
 

 تحقیقی مقاله 

 یص قاعذگیتٌاٍتی تا ضذت زیاد ٍ هتَسط تر علائن پر توریي یتررسی تأث

 ّای سلاهتی دختراى جَاى ٍ ترخی ضاخص

‌2هرین‌کَؼکی‌خْرهی*،‌1ظیذُ‌عصوت‌هَظَی

 دهیچک

 فیپه  ؾهٌسضم ّبی هرتلف ؾلاهتی اظ خولهِ   ثط قبذمگًَبگًَی  اثطاتفقبلیت ٍضظقی  هقذهِ:

تحقیهق ثطضؾهی    ایهي  ّهسف . فقبلیت ثبقهس ّبی هتفبٍت  ٍیػگی تَاًس هطثَط ثِ زاضز کِ هی یقبفسگ

آههبزگی قلجهی تٌفؿهی    ، یف قبفهسگ یپه  ؾهٌسضم ثط  هتَؾظ ٍ بزیظ قست ثب یتٌبٍث ٌبتیتوط طیتأث

(CRF)  ٍقبذم تَزُ ثسًی (BMI)  ثَز خَاى زذتطاىزض. 

ً ) ؾهبلن  ٍضظقهکبض  طیه غ یزاًكدَ زذتط 60 کٌٌسگبى قطکت :رٍغ‌تررظی ی  ٍ ضٍاًه  یخؿهوب

 قهست  ثهب  یٌیتوط گطٍُ ٍ  ًفط 30) بزیظ قست ثب یٌیتوط گطٍُ زٍ ثِ یتهبزف نَضت ثِ کِ ثَزًس

لِ یثهِ ٍؾه   یقبفهسگ  فیپه  فلائهن . قجهل ٍ ثقهس اظ ثطًبههِ توطیٌهی     قسًس نیتقؿ  ًفط 30) هتَؾظ

ثهب   BMIّهن نٌهیي   حساکثط اکؿهیػى هههطفی ثهب اؾهتفبزُ اظ آظههَى کهَپط ٍ       ، پطؾكٌبهِ هَؼ

 تهب  80) بزیه ظ قهست  قس. ثطًبهِ توطیٌی قبهل زٍیسى ثب سُیؾٌد ّب یآظهَزًگیطی قس ٍ ٍظى  اًساظُ

ِ کهِ   ثهَز   قلهت  ضطثبى حساکثط% 60 تب 50) هتَؾظ زٍیسى ثب قست بی  قلت ضطثبى حساکثط% 90  ثه

ثهطای  قهس.   یکؿهبى ؾهبظ  ی ٌبت زض ّطزٍ گطٍُیقس. حدن توط اخطا خلؿِ کی ّفتِ ّط، ّفتِ 8 هست

 .قس اؾتفبزُ ٍاثؿتِ یت ٍ بًؽیکٍَاض لیتحل آظهَى اظی آهبضی ّب هقبیؿِ

ً   p;708/0) یزض فلائهن ضٍاًه   یتفهبٍت هقٌهبزاض   یٌهبت تٌهبٍث  یثقهس اظ توط  ّا:‌افتِی  یٍ خؿهوب

(163/0;p   ٍ پیف قبفسگیCRF (183/0;p  یٍل .ثیي زٍ گطٍُ هكبّسُ ًكس BMI  گطٍُ توطیي

ثب قهست هتَؾهظ ٍ    یتٌبٍث ٌبتیتوط، زض ّط زٍ گطٍُ . p;003/0)هتَؾظ کوتط اظ گطٍُ قسیس ثَز 

 BMIزاض  یي هَخت کبّف هقٌه یًساقت اهب ّط زٍ قست توط یاثط یٍ ضٍاً یبز ثط فلائن خؿوبًیظ

  قس.  CRF (05/0≥pزاض  افعایف هقٌی ٍ

بز زض ثطًبههِ  یي ثب قست هتَؾظ ٍ ظیزّس کِ توط یق ًكبى هیح تحقیًتب :یریگ‌دِیًتتحث‌ٍ‌

ٍ افهعایف   BMIًساضز اهب زض کهبّف   یف قبفسگیثط فلائن پ یزاض یط هقٌیثأت یفوَه یت ثسًیتطث

CRF ثط کبّف  یكتطیط ثیثأي ثب قست هتَؾظ تیتوط ثط اؾت ٍؤهBMI .زاضز  
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‌هقذهِ

 اص ٧ؼ  ششدٷ یا ٯؼٰٶٓ  ٸ (PMS) یٟبٓ  ذ٧ ؾید   ػ  ٴذس٭

 حب٫ ز  ٲ ٓلائ ٮ ی  ا اػ ز ٣ ٸ   یسٛشبس ٵ یسٵاٳ، یػؼٰبٳ ٓلائٮ

اٵاػ ي س ب    یٲ ٓلائٮ دس ً  ی. ا>1=داسٳذ  شیدز ثش٧ـز ٵ یا دٵسٷ

 ید غ اص ؿ شٵّ ٟبٓ ذ٧    آٗ بص ؿ ذٷ ٵ   یاٵاخش ٛبص ٫ٶسئب٩ ٟبٓذ٧

ذ داسٳ ذ ٣ ٸ   یٚ سب ؿ ذ یاص خٜ یٜیٲ ٓلائٮ ًیبثٴذ. ای ی٣بٹؾ ٯ

 زیٜی٣ ٣بٹؾ ٵ یاػشٰبٓ سٵاثي دس تیآػ، یی٣بسا ٣بٹؾ ثبٓض

 ٣ ٸ  صٳٴ ذ  یٯ   ٲیسخٰ دظٵٹـ٨شاٱ یثشخ‌.>2= ؿٶٳذ یٯ یػلاٯش

 ٹؼ شٴذ  ٯج شلا  ػٴذس٭ ٲیا ثٸ ٧ٶٳب٧ٶٱ ػٺبر ثٸ صٳبٱ% 95-20

 ٓٶاٯ٪ اٯب جبا ٳبؿٴبخشٸ اػزیس٠ش PMS یٹشچٴذ ٬ٓز ٵأٟ‌.>3=

 یا دٵسٷ شاریی  س٘، ٮی٬٣ؼ ٵ ٮیضیٯٴ ػٌح اخشلا٩ ٯبٳٴذ یٯشٔذد

 -ٲیسٳ   شیٯؼ   ٳِٮ خٶسدٱ ٹٮ ثٸ، سخٰذاٱ یذٹبیاػششٵئ ػٌح

 ٢ی  طٳش ثبلاخشٷ ٵ یٴیآٳذٵ٣ش اخشلالار، آ٫ذػششٵٱ-ٲیٳؼبٶسیآٳظ

. >4= اٳ ذ  ؿ ذٷ  ٧ ضاسؽ  یاحشٰ ب٫  ٓٶاٯ٪ ٓٴٶاٱ ثٸ یصٳذ٧ ٳحٶٷ ٵ

ٰ  دس اخشلا٩ ضیٳ ٯٌب٫ٔبر یثشخ ٰ یذٶ٬٧یٹ، ششٹبیٳٶسٵسشاٳؼ  ، یؼ 

 اخ شلا٩ ، ٹ ب  ٲیاٳذٵسٛ، یسٵاٳـٴبخشر اخشلالا، یٴٰیذشدشٵلا٣شیٹ

 سٔ بد٩  ٓ ذ٭ ، یه شٵس  چ شة  یبٹذیاػ   ٣ٰج ٶد ، ث بص ٵ  ذیاػ  

 ٪ی  دلا اص یٯٔ ذٳ  ٯ ٶاد  ٵ ٹب ٲیشبٯیٵ ٣ٰجٶد ٵ ٹب ٲیدشٵػشب٧لاٳذ

‌.>5= اٳذ ٯٌشح ٣شدٷ PMS یاحشٰب٫

 یصٳذ٧ ٶٷیؿ اكلاح اص یجیسش٣ ؿبٯ٪ سٶاٳذ یٯ PMS دسٯبٱ

 ٣ بٹؾ  یثشا یبسیثؼ یدسٯبٳ یٹب سٵؽ. ثبؿذ ییداسٵ دسٯبٱ ٵ

 ٹ  ب ٢ی  ٶسسید) ی  یداسٵ یٹ  ب دسٯ  بٱ ٯبٳٴ  ذ یٰ  بسیث ٓلائ  ٮ

 ٯ ٶاد  ٵ ٹ ب  ٲیش بٯ یٵ) ٹ ب  ٯ٤ٰ٪ اص اػشٜبدٷ، یػشاح (دشٵطػششٵٱ

 ؿ ذٷ  ـ ٴٺبد ید یبٹی  ٧ یداسٵٹب ٵ ییٗزا ٮیسط ٪یسٔذ( یٯٔذٳ

 .>6= اػز

ٯخش٬ ٚ   یاص ساٷ ػ بصٵ٣بسٹب  یز ٵسصؿیسٵد ٛٔب٫ یاحشٰب٩ ٯ

، ٯذر، ثب ؿذر یز ٵسصؿی. ٛٔب٫>7= طش ثبؿذؤٯ PMSدس دسٯبٱ 

ؿٶد ٣ٸ ٹش ثشٳبٯٸ خ بف ث ب    یٯخش٬ٚ اٳؼب٭ ٯ یٳٶّ ٵ س٤شاسٹب

ث ش   یش ٯشٜ بٵس یطأسٶاٳ ذ س    یظٷ ٯ  ی  ٵ یشار ٹٶسٯٶٳییسٶػٸ ثٸ س٘

PMS ش یطأ٠ بر اٳؼ ب٭ ؿ ذٷ س     یسح٠ یً ٶس ٬٣    داؿشٸ ثبؿذ. ثٸ

اٳذ  ذٷیػٴؼ PMSسا ثش ٓلائٮ  >9، 8= ٵ ٯ٠بٵٯشی یٲ ٹٶاصیسٰش

ٯخش٬ ٚ سا   یٹ ب  ش ؿ ذر یطأبٛز ؿذ ٣ٸ سی ی٠بر ٯٔذٵدیٵ سح٠

، >10= 1ب ٵ ساػشآػؼ ٶاسا٭ یـ ٴبدش ی. ٯظلاا ٵ>9= ٳٰٶدٷ ثبؿذ یثشسػ

ٯشٶػ ي ٵ  ، ٲییث ب ػ ٸ ؿ ذر ٯخش٬ ٚ )د ب      یٲ ٹٶاصیش سٰشیسأط

 6ث ٸ ٯ ذر    یؾ ٟبٓ ذ٧ یصٱ ٯجشلا ثٸ ػٴذس٭ د 61ذ( سا ثش یؿذ

ث ب   یٹٶاص ٴبریغ ٳـبٱ داد ٣ٸ دس سٰشیٳٰٶدٳذ. ٳشب یثشسػ، ٹٜشٸ

٣ بٹؾ   یؾ ٟبٓ ذ٧ یٓلائ ٮ ػ ٴذس٭ د    ، بدی  ؿذر ٯشٶػي ٵ ص

ض ٳـ بٱ دادٳ ذ   یٳ ی٨شید یٹب اٯب دظٵٹؾ بٛشٸ اػز.ی یٯٔٴبداس

 یثشخ   یٵ حش   >11، 1=ٳ ذاسد   PMSثش  یاطش یز ثذٳی٣ٸ ٛٔب٫

ث ش ٓلائ ٮ    یش ٯٴٜ  یسأط یٴبر ٵسصؿیاٳذ ٣ٸ سٰش ٳـبٱ دادٷ٨ش ید

 .>12=داسد  یؾ ٟبٓذ٧یػٴذس٭ د

 شٵسصؿ٤بسیٗ ٵ ٵسصؿ٤بس ٧شٵٷ دٵ ؼٸیٯ٠ب دس ٧2ٶٯض دظٵٹؾ

 PMS ٓلائ ٮ  اص یثشخ   ٯ ٴِٮ  یٵسصؿ   زی  ٛٔب٫ دٹذ یٯ ٳـبٱ

ش یدس ػ ب  یدٹ ذ ٵ٫    یسا ٣بٹؾ ٯ یشیدز ٢یٯبٳٴذ ػشدسد ٵ سحش

 .>3= ٳذاسد یشیسأط PMS یٹب ٳـبٳٸ

اص ٓٶاٯ ٪   ی٤  ی ٠بر ٯـبٹذٷ ؿذٷ اػز ٣ ٸ یسح٠ یدس ثشخ

. دس خل ٶف  >2= اػ ز  یچ بٟ  یؾ ٟبٓ ذ٧ ید ػٴذس٭ٯشسجي ثب 

3) یث ش ؿ بخق س ٶدٷ ث ذٳ     یز ٵسصؿیش ٛٔب٫یسأط
BMI )  یثشخ 

 اٳذ ؼٸ ٳٰٶدٷیشٛٔب٩ سا ٯ٠بیاٛشاد ٛٔب٩ ٵ ٗ یت ثذٳی٠بر سش٣یسح٠

 یثٸ ؿ ٤٪ ٹ ٶاص   یٵسصؿ یٹب ش ثشٳبٯٸیطأ٨ش سید یاٯب ثشخ >13=

سا ث ش   >18= یج  یٵ سش٣ >17= یب ٯ٠ بٵٯش ی یش ٹٶاصیٗ، >16-14=

BMI ٯـ بٹذٷ ؿ ذٷ اػ ز.     یغ ٯشٜبٵسی٣ٸ ٳشباٳذ  ٣شدٷ یثشسػ

سا  BMIثش  یٴیٯخش٬ٚ سٰش یٹب ش ؿذریطأض سی٠بر ٳیسح٠ یثشخ

ن یٵ ٳ٠   غ ٯٶػ ٶد ه ذ  یٵ ٳش ب  >20، 19، 15= اٳ ذ  ٣شدٷ یثشسػ

صٱ 186 ی٢ دظٵٹؾ ٣ٶسبٷ ٯ ذر ث ش سٵ  ی غیثبؿذ. ٯظلاا ٳشب یٯ

ضاٱ ی  ٵ ٯ PMSثش ٓلائٮ  یچ اطشیٹ یز ثذٳیٳـبٱ داد ٣ٸ ٛٔب٫

 ‌‌.>21=ثذٱ ٳذاسد  یچشث

دس  یٲ ٹ ٶاص یبد ٵ ٣ ٮ سٰ ش  ی  ش دٵ ٳٶّ ؿ ذر ص یسأط یثشسػ

 یٴ  ی٣ٮ سحش١ ٳـبٱ داد ٣ٸ ٹش دٵ ؿ ذر سٰش  بٱ دؼشیداٳـؼٶ

                                                 
1. Vishnupriya & Rajarajeswaram 

2. GOMES 

3. Body Mass Index 
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اٯ ب ٯٌب٫ٔ ٸ دی٨ شی     .>22= ت ثذٱ داسٳ ذ یثش سش٣ یش ٯـبثٺیسأط

ٯـبٹذٷ ؿذ ٣ٸ صٳبٱ ٵ ٯشداٱ ثب اه بٛٸ ٵصٱ ؿ ش٣ز ٣ٴٴ ذٷ دس    

، ٲیید ب  یٴ  یاٛشاد ثب ؿ ذر سٰش ٳؼجز ثٸ ، ٴبر ثب ؿذر ثبلایسٰش

، ٲ ٣ بٹؾ ی  ٪ ای  داؿز ٵ د٫ یـششیثذٱ ٣بٹؾ ث یدسكذ چشث

 ٲیٞ حؼٮ سٰشیٲ سح٠یدس ا یٵ٫ .ٓٴٶاٱ ؿذ یـشش اٳشطیٴٸ ثیٹض

ض ٧ضاسؽ ؿذٷ ٣ٸ یٳ ی٨شیٞ دیدس سح٠. >23= ٳـذ یػبص ٤ؼبٱی

ٯٶػ ت ٣ بٹؾ   ، ٲ ٳؼ جز ث ٸ ؿ ذر ث بلا    ییٲ ثب ؿذر دبیسٰش

 .>24= ؿٶد یٶاٱ ٯصٳبٱ ػ یثذٳ یدس چشث یـششیث

ش ی٣ ٸ س أط   یغ ٯشٜ بٵر ٯٌب٫ٔ بس  یث ب سٶػ ٸ ث ٸ ٳش ب     ٲیثٴبثشا

اٳذ ث ٸ ٳِ ش    ٳٰٶدٷ یسا ثشسػ PMS یٯخش٬ٚ ثش سٵ یٹب ٵسصؽ

ٯخش٬ ٚ   یٹ ب  ب ؿ ذر ی   ٹ ب  ث ٸ سٵؽ  یٴبر ٵسصؿیسػذ سٰش یٯ

٣ ٸ ث ٸ    ی٠  یداؿ شٸ ثبؿ ذ. اٯ  ب سح٠    PMSثش  یٯشٜبٵس یشیطأس

ٴ بر  یظٷ سٰشیثٸ ٵ یٯخش٬ٚ ثشٳبٯٸ ٵسصؿ یٹب ش ؿذریسأط یثشسػ

  بٛز ٳـذ.، یدشداخشٸ ثبؿذ یغ سٴبٵثیسا

ـشش ٯ ٶسد ٯٌب٫ٔ ٸ   یثش یاخ یٹب ٴبر ٣ٸ دس ػب٩یاص سٰش یٳٶٓ

 حبه ش  ح ب٩  دسثبؿ ذ.   یٯ   1ذیؿ ذ  یٴبر سٴبٵثیسٰش، ٟشاس ٧شٛشٸ

 یٹ ب  ٵٹ٬ ٸ  ث ٸ  ٰٓٶٯ با  یٵ٫  ، ٵػٶد ٳ ذاسد  آٱ اص یػبٯٔ ٚیسٔش

 یؿ ذس  بی   سٰ ب٭  ؿذر ثب ٣ٶسبٷ ٳؼجز ثٸ یسٴبٵث ٲیسٰش یس٤شاس

 . ثب سٶػٸ ث ٸ ایٴ٤ ٸ  >25= ذیآ یٯ دػز ثٸ VO2peak ثٸ ٢یٳضد

 آٱ ٧زساٳ ذٱ  ث ٸ  ٯ٬ ض٭  بٱیداٳـ ؼٶ  ٸی  ٬٣ ٣ ٸ  یدسٵػ اص ی٤ی

 ثبؿ ذ ٣ ٸ اص اٹ ذاٙ آٱ    ٯی یٰٓٶٯ یثذٳ زیسشث دسع ثبؿٴذ یٯ

 ٢ی   دسع ٲی  ااػز ٵ ٳِش ث ٸ ایٴ٤ ٸ    یػؼٰبٳ یآٯبد٧ ثٺجٶد

، ؿ ذر  ث ب  یٴ  یسٰش ثشٳبٯٸ بٛشٲی، ؿٶد یٯ ثش٧ضاس ٹٜشٸ دس ػ٬ؼٸ

 ٵ یػ لاٯش  ٯٺٮ ٹبی ؿبخق ثش ثشٶاٳذ ٣ٸ ٯٴبػت س٤شاس ٵ ٯذر

 تی  سش٣، یٟبٓ ذ٧  ؾید   ػ ٴذس٭  یٔٴی یصٳذ٧ زیٜی٣ ثب ٯشسجي

 اص ثبؿ ذ  اطش٧ زاس  صٳ بٱ  2 (CRF) آٯبد٧ی ٬ٟجی سٴٜؼی ٵ یثذٳ

ٙ ٲ یثٴ بثشا . اػز ثشخٶسداس یا ظٷیٵ زیاٹٰ  حبه ش  ٞی  سح٠ ٹ ذ

 ٟب٫ ت  دس ٯشٶػ ي  ٵ بدی  ص ؿذر ثب یسٴبٵث ٴبریسٰش شیسأط یثشسػ

ٵ  CRF، یؾ ٟبٓ ذ٧ ید   ػٴذس٭ ثش یٰٓٶٯ یثذٳ زیسشث ثشٳبٯٸ

BMI ثٶد . 

                                                 
1. High-intensity Interval Training (HIT) 

2. Cardiorespiratory fitness 

 ظیرتر رٍغ

ؾ آصٯ ٶٱ ٵ  یث ب ً شح د     یٰٸ سؼشثیٯٌب٫ٔٸ حبهش اص ٳٶّ ٳ

 داٳـ٨بٷ دخشش یداٳـؼٶ 60، آٱ یآصٯٶٱ اػز ٵ ٳٰٶٳٸ آٯبس دغ

 ٞی  سح٠ دس داٵ٬ًجبٳ ٸ  ً ٶس  ث ٸ  ٣1393 ٸ دس ػ ب٩    ثٶدٳذ شاصیؿ

 ؿ بٯ٪  ٳٜ شٷ  30 ٧ شٵٷ  دٵ ثٸ یسلبدٛ ؿ٤٪ ثٸ ٵ ٣شدٳذ ؿش٣ز

 ٯشٶػ ي  ؿ ذر  ث ب  یٴیسٰش ثشٳبٯٸ ٵ بدیص ؿذر ثب یٴیسٰش ثشٳبٯٸ

 یٹ ب  چشخ ٸ ، یسٴٜؼ   ی٬ٟج   یٰ بس یث یداسا اٛ شاد . ؿذٳذ ٮیس٠ؼ

ٯل شٙ ٣ٴٴ ذٷ   ، یسٵاٳ یٰبسیث ػبث٠ٸ، یحبٯ٨٬، یٟبٓذ٧ ٳبٯٴِٮ

ش٧ زاس ث ش ػ ٌٶح    یسأط ی٨ ش داسٵٹ ب  یدب ی   یهذثبسداس یداسٵٹب

ب ی   ( ٵیاٛؼ شد٧  هذ یٹب ٵ داسٵٹب ٢یٶسیث ی)ٯبٳٴذ آٳش یٹٶسٯٶٳ

، بث ز ید، ؼ ز سخٰ ذاٱ  یٯبٳٴ ذ ٣  ییثیٰبسیٺ ب  ثب ػ بث٠ٸ  یاٛشاد

ٗ ی   ذ ٵیشٵئیاخشلالار س اص ، ضی  س ٗ ذد دسٵٱ  یٔ  یشًجیب ٤٬ٰٓ شد 

 دظٵٹؾ حزٙ ؿذٳذ. 

 د ش  ٵ ٞیسح٠ یاػشا سٵؽ اص ٣بٯ٪ یآ٧بٹ اص ثٔذ ٹب یآصٯٶدٳ

 اص ٹ ب  یآصٯ ٶدٳ  .ؿ ذٳذ  ٯٌب٫ٔٸ ٵاسد، ٯشثٶًٸ ٳبٯٸ زیسهب ٣شدٱ

ْ  یٵسصؿ یٹب زیٛٔب٫ ٨شید اٳؼب٭  ٯ ٶسد  داٵ٬ًج بٱ  اص .ؿ ذٳذ  ٯٴ 

ّ  یاثش ذا  دس س ب  ؿذ خٶاػشٸ ٯٌب٫ٔٸ  دس ٵ یٴ  یسٰش ثشٳبٯ ٸ  ؿ شٵ

 ٪ی  س٤ٰ سا 3 (MDQ) ٯ ٶع  یٟبٓ ذ٧  دشػـ ٴبٯٸ  آٱ یاٳشٺب

ضاٱ ی  ٯ، ٹ ب  یآصٯٶدٳ ییٗزاٮ یا٫جشٸ دس دظٵٹؾ حبهش سط. ٴذیٳٰب

ضاٱ اػ ششع ٵ  ی  ٲ ٵ ٯیسٵصاٳٸ خبسع اص ػ٬ؼبر سٰش یز ثذٳیٛٔب٫

 یٹ ب  زیٞ اص ٯح ذٵد یؼبد ؿذٷ دس ًٶ٩ دٵساٱ سح٠یاهٌشاة ا

 ثٶد ٣ٸ اٯ٤بٱ ٣ٴشش٩ آٳٺب ٵػٶد ٳذاؿز. 

 یث ٸ ٯٴِ ٶس ثشسػ    ، ٯ ٶع  یدشػـٴبٯٸ اخ شلالار ٟبٓ ذ٧  

ؾ ید  اػشٜبدٷ ؿذ. ػ ؤالار ٯشث ٶى ث ٸ ػ ٴذس٭      PMS ٓلائٮ

 یٵ سٵاٳ   یؿ بٯ٪ ٯ ٶاسد ػؼ ٰبٳ   ، ٲ دشػـ ٴبٯٸ ی  دس ا یٟبٓذ٧

: ٓلائ ٮ  4س ب   یچ ٓلاٯش  ی: ثذٵٱ ٹ  0)ػٌح  5ثبؿٴذ ٣ٸ دس  یٯ

ًٶس  ثٸ یشٳذ. ٓلائٮ ػؼٰبٳی٧ یٟشاس ٯ یٯٶسد ثشسػ، ذ(یؿذ ی٬یخ

ش دس خ ٶاة ٵ اؿ شٺب ٵ   یی  س٘، ؾ ٵصٱیاٛ ضا ، خلاكٸ ؿ بٯ٪ دسد 

، یشاسادیٗ ییٹب ٵا٣ٴؾ، یشار سٛشبسییض ؿبٯ٪ س٘یٳ یٓلائٮ سٵاٳ

ثبؿ ٴذ.   یٯ   یخش٨  یاؿ ٤ب٩ دس سٰش٣ ض ٵ ثشاٳ٨  ، یاحؼبػبر ٯٴٜ

                                                 
3. Moos Menstrual Distress Questionnaire  
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ض اص ی  آٱ ٳ یبئی  ٵ دب 86/0ػ ؤالار   یدسٵٳ   یت ٹٰجؼ ش٨ یهش

٧ ضاسؽ ؿ ذٷ اػ ز.     84/0آصٯٶٱ ٯؼذد  -آصٯٶٱ یٞ اػشایًش

ٵ دٵ سٵص  یؾ اص ؿشٵّ ٟبٓذ٧یدس ٹٜشٸ د، ٲ ٓلائٮیؿذر ثشٵص ا

بصار ٓلائ ٮ  ی  ٲ اٯشیبٳ٨ی  ٯ٧ضاسؽ ؿذ. ، یٳخؼز ؿشٵّ ٟبٓذ٧

ً ٶس ػذا٧بٳ ٸ ٯحبػ جٸ     ثٸ، یٹش آصٯٶدٳ یٵ ٓلائٮ سٵاٳ یػؼٰبٳ

 .>8= ؿذ

ٮ ثش ٯؼزٵس ٟ ذ  یٞ ٵصٱ س٠ؼیاص ًش BMIٴ٤ٸ یثب سٶػٸ ثٸ ا

ٟذ ٵ ٵصٱ دس  یشی٧ اٳذاصٷ یاص ٟذػٴغ ٵ سشاصٵ ثشا، ذیآ یدػز ٯ ثٸ

ث ذٵٱ ٣ٜ ؾ دس   ، ٟ ذ سٰ ب٭ اٛ شاد   اػشٜبدٷ ؿذ.  ي اػشبٳذاسدیؿشا

ٲ ث ٸ  یؿ ذ. ٹٰنٴ    یشی  ٶاس اٳذاصٷ ٧یؼشبدٷ ٵ دـز ثٸ دیحب٫ز ا

 یس شاصٵ ، یت ثذٳیٲ سش٣ییسٔ یٵصٱ اٛشاد ثشا یشی٧ ٯٴِٶس اٳذاصٷ

ٯٶسد اػشٜبدٷ ٟ شاس  ، ٬ٶ٧ش٭ی٣ 001/0ثب دٟز ، شاٱیػبخز ا 1دشادٵ

ثذٵٱ ٣ٜؾ ٵ ثب ح ذاٟ٪ ٫ج بع   ، ٬ٶ٧ش٭یضاٱ ٵصٱ ثٸ ٣ی٧شٛز. ٯ

 ؿذ. یشی٧ اٳذاصٷ

، ٧ی شی ا٣ؼ یظٱ ٯل شٛی    ٵ اٳذاصٷ CRFٯٴِٶس ػٴؼؾ  ثٸ

آٱ  دسٟج٪ ٵ ثٔذ اص ثشٳبٯٸ سٰشیٴی اص آصٯٶٱ ٣ٶدش اػشٜبدٷ ؿذ ٣ٸ 

 ٛشٯ ٶ٩  ثٸ سٶػٸ ثب ػذغ .دٵیذٳذ دٟی٠ٸ 12 ٯذر ثٸ ٹب آصٯٶدٳی

  :ؿذ سٔییٲ ٯلشٛی ا٣ؼیظٱ حذا٣ظش، صیش

       ٯؼبٛز ًی ؿذٷ ثٸ ٯشش

     
       . 

 اٳؼ ب٭  ػ٬ؼ ٸ  ٢ی ٹٜشٸ ٹش، ٹٜشٸ 8 ٯذر ثٸ یٴیسٰش ثشٳبٯٸ

 ث ٸ  ػ٬ؼ ٸ  8 اص ثٔ ذ  ٵ ؾیاٛضا غیسذس ثٸ ٲیسٰش صٯبٱ ٯذر .ؿذ

 ٠ ٸ یدٟ 35، ٣ شدٱ  ٧ ش٭  ٠ ٸ یدٟ 20 ؿبٯ٪ ٣ٸ ذیسػ ػبٓز ٢ی

. ثٶد ٣شدٱ ػشد ٠ٸیدٟ 5 ٵ بدیص بی ٯشٶػي ؿذر ثب یٹٶاص ٲیسٰش

 ٯؼ بٛز  دسٵ  ٯشٶػ ي  ٵ بدیص یٹب ؿذر ثبدس دٵ ٧شٵٷ  ٹب ذٱیدٵ

 ثب ٯشٴبػت ذٱیدٵ ثبس ٹش ٲیث اػششاحز ٛبك٬ٸ. ؿذ اٳؼب٭ ٤ؼبٱی

 ذٱی  دٵ ؿبٯ٪ ٯشٶػي ؿذر ثب ٲیسٰش. >25= ذی٧شد ٮیسٴِ ؿذر

 ؿ بٯ٪  بدیص ؿذر ثب ٲیسٰش ٵ ٴٸیـیث ٬ٟت هشثبٱ% 60سب  50 ثب

 .ثٶد ٴٸیـیث ٬ٟت هشثبٱ حذا٣ظش% 90 سب 80 ثب ذٱیدٵ

ْ  یٹ ب  دادٷ، دظٵٹؾٲ یدس ا ؿ ذٷ ث ب اػ شٜبدٷ اص     یآٵس ػٰ 

ٸ ٵ ی  ٯٶسد سؼض p<05/0ٵ دس ػٌح  19ٳؼخٸ  SPSSاٛضاس  ٳش٭

                                                 
1. perado 

ٵ  CRF، ؼٸ ٓلائٮ دیؾ ٟبٓذ٧ییٯ٠ب ی٪ ٟشاس ٧شٛز. ثشایسح٬

BMI غ یؼ ٸ ٳش ب  یٯ٠ب یبٳغ ٵ ث شا ی  ٪ ٣ٶٵاسی  ٹ ب اص سح٬  ٧شٵٷ

سؼز ٵاثؼ شٸ اػ شٜبدٷ    یٹش ٧شٵٷ اص س آصٯٶٱ ٵ دغ آصٯٶٱ ؾید

 ؿذ. 

‌ّا‌یافتِ

ٙ  ٵ ٲیبٳ٨ی  ٯ ؿبٯ٪ ٹب یآصٯٶدٳ ٯـخلبر  اػ شبٳذاسد  اٳح شا

 بدی  ص ؿذر ثب ٲیسٰش: اص اػز ٓجبسر ٧شٵٷ دٵ دس ٵصٱ ٵ ٟذ، ػٲ

 :ٵصٱ، ٯش ش  یػبٳش 14/680/159: ٟذ، ػب٩ 28/100/20: ػٲ)

96/11  07/56 ػ ٲ ) ٯشٶػ ي  ؿ ذر  ث ب  ٲیسٰ ش ، (٬ٶ٧ش٭ی٣ :

2/02 43/20 ذ، ػ  ب٩  ٟ :3/6720/162 ٵصٱ، ٯش  ش یػ  بٳش :

9/64  00/57 ٬ٶ٧ش٭ی٣ .)‌

 آصٯ  ٶٱ سٶػ  ي ٹ  ب بٛش  ٸیٳشٯ  ب٩  یدشا٣ٴ  ذ٧ ذیی  أس اص ثٔ  ذ

 یثشسػ   ػٺ ز  بٳغی  ٣ٶٵاس ٪ی  سح٬، شٵٳٶٙیاػٰ -٣ٶ٫ٰٶ٧شٵٙ

 ثشٳبٯ ٸ  اص ٟج ٪  شٹ ب یٯش٘ ٣ٴش ش٩  ثب یٵسصؿ ٲیسٰش اص دغ غیٳشب

 ث ٸ  سٶػ ٸ  ث ب  ٵ ؿ ذ  اػ شٜبدٷ  ٧ ش  ٯذاخ٬ٸ ٓبٯ٪ ٓٴٶاٱ ثٸ ٲیسٰش

 CRFٵ  یسٵاٳ   ٵ یػؼ ٰبٳ  ٓلائٮ ٣ٸ ذی٧شد ٯـبٹذٷ 1 ػذٵ٩

 یٯٔٴبداس سٜبٵر ٯخش٬ٚ یٹب ؿذر ثب یٴیسٰش ثشٳبٯٸ ٧شٵٷ دٵ دس

 سٜ بٵر  ٯخش٬ٚ ٲیسٰش ؿذر ثب ٧شٵٷ دٵ ٲیث BMI دس اٯب ٳذاسد

‌‌.ؿذ ٯـبٹذٷ یداس یٯٔٴ

 شیس أط  خل ٶف  دس ٵاثؼ شٸ آصٯٶٱ سی  غیٳشبض یٳ 2دس ػذٵ٩ 

ذ یؿذ یٴیت ثذٱ دس دٵ ٧شٵٷ سٰشیٵ سش٣ PMS ٓلائٮ ثش ٲیسٰش

 ؿذٷ اػز.٢ ٳـبٱ دادٷ یٵ ٯشٶػي ثٸ س٤ٜ

ٲ ی)سٰ ش ی ٹب ٳـبٱ داد ٣ ٸ ٓلائ ٮ ػؼ ٰبٳ    ٲیبٳ٨یؼٸ ٯیٯ٠ب

ٲ ی)سٰ ش  یسٵاٳ  ، (p;572/0 ٲ ٯشٶػ ي یسٰ ش ، p;216/0ذ یؿذ

( دس د غ آصٯ ٶٱ   p;931/0ٲ ٯشٶػ ي  یسٰ ش ، p;925/0ذ یؿذ

 یداس یش ٯٔٴ  یی  س٘ یٴیؾ آصٯٶٱ دس ٹش دٵ ٧شٵٷ سٰشیٳؼجز ثٸ د

ٵ  (p;003/0) ذیٲ ؿ ذ یٹ ش دٵ ٧ شٵٷ سٰ ش    BMIاٯب  .ٳذاؿز

 یداس ی( ٣  بٹؾ ٯٔٴ  p<001/0ٲ ث  ب ؿ  ذر ٯشٶػ  ي ) یسٰ  ش

( ٵ p<001/0دس ٹ  ش دٵ ٧  شٵٷ سٰ  شیٲ ؿ  ذیذ )  CRFداؿ  ز.

 داسی داؿز. ( اٛضایؾ ٯٔٴیp<001/0ٯشٶػي )
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ث ٸ   یٴ  یدٵ ٧ شٵٷ سٰش  یٵ سٵاٳ یٓلائٮ ػؼٰبٳ، ٲیٓلاٵٷ ثشا

غ یذ ٵ ٳش ب ی  ؼٸ ٧شدیبٳغ ٯ٠بی٪ ٣ٶٵاسی٢ ثب اػشٜبدٷ اص سح٬یس٤ٜ

دٹ ذ ٣ ٸ سٴٺ ب دس خـ ٮ ٵ      یٯ  ٳـ بٱ   3ٲ آصٯٶٱ دس ػ ذٵ٩  یا

ٲ دٵ ٧ شٵٷ  یث   یداس یسٜ بٵر ٯٔٴ    (p;028/0) یشید ز  ٢یسحش

ذٷ ٳـ ذ.  ید یٸ ٓلائٮ سٜبٵر ٯٔٴبداسیٵػٶد داسد ٵ دس ث٠ یٴیسٰش

 ذیٲ ؿ ذ یدس سٰ ش  یشید ز  ٢یخـٮ ٵ سحش یٹب ٲیبٳ٨یؼٸ ٯیٯ٠ب

(016/0p=( ٵ ٯشٶػي )774/0p=ٳ )ٲ یض ٳـبٱ داد ٣ٸ دس سٰ ش ی

ؾ ی( ٳؼ جز ث ٸ د    47/3) ٲ ٯشثٶًٸ د غ آصٯ ٶٱ  یبٳ٨یذ ٯیؿذ

ٲ یدس سٰ ش  یبٛش ٸ ٵ٫   ی جبا ثٸ ٳل ٚ ٣ بٹؾ  ی( س٠ش43/6) آصٯٶٱ

 ؾ آصٯ ٶٱ ی( ٳؼ جز ث ٸ د    03/7) ٲ دغ آصٯ ٶٱ یبٳ٨یٯشٶػي ٯ

 ‌PMS‌،BMI‌‌ٍCRFػلائن‌تز‌هسَعظ‌ٍ‌ذیؽذ‌يیزوز‌زیزأث‌یتزرع‌یتزا‌اًظیکٍَار‌لیزحل-‌1خذٍل

‌Etaةیضز ‌F عغح‌هؼٌاداری ‌ي‌هدذٍراذیاًگیه ‌درخِ‌آسادی ‌زیهسغ زاذییهٌثغ‌زغ هدوَع‌هدذٍراذ
241/0 
002/0 
- 
- 

000/0 
708/0 
- 
- 

08/18 
141/0 
- 
- 

24/35224 
45/275 
17/1948 
- 

1 
1 

57 
60 

24/35224 
45/275 
22/111046 

26161 

 دیؾ آصٯٶٱ
 یٲ ٧شٵٹیث

 خٌب
٪٣ 

 ٣٪ یٓلائٮ سٵاٳ

022/0 
034/0 
- 
- 

257/0 
163/0 
- 
- 

31/1 
99/1 
- 
- 

69/823 
52/1255 
95/627 
- 

1 
1 

57 
60 

69/823 
52/1255 
27/35793 

84249 

 دیؾ آصٯٶٱ
 یٲ ٧شٵٹیث

 خٌب
٪٣ 

 ٣٪ یٓلائٮ ػؼٰبٳ

965/0 
143/0 
- 
- 

000/0 
003/0 
- 
- 

69/1561 
53/9 
- 
- 

38/715 
36/4 

458/0 
- 

1 
1 

57 
60 

38/715 
36/4 
11/26 
30/29091 

 دیؾ آصٯٶٱ
 یٲ ٧شٵٹیث

 خٌب
٪٣ 

BMI 
 

440/0 
031/0 
- 
- 

000/0 
183/0 
- 
- 

82/44 
28/1 
- 
- 

73/476 
35/19 
63/10 
- 

1 
1 

57 
60 

73/476 
35/19 
24/606 
39/64983 

 دیؾ آصٯٶٱ
 ٧شٵٹی ثیٲ
  خٌب

 ٪٣ 

CRF 

BMI: Body Mass Index 

CRF: Cardiorespiratory fitness 
PMS: Premenstrual syndrome 

‌ة‌تذىیٍ‌ززک‌‌PMSػلائن‌تز‌هسَعظ‌ٍ‌ذیؽذ‌يیزوز‌زیزأث‌یتزرع‌خْر‌‌ٍاتغسِآسهَى‌زی‌‌حیًسا‌-2خذٍل‌

‌عغح‌هؼٌاداری tهقذار‌‌اًحزاف‌اعساًذارد‌يیاًگیه‌آسهَى‌گزٍُ‌زیهسغ

 یٓلائٮ سٵاٳ

 ذیٲ ؿذیسٰش
 60/37 33/39 ؾ آصٯٶٱید

095/0 925/0 
 80/47 63/38 دغ آصٯٶٱ

 ٲ ٯشٶػيیسٰش
 50/50 37/49 ؾ آصٯٶٱید

087/0 931/0 
 52/52 50/48 دغ آصٯٶٱ

 یٓلائٮ ػؼٰبٳ

 ذیٲ ؿذیسٰش
 07/24 77/29 ؾ آصٯٶٱید

26/1 216/0 
 94/24 33/23 دغ آصٯٶٱ

 ٲ ٯشٶػيیسٰش
 44/23 60/28 ؾ آصٯٶٱید

571/0 572/0 
 30/25 30/32 دغ آصٯٶٱ

BMI 

 ذیٲ ؿذیسٰش
 82/3 12/22 ؾ آصٯٶٱید

24/3 003/0 
 82/3 84/21 دغ آصٯٶٱ

 ٲ ٯشٶػيیسٰش
 66/3 47/22 آصٯٶٱ ؾید

25/5 000/0 
 30/3 63/21 دغ آصٯٶٱ

CRF 

 سٰشیٲ ٯشٶػي
 85/3 87/26 دیؾ آصٯٶٱ

22/8- 000/0 
 01/4 47/32 دغ آصٯٶٱ

 سٰشیٲ ؿذیذ
 90/4 16/29 دیؾ آصٯٶٱ

79/5- 000/0 
 60/4 78/32 دغ آصٯٶٱ

BMI: Body Mass Index 
CRF: Cardiorespiratory fitness 

PMS: Premenstrual syndrome 
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ذ دس یٲ ؿ  ذیٲ سٰ  شیثٴ  بثشا ؾ ٳـ  بٱ دادٷ اػ  ز.یاٛ  ضا (53/6)

ؿ ذٷ   یشید ز  ٢ی  ؼٸ ثب ٯشٶػي ٯٶػت ٣بٹؾ خـٮ ٵ سحشیٯ٠ب

 اػز.

‌یریگ‌دِیًت‌ٍ‌تحث

ث ب   یسٴبٵث یٴیسٰش ثشٳبٯٸ دٵ، ٯز٣ٶس دظٵٹؾ غیٳشب اػبع ثش

ؾ ید   ػ ٴذس٭  یٵ سٵاٳ   یػؼٰبٳبد ٵ ٯشٶػي ثش ٓلائٮ یؿذر ص

ٲ دٵ ی  ا س أطیش  ٲیٲ ث  یٹٰنٴ  ، ٳ ذاسد  یداس یٯٔٴ سأطیش یٟبٓذ٧

ض سٜ بٵر  ی  ٳ یؾ ٟبٓ ذ٧ ید   ػ ٴذس٭ ث ش ٓلائ ٮ    یٴیثشٳبٯٸ سٰش

 ٣ ٸ  داد ٳـ بٱ  ضی  ٳ ٓلائ ٮ  ضی  س ؼٸیٯ٠بٵػٶد ٳذاسد.  یداس یٯٔٴ

 ث ب  ؼ ٸ یٯ٠ب دس ذیؿ ذ  ٲیسٰ ش  ٧شٵٷ دس یشیدز ٢یسحش ٵ خـٮ

 . ثٶد ٣ٰشش ٣بٹؾ ٯشٶػي ٲیسٰش

ٵ  2ػ بد٫ش  ٵ >1= ٵ ٹ٤ٰ بساٱ  ٬1ٶایثشخی سح٠ی٠بر ٯبٳٴ ذ ػ   

 PMSث ش   یاط ش  یز ٵسصؿی٣ٸ ٳـبٱ دادٳذ ٛٔب٫ >11=ٹ٤ٰبساٱ 

ب ٵ یـ  ٴبدشی٠  بر دی٨  ش اص ػ٬ٰ  ٸ ٵ  یسح٠ اٯ  ب ثشخ  ی  ٳ  ذاسد

 >8= ٵ ٹ٤ٰ  بساٱ ی٣ٶؿ ٤  ٵ >9= یسٴ٤ بثٴ ، >10= 3ساػشآػؼ ٶاسا٭ 

ٳـبٱ دادٳذ ٣ٸ سٰشیٲ ٵسصؿی ثٸ ؿ٤٪ ٹٶاصی ثش ٣بٹؾ ثشخی 

ٞ ث  ب ی  ٲ سح٠ی  شر ای٪ ٯ٘  بی  طیش ٯٜی  ذی داسد. د٫أاص ٓلائ  ٮ س  

ٯذر ٵ ٳٶّ ثشٳبٯٸ ، سٶاٱ سٜبٵر دس ؿذر یٲ سا ٯیـی٠بر دیسح٠

 >8= ٵ ٹ٤ٰ بساٱ  یٞ ٣ٶؿ ٤ ی  بٱ ٣ شد. ٯ ظلاا دس سح٠  یث یٴیسٰش

                                                 
1. Silva 

2. Sadler 

3. Vishnupriya & Rajarajeswaram 

ي  یقلبت اػش٠بٯز ) یػؼٰبٳ یؿبٯ٪ ثشٳبٯٸ آٯبد٧ یٴیثشٳبٯٸ سٰش

ث بس دس   2( قدرت، ػشٓز، یچبث٤، یاستقبمت عضلاو، یعريق

% 70سب  ٠50ٸ ثب ؿذر یدٟ 90ٹٜشٸ ٹش ػ٬ؼٸ  12ٹٜشٸ ثٸ ٯذر 

٪ ی  د٫ ٞ حبهش ثٸی٣ٸ سح٠ یاٳؼب٭ ؿذ دسحب٫حذا٣ظش هشثبٱ ٬ٟت 

 ،یٰٓ ٶٯ  یز ث ذٳ ی  دسع سشث یٴ  یز سٔذاد ػ٬ؼبر سٰشیٯحذٵد

ب ٵ یـٴبدشیٞ ٵیؿذ. دس سح٠ یٹٜشٸ ثشسػ ٢8 ػ٬ؼٸ ٵ ثٸ ٯذر ی

سٵص(  4) ٳٶّ ثشٳبٯٸ ٵ سٔذاد ػ٬ؼبر دس ٹٜشٸ >10= 3ساػشآػؼٶاسا٭

 اصٞ حبه ش ٯشٜ بٵر ث ٶد.    ی  ثب سح٠ٹب  یآصٯٶدٳ یٵ ٯحذٵدٷ ػٴ

 یٞ ث ب ٯٌب٫ٔ ٸ سٴ٤ بثٴ   یٲ سح٠یا یٹٰخٶاٳ ٓذ٭ یاحشٰب٫ ٪یدلا

 یٴ  یسٰش ثشٳبٯٸ دس سٜبٵر ٵ ٹب یآصٯٶدٳ سٔذاد ثٸ سٶاٱ یٯض یٳ >9=

 یصٱ ث ب ٯح ذٵدٷ ػ ٴ    90یسٴ٤ بثٴ . ٣ شد  اؿ بسٷ  ٯٌب٫ٔ ٸ  آٱ دس

96/1001/27  سا ثٸ ٯذر ػٸ ٯبٷ ٵ ػٸ ػ٬ؼ ٸ دس ٹٜش ٸ   ػب٩

٪ ٯ ٶسد  ی  ٵ اػ شٜبدٷ اص سشدٯ  یدٵچشخٸ ػٶاس، ذٱیثٸ كٶسر دٵ

 ٟشاس داد.  یثشسػ

 یٯشٔ ذد صیؼ شی   یٹبػبص ٵ ٣بس، ش ٯٔٴبداسییثب ٵػٶد ٳجٶد س٘

سٶاٳ ذ   یاحشٰ بلاا ٯ    یز ث ذٳ یدٹٴذ ٛٔب٫ ٯی ٵػٶد داسٳذ ٣ٸ ٳـبٱ

سا ٣بٹؾ دٹذ. ٯـخق ؿذٷ اػ ز   یؾ ٟبٓذ٧یٵٟٶّ ػٴذس٭ د

ٲ ٵ یٞ ٣بٹؾ ػٌح سٳ  یاص ًش یٹٶاص یػؼٰبٳ یٹب زی٣ٸ ٛٔب٫

ٯٴؼش ثٸ ٣بٹؾ ػ ٌٶح  ، ضاٱ اػششٵطٱ ٵ دشٵطػششٵٱیؾ ٯیاٛضا

 یؾ ٟبٓ ذ٧ یػٴذس٭ د یشیآ٫ذػششٵٱ ػش٭ ٵ ثٺجٶد ٓلائٮ ا٤٫ششٵ٫

، ٲ دس اٵاخش ٛبص ٫ٶسئب٩یضاٱ دشٵلا٣شیؾ ٯیٲ اٛضایؿٶد. ٹٰنٴ یٯ

ٹ ب ٵ ٳٜ خ ثبؿ ذ ٣ ٸ      ٴٸیز ػ  یثشٵص حؼبػ یثشا ی٬یسٶاٳذ د٫ یٯ

‌کیتِ‌زفک‌یقاػذگ‌ؼیخ‌عٌذرم‌‌یرٍاً‌ٍ‌یخغواً‌ػلائن‌تز‌هسَعظ‌ٍ‌ذیؽذ‌يیزوز‌زیزأث‌یتزرع‌یتزا‌اًظیکٍَار‌لیزحل‌حیًسا‌-3خذٍل

‌‌‌‌‌‌‌ػلائن‌رٍاًی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ػلائن‌خغواًی‌‌‌‌‌

‌عغح‌هؼٌاداری‌‌Fهسغیز‌عغح‌هؼٌاداری‌‌Fهسغیز

 712/0 137/0 ذیؿذ یاحؼبػ یذاسیٳبدب 152/0 10/2 ٴٸیػ سٶس٭ ٵ زیحؼبػ
 028/0 08/5 یشیدز ٢یسحش بیخـٰ 594/0 288/0 یدٶػش ٯـ٤لار
 169/0 94/1 یٳبساحش بیی اٛؼشد٧ 315/0 02/1 ػشدسد

 662/0 193/0 ؼشٲی٧ش 732/0 119/0 یٯٜل٬ بیی ٓولاٳٹبی  دسد
 724/0 126/0 یكجش یث، اهٌشاة احؼبع 262/0 28/1 یخٶاث یث بیی خٶاث دش

 370/0 816/0 یٯٰٔٶ٫ یٹب زیٛٔب٫ ثٸ ٓلاٟٸ ٣بٹؾ 586/0 300/0 ٣ٰشدسد
 594/0 287/0 صٵدٹٴ٨ب٭ یشیدز یخؼش٨ 290/0 14/1 ؿ٤ٮ دسد

 559/0 346/0 سٰش٣ض اٯش دس یدؿٶاس 110/0 62/2 ٳٜخ احؼبع
 620/0 248/0 ییسٴٺب 663/0 191/0 ٵصٱ ؾیاٛضا
 672/0 181/0 سٵصٯشٷٹبی  زیٛٔب٫ دس اخشلا٩   
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ضاٱ ی  ٯ، یظٱ ٯل شٛ یؾ ح ذا٣ظش ا٣ؼ   یٵ اٛ ضا  یٴبر ٹٶاصیسٰش

ٲ ٓلائ  ٮ ی  ٲ ػ  ش٭ سا ٣  بٹؾ دادٷ ٵ ػ  جت ثٺج  ٶد اید  شٵلا٣ش

احؼبػ بر  ، ٲیٵ سٰ ش  یٹ ٶاص  یٹ ب  زی  ٲ ٛٔب٫ی٧شدد. ٹٰنٴ یٯ

ؾ س٤ٜشار ٯظج ز ٓلائ ٮ   ی٣بٹؾ ٵ ثب اٛضاسا  یٵ اٛؼشد٧ یٯٴٜ

ٲ اص یؾ ػٌٶح اٳذسٵٛیثخـذ. اٛضا یٲ ػٴذس٭ سا ثٺجٶد ٯیا یسٵاٳ

ٲ ی  ا یٵ احؼبػ   یسٶاٳذ ٓلائٮ سٵاٳ   یض ٯیٴبر ٳیٲ سٰشیٞ ایًش

ٯ٤ٰ ٲ  ، یز ٵسصؿ  ی  ٲ ٛٔب٫یثٴ بثشا . >26=ػٴذس٭ سا ٣بٹؾ دٹذ 

ش یذٶس بلاٯٶع س أط  یٹ -ضیذ ٶٛ یٹ -یاػز ثش ٯح ٶس ٗ ذد ػٴؼ    

ٵ ٯٴؼش ثٸ ٣ بٹؾ ػ ٌٶح اػ ششٵطٱ ٵ دشٵطػ ششٵٱ ٵ     ٧زاؿشٸ 

ز یٲ ٛٔب٫یٹٰنٴ .>27=ؿٶد  یؾ ٟبٓذ٧ی٣بٹؾ ٓلائٮ ػٴذس٭ د

ثش ٯحٶس ٛٶٝ ، ضٵ٩ی٬ٸ ٣بٹؾ ػٌٶح ٣ٶسسیسٶاٳذ ثٸ ٵػ یٯ یثذٳ

ش دس یی  ش ث٨ زاسد ٵ ثبٓ ض س٘  یذٶسبلاٯٶع س أط یٹ -ضیذٶٛیٹ -ٸی٬٣

ذس٭ ثٸ اػششع ؿذٷ ٵ ثٺجٶد ٓلائٮ ػ ٴ  یب سٵاٳی یٵا٣ٴؾ سٛشبس

 یز ثذٳیب اص آٱ ػب ٣ٸ سشثاٯ .>21=سا ٯٶػت ٧شدد  یؾ ٟبٓذ٧ید

٢ ی   ؿٶد احشٰبلاا ث ب  ی٢ ػ٬ؼٸ دس ٹٜشٸ اٳؼب٭ ٯی سٴٺب یٰٓٶٯ

ب ی   اٛشذ ی٢ اسٜبٝ ٳٰیٶ٫ٶطیضیٛٹبی  یٲ ػبص٧بسیػ٬ؼٸ دس ٹٜشٸ ا

ش یطأؼز ٣ٸ ثشٶاٳٴذ اطش٧زاس ثبؿ ٴذ. دس خل ٶف س    یٳ یا ثٸ اٳذاصٷ

ٲ یاحشٰبلاا سٰ ش ، یشیدز ٢یسحش ذ ثش ٣بٹؾ خـٮ ٵیٲ ؿذیسٰش

ش ث  ش یطأضٵ٩ اػ  ششاحز ٵ س   یٞ ٣  بٹؾ ٣  ٶسس ی  ذ اصًشیؿ  ذ

 یشیدز ٢یٯٶػت ٣بٹؾ خـٮ ٵ سحش >21= یػٴؼ یٹب ٹٶسٯٶٱ

 ٳذاسد. یشیطأٲ سیٲ ثب ؿذر ٯشٶػي چٴیؿذٷ اػز ٣ٸ سٰش

ٯٶػت ٣بٹؾ  یٴیغ دظٵٹؾ ٳـبٱ داد ٹش دٵ ؿذر سٰشیٳشب

ض ٯٔٴ بداس  ی  ٳ ی٧شٵٹ  ٲ یث   یٹب ؿٶد ٵ سٜبٵر یٯ BMIٯٔٴبداس 

ٲ ثب ؿ ذر  یض ٳـبٱ داد ٣ٸ سٰشیٹب ٳ ٲیبٳ٨یؼٸ ٯیٯ٠ب ثٶدٷ اػز.

داس  یبد ٯٶػت ٣ بٹؾ ٯٔٴ   یٲ ثب ؿذر صیٯشٶػي ٳؼجز ثٸ سٰش

ٞ ی  سح٠ غیٳشب ثب حبهش ٞیسح٠ غیؿٶد. ٳشب یٯ BMIدس  یـششیث

ٵ  >14= ٵ ٹ٤ٰ   بساٱ 1ٹ   ٶسٴشٵر، >22= ٵ ٹ٤ٰ   بساٱ یٯحج   

 ٠ بر یسح٠ غیثبؿذ ٵ ثب ٳش ب  یؼٶ ٯٹٰ >16= ٵ ٹ٤ٰبساٱ یدٶسٓجذ

دس  >28= یٵ رٵا٠ٜ٫  بس >17= ٵ ٹ٤ٰ  بساٱ ٣3بٳ  ٦، >21= ٣2  شٵ٩

                                                 
1. Hottenrott 

2. Kroll 

3. Kang 

ٲ ی  ث ب ا  BMI یش ٵسصؽ ث ب ؿ ذر ٯشٜ بٵر ث ش سٵ    یٴٸ سأطیصٯ

ٞ ث ب  ی  ٲ سح٠ی  غ ایشر ٳش ب ی٪ ٯ٘بید٫ ثبؿذ. یٞ ٳب ٹٰؼٶ ٯیسح٠

ٯ ذر ٵ  ، ؿ ذر ، یٴ  یسٶاٱ ٳٶّ ثشٳبٯ ٸ سٰش  ی٠بر ٛٶٝ سا ٯیسح٠

 یٹب ٵ ٯـخلبر ٛشد سٔذاد ٳٰٶٳٸ، ٹٜشٸٲ دس یسٔذاد ػ٬ؼبر سٰش

 بٱ ٣شد. ی٠بر ثیٯشٜبٵر آٱ سح٠ یشی٧ اٳذاصٷ یٹب آٳٺب ٵ سٵؽ

ث ٸ   یاػ شٜبدٷ اص چشث    یث ذٱ سا ث شا   ییسٶاٳب یٵسصؽ ٹٶاص

ث ذٱ   یٶٱ چشثیذاػیدٹذ ٵػجت ا٣ؼ یؾ ٯیٓٴٶاٱ ػٶثؼششا اٛضا

ؾ ٵصٱ یٵ اٛضا یٞ ثبٓض ٣بٹؾ سٶدٷ چشثیٲ ًشیؿٶد ٵ اص ا یٯ

ؼٮ احشٰ بلاا  یٲ ٯ٤بٳیؿٶد ٣ٸ ا یب سٶدٷ ثذٱ ٯی ثذٱ یثذٵٱ چشث

، یذ ٵسصؽ ٹٶاصی٨ش اص ٛٶاید ی٤ی ثبؿذ. یؼٸ ٹٶسٯٶٱ سؿذ ٯیٳش

ٵ  یدس ٓو لار اػ ٬٤ش   یش٧یبٱ خٶٱ ٵ سشا٣ٮ ٯ ٶ یؾ ػشیاٛضا

ٹ ب ٵ   ؼ شٵ٩ ی٬٧ ٪یآػ   یض س ش یذٶ٫یؼٸ ٫یاػز دس ٳش یثبٛز چشث

چشة اص خٶٱ ثٸ ػبس٣ٶدلاػٮ ٓو ٬ٸ   یذٹبیٲ اٳش٠ب٩ اػینٴٹٰ

٬ٸ یٵػ   دس ً ٶ٩ ٵسصؽ ث ٸ   یٲ اطشار دس چشثیبثذ. ای یؾ ٯیاٛضا

 یجبٳیٶ ٵػ ٶد داسد دـ ش  یذاسیش ا٣ؼ  ی٣ٸ دس ٯؼ یخبك یٹب ٮیآٳض

٣ٴذ ٵ ػجت  یذبص سا ٛٔب٩ ٯیٲ ٫یذٶدشٵسئی٫ یؿٶد. ٵسصؽ ٹٶاص یٯ

ٴش شٵا٩ ث ب ؿ ذر    یٲ ایسٰ ش  >.15= ؿ ٶد  یز آٱ ٯ  یؾ ٛٔب٫یاٛضا

ٹب ٟ شاس   نٸیسا دس دػششع ٯبٹ یـششیظٱ ثیسٶاٳذ ا٣ؼ یٯ ٯشٶػي

 یؾ ٯحش ٶا یٵ اٛ ضا  یش٧یٞ ٧ؼششؽ ؿ ج٤ٸ ٯ ٶ  یدٹذ ٵ اص ًش

دس ػ ٶخز ٵ   یشار ٟبث٪ سٶػٺییػجت س٘ یشٶ٣ٴذسیٯ یٹب ٮیآٳض

ٶٱ یذاػ  یؾ ا٣ؼیشار ػ جت اٛ ضا  یی  ٲ س٘ی  ػبص ٓو ٬ٸ ؿ ٶد. ا  

، ٯبٳذٷ ی٤ٶطٱ ثبٟی٬٧ یشٷ ػبصیرخ، ی٣بٹؾ ثبٛز چشث، ٹب یچشث

 ؿ ٶد  یٯ   یسش ٵ احؼبع ٣ٰشش خؼ ش٨  ٲیی٢ دبیذلا٣شیذ اػیسٶ٫

=16<. 

س ب   25) ثب ؿذر ٣ٮ سب ٯشٶػي یٹٶاص یز ٵسصؿیٹٴ٨ب٭ ٛٔب٫

65% VO2max300س ب   50ٲ یٲ دلاػ ٰب ث   یٳٜش ی( ٬ِٗز اد 

ٹ ب   ٲی٣ بس٤ٶلاٯ ، ٲ ٬ِٗزی٣ٸ دس ا، شش اػزی٫ ی٬ی٧ش٭ دس ٯ٤ٶید

ٓ شٵٝ ثبٛ ز   ٢ ٯٶػ ٶد دس ٓو لار   ی  آدسٳشط -ثشب یٹب شٳذٷی٧

ؾ ی٣ٴٴ ذ ٵ ػ جت اٛ ضا    ی٢ ٯیسا سحش یٵ ٓولار اػ٬٤ش یچشث

 300ؾ اص یث یٹب ؿٶٳذ. اٯب دس ٬ِٗز یٲ ثبٛز ٯیبٱ خٶٱ ایػش

دس  یز ٹٶاصیاص ٛٔب٫ ی٣ٸ ٳبؿ، ٲیٳٜش یشش ادی٫ ی٬ی٧ش٭ دس ٯ٤ٶید

چ شة   یذٹبیؾ اػیسٹب، اػز VO2max% 65ؾ اص یؿذر ث
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-2آ٫ٜب  یٹب شٳذٷی٢٧ یبثذ ٣ٸ ثب سحشی یثٸ داخ٪ خٶٱ ٣بٹؾ ٯ

 یث  بلا یٹ  ب دس ٬ِٗ  ز یثبٛ  ز چشث   یٹ  ب ٢ ػ  ٬ٶ٩ی  آدسٳظ

بد ی  ٬ِٗ  ز ص، ٲیٲ دلاػ  ٰب ٯ  شسجي اػ  ز. ثٴ  بثشا ی٣  بس٤ٶلاٯ

ؼ ٸ  یٵ دس ٳش یبٱ خ ٶٱ ثبٛ ز چشث    ی٣بٹؾ ػش، ٹب ٲی٣بس٤ٶلاٯ

سا ث ٸ   یچشة ثٸ ٧شدؽ خ ٶٱ ٰٓ ٶٯ   یذٹبیؾ اػی٣بٹؾ سٹب

ٲ یسٰ ش ٣ ٮ س ب ٯشٶػ ي     یٹ ب  ٲ ؿ ذر ی. ثٴبثشا>22= دٳجب٩ داسد

ث ذٱ خٶاٹ ذ    BMIٵ  یثش ٣ بٹؾ چشث    یـششیش ثیسأط یٹٶاص

ٲ یـ شش سٰ ش  یش ثیطأٞ حبهش دس خلٶف سیغ سح٠یداؿز ٣ٸ ٳشب

 ٣ٴذ.  یٸ ٯیسا سٶػ BMIسٴبٵة ثب ؿذر ٯشٶػي ثش ٣بٹؾ 

 VO2maxٳشبیغ ٯٌب٫ٔٸ حبهش ٳیض حب٣ی اص اٛضایؾ ٯـبثٸ 

( ٵ سٰ  شیٲ 78/32=دس ٹ  ش دٵ ٧  شٵٷ سٰ  شیٲ ؿ  ذیذ )ٯی  بٳ٨یٲ

   ( اػز.47/32 =ٯشٶػي )ٯیبٳ٨یٲ

ثٴ  بثشایٲ ٳش  بیغ ای  ٲ سح٠ی  ٞ دس صٯیٴ  ٸ ٓ  ذ٭ سٜ  بٵر ث  یٲ 

ث ب ثشخ ی سح٠ی٠ بر     VO2maxٹبی ٯخش٬ٚ سٰشیٲ ث ش   ؿذر

ثبؿ ذ.   ٹٰؼٶ ٯ ی ٳب >30= سح٠ی٠بر دی٨شٵ ثب ثشخی  ٹٰؼٶ >29=

دؼش داٳـؼٶ ثب ث بصٷ   22ٳیض ثش سٵی ( 2010دبدٹبی ٵ ٹ٤ٰبساٱ )

ثب ػٸ  HITػب٩ ثب دٵ ثشٳبٯٸ سٰشیٴی ثٸ كٶسر  17سب  14ػٴی 

دٟی٠ٸ اػ ششاحز   2دٟی٠ٸ دٵیذٱ ثب ؿذر ثبلا ٵ  2ثبس دس ٹٜشٸ ٵ 

 حذا٣ظش هشثبٱ ٬ٟ ت % 75دٟی٠ٸ ثب ؿذر  60ٵ سذاٵٯی ثٸ ٯذر 

 ٣ٸ ثشٳبٯٸ ٵ سٔذاد ٵ ثبصٷ ػ ٴی  >30=ٹٜشٸ ٣بس ٣شدٳذ  6ثٸ ٯذر 

ث ٸ دٳج ب٩   ؿش٣ز ٣ٴٴذ٧بٱ آٱ ثب سح٠یٞ حبهش ٯشٜ بٵر اػ ز.   

 ٛؼٜشیلاػیٶٱ ػشٓز، سٰشیٴبر كشٙ ٳِش اص سٴبٵثی یب سذاٵٯی

 یبثذ ٣ٸ ٯ٤ٰٲ اػز ای ٲ  ٯی اٛضایؾ، سٰشیٴبر دٳجب٩ ثٸ ٹٶاصی

 ا٣ؼبیـیٹبی  آٳضیٮ ٛٔب٫یز ٵ سٔذاد اٛضایؾ ٸٳشیؼ دس، ػبص٧بسی

 ػ بصٵ٣بسٹبی  اص ی٤ ی  سٶاٳ ذ  ٯ ی  ؿٶد ایٲ ٰٓ ٪  حبك٪ ٓو٬ٸ

 ثیـ شش  .ؿ ٶد  ٧شٛشٸ ٳِش دس VO2max اٛضایؾ ثشای احشٰب٫ی

 سٰ شیٲ  ٵ ؿ ذیذ  سٴ بٵثی  سٰ شیٲ  س أطیش  ثشسػی ثٸ ٣ٸ ٯٌب٫ٔبسی

 ٹٶاصی ُشٛیز دس طشؤٯ ٛیضیٶ٫ٶطی٤ی ٓٶاٯ٪ ثش ٯشٶػي سذاٵٯی

 .>31=اٳذ  ٣شدٷ ٧ضاسؽ سا ٯـبثٺی ٹبی ػبص٧بسی، اٳذ دشداخشٸ

 ٢یسٶاٱ ٳشیؼٸ ٧شٛز ٣ٸ  ثش اػبع ٳشبیغ ٯٌب٫ٔٸ حبهش ٯی

ٯخش٬ ٚ دس ٹٜش ٸ ث ش ٓلائ ٮ      یٹب ثب ؿذر یٲ سٴبٵثیسٰش ػ٬ؼٸ

ٳذاؿ شٸ ٵ ٠ٛ ي    یاط ش  یٟبٓ ذ٧  ػ ٴذس٭  یٵ سٵاٳ یػؼٰبٳ ی٬٣

سا ٣ بٹؾ   یشید ز  ٢ی  خـٮ ٵ سحش، بدیثب ؿذر ص یٲ سٴبٵثیسٰش

ب سٰشیٲ سٴبٵثی ثب ؿذر صی بد ٵ ٯشٶػ ي حش ی ی ٢     اٯ، دٹذ یٯ

ؿ ٶد ٵ   ٯی BMIٵ ٣بٹؾ  CRFػ٬ؼٸ دس ٹٜشٸ ٯٶػت ثٺجٶد 

بد آٱ ثبٓ ض  ی  ٳؼ جز ث ٸ ؿ ذر ص    یٲ سٴبٵثیؿذر ٯشٶػي سٰش

 ؿٶد.  یدخششاٱ ٯ BMIدس  یـششی٣بٹؾ ث

 یقذرداً ٍ تؽکر

 ذیاػبس ٵ ٯٌب٫ٔٸ دس ٣ٴٴذٷ ؿش٣ز بٱیداٳـؼٶ اص ٬ٸیٵػ ٲیثذ

 یٟ ذسداٳ  ٵ سـ ٤ش  ٰبٳٸیكٰ یٰٓٶٯ یز ثذٳی٣لاع سشث ٯحشش٭

 .ؿٶد یٯ
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Effect of high and average intensity 

interval training on premenstrual 

syndrome and some health indices of girls 

Moosavi SA1, *Koushkie Jahromi M2 

Abstract 

Background: Physical activity influence differently on health indices 

including premenstrual syndrome (PMS) which can be related to 

various exercise characteristics. The aim of Present study was to 

evaluate the effect of interval training with high and average 

intensity on PMS, body mass index (BMI) and cardiorespiratory 

fitness (CRF) in young collegiate female students. 

Materials and methods: Participants were 60 nonathletic healthy (physically 

and psychologically) female collegiate students. They were selected 

and randomly divided into two groups of high intensity (n=30) and 

moderate intensity (n=30) interval training. Rating and intensity of 

premenstrual symptoms (using Moos questionnaire), CRF (Using 

Copper test) and BMI of participants were measured before and 

after training program. Training program included warm up for 20 

minutes, following 35 minutes  high intensity interval running 

(maximum heart rate 80-90%) or moderate intensity running 

(maximum heart rate 50-60%) and cooling down for 5 minutes for 8 

weeks, once every week. Exercise volume was assimilated in both 

groups. Data was analyzed using covariance statistical testing and 

t-test. 

Results: Comparison of high and moderate intensity training groups 

indicated that there was no significant difference in psychological 

(p=0.708) and physical (p=0.163) symptoms of PMS and CRF

(p=0.183) following exercise training. But BMI was significantly 

lower in average compared to high intensity groups (p=0.003). 

Within group evaluations indicated that interval training with high 

and moderate intensity does not affect significantly physical and 

psychological symptoms of PMS but decreases BMI and increase 

CRF significantly.  

Conclusion: High and moderate intensity exercise training in general 

physical education course does not affect significantly PMS but 

improve BMI and CRF. Average intensity training is more effective 

in reducing BMI. 

Keywords: Exercise, Premenstrual Syndromes, Body Mass 

Index 
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