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ف
فچکیده

ٖ       آهفتاه٘ي تِ هت مقدم فوفتدف: ّاإ عباثٖ ٍ    عٌَاى ٗک هااۀٓ هرا ب تاا٘اع اعت٘ااۀآٍع تا  ه٘ااً 
ّ        ٍضع٘ت جاواًٖ تأث٘  هٖ فات ّفتاِ تو ٌٗاار ت ی٘ثاٖ     گاااعۀ  اٗاي واشٍّا تاا ّارس ت عراٖ اثا  

هقاٍهتٖ( ت  رطَح خًَٖ ر ٍتًَ٘ي ٍ ۀٍوااه٘ي ٍ عَاهاآ آهااۀگٖ جااواًٖ ها ۀاى هعتااۀ تاِ         )َّازٕ
 آهفتاه٘ي ۀع ۀٍعٓ تازتَاًٖ صَعر گ فت  هت
 

ٔ   آهفتاه٘ي تِ ًف  از ه ۀاى هعتاۀ تِ هت 71تعراۀ  ت :فم ادفوفروش  ۀرات   ٍ ّرفوٌار   ۀع صاَعر ًوًَا

ًفا ( تقاا٘ن نارًر  گا ٍُ ت  تاٖ        3ًفا ( ٍ یٌتا ) )   2ۀٍ گ ٍُ ت  تاٖ )  تِ باۀفٖت طَع تِ ٍ اًتخاب
ۀق٘قاِ   02جلاِ ۀع ّفتِ ٍ ۀع ّ  جلاِ تو ٗي َّازٕ ۀٍٗرى تِ هرر  3ّفتِ   1هرر   تو ٌٗار ت ی٘ثٖ تِ

 02-17ۀق٘قاِ تاا نارر     02ۀعصر حرایث  ض تاى قلة ٍ هتعاقثاً  تو ٗي هقاٍهتٖ تِ هرر  02-17تا نرر 
گًَاِ ت ًاهأ ٍعزناٖ     ۀع ّا٘   یِ گ ٍُ یٌتا )  ( عا اً ام ۀاۀًر  ۀعحال1RMٖصر ٗک تک اع ت٘شٌِ٘ )ۀع

ِ    ن یت ًک ۀًر  هتغ٘ ّإ هَعۀ اًرازُ ّاإ تو ٌٗاٖ  نااهآ هقااۀٗ  خاًَٖ       گ٘ ٕ قثاآ ٍ تعار از ت ًاها
 واٗ ٕ ٍ تَاى َّازٕ تَۀ   ر ٍتًَ٘ي ٍ ۀٍواه٘ي  قرعر ٍ ارتقاهت عضلاًٖ  اًعطاس

 

ۀاعٕ ۀع رطَح خًَٖ ر ٍتًَ٘ي  هقاٍهتٖ( تاعث افزاٗا هعٌٖ ّفت ّفتِ تو ٌٗار ت ی٘ثٖ )َّازٕ :ن  یج
(   ˂27/2Pواٗ ٕ ۀع گ ٍُ ت  تٖ ًاثت تِ یٌتا ) نار )   ٍ ۀٍواه٘ي  قرعر ٍ ارتقاهت عضلاًٖ ٍ اًعطاس

 (   <27/2Pۀاعٕ ًک ۀ ) یِ تَاى َّازٕ تغ٘٘  هعٌٖ ۀعحالٖ
 

ّإ آهاۀگٖ ها تث    ناخصٍ اًر رطَح خًَٖ ر ٍتًَ٘ي  ۀٍواه٘ي تَ هٖ ت ی٘ثٖ تو ٌٗار ییه :فن یج 
ِ هفتاه٘ي عا تْثَۀ تثخشار ٍ  آ تا تٌرعرتٖ ه ۀاى هعتاۀ تِ هت  ٓٗاک ۀعهااى ر٘ ۀاعٍٗاٖ ۀع ۀٍع    عٌاَاى  تا

 یٌٌرُ تانر    تازتَاًٖ یوک
 

 ه ۀاى هعتاۀ    ر ٍتًَ٘ي  ۀٍواه٘ي  آهاۀگٖ جاواًٖ آهفتاه٘ي هتتو ٌٗار ت ی٘ثٖ   واژی عفکلید :

ف

mailto:pirasteh.ashraf@gmail.com
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ففمقدم 

 اػت٥بدآٚرثغ٥بر  آٔفتب٥ٔٗ ٔت ،اس ٥ٔبٖ ا٘ٛاع ٔٛاد ٔخذر
ا٢ ٔٛرد عٛء ٔصزف لزار  طٛر ٌغتزدٜ ثبؽذ ٚ ثٝ ٣ٔ
ثبر در عبَ  عٙتشؽذٜ ثزا٢ ا٥ِٚٗ آٔفتب٥ٔٗ ٔت٥ٌزد. اس  ٣ٔ

خٛاة، آعٓ  ١ّفؼب٣ِ، حٕ ٔٙظٛر درٔبٖ ث٥ؼ ثٝ (1) 1893
ٔحزن  ٔفتب٥ٔٗآ ٔت. (2) ٚ چبل٣ اعتفبدٜ ٌزد٤ذٜ اعت

ث٥ذار٢ ٚ  ثبؽذ وٝ ٣ٔل٢ٛ ع٥غتٓ ػصج٣ ٔزوش٢ 
ثب  ٔؼٕٛلاً آٔفتب٥ٔٗ ٔت. (3)د٘جبَ دارد  اؽتٟب٣٤ را ثٝ ث٣

ثبؽذ. ا٤ٗ ٔبدٜ  اعب٣ٔ ٘ظ٥ز ٌچ ٚ ٔت در ثبسار را٤ح ٣ٔ
ث٣ ثٛ، وز٤غتب٣ِ ٚ ثب طؼٓ تّخ اعت  ،رً٘ ٤ه پٛدر ث٣

در  ٗآٔفتب٥ٔ ٔت ؽٛد. آعب٣٘ در آة ٚ اِىُ حُ ٣ٔ وٝ ثٝ
صٛرت تذخ٥ٗ،  اؽىبَ ٔختّف٣ ٚخٛد دارد ٚ ثٝ

. (4)ؽٛد  اعتٙؾبق، تشر٤ك ٚ ٤ب اس طز٤ك دٞبٖ ثّؼ٥ذٜ ٣ٔ
آٔفتب٥ٔٗ، ؽبد٢ ٚ عزخٛؽ٣، افشا٤ؼ  ٔصزف س٤بد ٔت

ػزٚل٣ را در پ٣  فؼب٣ِ ٚ تغ٥٥زات لّج٣ ٞٛؽ٥بر٢، ث٥ؼ
طٛر ٔذاْٚ ٤ب در دٚسٞب٢ ثبلاتز  أب ٍٞٙب٣ٔ وٝ ثٝ ؛دارد

الت ٘بٔطّٛة ف٥ش٤ِٛٛص٤ى٣ ٚ ػصج٣ اس ٔصزف ؽٛد، ػٛ
خّٕٝ وبٞؼ ٚسٖ، ٘ىزٚس ِثٝ، آع٥ت ٔغش٢، اختلاَ در 

ؽٛد  تٛخٝ ٚ حبفظٝ ٚ ػّٕىزدٞب٢ اخزا٣٤ را ؽبُٔ ٣ٔ
وٙٙذٌبٖ،  در ٔصزف آٔفتب٥ٔٗ ٔت. عٛء ٔصزف ٔشٔٗ (5)

٥ٔشاٖ  ٚ٘مُ دٚپب٥ٔٗ در خغٓ ٔخطط ٚ ثٝ تزاوٓ حُٕ
 ١ٚ تخ٥ّ دٞذ وٕتز در لؾز فزٚ٘تبَ را وبٞؼ ٣ٔ

د٘جبَ دارد  دٚپب٣ٙ٥ٔ در اخغبْ ٔخطط ٔغش را ثٝ ٢ٞب پب٤ب٘ٝ
ٚ٘مُ عزٚت٥٘ٛٗ در عزاعز  تؼذاد حُٕ طٛر ٔؾبثٝ، . ثٝ(6)

درحم٥مت . (7)وٙذ  ٔٙبطك ٔختّف ٔغش وبٞؼ پ٥ذا ٣ٔ
ٞب٢ دٚپب٥ٔٗ ٚ  دٞٙذٜ ٞب٢ رٚا٣٘ ثبػث ٟٔبر ا٘تمبَ ٔحزن

ذة ٚ ٟٔبر ثبسخ (8)افشا٤ؼ ٥ٔشاٖ رٞب٣٤ دٚپب٥ٔٗ 
عزٚت٥٘ٛٗ ٚ افشا٤ؼ آٖ در فضب٢ خبرج ع٣ِّٛ 

ٞب در طَٛ تزن ٔٛاد ٔخذر، ػلائ٣ٕ  ا٘غبٖ. (9) ؽٛ٘ذ ٣ٔ
ٔصزف را  ِٚغ ٚ ٔٙف٣ احغبط ِذت، ٔب٘ٙذ فمذاٖ
وٙٙذ ٚ اػتمبد ثز ا٤ٗ اعت وٝ رٞب٣٤ اس ا٤ٗ  ٌشارػ ٣ٔ

 ٚرسػثبؽذ.  اعتفبدٜ اس ٔٛاد ٔخذر ٣ٔ ٠ػلائٓ، ا٥ٍ٘ش
 ٕٔىٗ وٝ ٔخذر ٔٛاد ثٝ اػت٥بد ٢ثزا درٔبٖ ٤ه ػٙٛاٖ ثٝ

 دٞذ، وبٞؼ را ػٛد احتٕبَ ٚ حبد تزن ػلائٓ اعت
ثٝ اثجبت  ،. چٙذ٤ٗ دٞٝ پضٚٞؼ(10) ٌزدد پ٥ؾٟٙبد ٣ٔ

رعب٥٘ذٜ اعت وٝ ٔصزف ٔٛاد ٔخذر، وبروزد طج٥ؼ٣ 
د٣ٞ ٔغش را ٔٛرد آع٥ت لزار دادٜ ٚ ٔصزف  لؾز پبداػ

٢، ٞب٢ ٔغش ٔخذر عجت ا٘حزاف در ثبفت ٔٛادٔذاْٚ 
ا٢ پزداسػ  ٞب٢ ػصج٣ ٚ عطٛح ٘بح٥ٝ دٞٙذٜ ا٘تمبَ

ؽٛد وٝ در  د٘جبَ ٔصزف ٔٛاد ٔخذر ٣ٔ  اطلاػبت ٔغش ثٝ
. (11)ح٥ٛا٣٘ ٚ در ا٘غبٖ ثٝ اثجبت رع٥ذٜ اعت  ١ٕ٘ٛ٘
ا٘ذ ٥ٔشاٖ تٛ ٣ٔ دٞذ وٝ ٚرسػ ٞب ٘ؾبٖ ٣ٔ ٤بفتٝ

آسادعبس٢ ٘ٛرٚتزا٘غ٥ٕتزٞب٣٤ ٔب٘ٙذ دٚپب٥ٔٗ، ٌّٛتبٔبت، 
عزٚت٥٘ٛٗ ٚ اٚپ٥ٛئ٥ذٞب٢ ا٘ذٚصٖ را در اعت٥ُ و٥ِٛٗ، 

 دٞٙذ وٝ ٚرسػ ٔغش تغ٥٥ز ثذٞذ. ؽٛاٞذ ٘ؾبٖ ٣ٔ
وٙٙذٜ در پ٥ؾجزد رؽذ  ٤ه تغز٤غ ػٙٛاٖ ثٝا٘ذ تٛ ٣ٔ

ٞب  ؽٙبخت٣ ػُٕ وٙذ ٚ وبٞؼ ت٥ِٛذ وبتىٛلا٥ٔٗ ػصت
ػّت عٛء  ٗ( را وٝ ث٤ٝ٘فز ٣ٗ ٚ ٘ٛراپ٥ٗ، عزٚت٥٘ٛ)دٚپبٔ

ثٙبثزا٤ٗ ا٤ٗ  ؛وٙذ خجزاٖ ،ٔصزف دارٚٞب ا٤دبد ؽذٜ اعت
ٙٙذٜ و هٕوػب٣ّٔ  ػٙٛاٖ ثٝأىبٖ ٚخٛد دارد وٝ ٚرسػ 

ت افزاد ٔؼتبد ٔٛرد ٥بد ٚ ثٟجٛد ٚضؼ٥اػت در درٔبٖ
 ٢ٞب ب٤ٝ٘ت پب٥آعٚرسػ . (12)اعتفبدٜ لزار ٥ٌزد 

ٗ را وبٞؼ ٚ عجت ٥ٗ ٚ عزٚت٥٘ٛدٚپبٔ ٤هٙٛ٘زص٥ٔٛ٘ٛآٔ
ذ ا٘تٛ ٣ٔ ثٙبثزا٤ٗ ؛ؽٛد ٞب در خٖٛ ٣ٔ ؼ عطح آ٤ٖافشا
در ثٟجٛد افزاد  ٢بر٥ثغ ٤ى٣ِٛٛص٤ش٥ٚ ف ٢ذ رفتبر٤فٛا

ثزرع٣  ،. ِذا ٞذف اس ا٤ٗ ٔطبِؼٝ(13)ٔؼتبد داؽتٝ ثبؽذ 
ٔمبٚٔت٣( ثز عطٛح خ٣٘ٛ  اثز تٕز٤ٙبت تزو٥ج٣ )ٞٛاس٢

عزٚت٥٘ٛٗ ٚ دٚپب٥ٔٗ ٚ ػٛأُ آٔبد٣ٌ خغٕب٣٘ ٔزداٖ 
 ثبستٛا٣٘ ثٛد. ٠در دٚر آٔفتب٥ٔٗ ٔتٔؼتبد ثٝ 

فت فم ادفوفروش

ثبؽذ وٝ در ٔزوش  تدزث٣ ٣ٔ ٤ٗ ٔطبِؼٝ اس ٘ٛع ٥ٕ٘ٝا
 ١ٚالغ در حٛٔ ( س٤جبوٙبر،T.Cٔذار ) درٔبٖاختٕبع 

 آٔفتب٥ٔٗ ٔتؽٟزعتبٖ رؽت ثز ر٢ٚ ٔزداٖ ٔؼتبد ثٝ 
 ،ا٘دبْ ؽذ. اس خّٕٝ ٔؼ٥برٞب٢ ٚرٚد در ا٤ٗ تحم٥ك

٥ٞچ  ٘ذاؽتٗٞب٢ ػضلا٣٘ اعىّت٣،  ٘ذاؽتٗ آع٥ت
ػزٚل٣، ت٥زٚئ٥ذ٢ ٚ  ، لّج٣ٞب٢ رٚا٣٘ ث٥ٕبر٢ ا٢ اس عبثمٝ

ٞب٢ ٌٛارؽ٣، د٤بثت، ا٤ذس ٚ ٞپبت٥ت، داؽتٗ  ث٥ٕبر٢
، ػذْ آٔفتب٥ٔٗ ٔتاػت٥بد ثٝ  ١عبَ عبثم حذالُ ٤ه

 ٔطبِؼٝ، ٠ٔٛاد ٔخذر د٤ٍز در طَٛ دٚر ساعتفبدٜ ا
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ٞب٢ ٚرسؽ٣ در ٔبٜ ٌذؽتٝ ٚ در  فؼب٥ِت ١٘ذاؽتٗ عبثم
ذار ٔ درٔبٖٔطبِؼٝ، ػذْ تزن ٔزوش اختٕبع  ٠طَٛ دٚر

تب پب٤بٖ ٔطبِؼٝ ٚ ٔؼ٥برٞب٢ خزٚج اس تحم٥ك، ؽزا٤ط حبد 
ٞب٢  ٚ ٤ب ٘بپب٤ذار پشؽى٣ وٝ ٔب٘غ ٔؾبروت در ثز٘بٔٝ

تٛخٝ در ٘ٛار لّت ٚ ؽزا٤ط  ٚرسؽ٣ ؽٛد، اختلاَ لبثُ
٘فز اس ٔزداٖ ٔؼتبد وٝ دارا٢  17حبد ػصج٣ ثٛد. تؼذاد 

طٛر  ثٝ ،ٔؼ٥برٞب٢ لاسْ خٟت ؽزوت در تحم٥ك ثٛد٘ذ
آؽٙب٣٤، عٗ، لذ، ٚسٖ،  ١در خّغا٘تخبة ؽذ٘ذ.  ٞذفٕٙذ

ٞب  آسٔٛد٣٘ ( ٚ درصذ چزثBMI٣ثذٖ ) ٠ؽبخص تٛد
٥ٌز٢ لجُ ٚ ثؼذ  ٥ٌز٢ ؽذ. ٔتغ٥زٞب٢ ٔٛرد ا٘ذاسٜ ا٘ذاسٜ

ٔمبٚٔت٣(، ٔمبد٤ز خ٣٘ٛ  اس تٕز٤ٙبت تزو٥ج٣ )ٞٛاس٢
عزٚت٥٘ٛٗ ٚ دٚپب٥ٔٗ، لذرت ٚ اعتمبٔت ػضلا٣٘، 

 د.پذ٤ز٢ ٚ تٛاٖ ٞٛاس٢ ثٛ ا٘ؼطبف
، race)ٞب ثٝ ٚع١ّ٥ لذعٙح پشؽى٣  لذ آسٔٛد٣٘ 

٥ٌز٢  ٔتز ا٘ذاسٜ عب٘ت٣ 1/0، ثب دلت (عبخت وؾٛرچ٥ٗ
ٞب ثٝ ٚع٥ّٝ تزاس٢ٚ د٤د٥تبَ  ؽذ، ٕٞچ٥ٙٗ ٚسٖ آٖ

و٥ٌّٛزْ  1/0)وٕز٢، عبخت وؾٛر چ٥ٗ( ثب دلت 
 BMI)٥ٌز٢ ٚ ثجت ؽذ. ؽبخص تٛد٠ ثذٖ ) ا٘ذاسٜ

ٔحبعجٝ ؽذ.  ثزاعبط فزَٔٛ ٚسٖ تمغ٥ٓ ثز ٔدذٚر لذ
 اس اعتفبدٜ ثب ثذٖ چزث٣ ٥ٔشاٖ تؼ٥٥ٗ ٔٙظٛر ثٝ

، عبخت وؾٛر  Eiyoken typeٔذَ (YAGAMIوب٥ِپز
٘بح١٥ ع٥ٙٝ، ؽىٓ ٚ راٖ  3صاپٗ(، چزث٣ س٤ز پٛعت٣ در 

٥ٌز٢ ؽذ. عپظ ثب اعتفبدٜ اس  در عٕت راعت ثذٖ ا٘ذاسٜ
فزَٔٛ خىغٖٛ ٚ پٛلان ٤ٚض٠ ٔزداٖ، درصذ چزث٣ 

. آٔبد٣ٌ لّج٣ تٙفغ٣ اس طز٤ك (14) ٔحبعجٝ ٌزد٤ذ
ٔتز( راٜ رفتٗ ٚ د٤ٚذٖ ثب  1609آسٖٔٛ ٤ه ٔب٤ُ )

عٙح )ٔذَ پٛلار، عبخت  عٙح ٚ ضزثبٖ اعتفبدٜ اس سٔبٖ
ٞب ا٤ٗ ٔغبفت را ثب  وؾٛر فٙلا٘ذ( ا٘دبْ ٌزفت. آسٔٛد٣٘
٥ٌز٢ سٔبٖ ط٣ ؽذٜ  عزػت دِخٛاٜ ط٣ وزدٜ ٚ ثب ا٘ذاسٜ

ؽذٜ ثب اعتفبدٜ اس ٚ ضزثبٖ لّت در پب٤بٖ ٔغبفت تؼ٥٥ٗ 
ثزآٚرد ؽذ  فزَٔٛ س٤ز، ٥ٔشاٖ حذاوثز اوغ٥ضٖ ٔصزف٣

(15:) 
 -(1636/0 ×ثذٖ ٚسٖ)-(438/1×)سٔبٖ-(1928/0×لّت )ضزثبٖ
 Vo2max(ml.kg-1 min-1) ;5/100(+344/8×)خٙظ

 

سٔبٖ; »  «Kgٚسٖ ثذٖ; » «1، سٖ 0خٙظ: ٔزد »
لّت; ضزثبٖ لّت  ضزثبٖ»   «سٔبٖ ٤ه ٔب٤ُ خبو٥ًٙ

 «پب٤ب٣٘
ثزا٢ عٙدؼ اعتمبٔت ػضلا٣٘ ؽىٓ اس حزوت دراس 

٘ؾغت پب خٕغ اعتفبدٜ ٌزد٤ذ ٚ تؼذاد حزوبت صح٥ح  ٚ
 .ؽذروٛرد ثجت  ػٙٛاٖ ثٝدل٥مٝ  در ٔذت سٔبٖ ٤ه

ر٢ٚ س٥ٔٗ  آسٔٛد٣٘ ،پذ٤ز٢ ٥ٌز٢ ا٘ؼطبف ثزا٢ ا٘ذاسٜ
 15تب10 ٚ پبٞب٢ خٛد را ثٝ فبصّٝ حذٚد غت٘ؾ ٣ٔ

ا٤ٗ حبِت  در. زدو ٣ٔٔتز اس ٞٓ، ثٝ خّٛ دراس  عب٘ت٣
ثزد ٚ  ٞب٢ خٛد را در طَٛ پبٞب ثٝ طزف خّٛ ٣ٔ دعت

ٞب را خّٛ  دعت ،وزدٖ وٕز ثب خٓ ،ا٘غتتٛ ٣ٔ تب آ٘دب وٝ
وزد تب ػذد  ثب٥٘ٝ ٔىث ٣ٔ 2ثزد. در ا٤ٗ سٔبٖ فزد  ٣ٔ

 . ثجت ؽٛد عٙح ا٘ؼطبفتختٝ ر٢ٚ 
حزوت در چٟبر ٞب  ٔٙظٛر تؼ٥٥ٗ لذرت آسٔٛد٣٘ ثٝ

رػ لذرت ثبلاتٙٝ در حزوت پزط ع٥ٙٝ ٔمبٚٔت٣ ٚ ٌشا
 :(16)اس فزَٔٛ ثزس٤غى٣ اعتفبدٜ ٌزد٤ذ 

خب  (/ ٚس١٘ خبث0278/1ٝ –تؼذاد تىزار تب خغت٣ٍ>  × 0278/0)=
 ؽذٜ )و٥ٌّٛزْ( ; ٤ه تىزار ث٥ؾ٥ٙٝ

خٟت تؼ٥٥ٗ عطٛح خ٣٘ٛ عزٚت٥٘ٛٗ ٚ دٚپب٥ٔٗ 
ٔزحّٝ، لجُ ٚ ثؼذ اس تٕز٤ٙبت تزو٥ج٣  ٥ٌ2ز٢ در  خٖٛ

عبػت ٘بؽتب٣٤ ؽجب٘ٝ، در  8بٚٔت٣( پظ اس ٔم )ٞٛاس٢
ع٣ در  ع٣ ٥ٔ5شاٖ  صجح ثٝ 8حبِت اعتزاحت در عبػت 

ٞب ا٘دبْ ٌزفت.  ٚضؼ٥ت ٘ؾغتٝ اس ٚر٤ذ ثبس٣٤ٚ آسٔٛد٣٘
ٞب٢ اعتز٤ُ خؾه ر٤ختٝ ٚ ثٝ  ٞب٢ خ٣٘ٛ در ِِٛٝ ٕ٘ٛ٘ٝ

ٚع١ّ٥ دعتٍبٜ عب٘تز٤ف٥ٛص ثب  آسٔب٤ؾٍبٜ فزعتبدٜ ؽذ ٚ ثٝ
دل٥مٝ عب٘تز٤ف٥ٛص  ٥15مٝ ثٝ ٔذت دٚر در دل 3000عزػت 

ٌزد٤ذ. ٔزاحُ خذاعبس٢ عزْ در پ٣ آٖ صٛرت ٌزفت 
ٔٙظٛر  ٌزاد فز٤شر ؽذ. ثٝ درخ١ عب٘ت٣ -30ٚ در دٔب٢ 

عٙدؼ ٥ٔشاٖ دل٥ك عزٚت٥٘ٛٗ ٚ دٚپب٥ٔٗ پلاعٕب اس 
)عبخت وؾٛر إِٓبٖ( ٚ  LDNرٚػ الا٤شا ٚ و٥ت 

)عبخت آٔز٤ىب( اعتفبدٜ ٌزد٤ذ.  STAT FAXدعتٍبٜ 
تزت٥ت  ثٝ دٚپب٥ٔٗ، ٚ عزٚت٥٘ٛٗ ثزا٢ تغ٥٥زات ز٤تض

 درصذ ثٛد.  9/15 ٚ 0/6 ثزاثز
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فمق وم )(فپهوتکلفتمهینفتهکیب)فوت ا  

ٞفتٝ تٕز٤ٙبت تزو٥ج٣  7ثز٘ب١ٔ تٕز٣ٙ٤ ؽبُٔ 
خّغٝ ٚ ٞز  3ٔمبٚٔت٣( ثٛد وٝ در ٞز ٞفتٝ  )ٞٛاس٢

دل٥مٝ اخزا ؽذ. در ٞز خّغٝ،  60خّغٝ ثٝ ٔذت حذٚد 
دل٥مٝ ٌزْ وزدٖ )د٤ٚذٖ ٘زْ،  10پظ اس  ٞب آسٔٛد٣٘

ا٘دبْ حزوبت وؾؾ٣ ٚ ٘زٔؼ(، اثتذا تٕز٤ٗ ٞٛاس٢ )ثٝ 
ا٢ فؼب٥ِت د٤ٚذٖ  دل٥م١ّٞٚ10ٝ  2دل٥مٝ، ؽبُٔ  20 ٔذت

درصذ حذاوثز ضزثبٖ لّت ثب فٛاصُ 75تب60ثب ؽذت 
ٞب( ٚ عپظ تٕز٤ٗ  دل٥مٝ ث٥ٗ ّٚٞٝ 4تب3اعتزاحت٣ 

 وزدٖ حزوت )خٓ 4دل٥مٝ، ؽبُٔ  20 ٔمبٚٔت٣ )ثٝ ٔذت

٘ٛثت ٚ  2پُ اٚر(، در  ع٥ٙٝ، پزط سا٘ٛ، وزدٖ ثبس سا٘ٛ،
درصذ ٤ه 75تب60تىزار ثب ؽذت  10ٞز ٘ٛثت ؽبُٔ 

دل٥مٝ( ا٘دبْ  2( ثب فٛاصُ اعتزاحت٣ 1RMتىزار ث٥ؾ٥ٙٝ )
ٞب٢ عزدوزدٖ ثب اعتفبدٜ اس  داد٘ذ. در پب٤بٖ، فؼب٥ِت
بْ دل٥مٝ ا٘د 5پذ٤ز٢ ثٝ ٔذت  حزوبت وؾؾ٣ ٚ ا٘ؼطبف

 ؽذ.
ف

فوتحلیلفآم ر فتجزی 

 تٛس٤غ ثٛدٖ طج٥ؼ٣ ثزرع٣ ٔٙظٛر در ا٤ٗ ٔطبِؼٝ ثٝ 

ثزا٢  ٕٞچ٥ٙٗ .ؽذ اعتفبدٜ ٤ّٚه-آسٖٔٛ ؽبپ٥زٚ اس ٞب دادٜ
 ٚ آسٖٔٛ پ٥ؼ ٘تب٤ح ث٥ٗ ٌز٣ٞٚ درٖٚ تغ٥٥زات ٔمب٤غ١

 اس تزت٥ت آسٖٔٛ ث٥ٗ دٚ ٌزٜٚ، ثٝ آسٖٔٛ ٚ ٘تب٤ح پ٥ؼ پظ

 تغ٥٥زات ث٥ٗ ٔمب٤غ١ ٔٙظٛر ثغتٝ ٚ ٔغتمُ ٚ ثٝ ٞٓ tآسٖٔٛ 

دار ث٥ٗ ثزخ٣  ثٝ ٚخٛد تفبٚت ٔؼ٣ٙ ثبتٛخٝ ٌز٣ٞٚ
آسٖٔٛ، اس آسٖٔٛ  ٔتغ٥زٞب٢ پضٚٞؼ در ٔزح١ّ پ٥ؼ

( اعتفبدٜ ٌزد٤ذ. ػ٥ّٕبت ANCOVAتح٥ُّ وٛٚار٤ب٘ظ )
ٚ  SPSS 20افشار  آٔبر٢ ا٤ٗ پضٚٞؼ ثب اعتفبدٜ اس ٘زْ

Excel 2010  .احُ ٔزدار٢ در تٕبْ  عطح ٔؼ٣ٙا٘دبْ ؽذ
05/0 P˂  ٝذؽدر ٘ظز ٌزفت. 

ف

 ن  یج

ارائٝ  1ٞب در خذَٚ  ٞب٢ تٛص٥ف٣ آسٔٛد٣٘ ٤ٚض٣ٌ
، 2ؽذٜ در خذَٚ  ٞب٢ ارائٝ ثٝ دادٜ ثبتٛخٝ .ؽذٜ اعت
ؽٛد وٝ ٔمبد٤ز عزٚت٥٘ٛٗ ٚ دٚپب٥ِٔٗ دٚ ٌزٜٚ  ٔلاحظٝ ٣ٔ

دار٢  آسٖٔٛ تفبٚت ٔؼ٣ٙ تٕز٣ٙ٤ ٚ وٙتزَ، در ٔزح١ّ پ٥ؼ
ٚخٛد ا٤ٗ، ثزاعبط ٘تب٤ح  (؛ ثب˂05/0Pثب ٞٓ دار٘ذ )

حبصُ اس آسٖٔٛ تح٥ُّ وٛٚار٤ب٘ظ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ عطٛح 
خ٣٘ٛ دٚپب٥ٔٗ، عزٚت٥٘ٛٗ، اعتمبٔت ٚ لذرت ػضلا٣٘ ٚ 

پذ٤ز٢ در ٌزٜٚ تٕز٤ٗ ٘غجت ثٝ ٌزٜٚ وٙتزَ پظ  ا٘ؼطبف
ا٢ تٕز٤ٗ تزو٥ج٣ ٞٛاس٢ ٚ  اس ٤ه دٚر٠ ٞفت ٞفتٝ

 اٖتٛ وٝ (؛ درحب٣ِ˂05/0P) دار ثٛدٜ اعت ٔمبٚٔت٣ ٔؼ٣ٙ
 (.<05/0Pدار٢ ٘ذاؽت ) ٔؼ٣ٙ تغ٥٥ز ٞٛاس٢

ف

فکن هلفتمهین)فوفیهوهفدوفدرفت فت  فاولیۀفآ م دن)فویژی)فاس  نداردفانحهاففوفمی نگین.ف1سدول

 گزيٌ کىتزل گزيٌ تمزیىي متغیز

 44/12±17/3 11/19±11/7 سه )سال(

 44/172±75/3 21/172±17/9 متز( قد )ساوتي

 11/25±41/14 11/21±34/14 يسن )کیلًگزم(

 21/12±19/7 12/12±15/4 شاخص تًدِ بدوي )کیلًگزم بز متزمزبع(

 31/12±41/2 35/12±32/7 چزبي بدن )درصد(
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فت  فآم دی)فسمم ن)فدرفدوفیهوهفتمهین)فوفکن هلفمق یمۀفسط حفخ ن)فسهوت نینفوفدوپ مینفوفش خص.ف2سدول

 گزيٌ کىتزل گزيٌ تمزیىي  متغیز

 لیتز( )واوًگزم بز میليسزيتًویه 
 آسمًن پیش

 آسمًن پس

33/71±57/112 

21/74±11/511 * 

39/122±55/413 

11/22±44/171 

 لیتز( ديپامیه )پیكًگزم بز میلي
 آسمًن پیش

 آسمًن پس

43/11±11/22 

75/11±11/111 * 

11/12±11/119 

47/11±11/22 

 قدرت عضلاوي )کیلًگزم(
 آسمًن پیش

 آسمًن پس

53/2±11/53 

23/2±12/31 * 

93/9±71/51 

24/11±22/51 

 استقامت عضلاوي )تكزار(
 آسمًن پیش

 آسمًن پس

99/1±27/12 

53/5±27/11 * 

27/5±11/14 

71/5±33/15 

 لیتز/ کیلًگزم/ دقیقٍ( تًان ًَاسی )میلي
 آسمًن پیش

 آسمًن پس

24/4±75/55 

19/2±73/54 

92/9±24/53 

45/11±42/53 

 متز( پذیزی )ساوتي اوعطاف
 آسمًن پیش

 آسمًن پس

21/11±73/53 

99/9±73/59 * 

11/2±44/54 

42/2±77/51 

 .≥05/0Pآسٖٔٛ ٚ ٌزٜٚ وٙتزَ در عطح  دار ٘غجت ثٝ پ٥ؼ دٞٙذ٠ تفبٚت ٔؼ٣ٙ * ٘ؾبٖ
ف

فبحث

ثزرع٣ اثز تٕز٤ٙبت تزو٥ج٣  ،ٞذف اس ا٤ٗ تحم٥ك
ٔمبٚٔت٣( ثز عطٛح خ٣٘ٛ عزٚت٥٘ٛٗ ٚ دٚپب٥ٔٗ –)ٞٛاس٢

 آٔفتب٥ٔٗ ٔت٣ ٔزداٖ ٔؼتبد ثٝ ٚ ػٛأُ آٔبد٣ٌ خغٕب٘
دٞذ وٝ  ٞب٢ تحم٥ك ٘ؾبٖ ٣ٔ ثبستٛا٣٘ ثٛد. ٤بفتٝ ٠در دٚر

دار٢ در  ا٘ذ ثبػث افشا٤ؼ ٔؼ٣ٙتٛ ٣ٔ تٕز٤ٙبت تزو٥ج٣
لذرت ػضلا٣٘ ٚ عطٛح خ٣٘ٛ عزٚت٥٘ٛٗ، دٚپب٥ٔٗ، 

 پذ٤ز٢ ؽٛد. اعتمبٔت ػضلا٣٘ ٚ ا٘ؼطبف
در ٌزٜٚ تدزث٣ تحم٥ك حبضز، افشا٤ؼ عزٚت٥٘ٛٗ ٚ 

، (2010) ٔطبِؼبت ٤ٚىٛػ ٚ ٕٞىبراٖ ١ب٥ٔٗ ثب ٤بفتدٚپ
 ٚ ٕٞىبراٖ (، لاٍ٘فٛرت2012ٚ ٕٞىبراٖ ) ٤ٌٛى٥ٙت

وٝ در تحم٥مبت  (2010ٚ ٕٞىبراٖ ) آِجزٌب٘ب ٚ (2006)
افشا٤ؼ ٥ٔشاٖ دٚپب٥ٔٗ ٚ عزٚت٥٘ٛٗ را ٘غجت ثٝ  ،خٛد
وٙتزَ در اثز تٕز٤ٙبت ٞٛاس٢ ٌشارػ وزد٘ذ،  ٌزٜٚ

ثٝ ػٛارض خب٘ج٣ دارٚٞب در  ٛخٝت ثب(. 20-17) ٔؾبثٝ ثٛد
أز درٔبٖ ٔؼتبد٤ٗ، ٚرسػ ٤ه رٚػ غ٥زدار٣٤ٚ 

ا٘ذ اثز تٛ ٤ه ٣ٔٙزص٥دٚپبٔ پبداػ غت٥ٓع ثز ٝوثبؽذ  ٣ٔ
 ٕٞبٖ ؽذٖ فؼبَ ثبػث ٚرسػ، ثبؽذ. ٔتمبث٣ّ داؽتٝ

 ٔخذر ٔٛاد ٔصزف د٘جبَ ثٝ ٝو ؽٛد ٣ٔ ٔغش در ٣غت٥ٕع

آٖ  ٞب٢ٜ ٥ٌز٘ذ ٚ ٥ٗدٚپبٔ ؼ٤افشا ك٤طز اس ٥٤ٗبوٛو ٔثُ
 ثزاثز در ٣ٔحبفظت رٚػ ٤هٗ، ٤ثٙبثزا ؛ؽٛد ٣ٔ حبصُ

 ٚ ٔٙدز ثٝ اعت ٔصزف ٔٛاد ثٝ ثبسٌؾت اس ٢ز٥خٌّٛ

 ٢ٞب بفت٤ٝ .(21ٌزدد ) ٣ٔ ٣ٞٛرٔٛ٘ ٣٘ٛرٚ٘ ٢عبسٌبر

بد، ٥اػت ٣٤ٝ در درٔبٖ دارٚودٞٙذ  ٣ذ ٘ؾبٖ ٤ٔخذ ٣ػّٕ
ٔذت ٚ ثّٙذٔذت ثب  ٛتبٜو ٤ى٣ِٛٛص٤ش٥دارٚٞب ثب اثزات ف

ٗ ٚ ٥ٗ ٚ عزٚت٥٘ٛدٚپبٔ ٢تزٞب٥ٛرٚتزا٘غٕ٘ ٤هتحز
ٚرسػ ػّٕىزد٢  ٙٙذ وٝو ٣ٔغش اثز ٔ ٢رٚ ثتبا٘ذٚرف٥ٗ

ٗ ٤ا ٣ؼ٥ؼ طج٤ٔؾبثٝ ثب دارٚ دارد ٚ عجت افشا
دراسٔذت  ٤ى٣ِٛٛص٤ش٥زات ف٥٥تزٞب ٚ تغ٥٘ٛرٚتزا٘غٕ

ػّت ٔصزف  ٌزدد. ِذا، ٚرسػ در سٔبٖ اختلاَ ثٝ ٣ٔ
د ٔؼتبد را در ثذٖ فز ٣ؾزفت علأت٥ثٟجٛد ٚ پ ،ٔٛاد

( ثٝ ا٤ٗ 2001ٚ ٕٞىبراٖ ) (. ثىٛئت22) د٘جبَ دارد ثٝ
٘ت٥دٝ رع٥ذ٘ذ وٝ در ٔذت ا٘دبْ ٚرسػ، عٙتش ٚ 

ذا ٥ؼ پ٤ٗ افشا٥ٗ ٚ دٚپب٥ٔٗ، عزٚت٥٘ٛغٓ ٘ٛرآدر٘ب٥ِٔتبثِٛ
ٗ ٥وٝ ثب فمذاٖ دٚپبٔ ٣ٞب٤ ٢ٕبر٥ٙٙذ ٚ در درٔبٖ ثو ٣ٔ

 ٚ ٕٞىبراٖ فٛ٘تش٤ُ (.23) برثزد داردوٕٞزاٜ ٞغتٙذ، 
ٝ ٚرسػ ٔٙظٓ ثب ووٙٙذ  ك خٛد ث٥بٖ ٥٣ٔ( در تحم2011)

٥ٕٞٗ ػّت، اثز  دارد. ثٝ ٣پٛؽب٘ عٛء ٔصزف دارٚ ٞٓ
ٗ ٥ٚ تغ٥٥زات دٚپبٔ ٤هٙزص٥غتٓ دٚپب٥ٔٚرسػ ثز ع

  (.24) ٔؾبٞذٜ ٌزد٤ذٜ اعت
دار لذرت  ٔؼ٣ٙ افشا٤ؼحبضز،  تحم٥ك تدزث٣ ٌزٜٚ در

( 1990ٕٞىبراٖ ) ٚ عبَٔطبِؼبت  ١ػضلا٣٘ ثب ٤بفت
ٔؾبثٝ ثٛد وٝ ثزتز٢ تٕز٤ٙبت تزو٥ج٣ را ٘غجت ثٝ ٌزٜٚ 

 ٞب تحم٥ك حبضز، آسٔٛد٣٘ در(. 25) ا٘ذ وٙتزَ ثبثت وزدٜ

 لذرت ٢ثٛد٘ذ وٝ دارا ؽذٜ ا٘تخبة غ٥زٚرسؽىبر افزاد اس
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احتٕبَ ٚخٛد دارد وٝ  ثٛد٘ذ، ثٙبثزا٤ٗ ا٤ٗ پب٣ٙ٥٤ ١ا٥ِٚ
 ٢ٞب ٢عبسٌبر ١در٘ت٥د تدزث٣ ٌزٜٚ در لذرت افشا٤ؼ

 ػضلا٣٘ ػصج٣ ٢ٞب ٕٞب٣ٍٙٞ افشا٤ؼ ٕٞچ٥ٙٗ، ٚ ز٣ٙ٤تٕ

 ٢ٚاحذٞب سٔبٖ ٞٓ فزاخٛا٣٘ ثٝ ػّت لذرت ثبؽذ. افشا٤ؼ
 تغ٥ُٟ عجت ٔٛضٛع ا٤ٗ ثبؽذ وٝ ٣ٔ ث٥ؾتز حزوت٣

 .ٌزدد ٥٘زٚ ٣ٔ ت٥ِٛذ ٢ثزا ػضّٝ تٛا٘ب٣٤ افشا٤ؼ ٚ ا٘مجبض
 را ثبسدار٘ذٜ ٢ٞب تىب٘ٝ ا٤ٗ تٛا٘ب٣٤ را دارد وٝ تٕز٤ٗ

 ػضّٝ ثٝ ٚ وٙذ ٔمبثّٝ آٖ ثب ٤ب ثذٞذ ٚ ٞؼوب تذر٤ح ثٝ

 ؛دعت آٚرد را ثٝ لذرت اس ٢ثبلاتز تب عطٛح دٞذ اخبسٜ
 افشا٤ؼ ،ػصج٣ ٟٔبر وبٞؼ طز٤ك اس اعت ثٙبثزا٤ٗ ٕٔىٗ

 ػٛأُ اس د٤ٍز ػلاٜٚ، ٤ى٣ . ثٝ(26)دعت آ٤ذ  ثٝ لذرت

 ٥ٔٛس٤ٗ ٚ اوت٥ٗ ارتجبط٣ ٢ٞب پُ تٕبط ٥ٔشاٖ ٥٘زٚ، ت٥ِٛذ

 تٕبط در ٢ث٥ؾتز ارتجبط٣ ٢ٞب پُ ذاسٜا٘ ٞز ثبؽذ، ٣ٔ

 .(27)٤بثذ  افشا٤ؼ  ا٘ذتٛ ٣ٔ ٥٘ش لذرت ثبؽٙذ،
 ٌزٜٚ در ػضلا٣٘ اعتمبٔت وٝ داد ٘ؾبٖ ٘تب٤ح ٕٞچ٥ٙٗ،

 افشا٤ؼ ،تزو٥ج٣ تٕز٤ٗ دٚرٜ ٤ه اس پظ ،تدزث٣

 عطح ثز تٕز٤ٙبت ا٘ٛاع تأث٥ز اعت. داؽتٝ ٢دار ٔؼ٣ٙ

 در ٘ىزدٜٗ تٕز٤ ٚ وزدٜ تٕز٤ٗ افزاد ػضلا٣٘ اعتمبٔت

ٚ  (29، 28) اعت ٌزفتٝ لزار ٔٛرد ثزرع٣ چٙذ٤ٗ ٔطبِؼٝ
 عطح ،تٕز٤ٗ ٔمبٚٔت٣ أىبٖ دارد وٝ ٔؾبٞذٜ ؽذٜ اعت

 افزاد ثب ٔؾبثٝ ٘ىزدٜ تٕز٤ٗ افزاد در را ػضلا٣٘ اعتمبٔت

 ا٤ٗ ثب حبضز ١ٔطبِؼ ١. ٘ت٥د(29)ثخؾذ  ثٟجٛد وزدٜ تٕز٤ٗ

افشا٤ؼ  ١ٕٞغٛ ثٛد. افشا٤ؼ اعتمبٔت در٘ت٥د ٞب ٤بفتٝ
تزاوٓ ٤ٛٔز٣ٌ ػضّٝ، غّظت ٥ٌّٔٛٛث٥ٗ ػضّٝ، تؼذاد ٚ 

ٞب٢ اوغب٤ؾ٣ در ثذٖ ا٤دبد  ٞب ٚ آ٘ش٤ٓ ٢روٙذ٥ٛتٔ ا٘ذاسٜ
ٞب٢ ٘بؽ٣ اس تٕز٤ٗ  تز٤ٗ عبسٌبر٢ ؽٛد. اس ٟٔٓ ٣ٔ

ٞب٣٤ اعت وٝ ٞز ٤ه اس  اعتمبٔت٣، افشا٤ؼ تؼذاد ٤ٛٔزي
. تٕز٤ٗ (30)ا٘ذ  تبرٞب٢ ػضلا٣٘ را احبطٝ وزدٜ

ٞب را در ٞز تبر ػضلا٣٘ ٚ در  ت٣ تؼذاد ٤ٛٔزياعتمبٔ
دٞذ. ثٙبثزا٤ٗ،  ٤ه عطح ٔمطغ ٔؼ٥ٗ ػضّٝ افشا٤ؼ ٣ٔ

تشر٤ك خٖٛ در ػضلات ٚ اس ا٤ٗ طز٤ك تجبدَ ٌبسٞب، 
ٔٛاد سائذ ٚ ٔٛاد ٔغذ٢ را ث٥ٗ خٖٛ ٚ تبرٞب٢ ػضلا٣٘ 

ٞب٢ دعتٍبٜ  دٞذ. ا٤ٗ تغ٥٥زات ثب عبسٌبر٢ افشا٤ؼ ٣ٔ
ت وٝ عجت پ٥ؾزفت ػُٕ ا٘تمبَ اوغ٥ضٖ ٕٞزاٜ اع

 ٌزدد.  دعتٍبٜ اوغب٤ؾ٣ ٚ ثٟجٛد اعتمبٔت ٣ٔ

ٞفتٝ تٕز٤ٗ  8( اثز 2013ٚ ٕٞىبراٖ ) دِٚشاَ
در را اعتمبٔت٣ ٚ لذرت٣ ثز فبوتٛرٞب٢ آٔبد٣ٌ خغٕب٣٘ 

ٔٛرد  آٔفتب٥ٔٗ ٔتافزاد تحت درٔبٖ ثزا٢ ٚاثغت٣ٍ ثٝ 
 ،ٞفتٝ تٕز٤ٗ ٚرسؽ٣ 8ٔطبِؼٝ لزار داد٘ذ ٚ در٤بفتٙذ وٝ 

ا٘ذاْ در افزاد ٚاثغتٝ ثٝ  ٛد فبوتٛرٞب٢ تٙبعتثٟج
٘فز اس  39د٘جبَ دارد. در ا٤ٗ تحم٥ك  را ثٝ آٔفتب٥ٔٗ ٔت

صٛرت تصبدف٣ ا٘تخبة  ثٝ آٔفتب٥ٔٗ ٔتافزاد ٚاثغتٝ ثٝ 
ٞفتٝ ثٝ تٕز٤ٗ  8رٚس در ٞفتٝ ثٝ ٔذت  3ؽذ٘ذ وٝ 

پزداختٙذ. ٌزٜٚ تدزث٣ تٕز٤ٙبت ٚرسؽ٣ را ا٘دبْ 
ٌٛ٘ٝ  ٘فز( ٥ٞچ 14ٌزٜٚ وٙتزَ )٘فز( ٚ  15داد٘ذ ) ٣ٔ

داد٘ذ. در ا٤ٗ تٕز٤ٗ ػّٕىزد ٞٛاس٢،  تٕز٣ٙ٤ ا٘دبْ ٣ٕ٘
تزو٥ت ثذٖ )چزث٣ س٤زپٛعت٣(، لذرت ٚ اعتمبٔت 

ٞب،  ػضلا٣٘ ٔٛرد ثزرع٣ لزار ٌزفت. ثزاعبط ٤بفتٝ
٥ٔشاٖ  ػّٕىزد ٌز٣ٞٚ وٝ تٕز٤ٗ ٚرسؽ٣ داؽتٙذ، ثٝ

صزف٣، تٛخ٣ٟ ثٟجٛد ٤بفتٝ اعت. حذاوثز اوغ٥ضٖ ٔ لبثُ
ٚ درصذ  لذرت ٚ اعتمبٔت ػضلا٣٘ افشا٤ؼ ٤بفتٝ ٚ ٚسٖ

تغ٥٥زات در  ١تٛخ٣ٟ داؽتٝ اعت. ٕٞ چزث٣ وبٞؼ لبثُ
 (.31دار ثٛدٜ اعت ) ا٤ٗ ٌزٜٚ ٔؼ٣ٙ

 ٌزٜٚ در ٢ٞٛاس تٛاٖ وٝ داد ٘ؾبٖ حبضز ١ٔطبِؼ ٘تب٤ح

 ؛اعت ٤بفتٝ افشا٤ؼ تزو٥ج٣ تٕز٤ٗ دٚرٜ ٤ه اس پظ تدزث٣
 تٛاٖ در تغ٥٥زات اعت ٚ ٘جٛدٜ ٢دار ٔؼ٣ٙ تغ٥٥ز ا٤ٗ أب

 در .٘ؾذ ٔؾبٞذٜ ٢دار ٔؼ٣ٙ اختلاف ٌزٜٚ دٚ ث٥ٗ ٢ٞٛاس

 ٢ٞٛاس تٛاٖ ثز تزو٥ج٣ تٕز٤ٙبت اثز وٝ تحم٥مبت٣ ث٥ؾتز

 تٛاٖ ١تٛعؼ در تذاخُ ػذْ ؽذٜ، ثزرع٣ ٞب آسٔٛد٣٘

 حبضز١ ٔطبِؼ (. ٘تب٤ح34-32) اعت ؽذٜ ٌشارػ ٢ٞٛاس

 ٌزا٤ُٚ( ٚ 2004ٕٞىبراٖ ) ٚ ٌّٛٚاو٣ ٞب٢ ٤بفتٝ ثب
 ٢ٞٛاس تٛاٖ ١در تٛعؼ تذاخ٣ّ اثز ، وٝ(2000ثّغ٥ًٙ )ٚ
 ا٤ٗ . در(36، 35)ثبؽذ  ٣ٔ ٕٞغٛ وزد٘ذ، ٌشارػ را

 تٕز٤ٙبت ٔؾبٞذٜ ؽذ، تذاخُ وٝ ٔطبِؼبت٣ ٚ ٔطبِؼٝ

 تغ٥٥ز ثٛد٘ذ. ػذْ ؽذٜ اخزا رٚس ٤ه در ٢ٞٛاس ٚ ٔمبٚٔت٣

 لإًٔىٗ اعت اثز تذاخ٣ّ ٚ احتٕب ٢ٞٛاس تٛاٖ دار ٔؼ٣ٙ
ٞب٢ اعتمبٔت  ٔٙف٣ تٕز٤ٗ ٔمبٚٔت٣ ثز عبسٌبر٢

ؼذ ؽذٖ آثبر تٕز٤ٗ ٔمبٚٔت٣ در ثُ تٙفغ٣ ٚ ثزخغتٝ لّج٣
 اعتمبٔت ػضلا٣٘ ٚ لذرت ثبؽذ.

 ٌزٜٚ در ٢پذ٤ز ، ا٘ؼطبفٔذٜآ دعت ثزاعبط ٘تب٤ح ثٝ
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 ٢دار ٔؼ٣ٙ افشا٤ؼ ٔمبٚٔت٣ تٕز٤ٗ دٚرٜ ٤ه اس پظ تدزث٣
 ٚ ٘ٛثزًٌ ِؼبتاعت. ا٤ٗ ٤بفتٝ ثب ٘تب٤ح ٔطب داؽتٝ

راعتب  ( 2004ٓٞ) ٕٞىبراٖ ٚ ٞب٘تز( ٚ 2005ٕٞىبراٖ )
 ٔفبصُ ٚ ػضلات ٢پذ٤ز ا٘ؼطبف ٚضؼ٥ت ثٛد وٝ ثٟجٛد

 .(38، 37)ا٘ذ  را ٌشارػ وزدٜ تٕز٤ٙبت ا٘ٛاع د٘جبَ ثٝ
 لجُ وٝ ثبؽذ د٥ُِ ا٤ٗ ثٝ ٕٔىٗ اعت ثٟجٛد ا٤ٗ اس ثخؾ٣

 وزدٖ ٌزْ ٚ وؾؾ٣ حزوبت ثب٤ذ فؼب٥ِت ٞز ٢اخزا اس

 در ٚس٘ٝ ثبلاآٚردٖ ١ٔزحّ در ػلاٜٚ، ؽٛد. ثٝ ا٘دبْ خٛث٣ ثٝ

 ؛دٞذ ٣ٔ ا٘دبْ را فؼبَ وؾؼ ػُٕ فزد تٕز٤ٙبت، ا٤ٗ
 ٢پذ٤ز ا٘ؼطبف ٚضؼ٥ت حزوت٣ افشا٤ؼ ٚ ١ثٙبثزا٤ٗ دأٙ

 ٢پذ٤ز . ا٘ؼطبف(39)وٙذ  ثٟجٛد پ٥ذا ٣ٔ ٔفبصُ ٚ ػضلات
 حزوبت تٕب٣ٔ ٚ رٚسٔزٜ ٢وبرٞب ٘بپذ٤ز خذا٣٤ ثخؼ

 در ٔؾىُ ا٤دبد ػذْ ٔٙظٛر ثب٤ذ ثٝ ثبؽذ. فزد ٣ٔ ٚرسؽ٣

 اس ،ؽغ٣ّ ٢ٞب فؼب٥ِت ٚ رٚسا٘ٝ ٢ا٘دبْ وبرٞب

ٞب ثزخٛردار  ا٘ذاْ ٚ ٔفبصُ در ثبلا٣٤ ٢پذ٤ز ا٘ؼطبف
 طَٛ وزدٖ ٔتؼبدَ عجت ٢پذ٤ز ا٘ؼطبف ثبؽذ. ثٟجٛد

 ػضلا٣٘، ٢ٞب خغت٣ٍ وبٞؼ ثذٖ، عٕت دٚ در ػضلات

 آع٥ت ٞزٌٛ٘ٝ َاحتٕب وبٞؼ ػضلات، ٕٞب٣ٍٙٞ افشا٤ؼ

ٌزدد  ٣ٔ ثذ٣٘ اس فؼب٥ِت ٘بؽ٣ وٛفت٣ٍ ٚ درد خغٕب٣٘،
(38). 

فییه فن یج 

ٞب٢ ا٤ٗ تحم٥ك ٘ؾبٖ داد تٕز٤ٙبت  طٛرو٣ّ ٤بفتٝ ثٝ
ا٘ذ آثبر ٔطّٛث٣ تٛ ٣ٔ ٞب٢ دار٣٤ٚ تزو٥ج٣ ٕٞغٛ ثب درٔبٖ

ثز عطٛح خ٣٘ٛ عزٚت٥٘ٛٗ ٚ دٚپب٥ٔٗ ٚ ػٛأُ آٔبد٣ٌ 
ثبستٛا٣٘  ٠در دٚر ب٥ٔٗآٔفت ٔتخغٕب٣٘ ٔزداٖ ٔؼتبد ثٝ 

 داؽتٝ ثبؽذ ٚ ثبػث ثٟجٛد ٚ ارتمبء علأت٣ آ٘بٖ ؽٛد.
 تمذ٤ز ٚ تؾىز

وٙٙذٜ ٚ تٕبْ وغب٣٘ وٝ ص٥ٕٕب٘ٝ  افزاد ؽزوت ١اس و٥ّ
ٖ ٔحتزْ ٤ٚضٜ ٔغئٛلاٝ در ا٤ٗ پضٚٞؼ ٔؾبروت وزد٘ذ، ث

ٔذار س٤جبوٙبر خبِصب٘ٝ تؾىز  درٔبٖٔزوش اختٕبع 
 ٌزدد. ٣ٔ
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Abstract 
Background and Objective: Methamphetamine as a highly addictive stimulant 

affects the nervous neurotransmitters and physical status. This study aimed to 

investigate the effects of seven weeks of combined (aerobic-resistance) training 

on blood levels of serotonin and dopamine and physical fitness factors of 

addicted men to methamphetamine during rehabilitation. 

 

Materials and Methods: In this research study, 17 men addicted to 

methamphetamine were selected to participate as a purposeful and available 

sample and were randomly divided into two groups of experimental (n = 8) and 

control (n = 9) groups. The experimental group had combined training for 7 

weeks, 3 days a week (each session, aerobic running training for 20 minutes, 

with an intensity of 60-75% of maximum heart rate, followed by resistance 

training with 60-75 percent of one repetition maximum (1RM), while the control 

group was only followed up without any effective physical activity. The 

variables measured before and after training programs included blood levels of 

serotonin and dopamine, muscular strength and endurance, flexibility and 

aerobic power.  

 

Results: Seven weeks of combined (aerobic–resistance) training significantly 

increased blood levels of serotonin and dopamine, muscular strength and 

endurance and flexibility in the experimental group as compared to the control 

(P<0.05), while aerobic power did not change significantly (P>0.05). 

 

Conclusion: Combined training can affect blood levels of serotonin and 

dopamine and the health-related fitness factors of men addicted to 

methamphetamine, and a non-drug treatment is helpful during rehabilitation. 

 

Key words: Combined training, Serotonin, Dopamine, Physical fitness, 

Addicted men 
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