
 چکیده
 سططو  پتتطین  بررسی آثار تمرین هوازی تناوبی و مقاومتی غیر خطی و موازی بر در پژوهش حاضربهمقدمه:

 پرداخته شد.ن زنان جوان دارای اضافه وزن بد، مقاومت به انسوپین ودرصد چربی سرم 

جامعطه ی   پژوهش ماهیطت نیمطه تبربطی داشطت هطه بطه صطوری میطدانی انبطام شطد.          این روش پژوهش:

شهرسطتان ههیبطان تیطدی      (سطا  02تطا 02)وزن اضطافه  زنطان غیطر ورزشطداردارای   آماری این پطژوهش را 

غیرخطططی     یمقططاومتو(=9n)تنططاوبی هططوازی تبربططی گططرو 4در تصططادفی آزمططودنی هابططه صططوری .دادنططد

(8n=)زیومططوا(9=n)  هنتططر وگططرو(8=n)  انططداز   تمرینططی،وبعططدازتمرین دور   قبطط  شططدند.تقسططی

هفتطه،  20پروتدط  هطای تمرینطی     مقاومطت بطه انسطوپین جمطر آوری شطد.      پتتطین،  گیری های ترهیب بدن،

نسططط ه  SPSSاز نطططرم افطططزاربااسطططتفاد  تبزیطططه وتللیططط  داد  ها د.انبطططام شطططدنجلسطططه 0هفتطططه ای

 انبام شد.≥P 25/2درسطح معنی داری02ی

هاهش معنی داری بین درصدچربی زنان جوان دارای  بااستفاد  ازآزمون تی همبسته نتایج نیان داد یافته ها:

زی تناوبی وموازی ایبادشد، امادرگرو  فعاپیت ورزشی مقاومتی غیر خطی هوا اضافه وزن گرو  ورزشی

. نتایج بررسی بین گروهی نیان داد بین درصد چربی بدن در (./.<5P)ی  دید  نیدمعنی دار  تفاوی آماری

.همچنین بررسی درون (<25/2p)چهار گرو ، تفاوی معنی داری دید  نیدمقطر زمانی پس آزمون در بین 

، نیان داد تغییرای مقاومت به انسوپین وسطو  سرمی (گرو  مورد تلقیق 4در هر )گروهی وبین گروهی 

 .(<25/2p)پتتین  معنی دار نبود

تاثیرمعنی داری برپتتین مقاومتی غیرخطی وموازی  تمریناییک دور  تمرین هوازی تناوبی، نتیجه گیری:

بااین  ومقاومت به انسوپین نداشت اما تمرینای هوازی تناوبی تاثیرمعنی داری بر درصدچربی بدن داشت.

حا  نیازبه پژوهش های بییتر وزمان بندی های م تلف برای انداز  گیری های شاخص های خونی می 

 باشد.

مقاومطت بطه    پتتطین،  اضطافه وزن،  یرخططی ومطوازی،  تی غممقطاو  تمرینایتمرینای هوازی تناوبی،کلیدواژه :

 درصدچربی انسوپین،

 


