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  چكيده 
 عروقي است و يكي از عوامل -هاي قلبي  امروزه يكي از مهمترين علل مرگ و مير در جهان و كشورمان بيماري:نه و هدفيزم

اند  شواهد پژوهشي نشان داده  از آنجايي كه.باشد هاي سرم مي ژيك ليپيدها و ليپوپروتئينها تغييرات پاتولو خطرزاي اين بيماري
 اثر يك برنامه تمرين  تعيينهدف از تحقيق حاضرن يبنابرا، سرم رابطه دارد هاي ليپوپروتئين اضافه وزن و چاقي با افزايش ليپيدها و

  .دوب ان يدانشجوهاي سرم  و ليپيدب بدنيرات ترکييتغ بر تنه انيم عضلات يمقاومت
گيري به صورت داوطلبانه و انتخابي از جامعه  بدين منظور نمونه، بود يمه تجربيروش مطالعه به صورت ن :يروش بررس

و  گيري مجموع چربي زير پوست تحت كتفي و سه سر انجام شد دانشجويان پسر دانشگاه آزاد اسلامي واحد سنندج از طريق اندازه
و  داشتند انتخاب شدند متر ميلي ٣٠ سال كه مجموع چربي زير پوست بيش از٦٣/٢٠ ±٠٩/١مودني با ميانگين سني  آز٢٧در نهايت 

در ابتدا و پايان برنامه .  پرداختندتنهان يم عضلات يمقاومتبرنامه تمرين به  ) جلسه٢٤ اي سه جلسه و مجموعاً هفته(  هفته٨ مدتبه 
گليسيريد، چربي زير پوست   جهت تعيين ميزان كلسترول تام و تري،)كوبيتال آنتي(ه ساعد نيز علاوه بر خون گيري از وريد ناحي

همچنين دور شكم، دور كمر و دور باسن . كاليپر ثبت شد ها با استفاده از نواحي تحت كتفي، دوسر، شكم، سه سر و سينه آزمودني
گيري درصد چربي بدن كه توسط بوليو، لوهمان و  روش اندازهگيري از  سپس با بهره. گيري شد ها با متر نواري اندازه آزمودني

اسلاوتر پيشنهاد شده بود به محاسبه توده چربي و توده بدون چربي اقدام گرديد و در پايان اطلاعات بدست آمده با استفاده از 
  .مورد تجزيه و تحليل آماري قرار گرفت )pair t-test(جفت شده  tآزمون 

، چربي زير (TG) گليسيريد ، تري(Chol) بر كلسترولتنه ان ي م عضلاتيمقاومتق نشان داد كه برنامه تمرين نتايج تحقي :ها افتهي
باسن، وزن كل بدن، وزن توده چربي بدن و   دورشكم، دور كمر، دورني و همچنو سينه پوست نواحي تحت كتفي، شكم، سه سر

داري در مورد چربي زير پوست  ثير معنيأ، در حالي كه چنين ت)>٠٥/٠P( داري داشته است ها اثر معني درصد چربي بدن آزمودني
   .ناحيه دو سر و توده بدون چربي مشاهده نشده است

تري گليسيريد و دار كلسترول  با شرايط ذكر شده نه تنها باعث كاهش معنيتنه ان ي م عضلاتي مقاومتبرنامه تمرين :يريگ جهينت
از طرف ديگر . اند كاهش چربي خواهند داشت ثير تمرين قرار نگرفتهأحي بدن نيز كه تحت تشود بلكه علاوه بر شكم ديگر نوا مي

  .افتد شود، بلكه كاهش دور كمر و دور باسن نيز همراه آن اتفاق مي با اين نوع تمرينات فقط دور شكم كم نمي
   چربي زير پوستي  سرم،يد هايپيل ،يتمرين مقاومت :واژه هاكليد 

   ١٦/١٢/٨٨:       پذيرش مقاله٢١/١١/٨٨:       اصلاحيه نهايی١٠/١٠/٨٨: وصول مقاله
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 ٢١      ظاهر اعتماد

 ۱۳۸۸زمستان / دوره چهاردهم/ مجله علمی دانشگاه علوم پزشکی کردستان

  مقدمه
اساسي از شي حركت بعنوان بخ از بدو تولد،

حركت جسماني به  .شود انسان محسوب ميزندگي 
عنوان جزيي از فرايند حركتي بشر همواره با تحولات و 

هاي محيط زندگي دستخوش تغييرات  دگرگوني
 پيشرفت امكانات ماشيني از يك . استگوناگوني بوده

تر و فراغت بيشتري شده و از  سو باعث زندگي مرفه
  .)١و٢( سوي ديگر از فعاليت جسماني كاسته است
مير در جهان  امروزه يكي از مهمترين علل مرگ و

 عروقي است و يكي از - و كشورمان بيماري هاي قلبي
 ليپيدها عوامل خطرزاي اين بيماريها تغييرات پاتولوژيك

از آنجايي كه، شواهد . باشد هاي سرم مي و ليپوپروتئين
اضافه وزن و چاقي با افزايش  اند پژوهشي نشان داده

 و احتمالاً )٢(هاي سرم رابطه دارد  ليپيدها و ليپوپروتئين
تواند بر كلسترول،  هاي كاهش وزن مي برنامه
ابر بن )٣(هاي سرم اثر گذارد  ليپوپروتئين گليسيريد و تري

توان اميدوار بود كه فعاليت بدني مناسب در  مين يا
  .  عروقي نقش داشته باشد- هاي قلبي كاهش بيماري

 با حمله قلبي  خوني كه بين چربيا با توجه به رابطه
وجود دارد، تنظيم سطح چربي خون عامل مهمي در 

شود و از آنجايي كه برخي  سلامتي محسوب مي
اند كه فعاليت   كردهها به اين موضوع اشاره گزارش

عروقي و  -قلبي يها يماريبورزشي مناسب در كاهش 
ها نقش دارند، اين موضوع مورد توجه  ساير بيماري

از سوي . متخصصين علوم ورزشي قرار گرفته است
دهد با افزايش چربي بدن،  ديگر، شواهد علمي نشان مي

و از آنجا كه اين رابطه  شود  هم زياد ميسرمليپيدهاي 
 شاره شده است اهاي علمي قيم در بسياري از گزارشمست

 باعث توان اميدوار بود از طريق فعاليت جسماني ، مي)٢(
 اثر سرم و در نتيجه بر ليپيدهاي شدكاهش چربي بدن 

هاي   رسيدن به اين مقصود روشبراي. مثبت گذاشت
ه  توان ب ها مي جمله اين روش از .مختلفي وجود دارد

 ،يمقاومت اوبي، تداومي، عمومي،هاي تمريني تن روش
  .موضعي و غيره اشاره نمود

اند كه قطع تمرين و  تحقيقات مختلف نشان داده
شود، بدين  حركات سبب تغيير در تركيب بدن مي

صورت كه سبب افزايش تجمع چربي در بافت چربي و 
  . )٤( گردد افزايش چربي خون مي

  يم تداو اثر فعاليت بدنيرويبيشتر چون تحقيقات 
دهاي سرم  انجام گرفته و در يتركيب بدن و ليپبر روي 

 ، تحقيقات كمي انجام شده استيمقاومتزمينه تمرينات 
 سلامتي با در رابطه يمقاومت فوايد تمرينات لازم است

شايد اشخاص از اين طريق بتوانند افراد مشخص شود، تا 
 در .ي به سوي تندرستي و سلامتي خود بردارندمگا

ه افراد به دلايل مختلف قادر به انجام دادن مواقعي ك
شود كه  مي تمرينات عمومي نيستند، اين پرسش مطرح

توانند از تغييرات   مييآيا با انجام دادن  تمرينات مقاومت
  ناشي از قطع تمرين جلوگيري كنند؟

تا با اجراي اين تحقيق است   بنابراين محقق درصدد
و تركيب بدن ات رييتغ تمرينات را برنگونه ياتأثير 

   .قرار دهد بررسي  موردليپيدهاي سرم
دريافتند دختران بالغي  )٢٠٠١( ولز و همكارانش

 هفته تمرين شديد بدني شركت كرده بودند ٤كه در 
پوستي نقاط منتخب  چگالي بدن را افزايش و چربي زير

چگالي بدن اين . را كاهش دادند) ران، سينه و سريني(
 افزايش و چربي بدنشان در ٠٥٨/١ به ٠٥٣/١افراد از 
 ٨٥متر به   ميلي١٠٢پوستي از   نقطه چربي زير١٠مجموع 

همچنين افزايش مختصري در . متر كاهش يافت ميلي
  ). ٤( حدود يك كيلوگرم در وزن بدن مشاهده گرديد

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 s

jk
u.

m
uk

.a
c.

ir
 o

n 
20

26
-0

6-
27

 ]
 

                               2 / 9

https://sjku.muk.ac.ir/article-1-272-en.html


 ...اثر تمرين مقاومتی       ٢٢

 ۱۳۸۸زمستان / دهمدوره چهار/ مجله علمی دانشگاه علوم پزشکی کردستان

مشاهده كرد كه تمرين شديد يك محل  يراب
پوست در همان ناحيه  خاص منجر به كاهش چربي زير

در پژوهشي كه به منظور  نگيوراهمچنين . )٥( دشو مي
اثر برنامه تمرين موضعي بر كاهش چربي انجام داد نتيجه 

ايزوتونيك و تمريني هاي  يك از برنامه گرفت كه هر
پوستي و  ايزومتريك موضعي منجر به كاهش چربي زير

. گيري محيط بدن در همان موضع خواهد شد اندازه
مقايسه اثرات برنامه اسكاد و همكارانش هم جهت 

 زن دانشجو با درصد چربي ٢٢موضعي و عمومي تمرين 
را مورد مطالعه قرار دادند و در انتهاي برنامه % ٨-%٤٢

ها مشاهده  داري در داخل گروه تمريني، اختلاف معني
كردند؛ اما بين تمرينات موضعي و عمومي اختلاف 

   .)٦ و ٧( داري مشاهده نشد معني
اند افرادي كه  اسي نشان دادهمطالعات ايمن شن

دهند و يا در زمان اوقات فراغتشان  فعاليت بدني انجام مي
تحرك به ميزان  فعاليت بدني دارند، نسبت به افرادي بي

شوند؛ بنابراين  قلب مي هاي كرونر كمتري دچار بيماري
توان نتيجه گرفت كه تمرين بدني روزانه ممكن است  مي

 ٨( هاي قلبي عروقي باشد ارييك بازدارنده مؤثر در بيم
  .)٧و

 هفته تمرين مقاومتي هيچگونه ١٢از   بعدنگيارو
تغييري در ليپيدهاي سرم و فاكتورهاي خطرناك قلبي 

در همان مدت افرادي كه تحت ولي  ده نكرد؛مشاه
گليسيريد آنها كاهش  تمرينات هوازي قرار گرفته بودند، تري

  .)٩( يافته بودند
قي به منظور بررسي اثرات يك در همين زمينه تحقي

 زن كه به مدت ١٦روي ليپيدهاي سرم خوني  بر برنامه قدرتي
. كردند انجام گرفت اي سه جلسه تمرين مي  هفته و هفته١٢
اين تمرين حركاتي از قبيل پرش خوابيده، پرش ايستاده،  در

 هفته تمرين ١٢گرفت كه در پايان  و نشست انجام مي دراز

- ٩(  در ميزان كلسترول تام نشان داده نشدداري اختلاف معني
٧(.  

تمرينات طولاني مدت بر تغييرات ثير أتاگرچه 
و ليپيدهاي سرم بركسي پوشيده نيست، اما   ميزان چربي

  داراي مدت زمان كمترکه مقاومتيتأثير تمريناتي 
 مشخص نيست حال پرسش اين است كاملاً باشند، مي
غيير در ميزان بافت ؛ آيا چنين تمريناتي نيز سبب تكه

  خواهد شد يا خير؟و ليپيدهاي سرم چربي 
  
  بررسیروش 

قبل از آغاز تست مقدماتي علاوه بر توضيحات 
شفاهي و تأكيد فراوان مبني بر اهميت حضور 

ها در تحقيق و عدم تغيير در برنامه غذايي و  آزمودني
سلامت و  اي جهت اطمينان از فعاليت، پرسشنامه
اهميت تحقيق در  ان و ضرورت وتندرستي دانشجوي

  .اختيار آنها قرار گرفت و تكميل شد
. بوداز نوع نيمه تجربي ه عو مطالروش تحقيق 

جامعه آماري آن شامل دانشجويان پسر دانشگاه آزاد 
 ٨٧- ٨٨ يلي که در سال تحص سنندج بودواحد اسلامي

 نفر از ٢٧ يمونه آمار و نل بودنديمشغول به تحص
 در تحقيق حاضر دو مرحله پيش .ان بودنديدانشجو

 كه در هر دو  بودآزمون و پس آزمون پيش بيني شده
باسن به  كمر و دور شكم، دور وزن، اندازه دور ،حلهمر

گيري  همراه درصد چربي نقاط منتخب بدن مورد اندازه
دو مرحله از كليه  قرار گرفت، همچنين خونگيري در هر

اشتا بودند در  ساعت ن١٤ تا ١٢ها كه حدود  آزمودني
ها پس از  آزمودني نمونه خون .شرايط يكسان انجام شد

كلسترول و ژ و جداسازي سرم جهت تعيين مقدارسانتريفو
  .گليسريد مورد آزمايش قرار گرفت تري
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 ٢٣      ظاهر اعتماد

 ۱۳۸۸زمستان / دوره چهاردهم/ مجله علمی دانشگاه علوم پزشکی کردستان

 ٨ به صورت سه جلسه در هفته به مدت برنامه تمريني
ها  بدين شكل كه آزمودني .باشد ي م) جلسه٢٤جمعاً  (هفته
 اني معضلات يمقاومت تمرينات ، دقيقه گرم كردن١٠از  بعد
تمرينات از  .دادند مي انجام ن بودي نوع تمر١٦ که را تنه

 ١٦ و ٨گذاري شده بود، تمرين شماره   شماره١٦ تا ١شماره 
به منظور رفع خستگي عضلات تمرينات سبكي بودند كه به 

ها،  شدند، با گفتن شماره تست صورت راحت نيز انجام مي
نحوه . دادند انجام مي ها همه با هم تست مورد نظر را ودنيآزم

  . شد ها و تكرارهاي مختلف اجرا مي انجام تمرينات در نوبت
 فزايش تعداد تكرارها در هراز طريق ا شدت تمرين

 در ينيب که برنامه تمرين ترتيبد .شد ميجلسه اضافه 
 تکرار  اما در جلسه آخر ٤ نوبت و هر نوبت ٢جلسه اول 

از پايان برنامه   بعددي تکرار رس١٢  نوبت و هر نوبت٣ه ب
را انجام  دقيقه عمل سرد كردن ١٠ها  تمريني، آزمودني

استفاده  ،جفت  t آزمونها از  تحليل يافتهيبرا. دادند مي
  .شد

  
  ها يافته

 عضلات يمقاومتتحليل آماري نشان داد تمرين 
 ،لسترولتري گليسيريد، ك؛  جلسه بر٢٤ به مدت ان تنه يم

 ميزان دورشكم، ،پوست نقاط منتخب بدن چربي زير
 >٠٥/٠p بدن در سطحكل وزن   وباسن دوركمر، دور

  .داري داشت ثير معنيأت
هاي خون  هاي حاصل از نمونه اساس يافته بر

آوري شده از تحقيق،   جمعهای دهادها و  آزمودني
در جدول متغيرهاي تحقيق ميانگين و انحراف استاندارد 

  . نشان داده شده است ٣ ،٢  ،١ يها نمودار و١
  
  

دو سر   چربي زيرپوست نقاط منتخب بدن، تحت كتفي،،تري گليسريد ،كلسترول: ها افتهي و انحراف استاندارد ميانگين و: ١جدول 
  نآزمومراحل پيش و پس در  ن آزمودنيهاوزن كل بد ،دورباسن ،دوركمر ،دورشكـم ،بازو، شكم، سه سر بازو، سيـنه

  
                                       شاخص آماري

 متغير 
 P پس آزمون پيش آزمون

 P<0.028 ٥٨/١٥٧±٤٢/٢٦  ٥٢/١٨٦±٥٥/٤٠ (mg/dl) كلسترول

 P<0.016 ٧٠/١٥٠±٤٤/٤٤ ٠٠/١٦٧±٣٧/٥٣ (mg/dl)تري گليسيريد

  P<0.003 ٧٠/١٥±٠٥/٣ ٠٧/١٩±٣٨/٣ (mm)كتفي تحت          
 P<0.070 ٢٣/٦±٩٨/١ ٧٠/٧±٥٦/٢ (mm)دوسر          

 P<0.033 ٤١/١٧±٠٤/٤ ٥٨/٢١±٦٠/٧ (mm)شكم           

 P<0.003 ٥٢/١٠±٥٠/٣ ٨٨/١٤±١٢/٤ (mm)سه سر           

  
چربي 

زيرپوست 
نواحي منتخب 

 P<0.001 ٦٢/٦±٣٢/٣ ٢٩/١١±٧٠/٤ (mm)سينه            بدن

 P<0.000 ٠٥/٩٨±٣١/٦ ١١/١٠٢±٥٣/٧ (cm)دور شكم 

 P<0.005 ٠٨/٩٧±٢٤/٥ ٧٣/١٠٠±٧٨/٦   (cm)دور كمر

 P<0.000 ٠٨/١٠٤±٨٠/٤ ٨٨/١٠٧±٣٧/٥ (cm)دور باسن

 P<0.035 ٣٥/٨٧±١١/١٠ ٣٨/٩١±٩٨/١٠ (kg) وزن كل بدن
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  ون و پس آزمونها در دو مرحله پيش آزم كلسترول تام آزمودنيو گليسيريد  تري مقايسه :١نمودار 
  
  

  
  

  سر، شكم، سه سر و سينه آزمودني ها در دو مرحله پيش آزمون و پس آزمون  مقايسه چربي زيرپوست نواحي تحت كتفي، دو:٢نمودار 
  
  

  
  

  حله پيش آزمون و پس آزموندو مر مقايسه دور شكم، دوركمر و دور باسن آزمودني ها در :٣نمودار 
  

0

20

40

60

80

100

120

ƷǷƳǬǦǁ ƷǷƳƸǮǥ ƷǷƳǰƽƘƛ 

cm پيش آزمون
پس آزمون

0

5

10

15

20

25

30

ƠƮơǼǞƢǥ ƸƽǷƳ ǬǦǁ ǴƽƸƽ ǴǲǾƽ

mm پيش آزمون 
پس آزمون

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 s

jk
u.

m
uk

.a
c.

ir
 o

n 
20

26
-0

6-
27

 ]
 

                               5 / 9

https://sjku.muk.ac.ir/article-1-272-en.html


 ٢٥      ظاهر اعتماد
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 جلسه ٢٤ان تنه به مدت ي عضلات مين مقاومتيتمر
د، کلسترول، يريسي گلي تر؛بر)  جلسه٣ يا  هفته، هفته٨(

 زان دور شکم،ي نقاط منتخب بدن، مير پوستي زيچرب
 يدار ير معنيثأدور کمر، دور باسن و وزن کل بدن ت

مورد  در يدار ي معنیريثأن تيکه چنيدر حال داشت
 موضع دو سر بازو و وزن توده بدون ،ر پوستي زيچرب
  .   مشاهده نشديچرب

  
  بحث 

له ي به وسهش موضعيکا: اثر تمرين بر تركيب بدن
 به عنوان يك بحث مهم علمي ينات مقاومتيتمر

طرفداران و مخالفان زيادي دارد؛ طرفداران اين بحث 
و  زمانند درا( ان تنهيعضلات م هاي متمركز بر فعاليت
براي افرادي كه را  ينات مقاومتيله تمريبوس )نشست

داراي چربي بيشتري در ناحيه شكم هستند پيشنهاد 
كنند كه  كنند، از طرف ديگر مخالفان استدلال مي مي

شود،  اين تمرينات فقط باعث كاهش چربي شكم نمي
دهند كه اين انرژي از كجا  زيرا عضلات اهميت نمي

  ازدوقت چربي نياز باش آيد، به طوري كه هر مي
همان طوركه . كنند اي چربي استفاده مي خيرهذهاي  بافت

 ان تنه يمعضلات  يمقاومتدر نتايج مشاهده شد تمرينات 
 بدن، دوركمر، دورمنتخب پوست نقاط  بر چربي زير

 اما دار ثير معنيأ بدن تباسن همراه با وزن كل كم و دورش
، كه اين بودن دار ثير معنيأتاين  سر بازو  دويبر رو

موضوع پيش از اين توسط گروس و مايهو، پولاك، 
  .)٩و۱۰( نشان داده شده است ويلمور، هانتر و كرامر

 دار كاهش چربي زير بنابراين با توجه به نتايج معني
تمريني بر بدن  پوستي در نواحي مختلف تمريني و غير

كه معطوف به يك  يمتومقاتمريناتي ، توان بيان نمود مي
 شوند سبب كاهش انتخابي چربي زير ناحيه از بدن مي

پوستي ناحيه تمريني نسبت به ديگر نواحي بدن نخواهد 
 شد و حتي اين تمرينات فقط باعث كاهش انتخابي دور

 نيز باسن شد، بلكه دوركمر و دور شكم هم نخواهد
حداقل دو توضيح در مكانيسم  .يابد همزمان كاهش مي

  :توان تشريح كرد ي مبسيج كردن اسيدهاي چرب
هورمون انسولين از عمل ليپوليز جلوگيري  - ١

كند، گزارش شده است كه فعاليت بدني منجر به  مي
  .)١٠ و١١( كاهش غلظت انسولين خواهد شد

تمرين منجر به فعاليت سريع و  فعاليت بدني - ٢
دستگاه عصبي سمپاتيك مي شود و هر دو هورمون اپي 

درنگ آزاد شده و باعث عمل نفرين و نوراپي نفرين بي 
  . )١١ و ١٢(گردد  ليپوليز مي

 يمقاومتگيريم كه برنامه تمرين   نتيجه مييبطور کل
تواند فقط باعث كاهش چربي  نميان تنه يمعضلات 

ديگر مواضع غير  ،بلكه علاوه بر شكم ،شكم باشد
 از طرف ديگر .تمريني نيز كاهش چربي خواهند داشت

شود، بلكه  ط دور شكم كم نميبا اين نوع تمرينات فق
  .افتد كاهش دور كمر و دور باسن نيز همراه آن اتفاق مي

ج بدست آمده، يبر اساس نتا:  سرمياثر تمرين بر ليپيدها
دار کلسترول و  ير معنيي سبب تغين مقاومتيتمر

ن موضوع با يها شده و ا يد سرم آزمودنيريسيگل يتر
ن، يگوت کل،يما، استرومنينا وانگس، يها ج پژوهشينتا

در مورد کلسترول و با مشاهدات کاتذل و همکاران 
من، ينا ،نيگوت کل،يوود، استروما ن، هاسکل،يمارت

 و همکارانش در مورد دسپرس گلد برگر، ،کاتذل
شده  گزارش يپس از تمرينات مقاومتد يريسيگل يتر

اند   از دلايل اين امر را اينطور ذکر کردهي که يکاست
 منظم، انتقال و استفاده از يکه فعاليت بدن

 ،دهد يم گليسيريدها را توسط عضله افزايش يتر
  .)١٣- ١٩(  دارديهمخوان
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 از اولين و بارزترين تغييرات يچون يکن يهمچن
 کاهش انسولين ي ورزشي فعاليتهايمشاهده شده در ط

 که کلسترول ي از عواملي يک لذا احتمالاً،پلاسما است
ان انسولين زکند مي ي تحول مپلاسما را دستخوش تغيير و

پلاسما است و شايد بتوان علت را اين طور بيان کرد که 
کاهش انسولين پلاسما موجب فعال شدن ليپوليز از بافت 

 چرب آزاد پلاسما و يافزايش غلظت اسيدها ،يچرب
شود و همزمان با کاهش  يافزايش اسيد چرب کبد م

و هورمون يابد که هر د يانسولين، گلوکاگون افزايش م
يا به  به هنگام ورزش باعث فعاليت بيشتر کتوژنز و

 در پيش يتغييرات  شده وي افزايش بار کبديعبارت
  اما احتمالاً).١٥و  ١٦( کند ي کلسترول ايجاد ميسازها

گليسيريد سرم مربوط  يعلت وجود اختلاف در ميزان تر
به با توجه . به افزايش فعاليت آنزيم ليپوپروتئين ليپاز باشد

 سرم يعلتهايي که در مورد تغييرات حاصله در ليپيدها
 ي داراي چربي متذکر گرديد که بافتهايذکر شد، بايست

باشد، لذا  يمويرگهاي متعدد و اعصاب خود مختار م
 و يکليه اعمال متابوليک آنها توسط عوامل هورمون

توان جهت  يشود و تنها يک علت را نم ي کنترل ميعصب
 يکيبعنوان مثال  .يک متغير ذکر کردافزايش يا کاهش 

 بتا يا رندهيک گيز تحريپوليش لي مهم افزايها از علت
، ي که فعاليت بدنيبطور ، استيک بافت چربيآدرنرژ

ها را   کاتکولامينيسيستم اعصاب سمپاتيک و آزاد ساز
  .کند يک ميتحر

 تغيير دادن احتمالاً  ديگر،ي از علتهايهمچنين يک
 ي بر رويها از طريق اثرات انتخاب غلظت ليپوپروتئين

 دانست، بدين يتوزيع و فعاليت ليپولتيک بافت چرب
 به يها در ناحيه شکم صورت که اديپوسيت

شوند نسبت به  يها که موجب ليپوليز م کاتکولامين
 )١٨ و١٩(باشند  ي ران تحريک پذيرتر ميها آديپوسيت

 انيم حرکات مربوط به عضلات يو چون در برنامه تمرين
 ليپوليز  لذا احتمالاً،انجام گرفته بود) جمله شکم از(تنه 

 در يرا بيشتر تحريک کرده و موجب تغييرات بيشتر
  .شوند ي سرم ميسطح ليپيدها

 ي که اين بسيج کردن اسيدهايهاي در واقع مکانيسم
اما .  شناخته شده نيستيدهد بدرست يچرب را نشان م

 يهورمونهاحداقل سه توضيح در رابطه با وضعيت 
 يآزاد شدن اسيدها( مختلف وجود دارد که عمل ليپوليز

  .كند را تشريح مي) ي زير پوستيها چرب از لايه
 .کند ي ميجلوگير  ازعمل ليپوليزهورمون انسولين: اولاً

کاهش غلظت به   منجري شده است که تمرين عضلانگزارش
به افزايش   فعاليت منجرو محدوديت سرم انسولين خواهد شد

  .شود از بين رفتن مصرف گلوکز ميانسولين و 
 ي تمرين منجر به فعاليت سريع سيستم عصب:ثانياً

نفرين و  يشود و هر دو هورمون اپ يسمپاتيک م
نفرين بيدرنگ آزاد شده و باعث عمل ليپوليز  ينوراپ

  .)١٢و ١٧و ١٨( گردد يم
 جهت افزايش يتمرين محرک: در نهايت اينکه

 در عمل يکه عامل مهم ديگرگردد  يهورمون رشد م
لازم به توضيح است که ). ١٢و ١٧و ١٨( باشد يم ليپوليز

 از جمله ي مختلفيها عمل ليپوليز توسط آنزيم
آسيل  يآسيل گليسيرول ليپاز، د يگليسيريد ليپاز، تر يتر

. گيرد يگليسرول ليپاز و منوآسيل گليسرول ليپاز انجام م
 ي اختصاصيها ده گيرني ياد شده فوق دارايهورمونها

د با قرار گرفتن نباش ي مي چربي سلولهايبر رو
 ي اختصاصيها  گيرندهي ياد شده بر رويهورمونها

 فوق عمل نموده و عمل ليپوليز صورت يها آنزيم
 به اين نکته اشاره کرد که يهمچنين بايست. گيرد يم

با شدت تمرين تغيير ، يها به عنوان انرژ ياستفاده از چرب
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 ٢٧      ظاهر اعتماد
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 با شدت پايين ليپوليز را از ي حتيفعاليتهاکند و  يم
  ).١٨و ١٩( کنند ي تحريک مي محيطيآديپوسيتها

توان اينطور استنباط کرد که  ياز نتايج حاضر م
 آنزيم ،ان تنهي م عضلاتي جلسه تمرين مقاومت٢٤بدنبال 

  . شود ي ميبيشتر تر و موجب هيدروليز ليپوپروتئين فعال
 يته بايد گفت جابنابراين به عنوان آخرين نک

با انجام تمرينات اند  تعجب نيست، كه برخي اظهار کرده
 يتوان اميدوار بود که ميزان چرب يم ي مقاومتيورزش

ها و بالاخره  اندام دور ، قطري زيرپوستيبدن، چرب
 بر ياستدلال آنان نيز مبتن .يابد کاهش مي  سرميليپيدها

 يت دريافي است که اگر به کالرياين واقعيت علم
 فرد ي مصرفيشخص اضافه نشود و همزمان ميزان انرژ

 ي بدن، چربينيز افزايش يابد، منجربه کاهش ميزان چرب
 سرم يها و در نتيجه ليپيدها زير پوست، قطر دور اندام

که نتايج حاضر نيز بر اين موضوع ). ١٨ و ١٩(خواهد شد 
 بدن، يدهد و مشاهده شد که درصد چرب يم يگواه

، وزن ي زير پوستيها، چرب  دور انداموزن بدن، قطر
  . سرم در پايان برنامه کاهش يافته استي و ليپيدهايچرب

  

  يريگ جهينت
 جلسه تمرين ٢٤ج بدست آمده، يبر اساس نتا

 بر کلسترول و يدار يمعن ريثأان تنه تي عضلات ميمقاومت
 نقاط ير پوستي زي چرب،ها يد سرم آزمودنيريسيگل يتر

زان ي، م)في، شكم، سه سر بازو، سيـنهتحت كت(منتخب بدن 
که يدور کمر، دور باسن داشته است در حال دور شکم،

ر پوست موضع ي زي در مورد چربيدار ير معنيثأن تيچن
  .   مشاهده نشديدو سر بازو و وزن توده بدون چرب

  
 تشکر و قدر دانی

ن مطالعه، يا کننده در ان شرکتيله از دانشجوين وسيبد
همکاران معاونت محترم  ت بدنی وي گروه تربهمکاران محترم

پژوهشی دانشگاه آزاد اسلامی واحد سنندج به خاطر 
  .گردد شان تشکر و قدردانی می غيدر های بی تيحما
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