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Abstract 
 
Background: Beta-hydroxy beta-methyl butyrate (HMB) is one of the dietary supplements that has been 
used in recent years to modulate homeostasis and increase lipolysis and lean mass in athletes. The aim of this 
study was to investigate the effect of resistance training with HMB supplementation on lipid profile and 
some indicators of physical fitness of beginner bodybuilders.  
Materials and methods: In the present study, 40 male bodybuilders aged 19-29 years with a mean age of 
22.95±3.03 years voluntarily participated and were randomly divided into two groups: HMB and placebo. 
The HMB group and the placebo group took the HMB supplement and the polydextrose capsule for 14 days, 
respectively. The training program for both groups included resistance exercises with a dual pyramid pattern 
for 8 weeks and 3 sessions per week. Blood samples were measured in the pre- and post-test phase two days 
before and after the intervention.  
Results: The results of analysis of covariance showed that there was a significant difference between the two 
groups of HMB and placebo in the triglyceride variable due to the intervention (p <0.05). But for the other 
variables, including LDL, HDL, LDL / HDL, and cholesterol, this difference was not significant (p>0.05). 
There was also a significant difference between HMB and placebo groups in the variables of chest and leg 
press due to intervention (p<0.05). 
Conclusion: The results of the present study showed that eight weeks of resistance training with a double 
pyramid pattern with HMB supplementation increased strength and decreased triglycerides in beginner 
bodybuilders. 
Keywords: Pyramid resistance exercise, Beta-hydroxy beta-methyl butyrate (HMB), Lipid profile, Maximum 
power. 
 
Cited as: Ansari Kolachahi S, Gholamrezaei Sh, Moradnia M, AdibSaber F. The effect of resistance training with HMB 
supplementation on lipid profile and some physical fitness indicators of beginner bodybuilders. Medical Science Journal of Islamic 
Azad University, Tehran Medical Branch 2021; 31(2): 164-172. 
 
Correspondence to: Shahram Gholamrezaei 
Tel: +98 9111818380 
E-mail: gholamrezaei@iaurasht.ac.ir 
ORCID ID: 0000-0003-3105-6819    
Received: 26 Jul 2020; Accepted: 18 Oct 2020 

Medical Science Journal of Islamic Azad University Vol. 31, No. 2, Summer 2021                 ORIGINAL ARTICLE 

 

 [
 D

O
I:

 1
0.

52
54

7/
ia

u.
31

.2
.1

64
 ]

 
 [

 D
O

R
: 2

0.
10

01
.1

.1
02

35
92

2.
14

00
.3

1.
2.

10
.0

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 tm

uj
.ia

ut
m

u.
ac

.ir
 o

n 
20

25
-1

1-
04

 ]
 

                               1 / 9

http://dx.doi.org/10.52547/iau.31.2.164
https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.10235922.1400.31.2.10.0
http://tmuj.iautmu.ac.ir/article-1-1784-en.html


 165/ و همکاران ی کلاچاه يانصار مانیسل                                                                            1400تابستان     2 شماره   31 دوره

 
 

  دانشگاه آزاد اسلامی پزشکیعلوم جله م

  172تا  164صفحات ، 1400تابستان ، 2، شماره 31 ورهد

  

بر پروفایل لیپیدي و برخی  HMBیاري اثر تمرین مقاومتی به همراه مکمل

  هاي آمادگی جسمانی بدنسازان مبتديشاخص

 4یب صابر، فهیمه اد3، محمد مرادنیا2شهرام غلامرضائی، 1سلیمان انصاري کلاچاهی

     
 ایران رشت، اسلامی، آزاد دانشگاه رشت، واحد تربیت بدنی، گروه ورزشی، فیزیولوژي دکتري 1
 ایران رشت، اسلامی، آزاد دانشگاه رشت، واحد تربیت بدنی، گروه استادیار، 2
 ایران رشت، اسلامی، آزاد دانشگاه رشت، واحد تربیت بدنی، گروه کارشناس ارشد تربیت بدنی، 3
 ایران رشت، اسلامی، آزاد دانشگاه رشت، واحد تربیت بدنی، گروه ستادیار،ا 4

   کیدهچ

هموستاز و  لیتعد يبرا ریاخ ياست که در سالها ییغذا ياز مکمل ها یکی) HMB( راتیبوت لیبتامت- یدروکسیه- بتا :سابقه و هدف

با همراه  یمقاومت نیتمر ریتأث یمطالعه بررس نیه است. هدف از ادر ورزشکاران مورد استفاده قرار گرفت بدون چربیو توده  زیپولیل شیافزا

  بود. يبدنسازان مبتد یجسمان یآمادگ يشاخص ها یو برخ يدیپیلپروفایل بر  HMBمکمل 

طور طور داوطلبانه شرکت کردند و بهبهسال  95/22±03/3ساله با میانگین سنی  19- 29مرد بدنساز  40در تحقیق حاضر،  :روش بررسی

 14دکستروز را به مدت و کپسول پلی HMBبه ترتیب مکمل  ،و گروه دارونما HMBو دارونما تقسیم شدند. گروه  HMBصادفی در دو گروه ت

جلسه بود.  3اي هفته و هفته 8دوگانه به مدت  هرمی الگوي با مقاومتی روز مصرف کردند. برنامه تمرینی براي هر دو گروه شامل تمرینات

   .آزمون دو روز قبل و بعد از مداخله انجام شدرحله پیش و پسگیري در مخون

 گلیسرید ناشی از اعمال مداخله تفاوت و دارونما در متغیر تري HMBنشان داد که بین دو گروه  کوواریانستحلیلنتایج آزمون  ها:یافته

 .)p‹05/0(دار نبود معنیو کلسترول این تفاوت  LDL،HDL  ،LDL/HDLمانند ). اما درمورد سایر متغیرها p>05/0داري دیده شد (معنی

  .)p>05/0داري دیده شد (و دارونما در متغیرهاي پرس سینه و پرس پا ناشی از اعمال مداخله تفاوت معنی HMBبین دو گروه همچنین 

باعث  HMBنه به همراه مصرف مکمل تمرین مقاومتی با الگوي باردهی دوگا نتایج مطالعه حاضر نشان داد که انجام هشت هفته :گیرينتیجه

  .گلیسرید در مردان بدنساز مبتدي شده استافزایش قدرت و کاهش تري

 .پروفایل لیپیدي، قدرت بیشینه )،HMBبوتیرات (متیل بتاتمرین مقاومتی هرمی، بتاهیدروکسی واژگان کلیدي:
  

  1مقدمه

ر مروزه در کشورهاي توسعه یافته، پیشرفت تکنولـوژي و تغیی ـ ا

زندگی، منجر به کاهش نسبی فعالیـت جسـمانی روزانـه     ۀ شیو

شده است. از طرفی نیز رژیم غذایی نامناسب و تمایل زیـاد بـه   

                                                
دکتـر  ، یبـدن  تی ـگـروه ترب  ،یدانشکده علوم انسـان  ،یدانشگاه آزاد اسلام، رشت: آدرس نویسنده مسئول

 )  email: gholamrezaei@iaurasht.ac.ir( یشهرام غلامرضائ

ORCID ID: 0000-0003-3105-6819  

  5/5/99: تاریخ دریافت مقاله

  27/7/99: تاریخ پذیرش مقاله

هاي مرتبط با افزایش مصرف غذاهاي آماده، بروز برخی بیماري

. )1(وزن را حتــی در میــان افــراد جــوان افــزایش داده اســت  

هاي مطلوب و رایج در کنترل هاي ورزشی یکی از روشفعالیت

وزن و بهبود ترکیب بدنی و پروفایل لیپیدي است کـه معمـولا   

. همچنـین  )2(شـود  هـاي کـاهش وزن اسـتفاده مـی    در برنامه

هـاي  توانند به طور مـؤثر در برنامـه  هاي مقاومتی نیز میبرنامه

 شکه ماستا و همکارانکاهش وزن نقش داشته باشند. به طوري

بـدون   ۀ ) نشان دادند که با انجام تمرینات مقاومتی، تود2007(

یابـد کـه   چربی نیز کاهش مـی  ۀ چربی بدن افزایش یافته و تود
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شود و احتمـالا علـت   ترکیب بدنی می بدین ترتیب باعث بهبود

ــر    ــاومتی در اثـ ــات مقـ ــاد تمرینـ ــالریکی زیـ ــه کـ آن، هزینـ

 . اگرچـه اکثـر  )3(چربـی بـدن اسـت     ۀزیاد تود اکسیداسیون 

 توسـط  شـده  تجربـه  مفیـد  تـأثیرات  بر گرفته، انجام تحقیقات

 تمرینـات  ایـن وجـود   با کنند،می تمرکز استقامتی ورزشکاران

 گونـه ایـن  انجـام  و دارند حفاظتی مزایاي نیز مقاومتی و قدرتی

بهبود یـا حفـظ وضـعیت لیپیـدي خـون        به تواندمی تمرینات

 .)4(کمک کند 

در چند دهه قبل، تمرینات مقاومتی توسط افراد انـدکی اجـرا   

شد، به عنوان مثال در ورزشکاران قـدرتی و افـرادي ماننـد    می

کردنـد.  سازها که در جهت هایپرتروفی عضلات کوشش میبدن

اما امروزه این تمرینات شکل رایج فعـالیتی اسـت کـه توسـط     

انجمـن  کالج آمریکایی طب ورزش، سـازمان بهداشـت ملـی و    

هاي سنی مختلـف و بیمـاران بـا نـاراحتی     قلب آمریکا به گروه

شود و نقـش بـالقوه   عضلانی توصیه می -قلبی، عروقی و عصبی

این نوع از تمرینات در بهبود عوامل جسمانی نشـان داده شـده   

. تمرین مقـاومتی باعـث قرارگیـري بـدن در معـرض      )5(است 

 بافت تحریک باعث تواندشود که میاضافه بارهاي مکانیکی می

 حـد  از بیش افزایش اما بیشتر شود. بار اضافه با سازگاري براي

 در آسـیب  و عضـلانی  ایجـاد آسـیب   باعث تواندمی تمرینی بار

 افزایش مقاومتی تمرینات موضوع هنگام د. اینشو همبند بافت

 تـا  دارند نیاز بیشتري بازیافت ورزشکاران به نتیجه، در یابد.می

 افـزایش  خـود  عملکـرد  منظـور بهبـود   به را تمرینی بار بتوانند

 رقـابتی  هايورزش و تمرینی مقاومتی هايبرنامه ویژگی دهند.

 ـ کامـل  یـک بازیافـت   اجازه معمولاً که است این  جلسـات  ینب

 شـرایط  بنـابراین  دهنـد، نمـی  ورزشـکار  به را مسابقه یا تمرین

 هـاي سـال  . در)6(یابد می افزایش عضلانی بافت در کاتابولیکی

طریـق   از ورزشـی  تمرینـات  بـه  سازشی هايپاسخ بهبود اخیر،

 توجـه  مورد ورزشی هايمکمل مصرف ویژه به غذایی مداخلات

  .)7(است  گرفته قرار

 توجـه  اخیـر  سـال  35طـی   در هاي غـذایی کـه  یکی از مکمل

اسـت،   کـرده  جلـب  خـود  بـه  ورزش عرصـه  در را خاصـی 

-HMB) (Beta-hydroxy-betaبـوتیرات ( بتامتیلبتاهیدروکسی

methylbutyrateسلولی، داخل شدهمشتق ) است که متابولیت 

-مکمل و این مسئله نقش است  لوسین دارآمینواسید شاخه از

را  بدن هموستاز وضعیت تعدیل براي ورزشکاران در اییغذ هاي

 تحریـک  کـه  اسـت  شده مشاهده . همچنین،)8(دهد نشان می

 تحـت  زیـادي  حد تا برخی غذاها خوردن از پس پروتئین سنتز

 اسـید آمینـه   ویـژه  بـه  غـذایی  رژیم آمینه اسید محتواي تاثیر

 اسـیدهاي  را والین و ایزولوسین لوسین، .)10, 9(است  لوسین

ــه ــاخه  آمین )  Branched Chain Amino Acids( دار ش

)BCAAنامند. ) میBCAAًعضـله  پروتئین سوم یک ها تقریبا 

 کـل  درصـد  10 تـا  5 حـدود  لوسـین  کـه  دهنـد می را تشکیل

 لوسـین  اکسیداسـیون  شـود. میـزان  شامل می را بدن پروتئین

 و ایزولوسین از توجهی بیشترقابل رطو به ورزشی فعالیت حین

 از فعالیت پس ها لوسینBCAAمیان  در علاوه است. به والین

 قبیـل   از پـروتئین  سنتز کلیدي رسانیپیام مسیرهاي ورزشی،

mTOR بـر  مطالعـات  از بسـیاري  در). 11( سـازد مـی  فعال را 

 سـنتز  مسـئول  اصـلی  اسـید آمینـه   عنـوان  بـه  لوسین اهمیت

 مکمل علاوه بـر  این از .  استفاده)9(است  شده تاکید پروتئین

 قـدرت،  بـه افـزایش   منجر تواندمی عضلانی آسیب نرخ کاهش

عملکـرد   بهبـود  تـوان و  افـزایش  ی،عضـلان  خالص توده افزایش

شـود   افراد در لیپولیز رخداد پدیده و همچنین باعث )13, 12(

)14(.  

 کـه  اسـت  آن  HMB مصـرف  ارتبـاط بـا   در اهمیت حائز نکته

 بــه نســبت کــردهتمـرین  افــرد در آن ســازگاري و تاثیرگـذاري 

 دلیـل  همـین  بـه  ؛دهـد مـی  رخ کمتري با سرعت نکردهتمرین

 کـرده، تمـرین  افـراد  در HMBبراي  استفاده بازه سودمندترین

 گونههیچ ماده این . مصرف)8(بود  خواهد بالا مدت با هاییبازه

 ثبـت  رکـوردي  هـیچ  آن براي و ندارد آورزیان و جانبی عوارض

 کلیـوي،  عملکـرد  مشاهدات مربـوط بـه   مثال است. براي نشده

 گونـه مـاده هـیچ   ایـن  از گـرم  2 مصرف از بعد خونی، و کبدي

ــورد ــت خــود از را منفــی رک ــایج برخــی از )15(نکــرد  ثب . نت

یـاري  تحقیقات نشان داد که تمرینات مقاومتی به همراه مکمل

HMB   باعث کاهش کلسـترول تـام )CT( ،LDL )  لیپـوپروتیین

توجـه  و افـزایش قابـل  ) TG(گلیسیرید ، وتري)با دانسیته پایین

و همچنین قدرت ) لیپوپروتیین با دانسیته بالا( HDLدر سطح 

برخی دیگـر از مطالعـات در تنـاقض    . اما )17, 16(بیشینه شد 

گلیسرید، اسیدچرب اشـباع  با این نتایج، افزایش در سطح تري

و   9و  6، 3و غیــر اشــباع یگانــه و چندگانــه، همچنــین امگــا 

و در برخـی   )19, 18(کاهش در متغیر قدرت را نشـان دادنـد   

داري در سـطوح متغیرهـاي   ر معنیدیگر از تحقیقات هیچ تغیی

گلیسـیرید و متغیـر قـدرت و    وتري LDL ،HDLکلسترول تام، 

ترکیب بدن (توده چربی و بدون چربی) در اثر تمرین مقاومتی 

. با توجـه  )21, 20, 17(دیده نشد  HMBیاري به همراه مکمل

 در اصـلی  یـن تحقیقـات، هـدف   به تنـاقض موجـود در نتـایج ا   

که آیا مصرف مکمـل   است پرسش این به پاسخ حاضر، مطالعه

HMB  توانـد بـه   به همراه تمرینات مقاومتی هرمی دوگانه مـی

و قـدرت   BMIهـاي پروفایـل لیپیـدي،    بهبود سطوح شـاخص 

     .بیشینه کمک کند؟

 [
 D

O
I:

 1
0.

52
54

7/
ia

u.
31

.2
.1

64
 ]

 
 [

 D
O

R
: 2

0.
10

01
.1

.1
02

35
92

2.
14

00
.3

1.
2.

10
.0

 ]
 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 tm

uj
.ia

ut
m

u.
ac

.ir
 o

n 
20

25
-1

1-
04

 ]
 

                               3 / 9

http://dx.doi.org/10.52547/iau.31.2.164
https://dor.isc.ac/dor/20.1001.1.10235922.1400.31.2.10.0
http://tmuj.iautmu.ac.ir/article-1-1784-en.html


 167/ و همکاران ی کلاچاه يانصار مانیسل                                                                            1400تابستان     2 شماره   31 دوره

  مواد و روشها

سـال   29تا  19در کارآزمایی میدانی حاضر، مردان بدنساز مبتدي 

به همـراه   HMB(شهرستان لاهیجان) با هدف کلی بررسی مکمل 

هـاي پروفایـل لیپیـدي و    تمرینات منتخب مقـاومتی بـر شـاخص   

قدرت در ورزشکاران بدنساز مبتدي بررسـی شـدند. حجـم نمونـه     

 40/0، اندازه اثـر  80/0پاور با توان افزار جینفر با استفاده از نرم 40

= بـزرگ) و میـزان آلفـاي    40/0سـط و  =متو25/0=کوچک، 10/0(

معیارهاي ورود به تحقیق شـامل داشـتن    .)22(تعیین شد   05/0

ماه تمرین بدنسازي، عدم مصرف دخانیات، عـدم سـابقه    3حداکثر 

نفسـی و  هاي خونی، کبدي، کلیوي، تعروقی، بیماريبیماري قلبی

 3هاي آندروژنیک و نیروزا به مـدت حـداقل   عدم استفاده از مکمل

ماه قبل از شروع تحقیق بود. معیارهـاي خـروج از تحقیـق شـامل     

داشـتن غیبــت بـیش از دو جلســه در جلسـات تمرینــی، مصــرف    

- هـاي نـاتوان  مکمل اضافی در جریان پژوهش و ابـتلا بـه بیمـاري   

طـور داوطلبانـه بـه    نفر به 40ط، از بین افراد واجد شرایکننده بود. 

طـور تصـادفی   عنوان نمونه آماري در دسترس انتخاب شـدند و بـه  

 HMBتمـرین مقـاومتی+ مکمـل     کشـی) در دو گـروه  ساده (قرعه

نفر) تقسیم شـدند.   20نفر) و گروه تمرین مقاومتی+ دارونما ( 20(

ها قبل از انجام تمرین با محل اجراي پژوهش آشنا شـدند  آزمودنی

نامـه، پرسشـنامه وضـعیت سـلامت، سـوابق      پس از اخذ رضـایت  و

پزشکی و  اطلاعات فردي توسط آنها تکمیل شد؛ قـد، وزن و سـن   

هاي قـدرت عضـلات بـالا و    گردید. سپس آزمونهر آزمودنی ثبت 

 تنه (پرس سینه و پا) و آزمایش خون از آنها گرفته شد.  پایین

  هاي آمادگی جسمانیگیري شاخصاندازه

گیـري شـده در ایـن تحقیـق،     هاي آمادگی جسمانی اندازهخصشا

گیري وزن و قـد افـراد   ترکیب بدن و قدرت بیشینه بود. براي اندازه

کشـی،  از قدسنج سکا، ساخت آلمان استفاده شد. افـراد بـراي وزن  

گـرم وزن آنهـا    1بدون کفش با حـداقل لبـاس بودنـد و بـا دقـت      

کـه  طـوري د بـدون کفـش بـه   گیري ق ـگیري شد. براي اندازهاندازه

ها، باسن و پشت سر به دیـوار چسـبیده بـود، بـا قـرار دادن      پاشنه

گیـري شـد. بـراي    متـر انـدازه  میلی 1قدسنج روي سر آنها با دقت 

)، از نسـبت  BMIتوده بـدن (  نمایهگیري ترکیب بدن، متغیر اندازه

وزن بدن برحسب کیلوگرم به مجذور قـد (برحسـب متـر) بـرآورد     

  گردید.

تنه با استفاده از آزمـون یـک   تنه و بالاقدرت بیشینه عضلات پایین

آزمـون در دو حرکـت پـرس    آزمـون و پـس  تکرار بیشینه در پیش

گیـري شـد.   سینه و پرس پا با توجه بـه فرمـول برزیسـکی انـدازه    

گیـري قـدرت عضـلانی شـامل یـک      کردن قبل از اندازهبرنامه گرم

قدرت تخمینـی بـود. در    درصد حداکثر 50- 40تکراري با  5ست 

ها بعد از قرار گـرفتن در داخـل دسـتگاه    حرکت پرس پا، آزمودنی

دادند. فاصله بـین پاهـا بـر    گاه قرار پرس پا، پشت و کمر را در تکیه

روي دستگاه پرس، با توجه به پهناي شانه متغیر بود. با قـرار دادن  

م درجـه خ ـ  90درجـه و ران   80پاها روي دستگاه، زانوهـا حـدود   

ها شروع به اعمال نیـرو کـرده و   گر، آزمودنیشدند. با فرمان آزمون

کردند. همچنـین، در حرکـت پـرس    درجه باز  180زانو را تا زاویه 

کشـید و بـا گـرفتن هـالتر     سینه، آزمودنی روي میز پرس دراز می

داد. حـین پـایین آوردن وزنـه،    عمل خم کردن آرنج را انجـام مـی  

شـد و هـالتر تمـاس    درجـه خـم مـی    90ا زاویه مفصل آرنج باید ت

 اي کـه فـرد   داشت. حـداکثر مقـدار وزنـه   بسیار اندکی با سینه می

شد. سـپس، مقـدار وزنـه و    تکرار جابجا کند، ثبت  8توانست تا می

شـد و یـک   قرار داده  Brzycki)( تعداد تکرارها در معادله برزیسکی

  آمد.دست تکرار بیشینه فرد براي هر دو آزمون به

  گیري آزمایشگاهیاندازه

هـاي  هاي تحقیق بـر سـطوح شـاخص   به منظور بررسی اثر مداخله

هاي آزمایشـگاهی بـه عمـل    گیريبیوشیمیایی، در دو مرحله اندازه

آزمـون دو روز قبـل از شـروع    گیـري در مرحلـه پـیش   آمد. خـون 

آزمـون دو روز پـس از پایـان پـژوهش در     تحقیق و در مرحله پس

 9تـا   30/7هـا بـین سـاعات    گیريشد. تمام اندازهآزمایشگاه انجام 

ساعت ناشتا بـه صـورت نمونـه خـون وریـدي       12صبح به صورت 

لیتر، در وضـعیت نشسـته   میلی 5بازویی با کمک سرنگ به میزان 

آوري شـده در  بر روي صندلی انجام شد. سپس سرم خـون جمـع  

ت بـه مـد   rpm 3000اسرع وقت با استفاده از سـانتریفیوژ در دور  

ها به منظور بـه حـداقل رسـاندن    دقیقه جداسازي و تمام سرم 15

ضریب تغییرات بین آزمایش تا روز انجام یـک آزمـایش واحـد بـر     

گـراد  درجـه سـانتی   - 70 هـا، در فریـزر در دمـاي   روي تمام نمونه

کیت آزمایشگاهی بایوسیستم (ساخت اسـپانیا)   از  .ندنگهداري شد

، LDL ،HDLفایـل لیپیـدي (  هـاي پرو گیـري شـاخص  براي اندازه

کننده بر اساس دستورات شرکت تولیدگلیسیرید و کلسترول) تري

هاي تشخیص طبی رشـت اجـرا   و روش الایزا در یکی از آزمایشگاه

  شد.

  HMBیاري مکمل

(ساخت کشـور آمریکـا از کمپـانی     HMBدر این مطالعه از مکمل 

ON براي گروه (HMB دارونمـا  دکستروز براي گروه و کپسول پلی

روز بـود.   14گـرم در روز بـه مـدت     3استفاده شد. مقدار مصرف، 

ها یک گرم را در صبح، یک گرم را در ظهر و سپس وعـده  آزمودنی

کردند. بسته مکمل براي هر آزمودنی بـه  آخر را در عصر مصرف می

شـد و هـر آزمـودنی بایـد در هـر جلسـه       صورت هفتگی داده مـی 

آورد تا محقق مطمـئن  حل تمرین میتمرینی پاکت مربوطه را به م

 .)23(شود گردد که دوز مصرفی رعایت می
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  برنامه تمرین مقاومتی با الگوي باردهی هرمی دوگانه

یقـه گـرم   دق 10هـا در هـر جلسـه شـامل     برنامه تمرینی آزمودنی

دقیقه حرکـات کششـی و بالسـتیک)     5دقیقه دویدن و  5کردن (

دقیقــه ســرد کــردن (دویــدن و  5دقیقــه تمــرین مقــاومتی و  65

شـامل   حرکات کششی) بـود. برنامـه تمرینـی بـراي هـر دو گـروه      

هفتـه و هـر    8دوگانه بـه مـدت    هرمی الگوي با مقاومتی تمرینات

 دو هـر  در تمرینـات  ايبر شده جلسه بود. حرکات انتخاب 3هفته 

 هـاي قسمت و عضلات تمامی کردن درگیر منظور به تمرینی گروه

  .شدند توزیع زیر به شکل تمرینی روز سه در بدن

) کشـش سرشـانه   3) پرس سینه با نیمکت، 2) اسکات، 1 اول: روز

  ) پشت بازو با هالتر.5) جلوبازو با هالتر، 4از جلو، 

) پــرس ســینه 3رب، ) کشــش یــک ضــ2) پــرس پــا، 1 دوم: روز

  ) ساق ایستاده.5) جهش لانگ، 4خوابیده، 

) بـاز کـردن سـاق پـا،     3) پرس نظامی، 2) لیفت مرده، 1 سوم: روز

  ) کشش سرشانه از عقب.5) خم کردن پا از پشت، 4

به ترتیـب و   تمرینی ست 8 در را حرکت هر افراد کردن گرم از پس

)، %90× تکـرار   2)، (%85× تکـرار   3)، (%80× تکرار  4به صورت (

× تکـرار   3)، (%90× تکرار  2)، (%95× تکرار  1)، (%95× تکرار  1(

 هفتـه  2 در دقیقـه  5 استراحتی فاصله ) با%80× تکرار  4) و (85%

 آخر هفته 4 در دقیقه 3 و چهارم و سوم هايهفته در دقیقه 4 اول،

  شد. انجام

  تحلیل آماري

ون شـاپیروویلک بررسـی شـد.    ها با استفاده از آزمنرمال بودن داده

همبسـته اسـتفاده     tگروهـی از آزمـون  براي بررسی تغییرات درون

بـراي بررسـی تفـاوت بـین      واریانسآزمون تحلیل شد. همچنین از

هـا،  فـرض نرمـال بـودن توزیـع داده    ها، پس از برقراري پـیش گروه

ها در سـطح پایـه در سـطح    ها و عدم تفاوت گروههمگنی واریانس

  شد. استفاده 26نسخه  SPSSو نرم افزار  05/0کمتر از  دارمعنی

 ملاحظات اخلاقی

این مقاله برگرفته از طرح مسـتقل مصـوب دانشـگاه آزاد اسـلامی     

ــلاق    ــد اخـــ ــه داراي کـــ ــت کـــ ــت اســـ ــد رشـــ  واحـــ

IR.IAU.RASHT.REC.1399.016  ــایی اســت و در مرکــز کارآزم

 بـه ثبـت   IRCT20180503039517N4بالینی ایران نیز به شـماره  

  .   رسیده است

  

  هایافته

هاي در ارزیابی از مطالعه حاضر، ابتدا به توصیف ویژگی

، LDL ،HDLدموگرافیک و متغیرهاي پژوهش (

LDL/HDL ،TG ،CT ،BMI (پرس سینه و پرس پا ،

) و سپس نتایج آزمون شاپیروویلک و 1پرداخته شد (جدول 

هاي تحقیق داراي توزیع آزمون لون نشان داد که داده

هاي تحقیق همگن ) بوده و واریانس گروهp<05/0طبیعی (

). بنابراین با توجه به توزیع نرمال و تجانس p<05/0( است

کوواریانس با مهار اثرات ها، از آزمون تحلیلواریانس داده

هاي پژوهش در آزمون جهت تجزیه و تحلیل دادهپیش

در  هاي مورد مطالعه استفاده شد که نتایج این آزمونگروه

  . شودمشاهده می 2جدول 

 یرهاينشان داد که در متغ یانسکووارتحلیلآزمون  یجنتا

BMI ،LDL ،HDL،LDL/HDL  وCT مورد  هايگروه ینب

وجود ندارد  داريیتفاوت معن يمطالعه، از لحاظ آمار

)05/0>p متغیرهاي ). اما درTG ، در پرس سینه و پرس پا

  ). p>05/0ده شد (مشاه داريمعنی تفاوت هاگروه ینب

 ي دموگرافیک و متغیرهاي پژوهش مردان بدنساز مبتدي در دو گروه تجربی و کنترلهاویژگی .1جدول 

  دارونماگروه  )بوتیراتتامتیلببتاهیدروکسی( HMBگروه  متغیر

  پس آزمون  پیش آزمون  پس آزمون  پیش آزمون

  -  91/245/22  -  15/3±45/23  (سال) سن

  -  m(  075/071/1  - 074/0±71/1قد (

  kg(  41/920/73  61/950/72  67/7±35/74  98/6±200/74وزن (

  BMI[ )2kg/m(  96/194/24  91/168/24 37/1±21/25  05/1±17/25[ نمایه توده بدنی

  LDL[ (mg/dl)  53/132/70  92/1375/74 88/11±65/62  47/12±800/65[لیپوپروتیین با دانسیته پایین 

  HDL[ (mg/dl)  95/870/41  96/890/37  39/9±15/39  69/8±75/33[  لیپوپروتیین با دانسیته بالا

LDL/HDL (mg/dl)  41/074/1  59/007/2 55/0±69/1  67/0±07/2  

  TG[ (mg/dl)  41/3965/105  75/3430/88 27/42±25/103  36/42±30/98[  لیسریدگتري

  CT[ (mg/dl)  83/2395/148  04/3075/138 61/25±55/142  21/26±00/137[  کلسترول توتال

  kg(  39/525/53  73/560/61  74/500/51  63/575/55( پرس سینه

  kg(  23/660/158  31/950/173  65/795/158  55/700/163پرس پا (
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 هايگروه ینرو جهت مشخص شدن نقطه تفاوت ب یناز ا

 يبرا ینو همچن یبونفرون یبیمورد مطالعه از آزمون تعق

 t آزمون  از گروه هر درون  در تفاوت محل کردن مشخص

شده  یهارا 3همبسته استفاده شد که در جدول شماره 

  .است

 در متغیرهاي نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی نشان داد که

BMI ،LDL ،HDL،LDL/HDL   و CT هايبین گروه 

HMB 05/0( داري وجود ندارد و دارونما تفاوت معنی>p( ،

، پرس سینه TGاما در مورد سایر متغیرهاي مورد بررسی (

- و دارونما اختلاف معنی HMB هايبین گروه و پرس پا)

 .)p>05/0( داري مشاهده شد

گروهی در دو مرحله درون همچنین جهت بررسی تغییرات

همبسته استفاده شد،  t آزمون از آزمونآزمون و پسپیش

و  t ارائه گردید. با توجه به میزان 3که نتایج آن در جدول 

- داري مشخص شده، بین نمرات پیش و پسسطح معنی

 CTو  LDL ،HDL ،LDL/HDL ،TG آزمون متغیرهاي

اري وجود دو دارونما تفاوت معنی HMB در هر دو گروه

اما میزان این تفاوت در تمامی  ،)p > 05/0( دارد

از دارونما بیشتر بوده  HMB الذکر، در گروهمتغیرهاي فوق

مشخص شد که بین نمرات پیش  BMI است. درمورد متغیر

و دارونما  HMB در هر دو گروه BMI و پس آزمون متغیر

). همچنین با توجه p<05/0( داري دیده نشدتفاوت معنی

داري مشخص شد که بین نمرات و سطح معنی t ه میزانب

آزمون متغیرهاي پرس سینه (قدرت بالاتنه) و پیش و پس

داري وجود دارد تنه) تفاوت معنیپرس پا (قدرت پایین

)05/0<pاما میزان این تفاوت در هر دو متغیر، در گروه ،( 

HMB از دارونما بیشتر بوده است.  

  

  بحث

آزمون متغیر ان داد بین نمرات پسنتایج تحقیق حاضر نش

  داري و دارونما تفاوت معنی HMBگلیسرید در دو گروه تري

 کوواریانس در متغیرهاي مورد مطالعهنتایج آزمون تحلیل .2جدول 

مجموع   منابع تغییر متغیرها

  مجذورات

درجه 

  آزادي

میانگین 

  مجذورات

F  توان آزمون  مقدار اثر  معناداري  

BMI )2kg/m(  

  

  000/1  70/0  001/0  30/86  56/63  1  56/63  آزمونپیش

  167/0  027/0  318/0  02/1  75/0  1  75/0  گروه

  -  -  -  -  737/0  37  25/27  خطا

LDL (mg/dl)  
  

  000/1  758/0  001/0  74/115  74/5030  1  74/5030  آزمونپیش

  158/0  025/0  335/0  954/0  45/41  1  45/41  گروه

  -  -  -  -  46/43  37  20/1608  خطا

HDL (mg/dl)  
  

  000/1  837/0  001/0  400/189  55/2477  1  55/2477  آزمونپیش

  362/0  069/0  107/0  72/2  59/35  1  59/35  گروه

  -  -  -  -  08/13  37  99/483  خطا

LDL/HDL (mg/dl)  000/1  700/0  001/0  25/86  66/10  1  66/10  آزمونپیش  

  077/0  007/0  621/0  249/0  031/0  1  031/0  گروه

  -  -  -  -  124/0  37  575/4  خطا

TG (mg/dl)  
  

  000/1  812/0  001/0  57/159  38/46318  1  38/46318  آزمونپیش

  586/0  119/0  *031/0  99/4  77/1450  1  77/1450  گروه

  -  -  -  -  27/290  37  01/10740  خطا

CT (mg/dl)  
  

  000/1  92/133  001/0  92/133  422/23673  1  422/23673  آزمونپیش

  191/0  032/0  274/0  23/1  69/217  1  69/217  گروه

  -  -  -  -  76/176  37  32/6540  خطا

  000/1  74/0  001/0  68/105  98/909  1  98/909  آزمونپیش  )kg( پرس سینه

  978/0  311/0  *001/0  729/16  032/144  1  032/144  گروه

  -  -  -  -  61/8  37  57/318  خطا

  000/1  68/0  001/0  78/78  25/1858  1  25/1858  آزمونپیش  )kg( پرس پا

  88/49  57/0  *001/0  88/49  58/1176  1  58/1176  گروه

  -  -  -  -  588/23  37  74/872  خطا

  *تفاوت معنی دار بین گروهی       
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 HMBیاري وجود دارد و هشت هفته تمرین مقاومتی و مکمل

گلیسرید شده است؛ این نتیجه با دار تريموجب کاهش معنی

هاي تحقیق کوئلهو و کاروالهو که کاهش معنادار در سطح یافته

) را همراه با LDLهاي پروفایل لیپیدي (خصیکی از شا

افزایش عملکرد در اثر مصرف مکمل در افراد داراي 

همخوانی دارد. در  ،)24(هیپرکلسترولمیا نشان داده بودند 

و  )20(فر و همکاران مقابل، این یافته با نتیجه پژوهش همت

ناهمسو بود. نتایج تحقیق آنها نشان  )16(ی و همکاران اراض

داري در مقادیر پروفایل لیپیدي در نتیجه که کاهش معنی داد

توان به وجود نیامد. علت این تناقض را میتمرین+مکمل به

یاري اشاره ها و طول مدت مکملمتفاوت بودن نوع آزمودنی

 .کرد

بر  HMBاین نتیجه ممکن است با مکانیسم اثر احتمالی 

یز و تلفیق هاي پروفایل لیپیدي با روند تکثیر، تماشاخص

اي در عضلات اسکلتی، احتمالا به افزایش هاي ماهوارهسلول

تکامل میتوکندري و اکسیداسیون چربی نقش بسزایی دارد. 

 اي رخداد هاي زنجیرهاي از واکنشاین اثر، برایند مجموعه

آ کوآنزیمگلوتاراتبتامتیلباشد که در آن بتاهیدروکسیمی

)HMG-CoAبتاد شده و بتاهیدروکسی)، در میتوکندري تولی-

گردد؛ که نقش مهمی آ رداکتاز، مهار میکوآنزیمگلوتاراتمتیل

سوزي در بافت در افزایش کارآمدي متابولیک، افزایش چربی

چربی و افزایش ظرفیت اکسیداسیون اسیدچرب در عضله 

با نتایج حاصله از این که همسو  )26-24(گردد اسکلتی می

ها آزمون گروهباشد. از سوي دیگر، بین نمرات پسپژوهش می

بین دو گروه  LDLو  HDLدر مورد متغیرهاي کلسترول، 

آزمون و داري وجود نداشت. ضمنا تفاوت پیشتفاوت معنی

آزمون همه متغیرها در هر دو گروه مکمل و دارونما از پس

سو با این نتیجه، نیسن، شارپ و دار بود. هملحاظ آماري معنی

) با بررسی موارد ایمنی در زمینه استفاده از 2000پنتون (

هاي مرد و زن، در نه تحقیق که در آنها آزمودنی HMBمکمل 

گرم  3هفته،  8تا  3دیده و ندیده، در جوان و مسن، تمرین

 HMBبودند، به این نتیجه رسیدند که  کردهمکمل را مصرف 

داراي سطوح قابل قبول هنجاري کلسترول  در افرادي که

را به طور  LDLلیتر)، گرم بر دسیمیلی 200بودند (کمتر از 

آورد. این نکته موید این مطلب است که داري پایین نمیمعنی

HMB  زمانی در پایین آوردنLDL  موثر است که سطوح

 .)25(کلسترولی بالا باشد 

آزمون یافته دیگر تحقیق حاکی از آن است که بین نمرات پس

داري نیو دارونما تفاوت مع HMBمتغیر قدرت در دو گروه 

 HMBیاري وجود دارد و هشت هفته تمرین مقاومتی و مکمل

-دار قدرت شده است؛ ضمنا تفاوت پیشموجب افزایش معنی

تنه در آزمون هر دو متغیر قدرت بالاتنه و پایینآزمون و پس

 گروهی متغیرهاي مورد مطالعههمبسته درونگروهی و تینتایج آزمون تعقیبی بونفرونی بین. 3جدول 

  )همبسته تی( گروهیدرون نتایج  گروه  )بونفرونی( گروهیبین نتایج گروه  متغیرها

 اختلاف

  میانگین

 يخطا

  استاندارد

 درجه  T  داريمعنی

  آزادي

  داريمعنی

BMI)2kg/m(  HMB - 318/0  272/0  276/0 مکمل  HMB  38/1  19  181/0  

  85/0  19  19/0  دارونما
LDL(mg/dl)  HMB - 335/0  179/2  128/2 مکمل  HMB  28/2 -  19  034/0*  

  *001/0  19  - 90/4  دارونما
HDL(mg/dl)  HMB - 107/0  15/1  90/1 مکمل  HMB  87/3  19  001/0*  

  *001/0  19  20/8  دارونما
LDL/HDL (mg/dl)  HMB - 621/0  111/0  -056/0 مکمل  HMB  96/3  19  001/0*  

  *001/0  19  15/11  دارونما

TG)mg/dl(  HMB - 031/0  39/5  - 05/12 مکمل*  HMB  13/3  19  005/0*  

  *001/0  19  43/4  دارونما
CT (mg/dl)  HMB - 274/0  24/4  - 70/4  مکمل  HMB  49/2  19  022/0*  

  *001/0  19  48/7  دارونما

  *HMB  12/9 -  19  001/0  *001/0  94/0  87/3  مکمل - kg(  HMB(ینه پرس س

  *001/0  19  - 97/21  دارونما

  *HMB  89/9 -  19  001/0  *001/0  53/1  85/10  مکمل - kg(  HMB( پا پرس

  *001/0  19  - 85/23  دارونما
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دار بود. این هر دو گروه مکمل و دارونما از لحاظ آماري معنی

 )27() 2011( شو همکارانهاي پژوهش پورتال نتیجه با یافته

یاري به بررسی آثار مکمل شموافق است. پورتال و همکاران

HMB هاي هاي آمادگی جسمانی در والیبالیستبر شاخص

نوجوان نخبه پرداختند و دریافتند که قدرت عضلانی در دو 

آزمون پرس سینه و پرس پا افزایش یافت. همسو با این نتیجه، 

اثر مصرف دوازده هفته  )21() 2014( شویلسون و همکاران

گرم در روز را بر افزایش قدرت مردان  3با دوز  HMBمکمل 

دار گزارش کردند. زایش معنیکرده به صورت افبدنساز تمرین

 HMBمطالعات گذشته نشان دادند که اثرات مفید مکمل 

هاي آنابولیک و کاهش اثرات روي قدرت، ناشی از سازگاري

. مکانیسم احتمالی که از طریق آن، )27(کاتابولیک آن است 

HMB شود بدین صورت است که از موجب افزایش قدرت می

طریق کاهش تخریب پروتئین، سنتز پروتئین عضلات افزایش 

یابد. کاهش تخریب پروتئین با کاهش سطح سرمی آنزیم می

CPK  که شاخص آسیب غشاي سول عضلانی است، همراه

. نکته حائز اهمیت در ارتباط با مصرف این )12(باشد می

-مکمل آن است که تاثیرگذاري و سازگاري آن در افراد تمرین

دهد؛ به نکرده با سرعت کمتري رخ میکرده نسبت به تمرین

در افراد  HMBهمین دلیل سودمندترین بازه استفاده براي 

 .)21(هایی با مدت بالا خواهد بود ه، بازهکردتمرین

و  HMBدر ادامه، نتایج تحقیق نشان داد که بین دو گروه 

- ناشی از اعمال مداخله تفاوت معنی BMIدارونما در متغیر 

). همسو با این یافته، پورتال و p>47/0داري مشاهده نشد (

تغییر  HMBدهی همکاران نتوانستند پس از هفت هفته مکمل

اي مشاهده هاي حرفهوالیبالیست BMIداري را در وزن و معنی

توان مشاهده کرد که وزن می 1کنند. البته با توجه به جدول 

ها در تحقیق حاضر افزایش یافته است، اما این افزایش آزمودنی

  دار نبوده است.از لحاظ آماري معنی

دهد که اجراي به طور کلی نتایج مطالعه حاضر نشان می

با الگوي باردهی اي سه روز تمرین مقاومتی هشت هفته، هفته

باعث افزایش قدرت و  HMBدوگانه به همراه مصرف مکمل 

گلیسرید در جوانان بدنساز مبتدي شده است. کاهش تري

تواند به عنوان روشی موثر بنابراین، این روش ترکیبی می

جهت کاهش علائم خطر و کمک به سلامتی و افزایش قدرت 

تمرینات مقاومتی و مورد استفاده قرار گیرد. از این رو انجام 

، جهت بهبود وضعیت لیپیدهاي خون HMBیاري مکمل

   .شودورزشکاران و افزایش قدرت در آنها توصیه می

  

  تقدیر و تشکر

 و اشـتیاق  بـا  که شرکت کنندگان در تحقیق تمامی از وسیله بدین

  .آیدمی به عمل یافتند، قدردانی حضور رضایت در این پژوهش
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