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Abstract  

Aim:      Irisin is a myokine that converts white adipose tissue into brown adipose tissue. 

This research aims to determine the effect of continuous and high-intense interval 

training at different temperatures on blood serum irisin in boxers. 

Method: This study selected 70 male boxers with at least two years of continuous 

training experience and sufficient mastery in breaststroke swimming with an average 

age (48.3±64.27) and body mass index (24.6±67.27). Active boxing athletes were 

selected, and after the pre-test, they were homogeneously divided (based on irisin 

levels) into five groups: intense interval training in a hot environment(33°), high-

intense interval training in a cold environment(7°), continuous training in hot 

water(25°), continuous training in cold water(13°-14°), and control were placed, and 

each group did their training for eight weeks and three times a week. Blood sampling 

was done before and after eight weeks of training, and the amount of serum irisin was 

measured using the ELISA method. Results were evaluated using the mixed ANOVA 

test and the Bonferroni post hoc test at the significance level of p˂0.05. 

Results: The serum level of irisin was significantly increased in all groups (P=0.000) 

compared to the control group, and the highest increase in irisin compared to the 

control group was observed in the interval cold (P=0.000) and continuous cold groups, 

respectively. P = 0.000). 

Conclusion: The present study shows that sports exercises increase irisin levels, and 

training in a cold environment can further increase them. 
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Extended abstract  

Background 

Adipose tissue can be divided into two main types: white adipose tissue and brown adipose tissue. Brown adipose 

tissue is a dedicated source that plays a role in the thermogenesis of body shivering and energy expenditure, especially 

in small mammals and infants. 

Irisin is a myokine that appears to convert white adipose tissue into brown adipose tissue. Irisin is a messenger protein 

produced by free skeletal muscles and then causes the expression of the UCP-1 gene in adipose tissue. Therefore, physical 

activity is one of the practical and low-cost ways to stimulate the release of irisin from the involved skeletal muscles into 

the plasma and subsequently improve cell metabolism. The purpose of this research is the effect of continuous training in 

water and interval high-intensity training at different temperatures on the amount of irisin in the blood of boxers. 

Methodology 
The current study is an experimental clinical trial, and its design is pre-test-post-test with a control group. The statistical 

population included boxers aged 20-35 with a history of at least two years of continuous training in this field and sufficient 

mastery of breaststroke swimming. Seventy-seven people were selected from the statistical population, and after filling 

out the questionnaire of personal characteristics and clinical examinations, 70 people were selected after the pre-test 

homogeneously (based on irisin levels) in five groups of high-intensity training in a warm environment, high-intensity 

training in a cold environment, continuous training in hot water, continuous training in cold water and control. The 

participants of each group trained according to their training protocol for eight weeks and three sessions per week. 

Each group's participants were sampled 48 hours after the last training session and after 10-12 hours of fasting. 

statistical method 

At first, the Kolmogorov-Smirnov test was used to determine the normality of the data distribution. Another precondition 

was the equality of variances in each group, which was examined with the Lune test. Due to the normality of the data 

distribution and the precondition of equality of variances, the Mixed ANOVA was used to determine the existence of 

differences between the average groups and to investigate the effect of time, type of training, and the interaction of time 

× type of training. 

Results 

The Mixed ANOVA (Table 2) related to irisin levels shows a significant difference between pre-test and post-test in irisin 

levels (P≥0.001, F=591.73) and about the main effect of group (0.001) (P≥0.001, F=14.14). A significant difference was 

also reported regarding the interaction effect of group × pre-test-post-test (P≥0.001, F=72.16). 
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Bonferroni's post hoc test (Table 3) shows that irisin levels in cold continuous, warm continuous, cold interval high-

intensity training, and warm interval high-intensity training have increased significantly compared to the control group. 

Also, the irisin levels in the cold continuous group increased significantly compared to the cold continuous group, and 

this significant difference was also observed between the cold and warm interval high-intensity training groups, so the 

irisin levels in the cold periodic group increased significantly compared to the warm periodic group. With these results, 

it was found that, in general, interval high-intensity training is more efficient than continuous ones in increasing irisin 

levels. Also, training in cold environments can further increase irisin secretion in both continuous and interval training. 

Discussion and conclusion 

According to research literature, there is no difference between the type of sports activity and the secretion of irisin, and 

the intensity of exercise can affect irisin secretion. Therefore, the current study's researchers used different exercises for 

the aerobic and interval groups and believe this difference remains the same as the expected results. The conversion of 

white adipose tissue to brown adipose tissue increases the energy consumption of the whole body, which results in more 

energy consumption, more oxidation of adipose tissue, and finally, an increase in physical fitness. According to some 

research, water exercise, especially swimming, can increase the levels of anabolic hormones such as insulin-like growth 

hormone and irisin. This was especially true at higher exercise intensities. This case, similar to the present research results, 

shows that physical activity in the form of HIIT in a cold environment can further increase irisin secretion. It is also 

necessary to mention that persistence in doing exercises is a crucial word in increasing irisin levels and, as a result, the 

resulting benefits such as reducing body fat percentage. 

Keywords: high-intensity interval training, continuous training, Irisin 
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ی ن آیریزین سرمدر دماهای متفاوت بر میزا تداومی و تمرینات تناوبی با شدت بالاتاثیر تمرینات 

 خون بازیکنان بوکس

 

  *1، محمد رضا ذوالفقار دیدنی1عبدالمهدی عباس لفته 

 

    52/12/1011تاریخ پذیرش:                  52/11/1011تاریخ دریافت:  

 چکیده
هدف از  .آیریزین مایوکینی است که بافت چربی سفید را به بافت چربی قهوه ای تبدیل می کند هدف:

تاثیر تمرینات تداومی و تناوبی با شدت بالا در دماهای مختلف بر میزان آیریزین سرمی پژوهش حاضر، 

مرد بوکسور با حداقل دو سال سابقه  07در این مطالعه روش پژوهش: خون بازیکنان بوکس می باشد. 

سال( و شاخص توده 48/70±84/3تمرین مداوم و تسلط کافی به شنای کرال سینه با میانگین سنی)
پس از  واز بین ورزشکاران فعال رشته بوکس  انتخاب شدند ( مربعکیلوگرم بر متر  40/70±78/4بدنی)

پیش آزمون به طورت همگن)بر اساس سطوح آیریزین( در پنج گروه تمرین تناوبی شدید در محیط 

(، تمرین تداومی در آب 72°در آب گرم) (، تمرین تداومی0°(، تمرین تناوبی شدید در محیط سرد)33°گرم)
و هر گروه تمرینات خود را به مدت هشت هفته و  سه جلسه در  ( و کنترل قرار گرفتند38°-33°سرد)

هفته انجام دادند. قبل و بعد از هشت هفته تمرینی نمونه گیری خونی انجام شد و میزان آیریزین سرمی با 
. تغییرات بین گروهی با استفاده از آزمون تحلیل واریانس ترکیبی و استفاده از روش الایزا اندازه گیری شد

آیریزین در همه گروهها   سطح سرمیها: یافتهآزمون تعقیبی بونفرونی مورد ارزیابی قرار گرفت. 

(73/7P˂) به گروه کنترل افزایش معناداری داشت و  بیشترین افزایش آیریزین نسبت به گروه  نسبت

نتیجه (. ˂73/7Pو تداومی سرد مشاهده شد )  (˂73/7Pکنترل به ترتیب در گروههای تناوبی سرد )

پژوهش حاضر نشان می دهد که انجام تمرینات ورزشی منجر به افزایش سطوح آیریزین می شود گیری: 

 تمرینات در محیط سرد می تواند افزایش بیشتر سطوح آیریزین را به دنبال داشته باشد.و انجام 

 تمرینات تناوبی با شدت بالا، تمرینات تداومی، آیریزین، دمای محیطهای کلیدی: واژه 
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 مقدمه
در ورزش های رزمی شروع سریع و قوی یک فن توسط مهاجم از حرکت 

کند و ورزشکاران باید سریع و با قدرت به حمله موثر حریف جلوگیری می
تمرینات العمل در حریف واکنش نشان دهند. کاهش زمان عمل و عکس

رزمی مستلزم داشتن بدنی عضلانی با درصد چربی پایین و به طور کلی بدنی 
لذا ورزشکاران در رشته های رزمی با استفاده از تمرینات  .(3) آماده می باشد

. (7) مختلف مانند تمرینات هوازی سعی در کاهش درصد چربی بدن دارند
که باعث افزایش توان هوازی و بی هوازی به طور  یکی از انواع تمریناتی

تمرینات ( است.  3HIIT) شود تمرینات تناوبی با شدت بالاهمزمان می
تناوبی شدید به عنوان یک رویکرد موثر در بهبود آمادگی در مدت زمان 

. در حال حاضر تعریف جامعی از این تمرینات (3) شودکوتاه به کار گرفته می
اغلب در جلسات تکراری با فعالیت های تناوبی  این تمریناتوجود ندارد ولی 

درصد حداکثر  07به نسبت کوتاه تا بلند با شدت تمام یا شدتی نزدیک به 
تمرینات تناوبی متوسط تا شدید در کاهش  .(8) شوداکسیژن مصرفی اجرا می

تر بوده چربی شکم نسبت به دیگر نوع ورزشها احتمالا موثرچربی زیرجلدی و 
توانند با کاهش چربی، تناسب اندام را برای ورزشکار به دنبال داشته و می
همچنین بر اساس تحقیقات تمرینات هوازی با شدت های مختلف  .(2) باشند

. بر این (4-4) تواند به کاهش وزن و کاهش توده چربی بدن کمک کندمی
اساس این نوع تمرینات با بهبود پروفایل لیپیدی، تبدیل چربی های سفید به 
قهوه ای و در دسترس و به طور کلی افزایش مصرف کالری به کاهش وزن 

 .(4) کنندکمک می

بافت چربی را می توان به دو نوع اصلی بافت چربی سفید و بافت سفید قهوه 
ای تقسیم کرد. بافت چربی سفید نمایانگر بخش عمده بافت چربی در انسان 

. بافت چربی قهوه ای منبع اختصاصی (0) و محل ذخیره تری گلیسرید است
زینه انرژی به ویژه در پستانداران است که در گرمازایی بدن لرزیدن و ه

سازی که . در حقیقت بر خلاف عمل ذخیره(37) کوچک و نوزادان نقش دارد
مختص بافت چربی سفید است بافت چربی قهوه ای به خاطر بیان پروتیین 

( و افزایش تراکم میتوکندریایی نقش گرمازایی UCP-1)73 -جفت نشده
 3. آیریزین مایوکینی نسبتا جدید و محصول ژن فیبرونکتین(33) کندایفا می

رسد بافت چربی ( است و به نظر میFNDC5) 2حاوی پروتیین  3نوع 
ین یسفید را به بافت چربی قهوه ای تبدیل می کند. در واقع آیریزین یک پروت

دهی است که توسط عضلات اسکلتی پس از تجزیه پروتیین غشایی پیام
FNDC5 کند و سپس در بافت چربی موجب بیان ژن آزاد تولید می

. بنابراین فعالیت بدنی یکی از راههای (37) می شود 1-پروتیین جفت نشده
اثرگذار و کم هزینه جهت تحریک رهایش آیریزین از عضلات اسکلتی درگیر 

. آیریزین همچنین (33) به پلاسما و به دنبال آن بهبود متابولیسم سلولی است
( موجب فعالسازی لیپاز حساس به PFK) 8با فعالسازی فسفوفروکتوکیناز

 . (37) شودو در نتیجه افزایش لیپولیز می HSLهورمون 
برخی تحقیقات اثربخشی تمرینات استقامتی بر سطوح آیریزین گزارش در 

ای با ( در مطالعه7773) مثال برزگری و همکاران . برای(38) شده است

 

3. High Intensity Interval Training 
7. Uncoupling Protein 1 

3. Fibronectine 
8. Phosphofructokinase 

مرد را در سه گروه  37هدف بررسی سطوح آیریزین و مقاومت به انسولین، 
تمرین تناوبی شدید، تمرین تداومی با شدت متوسط و کنترل قرار دادند و 
بعد از هشت هفته اجرای پروتکل تمرینی در هر گروه، مشاهده کردند که 

هر دو گروه افزایش یافت و افزایش سطوح آیریزین در  سطوح آیریزین در
و  2ااز طرفی جاندو .(32) گروه تمرینات تداومی با شدت متوسط بیشتر بود

مطالعه در یک پژوهش سیستماتیک بیان  33( با بررسی 7773) همکاران
کند که در مطالعات بسیاری افزایش سطوح آیریزین پس از تمرین یا می

رسد هنوز . به نظر می(34) است یا حتی کاهش یافته استمشاهده نشده
محققین در یافتن بهترین نوع تمرینات برای افزایش آیریزین و کاهش توده 

اند و به تحقیقات بیشتری نیاز است. از طرفی مطالعات چربی موفق نشده
ا تواند نتایج حاصله رانجام شده در محیط های مختلفی اتفاق افتاده که می

تمرین و قرار گرفتن در محیط های  تحت تاثیر قرار دهد. به عنوان مثال
 . (34, 30) سرد و گرم می تواند سطوح آیریزین را تغییر دهد

مشاهده شد که سطوح آیریزین در گردش پس از یک بار  بر این اساس
یابد. با ادامه جلسات گرما درمانی سطوح گرمادرمانی افزایش قابل توجهی می

. از سویی بر اساس (34) و آیریزین به طور مداوم افزایش یافت 4آدیپونکتین
برخی مطالعات قرار گرفتن در محیط های سرد و بالاخص فعالیت ورزشی در 

ها و سطوح آیریزین می شود. بنابر های سرد منجر به افزایش میوکینمحیط
این تحقیقات قرار گرفتن در محیط سرد یا قرار گرفتن در معرض سرما منجر 

 شودبه افزایش بافت چربی قهوه ای و ظرفیت اکسیداتیو در انسان ها می

. به علاوه بر اساس این نتایج شنا کردن در آبهای سرد روی سیستم (30)
ر افزایش حساسیت به انسولین موثر است. ب گلیسرید واندوکرین کاهش تری

(، انجام تمرینات استقامتی در 7773) و همکاران 0اساس پژوهش آلوپینار
محیط های سرد)صفر درجه سانتیگراد( منجر به افزایش سطوح آیریزین می 
شود در حالی که اجرای تمرینات استقامتی در محیط های گرم تر تفاوتی در 

 .(30) د از انجام تمرینات استقامتی ایجاد نمی کندسطوح آیریزین قبل و بع
با توجه به مطالب بیان شده به نظر می رسد نوع تمرینات و دمای محیطی 

گیرد در میزان سطوح آیریزین و در نتیجه که در آن فعالیت بدنی صورت می
اند به باشد، هر چند تحقیقات تا کنون نتوانستهکاهش بافت چربی موثر می

هش این ژودرک دقیقی برای این مسئله برسند. بنابراین سوال اصلی این پ
توان یک فعالیت ورزشی و محیطی با درجه حرارت مناسب است که آیا می

جهت افزایش حداکثری ترشح آیریزین پیدا کرد که پاسخ به این سوال، خود 
 تواند دلیل انجام این پژوهش را توجیه کند. می

 

 روش پژوهش
ورت صباشد و طرح آن به مطالعه حاضر از نوع کارآزمایی بالینی تجربی می

باشد. جامعه آماری شامل پس آزمون با گروه کنترل می -پیش آزمون
 7سال بود که سابقه حداقل  32 -77ورزشکاران رشته بوکس با دامنه سنی 

اشتند. کرال سینه را د سال تمرین مداوم در این رشته و تسلط کافی به شنای
نفر از جامعه آماری انتخاب و پس از پر کردن پرسشنامه  00تعداد 

نفر انتخاب و پس از پیش  07مشخصات فردی و بررسی های بالینی تعداد 
)بر اساس سطوح آیریزین( در پنج گروه تمرین تناوبی  آزمون به طورت همگن

2 . Jandova 

4. Adiponectin 

0. Ulupinar 
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شدید در محیط گرم، تمرین تناوبی شدید در محیط سرد، تمرین تداومی در 
نفر  0ب گرم، تمرین تداومی در آب سرد و کنترل قرار گرفتند. از این تعداد آ

های مختلف از جمله عدم شرکت در تمامی جلسات تمرینی و به علت
شرکت کنندگان هر گروه تحت پروتکل مصدومیت، مطالعه را ترک کردند. 

 تمرینی خود به مدت هشت هفته و سه جلسه در هر هفته به تمرین پرداختند.
ورزشکاران اجازه داشتند برنامه تخصصی مرتبط با رشته بوکس را نیز در 

برنامه تمرین وجود نداشت ادامه دهند.  تمرینات هوازی)مداخله(روزهایی که 
دقیقه گرم کردن و تمرین اصلی شامل یک دقیقه  2تناوبی شدید شامل 

 تدرصد ضربان قلب بیشینه با یک دقیقه استراح 02 -07دویدن با شدت 
نوبت  4 -8درصد ضربان قلب بیشینه( بود که در جلسه اول به تعداد  27-07)

اجرا شد و به مرور و هر هفته بر تعداد آن افزوده شد. میانگین دمای 
گراد و در گروه درجه سانتی 33محیط)سالن ورزشی مسقف( در گروه گرم 

دقیقه شنا  2. برنامه تمرین تداومی شامل (77) گراد بوددرجه سانتی 0سرد 
درصد ضربان قلب بیشینه برای گرم کردن و سپس  47-27کردن با شدت 

 -07عمق با شدت  دقیقه شنا کردن در عرض استخر و قسمت کم 37 -37
 38-33درصد ضربان قلب بیشینه بود. میانگین دمای آب در گروه سرد  42

  .(77) بود گراددرجه سانتی 72و در گروه گرم  (73) گراددرجه سانتی

ضربان قلب در گروه اینتروال در حین تمرین و ضربان قلب در گروه  
تداومی)شناگران( بلافاصله پس از پایان هر جلسه تمرینی با استفاده از ضربان 

شدت تمرینی برای هر فرد و برای سنج اندازه گیری شد و بر  اساس نتایج آن 
. گروه کنترل تمرینی نداشت و (73) تمرین جلسه بعدی تعیین و تبیین گردید

ساعت پس از آخرین جلسه   84فقط به تمرینات بوکس خود ادامه دادند. 
کنندگان هر ساعت ناشتایی نمونه گیری از شرکت 37-37تمرینی و بعد از 
پس از پایان خون گیری نمونه ها در لوله آزمایش ریخته شد گروه انجام شد. 

درجه سانتی گراد  07دید و در دمای منفی و از طریق سانتریفیوژ سرم جدا گر
و با استفاده از کیت  3برای آنالیز بعدی فریز شد. مقادیر آیریزین با روش الایزا

قبل از شروع . (78) امریکا اندازه گیری گردید Elabscienceشرکت 
کلیه مراحل تحقیق اعم از خون گیری، ارزیابی   جلسه ای پژوهش، طی

ترکیب بدنی، نوع و مکان تمرین به صورت کامل و با جزییات برای همه 
افراد شرکت کننده توضیح داده شد و از کلیه شرکت کنندگان رضایت 

همچنین به افراد این اختیار داده شد که هر زمانی نامه کتبی اخذ گردید. 

نفر  43نفر مطالعه را ترک نمودند و  0را ترک کنند که تعداد  بخواهند پژوهش
 تا انتهای مطالعه در مطالعه حاضر بودند. 

 روش آماری

 -فکولموگرودر ابتدا برای مشخص کردن طبیعی بودن توزیع داده ها از آزمون 
ها در هر گروه بود که پیش شرط دیگر برابری واریانس .اسمیرنوف استفاده شد

گرفت. به دلیل طبیعی بودن توزیع داده هاو لون مورد بررسی قراربا آزمون 
رعایت شدن پیش شرط برابری واریانس ها، از روش تحلیل واریانس  ترکیبی 
برای تعیین وجود اختلاف بین میانگین گروه ها و بررسی اثر زمان، نوع تمرینات 

 

3. Elysa 

اری با تمامی محاسبات آم نوع تمرینات استفاده شد.× و برهم کنش زمان
 انجام شد.  Spssاستفاده از نرم افزار 

  

 هایافته

متغیرها طبیعی می همه  اسمیرنوف نشان داد که توزیع  -کلموگروف آزمون
پارامتریک برای انجام محاسبات آماری  ، بنابراین از آزمونهای(≥p/72) باشد

ها استفاده شد. همچنین بر اساس آزمون لون داده ها دارای همگنی واریانس 
بررسی توصیفی داده را بر اساس  (3) . نمودار(≥p/72باشند )در هر گروه می

از آمار استنباطی جهت آزمون فرضیهدهد. کننده نشان میهای شرکتگروه
دار بودن های تحقیق و به منظور تجزیه و تحلیل اطلاعات و بررسی معنی

 استفاده شد. در اینها در پیش آزمون و پس آزمون  های گروه تفاوت میانگین
× 7راستا از روش تحلیل واریانس با طرح  ترکیبی )سری بلوک های تمرینی( 

برای بررسی  اختلاف میانگین گروه ها استفاده شد. از آزمون  2)نوع تمرینات( 
تایج تحلیل ن تعقیبی بونفرونی نیز برای بررسی اختلاف میانگین ها استفاده شد.

بوط به سطوح آیریزین نشان می دهد که در مورد ( مر7)جدول واریانس ترکیبی
، P≤773/7) تفاوت پیش آزمون و پس آزمون در سطوح آیریزین تفاوت معنادار

03/203=Fو در مورد اثر اصلی گروه ) (773/7≥P ،38/38=F)  و در مورد اثر
نیز تفاوت  (P ،34/07=F≤773/7پس آزمون )-پیش آزمون× تعاملی گروه 

( 3بر اساس نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی )جدول گزارش شد.معنی دار مشاهده 
سطوح آیریزین در گروه های تمرینات تداومی سرد،  تداومی گرم، تناوبی سرد 

نین است. همچو تناوبی گرم نسبت به گروه کنترل افزایش معناداری داشته
سطوح آیریزین در گروه تداومی سرد نسبت به گروه تداومی سرد به طور 

داری افزایش یافته است و این تفاوت معنادار بین گروه تناوبی سرد و گرم معنا
است به نحوی که سطوح آیریزین در گروه تناوبی سرد افزایش نیز مشاهده شده

 است. با این نتایج به دست آمدهمعناداری نسبت به گروه تناوبی گرم داشته
ایش ی در افزمشخص شد که به طور کلی تمرینات تناوبی نسبت به تداوم

سطوح آیریزین کارآمد تر هستند. همچنین تمرین در محیط های سرد می تواند 
منجر به افزایش بیشتر در ترشح آیریزین هم در تمرینات تداومی و هم تناوبی 

 شود.
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  میانگین گروه ها در پیش آزمون و پس آزمون مقایسه( 3نمودار)

 

 ( نتایج آزمون تحلیل واریانس ترکیبی7جدول)

 ( نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی3) جدول
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 بحث 

ت هش طبق یافته های مطالعه حاضر؛ میزان آیریزین سرمی پس از
یافت. به  به طور معنی داری افزایش تداومی و HIIT هفته تمرین

رسد فعالیت بدنی عامل موثری در ترشح آیریزین و تغییرات می نظر
در مطالعه ای بوستروم و  .(38)متابولیسم انرژی است  مثبت

هفته تمرینات استقامتی  37پس از ( نشان دادند 7737همکاران )

به عنوان پیش ساز آیریزین در سطح بالاتری صورت  FNDC5بیان 
بر  .(33) گرفته که می تواند به افزایش بیشتر آیریزین منجر شود

اساس برخی تحقیقات تفاوتی بین سطوح آیریزین در تمرینات 
HIIT  بر اساس نتایج برخی (74, 72)و تداومی وجود ندارد .

، تمرینات اینتروال و تمرینات مداوم با به نظر می رسد تحقیقات 
شدت متوسط می تواند از طریق افزایش سطح آیریزین و بهبود 
مقاومت به انسولین در پیشگیری و درمان اضافه وزن و چاقی موثر 

و  α-PGC1تحقیقات نشان داده اند که میزان بیان ژن. (74)باشد 

 

3. Medial Continues Training 

الیت در فع مقادیر سرمی آیریزین، با شدت تمرین و عضلات درگیر
(. 7734ورزشی، رابطه مستقیم دارند )کوکس و همکاران، 

از طریق مسیرهای )تداومی با شدت متوسط(  3MCT تمرینات
 کالمودولین، موجب افزایش بیان  -و کلسیم  وابسته به فسفات

PGC1-α ومی گردند HIIT از عضلات تند  با بهره گیری
ی می تواند اثر گذار انقباض و بکار گیری حجم عضلانی بیشتر،

 .(70, 74)سرم داشته باشد  بیشتری در رهایش آیریزین به داخل

بر اساس ادبیات تحقیق بین نوع فعالیت ورزشی و ترشح آیریزین 
د ندارد و این شدت تمرین است که می تواند بر ترشح تفاوتی وجو

. بنابراین محققین مطالعه حاضر از (74)آیریزین اثر گذار باشد 
تمرینات متفاوتی برای گروههای هوازی و اینتروال استفاده کردند 

 کند.و معتقدند این تفاوت تغییری در نتایج مورد انتظار ایجاد نمی

ی یبافت چربی قهوه ای انتشار انرژی گرماهمانطور که قبلا بیان شد، 
را بر عهده دارد، ولی بافت چربی سفید وظیفه ذخیره انرژی را بر 
عهده دارد. تبدیل بافت چربی سفید به بافت چربی قهوه ای باعث 
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افزایش مصرف انرژی کل بدن می شود که نتیجه آن مصرف انرژی 
بیشتر، اکسیداتیو بیشتر بافت چربی و بالاخره افزایش آمادگی 

پژوهش های علمی، آیریزین می تواند بر اساس جسمانی می شود. 
در  مانع از تجمع تری گلیسرید شود. به طور مستقیم و غیر مستقیم،

ممکن است مسیر پیام رسانی گیرنده آلفا فعال  این زمینه، آیریزین
را تعدیل کند که  (PPAR-ɑ) طریق تکثیر پروکسی زوم شده از

 دنتنظیم کننده کلیدی متابولیسم چربی است و میتوا یک
هماهنگ کند  اکسیداسیون چربی را از طریق یک مکانیسم گرمازایی

افزایش آمادگی جسمانی حاصل از کاهش بافت چربی و . (37)
 باشد.گی جسمانی از اهداف اصلی بوکسورها میافزایش آماد

باید بیان کرد که در برخی تحقیقات اجرای تمرینات هوازی منجر 
به افزایش سطوح آیریزین نشد. به عنوان مثال در تحقیقی که توسط 

از اجرای ( انجام شد سطوح آیریزین پس 7734کیم و همکاران )
هفته و با شدت  هشتتمرینات هوازی، پنج روز در هفته، به مدت 

بر  .تغییر معنی داری نکرد درصد حداکثر ضربان قلب؛ 47تا  42
طول زمان  اف در یافته ها احتمالالدلیل اختاساس نظر محققین 

درصد حداکثر ضربان قلب  07دقیقه(، شدت تمرین کمتر ) 87بیشتر )
اولیه کمتر در شرکت کنندگان می  بیشینه(، و شاخص توده بدنی

گر مانند نوع، شدت و مدت تمرین، ی از عوامل مداخلهبرخ باشد.
کنندگان، اثرات حاد و مزمن و فاصله جنسیت و سن شرکت

گیری از آخرین جلسه تمرینی باید در بیان مکانیسم خون
. با توجه به نتایج (70)فیزیولوژیکی سطوح آیریزین مد نظر قرار گیرد 

پژوهش های انجام شده، انتخاب مدت و شدت مناسب و مشاهده 
افزایش تدریجی بار و همچنین کنترل مناسب و دقیق شدت تمرین 

 .(37)می شود  Irisinمنجر به سازگاری افزایش 
 

فرضیات بعدی تحقیق حاضر مرتبط با اثر دما بر روی ترشح آیریزین 
بود همانگونه که اغلب تحقیقات فعالیت بدنی و اثر دما را به طور 

اند. بر اساس برخی تحقیقات تمرین همزمان مورد بررسی قرار داده
دن می تواند سطوح هورمون های آنابولیک در آب و به ویژه شنا کر

نظیر هورمون رشد شبه انسولین و آیریزین را بالا ببرد. این مورد به 
و  3خصوص  در شدت های تمرینی بالاتر مشخص تر بود )کوریل

(. این مورد مشابه با نتایج تحقیق حاضر نشان 7777همکاران، 
تواند می در محیط سرد HIITدهد که فعالیت بدنی به صورت می

 

3. Curiel 

7. Lee 
3. zhang 

منجر به افزایش بیشتر ترشح آیریزین شود. در مطالعه ای دیگر نیز 
را بر سطوح آیریزین سنجیده  HIITکه اثر تمرینات شنا به صورت 

بودند نتایج نشان داد که این تمرینات می تواند منجر به افزایش 
. به طور کلی تاثیر (33) سطوح آیریزین و احتمالا کاهش وزن شود

ود شدمای محیط و دمای محیطی که در آن فعالیت ورزشی انجام می
است به عنوان یکی از عوامل تاثیر گذار بر سطوح آیریزین عنوان شده

(. همسو با نتایج 7777و همکاران،  3، ژیانگ7777و همکاران،  7)لی
( با هدف بررسی پاسخ 7773و همکاران ) 8ر، آلوپینارپژوهش حاض

در افراد جوان سالمی بود که در دماهای مختلف  2آیریزین و آدروپین
دادند، مطالعه ای را انجام دادند. محیطی ورزش هوازی انجام می

بیست و هفت فرد جوان و سالم در این مطالعه شرکت کردند. شرکت 
 7دویدن را در دمای محیطی دقیقه تمرین هوازی  87کنندگان 

درجه سانتی گراد  78درجه سانتی گراد و  37درجه سانتی گراد، 
انجام دادند. نمونه خون وریدی قبل و بعد از ورزش گرفته شد. سطح 

مرتبط با آنزیم  4آیریزین و آدروپین با استفاده از روش ایمونوسوربنت
ه در ن داد کمورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. یافته های اصلی نشا

حالی که غلظت آیریزین سرم پس از انجام تمرین هوازی در دمای 
درجه سانتی گراد به طور قابل توجهی افزایش یافت،  7محیطی 

تفاوت معنی داری بین ثبت قبل و بعد از تمرین برای فعالیت بدنی 
درجه سانتی گراد  78درجه سانتی گراد و  37انجام شده در دمای 

با این حال، غلظت آدروپین بین قبل و بعد از تمرین وجود نداشت. . 
درجه  78درجه سانتی گراد و  37درجه سانتی گراد،  7در دمای 

سانتی گراد بدون تغییر باقی ماند. جالب اینجاست که تمرین در 
درصد( شد،  37,2درجه سانتیگراد باعث افزایش آدروپین ) 7دمای 

 نی دار کافی نبود. یافته هایاما این مقدار برای یک نتیجه آماری مع
این مطالعه حاکی از آن است که ورزش هوازی در محیط سرد باعث 

. در یک بررسی جامع، تاکید شد (30)شود ترشح بیشتر آیریزین می
کننده اصلی برای افزایش بیان که ورزش منظم یک عامل تعیین

UCP-1  نیست، اما اگر سرما و ورزش ترکیب شوند، این اثر
 .(37)تواند افزایش یابد می

در مطالعه ای دیگر، با هدف بررسی اثرات حاد و مزمن تمرینات   
هوازی انجام شده در داخل و خارج از منزل بر سطوح آیریزین، 
آدروپین و کلسترول در زمستان پژوهشی انجام شد که در آن سی و 

و مرد سالم در این مطالعه شرکت کردند. شرکت کنندگان به دو د

8. Ulupinar 
2. adropin 

4. Immunosorbent 
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نفر(.  34نفر( و گروه داخلی ) 34گروه تقسیم شدند: گروه بیرونی )
روز در هفته  8دقیقه ای را  87سپس آنها تمرینات دویدن هوازی 

هفته انجام دادند. گروه در فضای باز در دمای محیطی  34به مدت 
د تمرین کردند، در حالی که گروه داخل درجه سانتی گرا 2تا  -2

درجه سانتی گراد تمرین کردند. نمونه خون  72-73خانه در دمای 
هفته ای و بلافاصله پس از اولین  34قبل و بعد از دوره تمرینی 

تمرین جمع آوری شد. نتایج نشان داد که یک تمرین هوازی منجر 
 شد. علاوه بر به حداقل افزایش غلظت آیریزین سرم در هر دو گروه

این، سطح آیریزین در گروه خارج از خانه تغییری نکرد اما در گروه 
هفته ای به طور معنی داری  34داخل خانه پس از دوره تمرین 

 . (33)کاهش یافت 
یر دمای هوا بر میزان گردش آیریزین از طریق در مطالعه ای تاث 

غوطه وری در آب گرم مورد بررسی قرار گرفت. نتایج حاصله نشان 
داد که تحریک حرارتی ممکن است سطح آیریزین در گردش را در 

. در این (77)انسان در پاسخ به استرس اکسیداتیو افزایش دهد 
تحقیق بر خلاف نتایج تحقیق حاضر نشان داده شد که محیط گرم 
می تواند سطوح آیریزین خون را افزایش دهد. در یک مطالعه به 
بررسی تغییرات در آیریزین در گردش پس از شنا در یخ ، و همچنین 
ارزیابی همبستگی بین ترکیب بدن و تغییر در آیریزین پرداخته شد. 

خ برای انجام فعالیت ها انتخاب شدند. نمونه خون شناگر در ی 43
دقیقه بعد از فعالیت گرفته شد و سطح سرمی  37دقیقه قبل و  37

آیریزین و ترکیب بدن شناگران یخ اندازه گیری شد. نتایج نشان داد 
. بنابراین در تضاد (38)باعث کاهش قابل توجه ایریزین شد  ISکه 

با نتیجه تحقیق حاضر، فعالیت بدنی در محیط سرد می تواند منجر 
 به کاهش سطوح آیریزین شود. 

ته فبا توجه به نتایج تحقیق حاضر و سایر پژوهش های صورت گر
رسد که انجام هر نوع فعالیت بدنی به نحوی که تا حدی به نظر می

چالش برانگیز باشد و سطوح عملکردی دستگاههای مختلف بدن 
نجر تواند ممانند قلب و ریه را به طرز قابل قبولی افزایش دهد، می

به افزایش سطوح آیریزین شود. ذکر این نکته نیز لازم است که 
ینات یک کلید واژه در افزایش سطوح آیریزین مداومت در انجام تمر

 گلیسرید وو در نتیجه سود های حاصل از آن از قبیل کاهش تری
با توجه به نتایج متناقض در رابطه با   باشد.درصد چربی بدن می

رای رسد بتاثیر دما و فعالیت بدنی در دماهای مختلف، به نظر می
ذیرد. تری صورت پروشن تر شدن موضوع بهتر است تحقیقات بیش

در مطالعه حاضر نشان داده شد که تمرین چه از نوع هوازی و چه 
HIIT باشد ولی با توجه به پیشینه در محیط سرد دارای مزیت می

تحقیق بهتر است تحقیقات بیشتری صورت پذیرد ضمن اینکه نوع 
و هوازی تداومی متفاوت بود و  HIITفعالیت بدنی در تمرینات 

تواند سطوح آیریزین را از طریق یک متغیر پنهان  همین تفاوت می
 تحت تاثیر قرار دهد.

 تشکر و قدردانی

های شرکت کننده و کسانی که ما را در اجرای از تمامی آزمودنی
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