  یبدن  بیمهلوب ترک رییدر کنترل وزن بلندمدت و تغ  یدینقش کل  ه،یپا  سدمیمتابول

بر شداخص    یرگذاریها در تأثآن  یهاتفاوت  قیکنند، اما درک د   جادیسدلامت ا  یهادر شداخص  یمعنادار  یدهابهدو  توانندیم ییبه تنها ینیتمر

  ت،ی. در نهاندینما  نیآموزان تدودانش  یرا برا  ی هدفمندتر  ی هایمدار  کمک کند تا اسدتراتژ  یورزشد   یهابه طراحان برنامه  تواندیم  یتوده بدن

است  ریانکارناپذ  ینوجوانان پسر ضرورت  یسهح سلامت جسمان  یکنترل وزن و ارتقا  یبرا  یشواهد علم  رب  یجامع و مدتن  یهابرنامه  نیتدو . 

 

 نوجوانان پسر.  ،یاا   ،یشاخص توده بدن  ،یمقاومت  ناتیتمر  ،یهواز  ناتی: تمریدیکل واژگان
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 مقدمه 

های  توسعه جوامع مدرن و تغییرات سریع در سدک زندگی، منجر به کاهش اشمگیر سهوح فعالیت بدنی و افزایش شیوع ناهنجاری

های مختلف سنی شده است. در این میان، نوجوانان به دلیل  رار گرفتن در یکی از وزن در گروهمتابولیک از جمله اا ی و اضافه

روانحسا   و  بیولوژیکی  رشد  مراحل  پویاترین  و  گروهترین  سایر  از  بیش  زندگی  شناختی،  از سدک  ناشی  معرض خهرات  در  ها 

های  دوره نوجوانی، به ویژه مقهع اول متوسهه، دورانی است که در آن تغییرات هورمونی، جهش(.  2022تحرک  رار دارند )علمیه،  کم

ای در ترکیب بدنی خود مواجه سنین، پسران با تغییرات عمده  رسد. در اینگیری عادات رفتاری مستقل به اوج خود میرشدی و شکل

های ورزشی  های بدن است. با این حال، کاهش مشارکت در فعالیتشوند که شامل افزایش توده عضلانی و تغییر در توزیع اربیمی

تحرک، موجب شده است تا تعادل انرژی در بدن به هم خورده و روند  های بیساختاریافته و افزایش زمان اختصاص یافته به سرگرمی

انداشت اربی تسریع گردد. افزایش شاخص توده بدنی در این دوران، نه تنها پیامدهای منفی جسمانی نظیر افزایش خهر ابتلا به  

به نفس   عضلانی را به همراه دارد، بلکه به شدت بر سلامت روان، اعتماد-عرو ی، دیابت نوع دو و اختلالات اسکلتی- های  لدیبیماری

بنابراین، شناسایی و اجرای مداخلات ورزشی مؤثر برای (.  1401و کیفیت تعاملات اجتماعی نوجوانان نیز تأثیرگذار است )رضایی،  

های سلامت عمومی برخوردار گذاریمدیریت وزن و بهدود ترکیب بدنی در این گروه هدز، از اهمیت و اولویت بالایی در سیاست

 است.

با پدیده اضافهدر حوزه علوم ورزشی و فیزیولوژی فعالیت بدنی، شیوه های  وزن و بهدود شاخصهای تمرینی متنوعی برای مقابله 

از جایگاه ویژهآنتروپومتریک پیشنهاد شده است که در میان آن ای برخوردارند. تمرینات  ها، تمرینات هوازی و تمرینات مقاومتی 

باشند، به طور سنتی به عنوان خط اول مداخله  های عضلانی بزرگ میهای مستمر و ریتمیک با درگیری گروههوازی که شامل فعالیت

این نوع تمرینات با افزایش  (.  1404گژدمی،  شوند )یوسفی  لعهتنفسی شناخته می-برای کاهش بافت اربی و ارتقای سلامت  لدی

ازی، موجب تسریع فرآیند اکسیداسیون اسیدهای ارب و کاهش ذخایر  ها و تحریک مسیرهای متابولیک هوتقاضای انرژی در سلول

گردند. از سوی دیگر، تمرینات مقاومتی که مدتنی بر غلده بر یک نیروی خارجی برای تقویت  درت  گلیسیرید در بافت آدیپوز میتری 

از محققان را به خود جلب کردهو استقامت عضلانی هستند، در دهه شد اند. اگراه در گذشته تصور میهای اخیر توجه بسیاری 

اند که این تمرینات با افزایش توده عضلانی بدون  تمرینات مقاومتی تأثیر اندانی بر کاهش وزن ندارند، اما مهالعات نوین نشان داده

دهند  فزایش می( شده و در نتیجه، مصرز انرژی را حتی در زمان استراحت نیز اBMRاربی، منجر به ارتقای نرخ متابولیسم پایه )

ها بر شاخص توده  با توجه به تفاوت در سازوکارهای فیزیولوژیک این دو روش تمرینی، مقایسه اثربخشی آن (.  1394زاده،  )مهدی

افزایش سهح تستوسترون هستند، نیازمند واکاوی د یق و   بدنی نوجوانان پسر که در حال تجربه تغییرات هورمونی خاصی نظیر 

 جانده است. همه

سازی بدیل در ترویج فعالیت بدنی و نهادینهترین بستر اجتماعی و آموزشی برای نوجوانان، نقشی بیمحیط مدرسه به عنوان اصلی

های  کنند و از این رو، برنامهای از زمان بیداری خود را در مدار  سپری میآموزان بخش عمدهکند. دانشعادات سالم حرکتی ایفا می

با  (. 2024توانند به عنوان یک ابزار  درتمند برای مداخله در بحران اا ی مورد استفاده  رار گیرند )کوژلنیا، تربیت بدنی مدار  می

های تمرینی تخصصی و جامع در  ها غالداً مانع از اجرای برنامههای زمانی، کمدود تجهیزات و تراکم بالای کلا این حال، محدودیت

اب کارآمدترین نوع تمرین که بتواند در کمترین زمان ممکن، بیشترین اثربخشی را در بهدود شود. به همین دلیل، انتخمدار  می

دانش بدنی  توده  و کاهش شاخص  بدنی  از دغدغهترکیب  یکی  باشد،  داشته  برنامهآموزان  و  بدنی  تربیت  اصلی معلمان  ریزان های 
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کنند که تمرینات هوازی به دلیل نیاز کمتر به تجهیزات تخصصی و  ابلیت اجرای گروهی،  آموزشی است. برخی مهالعات پیشنهاد می

های دیگر بر اهمیت تمرینات مقاومتی، به ویژه تمرینات با وزن بدن، برای ترند، در حالی که پژوهشبرای محیط مدار  مناسب

بررسی انتقادی متون موجود و مقایسه نتایج  (.  2025ورزند )وان،  تحریک رشد عضلانی و بهدود  درت عملکردی نوجوانان تأکید می

های تمرینی تواند به روشن شدن این مسئله کمک کرده و راهنمای عملی معتدری برای طراحی برنامهحاصل از مهالعات مختلف می

 در سهح مدار  دوره اول متوسهه ارائه نماید.

اند، هنوز ابهامات و تنا ضاتی در  ای از تحقیقات که به بررسی اثرات فعالیت بدنی بر سلامت نوجوانان پرداخته با وجود حجم گسترده

های تمرینی هوازی یا مقاومتی بر دیگری در زمینه کاهش شاخص توده بدنی وجود دارد. شاخص  خصوص برتری مهلق یکی از شیوه

شود، اما این شاخص توانایی تفکیک  توده بدنی به عنوان یک مقیا  ساده و در دستر  برای ارزیابی وضعیت وزنی افراد استفاده می

شود که تفسیر نتایج مداخلات ورزشی، به ویژه  این محدودیت سنجشی باعث می(.  2025توده اربی از توده عضلانی را ندارد )اروغلو،  

می عضلانی  وزن  افزایش  موجب  که  مقاومتی  پیچیدگیشتمرینات  با  تمرین  وند،  برنامه  یک  تحت  که  نوجوانی  باشد.  هایی همراه 

گیرد، ممکن است کاهش  ابل توجهی در درصد اربی بدن خود تجربه کند، اما به دلیل افزایش توده عضلانی،  مقاومتی  رار می

شاخص توده بدنی وی ثابت مانده یا حتی افزایش یابد. در مقابل، تمرینات هوازی ممکن است با کاهش وزن کلی بدن همراه باشند،  

از این رو، هدز از نگارش این مقاله مروری، ایجاد یک  (.  1395نند )مشیری،  اما لزوماً به توسعه  درت و توده عضلانی کمکی نک

مرتدط  ااراوب تحلیلی جامع برای مقایسه د یق و علمی اثرات تمرینات هوازی و مقاومتی بر شاخص توده بدنی و سایر متغیرهای  

 آگاهانه در حوزه سلامت مدار  هموار گردد. با ترکیب بدنی در نوجوانان پسر است تا از این طریق، مسیر برای اتخاذ تصمیمات 

 سوالات پژوهش 

 ( و کاهش بافت اربی در نوجوانان پسر دوره اول متوسهه دارند؟BMIتمرینات هوازی اه تأثیری بر شاخص توده بدنی ). 1

 گذارند؟تمرینات مقاومتی از طریق اه سازوکارهای فیزیولوژیکی بر تغییرات ترکیب بدنی و شاخص توده بدنی این گروه سنی اثر می.  2

 های نسدی تمرینات هوازی در مقایسه با تمرینات مقاومتی در مدیریت وزن نوجوانان پسر ایست؟ ها و مزیتتفاوت. 3

 های تمرینی در سنین رشد ایست؟ های استفاده از شاخص توده بدنی برای ارزیابی اثربخشی برنامهمحدودیت. 4

 اهداف پژوهش 

 های متابولیک بدن نوجوانان پسر به تمرینات هوازی و مقاومتی. بررسی و تحلیل عمیق مدانی فیزیولوژیک مرتدط با پاسخ. 1

اثربخشی تمرینات استقامتی )هوازی( و  درتی )مقاومتی( بر تغییرات شاخص توده بدنی بر اسا  شواهد و یافته.  2 های  مقایسه 

 علمی معتدر.

سازی مداخلات ورزشی های تربیت بدنی در مدار  جهت بهینهمدتنی بر شواهد برای طراحان برنامهارائه راهکارهای کاربردی و  .  3

 کنترل وزن. 

تدیین نقاط ضعف و  وت شاخص توده بدنی به عنوان ابزار غربالگری اا ی در دورانی که با تغییرات سریع توده بدون اربی همراه .  4

 است.

 

 تعاریف و مبانی نظری 
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جانده مفاهیم پایه و مدانی نظری فیزیولوژیک در حوزه های اثرگذار بر ترکیب بدنی نیازمند تدیین عمیق و همهدرک د یق مکانیزم

ترین ابزارهای اپیدمیولوژیک برای ارزیابی وضعیت وزنی افراد  ( به عنوان یکی از رایجBMIعلوم ورزشی است. شاخص توده بدنی )

گردد. اگراه این شاخص ابزاری شود که از تقسیم وزن فرد بر حسب کیلوگرم بر مجذور  د وی بر حسب متر محاسده میشناخته می

طدقه  برای  غیرتهاجمی  و  ارزان  به گروهسریع،  افراد  اضافههای کمبندی  فراهم میوزن، وزن طدیعی،  و ااق  ماهیت  وزن  اما  کند، 

تواند  شاخص توده بدنی نمی(.  1395مورد بحث محققان بوده است )مشیری،    گرایانه آن در ارزیابی ترکیب وا عی بدن هموارهتقلیل

از بافت اربی از بافت بدون اربی  1تفاوتی میان وزن حاصل  ها و آب بدن  ائل شود. این  نظیر عضلات، استخوان   2و وزن حاصل 

به ویژه در مورد ورزشکاران و نوجوانان پسری که در مرحله بلوغ و جهش رشد عضلانی  رار دارند، می تواند منجر به محدودیت، 

وزن گردد. با این وجود، به دلیل ارتداط آماری  وی میان مقادیر بالای این شاخص و  بندی نادرست و تشخیص کاذب اضافهطدقه 

های بهداشت جهانی همچنان استفاده از آن را به عنوان نخستین گام در غربالگری های متابولیک، سازمانافزایش خهر ابتلا به بیماری 

های رشدی متناسب با سن و جنسیت  کنند. در نوجوانان پسر، مقادیر شاخص توده بدنی بر اسا  صدکسلامت جوامع توصیه می

 (. 2025گردد )اروغلو، وزن و اا ی تعریف میبه ترتیب به عنوان اضافه  95و  85های بالاتر از شود و  رار گرفتن در صدکتفسیر می

ها انرژی مورد نیاز عضلات فعال، عمدتاً از طریق  شود که در آن هایی اطلاق میاز منظر فیزیولوژی ورزشی، تمرینات هوازی به فعالیت 

مدت نظیر دویدن، شنا  گردد. این تمرینات شامل حرکات ریتمیک، مستمر و طولانیمسیرهای متابولیک وابسته به اکسیژن تأمین می

های فیزیولوژیک ناشی از تمرینات هوازی بسیار شوند. سازگاریهای زیربیشینه انجام میسواری هستند که با شدتکردن و دوارخه

در سهح سلولی، این تمرینات  (.  139۶گیرد )بحرینی،  عرو ی، تنفسی و متابولیک را در بر می-های  لدی گسترده بوده و سیستم

بخشند.  ای عضلانی شده و ظرفیت اکسیداتیو سلول را به طرز اشمگیری ارتقا میها در تارهموجب افزایش تعداد و اندازه میتوکندری

ها  علاوه بر این، تمرینات هوازی با افزایش اگالی مویرگی در بافت عضلانی، تسهیل در تحویل اکسیژن و سوبستراهای انرژی به سلول 

ترین مکانیسم تأثیر این تمرینات بر کاهش بافت اربی، تحریک فرآیند لیپولیز است؛ در طول فعالیت هوازی، را به همراه دارند. مهم

سازی آنزیم لیپاز حسا  به هورمون در نفرین افزایش یافته که این امر منجر به فعالنفرین و نوراپیهایی نظیر اپیترشح هورمون 

اسیدهای ارب آزاد سپس  (.  1404شود )طداطدایی،  گلیسیریدها به اسیدهای ارب آزاد و گلیسرول میبافت آدیپوز و تجزیه تری

گیرند. این سازوکارها  وارد جریان خون شده و به عنوان مندع اصلی سوخت در میتوکندری عضلات فعال مورد اکسیداسیون  رار می

های  شوند که تمرینات هوازی نقشی اساسی در ایجاد تعادل منفی انرژی و کاهش ذخایر اربی بدن، به ویژه اربیدر مجموع باعث می

 احشایی که ارتداط تنگاتنگی با مقاومت به انسولین دارند، ایفا نمایند. 

ها عضلات در برابر یک نیروی خارجی شود که در آن های بدنی گفته میدر مقابل، تمرینات مقاومتی )یا  درتی( به انواعی از فعالیت

شوند. هدز اصلی از اجرای های مقاومتی یا وزن خود بدن( منقدض میهای بدنسازی، کشهای آزاد، دستگاهثابت یا متغیر )مانند وزنه

این تمرینات، توسعه  درت، توان و استقامت عضلانی است. مدانی فیزیولوژیک تمرینات مقاومتی کاملاً متمایز از تمرینات هوازی بوده 

هنگامی که عضلات تحت فشارهای مکانیکی  (.  1394و بیشتر بر تحریک مسیرهای آنابولیک در عضلات اسکلتی متمرکز است )زکوی،  

ها، آبشاری  شود. این آسیبهای میکروسکوپی در تارهای عضلانی ایجاد میگیرند، آسیبو متابولیک ناشی از تمرین مقاومتی  رار می

ای و سنتز های ماهوارهسازی سلول اندازند که در نهایت منجر به فعالسلولی را به راه میهای التهابی و سیگنالینگ دروناز واکنش

 
1 Fat Mass 
2 Fat-Free Mass 
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گردد. نتیجه این فرآیند، افزایش سهح مقهع تارهای عضلانی یا همان هایپرتروفی عضلانی  های انقداضی )اکتین و میوزین( میپروتئین

نقش تمرینات مقاومتی در کنترل وزن و تغییر شاخص توده بدنی، ارتداط تنگاتنگی با مفهوم نرخ متابولیسم (. 2024است )کوژلنیا، 

شود و حفظ آن نیازمند صرز  های بدن محسوب میترین بافت( دارد. بافت عضلانی به لحاظ متابولیک یکی از فعالBMRپایه )

  24انرژی  ابل توجهی است. بنابراین، افزایش توده عضلانی ناشی از تمرینات مقاومتی، موجب افزایش مصرز انرژی بدن در طول  

ها برای جلوگیری ین تغییر پایدار در متابولیسم پایه، یکی از مؤثرترین روشگردد. اروز، حتی در زمان استراحت مهلق، میساعت شدانه

 (.1394زاده، های کاهش وزن است )مهدیاز بازگشت وزن پس از رژیم

های عملکردی و ساختاری این دو رویکرد تمرینی در مقهع حسا  نوجوانی، بررسی تعاملات هورمونی نیز  برای درک بهتر تفاوت

های آنابولیک نظیر تستوسترون و هورمون رشد ضروری است. نوجوانان پسر در دوره اول متوسهه، در حال تجربه اوج ترشح هورمون 

ایده فیزیولوژیک، محیهی  شرایط  این  که  به محرکهستند  پاسخ  برای  فراهم میآل  مقاومتی  تمرین  ظرفیت  های  وا ع،  در  آورد. 

تواند منجر به بهدود  رسد و ترکیب تمرینات مقاومتی با این شرایط هورمونی مساعد، میسازی در این سنین به حداکثر خود میعضله

گر، تمرینات هوازی با تأثیر بر بهدود حساسیت به انسولین و از سوی دی(.  2024سریع و اشمگیر در توده بدون اربی گردد )لی،  

(.  139۶کنند )بحرینی،  ، نقش مهمی در پیشگیری از سندرم متابولیک ایفا میTNF-αکاهش مارکرهای التهابی سیستمیک نظیر  

ها در بهدود سلامت  لب و عروق و ارتقای اگراه تأثیر مستقیم تمرینات هوازی بر افزایش توده عضلانی محدود است، اما کارایی آن

ها، نیازمند درک د یقی  باشد. بنابراین، انتخاب میان این دو نوع تمرین یا ترکیب آنر یب می( بیVO2maxظرفیت جذب اکسیژن )

وت این  از اهداز مداخله و شرایط فیزیولوژیک اولیه نوجوانان است. برای تجمیع مفاهیم و ارائه یک تصویر روشن از سازوکارهای متفا

 دارد.ای بیان میها را به طور خلاصه و مقایسه ها و اثرات فیزیولوژیک آن دو شیوه تمرینی، جدول زیر ویژگی

 ها و سازوکارهای فیزیولوژیک تمرینات هوازی و مقاومتی مقایسه ویژگی: ۱جدول  

 تمرینات مقاومتی )قدرتی( تمرینات هوازی )استقامتی(  ویژگی / متغیر 

 هوازی )فسفاژن و گلیکولیز(بی اکسیداتیو )میتوکندریایی( اصلی تأمین انرژی مسیر 

 ( IIهایپرتروفی تارهای عضلانی )به ویژه تارهای نوع   ها افزایش اگالی میتوکندری و مویرگ سازگاری اصلی عضلانی 

 کاهش غیرمستقیم از طریق افزایش متابولیسم پایه  کاهش مستقیم و  ابل توجه بافت اربی تأثیر بر توده چربی 

 ( FFMافزایش  ابل توجه توده بدون اربی )  حفظ توده موجود یا افزایش بسیار جزئی تأثیر بر توده عضلانی 

پایه  متابولیسم  بر  تأثیر 

(BMR) 

 افزایش پایدار و معنادار به دلیل رشد بافت عضلانی تأثیر اندک و گذرا

دلیل افت محسو  توده  کاهش بارز به   BMIتأثیر مورد انتظار بر  

 اربی

ثابت ماندن یا تغییر اندک به دلیل جایگزینی اربی  

 با عضله

برون  عروقی - اثرات قلبی اشمگیر  و  ارتقای  ده  لدی 

VO2max 

 بهدود جزئی تا متوسط در پارامترهای  لدی 
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دهنده تمامی تغییرات تواند بازتاببعدی نظیر شاخص توده بدنی، نمیارزیابی اثرات تمرینات ورزشی صرفاً بر اسا  یک متغیر یک

دهد. تغییرات در سهح مولکولی و سلولی،  های بیولوژیک نوجوانان رخ میهای شگرفی باشد که در درون سیستممثدت و سازگاری

نشان مقاومتی،  و  ترکیدی  تمرینات  از  پس  عضلانی(  رشد  مهارکننده  عنوان  )به  میوستاتین  کاهش سهوح  پیچیدگی  نظیر  دهنده 

بنابراین، در بررسی و مقایسه اثرات تمرینات هوازی و مقاومتی، محققان و طراحان (.  1394های انهدا ی بدن است )زکوی،  پاسخ

تغیرهای مختلفی نظیر اربی زیرپوستی، محیط کمر،  درت نگر و اندوجهی داشته باشند و مهای آموزشی باید نگاهی کلبرنامه

های نظری های بیوشیمیایی خون را در کنار شاخص توده بدنی مد نظر  رار دهند. این رویکرد علمی و جامع، پایهعملکردی و شاخص

های بعدی این مقاله مروری به تفصیل  آورد که در بخشهای پیشین فراهم میهای پژوهشمستحکمی را برای درک و تفسیر یافته

 مورد بحث و بررسی  رار خواهند گرفت.

 

 پیشینه پژوهش 

المللی با هدز بررسی مداخلات ورزشی بر کنترل وزن و تغییرات ترکیب بدنی  مهالعات و تحقیقات متعددی در سهح داخلی و بین

های مختلف تمرینی ارائه تواند دیدگاه روشنی نسدت به اثربخشی روشها میدر نوجوانان و جوانان انجام پذیرفته است که مرور آن

های  شدت بر شاخصای به مقایسه اثر تمرین هوازی و مقاومتی کمدر مهالعه(  1394زاده )های داخلی، مهدیدهد. در بررسی پژوهش

توانند بهدودهای معناداری در ترکیب بدنی ایجاد کنند، اما تمرینات  آنتروپومتریکی پرداخت و نتیجه گرفت که هر دو روش تمرینی می

 12در پژوهش خود نشان داد که اجرای  (  1394اند. همچنین زکوی )اشته تری بر کاهش درصد اربی بدن دهوازی تأثیر مستقیم

های متابولیک در نوجوانان ااق  مقاومتی( منجر به کاهش مقادیر پلاسمایی میوستاتین و بهدود شاخص-هفته تمرین ترکیدی )هوازی

با بررسی ارتداط (  1395گردد که این امر بر اهمیت ادغام رویکردهای تمرینی تأکید دارد. در یک مهالعه مرتدط دیگر، مشیری )می

آموزان نشان داد که نوجوانانی که از ظرفیت هوازی بالاتری برخوردارند،  بین توان هوازی، سهح فعالیت بدنی و شاخص توده بدنی دانش

انه آمادگی هوازی در بروز باشند که این یافته نشانگر نقش پیشگیرتری از شاخص توده بدنی میبه طور معناداری دارای مقادیر پایین

وزن بررسی نیز اثر تمرینات هوازی تناوبی و تداومی را بر مارکرهای التهابی دختران دارای اضافه(  139۶وزن است. بحرینی )اضافه

با مقایسه تأثیر بازی و  (  1401نمود و اثربخشی این تمرینات را در بهدود وضعیت متابولیک به اثدات رساند. علاوه بر این، بوستانی ) 

تواند اثربخشی این مداخلات را در کاهش توده  های مفرح در  الب تمرینات هوازی میتمرین هوازی، نشان داد که گنجاندن فعالیت

 آموزان دواندان نماید. بدنی دانش

در یک  (  2022های متنوع انجام شده است. مندونسا )ای با رویکردها و پروتکلهای گستردهالمللی نیز پژوهشدر عرصه مهالعات بین

شده تصادفی، اثرات ترکیب تمرینات هوازی با تمرینات مقاومتی را بر آمادگی جسمانی مرتدط با سلامت نوجوانان کارآزمایی کنترل

بررسی کرد و دریافت که این رویکرد ترکیدی، نتایج بهتری در مقایسه با اجرای هر یک از تمرینات به صورت مجزا به همراه دارد. 

( در محیط مدرسه را مورد واکاوی  رار داد و اثدات نمود که این HIITنیز اثربخشی تمرینات تناوبی با شدت بالا )(  2022منگ )

متابولیک پسران نوجوان ااق دارند. در  - تنفسی و مارکرهای  لدی-ادگی  لدیتمرینات تأثیر اشمگیری بر بهدود ترکیب بدنی، آم

های تمرین تناوبی شدید مدتنی بر  دهندگان به برنامهدهندگان و عدم پاسخپدیده پاسخ(  2023های جدیدتر، دومارادزکی )بررسی

های تمرینی را برجسته ساخت. همچنین وانگ های فردی در پاسخ به محرکمدرسه را در نوجوانان تحلیل کرد و اهمیت تفاوت

های ترکیب  نشان داد که تلفیق تمرینات  درت عملکردی با تمرینات هوازی، نقش مؤثری در بهدود کیفیت حرکت و شاخص(  2024)
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ای جامع به مقایسه دو پروتکل مختلف از تمرینات همزمان )مقاومتی  در مهالعه(  2024کند. لی )بدنی نوجوانان مدتلا به اا ی ایفا می

ها را در ارتقای فاکتورهای آمادگی جسمانی تأیید نمود. در  آموزان مقهع متوسهه پرداخت و اثربخشی این پروتکلو هوازی( در دانش

لیو ) بدنی  (  2024ادامه،  را بر سلامت متابولیک و ترکیب  اثربخشی تمرینات ترکیدی  انجام یک مرور سیستماتیک و متاآنالیز،  با 

های  های پژوهشای از یافتهوزن به صورت  هعی اثدات کرد. برای سهولت درک و مقایسه، خلاصهکودکان و نوجوانان داار اضافه

 منتخب در جدول زیر ارائه شده است.

 

 

 

 

 

 

 های مرتبط با مداخلات تمرینی و شاخص توده بدنی خلاصه پیشینه پژوهش:  ۲جدول  

 ها یافتهترین نتایج و  مهم گروه هدف  نوع مداخله تمرینی  نام محقق )سال( 

تمرینات هوازی، مقاومتی و   (۱۴۰۱رضایی )

 ترکیدی

دختر   دانشجویان 

 ااق و غیرفعال 

سهوح  بهدود  بر  را  تأثیر  بیشترین  ترکیدی  تمرین 

عرو ی و اربی  -لپتین و کاهش عوامل خهرزای  لدی

 بدن داشت. 

و  ( ۱۴۰۴طباطبایی ) هوازی  حاد  تمرین 

 مقاومتی 

نوجوانان پسر دارای  

 وزن اضافه

و   اجرایی  کارکردهای  بهدود  به  تمرین  نوع  دو  هر 

ذهنیشاخص شایانی  -های  کمک  نوجوانان  حرکتی 

 نمودند. 

یوسفی  

گژدمی قلعه

(۱۴۰۴) 

مقاطع دانش های هوازی مستمر ورزش  آموزان 

 مختلف

اثدات  نقش  هوازی  وزن، شدهورزش  کنترل  در  ای 

ایفا  پیشگیری از اا ی و کاهش شاخص توده بدنی  

 کند. می

و   (۲۰۲۲علمیه ) ورزشی  تمرینات 

 ایهای تغذیهتوصیه 

در دانش آموزان 

 دوران پاندمی 

مداخلات ورزشی آنلاین تأثیر مثدتی بر بهدود ترکیب  

افزایش سهح فعالیت جسمانی دانش آموزان بدنی و 

 داشت.

تمرینات عملکردی با شدت   ( ۲۰۲۴کوژلنیا )

 بالا )مقاومتی با وزن بدن(

زنگ   در  نوجوانان 

 تربیت بدنی 

تمرینات مقاومتی مدتنی بر وزن بدن منجر به افزایش  

 آموزان گردید.معنادار توده عضلانی و  درت در دانش

تمرینات مقاومتی در محیط   (۲۰۲۵وان )

 مدرسه

سن   در  نوجوانان 

 بلوغ

مدرسه مقاومتی  تمرینات  ارتقای  اجرای  محور سدب 

آمادگی   فاکتورهای  با  اشمگیر  مرتدط  جسمانی 

 سلامت شد. 
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و   (۲۰۲۵اروغلو ) بدنی  فعالیت  ارزیابی 

BMI 

آموزان  دانش

 دبیرستانی

ارتداط معکو  و معناداری میان میزان سهح فعالیت 

جنس  دو  هر  در  بدنی  توده  شاخص  و  روزانه  بدنی 

 مشاهده شد. 

 

 روش پژوهش 

های  مند در پایگاهباشد. در این روش، پژوهشگر با جستجوی نظامای میکتابخانهروش انجام این پژوهش از نوع مهالعات مروری و  

پایانالمللی و بررسی د یق مقالات پژوهشی، کارآزماییاطلاعاتی معتدر داخلی و بین ها و متون علمی مرتدط، به  نامههای بالینی، 

پردازد. فرآیند انتخاب منابع با در نظر گرفتن معیارهای ورود شامل ارتداط مستقیم با موضوع تمرینات ها میآوری و تلفیق دادهجمع 

هوازی و مقاومتی، گروه سنی نوجوانان و تمرکز بر شاخص توده بدنی و ترکیب بدنی صورت پذیرفته است تا از این طریق، تحلیلی 

های  ی روشن از اثربخشی پروتکلبه سؤالات پژوهش ارائه گردد و تصویرجامع، مستند و مدتنی بر شواهد علمی برای پاسخگویی  

 مختلف تمرینی ترسیم شود.

 

 

 

 هایافته

های کلیدی و کاربردی را در ای از یافته های پیشین، مجموعههای مستخرج از پژوهشتحلیل و بررسی عمیق شواهد علمی و داده

سازد که در  الب اندین بخش توصیفی خصوص تأثیرات تمرینات هوازی و مقاومتی بر شاخص توده بدنی نوجوانان پسر آشکار می 

گیرند. در بخش نخست این تحلیل، به بررسی اثرات مجزا و تخصصی تمرینات هوازی پرداخته  و تحلیلی مجزا مورد بحث  رار می

های تمرین هوازی با شدت متوسط تا بالا، مؤثرترین راهکار برای ایجاد تعادل منفی  دهند که برنامهشود. شواهد به وضوح نشان میمی

هایی نظیر دویدن،  ند. نوجوانان پسری که به طور منظم در فعالیتمدت هستسوزی در کوتاهدر انرژی و تحریک مستقیم فرآیند اربی

های اکسیداتیو میتوکندریایی تجربه کرده و  کنند، افزایش  ابل توجهی در ظرفیت آنزیمهای توپی پرتحرک شرکت میشنا یا بازی

  ۶0کنند که اجرای حدا ل  ها تأیید میکند. پژوهشها به عنوان مندع سوخت پیدا میها تمایل بیشتری به استفاده از اربیبدن آن

تواند به طور معناداری باعث کاهش درصد اربی زیرپوستی و اربی احشایی گردد که این امر به  د یقه فعالیت هوازی در روز، می

( بدنی  توده  شاخص  مقادیر  کاهش  در  مستقیم  میBMIصورت  انعکا   )یوسفی  لعه(  تغییرات(.  1404گژدمی،  یابد  بر   علاوه 

تنفسی ناشی از این تمرینات، به عنوان یک سپر محافظتی  درتمند در برابر اختلالات متابولیک -مورفولوژیک، بهدود ظرفیت  لدی

با این حال،  (.  1395رساند )مشیری،  های بعدی زندگی به حدا ل میهای مرتدط با اا ی را در دههعمل کرده و خهر ابتلا به بیماری

باید توجه داشت که این کاهش وزن غالداً با حفظ توده عضلانی موجود یا حتی کاهش اندک آن در صورت عدم تغذیه مناسب همراه 

 است.

های آنتروپومتریک مورد واکاوی  رار گرفته است. برخلاز  های اثرگذار تمرینات مقاومتی بر شاخصها، مکانیزمدر بخش دوم یافته

تمرینات هوازی که تأثیر سریع و مستقیمی بر کاهش بافت اربی دارند، تمرینات مقاومتی از طریق یک مسیر غیرمستقیم اما بسیار  

گیرد، به دلیل  کنند. هنگامی که یک نوجوان پسر در سنین بلوغ تحت برنامه تمرین  درتی  رار میپایدارتر به کنترل وزن کمک می
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این افزایش در توده بدون  (. 2024شود )کوژلنیا، های آنابولیک، بافت عضلانی او به سرعت داار هایپرتروفی میترشح بالای هورمون 

سوز حتی در ساعات استراحت تددیل (، نرخ متابولیسم پایه را به طور دائمی افزایش داده و بدن را به یک ماشین کالریFFMاربی )

محور، تأثیرات بسیار شگرفی بر ارتقای دهند انجام تمرینات مقاومتی مدرسههای پژوهشی نشان میکند. جالب توجه است که یافتهمی

های اصلی در تفسیر اثربخشی تمرینات با این وجود، یکی از االش(.  2025آموزان دارد )وان،   درت عملکردی و سلامت اسکلتی دانش

ن است که به دلیل افزایش وزن بافت عضلانی )که اگالی بیشتری نسدت به اربی دارد(،  مقاومتی با استفاده از شاخص توده بدنی، ای

ممکن است ر م نهایی شاخص توده بدنی ثابت مانده یا حتی افزایش یابد، در حالی که نوجوان به طور همزمان درصد اربی بدن  

برای ارزیابی   BMIدهد که اتکای صرز به  این یافته کلیدی نشان می(.  1394زاده،  تر شده است )مهدیخود را کاهش داده و سالم

گیری مستقیم درصد کننده باشد و ارزیابی تغییرات وا عی مستلزم اندازهتواند به شدت گمراهمداخلات مقاومتی در نوجوانان پسر می

 اربی بدن و محیط دور کمر است.

افزایی ناشی از ترکیب این دو رویکرد تمرینی اختصاص دارد. متاآنالیزها و مهالعات کارآزمایی  ها به بررسی اثرات همبخش سوم یافته

شده  ریزی، که شامل انجام همزمان تمرینات هوازی و مقاومتی در یک دوره برنامه"1تمرینات ترکیدی"اند که  بالینی معتدر اثدات کرده

آموزان در این رویکرد، دانش(.  2024گردد )لیو،  ترین و کارآمدترین رویکرد برای مدیریت اا ی در نوجوانان محسوب میاست، بهینه 

های هوازی و افزایش پایدار متابولیسم ناشی از رشد عضلانی تمرینات  به طور همزمان از مزایای کاهش سریع اربی ناشی از فعالیت

بهره دادهمند میمقاومتی  نشان  عوامل خهرزای  لدیشوند. مهالعات  بیشتری در  بسیار  ترکیدی، کاهش  تمرینات  عرو ی،  -اند که 

از تمرینات به صورت مجزا ایجاد می کنند )رضایی،  سهوح لپتین سرمی و بهدود شاخص آتروژنیک پلاسما در مقایسه با هر یک 

ی بر متغیرهای نوروفیزیولوژیک و روانی نیز دارند. مشخص علاوه بر تغییرات جسمانی، این الگوهای تمرینی تأثیرات عمیق(.  1401

های بدنی با شدت مناسب، به واسهه ترشح اندورفین و فاکتورهای رشد عصدی، موجب بهدود اشمگیر شده است که شرکت در فعالیت

این رویکرد  (.  1404گردد )طداطدایی،  آموزان میکارکردهای اجرایی مغز، توجه، تمرکز و در نتیجه ارتقای پیشرفت تحصیلی دانش

ترکیدی، با کاهش سهح میوستاتین به عنوان یک بازدارنده رشد، مسیر را برای بهدود یکپاراه بافت عضلانی و کاهش اربی هموار 

 (. 1394سازد )زکوی، می

یافته پروتکلبخش اهارم  تهدیق  اهمیت  به  نقش شیوهها  و  با محیط مدار   تمرینی  آموزشی میهای  نوین  اجرای  های  پردازد. 

های زیرساختی و تجهیزاتی است. شواهد حاکی از آن های تمرینی در مدار  نیازمند در نظر گرفتن محدودیتآمیز برنامهموفقیت

( بالا  با شدت  تناوبی  تمرینات  نظیر  رویکردهایی  به  HIITاست که  نیاز  عدم  دلیل  به  بدن،  وزن  بر  مدتنی  مقاومتی  تمرینات  و   )

این نوع تمرینات با  (.  2022آل برای محیط مدار  هستند )منگ،  هایی ایدهجویی در زمان، گزینه یمت و صرفه های گراندستگاه

مدت ایجاد  ژیکی مشابه یا حتی برتر از تمرینات استقامتی طولانیهای فیزیولوایجاد استر  متابولیک بالا در زمان کوتاه، سازگاری

همچنین، (.  2023اند )دومارادزکی،  دهندگان مثدت به این تمرینات شناسایی شدهکنند و درصد بالایی از نوجوانان به عنوان پاسخمی

کند، بلکه کیفیت الگوهای حرکتی  تلفیق تمرینات  درت عملکردی با الگوهای هوازی پایه، نه تنها به بهدود ترکیب بدنی کمک می

اند که در شرایط محدودیت فیزیکی نظیر دوران پاندمی،  ها نشان دادهافزون بر این، پژوهش(.  2024بخشد )وانگ،  پایه را نیز ارتقا می

توصیه  تغذیهارائه  و  تمرینی  پلتفرمهای  طریق  از  شدکه ای  مجازی  دانشهای  استهای  توانسته  نیز  افزایش    آموزی  از  حدودی  تا 

ها بر یک  در نهایت، این یافته(.  2022افسارگسیخته شاخص توده بدنی جلوگیری نماید و سهح فعالیت فیزیکی را حفظ کند )علمیه،  

 
1 Concurrent Training 
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عرو ی و  درت عضلانی  - اصل بنیادین تأکید دارند: طراحی یک برنامه جامع، متنوع و جذاب که ترکیدی هوشمندانه از استقامت  لدی

را به همراه داشته باشد، مؤثرترین استراتژی برای کنترل شاخص توده بدنی و تضمین سلامت آینده نوجوانان پسر در نظام آموزشی 

استفاده از بازی در  (.  2024مراتب اثرات مثدت بیشتری نسدت به هر روش به صورت مجزا دارد )لی،    است. ترکیب این دو روش به

تمرینات مقاومتی برای دختران نیز اثرات مشابهی در (.  1401دهد )بوستانی،  آموزان را افزایش میکنار این تمرینات انگیزه دانش

 (. 2022بدنی به طور کلی با افزایش سهح سلامت مرتدط است )مندونسا،  بهدود ترکیب(. 139۶بهدود ترکیب بدنی دارد )بحرینی،  

 

 گیری نتیجهبحث و  

بررسی و تحلیل جامع شواهد علمی پیرامون اثرات تمرینات هوازی و مقاومتی بر شاخص توده بدنی نوجوانان پسر دوره اول متوسهه، 

سازد. دوران نوجوانی  گذاران حوزه سلامت مدار  و مربیان تربیت بدنی آشکار مینتایج بسیار ارزشمند و راهگشایی را برای سیاست 

عنوان حسا   اربی به  انداشت  و  متابولیک  اختلالات  بروز  از  تنها  نه  که  است  د یقی  مداخلات  نیازمند  نمو،  و  رشد  مقهع  ترین 

های اسکلتی و عضلانی را نیز تسهیل کند. نتایج این بررسی نشان داد که رویکردهای  جلوگیری نماید، بلکه مسیر تکامل طدیعی بافت

انکاری در ارتقای بیوشیمیایی و فیزیولوژیکی، هر دو نقش حیاتی و غیر ابلتمرینی هوازی و مقاومتی، علیرغم تفاوت در مسیرهای  

ایفا می بدنی  ترکیب  تحریک  سهح سلامت  و  فوری  کالری  افزایش مصرز  برای  ابزاری  درتمند  عنوان  به  هوازی  تمرینات  کنند. 

دهند. در مقابل، تمرینات مقاومتی  ها عمل کرده و تأثیر مستقیم و سریعی بر کاهش حجم بافت آدیپوز نشان میاکسیداسیون اربی

اند که کلید اصلی برای حفظ سلامت متابولیک های مدار  داشتند، به اثدات رسیدهتری در برنامهرنگکه تا پیش از این جایگاه کم

، نرخ سوخت و  در بلندمدت هستند. این تمرینات با ایجاد محیط آنابولیک در عضلات اسکلتی و افزایش سهح مقهع تارهای عضلانی

 کنند. ساز پایه را در بدن نوجوانان ارتقا داده و از بازگشت مجدد وزن جلوگیری می

( به عنوان یک ابزار سنجش BMIهایی که در طول این پژوهش برجسته شد، نقص ذاتی شاخص توده بدنی )ترین االشیکی از مهم

اثربخشی در مداخلات ورزشی، به ویژه در سنین بلوغ پسران است. از آنجا که تمرینات مقاومتی منجر به توسعه توده بدون اربی 

تواند ارزیابی نادرستی از پیشرفت جسمانی  شوند و بافت عضلانی وزن بالایی دارد، تکیه انحصاری بر تغییرات عددی این شاخص میمی

گیری های تکمیلی نظیر درصد اربی بدن، اندازهآموز ارائه دهد. بنابراین، ضرورت دارد که متخصصان در محیط مدار ، شاخصدانش

آموزان به کار گیرند. فراتر از اثرات جسمانی، این  تر وضعیت دانشیقهای  درت عملکردی را برای پایش د های بدن و آزمونمحیط

تمرینات تأثیرات شگرفی بر ارتقای سلامت روانی، بهدود اعتماد به نفس، کاهش علائم اضهراب و حتی پیشرفت عملکردهای شناختی  

 و اجرایی مغز در محیط تحصیلی به همراه دارند. 

نهایت، جمع یافتهدر  از آن است که مؤثرترین و کاملبندی  برای مدیریت ترکیب بدنی نوجوانان، فاصله  ها حاکی  استراتژی  ترین 

های هوازی با تمرینات مقاومتی  است. ادغام هوشمندانه فعالیت  "تمرینات ترکیدی"بعدی و روی آوردن به  گرفتن از رویکردهای تک

های مثدت بیولوژیکی را در پی خواهد داشت.  )به ویژه استفاده از وزن بدن در  الب تمرینات عملکردی پرفشار(، بیشترین سازگاری 

های درو  تربیت بدنی و ارتقای امکانات پایه در مدار  است تا معلمان بتوانند هایی نیازمند بازنگری در سرفصل اجرای انین برنامه

آموزان را به سمت یک سدک زندگی فعال و سالم هدایت کنند. امید است با کاربست  شهای نوین تمرینی، دانگیری از پروتکلبا بهره

کنی بحران اا ی در نسل آینده برداشته شود و های مؤثری در جهت ریشه ریزی آموزشی، گامهای علمی در فرآیند برنامهاین یافته

 های انسانی سالم در جامعه بنا گردد. های استواری برای توسعه سرمایهپایه
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و    WISP1مقایسه تاثیر هشت هفته تمرینات هوازی تناوبی و تداومی بر سهوح سرمی  (.  139۶بحرینی، آمنه.، و فتحی، رزیتا. ) .1

TNF-α  12-1،  (18)9،  ورزش و علوم زیست حرکتیوزن/ااق.  در دختران دارای اضافه. 

آموزان  های ترکیب بدنی دانش مقایسه تاثیر بازی و تمرین هوازی بر روی برخی از شاخص (.  1401پور، زینب. )بوستانی، مهدی.، و علی .2

 .52-35،  ( 2)1،  های کاربردی در علوم ورزشی و سلامتنشریه پژوهش دختر ااق.  

ی تأثیر  مقایسه (.  1401شهر، فرناز.، ابراهیمی ترکمانی، بهمن.، و همتی، سهیلا. )کوهیان، معرفت.، سیفی اسگ رضایی، منیره.، سیاه  .3

تمرینات هوازی، مقاومتی و ترکیدی )مقاومتی + هوازی( بر سهوح سرمی لپتین، شاخص آتروژنیک پلاسما و عوامل خهرزای    یک دوره 

 .205-194،  (4) 20،  مجله علمی پژوهانعرو ی در دانشجویان دختر ااق غیرفعال.  - لدی

فیزیولوژی  مقاومتی( بر مقادیر میوستاتین پلاسمایی نوجوانان ااق.    -تاثیر دوازده هفته تمرین ترکیدی )هوازی(.  1394زکوی، ایمان. ) .4

 .118-101،  ( 2۷)۷،  ورزشی

تاثیر تمرین حاد هوازی و مقاومتی با شدت کم و متوسط بر  (.  1404طداطدایی، محسن.، آریا، بهزاد.، و خاوری خراسانی، لیلی. ) .5

 ، شماره صفحات مربوطه. (1)14،  فصلنامه علوم پیراپزشکی و تواندخشی مشهد کارکردهای اجرایی نوجوانان پسر دارای اضافه وزن.  

آموزان دختر  دانش   BMIارتداط بین توان هوازی با سهح فعالیت بدنی و  (.  1395الدین. )مشیری، الهام.، دهقان، الهام.، و الوانی، جمال  .6
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