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 چكيدُ
ُ وطات٥ٗ ٥ٞٛ٘ٛٔسضات ثٝ ٕٞطاٜ تٕط٤ٙبت الاؾت٥ه ثط ثبظ٤ىٙبٖ تبح٥ط ٔهطف وٛتبٜ ٔست ٔىٕثطضؾ٣ ٞسف اظ پػٚٞف حبضط 

ؾبَ اظ ربٔؼٝ آٔبض٢ ثؼس اظ تى٥ُٕ پطؾكٙبٔٝ ؾلأت٣ ثٝ  40تب  30٘فط ٚا٥ِجب٥ِؿت  50تؼساز  زض ٤ه وبضآظٔب٣٤ ٥ٔسا٣٘ ثٛز. ٚا٥ِجبَ

ٙذ ٌطٜٚ تٕط٤ٗ الاؾت٥ه ٚ ٔىُٕ وطات٥ٗ ٞب ثٝ طٛض تهبزف٣ ثٝ پ طٛض زاٚطّجب٘ٝ ثٝ ػٙٛاٖ ٕ٘ٛ٘ٝ زض پػٚٞف قطوت وطز٘س. آظٔٛز٣٘

٥ٞٛ٘ٛٔسضات، تٕط٤ٗ الاؾت٥ه ٚ زاضٕٚ٘ب، ٔىُٕ ثٝ تٟٙب٣٤، ٌطٜٚ تٕط٤ٗ الاؾت٥ه ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ تمؿ٥ٓ قس٘س. پطٚتىُ تٕط٣ٙ٤ ثٝ 

 ٌطْ زض ٞط 5ٚػسٜ ثٝ ٥ٔعاٖ  4رّؿٝ ا٘زبْ قس. ٔىُٕ ؾبظ٢ وطات٥ٗ ٥ٞٛ٘ٛٔسضات ٥٘ع ٞط ضٚظ  3ا٢ ٔست ٞكت ٞفتٝ ٚ ٞفتٝ

ٔٛضز  RASTٞٛاظ٢ ثب آظٖٔٛ ٔتط( ز٤ٚسٖ ٚ تٛاٖ ث٣ 1609ٔب٤ُ ) ٥ٌ1ط٢ تٛاٖ ٞٛاظ٢ ثب اؾتفبزٜ اظ آظٖٔٛ  ٚػسٜ ثٛز. ا٘ساظٜ

ٚاثؿتٝ   Tٞب٢ زضٖٚ ٌط٣ٞٚ اظ ضٚـ آٔبض٢ ثطا٢ ٔمب٤ؿٝ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٞب٢ ا٤ٗ پػٚٞفاضظ٤بث٣ لطاض ٌطفت. ثطا٢ تزع٤ٝ ٚ تح٥ُّ زازٜ

ٚ   SPSS 21افعاض ٞب اظ ٘طْٕط٤ٗ زض پٙذ ٌطٜٚ اظ آظٖٔٛ وٛٚاض٤ب٘ؽ اؾتفبزٜ قس. ثطا٢ تح٥ُّ زازٜٚ ثطا٢ ٔطبِؼ١ احط ٞكت ٞفتٝ ت

اؾتفبزٜ قس. ٘تب٤ذ ٘كبٖ زاز وٝ ٞكت ٞفتٝ تٕط٤ٗ الاؾت٥ه ٕٞطاٜ ثب ٔىُٕ ز٣ٞ   Exell 2010افعاض ثطا٢ ضؾٓ ٕ٘ٛزاضٞب اظ ٘طْ

 تبح٥ط ثٝ تٛرٝ ثب (.≥ p 05/0ٞٛاظ٢ ثبظ٤ىٙبٖ ٚا٥ِجبَ قسٜ اؾت )ٛاٖ ث٣وطات٥ٗ ٥ٞٛ٘ٛٔساضت ثبػج ثٟجٛز ٔؼٙبزاض تٛاٖ ٞٛاظ٢ ٚ ت

 ثٝ اؾت قسٜ اقبضٜ ثٝ آٖ ٥٘ع ز٤ٍط ٔٙبثغ زض وٝ تٛا٣٘ ٞٛاظ٢ ٚ ػّٕىطزٞب٢ ثط وطات٥ٗ ٚ تٕط٤ٗ الاؾت٥ه ٔىُٕ ٔهطف ٔخجت

 ثٍٙزب٘س ٚضظقىبضاٖ غصا٣٤ زض ضغ٤ٓ حت٥بطا ثب ضا ٔبزٜ ا٤ٗ قٛز٣ٔ پ٥كٟٙبز ٚضظق٣ ٞب٢ت٥ٓ تغص٤ٝ ٔؿئٛلاٖ ٚ ٚضظقىبضاٖ ٚ ٔطث٥بٖ

 .٘كسٜ اؾت ٌعاضـ ٥٘ع رب٘ج٣ ػٛاضو اٖ ٔست وٛتبٜ ٔهطف ثطا٢ ا٤ٙىٝ ث٤ٛػٜ.

 .ٞٛاظ٢وطات٥ٗ، تٕط٤ٗ الاؾت٥ه، تٛاٖ ٞٛاظ٢، تٛاٖ ث٣ كليدي= كلوات

 هقدهِ

ٞب٢ ٞب ٚ تبوت٥هپ٥كطفت ٚ ثٟجٛز ضوٛضزٞب ، تى٥ٙه

تطـ ٚ ٚضظق٣ زض ٤ه نس ؾبَ ٌصقتٝ ٘كب٘ٝ ٌؿ

ٞب٢ ػ٣ّٕ ٚ زا٘ف ٔحمم٥ٗ ٚ ٔطث٥بٖ ثؿط آٌب٣ٞ

ٚضظق٣ اؾت. ٤بفتٝ ٞب٢ ػ٣ّٕ زض ا٤ٗ ظ٥ٔٙٝ زض تٙظ٥ٓ 

ٞب٢ تٕط٣ٙ٤ لٟطٔب٘بٖ ٚضظق٣ ٘مف ٚ ارطا٢ ثط٘بٔٝ

ا٘س. اظ آٖ رب٣٤ وٝ ٞط ضٚظ ٣ٕٟٔ ضا ثط ػٟسٜ زاقتٝ

ٞب٢ ٔرتّف ٚضظق٣ زض ا٢ زض ضقتٝضوٛضز تبظٜ

ِٕپ٥ه ثٝ رب ٌصاقتٝ ٞب٢ أؿبثمبت رٟب٣٘ ٚ ثبظ٢
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ٞب٢ ٔترهه٥ٗ ف٥ع٤ِٛٛغ٢ ٚضظق٣ ثط٘بٔٝ قٛ٘س،٣ٔ

ٞب٢ ٔتؼسز٢ ضا ثطا٢ تؼ٥٥ٗ حسالُ ٚ حس اوخط ٔحطن

ٔٛحط زض پ٥كطفت ػّٕىطز ٚضظقىبضاٖ ٔٛضز آظٔب٤ف 

زٞٙس؛ چطا وٝ ػلاٜٚ ثط ػٛأُ ٚضاحت٣، ثط٘بٔٝ ٚ لطاض ٣ٔ

ا٢ زض ػّٕىطز ٞب٢ تٕط٣ٙ٤ ٥٘ع ؾٟٓ تؼ٥٥ٗ وٙٙسٜضٚـ

ظق٣ زاض٘س. ثب ا٤ٗ ٚرٛز اطلاػبت و٣ٕ زض ٔٛضز ٚض

 ٥ٔعاٖ ٔطّٛة تٕط٤ٗ ثطا٢ ثٟتط٤ٗ ارطا ٚرٛز زاضز

(، وبضآ٣٤ Vo2max. حساوخط اوؿ٥ػٖ ٔهطف٣ )(17)

تب٘ٝ لاوتبت ٚ زضنس تبضٞب٢ وٙس ا٘مجبو حطوت٣، آؾ

اظ ٟٕٔتط٤ٗ ػٛأُ زض٥ٌط زض ػّٕىطز اؾتمبٔت٣ ٞؿتٙس. 

ثطذ٣ پبضأتطٞب٢ ظ٤ط ث٥ك٥ٙٝ ٘ظ٥ط آؾتب٘ٝ لاوتبت زض 

تط٢ ثطا٢ ٞب٢ ٔٙبؾتوٙٙسٜ، تؼVo2maxٗ٥٥ٔمب٤ؿٝ ثب 

. (17) ثبقٙسػّٕىطز اؾتمبٔت٣ ٚضظقىبضاٖ ٘رجٝ ٣ٔ

ضت ٤ف لسافعا٢ أؤحط ثطضٚـ ٔت٣ ٤ه ٚتٕط٤ٗ ٔمب

، آٔبزٜ ٣ٌ ػ٣ٕٔٛزٔبآغّت رٟت اؾت وٝ اػضلا٣٘ 

ت نسٔب٢ اظ ر٥ٌّٛطٚ ٣٘ اتٛظثبضاٖ، قىبظ٢ ٚضظؾب

 .  (10)قٛز ٣ٔز تٛپس٤ه ٤ب ػضلا٣٘ پ٥كٟٙباض

اظ رّٕٝ تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ پ٥كطٚ٘سٜ، اؾتفبزٜ اظ ثب٘س 

تٛا٘س زض افطاز ثبػج افعا٤ف زض الاؾت٥ه اؾت وٝ، ٣ٔ

ٞب٢ ثب٘س تٕط٤ٗ. ظٜ ٚ لسضت ػضلا٣٘ قٛزا٘سا

الاؾت٥ه ثٝ ػٙٛاٖ اثعاض ث٣ ذطط حجت قسٜ اؾت ٚ 

اؾتطاتػ٢ ٔؤحط ثطا٢ افعا٤ف ؾ٥ؿتٓ ػهج٣، ثٟجٛز 

لسضت ػضلا٣٘ ٚ لسضت، ٚ افعا٤ف تٛا٘ب٣٤ ا٘زبْ 

تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ . (20)ثبقس ٚظب٤ف ػّٕىطز٢ ٣ٔ

ؾبَ  25پ٥كطٚ٘سٜ ثٝ ػٙٛاٖ ؾ٥ؿتٓ ان٣ّ ثطا٢ ث٥ف اظ 

ثٝ ضؾ٥ٕت قٙبذتٝ قسٜ اؾت، ٔمبٚٔت الاؾت٥ه 

)تطاثب٘س( ثطا٢ افعا٤ف لسضت، تحطن ٚ ػّٕىطز، ٚ 

( احجبت 3، 2 ،1ٕٞچ٥ٙٗ وبٞف زضز ٔفهُ )زضرٝ 

ٞب٢ ٚضظق٣ ٔجت٣ٙ ثط قٛاٞس ثب ٌطز٤سٜ اؾت. ثط٘بٔٝ

ٞب٢ تطاثب٘س رٟت تٛا٘جرك٣ ٚ ِِٛٝاؾتفبزٜ اظ ثب٘سٞب 

ٞب، ثٟجٛز تٛا٘ب٣٤ ػّٕىطز٢ افطاز، ثٟجٛز ػّٕىطز آؾ٥ت

ٞب٢ ٚضظق٣، ٚ وٕه زض زضٔبٖ ثؿ٥بض٢ اظ ث٥ٕبض٢

ٞب٢ ٔمبٚٔت٣ وٓ ٞع٤ٙٝ، ثبقس. ثب٘سٞب ٚ ِِٛٝٔعٔٗ ٣ٔ

لبثُ حُٕ ٚ ٕٞٝ وبضٜ ٞؿتٙس. ا٤ٗ ثب٘سٞب٢ لاؾت٥ى٣ 

ٞب٢ ٚ ثٝ ضً٘ا٘س اظ رٙؽ لاتىؽ طج٥ؼ٣ ؾبذتٝ قسٜ

نٛضت٣ ٚ لٟٜٛ ا٢ ٔب٤ُ ثٝ ظضز، ظضز، لطٔع، ؾجع، آث٣، 

 ثبقٙس.ا٢ ٚ طلا٣٤ ٣ٔؾ٥بٜ ٚ ؾف٥س، ٘مطٜ

ٞب٣٤ ٝتطاثب٘سٞب اظ ٔٛاز الاؾت٥ى٣ طج٥ؼ٣ ثٝ نٛضت ٚضل

ثٙس٢ آٖ ؾطٛح ٔمبٚٔت٣ آٟ٘ب ضا قٛ٘س ٚ ضً٘ت٥ٟٝ ٣ٔ

-زٞس. ٥٘ط٣٤ٚ وٝ ثٝ ٚؾ٥ّٝ تطاثب٘س ا٤زبز ٣ٔ٘كبٖ ٣ٔ

ٝ طٛض ٔؿتم٥ٓ ثب افعا٤ف طَٛ تطاثب٘س ٔتٙبؾت قٛز، ث

اؾت. ٞط ضً٘ تطاثب٘س، ٔمبٚٔت ذبن٣ ضا زض زضنس 

ؾبَ  25.  حسٚز (17 ،10) زٞسطَٛ ذبل ٘كبٖ ٣ٔ

اؾت وٝ ٔحممبٖ اظ تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ تطاثب٘س زض 

افعا٤ف لسضت ٚ حجبت پٛؾچط٢ اؾتفبزٜ ٣ٔ ٕ٘ب٤ٙس ٚ 

زض ث٥كتط . (5) ا٘سثٝ ٘تب٤ذ ٔٛحط٢ ٥٘ع زؾت ٤بفتٝ

ٞب٢ آظاز ٚ تحم٥مبت ا٘زبْ ٌطفتٝ زض ا٤ٗ ظ٥ٔٙٝ، اظ ٚظ٘ٝ

٤ب زؾتٍبٜ ٞب٢ تٕط٤ٙبت لسضت٣ ثط پب١٤، ثط٘ب١ٔ ٔمبٚٔت٣ 

ٞفتٝ اؾتفبزٜ قسٜ وٝ أىبٖ زؾتطؾ٣ آٖ  12ث٥كتط اظ 

ا٤ٗ زض . (11) ثطا٢ ١ٕٞ افطاز ربٔؼٝ ٔمسٚض ٥٘ؿت

حب٣ِ اؾت وٝ اؾتفبزٜ اظ ٚؾب٤ُ ز٤ٍط٢ ٔب٘ٙس تطاثب٘س 

زضتحم٥م٣ ز٤ٍط  زض ا٤ٗ ٔٛضز وٕتط ثطضؾ٣ قسٜ اؾت.

احط تٕط٤ٗ لسضت٣ ضا ثط ض٢ٚ ؾطػت ضاٜ ضفتٗ ٚ وٙتطَ 

پبؾچط ٔخجت ٌعاضـ وطز. ٕٞچ٥ٙٗ ٘كبٖ زازٜ قس وٝ 

اظ . (14) تٕط٤ٙبت تطاثب٘س ثط تؼبزَ ٥٘ع احطٌصاض اؾت

ز٤سٌبٜ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ى٣، ٚا٥ِجبَ ٚضظق٣ اؾت وٝ ثٝ تٛاٖ 

ٞب٢ ث٣ ٞٛاظ٢ ثٝ قٕبض ثبلا٣٤ ٥٘بظ زاضز ٚ اظ ٚضظـ

ضٚز. ثب تٛرٝ ثٝ لٛا٥٘ٗ ثبظ٢ ٚ ؾبذتبض ٔؿبثمٝ، ٣ٔ

وٙٙس ٚ لٟطٔب٘بٖ ٚا٥ِجبَ ٤ه فؼب٥ِت قس٤س ضا تىطاض ٣ٔ

فطنت ثبظٌكت ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ ث٥ٗ ٔطاحُ فؼب٥ِت ضا 

طا٤ٗ ثبظ٤ىٙبٖ ٚا٥ِجبَ ثب٤س زض ت٥ِٛس ا٘طغ٢ ٚ زاض٘س. ثٙبث

ثطٌكت ؾط٤غ ثٝ حبِت ا٥ِٚٝ تٛإ٘ٙس ثبقٙس ٚ ثٝ ٥ٕٞٗ 

ٞٛاظ٢ ثب٤س ثٝ ا٘ساظٜ ٞب٢ ٞٛاظ٢ ٚ ث٣ز٥ُِ، زؾتٍبٜ

وبف٣ پطٚضـ ٤بثٙس تب ٚضظقىبض ثتٛا٘س ػّٕىطز ٔطّٛث٣ 

ػطٚل٣  -زاقتٝ ثبقس. حساوخط تٛا٘ب٣٤ ؾ٥ؿتٓ لّج٣

ؿ٥ػٖ ثٝ ػضلات ٚ زض ٘ت٥زٝ ثطا٢ رصة ٚ ا٘تمبَ او
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ٔهطف ٞط چٝ ث٥كتط ػضلات اظ ا٤ٗ اوؿ٥ػٖ ضا تٛاٖ 

ٞٛاظ٢ ٣ٔ ٘بٔٙس. تٛاٖ ث٣ ٞٛاظ٢ ٥٘ع تٛا٘ب٣٤ ثسٖ ثٝ 

اؾتفبزٜ اظ ؾ٥ؿتٓ ا٘طظ٢ فؿفبظٖ ٤ب ٕٞبٖ آلاوت٥ه 

قٛز. ا٤ٗ ٥ٔعاٖ ثب ٤ه ثط٘بٔٝ تٕط٣ٙ٤ ٔٙبؾت ٌفتٝ ٣ٔ

ط٤ٗ ٚ ثبقس ٚ افطاز ثب ٤ه ثط٘بٔٝ تٕلبثُ ثٟجٛز ٣ٔ

-تٛا٘ٙس ثٝ حساوخط تٛاٖ ث٣تغص٤ٝ ٚ ٔىُٕ ٔٙبؾت ٣ٔ

ٞٛاظ٢ ذٛز زؾت ٤بثٙس. ضٕٗ ا٤ٙىٝ غ٘ت٥ه ٥٘ع ثط 

ثبقس. ثس٤ٗ ٔؼ٣ٙ وٝ ٞٛاظ٢ ٔٛحط ٣ٔض٢ٚ تٛاٖ ث٣

 FTbافطاز٢ وٝ زاضا٢ تبضٞب٢ ػضلا٣٘ تٙس ا٘مجبو 

-٣ٔ STث٥كتط٢ زض ٔمبثُ ػضلات وٙس ا٘مجبو ٔب٘ٙس 

ٞٛاظ٢ ثبلاتط٢ ٥٘ع ٣ ث٣ثبقٙس، ثبِمٜٛ زاضا٢ تٛا٘

 .(22)ذٛاٞٙس ثٛز 

ا٢ وٝ أطٚظٜ زض ٔلاحظبت تغص٤ٝ اظ ططف٣ اظ رّٕٝ

-ز٥٘ب٢ ٚضظـ وبضثطز فطاٚا٣٘ زاضز، اؾتفبزٜ اظ ٔىُٕ

ا٢ ثٝ ٔٙظٛض ث٥ٟٙٝ ؾبذتٗ ارطا٢ ٚضظـ ٞب٢ تغص٤ٝ

ا٢ ضا٤ذ ،وطات٥ٗ ٞب٢ تغص٤ٝاؾت. زض ث٥ٗ ٔىُٕ

تط٤ٗ ٘ٛع ٔىُٕ ٚضظق٣ اؾت وٝ ث٥كتط٤ٗ پطٔهطف

ٔهطف ضا ثٝ ٤ٚػٜ زض ث٥ٗ ٚضظقىبضاٖ لسضت٣ ٚ 

زاضز. وطات٥ٗ ٤ب ٥ٞٛٙٔسضات وطات٥ٗ ٤ى٣ اظ ؾطػت٣ 

ٞب٢ اذ٥ط ٚضظقىبضاٖ فطاٚا٣٘ ٞب٢ اؾت وٝ ؾبَٔىُٕ

وٙٙس. وطات٥ٗ ٔى٣ّٕ اؾت ثطا٢ ت٥ِٛس آٖ ضا ٔهطف ٣ٔ

ا٘طغ٢، افعا٤ف حزٓ ػضلا٣٘ ٚ ثٟجٛز ؾلأت 

ػ٣ٕٔٛ. اظ ز٤ٍط زلا٤ُ ٔتٕب٤ع قسٖ وطات٥ٗ اظ ؾب٤ط 

ٞع٤ٙٝ ٘ؿجتب ٞب، لب٣٘ٛ٘ ثٛزٖ، زؾتطؾ٣ آؾبٖ، ٔىُٕ

وٓ، ٚ ػسْ احجبت ػٛاضو رب٘ج٣ ظ٤ب٘جبض آٖ اظ ؾ٢ٛ 

 . (6) ٞب٢ ٌٛ٘بٌٖٛ اؾتپػٚٞف

وطات٥ٗ ٚ فؿفٛوطات٥ٗ زض ٔتبث٥ِٛؿٓ ػضلا٣٘ ط٣ 

تٕط٤ٗ ٘مف ٣ٕٟٔ زاض٘س. ٔٛرٛز٤ت فؿفٛوطات٥ٗ زض 

ا٢ ٞب٢ پط تٛاٖ ٘مف ٤ٚػٜػّٕىطزٞب٢ وٛتبٜ ٚ تٕط٤ٗ

زاضز، ظ٤طا تر٥ّٝ ٔحتٛا٢ فؿفٛوطات٥ٗ ػضلا٣٘ ثٝ ػسْ 

قٛز. زض ٔٙزط ٣ٔ ATPتٛا٘ب٣٤ زض حفظ ٥ٔعاٖ ؾٙتع 

چٙس ؾبَ اذ٥ط ٔهطف ٔىُٕ وطات٥ٗ ٔؼطٚف٥ت ٚ 

ا٢ ٤بفتٝ اؾت. اظ ٔٙبثغ ػ٥ٕٔٛت فٛق اِؼبزٜ فعا٤ٙسٜ

ان٣ّ تب٥ٔٗ ا٘طغ٢ زض ٚضظـ ٚا٥ِجبَ وٝ ٤ه فؼب٥ِت 

تٙبٚث٣ اؾت، زؾتٍبٜ فؿفبغٖ ٚ اؾ٥سلاوت٥ه اؾت وٝ 

ا٤ٗ ٔٙبثغ زض طَٛ فؼب٥ِت ٔساْٚ زض حبَ تر٥ّٝ ٚ ثبظ 

ب تٛرٝ ثٝ ٔٛاضز ٔططح قسٜ ث. ؾبظ٢ ٔزسز ٞؿتٙس

ٞب٢ تٕط٣ٙ٤ ٔتفبٚت٣ ثطا٢ افعا٤ف تٛاٖ ٞٛاظ٢ ضٚـ

ٞٛاظ٢ پ٥كٟٙبز قسٜ اؾت. اظ ا٤ٗ ضٚ زض ا٤ٗ ٚ ث٣

پػٚٞف ٔحمك زضنسز پبؾد ثٝ ا٤ٗ ؾؤاَ اؾت وٝ ثب 

تٛرٝ ثٝ ٤ٚػ٣ٌ ٞب٢ تٕط٤ٗ ثب وف آ٤ب ٤ه زٚضٜ 

تٕط٤ٗ ثب وف )تطاثب٘س( ٚ ٔىُٕ وطات٥ٗ ٥ٞٛ٘ٛٔسضات 

تبح٥ط زاضز  ثبظ٤ىٙبٖ ٚا٥ِجبَٞٛاظ٢ ٚ ث٣ ٞٛاظ٢  ثط تٛاٖ

 ؟

 ّارٍشهَاد ٍ 

 40تب  30 ذب٘ٓ ٘فط ٚا٥ِجب٥ِؿت 50تؼساز = ّاآزهَدًی

ؾبَ اظ ربٔؼٝ آٔبض٢ ثؼس اظ تى٥ُٕ پطؾكٙبٔٝ ؾلأت٣ 

ثٝ طٛض زاٚطّجب٘ٝ ثٝ ػٙٛاٖ ٕ٘ٛ٘ٝ زض پػٚٞف قطوت 

ٞب ثٝ طٛض تهبزف٣ ثٝ پٙذ ٌطٜٚ تٕط٤ٗ  وطز٘س. آظٔٛز٣٘

الاؾت٥ه ٚ ٔىُٕ وطات٥ٗ ٥ٞٛ٘ٛٔسضات، تٕط٤ٗ 

الاؾت٥ه ٚ زاضٕٚ٘ب، ٔىُٕ ثٝ تٟٙب٣٤، ٌطٜٚ تٕط٤ٗ 

الاؾت٥ه ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ تمؿ٥ٓ قس٘س. ٥ٞچ ٤ه اظ 

ٞب اظ ٔىُٕ ٚضظق٣ ٚ ٤ب زاض٢ٚ ذبن٣ تب  آظٔٛز٣٘

٤ه ٔبٜ لجُ اظ قطٚع زٚضٜ تحم٥ك ٘جب٤س اؾتفبزٜ وطزٜ 

٥چ ٌٛ٘ٝ ٔىُٕ ٞب ذٛاؾتٝ قس ٞ ثبقٙس. ٕٞچ٥ٙٗ اظ آٖ

 غصا٣٤ ٤ب زاض٣٤ٚ ح٥ٗ زٚضٜ پػٚٞف ٔهطف ٘ىٙٙس.

پطٚتىُ تٕط٣ٙ٤ ثٝ ٔست ٞكت ٞفتٝ = توریيپرٍتكل 

رّؿٝ ا٘زبْ قس. ثط٘بٔٝ تٕط٤ٗ ٞطرّؿٝ  3ا٢ ٚ ٞفتٝ

ٌطٜٚ تٕط٤ٗ الاؾت٥ه قبُٔ: ٌطْ وطزٖ، ربثزب٣٤ اظ 

ث٥ٗ ٔٛا٘غ )ز٤ٚسٖ،ظ٤ٍعاي ٚ رّٛ ػمت ضفتٗ(، پطـ 

تىطاض٢، ٚ ٥ٔت  10ؾت  3ض زض رب ثب تٛح طج٣ ز

ا٢ ٚ حطوت  حب٥٘ٝ 15ؾت  3ظزٖ ثب تٛح طج٣ زض 

ا٢ ا٘زبْ  حب٥٘ٝ 10ؾت  3ارطٖ )ربثزب٣٤ اظ پّٟٛ( زض 

قس. ٕٞچ٥ٙٗ تٕط٤ٙبت ثب وف الاؾت٥ى٣ قبُٔ پطـ 

تىطاض٢ زض ٞفتٝ اَٚ آغبظ قس. زض   10ؾت  3زضرب زض 
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ٞب٢ ثؼس ثطا٢ افعا٤ف قست تٕط٤ٙبت، تؼساز  ٞفتٝ

ٞب اظ طط٤ك ٕ٘ٛزاض ؾ٥ٙٛؾ٣  ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ظٔبٖ آٖٞب  ؾت

 50افعا٤ف ٤بفت. قست تٕط٤ٙبت زض ٞفتٝ اَٚ اظ 

 60قطٚع قس ٚ زض ٞفتٝ زْٚ VO2max زضنس 

زضنس ٚ زض ٞفتٝ چٟبضْ رٟت  70زضنس، ٞفتٝ ؾْٛ 

زضنس ضؾ٥س. زض ٞفتٝ پٙزٓ  60ثبظؾبظ٢ ا٘طغ٢ ثٝ 

زضنس،  80زضنس، ٞفتٝ قكٓ  70قست تٕط٤ٙبت 

زضنس ٚ زض ٞفتٝ ٞكتٓ رٟت وبٞف  90ٓ ٞفتٝ ٞفت

 80ثبض تٕط٣ٙ٤ ٚ  ثبظؾبظ٢ ا٘طغ٢ قست تٕط٤ٙبت ثٝ 

 زضنس ضؾ٥س.

ؾبظ٢ وطات٥ٗ ٥ٞٛ٘ٛٔسضات ٥٘ع ٔىُٕ= هصرف هكول

ٌطْ زض ٞط ٚػسٜ ثٛز. پؽ  5ٚػسٜ ثٝ ٥ٔعاٖ  4ٞط ضٚظ 

ٌط٣ٔ لجُ ٚ  5ٚػسٜ  2اظ ٤ه ٞفتٝ ٔهطف ٔىُٕ ثٝ 

شوط اؾت ٌطٜٚ  ثؼس اظ تٕط٤ٗ ٔحسٚز قس. لاظْ ثٝ

زاضٕٚ٘ب ٥ٕٞٗ ٔمساض زوؿتطٚظ ثٝ ػٙٛاٖ زاضٕٚ٘ب 

 اؾتفبزٜ وطز٘س. 

هایل  1گيري تَاى َّازي با استفادُ از آزهَى  اًدازُ

 1اظ آظٖٔٛ ظ٤طث٥ك٥ٙٝ ٚ ٥ٔسا٣٘ = هتر( دٍیدى >194)

ٔب٤ُ ز٤ٚسٖ ثطا٢ ؾٙزف تٛاٖ ٞٛاظ٢ اؾتفبزٜ قس. 

ا ثب ٔب٤ُ ض 1ٞب پؽ اظ ٌطْ وطزٖ ٔؿبفت آظٔٛز٣٘

ث٥كتط٤ٗ ؾطػت ٕٔىٗ ظ٤طث٥ك٥ٙٝ، زض حبِت ز٤ٚسٖ 

زضحب٥ِىٝ اظ ضطثبٖ ؾٙذ پٛلاض ثطا٢ ا٘ساظٜ ٥ٌط٢ 

ضطثبٖ لّت اؾتفبزٜ قس، ط٣ وطز٘س. پؽ اظ اتٕبْ 

ٔؿ٥ط، ظٔبٖ ؾپط٢ قسٜ تٛؾط ٞط آظٔٛز٣٘ حجت قس. 

٥ِتط زض ٞط و٥ٌّٛطْ ثط حؿت ٣ّ٥ٔ VO2maxؾپؽ 

بزِٝ ظ٤ط ثطآٚضز قس. ٚظٖ ثسٖ زض زل٥مٝ ثب اؾتفبزٜ اظ ٔؼ
 x)جٌس -(x 597</6)زهاى  -(x 1898/4)ضرباى قلب 

 86/165; -( x 4:9</4) ٍزى  -( x 6;::/4(+)سي 618/9

 >VO2max ٝٔطز 1رٙؽ: ، ؾٗ: ؾبَ، ٚظٖ : و٥ٌّٛطْ و ;

 ٚ ظٖ ; نفط

-آظٔٛز٣٘= RASTَّازي با آزهَى سٌجص تَاى بی 

طف آٖ ٔتط٢ وٝ زٚ ط 35ٞب پؽ اظ ٌطْ وطزٖ ٔؿبفت٣ 

ثٝ ا٘ساظٜ وبف٣ رب٢ ذب٣ِ ٚرٛز زاقت ا٘تربة قس. 

 "ضٚ"آظٔٛز٣٘ ٞب ؾپؽ ثٝ ٘ٛثت پؽ اظ ق٥ٙسٖ فطٔبٖ 

ٔتط٢ ضا ثب ؾطػت ٞط چٝ تٕبْ تط ط٣  35ٔؿبفت 

ٔتط ذٛز ثٝ ٔست  35وطز٘س. ٞط آظٔٛز٣٘ پؽ اظ ط٣ 

حب٥٘ٝ،  10حب٥٘ٝ اؾتطاحت وطزٜ ٚ ثلافبنّٝ ثؼس اتٕبْ  10

حساوخط ؾطػت ذٛز ز٤ٚس. ا٤ٗ ٔتط ضا ٔزسزا ثب  35

ثبض تىطاض قس. ٤ؼ٣ٙ ٞط آظٔٛز٣٘ قف ثبض  3ٔطحّٝ 

ٔؿ٥ط ضا ثهٛضت ضفت ٚ ثطٌكت ز٤ٚس. ضوٛضز زض ٞط 

ٞٛاظ٢ ٞط آظٔٛز٣٘ ثب قف زفؼٝ حجت قس. تٛاٖ ث٣

ٞب٢ حجت قسٜ ٚ ثب اؾتفبزٜ اظ فطَٔٛ ظ٤ط تٛرٝ ثٝ ظٔبٖ

ٔحبؾجٝ قس. ٕٞچ٥ٙٗ ثط اؾبؼ آٖ تٛاٖ اٚد، حسالُ 

 .ٞب تؼ٥٥ٗ قسٞٛاظ٢ آظٔٛز٥ٔ٣٘ب٥ٍ٘ٗ تٛاٖ ث٣ ٚ
Power (w) =body mass (kg) × displacemet² / 

time³ 
، تٛاٖ حسالُ: پب٥٤ٗ تط٤ٗ ٔمساض، تٛاٖ اٚد: ثبلاتط٤ٗ ٔمساض

 .تٛاٖ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ: ٥ٔب٥ٍ٘ٗ تٛاٖ قف ٔطحّٝ

ٞب٢ ا٤ٗ پػٚٞف اظ  ثطا٢ تزع٤ٝ ٚ تح٥ُّ زازٜ

٣ اؾتفبزٜ قس. ثطا٢ ٞب٢ آٔبض تٛن٥ف٣ ٚ اؾتٙجبط ضٚـ

ٞب اظ آظٖٔٛ ثطضؾ٣ ٘طٔبَ ثٛزٖ تٛظ٤غ زازٜ

وٌِٕٛٛطٚف اؾ٥ٕط٘ف اؾتفبزٜ قس. ثطا٢ ٔطبِؼ١ احط 

ٞكت ٞفتٝ تٕط٤ٗ زض پٙذ ٌطٜٚ اظ آظٖٔٛ آ٘ب٥ِع 

وٛٚاض٤ب٘ؽ اؾتفبزٜ قس. اظ آظٖٔٛ تؼم٥ج٣ ثٛ٘فط٣٘ٚ 

ٞب اؾتفبزٜ ثطا٢ تكر٥م اذتلاف ٞط ٤ه اظ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ

زض ٘ظط ٌطفتٝ قس.  ≥ p 05/0ض٢ زاقس. ؾطح ٔؼ٣ٙ

ٚ ثطا٢ ضؾٓ  SPSS 21ٞب اظ ٘طْ افعاض ثطا٢ تح٥ُّ زازٜ

 قٛز.اؾتفبزٜ ٣ٔ  Exell 2010افعاض ٕ٘ٛزاضٞب اظ ٘طْ
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 ٞب. اطلاػبت ثط اؾبؼ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٚ ا٘حطاف اؾتب٘ساضزٔكرهبت ػ٣ٕٔٛ آظٔٛز٣٘ -1رسَٚ

 ٔتغ٥ط ٞبٌطٜٚ پؽ آظٖٔٛ پ٥ف آظٖٔٛ

 تٕط٤ٗ الاؾت٥ه 16/8±3/67 61/8±1/69

 )و٥ٌّٛطْ(ٚظٖ 
 تٕط٤ٗ الاؾت٥ه ٚ ٔىُٕ وطات٥ٗ 45/9±6/68 61/30±5/70

 ٔىُٕ وطات٥ٗ 46/8±4/68 16/8±3/69

 تٕط٤ٗ الاؾت٥ه ٚ زاضٕٚ٘ب 79/9±5/69 85/9±2/72

 ٌطٜٚ وٙتطَ 25/8±2/64 15/8±3/71

 تٕط٤ٗ الاؾت٥ه 05/68±1/24 17/64±1/25

BMI 
 )و٥ٌّٛطْ/ٔتط

 ثغ(ٔط

 تٕط٤ٗ الاؾت٥ه ٚ ٔىُٕ وطات٥ٗ 71/53±1/23 74/27±1/24

 ٔىُٕ وطات٥ٗ 15/90±1/23 71/74±0/23

 تٕط٤ٗ الاؾت٥ه ٚ زاضٕٚ٘ب 58/17±1/24 73/84±1/25

 ٌطٜٚ وٙتطَ 38/89±1/25 68/45±1/25

43/5±3/159 16/8±50/71 

61/9±10/72 

16/8±50/71 

61/9±10/72 

16/8±50/71 

 تٕط٤ٗ الاؾت٥ه

 لس

 )ؾب٘ت٣ ٔتط( 

 تٕط٤ٗ الاؾت٥ه ٚ ٔىُٕ وطات٥ٗ 4/1±3/162

 ٔىُٕ وطات٥ٗ 85/46±2/165

 تٕط٤ٗ الاؾت٥ه ٚ زاضٕٚ٘ب 86/6±2/160

 ٌطٜٚ وٙتطَ 57/46±1/165

 

 ًتایج

ٔطبثك ثب ٘تب٤ذ ث٥ٗ ٔمبز٤ط پ٥ف آظٖٔٛ ٚ پؽ آظٖٔٛ 

Vo2max  ٗتٕط٤ٗ الاؾت٥ه+ ٔىُٕ وطات٥ٗ ٚ ٌطٜٚ تٕط٤

 05/0زاضٕٚ٘ب تفبٚت ٔؼٙبزاض٢ ٚرٛز زاضز ) +٥ه الاؾت

p ≤ ٜٚأب ث٥ٗ ٔمبز٤ط پ٥ف آظٖٔٛ ٚ پؽ آظٖٔٛ ٌط ،)

تٕط٤ٗ الاؾت٥ه، ٔىُٕ وطات٥ٗ ٚ وٙتطَ تفبٚت 

ٕٞچ٥ٙٗ ٘تب٤ذ  .(≤ p 05/0)ٔؼٙبزاض٢ ٚرٛز ٘ساضز 

زٞس وٝ ث٥ٗ حبنُ اظ تح٥ُّ وٛٚاض٤ب٘ؽ ٘كبٖ ٣ٔ

 Vo2maxآظٖٔٛ ٞب٢ ٔرتّف زض ٔمبز٤ط پؽٌطٜٚ

ٚ  ≥ p 05/0اذتلاف ٔؼٙبزاض٢ ٚرٛز زاضز )

798/55F= .) 

ث٥ٗ ٔمبز٤ط پ٥ف آظٖٔٛ ٚ پؽ آظٖٔٛ  ٔطبثك ثب ٘تب٤ذ

تٛاٖ اٚد ٌطٜٚ تٕط٤ٗ الاؾت٥ه ٚ ٔىُٕ وطات٥ٗ ٚ 

تٕط٤ٗ الاؾت٥ه ٚ زاضٕٚ٘ب ٚ تٕط٤ٗ الاؾت٥ه تفبٚت 

(، أب ث٥ٗ ٔمبز٤ط پ٥ف ≥ p 05/0ٔؼٙبزاض٢ ٚرٛز زاضز )

ٖٛ ٌطٜٚ ٔىُٕ وطات٥ٗ ٚ وٙتطَ آظٖٔٛ ٚ پؽ آظٔ

ٕٞچ٥ٙٗ . (≤ p 05/0)تفبٚت ٔؼٙبزاض٢ ٚرٛز ٘ساضز 

زٞس وٝ ٘تب٤ذ حبنُ اظ تح٥ُّ وٛٚاض٤ب٘ؽ ٘كبٖ ٣ٔ

آظٖٔٛ تٛاٖ اٚد ٞب٢ ٔرتّف زض ٔمبز٤ط پؽث٥ٗ ٌطٜٚ

ٚ  ≥ p 05/0اذتلاف ٔؼٙبزاض٢ ٚرٛز زاضز )

940/33F=  .) 

آظٖٔٛ  ٔطبثك ثب ٘تب٤ذ ث٥ٗ ٔمبز٤ط پ٥ف آظٖٔٛ ٚ پؽ

تٛاٖ حسالُ ٌطٜٚ تٕط٤ٗ الاؾت٥ه ٚ ٔىُٕ وطات٥ٗ، 

تٕط٤ٗ الاؾت٥ه ٚ زاضٕٚ٘ب ٚ تٕط٤ٗ الاؾت٥ه تفبٚت 

(، أب ث٥ٗ ٔمبز٤ط پ٥ف ≥ p 05/0ٔؼٙبزاض٢ ٚرٛز زاضز )

آظٖٔٛ ٚ پؽ آظٖٔٛ ٌطٜٚ ٔىُٕ وطات٥ٗ ٚ وٙتطَ 

ٕٞچ٥ٙٗ  (.≤ p 05/0تفبٚت ٔؼٙبزاض٢ ٚرٛز ٘ساضز )

زٞس وٝ ٛٚاض٤ب٘ؽ ٘كبٖ ٣ٔ٘تب٤ذ حبنُ اظ تح٥ُّ و

آظٖٔٛ تٛاٖ ٞب٢ ٔرتّف زض ٔمبز٤ط پؽث٥ٗ ٌطٜٚ

ٚ  ≥ p 05/0حسالُ اذتلاف ٔؼٙبزاض٢ ٚرٛز زاضز )

412/8F=  ٚ ٖٛٔٔطبثك ثب ٘تب٤ذ ث٥ٗ ٔمبز٤ط پ٥ف آظ .)
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پؽ آظٖٔٛ تٛاٖ حسالُ ٌطٜٚ تٕط٤ٗ الاؾت٥ه ٚ 

ٔىُٕ وطات٥ٗ، تٕط٤ٗ الاؾت٥ه ٚ زاضٕٚ٘ب ٚ تٕط٤ٗ 

(، أب ≥ p 05/0بٚت ٔؼٙبزاض٢ ٚرٛز زاضز )الاؾت٥ه تف

ث٥ٗ ٔمبز٤ط پ٥ف آظٖٔٛ ٚ پؽ آظٖٔٛ ٌطٜٚ ٔىُٕ 

 p 05/0)وطات٥ٗ ٚ وٙتطَ تفبٚت ٔؼٙبزاض٢ ٚرٛز ٘ساضز 

ٕٞچ٥ٙٗ ٘تب٤ذ حبنُ اظ تح٥ُّ وٛٚاض٤ب٘ؽ ٘كبٖ . (≤

آظٖٔٛ ٞب٢ ٔرتّف زض ٔمبز٤ط پؽزٞس وٝ ث٥ٗ ٌط٣ٜٔٚ

 ≥ p 05/0ز زاضز )تٛاٖ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ اذتلاف ٔؼٙبزاض٢ ٚرٛ

 ٚ047/24F=  .) 

 
 ٌطٜٚ  پٙذزض  Vo2maxٔمبز٤ط پ٥ف آظٖٔٛ ٚ پؽ آظٖٔٛ  -1قىُ 

 

 
  ٚ پؽ آظٖٔٛ تٛاٖ اٚد زض پٙذ ٌطٜٚٔمبز٤ط پ٥ف آظٖٔٛ  -2قىُ 
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  ٚ پؽ آظٖٔٛ تٛاٖ حسالُ زض پٙذ ٌطٜٖٚ ٔمبز٤ط پ٥ف آظٔٛ -3 قىُ

 

 
  ٚ پؽ آظٖٔٛ تٛاٖ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ زض پٙذ ٌطٜٚٔمبز٤ط پ٥ف آظٖٔٛ  -4قىُ 

 

 بحث 

 وٝ اؾت آٖ ٢زٞٙسٜ ٘كبٖ حبضط تحم٥ك ٞب٤٢بفتٝ

ثط  الاؾت٥ه ٕٞطاٜ ٚ ثسٖٚ ٔىُٕ، تٕط٤ٗ ٞفتٝ ٞكت

ٔهطف  ٌطٜٚ ز. زضزاض زاض٢ٔؼ٣ٙ تبح٥ط تٛاٖ ٞٛاظ٢

 تفبٚت ٥ٞچ ٔىُٕ وطات٥ٗ ٥ٞٛ٘ٛٔساضت ثٝ تٟٙب٣٤ ٥٘ع

 ٔٛضز ٞب٢ ٌطٜٚ ث٥ٗ ٕٞچ٥ٙٗ .٘كس ٔكبٞسٜ ٔؼٙبزاض٢

  .قس ٔكبٞسٜ فٛق زض قبذم زاض٢ٔؼ٣ٙ تفبٚت ٔطبِؼٝ

 تأح٥ط ثطضؾ٣ زض ٔٛضز وٝ ا٘سو٣ ٞب٢پػٚٞف ٚرٛز ثب

 أب قسٜ اؾت ا٘زبْ ٞٛاظ٢ ػّٕىطز ثط وطات٥ٗ ٔىُٕ

 ثط وطات٥ٗ ٔىُٕ وٝ زٞس٣ٔ ٘كبٖ ٔٛرٛز ٔطبِؼبت

 احطات ٤ب زاضا٢ ٚ ٘ساقتٝ تأح٥ط٢ اؾتمبٔت٣ ػّٕىطز

 ٚ اؾتطٚز زض ا٤ٗ ظ٥ٔٙٝ، .(19 ،8) ثبقس٣ٔ اض٥ٌِٛت٥ه

 ٔىُٕ ٔهطف وٝ ٔكبٞسٜ وطز٘س (1994) ٕٞىبضاٖ
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 ؾٛذت ٚ ؾبظ٢ ٤ب ٚ تٙفؿ٣ - لّج٣ ػّٕىطز ثط وطات٥ٗ

 رٛ٘ع .(18) ٘ساضز تأح٥ط٢ تٕط٤ٙبت ظ٤طث٥ك٥ٙٝ ثٝ ٘ؿجت

 وطات٥ٗ ٔىُٕ وٝ ٕ٘ٛز٘س ػٙٛاٖ ( ٥٘ع2002ٕٞىبضاٖ ) ٚ

 تأح٥ط ٥ٞچٍٛ٘ٝ ضٚظ(، پٙذ ثٝ ٔست ضٚظ زض ٌطْ 20)

فؼب٥ِت  زض ٔهطف٣ اوؿ٥ػٖ و٥ٙت٥ه ثط اضٌٛغ٥٘ى٣

 .(9) ٘ساضز ظ٤طث٥ك٥ٙٝ زٚچطذٝ ؾٛاض٢ ٚضظق٣

 وٝ ( ٔكبٞسٜ وطز٘س2003ٕٞىبضاٖ ) ٚ ٖٚ ٕٞچ٥ٙٗ،

 زض تغ٥٥ط٢ ٥ٞچٍٛ٘ٝ ٔىُٕ وطات٥ٗ، زضاظٔست ٔهطف

 ٞب٢ح٥ٗ فؼب٥ِت زض ػضلات اوؿ٥سات٥ٛ ظطف٥ت

 ثبِؿبْ آٟ٘ب، ثطذلاف . أب(13) وٙس٣ٕ٘ ا٤زبز اؾتمبٔت٣

 ٔهطف اظ پؽ وبض ثطٚ٘ساز ث٥كتط (1994) ٕٞىبضاٖ ٚ

 ٌعاضـ ضا ػضّٝ لاوتبت وٕتط غّظت ٚ وطات٥ٗ ٔىُٕ

 ٌعاضـ ٥٘ع (2000) ٕٞىبضاٖ . ض٤ىٛؾب٘ع ٚ(2) ٕ٘ٛز٘س

 اوؿ٥ػٖ افعا٤ف ٔٛرت وطات٥ٗ ٔىُٕ وٝ وطز٘س

 ظٔبٖ افعا٤ف ٚ آٖٚ اٚض٠ وبٞف غّظت ٔهطف٣،

 پػٚٞف ا٤ٗ زض .(16) قٛز٣ٔ ٚأب٘س٣ٌ تب فؼب٥ِت

 اوؿ٥ػٖ زضنس٢ 2/8 غ٥طٔؼٙبزاض ٔٛرت ثٟجٛز وطات٥ٗ

 وٝ زاز ٘كبٖ پػٚٞف ٘تب٤ذ ا٤ٗ .قس ث٥ك٥ٙٝ ٔهطف٣

 ٔٛرت تٛا٘س٣ٔ ٔىُٕ وطات٥ٗ وٛتبٜ ٔست ٔهطف

 ٔهطف٣ اوؿ٥ػٖ ٚ وبضثطز اوؿ٥ػٖ ظطف٥ت افعا٤ف

 ٚ ثبؾتب ا٤ٗ اضتجبط، زض .قٛز ٚضظقىبضاٖ زض ث٥ك٥ٙٝ

 ٔىُٕ ٔهطف وٝ وطز٘س ( ٔكبٞس2006ٜ) ٕٞىبضاٖ

 زض تغ٥٥ط٢ اؾتب٘ساضز، لب٤مطا٣٘ آظٖٔٛ اظ پ٥ف وطات٥ٗ

 وبٞف ٔٛرت أب ٘ىطز ا٤زبز تٛاٖ ٚضظقىبضاٖ

٘كبٖ  ٌعاضـ ا٤ٗ .(3) ٌطز٤س ٞبچطث٣ پطاوؿ٥ساؾ٥ٖٛ

 اؾ٥سٞب٢ افعا٤ف ٔٛرت وطات٥ٗ ٔىُٕ وٝ زٞس٣ٔ

 ٞب٢ ػضلا٣٘ؾَّٛ اوؿ٥ساؾ٥ٖٛ ثطا٢ ٔٛضز ٥٘بظ چطة

 قٛاٞس ثٙبثطا٤ٗ، قٛز٣ٔ ٚضظق٣ فؼب٥ِت ح٥ٗ زض لّت

 ؾٛثؿتطا٢ ٔٛرت افعا٤ف وطات٥ٗ وٝ وٙٙس٣ٔ پ٥كٟٙبز

 ضا ػّٕىطز ٚ قسٜ ٞٛاظ٢ فؼب٥ِت ح٥ٗ زض زضزؾتطؼ

  .(4) زٞس٣ٔ اضتمب

تٛاٖ ٞٛاظ٢ زض ٌطٜٚ  اظ ططف٣ ث٥كتط٤ٗ ثٟجٛز زض ٥ٔعاٖ

ز٣ٞ وطات٥ٗ تٕط٤ٗ الاؾت٥ه ٕٞطاٜ ثب ٔىُٕ

ٔحممبٖ ؾبظٚوبض احط ٥ٞٛ٘ٛٔساضت ٔكبٞسٜ قس. 

تٕط٤ٙبت الاؾت٥ه ضا ثٝ تغ٥٥طات پ٥ٛ٘سٌبٜ ػهج٣ 

ػضلا٣٘ ٔطثٛط ٣ٔ زا٘ٙس؛ ٤ؼ٣ٙ افعا٤ف ثبض زض ا٤ٗ ٘ٛع 

تٕط٤ٙبت ثبػج وٛتبٜ قسٖ ظٔبٖ ا٘تمبَ پ٥بْ اِىتط٤ى٣ 

ػضلا٣٘ ٚ شذ٥طٜ ا٘طغ٢ ثبِمٜٛ -٣زض ؾ٥ٙبپؽ ػهج

ػضّٝ زض زضٖٚ ارعا٢ اضتزبػ٣ ذٛز ٚ زض ٟ٘ب٤ت، 

ثؿ٥ذ ؾط٤غ تبضٞب٢ ػضلا٣٘ ٚ ٕٞب٣ٍٙٞ زضٖٚ 

ػضلا٣٘ ٔٛحط ػضلات ٔٛافك ٚ ٔربِف ٣ٔ قٛز. 

زٞس تغ٥٥ط زض ٥ٔعاٖ ٕٞچ٥ٙٗ ٘تب٤ذ تحم٥مبت ٘كبٖ ٣ٔ

تطقح ٞٛضٖٔٛ ٞب ثط احط تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ ان٣ّ تط٤ٗ 

ؾٙتع پطٚتئ٥ٗ ٚ ا٤زبز ؾبظٌبض٢ ٔخجت زض ػبُٔ زض 

ؾبذتبض ػضلات اؾىّت٣ اؾت. ؾبظٌبض٢ ثٝ تٕط٤ٙبت 

قٛز. ا٤ٗ ٔمبٚٔت٣ ثبػج ت٥ِٛس ٥٘ط٢ٚ ث٥كتط ٣ٔ

ؾبظٌبض٢ قبُٔ افعا٤ف ػّٕىطز ػضلا٣٘ )فطاذٛا٣٘ ٚ 

٥ٔعاٖ تر٥ّٝ ػهج٣ ث٥كتط(، افعا٤ف ؾطح ٔمطغ، تغ٥٥ط 

ٞب زض زض ؾبذتبض ػضّٝ ٚ احتٕبلا ٘مف ٔتبث٥ِٛت 

افعا٤ف لسضت ػضّٝ ٣ٔ ثبقس. ٥ٔعاٖ افعا٤ف لسضت 

ثٝ ػُٕ ػضّٝ زض٥ٌط، قست، حزٓ، تطت٥ت، ا٘تربة 

ٞب ٚ تىطاضٞب ٞب٢ اؾتطاحت ث٥ٗ ؾتتٕط٤ٗ ٚ زٚضٜ

ثبا٤ٙحبَ ٘تب٤ذ حبنُ اظ پػٚٞف   .(15)ٚا٤ؿتٝ اؾت 

حبضط ٘كبٖ زاز، تٕط٤ٙبت الاؾت٥ه ثٝ تٟٙب٣٤ تبح٥ط٢ 

ثط تٛاٖ ٞٛاظ٢ ٘ساقتٝ اؾت. زض ٥ٕٞٗ ضاؾتب ٥ِٗ ٚ 

ت ػٙٛاٖ احطات (، ط٣ تحم٥م٣ تح2015ٕٞىبضاٖ )

تب٢ چ٣ زض ضاثطٝ ثب تٕط٤ٙبت تطاثب٘س زض تٙبؾت ا٘ساْ 

ػّٕىطز٢ ٚ لسضت ػضلات زض افطاز ؾبِٕٙس ثٝ ا٤ٗ 

٘ت٥زٝ ضؾ٥س٘س وٝ تٕط٤ٗ ٔمبٚٔت٣ تطاثب٘س ا٤ٗ پتب٘ؿ٥ُ 

ضا زاضز وٝ ثبػج ثٟجٛز تٙبؾت ا٘ساْ ػّٕىطز٢ ٚ 

  .(12) قٛزلسضت ػضلا٣٘ زض افطاز ؾبِٕٙس ٣ٔ

 وٝ اؾت آٖ اظ حبو٣ حبضط تحم٥ك ٞب٤٢بفتٕٝٞچ٥ٙٗ 

 ٕٞطاٜ )ٞكت ٞفتٝ( ٥ٞٛ٘ٛٔسضات وطات٥ٗ ؾبظ٢ ٔىُٕ

-تٛاٖ ث٣ زاضٔؼ٣ٙ افعا٤ف ٔٛرت تٕط٤ٙبت الاؾت٥ه، ثب

 .ٞٛاظ٢ )تٛاٖ اٚد، تٛاٖ حسالُ، تٛاٖ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ( قس

 تبح٥ط تٕط٤ٗ وٝ اؾت آٖ اظ حبو٣ ٞب ٤بفتٝ ٕٞچ٥ٙٗ
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 ثطضؾ٣ ٚ ٔطٚضزاضز.  فٛق ٞب٢قبخ ثط زاض٢ٔؼ٣ٙ

 وٝ وطزٜ آقىبض وطات٣ٙ٥ ٢ٞبٔىُٕ ٔهطف پ٥طأٖٛ

 ٞب٢ؾط٢ ٔٛلؼ٥ت ٤ه زض ٚضظق٣ ارطاٞب٢ و٥ف٥ت

 ٤بثس. ث٥كتط٣ٔٗ٤ اضتمبء ٞبٔىُٕ ا٤ٗ ٘ت٥زٝ زض ذبل

 ض٢ٚ ثط ٞب٢ وطات٣ٙ٥ٔىُٕ اظ حبنُ ٔعا٤ب٢ ٚ ؾٛز

 ثبقس ٣ٔ تىطاض٢ ٔست وٛتبٜ ٚ ث٥ك٥ٙٝ تٛاٖ ثب تٕط٤ٙبت

 وٝ ث٥ك٥ٙٝ ا٢حب٥٘ٝ 30ا٣ِ  6 تٕط٣ٙ٤ ٞب٢زٚضٜ ط٣ زض ٚ

 ا٢زل٥مٝ 5 ا٣ِ حب٥٘ٝ 20 ض٤ىبٚض٢ ٞب٢زٚضٜ ٚؾ٥ّٝ ثٝ

 اٖت٣ٔٛ قٛز ا٘ساذتٝ قطا٤ط آظٔب٤كٍب٣ٞ فبنّٝ تحت

 ض٢ٚ ثط تبح٥ط وٝ چٙس ٞط زاز افعا٤ف ضا وبض ٚ تٛاٖ

 ٚ اؾت حجبت ث٣ ٚ ٚ ٔزطز ،ٔتغ٥ط ته فؼب٥ِت ٞب٢زٚضٜ

-فؼب٥ِت ٚ تٕط٤ٙبت زض ثٟجٛز٢ وٝ ٞٓ تحم٥ك چٙس٤ٗ

 ٚالغ زض ٥٘ع ا٘سوطزٜ احجبت ضا ا٢زٚضٜته ٚ ٔزطز ٞب٢

 چٙس ٚ ٞب٢ تىطاض٢ زٚضٜ طٛض ثٝ ضا ارطا اظ اضظ٤بث٣

 .وطزٜ ثٛز٘س ططاح٣ ٌب٘ٝ

ضؾس، ٞٛاظ٢ ثٙظط ٣ٔزضثبضٜ احط وطات٥ٗ ثط ػّٕىطز ث٣

 تٛا٘س٣ٔ اؾىّت٣ ػضّٝ زض فؿفٛوطات٥ٗ افعا٤ف غّظت

 ADP فؿفبت ز٢ ضفؿفٛض٤لاؾ٥ٛظٖ ؾط٤غ آز٘ٛظ٤ٗ زض

 احط ثٛؾ٥ّٝ ATP فؿفبت تط٢ آز٘ٛظ٤ٗ ثطٌكت ثطا٢

 ظٔبٖ ٚ ثبلا قست ثب ٞب٢ظٔبٖ فؼب٥ِت زض و٥ٙبظ وطات٥ٗ

ٞب٢ ٘ٛثت اٌط قٛز. ٔرهٛنبّ اؾتفبزٜ بٜوٛت ذ٣ّ٥

 تىطاض آٟ٘ب ث٥ٗ وٛتبٜ ظٔبٖ اؾتطاحت ثب قس٤س فؼب٥ِت

 فؿفبت ا٘تكبض ظطف٥ت تٛا٘س٣ٔ وطات٥ٕٗٞچ٥ٙٗ  قٛز.

ثبلا ثجطز،  ٥ٔٛظ٤ٗ ؾطٞب٢ ٚ ٥ٔتٛوٙسض٢ ث٥ٗ ضا پطا٘طغ٢

 چطذٝ زاذُ ضا ٥ٔٛظ٤ٗ ؾطٞب٢ تٛا٘س٣ٔ ا٤ٗ ثٟتط ثٙبثط

ٍٟ٘ساضز. ػلاٜٚ  ضا تٙف ٚ سوٙ ٚاضز اضتجبط٣ ٞب٢پُ

 PH تغ٥٥طات ثبفط زض ػٙٛاٖ ثٝ تٛا٘س٣ٔ ثطا٤ٗ، وطات٥ٗ

-٤ٖٛ ٔهطف طط٤ك اظ اؾ٥سٚظ افعا٤ف ٚؾ٥ّٝ ثٝ تمط٤جبّ

 ٚ و٥ٙبظ وطات٥ٗ احط ظٔبٖ زض ٥ٞسضٚغٖ ٞب٢

 ٕٞٛؾتبظ ثٟجٛز ٚ ATP ثٝ ADP ضفؿفٛض٤لاؾ٥ٖٛ

 اظ ططف٣ زض ٔٛضز تٕط٤ٙبت الاؾت٥ه ػُٕ وٙس. ؾ٣ِّٛ

ا٢ احط ٤ه  (، زض ٔطبِؼ2012ٝن وٛٔبض ؾب٤ٗ )ز٤پب

٢ تطو٥ج٣ )تٕط٤ٗ ثب ٚظ٘ٝ ٚ پلا٤ٛٔتط٤ه( زض  ثط٘بٔٝ

تٛؾؼٝ تٛاٖ ا٘فزبض٢ تىٛا٘سٚ وبضاٖ ٘ٛرٛاٖ ضا ٔٛضز 

ثطضؾ٣ لطاض زاز. ٘تب٤ذ حبنّٝ اظ ا٤ٗ تحم٥ك اؾتفبزٜ اظ 

تٕط٤ٙبت پ٥چ٥سٜ ثٝ ٔٙظٛض ثٟجٛز ؾطح تٛاٖ ا٘فزبض٢ 

٘ٛرٛا٘بٖ ضا ٘كبٖ زاز. ػلاٜٚ ثط ا٤ٗ ثبلاتٙٝ ٚ پب٥٤ٗ تٙٝ 

( ثٝ ٔمب٤ؿٝ ٞفت ٞفتٝ 2008وٛض٢ ٚ ٕٞىبضاٖ )

تٕط٤ٗ الاؾت٥ه ٔمبٚٔت٣ )ٚظ٘ٝ آظاز( ٚ تٕط٤ٗ ٔمبٚٔت٣ 

ٔطز ٚ ظٖ  44)ٚظ٘ٝ آظاز( نطف، ثط لسضت ٚ تٛاٖ 

ٞب ثٝ نٛضت تهبزف٣ ثٝ ٚضظقىبض پطزاذتٙس. آظٔٛز٣٘

ٚ وٙتطَ ؾٝ ٌطٜٚ تٕط٤ٗ الاؾت٥ه ٔمبٚٔت٣، ٔمبٚٔت٣ 

ٌطٜٚ تٕط٤ٙبت الاؾت٥ه ػلاٜٚ ثط ثط٘بٔٝ تمؿ٥ٓ قس٘س. 

تٕط٣ٙ٤ فٛق، حطوبت اؾىٛات ٚ پطؼ ؾ٥ٙٝ ضا ثب 

٘هت وف ٞب٣٤ اظ پب٥٤ٗ ثٝ ٞبِتط ٔتهُ ثٛزٜ، ا٘زبْ 

زاز٘س. قست تٕط٤ٙبت ثٝ ٚؾ٥ّٝ ؾٝ ٘ٛع ٔرتّف وف، 

افعا٤ف ٤بفت. ٘تب٤ذ ثٝ زؾت آٔسٜ ٘كبٖ زاز وٝ 

٥ت ثب تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ تٕط٤ٙبت الاؾت٥ه زض تطو

ثبػج ثٟجٛز لسضت ثبلاتٙٝ ٚ پب٥٤ٗ تٙٝ ٚ افعا٤ف تٛاٖ 

پب٥٤ٗ تٙٝ زض ٔمب٤ؿٝ ثب تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ ٚظ٘ٝ آظاز 

 . (1) قسٜ اؾت

( تبح٥ط تٕط٤ٗ ثب ثب٘سٞب٢ 2006ثطا٤بٖ ٚ ٕٞىبضاٖ )

٘فط  10الاؾت٥ه ضا ثط تٛؾؼٝ فبوتٛضٞب٢ لسضت ٚ تٛاٖ 

اظ ٔطزاٖ تٕط٤ٗ وطزٜ ٔٛضز ثطضؾ٣ لطاض زاز٘س. ٘تب٤ذ 

افعا٤ف  B1تٕط٤ٗ ٔمبٚٔت٣ الاؾت٥ه ٘كبٖ زاز 

ٔؼٙبزاض٢ زض تٛاٖ ٚ لسضت ث٥ك٥ٙٝ ٘ؿجت ثٝ ضٚـ 

 ٘كبٖ زاز B2تٕط٤ٗ ٔمبٚٔت٣ ؾٙت٣ ٚ ضٚـ تٕط٤ٗ 

(21). 

 ؾبظٚوبض ضؾس وٝثبتٛرٝ ثٝ ٔطبِؼبت شوط قسٜ ثٙظط ٣ٔ

 ٚاحسٞب٢ ا٘مجبو زض زض٥ٌط ػضلا٣٘ ان٣ّ-ػهج٣

 الاؾت٥ه، ثبظتبة ارطا٢ تٕط٤ٗ ٍٞٙبْ زض ث٥كتط حطوت٣

 ثبقس. ٔحممبٖ ٔططح ان٣ّ وبضؾبظٚ ػٙٛاٖ ثٝ وكك٣

 تغ٥٥طات ثٝ ضا الاؾت٥ه احط تٕط٤ٙبت ؾبظٚوبض ثطزٜ ٘بْ

 افعا٤ف ٤ؼ٣ٙ زا٘ٙس؛٣ٔ ٔطثٛط ػضلا٣٘ ػهج٣ پ٥ٛ٘سٌبٜ

 ا٘تمبَ ظٔبٖ قسٖ وٛتبٜ ثبػج تٕط٤ٙبت ٘ٛع زض ا٤ٗ ثبض

ٜ ٚ شذ٥ط ػضلا٣٘-ػهج٣ ؾ٥ٙبپؽ زض اِىتط٤ى٣ پ٥بْ
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 زض ٚ ذٛز زبػ٣اضت ارعا٢ زضٖٚ زض ػضّٝ ٜثبِمٛ ا٘طغ٢

 زضٖٚ ٕٞب٣ٍٙٞ ٚ تبضٞب٢ ػضلا٣٘ ؾط٤غ ثؿ٥ذ ٟ٘ب٤ت،

 ؛(21)  قٛز٣ٔ ٔربِف ٚ ٔٛافك ػضلات ٔؤحط ػضلا٣٘

 ٥٘طٚٞب٢ فكبض ز٥ُِ ثٝ تٕط٤ٙبت ا٤ٗ ز٤ٍط زض ػجبضت ثٝ

ٚاضز  فطز ثسٖ ثٝ زؾتٍبٜ ٞب٢وف تٛؾط وٝ ذبضر٣

-٣ٔ حبزث ػضلا٣٘ تبضٞب٢ ٘بٌٟب٣٘ وكف قٛز،٣ٔ

 ٘ت٥زٝ، ٚ زض تبضٞب طَٛ افعا٤ف ثبػج وكف ا٤ٗ .قٛز

 پبؾر٣ ٟ٘ب٤ت، زض ٚ قٛز٣ٔ ػضلا٣٘ زٚن تحط٤ه

 ٞب٢تىب٘ف اظ ا٢ؾپؽ ؾّؿّٝ .قٛز٣ٔ نبزض پ٤ٛب

 ب٥ٌٞ٢ط٘سٜ آٚضاٖ ٞب٢٘ٛضٖٚ طط٤ك اظ پ٣ زض پ٣ ػهج٣

 .قٛز٣ٔ فطؾتبزٜ ٘ربػ٣ طٙبة ثٝ زٚن ػضلا٣٘ ا١٥ِٚ

حطوت٣  ٘ٛضٖٚ ٤ه ثب آٚضاٖ ٘ٛضٖٚ ٘ربػ٣ طٙبة زض

 ثٝ ضا ٥٘طٚٔٙس٢ ٞب٢تىب٘ف ،زازٜ تكى٥ُ ؾ٥ٙبپؽ آِفب

 ا٘مجبو ٚ ؾجت ٌطزا٘سثط٣ٔ اؾىّت٣ ػضلات تبضٞب٢

  .(7)  قٛز٣ٔ ذبضر٣ ٥٘طٚٞب٢ ثط غّجٝ ٚ آٟ٘ب

 گيري ًتيجِ

 ٔهطف وٝ زض٤بفت حبضط پػٚٞف ٘تب٤ذ ثٝ تٛرٝ ثب

 افعا٤ف ٚ ٚضظق٣ ػّٕىطز ثٟجٛز ؾجت وطات٥ٗ ٔىُٕ

 تٕط٤ٙبت ٕٞچ٥ٙٗقٛز. ٣ٔ اظ٢ ٚ ٞٛاظ٢ٞٛث٣ تٛاٖ

 ػ٥ٗ زض ٚ ٚضظق٣ ػّٕىطز ثٟجٛز ثب تٛا٘س٣ٔ الاؾت٥ه

 ثب ٔمب٤ؿٝ زض احتٕبلاً، وٝ آٖ ٔب٥ٞت ثٝ تٛرٝ ثب حبَ

 ثٝ پ٣ زاضز، زض ضا آؾ٥ت ٥ٔعاٖ وٕتط٤ٗ ٞب، ضٚـ ز٤ٍط

 ٚضظقىبضاٖ، اؾتفبز٠ ٔٛضز تٕط٣ٙ٤ رس٤س ضٚـ ػٙٛاٖ

 ٚ ٥ٌطز لطاض ٚضظق٣ٔرتّف  ٞب٢فسضاؾ٥ٖٛ ٚ ٔطث٥بٖ

 زض زا٘كز٤ٛبٖ ٚ اؾتبزاٖ ثطا٢ ٔٙبؾت ا٢ظ٥ٔٙٝ

 تٛا٘س٣ٔ تحم٥ك ا٤ٗ ٕٞچ٥ٙٗ .ثبقس آت٣ ٞب٢پػٚٞف

 ٚ ٚضظق٣ ب٢ٞزؾتٍبٜ ت٥ِٛس ض٢ٚ ثٝ رس٤س ا٢زض٤چٝ
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Abstract 
The main purpose of this study was to investigate the effect of short term creatine 

supplementation monohydrate supplementation with tensile training (exercise with 

cache) on aerobic and anaerobic power of volleyball players from 30 to 40 years of age. 

Fifty volleyball players from 30 to 40 years of age voluntarily participated as a sample 

in the study population after completing the health questionnaire. Subjects were 

randomly divided into 4 groups of elastic training and supplemented creatine 

monohydrate, elastic training, placebo and supplemented alone, and control and elastic 

training group. The protocol was completed for 8 weeks, 3 sessions a week. 

Supplementing creatine monohydrate was also 4 servings per day at 5 grams per 

serving. The measurement of aerobic power was carried out using a test run of 1 m 

(1609 m) and an anaerobic power with RAST test. To analyze the data, this study was 

conducted to compare intraperitoneal mean of T-test and to study the effect of eight 

weeks of training in four groups of covariance test. SPSS 21 software was used to 

analyze the data and the Excel 2010 software was employed for drawing charts. The 

results showed that eight weeks of elastic training accompanied with Creatine 

Monohydrate Supplements led to a significant improvement in aerobic power and 

anaerobic power of volleyball players (p ≤ 0.05). Considering the positive effect of 

supplementation of creatine supplementation and elastic exercise on aerobic and 

potency exercises also mentioned in other references, coaches, athletes and nutrition 

team members of sports teams are suggested to  be cautious in the diet of athletes; in 

particular, since the side effects have not been reported for short-term use. 
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