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  چكيده
طور كامل مشخص نيست كه چگونه شدت  با وجود اين به. استمقاومتي با افزايش فشار اكسيداتيو همراه  فعاليت جرايا

بررسي  بنابراين هدف تحقيق حاضر .گذارد ثير ميأهاي فشار اكسيداتيو ت تمرين مقاومتي بر سطوح استراحتي شاخص
متر و  74/1±06/0سال، 6/20±7/0( ودني مردآزم 20 .بر فشار اكسيداتيو بود زيادتمرين مقاومتي با شدت متوسط و 

و متوسط قرار  زيادطور تصادفي در دو گروه مقاومتي با شدت  داوطلبانه در تحقيق شركت كردند و به )كيلوگرم 4±1/71
، )CK(گيري از خون صورت گرفت و فعاليت آنزيم كراتين كيناز  تمرينات مقاومتي نمونه ةقبل و بعد از برنام .گرفتند
تمريني سه جلسه در  ةبرنام. گيري شد اندازه) TAC(اكسيدان پلاسما  و ظرفيت آنتي) MDA(آلدئيد  مالون ديغلظت 

 85 - 90ترتيب با شدت و متوسط تمرينات را به زيادگروه مقاومتي با شدت . گرفتهفته به مدت هشت هفته انجام 
دو نوع تمرين مقاومتي بر  اجرايزمان × گروه مشاهده شد در تعامل . درصد يك تكرار بيشينه انجام دادند 65- 70و

با وجود اين ).  P≤05/0(آلدئيد تفاوت معناداري ايجاد نكرد  اكسيدان پلاسما و مالون دي كراتين كيناز، ظرفيت آنتي
هرچند تغييرات معناداري ).  P≥05/0(طور معناداري كاهش يافت  تمرينات در هر دو گروه به ةبعد از دور MDAمقدار 

 زيادتوان گفت تمرين مقاومتي با شدت متوسط تا  مي).  P≤05/0(ديده نشد  TACو CK آزمون در  ت به پيشنسب
له مستقل ئرسد اين مس نظر مي به. آلدئيد شود و فشار اكسيداتيو را كاهش دهد تواند موجب كاهش غلظت مالون دي مي

  . استاز شدت تمرينات مقاومتي 
 

  كليدي يها    واژه
  ..آلدئيد ان، تمرين با وزنه، فشار اكسيداتيو، مالون دياكسيد آنتي
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  مقدمه
). 1(رود  شمار مي بههاي آمادگي جسماني و توانبخشي  امروزه تمرين مقاومتي بخش اصلي برنامه

هاي مختلف عضلاني با شدت كم تا شديد در برابر مقاومت با  كارگيري گروه هتمرينات مقاومتي شامل ب
ويژه  لكولي بهوم -كه موجب افزايش قدرت عضلاني و تغييرات سلولياست ختلف ها و تكرارهاي م دوره

حاكي از آن  ها با وجود اين مزايا برخي گزارش). 2( شود ميبهبود عملكرد  راستايدر بافت عضلاني در 
هاي فعال اكسيژني  هاي آزاد و گونه است در پاسخ به تمرين مقاومتي طي جلسات تمريني راديكال

)ROS(1 يابد ميفزايش ا )هاي آزاد و  له به عدم تعادل بين توليد راديكالئبديهي است اين مس ).3-6
تر و  ها به مدت طولاني بافت شود؛ همچنين مياكسيداني منجر  سرعت پاكسازي آنها توسط سيستم آنتي

نهايت به  ركه د گيرند ميهاي ناپايدار قرار  لكولواي اين م هاي زنجيره مقدار بيشتري در معرض واكنش
 موجبتيو ايجادشده افشار اكسيد). 7( انجامد ميتمرين مقاومتي  ةطي هر جلس 2ايجاد فشار اكسيداتيو

هاي كراتين كيناز  توزولي مانند آنزيميها و ترشح محتويات درون س پراكسيداسيون غشاي ليپيدي سلول
اند كه قرارگيري  قات نشان دادهتحقيبه هر حال ). 9،8(شود  ميو لاكتات دهيدروژناز به درون پلاسما 

تواند در بلندمدت موجب  مي ،شود مانند آنچه طي تمرين استقامتي ديده مي ROSمداوم در معرض 
ها را  آنزيمي عضلات قلب و اسكلتي شود و غشاي سلول يها اكسيدان شروع سازگاري در فعاليت آنتي

همين اساس برخي تحقيقات اثر تمرين بر . )10( تر كند هاي پراكسيداسيون مقاوم نسبت به واكنش
با ). 11،7-13( اند كردهها و محصولات فشار اكسيداتيو را بررسي  اكسيدان مقاومتي بر تغييرات آنتي

هاي  اكسيدان وجود اين تحقيقاتي كه اثر تمرين مقاومتي بر تغييرات پراكسيداسيون چربي، آنتي
 ).11،7- 13(اند  دست يافته يبه نتايج ضد و نقيض اند، كردهپلاسمايي را بعد از تمرين مقاومتي مقايسه 

  ).6( ها حاكي از اثرهاي نامطلوب تمرين مقاومتي بر آسيب سلولي و فشار اكسيداتيو است برخي گزارش
تواند موجب  هفته تمرين مقاومتي نمي 12و همكاران اظهار كردند كه  3همسو با اين گزارش پاريس

اين ). 14(نند سوپراكسيد دسموتاز تارهاي عضلاني مردان سالمند شود ي مايها افزايش فعاليت آنزيم
محققان در تحقيقي ديگر گزارش كردند كه تمرين مقاومتي آثار مثبتي بر كاهش فشار اكسيداتيو دارد و 

سبب اهميت و  و به وجود چنين نتايج متناقضيدليل  به). 15(دهد  را كاهش مي DNAرساني به  آسيب

                                                           
1. Reactive oxygen species  
2. Oxidative stress 
3. Parise  
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ضرورت  هاي آمادگي جسماني و كمبود اطلاعات در اين زمينه، رين مقاومتي در برنامهنقش چشمگير تم
طي يك  زيادتمرين مقاومتي با شدت متوسط و شود و تأثير دو پروتكل  له مطرح ميئبررسي مجدد مس

عنوان محصول پراكسيداسيون  آلدئيد پلاسما به اي تمرين مقاومتي بر تغييرات مالون دي هفته هشت ةدور
بدن ) كاهشي -وضعيت اكسايشي( 1عنوان ردوكس اكسيدان پلاسمايي به چربي و تغييرات ظرفيت آنتي

ال مطرح است كه آيا سازگاري احتمالي متغيرهاي مذكور نسبت به هشت ؤو اين س شود ميمقايسه 
  در مردان جوان سالم متفاوت است يا خير؟  زيادهفته تمرين مقاومتي با شدت متوسط و 

  
  سي شنا روش

  ها آزمودني
از ميان دانشجويان واجد . استفاده شددر دسترس گيري  ها از روش نمونه انتخاب آزمودني منظور به

حضوري اطلاعات  ةدر يك جلسه بعد از انتخاب اولي. عنوان آزمودني انتخاب شدند به نفر 20شرايط 
صورت كتبي و شفاهي  بهكنندگان  كاملي از تحقيق، اهداف آن و طول مدت تحقيق در اختيار شركت

تمريني، آشنايي با  ةهاي اوليه در مورد موضوع تحقيق، نوع برنام اين اطلاعات شامل آگاهي. قرار گرفت
لازم بود  .احتمالي بود هايابزار و وسايل كار، برنامه و زمانبندي تحقيق و نيز اهداف آن و ميزان خطر

و  خون گيري همراحل نمون تمامي و نيز طيها بدون محدوديت زماني در طول هشت هفته  آزمودني
گونه  هيچدر تمريني  ةآزمون حضور داشته باشند و در طول شش ماه گذشته و قبل از شروع برنام جرايا

 -ها از سلامتي كامل اسكلتي و عصبي همچنين آزمودني. فعاليت بدني منظمي شركت نكرده باشند
اي و عادات  از نظر تغذيه). معاينات توسط پزشك( دار بودندرعروقي و تنفسي برخو –عضلاني، قلبي 

به . و به مصرف دخانيات و الكل اعتياد نداشتند داشتندهايي يكساني  ها ويژگي غذايي نيز آزمودني
داروهاي ضد التهاب غيراستروئيدي مانند آسپرين، ناپروكسن و مصرف كنندگان توصيه شد كه از  شركت
همچنين . ثيرگذار استأاكسيداني ت آنتي/ يژناز بر وضعيت اكسيدانيچراكه سيكواكس اجتناب كنند،غيره 

كنند و عادات غذايي خود را  خودداريهاي ويتاميني و مواد معدني  ها از مصرف مكمل لازم بود آزمودني
  . تمرينات تغيير ندهند ةدر طول دور

                                                           
1. Redox 
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  هاي فيزيولوژيكي ارزيابي
قرار ) n =10( كمو شدت ) n =10( زيادقاومتي با شدت طور تصادفي در دو گروه م ها به ابتدا آزمودني

گيري چربي زير  درصد چربي بدن از طريق اندازه و نيز 1)، آلمان220سكا مدل (قد و وزن  .داده شدند
 و 2)، آمريكا01127لافايت مدل(با استفاده از كاليپر سر بازو  فوق خاصره و سهشكم،  ةسه نقطپوستي در 

 5سپس مقدار  ).16( گيري شد اندازه 3اي جكسون و پولاك نقطه برآوردي سه ةبا استفاده از معادل
                         .شده است آورده 1ها در جدول هاي آزمودنيويژگي. ليتر خون از وريد آرنجي از هر آزمودني اخذ شد ميلي

  تمرينات مقاومتي
 ةبرنام). 17(گيري شد  اندازه برزيسكي آورديبر ةيك تكرار بيشينه در تمامي حركات با استفاده از معادل

صورت يك روز در ميان با سه جلسه در هفته و با شدت ثابت در قالب  تمريني به مدت هشت هفته و به
بازو با هالتر و حركات براي تقويت  هشت حركت پرس سينه، كشش زير بغل با قرقره، جلوبازو و پشت

، پشت پا و جلو پا با دستگاه )هاگ پا(ز سطح شيبدار بر دستگاه اندام تحتاني شامل اسكوات با استفاده ا
تمرينات  ةبرنام .همچنين براي تقويت عضلات شكمي حركت دراز و نشست تجويز شد .اجرا شد

درصد  65-70تكرار و با شدت  8 - 12مقاومتي گروه با شدت متوسط در هر جلسه شامل سه دوره با 
نيز در سه  زيادگروه مقاومتي با شدت  .ها بود استراحت بين دوره دقيقه1-2صورت  يك تكرار بيشينه به

ها  دقيقه بين دوره 2-4استراحتي  ةتكرار و با فاصل 4- 6يك تكرار بيشينه و با  85 -90دوره با شدت 
سبب عدم توازن در تعداد دوره و تكرارها حجم يا كل كار  بنابراين به. )17( تمرينات را انجام دادند

دليل  به چهارم ةهمچنين در پايان هفت. تمرين در دو گروه مقاومتي برابر نبود ةدر هر جلس هگرفت انجام
شده برنامه مجددا براساس   ها محاسبه آزمودني 1RMها در تمامي حركات دوباره  آزمودني 1RM تغيير

1RM جديد بازنويسي شد  .  

  ايييسازي پلاسما و آناليزهاي بيوشيم گيري خون، آماده نمونه 
ي دست راست و در حالت يگيري از وريد بازو اول، نمونه ةن يك تكرار بيشينه در آغاز هفتيقبل از تعي

دقيقه  20بعد از  صبح تقريباً 10 تا 8ساعت ناشتايي در ساعات  10سي بعد از  سي 5نشسته به مقدار 
ساعت نسبت به  48 ةبا فاصل) هشتم ةپايان هفت(تمرينات  ةو بعد از اتمام دور گرفتاستراحت انجام 

                                                           
1. Seca, Mod 220, Germany   
2. Lafayette, Mod 01127,  USA 
3. Jackson and Pollock  
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دور در دقيقه  2700تا  2500دقيقه در  7خوني به مدت  ةنمون. دشتكرار  تمرين مجدداً ةآخرين جلس
اكسيدان تام پلاسما با استفاده از  ظرفيت آنتي. ها جدا شد رويي از سلول ةوژ شده و پلاسما و لاييسانتريف

 MDAگيري  براي اندازه). 18( انجام گرفت) Randox, Cat.No. NX 2332. UK(كيت تجاري 
براي ). 19( استفاده شد) 1978( 1عنوان شاخص پراكسيداسيون چربي از روش بيوگ و اويست به

آنزيم كراتين كيناز از كيت شركت پارس آزمون كراتين فسفوكيناز روش  فعاليت گيري اندازه
)IFCC/DGKC (استفاده شد .  

  ها  آزمودني ةتغذي
 ةروزه در سه نوبت قبل از شروع تمرينات و هفت فرم يادآمد خوراكي يكطريق ها از  آزمودني ةتغذي 

ها از  مواد غذايي محتوي خوراكي مصرفي آزمودني ةافزار پردازند و با استفاده از نرم انجام گرفتهشتم 
 مواد ةاطلاعات لازم در مورد پيمان. دشتحليل  اكسيداني و نيز مقدار كالري دريافتي مقدار آنتي نظر

  . )13( داده شد آموزشها  يادداشت كردن آنها به آزمودني ةمصرفي و نحو

  هاي آماري  تحليل
قبل . استفاده شد ها ين نرمال بودن توزيع دادهيتع منظور بهاسميرنوف  -لموگروفوابتدا از آزمون آماري ك

مستقل براي  tن آماري تمرينات مقاومتي و بعد از اطمينان از طبيعي بودن توزيع از آزمو ةاز شروع برنام
  . ها در دو گروه استفاده شد همگن بودن داده

با   ANOVAاز آزمون آماري) گروه×زمان(بررسي اثر زمان در نوع تمرين مقاومتي  براي
طريق آزمون از  آزمون به پس گروهي از پيش تغييرات درون. شد استفاده 2×2هاي مكرر طرح  گيري اندازه

هاي  تمامي تحليل. در نظر گرفته شد P>05/0داري اسطح معن. رت گرفتوابسته صو tآزمون آماري 
 .  گرفتانجام  17 ةنسخ SPSSافزار  با استفاده از نرمآماري 

 

  نتايج
و سن قبل ) BMI( بدن ةنتايج نشان داد كه دو گروه مقاومتي از لحاظ درصد چربي بدن، شاخص تود

هاي فيزيولوژيكي و  ويژگي. )P<05/0( داشتندتمرينات اختلاف معناداري با هم ن ةاز شروع دور
  . شده است نشان داده 1عملكردي دو گروه مقاومتي در جدول 

                                                           
1. Buege & Aust  
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 ها  مشخصات توصيفي آزمودني. 1جدول 

 سن  
  )سال(

 قد
  )متر(

 وزن
  )كيلوگرم(

درصد
چربي 
  بدن

شاخص تودة بدن 
  )مجذورمتر/كيلوگرم(

1RM پرس
  )كيلوگرم(سينه

مقاومتي 
با شدت 
  متوسط

81/1 ±8/20  87/4±2/175  4 ±9/72  96/1 ±1/19  57/1 ±8/23  54/7 ±6/50  

مقاومتي 
با شدت 
  زياد

1/1 ±5/20  5/2 ±80/173  52/3 ±5/70  1/2 ±5/18  34/1 ±5/23  80/7 ±5/48  

t 46/1  665/0  02/2  520/0  15/1  065/0  

P 177/0  523/0  076/0  325/0  112/0  950/0  

 

بين گروه مقاومتي در دو حركت پرس سينه و اسكوات قبل از نتايج نشان داد كه اختلاف معناداري 
با وجود اين، ميزان قدرت در حركت پرس سينه ). P<05/0( ردتمرينات مقاومتي وجود ندا ةشروع برنام
و متوسط ) P >0001/0( زيادترتيب در گروه مقاومتي با شدت  درصد به 12/36و  29/46به مقدار 

)0001/0< P (داري اثير معنأكدام از دو گروه تمرين مقاومتي ت با وجود اين هيچ. افتافزايش معنادار ي
ترتيب در  درصد به 1/4و  17/3 قداربدن به م ةبر اين تود علاوه). P<05/0(بر درصد چربي بدن نداشتند 

همچنين ). P <05/0(طور غيرمعناداري افزايش يافت  به زيادگروه مقاومتي با شدت متوسط و 
آلدئيد، ظرفيت  مستقل نشان داد كه تفاوت معناداري بين مالون دي tماري با آزمون وتحليل آ تجزيه
تمرينات بين دو گروه وجود نداشت  ةكراتين كيناز قبل از اعمال برنامفعاليت اكسيدان پلاسما و  آنتي

)05/0>P .( نتايج آزمونt  زياد نشان داد كه در هر دو گروه تمرين مقاومتي با شدت نيز همبسته
)024/0≤P  ( و متوسط)04/0≤P  (عنوان محصول پراكسيداسيون چربي نسبت به  آلدئيد به مالون دي

نشان كه دو متغير ديگر تغيير آماري معناداري  درحالي). 1شكل (آزمون كاهش معناداري نشان داد  پيش
د نظر تفاوت كدام از متغيرهاي مور گروه بين هيچ× همچنين در تعامل بين تمرين ). P<05/0( ندادند

دهد كه نوع پروتكل تمرين مقاومتي بر تغييرات اين متغيرها  له نشان ميئاين مس. معناداري ديده نشد
  ). 1،2،3هاي  شكل) (P<05/0(تأثير بوده است  بي
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  بحث   
بدن هرچند  ةاما افزايش تود نداد،نتايج نشان داد تمرين مقاومتي درصد چربي بدن را كاهش 

گزارش شده است درصد چربي و تركيب بدن بر . دشدار موجب بهبود نسبي تركيب بدن اغيرمعن
تمرينات ). 20( زيادي داردميت هاي فعال اكسيژني اه هاي فشار اكسيداتيو و روند توليد گونه پاسخ

درصد  51/33و  98/35 قدارترتيب به م را به MDAسطوح استراحتي  زيادمقاومتي با شدت متوسط و 
طي . اين تغييرات بين دو گروه تمرين مقاومتي از لحاظ آماي معنادار نبوداين حال با  .كاهش داد

سبب افزايش اكسيژن  فيوژن است كه بهرپر -ايسكميا ةتوليدي حاصل از پديد ROS فعاليت مقاومتي
عنوان  آلدئيد به مالون دي نشان دادتحقيق حاضر  نتايج). 21(متعاقب تمرينات شديد روي خواهد داد 

. كاهش يافت با شدت زياد و متوسط شاخص پراكسيداسيون چربي در هر دو گروه تمرين مقاومتي
تنفسي و  ةهاي زنجير اري در پروتئينناشي از سازگ MDAرسد كاهش سطح استراحتي  نظر نمي به

رسد سازوكار نشت الكترون طي تمرينات  نظر مي چراكه بعيد به ،ها باشد جلوگيري از نشت الكترون
هاي اكسيژن فعال طي فعاليت مقاومتي  روند توليد گونه چراكه اساساً ،مقاومتي در اين امر دخيل باشد

با وجود اين . شود وجود دارد هاي استقامتي ديده مي يتاز سازوكارهاي متفاوت نسبت به آنچه طي فعال
تمرينات  ةگيري حداكثر اكسيژن مصرفي قبل و بعد از دور تحقيق حاضر عدم اندازه هاي يكي از ضعف

و متوسط  زياداستراحتي پلاسما در هر دو گروه تمرين مقاومتي با شدت  MDAكاهش  احتمالاً. است
هاي فعال اكسيژني طي  شايد افزايش توليد گونه. اكسيداني است تيناشي از افزايش فعاليت سيستم آن

ها را نسبت به  جلسات فعاليت مقاومتي ميزان مقاومت غشاي سرشار از اسيدهاي چرب غيراشباع سلول
اند كه  اشاره كرده) 2005( 1پتيبويس و دلريس. هاي پراكسيداسيون چربي افزايش داده باشد واكنش

عدم ). 22(دهد  مينسبت به فشار اكسيداتيو كاهش  را هاي قرمز گلبول فعاليت جسماني حساسيت
دهد  آلدئيد استراحتي نشان مي اختلاف معنادار بين دو گروه و نزديكي مقادير كاهش سطوح مالون دي

، شدت تمرين مقاومتي بر روند كاهش زيادرسد در تمرينات مقاومتي با شدت متوسط تا  نظر نمي كه به
همچنين همسو با نتايج تحقيق حاضر گزارش . آلدئيد استراحتي عامل بسيار تأثيرگذاري باشد مالون دي
تا شدت سنگين ) متوسط(درصد يك تكرار بيشينه  50كه تمرين مقاومتي با شدت فزاينده  شده است

آلدئيد  درصد يك تكرار بيشينه به مدت هشت هفته موجب كاهش معنادار غلظت مالون دي 80

                                                           
1. Petibois C and Deleris G 



  ...دو پروتكل تمرين مقاومتي بر پراكسيداسيون چربي و تغييرات ظرفيت آنتي اكسيداني تام تأثير 

 

253

تمرين مقاومتي را بر  هايبا وجود اين تحقيقات قبلي كه اثر). 13(شود  ر مردان سالم ميپلاسمايي د
و همكاران  1ليو). 24،23،13(اند  به نتايج ضدونقيضي دست يافته اند بررسي كردهپراكسيداسيون چربي 

با گزارش دادند يك هفته تمرين شديد مقاومتي موجب ايجاد  فشار اكسيداتيو شد و همسو ) 2005(
رسد وجود چنين تناقضاتي  نظر مي به). 6(اكسيداني پلاسما را كاهش داد  اين تغييرات ظرفيت آنتي

اعمال تمرينات  ةمربوط به اختلاف در پروتكل تمرينات مقاومتي، اختلافات جنسي و فشردگي دور
اهش مالون از طرفي ديگر هرچند ديده شده كه تمرين مقاومتي در هر دو گروه موجب ك. مقاومتي باشد

در تحقيق حاضر . آلدئيد نداشت نوع پروتكل تأثير معناداري بر روند تغييرات مالون دي ،آلدئيد شد دي
طور ميانگين در گروه مقاومتي با شدت  تمرين به ةطي هر جلس) تكرار×دوره×بار( گرفته مقدار كار انجام

 5250( زيادگروه مقاومتي با شدت  در گرفته دو برابر مقدار كار انجام حدود) كيلوگرم10350(متوسط 
آلدئيد در اين گروه ناشي از مقدار بيشتر كار  د كاهش بيشتر مقدار مالون ديسر نظر مي به. بود) كيلوگرم

از طرفي ديگر نتايج نشان داد كه تمرينات مقاومتي تأثير معناداري بر تغييرات . باشد گرفته انجام
ساختار غشاي سلولي ناشي از فشار مكانيكي يا فشار متابوليكي تخريب . هاي كراتين كيناز نداشت آنزيم

هاي آزاد موجب تغييرات در غلظت آنزيم كراتين كيناز  حاصل از پراكسيداسيون حاصل از توليد راديكال
ين كيناز با پراكسيداسيون چربي تتنگاتنگي بين روند تغييرات آنزيم كرا ةشود و رابط پلاسمايي مي

آلدئيد مقادير  بر همين اساس تصور بر اين بود كه همسو با كاهش غلظت مالون دي). 9،8(وجود دارد 
با وجود اين مشاهده شد در تحقيق . يافت كراتين كيناز پلاسمايي نيز در هر گروه كاهش معناداري مي

د شاي. طور غيرمعنادار افزايش نشان داد آزمون به حاضر مقدار آنزيم كراتين كيناز اندكي نسبت به پيش
ها در برابر فشارهاي مكانيكي و متابوليكي طي جلسات تمرين  در معرض قرارگيري مداوم آزمودني

از طرفي ديگر آخرين . مقاومتي به بالا نگه داشتن مقادير اين آنزيم در اين گروه منجر شده باشد
حاد  ثيراتتأتمريني گرفته شده و ممكن است  ةساعت از آخرين جلس 48 ةگيري از خون با فاصل نمونه

فعاليت ورزشي بر  تأثيرچراكه گزارش شده است  ،باشد مؤثر بودهفعاليت مقاومتي بر تغييرات اين آنزيم 
همچنين نتايج نشان داد كه ميزان . ساعت ادامه داشته باشد 72ها ممكن است تا  تغييرات اين آنزيم

و  زيادمقاومتي با شدت  هاي گروه ترتيب در درصد به 25/6و  8/8اكسيدان پلاسما به مقدار  ظرفيت آنتي
بر خلاف نتايج تحقيق حاضر كه تمرين مقاومتي با شدت . صورت غيرمعنادار افزايش يافت متوسط به

اكسيدان پلاسمايي ايجاد كند، هايري  نتوانست تعيير معناداري در ظرفيت آنتي زيادمتوسط و نيز 
                                                           

1. Liu JF et al  
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تواند مستقل  هفته مي ششت مقاومتي به مدت گزارش كردند تمرينا) 2010( و همكاران 1اتابك -چاكير
شان كرد كه نبايد خاطر). 25(از شدت تمرين مقاومتي موجب افزايش سطح پلاسمايي گلوتاتيون شود 

 90تا  30بازيافت بلندمدت  ةدور. ستها تمرين مقاومتي داراي فواصل بازيافت بين حركات و نيز دوره
دقيقه در تمرينات  5تا  2بازيافت بلندمدت  ةو دور ادزيشدت و داراي حجم  ثانيه در تمرينات كم
. ثيرگذار باشدأهاي احتمالي ت نهايت سازگاريدر ها و  تواند در ايجاد پاسخ حجم مي مقاومتي شديد و كم
تواند پاسخ فشار اكسيداتيو  مدت بعد از تمرينات مي هاي زياد تمريني و بازيافت كوتاه گزارش شده حجم
اكسيداني پلاسما  عدم افزايش يا تغيير ظرفيت آنتي توان گفت احتمالاً مي). 5(شد را در پي داشته با

 GPXو  SODهاي آنزيمي مانند  اكسيدان هاي آنتي تطابقي تمرين مقاومتي در سيستم هايناشي از اثر
 هايرمسيديگر شدن  فعال يا دفاع در برابر فشار اكسيداتيو براياكسيدان پلاسمايي  و كاهش نياز به آنتي

   . باشداكسيداني  آنتي

 گيري نتيجه

تواند  توان گفت هشت هفته تمرين مقاومتي با شدت متغير نمي آمده مي دست هبا توجه به نتايج ب 
بنابراين  گذارد،بها تأثير  اكسيدان پلاسمايي را افزايش دهد و بر شاخص آسيب سلول ظرفيت آنتي

نتايج م برابري حجم تمرينات مقاومتي در دو گروه، عد مانندهاي پژوهش حاضر  نظر از محدوديت صرف
با وجود اين  .شود حاضر بيانگر اين است تمرينات مقاومتي موجب كاهش فشار اكسيداتيو مي تحقيق

  . شود بين دو گروه اثر متفاوتي حاصل از اثر شدت تمرين مقاومتي مشاهده نمي

  تشكر و قدرداني
. كنند تشكر و قدرداني مي ،حاضر شركت داشتند تحقيقدر نويسندگان از همكاري تمامي افرادي كه 

عمل آوردند، نهايت   از دانشگاه آزاد اسلامي واحد سنندج كه حمايت مالي از پژوهش حاضر بهويژه  به
  .تشكر را داريم
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