
 

 مقاله تحقیقی 

 َب ي  پبسخ فشبرخًن ي ضرببن قلب بٍ پريتکل

 یت مقبيمتیحرکبت مختلف فعبل

 4یدی،محسهجاي3ییهَمایحسهمت،2زادیسجاداحمد*،1یمیهابراَیحس

 دهیچک

ً  ی، دس جْت ثْتش ؿذى آهبدگیهقبٍهت يیتوش :مقدمه ً   ؾیٍ ا ذضا  یثذذ دس ا ذشاد   یػذلاهت جؼذوب

ؼِ پبػخ  ـبسخَى ٍ ضشثبى قلذت ثذِ   یّذ  اص پظٍّؾ حبضش هقب .ؿذُ اػت ـٌْبدیػب( پ ثضسگ

  ثَد. یت هقبٍهتیّب ٍ حشکبت هختلف  عبل پشٍتکل

 یت هقذبٍهت یذ ػذِ پشٍتکذل  عبل    ػب( 2/22/25ي ػي یبًگیثب هسهشد ػبلن  12 :بررسی روش

% 70ثذب    تکذشاس  10 ًَثذت  3س یپشتشٍ ی ، ّب1RM% 85ثب   تکشاس 5 یال 4 ًَثت 3س یذستق ؿبهل

1RM1% 55ثذب    تکذشاس  15 ًَثت 3س یاػتقبهت -ی  ٍ قذستRM  اجذشا   دس ػذِ جلؼذِ هجذضا    سا

  دس پشٍتکذل ت دس ّذش ػذِ جلؼذِ ٍ    یذ  بكلِ پغ اص  عبلٍ ثلاکشدًذ.  ـبسخَى ٍ ضشثبى قلت قجل 

بًغ یل ٍاسیتحل  اػتفبدُ اص سٍؽ آهبسثب ّب  ؿذًذ. دادُ  شیگ ثعذ اص ّش حشکت اًذاصُ یپشتشٍ یّب

 .ًذل ؿذیدٍطش ِ هکشس تحل

ت یذ اص ػذِ ًذَخ  عبل   پذغ  یؼتَلیًـبى داد کِ اگشچِ  ـبسخَى ػّب  دادُ  ض آهبسیآًبل ها: افتهی

هـذبّذُ    داس یتفبٍت هعٌ ًَخ پشٍتکلي ػِ ی ، اهب ثp=001/0داؿت س  داس یؾ هعٌیا ضا یهقبٍهت

ؾ یا ذضا   داس یطذَس هعٌذ  ِ ثذ  یت هقذبٍهت یدس پبػخ ثِ ػِ  عبلّن ضشثبى قلت  حب(، يیذ. ثبایًگشد

 ؿذذ هـذبّذُ    داس یتفذبٍت هعٌذ   ّذن ثش ضشثبى قلت  یت هقبٍهتی عبل  ّب ي اثش پشٍتکلیثب ت ٍ ی

 یؾ ضشثبى قلذت دس پشٍتکذل قذذست   یهـبّذُ ؿذ کِ ا ضا یجی . ثب هشاجعِ ثِ آصهَى تعق>001/0pس

ثعذذ اص حشکذبت هختلذف دس     ج  ـبسخَى ٍ ضشثبى قلذت یًتب ؼِیهقبگش ثَد. یکوتش اص دٍ پشٍتکل د

ِ  یهحشکبت هختلف ثب ٍصًِ ًـبى داد  یپشتشٍ یّب پشٍتکل طذَس   ضاى  ـبسخَى ٍ ضشثبى قلذت سا ثذ

  .>05/0pس دٌّذ یش هییتغ یتفبٍته

ت یذ ًوذَد  عبل   شیذ گ جِیتَاى ًت یپظٍّؾ حبضش ه  ّب ب تِیثشاػبع  :یریجه گینتبحث و 

ضذشثبى قلذت سا کوتذش اص    ّذب ٍ حشکذبت،    ي ًَثذت یتش ثذ  یثب اػتشاحت طَلاً یاص ًَخ قذست یهقبٍهت

 دّذ. یؾ هیا ضا یٍ اػتقبهت یپشتشٍ یّب  ّب پشٍتکل

یپرتريفی،َایتمقايمتیقلب،فعال:فشارخًن،ضربانماتکلیدیکل

 (59، هسلسل 4991)سال ّفدّن، ضوازُ چْازم،شهستاى  فصلٌاهِ علوی پژٍّطی ابي سیٌا / ادازُ بْداضت، اهداد ٍ دزهاى ًْاجا
 1/9/91تازیخ پریسش:  46/44/99افت:یدز خیتاز

، سَٟاٖ، ایَاٖ، ٍُٚٗ یِّٛٛیِیف . وبٍٙٙبٓ اٍٙي1

 َٔوِ سَٟاٖ ٚاكي یإلأ آُاى ىاٍ٘ٚبٜ

، ٌَٜٚ یي ثٟٚشیىاٍ٘ٚبٜ ٟٙ ، سَٟاٖ، ایَاٖ،بٍیىا٘ٚ .2

  ٍُٚٗ یِّٛٛیِیف

 s_ahmadizad@sbu.ac.irٔإِف ٖٔئَٛ( *)

 سَٟاٖ ٚاكي یإلأ آُاى ىاٍ٘ٚبٜ، سَٟاٖ، ایَاٖ، بٍیإشبى .3

 ٍُٚٗ یِّٛٛیِیفٌَٜٚ ، َٔوِ

لّت ٚ ٭َٚق ٚ  یٍُٚٙ یِّٛٛیِیف یىوشَ یىا٘ٚؼٛ .4

 یي ثٟٚشیىاٍ٘ٚبٜ ٟٙ سَٟاٖ، ایَاٖ، ،سٙفٔ
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مقدمٍ

و بٞ٘   یيٜ إز وٝ ث َا یؼٝ ٍٕیٗ ٘شیثٝ ا یىا٘٘ أَُٚ

ُ  یي سَٕی  فٚبٍهٖٛ ىٍ افَاى ثب فٚ بٍهٖٛ ث بلا ثب   ٍا  یٙ بر ٞ ٛا

ٝ  یٍا ٔ یٙبر ٔمبٚٔشیوٝ سَٕ یٟٚٙبى وَى، ىٍكبِید ٭ٙ ٛاٖ   سٛاٖ ث 

َ  ٗ ٚػٛىی. ثب ا>1= ِ ٕ٘ٛىیسؼٛٙبر ٔىُٕ یسَٕ  یٗ ٔم بٚٔش یسٕ 

ىٍ ػٟ ز   ،ٌٖ شَىٜ  یٍُٚٙ   یٞ ب  ه ثو٘ اُ ثَ٘بٔٝی٭ٙٛاٖ  ثٝ

ىٍ اف َاى   ی٘ ٕ لأز ػٖ ٕب٘  یٚ افِا یثي٘ یثٟشَ ٙيٖ آٔبىٌ

 ٙ يٜ إ ز   ٚ ٟٙبى ید (ِٔٔٗ یٞب یٕبٍیثب ٚ ثيٖٚ ث)ٕبَ  ثٍِي

=2<. 

ٙ  بر یفٚ  بٍهٖٛ د  ٔ اُ سَٕ یٍغ  ٓ و  بٞ٘ اكشٕ  بِ ی٭ّ  

ه ی   یز ٍُٚٙ  ی  فٮبِ یاػ َا  ی، ٥  >3=ٔير  ی٥ٛلا٘ یٔمبٚٔش

ٚػٛى  یبٕشِٛیٚ ى یٖشِٛیىٍ فٚبٍهٖٛ ٕ بىیُٚ  ی٘ ٘بٌٟب٘یافِا

ٝ  ی٭َٚل   یكٛاىص لّج یه ه٦َ ثَایسٛا٘ي  یىاٍى وٝ ٔ ْٜ ی  ٚ ث 

ى ب ٕ ٦ق   یآَٔ یٍُٚٙ یٚ وبِغ دِٙى >2= ٖٓ ثبٙيیآٍ٘ٛ یدبٌٍ

ٜٛ ل َاٍ  ی  ٔش َ ػ  یّ  یٔ 225ٍا  یٖشِٛیفٚبٍهٖٛ ٕ یب٣ ثَایاكش

 .>4= إزىاىٜ 

دَٓ  یوٝ ىٍ ٥ ٌِاٍٗ وَى٘ي >5= ٕٞىبٍأٖه ىٌٚبَ ٚ 

فٚ بٍهٖٛ س ب ك ي     ،ثَىاٍ ٍُُٚ٘ٝٚٙىبٍاٖ  ىٍ یدب سب ُٔبٖ هٖشٍ

ثَ  ٭لاٜٚ .ٍٕي ی( ٔیبٕشِٛی/ىیٖشِٛیٜٛ )ٕیٔشَ ػ یّیٔ 320/250

ٗ دلإٕب س ب  ی٘فَ ی٘ ٦ٕٛف ٍ٘ٛادیبٍَ٘ افِایٙٛاٞي ث یٗ ثٮ٢یا

ثبٙي وٝ ٘ٚبٖ  یٔ یٗ ٔمبٚٔشیه ػّٖٝ سَٕیٕب٭ز دٔ اُ  24

ز ی  ه دٔ اُ فٮبِیٕٕذبس یٖشٓ ٭ٞجیٕ یاُ فٮبَ ثٛىٖ اكشٕبِ

ٔير فٚبٍهٖٛ دٔ اُ  ی٘ ٥ٛلا٘یوٝ ٔٙشغ ثٝ افِا إز یٍُٚٙ

 ی٥   فٚبٍهٖٛ یَیٌ ا٘ياُٜ ٗی؛ ثٙبثَا>6=ٙٛى  یٔ یز ٍُٚٙیفٮبِ

 ٘ ٘ ب٦ّٔٛة یاف ِا  اُ یَیػٌّٛسٛا٘ي ػٟز  یٔ یٔمبٚٔش زیفٮبِ

ٝ  ی٭َٚل   یفٚبٍهٖٛ ٚ وبٞ٘ ه٦َ لّج ٕ بٍاٖ ث ب   یْٜ ىٍ ثی  ٚ ث 

 .ي ثبٙيیفٚبٍهٖٛ ثبلا ٔف

فٚ بٍهٖٛ   یٔم بٚٔش  یٍُٚٙ   زی  فٮبِ ی٥   ٓ وٝ ىٍیىا٘ یٔ

٦ٔبِٮ بر   یبث ي، أ ب ثَه    ی ی٘ ٔیافِا زیٙير فٮبِ ٔشٙبٕت ثب 

ٖ ٘ یاف ِا  یٔم بٚٔش  یز ٍُٚٙیدٔ اُ فٮبِ  >،7-9، 4= فٚ بٍهٛ

ْ یى یثَه ٘  یٚ سٮ ياى  >11، 10= َیی  سغ ٍَ ٭ ي  >12-14= و بٞ

٘  ییا٘ي ٚ اُآ٘ؼب فٚبٍهٖٛ ٍا ٌِاٍٗ وَىٜ  یٞ ب  وٝ ا٘ياُٜ ٚاو ٙ

ٔش أطَ اُ ٙ ير،    یز ٍُٚٙیٗ فٮبِیىٍ ك یىیٙبٔیٚ ٕٞٛى ی٭ٞج

ٗ ٭ٛأ ُ  ی  ٍٕ ي ا  ی٘٪َ ٔ   ثٝ ،>15= إزز یسىَاٍ ٚ ٔير فٮبِ

ٗ غ ثبٙ ٙي. ؿٙب٘ـ ٝ فٛؿ ز ٚ    یَ ثٛىٖ ٘شبیُ ٔغبیىِ  >16= و ِٛش

ه ی   %80ز ث ب ٙ ير   ی  فٚبٍهٖٛ ٍا سٟٙب د ٔ اُ فٮبِ ٘ یافِا

ٙٝ ٌ ِاٍٗ  یٚ  یه سى َاٍ ث ی   %50ٙير  ٙٝ ٖ٘جز ثٝیٚیسىَاٍ ث

َ  ؛ ا٘ ي  وَىٜ ٘ ٚ  یأ ب ٘  ٘ فٚ بٍهٖٛ ىٍ  یاف ِا  >17= ٕٞى بٍا٘

 1RMٍا ىٍ ٌَٜٚ ثب ٙ ير   یسب َٕ كي هٖشٍ یز ٔمبٚٔشیفٮبِ

 ٌِاٍٗ وَى٘ي. 1RM 90%ز ثب ٙير یٚشَ اُ ٌَٜٚ فٮبِیث 40%

َار ١ َثبٖ لّ ت   ییسغ یثَ ٍٚ ٙيٜ ا٘ؼبْٗ ٦ٔبِٮبر یٕٞـٙ

ٍا ٘ٚ بٖ   یغ ٔشف بٚس ی٘ش ب  یز ٔم بٚٔش ی  ه ػّٖ ٝ فٮبِ یدٔ اُ 

َ یى یٚ ثٮ٢   >18، 13= ٘یاف ِا  یوٝ ثٮ٢ ی٥ٍٛٝ ىٞٙي، ث یٔ  ٍ 

 ا٘ي. ١َثبٖ لّت ٍا ٌِاٍٗ وَىٜ >19، 12= َییسغ ٭يْ

ُ  إ ىّشى  ٭٢ لار  ٝفبٝ ّ  ُیلج اُ ٭ٛأّى  لّ ت،  فٮ بَ ا

 ٚ دبٞ ب  سبٍٞ ب  ٭٢ لا٘ى   ٘ ٫ٛ  ٔشف بٚر،  ٭َٚل ى  یٞب ٚاوٙ٘

 ٝٚإ ٦ ٝ ث ٚشَیث یىیٚ ٔشبثِٛ هیٙبٔیٕٞٛى یفٚبٍٞب ٚ ٞب ىٕز

ٝ   دبٕن ثَ إز ٕٔىٗ فٮبَ، ٭٢لا٘ى ٜسٛى كؼٓ  فٚ بٍهٖٛ ث 

ٍ یسأط ز ٍُٚٙ ى ی  فٮبِ ٝ  .>20= ثبٙ ي  ٌَ ٌا ُ سف بٚر س ٛىٜ   ی  ىِ ث 

 ،یز ٔمبٚٔشیسٙٝ ىٍ كَوبر ٔوشّف فٮبِٗ ییثبلاسٙٝ ٚ دب ی٭٢لا٘

َ  ی یٗ ثب ٙير ٖ٘جیإز سَٕ ٕٔىٗ ه ی  ىٖبٖ، ٔٙؼ َ ث ٝ سل

 یي ٚ ٍٞبٕ  بُی  ٕٚ  بُ ٦ّٔ  ك، سِٛ ِاٖ ٕ  ٛهزی  ٚ  شَ ىٍ ٔیث

ٙ ٛى  ٚ شَ  یث یٞب ىٍ كَوبر ثب س ٛىٜ ٭٢ لا٘   ٖٛیٞب ٚ  زیٔشبثِٛ

=21<. 

َ یوٙٙيٜ ٗ ییسٮ یدبٍأشَٞب ٙ بُٔ   یٗ ٔم بٚٔش یه ٔيَ سٕ 

إ شَاكز   یٞب ىٍٜٚ سٮياى سىَاٍٞب، ُٚ٘ٝ، ٔمياٍٞب،  ٖشٍبٜیسٮياى ا

ٗ دبٍأشَٞ ب ىٍ ا٘ ٛا٫   یا .>22=ثبٙي  یٞب ٔ ٖشٍبٜیٞب ٚ ا ٗ ٘ٛثزیث

ٚ  یذَسَٚفی، ٞ  بیل  يٍس یٔم  بٚٔشٙ  بر یسَٕ یٞ  ب ٔوشّ  ف ىٍٜٚ

ٖ شٓ  یٔوشّف ٕ یٞب وٝ ٔٙؼَ ثٝ ثٟجٛى ثو٘ یإشمبٔش-یليٍس

َ  ،ی٭٢ لا٘  یذَسَٚفیٔب٘ٙي ٞب) ی٭٢لا٘ ی٭ٞج ( ل يٍر  ك ياوظ

ه اُ ی  َ ىٍ ٞ َ  ییٍٕي سغ ی٘٪َ ٔ ٚ ثٝثبٙي  یٔشفبٚر ٔ ٙٛى، یٔ

 ىٍ افَاى ٙٛى. یىیٙبٔیٗ دبٍأشَٞب ٔٙؼَ ثٝ دبٕن ٔشفبٚر ٕٞٛىیا

  ٝ ٙ ير، ٔ ير، كؼ ٓ ٚ     دبٕن فٚبٍهٖٛ ٚ ١َثبٖ لّ ت ث 

ٍٚٙ ٗ ٘ٚ يٜ    یه ٛث  سبوٖٙٛ ثٝ یٗ ٔمبٚٔشیكَوبر ٔوشّف سَٕ
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. ا٘ ي  و َىٜ  یه ٔيَ ػياٌب٘ٝ ٍا ثٍَٕ  یٚشَ ٦ٔبِٮبر یٚ ثإز 

ُ یسأطٗ یی٦ٔبِٮٝ كب١َ سٮٍٚ ٞيف ٗ یاُا ٔوشّ ف   یٞ ب  َ دَٚسى 

 یذَسَٚفیٞب یٔمبٚٔش دَٚسىُكَوبر ٔوشّف ٚ  یز ٔمبٚٔشیفٮبِ

 ثبٙي. یٔ ثَ فٚبٍهٖٛ ٚ ١َثبٖ لّت َٔىاٖ ػٛاٖ

بررسیريش

ٗ ٚ ا٘ل َاف  یبٍ٘ی)ٔ ٕبِٓ َٔى 12 كیسلم ٗیا یٞب یآُٔٛى٘

 ل  ي ّ  ٌَْٛ،یو 1/76±9/6 ُٖٚ ٕ  بَ، 2/25±2/2بٍ، ٕ  ٗ ی  ٔٮ

( ٚ ثَإ بٓ  2/12±9/3 یٔش َ ٚ ىٍٝ ي ؿَث     یٕب٘ش 9/6±176

ٝ  ث ب  ٙبریسَٕ ثٝ آٙٙب ك،یٔٞبكجٝ ىل ٝ  ثٛى٘ ي  ُٚ٘  ك ی  ٥َ اُ و 

 ٗییسٮ ٙي٘ي. ػٟز ى٭ٛر كیسلم ٗیا ىٍ َٙوز یثَا ٝیا٥لا٭

ٝ  ٞ ب  یاُ آُٔ ٛى٘  یثي٘ زیفٮبِ ٚ ٕلأز ٦ٕق و ٝ   ٙ ي  هٛإ ش

ُ ی  ٍا سىٕ یز ث ي٘ ی  دَٕٚٙبٔٝ َٔث٣ٛ ثٝ ٦ٕق ٕ لأز ٚ فٮبِ 

اُ دَٕٚ ٙبٔٝ ٚ   ىٕ ز آٔ يٜ  ٝ ٙي. ثب سٛػ ٝ ث ٝ ا٥لا٭ بر ث     یٕ٘ب

، ی٭َٚل   یلّج یٞب یٕبٍیوٝ ٕبثمٝ ث یافَاى یٙوٞ یٞب ٌفشٝ

ٍا  یهبٝ یب إشفبىٜ اُ ىاٍٚیٍبٍ ٚ یبثز، َٔٞف ٕیفٚبٍهٖٛ، ى

َٙوز ىٍ د ْٚٞ٘   یٞب فَٟٕز ىا٥ّٚتٚ اُ   ییىاٙشٙي، ٙٙبٕب

ك، َٔاك ُ  ی  ٞ ب ىٍ سلم  ی. لج ُ اُ ٙ َوز آُٔ ٛى٘   كٌف ٙي٘ي

ٞب لَاٍ ىاىٜ ٙ ي ٚ   یبٍ آُٔٛى٘یىٍ اهش یٍٝٛر وشج ٔوشّف وبٍ ثٝ

٘بٔ ٝ ٙ َوز    زیٞب هٛإشٝ ٙي وٝ فَْ ١ٍب یبٖ اُ آُٔٛى٘یىٍ دب

ا٢ٔ بص وٙٙ ي. اُ    (بری  ٍا )ثٮ ي اُ ٦ٔبِٮ ٝ وبٔ ُ ػِئ    كیىٍ سلم

 یٕب٭ز لجُ اُ آُٖٔٛ ٍُٚٙ   48ٞب هٛإشٝ ٙي كيالُ  یآُٔٛى٘

 یكبٚ ییِ َٔٞف ٔٛاى غٌایٗ ٚ ٘یٍٕٙز یاُ ا٘ؼبْ ٌَٞٛ٘ٝ فٮبِ

 ییٓ غ ٌا ی  وٙشََ اطَ ٍّ ػٟز ٗیوٙٙي. ٕٞـٙ یٗ هٛىىاٍیوبفئ

ٍُٚ لجُ  ییغٌا یٞب اُ آٟ٘ب هٛإشٝ ٙي سب ٚ٭يٜ ،كیغ سلمیثَ ٘شب

وٙٙي ٍُٚ لج ُ اُ آُٔ ٖٛ ىٍ ٞ َ     یٙي ٚ ٕٮیاُ آُٖٔٛ ٍا طجز ٕ٘ب

ٍا َٔٞف وٙٙ ي.   یىٖب٘ی یی، ٔٛاى غٌایز ٍُٚٙیفٮبِ ٕٝ ػّٖٝ

بٍ ٍا ىاٙشٙي وٝ ىٍ ٞ َ ُٔ بٖ اُ اىأ ٝ    یٗ اهشیٞب ا یسٕبْ آُٔٛى٘

 ٙي.یك اَ٘ٞاف هٛى ٍا ا٭لاْ ٕ٘بیسلم

 آُٖٔٛ، ٫َٚٙ اُ لجُ: (RM-1)قسضت  حساکثط يییتؼ

 َٙوز یاهشٞبٝ ٚ یوَىٖ ٭ٕٛٔ ٌَْ َٔكّٝ ىٚ ىٍ ٞب یآُٔٛى٘

 ثب مٝیىل 5 ثٝ ٔير ٚ ُیسَىٔ یثَ ٍٚ ی٭ٕٛٔ وَىٖ وَى٘ي. ٌَْ

 یَٔكّٝ ىْٚ ث َا  ىٍ .ٙي ا٘ؼبْ لّت كياوظَ ١َثبٖ %60 ٙير

ه ٘ٛث ز  ی  َٞ كَو ز   یٞب ثَا ی، آُٔٛى٘یٌَْ وَىٖ اهشٞبٝ

ٝ   یا % ٔمياٍ 40ُٝ٘ٚثب  یسىَاٍ 10 ف َى   RM-1٭ٙ ٛاٖ   و ٝ ث 

 ٙيٜ ثٛى ٍا ا٘ؼبْ ىاى٘ي. ٗ ُىٜیسوٕ

ا٘ؼ بْ   ی٫َٚٙ ٚ ث َا  یثٮي اُ َٔكّٝ ٌَْ وَىٖ آُٖٔٛ اّٝ

لَاٍ ٌَف ز   یبٍ آُٔٛى٘یٝ ىٍ اهشی% ٕٞبٖ ُٚ٘ٝ ا70َِٚٞ كَوز 

 وٝ لبىٍ ثٝ سىَاٍ كَوز ٘جٛى٘ي كَوز ٍا اىأٝ ىاى٘ي. یٚ سب ُٔب٘

ه اُ یَٞ  یآُٖٔٛ ثَا یسٮياى سىَاٍ ٚ ٔمياٍ ُٚ٘ٝ ىٍ ٥َٛ اػَا

كَو ز   یث َا  RM-1ٗ ی ی سٮ یبٖ ثَایىٍ دب كَوبر طجز ٙي.

 .>2= إشفبىٜ ٙي 1٘٪َ اُ فََٔٛ  ٍٔٛى

  :1 فََٔٛ

1-RM ٔمياٍ ُٚ٘ٝ; /> 0278/1 - 0278/0=)سٮياى سىَاٍ(    

ٚ ٍبٜ َٔاػٮ ٝ   یٞب ىٍ ؿٟ بٍ ػّٖ ٝ ٔؼ ِا ث ٝ آُٔب     یآُٔٛى٘

َٔاك ُ ٔوشّ ف    ی٤ ٚ ٘لٜٛ اػ َا یىٍ ػّٖٝ اَٚ ثب ٔل. ٕ٘ٛى٘ي

 1/0ث  ب ىل  ز  Secaل  ي )ث  ب ل  ي ٕ  ٙغ ٚ  آُٔ  ٖٛ آٙ  ٙب ٙ  ي٘ي

ٚ   یٕب٘ش  01/0ث ب ىل ز    Seca یش بِ یؼیى یٔشَ(، ُٖٚ )ث ب س َاُ

ٕ ٙغ   یذَ ؿَث  یثيٖ )ث ب إ شفبىٜ اُ و بِ    یٌَّْٛ(، ىٍٝي ؿَثیو

Yagami ٝ  ٕ یٍاٖ، ٙ  ىٓ ٚ ٕ   یا ٘م٦  ٝ ٚ ٍٚٗ ث  َآٍٚى ٝٙ

 (RM-1)آُٔ ٖٛ   ٞب یدٛلان( ٚ كياوظَ ليٍر آُٔٛى٘-ػىٖٖٛ

 ٙي. یَیٌ ا٘ياُٜ

ه ی  ؿٟبٍْ وٝ َٞوياْ ث ٝ فبٝ ّٝ    ىٍ ػّٖبر ىْٚ، ْٕٛ ٚ

ٞب  یكبِز ٘بٙشب ا٘ؼبْ ٙي، آُٔٛى٘ٝجق ٚ ثٝ  8ٚ ىٍ ٕب٭ز  ٞفشٝ

مٝ ثٝ كبِ ز ٖ٘ٚ شٝ إ شَاكز    یىل 20ثٮي اُ َٔاػٮٝ ثٝ ثبٍٙبٜ 

 فٚبٍهٖٛ ٚ ١َثبٖ لّ ت إ شَاكز   یَیٌ وَى٘ي ٚ ٕذٔ ا٘ياُٜ

 ، إِٓ بٖ( 1اََٖٚٔٚٙوز ، R1س٤ٕٛ ىٕشٍبٜ فٚبٍٕٙغ )اَٖٚٔٚ 

ٚ  ی٭ٕٛٔ ٞب ىٍ َٞ ػّٖٝ اثشيا ٌَْ وَىٖ یي. آُٔٛى٘یا٘ؼبْ ٌَى

مٝ یىل 15ٚ ثٝ ٔير  RM-1ٗ ییسٮٝ ٍا ٔٚبثٝ ثب ػّٖ یهٞٛٝ

اُ ٕ ٝ دَٚسى ُ    یى  یمٝ إ شَاكز  یىل 2ا٘ؼبْ ىاى٘ي ٚ دٔ اُ 

-یٚ ل  يٍس یذَسَٚفی، ٞ  بی)ل  يٍس یز ٔم  بٚٔشی  ٔوشّ  ف فٮبِ

ٙ يٜ  ٗ ی ی آٟ٘ب سٮ یثَا یٍٝٛر سٞبىف وٝ اُ لجُ ٚ ثٝ (یإشمبٔش

                                                 
1. Omron 
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بِ ز  ز ىٍ كی  ثٛى ٍا اػَا وَى٘ ي. ثلافبٝ ّٝ د ٔ اُ اسٕ بْ فٮبِ    

 ٞب ٌَفشٝ ٙي. یٖ٘ٚشٝ فٚبٍهٖٛ ٚ ١َثبٖ لّت آُٔٛى٘

 3: )1دَٚسىُ كياوظَ ليٍر  1ٙبُٔ:  یٔمبٚٔش یٞب دَٚسىُ

ىلیمٝ إ شَاكز ث یٗ    RM -1 85 ٚ %3( سىَاٍ ثب 4-5٘ٛثز، )

 10٘ٛث ز،   3: )2  دَٚسى ُ ٞ بیذَسَٚفی    2ٞب ٚ كَو بر(،   ٘ٛثز

ٞ ب ٚ   ىلیم ٝ إ شَاكز ث یٗ ٘ٛث ز     RM-1 70 ٚ %2سىَاٍ ث ب  

سىَاٍ ثب  15٘ٛثز،  3: )3  دَٚسىُ ليٍسی   إشمبٔشی   3كَوبر(، 

RM-1 55 ٚ %1 ٞب ٚ كَوبر( ث ٛى.   ىلیمٝ إشَاكز ثیٗ ٘ٛثز

  ُ ٞ بی ٍُٚٙ ی ٔم بٚٔشی ٞف ز كَو ز       ىٍ َٞ ی ه اُ دَٚسى 

اوٖشٙٚٗ )ث بُ   ،6دَٓ ٕیٙٝ، 5دَٓ دب ،4ٍُٚٙی ٙبُٔ: ِز دَٛ

ٛ و َىٖ( ُ  ٛ   ،8د  َٓ ٘٪ بٔی  ،7ا٘  ٚ  9فّىٚ ٗ )ه  ٓ و َىٖ( ُا٘  

دَٚسىُ ٞ بیذَسَٚفی ثٮ ي اُ اسٕ بْ     ىٍ .>17= ٙيا٘ؼبْ  10دبٍٚیی

َٞ كَوز ٔیِاٖ فٚبٍهٖٛ ٚ ١ َثبٖ لّ ت ث ٝ كبِ ز ٖ٘ٚ شٝ      

ٌَفش  ٝ ٙ  ي. وّی  ٝ ٙ  َای٤ ٔلی٦  ی اُِل  ب٧ ىٍػ  ٝ ك  َاٍر،  

 ٞب، ُٔبٖ اػَا ٚ ٥َٛ ىٍٜٚ یىٖبٖ ثٛى. ىٕشٍبٜ

ث َ   یز ٔم بٚٔش ی  كَو بر ٔوشّ ف فٮبِ  َ یطأس   یثٍَٕ یثَا

ثٮ ي اُ ا٘ؼ بْ ٞ َ     یذَسَٚفیه، ىٍ ػّٖ ٝ ٞ ب  یٙبٔی٭ٛأُ ٕٞٛى

 ٙي٘ي. یَیٌ ه ا٘ياُٜیٙبٔیكَوز ٭ٛأُ ٕٞٛى

   ٕ  یٮ  یٗ ٥جی ی ف ػٟ ز سٮ َٛ٘یاُ آُٖٔٛ وِٕٛ ٌَٛٚف   إ 

َٔث ٣ٛ   یٞب ٖٝ ىاىٜیٔمب یٞب إشفبىٜ ٙي ٚ ثَا ٬ ىاىٜیثٛىٖ سُٛ

                                                 
1. Maximal Strength Protocol 

2. Muscular Hypertrophy protocol 

3. Strength Endurance protocol 

4. Latissimus pull down 

5. Leg Press 
6. Bench Press 

7. Leg Extension 

8. Military Press 

9. Leg Flexion 

10. Rowing 

ب٘ٔ ی  ُ ٚاٍی  اُ سلّ یز ٔم بٚٔش ی  ٔوشّ ف فٮبِ  یٞب ثٝ دَٚسىُ

 یٗ فَىیث یٞب ٗ ٍفشٗ سفبٚریػٟز اُ ث )ٚ 3× 2ى٥َٚفٝ ٔىٍَ 

ٚ ىٍ ٘ف َٜ ىٍ ٞ َ ٕ ٝ دَٚسى ُ إ شفبىٜ ٙ ي(       12ه ٌَٜٚ یاُ 

ػٟ ز   ی٘فَٚ٘باُ آُٖٔٛ ث ب٘ٔیُ ٚاٍیسلّثٛىٖ  ىاٍ یٍٝٛر ٔٮٙ

ٗ ػٟز یٕٞـٙٞب إشفبىٜ ٙي.  ٖٝ ُٚعیٗ ٔلُ سفبٚر ٚ ٔمبییسٮ

َٔث  ٣ٛ ث  ٝ كَو  بر ٔوشّ  ف ىٍ ػّٖ  ٝ    یٞ  ب ٖ  ٝ ىاىٜیٔمب

ٕ ٦ق  ي. ی  ب٘ٔ ٔى ٍَ إ شفبىٜ ٌَى  ی  ُ ٚاٍیاُ سلّ یذَسَٚفیٞب

( ىٍ ٘٪ َ  >05/0p) یآٔ بٍ  یٞ ب ُ ی  سٕبْ سلّ یثَا یىاٍ یٔٮٙ

 ٌَفشٝ ٙي.

َاافتٍی

ٝ غ ی٘شب َ یٕفٚ بٍهٖٛ   یَی  ٌ اُ ا٘ ياُٜ  آٔ يٜ  ىٕ ز  ث   ٖ شٛ

(SBP،) بٕشَٛیى (DBP ٔش٤ٕٛ ٚ ) َ لج ُ ٚ   (MAP) یب٘یٙ 

ٝ  یز ٔم بٚٔش یٔوشّف فٮبِ یٞب دَٚسىُ یثٮي اُ اػَا ٝ ٍٛر   ث 

 ا٘ي. ٙيٜ اٍائٝ 1ىٍ ػيَٚ  ٗ ٔلبٕجٝ ٚیبٍ٘یٔ

 SBPٗ دبٕ ن  یٍا ث   یىاٍ یٞب سفبٚر ٔٮٙ ىاىٜ یِ آٔبٍیآ٘بِ

(997/0p=  ٚ003/0;22ٚ2F،) DBP (432/0p=  ٚ

872/0;22ٚ2F)  ٚMAP (633/0p=  ٚ466/0;22ٚ2F   ٝ ٕ ٝ ث )

٘٪ َ اُ ٘ ٫ٛ    ٘ٚبٖ ٘ياى؛ أب َٝف یز ٔمبٚٔشیفٮب٫ِٛ٘ دَٚسىُ 

٘ یاف ِا  یٔم بٚٔش ز ی  ىٍ دبٕن ثٝ فٮبِ SBP، یز ٔمبٚٔشیفٮبِ

( 001/0p=  ٚ33/20;11ٚ1Fىاٙ        ز ) یىاٍ یٔٮٙ        

 DBP (141/0p= 52/2;11ٚ1F ٚ )MAPو     ٝ یىٍك     بِ

(441/0P=  ٚ638/0;11ٚ1Fس )ىٍ دبٕن ثٝ  ٍا یىاٍ یٔٮٙ َارییغ

 .٘ٚبٖ ٘ياى٘ي یز ٔمبٚٔشیفٮبِ

 اض(یاًحطاف هؼ±يیاًگیه) یهقاٍهتت یزض ؾِ پطٍتکل فؼال یاًیٍ هتَؾظ قط یاؾتَلیز ،یؿتَلیفكاضذَى ؾ -3خسٍل 

  (n;12إشمبٔشی)-ليٍسی   (n;12ٞبیذَسَٚفی)     (n;12ليٍسی)   

 ثٮي لجُ ثٮي لجُ ثٮي لجُ

 *33/132±98/20 *83/115±29/12 *08/134±65/17 *83/117±4/11 *33/133±93/14 *12/117±46/42 فٚبٍهٖٛ ٕیٖشِٛی

 71±12/22 75/72±6/6 17/66±97/9 76±11/14 75/67±99/11 42/71±71/8 فٚبٍهٖٛ ىیبٕشِٛی

 38/91±43/17 10/87±89/6 80/88±43/9 94/89±57/12 60/89±19/8 74/86±41/9 ٔش٤ٕٛفٚبٍهٖٛ 

 ثٮي اُ َٞ دَٚسىُ لجُ ٚ ٔمياٍ ٗیث ىاٍ یٔٮٙ ٘ٚب٘ٝ سفبٚر *٭لأز
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ىٍ  SBPدبٕ ن  ب٘ٔ ٔىٍَ ٘ٚبٖ ىاى، یِ ٚاٍیآ٘بِ یغ آٔبٍی٘شب

ٗ لج ُ ٚ  یث یىاٍ یاُ سفبٚر ٔٮٙ یكبو یذَسَٚفیٙ٘ كَوز ٞب

ب كَو ز  ث  (، كَوز دَٓ د ب  p;001/0ثٮي اُ كَوز ِز دَٛ )

ٖ ٙٝ ثب كَوز ی(، كَوز دَٓ pٕ;001/0ٙٝ )یدَٓ ٕ  ثبُ و َى

ٔ   ثبُ وَىٖ(، كَوز p;018/0ُا٘ٛ )  یُا٘ٛ ثب كَوز د َٓ ٘٪ ب

(004/0;p٘ ٚ )ُا٘ ٛ   هٓ وَىٖثب كَوز  یوز دَٓ ٘٪بِٔ كَی

(005/0 ;p ثٛى؛ ) أب دبٕنDBP     فم٤ ىٍ كَوز ِ ز د َٛ ث ب

أ ب   (p; 05/0ىاى )ٍا ٘ٚ بٖ   یىاٍ یكَوز دَٓ دب سفبٚر ٔٮٙ  

دبٕ ن   ٗیٕٞـٙ   .ٔٚ بٞيٜ ٘ٚ ي   یؾ سفبٚسیٍَ ٞیٗ كَوبر ىیث

MAP ٍیث   یىاٍ یٔٮٙ سفبٚراُ  یكبو یذَسَٚفیٞب  دَٚسىُ ى ٗ

ٗ ی( ث ٛى؛ أ ب ث    p;02/0ٙٝ )یثب كَوز دَٓ ٕكَوز دَٓ دب 

 .(1 ٕ٘ٛىأٍٚبٞيٜ ٘ٚي ) یٌٛ٘ٝ سفبٚس ؾیٍَ ٞیكَوبر ى

ث ٝ ٕ ٝ   ١ َثبٖ لّ ت   دبٕ ن  ٞب ٘ٚبٖ ىاى  ىاىٜ یِ آٔبٍیآ٘بِ

ٚ  p<001/0) ىاٙز یىاٍ یسفبٚر ٔٮٙ یز ٔمبٚٔشیدَٚسىُ فٮبِ

43/12;18ٚ2F)ٗیث یىاٍ یٔٮٙ سفبٚر ىاى  ٘ٚبٖ یجی. آُٖٔٛ سٮم 

ُ ىٚ  ث ب  یل يٍس  دَٚسىُ َ یى دَٚسى  -یل يٍس  ٚ یذَسَٚفیٞ ب  ٍ 

 (.2ٕ٘ٛىاٍ ) (p;  002/0ىاٍى )ٚػٛى  یإشمبٔش

 ٞف ز  یث َا  ١ َثبٖ لّ ت   یٞ ب  ب٘ٔ ٔى ٍَ ىاىٜ یِ ٚاٍیآ٘بِ

ٗ لجُ ٚ ثٮي اُ یث یىاٍ یاُ سفبٚر ٔٮٙ یكبو یذَسَٚفیكَوز ٞب

(، كَو  ز ِ  ز د  َٛ ٚ د  َٓ د  ب p; 01/0كَو  ز ِ  ز د  َٛ )

(009/0 ;p٘ ٚ )  ُا٘  ٛ  ث  بُ و  َىٖٙٝ ث  ب یِ كَو  ز د  َٓ ٕ  ی

(039/0;p )( 3 ٕ٘ٛىاٍثٛى.) 

گیریيوتیجٍبحث

ٞ َ ٕ ٝ   ٗ ث ٛى و ٝ   ی  د ْٚٞ٘ كب١ َ ا   یٞب بفشٝیاُ  یىی

 (یإ شمبٔش  -یٚ ل يٍس  یذَسَٚفی، ٞ ب ی)ل يٍس  یدَٚسىُ ٔمبٚٔش

 یٞ ب  وٝ ثب اوظَ دْٚٞ٘ ٙٛ٘ي یٔ SBPىاٍ  ی٘ ٔٮٙیثب٭ض افِا

٘ یاف ِا  یز ٔم بٚٔش یثب ٫َٚٙ فٮبِ ىٍٚال٬ ثبٙي. یٔٛافك ٔ یلجّ

ز ی  دلإ ٕب ٚ و بٞ٘ فٮبِ   یٞبٗ یوبسىٛلأ ه،یه ٕٕذبسیسلَ

٘ ٙ ير  ی٘ فٚبٍهٖٛ ٙيٜ ٚ ثب افِایه ٔٛػت افِایدبٍإٕذبس

 .>23=ٌَىى  یٚشَ ٔیز ثیفٮبِ

ُ یث   یىاٍ یاه شلاف ٔٮٙ    ىٍ دْٚٞ٘ كب١َ  یٞ ب  ٗ دَٚسى 

 SBP،DBP ٚ MAP ث َ دبٕ ن   یز ٔم بٚٔش ی  ٔوشّ ف فٮبِ 

 

زض ؾِ  یت هقاٍهتیاض( ضطتاى قلة زض قثل ٍ تؼس اظ فؼالیاًحطاف هؼ±ي )یاًگیه-1 ًوَزاض

 (n=31) پطٍتکل
ىاٍ دَٚسىُ ليٍسی ثب  ٘ٚب٘ٝ سفبٚر ٔٮٙی #ىاٍ ثیٗ لجُ ٚ ثٮي اُ فٮبِیز ٚ ٭لأز  ٭لأز * ٘ٚب٘ٝ سفبٚر ٔٮٙی
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بٍ٘بٕ ٖٛ  ی، ث>4=ٕٞىبٍاٖ غ فٍٛثَي ٚ یوٝ ثب ٘شب يیٔٚبٞيٜ ٍَ٘ى

 ٔوبِف ث ٛى.  >25=ٕٞىبٍاٖ ٚ  یٚ اٍا١ >24=ٕٞىبٍاٖ ٍٚ٘ٔ ٚ 

ث بلا ٚ   یثب سىَاٍٞب یز ٔمبٚٔشیٗ ٦ٔبِٮبر ٌِاٍٗ وَى٘ي فٮبِیا

و ٓ  ثب سىَاٍ  یٔمبٚٔش یٞب زیفٮبِٚشَ اُ یسىَاٍ( ث >10ثبٍ وٓ )

 ٙ ٛى.  ی٘ فٚ بٍهٖٛ ٔ   یبى ٔٛػ ت اف ِا  ی  سىَاٍ( ٚ ثبٍ ُ <10)

 یٚ ٟٙبى ىاى٘ ي و ٝ ث َا    ید >22=ٕٞى بٍاٖ  ٗ لأٛس ٝ ٚ  یٕٞـٙ

ي اُ ی  ٘ ٘ ب٦ّٔٛة فٚ بٍهٖٛ ىٍ ثٌٍِٖ بلاٖ ثب   یاػشٙبة اُ افِا

 ٚشَ إشفبىٜ ٕ٘ٛى.یب ثبٍ ثیٚ ٙير  10وٕشَ اُ  یسىَاٍٞب

ه كَوز ث ب ُٚ٘ ٝ )ث ب    ی ی٘ سٮياى سىَاٍٞبیٚال٬ ثب افِا ىٍ

َ یىٌٍ یكَوش یٚاكيٞبِاٖ ٭٢لار ٚ یٔوشّف( ثٝ ٔ یٞب ٙير

ز ی  ىٍٟ٘ب٘ س ٙ٘ ٚ  یٚ ٔٙؼ َ ث ٝ اف ِا    ٙ يٜ  افِٚىٜز یىٍ فٮبِ

 >16=و ِٛشٗ  . ؿٙب٘ـٝ فٛؿز ٚ >5=ٙٛى  یٔ یٖشِٛیفٚبٍهٖٛ ٕ

 1RM %80ز ث ب ٙ ير   ی٘ فٚبٍهٖٛ ٍا سٟٙب دٔ اُ فٮبِیافِا

 یا٘ي ٚ س ٙ٘ ٭٢ لا٘   ٌِاٍٗ وَىٜ 1RM %50ٙير  ٖ٘جز ثٝ

ٕٞىبٍاٖ ٚ  یاٍا١ ؛ أب٘ ىاٖ٘شٙيیٗ افِایا یٚشَ ٍا ٭ّز اّٝیث

ىٖبٖ یثب كؼٓ وُ  یز ٔمبٚٔشیٕٝ دَٚسىُ فٮبِ یثب اػَا >25=

ٝ   1RM %80 ٚ 60،40 یٞ ب  ٚ ٙ ير  ٌ ِاٍٗ   ىٍ ا٘ يْ ثبلاسٙ 

ٍ َ  یاُ ىٚ ٙير ى % وٕش80َفٚبٍهٖٛ ىٍ ٌَٜٚ ثب ٙير  وَى٘ي

ٌ ِاٍٗ   >22=ٕٞى بٍاٖ  لأٛس ٝ ٚ  ٗ یبفشٝ إز. ٕٞـٙی٘ یافِا

 ز ث ب ٙ ير  ی  % ٖ٘جز ثٝ فٮب40ِز ثب ٙير یوَى٘ي دٔ اُ فٮبِ

ُ آٖ ٍا ی  بف ز ٚ ىِ ی٘ یٚ شَ اف ِا  یث یٖشِٛی% فٚبٍهٖٛ 70ٕ

 ىاٖ٘ز.ٚ ثبٍ وٕشَ  ٚشَ دَٚسىُ ثب ٙيریسٮياى سىَاٍ ث

ُاىٜ ٚ  یىٚ ٦ٔبِٮٝ سم یٙبر ٔمبٚٔشیٖٝ ا٘ٛا٫ سَٕیٔمب یىٍ د

وٝ دبٕن فٚبٍهٖٛ ثٝ  >7=ٕٞىبٍاٖ ب ٚ ی٘ یٚ اوجَ >8=ٕٞىبٍاٖ 

ه ٍا ٔ ٍٛى  ی  شیِٚوٙیٌ َا ٚ ثٍَٚ٘ َا ث ب ىٕ شٍبٜ آ     ز ىٍٖٚیفٮبِ

ز ٍا ی٘ ثلافبّٝٝ فٚبٍهٖٛ دٔ اُ فٮبِیا٘ي افِا لَاٍ ىاىٜ یثٍَٕ

٘ ىٍ ٭ٛأ  ُ یُاىٜ اف  ِا ید  ْٚٞ٘ سم   ىٍ ا٘  ي. ٌ  ِاٍٗ و  َىٜ

ٟ  یٌَا ث ىٍٖٚ یٞب ىٍ ا٘مجبٟ یىیٙبٔیٕٞٛى  یٞ ب  ٚ شَ اُ ا٘مج ب

َ   یٙيٜ إ ز ىٍك بِ   ثٍََٚ٘ا ٌِاٍٗ ٘ ىٍ یب اف ِا ی  ٘ یو ٝ اوج 

 ىٍ اثٖشٝ ثٝ ٫ٛ٘ ا٘مجبٟ ٌِاٍٗ ٘ىَى.ٍا ٚ یىیٙبٔی٭ٛأُ ٕٞٛى

 ،یدٔ اُ ٕٝ دَٚسىُ ل يٍس  یٖشِٛیدْٚٞ٘ كب١َ فٚبٍهٖٛ ٕ

 132 ٚ 134،133 تی  سَسث  ٝ  یإ  شمبٔش یٚ ل  يٍس یذَسَٚفیٞ  ب

 یب٣ و بِغ دِٙ ى  ی  ٜٛ ثٛى و ٝ اُ ٔم ياٍ ٕ ٦ق اكش   یٔشَ ػ یّیٔ

ؼ بى  ی٘ ٔلشٕ ُ ث ٝ ا  یٗ افِایثبٙي ٚ ا یىب وٕشَ ٔیآَٔ یٍُٚٙ

 ٌَىى. یٕ٘ یه٦َ ؿٙيا٘

كَوز ِز دَٛ، اوٖشٙٚ ٗ   ىاى وٝ٘ٚبٖ  دْٚٞ٘ٗ یغ ای٘شب

٘ یثب٭ض افِا یذَسَٚفیٞب  ىٍ دَٚسىُ ییُا٘ٛ، فّىٚٗ ُا٘ٛ ٚ دبٍٚ

SBP ،MAP وبٞ٘  یب وٕیَ ییٚ ثيٖٚ سغDBP ٔٛى  ی ٙ ٚ 

 SBP ،MAPثب٭ض وبٞ٘  یٙٝ ٚ دَٓ ٘٪بٔیكَوز دَٓ ٕ

 یٞب یثٍَٕ ٙٛى. ٥جك یٔ DBP٘ یافِا یب وٕیَ ییٚ ثيٖٚ سغ

ه ی  دبٕن فٚبٍهٖٛ ثٝ كَو بر ٔوشّ ف    یا ٔب سبوٖٙٛ ٦ٔبِٮٝ

َ  ٖٝ لَاٍ ٘ ياىٜ إ ز.  یٍا ٍٔٛى ٔمب یدَٚسىُ ٔمبٚٔش إ بٓ   ث 

٘ یفٚبٍهٖٛ اف ِا  یه كَوز ٔمبٚٔشی یىا٘٘ ٔب دٔ اُ اػَا

ٚ  ییبیٕیٙ   ،یه ٭ٞ ج ی  ُ سلَی  ٘ ث ٝ ىِ یٗ افِایبثي ٚ ای یٔ

 یٞ ب  ٖٛٞ ب ٚ سَٙ ق ٍٞٛٔ     ٔٛػٛى ىٍ ٍي یٞب َ٘يٜیٌ ی٭٢لا٘

 ٞب إز.ٗ ی٘ فٚبٍهٖٛ، ٔب٘ٙي وبسىٛلأیوٙٙيٜ افِا هیسلَ

 یٞب زیفٮبِ یغ ٚ ٕ٘ٛىاٍ َٔث٣ٛ ثٝ فٚبٍهٖٛ ىٍ ٥ی٥جك ٘شب

ٕ   یٔوشّف ٔٚ بٞيٜ ٔ    ِٛ یٙ ٛى فٚ بٍهٖٛ  ٚ فٚ بٍهٖٛ   یٖ ش

 یٚشَی٘ ثیسَ افِا ثٍِي یٞب ٔش٤ٕٛ ىٍ كَوبر َٔث٣ٛ ثٝ ا٘ياْ

 ىٞٙ ي.  ی٘ٚبٖ ٔ سَ وٛؿه یٞب ٖ٘جز ثٝ كَوبر َٔث٣ٛ ثٝ ا٘ياْ

س َ ث ٛىٖ ثبف ز     اُ ثٍِي یي ثشٛاٖ ٘بٙیٚشَ ٍا ٙبی٘ ثیٗ افِایا

ٚشَ ثبفز ٭٢ّٝ ث ٝ  یبُ ثیَ ٚ ٘یىٌٍ یكَوش یٚاكيٞبٚ  ی٭٢لا٘

س َ ٔٛػ ت    ثبفز ٭٢ّٝ ث ٍِي  .>5=ىاٖ٘ز ٗ كَوبر یهٖٛ ىٍ ا

ىٞٙيٜ ٘ یافِا یىی٭ٛأُ سلَ یه ٚ ٍٞبٕبُیٚشَ ثَ سلَیاطَ ث

ىٞٙيٜ  َٔث٣ٛ ثٝ فٚبٍهٖٛ ٘ٚبٖ یٞبٕ٘ٛىاٍ ٌَىى. یفٚبٍهٖٛ ٔ

ثبٙٙي ٚ ٭ّ ز   یٕ٘ثيٖ  یىٍ فٚبٍهٖٛ وّ یا ٍٚ٘يٜ٘ ید٘ یافِا

ٞب ىاٖ٘ز وٝ ىٍ  ٘ٛثز ٗیث یي ثشٛاٖ فبّٝٝ ُٔب٘یآٖ ٍا ٙب یاّٝ

ٞب ثٛىٜ إز ٚ ث ٝ ٘٪ َ    ٗ ٘ٛثزیمٝ ثیىل 2 یذَسَٚفیٞب دَٚسىُ 

ٚ  یٝ ٭ٛأُ ٭ٞ ج یثٌَٚز ثٝ كبِز اِٚ یٗ ُٔبٖ ثَایٍٕي ا یٔ

ٚ  یٔٙبٕت ثٛىٜ إز ٚ اط َ سؼٕٮ    یسب كيٚى یٍٞٛٔٛ٘  یث َ ٍ

 فٚبٍهٖٛ ٘ياٙشٝ إز. یىی٭ٛأُ سلَ

ىاٍ  یدْٚٞ٘ كب١َ ٚػٛى سفبٚر ٔٮٙ   یٞب بفشٝیٗ یسَ ٟٔٓاُ 

-یٚ ل يٍس  یذَسَٚفیٞ ب  ٘ ١َثبٖ لّت دٔ اُ دَٚسىُ یىٍ افِا

ثٛى وٝ ثب دْٚٞ٘ فٍٛثَي ٚ  یٖ٘جز ثٝ دَٚسىُ ليٍس یإشمبٔش
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ىٍ % 1RM 75 ٗ ث  بیوَى٘  ي سٕ  َ و  ٝ ٌ  ِاٍٗ >4=ٕٞى  بٍاٖ 

ىٍ  ی٘ ٖ٘ ج یه اف ِا ی  ث ٝ   یبثیسٛا٘ي ٔٛػت ىٕ ش  یوٛىوبٖ ٔ

سى َاٍ   30ٗ ٘ٚبٖ ىاى٘ي یفٚبٍهٖٛ ٚ ١َثبٖ لّت ٙٛى ٚ ٕٞـٙ

س ب   85سىَاٍ ث ب   5 اُ ٚشَیث١َثبٖ لّت ٍا  1RM 40% سب 35ثب 

1RM90١َثٝ ىٍ  ١134َثٝ ىٍ ثَاثَ  147ىٞي ) ی٘ ٔی% افِا

ٚ یٗ ث ب د یغ ٕٞـٙ  یٗ ٘شبیا ٔٛافك إز. مٝ(یىل بِٔ ٚ ی  ّیٚ ٟٙبى 

بٖ ٕ٘ٛى٘ ي  ی  وٝ ث یلّج یٞب یٕبٍیافَاى ثب ث یثَا >26=ٕٞىبٍاٖ 

٘ ٘ب٦ّٔٛة فٚ بٍهٖٛ ٚ ١ َثبٖ لّ ت    یاُ افِا یَیػٌّٛ یثَا

(، ٙٛى ی٭٢ّٝ لّج یٖىٕی)وٝ ٕٔىٗ إز ٔٛػت ثَُٚ ٭لائٓ ا

ٍ یي وبٞ٘ یٔمبٚٔز ٚ ثبٍ ثب ٦ٕق ٘ یٞ ب اف ِا  بثي ٚ سٮ ياى سىَا

 بثي، ٔوبِف إز.ی

 ُٔبٖ ٔيرسىَاٍ ثبلاسَ ٚ  سٮياى ز،یسَ فٮبِ ی٥ٛلا٘ ُٔبٖ ٔير

ٚ شَ  ی٘ ثیاف ِا  یي اُ ٭ُّ اّٝیٞب ٙب ٗ ٘ٛثزیإشَاكز وٕشَ ث

ٝ ىٍ ٦ٔبِٮٝ لأٛسٝ ٔم ياٍ   اُآ٘ؼبو١َٝثبٖ لّت ثبٙي.   یٞ ب  ُٚ٘ 

ٖ یي ٚ ٔشٕٛ ٤  یػب ٙيٜ ىٍ َٞ ىٚ دَٚسىُ ٙيٝ ػبث  یٕ بُ  ىٖ ب

ز ث ب ٙ ير   یٚشَ فٚبٍ هٖٛ دٔ اُ فٮبِی٘ ثیٙيٜ إز ٚ افِا

٘٪ َ   % ٍا ٌِاٍٗ وَىٜ ا٘ي، ث70ٝز ثب ٙير ی% ٖ٘جز ثٝ فٮب40ِ

٘ ١َثبٖ لّ ت  یٍَ اُ ٭ُّ ٚػٛى سفبٚر ىٍ افِایى یىی ٍٕي یٔ

ْ سٛاٖ ثٝ ٔم ياٍ و ُ و بٍ     یٍا ٔ ىاٖ٘ ز و ٝ ٥ج ك     ٙ يٜ  ا٘ؼ ب

 یإشمبٔش-یليٍسٚ  یذَسَٚفیٞب ىٍ دَٚسىُ  ٙيٜ ا٘ؼبْ یسىَاٍٞب

ٗ یىاٍ ث یٗ ٭يْ سفبٚر ٔٮٙیٕٞـٙ ثبٙي. یٚشَ ٔیٔمياٍ وُ وبٍ ث

 ُ -یٚ ل  يٍس یذَسَٚفیٞ  ب  دبٕ  ن ١  َثبٖ لّ  ت ىٍ ىٚ دَٚسى  

ىٖبٖ ٖ٘جز ىاى و ٝ  یجبً یسمَسٛاٖ ٔمياٍ وُ وبٍ  یٍا ٔ یإشمبٔش

 ٙٛ٘ي. یٔٚبثٝ ٔ یؼبى إشَٓ ٚ سَٙق ٍٞٛٔٛ٘یٔٛػت ا

س ٙ٘ ٚ   یإ شمبٔش -یٚ ل يٍس  یذَسَٚفیٞ ب  یٞب ىٍ دَٚسىُ

َ  یسَ ٭بُٔ اٝ ّ  یه ٔير ٥ٛلا٘ی یٙير وٓ ثَا  یٕ بُ  فٮ ب

 إ ز،  یٖ٘ جز ث ٝ دَٚسى ُ ل يٍس     یٞٛاُ یٖٓ ثیٚشَ ٔشبثِٛیث

َ ١َثبٖ لّ ت  ی)٘٪ یىیٙبٔیٚ ٕٞٛى یٍٞٛٔٛ٘ یٞب ٍٚ دبٕنٗ یاُا

َ  ٟٔٓاُ  یىیوٝ  ػج َاٖ ٚ   یثبٙ ي( ث َا   یٗ ٭ٛأ ُ ٔ   ی  ٗ ایس 

 .>27=ثبٙي  یسَ ٔ ثٍِي، یَ اَّ٘یًهب یثبُٕبُ

٘ ىٍ ١َثبٖ یه افِایٔٛػت  یٔمبٚٔش یٍُٚٙ یٞب زیفٮبِ

 ی٦  یث  يٖٚ و  بٞ٘ ىٍ ٔمبٚٔ  ز ٭  َٚق ٔل یىٜ لّج   ٚ ث  َٖٚ

ٚ شَ  ی٘ ثی٬ فٚ بٍهٖٛ ٚ اف ِا  ی٘ َٕیٌَىى وٝ ٔٛػت افِا یٔ

ز اٍسج ب٣  ی٘ ثب ٙير فٮبِیٗ افِایا ٌَىى. یفٚبٍ ثَ ث٦ٗ ؿخ ٔ

٘ فٚبٍهٖٛ ٍا سٟٙب د ٔ  یىاٍى ٚ فٛوز ٚ وِٛشٗ افِا یٕیٖٔشم

ىٍ د ْٚٞ٘ كب١ َ    ؛ أ ب %( ٌ ِاٍٗ وَى٘ ي  80اُ ٙير ثبلاسَ )

َ ی٘ ثیث ٛى اف ِا  % RM85-1و ٝ   یٙير دَٚسىُ ليٍس  یٚ ش

ِاٖ ی  % ىٍ 55ٔ% ٚ 70 یٞب ٍَ ثب ٙيریٖ٘جز ثٝ ىٚ دَٚسىُ ى

ؼ ٝ ٌَف ز   یسٛاٖ ٘ش یؼبى ٘ىَى وٝ ٔیفٚبٍهٖٛ ٚ ١َثبٖ لّت ا

ٔ ی٘ ٭ٛأُ ٕٞٛىیىٍ افِا ٗ یاى سىَاٍٞ ب ٚ ُٔ بٖ ث    سٮ ي  یىیٙ ب

 ثبٙي. یٗ ٔیاُ ٙير سَٕ سَ ٟٔٓٞب  ٘ٛثز

ِٛ یز ثی  ٚ شَ، ٔٛػ ت ُٔ بٖ فٮبِ   یسٮياى سىَاٍ ث ي ی  ٚ شَ ٚ س

كٖبٓ ثٝ  ییبیٕیٙ یٞب َ٘يٜیٌَىى ٚ ٌ یٚشَ ٔیث یز ٞبیٔشبثِٛ

ٗ یيٍّٖٚ ٚ ٕٞـٙ  ی  ٖٛ ٞی  ٔب٘ٙ ي لاوش بر ٚ    یشیغّ٪ز ٔشبثِٛ

ْ  یىٚن ٭٢ّٝ ٚ ا٘ياْ ٚسَ) یىیٔىب٘ یٞب َ٘يٜیٌ ( ٕ جت  یٌّ 

 .>28=ي ٘ٙٛ ی٘ فٚبٍهٖٛ ٚ ١َثبٖ لّت ٔیافِا

سف  بٚر ثب٭  ض  یذَسَٚفیٞ  ب یز ٔم  بٚٔشی  كَو  بر فٮبِ

ٗ لجُ ٚ ثٮي اُ كَوز ِز دَٛ، كَوز ِز د َٛ ٚ  یث یىاٍ یٔٮٙ

ٖ  ٙٝ ثب یِ كَوز دَٓ ٕیدَٓ دب ٚ ٘ ُا٘ ٛ ىٍ ١ َثبٖ    ث بُ و َى

٘ٚ بٖ ىاى ىٍ دبٕ ن    >29=ٕٞى بٍاٖ  ٚ  یٙي. دْٚٞ٘ ٔلجلّت 

ٗ ٭٢ لار  یث   یٔم بٚٔش  یٞ ب  زی  ثٝ فٮبِ یىیٙبٔی٭ٛأُ ٕٞٛى

ٚ   یىاٍ یسٙٝ ٚ وُ ثيٖ سف بٚر ٔٮٙ   ٗ یی، دبثبلاسٙٝ  ٚػ ٛى ٘ ياٍى 

٭ٛأ   ُ  یث   َ ٍٚ یا ىٍ ٦ٔبِٮ   ٝ >30=ٕٞى   بٍاٖ ٚ  ٞٛاّ٘   ٛ

ٌ ِاٍٗ وَى٘ ي ١ َثبٖ     یٚ ىٕش ییثب وبٍٕٙغ دب یىیٙبٔیٕٞٛى

 ث ٛى  یٚشَ اُ وبٍٕٙغ ىٕشیث ییز ثب وبٍٕٙغ دبیلّت دٔ اُ فٮبِ

٘ ١َثبٖ لّت ثٮي اُ كَو ز  یافِا. ىاٍ ٘جٛى یٗ سفبٚر ٔٮٙیأب ا

ٚ ىٍ اط َ   یٮ  ی٥ج و بٔلاً ه اسف بق  یِز دَٛ ٖ٘جز ثٝ لجُ آٖ 

ٚشَ ١َثبٖ لّت ی٘ ثیافِا أب ثبٙي، ی٘ ثبٍ ٚاٍىٜ ثٝ ثيٖ ٔیافِا

ٝ ي ثش ٛاٖ  یىٍ اىأٝ آٖ ىٍ كَوز دَٓ دب ٍا ٙ ب  ٜ  ث  ثبف ز   ا٘ ياُ

ٖ ٓ  یٮشبً ٔشبثِٛی٥جسَ ٚ  ثٍِي یٖشٓ ٭ٞجیٕ یَیٚ ىٌٍ ی٭٢لا٘

ٝ ی؛ ثٙ بثَا ٗ ٭٢ّٝ ىاٖ٘زیٚشَ ایث یٞٛاُ یث ٍٕ ي   ی٘٪ َ ٔ    ٗ ث 

ث َ فٚ بٍهٖٛ ٚ ١ َثبٖ     یٗ ٔمبٚٔشیاطَار ٔشفبٚر كَوبر سَٕ

َ، ی  ىٌٍ یز ثب ٔم ياٍ ثبف ز ٭٢ لا٘   یلّت ثلافبّٝٝ دٔ اُ فٮبِ

 یٞب زیي ٔشبثِٛیٚ سِٛ یٚ ٍٞٛٔٛ٘ یٚشَ ىٕشٍبٜ ٭ٞجیه ثیسلَ
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 سَ ىٍ اٍسجب٣ ثبٙي. ٚشَ ىٍ ٭٢لار ثٍِيیث

٘ ىٍ سٮ ياى  یدْٚٞ٘ كب١َ ٘ٚبٖ ىاى و ٝ اف ِا   ی٥ٍٛ وّٝ ث

٘ ٙ ير  یٞب ٖ٘ جز ث ٝ اف ِا    ٗ ٘ٛثزیسىَاٍٞب ٚ وبٞ٘ ُٔبٖ ث

َ  ث ٍِي ٘ یز، ٔٛػت اف ِا یفٮبِ  هی  ٙبٔیٕٞٛىىٍ ٭ٛأ ُ   یس 

ٛ ٍٕ ي ى  ی٘٪َ ٔ ٌَىى ٚ ثٝ یهٞٛٛ ١َثبٖ لّت( ٔ ٝث) ِ یٍ سؼ 

ٓ اف َاى   یث َا  یز ٔم بٚٔش یفٮبِ ٖ  و  ٕ  س ٛا ٕ بٍاٖ ث ب   یٚ ث یػٖ 

ٌ   ی٭َٚل   یز ىٕشٍبٜ لّج  یٔليٚى ٘ یاُ اف ِا  یَیػٟ ز ػّ ٛ

ٕ  یب٣ ث َا ی  ٦ٕق اكش٘ب٦ّٔٛة فٚبٍهٖٛ ) ِٛ یفٚ بٍهٖٛ   یٖ ش

ز َٕٞاٜ ی٘ ٙير فٮبِی( ٚ ١َثبٖ لّت، افِاٜٛیٔشَ ػ یّیٔ 225

سٮياى سىَاٍٞب ث ب  ٘ یٞب ٖ٘جز ثٝ افِا ٗ ٘ٛثزی٘ ُٔبٖ ثیثب افِا

 ثبٙ ي.  یسَ ٔ   ٕٗیٞب ا ٗ ٘ٛثزیز ٚ ُٔبٖ وٕشَ ثیٙير وٕشَ فٮبِ

ِاٖ فٚبٍهٖٛ ٚ ١َثبٖ لّت یٔكَوبر ٔوشّف ثب ُٚ٘ٝ ٗ یٕٞـٙ

س َ ٔٛػ ت   ٓ یىٞٙي ٚ ٭٢ لار كؼ    یَ ٔییسغ یشفبٚس٥ٍٛ ٔ ٍا ثٝ

 ٙٛ٘ي. یٔ یىیٙبٔیىٍ ٭ٛأُ ٕٞٛى یدبٕن ثٌٍِشَ

يقدرداویتشکر

 ٕ٘ٛى٘ي، َٙوز دْٚٞ٘ ٗیاا٘ؼبْ ىٍ وٝ ٞب یآُٔٛى٘ سٕبْ اُ

 .ٙٛى یٔ سٚىَ ٚ َیسمي
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Response of blood pressure and heart rate

to various protocols and different 

movements of resistance exercise 

Ebrahimi H1, *Ahmadizad S2, Matin Homaei H3, Javidi M4

Abstract

Background: Resistance training is suggested for adults in order to 

improve physical fitness and overall health. The aim of present 

study was to compare the responses of blood pressure and heart 

rate to various protocols and different movements of resistance 

exercise. 

Materials and methods: A sample of 12 healthy males (age: 25.2 ± 2.2 

years) performed three resistance exercise protocols including 

maximal strength (three sets of five repetition at 85% of 1-RM), 

hypertrophy (three sets of 10 repetition at 70% of 1-RM), and 

strength-endurance (three sets of 15 repetition at 55% of 1-RM) in 

three separate sessions  Blood pressure and heart rate were 

measured before and immediately after resistance exercise in all 

sessions, and after each movement in hypertrophy protocol. Data 

were analyzed by using repeated measures of analysis of variance 

(ANOVA).  

Results: Although the systolic blood pressure increased significantly 

after the three resistance exercise trails (p=0.001), no significant 

differences were observed among the three protocols. However, 

heart rate increased significantly in response to the three resistance 

exercise trials; and also significant differences were observed 

among the three protocols (p<0.001). The post-hoc analyses 

showed that the increase in heart rate in strength protocol was less 

than two others. A comparison between blood pressure and heart 

rate after different movements in hypertrophy protocol showed that 

different movements with weights alter blood pressure and heart 

rate differently (p<0.05).  

Conclusion: Based on the findings of present study, it can be concluded 

that the strength exercise protocol with higher periods of rest 

between sets and movements increase heart rate less than the 

hypertrophy and endurance-strength protocols. 

Keywords: Blood Pressure, Heart Rate, Resistance Training, 

Hypertrophy 
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