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  چكيده
هدف تحقيق حاضر بررسي تأثير ويتامين . شود هاي مقاومتي موجب افزايش فشار اكسيداتيو و آسيب عضلاني مي فعاليت

D  40به اين منظور . هفته تمرينات مقاومتي فزاينده بر تغييرات غلظت مالون دي آلدئيد و كراتين كيناز بود 8طي 
- Dتصادفي در چهار گروه مكمل ويتامين طور بهدر تحقيق حاضر شركت كردند و  داوطلبانه هسال 20-25آزمودني مرد  

قرار داده ) =10n(و كنترل ) =10n(  D، مكمل ويتامين)=10n(تمرين مقاومتي - ، دارونما)=10n(تمرين مقاومتي 
نده در هشت هفته با شدت فزاي 8تمرينات مقاومتي فزاينده سه جلسه در هفته و يك روز در ميان به مدت . شدند

هر دو  Dتمرين مقاومتي و همچنين گروه مكمل ويتامين - Dي گروه مكمل ويتامين ها يآزمودن. حركت انجام گرفت
ي خون پيش و ريگ نمونه. را تا انتهاي دورة تحقيق مصرف كردند Dواحدي ويتامين  50000يك كپسول  بار كهفته ي

آلدئيد  سنجش فعاليت آنزيم كراتين كيناز و تعيين غلظت مالون ديآمد و از پلاسما براي  عمل بهپس از دورة تمرينات 
با ). P˃05/0(ي نداشت دار معنااختلاف  ها گروهاز  كدام چيهنتايج نشان داد كه مقادير كراتين كيناز بين . استفاده شد

كه غلظت  طوري ، به)P=001/0(بود  دار زمان معنا× تعامل گروه آلدئيد در  وجود اين مشاهده شد تغييرات مالون دي
و همچنين نسبت به گروه ) D )017/0=Pمكمل ويتامين  نسبت به گروهمقاومتي – Dآلدئيد در گروه ويتامين مالون دي

نسبت به مقاومتي -آلدئيد گروه دارونما همچنين غلظت مالون دي. كاهش يافتطور معناداري  به) P=034/0(كنترل 
تمرين  - با وجود اين بين دو گروه دارونما. كمتر بود آزمون پسدر  )P=045/0( طور معناداري به Dمكمل ويتامين گروه

گفت تركيب تمرين مقاومتي و  توان يمدر نهايت . ي مشاهده نشددار معناتمرين مقاومتي تفاوت  –مقاومتي و مكمل 
اثر تمرين  رسد يمنظر  با وجود اين به. موجب كاهش شاخص پراكسيداسيون چربي شود تواند يم Dمصرف ويتامين 

  . باشد كننده كمكمقاومتي در اين زمينه بسيار 
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  مقدمه
ي بسيار ها مولكولو با افزايش ميزان متابوليسم،  مدت كوتاههاي ورزشي حاد، شديد و  طي فعاليت

به  كه يطور به؛ شوند يمي آزاد و با محوريت اكسيژن يا نيتروژن تشكيل ها كاليرادي به نام ريپذ واكنش

و  دهند يمي متوالي تشكيل ها واكنش ها سلولي مولكولي ساختارهاي آزاد با ها كاليرادمحض توليد 

، با سرعت منشأو هر  هر نوعي آزاد از ها كاليراددر هر حال ). 1،2( شوند يمموجب فشار اكسيداتيو 

كنند  شوند و ساختار و عملكرد سلولي را مختل مي ي مختلف سلولي تركيب ميها بخشبسيار زيادي با 

كه پتانسيل تبديل شدن به راديكال آزاد را خواهند  آورند يموجود  و خود محصولاتي با پاية راديكالي به

، ها ژنتابوليكي مانند بيان و رونويسي ي مندهايفرابر بسياري از  توانند يمي آزاد ها كاليراد). 3(داشت 

التهابي مانند  هاي پيش ي التهابي از طريق افزايش و توليد برخي از سايتوكاينها پاسخافتراق سلولي و 

-NF ة مولكول واسط بهو ) TNF-alpha(و فاكتور نكروزدهندة تومور آلفا ) IL-6( 6- اينترلوكين

KBي حاصل از ها واكنشي آزاد و سلسله ها كاليرادي امروزه وجود از نظر پاتولوژيك). 4(باشند  رگذاريتأث

). 5( دانند يمعروقي، ديابت، ساركوپني و پيري -ي قلبيها يماريبمانند  ها يماريبآن را علت بسياري از 

ي چرب دهاياسي با ا رهيزنجي ها واكنشي آزاد، ايجاد سلسله ها كاليرادتأثيرات بيولوژيكي  نيتر مهماز 

آلدئيد منجر  شود و به توليد مالون دي غشاي سلولي است كه موجب پراكسيداسيون غشا مي راشباعيغ

رود و موجب  ، خاصيت غشا از بين ميها سلولبديهي است با پراكسيداسيون غشاي ليپيدي . شود مي

يي چون ها ميآنزشود و سطح غلظتي  افزايش ترشح محتويات داخل سيتوپلاسم به داخل پلاسما مي

موجب نكروز سلولي  ها سلولدهد و در نهايت پراكسيداسيون ليپيدي غشاي  كيناز را افزايش مي كراتين

موجب افزايش فشار  مدت كوتاه طور بههاي ورزشي حاد كه  فعاليت برخلافدر هر حال ). 6(شود  مي

است  ، گزارش شده)8،7( شوند يمي آنزيمي و غيرآنزيمي ها دانياكس يآنتاكسيداتيو و كاهش فعاليت 

از الكترون  نشاتكاهش ي و دانياكس يآنتي ها ستميسانجام تمرينات متوالي ورزشي موجب سازگاري 

سازگاري در جهت بهبود  تينهاكسيداني و در  ي آنتيها ميآنزمسيرهاي توليد انرژي و افزايش بيان ژني 

 راًياخبا وجود اين ). 9(شود  و كاهش فشار اكسيداتيو طي زمان استراحت مي ها دانياكس يآنتقدرت 

ي ساز آمادهي ها برنامهي تمرينات ها پروتكل نيتر مهميكي از  عنوان بهتأثيرات تمرينات مقاومتي 

ي مختلفي بررسي و نتايج ها گروهي آنزيمي و غير آنزيمي در ها دانياكس يآنتورزشكاران، بر سازگاري 

ي ها شدتيي دال بر تأثير بهتر ها گزارشدر اين زمينه  هرچند). 10،8(يي گزارش نشده است همسو

ي و تعديل و كاهش فشار اكسيداتيو دانياكس يآنتي ها يسازگاري بر مقاومتاز تمرينات  گونه نيابالاي 
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تمرينات در كاهش فشار  گونه نياي قطعي رگذاريتأث، با اين حال ضمانت و )11،10(وجود دارد 

 ندو همچنين راهكارهايي هست ها روشجوي و بر همين اساس محققان در جست. اكسيداتيو وجود ندارد

ي آزاد شود و اثر سينرژيك داشته ها كاليرادتا در كنار تمرينات مقاومتي موجب كاهش تأثيرات مخرب 

ي ها دانياكس يآنتاز  راًياخر محققان به همين منظو. و قابليت اجرايي و استفادة راحتي داشته باشد

منظور تعديل و  گياهي و غيره در كنار تمرينات مقاومتي به منشأيي با ها دانياكس يآنت، )12(ويتاميني 

مورد  راًياخيي كه ها مكملاز ). 13( اند كردهي آزاد و فشار اكسيداتيو استفاده ها كاليرادتخفيف تأثيرات 

در محدود . است Dي براي آن تعريف شده، ويتامين دانياكس يآنت واصو ختوجه محققان قرار گرفته 

 Dگزارش دادند كه تزريق ويتامين ) 2016(و همكاران  1كي راًياخزمينه  نيدر ا گرفته تحقيقات انجام

كاهش دهد  دهيد بيآسي ها بافت را در ساز واماندهپراكسيداسيون ناشي از فعاليت  تواند يمپس از ورزش 

با تمرينات مقاومتي  Dگزارش دادند كه تركيب ويتامين ) 2017(از طرفي، زبيري و همكاران ). 14(

مزيتي در مقايسه با تمرينات مقاومتي الاستيك در كاهش التهاب سيستميك ندارد  گونه چيهالاستيك 

سازي اين  مكملو همچنين تأثيرات  Dميزان جذب گوارش محدود ويتامين  رسد يمنظر  به). 15(

بخشي از فشار  عنوان بهويتامين در كنار تمرينات مقاومتي جهت كاهش پراكسيداسيون چربي 

كه هنوز اين  طوري مطرح كند، به Dي ويتامين اثربخشابهاماتي را در مورد  تواند يماكسيداتيو ايجادشده 

  . ما در ادبيات تحقيق بررسي نشده است اطلاعات براساس مسئله

سبب كمبود اطلاعات در اين زمينه محققان قصد داشتند تا مصرف مكمل  اساس بهبر همين 

نكرده بررسي كنند و به اين  هفته تمرينات مقاومتي فزاينده در مردان تمرين 8را طي  Dويتامين 

طي تمرينات مقاومتي در تعديل و كاهش غلظت مالون  Dپرسش پاسخ دهند كه آيا مصرف ويتامين 

شاخص آسيب عضلاني  عنوان بهشاخص پراكسيداسيون چربي و كراتين كيناز  وانعن بهآلدئيد  دي

  خواهد بود يا خير؟  رگذاريتأث

 

  شناسي روش
   ها يآزمودن

. داراي گروه كنترل و دارونما بود آزمون پس -آزمون گيري پيش مطالعة حاضر تجربي دوسوكور با اندازه

بودند  95-96جامعة تحقيق حاضر دانشجويان مرد دانشگاه آزاد اسلامي واحد سنندج در نيمسال اول 
                                                           

1. Ke  
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 20- 25دامنة سني (از بين داوطلبان دانشجوي مرد . نفر بودند 11500 باًيتقري ريگ نمونهكه هنگام 

 طور بهآزمودني مرد جوان انتخاب و  40كردند،  كه براي شركت در مطالعة حاضر اعلام آمادگي) سال

معيار . در چهار گروه متفاوت قرار داده شدند) وزن(تصادفي و پس از تغييرات جزيي جهت همگن كردن 

 - ي عصبي، قلبيها يماريبسابقة  كنندگان شركتاز  كدام چيهبه پژوهش اين بود كه  ها يآزمودنورود 

ي ورزشي ها برنامهسابقة شركت در  ها يآزمودنهمچنين . ني نداشتندعروقي، متابوليكي، التهابي و عضلا

انجام هر گونه فعاليت . مقاومتي و انجام كارهاي سنگين در شش ماه قبل از انجام پژوهش را نداشتند

دقيقه در روز طي تحقيق، مصرف دخانيات و همچنين استفاده از  20بدني اضافي به مدت بيشتر از 

و عفونت و انجام عمل جراحي و غيبت بيشتر از سه  آنفولانزاكورتوني، ابتلا به داروهاي هورموني و 

ابتدا براي اطمينان از سلامت كلي و عمومي . از پژوهش بود ها يآزمودنجلسه از تمرينات، ملاك خروج 

استفاده شد، سپس ) سال 15-69براي دامنة سني ) Q & YOU-PAR(از پرسشنامة سلامتي  ها يآزمودن

تصادفي در  صورت به ها يآزمودنسپس . از طريق معاينة پزشك عمومي صورت گرفت تر قيدقارزيابي 

، گروه )=10n(تمرين مقاومتي  -Dواحدي ويتامين  50000ي ها كپسولة كنند افتيدرچهار گروه 

قرار داده ) =10n(كنترل و گروه ) =10n( D، گروه مكمل ويتامين )=10n(تمرين مقاومتي -دارونما 

، ها يآزمودن Dشايان توضيح است در يك آزمون پيلوت براي بررسي وضعيت ميزان ويتامين . شدند

ة كمبود اين ويتامين دهند نشاننانومول در ليتر بود كه  50كمتر از  D)OH(25مشخص شد كه غلظت 

از طرفي براي ). 16(تفاده كنند بر همين اساس محققان سعي كردند از مقادير بالاي ويتامين اس. است

 الملل نيبواحد  50000ي واحدها بار كجلوگيري از سميت ناشي از مصرف دز بالاي آن هر دو هفته ي

)IU (را مصرف كردند .  

ي خون از وريد بازويي س يس 5ي مقدار ا مداخلهو پيش از هر گونه  ها گروهپس از تعيين 

گرفته شد تا تأثيرات انجام  ها يآزمودندقيقه استراحت از  5آرنجي در وضعيت نشسته و بعد از  پيش

سپس با مراجعه با سالن ورزشي دانشگاه، . يي حذف شودايميوشيبي عملكردي بر متغيرهاي  ها آزمون

رسا، مدل ( اين متغيرها شامل قد و وزن. ارزيابي شدند ها يآزمودني سنج تني فيزيولوژيكي و ها يژگيو

019000 Cو همچنين تركيب بدن و درصد چربي بدن بود كه از طريق برآورد ضخامت چين ) ، ايران

و فرمول برآوردي درصد ) ، آمريكا01127لافايت، مدل (ي و با استفاده از كاليپر ا نقطه سهپوستي مدل 

امي حركات تمرينات سپس حداكثر قدرت بيشينه در تم). 17(چربي بدن جكسون و پولاك ارزيابي شد 

به اين منظور در جلسة دوم همان روز و با فاصلة حداقل چهار ساعت در شروع كار . مقاومتي تعيين شد
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ة نحوة انجام حركات و دامنة حركتي هر مفصل، طريقة صحيح دم و بازدم و درباري لازم ها آموزشكلية 

. مجرب دستيار محقق توضيح داده شدتوسط محقق و مربي  ها يآزمودندقيق براي  طور بهنكات ايمني 

گرفت و سپس هر آزمودني با حداقل وزنه حركات را  يمابتدا حركات توسط مربي انجام  كار نيابراي 

 ارائه كنندگان شركتو در ضمن انجام حركت بازخوردهاي لازم دربارة تكنيك مورد نظر به  كرد يمتكرار 

. ي شدريگ اندازهسپس در روز دوم يك تكرار بيشينه در تمامي حركات پروتكل تمرين مقاومتي . دش يم

بازو و پرس سرشانه با هالتر براي اندام  حركات شامل پرس سينه با هالتر، كشش قرقره، جلوبازو و پشت

تاني در نظر گرفته پا با ماشين براي اندام تح همچنين حركت اسكوات با هالتر، جلوپا و پشت. فوقاني بود

ها با بار  ابتدا آزمودني. استفاده شد ميرمستقيغي قدرت بيشينه از روش برآوردي ريگ اندازهبراي . شد

با توجه به  ها يآزمودندقيقه استراحت  3-5پس از . تكرار هر حركت را انجام دادند15-20سبك و 

. تكرار بيشينه بتوانند تكرار كنند 10زير  حداكثر كه يطور بهي را انتخاب كرده، ا وزنهبرآوردي از قدرت 

تعداد تكرار در هر حركت براي هر آزمودني شمارش شد و از طريق معادلة برآوردي قدرت بيشينة 

اين  بار كهر دو هفته ي بار اضافهبراي اعمال اصل . قدرت بيشينه در هر حركت ثبت شد) 18(برزيسكي 

همچنين قدرت بيشينه در حركت پرس سينه و حركت . دش يمبه همين منوال تكرار  ها يريگ اندازه

ي پروتكل تمرينات مقاومتي و اثربخشهفته براي تعيين  8اسكوات در آخرين جلسة تمرينات و پس از 

  . ي و ثبت شدريگ اندازهميزان تغييرات قدرت 

  تمرينات مقاومتي 

با  15-18ي ها ساعتهفته در  8سه روز متناوب در هفته به مدت  صورت بهتمرينات مقاومتي 

تمرينات مقاومتي از هشت حركت اسكوات با هالتر، . ي آزاد و دستگاه انجام گرفتها وزنهاستفاده از 

پا خوابيده با  بازو با هالتر، جلوپا با قرقره و پشت ي با قرقره، جلوبازو و پشتكش ميسپرس سينه با هالتر، 

درصد يك تكرار  65ر هفتة اول تمرينات با شدت د. شد يمتشكيل ) دراز و نشست(قرقره و تمرين شكم 

 . شد يمتمرينات افزوده  شدت بهدرصد يك تكرار بيشينه  5بيشينه شروع و هر هفته معادل 

به  ها ستهفتة اول تا هفتة پنجم حركات در سه ست انجام گرفت و هفتة ششم تا هشتم تعداد 

ثانيه بود كه هر هفته  60در هفتة اول  ها ستهمچنين فاصلة استراحتي بين . چهار ست افزايش يافت

ارتباط بين شدت  كه يطور به، شد يمثانيه به ميزان فاصلة استراحتي افزوده  30با افزايش شدت تمرين 
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 1طراحي تمرينات مقاومتي كالج طب ورزشي آمريكا دستورالعملتمرينات و فاصلة استراحتي با 

هر جلسة تمرين . شده است ارائه 1دول جزييات تمرينات مقاومتي در ج. همخواني داشت

- 25همچنين يك ست با . دقيقه گرم كردن به شكل دويدن آرام، حركات كششي و نرمش بود10شامل

  .گرفت يمتكرار براي گرم كردن پيش از انجام هر حركت انجام  20

  
  تمرينت مقاومتي با وزنه طي هشت هفته  ةبرنام. 1جدول 

  هشتم  هفتم  ششم  پنجم  چهارم  سوم  دوم  اول  هفته
  4  4  6  8  8  10  12  14  تكرار

(1RM)  65  70  75  80  80  85  90  90  
  4  4  4  3  3  3  3  3  ست

فاصلة استراحتي 

  )ثانيه(
60  90  120  150  150  180  210  210  

 
  غذايي و كنترل Dويتامين 

 بارمصرف كروز ي 15واحد هر  50000را با دز ) سبحان، ايران( Dي ويتامين ها كپسولگروه مكمل،

و همشكل دكستروز را با همان دستورالعمل  همرنگي ها كپسولگروه دارونما  كه يدرحال، كردند يم

سپس مكمل ويتامين . ي خالي به تعداد كافي تهيه شدها كپسولبراي اين منظور ابتدا . كردند يممصرف 

D  به همان اندازه نيز . قرار داده شدند شده هيتهي از قبل ها كپسولي اولية خود خارج و در بند بستهاز

سپس . ي خالي قرار داده شدند و دارونما نيز تهيه شدها كپسولدكستروز از داروخانه تهيه و در 

ي بهداشتي دارويي همشكل و اندازه قرار داده شدند ها جعبهدر  Dي حاوي دارونما و ويتامين ها كپسول

 ليدل به. آب در وعدة ناهار مصرف شد تريل يليم 250همراه با  ها كپسول. شد ها يآزمودنو تحويل 

يكسان بود و  باًيتقر ها يآزمودني در خوابگاه دانشجويي، تغذية ها يآزمودني بودن سكونت روز شبانه

از نظر حجم و مقدار، محتوا و كيفيت پخت  كه يطور به؛ كردند يمهمگي از غذايي استاندارد استفاده 

دار، مركبات و نيز  توصيه شد تا حد امكان مصرف مواد كافئين ها يآزمودن با وجود اين به. يكسان بود

به همين منظور مصرف چاي به . را كاهش دهند) ها شكلاتو  قهوهچاي، (فنول  مواد غذايي حاوي پلي

  . دو ليوان در روز تقليل يافت

                                                           
 1. ACSM 
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  ييايميوشيبي ها روشي پلاسما و ساز آمادهي خون، ريگ نمونه

 10ي پس از س يس 5آرنجي دست راست و در حالت نشسته به مقدار  وريد پيشي از ريگ نمونه

دقيقه استراحت انجام گرفت و پس از اتمام دورة  5بعد از  باًيتقرصبح  8- 10ساعت ناشتايي در ساعات 

دور در دقيقه سانتريفيوژ شده و  2500-2700دقيقه در 10نمونة خون به مدت. تمرينات تكرار شد

پيشتاز (ي آنزيم كراتين كيناز از كيت تخصصي ريگ اندازهبراي . جدا شد ها سلولرويي از  پلاسما و لاية

 )IFCC/DGKC(كراتين فسفوكيناز روش ) در ليتر الملل نيبواحد  2طب، ايران، درجة حساسيت 

و  ژهعنوان شاخص پراكسيداسيون چربي از روش بيو به آلدئيد مالون دي يريگ براي اندازه. استفاده شد

 يولكلوم در اين روش از واكنش بين ).19( استفاده شدو از طريق ساخت محلول  1)1978(اويست 

MDA به اين . شود ياستفاده م ،كند يبا مولكول تيوباريتوريك اسيد كه تركيبات قرمزرنگ ايجاد م

تهيه و با نسبت مشخص  3، تيوباربيتوريك اسيد و اسيد كلريك2ترتيب ابتدا محلولي از تري كلرواستيك

از مدت  پس. شد يماري قرار داده م دقيقه در بن 15تا  10كاري مخلوط شده و به مدت  ةنمون اب

با استفاده از دستگاه  سپسبا استفاده از آب سردشده و  بلافاصلهماري خارج و  مخلوط از بن شده نييتع

صورت نانومول در  نتايج به. شد يده مشدت جذب نوري خوان 532اسپكتوفوتومتري در طول موج نانومتر 

   ).19( دشبيان  تريل يليم

  ي آماريها روش

پس از  .استفاده شد ها دادهاسميرنوف براي مشخص كردن طبيعي بودن -از آزمون كولموگروف

ها از نظر  گروه كردنهمگن  يبرايكطرفه  ANOVAي از آزمون آمار ها دادهاطمينان از طبيعي بودن 

براي بررسي تغييرات متغيرهاي فيزيولوژيكي قدرت، وزن و  .وزن بدن استفاده شد و بدن يدرصد چرب

مكرر  يها يريگ هاز تحليل واريانس با انداز. درصد چربي بدن از آزمون آماري تي وابسته استفاده شد

)Repeated measure ( و همچنين آزمون آماري انواي يكطرفه  4×2طرح)اثر زمان يا اثر  كه يزمان

و تعقيبي ) استفاده شد آزمون پسو  آزمون شيپاز آزمون انواي يكطرفه در  شد يمي دار معناگروه ×انزم

با استفاده از  يآمار يها ليتحل يتمام .استفاده شدتوكي براي بررسي تغييرات متغيرهاي مورد مطالعه 

 ها نيانگيم نياختلاف ب يبررسمنظور  به يدار سطح معنا .گرفتانجام  17 ةنسخ SPSSي افزار آمار نرم

05/0≤P در نظر گرفته شد.  
                                                           

1. Buege & Aust 
2. Trichloroacetic Acid 
3. chloric Acid 
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  نتايج
شده  ارائه 2در جدول  چهارگانهي ها گروهدر  ها يآزمودني فيزيولوژيكي و عملكردي ها سنجشنتايج 

  . است
  از مداخله  پسو  پيش ها يآزمودنفيزيولوژيكي و عملكردي  يها يژگيو. 2 جدول

- Dويتامين 
  مقاومتي

-دارونما 
  مقاومتي 

مكمل 
  Dويتامين 

 p  كنترل

)سال(سن   8/22 ± 2/2  9/23 ± 9/2  11/2/21  3/1±2/22  698/0  
پيش از تمرين) كيلوگرم(وزن  81/2±8/71  34/3±9/69  2/3±5/70  5/3±2/71  258/0  
پس از تمرين) كيلوگرم(وزن  3/2±5/73  4/3±8/72  2/1± 71  2/2±5/71  122/0  

)متر سانتي(قد   1/173 ± 8/4  8/174 ± 5/4  5/4±5/175  5/2±4/173  763/0  
19±3/1 درصد چربي بدن پيش از تمرين  5/19 ± 1/1  4/1±20  2/1±3/20  756/0  

شاخص تودة بدن پيش از تمرين 
)كيلوگرم بر متر مربع(  

3/2±01/24  2/2±14/23  2/1±03/23  4/3±81/23  652/0  

حداكثر يك تكرار بيشينه پرس 
پيش از تمرين) كيلوگرم(سينه   

37/49 ± 80/7  5/47 ± 5/7  6/4±4/45  5/4±2/48  115/0  

حداكثر يك تكرار بيشينه پرس 
پس از تمرين) كيلوگرم(سينه   

3/2±49/65  3/4±24/58  4/3±2/46  3/3±3/49  001/0*  

حداكثر يك تكرار بيشينه اسكوات 
پيش از تمرين) كيلوگرم(  

85/61 ± 09/6  6/58 ± 12/5  8/6±5/58  5/2±2/59  215/0  

حداكثر يك تكرار بيشينه 
پس از تمرين) كيلوگرم(اسكوات   

8/7±67/78  5/6±17/77  6/7±7/58  6/4±2/60  001/0*  

 . ها گروهبين  دار معناة تفاوت دهند نشان*

  

در دو حركت  آزمون پسبه  آزمون شيپتغييرات قدرت از  داد كهي عملكردي نشان ها يژگيونتايج 

ي افزايش يافت دار معنا طور به) قدرت اندام فوقاني(و پرس سينه ) يتحتانقدرت اندام (اسكوات 

)05/0≤P.( در گروه ويتامين  شده  مشاهدهD- 2/27تمرين مقاومتي قدرت در حركت اسكوات به ميزان 

 شيدرصد افزا 7/31مقاومتي به ميزان-در گروه دارونما  كه يدرحالي افزايش يافت، دار معنا طور بهدرصد 

- Dنيتاميو در گروههمچنين ميزان تغييرات قدرت در حركت پرس سينه ). P≥05/0(يافت  دار معنا

دارونما -در گروه تمرين مقاومتي كه يدرحالدرصد افزايش يافت،  67/32بود و  دار معناتمرين مقاومتي 

با وجود اين تغييرات درصد چربي بدن در ). P≥05/0(ي يافت دار معنادرصد افزايش  63/22به مقدار 

ي بر دار معناو تمرين مقاومتي تأثير  Dو تركيب ويتامين  Dنبود و ويتامين  دار معنا ها گروهاز  كدام چيه

گروه تمريني  ها يآزمودنهمچنين تغييراتي در وزن  ).P<05/0(تغييرات درصد چربي بدن نداشتند 
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مقاومتي  – Dدر گروه مكمل ويتامين  ها يآزمودنميزان وزن  مشاهده شد كه يطور بهمشاهده شد، 

اين افزايش  هرچنددرصد افزايش يافت،  14/4تمرين مقاومتي  -درصد و در گروه دارونما 36/2

  ). 2جدول (بود  دار معناغير

كراتين كيناز در اثر تمرينات مقاومتي و مكمل ويتامين زمان، ميزان  با گذشتنتايج نشان داد كه 

D  005/0( كند يمي دار معناتغيير=P .( با وجود اين مشاهده شد كه تغييرات فعاليت آنزيم كراتين كيناز

در گذشت  ها گروهاين نتايج بدين معناست كه بين  ).P<05/0(نبود  دار معنادر تعامل زمان در گروه 

  . ي وجود نداشته استدار معناتفاوت  Dزمان در تعامل مصرف ويتامين 

). P=001/0( كند يمآلدئيد در گذشت زمان تغيير  نتايج نشان داد كه تغييرات مالون ديهمچنين 

 دار معنادارونما -و مقاومتي Dويتامين -در گروه مقاومتي آزمون پس-آزمون مشاهده شد كه تغييرات پيش

بود  دار عناممعنادار زمان × تعامل گروه آلدئيد در  همچنين نتايج نشان داد كه تغييرات مالون دي. بود

)001/0=P .(مصرف -آلدئيد در گروه تمرين مقاومتي آزمون تعقيبي نشان داد كه غلظت مالون دي

طور  به) P=034/0(و همچنين نسبت به گروه كنترل ) D )017/0=Pويتامين  نسبت به گروه Dويتامين

 نسبت به گروه دارونما-آلدئيد گروه مقاومتي مالون دي شد غلظتهمچنين ديده . كاهش يافتمعناداري 

آزمون  پلاسما در پسآلدئيد  كاهش غلظت مالون ديموجب  )P=045/0( طور معناداري به Dويتامين 

درصد  78/95و  65/122به اندازة ) D )25 OHهمچنين ميزان غلظت فعال ويتامين  .شده است

ي افزايش يافت دار معنا رطو به Dتمرين مقاومتي و مكمل ويتامين  -Dترتيب در گروه مكمل ويتامين  به

 ). 3جدول (
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سازي و تمرينات  از مكمل پسو پيشآلدئيد  تغييرات آنزيم كراتين كيناز و غلظت مالون دي .3جدول 
 مقاومتي

كراتين كيناز 
)U/L(  

مكمل ويتامين 
D -  تمرين

  مقاومتي

 -دارونما 
تمرين 
  مقاومتي

تعامل گروه   كنترل  Dويتامين 
  در زمان

  7/0  80/129±49/19  40/124 ± 26/9  50/121 ± 08/20  90/113 ± 19/11  آزمون پيش
    90/125±13/11  10/130 ± 65/24  80/121 ± 77/16  00/124 ± 69/18  آزمون پس

    p(  001/0$  001/0$  054/0  95/0(تي وابسته 
          )nmol/ml(آلدئيد  مالون دي
  * 004/0  92/1 ± 63/0  76/1± 80/0  98/1 ± 45/0  96/1 ± 52/0  آزمون پيش
    90/1 ± 50/0  56/1± 55/0  23/1 ± 35/0  10/1 ± 32/0  آزمون پس

    p(  002/0$  040/0$  61/0  83/0(تي وابسته
          )D  )nmol/lويتامين

  *001/0  50/20±1/2  58/21±6/2  51/19±4/3  44/20±7/4  آزمون پيش
  -   21/19±3/2  25/42±3/4  07/20±5/3  51/45±5/3  آزمون پس

  -   p( 001/0 $  458/0  001 /0 $  589/0(تي وابسته 
  . در تعامل با گذشت زمان ها گروهبين  دار معناة تفاوت دهند نشان*
 ) در درون هر گروه آزمون پسنسبت به  آزمون شيپ(ي گروه دروني دار معناة اختلاف دهند نشان $

 

  ي ريگ جهينتبحث و 
و تأثيرات بيولوژيكي مهم آن توجه محققان زيادي را معطوف خود كرده  Dامروزه بحث كمبود ويتامين 

تعريف و گزارش شده است كه كمبود  Dي براي ويتامين ضدالتهابي و دانياكس يآنتخاصيت  راًياخ. است

ي دانياكس يآنتسبب خاصيت  به همين منظور به). 20(موجب فشار اكسيداتيو شود  تواند يماين ويتامين 

شاخص  عنوان بهآلدئيد  بر تغييرات غلظت مالون دي Dقيق حاضر تأثير مصرف ويتامين ويتامين تح

شاخص آسيب سلولي طي تمرينات  عنوان بهپراكسيداسيون چربي و تغييرات فعاليت آنزيم كراتين كيناز 

هفته  8به مدت  ها يآزمودنمنظور بررسي اين موضوع  به. نكرده بررسي شد مقاومتي در مردان تمرين

را در كنار انجام تمرينات مقاومتي  Dويتامين ) IU(واحدي  50000دز  بار كهر دو هفته ي صورت هب

  . فزاينده مصرف كردند

قدرت در اندام فوقاني و تحتاني  آزمون پسو  آزمون شيپنتايج نشان داد در مقام مقايسة نتايج 

نظر از  دارونما صرف - تمرينات مقاومتيمقاومتي و -Dي در هر دو گروه تمرينات ويتامين دار معنا طور به

مقاومتي و -Dترتيب در گروه ويتامين  در حركت پرس سينه به كه يطور بهسازي افزايش يافت،  مكمل

همچنين ميزان افزايش قدرت در . درصد افزايش يافت 63/22و  67/32دارونما  - گروه تمرين مقاومتي
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ر كل تغييرات قدرت در اندام فوقاني و تحتاني د. درصد بود 7/31و  2/27ترتيب  حركت اسكوات به

ي برنامة تمريني مورد استفاده در تحقيق حاضر بود و نشان داد نوع برنامة رگذاريتأثة دهند نشان

ي فيزيولوژيكي ها ستميو سي چالش فيزيولوژيكي ايجاد كند مؤثر طور بهتمرينات مقاومتي توانسته است 

  . كند عضلاني وادار - اسكلتي و عصبي -تم عضلانيرا به ايجاد سازگاري حداقل در سيس

و تمرينات مقاومتي  Dدر اين تحقيق مشاهده شد كه درصد چربي بدن تحت تأثير مصرف ويتامين 

ي بر تغييرات درصد دار معناتأثير  Dهمچنين تركيب تمرينات مقاومتي و مصرف ويتامين ِ. قرار نگرفت

آلدئيد بررسي تغييرات  ضر در تفسير تغييرات مالون ديدر هر حال در تحقيق حا. چربي بدن نداشت

بين  دار معناو همچنين عدم تغييرات و نبود تفاوت  ها گروهسبب همگن بودن  درصد چربي بدن به

ة مسئلآلدئيد  در تحليل و تفسير محصولات فشار اكسيداتيو مانند مالون دي هرچنداثر است،  كم ها گروه

گزارش شده است ميزان فشار  چراكهتركيب بدن و بافت آديپوز حائز دارد و بايد مورد توجه قرار گيرد، 

  ). 21(رابطة تنگاتنگي وجود دارد  رهايمتغاكسيداتيو در افراد چاق بيشتر است و بين اين 

يت آنزيم ي بين تغييرات فعالدار معنانتايج تحقيق نشان داد كه در تعامل زمان در گروه تفاوت 

تأثير مثبتي بر تغييرات فعاليت آنزيم  Dبه بيان ديگر، نه ويتامين . مشاهده نشد ها گروهكراتين كيناز در 

با اين حال . ي را موجب شددار معناداشت و نه تركيب آن با تمرينات مقاومتي تغيير  دنبال بهكراتين 

آنها به معناي مطلوب بودن تأثيرات  كاهش مقدار اين آنزيم كمتر از سطح مقدار اوليه و استراحتي

تمرين مقاومتي يا مكمل نيست، چراكه گزارش شده مقدار كراتين كيناز در ورزشكاران در مقايسه با 

ي از ا دامنهدر هر حال ). 22(بوده است  برخوردارغيرورزشكاران از مقادير بالاتري در طول دورة تمرينات 

). 22-24(شده است  ارائهراهنمايي مربيان، ورزشكاران و محققان منظور  تغييرات آنزيم كراتين كيناز به

آلدئيد در تحقيق  مالون دي راتييتغسبب ارتباط بسيار نزديك آنزيم كراتين كيناز با  با وجود اين به

يك متغير  عنوان به تنها نهحاضر بررسي فعاليت آنزيم و درصد تغييرات آن براي ما اهميت داشته است، 

در تحقيق ) 2013(و همكاران  1در هر حال و متناقض با نتايج تحقيق حاضر، چوي. رگذاريثتأبا ويژگي 

ي در كيلوگرم از الملل نيبواحد  1000با دز  D3سازي با ويتامين  ها گزارش كردند كه مكمل روي رت

ميزان فعاليت آنزيم  تواند يمسه جلسه در هفته  صورت بهها طي هشت هفته تمرينات دويدن و  وزن رت

شناسي بين تحقيقات در اين  اختلافات روش رسد يمنظر  به). 25(كراتين كيناز و التهاب را كاهش دهد 

در تحقيق حاضر از تمرينات  چراكهسازد،  رممكنيغزمينه كار تفسير و مقايسة نتايج را مشكل و 
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در تحقيق چوي و همكاران  كه يدرحالبود، ي انساني استفاده شده ها نمونهو در  تر متفاوتمقاومتي با دز 

  ). 25(هاي حيواني با دز متفاوت و پروتكل تمريني متفاوت استفاده شد بود  از نمونه

آلدئيد را كاهش داد، با  مالون دي Dنتايج تحقيق نشان داد كه تركيب تمرين مقاومتي و ويتامين 

ي مشاهده دار معناتمرين مقاومتي تفاوت - D دارونما و ويتامين -وجود اين بين گروه تمرينات مقاومتي

در كاهش غلظت مالون  Dي ويتامين رگذاريتأثو عدم  ها گروهاز طرفي در مقايسه با ديگر . نشد

يي داشته و افزا همدر كنار تمرينات مقاومتي تأثيرات  Dنتيجه گرفت كه ويتامين  توان يمآلدئيد،  دي

آلدئيد داشته، تأثير تمرينات مقاومتي بوده  غلظت مالون ديآنچه در حقيقت تأثير بيشتري در كاهش 

يك تركيب مغذي است كه هم از طريق اگزوژنزو و هم از طريق اندوژنز در  Dدر هر حال ويتامين . است

 1توسط ويزمن 1993اولين بار در سال  كه يطور بهگيرد،  ي فيزيولوژيكي قرار ميها ستميسدسترس 

 آهن دراز پراكسيداسيون چربي وابسته به  تواند يميان و گزارش شد كه ي آن بدانياكس يآنتخاصيت 

وريدي  گزارش داد كه تزريق درون 2در همين زمينه چان ين كي ). 26(جلوگيري كند  ها سلولغشاي 

). 14(را كاهش دهد  ساز واماندهپراكسيداسيون چربي حاصل از انجام فعاليت بدني  تواند يم Dويتامين 

اثر  بدون حضور تمرينات مقاومتي كم Dي ويتامين دانياكس يآنتدر تحقيق حاضر تأثيرات  با وجود اين

آلدئيد شده است، تمرينات مقاومتي بوده است  بوده و در حقيقت آنچه موجب كاهش غلظت مالون دي

در كاهش  D آشكار به تأثيرات مثبت ويتامين  طور بهبرخي تحقيقات اخير  كه يدرحال. Dنه ويتامين 

ي گزارش شده است كه مولكولي سيگنالينگ رهايمسي بررسدر  راًياخ. اكسيداتيو اشاره دارند فشار

موجب كاهش  NOX4/Nrf2/Trxي مولكولاز طريق تنظيم سيگنالينگ آبشار D سازي با ويتامين  مكمل

 NF-KBي فعال اكسيژن و فسفوريلاسيون ها گونههمچنين با كاهش توليد . شود فشار اكسيداتيو مي

پلاسمايي D شود وضعيت ويتامين  مشاهده مي تر قيدقبا بررسي ). 27(التهاب را كاهش خواهد داد 

رسيده  45به مقدار  آزمون پسبوده و سپس در  20- 22در تحقيق حاضر در مقدار ميانگيني  ها يآزمودن

كمتر  OH(25(Dگزارش شده كه مقادير غلظتي ). Dة مكمل ويتامين كنند مصرفي ها گروهدر (است 

چون مقادير سطح اولية  رسد يمنظر  به). 28( استة نقصان اين ويتامين دهند نشاننانومول در ليتر  50از

D )OH(25  بسيار كم بوده است)سازي تنها آن را به دو برابر افزايش داده  ، مكمل)نانومول در ليتر 20

سبب مقادير پايين بر تغييرات مالون  بهD و ويتامين  رديگ يمباز در محدودة پايين قرار  كه يدرحالاست، 
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با وجود اين در تحقيق حاضر تنها . آلدئيد تأثير نگذاشته و فشار اكسيداتيو را كاهش نداده است دي

و  استي تحقيق ها تيمحدودشاخص فشار اكسيداتيو ارزيابي شد و اين يكي از  عنوان بهالدئيد  مالون دي

  . تيو مطالعه شودهاي فشار اكسيدا شاخصهبهتر است ديگر 

كمبود اين  ژهيو بهدر ورزشكاران و D مبني بر وجود نقصان ويتامين  ها گزارشدر نهايت با وجود 

ي اين ويتامين در بهبود قدرت و عملكرد عضلاني، دانياكس يآنتويتامين در ايران و با اشاره به تأثيرات 

كاهش شاخص پراكسيداسيون چربي  موجب تواند يم Dمشاهده شد تركيب تمرين مقاومتي و ويتامين 

ي ها كاليرادي تأثيرات مخرب ساز يخنثآلدئيد را كاهش دهد كه خود دليل بر  شود و غلظت مالون دي

  .باشد كننده كمكاثر تمرين مقاومتي در اين زمينه بسيار  رسد يمنظر  با وجود اين به. استآزاد 

  تشكر و قدرداني

آزمودني در  عنوان بهكه  كنندگان شركتاز تمامي . است.......... رسالة دكترياز  برگرفتهمقالة حاضر 

  . تحقيق حاضر شركت كردند، نهايت تشكر را داريم
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Abstract 
Resistance exercises increase oxidative stress and muscle damage. The aim 
of the present study was to investigate the effect of vitamin D on MDA and 
CK changes during 8 weeks of progressive resistance training. 40 male 
subjects (age range 20-25 years) participated in the study voluntarily and 
were randomly assigned to 4 groups: vitamin D-resistance training (RTD; 
n=10), placebo-resistance training (RTP; n=10), vitamin D (VD; n=10) and 
control (con; n=10). Progressive resistance training was performed 3 
sessions a week, every other day for 8 weeks with eight movements and 
increased intensity. Subjects in RTD and VD groups consumed a 50000-IU 
capsule of vitamin D every two weeks. Blood samples were gathered before 
and after the training period. Plasma was used to assess CK activity and 
MDA concentration. Results showed no significant difference among the 
groups in CK (P˃0.05). However, it was observed that MDA changes in 
group x time interaction was significant (P=0.001), that is to say MDA 
concentration significantly decreased in RTD group compared with VD 
(P=0.017) and control (P=0.034) groups. Also, MDA concentration was 
significantly lower in RTP than VD in the posttest (P=0.045). However, 
there was no significant difference between RTD and RTP. Finally, it can be 
said that the combination of resistance training and vitamin D can decrease 
lipid peroxidation. However, it seems that resistance training role is very 
important in this regard.  
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