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Abstract 

Background and aims: Aerobic exercise and high-intensity interval training 

reduce arterial stiffness, while resistance training does not increase or 

alter arterial stiffness. However, the molecular mechanism of these 

effects in different training methods is unclear. Since the existence of 

a specific phenotype known as "athlete's heart" has been accepted, 

the question of what vascular adaptations result from exercise is not 

well understand, and the results are inconsistent. The purpose of this 

article was to review the studies performed on the effects of different 

exercises on the structure and function of arteries as well as the 

possible mechanism of these adaptations. 

Methods: In this narrative review, related articles in reputable national 

and international databases were found by searching keywords like 

exercise activity, shear stress, thickness and diameter of artery, 

arterial stiffness, and nitric oxide in the period 1985 to 2021. The final 

review was done on 45 related articles. 

Results: The researchers found a positive relationship between aerobic 

exercise and increase in blood viscosity, nitric oxide, and vasodilation 

and also increasing or not changing arterial stiffness following 

resistance training. Also, local structural adaptations such as change 

in the diameter of artery in trained limbs and systemic structural 

adaptations such as changes in thickness in all arteries have been 

reported. 

Conclusion: The results of the present studies showed that vascular 

adaptations resulting from exercise depend on the type, intensity, and 

duration of exercise,as well as the limb under training. 
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 مقاله مروری

دس  یاویشش یي ػملکشد یساختاس یَا یتش ساصگاس یتذو تیفؼال شیتأث

 یتیسيا یاوسان: مشيس

 2،3یصادل ذسیح ،1یهحوذآهل وایػ

 چکیده

 یدس حبل دَذ، یسا وبَؾ م بنیؿش یي متىبية ثب ؿذت ثبلا ػخت یًَاص هیتمش :ٍ اّذاف ٌِیصه

 ؼدم یحدب ، مىبو  هید . ثب اؿًد یم بنیؿش یدس ػخت شییػذم تغ بیي  ؾیػجت افضا یممبيمت هیوٍ تمش

  ید يجدًد فىًتب  وٍ ییوبمـخق اػت. اص آوجب یىیمختبف تمش یَب دس سيؽ شاتیتأث هیا یمًلىًل

اص  یوبؿ یػشيل یَب یمؼئبٍ وٍ ػبصوبس هیؿذٌ اػت، ا شفتٍیپز «لبت يسصؿىبس» ىًانثب ػ یخبك

ممبلٍ،  هیمتىبلض اػت. َذف ا ىٍیصم هیدس ا جیمـخق وـذٌ ي وتب یچگًوٍ اػت، ثٍ دسػت هیتمش

ي  بنیمختبف ثش ػبختبس ي ػمبىشد ؿدش  ىبتیتمش شیثش مطبلؼبت اوجبم ؿذٌ دس خلًف تأث یمشيس

 ثًد. َب یػبصوبس هیا جبدیا یمبلاحت یَب ؼمیمىبو

ٌ یممبلات مشتجب پب بفتهی یثشا یتیسيا یمطبلؼٍ مشيس هیدس ا بشسػی: سٍؽ  یاطلاػدبت  یَدب  گدب

ضدخبمت ي   ،یاػدتشع ثشؿد   ،یيسصؿد  تیفؼبل ،یذیوبمبت وب یثب جؼتجًالمببی ي ثیهمبی مؼتجش 

 2021تدب   1985 یصمدبو  ٌآوُب دس ثبص یؼیي مؼبد  اوگب ذیاوؼب هیتشیي و بنیؿش یػخت بن،یلطش ؿش

 ممبلٍ مشتجب اوجبم وشفت. 48 یسي ییوُب یجؼتجً ؿذوذ ي ثشسػ یلادیم

 ؾیخًن ي افضا تٍیؼىًصیي ؾیساثطٍ مثجت دس افضا هیثٍ  یيسصؽ ًَاص یدس ط هیملمم ّا: یافتِ

ثدٍ   بنیؿدش  یدس ػخت شییػذم تغ بیي  ؾیافضاَمچىیه دس اتؼبع ػشيق ي   یي تؼُ ذیاوؼب هیتشیو

دس لطش  شییمث  تغ یمًضؼ یػبختبس یَب یػبصوبس هی. َمچىبفتىذیدػت  یممبيمت ىبتیدوجب  تمش

دس ضدخبمت دس   شیید مثد  تغ  هیؼتمیػ یػبختبس یَب یي ػبصوبس هیتلت تمش یَب ذامدس او بنیؿش

 وضاسؽ ؿذٌ اػت. َب بنیتمبم ؿش

اص  یوبؿد  یػشيلد  یُبیثٍ دػت آمذٌ اص مطبلؼبت حبضش وـبن دادوذ ػبصوبس جیوتب گیشی: ًتیجِ

 داسد. یثؼتگ هیي اوذام تلت تمش هیمذت تمش ه،یؿذت تمش ه،یثٍ وًع تمش هیتمش

 ذیاکؼا کیتشیً تِ خَى، آتشٍاػکلشٍص،ٍیؼکَصی ،یٍسصؿ تیفؼال کلوات کلیذی:

 (78، هسلسل 1041)سال تیست ٍ چْاسم، شواسُ اٍل، تْاس  سیٌا / اداسُ تْذاشت، اهذاد ٍ دسهاى ًْاجا فصلٌاهِ علوی پظٍّشی اتي

 09/8/1044تاسیخ پزیشش:  05/0/1044تاسیخ دسیافت: 

ىاوٚپيٌ  ،یىاوٚڂبٌ هًاٍُډ ،یيٍُٙ ټیًډپبویث یىٽشَا .1

 َانیا ،سَُان ،یي ٭چًڇ يٍُٙ یثيو زیسَث

ي ٭چًڇ  یثيو زیىاوٚپيٌ سَث ی،ىاوٚڂبٌ هًاٍُډ، . إشبى2

سَُان،  ،یيٍُٙ یٙىبٕ تیي إٓ ټیًډپبویځَيٌ ث ،یيٍُٙ

 َانیا

ځَيٌ  ،یدْيَٚپيٌ ٭چًڇ كَٽش ،یىاوٚڂبٌ هًاٍُډ ،. إشبى3

 َانیسَُان، ا ،یيٍُٙ ټیًډپبویث

 
یٝبىٹ يٍیك: ډٖئًڃ ډإڅٴ 

ډؼمً٭ٍ  ،یٍاُان ػىًث ،یكٺبو يیٍځَاٌ ُٙثِ :آىٍٓ

ي ٭چًڇ  یثيو زیىاوٚپيٌ سَث ،یٽًٍٚ يیُٙ یيٍُٙ

 یىاوٚڂبٌ هًاٍُډ یيٍُٙ

 +98( 21) 22258084 :سچٶه

 sadeghih@khu.ac.ir :ڄیمیا

 دارد. امداد ي درمان وُاجا تعلق، / ادارٌ بُداشت ىایس ابه یپژيَش یاثر بٍ فصلىامٍ علم هیا یي معىً یَمٍ حقًق ماد
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 همذهِ

َبی ٹچجی ٭َيٹی ٭بډڄ اٝچی ډَٿ ي ډیَ ىٍ ػُبن  ثیمبٍی

. ٕوشی َٙیبن ډمپه إز یټ ٭بډڄ ه٦َ ډٖشٺڄ >1=َٖشىي 

ي. ٕاوشی ٙاَیبوی   ًاىص ٹچجی ٭َيٹی ي ډَٿ ي ډیَ ثبٙثَای ك

ثب ٽبَ٘ ٭مچپَى اوييسچیبڃ َمَاٌ إز ي ډىؼَ ثٍ ٵٚبٍ هاًن،  

َبی اوييسچیبڃ  . ٕچًڃ>2=ًٙى  وبٍٕبیی اكشٺبوی ٹچت ي ٕپشٍ ډی

 ډپبویپی ٌځیَوي یټ ثٍ ٭ىًان ىاهچی ٭َيٷ َٖشىي ٍٽٍ ىٍ لای

ٍ  ډَثا٣ً  سٲییَار ٓ  ثا  ٍا ثَٙای وبٙای اُ ػَیابن هاًن     إاشَ

 ٽىىايٌ  ډشٖا٬  ٵبٽشًٍَبی سَٙق ډیِان آن ثب ډشىبٕت ي ىٍیبٵز

 َابی  إشَٓ ایه ٽٍ ثب. ىَىي ډی سٲییَ ٍا 1ٍٿ )ویشَیټ اٽٖبیي(

 إز، سٲییاَار  اوييسچیبڃ َبی ٕچًڃ لیقٝ ٽبٍٽَى ٍلاُډ ثَٙی

َ . ىاٍى َمَاٌ ثٍ يهیمی ثبڅیىی اطَار دبٍاډشَ ایه وبډ٦چًة  ډٺابىی

ٍ  ٍٕایين  إٓایت  ثب٭اض  ثَٙی إشَٓ ثلَاوی  َابی  ٕاچًڃ  ثا

َابی اواييسچیبڃ، ىٍ وُبیاز     . إٓیت ٕاچًڃ >3= ًٙى ډی اوييسچیبڃ

 ثٍ ډَث٣ً ثیمبٍی ًٙى. ایه ډىؼَ ثٍ ثیمبٍی آسَيإپَيُیٔ ډی

ٍ  هًن ىیىبډیټ سأطیَ ٙير، سلز ثٍ ٽٍ ثًىٌ َٙیبن ٌیًاٍى  ٹاَا

ٍ  ٙاين  ١اویڈ  ثب ثیمبٍی ایه. ځیَى ډی  ىٍ ٭اَيٷ  ىٍيوای  لایا

سلاز   اواييسچیبڃ  َابی  ٦ٕق ٕچًڃ ٽٍ ًٙى ډی آٱبُ َبیی ډلڄ

ٍ  ثیٚشَی َبی إشَٓ  ډٺبيډاز  ػجاَان  ثاَای . ځیَواي  ډای  ٹاَا

، ٙاًى  ډای  ثبُ ډلی٦ی هًن ثٍِٿ، ځَىٗ ٭َيٷ یبٵشٍ اٵِای٘

 اٵِای٘ ثٍ دبٕن ثَای ٕیٖشڈ سًاوبیی اٵشبىن ه٦َ ثٍ ډًػت ٽٍ

 ي ٹچات  كیابسی  ویبَُبی ىڅیڄ ثٍ. ًٙى ډی سمَیه كیه ىٍ ویبَُب

 َابی  ٙاَیبن  ىٍ ای يیاٌْ  ٥اًٍ  ثٍ ثیمبٍی اٽٖیْن، ایه ثٍ ډٲِ

 .>4= إز ه٦َٕبُ ٽبٍيسیي ي ٽَيوَی

ٽٍ هاًن دمذابّ ٙايٌ سًٕا٤ ٹچات ثاٍ يإا٦ٍ         اُ آوؼبیی

ًٙوي ثىبثَایه ََځًواٍ ثابٍ ا١ابٵی وبٙای اُ      مڄ ډیَب ك َٙیبن

َب ویِ اطَ ثڂٌاٍى.  سمَیه ډمپه إز ثَ ٕبهشبٍ ي ٭مچپَى َٙیبن

َبی اٝچی ىٍځیَ ىٍ كمڄ هًن، سلز إشَٓ ثیٚاشَی   َٙیبن

ځیَوي ي اځَ ایه ډیِان إشَٓ اُ كي وَډبڃ ثیٚشَ ٙاًى   ٹَاٍ ډی

ٙپبٍ ثاب ٍٵشابٍ   سًاوي ثب٭ض ٙيٌ سب ٍٵشبٍ الإشیټ َٙیبن يٍُ ډی

                                                 
1. Nitric oxide (NO) 

َٙیبن یټ ٵَى ٭بىی سٲییَ ٽىي. ثىابثَایه ىٍ ډٺبڅاٍ كب١اَ ثاٍ     

َاابی ٕاابهشبٍی ي  ثٍَٕاای سااأطیَ ٵٮبڅیااز ثاايوی ثااَ ٕاابُځبٍی

 ٭مچپَىی َٙیبوی ىٍ اوٖبن دَىاهشٍ ٙي.

 سٍؽ بشسػی

إاز،   ٍيایشای  ىٍ سلٺیٸ كب١َ ٽٍ اُ و٫ً ډ٦بڅٮبر ډَيٍی

، ثاٍ سماَیه  َبی ٙاَیبن   ٕبُځبٍیر ډَسج٤ ثب ډ١ًً٭بر لاډٺب

ي ډشٲیََابی ثیًډپابویپی ٭اَيٷ    َٙیبن ٽبٍيسیاي،  آسَيإپچَيُ 

ٌ لاثب ػٖشؼًی ډٺبویشَیټ اٽٖبیي  ٭ابسی  لاَابی ا٥  ر ىٍ دبیڂاب

َ     اڅمچچی ٙبډڄ ٭چمی ډٮشجَ ثیه ي  2دبثماي، اڅِيیاَ، ځًځاڄ إاپبڅ

 بث 3ىی ي ډؼیَان آی آ ٭بسی ىاهڄ ٽًٍٚ ٙبډڄلاَبی ا٥ ثبوټ

ٵٮبڅیاز يٍُٙای، إاشَٓ ثَٙای،     َبی ٽچیايی   إشٶبىٌ اُ ياٌّ

 ډٮبىڃ ي ١وبډز، ٹ٦َ َٙیبن، ویشَیټ اٽٖبیي ي ٕوشی َٙیبن

 2021ساب   1985َبی  َبی ُډبوی ثیه ٕبڃ ىٍ ثبٌُ 4آوُب اوڂچیٖی

ډًٍى ػٖشؼً ي ثٍَٕی ٹَاٍ ځَٵشىي. ىٍ اىاډاٍ اُ ثایه سلٺیٺابر    

 َبی ډوشچٴ سمَیىای  ډيڃ ٽٍ ثٍ سأطیَ دْيَٚی 48ٙيٌ،  اوؼبڇ

دَىاهشٍ ثًىواي،   ي وٺ٘ ویشَیټ اٽٖبیي َبی َٙیبن ٕبُځبٍیثَ 

 ياٍى ډ٦بڅٮٍ ٙيوي.

 ّایافتِ

 خًوی عريق

ٍ  ٹچات  سًٕا٤  هًن ٍ  ٕیٖاشڈ  ىاهاڄ  ثا  ،َاب   ٍٿ اُ ای ثٖاش

 َاب  وٺا٘ ٙاَیبن  . ٙاًى  يٍیيَب؛ دمخ ډی ي َب َب، ډًیَٿ َٙیبن

 َاب  ٙاَیبن  ىٹیاٸ  ٕبهشمبن. إز َب ثبٵز ثٍ ٹچت اُ كمڄ هًن

ٍ  ٙابډڄ  آوُب ٍَم ډشٶبير إز، اډب نٹ٦َٙب ٌاوياُ ثٍ ثٖشٍ  ٕا

ٍ  هبٍػی ٍلای. َٖشىي لایٍ ٔ  ٽا  ثبٵاز  إاز، ٙابډڄ   5اىياوشای

ٍ  ځًیىاي  6ډايیب  ٍا ډیابوی  ٍإز، لایا  دیًويی  اڅیابٳ  ٙابډڄ  ٽا

ٍ  كچٺاًی  ٝاًٍر  ثٍ ٽٍإز  ٝبٳ ٭٢لاوی ځیَواي ي   ډای  ٹاَا

                                                 
2. Elsevier, PubMed, Google Scholar 
3. SID, Magiran 
4. Exercise training, Shear stress, Thickness, Artery diameter, Nitric 
oxide, Artery stiffness 

5. Adventitia 

6. Media 
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ٍ  ٍُى اٍسؼاب٭ی  ٝابٳ، اڅیابٳ   ٭٢الاوی  اڅیبٳ لاثلای  ٥اًٍ  ثا

 ٙاًى، ایاه   ډای  وبډیايٌ  1ایىشیمب ىاهچی ٍلای. ىاٍوي يػًى دَاٽىيٌ

2اوييسچیبڃ َبی ٕچًڃ لایٍ یټ اُ سىُب ٹٖمز
 إز ٙيٌ سٚپیڄ 

ٍا  یٽاًؿپ  یَاب  هیآوُب ٹَاٍ ىاٍى ٽٍ ؿ َیىٍ ُ یثبٵز اٍسؼب٭ ي

َ  بنیا ډ ی. سٶابير اٝاچ  آيٍوي یثٍ يػًى ډ ثاٍِٿ ي   یَاب  بنیٙا

 ثٍِٿ، یَب بنیآوُب إز. ؿىبوـٍ ىٍ َٙ یبیډي ٍیٽًؿټ ىٍ لا

. ٙاًى  یډا  يٌیآوُب ى یبیډي ٍیلا َیىٍ ُ یٚشَیث یثبٵز اٍسؼب٭

ٍ ٽًؿاټ   بٍیثٖ یَب بنیَٙ َ  ٽا َ  وابڇ ىاٍواي ي   بوـٍیٙا  هیآها

ٍ یثاٍ ٭ىاًان ىٍ   ،َٖاشىي  یبویٽًؿټ ىٕشڂبٌ َٙ یَب ٙبهٍ  ـا

ً ٽىىي ی٭مڄ ډ َٿیٽىشَڃ يٍيى هًن ثٍ ډً  ټیا اُ  َاب  َٿی. ډا

 بڃیډٍ اوييسچاوي ٽٍ اىا ٙيٌ ڄیسٚپ بڃیاوييسچ یَب ٕچًڃ ٍیسټ لا

 یَٖشىي. آة ي ډًاى ثب اواياٌُ ډًڅپاًڅ   َب بوـٍیٽىىيٌ َٙ ډٶَيٗ

 یَب هیدَيسئ ی٭جًٍ ٽىىي، يڅ َٿیًډ ًاٌٍیاُ ى سًاوىي یٽًؿټ، ډ

)ٹ٦َ  ٖشىيیٹَډِ هًن ٹبىٍ ثٍ ٭جًٍ اُ آن و یَب دلإمب ي ځچجًڃ

ځچجًڃ ٹَډِ هًن إاز(.   ڀیثٍ اوياٌُ ٹ٦َ  جب یسٺَ َٿیډً ټی

 ٍیا ډشٚپڄ اُ ٕاٍ لا  یَب ًاٌٍیى یىاٍا َب، بنیي َٙډبوى يَب،یيٍ

 یبویااواابُٽشَ اُ دًٙاا٘ ډ یبویاادًٙاا٘ ډ يَبیااَٖااشىي. ىٍ يٍ

َ یث يَبیيٍ یَب ي ٹ٦َ ىاهچ بنیَٙ آوُاب   ًاٌٍیا اُ ١اوبډز ى  ٚاش

َب ثٍ ٹچت ٍا ثَ ٭ُيٌ ىاٍواي ي   اوشٺبڃ هًن اُ ثبٵز يَبیإز. يٍ

 .>6 ،5= ٽىىي یهًن ٭مڄ ډ یثٍ ٭ىًان ډوِن اٝچ یاُ ٥َٵ

 آن بٍ مربًطعًامل خطر  ي آترياسکلريز بیماری

 اطَ ىٍ ٽٍإز  َب َٙیبن ىٍ ىّوَاسیً كبڅز یټ آسَيإپچَيُ

ٍ  ىٍ َمجىاي  َبی ثبٵز ي ؿَثی ًٍٕثبر سٚپیڄ  َاب  ٙاَیبن  ػايا

َ  ي ٽبٍيسیاي  َابی  َٙیبن. ًٙى ډی ایؼبى ٍ  ډٖاشٮي  ٽَيوا  ایاه  ثا

 ډَاكڄ ىٍ آسَيإپچَيُ ٽٍ إز ایه ثَ ٭ٺیيٌ. َٖشىي َب ثیمبٍی

 دًٙابوىيٌ  وابُٻ  ثٖیبٍ اوييسچیبڃ َبی ٕچًڃ ػِئی إٓیت ثب ايڅیٍ

 َابی  ٕاچًڃ  إٓایت . ٙاًى  ډای  ٙاَي٫  َاب  ٙاَیبن  ىاهچی ٦ٕق

 َابی  ٕاچًڃ  اثشايا : ٽىاي  ډای  ایؼبى اطَ ىي هًى ٍوًث ثٍ اوييسچیبڃ

َ  ثٍ ىاٍوي، َٙي٫ ٹَاٍ اوييسچیبڃ ٭مٸ ىٍ ٽٍ ٝبٳ ٭٢چٍ  ي سپظیا

                                                 
1. Intima 

2. Endothelial 

 ډاًاى . ځاَىى  ډای  اواييسچیبڃ  َبی ٕچًڃ ٍلای ىاهڄ ثٍ ُىن ػًاوٍ

 ا٥اَاٳ  ي ىاهاڄ  ىٍ ٍٕاًة  ثٍ ٽچٖشَيڃ، َٙي٫ يیٌْ ؿَثی، ثٍ

 ا١ابٵی  ٍٙاي . ٽىىاي  ډای  سپظیَ كبڃ ىٍ ٝبٳ ٭٢چٍ َبی ٕچًڃ

ٍ  یاټ  دیيای٘ ډًػت َڈ ٽچٖشَيڃ، ثب ًٍٕة ي َب ٕچًڃ  ١ابیٮ

 ٽٍ ځَىى ډی آسَيإپچَيُی دلاٽز ثٍ ډًًٕڇ ٵیجَيُی – ؿَثی

 هاًن  ػَیابن  ډابو٬  ي ٙيٌ ثَآډيٌ ٍٿ ایډؼَ ىاهڄ ثٍ اكشمبلا 

َ  ثب ځاٌٍ ُډابن، دالاٻ   . ًٙى ډی  ٵیجاَيی  ثبٵاز  ي ٙايٌ  ثٍِځشا

 ٙاين  ثبٍیاټ  ډًػات  ي ٽاَىٌ  ٍٙاي  دالاٻ  ىاهڄ ثٍ ثیٚشَی

آسَيإپچَيُ،  وُبیی ډَاكڄ ىٍ. ځَىى ډی َب َٙیبن ىاهڄ ډؼَای

٘  وُبیاز  ىٍ ي ٙايٌ  ٽچٖیٶٍ َب دلاٻ اٽظَ  َابی  دالاٻ  دیايای

ٍ  ىٍ ُیبى َمجىيی ثبٵز ٍٙي ي ٽچٖیٶٍ  ډَاكاڄ  ىٍ ٙاَیبن  ػايا

َ  َابی  ٕابڃ  ىٍ. ًٙى ډی وبډیيٌ آسَيإپچَيُ ثیمبٍی وُبیی  اهیا

 ثٍ آسَيإپچَيُ ٕبُ ُډیىٍ ٭ًاډڄ ٙىبٕبیی ثَای ُیبىی سلٺیٺبر

َ  ٱٌایی ٍّیڈ ي ؿبٹی سبٽىًن اُ. إز آډيٌ ٭مڄ  ُیابى  ثب ډٺابىی

 وپااَىن، اطااَار ٽٚاایين، يٍُٗ ٽچٖااشَيڃ، ٕاایڂبٍ ي ؿَثاای

اٍطای ثاٍ    َابی  ػىجٍ ي سٖشًٕشَين ډَىاوٍ ػىٖی َبی ٍډًنًَ

 .>7= ٭ىًان ٭ًاډڄ اٝچی وبڇ ثَىٌ ٙيٌ إز

 (NO) ویتریک اکساید

ٍ  ايایڄ ىٍ ٘  ي ، څای 1970 ىَا ٍ  ٽَىواي  طبثاز  َمپابٍاو  ٽا

ًٙى  ډی َٙیبن ځٚبىٙيځی ډًػت هًن ػَیبن ډ١ًٮی اٵِای٘

٘  ي ٕایىًی  سًٕا٤  ثٮيَب َب یبٵشٍ ایه. >8=  ڃٕاب  ىٍ َمپابٍاو

 َٕآٱبُ ٵیِیًڅًّیټ ٍياٹٮ ایه .>9=ځَٵز  ٹَاٍ سأییي ډًٍى 1989

ٍ  َاب  ٙاَیبن  اواييسچیبڃ  َبی ٭مچپَى ٕچًڃ ثَ ُیبىی ډ٦بڅٮبر  ثا

 ي آويٍٕااًن. ٙااي ٵمااًٍاڃ ي ثاابُيیی َاابی ٙااَیبن هٞااًٛ

٘  ي ، لاٍواز 1989 ٕبڃ ىٍ >10= َمپبٍاو٘  ىٍ >11= َمپابٍاو

ي  1992 ٕاابڃ ىٍ >12= َمپاابٍاو٘ ، ٕااچَډبػَ ي1990 ٕاابڃ

ٍ  ٽَىوي ډلاك٪ٍ 1995 ٕبڃ ىٍ >13= َمپبٍاو٘ ي ًٍٕوٖه  ٽا

ٍ  ػَیبن، ٽابډلا   اٵِای٘ اُ وبٙی َٙیبن ځٚبىٙيځی ٍ  ياثٖاش  ثا

 إاز.  ویشَیټ اٽٖبیي آُاىٕبُی ي اوييسچیبڃ َبی ٭مچپَى ٕچًڃ

ٍ  إاز  آُاى ٍاىیپبڃ یټ اٽٖبیي ویشَیټ ٍ  ٽا ٍ  ثا  آواِیڈ  يٕایچ

 سى٪ایڈ  آن ٽابٍ  ي ٙايٌ  سًڅیاي  (NOS) ٕاىشبُ  اٽٖبیي ویشَیټ
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ٍ  ٦ًٕف ٵَٕشبىن ي ٍيوًیٖی، سَػمٍ  سًڅیاي  ثاَای  ٙايٌ  سَػما

NO 14= إز< .NO  ٌ٭الاي  َ ٭اَيٷ،   ځٚابىٽىىيځی  ٭ماڄ  ثا

 ػمچٍ اُ ٹچجی ي ىیڂَ، ٽچیًی ډُڈ ٭َيٹی ٭ًاډڄ ٽىىيٌ سلَیټ

 ي ځچاًډَيڅی  ٵیچشَإیًن ډیِان دلاٽشی، ډييلإیًن سؼم٬ ډُبٍ

َ  ٭الايٌ . >16 ،15= ىاٍواي  ٭َيٹی ثبُٕبُی ىٍ اطَ  ایاه، ٥ای   ثا

 ٙىبٕبیی NO ثَای ٍا ُیبىی َبی وٺ٘ ډلٺٺبن ځٌٙشٍ ٕبڅیبن

ٍ . ىاٍواي  اىاډٍ َمـىبن اٽشٚبٵبر ي ایه ٽَىوي  ډظابڃ  ٭ىاًان  ثا

ٕااچًڃ،  ٕاایڂىبڅی ډٖاایَ ىٍ NO ٽااٍ ىاىوااي وٚاابن ډلٺٺاابن

 سى٪ایڈ  ي ٕاچًڃ  ٌٙاي  ٍیِی ثَوبډٍ ایٖپمی، ډَٿ اُ ػچًځیَی

 ىٍ NOإااپچشی،  ٍچ٭٢اا ، ىٍ>17= ىاٍوااي وٺاا٘ ٭َيٹاای سااًن

ٍ >18= ډیًثلإاز  ػًٙی َڈ َ  ٙاين  ، ا١ابٵ ، >19= َاب  ٕابٍٽًډ

ٔ >20= ٭٢الاوی  اوٺجبٟ سى٪یڈ  اوشٺابڃ  ي ډیشًٽىايٍیبیی  ، ساىٶ

 ٍا ٭َيٹای  داٌیَی  ، اوٺجبNOٟ. >21= ىاٍوي وٺ٘ ٕیىبدٖی ویِ

 ٭َيٹای  ٽىىيځی سىڀ ٭مڄ سب ٽىي ډی سى٪یڈ يٍُٙی ٵٮبڅیز ٥ی

 .>22=ٽىي  هىظی ٍا ٕمذبسیټ ٭ٞت

 NO تًلید

 اُ آواِیڈ ویشَیاټ اٽٖابیي ٕاىشبُ     ٍيٕیچٍ ث ویشَیټ اٽٖبیي

 (1 ٙاپڄ ٙاًى )  ډای  سًڅیاي  ٕیشَيڅیه اڃ ثٍ آٍّویه -اڃ سجيیڄ

=23<. NO ٍاُ ثاين  ډوشچاٴ  َبی ٹٖمز ى  ٍ  َابی   ٍٿ ىٍ ػمچا

ٍ  َب ډیشًٽىيٍی ىٍ ي ٭ٞجی ایمىی، ىٕشڂبٌ هًن، ٕیٖشڈ  ٕابهش

 یاب  ٍيویًوا  شىي:ایِيٵاَڇ َٖا   ؿُابٍ  ىاٍای َاب NOS. ًٙوي  ډی

nNOSیاااب ، اواااييسچیبڅی eNOS یاااب  ، اڅٺااابیی iNOD ي 

 ىٍ ثیٚشَ iNOS  ایِيٵَڇ. >22=إز  mtNOS یب ډیشًٽىيٍیبیی

٘  ایمىای  ثٍ دبٕن ىٍ ي ًٙى ډی ثیبن ډبٽَيٵبَّب . >24=ىاٍى  وٺا

eNOS هًوی ٭َيٷ ىٍ َڈ ي و٫ً یټ ٭٢لاوی سبٍَبی ىٍ َڈ 

 سًڅیاي  َاب  ًٽىايٍی ډیش ىاهاڄ  ىٍ mtNOS. >25= ًٙى ډی یبٵز

 ٭٢االار ىٍ ٽااٍ إااز ایِيٵااَڇ ډُمشااَیه nNOS .ٙااًى ډاای

ډلاڄ اسٞابڃ    ىٍ ي ٙايٌ  ثیابن  دٖشبوياٍان ٍَم ٹچجی ي إپچشی

 و٫ً ٍٕ ََ اڅجشٍ. >26= یبثي ډی سؼم٬ ویِ (NMJ)٭٢چٍ -٭ٞت

 ډیاِان  ٙاًوي، يڅای   ډای  یبٵاز  إاپچشی  ٍ٭٢اچ  سبٍ ىٍ ایِيٵَڇ

nNOS ٍٕیىبدٖی دٔ ٹٖمز ى NMJ َ27 ،22= إز ثیٚش<. 

 eNOSَای  يیصگی

َاابی ویشَیااټ اٽٖاابیي ٕااىشبُی ىاٍای  ََیااټ اُ ایِيٵااَڇ

 eNOSَابی ایِيٵاَڇ    َبی اهشٞبٝی َٖاشىي. يیْځای   يیْځی

 ؛( ياثٖشڂی ٽىشَڃ ٵَایىاي ایاه آواِیڈ ثاٍ ٽچٖایڈ     1٭جبٍسىي اُ: 

 ؛هاًوی  َبی ٍٿ ثَٙیإشَٓ  ىٍ هًة ثٖیبٍ ٽىىيٌ سى٪یڈ (2

اطَځٌاٍی ىٍ اسٖب٫ ٭َيٹی، ٽىشَڃ ٵٚبٍ هًن ي سٺًیز ٹًای  (3

 ِ ( اٵاِای٘ ډٺاياٍ آن ثاب    4ي  ؛ػىٖی ي ٽىشَڃ ځَىٗ هًن ډٲا

 .>20=اٵِای٘ إشَٓ ثَٙی ىٍ دبٕن ثٍ ٵٮبڅیز يٍُٙی 

 َای بررسی عريق ريش

 ثاَای  ٥لایای  إاشبوياٍى  ٍيٗ ٭ىًان ثٍ ٭َيٷ آوْیًځَاٵی

ٍ  َیبویٙا  ١ابیٮبر  ثٍَٕی ٛ  ثا  ٕاًی  اُ آسَيإاپچَيُ  هٞاً

ٍ  اُ ډٚاپلاسی  آوْیًځَاٵی. إز ډ٦َف دِٙپبن  سُابػمی  ػمچا

 ٭ىًان ثٍ ي ىاٍى ٍا یًویِان دَسًَبی ویِ ي ػَاكی ثًىن، ٭ًاٍٟ

ٍ . إز وجًىٌ ډ٦َف ََځِ ٱَثبڅڂَی اثِاٍ یټ  وشابیغ  ٭الايٌ  ثا

 ډٲِی ٕپشٍ ډیِان %4/5 ٽٍ إز ىاىٌ وٚبن ډلٺٺیه ډ٦بڅٮبر

َ  ډًٹاز ي  ایٖاپمی  %40آوْیًځَاٵی،  اُ ثٮي  ډاَٿ  %1 اُ ٽمشا

 اُ ٕیٖشمیټ ٭ًاٍٟ ثب َمَاٌ( آوْیًځَاٵی ډًٍى 8300 ثٍَٕی)

 ثایه ) ٹچجای  ٕپشٍ ي وٶٔ ُا، سىڂی كٖبٕیز َبی ياٽى٘ ػمچٍ

 ایٖاپمی  ډبوىاي  شَیِإیًنسٽب اُ وبٙی ٭ًاٍٟ ي( %4/9 سب 5/0

. >29= إاز  ٙيٌ ځِاٍٗ( %8/2 ي 6/0 سَسیت ثٍ)  َمبسًڇ ي دب

ٍ  َاب  ډاير  ځٶشاٍ ٙايٌ، ډلٺٺایه    ٭ًاٍٟ ثٍ سًػٍ ثب  ىوجابڃ  ثا

 دبسًڅًّیااټ ي١ااٮیز ثٍَٕاای ثااَای ٱیَسُاابػمی َاابی ٍيٗ

 َاابی ٍيٗ اُ سااًان ډاای ػمچااٍ آن اُ ٽااٍ اوااي ثااًىٌ َااب ٙااَیبن

 وابڇ  سٞاًیَثَىاٍی  ٍيٗ ي ٵَاًٝر اډًاع ثَ ډجشىی ځیَی اوياٌُ

 ځیاَی  اٌُاواي  ثاَای  سًاوي ډی ٵَاًٝر ثَ ډجشىی َبیی ٍيٗ .ثَى

َ  آن اطَ ي َٙیبن ٕٶشی ٍ  ثا  وبډىبٕات  ٭مچپاَى  ي ٙاَیبن  ٌىیاًا

 
[22](NOًیتزیکاکغایذ) تَلیذهغیز-1ؽکل
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ٍ  إاز  ٭َيٹی كٶب٩ز ي ٍٙي، و٪ڈ ٭بډڄ ٽٍ اوييسچیبڃ  ٽابٍ  ثا

ٓ  ىٍ ي ثاٍِٿ  َبی َٙیبن ثٍ ډلييى آن ٽبٍثَى اډب. ٍيى  ىٕاشَ

 ٙاَیبن  ډبوىاي  َبیی َٙیبن ثٍَٕی ثَای كب١َ سپىیټ څٌا. إز

 .>30= ٍيى ډی ٽبٍ ثٍ میٙپ آئًٍر ي ثبُيیی، ٵمًٍاڃ، ٽبٍيسیي

 ي اتسزا   وقص فعالیت بدوی در میزسان اسزترض برضزی   

 NO با عريق

٭بډچی ٙىبهشٍ ٙيٌ ٽٍ اُ آن ثاٍ ٭ىاًان    ثيوی ٵٮبڅیز ٭يڇ 

 اُ ثٖایبٍی  ي ٭َيٹای  – ٹچجی َبی یثیمبٍ ثَای ٕبُ ه٦َ ُډیىٍ

، (ثٍِٿ، دٖاشبن  ٍيىٌ)  ىیبثز، ٥َٕبن ډبوىي ډِډه َبی ثیمبٍی

ٍ  ډَثا٣ً  َابی  ثابلا، ثیمابٍی   ؿبٹی، ٵٚابٍهًن   ي إاشوًان  ثا

وابڇ   اٵٖاَىځی  َمـىایه  ي( آٍسَيُ ي إشوًان دًٽی) ٱ٢َيٳ

 یيٍُٙ زیََ ٵٮبڅ ی٭َيٹ ٖشڈیىٍ ٕ. >31-33= ثَىٌ ٙيٌ إز

 ًاٌٍیا ى یثَ ٍي یإشَٓ ثَٙ ٘یير ثب٭ض اٵِاثچىي ډ بیٽًسبٌ 

 بُیا ىٍ دبٕان ثاٍ و   ٖڈیډپبو هی. اًٙى یهًن ډ چٍی٭َيٷ ثٍ يٕ

َ یث . ٙااًى یډا  ؼابى ی٭٢الار ثاٍ هااًن ىٍ َىڂابڇ يٍُٗ ا    ٚاش

هاًن ډًػات ٵٮابڃ ٙاين      بنیا اُ ػَ یوبٙ یثَٙ یَب إشَٓ

ي  ٽىاي  یډا  ٚشَیٍا ث eNOS زیٙيٌ ي ٵٮبڅ بڃیاوييسچ یَب ٕچًڃ

 یاسٖب٫ ٭َيٹا  ٘یي اٵِا ًٙى یډ NO یٍَبٕبُ ثب٭ض ؼٍیىٍ وش

 ٙايٌ  طبثز َب اوٖبن ي َب هًٻ . ىٍ>34=( 2 ٙپڄىاٍى ) دی ىٍ ٍا

ٍ  ٽَيوَی هًن ځَىٗ ٽٍ إز  آُاىٕابُی  ثاب  ډٖاشٺیمی  ٍاث٦ا

NO ٍساب  ىاٍى إشَٓ ثَٙای  ایؼبى َىڂبڇ ىٍ ډ١ًٮی ًٍٝر ث 

وشبیغ ثٍ ىٕاز   .>36 ،35=ٽىي  ُیبى ٹچت هًى ىٍ ٍا هًن ػَیبن

يٌ اُ سلٺیاٸ ٽاًوِ ي َمپابٍان وٚابن ىاى ٽاٍ یاټ ػچٖاٍ        آډ

ای سمَیه ًَاُی ثب ٙير ثبلا ٍيی ىيؿَهٍ ٽبٍٕاىغ   ىٹیٺٍ 15

هًن،  ٍيیٖپًُیش ٵٮبڃ ثب٭ض ٙيٌ سب ي ٕبڅڈ اٵَاى اُ وٶَ 9 ٍيی

 ٥ای  ویشَیټ اٽٖابیي، ىٍ  ي ٹچت ىٌ َٙیبوی، ثَين ډش٤ًٕ ٵٚبٍ

ٍ  كبڅی یبثي، ىٍ  اٵِای٘ يٍُٗ  یٖاشمیټ ٕ ٭اَيٷ  ډٺبيډاز  ٽا

 اٵِای٘ ىٍ ډظجز ٍاث٦ٍ یټ ثٍ يٍُٗ ٥ی ىٍ آوُب. یبٵز ٽبَ٘

 اٵااِای٘ َمـىاایه ي ویشَیااټ اٽٖاابیي اٵااِای٘ ي يیٖااپًُیشٍ

 ىٕاز  ٕیٖشمیټ ٭َيٷ ډٺبيډز ىٍ ٽبَ٘ ي هًن يیٖپًُیشٍ

 ٥اًڃ  ىٍ هاًن  ػَیابن  ي ٹچجی ىٌ ثَين اٵِای٘ ؿىي ََ. یبٵشىي

سلَیاټ   ىڅیاڄ  ثٍ ویشَیټ اٽٖبیي اٵِای٘ اطَ ىٍ اكشمبلا  يٍُٗ

ٍ  ثَٙای  إشَٓ ٍ  ياثٖاش  یٺا یىٍ سلٺ. >37= إاز  اواييسچیبڃ  ثا

ځاَيٌ يٍُٙاپبٍان ووجاٍ     هیٍا ث هیثٍ سمَ بنیَٙ یَب یٕبُځبٍ

ي  یٕاى  هیبوڂیا ثاب ډ  َيٍُٙاپبٍ یػًان إپًاٗ ثب اٵَاى ٕبڅڈ ٱ

ٍ یٽَىوي ي  ٍٖیډٚبثٍ ډٺب یٙبهٜ سًىٌ ثيو وٚابن ىاى،   َاب  بٵشا

١َثبن ٹچات ي ١اوبډز    ټ،یٖشًڅیاٵَاى يٍُٙپبٍ ٵٚبٍ هًن ٕ

وٖااجز ثااٍ  یٽمشااَ ییيي ثاابُ یٍاواا ي،یااٽبٍيس بنیٙااَ ًاٌٍیااى

ىٍ ځَيٌ يٍُٙاپبٍ   ییثبُي بنیيٍُٙپبٍان ىاٙشىي اډب ٹ٦َ ََٙیٱ

 َارییا ډ٫ً١ً ثبٙاي ٽاٍ سٲ   هیثَ ا ڄیىڅ سًاوي یثًى ٽٍ ډ ٚشَیث

 َ ٹ٦اَ   َارییا ي سٲ ټیٖاشم یٕ یٕابُځبٍ  ټیا  بنی١وبډز ٙا

اطاَ   یىی>. ىٍ ثابُث 38إز = هیثٍ سمَ یډ١ًٮ یٕبُځبٍ بنیَٙ

ثَ ٭مچپاَى ٭اَيٷ اوٖابن ځاِاٍٗ      یثيو زیيٍُٗ ي ٭يڇ ٵٮبڅ

٭اَيٷ ثاب    یي ٭مچپاَى  یٕبهشبٍ یَب یٙيٌ إز، ٽٍ ٕبُځبٍ

ثاب ٕا٦ق    هیي َمـىا  یيٍُٙا  ىابر یسًػٍ ثٍ ډير، ٙير سمَ

يٍُٗ ثَ ٕابهشبٍ   ڈیي اطَار ډٖشٺ ٽىي یډ َیی٭َيٷ سٲ یَیىٍځ

 یي ٵٚابٍ ١اَثبو   یشَٓ ثَٙا إا  یَيیا ٭َيٷ ثب اطَار ډپٍَ و

 
درٍکٌذهیتیؾتزراآًشینًیتزیکاکغایذعٌتاساًذٍتلیالیفؼالیتٍؽذُ اًذٍتلیالّایعلَلؽذىفؼالهَجةخَىّایتزؽیًاؽیاسجزیاىاعتزط:ػزٍقاتغاعًیتزیکاکغایذدرًقؼ-2ؽکل

دارد.پیدرراػزٍقیاتغاعافشایؼؽَد،ًیتزیکاکغایذٍاردلایِدٍمػزٍقکِؽاهلعلَلْایػضلاتصافّغتٌذ،یؼٌیهذیاؽذٍُرّاعاسیًیتزیکاکغایذهیتاػثًتیجِ
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ډبوىي  ٭َيٹی – یٹچج یَب یمبٍیډَسج٤ إز ي ٭ًاډڄ ه٦َٕبُ ث

ثٍ ٭ىًان ٵَٟ  ٌَیهًن ي ٱ یهًن، دَٵٚبٍ یٽچٖشَيڃ ي ؿَث

 یيٍُٙا  ىابر یسمَ یىٍ ثُجًى ٭مچپَى ٭َيٷ ىٍ ٍإاشب  ی١َيٍ

 >.39= ٖزیو

وشبیغ ثَهی سلٺیٺبر سٶبير ٕاوشی ٙاَیبوی ثایه سماَیه     

یَ اوًا٫ سمَیىابر يٍُٙای ډبوىاي سمَیىابر     ًَاُی سيايډی ي ٕب

. >40=اواي   ثب ٙير ثبلا ٍا ثٍَٕی ٽاَىٌ  ٹيٍسی ي سمَیىبر سىبيثی

ډیبؿی ي َمپبٍان ىٍ ډشبآوابڅیِی ٽاٍ ىٍ ډاًٍى ساأطیَ سمَیىابر      

 اوؼبڇ ىاىٌ 2011سب 1980َبی  ٹيٍسی ثَ ٕوشی َٙیبن ثیه ٕبڃ

)ثیٚاشَ  ډٺبيډشی ثب ٙير ثبلا ثًىوي، ځِاٍٗ ٽَىوي ٽٍ سمَیىبر 

ٕجت ٕاوشی ٙاَیبن ىٍ اٵاَاى ػاًان ٙايٌ ي      %( 1RM 70اُ 

ویاِ  %( 1RM 70%-40ثاب ٙاير ډشًٕا٤ )    سمَیىبر ډٺابيډشی 

. >41=إاز   ٕجت ٕوشی ي یب ٭يڇ سٲییَ ثَ ٕوشی َٙیبن ٙيٌ

سًاوي یاټ ثَوبډاٍ سمَیىای ډاإطَ      ىٍ ډٺبثڄ، سمَیىبر سىبيثی ډی

ىٍ  ډیثَای ٽبَ٘ ٕوشی َٙیبوی ثٍ ػبی سمَیىبر ًَاُی سياي

 .>42=َبی ٹچجی ٭َيٹی ثبٙي  ثیمبٍان ډجشلا ثٍ ثیمبٍی

ٟ  َبی اواييسچیبڃ ٭اَيٷ َمیٚاٍ ىٍ    ٕچًڃ ویَيَابی   ډٮاَ

ای  َبی ىيٌٍ َمًىیىبډیټ ډوشچٶی )ٵٚبٍ َیيٍيٕشبسیټ، ٽٚ٘

ځیَواي ٽاٍ ایاه     ي إشَٓ ثَٙی( وبٙی اُ ػَیبن هًن ٹَاٍ ډی

شَٓ ثَٙای  ىَىي. إا  ډی سلز سأطیَ ٹَاٍ ٍا آوُب٭مچپَى  ویَيَب

اٵٺی ویاَيی َمًىیىبډیاټ إاز ٽاٍ ډاًاُی ثاَ        ٍَمبن ډإڅٶ

(. اڅڂًَبی ػَیبن ي ویَيَبی 3 ٙپڄَبی اوييسچیبڃ إز ) ٕچًڃ

 َمًىیىبډیاااټ ىٍ ٕیٖاااشڈ ٭َيٹااای یپىًاهاااز ویٖاااشىي. ىٍ

 ٽچی ٥ًٍ ثٍ هًن َٙیبوی، ػَیبن ىٍهز اُ ډٖشٺیڈ َبی ٹٖمز

ٓ  ي إز ای لایٍ  ي َاب  بهٍٙا  ىٍ ىیاًاٌٍ، ثابلا ي   ثَٙای  إاشَ

ٓ  وابډى٪ڈ ي  سًُی٬ ثب هًن اولىبَب، ػَیبن دابییه   ثَٙای  إاشَ

 ثاب  ای دبیياٍ لایٍ ػَیبن .ٽىي ډی اهشلاڃ إز ٽٍ ٭َيٷ ٍا ىؿبٍ

٘  ثب٭اض  ثبلا ثَٙی إشَٓ َابی   ٕاچًڃ  َابی  ّن ثیابن  اٵاِای

 ثَاثااَ ىٍ ٽااٍ اُ ٭ااَيٷ ٙااًى ډاای َاابیی دااَيسئیه ي اوااييسچیبڃ

ٽٍ ػَیابن آٙاٶشٍ ثاٍ     څیكب ٽىىي، ىٍ ډی ډلبٵ٪ز آسَيإپچَيُ

َابی اواييسچیبڃ ي    َابی ٕاچًڃ   َمَاٌ إاشَٓ ثَٙای ٽاڈ، ّن   

ثَوي. ایه  ىَىي، ثبلا ډی ٍا اٍسٺب ډی آسَيإپچَيَُبیی ٽٍ  دَيسئیه

ٍٕابوي ٽاٍ اڅڂاًی ػَیابن آٙاٶشٍ ىٍ       َب ایه ډٶًُڇ ٍا ډی یبٵشٍ

 آسَيإپچَيَُب ي اولىبَب ثب٭ض ٙيٌ سب ىٍ ایه وٺب٣ ١بیٮٍ  ٙبهٍ

ىَىي ٽٍ اٵِای٘ یب ٽابَ٘ ىٍ   ډٚبَيار وٚبن ډی یبٵشي.اسٶبٷ ث

إشَٓ ثَٙی، وٖجز ثٍ ٕا٦ًف ډ٦چاًة آن وٺا٘ ډُمای ىٍ     

 .>3=ًَډًٕشبُ ٭َيٹی ي ثبُٕبُی آن ىاٍى 

َبی ٭مچپَىی َٙیبن، ٽبډذچیبؤ إز ٽاٍ   ی اُ يیْځیپی

سًاوبیی َٙیبن ىٍ اسٖب٫ ي ثبُځٚاز ثاٍ كبڅاز ايڅیاٍ ىٍ ډٺبثاڄ      

. >43=ډٮپآً ىاٍى   ٍسٲییَار ٵٚبٍ هًن إز ي ثب ٕوشی ٍاث٦

اىٌ إز ٽٍ سمَیىبر إشٺبډشی ي ًَاُی وشبیغ سلٺیٺبر وٚبن ى

ًٕاٍی ي ىيی إشٺبډز ي سمَیىبر سىابيثی   ډى٪ڈ ډبوىي ىيؿَهٍ

. وشابیغ  >44-48=ىَىي  ثب ٙير ثبلا ٕوشی َٙیبن ٍا ٽبَ٘ ډی

سلٺیٺی ىٍ ډًٍى سأطیَ و٫ً ي ډير سمَیه ثاَ ډپبویاټ ٙاَیبن    

وٚبن ىاى، ٕوشی َٙیبن ٽبٍيسیي ٽٍ ثاب ٙابهٜ ٕاَ٭ز ډاًع     

ٕابڃ   8ي  5ٍ ٙي، ىٍ يٍُٙپبٍان ځَيٌ إشٺبډشی ثب وج٠ ډلبٕج

ٕابڃ   7ي  4ىيويځی وٖجز ثٍ ځَيٌ يٍُٙپبٍان ٹيٍسی ثب  ٍٕبثٺ

ٽمشاَ ثاًىٌ ي    َٙٽز ىٍ سمَیىبر ٹيٍسی ي ځَيٌ ٽىشاَڃ  ٍٕبثٺ

ساَی   ځَيٌ سمَیىبر ٹيٍسی وٖاجز ثاٍ ٽىشاَڃ ٙاَیبن ٕاوز     

َڃ ثيوی ځَيٌ إشٺبډشی ي ٽىش ٌٽٍ ٙبهٜ سًى ىاٙشىي. اُ آوؼبیی

سًان ٽمشَ ثاًىن ٕاوشی    سٶبير ډٮىبىاٍی وياٙشىي، ثىبثَایه ومی

َٙیبن ىٍ ځَيٌ إشٺبډشی ٍا ثٍ ٙبهٜ سًىٌ ثيوی وٖاجز ىاى ي  

سًان ځٶز ډبَیز سمَیىبر إشٺبډشی ي ٹيٍسی ٕجت سٲییَ ىٍ  ډی

ٕوشی َٙیبن ٽبٍيسیي َٖشىي. ثٍ ٭جبٍسی اٵِای٘ ٕوشی َٙیبن 

وً٭ی ٕبُځبٍی ٵیِیًڅاًّیپی  سًاوي  ىٍ ځَيٌ سمَیىبر ٹيٍسی ډی

ثٍ اٵِای٘ ٙيیي ٵٚبٍ هًن ٥ی يٍُٗ ثبٙي اډاب ډمپاه إاز    

وشابیغ سلٺیاٸ    .>49=ٕبُځبٍی ٵیِیًڅًّیټ ثاَای ٹچات وجبٙاي    

 
ّایًواییاسعطَحداخلیػزٍق،تَلیذاعتزطتزؽی)هَاسیتزعلَل-3ؽکل

ّایاًذٍتلیال(دتزعلَلػوَ)ثیؼیطاًذٍتلیال(تَعطجزیاىخَىٍتَلیذاعتزط

ٍکؾؼدرآىهحذٍدُتِػلتفؾار
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دٌیَی َٙیبن  ویِ كبٽی اُ ٽبَ٘ اسٖب٫ 2006ډٚبثُی ىٍ ٕبڃ 

ىٍ ځَيٌ يٍُٙپبٍان ٹيٍسی وٖجز ثٍ ځَيٌ ٽىشَڃ ي يٍُٙاپبٍان  

ُبٍ ډبٌ سمَیه ډٺبيډشی ثب ٙاير ډشًٕا٤   . ؿ>50=إشٺبډشی ثًى 

ٽبډذچیبؤ ٙاَیبن ٽبٍيسیاي ٙايٌ إاز ىٍ      %20ثب٭ض ٽبَ٘ 

 1َبی ځاَيٌ ٽىشاَڃ ي ځاَيٌ سماَیه سَٽیجای      ٽٍ آُډًىوی كبڅی

ډبٌ ىٍ ډیِان  4إشٺبډشی( ثٮي اُ ځٌٙز -)ډٺبيډشی ثب ٙير ثبلا

ٽبډذچیبؤ َٙیبن آوُب سٲییَی ډٚابَيٌ وٚاي، یٮىای سمَیىابر     

ًٙى.  دٌیَی َٙیبن ډی ٭ض ثُجًى ي یب ٭يڇ سٲییَ اسٖب٫سَٽیجی ثب

ډابٌ   4َمـىیه وشبیغ ایه سلٺیٸ وٚبن ىاى ٽٍ دٔ اُ ځٌٙاز  

 ٍسمَیىی ډیِان ٕوشی َٙیبن ځَيٌ ډٺبيډشی ثاٍ ٕا٦ق دبیا    ثی

ٍٕاي ٽاٍ ډبوايځبٍی سٲییاَار      اٗ ثَځٚاز، ثاٍ و٪اَ ډای     ايڅیٍ

َابی   ٕبهشبٍی ي ٭مچپَىی ىٍ َٙیبن ٽبٍيسیي ٽٍ ػاِء ٙاَیبن  

ډَٽِی إز، ثٍ سمَیىبر ٥ًلاوی ډير ي ډيايڇ ياثٖاشٍ ثبٙاي.   

ډيیبی َٙیبن ٽبٍيسیي ىٍ َاَ  -َمـىیه ٹ٦َ ي ١وبډز ایىشیمب

ثاٍ ٭جابٍسی سمَیىابر     .ډبٌ سمَیه سٲییَی وپَى 4ٍٕ ځَيٌ ثٮي 

١وبډز( ُډبن -ٽًسبٌ ډير ثَای ایؼبى سٲییَار ٕبهشبٍی )ٹ٦َ

َ     ٽًسبَی إز اډب ډای  ار ٭مچپاَىی  سًاواي ثب٭اض ایؼابى سٲییا

. وشبیغ سلٺیٸ سبیؼیًٖن ي َمپبٍان >51=)ٕوشی َٙیبن( ًٙى 

َٶشاٍ   8وٚبن ىاى ٽٍ یټ ىيٌٍ ٽًسبٌ ډير سماَیه إاشٺبډشی )  

ىيؿَهٍ ًٕاٍی( سىُب ثَ ٕبهشبٍ ي ٭مچپَى ٙاَیبن ٵماًٍاڃ اطاَ    

ځٌاٍ ثًىٌ ي ثٮي یټ ىيٌٍ سمَیه ٹ٦َ َٙیبن ٵمًٍاڃ وٖجز ثاٍ  

ٽبډذچیبؤ آن ویِ ثُجاًى ىاٙاز.   اٗ اٵِای٘ یبٵشٍ ي  كبڅز دبیٍ

َٶشاٍ   4اډب ىٍ َٙیبن ٽبٍيسیي سٲییَی ایؼبى وٚاي ي ثاٍ ىوجابڃ    

سمَیىی َٙیبن ٵمًٍاڃ ثٍ كبڅز دبیٍ هًى ثبُځٚز، ثٍ ٭جبٍسی  ثی

سلااز سمااَیه ثٖااشڂی ىاٙااز، ىٍ  ٍاطااَار سمااَیه ثااٍ ډى٦ٺاا

ًٕاٍی ٽٍ ثیٚشَ اوياڇ سلشبوی ىٍځیَ ثًىواي ىٍ ٙاَیبن    ىيؿَهٍ

َابی   ر سمَیه ىیايٌ ٙاي ي ثاَای سٲییاَ ىٍٙاَیبن     ٵمًٍاڃ اطَا

ډَٽِی ډظڄ ٽبٍيسیي ي َمـىایه ډبوايځبٍی اطاَار سماَیه ىٍ     

سَی ویبُ إاز.   َٙیبن سلز سمَیه ثٍ سمَیىبر ثب ُډبن ٥ًلاوی

سًاوي ثٍ ىڅیڄ ٽابَ٘   دٌیَی ىٍ سمَیىبر ًَاُی ډی ثُجًى اسٖب٫

                                                 
1. Cross-training 

ٍ      2ٵَایىي ځچیپبٕیًن  ثبٙي ٽٍ یاټ ياٽاى٘ ٱیَآوِیمای ٹىاي ثا

دَيسئیه إز ٽٍ ثب٭ض ٙيٌ دَيسئیه اُ ٙپڄ ٭مچپاَىی هاًى   

سًاواي   هبٍع ٙيٌ ي ٕجت هٚپی ي ٭يڇ اوٮ٦بٳ آن ًٙى ٽٍ ډی

ساًان   ٱچ٪ز ثبلای ځچًځِ هًن اسٶبٷ ثیبٵشاي ٽاٍ ډای    ٍىٍ وشیؼ

ځٶز سمَیىبر ًَاُی ثاب ٽابَ٘ ځچاًٽِ هاًن ایاه ٵَآیىاي ٍا       

 2012 َبی سلٺیٺای ىٍ ٕابڃ   . وشبیغ یبٵشٍ>43=ىَىي  ٽبَ٘ ډی

ىَي ٽٍ سمَیىبر ًَاُی ډى٪ڈ ٵَآیىي ځچیپبٕایًن   ویِ وٚبن ډی

َب ٭مچپَى ثُشاَی   اوياُى ي ثيیه سَسیت دَيسئیه ٍا ثٍ سٮًیٸ ډی

 .>52=هًاَىي ىاٙز 

َب ثب٭ض ثُجًى ٭مچپَى  سمَیىبر إشٺبډشی وٍ وشُب ىٍ َٙیبن

ًٙى ثچپٍ وٚبن ىاىٌ ٙي ٽٍ ډَىان ٕبڅمىيی ٽٍ ثَای ډاير   ډی

ىاىوي وٖجز ثٍ َمشبیابن هاًى    ی إشٺبډز اوؼبڇ ډی٥ًلاوی ىي

ٽٍ ُويځی ٭بىی ىاٙشىي، ډیِان ثبٵز َمجىي ٽمشَی ىٍ سبوايين  

. كشی وٚبن ىاىٌ ٙي ٽاٍ سماَیه َاًاُی    >53=ٽٚپټ ىاٙشىي 

اٽٖابیي ٙايٌ ي ىٍ    َبی وَ ډٖه ٕاجت اٵاِای٘ ویشَیاټ    ډًٗ

٭٢چٍ ي ثٍ سٮًیٸ اٵشابىن ٕابٍٽًدىیب   -إشلپبڇ دیًويځبٌ ٭ٞت

. َٚز َٶشٍ سمَیه َاًاُی ُوابن ډجاشلا ثاٍ     >54=ىاٙز  وٺ٘

MS   ٕجت كٶ٨ سٮبىڃ ویشَیټ اٽٖبیي ي ٽبَ٘ ٙير ثیمابٍی

 ٍ. ٭لايٌ ثَ ٽبَ٘ ٵَآیىي ځچیپبٕایًن ىٍ وشیؼا  >55=ٙيٌ إز 

سمَیىبر إشٺبډشی، وشبیغ سلٺیٸ سبٽٚی ي َمپبٍان وٚابن ىاى،  

 1-سمَیىبر إشٺبډشی ثب٭ض ٽبَ٘ ٱچ٪ز دلإامبیی اواييسچیه  

(ET-1) ٽىىيٌ ٭َيٷ ي ثب٭ض اٵِای٘ ٕا٦ق   ٽٍ یټ دذشیي سىڀ

دلإمبیی ویشَیټ اٽٖبیي ٽٍ یاټ ٭بډاڄ ٙاڄ ٽىىايٌ ٭اَيٷ      

 ET-1ًٙى. ثىبثَایه ډمپه إز ٽٍ سٲییَار ىٍ سًڅیي  إز، ډی

وبٙاای اُ سمااَیه ٭بډااڄ سٶاابير ىٍ ٕااوشی ٙااَیبن ىٍ   NOي 

ٍسی سمَیىبر إشٺبډشی ي ډٺبيډشی ثبٙي، اُ ٥َٵای سمَیىابر ٹاي   

وٶَیه ًٙى ٽٍ ډىؼاَ ثاٍ    سًاوىي ثب٭ض اٵِای٘ ٱچ٪ز وًٍادی ډی

. ىٍ ٥اًڃ  >49=ٙاًى   اٵِای٘ سًن اوٺجبٟ ي ٕٶشی ٙاَیبن ډای  

سمَیه ډٺبيډشی ډمپه إاز ٕابهشبٍ ٙاَیبن اُ ٥َیاٸ سٲییاَ      

َبی ٽلاّن ي الإشیه ثٍ ىڅیاڄ اٵاِای٘ ډشىابية ٵٚابٍ      يیْځی
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ٽٍ وٖجز ثٍ  َبی ډَٽِی ډظڄ ٽبٍيسیي هًن سٲییَ ٽىي ي َٙیبن

َٖشىي ثیٚشَ سلز  سَ اٍسؼب٭یَبی ډلی٦ی ډظڄ ٵمًٍاڃ  َٙیبن

. اُ ٥َٵای سمَیىابر   >56=ځیَوي  سأطیَ سمَیىبر ډٺبيډشی ٹَاٍ ډی

ډٺبيډشی ثٍ ىڅیڄ اطَار ډٶیيٙبن ثَ ٹيٍر ٭٢لاوی، دیٚاڂیَی  

٭َيٹای   -اُ دًٽی إشوًان، ٕابٍٽًدىیب ي ٭ًاډاڄ ه٦اَ ٹچجای    

. >58، 57=ًاٌٍ سًٝیٍ ٙيٌ إز ډَسج٤ ثب ٕىيٍيڇ ډشبثًڅیټ َم

َب وشبیغ ډشىبٹ٢ی ىٍ ډًٍى اطَ ایه سمَیىبر  ثب ایه كبڃ، دْيَ٘

اوااي، یٮىاای َااڈ اٵااِای٘    ثااَ ٕااوشی ٙااَیبن ځااِاٍٗ ىاىٌ  

، ي َااڈ ٽاابَ٘  >61-63=، َااڈ ٭اايڇ سٲییااَ    >60 ،59 ،51=

ٕوشی َٙیبن ثٍ ىوجبڃ ایه سمَیىابر ډٚابَيٌ ٙايٌ     >66-64=

ایه ډ٦بڅٮبر ثٍ ٭ًاډاڄ ډوشچٶای    إز. ٭چز اهشلاٳ ثیه وشبیغ

ٌ   اُ ػمچٍ سٶبير ثیه دَيسپڄ ځیاَی   َبی سمَیىای ي ٍيٗ اواياُ

څاٌا ډلٺٺایه ثاٍ     .>67=ٕوشی َٙیبن وٖجز ىاىٌ ٙايٌ إاز   

ډىيی اُ ایه و٫ً سمَیىبر ثاَ ٕالاډز اٵاَاى ساأطیَ      ډى٪ًٍ ثٌَُ

 سَٽیجی سمَیىبر ٹيٍسی ي إشٺبډشی ٍا ثٍَٕی ٽَىوي.

َب ٽٍ سمَیىبر ډى٪ڈ َاًاُی ي   وشبیغ سلٺیٺی ٍيی ٹبیٺَان 

ٹاايٍسی ٍا ىٍ سماابڇ ػچٖاابر سمَیىاای هااًى ىاٙااشىي وٚاابن ىاى، 

ٽبډذچیبؤ َٙیبن ډَٽِی ىٍ ایه ځَيٌ وٖجز ثٍ ځاَيٌ ٽىشاَڃ   

ىَي ػچٖبر سماَیه سَٽیجای    َ ثًىٌ ي ایه وشیؼٍ وٚبن ډیثیٚش

سًاوىي اطَار ډىٶی اكشمبڅی سمَیىبر ٹيٍسی ثَ ٕوشی َٙیبن  ډی

سًاواي   . كشی و٫ً سمَیىابر ٹايٍسی ویاِ ډای    >68=ٍا ٽىشَڃ ٽىىي 

اطَار ډشٶبيسی ثَ ٭مچپَى َٙیبن ىاٙشٍ ثبٙي. َمبو٦ًٍ ٽٍ وشبیؾ 

اٵاَاىی ٽاٍ یاټ ىيٌٍ    ي َمپابٍان وٚابن ىاى،    1سوٺیٸ اٽبډًسب

سمَیه ٹيٍسی ثَيوڂَا اوؼبڇ ىاىوي وٖجز ثٍ اٵَاىی ٽٍ یټ ىيٌٍ 

ىاىوي، ٕاوشی ٙاَیبن ٽمشاَی     سمَیه ٹيٍسی ىٍيوڂَا اوؼبڇ ډی

َاب ي ا٥لا٭ابر ىٍ ډاًٍى يٍُٙاپبٍان      . اډب ثٍَٕای >59=ىاٙشىي 
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ٔمبِٝ ٔطٚضی  9 21±7 ٔطز غیطٚضظقىبض 2021
 ؾیؿتٕبتیه

 یثطا یتٙبٚث یٞٛاظ ٗیتٕط ٗیثب قست ٔتٛؾظ ٚ ٕٞچٙ یٞٛاظ ٙبتی٘كبٖ زاز وٝ تٕط هیؿتٕبتیؾ یٔمبِٝ ٔطٚض ٗیا حی٘تب
 ٙبتیأب تٕط اؾتثٝ ٔحسٚزٜ ذغط(، ٔٛثط  هیفكبض ذٖٛ )٘عز فیثٟجٛز ؾلأت ػطٚق زض افطاز ثب فكبض ذٖٛ ثبلا ٚ زض افطاز پ

ٕٞچٙبٖ ِی ٚ طز،یافطاز ٔٛضز اؾتفبزٜ لطاض ٌ ٗیا یثطا ٝیثب٘ٛ ٗیٍعیخب هیثٝ ػٙٛاٖ  تٛا٘س یٔ ب،یپٛ بی هیعٚٔتطیچٝ ا ،یٔمبٚٔت
 زاضز.ٚخٛز  كتطیث یثٝ ثطضؾ بظی٘

قیٍىی 
 >73قیجبتب =

ٌطٜٚ  4خّؿٝ زض ٞفتٝ( ثٝ  7تب  6خّؿٝ ٚ  5تب 4خّؿٝ،  3تب  2خّؿٝ،  1) ٌطٜٚ ثط اؾبؼ تؼساز خّؿبت تٕطیٙی 4ایٗ افطاز ثٝ  ٞٛاظی 102 70±5 ٔطز 2018
زلیمٝ زض ٞفتٝ( ثٝ ٔست  150خّؿٝ تٕطیٗ ٞٛاظی زض ٞفتٝ )حسٚز  5تب  4ٞبی ایٗ تحمیك ٘كبٖ زاز وٝ  تمؿیٓ قس٘س، یبفتٝ

خّؿٝ زض ٞفتٝ ؾجت ثٟجٛز ؾرتی  3تب  2عٛلا٘ی ؾجت ثٟجٛز ؾرتی قطیبٖ ٔطوعی )آئٛضت( زض افطاز ٔیب٘ؿبَ قسٜ اؾت ٚ 
ط لبثُ تٛخٟی ثط قطیبٖ وبضٚتیس قسٜ اؾت. نطف ٘ظط اظ تؼساز خّؿبت تٕطیٙی زض ٞفتٝ، تٕطیٗ ٞٛاظی ثب ایٗ قست تأثی

 ؾرتی قطیبٖ ٔحیغی ٘ساقتٝ اؾت.

٘بتؿٛوی 
 >48ٞبؾٍبٚا =

ضت خٛاٖ ٚ ٔطز  2018
خٛاٖ )ٔغبِؼٝ 

 ا٘ؿب٘ی ٚ حیٛا٘ی(

ٚ  ٔطز 21 3/1±5/22
 ضت 40

تٙبٚثی  لسضتی، ٞٛاظی،
 ثب قست ثبلا

جت وبٞف زض ؾرتی قطیبٖ ٘تبیح ایٗ تحمیك زض زٚ ٌطٜٚ ا٘ؿبٖ ٚ حیٛاٖ ٘كبٖ زاز، یه زٚضٜ تٕطیٙبت ٞٛاظی ٚ تٙبٚثی ؾ
وبضٚتیس ٚ افعایف غّظت پلاؾٕبیی ٘یتطیه اوؿبیس قس أب زض ٌطٜٚ تٕطیٙبت ٔمبٚٔتی ٚ وٙتطَ تغییطی زض پبضأتطٞبی ٔٛضز 

 ثطضؾی یبفت ٘كس.

ایً خیؿٖٛ 
=74< 

ٔمبٚٔتی ثب قستٟبی  46 23±3 ٔطز 2017
 ٔرتّف

٘فط تٕطیٗ ٔمبٚٔتی ثب قست  16، ٔتی ثب قست ثبلا ٚ تىطاض وٓ٘فط، تٕطیٗ ٔمبٚ 16خّؿٝ زض ٞفتٝ:  4ٞفتٝ ٚ  12ثٝ ٔست 
ٞب ٘كبٖ زاز وٝ تٕطیٙبت ٔمبٚٔتی زض ٞط زٚ حبِت ؾجت وبٞف  ٘فط ٌطٜٚ وٙتطَ ثطضؾی قس٘س. یبفتٝ 14پبییٗ ٚ تىطاض ظیبز ٚ 

 ٞفتٝ ٘ساقت.  12ؾرتی قطیبٖ ٔطوعی قس ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ تغییطی زض ایٗ 

٘كبٖ زاز تٕطیٙبت  2011تب  1980ثطضؾی ٔمبلات ٔطتجظ ثب تأثیط تٕطیٙبت ٔمبٚٔتی ثط ؾرتی قطیبٖ وبضٚتیس زض ؾبِٟبی  ضی ؾیؿتٕیهٔطٚ - - - 2013 >41ٔیبچی =
زض افطاز خٛا٘ی وٝ ؾغٛح پبیٝ پبییٗ ؾرتی قطیبٖ زاقتٙس ؾجت ؾرتی قطیبٖ قسٜ   (1RM 70%)لسضتی ثب قست ثبلا 

 یب ؾجت افعایف ٚ یب ػسْ تغییط زض ؾرتی قطیبٖ ثٛز. (1RM 70 %-40%)اؾت ٚ تٕطیٙبت لسضتی ثب قست ٔتٛؾظ 

ثب قست ثبلا ضٚی  ٞٛاظی 9 21±7 ٔطز غیطٚضظقىبض 2012 >37وٛ٘ع =
 زٚچطذٝ/یه خّؿٝ

زٞی لّجی ٘بقی اظ تٕطیٗ ٔٛخت تحطیه ا٘سٚتّیبَ ٚ افعایف تطقح ٘یتطیه اوؿبیس ٚ  وٝ افعایف ٘بٌٟب٘ی ثطٖٚ زض حبِی
تٕطیٗ ٞٛاظی ثب قست ثبلا ؾجت افعایف فیعیِٛٛغیه ٚیؿىٛظیتٝ ذٖٛ قسٜ ٚ ػّٕىطز ػطٚق ضا عی  ،قٛز اتؿبع ػطٚق ٔی
 .ثركس تٕطیٗ ثٟجٛز ٔی

ثبظٚیی وٝ لغط قطیبٖ  ضربٔت زیٛاضٜ قطیبٖ وبضٚتیس، ضا٘ی ٚ ثبظٚیی زض ٚضظقىبضاٖ وٕتط اظ افطاز غیطٚضظقىبض ثٛز زض حبِی ٔمبیؿٝ 16 22±2 ٔطز غیطٚضظقىبض 2011 >38ضِٚی =
تٛاٖ ٌفت تغییطات لغط  غیطٚضظقىبض ثٛز ٚ چٖٛ اؾىٛاـ ٚضظـ ضاوتی ٚ ثب زؾت اؾت ٔیافطاز زض ٚضظقىبضاٖ ثیكتط اظ 

 ؾبظٌبضی ٔٛضؼی ثٝ تٕطیٗ ٚ تغییطات ضربٔت ؾبظٌبضی ؾیؿتٕیه ثٝ تٕطیٗ اؾت.
ثبظیىٗ ٔطز ٘رجٝ 

 اؾىٛاـ
3±22 13 

پبوٛثٛٞٛن 
=40< 

ٔطز 10ظٖ/ 10 2008
 ىبضغیطٚضظق

ٞفتٝ تٕطیٗ اؾتمبٔتی  6 20 3±23
 ٚ ؾطػتی تٙبٚثی

 6ٔطز(:  5ظٖ ٚ  5) ٘فط 10ٚ  ضٚظ زض ٞفتٝ تٕطیٗ ؾطػتی تٙبٚثی ضٚی زٚچطذٝ وبضؾٙح 3ٞفتٝ، 6ٔطز(:  5ظٖ ٚ  5) ٘فط 10
طیٗ تغییط پصیطی قطیبٖ وبضٚتیس زض ٞط زٚ ٘ٛع تٕ اتؿبعزاقتٙس. ضٚظ زض ٞفتٝ تٕطیٗ ٞٛاظی ضٚی زٚچطذٝ وبضؾٙح  5ٞفتٝ، 

پصیطی زض  تٛاٖ ٌفت تغییطات زض اتؿبع ٔی .پصیطی قطیبٖ پكت ظا٘ٛیی زض ٞط زٚ ٌطٜٚ ثؼس تٕطیٗ ثٟتط قس ٘ىطز أب اتؿبع
 تطی ٘یبظ زاقتٝ ثبقٙس.  ٞبی تٕطیٙی عٛلا٘ی قطیبٟ٘بی ٔطوعی ٕٔىٗ اؾت ثٝ ٔحطن

زاز٘س اظ زٚ ٌطٜٚ زیٍط وٕتط ثٛز ٚ ؾرتی قطیبٖ  ؾبَ تٕطیٗ اؾتمبٔتی ا٘دبْ ٔی 8تب  5وٝ ٔست ؾرتی قطیبٖ زض ٔطزا٘ی  ٔمبیؿٝ 14 20 ٔطز )زٚ٘سٜ( 2007 >49اَتؿىی =
زاز٘س ٘ؿجت ثٝ زٚ ٌطٜٚ زیٍط ثیكتط ثٛز أب ٔمساض آٖ زض  ؾبَ تٕطیٙبت لسضتی ا٘دبْ ٔی 7تب  4زض ٔطزا٘ی وٝ ثٝ ٔست 

 تطَ اؾتطؼ ٘بقی اظ افعایف فكبض ذٖٛ ثبقس.یه ؾبظٌبضی فیعیِٛٛغیه ثطای وٙ ٔحسٚزٜ پبتِٛٛغیه ٘جٛزٜ ٚ احتٕبلاً
 14 21 ٕطیٗ لسضتی(تٔطز )

 7 20 ٔطز غیطٚضظقىبض
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ثَهی اُ وشابیغ وٚابن    .>67=َبی ځَيَی ٽمشَ ثًىٌ إز  ٍٙشٍ

ىٍ  هیاُ سمااَ یوبٙاا ی٭َيٹاا َاابی یٽااٍ ٕاابُځبٍ ىاىٌ إااز

وًاكی ٽٍ سمَٽِ سمَیه ىٍ ي ي وٍ ىٍ ىىَ یٵٮبڃ ٍم ډ َبی ثبٵز

ٽٍ وشبیغ ثَهی اُ سلٺیٺبر ثیابوڂَ   . ىٍ كبڅی>69= آن وجًىٌ إز

َبیی ډبوىاي ٵًسجابڃ ي ثٖاپشجبڃ     ایه ډ٫ً١ً إز ٽٍ ىٍ يٍُٗ

ٽٍ سمَٽِ سمَیه ىٍ اوياڇ سلشبوی ي ٵًٹابوی ثاًىٌ،    ٍٱڈ ایه ٭چی

َبی ٕبهشبٍی ي ٭مچپَىی ىٍ َٙیبن ٽبٍيسیي  ىؼَ ثٍ ٕبُځبٍیډ

اوؼابڇ   2015ىٍ دْيَٚی ٽٍ ىٍ ٕابڃ   .>70، 71=ویِ ٙيٌ إز 

 ٙي ٕوشی ي ٹ٦َ َٙیبن ٽبٍيسیي َمـىیه َٕ٭ز ػَیبن هاًن 

ٕبڃ سماَیه ىاٙاشىي ٍا ثاب     9 ±2ثٖپشجبڅیٖز ٽٍ ثٍ ډير  10

ٕاًاٍی   ډَى ػًان ىٍ كبڅز إشَاكز ي ثٮي یټ ىيٌٍ ىيؿَهٍ 9

ډًٍى ډٺبیٍٖ ٹَاٍ ىاىوي، وشبیغ وٚبن ىاىوي ٽٍ ىٍ كبڅز إشَاكز 

ٕوشی َٙیبن ٽبٍيسیي ي َٕ٭ز ػَیبن هًن ىٍ ځَيٌ يٍُٙاپبٍ  

ٽاٍ   ثٍ ٥ًٍ ډٮىبىاٍی ٽمشَ اُ ځَيٌ ٱیَيٍُٙاپبٍ ثاًىٌ ىٍ كابڅی   

ٹ٦َ َٙیبن ٽبٍيسیي ىٍ ځَيٌ يٍُٙپبٍ ثیٚشَ اُ ځَيٌ ٽىشَڃ ثًى، 

ًٕاٍی )ٵٮبڅیز كبى( ٕوشی َٙیبن ىٍ  اډب ثٮي یټ ىيٌٍ ىيؿَهٍ

ځَيٌ ثٖپشجبڅیٖز سٲییَی وپاَى اډاب ٕاوشی ٙاَیبن ىٍ ځاَيٌ      

ٽىشَڃ اٵِای٘ یبٵز، ثٍ ٭جبٍسی َٙیبن يٍُٙاپبٍان ىٍ ٙاَای٤   

ځیَى ي ایه یټ ٭مچپاَى ډ٦چاًة    ٹَاٍ ډی كبى ٽمشَ سلز سأطیَ

 .>71=إز 

ٽاٍ يٍُٗ ٕاجت اٵاِای٘ ډشىابية ٵٚابٍ هاًن        اُ آوؼبیی

داٌیَ ٍا   یه ډ٫ً١ً ډمپه إز ياٽى٘ َٙیبن اوٮ٦بٳًٙى ا ډی

سٲییَ ىَي. سمَیىبر ډٺبيډشی ثب ثبٍ ُیبى ډمپه إز ٵٚبٍ هاًن  

. وشابیغ سلٺیاٸ   >66=ډیچیمشاَ ػیاًٌ ثابلا ثجاَى      250/320ٍا سب 

ىَىاي ٽاٍ اثٮابى ٹ٦اَ ىاهچای       وٚبن ډای  سبیؼیًٖن ي َمپبٍان

َٓ َابی ډ١ًاٮی )ډبوىاي إاش     سًاوي س٤ًٕ ډپابویِڇ  َٙیبن ډی

ثَٙی( اٝلاف ًٙوي ي ١وبډز ىیًاٌٍ ویِ ډمپه إاز سًٕا٤   

٭ًاډڄ ٕیٖشمیټ سلز سأطیَ ٹَاٍ ځیَى. یپی اُ ایه ٭ًاډڄ ٽاٍ  

ٙىبهشٍ ٙيٌ إز، ٵٚبٍ ثی٘ اُ كيی إز ٽٍ ىٍ ٥ًڃ سمَیه 

ثٍ ٭ىًان یټ وشیؼٍ اُ سٲییَار ٭ماًډی ىٍ ٵٚابٍ هاًن ایؼابى     

ٍ   ىٍدی ٵٚبٍ هًن ډی . ایه اٵِای٘ دی>75=ًٙى  ډی  ٌسًاواي ىیاًا

سَ ٙين اُ ٥َیٸ ٵیجاَيُ ٕاًٷ ىَاي.     َٙیبن ٍا ثٍ ٕمز ٕوز

ایاه اكشمابڃ ویاِ يػاًى ىاٍى ٽاٍ اٵاِای٘ ٕاوشی ٙااَیبن ىٍ        

ىَىي یاټ ٕابُځبٍی    يٍُٙپبٍاوی ٽٍ سمَیىبر ٹيٍسی اوؼبڇ ډی

ٵیِیًڅااًّیپی ثااٍ اٵااِای٘ ٙاايیي ٵٚاابٍ هااًن ٥اای سمااَیه ي 

ٕجت ٽٚ٘ َبی ډلی٦ی ٽٍ  ډٖبثٺبر ثٍ ډى٪ًٍ ٽىشَڃ إشَٓ

. وشاابیغ سلٺیٺاای ثااَ ٍيی  >49=٭ااَيٷ إااز، ثبٙااي   ٌىیااًاٍ

َب ویِ وٚبن ىاى ٽٍ ثٍ ډى٪ًٍ ٽىشَڃ إشَٓ ٽٚٚی  ٵًسجبڅیٖز

ٍ б)ٕیڂمب  ٙاَیبن ٽبٍيسیاي ٽاٍ وبٙای اُ      ٌ( ياٍى ٙيٌ ثَ ىیاًا

( كایه سماَیه ي ثابُی إاز، ١اوبډز      Pاٵِای٘ ٵٚبٍ هًن )

(، یبثاي )  ( َٙیبن اٵِای٘ ډیIMTډيیبی )-ایىشیمب

اډاب ٹ٦ااَ ٙاَیبن ثاایه ىي ځاَيٌ ٵًسجبڅیٖااز ي ٽىشاَڃ سٶاابير     

َبی ١َثبوی ٍيی ىیًاٌٍ  اُ ٥َٵی، سى٘ .>76=ډٮىبىاٍی وياٙز 

سًاوي ډىؼَ ثٍ هَاثی ٵیجََبی الإشیه ىٍ ٥ًڃ ُډبن ٙاًوي،   ډی

ثب ٽڈ ٙين ٽبٍایی ٵیجََبی الإاشیه، ډٖائًڅیز سٲییاَ ٙاپڄ     

 100-1000لاّن ٽلاّن إز ي ؿًن ٽ ٌَٙیبن ٭ميسب  ثٍ ٭ُي

ٙاًى.   سَ اُ الإشیه إز ثىبثَایه َٙیبن ٕوز ډای  ثَاثَ ٕوز

اٵِای٘ كؼڈ ٽلاّن ىٍ دبٕن ثٍ سمَیىبر ډٺبيډشی ثَای ٹچات،  

سبويين ي إشوًان ډٶیي إاز اډاب ىٍ ډاًٍى ٙاَیبن َىاًُ ثاٍ       

سلٺیٺبر ثیٚشَی ویبُ إز. اځَ سمَیىابر ډٺابيډشی ډىؼاَ ثاٍ     

بى ي١اٮیز دابسًڅًّیپی   ٕوشی َٙیبن ًٙى ایاه ډ١ًا٫ً ایؼا   

ٽىي. ثىبثَایه ډمپه إز ٽٍ ساأطیَار سماَیه ٍيی سَٽیات     ډی

ٍ  .>77=ٽلاّن، ثٍ و٫ً ثبٵز ثٖشڂی ىاٙاشٍ ثبٙاي    اُ  یا هلاٝا

 آيٍىٌ ٙيٌ إز. 1ىٍ ػييڃ  ٺبریسلٺ غیوشب

 گیشی ًتیجِبحث ٍ 

سأطیَ سمَیه سىُب ثَ ٭مچپاَى يٍُٙاپبٍان ویٖاز ثچپاٍ ثاَ      

َبی ثين ویِ سأطیَځٌاٍ إز، ٽٍ ثَهی اُ ایه اطَار  ٕبهشبٍ ثبٵز

ٽاٍ يٍُٙاپبٍ سلاز     سًاوي ډوَة ثبٙي. ُډبوی ډٶیي ي ثَهی ډی

ځیَى ایه ثبٍ ا١بٵی ٽٍ  إشَٓ وبٙی اُ سمَیه ي ٍٹبثز ٹَاٍ ډی

سًاوي ثب٭ض سٲییَار ٕبهشبٍی  ًٙى، ډی ثٍ ٹچت يٍُٙپبٍ ياٍى ډی

سًاوي ٵیِیًڅًّیټ )ډظڄ اٵِای٘  ىٍ ٹچت ًٙى ٽٍ ایه سٲییَار ډی

ٵاِای٘  كؼڈ ث٦ه ؿاخ ثاٍ ىوجابڃ سمَیىابر إاشٺبډشی ي یاب ا      

١وبډز ث٦ه ؿخ ىٍ يٍُٙپبٍاوی ٽٍ سمَیىابر ٹايٍسی اوؼابڇ    
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ًٙى سب ٹيٍر اوٺجبٟ ثیٚشَ ٙاًى، ي   ىَىي ٽٍ ایه ډًػت ډی ډی

یب دبسًڅًّیټ )ډظڄ اٵِای٘ ١وبډز ىیًاٌٍ ث٦ه ؿاخ ىٍ اٵاَاى   

ډجشلا ثٍ ٵٚبٍ هًن ثبلا ي یب اٵَاى ىیبڅیِی( ثبٙي ٽٍ ثَ ٭مچپاَى  

ٽٍ هًن دمذبّ ٙيٌ سًٕا٤ ٹچات    ځٌاٍى. اُ آوؼبیی آن ویِ اطَ ډی

ٙاًوي ثىابثَایه ایاه ثابٍ ا١ابٵی       َب كمڄ ډای  ثٍ يا٦ٍٕ َٙیبن

َاب ویاِ اطاَ ثڂاٌاٍى.      ډمپه إز ثَ ٕبهشبٍ ي ٭مچپاَى ٙاَیبن  

َبی اٝچی ىٍځیَ ىٍ كمڄ هًن، سلز إشَٓ ثیٚاشَی   َٙیبن

ځیَوي ي اځَ ایه ډیِان إشَٓ اُ كي وَډبڃ ثیٚشَ ٙاًى   ٹَاٍ ډی

يٌ سب ٍٵشبٍ الإشیټ َٙیبن يٍُٙپبٍ ثاب ٍٵشابٍ   سًاوي ثب٭ض ٙ ډی

َبی ٕابهشبٍی   َٙیبن یټ ٵَى ٭بىی سٲییَ ٽىي ي ایه ٕبُځبٍی

سًاوي ثٍ ىڅیڄ ثُجاًى ٭مچپاَى ٙاَیبن     ىٍ َٙیبن يٍُٙپبٍان ډی

سًان ثیبن ٽاَى ٽاٍ ایاه اٵاِای٘      ثبٙي. ثىبثَایه ثب ٹ٦ٮیز ومی

یټ ٕوشی ي ١وبډز َٙیبن ٥ی سمَیه ډٺبيډشی كبڅز دبسًڅًّ

ىاٍى ي ٙبیي یټ ٕبُځبٍی ٵیِيڅًّیپی ثٍ ډى٪ًٍ ٽىشَڃ إشَٓ 

ډلی٦ی إز. ثٍ ٥ًٍ ٽچی ٭لايٌ ثاَ ٕاجټ ُوايځی ي ىاٙاشه     

-إاشٺبډشی -٭َيٹی، وا٫ً سماَیه )ٹايٍسی   -ثیمبٍی ٹچجی ٍٕبثٺ

ثچىي ډير(، ٙاير سماَیه،    -سَٽیجی(، ډير سمَیه )ٽًسبٌ ډير

ٍ  -سلز سمَیه )ثبلا سىٍ ٍډى٦ٺ ، ٕاه ي  ٽاڄ ثاين(   -دبییه سىا

-)ٹي َبی ًٍَډًوی، سٶبير ىٍ اوياٌُ ثين ػىٖیز اُ و٪َ سٶبير

 سًاوي ثَ ٕبهشبٍ ي ٭مچپَى َٙیبن اطَځٌاٍ ثبٙىي. ( ډیيُن

ثىبثَایه ىٍ ٍيیپَىَبی ػيیي، ډ٫ً١ً و٫ً سمَیىبر، ٙاير  

َبی ډلی٦ی ډًٍى سًػٍ ثیٚشَی ٹاَاٍ ځَٵشاٍ إاز.     ي إشَٓ

سُبػمی ثاب كاياٹڄ   ٍيٙی ٱیَاُ ٭َيٷ،  ًٞیَثَىاٍی ٵَاًٝسیس

ای  ٭ب١ٍٍ، ىٹز ثبلا ي َِیىٍ دبییه إز ٽٍ اډپبن ثٍَٕی ىيٌٍ

ٽىي، ثىبثَایه اثِاٍی ډىبٕت ػُز  ثَای يٍُٙپبٍان ٍا ٵَاَڈ ډی

. ثب سًػاٍ  ٭َيٷ إز ډپبویپی َبی ثٍَٕی ٍٵشبٍ هًن ي يیْځی

  ٙاًى: ٽاٍ آیاب ٙاَیبن     اڃ ډ٦َف ډای إثٍ وشبیغ سلٺیٺبر ایه ٕ

مَیه، ٕبهشبٍ ي ٭مچپَى ډشٶبيسی وٖاجز ثاٍ   يٍُٙپبٍان ىٍ اطَ س

سٶابير، آیاب    ٌٽىىي؟ ىٍ ًٍٝر ډٚبَي اٵَاى ٱیَيٍُٙپبٍ دیيا ډی

َاب إاز؟ ىيٌٍ،    ایه اهشلاٳ ىٍ ػُز ثُجاًى ٭مچپاَى ٙاَیبن   

ٙير ي و٫ً سمَیه ؿٺيٍ ىٍ ایاه ډ١ًا٫ً اطَځاٌاٍ إاز؟ آیاب      

 ٭٢الار  ثیٚشَ ویبُ ثٍ دبٕن ىٍ ډپبویٖڈ سًان ځٶز ٽٍ ایه ډی

ٙاًى، ثىابثَایه ثاٍ و٪اَ      ډای  ایؼابى  ٵٮبڅیاز  َىڂبڇ ىٍ ًنه ثٍ

َابی ٭اَيٷ    ٍٕي ٍٵشبٍ ډپبویپی هًن ي ثٍ ىوجبڃ آن يیْځی ډی

ىٍ يٍُٙپبٍان ثٍ ىڅیڄ ٵٚابٍَبی وبٙای اُ سماَیه ي ډٖابثٺبر     

ٽىي. اډب ثَهای اُ ایاه سٲییاَار دبسًڅًّیاټ ویٖاز ي       سٲییَ ډی

ٓ    ډپبویٖڈ ًػاًى  َابی ډ  َبی ػجَاوی ثٍ ډى٪اًٍ ٽىشاَڃ إاشَ

 إز.

 تؼاسض هٌافغ

ٍ  ٽىىي ٽٍ ىٍ ایاه داْيَ٘ َایؾ    وًیٖىيځبن ا٭لاڇ ډی  ځًوا

 وياٍى. ډىبٵٮی يػًى سٮبٍٟ

 ػْن ًَیؼٌذگاى

ډٺبڅٍ  یىٍ وڂبٍٗ ي ثبُوڂَ ٖىيځبنیىٍ ډٺبڅٍ كب١َ َمٍ وً

 زیډٺبڅاٍ كب١اَ، ډٖائًڅ    ییوُاب  يییا أاوي ي َمٍ ثب س ثًىٌ ڈیُٕ

 .َويیدٌ یٝلز ي ىٹز ډ٦بڅت ډىيٍع ىٍ آن ٍا ډ

 هٌابغ هالی
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