
 متابولیک فاکتورهای زندگی، کیفیت بدن، ترکیب بر متفاوت شدت و حجم با مقاومتی هوازی تمرین تأثیر

 وزن اضافه دارای زنان در C واکنشی پروتئین و

 فاطمه اخوان

 چکیده

 بدن، تركیب بر متفاوت شدت و حجم با مقاومتي هوازی تمریناثر  نییتع ي ودف كلي پژوهش حاضر، بررسه زمینه و هدف:

 بود وزن اضافه دارای زنان در C واكنشي پروتئین و متابولیک فاكتورهای زندگي، كیفیت

آزمودني ( 40/77±0/4، وزن 5/344±4،  قد 3/33±7/3)با میانگین سنيدارای اضافه وزن  زننفر  02: روش بررسی

گروه  0كه از طریق غربالگری اولیه انتخاب شده بودند، به طور تصافي در قالب  های تحقیق حاضر را تشکیل مي دادند،

گروه  و (n= 32) دت كم و حجم زیادتمرین هوازی با شدت بالا و حجم كم و تمرین مقاومتي با ش گروه اول:با عنوان 

 و قبل .ندتقسیم شد( n= 32) اومتي با شدت زیاد و حجم كمقدوم: تمرین هوازی با شدت كم و حجم زیاد و تمرین م

،  %BMI ،BF، تركیب بدن )و كلسترول(HDL،LDL ،TGپروفایل لیپیدی ) ،نیتمر برنامه هفته 8 از بعد

WHR كیفیت زندگي و ،)CRP در دوره تمرینات از بعد و قبل جینتا سهیمقا یبرا. گرفت قرار يابیارز مورد بودند 

سطح . گردید استفاده مستقل t آزمون از گر،یکدی با گروه 0 جینتا سهیمقا یبرا و همبسته t یآمار آزمون از گروه، هر

 تعیین شد. >25/2Pمعني داری 

 بدن تركیب بر متفاوت شدت و حجم دو با مقاومتي هوازی تمرین كه داد نشان حاضر پژوهش های یافتهیافته ها: 

 با رابطه در همچنین(. p > 25/2) نداشت داری معني تأثیر وزن اضافه دارای زنان( BMI، WHR درصدچربي،)

 نشد مشاهده مطالعه مورد های گروه بین داری معني تفاوت قندخون و HDL گلیسرید، تری در متابولیک، های شاخص

(25/2 < p )متغیرهای در داری معني تغییرات اما LDL و آزمون پیش مراحل و پژوهش های گروه بین تام كلسترول و 

 با رابطه در(. p > 25/2) نشد مشاهده داری معني تفاوت تمریني گروه دو بین البته( p < 25/2) شد مشاهده آزمون پس

CRP نداد رخ متفاوت شدت و حجم با مقاومتي و هوازی تمرین هفته 8 از پس داری معني تغییر نیز (25/2 < p.) 

از نتایج تحقیق حاضر مي توان چنین استنباط نمود كه تمرینات ارایه شده با حجم و شدت  نتیجه گیری:

متفاوت، اثرات یکساني بر شاخص های كیفیت زندگي و متابولیکي داشته است و هر دو این شیوه های تمریني 

 مي توانند بر شاخص های نام برده مؤثر باشند. 

  و مقاومتی ترکیب بدن، تمرین هوازی،  متابولیک ایفاکتوره،  زندگی کیفیتواژه های کلیدی: 


