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 مقاله پژوهشي 

  ن یانسول به مقاومت ، شاخصيدیپیل مرخیبر ن يمختلف مواز يهاپروتکل اثرسه یمقا
  وزناضافه رفعال دارايیغ مردان ید چربیبافت سف يهاهورمون یو برخ

  
  *٤اريدانشد ي، سع٣يبيتأدد ي، وح٢، ناصر بهپور١زدان فروتني

 
  21/11/1396 پذیرش تاریخ 10/09/1396 دریافت تاریخ

 
 يدهچک

 يو چاق يعروق-يقلب يهايماريب کنترل يبرا ريناپذييجدا وهيش کي و سلامت کسب ،يريشگيپ يهاروش از يمهم جزء يورزش يهاتيفعال :هدف و زمينهپيش
 در يد چربيبافت سف يهاهورمون يو برخ يديپيمرخ لين ن،يپونکتين، آديلپت يبر غلظت سرم دوگانه نيتمر هفته ۸ ريتأث يبررس قيتحق نيا از هدف .باشديم

 بود وزناضافه داراي ورزشکار ريغ مردان

قرار ن دوگانه يتمر سه گروه در يتصادف صورتبه ،مترمربع بر کيلوگرم ۲۸ تا ۲۵ بدن توده شاخص و سال ۲۵ تا ۱۹ يسن دامنه با جوان مرد ۳۰: کار مواد و روش 
 به زوج يدر هفته برنامه مکمل سونا را در روزها جلسه ۲سپس فرد و  يرا در روزها يو قدرت ي، تداوميتناوب ين هوازيدر هفته تمر جلسه ۳ها ي. آزمودنگرفتند

 دو در و ناشتا در حالت هايآزمودن از خون نمونه .کردند اجرا گرادسانتي درجه ۸۰حرارت  با خشك سوناي داخل در فعاليتي هيچ بدون دقيقه ۳۰الي  ۲۰مدت 

 روش ان بين، گلوکز و شاخص مقاومت به انسولي، انسوليديپيل نيمرخ ن،يپونکتين، آديلپت يسطوح سرم راتييتغ .شد گرفته مداخله هفته ۸ از بعد و قبل نوبت،

  شدند. استخراج انسيوار ليتحل آزمون از استفاده با جينتا گرفت. قرار يابيارز مورد کيماتيآنز
ت ين شاخص حساسي، غلظت گلوکز، انسوليب بدنيترک د،يسريگلتري کم چگال، ليپوپروتئين ن،يلپت يغلظت سرم يمواز ناتياز تمرپس  داد نشان جينتا :هاافتهي

 داريمعنها ن گروهيدهد و تفاوت بيم شيافزا يداريمعن را طور ن پرچگال بهيپوپروتئين و ليپونکتيآد يسرم غلظت )؛≥۰۵/۰Pيافت ( داريمعنن کاهش يبه انسول
  ).≥۰۵/۰Pنبود (

 ديسف بافت از شدهترشح يهاهورموناز  يبرخ زانيم در يداريمعن يراتييتغ موجب ينات موازيکه تمر است آن انگريب پژوهش هايافتهي: يريگجهينتبحث و 
  .شوديم يديپيمرخ ليو ن يب بدنيترک يهاشاخص يشده و باعث بهبود برخ هاهورمون نيا ترشح با مرتبط يهاارگان گريد و يچرب

  
 نيانسول د،يسف يبافت چرب ،لپتين ن،يپونکتيآد :هاکليدواژه

  
 ١٣٩٦ اسفند، ۸۰۵-۸۱۶ ، صدوازدهم شماره، هشتميست و بدوره ، يهارومي پزشکمجله 

  
  ۰۸۱۳۳۵۳۲۱۵۸ تلفن:کوچه گلستان،  ياخامنه االلهتيآ، خ آبادوسفيهمدان، اسدآباد، : آدرس مکاتبه

Email: yazdanfrotan@yahoo.com 

  
  مقدمه
و عامل  يسلامت معضل نيترمهم يکيمتابول اختلالات و يچاق

 يقلب هاييماريب ابت،يد ازجمله جهان عيهاي شايماريب از ياريبس
 يهاسال در .است صفرا سهيک هايسنگ و پرفشاري خون ،يعروق

 يگسترش چاق در آن نقش ليدل به يچرب بافت مطالعه رياخ
 گريد امروزه يچرب است. بافت گرفته قرار پژوهشگران موردتوجه

                                                             
 مسئول) يسنده(نو رانيهمدان، ا ،واحد اسدآباد يدانشگاه آزاد اسلام يو علوم ورزش يت بدنيکارشناس ارشد و مدرس گروه ترب ١
 رانيکرمانشاه، ا ،يدانشگاه راز يو علوم ورزش يت بدنيدانشکده ترب يولوژيزيار گروه فياستاد ٢
 رانيا کرمانشاه ،يدانشگاه راز يو علوم ورزش يت بدنيورزش دانشکده ترب يولوژيزيار گروه فيدانش ٣
  رانيلرستان ا يبروجرد يت ا.. العظميدانشگاه آ يو علوم ورزش يت بدنيار گروه تربياستاد ٤

 صرفاً که يارهيذخ بافت کي و اثري، بيرترشحيغ بافت کي عنوانبه

 بلکه شود.ينم گرفته در نظر کند،يم سرما محافظت برابر در بدن از

 کنندهميتنظ عوامل ترشح ييتوانا که است فعال نيبافت اندوکر کي
 باعث ). چاقي۱،۲دارد ( را هانيتوکايپوسايآد ازجمله يفراوان

 يكي چرب شود. بافتمي چربي بافت عملكرد و اندازه تغييراتي در

 طبيعي عملكرد براي و بوده بدن هاي آندوكرينياندام نيتربزرگ از



 و همکارانيزدان فروتن   ... انسولين به مقاومت شاخص ليپيدي، نيمرخ بر موازي مختلف هاي¬پروتکل اثر مقايسه
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-مي تغيير آن سطح متابوليكي هايبيماري در و است ازيموردن بدن
 ،ي، چربيکيو متابول يديپيمرخ ليمانند؛ ن يمتعدد كند. عوامل

 ترشح يچرب بافت از که است نيپونکتيو آد نيلپت ،يب بدنيترک

داشته و  ريتأث گلوکز و آزاد چرب يهادياس سميمتابول بر و شونديم
) نقش يکيمتابول و يديپيمرخ لينعروقي (-يقلب يهايماريب بروز در

-يتام، تر کلسترول شامل؛ يديپيل مرخي). ن۷دارند ( يميمستق
 نييپا يچگال ن بايپوپروتئيل بالا، يچگال با نيپوپروتئيد، ليريسيگل
 جزبه يديپيل نيمرخ .است کم اريبس يچگال با نيپوپروتئيل و

 و ميمستق يهمبستگ بالا، يچگال با نيپوپروتئيل کلسترول و
 نيب يهمبستگ نيا که بدن دارد يچرب ۀتود زانيم با يمعنادار

 ۀتود با سهيمقا در يچرب ۀتود با بدن ۀتود شاخص و سرم يدهايپيل
 ازجملهگر يد يسو ). از۳،۴است ( شتريب چاق افراد در يبدون چرب
باشد که يم نيلپت يد چربيمهم و مترشحه از بافت سف يفاکتورها

بدن،  وزن ميتنظ در يمهم نقش بوده و يمتعدد يعملکردها يدارا
 هورمون کي نيدارد. لپت يدمثليتول يعملکردها يحت و سميمتابول

 با و شوديم ديتول هاتيپوسيآد توسط که است کوچک يديپپت يپل

 نهيدآمياس ۱۶۲ از هورمون نياست. ا ارتباط در بدن يچرب ۀتود

 دارد دخالت کيمتابول يندهايفرآ ميتنظ در که است شده ليتشک

 عامل را نيلپت پژوهشگران از يبرخ است. بدن يچرب ۀتود انگرينما و

 ياند، عواملکرده ذکر بدن يچرب يمحتوا ميتنظ در هشداردهنده
 وزن شيدر مقابل افزا و را کاهش نيلپت غلظت وزن، کاهش مانند؛

در  ياژهيو يهارندهيگ با نيلپت شود. هورمونيم آن شيافزا باعث
 باعث Y دينوروپپت ترشح مهار با که است، ارتباط در پوتالاموسيه

 ستميس تيفعال شيافزا گر بايد طرف از و شوديم اشتها کاهش

 شيافزا را بدن سميمتابول زانيم ز،يپوليل شيافزا و کيسمپات يعصب
 يانسان کند. مطالعاتيم کنترل را بدن يچرب زانيم جهيدرنتو  داده

 ،ياندروژن نيلپت به مقاومت علت به چاق که افراد است داده نشان
 عبور يبرا نيلپت يناتوان از يناش امر اين دارند. ين بالاتريلپت سطوح

باشد يم نيلپت رندهيگ به يرساناميپنقص  و مغز – خون از سد
 يد چربيمهم و مترشحه از بافت سف يگر فاکتورهاي). از د۶،۵،۱(

 نقش بوده و يمتعدد يعملکردها يباشد، که داراين ميپونکتيآد

 يدمثليتول يعملکردها يحت و سميبدن، متابول وزن ميتنظ در يمهم
 مهار قيطر از اختلالات کرونري، نشانگر بر علاوه نيپونکتيدارد. آد

 زين نيانسول به تيحساس شيبه افزا منجر هانيتوکايپوسايآد يبرخ
هاي مارييب و يچاق عامل عنوانبه نيپونکتيآد ). ژن۱،۳شود (يم

نيتوکيسا از يکي نيپونکتيآد است. شده يمعرف انسان در يکيمتابول
 ميتنظ در ينقش مهم که بوده يچرب بافت از شده مشتق هاي

دارد  کبد و يعضلان دو بافت در دراتيکربوه و يچرب سميمتابول
 يبدن توده شاخص سندروم، و کمر با دور نيپونکتيآد يسرم سطح
 بافت و مثبت دارد رابطه وزن کاهش با و يمنف رابطه و کيمتابول

 و نييشرا تصلب ابت،يک، ديمتابول سندروم اختلالات با يچرب
 قيطر از که دارد ارتباط يقلب-هاي عروقيماريب و فشارخون شيافزا

 مشخص نيانسول به مقاومت و نيپونکتيآد ييپلاسما سطح کاهش

 ارتباط بدن يچرب درصد با سرم نيپونکتيآد نين بيهمچن .شوديم

تجمع  از رييجلوگ باعث که است شده مشاهده دارييمعن يمنف
ن يب يمثبت ارتباط ني). همچن۸،۷،۵شود (يم عضلات در يچرب

 در نيک انسوليتحر از يناش گلوکز سميمتابول با نيپونکتيآد سطوح

 سطوح ينات ورزشيتمر و ييغذا ميدارد. رژ وجود بالغ افراد

 را نيانسول به و مقاومت التهاب و دهنديم شيافزا را نيپونکتيآد

 که رسديم نظر به دهند.يکاهش م مشخص هايسميمکان لهيوسبه

 که است نيپونکتيآد ژن انيب ار مهميبس کنندهميتنظ کي نيانسول

باشد.  داشته يمتفاوت آثار تيفعال مدت و کار نوع به بسته است ممکن
 نيپونکتيآد که غلظت است داده نشان هاپژوهش از يبرخ جينتا

 مارييب و ۲ نوع نيريابت شيد چاق، هاييآزمودن در يگردش

 تحمل از يمتفاوت درجات در گريطرف د از است. نييپا قلب کرونري

 به مقاومت زانيم با قوي طوربه نيپونکتيکاهش آد گلوکز، به

 است آن از يحاک هاپژوهش نتايج ).۹،۸، ۶دارد (ارتباط  نيانسول

 مقاومت درمان در نيپونکتيآد تيحساس اي و نيپونکتيش آديافزا که

 جيشود. نتايم استفاده گلوکز تحمل مختلف حالات و نيبه انسول
باعث  منظم يورزش تيفعال که آن است از يحاک هاپژوهش يبرخ

 و شده موقت) طوربه حداقلانسولين ( و عملکرد گلوکزبهبود 
 خون، قند کنترل به تواننديم رنديگ انجام منظم طوربه چنانچه

 شيافزا ،ريوممرگ کاهش و يعروق-يقلب يماري، بفشارخون ،يچرب
 و هايچرب ونيداسياکس شيافزا و روزانه، بهبود يانرژ مصرف زانيم

ن يانسول به يدهپاسخ شيافزا و يياحشا يکاهش چاق به ،تيدرنها
 يدهاياس تراوش کاهش آن، جهينت که شده منجر يچرب بافت در

 .کبد است در يچرب يريگرسوب کاهش و کبد داخل به آزاد چرب
گلوکز  ناقل و نيانسول رندهيگ شيافزا قيطر از تنهانه يورزش تيفعال

(GLUT- 4) ل،يتحو شيافزا و يسلول داخل يرساناميپ بهبود 
بدن،  وزن و يچرب توده کاهش واسطهبه بلکه عضله؛ به گلوکز
ل يتعد را نيانسول به مقاومت و دهيبخش بهبود را ينيانسول تيحساس

تغيير  و تمريني هايبرنامه مختلف انواع مفيد آثار ).۸،۴،۱کند (يم
 ؛ليقب از قلبي حوادث با مرتبط خوني هايشاخص بر زندگي شيوه
 هايرده مردان زنان و آديپونكتين و شكمي چاقي خوني، هايچربي

). ۱،۵است ( شده داده نشان متعددي هايپژوهش در سني مختلف
 ين هوازيتوان به تمرينه مين زميمؤثر در ا ينات ورزشيازجمله تمر

 متفاوت اشاره کرد. ينيبا مداخلات تمر يقدرت و ي، تداوميتناوب
از به صرف زمان و ين يسنت صورتبهنات ين نوع تمرياز ا استفاده

زه بهبود يو انگ باهدفکه در ابتدا  يافراد لذا دارد. يادينه زيهز
ه ک مرتبط بيمتابول يهاشاخص يبدن و برخ ي، چربيب بدنيترک
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ا کنند، امينات مين نوع تمريا يشروع به اجرا يعروق-يخطرات قلب
 ين باعث نوعياد تمريزمان ز ل شدت، حجم ويبه دل در ادامه

نه ين زميشود، در همينات ميانصراف از ادامه تمر يو حت يزدگدل
تر شيبهتر و ب يريکارگبهنات دوگانه را که باعث ين تمريمحقق

اند.، شود، ارائه دادهين مين تمريح يد انرژيتول يهاستميس
نات يمثال از تمر ين، برايتمر يپروتکل اصل در کنارکه  صورتنيبد

 زمانهم صورتبه، سونا و ماساژ و.... يک، طنابزنيومتري، پلايکشش
تر شيب يريو درگ يشتر تنش و فشار بدنيش هرچه بيافزا يبرا

 يکي، متابوليعروق-يقلب يبهبود فاکتورها منظوربهعضلات فعال 
ج مطالعات در يمرور نتا .)۲،۸برند (يبهره م يمرتبط با سلامت

 يهان مدليدهد که ايدوگانه نشان م ينات ورزشيتمر اثرخصوص 
ر د يکيزيک و فيولوژيزيف راتييتغجاد يتواند در ايم ينيتمر

مرتبط با  يو نشانگرها يورزش يمختلف بدن، اجرا يهاستميس
ار مؤثر يبدن بس يو چرب يب بدنيک، ترکيمتابول يهاشاخص يبرخ

در خصوص  يمتفاوتطه اطلاعات محدود و ين حيباشند. در هم
نات دوگانه در منتشر شده است، اما شواهد در حال رشد نشان يتمر

ختلف م يهاستمينات در سين نوع تمريا اثردر  يکاتيدهد که تحريم
 يو بافت چرب يعروق-ي، دستگاه قلبيدستگاه عضلان ازجملهبدن 

 تيچون حساس يهااست. شاخص يو بررس تأملقابلشود، يجاد ميا
 يريگاندازهن، تست تحمل گلوکز، تست گلوکز ناشتا و يانسولبه 

و..  يد چربيبافت سف يهاهورمونبدن و  ي، چربيديپيمرخ لين
ها يمارين نوع بيزان ابتلا به ايهستند که از طرق آن م يهاروش

 مطالعات تعداد بودن محدود ليدل شود. بهيم ينيبشيپو  يابيرد

 در ميمستق مطالعه نبود زين و دوگانه نيتمر اثر مورد در شدهانجام

 ،يت ورزشيفعال با تعامل سونا در زمانهمن برنامه يا آثار مورد
 که داد نشان ين ورزشيآثار تمر با مرتبط قاتيتحق ريسا يبررس

 موجب يو قدرت يهواز نامنظم متوسط و د،يشد يورزش يهاتيفعال

و  زادهکاظممثال؛  يشود برايک و... ميمتابول يهابهبود شاخص
همکاران و  نزريو )،۲۰۱۷همکاران (و  ي)، تراب۲۰۱۷همکاران (

نات يکه تمر کرد گزارش نيچن )۲۰۱۳همکاران (و  ني) و جو۲۰۱۵(
ن يپونکتين، آديبدن، لپت بي، ترکيديپيل مرخين بهبود باعث يهواز

-يم وزناضافه يدارا يهايآزمودن يکيمتابول يهاشاخص يو برخ
 يي) رضا۲۰۱۶همکاران (و  ينين امي) همچن۱،۴،۱۰،۲شود (

 و نيجو )۲۰۱۵همکاران ( و وي) ان۲۰۱۵همکاران (و  يرازيش
 نيتمر کردند گزارش )۲۰۱۲همکاران (و  ) اسد۲۰۱۳همکاران (

، نيلپت داريمعنن، کاهش يپونکتيآد داريمعن شيافزا باعث يتناوب
 يدارا يهايآزمودن نين و شاخص مقاومت به انسوليگلوکز، انسول

  ).۳،۷،۵،۱،۸شود (يم وزناضافه
ژن سطح  انيب بر يمواز نيتمر بيترت راتيتأث مورد در جينتا

 جيدر نتا تناقض اين ست.ين مشخص يدرستبه نيپونکتيآد ن ويلپت

 و يچرب زانيمانند؛ م يگوناگون عوامل ريتأث تحت توانديم قاتيتحق
 و نوع ازجمله گريد و عوامل هاهورمون ،يالتهاب طيشرا آن، عيتوز

 نکهيا به توجه با ،جهيدرنت باشد. انجام شده يورزش تيفعال شدت

 عوارض اي و يکيمتابول اثرات با توانديم نيپونکتيآد ن ويسطح لپت

 مضاعف ياحتمال اثر به توجه با و باشد مرتبط يچاق با مرتبط

 ياحتمال اثرات نيو همچن يچاق و وزن کاهش نات دوگانه دريتمر
 در اندك مطالعات و گريد از طرف زمانهم و يبيترک نيتمر بيترت

 سطح بر يبيترک وهيش نيا ژهيوبه ينيهاي تمرمداخله اثر مورد

 سطح و نيانسول به مقاومت نيب ارتباط زيو ن پلاسما نيپونکتيآد

نات ينقش تمر نهيزم در يجامع مطالعهدر گردش  نيپونکتيآد
 نات دوگانهيا تمريآ که است مطرح سؤال نيا نشد، افتي دوگانه

 يديپيمرخ ليک و نيمتابول يهاشاخصتواند باعث بهبود يمنتخب م
 کاهش آثار موجب کمدست اي شود زمانهم يهاتيفعال از يناش و..

د ييتأ منظوربهل و ين دليبه هم ها شود؟شاخص نيا نامطلوب
حاضر در نظر  نه، پژوهشين زميدر ا شدهارائهج ينتا وسقمصحت

+ يد هوازيشد ين تناوبين دوگانه (تمرير سه مدل تمريدارد، تأث
+ سونا) را  ين مقاومتي+ سونا و تمريهواز ين تداوميسونا، تمر

داف به اه يابيکرده، تا ضمن دست يبررس زمانهممتمرکز و  صورتبه
ر شود، تا سيز مين ينيج سه مدل تمريسه بهتر نتايق امکان مقايتحق

  نه پاسخ داده شود.ين زميمطرح در ا سؤالاتبتوان به 
  

  مواد و روش کار
پژوهش  يرهايکنترل متغ ازنظرو  ين پژوهش از نوع کاربرديا

پژوهش در دو  يرهايمتغ يريگاندازهاجرا شد  يدر سه گروه تجرب
 حوهنانجام گرفت.  آزمونپسو  آزمونشيپ صورتبهسه ينوبت و مقا

و  يرساناطلاع دنبال به که بود صورت نيا ها بهيآزمودن نشيگز
 ،يهماهنگ جلسهک ي يط ،يورزش طرح در يهمکار به دعوت
قرار  تحقيق اجراي روش و طرح، اهداف كامل انيجر در هايآزمودن

و  يسلامت پرسشنامه آگاهانه، تيرضا فرم ليضمن تکم و گرفتند
 ۳۰. سپس قرار گرفتند يپزشک ناتيمعا مورد ،يورزش سابقه
که سابقه  ۲۵تا  ۱۹ن سن يانگيبا م رفعاليغاز مردان جوان  يآزمودن

) در دسته افراد پرسشنامه ( بر اساسنداشتند و  يخاص يماريب
از  يها پس از آگاهيقرار داشتند انتخاب شدند. آزمودن تحرکيب

ن پژوهش ياز شرکت در ا يناش ياجرا و خطرات احتمال يچگونگ
ن پژوهش اعلام يشرکت در ا يخود را برا يداوطلبانه آمادگ صورتبه

 شيب يشاخص توده بدن يدارا ين پژوهش همگيا يهاکردند. نمونه
 صورتبهبر مجذور متر بودند که پس از انتخاب  لوگرميک ۲۴از 

 ۱۰هر گروه گروه (در سه  يشاخص توده بدن بر اساسو  يتصادف
ر م ديها پس از انتخاب و تقسيقرار گرفتند. آزمودن ي) تجربنفر

ا ب کاملاًشرکت کردند و  يهيک جلسه توجيدر  يتجرب يهاگروه
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در  يهاهين جلسات توصيدر ا ضمناً ن آشنا شدند.يتمر يروند اجرا
ت يگذشته خود، و رعا ييم غذايو حفظ رژ هيتغذنحوه  خصوص

 مدت نات بهيارائه شد. تمر ياهيتغذ يو عموم ينکات تخصص يبرخ

 و شنبهسه کشنبه،ي يروزها در و ،جلسه 3 ايهفته و هفته ۸
 دوشنبه يبا دو جلسه برنامه مکمل سونا در روزها زمانهم شنبهپنج

 نيا در فعال همه عضلات کهيطوربهشد.  اجرا باهمو چهارشنبه 
ن يتمر برنامهگرفتند. يم قرار نيتمر تحت جلسه هر در حرکات،

 ضربان درصد ۹۵ تا ۹۰ شدت با دنيشامل؛ دو يد هوازيشد يتناوب

 جلسه در هر بار ۴ که بود ياقهيدق 4 يهاوهله صورتبه نهيشيب قلب

 گرفته نظر در فعال استراحت قهيدق ۴-۲ يهان وهلهيب و شد تکرار

 کاهش ايها وهله تعداد در شيبا افزا ندهيفزا باراضافه شود. اصل

ن يتمر برنامهشد.  اعمال هاوهله نيب يکاورير زمان در يجيتدر
 قلب ضربان درصد ۷۵ تا ۶۵ شدت با دنيشامل؛ دو يهواز يتداوم

نات يتمر بود. در ضمن شدت ياقهيدق ۳۶ يهاوهله صورتبه نهيشيب
شد  ن بورگ کنترليروش درک فشار تمر از استفاده با يهواز

 هر که شديم اجرا هفته در سه جلسه يمقاومت ناتي). تمر۲،۳،۷(

 ياجرا سپس و کار يابتدا در قه گرم کردنيدق ۱۰ شامل جلسه
 ر بغليز نه،يس پرس جانب، از نشر ران، پشت ران، جلو حرکات

 اصل تيرعا با نيماش با ستادهيا بازو پشت و پشت از کشميس

 که بود منتخب يحرکت و ينوبت نيب ياستراحت فواصل با و باراضافه

 و شديم ثبت حرکات همه از نهيشيب تکرار کي هفته هر انيپا در
 جلسات انيپا در و شديم اعمال ديجد رکورد به بسته شدت

-يم سرد کردن به قهيدق ۱۰ مدت به هايآزمودن يمقاومت ناتيتمر
ن يشيپ يهاشتر پژوهشياست که در ب ذکرقابل ضمناً). ۹پرداختند (

ه مانند دوچرخ يليبا استفاده از وسا يشگاهين آزماياز پروتکل تمر
نات يسه با تمريل و.. استفاده شده است که در مقاي، تردمکار سنج

ن يز حين يز عضلات کمترين تبعبهکمتر و  استرسفشار و  يدانيم
رنامه شد ب ين پژوهش سعين در اياست. بنابرا شدهيمر يت درگيفعال
-روتکلر پياز سا ترياجرو  يکاربرد ر کند کهييتغ ياگونهبهن يتمر
برنامه مکمل  دارد. در يزات کمترياز به تجهياست که ن ينيتمر يها

 در فعاليتي هيچ بدون دقيقه ۳۰ الي ۲۰مدت  به هاآزمودني سونا

 بالاترين پله در گرادسانتي درجه ۸۰ حرارت با خشك سوناي داخل

 ها،آزمودني .نشستند بود، سونا داخل دماسنج با سطحهم كه سونا

برنامه سونا را  هفته، هشت به مدت زوج) يروزهاهفته ( در روز دو
 ينيتمر جلسه هر ) در۱۱دادند ( انجام نيتمر يپروتکل اصل زمانهم

 هر ناتيتمر زمانمدت داشت. نظارت هايآزمودن کار بر پژوهشگر

شروع  از بود. قبل قهيدق ۹۰ باًيتقر جلسه هر در يگروه تجرب سه
 بي(به ترت قهيدق ۱۵ تا ۱۰ مدت به گرم کردن گروه، هر در نيتمر

 هر از شد. پس ) اجرايکشش و دنيدو يهواز يهاتيفعال شامل

 شامل بيترت (به قهيدق ۱۰ تا ۵ مدت با سرد کردن ن،يتمر جلسه

ها يآزمودن ، ازبارکي هفته دو هر .شد اجرا زين )يو کشش نرم دنيدو
 نيتمر يرهايمتغشرفت يپ مقدار به توجه با شد.يم گرفته آزمون
 ت شدهيرعا باراضافه اصل تا شد،يم داده يآزمودن به ديجد برنامه

از  (VO2MAXبيشينه ( يمصرف ژنياکس قيتحق نيا در .باشد
 برآورد شد؛ رفتن راه )متر ۱۶۰۰مايل ( کي نهيشيربيز آزمون

 توانستنديکه م يسرعت حداکثر با را ليما کي مسافت کهيطوربه

 قلب ضربان تعداد قه ويدق به آزمون شده يط زمانمدت رفتند. راه

جنس (مرد  کردن اضافه و با شد ثبت دنيدو اتمام از پس قهيدق در
 ژنياکس فرمول، به سال برحسبسن  و لوگرميک به وزن )۰زن ، ۱

 تعداد ضربان( .شد محاسبه مربوطه ق معادلهيطر از نهيشيب يمصرف
سن ( –) ۵/۵۹۵جنس ) + (۲۲۴آزمون  ي(زمان اجرا -)۵/۱۱قلب 

 وزن يژن مصرفي=حداکثر اکس ۲/۶۹۶۵) + ۰۲/۲۰وزن ( -) ۷/۲۵

 يترازو از استفاده با لباس حداقل با کفش بدون هايآزمودن
 لوگرميک 0/1 يريگاندازه دقت آلمان، با کشور ساخت سکا يتاليجيد

 44440 مدل ( يواريد قدسنج از استفاده با زين قد و شد محاسبه
 تيوضع درسانتيمتر ( 0/1 ± دقت با رانيا کاوه، شرکت ساخت

 يعاد طيشرا در هاکتف کهيدرحالو  کفش بدون واريد کنار ستادهيا
کيلوگرم  فرد وزن ميتقس از يبدن ۀتود شاخص شد. يريگاندازه بودند

 يچرب بدون ۀتود و يچرب شد درصد محاسبهمتر ( (قد مجذور بر(
 گرفتن در شگونين فن و) هارپندن مدل (پريکال از استفاده با بدن

شد.  يريگاندازه پولاک و جکسون فرمول قيطر از و ياهيناح هفت
ه م وزنيتنظ يبرا يمختلف يهابا وزن ينيتمر يهان از وزنهيهمچن

 يپرس پانه و يسپرس نهيشيتکرار بک ين يتمر يبرا موردنظر
 نهنه در دو حركت منتخب بالاتيشيک تکرار بياستفاده شد.  داربيش
ادامه  در ).۴،۲۰شد (با استفاده از فرمول مدنظر محاسبه  تنهنييپاو 

ها به عمل آمد سه روز يناشتا از آزمودن صورتبه يخون يهانمونه
هفته  ۸ يدر ط درمجموعها يانجام و آزمودن ين تناوبين تمريبعد اول

ن يان آخريساعت پس از پا ۷۲ حدود ن منتخب شرکت کردند.يتمر
 يو نمونه خون يب بدنيمربوط به ترک يهات آزمونيجلسه فعال

د ها گرفته شياز آزمودن آزمونشيپکسان با يط يو تحت شرا مجدداً
 يرهايمتغ يبررس يسه قرار گرفت. برايمورد مقا آزمونشيپو با 
ن و يحدود سه روز قبل از شروع برنامه تمر يريگعمل خون يخون

ناشتا و در  صورتبهنات ين جلسه تمريز بعد از سه روز از آخرين
رفتن گ يشگاه گرفته شد. برايتوسط متخصص آزما صبح ۱۰ساعت 

 يقه بر رويدق ۱۵ها خواسته شد به مدت ياز آزمودن يخوننمونه
اهرگ دست راست يمخصوص استراحت سپس از س يصندل

 نيهمچن و شد گرفته 5cc حجم با نشسته، حالت ها دريآزمودن
 بر نيتمر ريتأث از يريجلوگ جهت زين يريگخون دوم مرحله

 جلسه نيآخر از ساعت ۷۲ گذشت از پس موردمطالعه يرهايمتغ

 ساعت در ييساعت ناشتا ۱۲ از بعد آزمونشيپ مرحله مانند ينيتمر
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 زيآنال و سنجش يبرا يخون يهانمونه سپس و گرفته شد صبح ۱۰
 يهاروش با يديپيل مرخيافت. نيشگاه منتقل يبه آزما ييايميوشيب

 يهاتيک از استفاده با و Selectraدو  زريآنالا توسط کيماتيآنز
مقدار  يريگاندازه يبرا .شدند يريگاندازه پارس آزمون شرکت

 کشور و ساختيکازابا تيک از استفاده با و زايالا روش به نيلپت يسرم

 ت شرکتيک از استفاده با و زايال روش به نيپونکتيآد .شد نييتع ژاپن
BIOVENDOR لهيوسبه نيانسول يسرم چک و غلظت کشور 

 استفاده با نيانسول به شدند. مقاومت يريگاندازه Monobind تيک

 نييتع (HOMA-IR)ن يانسول مقاومت به يهموستاز روش از
تغييرات متغيرها از  ليوتحلهيتجزحاضر براي  در پژوهش د.يگرد

از روش آماري تحليل واريانس  آزمونپستا  آزمونشيپ
(ANOVA)  و آزمون تعقيبي توكي استفاده شد. براي حصول

بين گروهي با  آزمونشيپها نتايج از همسان بودن گروه اطمينان
شد  ليوتحلهيتجز (K-S)رنف ياسم-کلموگروفاستفاده روش آماري 

محاسبه درصد تغييرات بعد  براي .داري مشاهده نشدو تفاوت معنا
ن از فرمول ياز تمرينات نسبت به نتايج قبل از تمر

pre}100)/pos-pre ،استفاده شد. سطح معناداري {(P<0.05  در
  نظر گرفته شد.

  
  هايافته
دوگانه  نيبرنامه تمر هفته هشت ،۲ شماره جدول اساس بر

ن و يپونکتيآد يسطوح سرم يداريمعن شيافزا به منجر منتخب
ها ن گروهيشد. و تفاوت ب رفعاليغ چاق ن پر چگال مردانيپوپروتئيل

 نيتمر هفته هشت از پس داد، نشان جي). نتا≥۰۵/۰Pنبود (معنادار 
ن و شاخص مقاومت يگلوکز، انسول ن،يلپت يدوگانه سطوح سرم

است  داشته داريمعن کاهش رفعاليغ چاق مردان ن خونيانسول
)۰۵/۰P≤.( رات وزن، ييتغ جدول، نيا جينتا اساس بر همچنين

ان يز پاد بدن پس ايسريگلين کم چگال، تريپوپروتئي، ليچرب درصد
 نيب يهانيانگيداد. م نشان را داريمعن نات دوگانه کاهشيتمر

گلوکز و  در سطح اما نداشت. داريمعن تفاوت هاگروه نيب در يگروه
ان را نش يش معناداريافزا آزمونشيپنسبت به  آزمونپسن يانسول
 ).≥۰۵/۰Pنشد ( مشاهده هاگروه دو نيب يداريمعن تفاوت داد و

 
  يهاي تحليل واريانس و آزمون تعقيبي توکآزمون به توجه با پژوهش متغيرهاي (±) استاندارد خطاي و ميانگين ):۱جدول (

  راتييدرصد تغ  آزمونپس  آزمونشيپ  هاگروه  ريمتغ

  )تريليليم(نانوگرم بر   نيلپت
  يقدرت

  نهيشيب
  نهيشيربيز

٣٤/١٢±٢١/١  
٩٤/١١±٣٥/١  
٠٥/١٢±٠٦/١ 

٦٥/١١±٨٢/٠* 
٤٢/١٠±٢٣/١*  
٢٤/١١±٧٦/٠*  

٩/٥%  
٦/٩%  
١/٩%  

 نيپونکتيآد
  )تريليليم بر کروگرميم (

  يقدرت
  نهيشيب
  نهيشيربيز

٩٩/١٣±٩٠/٠  
٧٧/١٤±٦٦/١  
٦٨/١٥±١١/١ 

٢٤/١٦±٤٥/١  
١٥/١٦±٧٢/١  
٨٠/١٦±١٠/١ 

٩/١٣%  
٩/٨%  
٢/١٠% 

 بدن يدرصد چرب
  (درصد)

  يقدرت
  نهيشيب
  نهيشيربيز

٨٠/٩±٥٧/٠  
٢٥/١٠±١٠/١  
٩٨/٩±٣٩/١ 

٠٥/٩±٥٨/٠  
٧٢/٩±١٨/١  
٦٦/٩±٣٩/١ 

٣/٨%  
٥/٥%-  

٢٧/٢%- 

  کم چگال نيپوپروتئيل
  تر)يل يدس / گرميليم(

  يقدرت
  نهيشيب
  نهيشيربيز

٥٥/٨٦±٤٤/١٦  
٧٧/٨٥±٢٢/١٦  
٤٤/٨٤±٠٢/١٦ 

٧٧/٨٠±٢٥/١١* 
٧٨/٨٠±٠٩/١١* 
٦٥/٨٠±٠١/١٠* 

٢/٧%  
٢/٦%  
٧/٤% 

  پرچگال نيپوپروتئيل
  تر)يل يدس / گرميليم(

  يقدرت
  نهيشيب
  نهيشيربيز

٢٢/٤٧±٢٨/١٢  
١١/٤٦±٨٢/١١  
٨٨/٤٥±٥٦/٩ 

٤٣/٥٤±٣٨/١٠* 
٥٦/٥٢±٤١/١٠* 
٥٥/٥٠±٢٣/٨* 

٢/١٣%-  
٣/١٢%-  
٢/٩%- 

  ديريسيگليتر
  تر)يل يدس / گرميليم(

  يقدرت
  نهيشيب
  نهيشيربيز

٧٠/١٤٠±١٩/١٤  
٦٩/١٣٦±٧٧/١٣  
٢٢/١٣٥±٥٥/١٣ 

٠٠/١٢٧±٢٥/١٣* 
٠٠/١٢٤±٢٨/١٢* 
٠٠/١٢٦±١١/١٢* 

٨/١٠%  
٥/١٠%  
٣/٧% 

  ناشتا گلوکز
  تر)يل يدس / گرميليم( 

  يقدرت
  نهيشيب
  نهيشيربيز

٥٥/٨٥±٣٢/١١  
١٢/٨٦±٢٢/١١  
٩٠/٨٤±٠١/١١ 

٢٤/٨٣±٤٥/٧* 
٥٥/٨٢±٥٥/٧* 
١٢/٨١±٤٣/٧* 

٨/٢%  
٣/٤%  
٧/٤% 

  نيانسول
  )تريليليم /تيونيکروي(م 

  يقدرت
  نهيشيب
  نهيشيربيز

٤١/٥±٥٥/١  
١٤/٦±٢٢/١  
٥٧/٥±٧٨/١ 

٠٠/٥±٠٠/٠* 
٠٥/٥±٠٠/٠* 
٢٢/٥±٠٠/٠* 

٢/٨%  
٦/١١%  
٢/١٠% 
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  يريگجهينتبحث و 
ن، يلپت يرات غلظت سرمييتغ ۀمطالع حاضر پژوهش هدف

 مرخين ن وين، شاخص مقاومت به انسولين، گلوکز، انسوليپونکتيآد

دوگانه نات يبه دنبال تمر رفعال،يغ مردان خون يپلاسما يديپيل
 جيبا برنامه سونا) بود. نتا زمانهم يو قدرت ي، تداوميتناوب يهواز(

 در داريمعن شيافزا نات دوگانه منتخب باعثيتمر که نشان داد

-يپلاسما م پرچگال نيپوپروتئي، ليژن مصرفيزان حداکثر اکسيم
 داريمعن کاهش باعث نات دوگانهين مدل تمريا ن،يهمچن شود.

-يتر چگال، ن کميپوپروتئيل بدن، ي، چربير؛ توده بدنيمقاد
ن و يغلظت گلوکز، انسول و کلسترول ن آ،يپوپروتئيد، ليريسيگل

 .شد نيشاخص مقاومت به انسول
 ن دوگانهيتمر هفته هشت افته پژوهش نشان داد که،ين ياول

درصد  وزن، در يداريمعن کاهش منتخب منجر به يو قدرت يهواز
مطالعات  ليدل شد. به رفعاليغ وزناضافه يدارا مردان بدن يچرب

 مطالعه نبود زين و زمانهمن يتمر اثر مورد در انجام شده اندک شمار
ت يفعال با تعامل سونا در زمانهمن برنامه يا آثار مورد در ميمستق
 نشان ين ورزشيآثار تمر با مرتبط قاتيتحق ريسا يبررس ،يورزش

و  يدي؛ پوزش جدمطالعه با حاضر همسو قيتحق جهينت که داد
همکارانش  و )، ونجورز۲۰۱۲همکاران (و  )، اسد۲۰۱۳همکاران (

بر کاهش وزن و بهبود  ين قدرتيتمر يمثبت اجرا اثر) که ۲۰۱۳(
 ليدلا ازجملهباشد و يرا گزارش کردند، م يب بدنيو ترک يچرب

 عوامل از يناش توانديرا م ن فاکتورهايبر بهبود ا يمحتمل مبن

 يهاتفاوت جنس، ن، سن،يمانند؛ تواتر تمر يمداخلات رگذار ويتأث
). ۱۱،۸،۱۰باشد (ن يشدت تمر ها ويآزمودن يسطح آمادگ ،يفرد

ان رهمکاو  يآلک )۲۰۱۳همکاران ( و دايپرا يهاافتهي با جينتا نيا
 .،)۱۲،۱۳،۸دارد ( يز همخوانين )۲۰۱۲همکاران () و اسد و ۲۰۱۳(

 ).۱۴ندارد ( ي) همخوان۲۰۱۲همکاران ( و انيفکور يهاافتهي با ،اما

 يآمادگ سطوح يرو ينات ورزشيتمر يبررس همکاران با و دايپرا
 هينما بدن، وزن که دنديجه رسينت نيا به يبدن بيترک و يجسمان

 کاهش دوره انيپا در يداريمعن طوربه بدن يچرب درصد و بدن توده

 رييتغقابل يبدن يهاتيفعال با يتوجهقابل طوربهبدن  بيافت. ترکي
 يچرب توده بدون شيافزا سبب يورزش درازمدت يهاتيفعال است.

 نوع با متناسب رات مذکورييتغ مقدار شود.يم يچرب توده کاهش و

 که رسدينظر م به جهيدرنت متفاوت است. شود،يم انجام که يورزش

 شده بدن يوزن چرب نيگزيجا و افتهي شيافزا يعضلان توده وزن

 افتهي يداريمعن رييتغ هابدن نمونه توده هينما بيترتنيابه که است

 نيتمر هفته 8 پژوهش نشان داد که يبعد افتهين ياست. همچن
 داريمعنکاهش  باعث وزناضافه يدارا و رفعاليغ مردان دوگانه در

 ن کم چگال ويپوپروتئين آ و ليپوپروتئيد، ليريسيگل يکلسترول، تر

 نيا نيشده است. بنابرا ن پرچگاليپوپروتئيل داريمعن شيافزا
-يم مناسب باشد نيتمر مدت و شدت اگر دهد،يم موضوع نشان

داشته باشد. لازم به ذکر است که  يچرب مرخين بر يمثبت ريتأث تواند
 با تعامل برنامه دوگانه در ريتأث مورد در مشابه مطالعه نبود ليدل به

 ين ورزشيآثار تمر با مرتبط قاتيتحق ريسا يبررس ،يت ورزشيفعال
) ۲۰۱۲همکاران (و  مطالعه وتون حاضر با قيتحق جهينت که داد نشان
 يديپيمرخ ليرا بر ن ين قدرتيز تمري) ن۲۰۱۶همکاران (و  ينيو ام

 در يپژوهش جينتا مطابقت علل گزارش کردند، مطابقت دارد، و از

 نوع، يتيجمع يهايژگيو ها،يآزمودن تعداد به توانينه ميزم نيا

 شدت ،يقبل يبدن يز آمادگين و يسلامت تيوضع و جنس و سن نژاد،

کرد  اشاره شاخص نيا يريگاندازه نحوه تفاوت در زين و تيفعال
ن يآثار تمر با مرتبط قاتيتحق ريسا ين بررسي). همچن۱۵،۳(

 و نرزيو مطالعه با حاضر همسو قيتحق جهينت که داد نشان يورزش
همكاران  و ) کسلر۲۰۱۲همكاران ( و ) اوکاوا۲۰۱۵همکاران (

 هوازي تناوبي تمرين هفته هشت كه حداقل كردند گزارش )۲۰۱۲(

 است، لازم يديپيمرخ لين يهابهبود سطح شاخص براي هوازيبي يا

 ليپيدي پروفايل در تغييري هيچ هفته، هشت از كمتر مطالعات در و

 در يمرخ چربين ارزش با راتييتغ با وزن کاهش است، نشده گزارش

 در LDL-C و د، کلستروليسريگليتر کاهش ژهيوبه چاق، افراد

 يکرونر يماريب خطر عوامل و ايدميپيل سيد شاخص است ارتباط
 و ديسريگل يتر ،کلسترول (خون يچرب سطوح يابيارز توسط قلب

LDL که سطوح اندداده نشان يقبل مطالعات رديگيم صورت 

 شود هيثانو يعروق يقلب يماريب به منجر توانديم خون کلسترول

 يماريو ب آترواسکلروز از توانديم HDL يبالا سطوح کهيدرحال
 به اشاره مطالعه نيا قوت نقاط از توانيم که کند يريشگيپ يقلب

 .داشت وزناضافه يتحرک دارايب مردان يچرب مرخين بهبود مثبت
)۱۰،۱۶،۱۷.(  

دوگانه  نيهفته تمر هشت که داد نشان پژوهش يهاافتهي
 يرفعال دارايغ ن مردانيسطوح لپت داريمعن کاهش باعث منتخب

 قيز معنادار بود، در تحقيها نن گروهيشود، و تفاوت بيم وزناضافه
نات دوگانه يتمر ين پس از اجرايسطوح لپت داريمعن رييتغ حاضر،

  نيانسول به مقاومت شاخص
 (HOMA-IR)  

  يقدرت
  نهيشيب
  نهيشيربيز

٤١/٤±٥٥/١  
١٤/٤±٢٢/١  
٥٧/٤±٧٨/١ 

٠٨/٣±٠٠/٠* 
٧/٢±٠٠/٠* 
٠٨/٣±٠٠/٠* 

٢/٤٣%  
٣/٥٣%  
٤/٤٨% 
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همکاران و  ني) و جو۲۰۱۵همکاران (و  يميحک يهاافتهي با يقدرت
 کساني باًيها تقريآزمودن تيجنس و شدت مدت، ازنظر ) که۲۰۱۳(

همکاران  و داي) و با مطالعات پر۱۸،۱داشت ( يهمخوان بودند،
ن را يکه کاهش سطوح لپت )۲۰۱۳همکاران ( و ) و واندل۲۰۱۶(

نات يتمر اثر مورد ). در۱۲،۱۹باشد (يم راستاهمگزارش کردند، 
 تعامل ن برنامه دريا آثار مورد در ميمستق مطالعه نبود زين و يبيترک

 ين هوازيآثار تمر با مرتبط قاتيتحق ريسا يبررس ،يت ورزشيفعال با
همکاران کوگا و  يهاافتهيبا حاضر  قيتحق جهينت که داد نشان

). ۲۰،۲۱دارد ( يهمخوان )۲۰۱۵همکاران ( و نيلچست ) و۲۰۱۴(
ه و يلت يهاافتهي با حاضر قيتحق از آمدهدستبه جينتا کهيدرصورت

و  نيلچست کهيطوربه) ۲۲ندارد ( يهمخوان )۲۰۱۵همکاران (
 يبدن نات منظميتمر در کردن شرکت که کردند گزارش همکاران
 کرده نيتمر مرد ۲۰ نيلپت سطوح در يداريمعن کاهش منجر به

 با همکاران و لامبرت در مقابل، شود.يم کنترل گروه به نسبت

 وزن کمبود يدارا سالمندان در منظم ينات بدنيتمر اثر يبررس

 يداريمعن طوربه مداخله از پس ييپلاسما نيلپت دادند، سطوح نشان
 در تفاوت ليدل به ديشا تناقض نيندارد. ا يافت، همخواني شيافزا

 متفاوت ينيتمر يهاپروتکل ،)زنان و مردان ( يموردبررس تيجمع
 تمرين (هايآزمودن تيوضع ،)تمرين زمانمدت و حجم ،شدت (

 حاد اثرات پژوهشگران نيا از يبرخ نکهيا و) نکردهن يتمر و کرده

نه در مطالعه موافق ين زميهم در .باشد اند،کرده يبررس را نيتمر
هفته  ۸نشان دادند که  زي) ن۲۰۱۷همکاران (و  يمعتمد يگريد

گروه در سرم نيلپت سطوح دار دريمعن کاهش سبب ين هوازيتمر
ن ي). در هم۲۳شود (يرفعال ميمردان چاق غ گانهسه يبيترک يها
 ۱۲ از پس دادند ) نشان۲۰۱۵همکاران (و  يرازيش يينه رضايزم

 مبتلابهچاق  مردان در نيلپت سطوح د،يشد نترواليا نيتمر هفته

ن ي) همچن۷است ( داشته يداريمعن کاهش يرالکليغ چرب کبد
 نيتمر جلسه ۲۴ از پس داد ز نشانين) ۲۰۱۶همکاران (و  ينيام

-يمعن کاهش رفعاليست غيفوتسال مردان در نيلپت سطوح فوتسال،
 سرم نيلپت سطح کاهش ياحتمال يهازميمکان از نشان داد؛ يدار

آن  ريذخا و بدن يچرب کاهش توانديم ،يورزش ناتيتمر ياجرا يط
 است شده مشخص کهيطوربهباشد.  ناتيتمر از دسته نيا دنبال به

 يعضلان نيپروتئ سنتز کيتحر باعث توانديم يمقاومت ناتيتمر که
-يباعث م امر، نيابد. اي شيافزا بدن يعضلان ۀتود ،جهيدرنت و شود
 يچرب ۀتود لذا و ابدي شيافزا استراحت زمان يمصرف يانرژ که شود
 وزناضافه يدارا افراد در نيلپت ترشح جهيدرنت و ابدي کاهش بدن

 هشت گر پژوهش نشان داد کهيافته دين ي). همچن۳يابد (يم کاهش

 باعث وزناضافه يدارا و رفعاليغ مردان دوگانه در نيتمر هفته

 نيا لذا ؛ن شده استيپونکتيآد يسطوح سرم داريمعنش يافزا

-يم مناسب باشد نيتمر مدت و شدت اگر دهد،يم موضوع نشان
داشته باشد.  نيپونکتيهورمون آد يسطوح سرم بر يمثبت ريتأث تواند

برنامه  ريتأث مورد در مشابه مطالعه نبود ليدل لازم به ذکر است که به
 با مرتبط قاتيتحق ريسا يبررس ،يت ورزشيفعال با تعامل دوگانه در

 مطالعه اسد حاضر با قيتحق جهينت که داد نشان ين ورزشيآثار تمر

همکاران و  ) و ونجرز۲۰۱۷همکارانش ( و وي)، ان۲۰۱۲همکاران (و 
ن گزارش يپونکتيآد يرا بر غلظت سرم ين قدرتيز تمري) ن۲۰۱۵(

نه يزم نيا در يپژوهش جينتا مطابقت علل کردند، مطابقت دارد، و از
 و سن نژاد، نوع، يتيجمع يهايژگيو ها،يآزمودن تعداد به توانيم

 و تيفعال شدت ،يقبل يبدن يز آمادگين و يسلامت تيوضع و جنس
 ،کهيطوربه کرد، اشاره شاخص نيا يريگاندازه نحوه در تفاوت زين

 شد، که استفاده وزناضافه يدارا يهايآزمودن از حاضر قيتحق در

در ت يجنس و يسن دامنه گر،يد يسو از بود. مشابه قيتحق يبرخ با
 و مردان گروه دو از هر و بود سال ۳۵ نيانگيم طوربه قيتحق يبرخ
 مردان را حاضر قيتحق يهايآزمودن کهيدرحال شد، استفاده زنان

ن ي). همچن۸،۵،۱۰دادند (يم ليتشک سال ۲۵ يسن نيانگيبا م جوان
 که داد نشان ين ورزشيآثار تمر با مرتبط قاتيتحق ريسا يبررس

 اثرکه  )۲۰۱۷همکاران ( و ويان مطالعه با حاضر همسو قيتحق جهينت
 ر ورزشکاريغ هايآزمودن بر يبيو ترک قدرتي ،ين متفاوت هوازيتمر

گزارش کردند،  نيپونکتيآد يش سطوح سرميو افزا يرا بررس
همكاران  و نه اسدين زمين در همي). همچن۵باشد (يم راستاهم

 فعاليت آثار تعيين منظوربه) ۲۰۱۶همکاران (دا و يپر )۲۰۱۲(

 به چاق را سالم زن ۹۰شدت  كم ورزشي تمرين و پر شدت ورزشي

 رژيم و شدت، كم فعاليت با همراه غذايي رژيم غذايي، رژيم گروه سه

 نيبر ا). علاوه ۸،۱۲( كردند. تقسيم پر شدت فعاليت با همراه غذايي
 كه حداقل كردند گزارش مروري مقاله در )۲۰۱۳همكاران ( و نيجو

بهبود سطوح  براي هوازيبي يا هوازي تناوبي تمرين هفته هشت
 هشت از كمتر مطالعات در و است، لازم نيپونکتيهورمون آد يسرم

 ).۱است ( نشده گزارش نيپونکتيغلظت آد در تغييري هيچ هفته،
 هفته ۸ ياجرا که داد ها نشانافتهياز پژوهش  يگريدر بخش د

برنامه  با زمانهممنتخب  يو قدرت ي، تداوميتناوب (نات دوگانهيتمر
به ن و شاخص مقاومت يباعث کاهش غلظت گلوکز، انسول سونا)
 بهبود و بوده همراه وزناضافه يرفعال دارايغ مردان در نيانسول

ن يب داريمعنداده و تفاوت  نشان ناتين تمريرا پس ا يداريمعن
 مطالعات برخي يهاافتهي با نتايج اين .نشد ها مشاهدهگروه

ز، بر کاهش غلظت گلوک ينات قدرتيتمر اثرم در خصوص يرمستقيغ
مثال؛  ين همسو است، برايبه انسولن و شاخص مقاومت يانسول

) ۲۰۰۹همکارانش (و  )، آتلنتس۲۰۱۳همکاران (و  يديپوزش جد
ز کاهش شاخص مقاومت به ي) ن۲۰۱۳همکارانش ( و يليخل و

را با سه شدت متفاوت گزارش  ينات قدرتيتمر ياجرا ين در پيانسول
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موافق  يهان موارد، در پژوهشي). علاوه بر ا۱۱،۲۴،۲۵کردند (
همکاران و و ي) ان۲۰۱۱همکاران ( و يليسه طهين حيدر هم يگريد
را بر کاهش غلظت گلوکز،  ين قدرتيمثبت تمر اثرز ي) ن۲۰۱۷(

). و ۲۶،۵کردند (ن را گزارش ين و شاخص مقاومت به انسوليانسول
نات يتمر مانند پرفشار طيدر مح گرفتن اذعان داشتند که قرار

 بدن يوزن و چرب كاهش و يکيمتابول ييکارا سبب افزايش يورزش

 هايآزمودن يکيولوژيزيو ف يکيزيو باعث بهبود عملکرد ف شودمي

ن و کاهش شاخص يغلظت گلوکز، انسول شيآن افزا پيامد شود کهيم
 مطالعه بودن محدود ليدل ن بهيهمچن باشد.يم نيمقاومت به انسول

 مرتبط قاتيتحق ريسا يبررس نات دوگانه،يتمر آثار مورد در ميمستق

 با حاضر همسو قيتحق جهينت که داد نشان ين ورزشيآثار تمر با

همکاران  و يزديو احمدا )۲۰۱۵همکاران ( و ويان قاتيتحق يهاافتهي
و  )۲۰۱۳همکاران ( و يزديا يهاافتهي با ) و۵،۲۷( همسو )۲۰۱۴(
نه ين زمي). در هم۲۸،۱بود ( ناهمسو )۲۰۱۳همکاران ( و ونيج

ن يماه تمر ۳) گزارش کردند که ۲۰۱۵همکاران (و  يرازيش ييرضا
 يهاين آزمودنيد باعث بهبود شاخص مقاومت به انسوليشد يهواز

ها افتهين يصحت ا دييتأ). در ۷شود (يچاق مبتلا به کبد چرب م
ن يهفته تمر ۸ز نشان دادند که ي) ن۲۰۱۶همکاران (و  زادهکاظم
ان جو يهايآزمودن نيت به انسوليش حساسيد باعث افزايشد يهواز
ها و سميمکان يکل يبندجمعک ي). در ۲شود (يم وزناضافه يدار

ر يرا تحت موارد ز هاشاخصن يبر بهبود ا يمداخلات مؤثر مبن
 افزايش .۲ ن يام پس از انسوليرنده پيش گي. افزا۱ح دادند؛يتوض

ت يفعال افزايش .mRNA Glut4 ۳ گلوکز کنندهحملن يپروتئ
ش انتشار يانتشار و افزا کاهش .۴ناز يسنتاز و هگزوکن يکوزيگل
انتشار قند از خون به عضله به علت  افزايش .۵آزاد چرب  يدهاياس

 يب عضله برايدر ترک تغييرات .۶ يعضلان يهارگيش مويافزا
ن و بهبود مقاومت يمنجر به کاهش سطح انسول ش جذب گلوکزيافزا

  ).۱،۵شود (ين ميبه انسول
ثرات مثبت برنامه مکمل سونا که از ا پژوهش بر يانيافته پاي

 محدود ليدل د دارد، که بهيگر پژوهش بود، تأکيد يدستاورد کاربرد

 و نات مکمل سونايتمر اثر مورد در انجام شده مطالعات تعداد بودن
در  ين نوع دوره بنديج ايو نتا آثار مورد در ميمستق مطالعه نبود زين

 داد نشان مرتبط هاپژوهش ريسا يبررس ،يت ورزشيفعال با تعامل

همكاران  و جيبا مطالعه پل حاضر همسو پژوهش يهاافتهي که
) ۲۰۰۹و همکاران ( مي) و ابراه۲۰۰۷همکاران (و  ) اسکون۲۰۱۰(
 عنوانبه سونا كه دادند حاد سونا را مثبت اعلام کردند، نشان اثرز ين

 به سونا .دارد فراواني درماني و فيزيولوژيكي اثرات گرم محيط يك

 عضلاني هاياز ناهنجاري ناشي دردهاي تسكين سبب درماني لحاظ

 روماتيسم به مبتلا در بيماران را مفاصل حركت و گشته اسكلتي

 است بازسازي بيولوژيكي مهم عوامل از يكي بخشد. سونامي بهبود

 فعاليت گونهچيهكه  افرادي يو حت ورزشكاران مورداستفاده و

 بدن مختلف هايو دستگاه است گيرد ممكنمي قرار ندارند ورزشي

 مبتلا بيماران براي كند. سونا فعال را ريزغدد درون دستگاه ازجمله

 براي منفي ريتأث هيچ و است مفيد كاملاً قلب احتقاني نارسايي به

 اين تحمل و هوازيبي آستانه افزايش سبب سونا .ندارد بيماران اين

قات يتحق ). در ضمن در۲۹-۳۱شود (مي تمرين ادامه برايبيماران 
رفته قرارگ مورداستفادهن مکمل) ياشکال متفاوت تمرنيز (ن يشيپ

) ۲۰۱۲همکاران ()، اسد و ۲۰۱۵همکاران (نرزو يمثال؛ و ياست، برا
و  ) و پرستس۲۰۱۷همکاران (و و ي) ان۲۰۱۵همکاران (و  حکيمي

ج يرا بر نتا ين اصليکنار تمر ن مکمل دريتمر اثر) ۲۰۰۹همکاران (
 راث گونهچيهکه  ان داشتنديندانسته و ب ين منفيحاصل از تمر

 يهار شاخصين و سايتمر يرهايبر توسعه متغ يو منف يتداخل
شود يم هاآن شتريهر بباعث توسعه  يمرتبط نداشته و حت

 سطح ارتقاي جهت يسازفرهنگ رسديم نظر به). ۱۰،۸،۱۸،۵،۳۲(

 جهت لازم اقدامات و امکانات نمودن فراهم و جامعه در يبدن تيفعال

 در شرکت به سالمندان يحت و سن و جنس)مختلف ( افراد بيترغ

 يسازنهيزم به نات دوگانهيتمر ازجمله يورزش منظم هايبرنامه
 يکي، متابوليعروق يقلب هايمارييب کاهش و جامعه سلامت ارتقاي

 سبب هوازي تمرينات .کرد خواهد کمک مختلف يسن دوران در

 - يقلب مناسب يآمادگ نيو ا شده يعروق يقلب استقامت شيافزا

 از يناش ريوممرگ معرض در محافظت افراد سبب يعروق

  .يعروق -يقلب هاييماريب
 پژوهش و يهاافتهيبر اساس  يکل يبندجمعک ين در يبنابرا

 آمدهدستبه جينتا و پژوهش نيا از حاصل جينتا يهمخوان به توجه با

با شدت  يو تداوم يتناوب ينات هوازيتمر اثرات که ييهاپژوهش از
، يبدن بيترک ،يبر توان هواز را ينات قدرتين تمريمتفاوت و همچن

 مرخين و يعروق-يک مرتبط به عوامل قلبيمتابول يهاشاخص يبرخ

 ين هوازيتمر که کرد شنهاديپ توانيم بودند، کرده يبررس يديپيل
 در و است زيپوليل نديفرآ شيافزا يبرا يمناسب محرک يو قدرت

 ب بايترک در چنانچه و باشد اثرگذار توانديم يچرب کاهش زانيم

 اثرات توانديم شود کاربردهبه مکمل مانند برنامه سونا ناتيتمر

 يو برخ يبدن بيترک بهبود جهت در يو قدرت يهواز ناتيتمر
 البته .دهد را بهبود يديپيمرخ ليو ن يکيمتابول يهاشاخص

 يهاپژوهش جينتا با پژوهش نيا جينتا سهيمقا که است ذکرانيشا
 مينکرد افتي يامطالعه نهيزم نيا در چراکه ست؛ين يآسان کار گريد

 ين قدرتيو تمر ي، تداوميتناوب يهواز ناتيتمر يبيترک صورتبه که
 ياجرا به جينتا نيا و باشد کرده يبررس را برنامه مکمل سونا و

  .دارد ازين ندهيآ در يشتريب يهاپژوهش
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  يتشکر و قدردان
 كه قيدر تحق کنندهشرکت ورزشكاران هيکل زحمات از

 قدرداني و رساندند، تشكر ياري پژوهش اين انجام در را پژوهشگران

  .نماييممي
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Abstract 
Background & Aims: Sport and physical activities play important role in disease prevention and health; 
and an integral approach to controlling cardiovascular disease and obesity. The purpose of this study 
was to investigate the effect of 8 weeks of concurrent training on serum leptin, adiponectin, blood lipid 
profiles and some white adipose tissue hormones in overweight non-athletic men. 
Materials & Methods: In this study, 30 young men aged 19 to 25 years old with body mass index of 25 
to 28 kg / m 2 were randomly divided into three groups of concurrent training. Subjects completed 3 
sessions per week of periodic, continuous and strength aerobic workouts on odd days; and then 2 
sessions per week they had sauna sessions on even days for 20-30 minutes without any activity in the 
dry sauna at 80° C. Fasting blood test was taken from subjects in twice before and after 8 weeks of 
intervention. Changes in serum levels of leptin, adiponectin, lipid profile, insulin, glucose and insulin 
resistance index were assessed by enzymatic method. The results were analyzed using variance test. 
Results: The results showed that concurrent exercises there was a significant decrease in serum leptin, 
low density lipoprotein, triglyceride, body composition, glucose concentration, insulin sensitivity index 
(P≤0.05), serum concentration of adiponectin and lipoprotein lipid peroxidase significantly And the 
difference between groups was not significant (P≤0.05). 
Conclusion: The findings indicate that concurrent exercises cause significant changes in the level of 
some of the secreted hormones from white adipose tissue and other organs associated with the secretion 
of these hormones and improve some of the indexes of body composition and lipid profiles. 
Keywords: Adiponectin, Leptin, White adipose tissue, Insulin 
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