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Abstract 
Purpose: The components of a diet can significantly impact body composition and enhance 

the performance of rowers. Coupled with appropriate sports exercises, this can lead to improved 

sports records in competitions. The aim of this study is to examine the impact of 8 weeks of 
specific exercises and mediator variables such as carbohydrates, iron, and vitamin D on 

anthropometric indices in athletes from the national rowing team in 2022. 

Method: In this randomized clinical trial research, 44 male rowers who participated in the 

national team camp in 2022 were randomly assigned to 4 groups of 11 people: training, training 

with mediating variables, mediating with control variables. The selected exercise program 

consisted of high-intensity interval training (HIIT) for 8 weeks of rowing on an ergometer (for 1 

minute at 100% vVO2max). The intake values of intermediate variables such as carbohydrate, iron, 

and vitamin D in the athletes' diet were assessed through the analysis of the menu of one week of 

the national team camp, the 24-hour food recall, and a food frequency questionnaire (FFQ) 

developed for rowing athletes using NUTRITION IV software. Anthropometric indicators (weight 

and percentage of fat tissue) were measured in all participants before the first training session and 

48 hours after the last training session. Quantitative variables were compared using a one-way 

ANOVA test. The significance level was set at less than 0.05, and data analysis was conducted 

using SPSS version 24 software. 

Findings: Forty-four male rowers with an average age of 26.52±2.18 years participated in 

this study. The body fat percentage of the rowers decreased in all groups after the test compared to 

the pre-test, and this decrease was found to be significant in all groups except the mediating 

variables group (P≤0.05). Eight weeks of HIIT training did not have a significant effect on weight 
changes compared to the control group in rowers (P=0.77), but a significant effect was observed 

on the reduction of fat percentage (P=0.00). Conversely, the effect of mediating variables on the 

reduction of fat tissue percentage in rowers compared to the control group was not significant 

(P=0.61). Additionally, the mediating variables had no significant effect on the weight change 

of these athletes (P=0.99). Furthermore, the study's findings indicated that HIIT exercises, in 

combination with mediating variables, could result in a significant increase in weight (P=0.05) and 
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a significant decrease in the percentage of fat tissue in rowers compared to the control group 

(P=0.01). 

Conclusion: Eight weeks of selected HIIT exercises, along with mediating variables such as 
carbohydrates, iron, and vitamin D, are effective in reducing fat tissue and improving the body 

composition of rowers. 

 

Keywords: Athletes, National rowing team, HIIT exercises, Carbohydrates, Iron, Vitamin D, 

Anthropometry. 
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ات منتخب و متغیرهای میانجی کربوهیدرات، اثر هشت هفته تمرین

 های آنتروپومتری  بر شاخص Dآهن و ویتامین 

 1در ورزشکاران تیم ملی قایقرانی روئینگ
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 چکیده

در کنار تمرینات ورزشی مناسب اثر بسزایی بر بهبود ترکیب بدن و افزایش  تواند  اجزای یک رژیم غذایی می هدف:
 8عملکرد قایقرانان و درنتیجه بهبود رکوردهای ورزشی ثبت شده در مسابقات داشته باشد. هدف مطالعه حاضر بررسی اثر 

روپومتری در ورزشکاران تیم های آنت  بر شاخص Dهفته تمرینات منتخب و متغیرهای میانجی کربوهیدرات، آهن و ویتامین 
 باشد.  می 1۸31ملی قایقرانی روئینگ در سال 

شرکت  1۸31مرد قایقران روئینگ که در اردوی تیم ملی سال  ۸۸در این تحقیق کارآزمایی بالینی تصادفی،  :  روش
انجی و کنترل قرار گرفتند. نفره تمرین، تمرین و متغیرهای میانجی، متغیرهای می 11گروه  ۸طور تصادفی در  کرده بودند، به

 1هفته پارو زدن بر روی ارگومتر )به مدت  8( به مدت HIITبرنامه تمرینات منتخب شامل تمرینات تناوبی با شدت بالا )
رژیم غذایی ورزشکاران، از  D( بود. مقادیر دریافت متغیرهای میانجی کربوهیدرات، آهن و ویتامین vVO2max %133دقیقه با 

( FFQساعته و بسامد خوراک ) 0۸منوی غذایی یک هفته اردوی تیم ملی، پرسشنامه یادآمد خوراک  طریق آنالیز
گیری شد.   اندازه NUTRITION IVافزار  ساخته و طراحی شده برای ورزشکاران قایقرانی روئینگ به کمک نرم محقق

از شروع اولین جلسه تمرینی و بعد از پایان کنندگان قبل  های آنتروپومتری )وزن و درصد بافت چربی( در همه شرکت  شاخص
ساعت پس از آخرین جلسه تمرینی( مورد سنجش قرار گرفت. مقایسه متغیرهای کمیّ به کمک آزمون آنالیز  ۸8مطالعه )

ها به   در نظر گرفته شد و سپس تحلیل داده 30/3داری آزمون کمتر از  انجام شد. سطح معنی ANOVAطرفه  واریانس یک
 انجام شد. 0۸نسخه  SPSSافزار  کمک نرم

سال در این مطالعه شرکت کردند. درصد چربی بدن  03100±0118مرد قایقران روئینگ با میانیگن سنیّ  ۸۸ ها:  یافته
جز گروه  ها به  آزمون کاهش یافته بود، که این میزان کاهش در همه گروه ها نسبت به پیش آزمون قایقرانان در همه گروه پس

بر تغییرات وزن نسبت به گروه کنترل در  HIIT(. هشت هفته تمرین P≤0.05دار گزارش شد )  میانجی، معنیمتغیرهای 
(. در مقابل، اثر P=0.00دار گزارش گردید )  (، اما بر کاهش درصد چربی، این اثر معنیP=0.77دار نداشت )  قایقرانان اثر معنی

                                                           
بر  Dیتامین هشت هفته تمرینات منتخب و متغیرهای میانجی کربوهیدرات، آهن و و (. اثر3041ریحانی، زهرا؛ خبیری، کاوه ) استناد به این مقاله:

 .344-33(، ص2)3، های کاربردی در تغذیه ورزشی و علم تمرین پژوهش. های آنتروپومتری در ورزشکاران تیم ملی قایقرانی روئینگ  شاخص
 50/54/0453: انتشار آنلاینتاری    خ  ؛  54/50/0453تاری    خ پذیرش:  ؛  05/50/0453تاری    خ اصلاح:  ؛  01/00/0450 تاری    خ دریافت: 

:  پژوهش  نوع مقاله:  ان. نویسندگ ©  دانشگاه قم ناشر

https://orcid.org/0009-0006-6554-0595
https://orcid.org/0000-0002-3646-5251
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(. همچنین P=0.61دار نبود )  نان نسبت به افراد گروه کنترل معنیمتغیرهای میانجی بر کاهش درصد بافت چربی قایقرا
های مطالعه نشان داد که   (. در ادامه یافتهP=0.99داری بر تغییر وزن این ورزشکاران نداشتند )  متغیرهای میانجی اثر معنی

( و کاهش قابل توجه درصد P=0.05دار وزن )  به همراه متغیرهای میانجی توانست منجربه افزایش معنی HIITتمرینات 
 (. P=0.01بافت چربی در قایقرانان نسبت به گروه کنترل شود )

( بر D، به همراه متغیرهای میانجی )کربوهیدرات، آهن و ویتامین HIITهشت هفته تمرینات منتخب  گیری:  نتیجه
 کاهش بافت چربی و بهبود ترکیب بدنی قایقرانان روئینگ مؤثر است.

 

 ، آنتروپومتری.D، کربوهیدرات، آهن، ویتامین HIITورزشکاران، تیم ملی قایقرانی روئینگ، تمرینات  ها: کلیدواژه
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 . مقدمه1

های  روئینگ یک ورزش المپیکی محبوب در سراسر جهان و یکی از پرتقاضاترین ورزش
برانگیز با  . این رشته ورزشی یک ورزش بسیار فنی و فیزیولوژیکی چالش(1) باشد  استقامتی می

. براساس (2)ای رقابتی شده است  باشد که به طور فزاینده  تمرینات بسیار سخت استقامتی می
قدرت  (3)هوازی  مطالعات انجام شده، عملکرد قایقرانان به عوامل متعددی نظیر قدرت هوازی و بی

رسد که   . به نظر می(5)بستگی دارد  (4)بدنی، تکنیک و تاکتیک، تغذیه مناسب و ترکیب بدنی 
تر اما   سال گذشته تغییر کرده است. این ورزشکاران تمایل دارند سنگین 25ی قایقرانان طی مورفولوژ

تر، قفسه سینه   دهد که قایقرانان دارای قد نشسته بلند  دارای توده عضلانی بیشتر باشند. شواهد نشان می
ی از آن است که تر هستند. نتایج مطالعات اخیر حاک  تر، توده چربی کمتر و پهنای لگن کوچک  پهن

های   عملکرد بهینه قایقرانان به ساختار بالاتنه بستگی دارد. بنابراین، توجه به ترکیب بدن و شاخص
ای   در مطالعه (2121. دی لاروکلامبر )(6)آنتروپومتری ورزشکاران این رشته حائز اهمیت است 

های آنتروپومتریک مانند قد، لاغر و یا چاق بودن، بر سطح عملکرد قایقرانی و   نشان داد که ویژگی
( دریافتند که فقط 2121آمات و همکاران )-. همچنین سباستیا(7)سرعت پارو زدن زنان اثر دارد 

کننده خوبی برای عملکرد در  بینی توده بدن برای قایقرانان مرد، و عضلات بدن برای قایقرانان زن پیش
تی هستند قایقران  .(8)ی سن 
اه با رشد بالای توده رکیب بدن قایقرانان با درصد کم توده چربی و یک نوع بدن مزومورف همرت

. متغیرهای آنتروپومتریک و موفقیت در (11، 9)شود   عضلانی به عنوان سوماتوتایپ مشخص می
بینی عملکرد مورد  توانند به عنوان پیش ها می  دهد این ویژگی  قایقرانی با هم مرتبط هستند، که نشان می

ی و کیفی می(11)استفاده قرار گیرند  تواند برای   . انجام یک مطالعه کامل ترکیب بدن با پارامترهای کم 
. تمرینات (12)های مختلف فصل استفاده شود   های تمرینی خاص در دوره  ریزی چرخه برنامه

ورزشی پتانسیل تغییر ترکیب بدنی را دارند، به همین دلیل توجه به تمرینات انتخابی اردوی تیم ملی، 
. قایقرانان (11)بود ترکیب بدن و ارتقاء عملکرد ورزشی قایقرانان روئینگ حائز اهمیت است برای به

های پرقدرت لازم در طول   برای غلبه بر فعل و انفعالات آب در هنگام پارو زدن و دستیابی به خروجی
مسابقه، به قدرت و استقامت عضلانی قابل توجهی نیاز دارند، به همین دلیل تأکید قابل توجهی بر 

. (2)ین روئینگ گنجانده شود های تمر  تمرینات مقاومتی است که دو تا سه بار در هفته در برنامه
شود که جهت افزایش هماهنگی بالاتنه و پایین تنه و   همچنین به ورزشکاران رشته روئینگ توصیه می

 .(1)در نهایت تقویت کل بدن، تمرینات قدرتی را انجام دهند 

سازی  ای ورزشکاران برای بهبود و بهینه  اند که تأمین نیازهای تغذیه  شواهد به خوبی نشان داده
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ای توسط   های تغذیه  . اما نتایج مطالعات قبلی حاکی از عدم رعایت توصیهعملکرد آنها ضروری است
طور  . قایقرانان نیز از این امر مستثنی نیستند. از آنجایی که تمرینات به(14، 13)ورزشکاران است 

شوند، نیاز به تأمین انرژی لازم از طریق گلیکوژن عضلانی وجود دارد  روزانه و با شدت بالا انجام می
که گلیکوژن عضلانی حدود  (1). سهم انرژی غالب در روئینگ از متابولیسم هوازی تأمین شده (15)

از کل آن را به خود اختصاص داده و به عنوان یک سوخت اساسی در جلوگیری از خستگی در  77%
. بنابراین، اهمیت (3)ختی در قایقرانی نقش دارد طول مسابقه یا تمرین و تقویت و حفظ عملکرد شنا

 Dمصرف کربوهیدرات در این رشته ورزشی قابل توجه است. همچنین دو ماده مغذی آهن و ویتامین 
که  (2) دباش ای مرتبط با عملکرد استقامتی و ظرفیت هوازی قایقرانان می  یکی دیگر از عوامل تغذیه

مقدار کم و غیربهینه آن یکی از مسائل رایج در بین ورزشکاران است. متابولیسم آهن در ورزشکاران 
استقامتی مانند قایقرانان ممکن است به دلایل زیادی مانند دریافت کم، مصرف زیاد انرژی، همولیز، 

خطر بیفتد. نتایج تحقیقات حاکی از آن  رشی، یا از دست دادن از طریق عرق و ادرار بهعلائم گوا
است که تمرینات شدید همراه با ریکاوری محدود بین جلسات انجام شده توسط قایقرانان نخبه بر 

ممکن است عملکرد فیزیکی را در  Dهمچنین کمبود ویتامین  .(2)ذخایر آهن تأثیر منفی می گذارد 
میان ورزشکاران به دلیل بازیابی ناکافی کاهش دهد، و در مقابل سطوح بهینه سرمی آن رابطه مثبتی با 

رسد که سطوح ویتامین   کشش و قدرت، عملکرد استقامتی و ظرفیت هوازی دارد. بنابراین، به نظر می
D (16)استقامتی و ظرفیت هوازی قایقرانان موثر باشد  تواند بر عملکرد  می. 

های مختلف   اکثر مطالعات انجام شده صرفاً به توصیف وضعیت ترکیب بدنی قایقرانان در رشته
رغم اهمیت نوع تمرینات انتخابی و رژیم غذایی بر بهبود  یو متأسفانه عل (7)اند   قایقرانی پرداخته

ررسی اثر تمرینات منتخب مانند ای در داخل کشور جهت ب  وضعیت ترکیب بدنی، هنوز مطالعه
( و همچنین وضعیت دریافت رژیم غذایی در اردوی تیم ملی بر HIITتمرینات تناوبی با شدت بالا )

های آنتروپومتری قایقرانان روئینگ انجام نشده است. لذا مطالعه حاضر با   ترکیب بدن و شاخص
ای کربوهیدرات،   میانجی تغذیه ( و متغیرهایHIITهدف بررسی اثر هشت هفته تمرینات منتخب )

 های آنتروپومتری وزن و درصد بافت چربی انجام شد.  بر شاخص Dآهن و ویتامین 

 ها  . مواد و روش2

، به صورت 1411قایقران مرد دعوت شده به اردوی تیم ملی قایقرانی روئینگ در سال  44تعداد 
متغیرهای میانجی و کنترل تقسیم شدند.  تصادفی به چهار گروه تمرین، متغیرهای میانجی، تمرین، و

ها از داروی خاصی قبل و حین دوره تحقیق استفاده نکردند. یک هفته قبل از   هیچ یک از آزمودنی
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آزمون، قایقرانان با نحوه اجرای آزمون بر روی دستگاه ارگومتر آشنا شدند. اطلاعات دموگرافیک  پیش
پرسشنامه مشخصات عمومی ورزشکاران تیم  مانند سن، وضعیت تأهل و سطح تحصیلات توسط

های آنتروپومتری   ملی قایقرانی روئینگ که توسط خود محقق ساخته شده بود، بدست آمد. شاخص
 ساعت پس از آخرین جلسه تمرینی سنجیده شد. 48شامل وزن و درصد بافت چربی پیش از آزمون و 

نتخب با شیوه تمرینات تناوبی با پروتکل تمرینی حاضر به عنوان تمرینات م پروتکل تمرین:
هفته و  8ها انجام شد. کل مدت زمان این پرتکل شامل  هفته بر روی آزمودنی 8شدت بالا به مدت 

دقیقه ابتدای هر جلسه شامل گرم کردن بدن )شامل: دویدن با سرعت  15جلسه بود.  6هر هفته 
رد کردن بدن)شامل: حرکات دقیقه در انتهای هر جلسه س 15کم+حرکات کششی( بود. همچنین 

 1وهله تمرینی پارو زدن بر روی ارگومتر به مدت  6کششی( انجام گرفت. هفته اول جلسات شامل 
 2دقیقه ریکاوری فعال بین هر وهله تمرینی بود. هر هفته  3، همراه با vVo2maxدرصد  111دقیقه با 

ها   گیری هفته تست 8. در آغاز و پایان (17)وهله تمرینی به صورت فزاینده به تمرینات اضافه شد 
دقیقه گرم  15آزمون قبل از شروع پروتکل تمرینات منتخب و بعد از  انجام شد، به نحوی که پیش

 (17)هفته انجام گرفت  8ساعت بعد از آخرین جلسه از  48آزمون  کردن انجام گرفت، و پس
به منظور حداقل  vVo2maxگیری  (. قبل از شروع اجرای پروتکل تمرینات منتخب اندازه1)جدول 

ساخت  k4B2رسد، توسط دستگاه گازآنالایزر مدل  می VO2MAXآن به سرعتی که فرد در 
دقیقه گرم کردن عمومی را انجام دادند،  11کنندگان  ایتالیا سنجیده شد. ابتدا شرکت  cosmedکشور

سپس قایقرانان بر روی ارگومتر مستقر شدند و ماسک گازآنالایزر بر روی صورت آنان قرار گرفت و 
 جام شد.ها ان  گیری  اندازه

 پروتکل تمرینات تناوبی با شدت بالا -1جدول 

 vVo2max های تمرینی  وهله تعداد جلسات هفته

 133 3 3 اول

 133 8 3 دوم

 133 13 3 سوم

 133 10 3 چهارم

 133 1۸ 3 پنجم

 133 13 3 ششم

 133 18 3 هفتم

 133 03 3 هشتم

ن و درصد بافت چربی به کمک دستگاه ها ازجمله وز  های آنتروپومتری تمام آزمودنی  شاخص
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InBody  ساخت کره جنوبی سنجیده شد. جهت اطلاع از مقدار دریافت درشت  771نمونه
از طریق رژیم  Dها، به ویژه متغیرهای میانجی کربوهیدرات، آهن و ویتامین   ها و ریزمغذی  مغذی

ول اردوی تیم ملی به کمک غذایی توسط ورزشکار، منوی غذایی یک هفته آنها در فدراسیون در ط
مورد ارزیابی و آنالیز قرار گرفت. همچنین جهت اطلاع از تغییر مقادیر  NUTRITION IVافزار  نرم

 24خوراک  متغیرهای میانجی در طول مداخله، در انتهای تحقیق با استفاده از پرسشنامه یادآمد
زشکاران گروه متغیرهای میانجی های غذایی ور  ( ساخته شده، دریافتFFQساعته و بسامد خوراک )

مورد  NUTRITION IVافزار  و گروه تمرین+ متغیرهای میانجی برآورد شد و مجدداً به کمک نرم
 ارزیابی و آنالیز قرار گرفت. 

ساعته، بسامد مصرف  24های یادآمد   با توجه به استفاده از مجموعه اطلاعات از پرسشنامه
پوش در رشته  ای ورزشکاران ملی آوری اطلاعات تغذیه جمعغذایی و سوالات اختصاصی مرتبط با 

قایقرانی روئینگ، محقق را بر آن داشت تا مراحل استانداردسازی را برای اولین بار با روش مصاحبه و 
ز خط به خط، در مورد ابزار پژوهش انجام دهد، تا برای یا آنالیآزاد  یهمچون کدگذار ییها  كیتکن

ها برای استانداردسازی  ی آتی قابل استفاده باشد. روش اصلی گردآوری دادهها  سایر محققین پژوهش
نظر صورت گرفت. در  های عمیق و باز بود که با افراد متخصص و صاحب  در این پژوهش، مصاحبه

ابتدا یک پانل از خبرگان، متخصصان، کارشناسان و اساتید مورد نظر در حیطه تغذیه و تغذیه ورزشی 
ها جهت  آوری داده د انتخاب شده و مورد مصاحبه قرار گرفتند. نحوه جمعبه صورت هدفمن

های   ها صورت گرفت. قسمت استانداردسازی با روش گلوله برفی تا رسیدن به اشباع نظری پاسخ
های  (، بخش دوم سوال8تا  1دهنده این پرسشنامه شامل: بخش اول اطلاعات دموگرافیک ) تشکیل
 19تا  1های شماره   (، بخش سوم سوال29تا  21های  ساعته )سوال 24یادآمد منتج از  21تا  1شماره 

در پرسشنامه اصلی( است. این پژوهش تحت  49تا  31های  منتج از پرسشنامه بسامد غذایی )سوال
نظارت گروه علوم ورزشی دانشکده علوم انسانی دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم و تحقیقات تهران 

 انجام شد. 
های آمار توصیفی و استنباطی استفاده شد. برای بررسی نرمال بودن   این پژوهش از روشدر 

آزمون در هر گروه از  آزمون و پس های پیش  ویلک، جهت مقایسه داده-ها از آزمون شاپیرو  توزیع داده
آزمون تی زوجی، و برای بررسی اثر هشت هفته تمرینات منتخب و متغیرهای میانجی بر وزن و 

ها با استفاده   استفاده گردید. تحلیل داده 1ها از آزمون آنالیز تحلیل واریانس  صد بافت چربی در گروهدر
                                                           

1. ANOVA 
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 انجام شد. P≤0.05داری   و در سطح معنی 24نسخه  SPSSافزار  از نرم

 ها  . یافته4

سال در این مطالعه شرکت کردند.  26152±2118مرد قایقران روئینگ با میانگین سنی  44
نیمی از افراد مجرد و نیمی دیگر متأهل بودند. از لحاظ وضعیت تحصیلات، کمترین مدرک حدود 

% 7217% دیپلم و 2713تحصیلی دیپلم و بالاترین آن لیسانس گزارش شده بود که در گروه تمرین 
% لیسانس، در گروه 3614% دیپلم و 6316لیسانس، در گروه تمرین + متغیرهای میانجی 

% 1812% دیپلم و 8118% لیسانس و در گروه کنترل 5415% دیپلم و 4515متغیرهای میانجی 
 (.2لیسانس داشتند )جدول 

 های مورد مطالعه  ها به تفکیک گروه  مشخصات عمومی آزمودنی -2جدول 

 متغیرها

 ها  گروه

 تمرین
متغیرهای 

 میانجی

تمرین و متغیرهای 

 میانجی
 کنترل

 11 11 11 11 ها )نفر(  تعداد آزمودنی

 03118 ± 0100 05131 ± 1131 0013۸ ± 0153 0313۸ ± 0133 سن )سال(

 تأهل )%(
 0۸10 3013 ۸010 ۸010 مجرد

 ۸010 031۸ 0۸10 0۸10 متأهل

 تحصیلات )%(
 8118 3013 ۸010 0510 دیپلم

 1810 031۸ 0۸10 5015 لیسانس

ها   صد بافت چربی( آزمودنیهای آنتروپومتری )وزن و در  آزمون شاخص آزمون و پس مقادیر پیش
بیشترین میزان وزن مربوط به  های مورد مطالعه گزارش شده است.  ( به تفکیک گروه3در جدول )

گروه تمرین+ متغیرهای میانجی و کمترین آن مربوط به گروه کنترل بوده است. تغییرات وزن 
کدام از  (، و در هیچP ≤ 0.05دار گزارش شد )  آزمون فقط در گروه کنترل معنی آزمون و پس پیش
(. میزان وزن در گروه تمرین+ متغیرهای P > 0.05دار دیده نشد )  ای این ارتباط معنی  های مداخله  گروه

آزمون افزایش یافته بود، در گروه کنترل مقداری کاهش داشته، و در دو گروه تمرین و  میانجی در پس
بیشترین مقدار درصد بافت چربی مربوط به متغیرهای میانجی تغییر محسوسی دیده نشده است. 

باشد. درصد چربی بدن ورزشکاران به طور کلی   گروه کنترل، و کمترین آن مربوط به گروه تمرین می
جز گروه  ها به  آزمون کاهش یافته است که این میزان کاهش در همه گروه گروه نسبت به پیش 4در هر 

 (.P ≤ 0.05ست )دار گزارش شده ا  متغیرهای میانجی، معنی
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 های مورد مطالعه  ها به تفکیک گروه  های آنتروپومتری )وزن و بافت چربی( آزمودنی  شاخص -3جدول 

P value آزمون پس آزمون پیش ها  گروه متغیرها
1 

 وزن
(Kg) 

 18/3 01/80 ± 1۸/3 0/80 ± 15/1 تمرین

 18/3 01/8۸ ± 18/3 85/80 ± 08/1 تمرین + متغیرهای میانجی

 11/3 33/83 ± 01/1 03/83 ± 03/1 متغیرهای میانجی

 330/3 08/58 ± 00/1 50/58 ± 08/1 کنترل

بافت 
 چربی

 )درصد%(

 33/3 10/10 ± 0/3 85/10 ± 01/3 تمرین

 33/3 50/10 ± ۸1/3 00/10 ± ۸/3 تمرین + متغیرهای میانجی

 11/3 03/10 ± 0۸/3 00/10 ± 31/3 متغیرهای میانجی

 31/3 3۸/10 ± 08/3 80/10 ± ۸0/3 کنترل

 آزمون تی زوجی 2؛  P Value≤0.05داری:   سطح معنی 1

( منوی غذایی یک هفته Dوضعیت دریافت متغیرهای میانجی )کربوهیدرات، آهن و ویتامین 
آزمون(  های بدست آمده از پرسشنامه غذایی قایقرانان روئینگ )پس  آزمون( و داده اردوی تیم ملی )پیش

( آمده است. مقدار 4+ متغیرهای میانجی در جدول ) و گروه متغیرهای میانجی و تمریندر د
+  گرم و در گروه تمرین 137155 ± 11126طور میانگین در گروه متغیرهای میانجی  کربوهیدرات به

گرم محاسبه شد که اختلاف هر دو گروه نسبت به مقدار منوی  223142 ± 7119متغیرهای میانجی 
آزمون آهن در گروه  (. مقادیر پسP=0.00دار گزارش شد )  ای معنی  سط آزمون تی تک نمونهغذایی تو

 11163 ± 3161+ متغیرهای میانجی  گرم و در گروه تمرین میلی 6154 ± 1186متغیرهای میانجی 
در  + متغیرهای میانجی این اختلاف با مقدار منوی غذایی گرم محاسبه شد که تنها در گروه تمرین  میلی

نیز در گروه  Dآزمون ویتامین  (. مقادیر پسP=0.00دار بوده است )  ای معنی  آزمون تی تک نمونه
 212 ± 1128+ متغیرهای میانجی  میکروگرم و در گروه تمرین 1128 ± 1198متغیرهای میانجی 

 Dتامین + متغیرهای میانجی این اختلاف با مقدار وی میکروگرم محاسبه شد که تنها در گروه تمرین
(. P=0.03دار گزارش شد )  ای و ویلکاکسون معنی  منوی غذایی براساس نتایج آزمون تی تک نمونه

 آزمون( افزایش یافته بود.  آزمون هر سه متغیر میانجی نسبت به منوی غذایی )پیش طور کلی مقادیر پس به
 های میانجیهای آنتروپومتری و متغیر  آزمون شاخص آزمون و پس مقادیر پیش -4جدول 

 های مورد مطالعه  به تفکیک گروه

1 آزمون پس آزمون پیش گروه متغیر
P value 

 )گرم( کربوهیدرات
 31330 105100±11103 18100 میانجی متغیر

 3133 0001۸0±5111 18100 تمرین و متغیر میانجی
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1 آزمون پس آزمون پیش گروه متغیر
P value 

 گرم(  )میلی آهن
 3111 310۸±3183 31315 متغیرمیانجی

 3133 13130±0131 31315 تمرین و متغیر میانجی

 )میکروگرم( Dویتامین 
 3111 1108±3118 1105 میانجی متغیر

 3130 010±1108 1105 تمرین و متغیر میانجی

 ای  نمونه آزمون تی تک 2 ؛ P Value≤0.05داری:   سطح معنی 1

ه تمرین گیری تغییرات بین گروهی مشاهده شد که، هشت هفت  ها و اندازهبا مقایسه آماری داده
HIIT داری نداشته است   بر تغییرات وزن نسبت به گروه کنترل در قایقرانان اثر معنی(P=0.77،)  اما بر

. در مقابل، اثر متغیرهای میانجی (P=0.00)دار گزارش شده است   کاهش درصد چربی، این اثر معنی
همچنین  (.P=0.61) ار نبودد  بر کاهش درصد بافت چربی قایقرانان نسبت به افراد گروه کنترل معنی

های   . در ادامه یافته(P=0.99)داری بر تغییر وزن این ورزشکاران نداشتند   متغیرهای میانجی اثر معنی
دار وزن   به همراه متغیرهای میانجی توانست منجربه افزایش معنی HIITمطالعه نشان داد که تمرینات 

(P=0.05 )قایقرانان نسبت به گروه کنترل شود  و کاهش قابل توجه درصد بافت چربی در(P=0.01) .
و متغیرهای میانجی بر تغییرات وزن و درصد بافت چربی  HIITتفاوت بین گروهی اثر تمرینات 

 ( آمده است.5ها در جدول )  آزمودنی
 ها  ومتغیرهای میانجی بر وزن و درصد بافت چربی آزمودنی HIITتفاوت بین گروهی اثر تمرینات  -0جدول 

 گروه دوم گروه اول تغیرم

 اختلاف میانگین

 –)گروه اول 
 گروه دوم(

*
P value

 

 اختلاف وزن

 3108 315 متغیرهای میانجی ن+یتمر نیتمر

 3155 3103 کنترل نیتمر

 03130 1135 کنترل ن+ متغیرهای میانجییتمر

 3111 3130 کنترل متغیرهای میانجی

 3133 1131 نجیمتغیرهای میا ن+یتمر متغیرهای میانجی

ف درصد اختلا
 بافت چربی

 3131 3110 کنترل متغیرهای میانجی

 3133 3101 متغیرهای میانجی ن+یتمر متغیرهای میانجی

 3131 31۸0 کنترل متغیرهای میانجی ن+یتمر

 3133 3100 کنترل تمرین

 3150 311 متغیرهای میانجی ن+یتمر تمرین

 ANOVAآزمون تحلیل واریانس  2 ؛ P Value≤0.05داری:   سطح معنی 1
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 . بحث3

مطالعه حاضر با هدف بررسی تأثیر هشت هفته تمرینات منتخب )تمرینات تناوبی با شدن بالا( 
قایقران مرد  44های آنتروپومتری   بر شاخص Dو متغیرهای میانجی کربوهیدرات، آهن و ویتامین 

های این مطالعه   بودند، انجام شد. یافته شرکت نموده 1411روئینگ که در اردوی تیم ملی در سال 
 Dنشان داد که تمرینات تناوبی با شدت بالا به همراه متغیرهای میانجی کربوهیدرات، آهن و ویتامین 

 شود.  دار وزن و کاهش قابل توجه درصد بافت چربی در قایقرانان رشته روئینگ می  باعث افزایش معنی
رغم کاهش  ها در گروه تمرین + متغیرهای میانجی علی  دنیاز دلایل احتمالی افزایش وزن آزمو

حال چون  توان به افزایش توده بدون چربی در آنها اشاره کرد. با این  قابل توجه درصد بافت چربی می
گیری قرار نگرفته   در مطالعه حاضر مقدار توده بدون چربی و عضلات اسکلتی مورد بررسی و اندازه

 عیت این موضوع را پذیرفت و یا رد نمود.توان با قاط  است، نمی
ای است که در ایران به بررسی اثر   های انجام شده، مطالعه حاضر اولین مطالعه  با توجه به بررسی

های آنتروپومتری قایقرانان تیم ملی   ای به همراه تمرینات منتخب بر شاخص  متغیرهای میانجی تغذیه
های ورزشی   توان به برخی از مطالعاتی که بر روی سایر رشته  پردازد، با این وجود می  روئینگ می

اند و یا پروتکل تمرینی آنها شامل تمرینات تناوبی با شدت بالا بوده است، در این   مشابه پرداخته
 مطالعه اشاره کرد.

بر وزن توسط مطالعه جاوید و  HIITهای مطالعه حاضر مبنی بر عدم تأثیر تمرینات   یافته
( نیز تأیید شد. در مطالعه جاوید و همکاران 2121( و مطالعه پاشایی و همکاران )2122همکاران )

سنجی انجام شد،  های تن ( که با هدف بررسی اثر تمرینات اینتروال با شدت بالا بر ویژگی2122)
. همچنین نتایج مطالعه (18)داری بر وزن بدن نداشت  اثر معنی HIITمشاهده گردید که تمرینات 

و دور کمر، اثر  BMIبر کاهش  HIIT( نشان داد که هشت هفته تمرینات 2121پاشایی و همکاران )
دار بافت چربی در افراد مورد مطالعه   داری نداشت، اما مانند مطالعه حاضر منجربه کاهش معنی  معنی
چهار هفته تمرین پلاریزه  ( نیز نشان داد که2122همچنین مطالعه حضوری و همکاران ) .(19)شد 

کارسنج + دو جلسه دویدن( باعث )هر هفته شش جلسه تمرین، سه جلسه پاروزنی + یک جلسه 
شناس و همکاران  . در مطالعه حق(21)ای شده است  دار درصد چربی در قایقرانان حرفه  کاهش معنی

های آنتروپومتریک نوجوانان   بر شاخص HIITهفته تمرین  6نیز که با هدف بررسی تأثیر  (2118)
ها دیده نشد که ممکن است به دلیل   داری بر این شاخص  پسر دارای اضافه وزن انجام شد، تأثیر معنی

های   کوتاه بودن مدت زمان مداخله باشد، که قادر به انعکاس تأثیرات بلندمدت بر شاخص
نتوانسته بود بر تغییرات وزن اثر  HIITوپومتریک نبوده است؛ البته در این مطالعه نیز تمرینات آنتر



 111  ...اثر هشت هفته تمرینات منتخب و متغیرهای

 

 h
ttp

s://arsn
es.q

o
m

.ac.ir 

 
/h

ttp
://stim

.q
o
m

.ac.ir 

 
/h

ttp
://stim

.q
o
m

.ac.ir 

 
/h

ttp
://stim

.q
o
m

.ac.ir 

 .(21)داری داشته باشد که از این لحاظ همسو با نتایج مطالعه حاضر است   معنی
( در پژوهشی با هدف 2118و همکاران ) 1های بدست آمده از این مطالعه، براون  برخلاف یافته

زنان بزرگسال سالم نشان  بر ترکیب بدن و آمادگی جسمانی در HIITپروتکل تمرینات  2به بررسی اثر 
و  2. همچنین نتایج مطالعه اورقی(22)داری بر وزن بدن دارد  اثر معنی HIITدادند که تمرینات 

دهای بر ترکیب بدن، عملکرد فیزیکی و لیپی HIIT( که به بررسی اثرات تمرین 2117همکاران )
 HIITپلاسما در مردان دارای اضافه/چاق و دارای وزن طبیعی پرداختند، نشان دادند که تمرینات 

فرد و  . نتایج تحقیق همتی(23)های مورد مطالعه داشته باشد  داری بین تمام گروه  تواند اثر معنی می
و توده  BMIدر متغیرهای وزن، HIITهفته تمرینات  6شان داد که بعد از ( نیز ن2113همکاران )

. این اختلاف نتیجه با پژوهش حاضر ممکن است (24)داری مشاهده شده است   چربی کاهش معنی
ها با  های فردی افراد مورد مطالعه در پژوهش  به دلیل تفاوت جامعه آماری، مدت تمرین و تفاوت

 یکدیگر باشد.
ان دارد آگاهی از علم تغذیه و استفاده صحیح از موادغذایی نقش بسزایی در موفقیت ورزشکار

سازی سازگاری تمرینی یک ورزشکار باعث بهبود عملکرد او  تنها با بهینه . تغذیه کافی نه(25)
پذیر برای  . یک برنامه غذایی فردی و انعطاف(26)گردد   شود، بلکه منجربه حفظ سلامت نیز می  می

. با این (2)ای ورزشکاران قایقرانی ضروری است  ای روزانه، هفتگی و چرخه برآوردن نیازهای تغذیه
ای  های تغذیه ستورالعملحال، تحقیقات در مورد تغذیه ورزشکاران قایقرانی هنوز محدود است و د

کمی برای قبل، حین و بعد از تمرین یا مسابقه برای افزایش و حفظ عملکرد وجود دارد. همچنین از 
وزن اغلب با محدود کردن مصرف غذا و مایعات برای واجد  آنجایی که ورزشکاران قایقرانی سبک

های غذایی شخصی  ها و برنامه  شوند، به استراتژی  شرایط شدن در مسابقه، دچار کاهش وزن حاد می
براساس عواملی مانند اهداف و محیط خود نیاز دارند. بنابراین، عملکرد تمرین و رقابت قایقرانان را 

 . (3)های تمرینی به حداکثر رساند   ای در برنامه  های تغذیه توان با گنجاندن استراتژی  می
 ای، برخلاف نتایج مطالعه حاضر، معمارباشی  رد اثر رژیم غذایی و متغیرهای میانجی تغذیهدر مو

ای و بررسی   در پژوهشی که با هدف بررسی طراحی و ارزیابی رژیم غذایی رایانه (1395و همکاران )
نشان سازی انجام شد،  های پیکرسنجی و عملکردی ورزشکاران رشته بدن  تاثیر آن بر برخی از ویژگی

ها، متناسب با نیازهای  دادند که اتخاذ یک هفته رژیم غذایی متعادل از نظر انرژی و درشت مغذی
ل تواند موجب بهبود ترکیب بدنی ورزشکاران رشته   ها می فردی و ورزشی، و بدون استفاده از مکم 
                                                           

1. Brown 

2. Oureghi 
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( نشان داد که محدودیت کربوهیدرات با 2111) 1. همچنین مطالعه لورنزو(27)سازی شود  بدن
افزایش سطوح چربی بدن ارتباط دارد و مصرف بهینه کربوهیدرات با درصد بافت چربی کمتر در 

و درصد بافت چربی بدن  D. از طرفی، بین وضعیت ویتامین (28)ورزشکاران همراه است 
طوری که درصد بافت چربی بیشتر با کمبود  د دارد، بهداری وجو  ورزشکاران ارتباط معکوس معنی

ر این، نتایج مطالعه انجام شده توسط رحیمی و ب . علاوه(29)همراه است  Dشدیدتر ویتامین 
و درصد چربی در مردان  D(، که با هدف بررسی ارتباط بین سطوح ویتامین2121همکاران )

با درصد چربی بدن ورزشکاران  D3ای انجام شد، ارتباط معکوس بین سطوح ویتامین   ورزشکار حرفه
 .(31)را نیز گزارش کردند 

هایی مانند عدم توانایی در تحت کنترل قرار دادن دقیق عوامل   البته پژوهش حاضر با محدودیت
های فردی و ژنتیکی   ها، شیوه زندگی، ویژگی  یزشی آزمودنیهای روانی، سطح انگ  محیطی، استرس

توانند بر نتایج این تحقیق تأثیرگذار باشند. همچنین در مطالعه حاضر متأسفانه   نیز همراه بود که می
گیری قرار نگرفت،   های آنتروپومتری و توده عضلانی قایقرانان نیز مورد بررسی و اندازه  سایر شاخص
 شود در مطالعات آتی این شاخص نیز سنجیده شود تا نتایج مطالعه حاضر تأیید گردد.  یلذا پیشنهاد م

 گیری  . نتیجه5

، به همراه HIITتوان گفت که هشت هفته تمرینات منتخب   باتوجه به نتایج تحقیق حاضر می
ی ( بر کاهش بافت چربی و بهبود ترکیب بدنDمتغیرهای میانجی )کربوهیدرات، آهن و ویتامین 

 قایقرانان روئینگ مؤثر است.

 . تشکر و قدردانی6

کننده که در انجام این پژوهش ما را یاری  های شرکت  دریغ آزمودنی  بدین وسیله از زحمات بی
 نماییم.  کردند، تشکر و قدردانی می

 تأییدیه اخلاقی. 7

وم و تحقیقات با مطالعه حاضر مورد تأیید کمیته اخلاق در پژوهش دانشگاه آزاد اسلامی واحد عل
ها   قرار گرفت و از تمام آزمودنی 31/5/1411در تاریخ  IR.IAU.SRB.REC.1401.100شناسه 

گاهانه کسب شد.  جهت شرکت در پژوهش، رضایت  نامه کتبی آ

  

                                                           
1. Lorenzo 
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