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 ارمغان دانش، مجله علمي پژوهشي دانشگاه علوم پزشكي ياسوج

 )109ر پيشماره پي د(1395، ارديبهشت 2، شماره21دوره 

  

 يبيو ترك يد تناوبين شديتمر(ن يوه تمريسه دو شيمقا

ن زنان ين و مقاومت به انسوليانسول سطوح قند خون، بر

 توسيابت مليمبتلا به د

  1ينيرحسياحسان ام دي، س*2يطالب يم بني، ابراه1اريفاطمه باز

دانشگاه شهركرد،  ،يو علوم ورزش يبدن تيگروه ترب2ران، ياسوج، اي، اسوجيواحد  يدانشگاه آزاد اسلام ،يو علوم ورزش يت بدنيگروه ترب1

  رانياشهركرد، 

 4/2/1395 :رشيخ پذيتار                   17/8/1394: خ وصوليتار
  

  دهيچك
  

  .توس استيابت مليماران ديت بيريمد ير برايناپذ ييوه جدايك شياست و  يك جزء مهم از سلامتي يت ورزشيفعال: نه و هدفيزم

ن زنان ين و مقاومت به انسوليانسول سطوح قند خون، بر يبيو ترك يد تناوبين شديتمر(ن يوه تمريسه دو شيمقا وهشاين پژاز هدف 

  .بود توسيابت مليمبتلا به د
  

 126 بالاتر از يقند خون ناشتا ،سال 60تا 45سن ( توسيابت مليدمبتلا به نفر از زنان  52 ،يمه تجربين مطالعه نيدر ا :يروش بررس

 نيدر سه گروه تمر )HbA1c(گليكوزيلهن ير هموگلوبيبر اساس مقادو  ق حاضر شدنديدر تحقطور داوطلبانه  به )تريليدس گرم بر يليم

به  ياستقامت يزمان قدرت گروه هم. قرار گرفتند) نفر 18(و كنترل) نفر 17(يد تناوبين شديو تمر) نفر17(ياستقامتـ  يقدرت زمان هم

با  ين مقاومتيجلسه در هفته تمر دوو  )MHR(حداكثر ضربان قلب درصد 60با  ين استقامتيدر هفته تمرجلسه سه هفته،  هشتمدت 

تكرار آزمون  10تا 4جلسه در هفته  سههفته،  هشتبه مدت  يد تناوبين شديگروه تمر. انجام دادند )RM-1(نهيشيك تكرار بي درصد 70

ان يدر پا .نداشتند يورزش  ت منظميفعال گونه چيگروه كنترل ه. انجام دادند تلاش ارگومتر را با حداكثر يبر رو ياهيثان 30ت ينگيو

وح سط .حذف شدند ها نيتمر و عدم شركت در يماريل بيها به دلنفر آن 10و ق شدنديها موفق به اتمام دوره تحقينفر از آزمودن 42

ها با استفاده از  داده .شد يريگاندازه ينيتمرن جلسه يآخربعد از اتمام  ساعت 48 ساعت قبل و 24ن يقند خون ناشتا و انسول

  . ل شدنديه و تحليانس تجزيل كوواريوابسته و تحل يت يآمار يها آزمون
  

زان ي ـم). p=000/0(داشـت   يداريكـاهش معن ـ  ،يد تناوبين شديتمرزان قند خون ناشتا در گروه يم ق نشان داد كهيج تحقينتا :ها افتهي

تفـاوت   ين گروه ـيسـه ب ـ يج مقاينتـا ). =062/0p(نداشـت  يداريكاهش معن ياستقامتـ   يزمان قدرت ن هميه تمرقند خون ناشتا در گرو

 يد تنـاوب ين شـد يتمـر در گروه ) p=0001/0(ن ي، مقاومت به انسول)>001/0p(ن ناشتايزان انسوليم). =171/0p(را نشان نداد يدار يمعن

ن يدر گـروه تمـر  ) p=0001/0(ني، مقاومـت بـه انسـول   )p=001/0(ن ناشتاين انسولزايم. داشت يداريكاهش معن ينيپس از مداخله تمر

را در  يداريتفـاوت معن ـ  ين گروه ـيسـه ب ـ يج مقاينتـا . داشـت  يداريكـاهش معن ـ  ين ـيپس از مداخله تمر ياستقامتـ   يزمان قدرت هم

  . نشان داد) p=008/0(ن يو مقاومت به انسول) p=036/0(ن ناشتايانسول يرهايمتغ
  

ن و مقاومت به يانسول سطوح قند خون،بر  ياثرات مثبت توانند يم ياستقامتـ  يزمان قدرت همو  يد تناوبيشد نيتمر :يريگ جهينت

  . داشته باشند توسيابت مليزنان د نيانسول
  

  ني، مقاومت به انسوليد تناوبين شديتمر، ياستقامتـ  يزمان قدرت ن هميتمر، توسيملابت يد: يكليد يها هواژ
  بدني و علوم ورزشي گروه تربيت دانشگاه شهركرد، شهركرد،ابراهيم بني طالبي، : سنده مسئولينو*

Email: banitalebi.e@gmail.com 
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 انسولين و مقاومت به انسولين سطوح قند خون، مقايسه دو شيوه تمرين بر

124 )109شماره پي در پي (1395ت ـ ارديبهش2ـ شماره 21مجله ارمغان دانش ـ دوره 

  مقدمه

توس ير افزايش شيوع ديابت مليدر چند دهه اخ

هـايي را بـراي    در كشورهاي در حـال توسـعه، تـلاش   

طلبـد،   توس مييعروقي ديابت مل ـ  كاهش عوارض قلبي

ورزش . ابت بسيار حياتي اسـت يكه پيشگيري از دچرا 

 ييوه جـدا يك ش ـي ـاسـت و   يك جزء مهـم از سـلامت  ي

 .)1(تاس ـ تـوس يابت مليماران ديت بيريمد ير برايناپذ

 2ابـت نـوع   يافراد مبتلا به د يكا برايابت آمريانجمن د

 150را حـداقل   يهـواز  يهـا  نيكند كه تمر يشنهاد ميپ

 يهـا  نيقه تمـر يدق 90 ا حداقليقه با شدت متوسط يدق

ن يهمراه دو جلسه تمره ب با شدت بالا در هفته يهواز

ــاومت ــه يمق ــد  در هفت ــام دهن ــدر ا .)2(انج ــتا،ي  ن راس

 يهـا  نينشان دادند كه تمـر  ن شاكل و همكارانياسچو

 يهـا بـر شـاخص   يدارير معن ـيثأتوانـد ت ـ يم يبيترك

 .)3(الت نـوع دو داشـته باشـد   يافراد مبتلا به د يسميگل

كاد اوغلو و همكاران نشان دادنـد   يقيدر تحقن، يچن هم

، ي، مقــاومتيهــواز( ينــيتمر يهــا كــه در همــه گــروه

 ين و سطح تـر يت به انسوليقند خون، حساس) يبيترك

، عـلاوه ه ب. )4(مشاهده شد يداريد بهبود معنيريسيگل

ر و همكاران انجـام شـد   ييآمپ به وسيلهكه  يقيدر تحق

و  يهـواز  يهـا  نيحجـم تمـر  دند كه يجه رسين نتيبه ا

 ن يبا كاهش سطح هموگلوب) يو مقاومت يهواز(يبيترك

A1c  جـورج و   يگـر يق دي ـدر تحق. )5(در ارتباط اسـت

، ين هـواز يهفتـه تمـر   12 يهمكاران نشان دادند كه ط

از غـذا و   ، قند خون و قند خون بعـد يبيو ترك يمقاومت

 يق ـيدر تحق. )6(افـت يخـون كـاهش    يرخ چرب ـ ميز نين

ت يــن فعاليارتبــاط بــ يس و همكــاران بــه بررســلارو

پرداخته شـد  ) A1c )HbA1cن يو سطح هموگلوب يورزش

ژن ين حـداكثر اكس ـ يق نشان داد كه ب ـيتحق يها افتهيو 

 يهواز يها نيدر تمر A1cن يو سطح هموگلوب يمصرف

  . )7(وجود دارد يداريارتباط معن يبيو ترك

ه و كاهش قند خون ك ـكمبود زمان هر حال، ه ب

از موانـع مهـم    و شـود يده م ـيد يتداوم يها نيدر تمر

 .)2(اســت يت ورزشــيــدر فعال يابتيــشــركت افــراد د

 ين تنـاوب ياست كـه تمـر  نشان داده يگريد يها قيتحق

ــلد يشــد ــه از پروتك ــاك ــاتيتمر يه ــاوب ن ــيخ يتن  يل

ــرات ســودمنداســت،  )HIIT(ديشــد ــا  ياث ــاط ب در ارتب

 يو كاهش چرب ـ يعروق ـ  يسلامت قلب لياز قب يسلامت

تـوس  يابـت مل يمـاران د يدر ب يسميو بهبود شاخص گل

 مي ـرژ عدو نـو  ني ـهرگاه محققان ا. )8و 9(كنديجاد ميا

 شــهيهم HIIT، انـد  دادهقـرار   سـه يرا مـورد مقا  ين ـيتمر

 يبرتـر  با شـدت متوسـط   يتداوم يها نينسبت به تمر

را در زمـان   يتـر مطلـوب  جينتـا  معمولاًداشته است و 

ان ي ـتـوان ب ين م ـيبنابرا .است صل كردهحا يتركوتاه

را  يورزش يهاتيقصد شركت در فعال كه يكرد افراد

 تي ـپرداختن به فعال يكمبود زمان برا ندتوانيم، ندارند

به نظر  .)9(، بهانه كنند ها نيتمر گونه نيرا در ا يورزش

 يهـا  نيژه تمريوه ب HIT يهااز پروتكل يرسد برخيم

ه كـه ب ـ ) ه با تلاش حداكثريثان 30وهله  4مثلا (ت ينگيو

ك به مداخلات ينزد ،است يتناوب ين سرعتيعنوان تمر

جه گرفت كه يتوان نتين ميبنابرا. است ين مقاومتيتمر

توانـد منجـر    يم ديشد يسرعت يها نيتمرك طرف ياز 

كـه از   يد، درحـال شـو د يشد نسبتاً يكيك مكانيبه تحر

ك ي ـبـه تحر  تواند منجـر  ين مين نوع تمريگر ايطرف د
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ن نشـان داده شـده   يچن ـ هـم ). 10(بالا گـردد  يكيمتابول

ش سـطح  يد سبب افـزا يشد يتناوب يها نياست كه تمر

سـطح بتـا    چنين هم .شوديبالا م ين با چگاليپوپروتئيل

رات مثبـت در حـالات   يي ـها كـه مـرتبط بـا تغ   نيآندروف

 يهـا تي ـد و فعاليشـد  يها نيبه دنبال تمر ،است يخلق

عـلاوه،  ه ب ـ ).9(كنـد  يدا ميش پيمدت افزاكوتاه  يهواز

 يبـرا  ينه ضـرور يدآميك اس ـي ـن پلاسما كـه  يگلوتام

 يهـا  نيبعد از تمـر  ،است يمنيستم ايس يعيعملكرد طب

. )10(ابــدييش مــيد افــزايشــد يلــيخ يتنــاوب يورزشــ

 نيدو هفتـه تمـر   نشـان دادنـد كـه    و همكاران  بارباراج

HIIT 15 30هلـه   و چهار تا شش ؛شش جلسه( يا قهيدق  

قـه  يبا چهار دق يدر هر وهله ركاب زدن سرعت يا هيثان

در  يداريبهبود معن ـ) ها ن هركدام از وهلهيب يكاورير

  . )11(جاد كرديا يسميگل يهاشاخص

 نشان دادنـد كـه  هانسن و همكاران  يقيدر تحق

ن يسـطح هموگلـوب   يمـداوم اسـتقامت   نيشش ماه تمـر 

كلسـترول و وزن   LDLله، گلوكز ناشتا، غلظـت  يكوزيگل

و تـوده   يژن مصـرف يو حداكثر اكس را كاهش دادبدن 

ن يب ـ ين گروه ـيچ تفاوت ب ـيه و افتيش ياافز يعضلان

 يرهايمتغدر  ديشد يتناوبو  ينات مداوم استقامتيتمر

نشـان  تسوكا و همكاران . )12(مورد نظر مشاهده نشد

درصـد   100نده با شـدت  ين فزآيتمر هفته 12دادند كه 

ــ ــياكس ــاهش    )Vo2peak( اوج يرفژن مص ــه ك ــر ب منج

 يبـدن، چرب ـ  يگلوكز خون، درصد چربدر  يدار يمعن

ــز ــدم تغ ير پوســتي ــو ع ــيي ــوب ير معن  نيدار هموگل

A1cو همكـاران   ينيعطـار زاده حس ـ ن، يچن ـ هم. )6(شد 

ر يثأت ـد يشـد  يتنـاوب  نينشان دادند كه هشت هفته تمر

و شـاخص مقاومـت    نيلپت ـ يبر سطح سرم يداريمعن

  .)13(نداشتانجام  اضافه وزن ين زنان دارايسولبه ان

نشان دادنـد كـه   زاده و همكاران رعطا نيچن هم

ر يثأت ـلاتس يد و پ ـيشـد  يتنـاوب  يت ورزشيفعالانجام 

و مقاومـت بـه    ين سـرم يزي ـريبـر سـطح آ   يداريمعن

بعلاوه، . )14(نداشت  اضافه وزن يزنان دارا ينيانسول

مقاومـت بـه    كرم و همكـاران نشـان دادنـد كـه    يقاسم

دنبـال  ه ب ـداري  يبه طـور معن ـ  و گلوكز ناشتا انسولين

 ،كاهش يافت آهسته يد و تداوميشد يتناوب يها نيتمر

داري بين دو نوع شيوه تمريني در يهيچ تفاوت معن اما

بـه نظـر   . مشـاهده نشـد  تغييرات مقاومت به انسـولين  

انسولين بـه شـدت و    به رسد كه بهبود در مقاومت مي

ن بستگي نداشته باشد و يك برنامه ورزشـي  نوع تمري

توانـد   منظم در مدت و تكرارهـاي زمـاني مناسـب مـي    

 ــ ــرات معن ــبب تغيي ــولين   يس ــه انس ــت ب دار در مقاوم

  .)15(گردد

ر ورزش بر يثأشده و ت ل گفتهيبا توجه به مسا

ن يدر ا يقيرسد تحقيبه نظر م يابت، ضروريدرمان د

رد، تـا بـا   ي ـرت گتوس صويابت مليماران دينه در بيزم

 يمناسب، بـه عنـوان ابـزار درمـان     ينيافتن روش تمري

بـه  . گـردد  يتوس معرفيابت مليماران ديدر ب يثرترؤم

و  يد تنــاوبيشــدن ير دو نــوع تمــريثأن منظــور تــيهم ـ

ن، قند خون ناشـتا  يبر انسول ياستقامتـ  يزمان قدرت هم

د بتوان يسه شود تا شاين آنها مقايو مقاومت به انسول

 يهـا  قي ـر تحقيق و سـا ي ـن تحقي ـج اياستفاده از نتـا با 

 ن صـورت گرفتـه  يگر محقق ـيد به وسيلهمشابه آن كه 

تـوس  يابـت مل يد يمـار يو درمـان ب  يريشگيبه پ .است
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سـه دو  يمقاق ي ـن تحقي ـلذا هـدف از انجـام ا   ،كمك كرد

سطوح  بر )يبيو ترك يد تناوبين شديتمر(نيوه تمريش

ن زنان مبتلا به ينسولن و مقاومت به ايانسول قند خون،

  .بودتوس يابت مليد

  

  يروش بررس

و به لحـاظ   يق به لحاظ هدف كاربردين تحقيا

پـس از  . اسـت  يمـه تجرب ـ يهـا ن داده يوه گـردآور يش

 ياجـرا  يابت برايه با مراكز انجمن دياول يهايهماهنگ

كه در سطح شهر  ييهاهين اطلاعيچن كار پژوهش و هم

ط ي، از افراد واجـد شـرا  ديپخش گرد يرسان اطلاع يبرا

ن يق دعوت به عمل آمد، كـه از ب ـ يشركت در تحق يبرا

 52، يورزش ـ يك توانبخشينيافراد مراجعه كننده به كل

سـال و قنـد    60تـا  45 يبا دامنه سن توسيابت مليزن د

تـر  يليگـرم بـر دس ـ   يل ـيم 126بـالاتر از   يخون ناشتا

، كـه  )13و 14() كايابت آمريانجمن د يهاطبق شاخص(

طبـــق (درصـــد  5/6 يبـــالاتر و مســـاو HbA1c يدارا

و شـاخص تـوده   ) كـا يابـت آمر يانجمـن د  يهاشاخص

لـوگرم بـر مترمربـع بودنـد انتخـاب      يك 30تـا  25 يبدن

هـا   ين آزمـودن ي ـا يق بـرا ي ـملاك ورود به تحق .شدند

 يمـار يگونه ب چيط بالا، نداشتن سابقه هيعلاوه بر شرا

 ي، زخـم پـا  يعضـلان  يعصب و ي، مفصليعروقـ  يقلب

هـا قـرص   ينفر از آزمـودن  27 .بود يو نفروپات يابتيد

كردنـد و  يق مين تزرينفر انسول 20كردند، يمصرف م

. كردنــدين و قــرص مصــرف مــيهــا انســولنفــر آن 5

ن يدر سـه گـروه تمـر    يطـور تصـادف  ه هـا ب ـ يآزمودن

ن يرــــ ـتمن ي، تمـر )نفر17( ياستقامتـ   يهمزمان قدرت

. قـرار گرفتنـد   )نفـر 18(و كنتـرل   )نفر17(ياوبد تنيشد

، ي، فـرم اطلاعـات فـرد   نامـه  تيها فـرم رضـا  يآزمودن

 يبـرا  ي، پرسشـنامه آمـادگ  يپرسشنامه سابقه پزشـك 

 يماريسابقه ب يرا به منظور بررس يت بدنيشروع فعال

 لي ـتكمن يشركت در برنامـه تمـر   يافراد برا يو آمادگ

ن ي ـشـركت در ا  ك جلسـه داوطلبـان  ي ـ يابتدا ط. كردند

آن بـه طـور    يطرح با نوع طرح، اهـداف و روش اجـرا  

نان داده شـد كـه   يبه داوطلبان اطم. آشنا شدند يشفاه

. محرمانه خواهد ماند شان كاملاًياز ا يافتياطلاعات در

هـا موفـق بـه اتمـام دوره     ينفر از آزمودن 42ان يدر پا

و عـدم شـركت    يمارينفر به علت ب 10ق شدند و يتحق

سـاعت قبـل    24 .حذف شدندق ياز تحقن يدر تمرمنظم 

نمونـه   ين ـيتمرن جلسه يآخربعد از اتمام  ساعت 48 و

  .شد ها گرفتهكسان از آنيط يدر شرا يخون

بـه   ياسـتقامت ـ    يزمان قـدرت  هم ينيتمرگروه 

 ين اسـتقامت يجلسه در هفته تمـر سه هفته،  هشتمدت 

ر جلسه د دوو  )MHR(حداكثر ضربان قلب درصد 60با 

     نهيش ـيك تكـرار ب ي ـ درصد 70با  ين مقاومتيهفته تمر

)1-RM( به مـدت   يد تناوبين شديگروه تمر. انجام دادند

تكـرار آزمـون    10تـا  4جلسه در هفته  سههفته،  هشت

 ارگــومتر را بــا حــداكثر يبــر رو ياهيــثان 30ت يــنگيو

 ت مـنظم يفعال گونه چيگروه كنترل ه. انجام دادند تلاش

كـردن   يسـاز  ي، بـه منظـور شخص ـ  دنداشـتن  يورزش

ك جلسـه، سـه   يتوانست در ين، چنانچه شخص ميتمر

تكرار  20 يعنيشتر، ينظر را با هشت تكرار بست مورد

نظر لوگرم به وزنه مورديك 5تا  5/2تمام كند، به اندازه 

 يد تنـاوب ين شـد يتمـر در گـروه  . )16(شـد   ياضافه م ـ
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 30ت ي ـنگيتكـرار آزمـون و   10تا 4شامل  ين اصليتمر

تعـداد  . ارگومتر با تلاش حـداكثر بـود   يبر رو ياهيثان

ش يافزا ينيهر هفته تمر يت در طينگيتست و ياجراها

توانسـت در دو  يم ـ يو چنانچـه آزمـودن   )17(دا كرديپ

ن شـده  ييسه تكرار را با سرعت و بار تع يجلسه متوال

زمـان  . درصد به مقدار بار اضـافه شـد   10انجام دهد، 

ر ي ـقـه  اسـتراحت غ  يهر تكرار، چهـار دق ن يب يكاورير

ن ي ـا يت بـرا ي ـزمـان كـل فعال  . فعال در نظر گرفته شد

افـراد  . قه در نظرگرفته شـد يدق 40تا  20 ينيوه تمريش

ت ي ـنگيدر آزمون و يت ركاب زنيك فعالين گروه يدر ا

درصـد وزن بـدن    5/7بـا مقاومـت معـادل     ياهيثان 30

د از يشـد  ين ـين روش تمري ـدر ا. خود را انجـام دادنـد  

ها خواسته شـد تـا بـا حـداكثر تـلاش ركـاب       يآزمودن

ن، از افراد خواسته شـد  يان هر جلسه تمريدر پا. بزنند

و راه رفتن  يقه با انجام حركات كششيدق 5تا به مدت 

  .)18(بدن خود را سرد كنند

ــودن  ــ يآزم ــه، پ ــا در دو مرحل ش از شــروع يه

ز و پس از هشـت هفتـه در محـل مرك ـ    ينيپروتكل تمر

ــ يتوانبخشــ ــد آن  يورزش ــده، وزن، ق ــا حاضــر ش ه

پر هارپنـدن سـاخت   يبا استفاده از كال. شد يريگ اندازه

 يضــخامت چربــ يريــگ انــدازه يكشورانگلســتان بــرا

 ــ يرپوســتيز  يآنهــا بــه منظــور بــرآورد درصــد چرب

  .استفاده شد

ــرا ــدازه يب ــگان ــ يآمــادگ يري از  يتنفســ يقلب

 رداننــوار گــ يآزمــون اصــلاح شــده بــروس بــر رو 

كـه در   VO2max))= زمان(× 38/4( - 9/3، دشاستفاده 

ا ي ـقـه  يدق صـورت  بـه (شـده   ين فرمول زمان كل ط ـيا

  .است) قهياز دق يكسر

، ييايميوش ـيب يهـا  شـاخص  يري ـگ اندازه يبرا

بـا اسـتفاده از    ELISAبـه روش   يسطح قند خون سرم

سـطح  . شـد  يري ـگ ران اندازهيساخت كشور ا Parsت يك

ت ي ـبـا اسـتفاده از ك   ELISAه روش ب ـ ين سـرم يانسول

Diaplus  يبـرا . شـد  يري ـگ كا انـدازه يكشور آمرساخت 

مقاومـت بـه    ن از فرمـول يمحاسبه مقاومت بـه انسـول  

  .دشاستفاده ) HOMA-IR( انسولين

قنــد خــون ناشــتا   = مقاومــت بــه انســولين  

 5/22 ÷ )ليتـر /ميلـي واحـد  (انسولين  × )ليتر/مول ميلي(

  بود

افزار  ده با استفاده از نرمآوري ش هي جمع داده

SPSS رنوفيكولموگروف اسـم هاي آماري  و آزمون ،

ــانس و   ــي وابســته و كواري ــون ت ــه و  LSDآزم تجزي

  .تحليل شدند

  

  هاافتهي

و  يب بـدن ي ـ، تركيكيآنتروپـومتر  يهـا يژگ ـيو

نشان داده شـده   1ها در جدول يآزمودن يكيولوژيزيف

ــاداده. اســت ــدخون، انســولHbA1c يه ــي، قن رم و ن س

 نشـان داده  2ن در جـدول  يشاخص مقاومت به انسـول 

نشـان   يدرون گروه ـ يرهـا ييسـه تغ يمقا. شده اسـت 

، ي، درصد چربيادهد كه پس از مداخله هشت هفته يم

، ينيدور كمر و شاخص توده بدن در هر دو گروه تمر

كـه تـوده    يمشاهده نشد، در صورت يداريكاهش معن

كــاهش  يســتقامتاـ   يزمــان قــدرت بــدن در گــروه هــم

D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 a
rm

ag
ha

nj
.y

um
s.

ac
.ir

 a
t 1

4:
03

 IR
S

T
 o

n 
W

ed
ne

sd
ay

 S
ep

te
m

be
r 

21
st

 2
01

6
Archive of SID

www.SID.ir

http://www.sid.ir


 انسولين و مقاومت به انسولين سطوح قند خون، مقايسه دو شيوه تمرين بر

128 )109شماره پي در پي (1395ت ـ ارديبهش2ـ شماره 21مجله ارمغان دانش ـ دوره 

ش و پـس  ين پ ـين حـال، ب ـ ي ـبـا ا . نشان داد يدار يمعن

دار يمعن ـ ير در گـروه كنتـرل تفـاوت   ين مقاديآزمون ا

ن قنـد خـون ناشـتا بـه دنبـال انجـام       يهمچن. ده نشديد

دار و ير معن ـي ـغ ياسـتقامت ـ   يزمـان قـدرت   ن هـم يتمر

  يد تنـاوب ين شـد يتمـر زان قند خون ناشتا در گـروه  يم

ــ ــوديمعن  ــدار ب ــاهش معن ــرل ك ــروه كنت  يداري، در گ

ن بـه  ين سرم و مقاومت به انسوليانسول. مشاهده نشد

 ،افـت يكاهش  ينيدر هر دو گروه تمر يداريشكل معن

ــاهش معنـ ـ   ــرل ك ــروه كنت ــا در گ ــاهده  يداريام مش

 ين گروه ـيب يرهاييسه تغين مقايچن هم). 2جدول (نشد

 ين قند خـون ناشـتا در سـه گـروه تفـاوت     يب ادنشان د

ن سـرم و  ين انسـول يب ـ يوجـود نـدارد، ول ـ   يداريمعن

وجــود   يدارين تفــاوت معنـ ـيمقاومــت بــه انســول  

  ).2جدول (دارد

  

  

  ش آزمون و پس آزمونيمرحله پ ردها در سه گروه يآزمودن يكيولوژيزيو ف يكيآنتروپومتر يهايژگيرات وييتغ: 1جدول 

  

  

  آماره 

 ريمتغ

-ين قدرتن همزمايتمر  يد تناوبين شديتمر  گروه

   ياستقامت

  F  كنترل
ن يب

  يگروه

سطح 

  يدار يمعن

انحراف ±نيانگيم

 اريمع

انحراف ±نيانگيم

  اريمع

  اريانحراف مع±نيانگيم

  ش آزمونيپ  )لوگرميك(توده بدن 

  پس آزمون

  

  يدرون گروه يت

 سطح معني داري

62/21±06/73 

34/12±00/77  

  

91/0-  

377/0 

58/9±30/76 

23/9±55/75  

  

41/2 

032/0 

20/13±44/71  

06/13±26/71  

  

48/0 

639/0 

  

69/1  

  

  

197/0  

  

  )BMI(شاخص توده بدن 

  )مترمربع/لوگرميك(

  ش آزمونيپ

  پس آزمون

  

t يدرون گروه  

 سطح معني داري

77/2±57/29  

39/3±97/28  

  

21/1 

248/0 

97/2±85/29 

61/8±99/29  

  

42/0- 

680/0 

17/4±70/29 

41/4±13/29  

  

39/1 

189/0 

  

51/0  

  

  

603/0  

  

 يدرصد چرب

  )درصد(

  ش آزمونيپ

  پس آزمون

  

t يدرون گروه  

 سطح معني داري

23/2±64/42  

34/4±14/41  

  

04/1  

317/0  

63/4±32/31  

36/2±99/27  

  

98/0-  

347/0  

49/2±92/43  

95/4±64/42  

  

91/0 

379/0  

  

60/0  

  

  

550/0  

  

 ط دور كمريمح

 )متر يسانت(

  ش آزمونيپ

  پس آزمون

  

t يدرون گروه  

 سطح معني داري

67/10±21/102 

84/9±14/95  

  

06/8  

000/0  

16/10±14/101  

55/6±00/96  

  

31/4  

001/0  

08/11±42/97  

78/9±27/97  

  

45/3 

901/0  

  

27/6  

  

  

004/0  

  

  

  

  ينيدر سه گروه تمر يان گروهيو م يدرون گروه يرهاييسه تغيمقا: 2جدول
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  آماره 

 ريمتغ

-ين همزمان قدرتيتمر  يد تناوبين شديتمر  گروه

   ياستقامت

    كنترل

F ن يب

  يگروه

  

سطح 

  اريانحراف مع±نيانگيم  اريانحراف مع±نيانگيم اريانحراف مع±نيانگيم  يدار يمعن

 قند خون ناشتا

-يتر بر دسيليليم(

  )تريل

  ش آزمونيپ

  پس آزمون

  

t يدرون گروه  

 سطح معني داري

90/32±07/210  

17/41±92/147  

  

34/5 

0001/0 

08/63±216  

47/71±85/163  

  

04/2  

062/0 

09/47±28/177  

70/60±28/183  

  

408/0-  

690/0 

  

5/853/1  

  

  

171/0  

  

  نيانسول

)IU/ml(  

  ش آزمونيپ

  پس آزمون

  

t يدرون گروه  

 سطح معني داري

63/2±72/7  

30/1±96/4  

  

95/4  

0001/0  

62/2±10/9  

24/2±93/5  

  

31/4  

001/0  

61/1±58/6  

06/2±21/6  

  

912/0  

378/0  

622/3  

  

036/0  

  

  ش آزمونيپ نيمقاومت انسول

  پس آزمون

  

t يدرون گروه  

 سطح معني داري

25/1±87/3  

43/0±63/1  

  

31/7  

0001/0  

61/1±88/4  

13/1±36/2  

  

65/4  

0001/0  

03/1±88/2  

18/1±77/2  

  

350/0  

732/0  

511/5  

  

008/0  

  

  

  

  

  بحث

ان شـد  ي ـهـا ب  افتـه يطور كـه در بخـش    همان   

 يراث ياستقامتـ   يزمان قدرت د و هميشد ين تناوبيتمر

  ،ن داشـت ين و مقاومت به انسـول يبر انسول يداريمعن

 ين تنـاوب يتمـر اما كاهش گلوكز ناشتا فقـط در گـروه   

ن در ين و مقاومت به انسوليانسول. دار بوديمعند يشد

ج ينتـا . داشـت  يداريكـاهش معن ـ  ينيهر دو گروه تمر

 ين ـيتمر يهارا در گروه يداريتفاوت معن ين گروهيب

نشـان   نين و مقاومت به انسولينسولزان ايجز در مه ب

هــا قيــاز تحق يج برخــيج بــا نتــاين نتــايــكــه ا .ندادنــد

در مثـال،   يبـرا  .دارد يخوان ناهم يو با برخ يخوان هم

كاد اوغلو و همكاران انجـام شـد،    به وسيلهكه  يقيتحق

 يفعـال بـه طـور قابـل تـوجه      يها نشان داد همه گروه

ت بـه  ياس ـن، حسيانسـول  بهبود مشخصات قنـد خـون،  

سـه بـا گـروه    يد در مقايريس ـيگل ين و سطح تريانسول

ن يتـر مهم ين كه چاقيبا توجه به ا. كنترل تجربه كردند

ن اســت، كــاهش يشــرفت مقاومــت بــه انســوليعامــل پ

ت يتوانــد ســبب بهبــود در حساســيمــ يدرصــد چربــ

ند درمان است ين فرآين شود كه از اهداف آغازيانسول

در  يياحشـا  يچرب ـ يافبا تجمـع اض ـ  يچاق. )19و 20(

ان ي ـش جريو افـزا  يشـكم  يهـا رامون و درون انداميپ

كبد، موجب اخـتلال در ترشـح    يسو چرب به يدهاياس

د يش تولين و افزايش مقاومت به انسولين و افزايانسول

ق حاضر درصـد  يدر تحق. )19(شوديم يقند خون كبد

كـاهش   ين ـيهـا در هـر دو گـروه تمر   يآزمـودن  يچرب

با  يكاهش درصد چرب. دار نبوده استينداشته اما مع
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ن از يش ترشـح انسـول  ي، افـزا يد قند كبديكم كردن تول

ــه انســول  ــت ب ــاهش مقاوم ــانكرانس و ك ن را منجــر يپ

ن يد بتـوان گفـت در هـردو نـوع تمـر     يكه شـا  شود يم

رات يي ـهـا منجـر بـه تغ   يآزمـودن  يكاهش درصد چرب

  .ن شده استين و بهبود انسوليدار در انسوليمعن

اثـر   يبـه بررس ـ  يق ـياف و همكـاران در تحق ك

بر كـاهش مقاومـت بـه     يامداخله چند يت ورزشيفعال

در مجمـوع  . توس پرداختنديابت ملين در زنان ديانسول

بـه طـور    2ابـت نـوع   يائسه چـاق مبـتلا بـه د   يزن  28

 16از سه گروه قرار گرفته و به مدت  يكيدر  يتصادف

كنتــرل، : را انجــام دادنــد  ينــات ورزشـ ـيهفتــه تمر

بـه همـراه    يهـواز  يهـا  نيو تمـر  يهـواز  يهـا  نيتمر

بهبـود    ياستقامتـ   يفقط گروه همزمان قدرت. يمقاومت

ــ ــوليدر حساس ــزاين، انســوليت انس ش قابــل ين و اف

در مطالعـه  . )21(داشـتند  يدر تراكم عضلان يا ملاحظه

ن بـه بهبـود در   يبهبـود در مقاومـت بـه انسـول     حاضر

 ين درحـال يشده است، اشاخص توده بدن نسبت داده 

در هر دو  حاضرق ياست كه شاخص توده بدن در تحق

  . دار نبود يكاهش داشت، اما معن ينيگروه تمر

را  قي ـن تحقي ـدست آمده در اه ج بيتوان نتايم

 ــ ــه ب ــه رابط ــريب ــول دوره تم ــر ين ط ــرات آن ب ن و اث

شـاخص تـوده بـدن نسـبت     و  يسـم يگل يهـا شاخص

ن و شـاخص تـوده   يمـر ن طول دوره تيب اريز. )21(داد

ت بــه ين حساســيبــدن رابطــه وجــود دارد، مــدت تمــر

توانـد بـه عنـوان    يدهـد كـه م ـ  يش م ـين را افزايانسول

ــده ســيش گيافــزا ــه وســيلها يــن ينگ انســوليگناليرن  ب

ــزا ــروتئ ياف ــطح پ ــون،   يش س ــد خ ــده قن ــال دهن ن انتق

 بـه وسـيله  ا ي ـناز يكوژن و هگزوكيسنتز گل يساز فعال

ب ي ـر در تركييو تغ يعضلان ش برگشت قند خونيافزا

 ــ ــلات تفس ــوديعض ــول دوره تمر )21(ر ش ــيط در   ين

بوده و  حاضرق يدو برابر تحقكاف و همكاران ق يتحق

شاخص توده بـدن را بتـوان بـه     يداريد عدم معنيشا

ن ي ـا ،ن نسبت داد؛ اما با وجـود يكوتاه بودن دوره تمر

مقدار كاهش شاخص توده بدن بر بهبـود مقاومـت بـه    

  .رگذار بوده استين تأثين و انسوليانسول

شـود در تأييـد اثـرات مثبـت ايـن       پيشنهاد مـي 

ها  ها بايد تغييراتي در پروتكل تمريني، نوع تمرين روش

ها، افزايش  ـ استقامتي بودن تمرين زمان قدرتي و يا هم

هــا و  تــر تمــرينشــدت تمــرين و مــدت زمــان طــولاني

انجــام . اســتفاده از مكمــل را در برنامــه اعمــال نمــود 

گيري تر و اندازههاي طولانيهاي بيشتر با دوره تحقيق

  .دشوفاكتورهاي خطر مرتبط با ديابت نيز توصيه مي

  

  يريگ جهينت

بهبـود   يد برايشد ينتروال سرعتيا هاي نيتمر

ن ين ناشتا، مقاومـت بـه انسـول   ي، انسولناشتاقند خون 

 ن نوعيا. شود هيتوصتواند يمتوس يابت مليدر زنان د

 ين ـيوه تمريش ـك ي ـبه عنـوان   تواند يم ينيمداخله تمر

ك ي ـامـا  ، شوده يتوصتوس يابت مليدزنان  يمؤثر برا

ماران به يب يبندين شدت ورزش و پايرابطه معكوس ب

آور  وجـود دارد، تعجـب   يك برنامـه مداخلـه ورزش ـ  ي
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د بــا يشــد نســبتاً يت ورزشــيــفعال يســت كــه اجــراين

   .ت مرتبط استيلمار و نرخ ترك فعايكم ب يبنديپا

 

  تشكرتقدير و 

ارشد  يان نامه كارشناسيق حاصل پاين تحقيا

 تي ـحما بـا اسوج است كه يواحد  يدانشگاه آزاد اسلام

ــن   ــالي اي ــگاه م ــد دانش ــام ش ــم .انج ــ ه ــن از كليچن ه ي

ــودن ــا يآزم ــا يه ــن تحقي ــق و ني ــدي ــز يريز م ت مرك

بـه  پـارس شـهركرد كمـال تشـكر      يورزش يتوانبخش

  .آيد عمل مي
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Abstract 
Background & aim: Exercise is an important component of health and an integral approach to the 
management of diabetes mellitus. The purpose of this study was to compare the effects of intense interval 
training and concurrent resistance- endurance training on fasting sugar, insulin and insulin resistance in 
women with mellitus diabetes. 
 
Methods: Fifty-two overweight female diabetic type 2 patients (aged 45-60 years old with fasting blood 
glucose≥ 126 mg/dl) were selected to participate in the present study. Participants were assigned to intense 
interval training group (N=17), concurrent resistance- endurance training group (N=17) and control group 
(N=18). The exercises incorporated 10 weeks of concurrent resistance- endurance training and intense 
interval training. Fasting blood sugar, serum insulin concentrations levels were measured. Concurrent training 
group trained eight weeks, three times a week of endurance training at 60% of maximum heart rate (MHR) 
and two resistance training sessions per week with 70% of one repetition maximum (1-RM). Intense interval 
training group trained for eight weeks, three sessions per week for 4 to 10 repeats Wingate test on the 
ergometer 30s performed with maximum effort. The control group did no systematic exercise. At the end of 
experiment 42 subjects were succeed and completed the study period, and 10 subjects were removed due to 
illness and absence in the exercise sessions. Fasting blood sugar and insulin levels 24 hours before and 48 
hours after the last training session was measured.  
 
Results: The findings indicated that in periodic fasting, the blood sugar in intensive training group had a 
marked decrease (p= 0.000) however, the fasting blood sugar of exercise and power stamina groups reduced 
significantly (p=0.062). The results showed no significant difference between the groups (171/0 p =0.171). 
Fasting insulin (p <0.001) and insulin resistance (0001/0 = p=0.001) in periodic intensive training group were 
significantly reduced after the exercise program. The results between groups indicated a marked difference in 
fasting insulin (p=0.036) and insulin resistance (p=0.008) respectively. 
 
Conclusions: Concurrent resistance- endurance training and the intensive training could have a positive 
effects on blood sugar levels, insulin and insulin resistance of women with diabetes mellitus. 
 
Keywords: Intense interval training and concurrent resistance, Endurance training, Fasting sugar, Mellitus 
Diabetes 
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