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 چکیده
 های از شاخص یبر منتخب کیتونزویا یمقاومت ناتیاثر تمر یهدف از پژوهش حاضر، بررس هدف:

ختر د یدانشجو 20پژوهش نیانجام ا یبرا روش:دختر ورزشکار بود.  انیدانشجو یمنیا ستمیس

 لوگرمکی41/22 ±35/1: بدنی توده شاخص سال؛3/22 ±2سالم )سن:  زیم یرو سیورزشکار رشته تن

روه و گدر د یل تصادفپژوهش شرکت کردند، به شک نیبر متر مربع( که به صورت داوطلبانه در ا

 یسنجش آمادگ هایهمه آزمودن ازقرار داده شدند.  ( n=10و کنترل)(   n=10) یمقاومت نیتمر

 نیمرتدوره  یهادوره و در انت انیها قبل، م یآزمودن نهیشیتکرار ب کی زانمی و آمد عملبه  یجسمان

 روز سه ،یستگاهیورت ارا به ص یمقاومت ناتیتمر یگروه تجرب های¬یمحاسبه شد. سپس آزمودن

 کیدرصد  80-95بود که با ) ستگاهیا 7 املش ینیهفته اجرا نمودند. برنامه تمر 8در هفته و به مدت 

 ،ینیلسه تمرج نیساعت پس از آخر 24انجام دادند.  ندهیبه صورت فزا ن،ی( و تعداد معنهیشیتکرار ب

 6 نینترلوکیا ریادگرفته شد.. مق یونه خونبه همراه افراد گروه کنترل نم یگروه تجرب یهایاز آزمودن

 تیها،مونوس تید،لنفوسیسف ی)گلبول هایخون های شمارش سلول شیو آزما زایبا روش الآ

 یراحتدر سطوح است (p=006/0) ی داریکاهش معن    یافته ها:ها( انجام شد.  تیها،گرانولوس

خون  دیسف های در تعداد گلبول (=p 0/0 41) ی داریکاهش معن نیشد. همچن دهید 6 نینترلوکیا

 یقاومتم یورزش ناتیتمر گیری: هنتیج مشاهده شد.  کیزوتونیا یمقاومت نیپس از هشت هفته تمر

 های و کاهش شاخص کیستماتیدر کاهش التهاب س یمهم و اساس یعامل ی تواندم کیزوتونیا

ی م ناتیز تمراگونه  نیاز احاصل  دیمف ی هایاز سازگار یکی نیباشد که ا 6 نینترلوکیا ریمرتبط نظ

 .باشد

 دیسف یها گلبول ،یمنیا ستمیدختران ورزشکار، س ،یمقاومت نی، تمر6 نینترلوکیا کلیدی:گان واژ

 .خون

 

 

The effect of resistance training on a selection of 

immune system indicators in female athlete college 

students 
 

 

Hadis Bayat 
PhD Student of exercise physiology, Department of Physical Education and Sport 

Sciences, Science and Research Branch, Islamic Azad University, Tehran, Iran. 

  

Sepide Mohamad Khan Beigi 
M.A. of physical education, Department of Physical Education and Sport 

Sciences,Science and Research Branch, Islamic Azad University, Tehran, Iran. 

 

* Mandana Gholami 
Associate professor, Department of Physical Education and Sport Sciences, Science and 

Research Branch, Islamic Azad University, Tehran, Iran.  

 

Hojat Allah Nikbakht 
Associate professor, Department of Physical Education and Sport Sciences, Science and 

Research Branch, Islamic Azad University, Tehran, Iran.  

 

Abstract  
 Aim:    The purpose of this study was to evaluation of the effect of isotonic 
resistance training on selected immune system markers in female athlete 

college students.  Method: To perform this study, 20 healthy female volunteer 
athletes (table tennis player) (Age: 22.3±2), (Body mass index: 22.41± 1.35 

kg/ms) were selected for this study and randomly was divided in two groups; 

10 subjects in resistance training group (RG), and 10 subjects in control group 
(CG). All the athletes were done the physical fitness evaluation and 1RM was 

taken before, middle, and end of resistance training. 48 hours before first 

training, the athletes were being familiar with exercise protocols. Then RT 

group exercised protocol three times per weeks for eight weeks. The protocol 

included 7 stations and the training volume was carried out exceedingly (80% 

.85%.90%.95%1RM).24 hours after the last training section, the blood test 
was taken from all the subjects. In pre and post protocol white blood cells 

(WBC), IL6, lymphocytes, monocytes, and granulocytes sample were 

collected and measured by using Elisa. In order to indicate the normal 
distribution of data, the Kolmogorov-Smirnov test was used. Then single t and 

pair t test were used to determine possible internal and external changes, 

before and after the exercise protocol. Results:  The results of the current 

study indicated that, significant reduction (p=0.006) in rest IL6 level of RT 

group after eight weeks was observed. More over significant reduction 
(p=0.041) in amount of WBC of RT group after eight weeks was observed.   

Conclusion:     These results suggest that, regular exercise can be critical 

point to reduce systematic inflammation, and the related index, such as IL6. It 
is one of the advantage’s adaption via these exercise. Isotonic resistance 

exercise can be the important and basic factor in systematic inflammation 

decrease and also reduction in relative factors such as interleukin 6 which is 
one of the reports of these kind exercises. 
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                                                                                                                                     مقدمه

اجرای  نیا وجود با عوامل بیگانه نقش مهمی در تنظیم هموستاز بدن دارد.سیستم ایمنی با حمایت بدن در مقابل 

اجرای تمرینات . تمرینات مختلف ورزشی با شدت و مدت مختلف تاثیرات متفاوتی بر این سیستم می گذارد

چون ، مداوم، سبک  و منظم با ارتقای سطح فعالیت های سیستم ایمنی مقاومت بدن را در برابر عفونت ها هممیملا

طرف دیگر تمرینات شدید از مقاومت بدن در برابر هر  ازعفونت های مجاری فوقانی تنفس افزایش می دهد و 

تمرینات شدید با ازاد سازی هورمون های  گونه عامل خارجی می کاهد و باعث تضعیف سیستم ایمنی می شود.

سیستم   6-نینترلوکیا1د نها پیش التهابی مانگر ایمنی مانند اپی نفرین و کورتیزول و با تحریک سایتوکاین  سرکوب

مده از مطالعات همه گیر شناسی از این ایده حمایت می کند آدست ه اطلاعات ب. ایمنی را تحت تاثیر قرار می دهد

این تغییرات  روندمی کند و در  یبارز راتییکه سیستم ایمنی پس از هر نوبت تمرین شدید و یا طولانی مدت تغ

و بدن در معرض حمله مستقیم باکتری ساعت به طول می انجامد  72تا 3جره باز پدید می اید که بین حالتی بنام پن

 (.2021 ،)کاشف و همکاران یردگ یامل عفونی قرار موها و ع

وان اولین خطوط دفاعی در نعه نوتروفیل ها و منوسیت ها از مهمترین محورهای سیسستم ایمنی ذاتی هستند که ب

 طور مستقیم تحت تاثیر فعالیت ورزشی قرار می گیرده عملکرد این اجزا ب مل بیگانه عمل می کنند.برابر هجوم عوا

روی کارکرد رحاد فعالیت ورزشی را ب هاثر یک جلس ،(2003و همکاران ) 2یبون .(2022)سلیمانی و همکاران، 

ما یک پروتکل تمرینات  که یحالدر  .فرد کم تحرک مورد بررسی قرار دادند 6فرد ورزشکار و  7نوتروفیل ها در 

 .افتی شیهم تعداد و هم عملکرد انها افزاورزشی را مورد بررسی قرارداده ایم 

هشت مرد  درها  تیای اثرات متفاوت نوع و شدت ورزش را روی عملکرد گرانولوس هپینی و همکاران در مطالع

نها مانند آلی پس از فعالیت شدید عملکرد که تعداد گرانولوسیت ها افزایش معنی داری داشت و دونده سنجیدند

 3)پینی همچنین در زمینه تمرینات مقاومتی یافته های ضد و نقیضی مشاهده می شود انفجار تنفسی کاهش داشت.

دادند که این  در بررسی تمرینات مقاومتی نشان ،  (2019) همکاران و یقورقچ میرح پور(. 2011و همکاران، 

 (.  2019. )پور رحیم قورقچی و همکاران، شود اد گرانولوسیت ها میتمرینات سبب افت کل تعد

بر  تفاوتیشدت و مدت ورزش اثرات م ،نچه از نتیجه مطالعات انجام شده براورد می شود این است که نوعآ

 تنبه اثراهمه جا بررسی دقیق و. کاین ها ایفا می کندوتیفاکتورهای سیستم ایمنی از جمله گرانولوسیت ها و سا

تم ین سیسورزش بر سیستم ایمنی به لحاظ پیچیدگی و وسعت بسیار دشوار است ولی بررسی برخی از اجزای ا

 .مده را بدهدآمی تواند پاسخ برخی شبهات پدید 

                                                           
1 . Interleukin 6 (IL-6) 
2. Bouni  
3. Pini 
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یا آست که این سوال مطرح ا ،کنان رشته تنیس روی میزیبا توجه به ضرورت وجود تمرینات قدرتی برای باز

 IL6و  وسیت هامقاومتی ایزوتونیک تاثیری بر اجزای سیستم ایمنی از جمله گرانول هفته تمر ینات  هشتاجرای 

 دارد؟

 

 وش شناسیر

میز  یرو سیرشته تن رماری این پژوهش را دانشجویان دختر ورزشکاآ، جامعه استاین مطالعه از نوع نیمه تجربی 

فعالیت در لیگ دسته یک کشور را دارا  که حداقل سه سال سابقه ،زاد اسلامی تهران تشکیل دادندآهای ه دانشگا

بودند و بطور متوسط در هفته سه جلسه به مدت یک ساعت به تمرین می پرداختند و سابقه هیچ گونه بیماری 

به روش نمونه گیری تصادفی ساده   زیم یرو سیورزشکار رشته تن دختر 20نها تعداد آکه از بین  خاص را نداشتند،

ذکر است که تعداد ه لازم ب نفر( تقسیم شدند.10نفر( و کنترل )10دو گروه تجربی )  انتخاب و به همین روش به

)مک  این تحقیق بر اساس مطالعات گذشته و همچنین مشورت با متخصصان این امر انتخاب گردید یزمودنی هاآ

 خاب شدند.انتزمودنی ها آ Gpower(. بنابراین پس از بررسی با کمک نرم افزار 2004و همکاران  1فارلین

 مقابل در ستادنیا با شما و گرفته قرار ترازو یرو کاملا فرد کفش وبدون لباس حداقل با وزن یریگ اندازه یبرا 

 سنجش یبرا .شد استفاده آلمان کشور ساخت قدسنج به مجهز seca 022 مدل ترازو .دیبخوان را قیدق وزن ترازو

 و پا،کتف ا،ساقه پاشنه که ستدیبا یطور و باشد کفش بدون ردف دیبا قد یریگ اندازه یبرا یپزشک یترازو از قد

 .شود داشته نگه میمستق کاملا سر و بچسبد قدسنج به او سر

 

 کیزوتونیا یمقاومت ناتیتمر

به  قهیدق 10هر جلسه  یها در ابتدا یشامل سه روز در هفته به مدت هشت هفته بود. آزمودن یت مقاومتنایتمر

پرداختند.  نیتمر ازین بار مورد نزایم نییبه تع 2نهیشیتکرار ب کیاز  یا استفاده از درصدگرم کردن پرداختند و ب

 پا، پرس( ستگاهیشد. که شامل هفت ا یطراح یو بر طبق اصول پلکان یستگاهیصورت ا هب یمقاومت نیبرنامه تمر

 .دیرس انجام به ندهیفزا صورت به که بود )شکم و پیه یمولت سرشانه، پرس نه،یس پرس پا، پشت لت، کشش
اضافه بار در برنامه تمرینی  ثانیه و فاصله بین دستگاه ها یک دقیقه بود. 45الی  30استراحتی بین هر ست فاصله 

یک تکرار بیشینه  %، 95%،  90%،  85%،  80 زمودنی ها در این هشت هفته تمرینات خود را به ترتیبآ اعمال شد.

 .انجام دادند

 

 

 

                                                           
1 . McFarlin 
2. 1 RM 
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 نیمربرنامه ت .1دولج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 یی مایوشیب یها روش و خون یساز مادهآ و یریگ نمونه

زمایشگاه مراجعه کردند و کار آساعت قبل از شروع برنامه تمرینی به  24زمودنی ها ناشتا بودند و آ مدر ابتدا تما

و گروه کنترل بدون  ندصورت فزاینده انجام داده سپس هشت هفته برنامه تمرینی را ب ( انجام شد. 3) یریخون گ

پس از هشت هفته  انجام فعالیت تمرینات معمول خود را انجام می داد  و به زندگی روزمره خود ادامه می دادند.

 تینمونه های خونی توسط ک خرین جلسه تمرینی نمونه خونی از هر دو گروه گرفته شد.آمتعاقب استراحت با 

فرانسه به  رساخت کشو 2یسلو به کمک دستگاه ها  6ش اینترلوکین ( جهت سنجکایامر ،ebiosecince )  1زایالا

 .سنجش اجزای تشکیل دهنده گلبول های سفید پرداخته شد

 از استفاده با آزمون، پس و شیپ یزمانها در مطالعه مورد یرهایمتغ از کی هر ریمقاد یفیتوص آمار بخش در ابتدا

 ابتدا ،یاستنباط آمار اتیعمل جهت سپس .شد فیتوص Excel فزارا نرم از استفاده با و اریمع انحراف و نیانگیم

                                                           
1 . ELISA (Enzyme-Linked Immunosorbent Assay) 
2. Heisel  
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 نیلو آزمون از انسهایوار تجانس و رنوفیاسم-کولموگروف آزمون از استفاده با دادهها عیتوز بودن یعیطب

 سطح و شد استفاده یاستنباط آمار لیتحل منظور به یزوج t مستقل، t یآمار یآزمونها از نیهمچن .شد مشخص

 .دیانجام گرد 20نسخه  spss افزار نرم با یآمار محاسبات هیکل انجام .شد نییتع (α≤0/05) آزمونها یداریمعن

 

 یافته ها

ل شد نسبت به گروه کنتر(  81/0±09/4 ) 6نهشت هفته تمرین مقاومتی موجب کاهش معنی دار اینترلوکی

p=0.006)  (گروه  سبت به( ن16/0±18/7 )یدبول های سفلهمچنین تمرینات مقاومتی سبب کاهش معنی دار گ

 .(p=0.041 )کنترل شد  

 ها، تیمونوس ها،تیلنفوس د،یسف یها گلبول( یدستگاه تنفس یچ یک از ورزشکاران علائم ابتلا به عفونت هایدر ه

مودنی ها زآیک از  همچنین هیچ ساعت پس از شرکت در این مطالعه مشاهده نشد. 24در طی  )ها تیگرانولوس

 .تنفس را در طی فصول تمرینی گزارش نکردند یدستگاه فوقان ین ابتلا به عفونت هاافزایش میزا
 

 عوامل سیستم ایمنی در گروه های مورد مطالعه به مربوط آماری های شاخص .2 جدول
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 مطالعه مورد یگروهها یعموم یها یژگیو به مربوط یآمار یشاخصها. 3جدول 

 

 یریگ جهیبحث و نت

 زنان در بالا شدت با یحت کیزوتونیا یمقاومت ناتیتمر انجام که داد نشان پژوهش نیا یها افتهی یکل طور به

 یرواحدهایز راتییتغ که است یحال در نیا .شود 6 نینترلوکیا یاستراحت سطوح کاهش سبب تواند یم ورزشکار

 کیزوتونیا یتمقاوم نیتمر هفته هشت از پس تهایمونوس و تهایگرانولوس تها،یلنفوس رینظ ،یدخونیسف یسلولها

 کاهش در یاساس و مهم یعامل تواندی م منظم یورزش ناتیتمر رسدیم نظر به .نبود معنادار کنترل گروه به نسبت

 دیمف یهایزگارسا از یکی نیا که باشد 6 نینترلوکیا نیتوکایسا رینظ مرتبط یشاخصها کاهش و کیستمیس التهاب

 بافت کاهش و دراتیهکربو سمیمتابول بهبود تواندیم امر نیا لیدل احتمالا .باشد یم ناتیتمر از گونه نیا از حاصل

 .باشد یچرب

 و نشان داد اگرچه نتایج ضد کیزوتونیا یمقاومت نیتمردر گروه  را IL6یافته های تحقیق حاضر کاهش معنی دار 

(  2021 )و همکاران یمراد د.ولی با این حال اکثر تحقیقات با تحقیق حاضر همسو بو ،دردا دنقیض زیادی وجو

) برن و  مراه دارده را به IL6که هر گونه تمرین استقامتی و مقاومتی دراز مدت کاهش سطوح  دنشان دادن

به بررسی تمرینات طولانی مدت سنگین پرداختند و کاهش معنی ( 2012 )و همکاران 1پدرسن(. 2003همکاران، 
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هفته تمرین مقاومتی را برسطوح 21اثر  (،2010)کارانمو ه 1کال. دندرا گزارش کر 1ILو  6ILدار سایتوکاین های 

 .عنی دار گزارش کردندمغیر  IL6ز جمله ااجزای سیستم ایمنی 

سازگاری به .را غیر معنی دار گزارش کردند 6ILوازی بر سطوح ههفته تمرین  10 راث (،2010)و همکاران 2نگزاد 

  دمانن یپولیزل محرک یهورمون ها  یکسایشی خاص و فعال سازنزیم های اآتمرینات ورزشی با فعال سازی 

استفاده  یو گلوکز از چرب یکوژناستفاده از گل یجا هب یناتدر طول تمر یلتکشود عضله اس یسبب م یننفر یاپ

است  IL6نجایی که تخلیه گلیکوژن مهمترین محرک آ زو ا نابع کربوهیدراتی وابسته باشدمو کمتر به  یدنما

ت یهر چقدر فعال می شود. IL6مده یعنی اتکا کمتر به گلیکوژن منجر به کاهش تولید آهای پدید  سازگاری

شدت بالا و یا بی تحرکی  اپایین تر و در مقابل تمرینات ب IL6جسمانی منظم با شدت متوسط بیشتر باشد سطوح 

سلول های ایمنی اثرات پیش و زاد شده از آ 6اینترلوکین . می شود وکاینجسمانی سبب افزایش سطوح این سایت

 از محرک های فیزیولوژیک مانند ورزش تنظیم می شود ای وسیله دامنهه تولید این سایتوکاین ب. ضد التهابی دارد

 (.2000و همکاران،  4، باستارد2022و همکاران 3)زینگ

ترین  مهم. د می شودزاآاین بیش از هر سایتوکاین دیگری در طی ورزش کیافته ها نشان می دهد که این سایتو

عوامل متعددی مانند نوع  زاد سازی این سایتوکاین در طی ورزش عضله اسکلتی و بافت چربی است.آمنبع 

و  5)هاریس توکاین نقش دارندیزاد سازی این ساآتمرین، شدت تمرین، مدت و حجم تمرین، و دوره تمرینی بر 

 (.2012همکاران، 

IL6 تحقیقات اخیر نشان می دهد که اجرای . در متابولیسم بازی می کندطی ورزش نقش مهمی در زاد شده آ

تمرینات مقاومتی اثرات ضد التهابی دارد و از بسیاری از بیماری ها از جمله بیماری های التهابی و متابولیک و 

ات عامل اصلی این اثر ورد.آعمل می ه ری بیگ بیماری های قلبی عروقی پیش و سرطان ،بت نوع دوان دینیهمچ

 ( .2022و همکاران،  6)میلرمی باشد  6ILتمرینات مقاومتی کاهش 

اد که اجرای دیافته ها نشان  به بررسی عملکرد ایمنی در فوتبالیست ها پرداختند.(، 2003)گلیسون و همکاران

هفته  8تاثیر  (،1992)هاک و همکاران تمرینات طولانی مدت و سنگین سطح گلبول های سفید را کاهش داد.

نها را آبی هوازی را بر تعداد لکوسیت ها و لنفوسیت ها مورد بررسی قرار دادند و کاهش  معنی دار  یناترتم

اجرای یک وهله تمرینات مقاومتی (. 2003و همکاران،  7)گلیسون  با تحقیق حاضر بود سوش کردند که همرازگ

وردن آنات منجر به پایین یدت این تمرموجب افزایش سایتوکاین های پلاسما می شود و در مقابل اجرای دراز م

سیب پذیری بیشتری به عضله آسنتریک سبب کاجرای تمرینات ا .سایتوکاین های پیش التهابی در پلاسما می شود
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2 . Donges 
3 . Xing 
4 . Bastard 
5 . Harries 
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 سیب دیده آها  به ناحیه  تیلنفوس ،اسکلتی می شود و در نهایت منجر به فراخوان گلبول های سفید

 (.2021و همکاران،  1)پور رحیم قروقچی دنها را افزایش می دهآن امی شود و میز

و تعداد  یرتیزول و سرکوب عملکرد سیستم ایمنوزادسازی کآ عثاجرای فعالیت های شدید و یک مرحله ای با

زاد می آها و اپی نفرین  در تمرینات مقاومتی دراز مدت هورمون های استرسی همچون کاتکولامین نها می شود.آ

و  2) ایزکوردوشودی پوپتوز و سرکوب سیستم ایمنی مآمخصوصا کورتیزول سبب شوند که افزایش این عوامل 

 (.2009همکاران، 

ر تحقیق دکه  ستادر تبیین این نتایج می توان گفت از عوامل تاثیر گذار مهم بر لکوسیت ها شدت و مدت تمرین 

 .علت بالا بودن شدت و مدت تمرین سرکوب سیستم ایمنی رخ داده استه حاضر ب

 مینهآین اسید تر عنوان مهمه یل مصرف بیش از حد گلوتامین که  بلده طرف دیگر اجرای تمرینات مقاومتی باز 

 آمینهد ش این اسیچنین سوخت سیسیتم ایمنی  منجر به کاه پلاسما و هم آمینهترین اسید ن عضله اسکلتی و فراوا

 .کنند ش میهل های سفید به سرعت شروع به کاوداد گلبعشده و در نتیجه ت
 

 یقدردان و تشکر

 .دارندیم اعلام ند،انموده یاریپژوهش  اهداف شبردیپ در کهیکسان یتمام از را خود تشکر سندگانینو لهیوسنیبد
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