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 چکیده
. ذارندگ ریه اشتها تاثکنند میممکن است بر عوامل تنظ یورزش ناتیتمر  :هدف

بر  یمقاومت ناتیاعمال شدت تمر بیترت ریتاث یحاضر بررس قیهدف تحق

 نیبه هم روش:در زنان چاق بود.  نیو ابستات نیگرل یهورمون ها راتییتغ

ت حاضر شرک قیزن چاق به طور داوطلبانه در تحق یآزمودن 30منظور تعداد 

 )شدت کم به یهرم یمقاومت ناتیدر سه گروه تمر یکردند و به طور تصادف

قرار =n )  10و کنترل  )(  =n 10به کم  ادی)شدت ز ی، آکسفورد( =10nادیز

ته جلسه در هف هبه مدت هشت هفته به صورت س یمقاومت ناتیداده شدند. تمر

 72و  ناتیانجام شد. قبل از شروع برنامه تمر انیروز در م کیو به صورت 

 لظتغ زانیخون انجام شد و م یرینمونه گ تنایجلسه تمر نیساعت بعد از آخر

 اترییتغ نیشدند. همچن یریدر پلاسما اندازه گ نیو ابستات نیگرل یهورمونها

   یافته ها:  سنجش شد.  یر پوستیز یچرب نیتوسط تخم زیبدن ن یدرصد چرب

در  یو آکسفورد یهرم یمقاومت ناتیدوگروه تمر نینشان داد که ب جینتا

 مانو گذشت ز نیدر تعامل اثر تمر نیو ابستات نیگرل یهاریاز متغ چکدامیه

 یم تیدر نها: گیری نتیجه p ).˃05/0وجود نداشت ) یدار یتفاوت معن

 ینیردر قالب دو برنامه تم یمقاومت ناتیشدت تمر بیتوان گفت که ترت

ده کنن میتنظ ی( بر هورمونهایمعکوس )آکسفورد و هرمی یهرم یمقاومت

 ین مو کنترل وز یبرنامه ورزش یمساله در طراح نیا. ستیاشتها موثر ن

   .ردیتواند مورد استفاده قرار گ

 ناتیرشدت تم ،یتعادل انرژ ن،یبا وزنه، اشتها، گرل ناتیتمر کلیدی:گان واژ
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Abstract  
   Aim:    Exercise training (ET) may affect appetite-regulating 

factors.  The purpose of current study was to investigate the 

effect of order of resistance training (RT) on ghrelin and 

obstatin hormones changes in obese women. Method: For 

this purpose, 30 obese female subjects voluntarily participated 

in the present study and were randomly assigned to three 

resistance training: pyramid (Low to high; n=10), Oxford 

(high to low; n=10) and control (n=10). RT was performed in 

three non-consecutive sessions per week for eight weeks. 

Before starting the exercise training program, and 72 hours 

after the last training session, blood sampling was gathered 

and the ghrelin and obstatin hormones concentration in plasma 

were measured. Also, changes in body fat percentage (BF %) 

were measured by skinfold test. Results: The results showed 

that there was no significant difference between pyramid and 

Oxford RT in the ghrelin and obstatin in the interaction 

between the effect of time (exercise) (p>0.05).  

Conclusion:   Finally, it can be said that intensity order of 

resistance training as form pyramid and Oxford is not 

effective on appetite regulating hormones. This issue can be 

used in the designing of resistance exercise program and 

weight control. 

 

Keywords:  weight training, appetite, ghrelin, energy balance, 

resistance training intensity . 
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                                                                                                                                     مقدمه

و   نیگرل یشود. هورمون ها یم میتنظ یطیو مح یمرکز یفاکتورها قیو از طر  دهیچیبه روش پ یعادل انرژت

است به طور  یا نهیآم دیاس 28 دیپپت کی نیدارند. گرل یغذا و وزن بدن نقش مهم افتیدر میدر تنظ  نیابستات

، 1و همکاران تیشود )اسم یم ختهیخون ر انیفوندوس معده ترشح و به درون جر یعمده توسط سلولها

 افتیاثر گذاشته و در پوتالاموسیدر ه یو گرسنگ یریسگردش خون بر مراکز  قی(که پس از ترشح از طر2022

ژن  انیدهد ب ینشان م قاتیتحق یها افتهی(. 2016، 2و همکاران سیردیکند )و یم کیغذا و اکتساب وزن را تحر

(. در واقع، 2011، 3و همکاران نی)گلداستا ابدی یکاهش م  یریس مو هنگا شیافزا  ییدر معده هنگام ناشتا نیگرل

 یم شیافزا یمنف یتعادل انرژ طیمثبت کاهش و در شرا یتعادل انرژ طیدر شرا نیگرل ییسماسطوح پلا

در  نیگرل ییپلاسما ریدهد مقاد ینشان م قاتیتحق یبرخ جینتا گر،ید ی(. از سو2016و همکاران،  سیردی)وابدی

ن در افراد چاق، منجر دارد. در واقع، مشاهده شده است کاهش وز یمعکوس با شاخص توده بدن یستگانسان همب

در تضاد با  نیابستات گرهورمونید ی(.  از سو2004، 4و همکاران نیشود )مک لاگ یم ییپلاسما نیگرل شیبه افزا

نشان  قاتیتحق جی(.  نتا2005، 5)ژانگ و همکاران کندیکاهش اشتها محدود م قیرا از طر یکالر افتیدر نیگرل

 افتیکاهش در قیاز طر یمنف یتعادل انرژ جادیباعث ا یوانیح یر نمونه هاد نیداده اند  مداخله با هورمون ابستات

 راتیتاث نیو ابستات نی(. در هر حال ثابت شده است گرل2013، 6شود )سکاکو و همکاران یم یمعد هیغذا و تخل

لذا به  ،شد با ریدرگ یچاق یولوژیزیدر پاتوف نیاست عملکرد نامطلوب ابستات ممکنوزن دارند و  میبر تنظ یمتضاد

 ،7و همکاران الیریو کنترل وزن بدن مهم باشد )و یانرژ میدر تنظ نیو ابستات نیگرل دهیچیرسد تعامل پ ینظر م

و  نیسطوح گرل راتییدر خصوص تغ یهنوز سوالات فراوان یکیو متابول ی( به هر حال، در مطالعات هورمون2022

 ریکه تاث یقاتیوجود دارد. تحق یاز عوامل موثر بر تعادل انرژ یکیبه عنوان  یورزش ینهایدر اثر انجام تمر نیابستات

 یورقا؛ 2022نصرت و همکاران ،  ییکرده اند )عطا یبررس نیو  ابستات نیگرل یرا بر هورمونها یمقاومت ناتیتمر

اند و  قرار داده یهورمون ها مورد بررس نیرا بر رفتار ا ناتیتمر نیا یکل ریتاث شتری(  ب2021 ،8و همکاران

 ناتیمانند شدت و نحوه اعمال شدت تمر یمقاومت ناتیتمر یرهاییمتغ یدر مورد بررس یاندک اریبس قاتیتحق

توان به  یم یمقاومت ناتیتمر اعاز انو نکهیهورمون ها انجام شده است.  با توجه به ا نیا راتییبر تغ یمقاومت

دونوع  نیباشند وتفاوت ا یم یمقاومت ناتیتمر نیاز متدال تر یکیاشاره نمود و  یو اکسفورد یهرم ناتیتمر

                                                           
1. Smith et al 
2 . Virdis et al 
3. Goldstein et al 
4 . McLaughlin et al 
5 . Zhang et al 
6. Squecco et al 
7. Villarreal et al 
8 . Ouerghi et al 
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و شدت در هر دو  یباشد )حجم و حرکات و فاصله استراحت یم یمقاومت  نیدر نحوه اعمال شدت تمر نیتمر

هورمون  راتییبر تغ یو اکسفورد یهرم یمقاومت ناتیتمر ریتاث یحاضر بررس قیلذا  هدف تحق ،مشابه است(

 یو هرم یهرم یمقاومت نیدوره تمر کیاثر  ایداد که آ میپرسش پاسخ خواه نیا بود و به نیو گرل نیابستات

   ر؟یخ ایپلاسما در جوان چاق متفاوت است  نیو ابستات نیمعکوس بر سطوح گرل

 

 مواد و روش ها

  ها یآزمودن

رد نظر و حصول مو یسال بودند. با توجه به دامنه سن 22 - 28 یحاضر زنان چاق با دامنه سن قیتحق یآمار جامعه

یق فراخوان )درج از طر 1397نفر از زنان شهرتان سنندج در سال   75ها تعداد  یاز سالم بودن آزمودن نانیاطم

 دند. سپسشتخاب ان هیبه عنوان نمونه اول طلبانهسطح شهر( بطور داو یو باشگاه ها یمکان عموم نیدر چند یآگه

گروه  در یبصورت تصادف  هایآزمودن نیا تیو در نها نددیانتخاب  گرد (BMI ≥30) نفرزن چاق 30تعداد 

مودنیها در طی قرار داده شدند. لازم بود آز  (n=10) و کنترل (n=10) ی،گروه آکسفورد (n=10) یهرم یمقاومت

یها . آزمودنباشند بدنی منظم شرکت نداشته و نیز  نباید عادت به مصرف دخانیات داشته یتشش ماه گذشته در فعال

ک ماه بودند و نیز  حداقل ی یروقی و ریوی، عضلانی و اسکلتی برخوردار مع -بود از سلامت کامل قلبیلازم 

 یتمام ر استبه ذک زمپیش از آغاز پژوهش هیچگونه بیماری، اختلال هورمونی و سابقه مصرف دارونداشتند. لا

راد اخذ اف هینامه از کل تیم رضافر قیداده شد و قبل از شرکت در تحق حیها توض یآزمودن یبرا قیمراحل تحق

  .دیگرد

  یو عملکرد یکیولوژیزیمتغیرهای ف یابیارز

 نهیشیبدن، شاخص توده بدن و قدرت ب یجلسه مجزا و قبل از هر گونه مداخله سن، قد، وزن، درصد چرب کی در

 یشاخص توده بدن ها،یقد و وزن آزمودن یریگشرکت کنندگان سنجش شدند. پس از اندازه یو تحتان یاندام فوقان

. سپس ضخامت چین پوستی در سه ناحیه شکم، سه سربازو، و دیقد و وزن بدست آمده محاسبه گرد قیاز طر

سنجش شد. به سبب چاق بودن  (Slim guide, Mod 6575XXXX, USA) پریفوق خاطره با استفاده از کال

 دیمنظور مطابق دستوالعمل رفتار گرد نی. به همدقت و مهارت فراوان بود ازمندین یپوست ینهایسنجش چ هایآزمودن

منظور ابتدا نقاط مورد نظربرای اندازه گیری  نیراست بدن انجام شد. بد تاندازه گیری های درسم هیکل کهیبه طور

سپس چین پوستی بوسیله انگشت شست و سبابه دست چپ گرفته شده و دو لایه به روی  علامت زده شده است.

ده است که لایه های بالا و پایین نسبت به یکدیگر موازی گردند. کالیپرتوسط دست راست به هم به اندازه ای ش

طور عمود بر لایه های چین پوستی قرار داده شد. چهار ثانیه پس از قرارگرفتن زبانه های کالپیر بر لایه های بالا و 

ثابت شده است، خوانده و ثبت شده  پایین چین پوستی و اعمال فشار به آن عددی که عقربه کالپیر بر روی آن

شده تا عدد ثابت و یکسانی بدست آید و چنانچه اختلاف  کرارت بار 3دقیقه بعد و  1است. اندازه گیری بافاصله 

درصد بوده، اندازه گیری مجدداً تکرار شده و میانگین دو عدد نزدیک بهم در  5بین دو بار اندازه گیری بیشتر از 
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ثبت  یریگ نوبت اندازه 3 نیانگیبدن م یمحاسبه درصد چرب یگردیده است. سپس برا لیست مربوط فردی ثبت

   .(1985، 1استفاده شد )جکسون و پولاک یابدن از فرمول سه نقطه یو درصد چرب تهیمحاسبه دانس یو برا دیگرد

% Body Fat = (0.41563 × sum of skinfolds) – (0.00112 × square of the sum of skinfolds) + (0.03661 × age) + 4.03653 

هرمی و  یمقاومت ناتیقدرت بیشینه در حرکات برنامه تمرینات مقاومتی در هر سه گروه کنترل، تمر نیهمچن

آزمودنیها با  (. به این شکل1993 ،2یکیزیاز طریق معادله برزیکی برآورد شد )بر یاکسفورد یمقاومت ناتیتمر

برآورد اولیه از قدرت بیشینه خود وزنه ای را انتخاب کرده و حرکت را تا حد واماندگی ) تعداد حرکت باید کمتر 

تکرار باشد( اجرا کردند. سپس با قرار دادن مقدار وزنه و تعداد تکرارها در فرمول معادله تخمین یک تکرار  10از 

رآوردی محاسبه شد. این اندازه گیری در هر سه گروه قبل از شروع برنامه بیشینه به روش برزیکی قدرت بیشینه ب

. میانگین و انحراف استاندارد متغیرهای دیهفته بعد از آن نیز مجددا تکرار گرد 8و 4گرفت و جامتمرینات  ان

  .ده استش هیارا 1در جدول  یو آکسفورد یهرم یآزمودنیها قبل و بعد از تمرینات مقاومت یتوصیفی و عملکرد

 

  آن یو زمانبند یمقاومت ناتیتمر برنامه

 انیر مدروز  کیبه صورت سه جلسه در هفته به صورت  یبه مدت هشت هفته متوال یمقاومت ناتیتمر برنامه

 کیو  یاومتمق ناتیمجرب تمر یمرب کی) اریبا حضور پژوهشگر و دو نفر دست ینیجلسات تمر یانجام شد. تمام

 یآزمودن ینیدوره جلسلت تمر لانجام شد. در طو 19-17ساعات  یدر بازه زمان یورزش ( در باشگاهیکمک مرب

بدنه  کردن، مرحله گرم کیشامل  ینیها را داشتند. هر جلسه تمر یدنیبه آب و آشام یها به طور آزاد دسترس

، کشش س سینهپرحاوی حرکات برای اندام فوقانی شامل  یمقاومت نیو مرحله سرد کردن بود. تمر ناتیتمر یاصل

ا لو پا  بجپا و  با هالتر و حرکات اندام تحتانی شامل اسکوات، پشت ازوزیر بغل با قرقره، جلو بازو و پشت ب

ا تکیه و در انتهای جلسه ب نیدقیقه برنامه تمرینی گرم کردن و سرد کردن در ابتدای شروع تمر 10-15دستگاه بود. 

  .بر عضلات درگیر گنجانده می شد

  یهرم یه تمرینی گروه مقاومتبرنام 

هرمی با استفاده از افزایش تدریجی بار و کاهش تعداد تکرار ها تا رسیدن به قدرت بیشینه در ست آخر  گروه

درصد یک تکرار بیشینه برای  50ست اول با شدت  4-5دادند. به این ترتیب  یبرنامه تمرین مقاومتی را انجام م

درصد یک  90تکرار(، ست سوم با  6معادل  ادرصد یک تکرار بیشینه )تقریب 85گرم کردن اختصاصی، ست دوم با 

تکرار( و نهایتا ست پنجم با  2-3یک تکرار بیشینه )پمعادل  95تکرار(، و ست چهارم با  3-4تکرار بیشینه ) معادل 

                                                           
1. Jackson &amp; Pollock 
2 . Brzycki 
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برنامه  نی(. ا2022 ،و همکاران ییک تکرار بیشینه و یک تکرار حرکات مذکور را انجام خواهند داد )مردان 100

  .دیمنوال انجام گرد نی)هشت هفته( ثابت بود  به هم ناتیدروه تمر امتا اتم ینیتمر

 

   یاکسفورد یمقاومت ناتیتمر

ار ها عداد تکرزایش تنیز با استفاده از روش کاهش تدریجی بار و وزنه و اف یبه کم  با آکسفورد ادیز نیتمر گروه

 یتمقاوم ینیامه تمربرن چیقا برنامه تمرینات را انجام دادند. گروه کنترل در هدقی یست عکس گروه قبل 5در قالب 

  .(2022 ،نمکاراهو  یندادند )مردان رییخود را تغ یت بدنیفعال زانیم یشرکت نکرده و مطابق روال عاد یو ورزش

 

  گیری خون، آماده سازی نمونه ها و آنالیزهای بیوشیمیایی نمونه

و قبل از هر گونه  ناتیصبح( در حالت ناشتا  قبل از شروع تمر 9 - 10اعات اولیه صبح )گیری خون در س نمونه

مشابه  قایدق ناتیجلسه تمر نینسبت به آخر ناتیساعت بعد از دوره تمر 48انجام شد و سپس بعد از  یمداخله ا

سته شد در روز مقرر از از آزمودنیها خوا ار. برای اینکدیمنوال مجددا تکرار گرد نیآزمون به هم شیپ طیشرا

صبح به آزمایشگاه در وضعیت ناشتا مراجعه نمایند. نمونه گیری از ورید بازوئی دست راست و در 10تا  9ساعت 

ساعت ناشتایی انجام شد. همانطور که ذکر شد نمونه گیری قبل از  12سی سی بعد از  10حالت نشسته  به مقدار 

مجددا تکرار شد. خون کامل بعد  ناتیجلسه تمر نیساعت از اخر 48عد از انجام و ب ین مقاومتیشروع برنامه  تمر

بدست آمده در میکروتیوب  یپلاسما از سلولها، پلاسما یو بعد از جدا ساز قهیدور دق 2500در  فوژیاز سانتر
اولین گردید تا در  منتقلدرجه سانتی گراد  -71میکرولیتری قرار داده می شد و به فریزر با دمای  5/1های 1

   ,Sigma-Aldrich, Munich) نیفرصت آنالیزهای بیوشیمایی مورد نظر بر آنها انجام شود. غلظت هورمون ابستات

Germany)  نیو گرل (DRG, Marburg, Germany) مطابق دستوالمعل شرکت  یتخصص یتهایتوسط ک

  .شدند انیب (pg/ml) سازننده سنجش شدند و به صورت

  

  یآمار یهاروش

اطلاعات  فیتوص یشده است. برا انبی استاندارد انحراف ± نیانگیحاضر بر اساس م قیاطلاعات درتحق تمام

به  یفیاستفاده شد. در آمار توص یها از آمار استنباط افتهی لیو تحل هیتجز یو برا یفیشده از آمار توص یجمع آور

داده ها از آزمون  عیتوز یبررس یتدا برااب یاطلاعات از جداول و نمودارها و در آمار استنباط فیمنظور توص

آزمون فرضیات از  یداده ها برا عیاستفاده شد. سپس بعد از مشخص شدن نرمال بودن توز رنفیاسم-کلموگراف

 استفاده شد. سطح معنی داری 3×2طرح  (Repeated measure) تحلیل واریانس با انداز گیریهای مکرر

(0.05≥p) یلهای آماری با استفاده از نرم افزار آماریدر نظر گرفته شد. تمام تحل SPSS  دیانجام گرد 19نسخه. 

 

                                                           
1. Microtubes 
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 یافته ها
ی هرمی و قاومتممیانگین و انحراف استاندارد متغیرهای توصیفی و عملکردی آزمودنیها قبل و بعد از تمرینات  .1جدول

 آکسفوردی

   گروه متغییر

  کنترل مقاومتی آکسفوردی مقاومتی هرمی 

 6/24±5/2 6/24±8/1 8/23±22/2 سن )سال(

 1/84±31/6 50/86±34/7 09/85±81/7 وزن)کیلو گرم( قبل از تمرین

 4/85±3/7 8/82±10/8 5/81±8/9 وزن)کیلو گرم( بعد از تمرین

 5/171±9/3 8/169±58/4 5/170±8/4 قد )سانتی متر(

 9/29±04/1 8/31±10/2 8/30±04/1 ینشاخص توده بدنی)مجذور قد)متر(/وزن کلیوگرم( قبل از تمر

 7/30±1/2 9/30±96/1 9/31±1/2 درصد چربی بدن قبل از تمرین

 1/30±8/1 6/27±3/2 06/27±4/1 درصد چربی بدن بعد از تمرین

 5/27±40/7 5/27±54/7 5/25±80/7 مرینت از قبل  (کیلوگرم)  حداکثر یک تکرار بیشینه پرس سینه 

 8/28±90/4 4/36±70/5 3/35±90/4 رینتم از بعد( کیلوگرم)  حداکثر یک تکرار بیشینه پرس سینه 

 7/38±19/6 2/36±09/11 7/34±09/6 نتمری از قبل( کیلوگرم)  حداکثر یک تکرار بیشینه اسکوات 

 2/39±9/1 5/47±6/4 2/45±9/9 نتمری از بعد( کیلوگرم)  حداکثر یک تکرار بیشینه اسکوات 

 

 دیی و آکسفوری هرمدارد متغیرهای بیوشیمیایی آزمودنیها قبل و بعد از تمرینات مقاومتمیانگین و انحراف استان .2جدول

   گروه متغییر

  کنترل آکسفوردی هرمی 

 pg/ml 162± 341 154± 342 142± 358   گرلین قبل از تمرین

 pg/ml   175± 356 186± 486 145± 361 گرلین بعد از تمرین

 pg/ml 48± 205 57± 235 88± 217ابستاتین قبل از تمرین

 pg/ml 43± 229 64± 228 81± 229ابستاتین بعد از تمرین
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مون( از لحاظ آماری آز آزمون به پس شی)از پ یمقاومت ناتیتمر اینشان داد که تغییرات گروهها در اثر زمان  جینتا

 )0.021p=, 7.82=)1,18(F( سما پلا نیمیزان غلظت هورمون گرل ن،یاثر تمر ایمعنادار بود  یعنی با گذشت زمان 

 یتمقاوم نیتمر یمعن نییابد. به امی رییتغ یمقاومت نیچاق در اثر تمر زنان  )p=74.5=)18,1(F ,140.0(نیابستات

بدن  یبصد چردر راتییشود.  تغ نیو ابستات نیدر هورمون گرل راتییموجب تغ یدار یتوانسته است به طور معن

 .دار بود یعنم (p=0.03)در اثر زمان  زین

  نیهورمون گرل یزمون(براآ-مون به پسآز-شی)از پ یمقاومت نینشان داد که تغییرات گروهها در اثر تمر جینتا 

)50.02, p=151.4=)18,1( F( نیهورمون ابستات)370.0, p=635.3=)18,1(F(   ود.  باز لحاظ آماری معنادار

 نیابستاتو نیرلگهورمون  راتییبر تغ یریتوانسه است تاث یمقاومت نیشود که نوع تمر یگرفته م جهینت نیبنابرا

  .شد دهدی p)≤05/0با کنترل وجود داشت )  یبا کنترل و گروه اکسفورد یدر گروه هرم راتییداشته باشد. تغ

 نیوع تمردر تعامل ن    )18,1(F(=p<0.05, 2.7( نیو ابستات   )F)p<0.05, 0.1=)18,1(نیهورمون گرل راتییتغ

 نینوع تمر)وع گروه ( وابسته به ننینتایج بدان معنی است که اثر زمان )تمر نیزمان معنادار نبود. ا×  یمقاومت

دارد راف استاناست. میانگین و انح نینوع تمر ای( نبوده و مستقل از اثر گروه  یاکسفورد ای یهرم یمقاومت

 شده است.  هیراا 2در جدول  یو آکسفورد یهرم یآزمودنیها قبل و بعد از تمرینات مقاومت ییایمیوشیمتغیرهای ب

 

 بحث و نتیجه گیری

 نیبستاتا ن،یگرل یبر تغییرات غلظت هورمون ها یو آکسفورد یهرم یهدف تحقیق حاضر تاثیر نوع تمرین مقاومت

  .بدن در زنان چاق بود یو درصد چرب

به  یرمهگروه  در نهیر حرکت پرس سد نهیشیتکرار ب کیحداکثر  یمقاومت ناتینشان داد بعد از دوره تمر جینتا

مشاهده  نین. همچافتی شیافزا یدار یدرصد  به طور معن 29/46به مقدار  یو در گروه آکسفورد 13/39 زانیم

 یروه آکسفورددرصد و گ 94/28 زانیم به یدر حرکت اسکوات در گروه هرم شنهیتکرار ب نهیشیقدرت ب زانیشد م

 قبل و یفوردو آکس یدو گروه هرم نیبدن ب ی. درصد چربافتی شیدار افزا یدرصد به طور معن 12/36 زانیبه م

 ینیرروه تمبدن در دو گ یدرصد چرب راتییمشاهده نشد هر چند تغ یتفاوت یمقاومت نیبعد از هشت هفته تمر

با  یومتمقا تنایمرت یگذار ریدهد که تاث یمساله نشان م نیرا نشان داد. ا یدار ینسبت به گروه کنترل کاهش معن

 یشابهمقدار ماز  یبدن بیبدن و ترک یدرصد چرب راتییو برعکس بر تغ ادیاز کم به ز نیاعمال شدت تمر بیترت

  .برخوردار بوده است

 یمقاومت ناتیو کنترل  قبل از شروع دوره تمر یآکسفورد ،یدر گروه هرم نیغلظت هورمون گرل نیشد ب دهید

که از موکوس معده ترشح  بوده نهیآم دیاس 28اشتها آور با  یدهایپپت کی نیوجود نداشت. گرل یدار یتفاوت معن

 نیشود. گرل یم انیب پوتالاموسیه جخارج معده و خار یتوسط بافتها نیهمچن نی(. گرل2012 ،1شود )باورز یم

                                                           
1  .Bowers 
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ته و گلوکز شناخ یکننده جذب غذا، بدست آوردن وزن، ترشح دهنده هورمون رشد و هموستاز انرژ میبعنوان تنظ

  .(2012، 1شده اند )ساتو و همکاران

پلاسما در  نیبر سطوح گرل یمقاومت ناتیمتعدد در ارتباط با اثر تمر یپژوهش ها نکهیرغم ا یهر حال عل در

 یمقاومت ناتیتمر یرهایاثر متغ یمحدود قاتیحال تحق نیصورت گرفته است، با ا یشگاهیآزما وناتیانسانها و ح

( اثر 2011مثال ثاقب جو و همکاران ) نهین زمیقرار داده اند. در ا یمورد بررس یدیپتهورمون پ نیرا بر سطوح ا

 یمورد بررس یعیوزن طب یدر زنان دارا نهیشیتکرار ب کیدرصد  80و  40با شدت  یا رهیدا ناتیچهار هفته تمر

به طور  نهیشیر بتکرا کیدرصد  80پلاسما در گروه  نیبه ابستات نینسبت سطح گرل افتندیقرار دادند و در

 افتیکاهش  یداریبه طور معن نهیشیتکرار ب کیدرصد  80در گروه  زین نیابستات طحو س شیافزا  یداریمعن

در  یمقاومت ناتیاز  تمر نبعدیهورمون گرل راتییتغ یریرپذیرسد تاث ی(. به نظر م2011)ثاقب جو و همکاران، 

موثر تر بوده  نهیشیتکرار ب کیدرصد  80بود است )شدت  یمقاومت ناتیشدت تمر ریاز تاث یمذکور ناش قیتحق

هورمون  راتییتواند به عنوان فاکتور موثر بر تغ یم یورزش ناتیرسد که شدت تمر یاست(. در هر حال به نظر م

( گزارش کردند هشت هفته 2016و همکاران ) یجعفر نی(. باوجود ا2015و همکاران 2اشتها باشد )هازال  یها

فعال ندارد  ریدار مردان غ لیآس نیدار سطح گرل یمعن یری( تاثنهیشیتکرار ب کیدرصد  60-85) یومتمقا ناتیتمر

هنوز هم  نیهورمون گرل راتییبر تغ یمقاومت ناتیتمر ریتاث اتی(. هرچند در مورد کل2016،و همکاران  ی)جعفر

 ناتیشدت اعمال تمر بیمانند ترت ناتینوع از تمر نیا اتییجز ریتاث یبررس نیوجود ندارد با وجود ا یقاط جینتا

سازد. در هر  یحاضر را مشکل م قیتحق جینتا ریموضوع بحث و تفس اتیبه سبب تنقاضات فراوان در کل یومتمقا

برعکس( بر  ایو  ادی)کم به ز یمقاومت ناتیشدت اعمال تمر بیترت بیحاضر مشاهده شد ترت قیحال در تحق

دار مشاهده شد. در  یمعن فاوتبا گروه کنترل در هر دو گروه ت سهیر مقاهرچند د ستیموثر ن نیگرل راتییتغ

 یمساله نشان م نیاستفاده شد. ا ینیتمر یگروه ها سهیرصد گذشت زمان و مقا یحاضر از گروه کنترل برا قیتحق

بوده  رگذاریهورمون تاث نیا راتییحاضر احتمالا بر تغ یدر قالب پروتکل ها یمقاومت ناتیدهد چارچوب تمر

برعکس موثر نبوده  ایو  ادیاز کم به ز ناتیاعمال شدت تمر بیترت نندما ینیپروتکل تمر اتییاست هرچند جز

حاضر را  یمقاومت ناتیتمر یگذار ریتاث یقدرت به روشن راتییمانند تغ یعملکرد راتییتغ گرید یاست. از طرف

دهد که یمساله نشان م نیدار نبود. ا یمعن یاومتدو گروه مق نیبدن ب یدرصد چرب راتییدهد، هر چند تغ ینشان م

 نیگرل راتییباشد و گزارش شده است که تغ یبدن م بیترک راتییاز تغ یتابع نیو ابستات نیهورمون گرل راتییتغ

 ناتیتمر اتییجز دی( و شا2004 ،و همکاران 3یدیبدن حساس است )ل یدرصد چرب راتیینسبت به تغ ییپلاسما

     .نباشد یگذار ریفاکتور مهم و تاث نهیزم نیدر ا یمقاومت

                                                           
1 .Sato 
2 .Hazell 
3 .Leidy 
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 ناتیمرتو کنترل  قبل از شروع دوره  یآکسفورد ،یهرم یدر گروه ها نیمشاهده شد غلظت ابستات نیهمچن

ا کنترل ب یومتگروه ها مقا نیمشاهده شد که ب ناتیوجود نداشت. بعد از دوره تمر یدار یتفاوت معن یمقاومت

  .وجود نداشت یدار یتفاوت معن یآکسفورد ،یهرم یدر گروه ها کهیدار بود در حال یتفاوت معن

که با کاهش وزن همراه بود، منجر به  یمدت یطولان یهواز یبدن تینشان داد فعال ،(2008و همکاران) 1نهریر

ه پراکند جینتا نیتوده بدن منجر به چن راتییرسد تغ یدر کودکان شد. به نظر م ییپلاسما نیسطوح ابستات شیافزا

همراه بوده  است  یدار یبا کاهش معن بدن یدرصد چرب راتییحاضر مقدار تغ قیشده باشد چرا که در تحق یا

 زیو محل آن ن یرینوع نمونه گ گرید یدار نبود است. از طرف یمعن ینیدو گروه تمر نیو کاهش ب راتییهرچند تغ

 ریکه تاث ،(2008طالعات وانگ و همکاران )در م کهیگذار باشد به طور ریبدست آمده تاث  جیممکن است بر نتا

نمودند،  یبررس یینر صحرا یموش ها پوتالاموسیپلاسما و ه نیو ابستات نیسطوح گرل ررا ب لیتردم یرو دنیدو

 نیو ابستات نیدار سطوح گرل یمعن رییکه با کاهش وزن همراه بود به تغ لیتردم یرو دنیهفته دو 8نشان دادند 

. در هر افتیکاهش  یردا یبه طور معن یپوتالاموسیه نیو ابستات نیکه سطوح گرل یدر حالمنجر نشد،  ییپلاسما

 نیاز تمر یبدن و وزن بدن ناش بیترک راتییتغ ریتحت تاث شتریهورمون ها ب نیا راتییرسد تغ یحال به نظر م

 .ستین یرگذاریثتا دهیپد نهیزم نیبرعکس در ا ای ادیاعمال شدت کم به ز بیترت ای نیباشد و شدت  تمر

 گیرینتیجه

طوح در س یردا یمعن راتییتغ یو آکسفورد یهرم یمقاومت نیپژوهش حاضر نشان داد تمر یها افتهیدر مجموع  

به  اهده شد.ل  مشو کنتر یتجرب یگروه ها نیب سهیدر مقا راتیینکرد، هرچند تغ جادیا نیپلاسما و ابستات نیگرل

  د.ه باشبود لیامر دخ نیبدن در ا بیکتوده و تر راتییعدم تغ نیچنو هم ناتیرسد طول دوره تمر ینظر م

 

 قدردانی و تشکر 

 فرادی کهز تمام اا باشد.می دانشگاه آزاد اسلامی واحد سنندجنامه کارشناسی ارشد در مطالعه حاضر حاصل پایان

 آید. اند، تشکر و قدردانی به عمل میدر این تحقیق با ما همکاری کرده

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1 .Reinehret 
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