
  یزندگ تیفیبر سلامت استخوان و بهبود ک یاستقامت نیتمر ریتأث یبررس

 

 خلاصه

هيای  عنوان يکيی از همتتيريچ ليا ش   ه ب استخوان یها از شکستگی یریشگیپ و ینیبشیپ :و هدف پیشینه
و بالا بيردن   برای تحريك ورزشی فعا یت نوع بمتريچ. (1)دشویجمان هحسوب ه درهانی-های بمداشت سیستم

  .(2)دگياار هيی اثر هيا اسيتخوان  بر بیشتر زيرا است، وزن تحتل های هتراه باتراکم و استحکام استخوان، ورزش
 های ورزشیفعا یت نبود( 8،7)ریثأن توبد یو برخ( 6،5)یاثر هنف یبرخ ،(4،3)اثر هثبت هاپژوهشاز  یبرخ

اييچ   شيدن  روشچ برای جاهع پژوهشیبه ؛ بنابرايچ اندگزارش کرده استخوان و استحکام تراکمرا بر   استقاهتی
 ،هيروری  پيژوهش  انجيام اييچ   از هدف .است نیاز استخوان سلاهت بر ورزشی هایفعا یت اثر تعییچ و تناقضات

بيرای   :روش .اسيت  دگیو بمبيود کیفیيت زني    اسيتخوان  بر سلاهت استقاهتی ورزشی هایفعا یت ریثتأ بررسی

، PubMed، Science Direct،Scopus  ،Sports Discuss»های اطلاعاتی از بانك هاپژوهششناسايی 

Sid.ir»  هيای و کلیيد واهه «physical activity, Endurance training, Bone tissue, Bone 

strength, Bone biomechanics, Bone stiffness, Bone density, osteoporosis  » استفاده و
با توجه به  پژوهش، جمت نگارش ايچ 2015فارسی و انگلیسی تا سال  هایزبان های هعتبر هنتشر شده بههقا ه

 شده انجام های در حال رشدو رت جوان افراد روی که هايیپژوهش اکثر :بحث. هورد بررسی قرار گرفت ،هدف

-دوره از که هايیپژوهش در .اندنشان داده هطا عه ورده واحین تخوانیاس تحکامو اس راکمت افزايش بر هثبتی اثر

سيب   فقي   ييا   هنداد نشان هثبت اثر تتريچ يا ،اندکرده ادهفاست هسچ هایو رت افراد روی هشابه تترينی های
 .ش شده استهرلند در ورزشکاران استقاهتی تأثیر هنفی نیز گزار .حفظ تراکم و استحکام استخوانی شده است

 و (پیشيگیری  ييا  درهيان ) هيدف  سچ، لون هايیويژگی به توجه با بايد افراد برای هناس  ورزشی هایفعا یت

 بير  هثبتيی  تيأثیر  اسيتقاهتی ورزشی های فعا یت انواع هتۀ :گیرینتیجه .شود انتخاب بیتاران هایهحدوديت
  .هستند سلاهت استخوان بر هؤثر عواهل زها افعا یت زهان هدت و شدت  ندارند و نوع، استخوان سلاهت

  .استخوان تراکم، استحکام استخوان استقاهتی، بافت استخوان،ی ورزش تیفعا  :کلمات کلیدی
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