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Purposes: Irisin is a myokine that appears to convert white adipose tissue into 

brown adipose tissue. The purpose of this research is the effect of continuous water 

training and high intensity interval training (HIIT) on the amount of irisin in the 

blood of boxers. 

Materials and Methods: In this study, 30 male boxers with at least two years of 

continuous training experience with an average age (15.3±51.26) and body mass 

index (38.5±86.25) were selected from active boxing athletes  and were randomly 

divided into two groups of continuous exercises and HIIT exercises, and each group 

performed their exercises for eight weeks, three sessions per week. Before and after 

eight weeks of training, blood sampling was taken and the amount of serum irisin 

was measured using the ELISA method. Between groups changes were evaluated 

using Mixed Anova and Bonferroni post hoc test at a significance level of p˂0.05. 
Results: Irisin serum level increased significantly in the continuous (P=0.015) and 

high interval training group (P=0.006) compared to the control group, although no 

significant difference was observed between the two training groups (P=0.955). 

Conclusion: The results of this study showed that doing continuous sports 

activities and HIIT can lead to an increase in irisin levels and, probably a decrease 

in body fat percentage. However, none of the training programs was superior to the 

other. 
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Extended abstract 

Background: In combat sports, the fast and strong start of a technique by the attacker prevents the 

opponent from moving effectively, and the athletes must react quickly and powerfully to the 

opponent's attack. In addition to being important, reducing action and reaction time in combat training 

(Kurtovich&  Memishi, 2022) requires having a muscular body with a low-fat percentage and a 

generally fit body (Mülhim&   Akcam, 2022). Therefore, athletes in martial arts try to reduce body 

fat percentage by using different exercises such as aerobic exercises (Yunus& Itamada, 2022). 

Irisin is a novel myokine and gene product of fibronectin type 3 containing protein 5 (FNDC5) and 

appears to convert white adipose tissue to brown adipose tissue. Based on the studies conducted, 

various types of exercise training with an effect on the production of myokines can increase energy 

consumption by affecting the burning of white fats and affecting body composition and insulin 

resistance (Dundar et al., 2014). The increase in the amount of irisin has been investigated both in 

continuous sports and in intermittent and high-intensity sports. In most researches, the effect of both 

types of exercises on irisin levels has been shown. Therefore, the main question of this research is 

whether it is possible to find a superior sports activity to increase the maximum release of irisin. 

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 boxing athletes of West Azarbaijan province 

with an age range of 20-35 years, who had at least 2 years of continuous training in this field and 

sufficient mastery of breaststroke swimming. Then 30 people were randomly selected and 

homogeneously placed in three groups of intense intermittent exercise, continuous exercise in water 

and control. The continuous exercise program consisted of 5 minutes of warm-up with an intensity 

of 50-60% of the maximum heart rate and then 30-12 minutes of swimming across the pool and the 

shallow part with an intensity of 70-85% of the maximum heart rate. The average water temperature 

was between 20-24 degrees Celsius. The intense interval training program consisted of 5 minutes of 

warm-up and the main training consisted of one minute of running with an intensity of 90-95% of the 

maximum heart rate (using a heart rate monitor) with one minute of active rest (50-70% of the 

maximum heart rate), which in the first sessions, it was performed 4-6 sets and gradually and every 

week, the number of sets was increased. The control group did not participate in these two training 

programs during this 8 weeks and they only did their boxing training. Forty-eight hours before the 

start of the training program and 48 hours after the end of the last training session, blood samples 

were taken from the subjects of the control, intense interval training and continuous training groups. 

The amount of irisin was measured by ELYSA method and using the human irisin kit made by 

Elabscience company in America. Heart rate was monitored using a Polar heart rate monitor. Mixed 

Anova test was used to determine the existence of differences between the groups' data. 

Results:The Shapiro-Wilk test showed that the distribution of all variables is normal (p>0.05), also 

based on Lon's test, the data have homogeneity of variances in each group (p>0.05). Therefore, 

parametric tests were used to perform statistical calculations. The results of combined variance 

analysis related to irisin levels showed that there was a significant difference between pre-test and 

post-test in irisin levels (p≤0.01, F=20.94) and about the main effect of group (p≤ 0.01, F=24.9) and 

about the interaction effect of group × pre-test/post-test (p≤0.01, F=48.23). Based on the results of 

Bonferroni's post hoc test, irisin levels increased significantly in the continuous and HIIT training 

groups compared to the control group, but no significant difference was observed between the 

continuous and HIIT groups. 

Conclusion: According to the present study's findings, Serum irisin levels increased significantly 

after eight weeks of HIIT and continuous training. According to the research results, exercise seems 

to be an influential factor in releasing irisin and changes in energy metabolism (Tine kartinah & 

Sianipar, 2018). As mentioned, reducing the percentage of body fat in martial arts athletes and boxers 
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is one of the goals of their physical fitness training, which can lead to an increase in performance and 

an improvement in their reaction time. According to scientific research, irisin can directly and 

indirectly prevent the accumulation of triglycerides. In this context, irisin may modulate the signaling 

pathway of peroxisome proliferator-activated receptor alpha (PPAR-ɑ), which is a key regulator of 

fat metabolism and can coordinate fat oxidation through a thermogenic mechanism (Tutunchi. et al., 

2020). Some intervening factors such as the type, intensity and duration of exercise, gender and age 

of the participants, acute and chronic effects and the interval of blood sampling since the last exercise 

session should be considered in expressing the physiological mechanism of irisin levels. 
In some researches, the effect of ambient temperature and the temperature of the environment in 

which sports activities are performed have been mentioned as one of the influencing factors on irisin 

levels. In a study, the effect of air temperature on the amount of irisin circulation was investigated 

through immersion in hot water. The results showed that thermal stimulation may increase the level 

of circulating irisin in humans in response to oxidative stress. In our study, the water temperature was 

a normal temperature for swimming, and probably because of this, the superiority of the swimmers 

group over the other group was not observed. It seems that it is better to include swimming exercises 

in hot temperatures in the next studies.  
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 تاثیر تمرینات تداومی در آب و تمرینات تناوبی با شدت بالا بر میزان آیریزین خون بازیکنان بوکس 
 

 تاریخ ارسال: 

۰۱/۱۱/۱4۰۲ 

 تاریخ پذیریش: 

۲۱/۰۱/۱4۰۳ 
 شاپا الکترونیکی
۳۰۶۰-۷۰۷۸ 

 چکیده 

 

به بافت چربی قهوه  رسد بافت چربی سفید را  می  نظر   که بهآیریزین مایوکینی است    اهداف: 

تاثیر تمرینات تداومی در آب و تمرینات تناوبی با  . هدف از پژوهش حاضر،  کند می  ای تبدیل

 باشد.  می ( بر میزان آیریزین خون بازیکنان بوکسHIITشدت بالا) 

مرد بوکسور با حداقل دو سال سابقه تمرین مداوم با میانگین    30در این مطالعه    :روش تحقیق

از بین ورزشکاران فعال رشته (  5/38±25/86( و شاخص توده بدنی)3/15±26/51سنی)

تقسیم    HIITبوکس انتخاب شدند و به طور تصادفی در دو گروه تمرینات تداومی و تمرینات  

شدند و هر گروه تمرینات خود را به مدت هشت هفته و  سه جلسه در هفته انجام دادند. قبل  

خونی انجام شد و میزان آیریزین سرمی با استفاده از  گیری  و بعد از هشت هفته تمرینی نمونه 

اندازه الایزا  واریانس  گیری  روش  تحلیل  آزمون  از  استفاده  با  گروهی  برون  تغییرات  شد. 

تعMixed Anovaترکیبی) آزمون  معناداری  (و  سطح  در  بونفرونی  مورد    p˂0/05قیبی 

 ارزیابی قرار گرفت. 

تداومی)   ها:یافته تمرینات  گروه  در  آیریزین  سرم  تناوبی  P=0/015سطح  و   )

گروه    (P=0/006شدید) دو  بین  چند  هر  داشت  معناداری  افزایش  کنترل  گروه  به  نسبت 

 (.  P=0/955تمرینی تفاوت معناداری مشاهده نشد)

  HIITدهد که انجام فعالیت های ورزشی تداومی و  می  تحقیق حاضر نشان  نتیجه گیری: 

کاهش درصد چربی بدن شود. هر چند    احتمالاتواند منجر به افزایش سطوح آیریزین و  می

 هیچ کدام از برنامه های تمرینی بر دیگری برتری نداشت. 

 تمرینات تداومی، تمرینات تناوبی با شدت بالا، آیریزین کلمات کلیدی:
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 مقدمه
 اشد.  دون شک تر یت  دنی نیز که پدیده  می   دنیای امروز، دنیای پیشرفت های چشمگیر و روز افزون علمی در همه زمینه ها 

 هره  نبوده و در پی  ازسازی و دگرگونی  ای  ا ارزش و جزء لاینفک این ساختار علمی است از این تحول و تغییرا  مثبت  ی  
 اشد.  نا راین موفقیت در هر زمینه ای نیازمند  کارگیری اصول و قواعد  می   شالوده خویی و قوام و غنا  فشیدن  ه داشته هایی 

 علمی است که در مورد فعالیت  دنی نیز اجتناب ناپذیر است.  
کند  می   توسط مهاجم از  رکت موثر  ریف جلوگیری  تکنیک دانیم، در ورزش های رزمی شروع سریع و قوی یک  می   همانطور که 

و ورزشکاران  اید سریع و  ا قدر   ه  مله  ریف واکنی نشان دهند. کاهی زمان عمل و عکس العمل در تمرینا  رزمی ع وه 
. لذا ورزشکاران در  (۲) اشدمی   مستلزم داشتن  دنی عض نی  ا درصد چر ی پایین و  ه طور کلی  دنی آماده  ( ۱) ر داشتن اهمیت

   ر اساس تحقیقا   .(۳)رشته های رزمی  ا استفاده از تمرینا  مفتلف مانند تمرینا  هوازی سعی در کاهی درصد چر ی  دن دارند
ماهیت خود رشته های رزمی ترکیبی از سیستم های هوازی و  ی    شود. می   آمادگی  دنی منیر  ه کاهی زمان عکس العمل 

ورزش کاران و  ه ویژه رزمی    .( 5,  4)شودمی    اشد. لذا  در کل مسا قه از هر دو دستگاه هوازی و  ی هوازی استفادهمی   هوازی
کنند.  ه عنوان مثال مشفص شده است  می   کاران از تمرینا  استقامتی و سرعتی جهت افزایی توان هوازی و  ی هوازی استفاده 

آمادگی  دنی  الاتر شده است  .(۶)که تمرینا  تداومی  ا شد  های مفتلف  اعث کاهی درصد چر ی  دن و  ه طور کلی 

همچنین تمرینا  کوتاه مد  و سرعتی  ا ماهیت  ی هوازی نیز در  هبود سرعت عکس العمل و  ه طور کلی سرعت ورزشکاران  
   .(۷) اشدمی  مفید 

(  ۱HIITشود تمرینا  تناو ی  ا شد   الا) می  یکی از انواع تمریناتی که  اعث افزایی توان هوازی و  ی هوازی  ه طور همزمان
های کوتاه و متناوب تمرین هوازی  تمرین تناو ی  ا شد   الا  ه یکی از چندین  الت تمرین  دنی اشاره دارد که  ا دوره  است.

شود و  ه  های کوتاه تمرین  ا شد  کم یا ریکاوری مشفص می شدید در طول تمرینا  کوتاه مد  تا متوسط همراه  ا دوره 
 .  (۸)عنوان یک جایگزین کارآمد از نظر زمان  رای تمرینا  قلبی تنفسی سنتی پیشنهاد شده است

زیرجلدی و چر ی شکم نسبت  ه دیگر نوع ورزشها ا تمالا موثر تر  تمرینا  تناو ی متوسط تا شدید در کاهی چر ی  همچنین  
 ر اساس مطالعا  انیام گرفته انواع  .  (9) وده و میتوانند  ا کاهی چر ی، تناسب اندام را  رای ورزشکار  ه دنبال داشته  اشند

توانند  ا تاثیر  ر سوختن چر ی های سفید موجب افزایی مصرف انرژی  می ۲تمرینا  ورزشی  ا تاثیر  ر میزان تولید میوکایین ها 
توان  ه دو نوع اصلی  افت چر ی سفید و  می    افت چر ی را.  (۱۰) ر ترکیب  دن و نیز مقاومت  ه انسولین اثرگذار  اشندشده و  

انسان و محل ذخیره تری گلیسرید   نمایانگر  فی عمده  افت چر ی در  تقسیم کرد.  افت چر ی سفید   افت سفید قهوه ای 
 افت چر ی قهوه ای منبع اختصاصی است که در گرمازایی  دن لرزیدن و هزینه انرژی  ه ویژه در پستانداران کوچک .  (۱۱)است

در  قیقت  ر خ ف عمل ذخیره سازی که مفتص  افت چر ی سفید است  افت چر ی قهوه ای  ه  .  (۱۲)و نوزادان نقی دارد
در سالهای اخیر  .  (۱۳)کندمی   ( و افزایی تراکم میتوکندریایی نقی گرمازایی ایفاUCP-1)۱  -خاطر  یان پروتیین جفت نشده 

تعامل  ین  افت چر ی و عضله اسکلتی  ه طور قا ل توجهی  ه رسمیت شناخته شده است.  ر اساس این تعامل تبدیل  افت چر ی  
سفید  ه قهوه ای و افزایی گرمازایی و انرژی مصرفی و در نهایت کاهی وزن  ه واسطه مایوکاین آیریزین نشان داده شده  

 . (۱4)است

 
1 High Intensity Interval Training 
2 Myokines 
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رسد  افت چر ی سفید را  ه  افت می    اوی پروتیین است و  ه نظر   ۳نوع    ۳آیریزین مایوکینی جدید و محصول ژن فیبرونکتین 
کند. در واقع آیریزین یک پروتیین پیام دهی است که توسط عض   اسکلتی پس از تیزیه پروتیین  می   چر ی قهوه ای تبدیل

هی    . (۱5)شودمی   (UCP-1)1-کند و سپس در  افت چر ی موجب  یان ژن پروتیین جفت نشده می   آزاد تولید   FNDC5غشایی  
 نا راین فعالیت  دنی یکی  (۱۶)( دریافتند که  ین آیریزین و شاخص توده  دنی ارتباط معناداری وجود دارد۲۰۱۳و همکاران)  4پارک 

از راههای اثرگذار و کم هزینه جهت تحریک رهایی آیریزین از عض   اسکلتی درگیر  ه پ سما و  ه دنبال آن  هبود متا ولیسم  
و در    HSL( موجب فعالسازی لیپاز  ساس  ه هورمون  PFK(. آیریزین همچنین  ا فعالسازی فسفوفروکتوکیناز)۱4سلولی است)

 (.  ۲۰۲۰و همکاران،   توتونچی) شود می  نتییه افزایی لیپولیز 
رسد که تمرین عامل موثری در ترشح آیریزین و نقی آن در متا ولیسم انرژی  اشد.  ا این  می    ا توجه  ه نتایج تحقیقا   ه نظر

دارای اضافه وزن  اعث افزایی معنی دار  ( گزارش کرده اند که هشت هفته تمرین مقاومتی در افراد   ۲۰۰۲)همکارانو    5 ال کیم
شود اما تمرینا  هوازی تداومی تغییر معنی داری در آن اییاد نمی کند. البته نقی تمرینا  تداومی در س مت  می   سطوح آیریزین 

جسمانی و کنترل وزن روشن شده است اما  ه دلیل مد  طولانی آن  عضی فرصت پرداختن  ه آن را ندارند  نا راین امروزه  
  ه دلیل صرف زمان کم و شد  تمرین  الا مورد توجه محققین قرار گرفته است.   HIITتمرینا  

 ر طبق تحقیقا  در این  ین فعالیت های سرعتی  . ( ۱۷) ه فعالیت و تمرین هر دو  ساس است PGC-1 αروشن شده است که  
ثانیه و    ۱۰افتد و از وهله های فعالیت سرعتی کمتر از  می   تکراری که در  یشتر فعالیت های گروهی و مسا قا  ورزشی اتفاق 

کندو می   ثانیه در  ین وهله های شدید تشکیل شده است تغییرا  عمده ای در سطح انرژی سلول اییاد   ۶۰استرا ت های کمتر از  
 اشد که قب   ه آن اشاره  می   HIIT. این تمرینا  دقیقا همان تمرینا   ( 9)دخیل  اشد  PGC-1 αتواند در سطوح  می   ا تمالا 
 کردیم. 

 رای مثال  (۱۸)شایان ذکر است که  ر خ ف  رخی تحقیقا  اثر فشی تمرینا  تداومی  ر سطوح آیریزین گزارش شده است
 ه عنوان پیی ساز آیریزین در    FNDC5هفته تمرینا  تداومی  یان    ۱۰( گزارش کرده اند که پس از  ۲۰۱۲ وستروم و همکاران)

تواند  ا سنتز  یشتر آیریزین سرمی  می   همراه  وده که  FNDC5پروتیین  mRNA سطح  الاتری صور  گرفته و  ا  یان  یشتر  
تواند سطوح هورمون های آنا ولیک نظیر هورمون  می    ر اساس  رخی تحقیقا  تمرین در آب و  ه ویژه شنا کردن  (.۱4)همراه شود

   نا راین  ه نظر  .(۱9)رشد شبه انسولین و آیریزین را  الا  برد. این مورد  ه خصوص در شد  های تمرینی  الاتر مشفص تر  ود
 رسد محیط تمرینی و نوع تمرینا  نیز در افزایی سطوح آیریزین دخیل  اشد.  می

آید که آیا هر نوع فعالیت ورزشی منیر  ه  می    ا توجه  ه تناقضا  موجود در تحقیقا  گذشته این سوال در ذهن محققین پیی
  ) تداومی یا تناو ی( و  ا شدتی مشفص  ) رای مثال دویدن یا شنا کردن(شود یا نوع خاصی از تمرینا می   افزایی سطوح آیریزین 
همانطور که قب   یان شد افزایی در مقدار آیریزین هم در ورزش های تداومی و هم در ورزش های تناو ی   چنین پیامدی دارد؟

اما    و  ا شد   الا  ررسی شده است و در اغلب تحقیقا  تاثیر هر دو نوع تمرینا   ر روی سطوح آیریزین نشان داده شده است 
.  نا راین یافتن  هترین نوع تمرینا   رای  فته استمقایسه ای  ین محیط و نوع تمرینا  ورزشی  ر سطوح آیریزین انیام نگر

افزایی  داکثر سطوح آیریزین  ه خصوص در رشته های ورزشی که نیاز  ه آمادگی جسمانی  الا و کاهی درصد چر ی  دن  
 رتر  توان یک فعالیت ورزشی می  رسد. سوال اصلی این پژوهی این است که آیا می  دارند مانند رشته های رزمی ضروری  ه نظر 

 جهت افزایی  داکثری ترشح آیریزین پیدا کرد؟  
 

3 Fibronectine 
4  Hee Park 
5 Kim 
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 روش تحقیق 
 اشد. جامعه آماری  می   پس آزمون  ا گروه کنترل   - مطالعه  اضر از نوع کارآزمایی  الینی تیر ی و طرح آن  ه صور  پیی آزمون

سال تمرین مداوم در    ۲سال  ود که سا قه  داقل   ۳5 -۲۰شامل ورزشکاران رشته  وکس استان آذر اییان غر ی  ا دامنه سنی  
نفر  ه صور  تصادفی انتفاب و   ه صور  همگن در    ۳۰این رشته و تسلط کافی  ه شنای کرال سینه را داشتند. سپس تعداد  

ساعت   4۸ عد از انتفاب آزمودنی ها، پژوهی    ن یدر اشدید، تمرین تداومی در آب و کنترل قرار گرفتند.   سه گروه تمرین تناو ی 
ساعت ناشتایی نمونه خونی از آزمودنی    ۱۲-۱۰و  عد از    ساعت  عد از پایان آخرین جلسه تمرینی   4۸قبل از شروع  رنامه تمرینی و  

دقیقه گرم کردن  ا شد     5های گروه کنترل، تمرینا  اینتروال شدید و تمرینا  تداومی گرفته شد.  رنامه تمرین تداومی شامل  
درصد    ۸5  -۷۰دقیقه شنا کردن در عرض استفر و قسمت کم عمق  ا شد     ۳۰  - ۱۲درصد ضر ان قلب  یشینه و سپس    5۰-۶۰

دقیقه   5درجه سانتی گراد  ود.   رنامه تمرین تناو ی شدید شامل   ۲4-۲۰ضر ان قلب  یشینه  ود. دمای آب  ه طور میانگین  ین  
درصد ضر ان قلب  یشینه) ا استفاده از ضر ان سنج(  ا یک    95 - 9۰گرم کردن و تمرین اصلی شامل یک دقیقه دویدن  ا شد  

نو ت اجرا شد و  ه مرور و هر    ۶  - 4درصد ضر ان قلب  یشینه(  ود که در جلسا  اول  ه تعداد    ۷۰-5۰دقیقه استرا ت فعال) 
هفته تمرینی نداشتند و مانند دو گروه تمرینی فقط  ه تمرینا     ۸هفته یک نو ت  ر تعداد آن افزوده شد. گروه کنترل در طول این  

  وکس خود پرداختند. 
درجه    ۷۰نمونه ها در لوله آزمایی ریفته شد و از طریق سانتریفیوژ سرم جدا گردید و در دمای منفی  گیری  پس از پایان خون 

آنالیز  عدی فریز شد. مقادیر آیریزین  ا روش الاایزا) انسانی آیریزین ساخت ( و  ا استفاده از کیت  ELYSAسانتی گراد  رای 
 شد. ضر ان قلب  ا استفاده از دستگاه ضر ان سنج پولار کنترل شد. گیری امریکا اندازه  Elabscienceشرکت 
  صور     ه  تمرین  مکان  و   نوع  ترکیب  دنی،  ارزیا ی   گیری،   خون  از   اعم   تحقیق  مرا ل  کلیه   ای  جلسه  طی   پژوهی،   شروع  از  قبل
  همچنین .  گردید   اخذ  نامه کتبی  رضایت  کنندگان   شرکت  کلیه  از  و  شد  داده  شرکت کننده توضیح  افراد  همه   رای  جزییا     ا   و  کامل
 .  کنند ترک را  پژوهی   فواهند زمانی هر  که شد داده  اختیار این افراد  ه
 

 روش آماری
پیی شرط دیگر  را ری     .اسمیرنوف استفاده شد  -کولموگروف در ا تدا  رای مشفص کردن طبیعی  ودن توزیع داده ها از آزمون  

واریانس ها در هر گروه  ود که  ا آزمون لون مورد  ررسی قرار گرفت.  ه دلیل طبیعی  ودن توزیع داده هاو رعایت شدن پیی  
 رای تعیین وجود اخت ف  ین داده های گروه ها استفاده    شرط  را ری واریانس ها، از آزمون پارامتریک تحلیل واریانس آمیفته

استفاده گروهی(  ها میزا  اشند)تفاو   ین  زمانی که گروه  میانگین  در  تفاو   تعیین  این روش  رای  از  تمامی  می   شد.  شود. 
 انیام شد.  Spssمحاسبا  آماری  ا استفاده از نرم افزار 

 

 یافته ها
 آورده شده است.  ۱و تداومی در جدول  HIITی شرکت کنندگان در گروه توصیف  مشفصا  
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 مطالعه  در کنندگان  شرکت فردی های شاخص استاندارد(  انحراف ± توصیف)میانگین .۱جدول

 انحراف استاندارد ±میانگین تعداد گروه متغیر

 سن

 3/15±24/63 10 تداومی  تمرینا 
 10 28/72±2/96 ( HIITتمرینا )

 3/35±26/20 10 کنترل 

 قد

 9/18±171/24 10 تمرینا  تداومی
 10 169/56±7/64 ( HIITتمرینا )

 9/81±174/36 10 کنترل 

 وزن

 6/08±76/49 10 تمرینا  تداومی
 10 73/89±8/64 ( HIITتمرینا )

 5/25±77/78 10 کنترل 

 
  انیام   رای  پارامتریک  آزمونهای  از    نا راین(،  <۰5/۰p)   اشدمی   طبیعی   متغیرهاهمه     توزیع  که  داد   نشان   شاپیروویلک   آزمون

 .  (<۰5/۰p) اشندمی  . همچنین  ر اساس آزمون لون داده ها دارای همگنی واریانس ها در هر گروه شد  استفاده  آماری محاسبا  

تفاو   دار  ودن های تحقیق و  ه منظور تیزیه و تحلیل اط عا  و  ررسی معنی از آمار استنباطی جهت آزمون فرضیه
)سری   ا طرح ترکیبی استفاده شد. در این راستا از روش تحلیل واریانس پیی آزمون و پس آزمون ها در  های گروهمیانگین

استفاده شد. از آزمون تعقیبی  ونفرونی نیز  رای   رای  ررسی اخت ف میانگین گروهها  ۳ (تمرینا  × )نوع ۲ های تمرینی(    لوک
  ررسی اخت ف معنی دار در  ین میانگین ها استفاده شد. 

 
 نتایج آزمون تحلیل واریانس ترکیبی در را طه  ا مقایسه سطوح آیریزین در گروهه ها .۲جدول

 درجه آزادی منبع واریانس
میانگین 
 میذورا 

F P ضریب اتا 

 ۸۸/۰ 0/000 ۲۰/94 ۸۸/۲9 1/98 زمان

 ۶۰/۰ ۰40/0 ۲4/9 ۸۱/9 2 نوع تمرینا 

 ۷9/۰ ۰۰۰/۰ 4۸/۲۳ 44/۷ 3/96 زمان ×نوع تمرینا 

 
دهد که در مورد تفاو   ین پیی آزمون و پس آزمون  می  ( مر وط  ه سطوح آیریزین نشان ۲نتایج تحلیل واریانس آمیفته)جدول
پیی    ×(و اثر تعاملی گروه  P  ،۲4/9=F≤۰/ ۰۱( و در مورد اثر اصلی گروه)P  ،۲۰/94=F≤۰/ ۰۱در سطوح آیریزین تفاو  معنادار)

 . وجود دارد(نیز تفاو  معنی دار P ،4۸/۲۳=F≤۰۱/۰پس آزمون )- آزمون
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 نتایج آزمون تعقیبی  ونفرونی  رای مقایسه گروهها .۳جدول

 تناو ی  تداومی کنترل  گروه ها

 MD کنترل 
P 

 
 ---------- 

-1/576 
0/015 

-1.82 
0/006 

 MD تداومی
P 

-1/576 
0/015 

 
 ----------- 

-0.25 
0/955 

 MD تناو ی 
P 

-1.82 
0/006 

-0.25 
0/955 

 
 ----------- 

 
( نسبت ۰۰۶/۰=P)HIIT ( و  P=۰۱5/۰( سطوح آیریزین در گروه تمرینا  تداومی)۳ ر اساس نتایج آزمون تعقیبی  ونفرونی)جدول

 (تفاو  معناداری مشاهده نشد. 955/۰=P) HIIT ه گروه کنترل افزایی معناداری داشته است اما  ین گروه تداومی و 
 

 بحث و نتیجه گیری 
  معنی داری   طور    ه تداومی در آب و  HIIT تمرین  هفته   هشت  از  پس   سرمی   آیریزین   میزان   اضر؛   مطالعه  یافته های  طبق

  از تمرینا    استفاده  که  دریافتند  خود  مطالعا    (در۲۰۲۲  همکاران)  و   کاخکی   رهانی   اضر،  تحقیق   نتایج    ا   همراستا  . یافت افزایی
  سندرم   ه  مبت    افراد  در  متا ولیکی  اخت لا    هبود  ا تمالاا   و   آیریزین   یان  افزایی   اعث  تداومی،   تمرینا    اندازه   ه   تواندمی   تناو ی

 وستروم و  .  (۲۱)است  انرژی  متا ولیسم  تغییر  و  آیریزین  ترشح  در   موثری  عامل   تمرین  که  رسدمی   نظر   ه  .(۲۰)گردد  متا ولیک
( هشت مرد سالم  ه مد  ده هفته تمرینا  هوازی را انیام دادند که منیر  ه افزایی سطوح آیریزین در خون  ۲۰۱۲همکاران)

 (. ۱4شد)
ولی  رخی تحقیقا  نشان  (۲۳,  ۲۲) اشدمی   در مقایسه  ا تمرینا  تداومی  HIITاگرچه نتایج  رخی از مطالعا   ه نفع تمرینا   

( در تحقیقی  ه  ۲۰۲۰رضایی منی) .(۲4,  ۲۰)و تداومی وجود ندارد  HIITداده اند که تفاوتی  ین سطوح آیریزین در تمرینا   
  ژهیو  ه  ی  دن   تینشان داد که فعال   ق یتحق  ج ینتا )تداومی(  ر سطوح آیریزین پرداخت که  MICTو   HIITمقایسه اثرا  تمرینا   

کاهی گلوکز خون،    ن، یز یری آ  یی (  اعث افزاMICTمداوم  ا شد  متوسط )  نا ی( و تمر HIIT ا شد   الا )  ی تناو   نا  یتمر
شد     ر یتحت تأث  نی زیر یآ  انی   نی همچن.  شود ی  دن م  یو درصد چر   BMIمانند    یسم یگل  یها و شاخص   نی مقاومت  ه انسول

افزا  نی ا شد   الا نسبت  ه تمر   یتناو   نیتمر   ن ی ود و  نا را  ن یتمر سطح هورمون    شتری   ییمداوم  ا شد  متوسط  اعث 
  ق یتواند از طر می   مداوم  ا شد  متوسط  نی و تمر   ا شد   الا  تمرین اینتروال  ، ر اساس نظر محقق این مطالعه  .( ۲۳)  شد   نی زیر یآ

  اند   داده  نشان   تحقیقا   موثر  اشد.   ی و درمان اضافه وزن و چاق ی ری شگیدر پ ن یو  هبود مقاومت  ه انسول  نیزی ر یآسطح   ییافزا
 مستقیم  را طه  ورزشی،   فعالیت   در  درگیر   عض    و  تمرین   شد     ا   آیریزین،  سرمی   مقادیر   و  PGC1-α ژن   یان   میزان   که

  افزایی  موجب   کالمودولین،   -   کلسیم  و   فسفا    ه   وا سته  مسیرهای   طریق   از   )تداومی  ا شد  متوسط(   MCT(. تمرینا ۲۲دارند)
  تواندمی    یشتر،   عض نی    یم گیری   کار   و  انقباض   تند   عض     از گیری   هره   ا HIIT همچنین(.  ۲4می گردند)PGC1-α  یان
رسد  ه دلایلی چون کافی نبودن  می  در مطالعه ما  ه نظر   (.۲۲)  اشد  داشته سرم  داخل   ه آیریزین رهایی   در  یشتری  گذاری  اثر
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 شد  تمرینا   رتری تمرینا  اینتروال  ا شد   الا مشاهده نشد. 

  دادیرو  نی است. ا  ی انرژ  رهی مسئول ذخ  دی سف  یکه  افت چر    ی است، در  ال  یی گرما  ی انرژ  ی مسئول پراکندگ  ی قهوه ا  ی  افت چر 
افزا انرژ  یی اعث  انرژی کل  دن منیر  ه افزایی اکسیداتیو چر ی و در نتییه    شود.می   کل  دن  یمصرف  افزایی مصرف 

ورزشکاران رشته های رزمی و  وکسور     شود. همانطور که  یان کردیم کاهی درصد چر ی  دن درمی   افزایی آمادگی جسمانی
تواند منیر  ه افزایی عملکرد و  هبود میزان زمان واکنی در  می    اشد کهمی   ها یکی از اهداف تمرینا  آمادگی جسمانی آنها

  در .  شود   گلیسرید  تری   تیمع  از  مانع  مستقیم،  غیر   و   مستقیم  طور   ه   تواندمی   آیریزین   ر اساس پژوهی های علمی،آنها شود.  
  کند   تعدیل   را (PPAR-ɑ) زوم  پروکسی  تکثیر  طریق  از   شده  فعال  آلفا   گیرنده  رسانی  پیام  مسیر است  ممکن  آیریزین زمینه،  این
  هماهنگ  گرمازایی  مکانیسم   یک  طریق   از   را   چر ی   اکسیداسیون میتواند  و  است   چر ی   متا ولیسم  کلیدی   کننده   تنظیم  یک   که
 . (۱5)(کند

  در گردش  نی زیر یو   فاصله سطوح آ  یگزارش کرده اند که ورزش  اد ممکن است  ه طور قا ل توجه   یمطالعا  قبل البته  رخی  
تواند یکی از علل  می   . این مورد(۲9-۲۷)  را افزایی دهد   BDNF  سطوح   می تواند  تمرین  اد   نی همچن  .(۲۶,  ۲5)را افزایی دهد

  جلسه تمرینی  اد گرفته از  در سطوح آیریزین  اشد. در این تحقیقا  نمونه خونی   فاصله پس    HIITهای  رتری تمرینا   
و تداومی    HIITگردد ولی  ا گذشت زمان تفاوتی  ین تمرینا   می   و تداومی  HIITشود که منیر  ه اییاد تفاو   ین تمرینا   می

 مشاهده نمی شود.  
نا همسو  ا نتایج پژوهی  اضر، در  رخی تحقیقا  نیز اجرای تمرینا  هوازی منیر  ه افزایی سطوح آیریزین نشد.  ه عنوان  

   ه  هفته،  در  روز  پنج   هوازی،  تمرینا   اجرای  از ( انیام شد سطوح آیریزین پس  ۲۰۱۶مثال در تحقیقی که توسط کیم و همکاران)
  اخت ف  دلیل ر اساس نظر محققین    .نکرد  داری  معنی  تغییر  قلب؛  ضر ان   داکثر  درصد  ۸۰  تا  ۶5  شد    ا  و  هفته  هشت  مد 
   دنی  توده شاخص و  یشینه(، قلب ضر ان  داکثر  درصد  ۷۰کمتر) تمرین شد  دقیقه(،   4۰ یشتر) زمان طول  ا تمالا ها یافته  در

 . (۳۰) اشدمی  کنندگان شرکت در  کمتر  اولیه
  ی ر یگکنندگان، اثرا   اد و مزمن و فاصله خون و سن شرکت  تی جنس  ن،یگر مانند نوع، شد  و مد  تمراز عوامل مداخله   ی رخ

های انیام  پژوهی    ج ی ا توجه  ه نتا  ی سطوح آیریزین مد نظر قرار گیرد. کیولوژی زیف  سم یمکان  ان ی در    د ی  ا  ی ن یجلسه تمر  ن ی از آخر
اشده انتفاب مد  و شد  مناسب و مشاهده  دق  ن ی ار و همچن  یی یتدر   ی ی فزا،  تمر   ق یکنترل مناسب و  منیر  ه   ن یشد  

آنیا  (. ۲۳شود)می   آیریزین  ی یافزا  ی سازگار کارآمد  ییاز  کل  ی که  زمان«    ل ی تبد  یورزش   ی زیر رنامه   دواژهی  ه  »کمبود  و  شد 
ممکن است  ه عنوان    (HIIT)، ورزش کوتاه مد   ا شد   الا دارد   ی  رنامه ورزش  ک یشرکت در    ی  را  گی را  ازدارند   ن یشتری 

 افراد سالم مطرح شود.   ی  را یانتفا   ی نسفه ورزش
تواند سطوح هورمون های آنا ولیک نظیر هورمون رشد شبه  می   ر اساس  رخی تحقیقا  تمرین در آب و  ه ویژه شنا کردن

در یک مطالعه که اثر    .(۱9)انسولین و آیریزین را  الا  برد. این مورد  ه خصوص در شد  های تمرینی  الاتر مشفص تر  ود
تواند منیر  ه افزایی  می   را  ر سطوح آیریزین سنییده  ودند نتایج نشان داد که این تمرینا    HIITتمرینا  شنا  ه صور   

. در  رخی از تحقیقا  نیز تاثیر دمای محیط و دمای محیطی که در آن فعالیت (۳۱) سطوح آیریزین و ا تمالا کاهی وزن شود
. در مطالعه ای تاثیر دمای  ( ۳۳, ۳۲)شود  ه عنوان یکی از عوامل تاثیر گذار  ر سطوح آیریزین عنوان شده استمی   ورزشی انیام 

  ی  رارت   کیتحر هوا  ر میزان گردش آیریزین از طریق غوطه وری در آب گرم مورد  ررسی قرار گرفت. نتایج  اصله نشان داد که  
  ی  ررس. در یک مطالعه  ه  (۳4)دهد   یی افزا  و یداتیدر گردش را در انسان در پاسخ  ه استرس اکس  ن یز یری ممکن است سطح آ

  پرداخته شد.   نی زیر یدر آ  ریی  دن و تغ  بیترک  نی   ی همبستگ  ی ا یارز  نی ، و همچن  خ یدر گردش پس از شنا در    نیز یری در آ  را ییتغ
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گرفته شد و  شنا در آب سرد   عد از    قه یدق  ۳۰قبل و    قه یدق  ۳۰شدند. نمونه خون    انتفاب   یها   تی انیام فعال  ی  را  خ یشناگر    ۸۱
 اعث کاهی قا ل توجه   نتایج نشان داد که شنا در آب سرد   شد. گیری  اندازه   خ ی دن شناگران    ب یو ترک  ن یزی ریآ   ی سطح سرم 

. در مطالعه ما دمای آب یک دمای معمول  رای شنا  ود و ا تمالا  ه همین دلیل  رتری گروه شناگران نسبت  ه (۳5)شد  نیز یریا
 رسد  هتر است در مطالعا   عدی تمرینا  شنا در آب سرد نیز در مطالعه گنیانده شود. می  گروه دیگر مشاهده نگردید و  نظر

رسد که انیام هر نوع فعالیت  دنی  ه نحوی که تا  می    ا توجه  ه نتایج تحقیق  اضر و سایر پژوهی های صور  گرفته  ه نظر 
   دی چالی  رانگیز  اشد و سطوح عملکردی دستگاه های مفتلف  دن مانند قلب و ریه را  ه طرز قا ل قبولی افزایی دهد، 

 هتر  ود فاکتورهای دیگری مانند پروفایل لیپیدی و درصد  تواند منیر  ه افزایی سطوح آیریزین شود. در پژوهی  اضر ،  می
گرفت و نتایج  ا هم  می   و هم تداومی در آب نیز انیام  HIITشود. همچنین  هتر  ود هم تمرینا   گیری  چر ی  دن نیز اندازه 

توان تحقیقی  رنامه ریزی کرد که در آن سطوح آیریزین ورزشکاران  عد از  می   گردید.  ا توجه  ه نتایج تحقیق  اضرمی   مقایسه
انیام تمرینا  مفتلف در آب سرد و گرم نیز  ا هم مقایسه شود. در پژوهی  اضر تنها یک گروه شرکت کننده در تمرینا   

توان تاثیر دمای محیط  می   تفاو  درجه سانتی گراد( داشتیم و  ا اضافه کردن گروه های دیگر و در دماهای م  ۲4-۲۰آ ی)دمای  
 عالیت  دنی  ر سطوح آیریزین سنیید.  را همراه  ا ف
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