
 0214 تُار، 0، شمارٌ 01/ ديرٌ یرفتج یزشکمجلٍ داوشگاٌ علًم پ

 هرداى در ثدى ترکیت ٍ  هقبدیر هیَستبتیي ثر عولکردی ٍ هقبٍهتی توریي ضیَُ دٍ تأثیر هقبیسِ

 تحرک کن

 28/03/1402پصٗطـ:                  02/01/1402 زضٗبفت:

 3عوبد سلطبًیبى ،2خدایبر هَهٌی ،*1یبر عرة هَهٌیللها

ٍ  ٗطٗتگطٍُ هس ،ٗبضاؾتبز .2 ٗطاىقْط/انفْبى، ا ٌٖ٘ذو ٖ،زاًكگبُ آظاز اؾلاه قْط، ٌٖ٘حس ذوٍا ٖ،گطٍُ فلَم ٍضظقٖ، زاًكىسُ فلَم اًؿبً ٗبض،اؾتبز .1
 ٘عَٗلَغٕاضقس، گطٍُ ف ٖوبضقٌبؾ .3 ٗطاىانفْبى، ا ٖ،ٍاحس انفْبى )ذَضاؾگبى(، زاًكگبُ آظاز اؾلاه ٖ،ٍ فلَم ٍضظق ٖثسً ٘تزاًكىسُ تطث ٗعٕ،ض ثطًبهِ
  ٗطاىانفْبى، ا ٖ،ٍاحس انفْبى )ذَضاؾگبى(، زاًكگبُ آظاز اؾلاه ٖ،ٍضظق ٍ فلَم ٖثسً ٘تزاًكىسُ تطث ٖ،ٍضظق

 ٗطاىانفْبى، ا قْط/ ٌٖ٘ذو ٖ،زاًكگبُ آظاز اؾلاه قْط، ٌٍٖ٘احس ذو ٖ،گطٍُ فلَم ٍضظقٖ، زاًكىسُ فلَم اًؿبً ٗبض،اؾتبز ًَیسٌدُ هسئَل: *

 03135559171ًوبثر:                             03135559171 :تلفي                            arabmomeni@iaukhsh.ac.ir ایویل:

 

 چکیدُ

. وٌس توطٗي ووه ثِ پبؾد زض ؾبظگبضٕ اٗي هتغ٘طّب تَض٘ح ثِ اؾت هوىي، ثسى تطو٘ت تقسٗل ٍ هَ٘ؾتبت٘ي همبزٗطتغ٘٘ط  :هقدهِ ٍ ّدف

تحطن  ون هطزاى زض ثسى تطو٘ت ٍ  هَ٘ؾتبت٘ي همبزٗط فولىطزٕ ثط ٍ هتٖهمبٍ توطٌٖٗ قَُ٘ زٍ ٘طتأث همبٗؿِضٍ، هغبلقِ حبضط ثب ّسف  ٗيا اظ
 اًدبم قس.

قْط انفْبى زض ؾبل تحطن  ون هطزاىآظهَى ثب گطٍُ وٌتطل، اظ ث٘ي  پؽ -آظهَى ٖ، ثب عطح پ٘فتدطث ٘وًِزض اٗي هغبلقِ  رٍش کبر:

ؾِ گطٍُ توطٌٗبت فولىطزٕ، توطٌٗبت همبٍهتٖ ٍ وٌتطل عَض تهبزفٖ ثِ  نَضت زض زؾتطؼ ٍ ّسفوٌس اًتربة ٍ ثِ  ثِ ًفط 45، 1401
خْت  گ٘طٕ زل٘مِ اًدبم گطفت. ذَى 50تب  40ّفتِ ٍ ّط ّفتِ ؾِ خلؿِ ٍ ّط خلؿِ  8 هست ثِقسًس. ّط زٍ پطٍتىل توطٌٖٗ  تمؿ٘ن

ّب ثب اؾتفبزُ اظ  زازُ  .قس آظهَى اًدبم ؽپ ٍ آظهَى پ٘ف هطحلِ زٍ زض  چطثٖ  گ٘طٕ زضنس چطثٖ ٍ تَزُ ثسٍى ساظُاضظٗبثٖ همبزٗط هَ٘ؾتبت٘ي ٍ اً
 تحل٘ل قسًس. 05/0 ٕزض ؾغح هقٌبزاض SPSS24افعاض  ثب ًطم آظهَى وٍَاضٗبًؽ ٍ آظهَى تقم٘جٖ ثٌفطًٍٖ

چطثٖ هطزاى  ضنس چطثٖ ثسى ٍ افعاٗف تَزُ ثسٍىٍ ز    ّط زٍ ضٍـ توطٌٖٗ ثط وبّف هَ٘ؾتبت٘يوِ  ًتبٗح هغبلقِ ًكبى زاز ّب: یبفتِ

 (. اهب اٗي تغ٘٘طات زض گطٍُ توطٗي فولىطزٕ ًؿجت ثِ گطٍُ توطٗي همبٍهتٖ ث٘كتط ثَزp<001/0٘ط هقٌبزاضٕ زاقتٌس )تأثحطن ت ون
(05/0>p). 

 چطثٖ ثسى اؾت، ٍ زضنس چطثٖ ٍ افعاٗف تَزُ ثسٍى    وبّف هَ٘ؾتبت٘ي ثط توطٌٖٗ ضٍـ زٍ ّط ٘طتأث زٌّسُ ًكبى ًتبٗح اٗي :یریگ جِیًت

هطث٘بى، ٍضظقىبضاى ٍ ؾبٗط هؿئَل٘ي زضگ٘ط زض توطٌٗبت   قَز؛ هٖ تَنِ٘ ،ثٌبثطاٗي. ثَز ث٘كتط فولىطزٕ توطٌٗبت زض تغ٘٘طات اٗي چٌس ّط
 ثسى اؾتفبزُ ًوبٌٗس. ثْجَز تطو٘ت ّبٕ ٍضظقٖ، ٍ ٍٗػُ توطٌٗبت فولىطزٕ ثطإ پ٘كطفت اخطا ّبٕ توطٌٖٗ ثِ ٍضظقٖ اظ اٗي ضٍـ

 تحطن ون هطزاى ،ثسى تطو٘ت ،يهَ٘ؾتبت٘ ،توطٗي همبٍهتٖ ّب: کلیدٍاشُ

 هجلِ داًطگبُ علَم پسضکی جیرفت

 1402 ثْبر ، 1، ضوبرُ 10دٍرُ     
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 تدن ترکیة  ي تر میًستاتیه  تمریىی شیًٌ دي یرتأث /عرب مًمىی ي َمکاران

 0214 تُار، 0، شمارٌ 01/ ديرٌ یرفتج یمجلٍ داوشگاٌ علًم پزشک

 هقدهِ
ّکبٕ   زض ثبفت فضلِ اؾکىلتٖ ف٘جطّکبٕ فضکلاًٖ ٍ ؾکلَل    

ّکبٕ   ّبٕ فولىطزٕ انکلٖ ٍ ؾکلَل   ؾلَل ٘تتطت ثِ إ هبَّاضُ

ٕ  ّبٕ إ، ؾلَل هبَّاضُ ّبٕ ؾلَلثبقٌس.  حبهٖ ثبفت هٖ  ثٌ٘کبز

 اؾککىلتٖ فضککلات ثبظؾککبظٕ ٍ تککطه٘ن زض وککِ فضککلات ذککبل

ٖ  ّؿتٌس، ضطٍضٕ ِ  ذکبل  قکطاٗظ  زض ًٌکس تَا هک ٕ  ؾکلَل  ثک  ّکب

 آٍضًکس  ٍخکَز  ثِ ضا فضلاًٖ ف٘جطّبٕ ٍ وطزُ پ٘سا توبٗع فضلاًٖ

ٍ  ٕا هککبَّاضُ ّٕککب َلؾککلزض  (Myostatin) . هَ٘ؾککتبت٘ي(1)

فَاهل ضقس  يٗتط اظ ثبلمَُ ٖىٗفٌَاى  ثِ (Myoblast) َثلاؾت٘ه

 (.2قکَز ) ٖ هک  بى٘ک ث فضلِ (Hypertorphy) ٖپطتطٍفّ٘ ٕهْبض

                           8-ي ٗککککککب فبهککککککل توککککککبٗع ضقککککککس   هَ٘ؾککککککتبت٘

(Growth and differentiation factor-8, GDF-8)  اظ

  ٖ فوکستب  زض  وکِ   اؾکت  β-افضبٕ ذبًَازُ فبهل ضقکس زگطزٗؿک

ّکبٕ   ّبٕ فضلِ اؾىلتٖ ٍ ثکِ همکساض ًکبچ٘عٕ زض ؾکلَل     ؾلَل

(. اٗکي غى  3) قَز ّبٕ ثبفت چطثٖ ث٘بى هٖ فضلِ للجٖ ٍ ؾلَل

وکِ   قَز ٍ پ٘ف اظ آى تَل٘س هٖ پطٍهَ٘ؾتبت٘ي نَضت پطٕ ا ثِاثتس

ثرکف   ذبًَازُ فَضٗي وبًَضتکبظ،  ،قىل ثبلغ ٍ فقّبل ذَز زضآٗس ثِ

ٖ  هککبزُ هَ٘ؾککتبت٘ي  پطٍپپت٘ککسٕ ضا اظ پکک٘ف  ؾککبظًس ٍ  خککسا هکک

آٗککس ٍ  ٍخککَز هککٖ َ٘ؾککتبت٘ي حبلککت ووککپلىؽ ل٘طفقککبل ثککِپطٍه

طٍتئٌ٘ککبظ ثککِ ّککبٕ تَلَد٘ککس هتبلَپ تَؾککظ آًککعٗن پطٍهَ٘ؾککتبت٘ي

  (.4) قَز هَ٘ؾتبت٘ي ثبلغ تجسٗل هٖ

فضلاًٖ خٌ٘ي ًمکف   هَ٘ؾتبت٘ي زض تٌؾ٘ن تقساز ًْبٖٗ ف٘جطّبٕ

ٕ  اؾت )زض زض زضخِ اٍل هحسٍز ثِ فضلِ آىث٘بى  ٍ زاضز  تبضّکب

فلاٍُ، ث٘بى  اؾت(. ثِ ث٘كتط اٍل ًَؿ ثِ ًؿجت زٍم ًَؿ فضلاًٖ

افعاٗف ثب  ٍ زّسٖ آلبظٗي خٌٌٖ٘ تب ثعضگؿبلٖ ضخ ه اظ هطاحل آى

اؾت. اٗي وِ فمساى هَ٘ؾکتبت٘ي  فقکّبل ثکِ     زض اضتجبطضقس فضلِ 

ثَ٘لَغٗبٖٗ، چِ ثط اثط خْف عج٘قکٖ غى ٍ چکِ اظ عطٗکك     لحبػ

ًكکبى   ،گطزز هٖ زؾتىبضٕ غًت٘ىٖ، ثِ افعاٗف تَزُ فضلِ هٌدط

  (.3زّس وِ هَ٘ؾتبت٘ي تٌؾ٘ن وٌٌسُ هٌفٖ ضقس فضلِ اؾت ) هٖ

 MyoD (Myogenic Differentiation) هَ٘ؾککککتبت٘ي،

ضا زض  ٕا هکبَّاضُ  ّٕب َلؾلٍ  ضا ؾطوَة هَ٘غً٘ه( توبٗع فبهل)

 يٗک اقکبٗس   اؾکت،   فٌکَاى قکسُ  اهب  .(5) زاضزٖ ه  حبلت آضام ًگِ

وکِ   ضوي اٗکي  (.4ثبقس ) ٕا هبَّاضُ ّٕب َلؾلهؿتمل اظ  ٌسٗفطآ

 ّکب  هَ٘ؾتبت٘ي ًِ تٌْب هبًـ اظ توبٗع هَ٘ثلاؾتاؾت،  گعاضـ قسُ

ثلىکِ زض نکَضت تکساٍم قکطاٗظ      ،قکَز  ّبٕ ثبلغ هٖ هَ٘ؾ٘ت ثِ

تَاًس زض هؿ٘طٕ هؿتمل ثبفث تحطٗه تجکسٗل   التْبثٖ هعهي هٖ

ّب قسُ ٍ زض ًت٘دِ ثبفث اٗدکبز   ّب ثِ هَ٘ف٘جطٍثلاؾتهَ٘ثلاؾت

فطاٌٗس ثبظآضاٖٗ ٍ تطه٘ن  وِؾبذتبض فضلِ قَز  ثبفت ف٘جطٍظٕ زض

اضظـ هَ٘ؾتبت٘ي  ،ٍُ ثطاٗيفلا (.6)وٌس  زچبض هكىل هٖضا فضلِ 

ثطًسُ  ّبٕ تحل٘ل اظ ث٘وبضٕ پ٘كگ٘طٕزض إ  هلاحؾِ لبثلزضهبًٖ 

هَ٘ؾتبت٘ي،  هْبض فقبل٘توِ اؾت   هكبّسُ قسًُ٘ع زاضز.  فضلات

ّبٕ زٗؿکتطٍف٘ه زاضز   آثبض هغلَثٖ ثط حفؼ تَزُ فضلِ زض هَـ

قکَز   هتَؾظ فضلِ اؾىلتٖ پؽ اظ تَلّس هٖ ٍ هَخت ّ٘پطتطٍفٖ

(4.) 

فٌَاى هٌجـ ؾلَلٖ انلٖ  إ ثِ ّبٕ هبَّاضُ خب وِ وِ ؾلَل اظ آى

ضقککس  ،ضًٍککس قککوبض هککٖ فضککلاًٖ پککؽ اظ تَلّککس ثککِ ٍٗککػُ ضقککس

    ِ تىث٘کط   ّ٘پطتطٍف٘بٖٗ ًبقٖ اظ ًجَز هَ٘ؾکتبت٘ي پکؽ اظ تَلّکس ثک

إ ٍ پًَ٘س آًْب ثِ تبضّکبٕ هَخکَز فضکلاًٖ     ّبٕ هبَّاضُ ؾلَل

َ اٗکي  . ثب اؾت قسًُؿجت زازُ  ٖ  قک  ،زٍخک  ،زٌّکس  َاّس ًكکبى هک

 ـ  ّککبٕ  ّ٘پطتطٍفککٖ پککؽ اظ تَلّککس زض فضککلات اؾککىلتٖ هککَ

ثکسٍى   ،وِ ًبقکٖ اظ ًجکَز هَ٘ؾکتبت٘ي اؾکت     زٗؿتطٍفٖ ٗب ؾبلن

ِ    إ ضخ هٖ ّبٕ هبَّاضُ زذبلت ؾلَل ًكکبى   ّکب  زّکس. اٗکي ٗبفتک

ٖ  هٖ تَاًکس الکسام هتمبثکل     زّس، فمساى هَ٘ؾتبت٘ي پؽ اظ تَلّس هک

فضلاًٖ ًبقٖ اظ ث٘وبضٕ ثبقس وکِ   لهؤثطٕ ثطإ همبثلِ ثب تحل٘

إ ًبقکٖ اظ   ّکبٕ هکبَّاضُ   ثکسٍى ترل٘کِ وکطزى هرکعى ؾکلَل     

تىطاضٕ تدعٗکِ ٍ ثبظؾکبظٕ ًبقکٖ اظ آؾک٘ت، فوکل       ّبٕ چطذِ

ٖ  ّب هىبً٘ؿن اٗي قٌبذت خْت، حبل اٗي (. ثب6) وٌس هٖ  هَلىکَل

ضا تَخکِ   لبثکل هكکبّسات   تب اٗکي  اؾت ً٘بظ ث٘كتطٕ هغبلقبت ثِ

ضؾبًٖ هَ٘ؾتبت٘ي ضا ثکطإ خلکَگ٘طٕ اظ    هؿ٘ط پ٘بم تأٗ٘س ٍ اخعإ

  .هَ٘ؾتبت٘ي ثط ضقس فضلِ ضٍقي وٌس آثبض هٌفٖ

ٕ  ٖفضلاً ت٘فقبل ،اؾت قسُ گعاضـ ّکبٕ   ثبفث ثْجَز ؾکبظگبض

 (. توطٗي7وٌس ) قَز ٍ ثِ ضقس فضلاًٖ ووه هٖ هَ٘ؾتبت٘ي هٖ

هٌبؾکت   ٖٗضٍزا ط٘ل ٖ ٍق٘عج ط٘هؿ هٗتَاًس ٖ هٍ فقبل٘ت ثسًٖ 

، اهکب  ّبٕ ف٘عَٗلَغٗکه ثبقکس   هساذلات زضهبًٖ ٍ ؾبظگبضٕ ثطإ

وٌٌس. ثب تَخِ ثِ  آثبض هتفبٍتٖ اٗدبز هٖ توطٌٖٗهرتلف ّبٕ  قَُ٘

فکطاّن   ٕثکطا  ٍٖضظقک  ٌکبت ٗ، حدن، هکست ٍ آؾکتبًِ توط  وِ اٗي

هْککن  ّ٘پطتطٍفککًٖوکَزى قککطاٗظ هغلککَة هْکبض هَ٘ؾککتبت٘ي ٍ   

 ّؿتٌس، اًتربة قَُ٘ هٌبؾت توطٌٖٗ ضطٍضت زاضز. 

قکسُ   فٌَاى ٗه اؾتطاتػٕ هْن ٍ قٌبذتِ فقبل٘ت همبٍهتٖ ثِ

ؾبظٕ ؾکٌتع   وِ ؾجت ّ٘پطٍتطٍفٖ فضلِ اؾىلتٖ اظ عطٗك فقبل
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 تدن ترکیة  ي تر میًستاتیه  تمریىی شیًٌ دي یرتأث /عرب مًمىی ي َمکاران

 0214 تُار، 0، شمارٌ 01/ ديرٌ یرفتج یمجلٍ داوشگاٌ علًم پزشک

ٖ  پطٍتئ٘ي، هْبض پطٍتئَل٘ع ٍ فقبل قکَز،   ؾبظٕ فطآٌٗس هَ٘غً٘ه هک

 تکبث٘ط اظ هغبلقبت هٌتكکط قکسُ زض هکَضز     ٕساز(. تق8هْن اؾت )

 ٖ توکطٗي  وکِ   وطزًکس گکعاضـ   هَ٘ؾکتبت٘ي ثکط   توطٌٗبت همکبٍهت

گطزز  َ٘ؾتبت٘ي هٖه ؾطهٖ ؾغَح هقٌبزاض همبٍهتٖ ثبفث وبّف

 12پَض ٍ ّوىبضاى ًكبى زازًس وِ  ثط اٗي، وبؽوٖ (. فلا10ٍُ، 9)

ؾکغَح هَ٘ؾکتبت٘ي تکبث٘ط     ثکط  ثبًسوكٖ ثب همبٍهتٖ توطٗي ّفتِ

(. ثب اٗي ٍخَز، فغبضظازُ حؿٌٖ٘ ٍ ّوىکبضاى  11هقٌبزاضٕ ًساضز )

ِ   هقٌبزاض افعاٗف زًجکبل توطٌٗکبت همکبٍهتٖ     همبزٗط هَ٘ؾکتبت٘ي ثک

 (. 12ل٘طفقبل گعاضـ وطزًس ) خَاى ظًبى قسٗس ضا زض

ًبقکٖ اظ تکبث٘ط اًکَاؿ توکطٗي      ٕ هَ٘ؾتبت٘يؾبظگبضه٘عاى  وِ يٗا

ِ  آىاهکب   ؛ؿکت ٘، ضٍقکي ً چمسض اؾکت  اؾکت، اٗکي    هكکرم  چک

 ثْجکَز  هتقسز ّبٕ توطٌٖٗ پطٍتىل عطٗك اظ تَاًس ّب هٖ ؾبظگبضٕ

هبًٌکس   همبٍهتٖ ٍ َّاظٕ فقبل٘ت اظ تطو٘جٖ احتوبلا  . ثٌبثطاٗيٗبثٌس

 ثبقکٌس.  فبٗسُ ضا زاقتِ ث٘كتطٗي اؾت توطٌٗبت فولىطزٕ، هوىي

ّبٕ َّاظٕ تکه ؾکبذتبضٕ )هثکل     اظ فقبل٘ت توطٌٗبت فولىطزٕ

زٍٗسى ٍ لبٗمطاًٖ(، حطوکبت تحوکل ٍظى ثکسى )اؾکىبت ٍ قکٌب      

...(  ٍ ،هکطزُ  ، ل٘فتثطزاضٕ )پطؼ ؾطقبًِ ٍظًِ حطوبتؾَدسٕ( ٍ 

هتقبلت اًدبم قسُ اؾت وِ  ًكبى زازُ(. 14، 13) اًس تكى٘ل قسُ

ٗبثس  عَض هقٌبزاضٕ وبّف هٖ توطٗي تطو٘جٖ ه٘عاى هَ٘ؾتبت٘ي ثِ

(10.) 

زٌّسُ آى اؾکت وکِ توکطٗي ٍ     اظ عطف زٗگط هغبلقبت ًكبى

ًَؿ ثسى زاضًس وِ ثب تَخِ ثِ   قبل٘ت ثسًٖ آثبض هغلَثٖ ثط تطو٘تف

ٖ   ي اٗي ؾبظگبضٕتوطٗ (. توکطٗي  15تَاًکس هتفکبٍت ثبقکس )    ّکب هک

همبٍهتٖ اظ وبّف تَزُ فضلِ اؾىلتٖ ٍ فولىطز آى خلکَگ٘طٕ  

ثکط تمَٗکت فضکلاًٖ     ( ٍ توطٌٗبت فولىطزٕ فکلاٍُ 16وٌس ) هٖ

(. ثٌکبثطاٗي ٗکه   17گطزز ) هٌدط ثِ وبّف زضنس چطثٖ ثسى هٖ

ه افکطاز  اؾتطاتػٕ توطٌٖٗ هٌبؾت ثب تَخِ ثِ قطاٗظ ف٘عَٗلَغٗک 

 حبدع اّو٘ت اؾت. 

قکسُ ٍ ثکب تَخکِ ثکِ      ثب فٌبٗکت ثکِ هکَاضز فٌکَاى    ضٍ،  اظ اٗي

 اثکط  قکسى  تکط  ضٍقکي  هحسٍزٗت هغبلقبت زض اٗي ظهٌ٘کِ، خْکت  

ثکسى،   ه٘عاى هَ٘ؾکتبت٘ي ٍ تطو٘کت   ثط هتفبٍت توطٌٖٗ ّبٕ قَُ٘

ٖ  قکَُ٘  زٍ ٍ همبٗؿکِ تکبث٘ط   تق٘ک٘ي اٗي هغبلقِ ثب ّکسف    توطٌٗک

 زض ثکسى  تطو٘کت  ٍ  هَ٘ؾکتبت٘ي  همکبزٗط  ثکط  فولىطزٕ ٍ همبٍهتٖ

 تحطن اًدبم قس.  ون  هطزاى

 کبر رٍش
 آظهَى پؽ-آظهَى پ٘ف عطح ثب تدطثٖ وِپػٍّف حبضط ً٘

 آهبضٕ ثَز. خبهقِ وٌتطل گطٍُ ٗه ٍ آظهبٗف گطٍُ زٍ ثب
 قْط ؾبلِ 28-18تحطن  ون هطزاى ولِ٘ قبهل پػٍّف،
اظ  ّب ثقس ثَزًس. خْت گعٌٗف آظهَز1401ًٖ ؾبل زض انفْبى
زض  گ٘طٕ ًوًَِ ضٍـ اظ اؾتفبزُ زض گطٍّبٕ اختوبفٖ ثب فطاذَاى

)افطاز ٍاخس قطاٗظ ثط اؾبؼ هق٘بضّبٕ ٍضٍز  زؾتطؼ ٍ ّسفوٌس
 ثطإ لاظم قطاٗظ ٍاخس وِ ًفط 45 حدن ثِ إ ًوًَِ ،ثِ هغبلقِ(

ثب اؾتفبزُ اظ ضٍـ  ٍ قسًس اًتربة ثَزًس، پػٍّف ثِ ٍضٍز
 ٍ )زٍ گطٍُ آظهبٗف ًفطُ 15 گطٍُ 3 زضتهبزفٖ ؾ٘ؿتوبت٘ه 

 ثب اؾتفبزُ اظ ًوًَِ حدن اٗي .قسًس ثٌسٕ عجمِ ٗه گطٍُ وٌتطل(
 عطٗك هحبؾجِ گطزٗس. اظ( G*Power)ًطم افعاض خٖ پبٍض 

  عجك ثط( New York test)آظهَى ًََ٘ٗضن  ثب ولٖ اضظٗبثٖ
ًفط  زٍاظزًُفط ) 36حسالل اًساظُ ًوًَِ  ذطٍج ٍ ٍضٍز هق٘بضّبٕ

 30/0ٍ اًساظُ اثط % 80، ثتبٕ %5آلفبٕ  احتؿبةّط گطٍُ( ثب زض 
ّب زض هطاحل هرتلف  افت ًوًَِ زؾت آهس، ٍلٖ ثب احتوبل ثِ

 (.18)قس  زض ًؾط گطفتًِفط زض ّط گطٍُ  15تحم٘ك، تقساز 
 فطم تىو٘ل اظ؛ ثَزًس فجبضت پػٍّف ثِ ٍضٍز هق٘بضّبٕ

 ل،ؾب 28-18، تحطن ون ؾبلنهطزاى  زاٍعلجبًِ، قطوت ضضبٗت
هحسٍزٗت فسم  ،زٗبثتٍ  ّطگًَِ ث٘وبضٕ للجٖ فطٍقًساقتي 

ٍ  اؾتفبزُ اظ زاضٍفسم  ، فسم اؾتقوبل زذبً٘بت،اضتَپسٕ/ فهجٖ
 آؾ٘ت، ؾبثمِ قبهل؛ ذطٍج هق٘بضّبٕ ٍههطف الىل فسم 

 ل٘جت ٍ اضتَپسٕ، هكىل ٗب پعقىٖ هوٌَف٘ت خؿوٖ، هقلَل٘ت
لاظم،  ّوبٌّگٖ اظ ؽپ. ثَز توطٌٖٗ خلؿبت زض خلؿِ زٍ اظ ث٘ف

 فطم ٍ قسًس تَخِ٘ وبهلا  تحم٘ك عطح ظهٌِ٘ زض ّب آظهَزًٖ
 انَل ضفبٗت هٌؾَض ثِ. ًوَزًس تىو٘ل ضا هغبلقِ زض ضضبٗت
  ًگِ هحطهبًِ ّب آظهَزًٖ فطزٕ هكرهبت پػٍّف، اذلالٖ
 ظهبى ّط ثَز ذَاٌّس آظاز وِ قس زازُ اعوٌ٘بى آًْب ثِ ٍ قس زاقتِ
  ًس.قَ ذبضج ّفپػٍ اظ ثرَاٌّس، وِ

 تَزُ ٍظى، قبذم لس، گ٘طٕ اًساظُ اثتسا عطح اخطإ ثطإ
 اثعاضّبٕ عطٗك آظهَى اظ فٌَاى پ٘ف ثِ گ٘طٕ ثسًٖ ٍ ذَى

 ضا توطٌٖٗ  پطٍتىل آظهبٗف ّبٕ گطٍُ ؾپؽ. قس اًدبم پػٍّف،
 ٍ ًساقتٌس توطٌٖٗ ثطًبهِ هست اٗي زض وٌتطل گطٍُ. وطزًس اخطا
 اثعاضّبٕ ّوبى عطٗك اظ ُ توطٌٖٗ،زٍض اتوبم اظ پؽ ًْبٗت زض

  .قس اخطا آظهَى پؽ گ٘طٕ، اًساظُ
ّبٕ ذًَٖ  هٌؾَض اضظٗبثٖ هتغ٘طّبٕ ثَ٘ق٘و٘بٖٗ، ًوًَِ  ثِ
ّفتِ  8آظهَى )پؽ اظ  آظهَى ٍ پؽ ّب زض زٍ هطحلِ پ٘ف آظهَزًٖ

آظهَى ٗه ضٍظ لجل اظ  زض هطحلِ پ٘ف قس.آٍضٕ  توطٗي( خوـ
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 تدن ترکیة  ي تر میًستاتیه  تمریىی شیًٌ دي یرتأث /عرب مًمىی ي َمکاران

 0214 تُار، 0، شمارٌ 01/ ديرٌ یرفتج یمجلٍ داوشگاٌ علًم پزشک

ؾبفت ًبقتبٖٗ، ًوًَِ ذًَٖ  12قطٍؿ ثطًبهِ توطٌٖٗ ٍ پؽ اظ 
نجح تَؾظ تىٌؿ٘ي آظهبٗكگبّٖ ٍ  10الٖ  8زض فبنلِ ظهبًٖ 

ّب  ثب ضفبٗت ًىبت اؾتطٗل اظ ٍضٗس ثبظٍٖٗ زؾت ضاؾت آظهَزًٖ
زض  ّوچٌ٘ي قس. ؾٖ گطفتِ ؾٖ 5زض حبلت ًكؿتِ، ثب حدن 

آظهَى ً٘ع خْت خلَگ٘طٕ اظ تأث٘ط حبز توطٗي ثط  هطحلِ پؽ
ؾبفت اظ آذطٗي  24بلقِ پؽ اظ گصقت هغ هتغ٘طّبٕ هَضز

ؾبفت ًبقتبٖٗ  12آظهَى ثقس اظ  خلؿِ توطٌٖٗ هبًٌس هطحلِ پ٘ف
گ٘طٕ اًدبم قس.  نجح ذَى 10الٖ  8زض ّوبى ثبظُ ظهبًٖ 

لطاض ّبٕ ذًَٖ ثلافبنلِ زض ًََٗل٘ت هحتَٕ ٗد ذكه  ًوًَِ
 گطزٗس.گطاز ًگْساضٕ  زضخِ ؾبًتٖ 4زض زهبٕ قس ٍ  زازُ

 ؾبذت ثبؾتط قطوت تَل٘سٕ و٘ت اظ اؾتفبزُ ثب طهٖؾ هَ٘ؾتبت٘ي
 ل٘تط ه٘لٖ ثط ًبًَگطم زّن ٗه حؿبؾ٘ت ثب الاٗعا ضٍـ ثِ آهطٗىب
 زض ًبًَهتط 450 خصة زاهٌٔ ثب ّب ًوًَِ للؾت ٍ گ٘طٕ اًساظُ

ELISA reader ُ(11) قس ذَاًس. 
       لسؾٌح آلوبًٖ، اظ لس گ٘طٕ اًساظُ ثطإفلاٍُ،  ثِ

SECA model 210 گ٘طٕ اًساظُ ٍ ثطإ هتط ه٘لٖ 3 زلت ثب 
ؾبذت  KEEP FIT model 6657 زٗد٘تبل، تطاظٍٕ اظ ٍظى

 هحبؾجِ ثطإ. قس اؾتفبزُ و٘لَگطم 1/0 زلت وكَض چ٘ي ثب
BMI فطهَل اظ ّن kg/m2 (تَاى ثط تمؿ٘ن و٘لَگطم ثِ ٍظى 
 ثب ثسى چطثٖ چٌ٘ي زضنسّو .گطزٗس اؾتفبزُ( هتط ثِ لس زٍم

 ٍ ضاى ضٍٕ ثبظٍ، پكت ًبحِ٘ ؾِ زض ضربهت پَؾت گ٘طٕ اًساظُ
 ,system 85310) وبل٘پط اظ اؾتفبزُ ثب ّب ذبنطُ آظهَزًٖ فَق

10gms/mm, South Korea Saehan, Powerِضٍـ ( ٍ ث 
 اظ اؾتفبزُ چطثٖ ً٘ع ثب ثسٍى تَزُ گ٘طٕ ٍ اًساظُپَلان -خىؿَى
قس  ؾبذت وكَض وطُ خٌَثٖ اًدبم 275هسل  Inbodyزؾتگبُ 

(19.) 
وٌٌسگبى زض  ثسًٖ قطوت شوط اؾت وِ ؾغح فقبل٘ت لاظم ثِ

الوللٖ  ًبهِ ث٘ي هغبلقِ حبضط ثب اؾتفبزُ اظ ًؿرِ وَتبُ پطؾف
 International Physical Activity)ثسًٖ   فقبل٘ت

Questionnaire, IPAQ )ُوٌٌسگبًٖ  گ٘طٕ قس ٍ قطوت اًساظ
. ثَز ونّب  آىوِ ؾغح فقبل٘ت ثسًٖ  قسًسثطإ هغبلقِ اًتربة 

 ّوىبضاى ٍ همسم  تَؾظ ًبهِ پطؾف اٗي اٗطاًٖ ًؿرِ ؾٌدٖ اثعاض

 ه٘عاى ثِ هحتَاٖٗ ضٍاٖٗ زٌّسُ قبذم ًكبى قس. ًتبٗح ثطضؾٖ

ٍ حبوٖ اظ ضٍاٖٗ 77/0ه٘عاى  ثِ ٍ ًؿجت ضٍاٖٗ هحتَاٖٗ 85/0
ثِ  تَخِ ثب آى زضًٍٖ ّوؿبًٖ ّوچٌ٘ي ثَز. هحتَاٖٗ هغلَة

 ضطٗت ٍ ثَز ثرف ٍ ضضبٗت 7/0ؿبٍٕ ضطٗت آلفبٕ وطًٍجبخ ه

 لحبػ اظ زٌّسُ هغلَثٖ ًكبى 9/0 ه٘عاى ثِ اؾپ٘طهي ّوجؿتگٖ

 ؾَال 5 ًبهِ اٗي پطؾف زض .(20)ثَز  ثبظآظهَى -آظهَى پبٗبٖٗ

 ّفتِ ٗه زض قسُ ظهبى نطف هست ٍ زفقبت تقساز ثِ هطثَط

قسٗس  ثسًٖ ّبٕ فقبل٘ت زل٘م10ِپَ٘ؾتِ اًدبم ثطإ گصقتِ
 وك٘سى ًفؽ هَخت وِ ظٗبز ثسًٖ لَُ ثِ ً٘بظهٌس سًٖث فقبل٘ت(

هتَؾظ  ثسًٖ ّبٕ فقبل٘ت ،)قَز هٖ فبزٕ اظ حبلت قسٗستط ثؿ٘بض
ًفؽ  هَخت وِ هتَؾظ ثسًٖ لَُ ثِ ً٘بظهٌس فقبل٘ت ثسًٖ(

ّبٕ ثسًٖ  ، ٍ فقبل٘ت)قَز هٖ فبزٕ حبلت اظ تٌستط ووٖ وك٘سى
 .قَز هٖ ؾ٘سُپط ًكؿتي( ثب هطتجظ ّبٕ فقبل٘ت ٍ ضٍٕ ون )پ٘بزُ

ثسًٖ ثطاؾبؼ  فقبل٘ت الوللٖ ث٘ي ًبهِ پطؾف وَتبُ فطم پبؾد
ل٘تط اوؿ٘ػى ثِ اظإ  ه٘لٖ 5/3)ٗه هت ثطاثط ثب  MET ًوطات

 ؾتا قسُ ثٌسٕ ثبقس( زؾتِ ّط و٘لَ گطم ٍظى ثسى زض زل٘مِ هٖ

فقبل٘ت  ،(هت 600 اظ ووتط) ون فقبل٘ت ثب گطٍُ ؾِ ثِ ضا افطاز وِ
 3000 ث٘كتط اظ) ثبلا فقبل٘ت ثب ٍ (هت 3000 بت 600 ث٘ي)هتَؾظ 

 (.21)وٌس  هٖ ثٌسٕ هت( عجمِ

 توریٌی ّبی پرٍتکل

  عولکردی توریي پرٍتکل
ٍ ّط ّفتِ ؾِ  ّفتِ 8هست  فولىطزٕ ثِپطٍتىل توطٗي 
 هطاحل زل٘مِ اخطا قس. 50تب  40هست  خلؿِ ٍ ّط خلؿِ ثِ

قست ون،  نَضت زٍٗسى ثب وطزى ثِ زل٘مِ گطم 10 توطٗي قبهل؛
ثتسإ ازض  ٖزضنس ضطثبى للت ث٘كٌِ٘ ٍ حطوبت وكك 60حسٍز 
 توطٌٗبت قبهل ٗىپبضچِ، همبٍهتٖ توطٌٗبتپطٍتىل  ؛خلؿِ

 توطٌٗبت إ، نفحِ چٌس حطوبت تحتبًٖ، ٍ فَلبًٖ اًسام ّوعهبى
ثَز. اٗي ثطًبهِ زض ٗه  تقبزل ٍ حطوتٖ ّوبٌّگٖ هطوعٕ، ثجبت
 ثبًِ٘ 20 توطٗي، ثبًِ٘ 40 ،(ٗيتوط) اٗؿتگبُ 8 ثب إ زاٗطُ عطح

س. قست ق زل٘مِ اًدبم 25 هدوَؿ زض تىطاض، 3 اؾتطاحت،
 ثَضي ( هم٘بؼ10-0) 7-6فكبض  توطٌٗبت ثط اؾبؼ قبذم زضن

(Borg rating of Perceived Exertion Scale, RPE) 
زٍٗسى ًطم ؾطز وطزى قبهل؛ زل٘مِ  10 قس. ّوچٌ٘ي ثطآٍضز هٖ

 (22) اخطا قس ّط خلؿِ توطٗيٍ حطوبت وككٖ زض پبٗبى 
 (.1)خسٍل 
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 تدن ترکیة  ي تر میًستاتیه  تمریىی شیًٌ دي یرتأث /عرب مًمىی ي َمکاران

0214 تُار، 0، شمارٌ 01/ ديرٌ یرفتج یمجلٍ داوشگاٌ علًم پزشک  

 پطٍتىل توطٗي فولىطزٕ .1جدٍل 
 توریي ّب ّب ّفتِ

1  ٍ5 

 (Sit-to-stand with elbow flexionاٗؿتبزى ٍ ًكؿتي ثب آضًح ذن )

 (Push-upsقٌب )

 (Crunches with rotationوطاًچ ثب چطذف )

 (Dumbbell swingچطذف زهجل )

 (Front pull down with squatثب اؾىبت )وك٘سى ثِ پبٗ٘ي 

 (”Good morning“حطوت ف٘لِ ووط ثب ٍظًِ ضٍٕ ؾطقبًِ اظ پكت )

 (Side-lying hip abductionثبظ قسى لگي ّوطاُ ثب ثبلا ثطزى پب )

Airplane 

2  ٍ6 

 (Upright row with sumo squatحطوت وَل ثب ؾَهَ اؾىبت )

 (Dumbbell fly with pelvic elevationثِ ثبلا )فلإ زهجل ثب وك٘سى لگي 

 (Elastic trunk rotationچطذف تٌِ ثب ثبًس الاؾت٘ه )

 (Front raise with side lungeًكط ًؾبهٖ ثب لاًح اظ ثغل )

 (Suspended rowزاض )پبضٍٖٗ ثِ حبلت ق٘ت

 (Knee flexion with elbow flexionذن قسى ظاًَ ّوطاُ ثب ذن قسى آضًح )

 (Trunk lateral flexionذن قسى تٌِ ثِ عطف٘ي )

 (Single leg balance with eyes closedاٗؿتبزى ضٍٕ ٗه پب ثب چكن ثؿتِ )

3  ٍ7 

 (Squat thrusterاؾىبت تطاؾت )

 (Hip flexion with elbow flexionفلىكي لگي ثب آضًح ذن )

 (Ball crunchوطاًچ ثب تَح )

 (Side lateral raise with lungeثب لاًح )ًكط خبًت 

 (Horizontal rowپبضٍٖٗ ظٗطثغل )

 (Stiff leg deadliftززل٘فت ثب ٍظًِ )

 (Bench pressپطؼ ً٘وىت )

 (Single leg balance with eyes closedاٗؿتبزى ضٍٕ ٗه پب ثب چكن ثؿتِ )

4  ٍ8 

 (Standing bench pressپطؼ ً٘وىت اٗؿتبزُ )

 (Sumo squatؾَهَ اؾىبت )

 (Horizontal rowپبضٍٖٗ ظٗطثغل )

 (Crunchوطاًچ )

Push forward 
 (Hips extensionاوؿتٌكي لگي )

 (Shoulder abduction/adductionآثساوكي ٍ آزاوكي قبًِ )

 (Trunk rotationچطذف تٌِ ) 

 

  هقبٍهتی توریي پرٍتکل
ّفتِ  8هست  ثِ إ ضت زاٗطُنَ ثِ پطٍتىل توطٗي همبٍهتٖ

 إ توطٗي همبٍهتٖ زاٗطُ هطاحل ٍ ّط ّفتِ ؾِ خلؿِ اخطا قس.
نَضت زٍٗسى ثب قست ون،  وطزى ثِ زل٘مِ گطم 10 ؛فجبضت ثَز اظ

ثتسإ ازض  ٖزضنس ضطثبى للت ث٘كٌِ٘ ٍ حطوبت وكك 60حسٍز 
زل٘مِ زٍٗسى  10خلؿِ، پطٍتىل توطٌٖٗ اذتهبنٖ ٍ زض ًْبٗت 

 ت وككٖ زض پبٗبى ّط خلؿِ توطٗي. ًطم ٍ حطوب
اٗؿتگبُ عطاحٖ  8إ، قبهل  نَضت زاٗطُ پطٍتىل ثِاٗي 

قس ٍ چٌس ضٍظ لجل اظ آظهَى، خلؿبتٖ تَخْٖ٘ ثطإ آقٌبٖٗ ثب 
ّبٕ توطٌٖٗ، انَل نح٘ح توطٗي ثب ٍظًِ، حدن ٍ  اٗؿتگبُ

ّب ٍ  قست توطٗي، تقساز تىطاضّب ٍ ظهبى اؾتطاحت ث٘ي زؾتگبُ
 .گعاض قسّب ثط  زٍضُ
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 تدن ترکیة  ي تر میًستاتیه  تمریىی شیًٌ دي یرتأث /عرب مًمىی ي َمکاران

 0214 تُار، 0، شمارٌ 01/ ديرٌ یرفتج یمجلٍ داوشگاٌ علًم پزشک

 اظ لجل ث٘كٌِ٘ تىطاض ٗه خْت افوبل قست توطٗي آظهَى
 ٗه. قس هحبؾجِ هدسزا هساذلِ ّفتِ 4 اظ پؽ ٍ توطٗي هساذلِ
( × 1(+ 0/33× تىطاضّب تقساز) فطهَل عطٗك ث٘كٌِ٘ اظ تىطاض

ثطًبهِ توطٌٖٗ همبٍهتٖ  .قس  هحبؾجِ 1RM;  ٍظًِ همساض
 ٍ ّفتن ّفتِ زض ٍ قطٍؿ( 1RM% )65 ثب افعاٗكٖ نَضت ثِ

 .(2)خسٍل ( 23)ٗبفت  افعاٗف (1RM) %80ثِ  ّكتن
 پطٍتىل توطٌٗبت همبٍهتٖ .2جدٍل 

 تکرار ضدت توریٌبت اصلی ّفتِ

 اٍل
پطؼ ؾٌِ٘، پطؼ پب، پبٗ٘ي وك٘سى ه٘لِ )ظٗط ثغل(، زٍللَ ثب زؾتگبُ، خلَ ثبظٍ، 

 پكت ضاى ثب زؾتگبُ، ًكط خبًجٖ ثب زهجل )نل٘ت(، ؾطقبًِ ثب ّبلتط
65% 

(1RM) 
 ًَثت 4تىطاض  8

 دٍم
پطؼ ؾٌِ٘، پطؼ پب، پبٗ٘ي وك٘سى ه٘لِ )ظٗط ثغل(، زٍللَ ثب زؾتگبُ، خلَ ثبظٍ، 

 پكت ضاى ثب زؾتگبُ، ًكط خبًجٖ ثب زهجل )نل٘ت(، ؾطقبًِ ثب ّبلتط
65% 

(1RM) 
 ًَثت 4تىطاض  8

 سَم
، خلَ ثبظٍ، پطؼ ؾٌِ٘، پطؼ پب، پبٗ٘ي وك٘سى ه٘لِ )ظٗط ثغل(، زٍللَ ثب زؾتگبُ

 پكت ضاى ثب زؾتگبُ، ًكط خبًجٖ ثب زهجل )نل٘ت(، ؾطقبًِ ثب ّبلتط
70% 

(1RM) 
 ًَثت 4تىطاض  9

 چْبرم
پطؼ ؾٌِ٘، پطؼ پب، پبٗ٘ي وك٘سى ه٘لِ )ظٗط ثغل(، زٍللَ ثب زؾتگبُ، خلَ ثبظٍ، 

 پكت ضاى ثب زؾتگبُ، ًكط خبًجٖ ثب زهجل )نل٘ت(، ؾطقبًِ ثب ّبلتط
70% 

(1RM) 
 ًَثت 4 تىطاض 9

 پٌجن
پطؼ ؾٌِ٘، پطؼ پب، پبٗ٘ي وك٘سى ه٘لِ )ظٗط ثغل(، زٍللَ ثب زؾتگبُ، خلَ ثبظٍ، 

 پكت ضاى ثب زؾتگبُ، ًكط خبًجٖ ثب زهجل )نل٘ت(، ؾطقبًِ ثب ّبلتط
75% 

(1RM) 
 ًَثت 3تىطاض  10

 ضطن
پطؼ ؾٌِ٘، پطؼ پب، پبٗ٘ي وك٘سى ه٘لِ )ظٗط ثغل(، زٍللَ ثب زؾتگبُ، خلَ ثبظٍ، 

 ضاى ثب زؾتگبُ، ًكط خبًجٖ ثب زهجل )نل٘ت(، ؾطقبًِ ثب ّبلتطپكت 
75% 

(1RM) 
 ًَثت 3تىطاض  10

 ّفتن
پطؼ ؾٌِ٘، پطؼ پب، پبٗ٘ي وك٘سى ه٘لِ )ظٗط ثغل(، زٍللَ ثب زؾتگبُ، خلَ ثبظٍ، 

 پكت ضاى ثب زؾتگبُ، ًكط خبًجٖ ثب زهجل )نل٘ت(، ؾطقبًِ ثب ّبلتط
80% 

(1RM) 
 ًَثت 2تىطاض  11

 ّطتن
طؼ ؾٌِ٘، پطؼ پب، پبٗ٘ي وك٘سى ه٘لِ )ظٗط ثغل(، زٍللَ ثب زؾتگبُ، خلَ ثبظٍ، پ

 پكت ضاى ثب زؾتگبُ، ًكط خبًجٖ ثب زهجل )نل٘ت(، ؾطقبًِ ثب ّبلتط
80% 

(1RM) 
 ًَثت 2تىطاض  11

 آهبری تحلیل ٍ تجسیِ
 ثطإ تَن٘فٖ آهبض اظ اعلافبت، تحل٘ل ٍ تدعِٗ هٌؾَض ثِ
گطزٗس ٍ زازّب  اؾتفبزُ پطاوٌسگٖ ٍ هطوعٕ ّبٕ قبذم هحبؾجِ

 آظهَى اظ هق٘بض گعاضـ قسًس. اًحطاف ٍ ه٘بًگ٘ي ثط اؾبؼ
 لَٗي آظهَى اظ ّب ٍ زازُ ثَزى ًطهبل ثطضؾٖ ثطإ قبپ٘طٍٍٗله

فلاٍُ  .(p≥05/0)قس  اؾتفبزُ ٍاضٗبًؽ ثطاثطٕ ثطضؾٖ ثطإ
 ّب گطٍُ ه٘بًگ٘ي ّبٕ تفبٍت هقٌبزاضٕ آظهَى خْت ثطاٗي،

 تحل٘ل ٍ تدعِٗ آهبضٕ ضٍـ اظ( آظهَى پؽ ٍ آظهَى پ٘ف)
 اظ اؾتفبزُ ثبٍ آظهَى تقم٘جٖ ثٌفطًٍٖ  هتغ٘طٕ چٌس وَاضٗبًؽ

 .قس  اؾتفبزُ 05/0 هقٌبزاضٕ ؾغح زض SPSS-24 افعاض ًطم

 ًتبیج

ّبٕ ه٘بًگ٘ي ٍ اًحطاف هق٘بض هطثَط  قبذم 3زض خسٍل 
 ّبٕ ّب زض گطٍُ لس، ٍظى ٍ قبذم تَزُ ثسى آظهَزًٖ ،ثِ ؾي

 اؾت.  هرتلف اضادِ قسُ
زّس وِ ّط زٍ ضٍـ توطٌٖٗ ثط  ًكبى هٖ 4ًتبٗح خسٍل 

تبث٘ط هقٌبزاضٕ زاقتٌس  تحطن هطزاى ون    وبّف هَ٘ؾتبت٘ي
(001/0>p  ٍ05/0>pّٖوچٌ٘ي هكبّسُ ه .)  قَز وِ ث٘ي

تفبٍت تحطن  هطزاى ون  زض هَ٘ؾتبت٘ي 41/0ّب ثب اًساظُ اثط  گطٍُ
 (.p ،53/14;F<001/0هقٌبزاضٕ ٍخَز زاضز )

توطٌٖٗ زض  ًتبٗح آظهَى تقم٘جٖ ًكبى زاز وِ ّط زٍ گطٍُ
 p <001/0تطٕ زاقتٌس ) هَ٘ؾتبت٘ي پبٗ٘يهمبٗؿِ ثب گطٍُ وٌتطل 

 ٍ05/0>p ٕاهب وبّف اٗي هتغ٘ط زض گطٍُ توطٗي فولىطز ،)
 ًؿجت ثِ گطٍُ توطٗي همبٍهتٖ ث٘كتط ثَز.

توطٌٖٗ ثط زّس وِ ّط زٍ ضٍـ  ًكبى هٖ 6ًتبٗح خسٍل 
تحطن تبث٘ط هقٌبزاضٕ زاقتٌس  هطزاى ون  چطثٖ ثسٍى تَزُ افعاٗف

(001/0>pّٖوچٌ٘ي هكبّسُ ه .) ٍُّب ثب اًساظُ  قَز وِ ث٘ي گط
تفبٍت هقٌبزاضٕ  تحطن ون هطزاى  چطثٖ ثسٍى زض تَزُ 43/0اثط 

فلاٍُ، ّط زٍ ضٍـ  (. ثp ،47/15;Fِ<001/0ٍخَز زاضز )
تحطن تبث٘ط هقٌبزاضٕ  هطزاى ون  ٖچطث زضنس توطٌٖٗ ثط وبّف

قَز وِ ث٘ي  هٖ  ثط اٗي، هكبّسُ (. افعٍىp<001/0زاقتٌس )
 تحطن ون هطزاى  چطثٖ زض زضنس 58/0ّب ثب اًساظُ اثط  گطٍُ
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 تدن ترکیة  ي تر میًستاتیه  تمریىی شیًٌ دي یرتأث /عرب مًمىی ي َمکاران

 0214 تُار، 0، شمارٌ 01/ ديرٌ یرفتج یمجلٍ داوشگاٌ علًم پزشک

 (.p ،48/28;F<001/0تفبٍت هقٌبزاضٕ ٍخَز زاضز )
توطٌٖٗ زض  ًتبٗح آظهَى تقم٘جٖ ًكبى زاز وِ ّط زٍ گطٍُ

زاقتٌس  ثبلاتطٕ  چطثٖ ثسٍىل تَزُ همبٗؿِ ثب گطٍُ وٌتط
(001/0>p  ٍ05/0>p اهب افعاٗف اٗي هتغ٘ط زض گطٍُ توطٗي ،)

فولىطزٕ ًؿجت ثِ گطٍُ توطٗي همبٍهتٖ ث٘كتط ثَز. ّوچٌ٘ي 

 چطثٖ زضنستوطٌٖٗ زض همبٗؿِ ثب گطٍُ وٌتطل  ّط زٍ گطٍُ
(، اهب وبّف اٗي هتغ٘ط زض p  ٍ05/0>p<001/0ووتطٕ زاقتٌس ) 

توطٗي فولىطزٕ ًؿجت ثِ گطٍُ توطٗي همبٍهتٖ ث٘كتط گطٍُ 
  .ثَز

 ّب ه٘بًگ٘ي ٍ اًحطاف هق٘بض هطثَط ثِ ؾي، لس، ٍظى ٍ قبذم تَزُ ثسى آظهَزًٖ .3جدٍل 

 )کیلَگرم ثر هتر هرثع( BMI ٍزى )کیلَگرم( هتر( قد )سبًتی سي )سبل( تعداد گرٍُ

 63/24±84/2 60/76±72/4 80/176±48/6 93/22±75/3 15 عولکردیتوریي 

 99/23±95/1 53/75±92/5 80/174±85/5 16/23±44/3 15 توریي هقبٍهتی

 35/24±74/2 40/77±56/5 73/175±40/6 20/23±25/3 15 کٌترل

 وٍَاضٗبًؽ ( ثط اؾبؼ آظهَى ل٘تط ه٘لٖ ثط گطٍّٖ هَ٘ؾتبت٘ي )ًبًَگطم تغ٘٘طات ث٘ي گطٍّٖ ٍ زضٍى .4جدٍل 

 آزهَى پس آزهَى پیص گرٍُ
 گرٍّی ّبی ثیي تفبٍت گرٍّی ّبی درٍى فبٍتت

 اًدازُ اثر F pهقدار  t pهقدار 

 ʎ 001/0 -47/6 06/47±24/13 66/74±98/15 توریي عولکردی

 ʎ 011/0 -92/2 40/59±37/14 73/73±68/15 توریي هقبٍهتی 41/0 001/0 53/14

 64/0 46/0 40/71±44/14 93/73±89/13 کٌترل
ʎ :؛گطٍُ ؾِ ي٘ث هقٌبزاض تفبٍت*: ؛ آظهَى پؽ ثِ آظهَى ف٘پ اظ هقٌبزاض ٕبّ تفبٍت =t گطٍّٖ؛  زضٍى ّبٕ تفبٍت=Fُگطٍّٖ(؛ ث٘ي ّبٕ آظهَى )تفبٍت آهبض 

=pٕؾغح هقٌبزاض 

 ّب گطٍُ  ًتبٗح آظهَى تقم٘جٖ ثٌفطًٍٖ ثطإ همبٗؿِ هَ٘ؾتبت٘ي .5 جدٍل

 سطح هعٌبداری اختلاف هیبًگیي  گرٍُ

 دیتوریي عولکر
 027/0 34/12 توریي هقبٍهتی

 001/0 34/24 کٌترل

 036/0 00/12 کٌترل توریي هقبٍهتی 

 وٍَاضٗبًؽ ثسى ثط اؾبؼ آظهَى گطٍّٖ ٍ زضٍى گطٍّٖ تطو٘ت ات ث٘يتغ٘٘ط .6جدٍل 

 آزهَى پس آزهَى پیص گرٍُ هتغیر
 گرٍّی یيّبی ث تفبٍت گرٍّی ّبی درٍى تفبٍت

 اًدازُ اثر F pهقدار  t pهقدار 

 ثدٍى تَدُ

 (  Kg) چرثی

 ʎ 001/0 -29/4 40/50 ±22/4 53/44 ±04/3 توطٗي فولىطزٕ

47/15 
 ʎ 001/0 -24/4 13/47±39/3 20/43±44/3 توطٗي همبٍهتٖ 43/0 001/0*

 50/0 68/0 93/45±57/3 73/44±96/2 وٌتطل

 چرثی درصد

(Kg  ) 

 ʎ 001/0 84/5 40/13 ±84/1 06/19 ±26/3 طٗي فولىطزٕتو

 ʎ 001/0 26/6 60/14±99/1 13/18±79/2 توطٗي همبٍهتٖ 58/0 001/0* 48/28

 29/0 10/1 13/17±72/2 53/18±31/3 وٌتطل

ʎ :؛گطٍُ ؾِ ي٘ث هقٌبزاض تفبٍت*: ؛ آظهَى پؽ ثِ آظهَى ف٘پ اظ هقٌبزاض ّٕب تفبٍت =t گطٍّٖ؛  ضٍىز ّبٕ تفبٍت =Fُّبٕ آظهَى )تفبٍت آهبض 

 ؾغح هقٌبزاضٕ p= گطٍّٖ(؛ ث٘ي
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 تدن ترکیة  ي تر میًستاتیه  تمریىی شیًٌ دي یرتأث /عرب مًمىی ي َمکاران

 0214 تُار، 0، شمارٌ 01/ ديرٌ یرفتج یمجلٍ داوشگاٌ علًم پزشک

 ّب گطٍُ  ًتبٗح آظهَى تقم٘جٖ ثٌفطًٍٖ ثطإ همبٗؿِ تطو٘ت ثسى .7جدٍل 

 سطح هعٌبداری اختلاف هیبًگیي گرٍُ گرٍُ هتغیر

 (  Kg) چرثی ثدٍى تَدُ
 توطٗي فولىطزٕ

 27/3 توطٗي همبٍهتٖ
*032/0 

 47/4 وٌتطل
*001/0 

 2/1 وٌتطل توطٗي همبٍهتٖ
*003/0 

 (  Kg) چرثی درصد
 توطٗي فولىطزٕ

 -20/1 توطٗي همبٍهتٖ
*047/0 

 -73/3 وٌتطل
*001/0 

 -53/2 وٌتطل توطٗي همبٍهتٖ
*001/0 

 بّگطٍُ زٍ تفبٍت هقٌبزاض زٍ ثِ: *

 ثحث

وِ ّط زٍ ضٍـ توطٌٖٗ  زاز هغبلقِ حبضط ًكبى ًتبٗح
ضنس چطثٖ ثسى زٕ( ثط وبّف هَ٘ؾتبت٘ي ٍ ز)همبٍهتٖ ٍ فولىط

تحطن تبث٘ط هقٌبزاضٕ  چطثٖ هطزاى ون ٍ افعاٗف تَزُ ثسٍى
ّب زض گطٍُ توطٗي فولىطزٕ ث٘كتط  قبذماٗي زاقتٌس. اهب تغ٘٘ط 

 ثَز. 
ّب، وطٗوٖ ٍ ّوىبضاى زض پػٍّكٖ ًكبى  ّوؿَ ثب اٗي ٗبفتِ

هٖ زازًس وِ توطٗي همبٍهتٖ ثبفث وبّف هقٌبزاض ؾغَح ؾط
، ق٘طظاز ٍ ّوىبضاى ّوچٌ٘ي (.9) گطزز ؾبظاى هٖ هَ٘ؾتبت٘ي ثسى

ّفتِ توطٗي همبٍهتٖ ثبفث وبّف هقٌبزاض  8گعاضـ وطزًس وِ 
ثبلطٕ ٍ ّوىبضاى ّن وبّف  (.10)هَ٘ؾتبت٘ي هطزاى گطزٗس 
ّفتِ توطٗي ٍضظقٖ  8قس اظ ضا ث ثسى  هَ٘ؾتبت٘ي ٍ افعاٗف تَزُ

ىبضاى ً٘ع وبّف همبزٗط ٍ ّوKonopka (. 24)وطزًس  هكبّسُ
وطزًس  ّفتِ توطٌٗبت َّاظٕ ضا گعاضـ 12 هَ٘ؾتبت٘ي ثقس اظ

(25 .) 
ٍ ّوىبضاى  Yunan Zhouّب،  ٍلٖ زض تضبز ثب اٗي ٗبفتِ

-اؾتمبهتٖ ٍ تقبزلٖ-هبُ توطٗي تطو٘جٖ لسضتٖ 12 اظ پؽ
ثسى ٍ وبّف  چطثٖ ثسٍى  افعاٗف هَ٘ؾتبت٘ي ٍ تَزُ اؾتمبهتٖ،

 (.26)وطزًس  زض ث٘وبضاى ولَٕ٘ گعاضـ ٖ ثسى ضاچطث  تَزُ
ّفتِ  12پَض ٍ ّوىبضاى ًكبى زازًس وِ  ثط اٗي، وبؽوٖ فلاٍُ

وكٖ ثط ؾغَح هَ٘ؾتبت٘ي ظًبى تبث٘ط   توطٗي همبٍهتٖ ثب ثبًس
پ٘طوَّٖ ٍ  ق٘رٖزض هغبلقِ زٗگطٕ  (.11) هقٌبزاضٕ ًساضز

ّوىبضاى ًكبى زازًس وِ توطٌٗبت فولىطزٕ ثب اًؿساز خطٗبى 
،  فلاٍُ ثِ (.27)ى ثط افعاٗف هَ٘ؾتبت٘ي تبث٘ط هقٌبزاضٕ زاضز ذَ

Willoughby ثِ پبؾد زض هَ٘ؾتبت٘ي همبزٗط ٍ ّوىبضاى افعاٗف 
  (.28)وطزًس  ضا گعاضـ همبٍهتٖ توطٗي ّفتِ 12

تَاًس ًبقٖ اظ ًَؿ  رَاًٖ ًتبٗح زض هغبلقبت هرتلف هًٖبّو
، هست، قست ٍ گ٘طٕ گ٘طٕ، ضٍـ ًوًَِ ّب، ظهبى ًوًَِ آظهَزًٖ

  عَل زٍضُ توطٌٖٗ ثبقس.

ٌٗس فطآ هٌفٖ وٌٌسٓ تٌؾ٘ن ٍ ضقسٕ فبهل هَ٘ؾتبت٘ي
قَز  هٖ اؾىلتٖ ث٘بى فضلٔ زض ٍٗػُ عَض ثِ اؾت وِ ؾبظٕ فضلِ

 زّٖ ؾ٘گٌبل اؾت وِ هْبض ثطاٗي، هكبّسُ قسُ اضبفِ (.29)
 ٍ چطثٖ زضنس وبّف ثبفث اؾىلتٖ فضلات زض هَ٘ؾتبت٘ي

 احتوبلا، (.30) قَز چبق هٖ ّبٕ هَـ زض ٖفضلاً تَزُ افعاٗف
ٍ فولىطزٕ زض  هتقبلت ثب توطٌٗبت همبٍهتٖ هَ٘ؾتبت٘ي وبّف

 ٍ ّبٗپطتطٍفٖ ّبٕ تبث٘ط هثجت غى ثِ تَاى هٖ هغبلقِ حبضط ضا
 هَ٘ؾتبت٘ي ؾبظٕ تَؾظ آًْب زاًؿت. ظٗطا فقبل هَ٘ؾتبت٘ي وٌتطل

 (.31) قَز فضلاًٖ هٖ ّبٗپطتطٍفٖ هؿ٘ط قسى ثبفث ل٘طفقبل
اًمجبضٖ  ّبٕ پطٍتئ٘ي وكف ٍ فضلات ٌّگبم اًمجبو

 فقبل ّب ؾ٘گٌبل اظ إ ًبقٖ اظ توطٌٗبت ٍضظقٖ، هدوَفِ
هٌدط  هَ٘ؾتبت٘ي پطٍتئ٘ي هٌفٖ زض تقبزل ثِ وِ قًَس هٖ
 زض ؾطهٖ هَ٘ؾتبت٘ي همبزٗط احتوبلا وبّف ثٌبثطاٗي، قَز. هٖ

 ٘ىٖهتبثَل ٍضق٘ت ثْجَز ًوبٗبًگط فضلاًٖ، ًت٘دٔ اًمجبو
 تأث٘ط تَاًس تحت هٖ ت وِ اٗي ٍضق٘تاؾ فضلٔ اؾىلتٖ

 (.32ً٘ع لطاض گ٘طز ) IL-15ٍٗػُ  ثِ ّب ؾبٗتَو٘ي

تَاًس زض اثط توطٌٗبت همبٍهتٖ ٍ  ٗىٖ اظ ؾبظٍوبضّبٕ وِ هٖ
ثبقس، افعاٗف  ثط تغ٘٘طات هَ٘ؾتبت٘ي ًمف زاقتِ فولىطزٕ

ٗف (. افعا33َّضهَى ضقس قجِ اًؿَل٘ي ًبقٖ اظ توطٗي اؾت )
)هؿ٘ط   Fox1ه٘عاى اٗي َّضهَى هَخت وبّف فقبل٘ت هؿ٘ط

حؿبؾ٘ت  هْن زض تدعِٗ ٍ آپَپتَظ( ٍ زض ًت٘دِ وبّف تقساز ٍ
ٗب  Act R-AІІ) تطٍدًٌَٖ٘ اوتٌَٖ٘ٗ ًَؿ-ّبٕ ؾطٗي گ٘طًسُ

Act-ІІB) ّٖف تَل٘س ٍ تطقح هَ٘ؾتبت٘ي گطزز وِ ثب وب ه
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 تدن ترکیة  ي تر میًستاتیه  تمریىی شیًٌ دي یرتأث /عرب مًمىی ي َمکاران

 0214 تُار، 0، شمارٌ 01/ ديرٌ یرفتج یمجلٍ داوشگاٌ علًم پزشک

ذَز تٌؾ٘وٖ  تَاى ثِ ًؾطِٗ (. اٗي وبّف ضا ه34ٖاؾت ) ّوطاُ
زّس، پطٍتئ٘ي هَ٘ؾتبت٘ي زض  هَ٘ؾتبت٘ي ًؿجت زاز وِ ًكبى هٖ

هؿ٘ط ؾ٘گٌبلٖ ٍاثؿتِ  ٗه حلمِ ثبظذَضز هٌفٖ ٍ اظ عطٗك ٗه
ثطزاضٕ، تطخوِ ٍ ث٘بى غى  هَخت وبّف ًؿرِ smad-7ثِ 

گطزز وِ هتقبلت آى ه٘عاى  ّبٕ فضلاًٖ هٖ هَ٘ؾتبت٘ي ؾلَل
ؾبظٍوبض زض چٌسٗي ؾبفت  ٗبثس. اٗي پطٍتئ٘ي پلاؾوب وبّف هٖ

قَز  هٖ هحطن ٍضظقٖ زض فضلِ اؾىلتٖ فقبل پؽ اظ افوبل
(34.) 

ًتبٗح هغبلقِ حبضط ًكبى زاز وِ توطٌٗبت  ،ثط اٗي فلاٍُ
ّف زضنس چطثٖ ٍ افعاٗف تَزُ همبٍهتٖ ٍ فولىطزٕ ثط وب

٘ف اظ اٗي ثؿ٘بضٕ اظ پچطثٖ ثسى تبث٘ط هقٌبزاضٕ زاضًس.  ثسٍى
ّط زٍ توطٗي اؾتمبهتٖ ٍ همبٍهتٖ  وِس اًهغبلقبت ًكبى زاز

هٌؾن زض حفؼ تَزُ فضلاًٖ ٍ وبّف ثبفت چطثٖ هف٘س ّؿتٌس 
 ضٍـ هَثطتطٗي تطو٘جٖ اؾت توطٗي ٖ گعاضـ قسُ. ٍل(36، 35)
 ثسى زض هتبثَل٘ه ؾلاهت ثب هطتجظ پ٘بهسّبٕ ثْجَز زض

 ثبلاتط وبضاٖٗ زٌّسُ ًكبى وِ ّبٕ هتفبٍت اؾت خوق٘ت
 همبٗؿِ هبًٌس توطٌٗبت فولىطزٕ زض سٍخْٖچٌ ٍضظقٖ هساذلات

(. زض ّو٘ي 36اؾت ) همبٍهتٖ ٍخْٖ هبًٌس توطٗي ته توطٗي ثب
هٌس ٍ ّوىبضاى ًكبى زازًس وِ زضنس چطثٖ ثسى زض  ضاؾتب، ثْطُ

ٍ تطو٘جٖ )َّاظٕ+ ( Cross Fit)اثط توطٌٗبت وطاؾف٘ت 
ٍ  Poudevigneاٗي،  فلاٍّجط (.37) ٗبثس همبٍهتٖ( وبّف هٖ

إ ثِ ثطضؾٖ تبث٘ط توطٌٗبت فولىطزٕ ثط  بضاى زض هغبلقِّوى
ًكبًبى پطزاذتٌس ٍ گعاضـ  فَاهل خؿوبًٖ ٍ ف٘عَٗلَغٗىٖ آتف

وطزًس وِ توطٌٗبت فولىطزٕ ثط وبّف زضنس چطثٖ ثسى تبث٘ط 
ّب ضا  ً٘ع اٗي ٗبفتٍِ ّوىبضاى  Cavedon(. 38) هقٌبزاضٕ زاضز

إ ثب  ّن زض هغبلقِ ٍ ّوىبضاى Sobrero. (39)اًس  تبٗ٘س وطزُ
إ  ّسف همبٗؿِ تبث٘ط توطٌٗبت فولىطزٕ ٍ توطٌٗبت زاٗطُ

فٌَاى وطزًس وِ ّط زٍ ًَؿ توطٗي ثبفث افعاٗف تَزُ فضلاًٖ 
لىطزٕ وبّف زضنس قَز، ٍلٖ تٌْب زض گطٍُ توطٌٗبت فو هٖ

زّس وِ اًَاؿ  ّب ًكبى هٖ (. اٗي ٗبفت40ِقس ) چطثٖ ثسى هكبّسُ
ثسى هَثط ّؿتٌس. ٗىٖ اظ  جَز تطو٘تثْ ثط ٍضظقٖ توطٌٗبت

 چطثٖ اوؿ٘ساؾَ٘ى لبثل٘ت زلادل اٗي هَضَؿ افعاٗف تطٗي هْن

 توطٌٗبت زًجبل ثِ ّبٕ ثتباوؿ٘ساؾَ٘ى آًعٗن افعاٗف عطٗك اظ

 (.36) اؾت ٍضظقٖ
اخطإ توطٌٗبت همبٍهتٖ حتٖ ثب اؾتفبزُ اظ  اٗي، ثط فلاٍُ

 افتس، هٖ بقچِ زض توطٌٗبت فولىطزٕ اتف آى هبًٌس ثسى ٍظى
 ه٘عاى ثِ ضا فضلاًٖ ٍ تَزُ ثسى چطثٖ ثسٍى تَزُ تَاًس هٖ

زّس ٍ ثب افعاٗف ً٘طٍٕ همبٍم ثب تحطٗه  افعاٗف تَخْٖ لبثل
ًت٘دِ طٍفٖ ث٘كتطٕ اٗدبز ذَاّس قس ٍ زضّبٗپطت ث٘كتط فضلات،

ثسى ثْجَز ذَاّس ٗبفت، ّط چٌس اٗي  اٗي ؾبظٍ وبضّب تطو٘ت
عَضٕ وِ زض  (. ث41ِهتفبٍت اؾت ) هعاٗب ثؿتِ ثِ ًَؿ توطٌٗبت

زض  چطثٖ ٍ وبّف چطثٖ ثسى  تَزُ ثسٍى هغبلقِ حبضط افعاٗف
 .ثَز ث٘كتط فولىطزٕ ًؿجت ثِ توطٌٗبت همبٍهتٖ توطٌٗبت

ًؿجتب  فضلات ّوعهبى عَض احتوبلا زض توطٌٗبت فولىطزٕ ثِ
 إ ذبل، فضلِ تحطٗه خبٕ ثِ ،قًَس هٖ ظٗبزٕ زضگ٘ط حطوت

فضلاًٖ  ؾٌتع زضًت٘دِ ٍ قًَس تحطٗه هٖ ٖفضلاً ّبٕ گطٍُ
 احتوبلا ،ثط اٗي  قَز. فلاٍُ تط ٍ ث٘كتطٕ حبنل هٖ وبهل
 ٍ قست اظ إ زاهٌِ زض هطوت توطٌٗبت اظ وِ توطٌٖٗ ّبٕ ثطًبهِ

 وٌٌس، هٖ اؾتفبزُ اًفدبضٕ حطوبت هتفبٍت ٍ ظهبى هست ثب
ٕ فكبض هتبثَل٘ىٖ ٍ افعاٗف فبوتَضّب تَؾقِ ًؾط اظ تَاًٌس هٖ

اظ  .ثبقٌسهَثطتط   چطثٖ ثسى ضقسٕ ثطإ ثْجَز ه٘عاى تَزُ ثسٍى
اظ حطوبت َّاظٕ زٗگط، زض توطٌٗبت فولىطزٕ اؾتفبزُ  ؾَٖٗ
ؾَظٕ ث٘كتطٕ زض همبٗؿِ ثب توطٌٗبت  ضٍ، چطثٖ اؾت؛ اظ اٗي ضاٗح

ٗبٕ ثبفث ثْجَزٕ ث٘كتطٕ زض افتس ٍ اٗي هعا همبٍهتٖ اتفبق هٖ
ّب  ٗبفتِ قَز. اٗي همبٍهتٖ هٖثسى ًؿجت ثِ توطٌٗبت  تطو٘ت
ٗه  فٌَاى فولىطزٕ ثِ توطٗي ثطإ لَٕ پكت٘جبًٖ قه ثسٍى
 وؿت فضلِ ٍ چطثٖ زازى زؾت اظ ثطإ هَثط ضٍقٖ
 تَزُ ّن افعاٗف ّسف وِ خبٖٗ وٌس. زضًت٘دِ، هٖ فطاّن

 اؾت، توطٗي چطثٖ هحتَإ ؾغح فضلاًٖ ٍ ّن وبّف
ضؾٌس.  ًوٖ ًؾط  ثِ ٖوبف هؿتمل عَض ثِ همبٍهتٖ توطٗي ٍ َّاظٕ
 توطٌٖٗ، ضٍـ زٍ اٗي ضٍ، زض چٌ٘ي قطاٗغٖ تطو٘ت  اظ اٗي

افعاٗف تَزُ فضلاًٖ، وبّف  َّاظٕ، ؽطف٘ت ثْجَز ثب تَاًس هٖ
 ؾلاهتٖ فَاٗس ثسى هغلَة، اٗدبز تطو٘ت زضنس چطثٖ ثسى ٍ

 هعٗتوِ  ّوچٌبى(. 13ثبقس ) ذ٘لٖ ث٘كتطٕ ضا ّوطاُ زاقتِ
 تَاًس هٖ وِ اؾت ًْفتِ ٍالق٘ت ٗيا زض توطٗي فولىطزٕ انلٖ
 ٍ َّاظٕ تَاى افعاٗف ٍ ثب خلؿِ ٗه زض ضا ثسى ؾ٘ؿتن چٌسٗي
 حبلٖ زض فضلاًٖ، لسضت ٍ تَاى اؾتمبهت، َّاظٕ، ثٖ ؽطف٘ت

ثىكس  چبلف ثِ زاضز، هثجت تأث٘ط وبض ؽطف٘ت ٍ ثسى  تطو٘ت ثط وِ
(13). 

 توطٌٖٗ ثِ زٍضُ تَاى هٖ حبضط پػٍّف ّبٕ هحسٍزٗت اظ
 توطٌٖٗ ّبٕ زٍضُ احتوبلا  ثَز، اقبضُ وطز، ّفتِ 8وِ  هغبلقِ ياٗ

اٗي هغبلقِ ضٍٕ هطزاى  وِ اٗي ضوي. ثبقٌس هَثطتط  هست ثلٌس
خَاى ثب ٍضق٘ت عج٘قٖ اخطا قس، لصا تقو٘ن ًتبٗح آى ثِ ؾبٗط 
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 تدن ترکیة  ي تر میًستاتیه  تمریىی شیًٌ دي یرتأث /عرب مًمىی ي َمکاران

 0214 تُار، 0، شمارٌ 01/ ديرٌ یرفتج یمجلٍ داوشگاٌ علًم پزشک

س افطاز چبق ثبٗس ثب احت٘بط ّب ؾٌٖ ثب قطاٗظ ٍٗػُ هبًٌ گطٍُ
 گ٘طز.  نَضت

 گیری یجًِت

وبّف  ثط توطٌٖٗ ضٍـ زٍ ّط وِ زاز ًكبى حبضط هغبلقِ حًتبٗ
 چطثٖ هطزاى ضنس چطثٖ ثسى ٍ افعاٗف تَزُ ثسٍىٍ ز  هَ٘ؾتبت٘ي

 زض هتغ٘طّب اٗي تغ٘٘طات اهب زاقتٌس. هقٌبزاضٕ تحطن تبث٘ط ون
ضٍ، ثِ هطث٘بى،  اظ اٗي ثَز. ث٘كتط فولىطزٕ توطٗي گطٍُ

گطزز اظ ّط زٍ  هٖ ّبٕ تٌسضؾتٖ پ٘كٌْبز ٍضظقىبضاى ٍ ثبقگبُ
ثسى اؾتفبزُ وٌٌس، ٍلٖ  تطو٘ت ًَؿ توطٗي زض خْت ثْجَز

فلاٍُ،  توطٌٗبت فولىطزٕ ثب تَخِ ثِ قطاٗظ اضخح٘ت زاضز. ثِ
ات قَز زض تحم٘مبت ثقسٕ ثِ ثطضؾٖ ضاثغِ تغ٘٘ط پ٘كٌْبز هٖ

چطثٖ ثسى ٍ فولىطز خؿوبًٖ  هَ٘ؾتبت٘ي ٍ افعاٗف تَزُ ثسٍى

 قَز.  پطزاذتِ

  رداًیتطکر ٍ قد

وبضقٌبؾٖ اضقس ههَة زاًكگبُ  ًبهِ پبٗبى حبنل هغبلقِ اٗي
 اذلاق ثِ وس وِ ثب اظاز اؾلاهٖ ٍاحس انفْبى )ذَضاؾگبى( اؾت

 ثجت ثِ IR.IAU.KHSH.REC.1401.081 قٌبؾِ
 ّبٕ آظهَزًٖ اظ ذهَل ثِ ٍ ّوىبضاى اظ ٍؾ٘لِ ثسٗياؾت.  ضؾ٘سُ
 ًْبٗت ًوَزًس،  ّوىبضٕ هغبلقِ اٗي اًدبم زض وِ وٌٌسُ قطوت
 .ضا زاضٗن لسضزاًٖ ٍ تكىط

 تعبرض هٌبفع

 گًَِ تقبضو هٌبفقٖ ث٘ي ًَٗؿٌسگبى ٍخَز ًساضز. ٘چّ
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Abstract 

Introduction: Changes in myostatin levels and modulation of body composition may help explain the 

adaptation of these variables in response to exercise. Therefore, the present study was conducted with the 

aim of comparing the effect of two methods of training, namely, resistance training (RT) and functional 

training (FT) on myostatin and body composition in sedentary men. 

Materials and Methods: In this semi-experimental study, with a pre-test-post-test design and a control 

group, 45 sedentary men in Isfahan in 2022 were selected based on convenient sampling and were 

randomly divided into three groups: FT (n= 15), RT (n= 15) and control (n= 15). Both training programs 

were performed for 8 weeks, three sessions per week, and took 40 to 50 minutes each session.. Blood 

sampling for the measurement of the myostatin and measuring the percentage of body fat (BF%) and lean 

body mass (LBM) were done in two phases: pre-test and post-test. The data were analyzed using the 

Covariance and Bonferroni post hoc tests.  

Results: The results of study showed that both training methods had significant effects on decreasing 

myostatin and BF% and increasing LBM in non-active men (p<0.001). However, these changes of 

variables were higher in the FT group than in the RT group (p<0.05). 

Conclusion: These results showed the effect of both training methods on decreasing myostatin and BF% 

and increasing LBM; although these changes were more in FT. Therefore, it is recommended, coaches, 

athletes and other officials involved in sport exercises use these training methods, especially FT, for the 

progress of sport performances and improvement of body composition. 

Keywords: Resistance Training, Myostatin, Body Composition, Sedentary Men 
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