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بر روی سطوح سرمی  اسپکسین و   10-20- 30مقایسه اثر هشت هفته تمرینات هوازی و 
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 چکیده

عامل و چالشی مهم تلقی شود.   عنوان بهتواند  انتخاب نوع فعالیت ورزشی برای اثرگذاری بهتر در افراد چاق می هدف:

متمرکز و پیرامونی در تنظیم سیری و دریافت غذا، تحرک دستگاه گوارش، متابولیسم    صورت بهاز طرفی اسپکسین  

انرژی و متابولیسم گلوکز / لیپید نقش دارد. بنابراین مطالعه حاضر با هدف مقایسه اثر هشت هفته تمرینات هوازی و  

 گرفت.  های پروفایل لیپیدی مردان چاق صورتبر روی سطوح سرمی  اسپکسین و شاخص  30-20-10

تصادفی در دو گروه    طور بهبودند که    (BMI≥ 30)  مرد چاق   30پژوهش حاضر تجربی و نمونه آماری آن  روش کار:

به    10-20-30نفر(. فعالیت ورزشی هوازی و تمرین    15قرار گرفتند )هر گروه    10-20-30تمرین هوازی و تمرین  

  حداکثر اکسیژن گیری قد، وزن، ها اندازهگردید. قبل و بعد از شروع پروتکل، از آزمودنی مدت هشت هفته متوالی اجرا

انجام  ارزیابی میزان اسپکسین و نیمرخ لیپیدی    منظوربهبازویی   -گیری از سیاهرگ وریدیمصرفی و همچنین خون

، از روش  گروهیدرونها، از آزمون شاپیروویلک و برای بررسی تغییرات  . برای اطمینان از طبیعی بودن توزیع دادهگرفت

 آماری تی همبسته، و برای بررسی تغییرات بین گروهی، از روش آماری تی مستقل استفاده گردید.

-20-30و کلسترول تام در بین دو گروه تمرین هوازی و تمرین    SPXنتایج بین گروهی نشان داد سطوح  ها:یافته 

بعد از تمرینات هوازی    اثرگذاریها بیشترین  با بررسی تفاوت میانگین  کهطوریبهتفاوت معناداری وجود داشت    10

   (.P= 215در بین دو گروه تفاوت معناداری نداشت ) HDL(. اما سطوح P=005/0و  P= 001/0بوده است )

  اثربخشی  10-20-30فعالیت ورزش هوازی نسبت به تمرینات    احتمالاًبا توجه به نتایج مطالعه حاضر،    گیری:نتیجه

 بهتری بر روی سطوح سرمی اسپکسین و کلسترول در افراد چاق دارند. 

 ، اسپکسین، لیپید، چاق. 10- 20-30تمرین هوازی،  واژگان کلیدی:
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 مقدمه 
بهداشتی   پیچیده  مشکل  یک   ی چندعاملچاقی 

رفتار،  ژنتیک،  بین عوامل  تعامل  است که شامل 
قدرت   و یخودکنترلاراده،  محیط،  اشتها  تنظیم   ،

متابولیسم انرژی است. فیزیولوژی چاقی بر اساس  
بدن   وزن  مثبت    جهیدرنتافزایش  انرژی  تعادل 

و   اشتها  کنترل  انرژی،  تعادل  کنترل  است. 
های احتمالی چاقی توسط هیپوتالاموس،  مکانیسم

کنترل  دارقوسهسته    ژهیوبه  اصلی  محل  که   ،
می تنظیم  است،  غذا  مصرف  و  اشتها  -بازخورد 

  .(1)شود

های محیطی برقراری ارتباط با اندامبافت چربی با   
آدیپوکین طریق  از  مغز  فعالیت و  تنظیم  در  ها 

اشتها، سیری،   متابولیک، تعادل انرژی سیستمیک،
هموستاز   و  لیپیدها  متابولیسم  التهاب،  ترموژنز، 

دارد   مهمی  نقش  درک (2  ، 1)گلوکز  بنابراین،   .
و   برای    یشناسب یآسزیست شناسی  بافت چربی 

بیماری درمان  و  اهمیت  پیشگیری  از  چاقی  های 
. در مقابل این دیدگاه که  (1)زیادی برخوردار است  

ها است،  چاقی فقط یک عامل خطر برای بیماری
جهانی   یک    عنوانبه را    آن،  1چاقیفدراسیون 

مزمن و عودکننده اعلام کرد.    روندهشیپبیماری  
که  اپیدمیولوژیک  مدل  رویکرد  با  این 
محیطی  عوامل  تعامل  چاقی،  پاتوفیزیولوژی 
کم   نیازهای  انرژی،  از  غنی  غذای  به  )دسترسی 

ژنتیکی و توجیه  برای فعالیت بدنی(، با حساسیت  
بدنی بالاتر در نظر   جهیدرنتانرژی مثبت و   وزن 

سطوح  (3)گیرد  می به  چربی  نیمرخ  سویی  از   .

 
1 World Obesity Federation 
2 high-density lipoprotein 
3 Low-density lipoprotein 
4 triglyceride 

می اطلاق  خون  در  چربی  اکثراً  مختلف  که  شود 
بالا   عنوانبه  چگالی  با  لیپوپروتئین  کلسترول 
(2C-HDL،)   کلسترول لیپوپروتئین با چگالی کم
(3C-LDLگلیسیرید تری  و  تام 4(  کلسترول   5و 

می  و گزارش  گلیسیرید  تری  بالای  سطوح  شود. 
LDL-C    نوبه به بیانگر چربی مازاد خون است که  

قلبی عوارض  خطر  افزایش  باعث  عروقی   -خود 
کبد    HDL-Cشود.  می به  چربی  انتقال  سبب 

-HDLگردد و سطوح بالابرای بازیافت و دفع می

C     عروق و  قلب  سلامتی  برای  مهم  شاخصی 
 .  (5 ،4)باشد می

چاقی  مکانیسم پاتوفیزیولوژی  در  متعددی  های 
 6، به نقش اسپکسینیتازگبه شناسایی شده است. 

اسپکسین،  ایندر است.  شده  بسیاری  توجه  زمینه 
جدید است، که به    یانه یدآمیاس 14یک نوروپپتید  
  2007شود و در سال  نیز گفته می   Qآن نوروپپتید  

شد   ژن   " (3)کشف  توسط  اسپکسین 
C12orf397   که در دوازدهمین کروموزوم ژنوم

دارد،   قرار  این  شودمی  یکدگذارانسانی  و 
در بافت چربی سفید انسان تولید    عمدتاًنوروپپتید  

-تواند در سایر بافتاما همچنین می  .(1)  "شودمی
اندامه و  قلب  ازجملههای مختلف،  ا  ریه،    ،مغز و 

بیضه،   تخمدان،  عضله،  آدرنال،  تیروئید،  کبد، 
بخش و  معده  دستگاه لوزالمعده،  مختلف  های 

شود.  گوارش   مطالعات  همچنین  بیان  اساس  بر 
)  شدهانجام ماهی  روی  ماهی   مثالعنوان بهبر 

( پستانداران  یا  و    مثالعنوان بهقرمز(  جوندگان 
 . (6)انسان( تولید شود 

5 Total Cholestrol 
6 spexin 
7 chromosome 12 open reading frame 39 
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متمرکز و پیرامونی در تنظیم   صورتبه اسپکسین  
گوارش،   دستگاه  تحرک  غذا،  دریافت  و  سیری 
متابولیسم انرژی و متابولیسم گلوکز / لیپید نقش 

همچنین   تکثیر    کنندهکنترل  عنوانبهدارد. 
و    هایسلول عروقی  قلبی  عملکرد  کلیوی،  فوق 

عنوان شده    دمثلیتول، درد و  زیردرون کلیوی، غدد  
درمان (7)است   که  شده  داده  نشان  همچنین   .

روزانه با اسپکسین منجر به کاهش مصرف غذا و  
موش در  بدن  وزن  و کاهش  نرمال  وزن  با  های 

رژیم غذایی )موش از  ناشی  از   احتمالاًهای چاق 
طریق مهار جذب اسید چرب با زنجیره طولانی به  

می  هایسلول دیگری (7)شود  چربی(  مطالعه   .
فاکتور   یک  اسپکسین  که  است  داده  نشان 

بدن    کنندهکنترل  های سلولاز    شدهترشحوزن 
از  (7)چربی است   بیان بیش  ژن    3000. مقایسه 

-متفاوت در بافت چرب امنتوم و زیر جلدی انسان
می نشان  چاق  غیر  و  چاق  ژن  های  که  دهد 

)  کدگذاری اسپکسین  (  C12orf39کننده 
دارد،  چاق  افراد  در  را  کاهشی  تنظیم  بیشترین 

افراد چاق    1mRNA  کهطوریبه  در   9/14آن 
.  (3)برابر کمتر از افراد غیر چاق گزارش شده است  

 فعالیت  سطوح ژهیوبه زندگی وهیش اصلاح
رژیم فعالیت جسمانی، تغییر  و    غذایی، ورزشی 

  شودمی گرفته نظر در چاقی مدیریت سنگ بنای
ورزشی(8) فعالیت    قوی  محرک یک عنوانبه . 

  وزن، انرژی، تعادل تغییراتی در تواند،می زیستی
ایجاد نماید.  سوبسترا روند اکسایشی و متابولیسم

بر   بدنی  فعالیت  با  چربی  وسازسوخت تاثیر  ها 
، کاهش HDL-Cافزایش حساسیت انسولینی و  

 
1 Messenger Ribo Nucloiec Acid 

TG    وLDL-C  و متابولیسم چربی  بهبود  به   ،
می منجر  بالا   نیترمهم.  (9)شود  گلوکز  سازوکار 

عروقی،   لیپاز  لیپوپروتئین  آنزیمی  فعالیت  رفتن 
های آنزیمی از طریق تمرین هوازی بهبود فرایند

از(10)است   فعالیت دیگر  طرف .   هایانجام 

موجب  2هوازی تمرینات  ژهیوبه  ورزشی
های چربی از جهیدرنت شده، چربی بیشتر متابولیسم

شود. می استفاده انرژی تأمین برای بیشتری
هوازی  تمرینات که  اندداده نشان تحقیقات برخی
 مقاومتی تمرینات به  نسبت بیشتری بسیار تأثیر

 . (11)دارند  خون هایروی لیپوپروتئین بر
با توجه به زندگی شهرنشینی امروزی  از طرفی  

بدنی،   یهاتی فعال و کمبود وقت برای پرداختن به 
حاضر   کمی  برای    صرفبهافراد  طولانی  زمان 

باشند. لذا،  می  مدتی طولاناجرای فعالیت تداومی  
تمرینی   روش    حجمکمشیوه  بالا  شدت  با  و 

با صرف کمترین زمان ممکن، باشد تا مناسبی می
عروقی،   ـ  قلبی  دستگاه  بهبود  قبیل  از  نیازهایی 

بی و  هوازی  توان  بهبود  و  بدنی  هوازی  ترکیب 

شود   تمرین  ".  (12)تأمین    10-20-30مفهوم 
کیلومتری استاندارد با    2/1شامل یک گرم کردن  

ست   چهار  الی  سه  دنبال  به  و  کم  شدت 
استراحت    یاقهیدقپنج دقیقه  دو  با  اجرا  حال  در 

دوره   هر  فاصله    یاقهیدقپنجاست.  پنج  شامل 
با   یاقهیدقکی متناظر  شدت  با  که  است  متوالی 

  20،  30شدت حداکثر به ترتیب    %90و  60%،  30%
شوند. در طول دوره مداخله ثانیه تقسیم می  10و  

با    10  -30-20 تمرین هفتگی  روزانه سه جلسه 
گرم   14  ±  6/0حجم   )شامل  هفته  در  کیلومتر 

2 Aerobic Training 
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- 20-30شود. در چهار هفته اول  کردن( برگزار می
و در چهار هفته   یاقه یدقپنج، روزانه سه دوره  10

دوره   چهار  جلسه    ایدقیقهپنجباقیمانده،  هر  در 
شود. کل دویدن با سرعت بالا در تمرین انجام می

.  (13)باشد  دقیقه می  6/8  ±  5/0طول دوره مداخله  
، منجر به  10- 20-30تمرینات  ای  در یک مطالعه

و    توجهقابلکاهش   سیستولیک  فشارخون 
 در حال    LDLتام وهمچنین کاهش کلسترول  

 .(13)استراحت شد 
برای   ورزشی  فعالیت  نوع  انتخاب  بنابراین 

می چاق  افراد  در  بهتر    عنوانبه تواند  اثرگذاری 
اطلاعات    عامل و چالشی مهم تلقی شود. همچنین

بسیار محدودی در مورد تأثیر تمرینات ورزشی بر  
مطالعات مختلف با   .سطوح اسپکسین وجود دارد

را  پروتکل متفاوتی  نتایج  مختلف  تمرینی  های 
کرده خدیر گزارش  )  1اند.  همکاران  در 2020و   )

اسپکسین در  دادند که، سطح  نشان  مطالعه خود 
از   قبل  طبیعی  وزن  با  افراد  به  نسبت  چاق  افراد 
از تمرین  شروع تمرین هوازی کمتر بوده و پس 

معنی افزایش  و  هوازی،  اسپکسین  در  داری 
HDL-C    کردند و  .  (15)مشاهده  سلیمی  باقر 
های پژوهش خود نشان  ( در یافته2020همکاران )

تداومی و تناوبی    یروادهیپدادند که هشت هفته  
در دختران چاق نابالغ، تغییر معناداری را در سطوح  

نکرد   ایجاد  اسپکسین  و  ( 16)سرمی  فتحی   .
را تحت تأثیر ورزش    یامطالعه  (2015)  همکاران

و  بود،  کرده  بررسی  اسپکسین  هورمون  روی  بر 
تأثیر   مشاهده    یتوجه قابلهیچ  آن  سطح  روی 

 .  (17) نکردند 

 
1 Khadir 

به یافته  تیدرنها های متناقض و کم در با توجه 
بر سطوح اسپکسین و   تاثیر فعالیت ورزشی  مورد 

ورزشی   فعالیت  کدام  اینکه  یا  تعیین  هوازی 
بر روی سطوح اسپکسین و    10-20-30تمرینات  
لیپیدی  شاخص پروفایل  بهتری   اثرگذاریهای 

دارند و همچنین مشکلات چاقی در جوامع امروزی  
افراد،  این  برای  مناسب  تمرینی  شیوه  انتخاب  و 
هفته  هشت  اثر  مقایسه  هدف  با  حاضر  مطالعه 

و   هوازی  سطوح    10-20-30تمرینات  روی  بر 
های پروفایل لیپیدی  سرمی  اسپکسین و شاخص

   مردان چاق صورت گرفت.

 

 پژوهش   روش
ا ب کاربردی نوع تجربی و  از حاضر پژوهش روش
تجربی  با  آزمونپس-آزمونپیش طرح گروه    دو 
پژوهش   باشد.می آماری  چاق  30نمونه   مرد 

(30≤BMI  با دامنه سنی )ساله بودند که  45-35  

  تصادفی در دو گروه تمرین هوازی و تمرین  طوربه 
گروه    30-20-10 )هر  گرفتند  نفر(.    15قرار 

پژوهش حاضر با رعایت کامل موازین اخلاقی و   
اخلاق   کد    دیتائبا  

IR.TBZMED.REC.1400.746  
گرفت. تمام   صورت  کامل  رعایت  همچنین 

های بهداشتی و انجام تست کرونا در افراد  پروتکل
از    کنندهشرکت داوطلب   قبل  پژوهش،  این  در 

شرکت در تحقیق صورت گرفت و کلیه مراحل و  
توضیح داده شد و پس از اخذ    هاآن روش کار برای  

نیز    هیدییتأ و  ورزش  در  مشارکت  برای  پزشک 
حضور پزشک در جلسات، و پس از آگاهی کامل و 

پزشکی،   پرسشنامه  از    نامهتیرضاتکمیل  کتبی 
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گرفته شد. معیار ورود به تحقیق شامل: عدم    هاآن
اعتیاد به مواد مخدر و الکل، نداشتن سابقه فعالیت  

به مدت شش ماه،     هیدییتأورزشی منظم حداقل 
پزشک برای مشارکت در ورزش و حضور پزشک  
در جلسات، نداشتن سابقه بیماری کلیوی، کبدی، 

یا  -قلبی آسیب  هرگونه  نداشتن  دیابت،  عروقی، 
آزمودنی برای  جسمی  معیارهامشکل  و  ی ها 

،  عضلانی  عصبی، مطالعه بروز مشکلات از خروج
  هبرنام در تحقیق ، شرکت نکردن حین در اسکلتی
ا  ی متوالی جلسه سه از بیش برای ورزشی

از شروع   درمجموع روز قبل  بود. دو    چهار جلسه 
 ها شاملهای اولیه آزمودنیمداخله، ارزیابی  یدوره

  و ترازوپومتریکی ) قد و وزن با  وهای آنترشاخص
ساخت 7071314004)مدل:   1سکا سنج قد  ،  

  و شاخص توده بدنی و دور کمر به لگن( در آلمان(  
قرار سنجش  مورد  برای  آزمایشگاه  گرفت. 

، محیط شکم در محدوده ناف  دور کمر  یریگاندازه
برای   لگن،    یریگاندازهو  قسمت   نیترپهندور 

نواری   متر  با  اتمام    یریگاندازهلگن  از  بعد  شد. 
  10-20-30هشت هفته تمرین هوازی و تمرین  

ارزیابی  هایریگاندازه  مجدداً دوره و  از  قبل  های 
انجام  انجام   شامل  هوازی  تمرین  پروتکل  شد. 

دقیقه گرم کردن،    10دقیقه )  50فعالیت به مدت  
دقیقه سرد کردن(    10دقیقه تمرین هوازی و    30

نوارگردان   روی  مدل بر  فیتنس  )تایتان 
TF7000-5N )   با بود. فعالیت ورزشی هوازی 

درصد ضربان قلب بیشینه با توالی    55-70شدت  
متوالی   هفته  مدت هشت  به  هفته  در  جلسه  سه 

گردید   برای  (18)انجام  قلب   محاسبه.  ضربان 

 
1 Seca 

= ضربان    220  -از فرمول )سن    هایآزمودنبیشینه  
برای شد.  استفاده  بیشینه(   کردن  آشنا قلب 

  انجام   نحوه  با  هوازی  تمرین  گروه  هایآزمودنی
 ی دوره  شروع  از  قبل  توجیهی  جلسه  دو  تمرینات

شد  تمرین آزمودنیبرگزار  تهیه  .  از  پس  ها 
تجهیزات ورزشی مناسب از قبیل کفش ورزشی و  

های محقق و  لباس ورزشی مناسب، طبق توصیه
-دقیقه  10دستیاران )فیزیولوژیست ورزشی( دوره  

گرم  ا سرعت  ی  با  را  نوارگردان  روی  بر  کردن 
انجام   ساعت  در  کیلومتر  چهار  الی  سه  تقریبی 
  دادند. سپس بر روی نوارگردان با شدت متوسطی 

درصد ضربان    55  -70از فعالیت ورزشی هوازی )
مدت   به  فرد(  هر  بیشینه  در    30قلب  هر  دقیقه 

به فعالیت پرداختند که در جلسات نخست   جلسه
( پایین  فعالیت  قلب   55شدت  ضربان  درصد 

بیشینه( بوده و بر اساس اصل افزایش تدریجی بار 
درصد    70یافته و به  افزایش  مروربه در طی جلسات  

می بیشینه  قلب  )جدولضربان  ضربان  1رسید   .)
پولار  سنج  ضربان  از  استفاده  با  افراد  قلب 

(RS400  انگلیس ساخت  در (  گردید.  کنترل 
مدت   به  کردن  سرد  جلسه،  هر  دقیقه    10پایان 

گرفت جهت بازگشت سریع به حالت اولیه صورت
(19) . 

تمرین   طی  آزمودنی  10-20-30پروتکل  در  ها 
- 20-30پروتکل تمرینات   هشت هفته اجرا شد.

ثانیه( تمرینات اینتروال   60شامل یک دقیقه )  10
با    10و    20،  30با طول مدت   ترتیب  به  و  ثانیه 

تقریباً  شدت درصد   100-90و    60،  30های 
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.  (20)( انجام شد  MASحداکثر سرعت هوازی )
اینتروال شامل   تمرینات  این  عبارتی  ثانیه    30به 

ثانیه    20درصد حداکثر سرعت،    30دویدن با شدت  
ثانیه 10درصد حداکثر سرعت و    60دویدن با شدت  

شدت   با  سرعت    100-90دویدن  حداکثر  درصد 
تمرینات  می این  )  5،  یاقهیدقکیباشند.    5بار 

بار تکرار دو دقیقه    5شود و بعد از  دقیقه( تکرار می
تکرار بعدی را شروع    5کردند و مجدد  استراحت می

نوبت دویدن تکرار    4-3کردند. این تمرینات در   
 20 -30شد. در ماه اول انجام تمرینات، در روش 

تمرینی    10  – جلسه  هر  فواصل    3در  از  نوبت 

ای اجرا شد و در ماه دوم تمرینات  دقیقه   5زمانی  
زمانی    4 فواصل  از  شد  دقیقه   5نوبت  اجرا  ای 

 (. 2)جزئیات جدول

تیم پژوهشی متشکل از یک فیزیولوژیست ورزشی  
هرگونه   و   کردند  نظارت  پژوهشی  دستیاران  و 

عروقی،  _اختلال عملکردی ناشی از نارسایی قلبی  
 بود.احتمالی، تحت کنترل  یدگیدبیآس

از تست شاتل ران    VO2maxگیری  برای اندازه
شاتل ران به   پروتکل اجرای استفاده گردید. نحوه

دواین صورت   که   20  یفاصله  به  مخروط بود، 
  تا شددرخواست    هاآزمودنی  از  و  شدداده    قرار  متر
 انتهای  به را  خود بوق صدای با شنیدن دور هر در

  کنند. سرعت   لمس  پا  با   را   آن  و   رسانده  مقابل   خط
باساعت    در  کیلومتر  5/8  اولیه  اجرای و    هر   بود 

یافت.     افزایش  ساعت   بر   کیلومتر  5/0دقیقه  
  وبرگشترفت  حرکات  به   توان  حد   سر  تا  هاآزمودنی

  شنیدن   از   قبل  آزمودنی  چنانچه  ادامه دادند.    خود
  پس  برساند،   متر   20  خط  به   را   خود  نبود،    قادر  بوق

  یاز آزمودن  نامتوالی   دور  سه   یا  و  متوالی  دور  از دو
 آخرین  ندهد.  ادامه   را   آزمون   تا  شد  درخواست

  تعداد (  است  رسیده  متر   20خط    به  که  رکوردی
  برگه   در  بلافاصله  کامل(  وبرگشترفت  دورهای

حداکثر  ثبت مصرفی  گردید.    طریق  از  اکسیژن 
 .(21)محاسبه گردید  زیر فرمول

VO2max꞊ 4/27 – 6)سرعت(    
ساعت قبل از شروع برنامه تمرینی،    وهشتچهل

ساعت ناشتایی   12بعد از    هاکنندهشرکت از کلیه  
خونی   از   آزمونشیپنمونه  آزمایشگاه،  محل  در 

  یسیسسیاهرگ بازویی دست راست به مقدار پنج  
  ش یآزمالوله  داخل  خون   نمونه   شد. هر   یآورجمع

 در  دقیقه  20  تا  10  آمدهدست به   . خونشد  ریخته
  با   دقیقه  20  مدت  بعد به   و  ماندهیباق  اتاق  دمای

سانتریفیوژ    دقیقه  در  دور  3000  تا  2000  سرعت
  ریخته   داخل میکروتیوپ  در  آمدهدست به   سرم    شد.

  همراه  تا گردید نگهداری °c  -70دمای در و شده
 48  نیچنهم  . شود  آنالیز  آزمونپس  هاینمونه  با

ساعت پس از اتمام آخرین جلسه تمرینی، مرحله 
ها با همان شرایط آزمون  دوم نمونه خونی آزمودنی

 اولیه اخذ گردید. 
 از استفاده با الایزا روش  بهSPX سرمی   سطوح

معتبر    شرکت کیت  Humanتجاری 

SPX(Spexin) ELISA Kit   محصول
حساسیت   با  چین،  بر    88/46کشور  پیکوگرم 

از    تریلیلیم کمتر  تغییرات  ضریب  درصد   10و 
 شد.  یریگاندازهدرصد 

-با استفاده از کیت   HDLسطوح سرمی مقادیر
معتبره تجاری  -Human Highای 

density lipoprotein ELISA Kit  
و شرکت پارس آزمون، با     محصول کشور ایران
از   کمتر  و   گرمیلیم   61حساسیت  لیتر  دسی  بر 
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تغییرات   روش    HDL  46/1ضریب  به  درصد 
 الایزا ارزیابی شد. 

از   آزمون  داده  یآورجمع پس  برای  خام  های 
روشفرضیه از  تحقیق،  استنباطی  های  آمار  های 

برای اطمینان از طبیعی بودن توزیع  استفاده شد.  
آزمونداده از  بررسی   ها،  برای  شاپیروویلک 

تی همبسته،   ، از روش آماریگروهیدرون تغییرات  
روش   از  گروهی،  بین  تغییرات  بررسی  برای  و 

شد.   آماری استفاده  مستقل  برای  تی  همچنین 
آزمون  لیوتحله یتجز انجام  از و  آماری  های 
استفاده شد.  SPSS23 افزارنرم

 

 
 شماتیک طرح کلی تحقیق.  1شکل  

 

 پروتکل تمرین هوازی . 1جدول

 

 هفته

 سرعت 

)متر بر  

 دقیقه(

 شدت تمرین 

)درصد ضربان  

 قلب بیشینه( 

 گرم کردن

 )دقیقه(

 تمرین اصلی

 )دقیقه(

 سرد کردن

 )دقیقه(

 10 30 10 55 5 اول 

 10 30 10 55 5 دوم

 10 30 10 60 6 سوم

 10 30 10 60 6 چهارم 

 10 30 10 65 7 پنجم

 10 30 10 65 7 ششم

 10 30 10 70 8 هفتم

 10 30 10 70 8 هشتم
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 30-20-10برنامه تمرینی  . 2جدول 

 هایافته

شاخص  ای توصیفی سن، قد، وزن،  ه یافته  1جدول  
-را نشان می  دور کمر به لگننسبت  و     توده بدنی 

نشان    گروهیدرون های  بررسیدهد. نتایج مربوط 
- 30دهد که در هر دو گروه تمرین هوازی و  می
سطوح    20-10 بر  معناداری  ،  اسپکسینتفاوت 

نسبت    آزمونپسو کلسترول    لیپوپروتئین پرچگال
(. همچنین نتایج P=001/0داشت )  آزمونپیش به  

سطوح   داد  نشان  گروهی   و  اسپکسینبین 

 
و  هوازی  تمرین  گروه  دو  بین  در  تام  کلسترول 

تفاوت معناداری وجود داشت    10-20-30تمرین  
تفاوت میانگین   کهطوریبه  بررسی  بیشترین  با  ها 

است    اثرگذاری بوده  هوازی  تمرینات  از  بعد 
(001/0  =P    005/0و=P  اما سطوح .) لیپوپروتئین

در بین دو گروه تفاوت معناداری نداشت    پرچگال
(215=P  .) 

 

 

 10-20-30های گروه تمرین هوازی و تمرین  های آزمودنی ویژگی. 3جدول

 

  

-20-10گروه 

30 

تکرار در  

 جلسه

در  جلسه

 هفته

شدت  

 تمرین 

حجم  

 تمرین 

زمان 

استراحت  

 ست  هر  بین

 طی مسافت

 شده 

 هر جلسه در

 متر  به

 3 3 هفته اول و دوم 
30-60 -90  ،

100 
 1000 2 دقیقه 15

هفته سوم و 

 چهارم
3 3 

30-60-90  ،

100 
 1000 2 دقیقه 15

پنجم و هفته 

 ششم
4 3 

30-60-90  ،

100 
 1300 2 دقیقه 20

هفته هفتم و  

 هشتم 
4 3 

30-60-90  ،

100 
 1300 2 دقیقه 20

 

 متغیرها

 میانگین و انحراف معیار 

 گروه هوازی  10-20-30گروه 

90  ± 13/9 سن )سال(  /41 1/1  ±  40 /36 

60/175  ±  3/5 ( متریسانتقد )  7/3  ±  59/166  

20/119  ± 98/7 )کیلوگرم( وزن   66/2 ± 51/97  

BMI 97/1 ± 41/34  48/1 ± 39/34  

WHR 03/0 ± 02/1  09/0 ± 98/0  



JME                                                         https://jme.guilan.ac.ir/            

                                                                  https://doi.org/10.22124/jme.2023.24213.290 

 381   2جلد دوازدهم، شماره ، 1401پاییز و زمستان  ،سوخت و ساز و فعالیت ورزشی دوفصلنامه                .       ..مقایسه اثر  هشت هفته 

Copyright © The Authors               Publisher: University of Guilan 

 

 موردمطالعهو بین گروهی متغیرهای   گروهی دروننتایج .  2جدول

 

 بحث
- 30نتایج نشان داد که هر دو تمرین هوازی و  

دارند ولی   SPXتاثیر معناداری بر سطوح    20-10
- 20-30تمرین هوازی نسبت به تمرین    اثرگذاری

می  10 نظر  به  نتایج  اساس  بر  بود.  رسد،  بیشتر 
شدت و حجم تمرین دو عامل تاثیر گذار در رهایی 

( 2022باشند. محمدی و همکاران )اسپکسین می
نشان دادند که اسپکسین پس از تمرینات هوازی 

درصد افزایش  66/2و  46/5و مقاومتی به ترتیب 
های رژیمی، یک مداخله  از حالت  نظرصرفیافت و  
توجهی در تواند بهبود قابلای، میهفته  12ورزشی  

سطوح اسپکسین، شاخص چربی احشایی و ترکیب  
شود   دو  نوع  دیابت  به  مبتلا  بزرگسالان  در  بدن 

(22)( مقایسه 2020. غدیر و همکاران  انجام  با   )
تمرینی    دودوبه  برنامه  از  بعد  و   ماهه سه قبل 

همچنین  و  اسپکسین  میزان  هوازی،  تمرینات 
ورزش   تأثیرات  متابولیکی،  و  بالینی  پارامترهای 

 موردمطالعه بدنی را بر روی جمعیت دیابتی چاق  
خود ارزیابی کردند. بر اساس نتایج این تحقیق در  
با   و چاقی  دیابت  بدون  هر دو گروه چاق )چاقی 

نشانگرهای بالینی    زمانهمدیابت(، ورزش با بهبود  
میزان   به  را  خون  اسپکسین  میزان  متابولیکی،  و 

تواند  . اسپکسین می(23)افزایش داد    یتوجه قابل
فعالیت ورزشی را، برای    کنندهمحافظت های  نقش

بهبود مقاومت به انسولین اعمال کند و یک واسطه  
بالقوه همراه با فعالیت ورزشی برای بهبود مقاومت 

انحراف معیار ±میانگین گروه  متغیر   
تفاوت  

هان یانگ یم  
p-value1 p-value2 

SPX 
)پیکوگرم بر  

( تریلی ل یم  

 تمرین

10-20-30  

آزمون پیش   41/11 ± 45/589  
84/5-  010/0 *  

 

005/0 *  
آزمون پس  58/10 ± 29/595  

 تمرین هوازی 
آزمون پیش   275 ±  500  

28/92 -  001/0 *  
آزمون پس  34/8 ± 28/592  

HDL 
دسی  /گرمی ل یم)

 لیتر( 

 تمرین

10-20-30  

10/50 ± 14/5 آزمون پیش   
18/2-  001/0 *  

215/0  
18/52 ± 42/5 آزمون پس  

 تمرین هوازی 
9/57  ± 5/3 آزمون پیش   

01/2-  001/0 *  
3/64 ± 6/2 آزمون پس  

کلسترول  

  /گرمی ل یم)

 دسی لیتر( 

 تمرین

10-20-30  

43/215 ± 07/16 آزمون پیش   
63/21  001/0 *  

001/0 *  
80/193 ± 33/15 آزمون پس  

 تمرین هوازی 
80/187 ± 33/13 آزمون پیش   

39/77 -  001/0 *  
41/110 ± 07/15 آزمون پس  

1value-p:  ( یگروهدرون )  آزمونپس پیش و  یهانیانگیم تی تست زوجی برای بررسی تفاوت 
2value-p:  )معناداری بر اساس آزمون تی مستقل )بین گروهی 
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از چاقی و ناشی  انسولین  نوع دو است   به  دیابت 
به   حساسیت  بر  ورزشی  فعالیت  مفید  اثر  یعنی، 
انسولین حداقل تا حدی توسط اسپکسین واسطه  
از   ترکیبی  که  گرفت  نظر  در  باید  بنابراین  است 
استراتژی   یک  ورزشی  تمرینات  و  اسپکسین 

بیماری برای  با چاقی و  درمانی مؤثر  های مرتبط 
می حاضر   (24)باشد  سن  پژوهش  در  البته  که 

انسولین   به  و    یریگاندازه مقاومت  است  نشده 
نظر   عنوانبه  در  حاضر  پژوهش  در  محدودیت 

می باقرسلیمیگرفته  طرفی  از  همکاران  و شود. 
 تناوبی  ورزشی فعالیت جلسه یک از ( پس2017)

 15در   همچنین و جوان فعال مردان در هوازی
 معناداری تغییر ریکاوری، دوره دقیقه  45و    30،

 همبستگی  اما  نکردند،   مشاهده  SPX    سطوح  در را

 و   انسولین  TGبا  SPX  بین    معناداری  منفی

معناداری  همبستگی  مشاهده   HDL-Cبا    مثبت 
تعادل که  کردند  بیان  گونه  این  و    منفی   کردند 

  تناوبی   فعالیت ورزشی  جلسه   یک  از   ناشی  انرژی
 سرمی  سطوح  تغییر  القای  برای  احتمالاً  هوازی،

SPX  با  های ورزشیفعالیت  نباشد. بنابراین  کافی  
کرد مطالعات    برای  تواندمی  بالاتر  انرژی  هزینه 

در (25)گیرد    قرار  موردتوجه   بیشتر همچنین،   .
( کومار  می 2018پژوهش  نظر  به   فعالیت   رسد( 

  نتوانسته   مزمن  و  حاد  صورت  دو  هر  در  ورزشی

تغییراتی   القا   SPX  سرمی   سطوح  در  است  
( نیز در مطالعه 2016. فتحی و همکاران )(26)کند

پس از    SPXبر سطح    یتوجه قابلخود، هیچ تأثیر  

مشاهده   ACSMتمرین با شدت متوسط بر طبق  
 .  (27)نکردند

هوازی   ورزش  است  شده  داده  نشان  طرفی  از 

می   SPXبیان    شدتبه  تنظیم  ترا  انتقال کند  ا 

GLUT4  سازی  و جذب گلوکز را از طریق فعال
GALR2  میوسیت و  در  چربی   هایسلولها 

کند.   تواند  می  SPXمشابه،    طوربه تسریع 
برای    GLUT4جابجایی   را  ورزش  از  ناشی 

در  گلوکز  جذب  و  انسولین  به  حساسیت  افزایش 
است  موش ممکن  که  کند،  تسهیل  چاق  های 

 (28)مسدود شود    GALR2توسط آنتاگونیست  
دلایل   از  یکی  مکانیسم  این  شاید   اثرگذاریکه 

-30بهتر تمرین هوازی نسبت به تمرین تناوبی  
 ذکرشده مطالب    رغمیعل  حالنیبااباشد.     20-10

مورد   روی    اثرگذاریدر  بر  ورزشی  فعالیت  انواع 
SPX  یک به  رسیدن  برای  کلی   یریگجه ینت، 

 باشد. نیازمند تحقیقات بیشتر بر روی این زمینه می

همچنین مطالعه حاضر نشان داد که در بین  
تفاوت    HDLدو تمرین بر روی سطوح    اثرگذاری

کلسترول   سطوح  روی  بر  ولی  ندارد  معناداری 
- 20-30تمرین هوازی بیشتر از تمرین    اثرگذاری

تفاوت معناداری وجود   هاآن بوده است و بین    10
تمرینات  که  معتقدند  پژوهشگران  برخی  داشت. 

سطوح    ندرتبه ورزشی   می  TCبر  گذارند،  اثر 
اینکه با کاهش رژیم غذایی یا کاهش وزن  مگر

دهد همراه باشند. هرچند تحقیقات دیگر نشان می
تاثیر    نظرصرفکه تمرینات ورزشی مستقل و   از 

می وزن  بر  روی  مطلوب    TCتواند  تاثیر  خون 
وزن   معتقدند کاهش  محققین هم  برخی  بگذارد. 
بر  تمرین  اثرگذاری  برای  چربی(  درصد  )کاهش 

های خون مهم است ولی کاهش وزن لازمه چربی
نمی کلسترول  در  افرادیتغییرات  در  که  باشد. 

-سطح تری با همراه  HDLپایین   سطوح دارای
 تأثیر که شده داده باشند، نشانمی بالا لیسریدگ

 بیشتر  هاآن در پلاسما هایچربی بر بدنی فعالیت



JME                                                         https://jme.guilan.ac.ir/            

                                                                  https://doi.org/10.22124/jme.2023.24213.290 

 383   2جلد دوازدهم، شماره ، 1401پاییز و زمستان  ،سوخت و ساز و فعالیت ورزشی دوفصلنامه                .       ..مقایسه اثر  هشت هفته 

Copyright © The Authors               Publisher: University of Guilan 

 

بنابراین  بوده   و   گلیسریدتری  تغییرات  است. 
  برداشت  سازوکار  بهبود  از  ناشی  احتمالاً  کلسترول

-می اثر تمرین در عضله بافت در هاآن مصرف و
  لیپیدی   بیشتر نیمرخ  تمرین،  عبارتی  . به(29)باشد  

از   دهدقرار می  تأثیر  تحت  را)زنان(      افرادی  که 

-پایین  HDLبالاتر یا    LDLیا  TGپایه  سطح
  که  بیولوژیکی  . مکانیزم(30)باشند  برخوردار   ریت

  به   چربی  پروفایل  بهبود  تواند سببمی  احتمالبه 
-آنزیم  افزایش  است.  پیچیده  شود،  تمرین  همراه

لیپوپروتئین  کلسترول   لسیتین  و  LPLلیپاز    های 

  استر   کاهش کلستریل(،CAT-L)  1ترانسفراز   آسیل

-تری  کبدی  لیپاز  و  CETP  2پروتئین   ترانسفر
  فاکتورهای   غلظت  تغییر  مهمی در  نقش  لیسریدگ

  برای  را  عضله  توانایی  و  کنندمی  ایفا  لیپیدی
اسید   گلیسرید تری  کاهش  و  چرب  اکسیداسیون 

 . (31)دهند می افزایش
پژوهش می این  نتایج  با  از  همسو  به برخی  توان 

 3سانگ های تحقیق  مطالعات اشاره کرد. در یافته
(  نشان داده شده که انجام فعالیت ورزشی  2021)

  LDL-Cو کاهش مقدار  HDL-Cباعث افزایش 
در    خصوصبه ها  شود تا از رسوب در دیواره رگمی

طرف دیگر فعالیت افراد چاق جلوگیری کند. و از  
موجب   ژهیوبه ورزشی   هوازی  ورزشی  فعالیت 

شده  متابولیسم چربی های از چربی  جهیدرنتو  ها 
. (32)گردد  انرژی استفاده می  نیتأمبیشتری برای  

نیز2020)  4کیم   C-HDLکه سطح    بیان کرد   ( 
ورزش   از  پس  افزایش   یتوجه قابل   طوربه نیز 

 
1 Lecithin-Cholesterol Acyltransferase 
2 Cholesteryl ester transfer protein 
3 Sung 

را میسر   این فرض  برنامه    سازدی میافت، که  که 
دارای  سالمندان  برای  فعال  هوازی  تمرین 

بالا، تأثیر مثبتی بر عملکرد محافظت از   فشارخون

های با یافته   سوناهم.  (33)دارد  HDL-Cعروق و  
( نشان داد که جاگینگ 2021ما، در تحقیقی لین )

افزایش    یروادهیپ) با  منظم  و   HDL-Cسریع( 
هایی مانند شنا  وزن بدن ارتباط ندارد ولی ورزش

و   -ارتباط معنی  یسواردوچرخهکردن، رقصیدن 

با   پروفایل  HDL-Cداری  لیپوپروتئینی و  های 

باعث    TG/ HDL-Cنسبت   این    بهبودو 
  رسدی منظر  به   ،درمجموع.  (34)شود  ها میشاخص

-شاخص  بر  ورزشی  تمرین  تأثیر  عدم  یا  تأثیر  که
  تمرین   شدت، نوع  مدت،   به  لیپیدی  پروفایل  های

 و   کالری  محدودیت  عدم  و  محدودیت  ورزشی،
 . دارد بستگی غذایی رژیم کنترل
می  ییسازوکارها  ازجمله که  باعث  دیگری  توانند 

های ورزشی شوند،  بعد از تمرین   HDLافزایش  
نظر   به  بنابراین  است،  میزان چربی خون  اصلاح 

بالایمی میزان  افزایش   HDL رسد  علت  به 
توسط کبد در پی تغییر فعالیت آنزیم   HDLتولید  

لسیتین   و  لیپاز  آسیل لیپوپروتئین  کلسترول 
به   LCAT)  5ترانسفراز  کبدی  لیپاز  کاهش  و   )

فعالیت و  دنبال  مستمر  بدنی   مدت ی طولانهای 

بر   تواندمی  LCAT.(35)است   اثر  LDL  هم 

 کند   تبدیل  HDL  به  را  کلسترول  هم  و  گذاشته

   HDL  افزایش  علت  رود،می  احتمال  کهطوریبه 

افزایش  از  ناشی  چراکه باشد، LCAT  تمرین، 

4 Kim 
5 Lecithin- Cholesterol Acyltransferase 
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ورزشی  از بعد که است شده گزارش   فعالیت 
همچنین    و  یابدمی  افزایش  آنزیم  این  میزان  معمولاً
 و   داده  افزایش  را  لیپولیز  تواندمی  ورزشی  فعالیت
  . شود  عضلات  در   چرب  اسیدهایکاهش    سبب

در   توسط  HDL  تولید  افزایش   تغییرات  پی  کبد 

دنبال   به   کبدی  لیپاز  کاهش  و  LPL  آنزیم  فعالیت
  برای   دیگری  احتمالی  علت   تواند می   بدنی  فعالیت

  توجه  نکته  این   به   باید  البته  .باشد HDL  افزایش
 حساسیت  کاهش  از قبیل  هاییمکانیسم  که  داشت

وچربی  سطح   در  تغییراتی  که  انسولین   ها 
  تواند می  کند،می  ایجاد  خونی  هایلیپوپروتئین

نیمرخ  دلیل باشند   ورزش از بعد چربی  تغییرات 
(36) . 

مطالعه  حالنیباا از محدود  بود مطالعه حاضر  ای 
که به مقایسه اثر دون نوع فعالیت ورزشی هوازی  

و   10-20-30و   اسپکسین  سطوح  روی  بر 
و   بود  پرداخته  چاق  افراد  در  لیپیدی  فاکتورهای 

گیری کلی نیازمند تحقیقات  برای رسیدن به نتیجه
 باشد.  بیشتر در این زمینه می

 گیرینتیجه
می نظر  به  حاضر  مطالعه  نتایج  به  توجه  رسد  با 

برای   10-20-30تمرین هوازی نسبت به تمرین  
افراد    SPXبهبود سطوح سرمی   و کلسترول در 

هر دو تمرین توانسته   حالن یبااباشد ولی چاق می
و    SPX  ،HDLاست برای بهبود سطوح سرمی  

 کلسترول مفید واقع شود.  

 تقدیر و تشکر 
از   برگرفته  حاضر  کارشناسی    نامهان یپاپژوهش 

ورزشی   علوم  گروه  ورزش  فیزیولوژی  ارشد 
و  می  .......دانشگاه   تشکر  نهایت  همچنین  باشد. 

در تحقیق    کنندهشرکتهای  قدردانی را از آزمودنی
 را داریم. 
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Abstract 
Aim: choosing the type of sports activity for better effect in obese people can be 

considered as an important factor and challenge. On the other hand, Spexin plays a central 

and peripheral role in regulating satiety and food intake, motility of the digestive tract, 

energy metabolism and glucose/lipid metabolism. Therefore, the present study was 

conducted with the aim of comparing the effect of eight weeks of aerobic exercise and 

30-20-10 on serum levels of spexin and lipid profile indices of obese men.  

Methods: The present experimental study and its statistical sample were 30 obese men 

(BMI>30) who were randomly assigned to two groups of aerobic exercise and 30-20-10 

exercise (15 people in each group). Aerobic exercise and 30-20-10 exercise were 

performed for eight consecutive weeks. Before and after the start of the protocol, height, 

weight, maximum oxygen consumption and blood sampling from the brachial vein were 

performed to evaluate the amount of spexin and lipid profile. To ensure the normality of 

the data distribution, the Shapiro-Wilk test was used, the correlated t-statistic method was 

used to check intra-group changes, and the independent t-statistic method was used to 

check inter-group changes. 

Results:  The inter-group results showed that there was a significant difference in the 

levels of SPX and total cholesterol between the two groups of aerobic exercise and 30-

20-10 exercise, so that by examining the difference in means, the greatest effect was after 

aerobic exercise. P = 0.001 and P = 0.005). But HDL levels were not significantly 

different between the two groups (P=215). 

Conclusion: According to the results of the present study, it is likely that aerobic exercise 

has a better effect on the serum levels of spexin and cholesterol in obese people than 10-

20-30 exercises. 
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