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 چکیده 
و التهاب    یبر چاق  اثرگذاراز عوامل    یکی  یبدن  تیمزمن مرتبط است. فعال  کیستمیبا التهاب س  یچاق  هدف:

اي بر سطوح  و تمرین مقاومتی دایره   تیفتاثیر تمرین عملکردي شدید كراس بررسی  حاضر    قیتحق هدف  است.

   سرمی واسپین در زنان چاق بود.

نفر از زنان چاق شهرستان    ۳6  تعداد  بود.   آزمونپس   -آزمونپیش با طرح    یتجرب  مهیاز نوع ن  قیروش تحق  روش:

دسترس انتخاب و به سه گروه  در  صورتبه ( <۳0BMIو ۹7/۸6± 0۸/۹، وزن:  66/۳2 ±  ۹1/۳سمنان )سن: 

  اي و كنترل تقسیم شدند. (، تمرین مقاومتی دایرهHIIFنفري تمرین مقاومتی عملکردي با شدت بالا )  12

قبل    ن،یواسپ  یسرم  سطوحبود.    قهیدق  60جلسه و هر جلسه حدود    ۳هر هفته  ،  هفته  6شامل   ینیدوره تمر

 شد.    گیرياندازه   ینیجلسه تمر  نیپس از آخر  و

سرم  ها:یافته  گروه   نیواسپ  یسطوح  تمر(  P=۸76/0)  يارهیدا  یمقاومت  نیتمر  در  گروه   تیفكراس   ن یو 

(۸۳7/0=P   )ياره ی دا  یمقاومت  نیتمر  نداشت. اما شاخص توده بدن در گروه   يداری معن  راتییتغ  (001/0=P  )

   داشت.  يداریكاهش معن(  P=006/0)  تیفكراس   نیو گروه تمر

  ي دار ی اما اثر معن  شودی زنان چاق م  یباعث كاهش توده بدن  فیتكراس و    ي اره یدا  یمقاومت  نیتمر  گیری:یجهتن

از شدتندارند.    نیواسپ  یبر سطح سرم استفاده  با  بیشتر  تحقیقات  پیشنهاد  بررسی  تمرینی  متفاوت  هاي 

 . شودمی
 

 شاخص توده بدن ،چاقی واسپین، سطوح ،فیتکراس  تمرین ،ایدایره  مقاومتی تمرین:  هاکلیدواژه
 

  سمنان،   سمنان،  دانشگاه  ،یانسان   علوم  دانشکده  ،یورزش  علوم  ،گروهورزشی  يولوژ یز یف  ارشدكارشناسی    يدانشجو  .1

  اریدانش. ۳. رانیدانشگاه سمنان، سمنان، ا  ،یدانشکده علوم انسان  ،یورزش علومگروه فیزیولوژي ورزشی،  اریاستاد . 2رانیا

رضا صادقی  حمید  .4  ، بوشهر، ایران.فارسجیخلعلوم انسانی، دانشگاه    دانشکده   ، یورزش  علوم   گروه فیزیولوژي ورزشی،  

  ، بوشهر، ایران.فارسجیخلعلوم انسانی، دانشگاه  ادبیات و دانشکده  ،یورزش علوم گروهپور، 
gmail.comimohsenavand@  :نشانی الکترونیک نویسنده مسئول *
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 مقدمه 

مهم  از  عمومی  یکی  بهداشت  مشکلات  ترین 

زندگی،   سبک  تغییر  است.  چاقی  جهان،  در 

و   نادرست  استرس  غذایی  عادات  و  اضطراب 

و  چرب  غذاهاي  از  زیاد  استفاده  مانند 

به  منجر  بدنی  فعالیت  كاهش  همچنین 

است روند چاقی در جهان شده  .  (1)افزایش 

چاقی مانعی براي سلامتی و عامل بسیاري از  

اخیر    هايماریب تحقیقات  است.  اختلالات  و 

كه   است  داده  ژنتیکی   اگرچهنشان  عوامل 

چاقتوانند  می سبک   مؤثر  یبر  اما  باشند، 

نیز می  وراثت  بدون  باعث  زندگی حتی  تواند 

 . ( 2)چاقی شود 

در هاي دخیل واسپین یکی از آدیپوسیتوكین

اثرات   اختلالات داراي  كه  است  متابولیک 

واسپین  است.  انسولین  به  كننده  حساس 

و    توجهیقابل  طوربه گلوكز  تحمل  با 

انسولین مرتبط است و سطوح   به  حساسیت 

در گردش و بیان ژن واسپین در بافت چربی  

هاي مرتبط با چاقی در  مثبت با بیماري  طوربه

 نزدیک بین. علیرغم ارتباط  (۳)ارتباط است  

شاخص و  سرم  آنتروپومتریک واسپین  هاي 

بدن   چربی  درصد  وزن،  توده  ش مانند  اخص 

حجم ،  BMI))   بدنی دلیل  به  چاق  افراد 

بالاتري   واسپین  سطوح   ، بالاتر  بدن  چربی 

با  (5,  4)دارند   واسپین  بین  اساس،  براین    .

اجزاي آنتروپومتریک و جنسیت، حساسیت به 

داري یانسولین و متابولیسم گلوكز رابطه معن

دارد   ت(2)وجود  نشان    شدهانجام قیقات  ح. 

بالاتر و درصد    اندامتناسبكه افراد با    اندداده

( كمتر  سطح    ژه یوبهچربی   ) احشایی  چربی 

با   افراد  به  نسبت  كمتري  واسپین  سرمی 

 . (5)تر دارندآمادگی بدنی پایین

،  BMI (7)، (6)  عوامل زیادي مانند جنسیت

تمر سطوح  (۸)  نیو  واسپین    بر  گردش  در 

می  تحقیقات  تاثیر  نتایج    شده انجامگذارند. 

  و تحمل دهد كه مقاومت به انسولین  نشان می

. حساسیت (۳)گلوكز با واسپین ارتباط دارند  

اصلی بیان ژن   كنندهنییتعبه انسولین عامل  

واسپین در بافت چربی است و سطوح بالاي  

دیابتی   بیماران  در  یک   درواقعواسپین 

كاهش   به  پاسخ  در  جبرانی  مکانیسم 

متابولیسم   كاهش  و  انسولین  به  حساسیت 

هاي تحقیقی نشان داد  . یافته(۹)گلوكز است 

اي كاهش وزن در هفته  12در طی یک برنامه  

 يداریمعن  طوربه افراد چاق، سطوح واسپین  

. پس از كاهش وزن از طریق  ( 5)كاهش یافت  

عمل جراحی، تغییرات غلظت واسپین سرم با  

در    Cكاهش میزان لپتین، انسولین و پپتید  

انسولین  به  حساسیت  بهبود  و  خون  گردش 

تواند عاملی براي  .  واسپین می(10)همراه بود

محققان   باشد.  بدن  چربی  توده  دادن  نشان 

اند كه گردش  طی تحقیقات متعدد نشان داده

و  انسولین  به  حساسیت  واسپین،  خون 

هستند پارامتر مرتبط  یکدیگر  با  چاقی    هاي 

(11). 

در   ورزش  نقش  و  اهمیت  خصوص  در 

اي پیشگیري و درمان چاقی مطالعات گسترده
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هاي در زمینه تغییرات تركیب بدنی و هورمون

از قبیل لپتین،   وسازسوختبر اشتها و    اثرگذار

، گرلین و واسپین صورت گرفته  Yنوروپپتید  

كه  (12)است   است  داده  نشان  تحقیقات   .

-منظم بر سطوح در گردش پروتئینزش  رو

گذارد  ار بافت چربی تاثیر می  شده ترشحهاي  

شود.    د یتائو این ممکن است در مورد واسپین  

( و  2010)  و همکارانپژوهشگرانی مانند چو  

( بیان كردند كه در  200۸یانگ و همکاران )

غلظت با  انسان،  افراد  در  واسپین  پایین  هاي 

  است   شدهگزارشسطح آمادگی جسمانی بالا  

فعالیت  (1۳  ،4) ورزشکار،  غیر  افراد  در  اما   .

-بدنی باعث افزایش غلظت واسپین سرم می

( بیان كردند  2010شود. آبرباچ و همکاران )

كه بعد از چهار هفته تمرین، سطوح واسپین  

( 200۸)  و همکاران. شاي  (14)یابدكاهش می 

اثر واسپین بر كاهش   در تحقیقی به بررسی 

وزن پرداختند. بدین منظور به مدت دو سال  

كردند.    یچربكمرژیم   تجویز  كربوهیدرات  و 

در   مهمی  نقش  واسپین  كه  داد  نشان  نتایج 

. صفرزاده و همکاران  (15)  كاهش وزن  داشت

 چهار هفته( در تحقیقی به بررسی اثر  201۳)

از  و برخی  لپتین  بر سطوح  تمرین مقاومتی 

موششاخص سرم  در  التهابی  ها  هاي 

هفته   4پرداختند. نتایج تحقیق نشان داد كه 

سرمی   سطح  كاهش  باعث  مقاومتی  تمرین 

موش در  در  لپتین  اما  شد  دیابتی  غیر  هاي 

از   بعد  لپتین  سرمی  سطح  دیابتی    4گروه 

.   ( 16)بود    افتهی شیافزاهفته تمرین مقاومتی  

همکاران  و  حجازي  فوق،  نتایج  برخلاف 

( در تحقیقاتی كه بر روي زنان چاق  2014)

انجام دادند، به این نتیجه رسیدند    سالانیم

تاثیر    12كه   هیچ  هوازي  ورزش  هفته 

ندارد    هاآن بر سطح واسپین سرم    يداریمعن

اثر هشت  1۳۹7. معدنی و همکاران )(17)  )

هفته تمرین مقاومتی شدید را بر روي نسبت 

دور كمر، تركیب بدنی و شاخص توده بدنی  

-انجام دادند. نتایج تغییرات معنی  زنان چاق

داري در كاهش شاخص توده بدن و تركیب  

 .  (1۸)بدنی نشان داد 

در   محدودي  اثر   یموردبررستحقیقات 

سازگاري و  پاسخ  بر  مقاومتی  هاي  تمرینات 

ایمنی   تحقیقی   شدهانجامسیستم  در  است. 

( همکاران  و  تمر(  201۹علیزاده   ناتیاثر 

HIIT  دایره مقاومت  تمرینات  بر و  را  اي 

اینترلوكین   التهابی  به  10فاكتور  مقاومت   ،

.  قراردادند یموردبررسانسولین و تركیب بدن 

از  آن پس  دادند كه  نشان  هفته، سطح   6ها 

اینترلوكین   مداخله    10سرمی  گروه  هر  در 

  حال نیبااافزایش یافت.    يداریمعنغیر    طوربه

گروه   در  افزایش   ،HIIT  آن بود.  ها  بیشتر 

تمرین   برخلاف  كه  كردند  بیان  همچنین 

دایره پروفایل  مقاومت  بدن،  تركیب  اي، 

انسولین   به  مقاومت  و   طور بهلیپیدي 

هفته   6  ازدر نوجوانان چاق پس    توجهیقابل

فیتو و   راًیاخ.  (1۹)بهبود یافت    HIITتمرین  

( كاهش  201۸همکاران  در   توجهیقابل( 

)تقریباً   بدن  چربی  از  %65درصد  پس   )16  
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گزارش  سالم  افراد  بین  در  ورزش  هفته 

و همکاران (20)دادند هنریش  براین،  علاوه   .

كه  2015) كردند  بیان   )HIFT    یک

اي براي افزایش لذت و حفظ استراتژي و شیوه

افراد   در  ورزش  به  است.    تحرکكمعلاقه 

تواند در مبارزه با چاقی  می   HIFTبنابراین ،  

  وجود نیباا.   (21)مفید باشد    2و دیابت نوع  

از   و همکاران، پس  فیتو  تحقیق  هفته    ۸در 

تمرین، بین تمرین تركیبی هوازي و قدرتی و  

HIFT    در درصد چربی بدن، قند خون ناشتا

ساعته در افراد چاق    2و تست تحمل گلوكز  

مشاهده    داریمعنی تفاوت    وزناضافهو افراد داراي  

به  .  (20)  نشد توجه  شد  آنچهبا    تناقضات ،  بیان 

ورزش   تاثیر  مورد  در  سطح  زیادي  تغییرات  بر 

غلظت  است كه    توجهجالب .  واسپین وجود دارد

ورزشکاران    واسپین و  لاغر  افراد  در  سرم 

هاي ورزشی بالا كمتر بود، اما  رقابتی با زمینه

برنامه  جهیدرنت با  بدن  توده  هاي  كاهش 

یافت.   افزایش  این  ،  رونیازاورزشی  هدف 

اي و  تحقیق، بررسی اثر تمرین مقاومتی دایره

زنان    فیتكراس  در  واسپین  بر سطح سرمی 

 . بودچاق 

 روش پژوهش 

بود   ازنظرپژوهش حاضر   نیمه تجربی  روش، 

با دو گروه    آزمونپسو    آزمونپیشكه با طرح  

علاوه   شد.  انجام  كنترل  گروه  یک  و  تجربی 

و   مقطعی  نوع  از  تحقیق  این   ازلحاظبراین، 

جامعه  آمده دستبهنتایج   است.  كاربردي   ،

ساله    40تا    20آماري این پژوهش زنان چاق  

بهداشتی   مراكز  به  كه  بودند  سمنان  شهر 

  ورزشی   –  ی درمانمیرژدرمانی مراجعه و تحت  

 به   موردنظر  جامعه  بین  از.  بودند  قرارگرفته

بر    و  دسترس  در  هدفمند   يریگنمونه   روش

  نفر   ۳6  خروج،  و  ورود  معیارهاي   اساس

  نفره   12  گروه  سه  به  تصادفی   طوربه  و  انتخاب

  گروه   ،يارهیدا  مقاومتی  تمرین  گروه  شامل

كنترل   (HIFT)  فیتكراس  تمرین گروه  و 

تحقیق   به  ورود  معیارهاي  ( 1تقسیم شدند. 

سیستم  و  اندام  در  ناراحتی  و  درد  نداشتن 

اسکلتی و 2عضلانی  سیگار  به  اعتیاد  عدم   )

مخدر   قلبی  ۳مواد  مشکلات  نداشتن   ) –  

 سابقه  عدم(  4  مغزي  و   كبدي  كلیوي،  عروقی، 

  40تا    20( دامنه سنی  5هاي خاص  بیماري

  ۳0بالاي    BMI(  7( زنان غیر یائسه  6سال  

(  1بود. معیارهاي خارج شدن از تحقیق شامل  

همکاري   به  تمایل  در  2عدم  حضور  عدم   )

تمرینات در سه جلسه متوالی در تمرینات و  

هاي پروتکل تمرینی بود. تحقیق حاضر مجوز

دانشگاه   پژوهش  اخلاق در  از كمیته  را  لازم 

سال   در  سمنان  پزشکی  كد    1۳۹۹علوم  با 

IR.SEMUMS.REC.1399.107   اخذ

 كرد.

 روش اجرای پژوهش

هاي آموزشی برنامه تمرینی ویژه خود را گروه

روز اجرا كردند.    ۳هفته و هر هفته    6به مدت  

آزمودنی مدت  این  هیچ  در  در  گروه  هاي 

هاي  فعالیت ورزشی شركت نکردند و فعالیت

روزانه خود را انجام دادند. هر جلسه تمرینی 
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شامل سه مرحله گرم كردن، قسمت اصلی )  

  فیت كراس یا تمرین    يارهیداتمرین مقاومتی  

( و سرد كردن بود . مرحله گرم كردن به مدت  

تمرین    10 اصلی  قسمت  شد.  انجام  دقیقه 

-اي به این صورت بود: آزمودنیمقاومتی دایره

از   پس  با    10ها  همراه  كردن  گرم  دقیقه 

با وزنه    كشش و انعطاف براي انجام تمرینات

پارویی،  ) سینه،  پرس  بازو،  پشت  بازو،  جلو 

زانو كردن  خم  پا،  پرس  شکم،  (، كرانچ 

تمرینات را براي سه جلسه در هفته با شدت  

كردند.    درصد   50-40 شروع  بیشینه  تکرار 

از  استفاده  با  حركات  در  بیشینه  تکرار  یک 

شد. هردو هفته   گیرياندازهفرمول برزسکی  

ب  باریک و آزمودنی  نهیشیتکرار  محاسبه  ها 

شد. علاوه بر این، متناسب  ها تعیین میوزنه

آزمودنی قدرت  بهبود  شدت  با  افزایش  و  ها 

تمرین، حجم تمرین نیز در هر جلسه افزایش 

در دو هفته اول در هر   كهيطوربهیافت.  می

تکرار و دور دوم و سوم   ۸جلسه دو دور اول با  

هفته   2دقیقه و در    ۳0تکرار به مدت    12با  

تکرار به مدت    12سوم در هر جلسه سه دور با  

توانست دقیقه اجرا شد. اگر آزمودنی می  45

تکرار انجام دهد، در    12در هر دوره بیش از  

افزایش میجلسه بعدي تعداد تکرار یافت.  ها 

استراحتی تکرار تناوب  بدون  دوره  هر  در  ها 

انجام شد. زمان استراحت بین تمرینات در هر  

ثانیه    ۹0تا    60ها  دقیقه و بین دوره  2دوره  

بود. در هر دوره ترتیب متوالی تمرینات در هر  

بدن   از  خستگی   ياگونهبهناحیه  كه  بود 

جلسه  هر  در  نشود.  اجرا  از  مانع  موضعی 

شامل  دقیقه    5-7تمرینی   كردن  سرد 

و   كششی  گنجانده    يریپذ انعطافتمرینات 

ها توصیه شد آزمودنی  ی تمامبه شد. همچنین  

هفته برنامه ورزشی از شركت   6كه در طول  

دیگر   تمرینات  رژیم    يخودداردر  و  كنند 

ابتداي  در  ندهند.  تغییر  را  خود  غذایی 

هفته در  و  ششم،  تمرینات  و  چهارم  هاي 

زیر   فرمول  از  استفاده  با  قدرت  حداكثر 

 شد. گیرياندازه

( =  لوگرمیك)  بار/  1  –(  02/0)تعداد تکرار    [

 ] بیشینه تکرار یک

قدرت،   حداكثر  محاسبه    ها دنیآزموبراي 

اي را با تخمین اولیه حداكثر قدرت خود وزنه

نقطه خستگی  تا  را  و حركت  انتخاب كردند 

انجام دادند. سپس با قرار دادن مقدار وزنه و  

حداكثر  مربوطه،  فرمول  در  تکرارها  تعداد 

آزمون   این  انجام  قدرت تخمین زده شد. در 

 تکرار باشد .  10تعداد تکرارها نباید بیشتر از 

 

بر اساس مطالعه فیتو و    فیتكراستمرینات  

( انجام شد. كل دوره تمرینی  201۹همکاران )

هفته ( و هر جلسه   6جلسه )  1۸ها  آزمودنی

از    60حدود   مطالعه  این  در  بود.  دقیقه 

برنامه    عنوانبه  فیتكراس    HIFTیک 

توسط یک   HIFTاستفاده شد. تمام جلسات  

ابتداي روز نظارت می  دو درجه مربی   شد. در 
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جلسهسوم،     15تا    10شامل    HIFT  هر 

تا    10دقیقه تمرینات كششی و گرم كردن،  

تکنیک  20 و  دقیقه  تمرینی   ۳0  –  50هاي 

اصلی دقیقه   اجزاي  شد.  اجرا  روزانه  تمرین 

فعالیت شامل  )مانند:  تمرین  هوازي  هاي 

ا  هاي تمرینی ب (، فعالیتدویدن ، طناب زدن

اسکات  ، بارفیکس  كشش  )مانند:  و وزنه   )

كتل    برداريوزنه ، چرخش  جلو  از  )اسکوات 

همیشه   كه  بود  تمرین   صورتبه بل( 

  گانه سههاي تک، دوتایی و  در ست  فیتكراس 

هر   شد.  انجام  وزنه  یا  تکرار  زمان،  اساس  بر 

وزنه از  به یک  توجه  با  اجرایی  حركات  و  ها 

جلسات  از  یک  هر  در  فرد  توانایی  و  درک 

،   WODتمرینی ثبت شد. بر اساس ویژگی  

اتمام   دورهWODزمان  و  تکرارها  هاي  ، 

  شده استفادههاي  ، وزنهWODدر    شدهانجام

ابزار   هر  برنامه   ازیموردنو  یک  اجراي  براي 

شد.   ثبت  روزانه  تمرین  میزان  تمرینی، 

و میانگین كل    WODمیانگین زمان در هر  

WOD   در هفته براي كل گروه تمرین ثبت

دقیقه   10شد. در پایان سرد كردن به مدت  

 با حركات كششی، نرمشی انجام شد .  

 سطوح سرمی واسپین   گیری اندازهروش  

سطح سرمی واسپین قبل از   گیرياندازهبراي  

)بعد   ورزشی  مداخلات  ساعت    12شروع 

و   جلسه   4۸ناشتا(  آخرین  از  بعد  ساعت 

نمونه   آزمایش    گرفتهخون تمرین  كیت  شد. 
Human Visceral Adipose-

Specific Serine Protease 

Inhibitor (VASPIN)    از استفاده  با 

سنجش   سیستم  ایمنی  به  وابسته  آنزیم 

(ELISA)    اساس دو    يآورفنبر  ساندویچ 

تست    ي بادیآنت براي    بازدارنده بیوتین 

استفاده  سرین  مهاركننده  بازدارنده  پروتئین 

هایی  را به محفظه  VASPINشد. پروتئین  

 VASPINضد    ي بادیآنتبا    قبلاً كه  

monoclonal  و    شدهه یته اضافه  بودند 

با    VASPINضد    ي هايبادیآنت  بعدازآن

استرپتاویدین   با  تا  شد  اضافه    – بردبیوتین 

HRP  آنزیم شوند.  وابسته تركیب  غیر  هاي 

شد.   حذف  شستشو  و  انکوباسیون  از  پس 

  ي هاهیسا اضافه شد.    Bو    Aسپس سوبستر  

محلول و غلظت مهاركننده پروتئین واسپین 

 رابطه مثبت دارند .   باهم

 های آماری روش

-از روشهاي خام  براي بررسی و تحلیل داده

استفاده شد.  باطی  تنساهاي آماري توصیفی و  

شاخص تعیین  مانند  براي  مركزي  هاي 

از   معیار  انحراف  مانند  پراكندگی  و  میانگین 

شد.   استفاده  توصیفی  بررسی   منظوربهآمار 

ها از آزمون ها در بین گروه توزیع طبیعی داده

شاپیرو ویلک و براي ارزیابی همگنی واریانس  

گروه آزمون  بین  از  شد.    Fها  استفاده  لوین 

اثر   تعیین  تی   یگروهدرون براي  آزمون  از 

گروه  بین  تفاوت  بررسی  براي  و  از  زوجی  ها 

تمامی   شد.  استفاده  كوواریانس  آزمون 

نسخه    SPSS  افزارنرممحاسبات با استفاده از  
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سطح    26 شد.  كلیه   داريمعنیانجام  براي 

 .  صدم در نظر گرفته شد 5ها آزمون

 هایافته

آزمون   اثرات   tنتایج  بررسی  براي  زوجی 

دایرهتمرین  یگروهدرون مقاومت  و  هاي  اي 

واسپین   فیتكراس  سرمی  سطوح  داد  نشان 

اي و تمرین هاي تمرین مقاومت دایرهدر گروه

 آزمونپستا    آزمونپیشاز    فیتكراس 

معنی   ( P<05/0)نداشت   داريتغییرات 

. (1)جدول 

 ( ng/ml)فیتكراس و    ياره یداتغییرات سطوح سرمی واسپین دو گروه تمرین  . 1جدول 

 df Sig   گروه

 ۸76/0 11 15۹/0 00۸/0 اي تمرین مقاومتی دایره

 ۸۳7/0 11 - 211/0 - 007/0 فیت كراستمرین 

 425/0 11 - 77۹/0 - 024/0 كنترل

آزمون   نتایج  بررسی   tهمچنین  براي  زوجی 

دایره  یگروهدرون اثرات   مقاومتی  اي  تمرین 

در گروه    (BMI)نشان داد شاخص توده بدن  

  فیتكراس اي و تمرین  تمرین مقاومتی دایره

داري یمعنكاهش    آزمونپستا    آزمونپیشاز  

 (. 2جدول )  (P<0/05) داشت

 فیت كراس و تمرین    ياره ی دادو گروه  تمرین مقاومت     BMIتغییرات. 2دول ج

 df Sig   گروه

 001/0* 11 - 250/10 - 1۳0/1 اي تمرین مقاومتی دایره

 006/0* 11 - ۳۸1/۳ - ۸۹/0 فیت كراستمرین 

 067/0 11 - 0۳5/2 - 21۳/0 كنترل

 P>05/0 در سطح داریمعنتفاوت  *
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كوواریانس    ،همچنین تحلیل  آزمون  نتایج 

بین سطوح سرمی ۳)جدول   داد كه  نشان   )

گروه معنیواسپین  تفاوت  تحقیق  داري هاي 

. (P>0/05)وجود ندارد 

 واسپین   آزمونپس نتایج آزمون كوواریانس براي مقایسه نمرات  . 3جدول 

 
مجموع  

 مجذورات 

درجه  

 آزاد 

میانگین 

 مجذورات 
F P 

اندازه  

 اثر

 005/0 ۹۹2/0 0۸1/0 001/0 2 0۳/0 گروه

    016/0 ۳2 514/0 خطا 

     ۳6 ۸06/11 کل 

 

)جدول   كوواریانس  تحلیل  آزمون  (  4نتایج 

  (BMI)نشان داد كه بین شاخص توده بدن  

داري وجود دارد هاي تحقیق تفاوت معنیگروه

(P<0/05  )  .  بونفرونی تعقیبی  آزمون  نتایج 

گروه تمرین    (BMI)نشان داد كه توده بدن  

دایره تمرین  مقاومتی  گروه  و    فیتكراس اي 

یافته   داريمعنینسبت به گروه كنترل كاهش  

توده بدن دو    شاخص اما بین   (P<0/05) است

اي و گروه تمرین گروه تمرین مقاومتی دایره

معنی  فیتكراس  وجود تفاوت  داري 

.( P>0/05)نداشت

 (BMI)شاخص توده بدن    آزمونپس نتایج آزمون كوواریانس براي مقایسه نمرات  . 4جدول 

 
مجموع  

 مجذورات 

درجه  

 آزاد 

میانگین 

 مجذورات 
F P 

اندازه  

 اثر

 ۳06/0 * 00۳/0 0656/7 ۳14/2 2 627/4 گروه

    ۳27/0 ۳2 4۸0/10 خطا 

     ۳6 ۳67/۳6546 کل 

 P<0/05در سطح  *معنی

  بحث
تاثیر تمرین عملکردي شدید  در تحقیق حاضر  

دایره  تیفكراس  مقاومتی  تمرین  بر و  اي 

  ی موردبررس  سطوح سرمی واسپین زنان چاق 

  شش  نتایج تحقیق نشان داد كهقرار گرفت.  

تمر تمر  يارهیدای  مقاومت  نیهفته   نیو 

معن  تیفكراس  سرم  يداریاثر  سطوح   ی بر 

 همکاران   و  زادهصفرزنان چاق ندارد.    نیواسپ

  بر  را  یمقاومت  و  يهواز  نیتمر  اثر(  201۳)

  و  یکیمتابول  يفاكتورها  ن،یواسپ   سطوح

 وزن اضافه  ي دارا  و  چاق   زنان  يآنتروپومتر

  داد  نشان  پژوهش  از  حاصل  جینتا.  دادند  انجام

 اثر   يهواز  ا ی   یمقاومت  نیتمر  هفته  هشت  كه

  در   .  ( 16)  ندارد  ی سرم  نیواسپ  بر  يداریمعن

  ه شد داد  نشان   بر روي زنان دیابتی  یپژوهش

تمر  12  كه اثر    يهواز  نیهفته  روزانه 
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شاخص بدن،    یبر وزن، درصد چرب  يداریمعن

.  (22) ندارد نیواسپ  یو سطح سرمتوده بدن 

مقابل  )   ،در  مهدیجی  و  در 2014برزگر   )

سطوح  بر  را  مقاومتی  تمرین  اثر  تحقیقی 

  2سرمی واسپین مردان مبتلا به دیابت نوع  

كردند.   داد  نتایجبررسی  هشت نشان  كه  د 

می مقاومتی  تمرین  كاهش  هفته  باعث  تواند 

سطوح واسپین سرم در مردان مبتلا به دیابت  

لی و همکاران در تحقیق  .  (2۳)  شود  2نوع  

شیوه2010) اصلاح  نیز  )انجام  (  زندگی  ي 

مناسب(   رژیم  و  منظم  بدنی    50فعالیت 

چاق   در    1۳تا    11كودک    مدت كوتاهسال 

چانگ  .   (24)كاهش سطوح واسپین شد    باعث

( همکاران  كه  2010و  داد  نشان   زان یم( 

در    نیواسپ چاق  افراد  كاهش    کیدر  برنامه 

كاهش    توجهیقابل  طوربه  ياهفته   12وزن  

بر    یدر پژوهش(  201۸محمدزاده ).  (5)  افتی

افزایش  و چاق    وزناضافه مرد داراي    ۳۳روي  

داري در آدیپونکتین و واسپین سرم هر  یمعن

مقاومتی و  تداومی  تمرین  گروه  گزارش   دو 

( به  2017. حسینی و همکاران )(25)  دادند 

سطح   بر  استقامتی  تمرین  شدت  اثر  بررسی 

هاي صحرایی دیابتی پرداختند.  واسپین موش 

آن پژوهش  كه  نتایج  داد  نشان  هفته   6ها 

افزایش  بالا سبب  با شدت  استقامتی  تمرین 

. از دلایل  (۸)  شودسطوح سرمی واسپین می

تحقیقات    تناقض  با  حاضر    شده انجامتحقیق 

ع تمرینات، تمرینات، نو   زمانمدتتوان به  می

هاي تحقیق آزمودنیشدت و تکرار تمرینات،  

و بررسی اثر حاد یا مزمن تمرینات بر سطح 

برخی   در  مثال  براي  كرد.  اشاره  واسپین 

سطح  بر  را  هوازي  تمرینات  اثر  تحقیقات 

در تحقیق    كه یدرحالواسپین بررسی كردند  

مقاومتی   تمرینات  قرار   یموردبررسحاضر 

گرفت. در برخی تحقیقات تمرینات به مدت  

هفته انجام شد كه نسبت به تحقیق    12تا    ۸

هفته بود زمان بیشتري به طول    6حاضر كه  

می كه  سطح  انجام  بر  متفاوتی  اثر  تواند 

 واسپین داشته باشد. 

نتایج تحقیق حاضر نشان داد كه شش هفته 

و تمرین  تمرین مقاومت دایره   فیتكراس اي 

   (BMI)بر شاخص توده بدن  داريمعنیاثر  

تمرین   گروه  دو  اثر  بین  اما  دارد.  چاق  زنان 

دایره -ی تفاوت معن  فیتكراساي و  مقاومت 

با  تحقیق  از  یافته  این  نشد.  مشاهده  داري 

( همکاران  و  سوري  و  2014نتایج  نتام   ،)

(، این جو چویی و همکاران 2015همکاران )

بود 2017) همسو  افتخاري(  و  شهركی   ،)

(26-2۸)( همکاران  و  معدنی  اثر 2017.   )

هشت هفته تمرین مقاومتی شدید را بر روي  

نسبت دور كمر، تركیب بدنی و شاخص توده  

چاق   زنان  تغییرات  بدنی  نتایج  دادند.  انجام 

و  معنی بدن  توده  شاخص  كاهش  در  داري 

داد   نشان  بدنی  و  (1۸)تركیب  سوري   .

( در پژوهش خود به بررسی  2014همکاران )

میزان  و  بدن  توده  شاخص  بر  ورزش  تاثیر 

مرد چاق    20واسپین پرداختند. بدین منظور  

برنامه    یموردبررس  تحرکكمو   گرفتند.  قرار 
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هفته و هر    12تمرینی گروه تجربی به مدت  

جلسه تمرین بود. نتایج نشان داد بعد    ۳هفته  

اي وزن، شاخص  ههفته تمرین، متغیر  12  از

كمر،   دور  اندازه  چربی،  صد  در  بدن،  توده 

گلوكز خون، مقاومت انسولینی و سطح سرمی  

معن كاهش  شدیواسپین  ایجاد  .  (26)  داري 

( در پژوهشی كه  201۸شهركی و افتخاري )

انجام دادند به بررسی اثرات تمرین هوازي بر 

و  واسپین  سطوح  كلسترول،  چربی،  درصد 

پرداختند.   عنوان بهنفر    50  تعداد   انسولین 

نمونه انتخاب و به دو گروه تقسیم شدند. گروه  

هفته تمرینات هوازي را با   ۸تجربی به مدت  

درصد ضربان قلب بیشینه    70تا     60شدت  

هفته تمرین   ۸انجام دادند. نتایج نشان داد كه  

هوازي باعث كاهش درصد چربی، كلسترول، 

شاخص توده بدن، قند خون ناشتا و انسولین 

اعث افزایش سطوح سرمی  شده  و در مقابل ب

 .(2۹)واسپین شد 

نتایج خادم   با  از تحقیق  یافته  این  در مقابل 

( همکاران  و  بود.    سوناهم(  2014الشریعه 

( همکاران  و  الشریعه  در 2014خادم   )

اثر تمرینات هوازي  پژوهشی كه انجام دادند 

را روي شاخص توده بدن، وزن، درصد چربی  

پژوهش   این  نتایج  كردند.  بررسی  واسپین  و 

تغییرات   ر  هوازي  تمرینات  كه  داد  نشان 

و    داريمعنی بدن  چربی  درصد  وزن،  در 

.  از دلایل  (22) شاخص توده بدن ایجاد نکرد

می   تناقض اشاره نتایج  تمرینات  نوع  به  توان 

كرد كه در تحقیق حاضر از تمرینات مقاومتی  

استفاده شد و در تحقیق   فیتكراساي و  دایره

خادم الشریعه و همکاران اثر تمرینات هوازي 

بررسی شد كه مکانیسم متفاوت اثرگذاري این  

نتایج باشد. در    تناقضتواند دلیل  تمرینات می

قرار    یموردبررستحقیق حاضر زنان چاق سالم  

در تحقیق خادم الشریعه و    كهیدرحالگرفتند  

همکاران زنان چاق دیابتی بررسی شدند كه 

پاسخ  دیابتی  به  بیماري  نسبت  متفاوتی  هاي 

تواند دلیلی  تمرینات ورزشی دارد كه این می 

 نتایج باشد.   تناقضدیگري از 

گیري كرد كه  توان چنین نتیجهمی  درمجموع

تمرینات   داراي   فیتكراسانجام  زنان  در 

می  وزناضافه چاق  در  و  بهبود  سبب  تواند 

با   گردد.  بدن  چربی  توده  شاخص  وضعیت 

می حاضر  مطالعه  به  گفت  توجه  نتیجه  توان 

سریع افزایش  باعث  تمرینات  نوع  تر این 

-كوتاه  زمانمدتحداكثر اكسیژن مصرفی در  

كه   شده  مقاومتی  تمرینات  به  نسبت  تر 

مصرف    جهیدرنت افزایش   ون یداسیاكسباعث 

و  چربی بدن  چربی  كاهش  و    تیدرنها ها 

شود و همچنین كاهش شاخص توده بدن می

به مسئله اصلی كه   فیتكراسانجام تمرینات 

و   چاقی  پیشگیري  باشد  می  وزناضافههمان 

می شایانی  می كمک  و  حداقل  كند  با  تواند 

و   بالاتر  كیفیت  باعث    نهیهزكمزمان،  بودن 

  بهبود این مشکل شود. 

 گیری نتیجه

نتایج تحقیق حاضر نشان داد كه    یطوركلبه

دایره مقاومتی  تمرین  هفته  و  شش  اي 
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معنی  فیتكراس  تغییرات  در باعث  داري 

شود اما  سطوح سرمی واسپین زنان چاق نمی

بر شاخص توده بدن دارد و    داريمعنیاثرات  

اي و  بعد از شش هفته تمرین مقاومت دایره

چاق  فیتكراس  زنان  بدن  توده  شاخص   ،

 كاهش یافت.  
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Abstract   
Aim: Obesity is one of the most serious health problems associated with 

inflammation. Physical activity is  one of the many factors that affect obesity and 

inflammation. The aim of the present study was to evaluate 

the effect of six weeks of resistance training and high intensity functional training 

cross-fit on serum vaspin levels in obese women.  

Methods: The research method was quasi-experimental with pre-test-post-test  
design. Thirty-six obese women of Semnan (age: 32.66 ± 3.91, weight: 86.97± 

9.08 and BMI&gt; 30) were selected as available and divided into three groups 

of high intensity functional resistance training (HIIF),  Circular resistance 

training and control group (n = 12). The total training period consisted of 6 weeks 

and 3  sessions per week and each session was about 60 minutes. Serum levels of 

vaspin were avaluated befor and after the last training session.  

Results: Serum vaspin levels did not change significantly in the circular  
resistance training group (P=0.876) and Crossfit training group (P=0.837). But 

the body mass index was  significantly decreased in the circular resistance 

training group (P=0.001) and the Crossfit training group (P=0.006).  

Conclusions: Circuit resistance training and Crossfit reduce the body mass of 

obese women, but  they do not have a significant effect on the serum level of 

vaspin. It is suggested to use circular resistance 

exercises and HIFT with a longer duration for a better effect. 

Keywords: Resistance Training, Cross Fit Training, Vaseline Levels, 

Obesity 
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