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 ازٗی زّف یِ تویاٗي تٌیاٍتٖ تیا ضیست       12 ا٘تأث
(HIIT)   ٍ تا ػولىاز دَٕٗ، سطَح ساهٖ لپ ٘ي

 ق غ٘افؼالدخ ل٘پ٘سٕ زد هازوى چا ً٘ن
 

 *3، بْوي ابراّیوی ترکواًی2حسام شریفی، 1ًَیسٌذگاى: بختیار ترتیبیاى
 

ٚ  ثس٣٘ تطث٥ت ٠زا٘كىس ،قٙبؾ٣ ٚ حطوبت انلاح٣ ٣، ٌطٜٚ آؾ٥تٚضظق ٢ِٛٛغ٤ع٥فبض ٥زا٘ك. 1
 ، ا٤طاٖتٟطاٖٖلأٝ َجبَجبئ٣، زا٘كٍبٜ ّْٖٛ ٚضظق٣، 

ٛ  وبضقٙبؾ٣ اضقس ف٥ع٤ِٛٛغ٢ ٚضظق٣،. 2  ،ثتس٣٘  تطث٥تت  ٠زا٘كتىس  ٚضظقت٣،  ٢غٌطٜٚ ف٥ع٤ِٛت
 ا٤طاٖ، ٥ٝاضٚٔ زا٘كٍبٜ اض٥ٔٚٝ،

 ٔحمتك  زا٘كتٍبٜ  ٚضظقت٣،  ّْٖٛ ٚ ثس٣٘ تطث٥ت ٌطٜٚ ٚضظق٣، ف٥ع٤ِٛٛغ٢ زوتط٢ زا٘كد٢ٛ .3
 .ا٤طاٖ اضزث٥ُ، اضزث٣ّ٥،

 

   E-mail: Ebrahimi.ba96@yahoo.com ثْوي اثزاّ٘وٖ تزکوبًٖ ٤ٛ٘ؿٙسٜ ٔؿئَٛ:* 

 
 چى٘سُ
ً  چرث٘ درصذ ُ چبق٘ رسذ٘ ى ٍظر ثْ :ّسف ٍ  همسهِ ٘  ىطاکوت  ثاب  ثاذ ّ  تَفسا  ٓرچَاذ  اسات   ٓيارا

ٓفتْ  12 رٚتأثٓذف پژُٓص حبضر ثررس٘  ،. ثذٌٙ ىَظِرٍٚست رُضٌ خِث٘ ثْ ثستش٘ ٓو سبزُکبر اٌٙ
 رِٙٗ در ىرداً چب  غٚرفعبل ثِد. ٗ ُ کبرکردذٚپٚم  رخ وٍٚٗ مپتٌٚ، ٓب غنظتثر   HIITتيرٌٙ 

 
ْ   30تاب   18ُدُ ىرد چب  غٚرفعبل ثب داىَاٖ ساَ٘    ثٚست :ّا دٍش ٍ هَوز صاِرت داُطنجبٍاْ در    سابل ثا

( ٍفار  11) ٌٙتيار ( ُ ٍفار  11) کَتارل گارُّ   2صِرت تصبدف٘ ثْ  تاقٚق حبضر ضرکت کردٍذ ُ سپس ثْ
درصاذ  85تاب   70جنسْ ثب ضرثبً قنت  3ٗ ا ٓفتْٓفتْ،  12ىذت  ٗ گرُّ تيرٌٙ ثْٓب٘ آزىِدٍ تقسٚو ضذٍذ.

ٗ ُ عينکرد رِٙٗ قجل ُ ثعذ ذٚپٚم  رخ وٍُٚ مپتٌٚ سطِح سرى٘  ضرثبً قنت ثٚطَْٚ ثْ تيرٌٙ پرداختَذ.
ّ  جفات  ٘تٗ آىبرٗ ٓب رُشاز  ٓب دادُّتانٚل  ٗ ضذ. جٔت تجسْٙرٚگ اٍذازّاز ثرٍبىٖ تيرَٙ٘  ضارٙت   ،ضاذ

 استفبدّ ضذ. p<05/0ٗ دار٘ ٍ٘ در سطح ىعَثستش٘ پٚرسًِ ُ تانٚل رگرسِٚ ٓو
 

ٗ دار٘ ىعَا  کابٓص HIIT ٓفتاْ تيارٌٙ    12( ثعاذ از  p;001/0( ُ کنسترُل )p;001/0سطِح مپتٌٚ ) ً اٗح:
 داضاتَذ ٗ دار٘ ىعَکبٓص غٚر LDL ُ VLDL، ذٙرٚسٚگنٗ ترافساٙص ُ  HDLٍطبً دادٍذ. ٓيچٌَٚ ىٚساً 

(05/0<p) دار٘ ىعَِ  تيرٌٙ ثبعث افساٙص ٗ رِٙٗ ٓو اٌٙ ٍٓب ضبخص. درىِرد FVC ضذ (003/0;p.) 
 
ىٚاساً کنساترُل ُ مپتاٌٚ را در ىارداً چاب  غٚرفعابل        تِاٍذ٘ ى HIITدُازدّ ٓفتْ تيرٌٙ  :ٕا٘گ دًِ٘ 

ً  چرث٘ تغٚٚرات ثب ىرتجط رِٙٗ عينکرد افساٙص ثب کبٓص اٌٙ کبٓص دٓذ کْ ّ  ثاذ کاْ ثٚابٍشر    ضاذ  ٓيارا
 .ثبضذ٘ ىٗ ىرتجط ثب چبق٘ ٓب ضبخصثر تعذٙل  HIITاثرات ىثجت فعبمٚت ُرزض٘ 

 
 ٗاججابر  ٘ثبزدى ٗ، حجو ِٓاٗاججبر ٘ظرفٚت حٚبت مپتٌٚ، مٚپٚذٓب، ،تيرٌٙ تَبُث٘ ضذٙذ ول٘سٕ: ٍوژگاى

 .اُل ٖدر ثبٍٚ
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 ...ثر عينکرد رِٙٗ، سطِح سرى٘ مپتٌٚ ُ   (HIIT) بدٙزٓفتْ تيرٌٙ تَبُث٘ ثب ضذت  12 رٚتأث
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  همسهِ

پ٥چ٥سٜ اؾت وٝ ثب تدٕٕ ث٥ف اظ حس  ٢ا چبل٣ ٖبضيٝ
زض حبَ حبيط چبل٣ ٚ  .قٛز ٣ثبفت چطث٣ ٔكرم ٔ

ٔكىُ ثٟساقت ٣ٕٖٔٛ ز٥٘بؾت.  ٤ٗتط ٚظٖ ثعضي ايبفٝ
٥ٓ٘ط ؾٙسضْ  ٣٤ٞب ٢ٕبض٥ا٤ٗ پس٤سٜ ٔٙدط ثٝ افعا٤ف ذُط ث

ٖطٚل٣، اذتلالات تٙفؿ٣ ٚ  لّج٣ ٢ٞب ٢ٕبض٥ٔتبث٥ِٛه، ث
(. چبل٣ اظ ٔكىلات اپ٥س٥ٔه ٚ 1) قٛز ٣ؾطَبٖ ٔ

٣ّٔ ٘كبٖ  ٢ضقس زض ا٤طاٖ ثٛزٜ ٚ ثطآٚضزٞب زضحبَ
 35تب  15ٚظٖ ٚ چبل٣ زض ٌطٜٚ ؾ٣ٙ  ٥ٔعاٖ ايبفٝ زٞس ٣ٔ

ِپت٥ٗ، (. 3،2اؾت )زضنس 16ٚ  زضنس22تطت٥ت  ثٝ ،ؾبَ
٘بق٣ اظ ث٥بٖ غٖ چبل٣ اؾت وٝ ثٝ  ٢ٞبٗ ٤٥ى٣ اظ پطٚتئ

ٝ ذٖٛ تطقح چطث٣ ث ٢ٞب ضٚـ يطثب٣٘ تٛؾٍ ؾَّٛ
 ٢ٞب ثبظذٛضز٢ ث٥ٗ ؾَّٛ ٢ٞب ب٥ْٚ ثب ا٤دبز پ قٛز ٣ٔ

٤ٚػٜ ٔطاوع ؾ٥ط٢ زض  ثٝ ،چطث٣ ٚ زؾتٍبٜ ٖهج٣ ٔطوع٢
٥ٞپٛتبلأٛؼ، زض ت٥ٓٙٓ ٕٞٛؾتبظ ٚظٖ ثسٖ قطوت 

ا٤ٗ ٞٛضٖٔٛ پطٚتئ٣ٙ٥ ٔتطقحٝ اظ ثبفت چطث٣،  .وٙس ٣ٔ
اؾت وٝ زض ت٥ٓٙٓ ٚظٖ ثسٖ،  KDA16 ثب ٚظٖ ِٔٛى٣ِٛ

 ،٢ ٚ ٌطؾ٣ٍٙ ٘مف و٥ّس٢ زاضز. زضحم٥متاقتٟب، ؾ٥ط
ت٥ٓٙٓ ٔحتٛا٢  ٠ٖٙٛاٖ ٤ه ؾبظٚوبض ٞكساضزٞٙس ِپت٥ٗ ثٝ

. ٘كبٖ زازٜ قسٜ اؾت ٔمساض وٙس ٣چطث٣ ثسٖ ُٖٕ ٔ
ثؿت٣ٍ ظ٤بز٢ زاضز ٚ  ِپت٥ٗ ؾطْ ثب زضنس چطث٣ ثسٖ ٞٓ

 .(4) بثس٤ ٣ز٘جبَ وبٞف ٚظٖ، ٔمساض ِپت٥ٗ ٥٘ع وبٞف ٔ ثٝ
لات لّج٣ ٚ ؾُٛح ؾط٣ٔ ثؿت٣ٍ ثبلا٣٤ ث٥ٗ ٔكى ٞٓ

ٚ  FVC1ّٖٕىطز ض٢ٛ٤ اظخّٕٝ  ٢ٞب ِپت٥ٗ ٚ قبذم
FEV12 ( 5ٓٞٔكبٞسٜ قسٜ اؾت .)  ٔٛظٔبٖ ثب افعا٤ف ق٥

تسض٤د٣ ٥٘ع زض آؾٓ ٚ ز٤ٍط  ٢تط٥ٌ چبل٣، ٤ته قتست
قٛاٞس ظ٤بز٢ ٚخٛز زاضز  .افتس ٣أطاو تٙفؿ٣ اتفتبق ٔ

. ؾبظ٘س ٣وٝ چبل٣ ضا ثب آؾٓ ٚ ٔكىلات تٙفؿ٣ ٔطتجٍ ٔ
وٝ ٘كبٖ زازٜ قسٜ اؾت قت٥ٛٔ آؾتٓ زض افطاز  َٛض٢ٝ ث

ٚظٖ زض ٔمب٤ؿٝ ثب افطاز ثب ٚظٖ  چبق ٚ زاضا٢ ايبفٝ
ثتسٖ  ٠تتٛز ١( ٚ ا٤ٙىٝ ٕ٘ب6٤َج٥ٗت٣ ث٥كتط اؾت )

َتٛض ٔثجتت ثتب قست ٔكىلات تٙفؿ٣ زض اضتجتبٌ  ثتٝ
(. زض ُٔبِٗتبت ح٥ٛا٣٘ ٥٘ع اضتجبٌ ٥ٔبٖ 7ثبقتس ) ٣ٔت

                                                                 

1. Forced Vatil Capacity 

2. Forced Expiratory Volume in 1 Second 

(. ثط 8قتسٜ اؾت ) س٥٤لات ض٤ت٢ٛ تأچتبل٣ ٚ اذتتلا
ٟٔٓ وبضوطز تٙفؿ٣  ٢ٞب ٥ٕٞٗ اؾبؼ ٤ى٣ اظ قبذم

ٕٞچ٥ٙٗ ٤ى٣ اظ  .اؾت (FVC) ْطف٥ت ح٥بت٣ ل٢ٛ
حدٓ ثبظز٣ٔ ل٢ٛ زض  ا٢، ٤ٝتٟٛ ٢ٞب قبذم تط٤ٗ ٢لٛ
وٝ ٘كبٍ٘ط حدٓ ٞٛا٣٤ اؾت وٝ  (FEV1) اَٚ ١ثب٥٘
َٛض ل٢ٛ ٣َ ٔست ٤ه ثب٥٘ٝ ثٗس اظ ٤ه تٙفؽ وبُٔ  ثٝ
اظ  FVC ٚ FEV1 .ثبقس ٣ٔ قٛز، ٣ذبضج ٔ ٞب ٤ٝض اظ

وٝ  ثبقٙس ٣ّٖٕىطز ض٢ٛ٤ ٔ ٢ٞب تط٤ٗ قبذم ل٢ٛ
 بثٙس٤ ٣تحطن وبٞف ٔ چبل٣ ٚ ؾجه ظ٘س٣ٌ وٓ ١زض٘ت٥د

اظ افعا٤ف  ٢ا وبٞف ا٤ٗ قبذم ٕٔىٗ اؾت ٘كب٘ٝ (.9)
زض (. 10ثٛزٖ ٔدبض٢ تٙفؿ٣ ثبقس ) ٔمبٚٔت ٤ب ثؿتٝ

٤ٗ ثط ّٖٕىطز ض٢ٛ٤ ٚ تٕط ط٥تأث ٠وٝ زضثبض ٣٤ٞب پػٚٞف
خٛ٘ع  ،ض٢ٛ٤ ا٘دبْ قسٜ اؾت ٢ٞب چبل٣ ثب حدٓ ١ضاثُ
چبل٣ ٚ تٛظ٤ٕ چطث٣ ضا ثط ّٖٕىطز ض٢ٛ٤ ثطضؾ٣  ط٥تأث

تٛظ٤ٕ   ثسٖ، ٠وطز ٚ ثٝ ا٤ٗ ٘ت٥دٝ ضؾ٥س وٝ قبذم تٛز
ٔٙف٣  ١چطث٣، زٚض وٕط ٚ ٘ؿجت ٖطو قب٘ٝ ثٝ ٍِٗ ضاثُ

 ٔبٞبخبٖ ٚ(. 11زاضز ) FVC  ٚFEV1ثب  ٢زاض ٣ٔٗٙ
ٔطز چبق ٚ  200ٕٞىبضاٖ زض تحم٥ك ذٛز ثط ض٢ٚ 

زض افطاز چبق زض  FVC  ٚFEV1 ٌعاضـ وطز٘س ،غ٥طچبق
 ط٥ٞطچٙس تأث (.12ٔمب٤ؿٝ ثب افطاز غ٥طچبق وٕتط ثٛز )

فٗب٥ِت ثس٣٘ ٚ ٚضظـ ثط ؾلأت٣ ٚ وبٞف چطث٣ ثسٖ 
٣ِٚ ٤ى٣ اظ  ؛اثجبت ضؾ٥سٜ اؾت ٣َ تحم٥مبت ٔتٗسز٢ ثٝ

٥طاً ٔٛضز تٛخٝ پػٚٞكٍطاٖ ٚضظق٣ وٝ اذ ٢ٞب پطٚتىُ
ٌطفتٝ اؾت، تٕط٤ٙبت تٙبٚث٣ ثب  ف٥ع٤ِٛٛغ٢ ٚضظق٣ لطاض

فٗب٥ِت  ٢ٞب قبُٔ تٙبٚة HIIT .ثبقس ٣قست ثبلا ٔ
اؾتطاحت٣ فٗبَ  ٢ٞب ٚضظق٣ ثب قست ثؿ٥بض ظ٤بز ٚ ّٚٞٝ

 قسٜ ث٥بٖ (. اظَطف13٣) ثبقس ٣ثب قست ثؿ٥بض پب٥٤ٗ ٔ

 زض ٓٔٙٓ قطوت اظ ٔٛإ٘ ٤ى٣ ٚلت وٕجٛز وٝ اؾت

 ٞب٢ ٥تفٗبِ ظ٤بز حدٓ ٕٞچ٥ٙٗ .اؾت ٚضظق٣ ٞب٢ ٥تفٗبِ

 ٞب٢ ٥ٕبض٢ث ثٝ اثتلا ذُط ؾٙت٣، ٚضظق٣ ٞٛاظ٢

 ظٔبٖ ثٝ أب زٞس؛ ٣ٔ وبٞف ضا ٔتبث٥ِٛه ٚ ٖطٚل٣ لّج٣

ثٝ ا٤ٙىٝ زض ث٥كتط تحم٥مبت  (. ثبتٛخ14ٝ) اؾت ظ٤بز٢ ٥٘بظ
پػٚٞكٍطاٖ ث٥كتط تٕط٤ٙبت لسضت٣ ٚ  ،ٌطفتٝ نٛضت

تٕط٣ٙ٤ ٔٛضز تٛخٝ لطاض  ١ٖٙٛاٖ ٔساذّ ثٝاؾتمبٔت٣ ضا 

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=3&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjzhcCr65zNAhWCtBoKHdZ7AdUQFggnMAI&url=http%3A%2F%2Fwww.spirxpert.com%2Findices7.htm&usg=AFQjCNHi7bO0N0Yzgtz8dYUNB4SUiuhbvw&sig2=4GgHD5w5ECGIVOygtlC50w
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ثط ّٖٕىطز  HIITا٘س ٚ وٕتط اثط اخطا٢ تٕط٤ٙبت  زازٜ
ثٙبثطا٤ٗ ٞسف ، ضخ ٥ِپ٥س٢ ثطضؾ٣ قسٜ اؾت ض٢ٛ٤ ٚ ٥٘ٓ

ثط   HIITٞفتٝ تٕط٤ٗ  12 ط٥اظ پػٚٞف حبيط ثطضؾ٣ تأث
ضخ ٥ِپ٥س٢ ٚ ّٖٕىطز ض٢ٛ٤  ؾط٣ٔ ِپت٥ٗ، ٥٘ٓ ٢ٞب غّٓت

 ٛز.زض ٔطزاٖ چبق غ٥طفٗبَ ث
 

 ّا دٍش هَوز ٍ

آظٖٔٛ  تدطث٣ ٚ ثب َطح پ٥ف اظ ٘ٛٔ ٥ٕ٘ٝ تحم٥ك حبيط
 ضا حبيط تحم٥ك آٔبض٢ ثٛز. خب١ٗٔآظٖٔٛ  ٚ پؽ

 30تب  18) ٥ٝاضٚٔچبق غ٥طفٗبَ زا٘كٍبٜ  زا٘كد٤ٛبٖ
 آٔبض٢ زاز٘س. اظ خب١ٗٔ تكى٥ُ 30 ثبلا٢ BMI ثب( ؾبَ

 18)چبق غ٥طفٗبَ  زا٘كد٤ٛبٖ اظ ٘فط 22 تٗساز ٔٛضز٘ٓط،
ثط  (ٔتطٔطثٕ /و٥ٌّٛطْ) 30 ثبلا٢ BMI ثب (ؾبَ 30تب 

 حبيط تحم٥ك زض زاَّٚجب٘ٝ نٛضت ثٝ فطاذٛاٖ اؾبؼ
 ٤ٗتٕطٌطٜٚ  2نٛضت تهبزف٣ زض  قطوت وطز٘س ٚ ثٝ

ثٝ ا٤ٙىٝ  ٘فط( تمؿ٥ٓ قس٘س. ثبتٛخٝ 11) وٙتطَ( ٚ ٘فط 11)
 چبق غ٥طفٗبَ خٛاٖ ٢ تحم٥ك حبيط ٔطزاٖٞب ٣آظٔٛز٘

 ظ٥ٔٙٝ، ا٤ٗ زض ٌصقتٝ ُٔبِٗبت ثط اؾبؼ ثٛز٘س، ِصا
 ٘ب١ٔ پطؾف َط٤ك اظ ؾلأت٣ ثٝ ٔطثٌٛ ٢ٞب قبذم
ٚ ٔٗب١ٙ٤  ٘ٓط َجك ٚ 1قطثٛضٖ ٚ ٤ٚط ٚضظق٣ پعقى٣
 ا٤ٗ .ٌطفت لطاض ثطضؾ٣ ٔٛضز ٔترهم پعقه
 ٚ ث٥ٕبض٢ ؾبثم١ زضٔٛضز ؾإالات٣ حب٢ٚ ٘بٔٝ پطؾف

ٔلان قطوت زض  ٕٞچ٥ٙٗ ٚ ثبقس ٣ٔ افطاز ٚضظق٣
        ٤ه اظ ٔٛاضز ظ٤ط ثٛز: قتٗ ٥ٞچتحم٥ك حبيط، ٘سا

 وجس٢، و٢ٛ٥ّ، ٖطٚل٣، لّج٣ ٢ٞب ٢ٕبض٥ث ؾبثم١ ٘ساقتٗ .1
 يب١ٗ٤ ٞط ٘ٛٔ اظ ٌعاضق٣ . ٘ساقت2ٗز٤بثت؛  ٚ ض٢ٛ٤

  ثبقس؛  زاقتٝ تساذُ تٕط٤ٙبت ثب وٝ اضتٛپس٢ ٚ خؿ٣ٕ
          ت٥طٚئ٥س؛ وبض٢ وٓ ثب ٞب آٖ چبل٣ اضتجبٌ ٖسْ .3
 ٢ٞب ت٥فٗبِ زض ٔكبضوت ٖسْ ٤٣ٙٗ ثٛزٖ، . غ٥طفٗب4َ

ؾبثم١  ثسٖٚ ٚ ٌصقتٝ ؾبَ ٤ه ٣َ حسالُ ٔٙٓٓ ٚضظق٣
 . ٖس5ْوبِط٤ه؛  ٔحسٚز٤ت ٤ب ٚضظق٣ فٗب٥ِت اخطا٢
 ثٝ اثتلا ٖسْ .6اؾىّت٣؛  ٚ ًٖلا٣٘ ٔكىلات ٚخٛز

 ٖسْ .7ٌصقتٝ؛  ٔبٜ ٤ه ٣َ تٙفؿ٣ ٖف٣٘ٛ ٢ٞب ٢ٕبض٥ث
 وٝ ذبل زاضٚٞب٢ اظ اؾتفبزٜ ٖسْ .8ؾ٥ٍبض؛  ٔهطف

                                                                 

1. Ware & Sherbourne 

ٔٙٓٛض  ثٕٝٞچ٥ٙٗ  .قٛ٘س تٕط٤ٙبت ضٚ٘س زض اذتلاَ ثبٖث
ت بخّؿبت تٕط٤ٗ زض ؾبٖ ١تٗس٤ُ ٖبُٔ ظٔبٖ، و٥ّ

 ْٟط ثطٌعاض ٌطز٤س. اظ ثٗساظ ٣ٔكره

 ٕ آً اٍپَه اٗهّا ضاذص ٕا٘گ وًسوزُ

ٔتط( ٚ ٚظٖ )و٥ٌّٛطْ( ثب  لس )ؾب٘ت٣ ٢ط٥ٌ ا٘ساظٜ
 Seca)ٔسَ  ٣ؾٙح ز٤د٥تبِ اؾتفبزٜ اظ زؾتٍبٜ لس ٚ ٚظٖ

 ٣ثس٘ ٠ؾبذت إِٓبٖ( ا٘دبْ ٌطفت. قبذم تٛز
ثب زؾتٍبٜ ثسٖ  ٣ٔتطٔطثٕ( ٚ زضنس چطث ثط )و٥ٌّٛطْ

ؾبذت  603)ٔسَ  ١Body logic body fat analyzer پ٥كطفت
يطثبٖ لّت اؾتطاحت ٚ فٗب٥ِت  قس. ٢ط٥ٌ وطٜ( ا٘ساظٜ

ؾٙح پٛلاض ؾبذت وكٛض ؾٛئس  تٛؾٍ زؾتٍبٜ يطثبٖ
ٔٛاز  ٠ضٚظ3ثجت  ١٘بٔ طؾفاظ پ٥ٌط٢ قس. ٕٞچ٥ٙٗ  ا٘ساظٜ
ثٟتط قطا٤ٍ ٚ  اضظ٤بث٣خٟت ٣ ٚ ذٛزٌعاضق ٣غصا٤

 اؾتفبزٜ ٌطز٤س. ٞب ٣آظٔٛز٘ ٣ٚي٥ٗت غصا٤

 تاًاهٔ تواٌٖٗ

ؾبٖت پؽ اظ  24 ٢ ٌطٜٚ تٕط٤ٗ،ٞب ٣آظٔٛز٘
٥ٌط٢ ا٥ِٚٝ ثط٘ب١ٔ تٕط٣ٙ٤ ضا قطٚٔ وطز٘س. ثط٘ب١ٔ  ذٖٛ

ٞفتٝ ٚ  12ٔست  تٕط٣ٙ٤ ثس٤ٗ نٛضت ثٛز وٝ افطاز ثٝ
٘ٛثت ثط ض٢ٚ زٚچطذ١ وبضؾٙح تٕط٤ٗ وطز٘س؛  ٢4 ا فتٝٞ
. قس ٣ٔٞفتٝ ثط قست تٕط٤ٙبت ايبفٝ  4وٝ ٞط  َٛض٢ ثٝ

 ٞب ٣آظٔٛز٘زض اثتسا زٚچطذ١ وبضؾٙح ٚ ٘ح٠ٛ وبض ثطا٢ 
 5 ٞب ٣آظٔٛز٘تٛي٥ح زازٜ قس. زض ٞط خّؿ١ تٕط٣ٙ٤، 

، 7، 6، 5تٙبٚة  5وطزٖ پطزاذتٙس؛ ؾپؽ زض  زل٥مٝ ثٝ ٌطْ
زضنس يطثبٖ لّت فٗب٥ِت ضا ٢70 ثب قست ا م٥ٝزل9ٚ  8

زل٥مٝ  5ٔست  ا٘دبْ زاز٘س. زض آذط، ٔطح١ّ ؾطزوطزٖ ثٝ
زل٥مٝ اؾتطاحت  1نٛضت ٌطفت. ٕٞچ٥ٙٗ ث٥ٗ ٞط تب٤ٓ، 

ٞفت١  4غ٥طفٗبَ ٚخٛز زاقت. تٕط٤ٙبت ثب قست ا٥ِٚٝ تب 
ٞفت١ زْٚ ٚ ؾْٛ ثٝ ظٔبٖ ٞطوساْ  4اَٚ ا٘دبْ ٌطفت. زض 

 زضنس ايبفٝ قس.5ثٝ يطثبٖ لّت  زل٥مٝ ٚ 1 ٞبٓ ٤تباظ 

 ٕ تٌفسّٖا ضاذصگ٘إ  وًسوزُ

٢ تٙفؿ٣، اثتسا اظ ٞب قبذم٢ ط٥ٌ ا٘ساظٜثطا٢ 
ذٛاؾتٝ قس وٝ ثبض اَٚ ثب زؾتٍبٜ آقٙب٣٤  ٞب ٣آظٔٛز٘

پ٥سا وطزٜ ٚ ؾپؽ ٞط فطز چٙس ثبض ثب زؾتٍبٜ اؾپ٥طٚٔتط٢ 
 تٕط٤ٗ وطز.
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 ...ثر عينکرد رِٙٗ، سطِح سرى٘ مپتٌٚ ُ   (HIIT) بدٙزٓفتْ تيرٌٙ تَبُث٘ ثب ضذت  12 رٚتأث
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 قٛ٘سٜ ٤ه زْ ٥ٕٖك تب حس٢ فطز آظٖٔٛ: FVCآظٖٔٛ 
ز٘جبَ آٖ ٤ه  َٛض وبُٔ اظ ٞٛا پط قٛز ٚ ثٝ ثٝ ٞبٝ ٤ضوٝ 

زض ا٤ٗ ٔب٘ٛض حطوت٣، ثبظزْ ل٢ٛ ٚ ؾط٤ٕ ا٘دبْ زاز. 
تٛاٖ  زؾت آٔس وٝ اظ َط٤ك ا٤ٗ ٔٙح٣ٙ ٣ٔ ثٝ FVCٔٙح٣ٙ 
 FEF25-75%)زضنس(،  FEV1%)٥ِتط(،  FVCٞب٢  قبذم

٥ٌط٢ وطز  )ثب٥٘ٝ( ضا ا٘ساظٜ FET25-75%)٥ِتط زض ثب٥٘ٝ( ٚ 
(15). 

 ٖذًَ ّٕا ًوًَِ ٕا٘گ وًسوزُ

 ٣ؾبٖت ٚي٥ٗت ٘بقتب٤ 12ثٗس اظ  ٥ٌ٢ط ُٖٕ ذٖٛ
ضٚظ لجُ اظ  1 ٤٣ٗٙ ،ٔطحّٝ 2نجح( ٚ زض  00:9)ؾبٖت 

ٞكتٓ تٕط٤ٗ  ١ضٚظ پؽ اظ پب٤بٖ ٞفت 2قطٚٔ تٕط٤ٙبت ٚ 
 ٞب ٣، اظ آظٔٛز٥ٌ٢٘ط ا٘دبْ ذٖٛ ٢نٛضت ٌطفت. ثطا

 ٣ٚضظق ضٚظ لجُ اظ آظٖٔٛ ٥ٞچ فٗب٥ِت 2ذٛاؾتٝ قس تب 
و٥ٛث٥تبَ زؾت چپ ٞط  ضي آ٘ت٣ اظ ؾ٥بٜ .ضا ا٘دبْ ٘سٞٙس

 5 ،زض ٚي٥ٗت ٘كؿتٝ ٚ زض حبِت اؾتطاحت ٣آظٔٛز٘
٥ِتط ذٖٛ ٌطفتٝ قس ٚ ثلافبنّٝ پلاؾٕب ٚ ؾطْ ثب  ٣ّ٥ٔ

زٚض زض زل٥مٝ خسا ٚ زض  3000اؾتفبزٜ اظ ؾب٘تط٤ف٥ٛغ 
 .قس ٢ٌطاز ٍٟ٘ساض ؾب٘ت٣ ١زضخ -20 ٤٢رچبَ ثب زٔب
ت٥٥ٗٗ ٥ٔعاٖ ِپت٥ٗ اظ ضٚـ الا٤عا ٚ و٥ت ؾپؽ ثطا٢ 

( ثب يط٤ت Wuhanا٘ؿب٣٘ ؾبذت وكٛض چ٥ٗ )قطوت 
اؾتفبزٜ قس.  16/0زضنس ٚ 9/6تغ٥٥طات ٚ حؿبؾ٥ت 

ٚ وّؿتطَٚ ٥٘ع اظ و٥ت تكر٥ه٣  HDL ٢ط٥ٌ ثطا٢ ا٘ساظٜ
ؾبذت وكٛض ا٤طاٖ ٚ قطوت پبضؼ آظٖٔٛ اؾتفبزٜ قس. 

قطوت ) ٣ؾٙد ضً٘-ضٚـ آ٘ع٣ٕ٤ ثٝ س٤ط٥ؿ٥ٌّ ٢تط
پبضؼ آظٖٔٛ ا٤طاٖ( ٔٛضز ؾٙدف لطاض ٌطفت. يط٤ت 

تطت٥ت  ثٝ HDL ٢ط٥ٌ تغ٥٥طات ٚ حؿبؾ٥ت ضٚـ ا٘ساظٜ
تطت٥ت  ، وّؿتطَٚ ثٝتط٥ِ ٣ثط زؾ ٌطْ ٥ّ٣ٔ 1زضنس ٚ 2/2
ط٤س ٥ٌّ٥ؿ ، تط٢تط٥ِ ٣ثط زؾ ٌطْ ٥ّ٣ٔ 3زضنس ٚ 2/1

 ثٛز. تط٥ِ ٣ثط زؾ ٌطْ ٥ّ٣ٔ 1زضنس ٚ 4/2تطت٥ت  ثٝ

 ٕدٍتحل٘ل آها تدزِٗ

ٔٛضز  ٤ٚ21طا٤ف  SPSS افعاض ٘طْاَلاٖبت حبنُ ثب 
ثٛزٖ  خٟت تكر٥م ٘طٔبَ .لطاض ٌطفت ٢آ٘ب٥ِع آٔبض

اؾ٥ٕط٘ٛف ٚ ثطا٢ -اظ ضٚـ آٔبض٢ وٌّٕٛطٚف ٞب زازٜ
٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٚ ) ٣ف٥تٛناظ ضٚـ آٔبض  ٞب زازٜتٛن٥ف 

اظ ضٚـ آٔبض  ٞب زازٜا٘حطاف ٥ٗٔبض( ٚ ثطا٢ تح٥ُّ 
اظ  رف آٔبض اؾتٙجب٣َاؾتٙجب٣َ اؾتفبزٜ قس. زض ث

ثؿت٣ٍ  ، يط٤ت ٞٓٔؿتمُ Tظٚخ٣،  T ٢آٔبض٢ ٞب ضٚـ
٢ زاض ٣پ٥طؾٖٛ ٚ تح٥ُّ ضٌطؾ٣٘ٛ٥ زض ؾُح ٔٗٙ

05/0>p .اؾتفبزٜ ٌطز٤س 
 

 تحم٘ك ّٕا اف ِٗ

ٚ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ه  ٣ٖٕٛٔ ٢ٞب ٣ػ٤ٌ( 1ٚخسَٚ )
٥ٔب٥ٍ٘ٗ( ضا زض قطا٤ٍ  ا٘حطاف اؾتب٘ساضز ) ٞب ٣آظٔٛز٘

 .زٞس ٣٘كبٖ ٔ  HIITتٕط٤ٗ ٞفتٝ  12پب٤ٝ ٚ پؽ اظ 
٢ ٞب غّٓتوٝ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ  زٞس ٣ٔ( ٘كبٖ ٢2 خسَٚ )ٞب زازٜ

ٞفتٝ  12( ثٗس اظ p;001/0) (، وّؿتطpَٚ;001/0ِپت٥ٗ )
زض ٔطزاٖ چبق زض ٔمب٤ؿٝ ثب قطا٤ٍ پب٤ٝ  HIITتٕط٤ٗ 
افعا٤ف ٚ  ٢HDL زاقت. ٕٞچ٥ٙٗ ٥ٔعاٖ زاض ٣ٔٗٙوبٞف 

٢ زاض ٣ٔٗٙطوبٞف غ٥ عLDL  ٚ VLDL٘٥، س٤ط٥ؿ٥ٌّ ٢تط
 12. ٕٞچ٥ٙٗ زض ٌطٜٚ تٕط٤ٗ ثٗس اظ (p>05/0) زاقتٙس

 ٢FVC ّٖٕىطز ض٢ٛ٤ ٞب قبذماظ   HIITٞفتٝ تٕط٤ٗ 
افعا٤ف  FEV1٘كبٖ زاز ٚ  (p;003/0) ٢زاض افعا٤ف ٣ٙٗٔ

. زض ثطضؾ٣ اضتجبٌ ث٥ٗ (p>05/0) زاقت زاض ٣ط٥ٙٗٔغ
٢ ٞب قبذم٥ِپ٥س٢ ثب  ضخٓ ٥٘ٔتغ٥طٞب ث٥ٗ غّٓت ِپت٥ٗ، 

ٞفتٝ فٗب٥ِت ٚضظق٣ ضاث١ُ  12لجُ ٚ ثٗس اظ ض٢ٛ٤ 
 (.3، )خسَٚ (p>05/0)٢ ٚخٛز ٘ساقت زاض ٣ٔٗٙ

 وًحاوف هؼ٘اد( ±)ه٘اًگ٘يلثل ٍ تؼس وز تاًاهٔ ٍدزضٖ  ّاٖ تسًٖ ٍ ف٘زَٗلَژٗىٖ آزهَزً ّٕاٖ ژگٗ. 1ٍخسٍل 

 
P* 

 گشٍُ توشٗي
 

 هشحلٔ دٍم هشحلٔ پبِٗ

 
*P 

 

 گشٍُ کٌتشل
 

 هشحلٔ دٍم هشحلٔ پبِٗ

 گشٍُ

 
 هتغ٘ش

 
 70/21±2/97 ـــــــــــ

 
 ػبل() ػي .2/.0±50/. ـــــــــــ

 
 11/501±2/3 ـــــــــــ

 
 (cm) قذ 5/00±1/79 ـــــــــــ

 (kg)ٍصى  .57/25±32/3 0±05/39./15 007/7 50/05±70/30 00/.9±5./73 770/7*

 (BMI)تَدٓ ثذى  0/59±70/95 ±75/95.5/2 055/7 95/.25/50±0 99/50±70/20 525/7

 دسصذ چشثٖ 3±25/29./9 50±09/29/. 090/7 .±55/2.9/0 20±31/53/. 705/7
 لجُ ٚ پؽ اظ تٕط٤ٗ ١ث٥ٗ ٔطحّ زاض ٣ٔٗٙتفبٚت *
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 ثختٚبر ترتٚجٚبً ُ ٓيکبراً
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 چاق زد هازوى غ٘افؼال ٕ دَٕٗ ّا ضاذصدخ ل٘پ٘سٕ ٍ  ٕ لپ ٘ي، ً٘نّا غلظت. ه٘اًگ٘ي 2خسٍل 

 (ه٘اًگ٘ي ٍ وًحاوف هؼ٘اد)
 P پغ اص آصهَى صهَىپ٘ؾ اص آ گشٍُ هتغ٘ش

 (mg/dl) کلؼتشٍل
 توشٗي
 کٌتشل

00/90±11/500 
05/.5±11/50. 

99/93±77/509 
01/92±03/501 

775/7 

 (mg/dl) گل٘ؼ٘شٗذ تشٕ
 توشٗي
 کٌتشل

07/02±73/537 
59/0.±.1/530 

33/02±1./500 
25/5.±00/530 

70/7 

HDL (mg/dl) 
 توشٗي
 کٌتشل

20/0±20/93 
02/3±20/90 

00/5±73/.1 
2./9±55/90 

59/7 

LDL (mg/dl) 
 توشٗي
 کٌتشل

03/31±0./557 
52/29±23/570 

20/2.±11/572 
13/00±00/570 

07/7 

VLDL (mg/dl) 
 توشٗي
 کٌتشل

35/50±93/.5 
.9/.0±03/.2 

30/52±1./93 
90/50±.5/.9 

19/7 

 (mg/ml) ػشم لپت٘ي
 توشٗي
 کٌتشل

09/0±5/5. 
09/0±5/5. 

7./0±70/52 
51/0±3/5. 

775/7 

FVC )ل٘تش( 
 توشٗي
 کٌتشل

09/7±27/9 
52/95±22/9 

20/7±95/. 
20/.2±50/9 

779/7 

FEV1 )ل٘تش( 
 توشٗي
 کٌتشل

27/7±00/9 
12/2±.2/9 

5./9±71/. 
99/9±91/9 

00/7 

  

 

 ل٘پ٘سٕ دخ نًٕ٘ ػولىاز دَٕٗ تا سطَح لپ ٘ي ٍ ّا ضاذصتس گٖ ت٘ي  . ّن3خسٍل 

 هتغ٘ش
FVC 

P 
FEV1 

P ثؼتگٖ ّن (r) تگٖ ثؼ ّن(r) 

(mg/dl)Cholesterol 953/7- 90./7 201/7- 990/7 

(mg/dl)TG 290/7- .02/7 927/7- 990/7 

(mg/dl)HDL 559/7 0.5/7 700/7 0.1/7 

(mg/dl)LDL 703/7- 050/7 70./7- 020/7 

(mg/dl)VLDL .22/7- 530/7 952/7 952/7 

 933/7 209/7 37/7. 299/7 لپت٘ي
 

 تحث

 HIITٞفتٝ تٕط٤ٗ  12 ،تحم٥ك حبيط ٢ٞب بفت٤َٝجك 
ؾُٛح ِپت٥ٗ ٚ وّؿتطَٚ زض افطاز  زاض ٣ثبٖث وبٞف ٔٗٙ

ّٖٕىطز ض٢ٛ٤  ٢ٞب چبق غ٥طفٗبَ قس. زضٔٛضز قبذم
قس. زض  FVC زاض ٣ٞٓ ا٤ٗ ٘ٛٔ تٕط٤ٗ ثبٖث افعا٤ف ٔٗٙ

ُٔبِٗبت ٔكبثٝ ث٥بٖ قسٜ اؾت وٝ چبل٣ ثبٖث وبٞف 
ض تحم٥ك (. ز16قٛز ) ٣ض٢ٛ٤ ٔ ٢ٞب ٚ حدٓ ٞب ت٥ْطف

ضا زض ٔطزاٖ چبق  HIIT ،FVCٞفتٝ تٕط٤ٗ  12حبيط 
افعا٤ف زاز ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ثبٖث  ٢زاض ٣َٛض ٔٗٙ غ٥طفٗبَ ثٝ

زض ٔطزاٖ چبق غ٥طفٗبَ قس.  FEV1 زاض ٣افعا٤ف غ٥طٔٗٙ
وتبض ز٤بفطآٌ  ،ضؾتٛة چطثت٣ قتى٣ٕ زض افطاز چبق

ضا ثتٝ ٘ؿتجت افتعا٤ف آز٤پٛؾت٥ت قتى٣ٕ ٤تب 
ؾتت٥ٙٝ وتتبٞف  ١لفؿتت ٠تتٛاض٤زافتتعا٤ف ٚظٖ ض٢ٚ 

ّٖٕىتطز ض٤ت٢ٛ  تٛا٘ٙتس ٣ثٙبثطا٤ٗ افطاز چبق ٕ٘ ؛زٞس ٣ٔ
ُّٔٛث٣ زاقتٝ ثبقٙس ٚ ا٤ٗ ٔٛيٛٔ ٖتلاٜٚ ثتط پتػٚٞف 

 Ochs (،17ٚ ٕٞىبضاٖ ) Hong ٢ٞب زض پػٚٞف ،حبيط

Balcom ( ٖ٥٘ع ٌعاضـ زازٜ قس18ٚ ٕٞىبضا ) . زض
تب ثبفتت ُٔبِٗتبت ٔرتّف ثت٥ٗ ّٖٕىتطز ض٤ت٢ٛ ث

ثؿت٣ٍ ٔٗىٛؾ٣ ٌتعاضـ زازٜ قتس وتٝ  چطثت٣ ٞٓ
ٞط چمسض ثبفت چطث٣ ثتسٖ افتعا٤ف  زٞس ٣٘كتبٖ ٔ

ُّٔٛة ثبقس ٚ ٔٛختت  تٛا٘س ٤٣بثس، ّٖٕىطز ض٢ٛ٤ ٕ٘
اذتتلاَ زض ّٖٕىتطز ض٤ت٢ٛ ؾتبِٓ ذٛاٞتس قس. ٘تب٤ح 
تحم٥ك ؾ٥ٔٛب ٚ ٕٞىبضاٖ ٘كبٖ زاز زض ظ٘بٖ ٚ ٔطزاٖ 

 ,FVCقسٜ ) ٥ٌط٢ ٢ تٙفؿ٣ ا٘ساظٜتٕبْ پبضأتطٞب ،چبق

FEV1 and FEF25-75%ٝتٛخ٣ٟ زض ٔمب٤ؿٝ ثب  َٛض لبثُ ( ث
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 ...ثر عينکرد رِٙٗ، سطِح سرى٘ مپتٌٚ ُ   (HIIT) بدٙزٓفتْ تيرٌٙ تَبُث٘ ثب ضذت  12 رٚتأث
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ثطآٖ، ٥ٔعاٖ وبٞف  (. ٖلا19ٜٚ) افطاز غ٥طچبق وٕتط ثٛز
حدٓ ض٤ٝ ٚ ٔحسٚز٤ت خط٤بٖ ٞٛا ثب ٥ٔعاٖ لٙس ذٖٛ ٚ 

 FVC ضٚ افعا٤ف (. اظا20ٗ٤چطث٣ ثسٖ اضتجبٌ زاضز )

بيط ضا قب٤س ثتٛاٖ ثٝ زض تحم٥ك ح HIITٔتٗبلت تٕط٤ٙبت 
ثٟجٛز زض لسضت ٚ اؾتمبٔت ًٖلات تٙفؿ٣، وبٞف 

آظ٣٘ٛٔ  FEV1 چطث٣ ثسٖ زض ٔطزاٖ چبق ٘ؿجت زاز.
فطز اظ ّٖٕىطز تٙفؿ٣ اؾت وٝ ثب ثٟجٛز لسضت  ٔٙحهطثٝ

قبذم  FEV1 . اظآ٘دبوٝبثس٤ ٣ًٖلات تٙفؿ٣ افعا٤ف ٔ
 ٣٤ٞب ٚضظـ ضؾس ٣٘ٓط ٔ لسضت ًٖلات تٙفؿ٣ اؾت، ثٝ

ًٖلات تٙفؿ٣ ضا ثٟجٛز ثركٙس، ٔٛخت  وٝ لسضت
. زض پػٚٞف حبيط لسضت قٛ٘س ٣ٔ FEV1 ف٤افعا

أب قٛاٞس وبف٣  ؛ًٖلات تٙفؿ٣ اضظ٤بث٣ ٘كسٜ اؾت
 ١ثبفت چطث٣ اَطاف لفؿ زٞس ٣ٚخٛز زاضز وٝ ٘كبٖ ٔ

ؾ٥ٙٝ ضا  ١لفؿ ٠احكب٣٤ ثبضٞب٢ ز٤ٛاض ٠ؾ٥ٙٝ، قىٓ ٚ حفط
ض٢ٛ٤،  ٢بٞ ظ٤بز وطزٜ ٚ ثبٖث ا٤دبز تغ٥٥طات٣ زض حدٓ

ٚ وبٞف ٚظٖ  قٛز ٣ٞٛا٣٤ ٔ ٢ٞب ا٢ٍِٛ تٙفؽ ٚ ضاٜ
ثؿ٥بض٢ اظ تغ٥٥طات ا٤دبزقسٜ زض ّٖٕىطز  تٛا٘س ٣ٔ

(. قب٤س ثتٛاٖ 21زض٘ت٥دٝ چبل٣ ضا ٔٗىٛؼ وٙس ) ،ض٢ٛ٤
ضا زض پػٚٞف حبيط ثٝ ثٟجٛز ا٤ٗ ٔتغ٥طٞب  FEV1 ف٤افعا

زض ا٤ٗ اضتجبٌ  .ٔتٗبلت وبٞف چطث٣ ثسٖ ٘ؿجت زاز
ثؿت٣ٍ ٔٗىٛؾ٣ ث٥ٗ ِپت٥ٗ ٚ  ضاٖ ٞٓپطؾتف ٚ ٕٞىب

 (FVC, FEV1) ّٖٕىطز ض٢ٛ٤ ٢ٞب چبل٣ ثب قبذم
 (.5ٌعاضـ وطز٘س )

ثبٖث وبٞف  HIITٞفتٝ تٕط٤ٗ  12زض تحم٥ك حبيط 
ؾُٛح ِپت٥ٗ زض افطاز چبق غ٥طفٗبَ قس. زض ا٤ٗ  زاض ٣ٔٗٙ

ٞفتٝ تٕط٤ٙبت  15اضتجبٌ ٌعاضـ قسٜ اؾت اخطا٢ 
٤ٙبت تسا٣ٔٚ ثط وبٞف تٙبٚث٣ قس٤س زض ٔمب٤ؿٝ ثب تٕط

(. تحم٥مبت 22ث٥كتط٢ زاضز ) ط٥ِپت٥ٗ پلاؾٕب تأث
ٔست  َٛلا٣٘ ٢ٞب زٚضٜ ط٥قسٜ زض ضاثُٝ ثب تأث ا٘دبْ

تٙبلى وٕتط٢ زاقتٝ ٚ ث٥كتط ٔحمم٥ٗ ثط اثط  ،تٕط٤ٗ
تٕط٣ٙ٤ ثط وبٞف ٥ٔعاٖ ِپت٥ٗ  ٢ٞب ٔثجت ا٤ٗ ٘ٛٔ زٚضٜ

 ٣تحم٥م ٕٞىبضاٖ ٚ (. فطزٚؾ24،23٣و٥س زاض٘س )أؾطْ ت
 اؾتمبٔت٣ تٕط٤ٗ ٌطٜٚ، 4 زض ٔطز 48آٖ  زض وٝ زاز٘س ا٘دبْ

 ٤ٗتٕط( 1MR %70) ٔمبٚٔت٣ تٕط٤ٗ ،(HR 80 تب 75%)

ٔٛخت  ضٚـ 3 ٞط وٝ ٌطفتٙس لطاض وٙتطَ ٌطٜٚ تطو٥ج٣ ٚ

(. پ٥ط٢ ٚ ٕٞىبضاٖ 25قس ) ِپت٥ٗ ؾُٛح زاض ٣ٔٗٙ وبٞف
ض٢ٚ  ٞٛاظ٢ تٕط١ٗ٤ ثط٘بٔ ٔبٜ 2 ٣َ ٌعاضـ وطز٘س وٝ

ٔٛخت  ث٥ك٥ٙٝ لّت يطثبٖ زضنس85 تب زضنس65 ثب تطز٥ُٔ
 (. ٥ٔعا26ٖقس ) لاغط ٚ چبق ٌطٜٚ 2 ٞط زض ِپت٥ٗ وبٞف

 ،٢اٝ ٤تغص ٚي٥ٗت اظ ٔتأثط تٛا٘س ٣ٔ ِپت٥ٗ ٞٛضٖٔٛ

 ،ثطا٤ٗ ثبقس. ٖلاٜٚ ثسٖ ا٣ٕٙ٤ ٚ ّٖٕىطز ٘ٛضٚا٘سٚوط٤ٗ
 ٚ ٞبٗ ٥وبتىٛلأ خٙؿ٣، ٢ٞب ٞٛضٖٔٛ ٔب٘ٙس ٣٤ٞب ٞٛضٖٔٛ
 ٘مف زاض٘س. ا٤ٗ ِپت٥ٗ ت٥ٓٙٓ زض س٢ت٥طٚئ٥ ٢ٞب ٞٛضٖٔٛ

 ٔإثط ِپت٥ٗ ت٥ِٛس چبل٣ ثط ٔؿئَٛ غٖ ت٥ٓٙٓ ثب ٞب ٞٛضٖٔٛ

 ٤ٗتط ٟٔٓ ضقس، ٚ وٛضت٥عَٚ ٢ٞب ٞٛضٖٔٛ ٖلاٜٚ ثٝ ٞؿتٙس.
 تطقح ِپت٥ٗ ٥ٔعاٖ افعا٤ف ثٝ وٝ ٞؿتٙس ٣٤ٞب ٞٛضٖٔٛ

(. ضاؾ٥ُ ٚ ٕٞىبضاٖ ٌعاضـ وطز٘س 25) وٙٙس ٣ٔ وٕه
ث٣ ثب قست ثبلا ٚ قست ٞفتٝ تٕط٤ٗ تٙبٚ 12پؽ اظ 
ٌطٜٚ تٕط٣ٙ٤  2ؾُٛح ؾط٣ٔ ِپت٥ٗ زض ٞط  ،ٔتٛؾٍ

 قسٜ زازٜ (. ٕٞچ٥ٙٗ ٘كب27ٖ) بفت٤زاض٢  وبٞف ٣ٙٗٔ

 ٚضظق٣ فٗب٥ِت ا٘دبْ پ٣ زض ِپت٥ٗ وبٞف ؾُٛح وٝ اؾت

 ٚ ا٘ؿ٥ِٛٗ حؿبؾ٥ت زض ثٟجٛز ٚ تٗبزَ ا٘طغ٢ ثب تغ٥٥طات
ت اؾ ٕٞطاٜ ثسٖ ٥ِپ٥س١٢ ظ٥ٔٙ ٚؾبظ ؾٛذت زض تغ٥٥طات

(. اظآ٘دبوٝ غّٓت ِپت٥ٗ ذٖٛ زض ا٘ؿبٖ اظ چطث٣ 28)
 طز٤پص ٣ٔ ط٥ثسٖ ٚ تغ٥٥طات ا٤دبزقسٜ زض تٗبزَ ا٘طغ٢ تأث

ٔتبث٥ِٛى٣ ٔإثط زض ت٥ٓٙٓ  ٢طٞب٥ٚ ثب ٚلٛٔ وؿط ا٘طغ٢ ٔؿ
)ٔؿ٥ط احؿبؼ غصا ٤ب ٔؿ٥ط ث٥ٛؾٙتع  ٥ٗث٥بٖ غ٣٘ ِپت

ٍٞعٚآ٥ٔٗ( فٗبَ ٌطز٤سٜ ٚ ثب وبٞف خط٤بٖ ٌّٛوع زض 
چطث٣  ٢ٞب ٣ ٚ ثطزاقت آٖ تٛؾٍ ؾَّٛثبفت چطث

 ٢ٞبٓ ٥ؿٔىب٘ اظ ٤ى٣ (.29ٌطزز ) ٣غّٓت ِپت٥ٗ تٗس٤ُ ٔ
 اخطا٢ ٣َ ؾطْ ِپت٥ٗ ؾُح وبٞف ثطا٢ تٛخ٥ٝ احتٕب٣ِ

آٖ  شذب٤ط ٚ ثسٖ چطث٣ وبٞف تٛا٘س ٣ٔ HIIT تٕط٤ٙبت
 وٝ وٝ َٛض٢ ثٝ ؛ثبقس تٕط٤ٙبت اظ زؾتٝ ا٤ٗ ز٘جبَ ثٝ

 پطٚتئ٥ٗ ؾٙتع ٤هتحط ثبٖث تٛا٘س HIITٔ٣  تٕط٤ٙبت

 ٤بثس. افعا٤ف ثسٖ ًٖلا٣٘ ٠تٛز زض٘ت٥دٝ ٚ قٛز ًٖلا٣٘

 اؾتطاحت ظٔبٖ ٔهطف٣ ا٘طغ٢ وٝ قٛز ٣ثبٖث ٔ أط ا٤ٗ

 ٤بثس ٚ زض٘ت٥دٝ وبٞف ثسٖ چطث٣ ٠تٛز ِصا ٚ ٤بثس افعا٤ف

 بثس٤ ٣ٔ وبٞف ٚظٖ ايبفٝ زاضا٢ افطاز زض ِپت٥ٗ تطقح

ؾُٛح  ثبٖث وبٞف HIITٞفتٝ تٕط٤ٗ  12ٕٞچ٥ٙٗ  (.30)
قس وٝ ثب  HDLط٤س ٚ افعا٤ف ٥ٌّ٥ؿ وّؿتطَٚ، تط٢
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ضاؾتب ثٛز  ٞٓ ٣ِ ٚ ٕٞىبضاٖ، ٌٛضزٖ ٚ ٕٞىبضاٖ ٢ٞب بفت٤ٝ
ثٝ ٘تب٤ح تحم٥مبت لج٣ّ ٚ ٘تب٤ح حبنُ  (. ثبتٛخ32،31ٝ)

 HIIT٘ت٥دٝ ٌطفت وٝ تٕط٤ٙبت  تٛاٖ ٣اظ ا٤ٗ پػٚٞف ٔ
اثطات ٔف٥س ٚ ٔكبث٣ٟ ٕٞب٘ٙس ؾب٤ط ا٘ٛأ تٕط٤ٗ آٖ اظ 

زض  ٥ِپ٥س٢ زاض٘س. ضخٓ ٤٥ٙبت ٞٛاظ٢ ثط ثٟجٛز ٘تٕط
٥ِپ٥س٢ ٥ٔعاٖ وّؿتطَٚ  ٢ٞب ضخٓ ٥پػٚٞف حبيط، اظ ث٥ٗ ٘

 ،ٌٛ٘ٝ وٝ ث٥بٖ قس ٘كبٖ زاز. ٕٞبٖ ٢زاض ٣وبٞف ٔٗٙ
 ثب ٚضظق٣ فٗب٥ِت ا٘دبْ پ٣ زض ِپت٥ٗ ؾُٛح وبٞف

 ضخ ٚؾبظ ٥٘ٓ ؾٛذت زض تغ٥٥طات ٚ ا٘طغ٢ تٗبزَ تغ٥٥طات

٣ِٚ زض پػٚٞف حبيط  ؛(33) اؾت ٕٞطاٜ ثسٖ ٥ِپ٥س٢
تٕط٣ٙ٤ تٟٙب ٥ٔعاٖ  ٠ز٥ُِ فكبض ٚ ٔست زٚض قب٤س ثٝ

زاقت. ٥٘ىطٚ زض پػٚٞك٣  ٢زاض ٣وّؿتطَٚ وبٞف ٔٗٙ
٘كبٖ زاز ٤ه زٚضٜ تٕط٤ٗ ٞٛاظ٢ تٙبٚث٣ ٘ؿجت ثٝ 

 ٠تٛز ١٤ثطتط٢ ثط ٕ٘بإتٕط٤ٙبت ٞٛاظ٢ تسا٣ٔٚ پبؾد ٔ
(. ٕٞچ٥ٙٗ ٌعاضـ 34ثس٣٘ ٚ زضنس چطث٣ ثسٖ زاضز )

٘ٛٔ تٕط٤ٗ تٙبٚث٣ ٚ تسا٣ٔٚ،  2ٜ اؾت وٝ اظ ٥ٔبٖ قس
ث٥ٕبضاٖ  HDLتٟٙب تٕط٤ٗ تٙبٚث٣ ٔٛخت افعا٤ف ٔمبز٤ط 

(. ٕٞچ٥ٙٗ ث٥بٖ قسٜ 35قٛز ) ٣ٔجتلا ثٝ ٘بضؾب٣٤ لّج٣ ٔ
اؾت وٝ اخطا٢ تٕط٤ٗ تٙبٚث٣ قس٤س، ٔٙدط ثٝ ثٟجٛز 

 (. ؾبظٚوبض36قٛز ) ٣ضخ ٥ِپ٥س٢ زض ٔطزاٖ چبق ٔ ٥٘ٓ

 ثٝ ٥ِپ٥س٢، پطٚفب٤ُ ثٟجٛز زض تٕط٤ٙبت ٘ٛٔ ا٤ٗ اثطٌصاض٢

 ٔطثٌٛ ٥ِپ٥سٞب ٚؾبظ ؾٛذت زض زذ٥ُ آ٘ع٣ٕ٤ ٤ٙسٞب٢افط

 آ٘ع٣ٕ٤ فٗب٥ِت افعا٤ف ذهٛل، . زضا٤ٗثبقس ٣ٔ

 ٚ (. ؾ٥ٌٛٛضا37اؾت ) قسٜ ٌعاضـ ٥ِپبظ ٥ِپٛپطٚتئ٥ٗ

 ثب ٔٙٓٓ، ٚضظق٣ ٢ٞب ت٥فٗبِ وٝ زاقتٙس اْٟبض ٕٞىبضاٖ

ٚ ( LPL) پبظ٥ِ ٚتئ٥ِٗ٥پٛپط ٢ٞبٓ ٤آ٘ع افعا٤ف فٗب٥ِت

ثبٖث  (LCAT) پبظ٥ِؿ٥ت٥ٗ وّؿتطَٚ آؾ٥ُ تطا٘ؿفطاظ ِ
 (.38قٛ٘س ) ٣ٔ HDLٚ افعا٤ف   TC،TG ،LDLوبٞف 

 ٖسْ حبيط پػٚٞف ٞب٢ ٔحسٚز٤ت اظ ٤ى٣ وٝ ٞطچٙس

 .ثٛز ٞبٓ ٤آ٘ع ا٤ٗ ٥ٌط٢ ا٘ساظٜ
 

 ٕا٘گ دًِ٘ 

٢ تٕط٤ٗ تٙبٚث٣ ثب قست ظ٤بز ثب ا ٞفتٝ ٤12ه ثط٘ب١ٔ 
 زض ٢ا ثطخؿتٝ ٢ٚ تطو٥ت ثس٣٘، تغ٥٥طاتثط ض ط٥تأث

 فٗبَچبل٣ زض ٔطزاٖ چبق غ٥ط ث٥ٛق٥ٕ٥ب٣٤ ٖٛأُ
ظٔبٖ ٔٛخت ثٟجٛز  ٚخٛز آٚضز وٝ ا٤ٗ تغ٥٥طات ٞٓ ثٝ

٘تب٤ح پ٥كٟٙبز  ٤ٗا ّٖٕىطز ض٢ٛ٤ زض افطاز چبق قس.
٢ ٞب زضٔبٖثطا٢ وؿت ٘تب٤ح ُّٔٛة ٕٞؿٛ ثب  وٙس ٣ٔ

تٕط٤ٗ تٙبٚث٣  اظ تٛاٖ ٢ٔ٣ وبٞف ٚظٖ ٞبٓ ٤ضغزاض٣٤ٚ ٚ 
ثب قست ظ٤بز ٥٘ع ثطا٢ وبٞف چطث٣ ثسٖ ٚ ٔكىلات 

اظ آٖ اظخّٕٝ ٔكىلات ّٖٕىطز ض٢ٛ٤ زض ٔطزاٖ  ٘بق٣
ٞطحبَ ُٔبِٗبت ث٥كتط٢  چبق غ٥طفٗبَ اؾتفبزٜ وطز. ثٝ

قسٖ ؾبظٚوبض ٚ اثطات ٔف٥س ا٤ٗ ٘ٛٔ فٗب٥ِت  ثطا٢ ضٚقٗ
ضخ ٥ِپ٥س٢  ٚضظق٣ ثط وبضوطز ض٢ٛ٤، ؾُح ِپت٥ٗ ٚ ٥٘ٓ

 اؾت.لاظْ 

 سپاسگزودٕ

٢ تحم٥ك حبيط ٚ تٕبْ ٞب ٣آظٔٛز٘ٚؾ٥ّٝ اظ  ثس٤ٗ
٘ح٢ٛ زض اخطا٢ ا٤ٗ تحم٥ك ٕٞىبض٢  وؿب٣٘ وٝ ثٝ

 .قٛز ٢ٔ٣ ثب ٔب زاقتٙس، تكىط ٚ لسضزا٣٘ ا ٕب٥ٝ٘نٕ
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 ...ثر عينکرد رِٙٗ، سطِح سرى٘ مپتٌٚ ُ   (HIIT) بدٙزٓفتْ تيرٌٙ تَبُث٘ ثب ضذت  12 رٚتأث
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