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 Abstract 
Introduction: Exercise training increases metabolic responses such as lipolysis 

and blood flow in adipocyte. Since regular exercise usually causes changes in 

adipose tissue, the purpose of this study was to investigate the effect of Pilates 

exercise trainings on serum levels of adiponectin and leptin in inactive and 

overweight women. 

Methods: In this quasi-experimental study, 25 women with overweight (average 

BMI of 27.2 ± 1.1 kg/m
2
) participated voluntarily. They were randomly divided into 

two groups: training group (n=12) and control group (n=13). Pilates exercise 

training was performed for 12 weeks (3 sessions per week, 60 min per session). 

During the course, the control group had no exercise training. Blood samples were 

collected in a 12-14-hour fasting status and in two stages, 48 hours before and after 

the 12
th

 week. Within-group changes and between-group changes of variables were 

analyzed with the paired t test and the ANCOVA test, respectively.  

Results: The results of the current study showed that although weight loss was 

significant in the training group (P= 0.005), in within group comparison, only leptin 

was significantly decreased in response to exercise (P= 0.032). In between group 

comparison, there was no significant change in serum levels of adiponectin and 

leptin concentrations. 

Conclusion: Based on the results, despite a significant reduction (P= 0.005) in 

weight in the training group, serum levels of adiponectin (P= 0.475) and leptin (P= 

0.072) did not change significantly compared to the control group. It seems that this 

kind of exercise is not efficient in significantly reducing leptin levels and increasing 

adiponectin. 
  Keywords: Adiponectin, Overweight, Pilates, Leptin 
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  قد ه

 منبع عنوان به گلوکز از استفاده زنده، موجودات در

 در اسا. اختلال یضرور ماندن ی زندهبرا یانرژ یاصل

 اختلال سندرم به ی منجرانرژمنبع  ینا از استفاده و یمتنظ

 طور به .شود یمچاقی  و ینیانسولمقاوما  ی افزا و یکمتابول

معمول چاقی با افزای  بافا چربی همراه اسا و بافا چربی 

یز قابل ملاحظه اسا، زیرا ر درونی بزرگ  غدهیک  عنوان به

هایی نظیر لپتین،  یکوتاینسااسیدهای چرب آزاد، عوامل رشد، 

(. 9) کند یمرا ترشد  TNF-αو -IL 6آدیپونکتین، رزیستین، 

در حساسیا انسولین تغییر در سطوح این فاکتورها باعث بهبود 

توان عاملی  یمگردد. فعالیا ورزشی را  یمو نیمرخ چربی 

دهد که  یمنشان  ها پشوه در بهبود چاقی به عمل آورد.  مؤثر

ها اثرگذار  یپوکاینآدتمرینات ورزشی بر سطوح در گردش 

ی و سوار دوچرخهنشان داده اسا تمریناتی مانند شنا،  اسا.

پتین و افزای  معنادار دویدن موج  کاه  معنادار ل

که این کاه  با کاه   یطور بهآدیپونکتین گردیده اسا 

BMI رو این دو آدیپوکاین را  ینازا ،همبستگی دارد

 (.2) اند کردهی حساس به ترکی  بدنی معرفی ها شاخص

ضد  های یشگیوبا  ای ینهآم اسید 244 پروتئین یک آدیپونکتین

 عمدتاً( که 3) دیابتیکی اساآنتی  و التهابی، آنتی آتروژنیک

ها  یپوکاینآددیگر  برخلااگردد و  یماز بافا چربی ترشد 

 یا چاق افراد (.2،4یابد ) یمغلظا آن در حضور چاقی کاه  

 افراد به نسبا تر آدیپونکتین یینپااز سطوح  2 نوع های یابتید

 آدیپونکتین، تزریق (.3برخوردارند ) وزن نرمال یدارا و سالم

 کبد در مهار تولید آن واسطه به را گلوکز پلاسماسطوح 

انسولین منجر  مقاوما کاه  به و همچنین، دهد یم کاه 

ارتباط منفی با  یدارا پلاسما، آدیپونکتین غلظا .شود یم

 .چربی بین سلولی و گلوکز خون اسا ذخایر و گلیسرید یتر

 چربی و کربوهیدرات متابولیسم در افزای  آدیپونکتین نق 

انسولین  مقاوما گسترش یروآن  همچنین، اثر محافظتیو 

برخی مطالعات، آدیپونکتین  اما ،(6) اسا شده گزارش بارها

 معرفی یا حساسیا انسولین از مقاوما یشگوی ضعیفیپ را

که افزای  حساسیا انسولین  نمایند یم ابراز و اند نموده

دلیل افزای  سطوح  به آنی ورزشی فعالیا متعاق 

 از طرفی یک مطالعه، سطوح (.2باشد ) ینم آدیپونکتین

 افراد در ژن آدیپونکتین و بیان ناشتا پلاسمایی آدیپونکتین

 را نرمال وزن یدارا غیر دیابتی غیر چاق و افراد و چاق دیابتی

بعد  معمولاًافزای  مقدار آدیپونکتین  (.4نمود ) گزارش مشابه

رژیم غذایی دیده شده اسا  واسطه بهاز کاه  میزان چربی 

ی کاه  التهاب مرتبط با چاقی مقادیر گرها مداخله (.1)

 پی  قرن نیم (.90دهند ) یمیستمیک را افزای  سآدیپونکتین 

Kennedy شود که یم خارج بافا چربی پیکی از کرد، ادعا 

 ی نق سال بزرگ در بدن ترکی  مدت یطولان یداریپادر 

ی سو از تثبیا چربی فرضیه این ی آناتومیکیمبان .دارد

Hetherington  وRanson آن، که در مطرح شد 

 متناظر، ی کمانیها هسته میانی، یا قاعدههیپوتالاموس 

 PVN هسته DM( و VMHهیپوتالاموس ) ونترومدیال

 نخوردن، غذا و یریس با که شدند شناسایی مناطقی عنوان به

 چاقی و یتحرک کم ی،پرخور باعث ازآنچه نظر صرا

 مدت کوتاه ورزشی های (. پروتکل99شود، ارتباط دارند ) یم

 تعیین جها ارگومتری یا تردمیل های نظیر آزمون متعددی

 در ورزشی فعالیا واسطه به سطوح آدیپونکتین تغییرات آنی

های  یافته رابطه، این اسا. در گرفته انجام بیمار و افراد سالم

 دقیقه 30 از پس غلظا آدیپونکتین که داد نشان مطالعه یک

 کند؛ می داری پیدا معنی افزای  سنگین نسبتاً شدت با دویدن

 در سطوح محسوسی تغییرات مطالعه، همین در اما

 تا شدت متوسط با روی پیاده از پس بلافاصله آدیپونکتین،

 (.92نشد ) مشاهده تردمیل روی شدید

 کیلو 96مولکولی  وزن با یدیپپت یک هورمون لپتین 

 ترشد چربی بافا توسط اینکه علاوه بر اسا که دالتون

 کبد، غدد و عضله اسکلتی نظیر معده ها بافا سایر شود؛ یم
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 آن ترشد در نیز دیگر یها بافا برخی اپیتلیوم و و پستانی

 در تنظیم وزن یدی نق  مهمیپپت هورمون ینا .هستند دخیل

 پشوهشی های یافته .دارد گلوکز و هموستاز یانرژ تعادل بدن،

 یها شاخصبا  مثبا ی یک همبستگیدارا دهد لپتین یم نشان

(. 93اسا ) بدن توده و شاخص بدن چربی توده چربی نظیر

 وزن اضافهسوری و همکاران با بررسی مردان جوان و دارای 

هفته  96های تناوبی با شدت بالا در مدت  ینتمرنشان دادند که 

ی چربی، همراه اسا  تودهکاه  معنادار در لپتین، درصد با 

(94.)  Kraemer یمعنادار نشان دادند که افزای  همکاران و 

یک  دنبال به جوان سالم مردان در آدیپونکتین سطوح در

 لذا (.92وجود ندارد ) سنگین و دویدن مداوم تمرین

های  یپوسایکوتاینآدکه لپتین و آدیپونکتین ازجمله  ییازآنجا

مترشحه از بافا چربی هستند که در پاتوژنز چاقی و اختلالات 

معکوسی فعالیا بدنی  طور بههمراه آن نق  دارند و همچنین 

ی لپتین و آدیپو نکتین را چنان دستخوش تغییر ها هورمون

 ،گردد یم ها آنسازد که به ترتی  سب  کاه  و افزای   یم

بپردازند  تا به بررسی این فرضیهداشا  بر آنپشوهشگران را 

ی بافا چربی  تودهتواند با کاه   یمکه آیا فعالیا بدنی 

های نامبرده شود. بسیاری از افراد  یپوسایکوتاینآدباعث اثر بر 

به دلیل بیماری قلبی، آرتروز و دیسک، کمردرد، فشارخون، 

های بدنی  یافعالی  یهکلتوانند در  ینمچاقی و مانند آن 

شرکا کنند. در این میان تمرینات پیلاتس یک روش خوب 

برای تمرین آگاهی ذهن، بدن و حرکات بدن اسا. امروزه 

پیلاتس فنی بین یوگا و ژیمناستیک اسا که در تمام دنیا به 

و  شود. اجرای این تمرینات نیاز به مهارت یمآن پرداخته 

اد با آمادگی تجهیزات خاصی ندارد و روی تشک برای افر

جسمانی معمولی قابل اجرا اسا. پیلاتس یکی از انواع 

یک مدل فعالیا ورزشی  عنوان بهتمرینات مقاومتی اسا که 

هایی از قبیل پوکی استخوان و  یماریببرای پیشگیری و درمان 

(. با اینکه 92گیرد ) یمهای قامتی مورد استفاده قرار  یناهنجار

 و لپتین آدیپونکتین، بر جسمانی های یافعال یرتأث

 اسا، در بررسی شده سطد بالایی در پلاسما های یپوپروتئینل

 که اسا آمده به دسا نقیضی و ضد نتایج تحقیقات برخی

 در کند. برای مثال، یم را ایجاب زمینه این در بیشتر تحقیقات

 فعالیا اثر در ( آدیپونکتین96و همکاران ) Eriksson تحقیق

نشان دادند،  داری یمعن کاه  لپتین و دار یمعن افزای  بدنی

 ( میزان92و همکاران ) Davis تحقیق در که یدرحال

رو با  ینازا .کرد پیدا کاه  بدنی اثر فعالیا در آدیپونکتین

ی لپتین و آدیپونکتین در تنظیم وزن ها هورمونتوجه به نق  

به سندروم  وزن اضافهبدن، احتمال ابتلای افراد دارای 

یک نسبا به افراد لاغر بیشتر اسا، همچنین در اغل  متابول

تحقیقات از تمرینات هوازی برای کاه  وزن و چربی استفاده 

های هوازی برای افراد چاق مشکل و  یافعالشده اسا و انجام 

در به اینکه تمرینات پیلاتس  با توجهیرممکن اسا. لذا غحتی 

و پرش و  نشسته، خوابیده و ایستاده بدون طی مسافا حالا

های ناشی از صدمات مفالی را  ی آسگیرد  یمجه  انجام 

یر تمرینات تأثدهد. لذا مطالعه حاضر با هدا  یمکاه  

ورزشی پیلاتس بر سطوح سرمی آدیپونکتین و لپتین زنان 

 وزن انجام شد. غیرفعال دارای اضافه

 کتززرش

 – آزمون پی پشوه  حاضر از نوع نیمه تجربی با طرح 

نفر از زنان دارای  22ها شامل  آزمودنی .بود آزمون پس

شاخص  سال و 32تا  22با دامنه سنی  شهر اهواز وزن اضافه

بودند که به روش  مترمربعکیلوگرم بر  21تا  22توده بدنی بین 

ی در دسترس و هدفمند از میان زنان داوطل  و واجد ریگ نمونه

انتخاب شدند. تاادفی  صورت بهمعیارهای ورود به پشوه  

 نامه ایرضااختیاری با تکمیل فرم  کاملاًاین زنان داوطلبانه و 

همکاری در کار پشوهشی، آمادگی خود را جها شرکا در 

این پشوه  اعلام کرده بودند. افراد مورد مطالعه فاقد هرگونه 

ی قلبی عروقی، کلیوی، دیابا و آسی  ها یماریبابتلا به 

جسمانی و ارتوپدی بودند. علاوه بر این، نداشتن فعالیا منظم 

ماه گذشته و توانایی انجام فعالیا ورزشی از  6ورزشی طی 
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تاادفی  طور به ها شرایط ورود به پشوه  بود. سپس آزمودنی

نفر( قرار  93کنترل ) گروهنفر( و  92در دو گروه تمرین )

جلسه  3 هفته تمرین پیلاتس 92د. برنامه تمرینی شامل گرفتن

هر جلسه تمرین شامل  .دقیقه انجام شد 60در هفته و هر جلسه 

( 3( تمرینات پیلاتس و 2( گرم کردن، 9سه مرحله بود: 

بازگشا به حالا اولیه. این تمرینات به بخ  اول تمرینات بر 

تفاده از هفته اول( و بخ  دوم تمرینات با اس 6روی تشک )

هفته دوم( تقسیم گردید )جدول شماره  6باند کشی و توپ )

(. حرکات از ساده شروع و در ادامه به شدت و پیچیدگی 9

شد. شدت تمرین توسط شاخص بورگ  یمافزوده  ها آن

ای که در گرم کردن و سرد کردن  (. به گونه94سنجیده شد )

استفاده شد و در مرحله  (4-90فشار از )شاخص درک 

تمرینات اصلی، شدت تمرین از هفته اول تا هفته آخر 

یج افزوده شد. تمرینات تدر به( 90-94)شاخص درک فشار 

ابتدا در حالا ایستاده، سپس نشسته و خوابیده هدایا شدند. 

گونه فعالیا ورزشی  افراد گروه کنترل نیز در این مدت هیچ

 .نداشتند

 
های متوالی پروتکل تحقیق نمایش افزایش شدت، مدت و نوع تمرینات اصلی در هفته :1جدول 

 

 شدت حرکات                                                    هفته نوع تمرین

 تمرینات بدون وسیله

3-1 
کف هر دو دست به زمین، چهار دست و  رساندن روبرو با پای خم، پایین رفتن از پشت به زمین، دایره تک پا و چرخش پنجه پا،تعادل یک پا از 

، دارت، سوپرمن، کن کن با پای جمع، کشش تک پا، کشش دو پا، کبرای، فشار لوزپا با ضربه دست و پا، پری دریایی، پل سرشانه با حرکت یک پا، 
 چ بالاتنهکشش تک پا با پی

11-11 

6-4 
ی، پایین رفتن از پشت به زمین، دایره تک پا و چرخش پنجه پا، رساندن کف هر دو دست به زمین، چهار دست و پا با ضربه دست و پا، پری دریای

طرفین، کن کن با صاف و ، دارت با چرخش کمر به سوپرمن با چرخش گردن، شنای کامل، ستاره کامل، کبرای، فشار لوزپل سرشانه با حرکت یک پا، 
 دو پای صاف، خم شدن از پهلو خوابیده، اره، رول آپ، صد، خط کش از پشت، خط کش از جلو، ضربه پا از پهلو

14-11 

 7-9 یله توپوس بهتمرینات 
کردن سینه کف پا روی توپ، بلند کردن سینه با چرخش بالاتنه، پل سرشانه کف  بلند کشش ساق پا، اسکات با توپ، اسکات تک پا روی توپ،

شدن از پهلو، دست و پا  خم بلند کردن یک پا، شنا روی توپ، غلتاندن توپ به جلو، جلو وکش از  ، خطباز کردن پشت پا روی توپ، پل سرشانه تک پا،
 ش از پشت، پایک، صد، تیزرباز، کشش تک پا با پای خم، کشش تک پا با پای صاف، خط ک

16-14 

 یله کشوس بهتمرینات 
11-

11 

 تعادل یک پا از روبرو با پای خم، دایره تک پا و چرخش پنجه پا، چهار دست و پا با ضربه دست و پا، پل سرشانه تک پا، کشش تک پا با پای
تیزر، کشش تک پا با پیچ بالاتنه، خط کش از پشت، خط کش از  خم، کشش دو پا با پای خم، کشش تک پا با پای صاف، کشش تک پا با پیچ بالاتنه،

 جلو، ضربه پا از پهلو، کرانچ قدرتی، بلند کردن پا از پهلو
11-16 

(، وزن، شاخص توده Seca )قد سنجهای قد  شاخص

 Body compositionسنج  ترکی  بدنی( بدن )دستگاه 

Analyser, in body 3  یرهای متغو نسبا دور کمر به لگن و

ساعا  44قبل از شروع دوره تمرینی و ساعا  44بیوشیمیایی، 

 از آخرین جلسه تمرین برای جلوگیری از احتمال اثر حادپس 

 ساعا 92یرهای خونی با حالا متغآخرین جلسه تمرین بر 

لیتر خون از سیاهرگ  یلیم 2یری شد. مقدار گ اندازهناشتا 

صبد گرفته شد. پس از  1تا  4فرد بین ساعات بازویی هر 

دور بر دقیقه، سرم  3000دقیقه و با  90سانتریفیوژ به مدت 

های مخاوص ریخته شد و  یوبت یکرومخون جداسازی و در 

درجه نگهداری شد. غلظا پلاسمایی لپتین  20در دمای منفی 

نانوگرم در  22/9و  02/0و آدیپونکتین به ترتی  با حساسیا 

 CUSABIOمخاوص های  یاک ازلیتر با استفاده  ییلم

BIOTECH, Japan یری گ اندازهیری شد روش گ اندازه

 نسخه SPSSافزار  نرمی پشوهشی به کمک ها دادهالایزا بود. 

میانگین و  مورد پردازش قرار گرفا. جها نشان دادن 23
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انحراا معیار از آمار توصیفی استفاده شد. طبیعی بودن توزیع 

مورد بررسی قرار آزمون شاپیرو ویلکز  با استفاده از ها داده

، از ها گروهگرفا. پس از اطمینان از طبیعی و همگن بودن 

آزمون تی همبسته و تحلیل کوواریانس به ترتی  برای بررسی 

و  آزمون پسآزمون به  ی پی از گروه درونتغییرات 

ی بین گروهی استفاده شد. سطد معناداری ها تفاوت

 تعریف شد. ≥P 02/0ی آماری در سطد ها زمونآ

 هتیتف ه

ی هوا  شواخص ی مربووط بوه   هوا  افتوه ی 2در جدول شوماره  

آورده شوده اسوا.    هوا  یآزمودنآنتروپومتریکی و ترکی  بدن 

ی هوا  شواخص نتایج این جدول حاکی از آن اسا که میوانگین  

 24/3(، نمایووووووه توووووووده بوووووودن )  t،=003/0=p 61/3وزن )

=t،002/0=p ،)  نسبا دور کمر بوه لگون (12/2 =t،099/0=p ،)

 در گروه تجربی کواه  معنواداری یافتوه    آزمون پساز پی  تا 

 اسا.

 
 های آنتروپومتریکی و ترکیب بدنی گروه تمرین و کنترل شاخص :2جدول 

 آزمون پس آزمون شیپ گروه شاخص
P 

 یگروه درون
P  بین

 گروهی

 )سال( سن
 6/19±4/3  6/19±4/3 تمرین

------
------ 

------ 

  ------ 1/31±1/4 1/31±1/4 کنترل

 
 

 قد )متر(
  ------ 7/161±3/3 7/161±3/3 تمرین

 ------ 1/161±1/4 1/161±1/4 کنترل 
-----

------ 

 وزن )کیلوگرم(
 †111/1 #113/1 7/71±3/3 1/77±1/3 تمرین

  193/1 1/73±1/4 6/71±4/3 کنترل

 
kg/m)نمایه توده بدن 

2) 
 †111/1 #111/1 1/17±1/1 1/11±1/1 تمرین

  196/1 1/16±1/1 1/16±9/1 کنترل 

 
 (WHRنسبت دور کمر به لگن )

 †111/1 #111/1 91/1±11/1 91/1±11/1 تمرین

  194/1 97/1±11/1 96/1±11/1 کنترل 

 (.≥02/0Pتفاوت معنادار بین دو گروه تمرین و کنترل ) †( و ≥02/0Pیک دوره تمرین ) تفاوت معنادار پی  و پس از #

 

هفتووه تموورین  92همچنووین نتووایج تحقیووق نشووان داد کووه  

پوویلاتس تنهووا بوور میووانگین غلظووا سوورمی لپتووین از پووی  تووا     

 معناداری داشته اسا، به این معنی کوه تمورین    ریآزمون تأث پس

 

 

اموا نتوایج   ؛ پیلاتس توانسته غلظا سرمی لپتین را کواه  دهود  

معنواداری در غلظووا سورمی آدیپووونکتین و   گروهووی تفاوت بوین 

 .(≤02/0P)کنترل نشان نداد لپتین بین دو گروه تمرین و 
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 کنترلمتغیرهای تحقیق پیش و پس از تمرین در گروه تجربی و گروه  :3جدول 

 *آزمون پیش گروه متغیر

(M±SD) 

 *آزمون پس
(M±SD) 

                
 گروهی درون

  بین گروهی   

    T P P F 

 41/1 73/1±11/1 19/1±11/1 تمرین لپتین
131/1

# 
171/1 

31/
3 

   111/1 11/1 71/1±19/1 74/1±11/1 کنترل تریل یلیمدر  نانوگرم

 471/1 163/1 -16/1 11/119±14/3 13/111±99/3 تمرین آدیپونکتین
111

/1 

   711/1 -31/1 17/114±31/4 11/113±11/3 کنترل تریل یلیمنانوگرم در 

#
 ( بین پی  و پس از دوازده هفته تمرین≥02/0Pتفاوت معنادار ) 

 سحث
 شوده  طراحوی  یطوور انسوان   در یانورژ  تنظیم سازوکار

 ی یرهذخ را دریافا و یانرژ یا طلبانه فرصا شکل به که اسا

 مواد که اسا زمانی آن و رساند یمبه حداکثر  را یمغذ مواد

 ژنتیکوی،  لحوا   باشند. بوه  در دسترس فراوان یپرانرژغذایی 

 نوشاد چواقی تغییور وضوعیا     مسوتعد  یها گروهی در انرژفلات 

 تنظیم سازوکار دو ویشگی گفا توان یم یحدود تا .دهد یم

در جواموع   چواقی  فزاینده شیوع که دلایل یانرژ مدت یطولان

تحریوک   نخسوا  از: اسوا  عبوارت  شود، یمرا شامل  یامروز

 و کوه سونتز   چورب  عمودتاً  ای یوه تغذ یها وعده از چاقی ناشی

 یهموسوتاز  غیور  سازد. دوم، ارتباط یم ذخیره چربی را ممکن

مواد  حساسیا فراخوان هورمونی و کاه  تحرکی یب با چاقی

 دهود  یمو (. نتایج پشوه  حاضر نشان 92) اسا یرهذخسوختی 

هفتوه   92که غلظا سرمی آدیپونکتین و لپتوین سورمی پوس از    

تمرینات ورزشوی پویلاتس در گوروه تمرینوی نسوبا بوه گوروه        

ی ها یآزمودنکنترل تفاوت معناداری نداشته اسا اگرچه وزن 

معنواداری داشوته اسوا. نتوایج بعضوی از       گروه تمورین کواه   

کوه افوزای  آدیپوونکتین بوا کواه        دهود  یمو نشان  ها پشوه 

امووا دیگوور ؛ (91ی چربووی همووراه اسووا ) تووودهمعنووادار وزن یووا 

نمونوه   عنووان  بوه ی متفاوتی را نشان دادند. ها افتهنیز ی ها پشوه 

حتوی بوا کواه  وزن تغییور معنواداری در       هوا  پشوه برخی از 

یی کوه  هوا  پشوه (. یا 20یپونکتین مشاهده نکردند )سطوح آد

باوجود افزای  معنادار آدیپونکتین کاهشوی در وزن بوا تمورین    

(. برخی از پشوهشگران معتقدند که تمرین 20مشاهده نکردند )

و فشار  گردد یمانرژی بالایی مارا  ها آنبا شدت بالا که در 

نکتین بیشوتر  متابولیسمی بوالایی دارنود احتموال افوزای  آدیپوو     

ی پشوه  حاضر بوا نتوایج برخوی    ها افته(. نتایج ی29. )گردد یم

اسا. عدم تغییور معنوادار میوزان     سو ناهمبا برخی  سو هم ها افتهی

آدیپووونکتین سوورمی در پووشوه  حاضوور بووا نتووایج بسوویاری از   

و  Kriketosتحقیقووات از جملووه نتووایج حاصوول از پووشوه     

و اعظمیوووان و  (23و همکووواران ) Jurimae(، 22) همکووواران

و همکواران افوزای     Kriketosاسوا.   سو ناهم (24) همکاران

به دنبال  چاق یرفعالغمردان  در آدیپونکتین سطوح در معنادار

 گوزارش  هفتوه را  تقریبواً یوک   مودت  کوتاهبرنامه تمرینی  یک

و همکاران که بور روی قایقرانوان    Jurimaeدر مطالعه  .کردند

آدیپوونکتین   سوطوح  در یمعنوادار ود کواه   تمورین کورده بو   

 30و افزای  معنادار  جلسه فعالیا شدید یک از پس بلافاصله

مشاهده شد. نتایج پشوه  اعظمیان کوه بوه    تمرین از دقیقه بعد
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هفتووه تمرینووات ورزشووی پوویلاتس بوور سووطوح سوورمی   92 ریتووأث

آدیپونکتین و مقاوما به انسولین در زنان نجات یافته از سرطان 

پستان و نق  آن در پیشگیری از عود بیمواری پرداخوا نشوان    

هفته فعالیا ورزشوی افوزای  معنواداری در سوطوح      92داد که 

  ی دیگور افوزای  ا مطالعوه آدیپونکتین سورمی داشوته اسوا. در    

معنادار در سطوح آدیپونکتین و حساسیا بوه انسوولین پوس از    

(. 22گوزارش شود )   2فعالیا ورزشی در بیمواران دیوابتی نووع    

 آدیپونکتین سطوح تغییرات در سازوکار اساسی درگیر اگرچه

 بوه  نشده اسا، اموا  کامل شناخته طور به هنوز ورزش از طریق

تور   ی ب ونکتینآدیپ افزای  در یانرژ منفی رسد تعادل یمنظر 

 نظور  بوه  هوای دیگور،   یبررسو  هوای  یافته به اسا. با توجه مؤثر

 ماننود دیگور   گور  مداخلوه  عوامل سایر تغییرات در که رسد یم

بوه   آدیپوونکتین  پاسوخ  در تغییرات حجم پلاسما و هاسایتوکین

 .(29دارد ) هوای بیشوتری   یبررسو نیاز بوه   که باشد مؤثر ورزش

های پشوه  حاضور از جملوه    یآزمودنعلاوه بر جنسیا و نوع 

عوامول دیگوری کوه سوب  عودم افوزای  معنوادار آدیپوونکتین         

توان بوه شودت تمورین و طوول دوره تمرینوی اشواره        یمگردید 

هوای   ینتمور نمود چنانچه برخی از پشوهشگران معتقدند که در 

انورژی بوالایی ماورا     هوا  آنبا شدت بوالا کوه در    مدت کوتاه

لیکی بوالایی را دارنود احتموال افووزای     شوود و فشوار متووابو   یمو 

گردد. برخی نیز نشان دادند که تمورین بوا    یمآدیپونکتین بیشتر 

گذشوا سوه توا یوک هفتوه از تمورین بودون        شدت بالا حتی با 

(. 29دارد ) یمووکوواه  وزن سووطد آدیپووونکتین را بووالا نگووه   

ید دارند که شدت و تکرار تمورین  تأکپشوهشگران بر این نکته 

باشد.  یمارامترهای مهم در افزای  سطد آدیپونکتین از جمله پ

و همکواران   Kraemerنتایج پشوه  حاضر با نتیجه تحقیقات 

(26)، Punyadeera  و  (22)و همکووووووووووارانFerguson  و

 نشوان  همکواران  و Kraemer  همسوو اسوا.   (24)همکواران  

 موردان  غلظوا آدیپوونکتین در   ی درمعنادارکه افزای   دادند

 تمورین در دو گوروه تمرینوی    جلسوه  یک دنبال به جوان سالم

و  درصد ضربان قل  بیشوینه  21سنگین با شدت  مداوم دویدن

ضوربان   درصود  900، 12، 22، 60گروه دیگر که شدت تمرین 

و  Punyadeera آن بور  (. افوزون 26قلو  بوود وجوود نودارد )    

 در سوطوح آدیپوونکتین بوه    یعنوادار متغییور   عدم نیز همکاران

 وزن بوا  سوالم  در افوراد  اولیه حالا با برگشا به ورزش دنبال

ممکون   در نتوایج  تنواق   . ایون (22)گوزارش کردنود    را نرمال

 در پراکنودگی  خوون،  یوری گ نمونوه  در زموان  اسا با تفواوت 

 در ارتبواط  هوا  یآزموودن نووع   در و تفواوت  تمرینی یها برنامه

 مهمی عامل ورزش اسا مطالعات نشان داده که ممکن .باشد

 نظر نباشد. بنا بر بخشی از تحقیقات به تعدیل آدیپونکتین یبرا

 اسوا  یا ترکی  بدنی ممکون  وزن بدن در تعدیل که رسد یم

 یبرخوو (30،21)در سووطوح آدیپووونکتین باشوود  تغییوور عاموول

در ترکی   پیشرفا دنبال یک به که نموده مشخص ها گزارش

 افوزای   هوا  آن آدیپوونکتین  جووان، سوطوح   چاق بدنی مردان

؛ (39)شده اسا  اجرا تمرینی هر برنامه از تر مهم این و یابد یم

 اما در تحقیق حاضور عولاوه بور تغییور در ترکیو  بودنی میوزان       

عودم کنتورل دقیوق     احتمالاًآدیپونکتین تغییر معناداری نداشا. 

ها که یکی از محدودیا تحقیوق حاضور    یآزمودنتغذیه  برنامه

بر سطوح آدیپوونکتین   مؤثرتواند از جمله عوامل  یمبوده اسا 

 پلاسوما توسوط   آدیپوونکتین  میوزان  تنظویم  یسازوکارهاباشد. 

 .نیسا هنوز مشخص وزن بدن تغییرات

یوری شوده در پوشوه  حاضور     گ اندازهاز دیگر متغیرهای 

 تولیود  ژن چواقی  توسوط  کوه  لپتوین  هورمون لپتین بود: کشف

 بهتور  درک سوما  بوه  را یاریبسو تحقیقوات   اخیوراً  شوود،  یمو 

 ایون  بور اسواس  هدایا کورده اسوا.    بدن وزن تنظیم عملکرد

 اسا و متابولیسم یانرژ تنظیم در شاخص مهمی لپتین ها، یافته

 هوای  یافتوه  (. محققوین 99باشود )  یمو  موؤثر نیز  وزن بدن بر که

هوای   یاوضوع  در بودنی  فعالیوا  یرتوأث موورد   در را متناقضوی 

 گوزارش  چربوی  بافوا  از منوابع  لپتوین  ترشد متفاوت بر تنظیم

 ین عامول ماورا  تور  مهوم  بدنی ها، فعالیا طبق یافته .اند کرده

 دریوافتی  یانورژ  کوه  ییازآنجوا (. 99اسوا )  در انسوان  یانورژ 

 تنظویم کنود،   یوا منفوی   مثبا طور به را لپتین ژنی تواند بیان یم
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 بور  طریوق تمورین نیوز    از یانورژ  مارا در تغییر اسا ممکن

 عامل یک را بدنی فعالیاتوان  یمباشد.  یرگذارتأثلپتین  میزان

 . برخی از تمرینات(32)دانسا  لپتین در میزان مهم کننده یینتع

 تمرینوات  اثور  اموا  دهنود،  کواه  موی   را لپتین سطوح ورزشی

مشوخص   وضوح به باشند نداشته بر وزن تأثیری که مدت کوتاه

بور   را مودت  کوتواه  تمرینوات  تأثیر عدم برخی مطالعات نیسا.

 برخی تحقیقوات  طرفی از .اند کرده گزارش سرم غلظا لپتین

 مواراتون( موجو    مودت )دوی  طولانی اند تمرینات داده نشان

در پشوه  حاضور اگرچوه    .(33)شود  لپتین می سطوح کاه 

 یناها در گروه تمرین کاه  معناداری داشا با  یآزمودنوزن 

سطوح لپتین در مقایسه با گروه کنترل کاه  داشوا اموا    حال

هوای   عنادار نبوود. نتوایج پوشوه  حاضور بوا یافتوه      این کاه  م

Polak  حسووینی  (32)، حجتووی و همکوواران، (34)و همکوواران

 (32)و رمضووان خووانی و همکوواران  (36)کاخووک و همکوواران 

 تمورین  یوک جلسوه   همکاران پوس از  و اسا. حجتی سو ناهم

کواه  لپتوین    مقاومتی و تمرین اینتوروال  تمرین شامل ترکیبی

 که نتیجه رسید این به کاخک کردند. حسینیسرم را مشاهده 

 یرودقیقوه   بور  متور  94سورعا   با تمرین استقامتی دقیقه 920

 ژن لپتوین  بیان افزای  منجر به ی صحراییها موش تردمیل در

شوود. در تحقیوق رمضوان خوانی و      یمو  و چربی بافا عضله در

همکاران که به تغییرات سطوح سرمی لپتین پوس از یوک دوره   

هوازی، پویلاتس و یوک دوره رژیوم غوذایی پرداختنود      تمرین 

سطوح سرمی در هر سه گروه نسبا بوه گوروه کنتورل کواه      

غلظوا   داد نیز نشان یگرید مطالعه های معناداری داشا. یافته

یوک فعالیوا    پوس از  سواعا  44 و 24 بلافاصوله،  خوون  لپتین

ایون   اموا ؛ (34)یابود   یمو  کواه   ی تردمیول رو بیشوینه  ورزشی

گونه بوه   یناگلوکز اسا:  و از تغییرات انسولین مستقل کاه 

 را کواه   سورم  تواند لپتین یم یهواز تمرین رسد که یمنظر 

توان به  یمی بالقوه در ترشد لپتین ها کنندهدهد. از جمله تنظیم 

فشووار ناشووی از ورزش، تغییوور در جابجووایی سوووخا، غلظووا   

اشواره  یر میوزان ماورفی انورژی    توأث یسوتمیک و  سی ها هورمون

نمود. سازوکار اثر تمرینات ورزشی هوازی و مقاومتی بر میزان 

 با تمرین در مقایسه سطوح لپتین متفاوت اسا. تمرین مقاومتی

ی هوا  پاسخ که اسا نیرومند یراکسایشیغ محرک یک یهواز

 .کنود  یمایجاد  را و نورآندوکرینی متفاوتی عابی، متابولیکی

سوطوح   یراکسایشوی، غ و مقواومتی  تمورین  تر یاختااص طور به

 را یبوالاتر  و هورموون رشود   لاکتات، گلوکاگن، کوورتیزول 

 بیشتر به مارا منجر یهواز به دویدن نسبا و کند یم تولید

بوالاتر   یووی کلفوق  تمرین و فعالیا سمپاتیکی پس از اکسیشن

بور   که یشینهب یرزی هواز تمرین با در مقایسه ،علاوه به .شود یم

مقواومتی   حوین تمورین   ATPتولید  اند، یمتک ها یچرب حرکا

ماورا   و فسفات، گلوکز کراتین از استفاده بر عمدتاً سنگین

مقواومتی از طریوق تخلیوه     ینوات تمر .اسوا  متکوی  گلیکووژن 

 حضور در افزای  برداشا گلوکز مهار گلیکولیز، گلیکوژن،

 را سرم لپتین میزان ها ینکاتکوکلاماسیدوز و  حالا لاکتات،

تمرینات  به لپتین پاسخ با در رابطه حال با این .ددهن یم کاه 

 . در یوک (31)اسوا   آموده  بوه دسوا   متفاوتی نتایج مقاومتی

 آزاد متعاقو   و اسوید چورب   انسولین کاه  وجود با مطالعه،

ییوری در  تغ شودت متوسوط،   بوا  تردمیول  یرو فعالیا دقیقه 60

. نتوایج تحقیوق حاضور بوا نتیجوه      (40)سطوح لپتین مشاهده نشد 

و همکوواران  Shim، (49)و همکوواران  Karbowskaمطالعووه 

سوطوح   عدم تغییر Karbowska. در تحقیق (42)همسو اسا 

ی ا جلسوه  ورزشوی یوک   آزموون  از بلافاصوله پوس   سورم  لپتوین 

ازجمله دلایل عودم کواه  معنوادار لپتوین      شده اسا. گزارش

ی بوودن پروتکول اشواره کورد چنانچوه      ا جلسوه توان به توک   یم

ورزشوی کوه    مودت  کوتواه ی هوا  پشوه گزارش شده اسا در 

دهوود تغییوورات بووارزی در  ینمووتغییووری در ترکیوو  بوودنی روی 

نتوایج   بور اسواس  شوود.   ینمسطوح آدیپونکتین و لپتین مشاهده 

سال پوس   یانمو همکاران سطوح لپتین در مردان  Shimمطالعه 

تس تفاوت معناداری را نشان نداد. برخی هفته تمرین پیلا 90از 

 ورزشی متعاق  فعالیا سرم لپتین یریتأخ کاه  از مطالعات

 تغییور  بوا وجوود عودم    دیگر، یک تحقیق کنند. در یمحمایا 
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فعالیوا ورزشوی،    جلسوه  یوک  قطع از پس بلافاصله سرم لپتین

 یکاوری( بوه میوزان  راستراحا ) ساعا 24 از پس آن سطوح

 در یریتوأخ  کواه   ایون  محققان .بود یافته کاه  یمعنادار

 زموان موورد   از ناشوی  را فعالیا ورزشی واسطه به سطوح لپتین

 این (.99) اند دانستهچربی  بافا obژن  بیان در تغییر نیاز جها

 در چورا  نکتوه کوه   ایون  یبورا توجیهی باشند  توانند یم ها یافته

 پوس  بلافاصله پلاسما لپتین در سطوح ییریتغ برخی مطالعات

لازم بوه ذکور اسوا     .(43)شوود   ینمو  مشواهده  تمورین  قطوع  از

که تغذیه از عوامل اثرگوذار بور میوزان سوطوح لپتوین       ییازآنجا

اسا و در پشوه  حاضر میزان کالری مارفی کنترل نشود بوه   

 بوه  ورزشوی  ماورفی فعالیوا   یکوالر  کوه میوزان   رسد یم نظر

را  مورد بررسی افراد در منفی یانرژتعادل  که بتواند یا اندازه

 واسوطه  بوه  منفوی  یانورژ  تعوادل  اسا؛ چراکه نبوده کند، ایجاد

 معرفوی  خوون  لپتوین  عوامل کاهنده سوطوح  از ورزشی فعالیا

. بدین ترتی  از عوامل مهم عدم تغییر معنوادار  (44) اسا شده

 گونوه  هموان توان به شدت تمرین اشاره نموود   یمهورمون لپتین 

  و همکاران نشان داده شده اسا کوه  Gordonکه در پشوه  

پاسخ لپتین به میزان شودت تمورین در فعالیوا ورزشوی وابسوته      

هوا و   یآزموودن . عوامل روانی و ارثی، تعداد محدود (42)اسا 

هوای   یامحدودها ازجمله  یآزمودنای  یهتغذعدم کنترل رژیم 

تحقیق حاضور بووده اسوا کوه ممکون اسوا بور نتوایج تحقیوق          

گردد در مطالعات آینده کنتورل   یمبوده باشد. پیشنهاد  اثرگذار

 واقع شود. مدنظری تمرینی ها برنامهرژیم غذایی در کنار 

 گیر ی یجه

هفتوه   92رسد کوه   یمبا توجه به شواهد ذکر شده به نظر  

برنامه تمرین ورزشوی پویلاتس باعوث کواه  معنوادار وزن در      

تا حدودی سوب  بهبوود   گشته و با اینکه  وزن اضافهافراد دارای 

سرمی آدیپوونکتین و لپتوین گشوته اسوا اموا ایون        میزان غلظا

تغییرات معنادار نبوده اسا. ارزش و سرعا روند تحقیقات در 

یی برای ها حل راهامیدواری در زمینه ایجاد  دهنده نشاندسترس 

 های مرتبط با چاقی هستند. یماریبو پیشگیری از  کنترل وزن

در تحقیوق   کننوده  شورکا های  یآزمودنصمیمانه از کلیه 

 نماییم. یمتشکر 
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