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و عملکرد  یپرتروفیبر ها یپوکسیها یمقاومت ینتأثیر چهار هفته تمر
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علوم ورزشی،بدن یتارشد ترب یکارشناس .1 شگاه شه ی و  ش یددان ستادیار،2تهران، ایران  ،یتبه علوم  . ا گروه 
ستیز شکد ی علوم تندرست یبدن یتترب ةدر ورزش، دان شگاه شه ی،و  شت یددان ستاد،3تهران، ایران ی، به گروه  . ا

ستیعلوم ز شکد ی دن یتترب ةدر ورزش، دان علوم تندرست یب شگاه شه ی،و  شت یددان  ، تهران، ایرانتهران یبه

 
 

 چکیده
عملکرد  است که یدر حال ینا شده، داده نشان هایپوکسی تمرینات وسیلۀبه متابولیکی و رشدي عوامل ترشح افزایش
هفته  4ثیر تأ یحاضر بررس یقمورد توجه قرار نگرفته است. هدف از تحق یورزش ياثرگذار اجراعنوان عامل به یعضلان

رد جوان سالم م 16مردان سالم بود.  ییدوسر بازو ۀعملکرد عضلیپرتروفی و بر ها یپوکسیها یطدر شرا یمقاومت ینتمر
 سیورموکن) و نفر 8درصد:  13 یژناکس ی(فشار سهم یپوکسیها یطدر شرا یمقاومت یندر دو گروه تمر یصورت تصادفبه

 ینجلسه تمر 3 هفته شامل4هردو گروه به مدت  يبرا ینیتمر ۀ) قرار گرفتند. برنامنفر 8درصد:  20 یژناکس ی(فشار سهم
 48ر هفته با هالتر د یستادةاستراحت) حرکت جلوبازو ا یقهدق یکسه ست و  ی،تا واماندگ یشینهتکرار ب یکدرصد  60(

و  عادلۀ بورشمیپرتروفی با استفاده از ها وسیلۀ یک تکرار بیشینه،درت به. قگرفتانجام  ینپس از تمر یکاوريساعت ر
هاي هم تفاوت وه بادو گر یسۀ. در مقاشد یابیارز ینهفته تمر 4قبل و بعد از  وسیلۀ دستگاه آیزوکینتیکی بهعملکرد عضلان

 بازویی، درصد چربی دوسر عوامل شامل یگرد ی). ولP≥05/0ده شد (مشاه یقدرت و شاخص خستگ يبرا يمعنادار يآمار
گرا در انقباض درون ییدوسر بازو ۀعضل گرفتۀکل کار انجام گرا،ونگرا و بر، گشتاور مفصل آرنج در انقباض درونیپرتروفیها

 ینهفته تمر4 رسدینظر م). بهP≤05/0د (داشتنن يعضلات موافق به مخالف تفاوت معنادار یتگرا، نسبت فعالو برون
و  رتروفییپاست که ها یدر حال ینا و شودیهمراه م یبا بهبود معنادار قدرت و شاخص خستگ یپوکسیها یمقاومت

 شان دادند.یپوکسی تغییرات مشابهی را نها یطکمتر در شرا ینبا درنظر گرفتن حجم تمر یعضلان دعملکر يهاشاخص
 

 هاي کلیديواژه
 یپرتروفی. ها ی،عملکرد عضلان یپوکسیک،ها یطشرا ی،مقاومت یناتتمر

                                                           
 M_fashi@sbu.ac.ir :Email                                               021-22431962: تلفن  نویسندة مسئول : ∗ 
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 مقدمه
مدت یا بلند تمرین در ارتفاع است. اما پاسخ کوتاه ،تمرین ورزشکاران استقامتی يهاترین روشاز متداول

کار تمرینی مختلف در ارتفاع به يهابه تمرین در ارتفاع متفاوت بوده است. در چند سال گذشته برنامه

موارد بیشتر توصیه  ۀاز بین این تمرینات زندگی در سطح دریا و تمرین در ارتفاع از بقی گرفته شده که

شده است. در این صورت تمرین ورزشکاران در شرایط هایپوکسی و ریکاوري آنها در سطح دریا انجام 

 .)1( گیردیم

 عملکرد و یجسمان یآمادگ شیافزا يبرا نیتمر يهاروش ترینمحبوب از یکی به یمقاومت ناتیتمر

 نیتمر اثر برشده کسب يسازگار دو یعضلان قدرت و یپرتروفیها. )2( است شده لیتبد ورزشکاران

 يبرا نهیشیب تکرار کی درصد 60 از شتریب شدت. دارد یبستگ ناتیتمر شدت به شتریب که است یمقاومت

 ریدرگ سازوکارهاي. )3( هاي هایپرتروفی و قدرت از طریق تمرین مقاومتی ضروري استسازگاري کسب

 ،یهورمون ،یعصب عوامل به توانیم جمله از که گیردبرمی در را یمتفاوت عوامل یعضلان راتییتغ در

 . )4( کرد اشاره یکیمکان و کیمتابول

 جهینت در و دارد قرار هوا از یمشخص حجم در يکمتر ژنیاکس يهامولکول یپوکسیها طیشرا در

 هر يازا به متر 1500 ارتفاع از دهدیم نشان قاتیتحق. شودیم استنشاق یدم يهوا در يکمتر ژنیاکس

 منظوربه انسان بدن. )5( یابدیم کاهش نهیشیب یمصرف ژنیاکس درصد کی ارتفاع، شیافزا متر 100

 همان از هاواکنش. دهدیم نشان خود از يسازگار يهاواکنش هوا ژنیاکس ینسب کاهش نیا جبران

 ییارویروها ماه وها هفته به کامل يسازگار افراد یبعض در اما ،شودیم شروع ارتفاع با ییارویرو یۀاول ساعات

 کاهش جبران يبرا بدن شودیم سبب یمصرف ژنیاکس ۀنیشیب کاهش نیا. )6( دارد ازین ارتفاع در اقامت و

. شودمی زیکولیگل ستمیس تیتقو سبب خود نیا و کند استفاده زیکولیگل ستمیس از شتریب يدیتول يانرژ

 قیطر از تواندیم بهبود نیا. شود هوازيبی عملکرد بهبود موجب تواندیم یپوکسیها معرض در قرارگیري

 سبب دو نیا بهبود. )7( باشد کیتیکولیگل هايآنزیم تیفعال شیافزا ای )6( عضلات يبافر تیظرف شیافزا

 هاييسازگار به که شودیم نیفسفوکرات زیدرولیه زانیم شیافزا و دو نوع يرهاتا یفراخوان شیافزا

  .)8 ،9( انجامدمی یقدرت ناتیتمر

 خواهد عضله در سمیمتابول شیافزا سبب کهاست  رشد هورمون ترشح از متأثر يحدود تا یپرتروفیها

 ارتفاع و نیتمر محرك دو هر به پاسخ در رشد هورمون که است شده گزارش نیهمچن .)4 ،10( شد

 هوازي،بی سوخت بر هیتک شیافزا لیدلبه لاکتات دیتول یپوکسیها طیاشر درعلاوه . به)11( یابدیم شیافزا
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 جمله از يرشد عوامل شتریب ترشح سبب زین یپوکسیها طیشرا در لاکتات يبالا غلظت. یابدیم شیافزا

 به را یعضلان یپرتروفیها نهیزم نیا در هایهنظر گرید. )12 ،13( شودیم تستوسترون و رشد يهاهورمون

 با رییتغ نیا. شودیم آغاز عضله يهاتیمتابول رییتغ از کهاند داده نسبت کیستمیس يهاهورمون دیتول

 سنتز شیافزا به تینها در رشد هورمون و سترونوتست ،)IGF-1( ینیانسولشبه رشد هورمون ترشح شیافزا

 ای یپرتروفیها و قدرت مطالعات، ياپاره در. )14 ،15( شودیم منجر عضله مقطع سطح و نیپروتئ

 یرگذارتأث ن عواملیا وجود با. )16-18( است شده یبررس یپوکسیها طیشرا در یهورمون هايپاسخ

) 2010نیشی مورا و همکاران ( .است شده یبررسندرت به ی آیزوکینتیکعضلان عملکرد بر یپوکسیها

. کروب و )16(هایپرتروفی و قدرت نشان دادند  بربار اثر مثبت تمرینات مقاومتی هایپوکسی را براي اولین

) نیز افزایش هایپرتروفی عضلانی را در نتیجۀ تمرینات مقاومتی هایپوکسی گزارش کردند 2014همکاران (

و هایپرتروفی احتمالاً با بهبود عملکرد عضلانی همراه است. . این در حالی است که پیشرفت قدرت )17(

 .)19( گیردقرار می یمقاومت ناتیتمر تحت تأثیر و استوابسته  یپرتروفیها و قدرت به یعضلان عملکرد

 یپرتروفیها بر یپوکسیها طیشرا در یمقاومت نیتمر هفته 4 تأثیر یبررس حاضر، قیتحق از هدف ن،یبنابرا

 .بود سالم مردان ییبازو دوسر ۀعضل عملکرد و

 

 یقروش تحق

در  یمقاومت یندر دو گروه تمر یعملکرد عضلان یسۀاست که به مقا یتجربیمهصورت نبه یقتحق این

مرد جوان  16 تعداد پرداخته است. یپوکسیها یطدر شرا یمقاومت ین) و تمری(نورموکس یعیطب یطشرا

 یصورت تصادفبه) کیلوگرم بر مترمربع 40/25±81/0سال، شاخص تودة بدن  35/24±14/4(سن  سالم

 ی) و نورموکسيمتر 4000 فاعدرصد: ارت 13 یژناکس ی(فشار سهم یپوکسیگروه ها ينفر 8در دو گروه 

یژن ورود به مطالعه فشار اکس یط) قرار گرفتند. شرایادرصد: ارتفاع سطح در 18 یژناکس ی(فشار سهم

به  ینتمر روتکلبود. پ یجسمان یبخونی و آسو کم یتنفس هايیمارينداشتن ب یوه،متر جمیلی 98 خون

دوسر بازو  یمقاومت ین) و تمرنفر 8( یپوکسیها یطدوسر بازو در شرا یمقاومت ینهفته شامل تمر 4مدت 

 مقاومتی تمرینات انجام از هدف که آنجا ازجلسه در هفته بود.  3) با تواتر نفر 8( ینورموکس یطدر شرا

 هفته 3مفید  اثر گذشته مطالعات دراست و  یمقاومت ینتمر هاييکوتاه کردن سازگار کهایپوکسی

 حاضر تحقیق براي تمرینی پروتکل هفته 4 است، شده گزارش عضلانی قدرت يبر رو هایپوکسی

 یقنامه وارد تحقرضایت يکامل روش مطالعه و امضا ۀپس از مطالع هایآزمودن .)18شد ( ریزيبرنامه
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اخلاق  یتۀکم توسط یقخروج از مطالعه در هر مرحله آزاد بودند. تمام مراحل تحق يبرا هایآزمودنشدند. 

 . شدتأیید و  یبررس یبهشت یددانشگاه شه

 یقتحق فرایند

 و صورت يرو نفرهتک کاتور یپوکسیها دستگاه به متصل ماسک دادن قرار با یپوکسیها طیشرا

 ایدر سطح از متر4000 ارتفاع معادل %13 ژنیاکس فشار با کاتور دستگاه توسط یپوکسیها طیشرا میتنظ

 استراحت با ست سه ،یواماندگ تا نهیشیب تکرار کی درصد 60 شدت با ناتیتمر پروتکل. دش سازيشبیه

 یپوکسیها گروه مانند زین ینورموکس گروه ینیتمر ۀبرنام). 1 جدول( گرفت انجام هفته 4 مدت به قهیدق 1

 شروع از قبل. گرفت انجام دریا سطح ی مشابهعیطب ژنیاکس طیشرا در آنها تیفعال که تفاوت نیا با ،بود

 .گرفتیم انجام تکرار 10 نهیشیب درصد 50 با تکرار 15 کردن گرم ۀمرحل ینیتمر ۀجلس

 آرنج، ةکنندخم عضلات توسطه گرفتانجام کار کل آرنج،مفصل  گشتاور اوج شامل: یعضلان عملکرد

 کینتیزوکیا دستگاه وسیلۀبه کهاست  یعضلان یخستگ و مخالف به موافق عضلات تیفعال نسبت

(BIODEX-4, USA)  راست، دست آرنج مفصل مناسب کردن گرم از پس شوندگانآزمون. شد گیرياندازه 

 عضلات توسطگرفته انجام کار کل و آرنج مفصل گشتاور اوج يبرا را قدرت تینها با ست 5 پروتکل ابتدا

 را يبعد پروتکل و کرده استراحت قهیدق 10 پروتکل نیا اتمام از پس و دادند انجام را آرنج ةکنندخم

 5 ست 5 شامل پروتکل نیا. کردند اجرا آرنجها بازکننده به کنندهخم عضلات تیفعال نسبت نییتع يبرا

 یتوان تیفعال ست هر از پس های. آزمودنبود یتوان صورتبه آرنج کردن باز و کردن خم حرکت از يتکرار

 تیفعال نسبت نییتع يبرا یتوان پروتکل ست 3 اتمام با. دادندیم انجام را رفعالیغ استراحت قهیدق 1

 کی شامل کهرا  آخر پروتکل و ندکرد استراحت قهیدق 10مجدداً  هایآزمودن مخالف به موافق عضلات

 .دادند انجام ،بود یخستگ شاخص نییتع يبرا يتکرار 25 ست

 پریکال از استفاده با هایآزمودن ییبازو دوسر یرپوستیز یچرب: ییبازو دوسر ۀعضل مقطع سطح

 ۀعضل یعرض مقطع سطح یابیارز ۀوسیلبه ییبازو دوسر عضلات حجم و )انگلستان BATY هارپندن،(

 بروش فرمول در حاصله اعداد دادن قرار با و گیري شداندازه سیکول و ينوار متر از استفاده با جلوبازو

 769مدل  سکا ستادهیا یتالیجید يترازو از استفاده با زین قد و وزن تینها در. )20 ،21( شد یسربر

 .شد یسربر

𝑨𝑨𝑨𝑨𝑨𝑨"𝑪𝑪𝑪𝑪𝑨𝑨 = 𝝅𝝅((�𝑪𝑪𝑨𝑨
𝟐𝟐𝝅𝝅
� − �𝑻𝑻𝑨𝑨

𝟐𝟐
�))

𝟐𝟐
-5.5 
TAبازو یپوست نیچ =, CA بازو دور یطمح 
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 و یپوکسیها طیشرا در یسکیبرز فرمول با نهیشیب تکرار کی روش از آزمون شدت نییتع يبرا

 کردند، اجرا را هالتر ستادهیا جلوبازو حرکت و انتخاب نیبشیپ ۀوزن ورزشکاران. شد استفاده ینورموکس

 نهیشیب تکرار کی درصد 60 سپس .شد مشخص تکرار کی نهیشیب و ثبت تکرار تعداد و وزنه مقدار سپس

 . دش نییتع جلسه هر یطهر شخص  يبرا مدنظر ۀوزن مقدار عنوانبه و محاسبه

 نهیشیب تکرار ک= ی جاشدههجاب ۀوزن) / 0278/1 –) یخستگ تا تکرار تعداد× 0278/0((

 تکرارها تعداد براساس ریز فرمول ۀوسیلبه نیتمر حجم ،هانوبت تعداد و مقاومت بودن ثابت به توجه با

 . )22( دش محاسبه

نیتمر حجم=  نوبت×  تکرار×  وزنه  

 يآمار یلوتحلتجزیه

ها با دادهۀ هم یعیطب یعانجام گرفت. توز 21 ۀنسخ SPSSافزار توسط نرم يمحاسبات آمار تمام

آزمون پس يهامستقل پس از کسر نمره ی). از آزمون ت<05/0P( شدتأیید  یلکو یرواستفاده از آزمون شاپ

افزار نرم ۀوسیلبه زمودنیآ 16 يبرا P≥05/0در سطح  85/0 يآزمون استفاده شد. توان آماریشاز پ

Gpower  شدمحاسبه. 

 

  یقتحق هايیافته

 یسهدر مقا یپوکسیها یطدر شرا یشینهو قدرت ب یشاخص خستگ يتفاوت معنادار را تنها برا یقتحق نتایج

عملکرد  یرهايمتغ یرو سا یپرتروفیهادرصد چربی دوسر بازویی، ). P=048/0نشان داد ( یبا نورموکس

 ). 1) (جدول P<05/0را نشان ندادند ( یريتفاوت چشمگ یو نورموکس یپوکسیدو گروه ها یندر ب یعضلان

 ةدهندتکرار بود که نشان 4089 یتکرار و گروه نورموکس 4002 یپوکسیگروه ها يبرا ینتمر حجم

 تکرار). P) (87=001/0( است یپوکسیگروه ها یناتتمر معنادار حجم کمتر
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هفته تمرین مقاومتی  4انحراف استاندارد متغیرهاي تحقیق قبل و پس از  ±میانگین  .1جدول 
 هایپوکسی و نورموکسی

 دو گروه نورموکسی هایپوکسی گروه

آزمونپیش متغیر  پس آزمون 
درصد 

تغییرات 
(%) 

آزمونپیش آزمونپس   
درصد 

تغییرات 
(%) 

يمعنادار  

اوج گشتاور در 
گرا انقباض درون

 (نیوتن/ متر)
20/44  61/63  44 21/45  95/58  30 285/0  

اوج گشتاور در 
گرا انقباض برون

 (نیوتن/ متر)
18/33  05/47  42 78/37  53/43  15 216/0  

کل کار 
ه در گرفتانجام

گرا انقباض درون
 (ژول)

56/290  87/377  30 60/304  66/343  13 068/0  

کل کار 
ه در گرفتانجام

گرا انقباض برون
 (ژول)

30/157  33/212  35 48/180  98/203  13 405/0  

نسبت آگونیست 
 به آنتاگونیست

32/148  20/147  1-  38/142  65/131  8-  98/0  

63/42 شاخص خستگی  13/33  22-  20/71  70/51  27-  0/048 * 
حجم عضلانی 
 (سانتیمتر2)

66/40  35/48  19 17/39  05/47  20 99/0  

قدرت عضلانی 
 (کیلوگرم)

78/38  25/60  56 00/40  87/43  10 60/0  

درصد چربی 
 دوسر بازویی

74/14  56/13  8-  95/15  32/15  4-  11/0  

 P≥05/0* تفاوت معنادار در سطح 
 

 بحث

 طیشرا در هالتر ةستادیا بازو جل یمقاومت نیتمر هفته 4 که دهدیم نشان حاضر قیتحق هايیافته

 يهاشاخص که است یحال در نیا شود،یم همراه نهیشیب قدرت و یخستگ شاخص بهبود با یپوکسیها

 موافق عضلات قدرت نسبت و ییبازو دوسر ۀعضل دره گرفتانجام کار کل آرنج، مفصل گشتاور ،یپرتروفیها

 چون یعوامل نقش رسدیم نظربه. دهدینم نشان را يریچشمگ رییتغ آیزوکینتیک مخالف عضلات به
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 در یپوکسیها طیشرا در ریدرگ عضلات گروه زین و نیتمر تیوضع ،يکاوریر زمان ن،یتمر مدت شدت،

 . )23( دارد تیاهم نهیزم نیا

 هفته 4 داد نشان که است) 2003( همکاران و دمنیفر قیتحق جینتا با موافق حاضر قیتحق جینتا

 یپرتروفیها و قدرت در يمعنادار شیافزا ی بهپوکسیها طیشرا در بالا تکرار با شدتکم یمقاومت ناتیتمر

 یمقاومت نیتمر هفته 12 تا 8 قاتیتحق ۀنیشیپ در. اگرچه )24( شودینم منجر ینورموکس گروه به نسبت

 ،)2010( همکاران و مورا یشین ن،یوجود ا با ،است ازین یمقاومت نیمرت هايسازگاري بروز يبرا منظم

 طیشرا در یمقاومت نیتمر هفته 3 از پس يمعنادار صورتبه یعضلان قدرت شیافزا که کردند گزارش

 به یپوکسیها یمقاومت نیتمر هفته 5 ،)2016( همکاران و انی قیتحق در. )16( دهدیم رخ یپوکسیها

 و) 2015( همکاران و یچیگازوم .)25( منجر شد کیزومتریا قدرت شیافزا و رشد هورمون شتریب ترشح

 تکرار کی حاضر قیتحق در. )17 ،23( کردند گزارش را یمشابه جینتا زین ،)2020( همکاران و گواردادو

 به نسبت را يمعنادار شیافزا یپوکسیها طیشرا در هالتر بازو دوسر حرکت در هایآزمودن ۀنیشیب

از  ابتدا در قدرت بهبود. نبود معنادار گروه دو نیب یپرتروفیها راتییتغ نیا وجود با. داد نشان ینورموکس

 یحال در نیا ،)26( است عضله حجم راتییتغ از مستقل که شودیم حاصل یعصب هايسازگاري طریق

 قیتحق در ینیتمر پروتکل هفته 4 رسدیم نظربه. دارد ازین يشتریب زمان به یپرتروفیها بهبود که است

 يانرژ یاصل کنندةینتأم حالت نیا در فسفاژن يانرژ ستمیس رایزاست،  مناسب قدرت يالقا يبرا حاضر

 یپرتروفیها هايسازگاري کسب يبرا نیا وجود با. ابدی بهبود زمان نیا یط تواندیم و است تیفعال

 . )27-29( دارد ازین يشتریب زمانبه  کهاي است کنندهیینتع عامل هاتیمتابول و کوژنیگل ریذخا در يسازگار

 یخستگ. بود یپوکسیها طیشرا در یمقاومت نیتمر با یخستگ شاخص بهبود حاضر قیتحق گرید ۀافتی

 نیا لیدل. داد نشان را يمعنادار راتییتغ قیتحق نیا در ،است یعضلان استقامت زانیم انگربی که یعضلان

 طیشرا در نیتمر با يسازگار اثر بر که باشد يوسازسوخت و تیفعال اقتصاد است ممکن راتییتغ

 تا تکرار کی نهیشیب درصد 60 حاضر قیتحق در استفاده مورد شدت .)30( شودیم جادیا یپوکسیها

 کاهش و استقامت شیافزا سبب و دارد قرار یعضلان استقامت ناتیتمر ةمحدود در که بود یواماندگ

 هايسازگاري که بررسی شده یمقاومت نیتمر يبالا شدت ياریبس قاتیتحق در. شودیم یعضلان یخستگ

 رورزشکاریغ سالم افراد را حاضر قیتحق هايیآزمودن ن،یوجود ا با.  )31( است داشته یپ در زین را یمتفاوت

 همکاران و گواردادو. نداشتند را یپوکسیها یطشرا در نیسنگ بار ياجرا ییتوانا که دادندیم لیتشک

 بازو دوسر ۀعضل ياجرا بهبود با یپوکسیها طیشرا در یمقاومت نیتمر انجام که دادند نشان ،)2020(



 1399، تابستان 2، شمارة 12علوم زیستی ورزشی، دورة                                                                               230
 

 

 بهبود زین و يانرژ هايسازگاري رسدیم نظربه. )23( است حاضر قیتحق ۀجینت با همسو که شودمی همراه

 تداوم به توجه با. است ثرؤم حاضر قیتحق ۀجینت کسب در یعضلان انقباض تداوم يبرا یتامپون تیظرف

 يوسازسوخت هايسازگاري و یتامپون تیظرف بهبود حاضر قیتحق در یواماندگ تا بازو دوسر ۀعضل انقباض

ها در مطالعۀ حاضر يسازگار، اگرچه این است تصور قابل بازو دوسر ۀعضل یخستگ شاخص بهبود در

 . )32( بررسی نشد

 کار کل گشتاور، اوج مانند یعضلان عملکرد عوامل معنادار رییتغ عدم حاضر، قیتحق ۀجینت گرید

 زیادي یقاتیتحق ۀنیشیپ. اگرچه بود آرنج مفصل مخالف به موافق عضلات تیفعال نسبت وه گرفتانجام

 در نیتمر حجم گرفتن درنظر با راتییتغ نیا ،نشد افتی کینتیزوکیآ یعضلان عملکرد يرهایمتغ يبرا

 با سهیمقا در را يکمتر ینیتمر حجم یپوکسیها گروه حاضر قیتحق در. است یبررس قابل قیتحق گروه

 ینورموکس و یپوکسیها گروه در یعضلان عملکرد مشابه راتییتغ ن،یبنابرا. کرد تجربه ینورموکس گروه

 یمقاومت نیتمر شتریب تأثیر ةدهندنشان یپوکسیها گروه در یمقاومت نیتمر کمتر ینیتمر حجم با همراه

 . است یپوکسیها طیشرا در

 یآت قاتیتحق در تواندیم که هایی داشتیتمحدود حاضر قیتحق ،شدهارائه قیتحق جینتا وجود با

 و یتامپون تیظرف یابیارز ک،یاولتراسون تریقدق يهاروش با یپرتروفیها یابیارز. ردیگ قرار توجه مورد

 توجه مورد تواندیم ندهیآ قاتیتحق در که است یموضوع یعضلان یموضع ریذخا زین و يرشد عوامل

 . باشد محققان

 

 گیريیجهنت

 نوع و حجم شدت، به یپوکسیها طیشرا در یمقاومت نیتمر با مرتبط هاييسازگار رسدیم نظربه

 در دهدیم نشان حاضر قیتحق جینتا. دارد یبستگ قیتحق هايیآزمودن زین و شده استفاده يهاپروتکل

 و یعضلان قدرت شتریب مدتکوتاه در حداقل یمقاومت نیتمر هاييسازگار رورزشکاریغ هايیآزمودن

 در یمقاومت نیتمر ن،یتمر حجم گرفتن درنظر با که است یحال در نیا. کندیم متأثر را یخستگ شاخص

 و قدرت ،یعضلان عملکرد بهبود يبرا ینورموکس طیشرا در یمقاومت نیتمر از ثرترؤم یپوکسیها طیشرا

 .است یعضلان یپرتروفیها
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Abstract 
Increased secretion of growth and metabolic factors by hypoxic exercise has 
been shown, while muscle function has not been considered as an effective 
factor in exercise performance. This study aimed to investigate the effect of 
4 weeks of resistance training in hypoxic conditions on hypertrophy and 
function of biceps muscle in healthy men. 16 healthy young men were 
randomly assigned to two groups: hypoxic resistance training (PaO2=13%, 
n=8) and normoxic resistance training (PaO2=20%, n=8). The training 
program for both groups lasted 4 weeks including 3 sessions (60% of 1RM 
until exhaustion, 3 sets and 1 minute of rest) of standing curls biceps with 48 
hours of recovery after the training per week. Strength was assessed by 
1RM, hypertrophy by Buresh formula and muscle functions by the isokinetic 
system before and after 4 weeks of training. A comparison of the two groups 
showed statistically significant differences in strength and the fatigue index 
(P≤0905). Other factors including biceps fat percentage, hypertrophy, elbow 
peak torque in concentric and eccentric contractions, total work of biceps in 
concentric and eccentric contractions and the ratio of agonist/antagonist 
muscle activity did not show significant differences (P≥0.05). It seems that 4 
weeks of hypoxia resistance training is associated with a significant 
improvement in strength and fatigue index. However, hypertrophy and 
muscle function indices showed similar changes considering less training 
volume in hypoxia conditions. 
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