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چکیده زمینه و هدف: هدف كلي پژوهش حاضر، بررسی و تعیین اثر تمرین هوازی مقاومتی با حجم و
شدت متفاوت بر ترکیب بدن، کیفیت زندگی، فاکتورهای متابولیک و پروتئین واکنشی C در زنان دارای

اضافه وزن بود روش بررسی: 20 نفر زن دارای اضافه وزن (با میانگین سنی3/31±7/3، قد
5/164±4، وزن 42/77±2/6) آزمودنی های تحقیق حاضر را تشکیل می دادند، که از طریق غربالگری
اولیه انتخاب شده بودند، به طور تصافی در قالب 2 گروه با عنوان گروه اول: تمرین هوازی با شدت

بالا و حجم کم و تمرین مقاومتی با شدت کم و حجم زیاد (n =10) و گروه دوم: تمرین هوازی با شدت
کم و حجم زیاد و تمرین مقاومتی با شدت زیاد و حجم کم (n =10) تقسيم شدند. قبل و بعد از 8

،(WHR ،%BF ،BMI) ترکیب بدن ،(و کلسترولTG ،LDL،HDL) هفته برنامه تمرین، پروفایل لیپیدی
کیفیت زندگی و CRP بودند مورد ارزیابی قرار گرفت. برای مقایسه نتایج قبل و بعد از دوره تمرینات

در هر گروه، از آزمون آماری t همبسته و برای مقایسه نتایج 2 گروه با یکدیگر، از آزمون t مستقل
05/0P استفاده گردید. سطح معنی داری p) مشاهده داری معنی تفاوت تمرینی گروه دو بین البته 

 نشد (05/0
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