
دانشجویان گرامی

به‌منظور تسهیل کار

این قالب راهنمایی عملی برای نگارش و تنظیم گزارش پایان‌نامه و رساله است.

شما می‌توانید مطالب نوشته شده خود را در همین قالب کپی و الصاق کنید.
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Anxiety and motor behavior: A review
R Martens - Journal of Motor Behavior, 1971 - Taylor & Francis

phenomena are ubiquitously reflected in motor behavior. A prodigious upsurge in
behavior. A substantial portion of the anxiety literature has been concerned with motor behavior.
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Dynamic primitives ormotor benavior
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ments are primitive dynamic elements of motor behavior. In essence, submovements are

of dynamic coordination used to compose motor behavior. Just as atoms have complex internal
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دانشکده علوم ورزشی

رساله دکتری فیزیولوژی ورزشی - بیوشیمی و متابولیسم ورزشی
تأثیر تمرین هوازی، مقاومتی و ترکیبی بر بیان ژن‌های
 PPAR-α و SIRT1 کبدی رَت‌های نَر القا شده
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اصالت‌نامه پایان‌نامه 
دانشگاه فردوسی مشهد
نظر به اتمام تدوین پایان‌نامه 
با عنوان «---------------------------------------------------------------------------------------------------------» و کد ---------
موارد ذیل را متعهد می‌شوم:
- این پایان‌نامه و دستاوردهای آن حاصل پژوهش انجام‌شده این‌جانب بوده و از صحت و اصالت برخوردار است.
- در استفاده از نتایج سایر پژوهش‌ها به مرجع مورد استفاده استناد شده است.
- کلیه حقوق مترتب از این اثر شامل مستندات، مقاله، اختراع، دانش فنی، کتاب، نرم‌افزار،‌ تجهیزات ساخته‌شده و ... متعلق به دانشگاه فردوسی مشهد هست؛ دانشگاه می‌تواند نسبت به ثبت و نشر آن در هر قالبی، بدون نیاز به کسب اجازه از استادان راهنما و دانشجو و یا پرداخت حق‌الزحمه، اقدام نماید.
- هر نوع بهره‌برداری و انتشار دستاوردهای این اثر، واگذاری اطلاعات به دیگران یا چاپ و تکثیر، نسخه‌برداری، ترجمه و اقتباس از این اثر بدون مجوز معاونت پژوهش و فناوری دانشگاه ممنوع است.
- حقوق مادی و معنوی تمام افرادی که در به دست آمدن نتایج اثر تأثیرگذار بوده‌اند در بهره‌برداری و انتشار دستاوردهای آن رعایت می‌شود.
- در کلیه مراحل انجام این پایان‌نامه، مفاد «منشور و موازین اخلاق پژوهش» رعایت شده و هیچ‌یک از مصادیق تخلفات پژوهشی مندرج در دستورالعمل «نحوه بررسی تخلفات پژوهشی» و قانون «پیشگیری و مقابله با تقلب درزمینهٔ آثار علمی» رخ نداده است.
این‌جانب با آگاهی از اینکه گزارش نهایی پایان‌نامه در مرکز اطلاع‌رسانی و کتابخانه مرکزی دانشگاه به‌عنوان سند رسمی بایگانی می‌گردد و مطابق ضوابط در دسترس مراجعان قرار می‌گیرد، متعهد می‌شوم که این گزارش نسخه نهایی بوده و پس از ارسال امکان هیچ‌گونه تغییری وجود نخواهد داشت.
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 گروه:
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پایان‌نامه انجام‌شده توسط دانشجو مطابق آیین‌نامه‌ها و قوانین مصوب فوق‌الذکر با استفاده از ابزارهای موجود نظیر همانند جویی و سایر جستجوهای عمومی اینترنتی بررسی شد و مورد تأیید اینجانبان هست.
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مشخصات
 پایان‌نامه تحصیلی دانشجویان
دانشگاه فردوسی مشهد

	مقایسه دو نوع تمرین مقاومتی و تناوبی با شدت بالا بر ترکیب بدن، سطوح آدروپین، و مقاومت به انسولین زنان دارای اضافه‌وزن و چاق

	نویسنده: فاطمه خدادادی
	استاد راهنما: دکتر سید رضا عطارزاده حسینی
استاد مشاور: دکتر محمد مسافری ضیاءالدینی

	دانشکده علوم ورزشی
	رشته تحصیلی: فیزیولوژی ورزشی
	گرایش: فیزیولوژی ورزشی کاربردی

	تاریخ تصویب: 17/10/1398
	تاریخ دفاع: 30/07/1399


	مقطع تحصیلی: کارشناسی ارشد
	تعداد صفحات:124


	چکیده پایان‌نامه

مقدمه و هدف: به نظر می‌رسد فعالیت بدنی به‌عنوان مداخله غیر دارویی از طریق تغییر سطوح آدروپین و مقاومت به انسولین زنان بر هموستاز انرژی؛ ترکیب بدن و کاهش وزن اثر دارد. هدف از این پژوهش مقایسه دو نوع تمرین مقاومتی و تناوبی با شدت بالا بر ترکیب بدن، سطوح آدروپین و مقاومت به انسولین زنان دارای اضافه‌وزن و چاق بود.
مواد و روش‌ها: در این مطالعه نیمه تجربی، 16 زن دارای اضافه‌وزن و چاق به‌صورت تصادفی به دو گروه تمرین مقاومتی (8 نفر) و تمرین تناوبی با شدت بالا (8 نفر) تقسیم شدند. برنامه تمرینی آزمودنی‌ها، سه جلسه در هفته به مدت هشت هفته تمرین مقاومتی با شدت 70 درصد یک تکرار بیشینه، شش ایستگاه با چهار ست 10 تا 12 تکراری و تمرین تناوبی بر اساس پروتکل لس میلز با شدت بیشتر از 85 درصد ضربان قلب بیشینه اجرا شد. پیش از آغاز و پس از اتمام دوره تمرینی ترکیب بدن، حداکثر اکسیژن مصرفی و آزمون یک تکرار بیشینه اندازه‌گیری و نمونه خونی برای بررسی سطوح آدروپین و مقاومت به انسولین گرفته شد. داده‌ها از طریق روش تحلیل واریانس با اندازه‌گیری مکرر در سطح معنی‌داری 05/0P≤ تحلیل شدند.
یافته‌ها: وزن بدن، نمایه توده بدن و توده چربی در دو گروه تمرین به‌طور معنی‌داری کاهش یافت (05/0P≤). توده عضله اسکلتی فقط در گروه تمرین تناوبی با شدت بالا کاهش معنی‌داری نشان داد (05/0P≤). تغییرات کاهش مقاومت به انسولین و سطوح آدروپین در دو گروه تمرینی ازنظر آماری معنی‌دار نبود (05/0P≥). نتایج بین گروهی تفاوت معنی‌داری در وزن بدن، نمایه توده بدن، توده چربی و توده عضله اسکلتی، سطوح سرمی آدروپین و مقاومت به انسولین نشان نداد (05/0P≥).
نتیجه‌گیری: هرکدام از دو روش تمرین مقاومتی و تناوبی با شدت بالا بدون تأثیر معنی‌دار در سطوح آدروپین و مقاومت به انسولین منجر به کاهش وزن؛ نمایه توده بدن و توده چربی بدن و درنتیجه بهبود شاخص‌های ترکیب بدن زنان دارای اضافه‌وزن و چاق شد. به نظر می‌رسد انجام تمرینات بدنی منظم و طولانی‌مدت می‌تواند به‌عنوان عامل پیشگیری در بروز اضافه‌وزن و چاقی مؤثر باشد.


	واژه‌های کلیدی:
1- تمرین مقاومتی
2- تمرین تناوبی با شدت بالا

3- آدروپین
	4- مقاومت به انسولین
5- چاقی
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اضافه‌وزن و چاقی به‌عنوان یکی از مشکلات مرتبط با بخش سلامت از چالش‌های عصر حاضر است به‌طوری‌که هر روز شاهد گسترش بی‌رویه آن هستیم. آمار چاقی نه‌تنها در کشور ما بلکه در جهان روزبه‌روز در حال افزایش است. این مشکل علاوه بر این‌که سلامت فرد و جامعه را تهدید می‌کند؛ هزینه‌های گزاف درمانی را به بار می‌آورد. به‌عبارت‌دیگر اضافه‌وزن و چاقی فقط به مفهوم داشتن بافت چربی اضافی در بدن نیست؛ بلکه مشکل اصلی آن ایجاد عوارضِ تهدیدکننده سلامت است.
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بیان مسئله

اتیسم
 یک اختلال رشدی عصبی- تکاملی است که شروع آن از دوران کودکی می‌باشد و از هر پنج کودک یک کودک را درگیر می‌کند و درعین‌حال همچنان شیوع آن رو به افزایش است. بااینکه این اختلال  از دوران جنینی به علت جایگزینی نامناسب سلول‌های عصبی در برخی از نقاط مغز به وجودمی آید، در حال حاضر از سه سالگی قابل ‌تشخیص است (کلتر
،2009). 
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ضرورت و اهمیت پژوهش

همچنین از آن‌ جا که راه‌های سیستم وستیبولار با راه‌هایی حسی در قشر جلوی مغز، ارتباط دارد، درمانگران پیشنهاد کرده‌اند که با برنامه‌ریزی‌های حرکتی و تحریک سیستم تعادلی می‌توان پردازش‌های حسی کودکان را نیز غنی کرد، به‌طوری‌که بتوان اطلاعات را برای پردازش‌های بهتر سازمان‌دهی کرد و درنتیجه علائم رفتاری آنان را با محدود کردن رفتارهای ناهنجار بهبود بخشد (معماری و همکاران، 2014الف؛ بوید
 و همکاران، 2010).
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اهداف پژوهش

هدف کلی
:
«مقایسه اثر دو نوع تمرین مقاومتی و تناوبی با شدت بالا بر ترکیب بدن، سطوح آدروپین و مقاومت به انسولین زنان دارای اضافه‌وزن و چاق»
اهداف ویژه:
1- مقایسه اثر دو نوع تمرین مقاومتی و تناوبی با شدت بالا بر ترکیب بدن زنان دارای اضافه‌وزن و چاق
2- مقایسه اثر دو نوع تمرین مقاومتی و تناوبی با شدت بالا بر سطوح آدروپین سرم زنان دارای اضافه‌وزن و چاق
3- مقایسه اثر دو نوع تمرین مقاومتی و تناوبی با شدت بالا بر مقاومت به انسولین زنان دارای اضافه‌وزن و چاق
فرضیه‌های پژوهش:
1- بین اثر دو نوع تمرین مقاومتی و تناوبی با شدت بالا بر وزن زنان دارای اضافه‌وزن و چاق تفاوت وجود دارد.
2- بین اثر دو نوع تمرین مقاومتی و تناوبی با شدت بالا بر نمایه توده بدن زنان دارای اضافه‌وزن و چاق تفاوت وجود دارد.
3- بین اثر دو نوع تمرین مقاومتی و تناوبی با شدت بالا بر توده چربی زنان دارای اضافه‌وزن و چاق تفاوت وجود دارد.
4- بین اثر دو نوع تمرین مقاومتی و تناوبی با شدت بالا بر توده عضله اسکلتی زنان دارای اضافه‌وزن و چاق تفاوت وجود دارد.
5- هشت هفته تمرین مقاومتی بر سطوح سرمی آدروپین زنان دارای اضافه‌وزن و چاق اثر دارد.
6- هشت هفته تمرین تناوبی با شدت بالا بر سطوح سرمی آدروپین زنان دارای اضافه‌وزن و چاق اثر دارد.
تعریف واژه‌ها

تمرین مقاومتی با شدت بالا: تمرین مقاومتی یک روش مؤثر برای افزایش قدرت و توده عضلانی می‌یاشد که معمولاً از یک مقاومت خارجی (مانند وزنه) برای ایجاد انقباض عضلانی استفاده می‌شود (39). در پژوهش حاضر، منظور از تمرین مقاومتی، کار با وزنه‌های تمرینی با 70 درصد یک تکرار بیشینه هست که به مدت هشت هفته (سه جلسه در هفته) در باشگاه بدن‌سازی انجام گرفت.
تمرین تناوبی با شدت بالا: تمرین تناوبی به فعالیت ورزشی بسیار شدید همراه با استراحت‌های فعال گفته می‌شود. این تمرینات یک رویکرد کارا برای بهبود ظرفیت سیستم‌های هوازی و بی‌هوازی هستند و نشان داده شده است که آنزیم‌های اکسایشی و گلیکوتیک را افزایش می‌دهند (40، 41). در پژوهش حاضر، منظور از برنامه تمرین تناوبی با شدت بالا، هشت هفته برنامه تمرینی بر اساس پروتکل لس میلز بود. هر جلسه تمرینی شامل دوره‌های 4 الی 5 مرحله‌ای، با شدت‌های مختلف و فاصله‌های زمانی 30 الی 60 ثانیه اجرا شد.
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پیشنهاد برای این صفحه:
فونت فارسی: تیتر 20
فاصله خطوط: 1.5 سانتی‌متر
مرکز و وسط صفحه

مبانی نظری

اتیسم
 نادر است اما در سراسر جهان روی می‌دهد و فاقد الگوی مرتبط با طبقه اجتماعی یا پیشینه تحصیلی است. گمان می‌رود که این اختلال به خاطر رفتارهای سرپرست کودک ایجاد می‌گردد و همچنین با اصول یادگیری رفتار نیز تبیین نمی‌شود. داده‌ها یک مؤلفه‌ی زیست‌شناختی و عامل ژنتیکی را مطرح ساخته‌اند (آرندت، استودگل و رودیر
، 2005). 
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مبانی تجربی

پژوهش‌های انجام‌شده:

رضوان‌خواه و همکاران (1392)، به بررسی اثر هشت هفته برنامه تمرینی ثبات مرکزی بر تعادل کودکان اوتیستیک با عملکرد بالا پرداختند. در این مطالعه 20 کودک اتیسم با عملکرد بالا شرکت کردند که به دو گروه (10 نفر) و تجربی (10 نفر)، تقسیم شدند. گروه تعادلی سه جلسه در هفته و به مدت هشت هفته تمرین کردند، بعد از پایان تمرینات تعادل ایستا و پویا به ترتیب با آزمون لک‌لک و راه رفتن روی چوب موازنه اندازه‌گیری شد و نتایج نشان داد که برنامه تمرینی ثبات مرکزی ممکن است تعادل ایستا و پویا را در کودکان اوتیستیک بهبود بخشد.
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چگونگی تنظیم شکل‌ها؛ جدول‌ها و نمودارها

مهم: یکی از ساده‌ترین اصول نگارش گزارش علمی آینه که اگر جدول یا شکل و نموداری در مقاله پایان نامه یا رساله وجود دارد در متن باید علاوه بر توضیح یا تفسیر به ان تصویر ارجاع داده شود. مثلاً اگر قرار است تصویری از ارتباط بین مفاهیم پژوهشی ارائه دهیم بایستی در متن درباره ان تصویر توضیح دهیم و سپس خواننده را به دیدن تصویر ارجاع دهیم.
فونت عناوین جدول؛ نمودار و شکل: نازنین 12 پررنگ (بولد)
فونت متن فارسی و عددی داخل جدول و نمودار: نازنین 10 بولد
فاصله خطوط: یک سانتی متر
فاصله متن قبل از جدول حداقل 5/1 سانتی متر

فاصله متن بعد از جدول حداقل 5/1 سانتی متر
جمع‌بندی پژوهش‌های انجام‌شده:

پزوهش‌ها و مطالعات صورت گرفته در داخل و خارج از کشور نشان دهنده اهمیت زیاد 
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پیشنهاد برای این صفحه:
فونت فارسی: تیتر 20
فاصله خطوط: 1.5 سانتی‌متر
مرکز و وسط صفحه

	فصل سوم– روش پژوهش (همانند قالب)


	قسمت‌های اصلی این فصل
	

	نوع پژوهش
	1

	جامعه و نمونة آماري و روش نمونه گيري
	2

	معیارهای ورود به پژوهش
	3

	متغيرهاي پژوهش
	4

	امكانات و ابزار مورد استفاده
	5

	روش جمع‏آوری داده‏ها
	6

	روش اجرای پژوهش
	7

	ملاحظات اخلاقی
	8

	پیش‌فرض‌های پژوهش
	9

	محدودیت‌های پژوهش
	10

	روش آماري
	11
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این فصل:
فونت عناوین اصلی: تیتر 14
فونت عناوین فرعی: تیتر 12
فونت عناوین فرعی دوم و سوم: نازنین 14 پر رنگ-فونت متن فارسی: نازنین 14
فونت واژه‌های لاتین درون متن: تایمز نیو 14- فاصله خطوط: 5/1 سانتی متر
مهم: عناوین اصلی در اول هر صفحه درج شوند.
پیشنهاد: حجم این فصل؛ حداقل 10 و حداکثر 20 صفحه
نوع پژوهش

این پژوهش از حیث هدف کاربردی، با طرح تحقیق پیش‌آزمون، پس‌آزمون همراه با گروه کنترل می‌باشد. 
جامعه و نمونه آماری و روش نمونه‌گیری
شرکت‌کنندگان شامل 30 کودک اوتیستیک 5 تا 12 ساله بودند که معیارهای ورود به پژوهش را داشتند و از طریق نمونه‌گیری در دسترس انتخاب شدند. 
معیارهای ورود به پژوهش:

1- دامنه‌ي سنی آزمودنی‌ها بین 40 تا 50 سال بود.
2- شاخص توده بدنی آزمودنی‌ها بیش از 27 کیلوگرم‌برمترمربع و کم‌تر از 35 کیلوگرم‌برمترمربع بود.
3- آزمودنی‌ها یائسه نبودند و دوره‌های قاعدگی منظمی داشتند.
4- افراد در شش ماه اخیر از هیچ‌گونه هورمون‌درمانی و دخانیات استفاده نکرده بودند.
5- آزمودنی‌ها رژیم‌های غذایی خاص با محدودیت کالریکی در طی شش ماه گذشته نداشتند.
6- آزمودنی‌ها در امور عادی و روزمرة زندگی طی دو ماه گذشته فعالیت جسمانی کمی داشتند و برنامه تمرینی منظم طی دو سال گذشته نداشتند.
متغیرهای پژوهش:
متغیرهای مستقل: تمرین هوازی؛ تمرین
متغیرهای وابسته: ضخامت اینتما؛ ...
ابزار و امکانات مورد استفاده:
الف) پرسشنامه‌ها:
1- فرم اطلاعات فردی (پیوست شمارهٔ 1).
2- پرسشنامهٔ ارزیابی للیلیلیلیل (پیوست شمارهٔ 2).
ب) ابزار و لوازم آزمایشگاهی:
1-
2-
روش جمع‌آوری اطلاعات:
1-
2-

3-
ب) اندازه‌گیری
روش اجرای پژوهش

با مراجعه به مراکز مورد نظر هدف از پژوهش توضیح داده شد و اجازه دسترسی به اطلاعات کودکان توسط مدیر صادر شد. سپس با دریافت پرونده کودکان و با توجه به محاسبه‌ی توان آزمون 30 نفر که معیارهای ورود به پژوهش را داشتند شناسایی و انتخاب شدند. جلسه‌ای با حضور مدیران و والدین کودکان در مدرسه برگزار شد. مراحل انجام پژوهش در شکل 1-3 نشان داده شده است.
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شکل 1- 3: مراحل انجام پژوهش
مهم: پیشنهاد می‌شود برای کمک به تسهیل یادگیری مخاطبان مراحل پژوهش به صورت شکل فوق به تصویر کشیده شود.
فونت عناوین جدول؛ نمودار و شکل: نازنین 12 پررنگ (بولد)
فونت متن فارسی و عددی داخل جدول و نمودار: نازنین 10 بولد
فاصله خطوط: یک سانتی متر

فاصله متن قبل از جدول حداقل 5/1 سانتی متر

فاصله متن بعد از جدول حداقل 5/1 سانتی متر
ملاحظات اخلاقی:

1-

2-

3-

4-
محدودیت‌های پژوهش:
1-

2-

3-

4-
پیش‌فرض‌های پژوهش:
1-

2-

3-

4-

روش آماری
در این مطالعه متغیرهای پارامتری توسط آزمون تحلیل واریانس با طرح اندازه‌های تکراری در سه مرحله پیش‌آزمون، پس‌آزمون و پیگیری و در بین سه گروه تمرینات تعادلی، کنترل و بازی‌های آزاد ارزیابی شدند.
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پیشنهاد برای این صفحه:
فونت فارسی: تیتر 20
فاصله خطوط: 1.5 سانتی‌متر
مرکز و وسط صفحه

توصیف آماری داده​ها

الف) آماره​های گرایش تأثیر مقایسه عمل مرکزی سن و اندازه​های تن​سنجی آزمودنی​های گروه​های تمرین تداومی، تمرین تناوبی و کنترل پیش از مداخله متغیر مستقل در جدول 1-4 ارائه شده است.
جدول 1-4. آماره​های گرایش مرکزی و پراکندگی سن و اندازه​های تن​سنجی آزمودنی​ها پیش از مداخله

	متغیر گروه
	تداومی

(انحراف استاندارد± میانگین)
	تناوبی
(انحراف استاندارد ± میانگین)

	سن

(سال)
	
	

	نمایه توده بدنی

(کیلوگرم​برمترمربع)
	
	

	چربی بدن

(درصد)
	
	

	نسبت دور لگن به کمر
	
	


فونت عناوین جدول؛ نمودار و شکل: نازنین 12 پررنگ (بولد)
فونت متن فارسی و عددی داخل جدول و نمودار: نازنین 10 بولد
فاصله خطوط: یک سانتی متر
فاصله متن قبل از جدول حداقل 5/1 سانتی متر

فاصله متن بعد از جدول حداقل 5/1 سانتی متر

محل قرارگیری: وسط صفحه
آمار توصیفی نباید مجزا از آمار استنباطی ارائه شوند. توجه داشته باشید آمارهای توصیفی مرکزی و پراکندگی جز جدا نشدنی از آمار استنباطی هستند و نمی‌توانند جدای از آن‌ها قرار گیرند. آماره‌های توصیفی پایه و اساس آمار استنباطی هستند و جدایی آن‌ها از یکدیگر تفهیم مطالب را دچار اختلال می‌کند.
استنباط آماری داده​ها

الف) آزمون نرمال بودن توزیع داده​ها

جهت بررسی و تأیید نرمال بودن توزیع داده​ها از آزمون شاپیرو- ویلک استفاده شد (جدول 4-4).
جدول 4-4. نتایج آزمون شاپیرو-ویلک متغیرهای مورد بررسی آزمودنی​ها پیش از مداخله متغیر مستقل

	 گروه​ها

متغیرها
	تداومی
	تناوبی

	
	آماره
	سطح معناداری
	آماره
	سطح معناداری

	نمایه توده بدن

(کیلو گرم​برمترمربع)
	
	
	
	

	چربی بدن

(درصد)
	
	
	
	

	ضخامت اینتیما-مدیا شریان کاروتید
(میلی​متر)
	
	
	
	

	شاخص پایی- بازویی
(واحد)
	
	
	
	


با مشاهده سطح معناداری متغیرها در جدول 4-4 می​توان دریافت که کلیه متغیرها به جز شاخص CD133 از توزیع نرمالی برخوردار هستند.

در بخش آزمون فرضیه‌ها حتماً باید از جدول‌های آمار استنباطی استفاده کرد؛ گنجاندن آمار توصیفی و استنباطی در یک جدول منوط به این که فضای صفحه گنجایش لازم را داشته باشد بسیار با صرفه است.
ب) آزمون همگن بودن گروه​ها

از آزمون آنالیز واریانس یک طرفه و لون جهت تأیید همگن بودن گروه​ها در متغیرهای اندازه​های تن​سنجی، سلول​های CD133، CD34، CD309 از مارکرهای سلول​های پیش​ساز اندوتلیال عروق، ضخامت اینتیما-مدیا شریان کاروتید، شاخص پایی- بازویی و حداکثر اکسیژن مصرفی استفاده شد (جدول 5-4).

جدول 5-4. نتایج آزمون همگن بودن گروه​ها در متغیرهای مورد بررسی پیش از مداخله

	متغیرها
	گروه‌ها
	انحراف استاندارد± میانگین
	مقدار

F
	سطح معناداری

	CD34
(هزاردریک​میکرولیتر لنفوسیت)
	تداومی
	
	
	

	
	تناوبی
	
	
	

	
	کنترل
	
	
	

	CD309

(هزاردریک​میکرولیتر لنفوسیت)
	تداومی
	
	
	

	
	تناوبی
	
	
	

	
	کنترل
	
	
	

	
	تناوبی
	
	
	

	
	کنترل
	
	
	


گروه​های مورد مطالعه در تمامی متغیرهای پژوهش همگن بودند (جدول 5-4). تغييرات اندازه‌هاي تن‌سنجي و حداکثر اکسيژن مصرفي آزمودني‌هاي گروه‌هاي تمرين و کنترل در جدول 6-4 آورده شده است.
آزمون فرضیه​ها:

	فرضیه اول: بین تأثیر دو برنامه تمرین هوازی تداومی با شدت متوسط و تناوبی شدید بر شاخص CD34 در زنان میانسال چاق و دارای اضافه​وزن تفاوت معنی​داری وجود ندارد (05/0≤P).


تأثیر مقایسه عمل اصلی سیستم​های شریانی در گردش خون سیستمیک و ریوی، توزیع جریان خون به بسترهای مویرگی سراسر بدن است. شریان​ها را بر حسب قطرشان از بزرگ به کوچک به شریان​های بزرگ الاستیک، شریان​های عضلانی یا توزیع کننده و شریانچه​ها تقسیم​بندی می​کنند (60).
جدول 7-4. نتایج مقایسه شاخص CD34 در گروه​های تمرین تداومی، تناوبی و کنترل

	
	CD34
(هزاردریک​میکرولیتر لنفوسیت)
	درون گروهی
	بین گروهی

	گروه​ها
	پیش آزمون

(SD±M)
	پس آزمون

(SD±M)
	t
	P
	F
	P

	تداومی
	
	
	
	
	
	

	تناوبی
	
	
	
	
	
	

	کنترل
	
	
	
	
	
	


 *سطح معناداری 05/0 P<در نظر گرفته شده است.
داده‌ها همان اعدادی هستند که به متغیر کمی نسبت داده شده‌اند و اکنون با واحد اندازه‌گیری مطرح می‌شوند. نمره یا داده ماهیتاً دارای واحد اندازه‌گیری است. در جدول‌ها یا نمودارها (محور ایکس‌ها و ایگرگ ها) ذکر واحد اندازه گیری آنها ضروری است. در مقاله‌ها و گزارش پایان نامه و رساله این نکته را رعایت فرمایید. ذکات علم نشر آن است.
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نمودار 1-4. تغییرات شاخص CD34 گروه​های تجربی و کنترل طی مراحل پیش و پس آزمون

صرف ارائه نمودارها بدون آمار توصیفی در پایان نامه یا رساله مناسب و معقول نیست. چرا که نمودارها نمی‌توانند تمام جزئیات آمار توصیفی را با دقت بیان کنند. معمولاً نمودارها برای پرزنت ها و به منظور مقایسه کلی در مجامع عمومی مورد استفاده قرار می‌گیرند.
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پیشنهاد برای این صفحه:
فونت فارسی: تیتر 20
فاصله خطوط: 1.5 سانتی‌متر
مرکز و وسط صفحه

خلاصه پژوهش

هدف از انجام 
اين پژوهش بررسی اثربخشی تمرین مهارت‌های روان‌شناختی منتخب بر مهارت دریبلینگ فوتبال، استحکام ذهنی و شایستگی حرکتی ادراک‌شده در کودکان مستعد فوتبال 10-7 سال مشهد بود. اين پژوهش از نوع کاربردی باهدف پیش‌آزمون و پس‌آزمون می‌باشد، به‌این‌ترتیب كه به بررسي رابطه بين تمرین مهارت‌های روان‌شناختی، دریبلینگ فوتبال....................

مهم: این بخش به صورت چکیده بلند نوشته می‌شود و حداکثر 700 کلمه می‌باشد.

چکیده بلند و کوتاه از نظر محتوا یکسان هستند. فقط چکیده کوتاه خلاصه‌تر از چکیده بلند است. یافته‌های پژوهش در چکیده بلند جداگانه نوشته می‌شود.

یافته‌های پژوهش

نتایج حاصل از این پژوهش نشان داد که:
1- بین هشت هفته تمرین رکاب زدن در آب و خشکی بر قدرت عضلات پایین تنه سالمندان تفاوت معنی دار وجود ندارد (074/0=P).
2- هشت هفته تمرین رکاب زدن در آب بر قدرت عضلات پایین تنه مردان سالمند غیر فعال تأثیر معنادار دارد (012/0=P).
3- هشت هفته تمرین رکاب زدن در خشکی بر قدرت عضلات پایین تنه مردان سالمند غیر فعال تأثیر معنادار ندارد (072/0=P).
4- بین هشت هفته تمرین رکاب زدن در آب و خشکی بر تعادل ایستای سالمندان تفاوت معنی دار وجود دارد (014/0=P).
بحث و بررسی یافته‌های پژوهش
پژوهش حاضر با هدف 
تحلیل فضایی اماکن ورزشی شهر مشهد با استفاده از سیستم اطلاعات جغرافیایی (GIS) صورت گرفت.
بررسی توزیع فضایی مکانی اماکن ورزشی شهر مشهد
در این بخش، در پاسخ به این پرسش: توزیع فضایی اماکن ورزشی شهر مشهد از چه الگویی تبعیت می‏کند؛ از آزمون تحلیل خوشه فضایی چند فاصله‏ای یا تابع کای ریپلی استفاده شد. بدین ترتیب نتایج حاصل از به کارگیری میانگین نزدیک‏ترین همسایگی نشان می‏دهد که مقدار این آماره برای توزیع فضایی اماکن ورزشی ۱۹/0 است. از آنجا که این مقدار کوچک‏تر از یک است، نتیجه این که داده‏ها تا حدودی به صورت خوشه‏ای پراکنده شده‏اند. هم چنین با توجه به بزرگتر بودن مقدار Z محاسبه شده از Z بحرانی، نتیجه می‏گیریم خوشه‏ای بودن از نظر آماری معنی‏دار است. در بخش نتایج آزمون ریپلی ملاحظه می‏شود که خط قرمز (نتایج مشاهده شده بالاتر از خط آبی رنگ یعنی نتایج مورد انتظار) است که خود مبین الگوی خوشه‏ای است. لازم به ذکر است با توجه به نزدیک بودن خط منحنی K مشاهده شده به K مورد انتظار استدلال می‏شود اماکن ورزشی تا حدودی به صورت خوشه‏ای توزیع شده‏اند و در مناطقی هم توزیع به صورت تصادفی بوده است که این امر حاکی از توزیع نابرابر اماکن ورزشی در شهر مشهد است. قابل ذکر این که هرچه منحنی نتایج مشاهده شده فاصله بیشتری از منحنی نتایج قابل انتظار داشته باشد داده‏ها توزیع خوشه‏ای‏‏تر دارند. 
نتیجه‌گیری کلی
با توجه به نتایج بدست آمده از این پژوهش، قدرت عضلات چرخاننده داخلی و خارجی شانه بعد از خسته شدن عضلات ناحیه مرکزی بدن کاهش معناداری از خود نشان داد که به احتمال زیاد این کاهش می​تواند به دلیل ارتباطی باشد که عضلات ناحیه مرکزی بدن با عضلات ناحیه کتف براساس نظریه طناب​های عضلانی دارند. از سوی دیگر پژوهش حاضر نشان داد که خستگی عضلات ناحیه مرکزی بدن باعث افزایش خطا در حس عمقی می‌شود. همان طور که بیان شد این موضوع به احتمال زیاد به سبب قرارگیری عضلات چرخاننده شانه در طول غیر طبیعی خود است.
پیشنهادها
ی برگرفته از پژوهش:
1-

2-

3-

پیشنهادهایی برای پژوهش‌های آینده:

1-
2-

3-
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پیشنهاد برای این صفحه:
فونت فارسی: تیتر 20
فاصله خطوط: 1.5 سانتی‌متر
مرکز و وسط صفحه

مهم:

1. در گروه‌هاي رفتار حركتي و مديريت ورزشي از سبك استناددهي APA  استفاده شود.
2. در گروه‌هاي فيزيولوژي ورزشي و آسيب‌شناسي ورزشي از سبك استناددهي Vancouver استفاده شود. 
3. در اين راستا مي‌توان از نرم‌افزارهاي استناددهي مانند اندنوت (EndNote) و يا زوترو (zotero) استفاده كرد و يا از امكان Cite در گوگل اسكالر و پايگا‌ه‌هاي اطلاعاتي بهره برد.
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نكات مهم:
1. فهرست منابع فقط بايد شامل جزئیات آثار ذکر شده در متن گزارش پارسا (پايان‌نامه/رساله) باشد. 
2. اطلاعات منابع باید جزئيات کافی را دربرداشته باشد تا دیگران بتوانند منابع شما را بیابند و به آن‌ها مراجعه کنند.
3. نظم فهرست منابع در سبك ونكوور باید به صورت عددی و به همان ترتیبی که منابع در متن گزارش پارسا ذکر شده‌اند، باشد.
4. نظم فهرست منابع در سبك اي.پي.اي باید به صورت الفبايي و با تورفتگي Hanging باشد.
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	Introduction: It seems that physical activity as a non-pharmacological intervention has a role in energy homeostasis, weight loss, and improved body composition by altering Adropin concentration and Insulin resistance in women. This study aimed at comparing the effects of resistance training and high-intensity interval training on body composition, adropin concentrations, and insulin resistance in overweight and obese females.
Materials and Methods: In this quasi-experimental study, 16 overweight and obese females were randomly assigned to one of two groups, resistance training (n = 8) or high-intensity interval training (n = 8). The training procedures were three sessions per week for eight weeks. Resistance training with an intensity of 70% of one repetition maximum (1RM), six stations with four sets of 10 to 12 repetitions and high-intensity interval training with an intensity of at least 85% of maximum heart rate according to the Les Mills protocol. Before and after the training period, body composition, maximum oxygen consumption, and 1RM were assessed and blood samples were collected to assess adropin concentration and insulin resistance. Data were analyzed utilizing repeated measures analysis of variance at the significant level of P≤ 0.05.
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همزمان با استفاده از اين قالب، دستورالعمل‌هاي موجود در «� HYPERLINK "http://sportedu.um.ac.ir/images/264/stories/Myfile/news/400/2/%20%20%20%20%20%20%20%20%202.pdf" \t "_blank" �شيوه نامه نگارش و تنظيم گزارش پايان نامه و رساله�» مورد توجه قرار گيرد.





� نكات مهم و اشتباهات رايج به صورت «يادداشت» درج شده است.


�درصورتي‌كه فقط يك استاد راهنما داريد از كلمه «استاد» استفاده شود.


�درصورتي‌كه فقط يك استاد مشاور داريد از كلمه «استاد» استفاده شود.


�شماره گذاري صفحات مقدماتي از صفحه چكيده و با حروف ابجد شروع مي‌شود. بنابراين صفحات اوليه تا قبل از صفحه چكيده فارسي، شماره نمي‌گيرند.


�اصالت‌نامه تكميل، چاپ، امضا و درنهايت اسكن و در گزارش پارسا به‌درستي درج شود.


�درصورتي‌كه گزارش رساله دكتري است از كلمه «رساله» به جاي پايان‌نامه استفاده شود.


�كد طرح در پورتال شخصي بخش امور پژوهش-طرح پژوهشي شماره 3 قابل رويت است.�


� صورتجلسه دفاع سفید و به درستی اسکن شود. حاشيه‌هاي زايد نداشته باشد و به‌‌درستي در چارچوب قرار گيرد.


�شماره گذاري صفحات مقدماتي از صفحه چكيده و با حروف ابجد شروع مي‌شود. بنابراين صفحات اوليه تا قبل از صفحه چكيده فارسي، شماره نمي‌گيرند.


� صفحه چکیده فارسی (همانند قالب): 


تعداد کل واژه‌های چکیده فارسی: 400- 250 و تعداد واژه‌های کلیدی: 6-4 


فونت فارسی: 10 یا 12 نازنین- پررنگ (بولد)؛  فونت لاتین: 10 یا 12 تایمز نیو رومن - پررنگ (بولد)


فاصله خطوط: یک سانتی متر


فاصله جعبه چکیده از حاشیه‌ها: راست 5/3؛ بالا 3 و پایین و چپ 5/2 سانتیمتر








�همه بخش‌ها مطابق شيوه‌نامه تكميل شود. 


منظور از تاريخ تصويب «تاريخ تصويب پيشنهاده» است.


منظور از تاريخ دفاع «تاريخ دفاع از پايان‌نامه/رساله» است.


�منظور از تعداد صفحات، مجموع كل صفحات گزارش پارسا شامل صفحات مقدماتي، فصل‌ها و صفحات پاياني است. 


�


دقت كنيد �شماره صفحه درج شده در فهرست مطالب با متن همخوانی داشته باشد.


�درج عنوان براي هر پيوست ضروري است.


�دقت كنيد �شماره صفحه درج شده در فهرست جدول‌ها با متن همخوانی داشته باشد.


�دقت كنيد �شماره صفحه درج شده در فهرست نمودارها با متن همخوانی داشته باشد.


�دقت كنيد �شماره صفحه درج شده در فهرست شكل‌ها با متن همخوانی داشته باشد.


�رعایت نکات ویرایشی فصل اول:


1) مقدمه سر تیتر صفحه (عنوان اصلی)


2) رفرنس دهی در مقدمه: اختیاری


3) پاورقی در مقدمه: اختیاری


پیشنهاد: حجم مقدمه حداقل یک و حداکثر دو صفحه


پیشنهاد: مقدمه بیان ساده، روان، خودمانی (محاوره ای) و در عین حال صریح و کلی و نسبتا جامع از انگیزه پژوهشگر یا نویسنده به منظور جلب مخاطبان و تشویق و ترغیب آنها به خواندن و پیگیری مطلب نوشته شده است....لذا در عین رعایت حقیقت باید مبتنی بر واقعیت باشد. نه چندان که نیاز به استناد و رفرنس داشته باشد و نه لازم است از واژه های گنگ و مبهم استفاده شود که نیاز به ارائه پاورقی باشد. 


�نکته ویرایش فارسی:


1- اعداد صحیح کمتر از 10 را در متن فارسی به صورت حرفی بنویسید.


2- عدد 11% را به صورت 11 درصد بنویسید.


3- در حد ممکن و مطلوب به نگارش فارسی نویسی وفادار باشید.





رعایت نکات ویرایشی فصل اول:


1) بیان مسئله سر تیتر صفحه (عنوان اصلی)


پیشنهاد: حجم بیان مسئله حداقل 3 و حداکثر 4 صفحه 





�رعایت نکات ویرایشی فصل اول:


1) ضرورت و اهمیت پژوهش سر تیتر صفحه (عنوان اصلی)


پیشنهاد: حجم ضرورت و اهمیت پژوهش؛ حداقل 2 و حداکثر 3 صفحه





�رعایت نکات ویرایشی فصل اول:


1) هدف کلی سر تیتر صفحه (عنوان اصلی)


2) اهداف جزئی (عنوان فرعی)


3) بهتر است شماره گذاری ردیف‌ها به صورت خودکار نباشد. 





�در صورتی که هدف کلی به شکل جمله كامل بيان شود نيازي به درج گيومه نيست.


�رعایت نکات ویرایشی فصل اول:


1) واژه ها و اصطلاحات: سر تیتر صفحه (عنوان اصلی)


2) فونت هر واژه و اصطلاح: تیتر 12 


2) پیشنهاد: بهتر است بدون درج تعریف نظری و عملیاتی؛ نخست تعریف نظری و سپس تعریف عملیاتی درج شود.


3) اگر اصطلاحی وجود ندارد که تعریف شود از ذکر اصطلاحات در سرتیتر خودداری شود.





پیشنهاد: حجم تعریف واژه ها و اصطلاحات: حداکثر 3 صفحه





پیشنهاد: تعریف واژه ها و اصطلاحات حتما بایستی از رفرنس ها و کتب مرجع دانشگاهی باشد. این تعاریف باید به طور مستقیم از این منابع برداشت شود. استخراج تعاریف واژه ها و اصطلاحات از پایان نامه ها و رساله ها کاری رایج و متاسفانه غیر معتبر است. 





�این فصل:


فونت عناوین اصلی: تیتر 14


فونت عناوین فرعی: تیتر 12


فونت عناوین فرعی دوم و سوم: نازنین 14 پر رنگ 


فونت متن فارسی : نازنین 14


فونت واژه های لاتین درون متن: تایمز نیو 14 


فاصله خطوط: 5/1 سانتی متر


مهم: عناوین اصلی در اول هر صفحه درج شوند.


پیشنهاد: حجم این فصل؛حداقل 31 و حداکثر 51 صفحه





�مهم: 


1) مبانی نظری باید از کتب مرجع علمی و به روز باشد.


2) مبانی تجربی باید از مقالات معتبر علمی و پژوهشی پر ارجاع باشند. 


3) مبانی تجربی آلبوم و نمایشگاه چکیده های کوتاه نیست. در این بخش باید با استفاده از کل مقاله علمی یافته های دیگران را باید با چاشنی بحث و نتیجه گیری همراه کرد.


�قسمتی از پایان نامه و یا رساله که کمتر مطالعه می شود. فصل دوم یعنی ادبیات پژوهش و یا مطالعات پشتیبان است. این قسمت معمولا شامل دو بخش مبانی نظری و تجربی است. مبانی نظری بیشتر از کتب رفرنس برداشت می شود و مبانی تجربی از مقالات علمی پژوهشی و در شرایط بسیار اسف بار از سایر پایان نامه ها و رساله ها..........مطلب مهم این است که مبانی تجربی نباید خلاصه ای از چکیده باشد. چرا که خلاصه چکیده فاقد اطلاعات مبنایی و تحلیلی هستند. لذا باید در انعکاس هر مطالعه انجام شده به سازوکارها و مبانی تحلیلی توجه شود. از نکات دیگر این است که این قسمت ممکنست بسیار ناقص و ناشیانه ترجمه شده باشد و ضمنا بدون ویراستاری نوشته شده باشد. لذا بر ماست که به دانشجویان خود این تذکر را بدهیم که با جدیت و اهتمام بیشتر این بخش ها را بنویسند. 





�بهتر است جدول‌ها در یک صفحه تنظيم شوند.  در غیر این صورت سر ستون جدول، یعنی ردیف اول جدول (نه عنوان جدول) باید در همه صفحه‌ها تکرار شود.


�مهم: در پایان فصل دوم یک جمع‌بندی و یا چکیده از پژوهش‌هایی که ارتباط مستقیم با محورهای پژوهش دارد ارائه می‌شود. 





�مهم: هدف اصلی پژوهش علمی تعلیم و تعالی است. در این راه دقیق بودن و تعمیم پذیری برون داد پژوهشی باید مورد توجه قرار گیرد. یعنی آن چیزی ارزش تعمیم و گسترش دارد که واقعیت نزدیک به حقیقت باشد و آن نیست مگر دقیق بودن...برای دقیق بودن باید اقدام زیادی انجام داد. دقیق بودن یعنی اعتبار درونی و تعمیم برون داد پژوهشی یعنی اعتبار بیرونی... در اعتبار بیرونی ذکر قلمرو پژوهش از نظر زمانی و مکانی و نیز محدودیت هایی که پژوهشگر در قبل؛ حین و پس از پژوهش با آن روبرو بوده است باید به طور شفاف در فصل سوم یا همان روش شناسی پژوهش ذکر گردد. لذا ضروری است در گزارش پایان نامه و رساله جایگاه واقعی آنها رعایت شود.  





�مهم: معیارهای ورود به پژوهش؛ محدودیت‌ها؛ ملاحظات اخلاقی؛ پیشنهادها همه باید به صورت موردی و شماره‌بندی شده و به صورت جمله کامل باشند. به عنوان مثال: درج این جمله ناقص به عنوان معیار ورود صحیح نمی‌باشد. 1- سن بالای 40 سال. یا 2- نداشتن بیماری.





این فصل:


فونت عناوین اصلی: تیتر 14


فونت عناوین فرعی: تیتر 12


فونت عناوین فرعی دوم و سوم: نازنین 14 پر رنگ


فونت متن فارسی: نازنین 14


فونت واژه‌های لاتین درون متن: تایمز نیو 14


فاصله خطوط: 5/1 سانتی متر


مهم: عناوین اصلی در اول هر صفحه درج شوند.


پیشنهاد: حجم این فصل؛ حداقل 15 و حداکثر 30 صفحه





�قسمت‌های اصلی این فصل:


توصیف و تحلیل آماری داده‌ها


آزمون فرضیه‌ها و یا پاسخ به پرسش‌های پژوهش











ما در این قسمت تنها به بیان اجزای اصلی این فصل پرداخته‌ایم. اجزای این فصل متناسب با نوع پژوهش‌ها متفاوت است.





نکته مهم:


در بخش توصیف و تحلیل آماری ضروری است متناسب با روش پژوهش اطلاعات توصیفی و استنباطی همه متغیرهای اعم از متغیرهای زمینه‌ای و محوری مورد بررسی درج شود. با استفاده از جدول‌ها و نمودارها می‌توان اطلاعات کمی و کیفی و روابط بین متغیرها را به خوبی نمایش داد.





�اطلاعات آماری در فصل چهارم باید کامل و جامع باشد. جدول آماره‌های توصیفی؛ استنباطی و در پی آن متناسب با آمار توصیفی (شاخص‌های مرکزی و پراکندگی) نمودارها ترسیم می‌شوند.





�قسمت‌های اصلی این فصل:


 خلاصة پژوهش


 یافته‌های پژوهش


 بحث ‌وبررسی یافته‌های پژوهش


 نتیجه گیری کلی


 پیشنهادهای برگرفته از پژوهش


 پیشنهادهایی برای پژوهش‌های آینده


�این فصل:


فونت عناوین اصلی: تیتر 14


فونت عناوین فرعی: تیتر 12


فونت عناوین فرعی دوم و سوم: نازنین 14 پر رنگ


فونت متن فارسی: نازنین 14


فونت واژه‌های لاتین درون متن: تایمز نیو 14


فاصله خطوط: 5/1 سانتی متر


مهم: عناوین اصلی در اول هر صفحه درج شوند.


پیشنهاد: حجم این فصل؛ حداقل 10 و حداکثر 20 صفحه





�مهم:


1. مقایسه یافته‌های پژوهش با نتایج پژوهش‌های دیگران و بررسی شباهت‌ها و تفاوت‌ها؛ مزیت‌ها و ضعف‌ها با تاکید بر تحلیل رابطه بین متغیرها بر اساس سازوکارهای علمی که به صورت قانون، نظریه و یا فرضیه تدوین شده است.


2. صورت‌بندی یافته‌ها در قالب فرضیه‌های نظام‌مند و ارائه راه حل‌های پیشنهادی


�مهم: پیشنهادها باید در راستای تکمیل موضوع پژوهش ما باشد.


بعضاً اگر به دلایلی از جمله: تجربه کم؛ بضاعت ناکافی از نظر زمان و مکان و تأمین هزینه‌ها محدودیت‌هایی در پژوهش ما بوده است؛ پیشنهاد می‌شود این محدودیت‌ها را به صورت صادقانه در بخش محدودیت‌ها مطرح کنیم تا انتظار و توقع خواننده از پژوهش ما معقولانه و براساس انصاف باشد.


از آنجا که پژوهش ما اولین و آخرین گام در راستای توسعه دانش نمی‌باشد؛ بهتر است مرتبط با همان محدودیت‌ها برای تکوین و تکمیل پیشنهادهایی در راستای محورهای پژوهش ارائه دهیم تا راهنمایی برای پژوهشگران بعدی باشد.





�منابع فارسی: نازنین 10


فونت منابع لاتین: آریال نارو 10


فاصله خطوط: یک سانتی متر


منابع فارسی راست چین


منابع لاتین چپ چین


�مهم: این قسمت هم مثل سایر قسمت‌ها مهم است و باید مطالب ویرایش شده و منظم تنظیم و صفحه آرایی شوند.





�مهم: صفحه چکیده لاتین (همانند قالب): 


تعداد کل واژه های چکیده لاتین: 400- 250 و تعداد واژه های کلیدی: 6-4 


فونت لاتین: 10 یا 12 آریال نارو معمولی


فاصله خطوط: یک سانتی متر


فاصله جعبه چکیده از حاشیه ها: راست 5/3؛ بالا 3 و پایین و چپ 5/2 سانتیمتر





�تاریخ دفاع از پایان نامه یا رساله درج شود.


�در خصوص رساله دکتری از PhD استفاده شود.


�در خصوص رساله دکتری از PhD DISSERTATION استفاده شود.


�مهم: صفحه پشت جلد لاتین (همانند قالب): 


فونت لاتین: 


عنوان گروه: فونت آریال نارو 20 بولد


عنوان پایان نامه یا رساله: فونت آریال نارو 20 بولد با فاصله خطوط 5/1 سانتی متر


استادان راهنما و مشاور و دانشجو: فونت آریال نارو 16 بولد با 


فاصله خطوط 15/1 یا 5/1 سانتی متر


فاصله حاشیه بالای لگوی دانشگاه 3 سانتیمتر


فاصله حاشیه پایینی تا سطر سال نگارش 3 سانتیمتر


حاشیه کناری از متن حداقل 3 سانتیمتر


صفحه آرایی: به نحو معمول، ساده و در عین حال زیبا








