
 

53 
 

 35 -51صفحات ، 1402 بْار ،سَم، ضوارُ پاًسدّن ضٌاسی جاًَري، سالزیست

  پژٍّطیهقالِ 

 

ٍ  بَتیرات بتا هتیل-رکیب هکول بتا ّیدرٍکسیضص ّفتِ توریٌات با ٍزًِ بِ ّوراُ ت هقایسِ

در هرداى ٍرزضکار  فاکتَرّاي عولکرد عضلاًیٍ  بر ترکیب بدى توریٌیّفتِ بی ٍ دٍ کراتیي

 پاٍرلیفتیٌگ

 ًعوتی اللهًعوت ،*باقرپَر طاّرُ خادم، درٍیص هجتبی

 اٗشاى داهغبى، اػلاهٖ، آصاد داًـگبُ داهغبى، ٍاحذ ٍسصؿٖ، ٓلَم ٍ ثذًٖ تشث٘ت گشٍُ
 bagharpoor_ta@yahoo.com :هؼئَل هکبتجبت*

DOI: 10.22034/ascij.2022.1941937.1318 

22/07/1400تبسٗخ پزٗشؽ:                           12/07/1400تبسٗخ دسٗبفت:   

 چکیدُ

 تشک٘ت ثش توشٌٖٗثٖ ّفتِ دٍ ٍ کشات٘ي ٍ HMB هکول تشک٘ت ّوشاُ ثِ ٍصًِ ثب توشٌٗبت ّفتِ ؿؾ همبٗؼِ پظٍّؾ اٗي ّذف

ثِ ػبل  30تب  21ثب داهٌِ ػٌٖ اص هشداى ٍسصؿکبس  ًفش 32. ثَد پبٍسل٘فتٌ٘گ ٍسصؿکبس هشداى دس ٓولاًٖ ٓولکشد فبکتَسّبٕ ٍ ثذى

ّفتِ  6ًذ. ثشًبهِ توشٌٖٗ تمؼ٘ن ؿذ ثب ٍصًِ توشٗيٍ   HMB ،HMB+Cr، کشات٘يّـت ًفشُ چْبس گشٍُ ثِ سٍؽ تلبدفٖ ػبدُ 

توشٌٖٗ، گشم سا دس سٍصّبٕ ثٖ 1دس سٍصّبٕ توشٌٖٗ ٍ گشم اص هکول سا  HMB 3گشٍُ ٍ ّفتِ إ چْبس خلؼِ ًشاحٖ گشدٗذ. 

 سا  HMBهکول   HMB + Cr گشٍُتوشٌٖٗ، ثٖسٍصّبٕ گشم سا دس 5ٍ  گشهٖ 5 ٍٓذُ 3دس ّبٕ توشٌٖٗ دس سٍص کشات٘ي گشٍُ

گشم  1سٍصاًِ  HMBتوشٌٖٗ ً٘ض، گشٍُ . دس دٍ ّفتِ ثٖکشدًذّوبًٌذ گشٍُ کشات٘ي هلشف هٖ کشات٘ي سا ٍ  گشم دس سٍص 3ثلَست 

گشم اص هکول کشات٘ي سا  HMB  ٍ5گشم اص هکول  1سٍصاًِ  ،HMB + Crٍ گشٍُ گشم اص هکول  5 اص هکول ، گشٍُ کشات٘ي

ّب همبٗؼِ ث٘ي گشٍُگ٘شٕ هکشساػتفبدُ گشدٗذ. اص تحل٘ل ٍاسٗبًغ دٍ ًشفِ ثب اًذاصُ ّب. خْت ثشسػٖ فشهِ٘هلشف هٖ کشدًذ

دس پغ  HMB+Crٍ هلشف هکول  HMBًـبى داد کِ  ث٘ي چْبس گشٍُ توشٗي ثب ٍصًِ، هلشف هکول کشات٘ي، هلشف هکول 

 تٌٍِ اػتمبهت ٓولاًٖ ثبلاٍ لذست ٓولاًٖ پبٗ٘ي تٌِ داسٕ دس دسكذ چشثٖ ثذى توشٌٖٗ تفبٍت هٌٖٔآصهَى ٍ دٍ ّفتِ ثٖ

گشٍُ ، ٍ گشٍُ توشٗي ثب ٍصًِ HMB+Crدس پغ آصهَى، ث٘ي گشٍُ ّب ًـبى داد ّوچٌ٘ي همبٗؼِ ث٘ي گشٍُ هـبّذُ ًـذُ اػت.

HMB+Cr گشٍُ ٍگشٍُ کشات٘ي ،HMB+Cr  ٍُگش ٍHMB  ،ٖث٘ي گشٍُ  ً٘ض توشٌّٖٗوچٌ٘ي دس دٍ ّفتِ ثHMB+Cr  ٍُگش ٍ

 ثبلاتٌِ تفبٍت هٌٔبداسٕ دس لذست ٓولاًٖ HMBٍ گشٍُ  HMB+Cr، گشٍُ ٍ گشٍُ کشات٘ي HMB+Crگشٍُ ، توشٗي ثب ٍصًِ

،گشٍُ توشٗي ثب ٍصًِ ٍ  HMBتوشٌٖٗ ث٘ي گشٍُ توشٗي ثب ٍصًِ ٍ دس دٍ ّفتِ ثّٖب ً٘ض ًـبى داد همبٗؼِ ث٘ي گشٍُ .ٍخَد داسد

HMB+Cr ٌِّوشاُ ثِ ٍصًِ ثب توشٌٗبت ّفتِ ؿؾ سػذثِ ًِش هٖ ٍخَد داسد. تفبٍت هٌٔبداسٕ دس اػتمبهت ٓولاًٖ پبٗ٘ي ت 

 فبکتَسّبٕ ثْجَد ثذى ٍ چشثٖ دسكذ ثِ کبّؾهٌدش  تَاًذهٖ احتوبلاً توشٌٖٗثٖ ّفتِ دٍ ٍ کشات٘ي ٍ HMB هکول تشک٘ت

 ؿَد. ٍسصؿکبس پبٍسل٘فتٌ٘گ هشداى دس ٓولاًٖ ٓولکشد

.تشک٘ت ثذى فبکتَسّبٕ ٓولکشد ٓولاًٖ، ثَت٘شات، هت٘ل ثتب هکول کشات٘ي، ثتبّ٘ذسکؼٖ: کلوات کلیدي
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 هقدهِ

ف٘ضَٗلَطٗکٖ ٗک ّبٕ پ٘کشٕ ٍ آگبّٖ اص ٍٗظگٖ

ًخجِ ثِ لحبٍ ًِشٕ اٗي احتوبل سا ه٘ؼش  ٍسصؿکبس

ِ اص ٍسصؿکبساى ثب ثشخَسداسٕ اص تػبصد تب آى دػهٖ

ؿًَذ ٍ دس آٌٗذُ دس ة ؼوبًٖ ؿبخق اًتخبخ َٓاهل

پظٍّـگشاى ٓلَم ٍسصؿٖ، . ؿشاٗي لْشهبًٖ ثبؿٌذ

ٕ هختلف ّب سٍؽپضؿکبى ٍ هتخلل٘ي اص 

ـف اػتٔذادّبٕ وٖ چَى کْپ٘کشػٌدٖ دس اهَس ه

ّبٕ ٗؾبدؾ تشک٘ت ثذًٖ، پٌٍسصؿٖ، ػ

 ثشدًذّبٕ خؼوبًٖ ػَد هٖلبثل٘ت ف٘ضَٗلَطٗکٖ ٍ

(13). 

 چشثٖ ثذٍى تَدُ ٍ تَدُ چشثٖ ؿبهل ثذًٖ تشک٘ت

 صٗجبٖٗ ٍ تَاًوٌذٕ ػلاهت، دٌّذُ ًـبى کِ اػت

َٓاهل تشک٘ت ثذًٖ ؿبهل هبٗٔبت . اػت افشاد ُبّشٕ

  .(2) ثبؿذهٖپشٍتئ٘ي ٍ چشثٖ ثذى، هَاد هٔذًٖ، 

لذست ٓولاًٖ ٍ فبکتَسّبٕ ٓولکشد ٓولاًٖ )

ٗکٖ اص َٓاهل هْن دس کبساٖٗ ٗک ٍسصؿکبس  (اػتمبهت

لذست ٓولاًٖ، لذست ٗب تَاى ٗک ٓولِ ٗب  .ثبؿذهٖ

گشٍُ ٓولاًٖ ثشإ اًدبم ث٘ـتشٗي لذست ٓلِ٘ ٗک 

لذست ٓولاًٖ ساثٌِ ًضدٗکٖ ثب  همبٍهت اػت.

اػتمبهت ٓولاًٖ تَاًبٖٗ  ٓولاًٖ داسد.اػتمبهت 

-ٓولِ ٗب گشٍُ ثشإ اخشإ هدوَِٓ إ اص اًمجبم

ّبٕ تکشاسٕ ٗب تَل٘ذ ً٘شٍٕ ثبثت دس ٗک دٍسُ صهبًٖ 

ؿَد. افضاٗؾ لذست ٍ اًذاصُ ٓولاًٖ ٍ گفتِ هٖ

ّبٕ ٓوَهٖ ثب افضاٗؾ تشاکن اػتخَاًٖ، ػبصگبسٕ

  .(38) توشٗي لذستٖ ّؼتٌذ

لذست ٓولاًٖ ٍ اػتمبهت ٗکٖ اص اص آًدبٖٗ کِ 

افشادٕ  ،ثبؿذَٓاهل هْن دس کبساٖٗ ٗک ٍسصؿکبس هٖ

ثبؿٌذ داسإ لذست کِ داسإ تَدُ ثذٍى چشثٖ هٖ

ثشإ آى دػتِ  پغٓولاًٖ ٍ اػتمبهت ثبلاٖٗ ّؼتٌذ. 

ػَصٕ داسًذ اّذافٖ چَى چشثٖ اص ٍسصؿکبساًٖ کِ

 ؿَد اص توشٗي اػتمبهتٖ لجل اص توشٗيپ٘ـٌْبد هٖ

لذستٖ اػتفبدُ کٌٌذ. چَى کبّؾ دسكذ چشثٖ ثذى دس 

لذستٖ ثِ ًَس هٌٔبداسٕ ث٘ـتش اص گشٍُ -گشٍُ اػتمبهتٖ

  .(14) اػتمبهتٖ اػت-لذستٖ

هٌلَة، ٗکٖ اص هْوتشٗي َٓاهل هشتجي ثب  ِٕتغزٗ

کؼت ٍ حفَ تٌذسػتٖ اػت ٍ اص َٓاهل هؤثش ثش 

ثبؿذ. ثؼ٘بسٕ اص ٍسصؿکبساى اص ٓولکشد ٍسصؿٖ هٖ

ّبٕ ٍسصؿٖ ٍ ً٘شٍصا ثِ هٌَِس ثْجَد کوٖ ٍ ولهک

 . (30کٌٌذ )ک٘فٖ اخشاّبٗـبى اػتفبدُ هٖ

 ٍ سػ٘ذى تَاًبٖٗ افضاٗؾ ثشإ ساُ هؤثشتشٗي ٍ هْوتشٗي

هٌبػت  تغزِٗ ٍ هؤثش توشٗي تشک٘ت آهبدگٖ، اٍج ثِ

 داسًذ ٍخَد ثؼ٘بسٕ ّبٕهکول حبهش حبل . دساػت

 ّبٕهکول. کٌٌذهٖ آًْب اػتفبدُ اص ٍسصؿکبساى کِ

 افضاٗؾ ٍ اًشطٕ تَل٘ذ خولِ اص صٗبدٕ ّبًٕمؾ غزاٖٗ

 اػت.  کشات٘ي ّبهکول اصاٗي ٗکٖ .داسًذ ٓولاًٖ حدن

تشک٘جٖ اص دػتِ تشک٘جبت پشٍتئٌٖ٘ اػت  کشات٘يهکول 

، آسطً٘ي ٍ گل٘ؼ٘ي تـک٘ل کِ اص ػِ آهٌَ٘اػ٘ذ هتًَ٘٘ي

اػکلتٖ ّبٕ  ث٘ـتش رخ٘شُ کشات٘ي دس هبّ٘چِ .گشدد هٖ

لشاس داسد. اکٌَى هـخق ؿذُ کِ کشات٘ي ًمـٖ 

ثبصٕ   ATP-PC) اػبػٖ دس دػتگبُ فؼفبطى )دػتگبُ

دسكذ کشات٘ي ثذى دس دػتگبُ ٓولاًٖ  95هٖ کٌذ. 

ّب رخ٘شُ ؿذُ ٍ هبثمٖ ٓوذتب دس للت، هغض ٍ ث٘وِ

  (.3ؿًَذ )ٗبفت هٖ

إ کشات٘ي ثلَست فؼفَکشات٘ي دٍ ػَم ؿکل رخ٘شُ

ُ ثِ ؿکل اكلٖ خَد رخ٘شُ هٖ گشدد. ه٘ضاى ٍ ثبل٘وبًذ

گشم دس سٍص اػت  2ً٘بص ثذى ثِ کشات٘ي ثٌَس هتَػي 

کِ اٗي همذاس ثِ ٍصى ثذى ٍ ه٘ضاى فٔبل٘ت ٍاثؼتِ اػت 

(9) . 

 تَاًذهٖ هکول کشات٘ي ثِ ٍاػٌٔ ػبصٍکبسٕ کِ

-کبهل هـخق ًوٖ ثِ ًَس ثخـذ، ثْجَد سا ٓولکشد

 افضاٗؾ ثِ اثش اٗي کِ اػت سٍؿي ثبؿذ. اگشچِ

ًتبٗح  هٖ ثبؿذ. هشتجي ٓولِ فؼفبت کشات٘ي هَخَدٕ
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 فؼفبت کشات٘ي ًَػبصٕ ػشٓت کِ ه٘ذّذ اخ٘شًـبى

صٗبد  همبدٗش هلشف دسكَست ؿذٗذ توشٌٗبت اص پغ

 ثبصگـت اهکبى اهش اٗي .هٖ ٗبثذ افضاٗؾ کشات٘ي هکول

 کبسّبٕ پغ اص سا اٍلِ٘ حبلت ثِ ٍسصؿکبساى ػشٗٔتش

 ّشٗک ح٘ي دس تب دّذهٖ اخبصُ ٍ آٍسدُفشاّن  ػشٓتٖ

 .ؿَد اًدبم ث٘ـتشٕ کبس ثٔذٕ، ؿذٗذ ّبٕفٔبل٘ت اص

 ٍ ؿذُ توشٌٗبت دس ث٘ـتش کبس ثِ هٌدش اثشات اٗي

 .(24) ؿَد هٖ تشتوشٌٖٗ گؼتشدُ پبػخ هَخت ثٌبثشاٗي،

کِ هلشف کَتبُ هذت  ًـبى دادًذ دٗگشاىاپ٘ک ٍ 

تغ٘٘شات چـوگ٘شٕ دس تشک٘ت  هکول کشات٘ي، هٌدش ثِ

 (. 27) ؿَد هٖثذى 

آدًَصٗي  ثبصػبصٕ اص کشات٘ي حوبٗت ٓولکشد تشٗي هْن

. فؼفبطى اػت اًشطٕ ػ٘ؼتن دس( ATP) تشٕ فؼفبت

 ،(Pcr)) فؼفَکشات٘ي افضاٗؾ ثبٓث کشات٘ي هکول

 ؿَدهٖ ٓولِ  (Tcr) کشات٘ي کل ٍ (Fcr) آصاد کشات٘ي

(20.)   

اػتفبدُ اص هکول هـبّذُ کشدًذ کِ   اىّوکبسثکَ٘ ٍ 

کشات٘ي دس ًَل توشٌٗبت لذستٖ ٓولِ خن کٌٌذُ ثبصٍ 

هٌدش ثِ افضاٗؾ ث٘ـتش لذست ٓولاًٖ ٍ تَدُ چشثٖ 

 (. 4) ؿَدثذى ًؼجت ثِ توشٌٗبت لذستٖ ثِ تٌْبٖٗ هٖ

کشات٘ي تبث٘ش هثجتٖ ثش دسٗبفتٌذ کِ  اىّوکبسگبٌٖٗ٘ ٍ 

  (.10) ٓولکشدّبٕ ػشٓتٖ ٍ لذستٖ داسد

 هکولدس تحم٘مٖ ًـبى دادًذ کِ  اىّوکبس ٍ خبگش

 افضاٗؾ ثِ هٌدش ّفتِ  چْبس ًَل دس کشات٘ي ػ٘تشٗک

 (. 19) ؿَدهٖ ثبلا ؿذت ثب توشٌٗبت دس ٓولکشد

ثِ  کشات٘ي هلشف کِ دادُ اػت ًـبى ّبپظٍّؾ ًتبٗح

 ٍ لذست ث٘ـٌِ٘ ثْجَد ػجت همبٍهتٖ، توشٌٗبت ّوشاُ

 .ؿَددسكذ ه14ٖ تب 8ه٘ضاى ثِ  ٓولاًٖ اػتمبهت

 ثش ٓذم تأث٘ش کشات٘ي ً٘ض ّبٖٗپظٍّؾ همبثل دس اگشچِ

 سػذهٖ دادُ اًذ، ثِ ًِش گضاسؽ سا ٓولاًٖ ٓولکشد

 ثش ثتَاًذ همبٍهتٖ توشٌٗبت ثِ ّوشاُ کشات٘ي هلشف کِ

 ثبؿذ اثشگزاس ٓولات ّ٘پشتشٍفٖ ٍ ٓولاًٖ ٓولکشد

(1.)  

-ثؼ٘بسٕ اص هکولاًذ کِ ًـبى دادُ دٗگشاىکبسلَع ٍ 

اًذ، ٍلٖ ثبثت ؿذُ تأث٘شٕ ثش ٓولکشد افشاد ًذاؿتِ ّب

إ ّبٕ تغزِٗهکول کشات٘ي ٗکٖ اص هؤثشتشٗي هکول

  .(6) ثشإ ٍسصؿکبساى اػت هَخَد

ّبٕ غزاٖٗ ساٗح کشات٘ي هًََّ٘ذسات ٗکٖ اص هکول

 لذست،اػت کِ تَػي ٍسصؿکبساى ثِ هٌَِس افضاٗؾ 

 هٖ اػتفبدُ ٍسصؿٖ ٓولکشد ثْجَد ٍ چشثٖ ثذٍى تَدُ

 (.  12) ؿَد

 هت٘ل –ّ٘ذسٍکؼٖ ثتب -ّب ثتب اص اٗي هکول دٗگش  ٗکٖ

 ؿ٘و٘بٖٗ تدضِٗ هحلَل اػت کِ (HMB) ثَت٘شات

آهٌَ٘اػ٘ذ لَػ٘ي اػت کِ ثِ ًَس ًجٖ٘ٔ دس کجذ تَل٘ذ 

 . ؿَد هٖ

کِ اٗي هبدُ ثب  گ٘شٕ کشدًذ ًت٘دِ ىّوکبسدّخذا ٍ 

کبّؾ تدضِٗ پشٍتئ٘ي ػلَل ٍ فشاّن آٍسدى پ٘ؾ 

ػبصّبٕ ػٌتض کلؼتشٍل غـبٕ ػلَل، هَخت حفَ ٍ 

 (. 7) ؿَد هٖثْجَد تَدُ ٓولاًٖ 

اص (، HMB)شات ٘هت٘ل ثَتثتبّ٘ذسٍکؼٖ ثتب هکول

 آٗذ. داس لَػ٘ي ثَخَد هٖ  ٕ ؿبخِ تغ٘٘ش اػ٘ذآهٌِ٘

ثِ ٌَٓاى ٗک هبدُ  ِ ًَس گؼتشدُث HMB هکول 

اسگَطً٘ک ثِ خلَف تَػي ثذًؼبصاى ٍ ٍسصؿکبساى 

لذستٖ تَاًٖ، کِ آى سا ثشإ پ٘ـجشد ٓولکشد توشٌٖٗ ٍ 

کٌٌذ، ثِ کبس ثشدُ تشٍفٖ ٓولاًٖ هلشف هٖٗپشّب

 اًذًـبى دادُ(. ًتبٗح ثشخٖ اص تحم٘مبت 28) ؿَد هٖ

ثِ ّوشاُ توشٌٗبت همبٍهتٖ   HMBکِ هلشف هکول

 لذست ٍ تَدُ ثذٍى چشثٖ اًدبه٘ذُ، توبٗلثِ افضاٗؾ 

ثِ کبّؾ تَدُ چشثٖ داؿتِ ٍ ًـبًگشّبٕ آػ٘ت 

 . ّوچٌ٘ي تبهؼَى(17) ٓولاًٖ سا کبّؾ دادُ اػت

سٍٕ هشداى آهَصؽ دٗذُ سا ثش  HMBهکول  شاث

ًـبى داد  هَسد پظٍّؾ لشاس داد کِ ًتبٗح همبٍهتٖ

اثشٕ سٍٕ تشک٘ت ثذًٖ ًذاسد اهب ٗک   HMB  هکول 

  .(35) کشدًذافضاٗؾ هٌٔبداسٕ دس لذست هـبّذُ 

ًـبى دادًذ کِ  اىّوکبستبهؼَى ٍ دس تحم٘مٖ دٗگش 

کٌذ کِ فشاٌٗذ  ثِ ثذى کوک هٖ HMB اػتفبدُ اص
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ثبصػبصٕ سا ثب کبّؾ تدضِٗ هبّ٘چِ ٍ کبّؾ پشٍتئ٘ي 

 اٗي ثذٗي هٌٔبػت کِ. ثٔذ اص ٍسصؽ تؼشْٗ ثخـٌذ

ثذى ؿوب هذت ث٘ـتشٕ دس حبلت آًبثَل٘ک لشاس 

 (. 36)گشدد گ٘شد ٍ هٌدش ثِ افضاٗؾ سؿذ هبّ٘چِ هٖ هٖ

ثِ اٗي ًت٘دِ سػ٘ذًذ  ّوکبساى ٍٗلؼَى ٍدس پظٍّـٖ 

ٍ لذست ٍ  ّبٗپشتشٍفHMBٖ هکول اػ٘ذ آصاد کِ 

دّذ ٍ تَاى سا دس ًَل توشٌٗبت همبٍهتٖ افضاٗؾ هٖ

 . (39) دّذافضاٗؾ هّٖوچٌ٘ي ٓولکشد افشاد سا 

لذست HMB کلؼ٘ن ًـبى دادًذ کِ  ىّوکبساٍ  اػتَت

ّب سا ثذٍى توشٌٗبت همبٍهتٖ ثْجَد ٍ ک٘ف٘ت هبّ٘چِ

ٍ توشٌٗبت همبٍهتٖ ثِ ٌَٓاى ٗک ٌٓلش  ثخـذهٖ

هَثش ثشإ ثْجَد اًذاصُ گ٘شٕ ّبٕ تشک٘ت ثذى ٍ 

ّوکبساى (. ّوچٌ٘ي اػلاتش  ٍ 33) ثبؿذٓولکشدّب هٖ

ثبٓث افضاٗؾ لذست ٍ  HMB هکول دسٗبفتٌذ کِ 

ٓولاًٖ ّوشاُ ثب توشٌٗبت همبٍهتٖ  ٍٖفتششٗپبسؿذ ّ

ّبٕ هختلف اص خولِ افشاد اهَصؽ دس استجبى ثب گشٍُ

  (.31) ؿَددٗذُ همبٍهتٖ هٖ

 کِ اػت توشٌٖٗ ُٕؿَ٘ ًَٖٓ همبٍهتٖ توشٗي

 ثِ ٍسصؿٖ، اخشإ ثْجَد آى دس ًمؾ دل٘ل ثِ هخلَكبً

 ّبٗپشتشٍفٖ ػشٓت، تَاى، لذست، افضاٗؾ ٍػ٘لٔ

 حشکتٖ، اخشإ هَهٖٔ ٓولاًٖ، اػتمبهت ٓولاًٖ،

 گزؿتِ دّٔ دٍ دس صٗبدٕ هحجَث٘ت ّوبٌّگٖ، ٍ تٔبدل

  (.37)  اػت کشدُ کؼت

 لذست، افضاٗؾ دس همبٍهتٖ توشٌٗبت اص اػتفبدُ

 ثبصتَاًٖ ثِ کوک ّوچٌ٘ي ٍ ٓولاًٖ تَدٓ اػتمبهت،

 (. 22) داسد ًَلاًٖ ػبثمِ ذهبتكاص ٍخلَگ٘شٕ

 دس کِ اػت لذستٖ توشٌٗبت ساٗح ًَّ توشٗي ثب ٍصًِ

اص  ٓولات اػکلتٖ اًذاصُ ٍ لذست افضاٗؾ ثشإ آى

 فَاٗذ ؿَدهٖ گفتِ کلٖ، ًَس ثِ .ؿَد ٍصًِ اػتفبدُ هٖ

 تَل٘ذ کِ حشکبتٖ اخشإ ثب ثشداسٍٕصًِ حشکبت توشٗي

دس آى ًمؾ اػبػٖ اٗفب ه٘کٌذ )هثل  لذست ٍ تَاى ً٘شٍ،

پشؽ( ث٘ـتش ٍ ثشإ آى دػتِ اص ٍسصؿْبٖٗ کِ تـبثِ 

حشکتٖ ٍ ثَ٘هکبً٘کٖ کوتشٕ ثب حشکبت ٍصًِ ثشداسٕ 

ّبٕ لذستٖ . توشٗي(15) کوتش اػت داسًذ )هثل ؿٌب(

ّبٕ تَاى دس ٍسصؽ  ٍ ثب ٍصًِ ثب ّذف افضاٗؾ لذست

 .(32)گ٘شًذ صٗبدٕ هَسد اػتفبدُ لشاس هٖ

ثب ثشًبهِ توشٗي همبٍهتٖ ٓولات ه٘بى تٌِ ٓلاٍُ ثش 

ؿکن دٗگش ًَاحٖ ثذى ً٘ض کِ تحت تأث٘ش توشٗي لشاس 

ًگشفتِ اًذ ً٘ض کبّؾ چشثٖ خَاٌّذ داؿت. اص ًشف 

ؿَد، دٗگش ثب اٗي ًَّ توشٌٗبت فمي دٍس ؿکن کن ًوٖ

ثلکِ کبّؾ دٍس کوش ٍ دٍس ثبػي ً٘ض ّوشاُ آى اتفبق 

حذاکثش ً٘شٍ، لذست ٍ همبٍهت  فضاٗؾا .(8) افتذهٖ

دسثشاثش خؼتگٖ، افضاٗؾ هٌٖٔ داس ٍصى ثذى، لذست 

ثب   HMBهکول دًجبل ثِ ثذى کل ۀَّاصٕ ٍ تَدثٖ

 (.16کشات٘ي دس هٌبلٔبت هتٔذدٕ گضاسؽ ؿذُ اػت )

ٍ تشک٘ت آى ثب کشات٘ي هوکي  HMBدس ٍالْ هکول 

 (. 34) َّاصٕ ؿَداػت ثبٓث افضاٗؾ ٓولکشد ثٖ

ًـبى دادًذ کِ هلشف  ىّوکبساّوچٌ٘ي خَکَ ٍ 

تشک٘جٖ اٗي دٍ هکول ثبٓث افضاٗؾ لذست ٍ کبّؾ 

(. دس ث٘ـتش هٌبلٔبت 21) ؿَدؿبخق تَدُ ثذًٖ هٖ

ّب ثِ تٌْبٖٗ ثش اٗي هکول ّش کذام اصاًدبم ؿذُ  اثش 

فبکتَسّبٕ ٓولکشد ٓولاًٖ  ٍ سٍٕ تشک٘ت ثذًٖ

تشک٘ت كَست گشفتِ ٍ تٔذاد هحذٍدٕ اص تحم٘مبت، 

 سا هَسد ثشسػٖ لشاس دادُ اًذ.   HMBکشات٘ي ٍ 

  HMB+CRگضاسؽ کشد کِ  کًََس

دس ثبصٗکٌبى فَتجبل داًـگبّٖ ثبٓث افضاٗؾ هٌٔبداسٕ 

 (. 26) دس تَدُ ثذٍى چشثٖ ؿذ

جٖ اٗي دٍ ثب تَخِ ثِ اٌٗکِ هٌبلٔبت هحذٍدٕ اثش تشک٘

 هکول سا هَسد ثشسػٖ لشاس دادُ اًذ ٍ دس تحم٘مبت

ثِ ًتبٗح هتٌبلن دػت ٗبفتِ اًذ،  كَست گشفتِ

ٍ  HMBهشٍسٕ اػت دس هَسد اثش تشک٘جٖ دٍ هکول 

کشات٘ي تحم٘مٖ كَست گ٘شد کِ هـخق ؿَد اٗب 

تَاًذ ثبٓث ثْجَد تشک٘ت تشک٘ت اٗي دٍ هکول هٖ

لاًٖ دس ثذًٖ ٍ افضاٗؾ لذست ٍ اػتمبهت ٓو

ّذف اص ثٌبثشاٗي ؿَد؟  ٍسصؿکبساى هشد پبٍسل٘فتٌ٘گ

ؿؾ ّفتِ توشٌٗبت ثب ٍصًِ ثِ  همبٗؼِاٗي تحم٘ك، 
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ثتب هت٘ل -ّوشاُ تشک٘ت هکول ثتب ّ٘ذسٍکؼٖ

توشٌٖٗ ٍ دٍ ّفتِ ثٖ( Cr)ٍ کشات٘ي  (HMBثَت٘شات)

دس  فبکتَسّبٕ ٓولکشد ٓولاًٖ  ٍ ثش تشک٘ت ثذى

 ثبؿذ.هٖهشداى ٍسصؿکبس پبٍسل٘فتٌ٘گ 

 ّاهَاد ٍ رٍش

ًفشاص  100 خبهِٔ آهبسٕ اٗي پظٍّؾ ؿبهل

ثبؿذ ٍسصؿکبساى هشد پبٍسل٘فتٌ٘گ ؿْشػتبى ػوٌبى هٖ

ب ت 21ٌِ ػٌٖ ًفش ثب داه 32کِ اص ث٘ي داًٍلجبى، تٔذاد 

 ٍ ه٘بًگ٘ي ٍصى62/175 ±  93/7 لذ)ه٘بًگ٘ي  ػبل 30

ػبل ػبثمِ کبس ثب ٍصًِ  3( کِ حذالل 17/74  ± 96/9

پغ . ّب اًتخبة ؿذًذثٌَٔاى آصهَدًٖداؿتٌذ، 

اصدسٗبفت سهبٗت ًبهِ اص اصهَدًٖ ّب خْت ؿشکت ٍ 

ٍسصؿٖ ً٘ض -ّوکبسٕ دس پظٍّؾ، پشػؾ ًبهِ پضؿکٖ

 ؿشٍّ اص ّفتِ لجل ٗک. تَػي آًْب تکو٘ل گشدٗذ

 اػتمبهت ٍ لذست ثذى، تشک٘ت ٍصى، لذ، آصهَى

ّب اص ٍ آصهَدًٖ ؿذ گ٘شٕاًذاصُ ّبآصهَدًٖ ٓولاًٖ

ػبصٕ ؿذًذ کِ ثِ لذ ٍ ٍصى  ّوؼبى، لحبٍ ػي

گشٍُ ًفشُ  8چْبس گشٍُ  ثِسٍؽ تلبدفٖ ػبدُ 

 ،HMBهکول هلشف گشٍُ هکول کشات٘ي،هلشف 

توشٗي ثب  گشٍُ  ٍ HMB+Crهکول هلشف گشٍُ 

صهَدًٖ لذ آهکول( تمؼ٘ن ؿذًذ.  )ثذٍى هلشف ٍصًِ

 ػبخت SECA دػتگبُ لذػٌح هذل اصثب اػتفبدُ 

ًْب ثب آٍ ٍصى  هتشػبًتٖ 1/0 آلوبى  ثب دلت کـَس

 01/0دٗد٘تبلٖ ػکب ثب دلت اػتفبدُ اص تشاصٍٕ 

 خْت هحبػجِ شٕ گشدٗذ.  ّوچٌ٘ي گ٘اًذاصُ ک٘لَگشم

تدضِٗ تحل٘ل تشک٘ت ثذًٖ  دػتگبُ اص ثذًٖ تشک٘ت

ذ. ّوچٌ٘ي لذست ٓولاًٖ ٍسصؿکبساى اػتفبدُ گشدٗ

( ٍ ثب 1RM) سٍؽ ٗک تکشاس ث٘ـٌِ٘ثب اػتفبدُ اص 

ثشإ حشکبت پشع ػٌِ٘   Berzyckiاػتفبدُ اص فشهَل 

 (.5ٍ پشع پب اًذاصُ گ٘شٕ گشدٗذ)

 

اػتمبهت ٓولاًٖ  ّوچٌ٘ي خْت هحبػجِ

دسكذ لذست ٓولاًٖ ٍسصؿکبساى سا  70، ٍسصؿکبساى

هحبػجِ کشدُ ٍ ه٘ضاى ٍصًِ هَسد ًِش سا ثب تَخِ ثِ 

 دّ٘ن کِ تب ػشحذّب هٖصهَدًٖآهمذاس ثذػت آهذُ ثِ 

خؼتگٖ، حشکبت پشع ػٌِ٘ ٍ پشع پب سا تکشاس کٌٌذ. 

تٔذاد تکشاس تب خؼتگٖ ّش ٍسصؿکبس، اػتمبهت 

-دس پ٘ؾ ؿذُ ٕگ٘شاًذاصُ ثبؿذ. هَاسدٓولاًٖ آًْب هٖ

 اًذاصُ ً٘ض توشٌّٖٗفتِ ثٖ آصهَى ٍ دٍپغ دس آصهَى،

  .ؿذ گ٘شٕ

 6ثشًبهِ توشٌٖٗ چْبس گشٍُ ثِ هذت  پرٍتکل توریي:

إ چْبس خلؼِ ًشاحٖ گشدٗذ. پشٍتکل ّفتِ ٍ ّفتِ

لجل اص  (.1)خذٍل  آهذُ اػت 1توشٌٖٗ دس خذٍل 

 10الٖ  5 هذت ثِ ّبآصهَدًٖ ؿشٍّ ّش خلؼِ توشٗي،

-کشدى هٖ گشم ثِ کــٖ حشکبت اص اػتفبدُ ثب دل٘مِ

 ؿذُ تٌِ٘ن توشٌٖٗ ثشًبهِ اص اػتفبدُ ثب ػپغ .پشداختٌذ

ثب اػتفبدُ اص دػتگبُ ثذًؼبصٕ  توشٌٗبت اًدبم ثِ (1)خذٍل 

 خلؼِ پبٗبى دسهذل ػ٘بع پ٘کش پشداختٌذ ٍ ّوچٌ٘ي 

. ؿذ هٖ اػتفبدُ کشدى ػشد ثشإ کــٖ حشکبت اص توشٗي

)خذٍل  آهذُ اػت 2ب دس خذٍل ّهلشف هکوله٘ضاى 

2)(11.) 

تحم٘ك حبهش ؿبهل ػِ هشحلِ پ٘ؾ آصهَى، پغ 

)پبٗبى  آصهَى) پبٗبى ّفتِ ؿـن( ٍ دٍّفتِ ثٖ توشٌٖٗ

اص دٍ ّفتِ ثٖ توشٌٖٗ اٗي ّذف ّفتِ ّـتن( ثَد کِ 

ثَد کِ پغ اص دٍسُ ؿؾ ّفتِ، دس ًٖ دٍ ّفتِ 

اًدبم ًذادُ ٍ فمي  ّب ّ٘چ پشٍتکل توشٌٖٗ سااصهَدًٖ

کشدًذ تب ثشسػٖ ؿَد کِ آٗب اثش هکول هلشف هٖ

ش سٍٕ تشک٘ت ثذى ٍ هلشف هکول ّوشاُ ثب توشٗي ث

هَثشتش اػت ٗب اٌٗکِ  فبکتَسّبٕ ٓولکشد ٓولاًٖ

فمي هلشف هکول ثذٍى توشٗي ثِ تٌْبٖٗ هَثش اػت. 

 هتغ٘شّبٕ تأث٘ش ٓذم ٍ کٌتشل تحم٘ك خْت اٗي دس

 ًَل دس کِ ؿذ تَكِ٘ افشاد احتوبلٖ ثِ کٌٌذُ هذاخلِ

 هَاد ّب،هکول ػبٗش اص خَسدى ّبهکول هلشف دٍسُ

 خَد غزاٖٗ سطٗن ٍ اختٌبة کٌٌذ داسٍّب ٍ داسکبفئ٘ي

 .ًذٌّذ تغ٘٘ش آصهَى دٍسُ ًَل دس سا



 هجتبی درٍیص خادم ٍ ّوکاراى، 35 -51 صفحات ،1402 بْار ،سَم، ضوارُ پاًسدّن ضٌاسی جاًَري، سالزیست

 

04 
 

اص آصهَى آهبس تَك٘فٖ، خْت  ا:ّتجسیِ ٍ تحلیل دادُ

 صهَى هبچلٖآّب ثَدى ٍاسٗبًغثشسػٖ ًشهبل 

(Mauchlyُخْت ثشسػٖ ًشهبل ثَدى داد ٍ ) ّب اصهَى

اػتفبدُ ؿذ. ثِ هٌَِس   اػو٘شًَف - کلوَگشٍف

تحل٘ل ٍاسٗبًغ دًٍشفِ ثب ّب اص آصهَى ثشسػٖ فشهِ٘

ّوچٌ٘ي دس ّبٕ هکشس اػتفبدُ گشدٗذ. شٕ٘گاًذاصُ

كَست ٍخَد اختلاف هٌٔبداس، اص اصهَى تٔم٘جٖ 

ّبٕ دٍتبٖٗ اػتفبدُ ؿذ. ثًَفشًٍٖ ثشإ همبٗؼِ

ّب دس تَك٘ف هـخلبت لذ، ٍصى ٍ ػي آصهَدًٖ

ًـبى دادُ ؿذُ اػت. 3خذٍل 
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 چْبسؿٌجِ

 تبٖٗ 10ػت  4پـت پب هبؿ٘ي  .4

 تبٖٗ 8ػت  3پشع ػٌِ٘ ثب ّبلتش  .5

 تبٖٗ 12ػت  3پشع ثبلا ػٌِ٘ دهجل  .6

 تبٖٗ 12ػت  2کشاع اٍس  .7

 تبٖٗ 12ػت 3پـت ثبصٍ ػ٘ن کؾ دػت ثش ٓکغ  .8

 تبٖٗ 10ػت  3پـت ثبصٍ تک دهجل پـت گشدى ثب دٍدػت ًـؼتِ  .9

 تبٖٗ 15ػت 3ػبق پب ًـؼتِ .10

 ّبه٘ضاى هلشف هکول -2خذٍل 
 

 ّبگشٍُ

 توشٌّٖٗفتِ ّفتن ٍ ّـتن ثٖ دٍسُ ؿؾ ّفتِ توشٌٗبت ثب ٍصًِ ثِ ّوشاُ هلشف هکول

ّب سٍصّبٖٗ کِ آصهَدًٖ ّب توشٗي داؿتٌذآصهَدًٖسٍصّبٖٗ کِ 

 توشٗي ًذاؿتٌذ

 توشٌّٖٗفتِ ثٖ دٍ

گشم لجل  1، ًبّبسگشم ثٔذ اص  1) گشم 3سٍصاًِ  HMBگشٍُ 

 گشم ثٔذ اص توشٗي( 1اص توشٗي ٍ 

 گشم ثٔذ اص كجحبًِ 1سٍصاًِ  گشم ثٔذ اص كجحبًِ 1سٍصاًِ 

 گشٍُ

 کشات٘ي

 سٍص اٍل ثلَست ثبسگ٘شٕ 5دس 

 كجح ًبؿتب، گشم 5) گشم 20سٍصاًِ 

ثٔذ اص گشم  5لجل اص توشٗي، گشم5

 (هَلْ خَاةگشم  5توشٗي ٍ 

گشم لجل  5گشم كجح ًبؿتب،  5) گشم 15سٍصاًِ 

 گشم ثٔذ اص توشٗي( 5اص توشٗي ٍ 

 )كجح ًبؿتب( گشم 5سٍصاًِ  گشم)كجح ًبؿتب( 5سٍصاًِ 

 

 HMB+Crگشٍُ 

 1) گشم دس سٍص 3ثلَست  HMB هکول

 1گشم لجل اص توشٗي ٍ  1، ًبّبس گشم ثٔذ اص

 15سٍصاًِ گشم ثٔذ اص توشٗي( ٍ هکول کشات٘ي 

گشم لجل اص توشٗي  5گشم كجح ًبؿتب،  5) گشم

 گشم ثٔذ اص توشٗي( 5ٍ 

گشم  1سٍصاًِ  HMBهکول 

ثٔذ اص كجحبًِ ٍ هکول 

 گشم 5کشات٘ي سٍصاًِ 

 )كجح ًبؿتب(

گشم  1سٍصاًِ  HMBهکول 

ثٔذ اص كجحبًِ ٍ هکول 

)كجح  گشم 5کشات٘ي سٍصاًِ 

 ًبؿتب(

 ثذٍى هلشف هکول ثذٍى هلشف هکول ثذٍى هلشف هکول گشٍُ توشٌٗبت ثب ٍصًِ

 

 ّبتَك٘ف ٍٗظگٖ ّبٕ آًتشٍپَهتشٗکٖ آصهَدًٖ -3خذٍل 

 

 ّبهتغ٘شّب /گشٍُ

 هکولگشٍُ هلشف  گشٍُ هلشف هکول کشات٘ي گشٍُ توشٗي ثب ٍصًِ

HMB 

 گشٍُ هلشف هکول

HMB+Cr 

 اًحشاف هٔ٘بس ه٘بًگ٘ي اًحشاف هٔ٘بس ه٘بًگ٘ي اًحشاف هٔ٘بس ه٘بًگ٘ي اًحشاف هٔ٘بس ه٘بًگ٘ي

 227/3 13/26 314/3 88/27 889/3 38/27 357/3 88/26 )ػبل( ػي
 06/5 62/176 4/6 75/177 95/10 176 45/8 12/172 هتش()ػبًتٖ لذ

 05/12 37/75 33/5 25/76 57/9 5/72 71/12 56/72 )ک٘لَگشم( ٍصى

 

 ًتایج

، ًتبٗح آصهَى تحل٘ل ٍاسٗبًغ ثب 4 ثب تَخِ ثِ خذٍل

اًذاصُ گ٘شٕ هکشس ًـبى داد کِ اثش تٔبهلٖ گشٍُ دس 

دسكذ چشثٖ ثذى ٍ فبکتَسّبٕ ٓولکشد ٓولاًٖ 

)پشع پب(، لذست  ؿبهل لذست ٓولاًٖ

)پشع پب(  اػتمبهت ٓولاًٖ ػٌِ٘(،ٓولاًٖ)پشع 

ًتبٗح آصهَى ّوچٌ٘ي (. p < 05/0) هٌٔبداس ثَدُ اػت

گ٘شٕ هکشس ًـبى داد کِ اثش تحل٘ل ٍاسٗبًغ ثب اًذاصُ

)پشع ػٌِ٘(  تٔبهلٖ گشٍُ دس  اػتمبهت ٓولاًٖ

تَاى گفت کِ ( ٍ هpٖ ; 160/0) هٌٔبداس ًجَدُ

ّفتِ  6اػتمبهت ٓولاًٖ )پشع ػٌِ٘( ٍسصؿکبساى دس 

توشٌٗبت ثب ٍصًِ ثِ ّوشاُ اثش تشک٘جٖ هلشف هکول 

ثتبّ٘ذسٍکؼٖ ثتبهت٘ل ثَت٘شات  ٍ هکول کشات٘ي ٍ دٍ 
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ثب تَخِ  (.4اثشهٌٔبداسٕ ًذاسد)خذٍل توشٌٖٗ ّفتِ ثٖ

، ًتبٗح آصهَى تحل٘ل ٍاسٗبًغ ًـبى داد دس 5ثِ خذٍل 

ّب تفبٍت توشٌٖٗ ث٘ي گشٍُهَى ٍ دٍ ّفتِ ثٖپغ آص

 ًذاسدّب ٍخَد هٌٔبداسٕ دس دسكذ چشثٖ ثذى آصهَدًٖ

(05/0p ≥ ). ًِتبٗح آصهَى تحل٘ل 6ثِ خذٍل  ثب تَخ ،

توشٌٖٗ ٍاسٗبًغ ًـبى داد دس پغ آصهَى ٍ دٍ ّفتِ ثٖ

 ّب تفبٍت هٌٔبداسٕ دس لذست ٓولاًٖث٘ي گشٍُ

ثبتَخِ  .( ≤ 05/0p) ًذاسدّب ٍخَد )پشع پب( آصهَدًٖ

، ًتبٗح آصهَى تحل٘ل ٍاسٗبًغ ًـبى داد دس 7ثِ خذٍل 

ٍ گشٍُ توشٗي ثب  HMB+Cr پغ آصهَى ث٘ي گشٍُ

 گشٍُ کشات٘ي ٍ HMB+Crگشٍُ  (،= 000/0p) ٍصًِ

(014/0p = ٍُگش ،)HMB+Cr  ٍُگش ٍ 

HMB(008/0p = تفبٍت هٌٔبداسٕ دس ) لذست

ٍخَد داسد. ّوچٌ٘ي  ّبٓولاًٖ)پشع ػٌِ٘( آصهَدًٖ

ٍ  HMB+Crث٘ي گشٍُ توشٌٖٗ ً٘ض دس دٍ ّفتِ ثٖ

ٍ  HMB+Crگشٍُ  (،= 000/0p) گشٍُ  توشٗي ثب ٍصًِ

ٍ گشٍُ  HMB+Cr(، گشٍُ = 005/0p) گشٍُ کشات٘ي

HMB (02/0p = تفبٍت هٌٔبداسٕ دس ) لذست

ثب تَخِ  .ٍخَد داسد ّب)پشع ػٌِ٘( آصهَدًٖ ٓولاًٖ

دس  آصهَى تحل٘ل ٍاسٗبًغ ًـبى داد، ًتبٗح 8ثِ خذٍل 

اػتمبهت  دس ّب تفبٍت هٌٔبداسٕپغ آصهَى ث٘ي گشٍُ

(. اهب ًتبٗح  ≤ 05/0p) ٍخَد ًذاسد )پشع پب( ٓولاًٖ

توشٌٖٗ ث٘ي گشٍُ توشٗي ثِ ًـبى داد دس دٍ ّفتِ ثٖ

(، گشٍُ توشٗي ثب ٍصًِ ٍ  = 019/0p) HMBٍصًِ ٍ 

HMB+Cr (009/0p =  تفبٍت ) ٕدس اػتمبهت هٌٔبداس

 .داسد ٍخَد )پشع پب( ٓولاًٖ

 ًتبٗح آصهَى آهبسٕ اًذاصُ گ٘شٕ هکشس دسكذ چشثٖ ثذى ٍ فبکتَسّبٕ ٓولکشد ٓولاًٖ  -4خذٍل 

 ػٌح هٌٖٔ داسٕ F فبکتَسّبٕ ٓولکشد ٓولاًٖ

 000/0 832/11 گشٍُ× دسكذ چشثٖ ثذى 

 002/0 500/5 گشٍُ× لذست ٓولاًٖ)پشع پب( 

 000/0 138/25 گشٍُ× لذست ٓولاًٖ)پشع ػٌِ٘( 

 004/0 409/4 گشٍُ× اػتمبهت ٓولاًٖ)پشع پب( 

 160/0 615/1 گشٍُ× اػتمبهت ٓولاًٖ)پشع ػٌِ٘( 

 

ٍ  HMBتوشٗي ثب ٍصًِ، کشات٘ي،ّبٕ توشٌٖٗ ث٘ي گشٍُپغ آصهَى ٍ دٍّفتِ ثٖبٗؼِ ه٘بًگ٘ي دسكذ چشثٖ ثذى دس هم -5خذٍل 
HMB+Cr 

 خلؼبت

 اًذاصُ گ٘شٕ

اختلاف  ّبگشٍُ

 ه٘بًگ٘ي

-ػٌح هٌٖٔ خٌبٕ اػتبًذاسد

 داسٕ

 فبكلِ اًوٌ٘بى

 حذثبلا حذپبٗ٘ي

 HMB+Cr 875/2 229/1 160/0 615/0- 365/6 توشٗي ثب ٍصًِ پغ آصهَى

 240/2 -740/4 000/1 229/1 -250/1 توشٗي ثب ٍصًِ کشات٘ي پغ آصهَى

 HMB+Cr 625/1 229/1 000/1 865/1- 115/5 کشات٘ي پغ آصهَى

 365/1 -615/5 569/0 229/1 -125/2 توشٗي ثب ٍصًِ HMB پغ آصهَى

 615/2 -365/4 000/1 229/1 -875/0 کشات٘ي HMB پغ آصهَى

 HMB HMB+Cr 750/0 229/1 000/1 740/2- 240/4 پغ آصهَى

 HMB+Cr 875/2 308/1 218/0 838/0- 588/6 توشٗي ثب ٍصًِ توشٌّٖٗفتِ ثٖ دٍ

 213/2 -213/5 000/1 308/1 -500/1 توشٗي ثب ٍصًِ کشات٘ي توشٌّٖٗفتِ ثٖ دٍ

 HMB+Cr 375/1 308/1 000/1 338/2- 088/5 کشات٘ي توشٌٖٗدٍ ّفتِ ثٖ

 463/1 -963/5 579/0 308/1 -250/2 توشٗي ثب ٍصًِ HMB توشٌّٖٗفتِ ثٖ دٍ
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 963/2 -463/4 000/1 308/1 -750/0 کشات٘ي HMB توشٌّٖٗفتِ ثٖ دٍ

 HMB HMB+Cr 625/0 308/1 000/1 088/3- 338/4 توشٌّٖٗفتِ ثٖ دٍ

 

 

 ّبٕ توشٗي ثب ٍصًِ، کشات٘ي،توشٌٖٗ ث٘ي گشٍُپغ آصهَى ٍ دٍّفتِ ثٖست ٓولاًٖ)پشع پب( دس همبٗؼِ ه٘بًگ٘ي لذ -6خذٍل 

HMB  ٍHMB+Cr 

 خلؼبت

 گ٘شٕاًذاصُ

اختلاف  گشٍُ ّب

 ه٘بًگ٘ي

خٌبٕ 

 اػتبًذاسد

-ػٌح هٌٖٔ

 داسٕ

 فبكلِ اًوٌ٘بى

 حذثبلا حذپبٗ٘ي

 HMB+Cr 130/17- 256/12 000/1 924/51- 664/17 توشٗي ثب ٍصًِ پغ آصهَى

 004/50 -584/19 000/1 256/12 210/15 توشٗي ثب ٍصًِ کشات٘ي پغ آصهَى

 HMB+Cr 920/1- 256/12 000/1 714/36- 874/32 کشات٘ي پغ آصهَى

 407/44 -180/25 000/1 256/12 614/9 توشٗي ثب ٍصًِ HMB پغ آصهَى

 197/29 -390/40 000/1 256/12 -596/5 کشات٘ي HMB پغ آصهَى

 HMB HMB+Cr 516/7- 256/12 000/1 310/42- 227/27 پغ آصهَى

 HMB+Cr 696/17- 938/12 000/1 426/54- 033/19 توشٗي ثب ٍصًِ توشٌّٖٗفتِ ثٖ دٍ

 207/51 -252/22 000/1 938/12 477/14 توشٗي ثب ٍصًِ کشات٘ي توشٌّٖٗفتِ ثٖ دٍ

 HMB+Cr 219/3- 938/12 000/1 948/39- 511/33 کشات٘ي توشٌٖٗدٍ ّفتِ ثٖ

 552/46 -907/26 000/1 938/12 822/9 توشٗي ثب ٍصًِ HMB توشٌّٖٗفتِ ثٖ دٍ

 074/32 -384/41 000/1 938/12 -655/4 کشات٘ي HMB توشٌّٖٗفتِ ثٖ دٍ

 HMB HMB+Cr 874/7- 938/12 000/1 603/44- 856/28 توشٌّٖٗفتِ ثٖ دٍ

 
ّبٕ توشٗي ثب توشٌٖٗ ث٘ي گشٍُهمبٗؼِ ه٘بًگ٘ي لذست ٓولاًٖ)پشع ػٌِ٘( دس پ٘ؾ آصهَى، پغ آصهَى ٍ دٍ ّفتِ ثٖ -7خذٍل 

 HMB  ٍHMB+Crٍصًِ، کشات٘ي، 

 خلؼبت

 گ٘شٕاًذاصُ

اختلاف  گشٍُ ّب

 ه٘بًگ٘ي

خٌبٕ 

 اػتبًذاسد

ػٌح 

 داسٕهٌٖٔ

 فبكلِ اًوٌ٘بى

 حذثبلا حذپبٗ٘ي

 -HMB+Cr 390/36- 192/7 000/0 808/56- 972/15 توشٗي ثب ٍصًِ پغ آصهَى

 715/32 -120/8 590/0 192/7 298/12 توشٗي ثب ٍصًِ کشات٘ي پغ آصهَى

 -HMB+Cr 092/24- 192/7 014/0 510/44- 675/3 کشات٘ي پغ آصهَى

 085/31 -750/9 895/0 192/7 667/10 توشٗي ثب ٍصًِ HMB پغ آصهَى

 788/18 -048/22 000/1 192/7 -630/1 کشات٘ي HMB پغ آصهَى

 -HMB HMB+Cr 722/25- 192/7 008/0 140/46- 305/5 پغ آصهَى

 -HMB+Cr 554/36- 669/7 000/0 324/58- 783/14 توشٗي ثب ٍصًِ توشٌّٖٗفتِ ثٖ دٍ

 378/29 -163/14 000/1 669/7 608/7 توشٗي ثب ٍصًِ کشات٘ي توشٌّٖٗفتِ ثٖ دٍ

 -HMB+Cr 946/28- 669/7 005/0 717/50- 176/7 کشات٘ي توشٌٖٗدٍ ّفتِ ثٖ

 758/33 -783/9 775/0 669/7 987/11 توشٗي ثب ٍصًِ HMB توشٌّٖٗفتِ ثٖ دٍ

 151/26 -391/17 000/1 669/7 380/4 کشات٘ي HMB توشٌٖٗثّٖفتِ  دٍ

 -HMB HMB+Cr 566/24- 669/7 020/0 337/46- 796/2 توشٌّٖٗفتِ ثٖ دٍ
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  ّبٕ توشٗي ثب ٍصًِ، کشات٘ي،توشٌٖٗ ث٘ي گشٍُپغ آصهَى ٍ دٍ ّفتِ ثٖ)پشع پب( دس  هت ٓولاًٖهمبٗؼِ ه٘بًگ٘ي اػتمب -8خذٍل 

HMB  ٍCr+HMB 

 خلؼبت

 گ٘شٕاًذاصُ

اختلاف  ّبگشٍُ

 ه٘بًگ٘ي

خٌبٕ 

 اػتبًذاسد

 ػٌح 

 داسٕهٌٖٔ

 فبكلِ اًوٌ٘بى

 حذثبلا حذپبٗ٘ي

 HMB+Cr 000/1- 540/0 447/0 532/2- 532/0 توشٗي ثب ٍصًِ پغ آصهَى

 032/2 -032/1 000/1 540/0 500/0 توشٗي ثب ٍصًِ کشات٘ي پغ آصهَى

 HMB+Cr 500/0- 540/0 000/1 032/2- 032/1 کشات٘ي پغ آصهَى

 407/2 -657/0 697/0 540/0 875/0 توشٗي ثب ٍصًِ HMB پغ آصهَى

 907/1 -157/1 000/1 540/0 375/0 کشات٘ي HMB پغ آصهَى

 HMB HMB+Cr 125/0- 540/0 000/1 657/1- 407/1 پغ آصهَى

 -HMB+Cr 500/1- 425/0 009/0 707/2- 293/0 توشٗي ثب ٍصًِ توشٌّٖٗفتِ ثٖ دٍ

 832/1 -582/0 916/0 425/0 625/0 توشٗي ثب ٍصًِ کشات٘ي توشٌّٖٗفتِ ثٖ دٍ

 HMB+Cr 875/0- 425/0 294/0 082/2- 332/0 کشات٘ي توشٌٖٗدٍ ّفتِ ثٖ

 582/2 168/0 019/0 425/0 375/1 توشٗي ثب ٍصًِ HMB توشٌّٖٗفتِ ثٖ دٍ

 957/1 -457/0 532/0 425/0 750/0 کشات٘ي HMB توشٌّٖٗفتِ ثٖ دٍ

 HMB HMB+Cr 125/0- 425/0 000/1 332/1- 082/1 توشٌّٖٗفتِ ثٖ دٍ

 

 بحث 

دس پغ  دادتبٗح پظٍّؾ حبهش ًـبى ً :ترکیب بدى

 HMB ٍ HMB+Cr ّبٕ کشات٘ي،آصهَى دس گشٍُ

ّب داسٕ دس دسكذ چشثٖ ثذى آصهَدًٖکبّؾ هٌٖٔ

ّوچٌ٘ي دس دٍ ّفتِ ثٖ توشٌٖٗ )پبٗبى  ٍخَد داسد.

کبّؾ  HMB  ٍHMB+Crّبٕ دس گشٍُّفتِ ّـتن( 

آصهَى  داسٕ دس دسكذ چشثٖ ثذى ًؼجت ثِ پ٘ؾهٌٖٔ

ّب ًـبى داد کِ  ث٘ي همبٗؼِ ث٘ي گشٍُ هـبّذُ گشدٗذ.

چْبس گشٍُ توشٗي ثب ٍصًِ، هلشف هکول کشات٘ي، 

دس  HMB+Crٍ هلشف هکول  HMBهلشف هکول 

صهَى ٍ دٍ ّفتِ ثٖ توشٌٖٗ تفبٍت هٌٖٔ داسٕ پغ آ

دس دسكذ چشثٖ ثذى هـبّذُ ًـذُ اػت. دس تبٗ٘ذ 

ّب ًـبى اص پظٍّؾ ثشخًٖتبٗح ًتبٗح تحم٘ك حبهش 

دٌّذ کِ هلشف کَتبُ هذت هکول کشات٘ي، هٌدش هٖ

 (. 27) ؿَد هٖتغ٘٘شات چـوگ٘شٕ دس تشک٘ت ثذى  ثِ

 هکول هلشف آثبس (1386)ّوکبساى گبساطٗبى ٍ 

 ٍ ٓولاًٖ لذست ثش پشپشٍتئ٘ي غزاٖٗ سطٗن ٍ کشات٘ي

ثذًٖ سا هَسد همبٗؼِ لشاس دادًذ کِ ثذٗي  تشک٘ت

ًفش اص داًـدَٗبى ٍسصؿکبس غ٘ش سلبثتٖ کِ  36هٌَِس 

حذالل ٗک ػبل ػبثمِ کبس ثب ٍصًِ داؿتٌذ هَسد تحم٘ك 

گ٘شٕ کشدًذ کِ هلشف کشات٘ي ثِ لشاس گشفتٌذ ٍ ًت٘دِ

اٖٗ پشپشٍتئ٘ي ثِ افضاٗؾ لذست ّوشاُ سطٗن غز

ٓولاًٖ ٍ ثْجَد تشک٘ت ثذًٖ ًؼجت ثِ هلشف 

ّوچٌ٘ي  اًدبهذهدضإ ّش کذام اص اٗي هَاسد هٖ

 گشٍُ ٍ پشٍتئ٘ي  + گشٍُ کشات٘ي دس چشثٖ دسكذ

 داسًٍوب ٍ کشات٘ي گشٍُ ٍ دس افضاٗؾ اًذکٖ پشٍتئ٘ي

  (.12) داد ًـبى کبّؾ همذاسٕ

 ٍ َّاصٕ فٔبل٘ت اثش (1391) ىّوکبساٍ  ه٘شصاٖٗ

 اػتشع ثش هًََّ٘ذسات کشات٘ي هکول هلشف
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 7ٍسصؿکبساى سا دس ًَل  دس ثذى ٍتشک٘ت اکؼ٘ذاتَ٘

ًفش اص کـتٖ گ٘شاى  31سٍص هَسد هٌبلِٔ لشاس دادًذ کِ 

 حبكل خَاى دس اٗي پظٍّؾ ؿشکت کشدًذ ٗبفتِ ّبٕ

 هکول هذت کَتبُ هلشف داد ًـبى پظٍّؾ اٗي اص

 ل٘پ٘ذ پشاکؼ٘ذاػَ٘ى ثش تبث٘ش ثذٍى تکشات٘ي هًََّ٘ذسا

 ثِ ثْجَد هٌدش ٍاهبًذُ ػبص، َّاصٕ فٔبل٘ت اص ًبؿٖ

  (.23) ذگشدٗ گ٘شاىکـتٖ ثذى تشک٘ت

ّفتِ هکول  9اثشات ّوؼَ ثب ًتبٗح تحم٘ك حبهش 

HMB   ًٍٕفش اص هشداى  22ثش تشک٘ت ثذى ثش س

 ساىّوکباهَصؽ دٗذُ همبٍهتٖ تَػي تبهؼَى ٍ 

هَسد ثشسػٖ لشاس گشفت کِ دس اخش ثِ اٗي  (2009)

ّوشاُ ثب   HMBًت٘دِ سػ٘ذًذ کِ هلشف هکول 

توشٌٗبت همبٍهتٖ هوکي اػت کبّؾ کوٖ دس تَدُ 

 اىّوکبسخَکَ ٍ  ّوچٌ٘ي  .(36) چشثٖ اٗدبد ًوبٗذ

( دس پظٍّـٖ اثش تشک٘جٖ هکول کشات٘ي ٍ 2001)

HMB  ِسا ثش سٍٕ تَدُ ثذٍى چشثٖ دسًٖ ٗک ثشًبه

ّفتِ هَسد ثشسػٖ  3توشٗي ٍصًِ ثش داسٕ دس ًَل 

ًفش اص افشاد هَسد  40لشاس دادًذ کِ ثذٗي هٌَِس

ّب ًـبى داد کِ پظٍّؾ لشاس گشفتٌذ ٍ دس اخش ٗبفتِ

تَدُ ثذٍى چشثٖ سا  HMB+CR اػتفبدُ اص هکول 

 . (21) دّذافضاٗؾ هٖ

کِ ًذ گضاسؽ کشد ( ً٘ض2007) ّوکبساىٍ  کًََس

دس ثبصٗکٌبى فَتجبل  HMB+CRاػتفبدُ اص هکول 

داًـگبّٖ ثبٓث افضاٗؾ هٌٔبداسٕ دس تَدُ ثذٍى 

 (.26)چشثٖ ؿذ

-ًتبٗح پظٍّؾ ًـبى هٖ :قدرت عضلاًی)پرس پا(

ٍ   HMB ّبٕ کشات٘ي،آصهَى دس گشٍُّذ کِ دس پغد

HMB+Cr ٌٖٔداسٕ دس لذست ٓولاًٖافضاٗؾ ه 

ّوچٌ٘ي دس دٍ ّفتِ ّب ٍخَد داسد. پب( آصهَدًٖ)پشع 

ّبٕ توشٗي دس گشٍُتوشٌٖٗ )پبٗبى ّفتِ ّـتن( ثٖ

 داسٕ دس لذست ٓولاًٖهٌٖٔ ثبٍصًِ ٍ کشات٘ي کبّؾ

)پشع پب( ًؼجت ثِ پغ آصهَى هـبّذُ گشدٗذ. 

توشٌٖٗ دس آصهَى ٍ دٍ ّفتِ ثّٖوچٌ٘ي ث٘ي پ٘ؾ

ً٘ض افضاٗؾ   HMB ٍHMB+Crّبٕ کشات٘ي، گشٍُ

ّب ً٘ض ًـبى همبٗؼِ ث٘ي گشٍُ داسٕ ٍخَد داسد.هٌٖٔ

داد کِ ث٘ي چْبس گشٍُ توشٗي ثب ٍصًِ، هلشف هکول 

ٍ هلشف هکول  HMBکشات٘ي، هلشف هکول 

HMB+Cr ٖتوشٌٖٗ تفبٍت دس پغ آصهَى ٍ دٍ ّفتِ ث

  داسٕ دس لذست ٓولاًٖ دس پشع پب ٍخَد ًذاسد.هٌٖٔ

 اىّوکبسٍٗلؼَى ٍ اّوؼَ ثب ًتبٗح تحم٘ك حبهش 

ّفتِ هلشف هکول اػ٘ذ آصاد  12اثشات  (،2014)

HMB  سا ثِ كَست هٌبلِٔ دٍػَکَس ٍ تلبدفٖ ثش

إ  لذست ٍ تَاى هشداى اهَصؽ سٍٕ تَدُ هبّ٘چِ

 ًـبى دادًذدٗذُ همبٍهتٖ هَسد پظٍّؾ لشاس دادًذ ٍ 

لذست ٍ تَاى ّ٘پَتشافٖ ٍ  HMBکِ هکول اػ٘ذ آصاد 

 (. 39) دّذسا دس ًَل توشٌٗبت همبٍهتٖ افضاٗؾ هٖ

ٍ افضاٗؾ سؿذ  HMB( هکول 2000) دٗگش دس تحم٘ك

هَسد  دٗگشاىهبّ٘چِ ّب ٍ لذست تَػي اػلاتش ٍ

 ثشسػٖ لشاس گشفت ٍ دس اخش تبٗ٘ذ کشدًذ کِ هکول 

HMB  ٖثبٓث افضاٗؾ لذست ٍ سؿذ ّ٘پَتشاف

-تٖ دس استجبى ثب گشٍُٓولاًٖ ّوشاُ ثب توشٌٗبت همبٍه

-ّبٕ هختلف اص خولِ افشاد اهَصؽ دٗذُ همبٍهتٖ هٖ

 (.31) ؿَد

سٍٕ هشداى آهَصؽ دٗذُ همبٍهتٖ  HMBاثشات هکول 

ًفش اص  34اًدبم گشدٗذ کِ  (2004) تَػي تبهؼَى

ّفتِ  ثِ  9هشداى اهَصؽ دٗذُ همبٍهتٖ دس ًَل 

 كَست تلبدفٖ ٍ دٍػَکَس هَسد تحم٘ك لشاس گشفتٌذ

. ثب تَخِ ثِ لذست اًْب هَسد اًذاصُ گ٘شٕ لشاس گشفت ٍ

ٗک افضاٗؾ  HMB ّبٕ تحم٘ك ثب هلشف هکولٗبفتِ

  .(35) هٌٔبداسٕ دس لذست هـبّذُ گشدٗذ

 (1389) اىّوکبسسح٘وٖ ٍ دس تبٗ٘ذ تحم٘ك حبهش 

 ّبٍٕاکٌؾ ثش کشات٘ي هکول هذت کَتبُ هلشف تأث٘ش

همبٍهتٖ سا هَسد ثشسػٖ لشاس  ٍسصؽ دس َّسهًَٖ

 ًَلاًٖ توشٗي احتوبلاً کِ دادًذ ٍ ًتبٗح ًـبى داد 

 هَخت کشات٘ي، ٗبسٕ هکول ّوشاُ ثِ همبٍهتٖ هذت

 دس آًْب حدن ٍ ٓولات لذست هذتافضاٗؾ ًَلاًٖ
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 هٖ کشات٘ي هکول ثذٍى توشٗي  ثِ ث٘ـتشٕ ًؼجت ه٘ضاى

  .(29) ؿَد

 هذت کَتبُ هلشف ( تأث٘ش1390) ىّوکبساگبساطٗبى ٍ 

 ٍ تَاى ٓولکشد، ثشسٍٕ هًََّ٘ذسات سا  کشات٘ي هکول

دختش هَسد ثشسػٖ لشاس   ٓولاًٖ داًـدَٗبى کبس

ًفش اص داًـدَٗبى ٍسصؿکبس غ٘ش سلبثتٖ  16دادًذ کِ  

سٍصُ دس اٗي پظٍّؾ ؿشکت کشدًذ ٍ  6دس ٗک دٍسُ 

ًتبٗح ًـبى داد کِ هلشف کَتبُ هذت هکول کشات٘ي 

کشد ٓولاًٖ دس دختشاى ٍسصؿکبس هٌدش ثِ ثْجَد ٓول

  (.11) ؿَدهٖ

ً٘ض اثشات هکول   (2002) اىّوکبساٗضکَٗشدٍ ٍ 

کشات٘ي سا ثش تَاى هبّ٘چِ، اػتمبهت ٍ ٓولکشد ثب 

هَسد پظٍّؾ لشاس دادًذ کِ  2002ػشٓت ثبلا دس ػبل 

ًفش اص ثبصٗکٌبى ٌّذثبل هشد آهَصؽ دٗذُ دس ًَل  19

گ٘شٕ کشدًذ گشفتٌذ ٍ ًت٘دِسٍص هَسد ثشسػٖ لشاس  5

کِ ثب هلشف کَتبُ هذت هکول کشات٘ي ثْجَد 

 (. 18) هٌٔبداسٕ دس لذست پبٗ٘ي تٌِ هـبّذُ گشدٗذ

( ًـبى دادًذ هلشف کَتبُ 1387) اىّوکبسگبٌٖٗ٘ ٍ 

 1RMهذت هکول کشات٘ي ٓولکشد افشاد سا دس حشکت 

 (. 10) دّذصاًَ گؼتشؽ هٖ

هلشف  ًـبى داد کِّوچٌ٘ي ًتبٗح ثشخٖ اص تحم٘مبت 

ٍ تشک٘ت آى ثب کشات٘ي هوکي اػت  HMBهکول 

هلشف  ٍ (34) َّاصٕ ؿَدضاٗؾ ٓولکشد ثٖثبٓث اف

تشک٘جٖ اٗي دٍ هکول ثبٓث افضاٗؾ لذست ٓولاًٖ 

 (.21) ؿَدٍسصؿکبساى هٖ

ًتبٗح پظٍّؾ حبهش : )پرس سیٌِ( قدرت عضلاًی

 ّبٕ کشات٘ي،دس پغ آصهَى دسگشٍُ دّذًـبى هٖ

HMB   ٍ HMB+Cr  افضاٗؾ هٌٔبداسٕ دس لذست

ّوچٌ٘ي ّب ٍخَد داسد. آصهَدًٖ )پشع ػٌِ٘( ٓولاًٖ

( دس گشٍُ توشٌٖٗ )پبٗبى ّفتِ ّـتندس دٍ ّفتِ ثٖ

کشات٘ي کبّؾ هٌٔبداسٕ ًؼجت ثِ پغ آصهَى ٍخَد 

دس دٍ داسد. ّوچٌ٘ي ًتبٗح تحل٘ل ٍاسٗبًغ ًـبى داد 

ّبٕ گشٍُ( دس توشٌٖٗ )پبٗبى ّفتِ ّـتنّفتِ ثٖ

داسٕ دس افضاٗؾ هٌٖٔ  HMB ٍHMB+Cr کشات٘ي، 

ّب ًؼجت ثِ لذست  ٓولاًٖ)پشع ػٌِ٘( آصهَدًٖ

ّب ًـبى داد پ٘ؾ آصهَى ٍخَد داسد. همبٗؼِ ث٘ي گشٍُ

ٍ گشٍُ توشٗي  HMB+Crدس پغ آصهَى، ث٘ي گشٍُ 

، گشٍُ گشٍُ کشات٘ي ٍ HMB+Crگشٍُ ، ثب ٍصًِ

HMB+Cr  ٍُگش ٍHMB دس لذست تفبٍت هٌٔبداس ٕ

)پغ ػٌِ٘( ٍخَد داسد. ّوچٌ٘ي دس دٍ ّفتِ  ٓولاًٖ

ٍ گشٍُ توشٗي ثب  HMB+Crث٘ي گشٍُ توشٌٖٗ، ثٖ

، گشٍُ ٍ گشٍُ کشات٘ي HMB+Crگشٍُ ، ٍصًِ

HMB+Cr  ٍُگش ٍHMB  تفبٍت هٌٔبداسٕ دس لذست

 . )پشع ػٌِ٘( ٍخَد داسد ٓولاًٖ

 ّوکبساىگبٌٖٗ٘ ٍ دس تبٗ٘ذ ًتبٗح تحم٘ك حبهش 

 ثش کشات٘ي هکول هذت کَتبُ هلشف (، تأث٘ش1388)

 20ٓولاًٖ سا ثشسٍٕ  لذست ٍ ػشٓتٖ ٓولکشدّبٕ

گ٘شاى هَسد ثشسػٖ لشاس دادًذ. دس اٗي ًفش اص کـتٖ

هذت پظٍّؾ هـبّذُ ؿذ کِ ثِ دًجبل هلشف کَتبُ

هکول کشات٘ي، ٓولکشد اػتمبهتٖ افشاد دس آصهَى 

ثٌبثشاٗي . ٗبفت ثْجَد داسٕهٌٖٔ حذ ػشٓتٖ تٌبٍثٖ تب

کِ کشات٘ي تبث٘ش هثجتٖ ثش  ٘دِ حبكل گشدٗذاٗي ًت

  .(10) ٓولکشدّبٕ ػشٓتٖ ٍ لذست داؿتِ اػت

ًت٘دِ گ٘شٕ  دس پظٍّـٖ( 1386) ساىّوکبگبساطٗبى ٍ 

 + کشات٘ي گشٍُ دس ػٌِ٘ ٓولات کشدًذ کِ لذست

 هٌٔبداسٕ افضاٗؾ داسًٍوب گشٍُ ثب همبٗؼِ دس پشٍتئ٘ي

  (.12) ٗبفت

 احتوبلاً کِ  ًذًـبى داد (1389) اىّوکبسسح٘وٖ ٍ 

 ٗبسٕ هکول ّوشاُ ثِ همبٍهتٖ هذت ًَلاًٖ توشٗي

 ٓولات لذست هذت افضاٗؾ ًَلاًٖ هَخت کشات٘ي،

 ثذٍى توشٗي  ثِ ث٘ـتشٕ ًؼجت ه٘ضاى دس آًْب حدن ٍ

  .(29) ؿَدهٖ کشات٘ي هکول

 ساىّوکبخَکَ ٍ ّوؼَ ثب ًتبٗح تحم٘ك حبهش 

 HMB+CR کِ اػتفبدُ اص هکول  ًـبى دادًذ( 2001)

 (. 21) دّذّب سا افضاٗؾ هٖلذست هبّ٘چِ
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( تبث٘ش هلشف کَتبُ هذت 1391) اىّوکبسًشٗوبًٖ ٍ 

سا ثش ػٌح کشات٘ي کٌ٘بص ثٔذ اص پشٍتکل  HMBهکول 

ًفش اص صًبى غ٘ش ٍسصؿکبس  16توشٗي همبٍهتٖ ثش سٍٕ 

ّب ٗبفتِدس هذت دٍّفتِ هَسد پظٍّؾ لشاس دادًذ کِ 

افضاٗؾ ٗبفت  HMBثبلا تٌِ دس گشٍُ  IRMًـبى داد 

 (.25) اهب ثِ لحبٍ اهبسٕ هٌٖٔ داس ًجَد

تبٗح آصهَى تحل٘ل ً (:)پرس پا استقاهت عضلاًی

ّبٕ  توشٗي ًغ ًـبى داد دس پغ آصهَى دس گشٍٍُاسٗب

افضاٗؾ  HMB  ٍ HMB+Cr ثب ٍصًِ، کشات٘ي،

ّب هٌٔبداسٕ دس اػتمبهت ٓولاًٖ)پشع پب( آصهَدًٖ

توشٌٖٗ )پبٗبى ّوچٌ٘ي دس دٍ ّفتِ ثٍٖخَد داسد. 

 HMBٍ HMB+Cr ّبٕ کشات٘ي، دس گشٍُّفتِ ّـتن( 

 افضاٗؾ هٌٔبداسٕ دس اػتمبهت ٓولاًٖ)پشع پب(

ّب ًؼجت ثِ پ٘ؾ آصهَى ٍخَد داسد. همبٗؼِ آصهَدًٖ

توشٌٖٗ ث٘ي دس دٍ ّفتِ ثٖاد ّب ً٘ض ًـبى دث٘ي گشٍُ

گشٍُ توشٗي ثب ٍصًِ ٍ  ،HMBگشٍُ توشٗي ثب ٍصًِ ٍ 

HMB+Cr .دس همبثل  تفبٍت هٌٔبداسٕ ٍخَد داسد

کًََس ثِ ّوشاُ ّوکبسؽ کشٍ ًتبٗح تحم٘ك حبهش 

 ٍ هکول  HMBّفتِ هلشف  6اثشات ( 2007)

HMB ُّفتِ  ثشسٍٕ لذست،  6کشات٘ي سا دسٗک دٍس

تَاى ٍ آًتَپَهتشٕ هشداى اهَصؽ دٗذُ ػٌح ثبلا هَسد 

ًفش اص ثبصٗکٌبى  30پظٍّؾ لشاس دادًذ کِ ثذٗي هٌَِس 

ل٘گ ساگجٖ هَسد ثشسػٖ لشاس گشفتٌذ ٍ ًتبٗح ًـبى داد 

اثش اسگَطً٘کٖ ثش اػتمبهت   HMB ٍHMBCRکِ 

 . (26) ٓولاًٖ پب ًذاسد

ّب همبٗؼِ ث٘ي گشٍُ :)پرس سیٌِ( اهت عضلاًیاستق

توشٌٖٗ ث٘ي ًـبى داد دس پغ آصهَى ٍ دٍ ّفتِ ثٖ

چْبس گشٍُ توشٗي ثب ٍصًِ، گشٍُ هلشف هکول 

ٍ گشٍُ هلشف  HMBکشات٘ي، گشٍُ هلشف هکول 

داسٕ دس اػتمبهت تفبٍت هٌٖٔ HMBCrهکول 

  ّب ٍخَد ًذاسد.)پشع ػٌِ٘( آصهَدًٖ ٓولاًٖ

ثٖ  تَاى ( تغ٘٘شات1393) ساىبّوک اػفشخبًٖ ٍ

 گ٘شاى توشٗي کشدُٓولاًٖ کـتٖ اػتمبهت ٍ َّاصٕ

 ثلٌذهذت ٍ کَتبُ هذت هلشف دٍسُ ٗک اص پغ

گ٘شاى فشًگٖ ًفش اص کـتٖ 13کشات٘ي سا ثش سٍٕ 

ّب، ٗبفتِ کبسهَسد ثشسػٖ لشاس دادًذ کِ ثشاػبع

 ٍ( ؿٌب) إؿبًِ کوشثٌذ ٓولات ٓولاًٖ اػتمبهت

 ّبٕدٍسُ ًَل س( دٍ ًـؼت دساص) ؿکن ٓولات

 چـوگ٘شٕ تغ٘٘ش تدشثٖ گشٍُ دس آصهَى هختلف

 ً٘ض گشٍُ تدشثٖ ٍ کٌتشل ث٘ي دٍ اختلاف ٍ ًذاؿت

  .(1) ًجَد هٌٔبداس

 گیريًتیجِ

ؿؾ ّفتِ  پظٍّؾ حبهش ثب ّذف ثشسػٖ اثش

ٍ HMB توشٌٗبت ثب ٍصًِ ثِ ّوشاُ تشک٘ت هکول 

ٍ  ثش تشک٘ت ثذى توشٌٍٖٗ دٍّفتِ ثٖ کشات٘ي

دس هشداى ٍسصؿکبس  فبکتَسّبٕ ٓولکشد ٓولاًٖ

ًـبى داد کِ تحم٘ك پبٍسل٘فتٌ٘گ اًدبم ؿذ. ًتبٗح 

آصهَى ٍ دٍّفتِ  دس پغ HMB+Crهلشف هکول 

افضاٗؾ لذست ٍ توشٌٖٗ ثبٓث کبّؾ دسكذ چشثٖ ثٖ

ّوِ اٗي ًتبٗح دس  .ٍ اػتمبهت ٓولاًٖ ثذى گشدٗذ

ٍصًِ ثِ ّوشاُ هلشف ؿشاٌٖٗ ثَد کِ توشٌٗبت ثب 

ثش سٍٕ هتغ٘شّبٕ تشک٘ت ثذى،   HMB+Crهکول

فبکتَسّبٕ ٓولکشد ٓولاًٖ تغ٘٘شاتٖ هـبّذُ گشدٗذ 

اهب اٗي تغ٘٘شات ًؼجت ثِ ثشخٖ اص اٗي هتغ٘شّب هٌٔبداس 

 HMB+Crًجَد ٍ اص ًشفٖ دس گشٍُ هلشف هکول 

ًؼجت ثِ  HMBّوشاُ ثب توشٌٗبت ثب ٍصًِ، تبث٘ش  

ث٘ـتش ثَدُ اػت.  کثش هتغ٘شّبٕ ٍاثؼتِکشات٘ي ثش سٍٕ ا

 ثب توشٌٗبت ٍسصؿٖ ّوشاُ HMB+Crثٌبثشاٗي هکول

)ٍصًِ( اثشپزٗشٕ هثجتٖ سا ثشسٍٕ ٓولکشدّبٕ ٍسصؿٖ 

ٍسصؿکبساى ٍ هتغ٘شّبٕ ٍاثؼتِ دس تحم٘ك حبهش ًـبى 

ّبٕ دّذ ٍ اٗي حبکٖ اص آى اػت کِ هلشف هکولهٖ

احتوبلا توشٌٖٗ( )دٍ ّفتِ ثٖ ٍسصؿٖ ثِ تٌْبٖٗ

اثشپزٗشٕ ثؼ٘بس کوٖ سا ثش سٍٕ ٓولکشدّبٕ ٍسصؿٖ 

هٖ گزاسًذ چشا کِ ثشإ تمَٗت ٓولکشدّبٕ ٍسصؿٖ 

( ثبٗذ دس HMB+Cr) ّبٍسصؿکبساى، هلشف هکول
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Abstract  
This study aimed to compare six weeks of weight training with HMB and creatine 

supplementation and two weeks of non-training on body composition and muscle 

function factors in male powerlifting athletes Thirty-two male athletes aged 21 to 30 

years were randomly divided into four groups of 8 people creatine, HMB, HMB + Cr, 

and weight training. The training program was designed for 6 weeks and four sessions 

per week. The HMB group had 3 grams of the supplement on training days and 1 gram 

on non-training days, the creatine group on training days in 3 servings of 5 grams and 5 

grams on non-training days, HMB + Cr group HMB supplement in 3 grams per day, and 

Creatine was consumed in the same way as the creatine group. During the two weeks of 

training, the HMB group received 1 gr of the supplement daily, the creatine group 

received 5 gr of the supplement, and the HMB + Cr group received 1 gr of the HMB 

supplement daily and 5 gr of the creatine supplement. A Two-way analysis of variance 

with repeated measures was used to test the hypotheses. Comparison between groups 

showed that there was not a significant difference in body fat percentage, lower body 

muscle strength, and muscle endurance between the four groups of weight training, 

creatine supplementation, HMB supplementation, and HMB + Cr supplementation in 

the post-test and two weeks of non-training. Also, the comparison between the groups 

showed that There was a significant difference in upper body muscle strength in the 

post-test, between the HMB + Cr group and the weight training group, the HMB + Cr 

group and the creatine group, the HMB + Cr group and the HMB group and Also in two 

weeks of non-training, between HMB + Cr group and weight training group, HMB + Cr 

group and creatine group, HMB + Cr group and HMB group, also comparison between 

groups showed that in two weeks of non-training, there was a significant difference in 

lower body muscle endurance between the weight training group, and HMB, the weight 

training group and HMB + Cr. It seems that six weeks of weight training with a 

combination of HMB and creatine supplements and two weeks of non-training can lead 

to a reduction in body fat percentage and improved muscle function factors in male 

powerlifters.  
 

 

Keywords: Creatine, Beta-Hydroxy-Beta-Methyl Butyrate, Muscle Function Factors, Body 

Composition. 
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