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لات  ٞٛضٔٛ٘ی ٔطتجظ ثب ؾبِٕٙس،، ثب افعایف تٛزٜ اِتٟبثی ٚ اذتلااظ ٘مغٝ ٘ظط پبتٛفیعیِٛٛغیىی ٔطتجظ ثب چبلی اؾتئٛؾبضوٛپٙیه، ٔحیظ پیف

ثٝ زاذُ ػضّٝ اؾىّتی ٚ اؾترٛاٖ ٔی تٛا٘س ٔٙدطثٝ وبٞف تٛزٜ ػضلا٘ی ٚ اؾترٛا٘ی اظ عطیك ٔىب٘یؿٓ ٞب، ٔرتّف قٛز  چطثی ٚ ٘فٛش چطثی

ا، وٝ ٔٙدط ٔىب٘یؿٓ ٞب، ثبِمٜٛ. [3]ؾبظ، اؾت ظایی ٚ وبٞف اؾترٛاٖظیطا ٘كبٖ زازٜ قسٜ اؾت وٝ ؾبِٕٙس، ٕٞطاٜ ثب افعایف چطثی. [2 ,1]

ض ثٝ افعایف اظ زؾت ضفتٗ پیف ضٚ٘سٜ اؾترٛاٖ ٚ ػضّٝ ٚ افعایف زض ثبفت چطثی ٌطزز ٚخٛز زاضز. ػّیطغٓ قطٚع اذتلالات  ٔتبثِٛیىی، افعایف ز

سٜ وٝ ثٝ ٘ٛثٝ ذٛز ٔٙدط ثٝ اِتٟبثی ٚ ٕٞچٙیٗ اذتلالات  ٞٛضٔٛ٘ی قٞب، پیفثبفت چطثی قىٕی )یب وُ ثسٖ( ٔٙدط ثٝ افعایف زض ؾبیتٛوبیٗ

ٞب، ٔرتّف قسٜ وٝ ٔی تٛا٘س اثطا  ثبِیٙی ٔرتّفی ٕٞچٖٛ افعایف ذغط ؾمٛط ٚ وبٞف تٛزٜ ػضلا٘ی ٚ اؾترٛاٖ اظ عطیك ٔىب٘یؿٓ

( ٘كبٖ زاز٘س وٝ ظ٘بٖ یبئؿٝ 2015ٚ ٕٞىبضاٖ ) Ilichاذیطا زض تحمیمی . [1]قىؿتٙی ٞب ٚ ثٝ عٛض ثبِمٜٛ ٔٙدط ثٝ ثطٚظ اذتلالات  زیٍط ٌطزز 

وٕتط،  BMDزاضا، ٕ٘طٜ لسض  پٙچٝ وٓ، اذتلاَ زض ضاٜ ضفتٗ ٚ تؼبزَ وٕتط ثٟٕطاٜ  OS، زض ٔمبیؿٝ ظ٘بٖ چبق ٚ یب ٔجتلا ثٝ OSOٔجتلا ثٝ 

 . [4]وٙٙس تدطثٝ ٔیتٛزٜ ػضلا٘ی ٚ اؾترٛا٘ی وٕتط، ؾطػت ضاٜ ضفتٗ وٕتط ٚ تؼبزَ ضؼیف تط، ضا 

قٛ٘س. تٕطیٗ ػٛاضـ ٘بقی اظ ؾبِٕٙس، تٛصیٝ ٔی ا، خٟت ثٝ حسالُ ضؾب٘سٖزٞس وٝ تٕطیٙب  ٚضظقی ثغٛض ٌؿتطزٜازثیب  تحمیك ٘كبٖ ٔی

تٛا٘ٙس زض زٞٙس وٝ تٕطیٙب  ٔمبٚٔتی ٔیٔفیس ٚ ٔٛثط ثبقٙس. ظیطا تحمیمب  ٘كبٖ ٔی OSOتٛا٘س خٟت وبٞف اثطا  ٔطتجظ ثب ٔمبٚٔتی ٔی

ٔمبٚٔتی ٘ؿجت ثٝ تٕطیٙب  ٔمبٚٔتی ثب  هیالاتؾت ،ثب٘سٞباؾتفبزٜ اظ ظٔیٙٝ ثٟجٛز تطویت ثسٖ )تٛزٜ ػضلا٘ی، اؾترٛاٖ ٚ چطثی( ٔٛثط ثبقٙس. 

. ثطذلاف [5]تبثیط لبثُ ٔلاحظٝ ا، زاقتٝ  تط ثٛزٜ ٚ زض ثٟجٛز تطویت ثسٖ، ػّٕىطز خؿٕب٘ی، ؾبظٌبض، ٞب، فیعیِٛٛغیىی ٚ تؼبزَاضظاٖ ٚظ٘ٝ

 تٙٝ ضا زض ٞط ٔىب٘ی ثصٛض  ثطٍٚ٘طا ٚ زضٍٚ٘طا ا٘دبْ زازتٕطیٗ ثب ٔبقیٟٙب، ٔمبٚٔتی ثٝ آؾب٘ی ٔی تٛاٖ عیف ٚؾیؼی اظ تٕطیٙب  ثبلاتتٙٝ ٚ پبییٗ

ٞب، اثعاض اضظاٖ لیٕت ٚ ثب وبضثط، آؾبٖ ثٛزٜ وٝ اغّت زض ثط٘بٔٝ ٞب، تٕطیٗ ٕٞچٙیٗ، ٔٛاز ٔمبٚٔتی الاتؾتیىی ٕٞچٖٛ ثب٘سٞب ٚ تیٛة. [6]

ط، ٚ حفظ ویفیت ظ٘سٌی خٟت ، تٕطیٗ ٔمبٚٔتی یه اثعاض ٟٔٓ زض پیكٍیPereira   ٚGomesثطاؾبؼ .[8, 7]ٌطزز زضٔب٘ی اؾتفبزٜ ٔی

. ؾبظ٘سٌبٖ ثب٘سٞب ٚ [9]ؾلأت اؾت وٝ تٛصیٝ ٔی ٌطزز وٝ ثٟتط اؾت ثركی اظ ثط٘بٔٝ ٞب، تٕطیٙی افطاز ثعضٌؿبَ خٛاٖ ٚ ؾبِٕٙس لطاض ٌیطز 

آٚض٘س. اظ قٛ٘س ضا فطاٞٓ ٔیٞب، الاتؾتیىی زأٙٝ ٚؾیؼی اظ ٔحصٛلات  ضا ثب ؾغٛح ٔتفبٚتی اظ ٔمبٚٔت وٝ ٔؼٕٛلات اظ عطیك ضً٘ ٔتٕبیع ٔیتیٛة

عٛض، ا٘تربة ٕ٘بیٙس وٝ ثٟتطیٗ تغبثك ضا ثب  ٘مغٝ ٘ظط تئٛضیىی، ایٗ پیٛؾتبض ایٗ أىبٖ ضا ثطا، ثیٕبضاٖ فطاٞٓ ٔی آٚضز وٝ ثب٘سٞب، الاتؾتیىی ضا

ا، تٕطیٗ ٔمبٚٔتی ٞفتٝ 12زٚضٜ ٗ تحمیك ثطضؾی تبثیط یهِصا ٞسف ای .[10]ؾغح ٔمبٚٔتی وٝ ثطا، فطآیٙس تٛا٘جركی لاتظْ اؾت زاقتٝ ثبقس 

ثب وف الاتؾتیه ثط ویفیت ػضلا٘ی، ثیٛٔبضوطٞب، ؾطٔی ویفیت ػضلا٘ی، قبذص چبلی ؾبضوٛپٙیه، فؼبِیت اِىتطیىی ػضلا  اؾىّتی ظ٘بٖ 

 اؾت. زاضا، چبلی اؾتئٛؾبضوٛپٙیهؾبِٕٙس 

 

 
 ة( مشخصبت مجري و همكبران طرح:

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 : مسئول طرح ـ مجري1

      آصهبیـي-سػوي :  ًَع اػتخذام     اػتبدیبس:  هشتجِ ػلوي             دکتش اثشاّین ثٌي عبلجي  : ًبم ٍ ًبم صبًَادگيالف( 
 1/9/1391 اػتخذام :تبسیخ 

 03832324402  : تلفي هحل کبس                                     داًـگبُ ؿْشکشد   : هحل صذهت 
 ، عجقِ ّوکف4، ثلَک 1کَی اػبتیذ ؿقبیق  -داًـگبُ ؿْشکشد :ًـبًي هٌضلة(  

 
 20 دّیذ؟هي ثِ عَس هتَػظ، اٌذ ػبػت دس ّفتِ ثِ ایي پشٍطُ اصتلبف ج(  

 
 :دس دػت اخشا بیش عشح ّبیػد(  
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 هذاسج تحلیلي ٍ تخللي )دس حذ کبسؿٌبػي ٍ ثبلاتش( :ّ( 
 ػبل دسیبفت هؤػؼِ ـ کـَس تخللي /سؿتِ تحلیلي  تخللي /دسخِ تحلیلي 

 1382 ایشاى-داًـگبُ اكفْبى ػلَم ٍسصؿي کبسؿٌبػي 1

 1384 ایشاى-داًـگبُ اكفْبى ػلَم ٍسصؿي کبسؿٌبػي اسؿذ 2

 1391 ایشاى-تشثیت هذسع فیضیٍَلظی ٍسصؽ تخللي دکتشی 3

 
 ّبی تحقیقبتي، پبیبى یبفتِ، دس حبل اخشا ٍ تألیفبت دس استجبط ثب هَضَع عشح: ـ فؼبلیت ٍ
 
 
 سبير مجريبن طرح: -2

 

 

 

 

 

 ـ همكبران:2

نوع  محل كبر مرتبه علمي رشته تحصيلي درجه تحصيلي نبم و نبم خبنوادگي 

 همكبري

ميزان همكبري 

 )سبعت(

دکتشی  دکتش هحوذ فشاهشصی اول
 تخللي

ًـگبُ دا داًـیبس فیضیَلَطی ٍسصؽ
 ؿْشکشد

 50 ّوکبس اكلي

دکتشی  ثٌفـِ هحوذی دوم
 تخللي

داًـگبُ  تبدیبساػ ثیَهکبًیک ٍسصؿي
 ؿْشکشد

 30 ّوکبس

داًـدَی  هْذی غفبسی سوم
 دکتشی

داًـگبُ  - فیضیَلَطی ٍسصؽ
 ؿْشکشد

 20 ّوکبس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ميزان مشبركت مبلي محل كبر مرتبه علمي رشته تحصيلي درجه تحصيلي نبم و نبم خبنوادگي 

       اول

       دوم
       سوم
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 ( اطلاعبت تفصيلي طرحج

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 اى ٍ ًَع عشح پظٍّـيـ ػ1ٌَ

 عنوان به فبرسي:
ای توشیي هقبٍهتي ثب کؾ الاػتیک ثش کیفیت ػضلاًي، ثیَهبسکشّبی ػشهي کیفیت ػضلاًي، ؿـبصق اـب ي   ّفتِ 12دٍسُ تبثیش یک

 داسای اب ي اػتئَػبسکَپٌیکػبلوٌذ ػبسکَپٌیک، فؼبلیت الکتشیکي ػضلات اػکلتي صًبى 
 

 به انگليسي:
The Effect of a12-Weeks Period of Elastic Resistance Band Training on Muacle Quality, 

Serum Biomarkers of Muscle Qulity, Sarcopenic Obesity Index and Skeletal Muscle 

Electromyography in Elderly Women with Osteosarcopenic Obesity 

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 :ـ تـشیح خضئیبت عشح2

 تعريف مسئله:

 605ؾبَ خٟبٖ ثیف اظ  60ضقس ؾطیغ خٕؼیت افطاز ؾبِٕٙس زا٘ؿتٝ ا٘س. خٕؼیت افطاز ؾبِٕٙس ثبلات،  ضا 21ثؿیبض، اظ ّٔت ٞب پسیسٜ لطٖ 

 اؾت.ٔیّیبضز ٘فط ثطؾس وٝ اظ ضقس خٕؼیت وٛزوبٖ ثیكتط  2ایٗ تؼساز ثٝ  2050آٚضز ٌطزیسٜ اؾت وٝ تب ؾبَ ٔیّیٖٛ ٘فط ترٕیٗ ظزٜ قسٜ ٚ ثط

ؾطػت ضقس خٕؼیت ؾبِٕٙساٖ ثیكتط اظ وكٛضٞب، پیكطفتٝ  قٛز،زض وكٛضٞب، زض حبَ تٛؾؼٝ وٝ وكٛض ٔب ٘یع خعٚ ایٗ وكٛضٞب ٔحؿٛة ٔی 

ٖ زض حبَ حبضط زض وكٛضٞب، زض حبَ تٛؾؼٝ ظ٘سٌی ٔی وٙٙس ٚ ترٕیٗ ظزٜ قسٜ وٝ تب ؾبَ %( اظ خٕؼیت ؾبِٕٙسا59اؾت. ثبلاتتط اظ ٘یٕی )

وبٞف وُ فؼبِیت ثس٘ی  .[12]یبثس  ثب افعایف ؾٗ تٛا٘بیی افطاز ثطا، فؼبِیت ظ٘سٌی ضٚظا٘ٝ وبٞف ٔی .[11] ثطؾس% 71ایٗ ٔیعاٖ ثٝ  2030

  .[13] اؾت ثطا، ؾلأتی افطاز ٔؿٗ ذغط٘بن

ع ٕٞطاٜ اؾت وٝ ثٝ وبٞف ظطفیت تِٛیس ٘یطٚ ٚ تٛاٖ ٚ وبٞف ضیؾبِٕٙس، ثب وبٞف ظطفیت ػّٕىطز، ؾیؿتٓ ػصجی ػضلا٘ی ٚ غسز زضٖٚ

ٞب، ٌطزـ ذٖٛ ٔطتجظ زٞس وبٞف تٛزٜ ػضلا  ثب افعایف ؾٗ ثب وبٞف ؾغح ٞٛضٖٔٛقٛز. ٔغبِؼب  ٘كبٖ ٔیآٔبزٌی لّجی ػطٚلی ٔٙدط ٔی

٘ٙس تؿتٛؾتطٖٚ، ٞٛضٖٔٛ ضقس، ػبُٔ ضقس ٞب، آ٘بثِٛیه ٌطزـ ذٖٛ ٚ ػٛأُ ضقس ٔباؾت. ثب افعایف ؾٗ، ثٝ ٚیػٜ زض ظ٘بٖ، غّظت ٞٛضٖٔٛ

یبثس، وبٞف ؾغح پبیٝ تؿتٛؾتطٖٚ ذٖٛ زض ظ٘بٖ ؾبِٕٙس ٕٔىٗ اؾت ٔٙدط ثٝ وبٞف اثطا  آ٘بثِٛیه ثط تٛزٜ ػضلا  قجٝ ا٘ؿِٛیٗ وبٞف ٔی

قٛز وبٞف . یه ػبُٔ ٟٔٓ زض وبٞف ػّٕىطز، وٝ ٔٙدط ثٝ اذتلاَ ٚ ٘بتٛا٘ی ٔی[14]قسٜ وٝ ثب آتطٚفی ػضلا  ٚ وبٞف لسض  ٕٞطاٜ اؾت 

زض لسض  ٚ تٛزٜ ػضّٝ اؾىّتی )ؾبضوٛپٙیب( ٚاثؿتٝ ثٝ پیكطفت ؾٗ اؾت. ؾبضوٛپٙیب قطایغی اؾت وٝ ثب تحّیُ ػضلا٘ی ٚ  اظ زؾت زازٖ لسض  

ؾغح ّٔىِٛی، ؾبضوٛپٙیب حبصُ  . ؾبضوٛپٙیب زاضا، یه ٕٞٝ ٌیطقٙبؾی چٙس فبوتٛض، پیچیسٜ اؾت. زض[15]ٚ اؾتملاَ فطز، ٕٞطاٜ اؾت 

اؾتئٛپٛضؾیؽ )پٛوی  .[16]وبٞف غیطٔتدب٘ؽ زض ؾٙتع پطٚتئیٗ ػضّٝ اؾىّتی ٚ یب یه افعایف زض تدعیٝ پطٚتئیٗ ػضّٝ اؾىّتی اؾت 

ٌطزز ( ٚ ویفیت تٛزٜ ػضلا٘ی ٔكرص ٔی قٛز، وٝ ٔٙدط ثٝ افعایف ذغط قىؿتٍی ٔیBMDاؾترٛاٖ( ثب وبٞف چٍبِی اؾترٛاٖ وٓ )

فبوتٛضٞبیی ٕٞچٖٛ تغییطا  ٞٛضٔٛ٘ی )ثٛیػٜ وبٞف زض ٞٛضٖٔٛ ٞب، خٙؿی، ٞٛضٖٔٛ ضقس ایٗ پسیسٜ ثب ثٝ ذٛثی ٔكرص قسٜ اؾت وٝ  .[17]

 اِتٟبةقطایظ وبتبثِٛیؿٕی ٘بقی اظ ثطذی ٚ ٔطتجظ ثٛزٜ  D( وبٞف فؼبِیت خؿٕب٘ی، وبٞف پطٚتئیٗ ضغیٕی ٚ یب وٕجٛز ٚیتبٔیٗ IGF-1ٚ/یب 

 .[18] ٕٞطاٜ اؾتوی اؾترٛاٖ پٛوٓ ٚ  BMDٔعٔٗ ثب 

 

ٌطزز وٝ زض ٔیبٖ آٟ٘ب، تغییطا  زض تطویت ثسٖ )ثبفت ػضّٝ، ثبفت ػلاٜٚ ثط آ٘چٝ اقبضٜ قس، ؾبِٕٙس، ٔٙدط ثٝ تغییطا  ٔتؼسز فیعیِٛٛغیىی ٔی

ؾبٍِی ثٝ اٚج ٔی ضؾس ٚ ؾپؽ ثٝ عٛض تسضیدی وبٞف  40ٚ  30. زض عَٛ ػٕط، تٛزٜ ػضلا٘ی ثیٗ [1]چطثی ٚ ثبفت اؾترٛاٖ ( ٚاضح تط اؾت 

ؾبٍِی اظ زؾت  80-70زضصس اظ تٛزٜ ػضلا٘ی )ٕٞچٙیٗ لسض  ػضلا٘ی(  ضا زض حسٚز ؾٗ  40ٔی یبثس. ثطذی افطاز  ٕٔىٗ اؾت تب حساوثط
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% زض ؾبَ( وٝ ٔٙدط ثٝ پٛوی اؾترٛاٖ ظٚز ٍٞٙبْ 1-2زض ظ٘بٖ، ؾطػت وبٞف تٛزٜ اؾترٛاٖ ثؼس اظ یبئؿٍی افعایف ٔی یبثس ). [2]ثسٞٙس 

٘ؿجت ثٝ ٔطزاٖ ٔی قٛز. ثط ذلاف تٛزٜ اؾترٛاٖ ٚ ػضّٝ وٝ ثب ٌصقت ؾٗ وبٞف ٔی یبثس، تدٕغ ثبفت چطثی ثب ٌصقت ؾٗ افعایف یبفتٝ ٚ 

تط ثب افعایف ؾٗ، تٛظیغ زٚثبضٜ چطثی ثٝ ٘بحیٝ زاذُ تغییط ٟٔٓ .[19] ذیّی ٔؿٗ ٕٔىٗ اؾت وبٞف ٔی یبثس ؾپؽ ثٝ فلا  ضؾیسٜ ٚ زض افطاز

ّٝ اؾترٛاٖ اؾت، وٝ ٕٞٝ ٔٙدط ثٝ وبٞف وّی لسض  ٚ ػّٕىطز ػضّٝ قسٜ وٝ ثب افعایف ذغط قىٓ )چطثی احكبیی( ٚ ٘فٛش چطثی ثٝ زاذُ ػض

ایٗ اذتلالات  پیبٔس تغییطا  زض پبضأتطٞب، ػصجی ٚ ٔٛضفِٛٛغیىی ٞؿتٙس.  .[20]ؾمٛط ٚ قىؿتٍی ٞب ٚ افعایف ثبِمٜٛ ٔطي ٚ ٔیط ٕٞطا اؾت 

ظزایی ػصت ؾبظ، ػضلا  ٔربِف، اظ زؾت ضفتٗ ػصت ٚؾبظ، حساوثط، ػضلا  ٔٛافك، افعایف فؼبَٞب، ػصجی قبُٔ وبٞف فؼبَٔىب٘یؿٓ

ایٗ تغییطا  ػصجی ٚ . [22] ٚ وبٞف عَٛ فبؾیىَٛ اؾت IIٞب، ٔٛضفِٛٛغیىی قبُٔ وبٞف زض لغط تبضٞب، ػضلا٘ی ٘ٛع . ٔىب٘یؿٓ[21] اؾت

ثٝ  MQیؼلاٜٚ،  .[23] ٚ ظطفیت ػّٕىطز، زض افطاز ؾبِٕٙس ایدبز ٔی وٙس (MQ) 1ٔٛضفِٛٛغیىی اذتلاَ چكٍٕیط، زض ویفیت ػضلا٘ی

ثٝ ٘یطٚ، تِٛیس  MQ .[24]ٌطزز وٝ قبُٔ الجبض، ٔتبثِٛیؿٓ ٚ ٞسایت اِىتطیىی اؾت ظطفیت ٞط ثبفت ثطا، ا٘دبْ ػّٕىطزٞب، ٔرتّف ثط ٔی

ػضلا٘ی ٔطتجظ ثب تغییطا  زض -ثطآٚضز، اظ ؾٟٓ فبوتٛضٞب، ػصجی MQ. ثؼلاٜٚ، [26, 25] ٌطززط ٔیقسٜ زض ٞط ٚاحس تٛزٜ ػضلا٘ی فؼبَ ث

ٔطتجظ ثب  MQزٞٙسٜ ؾبظٌبض، ػصجی ثٝ تٕطیٗ اؾت. ثٙبثطایٗ، تٛؾؼٝ لسض  اؾت، ظیطا ثٟجٛز زض لسض  ثسٖٚ تؼییط زض تٛزٜ ػضلا٘ی ٘كبٖ

ٚ ثٝ  [24]تط ثبقس تٛا٘س ٘ؿجت ثٝ وٕیت آٖ ٔطتجظٚ ویفیت ػضلا٘ی اظ ٘ظط ػّٕىطز، ٔیافطاز ؾبِٕٙس ثٛزٜ  ضطفیت ػّٕىطز، زوبٞف ظ

( ٘كبٖ زاز٘س وٝ 2014ٚ ٕٞىبضاٖ )  Straightزض تحمیمی. [27] تجظ اؾتػضلا٘ی زض ایٗ افطاز ٔط-احتٕبَ ظیبز ثب وبٞف زض ػّٕىطز ػصجی

زض ظ٘بٖ ؾبِٕٙس ثٛزٜ ٚ ٕٞچٙیٗ حفظ ثیٙی وٙٙسٜ ٞب، لٛ، ثطا، ٘كبٖ زازٖ ػّٕىطز ا٘ساْ تحتب٘ی ویفیت ػضلا٘ی ٚ چطثی ٘ؿجی ثسٖ اظ پیف

تٛا٘س اظ اٞساف ٟٔٓ ثطا، ٔساذلا  ٔرتّف زض خٟت پیكٍیط، وبٞف زض ػّٕىطز خؿٕب٘ی آٟ٘ب ویفیت ػضّٝ ثٛیػٜ ٘ؿجت ثٝ ثبفت چطثی ٔی

 .[28]ثبقس 

. [30, 29] ٔكبٞسٜ وطز٘س MQٚ ٕٞىبضاٖ زض افطاز ؾبِٕٙس زض ٔمبیؿٝ ثب افطاز خٛاٖ وبٞف ثیكتط، زض  Maculousاؾت وٝ  خبِت تٛخٝ آٖ

ٔغّٛة زض افطاز یٕطخ ٔتبثِٛیىی  تٛا٘س ثغٛض ثبِمٜٛ ثب ٘( ٘كبٖ زاز٘س وٝ ویفیت ػضلا٘ی ٔی2012ٚ ٕٞىبضاٖ ) Barbat-Artigasٕٞچٙیٗ، 

ٕٞچٙیٗ زض تحمیك ٘كبٖ زازٜ قس وٝ اضتیبط لٛ، ثیٗ ویفیت ػضلا٘ی ٚ . [31]ؾبِٓ ٔتبثِٛیىی أب چبق ٚ ؾبِٕٙس ٕٞجؿتٍی زاقتٝ ثبقس 

-یه ضٚـ ٔٙبؾت ثطا، ثطضؾی ػّٕىطز ػصجی MQثٙبثطایٗ ثٝ ٘ظط ٔی ضؾس اضظیبثی . [32] ٔیعاٖ آضتطٚظ ظا٘ٛ زض ظ٘بٖ ؾبِٕٙس ٚخٛز زاضز

  .[33] ػضلا٘ی ؾبِٕٙس، زض پبؾد ثٝ تٕطیٗ لسضتی ذٛاٞس ثٛز

اذیطا پیكٟٙبز قسٜ ( OSO) 5ٚ چبلی اؾتئٛؾبضوٛپٙیه 4، چبلی ؾبضوٛپٙیه3ؾبضوٛاؾتئٛپٛضؾیؽ ،2حبَ، اصغلاحب  ؾبضوٛاؾتئٛپٙیبثب ایٗ

 پٛوی ٚ ؾبضوٛپٙیب. [35, 34, 4, 1]ٚ افعایف تٛزٜ چطثی ضا ثیبٖ ٔی وٙٙس . ایٗ اصغلاحب  اضتجبط ثیٗ وبٞف تٛزٜ ػضلا٘ی ٚ اؾترٛا٘ی اؾت

 تٛا٘س زض افعایفٔی تفؿیط قٛ٘س. آٟ٘ب ٕٞچٙیٗ پیط، پیبٔس ػٙٛاٖ ثٝ تٛا٘سٔی وٝ قٛزؾبِٕٙس ٕ٘بیبٖ ٔی افطاز ظٔبٖ زض اغّت زض یه اؾترٛاٖ

-زؾت اظ وٝ زٞٙس، ثٝ ایٗ ٔفْٟٛ لطاض تبثیط تحت یىسیٍط ضا تٛا٘ٙس ٔی ٕٞچٙیٗ حبَ، ایٗ ثب. [36]قىؿتٍی ٘مف زاقتٝ ثبقس  ٚ ظٚاَ ذغط 

 .قٛز ٔٙدط ثبِؼىؽ ٚ اؾترٛاٖ زض وبتبثِٛیه فطآیٙسٞب، قسٖ فؼبَ ثٝ تٛا٘س ٔی ػضلا٘ی تٛزٜ ٚ ػّٕىطز ضفتٗ

 وٝ ذفیفی ضا ایدبز ٔی وٙس ثبض اضبفٝ یه ضقس عَٛ ضز ػضلا٘ی تٛزٜ ٚ ٘یطٚ، زض افعایف وٝ ٔی وٙس ثیٙی پیف '' ٚضؼیت ٔىب٘یىی ٘ظطیٝ ''

 اؾت. ػضلا٘ی لسض  ضقس ٚ اضتجبط تبثؼی اظ اؾىّتی تٛؾؼٝ زیسٌبٜ، ایٗ زض. [38 ,37]ٔی قٛز  اؾترٛاٖ تٛزٜ ٚ لسض  افعایف ثٝ ٔٙدط

 ثیٛقیٕیبیی تطخٕٝ ٔی وٙٙس ٚ ٞب، ؾیٍٙبَ فكبضٞب ضا ثٝ ٔی زٞٙس، ؾیبَ پبؾد ثطقی تٙف ثٝ ٚ ٔىب٘یىی ضا حؽ ٔی وٙٙس ثبض ٞباؾتئٛؾیت

 . [39]اؾترٛاٖ ضا تؼسیُ ٔی وٙٙس  ٘ٛؾبظ، ٔدسز ٘تیدٝ زض

پطٚتئیٗ غبِت ٔی  ؾٙتع ٚ اؾترٛاٖ تكىیُ ثط تطتیت، ثٝ اؾىّتی، ػضّٝ ٚ اؾترٛاٖ زض پطٚتئیٗ ضا طیتتر ٚ 1اؾترٛاٖ تحّیُ ،6ػسْ اؾتفبزٜ

ػضلا٘ی  ػّٕىطز ٚ ػضلا٘ی تٛزٜ زازٖ زؾت اظ ٔیعاٖ ثیٗ اضتجبط لغغ ثب اؾىّتی، ػضلا٘ی ػّٕىطز تٛزٜ ٚ ٚ BMD زض وبٞف ثٝ ؾبظز وٝ
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 اظ پؽ حتی. ٞؿتٙس پلاؾتیىی تط، ثبفت اؾىّتی اؾت، ظیطا ػضلا  تط ترٛاٖ ؾطیغػضلا  ٘ؿجت ثٝ اؾ ثطا، پٛیبیی ثٟجٛز. ٔٙدط ٔی قٛز

 ٔٙظٛض اؾىّطٚؾتیٗ ثٝ تِٛیس چطا وٝ ٞؿتٙس، ثبضٌصاض، ثٝ پبؾد زض ذٛز فؼبِیت تؼسیُ ثٝ لبزض ٞٓ ٞٙٛظ اؾتئٛؾیت ٞب ٔس ، عٛلات٘ی 2ثبض،ثی

 .[40]یبثس  ٔی وبٞف اؾترٛاٖ تكىیُ ٔیعاٖ تحطیه

 Procollagen type III N-terminal peptide (P3NP)  ٚC-terminal agrin fragmentزٞٙس وٝ تحمیمب  لجّی ٘كبٖ ٔی

(CAF) تٛا٘ٙس اعلاػب  ٔفیس، پیطأٖٛ ویفیت ػضلا٘ی ٘كبٖ زٞٙس. ثٙبثطایٗ، ثطضؾی زلیك تغییطا  ؾغٛح ثبِمٜٛ ثٛزٜ وٝ ٔی زٚ ثیٛٔبضوط

تٛا٘س اعلاػب  ٔفیس، خٟت ضٚیىطزٞب، تكریصی ٚ زضٔب٘ی بِت پبیٝ ٚ یب زض پبؾد ثٝ ٔساذلا  زضٔب٘ی ٔیٌطزـ ذٖٛ ایٗ زٚ ثیٛٔبضوط زض ح

ٌطزـ ذٖٛ ٞؿتٙس.  P3NPا، اظ زٞس وٝ افطاز ؾبِٕٙس زاضا، ؾغٛح وبٞف یبفتٝزض ٕٞیٗ ضاؾتب، قٛاٞس ٘كبٖ ٔی .[41]خسیس ایدبز ٕ٘بیٙس 

 . [42]ثیٙی وٙٙسٜ تغییطا  زض تٛزٜ ثسٖٚ چطثی اؾت یه پیف P3NPٕٞچٙیٗ، زیسٜ قسٜ اؾت وٝ تغییطا  ؾغٛح ؾطٔی 

زض عَٛ ثبظؾبظ،  .[43]قٛ٘س حفظ ٔی 3ػضلا٘ی ثٛؾیّٝ پطٚتئیٗ آٌطیٗ ٔكتك قسٜ اظ ػصت-ٞب، ػصجیٕٞچٙیٗ، زض ػضلا  ؾبِٓ، خبیٍبٜ

 ػضلا٘ی، آٌطیٗ ثٛؾیّٝ آ٘عیٓ ٘طٚتطٚپؿیٗ ثٝ-ػصجی

 CAF  22 َوٙس ػضلا٘ی  ضا تٙظیٓ ٔی-ؾبظ، آٌطیٗ، ٘طٚتطٚپؿیٗ لسض  اتصبَ ػصجیویّٛزاِتٛ٘ی تدعیٝ قسٜ. اظ عطیك تدعیٝ ٚ غیطفؼب

ػضلا٘ی -ٞب، ػصجیٔٙدط ثٝ اذتلاَ ػّٕىطز زض خبیٍبٜ CAFزٞس وٝ تدعیٝ ثیكتط آٌطیٗ ثٛؾیّٝ ٘طٚتطٚپؿیٗ ثٝ قٛاٞس ٘كبٖ ٔی .[43]

-ُ ٌطزـ ذٖٛ ٚاضز قسٜ ٚ ؾغٛح ٘ؿجی ٌطزـ ذٖٛ آٖ افعایف ٔیثٝ زاذ CAF. زض عَٛ تدعیٝ آٌطیٗ، [44]ٌطزز ٚ ؾبضوٛپٙیب ٔی [43]

 .[43]ػضلا٘ی اؾت -زٞٙسٜ تضؼیف زض خبیٍبٜ ػصجییبثس وٝ ٘كبٖ

قٙبذتٝ قسٜ اؾت. اظ ٘مغٝ ٘ظط تبضیری، تطویت ؾبضوٛپٙیب ٚ  ( SO) حضٛض ٕٞعٔبٖ وبٞف تٛزٜ / لسض  ػضلا٘ی ثٝ ػٙٛاٖ چبلی ؾبضوٛپٙیه

ٚ ٕٞىبضاٖ،   Baumgartnerٔلان  ثط اؾبؼ . [45]چبلی )چبلی ؾبضوٛپٙیه( ثطا، اِٚیٗ ثبض ٔؼطفی ٚ ثغٛض ٌؿتطزٜ ٔغبِؼٝ قسٜ اؾت 

تٛزٜ ػضلا  زؾتٟب ٚ پبٞب تمؿیٓ ثط ٔدسٚض لس زض ٚاحس ٔتط ا، )قبذص ػضلا٘ی ا٘ساْ ضٕیٕٝیه  (1چبلی ؾبضوٛپٙیه زض افطاز ثب زاقتٗ 

 تٛا٘س ٔٙدط ثٝچبلی ؾبضوٛپٙیه ٔی .[46] قٛزٔكرص ٔی 60( یه زضصس چطثی ثسٖ ثبلات، صسن 2ا٘حطاف اؾتب٘ساضز،  2وٕتط اظ  (ٔطثغ

 وبٞف زا٘ؿیتٝ ٔٛیطٌی ، II [47 ,48] وبٞف ویفیت ػضّٝ، وبٞف تؼساز ٘ؿجی تبضٞب، تٛع وٝ قبُٔ تغییطا  ٔتؼسز زض ػضّٝ اؾىّتی

، ٚ [51] ، افعایف تدٕغ چطثی زضٖٚ ػضلا٘ی[50] ٛزٜ ٚ لسض  ػضلا٘ی، افعایف وبتبثِٛیؿٓ ػضلا٘ی ٚ اذتلاَ زض ؾٙتع پطٚتئیٗ، وبٞف ت[49]

، وٝ ٕٞٝ ٔطتجظ ثب وبٞف لسض  ، اؾتمبٔت [52] تغییط زض تٛزٜ ٔیتٛوٙسض،، ثیٛغ٘ع ٚ ٔتبثِٛیؿٓ اوؿیساتیٛ ٕٞطاٜ ثب اذتلاَ ٔیتٛوٙسضیبیی

تٛاٖ ثٝ افعایف تِٛیس ٞب، پیكٟٙبز، ثطا، ثطٚظ چبلی ؾبضوٛپٙیه ٔیاظ ٔىب٘یؿٓ ٌطزز.ٔی [55]تحطن ٚ  [54] اٚج VO2، [53] ػضلا٘ی

 .[56]ا٘ؿِٛیٗ ٚ تطقح ٞٛضٖٔٛ ضقس تبثیط ٌعاض ثبقس تٛا٘س ثط ٔمبٚٔت ثٝ ٚ ِپتیٗ اقبضٜ وطز وٝ ٔی TNF-αثطذی ٔٛاز اظ ثبفت چطثی ٕٞچٖٛ 

. ٕٞچٙیٗ، ٘كبٖ زازٜ قسٜ اؾت [57]زاقت  CRPوٝ چبلی ؾبضوٛپٙیه ٕٞجؿتٍی لٛ، ثب افعایف ؾغٛح فیجطیٙٛغٖ ٚ زض تحمیك اقبضٜ قس 

ظ٘بٖ پؽ اظ یبئؿٍی ٔؿتؼس افعایف ٚظٖ  .[58]ؾبِٝ ثیٕبض، لّجی ػطٚلی ٕٞجؿتٍی ثبلاتیی زاضز  10ثیٙی وٝ چبلی ؾبضوٛپٙیه ثب ٕ٘طٜ پیف 

. ثغٛض ٔكبثٝ، اظ زؾت ضفتٗ تٛزٜ ػضلا٘ی قىٓ )چطثی احكبیی( ٞؿتٙس دٕغ چطثی زض زاذُچطثی ٚ ٘یع ٘فٛش چطثی ثٝ زاذُ ػضّٝ ٚ ٘یع ت

  .ٌطززٔٙدط ثٝ ؾبضوٛپٙیب ٚ وبٞف ثبفت اؾترٛاٖ ٚ پٛوی اؾترٛاٖ ٔی ٌطزز وٝ ٞط زٚ ٔٛلؼیت ٔٙدط ثٝ ؾبضوٛپٙیٙب ٚ چبلی ؾبضوٛپٙیه ٔی

ٚ لسض   BMIزضصس ذٛاٞس ثٛز، أب اٌط  SO ،12-4پٙیه اؾتفبزٜ قٛز قیٛع ٘كبٖ زازٜ قسٜ اؾت اٌط اظ تٛزٜ ػضلا٘ی ثؼٙٛاٖ ٔؼیبض ؾبضوٛ

  .[59] زضصس ذٛاٞس ثٛز 4-9پٙدٝ ثؼٙٛاٖ ٔؼیبض زض ٘ظط ٌطفتٝ قٛز ٔیعاٖ قیٛع 

                                                                                                                                                                            
4
 Bone resorption 

2
 Unloading  

9
 Nerve-derived protein agrin 
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 .OSO  [1]. ارتببط فرضی بیه ببفت استخًان، عضله ي چربی در بريز سىذرم 1شکل 

 

اِتٟبثی ٚ اذتلالات  ٞٛضٔٛ٘ی ٔطتجظ ثب ؾبِٕٙس،، ثب افعایف تٛزٜ ، ٔحیظ پیفچبلی اؾتئٛؾبضوٛپٙیهاظ ٘مغٝ ٘ظط پبتٛفیعیِٛٛغیىی ٔطتجظ ثب 

 ثٝ زاذُ ػضّٝ اؾىّتی ٚ اؾترٛاٖ ٔی تٛا٘س ٔٙدطثٝ وبٞف تٛزٜ ػضلا٘ی ٚ اؾترٛا٘ی اظ عطیك ٔىب٘یؿٓ ٞب، ٔرتّف قٛز چطثی ٚ ٘فٛش چطثی

ا، وٝ ٔٙدط ٔىب٘یؿٓ ٞب، ثبِمٜٛ. [3]ؾبظ، اؾت ظایی ٚ وبٞف اؾترٛاٖظیطا ٘كبٖ زازٜ قسٜ اؾت وٝ ؾبِٕٙس، ٕٞطاٜ ثب افعایف چطثی .[2 ,1]

ض ثٝ افعایف اظ زؾت ضفتٗ پیف ضٚ٘سٜ اؾترٛاٖ ٚ ػضّٝ ٚ افعایف زض ثبفت چطثی ٌطزز ٚخٛز زاضز. ػّیطغٓ قطٚع اذتلالات  ٔتبثِٛیىی، افعایف ز

سٜ وٝ ثٝ ٘ٛثٝ ذٛز ٔٙدط ثٝ اِتٟبثی ٚ ٕٞچٙیٗ اذتلالات  ٞٛضٔٛ٘ی قٞب، پیفثبفت چطثی قىٕی )یب وُ ثسٖ( ٔٙدط ثٝ افعایف زض ؾبیتٛوبیٗ

ٞب، ٔرتّف قسٜ وٝ ٔی تٛا٘س اثطا  ثبِیٙی ٔرتّفی ٕٞچٖٛ افعایف ذغط ؾمٛط ٚ وبٞف تٛزٜ ػضلا٘ی ٚ اؾترٛاٖ اظ عطیك ٔىب٘یؿٓ

( ٘كبٖ زاز٘س وٝ ظ٘بٖ یبئؿٝ 2015ٚ ٕٞىبضاٖ ) Ilichاذیطا زض تحمیمی  .[1]قىؿتٙی ٞب ٚ ثٝ عٛض ثبِمٜٛ ٔٙدط ثٝ ثطٚظ اذتلالات  زیٍط ٌطزز 

وٕتط،  BMDزاضا، ٕ٘طٜ لسض  پٙچٝ وٓ، اذتلاَ زض ضاٜ ضفتٗ ٚ تؼبزَ وٕتط ثٟٕطاٜ  OS، زض ٔمبیؿٝ ظ٘بٖ چبق ٚ یب ٔجتلا ثٝ OSOٔجتلا ثٝ 

  .[4]وٙٙس تدطثٝ ٔیتٛزٜ ػضلا٘ی ٚ اؾترٛا٘ی وٕتط، ؾطػت ضاٜ ضفتٗ وٕتط ٚ تؼبزَ ضؼیف تط، ضا 

 

 
 . علل متذايل بريز استئًپىیب/پًکی استخًان، چبقی ي سبرکًپىیب2شکل 
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هبی عضله، چربی ي استخًانتبثیر سبلمىذی بر تغییرات ببفت .3شکل  

 

ثبیس ثط اؾبؼ تطویجی اظ ؾٝ ٔلان تكریصی  OSOٚخٛز زاضز. ثٝ ٞطحبَ ٔلان تٛصیف  OSOٔؼیبض وٕی خٟت تكریص اؾتب٘ساضز ثطا، 

چطثی ثیكتط  زضصستٛا٘س قبُٔ ٔی OSO .[60, 4] ٚ ٕٞىبضاٖ تٛصیف ٚ تٛصیٝ قس Illichثطا، تٛزٜ ػضّٝ، اؾترٛاٖ ٚ چطثی ثبقس وٝ تٛؾظ 

ویٌّٛطْ ثط  26/7 یب  45/5 ٚ قبذص تٛزٜ ػضلا٘ی وٕتط اظ  -T-score  < 1 ،ثٝ تطتیت ثبقسثطا، ٔطزاٖ ٚ ظ٘بٖ زضصس ثٝ تطتیت  40ٚ  30اظ 

 .[34] ٔدصٚض ٔتط ثبقس

ALM/htا، ثٝ ٔدصٚض عَٛ لس )٘ؿجت تٛزٜ ػضلا  ضٕیٕٝ
زض قبذص ؾبضوٛپٙیه ٔٛضز اؾتفبزٜ لطاض  (SMI( ٚ قبذص تٛزٜ ػضلا٘ی )2

ALM/htٌیط٘س. ٔی
ٞب، ثیٙی ٘بتٛا٘ی ٚ ٔحسٚزیتا، ثطا، پیف. ٞط زٚ قبذص ثغٛض ٌؿتطزٜ[61]یه ترٕیٗ اظ وُ تٛزٜ ثسٖٚ چطثی اؾت  2

  .[62, 61] ػّٕىطز، زض ٔغبِؼب  اپیسِٔٛٛغیىی ظیبز، زض افطاز ؾبِٕٙس ٔٛضز اؾتفبزٜ لطاض ٌطفتٝ اؾت

زض تغییطا  تطویت ثسٖ ایفب ٕ٘بیٙس، أب ، وّؿیٓ، ا٘طغ، ٚ ٔصطف پطٚتئیٗ ٔی تٛا٘س ٘مف ٟٕٔی Dقبُٔ ٚیتبٔیٗ  ا، ٔتؼسز،فبوتٛضٞب، تغصیٝ

-63]ٚ وّؿیٓ اؾت  Dٌیط٘س، وٝ ایٗ ٔٛضٛع ثیكتط زض ٔٛضز ٚیتبٔیٗ قٛ٘س ٔٛضز غفّت لطاض ٔیظٔب٘ی وٝ وٝ ثب ػّٕىطز خؿٕب٘ی اضظیبثی ٔی

ٞب، ٟٔٓ وّؿیٓ ٌطزـ ذٖٛ تٙظیٓ ا٘مجبض ٚ قُ قسٖ ػضلا٘ی ثٛزٜ وٝ ثٟطحبَ ؾغٛح وّؿیٓ ؾطْ ثطا، حطوت ٚ ػّٕىطز . یىی اظ ٘مف[65

ٔی تٛا٘س  Dٞب ٕٞچٖٛ ػضلا  اؾىّتی ٚ صبف ٚخٛز زاضز، ٘مف ٚیتبٔیٗ زض ثؿیبض، اظ ثبفت Dضطٚض، اؾت. ثسِیُ آ٘ىٝ ٌیط٘سٜ ٞب، ٚیتبٔیٗ 

 .[67-65]طز ػضّٝ، لسض   ٚ ػّٕىطز خؿٕب٘ی ٟٔٓ ثبقس زض ػّٕى

زض پیكٍیط، اظ ؾمٛط افطاز  OSOثب افعایف ؾمٛط زض ؾبِٕٙساٖ اضتجبط زاضز، یه ضٚیىطز زضٔب٘ی ثطا،  OSOثب تٛخٝ ثٝ آ٘ىٝ پیكطفت 

ٚ ٘ؿجت پطٚتئیٗ ثٝ  Dا، ٔٙبؾت ثب ٔیعاٖ زضؾتی اظ ٚیتبٔیٗ ٚظٖ ٚ ٔصطف تغصیٝؾبِٕٙس ثبیس قبُٔ چٙسیٗ فبوتٛض ثبقس یه ضغیٓ وبٞف 

مب  ٘كبٖ ٔی زٞٙس وٝ تٕطیٗ ٔمبٚٔتی ٔی تٛا٘س تحمی. [34]وطثٛٞیسضا  صحیح ٔی تٛا٘س زض پیكٍیط، اظ ؾمٛط زض ؾبِٕٙساٖ ؾٟیٓ ثبقس 

زیٍط، اٌطچٝ تٕطیٗ ٞٛاظ، ثب ٔیعاٖ . اظ عطف[68]زض ظٔبٖ یبئؿٝ ایدبز ٕ٘بیس  BMDتغییطا  ٔغّٛثی زض لسض  ػضلا٘ی، تٜٛ ثسٖٚ چطثی ٚ 

ا، ضا فؼبَ وطزٜ ٚ تٛا٘س ؾٙتع پطٚتئیٗ ضا افعایف زٞس، ؾَّٛ ٞب، ٔبٞٛاضٜوٕتط، زض ػضّٝ ؾبظ، ٘ؿجت ثٝ تٕطیٗ ٔمبٚٔتی ؾٟیٓ اؾت، أب ٔی

. اذیطا ٘كبٖ زازٜ قسٜ اؾت وٝ [69]ؾغح ٔمغغ تبض ػضلا٘ی ضا افعایف زٞس. ٕٞچٙیٗ ٘فٛش چطثی ثٝ ػضّٝ ٚ ٘یع چبلی ضا وبٞف ٔی زٞس 

ٚ وبٞف ٚظٖ ٚ ػّٕىطز خؿٕب٘ی زض افطاز چبق ؾبِٕٙس ضا  [70]تطویجی اظ تٕطیٗ ٞٛاظ، ٚ ٔمبٚٔتی ثغٛض ٔغّٛثی ثبفت چطثی ضا تغییط زازٜ 

 . [71]ثٟجٛز ٔی ثركس 

ثٝ ٘ظط ٔی ضؾس وٝ تطویت تٕطیٗ ٔمبٚٔتی ٚ ٞٛاظ، ثب یه ٔحسٚزیت ٔلایٓ ا٘طغ، زضیبفتی ٚ ٔحتٛا، پطٚتئیٙی وبفی ثطا، یه وبٞف ٚظٖ 

قٛاٞس ٔٛخٛز ٘كبٖ اظعطف زیٍط،  .[72] ٔفیس ثبقس OSOؾبِٓ وٝ زض وبٞف ثبفت چطثی ٚ حفظ  تٛزٜ ػضلا٘ی ٚ اؾترٛاٖ زض خٟت ثٟجٛز 

ٚ لسض  ػضلا٘ی ٚ ٔتبثِٛیؿٓ چطثی ، اؾتمبٔت تٛا٘س تغییطا  لبثُ لجِٛی زض تطویت ثسٖتی عٛلات٘ی ٔس  ثٝ تٟٙبیی ٔیزٞس وٝ تٕطیٗ ٔمبٚٔٔی

تٛا٘س یه ٔساذّٝ ٚضظقی ایٕٗ ٚ زض تحمیك ٘كبٖ زازٜ قس وٝ تٕطیٗ ٔمبٚٔتی ٔی .(88)ثٝ ذٛز تبثیط ٔثجتی ثط چبلی زاضز ٛ، وٝ ثٝ ٘زاقتٝ ثبقس

 زض ٘ظط ٌطفتٝ ٔی قٛز. تطاوٓ اؾترٛاٖ تٕطیٗ ٔمبٚٔتی ثؼٙٛاٖ یه ٔساذّٝ ٚضظقی ثطا، ثٟجٛز .[73]ٕٙس، ثبقس ٔٛثط زض وبٞف اثطا  ؾبِ

-76] ٞبضٞبؾبظ، پطٚؾتٌٛلا٘سیٗ ا، اظ ثبض فیعیىی،ثؼٙٛاٖ ٘تیدٝ ، تِٛیس ٘یتطیه اوؿبیس،[75, 74] ٔىب٘یىیٞب، ثبِمٜٛ قبُٔ ا٘تمبَٔىب٘یؿٓ

ض ٔٛثط ٚ ٔٙبؾت خٟت ٔمبثّٝ ثٝ ضؼف ػضلا٘ی ٚ ٘بتٛا٘ی ٚ ثٟجٛز لسض ، ا٘ساظٜ ٚ فؼبِیت خؿٕب٘ی ثٝ قىُ تٕطیٗ ٔمبٚٔتی یه اثعا اؾت. [78

حبَ پطٚتىّٟب، تٕطیٙی ٔرتّفی ثطا، ثٟجٛز وٕیت ٚ . ثب ایٗ[22]ؾبَ اؾت  80حتی ثطا، افطاز ؾبِٕٙس ثیكتط اظ  [81-79]ػّٕىطز ػضلا٘ی 
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ویفیت ٚ لسض  ػضلا٘ی زض اصلاح قس ، تٛاتط ٚ حدٓ آٖ ٌعاضـ قسٜ اؾت. قس  تٕطیٗ ٔمبٚٔتی وبفی وٝ ثطا، افطاز ؾبِٕٙس ٔٛثط ٚ لبثُ 

 .[84-82]ٞفتٝ ذٛاٞس ثٛز  12-8زضصس حساوثط لسض  ثیكیٙٝ ثطا، ٔس   90-70تحُٕ ثبقس ٔؼبزَ 

ٚ تحطیه ٔؿیط  [85] ا،ٔبٞٛاضٜتٕطیٗ ٔمبٚٔتی لسض  ٚ ویفیت ػضّٝ ضا اظ عطیك ٔىب٘یؿٓ ٞب، ٔرتّفی وٝ قبُٔ فطاذٛا٘ی ؾِّٟٛب، 

mTOR  ٞٛضٖٔٛ ضقس ٔؼیٙی ٞٛضٟٔٛ٘ب،. [85] زٞسافعایف ٔی(، IGF-1 اغّت زض ثٟجٛز  ػضّٝٚ ت )ٖٚ[86] ؾبظ، زضٌیط ٞؿتٙسؿتٛؾتط. 

ٚ تطویجی اظ تٕطیٗ  [87] افطاز زاضا، اضبفٝ ٚظٖ ٚ چبق افعایف زٞس ضؾیٖٛ چطثی ضا زتٕطیٗ ٔمبٚٔتی ٔی تٛا٘س ِیپِٛیع ٚ وّؿیسا ،زض ٟ٘بیت

 تطویجی اظ تٕطیٗ ٞٛاظ، ٚ لسضتی اذیطا ٘كبٖ زازٜ قسٜ اؾت وٝ .[88, 70] ٔتی ٚ ٞٛاظ، تغییطاتی ٔغّٛثی زض چطثی ثسٖ ایدبز ٔی وٙسٔمبٚ

  . [89]ثٟجٛز ٔی ثركس  اض٘س(ز OSOوٝ قب٘ؽ ثبلاتیی زض اثتلا ثٝ وبٞف ٚظٖ ٚ ػّٕىطز فیعیىی ضا زض ٔیبٖ افطاز ؾبِٕٙس چبق ) تٛا٘سٔی

قٛ٘س. تٕطیٗ اظ ؾبِٕٙس، تٛصیٝ ٔی ا، خٟت ثٝ حسالُ ضؾب٘سٖ ػٛاضـ ٘بقیض ٌؿتطزٜٛزٞس وٝ تٕطیٙب  ٚضظقی ثغازثیب  تحمیك ٘كبٖ ٔی

تٛا٘ٙس زض زٞٙس وٝ تٕطیٙب  ٔمبٚٔتی ٔیٔفیس ٚ ٔٛثط ثبقٙس. ظیطا تحمیمب  ٘كبٖ ٔی OSOتٛا٘س خٟت وبٞف اثطا  ٔطتجظ ثب ٔمبٚٔتی ٔی

ٔمبٚٔتی ٘ؿجت ثٝ تٕطیٙب  ٔمبٚٔتی ثب  هیالاتؾت ،ثب٘سٞباؾتفبزٜ اظ ویت ثسٖ )تٛزٜ ػضلا٘ی، اؾترٛاٖ ٚ چطثی( ٔٛثط ثبقٙس. ظٔیٙٝ ثٟجٛز تط

. ثطذلاف [5]تبثیط لبثُ ٔلاحظٝ ا، زاقتٝ  تط ثٛزٜ ٚ زض ثٟجٛز تطویت ثسٖ، ػّٕىطز خؿٕب٘ی، ؾبظٌبض، ٞب، فیعیِٛٛغیىی ٚ تؼبزَاضظاٖ ٚظ٘ٝ

 تٙٝ ضا زض ٞط ٔىب٘ی ثصٛض  ثطٍٚ٘طا ٚ زضٍٚ٘طا ا٘دبْ زازتٕطیٗ ثب ٔبقیٟٙب، ٔمبٚٔتی ثٝ آؾب٘ی ٔی تٛاٖ عیف ٚؾیؼی اظ تٕطیٙب  ثبلاتتٙٝ ٚ پبییٗ

ٞب، اثعاض اضظاٖ لیٕت ٚ ثب وبضثط، آؾبٖ ثٛزٜ وٝ اغّت زض ثط٘بٔٝ ٞب، تٕطیٗ ٕٞچٙیٗ، ٔٛاز ٔمبٚٔتی الاتؾتیىی ٕٞچٖٛ ثب٘سٞب ٚ تیٛة. [6]

ط، ٚ حفظ ویفیت ظ٘سٌی خٟت ، تٕطیٗ ٔمبٚٔتی یه اثعاض ٟٔٓ زض پیكٍیPereira   ٚGomesثطاؾبؼ .[8, 7]ٌطزز زضٔب٘ی اؾتفبزٜ ٔی

. ؾبظ٘سٌبٖ ثب٘سٞب ٚ [9]ؾلأت اؾت وٝ تٛصیٝ ٔی ٌطزز وٝ ثٟتط اؾت ثركی اظ ثط٘بٔٝ ٞب، تٕطیٙی افطاز ثعضٌؿبَ خٛاٖ ٚ ؾبِٕٙس لطاض ٌیطز 

آٚض٘س. اظ قٛ٘س ضا فطاٞٓ ٔیٞب، الاتؾتیىی زأٙٝ ٚؾیؼی اظ ٔحصٛلات  ضا ثب ؾغٛح ٔتفبٚتی اظ ٔمبٚٔت وٝ ٔؼٕٛلات اظ عطیك ضً٘ ٔتٕبیع ٔیتیٛة

عٛض، ا٘تربة ٕ٘بیٙس وٝ ثٟتطیٗ تغبثك ضا ثب  وٝ ثب٘سٞب، الاتؾتیىی ضا ٚضزآ٘مغٝ ٘ظط تئٛضیىی، ایٗ پیٛؾتبض ایٗ أىبٖ ضا ثطا، ثیٕبضاٖ فطاٞٓ ٔی 

 .[10]ؾغح ٔمبٚٔتی وٝ ثطا، فطآیٙس تٛا٘جركی لاتظْ اؾت زاقتٝ ثبقس 

ا، تٕطیٗ ٔمبٚٔتی ثب وف الاتؾتتیه ثتط ویفیتت ػضتلا٘ی، ثیٛٔبضوطٞتب، ؾتطٔی ویفیتت        ٞفتٝ 12زٚضٜ تبثیط یهٗ تحمیك ثطضؾی ِصا ٞسف ای

 اؾت. زاضا، چبلی اؾتئٛؾبضوٛپٙیهؾبِٕٙس ػضلا٘ی، قبذص چبلی ؾبضوٛپٙیه، فؼبِیت اِىتطیىی ػضلا  اؾىّتی ظ٘بٖ 

 
 فرضيبت:
زاضا، چبلی اؾتئٛؾبضوٛپٙیه تبثیط ؾبِٕٙس ویفیت ػضلا٘ی ظ٘بٖ قبذص  الاتؾتیه ثط  ا، تٕطیٗ ٔمبٚٔتی ثب وفٞفتٝ 12زٚضٜ یه  -1

 زاضز.

زاضا، چبلی اؾتئٛؾبضوٛپٙیه تبثیط ؾبِٕٙس ا، تٕطیٗ ٔمبٚٔتی ثب وف الاتؾتیه ثط قبذص چبلی ؾبضوٛپٙیه ظ٘بٖ ٞفتٝ 12زٚضٜ یه -2

 زاضز.

زاضا، چبلی ؾبِٕٙس ظ٘بٖ  CAF ویفیت ػضلا٘یضوط ؾطٔی ا، تٕطیٗ ٔمبٚٔتی ثب وف الاتؾتیه ثط ثیٛٔبٞفتٝ 12زٚضٜ یه -3

 اؾتئٛؾبضوٛپٙیه تبثیط زاضز.

زاض، چبلی ؾبِٕٙس ظ٘بٖ  P3NPا، تٕطیٗ ٔمبٚٔتی ثب وف الاتؾتیىی ثط ثیٛٔبضوط ویفیت ػضلا٘ی ٞفتٝ 12یىسٚضٜ  -4

 اؾتئٛؾبضوٛپٙیه تبثیط زاضز.

زاضا، چبلی ؾبِٕٙس یت اِىتطیىی ػضلا  اؾىّتی ظ٘بٖ ا، تٕطیٗ ٔمبٚٔتی ثب وف الاتؾتیه ثط فؼبِٞفتٝ 12زٚضٜ یه -5

 اؾتئٛؾبضوٛپٙیه تبثیط زاضز.

زاضا، چبلی ظ٘بٖ ؾبِٕٙس  Short Physical Performance Batteryا، تٕطیٗ ٔمبٚٔتی ثب وف الاتؾتیه ثط ٞفتٝ 12زٚضٜ یه -6

 اؾتئٛؾبضوٛپٙیه تبثیط زاضز.

 

   اهذاف اصلي:
قبٍهتي ثب کؾ الاػتیک ثش کیفیت ػضلاًي، ثیَهبسکشّبی ػشهي کیفیت ػضـلاًي، ؿـبصق   ای توشیي هّفتِ 12دٍسُ تبثیش یک

 داسای اب ي اػتئَػبسکَپٌیکػبلوٌذ اب ي ػبسکَپٌیک، فؼبلیت الکتشیکي ػضلات اػکلتي صًبى 

 هبي اجرايي: روش و تكنيك
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  امًاد ي ريش اجر

زضصتس  ؾتبَ،   65ؾتٗ ثتبلات،   ) (OSOٔجتلا ثٝ چتبلی اؾتئٛؾتبضوٛپٙیه )  قطوت وٙٙسٌبٖ: ایٗ وبضآظٔبیی ثبِیٙی تصبزفی قسٜ ثط ظ٘بٖ    

، ؾتٙی  ثتب  ٔحتسٚزٜ   [90]( ویٌّٛطْ 21، لسض  ٌطفتٗ پٙچٝ زؾت وٕتط اظ T-score < -1.0، 30ثیكتط اظ  BMIیب  %32چطثی ثیكتط اظ 

ٞتب،  ثتب تٛختٝ ثتٝ ٔتلان     قٟط قٟطوطز ا٘دبْ قس. اظ عطیك ٔطاخؼٝ ثٝ ٔطاوع ضٚظا٘ٝ ٍٟ٘ساض، ؾبِٕٙساٖ ٚاثؿتٝ ثٝ ثٟعیؿتیؾبَ  80تب  65

یبثتت  ظ٘بٖ ؾبِٕٙس ثبیس ؾبِٓ، ثسٖٚ ٞیچ ثیٕبض، ٔعٔٗ ٔثُ فكبضذٖٛ ثبلات، ٔكىلا  تیطٚئیس ٚ/یب وّیٛ،، ؾتطعبٖ، ز  ٔؼیبض ٚضٚز ثٝ ٔغبِؼٝ 

ٞب، ذطٚخی قبُٔ ٔٛاضز، ٕٞچٖٛ تٕطیٙب  خؿتٕب٘ی ٔتٛاظ،، پیتطٚ، اظ    ( ثبقٙس. ٔلانT-score < -2.5یب پٛوی اؾترٛاٖ ذیّی قسیس )

زض ؾٝ ٔبٜ ٌصقتٝ، ٞٛضٖٔٛ زضٔب٘ی ٚ یب ٔصطف ٞط زاضٚیی وتٝ ضٚ، تتطاوٓ اؾتترٛاٖ، ثبفتت      ویٌّٛطْ 5ضغیٓ وبٞف زٞٙسٜ ٚظٖ ثیكتط اظ 

زضذٛاؾت ذٛاٞس قس ضضبیت وتجی ذٛز ضا ثتطا،   وٙٙسٌبٖ زض اثتسا، ٔغبِؼٝاظ تٕبٔی قطوت ی تبثیط ٌعاض ثبقس.ٛ٘چطثی ٚ یب ؾیؿتٓ ٞٛضٔ

 ٕٞىبض، زض ایٗ پػٚٞف اػلاْ وٙٙس.

. ٔی قتٛز  )ٌطٜٚ تٕطیٙی ٚ ٌطٜٚ وٙتطَ( ٚاضزٞب، ٔغبِؼٝ عطاحی ٔغبِؼٝ: زض ایٗ وبضآظٔبیی ثبِیٙی ٞط فطز ثٝ عٛض تصبزفی زض یىی اظ ٌطٜٚ

-٘فتط ٔحبؾتجٝ قتس. قتطوت     22زضصتس زض ٞتط ٌتطٜٚ     90زضصس ٚ تٛاٖ  95ثب ضطیت اعٕیٙبٖ  NCSSحدٓ ٕ٘ٛ٘ٝ، ثب اؾتفبزٜ اظ ٘طْ افعاض 

، زضحبِی وٝ افطاز ٌتطٜٚ وٙتتطَ   زض ثط٘بٔٝ تٕطیٙی ٚیػٜ قطوت ٔی وٙٙسٞب، تغصیٝ ؾبِٓ وٙٙسٌبٖ ٌطٜٚ ٔساذّٝ، ػلاٜٚ ثط پیطٚ، اظ تٛصیٝ

، ٔغبِؼتٝ پطٚتىتُ ٚضظقتی زض ٘ظتط     قٛز وتٝ زض عتَٛ زٚضٜ  وٍٙٙبٖ تمبضب ٔیثٛز٘س. اظ قطوت ٔطٜ ضا ٘بخبْ ٔی زٞٙس.ٞب، ضٚظفؼبِیتفمظ 

 ٌطفتٝ قسٜ ضا ا٘دبْ زٞٙس.  

-Thera)ا، تٕطیٗ ٔمبٚٔتی ثب اؾتفبزٜ اظ ثب٘سٞب، وكی ٞفتٝ 12قبُٔ یه زٚضٜ  ؾبظ، قسٜ قرصی ثط٘بٔٝ تٕطیٙی: ثط٘بٔٝ تٕطیٙی

Band®, The Hygenic Corporation, Akron, OH, USA ) ،ثبض زض ٞفتٝ ذٛاٞس ثٛز. ثط٘بٔٝ قبُٔ ٌطْ وطزٖ ٚ ؾطز  3ثطا

زلیمٝ  60زلیمٝ ذٛاٞس ثٛز. ٞط خّؿٝ تٕطیٗ قبُٔ  10وطزٖ زض اثتسا ٚ ا٘تٟب، ٞط خّؿٝ تٕطیٗ ثب اؾتفبزٜ اظ تٕطیٙب  وككی ثطا، 

. تٕطیٙب  یبثس()حدٓ ٚ قس  تٕطیٗ ثغٛض فعآیٙسٜ افعایف ٔی ثب اؾتفبزٜ اظ ثب٘سٞب، وككی ذٛاٞس ثٛز [91]تٕطیٗ تٕطیٗ ٔمبٚٔتی 

 اضبفٝ ثبض ٔمبٚٔتی ثب اؾتفبزٜ اظ ثب٘سٞب، وكی تٙٝ ذٛاٞس ثٛز.ٔمبٚٔتی قبُٔ تٕطیٗ ثب ػضلا  ثعضي ثصٛض  یىی زض ٔیبٖ ثبلاتتٙٝ ٚ پبییٗ

تحطن وٝ لجلا ثی دبْ ٚ ٘یع ٔٙبؾت ثٛزٖ ثطا، افطاز ؾبِٕٙسٌطزز. ایٗ ٘ٛع اظ ثبضزٞی ٔمبٚٔتی ثسِیُ ضاحتی زض اؾتفبزٜ ٚ ا٘اػٕبَ ٔی

بؼ وس ضً٘ آٟ٘ب )ثطاؾبؼ تطتیت ثٛز٘س ا٘تربة ٌطزیس. زضخٝ ثبضزٞی ٔمبٚٔت اظ عطیك اؾتفبزٜ اظ ثب٘سٞب، وكی ثب زضخب  ؾفتی ثطاؾ

ؾفتی، ضً٘ ظضز، لطٔع، ؾجع ٚ آثی( اػٕبَ ذٛاٞس قس. ثبض ٔمبْٚ اثتسایی ثطا، ٞط تٕطیٗ ثبیس ثطاؾبؼ ا٘تربة ثب٘س، ثبقس وٝ فطز ثتٛا٘س 

تىطاض ضا ا٘دبْ زٞس اظ وف  30یىجبض ثط٘بٔٝ تٕطیٙی ثبظٍ٘ط، قسٜ ٚ چٙب٘چٝ فطز ثتٛا٘س   تىطاض ضا ثغٛض وبُٔ ا٘دبْ زٞس. ٞط زٚ ٞفتٝ 15-20

یه یب زٚ تٕطیٙجطا، ٌطٟٚٞب، ػضلا٘ی اصّی )پبٞب، ثب ؾفتی ثیكتط ثؼس، اؾتفبزٜ ذٛاٞس قس. ٞط خّؿٝ تٕطیٗ ٔمبٚٔتی ثبوف قبُٔ 

، ذٛاٞس ثٛز وٝ قبُٔ: تٕطیٗ لبیمی ٘كؿتٝ، چطذف ایؿتبزٜ تٙٝ، پطؼ پب، اؾىب  ظزٖ، وطا٘چ پكت ٚ وٕط، قىٓ، ؾیٙٝ، قب٘ٝ ٚ زؾتٟب(

تٕطیٗ ثبلات یه زایطٜ  10ؾیٙٝ، زٚضؾی فّىكٗ ٔچ ٞط زٚپب. ا٘دبْ ؾطثبظٚیی، پطخّٛثبظٚ ثب زٚ زؾت، فّىكی خب٘جی تٙٝ، اوؿتٙكٗ ؾٝ

% عَٛ ظٔبٖ اؾتطاحت وكیسٜ قٛز تب ٔمبٚٔت اؾتب٘ساضز ایدبز ٌطزز. ؾطػت 100ٔحؿٛة ذٛاٞس قس. ثطا، ٞط ٚضظـ، ثب٘س وكی ثبیس تب 

 .[92]زایطٜ اخبْ ذٛاٞس قس  3ثب٘یٝ ثبقس. زض ٞط خّؿٝ  4ٍ٘طا ٚ زضٍٚ٘طا ثبیس تٕطیٗ زض ٞط فبظ ثطٚ

 ارزیببی ترکیب بذن -1

ٌیط، ذٛاٞس ٔتط ا٘ساظٜؾب٘تی 1/0ٌیط، ذٛاٞس قس. ٕٞچٙیٗ، لس اظ عطیك ٔتط ٘ٛاض، ثب زلت تٛزٜ ثسٖ ثب اؾتفبزٜ اظ یه تطاظٚ، زیدیتبَ ا٘ساظٜ

  حبصُ اظ ٘طْ اعلاػبوُ ثسٖ ثطا، اضظیبثی تطویت ٚ تٛزٜ ثسٖٚ چطثی وُ ٚ ٔٛضؼی ثسٖ ضا ا٘دبْ ذٛاٞس زاز.  DXAٞط فطز یه اؾىٗ قس. 

ٞب، فٛلب٘ی ٚ تٛزٜ ثسٖٚ چطثی زٚعطفٝ ا٘ساْٞب( ذٛاٞس ثٛز. ا، )پبٞب ٚ زؾتوُ ثسٖ، تٙٝ، ا٘ساْ ضٕیٕٝ  FFM، FMقبُٔ ٔحبؾجٝ  DXAافعاض 

 .[94, 93] ٌیط، ذٛاٞس قسوٝ زض ٚاحس ویٌّٛطْ اؾت ا٘ساظٜ (ALMا، )ٞب، ضٕیٕٝتحتب٘ی خٟت اضظیبثی تٛزٜ ثسٖٚ چطثی ا٘ساْ



SKU-4991-41-MH49 44 
 

ALM/htثط ٔدصٚض لس ٕ٘طٜ  ALMاظ تمؿیٓ 
 67/5ٚ  23/7، وٝ ٘مغٝ ٔطخغ غیطؾبضوٛپٙیه ثطا، ظ٘بٖ ٚ ٔطزاٖ ثٝ تطتیت [95] آیسثسؾت ٔی 

, 61] ٌطززٞب، ظیط اؾتفبزٜ ٔی( اظ فطSMIَٛٔ) 1ٌیط، قبذص تٛزٜ ػضّٝ اؾىّتی. ثطا، ا٘ساظٜ[97, 96]ویٌّٛطْ ثط ٔدصٚض ٔتط ذٛاٞس ثٛز

94 ,98].  

- SMI = total body skeletal muscle mass (TBSM (kg))/total body mass (kg) × 411 

- TBSM = (4.49 × ALM)-(1.12 × age) + (1.64 × sex )1=female; 4=male() +1.97 

 

 .[98] آٚضیٓضا غیطؾبضوٛپٙیه ثكٕبض ٔی % ثطا، ظ٘ب28ٖ% ثطا، ٔطزاٖ ٚ 37اظ زضصس ثبلات،  SMIثطا، ٕ٘طٜ ٔطخغ قبذص ؾبضوٛپٙیه 

 هبی سبرکًپىیکشبخص -2

ترٕیٗ ظزٜ ا٘سأٟب   FFM( ا٘دبْ ذٛاٞس قس. ایٗ ٔمساض ثط اؾبؼ ثبلیٕب٘سٜ ٔیعاٖ 2003ثط اؾبؼ ٔسَ تحمیك ٘یٛٔٗ ٚ ٕٞىبضاٖ ) SOقبذص 

 .[99]ذٛاٞس ثٛز  DXAاظ ٔؼبزِٝ ضٌطؾیٖٛ ثب ٔمساض ٔحبؾجٝ قسٜ ثب زؾتٍبٜ  قسٜ

FFM = -13.012 + 16.737 × (height) + 0.07231 × (FM) 

 :(MQI) کیفیت عضلاوی شبخص ارزیببی -3

قبذص وُ ویفیت ػضلا٘ی ثؼٙٛاٖ لسض  ػضلا٘ی زض ٚاحس ویٌّٛطْ تٛزٜ ػضلا٘ی تؼطیف قسٜ، وٝ اظ عطیك  -1

ثط وُ ٚزٜ ػضلا٘ی اؾت ثسؾت  RM-1ٞب، ا، وٝ فطز زض ؾٝ حطوت ثب اؾتفبزٜ اظ آظٖٔٛتمؿیٓ ثیكتطیٗ ٚظ٘ٝ

 آیس.ٔی

ٞب ثسؾت مؿیٓ ثبض خبثدجب قسٜ زض حطوت خّٛ ثبظٚ ثط تٛزٜ ػضلا٘ی زؾتقبذص ویفیت ػضلا٘ی ثبلاتتٙٝ اظ ت -2

تٙٝ اظ تمؿیٓ ثب خبثدب قسٜ زض حطوت خّٛ ضاٖ ثط تٛزٜ ػضلا٘ی پبٞب وٝ ویفیت ػضلا٘ی پبییٗآیس، زضحبِیٔی

 . [100, 24]آیس ثسؾت ٔی

3- MQI  ثط اؾبؼ ٔتسTakai  ( ٖا٘ساظ2009ٜٚ ٕٞىبضا ) .ٌیط، قسMQI  اظ ظٔبٖ ٘كؿتٗ ٚ ایؿتبزٖ، تٛزٜ ٚظٖ فطز

 .[24]  ٌیط، یه قبذص تٛاٖ زض ٚاحس ٚا  اؾتفبزٜ قسٚ عَٛ پبٞب ثطا، ا٘ساظٜ
MQI = ((Leg Length × 1.1) × Body Mass × Gravity × 41) / Time sit‐stand 

4- MQI  اظ عطیك تمؿیٓ لسض  ٌطفتٗ پٙچٝ زؾت )ثب اؾتفبزٜ اظ زیٙبٔٛتط زؾتی( ثط تٛزٜ ػضلا٘ی زؾت ثسؾت

 .[101]  آیسٔی

5- MQI [101] ثبقساظ عطیك فطَٔٛ ظیط ثطا، ا٘ساْ تحتب٘ی لبثُ اخطا ٔی. 

[−745.248 + 49.945 × body weight (kg) + 99.125 × stand in 21s] 

 ارزیببی بیًمبرکرهبی کیفیت عضلاوی -4

-اظ عطیك ویت Procollagen type III N-terminal peptide (P3NP)  ٚC-terminal agrin fragment (CAF)ؾغٛح ؾطٔی         

  ٌیط، ذٛاٞس قس.ٞب، تدبض، الاتیعا ا٘ساظٜ
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 اوذام تحتبویفعبلیت الکتریکی عضلات  -5

 ا٘دبْ ذٛاٞس قس. EMGٕٞؿتطیًٙ  ٚ زٚلّٛ اظ عطیك زؾتٍبٜ  چٟبضؾطضا٘ی،فؼبِیت اِىتطیىی ػضلا  

 

 ريش تجسیه ي تحلیل اطلاعبت:

 ،ٞب ٝیآظٖٔٛ فطض ،اؾتب٘ساضز اؾتفبزٜ ذٛاٞس قس. ثطا ،ا٘حطاف اؾتب٘ساضز ٚ ذغب ٗ،یبٍ٘یٔ ،آٔبض ،اظ قبذص ٞب كیتحم ،زازٜ ٞب فیتٛص ،ثطا

ٌطٜٚ ٞب اظ  بٖیٔ طا ییتغ عاٖیٔ ،تفبٚ  ٞب ٗییخٟت تؼ ط٘ٛفیاظ آظٖٔٛ وٌّٕٛطٚف اؾٕ٘طٔبَ ثٛزٖ زازٜ ٞب ثب اؾتفبزٜ  یپؽ اظ ثطضؾ كیتحم

ٌطٜٚ ٞب ثٝ  ٗیاذتلاف ث ٗییتؼ ،ثطا یاظ آظٖٔٛ تٛو ،زاض یٚ زض صٛض  ٔؼٙ (One – Way ANOVA) ىغطفٝی ب٘ؽیٚاض ُیتحّ ،ٔبضضٚـ آ

 یبثیٚاثؿتٝ ٔٛضز اضظ tآظٖٔٛ ٚ پؽ آظٖٔٛ( ثب اؾتفبزٜ اظ آظٖٔٛ  فی)تفبٚ  پ یزضٖٚ ٌطٚٞ طا ییتغ ٗیصٛض  خفت اؾتفبزٜ ذٛاٞس قس. ٕٞچٙ

 16٘ؿرٝ SPSS وّیٝ ٔحبؾجب  آٔبض، ثب اؾتفبزٜ اظ ٘طْ افعاض  آظٔٛزٜ ذٛاٞس قس. 05/0 ،زض ؾغح آِفب كیتحم ،ٞب ٝیضلطاض ذٛاٞس ٌطفت، فط

 ح تحمیك ٔٛضز ثطضؾی لطاض ذٛاٞس ٌطفت. ٕٞچٙیٗ اظ ٘طْ افعاضا٘دبْ ذٛاٞس ٌطفت ٚ ٘تبیح ایٗ تدعیٝ ٚ تحّیُ ٞب، آٔبض، ثٝ عٛضوبُٔ زض ٘تبی

EXCEL   ٜٛز.ٔی ق ثطا، ضؾٓ ٕ٘ٛزاضٞب اؾتفبز 

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ، ثیٛٔبضوطٞبٗ ٔمبٚٔتی، ػّٕىطز، قبذص چبلی ؾبضوٛپٙیهچبلی اؾتئٛؾبضوٛپٙیه، تٕطیـ کلوبت کلیذی: 3

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ـ ػبیش تَضیحبت لاصم:4
 ًدبم عشحـ دلایل ضشٍست ٍ تَخیِ ا4ـ1

 ،2سبرکَپٌیب الوللی اجوبع ثیي کبر گزٍُ کٌفزاًس ،1هزدم هسي در سبرکَپٌیب ارٍپبیی َى کبرگزٍُّوچ الوللی ثیيهختلف  ّبیکبرگزٍُ

 سٌذرم یک ػٌَاى ثِ سبرکَپٌیب ثِ تبسگی ثِ  3ٍ استئَآرتزیت استخَاى پَکی اقتصبدی ٍ ثبلیٌی ّبیجٌجِ ارٍپبیی اًجوي کبر گزٍُ

جبًجی  ػَارض ثِ اثتلا خغز ثب اسکلتی ػضلات قذرت ٍ ػولکزد، کیفیت کبّص کلی تَدُ، ٍ سي ثِ رًٍذُ ٍاثستِپیص  ضذُ هطخص

 ػولکزد کبّص ٍ ػضلاًی تَدُ در کبّص کِ عَری ثِ ًیستٌذ، هتٌبست ػضلاًی ثب یکذیگز قذرت تَدُ ٍ. [103, 102]اضبرُ دارد 

 پَکی هطبثِ، عَر ثِ. ثب کبّص ّب در حجن ػضلِ هتٌبست است ػولکزد در ػوذُ یدر ػَض کبّص ّب ًبسبسگبر ّستٌذ، اغلت ػضلِ

 کیفیت. ضَد هی هطخص قذرت هی ضَد، ٍ 5کیفیت کبّص ثِ هٌجز کِ 4ریش سبختبرّبی کبّص ٍ استخَاًی تَدُ کبّص ثب استخَاى

استفبدُ کزدى اس . ًیست هتٌبست استخَاًی تَدُ ثب لشٍهب است، 6ضکٌٌذُ ضکستگی ّبی ثیٌی پیص ثزای ضبخص ثْتزیي کِ استخَاى،

 تَدُ تخویٌی اس کیفیت ٍ گیزی ّبی اًذاسُ استخَاى، ٍ ػضلِ ثیي ارتجبط کزدى هطخص هٌظَر ثِ ثبلیٌی هغبلؼبت در رٍش ّبی هغلَة

 یب ٍ سزیغ، رفتي راُ پ،ٌّذ گزی قذرت هبًٌذ ػضلاًی، قذرت ثبلیٌی ثزرسی ثب ثزای ایٌکِ ارتجبط ثیطتزی خَاّذ کزد، ارائِ را استخَاًی

 .[105, 104]داضتِ ثبضذ  ػولکزدی آسهَى دیگز

ثیلیَى دلار تخویي سدُ  14ّبی هستقین چبقی حذٍد ّشیٌِ ،2008قبثل هلاحظِ است. ثزای هثبل در سبل  OSOّشیٌِ ّبی هبلی ّز جشء 

ثیلیَى دلار در سبل تخویي سدُ ضذُ است  5/18حذٍد  2000ّبی پشضکی هستقین هزثَط ثِ سبرکَپٌیب در سبل . ّشیٌِ[106]ضذُ است 

. ٍاضح [108]ثیلیَى دلار جْت هزاقجت ٍ درهبى تخویي سدُ ضذُ است  6زد ثب ضکستگی لگي حذٍد . ّشیٌِ ّبی ًگْذاری ّز ف[107]

هطکلات اقتصبدی  OSOّبی هستقین ثخص هزاقجت در آهزیکب را افشایص هی دٌّذ. یک ثیوبری هثل بً ّشیٌِضزایظ اسبس 3است کِ ایي 
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، دارای ًوزُ قذرت پٌچِ کن، اختلال در راُ رفتي ٍ OSOّبی ثْذاضت ایجبد هی کٌذ. اس عزف دیگز، سًبى یبئسِ هجتلا ثِ را در ثخص

تخَاًی کوتز، سزػت راُ رفتي کوتز ٍ تؼبدل ضؼیف تزی ّستٌذ. لذا استفبدُ اس کوتز، تَدُ ػضلاًی ٍ اس BMDتؼبدل کوتز ثْوزاُ 

رسذ تب ثتَاًذ اس پیطزفت اختلالات تبثیز هثجت داضتِ ثبضذ ضزٍری ثٌظز هی OSOهذاخلات ٍرسضی ٍ تغذیِ ای کِ ثتَاًذ ثز توبم اجشا 

 پیطگیزی ًوبیذ. OSOهزتجظ ثب 
 

 ثبؿذ؟ هي پظٍّـي یب صذهبتي ٍ صیشػبصتي داًـگبُیبصّبی ػلوي ـ ـ ًتبیح عشح پبػخگَی کذاهیک اص 4ًـ 2
ّـبی دسهـبًي   حلیبفتي ساُخْت  ؿیَع ثبلای هـکلات هتبثَلیک هشتجظ ثب ثبفت ػضلِ، اػتخَاى ٍ اشثي دس ثیي ػبلوٌذاى، ثِثبتَخِ 

ّبی ًَیي توشیي دسهـبًي کوـک   ثِ ؿیَُ تَاًذ دس دػت یبفتيّبی هشتجظ ثب آى دس ػغح ػلَلي ٍ هَلکَلي هيٍسصؿي ٍ ًیض هکبًیؼن
 فشاٍاًي ثِ گؼتشؽ ػلن دس ایي سؿتِ داؿتِ ثبؿذ.

 
 
 تَاًٌذ اص ًتبیح عشح اػتفبدُ ًوبیٌذ؟ )دس كَست ًیبص تَضیح دّیذ( هي ثخؾ ّبیي اص داًـگبُـ اِ 4ـ 3
 
 
 ذُ ثب رکش هأصز ثِ ٍیظُ دس ایشاىـ ػبثقِ ػلوي عشح ٍ پظٍّـْبی اًدبم ؿ4ـ4

( ٘كبٖ زازٖ وٝ یه زٚضٜ تٕطیٗ وٛتبٜ ٔس  لسضتی ٔٙدطثٝ ثٟجٛز ویفیت ػضتلا٘ی اوتٙؿتٛضٞب، ظا٘تٛ زض    2014ی  پیٙتٛ ٚ ٕٞىبضاٖ )زض تحمیم

( ٘كبٖ زاز٘تس وتٝ   2014ٕٞچٙیٗ ثٛتٖٛ ٚ ٕٞىبضاٖ ) .[33]ظ٘بٖ ؾبِٕٙس قس وٝ ایٗ تغییطا  ٔی تٛا٘س یه ٔعیت ػّٕىطز، ثطا ؾبِٕٙساٖ ثبقس 

ٚ ٕٞىتبضاٖ  ضازاِی  ثط ذلاف ایٗ تحمیك،. [109]ٞفتٝ تٕطیٗ لسضتی ثب حدٓ ثبلات زض ٔمبیؿٝ ثب حدٓ وٓ ویفیت ػضلا٘ی ثٟجٛز یبفت  20پؽ اظ 

زض تحمیمتی ضیجطیتٛ ٚ    ،اذیتطا  .[110]٘كبٖ زاز٘س وٝ تٕطیٙب  ثبحدٓ وٓ یب ظیبز ثٝ یه ا٘ساظٜ زض ثٟجٛز ویفیت ػضلا٘ی ٔفیس ٞؿتتٙس   (2013)

( زض ٔمبیؿٝ زٚ پطٚتىُ تٕطیٗ ؾٙتی ٚ ٞطٔی ٘كبٖ زاز٘س وٝ تٕطیٗ لسضتی ٔؿتمُ اظ ٘ٛع ؾیؿتتٓ تٕطیٙتی ٔٙدتط ثتٝ ثٟجتٛز      2016ٕٞىبضاٖ )

( وتٝ اثتطا  تؼتساز خّؿتب      2016زض تحمیك زیٍط، تٛؾظ فتطاض، ٚ ٕٞىتبضاٖ )   .[100]ویفیت ػضلا٘ی ٚ ثیٛٔبضوطٞب، ٔتبثِٛیىی آٟ٘ب ٌطزیس 

اؾتتمبٔتی زض  -خّؿٝ تٕطیٗ ٕٞعٔتبٖ لتسضتی   2اؾتمبٔتی  ضا ثط ٔطزاٖ ٔؿٗ تٕطیٗ وطزٜ ثطضؾی وطز٘س ٘كبٖ زاز٘س وٝ -تٕطیٗ ٕٞعٔبٖ لسضتی

ط زض تحمیمتی اذیتطا زض ٔتطٚز تتبثی     .[111]زاقتت  یت ػضتلا٘ی  خّؿٝ زض ٞفتٝ اثطا  ٔكبثٟی ضا زض تٛاٖ ٚ ویف 3ٔمبیؿٝ ثب تٕطیٗ ٔكبثٝ ثطا، 

ٔبٜ تٕطیٗ ٔمبٚٔتی ثب ثب٘سٞب، وكی ثٟٕطاٜ ٔىُٕ غصایی ثٟجتٛز   6ثب٘سٞب، وكی ٔمبٚٔتی ثط ویفیت ػضلا٘ی ظ٘بٖ ؾبِٕٙس ٘كبٖ زاز وٝ ثس٘جبَ 

 .  [101]زاض، زض ػّٕىطز خؿٕب٘ی ٚ ویفیت ػضلا٘ی حتی زض ظ٘بٖ ذیّی پیط ٔكبٞسٜ قس ٔؼٙی

ٞفتتٝ   10ثب ( ٘كبٖ زاز٘س وٝ زض ٔمبیؿٝ 2013ٚ ٕٞىبضاٖ )1تبثیط تٕطیٙب  ٔرتّف ثط ظ٘بٖ ٔجتلا ثٝ چبلی ؾبضوٛپٙیه، ٚاؾىٙؿّٛؼ ٔٛضززض 

ٚ زض زیٍتط  اثتطا  ٘تتبیح ٔكتبثٝ ٚ      زاقتٙس، تٕطیٙب  ظٔیٙی زض ثطذی فبوتٛضٞب، ٔطتجظ ثب ػّٕىطز ػضلا٘ی ٘تبیح ثٟتط، تٕطیٗ زض آة ٚ ظٔیٗ

ٔساذّٝ ٚضظقی ثّٙس وتطزٖ ٚظ٘تٝ خٟتت تٕتطیٗ ػضتّٝ ٚ      "میمی وٝ ثب اؾتفبزٜ اظ یه پطٚتىُ تٕطیٙی ٚیػٜ ثٙبْ تحزض  .[90] ٔٛثط، ثسؾت آٔس

ٔبٜ ا٘دبْ قس، ایٗ پطٚتىُ تٕطیٙی ٔٙدط ثٝ ثٟجٛز تٛزٜ ػضلا٘ی، ثبفت ثتسٖٚ چطثتی، اؾتترٛاٖ، ػّٕىتطز      8ثٕس   "2تٛا٘جركی پٛوی اؾترٛاٖ

ٝ    اذیطا، زض ٔٛضز تتب  .[112]ٝ پٛوی اؾترٛاٖ ٌطزیس خؿٕب٘ی ٚ لبٔت ظ٘بٖ ؾبِٕٙس ٔجتلا ث ا، ثتط ثٟجتٛز   ثیط ٕٞعٔتبٖ ٔتساذلا  ٚضظقتی ٚ تغصیت

ٞفتٝ تٕطیٙب  ٚضظقی ٔٙترت ثٟٕطاٜ یه  20( ٘كبٖ زاز٘س وٝ 2016ٚ ٕٞىبضاٖ ) 3ّٕىطز ٚ تطویت ثسٖ افطاز ٔجتلا ثٝ چبلی ؾبضوٛپٙیه قٗػ

یٙی ٘ؿجت ثٝ ٞط وطزاْ اظ ایتٗ ٔتساذلا    ضغیٓ غصایی ثب پطتئیٗ ثب ویفیت ٔٙدط ثٝ ثٟجٛز ثیكتط ػّٕىطز خؿٕب٘ی ٚ تطویت ثسٖ زض ؾبِٕٙساٖ چ

ٝ  24( ٘كتبٖ زازٖ وتٝ یته زٚضٜ    2016ٚ ٕٞىتبضاٖ )  4اذجطا زض تحمیك وبضآظٔبیی ثبِیٙی تصبزفی قسٜ ٌبزِٟب .[113]ثٝ تٟٙبیی ٌطزیس  ا، ٞفتت

 .[99]تٕطیٗ ٔمبٚٔتی ٔٙدط ثٝ ثٟجٛز قبذص چبلی ؾبضوٛپٙیه زض افطاز ؾبِٕٙس ٌطزیس 
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2 Lifting Intervention For Training Muscle and Osteoporosis Rehabilitation 
9
 Shen 

1
 Gadelha 
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  تبسیخ صبتوِ:   تبسیخ ؿشٍع:  هذت صهبى لاصم ثشای اخشای عشح )ثِ هبُ(: 
  هذت صهبى: 

 خذٍل هشاحل اخشای پشٍطُ ٍ پیؾ ثیٌي صهبى ّش هشحلِ:

 هلاحظبت خذٍل صهبًي ثِ هبُ ؿشح هختلش هشاحل 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 

ــَصال ٍ  1 ــِ پشٍپــ تْیــ
 هغبلؼبت اٍلیِ

 

                                    

 ًوًَِ گیشی 2
 

                                    

3  
 پیؾ آصهَى

 

                                    

 اخشای پشٍتکل توشیي 4
 

                                    

                                     پغ آصهَى 5
                                     گضاسؽ ًْبیي 6
                                     خوغ 

 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 
 تَضیحبت:

   .ـ ثشای ؿشایظ صبف دلایل تَخیْي ثبیذ رکش ؿَد 
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 صیش      ثلي           ـ ثشای ایي عشح اص ػبصهبًْبی دیگش ًیض دسصَاػت اػتجبس ؿذُ اػت؟6
 َم فشهبیٌذ؟دس كَست هثجت ثَدى خَاة لغفبً ًبم ػبصهبى، ًَع ٍ هیضاى ّوکبسی سا هش 

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 الضحوِ: ـ ّضیٌِ پشػٌلي پیؾ ثیٌي ؿذُ ثب رکش هـخلبت کبهل، هیضاى اؿتغبل ٍ حق7
 

 خوغ کل الضحوِ ثِ ػبػت ٍ حق التحقیق حق هیضاى ػبػت کبس ًَع هؼئَلیت

 000/000/5 000/100 50 هؼئَلهدشی 
 000/000/5 000/100 50 ػبیش ّوکبساى

 000/000/10   خوغ  
 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 تَضیحبت:

 ِؼئلِ هحَس داًـگبُ ؿْشکشد دس کویتِ ثشسػي کٌٌذُ عشح ّبی کبسثشدی هؼئلِ هحَس عشح ّبی کبسثشدی هـ حذاکثش تب هیضاى هقشس دس آئیي ًبه
 ٍ پغ اص تبئیذ ّیئت سئیؼِ داًـگبُ.
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 صبسج کـَس صشیذاسی ؿَد: ثبیذ اص اػتجبس عشح اص داصل یب ـ فْشػت ٍػبئل ٍ هَاد هَسد ًیبص عشح کِ هي8
 

ؿشکت داسًذُ ٍ یب  هَاد ًبم دػتگبُ/
 فشٍؿٌذُ

هلشفي یب غیش  ُػبصًذ کـَس
 هلشفي

آیب دس ایشاى هَخَد 
 اػت

دس اِ هشحلِ اص عشح هَسد   یوت کل سیبل یب اسص  یوت سیبل یب اسص /هقذاستؼذاد
 ًیبص اػت؟

 پبیبى عشح  000/000/40 2 ثلِ هلشفي ایي ؿشکت تشًٍذ ػیٌب کیت الایضا

 هشکض تلَیشثشداسی گیشی تشاکن ثذىّضیٌِ اًذاصُ
 

 هلشفي 
 

 اثتذا  000/000/1 60 ثلِ
 

 
 

 
 

  
 

     
 

 
 

 
 

  
 

     

 ثِ سیبل    000/600/117     ّبی ٍػبیل ٍ هَاد خوغ ّضیٌِ
 ثِ دلاس         ّبی ٍػبیل ٍ هَاد خوغ ّضیٌِ

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 تَضیحبت:

 ـ دس كَستیکِ ایي هَاد ٍ یب دػتگبُ دس ایشاى هَخَد ثبؿذ دلایل اًتخبة ًَع صبسخي سا رکش ًوبییذ.
 
 

آًشا هـخق کٌیذ.  گیشی دس دػتشع ثبؿذ، دلایل صشیذ خْت ثْشُ هشاکض تحقیقبتي داًـگبٍُ یب ّب ُ کذـ دس كَستي کِ هَاد ٍ یب دػتگبّْب دس داًـ
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 پیؾ ثیٌي ّضیٌِ هؼبفشت داصل )دس كَست لضٍم(ـ 10
 ّضیٌِ ثِ سیبل تؼذاد افشاد ًَع ٍػیلِ ًقلیِ تؼذاد هؼبفشت دس هذت اخشای عشح ٍ هٌظَس آى هقلذ

 000/4700 20 کشایِ 50 داصل ؿْش

     

     

 000/700/4 ّبی هؼبفشت خوغ ّضیٌِ
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ّبی دیگش هشثَط ثِ عشح ـ ّضی11ٌِ
  سیبل                                          000/000/5                                             ّبی ابح ٍ تکثیش ـ ّضی11ٌِـ 1
  سیبل                        لاصمّبی تْیِ ًـشیبت ٍ کتت  ـ ّضی11ٌِـ 2
  سیبل                          000/700/9    ّب )لغفبً ًبم ثجشیذ( پیؾ ثیٌي ًـذُ ـ ػبیش ّضی11ٌِـ 3

 سیبل                 000/700/14      شّبی دیگ خوغ ّضیٌِ
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـ کل اػتجبس عشح 12

 اسص سیبل ّب خوغ ّضیٌِ

  000/000/1 ّبی پشػٌلي خوغ ّضیٌِ

  000/600/117 ّبی ٍػبیل ٍ هَاد خوغ ّضیٌِ

  000/700/4 ّبی هؼبفشت خوغ ّضیٌِ

  000/700/14 ّبی دیگش خوغ ّضیٌِ

  000/000/147 ّبی ػبلاًِ خوغ ّضیٌِ

 
ّبی عشح                                                          خوغ کل ّضیٌِ
 سیبل

 دلاس اسصی

 سیبل 000/000/147 سیبلي

 
 هجلغي کِ اص هٌبثغ دیگش کوک صَاّذ ؿذ ٍ ًحَُ هلشف آى:

 
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 تبسیخ:    اهضبء    عشح: هؼئَل ًبم ٍ اهضبء هدشی

 تبسیخ:    اهضبء    )اٍل( عشح: هدشیًبم ٍ اهضبء  
 تبسیخ:    ضبءاه    )دٍم( عشح: هدشیًبم ٍ اهضبء 

 تبسیخ:    اهضبء    ًبم ٍ اهضبء ّوکبس عشح:
 تبسیخ:    اهضبء    ًبم ٍ اهضبء ّوکبس عشح:

 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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