
 چكيده

گلوكز  یسممتابول ی،هواز یتظرف ي،بدن یببا حجم كم بر ترك یدشد يتناوب یناتتمر یرتاثبررسي هدف كلي پژوهش حاضر، 

سال به صورت  03تا  03 يدامنه سن مردان دارای اضافه وزن بانفر از  42 بود.   مردان مبتلا به اضافه وزن يو عوامل التهاب

تجربي، برنامه تمرین خود گروه  تناوبي شدید با حجم پایین و گروه شاهد تقسیم شدند. نیتمری نفر 24گروه  4به  يتصادف

و  يحركات كشش ،گرم كردن با انواع دوها قهیدق 43شامل  نی. برنامه تمراجرا نمودندجلسه  0و هر هفته هفته  8را به مدت 

 بخش اصلي تمرین بود.و سپس  ينرمش

از آمار توصیفي برای محاسبه شاخص های مركزی، پراكندگي و ترسیم جداول و در بخش آمار استنباطي، از آزمون 

قبل و  جینتا سهیمقا یبرا ،ياستنباط لیو تحل هی. در تجزشدطبیعي داده ها استفاده  عیتوزتعیین اسمیرنف جهت  -كولموگروف

 مستقل tاز آزمون  گریکدیگروه با  4 جینتا سهیمقا یهمبسته و برا t یآزمون آمار از در هر گروه،اجرای برنامه تمریني بعد از 

در نظر  p≤33/3و سطح معني داری آزمون ها در سطح  40نسخه ( SPSSكلیه عملیات آماری توسط نرم افزار). شداستفاده 

 .ه شدگرفت

مستقل و با فرض برابری واریانس ها، بین تفاضل پس آزمون  tنتایج و یافته های تحقیق نشان داد كه با استناد به نتایج آزمون 

هفته  8(. به عبارت دیگر p<33/3های تجربي و شاهد در تمامي متغیرهای پژوهش تفاوت معني داری وجود دارد )گروه

مردان  يگلوكز و عوامل التهاب یسممتابول ی،هواز یتظرف ،بدن یبترك بهبود معني داراعث بتمرین تناوبي شدید با حجم كم 

 شده است. مبتلا به اضافه وزن

 ي.و عوامل التهاب یهواز یتظرف ي،بدن یبتركم، با حجم ك یدشد يتناوب یناتتمرواژه های کليدی: 

 

 


