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Article Info ABSTRACT 
Article type: 

Research 

Introduction: This research aimed to compare the effects of resistance training and 
sprint interval training combined with saffron extract on cardiovascular indicators of 
the elderly 
Method: In this semi-experimental study, 30 sedentary elderly men over the age of 
65 were selected as participants and assigned to three groups of resistance training + 
saffron supplement, sprint interval training + saffron supplement, and control group. 
The resistance training group participated in an 8-week resistance training program, 
while the sprint interval group completed an 8-week sprint interval training program. 
The control group continued with their daily activities during the intervention period. 
Participants in the supplement groups received 3 mg/kg of body weight of saffron 
extract three times per day for eight weeks. Resting heart rate, systolic blood 
pressure, and VO₂ max were measured before and after the intervention. Research 
data were analyzed using repeated measures ANOVA at a significance level of p < 0.05. 
Results: Neither 8 weeks of resistance training nor sprint interval training—both 
combined with saffron extract—had a significant effect on resting heart rate, VO₂ 
max, or systolic blood pressure in elderly individuals. Additionally, no significant 
differences were observed between the effects of resistance training and sprint 
interval training combined with saffron extract on resting heart rate, VO2max, and 
systolic blood pressure in elderly people. 
Conclusion: Based on the findings of this research, it is likely that longer training 
periods are needed to observe the potential benefits of both resistance and sprint 
interval training methods combined with saffron supplementation. 
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Extended Abstract 

Introduction 
 In 2019, there were approximately 700 million elderly 
individuals worldwide, a number expected to double by 
2050. Additionally, the population aged over 80 is 
projected to triple by the same year. Aging leads to 
structural and functional changes in the cardiovascular 
system. The American College of Sports Medicine 
(ACSM) and the American Heart Association (AHA) 
have jointly emphasized the importance of physical 
exercise in improving cardiovascular and 
cardiorespiratory fitness in older adults. While 
physiological changes due to aging are inevitable, they 
can be partially mitigated through cardiovascular 
exercises and cardiorespiratory workouts. One area of 
research that has gained attention in recent years is the 
use of medicinal plants. Saffron, known for its bioactive 
compounds such as crocetin, crocin, picrocrocin, and 
safranal, is recognized for its medicinal properties and 
is primarily cultivated in Asian and European countries. 
Studies have shown that saffron possesses anti-
inflammatory and antioxidant benefits by increasing the 
levels of glutathione reductase and reducing pro-
inflammatory enzyme levels. This study aimed to 
compare the effects of resistance training and high-
intensity interval training combined with saffron extract 
on cardiovascular indicators in the elderly. 

Methods 
Thirty individuals aged over 65 were selected for the 
research study and divided into three groups: one 
receiving resistance training with a saffron supplement, 
another doing high-intensity interval training with a 
saffron supplement, and a control group. The resistance 
training group participated in an eight-week resistance 
training program, while the high-intensity interval 
training group engaged in an eight-week high-intensity 
interval training program. The control group continued 
with their regular daily activities throughout this period. 
Participants in the supplement groups received 3 mg of 
saffron per kilogram of body weight, taken three times 
a day for eight weeks. Measurements of blood pressure, 
VO2max, and resting heart rate were taken from all 
participants before and after the intervention. The data 
were analyzed using repeated measures ANOVA at a 
significance level of 0.05. 

Results 
A study involving eight weeks of resistance training 
combined with saffron extract, as well as eight weeks of 
high-intensity interval training with saffron extract, 
found no significant impact on resting heart rate, 
VO2max, or systolic blood pressure in elderly 
individuals. Additionally, there was no notable 
difference between the effects of the two training 

methods—resistance training and high-intensity interval 
training—on these cardiovascular measures in the 
elderly. 

Conclusion 
 The study's results indicated that eight weeks of 
resistance training combined with saffron 
supplementation did not significantly impact resting 
heart rate, VO2max, or systolic blood pressure in elderly 
individuals. It appears that to fully benefit from 
resistance training, a longer training protocol is 
necessary—ideally lasting at least twelve weeks. 
Additionally, the study found that eight weeks of high-
intensity interval training, when combined with saffron 
supplementation, also did not have a significant effect 
on resting heart rate, VO2max, or systolic blood pressure 
in elderly individuals. This suggests that some 
adaptations resulting from high-intensity interval 
training may require a longer duration of training. 
Another finding revealed no significant difference 
between the high-intensity interval training and 
resistance training groups regarding their effects on 
resting heart rate, VO2max, and systolic blood pressure 
in healthy elderly individuals. Therefore, to take 
advantage of the positive effects of both resistance and 
high-intensity interval training with saffron 
supplementation, longer training periods may be 
necessary. 
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  ها:واژهکلید
 یمقاومت نیتمر

 یسرعت یتناوب نیتمر 
 یمصرف ژنیاکس حداکثر 

 استراحت قلب ضربان
 کیستولیس خون فشار

 .زعفران مکمل
 

 هايشاخص بر زعفران عصارة همراهبه یسرعت یتناوب و یمقاومت هايتمرین تأثیر مقایسۀتحقیق حاضر  از هدف: مقدمه
 عروقی سالمندان بود. -قلبی

انتخاب  یژوهشپ ۀنمونعنوان بهسال  65 يبالا غیرفعال مردسالمند  30، یتجربنیمه قیتحق نیا در :پژوهش روش
قرار عفران و گروه کنترل ز+ مکمل  یسرعت -یتناوب نی+ مکمل زعفران؛ گروه تمر یمقاومت نیو در سه گروه تمرشدند 
هشت هفته  یرعتس -یتناوب نیگروه تمر ؛یمقاومت نیتمر ۀبرنام هفته هشت مدت به یمقاومت نیتمر گروه. گرفتند

یآزمودن. دادند انجام را خود روزمره هايفعالیت مدت نیاو گروه کنترل در  دادندانجام  را یسرعت یتناوب نیتمر ۀبرنام
زعفران دریافت کردند.  نبـد وزن هر کیلوگرم يازاه ب گرممیلی 3 مدت هشت هفته بهسه بار در روز  مکمل، گروه يها
هاي داده شد. گیرياندازهکنندگان شرکت یو ضربان قلب استراحت max2VO، فشار خون، مداخله انیدر پا و شیپ

 .شد لیتحلرر کم يهايریگانس با اندازهیل واریو با تحل 05/0 داريامعنسطح تحقیق در 

 مصرف با یسرعت - یتناوب زعفران و هشت هفته تمرین عصارةهمراه با مصرف  مقاومتی هشت هفته تمرین :هایافته
 .نداشتعناداري مو فشار خون سیستولیک در افراد سالمند تأثیر  max2VO ،یقلب استراحت ضربان بر زعفران عصارة

 زعفران عصارة مصرف با همراه یسرعت یتناوب نیتمر و یمقاومت نیتمر هفته هشت تأثیر نیب يمعنادار تفاوت  همچنین
 .نشد مشاهده سالمند افراد در کیستولیس خون فشار و max2VO ،یضربان قلب استراحت بر

 یتناوب و یمقاومت ینیتمر ةویش دو دیمف فواید از يمندبهره منظوربه احتمالاً حاضر قیتحق جینتا اساس بر: گیرينتیجه
 .است ازین يتریطولان ینیتمر يهادوره به زعفران مکمل همراهبه یسرعت

 یعروق -یقلب هايشاخصعفران بر ز عصارةهمراه به یسرعت یو تناوب یمقاومت هايتمرینهشت هفته  تأثیر قهرمانی، مهران.غلامی، حامد؛ قائدي، هادي؛ : استناد
 .79-92؛17) 2( )، 1404( ،ورزشی یستیز علومنشریۀ . سالمندان

                 .2025.385405.1660JSB./10.22059http//doi.org/DOI:   
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 مقدمه 

 پاسخ کاهش مرکزي، عوامل میان در. ]1[ شودمی عروقی -قلبی سیستم در عملکردي و ساختاري تغییرات ایجاد سبب سن افزایش 
 محیطی، عوامل میان در .]2[ کندمی ایفا ايعمده نقش 1بتا هايگیرنده پایین تنظیم دلیلبه ورزش به )max HR(1قلب ضربان حداکثر
 کاهش اسکلتی، عضلات هايسلول کاهش جمله از محیطی عضلانی هايسلول عملکردي و بیوشیمیایی تغییرات با پیشرونده پیري
 .]3[ است مرتبط عضلانی اکسیداتیو ظرفیت در اختلال و IIa و MHC( I( 2میوزین سنگین زنجیره عضلانی هايرشته

 نشان اپیدمیولوژیک مطالعۀ چندین. دارد سالمندان در سلامتی پیامد چندین بر مثبتی تأثیر کلی طوربه بدنی فعالیت که رسدمی نظربه
 یتو فعال یورزش نیتمر يموجود برا يهادستورالعمل. ]4[ است مرتبط سلامت نتایج بهبود با بدنی هايفعالیت سطح افزایش که اندداده
 .]6و  5[ کندیم هی) را توصRT( 4یمقاومت ین) و هم تمرAT( 3يهواز ینافراد مسن، هم تمر یاندر م یبدن

. کندیاستفاده م یعضلان تريانقباض قو یکتحر ياست که از حرکات مکرر در برابر مقاومت برا هوازيبی ینتمر ینوع یمقاومت ینتمر
 يبرا هادادهحال،  نیا. با ]7[ شودمی یعروق -یقلب عملکرددر  يسازگار یجادسبب ا یمقاومت ینکه تمر انددادهنشان  هاپژوهش برخی

مبتلا به سالۀ  60 تا 27زنان  )2008( و همکاران 5گوروایف .]8[محدود بود  ین،مدت تمرکوتاه تأثیراتافراد مسن و  يبرا ژهیوبهافراد سالم، 
و تون  یبهبود توان کل ی،مقاومت ینهفته تمر 16بودند و پس از  یهاختلال عملکرد اتونوم اول يکه دارا بررسی کردندرا  یبرومیالژیاف

 که پاسخ ضربان قلب به ندو نشان دادکردند  یافراد مسن را بررس )2001( و همکاران 6. پنتون]7[ را گزارش کردند یقلب یکپاراسمپات

 نیتمر زی. دو متاآنال]9[ کندمین ییرتغ یمقاومت ینهفته تمر 12با  یعضلان ةاندازقدرت و  شیوجود افزا با 7تنهپایین به بیشینه زیر فشار
 مدتکوتاه یمقاومت ناتیتمر لیپتانس روینازا. ]11و 10[ هفته نشان داده است 30تا  6را پس از  یتوجه شایان یجو فشار خون نتا یمقاومت

 شود.  ییدآشکار و تأ یدمسن با یتدر جمع عروقی -قلبی عملکرد بر تأثیر يهفته) برا هشت(

 بهبودي دورة با ثانیه 30 از کمتر زمان مدت با حداکثري فوق مکرر فواصل صورتبه توانمی را) SIT( 8اسپرینت اینتروال تمرین
 هفته، ششمدت  به) ثانیه 60 ریکاوري با ثانیه 6×10 سرعت دوي( هفته در بار دو SIT تر،مسن بزرگسالان در. ]12[ کرد تعریف ترطولانی
 بهبود را) موقعبه رفتن و برخاستن در کاهشدرصد  11( فیزیکی عملکرد و) شدهبینییشپ 2VO حداکثر در افزایش درصد 8( هوازي ظرفیت

. ]14[ یافت بهبود گردش در لیپیدهاي و شریانی سفتی با همراه فیزیکی عملکرد ،SIT پروتکل همان از هفته 10 از پس .]13[ بخشدمی
) ریکاوري دقیقه 3 با درصد 50 توان حداکثر با سرعت دوي ثانیه 30×  6( روز پج هر جلسه یک SIT براي شدهگزارش فرکانس کمترین

 .]15[ شودمیمنجر  هفته شش از بعد مسن افراد در بیشتر چربی بدون تودة و قدرت اوج در بالینی مرتبط افزایش به که است

 زعفران .]16[ استاخیـر توجه پژوهشـگران را به خـود جلـب کـرده، اسـتفاده از گیاهان دارویـی  يهاسالی که در لاتیکـی از مداخ
 اروپایی و آسیایی کشورهاي در اغلب و پزشکی خواص با است گیاهی ،سافرانال و پیروکروسین کروسین، کروستین، فعالزیست ترکیبات با

 سطح کاهش و ]19[ ردوکتاز گلوتاتیون سطح افزایش با ]18[ اکسیداتیو ضد و التهابی ضد مزایاي داراي گیاه این. ]17[ شودمی کشت
 ی درفشارخون و ضربان قلب استراحت ،max2VOمثبت مکمل زعفران را بر  تأثیر) 2014( معمارباشی. است ]20[ التهابیپیش هايیمآنز

 بر را زعفران تأثیرات که 9شدهکنترل یتصادف ییکارآزما 25 روي فراتحلیلینتایج  .]21[ است داده نشان اردبیل دانشگاه دانشجویان میان
                                                 
1. Heart Rate Maximum 
2. Myosin Heavy Chain 
3. Aerobic Training  
4. Resistance Training 

5. Figueroa  
6. Panton  
7. submaximal lower body negative 
pressure  (LBNP) 

8. Sprint Interval Training 
9. Randomized controlled trial 
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 مختلف هايشاخص بر زعفران مکمل تأثیر داد نشان کرد،می ارزیابی چاق و وزن اضافه داراي بیماران در قلبی متابولیک هايشاخص
 .]22[ اضافه وزن متفاوت است يدر افراد چاق و دارا عروقی -قلبی سلامت

 سالمند، افراد در قلبی عملکرد ودبهب براي بهینه، تمرین شدت ویژهبه ،)شدت و فرکانس مدت،( ورزش نیاز مقدار مورد اینکه به توجه با
 تحقیقی چون و عروقی، -قلبی هايشاخص برخی بر آن زعفران خصوص تأثیر در موجود ادعاهاي رغمعلی اینکه و است بحث مورد هنوز

 یتناوب و یمقاومت هايرینتم تأثیر مقایسۀ حاضر تحقیق هدف بنابراین است، نگرفته صورت سالم بزرگسالان در زعفران کاربرد خصوص در
 .است سالم بزرگسالان در عروقی -قلبی هايشاخص بر زعفران عصارة همراهبهی سرعت

 

 پژوهش  یشناسروش

مرد  30 .است کاربردي آن هدف اساس بر و میدانی هاداده يآورجمع نوع اساس براست.  یتجربنیمه یقپژوهش حاضر از نظر نوع تحق
 یلوگرم وک 74 ±36/6 ، وزنمتریسانت 712/1 ±057/0 قد ،سال 41/68 ±58/2 سن میانگین سال شهرستان لامرد با 65سالمند بالاي 

بعد از فراخوان ، نبودند یماريب و تحت درمان براينداشتند بیماري مزمن سابقۀ که  متر مربع، یلوگرمک 313/25 ±764/2 یبدن ةتودشاخص 
صورت تصادفی در سه گروه بهپژوهشی انتخاب و نمونۀ عنوان به و کردند مشارکت در تحقیق اعلام آمادگیبراي محقق آمادگی خود را 

سرعتی + مکمل زعفران و گروه کنترل تقسیم شدند. ابتدا و پیش از آغاز مداخله،  -تمرین مقاومتی + مکمل زعفران؛ گروه تمرین تناوبی
 شاتل آزمون از استفاده با( )max2VO( یمصرف ژنیاکس حداکثر )آلمان ساخت 40BM مدل beurerفشارسنج  با استفاده از( فشار خون

 نیتمر ی،مقاومت ینتمر .شد یريگاندازه ساخت آلمان)) fax(توسط دستگاه ضربان قلب استراحت مدل( و ضربان قلب استراحتی  )]23[ ران
متغیرهاي وابسته در فشار خون در افراد سالمند و  max2VO ی،ضربان قلب استراحت و یرهايزعفران متغة عصارمصرف  و یسرعت یتناوب

شـرکت در  یـیسـال، توانا 75تـا  65بین از شــامل مــرد بــودن، داشــتن ســن  تحقیقورود بــه  یارهــايمعتحقیق حاضرند. 
 سرعتی -مقاومتی و تناوبیمت عمومــی و شــرکت در تمرینــات لاســ ییــنتوســط پزشــک جهــت تع یابـیجلسـات مداخلـه، ارز

شــامل غیبــت بیــش از یــک جلســه در تمرینــات یــا عــدم پیــروي  تحقیقـود. معیارهـاي خـروج از ب نبودن و تحــت درمــان
، پژوهشدر طــول  یمختلــف جســم هايیماريببــه  ابتلا، آلــرژي یــا حساســیت بــه مکمــل زعفــران، يامداخله ۀبرنامــاز 

شــرکت در پژوهــش، و روي آوردن بــه درمــان بــراي انــواع  ۀادامـ يـل بـرایف دارو در طـول دوره، عـدم تمااقـدام بـه مصـر
زعفــران خراســان، زعــف  یننــو یننگـ يشرکت کشـاورز ۀشناس( یناز زعفران نگ تحقیق ین. در اشد گرفته نظر در جسمانی مشکلات

در سایه  شدهخشک. زعفران شداسـتفاده  يواقـع در جنـوب خراسـان رضـویدریه ح یتتروســک شهرستان ترب ي) روســتا09پ  9808
 این يبرا. آمددست بهآن  یآب ةعصار یر،کمـک دستگاه تقط مقطر بااز حـل کـردن در آب  و پسصـورت پـودر درآورده شـد بـهبا هـاون 
 10مدت  هبآن،  مقطر بهآب  لیتریلیم 1000شد و پس از افزودن  یختهر ايیشهشدر مخزن  شدهخشک ۀکلالگرم از پودر  100منظـور 

 یآرامبهآب عصـاره  وقـرار گرفـت  گرادیسانت ۀدرج 55 يدما درجوشانده شد. سپس محلول رویی  گرادیسانت ۀدرج 100 يدما در یقـهدق
گرم پـودر  100روش از هر  یندست آمد. با ابهو پودر عصاره  یربا تبخ يماربنهفته در دستگاه  یکعبور داده شد و به مدت  یصاف از

 گرم عصاره حاصل شد.  25کلاله، 
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  پژوهش ياجرا روند

گروه تمرین ، کنندگانشرکتتقسیم  ازپس شد.  گیرياندازه کنندگانشرکتتمامی و ضربان قلب استراحتی   VO2maxخون، فشارابتدا  در
 مقاومتی را به شرح زیر انجام دادند: تمرینبرنامۀ مقاومتی به مدت هشت هفته 

 پنجنرم و  یدنو دو ینگراه رفتن، جاگ ی،(حرکات کشش برنامــه ياز اجــرا پیشدقیقــه گــرم کــردن  10پروتکـل تمرینــی شــامل 
 يپروتکل تمرینی شامل تمرین با وزنه برا .بودسرد کردن  جلسه هر پایان در و تمرینی برنامۀ اجراي سپس ،با وزنه) ینتمر ياجرا یقهدق

منظور از حرکات جلوران نشسته با ینبد. بودسینه، شـکم و سرشـانه  ۀقفسران، پشتبازو، جلوران، پشتعضلانی جلوبازو،  يهاگروه
 یرشکم و ز یرشکم، ز ،با دستگاه ینهس ۀقفس یده،خواب ینهپـرس سـ، تنهپاییناندام  يبا دستگاه و اسکوات برا یدهران خوابپشـت ،دسـتگاه

 شددر نظـر گرفتـه  بالاتنهاندام  يو سرشانه با دستگاه برا کشیمسبازو پشتتنه و جلوبازو با هالتر،  يعضلات مرکز يبرا کشیمسبغـل 
ست در نظـر گرفته  چهارهر حرکت،  يبرا هاست). تعداد 1(جدول شد اساس رکورد یک تکرار بیشینه اعمال  تمرینی بر ۀوزن مقدار .]24[

نیز یک دقیقه، همچنین استراحت بین دو حرکت مختلـف، سه دقیقه  هاستو اسـتراحت بـین  10هر ست برابر بـا  يشد. تعداد تکرارها
و  گرادرون یهثان یک( یهثان دوکه هر حرکت به مدت يطوربه ،شودمی یممترونوم تنظ ۀیلوسبه یزهنگ تکرارها نادر نظر گرفته شد. ضرب

 .]24[ کشیدگرا) طول برون یهثان یک
 

 )]24[ 1395ی (برگرفته از نگارش و همکاران، گروه تجرب یمقاومت نیتمر ۀبرنامشدت . 1جدول 

 هفته
 حرکات یناستراحت ب

 (دقیقه)
 ست یناستراحت ب

 (دقیقه)
 تعداد* تکرار تعداد

 ست
 )1RM(درصد شدت

 50 4*10 1 3 اول

 55 4*10 1 3 دوم

 60 4*10 1 3 سوم

  65 4*10 1 3 چهارم

 70 4*10 1 3 پنجم

 75 4*10 1 3 ششم

 80 4*10 1 3 هفتم

 85 4*10 1 3 هشتم

 

 ییتا 12تا  10اول شامل سه نوبت  ۀهفتدر  ینیتمر ۀبرنام :دادند انجام صورتبدین را تمرین هفته هشت سرعتی -تناوبی تمرین گروه
و  هانوبتان ی. مدت استراحت مبود 1RMدرصد  80-75با  ییتا 10تا  8دوم تا هشتم شامل سه نوبت  ۀهفتو در   1RMدرصد 70-65با 

 60و  1RM درصد 50 با شدت ییتا 10ک نوبت گرم کردن یستگاه، یاز شروع حرکت هر ا پیش. بوده یثان 120و  90 یبترتبه، هایستگاها
 .]25[ فتگره استراحت انجام یثان

مثال  براي تعیین شد.وزن بـدن  کیلوگرمهـر  يبـه ازا گرممیلی 3 هایآزمودنزعفران در بین  ةعصارمقدار مصرفی در گروه مکمل 
صـورت محلـول و بـه مـدت هشت هفته بهاین مقدار سه بار در روز  ]26[ دکنیممصـرف  گرمیلیم 210کیلوگرم مقدار  70 با وزن يفرد

و میوه،  يبیشتر سبز بر مصرف، عمـدتاً ییغـذا ۀبرنام، در طــول دوره در کنندگانشرکت. در خصــوص رژیــم غــذایی ]27[ شدداده 
 و ، کنسـروهاهایکردنسـرخو پرچـرب،  يقنـد ينیـز کـاهش مصـرف غـذاها و چربکم يهاگوشتو  یاتلبن، مصـرف دارسبوسغلات 
  .کردند استفاده خود روزمرة و معمول غذایی برنامۀ از کنترل گروه .شد یـدتأکفودهـا فسـت
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و ضربان  max2VOفشار خون،  داًمجدخود را انجام دادند. پس از پایان مداخله روزمرة  هايفعالیتگروه کنترل در مدت اجراي پروتکل 
 شد.  گیرياندازه کنندگانشرکتقلب استراحتی 

 يآمار روش

هاي خام و رسم جداول و داده يبندبراي دسته یفیشد. در سطح توص یلتحل یو استنباط یفیدر دو سطح توص شدهيگردآور هايداده
داري امعنهاي استنباطی در سطح روش با هادادهاستفاده شد.  لکیو _ پرویها از آزمـون شاو براي نرمال بودن داده رودیکار مهنمودارها ب
هاي آماري و رسم نمودارها با بررسی همۀ. شدند یمکرر بررس هايیريگتحلیل واریانس با اندازه يآمار يهاو با روش 05/0کمتر از 

 .گرفتانجام  Excel2016و SPSS23افزار استفاده از نرم

 

 پژوهش  هايیافته

 همراه با مصرف زعفران یمقاومت ینگروه تمر سه در یصورت تصادف که به بودنفر از مردان سالمند   30پژوهش حاضر شامل    يآمار نمونۀ
. اطلاعات مربوط به ســن، قد، قرار گرفتند )10نفر) و گروه کنترل ( 10( همراه با مصــرف زعفران ســرعتی -تناوبی تمرین گروه ،)نفر 10(

 . است شده داده نشان 2 جدول در هایآزمودن BMIوزن و 

 آزمودنی هايیژگیو توصیف. 2 جدول

 
 هاگروه
 

  سن
 (سال)

 یانگینم ± یارمع انحراف

 قد
 )متریسانت(
 یانگینم ± یارمع انحراف

 وزن
 )یلوگرم(ک

 یانگینم ± یارمع انحراف

 بدنی تودة شاخص
 )2 توان به متر /یلوگرمک(

 یانگینم ± یارمع انحراف

 077/25±674/1 5/73±629/4 712/1±033/0 75/67±815/2 زعفران مصرف با همراه مقاومتی تمرین

همراه با مصرف  سرعتی -تناوبی تمرین
 زعفران

825/2±37/68 075/0±727/1 78/5±625/74 005/3±138/25 

 724/25±614/3 875/73±675/8 697/1±064/0 12/69±100/2 کنترل

 
انس با یل واریتحلآماري  يهاروشو با  05/0متر از ک يداریدر سطح معن یاستنباط يهاروش کمکپژوهش به  يهاهیفرض

 هايیريگاندازهانس با یل واریاستفاده از آزمون تحل هايفرضیشپعنوان یکی از به. نتایج آزمون لون شدندبررسی  ررکم هايیريگاندازه
 نشان داده شده است.  3رر در جدول کم

 ینآزمون شاخص لو .3 جدول

 F Df1 Df2 sig متغیر

 استراحت قلب ضربان
 475/0 27 2 771/0 آزمونشیپ

 242/0 27 2 709/1 آزمونپس

max2VO 
 261/0 27 2 431/1 آزمونپیش

 061/0 27 2 203/3 آزمونپس
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 سیستولیک خون فشار
 574/0 27 2 570/0 آزمونپیش

 419/0 27 2 908/0 آزمونپس

شاخص لو چون  ست   تربزرگ 05/0از آزمون پسآزمون و پیش ۀمرحلدر هر دو  شده انجام هایانسوار برابري ارزیابی يبرا ینآزمون  ا
 .است انعبلام مکرر گیرياندازه با واریانس تحلیل آزمون از استفاده بنابراین هستند. گنگفت هم توانمی

 

 ررکم هايیريگاندازه با انسیوار لیتحل نتایج و متغیرها آزمونپس و آزمونپیش استاندارد انحراف و میانگین .4 جدول

 آزمون متغیر
 گروه*  زمان آزمونپس آزمونپیش

 F Sig یانگینم ± یارمع انحراف یانگینم ± یارمع انحراف

 قلب ضربان
 استراحت

 )دقیقه(

 مصرف با همراه مقاومتی تمرین
 زعفران

882/4±875/72 584/6±250/71 

همراه با  سرعتی -تناوبی تمرین 475/0 771/0
 مصرف زعفران

249/5±125/73 631/6±625/70 

 875/73±642/2 500/74±338/3 کنترل

 اکسیژن حداکثر
 یمصرف

 /یلوگرمک/لیتریلیم(
 )دقیقه

 مصرف با همراه مقاومتی تمرین
 زعفران

983/2±842/26 782/4±467/28 

همراه با  سرعتی -تناوبی تمرین 192/0 778/1
 مصرف زعفران

977/1±603/27 890/2±610/30 

 893/27±991/1 893/27±642/2 کنترل

 خون فشار
 سیستولیک

 )یوهج متریلیم(

 مصرف با همراه مقاومتی تمرین
 زعفران

356/4±875/130 759/6±375/129 

همراه با  سرعتی -تناوبی تمرین 453/0 882/0
 مصرف زعفران

659/2±75/129 501/4±625/126 

 625/131±159/3 125/132±522/3 کنترل

 

 عصارةهمراه با مصرف  یسرعت تناوبی ینتمر و مقاومتی تمرین هفته هشت تأثیر بر مبنی پژوهش هايیهفرض از آمدهدستبه جینتا
مکرر  گیرياندازها انس بیل واریاساس آزمون تحل بر افراد سالمند فشار خون سیستولیک و max2VOزعفران بر ضربان قلب استراحت، 

 ،778/1 =F( max2VO یرمتغ ،)F، 475/0=Sig=771/0( استراحت قلب ضربان یرمتغزمان و گروه در  یننشان داد که اثر تعامل ب
192/0=(Sig  سیستولیک خون فشار یرمتغو )882/0 =F، 453/0=(Sig و استناد به جدول  مذکور یجبا توجه به نتا بنابراین. نیست دارامعن

 max2VOان قلب استراحت، زعفران بر ضرب عصارةهمراه با مصرف  یسرعت تناوبی تمرین و مقاومتی تمرین هفته هشتگفت  توانمی 4
 ندارد. تأثیرافراد سالمند فشار خون سیستولیک  و
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  گیريیجهو نت بحث

و فشار  max2VO ی،ضربان قلب استراحت بر زعفران مکمل مصرف با همراه مقاومتی تمرین هفته هشت داد نشان حاضر تحقیق نتایج
 هايشاخصتمرین مقاومتی همراه با مکمل زعفران بر  تأثیرتحقیق مشابهی که  معناداري ندارد. تأثیرخون سیستولیک در افراد سالمند 

تمرین مقاومتی و مکمل  تأثیر. با این حال نتایج تحقیقاتی که نشدقلبی عروقی در سالمندان ارزیابی کرده باشد در ادبیات تحقیقی مشاهده 
) در پژوهش 2020و همکاران ( 1متناقض است. مورنتو اوریا ،اندکرده گیرياندازهقلبی عروقی  هايشاخصصورت مستقل بر بهزعفران را 

 .]28[ اري مشاهده نکردندمعناد تأثیردر سالمندان بررسی و  max2VOهشت هفته تمرین مقاومتی را بر  تأثیرخود 

عروقی در  -مروري خود نتیجه گرفتند تمرینات مقاومتی بر عملکرد قلبیتحقیق ) در 2022و همکاران ( 2از سوي دیگر اسمارت 
ن مدت زمان مورد ا؛ با این حال این محقق]29[ دشویمدر میان سالمندان  max2VOبهبود سبب معناداري دارد و از جمله  تأثیرسالمندان 
) نیز که تحقیق مشابهی را روي سالمندان 2004و همکاران ( 3ذکر کردند. تاکاشیما ياهفته 24دورة تمرینات مقاومتی یک  تأثیرنیاز براي 

و سه جلسه در  ياهفته 12از یک پروتکل  ،عروقی گزارش کرده بودند -قلبی هايشاخصمعنادار تمرینات مقاومتی را بر  تأثیراجرا کرده و 
 9بین در سالمندان و جوانان بررسی شد و از  max2VOتمرین مقاومتی بر  تأثیر. در پژوهش مروري دیگر ]30[ هفته استفاده کرده بودند

مدت زمان  شدهیبررسرا گزارش کرده بودند. با این حال در مطالعات  max2VOمورد بررسی در سالمندان شش مورد بهبود معنادار در مقالۀ 
تمرینات مقاومتی را بر ضربان قلب سالمندان  تأثیر) نیز که 2024و همکاران ( 4. لین]31[ هفته بوده است 24و  12تمرین مقاومتی بین 

در که ) نیز 2021و همکاران ( . هوشمند مقدم]32[ استفاده کرده بودند ياهفته 12از یک پروتکل تمرینی  ،معنادار ارزیابی کرده بودند
از یک پروتکل  ،مثبتی را گزارش کرده بودند تأثیرسالمندان بررسی و  تمرین مقاومتی همراه با مصرف مکمل زعفران در میان تأثیرتحقیقی 

تمرین مقاومتی همراه با مکمل زعفران را بر  تأثیر) 2019با این حال قنبري نیاکی و همکاران ( .]33[ استفاده کرده بودند ياهفتهدوازده
 . ]34[ پژوهشی افراد غیرسالمند بوده استنمونۀ که در این تحقیق  اندهدکرپلاسما و فیبرینوژن معنادار گزارش ویسکوسیتۀ 

معنادار در  ییراتتغ ةمشاهد يفته برامدت زمان هشت ه احتمالاً دهدیمنشان  ذکرشده یقاتتحق يهایافتهبا  یسهدر مقا هایافته ینا
توجه  شایان ییراتاند که تغنشان داده یشینپ یقاتباشد. تحق یناکاف VO2max و یمانند ضربان قلب استراحت یزیولوژیکیف يهاشاخص

ممکن  یزمکمل زعفران ن تأثیر یگر،د ياز سو .هستند تو مداخلا یناز تمر تريیطولان يهادوره یازمندمعمول نطور بهها شاخص یندر ا
نکته اشاره کرد که  ینبه ا توانیم نینهمچ. یردکنندگان قرار گشرکت يفرد هايیژگیزمان مصرف و و ی،دوز مصرف تأثیراست تحت 
نشان  یها واکنش متفاوتکملو م یمقاومت یناتخاص خود ممکن است نسبت به تمر یکیو متابول یزیولوژیکیف ییراتتغ یلدلبهافراد سالمند 

 .شوند اییناسبهتر ش یجتا عوامل مؤثر بر نتاد گیرانجام  ینهزم یندر ا یشتريب یقاتلازم است تحق ین،ادهند. بنابر

 ی،ضربان قلب استراحت بر زعفران مکمل مصرف با همراه سرعتی تناوبی تمرین هفته هشتحاضر نشان داد  یقتحق یجنتا همچنین
max2VO  در مقابل نتایج تحقیق حاضر برخی تحقیقات اثربخشی تمرینات  معناداري ندارد. تأثیرو فشار خون سیستولیک در افراد سالمند

) نشان دادند هشت 2020و همکاران ( 5آدامسون .انددادهمختلف نشان  يهازمانمختلف و با مدت  هايیآزمودنتناوبی سرعتی را در مورد 
 . ]35[ معناداري بر کنترل قند خون، کارکردهاي جسمانی و ظرفیت هوازي در سالمندان دارد تأثیرهفته تمرین تناوبی سرعتی 
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 یعروق-یقلب کردو عمل يهواز یتبه بهبود ظرف توانندیم یتناوب یناتکه تمر ند) نشان داد2006و همکاران ( 1جیبالا دیگر تحقیقی در
گذاشته  تأثیرمعنادار  ییراتتغ ةمشاهدممکن است بر عدم  که یاز عوامل یکیحاضر  یقحال، در تحق ینا با .]36[ در افراد سالم کمک کنند

 یناتاز تمر تريیطولان يهادوره) نشان داد که 2007و همکاران ( 2هلگرود نتایج تحقیقمثال  براي. است یقمدت زمان کوتاه تحق ،باشد
شدت  ها،یآزمودن شناختییتجمع هايیژگیو نی. همچن]37[ داشته باشد یزیولوژیکیف يهاشاخصبر  يترمثبت یراتتأث تواندیم اوبیتن

 اثرگذار باشند.  یجدر نتا توانندیم یو نوع مکمل مصرف یناتتمر

. افراد مسن، استتوجه  شایانترها کمتر در افراد سالمند ممکن است نسبت به جوان یزیولوژیکیف ییراتتوجه داشت که تغ یدبا همچنین
دارند.  یازبا ورزش ن يسازگار يبرا یشتريسن، اغلب به زمان ب یشمرتبط با افزا یزیولوژیکیف ییراتتغ یلدلبهساله و بالاتر،  60افراد  یژهوبه

 کنند،یمشابه شرکت م یورزش يهاکه در برنامهیزمان یتر، حتجوان يهابا گروه یسهتر در مقاکه افراد مسن دهدینشان م یقاتتحق
 .]38[ کنندیتجربه م یو قدرت عضلان یتنفس -یقلب یرا در آمادگ يترآهسته يبهبودها

 تر،مدتیطولان یراتتأث یندهآ یقاتتحقدر که  شودیم یشنهاد، پتحقیق ینمعنادار در ا ییراتتغ ةمشاهدبا توجه به عدم  یت،در نها
بهبود سلامت  يمؤثرتر برا يهاروش ییدنبال شناسابهو  ی شودبررس یناتانواع مختلف تمر یبترک ینمختلف مکمل و همچن يدوزها

و  یناتتمر تأثیردر درك بهتر  تواندیم یزن یو اجتماع یعوامل روانشناخت یدر افراد سالمند باشند. بررس یزیکیف ردو عملک یعروق-یقلب
 باشد. یدمف یگروه سن ینا يها بر رومکمل

قلب  ضربان يرو تأثیردر  یمقاومت ینو تمر یسرعت یتناوب یندر دو گروه تمر يحاضر نشان داد تفاوت معنادار یقتحق یگردیافتۀ 
 کهیدرحالنشان داد  ینیتمر يهاروش ینا یسۀبا مقا يامطالعهو فشار خون سیستولیک سالمندان سالم وجود ندارد.  max2VO ی،احتاستر

 دارامعن يدو از نظر آمار ینا ینتفاوت ب یدند،را بهبود بخش VO2max  مداوم با شدت متوسط تمرینو  بالا شدت با تناوبی ینهر دو تمر
 .]39[ نبود

در فشار خون  یبا شدت متوسط به کاهش مشابه یتداوم و بالا شدت با تناوبی نشان داد که هر دو یگريد نتایج تحقیق ین،بر ا علاوه
ها وجود داشته گروه ینب VO2max يسازگار یادر ضربان قلب  داريیتفاوت معن ینکهشدند، بدون امنجر در حالت استراحت  یستولیکس

 یاندر م یعروق -یقلب سیستممشابه در  ینامیکهمود يها، به پاسخینکرد که انواع مختلف تمر ییدتأ فراتحلیلی ین،بر ا علاوه. ]40[ باشد
 همراه داشته باشندبهرا  ايیسهمقاقابل  تأثیرات توانندیم ینمختلف تمر يهاکه روش کندیم یترا تقو یدها ینو ا شودیممنجر سالمندان 

 دادن نشان براي حاضر تحقیق در استفاده مورد يهاشدت یزمدت زمان هشت هفته و ن دهد،ینشان م نتایج تحقیق ینا ی،کل طوربه .]41[
در سالمندان سالم  یستولیکو فشار خون س  VO2maxی،ضربان قلب استراحت يبر رو یمقاومت یناتو تمر یسرعت یتناوب ناتیتمر تأثیرات

 یشدت بالاتر و بررس تر،یبا توجه به عوامل ذکرشده، شامل مدت زمان طولان یندهآ یقاتشود در تحقمی توصیه ین،. بنابرایستن کافی
 بپردازند. یندو نوع تمر ینا یراتاز تأث تريیقدق یبه بررس ي،فرد هايیژگیو

 ي تحقیقهاتیمحدود

از  کنندگانشرکتبرگزیده شدند.  سـال 65بالاي از گروه سالمندان  هایآزمودن. داوطلبان مرد صورت گرفته است يرو پژوهش فقط
 کنندگانشرکت ۀتغذینداشت. وضعیت  کنندگانشرکت ةانگیزمحقق کنترلی بر شرایط روحی و روانی و سالمندان شهر لامرد انتخاب شدند. 

                                                 
1. Gibala  2. Helgerud  
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 هاتستفعالیت ورزشی در ایام بین اجراي  گونهچیهکه  شدیمتوصیه  هایآزمودنگرچه به ادر دوران تمرین تحت کنترل کامل محقق نبود. 
 .زمان تحقیق در اختیار محقق نبودند جزبه هایآزمودناما  ،نداشته باشند
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