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هدف اصلی پژوهش حاضر،  .(1) در بین ریسک فاکتورهای قلبی عروقی هموسیستئین یک عامل خطرساز جدی است مقدمه:

وسطوح سرمی هموسیستئین در زنان  max2VOشیوه مختلف تمرین موازی )قدرتی و استقامتی( بر میزان  3تاثیر بررسی 

 .بودسالمند 
 kg  28/1± 22/21، وزن: cm41/4± 111 ، قد:  34/04 ± 22/4)میانگین سنی: نفر از زنان سالمند 44تعداد  شناسی:روش

دفمند انتخاب و بطور تصادفی ساده به چهار گروه تقسیم شدند: تمرین ( به روش ه2m /kg  03/4± 41/28 :BMIو 

 (.=8n( و کنترل)=CI( )12n(، تمرین موازی چرخشی )=S+E( )14n(، قدرتی+استقامتی )=E+S( )8nاستقامتی+قدرتی )

روی دوچرخه کارسنج )با تمرین استقامتی شامل کار بر روز در هفته انجام شد. برنامه 3هفته و  2های تمرینی به مدت برنامه

درصد  44-21( و برنامه تمرین قدرتی شامل چندین تمرین منتخب بالاتنه و پایین تنه ) با شدت MHRدرصد  01-22شدت 

1RM ،12-2 از آزمون  .(2) تکرار( بودt طرفه جهت بررسی وابسته جهت تغییرات درون گروهی و از آزمون آنالیز واریانس یک

 اختلاف بین گروه ها استفاده شد.

و  (p=412/4داری یافت)کاهش معنی S+Eگروه ی درون گروهی، غلظت هموسیستئین فقط در در مقایسه ها:یافته

max2VO داری یافتدر سه گروه تجربی افزایش معنی(41/4>p). داری در غلظت معنی در مقایسه بین گروهی، تفاوت

 (.p=428/4داری مشاهده شد)معنی تفاوت max2VO( اما در p=422/4هموسیستئین مشاهده نشد)

مستقل از ترتیب تمرین ترکیبی است و این نوع مداخلات تمرینی تمرینات موازی رسد، سازگاری به به نظر می گیری:نتیجه

 -های قلبیخطر بیماریو هموسیستئین به منظور کاهش  max2VOیک شیوه تمرینی موثر در بهبود  تواند به عنوانمی

 شود.در زنان سالمند توصیه عروقی 

 ، هموسیستئین، سالمندیحداکثر اکسیژن مصرفیتمرینات موازی، : های کلیدیواژه
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