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 چکیده
اندام خون با استفاده از اعمال فشار کنترل   انيجر  تيبا محدود  یمقاومت  نات يتمرزمینه و هدف:   برتر را    ی حت  ا يمشابه    ج يبه نتا  یابیها، امكان دستشده بر 

مقادير    بر  خون  جريان  محدوديت  بدون  و   با   مقاومتی  تمرين   هفته  چهار   پژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر  .کندیبالا فراهم م   ینيبه شدت تمر  ازیبدون ن
 انجام شد.  ایحرفه والیبالیست جوان پسران  در کورتیزولسرمی 
عنوان نمونه  والیبالیست در شهر زاهدان به  20آزمون با دو گروه آزمايش کنترل بود که تعداد  آزمون و پس تحقیق حاضر نیمه تجربی با طرح پیش :  هاروش

محدوديت    NBFRکه گروه    ی، در حالگرفتندقرار    محدوديت جريان خونتحت برنامه    BFRگروه  قرار گرفتند.    NBFRو    BFRانتخاب شدند و در دو گروه  
خون تمر  جريان  برنامه  گروه    ینيدر  تمرينی  برنامه  گروه    70با شدت    NBFRنداشتند.  و  شد.    30با شدت     BFRدرصد  انجام  بیشینه  تكرار  يک   درصد 

 مستقل و    tگیری شد. از آزمون  آزمون در شرايط مشابه انجام شد. کورتیزول با استفاده از کیت الايزا ساخت کانادا اندازه گیری در دو نوبت در پیش و پس خون
t   05/0های پژوهش در سطح معناداری همبسته برای آزمون فرضیهp <   افزار در نرمSPSS-25  .استفاده گرديد 

(. همچنین نتايج نشان داد که بین دو گروه در سطوح  p = 01/0نتايج نشان داد که سطوح کورتیزول در هر دو گروه افزايش معناداری داشته است )ها:  یافته

    .میانگین بیشتری داشته است BFRدر گروه  کهبطوری  ( = 00/0pکورتیزول تفاوت معنادار بوده است )

 مشابهی  هورمونی  هایپاسخ   به  منجر BFR  هایپروتكل   همراه  به  مقاومتی حاد و همچنین تمرينات مقاومتی با شدت کمتر  تمرينات  از   استفادهگیری:  نتیجه

  افزايش   به  نیاز  اما  کنند  بلند  سنگین  بارهای  توانندنمی   که  باشدورزشكارانی    برای  جايگزينی  تواندمی  BFR  با  همراه  تمرينات مقاومتی  از  استفاده   بنابراين،.  شد
 .دارند خود کاتابولیک  هایهورمون

 

 ، والیبالیستکورتیزولتمرين مقاومتی با محدوديت جريان خون، ی کلیدی: هاواژه
  

 مقدمه 

  سنتز   افزايش  برای  بالقوه  محرک  يک  مقاومتی  تمرين
  افزايش   و  عضلانی  هیپرتروفی  نتیجه  در  و  عضلانی  پروتئین
 مقطع  سطح  افزايش  به   منجر  نهايت  در  که  است  قدرت

  . حجم[1]  شودمی  هاآن  ترکیب  در  تغییر  و  عضلانی  فیبرهای
  و   است  مقاومتی  تمرينات  در  متغیرها  ترينمهم  از  يكی  تمرين
 ست   هر  در  تكرار  تعداد  در  ضرب  شده  بلند  بار  مقدار  با  معمولًا
  همچنین .  شودمی   محاسبه  ست(×    تكرار×    شده  برداشته  )بار
 تحت  تمرين جلسه يک در عضله يک که زمانی کل به تواندمی

  از  خارج  متحدالمرکز، انقباضات در درگیر زمان )کل است کشش

  آن   به  که  باشد  داشته  اشاره  حرکات(  بین   ايزومتريک  و  مرکز
  مطالعه   چندين  .[2]گويند  می  (TUT)  کشش  تحت  زمان

  تنش   تحت  زمان  خاص  هایروش   با  تمرين  که  اندکرده  گزارش 
 عضلات   دادن  فشار  با   زيرا  است  مفید   بسیار  عضلات  رشد  برای
 را  عضلات  در  میكروسكوپی  هایپارگی  تر،طولانی  مدت  برای

 سنتز  اصلی  عامل  ورزش   از  ناشی  ترشحات  .[3]دهد  می  افزايش
 در  مثبت  سازگاری  ايجاد  و  مقاومتی   تمرينات  از  پس  پروتئین
هر[3]است    اسكلتی  عضلات  ساختار   تنش  تحت  زمان  چه  . 
 و   بیشتر  متابولیک  تغییرات  و  خونی   کم  احتمال  باشد،  ترطولانی
 ترشح   در  تغییر  .[2]شود  می  بیشتر  هورمونی  هایپاسخ  افزايش

 مقاله پژوهشی 
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 و همكاران  مطلوب براهويی                                                                              های کاتابولیكیبر شاخص تمرين مقاومتی با و بدون محدوديت جريان خون تأثیر
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  عوامل   به  مقاومتی  تمرينات  اثر  در  کاتابولیک  هایهورمون
 و   حرکت  سرعت  تمرين،  حجم  تمرين،  شدت  جمله  از  مختلفی
  اين   بهینه   سرعت   مورد  در  کمی  اطلاعات  که   دارد  بستگی  غیره 

  با .  دارد  وجود  آن  مورد  در  زيادی  ابهامات  و  دارد  وجود  تمرينات
 و  قدرت  هیپرتروفی،  بر   موثر   عوامل   از  يكی  سرعت   حال،  اين

  در   تغییر  تحقیقات،  نتايج  اساس   بر.  است   هورمونی  تغییرات
  از   پس   پروتئین  سنتز   اصلی  عامل  ورزش   اثر   در   هورمون  ترشح
  عضلات   ساختار  در  مثبت  سازگاری  ايجاد  و  مقاومتی  تمرين
  که   است  استروئیدی  هورمون  يک  کورتیزول  .[3]است    اسكلتی

  را  پروتئین  سنتز  و  دارد  فیبری  هایپروتئین  روی  کاتابولیک  اثر
  است   بدن  در   استرس   ضد  هورمون  ترينمهم   و  [3]  کندمی   مهار
  که  کندمی  ايجاد   را  مشكلاتی  درازمدت  در   آن   افزايش   اما
 ها پروتئین  و  ايمنی  سیستم  به  رساندن  آسیب  به  هاآن   ترينمهم

   . [4]شود می مربوط 
 به  کورتیزول  تغییرات  که  دهدمی  نشان  مطالعات  نتايج
نوجوان،    در  .[5]دارد    بستگی  ورزش   مدت  و  شدت ورزشكاران 
تمر  ژهيوبه رشد،  دوران  ممكن   یمقاومت  ناتيدر  بالا  شدت  با 

ر افزا  یدگيدبیآس  سکياست  موضوع    ن يا.  [6]  دهد  شيرا 
 ی نيگزيجا  یها موجب شده است که پژوهشگران به دنبال روش 

گروه    ن يا  یبرا  یشتریب  یمني ا  ،یباشند که ضمن حفظ اثربخش
کنند.    یسن ا  یكيفراهم  روش ياز  تمرن  با    یمقاومت  ناتيها، 

فشار    انيجر  تيمحدود اعمال  از  استفاده  با  که  است  خون 
اندامکنترل بر  دستشده  امكان  نتا  یابیها،   یحت  ا يمشابه    جيبه 
را   نبرتر  تمر  ازیبدون  م  ین يبه شدت  فراهم    در .  [7]  کندیبالا 
 قرار  مغبنی  ناحیه  و  بغل   زير  ناحیه  در  هاکاف  ،1BFR  تكنیک

  تمرينات   آگونیست  عضلات  همه  که  شوندمی  باعث  و  گیرندمی
 بازگشت  محدوديت  و  نسبی  هیپوکسی   تأثیر  تحت  مفصلی  چند

  تكنیک   از  استفاده  مثال،  عنوان  به.  [8]  نگیرند  قرار  وريدی
BFR  بازگشت   يا  خون  جريان  کاهش  باعث  سینه  پرس   در 
 به.  شودنمی  تمرينات  اين  در  درگیر  اصلی  عضلات  به  وريدی
 در   فقط  وريدی  بازگشت  و  خون  جريان  کاهش  رسدمی  نظر

  پرس   در  کمتر  مداخله  با  و  هستند   ترکوچک  که  بازو  عضلات
  استرس  کاهش  به  منجر  تواندمی  واقعیت  اين.  دهد می  رخ  سینه

  در   مشابه   تكنیک  با   مقايسه  در  BFR  از  ناشی  متابولیک
 های يافته  بنابراين،.  شود  فوقانی  اندام  برای  مجزا  تمرينات

 
1 Blood flow restriction 

 متخصصان   برای  خوبی  بسیار  کاربرد  تواندمی  حاضر  مطالعه
 . باشد داشته ورزش  و سلامت
از قدرت، استقامت، قدرت   یب یاست که ترک  یورزش   بالیوال
 یبخش اساس  یمقاومت  ناتي. تمر طلبدیرا م  یو چابك   یانفجار
قدرت   یجسمان  یآمادگ  یهابرنامه    بال یوال  كنانيباز  یبرا  یو 
-یعملكرد عصب  ،ی عضلان  یپرتروف يها  تيباعث تقو  راياست، ز
جزء   یاومتمق  ناتي. تمرشودیم  یورزش   یو عملكرد کل   یعضلان

کل  یاتیح سلامت  و  اندام  تناسب  و  یاز  به  است،  با    ژهيبدن 
افراد  شيافزا استقامت   نيا   ،سن  و  قدرت  تنها  نه  ورزش  نوع 

افزا را  مهم  دهدیم  شيعضلات  نقش  مد  یبلكه   تيريدر 
برا  کندیم  فايا  کیکاتابول  یهورمون  یها پاسخ   ی سازگار  یکه 
متابول  یعضلان سلامت  با [۹]  هستند  یضرور  یکل  کیو   .

عنايت به مطالب فوق و مزايای تمرينات مقاومتی با محدوديت 
 تمرين  هفته  4  جريان خون پژوهش حاضر با هدف بررسی تأثیر

  برخی  بر  خون  جريان  محدوديت  بدون  و  با  مقاومتی
 والیبالیست   جوان  پسران  در  )کورتیزول(  کاتابولیكی  هایشاخص

 نخبه انجام شد. 
 

  هامواد و روش

آزمون  آزمون و پس تحقیق حاضر نیمه تجربی با طرح پیش 
باشد. جامعه آماری پژوهش،کلیه با دو گروه آزمايش کنترل می

والیبالیست سال    ایحرفه  پسران  در  زاهدان  شهر  در  ساکن 
بودند که با کسب اطلاعات از هیئت والیبال شهر زاهدان   1404
دادن    300تقريبأ   از  پس  افراد  انتخاب  برای  شدند.  برآورد  نفر 

مسايل   رعايت  و  تحقیق  آزمايشی  ماهیت  دلیل  به  فراخوان، 
گیری به شكل داوطلبانه هدفمند انجام شد؛ پس  اخلاقی، نمونه

کنندگان  های ورود به مطالعه غربالگری شرکتاز تعیین شاخص 
مانند معیارهايی  اساس  يک بر  حداقل  مدت  به  بازی  در  :  سال 

عدم ابتلا به بیماری های   های لیک والیبال استان،يكی از تیم
آنابولیک،   داروهای  مصرف  عدم  و  آسم  ديابت،  ضد  قلبی، 

کراتین،    یفشارپر مانند  اکسايشی  ضد  و  التهابی  ضد  خون، 
ايبوپروفن، زنجبیل و کافئینيپروتئین وی،آرژ برخورداری    ،نین، 

سنی   دامنه  در  قرارگیری  و  روانی  سلامت  سال    25تا    18از 
نكردن  رعايت  نیز  پژوهش  از  خروج  معیارهای  شد.  انجام 

نظر توصیه در  تمرينات  در  مرتبّ  حضور  عدم  و  محققین  های 
پسر والیبالیست بعد از اطلاع از روند پژوهش و    20گرفته شد.  

انتخاب شدند و به صورت  نوع تمرينات به عنوان نمونه تحقیق 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ij

pp
.p

hy
ph

a.
ir

 o
n 

20
26

-0
6-

28
 ]

 

                               2 / 9

http://ijpp.phypha.ir/article-1-855-en.html


 و همكاران  مطلوب براهويی                                                                             های کاتابولیكی بر شاخص تمرين مقاومتی با و بدون محدوديت جريان خون تأثیر
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به   شدند.    2تصادفی  تقسیم  گروه  (BFR)گروه  گروه   و 

(NBFR)  گروه  .BFR    برنامه خونتحت  جريان   محدوديت 
  محدوديت جريان خون  NBFRکه گروه    ی، در حالگرفتندقرار  

ها در ابتدا از نظر سن و وزن نداشتند. آزمودنی  ینيدر برنامه تمر
تمرينات مقاومتی با   -1و قد همگن شدند و سپس در دو گروه  

و   خون  جريان  بدون  ت  -2محدوديت  مقاومتی  مرينات 
 محدوديت جريان خون تقسیم شدند.

  
فعالیت سابقه  و  سلامتی  وضعیت   بدنیارزیابی 

 هاآزمودنی
آزمودنی جسمانی  وضعیت  ابتدا  قرار در  بررسی  مورد  ها 

های  گرفت و اطلاعاتی از افراد در مورد احتمال ابتلا به بیماری
بیماری اين  شد.  گرفته  بودخاص  عبارت  به    ندها  ابتلا  عدم  از 

خون، ديابت، تنفسی و يا ارتوپدی،   یفشارپرهای قلبی،  بیماری 
ها عدم سابقه مصرف دارو يا اعتیاد به سیگار. همچنین آزمودنی

از   کمتر  بدنی  توده  شاخص  می  25بايد  وزن  نیز  و  قد  داشتند؛ 
آزمودنی يک  همه  هر  برای  بدن  توده  شاخص  و  شد  گرفته  ها 

محاسبه شد و بر اساس شاخص توده بدن غربالگری انجام شد.  
هیئت عضو  که  شد  انجام  افرادی  از  برداری  والیبال   نمونه 

 سال و بیشتر داشتند.  3بودند و سابقه ورزشی  شهرستان زاهدان
 

 آوری سرم گیری خون و نحوه جمعنمونه
از   آزمون  پیش  مرحله  در  يعنی  مداخله  شروع  در 

از  آزمودنی پس  تا  شد  خواسته  گروه  دو  هر  ساعت    10های 
خون برای  شبانه  حاضر ناشتايی  شده  تعیین  محل  در  گیری 

از حدود   بازويی دست    15باشند. پس  از وريد  استراحت،  دقیقه 
-سی خون گرفته شد، سپس شرکتسی  5راست هر آزمودنی  

مدت   به  تمرينات  انجام  به  نهايتأ   4کنندگان  و  پرداختند  هفته 
مداخله    48 پايان  در  تمرين،  جلسه  آخرين  از  پس   ساعت 
گیری از آزمون نمونه هفته( در شرايطی مشابه با مرحله پیش  4)

گروهآزمودنی نمونههای  شد.  تكرار  مجددا  تمرينی  های های 
لوله در  جمعخونی  مخصوص  لختهای  از  پس  و  شدن هآوری 

 10دور در دقیقه و به مدت    2000سريعأ سانتريفوژ )با سرعت  
لوله در  آمده،  دست  به  سرم  و  گرديدند  در  دقیقه(  مجزا  های 

انجام   -80دمای   برای  تا  شد  نگهداری  سانتیگراد  درجه 
 آزمايشات بعدی مورد استفاده قرار گیرد.  

 

  کورتیزول گیری هورموناندازه
با استفاده از   کیت تهیه شده از شرکت آثل طب  کورتیزول 

درونی   تغییرات  ضريب  با  کانادا  میزان   ۹/7ساخت  و  درصد 
 گیری شد. لیتر اندازهنانوگرم در میلی 10حساسیت 

  

 گیری ترکیب بدن اندازه

 گیری وزن اندازه
ديجیتال   ترازوی  از  استفاده     TT-37مدل    TCMبا 

ها با کمترين آزمودنی کهصورتگیری وزن انجام شد، بديناندازه
می قرار  ترازو  روی  بر  کفش  بدون  و  عدد پوشش  و  گرفتند 

 مشاهده شده ثبت شد.  
 

 گیری قداندازه
طور ايستاده و کنندگان بهقبل از شروع تمرينات، قد شرکت 

حالی در  افقی  ديد  با  ديوار چسبیده  به  سر  پاشنهپشت  و  که  ها 
بی ثانیه  چند  از  پس  بود،  چسبیده  ديوار  به  ثبت  باسن  تحرکی 

 شد. 
 

 گیری شاخص توده بدن اندازه
از تقسیم عدد وزن بر مجذور قد بر حسب متر بدست آمد و  

 طور مجزا ثبت شد. کننده و بهبرای هر شرکت
 

 برنامه تمرینی 
فعال حداقل    یورزش   تیانجام  هفته  3منظم  در  ،  جلسه 

با استفاده از فرمول    نهیشیتكرار ب  کي  نییپس از تع  هایآزمودن
 : یسكيبرز

 

 
مدت   برنام  4به  باز  یمقاومت  نيتمر  ۀ هفته  جلو  پشت  وشامل   ،

ساعت   کي. هرجلسه حدود دادندبازو، جلو پا و اسكوات را انجام 
 قهیدق  10با    یورزش   تی و در هر جلسه، فعال  می انجامدبه طول  

اجرای    از  دو سبک آغاز و بع  یگرم کردن شامل حرکات کشش
فرا  مدت    نديبرنامه،  به  کردن  شدمانجام    قهیدق  10سرد    .می 

برنام جدول  ینيتمر  ۀمشخصات  است  1  در  شده    برای.  آورده 
 براساس  شد.کاف فشار استفاده  خون از انيجر تيمحدود جاديا
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 ق یهای تحقبرای گروه یمقاومت  نيتمر ۀبرنام -1ل جدو
 

   رهای یمتغ

 ی مقاومت نیتمر

  نیگروه تمر

  تیبدون محدود

 خون انیجر

   نیگروه تمر

  تیبا محدود

 خون انیجر
 درصد 30 درصد  70 نيتمر شدت

 4 4 حرکات  تعداد
 3 3 ست  تعداد
 15 15 تكرار  تعداد

  نیاستراحت ب ۀفاصل
 ست ها 

 قه یدق 1 قه یدق 1

  نیاستراحت ب ۀفاصل
 حرکات 

 قه یدق 3 قه یدق 3

 

 
بالاتنه   و عرض   متریسانت  4استاندارد مطرح شده، عرض کاف 

پا سانت  نيیکاف  پنج  ا  زانیم  است.  متریتنه  در  کاف    ن يفشار 
اندام بالاتنه و    وهیج  متریلیم  100،   قیتحق متر یلیم  120برای 
پا   وهیج اندام  ناحباشدمی  تنه   نيیبرای  کاف  بستن  محل   یۀ. 

بازو    ماليپروکز ران    در  بهاستو  شروع    یصورت،  از  کاف  که 
تمر  تا  نيتمر کامل  مش  بسته  نيانجام  و  در    زانی ود  فشار 

و تنها در استراحت    شودمیها همچنان حفظ  ست  نیاستراحت ب
 . [10] شدیم حرکات برداشته نیب

 روش تجزیه و تحلیل آماری 

نرم  از  استفاده  با  آماری مطالعه حاضر  افزار تجزيه و تحلیل 
به  25نسخه    SPSSآماری   شد  بخش انجام  در  که  طوری 

های  توصیفی از میانگین و انحراف استاندارد برای توصیف نمونه 
آماری و در بخش استنباطی نیز از آزمون کلموگروف اسمیرنوف 
تايید   از  استفاده شد و پس  ها  داده  نرمال  توزيع  بررسی  جهت 

آزمون   از  آزمون،  آزمون    tاين  برای  همبسته  و  مستقل 
است.  فرضیه شده  استفاده  پژوهش  در های  معناداری  سطح 

 .شد در نظر گرفته  > 0p/ 05مطالعه حاضر 

 

 هایافته

ويژگی به  مربوط  توصیفی  ترکیب اطلاعات  فردی،  های 
(.  3و    2ها بصورت جدول ارائه شده است )جداول  بدنی آزمودنی

های  ها بر اساس شاخصجهت اطمینان از همگن بودن آزمودنی
مستقل    tفردی و ترکیب بدنی در مرحله پیش آزمون، از آزمون  

نتايج آن در يک ستون در جدول   برداری شد که  وارد   2بهره 
هورمون به  مربوط  توصیفی  اطلاعات  است.  کاتابولیک   شده 

گروه در  کنندگان  در جدول  شرکت  پژوهش  مورد    ارائه   3های 
است.   سرمی  شده  مقادير  مقايسه  در  برای  کورتیزول  هورمون 

هفته تمرين مقاومتی با    4  نخبه پس از  پسران جوان والیبالیست
  مقادير قبل از تمرين در هر کدام از   با     خون    محدوديت جريان

 

 

 های فردی و ترکیب بدنی نمونه های پژوهش ويژگی -۲جدول 
 

 مستقل    t(pسطح معناداری  ) انحراف استاندارد  ±میانگین   تعداد  گروه متغیر 

 BFR 10 16/1 ±  21/22 75/0 )سال(  سن
NBFR 10 25/1 ±  02/23 

     

 BFR 10 0۹/5 ±  183 53/0 متر()سانتی  قد
NBFR 10 33/5 ±  70/185 

     

 BFR 10 ۹7/4 ±  50/76 12/0 )کیلوگرم( وزن
NBFR 10 14/6 ±  70/78 

     

BMI   )کیلوگرم/مترمربع( BFR 10 516/0  ± 82 /22 13/0 
NBFR 10 604/0  ± 78 /22 

     

 BFR 10 8۹/0 ±  ۹1/8 25/0 )سال( ورزشی  سابقه
NBFR 10 7۹/0 ±  02/10 
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 های پژوهشیکنندگان در گروهکاتابولیک شرکت اطلاعات توصیفی مربوط به هورمون  -۳جدول 

 انحراف استاندارد    ±میانگین    زمان نمونه گیری  گروه ها آزمون

 
 کورتیزول

 )نانو مول بر لیتر(

BFR 
 80/357 ±  6۹/10 پیش آزمون 
 38۹/ 70 ±  17/۹ پس آزمون 

   

NBFR 
 358/ 00 ±  ۹5/2 پیش آزمون 
 374/ 21 ±  42/2 پس آزمون 

 

 
آزمون  های  گروه از  است؛    tپژوهش  شده  استفاده  همبسته 

بررسی  همچنین   سرمی  برای  در   هورمونمقادير  کورتیزول 
والیبالیست جوان  گروه   پسران  بین  از نخبه  پس  پژوهش   های 

مقاومتی    4 تمرين  و  هفته  جريانبا  محدوديت  از    خون  بدون 
ل که نتايج آن در جدو؛  آزمون آماری تی مستقل استفاده گرديد

است  4 شده  به .  ارائه  توجه  جدول  با  سطح    نتايج  و  فوق 
از  می  شدهگزارش معناداری   کدام  هر  در  که  دريافت  توان 

آزمون در متغیر  آزمون و پس های پژوهش تفاوت بین پیشگروه
توان چنین استنباط کرد که  کورتیزول معنادار بوده است لذا می

تمرينات  و  خون  جريان  محدوديت  بدون  مقاومتی  تمرينات 
تأثیر   کورتیزول  سطوح  بر  خون  جريان  محدوديت  با  مقاومتی 

جدولهمچنین  دارد.   به  توجه  به    4  با  معناداری  سطح  چون 
آمده   آزمون  دست  متغیروابسته    tدر  از    کمترکورتیزول    برای 

  NBFRو    BFRبین دو گروه  لذا    ( = 00/0p)  باشدمی  05/0
در دو شاخص کورتیزول تفاوت معنادار بوده است و کورتیززول 

  میانگین بیشتری داشته است. BFRدر گروه 

 

 بحث
از   پس  حاد  تغییرات  که  بود  اين  مطالعه  اين  اصلی  يافته 

براين، ورزش در غلظت هورمون کاتابولیک مشاهده شد. علاوه 
با يافته همراه  پايین  شدت  با  تمرينات  که  داد  نشان  ما  های 

BFR    سیستم تحريک  بر  بالا  شدت  با  تمرينات  اندازه  به 
بیلبا  تأثیرهورمونی   پژوهش  و  حاضر  پژوهش  و   2و ئدارد. 
( تحلیل  2021همكاران  و  تجزيه  در  مشترکی  رويكردهای   ،)

داشت  BFRاثرات   ورزشكاران  هورمونی  سیستم  هر 11]  بر   .]
مطالعه،   به   BFRدو  سیستم را  تحريک  برای  روشی  عنوان 

کم بارهای  در  میهورمونی  قرار  بحث  مورد  دهند. شدت 

 
2 Bilbao 

میزان دسترسی موضعی به    BFRهمچنین بحث شده است که  
افزايش می را  می اکسیژن  ايجاد  متابولیک  استرس  و  دهد،  کند 

دهد، استرس متابولیک ايجاد اثربخشی استقامت را افزايش می
میمی افزايش  را  استقامت  اثربخشی  و  به کند  که  دهد 

 [. 11تر با بارها سازگار شوند ]کند تا سريعورزشكاران کمک می

همكاران  يافته  و  عبادی  تحقیق  با  دارد  همخوانی  ما  های 
با  13۹۹) تمرينات  اثرات  که   ،)BFR   هورمون بر  های را 

صخره در  ]کاتابولیک  کردند  بررسی  نخبه  دو  12نوردان  هر   .]
برای تحريک هدفمند   BFRتحلیل علمی بر اهمیت تمرينات و 

سیستم هورمونی برای دستیابی به سازگارهايی هورمونی تاکید 
[ لیوبرژ مطالعه[.  12دارند  توسط  )  3ای  همكاران  (، 2025و 

از   فوتبالیست  BFRاستفاده  در  کورتیزول  تولید  در  های  را 
مشخص شد  [.13] کند يید میأهای ورزشی تای و شاخصحرفه
بارهای کم،    BFRکه   در  افزايش سطوح  تأحتی  در  مثبتی  ثیر 

     [.13]کورتیزول داشته است 

تمرين   اثربخشی  که  ما،  تحريک   BFRنتايج  برای  را 
های پرسش دهد، در يافته سازی ترشح کورتیزول نشان میفعال

( همكاران  می13۹۹و  پشتیبانی  آن  [.14]شود  (  مطالعه  ، ها در 
که   شد  سطوح   BFRمشخص  در  بیشتری  افزايش  سبب 

است.  شده  محدوديت  بدون  تمرين  با  مقايسه  در  کورتیزول 
رسد که تغییرات کورتیزول در پاسخ به ورزش ممكن نظر میبه

کننده تلاش فردی انجام شده در طول يک جلسه  است منعكس
ای بیش نیست، اما شايد اگرچه اين فرضیه  ؛تمرينی شديد باشد
ترين تمرين را انجام دادند، بیشترين تغییر در افرادی که سخت

باشند   داشته  را  به    [.14]کورتیزول  توجه  با  و  اساس  برهمین 
آزمودنی به اينكه  بودند  والیبالیست  ما  اين  نظر میهای  که  رسد 

می منطقی  ازسویافزايش  يک باشد.  کورتیزول  ديگر، 
شود و توسط قشر آدرنال ترشح می    که    است  ئیدگلوکوکورتیكو

 
3  Luebbers  
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 های پژوهش گروهکورتیزول  شاخصبرای مقايسه  (مستقل tوابسته و  t) نتايج آزمون آماری -4جدول       

 وابسته  t سطح معناداری tآمار آزمون  مستقل   t  (p)سطح معناداری   t اختلاف میانگین  گروه متغیر 

 کورتیزول
BFR 1۹/3 17/8 000/0 * 21/3 005/0 * 

NBFR 60/1 5۹/4 001/0 * 

 وجود دارد.  05/0  کمتر از  معناداری در سطح *       
 

 
زا مانند اثرات محیطی، فشار عاطفی و ورزش  در شرايط استرس 

می مطالعه  [.14]کند  تغییر  نشان  نتايج  جوان  مردان  روی  ای 
جريان  محدوديت  با  تمرين  گروه  در  کورتیزول  سطح  دادکه 
دارد   بیشتری  افزايش  محدوديت  بدون  گروه  به  نسبت  خوت 

 BFR. همچنین، محققان معتقدند که اگرچه شدت تمرين  [16]
کمتر از تمرين مقاومتی سنتی است، بستن کاف و ايجاد محیط  

به  فعال  ريكاوری  همچنین  تولید  هیپوکسیک،  موضعی  صورت 
می افزايش  را  هیپوتالاموس لاکتات  محور  و  را -دهد  هیپوفیز 

می ترشح تحريک  فیزيولوژيكی،  فشار  افزايش  با  که  کند 
به را  افزايش کورتیزول  هورمونی  استرس  عامل  يک  عنوان 

می[15]دهد  می همچنین  به .  کورتیزول  که  گفت  عنوان  توان 
يک هورمون کاتابولیک سبب افزايش لیپولیز در بافت چربی و  

پروت پروتئینتجزيه  سنتز  کاهش  و  سلول  ئینها  های در 
می آزادسازی   [.15]شود  عضلانی  افزايش  موجب  همجنین 

شود. اين هورمون  لیپیدها و اسیدهای آمینه در جريان خون می
ست و سنتز ا  هاهای تارچهبر روی پروتئیندارای اثر کاتابولیک  
می مهار  را  کاتابولیک .  کندپروتئین  تأثیرات  اين،  بر  افزون 

عض تارهای  بر  طو   لانیکورتیزول  و  بیشتر  دوم  از   ترلانینوع 
تارهای  محیطی  اعصاب  تحريک  بنابراين  است.  اول  نوع 

مقاومتی  تند  لانیعض تمرين  در طول  با شدت   BFR انقباض 
می دکم  از  تمرينات    لايل تواند  اين  از  پس  کورتیزول  افزايش 
پا[.  16]  باشد نتايجبر    سرمی   سطح  پیشین،  تحقیقات  يه 

تمرينات مقاومتی به طور چشمگیری افزايش   از  پس  کورتیزول
دارد که سبب  [.  17]  يابدمی زيادی در بدن وجود  سازوکارهای 

غلظت هورمون کورتیزول می در  فعالیتتغییر  های شود. شدت 
استرس  و  قویورزشی  از  ذهنی  تأثیرگذارترين های  و  ترين 

اين هورمون هستندمحرک ترشح  میزان  بر  همچنین   [.18]  ها 
بر   دما  و  غذا خوردن  به  مربوط  تغییرات  و  فیزيولوژيكی  عوامل 

تأثیر می نظر میترشح هورمون کورتیزول  به  يكی گذارد.  رسد 
زا و استرس   کورتیزول در شرايط  افزايش غلظت  لايلديگر از د

 -هیپوفیز-موس فشارهای بدنی، تغییر در فعالیت محور هیپوتالا 

باشد در    [.1۹]  آدرنال  خون  فشار  کردن  محدود  و  کاف  بستن 
سطح   BFRت  تمرينا افزايش  و  اسیدوز  و  هیپوکسی  ايجاد  با 
می  لاکتات کورتیزول  هورمون  ترشح  افزايش  سبب   شودخون 

هوازی دلیلی برای افزايش اين رو افزايش گلیكولیز بی  از[.  20]
محدوديت  همراه  به  مقاومتی  تمرينات  در  کورتیزول  سطح 

با اين   [.21ست ]اجريان خون به دلیل محدود کردن فشار خون 
دهد های در دسترس نشان میهمه، بسیاری از شواهد پژوهش

که تنها تمرين قدرتی با شدت زياد پاسخ کورتیزول را تحريک 
  از جمله در   [.22]  کند و تمرين با شدت متوسط تأثیری نداردمی
خصوص    ایعهمطال قدرتی   به  هاهورمون   واکنشدر    تمرينات 

هايی با شدت زياد از فعالیت  هايی مانند کورتیزول پسهورمون
 اندنشان دادهنسبت به تمرين با شدت متوسط افزايش معناداری 

ا23] تفاوت[.  سويی  طوز  استرس  و  ژنتیكی  مدت   لانیهای 
دهدمی تغییر  افراد  در  را  کورتیزول  ترشح  الگوی  [.  17]  تواند 

و  وکیلی  نتايج  با  همسو  نا  تحقیق  اين  در  ما  نتايج  همچنین 
هفته تمرين مقاومتی   4است که نشان دادند  (  2022همكاران )

میانسال کم افراد  در  جريان خون  محدوديت  بدون  و  تحرک با 
سطوحبا    موجب معنادار   نیست  کورتیزول    تغییر  [. ۹]همراه 

تفاوت معنی داری   ( 2020) همكاران  همچنین پاکزاد حسنلو و 
بدنبال   مردان  در  کورتیزول  میزان     مقاومتی  تمرينات      در 

و خون  همراه  مقاومتی    تمرينات  سنتی  جريان  محدوديت  با 
نكردند  تناقضا24]  مشاهده  دلیل  می[؛  فوق  به  ت  مربوط  تواند 

آزمودنی نوع  تمرينی،  دوره  مدت  و  جنس، شدت  سن،  ها، 
باشد.  همچنین   فیزيولوژيكی  پروتكلشرايط  حذف کنترل  و  ها 
متغیر نتأثیر  از  مزاحم  ساير قهای  بررسـی  عـدم  و  قوت  ات 
به  ها  هورمون نیل  از  )جهت  بهتری  آنابولیکدرک  -تعادل 

پژوهش حاضر  از محدوديت   ( کاتابولیک  همچنین  هستند.های 
آزمودنی غذايی  رژيم  کردنـد  تلاش  حـدودی  محققین  تا  را  ها 

آ بـه  و  نماينـد  غذايی    هان کنـترل  رژيم  برنامه  توصیه شد که 
شده غذايـی    تعیین  رژيـم  از  الامكـان  حـتی  و  رعايت  را 

منظـم   تمرينـات  گونـه  هـر  از  و  کنند  استفاده  شده  مشخص 
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کنـترل   امـا  کننـد،  خودداری  تمرينی  پروتكل  از  غیر  ورزشی 
. نهايتاً پیشنهاد  دقیق اين موارد در مطالعات انسانی میسر نیست

اعتماد،   های قابلبرای ارزيابی بهتر و دسترسی به پاسخشود  می
 در طراحی مطالعات بعدی مواردی همچون افزايش حجم نمونه

 د.ننظر قرار گیر مدو تغییر جنسیت نمونه 
 

 گیری نتیجه

بدست نتايج  به  میباتوجه  پايان  در  پژوهش  در  توان آمده 
تواند به اندازه تمرين  می  BFRگفت که تمرين با شدت کم با  

در تحريک هورمون  بالا  با شدت  بهسنتی  کاتابولیک  ويژه  های 
آموزش  ورزشكاران  از  برای  استفاده  همچنین  باشد.  موثر  ديده 

مقاومتی حاد و همچنین   مقاومتی   تمرينات  از  استفادهتمرينات 
کمتر شدت  با  مقاومتی  تمرينات  همچنین  و    همراه   به  حاد 

 هورمونی   هایپاسخ  به  ممكن است منجر  BFR   هایپروتكل
مقاومتی  از  استفاده  بنابراين،.  شود  مشابهی با   همراه  تمرينات 

BFR  و    توسط ورزشی  ورزشی   متخصصانمربیان   علوم 
 بارهای   توانندنمی  که  باشد  ورزشكارانی  برای  جايگزينی  تواندمی

کاتابولیک هورمون   افزايش  به  نیاز  اما   کنند  بلند  سنگین   های 
 . دارند خود
 

 ملاحظات اخلاقی 
کارشناسی   نامه  پايان  از  برگرفته  فیزيولوژی مطالعه  ارشد 

دانشجو   و  مطلوب  ورزشی  سیستان  دانشگاه  در  براهويی 

شماره   با  اخلاق  کد  اجرا  از  قبل  که  است  بلوچستان 
IR.USB.REC.1404.036  آزمودنی و  کسب   از قبل هارا 

در   ايشان شرکت و مجوز تحقیق توسط پزشک معاينه به ورود 

 صادر شد.  تحقیق،

 

 سپاسگزاری
معاونت محترم پژوهشی دانشگاه، اســاتید محتــرم گــروه  از

علوم ورزشی، اعضاء هیات، مربیان و ورزشكاران رشــته والیبــال 
شهرستان زاهدان و تمامی عزيزانی کــه در ايــن تحقیــق مــا را 

 گردد.تشكر و قدردانی می ياری کردند؛
 

 ملاحظات مالی
دانشگاه   مالی  حمايت  از  بلوچستان پژوهش  و    سیستان 

 ت.برخوردار بوده اس

 

 تعارض در منافع  
گونــه تضــاد کنند کــه هی اين مطالعه اعلام می نويسندگان

 منافعی وجود ندارد.

 

 نقش نویسندگان
ها و نظــارت بــر حســن :. آنالیز دادهم.ا:. انجام مطالعه؛  م.ش 

:. ايــده و ب.م:. ايــده، طراحــی مطالعــه؛ ص.عاجــرای مطالعــه؛ 
 .مقالهنگارش  
 

 اظهارنامه

مصنوعی    سازی اين اثر، نويسنده از هی  ابزار هوش   حین آماده  
 .استفاده ننموده است
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Abstract 
 
Background and Aim: Resistance training with blood flow restriction is a type of exercise that uses controlled pressure 

on the limbs to achieve similar or even superior results without the need for high training intensity.   The present study 

aimed to investigate the effect of four weeks of resistance training with and without blood flow restriction on serum 

cortisol levels in young male elite volleyball players. 

Methods: The present study was a quasi-experimental study with a pre-test and post-test design with two control 

groups, in which 20 volleyball players in Zahedan were selected as samples and were divided into two BFR and NBFR 

groups. The BFR group underwent a blood flow restriction program, while the NBFR group did not have blood flow 

restriction in the training program. The training program of the NBFR group was performed at an intensity of 70%, and 

the BFR group at an intensity of 30% of one repetition maximum. Blood sampling was performed twice, pre- and post-

test, under similar conditions. Cortisol was measured using a Canadian-made ELISA kit. Independent t-test and paired 

t-test were used to test the research hypotheses at a significance level of p < 0.05 in SPSS-25 software. 

Results: The results showed that cortisol levels increased significantly in both groups (p ≥ 0.005). The results also 

showed that there was a significant difference between the two groups in cortisol levels (p = 0.00). So, the average was 

higher in the BFR group. 

Conclusion: The use of acute resistance training as well as lower-intensity resistance training in conjunction with BFR 

protocols resulted in similar hormonal responses. Therefore, the use of resistance training in conjunction with BFR 

could be an alternative for athletes who cannot lift heavy loads but need to increase their catabolic hormones. 

 

Keywords: Blood flow restriction resistance training, cortisol, volleyball 
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