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 خلاصه 

های آزاد و در نتیجه توانند منجر به افزایش تولید رادیكالهای شدید بدني ميگرچه فعالیتا مقدمه:

اکسیداني بدن را تقویت ورزشي قادرند سیستم دفاع آنتيافزایش فشار اکسایشي شوند، تمرینات منظم 

کرده و اثرات منفي ناشي از آن را کاهش دهند. هدف از این پژوهش، بررسي تأثیر تمرینات تناوبي 

 .اکسیداني در مردان فعال بودهای فشار اکسایشي و آنتيبر شاخص (HIFT) شدید عملكردی

های کنترل و آزمون با گروهپس-آزمونو با طرح پیش تجربيصورت نیمهاین پژوهش به روش کار:

های ورزشي شهرستان لاهیجان بود. از تجربي انجام شد. جامعه آماری شامل مردان فعال عضو باشگاه

بر اساس معیارهای ورود و  نفر گروه کنترل( 11نفر گروه آزمایش و  13) نفر 24میان داوطلبان، 

گیری از ورید بازویي گروه کنترل و تجربي تقسیم شدند. خون صورت تصادفي ساده به دوخروج، به

، MDA ،SODهایدر حالت پایه و پس از هشت هفته تمرین برای سنجش سطوح سرمي شاخص

GPX   وCAT  انجام شد. برنامه تمریني HIFT  شامل حرکات ترکیبي قدرتي و هوازی بود که

ها از آزمون تحلیل واریانس با رای تحلیل دادهمدت هشت هفته، سه جلسه در هفته اجرا گردید. ببه

 .استفاده شد 27نسخه  SPSS افزاراستفاده از نرم

 هایآزمون دو گروه در شاخصآزمون، بین نمرات پستایج نشان داد با کنترل اثر پیش نتایج:

SOD ،CAT ،GPX و MDA ها که میانگین این شاخصطوریتفاوت معناداری وجود داشت، به

 .( P<001/0) طور معناداری نسبت به گروه کنترل بهبود یافته بودوه تجربي بهدر گر

های با افزایش فعالیت آنزیم HIFT های این پژوهش، تمریناتبر اساس یافته :گیرینتیجه

های فشار اکسایشي، موجب بهبود وضعیت اکسیداتیو در مردان فعال اکسیداني و کاهش شاخصآنتي

 .شودمي

 ها، مردانِ فعالاکسیدانهای آزاد، آنتي، استرسِ اکسیداتیو، رادیكالHIFT ی:کلمات کلید
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مقدمه

های پرتحرکي هستند که های آزاد مولكولرادیكال

های بدن آسیب برسانند. دنهام هارمن در توانند به سلولمي

های آزاد برای نخستین بار خواص فعال رادیكال 19۵6سال 

ه رادیكال آزاد پیرامون فرآیند پیری را را کشف کرد و نظری

های آزاد (. طبق این نظریه، تولید رادیكال1مطرح نمود )

در جریان متابولیسم  (ROS) های فعال اکسیژنمانند گونه

های فعال اکسیژن، مواد ناپذیر است. این گونهبدن اجتناب

فعالي هستند که در بدن انسان و محیط طبیعي وجود دارند. 

 ROS توانند موجب تولیدهای متابولیكي طبیعي ميفرآیند

های آزاد گیری رادیكالشوند که این خود آغازگر شكل

 ROS نشدهرویه و کنترل(. با این حال، تولید بي2است )

و لیپیدها آسیب اکسیداتیو  DNAها، تواند به پروتئینمي

 (.3،4) وارد کند

اکسیژن را  ها موادی هستند که اثرات مخرباکسیدانآنتي

دهند. این ترکیبات با به دام انداختن و کاهش مي

های بدن های آزاد، از آسیب به بافتسازی رادیكالخنثي

اکسیداني بدن شامل کنند. سیستم آنتيجلوگیری مي

از  ROS موقعهایي است که با حذف بهها و آنزیممتابولیت

ند کنها پیشگیری ميایجاد آسیب به اجزای حیاتي سلول

همیشه مضر نیستند؛  ROS (. لازم به ذکر است که۵)

توانند نقش ها ميشده و مناسب این گونههای کنترلغلظت

(. بنابراین، 6مثبتي در تقویت سیستم ایمني بدن داشته باشند )

 ROS اکسیداني، حذف کاملهدف اصلي سیستم آنتي

 .ها در سطحي متعادل و مناسب استنیست، بلكه تنظیم آن

ها در ها و اکسیداناکسیداننظر فیزیولوژیكي، آنتي از

اکسیداني وضعیت تعادل قرار دارند. سیستم دفاعي آنتي

های آنزیمي و غیرآنزیمي، در دروني بدن، شامل مكانیسم

را  ROS شرایط طبیعي توانایي مقابله با اثرات مضر احتمالي

یش (. هنگامي که میزان مواد اکسیدکننده افزا6،7داراست )

دهد. شواهد رو به افزایشي یابد، استرس اکسیداتیو رخ مي

های مرتبط با دهد که بسیاری از مشكلات و بیمارینشان مي

و استرس اکسیداتیو  ROS پیری، ناشي از تولید داخلي

(. باور عمومي بر این است که بسیاری از مشكلات 8هستند )

وچروک پوست، سلامت مربوط به سن، از جمله چین

های قلبي عروقي، سرطان و بیماری آلزایمر، با ماریبی

 (.9،10،11) حد ارتباط دارندازاسترس اکسیداتیو بیش

اند که با افزایش مصرف اکسیژن مطالعات متعدد نشان داده

نیز افزایش  ROS در طول فعالیت ورزشي، میزان تولید

اکسیداني بدن (. زماني که توان سیستم آنتي۵،12یابد )مي

کافي نباشد، استرس  ROS ی مقابله با این افزایش تولیدبرا

گیرد. برای اولین بار، دیویس و اکسیداتیو شكل مي

با استفاده از تكنیک تشدید  1982همكارانش در سال 

های آزاد توجه رادیكال، افزایش قابل(ESR) الكترون اسپین

صورت مستقیم تأیید کردند در عضلات پس از ورزش را به

در چهار دهه گذشته، مطالعات فراواني به بررسي (. 13)

 .اندتأثیرات استرس اکسیداتیو ناشي از ورزش پرداخته

تواند اند که ورزش منظم ميهمچنین تحقیقات نشان داده

اکسیداني بدن را تقویت کرده و مقاومت بدن را سیستم آنتي

(. ورزش 17تا  14در برابر استرس اکسیداتیو افزایش دهد )

کند، بلكه تنها به سلامت عمومي بدن کمک مينه منظم

های هایي مانند سرطان، بیماریتواند خطر ابتلا به بیماریمي

های مزمن را کاهش قلبي عروقي، دیابت و دیگر بیماری

 .(20تا  2،8،18دهد )

، نوعي فعالیت (HIFT) تمرین عملكردی با شدت بالا

ح مختلف کنندگاني با سطوورزشي است که توسط شرکت

آمادگي جسماني، تجربه تمریني، سن و سبک زندگي 

عنوان یک رشته شود و بهصورت تفریحي انجام ميبه

(. این برنامه 23تا  21شود )ورزشي مستقل نیز شناخته مي

تمریني که با شدت بالا، تنوع مداوم و حرکات عملكردی 

صورت تكرارهای سریع و شود، اغلب بهمشخص مي
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زمان استراحت محدود یا بدون استراحت اجرا  درپي و باپي 

بر اساس افزایش تدریجي  HIFT (27تا  24شود )مي

ظرفیت کاری در طول زمان و با استفاده از انواع مختلفي از 

های ورزشي طراحي شده است که شامل تمرینات روش

ساختاری )مانند دویدن، قایقراني و غیره(، حرکات وزن تک

برداری شنا و غیره( و مشتقات وزنه بدن )مانند اسكوات،

 باشد)مانند اسنچ، پرس شانه، ددلیفت و غیره( مي

(24،26،28.) 

HIFT زمان در ترکیبي از استقامت، توان و قدرت را هم

ها دهد که آن را از سایر رشتهقالب یک ورزش ارائه مي

ترین سبک کند. این نوع تمرین شاید جامعمتمایز مي

های آمادگي اکه نیازمند تمام جنبهورزشي باشد؛ چر

با هدف بهبود  HIFT های(. برنامه29جسماني است )

-پارامترهای عمومي آمادگي جسماني مانند استقامت قلبي

پذیری و همچنین عروقي، قدرت، ترکیب بدني، انعطاف

عملكردهایي چون چابكي، سرعت، توان و قدرت طراحي 

های این ویژگي(. با این وجود، برخي 8،10شوند )مي

ها با اصول ایمني و توسعه صحیح عضلاني همخواني برنامه

ندارند که این موضوع منجر به افزایش ریسک سلامت و 

 .(33تا  27،31شود )دیدگي مياحتمال آسیب

 که است ®فیتها، کراسترین نوع از این برنامهمحبوب

 شدت و بالا حجم کوتاه، زمان مدت با ورزشي برنامه یک

 صورتبه فیتکراس تمرینات(. 3،6) آیدمي شمار به ادزی

  (WOD) روز تمرین عنوان تحت روزانه جلسات

دقیقه طول  20شوند که معمولاً کمتر از دهي ميسازمان

های استراحت کوتاه یا بدون استراحت کشند و با دورهمي

کنندگان را در معرض شوند. این شرایط شرکتاجرا مي

ریز و های غدد درونامترهای ایمني، فعالیتتغییراتي در پار

(. تمرینات 2۵،29،34،3۵دهد )وضعیت اکسیداتیو قرار مي

این برنامه بر سه مولفه اصلي استوار است: ژیمناستیک، 

مطالعات اخیر نشان (. 36) برداریتمرینات متابولیكي و وزنه

توجه باعث افزایش قابل HIFT اند که یک جلسهداده

، (IL-10) 10-، اینترلوکین(IL-6) 6-ینترلوکینهای اغلظت

(. همچنین، 2۵شود )مي WOD لاکتات و گلوکز پس از

 پاسخ حاد استرس اکسیداتیو خون در ورزشكاران مرد

HIFT  مشابه یک جلسه دویدن با شدت بالا روی تردمیل

طور مشابه، هیونز و همكاران (. به34مشاهده شده است )

  تكل با شدت بالا و استراحت کوتاه( نشان دادند که پرو37)

، افزایش (دارد HIFT هایي مشابه یک جلسهکه ویژگي)

توجهي در نشانگرهای غیرمستقیم خون مربوط به آسیب قابل

دانیم، تنها یک کند. تا جایي که ميعضلاني ایجاد مي

را  HIFT های ایمني مزمن در ورزشكارانمطالعه پاسخ

، تعداد HIFT غم محبوبیت(. علیر33بررسي کرده است )

بسیار محدودی از مطالعات، تأثیر یک جلسه تمریني منفرد 

بر متغیرهای فیزیولوژیكي مانند نشانگرهای متابولیكي، 

بیومارکرهای ایمني، نشانگرهای استرس، وضعیت اکسیداتیو 

 اندهای هورموني را مورد بررسي قرار دادهو جنبه

(22،2۵،29،34.) 

 

 روش کار

آزمون و تجربي با طرح پیشوهش از نوع نیمهاین پژ

باشد. جامعه های کنترل و مداخله ميآزمون همراه با گروهپس

های ورزشي شهرستان آماری شامل مردان فعال عضو باشگاه

صورت داوطلبانه و با نفر به 30ها لاهیجان بود که از میان آن

در نظر گرفتن معیارهای ورود و خروج، از طریق روش 

گیری تصادفي ساده در دو گروه کنترل و تجربي جای مونهن

گرفتند. در مرحله آغازین و پس از گذشت هشت هفته از 

گیری خوني از ورید بازویي در اجرای برنامه تمریني، نمونه

، MDA هایشرایط پایه برای سنجش سطوح سرمي شاخص

SOD ،GPX و CAT صورت گرفت. 

تن شرایطي از جمله: شرکت در این پژوهش مشروط به داش

ماه  6سال، دارا بودن حداقل  3۵تا  20مرد بودن، سن بین 
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سابقه تمرین منظم )سه جلسه در هفته(، عدم مصرف 

اکسیداني و داروهای تأثیرگذار بر های آنتيمكمل

های استرس اکسیداتیو طي سه ماه گذشته، نداشتن شاخص

یا ریوی، عدم های قلبي های مزمن نظیر دیابت، بیماریبیماری

استعمال دخانیات یا مصرف الكل در شش ماه اخیر و نیز ارائه 

های نامه کتبي آگاهانه بود. از سوی دیگر، ملاکرضایت

درصد جلسات تمریني،  20حذف شامل غیبت در بیش از 

شروع مصرف دارو یا مكمل در طول دوره، بروز 

 ناتدیدگي یا بیماری حاد، واکنش منفي نسبت به تمریآسیب

HIFT یا تمایل فرد به ترک پژوهش در هر زمان بودند. 

پس از حضور داوطلبان در محل اجرای پژوهش و سپری 

دقیقه استراحت غیرفعال )نشستن بر روی صندلي(،  1۵کردن 

لیتر خون از ورید بازویي جهت میلي 3ای به حجم نمونه

 CAT و MDA ،SOD ،GPX هایگیری شاخصاندازه

آزمون ثبت شد. پس از گذشت ه عنوان پیشگرفته شده و ب

کنندگان مجدداً در ای، شرکتهفتهی تمریني هشتدوره

صبح در محل آزمایش حاضر شدند و مشابه مرحله  9ساعت 

دقیقه استراحت غیرفعال، نمونه خون از  1۵نخست، پس از 

آنان گرفته شد. همچنین، بلافاصله پس از پایان آخرین 

گیری مشابهي انجام شد تا تغییرات جلسه تمریني نیز خون

شده در آوریهای خوني جمعاحتمالي بررسي شود. نمونه

شده ریخته های کدگذاریهای مخصوص و میكروتیوبلوله

شده و برای سانتریفیوژ و استخراج سرم به آزمایشگاه منتقل 

 .گردیدند

مدت هشت هفته، در سه جلسه در هفته، به HIFT برنامه تمریني

مرکز بر تمرینات هوازی و قدرتي با الگوبرداری از ساختار با ت

فیت اجرا شد. پیش از شروع دوره، دو جلسه تمریني کراس

برگزار گردید. هر  HIFT مقدماتي برای آموزش اصول پایه

دقیقه(،  1۵تا  10کردن )های گرمجلسه تمریني شامل بخش

 30تا  ۵دقیقه(، تمرینات اصلي ) 20تا  10تمرینات مهارتي )

دقیقه( بود. ترکیب تمرینات شامل  ۵دقیقه( و سرد کردن )

بل( و حرکات با وزن بدن، دویدن، تمرین با وزنه )مانند کتل

ها ارتقاء حرکات ترکیبي با شدت بالا بود که هدف آن

آمادگي جسماني چندوجهي مانند استقامت، قدرت و توان 

ا رعایت صورت تدریجي و بانفجاری بود. شدت تمرینات به

طوری که در طول زمان وزن بار افزایش یافت؛ بهاصل اضافه

ها و سرعت اجرا افزایش پیدا ها، تعداد تكرارها، تعداد ستوزنه

برنامه  (.38) کرد و تمرینات از ساده به پیچیده پیش رفتند

کننده طراحي و تمریني متناسب با ظرفیت فیزیكي هر شرکت

 . ر مستمر پایش گردیدطواجرا شد و پیشرفت فردی به

 روش آماری

ها در دو سطح آمار توصیفي و استنباطي تحلیل شدند. داده

هایي مانند میانگین و انحراف در سطح توصیفي از شاخص

معیار استفاده شد. در سطح استنباطي، برای بررسي نرمال 

ویلک، برای بررسي -ها از آزمون شاپیروبودن توزیع داده

ز آزمون لوین، و برای مقایسه بین ها اهمگني واریانس

همراه به (ANOVA) راههها از تحلیل واریانس یکگروه

ها با آزمون تعقیبي بونفروني بهره گرفته شد. تمامي تحلیل

و در سطح معناداری  27نسخه  SPSS افزاراستفاده از نرم

 .انجام شد 0۵/0

 

 نتایج

وه نفر گر 13) نفر 24 شاملآماری پژوهش حاضر  نمونه

 1-4در جدول  .نفر گروه کنترل( بودند 11آزمایش و 

ارائه شده شاخص های آنتروپومتریک آزمودني ها های یافته

 است.
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 ی جمعیت شناختي مربوط به افراد گروه آزمایش و کنترلهاداده. 1جدول 

 p-value (11گروه کنترل ) نفر( 13گروه آزمایش ) 

 انحراف معیار انگینمی انحراف معیار میانگین متغیر 

 198/0 94/2 36/26 09/3 71/24 سن

 489/0 37/2 ۵2/17۵ 46/3 6۵/174 قد

 084/0 68/1 ۵6/7۵ 84/1 24/74 وزن

 683/0 90/0 ۵3/24 13/1 36/24 شاخص توده بدن

، گروه 71/24 گروه آزمایش میانگین سني شرکت کنندگان

، 6۵/174 گروه آزمایشبود، میانگین قد  36/26کنترل 

 گروه آزمایش وزنمیانگین . بود۵2/17۵گروه کنترل 

 شاخص توده بدنمیانگین  .بود ۵6/7۵، گروه کنترل 24/74

نتایج  .بود ۵3/24، گروه کنترل 36/24 گروه آزمایش

مستقل نشان داد که بین سن افراد گروه آزمایش و  tآزمون 

شان تفاوت معناداری وجود کنترل، قد، وزن و توده بدني

 (. p>0۵/0رد )ندا

با توجه به نتایج داده ها تمام متغیرهای پژوهش دارای توزیع 

(. لذا استفاده از روشهای آماری p<0۵/0نرمال هستند )

 پارامتریک در اینجا بلامانع است.

 

 SOD. نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر 2جدول 

 اندازه اثر SS df MS F p-value منبع تغییرات

 641/0 <001/0 417/37 083/37030 1 083/37030 گروه

    663/989 21 916/20782 خطا

     24 1246314 کل
 

 

 SOD آزمونپسشده یلتعدمیانگین . 3جدول 

 خطای استاندارد شدهیلتعدمیانگین  گروه متغیر وابسته

SOD 
 74/8 881/2۵7 آزمایش

 ۵1/9 603/178 کنترل

که پس از کنترل اثر دهد يمنشان  3و  2جدول  نتایج

 آزمون دوپس -آزمونیشپ یها، تفاوت نمرهآزمونیشپ

 یهامعنادار است و میانگین نمره SODمتغیر  برایگروه 

از  کمترطور معناداری نیز به SODگروه آزمایش در متغیر 

توان گفت که يم(. بنابراین p<001/0) گروه کنترل است

اثربخش  در مردان فعال SODبر  HIFT تمرینات اثر

 رو، فرضیه اول معنادار است.است. از این
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 CAT. نتایج تحلیل کوواریانس مربوط به دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر 4جدول 

 اندازه اثر SS df MS F p-value منبع تغییرات

 787/0 <001/0 375/77 277/5448 1 277/5448 گروه

    414/70 21 693/1478 خطا

     24 90373 کل

 

 CAT آزمونپسشده یلتعدمیانگین . 5جدول 

 خطای استاندارد شدهیلتعدمیانگین  گروه متغیر وابسته

CAT 
 426/2 045/74 آزمایش

 656/2 073/41 کنترل

که پس از کنترل اثر دهد يمنشان  ۵و  4جدول  نتایج

 آزمون دوپس -آزمونیشپ یها، تفاوت نمرهآزمونیشپ

 یهامعنادار است و میانگین نمره CATمتغیر  برایگروه 

از  بیشترطور معناداری نیز به CATگروه آزمایش در متغیر 

توان گفت که يم(. بنابراین p<001/0) گروه کنترل است

اثربخش  در مردان فعال CATبر  HIFT اثر تمرینات

 رو، فرضیه معنادار است.است. از این

 

 GPXنتایج تحلیل کوواریانس مربوط به دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر  .6جدول 

 اندازه اثر SS df MS F p-value منبع تغییرات

 760/0 <001/0 335/66 059/27367 1 059/27367 گروه

    561/412 21 776/8663 خطا

     24 238407 کل

 GPX آزمونپسشده یلتعدمیانگین . 7جدول 

 خطای استاندارد شدهیلتعدمیانگین  گروه متغیر وابسته

GPX 
 642/5 466/122 آزمایش

 135/6 477/54 کنترل

که پس از کنترل اثر دهد يمنشان  7و  6جدول  نتایج

 آزمون دوپس -آزمونیشپ یها، تفاوت نمرهآزمونیشپ

 یهامعنادار است و میانگین نمره GPXمتغیر  برایگروه 

از  بیشترطور معناداری نیز به GPXمایش در متغیر گروه آز

توان گفت که يم(. بنابراین p<001/0) گروه کنترل است

اثربخش  در مردان فعال GPXبر  HIFT اثر تمرینات

 رو، فرضیه معنادار است.است. از این
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 MDAنتایج تحلیل کوواریانس مربوط به دو گروه آزمایش و کنترل در متغیر . 8جدول 

 اندازه اثر SS df MS F p-value نبع تغییراتم

 74/0 <001/0 397/61 802/50 1 802/50 گروه

    827/0 27 375/17 خطا

     30 512840 کل
 

 MDAمتغیر  آزمونپسشده یلتعدمیانگین . 9جدول 

 خطای استاندارد شدهیلتعدمیانگین  گروه متغیر وابسته

MDA 
 254/0 659/5 آزمایش

 277/0 695/2 ترلکن

که پس از کنترل اثر دهد يمنشان  9و  8جدول  نتایج

 آزمون دوپس -آزمونیشپ یها، تفاوت نمرهآزمونیشپ

 یهامعنادار است و میانگین نمره MDAمتغیر  برایگروه 

از  بیشترطور معناداری نیز به MDAگروه آزمایش در متغیر 

توان گفت که يم(. بنابراین p<001/0) گروه کنترل است

اثربخش است.  در مردان فعال MDAبر  HIFT اثر تمرینات

 رو، فرضیه معنادار است.از این

 

 یریگجهیو نتبحث 

بر  HIFT هدف از این پژوهش، بررسي تأثیر تمرینات

اکسیداني در مردان فعال های فشار اکسایشي و آنتيشاخص

ش فعالیت با افزای HIFT بود. نتایج نشان داد که تمرینات

های فشار اکسیداني و کاهش شاخصهای آنتيآنزیم

اکسایشي، موجب بهبود وضعیت اکسیداتیو در مردان فعال 

 .شودمي

نوعي از  (HIFT) تمرینات عملكردی با شدت بالا

های ورزشي نوظهور هستند که تمرینات هوازی و فعالیت

مقاومتي را با الگوهای حرکتي عملكردی و در شدت بالا 

 HIFT اند کههای اخیر نشان دادهکنند. پژوهشکیب ميتر

اکسیداني بدن تواند تأثیرات مثبتي بر سیستم دفاع آنتيمي

های استرس اکسیداتیو، داشته باشد و با کاهش شاخص

 (.39) وضعیت اکسیداتیو را در مردان فعال بهبود بخشد

، افزایش فعالیت HIFT های اصلي تأثیریكي از مكانیزم

اکسیداني دروني بدن مانند سوپراکسید های آنتيمآنزی

 و گلوتاتیون پراکسیداز (CAT) ، کاتالاز(SOD) دیسموتاز

(GPx) های آزاد نقش ها در برابر رادیكالاست. این آنزیم

های سلولي جلوگیری محافظتي ایفا کرده و از آسیب

 (.40) کنندمي

 ماننددهند که تمرینات شدید و منظم تحقیقات نشان مي

HIFT  باعث افزایش بیوژنز میتوکندریایي و بهبود عملكرد

های آزاد در طول شوند، که در نتیجه تولید رادیكالآن مي

(. این فرایند تعادل بین 41یابد )متابولیسم انرژی کاهش مي

 .دهداکسیدان را به نفع بدن تغییر ميعوامل اکسیدان و آنتي

ید باعث ایجاد از منظر فیزیولوژیكي، تمرینات شد

شوند؛ فرآیندی که در آن مواجهه با میزان مي« هورمسیس»

کم استرس اکسیداتیو، سازگاری مثبت سلولي را در پي 

های آتي افزایش دارد و مقاومت بدن را در برابر آسیب

تواند با ایجاد فشار مي HIFT(. بنابراین، 42دهد )مي

 .ت کنداکسیداني بدن را تقویهای آنتيمطلوب، پاسخ
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 8تا  6اند که مردان فعال پس از های پژوهشي نشان دادهیافته

، افزایش معناداری در HIFT هایهفته شرکت در برنامه

اند و در عین داشته GPx و SOD هایسطح فعالیت آنزیم

دهنده آلدئید( که نشاندی)مالون MDA حال، شاخص

 (.43) پراکسیداسیون لیپیدی است، کاهش یافته است

با کاهش التهاب سیستمیک نیز  HIFT همچنین، تمرینات

 و IL-6 های التهابي مانندهمراه است که با کاهش سیتوکین

TNF-α شود. این عوامل معمولاً با تولیدهمراه مي ROS 

تواند به کاهش بار ها ميمرتبط هستند و کاهش آن

 (.44)اکسیداتیو منجر شود

 متوسط، تمرینات در مقایسه با تمرینات هوازی با شدت

HIFT های به دلیل شدت بالا و ماهیت متناوب خود، پاسخ

(. این 4۵کنند )تری ایجاد ميتر و سریعاکسیداني قویآنتي

ویژگي موجب محبوبیت روزافزون این نوع تمرینات در 

 .میان افراد فعال شده است

تواند در افراد مي HIFT با وجود فواید فراوان، پاسخ به

فاوت باشد. عواملي مانند سطح آمادگي اولیه، مختلف مت

ژنتیک، تغذیه و کیفیت ریكاوری نقش مهمي در شدت 

شده سازیپاسخ اکسیداتیو دارند. بنابراین، طراحي شخصي

 (.46)  تمرینات و پایش مستمر وضعیت فرد ضروری است

های یكي از روش (HIFT) تمرینات عملكردی با شدت بالا

با ترکیب حرکات هوازی و مقاومتي نوین تمریني است که 

در قالب حرکات عملكردی و با شدت بالا، توانسته توجه 

بسیاری از متخصصان فیزیولوژی ورزشي را جلب کند. این 

نوع تمرینات، به دلیل شدت و ماهیت متغیر خود، باعث 

در  (ROS) های فعال اکسیژنتولید مقادیر بالایي از گونه

در عین حال، با تحریک سیستم شوند؛ اما مدت ميکوتاه

های مثبت ساز سازگاریاکسیداني بدن، زمینهدفاعي آنتي

 (.40، 39) بلندمدت نیز هستند

با افزایش  HIFT دهند که تمریناتها نشان ميپژوهش

 اکسیداني نظیر سوپراکسید دیسموتازهای آنتيفعالیت آنزیم

(SOD)کاتالاز ، (CAT) و گلوتاتیون پراکسیدا (GPx) ،

های اکسیداتیو را تقویت توان دفاعي بدن در برابر آسیب

های آزاد و سازی رادیكالها با خنثيکنند. این آنزیممي

، نقش DNA ها وجلوگیری از آسیب به لیپیدها، پروتئین

 (.40،43) حیاتي در حفظ تعادل اکسیداتیو دارند

باعث  HIFT اند که تمریناتهمچنین، شواهد نشان داده

های فشار اکسایشي از جمله سطح شاخص کاهش

شود که نشانگر پراکسیداسیون مي (MDA) آلدئیددیمالون

های لیپیدی و آسیب سلولي است. این کاهش در شاخص

های آزاد و آسیب، بیانگر توانایي بدن در مهار رادیكال

های ناشي از استرس اکسیداتیو پس از ترمیم آسیب

 (.43،4۵)سازگاری با تمرین است

مردان فعال که از آمادگي جسماني اولیه برخوردارند، به 

های دلیل ظرفیت هوازی و غیرهوازی بالاتر، قادرند شدت

های متابولیكي بالای تمریني را بهتر تحمل کنند و سازگاری

تحرک نشان دهند. در این تری نیز نسبت به افراد کممطلوب

ارتقاء تواند نقش مؤثری در مي HIFT گروه، تمرینات

های التهابي، سلامت سلولي، کاهش خطر ابتلا به بیماری

 (.46، 41)عروقي ایفا کندمتابولیک و حتي قلبي

از طریق القای فشار  HIFT در مجموع، تمرینات

اکسیداني بدن شده، سیستم دفاعي آنتيفیزیولوژیكي کنترل

های فشار اکسایشي، را تقویت کرده و با کاهش شاخص

ها در بخشد. این سازگاریتیو را بهبود ميوضعیت اکسیدا

توانند نقش پیشگیرانه و درماني در برابر بسیاری بلندمدت مي

ویژه های مرتبط با استرس اکسیداتیو ایفا کنند، بهاز بیماری

سازی عملكرد جسمي و در مردان فعال که به دنبال بهینه

 .سلامت عمومي خود هستند

با تقویت  HIFT تمریناتتوان گفت که بندی ميدر جمع

های اکسیداني و کاهش شاخصهای آنتيفعالیت آنزیم

آسیب اکسیداتیو، به بهبود وضعیت اکسیداتیو بدن در مردان 

تنها به بهبود عملكرد کند. این تغییرات نهفعال کمک مي
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های کنند، بلكه در پیشگیری از بیماریورزشي کمک مي 

یز مؤثر هستند. مزمن مرتبط با استرس اکسیداتیو ن

بر  HIFT های آتي باید به بررسي اثرات بلندمدتپژوهش

ویژه در زمینه پیری، سلامت متابولیک استرس اکسیداتیو، به

تر های جنسیتي بپردازند. همچنین بررسي دقیقو تفاوت

ای در حمایت از دفاع های تمریني و مداخلات تغذیهرژیم

 .داکسیداني نیز ارزشمند خواهد بوآنتي

 قیلاات اخظحلام

بعد از مصاحبه های اولیه با شرکت  شرکت کنندگان

در این پژوهش  کنندگان و پرکردن فرم رضایت آگاهانه

این پژوهش با هزینه شخصي . اندشرکت داده شده

 . نویسندگان انجام شده است

 تشکر و قدردانی

اجرای  تمامي افرادی که در راستایبدینوسیله از زحمات 

، صمیمانه تشكر و قدرداني نموده اندهمكاری ش این پژوه

 .نماییممي
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 Abstract 
Introduction: Although high-intensity physical activities can lead to an 

increase in the production of free radicals and consequently elevate 

oxidative stress, regular exercise is capable of enhancing the body's 

antioxidant defense system and mitigating its adverse effects. The aim of 

this study was to investigate the effect of High-Intensity Functional Training 

(HIFT) on oxidative stress and antioxidant markers in active men.   

Methods: This semi-experimental study was conducted using a pretest-

posttest design with experimental and control groups. The statistical 

population included physically active men who were members of sports 

clubs in Lahijan city. From the volunteers, 24 individuals (13 in the 

experimental group and 11 in the control group) were randomly assigned to 

the two groups based on inclusion and exclusion criteria. Blood samples 

were collected from the antecubital vein at baseline and after eight weeks of 

training to assess serum levels of MDA, SOD, GPX, and CAT. The HIFT 

program consisted of combined resistance and aerobic exercises performed 

three sessions per week for eight weeks. Data analysis was conducted using 

analysis of variance (ANOVA) via SPSS version 27. 

Results: The findings revealed that after controlling for pretest scores, there 

were significant differences between the posttest scores of the two groups in 

SOD, CAT, GPX, and MDA levels, such that the experimental group 

showed significantly improved levels compared to the control group (P < 

0.001).  

Conclusion: Based on the findings of this study, HIFT improves oxidative 

status in active men by increasing antioxidant enzyme activity and reducing 

oxidative stress markers. 
 Keywords: HIFT, Oxidative Stress, Free Radicals, Antioxidants, Active 

Men 

 
 

 


