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Abstract 
Background: The aim of present study was to investigate the effects of six weeks resistance training with 

different order on serum adiponectin and insulin resistance index in overweight women. 
Methods: 31 overweight women with average age of 22/35 ± 2/35 years and with BMI= 27/74 ± 2/47 kg/m

2
 

were selected and randomly divided into three groups: the experimental group 1 (N = 10), the experimental group 2 
(N = 11) and the control group (N = 10). The experimental group one performed exercises from large to small 
muscles and experimental group two, performed exercises from small to large muscles. The training program was 
performed three times a week and each session included three sets with 12 repetitions and intensity of 50-60% 1RM. 
The rest time between the stations was three minutes and the rest time between each set was two minutes. The 
control group did not have activity during these six weeks. Blood sampling was performed in two stages 24 hours 
before the start of the protocol and again 20 hours after the completion of the course, with completely similar 
conditions and followed by 12-14 hours of fasting. 

Results: By using repeated ANOVA, results showed that adiponectin did not change significantly in any of the 
experimental groups (p =0/99). Insulin resistance index decreased significantly in two experimental groups and the 
type of resistance training did not effect this index (P=0/15). 

Conclusion: Resistance training program and so changing the sequence of performance of resistance exercise – 
none of them – do not have any effect on adiponectin and insulin resistance index. 
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 چکیدٌ
ؿَلیي  ثطضؾی تبثیط اضائِ فؼبلیت همبٍهتی قف ّفتِثِ هٌظَض حبيط  پػٍّف: ظهیٌِ ًَىتیي ؾطم ٍ قبذم همبٍهت ثِ اً زاضای ايبفِ  اىزذتطزض ای ثط آزیپ

جبم گطفتٍظى   .اً
تًربة ٍ ثِ نَضت تهبزفی  ویلَگطم ثط هتط =BMI 74/27±47/2ؾبل ٍ ثب  35/22 ±35/2زذتط زاضای ايبفِ ٍظى ثب هیبًگیي ؾٌی  31 :کار روش هطثغ ا

تٌطل ) =11N(، تجطثی زٍ ) =10Nتجطثی یه ) :زض ؾِ گطٍُ س. گطٍُ تجطثی یه =10N(، گطٍُ و توطیٌبت ضا اظ گطٍُ ػًلات ثعضي ثِ  ،( لطاض گطفتٌ
وَزًس ی . وَچه ٍ گطٍُ تجطثی زٍ، توطیٌبت ضا اظ ػًلات وَچه ثِ ثعضي اجطاً  تىطاض ٍ  12ؾِ ثبض زض ّفتِ ٍ ّط جلؿِ قبهل ؾِ ؾت ثب ثطًبهِ توطیٌ

ِ  %50-60قست  تٌطل زض َی ایي قف  ّب، ؾِ زلیمِ اجطا قس. ظهبى اؾتطاحت ثیي ایؿتگبُیه تىطاض ثیكیٌ ٍ ظهبى اؾتطاحت ثیي ّط ؾت زٍ زلیمِ ثَز. گطٍُ و
س. ذَى ساقتٌ تٍىل  24گیطی زض زٍ هطحلِ  ّفتِ فؼبلیتً  ُ، ثب قطایٍ وبهلا هكبثِ ٍ ثِ زًجبل  20ٍ هجسزا ؾبػت لجل اظ قطٍع پط تب  12ؾبػت ثؼس اظ اتوبم زٍض

جبم گطفت. 14  ؾبػت ًبقتبیی اً
اَی تىطاضی، ثب اؾتفبزُ اظ: یافته ها یّچ ًتبیج  آظهَى آً ًَىتیي زض  ساقت اظ گطٍُیه ًكبى زاز وِ آزیپ . قبذم (=99/0P) ّبی تجطثی تغییط هؼٌبزاضیً 

ؿَلیي  ساقت ) زض زٍ گطٍُ تجطثی وبّف هؼٌیهمبٍهت ثِ اً َع اضائِ توطیي همبٍهتی تبثیطی ثط ایي قبذمً   (. =P 15/0زاضی یبفت ًٍ 
كبى زاز وِ ثطًبهِ: نتیجه گیری ًَىتیي ٍ قبذم همبٍهتأثّبی آى ت یط اضائِیّبی توطیٌی همبٍهتی ٍ تغ زض ول ًتبیجً  ساضز.  ثِ یطی ثط آزیپ ؿَلیيً   اً

 
لَیي، تطتیت اضائِ توطیي، ايبفِ ٍظى: آزیپاٍغُ ّب ولیس ؿ  ًَىتیي، همبٍهت ثِ اً
 

لَیي ثِ قف ّفتِ توطیي همبٍهتی ثب اضائِ ٌٍَی تبثؼی ض، فلاحی ف، قید الاؾلاهی: نحوه استناد به این مقاله ًىتیي ٍ قبذم همبٍهت ثِ اًؿ ّبی گًَبگَى زض  ز. پبؾد آزیپَ
ظى.   ٍ ساقتیهجلِ پعقىی زاًكگبُ ػلَظًبى زاضای ايبفِ  32-25(:6)41؛ 1398زضهبًی تجطیع.  -م پعقىیٍ  ذسهبت ثْ
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 مقدمٍ
یىی اظ ػولىطزّبی آقىبض ثبفت چطثی، شذیطُ اًطغی ثطای 

زُ اؾتاؾتفبزُ ََلاًی هست  اَى  . اهبثَ اهطٍظُ، ثبفت چطثی ثِ ػٌ
سٍوطیٌی ثیكتط اظ هرطى چطثی غیطفؼبل قٌبذتِ  سام قجِ اً یه اً

ّب ضا  ّب ٍ َّضهَى چطة، آزیپَوبیي اؾیس ثبفت چطثی. (1)قَز  هی
بة هَيؼی ٍ  وٌس، ّن تطقح هی چٌیي ّوَؾتبظ اًطغی ٍ التْ

ظین هی   .(2)وٌس  ؾیؿتوبتیه ضا تٌ
اَزُ آزیپَؾبیتَوبیي ایي پطٍتئیي ًَىتیي،  ّب اظ ذبً ّب، قبهل آزیپ

ویي تطلَ ، ضظیؿتیي ٍ لپتیي 6-فبوتَض ًىطٍظ زٌّسُ آلفب، آزپؿیي، ایٌ
ًىتیي ػلاٍُ ثط ًكبًگط اذتلالات وطًٍطی، اظ َطیك آ .ثبقٌس هی زیپَ

لَیي  هْبض ثطذی آزیپَؾبیتَوبیي ؿ ّب هٌجط ثِ افعایف حؿبؾیت ثِ اً
ّب ًكبى زازُ اؾت وِ غلظت  ًتبیج ثطذی پػٍّف(. 3قَز ) هی

ًَىیتي گطزقی زض آظهَزًی ٍ  2ي ًَع ّبی چبق، زیبثت قیطی آزیپ
ًَىتیي هحتَی (. 4ثیوبضی وطًٍطی للت پبییي اؾت ) ضا  TGآزیپ

لَىَل وبّف هی ًىتیي ثیبى ه ّبی  زّس. زض ػًلات اؾىلتی آزیپَ
س  چطة ّبی حبهل اؾیس  ,Cluster of Differentiation 36)هبًٌ

CD36) سى اؾیس اوؿیساظ ضا  Aّبی چطة تَؾٍ وَآًعین  ٍ ؾَظاً
گلیؿطیس زض  . ایي تغییطات هٌجط ثِ وبّف تطیزّس افعایف هی

ّب ثِ ًظط  گلیؿطیس زض ثبفت . افعایف تطیقَز ػًلات اؾىلتی هی
ل ضؾس ثب افعایف فؿفبتیسیل هی ظیتَ (، تغییط هىبى PIویٌبظ )-3-ایٌَ

GLUT4 ایف گلَوع زض ًْبیت هٌجط ثِ همبٍهت ثِ اًؿَلیي ٍ افع
گلیؿطیس زض ػًلات اؾىلتی هوىي  گطزز. ثٌبثطایي وبّف تطی هی

جَز اًتمبل اًؿَلیي  اظ َطف زیگط زض زضجبت . قَز اؾت هٌجط ثِ ثْ
ًىتیي ثِ ََض لَی ثب  هتفبٍتی اظ تحول ثِ گلَوع، وبّف آزیپَ

ّبی هرتلفی زض  ىبًیؿنه(. 5هیعاى همبٍهت اًؿَلیي اضتجبٌ زاضز )
لَیي شوط قسُ اؾت، احتوبل هییتغی ؿ ضٍز وِ  ط وبّف همبٍهت ثِ اً

س ایفب وٌس.  ًَىتیي ًمكی زض ایي فطایٌ ؿَلیٌی وِ ثب آزیپ همبٍهت اً
وبّف لبثلیت اًؿَلیي ثطای تحطیه جصة گلَوع زض ػًلِ ٍ 

لیس گلَوع وجسی هكرم هیثبفت چطثی ٍ هْ ًمف قَز،  بض تَ
لیه ثبظی هیهْوی زض تَؾؼ ٍ  FA. ػلاٍُ ثط (6)وٌس  ِ ؾٌسضم هتبثَ

س وِ هَجت همبٍهت اًؿَلیٌی قسُ فبوتَضّبی التْبثی ، ثبفت اً
ضّبی يس همبٍهت اًؿَلیٌی ٍ يس التْبثی ضا  چطثی ثطذی اظ فبوتَ

یٍی ٍ  ػلاٍُ ثط وبّف ٍظى ثب هساذلِ. (3)وٌس  ثیبى هی ّبیی زاض
لَیي ٍ  ضاُ ضغیوی، ّبی زیگطی ثطای تغییط حؿبؾیت ثِ اًؿ

ًَىتیي ٍجَز زاض وِ ز. ًتبیج ثطذی تحمیمبت ًكبى زازُ آزیپ
ّفتِ( ٍ ََلاًی هست ) ثیكتط اظ  12توطیٌبت وَتبُ هست )ووتط اظ 

ز حؿبؾیت ثِ اًؿَلیي قسُ اؾتّفتِ( هَج 12 (. اظ 7) ت ثْجَ
یٌبت همبٍهتی هكبّسُ َطفی، ًتبیج هتٌبلًی ضا زض هَضز اثط حبز توط

س.  وطزُ جِ ثِ ًَع اً تٌَع توطیٌی ایي فؼبلیت ٍضظقی ثسٍى تَ
حطوبت هرتلف، ثِ ػلت ٍجَز تغییطات زض حجن، قست ٍ 

ػلاٍُ  تطتیت اضائِ توطیي ظیجبیی ذبنی ثِ ایي ضقتِ زازُ اؾت. ثِ
ّبی هتٌَع  وِ قیَُ قسُ اؾتزض تحمیمبت هرتلف ثِ ایي اقبضُ 

ی ضّبی 8هرتلف ضا ثِ ّوطاُ زاضز ) ّبی پبؾد ،توطیٌ (. اظ فبوتَ
اَى ثِ اضائِ توطیي یب تطتیت  هَثط زض تٌَع ٍ اجطای توطیي هی ت

(. تطتیت 9توطیٌبت همبٍهتی زض یه جلؿِ فؼبلیت اقبضُ وطز )
ساف فطز اظ اجطای ایي توطیٌبت ٍاثؿتِ اؾت.  فؼبلیت ّب ثِ اّ

زّین،  جبم هیتطتیت توطیٌی وِ ثط اؾبؼ آى توطیٌبت ذَز ضا اً
س هتغیطی هفیس زض افعایف ویفیت توطیي ثبقس. هی اًَ سی  تطتیت ت ثٌ

زاضی ثط گؿتطـ لسضت ػًلاًی اثط  توطیٌبت ثِ ََض هؼٌی
ّبی  چٌیي ظهبًی وِ توطیي ثط اؾبؼ اضتجبٌ (. ّن10گصاضز ) هی

سی قسُ ثبقٌس،  ّبی ػًلاًی هَافك ٍ هربلف تطتیت گطٍُ ثَط ثٌ ه
اَى ٍ لسضت ػًلا . هوىي اؾت ظهبًی وِ حطوبت اؾتًی ثط ت

اَى ٍ لسضت ػًلاًی  هربلف )حطوبت آًتبگًَیؿت( اجطا قَز، ت
اَى ٍ ًیطٍ هوىي اؾت (. 11) سیبثای افعایف  ثِ ََض ثبلمَُ ّطچٌس ت

اَلی وبّف یبثس بت هت ثب تَجِ ثِ ایي وِ زؾتىبضی . ثب توطیٌ
ی )حجن، قست، اؾتطاحت ثیي زٍضُ ّب ٍ  هتغیطّبی توطیٌ

سی توطیي(  تتطتی س ثط هیثٌ اً ّبی َّضهًَی تبثیط ثگصاضز  پبؾد تَ
ُ اج (.12) ی حطوبت همبٍهتی طازض ذهَل زؾتىبضی زض قیَ

تٌْب چٌس هُبلؼِ نَضت گطفتِ اؾت. زض پػٍّكی، تبثیط زؾتىبضی 
تطتیت اجطای ػًلاًی زض هطزاى توطیي وطزُ ثطضؾی قس. تطتیت 

ز. یبفتِ ّب اظ ػًلات ثعضي ثِ وَچه ٍ ثطػىؽ توطیي ّبی  ثَ
ًی پػٍّف ًكبى زاز وِ ثىبضگیطی تؼساز ثیكتطی اظ تبضّبی ػًلا

سای توطیي(، هٌجط ثِ افعایف )اؾتفبزُ اظ ػًلات ثعضي زض اثت
 ثبفت ػًلِ قسُ اؾت–ًیطٍی اػوبل قسُ ٍ تؼبهل ثیكتط َّضهَى

یط زض اجطای حطوبت همبٍهتی یچٌیي، زیسُ قسُ وِ تغ ّن(. 13)
س ثط تىطا هی اًَ ٍ  12ض ثیكیٌِ ٍ هیعاى زضن فكبض تبثیط زاقتِ ثبقس )ت
بت ٍضظقی ثط ثیبى غى 8 (. اگطچِ زض ذهَل تبثیط توطیٌ

جبم قسُ ًَىتیي تحمیمبت ظیبزی اً اهب زض تؼساز ظیبزی اظ ایي  ،آزیپ
ّب ًكبى زازُ قسُ وِ زض افطاز ؾبلن ٍ ثب ٍظى َجیؼی ثیبى غى  هُبلؼِ

ًَىتیي ٍ غلظت پلاؾوبیی آى چٌ ساى تحت تبثیط توطیي آزیپ
اضتجبٌ تبثیط  هَضز ّوچٌیي اَلاػبت زض. گیطز ٍضظقی لطاض ًوی

ًَىتیي يس ٍ ًمیى اؾت ) زض  (.14توطیي همبٍهتی ثط ؾَُح آزیپ
ز ٍ ثیبى گط تطتیجی اؾت  تحمیك حبيط قیَُ اضائِ توطیي هسًظط ثَ

جبم هی ُ هی وِ ثط اؾبؼ آى توطیٌبت ذَز ضا اً س  زّین. ایي قیَ اًَ ت
سی ثب تَجِ ثِ  ویفیت توطیي تبثیط ثؿعایی زاقتِ ثبقس. تطتیت ثط ثٌ

ِ ٍ  ی ثبلا تٌِ(، توطیٌبت جساگبًِ تٌِ ٍ پبییي توطیٌبت ولی ثسى )ثبلا تٌ
ِ ٍ اجطای یه جلؿِ توطیي ثطای یه گطٍُ اظ ػًلات  پبییي تٌ

س هتفبٍت ثبقس چٌسیي ضٍـ ػوَهی ثطای اضائِ توطیي  هی اًَ ت
س: ت ساظُ ػًلات )اظ ثعضي  طتیتٍجَز زاضز، هبًٌ سی ثط اؾبؼ اً ثٌ

ثِ وَچه یب وَچه ثِ ثعضي(، تطویت توطیٌبت وكف ٍ فكبض، 
زى  هفهلی ٍ یب ته چٌیي ثط اؾبؼ پیچیسگی )چٌس ّن هفهلی ثَ

ًىتیي  (.15)حطوت(  زض هَضز تبثیط اضائِ فؼبلیت همبٍهتی ثط آزیپَ
ى تحمیمی نَضت ًگطفتِ اؾت. ثٌبثطایي، زض هُبلؼ ِ حبيط، تبوٌَ
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ّسف ثطضؾی قف ّفتِ توطیي همبٍهتی ثب زٍ اضائِ هرتلف، ثط 
لَیي ظًبى  ًىتیي ٍ قبذم همبٍهت ثِ اًؿ ؾَُح ؾطهی آزیپَ

 ثبقس. زاضای ايبفِ ٍظى هی
 

 کار  ريش
تجطثی اظ ًَع  ایي پػٍّف زض لبلت یه هُبلؼِ ًیوِ

ز. زض زٍ گطٍُ تجطثی ٍ آظهَى ثب  پؽ–آظهَى پیف گطٍُ وٌتطل ثَ
ثِ  ًفط 35اظ هیبى  ؾبلِ( 22-27ذتط )زاًكجَی ز 31ُبلؼِ ایي ه

 ٍ ثِ نَضت تهبزفی زض ؾِ گطٍُ نَضت ّسفوٌس اًتربة قسًس
ٍ گطٍُ ًفط  11، گطٍُ تجطثی زٍ; ًفط 10 ;یه)گطٍُ تجطثی 

ّبی تجطثی ثِ هست قف  لطاض گطفتٌس. ؾپؽ گطٍُ (ًفط 10;وٌتطل
ضٍز ثِ هُبلؼِ زاهٌِ قطایٍ ٍّفتِ فؼبلیت همبٍهتی ضا اجطا وطزًس. 

، قبذم تَزُ ثسًی ثیي  35/22±35/2ؾٌی ) ( BMI)ؾبلِ
ٍ  30/35±39/3ثط هتطهطثغ، زضنس چطثی  گطمویلَ 47/2±74/27

ز (81/0±02/0ًؿجت زٍض ووط ثِ زٍض لگي  ّبی زض  اظ ثیي ًوًَِ .ثَ
تربة آظهَزًی ٍ زؾتطؼ اًتربة ػسم اًجبم فؼبلیت  ّب هلان اً

ػسم اثتلای ثِ ، لجل اظ قطٍع پػٍّف هبُ 6ٍضظقی هؿتوط زض 
ز فؿی ٍ ولیَی ثَ . اثتسا لس ٍ ٍظى ثیوبضی للجی ػطٍلی، تٌ

اضی )ثب زلت آظهَزًی هتط( ٍ تطاظٍی  ؾبًتی 5/0 ّب ثب لسؾٌج زیَ
ساظُ 1/0زیجیتبل )ثب زلت گیطی قس، ؾپؽ ثب اؾتفبزُ اظ  ویلَگطم( اً

زُ ثسًی ) ( BMIفطهَل ٍظى تمؿین ثط هجصٍض لس، قبذم تَ
ثب  (WHRهحبؾجِ گطزیس. زضنس چطثی ٍ ًؿجت زٍض ووط ثِ لگي )

اؾتفبزُ اظ ضٍـ همبٍهت الىتطیىی ٍ زؾتگبُ ؾٌجف تطویت ثسًی 
ل اظ آظهَزًیپطٍتىل توطیي:  ثِ زؾت آهس.  1RMّب،  جلؿِ اٍ

زى  )یه تىطاض ثیكیٌِ( زض ّط حطوت گطفتِ قس ٍ اظ ّوگي ثَ
ویٌبى حبنل ّب ثِ لحبِ حساوثط لسضت زض حطوت  گطٍُ پطؼ اَ

 ؾِ ی توطیي همبٍهتی وِ قبهل قف ّفتِ ٍ ّط ّفتِ قس. ثطًبهِ

ز، قطٍع قس. ثطًبهِ ّط جلؿِ توطیي قبهل  زلیمِ گطم  10جلؿِ ثَ
یٍسى آضام، ًطهف( ٍ ؾپؽ اجطای  حطوبت وككی ٍ وطزى )ز

ز توطیٌبت همبٍهتی ثِ زٍ نَضت وِ گطٍُ تجطثی یه توطیٌبتی  ثَ

قس ٍ ثِ ؾوت گطٍُ  ضي قطٍع هیوِ اظ گطٍُ ػًلات ثع
یبفت )پطؼ پب، پطؼ ؾیٌِ،  ػًلات گطٍُ وَچه پبیبى هی

وف ظیطثغل، جلَ پب، پكت پب، ؾبق پب، جلَ ثبظٍ ٍ پكت ثبظٍ(  ؾین
جبم هی زازًس. گطٍُ تجطثی زٍ ػىؽ توطیٌبت گطٍُ یه  ضا اً

بتی وِ اظ گطٍُ ػًلات وَچه قطٍع هی قس ٍ ثِ ؾوت  )توطیٌ
ثطًبهِ  یبفت( ضا اجطا ًوَزًس. ي ذبتوِ هیگطٍُ ػًلات ثعض

ی زض ّط جلؿِ قبهل ؾِ ؾت ثب  تىطاض ثیكیٌِ ٍ ثب قست  12توطیٌ
60-50%1RM  .ز  ّب ؾِ زلیمِ ٍ ظهبى اؾتطاحت ثیي ایؿتگبُ ثَ

ؾت زٍ زلیمِ زض ًظط گطفتِ قس ٍ ثؼس اظ  ظهبى اؾتطاحت ثیي ّط
فطز زض ّط ّط زٍ ّفتِ توطیي یه آظهَى تىطاض ثیكیٌِ ثطای ّط 

ظین قس. هطحلِ ؾطز  ایؿتگبُ اجطا قس ٍ همساض ٍظًِ ثطاؾبؼ آى تٌ
وطزى ًیع پٌج زلیمِ زض ًظط گطفتِ قس ٍ زض ََل ایي قف ّفتِ 

ًَی: پٌج ضٍظ ثؼس ًوًَِ گطٍُ وٌتطل ّیچ فؼبلیتی ًساقتٌس.  گیطی ذ

گیطی اًجبم گطفت  ثطای ثطضؾی هتغیطّبی ثیَقیویبیی، ػول ذَى
لٍیي هطحلِ ذَ ؾبػت پیف اظ قطٍع توطیٌبت اظ  24گیطی  ىا

زًس گطفتِ قس  14تب  12ّب وِ زض حبلت  آظهَزًی ؾبػت ًبقتبیی ثَ
ؾبػت پؽ اظ پبیبى توطیٌبت اظ  20گیطی هطحلِ زٍم  ٍ ذَى
ؾبػت ًبقتبیی گطفتِ قس.  14تب  12ّب هجسزا زض حبلت  آظهَزًی
یطی گ ٍ زض قطایٍ ًبقتب جْت اًساظُ 8ّب زض ؾبػت  آظهَزًی

ًَىتیي ؾطم ٍ همبٍهت لَیي اذص گطزیس. ثِ آزیپ ؿ پؽ اظ قطایٍ  اً
ؾبػت پؽ  20ًبقتبیی زض زٍ هطحلِ یؼٌی لجل اظ قطٍع فؼبلیت ٍ 

ًَِ اذص  هیلی 10اظ قطٍع فؼبلیت،  لیتط ذَى ٍضیسی اظ ّط ًو
اوؿیساظ )ویت  گطزیس. هیعاى گلَوع ًبقتب ثِ ضٍـ آًعیوی گلَوع

آًبلیع )ّیتبچی آلوبى(  ٍ زؾتگبُ اتَپبضؼ آظهَى، ایطاى( ٍ تَؾ
ساظُ ٍ حؿبؾیت 3/2گیطی قس )زاضای يطیت تغیطات زضًٍی  اً  %5 

mg/dl ًَىتیي ؾطم ثِ ضٍـ الیعا اظ ًَع ؾبًسٍیچ (. ؾُح آزیپ
غى، آلوبى( 9/3گطٍّی  ضلبثتی )يطیت تغیطات زضٍى %( )ویت آزیپَ

بثتی ٍ هیعاى اًؿَلیي ًبقتب ثِ ضٍـ الیعا اظ ًَع ؾبًسٍیچ ضل
ساظُ DRG)قطوت  % ٍ 74/1گیطی قس )يطیت تغییطات  آلوبى( اً

 (.76/1زلت 
 
 

هطحلِ زٍم 
 گیطی ذَى

اجطای قف ّفتِ توطیي همبٍهتی 
تٍىل  ؾِ ثبض زض ّفتِ ثب زٍ ًَع پط

 جلؿِ زٍم
)پٌج ضٍظ پؽ اظ جلؿِ 

ل(  اٍ
ل  جلؿِ اٍ

 
 
 

گیطی هطحلِ  ذَى
ؾبػت پؽ اظ  20زٍم 

ی ثِ  آذطیي جلؿِ توطیٌ
ؾبػت  14تب  12جبل )زً

 ًبقتبیی(

 تىطاض 12ؾِ ؾت ثب 
 1RM زضنس 60-50

 ایؿتگبُ 8 ظهبى اؾتطاحت ثیي
 ّب زٍ زلیمِ ؾِ زلیمِ ٍ ثیي ؾت

ل  ذَى  24گیطی هطحلِ اٍ
لٍیي جلؿِ  ؾبػت لجل اظ ا

ی ثِ زًجبل )  14تب  12توطیٌ
 ؾبػت ًبقتبیی(

تٍىل  آقٌبیی ثب پط
 ٍ 1RM توطیي، تؼییي 

BMI 

تٍىل:  1ًوَزاض   ًحَُ اجطای پط
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لَیي repeated ANOVA: ًتبیج آظهَى 1جسٍل  ًَىتیيٍ  همبٍهت ثِ اًؿ  زض اضتجبٌ ثب غلظت آزیپ
 زاضی ؾُح هؼٌی fهمساض ػبهل هتغیط

ًىتیي  آزیپَ
 85/0 16/0 اثط گطٍُ
 25/0 3/1 اثط ظهبى

 99/0 008/0 تؼبهل ظهبى ٍ گطٍُ

لَیي ؿ  همبٍهت ثِ اً
 72/0 33/0 اثط گطٍُ
 * 000/0 25/27 اثط ظهبى

 49/0 72/0 تؼبهل ظهبى ٍ گطٍُ
 α ≤ 05/0هؼٌبزاضی زض ؾُح 

 
لَیي زض زٍ هطحلِ پیف t: آظهَى 2جسٍل  ؿ  آظهَى آظهَىٍ  پؽ ّوجؿتِ زض هَضز قبذم همبٍهت ثِ اً

 زاضی ؾُح هؼٌی T گطٍُ
 * 001/0 5/4 تجطثی یه
 * 003/0 9/3 تجطثی زٍ

 15/0 5/1 وٌتطل
 (α ≤ 05/0 آظهَى )زض ؾُح  آظهَى ٍ پؽ زاض زض پیف هؼٌی * تفبٍت

 
ؿَلیي ثط اؾبؼ يطة غظت لٌس ذَى  قبذم همبٍهت ثِ اً

ًیت ثط  گطم ثط هیلی )هیلی لیتط( زض غلظت اًؿَلیي ًبقتب )هیىطٍیَ
ل، هحبؾجِ قس.  405لیتط( تمؿین ثط ػسز ثبثت  هیلی زض هطحلِ اٍ

اَؾتِ قس وِ زٍ ضٍظ لجل ّب ذ گیطی اظ آظهَزًی ثطای اجطای ذَى
گًَِ فؼبلیت ٍضظقی ضا اجطا ًىٌٌس. زهب ٍ ؾبػت  اظ آظهَى، ّیچ

ز ٍ اظ ؾیبّطي چپ  آظهَى زض ّط زٍ حبلت ذَى گیطی یىؿبى ثَ
لیتط ذَى  هیلی 10ّط آظهَزًی زض ٍيؼیت ًكؿتِ ٍ اؾتطاحت 

ل، ثطًبهِ ؾبػت ثؼس اظ ذَى 24گطفتِ قس.  ی  گیطی هطحلِ اٍ
ز،  جلؿِ ؾِ وِ قبهل قف ّفتِ ٍ ّط ّفتِتوطیي همبٍهتی  ثَ

ّب، اثتسا اظ آظهَى وَلوَگطاف  قطٍع قس ثطای تحلیل زازُ
ف ) ظیغ زازK-Sُاؾویطًَ زى تَ ویٌبى اظ َجیؼی ثَ ّب،  ( ثطای اَ

ای تىطاضی )َطح  ( جْت تؼییي 2×3ؾپؽ اظ آظهَى آًَ
طٍّی، ٍ زض ازاهِ زض نَضت گ گطٍّی ٍ ثیي ّبی زضٍى تفبٍت

ّوجؿتِ  tگطٍّی( اظ آظهَى  اثط ظهبى )تغییطات زضٍى هؼٌبزاضی
گطٍّی ًیع اظ  اؾتفبزُ قس. زض نَضت هؼٌبزاض قسى تغییطات ثیي

ًَفطًی اؾتفبزُ قس. توبم ػولیبت آهبضی ثِ ٍؾیلِ  آظهَى تؼمیجی ث
جبم قس.α≤ 05/0زاضی ) زض ؾُح هؼٌی SPSS19افعاض  ًطم   ( اً

 
 یافتٍ َا

ای تىطاضی جسٍل )ثب تَجِ ثِ ًتبیج حبنل اظ  (، 1آظهَى آًَ
گطٍُ زض هَضز -هكبّسُ قس وِ اثط ظهبى، اثط گطٍُ ٍ تؼبهل ظهبى

ز. ثط ایي اؾبؼ قف ّفتِ توطیي همبٍهتی ثب  ًَىتیي هؼٌبزاض ًجَ آزیپ
ًَىتیي ًساقت.  اضائِ ّبی گًَبگَى تبثیطی ثط همبزیط ؾطهی آزیپ

اَی تىطاضی ًتبیج آظهَى آً گطزز. ثٌبثطایي فطو نفط هب تبییس هی
لَیي َجك  ؿ ًكبى زاز  1قوبضُ جسٍل ثطای قبذم همبٍهت ثِ اً

هؼٌبزاض ( P; 49/0) گطٍُ–( ٍ تؼبهل ظهبى =72/0Pوِ اثط گطٍُ )
ز جِ ثِ هؼٌی ( هؼٌیP; 000/0، اهب اثط ظهبى )ًجَ زاض  زاض قس. ثب تَ

زى اثط ظهبى، ثِ هٌظَض ایي ّب  وِ هكرم قَز وسام یه اظ گطٍُ ثَ

آظهَى ثب ّوسیگط اذتلاف هؼٌبزاضی زاضًس، اظ  آظهَى ٍ پؽ پیف زض
ًكبى زازُ  2ّوجؿتِ اؾتفبزُ قس ٍ ًتبیج آى زض جسٍل  tآظهَى 

، قبذم همبٍهت ثِ 2قوبضُ ثب تَجِ ثِ جسٍل  قسُ اؾت.
(  =003/0P( ٍ زٍ ) =001/0Pّبی تجطثی یه ) اًؿَلیي زض گطٍُ

. ثب تَجِ یبفتؼٌبزاضی آظهَى وبّف ه آظهَى ًؿجت ثِ پیف زض پؽ
وِ زض ّط زٍ گطٍُ تجطثی ثِ قىل هكبثْی تغییط هؼٌبزاض زیسُ  ثِ ایي

ثط قبذم همبٍهت ، ثٌبثطایي ًَع اضائِ توطیي همبٍهتی تبثیطی قس
لَیي ًساقت ؿ  گطزز. ، زض ًتیجِ فطو نفط تبییس هیثِ اً

 
 بحث

ثب تَجِ ثِ قیَع گؿتطزُ چبلی زض ایطاى ٍ ؾطاؾط جْبى ٍ 
اَضو ٍ ثیوبضیافعای ّبی  ّبی ًبقی اظ آى قٌبذت ضٍـ ف ػ

اَضو ًبقی اظ آى ضا زض افطاز  س ػَاهل ذُطظا ٍ ػ اًَ هَثطی وِ ثت
س اظ ًظط ثبلیٌی وبضثطز چبق وبّف زّس، هی اً ّبی ثؿیبض هْوی  تَ

ز وِ ؾَُح  زاقتِ ثبقس. ًتیجِ تحمیك حبيط ثیبًگط ایي ثَ
ًَىتیي ؾطم ثؼس اظ قف ّفتِ توطیي همبٍ هتی زض زٍ گطٍُ آزیپ

ثب تَجِ  .وٌتطل تفبٍت هؼٌبزاضی ًساقت تجطثی زض همبیؿِ ثب گطٍُ
سوی تبثیط توطیي ثِ ایي ّبی همبٍهتی ضا ثط ؾَُح  وِ هُبلؼبت اً

ًَىتیي هَضز ثطضؾی لطاض زازُ س، ًتبیج پػٍّف حبيط ثب ًتبیج  آزیپ اً
ی زاضز ّن (2010)ظاز ٍ ّوىبضاى  ّبی احوسی هُبلؼِ اًَ  .(16)ذ

ٌ ثِ اثط توطیهُ ًَىتیي هتغیط اؾتبلؼبت هطثَ . ٌبت حبز ثط آزیپ
حسٍز یه ؾَم اظ هُبلؼبت ثلٌسهست وٌتطل قسُ ٍ تهبزفی ًكبى 

س زازُ ًَىتیي  وِ اً پؽ اظ توطیٌبت اؾتمبهتی ٍ همبٍهتی ؾَُح آزیپ
زض اوثط هُبلؼبت . زض افطاز زاضای ايبفِ ٍظى افعایف یبفتِ اؾت

ًىتیي  لاًی هستََپیكٌْبز قسُ وِ توطیٌبت  هٌجط ثِ افعایف آزیپَ
ًىتیي زض تحمیك  (.17)گطزز  هی پؽ یىی اظ زلایل ػسم تغییط آزیپَ

ظاز ٍ ّوىبضاى  احوسی ثبقس. حبيط ََل زٍضُ توطیٌی وَتبُ هی
ایؿتگبُ  11ّفتِ توطیي همبٍهتی )قبهل  12گعاضـ وطزًس وِ 
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 50-60ای ٍ ؾِ ضٍظ زض ّفتِ ثب قست  حطوتی وِ ثِ نَضت زایطُ
 %1RMًَىتیي پلاؾوب ثِ  (، ثبػث تغییط هؼٌی زاض زض ؾَُح آزیپ

اَى قبذم يس ّب اظْبض  قَز. آى ّب ًوی التْبثی زض آظهَزًی ػٌ
ًىتیي زضّب زلیل ػسم تغییط   زاقتٌس وِ قست ون توطیي ایي  آزیپَ

زُ  ( تبثیط قف هبُ 2003ٍ ّوىبضاى ) فبقط(. 16)اؾتافطاز ثَ
بی هرتلف ضا زض افطاز ؾبلوٌس هَضز ّ توطیي همبٍهتی ثب قست

ًَىتیي  ثطضؾی لطاض زازُ، ایي هحممیي افعایف هؼٌی زاض غلظت آزیپ
ّبی هتَؾٍ ٍ ثبلا گعاضـ  ضا زض توطیي همبٍهتی ثب قست

س زازُ ضؾس توطیي همبٍهتی ثب قست ثبلا، یىی اظ  ثِ ًظط هی .(5)اً
ًىتیي ثبقس پؽ  (.16)فبوتَضّبی انلی تبثیطگصاض ثط افعایف آزیپَ

یىی زیگط اظ زلایل ػسم تغییط آزیپًَىتیي زض تحمیك حبيط، قست 
زُ اؾ  (2005حبهسی ًیب ٍ ّوىبضاى ) .تپبییي توطیٌبت همبٍهتی ثَ

ًَىتیي ؾطم زض هطزاى ًؿجتب  ثِ ثطضؾی اثط توطیٌبت همبٍهتی ثط آزیپ
چبق پطزاذتٌس. توطیٌبت ثِ هست ؾِ هبُ ََل وكیس ٍ ًتبیج حبوی 

ز وِ ًىتیي ؾطم تبثیط هؼٌی اظ آى ثَ زاض  پطٍتىل فَق ثط ؾَُح آزیپَ
ًساضز. زض ایي تحمیك ًكبى زازُ قس وِ توطیٌبت همبٍهتی ثبػث 

لٍی زض اثط ایي  زاض زضنس چطثی ثسى هی وبّف هؼٌی گطزز. 
زاضی ًىطز، ػلت ػسم تغییط  تغییط هؼٌی BMIتوطیٌبت، ٍظى ثسى ٍ 

ًَىتیي ضا ػسم تغییط  هُبلؼبت لجلی ًكبى  س.گعاضـ وطزً BMIآزیپ
لَیي،  ؿ زازُ ثؼس اظ وبّف ٍظى زض افطاز چبق ٍ افطاز همبٍم ثِ اً

ًَىتیي افعایف هی ساظُ ؾلَل 17یبثس ) آزیپ ًَىتیي ثب اً (. ثیبى غى آزیپ
ساظُ ؾلَل چطثی وَچه .قَز چطثی تٌظین هی قس تط ثب ّط چِ اً

ًَىتیي ثیكتط اؾت.   ّبی پؽ اظ وبّف ٍظى، ؾلَلثیبى غى آزیپ
ًىتیي ثیكتطی تطقح هی وَچه وٌٌس  ثِ ػمیسُ  تط چطثی آزیپَ

ًىتیي پؽ اظ  ثؿیبضی اظ پػٍّكگطاى ؾبظٍوبض افعایف آزیپَ
جَز تطویت ثسى اؾت  توطیٌبت ََلاًی هست، وبّف ٍظى ٍ ثْ

ّبی تجطثی  گطٍُ BMIزض تحمیك حبيط وبّف هؼٌبزاض زض  (.18)
ًىت ز اهب یه ٍ زٍ زیسُ قس زض حبلی وِ تغییطات آزیپَ یي هؼٌبزاض ًجَ

ًَىتیي زض گطٍُ تجطثی یه ٍ  ثبیس ثِ ایي ًىتِ اقبضُ وطز وِ آزیپ
زُ اؾت.  66/4ٍ  78/3زٍ ثِ تطتیت ثب افعایف  زضنس هَاجِ ثَ

س ّوؿَ ثب تحمیمبت لجلی وِ اضتجبٌ   ّب هی ثٌبثطایي ایي یبفتِ اًَ ت
ًىتیي ضا گعاضـ زازُ BMIهؼىَؼ ثیي  س ٍ آزیپَ ّبی  یبفتِ ثبقس. ،اً

لیس هَيؼی  زازُ اؾتآظهبیكگبّی ًكبى  زض  IL-6  ٍTNFαوِ تَ
ًىتیي ضا هْبض  لیس هَيؼی آزیپَ ثبفت چطثی هوىي اؾت هؿتمیوب تَ

ظین هٌفی ثطٍظ  ؾبظز، ّن چٌیي ؾبظٍوبض َّضهًَی ًیع زض تٌ
ًَىتیي ًمف ایفب هی وٌس وِ قبهل گلَوَضوَتیىَئیسّب ٍ  آزیپ

یبثس  زض افطاز چبق افعایف هی آزضًػضیه وِ ّط زٍ ؾبظی ثتب فؼبل
گعاضـ وطز وِ قف ّفتِ  (2011)(. زض ایي اضتجبٌ، فلاحی 7)

زذتطاى زاضای  IL-6ّبی گًَبگَى تبثیطی ثط  توطیي همبٍهتی ثب اضائِ
ّب ثِ ؾِ گطٍُ تمؿین  ايبفِ ٍظى ًساضز. زض ایي تحمیك آظهَزًی

لات ّبی گطٍُ تجطثی یه توطیٌبت ضا اظ گطٍُ ػً قسًس آظهَزًی
ثعضي ثِ وَچه ٍ گطٍُ تجطثی زٍ توطیٌبت ضا اظ گطٍُ ػًلات 

جبم هی زازًس ٍ گطٍُ وٌتطل ّیچ گًَِ فؼبلیتی  وَچه ثِ ثعضي اً
ز ًكبى (19) ًساقتٌس . ًتبیج ایي تحمیك وِ هكبثِ تحمیك حبيط ثَ

وبّف هؼٌبزاضی ًىطز، پؽ قبیس یىی اظ زلایل  IL-6زاز غلظت 
ًَى تیي زض تحمیك حبيط ػسم وبّف ػسم افعایف هؼٌبزاض آزیپ

زُ اؾت. IL-6هؼٌبزاض  تطیي  همبٍهت ثِ اًؿَلیي یىی اظ هْن ثَ
ّبی  ظایی اذتلال ػَاضو چبلی اؾت وِ ًمف ولیسی زض ثیوبضی

هطتجٍ ثب چبلی )اظ جولِ زیبثت ًَع زٍ( زاضز. ثٌبثطایي قٌبذت 
ّبیی وِ هوىي اؾت هٌجط ثِ همبٍهت ثِ اًؿَلیي قَز ثطای  هساذلِ

هبى افطاز زض هؼطو )اظ جولِ افطاز چبق( يطٍضی یكگیطی ٍ زضپ
یٍی ثسًی اثعاض زضهبًی غیط(. ٍضظـ ٍ فؼبلیت 4اؾت ) زاض

لسضتوٌسی ثطای وبّف چبلی ٍ پیكگیطی اظ ايبفِ ٍظى اؾت وِ 
زض تؼسیل همبٍهت اًؿَلیٌی هَثط اؾت، ًتبیج هُبلؼِ تهبزفی زض 

اَهغ هرتلف ًكبى زازُ اؾت، اػوبل هساذل ِ انلاح الگَی ج
ظًسگی قبهل ضغین غصایی ٍ ٍضظـ هیعاى قیَع زیبثت ًَع زٍ ضا 

 41-58ّبی هؿتؼس ثِ تحول ًبلم گلَوع ثِ هیعاى  زض آظهَزًی
(. زض هُبلؼِ حبيط قبذم همبٍهت 1) زضنس وبّف زازُ اؾت

ّبی گًَبگَى توطیي همبٍهتی زض گطٍُ  ثِ اًؿَلیي ثط اثط اضائِ
ز یبفتِ اؾت. 8/22 ٍ 4/22 تجطثی یه ٍ زٍ ثِ تطتیت  زضنس ثْجَ

بت همبٍهتی ثب  لَیي زض اثط توطیٌ جَز قبذم همبٍهت ثِ اًؿ ثْ
. (17) ( ٍ ّوؿَ اؾت2007)حبهسی ًیب ٍ ّوىبضاى  ّبی یبفتِ

لان ٍ ّوىبضاى ) اجطای ؾِ هبُ  وِ ( هكبّسُ وطزًس2005پَ
ز حؿبؾیت اًؿَلیٌی زض هطزاى چبق  توطیٌبت لسضتی زض ثْجَ

بت همبٍهتی ثط ّوَؾتبظ هیبًؿبل  هَثط اؾت. هىبًیؿن تبثیط توطیٌ
لَیي ثب اثطاتی وِ زض توطیٌبت اؾتمبهتی هكبّسُ  ؿ گلَوع ٍ ػول اً

س اظ: ّب ػجبضت . ایي هىبًیؿن(20) ثبقس قسُ اؾت هكبثِ هی  اً
 ؿَلیي  ضؾبًی پؽ گیطًسُ افعایف پیبم  ای اً

  افعایف پطٍتئیي اًتمبل زٌّسُ گلَوعGLUT4  ٍmRNA  

  ؾٌتبظ، ّگعٍویٌبظ  افعایف فؼبلیت گلیىَغى 

   وبّف ضّبیی ٍ افعایف پبن قسى اؾیسّبی چطة آظاز 

  افعایف ضّبیی گلَوع اظ ذَى ثِ ػًلِ ثِ ػلت افعایف
 ّبی ػًلِ هَیطي

  ّط  ػًلِ زض جْت افعایف ثطزاقت گلَوعتغییطات زض تطویت
ثَط س زاًؿتِ زٍ ػبهل قست ٍ هست توطیي ضا ه ز ََضی و . ثِاً ِ ثْجَ

زّس وِ حجن توطیي اػوبل قسُ  حؿبؾیت اًؿَلیٌی ظهبًی ضخ هی
زض تحمیك حبيط هیعاى گلَوع زض  .(21زض ثیكتطیي حس ذَز ثبقس )

زضنس  9/11ٍ  6/14گطٍُ تجطثی یه ٍ زٍ ثِ تطتیت ثِ هیعاى 
ز قبذم  وبّف هؼٌبزاضی زاقتِ اؾت ّویي اهط هٌجط ثِ ثْجَ

اى گفت زٍ ًَع اضائِ  هی اؾت. پؽ قسُهمبٍهت ثِ اًؿَلیي  تَ
گًَبگَى توطیي همبٍهتی، ثب افعایف پطٍتئیي اًتمبل زٌّسُ گلَوع 

(GLUT4،)  تغییطات زض تطویت ػًلِ زض جْت افعایف ثطزاقت
گلَوع ٍ افعایف فؼبلیت گلیىَغى ؾٌتبظ، هیعاى گلَوع ذَى ضا 

زض ضا زض ًتیجِ قبذم همبٍهت ثِ اًؿَلیي  ٍ وبّف زازُ
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ز زازُ اؾت. ّبی تجط گطٍُ ثی یه ٍ زٍ ًؿجت ثِ گطٍُ وٌتطل ثْجَ
س. ّبی فَق الصوط زض پػٍّف حبيط وٌتطل ًكسُ اگطچِ هىبًیؿن  اً

 
 گیری وتیجٍ

ّبی حبنل اظ پػٍّف حبيط ًكبى زاز وِ ًَع  زض ول یبفتِ
ًىتیي ًساضز. ثب ایي ٍجَز ّط  اضائِ توطیي همبٍهتی تبثیطی ثط آزیپَ

ز زٍ ًَع پطٍتىل توطیي همبٍهت ی ثبػث ثْجَ ی ثِ َطظ هكبثْ
لَیي گطزیسًس. ثٌبثطایي، یبفتِ ؿ ّبی حبيط زض  قبذم همبٍهت ثِ اً

ّبی  گصاضی ًَع اضائِ توطیي همبٍهتی ثط قبذمول ثیبًگط ػسم اثط
 ثبقس. هصوَض هی

 
 قدرداوی

ی توبهی قطوت وٌٌسُ زض پػٍّف حبيط ٍ  افطازاظ  وِ ػعیعاً
 ًس، ؾپبؾگعاضین.هب ضا زض اجطای ایي تحمیك یبض ًوَز

 مىافع مالی
ُ اؾت.    ٍ حوبیت هبلی اظ آىً كس لَفیي هی ثبقس  ِ وبض تحمیمی ه  همبل

 تعارض مىافع
لَفبى اظْبض هی زاضًس وِ هٌبفغ هتمبثلی اظ تبلیف ٍ یب اًتكبض  ه

 .ایي همبلِ ًساضًس
 مطارکت مًلفان 

ض ت ٍ ز ـ َطح هَيَع ضا اضائِ زازًس. ف ف ٍ ض ت وبضّبی 
ًتبیج  تحلیل ٍ ّوىبضاى ض ت ،. ف فاجطا ًوَزًسثب ّن  ػولی ضا

ًؿرِ ًْبیی ضا ٍ  تبلیف. ف ف همبلِ ضا ثط ػْسُ زاقتٌسضا  هُبلؼِ
  ایكبى اضؾبل ًوَزًس. تبییسثب ًظبضت ز ـ ٍ 
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