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Abstract 
The purpose of the present study is to review the effect of 8 weeks of concurrent training on plasma 

concentration of Irisin and Brain-Derived Neurotrophic Factor (BDNF) in overweight middle-aged 

men.20 healthy middle-aged men with the average age of 51.3±7.5 were randomly chosen and divided 

into 2 groups of test (10 members) and control (10 members) groups. The participants in the test group 

took part in 8 weeks of concurrent exercise. The work out plan consisted of 10 minutes of warm-up, 25 

minutes of aerobics, 30 minutes of endurance activities, and 5 minutes of cool-down. Blood samples 

were tested before the test and 48 hours after the last work out session in order to measure Irisin and 

BDNF levels by ELISA test. For data analysis, t-test was used.  The results showed that plasma 

concentration of Irisin and BDNF levels increased significantly in the test group compared to the pre-

test (P ≥ 0.001). Also, the comparison between test group and control group in post-test indicated high 

plasma levels of Irisin and BDNF in the concurrent test group (P ≥ 0.001). Furthermore, there was a 

significantly positive relation between plasma changes of Irisin and BDNF (r-0.569; P ≥ 0.01).  It seems 

that concurrent exercising can positively regulate Irisin and BDNF levels in overweight middle-aged men 

and thus fight against the harmful effects of aging. 
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 چکیده
پلاسرمایی در مردان   (BDNF) عامل رشردی مشرتا از م ز زین ویبر سروو  آیر همزمانهفته تمرین  8  هدف پژوهش حاضرر، بررسری ا ر

 10سرا  به وور تارادهی به دو گروه تمرین )تاداد     51/ 3 ±  7/ 5مرد میانسرا  سرا ب با میانگین سرنی   20 بود. وزن اضراهه دارایمیانسرا   

شررررکت کردند. برنامه تمرین  همزمانهفته برنامه تمرین  8های گروه تمرین در آزمودنینفر( تقسررریب شررردند.  10نفر( و کنتر  )تاداد   

های خونی پیش دقیقه سررد کردن بود. نمونه 5و   مقاومتیدقیقه تمرینات   30دقیقه تمرینات هوازی،  25دقیقه گرم کردن،  10شرامل  همزمان 

الایزا مورد   تسرت با   پلاسرمایی BDNFزین و  یآوری شرد و سروو  آیرسراعت پ  از آخرین للسره تمرینی لم   48از شررو  موا اه و 

پلاسرمایی در  BDNFزین و  ینتایج نشران داد که سروو  آیر اسرتفاده شرد. tها از آزمون جزیه و تحلیل دادهگیری قرار گرهت. برای تاندازه

(. همچنین، مقایسرره بین گروه تمرین با گروه کنتر  در P ≤ 0.001داری یاهته اسررت )آزمون اهزایش مانیگروه تمرین در مقایسرره با پیش

علاوه، ارتبرا  مببرت  هبر   (.P ≤  0.001بود )همزمران  در گروه تمرین    BDNFزین و  یسررروو  پلاسرررمرایی آیرآزمون حراکی از برالا بودن  پ 

تواند میهمزمان رسرد تمرین به نظر می  .(p  ،569 /0 r<0/ 01ولود داشرت )  پلاسرمایی BDNFزین و  یسروو  آیرت ییرات داری بین مانی

 با ا رات مخرب اهزایش سن و پیری مقابله نماید.دارای اضاهه وزن در مردان میانسا    BDNFبا تنظیب مببت سوو  آیرزین و 

 

 .پلاسمایی  BDNFآیرزین؛  ،اضاهه وزن ،مردان میانسا  ،همزمانتمرین  :هاواژهکلید
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 مقدمه
 مشرخ اهزایش سرن و پیر شردن وبیای با از دسرت دادن توده ع رلات اسرکلتی، اهزایش توده وربی و اهت عملکرد شرناختی همراه اسرت.  

تواند ورزش منظب می  (.2001 ،1دهد )موری  و پرای شرده که شررو  این وقای  قبل از ورود به سرنین پیری و از سرنین میانسرا ی ر  می

به خاررود در اهراد مسررن، ورزش شررناخت و حاهظه را به وور قابل   ر وو  ورخه زندگی اهزایش دهد.سررلامت لسررمی و روانی را د

پذیری سریناپسری زایی و شرکلزایی، نورون(. ورزش بر وندین پدیده هیزیو وژیکی مانند رگ2003،  2مربخشرد )کو کام و کرتولهی بهبود می

این  (.2020و همکاران،  3)دلاروزا شرودت ییراتی در م ز در سروو  آناتومیکی، سرلو ی و مو کو ی میگذارد و همچنین باعث ایجاد  ا ر می

های متاددی را برای ا رات  هایی که اندامدر واق ، ع رلات اسرکلتی با ترشر  مایوکاین .دنشرو ا رات با ا قای ترشر  وندین مو کو  ایجاد می

 (.2022و همکاران،  5)کی  اشاره نمود 4آیریزین بهتوان ها میکه ازلمله آن دهنددهند، به ورزش پاسخ میمفید هدف قرار می

ترشر    (کندلایی که عملکرد گرمازایی باهت وربی را هاا  می) به لریان خون  لدا شرده و FNDC5 آیریزین ازدر ع رلات اسرکلتی،  

مایوکاین لدید ناشری از ورزش، یک واسروه ارتباوی مهب بین ع رله اسرکلتی  عنوان یک آیریزین به  (.2012و همکاران،   6بوسرتروم)شرود  می

های عارربی و سررلامت روان نیز ت  یر یریزین بر بیماریکه آ اندنشرران دادههای اخیر، تادادی از موا اات  در سررا  رود.شررمار میهب و م ز

م زی عبور کند و    -تواند از سرد خونیگزارش شرده اسرت که آیریزین می(.  2022و همکاران،  8ژانگ ؛2022و همکاران،   7ون) گذاردمی

بهبود   سرلامت سریسرتب عاربی، در محوریرا در هیپوکمپ اهزایش دهد که آن نیز نقش   9(BDNF)  بیان عامل نوروتروهیک مشرتا از م ز

 (.2022کی و همکاران، یادگیری و حاهظه دارد )

دنبا  مداخلات حاد تمرین تناوبی شردید و تمرین هب  BDNF( گزارش کردند که سروو  سررمی2021و همکاران )  10تسرایدر همین زمینه، 

 در اهراد میانسا  و سا مندان  حاد تمرین تناوبی شدید سو  آیریزین تنها پ  از مداخله و ی اهزایش  ،تداومی با شدت متوسط اهزایش یاهت 

، میزان آیریزین  در مردان سرا ب هفته تمرین هوازی 10( نشران دادند که پ  از 2014و همکاران )  11بسرپاتین ی،دیگر  در موا اه مشراهده شرد.

وسراز پایه و توده  ( گزارش کردند که ت ییر در میزان سروخت 2014و همکاران )  12رروزنبرگ   -اسرچارهاگگردش خون دو برابر شرده اسرت.  

(  1399برادران و همکراران )همچنین  . نرداردبرا ت ییرات سررروو  آیریزین ارتبراوی    ،مراهره  دنبرا  برنرامره تمرین مقراومتی شرررشهبردون وربی بر 

وزن ایجاد  اضرراهه دارای مردان آیریزین سررو داری در ت ییر مانی  (و مقاومتی هوازی)  ترکیبی تمرینات هفته هشررت گزارش کردند که 
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اما  اند، تمرکز یاهته  BDNFزین و یبر سرروو  آیر  تمرینات هوازی و گاهاً مقاومتی  ا رات حاد و مزمن  پیرامونکه بیشررتر موا اات  در حا ی

مرینات های ورزشرری و ترشررتهاکبر    ماهیت که در واق  ترکیبی از تمرینات هوازی و مقاومتی بوده و به  1همزماندر زمینه کارایی تمرینات  

که آیا پ  از اسرت    پاسرخ به این پرسرشدنبا  هبپژوهش حاضرر    شرده اسرت.  انجامموا اات اندکی اسرت،   ترکاربردی حوزه سرلامت نزدیک

و اینکه آیا  ؟یابدمیاهزایش   دارای اضراهه وزن  پلاسرمایی در مردان میانسرا   BDNFزین و ی، سروو  آیرهمزمانانجام یک دوره تمرینات  

 ارتباوی ولود دارد؟ پلاسمایی  BDNFزین و یبین ت ییرات سوو  آیر

 روش تحقیق
با دامنه سرنی  دارای اضراهه وزن نفر مرد میانسرا   20بود. تاداد    آزمون با گروه کنتر پ  -آزمونپیش  ،تجربی حاضررور  تحقیا موا اه نیمه

سرابقه بیماری مزمن مشرکل حرکتی و سرا  به ورورت هدهمند انتخاب شردند. داوولبان، اهراد غیرسریگاری و غیرا کلی بودند که  55ا ی  45

دنبا  للسره آشرنایی با روند بهقرار داشرت.    29/ 9تا  25بدنی آنان بین و شراخ  توده   نبودنددارویی   گونههیچ  با نداشرتند و تحت درمان

در للسره  نفری تمرین و کنتر  تقسریب شردند.   10وور تارادهی به دو گروه  کنندگان بهموا اه و اخذ رضرایتنامه شررکت در موا اه، شررکت 

های ع ررلانی  برای گروه( 1RM)و تایین یک تکرار بیشررینه  گیری  خون گیری قد و وزن،آزمون انجام شررد که شررامل اندازهپیش  ،بادی

ساعت پ  از آخرین للسه تمرینی  48شرکت نمودند. همزمان هفته برنامه تمرین   هشت در   ،های گروه تمرینآزمودنیبود. سپ  مختلف 

 آوری شدند.لم آزمون پ های خونی نمونهنیز 

 پروتکل تمرینی 

للسره در   وهارورورت  ه که ب  شرامل تمرینات هوازی و مقاومتی به ورورت همزمان در هر للسره تمرینی بودهمزمان پروتکل برنامه تمرین 

دقیقه  25دقیقه گرم کردن،  10کشررید که شررامل  وو  میدقیقه  75. هر للسرره تمرینی تقریباً هفته متوا ی الرا شررد  هشررت هفته به مدت  

 10دقیقه سررررد کردن بود. تمرین هوازی روی تردمیل الرا شرررد و شرررامل دو تناوب   پنجو   مقاومتیدقیقه تمرینات   20تمرینات هوازی، 

 10، سررعت  تا شرشرب ارموههای کیلومتر بر سراعت در هفته  نهسررعت   ،تا سرومهای او  کیلومتر بر سراعت در هفته هشرت ای با سررعت  دقیقه

ها بود.  ت کیلومتر بر سراعت بین سر    وهاردقیقه اسرتراحت هاا  روی تردمیل با سررعت   پنجو   هفتب و هشرتب هایکیلومتر بر سراعت در هفته

هر   بود. با اسرمیت کش دسرتگاه، پرس سررشرانه دسرتگاه و اسرکات پرس سرینه دسرتگاه، زیرب ل سریب  حرکات  برنامه تمرین مقاومتی شرامل

ها  ت بین س ای  دقیقه یکبا استراحت   در ماه دوم  1RMدرود  70در ماه او  و  1RMدرود   60با   تکراری 10ت  سر   سرهحرکت به ورورت  

 .گردیداستفاده    از هرمو  برزینسکی  ،کنندگانشرکت  1RMبرای تایین قدرت  الرا شد.  ای بین حرکاتدقیقه دوو استراحت  

 هاي خونینمونهآوري جمع

کوبیتا (  در وضرایت نشرسرته و از سریاهرگ ناحیه سراعد )آنتی  ،سراعت خواب شربانه هشرت سراعت ناشرتایی و   10دنبا  ههای خونی بنمونه

شررد و پ  از لداسررازی پلاسررما تا انجام گرهته می خون سررییسرر هفت  مقداردر هر نوبت،  ها گرهته شررد.  دسررت راسررت آزمودنی

از کیت الایزا با شرماره کاتا وگ   ،زینیگیری سرو  آیربرای اندازه. شردگراد نگهداری میدرله سرانتی -70در دمای    ،های مربووهگیریاندازه

CSB-EQ027943HU    گیری سرو  برای اندازهسراخت کشرور وین وBDNF    از کیت الایزا با شرماره کاتا وگCSB-E04501h  

 ساخت کشور وین استفاده شد.

 
1. Concurrent Training 
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 آماريوتحلیل تجزیه 

  - با اسررتفاده از آزمون شرراپیرو ،هاوبیای بودن توزی  دادهوتحلیل قرار گرهتند.  مورد تجزیه 27نسررخه   SPSSاهزاراز نرم  هها با اسررتفادداده

از ضرریب   همچنین وگروهی  گروهی و بینهای درونبررسری تفاوت  برایترتیب هبمسرتقل   tوابسرته و  tهای از آزمون. گردیدویلک بررسری  

 مورد توله قرار گرهت. 0P/ 05داری بین مت یرها در سو  مانی مت یرها استفاده شد. بین همبستگی بررسی  همبستگی پیرسون برای

 

 هایافته
مقایسه با  آزمون در ها ارائه شده است. وزن گروه تمرین همزمان در پ های مربو  به سن، قد و توده بدنی آزمودنیویژگی (،1)در لدو  

 (.p ≤ 0/ 01داری کاهش نشان داد )وور مانیبه ،آزمونپیش

 

 

 مطالعه  در کنندهشرکت  یهای آزمودن یهایژگیو -1جدول 

هاگروه  

 متغیرها

میانگین( ± )انحراف معیار  

 

 سن

 )سال(

 قد

متر()سانتی  

آزمونوزن پیش  

 )کیلوگرم(

آزمونوزن پس  

 )کیلوگرم(

8/51±12/3 نفر( 10) تجربی  56/26±5/177  55/6±6/85  a, b75/7±4/63 

6/50±89/8 نفر( 10) کنترل  32/8±4/176  32/6±5/81  32/5±6/82  
 

 **    a01/0  ≥ p ؛ آزموندار با پیشتفاوت مانیb01/0  ≥ p آزموندار با پیشتفاوت مانی 

 

 

آزمون شرده اسرت  آزمون در مقایسره با پیشزین در پ یدار آیروابسرته نشران داد که برنامه تمرین همزمان مولب ت ییر مانی tنتایج آزمون 

(001 /0≥P  .)علاوه، نتایج آزمون هبt  زین در گروه تمرین در مقایسرره با گروه کنتر   یسررو  آیر ،آزمونمسررتقل حاکی از آن بود که در پ

 (.(1)  شکل( )P≤0/ 001)اهزایش یاهته است  
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 های مورد مطالعه زین پلاسمایی در گروهیح آیر میانگین سط -1شکل 

 

  **a01/0  ≥ p آزمون؛ دار با پیشتفاوت مانیb01/0  ≥ p آزموندار با پیشتفاوت مانی 

 

آزمون شده است  آزمون در مقایسره با پیشدر پ  BDNFدار وابسرته نشران داد که برنامه تمرین همزمان مولب اهزایش مانی tنتایج آزمون 

(001 /0≥Pب .)علاوه، نتایج آزمون هt  سررو   ،آزمونمسررتقل حاکی از آن بود که در پBDNF     در گروه تمرین در مقایسرره با گروه کنتر

 (.(2)شکل  )( P≤0/ 001اهزایش یاهته است )
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 های مورد مطالعه پلاسمایی در گروه BDNFمیانگین سطح  -2شکل 

 

 **a01/0  ≥ p آزمون؛ دار با پیشتفاوت مانیb01/0  ≥ p آزموندار با پیشتفاوت مانی 

 

ولود    پلاسرمایی  BDNFزین و یسروو  آیرت ییرات داری بین همچنین نتایج آزمون تحلیل آماری پیرسرون نشران داد که ارتبا  مببت مانی

 .((3)( )شکل  p  ،569 /0 r<0/ 01دارد )
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 گیريجهنتی
موارد توان در بیشرررتر  برا این حرا ، تحرت شررررایط مراقبرت و نگهرداری مولوب می  ،شرررودهرد برا پیری دورار اختلا  می کرارایی عملکرد هر

های  ها، پیری یک عامل خور برای بسریاری از شررایط ازلمله بیماریهرسرودگی و گسریختگی مرتبط با اهزایش سرن را کاهش داد. در انسران

هاا یت ورزشری منظب و   از سروی دیگر، اندازد.رود که یکپاروگی بدن و م ز را به خور میشرمار میها و زوا  عقل بهعروقی، دیابت   -قلبی

ترین علل مرگ و عدم تحرک لسرمانی یکی از مهب(.  2012و همکاران،   1پیری سرا ب هسرتند )بیکر هسرنگ بناهای شرناخته شرد ،ا بسر   هت ذی

باشرد و زمانی که با آ ار مرتبط با آن مانند اضراهه وزن یا واقی ترکیب شرود، اهمیت این رود که قابل پیشرگیری میشرمار میهمیر در لهان ب

شرمار ههای شرناختی بها ازلمله بیماریسراز بسریاری از بیماریواقی زمینه زیرا ،(2009و همکاران،   2د شرد )دنیموضرو  دووندان خواه

 (.2013و همکاران،  3رود )آ نمی

هاا یت  (. 2001شرود )موری  و همکاران، های شرناختی شررو  میتا یک دهه یا بیشرتر قبل از ههور علائب با ینی بیماری ،انحوا  عاربی

 ر در این ؤ تنها قلب و عروق، بلکه م ز و شرناخت در اهراد مسرن یک ابزار مخود در حفظ سرلامت نه هتواند با نقش شرناخته شردلسرمانی می

داری بین سروو  هاا یت لسرمانی در وو  زندگی و اند که ارتبا  مانی(. وندین موا اه نشران داده2008و همکاران،   4زمینه باشرد )هیلمن

( سرروو  هاا یت 2010)و همکاران  5ای  یانگهای شررناختی در اهراد مسررن ولود دارد. برای مبا ، در موا اهگرهای زیسررتی آسرریب نشرران

ای مشرخ  کردند. آنان گزارش  گذشرته به ورورت پرسرشرنامه هلسرمانی سرا مندانی که از  حاع عملکرد شرناختی وبیای بودند را در یک ده

علت و/یا    ،که همه این عوامل  رندشرده بالایی دااهرادی که سرابقه ورزشری کمتری داشرتند، انباشرتگی آمیلوئیدبتا، تائو و تائوی هسرفریله نمودند

مریکا آهای ورزشری انجمن قلب  د. در مقابل، اهراد هاا ی که حداقل دسرتورا املنباشر های شرناختی ازلمله بیماری آ زایمر میمالو  آسریب 

 (.2010کمتری در م ز داشتند ) یانگ و همکاران،   یداده بودند، انباشتگی آمیلوئیدبتارا انجام 

پلاسمایی  BDNFزین و یهفته تمرین همزمان )ترکیب تمرینات هوازی و مقاومتی( بر سوو  آیر هشت   با هدف بررسی ا ر ،موا اه حاضر

زین پلاسرمایی پایه شرد. این یاهته با نتایج بسریاری  یاهزایش سروو  آیردر مردان میانسرا  انجام شرد. در موا اه حاضرر، تمرین همزمان مولب  

(  2012باشررد. برای مبا ، بوسررتروم و همکاران )اند، همسررو میگیری نمودهزین را اندازهیآیر /  FNDC5از موا اات پیشررین که سرروو   

هفته ورزش هوازی تداومی گزارش کردند که مولب   12 را در ع رلات اسرکلتی موش و انسران پ  از  FNDC5ژن   mRNAاهزایش  

هفته به  سررهها را به مدت  ( موش2012)  6کوان  -شررود. در همین زمینه، کاسررتیلو ای شرردن باهت وربی سررفید و اهزایش گرمازایی میقهوه

و  7. گروه پژوهشری  یکرنمودها گزارش  ورزش را در میزان آیریزین آن دروردی پ  از 65دویدن روی نوارگردان واداشرت و یک اهزایش  

های آنان حاکی از گزارش  .بیمار با نارسرایی قلبی سریسرتو یک را در برنامه تمرین هوازی سربک و سرنگین شررکت دادند 24(،  2012همکاران )

، بسرپاتین و یدر موا اه دیگر  ن ح رور داشرتند، بود.باهت ع رلانی بیمارانی که در برنامه ایروبیک سرنگی FNDC5 mRNAاهزایش میزان

برا این .  کردنرد  گزارشهفتره تمرین هوازی در مردان سرررا ب    10دنبرا   ه( اهزایش دو برابری میزان آیریزین گردش خون را بر 2014همکراران )
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  نفر 34هفته بر روی  26انجام سره نوبت ورزش در هفته به مدت   که مشرخ  گردید (2013و همکاران ) 1هکسرتدن  موا اهحا ، براسراس  

. یکی از دلایل این اختلاف با  کندت ییری در مقدار آیریزین گردش خون در مقایسره با گروه کنتر  ایجاد نمی ،سرا  60تا  30  بین در سرنین

 60( شردت تمرینات هوازی )2013دن و همکاران )ورا که در موا اه هکسرت، توان در شردت تمرین لسرتجو کردنتایج موا اه حاضرر را می

 بود. رهای استفاده شده در موا اه حاضتر از شدتپایین ،تکراری( 20ا ی  15ت  س  دودرود ضربان قلب ذخیره( و مقاومتی )

متوسررط آن با ت ییرات همزمان و همبسررتگی دنبا  تمرینات پلاسررمایی به  BDNFیکی دیگر از نتایج مهب موا اه حاضررر، اهزایش سرروو  

  ها گردان در موشروز هاا یت ورزشری اختیاری بر روی ور   30( نشران دادند  2013و همکاران ) 2بود. همراسرتا با این یاهته، وران زینیآیر

های اخیر نشران . یاهتهه اسرت اعت پ  از آخرین للسره تمرینی شردسر  BDNF  ،10 وPGC-1α،   FNDC5 هایمنجر به اهزایش بیان ژن

 mRNAمنجر به اهزایش میزان   CREBو   AMPK ،SIRT1اند که هارا یرت ورزشررری از وریا هاا سرررازی عوامل متابو یکی مانند داده

( ا رات  BDNFاز وریا اهزایش بیان  ،وور مسررتقیب و یا غیرمسررتقیب )برای مبا ها نیز بهشررود که آنمی FNDC5و  PGC1αهای ژن

ها  ع رروی از خانواده عوامل رشرردی به نام نوروتروهین  BDNF(. 2016 شرروند )هرشررباف و همکاران،مببت ورزش بر بدن را مولب می

و   زایینورون ،شررود و نقش مهمی در حفاهت نورونیدر م ز و اعارراب محیوی یاهت می  ،وور کلی این عامل رشررد عارربیاسررت که به

ها در حین رشررد و نمو، شررواهد تکبیر، تمایزپذیری و حیات نورون بر نقش در(. علاوه2010  ،و همکاران  3دارد )مائیک  عملکرد شررناختی

با این حا ، عدم  (. 2006  ،و همکاران 4در تنظیب اشررتها، غذا خوردن و متابو یسررب انرژی نیز نقش دارد ) برون  BDNFدهند که نشرران می

وور کلی، نتایج موا اه حاضرر نشران داد که به رود.شرمار میههای این موا اه باز محدودیت   ،گیری عملکرد شرناختی در موا اه حاضرراندازه

تواند با تنظیب مببت  تمرین می روشرسرد این شرود. به نظر میپلاسرمایی می BDNFزین و  یتمرین همزمان مولب اهزایش سروو  پایه آیر

 با ا رات مخرب اهزایش سن و پیری مقابله نماید. ،در مردان میانسا   BDNFزین ویسوو  آیر
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