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 :چکيده
 

مواد . بودتمرينات مقاومتي بر لپتين سرم و اشتهاي مردان كم وزن و داراي اضافه وزن  شدت ثرا هدف اين تحقيق بررسي :مقدمه

، شاخص سال12/21±99/0:، سننفر 8:تعداد(به صورت تصادفي به چهار گروه اضافه وزن با شدت پايين آزمودني 37: ها روشو 

، شاخص توده بدني سال44/23±06/2: نفر،سن 9: تعداد(اضافه وزن با شدت بالا ،)كيلوگرم بر متر مربع 71/28±84/2:توده بدني

 :سال، شاخص توده بدني 11/20±8/2:  نفر، سن9تعداد ( با شدت پايين كم وزن، )كيلوگرم بر متر مربع 64/3±81/29

سال، شاخص توده بدني  90/20±11/2نفر، سن 11تعداد ( شدت بالا با كم وزنو ) كيلوگرم بر متر مربع 63/1±65/18

 3( هفته 6و اضافه وزن با شدت تمريني سبك، به مدت كم وزن هر دو گروه  .تقسيم شدند) كيلو گرم بر متر مربع 49/1±27/18

تمريني با شدت بالا نيز، همان  يها گروهيك تكرار بيشينه و % 50- 40دقيقه تمرين مقاومتي را با شدت  60، )جلسه در هفته

 از ساعت بعد 1د و قبل، بلافاصله بع (در سه زمان اشتها پرسشنامه. يك تكرار بيشينه انجام دادند% 80-60تمرينات را با شدت 

 خوني هاينمونه. شد تكميل در طي سه مرحله شامل قبل از شروع تمرينات، جلسه نهم و هجدهم تمرينات، )پايان جلسه تمرين

آخرين جلسه  از ساعت بعد 48و  طي دو مرحله شامل قبل از شروع تمريناتدر ) ساعت ناشتايي شبانه 12به دنبال (استراحتي

در  يدار يمعنافزايش مقدار گرسنگي  ،با شدت پايينكم وزن به غير از گروه  ها گروهدر تمام : ها افتهي .جمع آوري شد تمرين

ي از لحاظ دار يمعنتغيير  حالاينبا. )>05/0p(يافت يدار يمعندر حالي كه مقدار سيري كاهش . )>05/0p(داشتطول شش هفته 

، اثر كه كم وزني و اضافه وزني رسد يمبه نظر : يريگ جهينت .مشاهده نشد )FMنسبت لپتين به ( لپتين نسبي سرم و سطح لپتين

شايد حاكي از ) با وجود بيشتر بودن سطوح لپتين( اضافه وزندر افراد  افزايش احساس گرسنگي .دارداصلي و عمده را بر اشتها 

كم ح لپتين مردان غير فعال معني دار در سط براي ايجاد تغييرهفته تمرين مقاومتي  6 شايد. وجود نوعي مقاومت به لپتين باشد

  .و داراي اضافه وزن، كافي نباشد وزن
 
 
 
  

  

  م وزن كاضافه وزن و تمرينات مقاومتي، لپتين سرم، اشتها، : ها واژهكليد 

 
 
 
 
  

 
 

  و داراي اضافه وزنكم وزن  تمرينات مقاومتي بر لپتين سرم و اشتهاي مردان شدت ثرا
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Abstract: 

  

 
Background: The aim of this study was to assess the effect of resistance training intensity on 
serum leptin and appetite level in sedentary overweight and lean men. Material and methods: 
37 male subjects randomized into four groups including overweight with low intensity (n=8, age: 
21.12 ± 0.99 yrs, BMI: 28.71±2.84 kg/m2), overweight with high intensity (n=9, age: 23.44 ± 2.06yrs, 

BMI: 29.81±3.64 kg/m2), lean with low intensity (n=9, age: 20.11±2.08 yrs, BMI: 18.65 ± 1.63 kg/m2) 

and lean with high intensity (n=11, age: 20.90±2.11yrs, BMI 18.27± 1.49 kg/m2) exercise groups. 
Both of the lean and overweight groups with low intensity exercise groups were completed 6 
weeks of resistance training sessions (three session per wk for 60 min by 40-50% of 1RM), 
however; the high intensity exercise counterparts executed the same protocol by 60-80% of 
1RM. The Visual Analog Scale based appetite questionnaires were filled in three occasions 
(baseline condition, immediately after the end of exercise and also 1 hour later) at three phases 
including the first,  9th and 18th sessions. Resting blood samples were collected following a 12-
hour overnight fast at baseline and 48 hours after the last training session. Results: The hunger 
rating increased significantly in all groups throughout the 6 weeks of resistance training in 
exception for the lean with low intensity group, while satiety rating significantly decreased 
(p<0.05). Serum leptin and relative leptin (leptin/FM) levels were not significantly altered 
throghout the study. Conclusion: It seems that being in over weight v.s under weight status has 
the major effect on appetite. Increase of hunger rating in over weight subjects in spite of having 
higher serum leptin values may be possibly indicated on leptin resistance. As a conclusion, six 
weeks of resistance training may possibly is insufficient to provide any evident changes in serum 
leptin at both overweight and lean male subjects. 
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Effect of resistance training intensity on serum leptin and appetite level in overweight and 
lean men.  
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  مقدمه1-1

بحث در حوزه فيزيولوژي ورزش  مورد و مهم اساسي، مباحث از وزن همواره تنظيم و وستاز انرژيئموه و اشتها، تعادل موضوع

گذار بر دريافت غذا ميزان اشتها يكي از عوامل تأثير. ]162 [باشدمي كانون توجه بسياري از پژوهشگران اكنون نيز دراست و هم

است كه معادله  هايي مؤلفهو يكي از  هاي بيولوژيك در بيشتر حيوانات استكنترل اشتها و تعادل انرژي كليد فرآيند. باشدمي

بين دريافت  .]161[ باشداي است كه داراي سطوح مختلف كنترلي و تنظيمي ميپيچيدهاشتها رفتار . كندانرژي مصرفي را تنظيم مي

تعادل مثبت انرژي، باعث . و هزينة انرژي همواره بايد تعادلي وجود داشته باشد تا وزن طي يك دوره نسبتاً طولاني ثابت بماند

مشكل عمومي و رايج تمام كشورهاي در  وامع صنعتي وترين عامل تهديدكنندة سلامتي ج گردد كه به عنوان مهماضافه وزني مي

هايي از جمله از دست دادن اشتها و كم وزني  تعادل منفي انرژي نيز باعث بروز اختلال. ]162[ حال توسعه معرّفي شده است

شود، اما در  ميترين شاخص در تشخيص انحراف از نقطة تعادل در انرژي محسوب  اگرچه افزايش يا كاهش وزن ساده .شود مي

 .اي به طور مركزي و محيطي در اين بر هم خوردگي و تنظيم آن دخيل هستند وراي اين تغيير به ظاهر ساده، سازوكارهاي پيچيده

هاي آوران از  كه نه تنها مسئول انتقال پيام]. 73[ باشد بافت چربي يك بافت درون ريز و متابوليك پيچيده و بسيار فعال مي


