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 خلاصه

میل  ناشلی از آن   و لا و مل     یالار  بی به عنوان یک عامل  اتمالالی در هلا ش    بدن یآمادگفعالیت ورزشی و افزایش  :مقدمه

 دف از پژو ش تاض  .  ا ارتباط داردرود و با بیاار میوم  یک بیوماره  اصلی سن سلول به شاار طول تل. است شده شناخمه

( TRF2) پ وتئین ممص  به تللوم   تناوبی ب  طول تلوم ، فعالیت تلوم از و میزان بیان-ی   شت  فمه تا ین  مقاوممیتأثب رسی 

 .بود

مل د ولوان ری فعلال از دانشلجویان دانشلزاه آزاد اسلحمی واتلد         02داد تعل  ،یتج بل  یاله نیی هارآزما این در: ها روشمواد و 

پ وتک  تا ینی . تقسیم شدند و هنم ل مساو  تا ینانمخاب و به طور تصادفی به دو گ وه  69-69اسحمشه  در سال تحصیلی 

دان و م تلله دو  اول ا  تال ین      نوار گل  ب  رودویدن  اول، تا ین تناوبی م تله. ودبمقاوممی و تناوبی  زمان  مشام  تا ین 

گ فمله    لا آزمودنی بازویی ورید از خون لیم میلی 02 ،آخ ین تا ین از بعد ساعت 02 و تا ین از قب  ساعت نیم. مقاوممی بود

 .اسمفاده شدمسمق  و زووی  t   روش آماراز   اداده تحلی  و تجزیه ب ا  .شد

 باعل   و( =t= 200/2p , 78/3)تلوم   طول هوتاه شدن از مانع تناوبی-ن مقاوممید  شت  فمه تا یدا  نشان  ایافمه: هایافته

پ وتئین  مقادی  داریمعن افزایش، تا یناز در مقایسه با قب    اچنین .شود یم( =t= 222/2p , 028/9)تلوم از  فعالیت افزایش

  .شد یدهد( =t=  ،202/2p 293/0)ممص  به تلوم  

تال ین  ایلن   رسلد می نظ  به .گ دید  اآزمودنی طول تلوم  و افزایش فعالیت تلوم از افزایش باع  بیتا ین ت هی :گیرینتیجه

مل تب  بلا      لا خط  ابمح به بیالار   و ها شا ایت فعالیت ورزشی منظم  ،نمایج .داشمه باشد تلوم  بیولوژ  ب  مطلوبی تأثی 

 .افزایش سن را نشان داد

 پ وتئین ممص  به تلوم  تناوبی، تلوم ، تلوم از،-یتا ین  مقاومم: های کلیدی واژه
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 مقدمه

ه مللوزو  را از تخ یللت و تجزیلله شللدن و  تلللوم  انمهللایی،

انمهلایی     اانندسلاز تا  د د یماوازه  و هند یمتفظ  یینوآرا

را    اانندسلاز واقع، مشک  انمهایی  در. به درسمی انجا  شود

 اچنین، با اتصال به رشا   سمه در مکان یلابی  . هند یمت  

تللوم  بله   .  ا در  سلمه نقلش دارد  و واگی   صحیح ه موزو 

  لا  سلولتعداد تقسیم  عا  ه ده و یمولکولعنوان یک ساعت 

  ا  یزنالسهوتاه شدن تلوم  سبت ایجاد . هند یممشخص  را

شلده سللول را    یلز  ر ب نامله هله مل      شلود  یم یسلول درون

ب خی عوام  مانند چلاقی، سلیزار هشلیدن،    . هندمی  انداز راه

مص ف زیاد قند، ناک و الک  س عت پیل   سللول را افلزایش    

هوتلاه   توانلد  یموالت تووه است اسم س اهسیداتیو . د ند یم

مکلانیز   . [0]ب ابل  تشلدید هنلد    9شدن طول توالی تللوم  را  

 لا و بله   ول تلوالی تللوم  در اه ل  یوهلاریو     افزایش طل  رالت

آنزیم تلوم از یک ت انس . خصوص در انسان آنزیم تلوم از است

موولود در سلاخمار    RNA توانلد  یمه یپماز معکوس است هه 

  `3خود را بله عنلوان الزلو قل ار داده و بلدین ت تیلت انمهلا         

DNA مه بله  فعالیت تلوم از توس  عوامل  وابسل  . را بس  د د

 (TRF1, TRF2) هه در انسلان شلام     شود یمتلوم  تنظیم 

Telomeric repeat-binding factor 1,2  وProtection 

of telomeres protein 1 (POT1) [.0-0]باشد یم  

Jones
در تحقیق خلود بلا عنلوان طلول تللوم        و  اکاران 

لکوسیت در زنان یائسه بله ایلن نمیجله رسلیدند هله ارتبلاط       

وولود    لا  آنلکوسیمها  زنان و سلن   م بمی با طول تلوم  در

اثل ا   و  اکاران در پژو شی بلا عنلوان    Borghini [. 3]دارد

شدید و تاد تا ین اسمقاممی ب  طول تلوم  نشلان دادنلد هله    

 اچنلین   .دنمحافظمی ب  طول تلوم  دار ی ا أثتتا ینا  این 

نشان دادند هه ق ار گل فمن در یلک مسلابقه تلاد بلا مسلافت       

شاید به دلی  هه  شود یمطولانی باع  هوتاه شدن طول تلوم  

در  و  اکللارانChoi  [.2]باشللد DNAآسللیت اهسللیداتیو  

ارتباطا  ونسیمی بین هیفیت زندگی و خود با عنوان  پژو ش

 ،لکوسیت نشان دادند هیفیت زندگی با طول تللوم   طول تلوم 

و تفاو  ونسلیمی بلا طلول تللوم  و هیفیلت زنلدگی ارتبلاط        

دادنلللد  نشلللان و  اکلللارانش Ornish[. 9]داردمعنلللادار  

یلت ورزشلی و رژیلم    لسبک زنلدگی از والله فعا     ا مداخله

ها ش چ بلی، توانلایی هلا ش هلسلم ول و افلزایش فعالیلت       

 [.9]دارند ا یتتلوم از را در لکوس

 ا  مهلم در  بیوماره  عنوان به  ا آن  ا و طول  اواره تلوم

هوتاه شدگی طول تللوم  و  . اند گ فمهروند عا  مورد تووه ق ار 

 لا  خطل زا    روانلی و فاهمور    لا  اسم س از با فعالیت تلوم

پیشلین در    لا   یب رسل . ع وقی ارتباط تنزاتنزی دارند -قلبی

ارتباط   ا انسانتلوم  ا با وضعیت بدنی در  اند دادهانسان نشان 

دارند و بازتاب د نده سابقه اسم س اهسیداتیو   سلمند هله   

فعالیت ورزشی و تال ین نله    [.0]د د یمدر طول عا  ف د رخ 

بلکله بلا طلول      لا  یالار  ب   ا نشانهتنها با ولوگی   و بهبود 

 بل  بیوللوژ    ی گلاار تأثبه عنوان یک مکانیسلم پنهلان    ،تلوم 

مل تب  بلا سلن      ا  یاار بدر  ی تأخب ا  ولوگی   و  ،تلوم 

   لا  سللول تلوم  لا در   دند  یمتحقیقا  نشان . ارتباط دارد

انجلا   . شوند یمبا س عت هام   هوتاه  ورزشکارانایانی بدن 

در اف اد باع  ت شلح آنلزیم     ا ت فهفعالیت ورزشی به صور  

ت شح این آنلزیم  . هند یمهه تلوم  ا را ت بیت  شود یمتلوم از 

سفید هام     ا از گلبولخاصی  در نوعتلوم  ا  شود یمباع  

و   لا  عفونتنقش مهای در مبارزه با   ا گلبولاین . هوتاه شوند

 [.8]دارند  ا یاار ب

 بله عنلوان   ورزش و ملنظم  بلدنی  فعالیلت  وایی هه آن از

 بیان افزایش)دارند  سحمت ب  آثار م بمی محیطی، فشارزا ا 

 نقلش  مطالعله  چنلد  ،...(و  المهاب ها ش ، ا یشاهسا ضد ژن

 [.7]اند ه ده ب رسی را تلوم  بیولوژ  ب  ورزش و فعالیت بدنی

 بله خلوبی   د لد  یم ها ش را پی   آثار ورزش هه نظ یه این

 ب  ورزش مسمقیم تأثی  چزونزی باووود این، .است اثبا  شده

 فل    العله مط چنلد  .نشده اسلت  روشن به خوبی تلوم  طول

 تلوم  شدن هوتاه س عت ها ش با است ماکن ورزش اند ه ده

  اچنین، شلوا د   [.6]سازد هند را پی   سلولی ،سن اث  ب 

نشلان   را بیش از تلد  ورزش به پاسخ در تلوم  شدن هوتاه هه

 [.02]اند یدههش چالش به را  ا یهف ض این د ند یم

 ،ودشل  یمل  مشلا ده  گاشلمه  مملون  مل ور  با هه طور  اان

 تلوم  تأثی  م بمی طول تغیی  ب  از یک ط ف ورزشی تا ینا 

 ، ا یاار ب ب  ورزشی تا ینا  م بت آثار دیز  ط ف از و دندار

 آیلا  هله  سلاال  ایلن  بله  پاسلخ  املا  است؛ ثابت شده به خوبی

تللوم ،   طلول  ب  تا ینا  ت هیبی مقاوممی و اسمقاممی تناوبی

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0884217517302563#!
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و آیلا   نله  یا است تأثی گاارری فعال ووان  فعالیت تلوم از اف اد

قل ار د لد،    ی تلأث تحلت   اد راهیفیت زندگی ایلن افل    تواند یم

 شت  فمله   ی تأث یینتع ،تاض  دف مطالعه . نامشخص است

تا ین مقاوممی ل  تناوبی بل  طلول تللوم ، فعالیلت تللوم از و       

مل دان ولوان    (TRF2)میزان بیان پ وتئین ممص  بله تللوم    

 .دوب ی فعالر

 

 ها روش مواد و

 پلس -آزملون پلیش  صلور   بله  تج بی نیاه ییهارآزمااین 

دانشجویان دانشلزاه   را تحقیق وامعه آمار . شد انجا  زمونآ

 سال هله  09تا  00با دامنه سنی  آزاد اسحمی واتد اسحمشه 

 تشلکی   مشغول به تحصی  بودنلد،  69-69تحصیلی ر سال د

زشلی ملنظم   در  لی  ب نامله ور   این دانشجویان بایسمی. دادند

ماه قب  از تحقیق ش هت نک ده باشند و فقل  در   9تداق  در 

 آمار  وامعه درون از. نده باشروزم ه ش هت داشم  ا  یتفعال

 تصلادفی  صلور   بله  نفل   02  لا  ناونهو از میان  در دسم س

( N=02) و هنمل ل  (N=02) دو  گل وه تال ین   بله  و انمخلاب 

 .تقسیم شدند

شل هت    لا در آزملون م شلده  طبق ب نامه تنظلی  ا آزمودنی

آزملون  پلس -آزملون اسلمفاده از طل پ پلیش    ق بلا محق. ه دند

. هل د   آور واعپ وتک  تحقیق را او ا و اطحعا  مورد نیاز را 

 -مقلاوممی و اسلمقاممی   زملان   مپ وتک  تحقیق شام  تا ین 

ایلن  . شلد ملی هه    ولسله آن شلام  دو م تلله    بود تناوبی 

 م تلله در  .سه ولسه او ا شلد  مه فمه و     ف 7پ وتک  در 

 32دقیقه گل   هل دن و سلپس    02اول، تا ین تناوبی  شام  

 ا  یقله دقچهار    ا تناوبنوار گ دان در   ب  رودقیقه دویدن 

ض بان قللت خخیل ه بله  ال اه سله دقیقله        درصد 72تا 82با

ضل بان قللت    درصلد  92تلا   92بلا  ( اسم اتت فعلال  )دویدن 

در . شد یمپنج دقیقه س د ه دن انجا   ،در پایان. بود ا  ی هخخ

تال ین  پلنج دقیقله گل   هل دن، اول ا       دو  و بعد از   م تله

در ط اتی تا ینلا   . شد یمدقیقه انجا   32مقاوممی به مد  

ه و  اچنلین  مقاوممی سعی شد تا ت ها ، چنلد مفصلله بلود   

و انلدا  میلانی بلدن را شلام       بالاتنه، تنه ینپائعضح  بزر  

ت با ده تک ار بیشینه بود این تا ینا  شام  دو س .[00]گ دد

 دراز( 0( Bench Press)ت هت پ س سینه تخلت ( 0 و شام 

 Leg) پل س پللا ( 3بللا زانلو  خایللده  ( Crunch)نشسلت   و

Press) 2  )   بلاز هل دن پشلت (Back  Extension) 9 )  خلم

 Lateral)هشلش ولانبی  ( 9 (Knee  Flexion) هل دن زانلو  

pulls)  لا  س پ س با( 8و (Overhead  Press) در . شلد  یم

هل  زملان   . پایان نیز پنج دقیقه س د ه دن در نظ  گ فمه شد

 لا   آزمودنی. دقیقه بود 72   ولسه تا ین به طور میانزین 

تحقیق هه به طور داوطلت در این تحقیق ش هت ه ده بودنلد  

از هلیه م ات  اول ا  تحقیلق و خطل ا  و عواقلت اتمالالی      

. از آنان گ فمله شلد   نامه یترضاو  حقیق آگاه شدندمووود در ت

چنللد روز قبلل  از اولل ا  آزمللون، توضللیحا  لاز  وهللت     

او ا  آزملون بله   از  ا قب  خواب و راا  آزمودنی  بند زمان

 . داده شد  ا آن

اولیه شام  قلد،    ا  یابیارزدو  فمه قب  از ش وع تا ینا  

انجلا    VO2MAXو  شلاخص تلوده بلدنی   وزن، چ بی بلدن،  

سلاعت   02ساعت قب  از نخسمین ولسه تا ینی و  02. گ فت

 ل  دو    ا  یآزمودنبعد از آخ ین ولسه، از ورید پیش بازویی 

 02، بلله میللزان (صللبح 7332سللاعت )ناشللما گلل وه در تالللت 

خلونی بلا سل عت       ا ناونه. به عا  آمد ی  گ ناونه سی یس

ه توسلل  دسللمزادقیقلله  02دور در دقیقلله بلله مللد    3222

ساخت هشلور آلالان    rotanta460 مدل Hettich سانم یفیوژ

  لا   یلت هفیوژ شدند و سطح ممغی  ا  مورد نظل  بلا   یسانم 

  لا  یآزمودن .م بوطه خ یدار  شده در آزمایشزاه سنجیده شد

 فمله تال ین ت هیبلی در آزمایشلزاه تضلور       7قب  و پس از 

. داز  ل  دو گل وه انجلا  شل     ی  گ خونیافمند و توس  پزشک 

گ وه هنم ل در طول دوره تا ینلی نبایلد در فعالیلت ورزشلی     

مطالعله تلاف   و در صور  شل هت از   ه دند یممنظم ش هت 

 .شدند یم

اطحعا  م بوط به مشخصا  ف د  و وضعیت سلحممی بلا   

شلد و افل اد  هله دخانیلا        آور واعاسمفاده از پ سشنامه 

هت در و دارا  اسم س زیلاد  بودنلد از شل     ه دند یممص ف 

بدنی   تودهشاخص  ی  گ اندازهب ا  . آزمون هنار گااشمه شدند

بله تللوان دو  ( ممل  ) بلله قلد  (هیللوگ   ) از ف ملول نسلبت وزن  

 .[00]اسمفاده گ دید

بیشلینه   ی  گ اندازهمعمب  مووود وهت    ا آزموناز میان 

، محقلق پ وتکل  بیشلینه    (VO2max)اهسیژن مص فی بلدن 
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در این دو آزمون هه با اسلمفاده از   .[03]ب وس را انمخاب ناود

به نوبلت و    ا یآزمودن، شد یماو ا   ساز بدن چندهارهدسمزاه 

قل ار    ساز بدن چندهارهتحت هنم ل هام  محقق زی  دسمزاه 

 تلداه   پ س سینه و پ س پا،   وداگانهگ فمه و در دو ت هت 

، ثبلت  شلد  یمل م تبه پ س  02 از هه ب ا  هام   ا وزنهمقدار 

و از راه ف ملول ب زیکلی، رهلورد یلک تکل ار بیشلینه        شلد  یم

 [.02]شد یمب آورد   ا یآزمودن

خلون     لا  ناونله از  DNA ،طول تلوم  ی  گ اندازهوهت 

. با اسلمفاده از هیلت شل هت سلیناژن اسلمخ ا  شلد       محیطی

دروله   -82آب تل  و در دملا     یمل  ل یکل و م 922سپس در 

 Thermo Scientific PL6500 در دسللمزاه گلل اد یسللانم

اسلمخ ا    DNAب ا  ارزیابی هیفیت و رلظلت  . نزهدار  شد

ب ا  . اسمفاده شد (دانسیمه نور )Optical Density شده از 

 BioEasy SYBRهیلت  Real time – PCRانجا  واهلنش  

Green I Real Time PCR   ساخت ش هتBioFlux ژاپن 

بللا اسللمفاده از پ ایالل   Real time – PCR. اسللمفاده شللد

 هد هننده پ وتئین ریبلوزومی ) 36B4و پ ایا   telاصی اخمص

( Single copy gene:SCG)به عنوان ژن تک هپلی  ( اسید 

 .آورده شده است انجا  گ فت 0در ودول   ا آنهه توالی 
 

 

 36B4  آغازگرهای ژن تلومر و ژن -6جدول 
 

CGGTTTGTTTGGGTTTGGGTTTGGGTTTGGGTTTGGGTT 
GGCTTGCCTTACCCTTACCCTTACCCTTACCCTTACCCT 

forward 
reverse 

Telomere gene primer 

CAGCAAGTGGGAAGGTGTAATCC forward 36B4 gene primer 

CCCATTCTATCATCAACGGGTACAA reverse 

 

یللک  Real time PCRبللا توولله بلله اینکلله در واهللنش 

  ا گونله گزارشز  فلورسنت تضور دارد و این گزارشلز  ا بله   

صور  تک ی  محصلول نلور فلورسلنت     هه در شوند یمط اتی 

ت ملال سلایکل    تولید هنند؛ لاا افزایش شد  نور ثبت شده در 

با تعیلین  . آمده نسبت مسمقیم دارد به دستمیزان محصول با 

Cycle Threshold  (چ خه آسمانه ) م بوط به ژن تلوم  و ژن

36B4  نسبتبه یکدیز    ا آنو تقسیم T/S     یلا طلول نسلبی

 .آمدتلوم  به دست 

ب ا  سنجش فعالیت آنزیم تلوم از ابمدا با اسلمفاده از روش  

خون   ا  سمه تک   ا سلول( اسمفاده از فایکول)شیت رلظت 

 TRAP (Telomeraseسلللپس از روش .وداسلللاز  گ دیلللد

Repeated Amplification Protocol )   مبمنی بل  تکنیلک

 Light Cycler 96دسلمزاه پلیال از    ا  ی هزنج   ا واهنش

Real-Time PCR System (  هیت شل هتRoche  آلالان )

از روش الایلزا و   TRF2 اچنین بل ا  سلنجش    .اسمفاده شد

ساخت چلین  ( CUSABIO BioTech Elisa kit)  ا  یته

 .[09]دگ دیاسمفاده 

 و آملار توصلیفی     لا  روش از اطحعلا   تحلی  منظور به

، 00 نسلخه  SPSS افلزار  ن  با   ا داده. شد اسمفاده اسمنباطی

 هلاوگ وف آزمون .تجزیه و تحلی  شده و نمایج ب رسی گ دید

 را نشلان داد  گل وه     خا  اعداد توزیع بودن ن مال اسای نوف

(069/2p=) .انحل اف  و میلانزین   لا  داده آمار  ب ا  توصیف 

مسلمق    t   ا آزمون ،تحقیق  ا  یهف ض آزمون و ب ا  عیارم

 .ندشد ب ده هار به 29/2 دار  یمعنسطح  درو زووی 

 

 

 پژوهشنمودار جریانی طراحی  -1شکل

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4863463/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4863463/
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 ها یافته

-آزملون هلالوگ وف   از  لا  داده ن ملال  توزیلع  تعیلین  ب ا 

 د نده ن مالنشان این آزمون نمایج هه شد اسمفاده اسای نوف

میلانزین و   0ولدول   .(=069/2p) دبلو   لا داده توزیلع  بودن

هنمل ل و     ا گ وهدر   ا یآزمودنسن  و وزن انح اف معیار قد،

در دو گ وه تا ین و   ا یآزمودنتوزیع  .د د یمتا ین را نشان 

 .دبوهنم ل تق یباً یکسان 

 

 ها گروهدر  ها یآزمودنسن  و وزن ميانگين و انحراف معيار قد، -1جدول 
 

 های آزمودنیهگرو
 (کیلوگرم)وزن  (سانتیمتر)قد  (سال) سن

 میانگین ±انحراف معیار  میانگین ±انحراف معیار  میانگین ±انحراف معیار 

 30/71 ± 7/1  3/671 ± 41/3 6 /3 ± 33/3 گروه تمرین

  63/7 ± 63/3 3/613 ± 36/1   /1 ± 03/3 کنترلگروه 

 

م ؛ ، طلول تللو  شلود  یم شا دهم 3 ودول در هه گونه  اان

در گلل وه  VO2Maxو  TRF2فعالیللت تلللوم از، میللزان بیللان 

املا   نشلان داد دار  یمعن اخمحففعالیت  بعد ازتا ین قب  و 

 یل   گ انلدازه دار  قب  و بعلد از  یمعن اخمحفدر گ وه هنم ل 

 فمله تال ین    7نمیجه گ فلت هله    توان یم. شود ینامشا ده 

فعالیلت تللوم از،   باع  افزایش طول تللوم ،   مقاوممی –تناوبی 

 .در گ وه تا ین شده است VO2Maxو  TRF2میزان بیان 

 

 در دو گروه تمرین و کنترل يرهامتغ زوجی tميانگين، انحراف معيار و نتایج آزمون  -3جدول 
 

 گروه تمرین آزمون متغیر

 (نفر 63=تعداد)

 میانگین ±انحراف معیار 

مقدار 

t 

 کنترلگروه  Pمقدار 

 (نفر 63=تعداد)

 میانگین ±نحراف معیار ا 

 Pمقدار  tمقدار 

 آزمون یشپ (T/S)طول تلومر

 آزمون پس

 7/3±04/6 

66/3±74/6 

63/  336/3* 641/3±164/6 

 64/3±100/6 

04/6- 316/3 

 فعالیت تلومراز

(CT) 

 آزمون یشپ

 آزمون پس

3 /3±31/3 

36/3±33/3 

36/6 333/3* 330/3±374/3 

364/3±376/3 

43/6 376/3 

یان میزان ب

TRF2 

 آزمون یشپ

 آزمون پس

47/3±30/6 

34/3±11/6 

3 /4 336/3* 317/3±436/6 

33 /3±400/6 

63/6 33/3 

VO2max 

(ml.kg.min) 
 آزمون یشپ

 آزمون پس

34/ ±7/30 

33/ ±7/46 

73/6- 333/3*  6/6± /31 

31/6±7/31 

34/6  3/3 

 

 اخلمحف د لد  نشلان ملی   2ولدول  نملایج  هله   گونله   اان

ین دو گلل وه تالل ین و هنملل ل در طللول تلللوم ، بلل دار  یمعنلل

مشلا ده   VO2maxو  TRF2فعالیت تلوم از، میزان بیلان ژن  

 .شد
 

 بين گروه تمرین و کنترل يرهامتغمستقل  tنتایج آزمون  -4جدول 
 

 T P گروه متغیر

 طول تلومر

(T/S) 

 تمرین

 کنترل

17/3 3  /3* 

فعالیت 

 (CT)تلومراز

 تمرین

 کنترل

66/0 333/3* 

میزان بیان 
TRF2 

 تمرین

 کنترل

41/  364/3* 

VO2max  

(ml.kg.min) 
 تمرین

 کنترل

01/  333/3* 

 



 یحیی محمدنژاد پناه کندی و همکاران                                                                                                           اثر هشت هفته تمرین بر طول تلومر و فعالیت تلومراز 

 6331و زمستان  ، پاییز 4و  3یازدهم، شماره دوره                                               16            سلامت جامعه                                                                                       

  بحث

و بهبللود    یبللا ولللوگ تنهللا نلله نیو تالل  یورزشلل تیللفعال

 سمیمکان کیبلکه با طول تلوم  به عنوان  ، ا یاار ب   ا نشانه

ر د ی تلأخ و    یوللوگ   تلوم  ب ا  ولوژیب  ب ی گاارتأثپنهان 

 تیو فعال  محمو زانیم .م تب  با سن ارتباط دارد  ا  یاار ب

قل ار   یمخملفل  ویداتیاهسل    لا  اسلم س   یتلوم از تحلت تلأث  

 میتنظل  یها شل  ایو  یشیافزا صور  بهو ماکن است  گی د یم

 [.09]شود

 فمله تال ین    7هله   د لد  یمل نمایج تحقیق تاضل  نشلان   

طلول تللوم  و   تناوبی باع  ولوگی   از هوتاه شلدن  -مقاوممی

در راسلما  ایلن بخلش از     .شلود  یمل افزایش فعالیلت تللوم از   

تحقیللق تاضلل ، بسللیار  از مطالعللا  تللأثی ا      للا  یافملله

پیشزی انه فعالیت بدنی ب  طول تلوم  و افزایش فعالیت تلوم از 

 .هنند یمرا تاایت 

تلللوم از  نللوز  تیللبلل  فعال یبللدن تیللاثلل ا  ورزش و فعال

آشلکار   یهله اثل ا  سل طان بله خلوب      ی، در تلال اند ناشناخمه

منظم  یبدن تیفعالهه  ه دند  اکاران اعح و  Laufs. اند شده

طللول تلللوم    تیللتلللوم از و ت ب میآنللز  سللاز فعللال باعلل 

 یینشلان داده شلده هلا ش توانلا     ز یاز ط ف د [.08]شود یم

خطل    شیبلا افلزا   میمسلمق  بلاط بدن در تفظ طول تللوم  ارت 

 تیل للاا ورزش و فعال  [.07]دارد قلی ع و – یقلبل   لا   یاار ب

 ینسلخه درملان   کیل به عنوان  تواند یم ویژه   ا شد با  یبدن

از   اریبله درملان بسل    زل  ید یدرمان   ا روش ا اه با خاص 

بهمل    تیل فیو ه ع وقی – یقلب  ا  یاار باز واله   ا یاار ب

 [.06]هاک هند  و سالاند یانسالیمدر دوران  یزندگ

Osthus اسلم اتت ورزشلکاران و    زملان  مد  و  اکارانش

 .ری  ورزشکاران را در دو گ وه ووان و سالاند مطالعه ه دنلد 

نشان داد هه ورزشکاران بلا اسلمقامت بلالات  دارا       ا آننمایج 

تلوم  ا  طولانی نسبت به ری  ورزشلکاران بلا سلنین مشلابه     

طول تلوم  در ورزشکاران ووان با افل اد ریل  ورزشلکار     .بودند

  اچنلین نشلان دادنلد     لا  آن .سلن تفلاو  نداشلت     الان 

VO2max   ،رابطه م بت با طول تلوم  دارد و بیان شده است

تأثی  محافظمی ب  طول  تواند یممد  اسمقاممی تا ین طولانی

 Ludlow اچنین [. 02]تلوم  عضح  سالاندان داشمه باشد

در یک مقاله م ور  نشان دادند هه افلزایش طلول    و  اکاران

رابطله   ووم  با میزان بالایی از فعالیت فیزیکی  ال اه اسلت   تل

م تب  بلا سلن و     ا  یاار ببین فعالیت بدنی و ها ش خط  

در پللژو ش دیزلل    [.00] اچنللین طللول عالل  ووللود دارد  

Denham نفل  از   98 اکارانش بلا انجلا  تحقیلق بل  رو       و

اد فوق ماراتن م د به این نمیجه رسیدند هه این افل     ا دونده

طول تلوم  بیشم  نسبت به گ وه هنمل ل دارنلد هله ایلن      00%

[. 00]سلال اخلمحف سلن بیوللوژیکی اسلت      09مقدار ب اب  بلا  

Nicole  در هار پژو شی خود با عنوان فعالیلت  نیز  اکاران و

بلالقوه عال      ا  یسممکانپی   و  ی تأثفیزیکی و طول تلوم ؛ 

  لا   یالار  ببلا   دارا  ارتباط معکوس تلوم  نشان دادند طول

( ع وقلی، چلاقی و دیابلت    -قلبلی   ا  یاار باز واله )مزمن 

فعالیت بدنی و ورزش ماکلن اسلت بل ا  تفلظ طلول       .است

 تللوم   طول. سالاند مفید باشدو بیااران  انتلوم  در سالاند

  DNA نه تنها نشانز  پی   است، بلکه به توانایی محافظت از

ملزمن  بیالار   د  هله بلا   اف ا .عواقت م تب  است از آسیت و

بیشللم  اتماللال دارد هلله سللاهن باشللند و  هننللد یمللزنللدگی 

فعالیلت و   .عالک د  و معلولیت را تج به هنند  ا  یتمحدود

فعالیت فیزیکی ماکن است اث ا  محلافظمی و تل میم داشلمه    

بالایی بل ا  بهبلود وضلعیت    باشد و به  این ت تیت پمانسی  

 دربلا ایلن تلال،     .د لد  یمسحممی و افزایش طول عا  نشان 

، انجلا  ملی د نلد    ملد   یطولاناف اد  هه تا ینا   خصوص

ب ا  تأیید اث ا  خلاص دوز لا  مخمللف و شلد  تا ینلا       

 اچنلین  و  سلالان  بلزر  ورزشی ب  طول تلوم ، بله ویلژه در   

ملزمن    لا   یالار  بسالخوردگان هه در مع   خط  ابمح بله  

مطالعللا    سللمند، ملل تب  بللا المهللاب و اسللم س اهسللیداتیو

 [.02]باشد یمنیاز   بیشم  ا مداخله

Saki تال ین  ی تلأث ود با عنلوان  و  اکاران در پژو ش خ 

قلبی نشان دادند  انفارهموس بیااران در تلوم  طول ب  ت هیبی

 تلوم  و باع  طول شدن هوتاه از مانع ت هیبی تا ین  فمه 7

 دارمعنی فزایشا این، ب  عحوه. شود یم تلوم از فعالیت افزایش

 .شد دیده تا ین از قب  با مقایسه در TRF2 و TRF1 مقادی 

 هیفیلت  داریمعنل  افلزایش  باعل   ت هیبلی  تا ین نهایت، در

  فمله  7 رسلد  یمل  نظ  به بناب این،. گ دید  ا یآزمودن زندگی

 هیفیلت  و تللوم   بیوللوژ   بل   مطللوبی  تلأثی   تا ین ت هیبی

ایلن   از .باشلد  داشمه قلبی سانفارهمو به مبمح بیااران زندگی
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 بله  مبمح بیااران یباز توان   ا ب نامه در شود یم پیشنهاد رو،

 [.03]شود اسمفاده ت هیبی تا ین از قلبی انفارهموس

م بلت   ی تلأث  اسو با پژو ش تاضل  در ملورد   از مطالعا  

شد  فعالیت ورزشی ب  طول تللوم  و ارتبلاط آن بلا فعالیلت     

و   Putermanو  اکللاران،  Ornish  للا  یافمللهتلللوم از بلله 

و  اکلللاران،  Rainbow و  اکلللاران،  Østhus اکلللاران، 

Ludlow  و  اکلللاران ،Denham   ،و  اکلللارانSaki  و

 تلوان  یمل  و  اکلاران   Choiو و  اکلاران   Jones،  اکلاران 

 .[03-00-00-02-02-9-9-3]اشاره ه د

نی فعالیلت بلد   اند دادهاز سو  دیز ، ب خی مطالعا  نشان  

در تحقیلق انجلا     .نلدارد  ی تأثب  طول تلوم  و فعالیت تلوم از 

از سله پل وتئین    mRNA و  اکاران، بیان Laye شده توس 

خون   ا  سمه تک   ا سلولدر  Pot1 و TRF1 ،TRF2 یعنی

 روز دویللدن هللارایی 8محیطللی افللزایش یافللت و پللس از آن  

لیلت  افزایش یافلت، املا در طلول تللوم  و فعا     عضح  اسکلمی

 اچنلین تحقیقلی هله توسل       .[02]تلوم از تغیی   نداشلت 

Mason  ساله انجلا  شلد،    92-82و  اکاران رو  زنان یائسه

روز  9دقیقله،   29)ماه تا ین  لواز    00نشان داد هه پس از 

درصلد تلداه      79تلا   82تا شدید در  فمه با شد  مموس  

ل طو( Metabolic Equivalents (METs)≤2) ض بان قلت،

تلللوم  تغییلل  نکلل ده اسللت ولللی نمللایج نشللان داد هلله رابطلله 

VO2max      و طللول تلللوم  در ایللن مطالعلله رابطلله م بللت

بخشی از نمایج ممناقض ماکن است به علت تفاو   .[09]دارد

فعالیلت بلدنی بل ا  شلد  و ملد  تال ین و        ی  گ اندازهدر 

 .مخملف و اندازه ناونه م بوط باشد  ا  یتواعبخشی به 

ایانلی فعالیلت ورزشلی بله عنلوان محل            ا لسلودر 

تح یلک   نشان دادند  اکاران و Caton. هند یمتک ی   عا  

   لا  سللول فعالیت تلوم از را در  ،ایانی   ا سلولمیموژن در 

T  فعالیت تلوم از در پاسخ به تک ار محل   و  . د د یمافزایش

فشار تک ی   ناشلی از فعالیلت ورزشلی موولت تفلظ طلول       

 .[09]شود یمتلوم   

محیطلی     لا  اسلم س تلاهی از آن اسلت هله      لا  یب رس

اهسلیداتیو و در نمیجله     لا   یتآسمنج  به افزایش  دنتوان یم

سللیزار هشللیدن، چللاقی و  . دنهوتللا ی زودرس تلوم  للا شللو 

ت هوتلاه  سل ع  افزایش به توانند یم  ازی المهابی  ا  یاار ب

به خصلوص  طول تلوم   ی  گ اندازه. هنند هاک تلوم  ا دنش

 بل ا   مولکلولی  اخص، یلک شل  تلوم  لا  ینت  هوتاه ی  گ اندازه

 هله  اسلت  داده انتحقیقلا  نشل  . است عاومی سحمت تعیین

 یل   گ انلدازه  فیدسل    لا  گلبلول ر د معاولاً هه) تلوم  ا طول

 و د نلده  آگهی یشپ مین ماره  زیسعنوا به تواند یم ،(شود یم

وابسمه بله    ا  ار یابد ب ا  تعداد  از مفی و ماث  تشخیصی

 .[08]سن به هار رود

، د لد  یمل ایلن مطالعله نشلان      لا   یافمله هله   طلور   اان

 TRF2 لا   ینپل وتئ بیلان   تواننلد  یمل ورزشلی    لا   ینتال  

mRNA  فمه تا ینلا  مقلاوممی    7پس از را افزایش د ند و 

بلین دو گل وه ملورد     TRF2 mRNAمیلزان بیلان    ،تناوبی –

این پ وتئین به صلور   . ه استدار  داشمیمطالعه تفاو  معن

ت یتنظیم فعالب  مسمقیم به توالی تلوم   ممص  شده و عحوه 

تلوم از، نقش تفلاتمی قلو  بل  طلول تللوم  و وللوگی   از       

ایللن اتماللال ووللود دارد هلله افللزایش    . ف سللایش آن دارد

و  IGF-1 ،TERT   لا  واسلطه شللم ین از راه    لا   ینپل وتئ 

eNOS فعالیلت   د لد  یمنشان   ا فمهیااین  .[00]صور  گی د

افلزایش بیلان    هاز را تواند یم NOورزشی به دلی  آثار مطلوب 

تللوم   باعل  هلا ش نکل وز در انلواع مخمللف         ا  ینپ وتئ

. و در نمیجه فعال هل دن مسلی  ا  بقلا سللول گل دد       ا بافت

و  Sakiو  اکاران و  Mason  ا  یافمهنمایج تحقیق تاض  با 

 .[03-09]اشدب یم  اسو  اکاران

ل نداشمن هنم به  توان یمپژو ش تاض ،   ا  یتمحدوداز 

نداشلمن هنمل ل بل  شل ای      ،  لا  یآزمودن اه وانبه ب  تغایه 

نداشلمن هنمل ل بل  وضلعیت خلواب و      ،  لا  آنروتی و روانلی  

عللت علد     بله  حدود بودن طول ب نامه تا ینلی و ماسم اتت 

پیشلنهاد  . ه هل د اشلار  تل   یطلولان به ب نامله    ا یآزمودنتاای  

ع تا ینلا  مقلاوممی و   انلو اانجا  مطالعا  مشلابه بلا    گ دد یم

از واله   ا یاار بتناوبی ب  رو  بیوماره  ا  سلولی در انواع 

 .ع وقی ب رسی شود-قلبی  ا  یاار بو   ا س طاندیابت، 

 

 پلژو ش  از آملده  دسلت  به نمایج اساس ب  :گیری نتیجه

 تنلاوبی  –ال ین مقلاوممی    فمله ت  7 هله  گفت توان یمتاض  

 شدن هوتاه از و د د افزایش را آنزیم تلوم از محمو  تواند یم

 . هند ولوگی   سلولی تلوم  طول
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 تعارض منافع

 توس  نویسندگان منافعی تعار  گونه ی   پژو ش این در

 .است نشده گزارش

 

 سهم نویسندگان

 تجزیله و  ، لا  داده ور آگ د پژو ش، او ا  به م بوط امور

پنلاه   عهده یحیلی محالدنژاد   ب  مقاله نزارش و  ا داده حلی ت

 تسلن مملین  الا  و محالدعلی آخربایجلانی      و هند  بوده

 ب  را مقاله اصحتا  و پژو ش انجا  ف آیند ییرا ناا و نظار 

 .داشمند عهده

 

 تشکر و قدردانی

پناه رساله دهم   یحیلی محالدنژاد  این پژو ش ب گ فمه از 

ش بیوشللیای و ممابولیسللم ورزشللی دانشللجو  گلل ای هنللد 

و تالامی   باشلد  یمل  دانشزاه آزاد اسحمی واتد ته ان م هلز  

 .پژو ش ب  عهده نویسندگان این مقاله بوده است  ا  ینه ز
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Introduction: Physical activities and increased physical fitness have always been recognized as a 

possible factor in the reduction of diseases and the related mortality. The telomere length is 

considered as a major cell age biomarker and is connected with diseases. The current study was 

conducted aimed at examining the effects of an 8-week resistance-interval training on the telomere 

length, telomerase activity, and TRF2 expression in sedentary young men. 

Materials and Methods: In a semi-experimental experiment, 20 sedentary male students from the 

Islamic Azad University of Eslamshahr were selected and randomly assigned to the two groups of 

training (N=10) and control (N=10). The training protocol consisted of the concurrent interval and 

resistance trainings, with each session consisted of two steps. The first step was an interval training 

consisted of running on a treadmill, and the second one was related to a resistance training that was 

performed. Blood samples were taken half an hour before the first exercise and 24 hours after the 

last exercise, with 10 ml of blood taken from the brachial vein of each subject. Independent and 

dependent t-tests were used for the data analysis. 

Results: The findings of present study demonstrated that an 8-week resistance-interval training 

prevented the telomere length shortening (t=3.87, p=0.022) and increased the telomerase activity 

(t=5.107, p=0.000). In addition, TRF2 levels (t=2.463.87, p=0.014) increased significantly 

compared to the pre-exercise condition. 

Conclusion: The concurrent exercises increased the telomere length and telomerase activity of the 

subjects significantly. It seems that the exercises can have a favorable effect on telomere biology 

and the quality of life. The results indicated the importance of regular physical activities and 

consequently the reduced risk of diseases associated with aging.  

Keywords: Resistance-interval training, Telomere, Telomerase, TRF2 
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