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  چکیده

. باشـد اضـافه وزن مـی  داراي عروقـی در افـراد چـاق یـا      -هاي قلبـی توسعه بیماريعوامل ترین یکی از مهمخونی پرفشار
در فعالیـت  متعاقـب  و هزینـه اکسـیژن میوکـارد    بر فشـار خـون   مقاومتی اثر شدت و حجم فعالیت پژوهش حاضر،  بنابراین، در

 62/20±43/1سـن  (و فشار خون طبیعـی   30بالاتر از  BMIدانشجوي دختر چاق با  24 .مورد بررسی قرار گرفت دختران چاق
بـه صـورت داوطلبانـه در ایـن     ) کیلوگرم بر مترمربع BMI 09/3±09/30و  160±06/5کیلوگرم؛ قد  12/78±08/11سال؛ وزن 

جلسه فعالیت مقاومتی شـامل پـرس سـینه،     ها در یک طرح متقاطع و به صورت تصادفی چهارآزمودنی .پژوهش شرکت کردند
 70و ) LVLI( 30هـاي  و شـدت ) سـت  3(با حجـم پـایین   جلسه شامل دو پروتکل تمرینی  .پشت ران را انجام دادند پرس پا و

)LVHI ( با حجم بالا جلسه  و دو یک تکرار بیشینهدرصد)( 30هاي و شدت) ست 7HVLI ( 70و )HVHI (    درصـد یـک تکـرار
ار در هـر حرکـت   تکـر  10برابـر بـا   % 1RM 70تکرار و براي شدت  20برابر با % 1RM 30تعداد تکرارها براي شدت  .بیشینه بود

در قبل از فعالیـت، بلافاصـله    )حاصلضرب فشار سیستولی و ضربان قلب(فشار خون، ضربان قلب و هزینه اکسیژن میوکارد  .بود
و % 1RM 70فعالیـت مقـاومتی بـا شـدت     . گیـري گردیـد  دقیقه پس از هر جلسه فعالیت اندازه 60دقیقه یکبار تا  10بعد و هر 

داري نسبت به فعالیت مقاومتی با شدت دقیقه بعد از فعالیت به طور معنی 50و  30یستولی را در اي فشار خون سدوره 7حجم 
1RM 70 %1اي و فعالیت مقاومتی با شدت و حجم سه دورهRM 30 %05/0(اي کاهش داده اسـت  دوره 7و  3هاي  و حجمp< .(

 ايدوره 7و حجـم  % 1RM 70بـا شـدت   ت مقـاومتی  دقیقه پس از فعالی ـ 60و  50، 40، 20هاي فشار خون دیاستولی در زمان
دقیقه پـس از فعالیـت    60و  30در همچنین، هزینه اکسیژن میوکارد . تر بودپایینهاي فعالیت مقاومتی نسبت به دیگر پروتکل

اضـر  هـاي پـژوهش ح  بر اساس یافته .)>05/0p( تر بوددر دختران چاق پایین LVLIنسبت به فعالیت مقاومتی  HVHIمقاومتی 
توان فعالیت مقاومتی را به عنوان یک روش غیردارویی جهت کاهش فشار خون و هزینـه اکسـیژن میوکـارد بـه افـراد چـاق       می

  .توصیه کرد
   :ها کلید واژه

  فشار خون دیاستولی، هزینه اکسیژن میوکارد ، سیستولیمقاومتی، فشارخون فعالیت 

                                                             
1 rahman.rahimi@yahoo.com 
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  مقدمه

رود که باعـث بـروز مشـکلات فراوانـی     فعالیت پیش می تحرکی و عدمکم ،زندگی بشر روز به روز به سمت ماشینی شدن

ــ  مشکلات قلبی. باشدمی 1یخونفشارپریکی از این مشکلات بیماري شده است و سیستم قلب و عروق  به ویژهبراي بدن انسان 

اي مشـکلات  ن عوامل خطرسـاز بـر  خونی از جمله مهمتریآیند و پرفشارترین دلایل مرگ و میر به شمار میعروقی یکی از اصلی

و نتایج تحقیقات حـاکی از   یابدافزایش می یفشارخونپر، ریسک ابتلا به بیماري وزنبا افزایش  .)10،15( آیدقلبی به حساب می

  .)15(است  یفشار خونپرخطر مبتلا شدن به این است که چاقی به یکی از عوامل دخیل در افزایش 

توانـد عـلاوه بـر    و دیاسـتولی مـی   اسـتراحتی سیسـتولی   خونجیوه فشارمترمیلی 3قل کاهش حدا ،ACSM 2 بنابر اعلام

 .)12،15( بکاهـد نیـز  سایر عوامل مرگ و میر افراد را از % 4سکته و % 14تا  8عروقی، _هاي قلبی از بیماري% 9تا  5جلوگیري، 

شـکلات فشـار خـون در عمـوم افـراد      و درمـان م  تواند یکی از راهکارهاي غیردارویی براي جلوگیري، کاهشفعالیت ورزشی می

ورزشـی پاسـخ    تاند که فشار خون به یـک جلسـه فعالی ـ  ها نشان دادهپژوهش. )20( ویژه افراد چاق و داراي اضافه وزن باشد به

 12-1یابـد و بـه طـور متوسـط ایـن کـاهش       کاهش میدهد و به طور معمول فشار خون پس از یک جلسه فعالیت ورزشی  می

ها نشان دهنده این مطلب اسـت کـه   نتایج پژوهش .)11،15( گویند 3)هیپوتنشن( که به آن کم فشار خونی یابددامه میساعت ا

  .)4،13،16(شود در افراد داراي فشار خون طبیعی و افراد پرفشار خون ایجاد می 4پس از فعالیت ورزشی هیپوتنشن

اما، ) 5(باشد حاکی از افزایش فشار خون میها نتایج پژوهشتمرین هنگام در ارتباط با اثر فعالیت مقاومتی بر فشار خون 

 بطوریکـه افـزایش  . )18، 14، 3( تپس از فعالیت نتایج متناقضی گزارش شده اس هیپوتنشنبر فعالیت مقاومتی در ارتباط با اثر 

ایـن عـدم همسـویی در    . اندرش کردهرا پس از اتمام برنامه فعالیت مقاومتی گزا )18( خون و عدم تغییر فشار )3(، کاهش )14(

، زیـرا  )18، 14، 3( تی مورد استفاده باشـد هاي مذکور ممکن است به دلیل تفاوت در حجم و شدت فعالیت مقاومنتایج پژوهش

پس از فعالیت ورزشی  هیپوتنشگذار بر پدیده أثیراند که حجم و شدت فعالیت مقاومتی از عوامل تهاي قبلی نشان دادهوهشپژ

گزارش کردند که کم فشار خـونی پـس از فعالیـت    ) 2003(و همکاران  5پولیتو. )19، 16، 3( باشندیژه فعالیت مقاومتی میبه و

بیشـتر اسـت و مـدت زمـان      6RMدرصـد   50نسبت به فعالیت مقـاومتی بـا شـدت    ) تکرار بیشینه 6RM )6مقاومتی با شدت 

نشان دادند که فعالیت مقاومتی بـا حجـم   ) 2005(ئو و همکاران سیما. )16( دوام دارددر افراد سالم بیشتري نیز این کم فشاري 

فعالیـت   6دوره 3همچنین، در پژوهش دیگري نیز گزار ش شده است کـه  . )19( شود می بیشتر منجر به کم فشارخونی بیشتري

                                                             
1 Hypertension  
2 American college of sports medicine  
3 Hypotension  
4 Post-Exercise Hypotension  
5 Polito, et al 
6 Set 
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عالیـت ایجـاد کـرده    کاهش بیشتري را در فشار خـون پـس از ف   12RMست فعالیت مقاومتی با  1نسبت به  12RMمقاومتی با 

   .)8(است 

درصـد یـک تکـرار     85فعالیت مقاومتی با شدت کم فشار خونی پس از د که نشان دادننیز ) 2009(بروجردي و همکاران 

با وجود ایـن،  . )3( باشدمی%) 1RM 42(درصد یک تکرار بیشینه  5/42بیشتر از فعالیت مقاومتی با شدت %) 1RM 85(بیشینه 

گزارش کردند که شدت و حجم فعالیت مقاومتی اثري بر اندازه و مدت کم فشار خونی ندارد و نتـایج  ) 1388(محبی و همکاران 

 80و  40(هـاي مختلـف   و شـدت ) سـت  6سـت در مقابـل    3(ها آنها حاکی از کم فشار خونی پس از فعالیت مقاومتی در حجم

  . )2( بود) درصد یک تکرار بیشینه

یی در ارتباط با اثر شدت و حجم فعالیت مقاومتی بر کم فشار خونی وجود ندارد ولی هاي مذکور همسواگرچه در پژوهش

بنابراین، انجام فعالیت مقـاومتی جهـت   . )19، 16، 3، 2( مشاهده شده است مقاومتی در اکثر آنها کم فشار خونی پس از فعالیت

هـاي  از آنجـایی کـه پاسـخ   . مفیـد واقـع شـود    توانـد به عنوان یک روش غیر دارویـی مـی  پیشگیري، کنترل و بهبود فشار خون 

هاي متفـاوت  ها و حجمبررسی شدت ، بنابراین)17(ثر از شدت و حجم فعالیت ورزشی هستند أمتابولیکی، هورمونی و عصبی مت

ر دختران چاق از اهمیـت  فعالیت مقاومتی بر کم فشار خونی پس از فعالیت مقاومتی جهت تعیین شدت و حجم بهینه فعالیت د

محققان در پی پاسخ به این سوال هستند که آیا دو جلسه تمرین مقاومتی با حجم کـم  اصی برخوردار است و در این پژوهش خ

درصـد   70و  30هـاي  و شـدت ) هفت سـت (درصد یک تکرار بیشینه و دو جلسه با حجم زیاد  70و  30هاي و شدت) سه ست(

  رد متعاقب فعالیت در دختران چاق تأثیر متفاوتی دارد؟یک تکرار بیشینه بر فشار خون و هزینه اکسیژن میوکا

  روش شناسی

مبـتلا بـه   گذشـته نداشـتند و   سه مـاه   که فعالیت بدنی منظمی در طی) 30بالاتر از  BMIبا (چاق دانشجویی دختر  24 

ور آشنایی بـا پروتکـل   ها به منظدر جلسه اول، آزمودنی. شرکت کردند ، به عنوان آزمودنی در این پژوهشودندبیماري خاصی نب

و به حداقل رساندن اسـترس در آزمایشـگاه حاضـر شـدند و در همـین       گیريروش اجراي پژوهش، ابزار اندازه، 1فعالیت مقامتی

هاي آنتروپـومتریکی و فیزیولـوژیکی   همچنین، در این جلسه ویژگی. جلسه فرم رضایت نامه شرکت در پژوهش را تکمیل کردند

  . ارائه شده است) 1(ري شد و در جدول گیها اندازهآزمودنی

                                                             
1 Resistance exercise  
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  هاعروقی آزمودنی-هاي فیزیکی و قلبیمیانگین و انحراف استاندارد ویژگی )1(جدول 
  میاتگین و انحراف استاندارد  هاعروقی آزمودنی - هاي فیزیکی و قلبیویژگی

  63/20±43/1  )سال(سن 
  13/78±08/11  )کیلوگرم(وزن 

  88/160±06/5  )مترسانتی(قد 
BMI )Kg/m2(  09/3±1/30  

  mmHg(  32/1±25/11(فشار خون سیستولیک 
  mmHg(  2/1±34/7(فشار خون دیاستولیک 

  25/95±52/13  ضربان قلب استراحت
  06/139±11/45  )پرس پا(یک تکرار بیشینه 

  77/19±45/5  )پرس سینه(یک تکرار بیشینه 
  57/32±86/6  )پشت پا(یک تکرار بیشینه 

  

) خم کردن پا از پشت درازکشیده( 3و پشت پا 2، پرس پا1حرکات پرس سینهها در وم، حداکثر قدرت آزمودنیدر جلسه د

درصـد یـک تکـرار     70و  30سپس در جلسات فعالیت مقـاومتی از  . گیري شداندازه) 1RM( 4از طریق آزمون یک تکرار بیشینه

لسـه فعالیـت مقـاومتی بـا حجـم و      هـا در چهـار ج  ودنیسـپس آزم ـ  .بیشینه جهت کنترل شدت فعالیت مقاومتی استفاده شـد 

ها به صورت تصادفی در چهار جلسه فعالیت مقاومتی کـه شـامل دو جلسـه فعالیـت     آزمودنی. هاي متفاوت شرکت کردند شدت

و دو جلسـه بـا حجـم     LVHI(6(درصد یک تکرار بیشینه  70یا  5)LVLI( 30هاي و با شدت) ايسه دوره(مقاومتی با حجم کم 

تعـداد تکرارهـا بـراي شـدت     . شـرکت کردنـد   HVHI(8(درصد یک تکرار بیشینه  70یا  7)HVLI( 30با شدت ) ايدوره 7(زیاد 

1RM 30 % 1تکرار و براي شدت  20برابر باRM 70 % استراحت بین هـر دوره  . تکرار در هر حرکت در نظر گرفته شد 10برابر با

  . رفته شدثانیه در نظر گ 60ثانیه و بین هر حرکت  30

نشسـتند و  دقیقه روي صندلی در حالت راحـت مـی   20ها به مدت در هر جلسه، قبل از شروع فعالیت مقاومتی؛ آزمودنی

گیـري  اندازه گیري شده و پس از فعالیت مقاومتی نیزآنها اندازه) سیستولیک و دیاستولیک(دقیقه قبل از فعالیت فشار خون  10

هـا  بـا توجـه بـه اینکـه آزمـودنی     . گیري تکرار شددقیقه اندازه 60دقیقه یک بار تا  10ت و هر فشار خون بلافاصله پس از فعالی

در جلسـه  . هـا در بعـداظهر انجـام شـد    روزي، همه آزموندانشجو بودند، الگوي تغذیه آنها مشابه بود و جهت کنترل ریتم شبانه

فعالیت مقـاومتی در هیچگونـه فعالیـت ورزشـی شـرکت       ساعت قبل از جلسات 72ها خواسته شده بود که توجیهی از آزمودنی

                                                             
1 Bench press 
2 Leg press 
3 Lying leg curl  
4 One repetition maximum  
5 Low-volume, low-intensity 
6 Low-volume, high-intensity 
7 High-volume, low-intensity 
8 High-volume, high-intensity 
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در ایـن پـژوهش، فشـار خـون توسـط      . دار، دارو و غیره در طی این مدت خودداري کنندنکنند و از مصرف هرگونه مواد کافئین

بـه ترتیـب بـر اسـاس اولـین و پنجمـین صـداي         به روش سمعی بود و فشار خون سیستولی و دیاسـتولی  tensovala فشارسنج

ها بـا  تجزیه و تحلیل دادهاسمیرنوف و -ها از آزمون آماري کلموگرافجهت تعیین توزیع طبیعی داده. گیري شدرتکوف اندازهکو

 05/0داري در این آزمـون  سطح معنی. گیري مکرر و آزمون تعقیبی بونفرونی انجام شدبا اندازهآنوواي ترکیبی  استفاده از آزمون

  .انجام شد SPSS 19افزار ها با استفاده از نرمحلیل دادهتجزیه و ت. در نظر گرفته شد

  هاي پژوهشیافته

دقیقه بعد از فعالیت بـه طـور    50و  30اي فشار خون سیستولی را در دوره 7و حجم % 1RM 70فعالیت مقاومتی با شده 

و % 1RM 30بـا شـدت    اي و فعالیـت مقـاومتی  و حجـم سـه دوره  % 1RM 70داري نسبت به فعالیت مقـاومتی بـا شـدت    معنی

تغییرات فشار خون دیاستولی پس از فعالیت مقاومتی در پژوهش حاضـر  . )>05/0p(اي کاهش داده است دوره 7و  3هاي  حجم

 3صـد یـک تکـرار بیشـینه و حجـم      در 30دقیقه پس از فعالیت مقاومتی بـا شـدت    10تر بودن فشار خون دیاستولی در پایین

دقیقه پس از فعالیت نیز فشار خون دیاسـتولی   30هاي فعالیت مقاومتی دیگر مشاهده شد و کلنسبت به پروت) LVHI(اي  دوره

، 40، 20(هـاي دیگـر   هـاي زمـان  با این وجود، فشار خون دیاستولی در فاصله). >05/0p(پایین تر بود  LVHIنسبت به پروتکل 

تر بود  هاي فعالیت مقاومتی دیگر پایینبت به پروتکلنس) HVHI(پس از فعالیت مقاومتی با شدت و حجم بالا ) دقیقه 60و  50

)05/0p< .(  دقیقـه پـس از فعالیـت مقـاومتی      60و  30هزینه اکسیژن میوکـارد درHVHI ])  1شـدتRM 70 (%   و حجـم بـالا

د تـر بـو  در دختران چـاق پـایین   ])ايدوره 3(و حجم پایین %) 1RM 30(شدت ([ LVLIنسبت به فعالیت مقاومتی  ])ايدوره7(

)05/0p<.(  

  
  اي دوره 7و  3درصد یک تکرار بیشینه و حجم  70و  30مقایسه اثر فعالیت مقاومتی با شدت  )1(شکل 

  بر فشار خون سیستولی در دانشجویان دختر چاق دانشگاهی
  ).>P 036/0و  015/0(پس از فعالیت  HVHIو  LVLIبا  LVHIتفاوت  ‡
  ).>013/0Pو  007/0، 007/0(دقیقه پس از فعالیت 30در  LVHIو  LVLI ،HVLIبا  HVHIتفاوت  §
  ).>002/0Pو  016/0، 003/0(دقیقه پس از فعالیت  50در  LVHIو  LVLI ،HVLIبا  HVHIتفاوت  §
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  اي دوره 7و  3درصد یک تکرار بیشینه و حجم  70و  30مقایسه اثر فعالیت مقاومتی با شدت  )2(شکل 

  دختر چاق دانشگاهی بر فشار خون دیاستولی در دانشجویان
  

  ).>071/0Pو  007/0، 031/0(دقیقه پس از فعالیت  10در  HVHIو  HVLI ،LVHIبا  LVLIتفاوت  †
  ).>071/0P(دقیقه پس از فعالیت  30در  LVHI با LVLIتفاوت  †
  ).>06/0Pو  022/0(دقیقه پس از فعالیت  60و  50، 40، 20در  LVHIو  LVLIبا  HVHIتفاوت  ‡

  

  
  اي دوره 7و  3درصد یک تکرار بیشینه و حجم  70و  30مقایسه اثر فعالیت مقاومتی با شدت  )3(شکل 

  بر هزینه اکسیژن میوکارد در دانشجویان دختر چاق دانشگاهی
  

  ).P>011/0(دقیقه پس از فعالیت  60در  HVHIبا  LVLIتفاوت †
  ).P>046/0(دقیقه پس از فعالیت  30در  HVLIبا  LVLIتفاوت  ‡
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  گیريحث و نتیجهب

هاي ورزشـی هـوازي و مقـاومتی نسـبت بـه حالـت اسـتراحتی کـاهش پیـدا کنـد           فشار خون ممکن است پس از فعالیت

نامند که بویژه براي افراد داراي فشار خون بالا مهـم  می) PEH( 1کم فشار خونی پس از فعالیت ورزشی این شرایط را). 6،7،21(

کاهش فشـار خـون پـس از فعالیـت     رسد که به نظر می). 12(آید کولوژیکی به حساب میاست زیرا یک روش درمانی غیر فارما

بدلیل کاهش مقاومت عروقی باشد اما مکانیسم دقیق مسئول ایجاد چنین حالتی هنوز بدرسـتی شـناخته نشـده اسـت      ورزشی

کـم فشـار خـونی پـس از فعالیـت      هاي قلبی عروقی شـامل  در پژوهش حاضر اثر شدت و حجم فعالیت مقاومتی بر واکنش). 9(

  .ی و هزینه اکسیژن میوکارد در دانشجویان دختر چاق مورد بررسی قرار گرفتورزش

 30فشار خون سیستولی را در  2ايدوره 7و حجم % 1RM 70نتایج پژوهش حاضر نشان داد که فعالیت مقاومتی با شدت 

اي و فعالیـت  و حجم سـه دوره % 1RM 70ت مقاومتی با شدت داري نسبت به فعالیدقیقه بعد از فعالیت به طور معنی 50و  30

پولیتـو و  نتـایج مـذکور همسـو بـا نتـایج پـژوهش       . اي کاهش داده اسـت دوره 7و  3هاي  و حجم% 1RM 30مقاومتی با شدت 

بت بـه  نس) تکرار بیشینه 6( 6RMباشد که گزارش کردند کم فشار خونی پس از فعالیت مقاومتی با شدت می) 2003(همکاران 

). 16(بیشتر است و مدت زمان بیشتري نیز این کم فشاري در افـراد سـالم دوام دارد    6RMدرصد  50فعالیت مقاومتی با شدت 

گـردد  نشان دادند که فعالیت مقاومتی با حجم بیشتر منجر به کم فشارخونی بیشتري می) 2005(همچنین، سیمائو و همکاران 

سـت فعالیـت مقـاومتی بـا      1نسبت به  12RMست فعالیت مقاومتی با  3شده است که  و در پژوهش دیگري نیز گزار ش) 19(

12RM  نیز نشان دادند کـه  ) 2009(بروجردي و همکاران ). 8(کاهش بیشتري را در فشار خون پس از فعالیت ایجاد کرده است

شتر از فعالیت مقـاومتی بـا شـدت    بی%) 1RM 85(درصد یک تکرار بیشینه  85کم فشار خونی پس از فعالیت مقاومتی با شدت 

  ). 3(باشد می%) 1RM 42(درصد یک تکرار بیشینه  5/42

درصـد یـک    80و  60، 40هاي کم فشار خونی را پس از فعالیت مقاومتی با شدت) 1993(با وجود این، اوکانر و همکاران 

گزارش کردند کـه شـدت   ) 1388(و همکاران از سوي دیگر، محبی ). 14(تکرار بیشینه پس از فعالیت مقاومتی مشاهده نکردند 

و حجم فعالیت مقاومتی اثري بر اندازه و مدت کم فشار خونی ندارد و نتـایج آنهـا حـاکی از کـم فشـار خـونی پـس از فعالیـت         

با توجـه نتـایج   ). 2(بود ) درصد یک تکرار بیشینه 80و  40(هاي مختلف و شدت) ست 6ست در مقابل  3(ها مقاومتی در حجم

گذار بر کـاهش فشـار خـون بعـد از فعالیـت      أثیررسد که حجم و شدت بالاي فعالیت مقاومتی یکی از عوامل تور به نظر میمذک

   .مقاومتی باشد

                                                             
1 Post-Exercise Hypotension  
2 Set 
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تر بودن فشار خون دیاسـتولی  در ارتباط با تغییرات فشار خون دیاستولی پس از فعالیت مقاومتی در پژوهش حاضر پایین

هـاي  نسـبت بـه پروتکـل   ) LVHI(اي دوره 3درصد یک تکرار بیشینه و حجم  30تی با شدت دقیقه پس از فعالیت مقاوم 10در 

با . تر بود پایین LVHIدقیقه پس از فعالیت نیز فشار خون دیاستولی نسبت به پروتکل  30فعالیت مقاومتی دیگر مشاهده شد و 

پس از فعالیـت مقـاومتی بـا شـدت و     ) دقیقه 60و  50، 40، 20(هاي دیگر هاي زماناین وجود، فشار خون دیاستولی در فاصله

دار فشـار خـون دیاسـتولی پـس از     کـاهش معنـی  . تر بود هاي فعالیت مقاومتی دیگر پایینلنسبت به پروتک) HVHI(حجم بالا 

ج فعالیت مقاومتی شدید با حجم بالا نسبت به پروتکل فعالیت مقاومتی با حجم و شدت پایین در دختران چـاق همسـو بـا نتـای    

 85دار فشار خون دیاستولی را پس از فعالیت مقاومتی با شدت باشد که کاهش معنیمی) 2009(پژوهش بروجردي و همکاران 

دقیقه بعد از فعالیت مقاومتی در مردان جـوان سـالم تمـرین کـرده      30و  20، 10هاي زمانی درصد یک تکرار بیشینه در فاصله

داري را در فشـار خـون دیاسـتولی پـس از فعالیـت      تغییـر معنـی  ) 1388(و همکـاران  با این وجود، محبی ). 3(مشاهده کردند 

   ).2(اي در مردان غیر ورزشکار مشاهده نکردند دوره 6و  3درصد یک تکرار بیشینه و حجم  80و  40مقاومتی با شدت 

متـرین آنهـا گسـترش    گردد کـه مه مصرف اکسیژن میوکارد از طریق کنش متقابل بین چندین عامل مکانیکی تعیین می

با افزایش هر یـک از ایـن عوامـل هنگـام فعالیـت ورزشـی، بـراي        . پذیري میوکارد و ضربان قلب استتنش در میوکارد، انقباض

یکی از برآوردهاي رایج مورد استفاده بـار  . یابدرسانی با نیاز مربوطه جریان خون میوکارد افزایش میبرقراري تعادل بین اکسیژن

و در نتیجه اکسیژن مصرفی، اسـتفاده از حاصلضـرب فشـار خـون سیسـتولی و ضـربان قلـب اسـت کـه اصـطلاحاً           کار میوکارد 

  ). 1(شود یا هزینه اکسیژن میوکارد نامیده می 1حاصلضرب سرعت فشار

کاهش فشار خون سیستولی و کاهش ضربان قلب متعاقب فعالیت ورزشی منجر به کاهش هزینه اکسـیژن میوکـارد و در   

دقیقه  60و  30در نتایج حاصل از پژوهش حاضر نشان داد که هزینه اکسیژن میوکارد . نجامداکاهش بار کار میوکارد می نتیجه

 1RM(شـدت  ([ LVLIنسبت به فعالیت مقـاومتی   ])ايدوره7(و حجم بالا %) 1RM 70شدت ([ HVHIپس از فعالیت مقاومتی 

هاي متفاوت فعالیـت مقـاومتی بـر    در ارتباط با اثر حجم و شدت. تر بودیینپادر دختران چاق  ])ايدوره 3(و حجم پایین %) 30

ثیر حجـم و شـدت فعالیـت مقـاومتی بـر      أهزینه اکسیژن میوکارد تنها یک پژوهش وجود دارد که نتایج آن نیز حاکی از عدم ت ـ

گـزارش دادنـد کـه یـک     ) 2004(ان و همکـار  2فورجازبا وجود این، ). 2(باشد میدر مردان سالم جوان هزینه اکسیژن میوکارد 

، موجب کاهش ضربان قلب و هزینه %)VO2max 80( ، نسبت به فعالیت هوازي شدید%)VO2max 30( هوازي ملایمجلسه فعالیت 

کاهش هزینه اکسیژن میوکارد و در نتیجه بار کار قلب در نتیجه فعالیـت مقـاومتی بـا شـدت و      ).6(گردد اکسیژن میوکارد می

ورتیـک،  ، افزایش پتاسیم، پپتید دهلیزي ناتریدر نتیجه تغییرات حاد در حساسیت بارورسپتور کنترل قلبن است ممکحجم بالا 

                                                             
1 Rate-pressure product  
2 Forjaz  
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یابنـد و منجـر بـه گشـاد     و وازوپرسین باشد که همه این عوامل در اثر فعالیت ورزشی افزایش میآدنوزین، آدرنالین، نورادرنالین 

  . )11،12(گردند شدن عروق می

تایج حاصل از این پژوهش نشان داد که یک جلسـه فعالیـت مقـاومتی فشـار خـون پـس از فعالیـت را در        به طور کلی، ن

فعالیـت  و دیاسـتولی بـه   پاسـخ فشـار خـون سیسـتولی      همچنین،. دهددختران دانشگاهی چاق به طور معنی داري کاهش می

 فشار خون سیستولی دراکی از کاهش بیشتر حنتایج پژوهش حاضر بطوریکه باشد میحجم و شدت فعالیت وابسته به اومتی مق

بـا شـدت   دقیقه پس از فعالیت مقاومتی  60و  50، 40،  20هاي فشار خون دیاستولی در زمانو دقیقه بعد از فعالیت  50و  30

1RM 70 % 60و  30در همچنین، هزینه اکسـیژن میوکـارد    .بودهاي فعالیت مقاومتی پروتکلدیگر نسبت به  ايدوره 7و حجم 

شـدت  ([ LVLIنسبت به فعالیت مقـاومتی   ])ايدوره7(و حجم بالا %) 1RM 70شدت ([ HVHIدقیقه پس از فعالیت مقاومتی 

)1RM 30 (% و حجم پایین)هاي بیشـتري در زمینـه اثـر    با این وجود، نیاز به پژوهش. تر بوددر دختران چاق پایین ])ايدوره 3

فشار خونی و هزینه اکسیژن میوکارد در افراد سالم و داراي فشار خـون بـالا   کمبر  هاي مختلففعالیت مقاومتی با شدت و حجم

تواند اثر مفیدي بر عملکـرد قلـب و عـروق    می) هیپوتنشن(فعالیت مقاومتی از طریق ایجاد کم فشار خونی بنابر نتایج، . باشدمی

تواند اطلاعات کـاربردي  این نتایج می. دهدکاهش می باشد راداشته باشد و هزینه اکسیژن میوکارد که شاخص بار کار قلبی می

توان از تمرینات مقاومتی به عنوان یـک روش  داشته باشد و میافرادي که دچار پرفشار خونی هستند، براي را اي ارزنده بالینیو 

  .درمانی غیرفارماکولوژیکی جهت کاهش فشار خون استفاده کنند

 منابع

 . 453-450انتشارات سمت،. ل.آ؛ کچ، و.د؛ کچ، ف.مک آردل، و. انرژي و تغذیه: وژي ورزشیفیزیول). 1382( .خالدان، اصغر .1

اثر شدت و حجم فعالیت ورزشی ). 1388( .فرجی، حسن .شیخ الاسلامی وطنی، داریوش .رحمانی نیا، فرهاد .محبی، حمید .2

له علوم پزشکی دانشگاه آزاد اسلامی مج. مقاومتی بر فشار خون، ضربان قلب و هزینه اکسیژن میوکارد متعاقب فعالیت

 . 34-27؛ 1)17(شماره . مشهد

 3. Boroujerdi, S.S., Rahimi, R., Noori, S.S. (2009). Effect of high versus low-intensity resistance training on 
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