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 چکیده
 ،ديهلدآديمالون پلاسمايي سطوح بر يکسان حجم با مقاومتي تمرين مختلف شدت دو اثر بررسي ،حاضر پژوهش از هدف

 صورتبه سال 20ـ25 سني ۀدامن با سالم مرد 30 ،منظوربدين بود. سالم مردان در تام دانيياکسآنتي ظرفيت و احيا گلوتاتيون

 تمرين ،(هايپرتروفي) متوسط شدت با مقاومتي تمرين گروه سه به تصادفي طوربه نمودند و شرکت پژوهش در داوطلبانه

 درصد 70 شدت با تکراري 10 ست سه) يپرتروفيها مقاومتي تمرين .شدند تقسيم کنترل گروه و )قدرتي( بالا شدتبا  متيومقا

 و هفته هشت مدتبه بيشينه( تکرار يک درصد 85 شدت با تکراري شش ست چهار) قدرتي تمرين و نه(يبيش تکرار يک
از  قبل ساعت 24 ،نوبت و در دو ناشتا شرايط در سياهرگي خون هاينمونههمچنين،  .گرديد اجرا هفته در جلسه سه صورتبه

نشان  گيري مکرربا اندازهتحليل واريانس  .شد گرفته هاآزمودني از تمريني ۀجلس آخرين از پس ساعت 48 و پروتکل شروع

که  (P=0.016) ه استکرد پيدا معناداري کاهش کنترل گروه به نسبت تمريني هايگروه در آلدهيدديمالون غلظتکه  دهدمي

گلوتاتيون  غلظتهمچنين،  (.P=0.04) باشدمي بيشتر قدرتيگروه تمرين  با مقايسهدر يپرتروفيها تمرين گروه در آن ميزان

 موجب نيز فيوريپرتها تمرين .(P=0.027) دهدميرا نشان  داريامعن افزايش کنترل گروه به نسبت تمريني هايگروه در احيا

 دو در اکسيداني تامظرفيت آنتي سطوحبراين، علاوه .ه استشد قدرتي تمرين با مقايسهدر گلوتاتيون احيا در بيشتر افزايش

ذکر به. لازم(P=0.013) باشدمي دارامعن يپرتروفيها تمرين گروه در تنها افزايش اين اما ه است؛يافت افزايش تمريني گروه

 موجب تواندمي (احتمالاً) مقاومتي تمرينات ،درمجموع .(P=0.103) شودمشاهده نمي هاهگرو بين داريامعن تفاوت است که

اين تغييرات  که شود آلدهيدديمالون کاهش و (اکسيداني تامظرفيت آنتي و گلوتاتيون احيا) اکسيدانيآنتي سيستم بهبود

 .باشدمي تمريناز شدت مستقل 

 

 م، شدت تمرينتا يدانيساکآنتي ظرفيت آلدهيد،ديمالون گلوتاتيون، ،مقاومتي تمرين :واژگان کلیدی

 

 

 

                                                           
   :tayebism@gmail.comEmail                                                          نویسندۀ مسئول *
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 مقدمه
 ۀواسطبه هاسرطان رخی ازب و 1عروقی ـ قلبی هایبیماری مانند مزمن یهابیماری از بسیاری یندافر

 شودایجاد می هاپروتئین و نوکلئیك اسیدهای ،هاچربی اکسیداسیون پی در و 2آزاد یهارادیكال

 4اکسیژن فعال یهاگونه و آزاد یهارادیكال تولید بین تعادل عدم ۀنتیجدر 3اکسیداتیو استرس .(1)

 هاماکرومولكول از بسیاری ،آن اثر در که آیدمی وجودبه دیگرسویاز اکسیدانیآنتی دفاع و سویك از

 دفاع سیستم به بدن ،شدهتولید اکسیداتیو استرس با مقابله جهت .(2) بینندمی آسیب

 هایضداکسایش :شامل بدن در فعال هایضداکسایش ۀدامن .(3) شودمی تجهیز یاکسیدانآنتی

 دربرگیرندۀ نیز اکسایشیضد هایآنزیم .(4) باشدمی 6غیرآنزیمی هایایشضداکس و 5زادرون آنزیمی

 :شامل غیرآنزیمی هایضداکسایش وبوده  9پراکسیداز گلوتاتیون و 8کاتالاز ،7دیسموتاز سوپراکسید

 اوریك، اسید ،11کوینونیوبی گلوتاتیون، ،10فلاونوئیدها ،E ویتامین ،C ویتامین ،A ویتامین

 عنوانبه که باشدمی منگنز( و سلنیوم روی، مس، )آهن، 12هاریزمغذی و فریتین روبین،بیلی

  .(5) کنندمی عمل 13آنزیمی کوفاکتور

 اما ؛(6) است شده توصیه مختلف یهابیماری خطر کاهش و سلامتی حفظ برای ورزشی تمرینات

 فعال یهاگونه تولید تحریك موجب ورزشی یهافعالیت مقابلدر مدتطولانی گرفتنقرار معرضدر

 تولید ،موجود شواهد برخی کهاین با .(7) شودمی 14اکسیدانیآنتی دفاع سیستم و اکسیژن

 اعتقاد کنند،می تأیید را سنگین و شدید هایورزش از پس سلولی صدمات بروز و آزاد هایرادیكال

 کاهش و بدن اکسیدانیآنتی وضعیت بهبود باعث متوسط و منظم بدنی تمرینات که است آن بر

 تمرینات ثیرأت با ارتباط در بسیاریمطالعات  .(8،9) شوندمی بدن در تولیدی آزاد هایرادیكال

 اندداده نشانها بسیاری از آن تعداد که است گرفته انجام اکسیداتیو استرس نشانگرهای بر 15هوازی

                                                           
1. Cardiovascular Diseases 
2. Free Radical 
3. Oxidative Stress 
4. Reactive Oxygen Species 
5. Endogenous Antioxidant Enzymes 
6. The Non-Enzymatic Antioxidant 
7. Superoxide Dismutase (SOD) 
8. Catalase (CAT) 
9. Glutathione Peroxidase (Gpx) 
10. Flavonoid 
11. Ubiquinone (Q10) 
12. Micronutrients 
13. Enzyme Cofactor 
14. Antioxidant Defense System 
15. Aerobic Exercise 
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 و 1راداک ،مثالعنوانبه ؛شودمی اکسیداتیو استرس کاهش به منجر استقامتی ورزشی فعالیت که

 سن از مستقل اکسیداتیو آسیب برتی محافظ اثر یك ،استقامتی تمرین نشان دادند که همكاران

هفته تمرین استقامتی با  پنجگزارش کردند که نیز ( 2010و همكاران ) 2زاکماجرک .(10) دارد

 از برخی اگرچه .(11) شوددر مردان جوان میاکسیدانی نتیآشدت متوسط موجب بهبود دفاع 

 آزاد یهارادیكال تولید موجب هوازی تمرینات تنها ؛ امادارد وجود نیز متناقض هایگزارش

 عضلات در آزاد یهارادیكال تولید سبب نیز فرساطاقت و شدید بدنی تمرینات بلكه گردد،نمی

  .(12ـ14) شودمی بدن دیگر یهابافت و 3اسكلتی

 هوازی هایورزشبا  مشابه محافظتی اثر است ممكن مقاومتی تمرین که دهدمی نشان اخیر شواهد

 مقاومتی، تمرین مانند متناوب یك تمرین ولوژیكیفیزی بار که. با توجه به این(15) داشته باشد

های پاسخ تمرین مقاومتی به شاخص باشد، احتمالاًپایدار می حالتدر  مداوم ورزش یك از متفاوت

 بر مقاومتی تمرینات تأثیر ۀزمیندر پژوهش کهرغم اینعلی .(16) استرس اکسیداتیو متفاوت است

 تمرینات اما باشد؛می کمتر هوازی تمرینات به نسبت اکسیدانیآنتی دفاع و اکسیداتیو یهاشاخص

 دهد افزایش را سلولی آسیب و اکسیداتیو استرس است ممكن اندازه از بیش و سنگین 4مقاومتی

 تولید و عضلات خون جریان در 5ایسكمی شرایط مقاومتی، تمرینات انجام طول در .(17)

 شودمی تلقی مهم یموضوع که دهدمی رخ 7نوتروفیل از 6اکسیداتیو انفجار از ناشی آزاد هایرادیكال

 افزایش را اکسیداتیو استرس ،بالا شدت با مقاومتی فعالیت که انددهنمو گزارش پژوهشگران .(18)

 و (19) متوسط و زیاد شدت با سنتی مقاومتی تمرینات تأثیر پژوهش دیگر نیز دو در دهد.می

 قرار بررسی مورد اکسیدانیآنتی سیستم بر (20) متوسط و زیاد شدت با 8ایدایره مقاومتی تمرینات

 دو هر چندهر .ندارد وجود پایین و بالا شدت دو بین داریامعن تفاوت که ه شدداد نشان و گرفت

 برابر 9تمرین حجم ،مذکور مطالعات در اما ؛دگردی ضداکسایشی سیستم بهبود افزایش موجب شدت

 را شدت اثر و بوده تغییرات این در اصلی عامل ،تمرین حجم که دارد وجود احتمال این و نبود

 از برخی و اکسیداتیو استرس با ارتباط در متناقض نتایجذکر است که بهلازم .باشد نموده خنثی

با . گردیداین پژوهش  منجر به طراحی( تمرین حجم و شدت مثالعنوانبه) مقاومتی تمرین اجزای

                                                           
1. Radak 
2. Majerczak 
3. Skeletal Muscle 
4. Resistance Exercise 
5. Schemia 
6. Oxidative Burst 
7. Neutrophil 
8. Circuit Resistance Training 
9. Training Volume 
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ارتباط بین استرس اکسیداتیو و برخی از اجزای تمرین مقاومتی در مطالعات مختلف که توجه به این

 شدت اثر بررسی از انجام پژوهش حاضر، ما هدف، نشده است مشخصخوبی )مانند شدت تمرین( به

 ،آلدهیددینمالو) اکسیداتیو استرس هایشاخصاز  برخی بر یكسان حجم با مقاومتی تمرین

 در مقاومتی تمرینات شدت آیا که شود مشخص تا بود (تام اکسیدانیآنتی ظرفیت و گلوتاتیون

 شدت کدام ،است چنین اگر و ؟باشد داشته ثیرأت نظرمورد هایشاخص بر تواندمی سالم جوانان

 و اکسیداتیو استرس چگونه کهاین درک ،بنابراین ؛باشد داشته روذکم عوامل بر بیشتری اثر تواندمی

 است ممكن ،دهدپاسخ می مقاومتی تمرین طول در ورزش شدتبه اکسیدانیآنتی دفاع سیستم

 .کند فراهم تمرین مقاومتی فیزیولوژیكی اثرات مورددر را جدیدی اطلاعات

 

 پژوهش روش
 در فراخوان طریق از که بودند داوطلب جوان دانشجوی مرد 30 پژوهش، این در کنندهشرکت افراد

 و مخدر مواد به اعتیاد عدم پژوهش عبارت بود از: به ورود شرایط شدند. انتخاب اصفهان دانشگاه

 نداشتن ماه، شش مدتبه حداقل)استقامتی یا مقاومتی(  منظم ورزشی فعالیت ۀسابق نداشتن الكل،

 یهامكمل مصرف دخانیات، مصرف جراحی، ،2رفتاری اختلالات ،1مزمن بیماری ۀسابق

 یا و 8دیابت عروقی،ـ  قلبی ،7کبدی ،6کلیوی ،5عفونی هایبیماری ،4انیروز مواد و 3اکسیدانیآنتی

 برای کار روش و مراحل ۀکلی ،پژوهش در شرکت از پیش جسمی. مشكل یا آسیب هرگونه

 کتبی ۀنامرضایت ،9پزشكی ۀنامپرسش تكمیل و کامل آگاهی از پس و شد داده توضیح هازمودنیآ

 و تمرینی پروتكل با ،تمرین محل در حضور جلسه سه طی هاآزمودنی ،سپس .اخذ گردید هاآن از

 ترازوی و 10قد سنجش دستگاه از استفاده با هاآن وزن و قد و شدند آشنا حرکات صحیح اجرای

ای در دو روز قبل از منظور کنترل شرایط تغذیهبراین، بهعلاوه .گردید گیریاندازه دیجیتالی

 شد. گرفته ایهفته دو 11غذایی یادآمد هاآزمودنی تمامی ازآزمون، آزمون و دو روز پیش از پسپیش

یكسانی داشتند تقریباً رژیم غذایی ها دانشجویان ساکن خوابگاه بودند و زمودنیآذکر است که بهلازم

                                                           
1. Chronic Disease 
2. Behavioral Disorders 
3. Antioxidant Supplementation 
4. Doping Agents 
5. Infectious Diseases 
6. Kidney Disease 
7. Liver Disease 
8. Diabetes 
9. Medical Questionnaire 
10. Stadiometer 
11. Food Frequency Questionnaire 
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 صورتبه هاآزمودنی درادامه،رژیم غذایی قبلی خود را تغییر ندهند.  خواسته شده بود کهها از آنو 

 با تمرین گروه سه به 1بدنی ۀشاخص تود و وزن ،قد از استفاده با سازیسانهم از پس و تصادفی

 کنترل و نفر( 10 ،2یپرتروفیها )تمرین متوسط شدتبا  تمرین نفر(، 10قدرتی، )تمرین بالا شدت

 شدند. تقسیم نفر( 10)

 پرداختند. مقاومتی تمرین به هفته در جلسه سه صورتبه و هفته شش مدتبه تمرینی یهاگروه

 استراحت هیثان 90 و بیشینه تكرار یك درصد 70 شدت با یوفترپریها یتمرین گروه هایآزمودنی

 85 شدت با قدرتی یتمرین ۀبرنام هایآزمودنی و نمودند شرکت یتكرار 10 ست سه در هاست نیب

مشارکت  تكراری شش ست چهار در ،هاست نیب استراحت هیثان 180 و بیشینه تكرار یك درصد

 (1994) 3همكاران و بیچل توسط شدههئارا فرمول اساسبر تمرین حجمذکر است که شایان .کردند

 خواسته کنترل گروه از .(21) تمرین( حجم =ست تعداد×تكرار تعداد×وزنه )مقدار دگردی محاسبه

 درو  نمایند خودداری مستمر و شدید بدنی فعالیت هرگونه انجام از طول مدت پژوهش در که شد

 یرزشو نیتمر پروتكل .بپردازند یکشش حرکات و نرمش انجام به ،ناتیتمر شروع از قبل جلسه هر

 ر،یزنج کشش پا، کردنزبا پا، پرس نه،یس )پرس تنهنییپا و تنهبالا تحرک هشت :شامل یمقاومت

 درذکر این نكته ضرورت دارد که  بود. (آرنج کردنباز و آرنج کردنخم سرشانه، پرس زانو، کردنخم

 و بود قبل جلسات با مشابه و یتكرار ،هاستگاهیا در نیتمر یاجرا بیترت ،ینیتمر جلسات تمامی

 .نگه داشته شد ثابت دوره انیپا تا نیتمر شدت

روش . (22) گردید محاسبه 5برزیسكی ۀمعادل از استفاده با هاآزمودنی 4قدرت حداکثربراین، علاوه

 را ایوزنه ،سپس .کندسبك گرم می ۀصورت است که ابتدا فرد با وزنبدینتعیین یك تكرار بیشینه 

و تعداد تكرارها  بودهتكرار انجام دهد. اگر وزنه سبك  10تا  بتواند آن را د که حداکثرنمایانتخاب می

که بتواند جاییتا ؛شودبیشتری انتخاب می ۀوزن ،از کمی استراحت پس، باشد مورد 10بیشتر از 

در  ،سپس و شده مقدار وزنه و تعداد تكرارها در هر حرکت ثبت. انجام دهد را تكرار 10کمتر از 

 شود. داده میفرمول قرار 
 

 
 

                                                           
1 . Body mass index (BMI) 
2 . Hypertrophy training 
3 . Baechle 
4 . One repetition maximum (1RM) 
5 . Brzycki 
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 انجام طول در مكمل یا و دارو از استفاده عدم .1 بود: الزامی زیر شرایطوجود  خونگیری انجام برای

 فعالیت انجام عدم .3؛ آزمایش انجام از قبل روز دو حداقل غذایی رژیم تغییر عدم .2؛ پژوهش

 از پیش ساعت 72 حداقل مدتطولانی رویپیاده و پژوهش طول در پژوهش تمرینات از غیر ورزشی

 24 حداقل چرب و سنگین غذای و غلات موز، پررنگ، چای قهوه، مصرف عدم .4؛ آزمایش انجام

 آزمایش. انجام از قبل ساعت

 و اکسیدانی تامآنتیظرفیت  ،یدهآلددیمالون استراحتی سطوح تعیین جهت خونی هاینمونه

 از )پس آزمونپس و تمرینی( ۀدور شروع از )قبل آزمونپیش ۀمرحل دو در 1ایاح حالت گلوتاتیون

 بودند. ناشتا ساعت 12 مدتبه هاآزمودنی ذکر است کهبهلازم .گردید آوری جمع تمرین( ۀدور

 شد جامان هاآزمودنی چپ دست 2آرنجی قدامی سیاهرگ از سیسی 10 میزانهب گیریخوندرادامه، 

 با واکنش مبنایبر لیپیدها پراکسیداسیون شاخص عنوانبه یدهآلددیمالون سرمی سطح تعیین و

 یدانیاکسیآنت تیظرف .(23) گرفت صورت 4فلوریمتری دستگاه از استفاده با و 3اسید تیوباربیتوریك

 با تام گلوتاتیون گیریاندازه براین،علاوه .(24) دیگرد یابیارز 5فارپ روشاستفاده از  با نیز سرم

 این انجامجهت  .شد انجام (مریكاآ، 7کایمان )شرکت گلوتاتیون سنجش کیت و 6آنزیماتیك روش

 8دپروتئینه ،اسید متافسفریك محلول توسط ابتدا پلاسما یهانمونه کیت، پروتكل طبق ،سنجش

 .گرفتند قرار بررسی مورد 9لئوفیلیزاسیون از پس و شدند

 )با هاداده بودننرمال از اطمینان از پس و گانهسه هایگروه در هاآزمودنی تصادفی توزیع به توجه با

 عامل با مكرر گیریاندازه با 10تحلیل واریانس آزمون از ،ف(واسمیرن ـ کلموگروف آزمون از استفاده

 و شد استفاده آزمونپس و آزمونپیش طی گروه سه تغییرات بررسی منظوربه (3×2) گروهیبین

 براین، جهتعلاوه .مورد استفاده قرار گرفت تفاوت محل ۀمقایس برای بونفرونی تعقیبی آزمون

معادل  آماری معناداری سطح و بهره گرفته شد بستههم تی آزمون از گروهیدرون تغییرات بررسی

(05/0<α لحاظ )جهت 20 ۀنسخ «11اس.پی.اس.اس» افزارنرم ازذکر است که بهلازم .گردید 

 شد. استفاده آماری اطلاعات تحلیلوتجزیه
 

                                                           
1. Resuscitation 
2. Anterior Elbow Veins 
3. Thiobarbituric Acid 
4. Fluorescence Device 
5. Ferric Reducing Ability of Plasma (FRAP) 
6. Enzymatically 
7. Cayman Chemical Company 
8. Metaphosphoric Acid Deproteinized 
9. Lyophilized 
10. Analysis of Variance (ANOVA) 
11. Statistical Package for Social Sciences (SPSS) 
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 نتایج
 قد سن، وزن، یهاشاخص بین شود کهمشاهده میطرفه با توجه به نتایج آزمون آنالیز واریانس یك

 آماری لحاظی بهمعنادار اختلاف پژوهشدر ابتدای  گروه سه یهاآزمودنی بدنی ۀشاخص تود و

 است. شده ارائه . این اطلاعات در جدول شمارۀ یك(P>0.05) ندارد وجود

 
  هاهاي توصيفي آزمودنيشاخص ـ1جدول 

 متغير
 هايپرتروفي گروه

 (ميانگين±انحراف معيار)
 گروه قدرتي

 (ميانگين±انحراف معيار)
 گروه کنترل

 (ميانگين±انحراف معيار)

 Pمقدار 
 گروهيبين

 سن

 )سال(
23/1 ± 7/19 64/1 ± 20/21 1/1 ± 60/20 081/0 

 قد

 (مترسانتی)
44/5 ± 7/175 3/4 ± 5/177 89/5 ± 3/177 281/0 

 وزن

 (کیلوگرم)
7/6 ± 3/65 5/5 ± 7/67 44/8 ± 24/66 119/0 

 بدن ۀشاخص تود

 (کیلوگرم بر مجذور متر)
2 7/1 ± 15/21 59/1 ± 48/21 05/2 ± 07/21 361/0 

 

در  حالت احیا گلوتاتیون و اکسیدانی تامظرفیت آنتی ،یدهآلددیمالون سطوح شمارۀ دو، جدول در

 شده مقایسه آزمونپس و آزمونپیش مختلف مراحل در کنترل و قدرتی ،یپرتروفیها گروه سه هر

 است.

 قدرتی تمرین گروه دو هر در تمرین هفته هشت از پس یدهآلددیمالون سطوح :یدهآلددیمالون

(P=0.045 )یپرتروفیها و (P=0.001) ؛ اماداشته است کاهش آزمونپیش به نسبت آزمونپس در 

 از استفاده با گروهیبین ارزیابیبراین، علاوه .(P=0.12) باشدمین دارامعن کنترل گروه در آن تغییرات

 تفاوت هاگروه بین یدهآلددیمالون تغییرات مقادیر در که دهدمی نشان مكرر واریانس آنالیز آزمون

  .(P=0.016) رددا وجود داریامعن
 در یپرتروفیها مقاومتی تمرین گروه اکسیدانی تامظرفیت آنتی میزان :اکسیدانی تامظرفیت آنتی

 ه استیافت افزایش داریامعن طوربه گروهی(درون )تغییرات آزمونپیش به نسبت آزمونپس

(P=0.013)قدرتی مقاومتی تمرین هایگروه در اکسیدانی تامظرفیت آنتی مقادیرکه ؛ درحالی 

(P=0.995) کنترل و (P=0.452) تفاوت ذکر است که شایان .دهدرا نشان نمی داریامعن تغییر

  .(P=0.109) شودمشاهده نمی هاگروه بین داریمعنا

 در قدرتی و یپرتروفیها تمرین گروه دو هر درحالت احیا  گلوتاتیون سطوح :حالت احیا گلوتاتیون

 ؛(P=0.002 و P=0.001 ترتیب)به دهدمی نشان را داریامعن افزایش آزمونپیش به نسبت آزمونپس
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حالت  گلوتاتیون ،طورکلیبه .(P>0.05) شودمشاهده نمی یمعنادار اختلاف تجربی گروه دو میان اما

 تفاوت ،گروهیبین ارزیابیذکر است که بهلازم .(P=0.206) ه استنكرد تغییری کنترل گروه در احیا

 (.P=0.334) دهدنمی نشان هاگروه بین را داریامعن
 

 

 گیرینتیجه و بحث
 حجم با هفته هشت مدتبه مقاومتی تمرین مختلف شدت دو اثر بررسی ،حاضر پژوهش از هدف

 مردان در تام اکسیدانیآنتی ظرفیت و احیا گلوتاتیون ید،هلدآدیمالون پلاسمایی سطوح بر یكسان

 بالا( )شدت قدرتی و متوسط( )شدت یپرتروفیها مقاومتی تمرین که داد نشان نتایج بود. سالم

 یپرتروفیها مقاومتی تمرین آن، در و شودمی اکسیدانیآنتی و اکسیدانی وضعیت بهبود موجب

 و گلوتاتیون احیا اکسیداتیو هایشاخص بیشتر بهبود موجب قدرتی مقاومتی تمرین با مقایسهدر

 سیستم در اکسیداتیو استرس نشانگر یك عنوانبه خون گلوتاتیون غلظت .گردید یدهآلددیمالون

 .(25) است ورزش از ناشی یهااکسیدان تولید در اعتبارقابل یشاخص که باشدمی 1بیولوژیكی

 متوسط شدت با ایدایره مقاومتی تمرین که دادند نشان (2014) همكاران و 2عزیربیگی ،راستاایندر

 ی،دیگر پژوهش در .(20) شودمی یدهلدآدیمالون غلظت کاهش موجب اندازه یك به بالا شدت و

                                                           
1. Biological Systems 
2. Azizbeigi 

 ۀدور از پس و قبل احيا حالت گلوتاتيون و تام اکسيدانيآنتي ظرفيت آلدهيد،ديمالون تغييرات ـ2 جدول

 تمريني

 گروه و متغير
 آزمونپيش

 انحراف)

 (ميانگين±معيار

 آزمونپس
 انحراف)

 (ميانگين±معيار

 P مقدار
 گروهيدرون

 P مقدار
 گروهيبين

 آلدهیددیمالون
  لیتر( )نانومول بر میلی

 * 045/0 79/0 ± 25/0 22/1 ± 36/0 قدرتی تمرین

 * 001/0 92/0 ± 24/0 52/1 ±20/0 یپرتروفیها تمرین # 016/0

 120/0 28/1 ± 20/0 34/1 ± 39/0 کنترل

 ظرفیت

 تام یاکسیدانآنتی
 مول بر لیتر()میلی

 955/0 42/602 ± 146 52/531 ± 3/151 قدرتی تمرین

 * 013/0 65/589 ± 9/136 56/497 ± 5/124 یپرتروفیها تمرین 109/0

 452/0 24/538 ± 4/132 8/564 ± 4/148 کنترل

 حالت گلوتاتیون

 احیا
 لیتر(گرم بر میلی)میلی

 * 001/0 5/276 ± 8/18 6/247 ± 8/21 قدرتی تمرین

 * 001/0 2/296 ± 3/23 3/238 ± 2/24 یپرتروفیها تمرین # 027/0

 206/0 9/248 ± 3/27 4/245 ± 7/28 کنترل

 (P>0.05)گروهی بین داراتفاوت معن # ؛(P>0.05) آزموننسبت به پیشدار اتفاوت معن ٭
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 گلوتاتیون احیا غلظت افزایش وید هآلددیمالون غلظت کاهش (2010) 1همكاران و اتابك-چاکیر

 تمرینی شدت دو بین ؛ امادادند گزارش را قدرتی و یپرتروفیها مقاومتی تمرینات هفته شش اثر در

 وگلوتاتیون احیا  افزایش مطالعات پیشین، با سوهم نیز حاضر پژوهش .(19) نشد مشاهده تفاوتی

 اما ؛داد نشان مقاومتی تمرین هفته هشت از پس راآالدئید دیمالونیل آلدهیددیمالون کاهش

 در احتمالی دلیل .شودمی آلدهیددیمالون بیشتر کاهش موجب یپرتروفیها تمرین که مشاهده شد

 تمرینی پروتكل در قبلی مطالعات با حاضر پژوهش در یپرتروفیها و قدرتی تمرین بین تفاوت

 پژوهش در اما ؛بود برابرها آن شدت ؛ امانبود برابر تمرینات حجم پیشین، مطالعات در ،زیرا ؛باشدمی

 پیشنهاد نتایج ،اساساینبر که شود بررسی تمرین شدت اثر تا بود یكسان تمرینات حجم ،حاضر

 موجب ورزش زیاد شدت و مدت .باشدمی شدتبه وابسته آلدهیددیمالون سطح تغییرات دنکنمی

 سیستم بین تعادل عدم ایجاد پتانسیل دارای که شودمی نیتروژن و اکسیژن فعال هایگونه تشكیل

 مقاومتی فعالیت که ه شده استداد نشانزمینه، دراین .(26) باشدیم اکسیدانی و اکسیدانیآنتی

 مطرح فرضیه این و (27) شودمی آلدهیددیمالون افزایش موجب فعالیت شدت از مستقل 2اسكات

 اما ؛(28) (ورزش شدت تا) باشدمی ورزش نوع به وابسته اکسایشی استرس هایپاسخ که دگردمی

 موجب مزمن صورتبه اکسایشی استرس هایپاسخ افزایش با ورزشی تمرینات که گرفت نظر در باید

 افزایش طریق از مقاومتی تمرینات احتمالاً ،بنابراین ؛شودمی داخلی اکسیدانیآنتی فاعد شدنفعال

 کاهش موجب احیا گلوتاتیون و تام اکسیدانیآنتی ظرفیت قبیل از اکسیدانیآنتی دفاع سیستم

 موجب مقاومتی تمرین تمرین، شدت از نظرصرف پژوهش، این در .شودمی اکسیداتیو فشارهای

 در داریامعن تفاوت چندهر .گردید احیا گلوتاتیون غلظت و تام اکسیدانیآنتی ظرفیت افزایش

 این در که یمكانیسم اما ؛نداشت وجود کنترل و تمرینی یهاگرو بین اکسیدانینتیآ ظرفیت

 و IV3 کمپلكس فعالیت افزایش باعث مقاومتی تمرین احتمالاً که است این دارد نقش افزایش

 کراتین .(29) شودمی کل میتوکندریایی ۀتود در تغییر بدون میتوکندریایی کیناز کراتین محتوای

 آزاد کراتین مجدد شدنفسفوریله .باشدمی فسفوکراتین شاتل مهم اجزای از میتوکندریایی کیناز

 ۀزنجیر عملكرد ۀکنندمنعكس ،مجدد شدنفسفوریله میزان و شده شناخته هوازی یندافر عنوانبه

 و اکسیداتیو فشار کاهش نجر بهم احتمالاً موضوع این ،بنابراین ؛(30) باشدمی 4الكترون انتقال

 افزایش ،همچنین .شودمی اکسید کمتری گلوتایتون ،درنتیجه و شده الكترون انتقال جریان افزایش

 هایپاسخ نجر بهم تواندمی اسنتریك( انقباض ویژهبه) شدید ورزش از ناشی عضلانی تارهای آسیب

 گلوتاتیون سنتزبراین، علاوه .(31) شود فعال اکسیژنی هایگونه افزایش ،درنتیجه و التهابی

                                                           
1. Çakir-Atabek 
2. Squats Resistance Exercise 
3. Complex IV 
4. The Electron Transport Chain 
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NF- سیگنالی مسیر ،شدید هایفعالیت طی .(33،32) باشدمی Bκ-NF1 سیگنالی مسیر تأثیرتحت

Bκ و KPMA2 موجب مسیر این زیاد شدنفعال که شودمی فعال اکسیداتیو فشار به پاسخ در 

 مهار موجب افزایش این و دگردمی 3هاکموکین و التهابیپیش یهاسیتوکین هایژن بیان افزایش

 دو .(31) شودمی 6آپوپتوز و 5پروتئولیز قبیل از ایتجزیه یندهایافر ،درنتیجه و GCP4-1 عملكرد

 و هانوتروفیل توسط آن تولید :شامل سیتوزول در اکسیژن فعال هایگونه تولید ۀعمد منبع

 ؛(35) باشدمی 7اکسیداز زانتین واکنش و (34) عضلانی آسیب اثر در شدهفعال ماکروفاژهای

 .باشدمی همراه اکسیژن فعال هایگونه مزمن افزایش با احتمالاً مزمن مقاومتی تمرینات ،بنابراین

 آسیب کاهش ۀدرنتیج تواندمی اکسیدانیآنتی ظرفیت افزایش که این است هانظریهاز  یكی

 اما ؛باشدمی اندک مقاومتی تمرینات ۀزمیندر شدهمطالعات انجام .(35)ایجاد شود  هاماکرومولكول

 موجب تردمیل روی شدید تمرین که نمودند گزارش (2005) همكاران و 8اشنایدر پژوهشی، در

 در هرچند .(36) شودمی لیپید اکسیداسیونپر در تغییر بدون تام اکسیدانیآنتی ظرفیت افزایش

 پژوهشی در اما ؛(37) نداشت اکسیدانیآنتی هایآنزیم فعالیت بر تأثیری مقاومتی تمرین پژوهشی،

 فعال هایگونه تولید کاهش و اکسیدانیآنتی هایآنزیم الیتفع افزایش موجب مقاومتی تمرین ،دیگر

 استرس جمله از مختلفی مسیرهای تأثیرتحت 9پروتئین نوسازی ،براینعلاوه .(35) گردید اکسیژن

 تمرینات طی کل تیول افزایش مسئول ،پروتئین نوسازی احتمالاً ،بنابراین ؛(38) باشدمی اکسیداتیو

 در .(39) (دگردی بررسی فاکتورها این پلاسمایی سطح پژوهش، این در هرچند) است مقاومتی

 استرس پارامترهای در تغییر که شد گزارش انجام گرفت، هاموش که در ارتباط با دیگری پژوهش

 یپرتروفیها مقاومتی تمرینات و دارد بستگی تمرین جلسات طی کار شدت به ،عضله در اکسایشی

 کوچك یهامولكول آسیب ،درنتیجه و اکسایشی استرس تولید و هااکسیدان سطح افزایش موجب

 متابولیسم مهار با شدید هایانقباض طی خون جریان کاهش دیگر،سویاز .(39) شودمی عضلات در

 هایانقباض اثر در کلسیم زیاد انباشت .(41) دارد نقش آزاد هایرادیكال تولید در (40) هوازی

 .(42) دهدمی افزایش را اکسیژن فعال هایگونه تولید ،شودمی آسیب موجب معمولاً که شدید

 ؛شد عضله درهای واکنشی اکسیژن گونه تولید افزایش موجب قدرتی تمریناگرچه در این پژوهش 

                                                           
1. Nuclear Factor Kappa B (NF-bb ) 
2. AMP-Activated Protein Kinase (MAPK) 
3. Chemokine 
4. Peroxisome Proliferator-Activated Receptor Gamma Coactivator-1 (PGC-1) 
5. Proteolysis 
6. Apoptosis 
7. Xanthine Oxidase Reaction 
8. Schneider 
9. Protein Renovation  
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 سیستم ظرفیت افزایش احتمالاً رو،ازاین ؛(39) نداشت اکسیداتیو آسیب افزایش بر تأثیری اما

 و جبرانی یهامكانیسم از یكی ،های واکنشی اکسیژنگونه تولید افزایش به پاسخ در اکسیدانیآنتی

 باشد.می اکسیداتیو فشار مقابلدر بدن سازگاری

 و )گلوتاتیون اکسیدانیآنتی سیستم بهبود موجب مقاومتی تمرینات که داد نشان نتایج طورکلی،به

 تمرینات هرچند ؛شودمی یدهآلددیمالونیل قبیل از هااکسیدان کاهش و تام( اکسیدانیآنتی ظرفیت

 تمرینات با مقایسهدر مذکور هایشاخص در بهتری بهبود نجر بهم )هایپرتروفی( متوسط شدت با

های گونه تولید افزایش که دهدمی نشان تام اکسایشی ظرفیت افزایش .گردید )قدرتی( بالا شدت

 و پلاسما به هااکسیدانآنتی آزادسازی تحریك نجر بهم شدید تمرینات اثر در واکنشی اکسیژن

 با مقاومتی تمرینات رو،شود؛ ازاینمی شدید تمرینات با اکسیژن فعال هایگونه شكستن درنهایت،

 و فیزویولوژیكی سطح در احیا( ـ )اکسیداسیون ردوکس پتانسل سطوح حفظ با بالا و متوسط شدت

 داخلی اکسیدانیآنتی دفاع افزایشی تنظیم طریق از آزاد هایرادیكال از ناشی سلولی آسیب کاهش

  .شودمی سلامتی حفظ موجب بدن

موجب بهبود سیستم هفته  8به مدت در شدت های متوسط و بالا تمرینات مقاومتی  :مقاله پيام

تمرینات هشت هفته و  ی تولیدی حین ورزش می شوندهاو کاهش اکسیدان بدناکسیدانی آنتی

بدن اکسیدانی آنتیاثر بهتری بر بهبود دستگاه به شیوه تحقیق حاضر مقاومتی در شدت متوسط 

 نسبت به شدت بالا دارد.
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Abstract 
The aim of this study was to evaluate two different intensity of resistance training with the 
same volume on the plasma levels of malonyl dialdehyde (MDA), reduced glutathione 
(GSH) and total antioxidant capacity (TAC) in healthy men. 30 healthy men with aged 20-
25 years participated in this study and were randomly divided into three groups of 
moderate-intensity resistance training (hypertrophy), high intensity resistance training 
(strength) and the control group. Hypertrophy resistance training (3 sets of 10 repetitions 
with 70% of one repetition maximum) and strength training (4 sets of 6 reps with 85% of 
one repetition maximum) for 8 weeks and were administered three times a week. Venous 
blood samples were obtained from the subjects during fasting and two times, 24 hours 
before the start of the protocol and 48 hours after the last training session. Repeated 
measure ANOVA revealed that MDA concentration was significantly reduced in exercise 
groups compared to control group. In addition, the amount of the reduction in hypertrophy 
training was more compared with strength training group (P=0.0.4). GSH concentration 
was significantly increased in exercise groups compared to control group. Hypertrophy 
training was more increases in GSH levels compared with strength training. TAC levels 
increased in both groups, but the increase was significantly only in hypertrophy training 
but was not found a significant difference between the groups. In conclusion may be 
resistance training could improve antioxidant system (GSH and TAC) and decrease the 
MDA and it was independent from intensity of training. 

 

                                                           
  *Corresponding Author                      Email :tayebism@gmail.com 

 

 
Keyword. : Resistance Training, Malonyl Dialdehyde, Glutathione, Total 
Antioxidant Capacity, Training Intensity 

mailto:tayebism@gmail.com
mailto:tayebism@gmail.com

