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چکیده
مقدمــه: لپتیــن، از ژن چاقــی تولیــد شــده، نقــش کلیــدی در تنظیــم وزن دارد و بــه عنــوان هورمــون ضــد چاقــی 
بیــان می‌شــود. هــدف از ایــن مطالعــه بررســی تأثیــر هشــت هفتــه تمریــن هــوازی منتخــب بــر ســطوح لپتیــن 

ســرم، شــاخص‌های آنتروپومتریــک و حداکثــر اکســیژن مصرفــی مــردان چــاق اســت.
ــری  ــه روش نمونه‌گی ــر( ب ــرل )10 نف ــر( و کنت ــی )10 نف ــروه تجرب ــی در دو گ ــداد 20 آزمودن روش کار: تع
ــه  ــود ک ــوازی ب ــات ه ــه تمرین ــوازی شــامل 8 هفت ــن ه ــه تمری ــد انتخــاب شــدند. برنام در دســترس و هدفمن
ــر  ــد حداکث ــا 60 درص ــادل 55 ت ــدتی مع ــا ش ــه ب ــدت 45 دقیق ــه م ــه ب ــر جلس ــه و ه ــه 3 جلس ــر هفت در ه
ــن ســرم،  ــوازی، ســطوح لپتی ــن ه ــان دوره تمری ــش از شــروع و در پای ــره‌ای اجــرا شــد. پی ــب ذخی ــان قل ضرب
ــای درون  ــه میانگین‌ه ــرای مقایس ــد. ب ــی ش ــی ارزیاب ــیژن مصرف ــر اکس ــک و حداکث ــاخص‌های آنتروپومتری ش
گروهــی و بیــن گروهــی بــه ترتیــب از روش آمــاری تــی اســتیودنت همبســته و مســتقل اســتفاده شــد. نتایــج در 

ــدند. ــش ش ــی‌داری )P > 0/05( آزمای ــطح معن س
ــر اکســیژن  ــی‌داری در حداکث ــش معن ــه افزای ــوازی منجــر ب ــن ه ــه تمری ــه برنام ــروه هشــت هفت ــا: گ یافته‌ه
ــدن  ــوده ب ــه ت ــدن )P = 0/002(، نمای ــن )P = 0/007(، وزن ب ــرمی لپتی ــر س ــد. مقادی ــی )P = 0/01( ش مصرف
ــردان چــاق  ــه باســن )P = 0/013( در م ــدن )P = 0/002( و نســبت دورکمــر ب ــی ب )P = 0/003(، درصــد چرب
غیرفعــال گــروه تجربــی کاهــش معنــی‌داری یافــت. میانگین‌هــای بیــن گروهــی در متغیرهــای وزن، نمایــه تــوده 
ــاوت  ــروه تف ــن دو گ ــی در بی ــر اکســیژن مصرف ــه باســن و حداکث ــدن، نســبت دورکمــر ب ــی ب ــدن، درصدچرب ب

.)P < 0/05( ــت ــی‌دار داش معن
ــر بهبــود  ــی ب ــری: نتایــج ایــن مطالعــه نشــان داد یــک دوره تمریــن هــوازی منتخــب، تأثیــر مطلوب نتیجه‌گی

ســطوح لپتیــن ســرم و حداکثــر اکســیژن مصرفــی مــردان چــاق دارد.
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مجله ارگونومی

مقدمه
بــا وجــود پیشــرفت‌های مــداوم در عرصــه فنــاوری، صنعــت، 
ــی،  ــز کاهــش فعالیــت بدن ــزون شــهر نشــینی و نی گســترش روز اف
ــری را  ــگاه مهمت ــه روز جای ــه آن روز ب ــوط ب ــوارض مرب ــی و ع چاق
ــه  ــد. چــرا ک ــزی کلان بهداشــتی کشــور می‌یابن در عرصــه برنامه‌ری
ــون  ــددی هم‌چ ــای متع ــروز بیماری‌ه ــا ب ــکار ب ــور آش ــی بط چاق
بیماری‌هــای قلبــی عروقــی، دیابــت، اختــال در چربی‌هــای خــون، 
فشــار خــون بــالا و کبــد چــرب ارتبــاط دارد ]1[. چاقــی بــه ســبب 
ــه  ــردم ب ــن م ــف در بی ــراوان و ایجــاد مشــکلات مختل ــای ف پیامده
ــی از  ــن یک ــاری و هم‌چنی ــده بیم ــل مســتعد کنن ــک عام ــوان ی عن
ــر در جوامــع امــروزی شــناخته شــده اســت ]2[.  ــل مــرگ و می عل
در همیــن راســتا، شــناخت ســازوکارهای مرتبــط بــا بــروز چاقــی از 
اهمیــت خاصــی بــر خــوردار اســت کــه یکــی از ایــن مــوارد شــناخت 

ــر  ــال‌های اخی ــه در س ــد ک ــن می‌باش ــه لپتی ــون نویافت ــش هورم نق
بــه نقــش آن در چاقــی، بــه ویــژه چاقــی در دوران کودکــی و بلــوغ 
مــورد توجــه خاصــی قــرار گرفتــه اســت ]3[. لپتیــن پروتئینــی 162 
اســید آمینــه‌ای اســت ]4[، کــه بــه عنــوان ژن چاقــی شــناخته شــده 
اســت و از بافــت چربــی ترشــح می‌شــود ]5, 6[. لپتیــن وزن بــدن و 
تعــادل انــرژی را توســط گیرنده‌هــای خــود در هیپوتالامــوس تنظیــم 
ــت ]4,  ــدن اس ــی در ب ــره چرب ــزان ذخی ــر می ــد ]7[، نمایانگ می‌کن
ــد.  ــذا خــوردن را کاهــش می‌ده ــه غ ــل ب ــراد چــاق تمای 6[ و در اف
ــت دادن وزن  ــا از دس ــش و ب ــی افزای ــا چاق ــن ب ــای لپتی غلظت‌ه
ــش  ــت کاه ــن در جه ــه لپتی ــراد ب ــخ اف ــا پاس ــد. ام ــش می‌یاب کاه
وزن متفــاوت می‌باشــد، هــر گــرم بافــت چربــی زیــر جلــدی، لپتیــن 
ــورد  ــی م ــای چرب ــر ذخیره‌ه ــه دیگ ــبت ب ــتری را نس ــرمی بیش س
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ــه  ــت ک ــان داده اس ــانی نش ــات انس ــد. مطالع ــرار می‌ده ــتفاده ق اس
افــراد چــاق بــه علــت مقاومــت بــه لپتیــن اندروژنــی، ســطوح لپتیــن 
ــور از  ــرای عب ــن ب ــی لپتی ــر ناشــی از ناتوان ــن ام ــد. ای ــری دارن بالات
ســد خــون – مغــز و نقصپیــام رســانی بــه گیرنــده لپتیــن می‌باشــد 
]8[. در یــک مطالعــه نشــان داده شــده اســت کــه غلظــت ســرمی 
لپتیــن وابســته بــه نمایــه تــوده بــدن بــوده و تغییــرات هورمون‌هــا 
ــدارد  ــی ن ــت چرب ــون از باف ــن هورم ــر ترشــح ای ــر ب ــدی تأثی تیروئی
ــی  ــش اســتعداد چاق ــن ســبب افزای ــالات لپتی ــن اخت ]9[. هم‌چنی
می‌شــود و نتایــج تحقیقــات نشــان داده اســت کــه افزایــش لپتیــن 
عامــل شــروع زود هنــگام چاقــی در جونــدگان و انســان اســت ]3[.
فعالیت‌هــای ورزشــی، روشــی مناســب بــرای کاهــش درصــد چربــی 
ــت و  ــی اس ــش وزن و چاق ــاً کاه ــدن و نتیجت ــوده ب ــه ت ــدن، نمای ب
هم‌چنیــن بــرای تنظیــم بلنــد مــدت وزن بــدن اهمیــت دارد 
ــت  ــک در حال ــزان متابولی ــه‌ای می ــل ملاحظ ــد قاب ــا ح ــه ت ــرا ک چ
ــه روش  ــد ب ــن می‌توان ــد ]10[؛ بنابرای ــش می‌ده ــتراحت را افزای اس
ــرار دهــد.   ــر ق ــن را تحــت تأثی ــف ســطوح ســرمی لپتی هــای مختل
ــاه مــدت کمتــر از  مطالعــات نشــان می‌هــد، تمرینــات ورزشــی کوت
60 دقیقــه، بــر تولیــد و ترشــح لپتیــن تأثیــر نــدارد ]11[. واکنــش 
ــتر از  ــی بیش ــت ورزش ــدت فعالی ــد م ــای بلن ــی زمان‌ه ــن درپ لپتی
ــار  ــان اظه ــت و محقق ــه اس ــرار گرفت ــی ق ــورد بررس ــه م 60 دقیق
ــی  ــد چگال ــی می‌توان ــات ورزش ــی تمرین ــور کل ــه ط ــه ب ــد ک نمودن
لپتیــن شــبانه روزی را پاییــن آورد امــا زمان‌هــای طولانی‌تــر 
ــار  ــتر دچ ــن را بیش ــطوح لپتی ــدت، س ــد م ــی و تمریناتبلن ورزش
کاهــش می‌نمایــد کــه احتمــالاً بــه دلیــل بــر هــم خــوردن تعــادل 
انــرژی اســت ]12[. در ایــن زمینــه، ایپــک ســی و همــکاران )2015( 
ــی 75  ــا شــدت 60 ال ــوازی ب ــن ه ــه تمری ــر 12 هفت ــا بررســی اث ب
درصــد ضربــان قلــب ذخیــره‌ای کــه هــر جلســه 45 دقیقــه بــه طــول 
می‌انجامیــد بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه تمریــن هــوازی منجربــه 
ــن، نســبت دور کمــر  ــن، لپتی ــر آدیپونکتی ــی دار مقادی کاهــش معن
ــه باســن و درصــد چربــی بــدن در پایــان دوره تمرینــی می‌شــود؛  ب
ــوده  ــه ت ــر لپتیــن و نمای ــاط معنــی داری مثبتــی بیــن مقادی و ارتب
ــده  ــش دی ــن پژوه ــا در ای ــدن آزمودنی‌ه ــی ب ــد چرب ــدن و درص ب
شــد ]5[. در مقابــل، اوزکان و همــکاران )2015( اثــر دو نــوع برنامــه 
ــر  ــه 4 جلســه را ب ــر هفت ــه و ه ــدت 16 هفت ــه م ــوازی ب ــن ه تمری
هورمون‌هــای مترشــحه از بافــت چربــی در 40 زن غیرفعــال میانســال 
مــورد بررســی قــرار دادنــد. آن‌هــا بــه ایــن نتیجه رســیدند کــه وزن و 
درصــد چربــی بــدن در پایــان دوره کاهــش معنــی‌دار یافــت؛ ســطوح 
ــی‌داری در  ــر معن ــا تغیی ــی‌دار داشــت؛ ام ــش معن ــن افزای آدیپونکتی
ــان دوره مشــاهده نشــد ]13[. هــر  ســطوح لپتیــن و گرلیــن در پای
چنــد مطالعــات فراوانــی در مــورد غلظــت لپتیــن ســرم و ارتبــاط آن 
ــه علــت دخالــت  ــا نمایــه تــوده بــدن صــورت گرفتــه اســت امــا ب ب

ــی و  ــای ورزش ــوع فعالیت‌ه ــان و ن ــدت، زم ــون ش ــی هم‌چ عوامل
شــرایط جســمانی، جنــس و ســن افــراد مــورد آزمــون و هم‌چنیــن 
ــات وســیعتری  ــه تحقیق ــات پیشــین ب ــض مطالع ــج ضــد و نقی نتای
ــن،  ــاز اســت. هم‌چنی ــته نی ــای گذش ــد و صحــت یافته‌ه ــرای تأیی ب
ــر شناســی در داخــل کشــور نشــان  ــات همه‌گی ــه مطالع ــا ک از آنج
ــه وزن و  ــرز اضاف ــان در م ــادی از جوان ــت زی ــه جمعی ــد ک می‌ده
ــد؛  ــال می‌کنن ــی را دنب ــی بی‌تحرک ــبک زندگ ــتند و س ــی هس چاق
بنابرایــن مطالعــه روی نمونه‌هــای ایرانــی دارای اضافــه وزن و چــاق 
و در پــی آن بررســی و اثبــات اثــرات ســودمند فعالیت‌هــای ورزشــی 
در تغییــر کیفیــت زندگــی و راندمــان کاری، بیــش از پیــش اهمیــت 
می‌یابــد. در ایــن راســتا، پژوهشــگر در ایــن مطالعــه درصــدد بررســی 
ــن، شــاخص‌های  ــر لپتی ــوازی برمقادی ــن ه ــه تمری ــر هشــت هفت اث
آنتروپومتریــک و حداکثــر اکســیژن مصرفــی مــردان چــاق غیرفعــال 

اســت.

روش کار

آزمودنی‌ها
ــا طــرح پیــش آزمــون و پــس  ــوع نیمــه تجربــی ب ایــن تحقیــق از ن
ــرار  ــه ق ــورد مقایس ــرل م ــی و کنت ــروه تجرب ــه دو گ ــود ک ــون ب آزم
گرفتنــد. نمونــه آمــاری ایــن تحقیــق شــامل 20 نفــر مــردان چــاق 
ــالای 30  ــی ب ــوده بدن ــه ت ــال و نمای ــا 24 س ــه ســنی 20 ت ــا دامن ب
کیلوگــرم بــر متــر مربــع بودنــد کــه بــه روش نمونه‌گیــری انتخابــی در 
دســترس و هدفــدار انتخــاب شــدند. در مرحلــه نخســت، آزمودنی‌هــا 
بــا ماهیــت و نحــوه اجــرای پژوهــش آشــنا شــدند و بــر اســاس این‌که 
ــود؛ آن‌هــا  ــه ب ــه صــورت داوطلبان همــکاری و شــرکت در پژوهــش ب
ــه  ــه مطالع ــای ورود ب ــد. معیاره ــا نمودن ــه را امض ــت نام ــرم رضای ف
شــامل: ســالم بــودن براســاس پرسشــنامه تندرســتی، عــدم مصــرف 
ــه  ــچ برنام ــرکت در هی ــدم ش ــات و ع ــتعمال دخانی ــدم اس دارو، ع
تمرینــی حداقــل 2 مــاه پیــش از شــرکت در برنامــه تمرینــات ایــن 
ــه طــور تصادفــی در دو گــروه  ــود. ســپس مــردان چــاق ب تحقیــق ب
تجربــی )10 نفــر( و گــروه کنتــرل )10 نفــر( دســته‌بندی شــدند. در 
ایــن تحقیــق ســطح فعالیــت جســمانی افــراد بــا اســتفاده از پرســش 

نامــه ارزیابــی فعالیــت جســمانی کیــزر مشــخص شــد ]14[.

تن‌سنجی
ــد  ــول ق ــب ط ــه ترتی ــک ب ــای آنتروپومتری ــی ویژگی‌ه ــرای ارزیاب ب
ــی  ــا حساســیت 5 میل ــا قدســنج ســکا )ســاخت کشــور آلمــان( ب ب
ــا  ــن( ب ــس/ ژاپ ــواری )مابی ــر ن ــا مت ــر ب ــن و کم ــط باس ــر، محی مت
حساســیت 5 میلــی متــر و وزن بــه وســیله تــرازوی دیجیتــال 
اندازه‌گیــری   )PS07-PS06 )مــدل  آلمــان   Beurer کمپانــی 
شــد. ســپس بــرای اندازه‌گیــری درصــد چربــی بــدن بــا اســتفاده از 
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کالیپــر نــوع لافیــت از دو نقطــه )ســه ســر بــازو و ســاق پــا( اســتفاده 
ــد،  ــه ش ــوری گرفت ــراد ط ــت اف ــمت راس ــا از س ــد. اندازه‌گیری‌ه ش
کــه در ســه ســر بــازو چیــن پوســتی وســط آن در قســمت خلفــی و 
در ســاق هــم در ضخیم‌تریــن ناحیــه ســاق در قســمت داخــل ســاق 
میــزان ضخامــت چربــی زیــر پوســتی ثبــت شــد. بــا قــرار دادن آن 
در فرمــول لومان-اســاتر میــزان درصــد چربــی بــدن بدســت آمــد 
)معادلــه 1(. از تقســیم محیــط کمــر بــه محیــط باســن، نســبت دور 
کمــر بــه باســن )WC( و از تقســیم وزن بــدن بــر مجــذور قــد بــه 
متــر )BMI( بــر حســب کیلوگــرم بــر متــر مربــع بــه دســت آمــد. 
ــا  ــر را ب ــق دور کم ــن، محق ــه باس ــر ب ــری دور کم ــت اندازه‌گی جه
ــوار متــری در کمتریــن نقطــه )بیــن انتهــای پایینــی قفســه  یــک ن
ســینه و نــاف( و دور باســن در عریض‌تریــن محــل )روی کفــل( بــر 
ــا  ــدازه گیری‌ه ــی ان ــد. تمام ــری ش ــر اندازه‌گی ــانتی مت ــب س حس
در حالــی انجــام شــد کــه شــرکت کننــدگان از چهــار ســاعت قبــل 
ــکان  ــی الام ــرده و حت ــون از خــوردن و آشــامیدن خــودداری ک آزم

ــود. ــه، معــده و روده آنهــا تخلیــه شــده ب مثان
1+ )جمــع دو نقطــه ســه ســربازو و ســاق پــا برحســب میلیمتــر( × 

ــه 1 0/735 = درصــد چربــی: معادل

خون‌گیری
ــی در 48 ســاعت پیــش از شــروع  ــق نمونه‌هــای خون ــن تحقی در ای
تمرینــات و 48 ســاعت بعــد از آخریــن جلســه تمریــن جمــع‌آوری 
ــح در آزمایشــگاه  ــی 9 صب ــاعات 8 ال ــن س ــری در بی ــد. نمونه‌گی ش
ــت  ــته و در حال ــت نشس ــر در وضعی ــپ ه ــت چ ــیاهرگ دس از س
ــدار  ــری مق ــزان اندازه‌گی ــن می ــرای تعیی ــد. ب ــام ش ــتراحت انج اس
ــو  ــت کازابای ــتفاده از کی ــا اس ــزا و ب ــه روش الای ــن ب ــرمی لپتی س

ــن شــد. ــن تعیی ســاخت کشــور ژاپ

حداکثر اکسیژن مصرفی
ــینه )VO2max( از  ــی بیش ــیژن مصرف ــطح اکس ــق س ــن تحقی در ای
ــرآورد  ــن ب ــر( راه رفت ــل )1600 مت ــک مای ــینه ی ــر بیش ــون زی آزم
شــد؛ بــه طــوری کــه مســافت یــک مایــل را بــا حداکثــر ســرعتی کــه 
می‌توانســتند راه رفتنــد. مــدت زمــان طــی شــده آزمــون بــه دقیقــه 
و تعــداد ضربــان قلــب در دقیقــه پــس از اتمــام دویــدن ثبــت شــد و 
بــا اضافــه کــردن جنــس )مــرد 1، زن 0( وزن بــه کیلوگــرم و ســن 
بــر حســب ســال بــه فرمــول، اکســیژن مصرفــی بیشــینه از طریــق 

معادلــه زیــر محاســبه شــد.
)تعــداد ضربــان قلــب 11/5( - )زمــان اجــرای آزمــون 224( - )جنس 

VO2max = 6965/2 + )20/02 595/5( + )سن 25/7( - )وزن

برنامه تمرینی
پروتــکل تمرینــی شــامل هشــت هفتــه تمرینــات هــوازی بــود کــه در 
هــر هفتــه ســه جلســه و هــر جلســه بــه مــدت 45 دقیقــه اجــرا شــد. 

برنامــه تمرینــی شــامل گــرم کــردن عمومــی بــه مــدت 5 دقیقــه )راه 
ــری(؛ اجــرای  ــرم، حــرکات کششــی و جنــش پذی ــدن ن رفتــن، دوی
ــا  ــادل 55 ت ــا شــدتی مع ــه ب ــه مــدت 30 دقیق ــات هــوازی ب تمرین
60 درصــد حداکثــر ضربــان قلــب ذخیــره‌ای روی دســتگاه تردمیــل 
بــود. شــدت تمریــن بــه وســیله ضربــان ســنج )POLAR/ فنلانــد( 
ــه مــدت 10  ــان هــر جلســه تمریــن ورزشــی ب کنتــرل شــد. در پای
ــدن  ــردن )دوی ــرد ک ــه و س ــت اولی ــه حال ــدن ب ــت ب ــه بازگش دقیق
ــان  ــد. در پای ــام می‌ش ــی( انج ــرکات کشش ــن و ح ــته، راه رفت آهس
طــرح )پــس از هشــت هفتــه( مشــابه شــرایط پیــش آزمــون دوبــاره 
ــن،  ــع‌آوری شــد. هم‌چنی ــا جم ــا انجــام و داده‌ه ــام اندازه‌گیری‌ه تم
ــتند و  ــق نداش ــول دوره تحقی ــی در ط ــچ فعالیت ــاهد هی ــروه ش گ
غیرفعــال بودنــد )هم‌چنیــن قبــل از مطالعــه حاضــر، شــیوه زندگــی 

غیرفعــال داشــتند(.

روش آماری
ــا  در پایــان مرحلــه اجرایــی پژوهــش، داده‌هــای جمــع آوری شــده ب
کمــک نــرم افــزار SPSS نســخه 16 تجزیــه و تحلیــل شــدند. پــس 
ــا اســتفاده از آزمــون  از تأییــد نرمــال بــودن توزیــع نظــری داده‌هــا ب
آمــاری کلوموگــروف اســمیرنوف و همگنــی واریانس‌هــا توســط آزمــون 
ــه  ــی ب ــی و بین‌گروه ــای درون‌گروه ــرای مقایســه میانگین‌ه ــون، ب ل
ــته و  ــای وابس ــتیودنت در گروه‌ه ــی اس ــاری ت ــون آم ــب از آزم ترتی
تــی مســتقل اســتفاده شــد و بــرای تعییــن معنــی‌داری نتایــج، ســطح 
)P > 0/05( بــه عنــوان ضابطــه تصمیم‌گیــری در نظــر گرفتــه شــد.

یافته‌ها
ــک نشــان  ــرل در جــدول شــماره ی ــی و کنت مشــخصات گــروه تجرب
داده شده‌اســت. بــر اســاس جــدول شــماره دو، هشــت هفتــه برنامــه 
تمریــن هــوازی منجــر بــه افزایــش معنــی‌داری در حداکثــر اکســیژن 
مصرفــی مــردان چــاق غیرفعــال )P = 0/01( شــد. نتایــج نشــان داد، 
ــن در  ــرمی لپتی ــطوح س ــوازی س ــن ه ــه تمری ــت هفت ــس از هش پ
مــردان چــاق غیرفعــال گــروه تجربــی کاهــش معنــی‌دار داشــته اســت 
ــرات  ــدول، تغیی ــن ج ــج ای ــاس نتای ــر اس ــن ب )P = 0/007(. هم‌چنی
ــی  ــد چرب ــدن )P = 0/003(، درص ــوده ب ــه ت وزن )P = 0/002(، نمای
بــدن )P=0/002( و نســبت دورکمــر بــه باســن )P = 0/013( در پایــان 
ــای  ــان داد. میانگین‌ه ــی‌دار را نش ــش معن ــوازی کاه ــن ه دوره تمری
ــدن  ــوده ب ــه ت ــای وزن )P = 0/001(، نمای ــی در متغیره ــن گروه بی
ــر  ــبت دورکم ــدن )P = 0/048(، نس ــی ب ــد چرب )P = 0/001(، درص
 )P = 0/001( و حداکثــر اکســیژن مصرفــی )P = 0/004( ــه باســن ب
در بیــن دو گــروه تجربــی و کنتــرل تفــاوت معنــی‌دار داشــت. امــا در 
ــی و  ــاوت معنــی‌داری بیــن دو گــروه تجرب ســطح لپتیــن ســرمی تف
کنتــرل مشــاهده نشــد )P < 0/05(؛ هــر چنــد نتایــج پیش‌آزمــون و 

ــان داد. ــی نش ــروه تجرب ــش را در گ ــون کاه پس‌آزم
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جدول 1: میانگین و انحرف استاندارد مشخصات فردی شرکت کننده‌های دو گروه در شرایط پیش آزمون

متغیرها )انحراف معیار ± میانگین(گروه‌ها

نمایه توده بدن )کیلوگرم/مترمربع(وزن )کیلوگرم(قد )سانتی متر(سن )سال(

2/43 ± 7/9231/31 ± 6/4689/71 ± 1/33169/30 ± 21/70تجربی )10 نفر(

3/22 ± 5/8330/76 ± 5/33169/50 ± 1/71169/50 ± 21/60کنترل )10 نفر(

جدول 2: مقایسه تغییرات میانگین‌های درون‌گروهی و بین‌گروهی در سطوح لپتین، ترکیب بدن و حداکثراکسیژن مصرفی مردان چاق غیرفعال

پیش آزمون )میانگین و انحراف گروه‌ها
استاندارد(

پس آزمون )میانگین و انحراف 
تغییراتاستاندارد(

بین گروه *درون گروه *

†0/001وزن )کیلوگرم(

†7/990/002 ± 7/9289/27 ± 89/71تجربی

6/140/086 ± 5/8388/36 ± 169/50کنترل

†0/001نمایه توده بدن )کیلوگرم برمتر مربع(

†2/450/003 ± 2/4331/15 ± 31/31تجربی

3/300/086 ± 3/2230/87 ± 30/76کنترل

†0/048درصد چربی بدن )درصد(

†2/570/002 ± 2/4935/81 ± 36/05تجربی

4/770/370 ± 4/8438/07 ± 38/13کنترل

†0/004نسبت دور کمر به باسن )سانتی متر(

†0/810/013 ± 0/890/84 ± 0/88تجربی

0/670/194 ± 0/540/94 ± 0/93کنترل

حداکثراکسیژن مصرفی )کیلوگرم بر 
†0/000مترمربع در دقیقه(

†1/310/000 ± 1/5739/20 ± 37/40تجربی

1/220/678 ± 1/0537/20 ± 37/30کنترل

0/740لپتین )نانوگرم برمیلی لیتر(

†0/870/007 ± 1/0510/90 ± 12/00تجربی

1/390/108 ± 0/8711/20 ± 12/10کنترل
P < 0/05 معنی دار بودن * معنی داری در سطح †

* مقادیر بیانگر مقدار P-Value هستند

بحث
هــدف ایــن مطالعــه بررســی تأثیــر تمرینــات هــوازی بــر حداکثــر 
ــرم  ــن س ــک و لپتی ــاخص‌های آنتروپومتری ــی، ش ــیژن مصرف اکس
مــردان چــاق غیرفعــال بــود. تحقیــق حاضــر نشــان داد کــه تمریــن 
هــوازی منتخــب بــه مــدت هشــت هفتــه ســبب کاهــش معنــی‌دار 
در ســطوح لپتیــن ســرم در گــروه تجربــی شــده اســت. ایــن نتیجــه 

بــا یافته‌هــای لچســتین و همــکاران )2015( همخوانــی دارد ]15[، 
ــا یافته‌هــای  درصورتیکــه نتایــج بدســت آمــده از تحقیــق حاضــر ب
ــدارد ]16[. لچســتین و  ــی ن ــرت و همــکاران )2003( همخوان لامب
همــکاران )2015( گــزارش کردنــد کــه شــرکت کــردن در تمرینات 
ــه کاهــش معنــی‌داری در ســطوح لپتیــن 20  ــی منجرب منظــم بدن
ــرل می‌شــود ]15[. در  ــروه کنت ــه گ ــرده نســبت ب ــن ک ــرد تمری م
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ــات  ــر تمرین ــی اث ــا بررس ــکاران )2003( ب ــرت و هم ــل، لامب مقاب
بدنــی منظــم در ســالمندان دارای کمبــود وزن نشــان دادنــد، 
ــی‌داری  ــه طــور معن ــه ب ــس از مداخل ــن پلاســمایی پ ســطوح لپتی
افزایــش یافــت ]16[. می‌تــوان نتیجــه گرفــت کــه چربی‌هــا بــرای 
ســوختن، بــه اکســیژن بیشــتری احتیــاج دارنــد. در اثــر تمرینــات 
معنــی  بدیــن  می‌یابــد  افزایــش  مویرگــی  دانســیته  هــوازی 
ــد و  ــی می‌رس ــت عضلان ــه باف ــتری ب ــیژن بیش ــون و اکس ــه خ ک
ــیژن  ــه اکس ــینه ک ــر بیش ــدت زی ــد م ــای بلن ــی فعالیت‌ه ــدن ط ب
ــرژی مــورد نیــاز،  ــرآوردن ان بیشــتری در دســترس اســت جهــت ب
از متابولیســم چربی‌هــا اســتفاده می‌کنــد ]17, 18[. بنابرایــن 
ــا کاهــش چربــی  ــذا ب چــون لپتیــن از چربی‌هــا مشــتق می‌شــود ل
ــر  ــر اث ــن ب ــد. هم‌چنی ــش می‌یاب ــز کاه ــن نی ــزان لپتی ــدن می ب
ــد  ــش می‌یاب ــا افزای ــزان کاتکولامین‌ه ــی می ــات بدن ــام تمرین انج
کــه بــا ترشــح لپتیــن نســبت عکــس دارد و موجــب پاییــن آمــدن 
ــد  ــن می‌توان ــون لپتی ــزان هورم ــن شــده اســت ]19, 20[. می لپتی
متأثــر از وضعیــت تغذیــه‌ای، نورواندوکریــن و عملکــرد ایمنــی بــدن 
ــی،  ــی ماننــد هورمون‌هــای جنس باشــد. بــه عــاوه هورمون‌های
و هورمون‌هــای تیروئیــدی در تنظیــم لپتیــن نقــش دارد. ایــن 
هورمون‌هــا بــا تنظیــم ژن مســئول چاقــی بــر تولیــد لپتیــن مؤثــر 
ــن  ــد، مهم‌تری ــزول و رش ــای کورتی ــاوه، هورمون‌ه ــه ع ــتند. ب هس
ــن  ــح لپتی ــزان ترش ــش می ــه افزای ــه ب ــتند ک ــی هس هورمون‌های
کمــک می‌کننــد. بیــن تغییــرات ســطوح لپتیــن ســرمی بــا 
فعالیــت سیســتم ســمپاتیک، برخــی متابولیت‌هــا و تعــادل منفــی 
ــوه  ــای بالق ــم کننده‌ه ــه تنظی ــود دارد. از جمل ــاط وج ــرژی ارتب ان
ترشــح لپتیــن، فشــار ناشــی از ورزش، تغییــر در جابجایــی ســوخت، 
غلظــت هورمون‌هــای سیســتمیک و تأثیــر میــزان انــرژی مصرفــی 
اســت. کاهــش تــوده چربــی از جملــه دلایلــی اســت کــه بــه دنبــال 
ــات  ــاس مطالع ــر اس ــد ]21[. ب ــر می‌کن ــن تغیی ــطوح لپتی آن س
ــد  ــدت نمی‌توان ــاه م ــت ورزشــی کوت ــه اجــرای فعالی صــورت گرفت
بــر ترشــح لپتیــن تأثیــر داشــته باشــد، امــا تغییــرات کوتــاه مــدت 
ــن  ــح لپتی ــر ترش ــرژی ب ــادل ان ــی در تع ــت ورزش ــی از فعالی ناش
ــا انجــام  ــه ب ــرژی ک ــی ان ــادل منف ــر دارد. تع ــگام شــب تأثی در هن
ــد،  ــود می‌آی ــه وج ــی ب ــرژی دریافت ــش ان ــا کاه ــی ی ــت بدن فعالی
ــادل  ــه تع ــد. در صورتی‌ک ــن را ســرکوب می‌کن ــبانه لپتی ترشــح ش
ــه افزایــش ترشــح شــبانه لپتیــن منجــر می‌شــود  مثبــت انــرژی، ب

.]21[
از دیگــر نتایــج ایــن تحقیــق، هشــت هفتــه تمریــن هــوازی 
ــدن، درصــد  ــوده ب ــه ت ــی‌داری در وزن، نمای ــه کاهــش معن منجرب
چربــی بــدن و نســبت دور کمــر بــه باســن مــردان چــاق غیرفعــال 
شــد. ایــن نتایــج بــا یافتــه هایپورابــدی و همــکاران )2013( 
ــکاران  ــان و هم ــای فکوری ــا یافته‌ه ــا، ب ــی دارد ]22[. ام همخوان

ــکاران )2013(  ــدی و هم ــدارد ]23[. پوراب ــی ن )2012( همخوان
بــا بررســی شــش هفتــه تمرینــات اینتــروال روی ســطوح آمادگــی 
ــه  ــن نتیج ــه ای ــده ب ــرکت کنن ــی 26 ش ــب بدن ــمانی و ترکی جس
رســیدند کــه وزن بــدن، نمایــه تــوده بــدن و درصــد چربــی 
ــا،  ــت. ام ــش یاف ــان دوره کاه ــی داری در پای ــور معن ــه ط ــدن ب ب
ــت ]22[.  ــی‌دار یاف ــش معن ــا افزای ــی آن‌ه ــر اکســیژن مصرف مقادی
ــدون  ــوده ب ــه ت ــت ن ــدن اس ــی ب ــردن چرب ــم ک ــش وزن، ک کاه
چربــی، بــه همیــن دلیــل ترکیــب رژیــم غذایــی و برنامــه ورزشــی 
ــی  ــت ورزش ــش فعالی ــی‌رود. افزای ــمار م ــه ش ــبی ب ــرد مناس رویک
ــدن  ــم ش ــه از ک ــت ک ــی اس ــری را معقول ــش کال ــراه کاه ــه هم ب
ــدن  ــب ب ــع ترکی ــد. در واق ــی پیشــگیری می‌کن ــدون چرب ــوده ب ت
بــه طــور قابــل توجهــی بــا فعالیت‌هــای بدنــی قابــل تغییــر 
ــوده  ــش ت ــبب افزای ــی س ــدت ورزش ــای دراز م ــت. فعالیت‌ه اس
ــرات  ــدار تغیی ــی می‌شــود. مق ــوده چرب ــی و کاهــش ت ــدون چرب ب
ــوع ورزشــی کــه انجــام می‌شــود، متفــاوت  ــا ن مذکــور متناســب ب
اســت. برنامــه تمریــن اســتقامتی در صورتــی کــه بــا رژیــم غذایــی 
ــد  ــش می‌ده ــی را افزای ــدون چرب ــوده ب ــود ت ــب ش ــادل ترکی متع
]24, 25[. بــا وجــود ایــن، علــت اختــاف می‌توانــد در عــدم 
کنتــرل رژیــم غذایــی و تفاوت‌هــای فــردی باشــد. از طرفــی 
ــه و ترشــح  ــی‌داری یافت ــن کاهــش معن ــه لپتی ــه اینک ــا توجــه ب ب
ــر  ــه نظ ــه ب ــتقیم دارد؛ در نتیج ــبت مس ــا نس ــا چربی‌ه ــن ب لپتی
می‌رســد کــه وزن تــوده عضلانــی افزایــش یافتــه و جایگزیــن وزن 
چربــی بــدن شــده اســت کــه بــه ایــن ترتیــب نمایــه تــوده بــدن 
نمونه‌هــا تغییــر معنــی‌داری نیافتــه اســت. نتایــج ایــن مطالعــه در 
راســتای حداکثــر اکســیژن مصرفــی نشــان داد کــه هشــت هفتــه 
تمریــن هــوازی منتخــب باعــث افزایــش معنــی‌دار ســطح اکســیژن 
ــه  ــود ک ــرل می‌ش ــروه کنت ــه گ ــبت ب ــاق نس ــردان چ ــی م مصرف
ایــن افزایــش نســبت بــه ســطوح پایــه حــدود 6 درصــد بــود. ایــن 
ــی دارد  ــکاران )2011( همخوان ــرو و هم ــای نیک ــا یافته‌ه ــج ب نتای
]26[. نیکــرو و همــکاران )2011( بــا بررســی تأثیــر رژیــم غذایــی 
ــن  ــاخص های ت ــوازی برش ــن ه ــه تمری ــدون برنام ــا ب ــراه ی هم
ســنجی و آمادگــی قلبــی تنفســی مــردان 25 تــا 50 ســاله انجــام 
دادنــد بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه هشــت هفتــه تمریــن هــوازی، 
ــد  ــی 60 درص ــادل 55 ال ــدتی مع ــا ش ــه ب ــه جلس ــه س ــر هفت ه
ضربــان قلــب ذخیــره کــه شــامل پیــاده‌روی تنــد، آهســته دویــدن 
و ترکیــب گام‌هــای ســاده ایروبیــک بــود؛ بــه ایــن نتیجــه رســیدند 
کــه مقادیــر حداکثراکســیژن مصرفــی در پایــان دوره افزایــش 
ــداد  ــش تع ــث افزای ــوازی باع ــات ه ــت ]26[. تمرین ــی دار یاف معن
ــود  ــه می‌ش ــع عضل ــطح مقط ــی و س ــای عضلان ــای تاره مویرگ‌ه
ــن  ــود؛ هم‌چنی ــر می‌ش ــه منج ــر عضل ــانی بهت ــه خون‌رس ــه ب ک
ــه و  ــش یافت ــکلتی افزای ــه اس ــدری عضل ــدازه میتوکن ــداد و ان تع
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ــه  ــد ک ــود می‌بخش ــه را بهب ــی عضل ــم اکسایش ــکان متابولیس ام
ــوازی عضــات اســت. ــت ه ــش ظرفی ــرات افزای ــن تغیی نتیجــه ای

نتیجه گیری
ــن هــوازی از  ــه تمری ــوان گفــت کــه هشــت هفت ــی می‌ت بطــور کل
طریــق افزایــش حداکثــر اکســیژن مصرفــی مــردان چــاق و کاهــش 
ــن در  ــی هم‌چــون لپتی ــی عروق ــای قلب ــی‌دار ریســک فاکتوره معن
بهبــود ســامت قلــب و عــروق و کاهــش خطر بیمــاری آتروســکلروز 

ــوازی در  ــات ه ــود از تمرین ــن پیشــنهاد می‌ش ــر اســت. بنابرای مؤث
جهــت پیشــگیری از اثــرات ســوء ناشــی از افزایــش بــروز بیمــاری 

آترواســکلروزیس اســتفاده گــردد.

سپاسگزاری
بدیــن وســیله از همــکاری افــرادی شــرکت کننــده بــه عنــوان نمونــه 
و زحمــات بی‌دریــغ کادر اجرایــی، کــه در انجــام ایــن پژوهــش مــا 

ــد، تشــکر و قدردانــی می‌نماییــم. را یــاری کردن
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Abstract
Introduction: Leptin, generated by the obesity gene, acts as an anti-obesity hormone that 
plays a key role in regulating weight. We aimed to investigate the effects of eight weeks 
of selected aerobic training on serum leptin levels, anthropometric indices and maximal 
oxygen consumption (VO2max) in obese men.
Methods: Twenty healthy elderly men were selected by convenience sampling method 
and were randomly assigned to control (n = 10) and experimental (n = 10) groups. The 
program training included 45 minutes per session, three times per week for eight weeks of 
participation in aerobic exercise classes with 55-60% HRR. Pre- and post-aerobic exercise, 
serum leptin levels, anthropometric indices and VO2max were evaluated. To make intra 
and intergroup comparisons, t-test for dependent and independent samples were used. For 
all statistical comparisons, the level of significance was set at P < 0.05.
Results: Eight weeks of aerobic exercise led to a significant increase of Vo2max (P = 
0.01). The amount of leptin (P = 0.007), weight (P = 0.002), BMI (P = 0.003), body fat 
percentage (P = 0.002) and WHR (P = 0.013) in sedentary obese men in the experimental 
group significantly reduced. The variations of weight, BMI, BFP, WHR and Vo2max in the 
two groups had differences.
Conclusions: The results of this study showed that the selected aerobic training had a 
favorable influence on improvement of serum leptin levels and VO2max in obese men.
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