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 چکٕذٌ

ثِ اٗي . ثذًٖ ثش پبػخ وَست٘ضٍل ٍ اًشطٕ هصشفٖ هشداى چبق ٍ لاغش ثَدتبث٘ش فؼبل٘ت ثشسػٖ , حبضش ّذف اص پظٍّؾ
 داًـجَٕ پؼش غ٘شٍسصؿىبس ثِ صَست داٍعلجبًِ دس اٗي تحم٘ك ؿشوت وشدًذ ٍ پغ اص ثشسػٖ ػَاثك پضؿىٖ  12هٌظَس 

 08/31± 8/1ػبل، ؿبخص تَدٓ ثذًٖ  83/22± 9/1ثب ه٘بًگ٘ي ػٌٖ )ٍسصؿٖ ٍ تىو٘ل سضبٗت ًبهِ، ثِ دٍ گشٍُ چبق 
ثب )ٍ لاغش ( ثِ اصإ ّش و٘لَگشم ٍصى ثذى دس دل٘مِ ه٘لٖ ل٘تش 45/35 ± 9/3و٘لَگشم ثش هتشهشثغ ٍ حذاوثش اوؼ٘ظى هصشفٖ 

 86/45± 3و٘لَگشم ثش هتشهشثغ ٍ حذاوثش اوؼ٘ظى هصشفٖ  2/18 ± 3/1ػبل، ؿبخص تَدٓ ثذى  17/21± 1ه٘بًگ٘ي ػٌٖ 
ل صجح اًجبم ؿذ ٍ ؿبه 8پشٍتىل فؼبل٘ت ثذًٖ دس ػبػت . تمؼ٘ن ؿذًذ( ه٘لٖ ل٘تش ثِ اصإ ّش و٘لَگشم ٍصى ثذى دس دل٘مِ

حذاوثش اوؼ٘ظى هصشفٖ ثَد ٍ ثِ ٍػ٘لٔ دػتگبُ گبصآًبلاٗضس گبصّبٕ تٌفؼٖ % 65دل٘مِ دٍٗذى ثش سٍٕ تشده٘ل ثب ؿذت  30
. دل٘مِ ثؼذ اص فؼبل٘ت جوغ آٍسٕ ؿذ 30ٍ  15ًوًَِ ّبٕ ثضالٖ لجل اص فؼبل٘ت، ثلافبصلِ ثؼذ اص فؼبل٘ت، . اًذاصُ گ٘شٕ هٖ ؿذ

آًبل٘ض ٍاسٗبًغ ثب اًذاصُ گ٘شٕ هىشس ثشإ اسصٗبثٖ وَست٘ضٍل، اًشطٕ هصشفٖ، اوؼ٘ظى  اػتَدًت ٍ  tاص آصهَى ّبٕ آهبسٕ 
ًتبٗج تحم٘ك . اػتفبدُ ؿذ( >P 05/0)هصشفٖ ٍ ًؼجت تجبدل تٌفؼٖ ث٘ي دٍ گشٍُ دس حبلت اػتشاحت ٍ فؼبل٘ت دس ػغح 
، دسحبلٖ وِ غلظت وَست٘ضٍل دس گشٍُ ًـبى داد وِ تفبٍتٖ ث٘ي ػغح پبٗٔ وَست٘ضٍل ث٘ي دٍ گشٍُ چبق ٍ لاغش ٍجَد ًذاسد

(. >P 05/0)دل٘مِ ثؼذ اص فؼبل٘ت، ثِ عَس هؼٌٖ داسٕ ث٘ـتش اص گشٍُ لاغش ثَد  30ٍ  15ثؼذ اص فؼبل٘ت ، چبق ثلافبصلِ 
( و٘لَوبلشٕ دس دل٘مِ، ٗب و٘لَوبلشٕ دس دل٘مِ ثِ اصإ ّش و٘لَگشم تَدٓ ثذٍى چشثٖ)ّوچٌ٘ي ه٘بًگ٘ي اًشطٕ هصشفٖ فؼبل٘ت 

، اهب تفبٍت هؼٌٖ داسٕ ث٘ي همذاس اوؼ٘ظى هصشفٖ ٍ ( >P 05/0)سگشٍُ چبق ثِ عَس هؼٌٖ داسٕ ث٘ـتش اص گشٍُ لاغش ثَد د
ثٌبثشاٗي هٖ تَاى ًت٘جِ گشفت وِ دسصذ چشثٖ ثذى ثش همذاس اًشطٕ هصشفٖ . ًؼجت تجبدل تٌفؼٖ ث٘ي دٍ گشٍُ هـبّذُ ًـذ
ق ٌّگبم فؼبل٘ت، اًشطٕ هصشفٖ ث٘ـتش ٍ ػغح وَست٘ضٍل ثبلاتشٕ ًؼجت ثِ ٍ غلظت وَست٘ضٍل تبث٘ش هٖ گزاسد، ٍ افشاد چب

 .افشاد لاغش داسًذ

 ياشٌ َبْ کلٕذْ
 . ٘ضٍل ، اًشطٕ هصشفٖ، دسصذ چشثٖ ثذى ٍ فؼبل٘ت ثذًٖ توَس
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  1388، تببستبن 1علًم زٔستٓ يرزشٓ، شمبرِ وشرّٔ 

 

58 

آى اػت وِ فؼبل٘ت ٍ توشٌٗبت ٍسصؿٖ سٍٕ ػغَح خًَٖ ث٘بًگش هغبلؼبت ٍ ثشسػٖ ّبٕ اًجبم ؿذُ 

بث٘ش هٖ گزاسًذ ٍ ثِ وبّؾ ٗب افضاٗؾ ػغح ثشخٖ اص َّسهَى ّب ًؼجت ثِ حبلت اػتشاحت هٌجش َّسهَى ّب ت

دس ٍالغ اٗي ًَػبًبت َّسهًَٖ سا هٖ تَاى ٍاوٌؾ ثذى دس ثشاثش فـبسّبٕ توشٌٖٗ للوذاد وشد، تب . هٖ ؿًَذ

گلَوَوَست٘ىَئ٘ذ اػت  اهب دس اٗي ه٘بى َّسهَى وَت٘ضٍل وِ ٗه(. 2، 9، 33)حبلت ّوَػتبص ثذى ثشلشاس ؿَد 

 (. 2، 17)ٍ اص ثخؾ لـشٕ غذد فَق ولَٕ٘ تشؿح هٖ ؿَد، ًمؾ ثؼضاٖٗ دس ثشلشاسٕ اٗي ّوَػتبص داسد 

دس ػبل ّبٕ اخ٘ش ثِ دل٘ل هحذٍدٗت ّبٕ هَجَد دس ًوًَِ گ٘شٕ ّبٕ خًَٖ ٍ ادساسٕ دس اًذاصُ گ٘شٕ 

ًوًَِ گ٘شٕ ثضالٖ هضاٗبٕ صٗبدٕ داسد . اػتوَست٘ضٍل، تَجِ صٗبدٕ ثِ  ػٌجؾ وَست٘ضٍل اص عشٗك ثضاق ؿذُ 

غ٘شتْبجوٖ (. r()29 ،27 ،24;  70/0  99/0)وِ ؿبهل ّوجؼتگٖ صٗبد غلظت وَست٘ضٍل دس ثضاق ٍ ػشم 

تَاًبٖٗ (. 6، 8)، ً٘بص ثِ همذاس ون ًوًَِ، اًذاصُ گ٘شٕ ثخؾ آصاد َّسهَى (4، 9، 36)ثَدى ًوًَِ گ٘شٕ ثضالٖ 

(. 19، 23، 25)، ًذاؿتي اػتشع آصهَدًٖ ّب (9، 36)، جوغ آٍسٕ آػبى (4 ،11، 18)ًوًَِ گ٘شٕ هىشس 

 (. 9، 14، 18)ّوچٌ٘ي وَست٘ضٍل ثضالٖ ًـبى دٌّذٓ همذاس وَست٘ضٍل آصاد ٍ فؼبل ثَ٘لَطٗىٖ اػت 

پظٍّؾ ّب ًـبى دادُ اًذ وِ ٍصى ٍ دسصذ چشثٖ ثذى ثش تشؿح وَست٘ضٍل تبث٘ش هٖ گزاسد، ثب تَجِ ثِ 

ثِ ػٌَاى سدٍوتبص دس ثذى ػول هٖ وٌذ ٍ  1ثتب ّ٘ذسٍوؼٖ اػتشٍئ٘ذ دّ٘ذسٍطًبص -11م ًَع اٍل اٌٗىِ اٗضٍصٍ

 وِ اٗي دس ثبفت وجذ ٍ چشثٖ اًجبم هٖ ؿَد  ثِ وَست٘ضٍل هٖ ؿَد  ىهَجت افضاٗؾ تجذٗل وَست٘ضٍ

ّ٘ذسٍوؼٖ  ثتب  11احتوبلاً افضاٗؾ دس ثبفت ٍ تؼذاد ػلَل ّبٕ چشثٖ هَجت افضاٗؾ اٗضٍصٍم ًَع اٍل 

ٍ  3ثجَسًتَسح 2گبسلاػىٖ(. 12، 15)اػتشٍئ٘ذ دّ٘ذسٍطًبص هٖ ؿَد ٍ غلظت وَست٘ضٍل سا افضاٗؾ هٖ دّذ 

ّوىبساًؾ ً٘ض گضاسؽ وشدًذ وِ ػغح پبٗٔ وَست٘ضٍل دس افشاد چبق ًؼجت ثِ افشاد لاغش ثبلاتش اػت ٍ ثبلا ثَدى 

 5، سًبت4َثب اٗي حبل دس پظٍّؾ ّبٕ ًٍٍگ(. 7، 16)دسصذ چشثٖ ثذى هَجت افضاٗؾ تشؿح وَست٘ضٍل هٖ ؿَد 

ٍ ّوىبساًؾ تفبٍت هؼٌٖ داسٕ دس ػغح پبٗٔ وَست٘ضٍل ث٘ي افشاد چبق ٍ لاغش هـبّذُ ًـذ، ٍ آًْب گضاسؽ 

ً٘ض 6پبئَل . (30، 33) وشدًذ وِ دسصذ چشثٖ ثذى ثش تشؿح وَست٘ضٍل دس حبلت اػتشاحت تبث٘ش چٌذاًٖ ًذاسد

ضٍل گشدؽ خَى دس افشاد چبق عج٘ؼٖ ثَدُ ٍ ػَخت ٍ ػبص آى ّوبًٌذ افشاد ثب گضاسؽ وشد وِ غلظت وَست٘

 (. 26)ٍصى عج٘ؼٖ اػت 
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4 - Wong and et al  

5 - Renato and et al  

6 - Paul and et al 
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ثِ ٍٗظُ جَاًبى ٍ افشاد ثضسگؼبل افضاٗؾ پ٘ذا وشدُ  ِدس ػبل ّبٕ اخ٘ش، چبلٖ دس ه٘بى الـبس هختلف جبهؼ

ت، اختلال ّبٕ سَٕٗ ٍ دٗبثت ، پشفـبس خًَٖ، اػتئَ آستش1ٍٗ ثب ث٘وبسٕ ّبٕ هضهٌٖ هبًٌذ ث٘وبٕ وشًٍش للت

ث٘ي اًشطٕ گضاسؽ ّبٕ پظٍّـٖ ًـبى هٖ دّذ وِ چبلٖ دس اثش ػذم تؼبدل (. 26، 35)ّوشاُ اػت  IIًَع 

دسٗبفتٖ ٍ اًشطٕ هصشفٖ ثِ ٍجَد هٖ آٗذ ٍ ثِ افضاٗؾ رخبٗش اًشطٕ ثذى، اغلت ثِ صَست چشثٖ دس ثذى هٌجش 

طٕ دسٗبفتٖ سٍصأً آًْب اص ّوتبّبٕ لاغش خَد ث٘ـتش ً٘ؼت ٍ افشاد چبق اغلت هؼتمذًذ وِ اًش(. 22)هٖ ؿَد 

اٗي ادػب ثِ . گضاسؽ وشدُ اًذ وِ ثب ٍجَد وبّؾ دس همذاس غزإ دسٗبفتٖ سٍصاًِ لبدس ثِ وبّؾ ٍصى ً٘ؼتٌذ

اٗجبد اٗي فشضِ٘ هٌجش ؿذ وِ چبلٖ دس اثش اختلال ّبٕ هتبثَل٘ىٖ ٍ ًبدسػت ثَدى ػبدت ّبٕ سفتبسٕ اػت 

 (. 22، 28)بّؾ اًشطٕ هصشفٖ دس افشاد چبق هٖ ؿَد وِ هَجت و

هصشفٖ ٌّگبم فؼبل٘ت ّبٕ تحول وٌٌذٓ  ًٕـبى داد وِ همذاس اًشط 2پظٍّؾ ّبٕ ثئبتشٗض ٍ ّوىبساًؾ

ّن  4ثبًذٌٖٗ ٍ ّوىبساًؾ(. 5)دس وَدوبى ٍ ثضسگؼبلاى چبق ًؼجت ثِ افشاد غ٘شچبق ث٘ـتشاػت 3ٍصى ثذى

. ِٗ ثب تَدٓ ثذٍى چشثٖ ثذى ّن دس افشاد چبق ٍ ّن غ٘شچبق استجبط داسد گضاسؽ وشدًذ وِ ػَخت ٍ ػبص پب

ً٘ض دس افشاد چبق ثِ عَس هؼٌٖ داسٕ ث٘ـتش اص افشاد غ٘شچبق اػت، اهب ًؼجت ثِ  5همذاس اًشطٕ هصشفٖ ول

 (. 3)اًشطٕ هصشفٖ ول ثِ ػَخت ٍ ػبص پبِٗ دس ّش دٍ گشٍُ اختلاف هؼٌٖ داسٕ ًذاسد 

ًتبٗج پظٍّؾ ّبٕ لجلٖ ّوؼَ ًجَدُ ٍ اٌٗىِ فؼبل٘ت ثذًٖ چِ تبث٘شٕ ثش پبػخ هلاحظِ هٖ ؿَد وِ 

، 26، 30)وَست٘ضٍل ٍ همذاس اًشطٕ هصشفٖ دس افشاد چبق ٍ لاغش داسد، ٌَّص ثِ عَس وبهل هـخص ًـذُ اػت 

ّبٖٗ ػلاٍُ ثش اٗي ث٘ـتش هغبلؼبت لجلٖ همذاس اًشطٕ هصشفٖ سا دس حبلت اػتشاحت ٗب فؼبل٘ت (. 7، 16، 20

ٍ ثب تَجِ ثِ اعلاػبت هب ثِ ًظش هٖ سػذ، ( 3، 22، 28)هبًٌذ ساُ سفتي ٍ اًجبم وبسّبٕ سٍصهشُ ثشسػٖ وشدُ اًذ 

وِ دس پظٍّؾ ّبٕ لجلٖ همذاس اًشطٕ هصشفٖ ٌّگبم دٍٗذى ثش سٍٕ تشده٘ل ثشسػٖ ًـذُ اػت، اصاٗي سٍ 

دل٘مِ فؼبل٘ت  30شطٕ هصشفٖ سا ٌّگبم ٍ همذاس اًپظٍّؾ حبضش دس ًظش داسد وِ تغ٘٘شات غلظت وَست٘ضٍل 

 . دسصذ حذاوثش اوؼ٘ظى هصشفٖ دس آصهَدًٖ ّبٕ چبق ٍ لاغش ثشسػٖ ٍ ثب ّن همبٗؼِ وٌذ 65ثذًٖ ثب ؿذت 

 

                                                           
1 - Coronary Heart Disease

2 - Beatriz and et al

3 - Weight – Bearing Exercise  

4 - Bandini and et al 

5 - Total Energy Expenditure 
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داًـجَٕ پؼش غ٘شٍسصؿىبس تـى٘ل هٖ دادًذ، وِ ثِ صَست داٍعلجبًِ دس  12آصهَدًٖ ّبٕ اٗي پظٍّؾ سا 

ل اص اسائٔ فشم سضبٗت ًبهٔ ؿشوت دس  آصهَى ثِ آصهَدًٖ ّب، اعلاػبت ٍ آگبّٖ لج. اٗي پظٍّؾ ؿشوت وشدًذ

ػپغ ثِ ٍػ٘لٔ پشػـٌبهِ، . ّبٕ لاصم دسثبسٓ چگًَگٖ اًجبم پظٍّؾ ٍ هشاحل آى دس اخت٘بس آًبى لشاسگشفت

آصهَدًٖ هـخص ؿذ ٍ ... ػشٍلٖ، سَٕٗ، آلشطٕ، فـبس خَى، دٗبثت ٍ  ػَاثك ث٘وبسٕ آصهَدًٖ ّب اػن اص للجٖ 

ػَاثك فؼبل٘ت ثذًٖ آصهَدًٖ ّب ً٘ض ثشسػٖ ؿذ ٍ . ّبٖٗ وِ ث٘وبسٕ خبصٖ داؿتٌذ، اص پظٍّؾ حزف ؿذًذ

اص آصهَدًٖ ّب خَاػتِ . افشادٕ وِ ػبثمٔ فؼبل٘ت هٌظن داؿتٌذ ٍ ٗب ػضَ ثبؿگبُ ثَدًذ، اص پظٍّؾ حزف ؿذًذ

ػپغ آصهَدًٖ ّب ثِ دٍ گشٍُ چبق . ٌذؿذ وِ دس هشاحل آصهَى اص ّش گًَِ فؼبل٘ت ثذًٖ ؿذٗذ خَدداسٕ وٌ

 6ٍ لاغش ( و٘لَگشم ثش هتشهشثغ 08/31± 8/1ػبل ٍ ؿبخص تَدٓ ثذى  83/22± 9/1ًفش ثب ه٘بًگ٘ي ػٌٖ  6)

جذٍل )تمؼ٘ن ؿذًذ ( و٘لَگشم ثش هتشهشثغ 2/18± 3/1ػبل ٍ ؿبخص تَدٓ ثذى  17/21± 1ًفش ثب ه٘بًگ٘ي 

دس هشحلٔ اٍل ٗه ّفتِ لجل اص آصهَى، لذ، ٍصى، ؿبخص تَدٓ  پظٍّؾ حبضش دس دٍ هشحلِ اًجبم ؿذ وِ(. 1

ثشإ اًذاصُ گ٘شٕ ٍ . ثذى، حذاوثش اوؼ٘ظى هصشفٖ ٍ دسصذ چشثٖ ثذى آصهَدًٖ ّب اًذاصُ گ٘شٕ ٍ ثجت ؿذ

ّوچٌ٘ي ثشإ اًذاصُ گ٘شٕ حذاوثش  .هـخص وشدى دسصذ چشثٖ ثذى اص سٍؽ ٍصى ػٌجٖ صٗش آة اػتفبدُ ؿذ

و٘لَهتش دس ػبػت ٍ ؿ٘ت  3ت فضاٌٗذُ اػتفبدُ ؿذ وِ آصهَدًٖ ّب دس اثتذا ثب ػشػت اوؼ٘ظى هصشفٖ اص تؼ

دسحبلٖ وِ تَػظ دػتگبُ  (Italy MED150 COSMED)صفش دسصذ ثش سٍٕ تشده٘ل 

گبصّبٕ ثبصدهٖ آصهَدًٖ ّب اًذاصُ گ٘شٕ ٍ ثجت هٖ ؿذ،  (COSMED s.r.1. Rome, Italy)گبصآًبلاٗضس

ٗه و٘لَهتش دس ػبػت ثِ ػشػت تشده٘ل اضبفِ ؿذ تب آصهَدًٖ ّب ثِ ٍاهبًذگٖ  دٍٗذًذ، ػپغ ّش ٗه دل٘مِ،

 . سػ٘ذًذ

صجح اًجبم ؿذ، ؿت لجل اص آصهَى، غزإ آصهَدًٖ ّب وٌتشل ؿذُ ٍ ثِ آًْب غزاٖٗ  8آصهَى دٍٗذى ػبػت 

تشت٘ت ثب ثِ ( و٘لَوبلشٕ ثِ اصٕ ّش و٘لَگشم ٍصى ثذى 16)ثب دسصذ وبلشٕ هـخص ثب تَجِ ثِ ٍصى ثذًـبى 

دسصذ دادُ ؿذ، ػپغ آصهَدًٖ ّب دس ػبػت  20دسصذ ٍ پشٍتئ٘ي  30دسصذ،  چشثٖ  50دسصذ وشثَّ٘ذسات 

 . ؿت ثِ سختخَاة سفتٌذ 12

پشػـٌبهٔ وٌتشل  5/7ػبػت . صجح اص خَاة ث٘ذاس ؿذُ ٍ ثِ آصهبٗـگبُ ثشدُ ؿذًذ 7آصهَدًٖ ّب ػبػت 

دل٘مِ اػتشاحت  15ثؼذ اص . َى ثِ آصهَدًٖ ّب دادُ ؿذاػتشع ثشإ اًذاصُ گ٘شٕ ؿذت اػتشع لجل اص آصه

ثِ صَست تحشٗه ( ه٘لٖ ل٘تش 1-3)هغلك ٍ ًـؼتي ثش سٍٕ صٌذلٖ، وَست٘ضٍل ثضالٖ اػتشاحت آصهَدًٖ ّب 

دل٘مِ ٍ ثب  30ػبػت ًبؿتبٖٗ، ثِ هذت  8صجح پغ اص  8ػپغ آصهَدًٖ ّب ساع ػبػت . ًـذُ جوغ آٍسٕ ؿذ

ى هصشفٖ وِ اص لجل هـخص ؿذُ ثَد، ثش سٍٕ تشده٘ل دٍٗذًذ، ػپغ دسصذ حذاوثش اوؼ٘ظ 65ؿذت 
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. جوغ آٍسٕ ؿذ( ه٘لٖ ل٘تش 1-3)دل٘مِ ثؼذ اص فؼبل٘ت ً٘ض وَست٘ضٍل ثضالٖ  30ٍ  15ثلافبصلِ ثؼذ اص فؼبل٘ت، 

 -20ًوًَِ ّبٕ جوغ آٍسٕ ؿذُ دس و٘ؼٔ ٗخ گزاؿتِ ؿذُ ٍ ثلافبصلِ ثِ آصهبٗـگبُ هٌتمل ؿذًذ ٍ دس دهبٕ 

غلظت وَست٘ضٍل ثضالٖ ثب اػتفبدُ اص و٘ت تجبسٕ . ػبًتٖ گشاد ثشإ آصهبٗؾ ّبٕ ثؼذٕ فشٗض ؿذًذ دسجٔ

ELISA  ػبخت ؿشوتdbc ثب حؼبػ٘ت  وبًبداng/dl 5 تؼ٘٘ي ؿذ . 

ّوچٌ٘ي اص سٍؽ ّبٕ . دس اٗي پظٍّؾ اص آهبس تَص٘فٖ ثِ هٌظَس تَص٘ف ٍ تـشٗح ٗبفتِ ّب اػتفبدُ ؿذ

مبٗؼٔ ه٘بًگ٘ي ّب دس دٍ گشٍُ چبق ٍ لاغش، ٍ اص آصهَى آًبل٘ض ٍاسٗبًغ ثب اًذاصُ گ٘شٕ اػتَدًت ثشإ ه tآهبسٕ 

ًتبٗج پظٍّؾ دس . ُ اػتاػتفبدُ ؿذ( ٍّلِ ّبٕ اًذاصُ گ٘شٕ)  4 2(گشٍُ چبق ٍ لاغش) هىشس، عشح ػبهلٖ

 . هَسد ثشسػٖ لشاس گشفت ≥P 05/0ػغح آهبسٕ 

صجح دس افشاد چبق  8ضش ًـبى داد وِ غلظت وَست٘ضٍل لجل اص فؼبل٘ت دس ػبػت ًتبٗج پظٍّؾ حب

هـبثِ اػت ٍ تفبٍت هؼٌٖ داسٕ ث٘ي ( ًبًَ گشم دس ه٘لٖ ل٘تش 07/10)ٍلاغش ( ًبًَ گشم دس ه٘لٖ ل٘تش 45/11)

 دل٘مِ فؼبل٘ت ثذًٖ ثب ؿذت 30ّوچٌ٘ي هـخص ؿذ (. 1ؿىل )ػغح پبٗٔ وَست٘ضٍل دٍ گشٍُ ٍجَد ًذاسد 

دسصذ حذاوثش اوؼ٘ظى هصشفٖ هَجت افضاٗؾ غلظت وَست٘ضٍل دس افشاد چبق ٍ لاغش ؿذُ ٍ غلظت  65

دل٘مِ ثؼذ اص فؼبل٘ت دس گشٍُ چبق ثِ عَس هؼٌٖ داسٕ ث٘ـتش اص  30ٍ  15وَست٘ضٍل ثلافبصلِ ثؼذ اص فؼبل٘ت، 

 (. 2ؿىل ( )F;  089/18؛  P;  002/0)گشٍُ لاغش اػت 

دل٘مِ ثؼذ اص فؼبل٘ت صجح ثِ عَس  30دل٘مِ ٍ  15ش غلظت وَست٘ضٍل ثلافبصلِ، دس ّش دٍ گشٍُ چبق ٍلاغ

ثؼذ اص فؼبل٘ت غلظت وَست٘ضٍل ( . F; 495/132؛  P;  000/0)هؼٌٖ داسٕ ث٘ـتش اص حبلت اػتشاحت ثَد 

(. 2جذٍل )دل٘مِ ثؼذ اص فؼبل٘ت ٌَّص غلظت وَست٘ضٍل ث٘ـتش اص ػغح اػتشاحت ثَد  30وبّؾ ٗبفت، اهب 

دل٘مِ پغ اص فؼبل٘ت ثلافبصلِ ثؼذ اص  30ٍ  15چٌ٘ي تفبٍت هؼٌٖ داسٕ دس غلظت وَست٘ضٍل ثضالٖ ث٘ي ّو

 . فؼبل٘ت هـبّذُ ؿذ

دل٘مِ دٍٗذى ثش سٍٕ تشده٘ل دس صجح  30ًتبٗج پظٍّؾ حبضش ًـبى داد وِ همذاس اًشطٕ هصشفٖ ٌّگبم 

ِ اصإ ّش و٘لَگشم تَدٓ ثذٍى چشثٖ هحبػجِ ٍلتٖ وِ ثِ صَست و٘لَوبلشٕ دس دل٘مِ ٍ و٘لَوبلشٕ دس دل٘مِ ث

دسحبلٖ وِ همذاس (. 3ٍ4ؿىل )ؿذ، دس ّش دٍ حبلت، دس گشٍُ چبق ثِ عَس هؼٌٖ داسٕ ث٘ـتش اص گشٍُ لاغش ثَد 

دس دٍ گشٍُ چبق ٍ لاغش هـبثِ ثَد ٍ تفبٍت هؼٌٖ  (RER)ٍ ًؼجت تجبدل تٌفؼٖ ( VO2)اوؼ٘ظى هصشفٖ 

(.6ٍ 5ؿىل ّبٕ )داسٕ ث٘ي دٍ گشٍُ هـبّذُ ًـذ 
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 . اًحشاف اػتبًذاسد ث٘بى ؿذُ اػت ±همبدٗش ثِ ؿىل ه٘بًگ٘ي 

BMI   ،ؿبخص تَدُ ثذىVO2max ٖحذاوثش اوؼ٘ظى هصشف 

 (≥P 05/0)تفبٍت ث٘ي دٍ گشٍُ چبق ٍ لاغش  هؼٌٖ داس ثَدى:  **
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ًبًَ  07/10دس همبثل  45/11)ًتبٗج پظٍّؾ حبضش ًـبى داد وِ ػغح پبٗٔ وَست٘ضٍل دس افشاد چبق ٍ لاغش 

ًتبٗج ثِ دػت آهذُ ثب ًتبٗج پظٍّؾ . ثب ّن هـبثِ اػت ٍ تفبٍت هؼٌٖ داسٕ ٍجَد ًذاسد( گشم دس ه٘لٖ ل٘تش

ّوخَاًٖ داسد ٍ ًـبى هٖ دّذ احتوبلاً ٍصى ٍ دسصذ چشثٖ ثذى تبث٘ش چٌذاًٖ ثش  3ٍ پبئَل 2بتَ، سً 1ّبٕ ًٍٍگ

(. 26، 30، 33)همذاس تشؿح وَست٘ضٍل دس حبلت اػتشاحت ًذاؿتِ ٍ تفبٍتٖ ث٘ي افشاد چبق ٍ لاغش ٍجَد ًذاسد 

ثش سٍٕ وَدوبًٖ وِ داسإ پظٍّؾ گبسلاػىٖ (. 16)ّوخَاًٖ ًذاسد ٍ ّوىبساًؾ اهب ثب ٗبفتِ ّبٕ گبسلاػىٖ 

دٗبثت ؿ٘شٗي ثَدًذ، اًجبم ؿذ ٍ اص آًجب وِ ثشخٖ پظٍّؾ ّب ًـبى دادُ اًذ ػي، جٌغ، ؿبخص تَدٓ ثذًٖ ٍ 

ػلت هغبٗشت ٗبفتِ ّبٕ گبسلاػىٖ ثب (. 7، 17، 33)دٗبثت ثش غلظت وَست٘ضٍل ٍ تشؿح آى تبث٘ش هٖ گزاسد 

تَدٓ ثذى آصهَدًٖ ّب ٍ داؿتي همبٍهت اًؼَلٌٖ٘ ًؼجت پظٍّؾ حبضش سا هٖ تَاى ثِ تفبٍت دس ػي، ؿبخص 

 . داد

 پظٍّؾ ّبٕ لجلٖ ًـبى دادُ اػت وِ چبلٖ هَجت افضاٗؾ حؼبػ٘ت هحَس ّ٘پَتبلاهَع  ًتبٗج

آدسًبل ٍ دس ًت٘جِ  -ّ٘پَف٘ض  هٖ ؿَد ٍ پ٘بهذ آى افضاٗؾ تحشٗه هحَس ّ٘پَتبلاهَع  4آدسًبل -ّ٘پَف٘ض 

استجبط ث٘ي افضاٗؾ تشؿح وَست٘ضٍل ٍ ثشٍص چبلٖ دس افشاد دچبس (. 31، 35) افضاٗؾ تشؿح وَست٘ضٍل اػت

دس ّش دٍ اٗي افشاد ػغح پبٗٔ . ٗب افشاد داسإ افؼشدگٖ ؿذٗذ، ثِ ٍضَح دٗذُ ؿذُ اػت 5ػٌذسم وَؿٌ٘گ

وَست٘ضٍل داسًذ وِ هَجت افضاٗؾ ثبفت چشثٖ هٖ  6وَست٘ضٍل ًؼجت ثِ دٗگش افشاد ث٘ـتش اػت ٍ پشتشؿحٖ

افضاٗؾ دسصذ چشثٖ ثذى احتوبلاً ثب افضاٗؾ دس تشؿح هتبثَل٘ت ّبٕ وَست٘ضٍل ٌّگبم فؼبل٘ت ٍ (. 31)د ؿَ

 (. 31، 35)ثتب ّ٘ذسٍوؼٖ اػتشٍئ٘ذ دّ٘ذسٍطًبص ًَع اٍل دس ثبفت آدٗپَص ّوشاُ اػت   11افضاٗؾ فؼبل٘ت 

فؼبل٘ت هـبثِ اػت، اهب غلظت ًتبٗج پظٍّؾ حبضش ًـبى داد غلظت وَست٘ضٍل دس افشاد چبق ٍ لاغش لجل اص 

ث٘ـتش دل٘مِ ثؼذ اص فؼبل٘ت صجح ثِ عَس هؼٌٖ داسٕ دس گشٍُ چبق  30ٍ  15وَست٘ضٍل ثلافبصلِ ثؼذ اص فؼبل٘ت، 

، 33، 35)ّوخَاًٖ داسد 8ٍ ٍػتشٗىب 7ًتبٗج ثِ دػت آهذُ ثب ًتبٗج پظٍّؾ ّبٕ ًٍٍگ، ال٘ضا. اص گشٍُ لاغش ثَد

ّوچٌ٘ي .  افضاٗؾ دسصذ چشثٖ ثذى ثب افضاٗؾ تشؿح وَست٘ضٍل استجبط داسداحتوبلاً ٍ ًـبى هٖ دّذ وِ ( 31

                                                           
1 - Wong and et al 

2 - Renato and et al  

3 - Paul and et al  

4 - Hypothalamus Pituitary Adrenal Axis 

5 - Cushing’s Syndrome  

6 - Hyper Secretion  

7 - Elissa and et al  

8 - Westerbacka and et al  
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 وِ افضاٗؾ دس ثبفت چشثٖ هَجت افضاٗؾ تحشٗه هحَس ّ٘پَتبلاهَع  1ثب تَجِ ثِ ًتبٗج تحم٘ك ساػوًَذ

دس پظٍّؾ ، هٖ تَاى ًت٘جِ گشفت وِ چَى ؿبخص تَدٓ ثذى گشٍُ چبق (31)آدسًبل هٖ ؿَد  ّ٘پَف٘ض 

ثَدُ ٍ تَدٓ چشثٖ ثذى آًْب ًؼجت ثِ گشٍُ لاغش ث٘ـتش اػت، افضاٗؾ تشؿح وَست٘ضٍل لبثل  30تش اص حبضش ث٘ـ

ٍ ّوىبساًؾ وِ ًـبى دادًذ فؼبل٘ت ثذًٖ هَجت  2اهب ًتبٗج ثِ دػت آهذُ ثب پظٍّؾ گبسلاػىٖ. تَجِ٘ اػت

دل٘ل هغبٗشت (. 16)تغ٘٘ش دس غلظت وَست٘ضٍل ثؼذ اص فؼبل٘ت دس ّش دٍ گشٍُ چبق ٍ ًشهبل ًـذ، هخبلف اػت 

ًتبٗج گبسلاػىٖ ثب ًتبٗج اٗي تحم٘ك تفبٍت دس ًَع فؼبل٘ت ثذًٖ اػت وِ آًْب اص توشٌٗبت ثب ٍصًِ اػتفبدُ وشدُ 

 .افشاد گشٍُ چبق دس پظٍّؾ گبسلاػىٖ دٗبثت ؿ٘شٗي داؿتٌذثَدًذ، ّوچٌ٘ي 

دسصذ حذاوثش اوؼ٘ظى هصشفٖ  65دل٘مِ فؼبل٘ت ثذًٖ ثب ؿذت  30ًتبٗج پظٍّؾ حبضش ًـبى داد وِ 

دس ّش دٍ گشٍُ چبق ٍ لاغش غلظت . هَجت افضاٗؾ غلظت وَست٘ضٍل ثضالٖ دس افشاد چبق ٍ لاغش هٖ ؿَد

. دل٘مِ ثؼذ اص فؼبل٘ت ثِ عَس هؼٌٖ داسٕ ث٘ـتش اص حبلت اػتشاحت ثَد 30ٍ دل٘مِ  15وَست٘ضٍل ثلافبصلِ، 

دل٘مِ پغ اص فؼبل٘ت ٗب ثلافبصلِ ثؼذ اص  30ٍ  15ّوچٌ٘ي تفبٍت هؼٌٖ داسٕ دس غلظت وَست٘ضٍل ثضالٖ ث٘ي 

 . فؼبل٘ت هـبّذُ ؿذ

لٖ ٍ آرسثبٗجبًٖ ، دل وَسال، وبً 4، لان3ٗبفتِ ّبٕ اٗي پظٍّؾ ثب ًتبٗج پظٍّؾ ّبٕ ًٍٍگ، تَهب

، 20، 21، 32، 33)ّوخَاًٖ داسد ٍ ًـبى هٖ دّذ وِ فؼبل٘ت ثذًٖ هَجت افضاٗؾ تشؿح وَست٘ضٍل هٖ ؿَد 

ٗىٖ اص اٗي هىبً٘ؼن . هىبً٘ؼن ّبٕ هتؼذدٕ ثشإ تَجِ٘ افضاٗؾ غلظت وَست٘ضٍل هغشح ؿذُ اػت(. 1، 11

پبن ؿذگٖ هتبثَل٘ه تَػظ وجذ ٌّگبم ّب افضاٗؾ تشؿح َّسهَى اص غذٓ فَق ولَٕ٘ اػت ٍ وبّؾ ه٘ضاى 

فؼبل٘ت ثذًٖ ًمؾ هْوٖ دس افضاٗؾ غلظت وَست٘ضٍل ًذاسد ٍ تشؿح اٗي َّسهَى اص هتبثَل٘ضُ ؿذى آى هْن تش 

آدسًبل ٍ افضاٗؾ تشؿح َّسهَى آدسًَوشٍت٘ىَتشٍپ٘ي  ّ٘پَف٘ض  تحشٗه هحَس ّ٘پَتبلاهَع (. 1، 34)اػت 

 ّ٘پَف٘ض  ٌّگبم فؼبل٘ت ثذًٖ هحَس ّ٘پَتبلاهَع . َست٘ضٍل اػتاص ّ٘پَف٘ض، هْن تشٗي ػبهل تشؿح و

هغبلؼبت لجلٖ ًـبى دادُ اًذ وِ فؼبل٘ت (. 7، 24)آدسًبل فؼبل هٖ ؿَد ٍ تشؿح وَست٘ضٍل افضاٗؾ هٖ ٗبثذ 

ثذًٖ هَجت افضاٗؾ غلظت َّسهَى آدسًَوَست٘ىَتشٍپ٘ي هٖ ؿَد ٍ ثِ هَاصات آى غلظت وَست٘ضٍل ً٘ض 

دسصذ حذاوثش  65دل٘مِ ثب ؿذت  30دس پظٍّؾ حبضش آصهَدًٖ ّب ثِ هذت (. 10، 30)ثذ افضاٗؾ هٖ ٗب

اوؼ٘ظى هصشفٖ سٍٕ ًَاسگشداى دٍٗذًذ، وِ هوىي اػت هَجت افضاٗؾ غلظت َّسهَى آدسًَوَست٘ىَتشٍپ٘ي 

                                                           
1 - Rasmond and et al  

2 - Garlaschi and et al  

3 - Thuma and et al  

4 -   Lac and et al 
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حَس وَست٘ضٍل ثؼذ اص فؼبل٘ت سا هٖ تَاى ثِ افضاٗؾ تحشٗه هثب تَجِ ثِ اٗي هؼئلِ، افضاٗؾ غلظت . ؿَد

 . آدسًبل ٍ افضاٗؾ غلظت َّسهَى آدسًَوَست٘ىَتشٍپ٘ي ًؼجت داد ّ٘پَف٘ض  ّ٘پَتبلاهَع 

1ًتبٗج پظٍّؾ ّبٕ ثئبتشٗض ٍ ّوىبساًؾ
ًـبى داد وِ همذاس اًشطٕ هصشفٖ ٌّگبم فؼبل٘ت ّبٕ تحول  

پظٍّؾ حبضش ًتبٗج (. 5)دس وَدوبى ٍ ثضسگؼبلاى چبق ًؼجت ثِ افشاد غ٘شچبق ث٘ـتش اػت 2وٌٌذٓ ٍصى ثذى

دل٘مِ دٍٗذى ثش سٍٕ تشده٘ل ٍلتٖ وِ ثِ صَست و٘لَوبلشٕ  30ً٘ض ًـبى داد وِ همذاس اًشطٕ هصشفٖ ٌّگبم 

دس دل٘مِ ٍ و٘لَوبلشٕ دس دل٘مِ ثِ اصإ ّش و٘لَگشم تَدٓ ثذٍى چشثٖ هحبػجِ ؿذ، دس ّش دٍ حبلت دس گشٍُ 

 .چبق ثِ عَس هؼٌٖ داسٕ ث٘ـتش اص گشٍُ لاغش ثَد

ثب تَجِ ثِ (. 3، 5، 22)ّوخَاًٖ داسد  3دػت آهذُ ثب ًتبٗج پظٍّؾ ّبٕ ثئبتشٗض، ثبًذٌٖٗ ٍ لاصس ًتبٗج ثِ

اٌٗىِ ول تَدٓ ثذى اص ػَاهل اصلٖ تؼ٘٘ي وٌٌذٓ همذاس اًشطٕ هصشفٖ ٌّگبم فؼبل٘ت ّبٕ تحول وٌٌذٓ ٍصى 

سٍٕ تشده٘ل دٍٗذًذ،  ٍ چَى دس پظٍّؾ حبضش ً٘ض آصهَدًٖ ّب ثش( 5)ثذى هبًٌذ ساُ سفتي ٍ دٍٗذى اػت 

دس . افضاٗؾ دس ٍصى ثذى ٍ تَدٓ ثذٍى چشثٖ ثذى هوىي اػت هَجت افضاٗؾ همذاس اًشطٕ هصشفٖ ؿَد

ث٘ي ّضٌٗٔ اًشطٕ ٍ تَدٓ ثذى دس وَدوبى ٍ ثضسگؼبلاى گضاسؽ ؿذُ  98/0تب  83/0هغبلؼبت لجلٖ ّوجؼتگٖ 

س هؼٌٖ داسٕ ػٌگ٘ي تش اص گشٍُ لاغش ثَدًذ، ثب تَجِ ثِ اٌٗىِ گشٍُ چبق دس تحم٘ك حبضش ثِ عَ(. 3، 5)اػت 

ثٌبثشاٗي هٖ تَاً٘ن ثگَٗ٘ن وِ افضاٗؾ اًشطٕ هصشفٖ ٌّگبم فؼبل٘ت دس گشٍُ چبق ًبؿٖ اص افضاٗؾ ثبفت چشثٖ 

 . ٗب افضاٗؾ تَدٓ ثذٍى چشثٖ ثذى ثبؿذ

ٌِ ّبٕ تٌفغ ٍ ػلاٍُ ثش اٗي تفبٍت دس همذاس اًشطٕ هصشفٖ ث٘ي دٍ گشٍُ احتوبلاً ثِ دل٘ل تفبٍت دس ّضٗ

پظٍّؾ ّبٕ لجلٖ ًـبى دادُ اًذ وِ افشاد چبق حجن جبسٕ  ووتشٕ داؿتٌذ ٍ تؼذاد تٌفغ آًْب . تَِْٗ ثبؿذ

ثب تَجِ ثب اٗي هؼئلِ، افضاٗؾ دس ّضٌِٗ ّبٕ تٌفؼٖ ً٘ض هوىي اػت اص (. 5)ًؼجت ثِ افشاد لاغش ث٘ـتش ثَد 

 . ِ گشٍُ لاغش دس پظٍّؾ حبضش ثبؿذدلاٗل افضاٗؾ همذاس اًشطٕ هصشفٖ دس گشٍُ چبق ًؼجت ث

ث٘ـتشٕ سا ٌّگبم گبم ثشداسٕ  4تجضِٗ ٍ تحل٘ل ّبٕ ػٌ٘وبت٘ىٖ ًـبى هٖ دّذ وِ افشاد چبق ػذم تمبسى

وچ ٍ ثئبتشٗض ّضٌٗٔ (. 3، 5، 13)ًؼجت ثِ افشاد لاغش داسًذ، وِ ثش ّضٌٗٔ اًشطٕ گبم ثشداسٕ تبث٘ش هٖ گزاسد 

ثشسػٖ ٍ گضاسؽ وشدًذ وِ اختلاف ّضٌٗٔ اًشطٕ  شلف دس افشاد چبق ٍ لاغػشػت هخت 4اًشطٕ ساُ سفتي سا دس 

وِ ػلت آى احتوبلاً تفبٍت ّبٕ هىبً٘ىٖ دس ًَع گبم ثشداسٕ ث٘ي  ،ث٘ي دٍ گشٍُ دس ثبلاتشٗي ػشػت ث٘ـتش اػت

اگش چِ دس پظٍّؾ (. 5، 13)اػت ٍ هَجت وبّؾ التصبد ساُ سفتي دس ػشػت ّبٕ ث٘ـتش هٖ ؿَد دٍ گشٍُ 

                                                           
1 - Beatriz and  et al  

2 - Weight – Bearing Exercise   

3 - Lazzer and et al   

4 - Asymmetry   
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ضش آصهَدًٖ ّب ثِ جبٕ ساُ سفتي، سٍٕ تشده٘ل دٍٗذًذ، اهب ثب تَجِ ثِ تـبثِ صٗبد ث٘ي الگَّبٕ ساُ سفتي ٍ حب

دٍٗذى، تفبٍت دس ّضٌٗٔ اًشطٕ ث٘ي دٍ گشٍُ سا هٖ تَاى تب حذٕ ثِ تفبٍت دس الگَٕ گبم ثشداسٕ ٍ وبّؾ 

 . التصبد دٍٗذى دس گشٍُ چبق ًؼجت ثِ لاغش داًؼت

٘ك حبضش، ثئبتشٗض گضاسؽ وشد وِ دس ػشػت ّبٕ ون ساُ سفتي تفبٍتٖ ث٘ي همذاس اًشطٕ ثش خلاف ًتبٗج تحم

ػلت اٗي تٌبلض سا هٖ تَاى ثِ تفبٍت دس ًَع فؼبل٘ت ثذًٖ (. 5)هصشفٖ دس افشاد چبق ٍ لاغش ٍجَد ًذاسد 

فٖ دسصذ حذاوثش اوؼ٘ظى هصش 65هشثَط داًؼت، دس تحم٘ك حبضش آصهَدًٖ ّب ثش سٍٕ تشده٘ل ثب ؿذت 

هتش دس دل٘مِ ساُ هٖ سفتٌذ، ٍ چَى ؿذت فؼبل٘ت دس  67دٍٗذًذ، دسحبلٖ وِ آصهَدًٖ ّبٕ ثئبتشٗض ثب ػشػت 

پظٍّؾ ثئبتشٗض ثِ حذٕ ًجَد وِ هَجت تفبٍت دس ّضٌِٗ ّبٕ تَِْٗ إ ٍ فؼبل٘ت ؿَد، تفبٍتٖ ث٘ي دٍ گشٍُ 

 . هـبّذُ ًـذُ اػت

شفٖ ٍ ًؼجت تجبدل تٌفؼٖ دس گشٍُ چبق ث٘ـتش اص ًتبٗج پظٍّؾ حبضش ًـبى داد وِ همذاس اوؼ٘ظى هص

ٍ ثئبتشٗض ً٘ض تفبٍت هؼٌٖ  1دس پظٍّؾ ّبٕ ٍٍلف. گشٍُ لاغش ثَد، اهب اص لحبػ آهبسٕ اٗي تفبٍت هؼٌٖ داس ًجَد

اهب ٍٍلف گضاسؽ وشد وِ (. 5، 37)داسٕ ث٘ي همذاس اوؼ٘ظى هصشفٖ آصهَدًٖ ّب ٌّگبم فؼبل٘ت هـبّذُ ًـذ 

ػلت هغبٗشت . دس گشٍُ چبق ٌّگبم فؼبل٘ت ثِ عَس هؼٌٖ داسٕ ووتش اص گشٍُ لاغش اػت ًؼجت تجبدل تٌفؼٖ

ًتبٗج پظٍّؾ ٍٍلف ثب تحم٘ك حبضش احتوبلاً تفبٍت دس ؿذت، هذت ٍ ًَع فؼبل٘ت اػت، وِ آصهَدًٖ ّبٕ 

دل٘مِ ثش سٍٕ دٍچشخٔ وبسػٌج فؼبل٘ت  60دسصذ حذاوثش اوؼ٘ظى هصشفٖ ٍ ثِ هذت  50ٍٍلف ثب ؿذت 

دسصذ حذاوثش اوؼ٘ظى هصشفٖ ثش سٍٕ  65دل٘مِ ٍ ثب ؿذت  30دًذ، دسحبلٖ وِ آصهَدًٖ ّبٕ هب ثِ هذت وش

 . تشده٘ل دٍٗذًذ

ثِ عَس ولٖ ًتبٗج پظٍّؾ حبضش ًـبى داد وِ دسصذ چشثٖ ثذى تبث٘شٕ ثش ػغح پبٗٔ وَست٘ضٍل ًذاسد، اهب 

ؼٌٖ داسٕ ث٘ـتش اص گشٍُ لاغش ؿَد، فؼبل٘ت ثذًٖ هَجت ؿذ وِ غلظت وَست٘ضٍل دس گشٍُ چبق ثِ عَس ه

آدسًبل هٖ ؿَد، وِ پ٘بهذ  ّ٘پَف٘ض  احتوبل هٖ سٍد چبلٖ هَجت افضاٗؾ حؼبػ٘ت هحَس ّ٘پَتبلاهَع 

. آدسًبل ٍ دس ًت٘جِ افضاٗؾ تشؿح وَست٘ضٍل اػت ّ٘پَف٘ض  آى افضاٗؾ تحشٗه هحَس ّ٘پَتبلاهَع 

بل٘ت ثذًٖ دس گشٍُ چبق ثِ عَس هؼٌٖ داسٕ ث٘ـتش اص دل٘مِ فؼ 30ّوچٌ٘ي همذاس اًشطٕ هصشفٖ دس عَل 

گشٍُ لاغش ثَد، وِ دل٘ل آى سا هٖ تَاى تفبٍت دس الگَّب ٍ هىبً٘ه گبم ثشداسٕ ٗب افضاٗؾ ّضٌِٗ ّبٕ تٌفؼٖ 

 .دس گشٍُ چبق ًؼجت ثِ لاغش ًؼجت داد

 

                                                           
1 - Wolfe and  et al  
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