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  دهیچک
  . بود وزناضافه یدر زنان دارا یدیپیل مرخین ی وبدن بیکبر تر یورزش نیتمر بیترت تأثیرهدف از این پژوهش بررسی زمینه و هدف: 

ضافه 45تعداد  روش کار: سالم بهزن دارای ا شكار  صادفی در وزن غیر ورز سته 5طور ت شدند؛ گروهگروه د های تجربی تمرینات را به بندی 

 45ق بودند. برنامه گروه استتت امتی شتتام  مدت هشتته ههته انجاد دادند و گروه کنترك که بدون انجاد هرگونه تمرین ت ه کنترك م  

دقی ه فعالیه  40تا  30حرکه بود که  8( برنامه گروه م اومتی شتتام  2قلب بود،  حداکثر ضتترباندرصتتد  85تا  60دقی ه رکاب زدن با 

تا  60قی ه رکاب زدن با د 20م اومتی ابتدا تمرین هوازی )–گروه است امتی( 3قلب انجاد شد،  ضربان حداکثردرصد  85تا  60م اومتی با 

صد  85 ضرباندر سپس تمرین م اومتی ) حداکثر  صد  85تا  60دقی ه فعالیه م اومتی با  25تا  20قلب( و  ضرباندر قلب( بود،  حداکثر 

س قلب( و ستتپ حداکثر ضتترباندرصتتد  85تا  60دقی ه فعالیه م اومتی با  25تا  20ابتدا تمرین م اومتی ) استتت امتی -م اومتیگروه ( 4

صد  85تا  60دقی ه رکاب زدن با  20تمرین هوازی ) ضرباندر شرکه  LDLو  HDL، دیریسیگلقلب( بود. غلظه تری  حداکثر  با کیه 

سب  سی لیتر  گردیلیمپارس آزمون بر ح شد. ریگاندازهبر د طرفه و آزمون ها به روش آزمون ت لی  کوواریانس، آنالیز واریانس یکدادهی 

 .وت لی  شدندتجزیه P<0.05داری سطح معنی تع یبی بونهرونی در

تایجیافته ها:  هاوت معنی ن بین پنج گروه بود  دیریستتتیگل یتر، WHR ی بدن، شتتتاتو توده بدنیدرصتتتد  رب، وزن دارحاکی از ت

(000/0P= ،همچنین تغییرات وزن .)یبدنی بدن، شاتو توده درصد  رب WHR ،و دیریسیگل یتر HDL مون آزآزمون و پسبین پیش

  (.=000/0Pدار بود ) هار گروه تمرینی معنی
استتت امتی مو ب بهبود  -م اومتی و م اومتی –نتایج ت  یق حاضتتر نشتتان داد تمرینات استتت امتی، م اومتی، استتت امتی نتیجه گیری: 

رسد تهاوتی بین نوع و به نظر می شدهمشاهدهوزن شد. از طرفی، با تو ه به اثرات مهید ترکیب بدنی و نیمرخ لیپیدی در زنان دارای اضافه

عنوان یک تواند بهبر فاکتورهای موردنظر و ود ندارد، هر ند تمرین ترکیبی مؤثرتر بود. لذا این نوع تمرینات می شدهانجادترتیب تمرینات 

 ر گیرد.وزن و  اقی مورداستهاده قراگزینه برای افراد در  هه سلامتی و پیشگیری و کاهش عوارض مرتبط با اضافه

  اقی ی،دیپیل مرخین ات همزمان،نیتمرکلید واژه ها: 
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