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 24/11/1392 تبسیخ پزیشؽ:       11/8/1392 تبسیخ دسیبفت:

 چكيدٌ
سٍد ثٌبثشایي اًتظبس هی .بثذی یههیبًگیي فـبسخَى اػتشاحتی وبّؾ  ،پغ اص یه جلؼِ فؼبلیت ٍسصؿی َّاصی ٍ همبٍهتی :مقدمٍ

 یّب پبػخف اص هغبلؼِ حبضش ثشسػی ّذ اثش هضبػفی ثش ّیپَتٌـي داؿتِ ثبؿذ. وِ تشویت ایي دٍ ؿىل فؼبلیت ٍسصؿی،

 اػت. ٍصى  اضبفُِ داسای ًىشد دس هشداى توشیي َّاصی ٍ تشویجی همبٍهتی،ٍسصؿی ّبی  یتپغ اص فؼبلّوَدیٌبهیه 
 72سا ثِ فبصلِ  ٍ تشویجی ػِ ًَثت فؼبلیت ٍسصؿی َّاصی، همبٍهتیدس  هشد ػبلن 12 ،دس ایي هغبلؼِ ًیوِ تجشثی :بررسي  ريش

 یشی ٍ ثجت ؿذ.گ اًذاصُ لجل ٍ پغ اص فؼبلیت، ، ضشثبى للت ٍ ّضیٌِ اوؼیظى هیَوبسدفـبسخَىذیگش اًجبم دادًذ. ػبػت اص یى

هَسد تجضیِ ٍ  20ًؼخِ  SPSSٍ آصهَى تؼمیجی ثًَفشًٍی ٍ ًشم افضاس  ANOVAتفبدُ اص آصهَى آهبسی آٍسی ؿذُ ثب اػجوغّبی  دادُ

 تحلیل لشاس گشفت.

همبٍهتی فؼبلیت ٍسصؿی دلیمِ پغ اص یه جلؼِ فؼبلیت ٍسصؿی َّاصی ًؼجت ثِ  90ی دس عَل هذت ػیؼتَل فـبسخَى :وتايج

 ًذاؿت یداسهؼٌیوبّؾ  15تشویجی فمظ دس دلیمِ فؼبلیت ٍسصؿی ٍ ًؼجت ثِ  (p<05/0)تش ثَد داسی پبییيثِ عَس هؼٌی

(05/0>p).  ِتفبٍت ّبی هختلف دس ّش آصهَى ٍ ثیي آصهَىیشی گّبی اًذاصُدس فـبسخَى دیبػتَلی دس ّیچ یه اص صهبىاگشچ

تش ثَد داسی پبییي. ضشثبى للت پغ اص فؼبلیت ٍسصؿی َّاصی ًؼجت ثِ همبٍهتی ٍ تشویجی ثِ عَس هؼٌیداسی هـبّذُ ًـذهؼٌی

(05/0>p). ّوچٌیي دس فؼبلیت ٍسصؿی همبٍهتی، ّضیٌِ اوؼیظى هیَوبسد ًؼجت ثِ َّاصی ٍ تشویجی ثبلاتش ثَد (05/0>p). 

هـبثِ ثب فؼبلیت ٍسصؿی  ی ٍ همبٍهتی ثبػث ایجبد ّیپَتٌـيد تشویت فؼبلیت ٍسصؿی َّاصًتبیج ایي تحمیك ًـبى دا گيری: يجٍوت

 .سداهب ًؼجت ثِ فؼبلیت ٍسصؿی همبٍهتی، اثش هضبػفی دا گشدد هیَّاصی 

 

 صی، ٍسصؽ همبٍهتی، ٍسصؽ َّاّبی ّوَدیٌبهیه، پبػخّیپَتٌـي ی کليدی:َا ياشٌ
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 1313 فريرديه ي ارديبُشت، ايل، شمارٌ ديمديرٌ بيست ي       درماوي شُيد صديقي يسد –مات بُداشتي مجلٍ داوشگاٌ علًم پسشكي ي خد

 قدمٍم

ی ثبلیٌی اػت وِ ثب ّب یوبسیث يیتش غیؿبپشفـبسخًَی یىی اص 

چٌذیي ػبهل خغشصای للجی ػشٍلی، هبًٌذ اضبفِ ٍصى، چبلی، 

. فؼبلیت ثذًی ثِ ػٌَاى (1)دس استجبط اػتدیبثت ٍ ثی تحشوی 

یه گضیٌِ غیش داسٍیی هٌبػت جْت پیـگیشی ٍ دسهبى 

ویفیت ٍ چگًَگی عشاحی . اػتاختلالات فـبسخَى هَسد تَجِ 

وٌٌذُ ٍاوٌؾ فـبسخَى ٍ  ییيتؼّش جلؼِ توشیي ػلاٍُ ثش ایٌىِ 

تَاًذ ثش  یهضشثبى للت دس حیي توشیي ٍ پغ اص آى اػت، 

ی ػشٍلی هشثَط ثِ فـبسخَى ٍ ّبی هضهي ػیؼتن للج یػبصگبس

 ٍ دس ًتیجِ ّضیٌِ اوؼیظى هیَوبسد ضشثبى للت اػتشاحتی افشاد

توشیٌبت َّاصی هٌظن ثِ پیـگیشی ٍ دسهبى  .(2)اثشگزاس ثبؿذ

 .(3)وٌذ یهی للجی ػشٍلی هشتجظ ثب پشفـبسخًَی ووه ّب یوبسیث

ثؼذ اص یه جلؼِ فؼبلیت َّاصی هیبًگیي گضاسؽ ؿذُ اػت 

ٍ  (4)هتش جیَُ( یلیه 7تب  5ی اص ا داهٌِ)بثذی یهفـبسخَى وبّؾ 

ػبػت ثؼذ اص توشیي اداهِ  12تب  1اثشات ایي وبّؾ ثِ هذت 

ت همبٍهتی دس افشاد تَجِ ثِ ًمؾ توشیٌب شاًیاخ. (1)خَاّذ داؿت

داسای ثیوبسی للجی ػشٍلی ٍ ّوچٌیي افشاد فبلذ ایي ثیوبسی ثِ 

ی للجی ّب یوبسیثػٌَاى ػبهلی هؤثش دس پیـگیشی ٍ دسهبى 

صیبدی  لیفشاتحل. تحمیمبت تجشثی ٍ (5)ػشٍلی افضایؾ یبفتِ اػت

 اًذ دادُدس افشاد ثب فـبسخَى ًشهبل ٍ ّوچٌیي پشفـبسخَى ًـبى 

هیبًگیي فـبسخَى  ی توشیي همبٍهتی،ّب ثشًبهِوِ تجَیض 

. (1)دّذ یههتش جیَُ وبّؾ  یلیه 4تب  3اػتشاحتی سا ثِ هیضاى 

 تَاًذ یهثش اػبع ًتبیج هغبلؼبت، حتی یه ٍّلِ فؼبلیت حبد ًیض 

ثِ عَس هَلت فـبسخَى اػتشاحتی سا دس دلبیك ٍ ػبػبت پغ اص 

فؼبلیت وبّؾ دّذ. ایي وبّؾ هَلت فـبسخَى، افت فـبسخَى 

ًبهیذُ  (PEH: Postexercise Hypotension) پغ اص فؼبلیت

ؼئَل ّیپَتٌـي پغ اص فؼبلیت ؿبهل ّبی ههىبًیضم .(6)ؿَد یه

وبّؾ دس فؼبلیت ػیؼتن ػصت ػوپبتیىی ٍ وبّؾ 

 ثبؿذ یپزیشی ػشٍلی ثِ فؼبلیت گیشًذُ آلفب آدسًشطیه ه حؼبػیت

اص . (7)ؿَد یوِ ػجت وبّؾ پبیذاس همبٍهت ػشٍق هحیغی ه

عشف دیگش پغ اص فؼبلیت، ضشثبى للت ثشای دلبیك یب ػبػبتی ثبلا 

هبًذ. ثبلا هبًذى ضشثبى للت عی دٍسُ سیىبٍسی ثِ افضایؾ  یهثبلی 

هذاٍم دس ًَػبًبت ػوپبتیه ٍ وبّؾ دس ًَػبًبت پبساػوپبتیه 

ثِ ایي  احتوبلاًیی ّب بفتِچٌیي ی. (2)ؿَد یهللت ًؼجت دادُ 

هىول  تَاًذ یهوِ توشیٌبت همبٍهتی  ؿَد یههَضَع هٌجش 

توشیٌبت َّاصی جْت دسهبى، وٌتشل ٍ یب پیـگیشی اص 

. ثب ایي حبل اص دیذگبُ ػولی، ایي هؼئلِ (2)پشفـبسخًَی ؿًَذ

اػت وِ جلؼبت توشیٌی ثِ ًذست ؿبهل توشیي َّاصی  روش لبثل

پبػخ فـبسخَى اعلاػبت دس استجبط ثب . (8)ٍ یب توشیي لذستی اػت

ثؼذ اص تشویت یه جلؼِ فؼبلیت ٍسصؿی َّاصی ٍ همبٍهتی ثؼیبس 

تشویت دٍ  ٌَّص هـخص ًیؼتاًذن اػت. ثِ ػٌَاى هثبل 

اثش هْبسی داسًذ ثش یىذیگش فؼبلیت ٍسصؿی همبٍهتی ٍ َّاصی آیب 

دٍ ؿذت  تأثیشٍ ّوىبساى  Farajiدس ّویي ساػتب . یب تمَیتی

ّبی ّوَدیٌبهیىی ی سا ثش پبػختشویجٍسصؿی هتفبٍت فؼبلیت 

 (Borderline Hypertensive) صًبى دس آػتبًِ پشفـبس خًَی

ثشسػی وشدًذ ٍ ًـبى دادًذ وِ فؼبلیت ٍسصؿی تشویجی ثب ؿذت 

تشی سا هتَػظ دس همبیؼِ ثب ؿذت پبییي، ّیپَتٌـي عَلاًی

 ٌَّص هـخص ًیؼت وِ. اهب دس ایي تحمیك، (9)وٌذایجبد هی

ّب ثِ تشویجی ًؼجت ثِ اجشای ّش وذام اص فؼبلیتفؼبلیت ٍسصؿی 

ٍ  Forjazاص عشف دیگش . ْبیی داسای اثش هضبػفی اػت یب ًِتٌ

ّوىبساى، ػِ ؿیَُ فؼبلیت ٍسصؿی َّاصی، همبٍهتی ٍ تشویجی سا 

ثب ّن همبیؼِ وشدًذ ٍ هـبّذُ وشدًذ وِ فؼبلیت َّاصی ٍ 

ا ایجبد وشدًذ ٍ همبٍهتی ثِ تٌْبیی ٍ دس استجبط ثب ّن ّیپَتٌـي س

ثَد اهب تَػظ استجبط ایي  تش ثضسيایي اثشات ثؼذ اص فؼبلیت َّاصی 

یه  تأثیش ٍ ّوىبساى Simao. (10)هذل فؼبلیت تمَیت ًـذ ،دٍ

جلؼِ فؼبلیت همبٍهتی، یه جلؼِ فؼبلیت َّاصی ٍ ّوچٌیي 

ثب ّن همبیؼِ وشدًذ ٍ  ّیپَتٌـيتشویت ایي دٍ فؼبلیت سا ثش 

ات یىؼبًی تأثیشّش ػِ پشٍتىل فؼبلیت هـبّذُ وشدًذ وِ 

ٍ ٍ ّوىبساى  Simao. هحذٍدیت لبثل تَجِ هغبلؼِ (11)داسًذ

Forjaz  ّب ثَد وِ هوىي یىؼبى ًجَدى حجن فؼبلیتٍ ّوىبساى

 ییآًجبلشاس دادُ ثبؿذ. اص  تأثیشاػت ًتبیج تحمیك آًبى سا تحت 

تمبء فؼبلیت ٍسصؿی َّاصی دس تَػؼِ آهبدگی للجی ػشٍلی، اس وِ

اػت ٍ فؼبلیت ٍسصؿی  هؤثشّضیٌِ اًشطی ٍ اػتفبدُ اص چشثی 

همبٍهتی هحشن دػتگبُ ػضلاًی اػىلتی اػت وِ جْت افضایؾ 

ٍ ّوچٌیي ثِ ػٌَاى ػبهلی  سٍد لذست ٍ اًذاصُ ػضلِ ثِ وبس هی
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 1313 فريرديه ي ارديبُشت، ايل، شمارٌ ديمديرٌ بيست ي       درماوي شُيد صديقي يسد –مجلٍ داوشگاٌ علًم پسشكي ي خدمات بُداشتي 

ّبی للجی ػشٍلی پیـٌْبد  هؤثش دس پیـگیشی ٍ دسهبى ثیوبسی

)وِ توشیٌبت  آًْبیت تشو سػذ یهثِ ًظش  ، ثٌبثشایيؿَد هی

ؿَد( جْت ثْجَد  یهًبهیذُ  (Concurrent exercise) ّوضهبى

ّبی  اّویت هغبلؼِ پبػخآهبدگی ٍ تٌذسػتی ثذًی هفیذ ثبؿذ. 

ّوَدیٌبهیه حبد ثِ فؼبلیت ٍسصؿی تشویجی صهبًی هـخص 

ّبی هختلف ّش فؼبلیت هجضا ثب  ، هضیت ؿَد وِ دس ایي سٍؽ هی

ضایبی فؼبلیت ٍسصؿی تشویجی ثِ هٌظَس ؿًَذ تب اص ه ّن تجویغ 

هٌظَس تَاى ثِ  دػتیبثی ثِ ػلاهتی اػتفبدُ ؿَد. ّوچٌیي هی

ٌوبیی افشادی وِ داسای اضبفِ ثبؿٌذ، جْت وٌتشل ٍصى  ٍصى هی ساّ

ّب سا ثش ػولىشدّبی  یتفؼبلگًَِ  یياآًْب ثْشُ ثشد ٍ آثبس احتوبلی 

وي ایٌىِ اص دس ایي سٍؽ ض صیشاثیٌی ًوَد.  یؾپللجی ػشٍلی 

ػبصی ّن صَست  ؿَد، ػضلِ ّبی آًْب وبػتِ هی هیضاى چشثی

 ؿًَذ. هٌذ هی گیشد ٍ اص هضایبی توشیي لذستی ًیض ّوضهبى ثْشُ هی

ذ وِ وبّـی ثِ اًذاصُ یه  دس ایي ساػتب تحمیمبت ًـبى دادُ اً

هیلی هتش جیَُ ثِ تشتیت،  3/1ٍ  6/1تَاًذ ویلَگشم اص ٍصى ثذى هی

 4َلی ٍ دیبػتَلی سا وبّؾ دّذ. ثٌبثشایي وبّؾ فـبسخَى ػیؼت

هیلی هتش جیَُ وبّؾ  3دسصذی ٍصى ثذى، فـبسخَى سا تب  8الی 

ذ داد. ّوچٌیي   5/4ٍ ّوىبساى ًـبى دادًذ وِ  Chobanianخَاّ

ویلَگشم وبّؾ دس ٍصى ثذى، هَجت وبّؾ یب پیـگیشی اص 

وِ  ص آًجبییا .(12)ؿَدفـبسخَى ثبلا دس افشاد داسای اضبفِ ٍصى هی

ّبی  ثیـتش دس هؼشض خغش اثتلا ثِ ثیوبسی ،افشاد داسای اضبفِ ٍصى

للجی ػشٍلی هشتجظ ثب فـبس خَى ّؼتٌذ ثٌبثشایي تَجِ ثِ ایي لـش 

ویت هی  ثبؿذ.داسای اّ

ثب تَجِ ثِ ایٌىِ فؼبلیت ّبی ٍسصؿی َّاصی ٍ همبٍهتی ثِ 

وِ  سٍد ؿًَذ، اًتظبس هی یه ّیپَتٌـيتٌْبیی ثبػث ایجبد 

، اثش هضبػفی ّیپَتٌـيتشویت ایي دٍ ًَع فؼبلیت، ضوي ایجبد 

هغبلؼِ  ذ. ثٌبثشایي ّذف اصٌاص ًظش اًذاصُ ٍ هذت داؿتِ ثبؿ

 ،یه جلؼِ فؼبلیت ٍسصؿی َّاصی همبیؼِ اثش ثشسػی ٍ حبضش

هشداى ػبلن  ّبی ّوَدیٌبهیىی دسؿبخص تشویجی ثش همبٍهتی ٍ

 .اػت ٍصى اضبفِتوشیي ًىشدُ داسای 

 بررسي  ريش

ـگبُ دس ایي هغبلؼِ ًیوِ تجشثی ـجَیبى داً هشد  12 اص ثیي داً

ـجَی داسای  جْت ثِ صَست تصبدفی ّذفوٌذ  ٍصى  اضبفِداً

ًبهِ،  یتسضبّب فشم  یآصهَدًؿشوت دس عشح داٍعلت ؿذًذ. ّوِ 

هؼیبسّبی ٍسٍد ثِ  ػبثمِ پضؿىی ٍ ٍسصؿی سا تىویل ًوَدًذ.

 ثَد. دسصذ 19-25چشثی ثذى  ،25≥تَدُ ثذًی  ˂30هغبلؼِ ؿبهل: 

یه ّفتِ لجل اص ی عشح تحمیك، ثٌذ صهبىثب تَجِ ثِ ثشًبهِ 

اجشای آصهَى اصلی، عی دٍ جلؼِ دس سٍصّبی هتَالی، داٍعلجبى 

دلیمِ ثِ حبلت ًـؼتِ ثش سٍی صٌذلی ثِ حبلت  20ثِ هذت 

تىیِ دادُ اػتشاحت وشدًذ. دس ایي هذت فـبس خَى آًْب ػِ ثبس 

گیشی ؿذ. عی جلؼِ ثؼذ، اًذاصُ 20ٍ  15، 10 دس دلبیك

ی آًتشٍپَهتشیه ٍ فیضیَلَطیىی ؿبهل ٍصى، لذ، ؿبخص ّب اًذاصُ

 یشی ؿذ. ػپغ ثش اػبع گ اًذاصُدسصذ چشثی  تَدُ ثذى ٍ

آٍسی ؿذُ اص پشػـٌبهِ ثجت ػلاهتی، ػَاثك جوغ ّبیدادُ

ٍسصؿی، ؿبخص تَدُ ثذًی، دسصذ چشثی ٍ ٍضؼیت فـبس خَى، 

لجبًی وِ هتَػظ فـبس خَى ػیؼتَلی ٍ دیبػتَلی آًبى ثِ داٍع

  ثَد اص آصهَى وٌبس گزاؿتِ ؿذًذ. 89ٍ  139تشتیت ثیـتش اص 

گیشی  ّب ثب اًذاصُحذاوثش لذست ػضلاًی آصهَدًی جلؼِ ثؼذ،

همذاس همبٍهت ٍ تؼذاد تىشاس ّش حشوت تب ػشحذ خؼتگی دس ّش 

صهَى، اصَل صحیح ٍ آًبى ثب هحیظ اجشای آ تؼییي ؿذایؼتگبُ 

توشیي ثب ٍصًِ ٍ ًحَُ دٍیذى سٍی ًَاسگشداى آؿٌب ؿذًذ. ثِ هٌظَس 

 تؼییي ؿذت فؼبلیت َّاصی، اص ضشثبى للت رخیشُ اػتفبدُ ؿذ.

)ضشثبى للت × ضشثبى للت اػتشاحتی + =ؿذت هَسد ًظش 

 ضشثبى للت حذاوثش(> ; ضشثبى للت رخیشُ -اػتشاحتی 

یشی ػذین ٍ گ اًذاصُوچٌیي ثشای تؼییي وبلشی دسیبفتی ٍ ّ

ّب خَاػتِ ؿذ تب دسیبفت غزای  یآصهَدًپتبػین سطین غزایی، اص 

سٍصاًِ خَد )ؿبهل صجحبًِ، هیبى ٍػذُ، ًبّبس، ػصشاًِ ٍ ؿبم( سا 

ثب تَجِ ثِ دػتَسالؼول ثشگِ آلجَم هَاد غزایی وِ دس اختیبس 

دس ػبػت لجل اص اجشای آصهَى اصلی  72 ِ ثَدآًبى لشاس گشفت

 ثجت وٌٌذ. شػـٌبهِ یبدآٍس غزایی پ

شطی هصشفی آصهَدًی جْت یىؼبى ّب ٍ ّوچٌیي ثِ ػبصی اً

ّب  آصهَدًی تغزیِ ػذین، پتبػین ٍ وبفئیي ثش فـبسخَى، تأثیشػلت 

ّب خَاػتِ ؿذ تب سطین  اص آصهَدًی وٌتشل گشدیذ. ثذیي هٌظَس

ثِ صَست وبهل  ّب سٍص لجل اص اجشای آصهَى 3غزایی خَد سا 

شطی ّش فشد ٍ ّوچٌیي ػذین داؿتیبد ، ًوبیٌذ. همذاس دسیبفت اً

 هحبػجِ ؿذ. N4افضاس هصشفی ثب اػتفبدُ اص ًشم ٍ وبفئیي پتبػین
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ثب  گیشی فـبسخَى دس ٌّگبم اػتشاحت ٍ پغ اص فؼبلیتاًذاصُ

-ALPK2 ای ٍ گَؿی پضؿىی )هذلاػتفبدُ اص فـبسػٌج جیَُ

جبم ؿذ.طاپي(  پظٍّؾ،  ای آصهَى اصلیدس جلؼِ هشثَط ثِ اجش اً

 20گیشی فـبسخَى اػتشاحتی، آصهَدًی ثِ هذت ثشای اًذاصُ

دلیمِ سٍی صٌذلی دس ٍضؼیت ساحت ٍ ثب ووش صبف ًـؼتِ ٍ 

گیشی ؿذ. ّوچٌیي اًذاصُ 20ٍ  15، 10فـبسخَى دس دلبیك 

ّب دس دلبیك پغ اص فؼبلیت ًیض فـبسخَى ٍ ضشثبى للت آصهَدًی

ّب گیشیگیشی ؿذ. ّوِ اًذاصُاًذاصُ 90ٍ  75، 60، 45، 30، 15

هَاصی ثب  ّب آىّب ٍ دس ٍضؼیتی وِ دػت اص دػت چپ آصهَدًی

گیشی ثِ هٌظَس اًذاصُ ػغح للجـبى لشاس داؿت گشفتِ ؿذ.

ّب پیؾ ٍ پغ اص فؼبلیت اص دػتگبُ ضشثبى للت آصهَدًی

ّضیٌِ  .اػتفبدُ ؿذآلوبى( -PM80ثیَسس هذل )ػٌج ضشثبى

بسد ًیض اص حبصلضشة فـبس خَى ػیؼتَلی ٍ اوؼیظى هیَو

 ضشثبى للت هحبػجِ ٍ ثجت ؿذ.

 ّبی آصاد ٍ ثب اػتفبدُ اص ٍصًِفؼبلیت ٍسصؿی همبٍهتی 

ثشای  ؿذُ گشفتِّبی ثذًؼبصی اًجبم ؿذ. حشوبت دس ًظش دػتگبُ

پشع ػیٌِ، پشع ؿبًِ، وـؾ ؿبهل: فؼبلیت ٍسصؿی همبٍهتی 

ػین وؾ دػت ثبص یب صیش ثغل ای، صیش ثغل لت یب دػتگبُ لشلشُ

ػین وؾ جلَ ثبصٍ، پـت ثبصٍ، پشع پب، خن وشدى صاًَ ٍ ثبص 

ٍسصؿی همبٍهتی ؿبهل ّـت حشوت ثَد  فؼبلیت وشدى صاًَ ثَد.

ّب ّش ؿذ. آصهَدًیدسصذ یه تىشاس ثیـیٌِ اًجبم  65وِ ثب ؿذت 

دادًذ. تىشاس اًجبم هی 12ػت ٍ دس ّش ػت  3حشوت سا دس 

ثبًیِ ثَد. ثذیي تشتیت  90ّب ٍ ثیي حشوبت ي ػتاػتشاحت ثی

 د.ثَدلیمِ  50هذت صهبى ولی فؼبلیت ٍسصؿی همبٍهتی دس حذٍد 

فؼبلیت ٍسصؿی َّاصی ثِ صَست دٍیذى سٍی ًَاسگشداى اجشا 

ؿذ. آصهَدًی پغ اص لشاس گشفتي سٍی ًَاسگشداى ؿشٍع ثِ 

وِ وشدًذ. پشٍتىل فؼبلیتی  ؿذُ ییيتؼفؼبلیت دس ؿذت ٍ هذت 

دلیمِ  60ّب دس ایي گشٍُ اجشا وشدًذ ثذیي صَست ثَد:  آصهَدًی

دلیمِ  50دلیمِ گشم وشدى،  7دٍیذى سٍی ًَاسگشداى ؿبهل: 

 دسصذ حذاوثش ضشثبى للت رخیشُ ٍ دس  60دٍیذى ثب ؿذت 

وٌتشل ؿذت فؼبلیت تَػظ تٌظین  دلیمِ ػشد وشدى. 3اًتْب 

وٌتشل  گشآصهَىػظ ػشػت ًَاسگشداى ثَد وِ تب پبیبى فؼبلیت تَ

 .ؿذ

 5فؼبلیت ٍسصؿی تشویجی ؿبهل دٍ ثخؾ ثَد وِ ثِ فبصلِ 

 2 دس حشوت 6 :دلیمِ اص ّن اجشا ؿذًذ. فؼبلیت همبٍهتی ؿبهل

دسصذ یه تىشاس ثیـیٌِ  65تىشاس ثب ؿذت  6-8 ٍ ّش ػت ػت

ثَد. حشوبت فؼبلیت همبٍهتی ؿبهل: پشع پب، خن وشدى صاًَ، ثبص 

ِ، صیش ثغل ثب دػتگبُ ػین وؾ ٍ پشع وشدى صاًَ، پشع ػیٌ

دلیمِ گشم  7ؿبًِ ثَد. پشٍتىل فؼبلیت َّاصی ثذیي صَست ثَد: 

دلیمِ ػشد وشدى.  3دلیمِ دٍیذى سٍی ًَاسگشداى،  20وشدى، 

دس فؼبلیت ٍسصؿی تشویجی، اثتذا فؼبلیت ٍسصؿی همبٍهتی ٍ 

 5ػپغ َّاصی اجشا ؿذ. فبصلِ اػتشاحتی ثیي دٍ فؼبلیت 

ًظش گشفتِ ؿذ. ثذیي تشتیت صهبى ول ایي ًَثت اص  دلیمِ دس

 دلیمِ ؿذ. 50فؼبلیت ًیض 

ّب ثب اػتفبدُ اص آصهَى وَلوَگشٍف  تَصیغ عجیؼی ثَدى دادُ

ثشای ثشسػی دسیبفت اًشطی ٍ وٌتشل تغزیِ  اػویشًف تؼییي ؿذ.

ّبی ػِ گشٍُ اص آصهَى تحلیل ٍاسیبًغ یه عشفِ آصهَدًی

(ANOVAٌاػتفبدُ ؿذ. ّوچ )آصهَى تجضیِ ٍ تحلیل  اص یي

ّبی هشثَط ثِ گیشی هىشس ثشای ثشسػی دادُ ٍاسیبًغ ثب اًذاصُ

ّبی هختلف اػتفبدُ ؿذ. ثشای فـبسخَى ٍ ضشثبى للت دس صهبى

 تؼییي هحل تفبٍت ًیض اص آصهَى تؼمیجی ثًَفشًٍی اػتفبدُ ؿذ.

 ؿذًذ.تجضیِ تحلیل  20ًؼخِ  SPSSافضاس اص ًشمّب ثب اػتفبدُ دادُ

 دس ًظش گشفتِ ؿذ.05/0 داسی ووتش اص هؼٌی ػغح

 وتايج 

ػبل، فـبسخَى  53/22±14/3 ّبهیبًگیي ػي آصهَدًی

هتش جیَُ ثِ تشتیت ثشای  یلیه 70-80ٍ  100-120 :عجیؼی

 ثَد.  فـبسخَى ػیؼتَلی ٍ دیبػتَلی

ّبی آصهَدًی دس جذٍل یه آٍسدُ ؿذُ  ػبیش ٍیظگی

 (.1)جذٍل اػت

 ّبآصهَدًی ّبیٍیظگی :1 جذٍل

 (مياوگيه ±اوحراف معيار ) متغير

 21/87 ±1/2 ٍصى )ویلَگشم(

 173 ±1/3 هتش( یػبًتلذ )

 02/28± 4/1 ؿبخص تَدُ ثذى )ویلَگشم ثش هتشهشثغ(

 25 ± 7/1 چشثی ثذى )دسصذ(
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ًتبیج آهبسی ًـبى داد وِ اص لحبػ اًشطی دسیبفتی ٍ ّوچٌیي 

داسی ثیي ػِ ف هؼٌیػذین، پتبػین ٍ وبفئیي هصشفی اختلا

فـبسخَى ػیؼتَلی ٍ دیبػتَلی  ؿىل فؼبلیت ٍجَد ًذاسد.

ٍ  75، 60، 45، 30، 15ّب لجل، ثلافبصلِ ٍ دس دلبیك  آصهَدًی

ّب دس فؼبلیت  آصهَدًی .گیشی ؿذ اًذاصُپغ اص فؼبلیت  90

ـبسخَى ػیؼتَلی داسی سا دس فٍسصؿی همبٍهتی وبّؾ هؼٌی

غ اص فؼبلیت دس همبیؼِ ثب حبلت پ 60ٍ  45، 30، 15دس دلبیك 

 (2ٍ  1 ًوَداسّبی) اػتشاحت داؿتٌذ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ّبی همبٍهتی، َّاصی ٍ تشویجی : فـبسخَى ػیؼتَلی لجل ٍ پغ اص فؼبلیت1ًوَداس  

   (.>05/0p)اختلاف هؼٌی داس ثیي فؼبلیت همبٍهتی ٍ َّاصی ًؼجت ثِ حبلت پبیِ *

 (.>05/0p)ف هؼٌی داس ثیي فؼبلیت همبٍهتی ٍ تشویجی ًؼجت ثِ حبلت پبیِ اختلا □

 (.>05/0p)اختلاف هؼٌی داس ثیي فؼبلیت َّاصی ٍ تشویجی ًؼجت ثِ حبلت پبیِ  ○
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ّبی همبٍهتی، َّاصی ٍ تشویجی فـبسخَى دیبػتَلی لجل ٍ پغ اص فؼبلیت: 2ًوَداس 
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ضشثِ دس  68±3/4ػتشاحت همبدیش ضشثبى للت دس حبلت ا

ضشثِ دس دلیمِ  71±7/6فؼبلیت ٍسصؿی همبٍهتی، دلیمِ ثشای 

ثشای  ضشثِ دس دلیمِ 72±3/5فؼبلیت ٍسصؿی َّاصی ٍ ثشای 

 یبفتثَد وِ دس عی فؼبلیت افضایؾ فؼبلیت ٍسصؿی تشویجی 

، ضشثِ دس دلیمِ 154±3/4 ضشثِ دس دلیمِ ٍ 4/7±08/135)

ّبی  یتِ تشتیت ثشای فؼبلث ضشثِ دس دلیمِ 1/6±31/155

. ضشثبى للت دس گشٍُ (ٍسصؿی همبٍهتی، َّاصی ٍ تشویجی

فؼبلیت ٍسصؿی همبٍهتی دس ّوِ دلبیك ًؼجت ثِ همبدیش 

اهب پغ اص فؼبلیت داسی ثبلا ثبلی هبًذ. اػتشاحتی ثِ عَس هؼٌی

ٍ دس فؼبلیت تشویجی دس  30ٍ  15ٍسصؿی َّاصی دس دلبیك 

ثِ همبدیش اػتشاحتی تفبٍت  ًؼجت 45ٍ  30، 15دلبیك 

دس فؼبلیت ٍسصؿی همبٍهتی،  (.p<05/0)هـبّذُ ؿذ یداس هؼٌی

پغ اص فؼبلیت  30ٍ  15ّضیٌِ اوؼیظى هیَوبسد تٌْب دس دلبیك 

ٍ دس فؼبلیت ٍسصؿی َّاصی ٍ تشویجی دس ّوِ دلبیك ًؼجت ثِ 

ٍل ا)جذ .(p<05/0)هـبّذُ ؿذ یداس حبلت پبیِ افضایؾ هؼٌی

2  ٍ3) 

 

 ّبی هختلفضشثبى للت دس صهبى: 2 جذٍل

 متغير

 گيریزمان اودازٌ

 ضربان قلب )ضربٍ در دقيقٍ(

 (اوحراف معيار±ياوگيه)م (اوحراف معيار±ياوگيه)م (اوحراف معيار±ياوگيه)م

 72±41/1 33/72±61/1 72±41/1 لجل اص فؼبلیت
 17/151±20/2 17/151±72/2 08/135±96/2 ثلافبصلِ 

 50/100±06/2† 67/100±57/2 75/96±41/2 دلیمِ 15
 58/89±83/1† 67/90±99/2 67/86±42/2 دلیمِ 30
 92/80±56/1† 42/83±23/3 67/79±46/2 دلیمِ 45
 58/74±37/1* 25/78±27/3 58/75±64/2 دلیمِ 60
 17/72±46/1* 76±16/3 83/74±94/1 دلیمِ 75
 72±74/0* 75/74±96/1 42/74±67/1 دلیمِ 90

  (>05/0p)داس ًؼجت ثِ فؼبلیت ٍسصؿی َّاصییتفبٍت هؼٌ*

 (>05/0p)داس ًؼجت ثِ فؼبلیت ٍسصؿی همبٍهتی تفبٍت هؼٌی†

 

 ّبی هختلفّضیٌِ اوؼیظى هیَوبسد دس صهبى: 3جذٍل 

 متغير

 زمان اودازٌ گيری

 َسيىٍ اکسيصن ميًکارد )ميلي مترجيًٌ در ضربٍ در دقيقٍ(

 (اوحراف معيار±ياوگيه)م (حراف معياراو±ياوگيه)م (اوحراف معيار±ياوگيه)م

* 33/263±75/8472 5/8437±32/347    لجل اص فؼبلیت
†93/292±08/8382 

 08/22698±23/289 5/22396±7/450 41/19163±67/797       ثلافبصلِ 

 58/11053±77/282 41/11827±82/412 10381±42/412  دلیمِ 15

 66/9204±52/308 41/9148±79/320 5/9204±03/346  دلیمِ 30

 33/8314±18/246 75/8451±7/341 5/8529±57/379 دلیمِ 45

 7669±73/152 58/7914±51/335 16/8123±54/339  دلیمِ 60

 16/7439±23/192† 08/7763±64/296 25/8106±29/302 دلیمِ 75

 83/7457±33/137† 5/7698±48/202 66/8184±11/255 دلیمِ 90

  (>05/0p)ثِ فؼبلیت ٍسصؿی َّاصیداس ًؼجت تفبٍت هؼٌی*

  (>05/0p)داس ًؼجت ثِ فؼبلیت ٍسصؿی همبٍهتی تفبٍت هؼٌی†
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  گيری يجٍوتحث ي ب

ّبی ٍسصؿی  یتفؼبلّذف اص هغبلؼِ حبضش ثشسػی اثشات 

همبٍهتی، َّاصی ٍ تشویجی ثش ضشثبى للت ٍ ّیپَتٌـي پغ اص 

اص فؼبلیت ثَد. تحمیمبتی وِ وبّؾ فـبسخَى ػیؼتَلی ثؼذ 

ٍسصؿی همبٍهتی ٍ َّاصی دس افشاد داسای فـبسخَى  ّبی یتفؼبل

. ثب ایي حبل تؼذادی (13-15)اًذن اػت ،اًذ دادًُشهبل سا ًـبى 

ٍ  (15-17)ٍسصؿی َّاصی  ّبی یتفؼبلاص هغبلؼبتی وِ اثش 

سا ثش ّیپَتٌـي افشاد داسای فـبسخَى  (18،15،11)همبٍهتی 

ذیذُ افت فـبسخَى پغ اص ٍسصؽ سا فمظ اًذ، پ یذُػٌجًشهبل 

دس فـبسخَى ػیؼتَلی هـبّذُ وشدًذ ٍ ّیچ تغییشی یب 

تغییشات اًذوی سا دس فـبسخَى دیبػتَلی یبفتٌذ. هغبلؼِ حبضش 

ًیض دس استجبط ثب فـبسخَى دیبػتَلیه ًتیجِ هـبثْی سا ثِ 

وذام اص جلؼبت فؼبلیت  یچّدػت آٍسد ثذیي صَست وِ دس 

بسخَى دیبػتَلیه هـبّذُ ًـذ. ّش ػِ ًَثت تغییشی دس فـ

فؼبلیت ٍسصؿی )همبٍهتی، َّاصی ٍ تشویجی( هٌجش ثِ 

( ؿذ، ّش ػِ ًَثت توشیٌی ثِ یه اًذاصُ PEHّیپَتٌـي )

فـبسخَى ػیؼتَلیه سا وبّؾ دادًذ. فـبسخَى ػیؼتَلیه 

دلیمِ(  90ثؼذ اص فؼبلیت، دس فؼبلیت ٍسصؿی َّاصی ٍ تشویجی )

 تش ثَد.دلیمِ( عَلاًی 60ٍسصؿی همبٍهتی ) ثِ ًؼجت فؼبلیت

ّبی ٍسصؿی وذام اص فؼبلیت یچّفـبسخَى دیبػتَلیه دس 

داسی ًؼجت ثِ همذاس اػتشاحتی ًذاؿت. چَى وبّؾ هؼٌی

ّب ٍ اثش آى ثش  اعلاػبت لجلی دس استجبط ثب تشویت فؼبلیت

چَى یه جلؼِ  ثش ایي اػتثبؿذ، فشض  یهّیپَتٌـي اًذن 

همبٍهتی ٍ َّاصی ّش وذام ثِ تٌْبیی، هٌجش ثِ  فؼبلیت ٍسصؿی

ثب هذت ٍ تَاًذ هیؿًَذ ثٌبثشایي تشویت آًْب ًیض  یهّیپَتٌـي 

ثب  حبضشًتبیج تحمیك  ایي پذیذُ سا ایجبد وٌذ. اًذاصُ هتفبٍت

ٍ ّوىبساى گضاسؽ  Farajiایي فشضیِ ّوؼَ ثَد. دس ایي استجبط 

َػظ ًؼجت ثِ وشدًذ وِ فؼبلیت ٍسصؿی تشویجی ثب ؿذت هت

. (9)وٌذتشی سا ایجبد هیؿذت پبییي ّیپَتٌـي عَلاًی

ّوچٌیي ًـبى دادُ ؿذ وِ تشویت فؼبلیت ٍسصؿی َّاصی ٍ 

ی تش اضبفِتَاًذ اثشات  یًوهمبٍهتی دس ّوبى جلؼِ توشیٌی 

ؿَد داؿتِ  یهًؼجت ثِ ٍلتی وِ فؼبلیت َّاصی ثِ تٌْبیی اجشا 

ض فؼبلیت ٍسصؿی َّاصی ثبؿذ. ایي لغؼیت ٍجَد داسد وِ تجَی

هـبثِ ثب پشٍتىل هغبلؼِ حبضش هٌجش ثِ ّیپَتٌـي 

. اهب ًتبیج هغبلؼبت لجلی وِ اثشات افت (20،19)ؿَد یه

هتضبد  اًذ وشدُفـبسخَى ًبؿی اص فؼبلیت همبٍهتی سا ثشسػی 

چِ هحممبى صیبدی وبّؾ دس ػغَح فـبسخَى  ثبؿٌذ. اگش یه

ٍ ّوىبساى  Roltschاهب ، (18،11)اًذ دادُثؼذ اص فؼبلیت سا ًـبى 

ٍ ّوىبساى  O'Connorٍ  (11)ثِ ًتبیج هتضبدی دػت یبفتٌذ

ثٌبثشایي  .(22)اًذ دادُایؾ فـبسخَى ثؼذ اص فؼبلیت سا گضاسؽ افض

دس فؼبلیت ٍسصؿی تشویجی اگش فؼبلیت ٍسصؿی َّاصی اثتذا اجشا 

ؿَد ایي احتوبل ٍجَد داسد وِ فؼبلیت ٍسصؿی همبٍهتی اهىبى 

ٍلَع ّیپَتٌـي سا هْبس وٌذ. پغ دس هغبلؼِ حبضش، فؼبلیت 

تحمیمبت لجلی  ٍسصؿی تشویجی ثب فؼبلیت همبٍهتی ؿشٍع ؿذ.

بت همبٍهتی ًیض هوىي اػت وِ دس اثش توشیٌ اًذ دادًُـبى 

. ّش چٌذ هذاسن فشاٍاًی ٍجَد داسد (18)ّیپَتٌـي اتفبق ثیفتذ

بؿی اص فؼبلیت همبٍهتی دٌّذ وِ افت فـبسخَى ً یهوِ ًـبى 

ثیـتش دس فـبسخَى ػیؼتَلی ثِ ًؼجت فـبسخَى دیبػتَلی 

جلؼِ فؼبلیت همبٍهتی  ،. دس ایي تحمیك(23،11)افتذ یهاتفبق 

تٌِ  ییيپبی ثبلاتٌِ ٍ ّب اًذامحشوت ؿبهل  8تىشاس،  10ػت،  3)

دسصذ یه تىشاس ثیـیٌِ( ثبػث وبّؾ فـبسخَى  65ؿذت  ٍ

هتش جیَُ ؿذ ٍ تغییشی دس  هیلی 4ػیؼتَلی تب ثیـتش اص 

افت فـبسخَى سا ثؼذ اص  Fisherفـبسخَى دیبػتَلی ایجبد ًىشد. 

حشوت ثب ؿذت  5ػت،  3) ای یشُدایه جلؼِ فؼبلیت همبٍهتی 

َى ًشهبل ی ثب فـبسخّب ًوًَِدسصذ یه تىشاس ثیـیٌِ( دس  50

دلیمِ ثؼذ اص  60. فـبسخَى ػیؼتَلی تب (18)هـبّذُ وشد

هتش جیَُ( اهب فـبسخَى  هیلی 1/2فؼبلیت وبّؾ اًذوی داؿت )

سػذ ؿذت فؼبلیت همبٍهتی،  یهدیبػتَلی تغییشی ًىشد. ثِ ًظش 

ٍ  Simaoلشاس دّذ.  تأثیشهذت وبّؾ فـبسخَى سا تحت 

یـیٌِ ٍ تىشاس ث 6ت، ػ 3ّوىبساى دٍ پشٍتىل فؼبلیت همبٍهتی )

دسصذ( وِ داسای ؿذت ٍ حجن هتفبٍت  50تىشاس ثب ؿذت  12

. فـبسخَى ػیؼتَلی ٍ (11)ثَدًذ سا ثب ّن همبیؼِ وشدًذ

دلیمِ  60دیبػتَلی سا پیؾ اص فؼبلیت ٍ پغ اص آى تب 

گیشی وشدًذ. فـبسخَى ػیؼتَلی ثؼذ اص ّش دٍ جلؼِ  اًذاصُ

 9-10وبّؾ یبفت )داسی فؼبلیت همبٍهتی ثِ عَس هؼٌی

تىشاس  6هتش جیَُ( اهب اثشات آى ثؼذ اص جلؼِ فؼبلیت  هیلی
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تش تىشاس ٍ ٍضؼیت ثبس وبس ووتش عَلاًی 12ثیـیٌِ دس همبیؼِ ثب 

دلیمِ ثؼذ اص فؼبلیت دس  10ثَد. فـبسخَى دیبػتَلی فمظ دس 

هتش  هیلی 4-5داؿت ) یداستىشاس وبّؾ هؼٌی 12پشٍتىل 

تَاى ًتیجِ گشفت وِ ؿذت فؼبلیت  یه جیَُ(. اص ایي هغبلؼِ

 .دّذ یهلشاس  تأثیشهذت پبػخ ّیپَتٌـي سا تحت  ،همبٍهتی

اػت وِ ثؼیبسی هغبلؼبت ًیض اثش ؿذت فؼبلیت  روش لبثل

دسصذ یه تىشاس  80تب  40همبٍهتی ثش ّیپَتٌـي سا دس ثبس وبس 

دس  ٍ ّوىبساى Keese. (24،22،14)اًذ ًذادُثیـیٌِ ًـبى 

ّبی هختلف فؼبلیت َّاصی تحمیك خَد ًـبى دادًذ وِ ؿذت

 اثشات ّیپَتٌـي هتفبٍتی دس فؼبلیت ٍسصؿی تشویجی ایجبد 

وٌذ. آًبى گضاسؽ وشدًذ وِ ّش چِ ؿذت فؼبلیت ٍسصؿی هی

یبثذ. صهبى ّیپَتٌـي ًیض افضایؾ هی افضایؾ یبثذ، هیضاى ٍ

ستجبط ثب اثشات احتوبلی توشیٌبت همبٍهتی تحمیمبت هَجَد دس ا

ّب  ٍ اػتمبهتی ثش ّیپَتٌـي ّوِ ثب توشوض ثش ّش وذام اص فؼبلیت

ی للجی ػشٍلی ّب پبػخ. هغبلؼبت اًذوی (25)ثِ تٌْبیی اػت

ّبی همبٍهتی ٍ َّاصی سا ثب ّن همبیؼِ  هشتجظ ثب فؼبلیت

ٍ ّوىبساى  ّیپَتٌـي سا دس  MacDonald. (26،15،13)اًذ وشدُ

دسصذ یه تىشاس ثیـیٌِ ٍ سوبة  65دٍ فؼبلیت پشع پب ثب ؿذت 

دسصذ حذاوثش اوؼیظى  65ثب ؿذت  وبسػٌجصدى سٍی دٍچشخِ 

. فبصلِ ثیي (15)( ثب ّن همبیؼِ وشدًذVO2maxهصشفی )

ّیپَتٌـي دس ّش دٍ  بلیت حذٍد یه ّفتِ ثَد.جلؼبت فؼ

دلیمِ پغ اص فؼبلیت هـبثِ ثَد. فـبسخَى  60ٍضؼیت تب 

هتش جیَُ ثِ ًؼجت اػتشاحت دس  هیلی 20یجبً تمشػیؼتَلی 

 پبییي تش ثَد، اهب ثیي جلؼبت فؼبلیت اختلاف  10دلیمِ 

داسی ٍجَد ًذاؿت. دس ایي هغبلؼِ فؼبلیت َّاصی اثشات هؼٌی

ـي سا ثِ ًؼجت فؼبلیت همبٍهتی ثیـتش تحشیه وشد. ّیپَتٌ

Bermudes ی للجی ػشٍلی سا ثؼذ ّب پبػخّوچٌیي ، ٍ ّوىبساى

اص یه جلؼِ فؼبلیت َّاصی ٍ همبٍهتی هَسد ثشسػی لشاس دادًذ 

دسصذ یه  40حشوت ثب ؿذت  10تىشاس،  20-25ػت،  3)

ای دس همبثل سوبة صدى سٍی  یشُداتىشاس ثیـیٌِ ٍ ثِ ؿیَُ 

دسصذ حذاوثش ضشثبى  60-80دٍچشخِ وبسػٌج ثب ؿذت 

دلیمِ  45(. هذت صهبى ّش دٍ جلؼِ فؼبلیت هـبثِ ٍ 13()للت

ثَد. ًتبیج ًـبى داد وِ ّش دٍ جلؼِ فؼبلیت ّیپَتٌـي ایجبد 

وٌذ اهب اثشات فؼبلیت َّاصی ثِ ًؼجت فؼبلیت همبٍهتی  هی

ی ٍ َّاصی سا ّبی همبٍهت هغبلؼبتی وِ اثش فؼبلیت تش ثَد.عَلاًی

دس تشویت ثب ّن ٍ دس یه جلؼِ توشیٌی ػٌجیذُ ثبؿٌذ اًذن 

ٍ ّوىبساى اثش ػِ فؼبلیت همبٍهتی، َّاصی ٍ  Forjazاػت. 

. دس ایي (10)ی ّوَدیٌبهیه ػٌجیذًذّب پبػختشویجی سا ثش 

دلیمِ سوبة صدى سٍی  30تحمیك فؼبلیت َّاصی ؿبهل 

لیت همبٍهتی ٍ فؼب VO2peak 75%دٍچشخِ وبسػٌج ثب ؿذت 

دسصذ یه تىشاس  50تىشاس، ؿذت  20ػت،  3حشوت،  6ؿبهل 

 90ٍ  45ثیـیٌِ ٍ اػتشاحت ثیي ػت ٍ ثیي حشوبت ثِ تشتیت 

ثبًیِ ثَد. دس فؼبلیت تشویجی اثتذا فؼبلیت َّاصی ٍ ػپغ 

ٍ ّوىبساى هـبّذُ وشدًذ وِ  Forjazفؼبلیت همبٍهتی اجشا ؿذ. 

یت ثب ّن ّیپَتٌـي ایجبد ّش ػِ فؼبلیت ثِ تٌْبیی ٍ دس تشو

ثَد ٍ تَػظ  تش ثضسيٍ ایي اثشات ثؼذ اص فؼبلیت َّاصی  وٌٌذ یه

استجبط ایي دٍ هذل توشیٌی ًیض تمَیت ًـذ. ّوچٌیي ًتبیج ایي 

 یتحمیك ًـبى داد وِ توشیٌبت همبٍهتی هوىي اػت استمب

ثِ تحشیىبت افت فـبسخَى سا وِ تَػظ توشیٌبت َّاصی لجلی 

ٍ ّوىبساى ًیض ّیچ  Simaoتضؼیف وٌذ.  ،آهذُ ثَد دػت

تىشاس(،  12ػت،  3حشوت،  8ّب همبٍهتی ) تفبٍتی سا ثیي فؼبلیت

دلیمِ سوبة صدى سٍی دٍچشخِ وبسػٌج ثب ؿذت  40َّاصی )

دسصذ ضشثبى للت رخیشُ( ٍ تشویجی دس استجبط ثب  70-60

ًیض ّوبًٌذ  حبضش . دس تحمیك(10)ّیپَتٌـي هـبّذُ ًىشدًذ

ٍ ّوىبساى دس فؼبلیت تشویجی اثتذا فؼبلیت  Forjazهغبلؼِ 

َّاصی اجشا ؿذ. ًگشاًی ثضسي دٍ تحمیك هزوَس دس ایي ثَد وِ 

ی هتفبٍت ثَدًذ ٍ هوىي اػت وِ ّب حجنّب داسای  فؼبلیت

 حجن ثیـتش فؼبلیت تشویجی لشاس گشفتِ ثبؿٌذ. تأثیشًتبیج تحت 

تشویجی،  ًـبى داد وِ فؼبلیت ٍسصؿی حبضشّبی هغبلؼِ  یبفتِ

ّیپَتٌـي سا ثب اًذاصُ ٍ هذت هـبثِ ثب فؼبلیت ٍسصؿی َّاصی ٍ 

ذ. اگشچِ ٌوهیتش ًؼجت ثِ فؼبلیت همبٍهتی ایجبد عَلاًی

ویذ أّبی هشثَط ثِ ّیپَتٌـي دس ایي هغبلؼِ هَسد تهىبًیؼن

تَاى دس استجبط ثب اثشات احتوبلی آى ثحث وشد.  یهًیؼت اهب 

دُ للجی ٍ بط هؼتمیوی ثب ثشٍىچَى هیبًگیي فـبسخَى، استج

همبٍهت ػشٍق هحیغی داسد، وبّؾ دس ػغَح فـبسخَى اص 

افتذ.  یهثش حذالل یىی اص ایي هتغیشّب اتفبق  تأثیشعشیك 
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هغبلؼبت لجلی وِ هتغیشّبی ّوَدیٌبهیىی سا دس افشاد توشیي 

، وبّؾ دس اًذ وشدُی داسای فـبسخَى ًشهبل ثشسػی  ًىشدُ

سا هـبّذُ وشدًذ وِ ثِ عَس وبهل همبٍهت ػشٍق هحیغی 

. ثِ (28،27،19)ؿَد یًودُ للجی ججشاى تَػظ افضایؾ دس ثشٍى

سػذ ایي وبّؾ دس همبٍهت ػشٍق هحیغی تَػظ هَاد  یهًظش 

ی جشیبى خَى ٍ تجوغ هتبثَلیت ّب َّسهَىهتؼغ وٌٌذُ ػشٍق، 

ٍ  Forjazایي هىبًیؼن تَػظ  (29،19)ؿَد یهّب ایجبد 

. آًبى ًـبى دادًذ وِ (10)هَسد حوبیت لشاس گشفتّوىبساى 

ثب ًبتَاًی افضایؾ همبٍهت ػشٍق هحیغی ثِ  ػوذتبًّیپَتٌـي 

ؿَد. تغییشات  یهدُ للجی ؿشٍع هٌظَس ججشاى وبّؾ ثشٍى

ضشثبى للت دس ػِ ًَثت فؼبلیت ٍسصؿی هتفبٍت ثَد. افضایؾ 

یل تٌظیوبت للجی ضشثبى للت ثؼذ اص فؼبلیت هوىي اػت ثِ دل

. ثؼذ اص (30)دُ للجی ثبؿذػشٍلی ثشای ججشاى وبّؾ دس ثشٍى

فؼبلیت ٍسصؿی َّاصی، ضشثبى للت ثِ ًؼجت اػتشاحت دس 

ثبلاتش ثَد. اص ػَی دیگش ثؼذ اص فؼبلیت ٍسصؿی  30 ٍ 15دلبیك 

 یّب صهبىهمبٍهتی ضشثبى للت دس همبیؼِ ثب اػتشاحت دس ّوِ 

، 30، 15گیشی ثبلاتش ثَد. ثِ ػلاٍُ ضشثبى للت دس دلبیك  اًذاصُ

ی هشثَط ثِ ّب اسصؽثؼذ اص فؼبلیت همبٍهتی ثِ ًؼجت  60ٍ  45

فؼبلیت َّاصی ثبلاتش ثَد. لبثل روش اػت وِ ضشثبى للت 

اػتشاحتی لجل اص فؼبلیت همبٍهتی دس همبیؼِ ثب فؼبلیت َّاصی 

تَاى گفت وِ  یهتش ثَد. ثٌبثشایي داسی پبییيثِ عَس هؼٌی

اصی ثِ ػٌَاى یه ضشثبى للت اػتشاحتی ثبلاتش دس فؼبلیت َّ

پبػخ همذهبتی ثِ فؼبلیت تَػظ ػیؼتن ػصجی خَدوبس 

ّب ثِ عَس  فؼبلیت یشیىبسگثتشتیت  صیشاؿَد،  یه گشی یبًجیه

تصبدفی ثَد. ثٌبثشایي اًذاصُ تغییشات ضشثبى للت ثِ عَس ًؼجی 

ثَد. دس  تش ثضسيثؼذ اص فؼبلیت همبٍهتی ثِ ًؼجت فؼبلیت َّاصی 

شثبى للت ثؼذ اص فؼبلیت دس دلبیك فؼبلیت ٍسصؿی تشویجی ض

ثِ ًؼجت پغ اص فؼبلیت َّاصی ثِ تٌْبیی ثبلاتش  45ٍ  30، 15

دّذ وِ دس فؼبلیت ٍسصؿی همبٍهتی فؼبلیت  یهثَد. ایي ًـبى 

ػیؼتن ػصجی ػوپبتیه اص ًظش اًذاصُ ٍ هذت ثبلاتش اػت. 

ضشثبى للت دس  تأثیشّبی ّیپَتٌـي  ثٌبثشایي دس عی پبػخ

آى دس فؼبلیت َّاصی غبلت  تأثیشبٍهتی ثِ ًؼجت توشیٌبت هم

، ّضیٌِ اوؼیظى فؼبلیت ٍسصؿی همبٍهتی ّوچٌیي دس ثَد.

پغ اص فؼبلیت ًؼجت ثِ حبلت  30ٍ  15هیَوبسد تٌْب دس دلیمِ 

ٍسصؿی َّاصی داسی داؿت، اهب پغ اص فؼبلیت پبیِ افضایؾ هؼٌی

دس ّوِ دس ّضیٌِ اوؼیظى هیَوبسد  یداستغییش هؼٌی ٍ تشویجی

هـبّذُ ؿذ. ایي هَضَع وِ حبصلضشة فـبس خَى دلبیك 

ػیؼتَلی دس ضشثبى للت ّوجؼتگی ثبلایی ثب ّضیٌِ اوؼیظى 

ٍ ّوىبساى  Forjaz. (31)هیَوبسد داسد ثِ خَثی ثبثت ؿذُ اػت

بییي، ػلاٍُ ثش ًـبى دادًذ وِ یه ٍّلِ فؼبلیت حبد ثب ؿذت پ

ؿَد، ایٌىِ ثبػث افضایؾ ووتش دس ّضیٌِ اوؼیظى هیَوبسد هی

ػجت وبّؾ ّضیٌِ اوؼیظى هیَوبسد پغ اص فؼبلیت ًؼجت ثِ 

ّبی . دس همبثل، فؼبلیت(10)همبدیش اػتشاحت ًیض خَاّذ ؿذ

ّضیٌِ اوؼیظى  هتَػظ ٍ ثب ؿذت ثبلا افضایؾ ثیـتشی سا دس

وٌٌذ ٍلی دس عی دٍسُ یهیَوبسد دس عی فؼبلیت ایجبد ه

تَاًٌذ ػجت وبّؾ ّضیٌِ اوؼیظى هیَوبسد ًؼجت سیىبٍسی ًوی

. ًتبیج حبصل اص ایي هغبلؼِ (10)ثِ همبدیش لجل اص فؼبلیت ؿَد

ب تَجِ ثِ ایٌىِ تغییشات ثبؿذ. ثّوؼَ هیِ حبضش ؼهغبلًتبیج  ثب

گیشی ّوؼَ ثب ّضیٌِ اوؼیظى هیَوبسد دس توبم هذت اًذاصُ

سػذ ّضیٌِ اوؼیظى تغییشات ضشثبى للت ثَد، لزا ثِ ًظش هی

 اس داسد.ضشثبى للت لش تأثیشهیَوبسد پغ اص فؼبلیت ثیـتش تحت 

ّبی ٍسصؿی ثب تَجِ ثِ ًتبیج تحمیك حبضش ّش وذام اص فؼبلیت

ٍیظُ دس فـبسخَى ِ همبٍهتی، َّاصی ٍ تشویجی، ّیپَتٌـي سا ث

ایي تحمیك ًـبى  ّبیدس هجوَع یبفتِ ػیؼتَلی استمب دادًذ.

د تشویت فؼبلیت ٍسصؿی َّاصی ٍ همبٍهتی ثبػث ایجبد دا

ی َّاصی ؿذ اهب ًؼجت ثِ ّیپَتٌـي، هـبثِ ثب فؼبلیت ٍسصؿ

فؼبلیت ٍسصؿی همبٍهتی، اثش هضبػفی داؿت. اص آًجبیی وِ 

فؼبلیت ٍسصؿی تشویجی ثش ّش دٍی ظشفیت للجی تٌفؼی ٍ 

وِ  گزاسد دس حبلیجب هیِ تٌبػت ػضلِ، اثش ػَدهٌذی ث

پتبًؼیل فؼبلیت ٍسصؿی َّاصی دس افضایؾ لذست هحذٍد 

ّبی توشیٌی دس عشاحی ثشًبهِ ّب ثبیذ تِفایي یبثبؿذ ثٌبثشایي  هی

ثىبسگیشی  صیشاهَسد تَجِ لشاس گیشد  ّذف ایجبد ّیپَتٌـي ثب

فؼبلیت ٍسصؿی تشویجی ضوي ایجبد ّیپَتٌـي تٌبػت اًذام 

 ثخـذ.ولی ثذى سا ّن ثْجَد هی
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Abstract 

Introduction: After resistance and aerobic training session are decreased mean resting blood pressure. 

Therefore is expected that concurrent training session had additive effects on hypotension. The aim of this 

study was to investigate hemodynamic responses after aerobic training session (ATS), strength training 

session (STS), and concurrent training session (CTS) in untrained, overweight young men. 

Methods: Twelve healthy men (age: 25 ± 3.3 years, weight: 87.21 ± 2.1 kg, body mass index: 28.02 ± 1.4 

kg.m
-2

) performed STS (3 sets, 10 repetitions at 80% 1RM for 8 exercise, including upper and lower limbs), 

ATS (50 minutes of running on treadmill exercise at 65% Heart rate reserve), and CTS (2 sets, 10 repetition 

at 65% 1RM for 6 exercise among those which composed the STS, plus 25 minutes of running on treadmill 

exercise at 65% Heart rate reserve) with 72 hours interval in counterbalanced crossover design. Blood 

pressure, heart rate and rate pressure product were measured before, and after the exercise. 
Results: Systolic blood pressure in ATS was significantly lower than STS during 90 minutes after the 

exercise (p<0.05), and comparison to CTS the decrease  was found significantly only at 15 minute (p<0.05). 

Although No difference was observed for diastolic blood pressure at between trials and any trial at any time. 

Heart rate in ATS was significantly lower than STS and CTS (p<0.05). Rate pressure product in STS was 

significantly upper than ATS and CTS (p<0.05). 

Conclusion: The results showed that CTS induced hypotension similar to ATS but it had additive effects 

compare to STS. 
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