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د

سپاسگزاری

ده بر خود می داند کھ از زحمات بی دریغ، تلاشھای بی وقفھ و راھنماییھای ارزشمندنگارن
استاد گرامی جناب آقای دکتر محمد علی آذربایجانی

و اساتید مشاور جناب آقای دکتر مقصود پیری و
جناب آقای دکتر محمد جواد رسایی

در راستای انجام این پروژه
در طول یکسال گذشتھ

.نی نمایدتشکر و قدردا



ه

تقدیم بھ

بھ پاس تعبیر عظیم و انسانی شان از کلمھ ایثار و از خود گذشتگان
بھ پاس عاطفھ سرشار و گرمای امید بخش وجودشان کھ

در این سردترین روزگاران بھترین پشتیبان است
بھ پاس قلبھای بزرگشان کھ فریاد رس

است و سرگردانی و وحشت در
شجاعت می گراید وپناھشان بھ 

بھ پاس محبتھای بی دریغشان
کھ ھرگز فروکش نمی کند
این مجموعھ را بھ ھمسر

و دخترم الناز
تقدیم می کنم



و

فھرست مطالب

صفحھعنوان                                                                                                        

کلیات طرح: فصل اول
۴مقدمھ                                                                                                                

۵بیان مسألھ                                                                                                  ١-١
٧ھدفھای تحقیق                                                                                               ٢-١
٧ھدف کلي تحقیق                                                                                        ١- ٢-١
٧اھداف اختصاصي تحقیق     ٢- ٢-١
٧اھمیت موضوع تحقیق و انگیزش انتخاب آن تحقیق                                                 ٣-١
٨فرضیھ ھای تحقیق                                                                 ۴-١
٩تعاریف متغیرھا و واژه ھای کلیدی                                                                    ۵-١
١٠روش تحقیق                                                                                               ۶-١
١٠م نمونھ                                                                                      جامعھ و حج٧-١
١٠محدودیتھا و مشکلات تحقیق                                                                           ٨-١
١٠محدوده تحقیق                                    ١- ٨-١
١١محدودیتھاي تحقیق                                                                                   ٢- ٨-١

مطالعات نظری: فصل دوم
١۴مقدمھ                                                               

١۴بافت چربي                                                                                                ١-٢
١۴لپتین                                                                                     ٢-٢
١۵آدیپونكتین                                                                                                  ٣-٢
١۶نقش لپتین در تنظیم اشتھا                                                                               ۴-٢
١٧ت لپتین روي متابوسیم لیپید وكربوھیدرات                                                    اثرا۵-٢
١٨اثرات  آدیپونكتین روي متابولیسم لیپید و كربوھیدرات                                           ٦-٢
١٩آدیپونكتین و مقاومت  بھ انسولین                            ٧-٢
١٩مطالعات حیواني                                                                                      ١- ٧-٢
١٩مطالعات انساني                                                                                   ٢- ٧-٢
٢١لپتین و چاقي                                                                                              ٨-٢
٢١آدیپونکتین و چاقي                                                                                       ٩-٢



ز

٢٢گي جسماني                                                                  رابطھ ي چاقي با آماد١٠-٢
٢٣ورزش لپتین و آدیپونکتین                                                                            ١١-٢
٣٠نتیجھ گیري                                                        ١٢-٢

)متدولوژی(روش شناسی تحقیق : فصل سوم
٣۴مقدمھ                                                                                                             

٣۴روش تحقیق                                               ١-٣
٣۴آزمودني                                                                                                ١- ١-٣
٣۴طراحي آزمایش                                                                          ٢- ١-٣
٣۵برنامھ تمریني                                                                                         ٣- ١-٣
٣٨جامعھ آماری و حجم نمونھ                                                                             ٢-٣
٣٨متغیرھاي تحقیق    ٣-٣
٣٨متغیر مستقل                                                                                           ١- ٣-٣
٣٨متغیر وابستھ                                      ٢- ٣-٣
٣٨ابزار جمع آوری اطلاعات                                                                             ۴-٣
٣٨)                                                          فیزیولوژیک(ابزار اندازه گیري ١- ۴-٣
٣٨اندازه گیري وزن                                                                                  ١-١- ۴-٣
٣٨اندازه گیري قد                                                                                     ٢-١- ۴-٣
٣٨)                                                       BMI(ده بدن اندازه گیري شاخص تو٣-١- ۴-٣
٣٨اندازه گیري درصد چربي بدن                                                                 ۴-١- ۴-٣
٣٩اندازه گیري دور کمر و باسن                                                   ۵-١- ۴-٣
٣٩)                                              Vo2max(برآورد حداکثر اکسیژن مصرفي ۶-١- ۴-٣
٣٩)                                                                  1RM(حداکثر قدرت بیشینھ ٧-١- ۴-٣
۴٠ھوازي                                          برآورد انرژي مصرفي یک جلسھ تمرین٨-١- ۴-٣
۴٠برآورد انرژي مصرفي یک جلسھ تمرین مقاومتي                                         ٩-١- ۴-٣
۴٠)                                                                  بیوشیمیایي(ابزار اندازه گیري ٢- ۴-٣
۴٠نمونھ گیري و اندازه گیري متغیرھاي بیوشیمیایي                                        ١-٢- ۴-٣
۴٠گلوکز                                                                                              ٢-٢- ۴-٣
۴١انسولین                                     ٣-٢- ۴-٣
۴١شاخص مقاومت بھ انسولین                                                                   ۴-٢- ۴-٣
۴١لپتین                                                                                 ۵-٢- ۴-٣
۴١آیپونکتین                                                                                          ۶-٢- ۴-٣



ح

۴١کنترل رژیم غذایي                                                                                       ۵-٣
۴٢تحلیل داده ھا                                                                           روش تجزیھ و ۶-٣
۴٢مسائل اخلاقي وانساني تحقیق                                                                          ٧-٣

تجزیھ و تحلیل یافتھ ھای تحقیق: فصل چھارم
۴۵مقدمھ           

۴۶تجزیھ و تحلیل توصیفي داده ھا                                                                       ١-۴
۴٧آزمون فرضیھ ھاي تحقیق                      ٢-۴

نتیجھ گیری و پیشنھادات: فصل پنجم
٩۶مقدمھ                                                                                                             

٩۶بحث و بررسي                              ١-۵
١٠٩نتیجھ گیري                                                                                              ٢-۵
١١٠پیشنھادات                                                                  ٣-۵

١١١پیوست                                                                                                          
١٢٧فھرست منابع و ماخذ                                                                                        
١۴۵چکیده انگلیسی                                                                                                



ط

فھرست جدول ھا

صفحھعنوان   

٣۶برنامھ فعالیت ھوازي آزمودنیھا                                                             : جدول١-٣
٣٧برنامھ فعالیت مقاومتي آزمودني      : جدول٢-٣
٣٧آزمودنیھا                                  ) مقاومتي–ھوازي (برنامھ فعالیت ترکیبي : جدول٣-٣
۴۶متغیرھاي فیزیولوژیک آزمودنیھای چھار گروه در سطوح پایھ                      : جدول١-۴
۴٧ھاي بیوشیمیایي آزمودنیھای چھار گروه در سطوح پایھ                         متغیر: جدول٢-۴
۴٨لپتین گروھھای تمرینی در برابر جلسھ اول، ھجدھم و سي و ششم   پاسخمقایسھ : جدول٣-۴
لپتین در گروھھاي تمریني در برابر جلسھ اول، ھجدھم و سي و پاسخنتایج آماري: جدول۴-۴

۴٨ششم          
آدیپونکتین گروھھای تمرینی در برابر جلسھ اول، ھجدھم و سي و  پاسخمقایسھ : جدول۴-۵

۵٠ششم                                                                   
آدیپونکتین در گروھھاي تمریني در برابر جلسھ اول، ھجدھم و پاسخنتایج آماري: جدول۴-۶

۵١سي و ششم                                                                                                       
نسبت لپتین بھ آدیپونکتین گروھھای تمرینی در برابر جلسھ اول، پاسخایسھ مق: جدول٧-۴

۵٣ھجدھم و سي و ششم                                                                                           
بر جلسھ نسبت لپتین بھ آدیپونکتین در گروھھاي تمریني در براپاسخنتایج آماري : جدول٨-۴

۵۴اول، ھجدھم و سي و ششم                                                                                    
مقایسھ پاسخ انسولین گروھھای تمرینی در برابر جلسھ اول، ھجدھم و سي و : جدول٩-۴

۵۶ششم
نتایج آماري پاسخ انسولین گروھھای تمریني در برابر جلسھ اول، ھجدھم و سي و : جدول١٠-۴

۵۶ششم     
گلوکز گروھھای تمرینی در برابر جلسھ اول، ھجدھم و سي وپاسخمقایسھ : جدول١١-۴

۵٨ششم
برابر جلسھ اول، ھجدھم و سي گلوکز در گروھھاي تمریني در پاسختایج آماري ن: جدول١٢-۴

۵٩و ششم                                                                                                           
گروھھای تمرینی در برابر جلسھ اول، ھجدھم و سي پاسخ مقاومت انسولینمقایسھ : جدول١٣-۴

۶١و ششم                         
در گروھھاي تمریني در برابر جلسھ اول، پاسخ مقاومت انسولیننتایج آماري : جدول١۴-۴

۶١ھجدھم و سي و ششم                                                      



ي

۶۴مقایسھ تغییرات لپتین چھار گروه در برابر ھفتھ اول، ششم و دوازدھم            : جدول١۵-۴
۶۴نتایج آماري تغییرات لپتین چھار گروه در برابر ھفتھ اول، ششم و دوازدھم     : جدول١۶-۴
۶۵اول، ششم و دوازدھم     مقایسھ تغییرات آدیپونکتین چھار گروه در برابر ھفتھ : جدول١٧-۴
نتایج آماري تغییرات آدیپونکتین چھار گروه در برابر ھفتھ اول، ششم و     : جدول١٨-۴

۶۶دوازدھم                                                                                                           
لپتین بھ آدیپونکتین چھار گروه در برابر ھفتھ اول، ششم و مقایسھ تغییرات نسبت : جدول١٩-۴

۶٧دوازدھم                                                                                                           
نتایج آماري تغییرات نسبت لپتین بھ آدیپونکتین چھار گروه در برابر ھفتھ اول،: جدول٢٠-۴

۶٨ششم و دوازدھم                                                                                                 
۶٩مقایسھ تغییرات انسولین چھار گروه در برابر ھفتھ اول، ششم و دوازدھم: جدول٢١-۴
۶٩ابر ھفتھ اول، ششم و دوازدھم نتایج آماري تغییرات انسولین چھارگروه در بر: جدول٢٢-۴
٧١مقایسھ تغییرات گلوکز چھارگروه در برابر ھفتھ اول، ششم و دوازدھم           : جدول٢٣-۴
٧١نتایج آماري تغییرات گلوکز چھار گروه در برابر ھفتھ اول، ششم و دوازدھم   : جدول٢۴-۴
در برابر ھفتھ اول، ششم و    چھار گروهمقاومت انسولینمقایسھ تغییرات: جدول٢۵-۴

٧٣دوازدھم                                                                                                           
چھار گروه در برابر ھفتھ اول، ششم و مقاومت انسولین نتایج آماري تغییرات: جدول٢۶-۴

٧٣دوازدھم                      
مقایسھ تغییرات حداکثر اکسیژن مصرفي چھار گروه در برابر ھفتھ اول، ششم و : جدول٢٧-۴

٧۵دوازدھم                                                                               
نتایج آماري تغییرات حداکثر اکسیژن مصرفي چھار گروه در برابر ھفتھ اول، : جدول٢٨-۴

٧۵ششم و دوازدھم                                                                                                 
محیط کمر بھ لگن چھار گروه در برابر ھفتھ اول، ششم و مقایسھ تغییرات نسبت : جدول٢٩-۴

٧٧دوازدھم                                                                                                           
نتایج آماري تغییرات نسبت محیط کمر بھ لگن چھار گروه در برابر ھفتھ اول، : جدول٣٠-۴

٧٧وازدھم                                                                                                 ششم و د
مقایسھ تغییرات مجموع چربي زیر پوستي چھار گروه در برابر ھفتھ اول، ششم و : جدول٣١-۴

٧٩دوازدھم                                                             
نتایج آماري تغییرات مجموع چربي زیر پوستي چھار گروه در برابر ھفتھ اول، : جدول٣٢-۴

٧٩ششم و دوازدھم                                                                                                 
٨١ایسھ تغییرات چربي چھار گروه در برابر ھفتھ اول، ششم و دوازدھم          مق: جدول٣٣-۴
٨١نتایج آماري تغییرات چربي چھار گروه در برابر ھفتھ اول، ششم و دوازدھم    : جدول٣٤-۴
٨٣مقایسھ تغییرات پرس سینھ چھار گروه در برابر ھفتھ اول، ششم و دوازدھم     : جدول٣۵-۴



ك

۴-٣٦ :
٨٣دوازدھم                                                                                                           

٨۵دوازدھم  مقایسھ تغییرات پرس ساق پا چھار گروه در برابر ھفتھ اول، ششم و : جدول٣٧-۴
نتایج آماري تغییرات پرس ساق پا چھار گروه در برابر ھفتھ اول، ششم و  : جدول٣٨-۴

٨۵دوازدھم                                                                                                           
ه در برابر ھفتھ اول، ششم و  مقایسھ تغییرات شاخص توده بدني چھار گرو: جدول٣٩-۴

٨٧دوازدھم                                                                                                           
نتایج آماري تغییرات شاخص توده بدني چھار گروه در برابر ھفتھ اول، ششم و : جدول۴-۴٠

٨٧دوازدھم                      
٨٩مقایسھ تغییرات وزن بدن چھار گروه در برابر ھفتھ اول، ششم و دوازدھم  : جدول۴-۴١
٨٩دوازدھمبرابر ھفتھ اول، ششم ونتایج آماري تغییرات وزن بدن چھار گروه در :جدول۴-۴٢
، درصد چربي، مجموع چربي BMIتجزیھ و تحلیل رگرسیون خطي ساده بین : جدول۴-۴٣

٩١و انسولین، گلوکز، لپتین، آدیپونکتین                                W/H ،VO2 maxزیر پوستي، 
، درصد چربي، مجموع چربي BMIتجزیھ و تحلیل رگرسیون خطي ساده بین : جدول۴-۴۴

L/A٩٢یا HOMA-IRو W/H ،VO2 maxزیر پوستي، 
، درصد چربي، مجموع چربي زیر BMIتجزیھ و تحلیل رگرسیون چند گانھ بین : جدول۴-۴۵

L/A٩٣یا HOMA-IRبراي W/H ،VO2 maxپوستي، 



ل

فھرست شکلھا
صفحھعنوان   

٣۵آزمودنیھا) ھوازي، مقاومتي، ترکیبي(ھفتھ برنامھ تمریني ١٢روند نماي : شکل١-٣
در ) ساعت بعد٢۴قبل و (در جلسھ اول، ھجدھم و سي و ششم تغییر در غلظت لپتین: شکل١-۴

۴٩گروه تمرین ھوازي
در ) ساعت بعد٢۴قبل و (تغییر در غلظت لپتین در جلسھ اول، ھجدھم و سي و ششم : شکل٢-۴

۴٩ن مقاومتيگروه تمری
در ) ساعت بعد٢۴قبل و (تغییر در غلظت لپتین در جلسھ اول، ھجدھم و سي و ششم : شکل٣-۴

۵٠گروه تمرین ترکیبي
) ساعت بعد٢۴قبل و (تغییر در غلظت آدیپونکتین جلسھ اول، ھجدھم و سي و ششم : شکل۴-۴

۵١در گروه تمرین ھوازي
) ساعت بعد٢۴قبل و (دیپونکتین جلسھ اول، ھجدھم و سي و ششم تغییر در غلظت آ: شکل۴-۵

۵٢در گروه تمرین مقاومتي 
ساعت ٢۴قبل و (تغییر در غلظت آدیپونکتین جلسھ اول، ھجدھم و سي و ششم تمرین : شکل۴-۶

۵٢گروه تمریني ترکیبي    در ) بعد
) ساعت بعد٢۴قبل و (در جلسھ اول، ھجدھم و سي و ششم ) L/A(تغییر در غلظت : شکل٧-۴

۵۴در گروه تمرین ھوازي  
) ساعت بعد٢۴قبل و (در جلسھ اول، ھجدھم و سي و ششم ) L/A(تغییر در غلظت : شکل٨-۴

۵۵در گروه تمرین مقاومتي                         
) ساعت بعد٢۴قبل و (لسھ اول، ھجدھم و سي و ششم در ج) L/A(تغییر در غلظت : شکل٩-۴

۵۵در گروه تمرین ترکیبي                 
ساعت٢۴قبل و (ھجدھم و سي و ششم تغییر در غلظت انسولین در جلسھ اول، : شکل١٠-۴

۵٧زيدر گروه تمرین ھوا) بعد
ساعت ٢۴قبل و (تغییر در غلظت انسولین در جلسھ اول، ھجدھم و سي و ششم : شکل١١-۴

۵٧در گروه تمرین مقاومتي) بعد
ساعت ٢۴قبل و (تغییر در غلظت انسولین در جلسھ اول، ھجدھم و سي و ششم : شکل١٢-۴

۵٨در گروه تمرین ترکیبي) بعد
) ساعت بعد٢۴قبل و (و ششم تغییر در غلظت گلوکز در جلسھ اول، ھجدھم و سي: شکل١٣-۴

۵٩در گروه تمرین ھوازي
) ساعت بعد٢۴قبل و (تغییر در غلظت گلوکز در جلسھ اول، ھجدھم و سي و ششم : شکل١۴-۴

۶٠در گروه تمرین مقاومتي



م

) ساعت بعد٢۴قبل و (تغییر در غلظت گلوکز در جلسھ اول، ھجدھم و سي و ششم : شکل١۵-۴
۶٠در گروه تمرین ترکیبي          

در جلسھ اول، ھجدھم و سي و ) HOMA-IR(تغییر در غلظت مقاومت انسولین : شکل١۶-۴
۶٢در گروه تمرین ھوازي) ساعت بعد٢۴قبل و (ششم 

در جلسھ اول، ھجدھم و سي و ) HOMA-IR(تغییر در غلظت مقاومت انسولین : شکل١٧-۴
۶٢در گروه تمرین مقاومتي) ساعت بعد٢۴قبل و (ششم 

در جلسھ اول، ھجدھم و سي و ) HOMA-IR(تغییر در غلظت مقاومت انسولین : شکل١٨-۴
۶٣در گروه تمرین ترکیبي) ساعت بعد٢۴قبل و (ششم 

۶۵میزان تغییرات لپتین در اثر نوع تمرین بھ واسطھ ي زمان: شکل١٩-۴
۶۶میزان تغییرات آدیپونکتین در اثر نوع تمرین بھ واسطھ ي زمان: شکل٢٠-۴
۶٨در اثر نوع تمرین بھ واسطھ ي زمان) L/A(میزان تغییرات : شکل٢١-۴
٧٠میزان تغییرات انسولین در اثر نوع تمرین بھ واسطھ ي زمان: شکل٢٢-۴
٧٢میزان تغییرات گلوکز در اثر نوع تمرین بھ واسطھ ي زمان: شکل٢٣-۴
در اثر نوع تمرین بھ واسطھ ي )HOMA-IR(میزان تغییرات مقاومت انسولین : شکل٢۴-۴

٧۴زمان     
واسطھدر اثر نوع تمرین بھ) VO2 max(میزان تغییرات حداکثر اکسیژن مصرفي : شکل٢۵-۴
٧۶زمان   ي
در اثر نوع تمرین بھ واسطھ ي ) W/H(میزان تغییرات نسبت محیط کمر بھ لگن : شکل٢۶-۴

٧٨زمان       
میزان تغییرات مجموع چربي زیر پوستي در اثر نوع تمرین بھ واسطھ ي : شکل٢٧-۴

٨٠زمان
٨٢در اثر نوع تمرین بھ واسطھ ي زمان) ٪(ت چربي بدن میزان تغییرا: شکل٢٨-۴
٨۴پرس سینھ در اثر نوع تمرین بھ واسطھ ي زمان IRMمیزان تغییرات : شکل٢٩-۴
٨۶پرس ساق پا در اثر نوع تمرین بھ واسطھ ي زمان1RMمیزان تغییرات : شکل٣٠-۴
در اثر نوع تمرین بھ ) BMI(مقدار شاخص توده بدني میزان تغییرات در : شکل٣١-۴

٨٨واسطھ ي زمان  
٩٠میزان تغییرات وزن بدن در اثر نوع تمرین بھ واسطھ ي زمان: شکل٣٢-۴



١

چکیده 

. اطلاعات در خصوص نوع تمرین بھ خوبی شناختھ نشده است
)L/A (

١٢. بررسی کرد
اب شدند  ) (گروه ۴یکی از  نتخ ات . ا

ساعت  ٢۴و ) (کوتاه مدت تمرین بر متغیرھای خونی، نمونھ ھای خونی ناشتا قبل 
) :٣٠٧٠–VO2max- ،

 :٣١٠٧٠–1RM– :
٣این فعالیت کوتاه مدت ھفتھ ایی . گرفتھ شد) ست٢ھ و مقاومتی دقیق٢٠ھوازی 

٢۴: . ھفتھ ادامھ داشت١٢
L/A٢۴ساعت بعد از فعالیت در ھر سھ گروه پایین تر بود، لپتین و 

. ساعت بعد از 
بعداز   ٣: نتایج نشان داد ۶گروه 

ھفتھ پایین ١٢ھفتھ و در گروه مقاومتی بعد از ۶در گروه ھوازی و ترکیبی بعد از L/Aلپتین و 
ھفتھ مجموع چربی زیر پوستی، چربی بدن و نسبت محیط کمر بھ لگن ۶ھمچنین بعد از . دتر بو

)W/H (VO2max

)BMI (
). برای متغیرھا معنادار نبودتغییرات در گروه کنترل(

-VOو W/H، مجموع چربی زیر پوستی، درصد چربی، BMI(بین برخی متغیرھای انسولین 
2max ( با مقاومت انسولین وL/AL/A . در

L/A
.ودنیھای غیر فعال باشدشاخص مقاومت انسولین برای ارزیابی دقیق مقاومت انسولین در آزم

، مقاومت انسولین، مردان غیر فعال، ورزشL/A:کلید واژه ھا



٢

فصل اول



٣

کلیات طرح: فصل اول
۴مقدمھ                                                                                                             

۵بیان مسألھ                                                            ١-١
٧ھدفھای تحقیق                                                                                               ٢-١
٧ھدف کلي تحقیق   ١-٢-١
٧اھداف اختصاصي تحقیق                                                                              ٢-٢-١
٧اھمیت موضوع تحقیق و انگیزش انتخاب آن تحقیق                  ٣-١
٨فرضیھ ھای تحقیق                                                                                         ۴-١
٩تعاریف متغیرھا و واژه ھای کلیدی                                                                    ۵-١
١٠تحقیق                                                                                               روش ۶-١
١٠جامعھ و حجم نمونھ                                                                                      ٧-١
١٠محدودیتھا و مشکلات تحقیق               ٨-١
١٠محدوده تحقیق                                                                                         ١-٨-١
١١محدودیتھاي تحقیق                                                             ٢-٨-١
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