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 گاه علوم پزشكي ياسوجارمغان دانش، مجله علمي پژوهشي دانش

  )121شماره پي در پي(1396خرداد و تير  ، 2، شماره22دوره 

 همراه به موزون يهواز نيتمر ك دورهي ريتأث

 و يين پلاسمايسطح كمر بر تنه يداريپا ناتيتمر

  وزن  اضافه يدارا زنانك يميگلاس يها شاخص
  

  يان جزياكبر اعظم، *يمحمد فرامرز ،يعيهاجر رب ان،يزهره تقو

  رانيا شهركرد، رد،شهرك دانشگاه ،يانسان علوم و اتيادب دانشكده ، يورزش علوم و يبدن تيترب گروه

  

  7/3/1396 :تاريخ پذيرش                           27/9/1395: تاريخ وصول

  دهيچك

. شـود  يم ـ نيانسـول  بـه  تيحساس ـ ريي ـتغ باعـث  و شـود  يم ترشح يچرب بافت از كه است يديجد نيپوكايآد نيكمر :و هدفنه يزم

 پلاسـما،  نيكمر سطوح بر تنه يداريپا ناتيتمر همراه به موزون يهواز يورزش نيتمر دوره كي ريتأث يبررس باهدف حاضر مطالعه

  .شد انجام وزن اضافه يدارا زنان بدن  بيترك و گلوكز سطح ن،يانسول به مقاومت

  

 تـوده  شـاخص  متـر،  يسـانت  88 از بـالاتر  و يمساو كمر دور سال، 45-25  سالم زن 40 ،يتجرب مهين مطالعه نيا در :يبررس روش

) نفـر 19(يتجرب ـ و) نفـر 16( كنتـرل  گـروه  دو به يتصادف طور به و انتخاب هدفمند صورت به مترمربع بر لوگرميك 30- 25 نيب يبدن

 هفته در جلسه3( تنه يداريپا ناتيتمر همراه به موزون يهواز هفته 12 يتجرب گروه. خارج شدند مطالعه طول در نفر 5. شدند ميتقس

 بـه  ) قلـب  ضـربان  حـداكثر % 80-%55 شـدت  بـا (  مـوزون  يهواز ناتيتمر شامل ينيتمر برنامه. را اجرا كردند) ساعت كي جلسه هر

 سـطح  و يآور جمـع  ناشـتا  در حالـت   يخـون  ن نمونـه يساعت بعد از دوره تمر 48ساعت قبل و  24. بود تنه يداريپا ناتيتمر همراه

 بـه  مقاومـت  هموسـتاز  مـدل  يابي ـارز بـه  توجه با نيانسول به مقاومت. شدند يريگ اندازه زايال روش به سرم نيكمر و ناشتا نيانسول

 از يگروه ـ نيب ـ راتيي ـتغ و و وابسـته  يت ـ آزمـون  از يگروه درون راتييتغ سهيمقا جهت . شد يرياندازه گ) HOMA-IR( نيانسول

  .شد استفاده) p ≤ 05/0( دار يمعن يمعنادار سطح با طرفه كي انسيوار زيآنال

  

ن پلاسما، شاخص توده بدن، وزن، درصـد  يكمر تنه سطوح يدارينات پايموزون به همراه تمر يازن هويهفته تمر 12پس از  :ها افتهي

ن حال ،  در مقاومت بـه  يبا ا.  ≥05/0p(دار نشان داد   يكاهش معن وزن اضافه يدارا زنان در ط دور كمر به لگن يو نسبت مح يچرب

  .) <05/0p(مشاهده نشد يدار يتفاوت معن و كنترل ين دو گروه تجربين بيو سطح انسول ن ، گلوكزيانسول

  

  بـدن  يچرب ـ ، نيكمر نيپوكيآد سطح بهبود يبرا  يموثر وهيش تواند يم يبين تركين نوع تمريرسد انجام  ا يبه نظر م :يريگ جهينت 

وزن ممكـن   اضـافه  بـه  مبتلا زنان گلوكز سطح و نيانسول به مقاومت در توجه قابل رييتغ  يبرا حال، نيا با باشد، كمر دور كاهش  و

   . از باشدين يدترين شدياست تمر

  

  نوز ، اضافهنيتنه، كمر يداري، پايورزش هواز :يديكل يها واژه

  يورزش علوم و يبدن تيترب گروه ،يانسان علوم و اتيادب دانشكده شهركرد، ، دانشگاهشهركرد ،يفرامرز محمد: مسئول سندهينو*

Email: md.faramarzi@gmail.com 
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  مقدمه

 يانباشـتگ  حـد  از شيب ـ شيافـزا  با وزن اضافه

 باعث توجه عدم صورت در و است همراه يچرب بافت

 در چربـي  متابوليسم اختلال نيتر عيشا كه چاقي بروز

 آن كيپاتولوژ مهم يامدهايپ از يكي  و شود يم انسان

ــ يهــا يمــاريب ــ ـ   يقلب ــمتابول ســندروم و يعروق  كي

 وعيش ـ از وزن اضـافه  و يچـاق  زي ـن رانيا در. )1(است

 بــر عــلاوه يچربــ بافــت .)2(اســت برخــوردار ييبــالا

 بـا  نيآندوكر غدد از يكي عنوان به يانرژ يساز رهيذخ

 تيريمـد  در را يم ـمه نقـش  هـا  نيپوكايآد يبرخ ترشح

 است ينيپروتئ )1(نيكمر ).1(دارد عهده بر يانرژ تعادل

 وزن و شـود  يم ترشح يچرب بافت از عمده طور به كه

 آن يهـا  نهيدآمياس ـ تعداد و دالتون لويك 18 آن يلملكو

 7 كرومـوزوم  يرو بـر  كه است 137 تا 131 دامنه در

 خارج )2(پروتئاز نيسر ميآنز كمك با و شود يم ميترس

 فعال نيكمر به ديپپت c قسمت شدن جدا از پس يسلول

ــد ــ ليتب ــزا .شــود يم ــا آن شياف ــاريب ب  ســرخرگ يم

 شيافـزا  و يچاق با همزمان و است ارتباط در يكرونر

 عـلاوه  به ،شود يم دهيد آن از يبالاتر سطوح زين وزن

 سيپوژنزيآد بر يموضع اثرات نيكمر رسد يم نظر به

ــه دارد ــتحر كـ ــول كيـ ــذب و نيانسـ ــوكز جـ  در گلـ

ــيآد ــا تيپوس ــزا را ه ــ شياف ــد يم ــ). 3(ده  از ياريبس

 و يچرب ـ بافـت  بـا  سـرم  نيكمـر  نيب ـ رابطـه  قاتيتحق

 اني ـب و دهد يم قرار دييتأ مورد را نيانسول به مقاومت

 مي ـعلا بـروز  در يم ـمه نقـش  نيكمـر  كننـد احتمـالاً   يم

ب بــدن بــا   يـ ـترك ).4ــ ـ6( دارد كيـ ـمتابول ســندروم 

بـدن، شـاخص تـوده بـدن،      يدرصد چرب ـ يريگ اندازه

ــن   ــه لگ ــر ب ــبت دور كم ــ )٣()WHR(وزن و نس  ي، بررس

 كمرين پلاسمايي غلظت ها، پژوهش اساس بر .شوند يم

)BMI(بـدني  توده شاخص با
 خـون  گلـوكز  كمـر،  دور ،)4(

 عامـل  رزيسـتين،  لپتـين،  ناشـتا،  سـرم  انسولين ناشتا،

 )IL-6( 6-نينترلــوكيا و )TNF-α(آلفــا يتومــور نكــروز

ســـطح ن ين بـــيچنـــ هـــم ،)6(دارد مثبتـــي همبســـتگي

ــايآد ــا نيپوك  ــ يه ــت چرب ــل  يمترشــحه از باف و عوام

 يب بـدن بـا اجراهـا   ي ـتركاز جملـه   يوابسته بـه چـاق  

 از يكي. )7و8(گزارش شده است ييارتباط بالا يورزش

 يچرب ـ بافـت  كاهش ها نيپوكايآد ترشح ميتنظ يها راه

 ريمس ـ كي يورزش تيفعال رياخ يها سال در). 9(است

 كـاهش  ،يداخل ـ يچرب ـ تـوده  كـاهش  در مؤثر يدرمان

 نيچن ـ هـم  و يكيمتـابول  و يعروق ـ ـ  يقلب يماريب خطر

 برخـي  ،است شده ختهشنا نيانسول به تيحساس بهبود

 سـطح  كاهش با هوازي يها نيتمر داد نشان ها يبررس

 و چربــي يهـا  سـلول  بـه  ماكروفاژهـا  نفـوذ  و كمـرين 

 قـدرت  شيافـزا  بـا  يقـدرت  نيتمـر  و) 8(التهابي عوامل

 و يتيپوســــيآد كــــاهش در آن نقــــش و يعضــــلان

 كـاهش  در توانـد  يم ـ يكيمتـابول  سندروم يها شاخص

  .). 9(باشند مؤثر وزن فهاضا و يچاق از يناش عوارض

 يهـواز  نيتمـر  از يا نمونـه  موزون يهواز يها نيتمر

 قانونمنـد  يحركت ـ يهـا  مجموعـه  صـورت  بـه  كه است

                                                           
1-Chemerin  
2-Serine protcase Enzymc 
3-Waist to Hip Ratio 

4-Body mass index 
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 و شـود  يم ـ انجـام  آهنگ ضرب با و كيتمير صورت به

از  يو كـاهش عـوارض ناش ـ   يهواز يدر بهبود آمادگ

 از يا نمونــه تنــه يداريــپا يهــا نياضــافه وزن  و تمــر

 هي ـناح در قـدرت  شيافزا با كه است يقدرت يها نيتمر

 و ييبـالا  انـدام  نيب ـ رابـط  اي ـ پل كي عنوان به تنه انيم

ــائ ــعه و ينيپ ــدرت توس ــلات ق ــكم،  عض ــت و ش  پش

و نقش آن در كاهش  يل توده عضلانياز تحل يريجلوگ

ر يثأك ت ـي ـسـندرم متابول  يهـا  ها و شاخص تيپوسيآد

 تي ـقوت و يچرب ـ كـاهش  بـا  امر نيجه ايداشته و در نت

كـه در   شـود  يم ـ محقـق  شـكم  و پشت هيناح عضلات

لذا  ،)10(باشند يمثر ؤم ياز چاق يكاهش عوارض ناش

 ياديد زيتواند فوا يم يو قدرت يهواز يت ورزشيفعال

و كاهش مقاومـت   يياحشا ياز جمله كاهش حجم چرب

 جينتـا  .باشـد ن را به دنبـال داشـته   ين و كمريبه انسول

 يهـا  نيتمر راتيتأث يررسب در شده انجام يها پژوهش

 سـندروم  يهـا  شـاخص  و نيكمـر  سـطوح  بر يورزش

 يبررس ـ با همكاران و يجعفر. است متفاوت كيمتابول

 كردند گزارش  يقدرت و ياستقامت نيتمر نوع دو ريتأث

 عوامـل  بهبـود  بـا  مجـزا  طـور  بـه  نيتمر نوع دو هر كه

 چـاق  و وزن اضافه يدارا دختران در يچاق به وابسته

 سـطوح  دار يمعن ـ كـاهش  بـا  ياسـتقامت  نيتمر اام ،بود

 و عهيالشــر خــادم). 4(همــراه بــود نيكمــر ييپلاســما

 يهـواز  نيتمـر  پروتكل نوع دو اثر يبررس با همكاران

 در نيكمـر  غلظـت  در دار يمعن كاهش هفته 10 مدت به

 و پوروقـار  ).11(كردنـد  مشـاهده  2 نـوع  يابتي ـد زنان

 بـر  يتنـاوب  ديشـد  نيتمـر  ريتـأث  يبررس ـ بـا  همكاران

 بيترك با مرتبط عوامل يبرخ و پلاسما نيكمر سطوح

 دنديرس جهينت نيا به وزن اضافه يدارا مردان در يبدن

 كي ـ عنـوان  بـه  بـالا  شـدت  با يتناوب نيتمر ماه سه كه

 بـر  يمثبت اثر تواند يم ييدارو ريغ و  يمرتهاجيغ روش

 يهــا شــاخص از يبرخــ و نيكمــر زانيــم كــاهش

 داشـته  وزن اضـافه  و يچـاق  بـا  طمرتب كيآنتروپومتر

 هفتـه  12 كـه  كردنـد  انيب همكاران و يفيس. )12(باشد

 ريي ـتغ يبـرا  يكـاف  يك ـيتحر عامـل  كي ـ يهواز نيتمر

 2 نـوع  ابـت يد بـه  مبـتلا  چـاق  زنـان  در نيكمر سطوح

 6آقا پور و همكـاراران گـزارش كردنـد كـه     ). 13(است

منجـر بـه كـاهش هورمـون      يهـواز  يهـا  نيهفته تمـر 

 يائســگير زنــان بــا فشــارخون بــالا پــس از ن ديكمــر

مشـاهده  و همكاران  يحان آبادير ييفدا ،)14(شود يم

اضـافه   يدر زنان دارا ين هوازيهفته تمر 8كردند كه 

 يولــ ،)15(داردن يبــر كمــر  يدار ير معنــيثأوزن تــ

 نيكمر سطوح در دار يمعن رييتغ همكاران و يذوالفقار

 دوره كي ـ يط ـ در چـاق  زنـان  بدن يها بيترك و سرم

 مشـاهده  )يقـدرت ـ   يهـواز ( يب ـيترك يورزش ـ نيتمـر 

 ضـد  و اندك اطلاعات به توجه با نيبنابرا .)16(نكردند

 بـر  يورزش ـ يهـا  تي ـفعال ريتأث خصوص در ضينق و

 و نيانسـول  به مقاومت گلوكز، ن،يكمر ييپلاسما غلظت

 يسـو  وزن از  اضـافه  و چـاق  افـراد  بـدن  يهـا  بيترك

 يادي ـز شيگـرا  يورزش يپزشك مداخلات راًياخ ،گريد

 مناسـب  ين ـيتمر عنـوان  بـه  تنـه  يداريپا يها نيتمر به

و بـا   )17(اسـت  داده نشـان  انـدام  تناسب شيافزا يبرا

 يبرا ييتنها به تنه يداريپا يها نيكه تمر نيتوجه به ا

 هـا  همطالع يست و در برخين يكاف يمشك يچرب كاهش

 سـب تنا شيبـر افـزا   مـوزون  يهـواز  يها نير تمريثأت
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 درصـد  كـاهش  و بـدن  بي ـترك و سـلامت،  بـدن،  اندام

 كـه  احتمـال  ني ـا بـا  .)18(ده اسـت يبه اثبات رس يچرب

 يمصرف يانرژ كه موزون يهواز نيتمر كردن بيترك

 خواهــد يپــ در را يكل ـ يچربــ كـاهش  آن دنبــال بـه  و

 ژهي ـو صـورت  بـه  كـه  تنه يداريپا يها نيتمر با داشت

 تجمـع  محـل  كـه (تنـه  هي ـناح يبـدن  بيترك بهبود باعث

 يشـتر يب ريتـأث  تواند يم شود يم) است يياحشا يچرب

 عوامل كاهش در ييتنها به يهواز نيتمر با سهيمقا در

 از مترشـحه  عوامـل  ژهيو به ،يعروقـ  يقلب خطر ديجد

هـدف  باشـد،   داشته نيانسول به مقاومت و يچرب بافت

 يهـواز  نيتمر دوره كي ريتأث نييتع حاضر مطالعهاز 

 سـطح  بـر  تنـه  يداري ـپا يهـا  نيتمـر  همراه به موزون

 يجسمان عملكرد و نيانسول به مقاومت پلاسما، نيكمر

  .بود وزن  اضافه يدارا زنان

  

   يبررس روش

 طـرح  قالـب  در يتجرب ـ مـه ين نوع از قيتحق نيا

 بـه  مـوزون  يهواز نيتمر با آزمون پس و آزمون شيپ

ــراه ــپا هم ــه يداري ــه تن ــه 12 مــدت ب ــر هفت  ســطوح ب

 و گلـوكز  سطح ن،يانسول به مقاومت، نيكمر ييپلاسما

. شد اجرا فعال ريغ وزن اضافه يدارا زنان بدن  بيترك

 و برنامـه  خصـوص  در كامل يها حيتوض انيب از پس

 يهــا روش بــا كننــدگان شــركت قيــتحق ياجــرا رونــد

ــه ــنا مطالع ــدند، آش ــورد در و ش ــمزا م ــرات و اي  خط

 شـد  داده نناياطم آنها به و شدند آگاه مطالعه ياحتمال

 محرمانـه  هـا  پرسشـنامه  در اشخاص اطلاعات تمام كه

 نامـه  تيرضا افراد همه از سپس ،شد خواهد داشته نگه

 نفـر  40 را قي ـتحق يآمار نمونه. شد اخذ يكتب آگاهانه

ــدان از ــاغل زن كارمن ــرق ادارات در ش ــتان ب  شهرس

 و انتخـاب  هدفمنـد  صورت به كه دادند ليتشك اصفهان

 كنتـرل  و) نفر 20(يتجرب گروه دو در يتصادف طور به

               كننـده  شـركت  افـراد  از نفـر  5. گرفتنـد  قـرار ) نفر 20(

 بـه  )كنتـرل  گـروه  از نفـر  4 و يتجرب ـ گـروه  از نفر 1(

 شـدند  خـارج  پژوهش از دوره طول در يشخص ليدلا

   . .دادنــد ليتشــك را قيــتحق نمونــه نفــر 35 تي ـنها در و

 اداره بانوان امور معاونت با هياول يها يهماهنگ از پس

 از فراخــوان كيــ اعــلام بــا اصــفهان، شهرســتان بــرق

 عمـل ه ب ـ دعـوت  پـژوهش  نيا در شركت به علاقمندان

 اطلاعـات  پرسشـنامه  از اسـتفاده  با لازم اطلاعات .آمد

 يبـدن  تي ـفعال شروع يبرا يآمادگ پرسشنامه و يفرد

)PAR-Q()1( و يگـردآور  روزانـه  يبـدن  تيفعال زانيم و 

 نيب ـ از طيشرا واجد افراد و گرفت قرار يابيارز مورد

 20ـ ـ45 نيب ـ يسـن  دامنـه  در وزن اضـافه  يدارا زنان

 هر و يعروق ـ  يقلب يماريب سابقه نداشتن( سالم سال،

 ياجـرا  بـا  كـه  يعضلان ياسكلت صدمات و اختلال نوع

 كنتـرل  خـون  فشار نداشتن ،باشد داشته تذاخل نيتمر

 خـون  يچرب ـ نداشـتن  وه،ي ـج متـر  يليم 9 بر 14 نشده

 ،)خـون  يچرب ـ يداروهـا  مصـرف  عدم و نشده كنترل

ــتن  88 يمســاو ايــ بزرگتــر كمــر دور طيمحــ داش

 مربـع،  متـر  بر لوگرميك 30 تا 25 نيب BMI و متر يسانت

 مـنظم  يورزش ـ تي ـفعال در مشـاركت  عـدم ( فعال ريغ

 بـدون  و) گذشته ماه 6 يط هفته در قهيدق 20 از شتريب

                                                           
1-Physical Activity Readiness Questionnaire 
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ــلقعا ياجــرا ســابقه ــه و انتخــاب يورزشــ تي  طــور ب

 سـن  نيانگي ـم بـا  نفر 16( كنترل گروه دو در يتصادف

 وزن متــر، يسـانت  87/159±99/4 قـد  سـال،  92/6±35

 بــــدن تــــوده شــــاخص و لــــوگرميك 88/6±90/70

 كمـر  دور طيمح ـ و مربع متر بر لوگرميك 92/2±1/28

 نيانگي ـم با نفر 19(يتجرب و) متر يسانت 93 /03/4±01

 متـر،  يسانت 85/158±32/4 قد سال، 53/33±37/7 سن

ــوگرميك 77/70±74/9 وزن ــاخص و ل ــوده ش ــدن ت  ب

ــوگرميك 50/3±24/28 ــر ل ــر ب ــع مت  دور طيمحــ و مرب

 مدت به ها نيتمر. گرفتند قرار) متر يسانت 21/3±66/92

) ســاعت 1 جلســه هــر ـــ هفتــه در جلســه 3( هفتــه 12

 كـردن  گرم قهيدق 10 شامل ينيتمر برنامه. شد برگزار

 يجنبش ـ حركات و دنيدو صورت به  جلسه يابتدا رد

 و نهيش ـيب قلـب  ضـربان  درصـد  65-55 نييپا شدت با

 بــه(ين ـيتمر پروتكــل ياجـرا  ســپس ،يكشش ـ حركـات 

 يهـواز  يهـا  نيتمـر  بـه  ييابتـدا  قهيدق 20 كه يصورت

 تنـه  يداري ـپا يهـا  نيتمـر  بـه  دوم قهيدق 20 و موزون

  كـرن  سـرد  قـه يدق 10 انيپا در و) شد داده اختصاص

 آغـاز  از قبل.  بود يكشش حركات و نرم دنيدو شامل

 شـدت  نييتع جهت نهيشيب قلب ضربان يورزش برنامه

  ACSM هيتوص اساس بر. شد يريگ اندازه يهواز نيتمر

 قلـب  ضـربان  درصـد  55 بـا  ،يهواز يها نيتمر شدت

 اصل اساس بر نيتمر از هفته 2 هر ودر شروع نهيشيب

 در و شد افزوده نيتمر تشد بر درصد پنج بار اضافه

ــه دو ــه آخــر هفت ــب ضــربان درصــد 80 ب  نهيشــيب قل

 سـنج  ضـربان  با هرجلسه در نيتمر شدت). 19(ديرس

ــاعت ــدل يسـ ــرل  POLARS- series Tolkit مـ ــد كنتـ .  شـ

ــ  1 ؛شـوند  يم ـ ميتقس ـ دسته 4 به كيروبيا يها نيتمر

 يروي ـن و فشـار  كه است ييها نيتمر شامل( مپكتيلوا

 پاهـا  از يكي همواره رايز كند، يم كنترل را پا به ضربه

 به ياديز شباهت حركات نيا. دارد قرار نيزم يرو بر

 استپ ؛شامل ها نيتمر نيا از ييها مثال. دارند رفتن راه

 اسـكوات  هفـت،  گام آسان، گام مارش، ن،يوا گرپ تاچ،

 ينـات يتمر شـامل  كـه ( مپكتيا يها نيتمر ـ2 ،)باشد يم

ــا دو هــر لحظــه كيــ در كــه هســتند ــده نيزمــ از پ  كن

 معمولاً ها نيتمر نوع نيا. جهش و پرش مانند شود، يم

 اســتفاده مسـابقات  در و شــرفتهيپ ورزشـكاران  يبـرا 

 روش دو از يب ـيترك كـه (مپكـت يلوا يهـا ــ  3 ،)شود يم

 يبـرا  و باشـد  يم ـ مپكتيا يها و مپكتيلوا يها نيتمر

ــزا ــدت شياف ــار ش ــرا ك ــراد يب ــول اف ــتفاده يمعم  اس

 ضـربه  بدون كه( مپكتيا نان يها نيتمر ـ4 و )شود يم

 يرو پـا  دو هـر  ها نيتمر نيا ياجرا هنگام و باشند يم

 در حاضـر  قي ـتحق نيتمـر  برنامه در). دارد قرار نيزم

 يهـا  نيتمـر  از اول جلسـه  6 در نيتمـر  برنامـه  شروع

 منظـور  بـه  و ها يآزمودن شرفتيپ با وسپس مپكتيلوا

 مپكـت يلوا يهـا  ، يهـا  نيتمـر  از نيتمـر  شـدت  شيافـزا 

 تيتقو شامل تنه يداريپا يها نيتمر . .)20(شد استفاده

 ســتون كننــده راســت عضــله شــكم، عــرض عضــلات

 هـا،  ينيسـر  فقـرات،  سـتون  كننـده  تيتثب عضله فقرات،

 ينـواح  عضـلات  و لگن نييپا عضلات افراگم،يد عضله

 حركـت  15 شـامل  تنه يداريپا نيتمر برنامه. بود شكم

 كه بود تنه انيم عضلات بر ثرؤم خبمنت يها نيتمر از

                                                           
1- National Strength and Conditioning Association 
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 زمـان  اي ـ و شدت تنها و شد تكرار نيتمر جلسه هر در

 برگرفتـه  ها نيتمر پروتكل .افتي شيافزا حركت ياجرا

 )NSCA )1 بـه وسـيله   شـده  يمعرف ـ ين ـيتمر برنامه از

ــر( ــا نيتم ــپا يه ــپا هي ــه يداري ــرا تن  ورزشــكاران يب

 خصـوص  در NSCA هيتوص ـ بـه  توجـه  بـا )  ياستقامت

 فعـال  ري ـغ يمعمول افراد يبرا ها نيتمر نيا از استفاده

 10 اي ـ و تكـرار  10 شـدت  بـا  ـ ـ دوره 1 با كه باشد يم

 اي و تكرار 15 با ـ ست 3 تا و شروع حركت حفظ هيثان

 يهـا  نيتمـر  برنامـه  در. شد اجرا حركت حفظ هيثان 15

 بـدن،  يجـانب  بلنـدكردن (ماننـد  يحركـات  از تنه يداريپا

 گربـه،  حركـت  ،يسـتون يپ حركـت  مه،ين نشست و دراز

ــل ــرانچ دوب ــتفاده) ك ــد اس ــاوجود). 21(ش ــزا ب  شياف

 اسـاس  بـر  كـار  شـدت  ن،يتمـر  شـدت  مرحله به مرحله

). 22(ديــگرد كنتــرل )RPE()1(تــلاش درك زانيــم اسيــمق

 شـده  هي ـارا 1 جـدول  در هـا  حركت نيا ياجرا پروتكل

 هفتـه  12 طـول  در شـد  هيتوص ـ هـا  يآزمودن به. است

 تي ـفعال هرگونـه  در شـركت  از ين ـيتمر نامهبر ياجرا

 بـدون  زي ـن كنتـرل  گروه. كنند يخوددار گريد يورزش

ــه ــه مداخل ــفعال ب ــه تي ــود روزان ــه خ ــام. داد ادام  تم

ــودن ــا يآزم ــول در ه ــرا ط ــتحق ياج ــرف از قي  مص

 ييغـذا  مي ـرژ از اسـتفاده  و داروهـا  ،ييغـذا  يها مكمل

 اني ـپا در و هـا  نيتمـر  شـروع  از قبل. شدند منع خاص

 لهيوس ـ بـه ( قـد  شـامل  يسـنج  تـن  يهـا  شاخص دوره

 مــدل تــاليجيد يتــرازو بــا( وزن و) يواريــد قدســنج

(CAMRY  FE551BW،  ميتقس ـ بـا  بـدن  تـوده  شـاخص 

 و كمـر  طيمح ،)مربع متر(قد مجذور بر) لوگرميك(وزن

 از و ارتجـاع  قابـل  ري ـغ ينـوار  متـر  از استفاده با لگن

. شـد  حاسبهم WHR لگن، دور به كمر دور طيمح ميتقس

 از اسـتفاده  با( ها يآزمودن يپوست ريز يچرب ضخامت

 سه و خاصره فوق شكم، نقطه 3 در يلانج مدل پريكال

 درصـد  محاسـبه  يبـرا  و  شـد  يري ـگ اندازه) بازو سر

 پـولاك  و جكسـون  يا نقطـه  سـه  معادله در بدن يچرب

  .). 23(شد يجاگذار زنان مختص

ــدن يچگــال ) ســن( -x 2(x)0000025/0) +(00009245/0 -089733/1=ب

0000979/0  

 از پـس  سـاعت  48 و يهـا  نيتمر شروع از قبل

 حالــت ســاعت 12 در آمــوزش برنامــه جلســه نيآخــر

 10 زانيــم بــه هــا يآزمــودن خــون يهــا نمونــه ناشــتا،

 متخصـص  بـه وسـيله   ييبـازو  يمقدا ديور از تريل يليم

ــون ــگ خ ــ در يري ــه شــگاهيآزما طيمح  ســپس و گرفت

. شـد  ينگهدار درجه ـ70 يدما در و شده وزيفيسانتر

 تي ـك از اسـتفاده  بـا  و كيآنزمات روش به سرم گلوكز

 سـطح  ،)راني ـا كشـور  سـاخت (آزمـون  پـارس  شركت

ــه ناشــتا نيانســول ــال روش ب ــا زاي ــك از اســتفاده ب  تي

MONOBIND )با زين سرم نيكمر و) آلمان كشور ساخت 

 كشـور  سانسيل تحت( EASTBIOPHARM تيك از استفاده

 بـه  مقاومـت  يبررس ـ جهـت . شـد  يريگ ندازها) كايآمر

HOMA-IR نيانسـول  بـه  ومتامق شاخص از نيانسول
 و )2(

ــاخص ــ ش ــه تيحساس ــول ب QUICKI نيانس
ــتفاده )3(  اس

 ضـرب  حاصل اساس بر HOMA-IR شاخص. )24(ديگرد

 غلظـت  در )مـول در ليتـر   يميل ـ(ناشـتا  قنـدخون  غلظت

                                                           
1- Rating of Perceived Exertion 

2- Homeostasis model assessment 

3- Quantitative insulin sensitivity check index 
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 5/22 ثابـت  بر ميتقس )مول در ليتر يميل(ناشتا نيانسول

 معكـوس  اسـاس  بـر  QUICKIشـاخص  و. دي ـآ يمبدست 

ناشـتا   گلـوكز  و ناشـتا  نيانسول غلظت تميلگار مجموع

  .شوند يممحاسبه 

HOMA-IR = {[fasting insulin (µU/ml)] × [fasting glucose 

(mmol/l)]}/22.5.  

QUICKI = 1/[log (fasting insulin, μU/ml+ (log (fasting glucose, 

mg/dl)]. 

شــده بــا اســتفاده از    يآور جمــع يهــا هداد

ــرم ــزار  نــ ــون  SPSSافــ ــا و آزمــ ــار يهــ                يآمــ

 يـل تحل، يزوج يت ،مستقل ييرنوف، تاسم ـ كولموگراف

  . ل شدنديه و تحليتجز طرفه يك يانسوار

  

  :ها يافته

هاي توصيفي  ميانگين و انحراف معيار شاخص

 2متغيرهاي مرحله پيش آزمـون دو گـروه در جـدول    

 مسـتقل،  يت ـبر طبـق آزمـون آمـاري    . ه شده استيارا

 همگن سطوح پايه مشخصات فردي از نظر ها آزمودني

). p </05(نداشـتند  يكديگر با داري معني تفاوت و بودند

و  )آنـوا (طرفـه  يـك  واريانس آناليز نتايج آزمون آماري

ه ي ـارا 3وابسته متغيرهاي مورد مطالعه در جـدول   يت

كـه تعييـرات بـين     ادد نشـان  3 لجدو نتايج. شده است

طرفه بـين   يك واريانس گروهي بر اساس آزمون آناليز

 تـوده  شـاخص  وزن، پلاسـما،  تغييرات سطوح كمـرين 

 لگـن  بـه  كمـر  محـيط  نسـبت  و بدن چربي درصد بدن،

ــاوت    ــرل تف ــروه كنت ــا گ ــي در مقايســه ب ــروه تجرب گ

، و تغييـرات درون  )>p 05/0(داري وجود داشـت  معني

پنج متغير بيان شده در گـروه  تجربـي    گروهي در هر

 مقــدار در ، ولــي)>p 05/0(داري داشـت   كـاهش معنــي 

 بـه  مقاومـت  و پلاسـما  گلـوكز  سـطح  ناشـتا،  انسولين

ــين انســولين ــي ب ــاوت گروه ــي تف  مشــاهده داري معن

  ).<05/0p(نشد
  

  

  

  اضافه وزن يدر زنا دارا تنه يدارين پايپروتكل تمر :1جدول 

 

 تا شدت شيزااف اول جلسه نيتمر 

 مرحله 3 ـ تكرار 15 مرحله 1- تكرار 10 )دهيخواب صورت به( پا يجانب كردن بلند 1

 مرحله 3 ـ تكرار 15 مرحله 1- تكرار 10 مهين درازونشست 2

 مرحله 3 ـ تكرار 15 مرحله 1- تكرار 10 ران مفصل در پل حركت 3

 مرحله 3 ـ حركت ياجرا هيثان 15 لهمرح 1 - حركت ياجرا هيثان  10  بدن يجانب كردن بلند 4

 مرحله 3ـ حركت ياجرا هيثان 15 مرحله 1 ـ حركت ياجرا هيثان 10 تنه با دور كردن پا يجانب كردن بلند 5

  مرحله 3 ـ حركت ياجرا هيثان 15 مرحله 1 ـ حركت ياجرا هيثان  10 يستونيپ حركت 6

 مرحله 3 ـ تكرار 15 مرحله 1- تكرار 10    دوچرخه 7

 مرحله 3 ـ حركت ياجرا هيثان 15 مرحله 1 ـ حركت ياجرا هيثان v  10 حركت 8

 مرحله 3 ـ حركت ياجرا هيثان 15 مرحله 1 ـ حركت ياجرا هيثان  10 بيصل حركت 9

 مرحله 3 ـ تكرار 15 مرحله 1- تكرار 10  ن يزم از باسن شدن بلند با سقف سمت به پاها كردن بلند 10

 مرحله 3 ـ تكرار 15 مرحله 1- تكرار 10  فقرات ستون كردن تراس و خم حركت 11

 مرحله 3 ـ تكرار 15 مرحله 1- تكرار 10  كرانچ دبل حركت 12

 مرحله 3 ـ حركت ياجرا هيثان 15 مرحله 1 - حركت ياجرا هيثان 10 خم كردن تنه به جلو 13
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 مرحله 3 -حركت ياجرا هيثان 15 مرحله1 ـ تحرك ياجرا هيثان  10 ك كردن پايتنه با نزد يجانب كردن بلند 14

 مرحله 3 ـ حركت ياجرا هيثان 15 مرحله 1 ـ حركت ياجرا هيثان  10  كصديحركت  15

  مستقل يت يبا آزمون آمار ش آزمونيپدر ين گروهيو تفاوت ب ها آزمودني يكيمشخصات بدني وآنتروپومتر :2 جدول

  

  )لوگرم مترمربعيك( يبدنشاخص توده 

 اريانحراف مع ±ن يانگيم

  )لوگرميك( وزن

 اريانحراف مع ± نيانگيم

  )متر يسانت( قد

انحراف  ±ن يانگيم

 اريمع

  )سال( سن

 اريانحراف مع ±ن يانگيم

 گروه  تعداد

 يتجرب 19 37/7±53/33  32/4±85/158  74/9±77/70  50/3±24/28

 كنترل 16 92/6±35  99/4±87/159  88/6±90/70  92/2±1/28

 يدار يسطح معن    12/0  23/0  18/0  18/0

  

  طرفه كيانس يز واريوابسته و آنال يت يپژوهش با توجه به آزمون آمار يرهايرات در متغييسه تغيمقا :3جدول 

  

 ين گروهيب يدار يمعنسطح  يگروه درون يدار يمعنسطح  آزمون پس آزمون شيپ گروه ريمتغ

 نيكمر

 )ترينانوگرم بر ل( 

يتجرب  31/129±93/595 88/63±17/404  * 007/0  041/0*  

75/408±04/218 كنترل   43/189±56/396  100/0  

   نيمقاومت به انسول

  )تريل يليمولار بر م يليم(
يتجرب  03/1±71/1 064/0±32/1 085/0  07/0 

134/0 46/1±66/0 48/1±73/0 كنترل  

  ن ناشتايانسول

 )تريمول بر ل يليم(

يتجرب  31/4±72/7 59/2±14/6 120/0  11/0 

073/0 76/6±37/3 48/6±80/2 كنترل  

  گلوكز

 )تريگرم بر ل يليم(

يتجرب  56/7±05/90  89/78 ± 75/7  028/0 *  067/0 

43/89 كنترل ± 97/7  58/7±43/90 981/0  

  وزن

 )لوگرميك(

يتجرب  74/9±77/70 62/9±62/68 001/0*  001/0 * 

101/0 94/70±15/7 90/70± 88/6 كنترل  

 بدن تودهشاخص 

  )رم بر متر مربعلوگيك(
* 001/0 30/26±33/3 24/28 ± 50/3 يتجرب  001/0 * 

089/0 97/27±99/2 01/28±92/2 كنترل  

 بدن يتوده چرب

  )لوگرميك(

يتجرب  40/3±98/28 66/2±00/27 036/0 *  001/0 * 

123/0 93/28±28/1 58/28±74/1 كنترل  

  نسبت كمر به لگن

  )متر يسانت(  
يتجرب  068/0±988/0 07/0±910/0 001/0 *  008/0 * 

152/0 937/0±04/0 937/0±040/0 كنترل  

  .)>p 05/0(است يآمار يدار ينشانه معن *

  

  بحث 

 يناش ـ دهي ـچيپ  تعاملات به وسيله يچرب بافت

 يشـناخت  روان و يريولوژيزيف مختلف يها ستميس از

 چـه . شـود  يم ـ حفـظ  ،يانـرژ  دفع و جذب كننده ميتنظ

 يچرب ريذخا دادن دست از مدافعها  همطالع از ياريبس

 هــاي نيتمــر انجــام قيــطر از يانــرژ تيمحــدو بــدون

 تمـرين  كـردن  تركيـب  امـا  ،انـد  بـوده  يهـواز  يورزش

 ويـژه  صـورت  بـه  كه تنه پايداري هاي تمرين با هوازي

 تـأثير  توانـد  مـي  شـود  مـي  بـدني  تركيـب  بهبـود  باعث

 در تنهـايي   بـه  هـوازي  تمـرين  بـا  مقايسه در بيشتري

 بـه  مقاومـت  و چربـي  بافـت  از مترشحه عوامل هشكا

 حاضــر هــدف از مطالعــه .)17(باشــد داشــته انســولين
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 همـراه  بـه  موزون هوازي تمرين دوره يك تأثير تعيين

 پلاســما، كمــرين ســطح بــر تنــه پايــداري هــاي تمــرين

 داراي زنـان  جسـماني  عملكـرد  و انسـولين  به مقاومت

  .بود وزن اضافه 

در سـطوح   يدار يعن ـر مييق حاضر تغيدر تحق

 نيچن ـ ، همگزارش شد ين گروهين در بيكمر ييپلاسما

ط يبـدن و مح ـ  ي، درصد چرب ـشاخص توده بدن، نوز

در گـروه   يدار يطـور معن ـ  بـه ) WHR(دور كمر به لگـن 

ــيكــاهش  يتجربــ ــوكزامــا در  ،تاف پلاســما  ســطح گل

ن گروه كنتـرل  يب نيمقاومت به انسولناشتا و  نيانسول

درخصـوص  . مشـاهده نشـد   دار يمعن تفاوت يو تجرب

ق يــهمســو بـا تحق  ،نيكمـر  ييرات سـطح پلاســما يي ـتع

 هفتـه  12 كـه  كردنـد  اني ـب همكـاران  و يفيس ـ ،حاضر

 ريي ـتغ يبـرا  يكـاف  يك ـيتحر عامـل  كي ـ يهواز نيتمر

 عهيالشـر  خادم ،)25(است چاق زنان در نيكمر سطوح

 نيتمــر پروتكــل نــوع دو اثــر يبررســ بــا همكــاران و

 غلظـت  در دار يمعن ـ كـاهش  هفتـه  10 مـدت  به يهواز

ــر ــان در نيكم ــد زن ــوع يابتي ــافه وزن  يدارا 2 ن اض

ــاهده ــد مش ــاران ن ، )11( كردن ــتانفو و همك ــاس ــاي  ز ب

وزن پـس   اضافه يچاق و دارا زنان يبر رو يا مطالعه

و  يحـان آبـاد  ير ييفـدا  و )26(يبين تركيماه تمر 6از 

 يدر زنـان دارا  ين هـواز يهفته تمر 8همكاران پس از 

 ).15(ن را گـزارش كردنـد  يدار كمـر  يكاهش معناضافه 

 ييدار در سطح پلاسـما  يها كاهش معن ن پژوهشيدر ا

مشاهده ) يبيا تركي يهواز(ينين پس از دوره تمريكمر

جــدا از نــوع ( ين ورزشــيتمــر شــده اســت و احتمــالاً

ن زنـان  يبر كاهش كمـر  يير بسزايثأتواند ت يم) نيتمر

 و يذوالفقار ياز طرف .شداضافه وزن داشته با يدارا

 سـبز  يعصاره چا مصرف ريتأث يهمكاران با بررس

 سـطوح  يرو بر يهواز يها نيتمر هفته 12 همراه با

 ان كردنـد كـه  ي ـچـاق ب  ب بـدن زنـان  ي ـو ترك نيكمـر 

 دارد يمعن ـ ريي ـتغ سـبب  ييتنها به يهواز يها نيتمر

 ني ـارتبـاط ا  لي ـبـه دل  .)16(شـود  يم ـن نيكمر سطوح

 ريدارونمـا تـأث   اي ـ دارو مصـرف  ب،التها با هورمون

كه عدم مصرف  ن دارديكمر هورمون رييتغ در ياديز

تواند علت تنـاقض پـژوهش    يمدارونما مطالعه حاضر 

 سل و چانگاز محققان از جمله  يبرخ .ان شده باشديب

ن را يتوانـد سـطوح كمـر    اظهار دارنـد كـه ورزش نمـي   

 ).27و28(مستقل از تغيير توده چربي بـدن تغييـر دهـد   

از سازوكارها ازجملـه   يق برخين از طريكمر يده اميپ

ك يگناليس ـ يدادهاي ـگـر رو يد، ترشح، پردازش و ديتول

ن عامـل از  يثر از چنـد أتوانـد مت ـ  يمكه شود  يم ميتنظ

ش له ورزياعمال شـده بـه وس ـ   يل عدم تعادل انرژيقب

ن يانـد كـه تمـر    نشـان داده  هـا  هجـه مطالع ـ ينت .باشد يم

درون  يز بافــت چربــيپـول يل ه شــكميــدر ناح يورزش ـ

ت يــن هنگــام فعاليچنــ دهــد، هــم يش مــيرا افــزا يمشــك

 ينـواح  يدهايريس ـيگل يز تـر يپـول ي، ليهواز يورزش

 يبافـت چرب ـ  يدهايريس ـيگل يبدن نسبت به تر يفوقان

اخـتلاف  ). 3(شتر استيبدن ب يتحتان ينواح ير جلديز

ق يــان شـده بـا تحق  ي ـب يهـا  قي ـج تحقيدر نتـا  ياحتمـال 

اسـتفاده شـده    يت ورزش ـي ـنـوع فعال  تواند يم حاضر

تنه  يدارين پايتمر يها قيچ كدام از تحقيكه در ه باشد

 جينتا به دنيرس يبران حال يبا ا .استفاده نشده است
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صـورت   يشتريب يها قيد تحقينه بايزم نيا در يقطع 

  .رديبگ

ــترك خصـــوص در ــدن بيـ ــا بـ ــ جينتـ  يبرخـ

 شاخص با نيكمر سطوح كه كردند گزارش يها قيتحق

 در لگـن  بـه  كمـر  نسـبت  و يچرب ـ درصـد  بـدن،  توده

 و چـاق  افـراد  نيكمـر  سـطح  يبررس در .است ارتباط

 چـاق  افـراد  يچرب بافت نيكمر سطح كه افتنديدر لاغر

 در آن ترشـح  اسـت و كـاهش   بالاتر يدار يمعن طور به

مربوط  عوامل كاهش در يمؤثر روند تواند يم پلاسما

 يورزش ـ يهـا  نيتمـر  بـا  رونـد  ني ـا و باشـد  يبه چاق

 و پوروقـار ق حاضـر  يسو با تحق هم).  29(است مرتبط

 نيتمـر  مـاه  سـه  كـه  دنديرس ـ جـه ينت ني ـا به همكاران

 و  يمرتهـاج يغ روش كي ـ عنـوان  به بالا شدت با يتناوب

 نيكمر زانيم كاهش بر يمثبت اثر تواند يم ييدارو ريغ

 يچاق با مرتبط كيآنتروپومتر يها شاخص از يبرخ و

 و يجعفـر  نيچن ـ هـم ). 12(باشـد  داشـته  وزن هاضاف و

 و ياسـتقامت  نيتمـر  نـوع  دو ريتأث يبررس با همكاران

 طـور  بـه  نيتمـر  نـوع  دو هـر  كه كردند گزارش يقدرت

 دختـران  در يچـاق  بـه  وابسـته  عوامـل  بهبـود  با مجزا

ــافه يدارا ــاق و وزن اض ــود چ ــا از). 4(ب ــهيمقا ني  س

 و يزهـوا  يهـا  نيتمـر  بي ـترك گرفـت  جـه ينت تـوان  يم

 طيمح ـ و وزن كـاهش  بـر  يشتريب اثر تواند يم يقدرت

 يهــا شــاخص كــاهش عمومــاً باشــد داشــته كمــر دور

 ريپـذ  امكـان  سخت و مدت يطولان نيتمر با بدن يبيترك

 حـائز  نـه يزم ني ـا در زي ـن يانتخاب نيتمر نوع). 6(است

 كـه  ني ـا بـه  توجـه  با تنه يداريپا حركات است، تياهم

 تنـه  هي ـناح عضـلات  يقـدرت  يها نيتمر گريد از شتريب

 در توانـد  يم ـ كنـد  يم ـ ري ـدرگ را) شكم و پشت قسمت(

 ني ـا در يچرب ـ درصد كاهش و كمر دور طيمح كاهش

ق ي ـتحق جـه يكه نت )21(باشد داشته يمؤثر نقش قسمت

 قي ـتحق بـرخلاف . ن مطلـب اسـت  ي ـد اي ـز موي ـحاضر ن

 سطوح در دار يمعن رييتغ همكاران و يذوالفقار حاضر

 كي ـ يط ـ در چاق زنان بدن يها بيترك و سرم نيكمر

ــر دوره ــيترك يورزشــ نيتم ــواز( يب ــدرتـ     يه ) يق

 يهـا  نيتمـر  شـتر يب مدت باوجود .)16(نكردند مشاهده

 قي ـتحق بـا  جـه ينت تفـاوت  لي ـدل ديشـا  پـژوهش  نيا در

 باشد، مرتبط يانتخاب ناتيتمر نوع در تفاوت به حاضر

 مـل عوا كـه  انـد  داده نشـان  يطـول  يها همطالعن يچن هم

 مـؤثر  نيتمـر  از يناش بدن كل يچاق كاهش در ياديز

 يچـاق  ت،يجنس ـ(افراد يها يژگيو از اند عبارت كه است

 برنامـه  گونـاگون  يهـا  جنبـه  و) يك ـيژنت سابقه و هيپا

 يورزش ـ تي ـفعال نـوع  و شـدت  مدت،(يورزش تيفعال

   ).7(باشد يم )يانتخاب

ــه ديخصــوص  در ــر ايافت ــگ ــن تحقي ــيق ي  يعن

ن ين ناشتا و مقاومت به انسوليانسول ر گلوكز،ييتغ عدم

بـدن   يهـا  بي ـن و تركيكمـر  دار يمعن ـكـاهش  در كنار 

ن را يرات كمـر يي ـاسـت كـه تغ   يهـا  قي ـراستا با تحق هم

 ــ ــتقل از حساس ــوليمس ــ ينيت انس ــ يمعرف ــد و  يم كن

 يش ـيط اسـترس اكسا يرات آن را وابسته بـه شـرا  ييتغ

سو بـا   هم. )10(كند يم يمعرف ين ورزشياز تمر يناش

 يبـا بررس ـ همكـاران   و سي ـو راًي ـاخق ين تحقيجه اينت

بر سطح گلوكز ناشـتا در مـردان    يورزشن يتمر ريتأث

ه نرمال گلوكز نشان دادنـد كـه   يوزنان چاق با سطح پا

سـطح گلـوكز ناشـتا در افـراد      يرو يورزش اثر جزئ
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 ميل ـ يق ـين در تحقيچن هم. )30(دارد يابتير ديسالم و غ

ــن، رحمو همكــارا يو همكــاران، چــو ان و همكــاران  ي

، يهـواز ( ين ورزش ـيك دوره تمري يگزارش كردند ط

وجود كاهش دور كمـر و تـوده    با) يبيا تركيو  يقدرت

ن، گلـوكز  يبر سطح انسول يدار ير معنيبدن، تأث يچرب

ق ي ـجـه تحق ين نداشـت كـه بـا نت   يو مقاومت بـه انسـول  

زان ترشـح  ي ـم احتمالاً .)31ـ33(ندارد يخوان حاضر هم

 يچرب ـ يهـا  ن سـلول يت بـه انسـول  يبا حساس ـ نيكمر

 يعضـلان  يها ن در سلوليدارد و كمر يمنف يهمبستگ

 يهـا  رنـده يگ يگنال ده ـيق اختلال در سياز طر ياسكلت

ن يو جذب گلـوكز باعـث مقاومـت بـه انسـول      ينيانسول

پژوهشـگران   يق برخين تحقيج ايبرخلاف نتا .شود يم

اشـت  برد يسـاز  ن سبب آسـان يگزارش كردند كه كمر

شـود و بـه نظـر     ين م ـيشـده بـا انسـول    كيگلوكز تحر

ت يرا در حساس ـ ين نقش ـيكمـر  يرسد بتـوان بـرا   يم

 يو همكاران با بررس ـم يك، از جمله قائل شد ينيانسول

ش ورزش و يافـزا  ازجملـه ( يوه زنـدگ ياصلاح ش ريتأث

كـاهش  ) يبهداشـت  يهـا  مراقبـت و  ييم غذاياصلاح رژ

ن يت به انسـول ياسو بهبود حس يين پلاسمايسطح كمر

 يمعمــول يوه زنــدگيكــه شــ ييهــا گــروهرا نسـبت بــه  

و همكاران بـا   وديلن يهمچن، )34(گزارش كردند داشتند

زان ي ـبه همراه ورزش بـر م  ييم غذاير رژيتأث يبررس

 ين و عوامــل التهــابين، مقاومــت انســوليترشــح كمــر

م ي ـگـزارش دادنـد كـه گـروه رز     ييصـحرا  يها موش

نسبت ) ا ورزش و بدون ورزشهمراه ب( يعيطب ييغذا

همـراه بـا ورزش و   (پرچـرب   ييم غـذا ي ـبه گـرو ه رژ 

ــدون ورزش ــر ) ب ــر كم ــه يترشــح كمت ــت ب ن و مقاوم

دند كـه  يجه رس ـين نتيداشتند و به ا يتر نيين پايانسول

كه باعث كاهش  ييم غذايك رژين با يمقاومت به انسول

بـا توجـه   . )35(م داردين شود ارتباط مستقيترشح كمر

 ن احتمـال وجـود دارد كـه   ي ـا شـده  اني ـب يها قيحقبه ت

رات ترشـح  يي ـبـر تغ  مـؤثر عوامل  ازجمله ييم غذايرژ

بافـت   يهـا  رنـده يگن در ين و مقاومت به انسـول يانسول

 هـا  يآزمـودن  ييم غـذا يعدم توجه به رژ و است يچرب

بهبـود   يدار يمعن ـعدم  تواند يمق حاضر يتحق يدر ط

ن را يو ترشح انسـول شتا ن، گلوكز نايمقاومت به انسول

شنهاد كرده اسـت كـه تعـداد    يپ يعلاوه ل به .ه كنديتوج

با بهبـود   ينيدر هفته و نه شدت تمر ينيتمر يها هجلس

ــرتبط اس ينيت انســوليحساســ ــ ،)36( م ــر يول و  يپ

همكاران نشان دادند كـه هـر دو عامـل شـدت و مـدت      

 ينيت انسـول يبهبود حساس ـ كه يطور ن مؤثرند، بهيتمر

شـده در    ن اعمـال يكـه حجـم تمـر    دهـد  يم ـرخ  يزمان

ن بـا توجـه بـه    يبنـابرا  ،)37(ن حـد خـود باشـد   يبالاتر

 يكاهش جزئ ـو در پژوهش حاضر  ها يآزمودن يژگيو

جلسـه   3د يشارها، ين متغيان يانگيمبه وجود آمده در 

ر يي ـمـاه جهـت حصـول تغ    3ن در هفته بـه مـدت   يتمر

ن ين و شاخص مقاومـت بـه انسـول   يدر انسول دار يمعن

ق، ي ـن تحقي ـا يهـا  ين آزمودنيچن هم. نبوده است يكاف

 ريي ـتغ داشـتند و احتمـالاً عـدم    يعيه گلوكز طبيسطح پا

بـه   .داشته باشد ين عامل بستگيبه ا تواند يم دار يمعن

هـا   كه حجم كم نمونه ز وجود دارديناحتمال  نيعلاوه ا

ح شـده  يانس و عـدم بـرآورد صـح   يش واريسبب افزا

ن توانسـته  ين دوره تمـر ي ـرسـد كـه ا   يبه نظر م .باشد

ــتغ ــيرات كيي ــر  يف ــرد كم ــم ين و متابوليرا در عملك س
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ــ ــالاً گ يچربـ ــا و احتمـ ــدهيهـ ــا رنـ ــول يهـ و  ينيانسـ

، هـر  گذاشـته باشـد   يبر جـا  يگلوكز يها دهنده انتقال

بهبــود نشــان داده  ينيت انســولير حساســيمقــاد چنــد

 يهـا  قي ـتحق يلـزوم اجـرا   يول ـ ،دار نبوده اسـت  يمعن

هـا مداخلـه    نيشـتر و تمـر  يبـا شـدت و حجـم ب    شتريب

ن ي ـر در اي ـن سـازوكار درگ يـي بـه منظـور تع   ييا هيتغذ

 يهـا  تياز محـدود . رسـد  يمبه نظر  يرات ضرورييتغ

ق برنامـه  ي ـدر كنترل دق ييتوان به عدم توانا يمق يتحق

هـا،   يزش و اسـترس آزمـودن  يط، انگيمح ي، دماييغذا

ها اشـاره   يودنآزم يكيژنت يها يژگيو و يوه زندگيش

  .كرد

  يريگ جهينت

مـوزون بـه    يهـواز  يهـا  نيهفته تمـر  دوازده

ن يتنه بر كاهش سـطح كمـر   يداريپا يها نيهمراه تمر

 ياضافه وزنمرتبط با  يعوامل بدن سنجو   ييپلاسما

از  يريشــگيلــذا جهــت پاســت،  ه بــودههمــرا يچــاقو 

ن يچن در زنان هم يو چاقوزن  از اضافه يعوارض ناش

شـده   شـناخته  يخون ييايميوشيب عواملم و يلابهبود ع

ازجملـه  ( يچـاق و وزن  مرتبط با اضافه يها يماريدر ب

 يهـواز ( يبيترك يورزش يها نياز تمر) نيسطوح كمر

  .وداستفاده ش ) تنه يداريپا+موزون

  

  ر و تشكر يتقد

ان نامـــه دوره يـــن مقالـــه برگرفتـــه از پايـــا 

ــوژيزيارشــد ف يكارشناســ ــ يول ــا ده كــه وورزش ب ب

  .دانشگاه شهركرد انجام شد يت معاونت پژوهشيحما
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Abstract 

 
Background & aim: Chemerin are novel adipokines that are secreted from adipose tissue and improved 

insulin sensitive. The purpose of this study was to examine the ffects of rhythmic aerobic exercise plus core 

stability training on serum chemerin levels and Insulin resistance, glucose levels and body composition of 

overweight women. 

 

Methods: In this quasi-experimental study, 40 healthy women aged 25-45, waist circumference equal to and 

above 88 cm, body mass index of 3025 kg / m2 were selected and randomly divided into control (n = 16) and 

experimental (n = 19) groups. ). Five people were excluded from the study. The experimental group was 

trained 12 weeks (3 sessions per week per session). The exercise program included aerobic exercise (55% -

80%), maximum heart rate, and trunk stability training. The pre-test and post-test stages were collected at 12-

hour fasting time, blood samples were collected in the same conditions. The ELISA method was used to 

determine the fasting and low-level insulin levels. Insulin resistance was evaluated based on the evaluation of 

HOMA-IR model of homeostasis. To compare the pre-test and post-test changes, the dependent t-test was 

used and the inter-group variations of one-way ANOVA with a significant level (p≤0.05) were used. 

 

Results: Chemerin plasma levels, body mass index, weight, body fat percentage and The ratio of waist 

circumference to hip In Overweight After 12 weeks Rhythmic aerobic exercise Along with Trunk stability 

exercises Showed a significant reduction (p≤0/05). But insulin resistance The fasting plasma glucose and 

Insulin levels between two groups Practice and Control was no significant difference (p>0/05). 

 

Conclusion: Despite the fact that this kind of intervention can be an effective treatment to improve the level of 

low-fat adipokine and lower body waist circumference, however, a trickier exercise is required to significantly 

change insulin resistance and glucose levels In women with overweight. 
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