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كجٛ .1 ِ یٕیٛقیب یزوتط یزا٘ كىسٜ تطب ،یٚضظق ؿٓیٚ ٔتابٛ ، ا ،یبس٘ تیزا٘ ، تٟطاٖ كٍاٜ تٟطاٖ   طاٖیزا٘

غیعیف یزوتط. 2 كىسٜ تطب ،یٚضظق یِٛٛ ٜ قٟ ،یبس٘ تیاؾتاز زا٘ كت سیزا٘كٍا ، ا ،یبٟ  طاٖیتٟطاٖ

برك یزوتط. 3 ك ،یجؿٕا٘ یتٛا٘ كىسٜ تطب اضیزا٘ ٜ قٟ ،یبس٘ تیزا٘ كٍا ، ا ،یبٟكت سیزا٘   طاٖیتٟطاٖ

، ا ،یطاِما٘ ٕاضؾتاٖیب یٙیباِ ماتیٔطوع تحم اضیاؾتاز ،یِٛٛغیضاز یزوتط .4  طاٖیتٟطاٖ

كىسٜ تطب ،یٚضظق یِٛٛغیعٚیاضقس ف یواضقٙاؾ. 5 ٜ قٟ ،یبس٘ تیزا٘ كٍا ، ا ،یبٟكت سیزا٘  طاٖیتٟطاٖ

 چکيذُ
 یفطاذاٛا٘  ،باا   یٞاا  تاضٞاا زض قاست   ٗیا قٛز أاا ا  یحجٓ ٚ لسضت ػضّٝ ٔ فیتٙس ا٘مباو باػث افعا یتاضٞا یطیزضٌ :سابقِ ٍ ّذف

ٕٞطاٜ با وااٞف   ٙاتیقٛز وٝ تٕط یٌفتٝ ٔ یاظ ططف. با قست با  ضا ٘ساض٘س ٙاتیا٘جاْ تٕط ییتٛا٘ا ،یزض حاَ باظتٛا٘ ای طیافطاز پ. قٛ٘س یٔ

حااز   طیثأواٝ تا   ٓیباط نٖ قاس   كیا تحم ٗیا زض ا ،ٗیبٙابطا. وٙس یفطاذٛا٘ عی٘ ٗییپا یٞا ضا زض قست مباوتٛا٘س تاض تٙس ا٘ یٔ ،ذٖٛ اٖیجط

  .ٓیوٙ یبطضؾ ،تٙس ا٘مباو یتاضٞا یطیبط زضٌضا ذٖٛ  اٖیٔرتّف با ٚ بسٖٚ واٞف جط یٞا با قست هیعٚٔتطیا تیفؼاِ

. پؿط ؾاآِ بٛز٘اس   یزا٘كجٛ 10 كیتحم ٗیا یٞا ینظٔٛز٘. باقس یاظ ٘ٛع ٔتماطغ ٔ یٙیباِ ییواضنظٔا هی ،حاضط كیتحم :ّا هَاد ٍ سٍش

ٝ یزل 10لباُ، بؼاس ٚ   . ٞا باٛز  ا٘مباو ٗایاؾتطاحت ب ٝیثا٘ 60ا اب یاٝ یثا٘ 10 هیعٚٔتطیا٘مباو ا 6قأُ  كیپطٚتىُ تحم بؼاس اظ ٞاط    ما

IEMG (Integrated Electromyography )قااذم   عیا ٘ تیا ٞط جّؿاٝ فؼاِ  ٗیزض ح. قس یطیٌ ٔمساض  وتات ا٘ساظٜ ،تیجّؿٝ فؼاِ

  .سیثبت ٌطز

 ِ  MVC (Maximum Isometric Voluntaryزضناس   65باا   تیا زض جّؿاات فؼاِ  IEMG وتاات ٚ   فیافاعا  طیٔمااز  :ّها  يافته

Contraction )طیٔمااز  ٗیٔتفاٚت بٛزوٝ ا یطٛض ٔؼٙازاضٝ ب ،ذٖٛ اٖیبا ٚ بسٖٚ واٞف جط  ٝ  MVCزضناس   65باا   تیا فؼاِ ی زض جّؿا

اٖ ذاٖٛ  یٕٞطاٜ با واٞف جط MVCزضنس  65با  تیجّؿات فؼاِ ٗیٞا ب قاذم ٗیأا ٔمساض ا .بٛز كتطیب ،ذٖٛ اٖیٕٞطاٜ با واٞف جط

 .ٚجٛز ٘ساقت یتفاٚت ٔؼٙازاض چیٞ ،ذٖٛ اٖیبسٖٚ واٞف جط MVCزضنس  100ٚ 

ٖ یٚ باا بااض    تیا ذٖٛ ٘ؿبت بٝ ا٘جاْ ٕٞاٖ فؼاِ اٖیٕٞطاٜ با واٞف جط هیعٚٔتطیا تیضؾس ا٘جاْ فؼاِ ی٘ظط ٔٝ ب: گيشی ًتيجِ أاا   ىؿاا

زضناس   65با  تیتاضٞا زض فؼاِ ٗیا یطیزضٌ ،ٗیٕٞچٙ .تٙس ا٘مباو قٛز یتاضٞا كتطیب یطیتٛا٘س باػث زضٌ یٔ ،ذٖٛ اٖیبسٖٚ واٞف جط

MVC زضنس  100با  تیفؼاِ ابطابط ب ،ذٖٛ اٖیٕٞطاٜ با واٞف جطMVC ذٖٛ اؾت اٖیبسٖٚ واٞف جط.    
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 :بٝ ایٗ ٔماِٝ بٝ نٛضت ظیط اؾتٙاز ٕ٘اییس ِطفاً
Khoramipour K, Ebrahim K, Hovanloo F, Dehghan P, Basereh A. Effect of isometric exercise with different load with 

and without blood flow restriction on fast twitch fibers recruitment. Pejouhandeh 2015;20(5):249-257. 
 

 0هقذهِ
ضا باط   طیتاأث  ٗیكاتط یواٝ ب  یباس٘  یٞاا   تیا اظ ا٘ٛاع فؼاِ یىی

ٝ . اؾت یٔماٚٔت ٗیزاضز، تٕط یحجٓ ٚ لسضت ػضلا٘ فیافعا   با

حجآ ٚ لاسضت    فیواٝ جٟات افاعا    یٔماٚٔت ٗیتٕط یطٛضوّ

                                                 
ٖ یوطزؾاتاٖ، ؾاٙٙس ، ذ   ؛پَس يخشه َاىيک :ل هکاتباتٍؤهس ذُهًَيسٌ*  اباا

: تّفاااٗ ؛6617614411 یوااس پؿاات  ،3حؿااٗ نباااز، وٛرااٝ فطذٙااسٜ، طبمااٝ    

 kaivan.khorami@yahoo.com: پست الکتشًٍيک؛ 09120356383

 هیا زضناس   70زض حاسٚز   یقست سیبا طز،یٌ یا٘جاْ ٔ یػضلا٘

1RM (One repetition maximum )یااا  ٙٝیكاایتىااطاض ب

 ُیا باٝ زِ  ،یزضحااَ بااظتٛا٘   ایا  طیا أا افطاز پ(. 1)زاقتٝ باقس 

ٚ افاطاز   قاٛز  یٞا بط ٔفانّكااٖ ٚاضز ٔا   ٚظ٘ٝ ٗیوٝ اظ ا یفكاض

ٚاضزٜ باط   حاس  اظ  فیفكااض با   ُیا باٝ زِ  یٔكىلات لّبا  یزاضا

باٝ   فمطٚ  ؿتٙسی٘ ٗیؾٍٙ یٞا  لازض بٝ اؾتفازٜ اظ ٚظ٘ٝ ،لّبكاٖ

ٝ ٗ یا باا ٚجاٛز ا  . قٛ٘س یؾبه ٔحسٚز ٔ یٞا  اؾتفازٜ اظ ٚظ٘ٝ  وا

باٛزٖ   تحاطن  یافطاز بٟتاط اظ با   ٗیا یؾبه بطا ٙاتیا٘جاْ تٕط
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اظ بایاس  حتٕااً   ،یحجٓ ٚ لسضت ػضالا٘  فیأا جٟت افعا ،اؾت

وٝ اغّا    یٔكىّ ،ٗیبٙابطا(. 2)اؾتفازٜ قٛز  ٗیؾٍٙ یٞا  ٚظ٘ٝ

 یاظ زؾات زازٖ حجآ ػضالا٘    قٛ٘س، یافطاز بٝ نٖ زراض ٔ ٗیا

 باٝ ٔٙظااٛض وااٝ  یسیا جس یٞااا  اظ ضٚـ یىا ی. اؾاات( ینتطٚفا )

اؾااتفازٜ  تحااطن یزض افااطاز باا یػضاالا٘ یاظ نتطٚفاا یطیجّااٌٛ

٘ظاط اؾات    ساْ ٔاٛضز اٝ ا٘ا اذٖٛ ب سٖیٕٔا٘ؼت اظ ضؾ ،قٛز یٔ

اظ ٔحمماٖ ٘كاٖ زاز٘اس واٝ باا ٔؿاسٚز واطزٖ       یٌطٚٞ(. 5-3)

ٌ    یٚضظقىاضا٘ یپا ضؾاٖ بٝ  ػطٚق ذٖٛ ضباا    یواٝ بؼاس اظ پااض

تحت ػٕاُ   (Anterior cruciate ligament) یلسأ یبینّ

لطاضٌطفتٝ ٚ بؼس اظ نٖ ٔجباٛض باٝ اؾاتطاحت زض بؿاتط      یجطاح

 أاا  .(6)وطز  یطینٟ٘ا جٌّٛ یػضلا٘ یاظ نتطٚف تٛاٖ یا٘س، ٔ بٛزٜ

ٗ   یباطا  یٔمااٚٔت  ٙاات یزض تٕط ای یزض ظٔاٖ باظتٛا٘  ،افاطاز ٔؿا

حجآ ٚ لاسضت    فیافعا ،یػضلا٘ یاظ نتطٚف یطیػلاٜٚ بط جٌّٛ

ٔحممااٖ   ٗیبٙاابطا . باقاس  یاظ اٞاسا  ٟٔآ ٔا    ٍاط یز یىا ی عی٘

 ،وااٞف یزض حااَ باظتٛا٘  ایا  طیا وٝ زض افطاز پ سا٘ وطزٜ كٟٙازیپ

ٕٞااٖ   یباا بااض وآ باطا     یٔماٚٔت ٗیذٖٛ با ا٘جاْ تٕط اٖیجط

    ٌ حجآ ٚ   ،یاظ نتطٚفا  یطیػضّٝ ا٘جاْ قٛز تاا ػالاٜٚ باط جّاٛ

با قست وآ باٝ    ٗیزض تٕط(. 5) ابسی فیالعا عی٘ یلسضت ػضلا٘

وٕباٛز ذاٖٛ زض ػضاّٝ ٚ     ُیبٝ زِ ،ذٖٛ اٖیٕٞطاٜ واٞف جط

 فیافاعا  یىیزض زؾتطؼ، فكاض ٔتابِٛ ػٖیجٝ وٕبٛز اوؿیزض٘ت

 ،جٝیٚ زض ٘ت قٛ٘س یظٚز ذؿتٝ ٔ یّیٚ ػضلات ٘ٛع اَٚ ذ افتٝی 

ِٛ    ٝیتى ٓ یبط ػضلات تٙاس ا٘مبااو ٚ ٔتاب  كاتط یب یٞاٛاظ طیغ ؿا

تٙاس   یػضالا٘  یتاضٞا كتطیب یطیزضٌ ٗیوٝ ا( 8،7،5) قٛز یٔ

فكااض   فیفعا، ا(9) ستطایقس یٞٛضٔٛ٘ یٞا  باػث پاؾد ،ا٘مباو

 فیافاعا . قاٛز  یٔ( 10)ٞا  تیا٘باقت ٔتابِٛ فیٚ افعا یىیٔىا٘

ػٛأاُ   سیا تِٛ هیذٛز باػث تحط ی ٘ٛبٝ ٞا بٝ  تیا٘باقت ٔتابِٛ

ٝ یٚ زض٘ت ٌاطزز  یٔ یٚ ٔٛضؼ یطیضقس ٔح ٚ  یٕٞا٘ٙسؾااظ  ،جا

 فیافااعا .(11،8) ابااسی یٔاا فیٞااا افااعا  ٗ یپااطٚت  ی تطجٕااٝ

زض ٚ  ٗیپاطٚت   سیِٛت فیباػث افعاذٛز ٚ تطجٕٝ،  یٕٞا٘ٙسؾاظ

 ،ٗیبٙاابطا . (12)قٛز  یٔ یحجٓ ٚ لسضت ػضلا٘ فیافعا ٟ٘ایت،

 ،وٕتااط یىیاؾاتفازٜ اظ بااض ٔىاا٘    ُیا باٝ زِ  ،ٗی٘اٛع تٕاط   ٗیا ا

 یٚ فكااضٞا   ینؾ جازیبسٖٚ ا طایظ ،وطز سایپ یازیظ تیٔحبٛب

 یطٌاصاض یتأث تیا ٕٞاٖ لابّ ،ٗیؾٍٙ یاٞ اظ ٚظ٘ٝ ی٘اق یىیٔىا٘

زض زٚ  یػّٕىاطز ػضالا٘   یبطضؾا  بٝوٝ  یمیتحم(. 13)ضا زاضز 

٘كااٖ زاز واٝ    ،ذٖٛ پطزاذات  اٖیبا ٚ بسٖٚ واٞف جط طیقطا

 تیٞٓ فؼاِ ،ذٖٛ اٖیٕٞطاٜ با واٞف جط تیزض باض بطابط زض فؼاِ

ٝ  ٗیبٛزٜ ٚ ٕٞچٙ كتطیب یػضلا٘ یٚ ٞٓ ذؿتٍ ٛ٘  ی ٕ٘ٛ٘ا  یذا

 ،ٌطفتٝ قسٜ بٛز  ذٖٛ اٖیٕٞطاٜ با واٞف جط تیوٝ بؼس اظ فؼاِ

ٝ یٔحممااٖ ٘ت  باط ایاٗ اؾااؼ،    .باٛز  یكتطی وتات ب یزاضا  جا

ٍ  تیفؼاِ ٗیبٛزٖ  وتات ٚ ٕٞچٙ كتطیٌطفتٙس وٝ ب  یٚ ذؿات

ٖ  اٖیٕٞطاٜ با واٞف جط تیزض فؼاِ یػضلا٘ باط   یسییا تأ ،ذاٛ

 باقاس  یٔا  تیا فؼاِ ٗیا تٙس ا٘مباو زض ا یتاضٞا كتطیب یطیزضٌ

باا ٚ   تیا فؼاِ طیتأث ی ؿٝیٔما یبطا ،ٍطیز كیتحمزض یه (. 14)

 یاظ باضٞاا  ،یذاٖٛ باط ػّٕىاطز ػضالا٘     اٖیا بسٖٚ وااٞف جط 

باٝ ایاٗ   . بٝ زؾات نٔاس   یجاِب ی جٝیٚ ٘ت قسٔرتّف اؾتفازٜ 

 130)ذاٖٛ   اٖیا ٕٞاطاٜ باا وااٞف جط    تیا وٝ اٌط فؼاِتطتی  

 تیا٘جاْ قٛز، فؼاِ 1RMزضنس  20با ( یؿتِٛیزضنس فكاض ؾ

 اٖیا باسٖٚ وااٞف جط   تیا اؾت وٝ فؼاِ یبطابط با ظٔا٘ یػضلا٘

 ماات یتحم ٗیا(. 15) ٛزا٘جاْ ق 1RMزضنس  65ذٖٛ ٚ با باض 

زض تٟٙاا  . وطز٘اس  یضا بطضؾا  هیا تٛ٘عٚیا یٞاا  فمط اثط ا٘مبااو 

پطٚتىاُ   ،اؾتفازٜ قسٜ اؾت هیعٚٔتطیوٝ اظ ا٘مباو ا یمیتحم

 ٝیزٚ ثا٘) هیعٚٔتطیا٘مباو ا یا مٝی٘ٛبت زٚ زل 5قأُ  تیفؼاِ

ٞا   ینظٔٛز٘ ،ٞا  ٘ٛبت ٗیبٛزٜ وٝ ب( اؾتطاحت ٝیثا٘ هیا٘مباو ٚ 

ٔتاط    یّیٔ 180فكاض وا  حسٚز  .وطز٘س یٔ اؾتطاحت ٝیثا٘ 30

 MVC (Maximum Isometricزضناس   20ٚ باض وااض   ٜٛیج

Voluntary Contraction)  بااا ٚ بااسٖٚ )زض ٞااط زٚ حاِاات

 IEMG یطیااٌ ا٘ااساظٜ جی٘تااا. بااٛز( ذااٖٛ اٖیااواااٞف جط

(Integrated Electromyography)  ٚMVC   ٝ٘كاٖ زاز وا

ٖ  اٖیا با ٚ بسٖٚ واٞف جط تیزٚ جّؿٝ فؼاِ ٗیب تفااٚت   ،ذاٛ

واطز واٝ    اٖیا ب ٗیرٙ تٛاٖ یٔ جٝیزض٘ت. ٚجٛز ٘ساضز یٔؼٙازاض

ٕٞاطاٜ باا وااٞف     ٗیزض تٕط یػضلا٘ تیبٛزٖ فؼاِ كتطیب یبطا

اؾات   اظیا ٘ MVCزضنس  20اظ  یقست با تط  بٝ ،ذٖٛ اٖیجط

(16.) 

 ماات یاظ تحم یازیا شواط قاسٜ ٚ تؼاساز ظ    ماتیاؾاؼ تحم بط

ٖ  اٖیا ٕٞاطاٜ باا وااٞف جط    ٗیتٕاط  ،ٍطیز ٖ ذاٛ ٝ  ، باا ن ا ابا  وا

قاٛز   ٔیا٘جاْ  هیولاؾ یٔماٚٔت ٙاتیٝ تٕطاب تباضوٕتط ٘ؿاب

ٝ أكابا ( 20،19،5) یاٚ لسضتا ( 18،17،5)حجٓ  فایافعا یِٚ

 ،وٕتاط  یىیفكاض ٔىا٘ ُیبٝ زِ ٗیبٙابطا. ذٛاٞس زاقت یضا زض پ

زض حااَ   ایا ( 22،21) ؾاإِٙس افاطاز   یباطا  یٔٙاؾاب  ٙاتیتٕط

 ،ٗیٕٞچٙا . باقاس  یٔ( 24)فضا٘ٛضزاٖ  یحت ای( 23،6) یباظتٛا٘

ذٖٛ باٝ   اٖیٕٞطاٜ با واٞف جط یٔماٚٔت ٗیتٕط وٝ یزض نٛضت

بط ٔفاناُ   یفكاض وٕتط ،ا٘جاْ قٛز هیعٚٔتطینٛضت ا٘مباو ا 

زض  ،ٜٚػالا ٝ با . افطاز بٟتط ذٛاٞس باٛز  ٌٛ٘ٝٗ یا یٚاضز وطزٜ ٚ بطا

زض طَٛ ػضّٝ ضخ  یطییتغ وٝٗ یا ُیبٝ زِ ،هیعٚٔتطیا ٙاتیتٕط

فكااض   جااز یباػاث ا  یحانُ اظ ا٘مباو ػضلا٘ یا٘طغ ،زٞس یٕ٘

فكااض   ٗیٕٞا . قاٛز  یضؾاٖ بٝ ػضّٝ ٔ ذٖٛ یٞا بط ضي یازیظ

ذاٖٛ  زض ٘تیجاٝ،  ٚ  قاسٜ ٞاا   تٛا٘س باػاث تٙاً قاسٖ ضي    یٔ

 ٙاااتیتٕط  یااتطو ٗیبٙااابطا(. 25)بااٝ ػضااّٝ بطؾااس  یوٕتااط

 ٙاات یتٕط ٗیاثطات اتٛا٘س  یذٖٛ ٔ اٖیبا واٞف جط هیعٚٔتطیا

ْ  كیا تحم هیا فماط   ٙٝیظٔ ٗیزض ا .ضا زٚ بطابط وٙس قاسٜ    ا٘جاا
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ٝ یوٝ بٝ ٔما (16) باا ٚ باسٖٚ    هیا عٚٔتطیا تیا فؼاِ طیتاأث  ی ؿا

باٝ   عیا ٘ كیا تحم ٗیأا زض ا ؛ذٖٛ پطزاذتٝ اؾت اٖیواٞف جط

اذااتلا   ،(MVC زضنااس 20)واآ بااٛزٖ ٔمااساض باااض   ُیاازِ

باا ٚ باسٖٚ وااٞف     تیا فؼاِ ٗیب یزض ػّٕىطز ػضلا٘ یؼٙازاضٔ

  180قاسٜ   فكااض اػٕااَ    ،ٗیٕٞچٙ .ذٖٛ ٔكاٞسٜ ٘كس اٖیجط

 ی لاػاسٜ  چیٔماساض فكااض باسٖٚ ٞا     ٗیبٛز وٝ ا ٜٛیٔتط ج یّیٔ

 .قسٜ بٛز  ٗییتؼ یلبّ ماتیبا تٛجٝ بٝ تحم ٚ نطفاً یذان

 هیا عٚٔتطیا تیفؼاِ طیتأث یٔٙظٛض بطضؾ بٝ  یمیتحم ،ٗیبٙابطا

 ظْ اؾات  ذاٖٛ   اٖیا با وااٞف جط ٕٞطاٜ با قست با   یلسضت

 اٖیا ٔمساض فكاض  ظْ جٟت وااٞف جط  ،نٖ یطا٘جاْ ٌیطز وٝ 

ٚ ٕٞىااضاٖ    هیوٝ تٛؾط ِٛ٘ یٔكره ی ذٖٛ بط اؾاؼ لاػسٜ

 كیا تحم ٗیا جی٘تا. (26) ٌطزز ٗییتؼ اؾت، قسٜ  اٖیب( 2012)

 یلسضت ػضلا٘ فیٞسفكاٖ افعا وٝ یوؿا٘نیا  ٘كاٖ ذٛاٞس زاز

ٝ     یّا یبٝ ز  یاؾت ِٚ ٍ  یٞاا   لاازض باٝ اؾاتفازٜ اظ ٚظ٘ا  ٗیؾاٙ

 اٖیٕٞطاٜ با واٞف جط هیعٚٔتطیا  ٗیاظ تٕط تٛا٘ٙس یٔ ؿتٙس،ی٘

 ،كیا تحم ٗیٞس  زْٚ ا ٗی؟ ٚ ٕٞچٙذیط ایذٖٛ اؾتفازٜ وٙٙس

لااسضت  فیاؾاات وااٝ جٟاات افااعا MVCاظ  یزضنااس ٗیاایتؼ

 .ٔٙاؾ  باقس ،ذٖٛ اٖیٕٞطاٜ با واٞف جط یػضلا٘

 

 ّا ٍ سٍش هَاد
اظ ٘ٛع ٔتماطغ بٛز واٝ زض   یٙیباِ ییواضنظٔا هی كیتحم ٗیا

ؾااٝ پطٚتىااُ ٔرتّااف ضا بااا حااسالُ  ،یٌااطٜٚ نظٔااٛز٘ هیا   نٖ

ٝ  ٗیٞفتٝ ب هی یظٔا٘ ی فانّٝ  10. ا٘جااْ زاز٘اس   ،ٞط زٚ جّؿا

 ٗیا زض ا ،زاقاتٙس  یٔمااٚٔت  ٗیتٕط ی وٝ ؾابمٝ پؿط یزا٘كجٛ

 ضتنٛ  ٚ بٝ ٝیاطلاػ كیاظ طط ٞا ینظٔٛز٘. قطوت وطز٘س كیتحم

پاؽ اظ  . ا٘تراا  قاس٘س   كیا تحم ٗیٞسفٕٙس جٟت حضٛض زض ا

 ٞاا  یؾلأت، اظ نظٔاٛز٘  ی ٘أٝ ٚ پطؾكٙأٝ تیفطْ ضضا ُیتىٕ

 ،جّؿات نظٖٔٛ یؾاػت لبُ اظ اجطا 72ذٛاؾتٝ قس تا حسالُ 

ٜ یپؽ اظ حضاٛض زض نظٔا . ٘ساقتٝ باقٙس ٗیؾٍٙ تیفؼاِ اظ  كاٍا

ٝ یزل 20ٞا ذٛاؾتٝ قس تا ابتسا بٝ ٔاست   ینظٔٛز٘ حاِات   زض ما

بطٌاطزز ٚ   یؼا ی٘كؿتٝ اؾتطاحت وٙٙس تاا باسٖ باٝ حاِات طب    

ٝ  ٗیؾپؽ فكاضذٖٛ، ضطباٖ لّ  ٚ اِٚا  ٛ٘  ی ٕ٘ٛ٘ا جٟات   یذا

ٝ .  وتات ٌطفتٝ قاس  یؾطٛح اؾتطاحت ٗییتؼ بؼاس اظ   ،زض ازأا

ٝ یزل 5پطٚتىُ ٌطْ وطزٖ وٝ قاأُ   مٝیزل 15 ضواا  ظزٖ   ما

٘ٛبات   3ٚات ٚ ؾاپؽ   70ؾاٙج باا بااض     وااض  ی زٚرطذٝ یضٚ

( MVC زضنس 20وٕتط اظ ) ٙٝیكیب طایظ هیطاعٚٔتایا اوا٘مب

ٚ  ی ػضّٝ زضجاٝ، واٝ ٔاست ٞاط      70 یٝ یا رٟاض ؾاط ضاٖ زض ظا

بٛز، ا٘جااْ   ٝیثا٘ 10ٞا  ا٘مباو ٗیٚ اؾتطاحت ب ٝیثا٘ 5ا٘مباو 

نٛضت ٌطفات   هیعٚٔتطیوٝ زض نٖ ا٘مباو ا یاٝ یظاٚ(. 27)قس 

ٖ وٝ ضاؾت باٛزٖ   سیٌطز ٗیینٛضت تؼ  ٗیبس  -نافط  ،وأاُ ضا

زضجاٝ ذآ    70 ینظٔٛز٘ یپا ،ضفط٘ؽ ٗیزضجٝ فطو قس ٚ با ا

ٞا ذٛاؾتٝ قس وٝ با اؾتفازٜ اظ ػضلات رٟااض ؾاط    قس ٚ اظ نٖ

باٝ زؾاتٍاٜ    ،(بطٌكاتٗ باٝ حاِات ضاؾات    )ضاٖ بٝ ؾٕت جّاٛ  

بٛز  ٗیازضجٝ  70 ٝیا٘ترا  ظاٚ ُیزِ. ٚاضز وٙٙس طٚی٘ بىؽیؾا

ػضالات   یضاٖ باطا  هیا عٚٔتطیزض ا٘مبااو ا  طٚیا ٘ ٗیكتطیوٝ ب

جّؿاات  (. 28)اػٕاَ قسٖ زاضز  تیلابّ ٝیظاٚ ٗیؾط زض ا ضرٟا

 :سیقٛز اجطا ٌطز یزازٜ ٔ حیتٛض طیوٝ زض ظ یبٝ قىّ تیفؼاِ

جّؿاٝ   ٗیزض ا .خَى اىيّوشاُ با کاّص جش تيفعال جلسِ

قااس ٚ بؼااس اظ نٖ  ٗیاایتؼ MVCٔمااساض  ،بؼااس اظ ٌااطْ وااطزٖ

ٝ   . اؾتطاحت وطز٘س مٝیزل 5ٞا  ینظٔٛز٘  ی ؾاپؽ واا  زض ٘مطا

زض واٝ  )قاسٜ بااز قاس      ٗییٚ تا فكاض تؼ  بؿتٝ ،ضاٖ ٕاَیپطٌٚع

حفظ قاس   طیقطا ٗیا ٝیثا٘ 5ٚ ( ذٛاٞس قسزازٜ  حیتٛضازأٝ 

ٝ   . ٛ٘سؾاظٌاض قا  طیقطا ٗیٞا با ا یتا نظٔٛز٘  بؼاس واا  بطزاقات

ٝ یزل 2بؼاس اظ  . اؾتطاحت وطز٘س مٝیزل 2ٞا  یقسٜ ٚ نظٔٛز٘   ،ما

ٝ  ٗییقس ٚ تا ٔمساض تؼ  وا  زٚباضٜ بؿتٝ  ی قسٜ باز قس ٚ جّؿا

ٝ  یاٝ یا ثا٘ 10ا٘مبااو  6وٝ قاأُ   نغاظ قس تیفؼاِ ناٛضت    با

اؾاتطاحت زازٜ   ٝیا ثا٘ 60 ،ٞط زٚ ا٘مباو ٗیبٛز ٚ ب هیعٚٔتطیا

واا    ،ا٘مباو ٗیپؽ اظ نذط. بٛز MVCزضنس  65باضواض . قس

ٖ   بطزاقتٝ   ٗینذاط  .باٝ ػٕاُ نٔاس    یطیا ٌ قس ٚ بلافاناّٝ ذاٛ

(. 27،26) ٌطفات ا٘جااْ   تیا بؼس اظ فؼاِ مٝیزل 10 ،یطیٌ ذٖٛ

ٖ    ٗیشوط اؾت وٝ  اظ بٝ  ظْ ب ٝ  ،ػضالات رٟااض ؾاط ضا  ی ػضاّ

ٝ اٗ با ازاقتا  اظایا ٛزٖ ٚ ٘ابا  یػٕما  ُایا ٝ زِابا  یاا٘یپٟٗ ٔ

EMG كیتحم ٗیاظ ا ،یػٕم  ٌ جٟات   ٗیٕٞچٙا . سیا طزحاص  

ٝ   تیٔرتّف فؼاِ یٞا قست طیثأتط ت كیزل یبطضؾ  ،زض ٞاط جّؿا

طاٛض جساٌا٘اٝ ثبات قاس ٚ زض     ٝ ب ،ؾت 6زض ٞط  IEMGٔمساض 

 IEMGػٙاٛاٖ قااذم   ٝ ؾت با  6 ٗیا طیٔماز ٗیاٍ٘یٔ تیٟ٘ا

ٔٛضز اؾاتفازٜ لاطاض    ینٔاض ُیٚ تحّ ٝیزض تجع ،نٖ جّؿٝ یبطا

 .ٌطفت

 ٗیا ا یطا  .خهَى  اىيبذٍى کاّص جش تيفعال یّا  جلسِ

قس ٚ بؼاس   ٗییتؼ MVCٔمساض  ،بؼس اظ ٌطْ وطزٖ عیجّؿات ٘

 6نغاظ قاس واٝ قاأُ     تیفؼاِ ی اؾتطاحت، جّؿٝ مٝیزل 5اظ 

ٞاط   ٗیبا اؾاتطاحت   ٝیثا٘ 60ٚ  هیعٚٔتطیا یاٝ یثا٘ 10ا٘مباو 

زضنس  65جّؿٝ  هیٚ  100جّؿٝ  هیباض واض . بٛز زٚ ا٘مباو

MVC ا٘جااْ   یطیٌ بلافانّٝ ذٖٛ ،ا٘مباو ٗیپؽ اظ نذط. بٛز

ا٘جااْ قاس    تیا بؼاس اظ فؼاِ  مٝیزل 10 ،یطیٌ ذٖٛ ٗینذط. قس 

(27،26.) 

ٖ    .MVC يييتع ًحَُ بؼاس اظ ٌاطْ    ،زض ٞاط جّؿاٝ اظ نظٔاٛ

 ی ّٝیٚؾا  تا باٝ   قس یٔ ٗییتؼ ٞا ینظٔٛز٘ MVCٔمساض  ،وطزٖ

ٝ   ی٘ظط باطا  ٔمساض باض ٔٛضز ،نٖ ٔكارم   ،اػٕااَ زض نٖ جّؿا

نٛضت ا٘جاْ ٌطفت وٝ پاؽ   ٗیبٝ ا MVCٔمساض  ٗییتؼ. قٛز
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حاِاات  بىؽ،یزؾااتٍاٜ ؾااا  یضٚ یٌااطفتٗ نظٔااٛز٘  اظ لااطاض

ؾپؽ . قس یزؾتٍاٜ ٕٞاًٞٙ ٔ تبا اتها  یبسٖ ٚ یىین٘اتٛٔ

زضجاٝ   نفط٘ؿبت بٝ ضفط٘ؽ )زضجٝ  70ظاٚیٝ زض  ینظٔٛز٘ یپا

 كیزل ٗییتؼ یبطا) ٌٝطفت لطاض ( زض حاِت ضاؾت بٛزٖ وأُ ظا٘ٛ

ٛاؾات  زضذ ٞاا  یٚ اظ نظٔٛز٘( اؾتفازٜ قس أتطیاظ ٌٛ٘ ٝیظاٚ ٗیا

ػضلات  ی ّٝیٚؾ ٕٔىٗ ضا بٝ  یطٚیٔمساض ٘ ٗیكتطیقس وٝ ب ٔی

بٛزٜ  ٝیثا٘ 5ٔست ا٘مباو . جّٛ ٚاضز وٙٙس  بٝ ضٚ ٚرٟاض ؾط ضاٖ 

واٝ   یای طٚیٔمساض ٘ ٗیكتطیب .قس یپطٚتىُ زٚ باض تىطاض ٔ ٗیٚ ا

 MVCػٙٛاٖ   ِحظٝ اػٕاَ وٙس بٝ  هیزض  تٛا٘ؿت یٔ ینظٔٛز٘

 (.29،27) قس یزض ٘ظط ٌطفتٝ ٔ

 یباطا  .يّش آصههَدً  یهقذاس فطاس کاف بشا يييتع ی ًحَُ

ٕٞاطاٜ باا وااٞف     تیا فؼاِ ی ٔمساض فكاض وا  زض جّؿٝ ٗییتؼ

 ،یما یلبُ اظ قطٚع پطٚتىاُ تحم  ٞا یابتسا نظٔٛز٘ ،ذٖٛ اٖیجط

ٖ یلٛظن پا باٝ ب  یؿتِٛیفكاض ؾ ٗییتؼ یبطا  یطاِماا٘  ٕاضؾاتا

باا   ی٘ظاط ٔترهام ؾاٌٛ٘ٛطاف    طیا ؾاپؽ ظ . وطز٘س ٔیٔطاجؼٝ 

ط یا لاٛظن پاا ٔطاابك ٔطاحاُ ظ     یؿتِٛیفكاض ؾ ،زؾتٍاٜ زاپّط

ٝ   ٔی یطیٌ ا٘ساظٜ ٕٞاطاٜ باا وااٞف     تیا فؼاِ ی قاس ٚ زض جّؿا

ذاٖٛ باٝ    اٖیٔمساض فكاض جٟت واٞف جط ٗیٕٞ ،ذٖٛ اٖیجط

ٞاا زض حاِات    یابتاسا نظٔاٛز٘  . ٌطزیس ٔیٞا اػٕاَ  ینظٔٛز٘ یپا

 تیا وٝ زض جّؿاٝ فؼاِ  یٚ ؾپؽ ٕٞاٖ واف ٝلطاض ٌطفت سٜیذٛاب

 ی زض ٘مطااٝ ،قااس یذااٖٛ اؾااتفازٜ ٔاا اٖیااجٟاات واااٞف جط

وااض   ،طیٚ طبك پطٚتىُ ظ ٜبؿتٝ قس ٞا یظٔٛز٘ضاٖ ن ٕاَیپطٌٚع

ٚ  ٜٛیا ج ٔتاط  یّا یٔ 50باز وطزٖ وا  بٝ ٔمساض  :افتی ٔیازأٝ 

وطزٖ بااز   یؾپؽ ذاِ ٝ،یثا٘ 30فكاض بٝ ٔست  ٗیزاقتٗ ا ٍ٘ٝ

 130اؾتطاحت، زٚباضٜ باز وطزٖ وا  بٝ ٔمساض  ٝیثا٘ 10وا  ٚ 

واطزٖ   یقسٜ اظ باظٚ، ؾپؽ ذااِ  ٌطفتٝ  یؿتِٛیزضنس فكاض ؾ

فكاضی ٔؼاازَ   ،بؼس ی زض ٔطحّٝ. اؾتطاحت ٝیثا٘ 10باز وا  ٚ 

ٝ  ٜٛیج ٔتط یّیٔ 40 قاطٚع زض ٘ظاط ٌطفتاٝ ٚ     ی بٝ ػٙٛاٖ ٘مطا

 ٔتاط  یّا یٔ 40 ٔطحّٝ،باز قسٜ ٚ زض ٞط  ٙسٜینٛضت فعا وا  بٝ 

فكاض بٝ ٔاست   ٔطحّٝ،زض ٞط . قس یاضافٝ ٔ یلبّ فكاضبٝ  ٜٛیج

 یقاسٜ ٚ نظٔاٛز٘   یِبااز ذاا   ٝیثا٘ 10حفظ ٚ ؾپؽ  ٝیثا٘ 30

واٝ ذاٖٛ    واطز  سایا ازأٝ پ یواض تا ظٔا٘ ٗیا. وطز یاؾتطاحت ٔ

زؾتٍاٜ زاپّط  ی ّٝیٚؾ وٝ بٝ  اَیبیاظ ؾطذطي ت میتكر لابُ 

ٖ جطیاٖ بؼس اظ لطغ . لطغ قٛز قس، یٔ سٜیز یضٍ٘ فكااض   ،ذاٛ

نٛضت واٞٙسٜ، وٕتاط   بٝ  ٜٛیج ٔتط یّیٔ 10وا  زض ٞط ٔطحّٝ 

ٝ   اٖیا ٔجسز جط یوٝ بطلطاض ییتا جا قس یٔ  ی ّٝیٚؾا   ذاٖٛ با

ٚ  ثبات  ،فكاض وا  ضٔمسا ایٗ .قٛززازٜ  میزؾتٍاٜ زاپّط تكر

 ٔتاط  یّیٔ 10 ،ذٖٛ اٖیٕٞطاٜ با واٞف جط تیفؼاِ ی زض جّؿٝ

ذاٖٛ ٔاٛضز    اٖیا جٟات وااٞف جط   ،فكااض  ٗیاظ ا كتطیب ٜٛیج

فكاض اؾتفازٜ قسٜ جٟت  ٗیاٍ٘یٔ(. 26) ٌطفت یاؾتفازٜ لطاض ٔ

 ٜٛیا ٔتط ج یّیٔ 210ٞا حسٚز  یذٖٛ زض نظٔٛز٘ اٖیواٞف جط

 .بٛز

ٝ  .يخًَ یشيگ ًوًَِ ٛ٘  یٞاا  ٕ٘ٛ٘ا ٔ    یذا  5 عاٖیا ٞاط بااض باٝ 

زض  ٞاا  ینظٔاٛز٘  ییبااظٚ  سیا ؾاطً٘ اظ ٚض  ی ّٝیٚؾ ٚ بٝ یؾ یؾ

حاِاات ٘كؿااتٝ زض ظٔاااٖ اؾااتطاحت، بلافانااّٝ پااؽ اظ اتٕاااْ  

 یباطا . ٌطفتاٝ قاس   تیپؽ اظ فؼاِ مٝیزل 10ٚ  یپطٚتىُ ٚضظق

ٞاا بلافاناّٝ باٝ زضٖٚ     ِرتٝ زض ذٖٛ، ٕ٘ٛ٘ٝ جازیاظ ا یطیجٌّٛ

. سیا ٔرّاٛ  ٌطز  ینضأ  قسٜ ٚ بٝ ا٘تماَ زازٜ  EDTA یٞا ِِٛٝ

ٝ یزل 10 پلاؾٕا، ٕ٘ٛ٘اٝ باٝ ٔاست    یجساؾاظ یؾپؽ بطا زض  ما

ٝ یزٚض زض زل 3500ٚ با ؾطػت  ٌطاز یزضجٝ ؾا٘ت 4 یزٔا زض  ما

تاا ظٔااٖ    ،یلطاض زازٜ قس ٚ پؽ اظ جساؾااظ  فٛغیزؾتٍاٜ ؾا٘تط

ٌاطاز   یزضجاٝ ؾاا٘ت   -80 یٔمساض  وتات، زض زٔاا  یطیٌ ا٘ساظٜ

 . قس یٍٟساض٘

 SPSSافاعاض   ٞا با اؾتفازٜ اظ ٘طْ زازٜ .یآهاس ليتحل ٍ  ِيتجض

باٛزٖ   یؼا یطب ٗیای تؼ یباطا . قس٘س ُیٚ تحّ  ٝیتجع 19٘ؿرٝ 

پؽ . اؾتفازٜ قس ط٘فیاؾٕ -ٞا اظ نظٖٔٛ وٌّٕٛطٚ  زازٜ غیتٛظ

ٝ یٔما یٞا بطا زازٜ غیبٛزٖ تٛظ یؼیاظ ٔطٕ ٗ قسٖ اظ طب  ی ؿا

 ُیاابااٝ ؾااٝ پطٚتىااُ اظ نظٔااٖٛ تحّ IEMGپاؾااد  وتااات ٚ 

نظٔاٖٛ   ٗیٕٞچٙا . ٔىاطض اؾاتفازٜ قاس    یٞاا  با ا٘ساظٜ ا٘ؽیٚاض

. ٔٛضز اؾتفازٜ لطاض ٌطفات  یبیػٙٛاٖ نظٖٔٛ تؼمٝ ب عی٘ یبٛ٘فطٚ٘

  . زض ٘ظط ٌطفتٝ قس 05/0 ینٔاض یٞاُ یتحّ یزض تٕأ αٔمساض 
 

 ّا يافتِ
باا   تیفؼاِ ،جی٘تا اٖیؾِٟٛت زض ب ی ظْ بٝ شوط اؾت وٝ بطا

بااٝ ػٙااٛاٖ  ،ذااٖٛ اٖیا بااسٖٚ واااٞف جط MVCزضناس   100

 اٖیا بسٖٚ وااٞف جط  MVCزضنس  65با  تی، فؼا1ِ ی جّؿٝ

ٕٞاطاٜ   MVCزضنس  65با  تیٚ فؼاِ 2 ی ػٙٛاٖ جّؿٝٝ ذٖٛ ب

. ٘سزض٘ظط ٌطفتٝ قس 3 ی ػٙٛاٖ جّؿٝٝ ب ،ذٖٛ اٖیبا واٞف جط

قااسٖ ٔحاؾاابات زض  یاظ طااٛ ٘ یطیٌٛجٟاات جّاا ،ٗیٕٞچٙاا

ٝ یٔما ،ٞاا ُ یا ٚ تحّ ٝیتجع یٝ یوّ حاص    2ٚ  1جّؿاات   ی ؿا

ٝ یٔما كیتحم ٗیرٖٛ ٞس  اظ ا. سیطزٌ ٝ  ی ؿا ٚ  3ٚ  1 ی جّؿا

 ٞای یطیٌ ا٘ساظٜ یٝ یاؾت وٝ زض وّ یٟیبس بٛز، 3ٚ  2 ی جّؿٝ

 .بٛزٜ اؾتٔتفاٚت  2ٚ  1 ی جّؿٝ ،ا٘جاْ قسٜ

ٞا  ینظٔٛز٘ یفیتٛن اطلاػات .ّا يآصهَدً يفيتَص اطلاعات

 .ٝ قسٜ اؾتیاضا 1زض جسَٚ 

َ  .IEMGهشبَط بهِ   جيًتا ضا زض  IEMG طیٔمااز  ،2 جاسٚ

ٚ پٟاٗ   یپٟٗ زاذّا  ،یػضلات ضاؾت ضا٘ یجّؿات ٔرتّف بطا

قاٛز واٝ    یجسَٚ ٔكاٞسٜ ٔ ٗیزض ا. ساٞز یاٖ ٔا٘ك یاذاضج

 2زض جّؿات  IEMG طایازأم ٗایب ،یاضاؾت ضا٘ یٝ ازض ػضّ

  اٚت.ااتف 3ٚ  1ات اجّؿِٚای ( =0/00P)ازاض ااٚت ٔؼٙاتف 3ٚ 
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ٝ  ٗیٕٞچٙا  (.=96/0P)باقاس   یٔا  طٔؼٙازاضیغ پٟاٗ   ی زض ػضاّ

 تفاااٚت 3ٚ  2ات ازض جّؿاا IEMG طایاأماز ٗایااب یازاذّاا

 بٛز  طٔؼٙازاضیتفاٚت غ 3ٚ  1أا زض جّؿات ( =01/0P)ٔؼٙازاض 

(85/0P= .)ّٝطیٔمااز  ٗیبا  عی٘ یپٟٗ ذاضج ی زض ػض IEMG 

 1أا زض جّؿاات   (=01/0P) تفاٚت ٔؼٙازاض  3ٚ  2زض جّؿات 

 .(=81/0P)بٛز  یٔؼٙازاض طیتفاٚت غ 3ٚ 

 

 
 .ّا يآصهَدً يفياطلاعات تَص. 0جذٍل 

 

 

 
 .تيکشٍٍليبش حسب ه تيدس سِ جلسِ فعال يٍ پْي خاسج يپْي داخل ،يعضلات ساست ساً IEMG شيهقاد .9 جذٍل

 

 پْي خاسجيعضلِ  پْي داخليعضلِ  ساست ساًيعضلِ  جلسات فعاليت

 03/195±73/5 2/183±09/9 68/231±25/10 1جّؿٝ 

 *5/133±15/4 *1/119±34/8 *13/115±76/15 2جّؿٝ 

 21/175±43/7 6/169±02/13 222±78/18 3 جّؿٝ

 .باقس ٔی 3ٚ  1با جّؿات  2 ی تفاٚت ٔؼٙازاض جّؿٝ ی زٞٙسٜ ٘كاٖ* ػلأت     
 

جّؿاات   طیثأٔطباٛ  باٝ تا    جی٘تاا  .هشبَط بِ لاکتهات  جيًتا

ٝ قاسٜ  یا اضا 1بط  وتات ذاٖٛ واٝ زض ٕ٘اٛزاض     تیٔرتّف فؼاِ

ٖ  ٗیبا  1 ی وٝ زض جّؿٝزٞس  یاؾت ٘كاٖ ٔ لباُ ٚ   یٞاا  ظٔاا

 یىااٚض یٚ بلافانّٝ بؼاس ٚ ض ( =00/0P) تیبلافانّٝ بؼس اظ فؼاِ

(00/0P=) ٗیٕٞچٙ. تفاٚت ٔؼٙازاض ٚجٛز زاضز  ٝ  2 ی زض جّؿا

ٚ  (=00/0P) تیا بلافانّٝ بؼاس اظ فؼاِ  ٚلبُ  یٞا ظٔاٖ ٗیب عی٘

 . تفاٚت ٔؼٙازاض ٚجٛز زاضز (=00/0P) یىاٚضیبلافانّٝ بؼس ٚ ض

 

 

لباُ ٚ بلافاناّٝ    یٞاا  ظٔاٖ ٗی وتات ب طیٔماز، 3 ی زض جّؿٝ

 یىااااٚضیٚ بلافاناااّٝ بؼاااس ٚ ض (=00/0P) تیااابؼاااس اظ فؼاِ

(00/0P=) ٘نظٔاٖٛ   جیأاا ٘تاا  . ض ٔتفاٚت باٛز اطٛض ٔؼٙازٝ ب عی

ضا زض ػأُ جّؿاٝ   یتفاٚت ٔؼٙازاض چیٔىطض ٞ ا٘ؽیٚاض ُیتحّ

ٖ  ٗیا ا جی٘تاا  وٝ یزض حاِ ،(=42/0P) ساز٘٘كاٖ  تفااٚت   ،نظٔاٛ

لباُ ٚ بلافاناّٝ    یظٔا٘ ی زض فانّٝ 3 ٚ 2جّؿات  ٗیٔؼٙازاض ب

 .(=00/0P)وطز  سییأضا ت( تؼأُ ظٔاٖ ٚ جّؿٝ) ٗیبؼس اظ تٕط

 

 

 
 

 
 

 

 ۰ 

 ۱ 

 ۲ 

 ۳ 

 ۴ 

 ۵ 

لبُ اظ فؼاِیت بؼس اظ فؼاِیت ضیىاٚضی

 ٖ
ذٛ
ت 
وتا
 

(
َٛ
ی ٔ

ٔیّ
)

ظٔاٖ

زضنس بسٖٚ واٞف جطیاٖ ذٖٛ 100

زضنس بسٖٚ واٞف جطیاٖ ذٖٛ 65

زضنس ٕٞطاٜ با واٞف جطیاٖ 65

*

*

*

#

 (ٔتط جیٜٛ ٔیّی) فكاض ذٖٛ ٌطفتٝ قسٜ اظ لٛظن پا (2ٔتط/ ویٌّٛطْ) BMI (ضطبٝ زض زلیمٝ)ضطباٖ لّ   (ٔتط ؾا٘تی) لس (ویٌّٛطْ) ٚظٖ (ؾاَ) ؾٗ

5/2±9/24 62/7±4/78 6/8±6/179 43/7±75 80/2±08/24 47/7±200 

ًسبت بِ صهاى قبل اص  تيلاکتات دس صهاى بعذ اص فعال شيتفاٍت هعٌاداس هقاد ی دٌّذُ ًطاى *علاهت . تيلاکتات دس جلسات فعال شاتييتغ. 0 ًوَداس

 .باضذ هي تيقبل ٍ بعذ اص فعال يصهاً ی دس فاصلِ 1ٍ  9جلسات  ييلاکتات ب شيتفاٍت هعٌاداس هقاد ی دٌّذُ ًطاى #ٍ علاهت  تيفعال
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 بحث
ٔاٛضز   یػّٕىطز ػضلا٘ یوٝ جٟت بطضؾ ییاظ فاوتٛضٞا یىی

٘كااٖ زاز واٝ    جی٘تاا  ُیا تحّ. بٛز IEMGٔطاِؼٝ لطاض ٌطفت، 

ٚجٛز  یتفاٚت ٔؼٙازاض 3 ٚ 1زض جّؿات  IEMG ٗیاٍ٘یٔ ٗیب

تفاااٚت  ،3 ٚ 2زض جّؿااات  IEMG ٗیاٍ٘یاأ ٗی٘ااساضز أااا باا

، 14، 5) ٔطاِؼاات لبّای   یٞاا  افتٝیبا  ٞا افتٝی ٗیا. ٔؼٙازاض بٛز

 ٗیااا ی زض ٕٞااٝ. ٕٞؿااٛ اؾاات ( 33، 32، 31، 30، 27، 15

 یاناّ  ُیا زِ ،تٙس ا٘مباو یػضلا٘ یتاضٞا یفطاذٛا٘ ،ماتیتحم

ٕٞاطاٜ باا وااٞف     ٞاای ٗ یزض تٕط یػضلا٘ تیبٛزٖ فؼاِ كتطیب

 ،تٙاس ا٘مبااو   یتاضٞاا  یفطاذاٛا٘ . قسٜ اؾت اٖیذٖٛ ب اٖیجط

 باقاس،  یٔا  یبٝ حجٓ ػضلا٘ افتٗیػأُ ٟٔٓ جٟت زؾت  هی

وآ   تاضٞا وٓ ٗیا ،ٗیقست تٕط فیافعابا  ،وٝ طبك انُ ا٘ساظٜ

 ،ازیا با قاست ظ  ٗیتاضٞا زض تٕط ٗیا ٗیبٙابطا .قٛ٘س یٔ یفطاذٛا٘

٘كاٖ زازٜ اؾت  ماتیأا تحم(. 34)ضا زاض٘س  یفطاذٛا٘ ٗیكتطیب

ذٖٛ اٌطرٝ با باض  اٖیٕٞطاٜ با واٞف جط یٔماٚٔت ٙاتیوٝ تٕط

ُ باا  واٝ    با نؾتا٘ٝ  یحطوت یوٓ ا٘جاْ قٛز، أا ٚاحسٞا  قاأ

(. 35) وٙااس یٔاا یضا فطاذااٛا٘ قااٛز، یتٙااس ا٘مباااو ٔاا یتاضٞااا

ٕٞاطاٜ باا وااٞف     ٙاات یتٙس ا٘مبااو زض تٕط  یتاضٞا یفطاذٛا٘

ٚ  ٗیاِٚا : زٞاس  یػٕسٜ ضخ ٔا  ُیذٖٛ با باض وٓ بٝ زٚ زِ اٖیجط

ذاٖٛ   اٖیا وااٞف جط  ُیا باٝ زِ  ٙىٝیا ُیزِ ٗیتط ٟٔٓ احتٕا ً

قاسٜ ٚ زض   جااز یزض ػضّٝ ا یٔٛضؼ یپٛوؿیبٝ بافت، ٞا سٜیضؾ

٘ٛع اَٚ زض ػضاّٝ   یتاضٞا یٝ یجٟت تغص یواف ػٖیاوؿ ،جٝی٘ت

 ،قاٛ٘س  یظٚز ذؿتٝ ٔا  یّیاضٞا ذات ٗیا ٗیبٙابطا .ساضزاٛز ٘اٚج

ذاٛز ضا   یسیتِٛ یطٚیػضّٝ ٕٞچٙاٖ ٔجبٛض اؾت ٘ وٝ یزض حاِ

 ،یسیا تِٛ یطٚیا حفاظ ٘  یظٔاٖ اؾت وٝ بطا ٗیزض ا. حفظ وٙس

باا   یٞاا  تیا ِواٝ ٔرهاٛل فؼا  )تٙس ا٘مبااو   یػضلا٘ یتاضٞا

ٛ٘  ٗییپاا  یٞا زض قست( قست با  ٞؿتٙس قاٛ٘س ٚ   یٔا  یفطاذا

باٝ   اظیا نٟ٘اا ٘  یزاض٘اس فطاذاٛا٘   ییبا  ی تاضٞا نؾتا٘ٝ ٗیرٖٛ ا

أط  ٗیزاضز وٝ ا یٔطوع یػهب ؿتٓیؾ یاظ ؾٛ یلٛ ىاتیتحط

لاباُ  ( IEMG)ػضاّٝ   یىا یاِىتط تیا فؼاِ فیناٛضت افاعا  ٝ ب

وٝ جٟت  یفكاض ػّتبٝ  ٙىٝیزْٚ ا ُیزِ(. 6-8)ٔكاٞسٜ اؾت 

 عیا ٞاا ٘  اٞطيیقاٛز، ؾا   یٞا ٚاضز ٔ ذٖٛ بٝ ضي اٖیواٞف جط

لطاغ   عیا ذٖٛ زض نٟ٘اا ٘  اٖیجط باًیتحت فكاض لطاض ٌطفتٝ ٚ تمط

س ٚ اظ با ای یذاطٚ  ذاٖٛ اظ ا٘اساْ وااٞف ٔا      ،ٗیبٙابطا. قٛز یٔ

ِٛ   یتاضٞا یفطاذٛا٘ ،یططف  یازیا  وتاات ظ  سیا ٘اٛع زٚ باػاث ت

 سیتِٛ ی جٝیزض ٘ت .(تاضٞا ٗیا یٞٛاظ یب تیٔاٞ ُیزِٝ ب)قٛز  یٔ

اظ ذطٚ  ذٖٛ اظ ػضّٝ اظ  یطیطط  ٚ جٌّٛ هیاظ  ازی وتات ظ

تجٕااغ ٞااا زض ػضااّٝ  تیاأتابِٛ طی وتااات ٚ ؾااا ٍااط،یطااط  ز

ٝ ٞاا ٚ   تیتجٕغ ٔتابِٛ. یابٙس ٔی ٝ   ذهاٛل  با  ، وتاات زض ػضاّ

 هیا تحط تیا قٛز وٝ زض ٟ٘ا یٔ 4 ٚ 3 یٞا نٚضاٖ هیباػث تحط

قاٛز   یتٙس ا٘مباو ٔ یتاضٞا كتطیب یذٛا٘ٞا باػث فطا نٚضاٖ ٗیا

باٛزٖ ٔماساض  وتاات ٚ     كاتط یب ٗیاثبات اضتبا  ب یزض پ(. 36)

ٕٞاطاٜ باا    ٙاات یتٙاس ا٘مبااو زض تٕط   یتاضٞا یفطاذٛا٘ فیافعا

 یضا ططاحا  یپطٚتىّا  ٗیاظ ٔحمما  یٌطٚٞ ،ذٖٛ اٖیواٞف جط

٘ٛبات باا    3ا٘مبااو ٚ   30٘ٛبت با  1)٘ٛبت  4وطز٘س وٝ قأُ 

ذٓ وطزٖ ػضّٝ ( ٞا ٘ٛبت ٗیاؾتطاحت ب ٝیثا٘ 30ٚ  وا٘مبا 15

 170فكاض واا   . بٛز ییؾط باظٚ 3ٚ ضاؾت وطزٖ  ییؾط باظٚ 2

. پطٚتىُ بؿتٝ بٛز یٚ زض وُ ظٔاٖ اجطا ٜٛیٔتط ج یّیٔ 260تا 

٘كااٖ زاز   جی٘تا. قس ٔیبا وف ا٘جاْ  ،ٚظ٘ٝ یجاٝ پطٚتىُ ب ٗیا

 یػضالا٘  تیذٖٛ فؼاِ اٖیبا ا٘ؿساز جط تیفؼاِ ی وٝ زض جّؿٝ

(IEMG )ٗیاابااٛز وااٝ ا كااتطی وتااات ب فیافااعا ٗیٚ ٕٞچٙاا 

 (.14)زاقت  یبؿتٍ ٞٓ IEMG فیبا افعا فیافعا

حاضاط ٕٞؿاٛ    كیا تحم جیبا  با ٘تاا  ماتیتحم ٝیوّ جی٘تا   

نٟ٘اا   جیٚجٛز زاضز وٝ ٘تا عی٘ كیتحم 2 ٙٝیظٔ ٗیأا زض ا ،اؾت

 ٗیا اظ ا یىا یزض . طزیا ٌ یلاطاض ٔا   كیا تحم ٗیا جیزض تضاز با ٘تا

ٕٞطاٜ با  هیعٚٔتطیا تیفؼاِ طیتأث یؾضٔٙظٛض بط وٝ بٝ  ٔطاِؼات

پطٚتىاُ   ،ا٘جااْ قاس   ی٘ذٖٛ بط ػّٕىاطز ػضالا   اٖیواٞف جط

 ٝیا ثا٘ 2)ٔتٙااٚ    هیا عٚٔتطیا تیا ٘ٛبات فؼاِ  5فؼاِت قاأُ  

 30باا   مٝیزل 2، ٞط ٘ٛبت بٝ ٔست (اؾتطاحت ٝیثا٘ 1 - تیفؼاِ

بااض باسٖٚ     هیا باض با ٚ   هیٞا بٛز وٝ  ٘ٛبت ٗیاؾتطاحت ب ٝیثا٘

ٖ یذٖٛ ٚ باا قاست    اٖیواٞف جط ( MVCزضناس   20) ىؿاا

طٛض  ذٖٛ بٝ  اٖیواٞف جط یفكاض وا  بطا عاٖیٔ. ا٘جاْ ٌطفت

زٚ  ٗیبا   IEMG طیٔمااز . باٛز  ٜٛیا ج ٔتاط  یّیٔ 180 ٗیاٍ٘یٔ

ٔؼٙاازاض   یٔحمماٖ ػأُ اناّ . ٘ساقت یتفاٚت ٔؼٙازاض ،جّؿٝ

ضا وٓ بٛزٖ قست زا٘ؿتٙس  تیزٚ ٘ٛع فؼاِ اٖی٘كسٖ اذتلا  ٔ

 ٗیا اٌاط ا  حتٕاا ً ا٘اس واٝ ا   واطزٜ   ٚ اقااضٜ ( MVCزضنس  20)

 تفااٚت  ،ٌطفات  یا٘جااْ ٔا   MVCاظ  یكتطیبا زضنس ب كیتحم

 ٗیا ا جیتفااٚت ٘تاا   ُیا واٝ زِ  ضؾاس  یبٝ ٘ظط ٔ. قس یٔؼٙازاض ٔ

اؾاتفازٜ   یرٖٛ باضٞا. باقس ٗیٕٞ عیحاضط ٘ كیبا تحم كیتحم

ٕٞاطاٜ باا    MVCزضناس   65) كاتط یحاضاط ب  كیا قسٜ زض تحم 

باسٖٚ وااٞف    MVCزضنس  100ٚ  65ذٖٛ ٚ  اٖیواٞف جط

 (.16)بٛز ( ذٖٛ اٖیجط

حاضاط ٕٞؿاٛ    كیا باا تحم  نٖ جیواٝ ٘تاا   یٍطیز كیتحم زض

زضناس    30ٚ باضوااض   ٜٛیا ج ٔتاط  یّا یٔ 100فكاض وا   ،ؿتی٘

1RM  ٚاٖیا با ٚ بسٖٚ وااٞف جط  تیٞط زٚ فؼاِ یبطا ىؿاٖی 

٘ٛبت حطوت ضاؾت واطزٖ   3قأُ  تیپطٚتىُ فؼاِ. بٛزٜ اؾت

 عیا ٘ كیا تحم ٗیا ا جی٘تاا . بٛزٜ اؾت یططفٝ تا ٚأا٘سٌ  هیضاٖ 

با ٚ باسٖٚ وااٞف    تیٞط زٚ فؼاِ یبطا یىؿا٘ی یػضلا٘ تیفؼاِ

نٖ ضا حاساورط   ُیذٖٛ ضا ٘كاٖ زازٜ اؾت ٚ ٔحمماٖ زِ اٖیجط

راطا واٝ ٞاط زٚ     ،وطز٘اس  اٖیا بٛزٖ فكاض زض ٞاط زٚ پطٚتىاُ ب  
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 اٖیا ٔحممااٖ ب  ٗیٕٞچٙ .ا٘جاْ قسٜ اؾت یپطٚتىُ تا ٚأا٘سٌ

 ،قس یٔحاؾبٝ ٔ یبٝ ٚأا٘سٌ سٖیا٘س وٝ رٙا٘چٝ ظٔاٖ ضؾ وطزٜ

 تیا ذاٖٛ فؼاِ  اٖیا با واٞف جط ٞا یوٝ نظٔٛز٘ یلطؼاً زض حاِت

ٌ  یزض ظٔاٖ وٕتط ،وطزٜ بٛز٘س (. 11) س٘سیضؾا  یٔا  یبٝ ٚأا٘اس

ٝ باا  فاٛق   كیا تحم جیتضاز ٘تاا  ُیاحتٕا ً زِ ٗیبٙابطا  ی ٔطاِؼا

 ،باقاس  یقسٜ تٛؾط ٔحمماٖ ٔا  ٝ یاؾتس َ اضا ٗیٕٞ عیحاضط ٘

ْ حاضط پطٚتىُ ثابات باٛزٜ ٚ    كیرطا وٝ زض تحم وااض تاا    ا٘جاا

باٛزٖ   كاتط یب یأىاٖ ضا بطا ،ٕٞیٗ أط٘بٛزٜ اؾت ٚ  یٚأا٘سٌ

بسٖٚ واٞف  MVC زضنس 100با  تیزض فؼاِ یػضلا٘ تیفؼاِ

ذاٖٛ   اٖیٕٞطاٜ با واٞف جط MVCزضنس  65ذٖٛ ٚ  اٖیجط

 . فطاٞٓ وطزٜ اؾت

 یتاضٞاا  كتطیب یطیبطزٖ بٝ زضٌ یپ ٍطیز یٞا  اظ ضاٜ یىی  

ٚ  تیا  وتاات لباُ ٚ بؼاس اظ فؼاِ    عاٖیا ٔ یطیا ٌ ا٘ساظٜ ،٘ٛع زٚ

باا ٚ باسٖٚ وااٞف     تیاذتلا  نٟ٘ا زض زٚ حاِت فؼاِ  ی ؿٝیٔما

 وتاات لباُ،    عاٖیا ٔ عیحاضط ٘ كیزض تحم. ذٖٛ اؾت اٖیجط

. قاس  یطیا ٌ اظٜپطٚتىاُ ا٘اس   اٖیا بؼس اظ پا مٝیزل 10بلافانّٝ ٚ 

ٔماساض  وتاات    طییا ضا زض تغ یتفاٚت ٔؼٙازاض چیٞا ٞ زازٜ عین٘اِ

 2 وتات زض جّؿاات   طییتغ ی٘كاٖ ٘ساز ِٚ 3 ٚ 1جّؿات  ٗیب

ٔماساض فكااض    ٗیٕٞچٙا . ٔتفااٚت باٛز   ی،طٛض ٔؼٙاازاض  بٝ  3 ٚ

 اٖیا بؼس اظ پا مٝیزل 10لبُ، بلافانّٝ ٚ  یاؾتِٛیٚ ز یؿتِٛیؾ

 ٗیاذاتلا  ٔؼٙاازاض با    چیٞا  ،جیقس ٚ ٘تاا  یطیٌ ا٘ساظٜ تیفؼاِ

زض  طیٔمااز  ٗیا ا طییا أا اذتلا  تغ ،ضا ٘كاٖ ٘ساز 3ٚ 1جّؿات 

 .ٔؼٙازاض بٛز 3 ٚ 2جّؿات 

باا  ( IEMG) یػضلا٘ تیٔطتبط بٛزٖ ٔمساض فؼاِ ُیبٝ زِ   

زٚ فاااوتٛض بااا ٞاآ  ٗیااا ماااتیزض اورااط تحم یسیاا وتااات تِٛ

باٛزٖ   كاتط یب ،ماات یتحم ٗیا اوراط ا  جی٘تا. ا٘س قسٜ یطیٌ ا٘ساظٜ

 اٖیا ٕٞاطاٜ باا وااٞف جط    تیا زض فؼاِ IEMG وتات ٚ  طییتغ

زٚ  ٗیا ا طیٔماز ٗیب ییبا  یا٘س وٝ ٕٞبؿتٍ ذٖٛ ضا ٘كاٖ زازٜ

ٕٞؿاٛ   كیا تحم ٗیا جیبا ٘تا ٗیقسٜ اؾت ٚ بٙابطا سٜیز طییٔتغ

ٓ ، (14،11،5) ٌطٚٞی اظ ٔطاِؼاات  ٔرلاً زض. باقٙس یٔ ٔماساض    ٞا

IEMG  ٓٞ ٚ ِاٖیا ٕٞطاٜ با واٞف جط تیٔمساض  وتات زض فؼا 

واٝ فماط    ٞاایی  پاػٚٞف  بیكاتط زض . باٛزٜ اؾات   كتطیب ،ذٖٛ

ٛ  كاتط یب عیا قاسٜ اؾات ٘   ی وتات بطضؾ طاتییتغ  سیا ِباٛزٖ ت

ذٖٛ ٌاعاضـ قاسٜ    اٖیٕٞطاٜ با واٞف جط تی وتات زض فؼاِ

 تیپاؾد ػضّٝ بٝ فؼاِ ،ٍطیز یمیزض تحم. (38،37،36،5) اؾت

ٚ  ٗیتٕاط  ٔرتّاف   یٞاا  ذٖٛ زض قست اٖیٕٞطاٜ با واٞف جط

 ٗیا ا ،تیا زض ٟ٘ا. لطاض ٌطفات  یٔٛضز بطضؾ ،ذٖٛ اٖیواٞف جط

ٕٞطاٜ باا   تیفؼاِ یٞا پطٚتىُ ٌٝطفتٙس و جٝی٘ت ٗیٔحمماٖ رٙ

 اٖیا باسٖٚ وااٞف جط   تیا ذٖٛ ٘ؿبت باٝ فؼاِ  اٖیواٞف جط

أاا باٝ    وٙٙاس  یٔا  سیتِٛ یكتطی وتات ب ،با باض بطابط یذٖٛ ِٚ

 یٚ باطا  ضؾاس  یبا قست با  ٕ٘ا  تی وتات زض فؼاِ سیٔمساض تِٛ

زضناس   30باا تط اظ   یاظ باضٞاا  سیزٚ با ٗیبٛزٖ پاؾد ا ىؿاٖی

1RM ِذاٖٛ اؾاتفازٜ    اٖیا ٕٞطاٜ با واٞف جط یٞا تیزض فؼا

 (.39)وطز 

 اٖیا ٕٞطاٜ با واٞف جط تیزض فؼاِ ،ٕٞا٘طٛض وٝ ٌفتٝ قس  

 یتاضٞاا  ،ػٖیٖٛ ٚ وٕباٛز اوؿا  اذ سٖای٘طؾ ُایبٝ زِ ،ٖٛاذ

 ،طٚیا قاٛ٘س ٚ جٟات حفاظ ٘    یظٚز ذؿتٝ ٔ یّیوٙس ا٘مباو ذ

 یٞاٛاظ  یبا  تیا ٔاٞ ُیبٝ زِ. قٛ٘س یٔ ی٘ٛع زٚ فطاذٛا٘ یتاضٞا

 كتطیب سیتاضٞا ٕٞطاٜ با تِٛ ٗیا كتطیب یفطاذٛا٘ ،٘ٛع زٚ یتاضٞا

 (. 6-8) وتات ذٛاٞس بٛز 

ٕٞطاٜ باا وااٞف    تیفؼاِ طیتأث یؾضوٝ بٝ بط یمیتٟٙا تحم  

زض ضا باٛزٖ  وتاات    كاتط یذٖٛ بط  وتات پطزاذتٝ ٚ ب اٖیجط

 جی٘تا)ذٖٛ ٌعاضـ ٘ىطزٜ اؾت  اٖیٕٞطاٜ با واٞف جط تیفؼاِ

 یاؾات واٝ ضٚ   یمیتحم ،(باقس یحاضط ٕٞؿٛ ٕ٘ كینٖ با تحم

 ٔتاط  یّا یٔ 65 تاا  60ٚ 45تاا   40فكاض وا   ٚقسٜ  ظ٘اٖ ا٘جاْ 

 4قأُ ا٘جاْ  تیپطٚتىُ فؼاِ ،كیتحم ٗیزض ا. بٛزٜ اؾت ٜٛیج

زضنااس  20ضاؾاات وااطزٖ ظا٘ااٛ بااا  ( 15، 15 ،15 ،30)٘ٛباات 

MVC ٘كاٖ زاز واٝ   جی٘تا. ذٖٛ بٛز اٖیبا ٚ بسٖٚ واٞف جط

 ٗیتفاٚت ٔؼٙازاض ٘ساقتٝ ٚ ٕٞچٙ ،زٚ ٌطٜٚ ٗی وتات ب فیافعا

زٚ ٌاطٜٚ   ٗیبا  ،تیا لبُ ٚ بلافانّٝ بؼس اظ فؼاِ MVCاذتلا  

 جیتفااٚت ٘تاا   یحتٕااِ ا ُیا زِ. تفاٚت ٔؼٙاازاض ٘ساقاتٝ اؾات   

باقس  یٔ كیتحم یٞا ینظٔٛز٘ ،حاضط كیبا تحمٔصوٛض  ی ٔطاِؼٝ

ٖ   كیوٝ زض تحم ٔاطز   ،حاضاط  كیا ظٖ ٚ زض تحم ،پاطظ ٚ ٕٞىااضا

زض  كاتط یب یطپٛؾات یظ یبافات رطبا   یرٖٛ ظ٘ااٖ زاضا . ا٘س بٛزٜ

ٔماساض فكااض  ظْ    ُیا زِ ٗیباٝ ٕٞا   ،ضاٖ ٚ ٍِٗ ٞؿتٙس ی٘ٛاح

اظ ٔطزاٖ باقس تاا   كتطیب سیذٖٛ زض نٟ٘ا با اٖیجٟت واٞف جط

ٖ ی وتات  سیتِٛ ،جٝیٚ زض٘ت یػضلا٘ تیباػث فؼاِ . قاٛز  ىؿاا

اٌاط فكااض    ،ا٘س اقاضٜ وطزٜ عیطٛض وٝ ذٛز ٔحمماٖ ٘ ٕٞاٖاِبتٝ 

ٔؼٙاازاض   طاتییا تغ ازیا بٛز، بٝ احتٕاَ ظ یٔ كتطیاؾتفازٜ قسٜ ب

أىااٖ ٚجاٛز زاضز واٝ ذاٛز ػأاُ       ٗیا ٍطیاظ طط  ز. قس یٔ

قاٛز     یحطوتا  یٚاحسٞا یزض فطاذٛا٘ طییؾب  تغ عی٘ تیجٙؿ

(40). 
 

 گيشی ًتيجِ
 یاااضٞا ات یطایا زضٌ ،طااض واض بطابا اٝ زض باس واضؾ ی٘ظط ٔٝ ب

قس،  سٜیٚ  وتات ؾٙج IEMG یٞا تٙس ا٘مباو وٝ با قاذم

. باٛز  كتطیذٖٛ ب اٖیٕٞطاٜ با واٞف جط هیعٚٔتطیا تیزض فؼاِ

 65ذاٖٛ باا بااض     اٖیا ٕٞطاٜ با واٞف جط تیاٌط فؼاِ ٗیٕٞچٙ

باا بااض    تیا بطابط با فؼاِ یىیباض ٔتابِٛ ،ا٘جاْ قٛز MVCزضنس 

ذاٖٛ باٝ ػضاّٝ     اٖیبسٖٚ واٞف جط یِٚ MVC زضنس 100
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تٙاس ا٘مبااو    یتاضٞا كتطیب ینٖ فطاذٛا٘ ُیوٝ زِ وٙس یٚاضز ٔ

 كاتط یٖٛ برا . ذاٖٛ اؾات   اٖیا ٕٞطاٜ با واٞف جط تیزض فؼاِ

حجٓ ٚ لسضت  فیتٙس ا٘مباو باػث افعا یتاضٞا یطیقسٖ زضٌ

 یباطا  ا٘ستٛ یٔ تی٘ٛع فؼاِ ٗیا ٗیبٙابطا ،قٛز یٔ كتطیب یػضلا٘

لاسضت ضا زاقاتٝ    فیوٝ لهس افعا یزض حاَ باظتٛا٘ ای طیافطاز پ

ضا ٘ساض٘س، ٔٛضز اؾتفازٜ لاطاض   ٗیؾٍٙ یٞا واض با ٚظ٘ٝ یأا تٛا٘ا

 .طزیٌ
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