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 تحقيقي مقاله 

تأثير توريي هقاٍهتي کن ضذت با جرياى خَى هحذٍد ضذُ بر 

ط با قذرت ٍ اًذازُ ّای هرتب برخي َّرهَىسطح سرهي 

 در هرداى جَاىعضلِ 

2زادٌرحيمٍمُذي،1ضُراممحمذي*
خًضذل،  4ايرجميرزاييديسگاٌ،3عليرضا

 چکيده

ّهذ   گهشدد.   ّبی ٍسصؿی هحؼَة ههی  ّبی ضشٍسی اکثش ثشًبهِ توشیي هقبٍهتی اص هؤلفِ مقذمٍ:

بى خَى هحذٍد ؿذُ ثش ػهط   اثش توشیي هقبٍهتی کن ؿذت ثب خشی ثشسػیکلی اص اًدبم ایي تحقیق، 

 . ثَددس هشداى خَاى ( IGF-1)1-يفبکتَس سؿذ ؿجِ اًؼَلیٍ  (GH) ػشهی َّسهَى سؿذ

ػهبل کهِ داٍطلهت ؿهشکت دس هطبلؼهِ       19-24هشد خَاى ػبلن ثب داهٌِ ػهٌی   30 ريشتررسي:

 ػهِ گهشٍُ توهشیي هقهبٍهتی کهن      طَستصبدفی دس ؿذًذ، ثِ ػٌَاى ًوًَِ آهبسی اًتخبة ؿذًذ ٍ ثِ

یههک تیههشاس ثیـههیٌِ    %  20) ثههب ؿههذت   ( BFRثههب خشیههبى خههَى هحههذٍد ؿههذُ )      ؿههذت 

[one repetition maximum1یاRM] ،3  ؿهذیذ ثهذٍى     تیهشاس(، توهشیي هقهبٍهتی    15ػت

BFR  ػِ ػت(1 % 80تیشاس ثب ؿذت  10RM ) .ای  ّش دٍ گشٍُ توشیٌی ّفتٍِ کٌتشل قشاس گشفتٌذ

-GH  ٍIGFهذت ػِ ّفتِ اًدبم دادًذ. ػط  ػشهی ِ ا ثس پب خلَاػیَات ٍ  ّبی توشیيػِ سٍص 

1  ُ ثهشای هقبیؼهِ تفهبٍت هیهبًگیي     گیهشی ؿهذ.    قجل ٍ ثؼذ اص توشیي صج  ٍ دس حبلت ًبؿتب اًهذاص

 تؼییي ؿذ.>p 05/0 داسی آهبسی هؼٌی اػتفبدُ ؿذ. ػط  ANOVAهتغیشّب اص آصهَى آهبسی 

 GHداس ػط  ػشهی  ثبػث افضایؾ هؼٌی BFRّب ًـبى داد توشیي هقبٍهتی  تحلیل دادُ َا:يافتٍ

 ٍIGF-1 (05/0دس هقبیؼِ ثب هقبدیش پیؾ اص توشیي ؿذp< دس گشٍُ توشیي هقبٍهتی ثذٍى .)BFR 

. (>05/0p) داس ثهَد  دس هقبیؼِ ثب هقبدیش پیؾ اص توهشیي هؼٌهی   GHفقط افضایؾ دس ػط  ػشهی  

ٍ  BFRي هقهبٍهتی ثهذٍى   ثب گشٍُ توهشی  BFRگشٍُ توشیي  IGF-1 وGH ثیي ػطَح ػشهی 

 (.>05/0p) داسی هـبّذُ ؿذ یگشٍُ کٌتشل اختلا  هؼٌ

 BFRتَاى ًتیدِ گشفت کِ توهشیي هقهبٍهتی کهن ؿهذت      طَس کلی هیِ ث گيري:تحثيوتيدٍ

 ّبی آًبثَلیک دس هشداى خَاى ؿَد. تَاًذ ثبػث افضایؾ ثیـتش َّسهَى هذت هی کَتبُ

1-اوسًليهضثٍرضذفاکتًررضذ،ًَرمًنت،عضلاقذرتمقايمت،تمريهکليذي:کلمات

اٌ /  اْجافصلٌاهِ علوی پژٍّطی ابي سي اْرم، سهستاى پاًشسال ) ازارُ بْساضت اهساز ٍ زرهاى ً  (56، هسلسل 24:3زّن، ضوارُ چ
:/:/24افت;يد زريتار  3:/37/22تاريد پذيزش; 3

ٓ اٍٙااي   1 ٌ ٙاابََيى، ٽبٍٙااىب . ٙابََيى، ايااَان، ىاوٚااڂب

 ډٖئًڃ( څٴډؤ*) ٍُٙيٵيِيًڅًّي ي

shahrammohamadi131@ymail.com  
ٌ ٙبََيى2  . إشبىيبٍ، ٙبََيى، ايَان، ىاوٚڂب

٭چاًڇ دِٙاپي آػاب،     . ىاوٚيبٍ، سُاَان، اياَان، ىاوٚاڂبٌ   3

 ادييډيًڅًّي ځَيٌ

٭چاًڇ دِٙاپي آػاب،     . ىاوٚيبٍ، سُاَان، اياَان، ىاوٚاڂبٌ   4

 ٵيِيًڅًّي ځَيٌ
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 (56، هسلسل 24:3)زٍرُ پاًشزّن، ضوارُ چْارم، سهستاى  ازارُ بْساضت اهساز ٍ زرهاى ًْاجاهجلِ علوی ابي سيٌا / 
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مقذمٍ

١ااَيٍي ي ډُااڈ ثيٚااشَ َاابي  سمااَيه ډٺاابيډشي اُ ډؤڅٶااٍ

ٙاًى. ثَإابٓ وشابيغ ډ٦بڅٮابر      َبي يٍُٙي ډلًٖة ډي ثَوبډٍ

ٍ   % 80-70اوؼااابڇ ٙااايٌ، ٙاااير      ياااټ سپاااَاٍ ثيٚااايى

[one repetition maximum 1 ياابRM]  سمااَيه ډٺاابيډشي

ځاِاٍٗ  اواياٌُ ٭٢اچٍ   ٹايٍر ي  اٵِاي٘ ٽٍ ٙيسي ډىبٕت ثَاي 

ِاي٘ َبي ډَث٣ً ثاٍ اٵا   ًٍَډًن ايؼبى سٲييَ ىٍثَاي إز،  ٙيٌ

ٍ   . ٭چي>1= ويِ ١َيٍيٖزاوياٌُ ٭٢چٍ ٹيٍر ي  َابي   ٍٱاڈ سًٝاي

)ثيٚاشَ اُ   ډٺبيډشي ثب ٙاير ثابلا   َبي سمَيهٵَايان ثَاي اوؼبڇ 

80% 1RM)       ثَاي ديٚاڂيَي اُ ٽابَ٘ ساًىٌ ٭٢الاوي، اياه

ُ   َبي سمَيه َابي ثابٵشي ي    ٹجياڄ إٓايت   ثب ٭اًاٍٟ ډشٮايىي ا

اي اُ  ب ٙاپڄ سابٌُ  َ يَاً وشبيغ دْيَ٘اه. >2= َمَاٌ إز ډٶٞچي

اواي ٽاٍ ډلاييىيز اػَاياي      ډٺبيډشي ٍا اٍائاٍ ٽاَىٌ   َبي سمَيه

ٍ   َبي سمَيهٽمشَي ىٍ ډٺبيٍٖ ثب  واي ي  ډٺبيډشي ثب ٙاير ثابلا ىا

ٍ    ثاب  َاب  ىٍ ٭يه كبڃ اَياٵي ٍا ٽاٍ اُ سماَيه    ٙاير ثابلا اوش٪اب

سماَيه ډٺابيډشي ثاب    ٽاٍ   َب ٕبُى. ايه سمَيه ٍيى، ثَآيٍىٌ ډي ډي

يااب blood flow restriction ) ٙاايٌ ػَيابن هاًن ډلاييى   

BFR ٌثب٭ض َابيذَسَيٵي ٭٢اچٍ   ( وبڇ ىاٍوي، ىٍ ډير ُډبن ٽًسب

ٕابُځبٍي ثاب   ډياِان  ًٙى ٽٍ اياه   ي اٵِاي٘ ٹيٍر ٭٢لاوي ډي

ډٺابيډشي ثاب ٙاير     َابي  سمَيهَبي ايؼبى ٙيٌ ىٍ اطَ  ٕبُځبٍي

 َابي  سماَيه . ييْځاي ډىلٞاَ ثٶاَى    >3،4= ٽىي ثبلا ثَاثَي ډي

 30ساب   20، اوؼبڇ آوُب ثاب ٙاير دابييه )ډٮماًلاً    BFRډٺبيډشي 

 .  >5=( إز 1RMىٍٝي 

وٚابن ىاىواي    (2004)ي َمپبٍان  Takaradaىٍ ايه ٍإشب، 

٥اًٍ ؿٚامڂيَي    ثٍ BFRډٺبيډشي ثب ٙير ٽڈ  َبي ٽٍ سمَيه

٭٢االاوي ىٍ اٵااِاي٘ ٹاايٍر ي  ډىؼااَ ثااٍ َاابيذَسَيٵي ٭٢ااچٍ

ٙاي  ىيز ٭َيٷ ثب ٙير ثبلا ي ثيين ډليي َبي سمَيه ډٺبيٍٖ ثب

=6< .Abe   ( ي2005)ي َمپاابٍانFujita (2007)َمپااابٍان  ي 

َابي ډٺابيډشي    ځِاٍٗ ٽَىوي ٕىشِ دَيسئيه ٭٢چٍ ىٍ سمَيهويِ 

BFR  1% 20ٙيرثبRM  7،8= ٙاًى  ډًػت َبيذَسَيٵي ډاي<. 

وٚابن   2008 ىٍ ٕابڃ  ي َمپابٍان  Fujitaوشبيغ دْيَ٘ ىيڂَ 

ُ ٽٍ اٵِاي٘ اوياٌُ  ىاى ٽاڈ   ډٺابيډشي  بيَا  سماَيه  ٭٢چٍ دأ ا

ٍ  BFRثايين   ٙاييي  ډٺبيډشي َبي سمَيه ي BFR ٙير  ډٚابث

ىٍيبٵشىاي ٽاٍ    ىيڂاَي  ځَيٌ سلٺيٺبسي 2009ىٍ ٕبڃ  .>9= إز

ثاب   BFRٙاير   ٽاڈ ډٺابيډشي   َبي َبيذَسَيٵي وبٙي اُ سمَيه

. ثيٚاشَ  >10= ٽىاي  ثَاثَي ډاي  BFRٙييي اډب ثيين  َبي سمَيه

َ    سلٺيٺبر اوؼبڇ ٙايٌ ىٍ   َابي  يَ سماَيه ساأط  اياه هٞاًٛ ثا

ثَ ٹيٍر ي اوياٌُ ٭٢اچٍ ثايين ىٍ و٪اَ ځاَٵشه      BFRډٺبيډشي 

ٕبُځبٍي ًٍَډًوي ډَسج٤ ثب اٵاِاي٘ ٹايٍر ي سٲيياَ ٕابهشبٍي     

 ُيابىي ډ٦بڅٮابر  اوي. ٭لايٌ ثَ ايه،  ٭٢لار إپچشي سمَٽِ ٽَىٌ

ډٺاابيډشي يااټ  َاابي سمااَيهٍا ثااٍ  GHاٵاِاي٘ ٹبثااڄ سًػااٍ  

 ٍ  ىٍكاابڅي ؛ اياه >12 ،11، 8= اوااي ځااِاٍٗ ٽاَىٌ  BFRاي  ػچٖا

 َابي  سماَيه ثاٍ   IGF-1ٽٍ وشبيغ ډ٦بڅٮبر ىٍ ُډيىٍ دبٕن  ٕز ا

ثاَ إابٓ   . >13= ډشىابٹ٠ إاز   BFRاي  ډٺبيډشي يټ ػچٍٖ

َابي   َبي ثچىي ډير ًٍَډًن ُډيىٍ ٕبُځبٍي ډ٦بڅٮبر ډلٺٸ، ىٍ

GH  يIGF-1  ډٺابيډشي   َبي سمَيهثٍ ىوجبڃBFR   ډ٦بڅٮابر

َ٘ كب١اَ ثاب ثٍَٕاي ساأطيَ     ٍي دْي ايه ډلييىي يػًى ىاٍى. اُ

 GHسمَيه ډٺبيډشي ثب ډلييىيز ػَيبن هًن ثَ ٦ٕق ٕاَډي  

، ىٍ ٝيى دبٕن ثٍ ايه ٕاًاڃ إاز ٽاٍ آياب اٵاِاي٘      IGF-1ي 

اكشمابڅي ىٍ ٹايٍر ي اوااياٌُ ٭٢اچٍ دأ اُ ٕااٍ َٶشاٍ سمااَيه      

  ثٍ ٕبُځبٍي ًٍَډًوي ياثٖشٍ إز؟   BFRډٺبيډشي 

 ريشتررسي

سؼَثاي ي ٥اَف سلٺياٸ اُ    ٍيٗ سلٺيٸ كب١َ اُ و٫ً ويمٍ 

دٔ آُډًن ثب ځَيٌ ٽىشَڃ إز. ػبډٮٍ آډابٍي  -و٫ً دي٘ آُډًن

سلٺيٸ كب١َ ٍا ىاوٚؼًيبن دَٖ ٕبڃ ًٕڇ ديَادِٙاپي ىاوٚاڂبٌ   

ىَي. ياټ ډابٌ دأ     ٭چًڇ دِٙپي اٍس٘ َُٙ سَُان سٚپيڄ ډي

ىاوٚؼً ٽٍ ىاي٥چت َمپبٍي ثاب داْيَ٘    40اُ ا٭لاڇ ٵَاهًان، 

ډٞابكجٍ ك٢اًٍي ي ثٍَٕاي ٕاًاثٸ     كب١َ ٙيوي، دٔ اُ اوؼبڇ 

ځيَي َيٵمىي ثاٍ ٭ىاًان ومًواٍ آډابٍي      دِٙپي ثٍ ٍيٗ ومًوٍ

ٍ  وياٙاشه ٙابډڄ:  َٙاي٤ ك٢ًٍ ىٍ سلٺيٸ  اوشوبة ٙيوي.  ٕابثٺ

ا١بٵٍ يُن، ٭يڇ ډٞاَٳ ىاٍي ي   ،ٕيڂبٍ، ٵٚبٍ هًن ثبلا إشٮمبڃ

 -َبي ٹچجاي  َبي ويَيُا ي ٕبيَ ٭ًاډڄ ه٦َُاي ثيمبٍي يب ډپمڄ
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يٜ دِٙااټ ډشوٞااٜ ي ثَإاابٓ ډااياٍٻ ٭َيٹااي ثااٍ سٚااو

َاب   دِٙپي ىٍ يټ آُډبي٘ سٚويٞي ثاًى. َمـىايه آُډاًىوي   

ډاابٌ ٹجااڄ اُ ٙااَي٫ سلٺيااٸ، ثااٍ ٝااًٍر ډااى٪ڈ ىٍ   6كااياٹڄ 

. اثشاايا ٥ااي >7=ډٺاابيډشي ٙااَٽز وپااَىٌ ثًىوااي  َاابي سمااَيه

َب ثاب وا٫ً ٥اَف، اَاياٳ ي ٍيٗ اػاَاي آن       اي، آُډًىوي ػچٍٖ

 َاب ا٥ميىابن ىاىٌ   . ثٍ آُډاًىوي ٥ًٍ ٽشجي ي ٙٶبَي آٙىب ٙيويٍ ث

ډبواي ي   ٙي ٽٍ ا٥لا٭بر ىٍيبٵشي اُ آوُب ٽابډلاً ډلَډبواٍ هًاَاي   

ٙاي.   َاب اُ ٍيٗ ٽيځاٌاٍي إاشٶبىٌ هًاَاي     ػُز ثٍَٕاي ىاىٌ 

ٙي سب ىٍ ًٍٝر ٭يڇ سمبيڄ ثٍ اىاډاٍ   َمـىيه ثٍ آوُب اػبٌُ ىاىٌ

َمپاابٍي، اوٞااَاٳ ىَىااي. داأ اُ سأييااي ډ١ًاا٫ً ىٍ ٙااًٍاي  

وبډاٍ ٽشجاي ٍا    ١ٍابيز  آځبَبوٍ ٵَڇ َب ڂبٌ، آُډًىويدْيَٚي ىاوٚ

 ٙوٞي، ًٕاثٸ دِٙاپي  َبي ا٥لا٭بر اډ٢ب ٽَىوي ي دَٕٚىبډٍ

يٍُٙي ٍا دَ ٽَىوي. ىٍ سلٺيٸ كب١َ اًٝڃ ډىيٍع ىٍ ا٭لاډياٍ   ي

 ٥اًٍ ٽبډاڄ ٍ٭بياز ٙايٌ    ٍ َچٖيىپي ي ١ًاث٤ اهلاٷ دِٙپي ث

٪از  َابي سمَيىاي، ثاَاي سٮيايه ٱچ     ٹجڄ اُ اػَاي ثَوبډٍ إز.

ٍ IGF-1ي  GHَاابي  ٕاَډي ًٍَډااًن  َاابي هااًوي اُ  ، ومًوا

َب ځَٵشٍ ٙي. يټ َٶشٍ دي٘ اُ ٙاَي٫ ثَوبډاٍ سمَيىاي     آُډًىوي

َبي آوشَيدًډشَياټ ٙابډڄ ٕاه، ٹاي، يُن ي ومبياٍ ساًىٌ        اوياٌُ

څًاًّيپي ٙابډڄ     ي اواياٌُ  (BMIثين) ىيٍ ٍان، ډشٲيََابي ٵيِي

څًي ي   څًي ي ىيبٕاش  .ٙايوي ځياَي   اواياٌُ  1RMٵٚبٍهًن ٕيٖش

٥ًٍ سٞبىٵي ىٍ ٍٕ ځاَيٌ سماَيه ډٺابيډشي     َب ثٍ ٕذٔ آُډًىوي

، ځاَيٌ سماَيه   1RM %20وٶَ( ثب ٙاير  15) BFRٽڈ ٙير 

ځاَيٌ   ي 1RM%  80ب ٙاير  ثا وٶاَBFR (12  )ډٺبيډشي ثيين 

وٶَ( ٹاَاٍ ځَٵشىاي.   13) BFRي ثيين  ٽىشَڃ ثيين اوؼبڇ سمَيه

ٍ  َب آُډًىوي ثٍ ٍ  ٙاي  سًٝاي  ،ٸيا سلٺ اوؼابڇ  ُډابن  ډاير  ىٍ ٽا

ٙيٌ اوؼابڇ   ٵٮبڅيز يٍُٙي ىيڂَي ثٍ ٱيَ اُ ثَوبډٍ سمَيىي اٍائٍ

َٶشاٍ سماَيه،    3دٔ اُ  .ويَىي َييسٲ ٍا هًى ييٱٌا ڈيٍّوياىٌ ي 

ډلبٕاجٍ   َب ثؼِ ٹاي ډؼايىاً سپاَاٍ ٙاي. ثاَاي      ځيَي ٽچيٍ اوياٌُ

1RM ، ُ14= ٙي إشٶبىٌٵَډًڃ ُيَ ا<:   

1RM =[ سٮياى سپَاٍ(  / 1( +30 ] × شٶبىٌ يُوٍ ډًٍى إ  

. ځياَي ٙاي   ىيٍ ٍان اُ ي٤ٕ ٍان س٤ًٕ ډشاَ واًاٍي اواياٌُ   

ډايڃ   accumedٵٚبٍهًن س٤ًٕ ٵٚبٍٕاىغ ىيؼيشابڃ ډابٍٻ    

CG175f ٌُځيَي )ٕبهز ٽًٍٚ آډَيپب( اويا   ٍ َابي   ٙاي. ومًوا

 12، دأ اُ  ٝاجق  8 َٶشٍ سمَيه، ٕب٭ز 3هًوي ٹجڄ ي ثٮي اُ 

. ىٍ هااًوڂيَي ډَكچااٍ ايڃ، اُ  ځَٵشااٍ ٙااي  ٕااب٭ز وبٙااشبيي 

ٕب٭ز ٹجڄ اُ آُډبي٘ هًن اُ اوؼابڇ   24 َب هًإشٍ ٙي آُډًىوي

هاًوڂيَي ډَكچاٍ ىيڇ    ََ و٫ً ٵٮبڅيز يٍُٙي هاًىىاٍي ٽىىاي.  

ٕب٭ز دٔ اُ آهَيه ػچٍٖ سماَيه   24َٶشٍ سمَيه(  3)دٔ اُ 

سًٕاا٤ ٽيااز ًٍَډااًوي   GHاوؼاابڇ ځَٵااز. ٕاا٦ق ٕااَډي  

ٕابهز    Monobind, Incډوًٞٛ اوٖبن، ٕابهز ٙاَٽز   

سًٕا٤ ٽياز ًٍَډاًوي     IGF-1ي ٦ٕق ٕاَډي  ٽًٍٚ آډَيپب 

 immunodiagnostic systemډوٞااًٛ اوٖاابن، ٙااَٽز   

 ځيَي ٙي. ثٍ ٍيٗ الايِا اوياٌُ اوڂچٖشبنٕبهز ٽًٍٚ 

ىي كَٽاز ػچًداب ي   ٙابډڄ  ، BFRثَوبډٍ سماَيه ډٺابيډشي   

ٍ  3دب ثٍ ډير  إپًار ػچٖاٍ ُياَ و٪اَ ډَثاي      3اي  َٶشٍ، َٶشا

ىٹيٺاٍ   15ٍ سماَيه ٙابډڄ   ثيوٖبُي ىاوٚڂبٌ اوؼبڇ ٙي. ََػچٖ

ي ٙاير   15-15-15ر ثاب سپَاٍَابي   بځَڇ ٽَىن، اػَاي كَٽا 

20% 1RM  ٕز  ََ إشَاكز ثيهىٹيٺٍ َٕى ٽَىن ثًى.  15ي

. ٙاير سماَيه ىٍ ٥اًڃ ىيٌٍ    ثاًى طبوياٍ   30 َبي سمَيهثيه  ي

ډلييىيز ػَيبن هًن، ثبوي ډيِان سمَيه طبثز ثًى. ثَاي سٮييه 

څٍيٶشيىڀ ثب ٽٚ٘ٽٚي  ي ډوشچاٴ ىيٍ ٍان ؿىاي وٶاَ اُ    َاب  دبي

َب ثب كؼڈ ٍان ي ٵىًسيخ ډشٶبير ثٖاشٍ ي ػَيابن هاًن     آُډًىوي

ځيَي ٙي. ډيِان ٽٚ٘ ثبوي ٥اًٍي   اوياٌُىادچَ َٙيبن ثب ىٕشڂبٌ 

ًٕوًځَاٵي  ٙي. ػَيبن هًن يٍييي ډي ډلييىيزثًى ٽٍ ثب٭ض 

ي َمـىايه  ىادچَ ثَاي اوياٌُ ځيَي ػَيبن هاًن ي ٵٚابٍ هاًن    

ىٍ َٶشاٍ ايڃ ثَوبډاٍ   >. 17= ًٙى إشٶبىٌ ډيهًن  َٕ٭ز ػَيبن

څٍيٶشيىاڀ ثاٍ اوشُابي         سمَيىي، سپىياټ ٝاليق ثٖاشه ثبواي دبي

آډاًُٗ   َاب  ثاٍ آُډاًىوي  دَيځِيمبڃ ٍان ي اوؼبڇ ىٍٕز كَٽبر 

ىٍ داْيَ٘   BFRٙي. ثَوبډٍ سمَيه ډٺابيډشي ٽاڈ ٙاير     ىاىٌ

( ي 2005ي َمپابٍان )  Abeثب سٲييَار ػِئي اُ ډ٦بڅٮاٍ  كب١َ، 

Yasuda ( ځَٵشااٍ ٙاايٌ إااز2005ي َمپاابٍان ) =15،16<. 

، ٙابډڄ كَٽاز ػچًداب ي    BFRثَوبډٍ سماَيه ډٺابيډشي ثايين    

سپاَاٍ ثاًى. ُډابن     10ي ٕاٍ ٕاز ثاب     1RM %80دب ثب  إپًار

 طبويٍ ثًى. 30 َبي سمَيهإشَاكز ثيه ََ ٕز ي َمـىيه ثيه 
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ُ    ثَاي ا٥ميىبن اُ ٕلاډشي آُډًىوي  َب، ٵٚبٍ هاًن ٹجاڄ ي ثٮاي ا

ٕاب٭ز دأ اُ دبيابن سماَيه      24ََ ػچٍٖ سمَيه ي َمـىيه 

َب ٹجڄ ي ثٮاي   ثَاي ډٺبيٍٖ سٶبيرځيَي ٙي.  س٤ًٕ دِٙټ اوياٌُ

ىٍ  َاب  ي ثَاي ډٺبيٍٖ سٶبير ډيبوڂيه ػٶشي tاُ سمَيه اُ آُډًن 

دبيبن سمَيه ثيه ٍٕ ځَيٌ اُ آُډًن سلچيڄ ياٍيابؤ يپ٦َٵاٍ ي   

ىاٍي ىٍ ٽچياٍ   ډٮىاي آُډًن سٮٺيجي ساًٽي إاشٶبىٌ ٙاي. ٕا٦ق     

ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ٙاي ي ثاَاي سؼِياٍ ي سلچياڄ      >05/0pَب  آُډًن

 إشٶبىٌ ځَىيي. 18وٖوٍ  SPSSاٵِاٍ  َب اُ وَڇ ىاىٌ

َايافتٍ

، َاابي آوشَيدًډشَيااټ ډياابوڂيه ي اولااَاٳ إااشبوياٍى اوااياٌُ

څًًّيټ ځاِاٍٗ   1ٹجڄ ي ثٮي اُ سمَيه ىٍ ػاييڃ   1RMي  ٵيِي

وٶااَ اُ  30ډَثاا٣ً ثااٍ   ٙاايٌ َاابي سلچيااڄ  إااز. ىاىٌ ٙاايٌ

٥ًٍ ډى٪ڈ ي سب دبيبن ډ٦بڅٮٍ ثاب ډلٺاٸ    َبيي إز ٽٍ ثٍ آُډًىوي

وٶَ اُ ځَيٌ ډٺابيډشي   5ي  BFRوٶَ اُ ځَيٌ  4َمپبٍي ٽَىوي. 

ثٍ ىڅيڄ ىٍى ٭٢لاوي ٙييي ي ياب إٓايت ىيايځي اُ     BFRثيين 

َاب وٚابن ىاى ثايه     اىاډٍ َمپابٍي اوٞاَاٳ ىاىواي. سلچياڄ ىاىٌ    

1RM  ( 03/0إاپًارp= ،)1RM  ػچًداب (04/0p=  ٍي ٵٚاب )

څًيټ ) ( ٍٕ ځَيٌ ىٍ دبيابن ډ٦بڅٮاٍ سٶابير    =03/0pهًن ٕيٖش

(، اواياٌُ ىيٍ  =68/0pىاٍي يػًى ىاٍى. اډب ثايه يُن ثاين )   ډٮىي

څًيټ )=74/0pٍان ) ( ٕاٍ ځاَيٌ   =P 92/0( ي ٵٚبٍ هًن ىيبٕش

ىاٍي ډٚابَيٌ وٚاي. وشابيغ آُډاًن      ىٍ دبيبن ډ٦بڅٮٍ سٶبير ډٮىي

 ي (=03/0pإاپًار )  1RMيجي سًٽي وٚبن ىاى ثيه ډٺياٍ سٮٺ

1RM ػچًدب (04/0p=  ځَيٌ سماَيه )BFR     ثاب ځاَيٌ ٽىشاَڃ

ىاٍي ډٚبَيٌ ٙي، اډب سٶبير ثايه ىي ځاَيٌ سماَيه     سٶبير ډٮىي

 ىاٍ وجًى.  ډٮىي

 IGF-1ي  GHډيبوڂيه ي اولَاٳ إشبوياٍى ٕا٦ق ٕاَډي    

 2ٽىشَڃ ٹجڄ ي ثٮي اُ سماَيه ىٍ ػاييڃ    َبي سؼَثي ي ىٍ ځَيٌ

 GHوشابيغ وٚابن ىاى ثايه ٕا٦ق ٕاَډي      . إاز  ځِاٍٗ ٙيٌ

(006/0p= ي )IGF-1 (008/0p=   ٍځَيٌ ىٍ دبيابن ډ٦بڅٮا ٍٕ )

ىاٍي يػاًى ىاٍى. وشابيغ كبٝاڄ اُ آُډاًن سٮٺيجاي       سٶبير ډٮىي

 GHَٶشٍ سمَيه، ثيه ٕا٦ق ٕاَډي    3سًٽي وٚبن ىاى دٔ اُ 

  BFRثايين ځاَيٌ سماَيه ډٺابيډشي    ثاب   BFRځاَيٌ سماَيه   

(02/0p= ي ځااَيٌ ٽىشااَڃ ) (01/0p= اهااشلاٳ ډٮىاا )ىاٍي  ي

 GHٽٍ سٶبير ثيه ٕا٦ق ٕاَډي    ډٚبَيٌ ٙي. ايه ىٍ كبڅيٖز

ي ٽىشاَڃ ثاٍ څلاب٧ آډابٍي      BFRځَيٌ سمَيه ډٺبيډشي ثايين  

َٶشاٍ سماَيه، ثايه ٕا٦ق      3َمـىايه دأ اُ    .ىاٍ وجًى يډٮى

َ   BFRځَيٌ سماَيه   IGF-1َٕډي يٌ سماَيه ډٺابيډشي   ثاب ځا

( اهاشلاٳ  =01/0p) T( ي ځَيٌ ٽىشَڃ=03/0p)TBFR ثيين 

ٽاٍ سٶابير ثايه ٕا٦ق      ىاٍي ډٚبَيٌ ٙي. ايه ىٍ كبڅيٖز يډٮى

ي ٽىشَڃ ثاٍ   BFRځَيٌ سمَيه ډٺبيډشي ثيين   IGF-1َٕډي

 (.=99/0pىاٍ وجًى ) يڅلب٧ آډبٍي ډٮى

 گيريتحثيوتيدٍ

٭٢الار   1RMوشبيغ سلٺيٸ كب١اَ وٚابن ىاى ٽاٍ ډٺاياٍ     

ي إپًار( ىٍ ډَىان ػاًان ثٮاي    ػچًدبؿُبٍ َٕ ٍان )ىٍ كَٽبر 

 %20)ثاب ٙاير    BFRَٶشٍ سمَيه ډٺابيډشي ٽاڈ ٙاير     3اُ 

1RM       ىٍډٺبيٖاٍ ثاب ځاَيٌ ٽىشاَڃ ي سماَيه ډٺابيډشي ثاايين )

سازُ -1جسٍل ِ اً ٍ هتغيرّبي فيسيَلَشيکي آزهَزًيهقبيس ترٍپَهتريکي   ىآزهَاز  پسٍ  پيص تلفّبي هرزر گرٍُ ّبّبي آً

 (=12n) گروه کنترل BFR (7n=)گرٍُ توريي ثسٍى  BFR (11n=)گرٍُ توريي  هتغيرّب

 دٔ آُډًن دي٘ آُډًن  دٔ آُډًن دي٘ آُډًن  دٔ آُډًن دي٘ آُډًن 
‡‡54/6±63/75 59/6±90/75 45/5±14/71 (kg)بدن وزن 

 62/5±42/72 08/12±46/73 36/12±53/73 

‡‡97/2±55/54 (cm) دور ران
 73/2±09/57 68/3±71/54‡

 93/3±21/55 67/3±77/53 68/3±54/53 

1RMاسکوات(kg) 82/5±52/72‡‡
 97/8±33/84*

 82/10±12/65‡‡
 90/10±52/71 49/10±92/68 46/10±85/68 

1RMجلوپب(kg) 56/2±00/29‡‡
 46/2±90/35*

 25/1±29/28‡‡
 57/1±85/31 03/4±53/29 12/4±57/29 

‡06/7±82/126 51/7±36/126 98/4±86/125 (mm.Hgتولیک)فشبرخون سیس
 23/4±29/118 36/8±92/122 11/10±38/126 

‡50/5±91/75 (mm.Hgفشبر خون دیبستولیک)
 26/5±82/74 01/11±29/74 06/7±29/74 76/5±69/72 34/5±23/73 

 (>p 00/0با گروه کنترل بعد از تمریه ) BFRدار بیه گروه  یتفاوت معن *

  دار بیه گروه بدون  تفاوت معنیBFR (00/0با دو گروه دیگر بعد از تمریه p<) 

 (>p 00/0ها قبل و بعد از تمریه )دار بیه گروه یتفاوت معن ‡

 (>p 01/0ها قبل و بعد از تمریه )دار بیه گروه یتفاوت معن ‡‡
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BFR ٽٍ سٶابير   ىاٍي اٵِاي٘ يبٵز. ايه ىٍ كبڅيٖز يث٦ًٍ ډٮى

ي ٽىشَڃ  BFRثيه ٹيٍر ٭٢لاوي ځَيٌ سمَيه ډٺبيډشي ثيين 

ىاٍ وجاًى. اياه يبٵشاٍ ثاب وشابيغ سلٺيٺابر        يثٍ څلب٧ آډبٍي ډٮىا 

Burgomaster  ( 2003ي َمپابٍان ،)Takarada   ي َمپابٍان

(2000 ،2002 ،2004 ،)Yasuda (2005 ي )Abe  ي َمپاابٍان

. ٥ًڃ ىيٌٍ سمَيه ىٍ >3،4،6،10،16،18=( َموًاوي ىاٍى 2006)

ي  Takaradaير ثاًى.  َٶشاٍ ډشٶاب   16ساب   2ايه سلٺيٺبر ثيه 

اٽٖشىًٍَٖبي ُاوً ثٮي  1RM( وٚبن ىاىوي ٽٍ 2002) َمپبٍان

ىٍٝاي   50كاييى   BFRَٶشٍ سمَيه ډٺبيډشي ٽاڈ ٙاير    8اُ 

ي َمپاابٍان  Yasuda. ىٍ َماايه ٍإااشب،  >3=اٵااِاي٘ يبٵااز  

، BFR( وٚبن ىاىوي ىي َٶشٍ سمَيه ډٺبيډشي ٽاڈ ٙاير   2005)

 اٵاِاي٘ ىاى  %14كاييى  اي ىي ٍيُ ډيِان ٹايٍر ٭٢اچٍ ٍا    َٶشٍ

ډپبويٖڈ ىٹيٸ ىٍځيَ ىٍ ٕبُځبٍي ٹيٍر ٭٢لاوي دأ اُ   .>16=

ث٦اًٍ ٽبډاڄ ٙاىبهشٍ وٚايٌ      BFRسمَيه ډٺبيډشي ٽڈ ٙاير  

َاابي  إاز. اځَؿاٍ سمَٽااِ ىٍ ډ٦بڅٮابر، ثيٚاشَ ثااَ ٕابُځبٍي     

َابي   ډلي٦ي ډبوىاي َابيذَسَيٵي إاز، اډاب اكشمابلاً ٕابُځبٍي      

ٵاِاي٘ ٹايٍر ٭٢الاوي    سًاوىي وٺ٘ ډُماي ىٍ ا  ٭ٞجي ويِ ډي

ثبُي ٽىىاي. ثاَ إابٓ وشابيغ سلٺيٺابر اوؼابڇ ٙايٌ، اٵاِاي٘         

ثپبٍځيَي سبٍَبي ٭٢لاوي سىي اوٺجبٟ ىٍ سمَيه ډٺابيډشي ٽاڈ   

 ٹاًيشَيه ډپبويٖاڈ اكشمابڅي ٙاىبهشٍ ٙايٌ إاز       BFRٙير 

=4،19<.  

  ِ ىٍ ځااَيٌ  ىاٍ ىٍ اوااياٌُ ىيٍ ٍان ياي٘ ٽااڈ ي ٱيااَ ډٮىاااٵا

BFR   ىٍ ډٺبيٖااٍ ثااب ځااَيٌ ثاايينBFR ٍثياابوڂَ اٵااِاي٘ ى ،

 BFRَبيذَسَيٵي ٭٢لاوي دٔ اُ سمَيه ډٺبيډشي ٽاڈ ٙاير   

ځياَي   َبي سلٺيٸ كب١اَ، ٭ايڇ اواياٌُ    إز. يپي اُ ډلييىيز

ىٹيٸ َبيذَسَيٵي ٭٢لاوي إز. ثَإبٓ وشبيغ سلٺيٺبر اوؼابڇ  

َٶشااٍ ُډاابن لاُڇ إاز سااب ثَهااي اُ اٙااپبڃ    4، كااياٹڄ ٙايٌ 

ډٺبيډشي ٙييي )سٺَيجابً ثاب ٙاير     َبي سمَيهَبيذَسَيٵي دٔ اُ 

80% 1RM   ٽاٍ، وشيؼاٍ ياټ     ٕاز ا ( اسٶبٷ ثيٶشاي. اياه ىٍكابڅي

ډ٦بڅٮٍ ډًٍىي وٚبن ىاى ٽاٍ ياټ َٶشاٍ سماَيه ډٺابيډشي ٽاڈ       

ٕا٦ق  اٵاِاي٘   %3ثب٭اض   1RM %20ثاب ٙاير    BFRٙير 

ىَي ٽاٍ   . ًٙاَي ٍي ثٍ ٍٙي وٚبن ډي>15=ځَىيي ډٺ٬٦ ٭٢لاوي 

 BFRَبيذَسَيٵي ٭٢لاوي ثٮي اُ سمَيه ډٺابيډشي ٽاڈ ٙاير    

اواياٌُ  . اډب ىلايڄ ياٹٮي اٵِاي٘ >20،16،15،7،4،3= اٵشي اسٶبٷ ډي

٥ًٍ ٽبډڄ ٙاىبهشٍ وٚايٌ   ٍ َىًُ ث، َبي سمَيه٭٢چٍ دٔ اُ ايه 

 إز. 

ن ٱايى  ثب٭ض اٵِاي٘ دبٕا  BFRٽڈ ٙير  سمَيه ډٺبيډشي

. ثَإبٓ وشبيغ سلٺيٸ كب١اَ،  >21= ًٙى ىٍين ٍيِ ثٍ سمَيه ډي

 BFRځَيٌ سمَيه ډٺبيډشي ٽاڈ ٙاير    GHثيه ٦ٕق َٕډي 

 3ي ځاَيٌ ٽىشاَڃ دأ اُ     BFRثب ځَيٌ سمَيه ډٺبيډشي ثيين 

ىاٍي ډٚاابَيٌ ٙااي. ايااه     يَٶشااٍ سمااَيه، اهااشلاٳ ډٮىاا    

ځاَيٌ سماَيه    GHٽٍ سٶابير ثايه ٕا٦ق ٕاَډي      ٕزا ىٍكبڅي

ىاٍ وجًى. ثاٍ   يي ٽىشَڃ ثٍ څلب٧ آډبٍي ډٮى BFRشي ثيين ډٺبيډ

ثيبن ىيڂَ، ډلييى ٽَىن ػَيبن هًن ٭بډڄ ډُماي ىٍ اٵاِاي٘   

إز. ُيَا ثب يػًى دابييه ثاًىن ٹبثاڄ سًػاٍ      ٦ٕGHق َٕډي 

ٙير سمَيه ىٍ ځَيَي ٽٍ ثب ډلاييىيز ػَيابن هاًن ډًاػاٍ     

  َ يَاي  ٙيوي، ډيِان اٵِاي٘ ثٮي اُ ٍٕ َٶشٍ سماَيه، ثيٚاشَ اُ ځ

ثًى ٽٍ سمَيه ډٺبيډشي ثب ٙير ثبلا ي ثايين ډلاييىيز ػَيابن    

ډشٮبٹت يٍُٗ، ثاٍ ٭اًاډچي ډبوىاي     GHهًن اوؼبڇ ىاىوي. سَٙق 

، ويبَُابي  >22=ييٌْ ٙير سماَيه  ٍ َبي ثَوبډٍ سمَيىي ث ييْځي

څًيټ ي َيذًٽٖي  ثٖشڂي ىاٍى. وشبيغ سلٺيٺابر اوؼابڇ    >23=ډشبث

٢الاوي دأ اُ سماَيه    َابي ٭  ىَي ٽٍ ٕبُځبٍي ٙيٌ وٚبن ډي

څًياټ    ثاب اٵاِاي٘ ًٍَډاًن    BFRډٺبيډشي ٽڈ ٙير  َابي آوبث

، اځَؿٍ ٙاًاَي ډًػاًى ىٍ اياه    >25-23=اٍسجب٣ ىاٍى  GHډبوىي 

ِ هيساى سطح سرهي  -2جسٍل ٍ کٌترل پيص ٍ پس از زر گرٍُ GH  ٍIGF-1هقبيس  آزهَى ّبي تجرثي 

 (=12n) گروه کنترل BFR(7n=)گرٍُ توريي ثسٍى  BFR (11n=)گرٍُ توريي  يرّبهتغ

 دٔ آُډًن دي٘ آُډًن  دٔ آُډًن دي٘ آُډًن  دٔ آُډًن دي٘ آُډًن 

GH(µg/ml) 24/1±15/5‡‡
 40/5±54/13 45/2±71/5‡ 64/4±99/8 58/3±69/6 02/4±36/7 

(ng/ml) IGF-1 98/26±96/305‡
 46/50±24/353 29/32±73/291 59/32±29/293 99/48±56/292 01/51±44/292 

 دار بیه گروه  یتفاوت معنBFR  دو گروه دیگربا ( 00/0بعد از تمریه p<) 

 

 (>p 00/0ها قبل و بعد از تمریه )دار بیه گروه یتفاوت معن ‡

 (>p 01/0ها قبل و بعد از تمریه )دار بیه گروه یتفاوت معن ‡‡

www.SID.ir


www.SID.ir

Arc
hive

 of
 S

ID

 (56، هسلسل 24:3)زٍرُ پاًشزّن، ضوارُ چْارم، سهستاى  ازارُ بْساضت اهساز ٍ زرهاى ًْاجاهجلِ علوی ابي سيٌا / 

 15 

 BFRُډيىٍ ډلييى إز. ىٍ سلٺيٸ كب١َ ٽٍ سمَيه ډٺابيډشي  

ىٍ  GHَٶشٍ اوؼبڇ ٙي، ٕا٦ق   3ثٍ ډير  1RM %20ثب ٙير 

ثاب ٕا٦ق داي٘ اُ سماَيه      ثَاثَ ىٍ ډٺبيٍٖ 5/2ايه ځَيٌ كييى 

ىٍ سلٺياٸ كب١اَ ثاب     GHاٵِاي٘ يبٵز. ډيِان اٵِاي٘ ٕا٦ق  

ي  Tanimoto( ي 2012ي َمپاابٍان ) Maniniوشاابيغ سلٺيااٸ  

ٽاٍ،   ٕاز ا . ايه ىٍكابڅي >5،26=( َموًاوي ىاٍى 2005َمپبٍان )

ٽاڈ ٙاير    ډٺابيډشي دٔ اُ سماَيه   GHډيِان اٵِاي٘ ٦ٕق 

BFR ٍٖاي ىٍ سلٺياٸ   سټ ػچKim  ( ٽاٍ  2014ٍان )ي َمپاب

ثَ ٍيي ُوبن ػًان اوؼبڇ ٙي، ٽمي ثيٚشَ اُ سلٺيٸ كب١اَ ثاًى   

َابي   سٚبثٍ ٙاير ثَوبډاٍ سمَيىاي ي ډلاييىيز     ىڅيڄ ثٍ. >27=

 ي َمپاابٍان Kimا٭ماابڃ ٙاايٌ ىٍ سلٺيااٸ كب١ااَ ثااب ډ٦بڅٮااٍ  

اٝاچي سٶابير ىٍ وشابيغ سلٺياٸ     ٍٕي ٭چاز   ثٍ و٪َ ډي (،2014)

ي ٥اًڃ  َاب   ٖايز آُډاًىوي  سٶبير ىٍ ػىآوُب، َبي  كب١َ ثب يبٵشٍ

٘  ىٍ. ىيٌٍ سمَيه ثبٙي َابي اوؼابڇ ٙايٌ، ډياِان      ثَهي داْيَ

ثٖايبٍ   BFRډٺابيډشي   َابي  سمَيهدٔ اُ  GHاٵِاي٘ ٦ٕق 

ٽااٍ ٙااير سمااَيه ىٍ   يي. اُ آوؼااب>25،24،23،12= ُياابى إااز

ځاِاٍٗ   GHسلٺيٺبسي ٽٍ وشابيغ ډشٶابيسي ىٍ ډياِان اٵاِاي٘     

ا اكشما  بلاً ډياِان ٵٚابٍ ٙاَيبن ثىاي،     ٽَىوي، سٺَيجبً ډٚبثٍ ثًى، څٌ

ىڅيڄ اٝچي سٶبير ثيه ډ٦بڅٮبر ډوشچٴ إز. ثَ إابٓ ٙاًاَي   

ىٍ ځَىٗ ثاٍ سماَيه    IGF-1دْيَٚي ډًػًى، ډپبويٖڈ دبٕن 

 ىٍ ډ٦بڅٮبر ډوشچاٴ،  ډشٶابير إاز    BFRډٺبيډشي ٽڈ ٙير 

سًاواي   وماي  GHٍٕي اٵِاي٘ كبى ىٍ  . اُ ايىَي، ثٍ و٪َ ډي>8،23=

ثلاٵبٝچٍ دٔ اُ سمَيه ثبٙي. ُيَا ٕا٦ق   IGF-1ىڅيڄ اٵِاي٘ 

IGF-1  ٕب٭ز دأ اُ ٍَبٕابُي    28سب  16كشيGH   ثاٍ ايع

. ىٍ سلٺيٸ كب١َ، اٵِاي٘ ىٍ ٦ٕق ٕاَډي  >28=ٍٕي  هًى ومي

IGF-1  ٍثَاثَ ىٍ ډٺبيٍٖ ثب دي٘ اُ سمَيه وَٕايي.   5/1كشي ث

ځَيَاي ىٍ ٕا٦ق ٕاَډي     ىاٍ ثايه  ياځَؿٍ َمبوىي سٶابير ډٮىا  

IGF-1ځَيَي آن وياِ ىٍ ځاَيٌ سماَيه     ٍين، سٶبير ىBFR 

 IGF-1٭يڇ اٵاِاي٘ ٕا٦ق ٕاَډي     اكشمبلاًىاٍ إز، اډب  يډٮى

 10ىٍ دْيَ٘ كب١َ ىٍ ډٺبيٍٖ ثب سلٺيٺبر ديٚيه ٽٍ اٵاِاي٘  

وااي، ُډاابن  اٌ ثَاثااَي ٍا داأ اُ سمااَيه ځااِاٍٗ ٽااَى   30سااب 

ځيَي ٦ٕق ايه ًٍَډًن ثبٙي ٽٍ ٹجڄ اُ ٍٕيين ثٍ ډٺاياٍ   اوياٌُ

ٍ  ځيَي ٙيٌ إز. ٌُايع اويا وياِ دأ اُ اياه وا٫ً      GH اځَؿا

يبثي؛ اډاب ٙاًاَيي ىاڃ ثاَ ايىپاٍ اٵاِاي٘       اٵِاي٘ ډي َب سمَيه

GH      َُابي  سماَيه ىڅيڄ ياٹٮي اٵاِاي٘ ٕاىشِ داَيسئيه دأ ا 

BFR   .إز، يػًى وياٍى 

٥ًٍ ٽچي ثَ إبٓ وشابيغ سلٺياٸ كب١اَ، اځَؿاٍ اڅڂاًي      ٍ ث

ځاَيٌ سمَيىاي   ىٍ َاَ ىي   IGF-1ي  GHسٲييَ ٕا٦ق ٕاَډي   

َبي ٽًسبٌ ډير، سمَيه ډٺبيډشي ٽاڈ   ډٚبثٍ إز، اډب ىٍ دَيسپڄ

َاابي  سًاوااي ثب٭اض اٵاِاي٘ ثيٚااشَ ًٍَډاًن    ډاي  BFRٙاير  

څًيټ  ىٍ ډاَىان   BFRىٍ ډٺبيٍٖ ثب سمَيه ډٺابيډشي ثايين   آوبث

ٍٕي ډلييى ٙين ػَيبن هًن ثاٍ   اُ ايىَي ثٍ و٪َ ډي ػًان ًٙى.

َابي ًٍَډاًوي    يؼبى دبٕان َىڂبڇ سمَيه، هًى ٭بډڄ ډُمي ىٍ ا

ثبٙي. ثب ايىلبڃ، ثٍ ىڅيڄ ډلييى ثاًىن سلٺيٺابر اُ اياه ىٕاز،     

َابي ًٍَډاًوي ثاٍ     ثَاي ىٍٻ ٝليق ي ىٹيٸ ډپبويٖاڈ دبٕان  

 سَي لاُڇ إز. سلٺيٺبر ځٖشَىٌ BFR َبي سمَيه

تطکريقذرداوي

َُٙ سُاَان   آػب ىٍاُ ٽچيٍ ىاوٚؼًيبن ىاوٚڂبٌ ٭چًڇ دِٙپي 

لٺيٸ ثب ډب َمپابٍي ٽَىواي، ٽمابڃ سٚاپَ ٍا     ٽٍ ىٍ اوؼبڇ ايه س

 ىاٍيڈ.
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The effect of blood flow restricted 

resistance training on serum hormone 

levels in relation to muscle size and 

strength in young men 

Mohammadi S1, *Madizadeh R2, Khoshdel AR3, Mirzaii-Dizgah4 

 Abstract 

Background: Resistance training is one of the most essential 

components of exercise programs. The aim of the study was to 

investigate the effect of blood flow restricted resistance (BFR) 

training on serum levels of growth hormone (GH) and insulin like 

growth factor 1 (IGF-1). 

Materials and methods: A total of 30 healthy young men (aged 19-24 yrs) 

were volunteered for this study. Subjects were randomly assigned 

into three groups: a low intensity blood flow restricted resistance 

exercise (BFR) group (20% of 1-RM, 3 sets 15 reps), a traditional 

high intensity resistance exercise without blood flow restriction (HI) 

group (3 sets of 10 repetitions at 80% of 1-RM) and a control group. 

Both BFR and HI groups trained 3 days per week for 3 weeks for 

knee extension and squat exercises. Fasting growth hormone (GH) 

and IGF-1 levels were measured in the morning pre- and post- 

exercise sessions. Data were analyzed with one-way ANOVA in the 

level of p< 0.05. 

Results: GH and IGF-1 significantly increased in post exercise in BFR 

group compared to baseline (P<0.05). GH significantly increased in 

post exercise in HI group compared to baseline (P<0.05). After 3 

weeks, serum GH and IGF-1 levels increased significantly in BFR 

group compared to HI and control groups (P<0.05). 

Conclusion: In conclusion, short term BFR exercise stimulated 

increases in anabolic hormones in young men. 

Keywords: Resistance Training, Muscle Strength, Growth 

Hormone, Insulin-like growth factor 1 
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