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Abstract 

Background and Objective: The structural and functional changes of white adipose tissue 

in the direction of browning can help obese and overweight people to lose weight and the 

resulting metabolic disorders by increasing energy expenditure.Therefore, in the present study, 

the effect of 12 weeks of low intensity, medium intensity and high intensity intermittent 

exercise on serum levels of irisin in healthy, obese and overweight men was investigated. 

Materials and Methods: In this study 47 obese and overweight young men(20.50 ± 0.73 

years old) participated. The participants were randomly assigned to four groups of light 

intensity (n=12), moderate(n=12), high(n=12) and control group (n=11). 12 week interval 

training were run with light (58-63%), moderate (73-78%) and high intensity (88-93%) for 25 

to 63 minutes and three sessions per week.To measure the serum indices of irisin, fasting blood 

samples were taken 48 hours before and after the training program. Statistical data were 

analyzed using univariate analysis of covariance test and at the significant level (p <0.05). 

Results: In this study, 12 weeks of intermittent exercise on different intensites could not cause 

a significant change in the irisin serum level, Also no significant difference was observed 

between the training groups(P> 0.05).However, intermittent exercise with both moderate and 

high intensity led to a significant decrease and increase in body fat percentage and VO2max in 

overweight and obese men (P<0.05). 

Conclusion: 12 weeks of intermittent exercise with different intensities, despite no change in 

serum irisin level, improved body composition and increased VO2max in obese and overweight 

young men in two moderate and high intensity groups. 
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 چکیده
ینه تواند با افزایش هزای شدن میتغییرات ساختاری و عملکردی بافت چربی سفید در جهت قهوه هدف: و مقدمه

رو  انرژی به افراد چاق و دارای اضافه وزن به منظورکاهش وزن و اختلالات متابولیکی ناشی از آن کمک کند. از این
چاق  سالممردان یآیریزین بر سطوح سرمزیاد متوسط و شدت ، ی کم شدتتناوب نیهفته تمر ۲۱اثر  حاضر، مطالعه در

 گردد.بررسی میوزن اضافه یو دارا

شهرکت نمودنهد.   چهاق و دارای اضهافه وزن    (سها   00/۱0±47/0) مهرد جهوان   74در این مطالعهه  :ها روش و مواد
 نفهر(، ۲۱) متوسهط  شهدت  نفهر(، ۲۱) شدت کهم  ی باتناوبتمرین گروه  چهارساده در  یروش تصادف بهکنندگان  شرکت

بها سهه   سه جلسه درهفته  ی دراهفته  ۲۱ تناوبی نیبرنامه تمر .قرار گرفتند نفر(۲۲) گروه کنتر  و نفر(۲۱) شدت زیاد
تها   ۱0 زمهان درصدضربان قلب ذخیره( و با مدت  55-37) زیاد ودرصد(  47-45) متوسطدرصد(  05-37) شدت کم

سهاعت قلهو و    75حالت ناشتا  ینمونه خون آیریزین، یسرمشاخص یریگاندازهبرای  اجرا شد. در هر جلسه قهیدق 37
 متغیهره و در سهطم معنهاداری   های آماری با استفاده ازآزمون تحلیو کوواریانس تکداده گرفته شد.ی نیبعداز برنامه تمر

(00/0(p< .آنالیز شدند 

آیریهزین   سهرمی م داری در سطتغییر معنی نتوانستهای مختلف شدت هفته تمرین تناوبی با۲۱در این مطالعه،  نتایج:
 باتناوبی  انجام تمرین( با این حا  <00/0P) ده نشدداری مشاههای تمرینی تفاوت معنیایجاد کند، همچنین بین گروه

و حههداک ر اکسههی ن  (>00/0P) بههدن درصههد چربههیو افههزایش معنههی دار  کههاهش بهههشههدت متوسههط و زیههاد  دو 
 منجرگردید. وزن و چاقمردان دارای اضافه( >00/0P)مصرفی

سرم، موجب بهلود  سطم آیریزینهای مختلف باوجود عدم تغییر در هفته تمرین تناوبی با شدت۲۱ گیری: نتیجه
 در دو گروه شدت متوسط و زیاد گردید. وزناضافه یمردان جوان چاق و دارا در VO2maxترکیب بدن و افزایش 

 شدن چربیتمرین تناوبی، چاقی، آیریزین، قهوه ای کلیدی: های واژه
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 مقدمه

گردد چاقی، با افزایش غیرطلیعی بافت چربی مشخص می

با این حا   (.۲) دهنده اختلالات متابولیکی است که توسعه

تواند از مسیرهای گوناگون با این تمرین ورزشی می

کند. یکی از این مسیرها، افزایش تولید  وضعیت مقابله

حالت،  نیدر ا (.۱) های چربی استگرما در سلو 

یعنی  هودهیبی ا وهیرا به ش یمواد مغذ یچرب یها سلو 

. این وضعیت سوزانند یم یتوکندریدر م ATPبدون تولید 

آزاد کردن آن  یازطریقاضاف یمقابله با انرژ یبرایاست اقدام

، مانند شود یم ویتسه UCPبه صورت گرما که توسط  

UCP1 (7.)  یچرب یهادر سلو  دهیپد نیابتدا ادر    

در  ریاخ یحا ، در سا  ها نیگزارش شد. با ا یقهوه ا

 «شدنب » ای «ی شدناقهوه» یهابا نام دیسف یبافت چرب

بالقوه  یکیمتابول یایبا توجه به مزا .(7)شده استعنوان 

ی و از طرفی توانایی آیریزین چرب یهاشدن سلو  یاقهوه

، این ندیفرآ نیا درو ترجمه  یسیرونو راتییتغ کیدر تحر

 (.0) شده است شنهادیپ یدیکلعامو  کیبه عنوان  پروتئین

ین با نقش حیاتی در تعدیو آیریزین یک آدیپومایوکا

(. این 3) متابولیسم و محافظت در برابر چاقی است

هورمون، اولین بار به عنوان یک مایوکاین وابسته به 

PGC1α  .شناخته شدPGC1α  با القا بیانUCP1  و

ی تنفس میتوکندریایی، گرمازایی های کلیدی زنجیرهآنزیم

را افزایش  PGC1αفعالیت ورزشی بیان  کند.را تنظیم می

شود و در می FNDC5داده و این ماده باعث تحریک بیان

در شود. ، هورمون آیریزین تولید میFNDC5 اثر شکستن

که یاست، در حال توپلاسمیدر س CFNDC5انتهای واقع، 

در گردش خون  نیزیریبه عنوان آ یخارج سلول Nانتهای

های چربی آیریزین آزاد شده به سطم سلو شود.  یآزاد م

شود، متابولیسم انرژی را سفید در بافت چربی متصو می

های سفید چربی  ای شدن سلو تنظیم نموده و باعث قهوه

   ابتدا در سا   (.4) شود می UCP1توسط تحریک بیان 

۱0۲۱ ،Bostrom سطم که  ندداد نشانهمکاران  و

به ، هیبرابرسطم پا تا دوانسان و موش  یپلاسماآیریزین 

 افزایش دارد، شیورزفعالیت هفته  ۲0و  سهاز  بعدب یترت

 یعضله اسکلت mRNAFNDC5شیبا افزا در موش که

 (. 5) همراه بود

ای ی فعالیت آیریزین در فرایند قهوهها سمی، مکانکهاز آنجا

 ییها نیپروتئ یحا ، القا نیاست. با ا مشخصهنوز ناشدن 

 مانندهستند  دیسف یچرب تشدن باف یا که مسئو  قهوه

Cidea،Ucp1،Prdm16،Pgc1a نیزیریبا حضور آ، 

 از این(. ۱تا به امروز است ) یمورد بررس یرهایاز مس یکی

 تیمز کیبه عنوان  دیسف یچرببافت شدن  یقهوه ا ،رو

شده است،  شنهادیپ یورزشفعالیت از  یناش یکیمتابول

پاسخ  نیا یواسطه اصل نیزیرآیرسد  یکه به نظر م ییجا

 .(3) باشد

 یدر مد  ها نهیزم نیمطالعات در ا شتریا ، بح نیبا ا

(. در ۲0) سالم انجام شده است یلانمونه هایوانیوح یسلول

و  یبدن تیفعال نیرابطه ب یوانیمطالعات حدر که  یحال

 مطالعات جینتاروشن است، ولی  نیزیریآ یساز آزاد

 نهیدر زم ن،ی. علاوه بر ا(3) تنیسواضم  کامو یانسان

شواهد متناقض هستند. به  ن،یه انسولو مقاومت ب یچاق

شیرزاد و همکاران در بررسی تاثیر هشت عنوان م ا ، 

هفته تمرین استقامتی در مردان چاق، افزایش معنی داری را 

در مقایسه با گروه کنتر  مشاهده  در مقدار آیریزین سرم

با مقایسه  و همکاران Benediniحالیکه  (. در۲۲) نمودند

نخله سطم ورزشکاران  نفر از 40در زینآیری یسرم ریمقاد

و افراد تفریحی ورزشکاران ورزشکاران سطم منطقه، ، ملی

(. ۲۱) مشاهده نکردند یداریتفاوت معن ،کم تحرک

سطم  یبرابر سهشیافزا ،و همکاران یتوچیباتهمچنین 

 تمرینهفته  ۲0را پس از  یدر زنان ملتلا به چاق نیزیریآ

 ینیتمر برنامهبا  نیریساالیکه در ح (۲7) ینشان دادندهواز

 یرا در زنان دارا نیزیرمعنی دارآی راتییمشابه نتوانستند تغ

تناقض (. با توجه به ۲7) چاق مشاهده کنند ایاضافه وزن 

توجه  نیو همچنی پ وهشی انجام گرفته هاافتهموجود در ی

بهلود مؤثر در  یناتیبه عنوان تمر یتناوب ناتیتمرکنونی به 
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 ریتأث یبررس اهمیت(، ۲0) ارض متابولیکی آنچاقی و عو

سرمی سطوح تناوبی بر ناتیمختلف تمر یها شدت

از این رو پ وهش حاضر به  .گرددآیریزین مشخص می

تمرینات تناوبی با شدت کم، متوسط و زیاد بر  بررسی تاثیر

سطم سرمی آیریزین مردان جوان چاق و دارای اضافه وزن 

 می پردازد.

 

 اه روش و مواد
تجربی وکاربردی بوده و طرح آن  نوع نیمه پ وهش ما از
 باشد.پس آزمون  با گروه کنتر  می -پیش آزمون

 شرکت کنندگان

شامو مردان جوان چاق و دارای ما جامعه آماری پ وهش 
اضافه وزن پردیس امام محمد باقر)ع( دانشگاه فرهنگیان 

دانشجوی مرد به صورت  00 .شهرستان بجنورد بودند
از طریق  35 دفمند و در دسترس در ابتدای پائیز سا ه

معیارهای ورود به طرح، دامنه  .فراخوان انتخاب شدند
کیلوگرم  ۱0 سا ، شاخص توده بدنی بیشتر از ۱0-۱0سنی

بر مترمربع ودارا بودن سلامتی کامو جسمانی و معیارهای 
شش ماه  طیداشتن فعالیت بدنی منظم طرح،  خروج از
، استفاده از دارو های قللی عروقی،به بیماری ابتلا ،گذشته

ایجاد  اعتیاد به مواد مخدر، غیلت بیش ازسه جلسه و
مشکلات جسمی حاد درنظرگرفته شد. نمونه ها به روش 
 تصادفی ساده در چهار گروه تمرین تناوبی با شدت کم

نفر( و  ۲۱) نفر(، شدت زیاد۲۱) نفر(، شدت متوسط ۲۱)
ها انتخاب آزمودنی از رارگرفتند. بعدنفر( ق۲۲) گروه کنتر 

ها اطلاعاتی در خصوص چگونگی اجرای پ وهش به آن
خاطر نشان شد تا رژیم غذایی و فعالیت های  داده شد و

 نامه کتلی راروزانه خود را تغییر ندهند، سپس فرم رضایت
 تکمیو نمودند.

 متغیرهای پژوهشی و ابزار اندازه گیری

طم سرمی آیریزین و همچنین در پ وهش حاضر تغییر س
تغییرات در فاکتورهای پیکر سنجی شامو درصد چربی 
بدن، شاخص توده بدنی، نسلت دور کمر به دورلگن و  

هفته برنامه  ۲۱تغییر دراکسی ن مصرفی بیشینه متعاقب 
 تمرین تناوبی مورد ارزیابی قرار گرفت.

کنتر   ها با استفاده از ترازوی دیجیتا ،وزن آزمودنی
ضربان قلب توسط ضربان سنج بیورر ساخت کشور آلمان 

استفاده ازکالیپر و به روش سه  و برآورد درصدچربی بدن با
( انجام گرفت. ۲3) Jackson, Pollock نقطه ای

ها ازتقسیم وزن بر حسب  شاخص توده بدنی آزمودنی
       برمجذورقد بر حسب مترمحاسله گردید. کیلوگرم 

با  (WHR) سلت دور کمر به دورلگنگیری  قد و ن اندازه
گیری متر نواری انجام شد، همچنین جهت اندازه

vo2max متر( 70/۲303) ها ازآزمون یک مایوآزمودنی
(. به این صورت که ۲4) پیاده روی راکپورت استفاده شد

)دویدن آهسته  دقیقه گرم کردن 0ها پس از آزمودنی
در وحرکات کششی سلک( مسیر یک مایو مشخص شده 

سالن ورزشی را با حداک رسرعت راه رفتند. با اتمام 
مسافت یک مایو، فعالیت متوقف و زمان فعالیت ثلت شد. 
تعداد ضربان قلب از روی ضربان سنج یادداشت شد و با 
 استفاده از فرمو  ذیو اکسی ن مصرفی بیشینه محاسله شد
)وزن بدن برحسب پوند، سن برحسب سا ، جنسیت مرد 

ن برحسب دقیقه و ضربان قلب در مدت یک ، زما۲ عدد
 دقیقه(.

 
حداک ر اکسی ن مصرفی)میلی لیتر/ کیلوگرم/ دقیقه(  =507/۲7۱ –( 0433/0 ×وزن) -(7544/0×سن+ ) (7۲0/3×جنسیت) -( ۱373/7×زمان)  

– (۲030/0 ×تعدادضربان قلب)  

 75 های خونیبرای بررسی غلظت سرمی آیریزین، نمونه
 آخرین جلسهاز گذشت عت پس سا 75ساعت قلو و 

ساعت ناشتایی در  ۲۱صلم، بعد از 4-5ی در ساعت تمرین
لیتر خون از میلی 0آوری گردید. آزمایشگاه تخصصی جمع

ورید بازویی گرفته شد و پس از لخته شدن در محیط 
دقیقه و با  ۲0آزمایشگاه، برای جداسازی سرم به مدت 

-دستسرم به دور دردقیقه سانتریفیوژ شد و7000سرعت 

درجه سانتیگراد نگهداری شد.  ۱5آمده در دمای منفی 
روش آزمایشگاهی، الایزای ساندویچی بود که با استفاده 

های پ وهشی مخصوص نمونه های انسانی شرکت ازکیت
ZellBioها از ، ساخت کشور آلمان انجام گرفت. کیت

 00/0شرکت پادگین طب تهیه شده بود و حساسیت آنها 
 لیتر بود.م در میلینانوگر
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  برنامه تمرین

( برای سه شدت تمرینی هم ۲)جدو   برنامه تمرینی
 ورزشی درسالن تمرینات  (.۲3،۱0،۱۲،۱۱) کالری شد

 از نفر سه تمرینی، یبرنامه اجرای هنگام. گرفت انجام
 زانو و پا مچ درناحیه درد با زیاد شدت گروه هایآزمودنی
 شدت گروه به ای هفته یک انتقا  با که شدند مواجه
 این. گرفتند قرار خود گروه در بهلودی، حصو  و متوسط

 اخلاق کد با پ وهش
IR.UT.SPORT.REC.1398.051 کمیته تائید مورد 

 .است قرارگرفته تهران پزشکی علوم دانشگاه اخلاق

 
 

 . برنامه تمرین7 جدول

 

 ماریتجزیه و تحلیل آ
         ها با استفاده از آزمون نرما  بودن توزیع داده

ها از آزمون  ویلک بررسی شد. برای تحلیو داده-شاپیرو

)در صورت برقراری پیش  تحلیو کوواریانس تک متغیره

)در  ها( و از آزمون تحلیو واریانس تک متغیرهفرض

ها( استفاده شد. جهت صورت عدم برقراری پیش فرض

فتی اختلافات بین گروهی از آزمون تعقیلی مقایسه ج

LSD  استفاده گردید. همچنین تغییرات درون گروهی با

ها استفاده از آزمون تی زوجی بررسی شد. برای تحلیو داده

 00/0داری  در سطم معنی ۱3نسخه  SPSSاز نرم افزار  

 استفاده گردید. 

 

 نتایج
        ن توزیع داده ها با استفاده از آزمورما  بودن ن

(. همچنین <00/0P) بررسی و تایید شدویلک -شاپیرو

 سایر پیش فرض ها شامو همگونی واریانس های خطا

(00/0P>( همگنی شیب رگرسیون ،)00/0P> و ارتلاط )

(، بررسی گردید. >00/0P) خطی بین متغیرکمکی و وابسته

داری اختلافات بین گروهی، در منظور بررسی معنیبه

ها از آزمون تحلیو بودن پیش فرضصورت برقرار 

کوواریانس تک متغیری و در صورت برقرار نلودن 

ها از آزمون تحلیو واریانس اختلافات قلو و بعد فرض پیش

های زیربنایی برای متغیر شاخص توده )پذیره استفاده شد

بدن برقرار بود و در مورد متغیرهای آیریزین، درصدچربی 

گن و اکسی ن مصرفی بیشینه بدن، نسلت دور کمر به دورل

گروهی قلو از برقرار نلود(. علاوه براین، اختلافات بین

تمرین با استفاده از آزمون تحلیو واریانس تک متغیری  

گروهی  بررسی شد و نتایج حاکی از همگنی بین

 (.۱)جدو  های دموگرافیک قلو از تمرین بود مشخصه

 
 ص های آتتروپومتریکی آزمودنی های تحقیق در وضعیت پایهمیانگین و انحراف استاندارد شاخ. 2جدول

 توده بدنشاخص بدندرصدچربی وزن)کیلوگرم( متر(قد)سانتی سن)سا ( گروه
 )کیلوگرم برمترمربع(

 ۲7/۱5±47/۱ 53/۱3±3۱/0 ۲۱/54±73/۲۲ 4۱/۲40±۱0/0 73/۱0±34/0 کمشدت
 37/۱4±70/۱ 53/۱0±03/7 07/54±73/3 ۱4/۲44±77/0 4۱/۱0±30/0 متوسطشدت
 33/۱4±33/۱ 34/۱7±04/0 03/54±۲7/3 30/۲44±04/4 70/۱0±35/0 زیادشدت

 ۲3/۱5±04/۱ ۱۲/۱0±۱0/0 37/57±37/3 07/۲47±07/3 70/۱0±35/0 کنتر 
 P 73۱/0 330/0 ۲۲۱/۲ 703/0 ۱۱۲/0 55۲/0 704/0 5۱0/0 057/0 335/0و Fمقدار

 شدت زیاد شدت متوسط شدت کم های تمرینمولفه
 55-37 47-45 05-37 ربان قلب ذخیره(شدت)درصد ض

 40 ۲00 ۲۱0 مدت فعالیت)ثانیه(

 هاتعداد وهله
 )افزایش یک وهله در هر هفته(

۲۱-0 ۲۱-0 ۲۱-0 

 ۲00 40 30 استراحت بین فعالیت)ثانیه(
 ۲0 ۲0 ۲0 کششی( )دقیقه(-کردن)دویدن آهستهگرم

 0 0 0 کششی()دقیقه(سردکردن)حرکات
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 .مربوط به آزمون تحليل واريانس يك راهه مي باشد p شد. ارزش در نظر گرفته 50/5سطح معني داري كمتر از 

 

 

در هیچ تمرین تناوبی  هفته۲۱سطم سرمی آیریزین بعد از 

 نداشتداری تغییر معنییک از سه شدت تمرینی 

(00/0P> 7()جدو). 

 

 هفته پس از تمرین 72گروه های تحقیق قبل و  آیریزینتغییرات میانگین سرمی. 3جدول 
 تغییرات بین گروهی تغییرات درون گروهی (M±SD)بعدازتمرین (M±SD)قبل ازتمرین گروه متغیر

T *P F €P 
 

 آیریزین
(ng/ml) 

  77/7 777/7 33/5±72/7 33/5±72/7 کمشدت

 

737/2 

 

 

725/7 

 152/7 -707/7 17/5±73/7 02/5±07/7 متوسطشدت
 230/7 -701/7 33/3±72/7 20/3±77/7 زیادشدت

 350/7 151/7 33/5±02/7 51/5±57/7 کنترل

 اختلافات قلو و بعد.مربوط به آزمون تحلیو واریانس  p زشار: €مربوط به آزمون تی زوجی ؛ p در نظر گرفته شد.*: ارزش 00/0سطم معنی داری کمتر از 

 

مقادیر شاخص توده بدن، نسلت دورکمر به  کهدرصورتی

هرسه شدت تمرینی با  بدن در درصد چربی دورلگن و

 شدتدو در فقط و ( >00/0P) دار مواجه شدکاهش معنی

( >00/0P) حداک ر اکسی ن مصرفی، متوسط و زیادتمرینی 

 داری داشتافزایش معنیمردان دارای اضافه وزن و چاق 

 .(7)جدو 

 

 

 هفته پس از تمرین 72قیق قبل و گروه های تح بیشینه های ترکیب بدنی و اکسیژن مصرفیتغییرات میانگین شاخص. 1جدول
 تغییرات بین گروهی تغییرات درون گروهی (M±SD)بعدازتمرین (M±SD)قلو ازتمرین گروه متغیر

T ƟP F P 

 
 شاخص توده بدن
 )کیلوگرم برمترمربع(

a00۲/0* 00/0 07/۱4±0۲/7 ۲7/۱5±47/۱ کمشدت  
 
۲۲/3 

 
 

*
€00۲/0 

a00۲/0* 40/0 05/۱4±4۲/۱ 37/۱4±70/۱ متوسطشدت 
a00۲/0* 3۲/7 0۲/۱3±7۲/۱ 33/۱4±33/۱ زیادشدت 

 ۱30/0 -۲5/۲ ۱۱/۱5±۱0/۱ ۲3/۱5±04/۱ کنتر 
 

 درصدچربی بدن
  00۲/0* ۱7/5 70/۱0±۱0/3 53/۱3±37/0 کمشدت

 
33/3 

 
 

*
¥00۲/0 

a00۱/0* ۲4/7 77/۱7±73/7 53/۱0±03/7 متوسطشدت 
a00۲/0* 3۲/7 ۱0/۱7±44/7 34/۱7±04/0 زیادشدت 

 403/0 -7۲/0 ۱0/۱0±74/0 ۱۲/۱0±۱0/0 کنتر 
 

نسلت دور کمر به دور 
 متر(لگن)سانتی

  0۱0/0* 37/۱ 3۱/0±07/0 37/0±00/0 کمشدت
 
70/7 

 
 

*
¥0۱3/0 

 007/0* 33/7 3۱/0±00/0 37/0±03/0 متوسطشدت
a0۲7/0* 33/۱ 3۲/0±07/0 37/0±03/0 زیادشدت 

 ۲75/0 3۲/۲ 37/0±03/0 37/0±00/0  کنتر

 
 حداک راکسی ن مصرفی

)میلی لیتردر کیلوگرم وزن 
 بدن دردقیقه(

b00۲/0 -۱۱/۱ 53/77±۱0/7 37/7۱±5۱/۱ کمشدت  
 

0۲/
۲7 

 
 

*
¥00۲/0 

ab000/0* -30/7 37/77±03/۱ ۱۲/77±74/۱ متوسطشدت 
a33/۲0 00/73±40/۲ 50/7۱±۱0/۱ زیادشدت

- 

*00۲/0 

 503/0 -۱7/0 0۱/77±74/۱ 70/77±57/۱ کنتر 
مربوط به آزمون تحلیو  p ارزش :¥؛تک متغیرهواریانس کومربوط به آزمون تحلیو  p ارزش: €مربوط به آزمون تی زوجی؛ p ارزش: Ɵدر نظر گرفته شد. 00/0داری کمتر از سطم معنی: *

 داری نسلت به گروه شدت زیاد: معنیb داری نسلت به گروه کنتر ؛معنی: a. واریانس یک راهه
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هفته تمرین ۲۱(7با توجه به نتایج آزمون تعقیلی)جدو 

داری را درشاخص توده بدنی  بین تناوبی، اختلاف معنی

(، اما >00/0Pسه گروه تجربی با گروه کنتر  ایجاد کرد)

 داری مشاهده نشدبین گروه های تجربی، اختلاف معنی

(00/0P>بدین صور ،) ت که هر سه شدت تمرینی به

 داری کاهش یافتطور معنینسلت گروه کنتر  به

(.۲)نمودار

 

 داری نسبت به گروه کنترلمعنی : ؛*. شاخص توده بدن. اعداد زیرخط دار: معنی داری اختلاف درون گروهی7 نمودار

 

ر داری در متغیهفته تمرین تناوبی کاهش معنی ۲۱

درصد چربی بدن بین گروه شدت متوسط و زیاد با گروه 

  (.۱( )نمودار>00/0P) شدت کم وگروه کنتر  ایجاد کرد

 

 کنترلشدت کم و داری نسبت به گروه معنی : ؛*. درصد چربی بدن. اعداد زیرخط دار: معنی داری اختلاف درون گروهی2نمودار

 

-نسلت دور کمر به دورلگن کاهش معنی در مورد متغیر

داری در گروه شدت زیاد نسلت به گروه کنتر  مشاهده 

 (.7()نمودار>00/0P) گردید

 داری نسبت به گروه کنترلمعنی : ؛*. نسبت دور کمر به دور لگن. اعداد زیرخط دار: معنی داری اختلاف درون گروهی3نمودار
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هفته تمرین  ۲۱مصرفی، در پایان اکسی نحداک ر در متغیر
داری بین گروه متوسط و زیاد با گروه تناوبی اختلاف معنی
(، از طرفی گروه شدت زیاد >00/0Pکنتر  مشاهده شد)

داری با گروه شدت کم و متوسط اختلاف معنی

(، که این موضوع حاکی از افزایش >00/0Pداشت)
سی ن مصرفی گروه شدت زیاد به نسلت دار حداک راک معنی

 (.7)نمودار سایر گروه های تمرینی و گروه کنتر  می باشد

 

شدت داری نسبت به گروه معنی :# داری نسبت به گروه کنترل؛معنی : ؛*. حداکثر اکسیژن مصرفی. اعداد زیرخط دار: معنی داری اختلاف درون گروهی1نمودار

زیاد

 

 بحث
هفته تمرین تناوبی با سه ۲۱ داد که نشان پ وهش حاضر 

سرمی  داری در سطمیتغییر معن ،، متوسط و زیادکمشدت 
 .دکن ایجاد نمیچاق و مردان دارای اضافه وزن آیریزین در 

 ها نتایج این پ وهش با برخی پ وهش
( ۱5،۱3،5) ( همسو و با برخی دیگر۲۱،۱7،۱7،۱0،۱3،۱4)

که  بیان نمودند (۲۱) و همکاران Benedini. ناهمسو بود
، یورزشکاران حرفه ا در آیریزین یسرم سطوح

 با یداریکم تحرک تفاوت معن و افراد تفریحیورزشکاران 
(، با بررسی تاثیر ۱7و همکاران ) Winn یکدیگر ندارد.

درصد اوج  50و  00تمرینات حاد و مزمن با شدت 
اکسی ن مصرفی بر سطوح سرمی افراد چاق، تغییر معنی

 مشاهده نکردند. این پ وهشگران نتیجه گرفتند که داری را
مزمن در بزرگسالان  ایحاد  فعالیت هوازیبه  آیریزین سرم
 دهد. یچاق پاسخ نم

Kurdiova هفته  ۲۱( بیان نمودند که ۱7) و همکاران
قدرتی( در مردان دارای اضافه -تمرین ترکیلی)استقامتی

عضلانی و  FNDC5وزن و چاق، موجب افزایش 
شود. هرچند باعث افزایش شش زین سرمی نمیآیری

شده است. این پ وهشگران بیان  PGC1αبرابری در بیان 
کردند که افزایش در سطوح آیریزین، به عضلات محدود 

شود و به نوع تار عضلانی و وضعیت تمرینی وابسته می
تواند ناشی است. همچنین عدم تغییر در آیریزین سرم، می

در سرکوب بیان  SMAD3رسانی از فعالیت مسیر پیام
FNDC5  باشد. بنابراین عدم تغییر آیریزین سرم در

 SMAD3تواند به دلیو فعالیت زیاد مسیر پ وهش ما می
ها بوده باشد و نوع تار عضلانی متفاوت در بین آزمودنی

تری توان به نتایج دقیقکه در صورت سنجش این موارد می
 دست یافت. 
( تغییری در ۱0) و همکاران Heckstedenدر پ وهش 

 ۱3سا  پس از  30تا  70سطوح سرمی آیریزین در افراد 
درصد ضربان قلب بیشینه(  30هفته تمرین هوازی )

مشاهده نشد. این پ وهشگران تخریب آیریزین ناشی از 
های سرم را دلیو یافته طولانی بودن دوره انجماد نمونه

ره انجماد پ وهش خود بیان نمودند. در پ وهش ما دو
های سرمی بعد از تمرین سه ماه بود که احتما  نمونه

 تخریب آیریزین طی این مدت وجود دارد.
( تغییری در سطوح ۱3در پ وهش شلانی و همکاران )

سرمی آیریزین زنان غیرفعا  بعد از هشت هفته تمرین 
هوازی مشاهده نشد. این پ وهشگران دلیو عدم تغییر میزان 

 FNDC5های ناشی از نقص در پروتئین آیریزین سرم را
 33دانستند. زیرا در پ وهشی انسانی مشخص شد که 

شده در نتیجه  تولید FNDC5های درصد از پروتئین
فعالیت ورزشی، به دلیو نداشتن طو  کافی، فاقد عملکرد 

 (. 70) هستند

2. 2  2.  2.     .21 2.2   2. 
2.     .     .2    .     2.     .  

  1.     

2.     . 2
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 نفر از ۱7 در پ وهشی که( ۱4و همکاران ) یمیحک
 یدارا سا ( ۲7/۱۲±55/۲ )دامنه سنی پسر انیدانشجو

 بر لوگرمیک ۱0 -3/۱3)شاخص توده بدنی  اضافه وزن
 یح سرمودر سط داریمعنی رییتغ ( شرکت داشتند،مترمربع
تا  30 شدت با) زیهوا تمرینهفته پس از هشت  آیریزین

 00-70هفته،در بیشینه، سه بار درصد ضربان قلب 50
تجزیه  ( در7۲) تیمونز و همکاران ( مشاهده نکردند.قهیدق

که افراد فعا  پیر، اما نه ند نشان داد های ژنیداده و تحلیو
از گروه کنتر   ییشترب FNDC5 بیان درصد 70، جوان

( در پ وهش خود 7۱. وو و همکاران )بی تحرک دارند
ناشی از تمرین  FNDC5نشان دادند که افزایش محتوای 

رفته استقامتی بدون افزایش مقادیر آیریزین سرم صورت گ
ای شدن چربی کند که قهوهاست. این موضوع پیشنهاد می

 تواند بدون نیاز به رهایش آیریزین، بهزیرپوستی رانی می
اتفاق بیافتد،  FNDC5رسانی طور موضعی از طریق پیام

تواند می FNDC5چرا که یک دایمر در بخش خارجی 
رسانی دایمرهای سطحی درون و برون سلولی را جهت پیام

(. این مکانیسم 77) ثری و دگراثری تشکیو دهدخودا
ای شدن چربی زیرپوستی رانی در نتیجه ای برای قهوهبالقوه

گیری از بافت عضلانی پ وهش ما نمونه تمرین است. در
انجام نشده است، ممکن است قهوه ای شدن بافت چربی 
سفید بدون تغییر در آیریزین سرمی اتفاق افتاده باشد. 

و همچنین  (۱5) فته ما علیزاده و همکاراندرتضاد با یا
در بررسی تاثیر هشت هفته  (۱3) توفیقی و همکاران

تا  50غلظت آیریزین سرم )شدت فعالیت تمرین تناوبی بر
درصد ضربان قلب بیشینه به مدت چهار دقیقه و تناوب  50

درصد ضربان  40تا  30استراحتی سه دقیقه ای با شدت
ای در هفته، زنان دیابتی دقیقه 70قلب بیشینه، سه جلسه 

درصد ضربان قلب  30 ، شدت()سه بار درهفته نوع دو
داری را مشاهده افزایش معنی (زن چاق غیرفعا  ۱0هدف، 
هفته تمرین  ۲0( تاثیر5) و همکاران Bostrom نمودند.

درصد حداک راکسی ن مصرفی را  30 استقامتی باشدت
که میزان  دندبرسطم سرمی آیریزین بررسی و گزارش کر
 آیریزین سرم در مردان سالم دو برابرشده است.

Bluher ( دلیو افزایش آیریزین سرم را 77) و همکاران
ماهه، شدت و مدت بالای برنامه  ۲۱پس از دوره تمرینی

تمرینی ذکر کردند. بنابراین احتما  دارد با افزایش مدت 

افتد. برنامه تمرینی، افزایش در سطم آیریزین سرم اتفاق بی
در مطالعه حاضر از تمرین تناوبی استفاده شده بود، بنابراین 

تواند به علت تفاوت در نوع، شدت و نتایج متفاوت می
در وراثت،  مدت برنامه تمرینی باشد. به طورکلی تفاوت

برنامه تمرینی، وضعیت جسمانی، وزن بدن، سن، جنسیت، 
 ی عضلانی، تفاوت در مدت انجمادنوع تار و توده

گیری آیریزین های متفاوت اندازههای سرم و روش نمونه
 های مختلف باشدتواند دلیو تفاوت در نتایج پ وهشمی
نقش آیریزین در تغییر فنوتیپ بافت چربی سفید  .(3)

عضله  FNDC5دچار چالش شده است، چراکه محتوای 
های انسانی با تمرین و آیریزین سرم همواره در پ وهش

(. به هر حا  اهمیت 70) ایش نداشته استاستقامتی افز
دارد به این نکته توجه شود که در اثر تمرین استقامتی در 

بافت چربی زیرپوستی  FNDC5محتوای  موش صحرائی،
ران افزایش یافته است، تاثیری که توسط برنامه غذایی 

در این پ وهش به افراد  (.7۱) شودپرچرب تضعیف می
هایی در خصوص عدم تغییر رژیم غذایی ارائه شد، توصیه
ها مطمئن بود. از طرفی در توان از عمو به توصیهاما نمی

مطالعه حاضر با توجه به پ وهش های پیشین،  تعداد نمونه 
 یتنوع بالا دلیوبهکه نفر در نظرگرفته شد  ۲۱در هر گروه 

 تواند یدر گردش خون، م  هیو  به ن،یزیریآ یها غلظت
 (.3) نمایدرا مختو  تر یبه سطوح قو یابیمکان دستا

از طرفی نتایج پ وهش ما حاکی از بهلود ترکیب بدن و 
هفته تمرین  ۲۱افزایش اکسی ن مصرفی بیشینه، متعاقب 

 به طوری که میزان تناوبی با سه شدت مختلف بود،
نسلت دور کمر  بدن و درصهد چربهیشاخص توده بدنی، 

 باهوازی  تمرین .ها کاهش یافتآزمودنی به دورلگن
ظرفیت  ، افزایشییایتراکم میتوکندرفعالیت وافزایش 

 باعث افزایش لیپولیزی،های آنزیمو  های اکسایشهیآنزیم
. شهودمهی در اکسیداسیون چربی و اکسی ن مصرفی

و  ههاتحریک کاتکولامینبا  تمرینات استقامتی همچنین
ههزایش تههراکم کههاهش سههطم انسههولین باعههث اف

های چربی هههای بتهها آدرنرژیک در سطم سلو گیرنههده
های (. از مکانیزم70) گرددمیاکسیداسیون چربی  و افزایش

ای شدن بافت چربی سفید دیگر کاهش توده چربی، قهوه
در نتیجه تمرین استقامتی است که در جوندگان به اثلات 

در  (73) رسیده است اما درمورد انسان نامشخص است
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های میتوکندریایی، پ وهش حاضر سنجش بیان ژن آنزیم
دهنده اسیدهای چرب آزاد های انتقا لیپولیزی و پروتئین

تواند سازوکار ها نیز میبررسی نشده است اما این مکانیزم
بهلود ترکیب بدنی و اکسی ن مصرفی بیشینه در  احتمالی در

 مطالعه ما باشد.
وهش حاضر شامو عدم سنجش های پ برخی از محدودیت

آیریزین در منابع بافتی اصلی یعنی عضله اسکلتی و بافت 
(، عدم مشاهده مستقیم تغییر فنوتیپ بافت چربی 3) چربی

سفید شکمی و رانی، کنتر  نکردن مستقیم برنامه غذایی 
ای قهوه و پروتئین های شاخص وعدم سنجش بیان ژن

گردد در یشنهاد می(، که پ74) شدن بافت چربی سفید بود
درک های بعدی مورد بررسی قرار گیرد تا به پ وهش
 برسیم. یتر  روشن

 
 گیرینتیجه

 تغییر تناوبی، تمرین متفاوت هایشدت حاضر، پ وهش در
 وزن اضافه دارای مردان آیریزین سرمی سطم در داریمعنی

 هایشاخص در بهلود موجب اما نکرد، ایجاد چاق و
 با رو این از. گردید بیشینه مصرفی ی ناکس و بدنی ترکیب
 گروه با زیاد شدت گروه بین دارمعنی تفاوت به توجه

 تفاوت و لگن دور به کمر دور نسلت متغیر در کنتر 
 متغیر در هاگروه سایر با زیاد شدت گروه بین دارمعنی

 با تناوبی تمرین از شودمی پیشنهاد بیشینه، مصرفی اکسی ن
 مردان وزن کاهش در موثر روشی نعنوا به زیاد شدت
 .گردد استفاده  چاق و وزن اضافه دارای جوان
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