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 :مقدمه
ٕغٛ ثب افشایؼ تؼذاد وؾٛرٞبی ٔتمبضی لز٘طیٙٝ ثزای ٞ

در عزاعز خٟبٖ ،  COVID-19 خٌّٛیزی اس ؽیٛع

یه ٔؾىُ ػٕذٜ  ت. ٔؾىلات ٔتؼذدی ثٛخٛد آٔذٜ اع

ثٝ دِیُ در ٔٛرد اثزات ٔخزة لز٘طیٙٝ ، ثی تحزوی ثذ٘ی 

[. ؽزٚع یه ٚضؼیت 1] ٔحذٚدیت ٞبی ؽخصی اعت

لز٘طیٙٝ ٘بٌٟب٘ی ٘بؽی اس ٕٞٝ ٌیزی ثیٕبری وزٚ٘ب ٘یبس ثٝ 

یه تغییز اعبعی در عجه س٘ذٌی افزاد دارد وٝ ثٝ 

[. 2علأت رٚحی ٚ خغٕی آٟ٘ب ثغیبر وٕه ٔی وٙذ]

لز٘طیٙٝ ٚ ػذْ فؼبِیت ٕٔىٗ اعت خطز اثتلا ثٝ ثغیبری 

[، پٛوی 4[، عزطبٖ ]3دیبثت] ثیٕبری ٞب ٔب٘ٙذ

[ را افشایؼ 6[ ٚ ثیٕبری ٞبی لّجی ػزٚلی]5اعتخٛاٖ]

 [.7دٞذ. ٚ حتی عیغتٓ ایٕٙی را تضؼیف وٙذ ]

ثذیٟی اعت وٝ ثٝ دِیُ لز٘طیٙٝ خبٍ٘ی در ثیؾتز وؾٛر 

 ثبسی ٚیذئٛیی ٕٞزاٜ ثب حزوت ٞب، اعتفبدٜ اس

(Exergames )  ثٝ دِیُ تٛا٘بیی ؽجیٝ عبسی ٔحیط

ٚ ایدبد اٍ٘یشٜ در فؼبِیت ٞبی ثیؾتز ٔی تٛا٘ذ  خبرخی

. در حبَ حبضز،  ٌشیٙٝ ٔٙبعجی ثزای ٚرسػ در ٔٙشَ ثبؽذ

Exergames  وٝ یه ثبسی ٔجتٙی ثزVR  ٝاعت،  ث

ػٙٛاٖ یه آٔٛسػ ٔٛثز ؽٙبختٝ ٔی ؽٛد وٝ ثبػث 

خذاثیت ثیؾتز فؼبِیت ٞبی ثذ٘ی ٚ خذة ٔخبطجبٖ 

[، طجك ٔطبِؼبت 8] سیبدی اس ٌزٜٚ ٞبی ٔختّف ٔی ؽٛد

تحت ثزرعی،  اعتفبدٜ اس فٙبٚری تأثیز ثغشایی در ثٟجٛد ٚ 

حفظ آٔبدٌی خغٕی ٚ رٚحی افزاد در عٙیٗ ٔختّف 

ٚ  exergameدارد. ثٙبثزایٗ،  ٔب ٔی تٛا٘یٓ اس تٕزیٙبت 

ٚالؼیت ٔدبسی ثٝ ػٙٛاٖ یه ٔذاخّٝ احتٕبِی ثزای 

تمٛیت ٚ حفظ آٔبدٌی خغٕی ٚ رٚا٘ی در لز٘طیٙٝ 

 [. 1بدٜ وٙیٓ]اعتف

درصذ  60-40وبِح آٔزیىبیی طت ٚرسؽی، ؽذت تٕزیٗ 

را ثزای ثٟجٛد (VO2max)  تٛاٖ ٞٛاسی ثیؾیٙٝ

% لذرت ثیؾیٙٝ  70اعتمبٔت ٞٛاسی ٚ ؽذت تٕزیٗ 

درٍٚ٘زا را ثزای ثٟجٛد در لذرت ٚ حدٓ ػضّٝ تٛصیٝ 

[. ثب ایٗ حبَ، تٕزیٗ ثب ایٗ ؽذت ثزای 9وزدٜ اعت ]

ٙذ افزاد ثی تٕزیٗ أىبٖ پذیز ٕ٘ی ثزخی اس افزاد ٕٞب٘

در ایٗ افزاد، ثىبرٌیزی رٚؽٟبی تٕزیٙی خبیٍشیٗ  .ثبؽذ

ثب ؽذتٟبی پبییٗ ثزای حفظ ػّٕىزد ػضّٝ اعىّتی 

ٔیتٛا٘ذ ٔفیذ ثبؽذ. چٙذیٗ ٔطبِؼٝ اخیز، تٕزیٗ ثب 

ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ را ثٝ ػٙٛاٖ یه رٚػ تٕزیٙی 

ذرت ٚ حدٓ ٔٛثز ٚ ایٕٗ ثزای افشایؼ تٛاٖ ٞٛاسی، ل

 [.10ٚ11ػضلا٘ی ٔؼزفی وزدٜ ا٘ذ ]

ٔحذٚدیت ٔطبِؼبت ٘ؾبٖ دادٜ ا٘ذ وٝ تٕزیٗ ثٝ ٕٞزاٜ  

 Blood Flow Restricted (BFR) خزیبٖ خٖٛ یب 

 VO2max افشایؼ در اعتمبٔت لّجی تٙفغی افشایؼ در

ٚ ػّٕىزد اعتمبٔتی را ثٝ ٕٞزاٜ داؽتٝ اعت. ثٙبثزایٗ، ثٝ 

 BFR ٘ی ثٝ ٕٞزاٜ٘ظز ٔی رعذ وٝ ا٘مجبض ػضلا

،پتب٘غیُ آغبس عیٍٙبِٟبی عِّٛی خٟت ثٟجٛد در ظزفیت 

 [.12ٞٛاسی ػضّٝ ٚ ػّٕىزد اعتمبٔتی را داراعت ]

وبٞؼ خزیبٖ خٖٛ  تٕزیٙبت ثب ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ ثب

ای ٔب٘ٙذ وبف فؾبرعٙح اعت ػضّٝ ثب ثٝ وبر ثزدٖ ٚعیّٝ

[. عبسٚوبرٞبی ٔتؼذدی ثزای عبسٌبریٟبی ػضلا٘ی 13]

ٔتؼبلت ایٗ تٕزیٙبت پیؾٟٙبد ؽذٜ اعت وٝ اس آٖ خّٕٝ 

ٔی تٛاٖ ثٝ افشایؼ فزاخٛا٘ی تبرٞبی تٙذ ا٘مجبض در 

ؽزایط ٞبیپٛوغی، ایدبد ٌٛ٘ٝ ٞبی اوغیضٖ ٚاوٙؾی اس 

ٔیٗ ٞب ٚ آ خّٕٝ ٘یتزیه اوغبیذ ٚ افشایؼ تزؽح وبتىَٛ

ٞٛرٖٔٛ رؽذ ٘بؽی اس عٛخت ٚعبس ثی ٞٛاسی ٚ ا٘جبؽتٍی 

 [.14اؽبرٜ وزد ] لاوتبت ٚ ...

ٔطبِؼبت ٔتؼذدی دریبفتٙذ وٝ ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ ٚ 

 BFR وٕجٛد اوغیضٖ در ٔحیط درٖٚ ػضّٝ ثٝ ٕٞزاٜ

ؽذٜ ٚ افشایؼ   ATP ٔٛخت افشایؼ عزػت ٞیذرِٚیش

اخیزا  ٕٞچٙیٗ [17-15پبعخ لاوتبت را ثٝ ٕٞزاٜ دارد ]

در ٔطبِؼٝ ای ٔؾخص ؽذ وٝ اٚج تدٕغ لاوتبت ثلافبصّٝ 

فؼبِیت در تٕزیٗ ٞبی ثب ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ  پظ اس

   [.18ثیؾتز اعت ] 

پیؾٟٙبد ؽذٜ اعت وٝ اعتزط ٔتبثِٛیه یىی اس تٙظیٓ 

وٙٙذٜ ٞبی وّیذی عبسٌبری ٞبی فیشیِٛٛصیه اعت 

[14ٚ19.] 

ثبػث، رٞب عبسی فبوتٛر رؽذ ؽجٝ  اعتزط ٔتبثِٛیه 

ٔی ؽٛد وٝ ایٗ فبوتٛر، ؽزایط  ( IGF-1 )1ا٘غِٛیٗ

[. 20آ٘بثِٛیه ثزای رؽذ ػضّٝ را فزاٞٓ ٔی وٙذ ]

ٕٞچٙیٗ در اثز افشایؼ اعتزط ٔتبثِٛیه تِٛیذ ٔیٛویٗ 

را افشایؼ ٚ تِٛیذ  15ایٙتزِٛویٗ  ٞبی آ٘بثِٛیه اس لجیُ 

ا٘ٛاع وبتبثِٛیه آٖ در ػضّٝ وبٞؼ پیذا ٔی وٙذ ٚ ثبػث 

شیٝ آٖ ثزتزی پیذا ٔی ؽٛد وٝ عٙتش پزٚتئیٗ ثز تد

افشایؼ اعتزط ٔتبثِٛیه ثبػث ٔی  ثؼلاٜٚ، [21]وٙذ

ؽٛ٘ذ ٔیتٛوٙذری در ػضّٝ ٔٛرد ٘ظز ٔیشاٖ ثیؾتزی ٌٛ٘ٝ 

[. تحمیمبت 22تِٛیذ وٙذ ](ROS) ٞبی اوغیضٖ فؼبَ
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 ٘ؾبٖ ٔی دٞذ ایٗ افشایؼ درٌٛ٘ٝ ٞبی اوغیضٖ فؼبَ

(ROS)اس طزیك فؼبَ عبسی ٔغیز MAPK  ثبػث

  [.23ٔی ؽٛد ] ػضلا٘ی زٚفیافشایؼ ٞبیپزت

ٟٕٔتزیٗ ٔتبثِٛیت ٞبی اعتزعی در حیٗ تٕزیٗ در 

 ٔی ثبؽٙذ Pi ػضّٝ لاوتبت، یٖٛ ٞیذرٚصٖ ٚ

عطٛح افشایؼ یبفتٝ اٚرٜ خٖٛ، وبٞؼ [.ٕٞچٙیٗ 24]

 (BFR)خزیبٖ خٖٛ ػضّٝ یب ٔحذٚد ؽذٖ خزیبٖ خٖٛ 

در ػضّٝ ٘یش در تِٛیذ اعتزط ٔتبثِٛیه در ػضّٝ ٔؤثز 

  [.25]ٔی ثبؽٙذ 

در ثیٗ ایٗ ػٛأُ افشایؼ عطٛح اِىتبت ػضّٝ ٘مؼ 

ٟٕٔی در تِٛیذ اعتزط ٔتبثِٛیه ایدبد ٔی وٙذ. افشایؼ 

عجت افشایؼ فؾبر اعٕشی در عَّٛ  لاوتبت در ػضّٝ

ٞبی ػضلا٘ی ؽذٜ ٚ ثٝ تٛرْ ایٗ عَّٛ ٞب ٔٙدز ٔی ؽٛد. 

ایٗ تٛرْ عَّٛ، وؾؾی در عَّٛ ػضلا٘ی ایدبد خٛاٞذ 

وزد، وٝ عٙتش پزٚتئیٗ در آٖ عَّٛ را افشایؼ ٔی دٞذ 

[، ٕٞچٙیٗ تدٕغ لاوتبت در عَّٛ ػضّٝ ثبػث 26]

ٛد وٝ خٛد در تىثیز ثیؾتز عَّٛ ٞبی ٔبٞٛارٜ ای ٔی ؽ

ٞبیپزتزٚفی ٔیٛفیجزیُ ٞب ٔٛثز ٞغتٙذ. ثؼلاٜٚ لاوتبت 

در ػضّٝ   Pax7 ،MyoD  ،Ki67 ثبػث افشایؼ ثیبٖ

اعىّتی ؽذٜ ٚ اس طزیك ایٗ فبوتٛرٞب تىثیز ٚ تٕبیش عَّٛ 

افشایؼ ثیبٖ . ٞبی ػضلا٘ی را ثٟجٛد ٔی ثخؾذ

 لاوتبتٚ فزْ فغفزیّٝ در اثز  mTOR2  فِٛغتبتیٗ 

 [.27ش در تحمیمبت پیؼ ٌشارػ ؽذٜ اعت ]عِّٟٛب ٘ی

ِذا ثب تٛخٝ ثٝ ایٗ اثزات آ٘بثِٛیه لٛی یبد ؽذٜ ثزای 

لاوتبت احتٕبلا ٔی تٛاٖ اس افشایؼ عطٛح آٖ ثٝ اعتزط 

ٔتبثِٛیىی ٚ اثزثخؾی آٖ در ثٟجٛد ٚضؼیت ػضّٝ رعیذ 

[28.] 

پضٚٞؼ حبضز ثب ٔحذٚد وزدٖ خزیبٖ خٖٛ ثٝ ػٙٛاٖ یه 

ی پبعخ حبد یه خّغٝ ثبسی رٚػ خذیذ، ثٝ ثزرع

ٚیذیٛیی ٕٞزاٜ ثب حزوت  ثب ٚ ثذٖٚ ٔحذٚدیت خزیبٖ 

خٖٛ،  ثز ٔیشاٖ لاوتبت خٖٛ در خٛا٘بٖ غیز ٚرسؽىبر، 

درصذد پبعخ ثٝ ایٗ پزعؼ ٞبعت وٝ آیب ٔحذٚد ؽذٖ 

خزیبٖ خٖٛ ٔی تٛا٘ذ ثٝ ػٙٛاٖ یه ٔحزن لٛی در تغییز 

حزوت  لاوتبت پظ اس یه خّغٝ ثبسی ٚیذیٛیی ٕٞزاٜ ثب

ػُٕ وٙذ؟ ٕٞچٙیٗ در صذد پبعخ ثٝ ایٗ پزعؼ ٞغتیٓ 

وٝ آیب ثبسی ٞبی ٚیذئٛیی ٕٞزاٜ ثب حزوت ثب ٔحذٚدیت 

خزیبٖ خٖٛ ٔی تٛا٘ٙذ خبیٍشیٗ ٔٙبعجی ثزای تٕزیٙبت 

ٚرسؽی ٚ خٌّٛیزی اس ثی تحزوی ٚ اعتفبدٜ ثیؾتز اس آٖ 

 در دٚراٖ لز٘طیٙٝ ثبؽذ؟

  ها: مواد و روش
خٛاٖ   14ایٗ یه ٔطبِؼٝ ٘یٕٝ تدزثی اعت وٝ در آٖ 

عبَ( طی یه فزاخٛاٖ ٚ پظ اس ارسیبثی اِٚیٝ  10 ± 30)

اس ٔیبٖ داٚطّجیٗ  ثب تٛخٝ ثٝ ٔؼیبرٞبی ٔٛرد ٘ظز ؽبُٔ 

ٚضؼیت ػٕٛٔی ٚ علأتی ٚ تٙذرعتی، عٛاثك درٔب٘ی ٚ 

ثیٕبری ٞب، ٔصزف دارٚ، رصیٓ غذایی ٚ ػذْ فؼبِیت 

خبة ؽذ٘ذ. ثزای خٕغ آٚری اطلاػبت اس ٚرسؽی ٔٙظٓ ا٘ت

 پريتکل بازی ًَازی در دي گريٌ با ي بدين محديدیت جریان خًن - 1 جديل

 مدت پريتکل بازی

 (

 دقیقٍ(

 گريٌ َا

 ٘فز( 7ٌزٜٚ ثذٖٚ ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ) ٘فز( 7ٌزٜٚ ثب ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ) 

 وؾؾی ٚ ٘زٔؾی ػضلات دعتحزوبت  حزوبت وؾؾی ٚ ٘زٔؾی ػضلات دعت  5 گرم کردن

 ثبفبصّٝ لجُ اس ثبسی اس عیبٞزي ثبسٚیی ثبفبصّٝ لجُ اس ثبسی اس عیبٞزي ثبسٚیی - خًوگیری 

بازی يیدئًیی َمراٌ با 

 حرکت

(BOXING) 
XBOX360KINECT) 

( 

ؽزٚع 

 ثبسی

 - BFRثغتٝ ؽذٖ وبف   20

 تغت ثٛري تغت ثٛري 5دلیمٝ 

دلیمٝ 

10 

 تغت ثٛري تغت ثٛري

دلیمٝ 

15 

 تغت ثٛري تغت ثٛري

دلیمٝ 

20 

 BFRثبس ؽذٖ وبف 

 تغت ثٛري

 تغت ثٛري

 ثلافبصّٝ ثؼذ اس ثبسی ٚیذئٛیی ثلافبصّٝ ثؼذ اس ثبسی ٚیذئٛیی - خًوگیری 
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 Physical (PAR_Q) پزعؾٙبٔٝ فؼبِیت فیشیىی

Activiti  Readiness   ٝٔاعتفبدٜ ؽذ. عپظ، رضبیتٙب

وتجی ٔجٙی ثز ؽزوت داٚطّجب٘ٝ ٚ آٌبٞب٘ٝ در خّغبت 

تٕزیٗ اس آسٔٛد٘ی ٞب دریبفت ؽذ. ایٗ پضٚٞؼ ٔٛرد تأییذ 

اعلأی ٚاحذ ػّْٛ وٕیتٝ اخلاق در تحمیك دا٘ؾٍبٜ آساد 

   ٚ تحمیمبت تٟزاٖ ثب وذ اخلاق

IR.IAU.SRB.REC.1399.101  لزار ٌزفت. 

رٚس لجُ اس ؽزٚع ٔطبِؼٝ آسٔٛد٘ی ٞب در یه خّغٝ  7

ٚ ثبسی ثٛوظ دٚ  360آؽٙبیی ثب دعتٍبٜ ایىظ ثبوظ 

٘فزٜ ثب ایٗ دعتٍبٜ  لزار ٌزفتٙذ در ٕٞبٖ خّغٝ ٘یش ا٘ذاسٜ 

عبخت إِٓبٖ (،   206ٌیزی لذ )لذ عٙح دیٛاری عىب 

عبخت وؾٛر إِٓبٖ( ٚ  BF800 ثیٛرر ٔذَ)تزاسٚی  ٚسٖ

ا٘دبْ ؽذ . در ایٗ خّغٝ  BMIؽبخص تٛدٜ ثذ٘ی یب 

ٔحذٚد   ٘حٜٛ اخزای صحیح حزوبت ثب ؽزیبٖ ثٙذ ٞبی

ٚ ٔلاحظبت ٚیضٜ آٔٛسػ دادٜ ؽذ ٚ  وٙٙذٜ خزیبٖ خٖٛ 

تٛعط آسٔٛد٘ی ٞب تٕزیٗ ؽذ. ثٝ ٔٙظٛر ا٘دبْ تحمیك اس 

لجُ اس اخزای آسٖٔٛ،  افزاد ٔٛرد ٔطبِؼٝ درخٛاعت ؽذ تب 

عبػت خٛاة(، اٍِٛٞبی  8اٍِٛٞبی خٛاة طجیؼی )حذالُ 

فؼبِیت ٞبی رٚسا٘ٝ ٚ رصیٓ غذایی )ؽبْ عجه( ؽت لجُ 

اس آسٖٔٛ،  ٚ ٔصزف صجحب٘ٝ ٔؾبثٝ ثب وبِزی ٔؾخص )در 

ٔحُ آسٖٔٛ( در طَٛ تحمیك را رػبیت وٙٙذ ٚ اس ٞزٌٛ٘ٝ 

دارٚ، فؼبِیت ثذ٘ی ؽذیذ، ٔصزف ٔىُٕ غذایی، ٔصزف 

ٔصزف وبوبئٛ، لٟٜٛ ٚ ٘ٛؽیذ٘ی ٞبی حبٚی وبفئیٗ، 

عبػت لجُ اس ا٘دبْ آسٖٔٛ خٛدداری  48دخب٘یبت تب 

ٕ٘بیٙذ. خٟت اطٕیٙبٖ اس ٚضؼیت تغذیٝ آسٔٛد٘ی ٞب اس 

عبػتٝ اعتفبدٜ ٌزدیذ.  اس  24پزعؾٙبٔٝ یبدآٔذ خٛران 

آسٔٛد٘ی ٞب خٛاعتٝ  ؽذ  وٝ در طَٛ دٚرٜ تحمیك 

ؽتٝ ثبؽٙذ. در رٚس اخزای پزٚتىُ اثتذا فؼبِیت ٚرسؽی ٘ذا

عٙدؼ دٔبی ثذٖ ثزای ثزرعی ػذْ ٚخٛد تت ٚ ٘تیدتب 

ػفٛ٘ت درٚ٘ی ا٘دبْ ؽذ ٚ اس ػذْ اثتلا آسٔٛد٘ی ٞب ثٝ 

اطٕیٙبٖ حبصُ ٌزدیذ .تٕبْ ٔزاحُ تحمیك  19-وٛٚیذ 

  .تحت ٘ظبرت پشؽه ا٘دبْ ؽذ

 آسٖٔٛ در عبػت ٔؾبثٝ ٚ رٚس ٔؾبثٝ ا٘دبْ ؽذ ٚ ثزای اس

ثیٗ ثزدٖ اثز خغتٍی یه ٞفتٝ ثیٗ دٚ پزٚتىُ فبصّٝ 

 Cross اس رٚػ Testing ثٛد. ثزای اس ثیٗ ثزدٖ اثز

Overیب  Counter balance اعتفبدٜ ؽذ. 

 َا خصًصیات آوتريپًمتریکی ي ترکیب بدوی آزمًدوی - 1جديل شمارٌ 

 اوحراف معیار

 میاوگیه

اوحراف   حداقل حداکثر

 استاودارد
 آماری

 عٗ )عبَ( 20 44 93/29 882/1 043/7

 ٚسٖ)ویٌّٛزْ( 49 95 30/63 7527/3 0411/14

 لذ)عب٘تی ٔتز( 160 183 36/171 279/2 527/8

 (BMI ؽبخص تٛدٜ ثذ٘ی ) 2/18 3/29 407/22 9272/0 4691/3

 

p  بیه

 گريَی

P درين

 گريَی

اوحراف 

 معیار

اوحراف 

 استاودارد
 متغییر گريٌ َا میاوگیه

546/0 

 

000/0* 
850/10 900/2 79/23 

پیؼ اس 

 آسٖٔٛ
  ثبسی ٚیذئٛیی ثذٖٚ

 ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ
 لاوتبت

(mg/dl) 

 پظ اس آسٖٔٛ 86/58 761/6 298/25

000/0* 
7580/6 8061/1 143/22 

پیؼ اس 

 تیثب ٔحذٚد ییذئٛیٚ یثبس آسٖٔٛ

 خٖٛ بٖیخز
 پظ اس آسٖٔٛ 00/56 960/5 302/22
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 7اس آسٔٛد٘ی ٞب خٛاعتٝ ؽذ در عبػت : پريتکل تمریه

در ٔحُ آسٔبیؾٍبٜ ٔدٟش ثزای ا٘دبْ پزٚتىُ تٕزیٙی 

( 11تب  8ح )اس عبػت حضٛر یبثٙذ. ٕٞٝ آسٖٔٛ ٞب در صج

ٚ در ؽزایط آسٔبیؾٍبٞی یىغبٖ ٚ تمزیجب در ٔحذٚدٜ 

درخٝ عب٘تی ٌزاد اخزا ؽذ. آسٔٛد٘ی ٞب در دٚ  24دٔبی 

خّغٝ پزٚتىُ تٕزیٙی ثٝ فبصّٝ یه ٞفتٝ ؽزوت وزد٘ذ. 

عبػت ٔزاخؼٝ ثزای ٞز آسٔٛد٘ی ثٝ ٔٙظٛر حذف اثز 

جی، تغییزات رٚسا٘ٝ یىغبٖ ثٛد. ثزای تؼییٗ ا٘غذاد ٘غ

فؾبر خٖٛ افزاد صجح ثٝ صٛرت دراسوؼ تٛعط فؾبر 

عٝ ثبر  Microlife BP A100 عٙح ثبسٚیی اتٛٔبتیه

ا٘ذاسٜ ٌیزی ٚ ٔیبٍ٘یٗ آٖ ٔحبعجٝ ؽذ. فؾبر ٘غجی 

%  ٔیّی ٔتز خیٜٛ سیز فؾبر  20تب  15ا٘غذاد ثبسٚ ثیٗ 

 .خٖٛ عیغتِٛی در ٘ظز ٌزفتٝ ؽذ

٘زٔؾی دعت ثٝ -دلیمٝ حزوبت وؾؾی 5خّغٝ  ثب 

ٔٙظٛر ٌزْ وزدٖ ؽزٚع ؽذ. ٕ٘ٛ٘ٝ خٛ٘ی خٟت ثزرعی 

عطٛح ٘ٛرٔتب٘فزیٗ ٚ لاوتبت لجُ اس ؽزٚع ثبسی ٌزفتٝ 

دٚ٘فزٜ  ثٝ اخزای ثبسی ؽذ. ؽزوت وٙٙذ ٌبٖ ثٝ صٛرت 

 ٚیذیٛیی ٕٞزاٜ ثب حزوت ثٛوظ)ٞٛاسی( ثب اعتفبدٜ اس

XBOX360KINECT   ٝ٘فز  7پزداختٙذ. در حبِی و

٘فز ثذٖٚ ٔحذٚدیت خزیبٖ  7ثب ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ ثب 

خٖٛ  ثٝ ٔجبرسٜ ٔی پزداختٙذ. ثب فبصّٝ ٞفت رٚس، ٔدذدا 

اس ٘ظز  خّغٝ تٕزیٙی تىزار ٌزدیذ أب ایٗ ثبر دٚ ٌزٜٚ

 BFR ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ خبثٝ خب ؽذ٘ذ. در ٌزٜٚ

یه ثبسٚثٙذ فؾبری در لغٕت فٛلب٘ی ٞز دٚ ثبسٚی 

ٞزوذاْ اس افزاد ٌزٜٚ ٕٞزاٜ ثب ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ 

ثغتٝ ؽذ. ٞز ثبسٚثٙذ ؽبُٔ یه ویغٝ پٙتٛٔبتیه در 

ثخؼ داخّی ثٛد وٝ ثٝ یه دعتٍبٜ فؾبرعٙح دعتی 

دلیمٝ ثٛد،  در  20ذئٛیی ٔتصُ ٔی ؽذ. ٔذت ثبسی ٚی

 5ٌزٜٚ ثب ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ وبف فؾبر عٙح ٞز 

دلیمٝ ثبس ٚ عپظ ثزای ادأٝ ثبسی ثغتٝ  1دلیمٝ ثٝ ٔذت 

ثزای ٔیشاٖ   (Borg)أتیبسی ثٛري 10ٔی ؽذ. تغت 

 Rate of Perceived ( RPE) درن فؾبر

Exertion ٌزفتٝ ؽذ ٚ ثجت  20ٚ 15، 10، 5در دلبیك

ثٝ طٛر وبُٔ  1پزٚتىُ ثبسی در خذَٚ ؽٕبرٜ  .ٌزدیذ

 آٚردٜ ؽذٜ اعت.

ٕ٘ٛ٘ٝ ٌیزی خٖٛ ثٝ ٔٙظٛر ا٘ذاسٜ ٌیزی  گیری: ومًوٍ

ٔیشاٖ غّظت لاوتبت ا٘دبْ ؽذ . ٕ٘ٛ٘ٝ اَٚ لجُ) پظ اس 

عبػت ٘بؽتبیی (ٚ ٕ٘ٛ٘ٝ دْٚ ثلافبصّٝ پظ اس  8حذٚد 

پبیبٖ پزٚتىُ پضٚٞؼ تٛعط ٔتخصص حبضز در ٔحُ 

ٕ٘ٛ٘ٝ ٞبی خٖٛ ثلافبصّٝ در آسٔبیؾٍبٜ اخذ ؽذ. عپظ 

تخصصی ٔٛرد ارسیبثی لزار ٌزفت . خٍٛ٘یزی تٛعط 

ٔتخصص اس خٖٛ عیبٞزي ثبسٚیی ثب ٘یذَ اس چیٗ داخّی 

آر٘ح ٌزفتٝ ؽذ . ا٘ذاسٜ ٌیزی لاوتبت ثلافبصّٝ پظ اس 

ٚ ثب  Enzyme Color Test    ٕ٘ٛ٘ٝ ٌیزی ثب ٔتذ 

دبْ ؽذ. عبخت وؾٛر إِٓبٖ ا٘ GRAINERدعتٍبٜ 

تٕبْ پزٚتىُ ثٝ ٔٙظٛر خٌّٛیزی اس خطب در آسٔبیؾٍبٜ 

 .ٔدٟش ا٘دبْ ؽذ

دادٜ ٞب پظ اس خٕغ آٚری  َا: تجسیٍ يتحلیل دادٌ

پزداسػ ٚ تحّیُ ؽذ.  22٘غخٝ   SPSSتٛعط ٘زْ افشار 

طجیؼی ثٛدٖ تٛسیغ دادٜ ٞب ٚ ػذْ تفبٚت دادٜ ٞب ثب 

 BFRقبل ي بعد از فعالیت  برای دي پريتکل با ي بدين لاکتات  میاوگیه ي اوحراف معیار دادٌ َای - 1ومًدار شمارٌ 
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ثزرعی ؽذ.   shapiro – wilk اعتفبدٜ اس آسٖٔٛ

اسآ٘دبیی وٝ دادٜ ٞب طجیؼی ثٛد٘ذ، ثزای ثزرعی تغییزات 

  ٚاثغتٝ اعتفبدٜ ؽذ .  tدرٖٚ ٌزٚٞی اس آسٖٔٛ 

 ها: یافته
ثزخی خصٛصیبت آ٘تزٚپٛٔتزیىی ٚ  1در خذَٚ ؽٕبرٜ 

 2تزویت ثذ٘ی آسٔٛد٘ی ٞب آٔذٜ اعت. در خذَٚ ؽٕبرٜ 

٘تبیح تدشیٝ ٚتحّیُ آٔبری ثٝ تفىیه ٌزٟٚٞبی تٕزیٗ ثب 

ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ ٘ؾبٖ دادٜ ؽذٜ اعت وٝ  ٚ ثذٖٚ

٘ؾبٖ دٞٙذٜ تغییزات درٖٚ ٌزٚٞی ٚ ٔمبیغٝ ثیٗ 

ٌزٚٞی ٔیشاٖ  ٌزٟٚٞبی تٕزیٙی اعت. در ٔمبیغٝ ثیٗ

در ٞز دٚ ٌزٜٚ تٕزیٙی ثب ٚ ثذٖٚ  (=p 0/ 000 لاوتبت )

 .ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ  افشایؼ ٔؼٙی داری را ٘ؾبٖ داد 

ٚٞی ٔیشاٖ افشایؼ لاوتبت درحبِی وٝ در ٔمبیغٝ ثیٗ ٌز

ٕ٘ٛدار  در ٌزٜٚ ثب ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ،  ٔؼٙی دار ٘جٛد.

لاوتبت را  ٔیبٍ٘یٗ ٚ ا٘حزاف ٔؼیبر دادٜ ٞبی ، 1ؽٕبرٜ 

لجُ ٚ ثؼذ اس فؼبِیت  ثزای دٚ پزٚتىُ ثب ٚ ثذٖٚ 

 ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ ٘ؾبٖ ٔی دٞذ.

 بحث:
 ٞذف اس پضٚٞؼ حبضز ثزرعی تغییزات حبد لاوتبت ثٝ

ػٙٛاٖ یىی اس ؽبخص ٞبی اعتزط ٔتبثِٛیه در تٕزیٗ 

ٞٛاسی ثٛوظ ثب دعتٍبٜ ایىظ ثبوظ ویٙىت ثب ٚ ثذٖٚ 

ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ ثٛد. ثز اعبط ٘تبیح ٔطبِؼٝ ثیٗ 

ٔیشاٖ لاوتبت لجُ ٚ ثؼذ اس دٚ پزٚتىُ تفبٚت ٔؼٙب داری 

ٚخٛد داؽت أب در ٔمبیغٝ ثیٗ ٌزٚٞی ٔیشاٖ لاوتبت ثیٗ 

 ٚ ثذٖٚ ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ ٔؼٙی دار ٘جٛد دٚ ٌزٜٚ ثب 

در ٔٛرد ٔطبِؼبت صٛرت ٌزفتٝ رٚی عطٛح لاوتبت در 

تزویت تٕزیٗ ٞٛاسی ٚ ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ ثٝ دٚ 

ٔطبِؼٝ ٕٞغٛ ثب ٔطبِؼٝ حبضز ٔی تٛاٖ اؽبرٜ وزد، وٝ 

[ ٚ ٔیزسایی ٚ 29(  ]2012ٚ ٕٞىبراٖ ) ِئٛ٘هتٛعط 

طبِؼٝ تٛعط ِئٛ٘ه [ ا٘دبْ ؽذ. در 12ٔ]1398ٕٞىبراٖ 

ٔحزن ٘بؽی اس راٜ رفتٗ  (، ٘ؾبٖ داد2012ٚ ٕٞىبراٖ )

ثزای افشایؼ اعتزط ٔتبثِٛیه ثؼذ اس ٚرسػ  BFRثب 

وبفی ٘جٛد ٚ ٘تیدٝ ٌزفتٙذ وٝ احتٕبلا ٔىب٘یغٕٟبیی ثٝ 

غیز اس تدٕغ لاوتبت در فٛایذ ٔؾبٞذٜ ؽذٜ ثٝ ٕٞزاٜ 

٘مؼ دار٘ذ  تٕزیٗ ٞٛاسی ثب ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ 

[29.] 

٘ؾبٖ دادٜ ؽذ وٝ  1398ٔطبِؼٝ ٔیزسایی ٚ ٕٞىبراٖ 

لاوتبت خٖٛ ٚ وٛرتیشَٚ در ٞیچ یه اس ٘مطٝ ٞبی سٔب٘ی 

در ٌزٜٚ ثب ٚ ثذٖٚ ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ افشایؼ ٔؼٙی 

 .[12دار ٘ؾبٖ ٘ذاد٘ذ ]

پظ اس فؼبِیت ٞٛاسی ، 2016وٙغیغبئٛ ٚ ٕٞىبراٖ 

روبة س٘ی ثبؽذت پبییٗ ثٝ ٕٞزاٜ ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ 

خٖٛ ٌشارػ  لاوتبتداری را در غّظت  ثب تغییز ٔؼٙی

ثب ٔحذٚدیت آسٔٛد٘ی ٞب در ٌزٜٚ  در ایٗ ٔطبِؼٝ٘ىزد٘ذ. 

 % اس 40دلیمٝ روبة سدٖ ٔذاْٚ را ثب 15  خزیبٖ خٖٛ،

VO2peak  َثذٖٚ ٔحذٚدیت خزیبٖ  ٚ در ٌزٜٚ وٙتز

 % اس 70دلیمٝ روبة س٘ی ٔذاْٚ را ثب  30خٖٛ ،

VO2peak وزد٘ذ. ایٗ ؽذت ٚ حدٓ ثیؾتز  اخزا

در  2016فؼبِیت ٞٛاسی وٝ تٛعط وٙغیغبئٛ ٚ ٕٞىبراٖ 

ٌزٜٚ وٙتزَ ٔٛرد اعتفبدٜ لزار ٌزفت تحزیه ٔتبثِٛیه 

ثیؾتزی را در ٌزٜٚ وٙتزَ ثٝ ٕٞزاٜ داؽت، ثٝ طٛریىٝ در 

ثزاثز  2ٌزٜٚ وٙتزَ لاوتبت خٖٛ پظ اس فؼبِیت ٞٛاسی 

افشایؼ یبفت  BFR ثیؾتز اس ٌزٜٚ فؼبِیت ٞٛاسی ثب

[. ایٗ در حبِی اعت وٝ ٔب ٞٓ افشایؼ ٘بچیشی را در 30]

لاوتبت خٖٛ در ٌزٜٚ ثذٖٚ ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ 

  .٘غجت ثٝ ٌزٜٚ ثب ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ ٔؾبٞذٜ وزدیٓ

یىی اس دلایُ ایٗ أز ٔی تٛا٘ذ ؽذت ثبلاتز ٚ ٞیدبٖ 

ثیؾتز ثبسی ثٛوظ ٞٛاسی در ٌزٜٚ ثذٖٚ ٔحذٚدیت ثبؽذ 

یزا عزػت ػُٕ ٚ وؾؼ ٔغبثمٝ دٚ٘فزٜ ٔٛخت تملای س

ثیؾتز آ٘بٖ ٘غجت ثٝ ٘فز ٔمبثّؾبٖ ٔی ؽذ وٝ ثٝ دِیُ 

 ثغتٗ ؽزیبٖ ثٙذ ٔحذٚدیت حزوت داؽتٙذ.

ٕٞچٙیٗ در ٔطبِؼبت خذاٌب٘ٝ تٛعط وٛرٚیٙٛ ٚ ٕٞىبراٖ 

[وٝ 32( ]2018ٚ تٛٔبط ٚ ٕٞىبراٖ. )[ 31]( 2016)

، ٞز دٚ ٔؾبٞذٜ  ٘تبیح آٖ ثب تحمیك حبضز ٘بٕٞغٛ ثٛد

وزد٘ذ وٝ فؼبِیت ٞٛاسی ثب ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ غّظت 

لاوتبت خٖٛ را ثیؼ اسیه خّغٝ فؼبِیت ٞٛاسی ثذٖٚ 

 ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ ثبلا ٔی ثزد .

، پبعخ ٞبی حبد  2018در ٔطبِؼٝ تٛٔبط ٚ ٕٞىبراٖ 

فیشیِٛٛصیىی ثٝ دٚچزخٝ عٛاری ثب ٔحذٚدیت خزیبٖ 

ؽذ . در ایٗ ٔطبِؼٝ ٔیشاٖ خٖٛ ثب ؽذت پبییٗ ثزرعی 

ضزثبٖ لّت ، ثزٖٚ دٜ لّجی ، اوغیضٖ ٔصزفی ، فؾبر 

خٖٛ ، ٔیشاٖ فؾبر درن ؽذٜ ٚ لاوتبت خٖٛ ا٘ذاسٜ ٌیزی 

ؽذ، ٚ ٔؾخص ٌزدیذ وٝ دٚچزخٝ عٛاری وٓ ؽذت ثب 

ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ ٔیشاٖ اعتزط ٔتبثِٛیىی ٚ لّجی 

ٜ ٚ ثیبٖ ػزٚلی را در ٔمبیغٝ ثب ٌزٜٚ وٓ ؽذت افشایؼ داد

وزد وٝ تٕزیٗ ٞٛاسی ثب ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ ، 
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خبیٍشیٗ تٕزیٗ ثزای افزادی اعت وٝ لبدر ثٝ اخزای 

 . [32]تٕزیٙبت ثب ؽذت ثبلا ٘یغتٙذ 

ٕٞب٘ٙذ ٔطبِؼٝ حبضز در تٕزیٙبت ثب ٔحذٚدیت خزیبٖ 

خٖٛ، وٝ خزیبٖ خٖٛ ٚرٚدی ثٝ ػضّٝ فؼبَ اس طزیك 

ا٘ؼطبف پذیز ثٝ  ثغتٗ وبف یب وؼ )تٛر٘یىٝ( لاعتیىی

دٚر لغٕت پزٌٚشیٕبَ ثبسٚ یب راٖ، ٔحذٚد یب ٔتٛلف ٔی 

ٔطبِؼبت ثیبٖ وزد٘ذ وٝ ایٗ ػُٕ . [34ٚ 33] ؽــٛد

عجت ایدبد حٛضچٝ خٛ٘ی ٔٛلت در ػضٛ ؽذٜ ٚ در پی 

آٖ تدٕغ ٔٛاد ٔتبثِٛیىی ثٝ ٚیضٜ اعیذلاوتیه )لاوتبت( 

 ثٝ طٛر ٔٛضؼی در ػضٛ افشایؼ ٔی یبثذ وٝ ایٗ افشایؼ

داخّی  غّظت ٔتبثِٛیت ٞب، اعــیذی ؽــذٖ ٔحیط

Hػضّٝ ، افشایؼ یٖٛ 
+

ٚ وبٞؼ دعتزعی ثبفتی ثٝ   

اوغیضٖ خٖٛ ثبػث آسادعـــبسی ٞٛرٟٔٛ٘بی آ٘بثِٛیىی 

ٞیپٛفیشی ٚ افشایؼ -اس ٔحٛر ٞیپٛتبلأٛط GH  ٔب٘ٙذ

تحزیه [ 35ٚ36] فؼبِغــبسی فزآیٙذٞبی آ٘ضیٛص٘یه

[ ، ...  تِٛیذ ٔبیٛوبیٗ ٞبی 37]ثبیٛص٘ش ٔیتٛوٙذری 

ٚ ثغیبری اس ٔغیز ٞبی 15آ٘بثِٛیه ٘ظیز ایٙتزِٛویٗ 

[ ٚ... 2عیٍٙبِیًٙ ٔٛثز در رؽذ ٚ ٞبیپزتزٚفی ػضلا٘ی ]

 ٔی ؽٛ٘ذ. 

ثٝ ٘ظز ٔیزعذ ٟٕٔتزیٗ ػّت تفبٚت در ٘تبیح در ٔیشاٖ 

فؾبر وبف، ؽذت، ٔذت تٕزیٗ ٞٛاسی ثٛوظ ثب دعتٍبٜ ٚ 

ؾتز ثبسیىٙب٘ی وٝ ٔحذٚدیت حزوت یب ٞیدبٖ ٚ تملای ثی

اس ایٗ ٘ظز، ثٝ دِیُ ثٛعیّٝ وبف ٘ذاؽتٙذ ثٛدٜ ثبؽذ. 

ٔمبیغٝ تحزیه  وٕجٛد ؽٛاٞذ، ٔطبِؼبت ثیؾتز ثب

ٔتبثِٛیه ٚ ٔىب٘یىی ٔتفبٚت ثزای درن ٔىب٘یغٕٟبی 

ضزٚری ثٝ ٘ظز  BFR عبسٌبری ثٝ ٕٞزاٜ تٕزیٗ ٞٛاسی ثب

زط ٔتبثِٛیه اس آ٘دبیی وٝ ػٛأُ ٔٛثز در اعت .ٔی رعذ

در ػضلات حیٗ تٕزیٙبت ٚرسؽی ػلاٜٚ ٔحذدیت خزیبٖ 

[ٌشارػ 12، یٖٛ ٞیذرٚصٖ ٚ اٚرٜ ]Pi،ADPخٖٛ ، 

ؽذ٘ذ ثٝ ٘ظز ٔیزعذ ثزرعی عبیز ػٛأُ غیز اس ٔحذٚدیت 

 خزیبٖ خٖٛ ٚ لاوتبت در عبیز ٔطبِؼبت ضزٚری ثبؽذ .

 گیری: نتیجه
یی ثزاعبط ٔطبِؼٝ حبضز ،اعتفبدٜ اس ثبسی ٞبی ٚیذئٛ

ٕٞزاٜ ثب حزوت ثب ٚ ثذٖٚ ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ ٘یبسٔٙذ 

ثزرعی ٞبی ثیؾتز در ٔٛرد آثبر ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ 

ثز اعتزط ٔتبثِٛیه ٚ ثٟزٜ ٔٙذی اس آثبر ٔطّٛة ٘بؽی اس 

آٖ اعت .اعبعب ا٘دبْ ثبسی ٞبی ٚیذئٛیی ٕٞزاٜ ثب حزوت 

ٔی تٛا٘ذ راٞىبر ٔٛثزی ثزای ثی تحزوی افزاد در دٚراٖ 

٘طیٙٝ ٘بؽی اس وزٚ٘ب ثبؽذ ٚ ٔحذٚدیت خزیبٖ خٖٛ لز

 ثزای ایٗ تٕزیٙبتبت ٞٛاسی دارای ارسػ افشٚدٜ اعت.
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Abstract: 

Background: Quarantine restrictions during the corona have increased the risk of 

immobility and its complications, while increasing the use of computer and video games 

with movement. The aim of this study was to evaluate the acute changes in lactate (one of 

the indicators of metabolic stress) in aerobic activity with Kinect Xbox with and without 

restriction of blood flow in non-athlete youth. 

Methods: 14 healthy non-athlete youth with an age range of 30±10 years were randomly 

selected. And on two different days with and without restriction of arterial blood flow, they 

played boxing with Xbox 360 for 20 minutes. Blood samples were taken before and 

immediately after. 

Results: There was a significant increase in serum lactate level compared to before the test 

in both training groups, but changes in lactate between the two groups with and without 

blood flow restriction were not significant (p ≤ 0 \ 05). 

Conclusion: Playing video games with movement stimulates the necessary metabolites for 

effective metabolic stress and ultimately provides more benefits of physical activity and 

doing them with limited blood flow as one of the causes of metabolic stress for individuals. 

It has added value. Further studies are needed on the effect of restricting blood flow as a 

new training method on video games with movement and other metabolites affecting 

metabolic stress. 
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