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در   یخون یفاکتورها  یمختلف بر کاهش ضربان قلب استراحت، فشارخون و برخ نیاثر چهار نوع تمر

 فعال  ریپسر غ انیدانشجو

 
 4حسن درواخ ، 3یبهبهان یآزاده زمان، 2ی سیو یمحمد صالح ، 1غلامحسن جعفرزاده

 
 

 چکیده
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 . شد یبررس یو هورمون یعروق -یقلب  یفاکتورها یبر برخ یورزش

قبل   هایقرار گرفتند. فشارخون و ضربان قلب آزمودن   کیزومتریا   نیو تمر  یمقاومت  نیراه رفتن، تمر دن، یگروه دو  4در   یبه طور تصادف  رفعالی غ  یدانشجو  48  ها:روش

  48جلسه انجام شد. مجدداً بعد از    هچهار هفته، هر هفته س یورزش یهانی. تمررفتیصورت پذ یریگ به صورت ناشتا خون ها یثبت و از آزمودن  ینیتمر یاز شروع برنامه
 .در حالت ناشتا انجام شد یریگثبت و خون هایفشارخون و ضربان قلب آزمودن ن، یتمر یجلسه نیساعت از آخر

چهار گروه از نظر    نیاند. بکاهش داده  یداریو قند خون را به طور معن  زولیکورت   ن، ینشان داد که هر چهار نوع ورزش، ضربان قلب، فشارخون، انسول  ج ینتا  ها: یافته

وجود داشته    داریخون تفاوت معن   ندو ق  زولی کورت  ن، یکاهش وزن، انسول زانیوجود نداشته اما از نظر م  یداریتفاوت معن   استولیو د  تولیکاهش ضربان قلب، فشارخون س

 (. P < 0/ 05) فاکتورها دارد نیرا بر کاهش ا  ریتأث نیشتریب   دنیو دو

باعث کاهش ضربان قلب استراحت و فشارخون   گر، یو عوامل د  یهورمون  میعضلات قلب، تنظ  تیتقو  لیبه دل  یورزش  نینوع تمر  4هر    ، رسد یبه نظر م  گیری: نتیجه
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 مقدمه

بی   )لل-بیماای قل عیاا للCVD(للCardiovascular diseaseعروب ل ،ل

هرلللCVDاصای لرر لولریرلر لرارارارلن یسلارا  لر لا یتحلر،   ،لل

،لولپسلازلآسلبیلل(1)اادرلر صا (ل الاایرملر ل25رر ل)لل600000رای ل

قلگاشاااا،ا ،لبروزلآسلروبای  لر لزای لا  ا  للرها لل5کایه لرا اوطل  لل

 لر لرییسلبسایی قلازلعدارملطررلک لرسا،  لا دیرلولپیفار  لل(2)ارا لل

CVDت رک لراا زلزگ گ لک لبیلرااردیلپی یال  ی ی للهساا،، ،لب ل

ب گ لرفاص لر لاادر،لاک،دسلب لع،داسل زلرد رلاا،یط، لاا  لارا لل

ک لعیرملاصاای لر لرااضر ل اا ی لبی  لعروب لاراا  لبرع س،لل

و زشلول  ی ی لب گ لر،ظملبیلا  ا  لراضر لولب ل د لبیبملتدن  لل

چ،  الرری   لر ازر حلگفاایسلرار للل.کم،رلررت طلاراا لCVDطررلل

ارا لک لا  ا  ل  ی ی لب گ لبیلکیه لرر لولریرلگیاا لازلهم لعیملل

ررت طلارا لولرم الارا لاری لب لزگ گ ل الب ل د لر،دراطلا  ا  لل

عروب لوللل-هیقلبی  ره ک لب لاااا حلبیلکیه لطررلاب،ضلب لبیمای ق

ل ل(3)ررت طلار للت،فس لل

لللنسامیگ لللراضر للا تقیءللر للر مللعدارملازللب گ ،لل  ی ی للولو زش
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للتداگ، لر للر،ظملو زاا لتمر ،یح للاادگ ر لر ساد للهیاگسایسلل واگ لو

لعصاا  للوللر،یبد یزللعروب ،-بی  للراایساا،مللبرللر،  رقللرث  للتأثیراح

لوللبی  للهیقبیمای قللبیللررت طللطررزاقللعدارمللکیه  لبیاااا،ا للرااااا،ا 

لازللکد تی و لوللاگساد یالطدس،للب، للرار ل فای طدس،للریگ، للر،یبد ی  ،

ل ل(5،ل4)هس،، للللر،ظمللهیقو زشللر ا یقللنمی 

لو زاااا للتمر ،ایحللرص،ی للاگداعللکا للاگا رار للگفااایسللررای  ایح

للاریلللبیااا، ،للراااا، للرااضر، لل یک،د هیقللبرللر،فیوت للتأثیراحللتداگ، ر 

لتمر اللگدعللچ، للتأثیرللهم ریسللقرقی س لب للت قیقیحلازللر  ورقللت  ار

 لو زشلر،ظم،ل ی لل(6)اگا للپرراط،ا للهایآزردرگ للازللگرو لل ازلل وقللبر

ره ،لازلنمی لتغییراحلر لهیقلبی  ل الا تقیلر اقلازلرایزگی قگسا،رر 

هیقلرا ، لرغ قلولزدمللپش رقلبیب،لب  حلاگق ی ا ،لزدمت ر ز

هیقل ی  د دژ   لب للپی یسلر یرا،د یزلولکی آ  لر یرا،د یز لا الپیرا 

ره لولرااردیلبیتترقللو زشلر،ظم،لعمی ررلاوجلبیبل الا  ا  لر 

هیقلبی  لگیاا لازلو زش،لراضر لبیبللرایزر لرایزگی ق الرم الر 

ره لز رالو زشلر،ظمل اربیسلبیبلل الر لاارا طلب وسلو زشلا تقیلر 

 لب لر یمل وابطلل(7)ره للول فای طدسلر لزی  لارا،راز ل الکیه لر 

ر،قیبملبیالو زشلب گ ،ل اربیسلبیبلر لزی  لارا،راز لولراضر لل

کی ،ل اربیسلبیبلارا،راز لر مدتبلب لع،داسلاایط لراضر، لا ز یب ل

اادر لر لواب،،ل اربیسلبیبلر لزی  لارا،راز ،لر لا ز یب لاگداعللر 

للو زش،لل د لهیقلبی  لکی بررلپیفاود یگ لا زاام، قلرا ر لر بیمی ق

للر لبروسلل ایبا لا  ا  ر للا  ا  للبیابلل اااربایسللوللبی  للر بروسللزدم

للراایساا،میز،لللعروب للاراا لرقیور للهمرا لا  ا  لگش اللبیلک للبی  ،

بررلگ ، لر ملا الارا لک لر مدتبللر للبیتل اللر،دراطللاار یگ ل فای طدس

هیقلغیرللهیقلهدازقلگس  لب لو زشتصد لر لادرلک لاا ی لو زش

ل ل(8)هدازقلر لتقد  لبیبلولعروقلرؤثرترلهس،، لل

قلگفایگورهیقلبیداایمیی  لوللرری  یحلز یرقلر لطصاد لرقی سا 

هد ردگ لر لاا ی لهدازقلولب لهدازقلو زشللرفیه  لگف ،ل شالا ال

رری   لر لصاا رلرقی ساا لچ ی لگدعل  ی ی لو زااا لبرل ااربیسلبیبلل

ارا،راز ،لاگساد یا،لکد تی و لول فای طدسلارا،راز لر لراگفادد یسلل

لغیرل  ی لر لبیا  

ل

 هاروش

 وق،للاقلر لرد رلتأثیرلچ ی لگدعلتمر ال)پییر رقی سا ا الرری   لک لب لل

طدگ ،لل برل ایک،د هایقل ا  ور،ر از(ل ول رقایور، ل تمر ،ایحل رو ا س،ل

کا لللارااا ،(لQuasi-experimental)للتدرب گیما للقررای  ا للپررازر ر 

هیقلرساا،قملبیلاگدیطل زلرو  لتمر ، لرد رلرقی ساا لبرا للر لآسلگرو 

هیقلرفایب لازلگظرلراا،لهیلاایرملا رارلرای ملبیلو یگ گیرگ  لگمدگ ر 

ازلبیالراگفادد یسلرایکاللن،سای ،لرار ل  ی ی لولراضر لعمدر 

اقلراااا،، لب لصااد حلاقلولعمدر لرفاایب طدابوی لک لااارا طلتغش  

گیرقلتصاایر  لبراقلاگ،صی للازل وشلگمدگ للاگ  راو یبلاگ،صی لااا  

رد رللل لگرو ا رارلازلنم ی له ف،لبیلتصصای لتصایر  لآگ یلب لچ ی

راگفاددلبدرلک لبیلتدن لللل48اایرمللزدملگمدگ لللرری   لاگ،صی لاا گ  

راگفااددلبدرللل12هیقلبدرن لولار یگیحلهرلگرو لااایرمللب لر  ور  

گفرلازلآگیسلب لر یملرفا ضحل ررقلگ،داگسا،، لتیلپی یسلرو  لل3ک لت  ارلل

قلرد رلهیگرو ر لتمر ،یحلزی ارلاادگ لک لازلرری   لطی جلاا گ  لل

للتمر ،یحلرقیور، ل،لرو  س،لل وقپییر للچ ی لگرو لرسا،قم رری   لاایرملل

ر،غیرهیقلللوگدعلتمر الااایرمللللر،غیرلرساا،قموللللتمر ،یحلا  ور،ر زو

وزس،ل اربیس،ل فای طدسلرایسا،د لولر یرا،د ،لل یک،د هیقللاایرمللللوابسا، 

للکد تی و لولری اسلب،ا طدسلارااا،رازا لا رارلرد رلررای  ا لارااا  ل

ن،سای ،لرار ل  ی ی لب گ لب ی ،لتغش  ،لزریسلاایرمللللر،غیرهیقلک،،ر 

  لتمر ا،لاا حلتمر الولو ا ی لراضر لعمدر لر لگظرلگر ، لاا

اگدیطلآزری فایحل للآزردس(لپی اایرملا  للررازملانرا  لرری   ارا  لل

 یک،د هیقللوزس،ل اربیسلبیبلارا،راز ،ل فای طدسلوللگیرقللبراقلاگ از 

 زللل،هرلگرو للتمر ،  لق (لرو  لطدگ لب ملازلاااروعلرو  لتمر ،  

ره  لر حللهف، (لاگدیطلر ل4تمر ، لرفاص لب لر حلر یال)للقبرگیر 

تیلب،داسلتأثیراحللاقلت،ظیملااا لب لگدگ ولااا حلتمر البراقلهرلگرو لل

کرر  تمر ،ایحل الرقای ساااا ل روبای   للآزردسج(لپسللواب  ل للقلاگدایطل

زری فایحلطدسل فای طدسلولآللگیرقلوزس،ل اربیسلبیبلارا،راز ،اگ از 

لبدر لللتمر ، للقگیرقل یک،د هیقلطدگ لپسلازلپی یسلرو  براقلاگ از 

هف،ا لللل4 وقلر للقلتمر ، لپیایر  وق لبرگایرا قلتمر الپیایر برگایرا 

 وزلر لهف، ل)ر لل3 وقللربیق لپییر لل20ا الگدگ لاگدیطلاا  لهف، لاو  لل

ربیق للل15ا  لرپسلبراقللربیق لاو ل وقل زلررع ل از لتمرک لل5

ربیقا لللل20قلروط للبایبیمایگا  ،لبایرااارعا لر،دراااطلارارا لرار م( لهف،ا 

 وزلر لهف، ل)زریسلکی ل ال  سایسلگو لرااا، لولرسای  للل3 وقللپییر 

ربیق لللل5ربیق (ل  لکرر م لرد رابلبراقللل20بیفا،رقل الر لهمیسلزریسل)

ربیق لبیبیمیگ  ،للل15او لبیلراارع، ل از لاااروعلااا  لرااپسلبراقلل

ربیق لپییر ل وقلللل30قلرادط للرارع لبیتترقل الاگ،صی لکرر م( لهف، 

ربیقا لبیفااا،رلتمر الکررگا لولل10 وزلر لهف،ا ل)ر لا الهف،ا ل وزاگا للل3

ل5ر ل داصاملزریگ لطیصا لرارع ل البیفا،رلاا  لب  لازلگرطلکررسل

ربیق لبیلرارع لبسایی للل1ربیق لبیلرارع لر،دراط،لراپسللل4ربیق لاق،لل

اقل الربیق لل1اقلر،دراطلوللربیق لل4ی لزرک لکررگ  لرا زللبراگوچی  

 وقللربیق لپییر لل30قلچ ی ط لبراقلچ ی ل اگ لر ورلت را لکررگ ( لهف، 

ربیق لبیلرارع لر،دراط،للل3ربیق لگرطلکررس،لل5 وزلر لهف، ل)ب  لازلل3

براگوی لزرک لکررگ  لا ال داصامل الربیق لبیلرارع لچی  ل2راپسل

   (9)براقلچ ی لرو لر ورلت را لکررگ لل

هف، لاگدیطلزرکیحلپضگزلولللل4قلتمر الا  ور،ر ز لاایرمللبرگیر 

ربیق لللل10قلاو لب  لازلنیساا لبدر لنیساا 3اراا یحلر دا لولهرلهف، لل

ل2قلارا،راز للاقلتمر الپضگزلبیل یصای ربیق 1گرطلکررس،لرا لرا لل
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اقلارا یحلر دا لبیل یصای للربیق ل1هیلولرا لرا لاقلر لبیالرا ربیق 

ل10قلروطلب  لازلهیلاگدیطلاا  لنیسا اقلبیالرا ربیق لل2ارا،راز لل

اقلتمر الپضگازلبایل ایصااایا للربیقا 5/1ربیقا لگرطلکررس،لرااا لرااا لل

اقلارا یحلربیق لل5/1هیلولرا لرا للاقلر لبیالرا ربیق لل2ارا،راز لل

قللهیلاگدیطلگرر   لنیسا اقلبیالرا ربیق ل2ر دا لبیل یصای لارا،راز لل

اقلتمر الپضگزلبیللربیق ل2ربیق لگرطلکررس،لرا لرا لل10رادطلب  لازل

اقللربیق 2هیلولراا لراا للاقلر لبیالراا ربیق ل2 یصاای لاراا،راز لل

هیلاگدیطلاا  لاقلبیالرا ربیق لل2ارا یحلر دا لبیل یصای لارا،راز لل

اقللربیق ل5/2رس،لراا لراا للربیق لگرطلکرلل10قلچ ی طلب  لازلنیساا 

هیلولراا للربیق لاقلر لبیالراا ل2تمر الپضگزلبیل یصاای لاراا،راز لل

اقلبیاللربیق ل2اقلارا یحلر دا لبیل یصای لارا،راز للربیق لل5/2را لل

ل ل(10)هیلاگدیطلگرر  لر 

ربیق لو زشل وقلتررریملللل30قلتمر ،یحلهدازق لااایرملبرگیر للل

هیلر صااا ازل اااربایسلبیابلبیفااای،ا لآزردرگ لل65 وزلر لهف،ا لبایلللل3

قلتمر الرقایور،  لاااایراملتمر البرل وقلگا لگرو لل لبرگایرا ل(ل11)لبدرل

عضاضگ لاصای ل)تحلکفا ،لپریلرای، ،لپریلاایگ ،لاکسا،،فاالپی،لل

رایقل ر،لپریلرایق،لزیق لرورارلبیزو،لاکسا،،فاالرا لرارلولکراگ لل

نیساا لتمر الر للل3ت را قلوللل10ااا م(لبدر لهرلبص لراا لراا لل

ل لل(ل11)لهف، لبدرلل

آرای ق ت ییامل ول تفایوحللرار للتد  ا ل ت ییامل ارااا،فایر ل بایل هایل

تغییراحلپی لولپسلازلتمر الر لهرللللقبراقلرقای سااا للگروه  ر وس

ااا  لهمی،یالب لر،ظد للاراا،فیر لل زون  t آزردسبیلاراا،فیر لازلگرو ،لل

هایلبیالچ ای لگرو لازلبراقلرقای سااا لتفایوحللگروه  ت ییاملتفایوحلبیا

ر لصااد ت لک للااا  اراا،فیر ل(للANOVA)لل ر  ت ییملوا  یگسل ز

للقلبراقلرقی سااا لل Tukeyآزردسپسرا لبدرلازلر ، للANOVAلآزردس

هیللتد   لولت ییملرار براقللل اا ارا،فیر لرولب لروللهیلب لصاد حلگرو 

 ,version 23, IBM Corporation)ل23قللگساص للSPSSللا  ا ازلگرط

Armonk, NYلا  ار،فیر ل(ل

اااااماای  لل ا ااا باا ل پاایوهاا ل ر ل اطااضقل کاا ل باایل رااقاای اا ل

IR.BHN.REC.1403.042بیااا لک لر لراگفااوی لصاا، ، لطیتمللر لل

ل.اتگ ییءلب   یسلتصد بلولب لاگدیطل ری  لار 

ل

 هاافته ی

للملیابرلاراااییلآزردسلت یلل1هایلر لنا و للرار للمیاولت یلل  اتد للج گ،ای

ک لر للره  رد رلرری   لگفیسلرللق یک،د هیلق وللANOVAلیگس وا 

چ ی لللایبلللقرا  تفیوحلر ،للساا،د یتمیطل یک،د هیلبد ل فاای طدسلراا

للقلهایا رارلر لگرو لل یتصصاااللرها  گرو لوندرلگا ا گا لکا لگفااایسلر

للقلهیو ورلب لرری   لبدر لولگرو لل  نلل رفایب لط ااراللقرص،ی لرا ا

لاگ،صی لا  لهموالهس،،  

کیه لهرل یک،د لر للی وللل  برلا  الل،یح تمرللریتأثللل بر راااللقبرا

لل لزونلقسا  رقیللج ارا،فیر لاا  لگ،یلل زونللTا رارلهرلگرو لازلآزردسلل

لل،یحل )بد لگرو للتمرل ک لازلگظرلوزگللره  گفایسلرل1برلاراییلن و لل

کیه للل ، تمرللقهیگرو ل (لاگرچ لر،دراطلوزسلا رارلر لتمیر رقیور،

لل،ایحل ولتمرلل س اکایه لت، ایلر لرولگرو لروللا الل ارااا  لو للی ،ا  ا

وزسلا رارللللاییگویرللقسا  رقیلج گ،یللایارا  لهمی،للرا  ر ،للز  ور،ر ا

للANOVAلیگس وا للمیچ ی گیگ لبرلاراااییلآزردسلت یللقهیگرو للایبل

رد رلللقهیگرو للایبلللقرا  ک لتفیوحلر ،للره  آزردسلگفاایسلرر لپس

ل( لل1رری   لوندرلگ ا رل)ا مل

گفااایسلل1ن و للللقهیی ،  برلاراااییللل زونلtللقسااا  رقیلج گ،ی

ک لازلگظرل اربیسلبیبلارا،راز لب ل د لر،دراطلت  ارل اربیسللللره  ر

کیه لللل01/0ر لراار للللقرا  ب ل د لر ،لل ، تمرللقهیگرو ل ر لتمیر

للقلهیگرو للای اربیسلبیبلا رارلبلللقسا  رقیلج گ،یللایارا  لهمی،للی ،  

ر لپسلآزردسللANOVAللیگس وا للمیت یچ ی گیگ لبرلارااییلآزردسلل

ک لتفیوحللللره  گفاایسلرللSig=للل077/0وللF=للل45/2بیلتدن لب لرق ا لل

رد رلررای  ا لوندرللللقهایت ا ارل اااربایسلا رارلر لگرو للایبلللقرا  ر ،

لل لب ل د لر،درااطلر لتمیرللساا،د ی فاای طدسلراالل اسیگ ا ر لازلگظرلر

ارا  لللی ،  للکیه 01/0ر لرار للللقرا  ب ل د لر ،لل ، تمرللقهیگرو 

للقلهیگرو للایا رارلبلللسا،د ی فای طدسلرالل اسیرللقسا  رقیللج گ،یللایهمی،

آزردسلبیللر لپسللANOVAلیگس وا للمیچ ی گیگ لبرلاراییلآزردسلت ی

کا لتفایوحللللرها  گفااایسلرلSigلل=ل009/0وللللF=للل39/4تدنا لبا لرقا ا لل

رد رلللقهیا رارلر لگرو للساا،د ی فاای طدسلراالل اسیرللایبلللقرا  ر ،

ل( ل1وندرلرا رل)ا مللل  رری 

للره ل گفایسلرلل1ن و للللقهیی ،  برلاراییلللل زونtللقسا  رقیلج گ،ی

لل لبا ل د لر،دراااطلر لتمایرللیرااا،د  ا فااای طدسلرلل اسیکا لازلگظرلر

ارا  لللی ،  کیه لل01/0ر لرار للللقرا  ب ل د لر ،لل ، تمرللقهیگرو 

للقلهیگرو للایا رارلبلللیراا،د   فاای طدسلرلل اسیرللساا  رقیللج گ،یللایهمی،

آزردسللر لپسللANOVAلیگس وا للمیچ ی لگیگ لبرلارااییلآزردسلت ی

ک لتفیوحللللره  گفایسلرللSigل=لل493/0وللللF=للل814/0بیلتدن لب لرق ا لل

رد رلللقهایا رارلر لگرو للیرااا،د  ا فااای طدسلرلل اسیرللایبلللقرا  ر ،

ل( ل1رری   لوندرلگ ا رل)ا مل

ک لازللللره ل لگفاایسلرللل1ر لن و للللهیلی ، ل لل لزونلtللساا ل لرقیللجل لگ،یل

ب لللل ل،ل لتمرلللقلهیلگرو لل لب ل د لر،درااطلر لتمیرلللالیلاگسااد للل اسلیلگظرلرل

للجل لگ،یلللالیلاراا  لهمی،لللی ، ل لکیه لللل0/ل05ر لراار للللقلرا ل ل د لر ،ل

چ ی گیگ لبرلارااییللللقلهیلگرو لللالیلا رارلبللالیلاگسااد للل اسلیلرلللقلساا ل لرقیل

آزردسلبایلتدنا لبا لرقا ا للپسللل لرلللANOVAللیگسل اوا لللملیاآزردسلت یل

ر لللقلرا ل لکا لتفایوحلر ،للرها ل لگفااایسلرللSigل=لل0/ل007وللللF=لل4/ل70

رد رلرری   لوندرلللقلهیلا رارلر لگرو لللالیلاگسد للل اسلیلرللالیلبلل0/ل01رر لل

ل( لل1را رل)ا ملل
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 ایهفته   4ی تمرینی دوره های پیاده روی، دویدن، تمرینات مقاومتی و تمرینات ایزومتریک  قبل و پس از یک ی متغیرهای مورد مطالعه در گروهمقایسه .1جدول 

 تعداد ینیتمر گروه ریمتغ
 دوره از قبل

 نیانگیم( ار یمع)انحراف 

 دوره  از بعد

 نیانگیم( ار یمع)انحراف 

 T آماره

 بعد  و قبل سهیمقا
Sig 

 وزن

 093/0 84/1 38/80(67/16) 17/81(16/17) 12 یرواده یپ
 015/0* 95/2 63/74(51/17) 35/76(56/17) 11 دنیدو

 689/0 412/0 28/76(27/20) 14/76(89/19) 11 ی مقاومت ناتی تمر
 009/0** 23/3 58/70(88/23) 14/72(03/25) 11 ک یزومتریا  ناتی تمر

 000/0** 01/4 56/75(36/19) 56/76(67/19) 45 کل
   F  ، 760/0 =Sig 486 /0 =F  ، 694/0 =Sig= 0/ 391 ها گروه  یسهیمقاANOVA   لیتحل 

 ضربان

 000/0** 22/5 58/72(11/9) 67/83(26/8) 12 یرواده یپ
 000/0** 24/9 73/70(13/9) 91/80(01/12) 11 دنیدو

 004/0** 79/3 91/78(52/5) 91/90(88/11) 11 ی مقاومت ناتی تمر

 000/0** 09/6 72/75(90/5) 63/87(16/9) 11 ک یزومتریا  ناتی تمر
 000/0** 55/8 44/74(02/8) 73/85(75/10) 45 کل

   F  ، 133/0 =Sig 45 /2 =F  ، 077/0 =Sig= 1/ 97 هاگروه یسه یمقا ANOVA لیتحل 

 ستول یس فشارخون

 83/120b 53/4 **001/0(25/9) 75/133(50/11) 12 یرواده یپ
 ab 12 **000/0 91/110(44/9) 45/125(22/5) 11 دنیدو

 ab 48/4 **001/0 120(74/7) 82/131(79/10) 11 ی مقاومت ناتی تمر
 09/109a 94/4 **001/0(01/12) 09/119(36/11) 11 ک یزومتریا  ناتی تمر

 000/0** 60/10 33/115(78/10) 67/127(36/11) 45 کل
   F   ، 005/0  = Sig 39 /4  =F  ، **009 /0  =Sig=  4/ 89 هاگروه یسه یمقا ANOVA لیتحل 

 استول ید فشارخون

 002/0** 18/4 67/76(62/8) 92/87(40/9) 12 یرواده یپ
 000/0** 92/7 54/74(22/5) 45/85(22/5) 11 دنیدو

 010/0 19/3 45/75(22/5) 54/84(20/8) 11 ی مقاومت ناتی تمر
 000/0** 22/5 73/72(67/4) 55/84(87/6) 11 ک یزومتریا  ناتی تمر

 000/0** 50/9 89/74(17/6) 67/85(51/7) 45 کل
   F  ، 679/0 =Sig 814 /0 =F  ، 493/0 =Sig= 0/ 508 هاگروه یسه یمقا ANOVA لیتحل 

 ن یانسول

 ab 59/2 *025/0 82/6(05/3) 76/11(95/5) 12 یرواده یپ
 a 23/6 **000/0 77/3(27/1) 66/12(91/3) 11 دنیدو

 45/7ab 54/2 *029/0(72/1) 63/9(06/2) 11 ی مقاومت ناتی تمر
 b 17/3 **010/0 90/8(48/5) 76/15(29/7) 11 ک یزومتریا  ناتی تمر

 000/0** 58/6 73/6(70/3) 44/12(49/5) 45 کل
   F  ، 063/0 =Sig 70 /4 =F  ، **007/0 =Sig= 2/ 62 ها گروه  یسهیمقاANOVA   لیتحل 

 زول یکورت

 b 86/2 *016/0 98/10(97/2) 83/14(51/3) 12 یرواده یپ
 76/7a 35/6 **000/0(71/3) 39/17(48/2) 11 دنیدو

 ab 83/4 **001/0 17/9(91/1) 27/14(94/2) 11 ی مقاومت ناتی تمر
 55/9ab 16/5 **000/0(84/18) 82/14(69/2) 11 ک یزومتریا  ناتی تمر

 000/0** 57/8 40/9(89/2) 32/15(09/3) 45 کل
   F   074/0 =Sig 69 /2 =F  ، 049/0 =Sig= 2/ 48 هاگروه یسه یمقا ANOVA لیتحل 

 خون قند 

 000/0** 54/7 87/88(34/11) 21/104(86/9) 12 یرواده یپ
 000/0** 86/6 95/83(20/5) 09/115(27/14) 11 دنیدو

 000/0** 41/6 83/89(78/9) 86/110(56/16) 11 ی مقاومت ناتی تمر
 000/0** 83/5 07/90(95/11) 18/107(97/6) 11 ک یزومتریا  ناتی تمر

 000/0** 49/11 19/88(93/9) 22/109(69/12) 45 کل
   F  ، 197/0 =Sig 912 /0 =F  ، 44/0 =Sig= 1/ 63 هاگروه یسه یمقا ANOVA لیتحل 

  لل P≤01/0للرر للر لرا  لر ،ل** لتفیوحلل، P≤0/ل05لرر للر لرا  لر ،لتفیوح* ل
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  یتمرین گروهچهار ی میانگین وزن، ضربان قلب استراحت، فشارخون سیستول، فشارخون دیاستول، انسولین، کورتیزول و قند خون بین مقایسه .1شکل 

 قبل و پس از تمرینات روی، دویدن، تمرینات مقاومتی و ایزومتریک()پیاده 

 

ک للللره ل لگفایسلرللل1ر لن و لللهیلی ، ل للل لزونلtلقلسا ل لرقیللجل لگ،یل

ل ل،ل لتمرللقلهیلگرو لل لب ل د لر،درطلر لتمیرلل و لیلکد تللل اسلیلازلگظرلرل

للالیلارااا  لهمی،لللی ، ل اکیه للل0/ل05ر لرااار لللقلرا ل لب ل د لر ،ل

چ ی گیگ لبرللللقلهیلگرو لللالیلا رارلبلل و لیلکد تللل اسلیلرللقلسااا ل لرقیللجل لگ،یل

آزردسلبیلتدن لب للر لپسلللANOVAلیگسل لوا لللملیلاراییلآزردسلت یل

رلللSigلل=للل0/ل05وللللF=لللل2/ل69رقا ا لل تفایوحللللرها ل لگفاااایسل ل کا ل

للقلهیلا رارلر لگرو لل و لیلکد تللل اسلیلرلللالیلبلل0/ل05ر لراار للللقلرا ل لر ،ل

ل( لل1رد رلرری   لوندرلرا رل)ا ملل

ک لازلللره  گفایسلرل1ر لن و للللهیی ،  لل زونلtللقسا  رقیلج گ،ی

ل ، تمرللقهیگرو ل ب، لطدسلا رارلب ل د لر،درااطلر لتمیرلل اسیگظرلر

للجل گ،یللایاراا  لهمی،للی ،  کیه لل01/0ر لراار لللقرا  ب ل د لر ،

چ ای گایگا لبرلاراااییللللقهایگرو للایب،ا لطدسلا رارلبللل اسیرللقسااا  رقای

آزردسلبایلتدنا لبا لرقا ا للر لپسللANOVAللیگس اوا للمیاآزردسلت ی

ر لللقرا  کا لتفایوحلر ،للرها  گفااایسلرللSigلل=لل44/0وللللF=لللل912/0

رد رلرری   لوندرللللقهیب، لطدسلا رارلر لگرو لل اسیرللایبللل05/0رار لل

ل( ل1را رل)ا ملل

لل اسیلرلللال لفا،رلیلازلگظرلبلل ل،ل لرص،ی لتمرلللقلهیلگرو لللقلسا ل لولرقیللل لبر را

رص،ی لازللللقلهیلگرو للالیلگفایسلرار،لبللل2ن و للللقلهیلی ، ل لکیه لبرلاراییلل

ر ،للل اسلیلگظرلرل تفایوحل را رلولگرو لللالیلبلللقلرا ل لکایه لوزس،ل هایلوندرل

لل،ایح لتمرللل س،ل ارربدطلبا لگرو لرولللبلیاکایه لوزسلبا لترتللل اسلیلرلللال لفااا،رلیلبل

للا،یاگساد للل اسلیلارا  لازلگظرلرللل لرقیور،للل،یحل لولتمرلللقل ولیر لیلپلللز،ل ل ور،رل لال

کایه لبا للل اسلیلرلللال لفااا،رلیلهایلوندرلرا رلولبلگرو لللالیلبلللرا ل لتفایوحلر ،ل

ولللقل ولیر لیاپلللز،ل ا ور،رل لاللل،ایحل لتمرللل س،ل ارولللقلهایلرربدطلبا لگرو لللبلیاترتل

لایلبلللرا ل لتفایوحلر ،للل و ،لیلکد تللل اسلیلارااا  لازلگظرلرللل لرقایور،للل،ایحل لتمرل

بلگرو ل را رلول با لترتللل اسلیلرلللال لفااا،رلیلهایلوندرل با لللبلیاکایه ل رربدطل

للق ویر لیاولپللل لرقایور،للل،ایحل لتمرلللز،ل ا ور،رل لاللل،ایحل لتمرللل س،ل ارولللقلهایلگرو ل

هیلوندرلرا رلولگرو للالیلبلللرا ل لب، لطدس،لتفیوحلر ،للل اسلیلارا  لازلگظرلرل

لل س، ارولللقلهایلرربدطلبا لگرو لللبلیاکایه لب،ا لطدسلبا لترتللل اسلیلرلللال لفااا،رلیلبل

رد رلللقلرهیلیلر،غللرل لارا  لر طصاد لرایلللقل ولیر لیلولپللل لرقیور،للل،یحل لتمرل

وندرللللقلرا ل لرص،ی لتفایوحلر ،لللقلهایلکایه لگرو للل اسلیلرلللالیلبللل لیلررای  ا لگل

 الر لکیه لوزس،لللرلیلتأثلللال لفا،رلیلبلل سل لگف لرولللتداسل لگ ا ر لر لردمدعلرل

ل ل(ل2)ا مللولب، طدسلرا رللل و لیلکد تلللا،لیلاگسد ل
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 تمرینات ایزومتریک روی، دویدن، تمرینات مقاومتی و های تمرینات پیاده آزمون متغیرهای مورد مطالعه در گروه اختلاف پیش و پس ANOVAتحلیل  .2جدول 

 گروه / متغیر

 وزن

 میانگین
 )انحراف معیار( 

 ضربان قلب

 میانگین
 )انحراف معیار( 

 فشار خون سیستول

 میانگین
 )انحراف معیار( 

 فشارخون دیاستول

 میانگین
 )انحراف معیار( 

 انسولین

 میانگین
 )انحراف معیار( 

 کورتیزول

 میانگین
 )انحراف معیار( 

 قند خون 

 میانگین
 )انحراف معیار( 

 رویپیاده 
792/0 

(49/1) 
083/11 

(35/7) 
92/12 

(88/9) 
25/11 

(32/9) 
94/4 

(59/6) 
85/3 

(67/4) 
33/15 

(04/7) 

 دویدن
73/1 

(78/1) 
18/10 

(45/11) 
54/14 

(22/5) 
91/10 

(01/3) 
89/8 

(72/3) 
63/9 

(02/5) 
14/31 

(04/15) 

 تمرینات مقاومتی 
13/0 

(099/1) 
12 

(49/10) 
82/11 

(74/8) 
09/9 

(43/9) 
17/2 

(83/2) 
10/5 

(50/3) 
03/21 

(89/10) 

 تمرینات ایزومتریک 
55/1 

(60/1) 
91/11 

(48/6) 
10 

(71/6) 
82/11 

(51/7) 
86/6 

(17/7) 
27/5 

(38/3) 
11/17 

(74/9) 

 کل
98/0 

(64/1) 
29/11 

(86/8) 
33/12 

(80/7) 
78/10 

(61/7) 
69/5 

(80/5) 
92/5 

(63/4) 
02/21 

(27/12) 
 F 470/3 095/0 645/0 252/0 06/3 01/4 65/4آماره 

Sig 025/0  * 962/0 591/0 860/0 039/0  * 014/0  * 007/0 ** 
ل ل P≤ل01/0را لر لرر للتفیوحلر ، لل** ،ل P≤ل0/ل05را لر لرر لتفیوحلر ، لل* 

 

 
   روی، دویدن، تمرینات مقاومتی و تمرینات ایزومتریک طی چهار هفتههای تمرینات پیاده گروه آزمون متغیرهای مورد مطالعه در اختلاف پیش و پس . 2شکل 

ل

 بحث 

چدسلولچراقلو زشلاقلک لرسا،، لب ل دا  لب عییرغملراگ لگسا،رر 

هیل  ی ی لب گ للبراقلراضر، لارا ،لاکثر  لبر بلب لاتفیقلآرر  ی  

کای  لگا ا گا  لبایلا الوندر،لکایه لطررلرر لولریرلز، لبایلاگا  لل

قلزی ارلگفیسل لگ،ی جلرری   (3)اادرللهیقلتمر ال وزاگ لظیهرلر رو  

رارلک لهرلچ ی لگدعل  ی ی لو زاا لبرلکیه ل اربیسلبیبلارا،راز ،لل
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 فی طدس،لاگسد یا،لکد تی و لولب، لطدسلتأثیرلر ،یرا لرا ر؛لو  لهی لل

کا اطلگسااا ا لبا ل وشلر ورقلبرترقلگا ا گا  ل اشالگ،ای جلا الت قی لبایل

لهیلهمصداگ لراا  للگ،ی جلرری  یحلاگدیطلا  لر لا الزدز 

و زشلر،ظملب گ لبیلراضر، لبسایی قلازلنمی لکیه لپیفار  لل

همرا لارااا  لچ،  الکی آزری  لبی ی، لگفااایسللللCVDچیب لولکیه ل

رارگ لک لر اطضحلرا زلزگ گ لاایرملر،دراطلو زشلول ژ ملغشا  ل

 لر ل د لو زش،لل(8)بصفا، للرای م،لراضر لبیبلولعروقل الب  درلر 

 یب ،لک لزدملطدسلپمپیژلاا  لر لهرل ارب لول اربیسلبیبلا  ا  لر 

ر لبی  لهمرا لارااا  لرقیور لعروب لرااایسااا،میز،للبیلا  ا  لبروس

 لبیلا الزی ،لو زشل(12)بررلل فاای طدسلااار یگ لر،درااطل البیتلر 

تداگ لبیعثلکیه ل فااای طدسلر لزی  لارااا،راز للر حلر  دتگ 

اقلگفایسلرارلک لاادر لر،یآگی ی لتصایر  لک،،ر لاا  لرری  یحلر اطی 

بی لر لل5تیلل3اگدیطلو زشلر،ظملبیل فاای لر،درااطلتیلااا   لبیلت را ل

ل4/3تیلل4/2هف، ،للب ل د لر،درااطلبیعثلکیه ل فاای طدسلب لری اسلل

ل ل(13)ادرللر،رلنید لر ریی 

هایقلهمدر ،ایری  للر ل د لو زش،لبیابلر،،ایوبایبلر لر رنلت، 

گیرر لبراقللا ااای  لبی ل فااای ،لا ااای  لبی لزدم ،ل یلهرلرولبرا لر 

راایزقلبیلچ،یالاراا،ریلولپیرااصود  لب لتقی اایلبراقلا  ا  للعیرق

قلطدس،لبیابلبایلا  ا  لنرطلولزدملطدرلازل ر  لا  ا  للعر ااا 

ااادر لا الهیلراایزگی لر قلبر، لولا  ا  ل ااصیر لر دا  ر فظ 

قلطدسلبیف،رلر لهرلاگق ینللریزگی قلر لریط،ی لبیبلر،درلب لعر  

بی  لر لزریسلاراا،راز لااا  لولبیلت  ارل ااربیسلکم،رقلگییزلب سلب لل

با گ لول(14)گمای ا لل رااایگ ل الررتف،لر طدس با ل  ای یا ل  لپرراط،ال

و زشل دا  لعی ف لولب   سا، لاا،یط، لرااا، لولر ا یقلراضر، ل ال

ک، لک لب ل د لر،ف للهیقل ی  د دژ   ل راهملر براقلهمیسلراایساا،م

قلاراا،ریلر رالبرا لرا گ  لبراقلتدصاای لاثراحللت  لتأثیرلتدرب 

زاقل واگ ،لر ققیسللو زشلبرلپیراا ل ی  د دژ   لب لعدارملاراا،ری

زال)  ، للک،، لک لچی  لر ر ل زلگدعلعیرملاراا،ریپررازقلر گظر  

تداگ لرایسا،ملارا،ریل ی  د دژ زل العیرحلره ل یلتمر الب گ (لر 

 للزساااییلگمی   ل شالو زشلب لع،داسل زلعیرملبسااایی لر ملر لک،،ر

قلآسل  ، لکد تی و لار،راز للک،،  ار،ریلولبرل   لازلعدارملا دیر

ل (15)گرررللر ر  لر 

ل

 گیری نتیجه 

للاایرمللو زاا للتمر ،یحلللرص،ی للاگداعلللک لللرارلللگفایسلللرری   للا اللگ،ی جل

للتاأثیراحلللهمو لللا  ور،ر از،لللولللرقایور، لللتمر ،ایحلللرو ا س،للل وق،لپیایر ل

للطدگ للل ایک،د هایقلللازلللبرط لللولللبیابللل اااربایسلللکایه لللبرلللتدن  لللبایبامل

للب لللک لللپیفایالللرری  یحلللبیلللگ،ی جللا ال لرا گ لللغیر  ی للپسارلللراگفادد یسل

للر،یبد یسااملللولللعروقلللولللبیبلللرااضر لللبرلللب گ لللهیقل  ی ی لللرث  لللتأثیرل

للاگ لرار لللگفایسلللر،  رلللرری  یحللل لرااا للهمصداگ للاگ ،لکرر للااای  لللب سل

للبیبللل اااربیسلللکیه لللب لللر،درلللتداگ لر لللر،ظملللو زاااا للتمر ،ایحلللک ل

للزدملللا  ا  لللولللبیابلللکای آ  لللب  درلللکایه لللا ال للاااادرلللارااا،رازا ل

للزیصاااملللب گ لللتمر ،یحلللقلگ،ید للر لللک لللره لر لللگفااایسللل الللاقل ااارب ل

للهرلللبیلللطدسلللبیفاا،رللپمپیژلللر ،یقلللب لللبیفاا،رلللاقل اارب لللزدمل لااادرلر ل

للزی  للر لللبیفا،رلللهیقل اربیسلللب لللگییزللکیه لللب لللر،درلللک لللارا للل اربیسل

ل لل(ل16)لادرللر لللار،راز ل

للر لللهیلری،دک،  قلللزدمللولللت  ارلللا  ا  للازلللگیااا لللبیبللکی آ  لللب  درل

لارا للATPللتد ی لللر لللهیلآسللتداگی  لللا  ا  للوللبی  للعضاضگ لللهیقلراید ل

للردارللولللاکسااییسلللتأریالللبراقلللبیبلللبیتترللل ااربیسللب للگییزللکیه لللبیعثللک ل

للر لللر یرا،د للولللرایسا،د للطدسلل فای لل للکیه ل(ل17)لاادرلر للب سلللرغشقل

للراضر لبرللو زاا لللتمر ،یحلللرث  لللتأثیراحلللره،  لگفایسللتمر ، لللهیقلگرو ل

للپاش رقاگ رایفلللا  ا  لللبایعاثلللهدازقلللتمر ،ایحل للارااا لللعروب للل-لبی  ل

لل فای طدسلکیه للب لللر،درللک للاادرلر لللر یر لللرقیور لللکیه لللولللعروقل

لعمی ررللب  درلللاایرملل فای طدسلللکیه لللاصای للل لر یگیسامل(ل18)لاادرللر ل

للگفایرلللب لللر،درلللک لللارا ل(لNO)للاکسای  لللگی،ر زلللتد ی لللا  ا  للولللاگ وتییی ل

لوللرقیور، لللتمر ،یحل للاااادرلر لللر یر لللرقیور للکیه للولللعروقللاااا سل

للبیعثللعروقللعمی ررلللب  درللوللعضااضگ للب  حلللا  ا  للبیللگی لللا  ور،ر زل

للرقیور، للتمر ،یحللک لللاگ لرار لللگفایسلللت قیقیحل للاادگ لر لللطدسلل فای للکیه ل

للراار لکیه للولللآگی دتیگساایال-ل گیالللراایساا،مللعمی ررلللب  درلللتداگ لر ل

  للل(ل19)لبیا لللراا، لللرگ ی للب للگی لل الللIIللآگی دتیگسیال

للب  درلللبا لللو زاااا لللتمر ،ایحلللازلللپسلللاگساااد یالللرااار لللکایه ل

 للااادرلر لللر،درللطدسلللگیدک لللب ،رلللت،ظیملللولللاگسااد یالللب لللزساایراای ل

للهیقلگیرگ  للل  ی ی لللولللت  ارلللا  ا  لللاااایرملللاصااای لللهیقلر یگیسااامل

للراطملللب لللگیدک لللاگ،قی لللا  ا  لللولللعضااضگ للهیقلرااید لللر للاگسااد یال

لل لهمی،یا،ل(ل20)لبایاااا للر لللGLUT4للپروتئیاللل ر  للازلللهایلراااید ل

لTNF-αللرثملللعدارملللا ، یب لللرار لللکیه لللتداگ، لر للو زاا للتمر ،یحل

للب لللزسایرای لللب  درلللب لللتداگ، لر للک لللبیاا، لللرااا، لللرگ ی لللب للل الللIL-6للول

للولللاراا،ریلللکیه لللب لللکد تی و لللراار لللکیه للل لک،، للکمزلللاگسااد یال

للر،ظمللو زاااا لللتمر ،ایحل لک،ا لر لللکمازللل ررلل واگ لللو ااا یا لللب  درل

لل الللکد تی و لللرار لللوللکرر لللت،ظیمللل الللب سلللارا،ریلللرایسا،ملللتداگ لر ل

للر د للل  ای یا لللکایه لللاااایراملللاصااای لللهایقلر ایگیسااامل للرها لللکایه ل

-لبا،اایلللتاد ایاا لللا ا ا ا لللول(للHPA)لللآر گاای ل-لهایاپاد ایا ل-لهایاپادتاایترادیل

للکمزلللطداای ، قلللازساییلللولللارا،ریلللکیه لللب لللک لللارا لللهیلگ و  یالال

للطدسلللب، لللراار للکیه لللب لللتداگ لر لللر،ظمللو زااا للتمر ،یحلللک،،  لر ل

للا  ا  لللولللاگساد یالللب لللزسایرای لللب  درلللر یملللب لللکیه للا ال للک، للکمزل

للااایرملللاصاای لللهیقلر یگیساامل للاراا لللعضااضحلللتدرااطللگیدک لللنش ل

للرصااارفلللا  ا  لللولللGLUT4للهایقلپروتئیاللل  ای یا لللولللت ا ارلللا  ا  ل

للل ل(ل21)لار للللATPللتد ی لللبراقلللهیلری،دک،  قلللتدرطلللگیدک ل
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 تشکر و قدردانی 

ک لر لللبیااا ل لرللل30-403-لGللبیلک للل لقیتلیلرقی  لر،،جلازل ریلت قللال لال

ولب وسللل  لیل رااللبل لب   یسلب لتصاادلللیءیلطیتملاتگ للل لراگفااوی لصاا، ،ل

ازللللی لیلورااال لاراا  لب لل  لیلآسلراگفااوی لب لاگدیطل راال لری للل ل لزمیل

  لادرل لولتف رلرلللرل لب   یسلتق لللیءیلطیتملاتگ للل لززمیحلراگفوی لص، ،ل

ل
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Abstract 

Background: Physical activity provides significant health benefits through physiological adaptations. Among these, 

the most adaptations are cardiovascular adaptations. It is generally assumed that aerobic forms of exercise provide 

greater cardiovascular benefits than anaerobic exercise. In this research, the effect of different forms of sports activity 

on some cardiovascular and hormonal factors was investigated.  

Methods: 48 inactive students were randomly placed in 4 groups of running, walking, resistance training and 

isometric training. The subjects' blood pressure and heart rate were recorded before the start of the training program, 

and fasting blood was taken from the subjects. Each group of subjects did their training program for four weeks, three 

sessions per week. Again, after 48 hours from the last training session, the subjects' blood pressure and heart rate 

were recorded and blood sampling was done while fasting. 

Findings: The results showed that all four types of exercise significantly reduced heart rate, blood pressure, insulin, 

cortisol and blood sugar. There was no significant difference between the four groups in terms of reduction of heart 

rate, systolic and diastolic blood pressure, but there was a significant difference in terms of weight loss, insulin, 

cortisol and blood sugar, and running has the greatest effect on reducing these factors. 

Conclusion: It seems that all four types of exercise training reduced resting heart rate and blood pressure in inactive 

students due to strengthening the heart muscles, hormonal regulation, and other factors. 
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