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Abstract 

 

Background and Objectives: Vaspin is a molecule belonging to the 

adipokine family. hs-CRP is the most sensitive predictive inflammatory 

marker for cardiovascular diseases. The aim of the present research 

was to determine the effect of 8 weeks of resistance training on the 

plasma level of vaspin, hs-CRP, and some anthropometric variables in 

overweight and obese young women. 

 

Methods: In this quasi-experimental study with pre-test and post-test 

design, 22 inactive students with body mass index (BMI)>25Kg/m
2
 

were purposefully selected and randomly divided into two groups: 1) 

Resistance training group (N=12); 2) Control of (N=10). Blood 

samples were taken before and after the training, after 12 hours of 

overnight fasting, 24 hours before the start of training, and 48 hours 

after the last training session. The experimental group performed an 8-

week training in 8 stations, with 65-80% of one repetition maximum, 4 

sessions of 45 min per week. Data were analyzed by Kolmogorov-

Smirnov, dependent t-, and independent t-tests (for comparison 

between the groups). The significance level was considered to be α< 

0.05. 

 

Results: In the experimental group, 8 weeks of resistance training in 

the in intragroup comparison, significant changes was observed in 

Vaspin, hs-CRP, and all anthropometric indicators (p<0.05). Also, in 

the intergroup changes, a significant change was observed in VO2max 

level (p<0.05). 

 

Conclusion: The results of this study showed that 8 weeks of 

resistance training can reduce the risk of cardiovascular disease in 

overweight and obese girles thorough decrease in vaspin and hs-CRP. 

 

Keywords: C-reactive protein; Resistance training; Vaspin; 

Anthropometric variables; Overweight. 
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 چکیده
ترین  حساس، hs-CRPباشد و  میها  واسپین مولکولی از خانواده آدیپوکین زمینه و هدف:

 تعیین ،حاضرهدف از تحقیق . استعروقی  -های قلبی  کننده بیماری گویی اخص التهابی پیشش

و برخی متغیرهای  hs-CRPهفته تمرین مقاومتی بر سطوح پلاسمایی واسپین،  8تأثیر 

 .در زنان جوان دارای اضافه وزن و چاق بود آنتروپومتریکی

دانشجوی  22 ،آزمون آزمون و پس تجربی با طرح پیش نیمه در این مطالعه :بررسیروش 

و  ،انتخابطور هدفمند  به ،(کیلوگرم برمترمربع 25بالاتر از بدنی با شاخص توده )غیرفعال 

 .قرار گرفتند (نفر 10)کنترل  و (نفر 12)تمرین مقاومتی  :گروه 2صورت تصادفی در  به

ساعت قبل از  24 تایی شبانه،ساعت ناش 12گروه در دو مرحله قبل و بعد از تمرین، بعد از  2از هر 

 8خونگیری به عمل آمد.گروه تجربی  ،ساعت پس از آخرین جلسه تمرینی 48شروع تمرینات و 

حداکثر یک تکرار % 65-80دقیقه با شدت  45به مدت را جلسه در هفته، تمرینات  4هفته و 

، تی اسمیرنوف - فآزمون کولموگروها با استفاده از  دادهایستگاه انجام دادند.  8بیشینه طی 

 α<05/0 ،داری سطح معنی .تجزیه و تحلیل شدند (گروهی برای مقایسه بین) ستقلتی م ابسته وو

 در نظر گرفته شد.

 در واسپین، ،گروهی درون با در مقایسههفته تمرین مقاومتی  8 ،در گروه تجربی ها: یافته

hs-CRP اد کردداری ایج یتغییر معن ،های آنتروپومتریکی و همه شاخص (05/0p< همچنین در .)

 (.>05/0pداری دیده شد ) تغییر معنی، VO2maxگروهی در میزان  تغییرات بین

 hs-CRPو هفته تمرین مقاومتی با کاهش واسپین  8نشان داد این مطالعه نتایج  گیری: نتیجه

 اهش دهد.کدارای اضافه وزن و چاق  عروقی را در زنان جوان - های قلبی تواند بروز بیماری می

اضافه  ؛متغیرهای آنتروپومتریکی ؛نواسپی ؛تمرین مقاومتی؛ Cپروتئین واکنشگر ها: واژه کلید

 .وزن
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 مقدمه  
تعریف شده و  افزون بافت چربی حجم ؛اضافه وزنچاقی و 

مقاومت ، چربی ،ن بافت با افزایش قندافزایش نامتناسب ای

های  های عملکردی اندوتلیالی و عفونت یانسولینی و ناهنجار

های  یکی از بزرگترین اندامعنوان  بهمزمن همراه است. این بافت 

برای عملکرد طبیعی بدن مورد نیاز است و در  ،اندوکرینی بدن

ج تحقیقات نتای. (1) کند های متابولیکی سطح آن تغییر می بیماری

و  کردهعنوان یک غده عمل  دهد بافت چربی به اخیر نشان می

شود که از آن  ها( از آن ترشح می مختلف )آدیپوکین یها هورمون

(. واسپین )سرپین مشتق از 2) توان به واسپین اشاره کرد جمله می

از خانواده مهارگر  A12 عنوان سرپین به ،بافت چربی احشایی(

 های صحرایی چربی احشایی موش بار از بافت ناولی ،سرینپروتئاز 

Oletf، و بافتی واسپین در   لظت سرمیغ .جداسازی و شناسایی شد

افزایش ، مقاومت انسولینییا  این حیوانات در زمان اوج چاقی

 47جرم مولکولی برابر با  باواسپین پروتئینی است  یابد. می

ین ژن، بر روی (. ا3) شود از بافت چربی ترشح می کهکیلودالتون 

حضور واسپین در همچنین  (.4)گردد   می بیان 14کروموزوم 

های عروقی کرونر و آئورت، موجب افزایش خطر  اطراف چربی

، C (CRP)پروتئین واکنشگر (. 5شود ) اسکلروزیس می

بروز  هکنند ترین شاخص التهابی و پیشگویی ترین و قوی حساس

ه ارتباط آن با عروقی معرفی شده ک - های قلبی بیماری

در هنگام پاسخ به  و ،شده است های عروق کرونر مشخص بیماری

برای hs-CRP (. 6-8)یابد  آسیب، استرس و بیماری افزایش می

شود  بررسی می ،تشخیص پیشرفت عفونت و یا فشار وارد بر کبد

از ویژگی خاصی برای  hs-CRP(. همچنین مشخص شده است 9)

ویژه در عروق کرونری  به ،هاب مزمنافزایش سطوح الت نشان دادن

نشان  وجود دارد که شواهدی همچنین (.10)برخوردار است 

 .گرددتواند به کاهش التهاب حاد منجر  ورزش می دهد می

طور متوسط به کاهش  آثار ضدالتهابی ورزش به معتقدندمحققان 

(. نیمرخ اجرای فعالیت بدنی طی مطالعات 11شود ) چاقی منجر می

مردان و زنان غیرفعال پس از روی آوردن به شیوه  ده استدا نشان

 تری پایین hs-CRPبه مراتب دارای  زیستی فعال و کاهش وزن،

همچنین (. 12) اند تحرک همتای خود بوده در مقایسه با افراد کم

 که به دلیل  شده  سرمی hs-CRPفعالیت شدید موجب افزایش حاد 

 

. این باشد میاسترس ناشی از آن  پاسخ التهابی حاد در مواجهه با

افزایش حاد به سطح آمادگی، شدت و مدت فعالیت ورزشی 

و  بدنی وزن، شاخص توده ،با افزایش سن ازطرفی. وابسته است

افزایش و با حداکثر اکسیژن   سرمی hs-CRPمقادیر  ؛درصد چربی

       ثر در کاهشؤسازوکار م (.13-15) یابد مصرفی کاهش می

hs-CRP درستی مشخص  های ورزشی به از انجام تمرین پس

که به احتمال ند نیست، هرچند برخی از پژوهشگران بر این باور

عامل  ،ورزشیفعالیت  درپیکاهش وزن بدن و توده چربی  ،زیاد

حسینی کاخک و  ،پژوهش یک دراصلی این کاهش است. 

هفته تمرینات مقاومتی بر  8نشان دادند  )1390سال ( همکاران

 ردداری ندا تأثیر معنی ،دختران جوان hs-CRP رخ لیپیدی ونیم

در مطالعه  )2010سال (و همکاران  Oberbach ،(. در مقابل16)

وسیله فشار اکسایشی ناشی از فعالیت  کاهش واسپین را بهخود، 

در نیز ( 1393سال ) (. دریانوش و همکاران17) نشان دادند

هوازی بر سطوح  بی تأثیر برنامه هوازی وبا بررسی پژوهشی 

کاهش  ،های صحرایی ماده پلاسمایی هورمون واسپین در موش

تمرین مقاومتی  ،امروزه (.18) داری را مشاهده کردند معنی

 عنوان یک روش تمرینی جدید جامعه به ای در بین افراد دایره

طور وسیعی گسترش یافته و افراد زیادی به این روش تمرینی  به

در میان پژوهشگران حوزه فیزیولوژی  اند، همچنین پرداخته

اما اینکه این تمرینات  ،ورزشی نیز مورد توجه قرار گرفته است

دارد یا  hs-CRPورزشی جدید تأثیر مثبتی بر مقادیر واسپین و 

تواند  تأثیر این تمرینات می مطالعه .تاس شدهخیر، کمتر بررسی 

عوارض کاهش وزن و پیشگیری از  ،راهکار مناسبی برای کنترل

سلامتی  یارتقا نیز به و کمک شایانی ادهه دئارا را ناشی از چاقی

هفته  8آیا اینکه بنابراین، پژوهش حاضر با هدف . کندافراد جامعه 

و  hs-CRP ،واسپینبر مقادیر پلاسمایی  ای دایره تمرین مقاومتی

زنان جوان دارای اضافه وزن و  برخی متغیرهای آنتروپومتریکی

 یا خیر؟ انجام گرفت. داری دارد نیچاق تأثیر مع

 

 روش بررسی
 روی آزمون آزمون و پس تجربی با طرح پیش پژوهش نیمهاین 

های دانشگاه سیستان و  دانشجویان دختر ساکن در خوابگاه

 . انجام شدبلوچستان 
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های فراخوان، از میان دانشجویان دختر  در ابتدا با نصب اعلامیه 

ساکن خوابگاه، دختران جوان دارای دانشگاه سیستان و بلوچستان 

اضافه وزن و چاق که مایل به اجرای تمرینات ورزشی جهت 

تعدیل وزن و بهبود وضعیت فیزیولوژیک خود بودند، پس از 

های ورزشی دانشگاه توسط محقق شناسایی  مراجعه به محل سالن

و از  انتخاب ،واجد شرایط، دانشجویان  BMIگیری شدند. با اندازه

دارای شاخص )نفر  22براساس امکانات تیم تحقیق، ها بین آن

 18-26 و میانگین سنی کیلوگرم برمترمربع 25بدنی بالاتر از  توده

تصادفی در دو گروه  صورت انتخاب و به ،هدفمندطور  به (سال

  تجربی و کنترل قرار گرفتند.

نداشتند   گونه فعالیت بدنی منظمی هفته، هیچ 8گروه کنترل در طی 

داوطلبین با  ارای رژیم غذایی، همانند گروه تجربی بودند.و د

پرکردن پرسشنامه استاندارد سلامت، این اطمینان را ایجاد کردند 

 های خاص فعالیت ورزشی و سابقه بیماری ،ماه گذشته 6که در 

نامه شخصی، اجازه ورود به دوره تمرینی را  و با رضایت اند نداشته

وجیهی برای آشنایی دانشجویان با مرتبه جلسه ت 3. اند گرفته

ساعت قبل از  24-48ار شد و از آنها خواسته شد زپژوهش، برگ

 .گونه فعالیت بدنی نداشته باشند های جسمانی، هیچ آزمون

، خونگیری به عمل (مرحله قبل و بعد از تمرینات) ها از آزمودنی

ها توسط  لیتر خون از ورید بازویی آزمودنی میلی 5آمد. مقدار 

 8-10 متخصص علوم آزمایشگاهی در شرایط یکسان، ساعت

ساعت پیش از  12ها به مدت  صبح گرفته شد. تمام آزمودنی

وسیله دستگاه  های خونی به ناشتا بودند. پلاسمای نمونه ،خونگیری

جدا  (دور در دقیقه 3000دقیقه با سرعت  5مدت به )سانتریفوژ 

جمد و برای من ،سانتیگراددرجه  -70گردید و در دمای 

در این پژوهش،  hs-CRPو گیری غلظت پلاسمایی واسپین  اندازه

جلسه در  4هفته و  8برنامه تمرینی طی  به آزمایشگاه فرستاده شد.

      :شامل)ای  صورت دایره هفته اجرا شد. برنامه تمرین مقاومتی به

ای  جلسه (،چند روز قبل از آزمونه و شد  ایستگاه طراحی 8

های تمرینی، اصول صحیح تمرین  ی آشنایی با ایستگاهتوجیهی برا

با وزنه، حجم و شدت تمرین، تعداد تکرارها و زمان استراحت بین 

و یک تکرار بیشینه )حداکثر  شود میها برگزار  ها و دوره دستگاه

یک تکرار بیشینه  (توان بلند کرد ای که برای یک حرکت می وزنه

(1RMب )ه دوم در ـهفت 4آزمون و برای  شـه اول در پیـهفت 4رای ـ 

 

( 19مستقیم و فرمول برزیکی ) انتهای هفته چهارم، از روش غیر

 شود. گیری می های مورد نظر اندازه برای حرکت

 ( یک تکرار بیشینه1RMگرم(=) جاشده )کیلو جابه/وزنه 0278/1

  -تعداد تکرار تا خستگی( ×0278/0) 

سینه،  شامل پرس}هفته  8 روز در هفته به مدت 4 ،تمرین  برنامه

قلو با دستگاه، جلو بازو،  پا، پایین کشیدن میله )زیربغل(، دو پرس

 پشت ران با دستگاه، نشر جانبی با دمبل )صلیب(، سرشانه با

یک  %65-80ای با شدت  های دایره صورت تمرین به ،{هالتر 

 ،ت اجرا شد. بین هر ایستگاهسِ 2-4 در تکرار 8-12تکرار بیشینه، 

دقیقه استراحت بود. روند  2-3 ،ثانیه و بین هر دایره 90-60

منظور  به ،صورت پلکانی ساده بود که در هفته چهارم افزایش بار به

نظر گرفته شد.  یک دوره کاهش بار در ،تمرینی جلوگیری از بیش

هفته اول براساس یک تکرار بیشینه  4برنامه تمرین مقاومتی در 

هفته دوم براساس قدرت یک  4و در  آزمون ها در پیش آزمودنی

ها در انتهای هفته چهارم تعیین شد. زمان  تکرار بیشینه آزمودنی

دقیقه  35دقیقه بود که در هفته آخر به  20 ،تمرین در هفته اول

 (.20افزایش یافت )

 و یبدن قد، وزن، شاخص توده :شامل)های آنتروپومتریک  شاخص

گیری شد. قد به  زهتوسط پژوهشگر اندا (درصد چربی بدن

وزن به و  متر( سانتی 5/0قدسنج دیواری )دقت  وسیله بهمتر  سانتی

، دقت CAMRY EF551BW  مدل)کیلوگرم با ترازوی دیجیتال 

صورت ایستاده  کیلوگرم( با لباس سبک، بدون کفش و به 1/0

( از تقسیم وزن بدن BMIسنجیده شد، شاخص توده بدن )

ر مربع( و حداکثر اکسیژن مصرفی )کیلوگرم( بر مجذور قد )مت

(VO2maxاز طریق آزمون یک مایل پیاده )  روی )آزمون

 راکپورت( و با استفاده از فرمول زیر محاسبه گردید.

VO2max (ml/kg/min)= 853/132  0/3877-(وزن بدن) 0/0769-

/3 - (جنس) 6/315+(سن)  (ضربان قلب) 0/1565 - (زمان) 2649
 

ای )سه سر بازو، فوق خاصره،  نقطه درصد چربی بدن از روش سه

، (ساخت کشور کره ،SAEHAN  مدل)ر بران( با استفاده از کالی

گذاری در معادله  گیری و پس از جای از سمت راست بدن اندازه

Jackson & Polloc ( 21محاسبه شد.) های مورد نظر  شاخص

با  Elisa( در آزمایشگاه تخصصی به روش hs-CRP)واسپین و 

 ت ـاسیـزان حسـبا می Lot num 2014209یت واسپین ـاز ک استفاده
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با  hs-CRP Lot num141350و از کیت  لیتر نانوگرم برمیلی 01/0 

آمریکا از  -ساخت کشور چین) لیتر نانوگرم برمیلی 10 حساسیت

 دستگاه اتوآنالایزروسیله  ( بهHangzhou Eastbiopharmشرکت 

(Anthos 2020 ساخت کشور اتریش) گیری شد.  اندازه 

آزمون ، 16نسخه  SPSSافزار  نرمها با استفاده از  داده

تی  (،ها بودن توزیع داده برای طبیعی)اسمیرنوف  - کولموگروف

برای مقایسه ) ستقلتی م و (گروهی برای مقایسه درون)ابسته و

 α<05/0 ،داری سطح معنی .تجزیه و تحلیل شدند (گروهی بین

 درنظر گرفته شد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ها یافته
 1در جدول شماره  مورد مطالعه های گروههای فردی در  ویژگی

 نشان داده شده است. 

دار بود  معنی ،VO2max (001/0)اختلاف دو گروه، فقط از نظر 

(001/0>p ،)(، 005/0میزان واسپین )(. در گروه تجربی ) مقاومت

hs-CRP (040/0( وزن ،)توده چربی005/0 ،) ( 001/0بدن ،)

BMI (004/0) و WHR (013/0)، در میزان و دار  کاهش معنی

VO2max (003/0)، گروه کنترل  درداری دیده شد.  افزایش معنی

 ندداری داشت افزایش معنی، BMIو  متغیرهای وزن، توده چربی

(05/0>p)  (.2)جدول شماره 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مورد مطالعه های گروههای فردی در  وصیفی ویژگیهای ت شاخص: 1شماره  جدول

 گروه

 متغیر

 کنترل تمرین مقاومتی

 انحراف معیار±میانگین انحراف معیار±میانگین

 5/21±4/2 5/22±6/2 )سال( سن

 2/159±4/6 6/161±7/7 متر( )سانتی قد

 6/77±7/13 9/77±7/9 )کیلوگرم( وزن

 5/30±9/3 7/29±4/1 )کیلوگرم برمترمربع( شاخص توده بدن
 

 آزمون گروه تجربی و کنترل آزمون و پس در پیش و بیوشیمیایی فیزیولوژیکی های ، شاخص: مقایسه میانگین متغیرهای فردی2شماره  جدول

 گروهی بین p گروه کنترل گروه مقاومتی مراحل متغیر

 وزن

 6/77±7/13 9/77±7/9 آزمون پیش

780/0 
 7/78±3/13 3/76±4/9 آزمون پس

 1/1±4/0 -6/1±3/0 تغییرات

p 006/0 005/0 گروهی درون 

 بدن توده چربی

 )کیلوگرم(

 3/25±6/9 3/26±8/5 آزمون پیش

628/0 
 3/26±6/9 5/24±3/5 آزمون پس

 0/1±0/0 -8/1±5/0 تغییرات

p 024/0 001/0 گروهی درون 

 )کیلوگرم برمترمربع( شاخص توده بدن

 

 5/30±9/3 7/29±4/1 آزمون پیش

468/0 
 9/30±9/3 1/29±4/1 آزمون پس

 4/0±0/0 -6/0±0/0 تغییرات

p 008/0 004/0 گروهی درون 

 نسبت دور باسن به کمر

 8/0±0/0 8/0±0/0 آزمون پیش

072/0 
 8/0±0/0 8/0±0/0 آزمون پس

 -0/0±0/0 -0/0±0/0 تغییرات

p 343/0 013/0 گروهی درون 

VO2max 
 نیمم( رم برکیلوگرم در میگ )میلی

 9/36±2/3 3/37±6/3 آزمون پیش

001/0 
 9/35±4/1 7/41±0/3 آزمون پس

 -0/1±8/1 4/4±6/0 تغییرات

p 298/0 003/0 گروهی درون 

 لیتر( واسپین )نانوگرم برمیلی

 8/1±2/0 6/1±2/0 آزمون پیش

203/0 
 5/1±7/0 1/1±2/0 آزمون پس

 -5/0±0/0 -5/0±0/0 تغییرات

p 231/0 005/0 گروهی درون 

hs-CRP لیتر( )نانوگرم برمیلی 

 2/653±0/339 2/790±4/216 آزمون پیش

936/0 
 3/701±7/232 9/571±1/220 آزمون پس

 +1/48±3/106 -3/218±7/3 تغییرات

p 627/0 040/0 گروهی درون 
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 بحث  

هفته تمرین مقاومتی سبب کاهش  8 نشان دادتحقیق حاضر 

، BMI. همچنین شود میhs-CRP  داری در سطوح واسپین و معنی

با  VO2maxدار و  کاهش معنیبا  WHRو  وزن، درصد چربی بدن

گروهی نیز میزان  در مقایسه بین .استداری همراه  افزایش معنی

VO2max داری داشت.  بهبود معنی ،نسبت به گروه کنترلChang 

و   ( عنوان کردند بین غلظت واسپین سرمی2010سالان )و همکار

واسپین در  .مقادیر چربی احشایی، همبستگی بالایی وجود دارد

بیشتر از سایرین گزارش شده و در زنان  ،افراد چاق و در زنان

زایی انسولینی، مقادیر واسپین  حساسیت و دارای اضافه وزن

برنامه کاهش وزن هفته  12 ،(. در پژوهشی22است ) داشتهکاهش 

(. از 23داشت ) درپی)رژیم درمانی(، کاهش واسپین را 

که در تحقیق حاضر تغییرات کالریکی رخ نداده است،  آنجایی

های تمرینی در طی این  شاید بتوان کاهش وزن را ناشی از فعالیت

 شود. میدوره ذکر کرد که خود منجر به کاهش مقادیر واسپین 

شود اگر تمرینات  بافت چربی ترشح می واسپین از بنابراین، چون

های چربی را درپی نداشته باشد  مقاومتی کاهش تعداد سلول

محیط  ،از طرفی .نخواهد شدکاهش در میزان واسپین نیز دیده 

کمر برای چاقی مرکزی، شاخص مفیدی معرفی شده و کاهش 

های  های احشایی، به جای چربی تواند نشانه کاهش چربی آن می

(. بین ظرفیت تنفسی و مقادیر واسپین نیز ارتباط 24شد )محیطی با

(. در پژوهش حاضر همراه با 25معکوسی گزارش شده است )

در گروه تمرینی، کاهش در مقادیر پلاسمایی  VO2maxبهبود 

تواند نشانه افزایش  واسپین نیز مشاهده شد که این بهبود می

. از بدن باشدای در روند سوخت و س های ذخیره کارگیری چربی به

های متناقضی در مورد اثر فعالیت ورزشی بر سطح واسپین  یافته

و  Miyatakeخون وجود دارد. برخی از پژوهشگران از قبیل 

 ،(27( )2010سال و همکاران ) Cho(، 26( )2014سال همکاران )

غلظت واسپین در افراد با سطح بالای آمادگی  کردندگزارش 

دارای سطح آمادگی جسمانی پایین  تر از افراد جسمانی، پایین

توجه به تأثیر شدت و مدت تمرین بر روی میزان  است. در نتیجه با

توان استنباط کرد شدت تمرین  می hs-CRPتغییرات واسپین و 

تواند بر میزان این  مقاومتی و بالطبع مدت زمان تمرینات می

  تغییرات تأثیرگذار باشد.

 

Lee  درپیررسی غلظت واسپین ( طی ب2010سال )و همکاران 

مدت و تغییر در شیوه زندگی کودکان چاق با  یک تغییر کوتاه

فعالیت ورزشی روزانه، در کنار کنترل انرژی روزانه، کاهش 

داری را در سطوح واسپین، وزن بدنی و مقاومت انسولینی  معنی

هفته  8بیان کردند نیز (. حسینی و همکاران 28مشاهده کردند )

شود  باعث افزایش مقدار واسپین در زنان میانسال میتمرین هوازی 

هفته 12 در مطالعه خود نشان دادند(. حجازی و همکاران 29)

همچنین  ،(30) تأثیر است تمرین هوازی بر سطوح واسپین بی

واسپین در   سطوح سرمیدر صفرزاده و همکاران اعلام کردند 

 ،وه کنترلهای تمرینی هوازی و مقاومتی در مقایسه با گر گروه

پژوهش  ،(. در مقابل31) نشده است مشاهدهداری  تفاوت معنی

Kadogloua واسپین در بیماران   سطح سرمی نشان داد و همکاران

(. 32)شود  میخونی حاد منجر به کاهش واسپین  مبتلا به کم

 نتیجه گرفتند خود در پژوهشنیز  دبیدی روشن و همکاران

ای در  جلسه 3ر از تمرینات ای بیشت جلسه 5اثربخشی تمرینات 

تر  ولی برای مهار پاسخ التهابی، طول دوره تمرینی مهم ،هفته است

و همکاران  Jeffery(. 33) از تعداد جلسات تمرینی در هفته است

)شدید و متوسط( همراه با کاهش  بررسی اثرات فعالیت ورزشی با

نشان دادند فعالیت  ،زنان سالم hs-CRPوزن بر کاهش سطح 

-hs زشی شدید همراه با کاهش وزن منجر به افزایش سطوحور

CRP ها و عضلات  به بافتبا آسیب تمرینی  شود؛ زیرا بیش می

خون  hs-CRPموجب التهاب، افزایش سطح اسید اوریک و 

اثرات ضدالتهابی  که آنها به این نتیجه رسیدند ،شود. در نهایت می

ان چنین نتیجه تو (. پس می11ورزش مستقل از کاهش وزن است )

ای به افراد توصیه شود که از نظر  گونه گرفت تمرینات باید به

تمرینی  دچار بیشفرد شدت و مدت در سطح مطلوبی باشد تا 

در  hs-CRPو همکاران نشان داد مقادیر  Faye نشود. پژوهش

افراد ورزشکاری که به سندرم متابولیک مبتلا هستند کمتر از 

در همچنین (. 34) مانی کمتری دارندافرادی است که آمادگی جس

هفته فعالیت ورزشی باعث  12و همکاران،  Kamalپژوهش 

های توده بدنی کودکان چاق  و شاخص hs-CRPکاهش مقادیر 

و همکاران  Kellyدیگر مانند تحقیق  مطالعات(. برخی از 35شد )

          فعالیت ورزشی به تنهایی باعث کاهش مقادیر نشان دادنیز 

hs-CRP (. 36)شود  نمی 
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 hs-CRP  افزایش در مقادیر سرمی ،و همکاران Olsonدر مطالعه  

        سال برنامه تمرین مقاومتی یک یو آدیپونکتین پس از اجرا

سه  و ساعت بین جلسات 48با فاصله زمانی  ،هفته جلسه در 2)

زن دارای اضافه وزن  16تکرار( بر روی  8-10 وهله شامل

تمرین  ،های این پژوهش اگرچه بنابر یافته(. 37) گزارش شد

های  همچنین متغیر ،hs-CRPمقاومتی در کاهش سطح واسپین و 

های بیشتری با  ولی لازم است پژوهش ،ثر بودهؤآنترپومتریکی م

 ،تر ای دقیق تر، حجم بالاتر تمرینات و کنترل تغذیه مدت طولانی

بی به این تغییرات های مسئول در دستیا منظور تعیین سازوکار به

تواند  های ذکرشده می برنامه تمرینی با ویژگی لاً. احتماانجام گیرد

عروقی در افراد  - تأثیر بیشتری بر روی عوامل خطرزای قلبی

 خصوص زنان داشته باشد.  به ،چاق

 

 ها محدودیت
عدم به توان  میهایی همراه بود که  پژوهش حاضر با محدودیت

 اشاره کرد.ها  الیت آزمودنیکنترل دقیق تغذیه و فع

 

 

باوجود اینکه به افراد گفته شد از غذای سلف سرویس همچنین 

خارج از برنامه تمرینی  از آنها خواسته شدو  کنند،استفاده 

اما کنترل دقیق این موارد  ،شده به فعالیت دیگری نپردازند مشخص

 است.کمتر میسر  ،در مطالعات انسانی

 

 گیری نتیجه
هفته تمرین مقاومتی موجب  8نشان داد حاضر پژوهش های  یافته

 عروقی واسپین و - دار عوامل خطرزای قلبی کاهش معنی

hs-CRP  و با بهبود عوامل وابسته به چاقی و حداکثر اکسیژن شده

تمرینات  که نتایج بیانگر این است ،. بنابرایناستمصرفی همراه 

کاهش  ،ب بدنترکی ،چاقیبا بهبود عوامل وابسته با مقاومتی 

عروقی در  -های قلبی تواند بروز بیماری می hs-CRPو واسپین 

لذا پیشنهاد  کاهش دهد.زنان جوان دارای اضافه وزن و چاق را 

شود با توجه به نقش مؤثر تمرینات ورزشی بر عوامل خطرزای  می

های گوناگون ورزشی و تأثیر  عروقی جدید، اجرای برنامه -قلبی 

 خطرزا مدنظر قرار گیرد.آن بر این عوامل 
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