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 چکیدُ

تَاًذ اظترض ثرإ فعبل٘ت همبٍهتٖ هساٗبٕ زٗبدٕ در ًظر گرفتِ ؼذُ اظت ثب اٗي ٍجَد، فعبل٘ت همبٍهتٖ ثب ؼذت ثبلا هٖ 

ّبٕ فعبل٘ت همبٍهتٖ ثر ٍضع٘ت آًتٖ اوع٘ذاًٖ هؽخص ًؽذُ هتعبلت آى آظ٘ت ظلَلٖ را ثِ ٍجَد آٍرد، اثر حبد الگَاوعبٗؽٖ ٍ 

-ّبٕ ثسالٖ هرداى تورٗي وردُ همبٍهتٖ پط از اجرإ فعبل٘تاوع٘ذاى اظت. ثٌبثراٗي، ّذف از هطبلعِ حبضر، همبٗعٔ ٍضع٘ت آًتٖ

( ثَدُ اظت. تغ٘٘رات در فعبل٘ت آًسٗن ظَپر اوع٘ذ RPLPٍ ّرهٖ هعىَض ) (PLPّبٕ همبٍهتٖ ثب الگَٕ ثبردّٖ ّرهٖ )

( ٍ غلظت DPPH)ّ٘ذرات پ٘ىرٗل ّ٘ذازٗل  -2-1فٌ٘ل  دٕ 2-2ّبٕ آزاد ثِ رٍغ (، ظرف٘ت پبوعبزٕ رادٗىبلSODدٗعوَتبز )

وردٓ همبٍهتٖ )ثب ه٘بًگ٘ي ٍ هرد تورٗي   25ّبٕ ثسالٖ در اٗي پصٍّػ هَرد ثررظٖ لرار گرفتٌذ. ( ًوUAًَِاظ٘ذ اٍرٗه )

در اٗي (  17/10 ± 18/2و٘لَگرم، درصذ چرثٖ  87± 59/8ظبًت٘وتر، ٍزى  04/182±4ظبل، لذ  68/26± 02/3اًحراف هع٘بر؛ ظي 

ّبٕ فعبل٘ت همبٍهتٖ ثب الگَٕ ثبردّٖ ّب پرٍتىلالٖ )ثب فبصلِ ٗه ّفتِ از ّن(، آزهَدًًٖبهتَ در دٍ رٍز هطبلعِ  ؼروت ًوَدًذ.

دل٘مِ پط از فعبل٘ت از  5پ٘ػ ٍ  غ٘ر تحرٗىٖ  ّبٕ ثسالٖحروت هختلف اًجبم دادًذ. ًوًَِ 6 ّرهٖ ٍ ّرهٖ هعىَض را ثب

دارٕ پط از اجرإ فعبل٘ت همبٍهتٖ ثب الگَٕ ثِ همذار هعٌٖ  SODًتبٗج ًؽبى داد وِ همبدٗر، فعبل٘ت آًسٗن  ّب  گرفتِ ؼذ.آزهَدًٖ

RPLP  در همبٗعِ ثب همبدٗر زهبى اظتراحت، ثبلاتر ثَد. علاٍُ ثر اٗي،  همبدٗرSOD  َٕپط از الگRPLP  در همبٗعِ ثبPLP 

در همبٗعِ ثب همبدٗر زهبى اظتراحت ثِ  (PLP, RPLP) همبدٗر اظ٘ذ اٍرٗه در دٍ الگَٕ فعبل٘ت همبٍهتِٖ  .(P<05/0)ثبلاتر ثَد 

. (P>05/0)در اٗي دٍ الگَ هؽبّذُ ًؽذ  UAدارٕ ه٘بى همبدٗر غلظت . اهب، تفبٍت هعٌٖ(P<05/0)دارٕ افساٗػ ٗبفت ه٘ساى هعٌٖ

دل٘مِ پط از جلعبت  5ث٘يِ لجل ٍ   DPPH همبدٗردارٕ در ، افساٗػ هعPLP  ٍRPLPٌٖ دٍ الگَٕ فعبل٘ت همبٍهتٖ در پبظخ ثِ

ِ RPLPث٘ؽترٕ در الگَٕ  دارٖ هعٌ ، افساٗػPLP  ٍRPLPث٘ي  DPPH همبدٗر. در همبٗعٔ (P<05/0)هؽبّذُ گردٗذ فعبل٘ت

(05/0>P) ٖثررظٖهعىَض وِ در اٗي هطبلعِ  ٖالگَٕ ثبردّٖ ّره فعبل٘ت همبٍهتٖ تَاى گفتهؽبّذُ گردٗذ. در ًت٘جِ ه 

 اوع٘ذاى ٍ تغ٘٘رات همبدٗر آًتٖ (%DPPH) الگَٕ ّرهٖ، ًؽبًگر اظترض اوعبٗؽٖ ثب همبٍهتٖ فعبل٘ت گردٗذ، در همبٗعِ ثب 

(SOD)  دّذ.هٖ افساٗػرا ث٘ؽتر 

 ّباوع٘ذاى، ّرهٖ، ّرهٖ هعىَض، آًتٖفعبل٘ت همبٍهتٖ کلید ٍاژُ:
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A comparison acute effect of resistance exercise with pyramid and reverse pyramid loading 

patterns on salivary antioxidants status in trained men. 

  Siavash rahmati 

       

 

Abstract 

Resistance exercise is reported to have many benefits, However high intensity resistance exercise 

program may increase oxidative stress and cellular damage, The acute effects of resistance 

exercises loading patterns on antioxidant defense system are not clear, Therefore the purpose of 

this study was to compare changes of antioxidant status after two different resistance exercise 

loading patterns (pyramid and reverse pyramid). Alteration in biological activity of superoxide 

dismutase (SOD), radical scavenging activity on 2, 2-diphenyl-2-picrylhydrazyl hydrate (DPPH) 

and concentration of uric acid (UA) in human saliva was investigated. In practice, 25 

experienced trained male with (age 26.68± 3.02 years; height 182.04± 4 cm; weight 87± 8.59 

Kg; and BF% 10.17± 2.18) participated in the study. During 2 test days (with one week interval), 

subjects performed resistance exercise protocols with pyramid and reverse pyramid loading 

patterns with 6 different exercises. Their un-stimulated saliva samples were obtained pre exercise 

and 5 minute post exercise. The results showed that after exercise, SOD activity was 

significantly higher in RPLP when compared to the values at rest. The SOD values for the RPLP 

were higher when compared to the PLP (P˂0.05). Uric acid values increased significantly in tow 

resistance exercise systems (PLP, RPLP) when compared to the resting values (P˂0.05). In 

addition, there was no significant difference between corresponding UA values of two systems 

(P>0.05). Within response to PLP and RPLP significant increases in DPPH activity were 

demonstrated between before and 5 minute post exercise sessions (P<0.05). When the DPPH 

activity was compared between PLP and RPLP, significant increase was demonstrated at RPLP 

post exercise (P> 0.05). In conclusion, reverse pyramid loading pattern proposed in the current 

study promoted higher oxidative stress biomarker (DPPH %) and antioxidant modulation (SOD) 

compared to resistance exercise with pyramid pattern.  

  

Key words: Resistance exercise, pyramid, reverse pyramid, antioxidants 
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 همذهِ 1-1

 ثلٯلاك  تچامځ اٳٌيـاڃي آڃتي ؿ٫ب١ ًيٌتپ څ ثـځ ؿك آماؿ ډبڍٹكاؿيٴب تچٻيـ ثيڂ ٫ينيچٻچهيٴي ٿ٤ڀچٹ عبٻت ؿك ٳټي ٛچك ثڈ

٫ِبكډبڍ كڅمٿلڇ  ،اًتلى ډب، ا٤ُڈ ثيڊچُي، ٷبمډبڍ ًڀچٽ، ، ؿاكڅډب ٿغيٜي، ډبڍ آلايڄـڇ ډڀضچځ ٣چاٿټي ثب ٿچارڊڈ اٿب ثبُـ،ٿي

 اًتلى ڃبٽ ثڈ  عبٻتي  څ ُچؿٿي آڃڊب پبٳٌبمڍ څ تچٻيـ ثيڂ ت٤بؿٹ ٣ـٽ څ ثـځ ؿك آماؿ ډبڍكاؿيٴبٹ تچٻيـ ا٫نايَ ثب٣ج ٧يلڇ څ مڃـٷي

 . >23څ 15= ٷلؿؿ ثيڀبكڍ ڃچ١ يٲ ٓـ ام ثيَ ًبم مٿيڄڈ تچاڃـٿي ٳڈ آڅكؿ ٿي څرچؿ ثڈ كا 1اٳٌبيِي

ُچؿ؛ څٻي ڃِبځ څ پلؿاؽتڂ ثڈ آځ ثٌيبك تچٓيڈ ٿي ٿنايبڍ ميبؿڍ ؿك ڃ٠ل ٷل٫تڈ ُـڇ اًت 2اٷلصڈ ثلاڍ ٤٫بٻيت ډبڍ څكمُي

ي څ ت٤٘ي٪ ًيٌتپ آڃتي تچاڃـ ثڈ ٣ڄچاځ يٲ ٣بٿٺ اًتلى ما ثب٣ج اًتلى اٳٌبيِؿاؿڇ ُـڇ اًت ٳڈ ٤٫بٻيت ډبڍ ُـيـ ثـڃي ٿي

ثيڀبكڍ ام ميبؿڍ ت٤ـاؿ پيِل٫ت څ ايزبؿ پيلڍ، پـيـڇ تچاڃـ ؿكٿي اٳٌيـاڃي آڃتي ؿ٫ب١ ًيٌتپ ت٤٘ي٪ >.73څ 19څ 1= اٳٌيـاڃي ُچؿ

 >.36څ 58څ 4= ثبُـ ؿاُتڈ ڃَٰ  ډب

اٿلڅمڇ ٷٌتلٍ ميبؿڍ پيـا ڃچ٣ي ام ٤٫بٻيت څكمُي ٳڈ ثلاڍ آځ ٿنايبڍ ميبؿڍ فٳل ُـڇ اًت څ ډڀضڄيڂ اًت٬بؿڇ ام آځ    

څٻيٴڂ، ثلؽي ام  ٷناكٍ ډب عبٳي ام آځ اًت ٳڈ يٲ رټٌڈ ٤٫بٻيت ٿٰبڅٿتي ُـيـ ٿي  >،14= ٳلؿڇ اًت، ٤٫بٻيت ٿٰبڅٿتي اًت

تچاڃـ ام ٛليٮ؛ ٯ٢ٜ ڃٌجي رليبځ ؽچځ څ ؽچځ كًبڃي ٿزـؿ ٿت٤بٯت اڃٰجبٕ ډبڍ ًلي٢ ٣٘لاڃي )تئچكڍ آًيت ڃبُي ام تنكيٮ 

                                                      

1. Oxidative stress 

2. Exercise 
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اٳٌيـام څ ٷناڃتيڂ  NADPH، ٤٫بٻيت ميبؿ آڃنيپ ډبڍ تچٻيـ ٳڄڄـڇ كاؿيٴبٹ ډبڍ آماؿ )2ډبڍ كين ٣٘لاڃيًيتآ(، 1ايٌٴڀي-ٿزـؿ

،  ا٫نايَ ٤٫بٻيت ٫بٷچًيت ډب، اؽتلاٹ ؿك ٣ڀټٴلؿ پلڅتئيڂ ډبڍ عبٿٺ آډڂ څ ډڀضڄيڂ ت٨ييل ؿك 3اٳٌيـام(، ٿتبثچٻيٌپ پلڅًتبڃچئيـډب

ډبڍ آماؿ ٫لاتل ام ٟل٫يت آڃتي اٳٌيـاڃي ثـځ ُـڇ څ ٿچرت آًيت ډبڍ ڃبُي ام ٴبٹٿچرت تچٻيـ ٳڄتلٹ ڃِـڇ كاؿي ډڀچًتبم ٳټٌيپ

 .>70څ 66څ 32څ 31څ 30= اًتلى اٳٌبيِي څ ٳبډَ ٣ڀټٴلؿ څكمُي ُچؿ

 اًت اٳٌيـاڃي آڃتي ؿ٫ب١ ؽٚ اڅٻيڂ ٣ڄچاځ ثڈ ًيٌتپ ايڂ ٳڈ اًت اډڀيت عبئن ايڂ ڃ٠ل ام ثنا٭ اٳٌيـاڃي آڃتي ثلكًي ًيٌتپ       

 ًيٌتپ ثلكًي ٿڄ٠چك ثڈ آځ ثلكًي څ ؿاكؿ اكتجبٙ ؿډبځ ډبڍ ًيٌتڀيٲبكڍڀثٌيبكڍ ام ثي ثب ؿډبځ ډبڍاٳٌيـاځ آڃتي ٳبډَ ٤٫بٻيت څ

. ثل ايڂ اًبى، ؿك پوڅډَ عبٗل ٤٫بٻيت څكمُي ام ڃچ١ ٿٰبڅٿتي څ آځ ډپ ام اٻٸچډبڍ  >95= اًت ثـځٳٺ  اٳٌيـاڃي آڃتي ؿ٫ب٣ي

تچاڃڄـ ٿجڄبيي ثلاڍ څاٳبڅڍ آحبك اٻٸچډبڍ ٤٫بٻيت ٿٰبڅٿتي پلٳبكثلؿ ام >، ٿي57څ 56ٳڄڄـ =اًت٬بؿڇ ٿيكايزي ٳڈ څكمُٴبكاځ ٯـكتي 

  .٫لاډپ آڅكڃـ ثناٯي ډبڍاٳٌيـاڃي څ ٿتڄبٟل ثب آځ ٿيناځ اًتلى اٳٌبيِي ؿك ڃڀچڃڈ عيج ٤٫بٻيت آڃتي

 ثیبى هعئلِ  1-2

ډبڍ ډبڍ ٣بؿڍ كڅماڃڈ تب ٤٫بٻيتام ٤٫بٻيتًت ٳڈ ؿك ؿاٿڄڈ څًي٤ي ٤٫بٻيت ثـڃي ثؾَ رـايي ڃبپقيل مڃـٷي اڃٌبځ ا    

ٻيـ هيٴي ثبكم ؿك ٛچٹ ٤٫بٻيت ثـڃي، ا٫نايَ ٿتبثچٻيٌپ څ تچچ. ام رڀټڈ ت٨ييلات ثيچٻ>55= ٷيلؿٿيثٌيبك ُـيـ څكمُي كا ؿكثل 

ثلڅم ثيڀبكڍ ډب څ ٳچتبډي ٣ڀل ؿك احل . اٿلڅمڇ حبثت ُـڇ اًت ٳڈ ٣ڀـڇ تليڂ ٣بٿٺ >105څ 19څ 11څ 7څ 4= ډبڍ آماؿ اًتكاؿيٴبٹ

ثڈ ام ثيڂ ك٫تڂ ٤٫بٻيت آڃنيڀي څ  ُچڃـ څ ؿك ڃڊبيت ٿڄزلډب ٿيتئيڂيڂ تلٳيجبت ًجت آًيت ثڈ پلڅآًيت ډبڍ كاؿيٴبٻي ٿي ثبُـ، ا

ډبڍ آماؿ كاؿيٴبٹډبڍ ٷقُتڈ، احل ٤٫بٻيت څكمُي ثل تچٻيـ ؿك ًبٹ. >58څ 36څ 4= ـڃٷلؿٿي DNAاحلات ٿيتچهځ څ ٳبكًيڄچهځ كڅڍ 

. ثب تچرڈ ثڈ ايڄٴڈ پلاًڀب كايذ تليڂ ڃڀچڃڈ ؿك ٿٜبٻ٤بت >55= ٿٜبٻ٤بت ميبؿڍ كا ؿك ثلٷل٫تڈ اًت 4(ROSډبڍ ٤٫بٹ اٳٌيوځ )څ ٷچڃڈ

ٿڄبًت ثلاڍ  تچاڃـ ثڈ ٣ڄچاځ اثناكڍډبڍ اؽيل پيِڄڊبؿ ُـڇ اًت ٳڈ ثنا٭ ڃين ٿيًبٹاًت، اٿب ؿك  يڅكمُډبڍ ٤٫بٻيتٿلثچٙ ثڈ 

تچاڃـ ًيٌتپ ثناٯي ٿي .>82څ 37څ 28= ُـڇ ثڈ څاًٜڈ ٤٫بٻيت څكمُي ثبُـ ډبڍ ايزبؿٷيلڍ ت٨ييلات ٿتبثچٻيٴي څ ًبمٷبكڍڇاڃـام

                                                      

1 .Ischemia -reperfusion injury 

2 . Muscle micro truma  

3  .  prostanoid metabolism 

       4  . Reactive Oxygen Species 



 4           ٫ٔٺ اڅٹ/ ٛلط پوڅډَ

 ، ت٤ـاؿڍ ام ٿٜبٻ٤بت، ام ثنا٭ ثڈ ٣ڄچاځ اثناكڍ ثلاڍ ڃِبځ ؿاؿځ>74= ثبُـ 2څ ع٬لڇ ؿډبڃي 1ٿب ثيڂ ًيٌتپ ٣لڅٯيڃِبځ ؿډڄـڇ پٺ 

 4ډبڍ ٿلثچٙ ثڈ ؿڃـاځ) ثيڀبكڍ 3ډبڍ ؿډبڃي، ا٫لاؿ ٿجتلا ثڈ ثيڀبكڍ>2= ى اٳٌبيِي ؿك ا٫لاؿ ًيٸبكڍاًتل ت٨ييلات آڃتي اٳٌيـاڃي څ

، >23څ 15= ٿبڃڄـ؛ ؿيبثت ٿلثچٙ ثڈ ع٬لڇ ؿډبڃيب( څ ثيڀبكڍ ډبڍ ڃ>12= ؿك ٳچؿٳبځ 5څ ثيڀبكڍ ٻت ُٴب٩ ؿاك >123= ، ًلٛبځ>48=

ثلاڍ ٿِؾْ ٳلؿځ  اًت٬بؿڇ ٳلؿڃـ. ثب ايڂ څرچؿ ت٤ـاؿ ٳڀي ام ٿٜبٻ٤بت ام ثنا٭ ثڈ ٣ڄچاځ ڃڀچڃڈ >27= 6ثيڀبكڍ ٳټيچڍ ٿنٿڂ

 .>44= ايزبؿ ُـڇ ثڈ څاًٜڈ څكمٍ اًت٬بؿڇ ٳلؿڇ اڃـ يډبڍ اًتلى اٳٌبيُِبؽْ

ثیڈ پلاًیڀب څ    ثيبځ ڃڀچؿ ٳڈ رڀ٢ آڅكڍ، فؽيلڇ آًبځ، ٿٰـاك ميبؿ ڃڀچڃڈ ٷيلڍ ثب ډنيڄڈ پبييڂ ٿنيت ڃڀچڃڈ ثناٯیي ڃٌیجت   7څڃٶ

ډیب  ډبڍ ٿت٤ـؿ كا ؿك آمٿیچؿڃي ٷيلڍڃـ اًتلى ڃبُي ام ڃڀچڃڈاتچنا٭ ٿيثٷيلڍ ٧يل تڊبرڀي ڃڀچڃڈ ،. ٣لاڅڇ ثلايڂ>125= ثبُـًلٽ ٿي

 .>82څ 37څ 16= ثبُـثلاڍ ڃِبځ ؿاؿځ اًتلى اٳٌبيِي  ٳبډَ ؿډـ څ ڃڀچڃڈ ٿڄبًجي

ډبڍ ثب پلؿامڃـ، ٤٫بٻيتلؿڇ اًت څ رڀ٤يت صِڀٸيلڍ ثڈ آځ ٿيڃچ٣ي ام ٤٫بٻيت څكمُي ٳڈ اٿلڅمڇ ٛل٫ـاك ميبؿڍ پيـا ٳ

پلؿامڃـ ا٧ټت ام اٻٸچډبڍ ثبكؿډي ثڈ ٿڄ٠چك ا٫نايَ >. ا٫لاؿڍ ٳڈ ثڈ تڀليڂ ثب څمڃڈ ٿي14څ 8څ 3ډبڍ ٿٰبڅٿتي اًت =څمڃڈ يب ٤٫بٻيت

ثبك ؿك ڃچثت ډبڍ ٿت٤ـؿ ثلڃبٿڈ ٤٫بٻيت  ډبڍ ٿت٬بڅت ا٣ڀبٹٳڄڄـ. ٿڄ٠چك ام اٻٸچډبڍ ثبكؿډي، كڅٍٯـكت څ ډبيپلتلڅ٫ي اًت٬بؿڇ ٿي

 9>.  اٻٸچڍ ثبكؿډي ډلٿي34ك٣بيت ُچؿ =8ُچؿ آٺ اٗب٫ڈ ثبكٿٰبڅٿتي )٤٫بٻيت ډبڍ ٿٰبڅٿتي صڄـ ڃچثتي( اًت ٳڈ ثب٣ج ٿي

(PLP) 10څ ډلٿي ٿ٤ٴچى (RPLP)  څكمُٴبكاځ پلڅكٍ ؿك ٿڄـاځ ثڈ تڀليڂ ٿٰبڅٿتي ثڈ ؽٔچّ ٣لاٯڈؿڅ اٻٸچڍ كايذ ؿك ٿيبځ

ډبًت اٿب اٻٸچڍ ثبكؿډي ك څمڃڈ ثڈ ډڀلاڇ ٳبډَ ُڀبك تٴلاك. اًبى اٻٸچڍ ثبكؿډي ډلٿي ا٫نڅؿځ تـكيزي ٿٰـا>34= ثبُـٿياڃـاٽ 

 . >77= ثب اٻٸچڍ ثبكؿډي ډلٿي ثلاثل اًتاًت څٻي ام ڃ٠ل ُـت څ عزپ ٤٫بٻيت، ډلٿي ٿ٤ٴچى ٣ٴي ايڂ كڅڃـ 

 ؿكام ٿـتؿك  تچاڃـٿي اعتڀبلاً ثنا٭ ت٨ييلات ايڂ څ ثبُـ ؿاُتڈ تبحيل ثنا٭ تلٳيت ثل تچاڃـٿي ډبڍ ٿٰبڅٿتي ُـيـ٤٫بٻيت     

 ڃِبځ يثناٯ ډبڍ اٳٌيـاځ آڃتي ٳڈ ايڂ ثڈ تچرڈ ثب .>44= ٿچرت ثلڅم آًيت ثب٫تي څ ٳبډَ ٣ڀټٴلؿ رٌڀبڃي ؿك څكمُٴبكاځ ُچؿ

                                                      

      1.Vascular system 

      2. Oral cavity 

       3. Oral diseases    

      4. Periodontitis 

      5. Cleft lip palate 

      6. Chronic renal failure  

      7. Wong 

      8. Over load 

      9 . Pyramid loading pattern 

      10 . Reverse pyramid loading pattern 
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ډبڍ پيِيڂ ڃِبځ پوڅډَ ايڂ ٿچٗچ١ ٳڈڅ ثب ؿك ڃ٠ل ٷل٫تڂ  ،>86څ 82څ 63= ثبُـ تچاڃـٿي ڃين ؽچځ اٳٌيـاځ آڃتي څ٤ٗيت ؿډڄـڇ

 ٤٫بٻيت ؿك كاثٜڈ ثب ډبڍ ٳڀيڅ پوڅډَ >69څ 66څ 55= ُچڃـ اٳٌبيِيتچاڃڄـ ثب٣ج اًتلى ډبڍ ٿٰبڅٿتي ٿي٤٫بٻيت ،اڃـؿاؿڇ

ثڈ  ډبڍ ٷقُتڈ تچرڊيؿك پوڅډَثل اًبى ؿاڃَ ٿب  . ډڀضڄيڂ>54= ي ثنا٭ ٓچكت ٷل٫تڈ اًتٿٰبڅٿتي څ ت٨ييلات آڃتي اٳٌيـاڃ

اٻٸچڍ اكًـ ٳڈ څ ثڈ ڃ٠ل ٿي ثناٯي ٓچكت ڃٸل٫تڈ اًت٤بٻيت آڃتي اٳٌيـاڃي ثل كڅڍ ٫ ډپ عزپ ډبڍ ٿٰبڅٿتياٻٸچڍ اڃزبٽ ٤٫بٻيت

ډبڍ كڅاڃي څ رٌڀبڃي ٿت٬بڅت  پبًؼ ،عزپ څ ُـت ثلاثل٣لاڅڇ ثل ډبڍ ٿٰبڅٿتي ثڈ ٳبك ٷل٫تڈ ُـڇ ؿك ايڂ پوڅډَ اڃزبٽ ٤٫بٻيت

 ډـ٩ ام ،ثڄبثلايڂـ. ڄڅ ؿك ڃتيزڈ ثل پلڅ٫بيٺ آڃتي اٳٌيـاڃي څ ٿت٤بٯت آځ ثل اًتلى اٳٌبيِي ايزبؿ ُـڇ ت٨ييل ايزبؿ ٳڄ ايزبؿ ٳڄڄـ

٤٫1بٻيت ٿٰبڅٿتي ٿٰبيٌڈ احل عبؿ ثلكًي  عبٗل پوڅډَ
ډلٿي ٿ٤ٴچى  اٻٸچڍ ثبكؿډي څ (PLP) ډلٿي ثب اٻٸچڍ ثبكؿډي  

(RPLPثل ) 2اڅكيٲ اًيـ ثناٯي ام رڀټڈ ڍډبځاٳٌيـا آڃتي څ٤ٗيت(UA)، 3ٌڀچتبميؿ ًچپلاٳٌيـ (SOD ) څ ٟل٫يت رڀ٢ آڅكڍ

ٿٰبڅٿتي ؿك ٿلؿاځ تڀليڂ ٳلؿڇ  ( ډيـكات پيٴليٺ ډيـكيناٹ -2څ1ؿڍ ٫يڄيٺ  -2څ2) DPPH ثڈ كڅٍ ( FRSC) 4كاؿيٴبٹ ډبڍ آماؿ

 .ثبُـٿيٿٰبڅٿتي 

      ضرٍرت پصٍّػ  1-3

مڇ ٷٌتلٍ ميبؿڍ پيـا ٿٰبڅٿتي ٿنايبڍ ميبؿڍ فٳل ُـڇ اًت څ اًت٬بؿڇ ام ايڂ ڃچ١ ٤٫بٻيت اٿلڅ ډبڍ٤٫بٻيتاٷلصڈ ثلاڍ       

 تچاڃـ ثب تچٻيـ ٷچڃڈڅٿتي ُـيـ ٿيٷناكٍ ډب عبٳي ام آځ اًت ٳڈ يٲ رټٌڈ ٤٫بٻيت ٿٰب ، څٻيٴڂ، ثلؽي ام>77څ 8= ٳلؿڇ اًت

څ ٳبډَ ٣ڀټٴلؿ څكمُي  اٻتڊبثي( _ډبڍ ايڀڄي)ثيڀبكڍ ِيام اًتلى اٳٌبي ډبڍ ڃبُيڃيتلڅهځ ٿچرت آًيت -٤٫بٹ اٳٌيوځ ډبڍ

څ كٿبٹ (، 2005) 7څ ډڀٴبكاځڅيتبلا  (، 2004) 6څ ډڀٴبكاځ څيڄٌڄت(، 1998) 5څ ډڀٴبكاځ ثلايـ  ٿٲ ؿك ايڂ كاًتب .>55= ُچؿ

ڃڀچڃڈ ډبڍ ؽچڃي كا ؿك ٿلؿاځ  (، ا٫نايَ ُبؽْ ډبڍ اًتلى اٳٌبيِي2011،2010) 9څ ډڀٴبكاځ ؿٿيڄيي ( څ2004) 8ډڀٴبكاځ

 >. 45څ 44څ 104څ 120څ 122څ 88= رټٌڈ ٤٫بٻيت ٿٰبڅٿتي ٷناكٍ ٳلؿڃـپي ام يٲ څكمُٴبك 

                                                      

1.  Resistance exercise 

4. Uric acid  

5. Superoxide desmutase  

6. Free radical scavenging capacity 
7. Macbride et al   

8. vincent  et al 

9. Vitala et al   

10. Remal  et al 

11. Deminice et  al 
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ډبڍ اڃزبٽ ُـڇ ؿك كاثٜڈ ثب ٤٫بٻيت ٿٰبڅٿتي څ اًتلى اٳٌبيِي ثيِتل ثڈ عزپ څ ُـت څ ٫چآٺ اًتلاعتي ٤٫بٻيت پوڅډَ

ڃچ١  2( ثڈ ثلكًي تبحيل 2007) 1څ ډڀٴبكاځٷچمٹ  ؿك ٿٜبٻ٤ڈ اڍ .تچرڊي ڃِـڇ اًت ثڈ اٻٸچڍ اڃزبٽ آځڅ  ٿٰبڅٿتي تبٳيـ ؿاُتڈ اڃـ

 ثيبځ ڃڀچؿڃـډبڍ اًتلى اٳٌبيِي ٿلؿاځ ٳپ تغلٱ څ ًبٻڀڄـ پلؿاؽتڄـ. ايڂ ٿغٰٰبځ ٿٰبڅٿتي ثل ُبؽْ ٤٫بٻيتپلڅتٴٺ ٿت٬بڅت 

ډبڍ ثيِتل څ ا٫نايَ ٿ٤ڄي ؿاك ؿك ُبؽْډبڍ آماؿ ، ثب٣ج تچٻيـ كاؿيٴبٹُـت ثبلا ڃٌجت ثڈ ُـت ډبڍ پبييڂ ٳڈ ٤٫بٻيت څكمُي ثب

 .>65= ُچؿٿي ؿك ڃڀچڃڈ ډبڍ ؽچڃي اًتلى اٳٌبيِي

ډبڍ اًتلى احل ٤٫بٻيت ٿٰبڅٿتي ثب ُـت ثبلا څ پبييڂ كا ثل ُبؽْ 2007ؿك ًبٹ  ؿيٸل ؿك پوڅډِي 2څ ډڀٴبكاځ ډب٫ڀڂ

ډب ثب ُـت ٤٫بٻيت يت آڃتي اٳٌيـاځٻاٳٌبيِي څ ٤٫ب ڃِبځ ؿاؿڃـ ٳڈ اًتلى اٳٌبيِي ؿك ٿلؿاځ تڀليڂ ٳلؿڇ ٿٰبيٌڈ ٳلؿڃـ څ

 3. ډبؿًچځ څ ډڀٴبكاځ>68= ٳڄـثيِتلڍ ايزبؿ ٿييِي ٿٰبڅٿتي كاثٜڈ ٿٌتٰيپ ؿاكؿ څ ٤٫بٻيت ٿٰبڅٿت ثب ُـت ثبلا اًتلى اٳٌب

ٿڄ٠چك ډبڍ ؽچڃي كا ؿك پبًؼ ثڈ علٳت اًٴبت ثب ُـت ٿتچًٚ څ ثڈ ډبڍ اًتلى اٳٌبيِي ڃڀچڃڈيَ ُبؽْا٫نا (2008)

څ ثب ٫بٓټڈ   1RM %90حبڃيڈ( څ ثب ُـت ميبؿ ثڈ ٿڄ٠چك ا٫نايَ ٯـكت ) 90 4څ ثب ٫بٓټڈ اًتلاعتي 1RM% 75)  ډبيپلتلڅ٫ي

٤٫بٻيت ڃچ١ پلڅتٴٺ  2( ثڈ ثلكًي تبحيل 2011څ ډڀٴبكاځ )ؿٿيڄيي  ،ؿك پوڅډِي ؿيٸل .>69= ؿٯيٰڈ( ٿِبډـڇ ٳلؿڃـ 5اًتلاعتي 

ډلؿڅ  ؿك ٿلؿاځ تڀليڂ ٳلؿڇ پلؿاؽتڄـ. ي( ثل ُبؽْ ډبڍ اًتلى اٳٌبي5ِؿايلڇ اڍ، ٿـٹ كايذٿٰبڅٿتي څيوڇ ډبيپلتلڅ٫ي )ٿـٹ 

حبڃيڈ اًتلاعت ثيڂ  90ٿـٹ ډبيپلتل٫ي كايذ ثب څ ٤٫بٻيت ٿٰبڅٿتي ثب ُـت يٴٌبځ اڃزبٽ ُـ څٻي ٿـٹ ؿايلڇ اڍ ثـڅځ اًتلاعت 

-څ ثيبځ ٳلؿڃـ ٳڈ ٿـٹ ؿايلڇاًت  ډبڍ آماؿ ٳڀتلڍ ايزبؿ ٳلؿڇكاؿيٴبٹاڍ ِبځ ؿاؿ ٳڈ ٿـٹ ؿايلڇڃتبيذ ڃ ډب څ علٳبت ارلا ُـ.ڃچثت

 >.45= ثڈ ؿٻيٺ ايزبؿ اًتلى اٳٌبيِي ٳڀتل ٿي تچاڃـ كڅٍ ٿڄبًت تلڍ ثبُـاڍ 

ؿڅ كڅٍ كايذ  )ثب عزپ څ ُـت يٴٌبځ( (RPLP( څ ډلٿي ٿ٤ٴچى )PLPٿٰبڅٿتي ثب ؿڅ اٻٸچڍ  ثبكؿډي ډلٿي ) ٤٫بٻيت

ام ايڂ ٿـٹ  څ ثڈ ؽٔچّ څكمُٴبكاځ كُتڈ پلڅكٍ اڃـاٽ ډٌتڄـ څ ت٤ـاؿ ميبؿڍ ام څكمُٴبكاځ ډبيپلتلڅ٫ي څ ثلاڍ ا٫نايَ ٯـكت

ثڈ ت٬بڅت اٻٸچڍ ارلاڍ ًئچاٻي ايزبؿ ٿي ُچؿ ايڂ اًت ٳڈ آيب ثب تچرڈ  >.52څ 46څ 34= ډب ؿك ثلڃبٿڈ تڀليڄي ؽچؿ اًت٬بؿڇ ٿي ٳڄڄـ

تچاڃـ ثل آيب ٤٫بٻيت ٿٰبڅٿتي ٿي ؟ؽيلٳڄـ يب ايزبؿ ُـڇ ت٨ييل ٿياٳٌبيِي ي څ اعيبڃب اًتلى تډب، څ٤ٗيت آڃتي اٳٌيـاڃايڂ ٤٫بٻيت

                                                      

1. Guzel et al 

2   . Hoffman et al 
3

.
 Hudson et al. 

4. Rest interval 

5. Hypertrophy-traditional resistance training 
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ـ ثل ڄتچاڃٿي يډبڍ څكمُام ٛل٫ي ڃِبځ ؿاؿڇ ُـڇ اًت ٳڈ ٤٫بٻيتاحل ثبكمڍ ؿاُتڈ ثبُـ؟  ًٜچط آڃتي اٳٌيـاڃي ٿلؿاځ تڀليڂ ٳلؿڇ

. >41څ 40څ 13= آځ ثب ُـت څ ؿڅكڇ ٤٫بٻيت څكمُي كاثٜڈ ٿٌتٰيپ ؿاكؿـ ٳڈ ٿٰـاك احل ٷقاكڍ ڃ( تبحيل ثٸقاكSFR) 1رليبځ ثنا٭

SFR ډبڍتچاڃـ ثب ثيڀبكڍبؿڇ ٯلاك ؿاؿ څ ٳبډَ ٿٰـاك آځ ٿيتچاځ ثڈ ٣ڄچاځ يٴي ام ٣لايپ ت٤ييڂ ٳڄڄـڇ ايڀڄي ٿؾبٛي ٿچكؿ اًت٬كا ٿي 

ثناٯي كا ٿچكؿ ثلكًي  SFRحل ٤٫بٻيت ٿٰبڅٿتي ثل اڍ اثل اًبى ؿاڃَ ٿب تب ٳڄچځ ٿٜبٻ٤ڈ .>90= تڄ٬ٌي اكتجبٙ ڃنؿيٴي ؿاُتڈ ثبُـ

 SFR آيب ٤٫بٻيت ٿٰبڅٿتي څ اٻٸچڍ ارلاڍ ايڂ ٤٫بٻيت كڅڍآيـ ايڂ اًت ٳڈ، ٯلاك ڃـاؿڇ اًت. ثڄبثلايڂ ًچاٹ ؿيٸلڍ ٳڈ پيَ ٿي

  ٿچحل اًت؟

 اّذاف پصٍّػ 1-4

 ف ولی پصٍّػّذ 1-4-1

 يډلٿ يثبكؿډ ڍثب ؿڅ اٻٸچ  يٿٰبڅٿت تياحل عبؿ ٤٫بٻ ٌڈيٿٰب (PLP) ٿ٤ٴچى يڅ ډلٿ (RPLP) ٗـاځياٳٌ يآڃت ٤تيثل څ 

 .ٳلؿڇ ڂيٿلؿاځ تڀل يثناٯ ڍډب

 یاّذاف اختصبص 1-4-2

 ثناٯي. SOD( ثل ٤٫بٻيت آڃنيپ PLPت٤ييڂ احل عبؿ ٤٫بٻيت ٿٰبڅٿتي ثب اٻٸچڍ ثبكؿډي ډلٿي ) -1

 ثناٯي. UA( ثل ٤٫بٻيت PLPت٤ييڂ احل عبؿ ٤٫بٻيت ٿٰبڅٿتي ثب اٻٸچڍ ثبكؿډي ډلٿي ) -2

 ثناٯي. %DPPH  ثل (PLPت٤ييڂ احل عبؿ ٤٫بٻيت ٿٰبڅٿتي ثب اٻٸچڍ ثبكؿډي ډلٿي ) -3

 . SFR( ثلPLPت٤ييڂ احل عبؿ ٤٫بٻيت ٿٰبڅٿتي ثب اٻٸچڍ ثبكؿډي ډلٿي ) -4

 ثناٯي. SOD ( ثل٤٫بٻيت آڃنيپRPLPٿ٤ٴچى )  ت٤ييڂ احل عبؿ ٤٫بٻيت ٿٰبڅٿتي ثب اٻٸچڍ ثبكؿډي ډلٿي -5

 ثناٯي.  UA( ثل ٤٫بٻيتRPLPٿ٤ٴچى )  ٿٰبڅٿتي ثب اٻٸچڍ ثبكؿډي ډلٿيت٤ييڂ احل عبؿ ٤٫بٻيت  -6

 ثناٯي.%DPPH ( ثل RPLPٿ٤ٴچى )  ت٤ييڂ احل عبؿ ٤٫بٻيت ٿٰبڅٿتي ثب اٻٸچڍ ثبكؿډي ډلٿي -7

 .SFR ثل (RPLP)ٿ٤ٴچى   ت٤ييڂ احل عبؿ ٤٫بٻيت ٿٰبڅٿتي ثب اٻٸچڍ ثبكؿډي ډلٿي -8

                                                      

1 . Salivary flow rate 


