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ثر فعبل٘ت آًسٗن ثر فعبل٘ت آًسٗن   EEتأث٘ر ٗک دٍرُ فعبل٘ت ّبٕ َّازٕ هتَسط ّوراُ ثب هػرف ٍٗتبه٘ي تأث٘ر ٗک دٍرُ فعبل٘ت ّبٕ َّازٕ هتَسط ّوراُ ثب هػرف ٍٗتبه٘ي 

  ٍ ضبخع ّبٕ ا سترس اکسبٗطٖ ٍ آس٘ت عضلاًٍٖ ضبخع ّبٕ ا سترس اکسبٗطٖ ٍ آس٘ت عضلاًٖ( ( GGPPXX))گلَتبتَ٘ى پراکس٘ذاز گلَتبتَ٘ى پراکس٘ذاز 

  داًطجَٗبى پسر فعبل داًطجَٗبى پسر فعبل 

  
  فرضتِ کتجٖ فرضتِ کتجٖ _ _ حس٘ي اکجرزادُ حس٘ي اکجرزادُ     __  حسي ًقٖ زادُ حسي ًقٖ زادُ 

، هرثٖ گرٍُ ترث٘ت ثذًٖ داًطگبُ ، هرثٖ گرٍُ ترث٘ت ثذًٖ داًطگبُ ، عضَ ّ٘أت علوٖ داًطگبُ ٗسد، عضَ ّ٘أت علوٖ داًطگبُ ٗسدتفتتفتگرٍُ ترث٘ت ثذًٖ داًطگبُ آزاد اسلاهٖ ٍاحذ گرٍُ ترث٘ت ثذًٖ داًطگبُ آزاد اسلاهٖ ٍاحذ هرثٖ هرثٖ 

  آزاد اسلاهٖ ٍاحذ تفت آزاد اسلاهٖ ٍاحذ تفت 
 

 

 

 چك٘ذُ
ثط فؼبل٘ت آًعٗن گلَتبتَ٘ى  Eٕ هتَؾظ ّوطاُ ثب ههطف ٍٗتبه٘ي ٗه زٍضُ فؼبل٘ت َّاظاٗي تحم٘ك،  ثطضؾٖ تأث٘ط ّسف اظ 

زاًكجَٕ پؿط  45ثِ اٗي هٌظَض . ٍ قبذم ّبٕ اؾتطؼ اوؿبٗكٖ ٍ آؾ٘ت ػضلاًٖ زاًكجَٗبى پؿط فؼبل ثَز( GPX)پطاوؿ٘ساظ 

، ٍظى  n; 15)اضًٍوب ز –ؾبلن فؼبل ثِ نَضت ّسفوٌس اًتربة قسًس ٍ ثِ قىل تهبزفٖ زض ؾِ گطٍُ لطاض گطفتٌس؛ گطٍُ توطٗي 

31/5  45/69  6/1و٘لَگطم، ؾي 8/23 15)هىول  –، گطٍُ توطٗي (ؾبل ;n 56/4، ٍظى 21/72  3/2و٘لَگطم، ؾي  4/22 

ّفتِ تحت  8آظهَزًٖ ّب ثِ هست (. ؾبل 9/22  8/1و٘لَگطم، ؾي  74/68  86/6، ٍظى  n; 15)زاضًٍوب  –ٍ گطٍُ وٌتطل ( ؾبل

ثطإ اًساظُ گ٘طٕ . لطاض گطفتٌس Eزضنس حساوثط ضطثبى للت ّوطاُ ثب ههطف ٍٗتبه٘ي  60-65اظٕ ثب قست ٗه ثطًبهٔ توطٗي َّ

ؾبػت پؽ اظ آذطٗي جلؿٔ توطٗي زض  24ؾبػت لجل اظ اٍل٘ي جلؿٔ توطٗي ٍ  24هتغ٘طّبٕ ٍاثؿتِ، ًؤًَ ذًَٖ آظهَزًٖ ّب 

پؽ  GPX ،MAD ،CP  ٍVO2maxكبى زاز وِ همبزٗط ًتبٗج آظهَى آًبل٘ع ٍاضٗبًؽ ً. ٍضؼ٘ت اؾتطاحتٖ جوغ آٍضٕ قس

 . هىول زض همبٗؿِ ثب پ٘ف آظهَى تفبٍت هؼٌٖ زاضٕ زاقتِ اؾت –آظهَى گطٍُ توطٗي 

 

 ّبٕ کل٘ذٕ ٍاشُ
 . فؼبل٘ت َّاظٕ هتَؾظ، هىول ؾبظٕ، گلَتبتَ٘ى پطاوؿ٘ساظ، اؾتطؼ اوؿبٗكٖ، آؾ٘ت ػضلاًٖ

                                                           
 Email : h_nagizadeh@yahoo.com                                                    
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، (ّبٖٗ وِ ٗه ٗب چٌس الىتطٍى جفت ًكسُ زض هساض ذبضجٖ ذَز زاضًس هَلىَل)ّبٕ آظاز  ث٘ط ؾوٖ ضازٗىبلأت

 ّبٕ اوؿ٘ػًٖ فؼبل تَل٘س  ّبٕ آظاز اظ گًَِ ث٘كتط ضازٗىبل(. 1)قَز  ثِ اؾتطؼ اوؿبٗكٖ زض ؾلَل هٌجط هٖ

قَز  اػتمبز ثط آى اؾت تَل٘س وٌتطل ًكسٓ اٗي گًَِ ّبٕ اوؿ٘ػى فؼبل زض زضٍى ؾلَل هَجت هٖ. قًَس هٖ

، پطٍتئ٘ي ّب ٍ چطثٖ ّب اوؿ٘س قًَس ٍ زض ًت٘جِ، (DNA)َل ّبٕ ظٗؿتٖ ّوبًٌس اؾ٘سّبٕ ًَولئ٘ه هَلى

اعلاػبت غًت٘ىٖ ٍ هبّ٘ت عج٘ؼٖ پطٍتئ٘ي ّب تغ٘٘ط وٌس؛ آًعٗن ّب غ٘طفؼبل ٍ غكبّبٕ ظٗؿتٖ زچبض اذتلال 

ك اذتلال زض هَاظًٔ اوؿبٗكٖ زض ثسى اؾت وِ اظ عطٗ( اؾتطؼ)ًت٘جٔ اٗي فؼل ٍ اًفؼبلات، تَل٘س . قًَس

اوؿ٘سوٌٌسُ ّب ٍ ضساوؿ٘س وٌٌسُ ّب، ثط اوؿبٗف زضٍى ؾلَل تبث٘ط هٖ گصاضز ٍ هَجت ثطٍظ ث٘وبضٕ ّب، 

الجتِ ثسى توبهٖ هَجَزات ظًسُ هىبً٘ؿن ّبٕ زفبػٖ زض ثطاثط گًَِ ّبٕ (. 5، 2،4)هؿوَه٘ت ٍ پ٘طٕ هٖ قًَس

. زض ثطاثط حولٔ اًَاع ضازٗىبل ّبٕ فؼبل اوؿ٘ػى ّؿتٌسآًعٗن ّبٕ ضساوؿبٗكٖ اٍل٘ي ذظ زفبػٖ . اوؿ٘ػى زاضز

ٍ ( GPX)گلَتبتَ٘ى پطاوؿ٘س ( CAT)وبتبلاظ ( SOD)آًعٗن ّبٕ ضساوؿبٗكٖ قبهل ؾَپطاوؿبٗس زٗؿوَتبظ 

، ذظ Cٍ ٍٗتبه٘ي ( Eٍٗتبه٘ي )تَوَفطٍل  –هَاز ضساوؿبٗكٖ هثل آلفب . ّؿتٌس( GST)تطاًؿفطاظ  Sگلَتبتَ٘ى 

ّب هٖ تَاًٌس زض ٗه ٗب چٌس هطحلِ اظ هطاحل  ضساوؿ٘ساىثِ عَض ولٖ، . زٌّس ى٘ل هٖزفبػٖ ثؼسٕ ضا تك

پطاوؿ٘ساؾَ٘ى ل٘پ٘سّب قطوت وطزُ ٍ اظ ػول هصوَض زض ٗىٖ اظ هطاحل قطٍع، اًتكبض، ذبتوِ ٗب قطٍع هجسز 

بگًَٖ اظ جولِ قَاّس فطاٍاًٖ ًكبًٖ هٖ زّس وِ زض قطاٗظ ف٘عَٗلَغٗه ٍ پبتَلَغٗه گًَ(. 1،3)جلَگ٘طٕ وٌٌس 

آًعٗن ّبٕ )ٍضظـ قسٗس، توطٗي زض اضتفبع ظٗبز، ػسم تحطن ٍ ذ٘لٖ اظ ث٘وبضٕ ّب، هَاز ضس اوؿبٗكٖ زضًٍعا 

ثِ لحبػ اوؿبٗكٖ، اٗي . تَاًٌس ثِ عَض وبهل اظ آؾ٘ت اوؿبٗكٖ ٍ ػضلاًٖ جلَگ٘طٕ وٌٌس ًوٖ( آًتٖ اوؿ٘ساى

ٍاضز ؾبظز، وِ زض ًت٘جٔ آى اٗي اهىبى ٍجَز زاضز وِ  ٍ ل٘پ٘سّب آؾ٘ت DNAقطاٗظ هوىي اؾت ثِ پطٍتئ٘ي ّب، 

اوؿ٘ساًٖ زضٍى ظا زٗگط  ّب تغ٘٘ط ٗبثس ٍ هَاز آًتٖ تؼبزل ث٘ي اوؿ٘ساًت ّب ٍ هَاز آًتٖ اوؿ٘ساًٖ ثِ ًفغ اوؿ٘ساًت

به٘ي اوؿ٘ساًٖ ضغٗن غصاٖٗ هبًٌس ٍٗت چٌ٘ي هَالؼٖ، ًمف هَاز آًتٖ. ّب ضا ذٌثٖ وٌٌس لبزض ًجبقٌس آثبض اوؿ٘ساًت

E  ،C  ظا  تَاًٌس تَاًبٖٗ آًتٖ اوؿ٘ساًٖ زضٍى وٌس، چَى آًْب هٖ ، ذ٘لٖ اّو٘ت پ٘سا هٖ... وبضٍتي ٍ غ٘طُ  –ٍ ثتب

(CAT, GPX, SOD ) ظطف٘ت آًتٖ اوؿ٘ساًٖ تبم ٍ(TAC ) ثسى ضا ثطإ غلجِ ثط حولٔ اوؿبٗكٖ افعاٗف

تطٗي هبزٓ ضساوؿبٗكٖ ظًج٘طٓ اًتمبل الىتطًٍٖ  هْنّب،  اوؿ٘ساى ، ثِ ػٌَاى ٗىٖ اظ آًتEٍٖٗتبه٘ي (. 1،5)زٌّس 
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زض ضغٗن غصاٖٗ ّوطاُ ثب  Eزّس وِ ووجَز ٍٗتبه٘ي  زض اٗي ظهٌِ٘ ًكبى هٖتحم٘مبت اًجبم قسُ . زض آًجبؾت

ثسًٖ ثب هكىلاتٖ هبًٌس وبّف ًطهٖ غكبٕ ؾلَل، وبّف پَ٘ؾتگٖ تٌفؽ ه٘تَوٌسضٗبٖٗ، آؾ٘ت ػضلات  فؼبل٘ت

ّبٕ للجٖ ٍ  ٍ هتؼبلت آى هَجت افعاٗف قَ٘ع ث٘وبضٕاؾت ٗوٌٖ ٍ زفبػٖ ثسى ّوطاُ اؾىلتٖ، وبّف ؾ٘ؿتن ا

ّب  تَاًس همبٍهت ثبفت ، هEٖإ اظ جولِ ٍٗتبه٘ي  ّبٕ تغصِٗ هىول(. 31، 1)قَز  ّبٕ ػضلاًٖ هٖ ػطٍلٖ ٍ آؾ٘ت

ًٖ ٍ ؾ٘ؿتن اٗوٌٖ ضا زض همبثل پطاوؿ٘ساؾَ٘ى ل٘پ٘سٕ ًبقٖ اظ ٍضظـ، اظ عطٗك تمَٗت آًعٗن ّبٕ آًتٖ اوؿ٘سا

ضا زض ( ه٘لٖ گطم زض ضٍظ 300) Eاثط حفبظتٖ هىول ٍٗتبه٘ي ( 1989)ٍ ّوىبضاًف  1ؾَه٘سا. ثسى افعاٗف زّس

 ّبٕ آًعٗن ثبفتٖ ثِ ٌّگبم توطٌٗبت َّاظٕ هتَؾظ ذبعطًكبى وطزُ ٍ قبذم( MDA) 2آلسئ٘س  زٕ وبّف هبلَى

ّبٕ آظاز ًبقٖ  ، تَل٘س ضازٗىبل E ضٍظٓ هىول ٍٗتبه٘ي 60ف اًس وِ ههط ًتبٗج تحم٘مبت لجلٖ ًكبى زازُ(. 1)اًس 

 (. 10، 5)زّس  اظ ٍضظـ ٍ پطاوؿ٘ساؾَ٘ى ل٘پ٘س ضا زض ػضلٔ للجٖ هَـ وبّف هٖ

غكبٕ ّبٕ آظاز ثِ  ثطذٖ نبحت ًظطاى هؼتمسًس، پطاوؿ٘ساؾَ٘ى ل٘پ٘سٕ ٗىٖ اظ تبث٘طات هضط حولٔ ضازٗىبل

عٖ اٗي فطاٌٗس، ؾ٘بل ثَزى (. 4،8)ًٖ زضهبًسُ ؾبظ زض ثسى ضخ زّس ؾلَل اؾت وِ هوىي اؾت پؽ اظ فؼبل٘ت ثس

ّبٕ ؾ٘تَظٍلٖ اظ ث٘ي هٖ ضٍز ٍ ظهٌ٘ٔ ثطٍظ هطي ثبفتٖ ٍ ؾلَلٖ  ٍ ًفَشپصٗطٕ غكب زض ًت٘جٔ وبّف پطٍتئ٘ي

ثسًٖ ّوطاُ ثب ههطف هىول ثط تَل٘س ٗب ػسم  وٌجىبٍٕ زض هَضز تؼ٘٘ي اثط زل٘ك فؼبل٘ت(. 19، 8)٘ب هٖ قَز ْه

ثسى ثِ اٗي ّبٕ ثسى ٍ ضٍقي ؾبذتي پبؾد  اوؿبٗكٖ ٍ اٗجبز آؾ٘ت ػضلاًٖ زض ثبفت( اؾتطؼ)تَل٘س فكبض 

ّبٕ هتفبٍت ّوطاُ ثب ههطف  فكبضّب، هحممبى ضا ثط آى زاقتِ اؾت وِ اثط اًَاع توطٌٗبت ثسًٖ، ثب هبّ٘ت ٍ قست

كٖ ٍ آؾ٘ت ػضلاًٖ ثسًٖ ضا ّبٕ اؾتطؼ اوؿبٗ اوؿ٘ساًٖ، قبذم ّبٕ زفبػٖ آًتٖ هىول ثط ضٍٕ ؾ٘ؿتن

ٍ اعلاػبت اًسوٖ زض اٗي ظهٌِ٘ ٍجَز زاضز، هحمك ثط آى قس وِ تأث٘ط توطٗي ّب  اظ آًجب وِ ٗبفتِ. ثطضؾٖ وٌٌس

ثط فؼبل٘ت آًعٗن گلَتبتَ٘ى  Eزضنس حساوثط ضطثبى للت ّوطاُ ثب ههطف ٍٗتبه٘ي  60-65هَاظٕ ثب قست 

زاًكجَٗبى  4 (CK)ٍ آؾ٘ت ػضلاًٖ  3(CP, MAD)ٖ ٍ قبذم ّبٕ اؾتطؼ اوؿبٗك( GPX)پطاوؿ٘ساظ 

ثِ ًظط هحمك، آگبّٖ اظ ًَع ٍ ه٘عاى اضتجبط فؼبل٘ت آًعٗن ّبٕ آًتٖ اوؿ٘ساًٖ ثسى ٍ . پؿط فؼبل ضا ثطضؾٖ وٌس

تغ٘٘ط زض هكرهبت و٘فٖ پطاوؿ٘ساؾَ٘ى ل٘پ٘سٕ ٍ آؾ٘ت ّبٕ ػضلاًٖ، ثِ تٌْبٖٗ ٍ ّن زض تؼبهل ثب توطٌٗبت 

                                                           
1 - Sumida 

2 - Malondialdehyde  

3 - Carbonyl Protein 

4 - Creatine Kinase  
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زاضز ٍ اًؿبى ضا زض قٌبذت اضتجبط زضًٍٖ اٗي هتغ٘طّب ٍ آؾ٘ت قٌبؾٖ ثؿ٘بضٕ اظ لَغٕ ظٗبزٕ ثسًٖ، اضظـ ف٘عَٗ

ث٘وبضٕ ّب وِ ثب ػَاهل ٗبز قسُ هطتجظ اًس، ووه وطزُ ٍ اظ حَازث ثبلٌٖ٘ وِ ؾلاهتٖ ٍٕ ضا تْسٗس هٖ وٌٌس، 

 . جلَگ٘طٕ هٖ وٌس

 . طح پ٘ف آظهَى ٍ پؽ آظهَى ثب گطٍُ وٌتطل اؾتضٍـ تحم٘ك پػٍّف حبضط، اظ ًَع ً٘وِ تجطثٖ ثب ع

 جبهعٔ آهبرٕ 

جوؼ٘ت آهبضٕ اٗي تحم٘ك ول٘ٔ زاًكجَٗبى پؿط حبضط زض ولاؼ ّبٕ تطث٘ت ثسًٖ ػوَهٖ زاًكگبُ آظاز 

 . ثَزًس( ًفط 162)85-86اؾلاهٖ تجطٗع زض ً٘وؿبل اٍل ؾبل تحه٘لٖ 

 رٍش اًتخبة ًوًَِ ّب

 :ؾبل، ثب تَجِ ثِ هطاحل ظٗط ثِ ػٌَاى ًؤًَ تحم٘ك ثطگعٗسُ قسًس  24ب ت 19آظهَزًٖ ثب ه٘بًگ٘ي ؾٌٖ  45

اثتسا هَضَع تحم٘ك ثب ًهت اعلاػِ٘ زض ًمبط هرتلف زاًكگبُ ٍ حضَض هحمك زض ؾط ولاؼ ّبٕ زضؼ، ثِ . 1

 . اعلاع زاًكجَٗبى ضؾبًسُ قس

اٗي افطاز ثٌبثط . اػلام زاقتٌس ًفط اظ زاًكجَٗبى آهبزگٖ ذَز ضا ثطإ قطوت زض تحم٘ك 85زض هطحلٔ اٍل . 2

ٗه ثطًبهٔ ظهبى ثٌسٕ قسُ زض آظهبٗكگبُ ف٘عَٗلَغٕ ٍضظـ حبضط قسًس ٍ آظهَى فبوؽ ضا ضٍٕ زٍچطذٔ وبضؾٌج 

ًفط وِ ث٘كتطٗي اهت٘بظ ضا زض آظهَى فبوؽ ثِ زؾت آٍضزُ ثَزًس ٍ اظ  45ؾپؽ اظ ه٘بى اٗي افطاز، . اًجبم زازًس

ِ ٍضؼ٘ت ؾلاهتٖ، فؼبل٘ت ثسًٖ ٍ تغصٗٔ قطوت وٌٌسگبى ضا اضظٗبثٖ هٖ وٌس، عطٗك پطؾكٌبهٔ هحمك ؾبذتِ، و

ًفطٕ، ٗه گطٍُ  15ٌَاى ًوًَِ ّبٕ تحم٘ك ثطگعٗسُ قسُ ٍ ثِ عَض تهبزفٖ ثِ ؾِ گطٍُ ػّوؿبى قسُ ثَزًس، ثِ 

تربة اًآظهَزًٖ ّبٕ . هىول تمؿ٘ن قسًس –زاضًٍوب ٍ ٗه گطٍُ توطٗي  –زاضًٍوب، ٗه گطٍُ توطٗي  –وٌتطل 



 ....ثر فعبل٘ت آًسٗن گلَتبتَ٘ى پراکس٘ذاز  Eتبه٘ي تأث٘ر ٗک دٍرُ فعبل٘ت َّازٕ هتَسط ّوراُ ثب هػرف ٍٗ

 

43 

ػطٍلٖ، ههطف زذبً٘بت، ههطف هىول ّبٕ آًتٖ اوؿ٘ساًٖ ٍ ً٘طٍظا ًساقتٌس ٍ لجل  –قسُ، ؾبثمٔ ث٘وبضٕ للجٖ 

 . اظ اًجبم تحم٘ك حسالل زٍ هبُ زض ولاؼ ّبٕ ػوَهٖ تطث٘ت ثسًٖ قطوت زاقتٌس

 

 رٍش ّب ٍ ٍسبٗل اًذازُ گ٘رٕ 

ًوًَِ ّبٕ . پبٗبى آظهَى اًساظُ گ٘طٕ قسًس توبهٖ هتغ٘طّبٕ ٍاثؿتِ وِ تحم٘ك زض زٍ هطحلٔ پ٘ف ٍ پؽ اظ

اظ ٍضٗس جلَٕ آضًج تَؾظ هترههبى ػلَم  آظهبٗكگبّٖ زض زاًكىسٓ ػلَم ( ؾبػت 12)ذًَٖ زض حبلت ًبقتب 

 . زضجٔ ؾبًت٘گطاز ثجت قس 22زضجٔ حطاضت هحل ذًَگ٘طٕ زض ّط زٍ هطحلِ . پعقىٖ تجطٗع گطفتِ قس

 VO2max , CK , CP, MAD , GPXساظُ گ٘طٕ فؼبل٘ت آًعٗن اًاًساظُ گ٘طٕ ّب زض اٗي تحم٘ك قبهل 

 :اؾت وِ زض ظٗط چگًَگٖ آًْب قطح زازُ هٖ قَز

 اًجبم گطفت؛( 24)ثط اؾبؼ هْبض ٍاوٌف اتَاوؿ٘ساؾَ٘ى پ٘طٍگبلَل  GPXاًساظُ گ٘طٕ فؼبل٘ت آًعٗن 

ثطإ تْ٘ٔ هٌحٌٖ . س، اظ ٗه هؼطف ضًگٖ ثِ ًبم تَ٘ثبضث٘تَضٗه اؾ٘س اؾتفبزُ قMDAثطإ اًساظُ گ٘طٕ 

 ؛(9)تتطااتَوؿٖ پطٍپبى اؾتفبزُ قس  3، 3، 1، 1اظ  MDAاؾتبًساضز 

ثطإ تْ٘ٔ . زٕ ً٘تطٍفٌ٘ل ّ٘سضاظٗي اؾتفبزُ قس 4، 2اظ ٗه هؼطف ضًگٖ ثِ ًبم  CPثطإ اًساظُ گ٘طٕ 

 (. 22)اؾتفبزُ قس  BASهٌحٌٖ اؾتبًساضز اظ 

ثطإ تْ٘ٔ هٌحٌٖ اؾتبًساضز . فتَل ٍ زٕ اؾت٘ل اؾتفبزُ قساظ هؼطف ّبٕ ضًگٖ آلفبً CKثطإ اًساظُ گ٘طٕ 

 ؛(20)اظ وطات٘ي اؾتبًساضز اؾتفبزُ قس 

 5اظ عطٗك اجطإ پطٍتىل فبوؽ ثط ضٍٕ زٍچطذٔ وبضؾٌج ثِ هست ( VO2max)اوؿ٘ػى ههطفٖ ث٘كٌِ٘ 

 ٍ لطاضزازى( HR5) زٍض زض زل٘مِ ٍ ثجت ضطثبى للت زض پبٗبى زل٘مٔ پٌجن 60ٍات ٍ ؾطػت  150زل٘مِ، ثب قست 

  :اٗي ػسز زض هؼبزلٔ ظٗط ثطآٍضز قس 

(HR5)26/19 - 6300VO2max(ml.min-1) =  
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 پرٍتكل تورٗي 

 .زل٘مِ ثِ هطحلِ اجطا زضآهس 45جلؿِ ٍ ّط جلؿِ ثِ هست  3ّفتِ ثَز ٍ ّفتِ إ  8عَل زٍضٓ توطٌٗبت 

 جسٗ٘بت ثرًبهٔ تورٌٖٗ ثِ اجرا درآهذُ ثرإ گرٍُ ّبٕ تجرثٖ 

 هذت تورٗي ضذت تورٗي ًَع حرکبت خص ّبٕ تورٗيث

 دق٘قِ MHR 15-10% 40-45 راُ رفتي ٍ حرکبت کططٖ گرم کردى

 ثخص اغلٖ
راُ رفتي سرٗع ٍ پرٗذى از رٍٕ هبًع، 

 ضٌبٕ سَئذٕ ٍ طٌبة زدى 
65-60 % MHR 30-20 ِدق٘ق 

 دق٘قِ MHR  10-5%30-35 راُ رفتي ثب سرعت هتَسط ٍ کطص  سرد کردى

 . ه٘لٖ گطهٖ ٍٗتبه٘ي زض ّط جلؿٔ توطٌٖٗ 500هىول، ههطف لطل  –گطٍُ توطٗي : 1ُ تجطثٖ گطٍ

ِ )ه٘لرٖ گطهرٖ زاضًٍورب     500زاضًٍوب، ههطف لرطل   –گطٍُ توطٗي : 2گطٍُ تجطثٖ  زض ّرط جلؿرٔ   ( ًكبؾرت

 . توطٌٖٗ

ٖ  500گطٍُ زاضًٍوب، ههطف لطل :  3گطٍُ وٌتطل  ِ )گطهرٖ زاضًٍورب    ه٘لر  ٕ هكربثِ ثرب   ّرب  زض ظهربى ( ًكبؾرت

 . ّبٕ تجطثٖ  گطٍُ

 

 رٍش ّبٕ آهبرٕ 

آٍضٕ اعلاػبت ٍ ّوؿبى وطزى ٍضؼ٘ت ؾلاهتٖ، هكرهبت فطزٕ، ؾبثمٔ ٍضظقٖ ٍ ٍضؼ٘ت  ثِ هٌظَض جوغ

. تغصٗٔ ًوًَِ ّبٕ تحم٘ك، اظ پطؾكٌبهٔ هحمك ؾبذتِ وِ ضٍاٖٗ ٍ پبٗبٖٗ آى ثِ اثجبت ضؾ٘سُ ثَز، اؾتفبزُ قس

اؾو٘طًف ٍ ثطإ ثطضؾٖ اذتلاف ه٘بًگ٘ي ّبٕ  –ُ ّب اظ آظهَى آهبضٕ ولوَگطٍف ثطإ ثطضؾٖ عج٘ؼٖ ثَزى زاز

هؼٌٖ زاض ثَزى آى اظ ث٘ي گطٍُ ّب زض هطاحل پ٘ف ٍ پؽ اظ توطٗي اظ آظهَى آًبل٘ع ٍاضٗبًؽ ٗه عطفِ ٍ زض نَضت 

تجعِٗ ٍ  هحبؾجِ ٍ توبهٖ >P 05/0آظهَى ّب همساض ذغب زض ؾغح زض ّؤ . اؾتفبزُ قس LSDآظهَى تؼم٘جٖ 

 .اًجبم قس SPSS  ٍEXELL 15تحل٘ل ّبٕ آهبضٕ ثب اؾتفبزُ اظ ًطم افعاض 
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ًتبٗج آظهَى . اضائِ قسُ اؾت 1ؾِ گطٍُ زض جسٍل  ّٕب سًٖ آظهَزًٖث ٍٗػگٖ ّبٕ جؿوبًٖ ٍ تطو٘ت

ًتبٗج آظهَى . ُ ّب ضا تأٗ٘س وطزاؾو٘طًَف زض زٍ هطحلٔ پ٘ف ٍ پؽ آظهَى، عج٘ؼٖ ثَزى تَظٗغ زاز –ولوَگطٍف 

زض هَضز ثطضؾٖ اذتلاف ه٘بًگ٘ي  LSDٍ آظهَى تؼم٘جٖ ( One-Way ANOVA)تحل٘ل ٍاضٗبًؽ ٗه عطفِ 

 3ٍ 2ّبٕ ث٘ي گطٍُ ّب زض هطاحل پ٘ف ٍ پؽ اظ توطٗي ٍ هؼٌٖ زاض ثَزى هتغ٘طّبٕ ٍاثؿتِ زض جسٍل ّبٕ 

 . هكرم قسُ اؾت

 ٖ آزهَدًٖ ّبضبخع جسوبًٖ ٍ ترک٘ت ثذً_  1جذٍل 

 ضبخع ّب

 گرٍُ ّب

 BMI (kg/m2) (سبًت٘وتر)قذ  (ک٘لَگرم)ٍزى  (سبل)سي 

  8/23 31/5   45/69 31/5   24/173 10/2   39/23 6/1 هكول  –تورٗي 

  4/22 56/4   21/72 94/4   28/175 27/2   51/23  3/2 دارًٍوب –تورٗي 

  9/22 86/6   74/68 71/6   41/170 18/2   87/23  8/1 دارًٍوب –کٌترل 

 

ًتبٗج آًبل٘ع ٍاضٗبًؽ ٗه عطفِ هكرم وطز وِ ث٘ي ه٘بًگ٘ي ّبٕ هتغ٘طّبٕ پػٍّكٖ زض هطحلٔ پ٘ف آظهَى 

زض هطحلٔ پؽ آظهَى اذتلاف هؼٌٖ زاضٕ ث٘ي ه٘بًگ٘ي ّبٕ ( . >P 05/0)اذتلاف هؼٌٖ زاضٕ ٍجَز ًساضز 

MAD  ،CP  ،GPX  ٍVO2max هكبّسُ قس زض ث٘ي ؾِ گط ٍُ(05/0 P<( ) 2جسٍل .) 
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در هَرد هقبٗسٔ اختلاف ه٘بًگ٘ي ّبٕ هتغ٘رّب در هراحل زهبًٖ ( One-Way ANOVA)ًتبٗج _  2جذٍل 

 (ًفر 45)

 P-Value پس آزهَى پ٘ص آزهَى گرٍُ ّب هتغ٘رّب

MAD 

 (ًبًَهَل در ه٘لٖ هتر)

  11/20 11/2   01/16 021/0    25/5 هكول –تورٗي 

  12/19 51/2   21/17 324/0  41/4 داٍرًوب –ورٗي ت

  85/19 67/5   98/19 641/0  28/5 دارًٍوب  –کٌترل 

CP 

ًبًَهَل در ّر ه٘لٖ )

 (گرم پرٍتئ٘ي 

  68/2 17/0  13/1 049/0   64/0 هكول –تورٗي 

  48/1 27/0  02/1 075/0  58/0 داٍرًوب –تورٗي 

  34/1 64/0  71/1 341/0  38/0 دارًٍوب  –کٌترل 

CK 

ٍاحذ ث٘ي الوللٖ در )

 ( ل٘تر

 18/201 47/52  47/197 058/0  21/72 هكول –تورٗي 

 27/200 71/90  77/198 067/0  37/87 داٍرًوب –تورٗي 

 51/199 46/88  48/202 327/0  59/82 دارًٍوب  –کٌترل 

VO2max 

 (ml/kg/min) 

 21/45 41/8  78/59 037/0  32/5 هكول –تورٗي 

 17/41 47/6  36/53 046/0  90/4 داٍرًوب –تورٗي 

 27/42 21/4  38/41 721/0  67/4 دارًٍوب  –کٌترل 

GPX 

(U/ml) 

 39 /6 75/2  42/12 003/0  28/0 هكول –تورٗي 

 14/5 87/0  21/7 058/0  14/0 داٍرًوب –تورٗي 

 37/5 23/0  51/4 845/0  64/0 وب دارًٍ –کٌترل 

  05/0تفبٍت هعٌٖ دار در سطح P<  ؛   :؛  افساٗص هعٌٖ دار :کبّص هعٌٖ دار 

ث٘ي گطٍُ توطٗي  MAD  ،CP  ،GPXًكبى زاز وِ زض ه٘بًگ٘ي همبزٗط ( LSD)ٗبفتِ ّبٕ آظهَى تؼم٘جٖ 

پؽ  VO2maxّوچٌ٘ي زض ه٘بًگ٘ي  (.>P 05/0)هىول ثب گطٍُ وٌتطل اذتلاف هؼٌٖ زاضٕ ٍجَز زاضز  –

 (. 3جسٍل ( )>P 05/0)آظهَى ث٘ي ّط زٍ گطٍُ تجطثٖ ثب گطٍُ وٌتطل اذتلاف هؼٌٖ زاضٕ هكبّسُ قس 
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 در هَرد هقبٗسٔ هتغ٘رّبٕ ٍاثستِ ث٘ي گرٍُ ّبٕ ضرکت کٌٌذُ در تحق٘ق LSDًتبٗج آزهَى تعق٘جٖ _  3جذٍل 

 دارًٍوب –کٌترل  ًوبدارٍ –تورٗي  هكول –تورٗي  گرٍُ ّب هتغ٘رّب

MAD 

 (ًبًَهَل در ه٘لٖ هتر)

 هكول –تورٗي 

 دارًٍوب –تورٗي 

 دارًٍوب –کٌترل 

_ 

 

 

34/0 

_ 

 

032/0 

147/0 

_ 

CP 

ًبًَهَل در ّر ه٘لٖ )

 (گرم پرٍتئ٘ي 

 هكول –تورٗي 

 دارًٍوب –تورٗي 

 دارًٍوب –کٌترل 

_ 

 

 

54/0 

_ 

046/0 

507/0 

_ 

GPX 

(U/ml) 

 هكول –تورٗي 

 دارًٍوب –ٗي تور

 دارًٍوب –کٌترل 

_ 

 

 

08/0 

_ 

 

044/0 

117/0 

_ 

VO2max 

(ml/kg/min) 

 هكول –تورٗي 

 دارًٍوب –تورٗي 

 دارًٍوب –کٌترل 

_ 

 

 

29/0 

_ 

 

002/0 

039/0 

_ 

 >P 05/0ٍجَد اختلاف هعٌٖ دار در سطح  . است  P-Valueاعذاد جذٍل ًطبى دٌّذٓ هقبدٗر 

هىول زض همبٗؿِ ثب گطٍُ وٌتطل وبّف  –گطٍُ توطٗي   MAD   ٍCPك حبضط الگَٕ تغ٘٘طات  زض تحم٘

 Eثبقس، ثِ ػجبضتٖ ًكبى زٌّسٓ تجسٗل ٍٗتبه٘ي  Eهؼٌٖ زاضٕ ًكبى زاز وِ هوىي اؾت زض اثط ههطف ٍٗتبه٘ي 

جبضت زٗگط، ثِ ػ. اؾت  MAD  ٍCPٕ اظ اؾتطؼ اوؿبٗكٖ ثب هوبًؼت اظ افعاٗف طثِ ضازٗىبل آى ٍ جلَگ٘

ثِ ػٌَاى ٗه آًتٖ اوؿ٘ساى لَٕ هحلَل زض چطثٖ هَجت تمَٗت ؾ٘ؿتن آًتٖ اوؿ٘ساًٖ  Eههطف ٍٗتبه٘ي 
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هىول ثِ عَض هؼٌٖ زاضٕ  –ظإ ثسى قس ٍ اظ پطاوؿ٘ساؾَ٘ى چطثٖ ٍ آؾ٘ت پصٗطٕ غكب زض گطٍُ توطٗي  زضٍى

ثط توطٌٗبت اًجبم قسُ زض همبٗؿِ ثب زض گطٍُ توطٗي ثط ا MAD  ٍCPّط چٌس  الگَٕ تغ٘٘طات . جلَگ٘طٕ وطز

اٗي ًتبٗج ثِ زؾت آهسُ اظ تحم٘ك حبضط زلالت ثط . پ٘ف آظهَى وبّف زاقت، ٍلٖ اٗي وبّف هؼٌٖ زاض ًجَز

زضنس حساوثط ضطثبى للت ثط وٌتطل قبذم ّبٕ اؾتطؼ اوؿبٗكٖ ٍ  60-65ًمف توطٌٗبت َّاظٕ ثب قست 

. ُ ثبقساّوط Eٕ غكب زاضز، ثِ ٍٗػُ اگط ثب ههطف هىول ٍٗتبه٘ي پ٘كگ٘طٕ اظ پطاوؿ٘ساؾَ٘ى ل٘پ٘س ٍ آؾ٘ت پصٗط

اًس وِ زض ًَع اثطگصاضٕ فؼبل٘ت ثسًٖ ثط ضٍٕ قبذم ّبٕ اؾتطؼ  قست ٍ هست فؼبل٘ت ثسًٖ، هتغ٘طّبٕ هْوٖ

زض اٗي ظهٌِ٘ گعاضـ قسُ وِ ههطف هىول ّبٕ (. 6)اوؿبٗكٖ ٍ ٍضؼ٘ت آًتٖ اوؿ٘ساًٖ ثسى زذبلت زاضًس 

ٖ هوىي اؾت اٗي اثط فؼبل٘ت ّبٕ ثسًٖ ضا زض ضاؾتبٕ افعاٗف ػولىطز هغلَة ؾ٘ؿتن ّبٕ ح٘بتٖ آًتٖ اوؿ٘ساً

ّوچٌبى وِ ًتبٗج تحم٘ك حبضط هؤٗس گفتِ ّبٕ (. 1)ػَاهل ذغطؾبظ للجٖ ٍ ػطٍلٖ ؾَق زّس ثسى ٍ وبّف 

اؾتمبهتٖ ّوطاُ زض تحم٘ك ضٍٕ هطزاى هؿي، اظْبض زاقتٌس توطٗي ( 2004)ٍ ّوىبضاًف  1بضٍؼتفب. هصوَض اؾت

هَجت وبّف پطاوؿ٘ساؾَ٘ى چطثٖ حبلت پبِٗ ٍ پطاوؿ٘ساؾَ٘ى ل٘پ٘سٕ ًبقٖ اظ ٍضظـ  Cثب ههطف ٍٗتبه٘ي 

ثؿ٘بضٕ اظ تحم٘مبت ًكبى (. 14)هٖ قَز، اهب لغغ توطٗي هوىي اؾت توبهٖ اٗي ؾبظگبضٕ ّب ضا هؼىَؼ وٌس 

هطف هىول هوىي اؾت هَجت افعاٗف تَل٘س زازًس وِ فؼبل٘ت ّبٕ ثسًٖ ثب قست ظٗبز ٍ عَلاًٖ هست ثسٍى ه

، پطٍتئ٘ي ٍ DNAضازٗىبل ّبٕ آظاز، ٍاوٌف ّبٕ التْبثٖ ٍ زض ًت٘جِ آؾ٘ت هبوطٍهَلىَل ّبٕ ؾلَل هثل 

ًَع فؼبل٘ت ّب اظ ػَاهل ذغطظإ تٌسضؾتٖ ثِ قوبٕ هٖ ضًٍس ٍ ثب ترطٗت  ، اٗي؛ ثٌبثطاٗي(19، 17)چطثٖ قَز 

ٗىٖ اظ زلاٗل افعاٗف قبذم هبلَى زٕ آلسئ٘س هوىي اؾت (. 19)هٖ وٌٌس ؾلَل ضًٍس پ٘طٕ ٍ هطي ضا تؿطٗغ 

ًبقٖ اظ افعاٗف تَل٘س ضازٗىبل ّبٕ آظاز زض ظًج٘طٓ اًتمبل الىتطٍى ثبقس وِ هتٌبؾت ثب افعاٗف ههطف اوؿ٘ػى 

س، هبلَى زٕ آلسئ٘. اؾ٘سّبٕ چطة غ٘طاقجبع چٌسگبًٔ غكب ثِ اثط ضازٗىبل ّبٕ آظاز ثؿ٘بض حؿبؼ اًس. اؾت

زض (. 17، 1)هحهَل ثبًَٗٔ پطاوؿ٘ساؾَ٘ى ل٘پ٘س اؾت وِ ثِ ػٌَاى قبذم فكبض اوؿبٗكٖ اًساظُ گ٘طٕ هٖ قَز 

گلجَل ّبٕ لطهع  MDAؾطم ٗب پلاؾوب ٍ افعاٗف  MDAثطذٖ تحم٘مبت گعاضـ قسُ اؾت وِ ث٘ي افعاٗف 

بٗكٖ زض ؾلَل ّبٕ ذًَٖ ٗؼٌٖ فؼبل٘ت جؿوبًٖ قسٗس ثِ آؾ٘ت اوؿ(. 21، 20)ضاثغٔ هؿتم٘وٖ ٍجَز زاضز 

ثب اٗي حبل، زض ثطذٖ تحم٘مبت گعاضـ قسُ وِ قبذم . ّوبًٌس گلجَل ّبٕ لطهع ٍ لٌفَؾ٘ت ّب  هٌجط هٖ قَز

                                                           
1 - Fatouros   
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MDA  ٍCP  ؾطم ٗب پلاؾوب ثؼس اظ فؼبل٘ت اؾتمبهتٖ ٗب همبٍهتٖ ّوطاُ ثب ههطف هىول ّبٕ ٍٗتبه٘يC  ،E  ٍ

 . وِ ثب ًتبٗج تحم٘ك حبضط ّوؿَؾت( 25، 15)ت ثتبوبضٍتي تغ٘٘ط ًوٖ وٌس ٗب ثب وبّف ّوطاُ اؾ

قبذم  ،ثسًٖ هتَؾظ ّوطاُ ثب ههطف هىول زٌّس حتٖ ٗه جلؿِ فؼبل٘ت ّب ًكبى هٖ ثطذٖ پػٍّف

زّس، زض زٗگط تحم٘مبت چٌ٘ي تغ٘٘طٕ هكبّسُ ًكسُ  پصٗطٕ غكب ضا وبّف هٖ پطاوؿ٘ساؾَ٘ى ل٘پ٘سٕ ٍ آؾ٘ت

هىول پؽ اظ ّكت جلؿِ فؼبل٘ت َّاظٕ ثب  –گطٍُ توطٗي  MDA  ٍCPزض تحم٘ك حبضط، قبذم (. 5)اؾت 

زضنس حساوثط ضطثبى للت ّوطاُ ثب ههطف هىول زض همبٗؿِ ثب گطٍُ وٌتطل وبّف هؼٌٖ زاضٕ  60-65قست 

قبذم ( 2000)ٍ ّوىبضاًف  1اهب آلؿَ٘. ّوؿَؾت( 30، 18)زاقت وِ ثب تحم٘مبت ثطذٖ پػٍّكگطاى 

TBARS   ٍCP ثسٍى ههطف هىول( َّاظٕ ٍ اٗعٍهتطٗه زضهبًسُ ؾبظ)٘ت ذؿتِ وٌٌسُ ضا پؽ اظ زٍ ًَع فؼبل 

پصٗطٕ غكب افعاٗف  ّبٕ تغصِٗ إ هغبلؼِ ٍ اظْبض وطزًس پؽ اظ ّط زٍ ًَع فؼبل٘ت، اؾتطؼ اوؿبٗكٖ ٍ آؾ٘ت

ّبٕ َّاظٕ هتَؾظ ًكبى هٖ  ثطاٌٗس تحم٘مبت گصقتِ زض ظهٌ٘ٔ تبث٘ط ههطف هىول عٖ فؼبل٘ت(. 3)ٗبفتِ اؾت 

تط ثبقس، همساض ثطٍظ پطاوؿ٘ساؾَ٘ى چطثٖ ٍ آؾ٘ت پصٗطٕ  زّس ّط چِ قست هتَؾظ ٍ هست فؼبل٘ت عَلاًٖ

( 2005)ٍ ّوىبضاًف  2فبٗط. إ وِ زض تحم٘ك حبضط ثِ زؾت آهس غكبٕ ؾلَل ً٘ع ووتط ذَاّس ثَز، ّوبى ًت٘جِ

وٌس  ٕ ضساوؿبٗكٖ ضا زض زضهبى ث٘وبضٕ وطًٍط للجٖ تبٗ٘س هٖاًس وِ اؾتفبزُ اظ هىول ؾبظ قَاّسٕ اضائِ وطزُ

ّبٕ توطٗي وطزُ إ وِ  ّوچٌ٘ي ًكبى زازًس وِ اؾتطؼ اوؿبٗكٖ ًبقٖ اظ فؼبل٘ت ٍضظقٖ زض آظهَزًٖ(. 16)

 (. 16)ّبٕ توطٗي ًىطزُ ثَزُ اؾت  زضٗبفت وطزُ ثَزًس، ووتط اظ آظهَزًٖ Eضٍظاًِ ثِ هست زٍ ّفتِ ٍٗتبه٘ي 

هىول ثِ لحبػ  –حم٘ك ّوعهبى ثب ازاهِ زاض قسى توطٗي، ًَػٖ ؾبظگبضٕ هثجت زض گطٍُ توطٗي زض اٗي ت

هىول  –پؽ آظهَى گطٍُ توطٗي  MAD  ٍCPّبٕ اؾتطؼ اوؿبٗكٖ زٗسُ قس، ثِ عَضٕ وِ همبزٗط  قبذم

ٗكٖ تحم٘مبت اًجبم قسُ زض ظهٌ٘ٔ هىول ؾبظٕ ضساوؿب. زض همبٗؿِ ثب پ٘ف آظهَى وبّف هؼٌٖ زاضٕ زاقت

اظ اوؿبٗف پطٍتئ٘ي ػضلٔ اؾىلتٖ، زض  Eّفتِ ٍٗتبه٘ي  8ًكبى زاز وِ هىول ؾبظٕ ( 33، 32)ًبقٖ اظ ٍضظـ 

، تكى٘ل  Q10ٍ وَآًعٗن  Eٍٗتبه٘ي ؾبظٕ  ّوچٌ٘ي هىول. ٕ وطزُ اؾتطظهبى اؾتطاحت ٍ پؽ اظ ٍضظـ جلَگ٘

وِ ثب (. 31)تٖ ضا وبّف زازُ اؾت اؾتمبهتوطٗي وطثًَ٘ل پطٍتئ٘ي ػضلاًٖ ًبقٖ اظ اؾتطؼ اوؿبٗكٖ هتؼبلت 

ّبٕ ٍضظقٖ، ه٘عاى آهبزگٖ  ثب تَجِ ثِ تفبٍت ّبٕ هَجَز زض هبّ٘ت اًَاع فؼبل٘ت. ًتبٗج تحم٘ك حبضط ّوؿَؾت

                                                           
1 - Alissio   

2 - Fry   
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ظا،  ّبٕ آًتٖ اوؿ٘ساًٖ ثطٍى ّب، ًَع ثبفت هَضز ثطضؾٖ، هست ٍ قست فؼبل٘ت ّوطاُ ثب ههطف اًَاع هىول آظهَزًٖ

ٕ غكب زض اثط طبعغ زض ظهٌ٘ٔ ًحَٓ تبث٘طپصٗطٕ پطاوؿ٘ساؾَ٘ى چطثٖ ٍ آؾ٘ت پصًٗوٖ تَاى ثِ ًت٘جِ گ٘طٕ ل

فؼبل٘ت ٍضظقٖ هٌظن زؾت ٗبفت، اهب زض ول هٖ تَاى اظْبض زاقت ثب اًجبم توطٗي هٌظن ّوطاُ ثب ههطف هىول 

آٗس، پبؾد ّبٕ تبث٘طگصاض ٍ زض اثط ؾبظگبضٕ ّبٖٗ وِ ثِ احتوبل ظٗبز زض زؾتگبُ ضساوؿبٗكٖ ثسى ثِ ٍجَز هٖ 

 . ّبٕ پطاوؿ٘ساؾَ٘ى چطثٖ وبّف هٖ ٗبثس ٍ ٗب حتٖ هتَلف هٖ قَز

ّفتِ ثطًبهٔ  8ثب ٍجَز وبّف هؼٌٖ زاض قبذم ّبٕ اؾتطؼ اوؿبٗكٖ، آؾ٘ت ػضلاًٖ ضا ثؼس اظ پبٗبى 

توطٌٖٗ هكبّسُ ًىطزٗن، ٍلٖ ثب همبٗؿٔ ه٘بًگ٘ي ّبٕ پ٘ف ٍ پؽ آظهَى زضٗبفت٘ن وِ هبّ٘ت ثطًبهٔ توطٌٖٗ ثِ 

ٍ ّوىبضاًف  1زَٗتٖ. سٕ ثَز وِ هَجت وبّف آؾ٘ت ػضلاًٖ قَز، ّط چٌس اٗي وبّف هؼٌٖ زاض ًجَزح

ٗب آؾ٘ت ػضلاًٖ ضا هتؼبلت ٍضظـ ثب ٍجَز افعاٗف اؾتطؼ  CKافعاٗف ( 1996)ٍ ّوىبضاًف  2، اٌٗبهب( 1990)

وبّف  3چبٗلس. ًٖ ًساضزوِ ثب ًتبٗج تحم٘ك حبضط ّورَا( 13)اوؿبٗكٖ زض افطاز توطٗي وطزُ هكبّسُ وطزًس 

زض  Cّفتِ ّوطاُ ثب ههطف ٍٗتبه٘ي  12ضا هتؼبلت ثطًبهٔ توطٌٖٗ ثِ ا جطا زضآهسُ ثِ هست  CKغ٘طهؼٌٖ زاض 

ٍ ثَٗط ٍ ( 2003)ٍ ّوىبضاى  4ؾبوؿتَى. وِ ّوؿَ ثب ٗبفتِ ّبٕ هبؾت( 12)غ٘طٍضظقىبضاى هكبّسُ وطز 

طؼ اوؿبٗكٖ ضا ثؼس اظ ٍضظـ زض آظهَزًٖ ّبٕ ٍ ػسم افعاٗف اؾت CKً٘ع افعاٗف ( 2002) 5گلسفبضة

ّب، ثِ ًظط هٖ ضؾس وِ آؾ٘ت ػضلاًٖ ثب اؾتطؼ  ثب تَجِ ثِ اٗي ٗبفتِ(. 30، 7)غ٘طٍضظقىبض گعاضـ وطزًس 

ّب، هبّ٘ت ثطًبهٔ توطٌٖٗ  ّب، تجطثٔ آظهَزًٖ ّب، تؼساز آظهَزًٖ ههطف هىول. اوؿبٗكٖ اضتجبط ووٖ زاقتِ ثبقس

گ٘طٕ  ّبٕ هرتلف هَضز اؾتفبزُ ثطإ اًساظُ بى اٗجبز قسُ زض پٖ فؼبل٘ت ٍ ضٍـّ٘ج ثِ اجطا زضآهسُ، ؾغح

ثِ ًظط . اظ ػَاهل تؼ٘٘ي وٌٌسٓ ػسم ّورَاًٖ ًتبٗج اٗي تحم٘ك ثب ًتبٗج تحم٘مبت لجلٖ اؾت ، ّبٕ آظاز ضازٗىبل

ي قسى اضتجبط ث٘ي ثطإ ضٍق. ثبقٌس زض آؾ٘ت ػضلاًٖ ًمف غ٘طهؿتم٘وٖ زاقتِهٖ ضؾس وِ ضازٗىبل ّبٕ آظاز 

إ وِ تحم٘ك هب ثِ ػلت  ّبٕ آظاز ٍ آؾ٘ت ػضلاًٖ، ثِ تحم٘مبت وٌتطل قسٓ ذَثٖ ً٘بظ اؾت؛ ٍٗػگٖ ضازٗىبل

 . وطزٗن، فبلس آى اؾت هبّ٘ت آى ٍ ّسف زٗگطٕ زًجبل هٖ

                                                           
1 - Dathie   

2 - Inayama   

3 - Chaild   

4 - Saxton   

5 - Boyer and Golfarb   
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طل هىول ًؿجت ثِ گطٍُ وٌت –زض اٗي تحم٘ك هؼلَم قس وِ فؼبل٘ت آًعٗن گلَتبتَ٘ى پطاوؿ٘ساظ گطٍُ توطٗي 

. اوؿ٘ساًٖ افعاٗف ٗبفتِ اؾت افعاٗف هؼٌٖ زاضٕ زاقتِ اؾت، ثِ ػجبضت زٗگط، لسضت ٍ ظطف٘ت ؾ٘ؿتن زفبع آًتٖ

اٗي ًت٘جِ ثِ ًمف هْن ٍ ثب اّو٘ت هىول . زاض ًجَز ّط چٌس زض گطٍُ توطٌٖٗ ّن قبّس افعاٗف ثَزٗن، ٍلٖ هؼٌٖ

زضٍى ظإ ثسى زض ثطاثط اؾتطؼ اوؿبٗكٖ تَل٘س  اوؿ٘ساًٖ ّبٕ ههطفٖ زض تمَٗت ٍ افعاٗف وبضاٖٗ ؾ٘ؿتن آًتٖ

ّبٕ ثسًٖ ٍ توطٌٗبت ٍضظقٖ ضا  ّب ّن ًمف فؼبل٘ت تحم٘مبت ٍ ثطذٖ گعاضـ. ي زلالت زاضزٗقسُ زض جطٗبى توط

ّوطاُ ثب ههطف هىول زض تمَٗت ؾ٘ؿتن زفبع آًتٖ اوؿ٘ساًٖ ثسى ٍ ؾبظگبضٕ ٍاحسّبٕ حطوتٖ، ثِ ٍٗػُ ػضلات 

ٍ  1ضٗىبضزٍ(. 29)كتطٗي تغبثك ضا ثط اثط توطٗي ثِ زؾت هٖ آٍضزًس، ًكبى هٖ زٌّس وِ ث٘( ًؼلٖ)ًَع اٍل 

ً٘ع ثِ ًت٘جٔ هكبثْٖ زض افعاٗف فؼبل٘ت پطاوؿبٗس زٗؿوَتبظ ٍ گلَتبتَ٘ى پطاوؿ٘ساظ ػضلٔ ( 2006)ّوىبضًف 

طٗي پ٘كطًٍسُ اظ ّفتِ تو 12زٍللَٕ هَـ ّبٕ توطٗي وطزُ ًؿجت ثِ توطٗي ًىطزُ، ثؼس اظ لطهع چْبض ؾط ضاى ٍ 

، اٗي ًتبٗج ثب ًتبٗج تحم٘ك حبضط ّوؿَؾت، زضحبلٖ وِ فؼبل٘ت (27)ًظط ظهبى، ؾطػت ٍ ق٘ت زؾت ٗبفتٌس 

وبتبلاظ زض توبم ػضلات هَضز آظهبٗف آظهَزًٖ ّبٕ توطٗي وطزُ ًؿجت ثِ توطٗي ًىطزُ، وبّف هؼٌٖ زاضٕ 

 8ٍ  6ضٍظ زض ّفتِ، ثطإ  5زل٘مِ زض ضٍظ،  45)زٍٗسى  ثؼس اظ( 2006)ٍ ّوىبضاًف  2ثبضثبضا(. 27) ًكبى زازُ ثَز 

-Mn)ٍاثؿتِ ثِ هٌگٌع  SODافعاٗف هؼٌٖ زاضٕ زض فؼبل٘ت آًعٗن ( ّفتِ ّوطاُ ثب ههطف هىول زض ّط جلؿِ

SOD ) ٍGPX  هَـ ّبٕ پ٘ط توطٗي وطزُ ًؿجت ثِ هَـ ّبٕ پ٘ط ٍ جَاى توطٗي ًىطزُ، هكبّسُ وطزًس

ثِ ػلاٍُ، تغ٘٘ط ٗب افعاٗف فؼبل٘ت آًعٗن ّبٕ آًتٖ اوؿ٘ساًٖ . ضط ّورَاًٖ زاضزوِ ثب ًتبٗج تحم٘ك حب( 10)

پؽ اظ توطٌٗبت حبز ٍ قسٗس ثسًٖ ّوطاُ ثب ههطف هىول ّبٕ آًتٖ  SOD  ٍGPX، (CAt)ّوبًٌس وبتبلاظ 

تط ثَزى ًتبٗج هصوَض ثب ًتبٗج تحم٘ك حبضط هجٌٖ ثط ثبلا. ً٘ع گعاضـ قسُ اؾت( 28، 19، 18)اوؿ٘ساًٖ ثطٍى ظا 

ّفتِ إ  12اظاٗي ضٍ ثِ ًظط هٖ ضؾس هبّ٘ت توطٌٗبت . ًؿجت ثِ گطٍُ وٌتطل ّورَاًٖ زاضز GPXهؼٌٖ زاض 

پ٘ف ضًٍسُ اظ ًظط ظهبى، ؾطػت ٍ ق٘ت ٍ ؾغح آهبزگٖ آظهَزًٖ ّب ثب توطٌٗبت هٌظن ٍ عَلاًٖ ٍ اجطإ 

طٌٖٗ تحم٘ك حبضط تب حسٍز ظٗبزٕ هكبثِ ّفتِ إ ّوطاُ ثب ههطف هىول ثب هحتَإ ثطًبهٔ تو 8الٖ  6توطٌٗبت 

ػلاٍُ ثط ًتبٗج هصوَض، ًتبٗجٖ هغبٗط ثب ًتبٗج تحم٘ك . ثبقس ٍ ّو٘ي ضا هٖ تَاى اظ ػَاهل ّورَاًٖ ًتبٗج زاًؿت

گعاضـ قسُ وِ احتوبل هٖ ضٍز ػسم ّورَاًٖ ثطذٖ ًتبٗج زض ثِ وبض ثطزى ( 21، 15، 11)حبضط زض تحم٘مبت 

                                                           
1 - Ricardo   

2 - Barbara   
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ـ ّبٕ هرتلف آظهبٗكٖ، فمط آًتٖ اوؿ٘ساًٖ ثسى، جٌؿ٘ت، ػسم ههطف هىول ّب، قَُ٘ ّبٕ ذبل توطٌٖٗ، ضٍ

زٗگط ػَاهل هبًٌس اًساظُ گ٘طٕ قبذم ّبٕ . هٌغمٔ جغطاف٘بٖٗ، تؼساز ًوًَِ ّب، ػَاهل ٍضاثتٖ ٍ غ٘طُ هٖ ثبقس

ٖ تحم٘مبت ًتبٗج ثطذ. اؾتطؼ اوؿ٘ساتَ٘ زض ثبفت ّبٕ هرتلف ثسى ّن هوىي اؾت زض ًتبٗج تبث٘ط گصاقتِ ثبقس

ًكبى هٖ زّس وِ توطٗي ثسًٖ فؼبل٘ت آًعٗن ّبٕ آًتٖ اوؿ٘ساًٖ زض ػضلات هرغظ ٍ ثِ همساض ووتط زض وجس، 

اٗي قَاّس زال ثط آى اؾت توطٗي ثط ؾ٘ؿتن ّبٕ آًتٖ اوؿ٘ساًٖ وجس ٗب (. 6، 2)للت ٍ ضِٗ ضا تحطٗه هٖ وٌس 

هحممبى، ٍجَز اٗي تبث٘طات هتفبٍت توطٌٖٗ هوىي اؾت  ثِ ػم٘سٓ ثؼضٖ. للت، ثِ اًساظٓ ػضلٔ اؾىلتٖ تبث٘ط ًساضز

ٍ ظطف٘ت آًتٖ ( جبٖٗ وِ الؿبم اوؿ٘ػى ٍاوٌكٖ تَل٘س هٖ قًَس)ًبقٖ اظ ٍجَز جبٗگبُ ّبٕ ؾلَلٖ ٍٗػُ 

اوؿ٘ساًٖ ضا زاضز ٍ  –ػضلٔ اؾىلتٖ ووتطٗي همساض آًعٗن ّبٕ آًتٖ (. 4)اوؿ٘ساًٖ پبٗٔ ثبفت ّبٕ هرتلف ثبقس 

ؾَذت ٍ ؾبظ پبٗٔ للت . ثطاثط افعاٗف ٗبثس 100ٗي ثبفت ح٘ي توطٗي قسٗس هوىي اؾت تب حول اوؿ٘ػى ثِ ا

زضنس  اوؿ٘ػى ههطفٖ ثسى ضا هَضز اؾتفبزُ لطاض هٖ زّس  20ثطاثط وجس اؾت ٍ هغع ً٘ع زض حسٍز  100حسٍز 

َ٘ زض اٗي ثبفت ّب ٍ اٗي ثِ هؼٌٖ ثبلاتط ٍ هتفبٍت ثَزى همساض پطاوؿ٘ساؾَ٘ى چطثٖ ًبقٖ اظ اؾتطؼ اوؿ٘سات(. 5)

 . نسهِ زٗسگٖ آًْب ثط اثط توطٗي اؾت

اظ زٗگط ًتبٗج تحم٘ك حبضط، ثبلاتط ثَزى حساوثط اوؿ٘ػى ههطفٖ ث٘كٌ٘ٔ ّط زٍ گطٍُ توطٌٖٗ ًؿجت ثِ گطٍُ 

آًْب اظ عطٗك آظهَى ثطٍؼ، ًكبى زازُ وِ  VO2maxتحم٘ك ضٍٕ ٍضظقىبضاى ٍ اًساظُ گ٘طٕ . وٌتطل اؾت

ػطٍلٖ هٌبؾجٖ ثطإ فؼبل٘ت ّبٕ  –ثِ غ٘طٍضظقىبضاى تَاى َّاظٕ ًؿجتبً ثبلا ٍ آهبزگٖ للجٖ ٍضظقىبضاى ًؿجت 

افطاز توطٗي وطزُ زض  VO2maxهجٌٖ ثط ثبلاتط ثَزى  ( 5، 4)ّوچٌ٘ي ًتبٗج تحم٘مبت (. 4)اؾتمبهتٖ زاضًس 

طٍُ ّبٕ توطٌٖٗ زض گ VO2maxثبلاتط ثَزى همساض . همبٗؿِ ثب گطٍُ وٌتطل، ثب ًتبٗج تحم٘ك حبضط ّوؿَؾت

زضنس حساوثط ضطثبى للت ّوطاُ ثب  60-65تحم٘ك حبضط، ًكبى اظ ًمف تأث٘طگصاض توطٌٗبت َّاظٕ ثب قست 

ههطف هىول ثط قبذم ّب ٍ ػَاهل آهبزگٖ جؿوبًٖ، ٍ زؾت٘بثٖ ثِ قطاٗظ هغلَة ثسًٖ ٍ وبّف ػَاهل 

ىٖ ٍضظقىبضاى ثط غ٘طٍضظقىبضاى ٗب تغ٘٘ط تحم٘مبت گصقتِ ً٘ع ثطتطٕ ف٘عَٗلَغٗ. ذغطظإ للجٖ ٍ ػطٍلٖ زاضز

ّوچٌ٘ي اثط هؼٌٖ زاض (. 5، 2)هؼٌٖ زاض زض قبذم ّبٕ ف٘عَٗلَغٗه پؽ اظ توطٗي هٌظن ضا ًكبى زازُ اًس 

ّفتِ توطٗي ً٘ع هكبّسُ قسُ اؾت  4ثب توطٌٗبت َّاظٕ قسٗس ٍ هتَؾظ پؽ اظ زض افطاز  VO2maxتوطٗي ثط 

هؿئلِ ضا ضٍقي هٖ ؾبظز وِ ثطإ ضؾ٘سى ثِ ؾغح هغلَة آهبزگٖ جؿوبًٖ  ٗبفتِ ّبٕ تحم٘ك حبضط اٗي(. 4،6)
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ّفتِ ضا زض زؾتَض وبض افطازٕ لطاض زاز وِ  8ٍ تطو٘ت ثسًٖ هٌبؾت، هٖ تَاى ثطًبهٔ توطٌٖٗ اجطا قسُ زض عَل 

 ّبٕ ثبلاهٖ ذَاٌّس حساوثط ؾَزهٌسٕ ضا اظ اًجبم فؼبل٘ت ّبٕ ثسًٖ ثجطًس، ظٗطا ًتبٗج تحم٘ك حبضط هؤٗس گفتِ 

 . اؾت

ثط اثطثرف ثَزى تأث٘طات توطٌٗبت َّاظٕ  Eثط اؾبؼ ًتبٗج حبنل اظ اٗي تحم٘ك، هىول ؾبظٕ ٍٗتبه٘ي 

اوؿ٘ساًٖ ٍ  ّبٕ اؾتطؼ اوؿبٗكٖ ٍ ٍضؼ٘ت آًتٖ زضنس حساوثط ضطثبى للت ثط قبذم 60-65هتَؾظ ثب قست 

زٌّسٓ وبّف ذغط ػَاهل آتطٍغً٘ه،  وطٌٖٗ ًكبىٍ ًتبٗج چٌ٘ي پطٍتىل تاؾت ؾ٘ؿتن اٗوٌٖ ثسى ؾَزهٌس 

ّبٕ للجٖ ٍ ػطٍلٖ اؾت وِ  افعاٗف آهبزگٖ جؿوبًٖ، افعاٗف عَل ػوط ٍ وبّف ػَاهل زذ٘ل زض ثطٍظ ث٘وبضٕ

 ثسًٖ ثِ جبٕ  ّبٕ ذَاٌّس ث٘كتطٗي ؾَزهٌسٕ ضا اظ اًجبم فؼبل٘ت تَاًس زض زؾتَض وبض افطازٕ لطاض گ٘طز وِ هٖ هٖ

 . ثجطًس ٍٖٗضّبٕ زا زضهبى
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