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 یبز قدرت عضلاو کیًمتزیپلا ىبتیَفتٍ تمز 01اثز 

ي فبکتًر رشد  یتىٍ، تًدٌ بدين چزب هییببلاتىٍ ي پب

 ( در سوبن جًانIGF-1) 0 هیشبٍ اوسًل
  *3سزدار ی، دکتز محمد عل2یگلستبو ی، دکتز عل0یحبتم فٍیحى

 ايطاٖ. طٚاٖ،يق طٚاٖ،يٚاحس ق يوبضقٙبؼ اضقس تطثيت ثس٘ي، ٌطٜٚ تطثيت ثس٘ي، زا٘كٍبٜ آظاز اؾلأ .1

 زا٘كٍبٜ ثدٙٛضز، ثدٙٛضز، ايطاٖ. يٚ عّْٛ ٚضظق يثس٘ تيزا٘كىسٜ تطث ،يثس٘ تيٌطٜٚ تطث بضياؾتبز .2

زا٘كٍبٜ عّْٛ پعقىي ٔكٟس، ٔكٟس،  ،ي(، زا٘كىسٜ پعقىيٚ عّْٛ ٚضظق يثس٘ تيٌطٜٚ زضٚؼ عٕٛٔي )ضقتٝ تطث بضيزا٘ك .3

 .ايطاٖ

 06/10/1396  تبریخ پذیزش:  11/07/1396تبریخ دریبفت: 
1

 
 

 

ضٚز ٚ وٛتبٜ قسٖ ثٝ وبض ٔي -چطذٝ وكف ٞب وٝ زض آٖ ٞؿتٙسحطوبتي )ا٘فدبضی(  پلايٛٔتطيهتٕطيٙبت  مقدمٍ:

قٛز. ثب تٛخٝ ثٝ ٘مف ٌطا( ز٘جبَ ٔي ٚؾيّٝ حطوت وٛتبٜ قسٖ ؾطيع )زضٖٚٝ )ثطٍٚ٘طا(، ثلافبنّٝ ث حطوت وكف عًّٝ

آٔبزٌي عًلا٘ي، عٛأُ ضقس ٚ زض ٞيپطتطٚفي عًلا٘ي ٚ ؾٙتع پطٚتئيٗ ٚ زض ٘تيدٝ افعايف پلايٛٔتطيه  تٕطيٙبت

ثط لسضت عًلا٘ي ثبلاتٙٝ ٚ پبييٗ تٙٝ، تٛزٜ ثسٖٚ  پلايٛٔتطيهٞفتٝ تٕطيٗ  10 تأثيطثطضؾي ثب ٞسف حبيط  ُٝٔبِع

 .ا٘دبْ قسزض ظ٘بٖ خٛاٖ  (IGF-1) 1-چطثي ٚ فبوتٛض ضقس قجٝ ا٘ؿِٛيٗ

ؾبَ زض قٟط  20-29 ظٖ خٛاٖ 28ثط ضٚی  1395ايٗ ُٔبِعٝ وبضآظٔبيي ثب ترهيم تهبزفي زض ؾبَ  :کبر ريش

تٕطيٙبت ا٘فدبضی ٚ  ٜ٘فط 14َٛض تهبزفي ثٝ زٚ ٌطٜٚ  پػٚٞف ثٝ زاَّٚت قطوت زض خٛاٖ بٖظ٘ٔكٟس ا٘دبْ قس. 

خّؿٝ اخطا ٌطزيس. ٔست ظٔبٖ ٞط  3ای  ٞفتٝ ٚ ٞفتٝ 10تمؿيٓ قس٘س. ثط٘بٔٝ تٕطيٙي پػٚٞف حبيط ثٝ ٔست  وٙتطَ

زليمٝ ؾطز  5زليمٝ اخطای ثط٘بٔٝ تٕطيٙي ٚ  30-45 زٖ،زليمٝ ٌطْ وط 10زليمٝ ٚ قبُٔ  45-60خّؿٝ تٕطيٙي 

تٙٝ، حساوثط اوؿيػٖ  تٙٝ ٚ پبييٗ ٌيطی ذٛ٘ي، آظٖٔٛ لسضت عًلا٘ي ثبلا وطزٖ ٚ ا٘دبْ حطوبت وككي ثٛز. ٕ٘ٛ٘ٝ

ٌٛ٘ٝ ثط٘بٔٝ  ٔهطفي ٚ تطويت ثس٘ي زض لجُ ٚ ثعس اظ زٚضٜ تٕطيٙي ا٘دبْ قس. ٌطٜٚ وٙتطَ زض ََٛ ٔست تحميك، ٞيچ

ٔؿتمُ  تيٞبی آظٖٔٛ ( 21ٚ٘ؿرٝ ) SPSS آٔبضی افعاض ٞب ثب اؾتفبزٜ اظ ٘طْ. تدعيٝ ٚ تحّيُ زازٜ٘ستٕطيٙي ا٘دبْ ٘ساز

  قس.٘ظط ٌطفتٝ زاض زض ٔعٙب 05/0وٕتط اظ   p. ٔيعاٖ قس ا٘دبْ ٚاثؿتٝ تيٚ 

َٛض  ٖ ٔهطفي زض پبيبٖ زٚضٜ ثٝاوؿيػ تٙٝ ٚ حساوثط پبييٗ ،لسضت عًلا٘ي ثبلاتٙٝ ُٔبِعٝ،٘تبيح ثط اؾبؼ  َب:یبفتٍ

(، تٛزٜ ثسٖٚ چطثي، زضنس IGF-1) 1ا٘ؿِٛيٗ  قجٝ ضقس حبِي وٝ فبوتٛض زض ،(p<05/0) ٝ ثٛززاضی افعايف يبفت ٔعٙي

  (.p>05/0) ٘ساقت یزاضٔعٙي چطثي ٚ قبذم تٛزٜ ثس٘ي اظ ٘ظط آٔبضی تغييط

ٚ ٞبی ثبلاتٙٝ افعايف لسضت زض عًلات ا٘ساْ ثبعثتٛا٘س ٔي پلايٛٔتطيهتٕطيٗ  ای ٞفتٝ 10ثط٘بٔٝ  گیزی: وتیجٍ

  ٞٛاظی ظ٘بٖ خٛاٖ ٌطزز. ٕٞچٙيٗ ظطفيتتٙٝ ٚ  پبييٗ
 

 ، لسضت عًلا٘ي1 فبوتٛض ضقس قجٝ ا٘ؿِٛيٗ ،تٕطيٙبت پلايٛٔتطيه، ظ٘بٖ :یدیکل کلمبت
 

 

                                                 
پست  ؛051-38002178: تلفه. زا٘كٍبٜ عّْٛ پعقىي ٔكٟس، ٔكٟس، ايطاٖ ،يزا٘كىسٜ پعقى ؛ؾطزاض يزوتط ٔحٕس عّ مكبتببت:ًل ئوًیسىدٌ مس *

 Sardarma@mums.ac.ir الكتزيویک:
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  مقدمٍ

عًّٝ اؾىّتي ثطای حطوت ا٘ؿبٖ حيبتي ثٛزٜ ٚ يه ثبفت 

ٞسف عٕسٜ ثطای فعُ ٚ افعبلات ٞٛضٔٛ٘ي اؾت. لسضت 

ٔٛفك، ثطای عًلا٘ي ثٝ عٙٛاٖ عٙهطی اظ اخعای ٚضظقي 

ٞبی ضٚظا٘ٝ ٚ تىبِيف قغّي ٘يع ٔٛضز ا٘دبْ فعبِيت

تٛا٘س ثٝ  ٞبی ٚضظقي ٔئلاحظٝ لطاض ٌطفتٝ اؾت. فعبِيت

ضقس ثبفت عًلا٘ي ٚ لسضت آٖ ٔٙدط قٛز. ثؿيبضی اظ 

 يٛٔتطيهٞبی لسضتي ٚ پلاوٝ تٕطيٗ عتمس٘سٔپػٚٞكٍطاٖ 

 ،1) قٛزثبعث ثٟجٛز لسضت ثيكيٙٝ ٚ تٛاٖ عًلات پب ٔي

ثؿيبضی اظ فٛايس ؾلأتي فعبِيت ٚضظقي، ضيكٝ زض  (.2

ٚ فبوتٛض  1(GH) ٞٛضٖٔٛ ضقس آثبض آ٘بثِٛيىي آٖ زاضز.

زض ايٗ ٔيبٖ ايفبی  2(IGF-1)1-ضقس قجٝ ا٘ؿِٛيٗ 

ثس٘ي  ٘ظط ظيطا افطازی وٝ اظ ،(4 ،3وٙٙس )٘مف ٔي

 GH ٚ IGF-1ٞؿتٙس، ٔمبزيط پلاؾٕبيي  تط آٔبزٜ

ثيكتطی زاض٘س. ٚضظـ ٕٞچٙيٗ ثطای ٍٟ٘ساضی تٛزٜ ٚ 

فبيسٜ ٚضظـ  ٔتعسزیُٔبِعبت  .عّٕىطز عًّٝ ٟٔٓ اؾت

زض ا٘ؿبٖ ٚ  3ضا زض وبٞف تسضيدي ؾطعت ؾبضوٛپٙيب

ٞبی ثٙيبزی عًلا٘ي وٝ (. ؾ5َّٛ)٘س ا ٔٛـ اثجبت وطزٜ

ٚؾيّٝ ٝ وٙتطَ وٙٙسٜ ٞيپطتطٚفي ٞؿتٙس، ثٝ قست ث

قٛ٘س. ٞبی ٔىب٘يىي تٙظيٓ ٔيعٛأُ ذبضخي ٔب٘ٙس ٘يطٚ

 IGF-1ثيطٌصاض، أٞبی زضٖٚ ؾِّٛي ت اظ خّٕٝ ؾيٍٙبَ

وٝ ا٘مجبو عًّٝ اؾت (. ٔكرم قسٜ 4-6) ثبقسٔي

ٞبی آثكبضٌٛ٘ٝ خٟت اؾىّتي ثبعث فعبَ قسٖ ؾيٍٙبَ

 ،قٛزتٙظيٓ ثيبٖ غٖ ٚ ؾٙتع پطٚتئيٗ ٘بقي اظ تٕطيٗ ٔي

ٟٕٔي ٘مف  IGF-1ِصا پيكٟٙبز قسٜ اؾت افعايف ثيبٖ 

زض ٞيپطتطٚفي ٚ افعايف لسضت عًلا٘ي ٔتعبلت اعٕبَ ثبض 

 (. 7، 2) وٙسٔي ايفبٔىب٘يىي 

IGF-1 ٝٞبی ثٝ عٙٛاٖ قبذم ظيؿتي اؾت وٝ خٙج

 IGF-1 ؾبظز.ؾٛزٔٙس فعبِيت ٚضظقي ضا ٔحمك ٔي

وٝ زض  ويّٛزاِتٖٛ( 5/7) ٞٛضٖٔٛ پپتيسی وٛچىي اؾت

ٔؿتميٓ قٛز ٚ تحت تٙظيٓ انُ تٛؾٍ وجس تِٛيس ٔي

ذٛال آ٘بثِٛيىي  IGF-1ثبقس.  ٔي ٞٛضٖٔٛ ضقس

)تؿٟيُ ضقس ٚ اؾترٛاٖ(، ٔتبثِٛيىي )تٙظيٓ ٔتبثِٛيؿٓ 

وطثٛٞيسضات ٚ پطٚتئيٗ( ٚ ٔيتٛغ٘يىي ٌٛ٘بٌٛ٘ي زاضز. 

                                                 
1 Growth Hormone 
2 Insulin Like Growth Factor-1 
3 Sarcopenia

 

٘يع ثب عبُٔ آغبظيٗ ٚ ٘يع  IGF-1ذٛال ٔيتٛغ٘يىي 

 ثط٘سٜ ٍٞٙبْ چطذٝ ضقس ؾِّٛي اضتجبٌ زاضز عبُٔ پيف

يُ قٙبؾبيي ايٗ عٛأُ ٚ قٙبذت (. ثٝ ٕٞيٗ ز8ِ)

ٞبی خسيسی ضا ثٝ ٔٙظٛض چٍٍٛ٘ي عّٕىطز آٟ٘ب قيٜٛ

ٞبی زضٔب٘ي ٚ ٚضظقي ٔعطفي ذٛاٞس وطز. تٛؾعٝ ثط٘بٔٝ

ٞبی ٚضظقي ٘ٛع ٔتساِٚي اظ فعبِيت 4تٕطيٙبت پلايٛٔتطيه

ٚضظقي ٞؿتٙس وٝ ثطای افعايف لسضت ٚ تٛاٖ عًلات 

وكؿب٘ي زض ايٗ ٘ٛع تٕطيٙبت، ثرف  قٛ٘س.اؾتفبزٜ ٔي

، ٘مف 5وٛتبٜ قسٖ - ثبفت ٕٞجٙس زض ا٘دبْ چطذٝ وكف

)حطوت  ٟٕٔي زاضز وٝ قبُٔ وكف وٙتطَ قسٜ عًّٝ

ٌطا( ٚ ثٝ ز٘جبَ آٖ وٛتبٜ قسٖ ؾطيع )حطوت  ثطٖٚ

(. تٕطيٙبت پلايٛٔتطيه ثٝ 10 ،9) ثبقسٌطا( ٔي زضٖٚ

زِيُ وكف ٚ ا٘مجبو ايدبز وٙٙسٜ زض عًلات، ثبعث 

ٍٙبِي زضٖٚ ؾِّٛي ٚ زض ٘تيدٝ ؾبظی ٔؿيطٞبی ؾي فعبَ

ای ٚ ايدبز ٞيپطتطٚفي تبض  ٞبی ٔبٞٛاضٜ تىثيط ؾَّٛ

 (.7قٛز )عًلا٘ي ٔي

ثٙبثطايٗ ثب تٛخٝ ثٝ ٘مف عٛأُ ضقس زض ٞيپطتطٚفي 

عًلا٘ي ٚ ؾٙتع پطٚتئيٗ ٚ زض ٘تيدٝ افعايف آٔبزٌي 

ثيط تٕطيٙبت أحبيط، ثطضؾي ت ُٔبِعٝعًلا٘ي، ٞسف اظ 

يه عبُٔ ٔحطن زض تحطيه  پلايٛٔتطيه ثٝ عٙٛاٖ

IGF-1 َّٛٞبی عًلا٘ي ثٝ ايٗ ٘ٛع تٕطيٗ ٚ پبؾد ؾ

ٞب اثط ثطضؾي ازثيبت ٔٛخٛز، ثيكتط پػٚٞف ثٛز، ظيطا زض

ٞبی عّٕىطزی ٞبی پلايٛٔتطيه ضا ثط قبذمتٕطيٗ

)لسضت، تٛاٖ، چبثىي ٚ تعبزَ( ٚ ٔتبثِٛيىي ٔٛضز ثطضؾي 

زی زض ٞبی ٔعسٚ( ٚ پػٚٞف11-14)ثٛز٘س لطاض زازٜ 

ٔكبٞسٜ ظٔيٙٝ اثط تٕطيٗ ا٘فدبضی ثط عٛأُ ضقس عًلا٘ي 

زٞس ثب فعبِيت . ٘تبيح تحميمبت ا٘دبْ قسٜ ٘كبٖ ٔيقس

زٞس، أب ٘مف  ضخ ٔي IGF-1ٚضظقي تغييطاتي زض 

ثٝ فعبِيت ٚضظقي ٞٙٛظ ثٝ  IGF-1تٙظيٕي ٚاوٙف 

اؾت  ايٗضٚقٙي قٙبذتٝ ٘كسٜ اؾت. زِيُ ايٗ ٔٛيٛع 

ثٝ فعبِيت  IGF-1بٌٖٛ، پبؾد وٝ زض ُٔبِعبت ٌٛ٘

وٙس؛ ظيطا زض ثطذي افعايف، زض ثطذي  ٚضظقي، فطق ٔي

وبٞف ٚ زض ثطذي ثسٖٚ تغييط ٌعاضـ قسٜ اؾت. 

فعبِيت  ٚ( 15) زٞس ٚضظـ ؾطعتيٞب ٘كبٖ ٔيپػٚٞف

زاضی  تغييط ٔعٙي ،(17، 16) ٚضظقي ثب قست ظيط حساوثط

                                                 
4 Plyometric exercises 
5 Stretch-shortening cycle 



 

77 

 

77 


ی

یى
ًل

س
ٍ او

شب
د 

رش
ًر 

کت
 فب

ی ي
بر

فج
ت او

ىب
زی

تم
 

 

وبپّٙس ٚ ٕٞچٙيٗ اؾت.  ايدبز ٘ىطزٜ IGF-1زض 

ظ٘ي  فعبِيت ٚضظقي ضوبة ثٝ ز٘جبَ( 2008) ٕٞىبضاٖ

حساوثط اوؿيػٖ % 60-65) تساٚٔي ثب قست ٔتٛؾٍ

 ٚ ٕٞچٙيٗ فعبِيت ٚضظقي تٙبٚثي ثب قست ثبلا ٔهطفي(

زاضی  افعايف ٔعٙي حساوثط اوؿيػٖ ٔهطفي(،% 85-80)

. ايٗ (18) ٘ىطز٘س ٔكبٞسََٜٛ فعبِيت  زض IGF-1زض 

عئي ثٝ ٘يبظٞبی ٔتبثِٛيىي ٞب ٕٔىٗ اؾت ثٝ َٛض ختفبٚت

(. قطايٍ 19 ،15فعبِيت ٚضظقي ثؿتٍي زاقتٝ ثبقس )

زؾت  ٞب، ٘ٛع ٚ قست تٕطيٙبت ثط ٘تبيح ثٝ اخطای آظٔبيف

ٞبی فطزی ٚ آٔسٜ ثؿيبض ٟٔٓ اؾت، اِجتٝ ٚخٛز تفبٚت

ضيع ٔتفبٚتي وٝ ثسٖ افطاز ٘ؿجت ثٝ يه  ٞبی زضٖٚ پبؾد

ٞبی ؾبظٌبضیزٞس ٚ ثط خّؿٝ تٕطيٙي اظ ذٛز ثطٚظ ٔي

(. 20) ٌصاض٘س ٘يع حبئع إٞيت اؾتثيط ٔيأتٕطيٙي ت

ٞبی تٕطيٙي، پبؾد ٞٛضٔٛ٘ي ثٝ تٕطيٗ ثٝ تعساز ؾت

اؾتطاحت  تعساز تىطاضٞب، قست تٕطيٗ ٚ ٕٞچٙيٗ حدٓ ٚ

-ضؾس پػٚٞف(. ثٝ ٘ظط ٔي21) ٞب ٚاثؿتٝ اؾتثيٗ ؾت

ثبيس ا٘دبْ قٛز؛  IGF-1ٞبی ثيكتطی زض ٔٛضز پبؾد 

يٙسٞبی آٖ، اثٟبٔبت ظيبزی آِيُ پيچيسٌي فطظيطا ثٝ ز

ثٝ عّت  IGF-1ٞٙٛظ ٚخٛز زاضز. ثٝ ٚيػٜ ايٙىٝ، 

ٞبی ٚضظقي زض تطٔيٓ ٚ ثبظؾبظی ٔكبضوت زض ؾبظٌبضی

ٞب ٚ عًّٝ اؾىتي، زض فيعيِٛٛغی ٚضظقي حبئع اؾترٛاٖ

(. ثٙبثطايٗ ثب تٛخٝ ثٝ ٘مف عٛأُ ضقس 8إٞيت اؾت )

پطٚتئيٗ ٚ زض ٘تيدٝ زض ٞيپطتطٚفي عًلا٘ي ٚ ؾٙتع 

ُٔبِعٝ حبيط ثب ٞسف ثطضؾي افعايف آٔبزٌي عًلا٘ي، 

زٜ ٞفتٝ تٕطيٗ پلايٛٔتطيه ثط لسضت عًلا٘ي  تأثيط

تٙٝ، تٛزٜ ثسٖٚ چطثي ٚ فبوتٛض ضقس قجٝ  ثبلاتٙٝ ٚ پبييٗ

 ا٘دبْ قس.ظ٘بٖ خٛاٖ  (IGF-1) 1-ا٘ؿِٛيٗ
 

 کبرريش
 ايٗ ُٔبِعٝ وبضآظٔبيي ثب ترهيم تهبزفي زض ؾبَ

ؾبَ زض قٟط ٔكٟس  20-29 ظٖ خٛاٖ 28ثط ضٚی  1395

 20-29ايٗ پػٚٞف، ظ٘بٖ خٛاٖ ٞبی آظٔٛز٘يا٘دبْ قس. 

-ؾبَ قٟط ٔكٟس ثٛز٘س. زض ايٗ پػٚٞف ا٘تربة آظٔٛز٘ي

. ثٝ ايٗ ٌطفتٞب ثٝ نٛضت زاَّٚجب٘ٝ ٚ ٞسفٕٙس ا٘دبْ 

ٔٙظٛض اظ ظ٘بٖ خٛاٖ، اظ َطيك پيبٔه ٌطٚٞي ثطای 

٘بْ ثٝ عُٕ آٔس. پؽ اظ  ثجت قطوت زض پػٚٞف زعٛت ٚ

(، 1395)ذطزاز ٔبٜ  تكطيح َطح ٚ قطح وبّٔي اظ ظٔبٖ

ت پعقىي ٚضظقي اؾتبٖ أٔىبٖ )ٔطوع ؾٙدف ٞي

ذطاؾبٖ ضيٛی(، قيٜٛ اخطای آظٖٔٛ ٚ اٞساف آظٖٔٛ، 

فٛايس َطح ٚ ذُطات ٘بزض احتٕبِي، پػٚٞكٍطاٖ ثٝ ٔٙظٛض 

اظ  تعييٗ ٔيعاٖ فعبِيت ثس٘ي ٞط فطز ٚ ٕٞچٙيٗ آٌبٞي

ٚيعيت ؾلأت فعّي افطاز، پطؾكٙبٔٝ ؾٙدف ٔيعاٖ 

فعبِيت ثس٘ي ٚ پطؾكٙبٔٝ ؾبثمٝ پعقىي ضا ثيٗ افطاز 

ٞب، افطاز تحت . پؽ اظ تىٕيُ پطؾكٙبٔٝوطز٘ستٛظيع 

ٔعبيٙٝ پعقىي )خٟت ثطضؾي ؾلأت خؿٕب٘ي( لطاض 

 ُٔبِعٝثطای ٚضٚز ثٝ  ٌطفتٙس ٚ ثط اؾبؼ ٔعيبضٞبی ظيط

زاقتٗ  بی ٚضٚز ثٝ ُٔبِعٝ قبُٔ:. ٔعيبضٞا٘تربة قس٘س

)٘ساقتٗ حسالُ  ؾبَ، غيطفعبَ ثٛزٖ 20-29ؾٗ ثيٗ 

ضٚظ زض  3زليمٝ فعبِيت ثس٘ي ٔتٛؾٍ زض ضٚظ ثطای  30

-25ٔبٜ لجُ(، قبذم تٛزٜ ثس٘ي ثيٗ  6ٞفتٝ زض حسالُ 

ٞبی لّجي ثٝ ثيٕبضی ء، عسْ اثتلاويٌّٛطْ ثط ٔتط ٔطثع 20

ٞبی ٔفهّي ٚ عطٚلي، اؾىّتي عًلا٘ي، ثيٕبضی -

يب ٞط ٌٛ٘ٝ آؾيت وٝ ٔٙدط ثٝ عسْ تٛا٘بيي آٟ٘ب ٚ اضتٛپسی 

قس، عسْ ٔهطف ؾيٍبض ٞب ٔيزض اخطای تٕطيٙبت ٚ آظٖٔٛ

ٚ ٞط ٘ٛع زاضٚٞبيي وٝ ٔٙدط ثٝ تغييط ؾُٛح فبوتٛض ضقس 

قس. ٔعيبضٞبی ذطٚج ( ٔيIGF-1) 1-قجٝ ا٘ؿِٛيٗ 

جت زض زاقتٗ ثيف اظ زٚ خّؿٝ غي ُٔبِعٝ قبُٔ:افطاز اظ 

ٞبی ظٔبٖ اخطای پطٚتىُ تٕطيٙي، ٔجتلا قسٖ ثٝ ثيٕبضی

زض ََٛ تحميك، ٔهطف زاضٚ يب ٞط ٘ٛع  شوط قسٜ زض ثبلا

ثيطٌصاض أٞبی غصايي وٝ ثط ضٚی فبوتٛض ٔٛضز ٘ظط تٔىُٕ

ثط٘بٔٝ ٚضظقي ٔٙظٓ ذبضج اظ ثط٘بٔٝ  ثبقس، قطوت زض

 .ثٛز عسْ قطوت زض ا٘دبْ آظٔبيكبت ٚ تٕطيٙي ُٔبِعٝ

 (2010)حدٓ ٕ٘ٛ٘ٝ ثب تٛخٝ ثٝ ُٔبِعٝ آ٘سضيب ٚ ٕٞىبضاٖ 

ٞب زض ٔٛضز ( ٚ ثط اؾبؼ فطَٔٛ ٔمبيؿٝ ٔيبٍ٘ي22ٗ)

IGF-1  ٗ05/0ٚ ثب زض ٘ظط ٌطفت;α  ٚ2/0;β ،14  ٘فط

 14) ٘فط 28ٞب تعساز وُ ٕ٘ٛ٘ٝ وٝ زض ٞط ٌطٜٚ ثطآٚضز قس

٘فط ثطای ٌطٜٚ وٙتطَ( زض ٘ظط  14٘فط ثطای ٌطٜٚ تدطثي ٚ 

اؾبؼ ٔعيبضٞبی ٚضٚز، ٘فطات ٚاخس قطايٍ  ٝ قس. ثطٌطفت

تربة قسٜ ٚ نٛضت زاَّٚجب٘ٝ زض تحميك قطوت وطز٘س ٝ ث ا٘

 14ٌطٜٚ تدطثي ) َٛض تهبزفي ثٝ زٚ ٚ ثٝ تطتيت ٚضٚز ٚ ثٝ

ترهيم  تمؿيٓ قس٘س. ثٝ ٔٙظٛض ٘فط( 14) ٘فط( ٚ وٙتطَ

 A  ٚBتهبزفي زض ذهٛل ٘فط اَٚ، زض يه ظطف وس 

وكي ثطزاقتٝ  ی ٘فط اَٚ يه وس ثب لطعٝضيرتٝ قس ٚ ثطا

قس ٚ ؾپؽ ٚاحسٞبی پػٚٞف ثٝ نٛضت يه زض ٔيبٖ زض 
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ٞبی تدطثي يب ٌطٜٚ وٙتطَ ترهيم يبفتٙس. يىي اظ ٌطٚ

ٞفتٝ تٕطيٗ  10ا٘دبْ  ،ٔتغيط ٔؿتمُ زض ايٗ پػٚٞف

، لسضت عًلات IGF-1 ،پلايٛٔتطيه ٚ ٔتغيطٞبی ٚاثؿتٝ

تٛزٜ ، يقبذم تٛزٜ ثس٘تٙٝ، تٛاٖ ٞٛاظی،  ثبلاتٙٝ ٚ پبييٗ

 ثسٖ ثٛز. تٛزٜ ثسٖٚ چطثيٚ چطثي 

يه ثط٘بٔٝ تٕطيٗ  ٞبی ٌطٜٚ تدطثي زضآظٔٛز٘ي

خّؿٝ زض  3ای  ٞفتٝ ٚ ٞفتٝ 10پلايٛٔتطيه ثٝ ٔست 

ٔدٕٛعٝ فطٍٞٙي ٚضظقي پبضن حدبة ٔكٟس قطوت 

 زليمٝ ٚ 45-60وطز٘س. ٔست ظٔبٖ ٞط خّؿٝ تٕطيٙي 

زليمٝ اخطای ثط٘بٔٝ  30-45ٌطْ وطزٖ، زليمٝ  10قبُٔ 

وطزٖ ٚ ا٘دبْ حطوبت وككي  زليمٝ ؾطز 5تٕطيٙي ٚ 

-120) ثٛز. حدٓ تٕطيٙبت زض ؾُح ٔجتسی تب ٔتٛؾٍ

)پطـ ثب  ٚ ثب قست وٓ تب ٔتٛؾٍ ثطذٛضز پب ثب ظٔيٗ( 80

ٞب  زض ٘ظط ٌطفتٝ قس. آظٔٛز٘ي ٔتط( ؾب٘تي 20-50اضتفبع 

ٞب ثٝ ٔست  ٚ ثيٗ ؾت ثب٘يٝ 5-10ثيٗ تىطاضٞبی حطوبت 

زليمٝ اؾتطاحت وطز٘س. تٕطيٙبت قبُٔ: پٌٛٛ، پطـ  5

ايىؽ، پطـ ظيٍعاي خفتي، خؿت ٕٔتس، خٟف ثٝ 

َطفيٗ، خٟف ٔٛضة ثب تعٛيى پب، پطـ ٔٛقه، پطـ 

خفت اظ ضٚی ٔب٘ع، پطـ َِٛي ٔتٛاِي، پطـ خفت زض 

چٟبض خٟت، پطـ ؾتبضٜ، پطـ خفت ضٚی خعجٝ، پطـ 

ليچي، پطـ عٕمي، پبؼ تٛی ظيٍعاي يه پب، پطـ 

ؾيٙٝ زٚ زؾت، پبؼ زٚ زؾت ثٝ َطفيٗ، پبؼ ؾيٙٝ 

ٚ ٘كؿت،  ٍٞٙبْ زضاظٚ ٘كؿت، پبؼ ثبلای ؾط ٍٞٙبْ زضاظ

پطتبة اظ ثبلای ؾط زٚ زؾت، پطتبة عٕٛزی تٛح ثب زٚ 

زؾت، قٙب ضٚی زيٛاض ٕٞطاٜ ثب افت، پطتبة ٔسيؿٗ ثبَ ثٝ 

ذٛاثيسٜ، پكت ؾط، پطتبة عٕٛزی ٔسيؿٗ ثبَ اظ ٚيعيت 

پطتبة عٕٛزی ٔسيؿٗ ثبَ، پطـ ٔٛقه، پبؼ تٛی 

 (. 23) ؾيٙٝ ٚ زٚيسٖ ثٛز

اظ  ٞب ثٝ تطتيتٌيطی لس ٚ ٚظٖ آظٔٛز٘ي ثطای ا٘ساظٜ

 ؾبذت وكٛض إِٓبٖ ثب زلت SECAزؾتٍبٜ لسؾٙح 

ؾبذت وكٛض  SECAٔتط ٚ تطاظٚی زيديتبَ  001/0

ويٌّٛطْ اؾتفبزٜ قس ٚ قبذم تٛزٜ  01/0إِٓبٖ ثب زلت 

 )ٔتط( ثٝ ٔدصٚض لس )ويٌّٛطْ( ثب تمؿيٓ ٚظٖ فطز س٘يث

 ٔحبؾجٝ قس.

تٛزٜ ثسٖٚ چطثي  چطثي ٚ ٞبی زضنسٌيطی ثطای ا٘ساظٜ

)ؾبذت  BIA اظ زؾتٍبٜ ثيٛاِىتطيىبَ ايٕپس٘ؽ ثسٖ

وٝ يه ضٚـ غيطتٟبخٕي ٚ آؾبٖ ثطای  وكٛض وطٜ(

ٌيطی  تعييٗ تطويت ثسٖ اؾت، اؾتفبزٜ قس. خٟت ا٘ساظٜ

ٌيطی اظ  (، ذIGF-1ٖٛ) 1 -ا٘ؿِٛيٗ جٝفبوتٛض ضقس ق

ِيتط زض زٚ  ٔيّي 5ٚضيس ثبظٚيي زؾت ضاؾت ثٝ ٔمساض 

 )پيف آظٖٔٛ( ٔطحّٝ، يه ضٚظ لجُ اظ اِٚيٗ خّؿٝ تٕطيٗ

)پؽ  ؾبعت پؽ اظ آذطيٗ خّؿٝ تٕطيٗ 48ٚ زيٍطی 

ؾبعت ٘بقتبيي اظ  12-14آظٖٔٛ( زض ٞفتٝ زٞٓ ٚ پؽ اظ 

 قطايٍ ٚ ظٔبٖ وبٔلاًٞط زٚ ٌطٜٚ وٙتطَ ٚ تدطثي، زض 

 .ٌطفتٔكبثٝ ا٘دبْ 
ٌيطی حساوثط لسضت ثبلاتٙٝ ثط حؿت ويٌّٛطْ ثب  ا٘ساظٜ

اؾتفبزٜ اظ زيٙبٔٛٔتط زيديتبَ زؾتي ؾيٟبٖ ؾبذت 

ا٘دبْ قس.  ويٌّٛطْ( ثٝ ضٚـ ظيط 1/0)ثب زلت  وكٛض وطٜ

ثعس اظ ٔكرم قسٖ زؾت ثطتط، آظٔٛز٘ي ضٚی يه 

ز ضا ضٚی ٔيعی نٙسِي، ضاحت ٘كؿتٝ ٚ زؾت ثطتط ذٛ

 90زاز. زض قطايُي وٝ آض٘ح زض ظاٚيٝ وٙبضـ لطاض ٔي

ثبض فطنت زازٜ قس تب حساوثط  3ٞب  زضخٝ ثٛز، ثٝ آظٔٛز٘ي

لسضت زؾت ذٛز ضا ضٚی زيٙبٔٛٔتط اعٕبَ وٙٙس. يٕٗ 

حطوت ثبقس ٚ وف  ايٙىٝ اظ آٟ٘ب ذٛاؾتٝ قس زؾتكبٖ ثي

زؾت ثٝ ؾٕت ٔچ ذٓ ٘كٛز. ثٟتطيٗ ضوٛضز ثٝ عٙٛاٖ 

حساوثط لسضت زؾت ثجت ٌطزيس، ٕٞچٙيٗ ثطای 

تٙٝ ٘يع اظ زيٙبٔٛٔتط زيديتبَ  ٌيطی لسضت پبييٗ ا٘ساظٜ

ويٌّٛطْ  1/0پبيي ؾيٟبٖ ؾبذت وكٛض وطٜ ٚ ثب زلت 

ٞب زيٙبٔٛٔتط ضا زض ظيط پبٞبی ذٛز  اؾتفبزٜ قس، آظٔٛز٘ي

زاز٘س ٚ ٔحمك ََٛ ظ٘ديط آٖ ضا ٔتٙبؾت ثب لطاض ٔي

ؾپؽ آظٔٛز٘ي  وطز.ٔي ٚيعيت آظٔٛز٘ي تٙظيٓ

زؾتٍيطٜ زيٙبٔٛٔتط ضا ثب ٞط زٚ زؾت ٌطفتٝ ٚ ثب حساوثط 

وكيس. ٘يطٚی اعٕبَ قسٜ زض فكبض آٖ ضا ثٝ ؾٕت ثبلا ٔي

ثط حؿت ويٌّٛطْ ٘كبٖ زازٜ  نفحٝ ٔسضج زيٙبٔٛٔتط

قس ٚ ثٝ عٙٛاٖ لسضت عًلات پبييٗ تٙٝ آظٔٛز٘ي ثجت ٔي

 (VO2maxحساوثط اوؿيػٖ ٔهطفي ) ٌطزيس.ٔي

ٞب ثب اؾتفبزٜ اظ ٘ٛاضٌطزاٖ تىٙٛخيٓ ؾبذت وكٛض آظٔٛز٘ي

( 1 )خسَٚ ايتبِيب ٚ ثىبضٌيطی پطٚتىُ انلاح قسٜ ثطٚؼ

 .ٌيطی ٌطزيس ا٘ساظٜ
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 )مزاحل آسمًن بزيس( -0جديل 

 ٔطحّٝ ظٔبٖ )زليمٝ( (ويّٛٔتط ثط ؾبعتؾطعت ) قيت

10% 74/2 0 1 

12% 02/4 3 2 

14% 47/5 6 3 

16% 76/6 9 4 

18% 05/8 12 5 

20% 85/8 15 6 

22% 65/9 18 7 

26% 26/11 24 9 

28% 07/12 27 10 
 

 آٔبضی افعاض ثب اؾتفبزٜ اظ ٘طْ یپؽ اظ ٌطزآٚض ٞب زازٜ

SPSS ( ٝٔٛضز تدعيٝ ٚ تحّيُ لطاض ٌطفتٙس. 21٘ؿر )

 ،قبپيطٚٚيّه آظٖٔٛ اظٞب ٘طٔبَ ثٛزٖ زازٜ ثطضؾيخٟت 

ٞب زض پؽ آظٖٔٛ ٘ؿجت ثٝ ثطضؾي تغييطات ٌطٜٚ خٟت

ثطای ٔمبيؿٝ تغييطات  ٚاثؿتٝ ٚ تيآظٖٔٛ اظ پيف آظٖٔٛ 

ٔؿتمُ  تيثيٗ ٌطٚٞي ٔتغيطٞبی پػٚٞف اظ آظٖٔٛ 

زض ٘ظط زاض  ٔعٙي 05/0وٕتط اظ  pٔيعاٖ اؾتفبزٜ قس. 

 ٌطفتٝ قس. 
 

  َبیبفتٍ

 2خسَٚ  ٞب زضاَلاعبت تٛنيفي ٔطثٌٛ ثٝ آظٔٛز٘ي

اضائٝ قسٜ اؾت. زٚ ٌطٜٚ اظ ٘ظط ٔتغيطٞبی ؾٗ، لس، ٚظٖ 

 (. <1/0p) ثٛز٘سٍٕٞٗ  قبذم تٛزٜ ثس٘يٚ 

 

 

  َب اطلاعبت تًصیفی آسمًدوی -2 جديل

 ٔكرهبت

 ٌطٜٚ
 )ويٌّٛطْ( ٚظٖ )ؾب٘تيٕتط( لس )ؾبَ( ؾٗ

 قبذم تٛزٜ ثس٘ي

 (ٔتط ٔطثع)ويٌّٛطْ ثط 

 7/21 ± 8/1 2/55 ± 9/5 4/159 ± 7/3 26 ± 8/2 ٌطٜٚ وٙتطَ

 6/22 ± 3/2 3/59 ± 8/6 9/161 ± 1/4 7/26 ± 4/2 ٌطٜٚ تدطثي

 p 31/0;p 16/0;p 43/0;p;45/0 زاضی ؾُح ٔعٙي

 

 ، قبذم3زض خسَٚ  ٚاثؿتٝ تي ٘تبيح آظٖٔٛثط اؾبؼ 

زض ٌطٜٚ تٕطيٙبت تٙٝ لسضت عًلات ثبلا یعّٕىطز

 6/33±1/4ويٌّٛطْ ثٝ  7/26±3/4پلايٛٔتطيه اظ 

لسضت  .(p;001/0)زاضی يبفت  ويٌّٛطْ افعايف ٔعٙي

 1/68±2/17٘يع زض ايٗ ٌطٜٚ اظ تٙٝ ييٗعًلات پب

زاضی  افعايف ٔعٙيويٌّٛطْ  1/92±2/18ويٌّٛطْ ثٝ 

. ٕٞچٙيٗ تٕطيٙبت پلايٛٔتطيه (p;001/0)٘كبٖ زاز 

 يػٖحساوثط اوؿزاضی ثط  ٞفتٝ تأثيط ٔعٙي 10ثٝ ٔست 

 . (p;01/0)زاقت  ئهطف

لسضت ، تٙٝلسضت عًلات ثبلأمبيؿٝ تغييطات ٔيبٍ٘يٗ 

زض آظٔٛز٘ي  ئهطف يػٖحساوثط اوؿٚ  تٙٝييٗعًلات پب

(، 3آظٖٔٛ تي ٔؿتمُ )خسَٚ ٞبی ٞط زٚ ٌطٜٚ ثب وٕه 

تٙٝ ييٗپب ٚتٙٝ لسضت عًلات ثبلا زاض ثيبٍ٘ط تغييطات ٔعٙي

(001/0;p)  حساوثط اوؿيػٖ ٔهطفي ٚ(01/0;p) ثٛز ،

(، p;37/0) 1 يٗفبوتٛض ضقس قجٝ ا٘ؿِِٛٚي تغييطات 

( ٚ p;55/0) ي(، زضنس چطثp;29/0) يقبذم تٛزٜ ثس٘

 .زاض ٘جٛز ٜ ٔعٙيزض ثيٗ زٚ ٌطٚ( p;4/0) يتٛزٜ ثسٖٚ چطث
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 َب مستقل آسمًدوی تیسيجی ي  تیوتبیج آسمًن  -3جديل 

ؾُح  ٌطٜٚ وٙتطَ ٌطٜٚ تدطثي 

*زاضی ٔعٙي

**
 

 پؽ آظٖٔٛ پيف آظٖٔٛ ٔتغيط
ؾُح 

 پؽ آظٖٔٛ پيف آظٖٔٛ **زاضی ٔعٙي
ؾُح 

**زاضی ٔعٙي
 

6/22 ± 3/2 ٔتط ٔطثع( ثط)ويٌّٛطْ ي قبذم تٛزٜ ثس٘  3/2 ± 6/22  65/0  8/1 ± 7/21  2 ± 7/21  78/0  29/0  

9/17 ± 4/4 )زضنس( زضنسچطثي ثسٖ  8/3 ± 3/17  55/0  3 ± 8/15  3/3 ± 7/15  82/0  31/0  

8/22 ±1/2 )ويٌّٛطْ( تٛزٜ ثسٖٚ چطثي  3 ± 4/23  4/0  1/3 ± 5/21  9/2 ± 6/21  88/0  25/0  

 حساوثط اوؿيػٖ ٔهطفي

 ِيتط/ويٌّٛطْ ٚظٖ ثسٖ/ زليمٝ( )ٔيّي
1/1 ± 7/34  8/1 ± 1/39  01/0*

 8/1 ± 1/32  6/1 ± 5/32  42/0  01/0*
 

7/26 ± 3/4 )ويٌّٛطْ( لسضت عًلات ثبلا تٙٝ  1/4 ± 6/33  001/0*
 8/2 ± 9/23  2 ± 8/23  92/0  001/0*

 

1/68 ± 2/17 )ويٌّٛطْ( لسضت عًلات پبييٗ تٙٝ  2/18 ± 1/92  001/0*
 2/10 ± 6/66  3/17 ± 9/68  37/0  001/0*

 

ؿِٛيٗ   1فبوتٛضضقس قجٝ ا٘

 )٘بٌ٘ٛطْ / ٔيّي ِيتط(
2/48 ± 147  9/28 ± 7/127  13/0  6/30 ± 7/141  3/31 ± 8/138  73/0  37/0  

 ٔؿتمُ يت آظٖٔٛ*** ظٚخي، تي آظٖٔٛ** ،ثبقسيزاض ٔي٘كبٖ زٞٙسٜ اذتلاف ٔعٙ *

 

  بحث
ٞفتٝ تٕطيٗ پلايٛٔتطيه ثبعث  10ُٔبِعٝ حبيط زض 

تٙٝ ٚ تٛاٖ ٞٛاظی  افعايف لسضت عًلا٘ي ثبلاتٙٝ ٚ پبييٗ

 ثيط غيطأ(. اظ َطف زيٍط تp<05/0) ظ٘بٖ خٛاٖ قس

ضغٓ عّي زاض ثط تٛزٜ ثسٖٚ چطثي زاقت ٚ ٕٞچٙيٗ ٔعٙي

 IGF-1 تغييط ؾُٛح ؾطٔي ،IGF-1افعايف ٔيبٍ٘يٗ 

 ضقس عبُٔ .(p<05/0) ٘جٛززاض  اظ ٘ظط آٔبضی ٔعٙي

 ٔىب٘يىي، ثبض ايبفٝ ثٝ پبؾد زض عًّٝ زض ٔىب٘يىي

ايٗ قطايٍ غٖ  زض .يبثس ٔي افعايف ٚضظـ ٚ ثبفت آؾيت

IGF-1 ٕٞىبضاٖ ٚ (. ضٚيچ21) قٛزٔي پيطايف 

 تٕطيٗ ثب ضا ثطٍٚ٘طا تٕطيٗ فطاآ٘بِيعی زض (2009)

 لسضت زض ٔٛضز وٝ زاز٘س ٘كبٖ ٚ وطز٘س ٔمبيؿٝ زضٍٚ٘طا

 ؾٛز ثطٍٚ٘طا تٕطيٗ اظ ثيكتط ٞب آظٔٛز٘ي يپطتطٚفي،ٞب ٚ

 ٚ ٕٞىبضاٖ ِٔٛط فطاآ٘بِيع، ايٗ ثب ٕٞؿٛ (.24ثطز٘س )

 (2009) ٔبتيٛ ٚ (2006)ٚ ٕٞىبضاٖ  اٚوي ،(2009)

 تٕطيٗ ثٝ ٚيػٜ ٚ ٔمبٚٔتي تٕطيٗ وٝ زاز٘س ٘كبٖ

ٚ  وٙس ٔي ٚاضز عًّٝ ثط ثيكتطی ٔىب٘يىي ثبض ،ثطٍٚ٘طا

  (.25-27قٛز )ٔي افعايف لسضت ثيكتطی ثبعث

( اثط تٕطيٙبت پلايٛٔتطيه ٚ 2014) ٕٞىبض  ٚ ٘ب٘كٛاض

 ثط ضا تٕطيٙي ضٚـ زٚ ايٗ تطويت ٚ تٕطيٙبت ايعٚتٛ٘يه

 ٘تبيح. وطز٘س ثطضؾي پب عًلا٘ي اؾتمبٔت ٚ لسضت

 زاز ٘كبٖ ضا پب عًلا٘ي اؾتمبٔت ٚ ثٟجٛز لسضت ُٔبِعٝ،

( اثط ؾٝ ٘ٛع 2017ٕٞىبضاٖ )خٙيسآثبز ٚ  ٔحٕسی .(14)

 ثب ٚ ثسٖٚ پلايٛٔتطيه ثط٘بٔٝ تٕطيٗ ٔمبٚتي )تٕطيٗ

تٛا٘ي( ضا ثط آٔبزٌي - لسضتي تٕطيٗ عطٚق ٚ ا٘ؿساز

٘تبيح ايٗ تحميك ٘كبٖ  خؿٕب٘ي زذتطاٖ ثطضؾي وطز٘س.

زاز تٕطيٙبت پلايٛٔتطيه چٝ ثب ا٘ؿساز ٚ چٝ ثسٖٚ ا٘ؿساز 

 تأثيط تٛا٘ي، - لسضتي تٕطيٙبت ثٝ خطيبٖ ذٖٛ ٘ؿجت

زذتطاٖ  چبثىي ٚ ا٘فدبضی تٛاٖ ؾطعت، ثط ثيكتطی

 ٘تيدة ضا زض خؿٕب٘ي عّٕىطز زاضز ٚ ثٟجٛز ٚضظقىبض

 ٚ عًلا٘ي- عهجي زؾتٍبٜ عّٕىطز افعايف

ا٘مجبو زا٘ؿتٙس  تٙس حطوتي ٚاحسٞبی صيطیپ تحطيه

(28). 

 تٟٙب ٘ٝ ٚضظـ ٔمبٚٔتي وٝ سٙزٞٔي ٘كبٖ تحميمبت

 عٛأُ قبُٔ ٕٞچٙيٗ ثّىٝ ظيبز، ٔىب٘يىي فكبض قبُٔ

 ضٚـ .(29 ،27اؾت ) عهجي ٚ ٞٛضٔٛ٘ي ٔتبثِٛيىي،

 ٚ وبٞف ضا عًّٝ ثبظتبثي ٟٔبض ،پلايٛٔتطيه تٕطيٙي

. زٞسٔي افعايف ضا تب٘سٖٚ ٌّػی ٞبی ا٘ساْ حؿبؾيت

 ثركسٔي ثٟجٛز ضا عًّٝ یٞبزٚن حؿبؾيت ٕٞچٙيٗ

ثٝ  حبَ ٞط ثٝ .(30) زٞسٔي افعايف ضا عًّٝ تٙف ٚ

 یٞبٚيػٌي علاٜٚ ثط زيٍطی عٛأُ ضؾس ٔي ٘ظط

 پلايٛٔتطيه تٕطيٗ ثٝ ؾبظٌبضی زض عًّٝ، ا٘مجبيي

 تبضٞبی ا٘مجبيي اخعای اؾت ثٙبثطايٗ ٕٔىٗ. زاض٘س ٘مف

 ٚ تحطيه قٛ٘س وٕتط پلايٛٔتطيه تٕطيٗ زض عًلا٘ي

 تٕطيٗ ثٝ ؾبظٌبضی زض وٝ زاضز ٚخٛز ٘يع احتٕبَ ايٗ

 ٞبی ٚيػٌي عًّٝ، الاؾتيىي ٞبی ٚيػٌي ا٘فدبضی،

 زاقتٝ ثؿعايي ؾٟٓ حطوت ؾبظی قجيٝ انُ عهجي ٚ

 وٝ زاز٘س ٘كبٖ (2008) ٕٞىبضاٖ ٚ ٚيؿيًٙ ثبقٙس.

 ؾُح زٚ ٞط تٕطيٗ پلايٛٔتطيه ٚ ٔمبٚٔتي تٕطيٗ

زازٜ ٚ ثبعث افعايف  افعايف ضا عًّٝ ٔمُع عطيي

 وٝ اؾت آٖ ٌٛاٜ ٘تيدٝ (. اي31ٗ) قٛزٔي لسضت

 اخعای ا٘مجبيي يپطتطٚفيٞب، پلايٛٔتطيه تٕطيٗ احتٕبلاً
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 افعايف احتٕبلاً ٚ زٞسٕ٘ي لطاض تأثيط تحت ضا عًّٝ تبض

 ٔسيٖٛ ،ٚ افعايف لسضت عًّٝ وُ عطيي ٔمُع ؾُح

 عًّٝ غيطا٘مجبيي ٚ الاؾتيىي اخعای ٌطٜٚ افعايف زض

 اؾت.

ثط ٚيعيت تٕطيٙي اظ فبوتٛضٞبيي اؾت وٝ ٕٔىٗ اؾت 

ثٝ ز٘جبَ فعبِيت ثس٘ي  IGF-1ضٚی ؾُٛح اؾتطاحتي 

وٕي وٝ زض ايٗ ظٔيٙٝ ٞبی ٌصاض ثبقس. ثب ٚخٛز زازٜ ثيطأت

 ٚخٛز زاضز، أب زض ُٔبِعٝ لطٜ ذبّ٘ٛ ٚ ٕٞىبضاٖ

ٚ  ثٝ تٕطيٙبت پلايٛٔتطيه IGF-1 ، پبؾد(2013)

(. يىي زيٍط اظ 32) تٕطيٙبت تطويجي ٔتفبٚت ثٛز

ی ؾُٛح اؾتطاحتي فبوتٛضٞبيي وٝ ٕٔىٗ اؾت ضٚ

IGF-1 ؾُح  ،ثيطٌصاض ثبقسأثٝ ز٘جبَ فعبِيت ثس٘ي ت

ضٚظ٘ساَ ٚ  ٔبزٌي خؿٕب٘ي افطاز اؾت. زض ُٔبِعٝآ

ثٝ نٛضت  IGF-1 وٝ ٘كبٖ زازٜ قس( 2002ٕٞىبضاٖ )

تٕطيٗ وطزٜ زض ٔمبيؿٝ ثب ٞبی ٔتفبٚتي زض آظٔٛز٘ي

ٞفتٝ فعبِيت ثس٘ي قسيس تحت  11تٕطيٗ ٘ىطزٜ پؽ اظ 

(. ِصا اظ زلايُ عسْ تغييط 33) ض ٌطفتٝ اؾتثيط لطاأت

زض ظ٘بٖ  IGF-1زاض ؾُٛح اؾتطاحتي  ٔعٙي

غيط فعبَ ثٛزٖ  حبيط، احتٕبلاً ُٔبِعٝوٙٙسٜ زض  قطوت

 ثبقس.ٔي آ٘بٖ

زاضی زض قبذم  حبيط ثب ٚخٛز عسْ ٔعٙي زض ُٔبِعٝ

IGF-1،  ِٚي ٔيعاٖ تٛاٖ ٞٛاظی ٚ لسضت عًلات

تٙٝ ثب تٕطيٙبت پلايٛٔتطيه افعايف  ثبلاتٙٝ ٚ پبييٗ

ٚ ٕٞىبضاٖ چكٍٕيطی زض ٌطٜٚ تدطثي زاقت. اعٕي 

 ثب ٚضظقي ثط٘بٔٝ تأثيط ،( زض يه ُٔبِعٝ ٔطٚضی2015)

ظ٘بٖ ضا ثطضؾي  ؾلأت اضتمبء زض اضتدبعي ثب٘س اظ اؾتفبزٜ

ٞبی قبذم ثط ٔلاحظٝ لبثُ وطز٘س ٚ ٘تبيح تأثيط

افعايف  ٚ تعًلا عّٕىطز ثٟجٛز ٔتبثِٛيه، ؾٙسضْ

ضا  چطثي تٛزٜ ٚ چطثي ثسٖٚ تٛزٜ اؾتمبٔت، ٚ لسضت

زقتي ٚ ٕٞىبضاٖ  ُٔبِعٝ(. ٕٞچٙيٗ 34) ٘كبٖ زاز

 زٚ ٞط تطاثب٘س ٚ پيلاتؽ ( ٘كبٖ زاز وٝ تٕطيٙبت2015)

 ظ٘بٖ زض تحتب٘ي ا٘ساْ لسضت ٚ پٛيب تعبزَ افعايف ثبعث

 ا٘ساْ لسضت ثط پيلاتؽ تٕطيٗ اثط أب س،٘قٛٔي ؾبِٕٙس

 اؾت ثيكتط پٛيب تعبزَ ثط تطاثب٘س تٕطيٗ اثط ٚ تحتب٘ي

(35). 

 

ثيط ٔثجت ثط أضؾس تٕطيٙبت ٚضظقي تٔي ِصا ثٝ ٘ظط

ٚ فعبِيت آٟ٘ب زاقتٝ ٚ  IGF-1ٞبی ٔيعاٖ ٌيط٘سٜ

عًلا٘ي ٞبی زض ؾُح ؾَّٛ IGF-1ٔيعاٖ ثطزاقت 

ٞبی ثٝ زاذُ تبض عًّٝ تٛؾٍ ٌيط٘سٜ IGF-1افعايف ٚ 

ٚ احتٕبلاً ثٝ ٕٞيٗ  بَ يبفتٝ اؾتٔرهٛل ثٝ ذٛز ا٘تم

 ٔكبٞسٜؾطٔي ذٖٛ وبٞف  IGF-1ؾُح  زِيُ زض

قسٜ اؾت. اظ َطف زيٍط افعايف لبثُ تٛخٝ تٛاٖ ٞٛاظی 

- لّجيٞبی تٛا٘س ثٝ زِيُ ايدبز ؾبظٌبضیٔي ٚ لسضت

عًلا٘ي ٚ  - عهجيٞبی ضيٛی ٚ ٕٞچٙيٗ ؾبظٌبضی

فطاذٛا٘ي ثيكتط ٚاحسٞبی حطوتي زض عًلات اؾىّتي 

ٞبی  ثبقس. ٕٞچٙيٗ يبفتٝ تٕطيٙبت پلايٛٔتطيه ٝ ز٘جبَث

وبٞف ا٘سن زض  ،زؾت آٔسٜ زض ايٗ پػٚٞف زيٍط ثٝ

زض تٛزٜ ثسٖٚ  زاض تٛزٜ چطثي ثسٖ ٚ افعايف غيط ٔعٙي

ذبَط ؾٙتع ٝ وٝ احتٕبلاً ٕٔىٗ اؾت ث ثٛزچطثي ثسٖ 

ٕٞچٙيٗ ثب افعايف ٔعٙبزاض زض  .پطٚتئيٗ زض عًّٝ ثبقس

VO2max تٛاٖ ٘تيدٝ ٌطفت وٝ ٔي ٚ افعايف لسضت

پطٚتىُ تٕطيٙي اضائٝ قسٜ ثط ٔجٙبی انَٛ تٕطيٙي ثٛزٜ 

َطاحي ٞب ٔتٙبؾت ثب ؾُح آٔبزٌي خؿٕب٘ي آظٔٛز٘ي ٚ

 .قسٜ اؾت
 

 یزیگیجٍوت
زاض تٕطيٙبت  ثيطات ٔثجت ٚ ٔعٙيأثب تٛخٝ ثٝ ت

تٙٝ ٚ  ثط لسضت عًلات ثبلاتٙٝ ٚ پبييٗ پلايٛٔتطيه

حساوثط اوؿيػٖ ٔهطفي ظ٘بٖ خٛاٖ غيطفعبَ ٕٞچٙيٗ 

ز اظ ايٗ قٛ ٔي وٙٙسٜ زض ايٗ پػٚٞف، پيكٟٙبز قطوت

ٚضظقي ثطای ثٟجٛز اضتمبء لسضت عًلا٘ي ٚ  بت٘ٛع تٕطيٙ

. اظ َطفي زيٍط قٛزضيٛی اؾتفبزٜ   - لّجي اؾتمبٔت

اثط ٞبی ثطای ٔكرم قسٖ زلايُ احتٕبِي ٚ ٔىب٘يؿٓ

ٚ  1-ضقس قجٝ ا٘ؿِٛيٗ  ثط فبوتٛض تٕطيٙبت پلايٛٔتطيه

ثٝ  ،ؾُٛح ؾطٔي ايٗ فبوتٛض زلايُ وبٞف يب افعايف

 ثيكتطی ٘يبظ اؾت.ٞبی تحميمبت ٚ ثطضؾي
 

 یتشكز ي قدرداو
ضا  وٝ ٔبٞب وٙٙسٜ ٚؾيّٝ اظ ظحٕبت ثي زضيغ قطوت ثسيٗ

 زض ا٘دبْ ايٗ پػٚٞف يبضی ٕ٘ٛز٘س، تكىط ٚ لسضزا٘ي

 .قٛز ٔي
 

 



 

 


ی 

تم
حب

 ٍ
یف

حى
 ي

ان
بر

مك
َ

 

 

82 

 مىببع
 

1. Sáez-Sáez de Villarreal ES, Requena B, Newton RU. Does plyometric training improve strength performance? 

A met analysis. J Sci Med Sport 2010; 13:513-22. 

2. Mangine GT, Hoffman JR, Gonzalez AM, Townsend JR, Wells AJ, Jajtner AR, et al. Exercise-induced 

hormone elevations are related to muscle growth. J Strength Cond Res 2017; 31(1):45-53. 

3. Elijah IE, Branski LK, Finnerty CC, Herndon DN. The GH/IGF-1 system in critical illness. Best Pract Res 

Clin Endocrinol Metab 2011; 25(5):759-67.  

4. Schoenfeld BJ. Potential mechanisms for a role of metabolic stress in hypertrophic adaptations to resistance 

training. Sports Med 2013; 43(3):179-94. 

5. De Palo EF, Antonelli G, Gatti R, Chiappin S, Spinella P, Cappellin E. Effects of two different types of 

exercise on GH/IGF axis in athletes. Is the free/total IGF-I ratio a new investigative approach? Clin Chim Acta 

2008; 387(1-2):71-4.  

6. Sakuma K, Yamaguchi A. Molecular determinants of skeletal muscle hypertrophy in animals. J Sport Med 

Dop Stud 2012; 1:2161-73.  

7. Schiaffino S, Dyar KA, Ciciliot S, Blaauw B, Sandri M. Mechanisms regulating skeletal muscle growth and 

atrophy. FEBS J 2013; 280(17):4294-314.  

8. Kraemer WJ, Dunn-Lewis C, Comstock BA, Thomas GA, Clark JE, Nindl BC. Growth hormone, exercise, 

and athletic performance: a continued evolution of complexity. Curr Sports Med Rep 2010; 9(4):242-52. 

9. Allerheiligen B, Rogers R. Plyometrics program design. Strength Condition J 1995; 17(4):26-31. 

10. Costello F. Bounding to the top: the complete book on plyometric training. West Bowie, MD: Athletic 

Training Consultants; 1990. 

11. Stojanović E, Ristić V, McMaster DT, Milanović Z. Effect of plyometric training on vertical jump 

performance in female athletes: a systematic review and meta-analysis. Sports Med 2017; 47(5):975-86.  

12. Negra Y, Chaabene H, Sammoud S, Bouguezzi R, Abbes MA, Hachana Y, et al. Effects of plyometric training 

on physical fitness in prepuberal soccer athletes. Int J Sports Med 2017; 38(5):370-7.  

13. Racil G, Zouhal H, Elmontassar W, Ben Abderrahmane A, De Sousa MV, Chamari K, et al. Plyometric 

exercise combined with high-intensity interval training improves metabolic abnormalities in young obese 

females more so than interval training alone. Appl Physiol Nutr Metab 2016; 41(1):103-9. 

14. Gnaneshwar MR, Gopinath R. Effect of polymeric training isotonic training and combination of plyometric 

and isotonic training on leg strength and muscular endurance. Int Educ E J 2014; 3(1):199-202. 

15. Stokes KA, Sykes D, Gilbert KL, Chen JW, Frystyk J. Brief high intensity exercise alters serum ghrelin and 

growth hormone concentrations but not IGF-I, IGF-II or IGF-I bioactivity. Growth Horm IGF Res 2010; 

20(4):289-94. 

16. Kanaley JA, Frystyk J, Møller N, Dall R, Chen JW, Nielsen SC, et al. The effect of submaximal exercise on 

immuno- and bioassayable IGF-I activity in patients with GH-deficiency and healthy subjects. Growth Horm 

IGF Res 2005; 15(4):283-90. 

17. Cappon J, Brasel JA, Mohan S, Cooper DM. Effect of brief exercise on circulating insulin-like growth factor I. 

J Appl Physiol 1994; 76(6):2490-6. 

18. Copeland JL, Heggie L. IGf-I and IGFBP-3 during continuous and interval exercise. Int J Sports Med 2008; 

29(3):182-7. 

19. Stokes K, Nevill M, Frystyk J, Lakomy H, Hall G. Human growth hormone responses to repeated bouts of 

sprint exercise with different recovery periods between bouts. J Appl Physiol 2005; 99(4):1254-61. 

20. Kraemer RR, Durand RJ, Acevedo EO, Johnson LG, Kraemer GR, Hebert EP, et al. Rigorous running 

increases growth hormone and insulin-like growth factor-I without altering ghrelin. Exp Biol Med 2004; 

229(3):240-6. 

21. Hameed M, Toft AD, Pedersen BK, Harridge SD, Goldspink G. Effects of eccentric cycling exercise on IGF-1 

splice variant expression in the muscles of young and elderly people. Scand J Med Sci Sports 2008; 18(4):447-

52. 

22. Arikawa AY, Kurzer MS, Thomas W, Schmitz KH. No effect of exercise on insulin-like growth factor (IGF)-

1, insulin and glucose in young women participating in a 16-week randomized controlled trial. Cancer 

Epidemiol Biomarkers Prev 2010; 19(11):2987-90. 

23. Davies G, Riemann BL, Manske R. Current concepts of plyometric exercise. Int J Sport Phys Ther 2015; 

10(6):760-86. 

24. Roig M, O’Brien K, Kirk G, Murray R, McKinnon P, Shadgan B, et al. The effects of eccentric versus 

concentric resistance training on muscle strength and mass in healthy adults: a systematic review with meta-

analysis. Br J Sports Med 2009; 43(8):556-68. 

25. Mueller M, Breil FA, Vogt M, Steiner R, Lippuner K, Popp A, et al. Different response to eccentric and 

concentric training in older men and women. Eur J Appl Physiol 2009; 107(2):145-53. 

26. Aoki MS, Miyabara EH, Soares AG, Saito ET, Moriscot AS. mTOR pathway inhibition attenuates skeletal 

muscle growth induced by stretching. Cell Tissue Res 2006; 324(1):149-56. 

27. Matthew P. Maximum muscle: the science of intelligent physique development. J Musculoskel Neruron 

Interact 2009; 7(3):219-25. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21925076
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21925076
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Schiaffino%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23517348
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dyar%20KA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23517348
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ciciliot%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23517348
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Blaauw%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23517348
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sandri%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=23517348
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Stefano+Schiaffino%2C+Kenneth+A.+Dyar%2C+Stefano+Ciciliot%2C+Bert+Blaauw+and+Marco+Sandri+.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Stojanovi%C4%87%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27704484
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Risti%C4%87%20V%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27704484
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=McMaster%20DT%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27704484
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Milanovi%C4%87%20Z%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27704484
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/27704484
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Negra%20Y%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28315285
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chaabene%20H%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28315285
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sammoud%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28315285
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bouguezzi%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28315285
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Abbes%20MA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28315285
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hachana%20Y%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28315285
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28315285
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Racil%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26701117
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Zouhal%20H%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26701117
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Elmontassar%20W%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26701117
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ben%20Abderrahmane%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26701117
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=De%20Sousa%20MV%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26701117
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chamari%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=26701117
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26701117
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kanaley%20JA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16027018
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Frystyk%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16027018
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=M%C3%B8ller%20N%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16027018
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dall%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16027018
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chen%20JW%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16027018
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Nielsen%20SC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16027018
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16027018
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16027018


 

 


ی

یى
ًل

س
ٍ او

شب
د 

رش
ًر 

کت
 فب

ی ي
بر

فج
ت او

ىب
زی

تم
 

 

83 

28. Mohammadi Joneid Abad M, Hosseini-Kakhk AR, Askari R. The effect of three types of resistance training 

program (plyometric with/without vascular occlusion and power-resistance training) on selected physical 

fitness factors in female athletes. J Sport Biosci 2017; 8(4):495-515 

29. Tanimoto M, Ishii N. Effects of low-intensity resistance exercise with slow movement and tonic force 

generation on muscular function in young men. J Appl Physiol 2006; 100(4):1150-7. 

30. Lehnert M, Lamrova I, Elfmark M. Changes in speed and strength in female volleyball players during and 

after plyometric training program. Acta Gymnica 2009; 39(1):59-66. 

31. Vissing K, Brink M, Lonbro S, Sørensen H, Overgaard K, Danborg K. Muscle adaptations to plyometric vs. 

resistance training in untrained young men. J Strength Cond Res 2008; 22(6):1799-810. 

32. Gharakhanlou R, Valipour DV, Moula SJ, Rahbaryzadeh F, Ahmadynejad M. The effect of plyometric and 

combined training on IGF-1 and MGF responses in vastus lateralis muscle in non-athlete men. Sport Biosci 

2013; 17:95-113. (Persian). 

33. Rosendal L, Landberg H, Flyvbjerg A, Frystyk J, Orskov H, Kjaer M. Physical capacity influences the 

response of insulin-like growth factor and its binding proteins to training. J Appl Physiol 2002; 93:1669-75. 

34. Aemi SZ, Dadgar S, Pourtaghi F, Askari Hoseini Z, Emami Moghadam Z. The effect of exercise program 

using elastic band in improving the old women's health. Iran J Obstet Gynecol Infertil 2015; 18(177):20-5. 

(Persian). 

35. Dashti P, Shabani M, Moazami M. Comparison of the effects of two selected exercises of Theraband and 

Pilates on the balance and strength of lower limb in elderly women. Iran J Obstet Gynecol Infertil 2015; 

18(153):1-9. (Persian). 

 

https://jsb.ut.ac.ir/issue_7778_8080_Volume+8%2C+Issue+4%2C+Winter+2017.html
http://ijogi.mums.ac.ir/?_action=article&au=43919&_au=Paria++Dashti
http://ijogi.mums.ac.ir/?_action=article&au=44048&_au=Mohammad++Shabani
http://ijogi.mums.ac.ir/?_action=article&au=43637&_au=Mahtab++Moazami

