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: هلاقم 	 ناونع
تاعلاطم 	 یوررب 	 لیلحتارف 	و	 دنم 	 ماظن 	 رورم :	 شزرو 	 زا 	 سپ 	 ینلاضع 	 بیسآ 	و	 درد 	 یور 	 رب 	 راد 	 هخاش 	 یاه 	 هنیمآ 	 دیسا 	 یرای 	 لمکم 	 ریثأت

ینیلاب 	 ییامزآراک

: راشتنا 	 لحم
(1395 :	 لاس 	) هیذغت 	 مولع 	 نایوجشناد 	 یملع 	 شیامه

1 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
نارهت 	 یکشزپ 	 مولع 	 هاگشناد 	، هیذغت 	 مولع 	 دشرا 	 یسانشراک 	 یوجشناد 	-	 یمیحر 	 نیسحدمحم

نارهت 	 یکشزپ 	 مولع 	 هاگشناد 	، هیذغت 	 مولع 	 دشرا 	 یسانشراک 	 یوجشناد 	-	 ینیسحلام 	 یدهم

نارهت 	 یکشزپ 	 مولع 	 هاگشناد 	 یسانش 	 میژر 	و	 هیذغت 	 مولع 	 هدکشناد 	 رایداتسا 	-	 رادیب 	 بش 	 هنیکس

نارهت 	 یکشزپ 	 مولع 	 هاگشناد 	 یسانش 	 میژر 	و	 هیذغت 	 مولع 	 هدکشناد 	 رایشناد 	-	 نایرفعج 	 شروک

: هلاقم 	 هصلاخ
لماش (	 BCAA:	 Branched-Chain	 Amino	 Acid 	) راد 	 هخاش 	 هنیمآ 	 یاهدیسا

	و هدوبن 	 هنیمآ 	 یاهدیسا 	 نیا 	 زتنس 	 هب 	 رداق 	 ندب 	. دوش 	 یم 	 یدنب 	 هقبط 	 یرورض 	 هنیمآ 	 یاه 	 دیسا 	 ءزج 	 هک 	 دنشاب 	 یم 	 نیلاو 	و	 نیسولوزیا 	، نیسول
یکیلوباتاک 	 یتنآ 	 رثا 	 شزرو 	 زا 	 سپ 	و	 نیح 	 رد 	 راد 	 هخاش 	 هنیمآ 	 یاهدیسا 	 فرصم 	 هک 	 دهد 	 یم 	 ناشن 	 دهاوش 	 دنوش 	 هدناجنگ 	 ییاذغ 	 میژر 	 رد 	 دیاب

. دشاب 	 شزرو 	 زا 	 سپ 	 ینلاضع 	 بیسآ 	 میمرت 	 هدننک 	 عیرست 	 دنناوت 	 یم 	 راد 	 هخاش 	 هنیمآ 	 یاهدیسا 	 لمکم 	 هک 	 تسا 	 هدش 	 حرطم 	 هیرظن 	 نیا 	. دراد
delayed	 onset	 muscle	 soreness	 ینلاضع 	 یگتفوک و	 	 درد و	 	 بیسآ 	، یتمواقم 	 تانیرمت 	 یاهدمایپ 	 زا 	 یکی

میلاع 	 زا 	. دنوش 	 یم 	 هتسکش 	 تلاضع 	 یلولس 	 راتخاس 	 هک 	 دتفا 	 یم 	 قافتا 	 یماگنه 	 ینلاضع 	 بیسآ . تسا (	 (DOMS
، یدیلوت 	 ناوت 	و	 تردق 	 رد 	 شهاک 	 لماش 	 ینلاضع 	 درکلمع 	 رد 	 تدم 	 ینلاوط 	 تفا 	و	 نوخ 	 رد 	 ینلاضع 	 نورد 	 یاه 	 نیئتورپ 	 روهظ 	 ینلاضع 	 بیسآ
و 	 زانیک 	 نیتارک 	 میزنآ 	 ود 	 نوخ 	 هب 	 هلضع 	 زا 	 هدش 	 رشتنم 	 فلتخم 	 یاه 	 نیئتورپ 	 نایم 	 رد 	. تسا 	 هلضع 	 یکیمانیاد 	 تعرس و	 	 یریذپ 	 فاطعنا

نیا 	 ربانب 	و	 تسا 	 هتفرگ 	 رارق 	 ینلاضع 	 بیسآ 	 هدنهد 	 ناشن 	 میقتسم 	 ریغ 	 صخاش 	 ناونع 	 هب 	 نارگشهوژپ 	 هجوت 	 دروم 	 رتشیب 	 زانژوردیهد 	 تاتکلا
ماظن 	 رورم 	 کی 	 ماجنا 	 مدع 	 نینچمه 	و	 هدش 	 ماجنا 	 تاعلاطم 	 جیاتن 	 ندوب 	 ضقانتم 	 هب 	 هجوت 	 اب 	. دش 	 هدافتسا 	 میزنآ 	 ود 	 نیا 	 زین 	 رضاح 	 هعلاطم 	 رد
روظنم 	 هب 	. دش 	 ماجنا 	 ینلاضع 	 بیسآ 	و	 درد 	 حوطس 	 اب 	BCAA	 فرصم 	 طابترا 	 یسررب 	 فده 	 اب 	 رضاح 	 هعلاطم 	، هنیمز 	 نیا 	 رد 	 لیلحتارف 	و	 دنم

Sportdiscus،و	Pubmed	,	Scopus	 یوجتسج 	 یاهروتوم 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	و	 دش 	 ماجنا 	 دنم 	 ماظن 	 رورم 	 کی 	 ادتبا 	 طیارش 	 دجاو 	 تلااقم 	 ییاسانش
هک 	 داد 	 ناشن 	 رضاح 	 هعلاطم 	 جیاتن 	 تیاهن 	 رد . دندوب 	 هعلاطم 	 هب 	 دورو 	 طارش 	 زئاح 	 هعلاطم 	8	 اتیاهن 	 هک 	 دش 	 تفای 	 طبترم 	 هلاقم 	65
درد 	 یرصب 	 گولانآ 	 سایقم 	 همانشسرپ 	 رد (	 لک 	 رد 	 رتم 	 یلیم 	200) رتم 	 یلیم 	33.6	 هزادنا 	 هب 	 یراد 	 ینعم 	 شهاک 	 ثعاب 	 دناوت 	 یم 	BCAA	 فرصم

MD=	 -19.861	 mm,	 95%	 CI:	 -43.620	 to	 3.899,	 4 	) دوش 	 یا 	 هچیهام
وبسلاپ 	 فرصم 	 اب 	 هسیاقم 	 رد 	 زانژوردیهد 	 تاتکلا 	 میزنآ 	 حطس 	 رد 	 شهاک 	 نینچمه (	.	 trials

MD=	 -16.29	 U.L-1,	 95%	 CI:	 -48.55	 to	 15.97,	 3 	) دوبن 	 راد 	 ینعم
، دش 	 هدهاشم 	 راد 	 ینعم 	 شهاک 	 زانیک 	 نیتارک 	 میزنآ 	 دروم 	 رد 	 یلو (	(	 trials
MD=	 -145.04	 U.L-1,	 95%	 CI:	 -253.66	 to	 -36.43,	 p	 =)

یندب 	 تیلاعف 	 ماجنا 	 زا 	 هدش 	 یرپس 	 زور 	 دادعت 	 ساسا 	 رب 	 ندرک 	0.009	 8	 trials).subgroup
شهاک 	 ببس 	 دناوت 	 یم 	BCAA	 هک 	 تفرگ 	 هجیتن 	 ناوت 	 یم 	 هعلاطم 	 نیا 	 زا 	 لصاح 	 جیاتن 	 زا 	 نیاربانب 	 تفرگ 	 ماجنا 	heterogeneity شهاک 	 یارب

اهنت 	 دنهد 	 یم 	 ناشن 	 ار 	 ینلاضع 	 بیسآ 	 میقتسم 	 ریغ 	 تروص 	 هب 	 هک 	 ییاه 	 میزنآ 	 دروم 	 رد 	و	 دوش 	 یندب 	 تیلاعف 	 زا 	 یشان 	 بقاعتم 	 ینلاضع 	 درد
ادیپ 	 شهاک 	 یندب 	 تیلاعف 	 زا 	 دعب 	 یاهزور 	 لوط 	 رد 	 زانژوردیهد 	 تاتکلا 	 میزنآ 	 هک 	 دنچره 	و	 درک 	 ادیپ 	 شهاک 	 راد 	 ینعم 	 تروص 	 هب 	 زانیک 	 نیتارک

. تشادن 	 یراد 	 ینعم 	 توافت 	 وبسلاپ 	 اب 	 هسیاقم 	 رد 	 شهاک 	 نیا 	 اما 	 دوب 	 هدرک



: یدیلک 	 تاملک
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