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 چکیدُ

ی وجسی ٚ ٘یٕزخ ِیپیسی زر س٘بٖ ٞبٓ یآ٘شزر ؽزایو ٞبیپٛوغی ٚ ٘ٛرٔٛوغی ثز عيٛح عزٔی  HIITٞفتٝ تٕزیٗ  6 زیتأثٞسف اس پضٚٞؼ حبمز ثزرعی 
فٛرت ٔغبٚی ٚ تقبزفی ثٝ زٚ ٌزٜٚ تٕزیٗ  ثٝ زاز٘س وٝ تؾىیُ ٔی غیز ٚرسؽىبر ٚسٖ سٖ زارای امبفٝ 20ٞبی ایٗ پضٚٞؼ را آسٔٛز٘ی ٚسٖ اعت. زارای امبفٝ

HIIT  عٗ: ٘ٛرٔٛوغزر ؽزایو( 50/27±536/3ی  ٚBMI :03/94±2/26) ٗتٕزی ٚ HIIT  :ٗع( 80/26±05/4زر ؽزایو ٞبیپٛوغی ٚ BMI :49/38±1/27 )
 48ٞب س ٕٞة آسٔٛز٘ی. ااخزا وزز٘ساٚج اوغیضٖ ٔقزفی  90ثب ؽست % ؽسیس ؽؼ ٞفتٝ ٚ ٞز ٞفتٝ عٝ خّغٝ تٕزیٗ تٙبٚثیٞز زٚ ٌزٜٚ ٞبی آسٔٛز٘یتمغیٓ ؽس٘س. 

تدشیٝ ٚ  05/0زاری ٔؼٙی تی ٕٞجغتٝ ٚ ٔغتمُ زر عيح ٞبیٞب ثب اعتفبزٜ اس آسٖٔٛزازٜ .ػُٕ آٔسٌیزی ثٝذٖٛ HIITلجُ ٚ ثؼس اس ؽؼ ٞفتٝ اخزای عبػت 
آلا٘یٗ  یبفت، أب ٔیشاٖزار وـبٞؼ ٔؼٙـیٞز زٚ ٌزٜٚ  ؼ آسٖٔٛ ٚ پظ آسٖٔٛپی زر آعپبرتبت آٔیٙٛتزا٘غفزاسٔیشاٖ ٞب ٘ؾبٖ زاز وٝ یبفتٝ .تحّیُ ؽس٘س
زر ؽزایو ٞیپٛوغی احتٕبلا زر   HIITتٕزیٗ ثٙبثزیٗ  زاری یبفت.تٟٙب زر ٌزٜٚ ٞیپٛوغی وبٞؼ ٔؼٙی چٍبَِیپٛپزٚتئیٗ وٓٚ  وّغتزَٚ تبْ، آٔیٙٛتزا٘غفزاس

 ٔٛثز ثبؽس ٚ تٕزیٗ ٔٙبعجی ثزای افزاز غیز فؼبَ ٚ چبق اعت.ٚ امبفٝ ٚسٖ  ٞبی ٔزتجو ثب چبلیپیؾٍیزی اس ثیٕبریعلأت وجس ٚ 

 آٔیٙٛتزا٘غفزاس آلا٘یٗ ، آٔیٙٛتزا٘غفزاس آعپبرتبت ،HIITٞبیپٛوغی،  ٍاشگبى کلیدی:
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Abstract 

The aim of this study was to evaluate the effect of 6 weeks HIIT training in the conditions of hypoxia and normoxia on liver 

enzymes levels and lipid profiles in overweight women. Subjects consisted of twenty inactive overweight women that were randomly 

and equal assigned into two groups, HIIT training under normoxia conditions (age: 27.70 ± 3.164 and BMI: 26.2 ± 91.064) and HIIT 

training under hypoxia conditions (age: 27.20 ± 3.32 and BMI: 27.1 ± 36.49). Both of groups performed HIIT training for six weeks 

and three times a week with intensity of 90% Peak oxygen consumption. Blood samples were obtained 48 hours before and after six 

weeks of HIIT training. Data was statistically analyzed by dependent and independed t-test, with a 0.05 significance level. The 

findings showed that the level of aspartate aminotransferase in pretest and posttest of both groups decreased significantly, but the 

levels of alanine aminotransferase, total cholesterol and low density lipoprotein only in the hypoxia group significantly decreased. 

Therefore HIIT training in hypoxic conditions possibly effective in liver health and prevention of diseases associated with obesity 

and overweight and it's an appropriate training for inactive and obese individuals.  
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 هقدهِ
اوغیضٖ ثٝ ػٙٛاٖ ٌیز٘سٜ اِىتزٖٚ ٘مؼ ٟٕٔی زر تِٛیس ا٘زصی ثٝ ؽىُ 

1
ATP ؽٛزعيٛح اوغیضٖ پبییٗ ٔٙدز ثٝ ٞبیپٛوغی ثبفت ٔی .وٙسایفب ٔی 
تغییزات اوغیضٖ زر عیغتٓ آِی ٔٛخت  .(2008 ،ٚ ٕٞىبراٖ 2ٞزٖ)تزای

ر ٌزفتٗ لزا. (2009ٚ ٕٞىبراٖ،  3تزٚ)وٛایٗ ؽٛزتغییزات زر تزویت ثسٖ ٔی
ثسٖ ٚ ثٟجٛز ػٛأُ ی ثزای وبٞؼ تٛزٜ ا ّٝیٚعزر ؽزایو ٞبیپٛوغی ٔتٙبٚة، 

ٚ  ٌذارز یٔ زیتأثاعت سیزا ٞبیپٛوغی ثز تؼبزَ ا٘زصی  ذيز ٔتبثِٛیىی
ٔىب٘یغٓ فزمی اذتلاَ تؼبزَ ا٘زصی ؽبُٔ وبٞؼ ٔقزف ا٘زصی غذایی، 

شایؼ ا٘زصی ی اذتلاَ زر ػّٕىزز رٚزٜ ٚ اف وبٞؼ خذة ا٘زصی رٚزٜ زر٘تیدٝ
اعت ٚ اس  (AMS)ٞبی وٜٛ ٌزفتٍی حبزوٝ اغّت اس ٘ؾب٘ٝ ٔقزفی اعت

ٞبی آٖ عززرز، تٟٛع ٚ اعتفزاؽ اعت وٝ پظ اس عبسٌبری ٔٙبعت زیٍز ٘ؾب٘ٝ
. لزار ٌزفتٗ ا٘غبٖ ٚ (2013ٚ ٕٞىبراٖ،  4)وبیغز ٌزززثٝ حبِت ٘زٔبَ ثزٔی

 عيٛح ٚعزٚتٛ٘یٗ زك ٞیپٛوغی ثبػث افشایؼ ٔٛػ فحزایی زر ٔؼ
ٔقزف غذا ٚ پزٚتئیٗ، ا٘تربة وٝ عزٚتٛ٘یٗ ؽٛز ٔی ذٖٛ آزر٘ضیه

ٚ پظ اس تشریك عزٚتٛ٘یٗ ثٝ  وٙسٔیتٙظیٓ  را ٞب ٚ ٚسٖ ثسٖوزثٛٞیسرات
. ػلاٜٚ ثز ایٗ ِپتیٗ زر (1980، 5)ٌب٘شاِظ ؽٛزاؽتٟبیی ٔیٔٛػ ٔٙدز ثٝ ثی

ٚ  6)ثبیّی تٙظیٓ ٚسٖ ثسٖ ٚ وٙتزَ ٔٙبثغ ا٘زصی زر افزاز چبق ٘مؼ زارز
ٚ ٕٞىبراٖ ٘ؾبٖ زاز وٝ ٞبیپٛوغی ٔتٙبٚة  7ِیًٙٔيبِؼٝ . (2000ٕٞىبراٖ، 

ؽٛز. اس عٛی زیٍز ٞبیپٛوغی وبٞؼ چزثی ٔی ٔٙدز ثٝ وبٞؼ اؽتٟب ٚ
ٔتٙبٚة ٘ٝ تٟٙب ٚسٖ ثسٖ را ثب افشایؼ غّظت ِپتیٗ ٚ افشایؼ ثیبٖ ِپتیٗ وجس 

زٞس ٚ اس ٔی زٞس ثّىٝ ٌّٛوش عزْ ٚ وّغتزَٚ ذٖٛ را وبٞؼوبٞؼ ٔی
)ِیًٙ ٚ  وٙسٞبی چبق خٌّٛیزی ٔیاعتئبتٛس عِّٟٛبی وجسی زر ٔٛػ

ؽٛز وٝ یه ٞفتٝ زر . زر ٘تیدٝ ثٝ افزاز چبق تٛفیٝ ٔی(2008ٕٞىبراٖ، 
 . (2010ٚ ٕٞىبراٖ،  8)ِیپُ ؽبٖ وبٞؼ یبثسٔتز ثٕب٘ٙس تب ٚسٖ 2650ارتفبع 

 ٕٞزاٜ تحزن وٓ افزاز زر ؽىٕی چبلی ثب ٔؼٕٛلاً ثسٖ زر چزثی افشایؼ

ز )ؽٕظ ؽٛ چزة وجس چٖٛٞٓ ییٞب یٕبریث عبس سٔیٙٝ تٛا٘س یٔ اعت وٝ
 ،9وٝ ثب ٞپبتٍٛٔبِی ٌیززٔیچبلی  زیتأثوجس تحت  .(2015اِسیٙی ٚ ٕٞىبراٖ، 

وجس اسخّٕٝ  ٞبی وجس ٚ تغییزات ثبفتیز آ٘شیٓافشایؼ ٔمبزی ،9ٞپبتٍٛٔبِی
ٚ  10)لزیؾی ه اعتاعتئبتٛس، اعتئبتٛٞپبتیت، فیجزٚس ٚ عیزٚس وجسی زر ارتجب

 وٝ اعت وجسی اِتٟبة یه ،11غیزاِىّی چزة وجس ثیٕبری (.2006ٕٞىبراٖ، 

 ثیٕبری، ایٗ. ؽٛز یٔ ایدبز وجس ثبفت زر چزثی اسا٘ساسٜ ثیؼ تدٕغ اثز ثز

 یب وجس ٘برعبیی اس خّٕٝ وجس ثبفت ىجیؼی فؼبِیت زر اذتلاَ ثبػث ٌبٞی

اٌزچٝ ؽیٛع ٚالؼی   (.2015)ؽٕظ اِسیٙی ٚ ٕٞىبراٖ، ؽٛز یٔ وجسی عیزٚس
زر  20-35ٔب٘سٜ اعت أب حسٚز % ثیٕبری وجس چزة غیزاِىّی ٘بؽٙبذتٝ ثبلی

 70-90زر خٕؼیت آعیب ٚ ؽیٛع ثبلاتزی حسٚز % 19-32خٕؼیت غزثی ٚ %
ٚ ٕٞىبراٖ،  13زأٛر ؛2009ٚ ٕٞىبراٖ،  12)ػّٛیبٖ زر افزاز چبق ٚخٛز زارز

 ارتجبه ٔتبثِٛیه ٞبی ثیٕبری یثزذ ثب  رعس یٔ ٘ظز ثیٕبری ثٝ ایٗ .(2014

 را زیبثت ٚ ذٖٛ ٌّیغزیس تزی چبلی، وّغتزَٚ، افشایؼ اسخّٕٝ زارز ٘شزیه

                                                           
1. Adenosine triphosphate 
2. Trayhurn 
3. Quintero 
4. Kayser 
5. Gonzales 
6. Bailey 
7. Ling 
8. Lippl 
9. Hepatomegaly 

10. Qureshi 
11. Nonalcoholic Fatty Liver Disease 
12. Alavian 
13. Damor 

 زر تغییزاتی ثیٕبری ایٗ . زر(1990ٚ ٕٞىبراٖ،  14)ٚاّ٘ظ ثزز ٘بْ تٛاٖ یٔ

 تزیٗ پزٔقزف ٚ ٗیتز حغبط اسخّٕٝ وٝ ؽٛز یٔ ایدبز وجس آ٘شیٕی عيٛح

 تٛاٖ یٔ سٔیٙٝ ایٗ زر وٝ ثبؽٙس یٔ ا٘غفزاسٞبآٔیٙٛتز وجس، تؾریقی یٞبٓ یآ٘ش
 آٔیٙٛتزا٘غفزاس آلا٘یٗ ٚ  AST)یب (SGOT آٔیٙٛتزا٘غفزاس آعپبرتبت ثٝ

SGPT) یب (ALT ٜیٞب ٚاوٙؼ وبتبِیش ثبػث آٔیٙٛتزا٘غفزاسٞب .وزز اؽبر 
 ثٝ زٞٙسٜ ِٔٛىَٛ یه اس آٔیٗ ٌزٜٚ وٝ ؽٛ٘س یٔ ٞب عَّٛ زر ؽیٕیبیی
 یٞب عَّٛ زاذُ ىٛرٔؼَٕٛ ثٝ ٞبٓ یآ٘ش ایٗ .ٌززز یٔ ٔٙتمُ ٌیز٘سٜ ِٔٛىَٛ

 وجسی، یٞب عَّٛ ؽٛز یٔ آعیت زچبر وجس وٝ سٔب٘ی زار٘س، لزار وجسی
 ٘ؾب٘ٝ ذٖٛ زر ٞبٓ یآ٘ش عيح رفتٗ ثبلا ٚ وٙٙس یٔ ذٖٛ خزیبٖ ٚارز را ٞبٓ یآ٘ش

 ٞبی یٓآ٘ش ؽیٛع (2000) ٕٞىبراٖ ٚ 15اعتزاٚط .(2003) اعت وجسی آعیت
 زریبفتٙس ٚ وزز٘س ثزرعی ٚسٖ امبفٝ زارای یب چبق افزاز زر سوج یزىجیؼیغ

 وٝ ثٛز٘س چبق ٚ ٚسٖ امبفٝ زارای ،ALT عيٛح افشایؼ ثب افزاز 60%
 ALT عيٛح %10 ٚ %6 تزتیت ثٝ چبق ٚ ٚسٖ امبفٝ زارای افزاز یىٛروّ ثٝ

 ثٝ ٘غجت یثزاثز زٚ ALT عيٛح چبق ٘ٛخٛا٘بٖ %1 حسٚز ٚ زاؽتٙس ثبلایی
 ٞبی ثبفت اس یىی .(2000 ٕٞىبراٖ، ٚ )اعتزاٚط زاز٘س ٘ؾبٖ ؼیىجی افزاز

 ذٖٛ زر آٖ ٞبی آ٘شیٓ ٔیشاٖ وٝ ثٛزٜ وجس ثس٘ی، فؼبِیت ٍٞٙبْ زر زرٌیز
 ٕٞىبراٖ، ٚ 16)وبٚاط سوٙ پیسا افشایؼ ٚرسؽی فؼبِیت اثز زر اعت ٕٔىٗ
 ٞبی فؼبِیت چٖٛ ٞٓ ثغیبری، ٚرسؽی فؼبِیت ٞبی ثز٘بٔٝ تبوٖٙٛ .(2004

 ا٘س، تدٛیشؽسٜ ثسٖ چزثی وبٞؼ ثزای ٔتٛعو، ؽست ثب ٚ تساٚٔی ٚرسؽی
 زر ٞب آٖ اس ثزذی تٕزیٙی ٞبی ثز٘بٔٝ چٙیٗ ثٛزٖ ثز سٔبٖ رغٓ ػّی ٚخٛز، ثبایٗ

 ؛2009 ٕٞىبراٖ، ٚ 17)خب٘غٖٛ ا٘س ثٛزٜ ٘بٔٛفك ثسٖ چزثی چؾٍٕیز وبٞؼ
 یز٘سٜزرثزٌ (HIIT) بزیس ؽست ثب ایٙتزٚاَ تٕزیٗ .(2009 ٕٞىبراٖ ٚ 18ثٛتىز
 ٚ زلیمٝ چٙس تب ثب٘یٝ 20 ثزای ثبلا ؽست ثب تىزاری ٚرسؽی فؼبِیت یٞب ّٚٞٝ

 ٞب پضٚٞؼ (.2008 ٕٞىبراٖ، ٚ 19)ٌیجبلا اعت زلیمٝ 5 تب 1 اعتزاحتی فٛافُ
 سیزپٛعتی چزثی ٔؼٙبزاری ىٛر ثٝ ؽست پز ایٙتزٚاَ تٕزیٗ وٝ ا٘س زازٜ ٘ؾبٖ

 ٔیشاٖ ٚ زازٜ وبٞؼ را ٖثس تٛزٜ وُ چٙیٗ ٞٓ ٚ ؽىٓ ٘بحیٝ چزثی ٚیضٜ ثٝ
 ٚ )ثٛتىز ثرؾس یٔ ثٟجٛز را ا٘غِٛیٗ حغبعیت ٚ ثیؾیٙٝ، ٔقزفی اوغیضٖ

 تٕزیٗ وٝ اعت ؽسٜ ٌشارػ .(2008 ٕٞىبراٖ، ٚ 20پزی ؛2011 ،ٕٞىبراٖ
 وبِزی ٔتٛعو ؽست ثب تساٚٔی تٕزیٗ ثب ٔمبیغٝ زر ثبلا ؽست ثب ایٙتزٚاَ
 افشایؼ ثیؾتز فؼبِیت اس ظپ را چزثی اوغیساعیٖٛ ٚ عٛسا٘س ٔی را ثیؾتزی

 )زر یىٙٛاذت ٚرسؽی فؼبِیت اس ثیؾتز آٖ ا٘زصی ٞشیٙٝ چٙیٗ ٞٓ ٚ زٞس ٔی
 ٚ لسعی سائز ٔيبِؼٝ زر (.2002 ٕٞىبراٖ، ٚ 21)ویًٙ اعت پبیسار( حبِت

 پبرأتزٞبی ٚ ِیپیسی ٘یٕزخ ثز HIIT تٕزیٗ ٞفتٝ 8 تآثیز (2014) ٕٞىبراٖ
 زر ِیپیسی ٘یٕزخ عيٛح زریبفتٙس ٚ زز٘سو ثزرعی فؼبَ غیز س٘بٖ آ٘تزپٛٔتزیه

 وٕز، زٚر ثسٖ، چزثی زرفس ٚسٖ، ٕٞچٙیٗ اعت؛ یبفتٝ ثٟجٛز تدزثی ٌزٜٚ
 زاؽت زاریٔؼٙی تفبٚت تٕزیٗ اس ثؼس ٚ لجُ افزاز ٙٝعی لفغٝ زٚر ٚ ؽىٓ زٚر

 ٕٞىبراٖ ٚ 22وًٛ٘ ،یٔيبِؼٝ زر أب .(2014 ٕٞىبراٖ، ٚ لسعی سائز)
 ثز ٘ٛرٔٛوغی ٚ ٞبیپٛوغی ؽزایو زر HIIT یٗتٕز ٞفتٝ 5 تبثیز (2017)

 ٚ وزز٘س ثزرعی ٚسٖ امبفٝ زارای ٛاٖخ س٘بٖ زر ِیپیسی ٘یٕزخ ٚ ثسٖ تزویت
 ٌزٜٚ زٚ ثسٖ تزویت ٚ ِیپیسی ٘یٕزخ عزْ ٔتغیزٞبی زر ٔؼٙبزاری تبثیز ٞیچ

 فؼبِیت تأثیز إٞیت ثٝ تٛخٝ ثب .(2017 ٕٞىبراٖ، ٚ )وًٛ٘ ٘ؾس ٔؾبٞسٜ

                                                           
14. Wanless 
15. Strauss 
16. Cavas 
17. Johnson 
18. Boutcher 
19. Gibala 
20. Perry 
21. King 
22. Kong 
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 چزثی ٘یٕزخ وجسی، ٞبی آ٘شیٓ ثز ذقٛؿ ثٝ ٚسٖ، امبفٝ افزاز ثز ٚرسؽی
 ٞبی آ٘شیٓ رٚی ثز ٘ٛرٔٛوغی ٚ ٞبیپٛوغی ؽزایو زر تٕزیٗ یٔمبیغٝ ٚػسْ
 ثٝ پضٚٞؼ ایٗ زر ثٙبثزایٗ ؛ٔرتّف تحمیمبت ٘تبیح ثٛزٖ مسٚ٘میل ٚ وجسی
 ثز ٘ٛرٔٛوغی ٚ ٞبیپٛوغی ؽزایو زر HIIT تٕزیٗ ٞفتٝ 6 زیتأث ثزرعی
 ٚسٖ امبفٝ زارای س٘بٖ زر چزثی ٘یٕزخ ٚ وجسی یٞبٓ یآ٘ش عزٔی عيٛح

 پززاسیٓ. ٔی

 پصٍّصرٍش

 آسٖٔٛ پظ-آسٖٔٛ پیؼ ىزح ثب تدزثی ٘یٕٝ فٛرت ثٝ حبمز پضٚٞؼ
 ٚسٖ امبفٝ زارای سٖ زا٘ؾدٛیبٖ را پضٚٞؼ ایٗ آٔبری خبٔؼٝ س.ؽ ا٘دبْ

 فٛرت ثٝ ٞب آٖ اس ٘فز 22 وٝ زاز٘س ٔی تؾىیُ وزٔب٘ؾبٜ راسی زا٘ؾٍبٜ
 پضٚٞؼ حیٗ زر ٞبآٖ اس ٘فز زٚ ٚ وزز٘س ؽزوت حبمز پضٚٞؼ زر اٚىّجب٘ٝز

 ثٝ ٞب آسٔٛز٘ی ٚرٚز ؽزایو ؽس٘س. حذف پضٚٞؼ اس ذزٚج ؽزایو زِیُ ثٝ
 ػسْ ٔزثغ(، ٔتز ثز )ویٌّٛزْ 30 تب 25 ثسٖ تٛزٜ ؽبذـ ثٛزٖ زارا :پضٚٞؼ
 یزتبث ٞبیٔىُٕ ٚ زارٚ ٔقزف ػسْ زیٍز، تٕزیٙی ٔٙظٓ ثز٘بٔٝ زر ؽزوت

 ثٝ اثتلا ػسْ ٚ خغٕب٘ی علأت ثٛزٖ زارا پضٚٞؼ، ىَٛ زر تٕزیٗ ثز ٌذار
 عبَ 5 زر I ٚ II ٘ٛع زیبثت ٚ عزىبٖ وّیٝ، ٚ وجس ٞبی ثیٕبری ٌٛ٘ٝ ٞز

 ثٝ پبعد ٚ پضٚٞؼ زر ؽزوت فزْ تأییس اس پظ اعبط ٕٞیٗ ثز ثٛز. ٌذؽتٝ
 ؽس٘س. ا٘تربة آسٔٛز٘ی ػٙٛاٖ ثٝ علأت ٘بٔٝ پزعؼ

 ؽزایو زر HIIT تٕزیٗ ٌزٜٚ زٚ ثٝ تقبزفی فٛرت ٝث ٞب آسٔٛز٘ی
 آؽٙبیی خّغبت ؽس٘س. تمغیٓ (n=10) ٘ٛرٔٛوغی ٚ (n=10) ٞبیپٛوغی

 اس عبػت 72 فبفّٝ ثب ٞب آسٖٔٛ ا٘دبْ ٘حٜٛ ٚ پضٚٞؼ فزآیٙس ثب ٞب آسٔٛز٘ی
 اخزای اس ثؼس ٚ لجُ عبػت 48 ذٍٛ٘یزی .رعیس ا٘دبْ ثٝ آسٖٔٛ پیؼ آغبس

 الائٕٝ ثبٔٗ زرٔب٘ی ٚ ثٟساؽتی ٔزوش آسٔبیؾٍبٜ زر جحف 8 عبػت زر پزٚتىُ
 ٞز اس HIIT تٕزیٗ ؽزٚع اس لجُ عبػت VO2PEAK، 48 تغت ؽس. ا٘دبْ

 تٛزٜ ؽبذـ ٚسٖ، لس، ؽبُٔ ؽسٜ ا٘دبْ ٞبیٌیزی ا٘ساسٜ ؽس. ٌزفتٝ ٌزٜٚ زٚ
 ثس٘ی، تزویت پٛعتی، سیز چزثی زرفس ثبعٗ، ثٝ وٕز زٚر ٘غجت ،ثسٖ

  .ثٛز ٞبآسٔٛز٘ی ِیپیسی یٕزخ٘ ٚ وجسی ٞبی آ٘شیٓ
 وبرعٙح زٚچزذٝ رٚی ٞب یآسٔٛز٘ اثتسا VO2PEAK ٘ميٝ تؼییٗ ٔٙظٛر ثٝ

 را تغت عپظ ،وٙٙس یٔ وززٖ ٌزْ ثٝ ؽزٚع ٚات 25 تٛاٖ ثب زلیمٝ 5 ٔست ثٝ
 وبر ثبر اسآٖ پظ .سوزز٘ آغبس زلیمٝ 2 ثزای ثبر ثسٖٚ ٚ زلیمٝ زر زٚر 60 ثب

 118 ثٝ رعیسٖ سٔبٖ تب ویٌّٛزْ( 5/0) ٚات 29 ثبر یه زلیمٝ 2 ٞز زٚچزذٝ
 تب ویٌّٛزْ( 25/0) ٚات 15 تٛاٖ ثؼس ثٝ ٘ميٝ ایٗ اس ٚ یبفت افشایؼ ٚات

 زر (.2004 ٕٞىبراٖ، ٚ 1ٗ)ِفت یبفت افشایؼ ارازی ذغتٍی ثٝ رعیسٖ سٔبٖ
 ثٝ زفؼی وزثٗ اوغیس زی ٚ ٔقزفی اوغیضٖ حدٓ ٔیبٍ٘یٗ آسٖٔٛ، ىَٛ
 افشار ٘زْ ثب ٚ یزیٌ ا٘ساسٜ آ٘بِیشر ٌبس زعتٍبٜ اس فبزٜاعت ثب ٘فظ ثٝ ٘فظ ؽیٜٛ

 ؽس. ثجت رایب٘ٝ زر

 (HIIT) ضدید تٌبٍبی توریي پرٍتکل

 رٚی HIIT تٕزیٗ خّغٝ 36 زر ٌزٜٚ زٚ ٞز یٞب یآسٔٛز٘ تٕبْ
 ٚرسؽی فؼبِیت سٔبٖ ٔست وزز٘س. ؽزوت ٞفتٝ( زر خّغٝ )عٝ وبرعٙحزٚچزذٝ

 زلیمٝ 45 ثٝ رعیسٖ سٔبٖ تب ٞفتٝ ٞز لیمٝز 5 ٚ ثٛز زلیمٝ 20 اَٚ ی ٞفتٝ زر
 ایٗ ثٝ HIIT تٕزیٗ خّغبت یبفت. افشایؼ ؽؾٓ( )ٞفتٝ ٞفتٝ آذزیٗ زر

 زر زٚر 70) زٚچزذٝ رٚی وززٖ ٌزْ زلیمٝ 5 ٞب یآسٔٛز٘ وٝ ثٛز فٛرت
 ٚ سز٘س روبة VO2PEAK %90ؽست ثب ثب٘یٝ 30 عپظ وزز٘س، آغبس را زلیمٝ(

 را ٚرسؽی فؼبِیت ثب٘یٝ 30 اَٚ ی ٞفتٝ تٙس.زاؽ غیزفؼبَ اعتزاحت ثب٘یٝ 30

                                                           
1. Loftin 

 (زلیمٝ زر زٚر 70) زٚچزذٝ رٚی زلیمٝ 5 پبیبٖ، زر ٚ وزز٘س تىزار ثبر 20 ثزای
 ،30 ،25 تزتیت ثٝ ؽؾٓ ٚ پٙدٓ چٟبرْ، عْٛ، زْٚ، یٞب ٞفتٝ زر وزز٘س. عزز
 وزز٘س تىزار را VO2PEAK %90ؽست ثب یاٝ یثب٘ 30 فؼبِیت ثبر 45 ٚ 40 ،35

 ػبزی ؽزایو زر ٘ٛرٔٛوغی ٌزٜٚ ٞبیآسٔٛز٘ی .(2013 ٕٞىبراٖ، ٚ 2ب٘ی)آِىبت
 ٚ سز٘س روبة زٚچزذٝ رٚی ٞبیپٛوغی ٌزٜٚ ٔؾبثٝ تٕزیٗ ؽست ٚ ػبزی
 3300 ارتفبع ٔؼبزَ) اوغیضٖ غّظت %14 ٞٛای ؽزایو زر ٞبیپٛوغی ٌزٜٚ
 سز٘س. روبة ثً زاٌلاط ویغٝ ٔتز(

 خَىٍتحلیلتجسیٍِگیریًوًَِ

 چپ زعت عیبٞزي اس ذٛ٘ی ٞبیٕ٘ٛ٘ٝ ٔزحّٝ ٚز زر تحمیك ایٗ
 لجُ عبػت 48 اعتزاحت حبِت زر ٚ ٘ؾغتٝ ٚمؼیت زر ٞب یآسٔٛز٘ اس ٞزیه

 ذسٔبت ٔزوش زر ؽسیس تٙبٚثی تٕزیٗ خّغة آذزیٗ اس ثؼس ٚ ٞبآسٖٔٛ اخزای اس
 فٛرتثٝ فجح 9 تب 8 عبػت ثیٗ وزٔب٘ؾبٜ الائٕٝ ثبٔٗ ؽٟزی علأت خبٔغ
 رٚػ ثٝ وجسی یٞبٓ یآ٘ش عزٔی ٔمسار تحمیك ایٗ رز .ؽس ٌزفتٝ ٘بؽتب

 ؽس. اعتفبزٜ آسٖٔٛ پبرط ؽزوت یٞب تیو تٛعو فتٛٔتزیه

 آهبریرٍش

 آٔبر اس ؽس. اعتفبزٜ 21اطاطپیاط افشار ٘زْ اس ٞبزازٜ آ٘بِیش ثزای

 ؽبذـ ٚ ٚسٖ ٚ لس عٗ، اعتب٘سارز ا٘حزاف ٚ ٔیبٍ٘یٗ ٔحبعجٝ ثزای تٛفیفی

 اس ٞبزازٜ تٛسیغ ثٛزٖ ٘زٔبَ ثزرعی ثزای اثتسا ؽس. فبزٜاعت (BMI) ثسٖ تٛزٜ

 ٞب،زازٜ ثٛزٖ ٘زٔبَ ثٝ تٛخٝ ثب ؽس. اعتفبزٜ اعٕیز٘ٛف وٌِٕٛٛزٚف آسٖٔٛ

 اذتلاف ثزای سٚخی تی آسٖٔٛ اس تٕزیٙبت اس پظ ٚ پیؼ ثیٗ اذتلاف ثزای

 ؽس. اعتفبزٜ ٞبٌزٜٚ ثیٗ اذتلاف ثزای ٔغتمُ تی آسٖٔٛ اس ٚ ٌزٚٞیزرٖٚ

 .ؽس ٌزفتٝ ٘ظز زر (≥05/0p) ٘یش آٔبری ٔؼٙبزاری حعي

 ّبیبفتِ

 )ٌزٜٚ ٘فزٜ 10 ٌزٜٚ زٚ ثٝ ٚسٖ امبفٝ زارای سٖ 20 تحمیك ایٗ زر

 ؽزایو زر HIIT تٕزیٗ ٌزٜٚ ٚ ٞبیپٛوغی ؽزایو زر HIIT تٕزیٗ

 1 ؽٕبرٜ خسَٚ زر ٞبآٖ زٌٔٛزافیه اىلاػبت وٝ ؽس٘س تمغیٓ ٘ٛرٔٛوغی(

 زٚ ٞز زر ثسٖ تٛزٜ ؽبذـ ٚ ٚسٖ ٔمبزیز وٝ زٞسٔی ٘ؾبٖ اعت. ؽسٜ آٚرزٜ

 یبفت. زارٔؼٙی وبٞؼ ٌزٜٚ

 HIIT تٕزیٗ ٞفتـٝ ؽؼ اعت، ؽسٜ آٚرزٜ 2 خسَٚ زر وٕٝٞب٘يٛر

 آلا٘یٗ وجسی ٞبیآ٘شیٓ عزٔی عيح زر زارٔؼٙی وبٞؼ ثٝ ٔٙدز

 زٚ ٞز آسٖٔٛ پظ ٚ آسٖٔٛ پیؼ زر آٔیٙٛتزا٘غفزاس آعپبرتبت آٔیٙٛتزا٘غفزاس،

 ثٝ ٔٙدز ٕٞچٙیٗ ثٛز؛ ثیؾتز ٞبیپٛوغی ٌزٜٚ زر وبٞؼ ایٗ أب ؽس ٌٜزٚ

 زارٔؼٙی افشایؼ ٚ چٍبَوٓ ِیپٛپزٚتئیٗ ،تبْ وّغتزَٚ زر زارٔؼٙی وبٞؼ

 ؽس ٞبیپٛوغی ٌزٜٚ آسٖٔٛ پظ ٚ آسٖٔٛ پیؼ زر چٍبَپز ِیپٛپزٚتئیٗ

(P≤0.05) .ٗثٝ ػجبرتی تٕزی HIIT ثبػث ثٟجٛز ثیؾتز ؽزایو ٞبیپٛوغی  زر

ٚ  ٌّیغزیستزیٔٛرز زر حبِی وٝ زر . ا٘سٞبی وجسی ٚ ٘یٕزخ ِیپیسی ؽسٜآ٘شیٓ

ٔمبیغٝ . (P≥0.05) ٘جٛز زارتفبٚت ٔؼٙی ٞز زٚ ٌزٜٚ ِیپٛپزٚتئیٗ پزچٍبَ

ٞبیپٛوغی ٚ پظ آسٖٔٛ ثیٗ زٚ ٌزٜٚ  ٔیبٍ٘یٗ تفبمُ پیؼ آسٖٔٛ ٚ

 زا٘غفزاسآٔیٙٛت اذتلاف ٔیبٍ٘یٗ غّظت عزٔی آلا٘یٗ ٘ؾبٖ زاز وٝ ٘ٛرٔٛوغی

ٞبی زر حبِی وٝ زر ٔٛرز ٔتغیز(، P≤0.05)زار ثٛز ٔؼٙی وّغتزَٚ تبْٚ 

                                                           
2. Alkahtani 
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ِیپٛپزٚتئیٗ ٚ  ِیپٛپزٚتئیٗ پزچٍبَ، ٌّیغزیستزی، آعپبرتبت آٔیٙٛتزا٘غفزاس

 .(P≥0.05) زار ٘جٛزٔؼٙی چٍبَوٓ
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 ٔيبِؼٝ ٞبی آسٔٛز٘ی زٌٔٛزافیه ذقٛفیبت .1خسَٚ

 p آزهَى پس آزهَى پیص گرٍُ هتغیر

 ٘ٛرٔٛوغی )عبَ( سي
 ٞبیپٛوغی

536/3± 50/27 

050/4± 80/26 

_ 
_ 

_ 
_ 

 ٔتز( )عب٘تی قد

 

 ٘ٛرٔٛوغی
 ٞبیپٛوغی

96/4± 75/162 

16/7± 30/161 

_ 
_ 

_ 
_ 

 )ویٌّٛزْ( ٍزى

 

 ٘ٛرٔٛوغی
 ٞبیپٛوغی

48/9± 49/71 

45/7± 16/71 

84/8± 38/70 

36/7± 33/70 

*09/0 
*016/0 

 ٘ٛرٔٛوغی (ویٌّٛزْ/ٔتزٔزثغ) بدى تَدُ ضبخص
 ٞبیپٛوغی

03/2± 94/26 
49/1± 38/27 

85/1± 50/26 
56/1± 06/27 

*014/0 
*013/0 

VO2peak (زلیمٝ زر ویٌّٛزْ ِیتزثز ٔیّی) ٘ٛرٔٛوغی 
 ٞبیپٛوغی

97/3± 70/17 

31/2± 70/17 

_ 
_ 

_ 
_ 

 ٘ٛرٔٛوغی )ویٌّٛزْ( چربی تَدُ
 ٞبیپٛوغی

37/4± 31/24 

40/3± 71/24 

37/4± 80/23 

25/3± 96/23 

*019/0 
144/0 

 ٘ٛرٔٛوغی )زرفس( چربی درصد
 ٞبیپٛوغی

68/1± 21/34 

51/2± 29/35 

76/1± 81/33 

79/1± 21/34 

*019/0 
127/0 

 ٘ٛرٔٛوغی )ویٌّٛزْ( عضلاًی تَدُ
 ٞبیپٛوغی

60/4± 36/42 

44/4± 45/41 

67/4± 22/42 

03/4± 55/41 

598/0 
839/0 

 ٘ٛرٔٛوغی ببسي بِ کور دٍر ًسبت
 ٞبیپٛوغی

046/0± 758/0 

035/0± 735/0 

041/0± 757/0 

044/0± 732/0 

897/0 
434/0 

 است. دار معنی ≥50/0P سطح در *           

 ٔيبِؼٝ ٔٛرز ٌزٜٚ زٚ زر ِیپیسی ٘یٕزخ ٚ وجسی ٞبیآ٘شیٓ ٌزٚٞی ثیٗ ٚ ٌزٚٞی زرٖٚ تغییزات ٔؼیبر ا٘حزاف ٚ ٔیبٍ٘یٗ ٔمبیغٝ .2 خسَٚ

 داریهعٌی سطح آزهَى پس آزهَىپیص گرٍُ هتغیر

 گرٍّی درٍى

 داریهعٌی سطح

 گرٍّی بیي

 ٘ٛرٔٛوغی ِیتز( ثز )ٚاحس تراًسفراز آهیٌَ آلاًیي
 ٞبیپٛوغی

87/5± 90/18 

49/3± 70/20 

38/6± 50/17 

59/2± 50/15 

230/0 
*038/0 

*022/0 
 

 ٘ٛرٔٛوغی ِیتز( ثز )ٚاحس تراًسفراز آهیٌَ آسپبرتبت
 ٞبیپٛوغی

61/2± 80/16 

91/2± 40/17 

59/2± 60/15 

36/2± 40/15 

*024/0 
*019/0 

445/0 

 ٘ٛرٔٛوغی (تزیِ ٌزْ/زعی ّیی)ٔ گلیسریدتری
 ٞبیپٛوغی

19/32± 90/96 
58/77± 40/115 

60/30± 10/88 
15/25± 70/81 

493/0 
118/0 

294/0 

 ٘ٛرٔٛوغی (تزیِ ٌزْ/زعی ّیی)ٔ تبم کلسترٍل
 ٞبیپٛوغی

86/24± 70/157 

24/19±20/176 

67/15± 60/164 

99/22± 30/157 

504/0 
*000/0 

*024/0 

 ٘ٛرٔٛوغی (تزیِ ٌزْ/زعی ّیی)ٔ پرچگبل لیپَپرٍتئیي
 ٞبیپٛوغی

54/6±20/48 

75/9±30/44 

80/4±70/50 

04/8±90/48 

219/0 
*008/0 

380/0 

 ٘ٛرٔٛوغی (تزیِ ٌزْ/زعی ّیی)ٔ چگبلکن لیپَپرٍتئیي
 ٞبیپٛوغی

76/12±10/98 

74/12±80/105 

35/20±30/88 

28/19±50/95 

371/0 
*038/0 

314/0 

 است. دار معنی ≥50/0P سطح در *

 

 گیریبحث ٍ ًتیجِ

 اِىّی غیز چزة وجس یتٛعؼٝ ثزای ذيز ػبُٔ یه چبلی أزٚسٜ
افزاز ثبیس ثسا٘ٙس وٝ اٌز زچبر چبلی  ٚ ٘سارز ػلائٕی ٞیچ چزة اعت.وجس

س. اس ایٗ رٚ زار٘ یوجس یچزث احتٕبَٞغتٙس،  اسحس ثیؼ ٚسٖ امبفٝؽىٕی ٚ 
زر ؽزایو  HIITٞفتٝ تٕزیٗ  6 زیتأثٞسف اس پضٚٞؼ حبمز، ثزرعی 

ی وجسی ٚ حساوثز ٞبٓ یآ٘شٞبیپٛوغی ٚ ٘ٛرٔٛوغی ثز عيٛح عزٔی 
 ثبؽس.ٚسٖ ٔی اوغیساعیٖٛ چزثی زر س٘بٖ زارای امبفٝ
زر ؽزایو  HIITٞفتٝ تٕزیٗ  6، ٘تبیح ٔيبِؼٝ حبمز ٘ؾبٖ زاز

ی وجسی زر س٘بٖ زارای ٞبٓ یآ٘شيٛح عزٔی ٞبیپٛوغی ٚ ٘ٛرٔٛوغی ثز ع
آعپبرتبت آٔیٙٛ تزا٘غفزاس زر ٞز زٚ وٝ ىٛریتأثیزٌذار اعت، ثٝ ٚسٖ امبفٝ

ٌزٜٚ )ٞبیپٛوغی ٚ ٘ٛرٔٛوغی( ٚ آلا٘یٗ آٔیٙٛتزا٘غفزاس زر ٌزٜٚ ٞبیپٛوغی 
تحمیك حبمز  ٘تبیح ثزذی اس ٔيبِؼبت لجُ ثب ٘تبیحزاری یبفت. وبٞؼ ٔؼٙی

 ٞفتٝ ( ٞؾت1395فتحی ٚ ٕٞىبراٖ ) ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ، ٕٞرٛا٘ی زارز؛
 س٘بٖ وجسی ٞبی آ٘شیٓ ثز ٞب آٖ تزویت ٚ ٞٛاسی تٕزیٗ عجش، چبی ٔقزف

تٛزٜ ثسٖ  ٝیٚسٖ ٚ ٕ٘ب زیٔمبزٚ ٘ؾبٖ زازوٝ  ٚسٖ ثزرعی وزز٘س امبفٝ زارای
 تٕزیٗ زر ٌزٜٚ ALT ٚ ٔمبزیز اعت بفتٝی زار زر ٞز عٝ ٌزٜٚ وبٞؼ ٔؼٙی

 ٚ عجش چبی ٌزٜٚ زر AST ٔمبزیز ٚ عجش چبی ثب ٞٛاسی ٗتٕزی ٞٛاسی ٚ
٘ٛثٟبر ٚ  .(1395)فتحی ٚ ٕٞىبراٖ،  زاری زاؽت ٔؼٙی ٞٛاسی تغییز تٕزیٗ
تٕزیٗ فشایٙسٜ ٚأب٘سٜ عبس ثز ثزذی خّغٝ  7تبثیز (، 1391)عبَ ٔیززار
ثزرعی وزز٘س ٚ ثیبٖ وزز٘س وٝ  زذتزاٖ فؼبَ ٞبی ؽبذـ آعیت ػنّٝ آ٘شیٓ

عبػت اعتزاحت وبٞؼ چؾٍٕیزی  24پظ اس زر ٌزٜٚ تدزثی  ASTٔمبزیز 
( ٘یش ثٝ 2008ِیًٙ ٚ ٕٞىبراٖ )عبَ . (1391٘ٛثٟبر ٚ ٔیززار، زاز٘س )را ٘ؾبٖ 

ثزرعی اثزات ٞبیپٛوغی ٔتٙبٚة ثز ٚسٖ ثسٖ، لٙس ذٖٛ ٚ وّغتزَٚ ذٖٛ 
)وٙتزَ(، ٌزٜٚ A ىٛر تقبزفی ثٝ چٟبر ٌزٜٚ  ٞبی چبق پززاذتٙس وٝ ثٝ ٔٛػ

B یپٛوغی ٔتٙبٚة(، ٌزٜٚ )ٞبC ٜٚرصیٓ غذایی پزچزة(، ٌز( D  رصیٓ غذایی(
ىٛر ٔیبٍ٘یٗ ٚسٖ  پزچزة ٚ ٞبیپٛوغی( تمغیٓ وزز٘س ٚ ٘تیدٝ ٌزفتٙس وٝ ثٝ

 Bٞبی چزثی وجس زر ٌزٜٚ  ثسٖ، لٙس ذٖٛ، وّغتزَٚ ذٖٛ، تزاوٓ تٛسیغ عَّٛ
ٚ D ٗتز اس ٌزٜٚ  پبییA ٚ C ىٛر  وٝ غّظت ِپتیٗ عزْ ثٝ اعت. زرحبِی
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زر٘تیدٝ ٞبیپٛوغی ٔتٙبٚة، ثب افشایؼ غّظت  یبفتٝ اعت. ٔؼٙبزاری افشایؼ
زٞس ٚ ٘یش عيٛح لٙس  ِپتیٗ ٚ افشایؼ ثیبٖ ِپتیٗ وجس، ٚسٖ ثسٖ را وبٞؼ ٔی

ىٛر ٔؤثزی اس  حبَ ثٝ زٞس ٚ زرػیٗ ذٖٛ ٚ وّغتزَٚ ذٖٛ را وبٞؼ ٔی
 (.2008)ِیًٙ ٚ ٕٞىبراٖ،  وٙس اعتئبتٛس وجسی خٌّٛیزی ٔی

زعت آٔسٜ اعت وٝ ثب ٘تبیح تحمیك حبمز ٕٞرٛا٘ی ثٝ بیدی ٞٓ٘ت
ٞبی  ٘ؾبٖ زاز٘س ٔیبٍ٘یٗ فؼبِیت آ٘شیٓ (2014. ٔیزسایی ٚ ٕٞىبراٖ ) ٘سارز

AST  ٚALT ٗزلیمٝ زر ٔؼزك  5تب  3ٞٛا٘ٛرزاٖ ارتؾی پظ اس لزار ٌزفت
 (. ٌبیٙی2014ىٛر ٔؼٙبزاری افشایؼ یبفت )ٔیزسایی ٚ ٕٞىبراٖ،  ٞبیپٛوغی ثٝ
پظ اس یه  AST ییپلاعٕبی ٞب غّظت( ٘ؾبٖ زاز٘س وٝ 2013ٚ ٕٞىبراٖ ) 

ٔؼٙبزاری زر  خّغٝ فؼبِیت افشایؼ ٔؼٙبزاری یبفت زر حبِی وٝ ٞیچ افشایؼ
رمبیی ٚ (. 2013ایدبز ٘ؾس )ٌبیٙی ٚ ٕٞىبراٖ،  ALTغّظت عزٔی 

 -٘ضاز اعپزاٌٛ) ٞبی فحزایی ٘زپضٚٞؾی رٚی ٔٛػ( زر 2013) ٕٞىبراٖ
زاری زر افشایؼ ٔؼٙی ٘ؾبٖ زاز٘س عٝ خّغٝ تٕزیٗ زر ؽیت ٔٙفی، زاِٚی(

تزا٘غفزاس ٚ آعپبرتبت آٔیٙٛ تزا٘غفزاس  ٞبی آلا٘یٗ آٔیٗعيح عزٔی آ٘شیٓ
 ٞبییىی اس تأثیزات ٟٔٓ فؼبِیت(. 2013)رمبیی ٚ ٕٞىبراٖ،  وٙسایدبز ٔی

یح حبفّٝ ٘تب ٞبی وجسی ثبؽس. ثزاعبطتٛا٘س تغییزات آ٘شیٓٚرسؽی ثز وجس ٔی
ٞبی ٚرسؽی فؼبِیت ٞبی حیبتی زرٌیز زراس تحمیمبت، وجس یىی اس ا٘ساْ

ٞبی آٖ زر ٞب، ٔیشاٖ آ٘شیٓفؼبِیت ٔرتّف ثٛزٜ وٝ ٕٔىٗ اعت زر اثز ایٗ
 حمیمت، افشایؼ آلا٘یٗ آٔیٙٛ تزا٘غفزاس ٚ آعپبرتبت آٔیٙٛ. زرذٖٛ افشایؼ یبثس

ززػ ٌ وجسی ٚ ػنلا٘ی ثٝٞبی زٞٙسٜ ٚرٚز آ٘شیٓتزا٘غفزاس عزٔی، ٘ؾبٖ
ػّت آعیت ػنلا٘ی ثٝ تٛا٘سٞب ٔیایٗ آ٘شیٓ ذٖٛ اعت. ثٙبثزایٗ، تغییز غّظت

-ٔيبِؼبت ٔرتّف ٔی ثب تٛخٝ ثٝ ثزرعی(. 2004ٚ ٕٞىبراٖ،  1)ػبثسی ثبؽس

ٞبی ٔرتّف، ٔحممیٗ اس پزٚتىُ تٛاٖ ایٗ ىٛر ثیبٖ وزز وٝ زر ٔيبِؼبت
ؽبیس ثتٛاٖ زِیُ ایٗ ٘بٕٞغب٘ی زر ٘تبیح  وٝ ا٘ستٕزیٙی ٔتفبٚتی اعتفبزٜ وززٜ

تٛاٖ اس زیٍز ػٛأُ افّی اس تٕزیٙی ٘غجت زاز. اِجتٝ ٕ٘ی را ثٝ ٘ٛع پزٚتىُ
، تؼساز عبثمٝ تٕزیٗ، ٘ٛع آسٔٛز٘ی، عيح آٔبزٌی خغٕب٘ی، ٘ٛع ٚرسػ لجیُ

تٛا٘ٙس وٝ ٞزوساْ ٔیخّغبت تٕزیٗ، ؽزایو تٕزیٗ)ٞبیپٛوغی ٚ ٘ٛرٔٛوغی( 
وٝ زر ىٛریپٛؽی وزز، ثٝ چؾٓ ٞب ثبؽٙسزای ایٗ تفبٚتیه زِیُ افّی ث

 .یه ٔيبِؼٝ ثٝ ٔيبِؼٝ زیٍز فزق زار٘س اوثز ٔيبِؼبت، ایٗ ٔتغیزٞب اس
ِیپٛپزٚتئیٗ  ،زار وّغتزَٚ تبْوبٞؼ ٔؼٙیاس زیٍز ٘تبیح تحمیك حبمز، 

پیؼ آسٖٔٛ ٚ پظ  زر ِیپٛپزٚتئیٗ پزچٍبَزار ٚ افشایؼ ٔؼٙی چٍبَوٓ

سائز لسعی ٚ  ٕٞغٛ ثب ٘تبیح تحمیك حبمز اعت.ٞبیپٛوغی ٌزٜٚ  آسٖٔٛ

ثز ٘یٕزخ ِیپیسی ٚ پبرأتزٞبی  HIITٞفتٝ تٕزیٗ  8( 2014ٕٞىبراٖ )

آ٘تزپٛٔتزیه س٘بٖ غیز فؼبَ ثزرعی وزز٘س ٚ زریبفتٙس عيٛح وّغتزَٚ ٚ 

ِیپٛپزٚتئیٗ وٓ چٍبَ وبٞؼ ٔؼٙی زاری ٚ ِیپٛپزٚتئیٗ پزچٍبَ افشایؼ 

ٕٞچٙیٗ ٚسٖ، زرفس چزثی ثسٖ، زٚر وٕز، زٚر ؽىٓ ٚ زٚر زاری یبفت. ٔؼٙی

زاری زاؽت. ٘تیدٝ ٌزفتٙس افزاز لجُ ٚ ثؼس اس تٕزیٗ تفبٚت ٔؼٙی ٙٝلفغٝ عی

ایٗ ٘ٛع تٕزیٗ ثب فزف سٔبٖ وٕتزی، تٕزیٗ ٔٙبعجی ثزای افزاز غیزفؼبَ 

 ایٙتزٚاَ تٕزیٗ ٞفتٝ 12( 1394ػجسإِّىی ٚ ٕٞىبراٖ )عبَ  یٔيبِؼٝ اعت.

 ٔززاٖ ِیپیسی ٘یٕزخ ثز عيٛح عٙتی تساٚٔی تٕزیٗ ٚ سیبز ؽست ثب حدٓ وٓ

 ىٛر ٔؼٙبزاری آسٖٔٛ ثٝ پیؼ ثٝ ٞز زٚ ٌزٜٚ ٘غجتٔتٛخٝ ؽس  ٚ ا٘دبْ زازچبق 

ٚ ٕٞىبراٖ  2ی ٚیغٙزٔيبِؼٝ(. 2014، ثٛز )ػجسإِّىی ٚ ٕٞىبراٖ ثٟجٛزیبفتٝ

زر زٚ ٌزٜٚ VO2PEAK  %65 (، چٟبر ٞفتٝ تٕزیٗ فشایٙسٜ ثب ؽست2010)عبَ 

زر ٌزٜٚ ٞبیپٛوغی  ٞبیپٛوغی ٚ ٘ٛرٔٛوغی زر افزاز چبق را ثزرعی وزز٘س وٝ

                                                           
1. Abedi 
2 .Wiesner 

ٞبی ٔؾبثٝ یب ثٟتزی اس٘ظز آٔبزٌی خغٕب٘ی، ٔبروزٞبی ذيز ٔتبثِٛیىی  پبعد

 .(2010)ٚیغٙز ٚ ٕٞىبراٖ،  تز ٌشارػ وزز٘س ٚ تزویت ثسٖ زر ثبر وبری پبییٗ

ٕٞشٔبٖ اعتمبٔتی تٙبٚثی ٚ ٞؾت ٞفتٝ تٕزیٗ ( 1391خؼفزی ٚ رٔنب٘ی )

ٞبی لسرت، تزویت ثس٘ی ٚ پزٚفبیُ ٔمبٚٔتی ٚ اعتمبٔتی تساٚٔی ٚ ٔمبٚٔتی ثز

ثزرعی وزز٘س. ٔمسار  امبفٝ ٚسٖ ِیپیس زر پغزاٖ غیزٚرسؽىبر زارای

زر ٞز زٚ ٌزٜٚ  زرفس چزثی ثسٖ ٚ تزی ٌّیغزیس ِیپٛپزٚتئیٗ وٓ چٍبَ،

ٞفتٝ تٕزیٙبت  12( تبثیز 1391اٖ )ثشرٌزسازٜ ٚ ٕٞىبر وبٞؼ ٔؼٙبزاری یبفت.

 AST ،ALT  ٚALPٞبی وجسی ٔٙظٓ تساٚٔی ٚ تٙبٚثی ٞٛاسی ثز آ٘شیٓ

-وٝ ٔمبزیز ِیپٛپزٚتئیٗ وٓٞبی فحزایی ٔبزٜ ٚیغتبر ثزرعی وزز٘سٔٛػ

چٍبَ ثٝ ىٛر ٔؼٙی چٍبَ ثٝ ىٛر ٔؼٙی زاری وبٞؼ ٚ ٔمبزیز ِیپٛپزٚتئیٗ پز

 بٖ زاز٘س.زاری ٘غجت ثٝ ٌزٜٚ وٙتزَ افشایؼ ٘ؾ

 5( تبثیز 2017ٚ ٕٞىبراٖ ) وًٛ٘، اس تحمیمبت ٘بٕٞغٛ ثب ایٗ ٘تبیح

رٚی زٚچزذٝ زر ؽزایو ٞبیپٛوغی ٚ ٘ٛرٔٛوغی ثز  HIITٞفتٝ تٕزیٗ 

تزویت ثسٖ ٚ ٘یٕزخ ِیپیسی زر س٘بٖ خٛاٖ زارای امبفٝ ٚسٖ ثزرعی وزز٘س ٚ 

سٖ زٚ ٌزٜٚ ٞیچ تبثیز ٔؼٙبزاری زر ٔتغیزٞبی عزْ ٘یٕزخ ِیپیسی ٚ تزویت ث

ثز  HIITؽؼ ٞفتٝ تٕزیٗ ( 2014ٔؾبٞسٜ ٘ؾس. ػبثس٘يٙشی ٚ چٛپب٘ی )

٘یٕزخ ِیپیسی س٘بٖ زارای امبفٝ ٚسٖ ثزرعی وزز٘س وٝ ٔٙدز ثٝ ثٟجٛز ٘یٕزخ 

ِیپیسی زر ٌزٜٚ تدزثی ؽس أب اس ٘ظز آٔبری ٔؼٙبزار ٘جٛز )ػبثس٘يٙشی ٚ 

ٞبی زر ٔمبثُ یبفتٝ ٞبی ٔيبِؼٝ حبمز(. زلایُ اذتلاف یبفت2014ٝچٛپب٘ی، 

پیؾیٗ، تفبٚت ٘ٛع ٚ ؽست تٕزیٗ اعت وٝ ٘مؼ ٟٕٔی زر تٙظیٓ ثغیح اعیس 

. خزیبٖ ذٖٛ زر ثبفت چزثی (1993ٚ ٕٞىبراٖ،  3خٗ)رٚٔی چزة آساز زار٘س

یبثس ٚ فلات خزیبٖ سیز خّسی زر پبعد ثٝ تٕزیٙبت ثب ؽست پبییٗ افشایؼ ٔی

یبثس وٝ ایٗ ىی فؼبِیت ٔی ذٖٛ ثب افشایؼ ؽست فؼبِیت ٚرسؽی افشایؼ

ٚرسؽی ثب ؽست ثبلا یه ٔىب٘یغٓ ٟٔٓ ثزای وبٞؼ ثغیح اعیس چزة آساز زر 

ٞٛاسی زر ىی فؼبِیت ٚرسؽی ٚ ٕٞچٙیٗ افشایؼ عٟٓ ٌّیىِٛیش ٞٛاسی/ثی

( 1993خٗ ٚ ٕٞىبراٖ ٚ رٚٔی 2012ٚ ٕٞىبراٖ،  4اعت )ٞیٙٛ٘ٗ ATPتِٛیس 

ت چزثی ىی فؼبِیت ٚرسؽی ثب . اذیزا یبفت ؽسٜ اعت وٝ خزیبٖ ذٖٛ ثبف

یبثس وٝ احتٕبلا ٘بؽی اس افشایؼ تحزیه تٙفظ ٞبیپٛوغی ثیؾتز وبٞؼ ٔی

 (.2012عٕپبتیه زر ػزٚق ثبفت چزثی اعت )ٞیٙٛ٘ٗ ٚ ٕٞىبراٖ، 

تٕزیٗ  ٌیزی وززتٛاٖ ٘تیدٝٞبی تحمیك حبمز، ٔیاعبط یبفتٝثز

HIIT ٓزخ ِیپیسی ٔیٞبی وجسی ٚ ٘یٕزر ؽزایو ٞیپٛوغی ثب ثٟجٛز آ٘شی-

ٞبی ٔزتجو ثب چبلی ٚ پیؾٍیزی اس ثیٕبریتٛا٘س احتٕبلا زر علأت وجس ٚ 

 ٔٛثز ثبؽس ٚ تٕزیٗ ٔٙبعجی ثزای افزاز غیز فؼبَ ٚ چبق اعت.امبفٝ ٚسٖ 

 تطکر ٍ قدرداًی

ٞبی ٔحتزْ وٝ زر ا٘دبْ ایٗ ٔيبِؼٝ ثب ٔب ٕٞىبری اس تٕبٔی آسٔٛز٘ی
 زاریٓ.، وٕبَ تؾىز ٚ لسرزا٘ی را ٕ٘ٛز٘س

                                                           
3. Romijn 
4. Heinonen 
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