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  اظهارنامه

  تربيت بدني دانشكدهي ارشد رشته تربيت بدني كارشناس/يدكتري دوره دانشجوزينب عزيزي  نجانبيا

اثر يك دوره تمرين تناوبي شديد نامه  انيپا/رساله سندهينوي مشهد فردوسدانشگاه پرديس بين المللي 

)HIIT (بر سطح سرمي PGC-1 α  يي دكتر مهتاب  راهنماتحت   نيمرخ ليپيدي زنان داراي اضافه وزن و

  :ي شومممعظمي متعهد 

  .انجام شده است و از صحت و اصالت برخوردار است نجانبيانامه توسط  انيپا/رساله نيادر ها پژوهش

  .امكردهبه مرجع مورد استفاده استناد  گريدي محققان پژوهشها جينتادر استفاده از 

 اي مدركنوع  چيه افتيدري براي گريدفرد  اتوسط خود ي تاكنوننامه  انيپا/ندرج در رسالهمطالب م

  .استدهينگردجا ارائه  چيهي در ازيامت

دانشگاه فردوسي «مقالات مستخرج با نام . ي مشهد استفردوساثر متعلق به دانشگاه  نياي معنوحقوق  هيكل

  .ديرسبه چاپ خواهد » Ferdowsi University of Mashhad« او ي» مشهد

اند را در بوده رگذاريتاثنامه  انيپا/ي رسالهاصل جينتادر به دست آمدن  كهي افرادي تمام معنوحقوق 

 سندهينوراهنما به عنوان ) ان(نام استاد آنهاي تمامو در  كنم تيرعانامه انيپا/مقالات مستخرج از رساله

  .مينما ديقي آنان را دانشگاهي كيترونالكي نشانمشاور و ) ان(نام استاد زينمسئول و 

ي داشته دسترسي افراد شخصبه حوزه اطلاعات  كهي مواردنامه، در  انيپا/رساله نيامراحل انجام  هيكلدر 

  .امنموده تيرعاي را پژوهشي، ضوابط و اصول اخلاق رازدارام، اصل كردهاز آنها استفاده  اي

  دانشجو يامضا                      خيتار

  

        

  و حق نشر جينتا تيمالك

 انهيراي ها، برنامه كتابمقالات مستخرج، (اثر و محصولات آن  نياي معنوحقوق  هيكل •

. ي باشدمي مشهد فردوس متعلق به دانشگاه) ساخته شده زاتيتجهي، نرم افزارها و ا

  .شود ذكري مربوط علم داتيتولي در مقتضبه نحو  ديبامطلب  نيا

  .ستينمرجع مجاز  ذكرنامه بدون  انيپا/موجود در رساله جينتااستفاده از اطلاعات و  •



 و 

 

� ������ ������ ������ �����::::    

الاعظم                                                                         ... يگانه منجي عالم بشريت؛ بقيه ا تقديم به ساحت قدسي

و با سلام و درود به ارواح طيبه شهدا و  )روحي و ارواح العالمين لتراب مقدمه الفداه(

  .امام راحل عظيم الشان
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	���� و ��ردا
	���� و ��ردا
	���� و ��ردا

تا از تمامي سروراني كه  دانم يمثناء الهي، در ابتدا نوشتار حاضر بر خود فرض  با حمد و

در تدوين مراحل پژوهش پيش رو، غايت لطف و عنايت خود را شامل حال اين حقير 

مراتب تقدير و » من لم يشكر المخلوق لم يشكر الخالق«نمودند، بنا به عمل به كلام 

  .تشكر خالصانه خود را ابراز نمايم

 عظميدكتر م خانم سركاركمال مراتب ارادت خود را نثار استاد راهنماي ارجمند و گرامي، 

در طول زمان انجام پژوهش  فراوانشاني ها يدلسوزي روشنگرانه و رهنمودها واسطه به

 عطار زادهجناب آقاي دكتر و دلسوزانه استاد فرزانه  دريغ بيهمچنين از زحمات . مينما يم

ارش نوشتار حاضر از ارائه نظرات كارشناسانه و محققانه خود بنده كه در طي زمان نگ

  .رمحقير را محروم ننمودند سپاسگزا

 دانم يم  بعد  از تقدير و تشكر از زحمات اساتيد محترم راهنما و مشاور بر خويش واجب

، فهيم و صبورهمسر ، مهربانمتا مراتب سپاس و قدرداني خود را از پدر و مادر دلسوز و 

فاطمه و ندا و     فداكارمفرزندان گلم محمدامين و عليرضا، خواهران از جانم،  يزترعز

از ابتداي نگارش كه  چرخي    سايپرانيس و  ،مهسا كلانتريي، نوراندوستان عزيزم عطيه 

  .در به سرانجام رساندن اين مهم ياري نمو دند ابراز نمايم همراه بودند و مرا نامه انيپا

 عزيزان از برايسلامت و عاقبت به خيري را قرين  باعزت،مر در پايان آرزوي طول ع

  .مينما يممسئلت  خداوند منان
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  يتعالبسمه 

انيدانشجو يليتحصنامه  انيپامشخصات   

  مشهد يفردوسدانشگاه  پرديس بين الملل

  نيمرخ ليپيدي زنان داراي اضافه وزن و  PGC-1 α بر سطح سرمي) HIIT(اثر يك دوره تمرين تناوبي شديد  :نامه انيپاعنوان 

  زينب عزيزي قوچان :سندهينونام 

  دكتر مهتاب معظمي:راهنما نام استاد

  دكتر سيدرضاعطارزاده حسيني:نام استاد مشاور

  تربيت بدني و علوم ورزشي: رشته تحصيلي  فيزيولوژي:  گرايش  تربيت بدني و علوم ورزشي: دانشكده

  9/11/1392: تاريخ دفاع  3/5/1392:بيتصو خيتار

  110: تعداد صفحات  يدكتر                               ارشد       يكارشناس   : يليتحصمقطع 

  نامه انيپا يفارس دهيچك

   

آلفا   يك تنظيم كننده كليدي درمتابوليسم انرژي است كه در اثر تمرين موجب تحريك بسياري از فرايندهايي  1پي جي سي : مقدمه و هدف

 هـدف  .  دهـد  يم ـ  ظرفيـت اكسـيداتيو چربـي را افـزايش    و قابليت و . رددمانند بيوژنز ميتوكندريايي ، متابوليسم گلوكز و اسيدهاي چرب مي گ
  .آلفا و نيمرخ ليپيدي زنان داراي اضافه وزن بود 1ماه تمرين تناوبي شديد بر سطح پي جي سي 2حاضر، بررسي تأثير پژوهش

نفر داوطلبانه با توجه به  21بود كه از ميان آنها از نوع نيمه تجربي و جامعه آماري شامل زنان داراي اضافه وزن  پژوهش روش : مواد و روش ها
سـال و  ) 50/30± 3/ 68( زن با ميانگين سني    12گروه تجربي شامل . انتخاب و به دو گروه تجربي و كنترل تقسيم شدند پژوهش معيارهاي 

) 77/29±45/3(  وزن  با ميانگين سـني      فه زن داراي اضا 9شامل   كيلو گرم بر متر مربع و گروه كنترل) 05/27±21/2(شاخص توده بدني 
يـك برنامـه  تمـرين    ) روز3هفتـه اي ( گروه تجربي به مـدت دو مـاه     . كيلوگرم بر متر مربع بودند)  12/28±58/1( سال و شاخص توده بدني 

ميلـي   10خوني آنها به ميـزان   يها نمونهقبل و بعد از تمرينات سطح ناشتايي . حداكثر سرعت خود انجام دادند% 120تناوبي شديد را با شدت 
با استفاده از نـرم   ها افتهيالفا و نيمرخ ليپيدي  به روش الايزا و تجزيه تحليل  1اندازه گيري پي جي سي . ليتر از وريد بازويي جمع آوري گرديد

ه و مسـتقل بـراي بررسـي    همبسـت  Tآماري توصيفي و استنباطي شامل آزمـون  يها روشبه كمك  P>05/0در سطح  19نسخه  SPSSافزار  
  .  تغييرات درون گروهي و بين گروهي انجام شد

 ) P>05/0( هـا  يآزمـودن الفا در سطح سـرمي   1ماه تمرين تناوبي شديد موجب افزايش معني دار پي جي سي  2نتايج نشان داد كه :  ها افتهي

  .است دهيگرد

احتمالاً موجب فعال شدن اين فاكتور، افزايش و ترشح آيرزين از عضله اسكلتي  ماه تمرين تناوبي شديد،  2به نظر مي رسد انجام : نتيجه گيري

  . گردد يمدر نهايت بهبود تركيب بدن و كاهش وزن 

الفا ، نيمرخ ليپيدي ، تمرين تناوبي  1پي جي سي   :كليدي يها واژه

  شديد،  اضافه وزن

  :استاد راهنما يامضا

  : خيتار
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  فهرست جداول

 صفحه عنوان

  46  .................................... با آنها در تعامل است كننده فعال عنوان بهالفا  1جي سي  فاكتورهاي رونويسي كه پي: 1- 2جدول 

پيش از مداخله  وزن اضافهتن سنجي زنان داراي  يها اندازهگرايش مركزي و پراكندگي سن و  يها آماره. 4- 1  جدول
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  مقدمه

اضافه وزن بزرگترين چالش بهداشت عمومي در قرن حاضر است و بخش سلامت اكثر چاقي و 

پيش بيني مي شود كه تا  .)1(كشورهاي دنيا درگير مسائل و عوارض ناشي از بروز فزاينده چاقي هستند

ميليون نفر دچار چاقي  573ميليارد نفر از مردم دنيا مبتلا به اضافه وزن و  3/1ميلادي  2020سال 

ميلادي در بررسي كشوري سلامت در  2005در ايران فراواني توام اضافه وزن وچاقي در سال . )2(دباشن

پيش بيني مي شود كه فراواني اضافه وزن و چاقي  .)3(درصد بدست آمده است 57و زنان  8/42مردان 

   .)2(درصد برسد 74و  54ميلادي براي مردان و زنان به ترتيب به  2015در ايران تا سال 

 كمـك ي چـاق  توسعه به يطيمح ستيز و يرفتار ،يولوژيب ،يكيژنت عوامل از يا گسترده فيط اگرچه

 نيمهمتـر  ياضـاف  يانـرژ  مصـرف  و محـدود  يكيزيف يها تيفعال از يناش يانرژ تعادل عدم اما ،دينما يم

             فعـال انـدوكرين بـا ترشـح        بافـت چربـي بـه عنـوان يـك ارگـان       .)4(نـد يآ حسـاب مـي   بـه  يچاق عوامل

 .)12(موثر بر هموستاز انرژي در بروز اختلالات مرتبط با چاقي نقش دارد يها نيتوكايس

 ـ زاني ـم كننـده  مـنعكس  يط ـيمح يهـا  هورمون جمله از نيلپت  اسـاس  بـر  . )9(اسـت  بـدن  يچرب

 غـذا  خـوردن  و داده مغـز  بـه  يمنف ـ يبـازخورد  هورمـون  ني ـا ،يانـرژ   هومئوسـتاز  كيپوسـتات يل هي ـنظر

 احتمـال  ني ـا  .)9(دهـد  يم ـ شيافـزا  يانـرژ  نقصـان  طيشـرا  در و كـاهش  يانـرژ  مـازاد  طيشـرا  رد را

 ـ از ري ـغ يگـر يد عوامـل  كـه  اسـت   ني ـا اني ـم در .هسـتند  لي ـدخ نيلپت ـ سـطح  ميتنظ ـ در بـدن  يچرب

ــل، ــتروئيكورت عوام ــ ،دهايكواس ــرب يدهاياس ــرف آزاد، چ ــذا مص ــه ورزش و غ ــم ب  چش

ا  كـه  هسـتند  ياصـل  عامـل  ود يچـاق و  يتحرك ـ كـم ) 10،11(خورنـد  يم ـ  يهـا  يمـار يب بـروز  احتمـال  بـ

 شـاخص  در شيافـزا  واحـد  كي ـهـر   يازا بـه  كـه  اسـت  شـده  اظهـار  .باشـند  يم ارتباط در يعروق-يقلب

 تي ـفعال شيافـزا  بـا  مقابـل،  در و شيافـزا %  8 يعروق ـ -يقلب ـ يهـا  يمـار يب وقـوع  خطـر  ،يبـدن  تـوده 

  .)8(ابدي يم كاهش8%  يعروق -يقلب يها ي ماريب  بروز ، احتمال1مت كي زانيم به  يجسمان

  
1-Met    :بيان مت واحد صورت به اغلب بدني هاييتفعال شدت .اشدب يم بدن وزن به نسبت كامل استراحت هنگام شده ينههز انرژي دارمق 

  .تاس دقيقه هر در بدن وزن كيلوگرم هر ازاي به شده مصرف اكسيژن ليتر يميل 5/3 با برابر مت يك .شوديم
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 يبهداشـت  يهـا  مراقبـت  يهـا  نـه يهز بـه  منجر و دينما يم كمك مزمن يها يماريب توسعه به يچاق

 تي ـفعال حـال،  نيع در  .است  يعموم بهداشت مهم مسائل از يكي يچاق تيريمد ،جهيدرنت . )5( شود يم

  .)6(رود يم هيتوص يچاق درمان و يريشگيپ يبراكه  است يسالم رفتار يورزش
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  بيان مسئله

سـطوح   كـاهش  يـا  و ١)LDL( چگـال  كم كلسترول سطوح بودن بالا ، سيگار استعمال خون، پرفشاري

 ميان در. باشند يم عروقي –قلبي هاي بيماري خطرزاي عوامل از چاقي و HDL(2( بالا چگالي با كلسترول

 رفتن كلسـترول  بالا جمله از زاخطر عوامل ساير با يتحرك يب ، عروقي –قلبي يها يماريب خطرزاي عوامل

 افـراد  انيم در چه كند يم دايپ شيافزا% 25 از شيب به ٣)BMI(كه يهنگام )13.(دارد ارتباط خون فشار و

 و وزن اضـافه  نيب ـ يميمسـتق  ارتباط كه چرا. ابدي يم شيافزا هم ريم و مرگ ،يگاريرسيغ چه و يگاريس

 دهي ـپد كي ـ يچـاق  و وزن اضـافه  نكـه يا بـه  توجـه  بـا  .دارد وجـود  هـا  يمـار يب از ياريبس به شدن مستعد

 جملـه  از بـالقوه  كننـده  نيـي تع عوامـل  از ياريوبس ـ طيمح وراثت، از يتابع توانند يم و هستند يچندعامل

ــ و يســاز و ســوخت ،يعصــب هومــورال، ــقب از يعــوامل كــه اســت لازم باشــند، يروان  يهــا زميمكــان لي

 .)2(گيـرد  قـرار  توجه مورد چربي بافت و) است يكيمتابول تاختلالا ياصل علت كه(يچاق يكيولوژيزيپاتوف

 ناشـناخته  حـدي  تـا  شـود  يم منجر چربي بافت كيفيت و كميت بهبود به ورزشي فعاليت كه كاري و ساز

  )15(.است شده انجام چربي بافت زمينه در مرتبط يها سميمكان زمينه در متعدديمطالعات  .است

 نوع در تغيير باعث بدني فعاليت كه است مهم اين دهنده نشان مطالعات اين جديدترين از يكي 

 ياريتوجه بس)  ياضافه وزن و چاق(شاخص ينرو ا يناز ا .)15( شود مي بدن توده كاهش و چربي بافت

در دست بر آن  يورزش يتمختلف فعال يو اثر پروتكل ها است كردهرا جلب  ياز پژوهشگران جامعه ورزش

روش  يكبه عنوان  HIIT(4(يدشد يتناوب ينتمر يوه، ش ها پروتكل ينا يننو يها روشاز  يكي. مطالعه است

 يتناوب ينتمر ينهصورت گرفته در زم هايپژوهشدر .رديگ يمكه مورد استفاده قرار  باشد يم يا مداخله

 يرز يدر كاهش چرب يزشور يگرد يتهاينسبت به فعال ينشكل تمر ينا كه است شده مشاهده يدشد

 ).14- 15(باشد يمبدن موثرتر  يبترك ييرو شكم و تغ يپوست

                                                        
1
  .Low dansyte lipoprotein   

2  .Highy dansyte lipoprotein 

3  .Body mass index 

4  .high-intensity interval training   -  
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 يراهكـار ورزش ـ  يـك و اسـتراحت و   يناز تمـر  يشـرفته شـكل پ  يك يدشد يتناوب ينتمر يقتر حقد

در بهبـود   باشـد كـه   يكوتاه م يكاورير يو دوره ها يدشد يهواز يب يها تيفعالكوتاه  يبا دوره ها يتناوب

و بهبود تناسب اندام  يهواز يو ب يهواز يها ميآنز يشو افزا است موثر چربي سوزاندن و گلوكز ميسمتابول

  .)19،17( است داشته يرا در پ

امروزه مزاياي استفاده از تمرين به منظور بهبود و درمان غيردارويي بيماريهاي متابوليكي بـه خـوبي   

لكولي كه از طريق آنها تمرين اثرات مثبـت خـود را   با وجود اين سازوكارهاي مو). 20(است شدهنشان داده 

بنابراين يكي از مهمترين چالشهاي پيش رو شناسـايي  . اعمال مي كند هنوز به خوبي شناخته نشده است

اثرات تمرين تبـديل بافـت چربـي     نيتر شدهيكي از شناخته . رهاي اثرات شبه دارويي تمرين استسازوكا

را  يا قهـوه ت اين بدان معناست كه تمرين ميزان نسـبي بافـت چربـي    اس 2به بافت چربي قهوه اي 1سفيد

در بـدن انسـان وجـود نـدارد، امـا       يا قهـوه در گذشته تصور بر اين بود كـه بافـت چربـي    . دهد يمافزايش 

  ).21(مطالعات جديد حاكي از وجود اين بافت و عملكرد مفيد آن در بدن انسان است

به خاطر بيان پروتئين  يا قهوه، بافت چربي افت چربي سفيدب يساز رهيذخدر حقيقت برخلاف عمل  

 )UCP1(1جفت نشده نوع
تبـديل انـرژي شـيميايي بـه     (و افزايش حجم ميتوكنـدريايي نقـش گرمـازايي    3

با مقاومـت در مقابـل بيماريهـاي     يا قهوهبه علاوه سطوح بالاي بافت چربي ). 22(را ايفا مي كند) حرارتي

و همكاران نشان دادنـد كـه مقـدار بافـت چربـي      4در همين راستا ون ماركن . )21(متابوليكي مرتبط است

ايـن بـدان معنـي    ). 23(به طور معني داري در افراد چاق نسبت به افراد گروه كنترل كمتر اسـت   يا قهوه

و شاخص توده بدني و درصد چربي در افراد غيرفعال وجود  يا قهوهاست كه ارتباط منفي بين بافت چربي 

   .دارد 

                                                        
1
 . WAT 

2
 . BAT 

3 .Uncoupling Protein-1 

4
. Van Marken 



 6                               نيمرخ ليپيدي زنان داراي اضافه وزن و  PGC-1 α سرميبر سطح ) HIIT(اوبي شديد اثر يك دوره تمرين تن/ تحقيق طرح / فصل اول 

 

 

انجـام گرديـده و نتـايج آن در     1يكي از مطالعات جذابي كه اخيراً در آزمايشگاه پروفسـور اسـپيگلمن  

كـه بـر مبنـاي آن اثـر      دارد يبرمبه چاپ رسيده است، پرده از يك سازوكار مولكولي جديد  2نيچر يمجله

ه       شـده  دادهان ي و در نهايـت كـاهش وزن نش ـ  و افـزايش گرمـازاي   يا قهـوه تبديلي بافـت چربـي سـفيد بـ

 PGC-1 α 3تئوري اين گروه از دانشمندان حاكي از شناسايي مايوكاين جديدي است كه توسط ).21(است

  ).21(شود يمالقاء 

  PGC-1 α  يكنندهفاكتور رونويسي فعال  يكنندهيك فاكتور فعال PPAR-Ƴ
است كه بسياري از  4

علاوه بر اين نشان داده شده است كـه در  ). 24(كند يماثرات بيولوژيكي خود را بر متابوليسم انرژي اعمال 

و موجب تحريك بسياري از فرآيندهايي ماننـد بيـوژنز ميتوكنـدريايي،     شود يماثر تمرين اين فاكتور بيان 

اثرات مفيـد ناشـي از افـزايش بيـان     ). 25(گردد يمآنژيوژنز ، تغيير نوع تار و جلوگيري از آتروفي عضلاني 

PGC-1 α زيرا اين فاكتور موجب بيـان  . ج از بافت عضلاني نيز باشد ممكن است خارUCP1   و گرمـازايي

يـك ترشـح   موجـب تحر  PGC-1 αكـه   دهـد  يم ـاين موضوع نشان ). 24(گردد يم يا قهوهدر بافت چربي 

  . )24(تاثيرگذار است  ها بافتكه بر عملكرد ساير  گردد يمموادي از عضله اسكلتي 

           ايـن پـروتئين پـس از شكسـتن در خـون ترشـح       ). 21(اسـت  FNDC5 5يكي از مهمترين اين مـواد  

موجب بيان ژن  يا قهوهآيريزين سپس در بافت چربي .  است شدهي نام گذار 6كه هورمون آيريزين ابدي يم

UCP1 كه در اثر تمرين هورموني از عضله اسـكلتي   كند يمبه طور خلاصه اين تئوري بيان ). 22(گردد يم

باعث افزايش انـرژي مصـرفي و در    يا قهوهكه با تاثير بر بافت چربي سفيد و  شود يميزين ترشح به نام آير

  .  )22(گردد يمنهايت منجر به كاهش وزن 

                                                        
1
 .Spegelman 

2
 .Nature 

3 . Peroxisome proliferator-activated receptor gamma co-activator 1-alpha 

4
 . Peroxisome proliferator-activated receptor 

5 . Fibronectin Type III Domain-Containing Protein 5 

6
 .Irisin 



 7                               نيمرخ ليپيدي زنان داراي اضافه وزن و  PGC-1 α سرميبر سطح ) HIIT(اوبي شديد اثر يك دوره تمرين تن/ تحقيق طرح / فصل اول 

 

 

). 26(نقـش دارد   يا قهـوه ديگر نشان دادند كه آيريزين در تبديل چربي سفيد به چربي  پژوهشيدر 

ت فعـال    تغيير نوع بافت چربـي از حالـت غيرفعـال س ـ    يهيفرض اي  توسـط باربـاتلي و    قهـوه فيد بـه حالـ

بـر عملكـرد تركيـب بـدن و درصـد       يدشد يتناوب ينتمراز طرفي ). 27( شده استبيان ) 2010(همكاران

و محركي قوي بـراي افـزايش ظرفيـت ميتوكنـدريايي     ) 28( است داشتهچربي بدن پيشرفت قابل توجهي 

و باعث افـزايش كـارآيي قلـب و افـزايش ظرفيـت      ) 29( باشد يمعضله اسكلتي و افزايش عملكرد تمريني 

 يتنـاوب  ينتمـر  كـه   است شدهديگري نيز اظهار  هايپژوهشدر ). 30( گردد يمتنفس ميتوكندريايي قلب 

نقـش مـوثري در ارتقـاي وضـعيت      تواند يماحتمالاً با كاهش معني دار عوامل خطرزاي متابوليكي   يدشد

از نظر زمـاني يـك عامـل كارآمـد در كـاهش درصـد چربـي        ). 31(شد با داشتهسلامتي و تندرستي افراد 

  ).32( باشد يمافزايش اكسيداسيون چربي پس از تمرين تناوبي شديد  يدهندهكه اين نشان  باشد يم

و باعـث   باشـد  يم ـگـذار   يرتـاث  يبـر بافـت چرب ـ   يدشـد  يتنـاوب  ينتمـر  رسـد  يممجموع به نظر  در

). 33(دهـد  يم ـ يشرا افـزا  يچرب ـ يداتيواكس ـ يـت و ظرف يـت بلكـه قا  شـود  يم عضلاني PGC-1 αيكتحر

سـوال   ينا يبر عوامل چاق يورزش يتفعال ينگونهمتقابل مدت زمان ا يرو تاث يچاق يرتاث يلبه دل همچنين

 يپيديل يمرخو ن PGC-1 α يبر سطح سرم  يدشد يتناوب يندوره تمر يك  ياكه آ رسد يمبه ذهن محقق 

  ؟ر دارداضافه وزن اث يزنان دارا

  

  

  

  

 

 

 

  


