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 چکیدٌ
 -ٞب٢ لّج٣ ضٚ٘سٜ ثط ثطذ٣ اظ ػٛأُ ذغطظا٢ ث٥ٕبض٢ ٞسف اظ ٔغبِؼ١ حبضط ثطضؾ٣ تأث٥ط ٤ه زٚضٜ تٕط٤ٗ ٔمبٚٔت٣ پ٥ف

زٚ ٌطٜٚ تٕط٤ٗ نٛضت تهبزف٣ زض  ؾبَ غ٥طفؼبَ ؾبِٓ ثٝ آظٔٛز٣٘ ٥ٔبٖ 24ػطٚل٣ زض ٔطزاٖ غ٥طفؼبَ اؾت. زض ا٤ٗ ٔغبِؼٝ 
ٞفتٝ ثٝ اخطا٢ تٕط٤ٙبت ٚضظق٣ ٔمبٚٔت٣ ثب  10٘فط( لطاض زازٜ قس٘س. ٌطٜٚ تدطث٣ ثٝ ٔست  12٘فط( ٚ وٙتطَ ) 12ٔمبٚٔت٣ )

ٞب٢  ا٢ ثٝ ا٘دبْ فؼب٥ِت ٌٛ٘ٝ ٔساذّٝ ٤ه تىطاض ث٥ك٥ٙٝ پطزاذتٝ ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ ٥٘ع ثسٖٚ ٥ٞچ %50-85ضٚ٘س٠  قست پ٥ف
ٞب٢ ذ٣٘ٛ تٕب٣ٔ  ػطٚل٣ ٕ٘ٛ٘ٝ -ٞب٢ لّج٣ ضاؾتب٢ ثطضؾ٣ تغ٥٥طات ػٛأُ ذغطظا٢ ث٥ٕبض٢ضٚظا٘ٝ ذٛز ٔكغَٛ قس٘س. زض 

ؾبػت پؽ اظ آذط٤ٗ خّؿٝ تٕط٣ٙ٤ اذص قس.  48-72ٞب٢ زٚ ٌطٜٚ زض حبِت ٘بقتب زض زٚ ٔطحّٝ اثتسا٢ پػٚٞف ٚ  آظٔٛز٣٘
 ؾط٣ٔ ثٝ ضٚـ آ٘ع٤ٕبت٥ه ٔٛضزؾپؽ قبذم ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ تبْ پلاؾٕب ثب اؾتفبزٜ اظ ضٚـ الا٤عا ٚ ؾغٛح ٥ٕ٘طخ چطث٣ 

ٞفتٝ تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ ٔٙظٓ، وبٞف ٔؼٙبزاض٢ زض غّظت ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ پلاؾٕب زض  ٥ٌ10ط٢ لطاض ٌطفت. ثؼس اظ ا٘دبْ  ا٘ساظٜ
ػلاٜٚ، تٕط٤ٙبت ٚضظق٣ ثبػث وبٞف ٔؼٙبزاض٢ زض غّظت وّؿتطَٚ ٚ  ٌطٜٚ تٕط٤ٗ زض ٔمب٤ؿٝ ثب ٌطٜٚ وٙتطَ ٔكبٞسٜ قس. ثٝ

وٝ ا٤ٗ  ب چٍب٣ِ پب٥٤ٗ ٚ افعا٤ف ٔؼٙبزاض ٥ِپٛپطٚتئ٥ٗ ثب چٍب٣ِ ثبلا زض ٌطٜٚ تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ قس، زضحب٥ِ٣ِپٛپطٚتئ٥ٗ ث
تٛاٖ ٘ت٥دٝ  ٞب٢ حبنُ اظ پػٚٞف ٣ٔ ٞب زض ٌطٜٚ وٙتطَ ثسٖٚ تغ٥٥ط ٔؼٙبزاض٢ ثبل٣ ٔب٘س٘س؛ ثٙبثطا٤ٗ، ثط اؾبؼ ٤بفتٝ قبذم

ٞع٤ٙٝ زض وٙتطَ ػٛأُ ذغطظا٢  ػٙٛاٖ ٤ه ضاٞىبض زضٔب٣٘ ٔؤثط ٚ وٓ تٛا٘س ثٝ ٌطفت وٝ ا٘دبْ تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ ٔٙظٓ ٣ٔ
 ؾبَ غ٥طفؼبَ، ٔٛضزاؾتفبزٜ لطاض ٥ٌطز. ػطٚل٣ زض ٔطزاٖ ٥ٔبٖ -ٞب٢ لّج٣ ث٥ٕبض٢
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Abstract 

The purpose of this study was to investigate the effect of progressive resistance 

training on some cardiovascular risk factors in inactive men. 24 health middle-aged 

randomly assigned in two resistance training (n=12) and Control (n=12) groups. 

Participants in experimental group performed 10 weeks of progressive resistance 

training with 50-85% 1-RM while the control group without any intervention was 

doing daily activities. Blood samples were obtained from all subjects at baseline 

and 48-72 hours after last training session in order to investigate of the changes of 

CVD risk factors, and total plasma homocysteine (Hcy) were measured using 

ELISA and serum lipid profile measured enzymatically. After 10 weeks of regular 

resistance training, a significant decrease observed in (Hcy) plasma concentration 

in trained group compared than control group. Moreover the exercise training 

induced a significant decrease in cholesterol, LAD-C, and significantly increase 

HDL-C in resistance training group, while, these indices remained unchanged in 

the control group. Therefore, according to the results of this study it can be 

concluded that regular resistance exercise can be used as effective and less-costly 

therapeutic strategies to control of CVD risk factors in inactive middle-age men. 
 

Keywords: Resistance training, homocysteine, lipid profile 

 
 

                                                 
* Corresponding Author: Sirvan atashak, Department of Sport Physiology, Islamic Azad University, Mahabad 

Branch, TEL: 09143180386, Email: atashak_sirvan@yahoo.com 



06  9359/ اولوم/شماره تندرستی در فیسیولوشی ورزش/سال س دو فصلنامه مطالعات کاربردی 

 

 

 مقدمٍ
( اؾت وٝ ؾبلا٘ٝ ٔٛخت CVD) 1ػطٚل٣-ٞب٢ لّج٣ ٞب زض ؾغح خٟبٖ، ث٥ٕبض٢ تط٤ٗ ث٥ٕبض٢ أطٚظٜ ٤ى٣ اظ قب٤غ

 تح٥ُٕ خٟبٖ ٞب٢ زِٚت زٚـ ثط ضا التهبز٢ ؾ٣ٙ٥ٍٙ ثبض ٥ٔط ثؿ٥بض٢ اظ ٔطزْ زض ؾطاؾط خٟبٖ قسٜ ٚٚ  ٔطي
 زض آٖ ٥٘ع ق٥ٛع ضـ ٔغبِؼبت ٔرتّفٌعا ثط اؾبؼ(. 2015-2022. ل، 2002ٚ ٕٞىبضاٖ،  2)ولاضن اؾت ٕ٘ٛزٜ

(. ِصا قٙبؾب٣٤ ٚ وبٞف ػٛأُ ذغطظا٢ 71-80. ل، 2007)٥٘ىجرت ٚ ٕٞىبضاٖ،  اؾت افعا٤ف ثٝ ضٚ ٔب وكٛض
-285. ل، 2004ٚ ٕٞىبضاٖ،  3تٛا٘س وبضثطزٞب٢ ثب٣ٙ٥ِ ٣ٕٟٔ زاقتٝ ثبقس )ٞبٌٛث٥بٖ ػطٚل٣ ٣ٔ-ٞب٢ لّج٣ ث٥ٕبض٢

ز٤بثت،  ٣،فكبضذٛ٘پط اظ لج٥ُ، ثؿ٥بض٢ ذغطؾبظ (. ػٛا1959ُٔ-1965. ل، 2001ٚ ٕٞىبضاٖ،  4؛ ض٤سوط276
 ٘بٔٙبؾت ظ٘س٣ٌ ق٥ٜٛ ٚ زاضٚٞب ثؼض٣ ٔهطف ٚضاثت، ٤بئؿ٣ٍ، ٥ٕ٘طخ ٥ِپ٥س٢، ٌّٛوع، تحُٕ اذتلاَ چبل٣،

 )وتبث٣ پٛض ا٘س قسٜ قٙبؾب٣٤ ؾبَ ٥ٔبٖافطاز  ٚ خٛا٘بٖ ٥ٔبٖ زض اِىُ( ٚ ٔهطف زذب٥٘بت اؾتؼٕبَ ثس٣٘ وٓ، )فؼب٥ِت
ٞب٢ اذ٥ط ػٛأُ  ػلاٜٚ زض ؾبَ (. ث180ٝ-189. ل، 2006ٚ ٕٞىبضاٖ،  5؛ ثبت109-116. ل، 2014ٚ ٕٞىبضاٖ، 

؛ ٥٘ىجرت 2002)ولاضن ٚ ٕٞىبضاٖ،  ا٘س قسٜ قٙبذتٝ( ٥٘ع Hcy) 6ذغطظا٢ ٔؿتمُ ز٤ٍط٢ ٕٞچٖٛ ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ
 ٚاؾغٝ ٚ ٔت٥٘ٛ٥ٗ ضغ٣ٕ٤ ٥ِؿٓٔتبثٛ اظ قسٜ ٔكتك ؾِٛفٛضٜ اؾ٥سآ٥ٔٙٝ (. ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ ٤ه2007ٚ ٕٞىبضاٖ، 

قٛاٞس ٔٛخٛز،  ثط اؾبؼ( وٝ 932-940. ل، 2003ٚ ٕٞىبضاٖ،  7ؾ٥ؿت٥ئ٥ٗ اؾت )ٞبوبْ ثٝ ٔت٥٘ٛ٥ٗ تجس٤ُ
تٛا٘س ثبػث افعا٤ف غّظت آٖ زض ٔب٤ؼبت زاذُ ؾَّٛ  افعا٤ف ت٥ِٛس ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ ٚ ٤ب اذتلاَ زض ٔتبث٥ِٛؿٓ آٖ ٣ٔ

ٞب٢ ػطٚق وطٚ٘ط٢، ػطٚق ٔح٥غ٣ ٚ  ثس٤ٗ تطت٥ت ظ١ٙ٥ٔ ظٟٛض ث٥ٕبض٢ٚ ذطٚج آٖ ثٝ ٔب٤ؼبت ذبضج ؾ٣ِّٛ قسٜ ٚ 
ػلاٜٚ، ٘تب٤ح ثطذ٣ اظ  (. ث216ٝ-220. ل، 2004ٚ ٕٞىبضاٖ،  8)ثلا٘ه حٕلات ٔغع٢ ضا ٥ٟٔب ذٛاٞس ؾبذت.

ٌعاضقبت ث٥بٍ٘ط ٚخٛز اضتجبط ٔؼىٛؼ ث٥ٗ ؾغٛح ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ ثب ٥ٔعاٖ فؼب٥ِت ثس٣٘ زض افطاز ثب ؾ٥ٙٗ ٔرتّف 
 .(593–602. ل، 2004ٚ ٕٞىبضاٖ،  9وٛٔجؽٞؿتٙس )

 ا٤دبز ق٠ٛ٥ ٚ تغ٥٥ط وٝ ثبٚض٘س ا٤ٗ ثط تٙسضؾت٣ ٚ ٚضظق٣، ثٟساقت ػّْٛ پػٚٞكٍطاٖ ٚ اظ عطف٣ ٔترههبٖ

 ٚ ٔساْٚ ٔٙظٓ، ثس٣٘ ٞب٢ ٚ فؼب٥ِت ٚضظق٣ تٕط٤ٙبت ثب وٝ ٚ پطتحطن فؼبَ ظ٘س٣ٌ اظ ثطذٛضزاض٢ ؾبِٓ ٚ ظ٘س٣ٌ
 ٔطزاٖ ٚ ػطٚل٣ زض-لّج٣ ث٥ٕبض٢ ٤ٚػٜ ثٝ ٞب٢ ٔعٔٗ اظ ث٥ٕبض٢ پ٥ك٥ٍط٢ ضاٜ ٟتط٤ٗتٛا٘س ث ثبقس، ٣ٔ ٕٞطاٜ ٔٙبؾت

ٚ ٕٞىبضاٖ،  10؛ ٔىٙع2015٢-2022. ل، 2002ؾ٣ٙ ٔتفبٚت ثبقس )ولاضن ٚ ٕٞىبضاٖ،  ٞب٢ زأٙٝ ثب ظ٘بٖ
ٚ اضتجبط ث٥ٗ فؼب٥ِت ثس٣٘  ٥ٌ11طقٙبؾ٣ وٝ تؼساز ظ٤بز٢ اظ ٔغبِؼبت ٕٞٝ عٛض٢ (. ث1386ٝ-1393. ل، 2003
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اؾت وٝ ضاثغ١ ٔؼىٛؼ  قسٜ ٌعاضـا٘س. زض ٔغبِؼٝ ٞٛضزاِٙس  ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ ضا ثب ٘تب٤ح ٔتٙبلض٣ ٌعاضـ وطزٜ
ٞب ٚ  ٞب٢ ٤ٚتب٣ٙ٥ٔ، ٥ٜٔٛ پلاؾٕب ٚ ؾغح فؼب٥ِت ثس٣٘ پؽ اظ تؼس٤ُ ٔهطف ٔىُٕ Hcyث٥ٗ غّظت  تٛخ٣ٟ لبثُ

ٔحممبٖ ثٝ ا٤ٗ ٘ت٥دٝ ضؾ٥س٘س وٝ اثط  ٘فط ا٘دبْ ٌطفت، 12000ٚخٛز زاضز. زض ا٤ٗ ٔغبِؼٝ وٝ ثط ض٢ٚ  ٞب ؾجع٢
تٛا٘س ثٝ تٛض٥ح اثطات ؾٛزٔٙس ٚضظـ ثط ػٛأُ ذغطظا٢  پلاؾٕب ٣ٔ Hcyفؼب٥ِت ثس٣٘ ثط ض٢ٚ غّظت 

ٕٞچ٥ٙٗ زض زٚ زٞٝ اذ٥ط  .(593–602. ل، 2004)وٛٔجؽ ٚ ٕٞىبضاٖ،  ٞب٢ ػطٚق وطٚ٘ط وٕه وٙس ث٥ٕبض٢
ٞب٢ خبٔغ آٔبز٣ٌ  اظ ثط٘بٔٝ تٛخ٣ٟ لبثُثرف ٟٔٓ ٚ  ػٙٛاٖٝ ثوبِح پعقى٣ ٚضظق٣ آٔط٤ىب، تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ ضا 

. ل، 1998ٚ ٕٞىبضاٖ،  1اؾت )پٛلان قسٜ قٙبذتٝ ؾبلاٖ ثعضيػطٚل٣ زض -خؿٕب٣٘ ثطا٢ ثٟجٛز ػّٕىطز لّج٣
991-975.) 
 ؾغٛح ٥ٕ٘طخ ٥ِپ٥س٢ ٚ ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ پلاؾٕب ٔتؼبلت ثٟجٛز ثط فطاٚا٣٘ ٔج٣ٙ قٛاٞس وٝ ا٤ٗ ضغٓ ػ٣ّ حبَ ثبا٤ٗ

، 2013؛ ث٥ػٜ ٚ ٕٞىبضاٖ، 293-301. ل، 2012زاضز )چطاؽ ث٥طخٙس٢ ٚ ٕٞىبضاٖ،  ٚخٛز ثّٙسٔست ٞٛاظ٢ تٕط٤ٙبت
 ٞب٢ ث٥ٕبض٢ٔمبٚٔت٣ ثط ػٛأُ ذغطظا٢  تٕط٤ٙبت اثطات زض ذهٛل خبٔغ ٚ وبف٣ اعلاػبت أب (،158-170. ل

٥ؿت ٚ اعلاػبت ٔٛخٛز زض ا٤ٗ ظ٥ٔٙٝ ؾب٣ِ ٔٛخٛز ٘ ٤ٚػٜ زض ؾ٥ٙٗ ٥ٔبٖ لّج٣ ٚ ػطٚل٣ اظ لج٥ُ ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ ثٝ
ٔبٜ  6( ٌعاضـ زاز٘س وٝ 197-203. ل، 2006ٚ ٕٞىبضاٖ ) 2وٝ ٤ٚٙؿت عٛض٢ اؾت. ثٝ ٔتٙبلضٔحسٚز ٚ 

. قٛز ٣ٔ ٚظٖ اضبفٝ زاضا٢ زض ؾبِٕٙساٖ پلاؾٕب ثبػث وبٞف ٔؼٙبزاض ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ تبْ تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ فعا٤ٙسٜ
( وبٞف ؾغٛح ٕٞٛؾ٥ؿتئٗ ضا زض ٔطزاٖ ؾبِٓ پؽ اظ 1455-1456. ل، 2001ٕٞىبضاٖ ) ٚ 3ٕٞچ٥ٙٗ اؾت٥ًٙ

ٞفتٝ  12ثؼض٣ اظ پػٚٞكٍطاٖ زض٤بفتٙس وٝ اخطا٢  حبَ ثبا٤ٗ. ا٘س وطزٜٞكت ٞفتٝ تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ ٌعاضـ 
زاض٢ ثط ؾغٛح ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ پلاؾٕب زض ٔطزاٖ خٛاٖ زاقتٝ بتأث٥ط ٔؼٙ تٛا٘س ٣ٕ٘تٕط٤ٙبت ٚضظق٣ ٔمبٚٔت٣ ٚ ٞٛاظ٢ 

( ٌعاضـ 1-10. ل، 2011(. ٕٞچ٥ٙٗ آتكه ٚ ٕٞىبضاٖ )303–314. ل، 2012ٚ ٕٞىبضاٖ،  4ؾٛثبـثبقس )
. ا٤ٗ زض قٛز ٣ٔٞفتٝ تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ ثبػث وبٞف ؾغٛح ٥ٕ٘طخ ٥ِپ٥س٢ زض ٔطزاٖ چبق  10 زاز٘س وٝ ا٘دبْ

 ٞب٢ آظٔٛز٣٘ٔت٣ زض ٞفتٝ تٕط٤ٗ ٔمبٚ 10( ثب ثطضؾ٣ تأث٥ط 434-440. ل، 2003ٕٞىبضاٖ ) ٚ 5حب٣ِ اؾت وٝ ثب٘ع
. ل ،2002ٕٞىبضاٖ ) ٚ 6ػطٚل٣ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ وبؾتب٘سا-ٞب٢ لّج٣ چبق زاضا٢ ٤ى٣ اظ ػٛأُ ذغطظا٢ ث٥ٕبض٢

 ٞب٢ ٔرتّف ضا ٔكبٞسٜ ٘ىطز٘س ( اثطٌصاض٢ تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ ثط ؾغٛح ٥ٕ٘طخ ٥ِپ٥س٢ زض آظٔٛز2341-2335٣٘
بط ثب اثطات تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ ثط ػٛأُ ذغطظا٢ ِصا ثب تٛخٝ ثٝ اعلاػبت ٔحسٚز ٚ ٔتٙبلض ٔٛخٛز زض اضتج

ػطٚل٣ ٚ ؾغٛح ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ پلاؾٕب، پػٚٞف حبضط ثٝ ثطضؾ٣ تأث٥ط ٤ه زٚضٜ تٕط٤ٙبت -ٞب٢ لّج٣ ث٥ٕبض٢
 پطزاذتٝ اؾت. غ٥طفؼبَػطٚل٣ زض ٔطزاٖ -ٞب٢ لّج٣ ثط ثطذ٣ اظ ػٛأُ ذغطظا٢ ث٥ٕبض٢ ضٚ٘سٜ پ٥فٔمبٚٔت٣ 

 

                                                 
1. Pollock 

2. Vincent 

3. Steenge 
4. Subaş 

5. Banz 

6. Castaneda 
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 پصيَػريغ 

ثٛزٜ  ثطذٛضزاضؾبَ وٝ اظ ؾلأت ثس٣٘ لاظْ  35-50آظٔٛز٣٘ ثب زأٙٝ ؾ٣ٙ  24تدطث٣، تؼساز  زض ٤ه ٔغبِؼٝ ٥ٕ٘ٝ
 نٛضت ثٝوٝ اعلاػبت وب٣ّٔ  ا٤ٗ اظ ثؼسزض زؾتطؼ ا٘تربة قس٘س.  نٛضت ثٝٚ فبلس ٔكىلات ٔعٔٗ ضا٤ح ثٛز٘س 

قس، اظ  اضائٝاحتٕب٣ِ  ٘بضاحت٣ ٚ ٔكىلات ٔطتجظ ثب آٖ ٚ ٥ٔعاٖ ذغطات قفب٣ٞ ٚ وتج٣ اظ ضٚـ ٚ ٘حٜٛ تحم٥ك،
زض ازأٝ خٟت وؿت  ٚضظق٣ اذص قس ٚ  قره٣ ٚ پطؾكٙبٔٝ ؾلأت ٚ ؾبثمٝ ٘بٔٝ ضضب٤تفطْ  ٞب آظٔٛز٣٘تٕب٣ٔ 

، ثٝ پعقه اضخبع زازٜ قس٘س. لاظْ ثٝ شوط اؾت وٝ تط زل٥كٚضظق٣ ٚ ٔؼب٤ٙبت  ٞب٢ فؼب٥ِتٔدٛظ پعقى٣ قطوت زض 
ػبزات ثٝ ٚضظق٣ ٔٙظٓ قطوت ٘ساقتٙس ٚ ٕٞچ٥ٙٗ  ٞب٢ ؼب٥ِتفثٛزٜ ٤ؼ٣ٙ زض  غ٥طفؼبَٔٙترت  ٞب٢ آظٔٛز٣٘

افطاز وطز٘س.  ٞب٢ ٚضظق٣ اؾتفبزٜ ٣ٕ٘ ٔهطف زذب٥٘بت ٚ ٔكطٚثبت اِى٣ّ ٘ساقتٝ ٚ اظ زاضٚٞب٢ اؾتطٚئ٥س٢ ٚ ٔىُٕ
٘فط( لطاض زازٜ قس٘س. ٌطٜٚ آظٖٔٛ زض  12٘فط( ٚ وٙتطَ ) 12تهبزف٣ زض زٚ ٌطٜٚ تٕط٤ٗ ٔمبٚٔت٣ ) نٛضت ثٝٔٙترت 

ٞب٢ آٔبز٣ٌ خؿٕب٣٘ ٚ  ست پػٚٞف ثٝ اخطا٢ تٕط٤ٙبت ٚضظق٣ تحت ٘ظبضت پػٚٞكٍط ٚ ٕٞىبضا٘ف زض ؾبِٗٔ
ضٚظا٘ٝ ذٛز ٔكغَٛ  ٞب٢ فؼب٥ِتثٝ ا٘دبْ  ا٢ ٔساذّٝ ٌٛ٘ٝ ٥چٞزا٘كٍبٜ پطزاذتٝ ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ ٥٘ع ثسٖٚ  ؾبظ٢ ثسٖ

زض  ظ٤طپٛؾت٣چطث٣  ٥ٌط٢ ا٘ساظٜ عط٤كاظ  غ٥طٔؿتم٥ٓثٛز٘س. ٕٞچ٥ٙٗ زض ضاؾتب٢ تؼ٥٥ٗ زضنس چطث٣ ثسٖ ثٝ ضٚـ 
 ا٢ ٘مغٝ ؾٝآٔط٤ىب( ٚ ثب اؾتفبزٜ اظ ٔؼبزِٝ  01127قىٓ، فٛق ذبنطٜ ٚ ؾٝ ؾط ثبظٚ )وب٥ِپط لافب٤ت ٔسَ  ٘مغٝ ؾٝ

، ثب اؾتفبزٜ اظ پطؾكٙبٔٝ ػلاٜٚ ثٝ( 497-504. ل، 1978، 1خىؿٖٛ ٚ پٛلان ثطآٚضز قس. )خىؿٖٛ ٚ پٛلان
ٞب پب٤ف قس تب اثط ػٛأُ ٔعاحٓ ثجت ٚ حصف  س اظ اخطا٢ پػٚٞف تغص١٤ آظٔٛز٣٘ؾبػتٝ لجُ ٚ ثؼ 24ا٢  تغص٤ٝ

ٌطزز. لاظْ ثٝ شوط اؾت وٝ ٔغبِؼٝ حبضط ثب تأ٥٤س و٥ٕتٝ پػٚٞك٣ ٚ اذلال٣ زا٘كٍبٜ آظاز اؾلا٣ٔ ٚاحس ٟٔبثبز 
ض ٞط ظٔبٖ وٝ ثٝ زاٚعّجب٘ٝ زض ٔغبِؼٝ قطوت ٕ٘ٛزٜ ٚ اخبظٜ زاقتٙس ز نٛضت ثٝوبٔلاً  ٞب آظٔٛز٣٘ٚ  قسٜ ا٘دبْ

 ذٛاٞٙس اظ ازأٝ تٕط٤ٙبت ا٘هطاف زازٜ ٚ اظ ٔغبِؼٝ ذبضج قٛ٘س.
 

 پريتکل تمریىبت مقبيمتی
 ؾبظ٢ ثسٖٞب٢  حبضط اظ ٘ٛع تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ ثب ٚظ٘ٝ ٚ زؾتٍبٜ ٔغبِؼٝزض  ٔٛضزاؾتفبزٜثط٘بٔٝ تٕط٤ٙبت ٚضظق٣ 

(، اخطا قس٘س. زض اثتسا 1RM) 2ث٥ك٥ٙٝه تىطاض زضنس ٤ 50-85 ضٚ٘سٜ پ٥فا٤ؿتٍب٣ٞ ٚ ثب قست  نٛضت ثٝثٛزٜ وٝ 
 ،٥ٌط٢ ٘فؽٚ اخطا٢ نح٥ح حطوبت ٚ تى٥ٙه  ٔٛضزاؾتفبزٜ ٞب٢ زؾتٍبٜ ٚ حطوبت ثب ٞب آظٔٛز٣٘ آقٙب٣٤ ٔٙظٛض ثٝ

 تب قس٘س فطاذٛا٘سٜ زا٘كٍبٜ ؾبظ٢ ثسٖ ٚ آٔبز٣ٌ خؿٕب٣٘ ؾبِٗ ٞفتٝ لجُ اظ قطٚع تٕط٤ٙبت ثٝ ٤ه ٞب آظٔٛز٣٘

زض  ٌطٜٚ تٕط٣ٙ٤ ٞب٢ آظٔٛز٣٘ثطا٢  1RMا٥ِٚٝ اظ لج٥ُ زضنس چطث٣ ثسٖ ٚ  ٞب٢ ث٤٣باضظضٕٗ آقٙب٣٤، 
اظ فطَٔٛ ثطظؾى٣  ٞب آظٔٛز٣٘ 1RM نٛضت پص٤طز. لاظْ ثٝ شوط اؾت خٟت ٔحبؾجٝ ٔٛضزاؾتفبزٜٞب٢ ٜ ا٤ؿتٍب
(. 1995، 3خبثدب قسٜ ثٝ و٥ٌّٛطْ;٤ه تىطاض ث٥ك٥ٙٝ> اؾتفبزٜ قس )ثطظؾى٣  ٚظ٘ٝ  (/0278/1-(0278/0×=)تىطاض

                                                 
1. Jackson and Pollock 

2. 1-Repetition Maximum 

3. Brzycki 
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 6-5ؾپؽ ثط٘بٔٝ تٕط٤ٙبت ؾٝ خّؿٝ زض ٞفتٝ ٚ ثٝ ٔست زٜ ٞفتٝ ا٘دبْ قس. تٕبْ خّؿبت تٕط٣ٙ٤ زض ؾبػت 
زل٥مٝ ٌطْ  10-5پؽ اظ  وٙٙسٌبٖ قطوتٚ تحت ٘ظبضت ٔحمك ٚ ٕٞىبضاٖ ا٘دبْ ٌطفت. ثس٤ٗ تطت٥ت  ثؼساظظٟط

ٚ ذٓ وطزٖ  4ثب ٞبِتط ؾطقب٘ٝ، 3وف ؾ٥ٓ، 2ٝ، پطؼ ؾ1ٙ٥پطؼ پب ٞب٢ ا٤ؿتٍبٜوطزٖ، ثٝ تطت٥ت ثٝ اخطا٢ فؼب٥ِت زض 
 ٞب آظٔٛز٣٘ٚ زضاظ ٚ ٘كؿت ثب قست فعا٤ٙسٜ زض ٞط ٞفتٝ پطزاذتٙس. زض پب٤بٖ ٞط خّؿٝ تٕط٣ٙ٤  5ظا٘ٛ ثب زؾتٍبٜ

. ظٔبٖ زاز٘س ٣ٔزل٥مٝ ضا ثٝ حطوبت ؾطز وطزٖ )قبُٔ ضاٜ ضفتٗ آٞؿتٝ ٚ وكف ٘طْ ػضلات( اذتهبل  10تٕط٤ٗ 
ثب٥٘ٝ زض ٘ظط ٌطفتٝ قس )حبٔس٢ ٥٘ب ٚ حم٥م٣،  90ثب٥٘ٝ ٚ ظٔبٖ اؾتطاحت ث٥ٗ ٞط زٚضٜ،  60، ٞب ا٤ؿتٍبٜاؾتطاحت ث٥ٗ 

تر٣ٙ٥ٕ قطٚع قس ٚ زض ا٘تٟب٢ زٚضٜ تٕط٤ٙبت قست ثٝ  1RMزضنس  50قست تٕط٤ٙبت اظ  (.49-55. ل، 2007
 3، ٞط ٞب ٤ؿتٍبٜا٣ زض تٕبٔ ٞب آظٔٛز٣٘ 1RMثبض  ضػب٤ت انُ اضبفٝ ٔٙظٛض ثٝ ػلاٜٚ ثٝ ضؾ٥س، 1RMزضنس  85

ثط  زلت ثٝٚ زض ٞط خّؿٝ ثبض تٕط٣ٙ٤  ٔحبؾجٝ لطاضٌطفتٝ ٔٛضزٔدسزاً ثب اؾتفبزٜ اظ فطَٔٛ ثطظؾى٣  ثبض ٤هٞفتٝ 
ٌٛ٘ٝ ثط٘بٔٝ تٕط٣ٙ٤ قطوت ٘ىطزٜ ٚ  اؾبؼ آٖ اخطا ٚ وٙتطَ قس. لاظْ ثٝ شوط اؾت وٝ ٌطٜٚ وٙتطَ زض ٥ٞچ

 ٢ ازأٝ زاز٘س.ػبز نٛضت ثٝػبز٢ ضٚظا٘ٝ ذٛز ضا  ٞب٢ فؼب٥ِت
 

 گیری خًوی ي ارزیببی بیًؼیمیبیی ومًوٍ 
زٚ ٌطٜٚ زض  ٞب٢ آظٔٛز٥ِ٣٘تط( تٕب٣ٔ  ٣ّ٥ٔ 10ٞب٢ ذ٣٘ٛ ) ٕ٘ٛ٘ٝ ٔٛضز٘ظطخٟت ثطضؾ٣ ٔتغ٥طٞب٢ ث٥ٛق٥ٕ٥ب٣٤ 

ؾبػت پؽ اظ آذط٤ٗ خّؿٝ تٕط٣ٙ٤(  48-72) آظٖٔٛ پؽ)اثتسا٢ پػٚٞف( ٚ  آظٖٔٛ پ٥فحبِت ٘بقتب زض زٚ ٔطحّٝ 
٥ٌط٢ ٤ؼ٣ٙ اثتسا٢ پػٚٞف اظ ٕٞٝ  زض ا٥ِٚٗ ٔطحّٝ ذٖٛ تطت٥ت ا٤ٗ ثٝاذص قس.  ٞب آظٔٛز٣٘٘ت٣ وٛث٥تبَ اظ ٚض٤س آ
اظ ا٘دبْ ٞطٌٛ٘ٝ فؼب٥ِت ٚضظق٣ ؾ٥ٍٙٗ پط٥ٞع ٕ٘ب٤ٙس. ضٚـ  ٥ٌط٢ ٕ٘ٛ٘ٝٞب ذٛاؾتٝ قس وٝ زٚ ضٚظ لجُ اظ  آظٔٛز٣٘

زل٥مٝ ثط ض٢ٚ  5آظٔب٤كٍبٜ، ٞط٤ه ثٝ ٔست ٞب ثٝ ٔحُ  وٝ پؽ اظ ٚضٚز آظٔٛز٣٘ ثٛز تطت٥ت ا٤ٗ ث٥ٌٝط٢  ا٘ساظٜ
ٞب ثب  ٥ِتط ذٖٛ اظ ٔحُ ٚض٤س پ٥ف آض٘د٣ آظٔٛز٣٘ ٣ّ٥ٔ 10نٙس٣ِ ٘كؿتٝ ٚ تٛؾظ ٔترهم آظٔب٤كٍبٜ ٔمساض 

  ذ٣٘ٛ ثٝ قىُ ؾطْ )ثرف خساقسٜ پؽ اظ ا٘ؼمبز ٕ٘ٛ٘ٝ  ٌطفتٝ قس. ؾپؽ ٕ٘ٛ٘ٝ cc10ٞب٢  اؾتفبزٜ اظ ؾطً٘
پلاؾٕب )ثب افعٚزٖ ٔبزٜ  نٛضت ثٝٚ  خساقسٜتط٤ف٥ٛغ ؾبذت قطوت ٥ٞته إِٓبٖ ذ٣٘ٛ( ثب اؾتفبزٜ اظ زؾتٍبٜ ؾب٘

ٞفتٝ ثٝ اخطا٢  10ٌطٜٚ تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ ثٝ ٔست  ٞب٢ آظٔٛز٣٘ٔطحّٝ،  ثؼساظا٤ٌٗطز٤س.  ( ت٥ٟٝ 6ضس ا٘ؼمبز
ٕٞٝ ؾبػت پؽ اظ آذط٤ٗ خّؿٝ تٕط٣ٙ٤ ٔدسزاً اظ  48-72تٕط٤ٙبت ٚضظق٣ پطزاذتٝ ٚ ثؼس اظ اتٕبْ زٚضٜ ٚ 

آٔس.  ثٝ ػ٥ٌُٕط٢  ٞب ذٖٛ ٞب ذٛاؾتٝ قس ثٝ ٔحُ آظٔب٤كٍبٜ ٔطاخؼٝ ٕ٘ب٤ٙس ٚ ٔب٘ٙس ٔطحّٝ اَٚ اظ آظٔٛز٣٘ آظٔٛز٣٘
)ؾبذت قطوت  FHCY100 English EIA ٣ترههقبذم ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ تبْ پلاؾٕب ثب اؾتفبزٜ اظ و٥ت 

                                                 
1. Leg Press 

2. Bench Press 

3. Let pull 
4. Standing overhead press 

5. Leg curl 

6. Ethylene diamine tetra acetic acid (EDTA) 
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IBL ٥ٌط٢ ؾغٛح ٥ٕ٘طخ  قس. خٟت ا٘ساظ٥ٌٜط٢  ٥ِتط ا٘ساظٜ زض َٔٛ ٥ٔىطٚ ٤ه زلت ثب 1إِٓبٖ( ٚ ضٚـ الا٤عا
ضٚـ  ثٝ HDL-C ٥ٌّؿط٤س، وّؿتطَٚ تبْ ٚ (، ؾغٛح تطTC, TG, HDL-C, LDL-C٢چطث٣ ؾط٣ٔ )

 ٔحبؾجٝ قس. 2فطَٔٛ فط٤سٚاِس تٛؾظ LDL-C آ٘ع٤ٕبت٥ه ثب اؾتفبزٜ اظ زؾتٍبٜ اتٛ آ٘ب٥ِعض ٚ
LDL=TC-(HDL+TG/5) 

 

 ريغ آمبری
اؾ٥ٕط٘ٛف اؾتفبزٜ قس وٝ پؽ اظ ٘طٔبَ ثٛزٖ -ٌِٕٛطٚفٛاظ آظٔـٖٛ و ٞب زازٜاثتسا ثطا٢ ثطضؾ٣ ٘طٔبَ ثٛزٖ تٛظ٤غ 

ٌط٣ٞٚ( اظ  )اذتلافبت زضٖٚ تٟٙب٣٤ ثٝزٚ ٌطٜٚ  آظٖٔٛ پؽٚ  آظٖٔٛ پ٥ف ٞب٢ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ، ثطا٢ ٔمب٤ؿٝ ٞب زازٜتٛظ٤غ 
اؾتفبزٜ اظ آظٖٔٛ ٌط٣ٞٚ( ثب  ٕٞجؿتٝ اؾتفبزٜ قس. ؾپؽ زأٙٝ اذتلاف ٥ٔب٥ٍ٘ٗ زٚ ٌطٜٚ )اذتلافبت ث٥ٗ -tآظٖٔٛ 

t-  زض ٔتغ٥طٞب٢ ؾٗ، ٚظٖ، لس، قبذم تٛزٜ ثس٣٘ ٚ  ٞب ٌطٜٚٔؿتمُ ٔٛضز تح٥ُّ لطاض ٌطفت. ٕٞچ٥ٙٗ ٣ٍٕٙٞ
عطفٝ ا٘دبْ قس. و٥ّٝ ٔحبؾجبت آٔبض٢ زض ؾغح  زضنس چطث٣ ثس٣٘ اظ عط٤ك آظٖٔٛ آٔبض٢ تح٥ُّ ٚاض٤ب٘ؽ ٤ه

 قس. ا٘دبْ SPSS16افعاض  ٚ ثب اؾتفبزٜ اظ ٘طْ 05/0ٔؼٙبزاض٢ 
 

 َب یبفتٍ
، اذتلاف اؾتفبزٜ ٔٛضزٞب٢ آٔبض٢  زٞس وٝ ثط اؾبؼ ٘تب٤ح حبنُ اظ آظٖٔٛ ٘كبٖ ٣ٔ 1اعلاػبت خسَٚ قٕبضٜ 

ٞب اظ لج٥ُ ؾٗ، ٚظٖ، لس، قبذم تٛزٜ ثس٣٘ ٚ زضنس چطث٣  ٔؼٙبزاض٢ زض ٔتغ٥طٞب٢ ػ٣ٕٔٛ ٚ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ى٣ آظٔٛز٣٘
( ٚ ا٤ٗ ٘تب٤ح <٤05/0Pٙبت ٔمبٚٔت٣ ٚ وٙتطَ ٚخٛز ٘ساضز )ثس٣٘ زض لجُ اظ قطٚع تٕط٤ٙبت زض ث٥ٗ زٚ ٌطٜٚ تٕط

 ٍٕٞٗ ٞؿتٙس. ٔغبِؼٝ ٔٛضزٞب٢  ٘كبٖ زاز وٝ ٌطٜٚ
 

 ٞب٢ زٚ ٌطٜٚ لجُ اظ قطٚع ثط٘بٔٝ تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ ٞب٢ ػ٣ٕٔٛ ٚ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ى٣ آظٔٛز٣٘ . ٤ٚػ1٣ٌخسَٚ 

 گريٌ 

 متغیر
 P  کىترل تمریىبت مقبيمتی

 

 12 12 تعداد

 

- 
098/0 
425/0 
278/0 
073/0 
468/0 

 17/43 ± 34/2 27/45 ± 47/3 ظه )ظبل(

 27/84 ± 21/4 75/85 ± 46/4 يزن )کیلًگرم(

 74/1 ± 41/0 72/1 ± 47/0 قد )متر(

kg/mؼبخص تًدٌ بدوی )
2) 40/1 ± 11/29 84/1 ± 86/27 

 89/23 ± 03/3 27/25 ± 72/5 درصد چربی بدن

 (.P> 05/0ٚ ٌطٜٚ ٚخٛز ٘ساقت )زض ث٥ٗ ز ٔؼٙبزاض٢تفبٚت 
 

                                                 
1. Enzyme-linked immunosorbent assay (ELISA) 

2. Friedwald 
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 ٞب٢ ٥ٕ٘طخ ٥ِپ٥س٢ زٚ ٌطٜٚ زض لجُ ٚ پؽ اظ آظٖٔٛ . ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٚ ا٘حطاف ٔؼ٥بض قبذم2خسَٚ  

  کىترل تمریىبت مقبيمتی

 متغیر
 

 آزمًن پیػ P            آزمًن پط آزمًن پیػ P              آزمًن پط

*0003/0;tdp 09/1±15/201 77/1±80/221 093/0;tdp 21/2±14/211 16/2±84/208 
 کلعتريل

(mg·dl-1) 

087/0;tdp 11/8±49/144 71/8±58/148 148/0;tdp 3/10±49/144 8/9±19/143 
تری 

 گلیعیرید
*0001/0;tdp 35/1±18/140 98/1±85/159 137/0;tdp 49/2±25/147 46/2±20/145 LDL-C 

*007/0;tdp
 

†29/0tind= 
62/6±80/40 10/4±24/32 

957/0;tdp 
†29/0tind= 

54/5±99/34 27/5±00/35 HDL-C 

 (tdp( )05/0 >Pٕٞجؿتٝ ) -t*تفبٚت ٔؼٙبزاض پ٥ف تب پؽ اظ آظٖٔٛ زض ٞط ٌطٜٚ ثب اؾتفبزٜ اظ آظٖٔٛ 
 (tind( )05/0 >Pٔؿتمُ ) -tتفبٚت ٔؼٙبزاض ث٥ٗ ٌطٜٚ وٙتطَ ثب ٌطٜٚ آظٖٔٛ ثب اؾتفبزٜ اظ آظٖٔٛ †

 
زٚ ٌطٜٚ، ثٝ تفى٥ه زض لجُ ٚ ثؼس اظ  ٞب٢ آظٔٛز٢٣٘ ٥ٕ٘طخ ٥ِپ٥س٢ ٞب ذمقب٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٚ ا٘حطاف ٔؼ٥بض تغ٥٥طات 
آٔبض٢ ث٥بٍ٘ط اثطات ٔثجت  ٞب٢ آظٖٔٛاؾت. ثطضؾ٣ ٘تب٤ح ثب اؾتفبزٜ اظ  قسٜ اضائٝ 2اخطا٢ تٕط٤ٙبت زض خسَٚ قٕبضٜ 

٥ِپٛپطٚتئ٥ٗ  (،p;0003/0) غّظت وّؿتطَٚ وٝ عٛض٢ ثٝثٛز،  ؾبَ ٥ٔبٖتٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ ثط ٥ٕ٘طخ چطث٣ ٔطزاٖ 
عٛض ٔؼٙبزاض٢  ( زض ٌطٜٚ تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ زض ٔمب٤ؿٝ ثب ٌطٜٚ وٙتطَ ثLDL-C( )001/0;pٝ) چٍبَ وٓوّؿتطَٚ 

عٛض  ( زض ا٤ٗ ٌطٜٚ ثHDL-Cٝػلاٜٚ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ غّظت ٥ِپٛپطٚتئ٥ٗ وّؿتطَٚ پطچٍبَ ) وٙس. ثٝ وبٞف پ٥سا ٣ٔ
 (.p> 05/0ٌطٜٚ وٙتطَ ثسٖٚ تغ٥٥ط ثبل٣ ٔب٘س )زض  وٝ زضحب٣ِ( p;007/0وٙس ) ٔؼٙبزاض٢ افعا٤ف پ٥سا ٣ٔ

 

 
 (P< 05/0ٕٞجؿتٝ ) -tزض ٞط ٌطٜٚ ثب اؾتفبزٜ اظ آظٖٔٛ  آظٖٔٛ پؽ-آظٖٔٛ پ٥فتفبٚت ٔؼٙبزاض *

 (P< 05/0ٔؿتمُ ) -tث٥ٗ ٌطٜٚ وٙتطَ ثب ٌطٜٚ آظٖٔٛ ثب اؾتفبزٜ اظ آظٖٔٛ  تفبٚت ٔؼٙبزاض†

 
 زض زٚ ٌطٜٚ لجُ ٚ پؽ اظ اخطا٢ تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣. تغ٥٥طات غّظت ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ پلاؾٕب 1ٕ٘ٛزاض 
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اؾت وٝ ٘تب٤ح  قسٜ اضائٝتغ٥٥طات غّظت ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ پلاؾٕب زض زٚ ٌطٜٚ تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ ٚ وٙتطَ  1زض ٕ٘ٛزاض 
ث٥بٍ٘ط ا٤ٗ اؾت وٝ زض اثتسا٢ پػٚٞف ٚ لجُ اظ اخطا٢ پطٚتىُ تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ تفبٚت ٔؼٙبزاض٢ زض غّظت 

ثطضؾ٣ ٘تب٤ح تغ٥٥طات غّظت ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ  حبَ ثبا٤ٗ(. p> 05/0ٕب زض ث٥ٗ زٚ ٌطٜٚ ٚخٛز ٘ساضز )ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ پلاؾ
ٌط ٚخٛز اذتلاف ٔؼٙبزاض ث٥ٗ زٚ ٌطٜٚ زض ٔطحّٝ پؽ اظ اخطا٢ تٕط٤ٙبت  ٔؿتمُ ث٥بٖ -tثب اؾتفبزٜ اظ آظٖٔٛ 

ٕٞجؿتٝ ٘كبٖ زاز وٝ  -tٖٛ آٔبض٢ ٞب ثب اؾتفبزٜ اظ آظٔ زازٜ ٚتح٥ُّ تدع٤ٝ وٝ عٛض٢ ثٝ(. p;035/0ٔمبٚٔت٣ ثٛز )
 10( پؽ اظ p; 555/0( زض ٔمب٤ؿٝ ثب ٌطٜٚ وٙتطَ )p; 002/0غّظت ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ زض ٌطٜٚ تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ )

 ٔؼٙبزاض٢ وبٞف ٤بفت. عٛض ثٝ ضٚ٘سٜ پ٥فٞفتٝ اخطا٢ تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ 
 

 بحث

 ظ٘س٣ٌ، قسٖ ٔسضٖ ثٝ ز٥ُِ ثس٣٘ فؼب٥ِت وبٞف ٚ ظ٘س٣ٌ ٔبق٣ٙ٥ ٚ ٢فٙبّٚض افعا٤ف ثٝ تٛخٝ ثب أطٚظٜ

 ذهٛل ثٝػطٚل٣  ٚ لّج٣ ٞب٢ ث٥ٕبض٢ ق٥ٛع افعا٤ف ثبػث ٚ ثٛزٜ افعا٤ف ثٝ ضٚ تحطو٣ وٓ اظ ٘بق٣ ٞب٢ ث٥ٕبض٢

 ٞب٢ ث٥ٕبض٢( ٚ زض وكٛض ٔب ٥٘ع 149-156. ل، 2013)ثٟطاْ ٚ ٕٞىبضاٖ،  اؾت آتطٚاؾىّطٚظ زض ؾطاؾط خٟبٖ قسٜ
 ضٚز ٣ٔزض ث٥ٗ افطاز ٔرتّف خبٔؼٝ ثٝ قٕبض  ٥ٔٚط ٔطي ػٛأُ ان٣ّ اظ ٚ قب٤غ ٞب٢ ث٥ٕبض٢ اظ ٤ى٣ ػطٚل٣، -لّج٣

ٔغبِؼبت نٛضت ٌطفتٝ حبو٣ اظ ا٤ٗ اؾت وٝ ا٘دبْ  حبَ ثبا٤ٗ(. 307-312. ل، 2004)ػع٤ع٢ ٚ ٕٞىبضاٖ، 
ػطٚل٣ اظ لج٥ُ، وبٞف -لّج٣ ٞب٢ ث٥ٕبض٢طظا٢ غثبػث وبٞف ػٛأُ ذ تٛا٘س ٣ٔٚضظق٣ ٔٙظٓ  ٞب٢ فؼب٥ِت
(، وبٞف ؾغح ا٘ؿ٥ِٛٗ ذٖٛ ٚ ثٟجٛز آٔبز٣ٌ LDL-Cوٓ چٍبَ ) ٞب٢ ٥ِپٛپطٚتئ٥ٗ، وبٞف ؾغح ٖٛفكبضذ

 (.2110-2118. ل، 2007ٚ ٕٞىبضاٖ،  2ٔٛضا ٚ 207-214. ل، 2003ٕٞىبضاٖ،  ٚ 1خؿٕب٣٘ قٛز )٥ٞٛاضز
س اظ ا٘دبْ ثؼ غ٥طفؼبَ ؾبَ ٥ٔب٢ٖ ٟٔٓ پػٚٞف حبضط وبٞف ٔؼٙبزاض ؾغٛح ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ ذٖٛ ٔطزاٖ ٞب ٤بفتٝاظ 
ضا ثط ؾغٛح  ٔست عٛلا٣٘اؾت. زض ٔغبِؼبت٣ وٝ اثطات ٚضظـ  ضٚ٘سٜ پ٥فٞفتٝ تٕط٤ٙبت ٚضظق٣ ٔمبٚٔت٣  10

( ٚ ٤ب ؾغح 401-394. ل، 2006ٚ ٕٞىبضاٖ،  3و٥ٛضإٚٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ زض ث٥ٕبضاٖ ثب ؾغح ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ ثبلا )ا
ٝ فؼب٥ِت ثس٣٘ ٔٙظٓ ثبػث وبٞف ؾغح اؾت و قسٜ ٔكرم، ا٘س زازٜلطاض  ٔٛضزثطضؾ٣آٔبز٣ٌ خؿٕب٣٘ پب٥٤ٗ 

، 2003؛ ٤ٚٙؿٙت ٚ ٕٞىبضاٖ، 1921-1930. ل، 2006ٚ ٕٞىبضاٖ،  4ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ پلاؾٕب ذٛاٞس قس )٤ٚٙؿٙت
)او٥ٛضا ٚ  ظ٤ط ث٥ك٥ٙٝٞٙٛظ ٞٓ ٘تب٤ح ٔج٣ٕٟ زض ضاثغٝ ثب اثطات ٚضظـ ٞٛاظ٢  حبَ ثبا٤ٗأب ؛ (197-203. ل

. ل، 2007 ٚ ٕٞىبضاٖ، 6هؿ؛ 125٥ٌّ-31. ل، 2005 ٕىبضاٖ،ٚ ٞ 5؛ ٌب394ْ-401. ل، 2006ٕٞىبضاٖ، 
( ثط 30-1921. ل، 2006 ،ٚ ٕٞىبضاٖ ( ٚ اعلاػبت ٔحسٚز٢ زض ٔٛضز اثط تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ )٤ٚٙؿت58-53

 ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ وٝ وطز٘س ( ٌعاضـ2005ٚخٛز زاضز. ٌبْ ٚ ٕٞىبضاٖ ) غ٥طفؼبَؾغٛح ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ پلاؾٕب زض افطاز 

                                                 
1. Hayward 

2. Mora 

3. Okura 
4. Vincent 

5. Gaume 

6. Gelecek 
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 وبٞف ز٤ٍط، عطف اظ اؾت. وٕتط ٔؼٙبزاض٢ عٛض ثٝ ٘ىطزٜ تٕط٤ٗ ٔطزاٖ ثب ٔمب٤ؿٝ زض وطزٜ ط٤ٗتٕ ٔطزاٖ زض ؾطْ

 آٔبز٣ٌ ٚ ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ ا٥ِٚٝ ؾغح زٞس ٣ٔ ٘كبٖ ٞب٤پطٕٞٛؾ٥ؿتئ٣ٕٙ٥ زچبض افطاز زض ٚضظـ ٔتؼبلت آٖ ٔؼٙبزاض

ٞب٢  (. ٕٞؿٛ ثب ٤بفت401ٝ-394 .ل ،2006ٞؿتٙس )او٥ٛضا ٚ ٕٞىبضاٖ،  ٔؤثط تٕط٤ٗ اظ ٘بق٣ تغ٥٥طات ثط خؿٕب٣٘
( ٌعاضـ زاز٘س وٝ ؾغٛح ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ پلاؾٕب پؽ اظ ٞكت ٞفتٝ 2001پػٚٞف حبضط، اؾت٥ًٙ ٚ ٕٞىبضاٖ )

 2003. ٕٞچ٥ٙٗ ٌطٜٚ تحم٥مبت٣ ٤ٚٙؿٙت ٚ ٕٞىبضاٖ )وٙس ٣ٔتٕط٤ٗ ٔمبٚٔت٣ زض ٔطزاٖ ؾبِٓ وبٞف ٔؼٙبزاض٢ پ٥سا 
ط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ ثط ض٢ٚ افطاز ٔؿٗ چبق ٚ زاضا٢ ٚظٖ عج٥ؼ٣ زؾت ( ثٝ ٘تب٤ح ٔكبث٣ٟ زض ضاثغٝ ثب اثطات ت2006ٕٚ 

ٔبٜ تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ وبٞف ٔؼٙبزاض٢ زض ا٤ٗ  ٤6بفتٙس ٚ ٔكبٞسٜ وطز٘س وٝ ؾغٛح ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ پؽ اظ ا٘دبْ 
 تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ ثط ٤ٚػٜ ثٝ ٔست عٛلا٣٘ٞب٢ اثطٌصاض تٕط٤ٙبت ٚضظق٣  وٝ ٔىب٥٘عْ ضغٓ ا٤ٗ زؾتٝ افطاز زاضز. ػ٣ّ

تٛا٘س ٥ٔعاٖ ٔتبث٥ِٛؿٓ  اؾت وٝ تٕط٤ٙبت ٚضظق٣ ٣ٔ قسٜ زازٜ٘كبٖ  حبَ ثبا٤ٗ ،ؾغٛح ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ ٔكرم ٥٘ؿت
پطٚتئ٥ٗ ٚ اؾ٥سٞب٢ آ٥ٔٙٝ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ت٥ِٛس ٚ ثبظ خصة ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ ضا تحت تأث٥ط لطاض زازٜ ٚ ٕٔىٗ اؾت زض 

 اؾ٥ستط٢افعا٤ف ت٥ِٛس ا٘طغ٢ اظ چطذٝ  ثطا٢ ا٢ ٚؾ٥ّٝ ػٙٛاٖ ثٝتجس٤ُ ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ ثٝ ؾٛوؿ٥ٙ٥ُ وٛآ٘ع٤ٓ آ 
ثطذ٣ اظ  ٌعاضـ ثٙب ثط(. ٕٞچ٥ٙٗ 197-203. ل، 2003ٚالغ قٛز )٤ٚٙؿٙت ٚ ٕٞىبضاٖ،  ٔؤثطوّطٚاؾت٥ه 

 زٚثبضٜ ٔت٥لاؾ٥ٖٛ ٥ٔعاٖ قب٤س افعا٤ف احتٕب٣ِ ز٤ٍط وبٞف ٕٞٛؾ٥ؿئ٥ٗ ثؼس اظ تٕط٤ٙبت ٚضظق٣ ؾبظٚوبض ٔحممبٖ

 اوؿ٥سا٣٘ آ٘ت٣ ظطف٥ت افعا٤ف ػلاٜٚ  ثٝ ،(SAM) 1آز٘ٛظ٤ُ ٔت٥٘ٛ٥ٗ -Sح ؾغ افعا٤ف ،زض٘ت٥دٝ ٚ ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ

 (.2007، 2ثبقس )ق٥ٙجطي
 12ٌعاضـ وطز٘س وٝ  ٞب آٖ. اؾت( 2012ثب تحم٥ك ؾٛثبـ ٚ ٕٞىبضاٖ ) ؾٛ ٘بٞٓ٘تب٤ح تحم٥ك حبضط  حبَ ثبا٤ٗ

ؾٕب زض ٔطزاٖ خٛاٖ ٘رٛاٞس ٞفتٝ تٕط٤ٙبت ٚضظق٣ ٔمبٚٔت٣ ٚ ٞٛاظ٢ تأث٥ط ٔؼٙبزاض٢ ثط ؾغٛح ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ پلا
٢ ا٤ٗ ٔحممبٖ ؾغح آٔبز٣ٌ خؿٕب٣٘ ٚ ٞب ٤بفت٢ٝ پػٚٞف حبضط ثب ٞب ٤بفتٝاظ زلا٤ُ احتٕب٣ِ تٙبلض  زاقت.

 ٞب آٖزض تحم٥ك  ٞب آظٔٛز٣٘ وٝ عٛض٢ ثٝ ،ثبقس تٛا٘س ٣ٔتحم٥ك ا٤ٗ ٌطٜٚ اظ ٔحممبٖ  ٞب٢ آظٔٛز٣٘زضنس چطث٣ ثس٣٘ 
( ٌعاضـ 2006آٔبز٣ٌ خؿٕب٣٘ ٔٙبؾج٣ ثٛز٘س. زض ا٤ٗ ظ٥ٔٙٝ ٔٛضا ٚ ٕٞىبضاٖ )خٛاٖ ٚ ثب ٚظٖ عج٥ؼ٣ ٚ ٘ؿجتبً ؾغح 

تحت تأث٥ط آٔبز٣ٌ فطز ٚ ٥ٔعاٖ پبؾد ثسٖ ثٝ  تٛا٘س ٣ٔزاز٘س وٝ تأث٥ط فؼب٥ِت ٚضظق٣ ثط ؾغح ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ 
ثب ( ٥٘ع ٔغب٤ط 2007( ٚ ٥ٌّچه ٚ ٕٞىبضاٖ )2013حؿ٣ٙ٥ وبذه ٚ ٕٞىبضاٖ ) ٢ٞب ٤بفتٝاؾتطؼ ٚاضزٜ ثبقس. 

زض ٘تب٤ح تحم٥مبت ٕٔىٗ اؾت ٘بق٣ اظ اذتلاف زض  قسٜ ٔكبٞس٢ٜ پػٚٞف حبضط ثٛز ٚ احتٕبلاً تٙبلضبت ٞب ٤بفتٝ
ثبقس وٝ ٕٔىٗ اؾت ثط  ٔٛضزٔغبِؼٝخٙؿ٥ت، ؾٗ، قست، ٥ٔعاٖ ٚ عَٛ زٚضٜ تٕط٣ٙ٤ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ٘ٛع آظٔٛز٣٘ 

 (.337-342. ل، 2005تأث٥ط ثٍصاضز )ٌبْ ٚ ٕٞىبضاٖ،  tHcyٔمبز٤ط 
ثؼس اظ  غ٥طفؼبَ ؾبَ ٥ٔب٢ٖ پػٚٞف حبضط ثٟجٛز ٔؼٙبزاض ؾغٛح ٥ٕ٘طخ ٥ِپ٥س٢ زض ٔطزاٖ ٞب ٤بفت٣ٝ ز٤ٍط اظ ٤ى

ٞب٢ پػٚٞك٣ ز٤ٍط  ثٛز. ا٤ٗ ثرف اظ ٔغبِؼٝ ٕٞؿٛ ثب ٤بفتٝ ضٚ٘سٜ پ٥فا٘دبْ تٕط٤ٙبت ٚضظق٣ ٔٙظٓ ٔمبٚٔت٣ 
ٞفتٝ  10خ ٥ِپ٥س٢ ثؼس اظ ا٘دبْ ( وٝ ثٝ وبٞف ٔؼٙبزاض ؾغٛح ٥ٕ٘ط2011ٔغبِؼبت ٕٞچٖٛ آتكه ٚ ٕٞىبضاٖ )

                                                 
1. S-Adenosyl methionine 

2. Schneeberg 

http://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=9&cad=rja&uact=8&ved=0CEcQ_xMwCA&url=http%3A%2F%2Fen.wikipedia.org%2Fwiki%2FS-Adenosyl_methionine&ei=MF2gU9jyJMqJ0AX36IGwBA&usg=AFQjCNGx2IHW7fJAnSrpmda_k3-o3kqpsA
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1تٕط٤ٙبت ٔمبٚٔت٣ زض ٔطزاٖ چبق زؾت ٤بفتٙس. آضٚضا
 ٞب٢ تٕط٤ٗٞفتٝ  8 وٝ زاز٘س ٌعاضـ ( ٥٘ع2009ٕٞىبضاٖ ) ٚ 

. قٛز ٣ٔثب ز٤بثت ٘ٛع زْٚ  ؾبلاٖ ثعضيؾغٛح ٥ٕ٘طخ ٥ِپ٥س٢ زض  زض وبٞف ٔؼٙبزاض٢ ثبػث ضٚ٘سٜ پ٥ف ٔمبٚٔت٣
 ٔمبٚٔت٣ ٚ ٞٛاظ٢ ٔمبٚٔت٣(،-)ٞٛاظ٢ تطو٥ج٣ ٚضظق٣ ٞفتٝ تٕط٤ٙبت 8 ز٤ٍط٢، اخطا٢ تحم٥ك ٕٞچ٥ٙٗ زض

ضٚـ  ٘ٛع ؾٝ ثبػث وبٞف ٔؼٙبزاض ؾغٛح ٥ٕ٘طخ ٥ِپ٥س٢ زض ٞط ٚضظقىبض غ٥ط ٔطزاٖ ثط ٥ٕ٘طخ ٥ِپ٥س٢ ضٚ٘سٜ پ٥ف
 ثطذ٣ ٢ٞب ثب ٤بفتٝ ؾٛ ٘بٞٓ ٘تب٤ح ا٤ٗ أب؛ (138-139. ل، 2009قس )لٟطٔبّ٘ٛ ٚ ٕٞىبضاٖ،  ٞب آظٔٛز٣٘تٕط٣ٙ٤ زض 

 ٞب٢ تٕط٤ٗٞفتٝ  12 وٝ قس ٔكرم (2006ٕٞىبضاٖ ) ٚ 2ضأبِٟٛ زض ٔغبِؼٝ وٝ، ٢عٛض ثٝ. اؾتٔغبِؼبت  اظ

 ز٤ٍط ٌط٣ٞٚ چ٥ٙٗ . ٞٓوٙس ٣ٕ٘ا٤دبز  ز٤بثت٣ ٥ِپ٥س٢ ث٥ٕبضاٖ ٥ٕ٘طخ تغ٥٥ط٢ زض ٞٛاظ٢ ٞب٢ تٕط٤ٗ ٚ ٔمبٚٔت٣

 ؾبِٕٙس ٔكبٞسٜ ظ٘بٖ ٥ِپ٥س٢ ٥ٕ٘طخ زض زاض٢تغ٥٥طات ٔؼٙب ٔمبٚٔت٣ ٞب٢ تٕط٤ٗ ثط٘بٔٝ ز٘جبَ ثٝ ٌعاضـ زاز٘س

 تفبٚت حبضط ثبٔغبِؼٝ ٞب آٖٞب٢  ٤بفتٝ تٙبلض زلا٤ُ (. قب٤س84–88. ل، 2009ٚ ٕٞىبضاٖ،  ٥3ٛؼقٛز )ٔبضو ٣ٕ٘

 تٕط٣ٙ٤ ثبقس. پطٚتىُ ٚ ٞب آظٔٛز٣٘ ٚ خٙؽ ؾٗ زض
 

 گیری وتیجٍ
، ػسْ وٙتطَ ثطذ٣ اظ ٞط ٌطٜٚزض  ٞب ٕ٘ٛ٘ٝ زض ٔغبِؼ١ حبضط اظ لج٥ُ حدٓ وٓ ٞب ٔحسٚز٤تثطذلاف ٚخٛز ثطذ٣ اظ 

ٞب ٘تب٤ح حبنُ اظ پػٚٞف حبضط ث٥بٍ٘ط ا٤ٗ اؾت وٝ ا٘دبْ تٕط٤ٙبت ٚضظق٣  ٔتغ٥طٞب اظ لج٥ُ ا٥ٍ٘عـ آظٔٛز٣٘
 ؾبَ ٥ٔبٖثبػث وبٞف ٔؼٙبزاض ؾغٛح ٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ ٚ ٥ٕ٘طخ ٥ِپ٥س٢ پلاؾٕب زض ٔطزاٖ  ضٚ٘سٜ پ٥فٔٙظٓ ٔمبٚٔت٣ 

ػٛأُ  وٙتطَ زض ٞع٤ٙٝ وٓ ٚ ٔؤثط زضٔب٣٘ ٤ه ضاٞىبض ػٙٛاٖ ثٝ تٕط٤ٙبت ا٤ٗ قٛز اظ ٣ٔ ٟبزپ٥كٙ ،ضٚ اظا٤ٗقٛز.  ٣ٔ
اؾتفبزٜ  ،غ٥طفؼبَ ؾبَ ٥ٔبٖٕٞٛؾ٥ؿتئ٥ٗ ٚ ٥ٕ٘طخ ٥ِپ٥س٢ زض ٔطزاٖ  اظخّٕٝػطٚل٣ -ٞب٢ لّج٣ ذغطظا٢ ث٥ٕبض٢

 قٛز.
 

 تؽکر ي قدرداوی
تكىط  ،ثب پػٚٞكٍطاٖ وٕبَ ٕٞىبض٢ ضا زاقتٙس وٝ زض ثٝ ثٕط ضؾ٥سٖ ا٤ٗ پػٚٞف وؿب٣٘ٚ  ٞب آظٔٛز٣٘اظ و٥ّٝ 

 .قٛز ٣ٔ
 

 مىببع 
1. Arora E, Shenoy S, Sandhu JS. 2009. Effects of resistance training on metabolic profile 
of adults with type 2 diabetes. Indian J Med Res. 129: 515-519. 

2. Atashak S, Jafari A, Azarbayjani MA. 2011. The Influences of long-term resistance 

training on Adiponectin and lipid profiles levels in obese men. Razi J Med Sci. 18(86): 1-

10. [Persian]. 

                                                 
1. Arora 

2. Ramalho 

3. Marques 



  05عريقی  -قلبی َبی یمبریريودٌ بر برخی از عًامل خطرزای ب تأثیر یک ديرٌ تمریىبت مقبيمتی پیػ

 

 

ن
را

کا
هم

و 
ک 

تش
آ

 

 

3. Azizi F, Mirmiran P, Azadbakht L. 2004, Predictors of cardiovascular risk factors in 

Tehranian adolescents: Tehran Lipid and Glucose Study. Int J Vitamin Nutr Res. 74(5): 

307-12. 

4. Bahram ME, Najjarian M, Sayyah M, Mojtahedi H. 2013. The effect of an eight-week 

aerobic exercise program on the homocysteine level and VO2max in young non-athlete 

men. J Kashan UniV Med Sci. 17(2): 149-156. [Persian] 

5. Banz W, Maher A, Thompson WG, Bassett DR, Moore W, Ashraf M and et al. 2003. 

Effects of resistance versus aerobic training on coronary artery disease risk factors. Exp Bio 

Med. 228(4): 434-40. 

6. Bhatt DL, Steg PG, Ohman EM, Hirsch AT, Ikeda Y, Mas JL and et al. 2006. 

International prevalence, recognition, and treatment of cardiovascular risk factors in 

outpatients with atherothrombosis. JAMA. 295(2): 180-9. 

7. Bizheh N, Ebrahimi Atri A, Jaafari M. 2013. The effect of three months aerobic 

exercise on levels of hsCRP, homocysteine, serum lipids and aerobic power in healthy and 

inactive middle aged men. GJSET. 5: 158-170. [Persian]. 

8. Blank H, Glowack S, Green S. 2004. The effects of resistance, Endurance and 
concurrent training on lipid profiles in previously untrained men. Med Sci in sport & 

exercise. 36(5): 216-20. 

9. Brzycki M.A. practical approach to strength training. 3rd ed. Indianapolis: Masters 

Press; 1995. 

10. Castaneda C, Layne JE, Munoz-Orians L, Gordon PL, Walsmith J, Foldvari M, and et 

al. 2002. A randomized controlled trial of resistance exercise training to improve glycemic 

control in older adults with type 2 diabetes. Diabetes Care. 25(12): 2335-41. 

11. Cheragh Birjandi K, Zarban A, Mogharnasi M, Abolhasan-nezhad M, Cheragh Birjandi 

S. 2012. The effects of regular aerobic exercise on the novel and traditional predicting 

indexes of cardiovascular diseases in young men. J Birjand Univ Med Sci. 18(4): 293-301. 

[Persian]. 

12. Clarke R. 2002. Homocysteine and risk of ischemic heart disease and stroke; A Meta-

analysis. JAMA. 288(16): 2015-2022. 
13. Coombes JS, Fraser DI, Sharman JE, Booth Ch. 2004. Relationship between 

homocysteine and cardiorespiratory fitness is sex-dependent. Nutrition Research. 24: 593–

602. 

14. Gaume V, Figard H, Mougin F, Guilland JC, Alberto JM, Gueant JL and et al. 2005. 

Effect of a swim training on homocysteine and cysteine levels in rats. Amino Acids. 28: 

337-342. 

15. Gaume V, Mougin F, Figard H, Simon-Rigaud ML, N’Guyen UN, Callier J and et al. 

2005. Physical training decreases total plasma homocysteine and cysteine in middle-aged 

subjects. Ann Nutr Metab. 49: 125-31. 

16. Gelecek N, Teoman N, Ozdirenc M, Pinar L, Akan P, Bediz C and et al. 2007. 

Influences of acute and chronic aerobic exercise on the plasma homocysteine level. Ann 

Nutr Metab. 51: 53- 8. 

17. Ghahramanloo E. Midgley A. McNaughton LR. Bentley DJ. 2009. Effect of Concurrent 

Training on Blood Lipid Profile in Untrained Men. Med Sci Sports Exerc. 41(5): 138-139. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Callier%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15860911


66  9359/ اولوم/شماره تندرستی در فیسیولوشی ورزش/سال س دو فصلنامه مطالعات کاربردی 

 

 

18. Hackam DG, Anand SS. 2003. Emerging risk factors for atherosclerotic vascular 

disease: a critical review of the evidence. JAMA. 290(7): 932-40. 

19. Hagobian TA, Jacobs KA, Subudhi AW, Fattor JA, Rock PB, Muza SR, CS Fulco, 

Braun B, Grediagin A, Mazzeo RS, Cymerman A, Friedlander AL. 2004. Cytokine 

responses at high altitude: effects of exercise and antioxidants at 4300 m. Med Sci Sports 

Exerc. 38(2): 276-285. 

20. Hamedinia MR, Haghighi AH. 2007. Effects of endurance and resistance training on 

circulation adhesion molecules in over weight men. Olympic. 15: 49-55. [Persian]. 

21. Hayward R, Ruangthai R, Schneider CM, Karnilaw P, Chicco A, McCartyc H and et al. 

2003, Attenuation of homocysteine-induced endothelial dysfunction by exercise training. 

Pathophysiology. 9: 207-14. 

22. Hosseini Kakhk SAR, Azarnive MS, Amiri Parsa T, Haghgighi AH, Khademolsharieh 

M. 2011. Effect of strength training and detraining on total Homocysteine and B vitamins 

group in obese girls. Quarterly Horizon Med Sci. 18(4): 171-177. [Persian]. 

23. Jackson AS, Pollock ML. Generalized equations for predicting body density of men. Br 

J Nutr. 1978. 40(3): 497-504. 

24. Ketabipoor SM, Koushkie-Jahromi M, Salesi M, Alireza Saboori. 2014. Effect of 8 

weeks of selected aquatic aerobic training on cystatine C and some other cardiac risk 

factors in menopause women:a randomized clinical trial. J Shahrekord Univ Med Sci. 
15(6): 109-116. [Persian]. 

25. Marques E, Carvalho J, Soares JMC, Marques F, Mota J. 2009. Effects of resistance and 

multicomponent exercise on lipid profiles of older women. Maturitas. 63: 84–88. 
26. Mc Kenzie JE, Grylls WK, Mann JI. 2003, Life Style Factors Associated With 

Glycemic Control and Body Mass Index in Older Asults with Diabetes. Eur J Clin Nutr. 

57(11): 1386-1393. 
27. Mora S, Cook N, Buring JE, Ridker PM, Lee IM. 2007. Physical activity and reduced 

risk of cardiovascular events: potential mediating mechanisms. Circulation. 116: 2110-8. 

28. Mora S, Lee IM, Buring JE, Ridker PM. 2006. Association of physical activity and 

body mass index with novel and traditional cardiovascular biomarkers in women. JAMA. 

295(12): 1412– 9. 

29. Nikbakht H, Amirtash A, Gharoni M, Zafari A. 2007. Correlation of physical activity 

with serum fibrinogen and homocysteine concentration in active, sedentary and with CAD 

males. Olympic. 38: 71-80. [Persian]. 

30. Okura T, Rankinen T, Gagnon J, Lussier-Cacan S, Davignon J, Leon AS and et al. 

2006. Effect of regular exercise on homocysteine concentrations: the Heritage Family 

Study. Eur J Appl Physiol. 98: 394-401. 

31. Pollock ML, Gaesser GA, Butcher JD, Després JP, Dishman RK, Franklin Barry A. et 

al. 1998. The recommended quantity and quality of exercise for developing and maintaining 
cardiorespiratory and muscular fitness, and flexibility in healthy adults. Med Sci Sports 

Exerc.30: 975-91. 

32. Ramalho AC, Lima ML, Nunes F, Cambuı Z, Barbosa C, Andrade A, Viana A, et al. 

2006. The effect of resistance versus aerobic training on metabolic control in patients with 

type-1diabetes mellitus. Diabet Res Clin Pract. 72: 271–76. 



  69عريقی  -قلبی َبی یمبریريودٌ بر برخی از عًامل خطرزای ب تأثیر یک ديرٌ تمریىبت مقبيمتی پیػ

 

 

ن
را

کا
هم

و 
ک 

تش
آ

 

 

33. Ridker PM, Rifai N, Clearfield M, Downs JR, Weis SE, Miles JS, Gottoam JR. 2001. 

Measurement of C-reactive protein for the targeting of statin therapy in the primary 

prevention of acute coronary events. N Engl J Med. 344: 1959-1965. 

34. Schneeberg A. Investigation into the relationship between physical activity and total 

plasma homocysteine. Ontario: Queen’s University Kingston. 2007. 

35. Steenge GR, Verhoef P, Geenhaff PL. 2001. The effect of certain and resistance training 

on plasma homocysteine concentration in healthy volunteers. Arch Intern Med. 161: 1455-

1456. 

36. Subaş S, Gelecek N, Aksakoğlu G, Örmen M. 2012. Effects of two different exercise 

trainings on plasma homocysteine levels and other cardiovascular disease risk. Turk J 

Biochem. 37(3): 303–314. 

37. Vincent HK, Bourguignon C, Vincent KR. 2006. Resistance training lowers exercise 

induced oxidative stress and homocysteine levels in overweight and obese older adults. 

Obesity (Silver Spring). 14: 1921-30. 

38. Vincent KR, Braith RW, Bottiglieri T, Vincent HK, Lowenthal DT. 2003. 

Homocysteine and lipoprotein levels following resistance training in older adults. Prev 

Cardiol. 6: 197-203. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 


