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چکیده
هفته تمرین 8ق حاضر بررسی تاثیر هدف از تحقی

مقاومتی بر مقادیر میوستاتین پلاسمایی مردان چاق غیر 
تحقیق حاضر از نوع نیمه تجربی می باشد . ورزشکار بود

مرد چاق غیر ورزشکار بصورت 19به همین منظور 
داوطلبانه در تحقیق حاضر شرکت کردند و به دو گروه 

سال، قد 21±57/1با میانگین سن ) n=8(تجربی 
کیلوگرم و 22/92±85/15سانتی متر و وزن 51/5±11/171

و کنترل با میانگین سن 21/28±37/1درصد چربی 
سانتی متر ، وزن 61/175±09/5سال، قد 13/1±44/21
15/27±68/2کیلوگرم و درصد چربی 05/14±00/90

هفته اي تمرین 8گروه تجربی پروتکل . تقسیم شدند
80تا 50جلسه در هفته با شدت 3حرکت، 5امل مقاومتی ش

درصد را اجرا کردند و گروه کنترل در هیچ برنامه تمرینی 
ساعت بعد از اتمام آخرین جلسه 48قبل و . شرکت نکرد

میلی لیتر خون از ورید 5تمرینی و در شرایط ناشتایی 
نتایج تحلیل آماري با آزمون . بازویی آزمودنی ها گرفته شد

قل نشان داد که مقدار میوستاتین پلاسمایی در تی مست
گروه تجربی در مقایسه با گروه کنترل کاهش معنی داري 

توان نتیجه گرفت که اجراي لذا می.)p=0/005(داشت 
تمرین مقاومتی می تواند در پیشگیري از آتروفی عضلانی و 

.کاهش توده عضلات موثر باشد
ن، تمرین مقاومتیمردان چاق، میوستاتی:واژه هاي کلیدي

Abstract
The purpose of the present  study was to
examine the effect of 8 weeks resistance
training on the myostatin plasma level in
untrained overweight men. This research was
semi experimental. For this reason, 19
overweight untrained men voluntarily
participated in this study and randomly were
assigned to resistance training with mean of
age 21±1/57 yr, height 171/11±5/51 cm, weight
92/22±15/85 kg and BF% 1/37±28/21
2,2yr) or control with mean of age±35و
21/44±1/13 yr, height 175/61±5/09 cm, weight
90/00±14/05 and BF% 2/68±27/15. The training
protocol consisted, 3 sessions per week, 5
exercises, at 50-80% of 1RM for whole-body
exercise for 8 weeks. Prior to study start time,
and after 48 h of the last session, 5 ml plasma
were collected from antecubital vein of
subject..The results of  independent  t-test
showed that there are significant decrease in
plasma in experimental group (p=0/005).
Therefore, it can be concludes that resistance
training can prevent the loose of muscle mass
and sarcopenia.

Keywords: overweight men, myostatin, resistance
training
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مقدمه
ــتاهم ــاتیحی ــکلتی ــله اس ــوم یعض ــلامت عم ــراي س و یب
قـرار گرفتـه  مورد قبول همگـان یهاي روزمره به خوبیتفعال

داراي کارکردهاي متعددي از جمله حفظ یعضله اسکلت. است
بـه  . استولیکییازهاي متاببدن، حرکت و بر آوردن نیتوضع

درصد کل وزن بـدن  50تا 40یباًتقریعضله اسکلتیژه،طور و
گلـوکز  یسممتابولیاصلیگاهجابه عنواندهد ویمیلرا تشک
یه پایسمکننده اي در مقدار متابولیینو نقش تعکندیعمل م

از یاريدر بس ـیتوده عضله اسـکلت یشافزایحتیاحفظ . دارد
و یعضلانیمرتبط با آتروفیماریهايو بیرياز جمله پیطشرا

ــاص   ــور خ ــه ط ــتر درب  ــبیش ــم م ــکاران مه ــیورزش دباش
بـالغ،  یعضـله اسـکلت  ییاسـتثنا یژگـی ویک).1384رابرگز،(

ي هـا از محـرك یعیآن در سازگاري به دامنه وسیذاتییتوانا
براي . باشدیمختلف مینیهمچون الگوهاي تمرفیزیولوژیکی،

برنامـه هـاي   طریـق ازی،عضله اسـکلت روي یش بارمثال، افزا
عامـل  دوبرجسته اي بر هـر آثار با وزنه، دارايینمختلف تمر

برعکس، کاهش بـار  . استیعضلانو قدرت) یپرتروفیه(توده 
یـري،  پینـدهاي از فرآیناش ـیتیروي عضله به علت کـم فعـال  

 ـیـا هاي مختلف و یماري، بیباز آسیناشیحرکتبی یوزن ـیب
ــا ( ــه فض ــفر ب ــوده )س ــاهش ت ــه ک ــلان، ب ــییعض ــد م انجام
يبـرا یاديتلاش زیراخيهادر سالروینااز). 1374رجبی،(

و یپرترفـی هیلکـول وو میسـلول يهـا یزمروشن شـدن مکـان  
1مک فـرون اساس،ینبر ا.صورت گرفته استیعضلانی آتروف

بـه  عضـلانی فاکتور مهار کننده رشدیک) 1997(و همکاران 
میوسـتاتین عضـو جدیـد    . کردنـد ییشناسـا را یوستاتیننام م

فاکتور رشدي تغییر شـکل دهنـده   (2TGF-Bخانواده بزرگ 
رایاسـکلت ۀرشـد عضـل  یطـور منف ـ آن بـه یانباست که ) بتا

ایـن  ییاز زمان شناسا).Mcpherron,1997(کندیمیمتنظ
آن انجام شـده اسـت،   بر روي یمطالعات مختلفتاکنونعامل 

ضـر بـه عنـوان یکـی از مسـیر هـاي       کـه در حـال حا  طوريبه
احتمــالی افــزایش قــدرت و تــوده عضــلانی بــر اثــر تمرینــات 

باشد، اگر چه مکانیزم اثر آن روشن نیسـت  مقاومتی مطرح می
)Lee,2004( .رسـد  در تحقیقات روي میوستاتین به نظر می

محققان . شودکاهش بیان میوستاتین منجر تمرین مقاومتی به
ن پروتئین روي هورمون موثر در مقاومـت  اند حضور ایدریافته
ها و انعطاف پذیري آنهـا تـاثیر گذاشـته و بـه ضـعف و      تاندون

-TGF. شـود کاهش خاصیت ارتجاعی تانـدونها منجـر مـی    β
هاي تنظیم کننـده رشـد عضـله اسـکلتی     ترین سایتوکینمهم

عنوان عضوي از این خانواده نقش مهمی میوستاتین به. هستند
کنـد و مطالعـات حیـوانی    عضـلانی ایفـا مـی   در کنترل تـوده 

1. Mc Pherron
2 . Transforming Growth Factor β

)Walsh,2005 ( و انسانی)Ekaza,2007 (   نشـان دهنـده
. نقش تنظیمی منفی میوستاتین در رشد عضله اسکلتی اسـت 

سـاز در عضـله   میوستاتین پس از اینکه بصورت پروتئین پیش
کند و به اسکلتی سنتز شد، دو فرآیند پروتئولیتیکی را طی می

هاي رسانی یعنی سرکوب تکثیر و تمایز سلولهدف اصلی پیام
ــی   ــار رشــد عضــله منجــر م ــت مه شــوداقمــاري و در نهای

)Joulia,2006.(
یقیدر تحق2003در سال و همکارانش 3براي اولین بار روت

هاي ممکن است در سازگاريیوستاتینکه مکردندفرض 
9یافتنددرآنها. نقش داشته باشدیزبه ورزش نیعضله اسکلت

زن و مرد 7زن و مرد جوان و 8ی در مقاومتینهفته تمر
mRNAدرصد37به کاهش مسن تمرین کرده سالم

شودیممنجر یهاي انسانیدر آزمودنمیوستاتین
)Roth,2003 .(کاهش میوستاتین را بعد سال بعد واکریک

یندر هم.)Walker,2004(گزارش کردینهفته تمر10از 
در رایوستاتینمافزایش ) 2004(کارانو هم4یلوگبیسال و

با توجه به . ی گزارش کردندمقاومتین هفته تمر12پاسخ به 
بر یمقاومتینمطالعات انجام شده در مورد اثر تمراینکه 

است ومتناقضیباًتقربوده و نتایج آنها محدود یوستاتینم
ی،توده عضله اسکلتیمدر تنظیوستاتینمیترغم اهمیعل

روشن دقیقاً ین مقاومتیفاکتور رشدي به تمرنیپاسخ ا
یست، لذا در تحقیق حاضر  تاثیر اجراي هشت هفته تمرین ن

مقاومتی بر میزان میوستاتین سرمی مردان چاق بررسی 
.شودمی

روش شناسی تحقیق
پژوهش حاضر از نوع نیمه تجربی با طرح پیش آزمون ـ پس 

ه تأثیر تمرین آزمون با گروه کنترل است و با هدف مقایس
مقاومتی بر میزان میوستاتین پلاسمایی مردان غیرورزشکار 

جامعه آماري این تحقیق را کلیه دانشجویان مرد . انجام شد
دادند که دروس تربیت بدنی را به دانشگاه تهران تشکیل می

ها به انتخاب آزمودنی. عنوان واحد درسی انتخاب کرده بودند
براي انجام این کار، ابتدا محقق در . صورت داوطلبانه انجام شد

هاي تربیت بدنی عمومی دانشگاه تهران حاضر و شرح کلاس
کاملی از زمان، مکان، شیوه اجراي آزمون و اهداف آزمون در 

سپس از افرادي که مایل بودند در . ها قرار داداختیار آزمودنی
نامه کتبی گرفته شد و مقرر تحقیق حاضر شوند، فرم رضایت

د همه افراد از پزشک گواهی سلامت بدنی و بلامانع بودن گردی
نفر به عنوان نمونه 24نهایتاً . فعالیت ورزشی را دریافت کنند

و کنترل ) n=12(آماري انتخاب و به دو گروه تمرین مقاومتی 
)12 =n (نفر از گروه تمرین 4در ادامه . تقسیم شدند

3 . Roth
4 . Willoughby
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قد، وزن، درصد ها به دو گروهپیش از انتخاب نمونه. دادند
گیري شد تا دو گروه اندازهBMI ،VO2maxچربی، شاخص 

براي کنترل برنامه غذایی آزمودنی ها نیز . همگن سازي شوند
از پرسشنامه وضعیت تغذیه استفاده شد و براي رعایت الگوي 

ها انجام محقق به آزمودنیغذایی یکسان توصیه هایی از طرف
.  گرفت

گروه تمرین مقاونی پروتکل تمرین مقاومتی را که شامل 
حرکات پرس پا، زیر بغل، جلو بازو، و لیفت مرده بود به مدت 

شدت 1هفته و هر هفته سه جلسه اجرا کردند در جدول 8
فواصل . بار و تعداد تکرارهاي اجرا شده ارائه شده است

دقیقه 3ثانیه و بین حرکات 60ها استراحت بین ست
). 1جدول(بود

پروتکل تمرین مقاومتی. 1جدول 
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جهت اجراي این پروتکل ابتدا قدرت یک تکرار بیشینه همه 
سپس برنامه با . آزمودنی ها در حرکات ذکر شده مشخص شد

توجه به یک تکرار بیشینه با درصدهاي مشخص شده در هر 
ار بیشینه بعد از هر دو هفته، یک تکر. جلسه تمرینی اجرا شد

آزمودنی ها مجدداَ ارزیابی شده و برنامه تمرینی با توجه به 
هفته هیچ 8گروه کنترل نیز در مدت . قدرت جدید اعمال شد

هفته 8نوع مداخله تمرینی دریافت نکردند و قبل و بعد از 
.تمرینی مورد ارزیابی قرار گرفتند

آوري اطلاعاتروش جمع
ساخت کشور SECAوي مدل گیري وزن از ترازجهت اندازه

همچنین جهت . کیلوگرم استفاده شد1/0آلمان با دقت 
ساخت کشور آلمان SECAگیري قد، از قدسنج مدل اندازه

گیري شاخص جهت اندازه. متر استفاده شدمیلی1/0با دقت 
VO2maxآزمون مورد . از دستگاه نوارگردان استفاده شد

براي . گیري این شاخص آزمون بالک بوداندازهاستفاده براي 
YAGAMIتعیین درصد چربی بدن از دستگاه کالیپر 

اي سینه، پهلو و عضله ساخت کشور ژاپن و از شیوه سه نقطه
هاي سه که با استفاده از فرمول. چهار سر ران استفاده شد

نقطه اي پولاك جکسون درصد چربی کل بدن محاسبه 
. گردید

ساعت بعد از آخرین 48روع اولین هفته تمرین و قبل از ش
لیتر خون میلی5مقدار . جلسه تمرینی خونگیري انجام شد

سیاهرگی توسط متخصص آزمایشگاه از سیاهرگ ساعد دست 
هاي استریل حاوي ماده چپ هر آزمودنی گرفته شد و در لوله

دقیقه با 10سپس به مدت . ریخته شدEDTA1ضدانعقاد و 
دور در دقیقه در دستگاه سانتریفوژ شده 3000-3500سرعت 

میلی لیتري ریخته 1و پلاسماي حاصل در میکروتیوب هاي 
شد و براي اجراي مراحل بعدي به آزمایشگاه منتقل شد و در 

درجه سانتی گراد نگهداري شد-20دماي 
هاي آماريروش

براي (K-S)در این تحقیق از آزمون کلموگروف ـ اسمیرنوف 
آوري شده استفاده مینان از توزیع طبیعی اطلاعات جمعاط

سپس از آزمون تی مستقل براي مقایسه میانگین دو گروه. شد
در متغیرهاي تحقیق استفاده شد 

یافته هاي تحقیق
میانگین و انحراف استاندارد متغیرهاي سن ، قد 2در جدول 

ینه، مقادیر درصد چربی، توان هوازي بیش3و وزن و در جدول 
شاخص توده بدنی و میوستاتین در دو گروه کنترل و مقاومتی 

. ارائه شده است

1- Ethylen Diamine Tetra Acetate
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هاي مورد مطالعههاي آماري مربوط به سن گروهشاخص. 2جدول 
گروه کنترلگروه مقاومتی

44/21±2113/1±57/1)سال(سن 
61/175±11/17109/5±51/5)سانتی متر(قد 

00/90±22/9205/14±85/15)کیلو گرم(وزن 

مقایسه مقادیر درصد چربی ، شاخص توده بدنی ، توان هوازي بیشینه و میوستاتین در دو گروه. 3جدول 
میوستاتین%BMIVO2maxBFارزیابی گروه 

مقاومتی
48/31±95/4قبل از تمرین 

80/4±44/30
47/4±10/26
04/9±49/32

37/1±21/28
6/3±21/27

49/16±66/24
65/6±47/4بعد از تمرین

کنترل
26/29±27/4قبل از تمرین 

40/4±29/29
39/6±19/31
00/5±02/31

68/2±15/27
86/2±31/27

44/23±91/28
31/30±77/22بعد از تمرین

و اختلاف مقادیر میوستاتین در مرحله 3با توجه با جدول 
، از آزمون تی مسقل و تفاضل پس پیش آزمون در دو گروه

نتایج تحلیل . پیش آزمون در دو گروه استفاده شد–آزمون 
آماري نشان داد که بین تغییرات میوستاتین در دو گروه 
کنترل و مقاومتی به لحاظ آماري تفاوت معنی داري مشاهده 

و مقدار میوستاتین در گروه تمرینی نسبت .)p=0/001(شد 
.ش معنی داري داشتبه گروه کنترل کاه

بحث و نتیجه گیري
نتایج تحقیق حاضـر کـاهش معنـی دار میوسـتاتین را بعـد از      

میوسـتاتین  . تمرین مقاومتی نسبت به گروه کنترل نشـان داد 
کنـد و  نقش کلیدي در تنظیم توده عضله اسـکلتی بـازي مـی   

جهش در ژن میوستاتین در انسان باعث هایپرتروفی عضـلانی  
شـود ک آن منجـر بـه آتروفـی عضـله مـی     و افزایش سیستمی

هاي بسیاري از مطالعات بر ایـن  تاکنون یافته). 1388صارمی،(
اند که تمرین مقاومتی سبب کـاهش سـطح   نکته تأکید داشته

در حالی که نتایج برخـی تحقیقـات   . شودمیوستاتین خون می
دیگر به افزایش مقادیر میواستاتین بعد از تمرینـات مقـاومتی   

در یکی از این تحقیقـات کـه همسـو بـا نتـایج      . کنداشاره می 
کـاهش بیـان   ) 2003( همکـاران وتحقیق حاضر بـود، روت 

mRNAپیروجوانمردانوزنانعضله اسکلتیمیوستاتین
در.گـزارش کردنـد  مقـاومتی تمـرین هفتـه 9بهپاسخرا در
علیـرغم دادنـد نشان) 2004( همکارانوویلوگبیکهحالی

mRNAآزمـودنی هـا، بیـان    توده عضـلانی وقدرتافزایش

می یابدافزایشمقاومتیتمرینهفته12دنبالبهمیوستاتین
هـاي سـازگاري درمیوسـتاتین احتمـالاً کردنـد پیشنهادلذاو

ممکـن نـاهمخوان هـاي یافتهاین.نداردنقشمقاومتیتمرین

مدتشدت وروش،گیري،نمونهزماندرتفاوتعلتبهاست
درمثـال بـراي . باشدمیوستاتینگیرياندازهروشیاومرینت

ازبعـد ساعت72تا48زمان بیوپسیهمکارانوروتمطالعه
وویلـوگبی در مطالعـه کـه حالیدربود ،تمریننوبتآخرین

مقـاومتی تمرینازپسدقیقه15خونیگیرينمونههمکاران
کنـد کـه پاسـخ    یا نتایج تحقیقات دیگر اشـاره مـی  .شدانجام

میواستاتین به یک جلسه فعالیت مقاومتی نسبت به یـک دوره  
تمرین مقاومتی متفـاوت بـوده و بعـد از یـک جلسـه فعالیـت       
مقاومتی مقادیر آن افزایش یافته در حالیکه بعـد از یـک دوره   

وویلوگبی) . Willoughby,2004(تمرینی کاهش می یابد 
مقدارتمرین مقاومتیتنوبیکبهپاسخدردریافتندهمکاران

ــتاتین ــامیوســ ــاعت24تــ ــالاســ ــدبــ ــودخواهــ بــ
)Willoughby,2004 .(بـراي حاضـر در مطالعـه روایناز

گیـري نمونـه زمانمیوستاتین،استراحتیسطوحگیرياندازه
از.شـد انتخـاب تمـرین نوبتاز آخرینپسساعت48خونی
درنمیوسـتاتی mRNAشدهانجاممطالعاتبیشتردرطرفی
شـده گیـري انـدازه اسکلتیعضلهدرمقاومتیتمرینبهپاسخ
یـک سـنتز ازمیوستاتین پسپروتئیناینکهبهتوجهبا. است
mRNAکنـد،  مـی طـی اي راترجمـه پـس تعـدیلات سري

شـود  که با روش بیوبسی از عضلات اسـتخراج مـی  میوستاتین
فعـال شـکل وخـونی گـردش سـطوح معـرف تواندنمیدقیقاً

ــتاتینمی ــدوس ــذا،)Willoghby,2006(باش ــی درل برخ
میوسـتاتین، mRNAافـزایش رغـم شده علیانجاممطالعات

.استیافتهافزایشعضلانیتودهوقدرت



79ورزشعلوم زیستی درهاي کاربردي مدیریت و پژوهش
یک نوبت تمرین مقـاومتی  ) 2005(همکاران در سال و1کیم

زن و مـرد مسـن اجـرا    20زن و مـرد جـوان و   20را بر روي 
دند که در زنـان و مـردان جـوان و    کردند و اینگونه گزارش کر

همچنین در مردان مسن، تمرین مقادیر میوستاتین را کـاهش  
می دهد و این در حالی بود که در زنان مسن تغییري مشاهده 

)  2007(و همکـاران 3و هـولمی ) 2006(و همکـاران 2رائو. نشد
هـا  هفته تمرین مقاومتی روي آزمودنی12نیز در بررسی تاثیر 

مقادیر میوستاتین را گزارش کردند که با نتـایج  انسانی کاهش
همین نتایج در تحقیقات دیگري کـه  . تحقیق حاضر همسو بود

ــی   ــاران قلب ــر روي بیم ــال  )Karsten,2011(ب ــردان فع ، م
)Ugrinowitsch,2011 (   ــن ــوان و مســ ــردان جــ و مــ
)Vincent,2011 (   ــد ــاهده ش ــود، مش ــه ب ــام گرفت در . انج

و ) 1387(قراخانلو و همکـاران تحقیقات داخلی انجام شده نیز
در دو تحقیق جداگانه به کـاهش مقـادیر میوسـتاتین    )1388(

همچنین صارمی . هفته تمرین مقاومتی اشاره کردند8پس از 
در تحقیقاتی مجزا ) 1390(، صارمی و بهرامی)1389(و قرائتی

بر روي مردان چاق مقاوم به انسولین و مردان سیگاري و غیـر  
.ش میوستاتین بودندسیگاري شاهد کاه

بطور کلی می توان نتیجه گیري کرد که تمرین مقاومتی می 
تواند مقادیر میوستاتین سرمی را بعد از تمرینات مقاومتی 
کاهش دهد علت نتایج متفاوت برخی از تحقیقات درباره تاثیر 
تمرین بر مقادیر میوستاتین   را می توان در عوامل مختلفی از 

رین، مدت تمرین، جنس و ویژگی جمله نوع پروتکل تم
جوان، مسن، غیر فعال، داراي اضافه وزن ،چاق (ها آزمودنی

نظربهبطور مثال . ، منطقه جغرافیایی جستجو کرد...)و
4هیتل. باشنداثرگذارمیوستاتینپاسخبرتمریننوعرسدمی

میوستاتین را متعاقب mRNAکاهش ) 2010(و همکاران 
کردند این در حالی است که تمرین تمرین ایروبیک گزارش 

. مورد استفاده در مطالعه حاضر تمرین مقاومتی بوده است
ها عامل دیگر متفاوت بودن تحقیقات جنس و ویژگی آزمودنی

از آنجا که میزان . باشدصورت گرفته با تحقیق حاضر می
برابر زنان می باشد و با 10هورمون تستوسترون در مردان 

ر فرایند آنابولیکی و افزایش توده عضلانی توجه به نقش آن د
علت عدم هم سوئی نتایج برخی از تحقیقات نیز می تواند در 

.)Bhasin,1997(استفاده از آزمودنی هاي زن باشد 
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