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مقدمه

پ و مزمن اختلال نوعی (عوامـليیچیدهچاقی عاملی چند

بـدن-ژنتیکی در چربی حد از بیش تجمع با که است محیطی)

است اخیرگزارش1.همراه اسـتبیانهاي ایـن شـیوعگر کـه

توسعه حال در کشورهاي در سـبک؛چاقی تغییـرات دلیـل به

است،زندگی یافته افزایش برابر سه يمطالعـهنتـایج2.تقریباً

گرفته صورت ملیدادهرويبرفراتحلیلی مـاهاي کشـور در

ملاحظـهبیاننیز؛ قابـل افـزایش بـینيگـر در چـاقی شـیوع

بوده ایرانی زنـان،بزرگسالان سـهم بین این در دلیـل،که بـه

فیزیولوژیکیتفاوت بـدنیوهاي فعالیت کمتر از،سطح بـیش

است پیشـگیري3.مردان بـراي مناسب بستري ایجاد براي لذا

عوا و چاقی ایجـاداز در کـه عـواملی درك آن، از ناشی رض

می نظر به ضروري هستند موثر راسـتارسـد.چاقی ایـن ؛در

مطالعــ آزمایشــگاهیهمــههــايهاغلــب و بــالینی گیرشناســی،

ــزایش ــطوحاف راس ــاقی چ ــرایط ش در ــیداتیو اکس ــترس اس

مهمبه از یکی مکانیسمعنوان درترین درگیر زاییبیماريهاي

بیماري و کـردهچاقی گـزارش آن بـا مرتبط واقـع4.انـدها در

طریق از قبیـلسازوکارچاقی از بیوشـیمیایی، مختلـف هـاي
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اکســـــیداز از ناشـــــی سوپراکســـــید ،iNADPHتولیـــــد

گلیسـرآلدئید،هوازيفسفوریلاسیون خودکـار اکسیداسیون ،

ــال ــازفعـ کینـ ــروتئین پـ ــازي وCسـ ــول پلیـ ــیرهاي مسـ و

ــی م ــزوزامین، ــادهگ ایج ــث باع ــد ــیداتیوتوان اکس ــترس اس

شود بدن در می5.سیستمیک نظر به طرفی کـهاز ROSiiرسد

می چربـینیز تولیـد تغییـر و آدیپوژنز افزایش در هـايتواند

باشـد داشـته نقش بیـان،سلولی رابطـهکـه بـینيگـر ذاتـی

مــی چــاقی و اکســیداتیو اگرچــهحقیقــت،در6.باشــداسـترس

طبیعـیولـوژیکیفیزیعملکردهـايبـرايROSپایینسطوح

برابرسلولی،رشدژن،بیانجملهازعروقی؛-سلولی در دفاع

حالاینبا7است،ضرورياندوتلیالعملکردتعدیلوعفونت

حـدازبـیشتولیـدافـزایشباچاقیکهداردوجودشواهدي

لیپیـدها،آسـیببـهمنجـرواکنشـیموادوآزادهايرادیکال

سـلولیعملکردهايدرغییرتچنینهموiiiDNAوهاپروتئین

میشود.میسیگنالینگو نظر اکسـیداتیو،استرسکهرسدبه

مهمـیسـازوکارچـاقی،ازناشـیالتهـابیوضعیتباهمراه

هـايبیمـاريواخـتلالاتوچـاقیبـینارتباطتوضیحبراي

8.باشدمیمزمن

سیستمگرهاينشانترپایینسطوحمتعدديهايپژوهش

ــی ــد(اکســیدانیآنت ــراددررا)iv,TACvSODمانن درچــاقاف

همبسـتگیوانـدکـردهگزارشطبیعیوزنباافرادبامقایسه

ــت ــاداريومثب ــینمعن ــاخصب ــودهش ــدنیت و)viBMI(ب

هـماسترسزیستیگرهاينشان دياکسیداتیو مـالون چـون

توانـایی،لـذا6،9.اسـتشـدهمشاهده)viiMDA(آلدئید بهبـود

سطوح کاهش آنتیROSبراي توان افزایش بـدنو ،اکسیدانی

زیــان اثــرات برابــر در را بهتــري محافظــت اســت بــارممکــن

اکسیداتیو بهاسترس چاق افراد داشـتهدر در10باشـد.همـراه

راستا ایناین وجود با گسـتردهکه، اسـتراتژيطیف از هـااي

فعالیت انجام است، شده توصیه چاقی شیوع کاهش هايبراي

هم منظم عنوانچنانبدنی بـرايرایجبه درمـانی روش تـرین

است مطرح آن از ناشی خطرات و چاقی ایـن6.درمان حـال،با

برنامه نوع و مدت شدت، که داشت نظر در تمرینـیباید هـاي

برمی متفاوتی آثار فعالیـتسطوحتواند و اکسایشی استرس

باشدیدانیاکسآنتی دوهب11.داشته هـر تـاثیر اگرچـه عـلاوه،

i -Nicotinamide Adenine Dinucleotide Phosphate
ii -Reactive Oxygen Species
iii -Deoxyribonucleic Acid
iv- Total Antioxidant Capacity
v- Superoxide Dismutase
vi- Body Mass Index
vii -Malondialdehyde

ــیوه رويش ــر ب ــاومتی مق و ــتقامتی اس ــنتی س ــات تمرین ي

بررسـی مـورد گسـترده طور به اکسیداتیو استرس وضعیت

است گرفته با12،قرار رابطه در آرایشنتایج هـايتمرینتاثیر

نشانگرها این روي بر مـی،ترکیبی متنـاقض و باشـد.محدود

16متعاقـبکـهدادنـدنشـان)2016(همکـارانوviiiسوارس

وجســمانیآمــادگیبهبـودکنــاردرترکیبـیتمرینــاتهفتـه

سـالممـرداندراکسیداتیوآسیبتام،اکسیدانیآنتیظرفیت

علاوه،13.کندمیپیداکاهش )2018(همکـارانوixصـالحیبه

اثرگـذاريکـه؛یافتنـددسـتنتیجـهاینبهخوديمطالعهدر

بـر،سنتیتمریندیگرروشدوبامقایسهدرترکیبی،تمرین

طـوربـهپراکسـیدازگلوتاتیونوTACوMDAنشانگرهاي

ازدیگـرگروهـینتایجکهحالیدر14.استبالاترتوجهیقابل

ظرفیتدرتغییرعدموMDAسطوحافزایشگربیانمحققان

زنـاندرترکیبـیتمریناتانجامازپسپلاسمااکسیدانیآنتی

15.بودوزناضافهداراي

دیگــر،از ایــننظــســوي بــه ســازوکارر ســازگاريکــه

فعالیــت-ســلولی توســط شــده القــا ورزشــیمولکــولی هــاي

روش این از کدام هر و بوده متفاوت استقامتی و هـامقاومتی

مسیرهايمجموعه از متفاوت ژنیپیاماي بیان و سلولی دهی

مــی فعــال فعالیــت16،دنــکنرا آرایــش و برنامــهترتیــب در هــا

می ترکیبی سازگاريتتمرینات بر اثرگذار عوامل از هـايواند

مســیرهاي بـین تـداخل و بـوده تمرینـات در گرفتـه صـورت

ترجیحـی بهبودهـاي بـه منجر است ممکن سلولی سیگنالینگ

حالت از شودیکی تمرین بـهلـذا17.هاي شـیوعافـزایشنظـر

بـیندرویـژهبهجامعهدرآنبامرتبطهايبیماريوچاقی

) بهسهمزنان تفاوتزنان ترکیـبدلیل در فیزیولـوژیکی هاي

بـدنی فعالیـت کمتـر سطح و بدن چربی بافت توزیع بـالاترو

به توجه با و فعالیـتکهایناست) انجـام ترتیـب درتاثیر هـا

گرفتهبرنامه قرار مقایسه مورد ندرت به ترکیبی تمرینات وي

یافته در مطالعههاتناقض بررسیحاضري، اثـرابه تمقایسه

اسـترس نشـانگرهاي از برخـی بـر ترکیبـی تمرینـات آرایش

بی چاق زنان .پردازدمیتحركاکسایشی

روش و هامواد

وتجربـیگروهدوباتجربینیمهنوعازحاضريمطالعه

بـهکـهبودآزمونپس-آزمونپیشطرحباکنترلگروهیک

اسـتفادهبـاترتیببدین.شداجراآزمایشگاهیومیدانیشکل

viii- Soares
ix -Salehi
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تحقیـقدرشـرکتبـرايشـرایطواجـدافـرادازفراخواناز

اسـاسبـرداوطلبـانبـینوازشدهمکاريبهدعوتحاضر

BMIداراي(چـاقزن45تعـدادمطالعـه،بهورودمعیارهاي

سـنیبی)30ازبالاتروبرابر دامنه با انتخـاب25-40تحرك

خصـوصدرمکتـوباطلاعـاتکنندگانشرکتيکلیه.شدند

کـهاجـرايمراحـلوژوهشپ خطـراتواهـدافحـاويآن،

بودازناشیاحتمالی فرممطالعه،ازپسودریافترامطالعه

اسـاسبـرهـاآزمـودنی.کردنـدامضـاراکتبـینامهرضایت

وداشـتهتحرکـیبـیزنـدگیسـبکپژوهش،بهورودمعیار

ازقبـلمـاهشـشطـیدرمنظمـیورزشیفعالیتگونههیچ

آزمـودنیهـمنداشـتند.راتمـرینوتکـلپرشروع هـاچنـین،

انجـامارتوپـديوجسمیمشکل از مـانع تمـرینبرنامـهکـه

نداشتند نیز هـايبیمـاريبـهابـتلاسابقهکهداوطلبانی.باشد

هـايبیمـاريدیابـت،عروقی،قلبیهايبیماريقبیلازمزمن

وداشتهراشدهشناختهبیمارگونهوضعیتهرگونهوریوي

رژیـمنـوعهـرتحـتیـاوداروگونههرمصرفحالدریا

دارايقراردیگريغذایی-دارویی و قاعـدگیداشـتند، سـیکل

همکـاريعـدم.شـدندخـارجتحقیـقجریانازبودند،نامنظم

منجـرنیزتمرینیجلساتدرجلسهسهازبیشغیبتولازم

لاقیاخمواردتمام.شدمیتحقیقروندازداوطلبانخروجبه

لازماطمینـانهاآزمودنیبهوشدرعایتحاضرپژوهشدر

بـهوشـددادههـاآناطلاعـاتمانـدنمحرمانـهبارابطهدر

اعلام مطالعهازتوانندمیخواستندکهزمانهرکهشدایشان

برنامه پروتکـلبه.شوندخارجتمرینیو شروع از قبل علاوه،

پژوهش در اخلاق کمیته تایید اسلامیتمرین آزاد دانشگاه از

شــماره ــا ب ــاب ــد.IR.IAU.BONAB.1399.0711بن ش ــذ اخ

تمـرینگـروهسـهدرمنتخـبهايآزمودنی شـامل همسـان

تمــــــرینو)E+R(مقــــــاومتی+اســــــتقامتیترکیبــــــی

گرفتنـدکنترلگروهو،)R+E(استقامتی+مقاومتی لازم.جاي

دروهدفمنـدصـورتبـهگیـرينمونهروشکهاستذکربه

وسترسد مـوردهـايگـروهدرهـاآزمـودنیقرارگیريبود

گرفتتصادفیشکلبهمطالعه بـردنبـینازبـراي.صورت

مـوردهـايگـروهپـژوهش،نتـایجبـرفـرديهايتفاوتاثر

قبیـلازفیزیولـوژیکیمتغیرهـايازبرخیاساسبرمطالعه

BMIهمگن سن هـادادهتحلیلاساسبرکهطوريبهشدند،و

بـدنیترکیـبوزن،قد،سن،نظرازهاگروهمطالعهتدايابدر

هـمبـامعنـادارياخـتلافوبودههمگنبدنچربیدرصدو

(جدول ).1نداشتند

تحقیقابتدايدرگروهسههايآزمودنیدموگرافیوآنتروپومتريهايداده-1جدول

گروه

متغیر
يدارمعنیکنترلمقاومتی+استقامتیاستقامتی+مقاومتی

-151515تعداد

66/33491/0±42/3259/4±68/3102/5±94/3(سال)سن

(سانتی 93/162879/0±16/16363/7±96/16132/6±47/6متر)قد

(کیلوگرم) 24/83491/0±44/8200/6±61/8019/6±23/6وزن

بدن چربی 78/35116/0±50/3484/3±65/3226/3±85/4درصد

BMIبرمتربع 36/31211/0±94/3021/1±69/3003/1±75/0)(کیلوگرم

گروه بین در معناداري وجودتفاوت بدنیBMI)؛P>05/0(نداردها توده شاخص :

هاآزمودنیعملکرديوفیزیولوژیکیهايسنجش

جلسـهیکدرپژوهشاجرايازقبلهفتهیکهاآزمودنی

وهنحچنینهموپژوهش،هايروشواهدافدربارهتوجیهی

پـژوهشاجرايزمانمدتدرورزشیحرکاتانجامصحیح

ترکیـبوفیزیولـوژیکیهـايشـاخصسپسداشتند،شرکت

ووزناسـاسهمینبر.گرفتقرارارزیابیموردهاآنبدنی

سـاختسـکاسـنجقـدوتـرازوازاستفادهباهاآزمودنیقد

واندازهآلمانکشور بـدنوزنتقسـیمبـاBMIمیزانگیري

مربـع(قدمجذوربر)یلوگرمک( دورکمـر.شـدمحاسـبه)متر

)iWC(،لگندور)iiHC(ارتجـاعقابلنواريمترازاستفادهبا

نسـبتوگیرياندازههاآزمودنیپوششحداقلشرایطدرو

بـدنیچربـیدرصـد.شدمحاسبه)iiiWHR(لگنبهکمردور

درپوستیچینضخامتگیرياندازهطریقازنیزهاآزمودنی

فرمـولو)ژاپـنساختیاگامی(کالیپروسیلهبهوناحیهسه

جکسـونچربـیدرصدبرآوردي )1980(همکـارانوivبـدن

i- Waist Circumference
ii -Hip Circumference
iii - Waist-Hip Ratio
iv -Jackson
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هـاگیرياندازهاینيکلیهکهاستذکربهلازم18شد.محاسبه

ــانازپــس ــاتپای شــد.نیــزتمرین ازراســتاایــندرتکــرار

هـرراخـودپوششمیزانکهشددرخواستهاآزمودنی در

عـلاوه.یابندحضورناشتاحالتدروندادهتغییرباردو بـه

تکـرارحـداکثروهـاآزمودنی)(iHRmaxقلبضربانحداکثر

کنتـرلجهتمنتخبمقاومتیهايایستگاهدر)ii1RM(بیشینه

.گرفتقرارارزیابیموردتمریناتاجرايوشدت

تمرین برنامه

مـدتبـهگرفتنـدرقـراتمرینـیهـايگروهدرکهافرادي

ورزشـیتمرینـاتانجامبه)هفتهدرجلسهسه(هفتهدوازده

به وگـرپـژوهشنظـارتتحـترونـده،پـیششـکلترکیبی

حالدر.پرداختندهمکاران شدخواستهکنترلگروهازهمین

هـايفعالیـتانجـامبـهخـاصبـدنیفعالیـتانجامبدونکه

تمـ.بپردازندخودروزانهومعمولی دررینبخـش اسـتقامتی

ترکیبی رويدویدنورفتنراهشاملبرنامه بـهتردمیـلبـر

با20مدت و شدتباکهطوريبهبود،پیشروندهشدتدقیقه

75بهآخرهفتهدروشروعاولهفتهدرHRmaxدرصد55

شـاملنیـزمقـاومتیتمرینيبرنامه.رسیدHRmaxدرصد

پـرسکـش،سـیمه،سـینپـرسهـايایستگاهازست3انجام

پـاسـاقوپـاشدنخمپا،پرسشکم،بازو،شدنخمشانه،

بـهبـودجلسههردرایستاده نیـز تمـرین از بخـش ایـن کـه

با1RMدرصد55شدتبااولهفتهدروپیشروندهصورت

تکرار8-12بادوازدهمهفتهپایاندروشروعتکرار15-10

شدت گرفت.1RMدرصد75و کنترلهم19انجام جهت چنین

تمرینـی، بـار بـا شـده ایجـاد سازگاري و تمرین 1RMشدت

وگیـريانـدازهمجـددهفتـهسـههرپایاندرکنندگانشرکت

آنبرتمرینیبارهاي اسـتذکـربـهلازم.شـدتنظیماساس

10تمریناصلیبرنامهشروعازقبلهرجلسهدرهاآزمودنی

وشـدتبارادقیقه وکششـیحرکـاتازاسـتفادهبـاپـایین

پایـاندرودادنـداختصـاصکـردنگـرمبـهپویاوجهشی

مشـغولخـودکـردنسـردبـهرادقیقه10نیزاصلیتمرین

ونوبـتدرتنهاترکیبیتمرینگروهدوبرنامهتفاوت.بودند

تمـرینگـروهکـهترتیـبایـنبه.بودهاتمریناجرايآرایش

E+Rپـسوپرداختنـدمیتیاستقامتمریناجرايبهابتدادر

درکردنــد،اجــرارامقــاومتیتمــریناســتراحتدقیقــهدواز

گـروهکهحالی ادامـهدرومقـاومتیتمـرینابتـداR+Eافراد

دادند.انجامراتردمیلرويدویدنواستقامتیتمرین

i- Heart Rate Maximum
ii -One-repetition Maximum

بیوشیمیاییفاکتورهايگیرياندازه

هـايشـاخصبـرورزشیهايتمرینتاثیربررسیجهت

ازخـونینمونـهلیتـرمیلـی10مقدارنظر،موردشیمیاییبیو

10-12ازپـسهـاآزمـودنیچـپدسـتآرنجـیپـیشورید

تمرینیبرنامهشروعازپیشمرحلهدودروناشتاییساعت

محـــیطدرتمرینـــیجلســـهآخـــرینازبعـــدســـاعت48و

.شـدآوريجمـعکاملاستراحتدقیقه5ازپسوآزمایشگاه

(سانتریفیوژهانمونهسپس دردور3000بـادقیقـه12شده

وآلمان)iiiهتیشساختسانتریفیوژدستگاهتوسطدقیقههر

ــاوجــداهــاســرم ــالیززمــانت 5/0هــايمیکروتیــوپدرآن

.شـددارينگـهگـرادسـانتیدرجـه-70دمايدرلیتريمیلی

ازاسـتفادهبـاتـام،اکسایشیضدظرفیتگیرياندازهسپس

سازنده،کارخانهدستورالعملطبقوivرندوکسشرکتکیت

20روشایـنبراساس.گرفتانجاممیلرروشازاستفادهبا

کرومـوژنلیتـرمیلـی1بـاهـانمونـهوکالیبراتورمیکرولیتر

نگـه37دمـايدردقیقـه3مدتبهشدهمخلوط داريدرجـه

کالیبراتوربهسوبستراازمیکرولیتر200نیزادامهدر.شدند

600مــوجطــولدرنهــاییجــذبوگردیــداضــافهنمونــهو

اسـاس.شـدخوانـدهاسپکتروفتومتردستگاهتوسطنانومتر

بــاواکــنشپایــهبــرســرمیMDAگیــريانــدازهروش

نرمــال،بوتانــلبــااســتخراج،)v)TBAاســیدتیوباربیتوریــک

نـوريگیـرياندازه و532مـوجطـولدرجـذب درنـانومتر

ــت ــهنهای ــذمقایس ــابج ــیب ــتانداردمنحن ــاواس روشب

پذیرفتاسپکتروفتومتري بـرSODغلظـتچنـینهم.صورت

انسـانیکیـتازاسـتفادهبـالیتـرمیلیبرمولمیکرواساس

و6/3دورنــیتغییــراتضــریببــاالایــزاروشوviکــایمن

روشبـــاولیتـــرمیلـــیبـــرمیکروگـــرم07/0حساســـیت

شد.گیرياندازهاسپکتوفتومتري

آماريتحلیلوتجزیههايروش

ازهــادادهطبیعــیتوزیــعبررســی اســتفاده آزمـــونبــا

ازاسـتفادهبـاهـاواریانسهمگنیواسمیرنوف-کلموگروف

اسـتخراججهتسپس،.گرفتقراربررسیموردلونآزمون

آنــالیزآزمــونازهــاگــروهبــینتغییــراتبررســیونتــایج

استفادهیتعقیبآزمونو)viiANCOVA(کواریانس بونفرونی

iii- Hettich
iv- Randox
v -Thiobarbituric Acid
vi -Cayman Chemical
vii- Analysis of Covariance
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بـاو05/0معنـاداريسـطحدرآمـاريمحاسـباتکلیه.شد

.شودمیانجامSPSS24افزارنرمازاستفاده

هایافته

بـهپـژوهش،ابتـدايدرهاآزمودنیدموگرافیکاطلاعات

وسهتفکیک میانگینگروه صورت اسـتاندارد،±به انحـراف

جدول است.1در شده کواریـانستحلیلآزموننتایجآورده

گــروه)p=001/0(مداخلــهاثــربــودندارمعنــابیــانگر اثــر و

)001/0=p(محـیطبـدن،چربـیدرصدوزن،هايشاخصبر

.بـودمطالعـهمـوردگـروهسـهبـیندرWHRوBMIکمر،

نتایجبه تفـاوتوجـودبیانگربونفرونیتعقیبیآزمونعلاوه

دودرهـاشـاخصیـنادارمعناکاهشوهاگروهبیندارمعنا

کنترلگروهبامقایسهدر)تمرینبعدبهقبلاز(تمرینیگروه

ترکیبـیکـهحـالیدر،)>001/0p(بود تمـرین روش دو بـین

R+EوE+R05/0(نشـدمشاهدهدارمعناتفاوتp>.()جـدول

2.(

شاخص-2جدول گروهی درون و گروهی بین تغییرات گرمقایسه سه در بدنی ترکیب وههاي

هاشاخص
گروه

مرحله
کنترلمقاومتی+استقامتیاستقامتی+مقاومتی

بینPمقدار

گروهی

(کیلوگرم)وزن

آزمون 24/83±44/8200/6±61/8019/6±23/6پیش
†023/0 آزمون 50/83±98/7884/5±51/7765/5±27/6پس

Pگروهی 000/0224/0*000/0*درون

BMI(برمتربع (کیلوگرم

آزم 36/31±94/3021/1±69/3003/1±79/0ونپیش
†000/0 آزمون 47/31±64/2930/1±51/2983/0±80/0پس

Pگروهی 000/0185/0*000/0*درون

بدندرصد چربی

آزمون 78/35±50/3484/3±65/3226/3±85/4پیش
†000/0 آزمون 86/35±79/3149/3±36/3052/2±62/4پس

Pگروهی 000/0648/0*000/0*درون

کمر متر)(سانتیدور

آزمون 77/97±75/9666/4±63/9454/3±26/4پیش
†000/0 آزمون 64/97±10/9449/4±87/9103/3±24/4پس

Pگروهی 000/0531/0*000/0*درون

لگن متر)(سانتیدور

آزمون 14/100±94/9919/5±66/9846/5±29/3پیش

659/0 آزمون 09/100±68/9917/5±55/9849/5±27/3پس

Pگروهی 374/0246/0794/0درون

WHR
آزمون 97/0±96/003/0±95/004/0±03/0پیش

†008/0
آزمون 97/0±94/002/0±93/004/0±03/0پس

گروه؛* هر در آزمون پس تا پیش معنادار کنترل،†تفاوت گروه با تمرینی گروه دو بین معنادار ؛BMIتفاوت بدنی توده شاخص :WHRلگن به کمر دور نسبت :

ــاخص ش ــطوح س ــرات تغیی ــی ــايبررس MDA،SODه

گروهTACو در مداخلات از بعد و قبل مطالعهدر مورد ،هاي

شماره نمودارهاي است.3و2و1در شده داده نتـایجنشان

اثـربـودندارمعنـابیانگرکواریانسآنالیزآزمونازحاصل

مـوردگـروهسـهبـیندرMDAنشـانگربـارابطهدرگروه

;001/0(بودمطالعه p<065/23=F(این بررسی بـاهـایافتـه.

ایـنمحـلکـهدادنشـانبونفرونیتعقیبیآزمونازاستفاده

(کنترلگروهباتمرینیگروهدوبیناختلاف ،)>001/0pبود

تمرینیدوبینکهحالیدر دارمعناتفاوتE+RوR+Eروش

تغییراتهم).p=000/1(نشدمشاهده مقایسه و بررسی چنین

ازآزمونTACوSODسطوح استفاده بیانگرANCOVAبا

) گــروه اثــر بــودن دو>001/0pمعنــادار ایــن بــا رابطــه در (

داده تحلیل که بود تعقیبـینشانگر آزمـون از اسـتفاده بـا هـا

ســطوح کــه داد دوTACوSODنشــان هــر اجــراي از بعــد

تمرینیر میE+RوR+Eوش افزایش معناداري طور یابـدبه

)001/0P<(تغییر بدون کنترل گروه در نشانگرها این سطوح .

) ماند باقی ).P<05/0معنادار
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مالون-1نمودار شاخص (تغییرات آلدئید آزمونهاگروه)MDAدي پیش مرحله دو آزمون-در پس

درون* معنادار (تفاوت آزمون) پس تا (پیش (†)،P>05/0گروهی کنترل گروه با معنادار )P>05/0تفاوت

(نشانگرتغییرات-2نمودار آزمونهاگروه)SODسوپراکسیددسموتاز پیش مرحله دو آزمون-در پس

*) آزمون) پس تا (پیش گروهی درون معنادار گرو†)،P>05/0تفاوت با معنادار (تفاوت کنترل )P>05/0ه

استقامتیکنترل + مقاومتی مقاومتی + استقامتی

د
ون

مال
ر)

لیت
ل/

مو
نو

(نا
ید

دئ
آل

ي *†
*†

استقامتیکنترل + مقاومتی مقاومتی + استقامتی

ل)
مو

نو
/نا

حد
وا

ز(
وتا

سم
د

ید
س

راک
وپ

س

*†
*†
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آنتیتغییرات-3نمودار ظرفیت (شاخص تام مداخلهازپسوقبلهاگروه)TACاکسیدانی

گروهتفاوت* درون (ی(پیمعنادار آزمون) پس تا کنترل†،)P>05/0ش گروه با معنادار )P>05/0(تفاوت

بحث

حاضرمطالعهنتایج اجرايي که داد آرایـشنشان دو هر

اسـترسهايتمرین شـاخص سـطوح کـاهش باعـث ترکیبی

مـیMDAاکسایشی چاق زنان بـدر سـطوحهشـود. عـلاوه

آنتــینشــان گــروهTACوSODاکســیدانیگرهــاي هــايدر

مداخله از پس اماتجربی کرد. پیدا معنادار افزایش ورزشی ي

که است ذکر به تمرلازم گروه دو بین تغییرات این ینیمیزان

در بــود. یکســان تمرینــات اجــراي متفــاوت آرایــش دو بــا و

علی بااینکهرغمحقیقت رادیکالچاقی تولید آزادافزایش هـاي

اکسیداتیوو استرس اینبروز و است سـطوحافـزایشهمراه

اکســیداتیو مهمــیاســترس وزایــیبیمــاريدرنقــش چــاقی

آنبیماري با مرتبط مقابـل،8داردها فعادر بـدنیانجـام لیـت

مهمـ عامل تعـدیلیمنظم سـلامت، بهینـه وضـعیت حفـظ در

بیماري از جلوگیري و اکسایشی استرس مـزمنسطوح هـاي

چاق افراد میدر شمار نتایج20رود.به با همسو راستا این در

دلاور حاضر، (iتحقیق همکـاران هفتـه2017و هشـت تـاثیر (

اســ بــر را متوســط شــدت بــا ترکیبــی تمرینــات ترسبرنامــه

آنتی دفاع و مطالعهاکسیداتیو مورد غیرفعال پسران اکسیدانی

i -Delavar

شـیوه ایـن انجـام کـه دریافتنـد و داده تمرینـقرار باعـثیي

معنا شاخصکاهش افزایشMDAدار ازTACو لـذا و شـده

رادیکــال انــدازه از بــیش جلــوگیريتولیــد بــدن در آزاد هــاي

واقع21کند.می ایـدر بیانگر مطالعات انجـامننتایج کـه اسـت

دفـاعفعالیت بهبـود واسـطه به متوسط شدت با ورزشی هاي

وآنتی اکسیداتیو استرس وضعیت کاهش باعث بدن اکسیدانی

بیماري آن تبع میبه آن با مرتبط نشـانچنینهم22.شودهاي

کـهداده فعالیـت،شده مطلـوب دراثـرات مـنظم ورزش هـاي

بیماري از برخی قمزمنهايبهبود بیمارياز قلبـیبیل هـاي

آنتی توانایی افزایش دلیل به اول درجه در وعروقی اکسیدانی

کـه اسـت ورزش از ناشـی اکسـیداتیو اسـترس سطح کاهش

سـلولی هموسـتاز و ردوکـس تعـادل حفـظ بـه منجر متعاقباً

تـاثیر23.شودمی بررسـی بـا نیـز محققـان از دیگـر گروهـی

تمـرینبرنامه مهـايي شـدت بـا غلظـتترکیبـی بـر توسـط

دادنـد گـزارش مسن، مردان اکسایشی استرس بیومارکرهاي

معنـا کـاهش باعث تمرینی روش این نشـانکه غلظـت گـردار

MDAــی ــیم م ــذا ل و ــود وش ــوثر م ــانی درم ــیوه ش ــد توان

بیمــاريگیرانــهپــیش از جلــوگیري بــراي بــااي مــرتبط هــاي

بی و غیرفعال سالمندان در اکسایشی باشـداسترس 10.تحرك

استقامتیکنترل + مقاومتی مقاومتی + استقامتی
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(iشین همکاران تمـرین2011و از ترکیبی کارگیري به با نیز (

ظرفیــتهــاي افــزایش شــــاهد مقــاومتی، و وTACهــوازي

بودنـدSODآنزیم اکسیداتیو استرس وضعیت بهبود لذا 24.و

این استترتیببه شده ورزشـیمشخص تمرینـات پیـامکه

بـراي را ارانـدازيراهقدرتمندي مولکـولی سـالرویـدادهاي

مسـیرهايمی شـدن فعال به منجر که سـلولیدهـیپیـامکند

آنزیم شدن فعال و آنتیشده واسطههاي ضـداکسیدانی، هاي

هم و پروتئازومالتهابی فعالیت مجدد تنظیم همـراهچنین به را

اکســیداتیو،دارد اســترس ســطح کــاهش باعــث امــر ایــن کــه

آنتــی ظرفیــت ردوکــسافــزایش تعــادل حفــظ و واکســیدانی

می سلولی مـیلذا25.شودهموستاز نظـر کـهبـه انجـامرسـد

ورزشی تمـرینومداخلات ویـژه طریـقترکیبـیهـايبـه از

ــازوکارها ــفس مختل غلظــتي ــاهش ک ــزایشMDAدر اف و

آنتی باشـداکسیدانینشانگرهاي داشـته راسـتا.نقش ایـن در

گونه تولید افزایش که است شده اکسـیژنپیشنهاد فعـال هاي

ج فعالیتدر انجام مناسـب،ریان شـدت بـا حـاد ورزشی هاي

مسیرهاي شدن فعال به مهـمدهـیپیـاممنجر ماننـد؛سـلولی

شــده کینــاز پــروتئین محــرك مــی،میتــوژن باعــثکــه توانــد

آنتـی بیان افزایش و مختلف عوامل دراکسـیدانرونویسی هـا

شود هسـتههم26.بدن عامـل کـه است شده مشخص ايچنین

(-کاپا تولیـدiikB-NFبی به پاسخ در (ROSورزش از ناشـی

فعالیـت آنجـا در و شـده جابجـا هسـته در سپس شده، فعال

آنزیم آنتیرونویسی مـیهاي افزایش را اثـراکسیدانی و دهـد

آن تولیـدمحـافظتی برابــر در را مـیROSهـا 27.کنــدتســریع

زنجیرهعلاوههب میتوکندریاییتنظیم تنفسی میي درنیز تواند

آنزیم فعالیت آنتیافزایش تمـرینمتعاقباکسیدانیهاي انجام

منظم داشتهورزشی دیگـرسـازوکار28.باشـدنقش احتمـالی

سـلولیگذارياثربراي درون غلظـت کاهش وROSورزش،

اتصـال قابلیت ازنسـخهوDNAبـهNF-KBکاهش بـرداري

مـیژن التهاب و اکسیداتیو استرس در درگیر زا26.باشـدهاي

رادیکـال،طرفی تولیـد اصلی منابع از یکی که آنجایی هـاياز

شاخص و قبیـلآزاد از اکسایشـی استرس تـودهMDAهاي

است بدن بیشـتري،چربی چربـی تـوده داراي چـاق افـراد و

می طبیعی وزن با افراد به همانباشند،نسبت درلذا کـه طـور

شـد، مشاهده حاضر تمـرینمطالعه ازهـايانجـام ورزشـی

نشـانگر ایـن کـاهش باعـث بـدن چربـی تـوده کـاهش طریق

اکسایشی اسـتشود.میاسترس شـده گزارش راستا این در

i- Chien
ii- Nuclear factor kappa B

ــی م وزن ــاهش ک ــه ــالابردنک ب در ــوجهی ت ــل اثرقاب ــد توان

آنتیآنزیم وهاي اسـترسبنـابرایناکسـیدانی سـطوح کـاهش

باشد،اکسایشی داشته چاق زنان در ویژه 29.به

ا حاصل نتایج اساس استبر شده داده نشان مطالعات، ز

مسیرهايفعالکه، افـزایشدهیپیامسازي بـه منجـر سلولی

آنتی واکسیدانبیان شـده بـدن در آنزیمی غیر و آنزیمی هاي

آلد دي مالون و چربی پراکسیداسیون کاهش موجب یدئنهایتاً

هممی کهگردد. است شده مشخص ترکیبـیهـايتمرینچنین

اج با مقایسه تمریندر مستقل مقاومتیهايراي و در،هوازي

برخـی فعالیـت میتوکندریایی، بیوژنز عضلانی، قدرت افزایش

آنزیم اسـیدهاياز اکسـیدکردن افـزایش و میتوکندریایی هاي

می عمل موثرتر آزاد مـی30.کندچرب نظر به حال این رسـدبا

برنامه شدت و صـرفمدت تمـرین، آرایـشي و نـوع از نظـر

باشـدهاتمرین گـذار تـاثیر تغییـرات این مطالعـه.روي يدر

(iiiمالکی همکـاران تمـرین2017و انجـام کـه شـد مشـخص (

مقایسه در موثرتري مراتب به اثرات متوسط شدت با هوازي

بـالا شـدت بـا اینتـروال تمـرین اسـترس؛با نشـانگرهاي بـر

آنتی و دارداکسیداتیو سالم مردان در عـلاوههبـ11.اکسیدانی

(ivیروسمد همکاران دادند2015و گزارش وجود) کـهاینبا

شیوه دو دريانجام جلسـه پنج و سه تواتر با ترکیبی تمرین

چـاق افـراد در پروتئین اکسیداسیون آسیب بهبود باعث هفته

آنتـیمی آنـزیم کـاهش باعـث حـال ایـن بـا اکسـیدانیشـود،

افزایش و پراکسیداز شـاخvTBARSگلوتاتیون عنوان صبه

تواترهاي در اکسایشی خواهـدجلسهپنجاسترس هفته در اي

مدیروس،شد گروه مشاهدات اساس بر سـهدرفقـط. روش

تمرینیجلسه وي بـدن چربـی درصـد کـاهش باعث هفته در

BMIتمرین پایان محققانمیهادر این خـودمشاهداتشود.

تمرین ناکافی شدت به مناسبهارا زمان عدم دربازسازيو

هفتهپنجروش در آنتـی،جلسه دفاع تعدیل وجهت اکسـیدانی

اکسیداتیو استرس بر مناسب سازگاري ایجاد و اثرگذاري لذا

دادند یافتههم31.نسبت با تضاد در حاضـريمطالعـهيچنین

دیگر پژوهش تمـرینيدر هفتـه چهار انجام که شد مشخص

افـز باعـث وزن اضـافه داراي زنـان در ترکیبی ایشورزشی

سطوح آنتیMDAمعنادار ظرفیت در تغییر عدم اکسـیدانیو

می پلاسما توضیح32.شودتام یافتهدر مطالعـهيتناقض ایـن

حاضــر مطالعــه ــایج نت ــا ــوانمــیب ــت درب ــاوت تف ــته ماهی

iii- Maleki
iv -Medeiros
v -Thiobarbituric Acid Reactive Substances
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برنامههايتمرین جلسه یک (انجام سـهترکیبی و مقاومتی ي

برنامـجلسه بعد دراسـتقامتی)يهي تفـاوت وطـولو دوره

در مطلــوب ســازگاري ایجــاد جهــت تمرینــی ناکــافی شــدت

اکسایشی کردوضعیت اسـتاشاره شـده گزارش علاوه، به .

تمرین به اکسایشی فشار پاسخ نظـرصـرف،ورزشیهايکه

ســن تــاز تحــت اســت ممکــن جــنس، قبیــلاو از عــواملی ثیر

مـاکرومولکولتفاوت بر بدنی فعالیت اثر نوع فردي، هـا،هاي

بافتپا متفاوت بدنی،سخ ترکیب مختلف، عضلانی تارهاي ها،

گیرد قرار فعالیت حجم و 33.شدت

محـدودیت بـا حاضر پژوهش که است ذکر به هـاییلازم

آزمـودنی کامـل کنتـرل امکـان عـدم است. بوده ازمواجه هـا

پژوهش،يبرنامهازخارجورزشیهايبرنامهدرنظرشرکت

مطالعـه،طـولدرجسـمانیمـادگیآعواملگیرياندازهعدم

وروانـی-روحـیوضـعیتاضـطراب،هیجان،کنترلعدم

يچرخـهکنتـرلعـدمها،آزمودنیوراثتی-ژنتیکیوضعیت

تغذیـهکنتـرلعـدمچنـینهـموگیريخونزماندرقاعدگی

ازآنتیتامظرفیتگرمخدوشعاملعنوانبهافراد اکسـیدانی

جمله اند.این

يگیرنتیجه

مطالعــه ــایج روشينت دو انجــام کــه داد نشــان حاضــر

مـدتهايتمرین به معنـی12ترکیبی بهبـود باعـث دارهفتـه

نشـاننشان غلظـت کـاهش و بدن ترکیب اسـترسگرهاي گـر

هـمMDAاکسایشی شـاخصو سـطوح افـزایش هـايچنـین

بیآنتی چاق زنان در مـیاکسیدانی اسـاسشـودتحـرك بـر .

معننتایج، بریتفاوت ترکیبی تمرین متفاوت آرایش بین داري

نشان این لـذاتغییرات نشـد. مشـاهده حاضر مطالعه در گرها

تمرین در،ترکیبیهايانجام اجـرايبدون آرایش گرفتن نظر

نشانتوانمیرافعالیت کاهش و تعدیل استرسجهت گرهاي

حال این با نمود. توصیه چاق افراد به بـه،اکسایشی توجه با

تحقیـقاین این مطالعـهازکه دواسـتهـاییاولـین تـاثیر کـه

تمرین متفاوت (هايآرایش باR+Eترکیبی مقایسه )E+Rدر

قـرار بررسـی مـورد اکسـیداتیو اسـترس نشـانگرهاي بر را

سـازوکاردهدمی و واقعی اثرات شدن مشخص درگیـر، هـاي

متفاوت آرایش دو بیشت،ترکیبیهايتمرینازدر ريتحقیقات

می طلبد.را

کلیـهبدین:سپاسگزاري از شـرکتوسیله وي پـژوهش در کننـدگان

داشــتند، همکــاري و مشــارکت تحقیــق ایــن اجــراي در کــه افــرادي

می تشکر نماییم.صمیمانه

منافع: میتعارض اعلام مقاله هیچنویسندگان که تضاددارند گونه

ندارد. وجود حاضر پژوهش در منافعی
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Abstract
Introduction: Obesity and a sedentary lifestyle are associated with oxidative stress and its

resulting diseases. However, previous studies have indicated that regular exercise training plays a
vital role in reducing obesity-induced oxidative and diseases. Accordingly, this study aimed to
investigate and compare the effects of concurrent training order on oxidative stress biomarkers in
sedentary obese women. Materials and Methods: In this quasi-experimental study, 45 sedentary
obese women (25-40 years) were randomly assigned to the control (control; n=15),
resistance+endurance training (R+E; n=15), and endurance+resistance training (E+R; n=15)
groups. The 12-week concurrent program was performed three sessions a week. Each session
consisted of endurance training on Treadmill (intensity 55-75% HRmax), and strength training
(intensity: 55-75% 1RM). The blood samples and body composition of all participants were
measured before and after the training program. Moreover, the collected data were analyzed using
the analysis of covariance and Bonferroni tests. Results: The results indicated that twelve weeks of
exercise training intervention significantly decreased MDA and increased the concentrations of
SOD and TAC in obese women (p<0.05). However, no significant difference was observed between
the two E+R and R+E groups (p>0.05). Conclusion: The findings indicated that concurrent training
(independent of the exercise order) is an effective therapeutic method in modulating oxidative
stress in sedentary obese women.

Keywords: Antioxidant, Exercise Training, Obesity, Oxidative Stress, Women
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