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  لوم ورزشیعدانشکدة  تربیت بدنی و 

भࢌ गࢨت ଓฬ پایان ਉی భ ଥభیا  ار॰د کارতنا

وژی ॽ و  ز ඵ یورز  

  
  :عنوان

برنامه تمرینی هوازي بر  تغییرات سطوح نیتریک اکساید در زنان  ریتاث
  یائسه غیر فعال

 

  :استاد راهنما

   ناهید بیژهدکتر 

  

  :نگارش

  لیلا سرگزي

  

 1392 تابستان
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تعالیبسمه   
  تحصیلی دانشجویانپایان نامه /رساله مشخصات

 دانشگاه فردوسی مشهد

  : عنوان پایان نامه
  غیر فعال ائسهی زنان نیتریک اکساید سطوح راتییتغ بر يهواز ینیتمر برنامهریتاث

لیلا سرگزي :نام نویسنده

ناهید بیژهدکتر : نام استادراهنما 

تربیت بدنی و علوم ورزشی: رشته تحصیلی  فیزیولوژي ورزش:  گرایشو علوم ورزشیتربیت بدنی دانشکده

: تاریخ دفاع  : بتاریخ تصوی
: تعداد صفحات  دکتريکارشناسی ارشد    : مقطع تحصیلی

  : چکیده پایان نامه
 فیزیولوژیـک ش کـاه . اسـت  پـس از یائسـگی   زنان میر و مرگ مهمترین علل از بیماري هاي قلبی عروقی: سابقه و هدف

 ؛ دهـد مـی  فزونـی یائسگی نین ساختلالات عروقی را در  هب ابتلان، خطر وزه اضاف ی وچربی احشای تجمع ون استروژ مقادیر
  .بود ائسهی زنان نیتریک اکساید سطوح راتییتغهوازي بر  یتمرین برنامهتاثیر تعیین هدف از این تحقیق 

 صورت هدفدار گزینش وبه ه سال 43/54±56/5لم ساکن شهر مشهد با میانگین سنی زن یائسه و سا 20: هامواد و روش
 هفتـه و هر هفته  ت هشتبه مد گروه تمرین. تقسیم شدند) نفر 10(و کنترل ) نفر 10(به طور تصادفی به دو گروه تمرین 

از  بتـدریج  تمـرین  مان هر جلسهز. دادندانجام  تمرین هوازي درصد حداکثر ضربان قلب ذخیره 70تا  50شدت  سه جلسه با
پـیش از آغـاز و   . طی این مدت گروه کنترل در هیچ برنامه تمرینی منظمی شرکت نداشت .افزایش یافت دقیقه  45 تا 30

داده ها . آزمودنی ها اندازه گیري شد HDL-c, LDL-cکلسترول،  نیتریک اکساید،سطوح  پس از اتمام برنامه تمرین هوازي،
  .تحلیل آماري شدند P>05/0ی مستقل و آزمون تی استیودنت همبسته در سطح معنی داري ت از طریق آزمون

هوازي در گروه تمرین نسبت به گروه کنترل موجب افزایش معنـی دار   یتمرین برنامهنتایج مطالعه نشان داد که : هایافته 
، فشـار خـون سیسـتول و    HDL-c, LDL-c؛ در حالیکه تغییـرات کلسـترول،   ه استسطوح نیتریک اکسید آزمودنی ها شد

  .دیاستول معنی دار نبود
تا حدودي توانسته است منجر به بهبود عوامـل خطـرزاي   هوازي برنامۀ تمرینی  داد، این پژوهش نشان جنتای: گیرينتیجه

ل پیشـگیري  یک عامتواند به عنوان و مستمر احتمالاً می منظم بدنیتمرینات توان گفت می و قلبی عروقی زنان یائسه شود
 .باشدموثر کننده در بروز بیماري هاي قلبی عروقی زنان یائسه 

  :هاي کلیديواژه
 هوازي تمرین 
 نیتریک اکساید 
 ئسهزنان یا 


  :امضاي استاد راهنما

  
  :تاریخ
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  اظهارنامه

لـوژي ورزشـی   دانشجوي دوره کارشناسی ارشد رشـته تربیـت بـدنی و علـوم ورزشـی گـرایش فیزیو       لیلا سرگزي اینجانب 
برنامه تمرینی هوازي بر  تغییرات سـطوح   ریتاث "دانشکده تربیت بدنی و علوم ورزشی دانشگاه فردوسی مشهد نویسنده پایان نامه 

  :شوم متعهد می ناهید بیژهتحت راهنمایی دکتر "  نیتریک اکساید در زنان یائسه غیر فعال
 ه است و از صحت و اصالت برخوردار استتحقیقات در این پایان نامه توسط اینجانب انجام شد . 
 هاي محققان دیگر به مرجع مورد استفاده استناد شده استدر استفاده از نتایج پژوهش. 
    مطالب مندرج در پایان نامه تاکنون توسط خود یا فرد دیگري براي دریافت هیچ نوع مدرك یا امتیازي در هـیچ جـا

 .ارائه نشده است
 دانشـگاه فردوسـی   « باشد و مقالات مستخرج با نام  ر متعلق به دانشگاه فردوسی مشهد میکلیه حقوق معنوي این اث

 .به چاپ خواهد رسید»  Mashhad Ferdowsi University of« و یا » مشهد 
 اند در مقالات مستخرج از پایان  حقوق معنوي تمام افرادي که در به دست آمدن نتایج اصلی پایان نامه تأثیرگذار بوده

 .ه رعایت شده استنام
  استفاده شـده اسـت ضـوابط و    ) هاي آنهایا بافت(در کلیه مراحل انجام این پایان نامه، در مواردي که از موجود زنده

 .اصول اخلاقی رعایت شده است
    در کلیه مراحل انجام این پایان نامه، در مواردي که به حوزه اطلاعات شخصی افراد دسترسی یافته یا اسـتفاده شـده
 .ت، اصل رازداري، ضوابط و اصول اخلاق انسانی رعایت شده استاس
  

  اریخت                
  امضاي دانشجو                

  
  

  

  

  

  

 

  

 

نشر  مالکیت نتایج و حق  

  اي، نرم افزارها و تجهیزات ساخته شـده  مقالات مستخرج، کتاب، برنامه هاي رایانه(کلیه حقوق معنوي این اثر و محصولات آن (
 . این مطلب باید به نحو مقتضی در تولیدات علمی مربوطه ذکر شود. باشد متعلق به دانشگاه فردوسی مشهد می

 باشد پایان نامه بدون ذکر مرجع مجاز نمی/الهاستفاده از اطلاعات و نتایج موجود در رس. 
 متن این صفحه نیز باید در ابتداي نسخه هاي تکثیر شده وجود داشته باشد.  
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  :تقدیم به

 

  پروردگارا

 سپاس می گویم ترا که بر من منت نهادي و خلعت تحصیل و خدمت پوشاندي ،در پیشگاه با عظمتت
  . سجده نیاز به جاي می آورم و چشم امید به سوي تو دارم که هرگز مرا به خودم وا مگذاري 

 :تقدیم به پدر بزرگوار و مادر مهربانم

آن دو فرشته اي که از خواسته هایشان گذشتند، سختی ها را به جان خریدند و خود را سپر بلاي  
 نون در آن ایستاده ام برسم مشکلات و ناملایمات کردند تا من به جایگاهی که اک

  :  تقدیم به همسرم

به پاس قدر دانی از قلبی آکنده از عشق و معرفت که محیطی سرشار از سلامت و امنیت و آرامش و 
 آسایش براي من فراهم آورده است

آشنایی دارد و تلاش راستین را می شناسد و عطر رویایی آن  ; همدلی که با واژه ي نجیب و مغرور تلاش
ا استشمام می کند و مرا در راه رسیدن به اهداف عالی یاري می رساند و در سایه همیاري و همدلی او ر

  .به این منظور نائل شدم

  :تقدیم به گلهاي زیباي باغ زندگیم زهرا ونورا

ستارگانی که وجودشان مایه امید من،معصومیت و مهرشان .که حضورشان پیام آور شادیهایم می باشد
 .م و سلامت وسعادتشان همواره آرزویم بوده وهستضامن تلاش
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  تقدیر و سپاس
  

  

سپاس خداي را که سخنوران، در ستودن او بمانند و شمارندگان، شمردن نعمت هاي او ندانند و 
و سلام و دورد بر محمد و خاندان پاك او، طاهران معصوم، هم آنان . کوشندگان، حق او را گزاردن نتوانند

 ...ان وامدار وجودشان است؛ و نفرین پیوسته بر دشمنان ایشان تا روز رستاخیزکه وجودم

بدون شک جایگاه و منزلت معلم، اجل از آن است که در مقام قدردانی از زحمات بی شائبه ي او، با زبان 
 .قاصر و دست ناتوان، چیزي بنگاریم

ف و غایت آفرینش را تامین می کند و اما از آنجایی که تجلیل از معلم، سپاس از انسانی است که هد
من لم یشکر المنعم  "سلامت امانت هایی را که به دستش سپرده اند، تضمین؛ بر حسب وظیفه و از باب 

ازپدر و مادر عزیزم ،این دو معلم بزرگوارم که همواره بر کوتاهی و : "من المخلوقین لم یشکر اللَّه عزّ و جلّ
یمانه از کنار غفلت هایم گذشته اند و در تمام عرصه هاي زندگی یار و درشتی من، قلم عفو کشیده و کر

که  سرکار خانم دکتر ناهید بیژهیاوري بی چشم داشت براي من بوده اند؛از استاد با کمالات و شایسته؛ 
در کمال سعه صدر، با حسن خلق و فروتنی، از هیچ کمکی در این عرصه بر من دریغ ننمودند و زحمت 

  .این پایان نامه را بر عهده گرفتند؛ کمال تشکر و قدردانی را دارمراهنمایی 

که در نهایت صبر ،عالمانه مرا در انجام مراحل مختلف آماري  جناب آقاي دکتر رشید لمیرهمچنین از 
  .این پایان نامه یاري نمودند نهایت سپاس و قدر دانی را دارم 

ودیگر اساتیدي  سرکار خانم دکتر الهام حکاكگرامی بدینوسیله کمال تشکر و سپاس خود را از استاد 
 .که در تدوین این پژوهش و در طول سالهاي تحصیل مرا همراهی کردند اعلام می دارم

 . باشد که این خردترین، بخشی از زحمات آنان را سپاس گوید
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 فصل اول                

  طرح تحقیق                         
 

 



 2               طرح تحقیق                                                                                                                    : اول فصل

 

 

  
  

 مقدمه

  
تربیت بدنی و ورزش عاملی قوي در جهت مقابله با فقر حرکتی ناشی از زندگی ماشینی است و نقش 

تربیت نسلی سالم و نیرومند و ایجاد همبستگی  ارزنده اي را در تعلیم وتربیت، حل معضلات اجتماعی،

یمی، مکانیک و تربیت بدنی و ورزش از علوم طبیعی چون فیزیک، ش). 1(بین افراد جامعه ایفا می کند 

چون روان شناسی، علوم تربیتی، روان پزشکی و جامعه شناسی بهره     ،بهداشت گرفته تا علوم انسانی

می گیرد و با به کار گرفتن روش هاي علمی می کوشد، از راه کشف قوانین فیزیکی مربوط به حرکت و 

وش اجراي مهارت ها و حرکت هاي نیز عوامل گوناگون روانی، اجتماعی و تربیتی، مؤثرترین و بهترین ر

  ).2(بدنی را به کار گیرد 

یائسگی، شروع دوران جدیدي در زندگی یک زن است، که همانند تمام مراحل دیگر زندگی، گذشته از 

هایی قلبی عروقی، سلامت   زوایاي مثبت آن نظیر فراغت از مشکلات دوران باروري، خطرات و بیماري

کنند و باید اطلاع داشته باشند که  تمام زنان دیر یا زود یائسگی را تجربه می). 3(کند  زنان را تهدید می

اي از حیات یک زن است که به دلیل کاهش فعالیت  اي کاملاً طبیعی است و در واقع نقطه یائسگی، پدیده

ا به ه این فرآیند در طول سال ). 4،3(رسد  هاي قاعدگی به پایان می ها و کمبود استروژن، سیکل تخمدان

پیوندد و از حدود چهل سالگی یعنی از اوایل دوران یائسگی، زن به طرف کاهش باروري و کاهش  وقوع می

در محدودة ). 3(سالگی است  50- 52متوسط سن یائسگی در حدود . رود هاي جنسی زنانه می هورمون

هی از آنها و داشتن گیرند که آگا سنی ذکر شده، زنان در معرض علائم و مشکلات جسمی و روانی قرار می

از این علائم و مشکلات ). 5(است   اطلاعاتی در خصوص نحوة پیشگیري از آنها براي هر زنی ضروري

هاي قلبی عروقی، اضطراب، فشارهاي روانی، تحریک  توان به گرُگرفتگی، پوکی استخوان، بیماري  می

  ).3(اشاره کرد ... پذیري، خستگی، عصبانیت، افسردگی و
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توجه به آنها مشکلات فراوانی را بر  و عدم) 3(باشند  ه این که علائم یائسگی قابل درمان میبا توجه ب

تحمیل می کند، پرداختن به ورزش و فعالیت جسمانی،  سلامت فردي زنان و در نهایت بر سلامت جامعه

ردد زندگی زنان یائسه، جهت استفاده در این دوران توصیه می گ به دلیل داشتن اثرات مثبت بر

)8،7،6.(  

رشدي وجود دارد که تمرین در جلوگیري از بعضی اثرات منفی یائسگی مثل افت توده شواهد رو به 

استخوانی موثر است، از آنجایی که افت استخوانی اغلب در ابتداي یائسگی با شتاب است، بنابراین 

  ).9(دسترسی به برنامه تمرینی موثر براي زنان تازه یائسه شده اهمیت دارد 

تاثیر برنامه تمرینی هوازي بر پژوهش حاضر در قالب یک تحقیق فیزیولوژي ورزشی بر آن است که 

را به آزمایش بگذارد و از طریق کنترل متغیرها،  تغییرات سطوح نیتریک اکساید در زنان یائسه غیر فعال

  .ها را به طور دقیق تري مورد مطالعه و تجزیه و تحلیل قرار دهد آن

باشد که می تواند به جامعه زنان یائسه کمک کند تا با علائم و  از نوع تحقیقات کاربردي می این تحقیق

عوارض یائسگی آشنا شوند و با انجام تمرینات ورزشی و تغییر شیوه زندگی بتوانند این عوارض را کاهش 

  . دهند

  بیان مسأله

ت یک زن است که به دلیل کاهش فعالیت اي از حیا یائسگی، پدیده اي کاملاً طبیعی بوده و در واقع نقطه

هاي قاعدگی به پایان می رسد و به اتمام دوران باروري در زن   ها و کمبود استروژن، دوره تخمدان

شود، اما با مشکلات زیادي همراه  یائسگی به خودي خود یک بیماري تلقی نمی). 10،3،2(انجامد  می

هاي جسمی، روانی و  ان متحمل تغییرات و دگرگونیاست چرا که در خلال این دوران، بسیاري از زن

مروري بر مطالعات موجود، حاکی از آن است  ).3(شوند  می) جدید(هورمونی و بروز علائم و نشانه هایی

تواند در بهبود و کنترل علائم یائسگی مؤثر افتد و علاوه بر تأثیر  که ورزش و فعالیت جسمانی منظم می
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هاي  هایی نظیر آرتریت، پوکی استخوان و بیماري ان و پیشگیري از بیماريروي علائم یائسگی، در درم

  ).12،11( قلبی عروقی مفید واقع گردد 

 

یائسگی موجب تغییراتی در شاخص هاي ترکیب بدن از جمله افزایش میزان چربی هاي بدن و تجمـع آن  

چربـی در قسـمت شـکمی،     ؛ و توزیـع )15،14،13( ها در ناحیه شکم و به ویژه چربی احشایی می گـردد 

بـه  ). 16( عروقی و سندرم متابولیک را افـزایش مـی دهـد    خطر فشار خون بالا، دیابت، بیماري هاي قلبی

عروقی در زنان یائسـه ناشـی از تغییـرات نـامطلوب      بخش مهمی از افزایش خطر بیماري هاي قلبی ،علاوه

 .)17( استروژن استلیپوپروتئین هاي پلاسماست که یکی از دلایل عمده آن کمبود 

رونـد کـه طـی رونـدهاي      بشمار می مونثاستروژن و پروژسترون از استروئیدهاي تخمدانی مهم در جنس 

ه هـاي مختلـف بـدن ب ـ    ها داراي آثار وسیعی در دستگاه این هورمون. شوند متابولیک از کلسترول سنتز می

 گیـرد  اي داخل سـلولی ویـژه صـورت مـی    ه ویژه تولید مثل هستند و اعمال آنها از طریق اتصال به گیرنده

     و هـا  لیپیـد  بـر  تـأثیر  بـا  و شـود  مـی یس برابـر آترواسـکلروز   در زنـان  حفاظـت  باعـث  اسـتروژن  .)18(

چنین،  هم .دهد می را افزایش 2لیپوپروتئین پر چگال کاهش و را 1لیپوپروتئین کم چگال ها، لیپوپروتئین

 مهـار  بـا  کـاهش و  آتروژنی را خاصیت ،لیپوپروتئین کم چگال اکسیداسیون تأخیر انداختن به با استروژن

 دهـد  کـاهش مـی   را انـدوتلیال  هـاي  آتـروم  پیدایش خونی، عروق توسط لیپوپروتئین کم چگال برداشت

تواند با کاهش آنیون پر اکساید که از عوامل مهـم تخریـب نیتریـک اکسـاید      چنین می استروژن هم). 19(

و  حال آن که در زنان یائسه میزان هورمون استروژن کاهش مـی یابـد  ؛ )20( است بر طول اثر آن بیفزاید

نیـز در تحقیـق    )2009(و همکاران  3آماندا .)22،21(تاثیري نامطلوب بر عملکرد اندوتلیال عروقی دارد 

کـاهش سـطوح   شـده کـه بـا    ن تخمـدانی  ژکاهش مقادیر استروافزایش سن موجب  که خود اظهار کردند

  .)23( تباط داردار دنیتریک اکسای

                                                        
1 Low density lipoprotein cholesterol(LDL-C) 
2 High density lipoprotein cholesterol(HDL-C) 
3 Amanda 
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که در بدن به چند  د مولکول تشکیل شده از یک اتم نیتروژن و یک اتم اکسیژن می باشداینیتریک اکس

نیتریک . باشد بسیار مهم فیزیولوژیکی در بدن میو و داراي چندین اثر مختلف  شود میطریق تولید 

تواند بصورت آزادانه بین  باشد و می ثانیه می 10داراي نیمه عمر بسیار کوتاه در حدود کمتر از اکساید 

هاي بدن و   توجه به نیازمندي در بدن با آنهاي اصلی  نقش. هاي مختلف عبور کند هاي بدن از راه  سلول

نیتریک  .ددهنده عصبی و یا یک پیام آور درون سلولی باش تواند یک هورمون، انتقال محل تولید آن می

هاي عصبی، ایمنی و  شماري در دستگاه یندهاي بیآنجی در فریک تنظیم کننده مهم و یک میاد ایاکس

انتقال تسهیل اتساع عروق سرخرگی و افزایش جریان خون،  :اعمالی از قبیل که شاملبوده عروقی  - قلبی

اعمال گوناگونی از قبیل یادگیري اجتنابی، سمی شدن سلولی  چنین همعصبی در سیستم عصبی و 

نیتریک  هاي حفاظتی نقش .باشد  می هاي توموري ها و سلول میکروبه با مبارز جهتمیانجی ماکروفاژي 

پلاکتی و چسبندگی  تراکم نمودنن عروق، محدود ودر مورد قلب شامل تنظیم فشار خون و تد ایاکس

   .)24،25،26( و جلوگیري از تکثیر سلولی عضلات صاف می باشد هاي سفید گلبول

ایـن  . لامت دیواره عروق و کنترل قطر عروق یک نیـاز اساسـی اسـت   حفظ س به جهتعملکرد اندوتلیال عروق 

اند تا نیتریک اکسـید مـورد مطالعـات     شدهآن شماري که دارند موجب  عملکردها بواسطه تولید خودرمزهاي بی

در تحقیق خود نشان دادند کـه غلظـت نیتریـک اکسـاید     ) 2008(و همکاران 1گومز. شماري قرار گیرد بی

و  2لـی ). 27(د مبتلا به سندرم متابولیک در مقایسـه بـا افـراد سـالم کمتـر مـی باشـد        پلاسمایی در افرا

نیز در بررسی خود ارتباط مثبتی را بین سطح پلاسمایی نیتریک اکساید و فشار خـون  ) 2004(همکاران 

د در تحقیقات اخیر، نتایج نشـان داده ان ـ ). 28( سیستولی در افراد داراي فشار خون طبیعی گزارش کردند

و در صورت سالم بودن انـدوتلیال   موجب شدهرا در عروق  تحریک مکانیکی ورزش با افزایش جریان خون،

وسیله تنظیم افزایشـی بیـان   ه تواند عملکرد اندوتلیالی را ب تمرین ورزشی می؛ منجر به گشادي عروق می شود

  . )29( دهدریلاسیون افزایش وو فسف آنزیم نیتریک اکساید سنتاز اندوتلیالی پروتئین

                                                        
1 Gomes 
2 Li 
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تواند با افزایش سطوح نیتریک  شود که آیا فعالیت ورزشی می بنابراین، در پژوهش حاضر این سوال مطرح می

اکساید اثرات سودمندي را بر جنبه هاي مختلف زندگی زنان یائسه غیر فعال ایجاد کند؟ که پژوهش حاضر 

  .سعی در پاسخگویی به آن برآمده است

  تحقیقضرورت و اهمیت 

هاي عفونی و مرگ و میر، امید به زندگی و طول عمر زنان افزایش یافته است، به نحوي که   کاهش بیماري با

میلیارد نفر سالمند در جهان وجود داشته باشد که بیشتر افراد  2/1در حدود  2025رود تا سال  انتظار می

ان دوران یائسگی را پشت سر تعداد زیادي از زندر همین راستا، . ددهن این جمعیت را زنان تشکیل می

سالگی میرسند و با  80به سن  درصد 30سالگی و  65آنها به سن  درصد 90تقریباً  چرا کهگذارند،  می

پس از در دوران سالگی است، بیشتر زنان یک سوم عمر خود را  51توجه به این که متوسط سن یائسگی 

هاي آینده زندگی  زن، ضامن سلامتی او در سال افزایش طول عمر در زندگی یک .)3( د گذرانن یائسگی می

تواند تحت تأثیر نحوة زندگی وي در  هایی که پیش رو دارد، می اش نخواهد بود و کیفیت زندگی او در سال

اش را توأم با  برعکس زندگی داشته باشد و یا یزندگی غیر فعالچه بدان معنی که فرد . دوران یائسگی باشد

   ). 30(د انی سپري کنهاي جسم تحرك و فعالیت

تغییرات هورمونی که در طول . خواهد داشت اي را نیز به همراه تعداد روز افزون زنان مسن مشکلات فزاینده

عروقی و پوکی  هاي قلبی یائسگی و افزایش خطر ابتلا به بیماري یائسگی بروز می کند، منجر به ایجاد علائم

ها عامل   و با توجه به تحقیقات اخیر، این علائم و بیماري) 33،32،31،18(گردد  استخوان در زنان یائسه می

  ).34(د سال به پزشکان می باش میان اصلی مراجعه زنان

اغلب مطالعات پژوهشگران، حاکی از اثرات مثبت پرداختن به ورزش، در زندگی زنان یائسه می باشـد کـه   

زاي  ، پرخاشـگري، سـردرد، علائـم اسـترس    کاهش فراموشـی : توان به موارد زیر اشاره نمود از جمله آن می

، حفـظ تـوده اسـتخوانی و کـاهش     )35( س، کاهش استریجنسی نظیر خشکی واژن و افزایش میل جنس
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عروقـی،   بهبـود عملکـرد قلبـی    ،)37،36( ن تحلیل توده استخوانی و افزایش تراکم مواد معـدنی اسـتخوا  

  ). 38(مثبت  سلامت روانی، عزت نفس و خود پنداره

که زنان بخش بزرگی از جامعه را به خود اختصاص می دهند و سـلامت آن هـا ضـامن     ا توجه به اینلذا ب

     سلامت خانواده و جامعه است و یائسگی بـه عنـوان یـک رویـداد فیزیولوژیـک در زنـدگی تمـام زنـان رخ         

جـه بـه   چنـین بـا تو   می دهد و منجر به تغییراتی در عملکرد فیزیولوژیک طبیعی بـدن مـی شـود و هـم    

تحقیقات محدود در رابطه با تاثیر فعالیت بدنی در این دوره زمانی، این مطالعـه بـا هـدف بررسـی  تـاثیر      

و تغییـرات سـطوح هورمـون     اندوتلیال عـروق  برخی شاخص هاي عملکردهشت هفته تمرینات هوازي بر 

  .غیرفعال طراحی گردیده است استروژن  زنان یائسه
.  
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  یقاهداف تحق

  هدف کلی 

  فعالزنان یائسه غیر در تغییرات سطوح نیتریک اکساید  برنامه تمرینی هوازي بر تاثیر

  

  جزئیاهداف 

  غیر فعالزنان یائسه در هشت هفته تمرین هوازي بر سطوح نیتریک اکساید تاثیر  -1

  فعالزنان یائسه غیر در سطوح کلسترول تام  هشت هفته تمرین هوازي برتاثیر  -2

  غیر فعالزنان یائسه در   HDL-Cسطوح هشت هفته تمرین هوازي بر ثیرتا -3

  غیر فعالزنان یائسه در  LDL-C سطوح هشت هفته تمرین هوازي بر تاثیر -4

  غیر فعالزنان یائسه در سطوح تري گلسیرید  هشت هفته تمرین هوازي بر تاثیر -5

  غیر فعالان یائسه زندر فشار خون سیستول  هشت هفته تمرین هوازي بر تاثیر -6

  غیر فعالزنان یائسه در فشار خون دیاستول  هشت هفته تمرین هوازي بر تاثیر -7
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  تحقیقهاي  فرضیه

  .داردتاثیر زنان یائسه غیر ورزشکار  نیتریک اکسایدهشت هفته تمرین هوازي بر سطوح  -1

  .داردتاثیر  ورزشکار سطوح کلسترول تام زنان یائسه غیر هشت هفته تمرین هوازي بر -2

  .داردتاثیر زنان یائسه غیر ورزشکار  HDL-C سطوح هشت هفته تمرین هوازي بر -3

  .داردتاثیر زنان یائسه غیر ورزشکار  LDL-C سطوح هشت هفته تمرین هوازي بر -4

  .داردتاثیر سطوح تري گلسیرید زنان یائسه غیر ورزشکار  هشت هفته  تمرین هوازي بر -5

  .داردتاثیر فشار خون سیستول زنان یائسه غیر ورزشکار  ته تمرین هوازي برهشت هف -6

  .داردتاثیر فشار خون دیاستول زنان یائسه غیر ورزشکار  هشت هفته تمرین هوازي بر -7

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



               طرح تحقیق                                                                                                                    : اول فصل
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  هاتعریف واژه

  : یائسگی

به کاهش ترشـح   به توقف کامل قاعدگی براي مدت یک سال تعریف می شود و از نظر فیزیولوژیک مربوط

  ).39(استروژن در نتیجه از دست رفتن عملکرد فولیکول می باشد 

   : 1نیتریک اکساید

یک مولکول گازي کوچک، بیرنگ و قابل انتشار است که بدون هیچ مشـکلی از غشـاهاي بیولوژیـک عبـور     

این مولکول . شوداز اندوتلیوم عروق، عضله صاف، عضله قلب و بسیاري از سلولهاي دیگر آزاد می . می کند

مرحلـه اي از اسـید آمینـه          توسط آنزیم داخل سـلولی نیتریـک اکسـاید سـنتاز در یـک اکسیداسـیون دو       

  ).40( و سیترولین را تولید می کند نیتریک اکسایدن ساخته می شود که مقادیري مساوي از آرژنی -ال

    : 2فشارخون

  ).41(د می کند ي عروق وارفشارخون فشاري است که خون به دیواره

  : 3کلسترول

ماده اي است از جنس چربی که در تمام سلولهاي بدن وجود دارد و در ساخت دو دیواره سـلولی و برخـی   

  ).42(ها نقش مهمی را ایفا می کند  هورمون

  ): لیپو پروتئین با دانسیته پایین( LDL4کلسترول 

ها می چسـبد و باعـث    داخلی دیواره رگ این نوع کلسترول خاصیت چسبندگی دارد و به راحتی به جدار

از این رو به کلسترول بـد معـروف اسـت    . ها می گردد باریک شدن و در نهایت انسداد مجراي داخلی رگ

  ).42(میلی گرم در دسی لیتر باشد  130پلاسماي خون باید زیر  LDLسطح 

                                                        
1 Nitric Oxide 
2 Blood pressure 
3 Cholestrol 
4 Low density lipoprotein cholestrol (LDL) 


