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Abstract 

Introduction: Aging is a stage of life that is associated with 
physiological changes. The aim of this study was to investigate the 
effect of six weeks of selected aerobic training on some physiological 
factors in elderly men. 

Materials and methods: In this quasi-experimental and applied study, 
48 sedentary male elderly volunteers with the age range of 60 - 70 
years were selected as the statistical sample in Gilan-e-Gharb and 
divided into two groups of aerobic training and control (n= 24, in 
each group). The training protocol was performed for six weeks, 
three sessions per week and each session lasted one hour with an 
intensity of 55% of the maximum heart rate. Aerobic capacity, heart 
rate, systolic blood pressure, red blood cells and hemoglobin were 
measured before the study and also 48 hours after the last training 
session. The Kolmogorov-Smirnov, independent samples t-test and 
dependent samples t-test were used to analyze the research findings 
(P≤0.05). 
Findings: Six weeks of aerobic training had a significant effect on 
improving aerobic power, heart rate, systolic blood pressure, red 
blood cells, and hemoglobin in elderly men (P = 0.001). 
Conclusion: It seems that six weeks of aerobic training can be used to 
improve cardiovascular risk factors as well as hematological factors in 
elderly men. 
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Extended Abstract 

Introduction 
Aging is a stage of human life that is naturally 
associated with gradual and progressive 
erosive changes in most body systems and a 
decline in physical and mental abilities (1). 
Abundant evidence shows the positive effects of 
optimal physical activity in the elderly to 
maintain muscle strength and balance, good 
physical and cognitive function, and improve 
bone density (2); however, despite all the 
evidence for the benefit of physical activity in 
the elderly, the majority of them seem not to 
have adequate and regular physical activity (3) 
and the amount of physical activity in them 
decreases with age (4). The results of the 
studies show that physical activity and active 
lifestyle help maintain and promote health, 
especially in the prevention of cardiovascular 
disease. The exact mechanism for reducing the 
risk of cardiovascular disease following 
physical activity has not been identified; 
however, it seemingly plays its role by 
influencing risk factors such as lowering blood 
pressure, lowering low-density lipoprotein, 
total cholesterol, lowering triglycerides, 
increasing high-density lipoprotein, and some 
physiological effects (11). The actual and 
objective amounts of maximum oxygen 
consumption are of physiological and clinical 
importance. Aerobic fitness increases 
pulmonary and cardiovascular function 
indicators, hematology components of oxygen 
delivery, as well as the oxidation mechanisms of 
active muscles and is inversely related to 
cardiovascular disease (12). However, this type 
of training has limitations due to the 
physiological problems of the aging process, 
especially in people suffering from diseases 
such as arthritis and mobility disabilities. Given 
that decreased neuromuscular function in old 
age is associated with loss of strength and 
muscle mass as well as loss of cardiovascular 
endurance and joint mobility, the present study 
seeks to answer whether performing six weeks 
of selected aerobic training can affect some 
physiological factors in elderly men. 
 

Materials and Methods 
In order to conduct this applied research, 48 
sedentary male elderly volunteers with the age 
range of 60 to 70 years were selected. The 

aerobic training protocol was performed using 
a treadmill for six weeks and three sessions 
per week. In each session, the warm-up lasted 
5 to 10 minutes and the cooling 5 minutes. In 
the course of training, the heart rate was 
monitored by a Polar Electro Inc. (Polar A1, 
Finland). The treadmill running time was 
progressively increased from 25 to 30 minutes 
per week to 50 minutes. Also, the intensity of 
training in the first weeks was 40 to 50% of the 
maximum heart rate, in which it reached 60 to 
70% of the maximum heart rate in the last 
week. Also, the maximum heart rate was 
obtained using the maximum heart rate 
formula (220 - age) (13). Initially, the training 
protocol was performed on the participants for 
six weeks. The research variables were 
evaluated in the first session, before the start 
of the research and after the end of six weeks 
of training. In the pretest, indicators such as 
systolic blood pressure, resting heart rate, and 
aerobic power were assessed. Then the 
training protocol was performed in the training 
group. Twenty- four hours after the last 
training session, fasting blood samples were 
taken for post-test evaluation and the desired 
factors were measured in the blood. On the 
other hand, the control group was asked not to 
do any regular or irregular exercise during this 
period. The Kolmogorov-Smirnov test was 
used to examine the normality of the data. 
After ensuring the homogeneity of the variance 
of independent groups in the pretest bythe 
Levene’s test, independent samples t-test and 
dependent samples t-test were used to analyze 
the findings (P≥0.05). 

 

Findings 
The results of dependent samples t-test 
showed that there was no significant difference 
in the pre-test and post-test levels of aerobic 
power (P = 0.62), heart rate (P = 0.58), systolic 
blood pressure (P = 0.91), red blood cells (P = 
0.57) and hemoglobin (P = 0.71) in the control 
group. However, in the aerobic training group, 
the levels of aerobic power (P = 0.001), red 
blood cells (P = 0.001) and hemoglobin 
(p=001) significantly increased in the post-test 
compared to the pre-test, but the levels of 
heart rate (P = 0.001) and systolic blood 
pressure (P = 0.001) significantly decreased. 
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The results of independent samples t-test 
showed that aerobic power (P = 0.001), red 
blood cells (P = 0.001) and hemoglobin (P = 
0.001) levels in the aerobic training group 
increased significantly compared to the control 
group, while heart rate (P= 0.001) and systolic 
blood pressure (P= 0.001) levels had a 
significant decrease. 

 
Discussion 
The aim of this study was to investigate the 
effect of six weeks of selected aerobic training 
on some physiological characteristics of 
elderly men. In this regard, the results 
showed that aerobic training led to improved 
aerobic power. As a whole, during aerobic 
training, the activity of the endocrine system 
increases the oxidation of fats by increasing 
epinephrine, norepinephrine, growth 
hormone and cortisol, and decreases body fat 
mass by increasing the call and use of free 
fatty acids. In addition to increasing the 
oxidation of fats, changes occur in the 
intracellular muscle and capillary network, 
which ultimately increases aerobic power 
(15). This study also showed that aerobic 
training reduced the participants' heart rate. 
In general, previous research has shown that 
aerobic training reduces resting heart rate 
due to decreased activity of the sympathetic 
nervous system and increased vagal tone. 
Other reasons for exercise-induced decreased 
heart rate comprise adaptation to the atrial 
sinus node or increased venous return (18). 
Alternatively, some studies have shown no 
change in heart rate following aerobic 
training (19). None the less, based on some 
studies, genetics has an important effect on 
heart rate variability and affects the response 
of the heartbeat to training (18). On the other 
hand, the results of this study showed that six 
weeks of aerobic training in the post test 
caused a significant reduction in systolic 
blood pressure compared to the pre-test. 
Training can reduce sympathetic activity and 
the amount of serum catecholamines through 
neuro- hormonal mechanisms along with 
reducing total environmental resistance and 
establish a balance between vasodilation and 
vasoconstriction by affecting vascular 
function. Aerobic training also causes 
hemodynamic adaptations through structural 
adaptations in the arteries. On the other hand, 
this type of training by affecting 
cardiovascular indicators related to blood 
pressure such as obesity, diabetes, 

hyperlipidemia, metabolic syndrome, changes 
the amount of cholesterol, reduces 
chylomicrons and low-density lipoprotein 
from the bloodstream, increases secretion of 
nitric oxide and cell endothelial precursors in 
healthy and diseased individuals, and 
ultimately leads to a decrease in systolic 
blood pressure (22- 24). The results of the 
present study showed that the levels of red 
blood cells and hemoglobin in the group that 
did aerobic training for 6 weeks had a 
significant increase compared to the control 
group. 
 

Conclusion 
In this study exercise and curcumin 
consumption can affect the levels of apelin, 
insulin resistance, and glucose in a way that 
causes the increase of apelin, the decrease of 
glucose and the decrease of insulin resistance 
index. Moderate-intensity aerobic exercise 
can be a good way to lower blood sugar and to 
prevent from increasing it due to diabetes. 
Also, taking curcumin in a healthy range with 
aerobic exercise can help people get better 
results. 
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 پژوهشیمقاله 

 تبثیز ضص َفتٍ تمزیىبت ًَاسی مىتخب بز بزخی عًامل فیشیًلًصیکی مزدان سبلمىذ

 4 پزیسب بىبیی، 3 وبَیذ محمذی جبيیذ، 2 مُزان لُزمبوی، 1 محسه خذاکزمیبن

 ٕ ٍرسؽٖ، ٍاحس اعلام آثبز غزة، زاًؾگبُ آساز اعلاهٖ، اعلام آثبز غزة، اٗزاىصف٘شَٗلَ. گزٍُ 1
 َٗلَصٕ ٍرسؽٖ، ٍاحس وزهبًؾبُ، زاًؾگبُ آساز اعلاهٖ، وزهبًؾبُ، اٗزاىگزٍُ ف٘ش. 2
  ف٘شَٗلَصٕ ٍرسؽٖ، زاًؾگبُ فلَم پشؽىٖ وزهبًؾبُ، وزهبًؾبُ، اٗزاى . گز3ٍُ
 ف٘شَٗلَصٕ ٍرسؽٖ، زاًؾگبُ ثَفلٖ عٌ٘ب، ّوساى، اٗزاى . گز4ٍُ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ممذمٍ
 تغ٘٘زات عج٘قٖ ثب عَر ثِ ِو اعت اًغبى سًسگٖ اس إهزحلِ عبلوٌسٕ

 وبّؼ ٍ ّبٕ ثسىع٘غتن ث٘ؾتز زر پ٘ؾزًٍسُ ٍ تسرٗدٖ فزعبٗؾٖ

 زٍراى فزا رع٘سى ثب اعت. ّوزاُ رٍاًٖ ٍ خغوبًٖ ّبٕتَاًبٖٗ

 ّبٕتَاًبٖٗ ٍ افشاٗؼ ٗبفتِ هشهي ٍ حبز ّبٕث٘وبرٕ ذغز عبلوٌسٕ،

 بثس.ٗهٖ وبّؼ آًْب ازران حَاط ٍ لسرت ّوچٌ٘ي ٍ افزاز فولىززٕ
 
 

 
 
 

 
 ّوزاُ فقبل غ٘ز ٍ ون تحزن سًسگٖ ثب ؽَُ٘ ٍلتٖ ّبتَاًبٖٗ اٗي ًشٍل

 التقبزٕ، ًؾز اس ٍ زازُ افشاٗؼ را زٍراى عبلوٌسٕ هؾىلات ثبؽس،

وٌس هٖ تحو٘ل خبهقِ ثِ را عٌگٌٖ٘ رٍاًٖ، ّشٌِٗ ّبٕ ٍ اختوبفٖ
(1). 

 

 
 
 
 

 

 چکیذٌ

عبلوٌسٕ هزحلِ إ اس سًسگٖ اعت وِ ثب تغ٘٘زات ف٘شَٗلَصٗىٖ ّوزاُ اعت. ّسف اس اٗي پضٍّؼ  :ممذمٍ ي َذف

 ت َّاسٕ هٌترت ثز ثزذٖ فَاهل ف٘شَٗلَصٗىٖ هززاى عبلوٌس هٖ ثبؽس.ثزرعٖ تبث٘ز ؽؼ ّفتِ توزٌٗب

عبل  70تب  60هزز عبلوٌس ون تحزن ثب زاهٌِ عٌٖ ث٘ي  48زر اٗي پضٍّؼ ً٘وِ تدزثٖ ٍ وبرثززٕ  ريش َب:مًاد ي 

ٌبت َّاسٕ ٍ ًفزُ توزٗ 24ثِ فَرت زاٍعلجبًِ زر ؽْز گ٘لاى غزة ثِ فٌَاى ًوًَِ آهبرٕ اًتربة ؽسًس ٍ زر زٍ گزٍُ 
زرفس حساوثز  55ؽؼ ّفتِ، عِ خلغِ زر ّفتِ ٍ ّز خلغِ ٗه عبفت ثب ؽست  هست توزٌٗبت ثِوٌتزل لزار گزفتٌس. 

تَاى َّاسٕ، ضزثبى للت، فؾبر ذَى ع٘غتَل٘ه، گلجَل لزهش ٍ ّوَگلَث٘ي لجل اس اخزإ . ضزثبى للت اًدبم ؽس
 آسهَى اسخْت تدشِٗ ٍ تحل٘ل ٗبفتِ ّبٕ تحم٘ك  گ٘زٕ ؽس.عبفت پظ اس آذزٗي خلغِ توزٌٖٗ اًساسُ  48تحم٘ك ٍ 

 (.≥05/0Pٍاثغتِ اعتفبزُ ؽس ) tهغتمل ٍ  t اعو٘زًَف، ّبٕ وبلوَگزٍف
گلجَل ، فؾبر ذَى ع٘غتَل٘ه ،ضزثبى للت، ؽؼ ّفتِ توزٗي َّاسٕ اثز هقٌٖ زارٕ ثز ثْجَز تَاى َّاسٕ :َبیبفتٍ

 (.=001/0P) زاؽت ٍ ّوَگلَث٘ي هززاى عبلوٌس، ّبٕ لزهش
فزٍلٖ ٍ ّوچٌ٘ي فَاهل ّوبتَلَصٗه  -ثِ ًؾز هٖ رعس خْت ثْجَز فَاهل ذغزسإ للجٖ :بحث ي وتیجٍ گیزی

 هززاى عبلوٌس ثتَاى اس ؽؼ ّفتِ توزٌٗبت َّاسٕ اعتفبزُ ًوَز.
 

 1400 ت٘ز 7: تبریخ دریبفت

 1400 هززاز 8 تبریخ دايری:

 1400 ؽْزَٗر 25 تبریخ پذیزش:
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ٖ گَٗبٕ اثزات هثجت فقبل٘ت ف٘شٗىٖ هغلَة زر ؽَاّس فزاٍاً
عبلوٌساى خْت حفؼ لسرت فضلاًٖ، تقبزل، ثْجَز چگبلٖ اعترَاًٖ، 

 ؛ ٍلٖ فلٖ(2)ثزذَرزارٕ اس فولىزز ف٘شٗىٖ ٍ ؽٌبذتٖ هٌبعت اعت 

رغن توبهٖ ؽَاّس زرذقَؿ هف٘س ثَزى فقبل٘ت خغوبًٖ زر 
اوثزٗت عبلوٌساى فقبل٘ت ثسًٖ هغلَة ٍ هٌؾن را ًسارًس عبلوٌساى، 

ٍ ه٘شاى فقبل٘ت خغوبًٖ زر آًبى ثب افشاٗؼ عي وبّؼ هٖ ٗبثس  (3)
 ثز تَخْٖ زرذَر . هحممبى هقتمسًس وِ اًدبم ٍرسػ هٌؾن تأث٘ز(4)

 حساوثز زٗبعتَلٖ، ٍ ع٘غتَلٖ ذَى فؾبر اًبٖٗ حزوتٖ،تَ پَٗب، تقبزل

 اعتزاحت، ضزثبى للت اٗغتب، تقبزل چزثٖ، زرفس هقزفٖ، اوغ٘ضى

زارًس  عبلوٌساى اًقغبف پذٗزٕ ٍ تحتبًٖ اًسام لسرت فوَهٖ، اعتمبهت
زثِ هٖ فلاٍُ ثز اٗي عبلوٌساًٖ وِ آع٘ت زٗسگٖ فضلاًٖ را تد. (5)

. هغبلقبت (6)پظ اس اٗي ٍالقِ ون تحزن تز هٖ گززًس "وٌٌس غبلجب
اًدبم ؽسُ زر اٗي راثغِ ًؾبى زازُ اًس وِ ثزًبهِ ّبٕ ٍرسؽٖ زر اٗي 

. (7)افزاز هٖ تَاًس اس ٍلَؿ هدسز اٗي پسٗسُ زر آًبى خلَگ٘زٕ وٌس 
 ٗب ّب ث٘وبرٕ زذبلت ثسٍى اًغبى ثسى زر وِ را تغ٘٘زاتٖ اس إ زعتِ

 را ثسًٖ وبروزز ٍ افتسهٖ سهبى اتفبق گذؽت ثب ٍ هح٘غٖ فَاهل

ثز  پ٘زٕ فزاٌٗس .(8)ًبهٌس هٖ ف٘شَٗلَصٗىٖ پ٘زٕ وٌس، هٖ تضق٘ف
 زر را فزز تَاًبٖٗ ٍ زارز هٌفٖ تأث٘ز زٕفولىز ٍ خغوبًٖ ّبٕ ؽبذـ

. تَاى َّاسٕ ث٘ؾٌِ٘ (9)زّس هٖ تأث٘ز لزار تحت رٍسهزُ وبرّبٕ اًدبم
ّب زر ف٘شَٗلَصٕ ٍرسؽٖ اعت وِ گ٘زٕٗىٖ اس راٗح تزٗي اًساسُ

 ؽزف٘ت فزز را ثزإ هقزف، اًتمبل، ٍ زرٗبفت اوغ٘ضى ث٘بى هٖ وٌس
 ٍ ثسًٖ فقبل٘ت وِ زّسهٖ ًؾبى ؽسُ اًدبم هغبلقبت . ًتبٗح(10)

 اس پ٘ؾگ٘زٕ زر ٍٗضُ ثِ علاهت ارتمبٕ ٍ حفؼ ثِ فقبل سًسگٖ عجه

 زل٘ك وٌس. هىبً٘شم هٖ ووه فزٍلٖ -للجٖ ث٘وبرٕ ّبٕ ثِ اثتلا

 هؾرـ ثسًٖ قبل٘تف زًجبل ثِ فزٍلٖ -للجٖ ث٘وبرْٗبٕ ذغز وبّؼ

 ذغزعبس فَاهل ثز تبث٘ز عزٗك اس وِ رعسهٖ ًؾز ثِ ٍلٖ اعت؛ ؽسُ

 تبم، چگبل،ولغتزٍل ون ل٘پَپزٍتئ٘ي وبّؼ ذَى، فؾبر وبّؼ هثل

 آثبر ثزذٖ چگبل ٍ پز ل٘پَپزٍتئ٘ي افشاٗؼ گل٘غ٘زٗس، تزٕ وبّؼ

. همبزٗز ٍالقٖ ٍ فٌٖ٘ (11)وٌس هٖ اٗفب را ذَز ًمؼ ف٘شَٗلَصٗه،
حساوثز اوغ٘ضى هقزفٖ اس اّو٘ت ف٘شَٗلَصٗىٖ ٍ ثبلٌٖ٘ ثزذَرزار 

 اخشإ ٍ فزٍلٖ، للجٖ رَٕٗ، فولىزز ؽبذـ َّاسٕ اعت. آهبزگٖ

 فضلات اوغ٘ساعَ٘ى ٍ عبسٍوبرّبٕ اوغ٘ضى، تحَٗل ّوبتَلَصٕ

 ٍ للجٖ ث٘وبرٕ ّبٕ ثب هقىَعٖ ٍ ارتجبط را افشاٗؼ هٖ زّس فقبل

 زر هؾىلات رفـ ثزإ هقوَل توزٌٖٗ ّبٕ رٍػ .زارز فزٍلٖ

 لج٘ل ّبٕ ثسًٖ اس فقبل٘ت ٍ توزٌٗبت وبرگ٘زٕ ثِ ؽبهل عبلوٌساى

 حبل، اٗي . ثب(12)اعت  تقبزلٖ حزوبت ٍ َٗگب تبٗچٖ، لسرتٖ، توزٌٗبت

 ثِ پ٘زٕ، فزاٌٗس ف٘شَٗلَصٗىٖ هغبئل ثِ فلت توزٌٗبت ًَؿ اًدبم اٗي

 ّبٕ ًبتَاًٖ ٍ ًؾ٘ز آرتزٍس ّبٖٗ ث٘وبرٕ اس وِ افزازٕ زر ذقَؿ

لذا اس آًدب وِ  .اعت ّبٖٗ هحسٍزٗت زارإ ثزًس، هٖ رًح حزوتٖ
وبّؼ فولىزز فقجٖ فضلاًٖ زر زٍراى عبلوٌسٕ ثب اس زعت زازى 

لٖ ّوزاُ لسرت ٍ تَزُ فضلاًٖ، اعتمبهت للجٖ فزٍلٖ ٍ تحزن هفق
اعت؛ اس اٌٗزٍ پضٍّؼ حبضز ثِ زًجبل پبعد ثِ اٗي عَال اعت وِ آٗب 
ؽؼ ّفتِ توزٗي َّاسٕ هٌترت ثز ثزذٖ فَاهل ف٘شَٗلَصٗىٖ 

 عبلوٌساى هزز تبث٘ز زارز؟
 

 َبريش مًاد ي 
عبلوٌس هزز ون تحزن ثب  48 وبرثززٕ، تحم٘ك اٗي اخزإ هٌؾَر ثِ

رت زاٍعلجبًِ اًتربة ؽسًس. عبل ثِ فَ 70تب  60زاهٌِ عٌٖ ث٘ي 
هلان ّبٕ ٍرٍز ثِ اٗي پضٍّؼ فجبرت ثَزًس اس زاؽتي هحسٍزُ عٌٖ 

عبل، فسم ث٘وبرٕ ّبٕ للجٖ فزٍلٖ، ًساؽتي عبثمِ عَء  70تب  60
هقزف الىل ثِ گشارػ ذَز آى ّب ٍ رضبٗت ًبهِ ثزإ ؽزوت زر 
 پضٍّؼ. هق٘بر ذزٍج ً٘ش ؽبهل فسم تَاًبٖٗ ؽزوت زر خلغبت توزٗي

خلغِ ثَز. عبلوٌساى ؽزوت وٌٌسُ زر هغبلقِ حبضز ّوگٖ  3ث٘ؾتز اس 
عبلن ثَزًس ٍ هؾىلات ٍ اذتلالات اعىلتٖ فضلاًٖ ًساؽتٌس. ّوِ 
آسهَزًٖ ّب فزم رضبٗت ؽزوت زر آسهَى ٍ توزٗي ّبٕ هزثَعِ را 
تىو٘ل ًوَزًس. عپظ اس ؽزٍؿ اًساسُ گ٘زٕ ّب تلاػ ؽس تب اّساف 

ر ٍ ًحَُ اخزإ آسهَى ثِ عَر ولٖ ثزإ تحم٘ك، هزاحل اًدبم وب
ؽزوت وٌٌسگبى تؾزٗح ؽَز ٍ ثِ آى ّب اعوٌ٘بى زازُ ؽَز وِ 
اعلافبت ؽرقٖ ٍ پزًٍسُ اٗي افزاز وبهلا هحزهبًِ ثَزُ ٍ تٌْب زر 
اذت٘بر آسهَى گز لزا هٖ گ٘زز. ثزًبهِ توزٗي َّاسٕ زر ؽؼ ّفتِ ٍ عِ 

ا ؽس. زر ّز خلغِ هست سهبى خلغِ زر ّفتِ ثب اعتفبزُ اس ًَارگززاى اخز
زل٘مِ ثَز. زر عَل  5زل٘مِ ٍ سهبى عزز وززى  10تب  5گزم وززى 

 Polar Electro توزٗي ضزثبى للت اس عزٗك ضزثبى عٌح پَلار ) 

Inc,,Polar A1,Finland)  هٖ ؽس. هست سهبى زٍٗسى وٌتزل
 50زل٘مِ زر ّفتِ تب  30تب  25رٍٕ ًَارگززاى ثِ فَرت پ٘ؾزًٍسُ اس 

 50تب  40زل٘مِ افشاٗؼ ٗبفت. ّوچٌ٘ي ؽست توزٗي زر ّفتِ ّبٕ اٍل 
زرفس  70تب  60زرفس ضزثبى للت ث٘ؾٌِ٘ ثَز وِ زر ّفتِ ّبٕ آذز ثِ 

ضزثبى للت ث٘ؾٌِ٘ رع٘س. ضزثبى للت ث٘ؾٌِ٘ ً٘ش اس فزهَل حساوثز 
 هست ثِ توزٌٖٗ زٍتىلپ. (13)( ثِ زعت آهس 220 -ضزثبى للت )عي

 ؽزٍؿ اس لجل اٍل، خلغٔ زر اخزا ؽس. ّب آسهَزًٖ رٍٕ ؽؼ ّفتِ

توزٗي، هتغ٘زّبٕ تحم٘ك ارسٗبثٖ ؽس.  ّفتِ ؽؼ اتوبم اس ثقس ٍ تحم٘ك
 هح٘ظ زهبٕ ٍ ٍعبٗل گ٘زٕ، عبلي اًساسُ آسهًَگزّب، زر تؾبثِ ؽس عقٖ

همسار  پضٍّؼ، آغبس ؽَز. زر رفبٗت گزٍُ ّز زٍ ثزإ گ٘زٕاًساسُ
 عِ رٍسٓ ثجت فزم تَعظ ّبآسهَزًٖ هَازغذاٖٗ وبلزٕ هقزف

 هَازغذاٖٗ رٍسأً وِ همسار فَرت اٗي ؽس. ثِ ارسٗبثٖ هَازغذاٖٗ

 زر خساگبًِ فَرت ثِ اٍل، فزم زر لزارگزفتي اس ثقس ٍفسُ ّز هقزفٖ

 ٍفسُ ّز غذاٖٗ ارسػ لحبػ اس هَازغذاٖٗ وبلزٕ زٍم ه٘شاى فزم

 هَاز وبلزٕ همسار ٍ ه٘بًگ٘ي غذاٖٗ ارسػ تثزحغ ؽس. عپظ هؾرـ

 غٌٖ عجمٔ زر هَاز غذاٖٗ اس ًؾز وِ افزازٕ رٍس، عِ زر هقزفٖ هغذٕ

 اس لجل ّب حذف ؽسًس. آسهَزًٖ تحم٘ك اخزإ رًٍس اس ثَزًس، ٍ ضق٘ف

 -للجٖ ث٘وبرٕ احتوبل ع٘گبر، ًىززى هقزف اس ًؾز توزٌٗبت ؽزٍؿ
 ًبهٔ پزعؼ ٍع٘لٔ ثِ زٗگز، ّبٕ ث٘وبرٕ ٍ ثسى زعتگبُ اٗوٌٖ ٍ فزٍلٖ

 ًبهٔ ثزگٔ رضبٗت ّب آسهَزًٖ ارسٗبثٖ ؽسًس. علاهت ٍٗضٓ ثبلٌٖ٘

 ه٘شاى هبًٌس ّبٖٗ ؽبذـ آسهَى پ٘ؼ زر .وززًس اهضب ً٘ش را ؽرقٖ

 ّب آسهَزًٖ اعتزاحت، ٍ تَاى َّاسٕ، للت ضزثبى ع٘غتَلٖ، فؾبرذَى

عبفت  24ؽس.  اخزا توزٗي گزٍُ زر توزٌٖٗ پزٍتىل ارسٗبثٖ ؽس. عپظ
ثقس اس اخزإ آذزٗي خلغِ توزٗي، ثزإ اًدبم آسهبٗؾبت پظ آسهَى، ثِ 
فَرت ًبؽتب ذَى گ٘زٕ ؽس ٍ فبوتَرّبٕ هَرز ًؾز زر ذَى آًْب اًساسُ 
گ٘زٕ ؽس. زر ضوي اس گزٍُ وٌتزل ذَاعتِ ؽس زر اٗي هست ّ٘چ گًَِ 

٘قٖ عجخْت ثزرعٖ ثزًبهِ هٌؾن ٗب غ٘ز هٌؾن ٍرسؽٖ ًساؽتِ ثبؽٌس. 

 تبثیز ضص َفتٍ تمزیىبت ًَاسی مىتخب بز بزخی عًامل فیشیًلًصیکی مزدان سبلمىذ
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 اس اعو٘زًَف اعتفبزُ ؽس. پظ -وبلوَگزف آسهَى اس ثَزى زازُ ّب

 ثب آسهَى پ٘ؼ زر هغتمل ّبٕ ٍارٗبًظ گزٍُ ّوغبًٖ اس اعوٌ٘بى

هغتمل  tآسهَى  اس لَى خْت تدشِٗ ٍ تحل٘ل ٗبفتِ ّب آسهَى اس اعتفبزُ
 ٍt ِاعتفبزُ ؽس ٍاثغت (05/0≥P).  

 

 یبفتٍ َب
گشارػ ؽسُ اعت.  1زًٖ ّب زر خسل ٍٗضگٖ ّبٕ خوق٘ت ؽٌبذتٖ آسهَ

همبٗغِ عغَح پ٘ؼ آسهَى ٍ پظ آسهَى هتغ٘ز ّبٕ  2زر خسٍل 

  tًتبٗح  ًؾبى زازُ ؽسُ اعت. ٍ وٌتزل توزٗيتحم٘ك زر گزٍُ ّبٕ 
ٍاثغتِ ًؾبى زاز زر گزٍُ وٌتزل تفبٍت هقٌٖ زارٕ زر عغَح پ٘ؼ 

، (P=58/0)ضزثبى للت، (P=62/0)تَاى َّاسٕآسهَى ٍ پظ آسهَى 

ٍ  (P=57/0)گلجَل ّبٕ لزهش(P=91/0)فؾبر ذَى ع٘غتَل٘ه 
ٍخَز ًسارز ثب اٗي ٍخَز زر گزٍُ توزٗي َّاسٕ  (P=71/0)ّوَگلَث٘ي

 ٍ ّوَگلَث٘ي (P=001/0) گلجَل ّبٕ لزهش، (P=001/0) تَاى َّاسٕ
(001/0=P)  زر پظ آسهَى ثِ عَر هقٌٖ زارٕ ًغجت ثِ پ٘ؼ آسهَى

ٍ فؾبر ذَى ع٘غتَل٘ه  (P=001/0) ضزثبى للتافشاٗؼ ٗبفت ٍ 
(001/0=P)  (. ًتبٗح آسهَى 2ثِ عَر هقٌٖ زارٕ وبّؼ ٗبفت )خسٍل
t تَاى َّاسٕ هغتمل ًؾبى زاز (001/0=P) ،گلجَل ّبٕ لزهش 
(001/0=P) ّوَگلَث٘ي ٍ (001/0=P)  زرگزٍُ توزٗي َّاسٕ ًغجت

 ٍ (P=001/0)ثِ گزٍُ وٌتزل افشاٗؼ هقٌٖ زارٕ زاؽت ٍ ضزثبى للت 
 وبّؼ هقٌٖ زارٕ زاؽتٌس. (P=001/0)فؾبر ذَى ع٘غتَل٘ه 

 

 

 اوحزاف استبوذارد( ±. يیضگی َبی جمعیت ضىبختی آسمًدوی َب در گزيٌ َبی تمزیه ي کىتزل )میبوگیه 1جذيل 

 يسن ) کیلًگزم( لذ ) سبوتیمتز( سه )سبل( عبمل

 70±1/2 169±1/2 65±2/1 تمزیه ًَاسی

 69±2/2 170±4/1 65±3/1 کىتزل

 

 گزيٌ َبی تمزیه ي کىتزليابستٍ ي مستمل جُت بزرسی تغییزات متغیز َبی تحمیك در  t. وتبیج آسمًن َبی 2جذيل

t مستقل t وابسته 
 زمان اندازه گیری

 متغیر گروه
 پیش آزمون پس آزمون

*001/0 
001/0  23/6±05/49  17/6±82/42  توان هوازی تمرین 

0/ 62# )میلی لیتر در دقیقه  12/5±82/41  12/5±52/41  کنترل 

*001/0  
001/0  39/0±53/76  37/0±7/77  ضزببن للب تمرین 

0/ 58# ()تعذاد در دلیمٍ  27/0±3/77  17/0±2/77  کنترل 

*001/0  
001/0  52/0±71/120  46/0±57/140 فطبر خًن سیستًلیک  تمرین 

91/0 )میلی متز جیًٌ(  43/0±45/140  25/0±41/140  کنترل 

*001/0  
001/0  42/±12/6  13/±65/4 )میلیًن سلًل  گلبًل لزمش تمرین 

57/0 # در َز میلی لیتز(  16/±72/4  15/±70/4  کنترل 

*001/0  
001/0  39/5±2/13  76/2±6/11  َمًگلًبیه تمرین 

71/0 # )گزم در دسی لیتز(   51/2±5/12  70/2±6/12  کنترل 

 غ٘٘زات هقٌٖ زار ًغجت ثِ گزٍُ وٌتزلتغ٘٘زات هقٌٖ زار ًغجت ثِ پ٘ؼ آسهَى؛ * ت #

 
 

 بحث ي بزرسی
تبث٘ز ؽؼ ّفتِ توزٌٗبت َّاسٕ ّسف اس اًدبم پضٍّؼ حبضز ثزرعٖ 

ثز ثزذٖ ٍٗضگٖ ّبٕ ف٘شَٗلَصٗىٖ عبلوٌساى هزز ثَز. زر اٗي  هٌترت
توزٗي َّاسٕ هٌدز ثِ ثْجَز تَاى ّبسٕ  راعتب، ًتبٗح ًؾبى زاز وِ

( ثز رٍٕ عبلوٌساى ً٘ش 2012) 1ّوىبراى  ٍ ّبٕ ثَوبلٌٖ٘ ؽس. ثزرعٖ
 ثْجَز ثِ ّفتِ، زر خلغِ ّفتِ توزٗي زر آة عِ 12ًؾبى زاز وِ 

فضلاًٖ  فقجٖ َّاسٕ ٍ آهبزگٖ ؽزف٘ت ّبٕؽبذـ زر زارٕهقٌٖ

                                                 
1 Bocalini et al. 

 2ٍ ّوىبراى زر هغبلقِ اٗوپلاٗشرٕ  . اس عزفٖ(11) ؽَزهٖ هٌدز
زر هغبٗزت ثب پضٍّؼ حبضز فسم تفبٍت هقٌبزار زر تَاى ( 2006)

. (14)ّفتِ توزٗي َّاسٕ ًؾبى زازُ ؽس  8َّاسٕ آسهَزًٖ ّب پظ اس 
ثِ ّز حبل اوثز تحم٘مبت هؤٗس اٗي هغلت اعت وِ توزٌٗبت ٍرسؽٖ 

اٗي ًىتِ را ّوَارُ  ثبفث ثْجَز تَاى َّاسٕ ث٘ؾٌِ٘ هٖ ؽَز ٍلٖ ثبٗس
َّاسٕ ث٘ؾٌِ٘ ثغتگٖ ثِ  هسًؾز زاؽت وِ ه٘شاى پ٘ؾزفت زر تَاى

عي، ؽست، هست، تقساز خلغبت ٍ عَل ول زٍرُ توزٌٗبت، ٍضق٘ت 
آسهَزًٖ ّب زر اثتسإ تحم٘ك، هحسٍزٗت ّبٕ ٍراثتٖ ٍ عبٗز فَاهل 

                                                 
2 Impellizzeri et al. 
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زارز، ٍ احتوبلا فلت ًتبٗح هتفبٍت زر تحم٘مبت هرتلف ثِ ثزذٖ اس 
هل فَق الذوز ٍ فَاهل زٗگز اس خولِ، رٍػ هَرز اعتفبزُ زر فَا

ثِ عَر ولٖ ٌّگبم توزٌٗبت  تق٘٘ي تَاى َّاسٕ ث٘ؾٌِ٘ ثز هٖ گززز.
ى رٗش را ثب فشاٗؼ َّرهَى ّبٕ اپٖ َّاسٕ فقبل٘ت زعتگبُ غسز زرٍ

ًفزٗي، ًَراپٖ ًفزٗي، َّرهَى رؽس ٍ وَرت٘شٍل اوغ٘ساعَ٘ى چزثٖ ّب 
فشاٗؼ فزاذَاًٖ ٍ اعتفبزُ اس اع٘سّبٕ چزة آساز افشاٗؼ زازُ ٍ ثب ا

هَخت وبّؼ تَزُ چزثٖ ثسًٖ هٖ ؽَز. ّوچٌ٘ي فلاٍُ ثز افشاٗؼ 
اوغ٘ساعَ٘ى چزثٖ ّب، تغ٘٘زات زرٍى علَلٖ فضلاًٖ ٍ ؽجىِ 
هَٗزگٖ ً٘ش رخ هٖ زّس وِ زر ًْبٗت هَخت افشاٗؼ تَاى َّاسٕ هٖ 

ّوچٌ٘ي اٗي هغبلقِ ًؾبى زاز وِ توزٗي َّاسٕ هٌدز ثِ . (15)گززز 
( زر 1395) وبّؼ ضزثبى للت آسهَزًٖ ّب ؽس. عَرٕ ٍ ّوىبراى

ثزرعٖ تبث٘ز توزٌٗبت آثٖ ثز ؽبذـ ّبٕ ف٘شَٗلَصٗىٖ ٍ تَاًبٖٗ ّبٕ 
سٗغتٖ حزوتٖ هززاى عبلوٌس ون تحزن ًؾبى زازًس وِ گزٍُ تدزثٖ، 

را ثِ هست ؽؼ ّفتِ ثب ؽست ّفتِ إ عِ خلغِ توزٗي زر آة 
زرفس حساوثز ضزثبى للت اخزا وززًس. زر اٗي هغبلقِ ًتبٗح پظ 55

آسهَى، ثْجَز هقٌٖ زار گزٍُ تدزثٖ را ًغجت ثِ گزٍُ وٌتزل زر 
فبوتَرّبٕ فؾبر ذَى ع٘غتَلٖ، زٗبعتَلٖ، ضزثبى للت اعتزاحتٖ، 

. ّوچٌ٘ي (4) را ًؾبى زاز حساوثز اوغ٘ضى هقزفٖ، ٍ زرفس چزثٖ
هغبلقبت سٗبزٕ تبث٘ز توزٌٗبت ٍرسؽٖ را ثز وبّؼ ضزثبى للت 

. ثِ عَر ولٖ تحم٘مبت پ٘ؾ٘ي (17 ٍ 16)اعتزاحتٖ گشارػ وززُ اًس 
وبّؼ ضزثبى للت اعتزاحتٖ هٖ ًؾبى زازًس توزٌٗبت َّاسٕ هَخت 

ؽَز وِ ًبؽٖ اس وبّؼ فقبل٘ت ع٘غتن فقجٖ عوپبت٘ه ٍ افشاٗؼ 
تَى ٍاگٖ هٖ ثبؽس. ّوچٌ٘ي اس زلاٗل زٗگز وبّؼ ضزثبى للت 
ًبؽٖ اس فقبل٘ت ٍرسؽٖ هٖ تَاى ثِ عبسگبرٕ زر گزُ عٌَ٘عٖ 

. ثب اٗي ٍخَز (18)زّل٘شٕ ٗب افشاٗؼ ثبسگؾت ٍرٗسٕ اؽبرُ وزز 
ثزذٖ تحم٘مبت ً٘ش فسم تغ٘٘ز ضزثبى للت را پظ اس اخزإ توزٌٗبت 

. اهب هٖ تَاى گفت ّوبًغَر وِ زر ثزذٖ (19)َّاسٕ ًؾبى زازًس 
هغبلقبت ً٘ش گشارػ ؽسُ اعت صًت٘ه، تبث٘ز هْوٖ ثز تغ٘٘زپذٗزٕ 

ٍ ه٘شاى پبعد ضزٗبى للت ثِ توزٗي را تحت تبث٘ز  ضزثبى للت زارز
. ثٌبثزاٗي ٗىٖ اس فلل تفبٍت زر اٗي ًتبٗح ثب (18)لزار هٖ زّس 

اس هغبلقبت زٗگز را هٖ تَاى صًت٘ه ٍ تفبٍت ّبٕ فززٕ زاًغت. 
ٕ عزف زٗگز ًتبٗح اٗي پضٍّؼ ًؾبى زاز وِ ؽؼ ّفتِ توزٗي َّاس

هَخت وبّؼ هقٌبزار زر فؾبر ذَى ع٘غتَل٘ه افزاز زر پظ آسهَى 
ًغجت ثِ پ٘ؼ آسهَى ؽس. فؾبر ذَى ث٘وبرٕ ثغ٘بر ؽبٗقٖ اعت وِ 

وٌس. فلل اٗدبز  فسُ سٗبزٕ را زر عٌ٘ي ه٘بًغبلٖ ٍ وٌْغبلٖ هجتلا هٖ
تزٗي ٍ  وٌٌسُ فؾبر ذَى ثغ٘بر هتٌَؿ ٍ هتفبٍت اعت. اهب هْن

زر  .زٍاعىلزٍس ٗب عرت ؽسى زَٗارُ فزٍق اعتتزٗي زل٘ل آى آت ؽبٗـ
ثب رعَة زر زَٗارُ فزٍق هَخت  ّبٕ ثب چگبلٖ ون اٗي حبلت چزثٖ

زر . زر اٗي راعتب (20) ؽَز تٌگٖ ٍ وبّؼ اًقغبف زَٗارُ فزٍق هٖ
( وبّؼ فؾبر ذَى ع٘غتَل٘ه پظ 2013) 1هغبلقِ ؽبفِ ٍ ّوىبراى

زإ توزٗي َّاسٕ زر آسهَزًٖ ّب هؾبّسُ ؽس. زر اٗي پضٍّؼ اس اخ
تب  30سهبى ثبر زر ّفتِ زر هست  4تب  3ّفتِ ٍ  6عَل هست توزٗي 
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1 Shaphe et al., 

رّبٕ ًزٍَّرهًَٖ توزٗي ٍرسؽٖ ه٘تَاًس اس عزٗك عبسٍوب. (21)ؽس 
وبّؼ فقبل٘ت عوپبت٘ه ٍ همسار وبتىَلاهٌْ٘بٕ عزم ّوزاُ  هَخت

ثب وبّؼ همبٍهت هح٘غٖ تبم ؽسُ ٍ ثب تبث٘ز ثز فولىزز فزٍلٖ تَاسى 
ث٘ي گؾبز ؽسگٖ ٍ تٌگ ؽسگٖ فزٍق را ثزلزار وٌس. توزٗي ٍرسؽٖ 
َّاسٕ ّوچٌ٘ي اس عزٗك عبسگبرٕ ّبٕ عبذتبرٕ زر فزٍق هَخت 

ّوَزٌٗبه٘ىٖ هٖ ؽَز. اسعَٕ زٗگز اٗي ًَؿ توزٌٗبت ثب  عبسگبرْٗبٕ
اثزگذارٕ ثز ؽبذـ ّبٕ للجٖ فزٍلٖ هزتجظ ثب فؾبر ذَى هبًٌس 
چبلٖ، زٗبثت، چزثٖ ذَى، عٌسرم هتبثَل٘ه، هَخت تغ٘٘ز همسار 

اس ولغتزٍل ذَى، وبّؼ ؽ٘لَه٘ىزٍى ّب ٍ ل٘پَپزٍتئ٘ي ون چگبل 
ٍ علَل ّبٕ پ٘ؼ عبس گززػ ذَى، افشاٗؼ تزؽح ً٘تزٗه اوغبٗس 

اًسٍتل٘بلٖ زر افزاز عبلن ٍ ث٘وبر هٖ ؽَز ٍ زر ًْبٗت وبّؼ فؾبر 
ًتبٗح پضٍّؼ حبضز ًؾبى . (24 -22)ذَى ع٘غتَل٘ه را زر پٖ زارز 

زر گزٍّٖ وِ ٍ ّوَگلَث٘ي ذَى زاز وِ عغح گلجَل ّبٕ لزهش 
ّفتِ اًدبم زازًس، ًغجت ثِ گزٍُ وٌتزل  6توزٗي َّاسٕ را ثِ هست 

تحم٘ك ع٘غه ٍ  اٗي هغبلقِ ثب شاٗؼ هقٌبزار زاؽتِ اعت. ًتبٗحاف
ٍ  25)( ّوغَ اعت 2020)3( ٍ عپ٘زازٕ ٍ ّوىبراى 2018)2ّوىبراى

( ًتبٗح هغبٗز 2012اس عزفٖ زر هغبلقِ رهضبى پَر ٍ ّوىبراى ) .(26
. ٗىٖ اس فلـت ّـبٕ هْن (27)پضٍّؼ حبفل ؽس  ثب ًتبٗح اٗي

، افـشاٗؼ تَل٘ـس َّرهَى افشاٗؼ تَل٘س گلجـَلْـبٕ لزهـش ذـَى
ارٗتزٍپَٗت٘ي ولِ٘ ٍ ثِ همسار ووٖ ّن زر وجس اعت. هحزن افلٖ 
ثزإ تَل٘س ارٗتزٍپـَٗت٘ي، ه٘ـشاى اوغ٘ضى هَخَز ثزإ رفـ ً٘بسّبٕ 
هتبثَل٘ه ثبفـتْـبٕ ثـسى اعت وِ ٗىٖ اس فلل افشاٗؼ ً٘بس ثبفتْبٕ 

 .(28) ثـسى ثـِ اوـغ٘ضى فقبل٘ت ثسًٖ َّاسٕ هٖ ثبؽس
 

 وتیجٍ گیزی
فزٍلٖ ٍ ّوچٌ٘ي  -ثِ ًؾز هٖ رعس خْت ثْجَز فَاهل ذغزسإ للجٖ

فَاهل ّوبتَلَصٗه هززاى عبلوٌس ثتَاى اس ؽؼ ّفتِ توزٌٗبت َّاسٕ 
 اعتفبزُ ًوَز.

 

 ملاحظبت اخلالی

 پیزيی اس اصًل اخلاق پضيَص
هغبلقِ حبضز زر ؽَرإ پضٍّؾٖ زاًؾگبُ آساز اعلاهٖ ٍاحس اعلام آثبز 

 .غزة هقَة ؽسُ اعت

 

 حبمی مبلی
 ّشٌِٗ ّبٕ پضٍّؼ تَعظ هحمم٘ي پززاذت ؽسُ اعت.

 

 مطبرکت وًیسىذگبن
عزح ٍ اٗسُ پززاسٕ: هْزاى لْزهبًٖ، رٍػ ؽٌبعٖ ٍ تحل٘ل زازُ ّب: 

، ًبّ٘س هحوسٕ بًٖهحغي ذساوزه٘بى ٍ ًگبرػ ًْبٖٗ: هْزاى لْزه
 خبٍٗس، پزٗغب ثٌبئٖ

                                                 
2 ÇİÇEK et al., 
3 Sepriadi et al., 

 1 -1(:4) 1؛ 1311تحمیمبت در علًم يرسضی ي گیبَبن داريیی.                                                                                                                      7

 تبثیز ضص َفتٍ تمزیىبت ًَاسی مىتخب بز بزخی عًامل فیشیًلًصیکی مزدان سبلمىذ
 



 تعبرض مىبفع
ثٌبثز اؽْبر ًَٗغٌسگبى همبلِ حبضز فبلس ّزگًَِ تقبرك هٌبفـ ثَزُ 

 اعت.

 
 
 

References 
1. Chalise HN. Aging: Basic concept. Am J 
Biomed Sci Res. 2019; 1: 8- 10. 
[DOI:10.34297/AJBSR.2019.01.000503] 
2. Varesco G, Hunter SK, Rozand V. Physical 
activity and aging research: opportunities 
abound. Appl Physiol Nutr Metab. 2021; 46 
(8): 1004- 1006. [DOI:10.1139/apnm-2020-
1062] [PMID:33951404] 
3. Aghayari A, Afroundeh R, Saeidi Azad P. 
The effect of 6 weeks aerobic training on 
balance and flexibility in elderly women in 
hamadan. Journal of Gerontology. 2016; 1 
(2): 1- 9. 
[DOI:10.18869/acadpub.joge.1.2.1] 
4. Soori R, Akbarnejad A, Naseri Mobarake 
E, Dokht Abdiyan R, Zeinali V. The effect of 
water exercises on physiological indices 
and bio-motor capabilities of sedentary 
elderly men. J Sport Biosci. 2015; 7 (1): 57- 
76. [DOI:10.22059/jsb.2015.54276] 
5. Weyh C, Krüger K, Strasser B. Physical 
activity and diet shape the immune system 
during aging. Nutrients. 2020; 12 (3): 622. 
[DOI:10.3390/nu12030622] 
[PMID:32121049] [PMCID:PMC7146449] 
7. Distefano G, Goodpaster BH. Effects of 
exercise and aging on skeletal muscle. Cold 
Spring Harbor Perspect Med. 2018; 8 (3): 
a029785. 
[DOI:10.1101/cshperspect.a029785] 
[PMID:28432116] [PMCID:PMC5830901] 
8. Cromwell RL, Meyers PM, Meyers PE, 
Newton RA. Tae Kwon Do: an effective 
exercise for improving balance and walking 
ability in older adults. J Gerontol A Biol Sci 
Med Sci. 2007; 62 (6): 641- 6. [DOI: 
10.1093/gerona/62.6.641] 
[PMID:17595421] 
9. Lazzer S, Boirie Y, Bitar A, Petit I, Meyer 
M, Vermorel M. Relationship between 
percentage of VO2max and type of physical 
activity in obese and non-obese adolescents. 
J Sports Med Phys Fitness. 2005; 45 (1): 13-
9. [PMID:16208285]  
10. Syamsudin F, Wungu CDK, 
Qurnianingsih E, Herawati L. High-intensity 
interval training for improving maximum 
aerobic capacity in women with sedentary 
lifestyle: a systematic review and meta-

analysis. J Phys Edu Sport. 2021; 21 (4): 
1788- 97. 
[DOI:DOI:10.7752/jpes.2021.04226] 
11. Bocalini DS, Serra AJ, Rica RL, Santos Ld. 
Repercussions of training and detraining by 
water-based exercise on functional fitness 
and quality of life: a short-term follow-up in 
healthy older women. Clinics. 2010; 65: 
1305- 9. [DOI:10.1590/s1807-
59322010001200013] [PMID:21340219] 
[PMCID:PMC3020341] 
12. Lautenschlager NT, Almeida OP, Flicker 
L, Janca A. Can physical activity improve the 
mental health of older adults?. Ann General 
Hospital Psychiatry. 2004; 3 (1): 12. 
[PMID:15222888] [PMCID:PMC449721]  
13. Kayo AH, Peccin MS, Sanches CM, 
Trevisani VF. Effectiveness of physical 
activity in reducing pain in patients with 
fibromyalgia: a blinded randomized clinical 
trial. Rheumatol Int. 2012; 32 (8): 2285- 92 .

[PMID:21594719] 
14. Impellizzeri FM, Marcora S, Castagna C, 
Reilly T, Sassi A, Iaia F, et al. Physiological 
and performance effects of generic versus 
specific aerobic training in soccer players. 
Int J Sports Med. 2006; 27 (06): 483- 92. 
[DOI:10.1055/s-2005-865839] 
[PMID:16767613] 
15. Shad R, Bizheh N, Fathi. The effect of 
eight weeks of aerobic exercise on insulin 
resistance, body composition and aerobic 
capacity of overweight female students. J 
Knowledge Health Basic Med Sci. 2017; 17 
(2): 12- 24. [DOI:10.22100/jkh.v12i2.1670] 
16. Tsai S-W, Lin Y-W, Wu S-K .The effect of 
cardiac rehabilitation on recovery of heart 
rate over one minute after exercise in 
patients with coronary artery bypass graft 
surgery. Clin Rehabil. 2005; 19 (8): 843- 9. 
[DOI:10.1191/0269215505cr915oa] 
[PMID:16323383] 
17. MacMillan JS, Davis LL, Durham CF, 
Matteson ES. Exercise and heart rate 
recovery. Heart Lung. 2006; 35 (6): 383- 90. 
[DOI:10.1016/j.hrtlng.2006.07.003] 
[PMID:17137939] 
18. Almeida MB, Araújo CGS. Effects of 
aerobic training on heart rate. Rev Bras Med 
Esporte. 2003;9: 113- 20. 

 ي َمکبران خذاکزمیبن

 8                                                                                                                    1 -1(: 3) 1؛ 1311تحمیمبت در علًم يرسضی ي گیبَبن داريیی. 

http://dx.doi.org/10.18869/acadpub.joge.1.2.1
https://dx.doi.org/10.22059/jsb.2015.54276
http://dx.doi.org/10.22100/jkh.v12i2.1670


[DOI:10.1590/S1517-
86922003000200006] 
19. Serwe KM, Swartz AM, Hart TL, Strath 
SJ. Effectiveness of long and short bout 
walking on increasing physical activity in 
women. J Women's Health. 2011; 20 (2): 
247- 53. [DOI:10.1089/jwh.2010.2019] 
[PMID:21314449] [PMCID:PMC3064872] 
20. Fuchs FD, Whelton PK. High blood 
pressure and cardiovascular disease. 
Hypertension. 2020; 75 (2): 285- 92. 
[DOI:10.1161/HYPERTENSIONAHA.119.14
240] [PMID:31865786] 
21. Shaphe A. Effect of aerobic exercises on 
blood pressure in mild and moderate 
hypertensive middle aged and older 
patients. Majmaah J Health Sci. 2013; 1 (1): 
46- 52. [DOI:10.12816/0004770] 
22. Zouhal H, Jacob C, Delamarche P, Gratas-
Delamarche A. Catecholamines and the 
effects of exercise, training and gender. 
Sports Med. 2008; 38 (5): 401- 23. 
[PMID:18416594] 
23. Hansen AH, Nyberg M, Bangsbo J, Saltin 
B, Hellsten Y. Exercise training alters the 
balance between vasoactive compounds in 
skeletal muscle of individuals with essential 
hypertension. Hypertension. 2011; 58 (5): 
943- 9. [PMID:21896936]  
24. Pedralli ML, Waclawovsky G, Camacho 
A, Markoski MM, Castro I, Lehnen AM. Study 

of endothelial function response to exercise 
training in hypertensive individuals 
(SEFRET): study protocol for a randomized 
controlled trial. Trials. 2016; 17: 84. 
[PMID:26873336] [PMCID:PMC4752791]  
25. Cicek G. The effects of different exercise 
types on hematological parameters in 
sedentary women. J Education Training 
Stud. 2018; 6 (8): 96- 101. 
[DOI:10.11114/jets.v6i8.3374] 
26. Sepriadi S, Jannah K, Eldawaty. The 
effect of jogging exercise to improve 
hemoglobin levels. J Physics. 2020; 3 
(1481): 012028. [DOI:10.1088/1742-
6596/1481/1/012028] 
27. Ramezanpour MR, Kazemi M. Effects of 
aerobic training along with iron 
supplementation on the hemoglobin, red 
blood cells, hematocrit, serum ferritin, 
transferrin and iron in young girls. 
Koomesh J. 2012; 13 (2): 233- 9. 
http://koomeshjournal.semums.ac.ir/articl
e-1-1009-en.html 
28. Gwozdzinski K, Pieniazek A, 
Brzeszczynska J, Tabaczar S, Jegier A. 
Alterations in red blood cells and plasma 
properties after acute single bout of 
exercise. Scientific World J. 2013; 2013: 
168376. [DOI:10.1155/2013/168376] 
[PMID:24453803] [PMCID:PMC3881673] 
 

 

 

 

 تبثیز ضص َفتٍ تمزیىبت ًَاسی مىتخب بز بزخی عًامل فیشیًلًصیکی مزدان سبلمىذ
 

 1 -1(:4) 1؛ 1311تحمیمبت در علًم يرسضی ي گیبَبن داريیی.                                                                                                                      9

http://koomeshjournal.semums.ac.ir/article-1-1009-en.html
http://koomeshjournal.semums.ac.ir/article-1-1009-en.html

