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 یٍ لذرداًتؾىز 

ٚ ٘ٓطات ذٛز  ٞب ییثبضإٞٙبوٝ  لبی دوتز ػلی حغٌیآخٌبة  لسض ٌطاٖاؾتبز  ثط ذٛز لاظْ ٔیسا٘ٓ اظ

 .آٚضْ رب ثٝ یلسضزا٘تكىط ٚ  ثٝ ٔٗ یبضی ضؾب٘س٘س ٘بٔٝ یبٖپب زض ثٟجٛز ٚ پیكطفت ایٗ

ٚ ٘یع  اؾفطایٗ یٞب آٔٛظقٍبٜ ثس٘ی یتزض تطث ٚ تٕبٔی زٚؾتبٖ ٖعیعْ ٞب اظ تٕبْ آظٔٛز٘ی ٚ ٕٞچٙیٗ

ثیٕبضؾتبٖ  زا٘كٍبٜ نٙٗتی قبٞطٚز ٚ آظٔبیكٍبٜ، قبٞطٚز ٔؿئٛلاٖ آظٔبیكٍبٜ زا٘كٍبٜ ّْٖٛ پعقىی

 ضازاضْا٘س ٟ٘بیت تكىط  ٚ وّیٝ ٖعیعا٘ی وٝ زض ثٝ حٕط ضؾیسٖ ایٗ تحمیك وٕه وطزٜ أبْ ضيب اؾفطایٗ

 .آضظٚی ٔٛفمیت ضٚظافعٖٚ ضا اظ ذساٚ٘س ٔٙبٖ ذٛاؾتبضْ ٞب آٖٚ ثطای 
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 ٍ ٍاگذاری حمَق الزارًبهِ
 

زا٘كزٛی زٚضٜ وبضقٙبؾی اضقس ضقتٝ فیعیِٛٛغی ٚضظقی زا٘كىسٜ هزتضی دیزاًلَئی وزد  ایٙزب٘ت

ّفتِ توزیي  ّؾت یزتأث: ٘بٔٝ یبٖپبٚ ّْٖٛ ٚضظقی زا٘كٍبٜ نٙٗتی قبٞطٚز ٘ٛیؿٙسٜ  ثس٘ی یتتطث

 عٌذرٍمًَخَاًبى دارای  در عزم آدیپًَىتیيعطَح ثز  (HIITثبلا )ثبؽذت  حدن ون تٌبٍثی

 هتبثَلیه

 :قْٛ ٔتٟٗس ٔی حغٌی دوتز ػلیتحت ضإٞٙبیی 

 .اؾت ٚ اظ نحت ٚ انبِت ثطذٛضزاض اؾت قسٜ ا٘زبْتٛؾٍ ایٙزب٘ت  ٘بٔٝ یبٖپبتحمیمبت زض ایٗ  •

 .اؾتٙبز قسٜ اؾت ٔٛضزاؾتفبزٜٞبی ٔحممبٖ زیٍط ثٝ ٔطرٕ  زض اؾتفبزٜ اظ ٘تبیذ پػٚٞف •

 تبوٖٙٛ تٛؾٍ ذٛز یب فطز زیٍطی ثطای زضیبفت ٞیچ ٘ٛٔ ٔسضن یب ٘بٔٝ یبٖپبُٔبِت ٔٙسضد زض  •

 .أتیبظی زض ٞیچ رب اضائٝ ٘كسٜ اؾت

 ثب٘بْٚ ٔمبلات ٔؿترطد  تٞؿوّیٝ حمٛق ٔٗٙٛی ایٗ احط ٔتّٗك ثٝ زا٘كٍبٜ نٙٗتی قبٞطٚز  •

ثٝ چبح ذٛاٞس « Shahrood University of Technology» یبٚ « زا٘كٍبٜ نٙٗتی قبٞطٚز»

 .ضؾیس

ا٘س زض ٔمبلات  ثٛزٜ یطٌصاضتأح ٘بٔٝ یبٖپبحمٛق ٔٗٙٛی تٕبْ افطازی وٝ زض ثٝ زؾت آٔسٖ ٘تبیذ انّی  •

 .ٌطزز ضٖبیت ٔی ٘بٔٝ یبٖپبٔؿترطد اظ 

 قسٜ اؾتفبزٜ >ٞب آٖٞبی  ثبفتظ٘سٜ =زض ٔٛاضزی وٝ اظ ٔٛرٛز ، ٘بٔٝ یبٖپبزض وّیٝ ٔطاحُ ا٘زبْ ایٗ  •

 .اؾت يٛاثٍ ٚ انَٛ اذلالی ضٖبیت قسٜ اؾت

زض ٔٛاضزی وٝ ثٝ حٛظٜ اَلاٖبت قرهی افطاز زؾتطؾی یبفتٝ یب ، ٘بٔٝ یبٖپبزض وّیٝ ٔطاحُ ا٘زبْ ایٗ  •

 .يٛاثٍ ٚ انَٛ اذلاق ا٘ؿب٘ی ضٖبیت قسٜ اؾت، اؾت انُ ضاظزاضی قسٜ اؾتفبزٜ

 أًبی زا٘كزٛ ٚ تبضید

  



 ز 

 چىیذُ

 ٖٛأُ ثط، ظیبز قستتٙبٚثی ثب  تٕطیٗ یػٜٚ ثٝ، ٌٛ٘بٌٖٛ تٕطیٙیٞبی  ضٚـ احط ثطضؾی یتبظٌ ثٝ: همذهِ

 ٞٛضٖٔٛ ٔتطقحٝ ثبفت چطثی آزیپٛ٘ىتیٗ.اؾت یبفتٝ چكٍٕیطی ٌؿتطـ چبلی اظ ٘بقی ذُطظای

 آزیپٛ٘ىتیٗ زضٌطزـ ذٖٛ ٔمساض ُٔطح اؾت ، آتطٚاؾىّطٚظ ٚ يس یبثتيس زٖبُٔ  ٖٙٛاٖ ثٝ وٝ اؾت

چبق  افطاز ٘یع ٚ 2 ٘ٛٔ زیبثت ثیٕبضی ثٝ ٔجتلا چبق ؾطذطي وطٚ٘ط، ٔطزاٖ ٘بضاحتی ثٝ ٔجتلا ثیٕبضاٖ زض

ثط  (HIITثبلا )قست  ثب حزٓ وٓتٙبٚثی  تٕطیٗ ٞفتٝ 8 احط ثطضؾی پػٚٞف ایٗ ٞسف. اؾت وٕتط

 ثٛز.ٔتبثِٛیه  ؾٙسضْٚزض ٘ٛرٛا٘بٖ زاضای ؾطٔی  آزیپٛ٘ىتیٗؾُٛح 

 17تب 15ؾٙیٗ ٚزاضای ؾٙسضْٚ ٔتبثِٛیه ربٔٗٝ آٔبضی قبُٔ زا٘ف آٔٛظاٖ  چبق  ّب: رٍػ ٍ هَاد

ؾبَ ثٛز٘س وٝ ثٗس اظ اَلاٖیٝ ای وٝ ثٝ ٔساضؼ زازٜ قس زاَّٚت قطوت زض تحمیك قس٘س ٚ ثٗس اظ 

ْ ٔتبثِٛیه)وٝ ثب ٌطفتٗ آظٔبیف ِٚحبِ زاقتٗ قطایٍ اظرّٕٝ زاقتٗ ؾٙسض ٔطارٗٝ ٚ ثطضؾی لاظْ اظ

ذٖٛ ٚثطضؾی ثبِیٙی ٔكرم قس٘س( ٚ٘ساقتٗ ؾبثمٝ ثیٕبضی ثطای قطوت زض تحمیك ا٘تربة 

ٕٚٞچٙیٗ  ا٘ساظٜ ٌیطیٟبی تطویت ثس٘ی)ٕ٘بیٝ تٛزٜ ثسٖ، زضنسچطثی ثسٖ،٘ؿجت زٚضوٕطثٝ ثبؾٗ(قس٘س.

 ثطای آظٔبیف -80زضزٔبی  ٞب ٚ ٕ٘ٛ٘ٝؾبٖت لجُ ٚ ثٗس اظ اتٕبْ وبض ٌطفتٝ قس. 24 ٌیطی ذٛ٘ی ٕ٘ٛ٘ٝ

 ٚظٖ، ؾبَ 40/16± 84/0 ؾٙیٔیبٍ٘یٗ زاضای پؿط  10 پػٚٞف ایٗٞبی  آظٔٛز٘ی ٍٟ٘ساضی قس.  ٞب

 09/2 ±10/31 (BMI) ثس٘یٕ٘بیٝ تٛزٜ ، ٔتط ؾب٘تی 76/170 ±00/5 لس، ویٌّٛطْ 67/90 17/7±

ٚ  آظٖٔٛ پیف نٛضت ثٝ٘یٕٝ تزطثی ٚ زض یه ٌطٜٚ  نٛضت ثَٝطح تحمیك . ثٛز٘س ٔتطٔطثٕثط  ویٌّٛطْ

حب٘یٝ  30 نٛضت ثٝقسیس  تٙبٚثی ثٝ ٔست ٞكت ٞفتٝ تٕطیٗ پطٚتىُ تٕطیٙی. ا٘زبْ قس آظٖٔٛ پؽ

ثب ، ٚثطٌكت ضفت نٛضت ثٝٔتطی  20 فبنّٝ یهزض  حب٘یٝ اؾتطاحت فٗبَ 30ؾطٖت ٚ  حساوخطزٚیسٖ ثب 

تىطاض  4اَٚ ٚ زْٚ ثب  ٞفتٝ زضا٘زبْ قس ٚ  ضٚ٘سٜ پیف نٛضت ثٝپطٚتىُ . زض ٞفتٝ ثٛزتٛاتط ؾٝ رّؿٝ 

 . (قس ٔییه تىطاض ايبفٝ  ٞفتٝ زٚٞط ) یبفتتىطاض پبیبٖ  ٞفت ثبٞفتٝ ٞفتٓ ٚ ٞكتٓ  ٚ زض، قطٚٔ

آظٖٔٛ وٌّٛٔٛطٚف ـ اؾٕیط٘ف رٟت إَیٙبٖ یبفتٗ اظ ٘طٔبَ ثٛزٖ تٛظیٕ ٞب  زازٜ ٚتحّیُ تزعیٝثطای 

اظ آظٖٔٛ ، ٔكرم قس ٔتغیطٞب زاضای تٛظیٕ ٘طٔبَ ٞؿتٙس ثٗساظایٙىٝ ٚ. ٞب ثٝ وبض ٌطفتٝ قس زازٜ



 ح

 

. اؾتفبزٜ قس آظٖٔٛ پؽپیف ٚ  ٞبی ٔیبٍ٘یٗٚاثؿتٝ ثطای ٔمبیؿٝ  ٞبی ٌطٜٚ ز٘ت اؾتیٛپبضأتطیه تی 

 .زض ٘ٓط ٌطفتٝ قس 05/0تحمیك  زض ایٗؾُح ٔٗٙبزاضی 

ثبٖج  (HIITثبلا )قست  ثب حزٓ وٓ تٕطیٗٞكت ٞفتٝ  وٝ زاز ٘كبٖ ٘تبیذ: پضٍّؼّبی  بفتِی

       BF%( p ;001/0) ثسٖتطویت  ثًٗی اظ فبوتٛضٞبی وبٞف، ( p ;001/0)ؾطْ آزیپٛ٘ىتیٗافعایف 

(008/0; p)  , WHR  (001/0; p ) BMI  یهٔتبثِٛ ؾٙسضْٚٚ ٕٞچٙیٗ ٖٛأُ ٘یٕطخ ِیپیسی 

 ؾٙسضْٚزض ٘ٛرٛا٘بٖ چبق ٚ زاضای ، (HDL ( p ;001/0)ٚ افعایف زض TG( p ;001/0) وبٞف زض)

 .ٔتبثِٛیه قس

ارطای  یٗزض حٔهطف ا٘طغی  یٙٝٚ ٞعثٝ ٘ٓطٔی ضؾس ٞطچٝ فكبض ٔتبثِٛیىی  :گیزی یدًِت ٍ ثحث

 آزیپٛ٘ىتیٗؾیؿتٓ ا٘طغی ، تٛؾٍ یكتطث یا٘طغ یستِٛاحتیبد ثٝ  ثٝ ذبَطایٗ تٕطیٙبت ثبلاتط ثبقس 

ؾُح  ثبلا ضفتٗ ثبٖج یع٘ٔطاحُ تٕطیٗ ٚ ٔست وُ تٕطیٗ  ظٔبٖ ٔستقٛز .ٕٞچٙیٗ  ثیكتطی تطقح ٔی

، ییزاضٚ یطغ ضٚـ یه ٖٙٛاٖ ثٝ تٕطیٙبت وٝ ایٗ ضؾس یٔثٝ ٘ٓط ٕٞچٙیٗ  .قٛز ذٖٛ ٔی آزیپٛ٘ىتیٗ

 ٚ چبلی ثٝ ٚاثؿتٝذُط ؾلأتی  ٖٛأُ ثطذیوبٞف  ٚ آزیپٛ٘ىتیٗٔمساض افعایف ثط ٔخجتی احط تٛا٘س ٔی

 .ثبقس زاقتٝ ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ

 آزیپٛ٘ىتیٗ، ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ، قست ثبلاثب حزٓ وٓ تٙبٚثی تٕطیٙبت: ولیذی یّب ٍاصُ
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 :همذهِ-1-1

آٖ زض وكٛضٞبی  ٛٔیٚ ق آیس یٔثٝ قٕبض  زض رٟبٖٔكىلات ٖٕسٜ حٛظٜ ؾلأت  اظرّٕٝ یأطٚظٜ چبل

 ،ضٚ ثٝ ٌؿتطـ اؾت طییچكٍٕ نٛضت ثٝ تٛؾٗٝ زضحبَوكٛضٞبی رٟبٖ ؾْٛ ٚ  ٗیچٙ ٞٓٚ كطفتٝیپ

 ،ٞبی ٔغعی ؾىتٝ ٖطٚق ٕبضییذُط اثتلا ثٝ ث، ثسٖ ٕٞطاٜ اؾت یچطث تٛزٜ فیوٝ ثب افعا یچبل. >1=

 فیافعا ضا  >،4ؾطَبٖ =٘ٛٔ  ٗیٚ چٙس >،3ذٖٛ = یچطث ذتلالاتا 2 ٘ٛٔ بثتیز، وطٚ٘طی لّت ،>2=

ٔطي ظٚزضؼ زض  فیافعا، زض ثرف زضٔبٖ ٍٞٙفتٞبی  ٙٝیٚ ؾطا٘زبْ ثب ثط ربی ٌصاقتٗ ٞع زٞس یٔ

-لّجی ٞبی یٕبضیثٔطزاٖ ذیّی ثیكتط ثٝ  ،زض ٔمبیؿٝ ثب ظ٘بٖ. >5زاقت =ٕٞطاٜ ذٛاٞس  ضا ثٝربٔٗٝ 

ُٔبِٗبت . >6ضٚز = یٔٔطزاٖ ٚظ٘بٖ ثٝ قٕبض  یطٚٔ ٔطيثیٕبضی زِیُ انّی  یٗٚ ا قٛ٘س یٖٔطٚلی ٔجتلا 

، یىیٚ ٔتبثِٖٛطٚلی –لّجی  ٞبی یٕبضیثزض ثطضؾی ٔىب٘یعٟٔبی ٔطتجٍ وٙٙسٜ چبلی ٚ ٚلٛٔ  قسٜ ا٘زبْ

 ؾیؿتٓ ٔعٔٗ ؾبظی فٗبَثب  چبلی. >7ا٘س = ٔٗطفی وطزٜ ٌعاض تأحیطٖبُٔ  یٗتط ٟٔٓافعایف تٛزٜ چطثی ضا 

 ٟٔٓ اظ ٖٛأُ چبلی ٖلاٜٚ ثٝ. اؾت ٕٞطاٜ زیبثت ٚ ٌّٛوع تحُٕ ٖسْ، ا٘ؿِٛیٙی ٔمبٚٔت، شاتی ایٕٙی

 ٚ ٖفٛ٘ت ثبلای ؾطٖت، ایٕٙی ّٖٕىطز اذتلاَ، ٖطٚلی-لّجیٞبی  ثیٕبضی، تٛٔٛض ا٘ٛأ، ذٖٛ پطفكبضی زض

1تغییطٕٞٛؾتبظ. ٞؿت ٕٞطاٜ ظذٓ زضتطٔیٓ تأذیط
فیعیِٛٛغیىی  تٗبزَ ثب ٞٓ چبلی ََٛ زض ا٘طغی 

 اذتلالات، 2٘ٛضٚا٘سٚوطیٗ ٔخُ فبوتٛضٞبی ثیفتس اتفبق ٔتٗسزی زلایُ ثٝ تٛا٘س ٔی وٝ اؾت ٕٞطاٜ

 زضیبفت)ظ٘سٌی قیٜٛ ٔخُ اؾت ٕٞطاٜ فیعیِٛٛغیه غیط احطات ثب ٞٓ ٚ غ٘تیىیٞبی  ٚیػٌی ٚ ٔتبثِٛیىی

.(وٓ فیعیىی فٗبِیت ٚ ظیبز ا٘طغی
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 :ثیبى هغئلِ. 1-2

1ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ
 ثٝ اثتلا ذُط افعایف ثب وٝ اؾت آظٔبیكٍبٞی ٚ ثبِیٙی اذتلالات اظٞبی  ٔزٕٛٔ 

 اظای  ٔزٕٖٛٝ ثّىٝ ٘یؿت ثیٕبضی ذٛز ذٛزی ثٝ ؾٙسضْٚ ایٗ >8[اؾت ٕٞطاٜ زیبثت لّجی ٚٞبی  ثیٕبضی

 آٖ افعایف قیٛٔ ثب لٛی اضتجبٌ چبلی ٚ اؾت ٘بزضؾت ٚظ٘سٌی ٖبزات ٔطتجٍ ثب ٘بُّٔٛةٞبی  ٚیػٌی

 افطازی اظ ثیكتط ثطاثط پٙذ تب ؾٝ ثیٗ ؾٙسضْٚ ٔتبثِٛیه ٔجتلاثٝ افطاز وٝا٘س  زازٜ ٘كبٖ ُٔبِٗبت .زاضز

 .>9= قٛ٘س ٔی لّجی حٕلات زچبض ا٘س، ٘كسٜ ؾٙسضْٚ زچبض ایٗ ثٝ وٝ

، 2ٔتبثِٛیه زیؽ ؾٙسضْٚ قبُٔ ضٚز ٔی وبض ثٝ ٚيٗیت ایٗای  ثط وٝ زیٍطیٞبی  ٘بْ

 ِصا . >10=اؾت ا٘ؿِٛیٗ ثٝ 4ثبض ٔطي ٔطثٕ ،x ٔمبٚٔت ؾٙسضْٚ ٚ، 3وبضزیٛٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ

 آٌبٞی پیف ٘كب٘ٝ تٛا٘س ٔی اؾت ذُطظا ٖٛأُ ایٗ اظای  ٔزٕٖٛٝ وٝ ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ

 ّٖت ثٝ اذیط ٞبی ؾبَ زض .ثبقس زیبثت ٚ ٖطٚلی-لّجیٞبی  ٔب٘ٙس ثیٕبضیای  وكٙسٜ ٞبی ثیٕبضی

 قیٛٔ، ضفتبضی ٚ غصایی اٍِٛٞبی تغییطات زض آٖ تجٕ ثٝ ٚ ظ٘سٌی ی قیٜٛ زض تغییطات

 اظرّٕٝ رٟبٖ زض ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ ٚ زیبثت، لّجیٞبی  ثیٕبضی غیط ٚاٌیط قبُٔ ٞبی ثیٕبضی

 یه ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ ثبِیٙی اظ٘ٓط .>10=اؾت پیساوطزٜ ٌیطی چكٓ افعایف ایطاٖ زض

 وطٚ٘ط ٖطٚقٞبی  ثیٕبضی ٚ 2٘ٛٔ زیبثت ؾٕت ضفت ثٝ پیف ثطای ٟٔٓ فبوتٛض ضیؿه

 ثیٕبضا٘ی قبُٔ قٙبؾبیی ٖٕستبً، ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ تكریم ثبِیٙی ٔفْٟٛ، ثٙبثطایٗ. ثبقس ٔی

 فٗبِیت افعایف، ٚظٖ وبٞف ثط تأویس ظ٘سٌی ثب قیٜٛ زض تغییط ثٝ احتیبد وٝ اؾت

 فبلس ٔكرم َٛض ثٝٔتبثِٛیه  ؾٙسضْٚ. >10= زاض٘س ذٖٛ چطثی ٚ فكبضذٖٛ وٙتطَ فیعیىی ٚ

 ثبلا فكبضذٖٛ ٔیعاٖ ٚ وٕط افعایف زٚض ثب تٛا٘س ، ٔیفیعیىی ٔٗبیٙٝ زض أب ،اؾت ٖلائٓ

 رؿتزٛی ٔتٛرٝ ضا پعقه ثبیس ٖلائٓ ایٗ اظ ٔٛضز زٚ یب یه ٚرٛز. ثبقس ٕٞطاٜ ضفتٝ

 ظٔب٘ی ٞٓ وٝا٘س  زازٜ ٘كبٖ ُٔبِٗبت. >11= وٙس ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ ضاٜ ٞٓ اذتلالات ؾبیط
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 Metabolic dysfunction syndrome 

3.
 Cardio metabolic syndrome 

4.Quarter deadly 
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 ؾٙسضْٚ زیٍط ثیبٖ ثٝ. >12= اؾت تٟٙبیی ثٝٞب  آٖ اظ یه ٞط اظ ٔتبثِٛیه ًٔطتط ٖٛأُ ثطٚظ زض

 حٛازث ثٝ اثتلا ثبلای ذُط ٔٗطو ضا زض فطز وٝ اؾت اذتلالاتی اظای  ٔزٕٖٛٝ ٔتبثِٛیه

 َٛض ثٝ زیبثت ٖطٚلی ٚ-لّجیٞبی  ثیٕبضی اظ ٘بقی ٔطي ِصا.زٞس ٔی لطاض ٖطٚلی-لّجی

 زض ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ قیٛٔ .>10=اؾت  تط ثیفٔتبثِٛیه  ؾٙسضْٚ ثٝ ٔجتلایبٖ زض ٔكرهی

 تٗبضیف ٔتٗسز ٚ ٘ػاز زض تفبٚت آٖ ُّٖ اظ وٝ اؾت ٔتفبٚت، ُٔبِٗبت ٔرتّف ٚ رٛإٔ

 ٚرٛز ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ ثطای تكریم ٔتٗسزی تٗبضیف اٌطچٝ. ثبقس ٔی ؾٙسضْٚ ایٗ ثطای

1ٔٗیبضٞبی اظ اؾتفبزٜ اؾبؼ ثط وّیٙیىی تكریم، ضٚـ تطیٗ وبضثطزی ِٚی زاضز
 IDF ٚ 

2
ATP III 13،14= اؾت<. 

 ٌصقتٝ ؾبَ 20 ٘ٛرٛا٘بٖ زض ٚ وٛزوبٖ ثیٗ زض 2٘ٛٔ زیبثت ٚ چبلی قیٛٔ افعایف چكٍٕیط ثٝ ثبتٛرٝ

 اٚایُ زض ا٘ؿِٛیٗ ثٝ ٔمبٚٔت ثطٚظ ٚ وٛزوی چبلی زٚضاٖ ثیٗ لٛی اضتجبٌ ٚ رٟبٖ ؾطتبؾط زض

 ٘یع وٛزوبٖ زض، ٕٞب٘ٙس ثعضٌؿبلاٖ ٖطٚلی-لّجی ذُطؾبظ ٔتغیطٞبی تزٕٕ ضؾس ٔی ثٝ ٘ٓط، ثعضٌؿبِی

-آتطٚاؾىّطٚتیه لّجی ٞبی ثیٕبضی تٓبٞطات ثطٚظ انّی ؾٙیٗ زیٍط اٌطچٝ ؾٛی اظ ..ثبقس زاقتٝ ٚرٛز

 وٙٙس ٔی شوط وٛزوی زض ضا آٖ ضٚ٘س قطٚٔ قسٜ ا٘زبْ ُٔبِٗبت ِٚی، اؾت ثعضٌؿبِی زض ٕٔٗٛلاً ٖطٚلی

 ٖٛأُ زذبِت زٞٙسٜ ٘كبٖ، اؾت ٌطفتٝ نٛضت رٛاٖ ثیٕبضاٖ وبِجسقىبفی ثط ضٚی وٝ ُٔبِٗبتی .>15=

3آتطٚاؾىّطٚظ اِٚیٝ ٔطاحُ ضٚی ذٖٛ ٚ ثط پطفكبضی، چبلی قبُٔ ٖطٚلی-لّجی ذُطؾبظ
  ،HDL

پبییٗ 4

 تٛا٘ٙس ٔی زض وٛزوی تٟٙب ٘ٝ یبزقسٜ ذُطؾبظ ٖٛأُ تطتیت ثسیٗ . >16= ثبلاثٛز٘س ٌّیؿیطیسٚ تطی 

ثب  ضا ذٛز تٛا٘ٙس ٔی ثعضٌؿبِی زض زضٟ٘بیت ٚ زاقتٝ ٘یع ازأٝ ثعضٌؿبِی تب وٛزوی اظ ثّىٝ، یبثٙس تزٕٕ

 وّیسی ارعای اظ زٚضاٖ وٛزوی چبلی.  >15= زٞٙس ٘كبٖ ٖطٚلی لّجی ٞبی ٔطي چٖٛ تٓبٞطاتی

چبلی . زا٘ؿت وٛزوبٖ زض زْٚ ٘ٛٔ زیبثت ثیكتط ثطٚظ ضا ٖبُٔ آٖ تٛاٖ ٔی وٝ اؾت ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ

 .>17= اؾت وٛزوبٖ زض ا٘ؿِٛیٗ ثٝ ٔمبٚٔت ٖبُٔ تطیٗ قبیٕ ٚ تطیٗ ٖٕسٜ

                                                           
1. International Diabetes Federation 
2. Adult Treatment Panel III 
3
. Atherosclerosis 

4
. High-density lipoprotein 

 اٍل فقل

 تحمیك طزح ولیبت ٍ همذهِ
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 1آزیپٛ٘ىتیٗٚ  ٗیٞٓ چٖٛ ِپت یفٗبِٞبی ٗ یفٗبَ اؾت ٚ پطٚتئ یثبفتی ثبفت چطث، یىیِٛٛغیث سٌبٜیاظ ز

 apM  ٚ1 AdipoQ ،Acrp30 ،GBP یٞب ثب٘بْ یٗچٙ ٞٓوٝ  آزیپٛ٘ىتیٗ. >18ؾبظز = یٔضا تطقح 

ٚ ای  ػٜیٚ نٛضت ثٝاؾت وٝ  یسآٔیٙٝاؾ247ٚ زاِتٖٛ ّٛیو30یِٔٛىِٛ ثب ٚظٖ سییپپت، قٛز ٔی قٙبذتٝ

 وٝا٘س  ٘كبٖ زازٜ یپعقىٞبی  پػٚٞف. >5قٛز = ٔی بٖیا٘ؿبٖ ث یچطثٞبی  اظ ؾَّٛ بضیی٘ؿجتبً زضثؿ

ٖطٚق  ٕبضییث، ٘ٛٔ زٚ بثتیز ٔجتلاثٝ افطاز بٖیآٖ زض ٔ یٚ غّٓت ؾطٔ آزیپٛ٘ىتیٗ غٖ بٖیث عاٖیٔ

چبق  یٞب زض ا٘ؿبٖ آزیپٛ٘ىتیٗ اؾت ٚ ؾُٛح تط ییٗپب٘ؿجت ثٝ افطاز ؾبِٓ  ذٖٛ وطٚ٘طی ٚ پطفكبضی

چٖٛ ؾُٛح  ٞٓ ٍطییثب فبوتٛضٞبی ذُطظای ز تٛا٘س ٔی یچبل، ٍطیز اظ ؾٛی. >19،20=،یبثس ٔیوبٞف 

ٞطچٙس ٘مف فیعیِٛٛغیىی  .>21= ذٖٛ ثبلا زض اضتجبٌ ثبقس ٌّیؿطیسثبلا ٚ تطی  سییپیوّؿتطَٚ ِ

 یٗپطٚتئوٝ ایٗ  زٞٙس ٔیأب یبفتٟبی تزطثی ٘كبٖ ، وبُٔ ٔكرم قٛز َٛض ثٝٞٙٛظ ثبیس  آزیپٛ٘ىتیٗ

ؾُٛح زض .  >23،22زاضز = یيساِتٟبثآ٘تی اتطٚغ٘یه ٚ ، افعایف حؿبؾیت ثٝ ا٘ؿِٛیٙی ٞبی یػٌیٚ

ثطذلاف . >24زاضز =ٕٞجؿتٍی ٔٗىٛؼ ثب زضنس چطثی ثسٖ ٚ تحُٕ ٌّٛوع  آزیپٛ٘ىتیٌٗطزـ ذٖٛ 

ثیٕبضی  ٚ ٔجتلاثٝزیبثتی ، چبق زض افطاز آزیپٛ٘ىتیٗ یطٚ ٔمبز mRNAثیبٖ ، 2آزیپٛؾبیتٛوبیٟٙبزیٍط

 .>27= یبثسٔافعایف ، اظ زؾت زازٖ ٚظٖ ثسٖ ٚ ثب >25،26اؾت = یبفتٝ وبٞف، وطٚ٘طی لّت

شذیطٜ  اضٌبٖ یه تٟٙب ٘ٝ چطثی ثبفت وٝا٘س  ٘كبٖ زازٜ چطثیٞبی  ؾَّٛ ّٖٕىطز ٔٛضز زض اذیط ُٔبِٗبت

٘بْ  ثٝ ظیؿتی فٗبَٞبی  ِٔٛىَٛ اظ تٖٙٛی ی وٙٙسٜ تطقح، ٕٞچٙیٗ ثّىٝ ثبقس ٔی ا٘طغی ی وٙٙسٜ

 ثٝ قٙبؾبیی زا٘كٕٙساٖ اظ قٕبضی ثی تٗسازآزیپٛؾبیتٛوبیٟٙب  قٙبؾبیی  آغبظ اظ. اؾتٞب  آزیپٛؾبیتٛوبیٗ

 احطات اظ ذٛاؾتٝ ثط ایٗ ضٚیىطزا٘س.  پطزاذتٝ ثیٕبضی ؾلأت ٚ زض آٟ٘ب ٔتبثِٛیه وٙٙسٌی تٙٓیٓ ٘مف

3يس آتطٚاؾىّطٚتیه ٚ زیبثتی يس
 ایٗ ا٘ؿِٛیٗ ثٝ حؿبؾیت ٚ تٗبزَ ا٘طغی تٙٓیٕٓٞچٙیٗ  

 وطٚ٘ط ٖطٚق ٚ ثیٕبضی زیبثت زٚ٘ٛٔ ،چبلی زض آزیپٛ٘ىتیٗ ؾطٔی ؾُٛح. >28= اؾت آزیپٛؾبیتٛوبیٗ

 ایزبز تٛا٘س ٔی ٔؿتمُ نٛضت ثٝ، آزیپٛ٘ىتیٗ پلاؾٕبیی پبییٗ ؾُٛح ؿبٖ ٘یعزضا٘. یبثس ٔی وبٞف

                                                           
1
. Leptin and adiponectin 

2
. Adypocytokines 

3.
 Anti-atherosclerotic 
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 اظ زض ثؿیبضی آزیپٛ٘ىتیٗ ٕٞچٙیٗ >29،30= ٕ٘بیس ثیٙی پیف لّجی ضا ی ؾىتٝ ٚ 2 ٘ٛٔ  زیبثت

 زٞس ٔی ٘كبٖ اذیط ُٔبِٗبت .اؾت زازٜ ٘كبٖ ذٛز اظ ٖىؽ ی ضاثُٝ ٖٕٛٔی ٔعٔٗ اِتٟبة ثب ُٔبِٗبت

 ٕٞبٍٞٙی ٖسْ ٚ اذتلاَ. ٕ٘بیس ٚ تطقح تِٛیس ضا ٌٛ٘بٌٛ٘ی ظیؿتی فٗبَ ٔٛاز تٛا٘س ٔی چطثی ثبفت وٝ

 یب قىٕی چبلی تِٛیس تٛا٘س ٔی ٞؿتٙسٞب  آٖ ضأؼ زضٞب  آزیپٛؾبیتٛوبیٗ وٝ ٔٛاز فٗبَ ایٗ ٔیبٖ

 ؾبذت زض اذتلاَ، زاضز ٟ٘بٖ ضا ثٝ ا٘ؿِٛیٗ ٔمبٚٔت ذٛز ثُٗ زضای  تٙٝ چبلی اظآ٘زبوٝ. ٕ٘بیس احكبیی

 ثبقس ٔی ُٔطح ٘یطٚٔٙسی نٛضت ثٝٔتبثِٛیه  ؾٙسضْٚ پبتٛفیعیِٛٛغی زضٞب  آزیپٛؾبیتٛوبیٗتطقح  ٚ

 چطثی تزٕٕ ٚ ا٘ؿِٛیٗ ثٝ ٔمبٚٔت اٌطچٝ. اؾت ٘بقٙبذتٝ ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚای  ّٖت ظٔیٙٝ. >31=

 پط ٚ تطیٗ ثطرؿتٝ، آزیپٛ٘ىتیٗ. >32= ٌطز٘س ٔی پیكٟٙبز آٖ ٞبی ظٔیٙٝ پیف ٖٙٛاٖ ثٝ احكبیی

زیٍط  تٛویٗبیؾ ٞط اظ تطثیك رطیبٖ ذٖٛ زض آٖ غّٓت ؾُح ٚ اؾت آزیپٛؾبیتٛوبیٗ تطیٗ تطقح

 .>28= اؾت ٔتطقحٝ اظثبفت چطثی

 ا٘ؿِٛیٗ اظ ثٝ ٘ؿجت حؿبؾیت ایزبز ثب ٌّٛوع تٙٓیٓ ٔتبثِٛیؿٓ زض ٟٕٔی ٘مف آزیپٛ٘ىتیٗ اظآ٘زبوٝ

 ٔحتٛای تطی ٔمساض زض ٚ وبٞس ٔی ضا ذٖٛ چطة ٌطزـ آظاز اؾیسٞبی غّٓت، زٞس ٔی ٘كبٖ ذٛز

 AMP احط تٛؾٍ ٔبٞیچٝ زض چطة اؾیسٞبی تحطیه اوؿیساؾیٖٛ َطیك اظای  ٔبٞیچٝ ٌّیؿطیس

 چطثی ثبفت ٌفتٕبٖ وٝ زض ٞٛضٔٛ٘ی ٖٙٛاٖ ثٝ تٛاٖ ٔی ضا ؾیتٛویٗ ایٗ، زاضز ی قسٜ فٗب1َویٙبظ پطٚتئیٗ

 ؾطٔی ؾُح زیٍط وبٞف ظثبٖ ثٝ. >33= وطز ُٔطح وٙس ٔی ایفب ٘مف زض ثسٖ ٌّٛوع وّی ٔتبثِٛیؿٓ ٚ

 .>34،35= زاضز ٘مف ا٘ؿِٛیٗ ثٝ ٔمبٚٔت ٚ زٚ ٘ٛٔ زیبثت زض آزیپٛ٘ىتیٗ

 ظٔبٖ ّٖت ٘ساقتٗ ثٝ افطاز اظ یبضیثؿ، یؾٙت یٙبت اؾتمبٔتیتٕط بزیظ ثبِمٜٛ یؾلأت سیفٛا ثبٚرٛز

 تیفٗبِ ه ثط٘بٔٝی ُٔبِٗٝ، ٗیثٙبثطا. وٙٙس ٕ٘ی قطوت ٙبتیٗ تٕطیا زض ٟٔٓ ٔبٕ٘ هی ٖٙٛاٖ ثٝ یوبف

 ٔٛضز٘یبظ ٔلاحٓٝ لبثُ یظٔب٘ تٟٗس ثسٖٚ ٚ ٔكبثٝ یؾبظ ٚ ؾٛذت ٞبی ؾبظٌبضی ثب ٗیٍعیرب یٚضظق

 یِٛٛغیعیف پػٚٞكٍطاٖ ٔٛضزتٛرٝطاً یاذ وٝ زضؾبِٟبی یٚضظق تیفٗبِ ٞبی پطٚتىُاظ  یىی. اؾت

                                                           
1. AMPK 
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 تیفٗبِ ٞبی تٙبٚة قبُٔ HIIT.ثبقس ٔی1 (HIIT )ثبلا قست ثب یتٙبٚث ٙبتیتٕط، اؾت لطاضٌطفتٝ یٚضظق

ُٔبِٗبت . >36= ثبقس ٔی ٗییپب بضیثؿ قست فٗبَ ثب یاؾتطاحت ٞبی ّٚٞٝ ٚ بزیظ بضیثؿ قست ثب یٚضظق

ثعضٌؿبلاٖ  زض یؾٙت یاؾتمبٔت ٗیتٕط ثب ؿٝیزض ٔمب HIIT ٞفتٝ قف یارطا وٝ زاز٘س ٘كبٖ یلجّ

ٌعاضـ  ٗیكیپ مبتیتحم، ٗیٕٞچٙ. >37= اؾت قسٜ یٔكبثٟ یؾبظ ٚ ؾٛذت ٞبی ؾبظٌبضی ثٝ ٔٙزط

 VO2max زض٘تیزٝ ٚ ییبیتٛوٙسضیٔ ٞبی آ٘عیٓ تیفٗبِ، یچطث فیاوؿب تیْطف HIITیارطا ا٘س، وطزٜ

 یؾ ثب ٔست ساضیپب حبِت یٚضظق ٞبی فٗبِیت وٝ اؾت قسٜ ٌعاضـ عی٘ طاًیاذ .>38= زٞس ٔی فیافعا ضا

 ثٝ ٘ؿجت یچطث وٕتط وبٞف بی وبٞف ٖسْ ثٝ ٔٙزط ٞفتٝ یضٚظٞب كتطیث زض ٔتٛؾٍ قست ٚ مٝیزل

 ٚ یف چطثیاوؿب فیافعا یثطا HIIT یارطا یثبلا تیلبثّ زٞٙسٜ ٘كبٖ وٝ، قٛ٘س ٔی HIIT یارطا

 .>39،40= ثبقس ٔی یچطث ثبفت وبٞف

ؾطْ ،وبٞف ٖٛاضو  آزیپٛ٘ىتیٗؾٛاَ تحمیك:آیب تٕطیٗ  ثبقست ثبلا ٔی تٛا٘س ثبٖج تغییط ٔخجت 

 چبلی ٖٚٛأُ ایزبزوٙٙسٜ ؾٙسضْٚ ٔتبثِٛیه زض٘ٛرٛا٘بٖ ٔجتبَ ثٝ ایٗ ٖبضيٝ قٛز؟

 یت:ٍ اّوضزٍرت . 1-3

،  یاِتٟبث ٖٛأُ تغییط ثب VO2max فیافعا ٚ یچطث ثبفت عاٖیٔ وبٞف ٗیث اضتجبٌ ثٝ تٛرٝ ثب 

 ٞبی پػٚٞف ثٛزٖ ا٘سن ٚ VO2max فیافعا، ثسٖ یچطث وبٞف ثط HIIT یارطا ٔخجت تأحیط ٗیٕٞچٙ

. طؾسیثٝ ٘ٓطٔ یيطٚض HIIT یارطا ثطاحط یٖٛأُ اِتٟبث طیٔمبز طاتییتغ یثطضؾ، ٙٝیظٔ ٗیا زض ٔكبثٝ

 ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی ٞفتٝ  ٞكت تأحیط ٗییتٗ حبيط پػٚٞف اظ ٞسف، ٗیثٙبثطا

  .ٔتبثِٛیه اؾت ؾٙسضْٚ ٔجتلاثٝزض ٘ٛرٛا٘بٖ ؾطٔی  آزیپٛ٘ىتیٗثط ؾُٛح ( (HIITثبلا

 

 . ّذف ولی:1-4

ؾطْ زض ٘ٛرٛا٘بٖ  آزیپٛ٘ىتیٗ(ثطؾُٛح HIITتبحیطٞكت ٞفتٝ تٕطیٗ تٙبٚثی وٓ حزٓ ثبقست ثبلا )

 ؾٙسْ ٔتبثِٛیه.ثٝ  ٔجتلا

                                                           

1. High Intensity Interval Training 
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 :تحمیكاختقبفی اّذاف . 1-5

 آزیپٛ٘ىتیٗ( ثط ؾُٛح ؾطٔی HIITقست ثبلا) حزٓ ثبوٓ  تٙبٚثی تٕطیٙبتٞفتٝ  ٞكتتأحیط . 1

 ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚٔجتلا ثٝ پلاؾٕب زض ٘ٛرٛا٘بٖ 

ذٖٛ زض  ٌّیؿطیسثط ؾُٛح تطی  (HIIT)قست ثبلا حزٓ ثبوٓ  تٙبٚثی تٕطیٙبتٞفتٝ  ٞكت تأحیط. 2

 .ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ ٔجتلا ثٝ٘ٛرٛا٘بٖ 

ذٖٛ زض ٘ٛرٛا٘بٖ  HDLثط ؾُٛح  (HIIT)ثبلا ثبقستحزٓ وٓ  تٙبٚثی تٕطیٙبتٞفتٝ  ٞكت تأحیط. 3

 .ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ ٔجتلا ثٝ

LDLثط ؾُٛح  (HIIT)ثبلا ثبقست حزٓ وٓ تٙبٚثی تٕطیٙبتٞفتٝ  ٞكت تأحیط. 4
ذٖٛ زض ٘ٛرٛا٘بٖ  1

 .ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ ٔجتلا ثٝ

ثٝ  زٚض وٕطا٘ساظٜ  ثط (HIIT)ثبلا ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی ٞفتٝ  ٞكت تأحیط. 5

(WHRثبؾٗ
 .ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚٔجتلا ثٝ  زض ٘ٛرٛا٘بٖ (2

زض  (٪BF )3ثط زضنس چطثی ثسٖ (HIIT)ثبلا ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی ٞفتٝ  ٞكت تأحیط. 6

 .ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ ٔجتلا ثٝ٘ٛرٛا٘بٖ 

(BMIتٛزٜ ثسٖ ثط ٕ٘بیٝ (HIIT)ثبلا ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی ٞفتٝ  ٞكت تأحیط. 7
زض  (4

 .ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ ٔجتلا ثٝ٘ٛرٛا٘بٖ 

( ثط ٔیعاٖ لٙس ذٖٛ ٘بقتب زض HIITثبلا) ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی ٞفتٝ  ٞكتتأحیط  .8

 ٔتبثِٛیه. ؾٙسضْٚ ٔجتلا ثٝ٘ٛرٛا٘بٖ 

ٔجتلا ثٝ زض ٘ٛرٛا٘بٖ  5ثط وّؿتطَٚ (HIIT)ثبلا ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی ٞفتٝ  ٞكت تأحیط. 9

 .ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ

                                                           
1.
 Low density lipoprotein  

2.
 Waist to Hip Ratio 

3
. Body Fat Percentage 

4
. Body mass index 

5
. Cholesterol 
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 :فزضیبت تحمیك .1-6

پلاؾٕب زض  آزیپٛ٘ىتیٗ( ثط ؾُٛح ؾطٔی HIITثبلا) ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی ٞفتٝ  ٞكت .1

 .زاضز تأحیط ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚٔجتلا ثٝ ٘ٛرٛا٘بٖ 

ذٖٛ زض ٘ٛرٛا٘بٖ  ٌّیؿطیسثط ؾُٛح تطی  (HIIT)ثبلا ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی ٞفتٝ  ٞكت. 2

 .زاضز تأحیطٔتبثِٛیه  ؾٙسضْٚٔجتلا ثٝ 

ٔجتلا ذٖٛ زض ٘ٛرٛا٘بٖ  HDLثط ؾُٛح  (HIIT)ثبلا ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی ٞفتٝ  ٞكت. 3

 .زاضز تأحیطٔتبثِٛیه  ؾٙسضْٚثٝ 

ٔجتلا ذٖٛ زض ٘ٛرٛا٘بٖ  LDLثط ؾُٛح  (HIIT)ثبلا ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی ٞفتٝ  ٞكت. 4

 .ٔتبثِٛیه تبحیطزاضز ؾٙسضْٚثٝ 

زض (WHR) ثٝ ثبؾٗ زٚض وٕطا٘ساظٜ  ثط (HIIT)قست ثبلا حزٓ ثبتٕطیٙبت  تٙبٚثی وٓ ٞفتٝ  ٞكت. 5

 .ٔتبثِٛیه تبحیطزاضز ؾٙسضْٚ ٔجتلا ثٝ٘ٛرٛا٘بٖ 

زض ٘ٛرٛا٘بٖ  )٪BF)ثط زضنس چطثی ثسٖ (HIIT)ثبلا ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی ٞفتٝ  ٞكت. 6

 .زاضز تأحیطٔتبثِٛیه  ؾٙسضْٚ ٔجتلا ثٝ

 ؾٙسضْٚ ٔجتلا ثٝزض ٘ٛرٛا٘بٖ  BMIثط  (HIIT)ثبلا ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی ٞفتٝ  ٞكت. 7

 .زاضز تأحیطٔتبثِٛیه 

( ثط ٔیعاٖ لٙس ذٖٛ ٘بقتب زض ٘ٛرٛا٘بٖ HIITثبلا) ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی ٞفتٝ  ٞكت .8

 .ٔتبثِٛیه تأحیط زاضز ؾٙسضْٚٔجتلا ثٝ 

 ؾٙسضْٚ ٔجتلا ثٝزض ٘ٛرٛا٘بٖ  ثط وّؿتطَٚ(HIIT)ثبلا ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی ٞفتٝ  ٞكت. 9

  .زاضز تأحیطٔتبثِٛیه 
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 ّب: تؼبریف ًظزی ٍ ػولیبتی ٍاصُ.1-7

 :هتبثَلیه عٌذرٍم. 1-7-1

 افعایف ثب وٝ اؾت آظٔبیكٍبٞیٚ  ثبِیٙی اذتلالات ی اظیٞب ٔزٕٛٔ ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ: تؼزیف ًظزی

 ،LDL، ٌّیؿطیستطی ، فكبضذٖٛایٗ اذتلالات : )اؾت ٕٞطاٜ زیبثت ٚ-ٞبی لّجی ثیٕبضی ثٝ اثتلا ذُط

 .>8= (پبییٗ HDLزٚض وٕط ثبلا ٚ 

ضا زاضا  شوطقسٜ زضثبلاذُط اظ ٖٛأُتحمیك افطازی وٝ حسالُ ؾٝ ٖبُٔ  زض ایٗ: ػولیبتیتؼزیف 

 . ا٘تربة قس٘س ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٕٚ٘ٛ٘ٝ زاضای  ٖٙٛاٖ ثٝثٛز٘س 

 :آدیپًَىتیي. 1-7-2

 زض آٖ غّٓت ؾُح ٚ اؾت ثبفت چطثی ٔتطقحٝ اظ ٞبی آزیپٛؾبیتٛوبیٗ  یىی اظ: تؼزیف ًظزی

وٝ ؾُٛح زض ٌطزـ ذٖٛ آٖ  .>28= اؾتثیكتط  ثبفت چطثیٔتطقحٝ اظ  یتٛویٗبؾ ٞط اظ رطیبٖ ذٖٛ

 >.24زاضز =ٕٞجؿتٍی ٔٗىٛؼ ثب زضنس چطثی ثسٖ ٚ تحُٕ ٌّٛوع 

 .قس ٌیطی ا٘ساظٜذٖٛ  زض ؾطْؾُٛح ایٗ پطٚتئیٗ : ػولیبتیتؼزیف 

 (HIIT) ثبلا ثبؽذت یتٌبٍث ٌبتیتوز. 1-7-3

فٗبَ  یاؾتطاحت ٞبی ّٚٞٝ ٚ بزیظ بضیثؿ قست ثب یٚضظق تیفٗبِ ٞبی تٙبٚة قبُٔ: تؼزیف ًظزی

 .>36= ثبقس ٔی ٗییپب بضیثؿ ثبقست

حب٘یٝ 30ؾطٖت ٚ  ثب حساوخطحب٘یٝ 30تٕطیٙبت ایٗ تحمیك قبُٔ ٞكت ٞفتٝ زٚیسٖ : ػولیبتیتؼزیف 

ٞط زٚ ٞفتٝ یه تىطاض ايبفٝ )،تىطاض7 ٚ ٞكتٓٚ ٞفتٝ ٞفتٓ  تىطاض 4ٞفتٝ اَٚ ٚ زْٚ ، اؾتطاحت فٗبَ

 . ٞفتٝثب تٙبٚة ؾٝ رّؿٝ زض . (قس ٔی
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 دٍم فقل

 تحمیك پیؾیٌِ ٍ ًظزی هجبًی 
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 :همذهِ. 2-1

، ٔتبثِٛیىی ؾٙسضْٚثیٕبضی ؾٛذت ٚ ؾبظی  زض ٔٛضزاثتسا  ثبقس ٔیایٗ فهُ زض ٔٛضز پیكیٙٝ تحمیك 

ُٔبِٗبتی وٝ لجلاا٘زبْ قسٜ ثیبٖ  زض ا٘تٟبٚ  قٛز ٔیُٔبِجی ثیبٖ  آزیپٛ٘ىتیٗٚ  HIIT تٕطیٙبت

 .قٛز ٔی

 :تحمیك ًظزی هجبًی. 2-2

 هتبثَلیه عٌذرٍمثیوبری  خقَؿ در ولیبتی. 2-2-1

 اؾت ٚ آظٔبیكٍبٞی ثبِیٙی اذتلالات اظی یٞب ٔزٕٛٔ ٔتبثِٛیه ثیبٖ قس ؾٙسضْٚ لجلاًوٝ  ٌٛ٘ٝ ٕٞبٖ

 ؾٙسضْٚ ثبِیٙی اظ٘ٓط. >8= اؾت ٕٞطاٜ زیبثت ٚ-لّجیٞبی  ثیٕبضی ثٝ اثتلا ذُط افعایف ثب وٝ

 وطٚ٘ط ٖطٚقٞبی  ثیٕبضی ٚ 2٘ٛٔ زیبثت ؾٕت ضفت ثٝ پیف ثطای ٟٔٓ فبوتٛض ضیؿه یه ٔتبثِٛیه

 اؾت ثیٕبضا٘ی قبُٔ قٙبؾبیی ٖٕستبً، ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ تكریم ثبِیٙی ٔفْٟٛ، ثٙبثطایٗ. ثبقس ٔی

 وٙتطَ ٚ فیعیىی فٗبِیت افعایف، ٚظٖ وبٞف ثط تأویس ظ٘سٌی ثب قیٜٛ زض تغییط ثٝ احتیبد وٝ

 .>10= زاض٘س ذٖٛ چطثی ٚ فكبضذٖٛ

، ضٚـ تطیٗ وبضثطزی ِٚی زاضز ٚرٛز ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ ثطای تكریم ٔتٗسزی تٗبضیف اٌطچٝ

 .>13،14= اؾت IDFٚ ATP III یٔٗیبضٞب اظ اؾتفبزٜ اؾبؼ ثط وّیٙیىی تكریم

 :اظ ا٘س ٖجبضت ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ ثٝ اثتلا ثطای ATP III ٔٗیبضٞبی

 :ظیط ٖبُٔ 5 اظ ذُطظا ٖبُٔ 3 حسالُ ٚرٛز

 ٚ ٔطزاٖ زض ٔتط ؾب٘تی 102 اظ تط ثیف یب ٔؿبٚی وٕط زٚض :(وٕط زٚض ثطحؿت)قىٕی چبلی-1

 .ظ٘بٖ زض ٔتط ؾب٘تی 88 اظ تط ثیفیب ٔؿبٚی

 .ٖآهبنی تزض زؾی ِیتط یب زضٔبٖ اذ ٌطْ ٔیّی150ٔؿبٚی یب ثیكتط اظ  ٌّیؿطیستطی -2

3-HDL   زض زؾی ِیتط زض ظ٘بٖ  ٌطْ ٔیّی 50زض زؾی ِیتط زض ٔطزاٖ ٚ وٕتط اظ  ٌطْ ٔیّی 40وٕتط اظ

 .ٖآیب زضٔبٖ اذتهبنی 

ریٜٛ ٚ ؾیؿتِٛی ٔؿبٚی یب  ٔتط ٔیّی85اظ  تط ثیفزیبؾتِٛی ٔؿبٚی یب  فكبضذٖٛ)ذٖٛ پطفكبضی-4
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 .فكبضذٖٛیب ٔهطف زاضٚی يس  (ریٜٛ ٔتط ٔیّی130ثیكتط اظ 

 .زض زؾی ِیتط یب ٔهطف زاضٚی يس زیبثت ٌطْ ٔیّی 110لٙس ٘بقتب ٔؿبٚی یب ثیكتط اظ-5

ٔٗطفی وطزٜ وٝ ٔكبثٝ ٔٗیبضٞبی  یه ؾطی ٔٗیبضٞبی ثبِیٙی ضا (IDF)زیبثت إِّّی ثیٗفسضاؾیٖٛ 

ATP III ُقسٜ تٗطیفا٘ساظٜ زٚض وٕط ثطای ٘ػازٞبی ٔرتّف  ٖآزضثب ایٗ تفبٚت وٝ ؛ اؾت قسٜ تٗسی 

 .اؾت

 :ظیط اؾت نٛضت ثٝ IDFٔتبثِٛیه ثط اؾبؼ ٔٗیبضٞبی  ؾٙسضْٚتٗطیف 

 ظ٘بٖزض  ٔتط ؾب٘تی 80زض ٔطزاٖ ٚ ٔؿبٚی یب ثیكتط اظ  ٔتط ؾب٘تی 94زٚض وٕط ٔؿبٚی یب ثیكتط اظ 

 :ظیط ٖٛأُ اظ ذُطظا ٖبُٔ زٚ حسالُ ايبفٝ ثٝ

 .آٖ اذتهبنی یب زضٔبٖزض زؾی ِیتط  ٌطْ ٔیّی150اظ  تط ثیف یب ٔؿبٚی ٌّیؿطیس تطی-1

2-HDL  زض زؾی ِیتط زض ظ٘بٖ  ٌطْ ٔیّی 50زض زؾی ِیتط زض ٔطزاٖ ٚ وٕتط اظ  ٌطْ ٔیّی 40وٕتط اظ

 .ٖآیب زضٔبٖ اذتهبنی 

ریٜٛ ٚ ؾیؿتِٛی ٔؿبٚی یب  ٔتط ٔیّی85اظ  تط ثیفزیبؾتِٛی ٔؿبٚی یب  فكبضذٖٛ)ذٖٛ پطفكبضی-3

 فكبضذٖٛیب ٔهطف زاضٚی يس  (ریٜٛ ٔتط ٔیّی130ثیكتط اظ 

 .زض زؾی ِیتط یب ٔهطف زاضٚی يس زیبثت ٌطْ ٔیّی 100لٙس ٘بقتب ٔؿبٚی یب ثیكتط اظ-4

 .>41= قسٜ اؾتفبزٜ (IDF)زیبثت إِّّی ثیٗزض ایٗ تحمیك اظ ٔٗیبضٞبی فسضاؾیٖٛ 

 اپیذهیَلَصی. 2-3

 آٖ ُّٖ اظ وٝ اؾت ٔتفبٚت، ُٔبِٗبت ٔرتّف ٚ رٛإٔ زض ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ قیٛٔ

زض ٔیبٖ  ضؾس ٔیثٝ ٘ٓط . >42= ثبقس ٔی ؾٙسضْٚ ایٗ ثطای تٗبضیف ٔتٗسز ٚ ٘ػاز زض تفبٚت

زض حبِی اؾت وٝ تٟٙب  ٚ ایٗ قٛز ٔیٖبُٔ ٔحؿٛة  تطیٗ ٟٔٓچبلی قىٕی ، ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ ارعای

 35حسٚز  (BMI)ٔتبثِٛیه زاض٘س ٚ زض افطاز چبق ثب ٕ٘بیٝ تٛزٜ ثس٘ی ؾٙسضْٚ% ثبِغیٗ ثب ٚظٖ َجیٗی 6

وٝ قیٛٔ  زٞس ٔی٘تبیذ حبنُ اظ تحمیمبت ٘كبٖ . ثبقس ٔیزضنس 36حسٚز  ٔتطٔطثٕثط  ویٌّٛطْ

اظ  ثؿیبضی (زضنس25)ٔطیىب ٚ اضٚپبآاظ  ٔطاتت ثٝوٝ ، زضنس اؾت 33ٔتبثِٛیه زض ایطاٖ حسٚز  ؾٙسضْٚ
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 .(43)ٕٞچٙیٗ ایٗ ٔیعاٖ زض ظ٘بٖ ثیكتط اظ ٔطزاٖ اؾت. ؾیبیی ثیكتط اؾتآوكٛضٞبی 

 ضٚـ ثٝ ؾٙسضْٚ ٔتبثِٛیه قیٛٔ ثطضؾی ُٔبِٗٝ ٚ ٖآ اظ ٞسف وٝ (1392)ؾبیٝ ٔیطیتحمیمی  َی

ٞبی  زازٜ ٚ اؾترطاد ثٛز قسٜ ا٘زبْ ایطاٖ زض 2011تب2003ٞبی ؾبَ َی زض وٝ ٞبیی ٔمبِٝ. ٔتبآ٘بِیع ثٛز

، ؾبَ 90-3ؾٙی  ٔحسٚزٜ ثب ٘فط 60635 ٕ٘ٛ٘ٝ وُ قس حزٓ ثطضؾی، ٔتبآ٘بِیع ضٚـ اظ اؾتفبزٜ ثب آٟ٘ب

، ATPIII ٔٗیبض ثط اؾبؼٚ 95 إَیٙبٖ ثبفبنّٝ زضنس IDF، 36 ٔٗیبض َجك ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ قیٛٔ

 ایطاٖ زض: ایٗ تحمیك قس ٘كبٖ زاز وٝ زض ٌیطی ٘تیزٝ. ترٕیٗ ظزٜ قس 95إَیٙبٖ  ثبفبنّٝزضنس  27

 اؾت ثیكتط ٔطزاٖ ثٝ ٘ؿجت ظ٘بٖ زض قیٛٔ، ٔٗیبض زٚ ٞط َجك ٚ ثبقس ٔی ثبلا ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ قیٛٔ

=44<. 

 چزثی ٍ گلَوش هتبثَلیغن، ٍسى وبّؼ ثز ٍرسػ تأثیز. 2-4

 .قٛز ٔیاثعاضی يطٚضی ثطای پیكٍیطی ٚ زضٔبٖ چبلی زض افطاز ؾبِٓ قٙبذتٝ  ٖٙٛاٖ ثٝٚضظـ 

ٚضظقی ٘كبٖ زاز٘س وٝ فٗبِیت ثس٘ی ٔٙٓٓ ٘مف يطٚضی ضا زض وبٞف ٚظٖ  ٞبی پػٚٞفتٗساز ظیبزی اظ 

زیبثت ٘ٛٔ ، ٔمبٚٔت ا٘ؿِٛیٙی لجیُچبلی اظ  ٔعٔٗ ٕٞطاٜ ٞبی ثیٕبضیٚظٖ ٚ وبٞف ذُطات  حفّ ٚ

 تأحیطاتقبُٔ ، ؾٛزٔٙس ٚضظـ تأحیطات ایٗ وٙس ٔیی ٚ غیطٜ ایفب فكبضذٛ٘پط ، زیؽ ِیپیسٔی، زٚ

، تٟٙبیی ثٝاحط ضغیٓ غصایی  (1996)1اَاْ  زض تحمیمی اؾىٙسض. ثبقس ٔیثط ؾلأتی  ثّٙسٔسّتٚ ٔست وٛتبٜ

ٟ٘ب ضٚی آٚ احط ا٘س  ثط ضٚی وبٞف ٚظٖ ثطضؾی ٕ٘ٛزٜ ثبٞٓٚ احطات ایٗ زٚ ضا زض تطویت  تٟٙبیی ثٝٚضظـ 

ٔطز ٚظٖ زض ٖطو زٚ  100زض ایٗ تحمیك وٝ ضٚی ثیف اظا٘س  افعایف زٚثبضٜ ٚظٖ ضا ٘یع ثطضؾی وطزٜ

ٚ ٌطٚٞی وٝ ضغیٓ غصایی زض  تٟٙبیی ثٌٝطٚٞی وٝ ضغیٓ غصایی  اٌطچٌٝعاضـ قس ، ؾبَ ا٘زبْ ٌطزیس

ثیكتطیٗ وبٞف ٚظٖ ضا زض ٖطو یه ؾبَ زاقتٙس أب ٌطٚٞی وٝ تطویت ثب ٚضظـ ضا ا٘زبْ زاز٘س 

زض . ا٘زبْ زاز٘س تٛا٘ؿتٙس زض ٖطو زٚ ؾبَ وبٞف ٚظٖ ذٛز ضا ثٟتط حفّ وٙٙس تٟٙبیی ثٝٚضظـ 

 >45،46= آٚضز٘سقطٚٔ ُٔبِٗٝ ثٝ زؾت زاقتٙس ٚظ٘كبٖ ضا ثیف اظ  تٟٙبیی ثٝوٝ ضغیٓ غصایی  ٌطٚٞی

زض ا٘ؿِٛیٗ ٚ چطثی ، ٔتبثِٛیؿٓ ٌّٛوع زضظٔیٙٝٔٗٙبزاضی ضا  ٞبی پیكطفت، یه رّؿٝ ٚضظـ ٞٛاظی

                                                           
1
. Skender ML 
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ٟ٘ب زض ثبفت ًّٖٝ ٘ؿجت آفٗبِیت  ٚ افعایف (GLUT)ایٗ احط ٚضظـ ثٝ پطٚتئیٗ حبُٔ ٌّٛوع زاضز افطاز

زاضای تٛا٘بیی افعایف ، اظ َطیك ا٘زبْ تٕطیٙبت قسیس یبفتٝ یفافعا یٞب ٞٛضٖٔٛ. >47= قٛز ٔیزازٜ 

 .>48ثبقس =اؾت وٝ ٔیعاٖ شذبیط اوؿیػٖ ٔٙبؾت  یزض حبِٚ ایٗ  ِٚیپِٛیع ٞؿتٙساوؿیساؾیٖٛ ِیپیس 

 (HIIT)ثبلا ثبؽذت تٌبٍثی توزیٌبت. 2-5

HIIT وّٕبت  ٔرففHigh intensity interval training َزاض فبنّٝ)اؾت ٚ ثٝ ٔٗٙبی تٕطیٙبت ایٙتطٚا 

قست ثبلا زض حبَ افعایف اؾت ایٗ  زاضثبٔحجٛثیت تٕطیٙبت فبنّٝ . ٞؿت ثبلا ثبقست (یب تٙبٚثی

ٚ قبُٔ ٔطاحُ تٕطیٗ ایٗ ٘ٛٔ تٕطیٙبت . قٛ٘س ٔی ثطزٜ ٘بْ HIIT ثٝ ٘بْ تٕطیٙبت ٕٔٗٛلاًتٕطیٙبت 

ٖ آزضنس ٚ زٚضٜ اؾتطاحت  95تب  80 ثبقستزٚضٜ وبض ایٗ تٕطیٙبت  ثبقس ٔیٔتٙبٚة  َٛض ثٝ اؾتطاحت

 .>47 ، 49=قٛز  ٔیيطثبٖ لّت ضا قبُٔ  حساوخطزضنس  50 تب 40

 HIITٍرسػ فَایذ. 2-5-1

 ٚظٖ ايبفٝٔب٘ٙس ، ٚ قطایٍ ذبل ا٘ساْ تٙبؾتثطای تٕبْ ؾُٛح  تٛا٘یس ٔی ضاحتی ثٝ ضا HIITتٕطیٙبت 

، ضٚی پیبزٜ، ؾٛاضی زٚچطذٝ اظرّٕٝ ٚضظقٟبزض تٕبْ  تٛاٖ ٔیایٗ تٕطیٙبت ضا . زیبثت ٚ غیطٜ انلاح وٙیس

 زاضای HIITتٕطیٙبت . ٚضظقی ا٘زبْ زاز ٞبی ولاؼ زیٍط آثی ٚ زضثؿیبضی اظ ٚضظقٟبی تٕطیٙبت ٚ، قٙب

تٕطیٙبت اؾتمبٔتی  ظٔبٖ اظ تط وٛتبٜ ٞبی زٚضٜأب زض ، ٔكبثٝ تٕطیٙبت اؾتمبٔتی، ا٘سأی تٙبؾتٔعایبی 

 ٚیػٜ ثٝ ) قٛز ٔیوبِطی ثیكتط اظ تٕطیٙبت ؾٙتی ؾٛظا٘سٜ  HIITزِیُ ایٗ اؾت وٝ زض تٕطیٙبت . اؾت

 >49،47= اؾتآٖ اظ تٕطیٙبت اؾتمبٔتی ذیّی وٕتط  ظٔبٖ ٔست وٝ زضحبِی (پؽ اظ تٕطیٗ

 چیؿت؟ HIITٔعایبی 

 : ثٟجٛز ثجركس ضا ظیطزض ٔٛاضز  تٛا٘س ٔی٘كبٖ زازٜ وٝ  HIITتٕطیٙبت 

 ٞٛاظی ثیٞٛاظی ٚ  ٔبزٌیآ •

  فكبضذٖٛ •

 ؾلأت لّجی ٖطٚلی •

ا٘طغی ؾٛذتی  ٖٙٛاٖ ثٝاظ ٌّٛوع  آؾب٘ی ثٝتب زض ٚضظـ ًٖلات  وٙس ٔیوٕه )حؿبؾیت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ •
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  (.اؾتفبزٜ وٙٙس

 پطٚفبیُ وّؿتطَٚ •

 >49، 50، 51، 52= قٛز ٔی تٛزٜ ًٖلا٘ی حفّ وٝ زضحبِیچطثی قىٕی ٚ ٚظٖ ثسٖ  •

 علاهتی ًبؽی اس آى ٍ خطزاتاًَاع چبلی . 2-6

َ ثٛزٖ ٔیعاٖ زضیبفت ا٘طغی اظ ضاٜ غصا ٚ ٔیعاٖ ٔهطف ز٘ب ٔتٗب چبلی ثیٕبضی ٔعٔٙی اؾت وٝ ثٝ ّٖت

 ٞٓ آٖٔمساض چطثی ثسٖ ثّىٝ ربی تزٕٕ  تٟٙب ٘ٝ. آیس یٔ ثٝ ٚرٛزفٗبِیت ثس٘ی  یزٝزض٘تؾٛذت ا٘طغی 

ٚ  ثبؾٗٞب،  چطثی ضا زض وفُ ٖ٘ٛبًظ٘بٖ . اٍِٛی تٛظیٕ چطثی زض ظ٘بٖ ٚ ٔطزاٖ ٔتفبٚت اؾت. إٞیت زاضز

اظ َطف . (قىُ یٌلاثچبلی )زٞس یٔ قىّی یٌلاثٟ٘ب ا٘ساْ آثٝ  یزٝزض٘توٝ  وٙٙس یٔضاٖ ذٛز شذیطٜ 

 قىُ یجیؾ ا٘سأكبٖٚ  وٙٙس یٔشذیطٜ  قىٕكبٖٔطزاٖ چطثی ضا زض اَطاف  َٛضَٕٔٗٛ ثٝزیٍط 

  اظ یٚ تٗساز قىُ یٌلاثتٗسازی اظ ٔطزاٖ ، لبٖ٘ٛ حبثت ٘یؿت یه یٗااِجتٝ ).(قىُ یجیؾچبلی )قٛز ٔی

 .]53[ (زاض٘س قىُ یجیؾا٘سأی  یبئؿٍیثٗس اظ   ذهٛل  ثٝ  ظ٘بٖ

ٖٛأُ  تٛاٖ یٔوٝ اظ ایٗ ٖٛأُ ، اؾت 1یچٙسٖبّٔوٝ ّٖت چبلی ثؿیبض پیچیسٜ ٚ  قسٜ ٔكرم

 ٚظٖ ايبفٝآٚضزٖ  ثٝ زؾتّٖت انّی زض . اقبضٜ وطز یارتٕبٖ–ٚ ضٚا٘ی  یىیغ٘ت، ٞٛضٔٛ٘ی، ٔتبثِٛیىی

زضچبلی  یىیغ٘ت ثیكتط زلایُ. ثبقس ٔیٖسْ تٗبزَ ثیٗ زضیبفت ا٘طغی ٚ ٔهطف آٖ ، زض زٚضاٖ وٛزوی

 .>54= وٙٙس یٔذٛز ضا ثطٚظ زازٜ ٚ ٘مف ذٛز ضا ایفب ، اظ َطیك زضیبفت ا٘طغی ايبفی

 ػَارك چبلی. 2-6-1

اذتلاَ -3زیبثت-2یفكبضذٛ٘پط -1: قٛز ٔیچبلی اقبضٜ  قسٜ قٙبذتٝٚ  زض ظیط ثٝ ثًٗی اظ ٖٛاضو ٟٔٓ

تٛلف -7 (2اؾتئٛ اضتطیت)ؾبیف ٔفبنُ-6ؾىتٝ ٔغعی-5ثیٕبضی ٖطٚق وطٚ٘طی -4زض چطثی ذٖٛ

 .>55،53،56،57=ثیٕبضی ویؿٝ -10ثیٕبضی وجس چطة -9ؾطَبٖ-8 (آپٙٝ)تٙفؽ زض ذٛاة

 

                                                           
1.
 Multifactorial 

2.
 Osteoarthrit  
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 :آدیپًَىتیي خقَؿ در ولیبتی. 2-7

ثطای اِٚیٗ ثبض اظ ؾِّٟٛبی  قٛز ٔی٘یع ٘بٔیسٜ  Acrp30 ،apm1 ،GBP28 ،AdipoQ وٝ آزیپٛ٘ىتیٗ

 زضنس 01/0حمیمت زضٚ  (μg50-3)ثبلا اؾت ٘ؿجتبًغّٓت ایٗ ٞٛضٖٔٛ زض ذٖٛ . چطثی ٔٛـ رسا قس

ایٗ ٞٛضٖٔٛ ٘مف ٟٕٔی زض ٔتبثِٛیؿٓ چطثی ٚ . زٞس ٔیتكىیُ  ضا ؾطْٞبی  پطٚتئیٗ وُ اظ

 ثبفت ٚؾیّٝ ثٝ وٝ اؾت پطٚتئیٙی آزیپٛ٘ىتیٗ. (58، 59)زاضز وجس ٚزض زٚ ثبفت ًٖلا٘ی  وطثٛٞیسضات

ٞبی  ثٝ ا٘ؿِٛیٗ ٚ ثیٕبضی ٔمبٚٔت افعایف ٚ چبلی اضتجبٌ ثطای وب٘سیسایی ٚ قٛز ٔیتطقح  چطثی ؾفیس

 زض آزیپٛ٘ىتیٗ پلاؾٕبیی ؾُٛح، چطثی ثبفت اظ ٔكتكٞبی  ثطٖىؽ پطٚتئیٗ. لّجی ٚ ٖطٚلی اؾت

 زیبثت، چطثی ٔتبثِٛیؿٓ زض ا٘ؿِٛیٗ اذتلاَ ثٝ ٔمبٚٔت، چبلی ٔب٘ٙس ٔتبثِٛیىیٞبی  اظ ثیٕبضی تٗسازی

 .>60، 61= یبثس ٔی وبٞف لّجی وطٚ٘ط ثیٕبضی ٚ 2٘ٛٔ

فطاٚاٖ ایٗ ٞٛضٖٔٛ ٚ اضتجبٌ آٖ ثط ٔتبثِٛیؿٓ ثسٖ ا٘ؿبٖ تحمیمبت فطاٚا٘ی زض ذهٛل  تأحیطثٝ رٟت 

ٌیط٘سٞبی ، ا٘ؿب٘ی ٖ ثب ؾبیط ٞٛضٟٔٛ٘ب ٚقطایٍ ٔتبثِٛیؿٓآثط ایٗ ٞٛضٖٔٛ ٚ اضتجبٌ  ٔؤحطٖٛأُ ٚضاحتی 

 ٞبی لؿٕتوٝ زض  قسٜ ا٘زبْؾُح ایٗ ٞٛضٖٔٛ زض قطایٍ ٔرتّف ٔتبثِٛیه  تغییطات ٚایٗ ٞٛضٖٔٛ 

 .ثٗسی ثٝ تٛيیح ثیكتط رعئیبت ذٛاٞیٓ پطزاذت

 آدیپًَىتیي هَلىَلی عبختوبى. 2-7-1

 ٚ >62=ضٚ٘ٛیؿی  amp1وٝ تٛؾٍ غٖ زاِتٖٛ  180پطٚتئیٙی اؾت ثب ٚظٖ ِٔٛىِٛی . آزیپٛ٘ىتیٗ

وٝ فطایٙس  قٛز ٔیتِٛیس  1فمٍ تٛؾٍ ازیپٛؾیتٟبیی آزیپٛ٘ىتیٗ. قٛز ٔیثبفت چطثی تطقح  ٚؾیّٝ ثٝ

وٝ ایٗ  وٙس ٔیثیبٖ  رسیستطِیىٗ تحمیمبت . >63= وٙٙسثٝ ازیپٛؾیتٟبی ثبِغ ضا قطٚٔ ٔی قسٖ  تجسیُ

 آزیپٛ٘ىتیٗزضیبفتٙس وٝ  (2003)ٕٚٞىبضاٖ 2یبً٘ قٛز ٔیپطٚتئیٗ تٛؾٍ ؾِّٟٛبی زیٍط ٞٓ تِٛیس 

ٖ ؾٝ زضنس ٔمساض تِٛیسی تٛؾٍ آِٚی ٔمساض ، قٛز ٔیاؾترٛا٘ی ا٘ؿب٘ی تِٛیس  3تٛؾٍ اؾتئٛثلاؾتٟبی

تىخیط ، ٝ ٍٞٙبْ وكت اؾتئٛثلاؾت ثب آزیپٛ٘ىتیٗایٗ ٔحممیٗ ٔتٛرٝ قس٘س و. ثبقس ٔیازیپٛؾیتٟب 

                                                           
1. Adipocytes 
2.Lin,Yang 
3. Osteoblasts 
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 آزیپٛ٘ىتیٗ، ٜٚ ثط اٖٕبَ ٔتبثِٛیؿٕیٚضز ٔیىٙٙس وٝ ٖلاآؾَّٛ اؾترٛا٘ی افعایف ٔیبثس ٚ ایٗ َٛض ثط 

ٚ حسٚز  زض ذٖٛ ٘ؿجتب ثبلا اؾت آزیپٛ٘ىتیٗغّٓت  .ثبقس ٔیثٝ ٖ٘ٛی ثب ضقس اؾترٛاٖ ٘یع زض اضتجبٌ 

 .>64= اؾتثب ذُطاتی ٕٞطاٜ  μg /ml4 زضنس پلاؾٕب ضا تكىیُ ٔیسٞس وٝ غّٓت اٖ وٕتط اظ01/0

 (حسٚز ؾبٖت ٞكت)ثٝ ایٗ نٛضت اؾت وٝ ؾُح آٖ اظ اٚایُ نجح آزیپٛ٘ىتیٗ ضٚظی قجب٘ٝضیتٓ 

غّٓت  ثٗساظْٟطاظ اٚایُ . ثٝ اٚد ذٛز ٔیطؾس (11حسٚز ؾبٖت)ْٟط ٘عزیه ٚقطٚٔ ثٝ افعایف وطزٜ 

پؽ اظ چٙس . آیس زضٔیفلات  نٛضت ثٝ تمطیجبًتب اٚاذط قت  اظآٖ پؽقطٚٔ ثٝ وبٞف وطزٜ ٚ  آزیپٛ٘ىتیٗ

ٚ حسٚز ؾبٖت ؾٝ نجح ثٝ وٕتطیٗ ٔیعاٖ  پیساوطزٜوبٞف  ٔزسزاً آزیپٛ٘ىتیٗغّٓت ، ؾبٖت فلات

 .>65= قٛز ٔیظیبز  آزیپٛ٘ىتیٗزٚثبضٜ ؾُح  ثٗساظآٖذٛز ٔیطؾس ٚ 

 ٘مف زٚ٘ٛٔ  زیبثت ٚٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ ، تطٚاؾىّطٚظآزض تٛؾٗٝ  ٌطزـ زض آزیپٛ٘ىتیٗوبٞف ؾُح 

يساِتٟبثی ، زیبثتی يسوطزٜ اؾت وٝ ایٗ ازیپٛؾبیتٛوبیٗ زاضای ذٛال  ٔكرم اذیطُٔبِٗبت  زاضز

 آزیپٛ٘ىتیٗ. >66=.وٙس ٔیٚاظٔطي ٚ ٔیط ثیٕبضاٖ لّجی ٖٚطٚلی رٌّٛیطی  ثبقس ٔیٚيسٌطفتٍی ٖطٚق 

وٝ زاضای زٚ ٘ٛٔ ٚؾٝ  ثبقس ٔی COOHٚیه ا٘تٟبی وطٚی ٔب٘ٙس NH4زاضای یه ا٘تٟبی ضقتٝ ای 

 (ویّٛ زاِتٖٛ 400)وٕپّىؽ ثب ٚظٖ ِٔٛىِٛی ثبلای ٘ٛٔ ٚ (زاِتٖٛ 30)پبییٗ ظ٘زیطٞبی ثب ٚظٖ ِٔٛىِٛی

. ظیؿتی فٗبِیت ثیكتطی زاضز اظ٘ٓطثب ٚظٖ ِٔٛىِٛی ثبلا  آزیپٛ٘ىتیٌٗعاضـ وطز٘س وٝ تطویت . ثبقس ٔی

 ٌیطی ا٘ساظٜوُ  آزیپٛ٘ىتیٗوٝ زضآٟ٘ب ٔیعاٖ  ٞب ا٘ؿبٖ زض ٌطفتٝ ا٘زبْثیكتط ُٔبِٗبت ثبِیٙی ، ٚرٛز ثبایٗ

ایٗ پطٚتئیٗ . تزبضی ٔٛرٛز ثطاثط ثٛزٜ اؾت ٞبی ویتزض  آزیپٛ٘ىتیٗایٗ زٚ ٘ٛٔ اظ  ٘ؿجت، قسٜ اؾت

 C1q 1ٚوٕپّٕبٖ VIII  ٚXقجبٞت فطاٚا٘ی ثب ولاغٖ ٘ٛٔ  ؾبذتٕب٘ی اظِحبِاذتهبنی ثبفت چطثی وٝ 

فیعیِٛٛغیه  اظ٘ٓطایٗ ٔبزٜ یه پّی پپتیس فٗبَ . ا٘ؿبٖ زض ٌطزـ اؾتزض پلاؾٕبیی ذٖٛ ، >67= زاضز

 قسٜ قٙبؾبییٖ زض ؾبِٟبی اذیط آٔتفبٚتی اظ  ّٖٕىطزٞبی ٚ آظازقسٜوٝ ثٝ ٚؾیّٝ ثبفت چطثی  ثٛزٜ

 .>62، 67= اؾت

ثب ٚظٖ )تبیی قف، (LMWثب ٚظٖ ِٔٛىِٛی وٓ یب )تبیی ؾِٝٔٛىِٟٛبی  نٛضت ثٝ آزیپٛ٘ىتیٗ، زض پلاؾٕب

                                                           
1
.Complement C1q 
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تب رعء  12وٝ قبُٔ  (HMWثب ٚظٖ ِٔٛىِٛی ظیبز یب )چٙسٌب٘ٝٚ قىُ  (MMWِٔٛىِٛی ٔتٛؾٍ یب 

ُٔبِٗبت رسیس پیكٟٙبز وطز٘س وٝ قىُ ثب ٚظٖ ِٔٛىِٛی ثبلای . (1-2قىُ )ٚرٛز زاضز، ثبقس ٔی

 تبیی ؾٝ ٞبی قىُ ثٝ ٕٚٔىٗ اؾت ثٝ اقىبَ ثب ٚظٖ ِٔٛىِٛی وٕتط تمؿیٓ ٌكتٝ  (HMW)آزیپٛ٘ىتیٗ

ثبقس وٝ ٔؿئِٛیت تحطیىبت  آزیپٛ٘ىتیٕٗٔىٗ اؾت قىُ فٗبَ  تط وٛچهتجسیُ ٌطزز ٟٚ٘بیتب ارعای 

ذطیٗ آ. >68،69،70، 62= ٌطز٘سؾِّٛی ضا ثٝ ٖٟسٜ زاقتٝ ثبقٙس ٚ ٔٛرت تحطیىبت ؾِّٟٛبی وجسی 

تطقح  قسٜ فٗبَتحمیمبت پیكٟٙبز ٕ٘ٛز٘س وٝ ِٛوٛؾیت الاؾتبظی وٝ اظ ٔٛ٘ٛؾیت ٚ یب ٘ٛتطٚفیُ ٞبی 

 .>68= ٌطزز ٔی تط وٛچهثٝ ارعای  HMW آزیپٛ٘ىتیٗٔٛرت تمؿیٓ ِٔٛىَٛ ، ٌطزز ٔی

 

 (2015اثطاٞیٓ ٕٔمب٘ی)آزیپٛ٘ىتیِٗٔٛىَٛ  (1-2)قىُ

 آدیپًَىتیيّبی  گیزًذُ. 2-7-2

اؾت وٝ اَلاٖبتی ضا زض  ٞبیی پػٚٞفاظ ٘رؿتیٗ  (2003)ٚ ٕٞىبضاٖ 1ربٕٔ یبٔبٚچی ٞبی پػٚٞف

ایٗ ٌطٜٚ زٚ ضؾپتٛض ٔزعا ضا ثٝ ٘بٟٔبی ٌیط٘سٜ . >71= وٙس ٔیفطاٞٓ  آزیپٛ٘ىتیٗ ٞبی ٌیط٘سٜٔٛضز 

AdipoR1 ،AdipoR2  ایٙتٍطاِی غكب ء ٔی قٙبؾٙس  ٞبی پطٚتئیٗ ٖٙٛاٖ ثٝٚ آٟ٘ب ضا  زٞٙس ٔیٌعاضـ

زض ًّٖٝ اؾىّتی ٚ  ٞٓ آٖٚ ثیكتطیٗ ثیبٖ  قٛز ٔیثیبٖ  تطی فطاٚاٖ َٛض ثٝ R1ٌیط٘سٜ . >2-2= قىُ

 قٛز ٔیثیكتط زض وجس ٚ ٔمساضی ٞٓ زض ًّٖٝ اؾىّتی ٚ ثبفت چطثی ثیبٖ  R2 ٌیط٘سٜ ٚ ثبقس ٔیچطثی 

                                                           
1
. Yamauchi  
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 زاذُ ا٘تٟبی ٘یتطٚغ٘ی آٖ ثٝ ؾٕت وٝ َٛضی ثٝایٗ زٚ ٌیط٘سٜ ؾبذتٕبٖ پطٚتئیٙی زاقتٝ . >72=

 .>68= ثبقس ٔیٚا٘تٟبی وطثٙی آٖ ثٝ ؾٕت ذبضد 

 

 

 1 (2005وبزٚاوی)زض زیٛاضٜ ؾَّٛ آزیپٛ٘ىتیٗ ٞبی ٌیط٘سٜ(2-2)قىُ

ثٛزٜ وٝ ٔٛرت  ای ظ٘زیطٜوطٚی ٚ  آزیپٛ٘ىتیٗ ٞبی ٌیط٘سٜ R2 ٚAdipoR1وٝ  قسٜ ٔكرم

احطات  وٝ ٔٛرت یبفتٝ افعایفزض وجس ًٖٚلات اؾىّتی ثٗس اظ ٌطؾٍٙی AMPK ٚ PPARaافعایف

ٔٙفی ثط ٔیعاٖ ثیبٖ غ٘ی ضیجٛ  تأحیطوٝ قبیس ا٘ؿِٛیٗ  قسٜ ٌعاضـ. ٌطزز ٔی آزیپٛ٘ىتیٗثیكتط 

 .>68= ثبقسزاقتٝ  AdipoR1٘ٛوّئیه اؾیس ٚ 

ثٟجٛز اوؿیساؾیٖٛ ، ثبٖج افعایف حیبت ٔیتٛوٙسضی AdipoR1 ٚ AdipoR2 فٗبَ ٞبی ٌیط٘سٜ

، ٌّٛوٛ٘ئٛغ٘عوجسیوبٞف ٞب،  افعایف رصة ٌّٛوع زض ؾَّٛ، اؾیسٞبی چطة زض وجس ٚ ًٖلات اؾىّتی

وٝ اظ ٖٛأُ ٟٔٓ ذُط ، ٚ ٟٔبض اِتٟبة ٚ اؾتطؼ اوؿیساتیٛ، افعایف تِٛیس لاوتبت زض ًّٖٝ اؾىّتی

 .>73، 74= ثبقس ٔیلّجی ٖطٚلی  یٞب یٕبضیثٔتبثِٛیه 

                                                           
1
.Kadowaki 

 زْٚ فهُ

 تحمیك پیؾیٌِ ٍ ًظزی هجبًی
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 (2006وبزٚاوی)ٚ ًّٖٝٚتبحیط آٟ٘بزضوجس  آزیپٛ٘ىتیٗ ٞبی ٌیط٘سٜ(3-2)قىُ

 آدیپًَىتیي ػولىزد. 2-7-3

 ٚ 2 ٘ٛٔ زیبثت، آتطٚاؾىّطٚظ ٔخُ. اؾت ٔطتجٍ ثیٕبضی چٙسیٗ ثب ،ٞب ا٘ؿبٖ زض آزیپٛ٘ىتیٗ پبییٗ ؾُٛح

، قىٕی چبلی ثبμg/ml 4 غّٓت ظیط آزیپٛ٘ىتیٗ پلاؾٕبیی غّٓتای  ُٔبِٗٝ زض؛ ٔمبٚٔت ا٘ؿِٛیٙی

 زض ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ پبییٗ HDL ،ٚ ٘بقتب ٌّٛوع ثبلای غّٓت، ذٖٛ پطفكبضی، ٔی ٌّیؿطیس ٞیپطتطی

 آ٘تی احطات ثب ؾبِٓ افطاز زض آزیپٛ٘ىتیٗ ثبلای ؾُٛح ٔٗىٛؼ َٛض ثٝ. ثٛز ٔطتجٍ غاپٙی ٔطز 661

 زیبثتیه آ٘تی، 1آتطٚغ٘یه
 تطیٗ لٛی آزیپٛ٘ىتیٗ ضؾس ٔی ٘ٓط ثٝ ٚ اؾت ٕٞطاٜ اِتٟبثی يس 2ٚ

 .>75= اؾت ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ وٙٙسٜ پیكٍٛیی

 چزثی ٍ وزثَّیذرات هتبثَلیغن ثز آدیپًَىتیي اثزات. 2-8

 زضٞب  چطثی اوؿیساؾیٖٛ ٔٛرت افعایف وٝ ٞبیی اؾت آزیپٛؾبیتٛوبیٗ اظ یىی آزیپٛ٘ىتیٗ

 وٙٙسٜ فٗبَ ویٙبظ پطٚتئیٗ یؾبظ فٗبَ َطیك اظ پلاؾٕب ٌّٛوع غّٓت وبٞف ٚ اؾىّتی ًٖلات
                                                           

Anti-atherogenic.
1
 

Antidiabetic.
2
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ثط  ٔؤحطیتبحیطات  آزیپٛ٘ىتیٗ، زض ًٖلات اؾىّتی .>76قٛز = ٔی (AMPK)ٔٛ٘ٛفؿفبت آز٘ٛظیٗ

 اؾیس چطة ٚ ثٟجٛز حؿبؾیت ثبٖج اوؿبیف آزیپٛ٘ىتیٗ ٚچطثی زاضز وطثٛٞیسضاتٔتبثِٛیؿٓ 

وٛا٘عیٓ اؾتیُ ؾبظی  غیطفٗبَٚ  AMPK ؾبظی فٗبََطیك  اظ ٞب ٔٛـٚ  ٞب ا٘ؿبٖ زضا٘ؿِٛیٙی 

A ًٖلات اؾىّتی ضا اظ  ٞبی ؾَّٛٔهطف ٌّٛوع زض  وطٚی آزیپٛ٘ىتیٗ .>76،54= قٛز ٔی1وطثٛوؿیلاظ

ضا ثٝ  ٌٌّٛعٚ ٔتبثِٛیؿٓ  زٞس ٔیؾٙتع ٌّیىٛغٖ ضا وبٞف  ٔیعاٖ ٚ زٞس ٔیافعایف  GLUT4 َطیك

اؾتیُ وٛا٘عیٓ  ویٙبظAMPٚتبحیطات ثب افعایف فؿفٛضیلاؾیٖٛ  ایٗ. ثطز ٔیؾٕت تِٛیس لاوتبت پیف 

A زض لّت .>54= وطٚی ٔطتجٍ اؾت آزیپٛ٘ىتیٗٚ اوؿیساؾیٖٛ اؾیسٞبی چطة حبنُ اظ وطثٛوؿیلاظ ،

ا٘ؿبٖ ٚ  قسٜ لّجی زض ٔیٛؾیت ٞبی ٔزعا. ٔی ٌصاضز تأحیطثط ٔتبثِٛیؿٓ لٙس ٚ چطثی  آزیپٛ٘ىتیٗ

ٚ  ثبٖج تحطیه ٔهطف ٌّٛوع AMPK وٝ آ٘زبئیاظ . تِٛیس ٚ تطقح قسٜ اؾت آزیپٛ٘ىتیٗ، ٔٛـ

 افعایف ثٝ ٘ٓط ٔیطؾس وٕٝٔىٗ ، قٛز ٔیؾَّٛ  ثٝ زیٍط ؾُٛح GLUT4ا٘تمبَ ٌّٛوع اظ َطیك 

 ثبقس ٔطتجٍ AMPK ؾبظی فٗبَزض ٔیٛؾیت ٞبی لّجی ثب ، ٌّٛوع (رصة)ٚاثؿتٝ ثٝ ٔهطف آزیپٛ٘ىتیٗ

=68<. 

 ثبفتی گلیغزیذ یتز وبّؼ ثز آدیپًَىتیي تأثیز. 2-9

 ٌّیؿطیس تطی ا٘جبقت وبٞف ثٝ ٔٙزط، چطثی یؾِّٛ زضٖٚ افعایف اوؿیساؾیٖٛ َطیك اظ آزیپٛ٘ىتیٗ

 .>77قٛز = ٔی ا٘ؿِٛیٗ ُٖٕ ثٟجٛز ٚ چطثی ثبفت ٚ وجس زض

ٕٞچٙیٗ اؾیسٞبی چطة  ٚقٛز  ٔیا٘ؿِٛیٗ زض ًّٖٝ  ٞبی ؾیٍٙبَٔٛرت افعایف ا٘تمبَ  آزیپٛ٘ىتیٗ

زضٖٚ ًٖلا٘ی وٝ یه ٖبُٔ انّی ثطٚظ ٔمبٚٔت  ٌّیؿطیس تطی وبٞفذٖٛ ضا وبٞف زازٜ وٝ پیبٔس آٖ 

 .>54= ثبقس ٔیٔتبثِٛیه اؾت  ؾٙسضْٚ ثٝ ا٘ؿِٛیٗ

                                                           
1. Acetyl coenzyme A carboxylase 
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 (2005)زض ًّٖٝ ٚ وجسوبزٚاوی وطثٛٞیسضاتثط ٔتبثِٛیؿٓ چطثی  آزیپٛ٘ىتیٗ تأحیط (4-2)قىُ

 آدیپًَىتیي اعىلزٍسی ضذ اثزات. 2-10

زاذُ  a-1ظیطا ٔبٕ٘ چؿجٙسٌی ِٔٛىَٛ ، احطات يس اتطٚاؾىّطٚظی زاضز آزیپٛ٘ىتیٗوٝ  قسٜ ٌعاضـ

وٝ ٟٔبض فبوتٛض . ٌطزز ٔی E-Selectionاظ لجیُ  a-1ؾِّٟٛبی ٖطٚلی ٚ ِٔٛىِٛی  چؿجٙسٌی ٚؾِّٛی 

وٝ ٟٔبض ، ٌطزز ٔی BK ای ٞؿتٝافعایف فبوتٛض ؛ TNF-aٔٛرت ٟٔبض  آزیپٛ٘ىتیٗتٛؾٍ  ای ٞؿتٝ

اظ چؿجٙسٌی ٔٛ٘ٛؾیت ثٝ رساض  وٙٙسٜ پیكٍیطیٖبُٔ  تطیٗ ٟٔٓ آزیپٛ٘ىتیٗتٛؾٍ  ای ٞؿتٝفبوتٛض 

 .>68= ثبقس ٔیؾِّٛی 1ا٘سٚتّیبَ 

 اًغَلیي ثز آدیپًَىتیي تأثیز. 2-11

ثط ؾِّٟٛب ٔٛرت افعایف ٔهطف  آزیپٛ٘ىتیٗ تأحیطتٛيیح زازٜ قس  اذتهبض ثٝ٘یع  تط پیفوٝ  َٛض ٕٞبٖ

وٝ ایٗ احط ٔٛرت افعایف حؿبؾیت  ٌطزز ٔیٚضٚز لٙس ثٝ زاذُ ؾَّٛ  تؿٟیُ ٚاؾیسٞبی چطة 

 .>68= ٌطزز ٔیچطة زض ثسٖ  اؾیسٞبیؾِّٟٛب ٘ؿجت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ ٚ ٔهطف ثیكتط 

 َجیٗی یٞب ٔٛـ زض ٞٓ ا٘ؿِٛیٗ تطقح تحطیه ثسٖٚ ذٛ٘ی ضا ٌطزـ ٌّٛوع ؾُح آزیپٛ٘ىتیٗ تعضیك

                                                           

1. Endothelial 
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 آٖ تٛؾٍ وٝ اؾت ٔىب٘یؿٕٟبیی ثیبٍ٘طٞب  یبفتٝ ایٗ. >78= زٞس ٔی وبٞف، زیبثتی ٞبی ٔٛـ زض ٚٞٓ

 ربیٍعیٙی زضٔبٖ، ایٗ اؾبؼ ثط. ٕ٘بیس ٔی اٖٕبَ ضا ذٛز زیبثتی يس احطات ٔتبثِٛیىی آزیپٛ٘ىتیٗ

 اؾتطاتػی اؾت یه ٕٔىٗ زٞس افعایف ضا آزیپٛ٘ىتیٗ ؾطٔی ؾُٛح ضٚقٟبیی وٝ اتربش ٚ آزیپٛ٘ىتیٗ

 زض آزیپٛ٘ىتیٗ یبفتٝ یفافعا ٔیعاٖ. ثبقس ا٘ؿِٛیٗ ٔمبٚٔت ثٝ ٚ زٚ ٘ٛٔ زیبثت زضٔبٖ ثطای ٔفیس

 ذُط وبٞف ٚ اؾىّتی ًّٖٝ زض ا٘ؿِٛیٗ ضؾب٘ی یبْپ ٞسایت ثب ٔخجت َٛض ثٝ پلاؾٕب

 .>79،80اؾت = ٔطتجٍ زیبثت

 

 (2005وبزٚاوی )آٖ زض ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ  ٚ احط آزیپٛ٘ىتیٗوٕجٛز (5-2)قىُ

 دٍ ًَع دیبثت ٍ آدیپًَىتیي. 2-12

 پبتٛفیعیِٛٛغی زض اِتٟبثی-پیف آزیپٛؾبیتٛوبیٟٙبی اؾت قسٜ ٔكرم
 یىی .>41زاض٘س = ٘مف زیبثت1

 زیبثت ا٘ؿِٛیٙی ٔمبٚٔت قطایٍ زض آٖ وٝ غّٓت اؾت آزیپٛ٘ىتیٗ، یتٛویٟٙبآزیپٛؾب ایٗ یٗتط اظ ٟٔٓ

 >2،4=.یبثس ٔی وبٞف 2٘ٛٔ

 ایزبز ًٖلات اؾىّتی ٚ چطثی ثبفت زض ٔفیسی ٞبی یؾبظٌبض، افطاز زیبثتی زض ثس٘ی فٗبِیت ٚ ٚضظـ

 افعایف ٚ ذٖٛ ٌّٛوع ؾُح وبٞف، GLUT4٘بلُ  پطٚتئیٗ افعایف، آٖ ی یزٝ٘ت وٝ وٙس یٔ

 >82،81=.ثبقس ٔی ا٘ؿِٛیٗ ثٝ ،حؿبؾیت

                                                           

1. Pathophysiology 
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 اوؿیسا٘ی ی٘تآٚ یيساِتٟبث احطات ٚ قسٜ ٔٙزط ا٘ؿِٛیٗ افعایف حؿبؾیت ثٝ آزیپٛ٘ىتیٗ

 زض آزیپٛ٘ىتیٗ ؾُٛح ثیٗ ٔٗىٛؼ ضاثُٝ تٛاٖ یٔ آزیپٛ٘ىتیٗ ٔخجت احطات ایٗ. زاضز

 ٚ ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٖٚطٚلی  لّجی ثیٕبضی، زْٚ ٘ٛٔ زیبثت اظرّٕٝ ٞبیی ثیٕبضی ٚ ٌطزـ

 غّٓت ثب افطاز ثب زض ٔمبیؿٝ، ظیبز آزیپٛ٘ىتیٗ غّٓت ثب افطاز. >82زٞس = ٘كبٖ ٚيٛح ثٝ ضا چبلی

 ٔمبٚٔت زٞٙس ٔی ٔطٚضی ٘كبٖ ُٔبِٗبت. قٛ٘س ٔی ٔجتلا زٚ ٘ٛٔ زیبثت ثٝ وٕتط، وٓ آزیپٛ٘ىتیٗ

 پبیساض ٚ حبثت یزٝ٘ت ٚ >83زٚ = ٘ٛٔ زیبثت ثٝ افطاز اثتلای ثطای ثیٙی یفپ ٔٗیبض ثٟتطیٗ ا٘ؿِٛیٙی

 .>84اؾت = زٚ ٘ٛٔ زیبثت ثیٕبضی

 تزٍ اعىلزٍسآػزٍلی  للجیّبی  ثیوبری ثب آدیپًَىتیي ارتجبط. 2-13

 لّجی ثیٕبضی، زْٚ ٘ٛٔ زیبثت اظرّٕٝ ٞبیی ٚثیٕبضی آزیپٛ٘ىتیٗ ٔٗىٛؼ اضتجبٌ ضغٓ یّٖ

 اظ حبوی ضقسی ثٝ ضٚ قٛاٞس وٝ وطز ذبَط٘كبٖ چبلی ثبیس ٚ ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٖٚطٚلی 

 ٞبی یٕبضیث پبتٛغ٘ع زض ٘مف ٔٗىٛؾی تٛا٘س ٔی ٘یع آزیپٛ٘ىتیٗ ثبلای ؾُٛح وٝ آٖ اؾت

 یٞب ٕ٘ٛ٘ٝضٚی  ثط پػٚٞف چٙسیٗ. ثبقس زاقتٝ لّت ٞبی وطٚ٘طی ثیٕبضی ٚ ٖطٚلی لّجی

ٖ زازٜ ٚا٘س  وطزٜ حٕبیت فطيیٝ ایٗ اظ ا٘ؿب٘ی  آزیپٛؾبیتٛوبیٗ ایٗ ثبلای ؾُٛح وٝا٘س  ٘كب

 افطاز زض یػٜٚ ثٝٚ  ٔؿٗ افطاز زض ضا ٖطٚلی لّجی ٞبی یٕبضیث اظ ٘بقی یطٚٔ ٔطي ٔیعاٖ

 .>85= زٞس یٔ افعایف ؾبَ یبٖٔ

 چبلی ثب آدیپًَىتیي ارتجبط. 2-14

 وٝ یَٛض ثٝ، ٔیبثس وبٞف چبق افطاز زض آزیپٛ٘ىتیٗ غ٘ی ثیبٖ زٞس یٔ ٘كبٖ قسٜ ا٘زبْ تحمیمبت

 اِتٟبثیٞبی  قبذم غّٓت وبٞف ٚ پلاؾٕب چطثی ُّٔٛةٞبی  ٘یٕطخ ثب ٔخجتی َٛض ثٝ آزیپٛ٘ىتیٗ

 وبٞف ٚ ذٛ٘یٞبی  چطثی ضاٜ اظ اؾت ٕٔىٗ آزیپٛ٘ىتیٗوٝ  اؾت آٖ اظ حبوی أط ایٗ ٚ اؾت ٕٞطاٜ

 .>86زٞس = لطاض تأحیط تحت ضا ٖطٚلی لّجی ثیٕبضی، اِتٟبة

 ٙیی٘چ بٔ
 ثطضؾی لاغط ٚ چبقٞبی  آظٔٛز٘ی زض ضا آزیپٛ٘ىتیٗ ٔمبزیط پػٚٞكی زض (2011)ٕٞىبضاٖ ٚ 1

                                                           

J. Mancini.1  
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 ثب ٔخجتی َٛض ثٝ آزیپٛ٘ىتیٗ ٚ ثبقس ٔی وٕتط افطاز غیط لاغط زض آٖ ؾُٛح ٌطفتٙس ٘تیزٝ ٚ وطز٘س

HDL-C ٌّٝیؿطیس تطی، ثب ا٘ؿِٛیٗ ٔٙفی َٛض ث ٚ LDL-C ٍیفافعا ثب اضتجبَبت ایٗ ٚ اؾت ٔطتج 

 .>87قٛز = ٔی تمٛیت چبلی

ؾطذطي  ٘بضاحتی ٔجتلاثٝ ثیٕبضاٖ زض آزیپٛ٘ىتیٗ ذٖٛ ٌطزـزض  ٔمساض آزیپٛوبیٟٙب زیٍط ثب ٔمبیؿٝ زض

 اظ تٛا٘س ٔی آٖ یطٔمبز أب؛ اؾت چبق وٕتط افطاز ٘یع ٚ 2 ٘ٛٔ زیبثت ثیٕبضی ٔجتلاثٝ چبق ٔطزاٖ، وطٚ٘ط

 ذُطؾبظ ثیٕبضی ٖٛأُ اظرّٕٝ ا٘ؿِٛیٗ ٔمبٚٔت ثٝ >88،89= یبثسٚظٖ افعایف  وبٞف ثط٘بٔٝ َطیك

 .>90اؾت = وطٚ٘ط ٖطٚق

 پضٍّؼ پیؾیٌِ ثز هزٍری. 2-15

ؾپؽ ثٝ  ٌطزز ٔیزض زاذُ وكٛض اضائٝ  آزیپٛ٘ىتیٗ زضثبضٜ قسٜ ا٘زبْ ٞبی پػٚٞفزض ایٗ لؿٕت اثتسا 

زض ظ٘بٖ ٚ  آزیپٛ٘ىتیٗثس٘ی ثط ضٚی  فٗبِیت ٚزض ذهٛل آحبض ٚضظـ  قسٜ ا٘زبْ ٞبی پػٚٞفٌعاضـ 

 .ٌطزز ٔیزض ایٗ ظٔیٙٝ شوط  قسٜ ا٘زبُْٔبِٗبت حیٛا٘ی  ؾطا٘زبْٚ  پطزاظیٓ ٔیٔطزاٖ ؾٙیٗ ٔرتّف 

 وؾَر داخل در پضٍّؼ پیؾیٌِ. 2-15-1

 :آزیپٛ٘ىتیٗثط  HIITٚاؾتمبٔتی ، ٔمبٚٔتی تٕطیٗ احط

 ٗیتٕط ٚ بزیظ ثبقست حزٓ وٓتٙبٚثی  ٗیتٕط ٞفتٝ 12 تأحیطثٝ ثطضؾی  (1392)ٕٞىبضاٖ ٚ یٖجسإِّى

 ٗیاٞبی  یآظٔٛز٘ پطزاذتٙس چبق رٛاٖ ٔطزاٖ سییپیِ ٕطخی٘ ٚ آزیپٛ٘ىتیٗ ثط ؾُٛح یؾٙت یتساٚٔ

. قس٘س ٓیٌطٜٚ تمؿ 3 ثٝ یتهبزف نٛضت ثٝ وٝ زاز٘س ٔی ُیچبق تكى رٛاٖ ٔطز 34ضا پػٚٞف

 وٙتطَ تٟٙب ٌطٜٚ ٚ پطزاذتٙس ٗیتٕط ثٝ ٞفتٝ 12 ٔست ثٝ ٚ ٞفتٝ زض رّؿٝ 3 یٙیتٕطٞبی  ٌطٜٚ

 ٚ سییپیِ ٕطخی٘ یٙیتٕطٞبی  ٌطٜٚ زض وٝ زاز ٘كبٖ ذی٘تب زاز ٔی ا٘زبْ ضا ذٛز ضٚظٔطٜٞبی  تیفٗبِ

 .>91= ثٛز ثٟجٛزیبفتٝ آظٖٔٛ پیف ثٝ ٘ؿجت آزیپٛ٘ىتیٗ یاؾتطاحت ؾُٛح

 ،آزیپٛ٘ىتیٗثط ؾُٛح پلاؾٕبیی  (HIIT)تٕطیٙبت تٙبٚثی ثبقست ثبلا تأحیط (1391)ٚ ٕٞىبضاٖ، وطزی

زا٘كزٛیبٖ ٔطز رٛاٖ غیطفٗبَ ثٝ ٔست ٞكت ٘فط اظ  18ثطٚی  ضا ثٝ ا٘ؿِٛیٙی حؿبؾیت ٚ ٔمبٚٔت

 وبضآٔستبحیطظٔب٘ی یه ٖبُٔ  اظ٘ٓط (HIIT)ایٗ تحمیك ٘كبٖ زاز ارطای ٘تبیذ. ثطضؾی وطز٘س ٞفتٝ
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 .>92= ثبقس ٔیزضنس چطثی ثسٖ  وبٞف ٚ آزیپٛ٘ىتیٗزضافعایف غّٓت 

 تؿتٛؾتطٖٚ، آزیپٛ٘ىتیٗ ؾطٔی ؾُٛح ثط لسضتی تٕطیٗ احطزضُٔب ِٗٝ ای  (1391)ٚ ٕٞىبضاٖ ٔطازی

 ٚ لسضتی تٕطیٗ ٌطٜٚ زٚ زض تهبزفی َٛض ثٝ، وطز٘س ثطضؾی ضاتحطن  وٓ لاغط ٔطزاٖ زض ٚوٛضتیعَٚ

 زض تٕطیٗ رّؿ3ٝ ٚظ٘ٝ ثب تٕطیٗ ٞفتٝ زٚاظزٜ: قبُٔ لسضتی تٕطیٗ پطٚتىُ. لطاضٌطفتٙس وٙتطَ ٌطٜٚ

 ٔیعاٖ، ثیكیٙٝ تىطاض یه زضنس 80 قست رّؿٝ ٞط زض تىطاض 12-8، ؾت 3، ایؿتٍبٜ زٜ، ٞفتٝ

. زلیمٝ 60 حسٚز تٕطیٗ انّی ظٔبٖ ٔست، زلیمٝ زٚ ٞب ایؿتٍبٜ ثیٗ ٚ زلیمٝ یه ٞب ؾت ثیٗ اؾتطاحت

آزیپٛ٘ىتیٗ  ؾُٛح ثط تأحیطی، لسضتی تٕطیٗ ٞفتٝ زٚاظزٜ ضؾس ٕ٘ی٘تبیذ ایٗ تحمیك ٘كبٖ زاز ثٝ ٘ٓط 

 .>93= ثبقسزاقتٝ  تحطن وٓ لاغط ٔطزاٖ ذٖٛ ٌطزـ زض ٔٛرٛز ٚوٛضتیعَٚ

 ٚ ثی تٕطیٙی ٔتٗبلت آٖ ثط ٔمبزیطثبلا ثبقستتٙبٚثی  ٞبی تٕطیٗ تأحیط (1393)ٕٞىبضاٖٚ یٔمط٘ؿ

٘فط 26زض ایٗ پػٚٞف  وٝ لطاضزاز٘س ٔٛضزثطضؾیضا  ٚضظقىبض غیطپلاؾٕبیی زا٘كزٛیبٖ پؿط  آزیپٛ٘ىتیٗ

تمؿیٓ قس٘س ٌطٜٚ وٙتطَ زضیه ثط٘بٔٝ  پؿط غیط ٚضظقىبض ثٝ زٚ ٌطٜٚ تٕطیٗ ٚ وٙتطَ زا٘كزٛیبٖ اظ

ثٝ تٕطیٗ پطزاذتٙس ٘تبیذ تحمیك  HRmax زضنس100تب  85ثبقست  ٞفتٝ زضٚ ؾٝ رّؿٝ  ای ٞفتٝ زٜ

 ٚپلاؾٕبیی  آزیپٛ٘ىتیٗٔمبزیط  ٔٗٙبزاضثبٖج افعایف  ثبلا ثبقست٘كبٖ زاز وٝ زٜ ٞفتٝ تٕطیٗ تٙبٚثی 

 .>94= ٘ؿجت ثٝ ٌطٜٚ وٙتطَ قسٚ ٚظٖ ثسٖ زض ٌطٜٚ تزطثی BMI ٔٗٙبزاض وبٞف

 ؾطٔی ٔمبزیط ثط ٔمبٚٔتی ٚ اؾتمبٔتی تٕطیٙبت تأحیط ٔمبیؿٝزضتحمیمی  (1392)ٚ ٕٞىبضاٖ ؾٛضی

 چبق ٔطز 30 ٔٙٓٛض ثسیٗ لطاضزاز٘س ٔٛضزُٔبِٗٝضا  چبق ٔیب٘ؿبَ ٔطزاٖ زض آزیپٛ٘ىتیٗ ٚ ٚاؾپیٗ

 زض رّؿٝ ؾٝ ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت ثط٘بٔٝ ٞفتٝ 12 زض وٙتطَ ٚ ٔمبٚٔتی، اؾتمبٔتی ٌطٜٚ ؾٝ زض ،غیطفٗبَ

 ارطای اظ ثٗس ٚ لجُ آزیپٛ٘ىتیٗ ٚ ٚاؾپیٗ ؾُٛح، آ٘تطٚپٛٔتطیهٞبی  قبذم. وطز٘س قطوت ٞفتٝ

 ٞفتٝ 12 اظ پؽ ؾطْ ٚاؾپیٗ ٚ آزیپٛ٘ىتیٗ ؾُح تغییطات زاز ٘كبٖ ٘تبیذ. قس ٌیطی ا٘ساظٜ تٕطیٙبت

 ثب ٔمبیؿٝ زض (زضنس یه تىطاض ثیكیٙٝ 75-50)ٔمبٚٔتی ٚ (Hrmaxزضنس  75-50)اؾتمبٔتی تٕطیٗ

 ثب ٔمبیؿٝ زض اؾتمبٔتی تٕطیٙبت احتٕبلاً ضؾس ٔی ٘ٓط ثٝ ثٙبثطایٗ. زاقت ٔٗٙبزاضی وٙتطَ تفبٚت ٌطٜٚ

 اؾت ٔؤحطتط چبق ٔطزاٖ زض ؾطْ آزیپٛ٘ىتیٗ ا افعایف ٚ ٚاؾپیٗ ؾُٛح وبٞف زض ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت
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=95<. 

 ؾُٛح ثط یٔمبٚٔت ٙبتیتٕط ٞفتٝ ٞكت تأحیط ثطضؾی زضتحمیمی ثٝ (1393)ٚ ٕٞىبضاٖ ٔٙهٛضی

ثٝ  آٔٛظ زا٘ف 24زض ایٗ تحمیك تٗساز  پطزاذتٙس ؾب18ِٝ-16 پؿطاٖ تبْ وّؿتطَٚ ٚ آزیپٛ٘ىتیٗ یؾطٔ

-65 ثبقست ٞفتٝ زض ضٚظ ؾٝ ٞفتٝ ٞكت ٔست ثٝزٌٚطٜ وٙتطَ ٚ تٕطیٗ ٔمبٚٔتی تمؿیٓ قس٘س 

 ثٝ یٙیتٕط ؿتٍبٜیا ٞكت زض ٞط رّؿٝ پطزاذتٙس یلسضت ٗیتٕط ارطای ثٝ ٙٝیكیث تىطاض هی زضنس75

 ٗیا قٛز ٔی ٌیطی ٘تیزٝ كیتحم ٗیاثب تٛرٝ ثٝ  قس ارطا ٘ٛثت ؾٝ زض ؿتٍبٜیا ٞط حطوبت ٚ ضفت وبض

 اؾت سٜیٌطز تبْ وّؿتطَٚ ثٟجٛز ثٝ ٔٙزط ٚ فمٍ ٘جٛزٜ احطٌصاض آزیپٛ٘ىتیٗ ثٟجٛز ثط یٙیتٕط پطٚتىُ

=96<. 

 ٚ ؾطْ آزیپٛ٘ىتیٗ ؾُح ثط یٔمبٚٔت ٗیتٕط رّؿٝ هی احط تحمیمی َی (1390)ٕٚٞىبضاٖی زب٘یآشضثب

 تفبٚتضا ٔٛضزُٔبِٗٝ لطاضزاز٘س ٘تبیذ تحمیك ٘كبٖ زاز  غیطفٗبَ ٔطز10 زض ٗیا٘ؿِٛ ثٝ ٔمبٚٔت قبذم

 .>97= ٘كس ٔكبٞسٜ ٞب ٕ٘ٛ٘ٝ زضٚثٗساظ تٕطیٗ  لجُ آزیپٛ٘ىتیٗٞبی  غّٓت زض زاضی ٔٗٙی

 ؾطٔی ؾُح ضٚی ٔمبٚٔتی ٚ اؾتمبٔتی تٕطیٙبت ٞكت ٞفتٝ احط (1393)ُٖبض ظازٜ ٕٚٞىبضاٖ

 ایٗ زض. لطاضزاز٘س ٔٛضزثطضؾیغیطفٗبَ  ؾبِٕٙس ٔطزاٖ ا٘ؿِٛیٗ قبذم ٔمبٚٔت ثٝ ٚ آزیپٛ٘ىتیٗ

 ثط٘بٔٝ. ٌطفتٙس لطاض ٔساذّٝ ٚ وٙتطَ ٘فطی 12 ٌطٜٚ زٚ زض غیطفٗبَ ؾبِٕٙس ٔطز 24قجٝ تزطثی ُٔبِٗٝ

 ٚ (شذیطٜ لّت يطثبٖ حساوخط زضنس 70 تب 60 ثبقست)اؾتمبٔتی تٕطیٙبت قبُٔ تٕطیٗ تطویجی

 ٞفتٝ ٞط، ٞفتٝ ٞكت ٔست ثٝ تٕطیٙبت. ثٛز (ثیكیٙٝ تىطاض یه زضنس 70 ثبقست)ٔمبٚٔتی تٕطیٙبت

 ؾُح افعایف ثبٖج تطویجی تٕطیٗ ٞفتٝ ٞكت٘تبیذ ٘كبٖ زاز . قس ا٘زبْ ؾبٖتٝ یه رّؿٝ ؾٝ َی

 ٚ ا٘ؿِٛیٗ ؾطٔی ؾُح ٕٞچٙیٗ .قس وٙتطَ ٌطٜٚ ثب ٔمبیؿٝ زض ٔساذّٝ ٌطٜٚ آزیپٛ٘ىتیٗ ؾطٔی

 َٛض ثٝ وٙتطَ ٌطٜٚ ثٝ ٘ؿجت ٔساذّٝ ٌطٜٚ زض ثسٖ چطثی زضنس ٚ ا٘ؿِٛیٗ ثٝ قبذم ٔمبٚٔت، ٌّٛوع

ثبلا  تٕطیٗ ذیّی قست ثبایٙىٝتحمیك  زض ایٗ قٛز ٔیوٝ ٔكبٞسٜ  ٌٛ٘ٝ ٕٞبٖ. یبفت وبٞف زاضی ٔٗٙی

ٕٞطاٜ ثب وبٞف ٚظٖ  آزیپٛ٘ىتیٗافعایف ؾُح  ٚ ایٗ زازٜ ضٚی آزیپٛ٘ىتیٗ٘جٛزٜ ِٚی تغییط زض ؾُح 

أب ایٗ  وٙس ٔیثبلا ثبقس ضا ٘مى  آزیپٛ٘ىتیٗثبیس قست تٕطیٗ ثطای تِٛیس  حتٕبًثٛزٜ ٚ ایٗ یبفتٝ ضا وٝ 
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 .>98=ٛزٜ اؾت ثب وبٞف ٚظٖ ٕٞطاٜ ث آزیپٛ٘ىتیٗوٝ افعایف ؾُح  ضؾب٘س ٔی٘ىتٝ ضا ٞٓ 

 اؾتئٛوّؽ ؾطٔی ٔمبزیط ثط ٔمبٚٔتی تٕطیٗ ٞفتٝ ٞكت احط ثٝ (1393)ّٖی پٛض ٕٚٞىبضاٖ

 زاز٘س ا٘زبْ چبق ظ٘بٖ اظ ٘فط 20 ضٚی ثط ا٘ؿِٛیٗ ثٝ حؿبؾیت ٚ آزیپٛ٘ىتیٗ ،غیطوطثٛوؿیّٝ

 ٞفتٝ زض ؾٝ رّؿٝ ٚ ٔمبٚٔتی فٗبِیت ٞفتٝ ٞكت قبُٔ تزطثی ٌطٜٚ تٕطیٙی ثط٘بٔٝ

 آزیپٛ٘ىتیٗ ؾُٛح ٔٗٙبزاضی َٛض ثٝ ٚضظقی ٔمبٚٔتی فٗبِیت اظ پؽ تزطثی ٌطٜٚ. ثٛز

 .>99= زاقتٙسثبلاتطی 

 ٔتغیطٞبى ٚ ؾطْ ٚ ضظیؿتیٗ آزیپٛ٘ىتیٗ ثط ٞٛاظى تٕطیٗ زٚضٜ یه تأحیط (1392)حمیمی ٕٚٞىبضاٖ

 تٕطیٗ ثب پطٚتىُظٖ چبق زاَّٚت 28یثط ضٚوطز٘س ایٗ تحمیك  یضا ثطضؾظ٘بٖ چبق  آ٘تطٚپٛٔتطیه

 ثبقست ٘طْ زٚیسٖ قبُٔ تٕطیٗ رّؿٝ ٞط. ثٛز ٞفتٝ ٘ٝ ٔست ثٝ ٞفتٝ زض رّؿٝ چٟبض نٛضت ثٝ ٞٛاظى

 ٞفتة اظ، ثبض ايبفٝ انُ اظ پیطٚى ثطاى. ثٛز زلیمٝ 15 ٔست ثٝ ٚ لّت يطثبٖ حساوخط زضنس 75 تب 65

 ثٝ زٚیسٖ ظٔبٖ، آذط رّؿٝ زض ایٙىٝ تب قس افعٚزٜ زٚیسٖ ظٔبٖ ثٝ زلیمٝ ٘یٓ رّؿٝ ٞط زض، ثٗس زْٚ ثٝ

 ؾطٔى ضظیؿتیٗ ٚ آزیپٛ٘ىتیٗ ٔیعاٖ زض تزطثى ٚ وٙتطَ ٌطٜٚ ثیٗ زاز ٘كبٖ ٘تبیذ. ضؾیس زلیمٝ 31

 .>100= ٘ساضز ٚرٛز ٔٗٙبزاضى تفبٚت

 تطویت ٚ آزیپٛ٘ىتیٗ ٔمبزیط ثطتٕطیٗ اؾتمبٔتی تٙبٚثی  احط ٞكت ٞفتٝ (1392)ٌب ئیٙی ٚ ٕٞىبضاٖ

زٚ  ثٝ ٚظٖ ايبفٝپؿط زاضای  36 لطاضزاز٘س ُٔبِٗٝ ٔٛضز ضا چبق ٚ ٚظٖ ايبفٝزاضای  ٘ٛرٛا٘بٖ زض ثس٘ی

 ٞفتٝ زضرّؿٝ 4، ٞفتٝ 8آظٔبیف ثٝ ٔست  ٌطٜٚ قس٘ستمؿیٓ  وٙتطَ ٚظٔبیف آ ٌطٜٚ

٘تبیذ ایٗ تحمیك ٘كبٖ زاز تٕطیٗ  ،زلیمٝ ثٝ تٕطیٙبت اؾتمبٔتی تٙبٚثی پطزاذتٙس40ٚٞطرّؿٝ

 زضتفبٚت ٔٗٙبزاضی  ٕ٘بیٝ تٛزٜ ثس٘ی قس ِٚی ٚ زضنس چطثی ثسٖ، اؾتمبٔتی تٙبٚثی ٔٛرت وبٞف ٚظٖ

 .>101= اؾتپلاؾٕب ٘ساقتٝ  آزیپٛ٘ىتیٗ غّٓت

 ٚ آزیپٛ٘ىتیٗ ییپلاؾٕب ؾُٛح ثط یثس٘ تیفٗبِ ٔرتّف قست زٚ تأحیط (1391)زاٚٚزی ٚ ٕٞىبضاٖ

 15 تٗساز یتزطث ٕٝی٘ ُٔبِٗٝ ٗیا زض ضا ثطضؾی وطز٘س ٚظٖ ايبفٝ زاضای ٚ چبق رٛاٖ ٗ زذتطاٖیؿتیضظ

 زٚ ثٝٞب  یآظٔٛز٘. قس٘س ا٘تربة ٕ٘ٛ٘ٝ ٖٙٛاٖ ثٝ ؾبزٜ یتهبزف نٛضت ثٝ ٚظٖ ايبفٝ زاضای ٚ چبق زذتط
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 70-50)قست ٔتٛؾٍ (زلیم33ٝ، زضنسحساوخطيطثبٖ لّت 95-85)ثبلا ثبقست ٞٛاظی ٗیتٕط ٌطٜٚ

 ٞكت ٔست ثٝ ٞفتٝ زض ضٚظ ؾٝ ٙبتیتٕط. قس٘س ٓیمؿت (زلیمٝ تٕطی41ٗلّت  يطثبٖ حساوخطزضنس 

 ٞكت اظ پؽ ثبلا ثبقست ٗیتٕط ا٘زبْ ثب آزیپٛ٘ىتیٗ زاض ٔٗٙی فیافعا اظ یحبو ذی٘تب. قس ا٘زبْ ٞفتٝ

 یچطث زضنس ٚ تٛزٜ زض زاضی ٔٗٙی وبٞف چٙیٗ ٞٓ. قس ٔتٛؾٍ ثبقست ٗیتٕط ثب ؿٝیٔمب زض ٞفتٝ

 ثبلا ثبقست ٙبتیتٕط وطز٘س وٝ ٌیطی ٘تیزٝایٗ ٔحممیٗ . قس ٔكبٞسٜ ٔتٛؾٍ ثبقست ٗیتٕط اظ پؽ

 آٚضز ٔی فطاٞٓ یچطث تٛزٜ ٚ وبٞف ٚظٖ ثسٖٚ یحت ضا آزیپٛ٘ىتیٗ فیافعا ثطای لاظْ یىیٔتبثِٛ فكبض

=102<. 

 آزیپٛ٘ىتیٗ ؾُٛح ثطٞٛاظی  تٙبٚثی تبحیطٞكت ٞفتٝ تٕطیٗ ای ُٔبِٗٝ زض (1394)اثٛاِفتحی ٕٚٞىبضاٖ

زیبثت  ٔجتلاثٝظٖ 18 وطزٖ ثطضؾی ضازض ظ٘بٖ ٔجتلاثٝ زیبثت ٘ٛٔ زٚ hs-CRP ٘یٕطخ ِیپیسی ٚ، ؾطْ

 زضؾٝ رّؿٝ ، ٌطٜٚ ٔساذّٝ ثٝ ٔست ٞكت ٞفتٝ. تمؿیٓ قس٘س وٙتطَ ٚ٘ٛٔ زٚ ثٝ زٚ ٌطٜٚ ٔساذّٝ 

زضنس حساوخطتٛاٖ  85تب65 ثبقست ؾٙذ وبضضوبة ظزٖ ضٚی زٚچطذٝ ، ٞٛاظی تٙبٚثی ثٝ تٕطیٗ ٞفتٝ

زض ظ٘بٖ ٔجتلاثٝ زیبثت ٘ٛٔ  آزیپٛ٘ىتیٗپب پطزاذتٙس ٘تبیذ ٘كبٖ زاز وٝ ایٗ تٕطیٙبت ثط ؾُٛح ؾطٔی 

 .>103= ٘ساضززٚ 

 ٔرتّفٞبی  حزٓ ثب آة زض ٚضظـ رّؿٝ زٚ حبز احطات ٔمبیؿٝ ثٝ (1392)حؿیٙی وبذه ٕٚٞىبضاٖ

 زض ؾٝضا ٞب  زٚ پطزاذتٙس ایٗ ٔحممیٗ ٕ٘ٛ٘ٝ ٘ٛٔ زیبثتی ظ٘بٖ زض ا٘ؿِٛیٙی ٔمبٚٔت ٚ آزیپٛ٘ىتیٗ ثط

 لطاضزاز٘س (زلیم65ٝ-70)ثب حزٓ ٔتٛؾٍ یٗٚ تٕط(45زلیمٝ-50)تٕطیٗ ثب حزٓ پبییٗ، ٌطٜٚ وٙتطَ

 آة زض ٔست وٛتبٜ ٚضظـ رّؿٝ یه وٝ زاز ٘كبٖ تحمیك ایٗ ٘تبیذثٗس اظ زٚ رّؿٝ تٕطیٙبت زض آة 

 .>104= زٞس ٔی وبٞف آزیپٛ٘ىتیٗ زض ٔٗٙبزاض تغییطات ایزبز ثسٖٚ ضا ا٘ؿِٛیٗ ثٝ ٔمبٚٔت

 

 وؾَر خبرج در پضٍّؼ پیؾیٌِ. 2-15-2

 تٕطیٗ ٚضظقی ٞٛاظی ثط ؾُٛح (ٞفتٝ 1~)ثٝ ثطضؾی احط حبز ٚ وٛتبٜ ٔست (2012)ٚ ٕٞىبضاٖ 1ؾب٘سضظ

                                                           
1.Travis J. Saunders  
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تٕطیٗ قبُٔ ؾٝ ٘ٛثت زٚیسٖ ثط ، قىٕی پطزاذتٙس یچبل ثب غیطفٗبَپلاؾٕب زض ٔطزاٖ  آزیپٛ٘ىتیٗ

ثلافبنّٝ پؽ اظ زٚ  آزیپٛ٘ىتیٗؾُح . ٘تبیذ، ثٛز VO2زضنس 75زضنس 50ٚ ثبقستضٚی تطزٔیُ 

 تٕطیٗ زض آزیپٛ٘ىتیٗایٗ افعایف ؾُح . تٕطیٗ حبز زض ٞط زٚ قست ثبلا ٚ پبییٗ افعایف زاقت

ٔست ثبٖج افعایف  وٛتبٜ ٚٞٛاظی حبز  ٞبی ٚضظـ، ٘تیزٝ ٌطفتٙس ایٗ ٔحممیٗ، ثبقست ثبلا ثیكتط ثٛز

 اؾت تٕطیٗ قست ثٝٚاثؿتٝ ، غیطفٗبَ ثب چبلی قىٕی ٔطزاٖ زض آزیپٛ٘ىتیٗؾُح  ٔلاحٓٝلبثُ 

=105<. 

 ٔتٛؾٍ ضا ثط ضٚی ثبقستثبلا زض ٔمبثُ تٕطیٗ  ثبقستاحط قست تٕطیٗ  (2013)ٕٚٞىبضا1ٖ ؾیُ ضا

٘تبیذ ایٗ تحمیك ٘كبٖ . لطاضزاز٘س ٔٛضزثطضؾیزض زذتطاٖ چبق  آزیپٛ٘ىتیٗ٘یٕطخ ِیپیسی ٚ ؾُٛح 

 ٚ زضنس چطثی ثسٖ (-BMI-Z)ٕ٘طٜ تٛزٜ ثسٖ، زض ٞط زٚ ٌطٜٚ تٕطیٙی، تٕطیٙی ٞبی ثط٘بٔٝپؽ اظ : زاز

(BF:) وٝ زضحبِی، یبفتٝ وبٞف V O2peak ِیپٛپطٚتئیٗ ثب ، چٍبِی وِٓیپٛپطٚتئیٗ . اؾت یبفتٝ افعایف

ٚ وّؿتطَٚ وُ  ٌّیؿطیستطی ، زٚض وٕط. تغییط ٔخجت ثبلایی زاقت آزیپٛ٘ىتیٗؾُح  ٚ ثبلاچٍبِی 

ٔخجت  ثبٖج تغییطHIITوٝ تٕطیٗ  زٞس ٔیٕٞچٙیٗ ٘تبیذ ٘كبٖ  اؾت یبفتٝ وبٞفHIITفمٍ زض ٌطٜٚ 

زذتط ٘ؿجت ثٝ  ٚ ٘یع حؿبؾیت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ زض ٘ٛرٛا٘بٖ چبق آزیپٛ٘ىتیٗٔتغیطٞبی ، چطثی ذٖٛ

 .>106= اؾتٔتٛؾٍ قسٜ  ثبقستتٕطیٙبت 

2ضیچبضزظ
 ثبای  حب٘یٝ 30 تىطاض 7 تب 4(HIIT)حزٓ وٓتٕطیٗ  ٞفتٝ 2 احط ثطضؾی ثٝ(2010)ٕٞىبضاٖ ٚ 

 ضا ٔٗٙبزاضی تفبٚت ٞیچ پطزاذتٙس وٝ آزیپٛ٘ىتیٗ ؾُٛح ثط ؾٙذ وبض زٚچطذٝ ضٚی ثیكیٙٝ ثط تلاـ

3فیّیپؽ اِجتٝ. >107= ٘یبفتٙس (HIIT)حزٓ وٓٚ وٙتطَ ٌطٜٚ ثیٗ
 وٝ ثیبٖ وطز٘س (2014)ٕٚٞىبضاٖ 

تٕطیٙی ٞبی  زٚضٜ زض. ثبقس تٕطیٗ زٚضٜ وٛتبٞی اظ ٘بقی تٛا٘س ٔیای  ٘تیزٝ چٙیٗ آٔسٖ زؾت ثٝ زِیُ

، اؾت ٕٞطاٜ ثسٖ چطثی تٛزٜ وبٞف یب ٚ ِیپیسی ٘یٕطخ ثٟجٛز ثب آزیپٛ٘ىتیٗ ؾُٛح افعایف زضاظٔست

 .>108= ٘یبٔس زؾت ثٝ یبفتٟبی چٙیٗ ٕٞىبضاٖ ٚ ضیچبضزظ پػٚٞف زض وٝ

                                                           
1

. G. Racil 
2

. Richards JC 
3

 .  Phillips A 
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1ویتیًٙ پػٚٞكی زض
 ٚ ظیبز قستتٙبٚثی  تٕطیٙبت ٞفتٝ 12 احط ٔمبیؿٝ ثطضؾی ثٝ (2014)ٕٞىبضاٖ ٚ 

 ٌعاضـٞب  آٖ. پطزاذتٙس ٚظٖ ايبفٝ زاضای افطاز چطثی تٛظیٕ ٚ ِیپیسی ضخ ٘یٓ ثط ؾٙتی تساٚٔی تٕطیٗ

، اؾت ٔعیت زاضای تساٚٔی تٕطیٗ ثٝ ٘ؿجت ظٔب٘ی ِحبِ ثٝ تٟٙب ثبلا ثبقستتٕطیٙبت تٙبٚثی  وٝ وطز٘س

 .>109= ثٛز قسٜ ٔكبٞسٜ ؾٙتی ٞٛاظی تٕطیٗ زض ثٟجٛزٞبیی تٟٙبای  ٞفتٝ 12 ٔساذّٝ اظ پؽ أب

(HIIT)ثبلا ثبقست زاض فبنّٝتٗییٗ احط ٔفیس تٕطیٗ  ثٝ ٔٙٓٛض ای ُٔبِٗٝ (2015)ٕٚٞىبضا2ٖپیٕٙتب اْ  

 ٞبی ٔٛـزض (SBP)ؾیؿتِٛیه فكبضذٖٛٚ (BMI)تٛزٜ ثسٖ، اؾتطؼ اوؿیساتیًّٖٛٝ اؾىّتی ثط

ٞفتٝ ثب غصای  13زض ٔست  ٞب ٔٛـاثتسا . ا٘زبْ زاز٘س (یبئؿٝ)زاضای ترٕساٖ ٚ ثسٖٚ ترٕساٖ ٔبزٜ

 ٞطضٚظزلیمٝ قٙب زض  15 نٛضت ثٝوٝ HIIT ٞفتٝ تٕطیٙبت 8تغصیٝ قس٘س ٚ ثٗس اظاٖ ثٝ ٔست  پطچطة

 َٛض ثٝ HIIT تحمیك ٘كبٖ زاز پطٚتىُٚ ثٝ ٔست ؾٝ ثبض زض ٞفتٝ ثٛز ا٘زبْ زاز٘س ٘تبیذ ایٗ 

ثب  ٚ ٕٞچٙیٗ قٛز ٔی ًٖلات اؾىّتی ٚ اؾتطؼ اوؿیساتیٛ زض BMI، SBP ثبٖج وبٞف تٛرٟی لبثُ

ذُط لّجی ٚ ٖطٚلی ٚ ٔتبثِٛیه وٝ ٔطتجٍ ثب چبلی شاتی ٚ یبئؿٍی اؾت وبٞف  HIIT تٕطیٙبت

 .>110= یبثس ٔی
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 آًْب یحٍ ًتب ؽذُ اًدبماس تحمیمبت  یا خلافِ.2-1

 ٘تبیذ تٕطیٗ ٞب آظٔٛز٘ی ٔحممیٗ/ؾبَ

ٖجبؼ ٖجسإِّىی 

 (1393ٕٚٞىبضاٖ)

 HIITٞفتٝ  12 ٚچبق رٛاٖ ٔطز34

 )زٚچطذٝ حبثت(

 

CT)  ،,TG LDL   (وبٞف 

ADIP) HDL,  (افعایف 

 

ضيب وطزی ٚ 

 (1391ٕٞىبضاٖ)

 HIITٞفتٝ 6 غیطفٗبَ زا٘كز18ٛ

 )زٚیسٖ (

 (%BF وبٞف) 

(ADIP افعایف) 

 (WHR,BMIثسٖٚ تغییط ) 

ٟٔسی ٔمط٘ؿی 

 (1392ٕٚٞىبضاٖ)

 HIITٞفتٝ  10 غیطفٗبَ زا٘كز26ٛ

 ظیبز( ثبقست)زٚیسٖ 

(W,BMIوبٞف ) 

 (ADIPافعایف  ) 

ٖجبؾّٗی ٌبییٙی 

 (1392ٕٚٞىبضاٖ)

پؿط زاضای 36

 ٚظٖ ايبفٝ

 تٙبٚثی اؾتمبٔتی ٞفت8ٝ

 قس ثبلا

(W ،%BF وبٞف) 

(ADIPثسٖٚ تغییط  ) 

ضیچبضزظ ٚ 

 (2010ٕٞىبضاٖ)

 HIIT ٞفتٝ 2 غیطفٗبَثعضٌؿبلاٖ 

 )زٚچطذٝ(

(BMI,ADIPثسٖٚ تغییط   ) 

 ؾیُ ضا

 (2013ٕٚٞىبضاٖ)

 HIITٞفتٝ  12 زذتطاٖ چبق

 (ؾٙذ وبض)زٚچطذٝ 

CT)  ،,TG LDL   (وبٞف 

ADIP) HDL,  (افعایف 

تطاٚیؽ 

 (2012)ؾب٘سضؼ

ثب   غیطفٗبَٔطزاٖ 

 چبق قىٕی

 HIIT ٞفتٝ 1

زٚیسٖ ثط ضٚی  )

 تطزٔیُ(

  (ADIPثسٖٚ تغییط) 

زاٚٚزی ٚ  ثبثه

 (1391ٕٞىبضاٖ )

 ٚ چبق رٛاٖ زذتطاٖ

 ٚظٖ ايبفٝ زاضای

 HIIT ٞفتٝ 8

 زٚیسٖ ضٚی تطزٔیُ()

(ADIPافعایف ) 

(Wثسٖٚ تغییط) 

 TG   ، )تطی ٌّیؿطیس(WHR ، )ٍِٗ ٝ٘ؿجت زٚضوٕطث( ADIP(ٗآزیپٛ٘ىتی ، ) HDL ٗثبزا٘ؿیتٝ ثبلا( ،)ِیپٛپطٚتئی LDL (

،  ثبلا(  ثبقست) تٕطیٙبت تٙبٚثی  HIIT )وّؿتطَٚ( ، CT ثسٖ( ، چطثی زضنس)٪BF )ٚظٖ( ، W ثبزا٘ؿیتٝ وٓ( ، ِیپٛپطٚتئیٗ

BMI )ٖٕ٘بیٝ تٛزٜ ثس(
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 عَمفقل 

 تحمیك یؽٌبع رٍػ 
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 :همذهِ. 3-1

٘حٜٛ ، ٔبضیآربٔٗٝ ٚ ٕ٘ٛ٘ٝ  اظرّٕٝثیبٖ ٔجبحخی  ثٝ ٚ قسٜ ثیبٖثرف ضٚـ ا٘زبْ تحمیك  زض ایٗ

 ٌیطی ا٘ساظٜضٚـ ، ٌیطی ا٘ساظٜاثعاض ٚ ٚؾبیُ ، ا٘زبْ تحمیك ضٚـ، تحمیك ٔتغیطٞبی، اَلاٖبت ٌطزآٚضی

 .قٛز ٔیآٔبضی پطزاذتٝ  ٞبی ضٚـٔتغیطٞب 

 پضٍّؼ رٍػ. 3-2

ثب  آظٖٔٛ پؽ آظٖٔٛ پیفوبضثطزی ٚثهٛضت ، ثٝ ضٚـ ٘یٕٝ تزطثی ٚاظِحبو ٘ٛٔ پػٚٞف زض ایُٗٔبِٗٝ 

 .یه ٌطٜٚ ا٘زبْ قس

 یزیگ ًوًَِهبری ٍ رٍػ آخبهؼِ آهبری ًوًَِ . 3-3

 :خبهؼِ آهبری. 3-2-1

 .قٟط اؾفطایٗ ثٛز٘س ؾٙسضْ ٔتبثِٛیه زاضای ٚ ربٔٗٝ آٔبضی ایٗ تحمیك قبُٔ زا٘ف آٔٛظاٖ پؿط چبق

 :ًوًَِ آهبری. 3-3-2

 ؾٙسضْٚٚ زاضای  ؾبَ 17تب15پؿط ؾٙیٗ ٔٛظاٖآ٘فطاظ زا٘ف  10 وبضتحمیمی زض ایٕٗ٘ٛ٘ٝ آٔبضی 

وٝ قطایٍ   قطوت ٘ساقتٙس. یٚضظقی ٕٔٙٓ فٗبِیت زضٚثٝ غیط اظ فٗبِیت ضٚظا٘ٝ ثٛز٘س ٔتبثِٛیه

 .ضا زاقتٙس تحمیك زضقطوت 

 :گیزی ًوًَِرٍػ . 3-3-3

 ٔٗطفی ٚآقٙبیی  ثبٞسفآٔبزٌی آٟ٘ب ولاؾٟبی تٛریٟی  اٖلاْ ٚثٗس اظ زازٖ فطاذٛاٖ ثٝ ٔساضؼ 

 زضثٛز٘س ثب قطایٍ قطوت  ٚظٖ ايبفٝوٝ زاضای  آٔٛظا٘ی زا٘ف. قس ثطٌعاض وبضتحمیمی ثطای زا٘ف آٔٛظاٖ

. طوت زاقتٙس اٖلاْ آٔبزٌی وطز٘سوبضتحمیمی آقٙب قس٘س ٚ افطازی وٝ تٕبیُ ثٝ ق ٞسف ٚ تحمیك

ٚ  ٚ اظ آٟ٘ب ذٛاؾتٝ قس زض آظٔبیف، ٚ ؾٛاثك پعقىی ثٝ افطاز زاَّٚت زازٜ قس ٘بٔٝ ضيبیتثطٌٝ 

 .قطایٍ قطوت زض تحمیك زض ضٚظ ٔمطض حًٛض پیسا وٙٙس قسٖ ٔكرماِٚیٝ ثطای   ٞبی ٌیطی ا٘ساظٜ
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 :هؼیبرّبی ٍرٍد ثِ پضٍّؼ. 3-4

 :ظیط اؾت نٛضت ثٝ IDFٔتبثِٛیه ثط اؾبؼ ٔٗیبضٞبی  ؾٙسضْٚ

 ظ٘بٖزض  ٔتط ؾب٘تی 80زض ٔطزاٖ ٚ ٔؿبٚی یب ثیكتط اظ  ٔتط ؾب٘تی 94زٚض وٕط ٔؿبٚی یب ثیكتط اظ 

 :ظیط ٖٛأُ اظ ذُطظا ٖبُٔ زٚ حسالُ ايبفٝ ثٝ

 .آٖ اذتهبنی یب زضٔبٖ ِیتط زؾی زض ٌطْ ٔیّی150 اظ تط ثیف یب ٔؿبٚی ٌّیؿطیس تطی. 1

2 .HDL ظ٘بٖ زض ِیتط زؾی زض ٌطْ ٔیّی 50 اظ وٕتط ٚ ٔطزاٖ زض ِیتط زؾی زض ٌطْ ٔیّی 40 اظ وٕتط 

 .آٖ اذتهبنی زضٔبٖ یب

 یب ٔؿبٚی ؾیؿتِٛی ٚ ریٜٛ ٔتط ٔیّی85 اظ تط ثیف یب ٔؿبٚی زیبؾتِٛی فكبضذٖٛ)ذٖٛ پطفكبضی. 3

 .فكبضذٖٛ يس زاضٚی ٔهطف یب (ریٜٛ ٔتط ٔیّی130 اظ ثیكتط

 .زیبثت يس زاضٚی ٔهطف یب ِیتط زؾی زض ٌطْ ٔیّی 100اظ ثیكتط یب ٔؿبٚی ٘بقتب لٙس. 4

 هتغیزّبی تحمیك. 3-5

 هتغیزّبی هغتمل. 3-5-1

 .(HIIT)قست ثبلاثب حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی 

 هتغیزّبی ٍاثغتِ. 3-5-2

 .(BF%)ٚ زضنس چطثی ثسWHRٖ ٘ؿجت زٚض وٕط ثٝ زٚض ثبؾٗ ،BMIتطویت ثس٘ی قبُٔ 

 .تبْ وّؿتطَٚ ٚ HDL ،LDL، ٌّیؿطیس تطی قبُٔؾُٛح ٘یٕطخ ِیپیسی 

 .آزیپٛ٘ىتیٗؾُٛح ؾطٔی ، لٙس ذٖٛ ٘بقتب

 وٌتزل خبرج اس ّبی هحذٍدیت. 3-5-3

، ثس٘ی زض ظٔبٖ تحمیك بِیتٗٚ ف ای تغصیٝ ضغیٓ تغییطقفبٞی ٔجٙی ثط ٖسْ  ٞبیی تٛنیٝثب تٛرٝ ثٝ 

 .تحمیك ٚرٛز ٘ساقت ظٔبٖ ٔستوٙتطِی ثط ایٗ ٔٛاضز زض 

 ؾطذطي يطثبٖ ؾٙذ ثب ؾٙزف يطثبٖ ٔچ زؾت یبوٙتطَ يطثبٖ لّت ثٝ ّٖت ٖسْ ٚرٛز 
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 .وبضتٙٛئیس ا٘زبْ قس ٌطز٘ی

 :اطلاػبت یآٍر خوغثزای  هَرداعتفبدُاثشار . 3-6

 ّب پزعؾٌبهِ. 3-6-1

 پطؾكٙبٔٝ ؾٛاثك پعقىی

 ارطای پػٚٞف ٘حٜٛ ٚ آٌبٞیفطْ 

 قطوت زض پػٚٞف ٘بٔٝ ضيبیتفطْ 

 سهبیؾگبّیآٍ لَاسم  اثشار. 3-6-2

 ؾبذت وكٛض غاپٗ Q&Q ٔبضن ثب (وٙتطَ ظٔبٖ تٕطیٗ رٟت)وط٘ٛٔتط. 1

 ظٖٔٛآؾبذت ایطاٖ ثب ٔبضن پبضؼ  وّؿتطَٚ HDL ،LDLٚ، ٌّیؿطیستطی  ٌیطی ا٘ساظٜویت ٔرهٛل . 2

 ثب ٔبضن إِٓبٖ وكٛضا٘ؿب٘ی ؾبذت  آزیپٛ٘ىتیٗ ٌیطی ا٘ساظٜٔرهٛل  الایعا ویت. 3

.μg/L 22/0یتثب حؿبؾ(Mediagnost) ٔسیبٌٙٛؾت

 ویٌّٛطْ( 10/0چیٗ )ذُب  وكٛضتطاظٚی زیزیتبَ ؾبذت . 4

 لس ؾٙذ زیٛاضی ؾبذت ایطاٖ. 5

 ٔیّی ٔتط( 5/0 )ذُب ثب ٔبضن پٛیب ؾبذت ایطاٖ چطثی زضنسوبِیپط ثطای ؾٙزف . 6

 ٔتطی ؾبذت ایطا5/1ٖ فبیجطٌلاؼ ٔتط ٘ٛاضی. 7

 :اطلاػبت پضٍّؼ یآٍر خوغرٍػ . 3-7

لجُ  ٞب ٌیطی ا٘ساظٜٕٞچٙیٗ تٕبْ . قس٘س آٚضی رٕٕظیط  نٛضت ثٝ ثسٖ تطویت ٚ ؾٙزی تٗ ٞبی ٌیطی ا٘ساظٜ

 .بٖ ٚؾبیُ ا٘زبْ ٌطفتثبٕٞظٖٔٛ تٛؾٍ یه ٘فط ٚ آٚ ثٗس اظ 

 :لذ گیزی اًذاسُ. 3-7-1

 نٛضتی ثٝ، پكت ثٝ زیٛاض ایؿتبز٘س وكیسٜ ٚنبف  نٛضت ثٝ ثسٖٚ وفف افطاز، زلیك لس ٌیطی ا٘ساظٜرٟت 

لسقبٖ ثب اؾتفبزٜ اظ لس ؾٙذ ، ثٛز رّٛ ضٚثٝ زیسٔؿتمیٓ ٚوبٔلاچؿجیسٜ ثٝ زیٛاض  قب٘ٝ ٚ، ثبؾٗ، وٝ پبقٙٝ

 .ٚ حجت قس ٌیطی ا٘ساظٜ ٔتط ؾب٘تیثٝ 
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 :ٍسى گیزی اًذاسُ. 3-7-2

 ٌطْویّٛ 01/0ٚ ثب ذُبی  ٚ قٛضت ٚضظقی ؾجه ثب تطاظٚی زیزیتبَ ثبِجبؼافطاز فمٍ  ٚظٖ ٌیطی ا٘ساظٜ

 .ا٘زبْ ٌطفت

 :ثذى تَدُ ؽبخـ ٍ ثذى چزثی درفذ گیزی اًذاسُ .3-7-3

BMI ٔحبؾجٝ قس (ثطحؿت ٔتط)ثٝ تٛاٖ زْٚ لس (ثطحؿت ویٌّٛطْ)ٚظٖ تمؿیٓ اظ. 

 (قىٓ ٚ ضاٖ، ؾیٙٝ)ای ٘مُٝ ؾٝٚاظضٚـ  (ؾبذت ایطاٖ)ثسٖ اظ وبِیپط پٛیب چطثی زضنس ٌیطی ا٘ساظٜثطای 

 1رىؿٖٛ ٚ پٛلان ای ٘مُٝ 3ثٝ ضٚـ  ٌیطی ا٘ساظٜ. [111= قساؾتفبزٜ 

* SUM3( +)0. 0000016 * SUM3²(-)0. 0002574 * 0008267 .0(-1093800 .1  =چٍبِی اؾترٛا٘ی ؾٗ )  

/95 .4(]= زضنس چطثی  چٍبِی اؾترٛاٖ)  -4. 5] 100 

 (1-3)فطَٔٛ

 :(WHR)ثبعي دٍر ثِ ووز دٍر ًغجت ٍ لگي دٍر، ووز دٍر گیزی اًذاسُ. 3-7-4

 زٚض ٚ. قس ٌیطی ٘بحیٝ وٕط ثٝ ؾب٘تیٕتط ا٘ساظٜ تطیٗ ثبضیهزٚض وٕط افطاز ثب اؾتفبزٜ اظ ٔتط ٘ٛاضی ٚ زض 

 ثبؾٗ زٚضاظ تمؿیٓ زٚض وٕط ثٝ . ا٘زبْ ٌطفت ٘بحیٝ ثبؾٗ تطیٗ ثطرؿتٝ ٚ زضافطاز زض ٘بحیٝ ٍِٗ  ثبؾٗ

 .٘ؿجت زٚض وٕط ثٝ ثبؾٗ ٔحبؾجٝ ٌطزیس

 خَى گیزی ًوًَِرٍػ . 3-7-5

چطة ا٘زبْ ٌطفت ٚاظآٟ٘بذٛاؾتٝ  زضنس ٚٚظٖ ، لس ٌیطی ا٘ساظٜ آظٔبیف اظ لجُ ضٚظ ٞب آظٔٛز٘ی وّیٝ اظ

لجُ  ثطای ٕٞٝ یىؿبٖ ٚٚنطف قبْ ؾجه  ٌیطی ذٖٛ اظ٘ٓیط ٖسْ فٗبِیت قسیسضٚظلجُ  قس ٔٛاضزی

زا٘ف آٔٛظاٖ . ضا ضٖبیت وٙٙس آظٔبیف اظؾبٖت زضقت لجُ 7ذٛاثیسٖ ثٝ ٔیعاٖ حسالُ ، 21 ؾبٖت اظ

ٞبی  ٕ٘ٛ٘ٝ. قس٘س حبيطقٟط اؾفطایٗ  (ٔأبْ ضيب)ثیٕبضؾتبٖ  آظٔبیكٍبٜ زضٞكت نجح  ؾبٖت زض

 ؾبٖت 12 جبًیتمط اظ نجح پؽ9تب 8ٞبی ؾبٖت ٗیث ؾی ؾی 10عاٖیٔ ثٝ آظٖٔٛ پؽ ٚ فیپ یذٛ٘

 ٘یٕطخ ِیپیسیثطای ٌطفتٗ آظٔبیف اِٚیٝ .ظٔبیكٍبٜ ٌطفتٝ قسآ تٛؾٍ ٔترهمٞب  یآظٔٛز٘ اظ یی٘بقتب

                                                           
1. Jackson, A. S., & Pollock, M. L. (1978) 
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 حبٚیٞبی  ِِٛٝ زض ثلافبنّٝ یذٛ٘ٞبی  ٕ٘ٛ٘ٝ  ثمیٝ ٚ ذٖٛ رسا قس ٕ٘ٛ٘ٝ اظؾی ؾی (2)لاظْ  ا٘ساظٜ ثٝ

-4 زٔبی زض مٝیزل 10ٔست ثٝ مٝیزل زض زٚض ٞعاض ؾٝ ؾطٖت ثب اظآٖ پؽ ٚ قس رتٝیض يس ا٘ٗمبز ٔبزٜ

 یؾب٘ت زضرٝ-80 زٔبی زض ثٗسی ٞبی ٌیطی ا٘ساظٜ ثطایٞب  ٕ٘ٛ٘ٝ. قس٘س ٛغیفیؾب٘تط، ٌطاز یؾب٘ت زضرٝ

 .قس٘س عیفط، ٌطاز

 :ٍرسؽی ثزًبهِ. 3-8

 تٕطیٙی ثط٘بٔٝ ثٛز قسٜ ٔكرم ٔرطٌٚ ؾٝ ثب وٝ ٔتطی20 ٔؿبفت یه زض تزطثی ٌطٜٚ ٞبی آظٔٛز٘ی

 پطٚتىُ قطٚٔ ثب. (1-3)قىُ وطز٘س ارطا ظیط قطح ثٝ رّؿٝ ٞفتٝ ؾٝ ٞط ٚ ٞفتٝ ٔست ٞكت ثٝ ضا

، (A ٔؿیط )زٚیس٘س 2 ٔرطٌٚ َطف ثٝ (1ٔرطٌٚ )قطٚٔ ٘مُٝ اظ ؾطٖت حساوخط ثبٞب  آظٔٛز٘ی، تٕطیٙی

 ٚ B) ٔؿیط )زٚیس٘س ؾطٖت حساوخط ثب3 ٔرطٌٚ َطف ثٝ ٔتط ثیؿت ٔربِف رٟت ٚ زض ثطٌكتٙس ؾپؽ

 تب (Cٔؿیط (زٚیس٘س ؾطٖت حساوخط ثب )1ٔرطٌٚ (قطٚٔ ٘مُٝ ؾٕت ثٝ ٚ ثطٌكتٙس ٔزسزاً زضٟ٘بیت

 زاز٘س ٔی ازأٝ ؾطٖت ثب حساوخط ضا ضٚ٘س ایٗٞب  آظٔٛز٘ی. قٛز وبُٔ ٔتط چُٟ ٔؿبفت

 ٚ ضؾیس اتٕبْ ثٝ تٕطیٙی پطٚتىُ حب٘یٝ ؾی ظٔب٘ی زٚضٜ تب . زضنس يطثبٖ لّت شذیطٜ(100تب90)ثبقست

. وطز٘س تىطاض ضا تٕطیٗ پطٚتىُ، شذیطٜ( لّت زضنس يطثبٖ 70تب 60قست ) اؾتطاحت حب٘یٝ ؾی اظ پؽ

 زض ٘ٛثت پٙذ ثٝ زْٚ ٚ اَٚ ٞفتٝ زض ٘ٛثت چٟبض اظ ای حب٘یٝ ؾی تىطاضٞبی تٗساز ثب تٕطیٙی پیكطفت ٘حٜٛ

 ٘ٛثت زض ٞفتٝ ٞفتٓ ٚ ٞكتٓ ا٘زبْ ٞفت ٚ قكٓ ٚ پٙزٓ ٞفتٝ زض قف ٘ٛثت ٚ چٟبضْ ٚ ؾْٛ ٞفتٝ

 زض ٚ وطزٖ ٌطْ ثط٘بٔٝ زلیمٝ پٙذ ٔست ثٝٞب  آظٔٛز٘ی رّؿٝ ٞط زض تٕطیٙی پطٚتىُ قطٚٔ اظ لجُ. قس

 اظ ثطٌطفتٝ تٕطیٙی پطٚتىُ. زاقتٙس وطزٖ ؾطز ثط٘بٔٝ زلیمٝ پٙذ ٔست ثٝ ٘یع تٕطیٙی رّؿٝ ٞط پبیبٖ

 ّٖٕىطز اضظیبثی ثطای ٔٗتجط یه آظٖٔٛ وٝ، ثٛز ؾطٖت حساوخط ثب ٔتط چُٟ ٚثطٌكت ضفت آظٖٔٛ

 .]2[ اؾت ٞٛاظی ثی
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 ثط٘بٔٝ تٕطیٙی قىُ (1-3)قىُ

 

 اطلاػبت ٍتحلیل یِتدش ٍ آهبری یّب رٍػ. 3-9

زض اثتسا آظٖٔٛ وٌّٛٔٛطٚف ـ ، ٞبی تحمیك پیف اظ اؾتفبزٜ اظ ضٚـ آٔبضی ٔٙبؾت ٚ آظٖٔٛ فطيیٝ

ٚثٗساظ ایٙىٝ ٔكرم . ٞب ثٝ وبض ٌطفتٝ قس اؾٕیط٘ف رٟت إَیٙبٖ یبفتٗ اظ ٘طٔبَ ثٛزٖ تٛظیٕ زازٜ

ٚاثؿتٝ ثطای  ٞبی ٌطٜٚاظ آظٖٔٛ پبضأتطیه تی اؾتیٛز٘ت ، زاضای تٛظیٕ ٘طٔبَ ٞؿتٙسقس ٔتغیطٞب 

زض ٘ٓط  05/0تحمیك  زض ایٗؾُح ٔٗٙبزاضی . اؾتفبزٜ قس آظٖٔٛ پؽپیف ٚ  ٞبی ٔیبٍ٘یٗٔمبیؿٝ 

 .ٌطفتٝ قس
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  چْبرم فقل

 تحمیك یّب دادُ ٍتحلیل یِتدش
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 همذهِ. 4-1

 ٌیطز ٔیلطاض  ٚتحّیُ تزعیٝٔبضی ٔٛضز آتٛؾٍ ضٚـ ٔٙبؾت  قسٜ آٚضی رٕٕزض ایٗ فهُ زازٞبی 

 ّبتَفیف آهبری دادُ. 4-2

زضنـس  ، ٘ؿجت زٚض وٕط ثٝ ثبؾٗ، ٕ٘بیٝ تٛزٜ ثسٖ، ٚظٖ، لس، ٌطایف ٔطوعی ٚ پطاوٙسٌی ؾٗ ٞبی آٔبضٜ

-4زض رسَٚ  پیف اظ ٔساذّٝ ٔتغیط ٔؿتمُ آزیپٛ٘ىتیٗلٙس ذٖٛ ٘بقتب ٚ ، ِیپیسی ٞبی قبذم، چطثی

 .اؾت قسٜ زازٜ٘كبٖ  1

 پیف اظ ٔساذّٝ ٞبی ٌطایف ٔطوعی ٚ پطاوٙسٌی ٔتغیطٞبی تحمیكآٔبضٜ: 1-4رسَٚ 

 ؽبخـ
 ّبی هزوشی ٍ پزاوٌذگیآهبرُ

 حذاوثز حذالل اًحزاف هؼیبر هیبًگیي

 17 15 84/0 40/16  (عبل)عي

 80/99 20/76 17/7 67/90 (ویلَگزم)ٍسى

 50/175 50/158 00/5 76/170  (هتزعبًتی)لذ

 30/34 00/27 09/2 10/31  (هتزهزثغویلَگزم ثز )ی ثذىًوبیِ تَدُ

 02/1 94/0 028/0 974/0 ًغجت دٍر ووز ثِ دٍر ثبعي 

 22/36 97/23 39/4 64/29 ثذى  یدرفذ چزث

 00/107 00/90 48/5 90/100 (ثز دعی لیتز گزم یلیه) لٌذ خَى ًبؽتب

 00/403 00/114 75/108 00/207 (ثز دعی لیتز گزم یلیه) تزی گلیغزیذ

 00/215 00/131 73/25 60/168 (ثز دعی لیتز گزم یلیه) ولغتزٍل

HDL (ثز دعی لیتز گزم یلیه) 0/38 00/28 37/3 50/35 

LDL (ثز دعی لیتز گزم یلیه) 20/117 00/37 88/27 12/78 

 70/47 10/16 26/8 85/23 لیتز( یلیدر ه)هیىزٍگزم  آدیپًَىتیي
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 ّباعتٌجبط آهبری دادُ. 4-3

 :ّبآسهَى ًزهبل ثَدى تَسیغ دادُ. 4-3-1

زض اثتـسا آظٔـٖٛ وّٛٔـٌٛطٚف ـ     ، ٞـبی تحمیـك   پیف اظ اؾتفبزٜ اظ ضٚـ آٔبضی ٔٙبؾت ٚ آظٖٔٛ فطيیٝ

٘تبیذ آظٖٔٛ وٌّٛٔٛطٚف . ٞب ثٝ وبض ٌطفتٝ قس اؾٕیط٘ف رٟت إَیٙبٖ یبفتٗ اظ ٘طٔبَ ثٛزٖ تٛظیٕ زازٜ

 .اؾت قسٜ زازٜ٘كبٖ  2-4زض رسَٚ  ٔٛضز٘ٓط یطٞبیٔتغـ اؾٕیط٘ف 
 

 پیف اظ ٔساذّٝ ٔتغیط ٔؿتمُ اؾٕیط٘ف ٔتغیطٞب ـ ٘تبیذ آظٖٔٛ وٌّٛٔٛطٚف: 2-4رسَٚ 

 داریعطح هؼٌی zهمذار  هتغیزّب

 996/0 413/0  (هتزهزثغویلَگزم ثز )ی ثذىًوبیِ تَدُ

 914/0 558/0 ًغجت دٍر ووز ثِ دٍر ثبعي 

 946/0 524/0 ثذى   یدرفذ چزث

 904/0 567/0 (ثز دعی لیتز گزم یلیه) لٌذ خَى ًبؽتب

 251/0 01/1 (ثز دعی لیتز گزم یلیه) گلیغزیذتزی 

 966/0 496/0 (ثز دعی لیتز گزم یلیه) ولغتزٍل

HDL (ثز دعی لیتز گزم یلیه) 452/0 859/0 

LDL (ثز دعی لیتز گزم یلیه) 287/0 984/0 

 337/0 942/0 لیتز( یلیدر ه)هیىزٍگزم  آدیپًَىتیي

 

 .زض٘ٓطٌطفتٝ قسٜ اؾت >P 05/0زاضی* ؾُح ٔٗٙی

ِـصا  ، ثبقٙس ٔیتٕبٔی ٔتغیطٞب زاضای تٛظیٕ ٘طٔبَ ، قٛز ٔیٔكبٞسٜ  2-4وٝ زض ٘تبیذ رسَٚ  َٛض ٕٞبٖ

ٚاثؿـتٝ   ٞبی ٌطٜٚثبیس اظ آظٖٔٛ پبضأتطیه تی اؾتیٛز٘ت  آظٖٔٛ پؽپیف ٚ  ٞبی ٔیبٍ٘یٗثطای ٔمبیؿٝ 

 .اؾتفبزٜ وطز
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 ّبآسهَى فزضیِ. 4-4

 :فزضیِ اٍل. 4-4-1

زض ؾطْ  آزیپٛ٘ىتیٗ( ثط ؾُٛح HIITثبلا) ثبقست حزٓ وٓتٕطیٗ  تٙبٚثی ٞفتٝ  ٞكتفطو نفط:  

 .(P≥05/0)٘ساضز تأحیطٔتبثِٛیه  ؾٙسضْٚ ٔجتلا ثٝ٘ٛرٛا٘بٖ 

 ٘فط( 10)آزیپٛ٘ىتیٗ ٌطٚٞی زضٖٚ: ٔمبیؿٝ 3-4 رسَٚ

 هتغیز

 هزاحل

 tهمذار  خطبی هؼیبر هیبًگیي
 عطح

 داریهؼٌی

 آسهَى پظ آسهَى یؼپ

 هیبًگیي ±اًحزاف هؼیبر هیبًگیي ±اًحزاف هؼیبر

در )هیىزٍگزم  آدیپًَىتیي

 لیتز( یلیه
26/8±85/23 80/3±23/9 58/1 24/9 001/0 

 زض٘ٓطٌطفتٝ قسٜ اؾت. >P 05/0* ؾُح ٔٗٙبزاضی

ثبلا،  ثبقست حزٓ وٓتٕطیٗ تٙبٚثی  ٞفتٝ ٞكت ٔساذّٝ اظ پؽ ٚ پیف ٔیبٍ٘یٗ ٔمبیؿٝ اظ حبنُ ٘تبیذ

 تفبٚت وٝ زٞس یٔ ٘كبٖ ،(10-4 ٚاثؿتٝ)رسَٚ یٞب ٌطٜٚ زض اؾتیٛز٘ت تی آٔبضی آظٖٔٛ اظ اؾتفبزٜ ثب

 ثط ٔجٙی نفط فطيیٝ ِصا. اؾت زاض یٔٗٙ آٔبضی ِحبِ ثٝ (t; 24/9؛ P;001/0)آزیپٛ٘ىتیٗ ٔیبٍ٘یٗ

-4ٕ٘ٛزاض  .قٛز ٔی٘ساضز، ضز  تأحیط آزیپٛ٘ىتیٗ ثبلاثط ثبقست حزٓ وٓتٕطیٗ تٙبٚثی  ٞفتٝ ٞكت وٝ یٗا

آظٖٔٛ ٚ ثبلا زض ٔطاحُ پیف ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی َی ٞكت ٞفتٝ  آزیپٛ٘ىتیٗتغییطات 8

زاضی  یتبحیطٔٗٙ آزیپٛ٘ىتیٗثبلاثط تحمیك تٕطیٗ تٙبٚثی ثبقست  یٗزض ا زٞس.آظٖٔٛ ضا ٘كبٖ ٔیپؽ

 .زاضز
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 آظٖٔٛ پؽپیف ٚ  آزیپٛ٘ىتیٗتغییطات : 1-4 ٕ٘ٛزاض

 آظٖٔٛ. آظٖٔٛ ٚ پؽ * ٘كبٖ زٞٙسٜ تفبٚت ٔٗٙبزاض ٔمبزیط پیف

 فزضیِ دٍم:  . 4-4-2

ذـٖٛ زض   ٌّیؿـطیس ثط ؾُٛح تـطی   (HIIT)ثبلا ثبقست حزٓ وٓتٕطیٗ تٙبٚثی ٞفتٝ  ٞكت فزك ففز:

 .(P≥05/0)٘ساضز زاضی ٔٗٙی تأحیطٔتبثِٛیه  ؾٙسضْٚ ٔجتلا ثٝ٘ٛرٛا٘بٖ 

 (٘فط 10) ذٖٛ ٌّیؿطیس تطی ٌطٚٞی زضٖٚٔمبیؿٝ : 4-4 رسَٚ

 هزاحل هتغیز

 tهمذار  خطبی هؼیبر هیبًگیي
 عطح

  داریهؼٌی
 آسهَى پظ آسهَى یؼپ

 هیبًگیي ±هؼیبراًحزاف  هیبًگیي ±اًحزاف هؼیبر

 گلیغزیذ تزی

  (ثز دعی لیتز گزم یلیه)
75/108±00/207 43/56±90/151 30/23 36/2 001/0 

 

 .زض٘ٓطٌطفتٝ قسٜ اؾت >P 05/0* ؾُح ٔٗٙبزاضی

 ثبقست حزٓ وٓتٙبٚثی  تٕطیٗ ٞفتٝ ٞكت ٔساذّٝ اظ پؽ ٚ پیف ٔیبٍ٘یٗ ٔمبیؿٝ اظ حبنُ ٘تبیذ

 زٞس یٔ ٘كبٖ ،(4-4 رسَٚ)ٚاثؿتٝ یٞب ٌطٜٚ زض اؾتیٛز٘ت تی آٔبضی آظٖٔٛ اظ اؾتفبزٜ ثب ،(HIIT)ثبلا

 نفط فطيیٝ ِصا. اؾت زاض یٔٗٙ آٔبضی ِحبِ ثٝ (t;36/2؛ P;001/0)ٌّیؿطیس تطی یبٍ٘یٗٔ تفبٚت وٝ

 ذٖٛ ٌّیؿطیسثط ؾُٛح تطی  (HIIT)ثبلا ثبقست حزٓ وٓتٕطیٗ  تٙبٚثی  ٞفتٝ ٞكت وٝ یٗا ثط ٔجٙی

ضا  ٌّیؿطیستطی تغییطات  2-4ٕ٘ٛزاض . قٛز ٔی ضز، ٘ساضز تأحیط ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚزض ٘ٛرٛا٘بٖ زاضای 
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 .زٞسآظٖٔٛ ٘كبٖ ٔیآظٖٔٛ ٚ پؽثبلا زض ٔطاحُ پیف ثبقست حزٓ وٓتٙبٚثی  َی ٞكت ٞفتٝ تٕطیٗ

 زاضی زاضز.ی ٌّیؿطیس تبحیطٔٗٙ تحمیك تٕطیٗ تٙبٚثی ثبقست ثبلاثطتطی یٗزض ا

 

 

 پیف آظٖٔٛ ٚپؽ آظٖٔٛ ٌّیؿطیستطی  تغییطات: 2-4ٕ٘ٛزاض

 آظٖٔٛ. آظٖٔٛ ٚ پؽ * ٘كبٖ زٞٙسٜ تفبٚت ٔٗٙبزاض ٔمبزیط پیف

 :فزضیِ عَم. 4-4-3

ذٖٛ زض ٘ٛرٛا٘بٖ  HDLثط ؾُٛح  (HIIT)ثبلا ثبقست حزٓ وٓتٕطیٗ  تٙبٚثی ٞفتٝ  ٞكت فطو نفط:

 .(P≥05/0)٘ساضز زاضی ٔٗٙی تأحیط ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ ٔجتلا ثٝ

 (٘فط 10)ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ٘ٛرٛا٘بٖ زاضای  HDL ٌطٚٞی زضٖٚٔمبیؿٝ : 5-4رسَٚ

 هتغیز

 هزاحل

 tهمذار  خطبی هؼیبر هیبًگیي
 عطح

 داریهؼٌی
 آسهَى پظ آسهَى یؼپ

 هیبًگیي ±اًحزاف هؼیبر هیبًگیي ±اًحزاف هؼیبر

HDL(ثز دعی  گزم یلیه

 (لیتز
37/3±50/35 83/7±70/47 21/2 52/5- 001/0 

 

 .درًظزگزفتِ ؽذُ اعت >P 05/0* عطح هؼٌبداری

، ثبلا ثبقست حزٓ وٓتٕطیٗ تٙبٚثی  ٞفتٝ ٞكت ٔساذّٝ اظ پؽ ٚ پیف ٔیبٍ٘یٗ ٔمبیؿٝ اظ حبنُ ٘تبیذ

130

146

162

178

194

210

 پؽ آظٖٔٛ پیف آظٖٔٛ

*
س 

طی
یؿ

ٌّ
ی 

تط
(

تط
 ِی

ی
زؾ

ط 
ْ ث

ٌط
ی 

ٔیّ
( 



 

 49 

 تفبٚت وٝ زٞس یٔ ٘كبٖ ،(5-4 رسَٚ)ٚاثؿتٝ یٞب ٌطٜٚ زض اؾتیٛز٘ت تی آٔبضی آظٖٔٛ اظ اؾتفبزٜ ثب

 ثط ٔجٙی نفط فطيیٝ ِصا؛ ثبقس ٔی زاض یٔٗٙ آٔبضی ِحبِ ثٝ (t;-52/5؛ 001/0;P)HDL ٔیبٍ٘یٗ

ٕ٘ٛزاض . قٛز ٔی ضز، ٘ساضز تأحیط HDLؾُٛح  ثبلاثط ثبقست حزٓ وٓتٕطیٗ تٙبٚثی  ٞفتٝ ٞكت وٝ یٗا

آظٖٔٛ ٚ ثبلا زض ٔطاحُ پیف ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی ضا َی ٞكت ٞفتٝ  HDLتغییطات  4-3

 زاضی زاضز.ی تبحیطٔٗٙ HDLتٙبٚثی ثبقست ثبلاثط تحمیك تٕطیٗ یٗزض ا .زٞس٘كبٖ ٔیآظٖٔٛ ضا پؽ

 

 

 آظٖٔٛ پؽپیف ٚ  HDL تغییطات: 3-4 ٕ٘ٛزاض

 .آظٖٔٛ آظٖٔٛ ٚ پؽ * ٘كبٖ زٞٙسٜ تفبٚت ٔٗٙبزاض ٔمبزیط پیف

 

 :فزضیِ چْبرم. 4-4-4

ذٖٛ زض ٘ٛرٛا٘بٖ  LDLثط ؾُٛح  (HIIT)ثبلا ثبقست حزٓ وٓتٕطیٗ  تٙبٚثی ٞفتٝ  ٞكت فطو نفط:

 .(P≥05/0)٘ساضز تأحیطٔتبثِٛیه  ؾٙسضْٚ ٔجتلا ثٝ
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  (٘فط 10)LDL ٌطٚٞی زضٖٚٔمبیؿٝ : 6-4 رسَٚ

 هتغیز

 هزاحل

همذار  خطبی هؼیبر هیبًگیي
t 

 عطح

 داریهؼٌی

 آسهَى پظ آسهَى یؼپ

 هیبًگیي ±اًحزاف هؼیبر هیبًگیي ±اًحزاف هؼیبر

LDL 
  )ثز دعی لیتز گزم یلیه(

88/27±12/78 52/22±59/80 45/4 55/0- 592/0 

 .زض٘ٓطٌطفتٝ قسٜ اؾت >P 05/0* ؾُح ٔٗٙبزاضی

 ثبقست حزٓ وٓتٕطیٗ  تٙبٚثی  ٞفتٝ تٞك ٔساذّٝ اظ پؽ ٚ پیف ٔیبٍ٘یٗ ٔمبیؿٝ اظ حبنُ ٘تبیذ

 وٝ زٞس یٔ ٘كبٖ ،(6-4 رسَٚ(ٚاثؿتٝ یٞب ٌطٜٚ زض اؾتیٛز٘ت تی آٔبضی آظٖٔٛ اظ اؾتفبزٜ ثب، ثبلا

 ثط ٔجٙی نفط فطيیٝ ِصا. ٘یؿت زاض یٔٗٙ آٔبضی ِحبِ ثٝ (t;-55/0؛ 592/0;P)LDL ٔیبٍ٘یٗ تفبٚت

پصیطفتٝ ، ٘ساضز تأحیط LDLؾُٛح  ثبلاثط ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی  ٞفتٝ ٞكت وٝ یٗا

ثبلا زض ٔطاحُ  ثبقست حزٓ وٓتٕطیٗ  تٙبٚثی ضا َی ٞكت ٞفتٝ  LDLتغییطات  4-4ٕ٘ٛزاض .قٛز ٔی

ی تبحیطٔٗٙ LDLتحمیك تٕطیٗ تٙبٚثی ثبقست ثبلاثط یٗزض ا .زٞسآظٖٔٛ ضا ٘كبٖ ٔیآظٖٔٛ ٚ پؽپیف

 .ساضز٘زاضی 

 

 
 آظٖٔٛ پؽپیف ٚ  LDLتغییطات : 4-4 ٕ٘ٛزاض

 :فزضیِ پٌدن. 4-4-5

ٗ   وٕـط زٚض )WHRا٘ساظٜ  ثبلاثط ثبقست حزٓ وٓتٙبٚثی  تٕطیٗ ٞفتٝ ٞكت فطو نفط: زض  (ثـٝ ثبؾـ
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 .(P≥05/0)٘ساضز تأحیط ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚ ٔجتلا ثٝ٘ٛرٛا٘بٖ 

  (٘فط 10)WHR ٌطٚٞی زضٖٚٔمبیؿٝ : 7-4 رسَٚ

 هتغیز

 هزاحل

همذار  خطبی هؼیبر هیبًگیي
t 

 عطح

 داریهؼٌی

 آسهَى پظ آسهَى یؼپ

 هیبًگیي ±اًحزاف هؼیبر هیبًگیي ±اًحزاف هؼیبر

WHR028/0±974/0 028/0±956/0 005/0 40/3 008/0 

 .زض٘ٓطٌطفتٝ قسٜ اؾت >P 05/0* ؾُح ٔٗٙبزاضی

 ثبقست حزٓ وٓتٕطیٗ  تٙبٚثی  ٞفتٝ ٞكت ٔساذّٝ اظ پؽ ٚ پیف ٔیبٍ٘یٗ ٔمبیؿٝ اظ حبنُ ٘تبیذ

 وٝ زٞس یٔ ٘كبٖ ،(7-4 رسَٚ)ٚاثؿتٝ یٞب ٌطٜٚتی اؾتیٛز٘ت زض  آٔبضی آظٖٔٛ اظ اؾتفبزٜ ثب، ثبلا

 ثط ٔجٙی نفط فطيیٝ ِصا. اؾت زاض یٔٗٙ آٔبضی ِحبِ ثٝ (t;40/3؛ 008/0;P)WHR ٔیبٍ٘یٗ تفبٚت

زض ٘ٛرٛا٘بٖ  (ثٝ ثبؾٗ زٚض وٕط)WHRا٘ساظٜ  ثبلاثط ثبقست حزٓ وٓتٕطیٗ تٙبٚثی  ٞفتٝ ٞكت وٝ یٗا

 ضا َی ٞكت ٞفتٝ تٕطیٗ WHRتغییطات  5-4ٕ٘ٛزاض .قٛز ٔی ضز، ٘ساضز تأحیط ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚزاضای 

تحمیك  یٗزض ا .زٞسآظٖٔٛ ضا ٘كبٖ ٔیآظٖٔٛ ٚ پؽثبلا زض ٔطاحُ پیف ثبقست حزٓ وٓتٙبٚثی 

 .زاضی زاضزی تبحیطٔٗٙ WHRتٕطیٙبت تٙبٚثی ثبقست ثبلاثط

 

 
 آظٖٔٛ پؽپیف ٚ  WHRتغییطات : 5-4ٕ٘ٛزاض

 آظٖٔٛ. آظٖٔٛ ٚ پؽ * ٘كبٖ زٞٙسٜ تفبٚت ٔٗٙبزاض ٔمبزیط پیف
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ٓ تٕطیٗ  تٙـبٚثی  ٞفتٝ  ٞكت فطو نفط: :نفزضیِ ؽؾ. 4-4-6 ٓ  وـ ثـط   (HIIT)ثـبلا  ثبقـست  حزـ

 .(P≥05/0)٘ساضز تأحیطٔتبثِٛیه  ؾٙسضْٚ ٔجتلا ثٝزض ٘ٛرٛا٘بٖ  (٪BF)زضنس چطثی ثسٖ

 (٘فط 10):BF ٌطٚٞی زضٖٚٔمبیؿٝ : 8-4 رسَٚ

 هتغیز

 هزاحل

خطبی هؼیبر 

 هیبًگیي
 tهمذار 

 عطح

 داریهؼٌی

 آسهَى پظ آسهَى یؼپ

 هیبًگیي ±اًحزاف هؼیبر هیبًگیي ±اًحزاف هؼیبر

 BF ٪ 39/4±64/29 11/4±10/28 263/0 87/5 001/0 (ثسٖ یزضنس چطث) 

 .زض٘ٓطٌطفتٝ قسٜ اؾت >P 05/0* ؾُح ٔٗٙبزاضی

 ثبقـست  حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی  ٞفتٝ ٞكت ٔساذّٝ اظ پؽ ٚ پیف ٔیبٍ٘یٗ ٔمبیؿٝ اظ حبنُ ٘تبیذ

َ (ٚاثؿتٝ یٞب ٌطٜٚ زض اؾتیٛز٘ت تی آٔبضی آظٖٔٛ اظ اؾتفبزٜ ثب، ثبلا ٖ  ،)8-4 رـسٚ ٝ  زٞـس  یٔ ـ ٘كـب  وـ

ٝ  ِصا. اؾت زاض یٔٗٙ آٔبضی ِحبِ ثٝ (t; 87/5؛ BF٪)001/0;P ٔیبٍ٘یٗ تفبٚت  ثـط  ٔجٙـی  نـفط  فطيـی

 .قٛز ٔیضز ، ٘ساضز تأحیط ٪BF ثبلاثط ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی  ٞفتٝ ٞكت وٝ یٗا

-ثبلا زض ٔطاحُ پیف ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی َی ٞكت ٞفتٝ  ٪BFتغییطات  6-4ٕ٘ٛزاض 

زضنس چطثی تحمیك تٕطیٙبت تٙبٚثی ثبقست ثبلاثط  یٗزض ا .زٞسآظٖٔٛ ضا ٘كبٖ ٔیآظٖٔٛ ٚ پؽ

 .زاضی زاضزی تبحیطٔٗٙ( ٪BFثسٖ)

 
 آظٖٔٛ پؽپیف ٚ  :BFتغییطات : 6-4 ٕ٘ٛزاض

 آظٖٔٛ. آظٖٔٛ ٚ پؽ ٔمبزیط پیف* ٘كبٖ زٞٙسٜ تفبٚت ٔٗٙبزاض 
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ثط  (HIIT)ثبلا ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی ٞفتٝ  ٞكتفطو نفط:  : فزضیِ ّفتن. 4-4-7

BMI  ٖ٘ساضز تأحیطٔتبثِٛیه  ؾٙسضْٚٔجتلا ثٝ زض ٘ٛرٛا٘ب(05/0≤P). 

 (٘فط 10)BMI ٌطٚٞی زضٖٚٔمبیؿٝ : 9-4 رسَٚ

 هتغیز

 هزاحل

 tهمذار  خطبی هؼیبر هیبًگیي
 عطح

 داریهؼٌی

 آسهَى پظ آسهَى یؼپ

 هیبًگیي ±اًحزاف هؼیبر هیبًگیي ±اًحزاف هؼیبر

BMI 
  (هتزهزثغویلَگزم ثز )

09/2±10/31 15/2±37/30 089/0 15/8 001/0 

 .زض٘ٓطٌطفتٝ قسٜ اؾت >P 05/0* ؾُح ٔٗٙبزاضی

 ثبقـست  حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی  ٞفتٝ ٞكت ٔساذّٝ اظ پؽ ٚ پیف ٔیبٍ٘یٗ ٔمبیؿٝ اظ حبنُ ٘تبیذ

ٝ  یٞب ٌطٜٚ زض اؾتیٛز٘ت تی آٔبضی آظٖٔٛ اظ اؾتفبزٜ ثب، ثبلا َ (ٚاثؿـت ٖ  ،(9-4رـسٚ ٝ  زٞـس  یٔ ـ ٘كـب  وـ

 ثـط  ٔجٙـی  نفط فطيیٝ ِصا. اؾت زاض یٔٗٙ آٔبضی ِحبِ ثٝ (t; 15/8؛ BMI)001/0;P  ٔیبٍ٘یٗ تفبٚت

 .قٛز ٔیضز ، ٘ساضز تأحیط BMI ثبلاثط ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی  ٞفتٝ ٞكت وٝ یٗا

-ثبلا زض ٔطاحُ پیف ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی َی ٞكت ٞفتٝ  BMIتغییطات  7-4ٕ٘ٛزاض 

زاضی ی تبحیطBMIٙٗٔطتحمیك تٕطیٙبت تٙبٚثی ثبقست ثبلاث یٗزض ا .زٞسآظٖٔٛ ضا ٘كبٖ ٔیآظٖٔٛ ٚ پؽ

 .زاضز

 
  آظٖٔٛ پؽپیف ٚ  BMIتغییطات : 7-4 ٕ٘ٛزاض

 آظٖٔٛ. آظٖٔٛ ٚ پؽ زٞٙسٜ تفبٚت ٔٗٙبزاض ٔمبزیط پیف* ٘كبٖ 
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( ثط HIITثبلا) ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی ٞفتٝ  ٞكتفطو نفط:  :فزضیِ ّؾتن. 4-4-8

 .(P≥05/0)٘ساضز زاضی ٔٗٙی تأحیطٔتبثِٛیه  ؾٙسضْٚ ٔجتلا ثٝ٘بقتب زض ٘ٛرٛا٘بٖ  لٙس ذٖٛٔیعاٖ 

 (٘فط 10)لٙس ذٖٛ ٘بقتب ٌطٚٞی زضٖٚٔمبیؿٝ تغییطات : 10-4 رسَٚ

 هتغیز

 هزاحل

 tهمذار  خطبی هؼیبر هیبًگیي
 عطح

 داریهؼٌی
 آسهَى پظ آسهَى یؼپ

 هیبًگیي ±اًحزاف هؼیبر هیبًگیي ±اًحزاف هؼیبر

 لٌذ خَى ًبؽتب

 ( ثز دعی لیتز گزم یلیه)
48/5±90/100 64/9±60/80 45/3 87/5 001/0 

 

 زض٘ٓطٌطفتٝ قسٜ اؾت. >P 05/0* ؾُح ٔٗٙبزاضی 

 ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی ٘تبیذ حبنُ اظ ٔمبیؿٝ ٔیبٍ٘یٗ پیف ٚ پؽ اظ ٔساذّٝ ٞكت ٞفتٝ 

وٝ  زٞس یٔ٘كبٖ (، 3-4رسَٚ)ٚاثؿتٝ یٞب ٌطٜٚثب اؾتفبزٜ اظ آظٖٔٛ آٔبضی تی اؾتیٛز٘ت زض ، ثبلا

. ِصا فطيیٝ نفط ثبقس ٔی زاض یٔٗٙ( ثٝ ِحبِ آٔبضی t;87/5؛ P;001/0)تفبٚت ٔیبٍ٘یٗ لٙس ذٖٛ ٘بقتب

ٔیعاٖ لٙس ذٖٛ ٘بقتب زض  ثبلاثط ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی  ٞفتٝ ٞكت وٝ یٗأجٙی ثط 

تغییطات لٙس ذٖٛ ٘بقتب ضا  1-4ٕ٘ٛزاض . قٛز ٔی، ضز ٘ساضز تأحیطٔتبثِٛیه  ؾٙسضْٚ٘ٛرٛا٘بٖ زاضای 

آظٖٔٛ ضا ٘كبٖ آظٖٔٛ ٚ پؽثبلا زض ٔطاحُ پیف ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی َی ٞكت ٞفتٝ 

 زاضی زاضز.ی ٔٗٙ ٘بقتب تبحیط ثبلاثط لٙستحمیك تٕطیٙبت تٙبٚثی ثبقست  یٗزض ا زٞس.ٔی

 

 پیف آظٖٔٛ ٚ پؽ آظٖٔٛ لٙس ذٖٛ ٘بقتب تغییطات: 8-4 ٕ٘ٛزاض

 آظٖٔٛ آظٖٔٛ ٚ پؽ * ٘كبٖ زٞٙسٜ تفبٚت ٔٗٙبزاض ٔمبزیط پیف
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 :فزضیِ ًْن. 4-4-9

ثـط ؾـُٛح وّؿـتطَٚ ذـٖٛ زض      (HIIT)ثبلا ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی ٞفتٝ  ٞكت فطو نفط:

 .(P≥05/0)٘ساضز تأحیطٔتبثِٛیه  ؾٙسضْٚ ٔجتلا ثٝ٘ٛرٛا٘بٖ 

 (٘فط 10)وّؿتطَٚ ٌطٚٞی زضٖٚٔمبیؿٝ : 11-4 رسَٚ

 هتغیز

 هزاحل

 tهمذار  خطبی هؼیبر هیبًگیي
 عطح

 داریهؼٌی
 آسهَى پظ آسهَى یؼپ

 هیبًگیي ±اًحزاف هؼیبر هیبًگیي ±اًحزاف هؼیبر

 396/0 891/0 92/13 20/156±55/45 60/168±73/25 وّؿتطَٚ

 .زض٘ٓطٌطفتٝ قسٜ اؾت >P 05/0* ؾُح ٔٗٙبزاضی

 ثبقـست  حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی  ٞفتٝ ٞكت ٔساذّٝ اظ پؽ ٚ پیف ٔیبٍ٘یٗ ٔمبیؿٝ اظ حبنُ ٘تبیذ

ٝ  زٞـس  یٔ ـ ٘كبٖ ،(11-4 رسَٚ)ٚاثؿتٝ یٞب ٌطٜٚ زض اؾتیٛز٘ت تی آٔبضی آظٖٔٛ اظ اؾتفبزٜ ثب، ثبلا  وـ

 نفط فطيیٝ ِصا. ٘یؿت زاض یٔٗٙ آٔبضی ِحبِ ثٝ (t; 891/0؛ P;396/0)وّؿتطَٚ ذٖٛ ٔیبٍ٘یٗ تفبٚت

، ٘ساضز تأحیط ؾُٛح وّؿتطَٚ ذٖٛ ثبلاثط ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی  ٞفتٝ ٞكت وٝ یٗا ثط ٔجٙی

 ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی َی ٞكت ٞفتٝ  وّؿتطَٚ ذٖٛتغییطات 9-4ٕ٘ٛزاض .قٛز ٔیپصیطفتٝ 

ثـبلاثط  تحمیك تٕطیٙبت تٙبٚثی ثبقـست   یٗزض ا. زٞسآظٖٔٛ ضا ٘كبٖ ٔیآظٖٔٛ ٚ پؽثبلا زض ٔطاحُ پیف

 زاضی ٘ساضز.ی ٔٗٙ تبحیط وّؿتطَٚ

 

 
 آظٖٔٛ پؽٚ آظٖٔٛ تغییطات وّؿتطَٚ پیف : 9-4ٕ٘ٛزاض
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 خوغ ثٌذی:.4-5

ٔسٜ زضایٗ وبضتحمیمی ،تٕطیٗ تٙبٚثی ثبقست ثبلا ثطضٚی تطویت ثس٘ی آثب تٛرٝ ثٝ زازٜ ٞبی ثسؾت 

 HDLؾطْ،  آزیپٛ٘ىتیٗافعایف  ثبٖج تبحیطٔخجت زاقتٝ ٕٚٞچٙیBMI،%BF، WHRٗقبُٔ

  قسٜ اؾت. LDL٘بقتبٖٚسْ تغییطٔٗٙبزاضزضوّؿتطَٚ ٚ لٙسذٖٛٚ ذٖٛ،وبٞف تطی ٌّیؿطیس
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 پٌدن فقل

  گیزی یدًِتٍ ثحث 
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 همذهِ. 5-1

ضا ثب ٞب  یبفتٝ، اضائٝ ٘تبیذ يٕٗ ٚلطاض زازٜ  ٔٛضزثطضؾیزض ایٗ ثرف اثتسا ٘تبیذ حبنُ اظ تحمیك ضا 

ثطای تحمیمبت  ّٖٕی ٚ٘تبیذ حبنُ اظ ُٔبِٗبت زیٍط ٔمبیؿٝ وطزٜ ٚپیكٟٙبزات ٚ ضاٞىبضٞبی ؾٛزٔٙس 

تحمیك ٚ ثحج ٚ ثطضؾی آٟ٘ب ٚ  ٞبی یبفتٝ، قبُٔ ذلانٝ تحمیك، ِصا ایٗ فهُ. قٛز ٔیآیٙسٜ اضائٝ 

 .ضازاض٘ساظ تحمیك ثٝ ؾبیط ٔحممیٙی اؾت وٝ تٕبیُ ثٝ پػٚٞف زض ایٗ ظٔیٙٝ  ثطٌطفتٝپیكٟٙبزات 

 خلافِ تحمیك.5-2

ثط (HIIT)ثبلا ثبقست حزٓ وٓتٕطیٙبت  تٙبٚثی ٞفتٝ  ٞكت تأحیط ٗییتٗٞسف اظ ایٗ پػٚٞف ثطضؾی 

  ربٔٗٝ آٔبضی قبُٔ زا٘ف آٔٛظاٖ . ٔتبثِٛیه ثٛز ؾٙسضْٚزض ٘ٛرٛا٘بٖ زاضای  ؾطٔی آزیپٛ٘ىتیٗؾُٛح 

 فطاذٛا٘ی وٝ ثٗس اظ  ثٛز٘س ؾبَ قٟطؾتبٖ اؾفطایٗ 17تب 15ؾٙیٗ  ؾٙسضْ ٔتبثِٛیه  زاضای ٚ چبقپؿط 

زاقتٗ  اظِحبِثٝ ٔساضؼ زازٜ قس زاَّٚت قطوت زض تحمیك قس٘س ٚ ثٗس اظ ٔطارٗٝ ٚ ثطضؾی لاظْ  وٝ

 (٘سٔكرم قسثبِیٙی  ثطضؾی ٚوٝ ثب ٌطفتٗ آظٔبیف ذٖٛ )ٔتبثِٛیه ؾٙسضْٚقطایٍ اظرّٕٝ زاقتٗ 

 84/0ٔیبٍ٘یٗ ؾٙی زاضایٞب  آظٔٛز٘ی. ؾبثمٝ ثیٕبضی ثطای قطوت زض تحمیك ا٘تربة قس٘س ٚازاقتٗ

 (BMI)ٕ٘بیٝ تٛزٜ ثس٘ی، ٔتط ؾب٘تی 76/170 ±00/5لس، ویٌّٛطْ 67/90 ±17/7ٚظٖ، ؾبَ ±40/16

ٕ٘ٛ٘ٝ  اظ قساظ تٕطیٙبت ٌطفتٝ  ثٗس ٚذٛ٘ی لجُ  ٞبی ٕ٘ٛ٘ٝ. ثٛز٘س ٔتطٔطثٕثط  ویٌّٛطْ ±10/31 09/2

 ٔٛضز ٚذٛ٘ی  اِٚیٝ رسا فبوتٛضٞبی ثطای ٌطفتٗ ا٘ساظٜ  ؾی ؾی(2)ذٖٛ لجُ اظ تٕطیٗ ثٝ ٔمساض  لاظْ

َطح  .ٍٟ٘ساضی قس ثٗسی ٞبی آظٔبیفزضرٝ ثطای ازأٝ -80زضزٔبی ذٖٛ  ؾطْ ٚ ٌطفت لطاضظٔبیف آ

پطٚتىُ . ا٘زبْ قس آظٖٔٛ پؽٚ  آظٖٔٛ پیف نٛضت ثٝ٘یٕٝ تزطثی ٚ زض یه ٌطٜٚ  نٛضت ثٝتحمیك 

حب٘یٝ زٚیسٖ  30 نٛضت ثٝثب اؾتطاحت فٗبَ ثیٗ آٖ  قسیس تٙبٚثی ثٝ ٔست ٞكت ٞفتٝ تٕطیٗ تٕطیٙی

 حب٘یٝ اؾتطاحت 30ٚ  لّت شذیطٜ( يطثبٖ حساوخطزضنس 100تب90)قست تٕطیٗ ثیٗثب حساوخط ؾطٖت 

ثب تٛاتط ؾٝ رّؿٝ ، ٚثطٌكت ضفت نٛضت ثٝٔتطی  20 فبنّٝ یهزض لّت شذیطٜ( يطثبٖ زضنس70تب60)

 ٚ زض، تىطاض قطٚٔ 4اَٚ ٚ زْٚ ثب  ٞفتٝ زضا٘زبْ قس ٚ  پیكطٚ٘سِ نٛضت ثٝایٗ پطٚتىُ . زض ٞفتٝ ثٛز

 قطٚٔ اظ لجُ (قس ٔییه تىطاض ايبفٝ  ٞفتٝ زٚٞط )تىطاض پبیبٖ یبفت ٞفت ثبٞفتٝ ٞفتٓ ٚ ٞكتٓ 
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 رّؿٝ ٞط پبیبٖ زض ٚ وطزٖ ٌطْ ثط٘بٔٝ زلیمٝ پٙذ ٔست ثٝٞب  آظٔٛز٘ی رّؿٝ ٞط زض تٕطیٙی پطٚتىُ

 ٞبی ویتآظٔبیكبت ذٛ٘ی ثب اؾتفبزٜ اظ . زاقتٙس وطزٖ ؾطز ثط٘بٔٝ زلیمٝ پٙذ ٔست ثٝ ٘یع تٕطیٙی

 .ٔٗتجط زض آظٔبیكٍبٜ ّْٖٛ پعقىی قبٞطٚز ٚ آظٔبیكٍبٜ ثیٕبضؾتبٖ أبْ قٟطؾتبٖ اؾفطایٗ ا٘زبْ قس

پیف اظ اؾتفبزٜ اظ . لطاض ٌطفت ٚتحّیُ تزعیٝٔٛضز  spss 19 افعاض ٘طْتٛؾٍ  قسٜ آٚضی رٕٕاَلاٖبت 

زض اثتسا آظٖٔٛ وٌّٛٔٛطٚف ـ اؾٕیط٘ف رٟت ، ٞبی تحمیك فطيیٝضٚـ آٔبضی ٔٙبؾت ٚ آظٖٔٛ 

ٚثٗساظ ایٙىٝ ٔكرم قس ٔتغیطٞب زاضای . ٞب ثٝ وبض ٌطفتٝ قس إَیٙبٖ یبفتٗ اظ ٘طٔبَ ثٛزٖ تٛظیٕ زازٜ

 ٞبی ٔیبٍ٘یٗٚاثؿتٝ ثطای ٔمبیؿٝ  ٞبی ٌطٜٚاظ آظٖٔٛ پبضأتطیه تی اؾتیٛز٘ت ، تٛظیٕ ٘طٔبَ ٞؿتٙس

 .زض ٘ٓط ٌطفتٝ قس 05/0تحمیك  زض ایٗؾُح ٔٗٙبزاضی . ؾتفبزٜ قسا آظٖٔٛ پؽپیف ٚ 

 :تحمیكٞب  یبفتٝ

 آزیپٛ٘ىتیٗ( ثبٖج افعایف HIITثبلا )ثب قست  حزٓ وٓتٕطیٗ ٞكت ٞفتٝ  وٝ زاز ٘كبٖ ٘تبیذ

 ,  BF ( ،008/0; p)%( p ;001/0) ثسٖ( ، وبٞف ثًٗی اظ فبوتٛضٞبی تطویت p ;001/0ؾطْ)

WHR  (001/0; p ) BMI  ْٚ001/0) وبٞف زض) یهٔتبثِٛ٘یٕطخ ِیپیسی ٚ ٕٞچٙیٗ ٖٛأُ ؾٙسض; 

p )TG (001/0ٚ افعایف زض; p ) HDL ٚ ؾٙسضْٚ ٔتبثِٛیه قس ٔجتلا ثٝ(، زض ٘ٛرٛا٘بٖ چبق. 

 

 ثحث ٍ ثزرعی. 5-3

ثبٖج افعایف ٔٗٙبزاض  HIITٞكت ٞفتٝ تٕطیٙبت  زض تحمیك حبيط آٔسٜ زؾت ثَٝجك ٘تبیذ 

زض  ؾطْ آزیپٛ٘ىتیٗٔٗٙبزاضی زض ؾُح  افعایفوٝ  ٞبی پػٚٞفوٝ ایٗ یبفتٝ ثب . ؾطْ قس آزیپٛ٘ىتیٗ

 ٗیتٕط ٞفتٝ 12 تأحیطثٝ ثطضؾی  (1392)ٕٚٞىبضاٖی ٖجسإِّى. زاقتٙس ٕٞؿٛ ثٛز HIITاحط تٕطیٙبت 

 ٔطزاٖ سییپیِ ٕطخی٘ ٚ آزیپٛ٘ىتیٗ ثط ؾُٛح یؾٙت یتساٚٔ ٗیتٕط ٚ بزیظ ثبقست حزٓ وٓتٙبٚثی 

 ٘ؿجت آزیپٛ٘ىتیٗ یاؾتطاحت ؾُٛح یٙیتٕطٞبی  ٌطٜٚ زض وٝ زاز ٘كبٖ ذی٘تب. پطزاذتٙس چبق رٛاٖ

 .>91= ثبقس ٔیوٝ ثب ٘تبیذ پػٚٞف حبيط ٔكبثٝ  ثٛز ثٟجٛزیبفتٝ آظٖٔٛ پیف ثٝ

ثط ؾُٛح  (HIIT)تبحیطقف ٞفتٝ تٕطیٙبت تٙبٚثی ثبقست ثبلا )1391(ٚ ٕٞىبضاٖ، وطزی ٕٞچٙیٗ
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٘فط اظ زا٘كزٛیبٖ ٔطز رٛاٖ  18ثطٚی  ثٝ ا٘ؿِٛیٙی ضا حؿبؾیت ٚ ٔمبٚٔت ،آزیپٛ٘ىتیٗپلاؾٕبیی 

 (HIIT)ثٗساظتٕطیٗ آزیپٛ٘ىتیٗ غّٓت زازایٗ تحمیك ٘كبٖ  ٘تبیذ. >92= وطز٘سغیطفٗبَ ثطضؾی 

 .افعایف یبفت وٝ ثب تحمیك حبيط ٕٞؿٛ ثٛز ٔٗٙبزاضی نٛضت ثٝزضٌطٜٚ تٕطیٗ 

ٚ ثی تٕطیٙی ٔتٗبلت آٖ ثط  (HIIT)ثبلا ثبقستتٙبٚثی  ٞبی تٕطیٗ تأحیط (1393)ٚ ٕٞىبضاٖ یٔمط٘ؿ

پػٚٞف  زض ایٗ وٝ لطاضزاز٘س ٔٛضزثطضؾیضا  ٚضظقىبض غیطپلاؾٕبیی زا٘كزٛیبٖ پؿط  آزیپٛ٘ىتیٗٔمبزیط 

تمؿیٓ قس٘س ٌطٜٚ وٙتطَ زضیه  ٘فطاظزا٘كزٛیبٖ پؿط غیط ٚضظقىبض ثٝ زٚ ٌطٜٚ تٕطیٗ ٚ وٙتط26َ

ثٝ تٕطیٗ پطزاذتٙس ٘تبیذ  HRmax زضنس100تب  85ثبقست  ٞفتٝ زضٚ ؾٝ رّؿٝ  ای ٞفتٝ زٜثط٘بٔٝ 

قس  آزیپٛ٘ىتیٗٔمبزیط  ٔٗٙبزاضثبٖج افعایف  ثبلا ثبقستتحمیك ٘كبٖ زاز وٝ زٜ ٞفتٝ تٕطیٗ تٙبٚثی 

.>94= ثٛزوٝ ٕٞؿٛ ثب تحمیك حبيط 

 ٚ آزیپٛ٘ىتیٗ پلاؾٕبیی ؾُٛح ثط ثس٘ی فٗبِیت ٔرتّف قست زٚ تأحیط (1391)زاٚزی ٕٚٞىبضاٖ

 تزطثی ٘یٕٝ ُٔبِٗٝ ایٗ زض لطاضزاز٘س ٔٛضزُٔبِٗٝضا  ٚظٖ ايبفٝ زاضای ٚ چبق رٛاٖ ضظیؿتیٗ زذتطاٖ

. قس٘س ا٘تربة ٕ٘ٛ٘ٝ ٖٙٛاٖ ثٝ ؾبزٜ تهبزفی نٛضت ثٝ ٚظٖ ايبفٝ زاضای ٚ چبق زذتط 15 تٗساز

 (زلیمٝ تٕطیٗ 33، يطثبٖ لّت حساوخطزضنس 85-95)ثبلا ثبقست ٞٛاظی تٕطیٗ ٌطٜٚ زٚ ثٝٞب  آظٔٛز٘ی

 ضٚظ ؾٝ تٕطیٙبت. تمؿیٓ قس٘س (زلیمٝ تٕطیٗ 41، زضنس حس احط يطثبٖ لّت 50-70)ٔتٛؾٍ ٚ قست

 تٕطیٗ ا٘زبْ ثب آزیپٛ٘ىتیٗ زاض ٔٗٙی افعایف اظ حبوی ٘تبیذ. ا٘زبْ قس ٞفتٝ ٞكت ٔست ثٝ ٞفتٝ زض

وٝ ثب ٘تبیذ تحمیك حبيط . ٔتٛؾٍ قس ثبقست تٕطیٗ ثب ٔمبیؿٝ زض ٞفتٝ ٞكت اظ پؽ ثبلا ثبقست

 >102=.ٕٞؿٛ ثٛز

 ؾطٔی ؾُح ضٚی ٔمبٚٔتی ٚ اؾتمبٔتی تٕطیٙبت ٞكت ٞفتٝ احط (1393)ُٖبض ظازٜ ٕٚٞىبضاٖ

 ایٗ زض. لطاضزاز٘س ٔٛضزثطضؾیغیطفٗبَ  ؾبِٕٙس ٔطزاٖ ا٘ؿِٛیٗ قبذم ٔمبٚٔت ثٝ ٚ آزیپٛ٘ىتیٗ

. ٌطفتٙس لطاض ٔساذّٝ ٚ وٙتطَ ٘فطی 12 ٌطٜٚ زٚ زض غیطفٗبَ ؾبِٕٙس ٔطز 24قجٝ تزطثی ُٔبِٗٝ

 ٞكت٘تبیذ ٘كبٖ زاز  قس ا٘زبْ ؾبٖتٝ یه رّؿٝ ؾٝ َی ٞفتٝ ٞط، ٞفتٝ ٞكت ٔست ثٝ تٕطیٙبت

 وٙتطَ ٌطٜٚ ثب ٔمبیؿٝ زض ٔساذّٝ ٌطٜٚ آزیپٛ٘ىتیٗ ؾطٔی ؾُح افعایف ثبٖج تطویجی تٕطیٗ ٞفتٝ
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 .>98= ثٛزوٝ ثب ٘تبیذ تحمیك حبيط ٕٞؿٛ . قس

ٔكبٞسٜ HIITثٗس اظ تٕطیٙبت  آزیپٛ٘ىتیٗ ؾُٛح زضزیٍط تفبٚت ٔٗٙبزاضی  ٞبی پػٚٞفزض  وٝ زضحبِی

ای  حب٘یٝ 30 تىطاض 7 تب HIIT 4حزٓ وٓ تٕطیٗ ٞفتٝ 2 احط ثطضؾی ثٝ (2010)ٕٞىبضاٖ ٚ ضیچبضزظ. ٘كس

 ضا ٔٗٙبزاضی تفبٚت ٞیچ پطزاذتٙس وٝ آزیپٛ٘ىتیٗ ؾُٛح ثط ؾٙذ وبض زٚچطذٝ ضٚی ثیكیٙٝ ثط تلاـ ثب

. >107= ثبقس ٔی٘یبفتٙس وٝ ثب ٘تبیذ تحمیك حبيط زض تٙبلى  HIIT حزٓ وٓ ٚ وٙتطَ ٌطٜٚ ثیٗ

 اظ ٘بقی تٛا٘س ٔیای  ٘تیزٝ چٙیٗ آٔسٖ زؾت ثٝ زِیُ وٝ ثیبٖ وطز٘س >2014= ٕٞىبضاٖ ٚ فّیپؽ

 .>108= ثبقس تٕطیٗ زٚضٜ وٛتبٞی

 آزیپٛ٘ىتیٗ ؾُٛح ثطٞٛاظی  تٙبٚثی تبحیطٞكت ٞفتٝ تٕطیٗ ای ُٔبِٗٝ زض (1394)اثٛاِفتحی ٕٚٞىبضاٖ

زیبثت  ٔجتلاثٝظٖ 18 وطزٖ ثطضؾی ضازض ظ٘بٖ ٔجتلاثٝ زیبثت ٘ٛٔ زٚ hs-CRP ٘یٕطخ ِیپیسی ٚ، ؾطْ

 ٞفتٝ زضؾٝ رّؿٝ ، ٌطٜٚ ٔساذّٝ ثٝ ٔست ٞكت ٞفتٝ. تمؿیٓ قس٘س وٙتطَ ٌٚطٜٚ ٔساذّٝ  زٚ زٚثٝ٘ٛٔ 

زضنس حساوخطتٛاٖ پب  85تب65 ثبقست ؾٙذ وبضضوبة ظزٖ ضٚی زٚچطذٝ ، ٞٛاظی تٙبٚثی ثٝ تٕطیٗ

زض ظ٘بٖ ٔجتلاثٝ زیبثت ٘ٛٔ زٚ  آزیپٛ٘ىتیٗپطزاذتٙس ٘تبیذ ٘كبٖ زاز وٝ ایٗ تٕطیٙبت ثط ؾُٛح ؾطٔی 

 .>103= ٘ساضز

 تطویت ٚ آزیپٛ٘ىتیٗ ٔمبزیط ثطتٕطیٗ اؾتمبٔتی تٙبٚثی  احط ٞكت ٞفتٝ (1392)ٌبئیٙی ٚ ٕٞىبضاٖ

 زٚ ٌطٜٚ ثٝ ٚظٖ ايبفٝپؿط زاضای  36 لطاضزاز٘س ٔٛضزُٔبِٗٝ ضا چبق ٚ ٚظٖ ايبفٝزاضای  ٘ٛرٛا٘بٖ زضثس٘ی 

زلیمٝ ثٝ 40ٚٞطرّؿٝ ٞفتٝ زضرّؿٝ 4، ٞفتٝ 8آظٔبیف ثٝ ٔست  ٌطٜٚ قس٘ستمؿیٓ  وٙتطَ ٚظٔبیف آ

٘تبیذ ایٗ تحمیك ٘كبٖ . >101=(فٗبِیت تٙبٚثی فعایٙسٜ َٙبة ظ٘ی)تٕطیٙبت اؾتمبٔتی تٙبٚثی پطزاذتٙس

ضاؾتب ویّی  زض ایٗ. ٚرٛز ٘ساقتٝ اؾت پلاؾٕب آزیپٛ٘ىتیٗ غّٓت زضتفبٚت ٔٗٙبزاضی  زاز

ثٝ ایٗ ٘تیزٝ ضؾیس٘س وٝ  آزیپٛ٘ىتیٗپؽ اظ ثطضؾی ٔطٚضی ُٔبِٗبت ٔطتجٍ ثب ، (2008)ٕٞىبضا٘ف

زض ایٗ  احتٕبلاً. اؾتقست وبفی فٗبِیت ٚضظقی ، آزیپٛ٘ىتیٖٗبُٔ انّی ثطای ایزبز تغییط زض ٔیعاٖ 

 ٖٕسٜ زِیُ ْبٞطاً. >113= اؾتوبفی ٘جٛزٜ  آزیپٛ٘ىتیٗقست فٗبِیت ثطای تغییط ٔیعاٖ ، ٘یعبت ُٔبِٗ

 ٔؿتمُ ٔتغیط اظ اؾتفبزٜ پلاؾٕب آزیپٛ٘ىتیٗ تغییط ثط ثس٘ى ٞبی فٗبِیت ٌٛ٘ٝ ایٗ ٔخجت تأحیط ٖسْ
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. ثبقس تٕطیٗ رّؿبت ظٔبٖ ثٛزٖ وٛتبٜ ٚ تٕطیٙى ثط٘بٔٝ ٔست ثٛزٖ وٛتبٜ، ثیكیٙٝ ظیط ٚضظقى تٕطیٙبت

 حیٗ زض ٔهطفى ا٘طغى چٝ ٞط وٝ زاضز ٚرٛز فطو ایٗ، آزیپٛ٘ىتیٗ افعایف ٔٛضز زض، ٕٞچٙیٗ

 تٙٓیٓ ثطاى، ٌیطز لطاض ثبلاتطى ٚؾبظی ؾٛذت فكبض تحت ظ٘سٜ ٔٛرٛز ٚ ثبقس ثیكتط ٚضظقى فٗبِیت

 تطقح ثیكتطى آزیپٛ٘ىتیٗ ٚ اؾت ٘یبظ ثیكتطى آزیپٛ٘ىتیٗ ثٝ فٗبِیت حیٗ ٚؾبظی ؾٛذت ٞبی رطیبٖ

 .>100،114= قٛز ٔی

ثطذی اظ فبوتٛضٞبی  ثط (HIIT)ثبلا ثبقست حزٓ وٓتٕطیٗ تٙبٚثی ٞفتٝ  َجك ٘تبیذ تحمیك حبيط ٞكت

ایٗ ٘تبیذ ثب  .(TCٚLDL زض تغییط ٖسْ، TG ٚHDLوبٞف زض)زاضز تأحیطٔطثٌٛ ثٝ ٘یٕطخ ِیپیسی 

ثطذی غیط ٕٞؿٛثٛز٘سوٝ ثٝ ثطضؾی چٙس ُٔبِٗٝ  ثب ٚثطذی اظفبوتٛضٞب زض ٘تبیذ پػٚٞكٍطاٖ ٕٞؿٛ ثٛز 

، ؾُٛح وّؿتطَٚ تبْ ،(1392)ٕٚٞىبضاٖی ٖجسإِّى تحمیك زض. پطزاظیٓ ٔیزض ایٗ فبوتٛضٞب  تغییطات ٚ

 نٛضت ثٝ٘یع  HDLٔٗٙبزاضی وبٞف زاقت ٚ ؾُح  َٛض ثٝ HIITزض ٌطٜٚ تٕطیٗ LDLٚ ٌّیؿطیستطی 

ثب تحمیك حبيط ٕٞؿٛ ٚ ؾُح  HDLٚ ٌّیؿطیستطی  فبوتٛضٞبی وٝ تغییط. ثٛز یبفتٝ افعایف ٔٗٙبزاضی

تٕطیٗ  ٚ ٘ٛٔ پطٚتىُ تٕطیٗ ظٔبٖ ٔستّٖت ایٗ تفبٚت زض  احتٕبلاً ٔتٙبلى ثٛز٘س LDLٚ تبْ وّؿتطَٚ

ٕٞچٙیٗ قبیس ّٖت ٖسْ . ٞفتٝ ثٛز8تحمیك حبيط  ظٔبٖ ٔستٞفتٝ ََٛ وكیس ِٚی  12ثبقس وٝ 

 .>91= ٞفتٝ ثٛزٜ اؾت زض حبيطتحمیك  تفبٚت ٔٗٙبزاض ٘بقی اظ وٕجٛز ٞعیٙٝ ا٘طغی

، پطٚ فبیُ ِیپیسی ثبلاثطٞكت ٞفتٝ تٕطیٙبت ثبقست  تأحیطثٝ ثطضؾی  (2016)ظض لسؾی ٚ ٕٞىبضاٖ

پطٚتىُ تٕطیٙی ایٗ تحمیك ، پطزاذتٙس غیطفٗبَزض ظ٘بٖ  ؾٙزی تٗقبذهٟبی اِتٟبثی ٚ قبذهٟبی 

 حساوخطثب  حب٘یٝ زٚیسٖ ؾطیٕ 10قبُٔ  ٞفتٝ زضٞكت ٞفتٝ تٕطیٗ قست ثبلا ثب تٙبٚة ؾٝ رّؿٝ 

 َٛض ثٝتحمیك  زض ایٗ. ثبض زض ٞط رّؿٝ تىطاض قس 10ایٗ پطٚتىُ ، حب٘یٝ اؾتطاحت 30ؾطٖت ٚ 

، ٘ساقت تغییطی TG وبٞف زاقت ٚ، (LDL)ِٓیپٛپطٚتئیٗ ثب چٍبِی و، وّؿتطَٚ ؾُح تٛرٟی لبثُ

ثب  ِحبِاظ ایٗ  وٝ ثٛز پیساوطزٜافعایف  HDL  ؾُح وٝ زضحبِی. وٝ ثب تحمیك حبيط ٕٞؿٛ ٘جٛز

 ظٔبٖ ٔست، ٘ٛٔ پطٚتىُ تٕطیٙی، ّٖت ٕٞؿٛ ٘جٛزٖ ثطذی ٘تبیذ احتٕبلاً. تحمیك حبيط ٕٞؿٛ ثٛز

 .>115= ثبقس ٔیزض ایٗ تحمیك  وٙٙسٜ قطوتتٕطیٗ ٚ رٙؿیت 
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ِیپیسی ٔطزاٖ رٛاٖ  ٘یٕطخ ثط قسیس تٙبٚثی تٕطیٗ زٚضٜ یه تأحیط (1393)ٖبضفی ٕٚٞىبضاٖ لطاضی

ثبلا ؾٝ رّؿٝ زض ٞفتٝ ٚ قبُٔ  ثبقستضا ثطضؾی وطز٘س پطٚتىُ تٕطیٙی قف ٞفتٝ تٕطیٗ  غیطفٗبَ

ٞبی  یبفتٝ اؾبؼ ثط (ٔكبثٝ پطٚتىُ تٕطیٙی زض تحمیك حبيط)حب٘یٝ اؾتطاحت ثٛز30ٚ  حب٘یٝ زٚیس30ٖ

 قف اظ پؽ ,LDL-C, TG,TC, HDL-C ذٖٛ ِیپیسی ٘یٕطخ زض ٔٗٙبزاضی تغییط، حبيط پػٚٞف

 ٔحممبٖ ثطذیثب تحمیك حبيط ٕٞؿٛ ٘جٛز  وٝ ٘تبیذ آٖ. ٘كس قسیس ٔكبٞسٜ تٙبٚثی تٕطیٗ ٞفتٝ

 وبٞف یب غصایی ضغیٓ وبٞف ثب ایٙىٝ ٍٔط، اؾت تٕطیٗ حزٓ ٚ قست اظ ٔتأحط HDL-C وٝ ٔٗتمس٘س

ایٗ  اِٚیة ؾُٛح، زا٘ؿت ٘تبیذ ایٗ حهَٛ ّٖت ضا تٕطیٙبت حزٓ ثتٛاٖ قبیس. ثبقٙس ٕٞطاٜ ٚظٖ

 افطازی ِیپیسی ٘یٕطخ ثیكتط تٕطیٗ، ٖجبضتی ثٝ. اؾت تأحیطٌصاضی ٖبُٔ ٘یع تٕطیٗ قطٚٔ زضٞب  قبذم

 ثبقٙس ثطذٛضزاض ثبلاتط LDL-C  ٚTG یب HDL-C تطی پبییٗپبیٝ  ؾُح اظ وٝ زٞس ٔی لطاض تأحیط ضا تحت

=116<. 

 ؾُٛح ٚ ثسٖ ٚظٖ ثط سیقس یتٙبٚث ٗیتٕط ٞفتٝ ٞكت تأحیطثٝ ثطضؾی  (1394)وبْٕی ٕٚٞىبضاٖ

 ثبض 3 قبُٔثط٘بٔٝ تٕطیٗ . پطزاذتٙس ٚظٖ ايبفٝ زاضای وٛزوبٖ سییپیِ ٕطخی٘ ٚ ٗیا٘ؿِٛ، TNF-αیؾطٔ

 حساوخط ثبای ٝ یحب٘ 90 ثب اؾتطاحتای ٝ یحب٘ 30 سٖیزٚ ثبض 3 ٚای ٝ یحب٘ 30 ثب اؾتطاحت ٝیحب٘ 10 سٖیزٚ

 رّؿٝ 24 ٔزٕٛٔ َٛض ثٝ(قس ٔی ايبفٝ تىطاضٞب ٗیا ثٝ تىطاض هی ٞفتٝ زٚ ٞط ثٛز وٝ تٛاٖ ٚ ؾطٖت

 تحمیك ثبوٝ ، ٔسآ ٚرٛز ثٝزض وّؿتطَٚ تبْ  ٔٗٙبزاضی٘تبیذ ایٗ تحمیك ٘كبٖ زاز وٝ وبٞف . )ٗیتٕط

تغییط ٔٗٙبزاضی ٔكبٞسٜ  ٌّیؿطیستطی  HDL ,LDLٚحبيط ٕٞؿٛ٘جٛزِٚی زض ٔمبثُ زض ٔمبزیط ؾطٔی 

 قست ٌفت ثتٛاٖ سیقب ثبقس ٔی غیطٕٞؿٛحبيط  ٘تبیذ ثب زیٍط فبوتٛض زٚ زض LDLثغیط اظ فبوتٛض . ٘كس

 تفبٚت ٗیا حهَٛ ّٖت، تیفٗبِ ٗیا٘طغی ح سیتِٛ ٔٙجٕ ٗییتٗ ثط طٌصاضییتأح ُیزِ ٗ ثٝیتٕط ٔست ٚ

 تطی پبیٝعاٖ یٔ ٘جٛزٖ ثبلا ُیزِ تحمیك ثٝ زض ایٗ٘تبیذ  تفبٚت زیٍطقبیس ّٖت . اؾتٞب  بفتٝی زض

 ٘جٛزٜ ثط٘بٔٝ تٕطیٙی ایٗ تحمیك لبزض، تبْ وّؿتطَٚ عاٖیٔ ٘ٝ ٚ ،HDL ثٛزٖ ثبلا ٚ LDL ٌّیؿطیس

 .>117= زٞس طییتغ ضا ٞب آظٔٛز٘ی سییپیٕطخ ِیاؾت ٘

ثبلا ثبٖج تغییط ٔٗٙبزاضی زض تطویت ثس٘ی  ثبقست تٕطیٗ تٙبٚثیزض ایٗ تحمیك ٔسٜ آَجك ٘تبیذ ثسؾت 
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 ثبوٝ ، قس (WHR)ثٝ ثبؾٗ زٚض وٕطٚ ٘ؿجت  (BF%)ثسٖ چطثی زضنس، (BMI)قبُٔ ٕ٘بیٝ تٛزٜ ثس٘ی

 زاٚزی ،>100= حمیمی، >101= ٌبئیٙی ،>94= ٔمط٘ؿی ،>115= ظضلسؾی تحمیمبت اظثًٗی  ٘تبیذ

 ثطذی ٚ ِپتیٗ ثط تٙبٚثیٞبی  تٕطیٗ احط (1391)ؾٛضی ٕٚٞىبضاٖثطای ٔخبَ  ٕٞؿٛ ثٛز >102=

 ثطضؾی ضا چبق ٚ ٚظٖ ايبفٝ زاضای رٛاٖ ٔطزاٖ زض چطثی ٚؾبظ ؾٛذت ثط ٔؤحطٞبی  ٞٛضٖٔٛ

 4زٚضٜ  8تب10قسیس-ٔتٛؾٍ ثبقست تٙبٚثیٞبی  تٕطیٗ ٞفت16ٝثط٘بٔٝ تٕطیٗ قبُٔ  وطز٘س

اؾتطاحتی قبُٔ زٚیسٖ زضنس يطثبٖ لّت شذیطٜ ثبزٚزلیمٝ فٛانُ  60-90 زضقستزٚیسٖ  ای زلیمٝ

 ؾٙزی تٗٞبی  قبذمثٛز ٘تبیذ ٘كبٖ زاز  ٞفتٝ زضرّؿٝ  ؾٝ ٚزضنس يطثبٖ لّت شذیطٜ  50-40

ثبؾٗ افعایف  ثٝ وٕط ٔحیٍ ٘ؿجت ٚ وٕط ٔحیٍ، ثسٖ چطثی ی تٛزٜ ٚ چطثی زضنس ٔب٘ٙس

ثبلا زض ٔمبثُ  ثبقستاحط قست تٕطیٗ  (2013)ضاؾیُ ٕٚٞىبضاٖ ٕٞچٙیٗ ٚ. >118= زاقتٙسٔٗٙبزاضی 

 ٔٛضزثطضؾیزض زذتطاٖ چبق  آزیپٛ٘ىتیٗٔتٛؾٍ ضا ثط ضٚی ٘یٕطخ ِیپیسی ٚ ؾُٛح  ثبقستتٕطیٗ 

ٕ٘طٜ تٛزٜ ، زض ٞط زٚ ٌطٜٚ تٕطیٙی، تٕطیٙی ٞبی ثط٘بٔٝپؽ اظ : ٘تبیذ ایٗ تحمیك ٘كبٖ زاز. لطاضزاز٘س

. اؾت یبفتٝ افعایف VO2peak وٝ زضحبِی، یبفتٝ وبٞف  (:BF)ٚ زضنس چطثی ثسٖ (-BMI-Z)ثسٖ

تغییط ٔخجت  آزیپٛ٘ىتیٗٚ ؾُح  ((HDLِیپٛپطٚتئیٗ ثب چٍبِی ثبلا، (LDL)چٍبِی وِٓیپٛپطٚتئیٗ 

اؾت وٝ ٘تبیذ  یبفتٝ وبٞف HIITٚ وّؿتطَٚ وُ فمٍ زض ٌطٜٚ  ٌّیؿطیستطی ، زٚض وٕط. ثبلایی زاقت

 ٕٞچٙیٗ ٔحممیٗ ٘تیزٝ ٌطفتٙس ثبقس ٔیتحمیك حبيط ٕٞؿٛ  ثب ٘یع LDLفبوتٛض  رع ثٝ ایٗ ُٔبِٗٝ

ٚ ٘یع حؿبؾیت ثٝ ا٘ؿِٛیٗ زض  آزیپٛ٘ىتیٗٔتغیطٞبی ، ٔخجت چطثی ذٖٛ ثبٖج تغییط HIITوٝ تٕطیٗ 

ٚزضثًٗی اظ تحمیمبت ٘تبیذ . >106= اؾتٔتٛؾٍ قسٜ  ثبقستزذتط ٘ؿجت ثٝ تٕطیٙبت  ٘ٛرٛا٘بٖ چبق

سٖ زض ی ثذٛز ٘كبٖ زاز٘س وٝ زضنس چطث تحمیك زض (1391)وطزی ٘جٛز٘س ٕٞؿٛثب تحمیك حبيط 

زٚض  ٘ؿجت ٚ، BMIأب ، حبيط ٕٞؿٛ تحمیك ثبزاقت وٝ  ٔٗٙبزاضیوبٞف  ثبقست ثبلاٌطٜٚ تٕطیٗ 

وٝ اظ ایٗ ِحبِ ثب تحمیك حبيط زض تٙبلى اؾت . تغییط ٔٗٙبزاضی ٘ساقتٙس (WHR)وٕط ثٝ زٚض ثبؾٗ

زضنس چطثی  وبٞف زض وبضآٔسیه ٖبُٔ  (HIIT)تٕطیٙبت تبحیطظٔب٘ی اظ٘ٓط ٌطفتٙسایٗ ٔحممیٗ ٘تیزٝ 

، ثبقٙس ٔیحبيط ٔكبثٝ  ثب تحمیك پطٚتىُ تٕطیٙی ایٗ ُٔبِٗٝ وٝ ایٗثب تٛرٝ ثٝ  .>92= ثبقس ٔیثسٖ 
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 ٘ؿجت ٚ، BMIاظ فبوتٛضٞب  ثًٗی زضثتٛاٖ ٘تیزٝ ٌطفت وٝ ّٖت وبٞف غیط ٔٗٙبزاض  ٌٛ٘ٝ ایٗقبیس 

ایٗ ٔحممیٗ زضٔست قف ٞفتٝ . ثبقس ٔی ٞب پطٚتىُارطای  ظٔبٖ ٔست(WHR)زٚض وٕط ثٝ زٚض ثبؾٗ

 ارطاقسٜپطٚتىُ ثٝ ٔست ٞكت ٞفتٝ  ٕٞیٗ حبيط تحمیك زضپطٚتىُ ضا ارطا ٕ٘ٛزٜ ا٘سِٚی 

تٛزٜ  وبٞف زض ضا ٔٗٙبزاضی تفبٚت ٞیچ (2010)ٕٞىبضاٖ ٚ ضیچبضزظ. (ٞفتٝ 6ٞفتٝ زض ٔمبثُ 8)اؾت

 ٘یبفتٙس وٝ ثب ٘تبیذ تحمیك حبيط ٕٞؿٛ (HIIT)حزٓ وٓ ٚ وٙتطَ ٌطٜٚ ثیٗ ثسٖ ٚ ٘یٕطخ ِیپیسی

 (ٞفت2ٝ)تٕطیٗ ظٔبٖ ٔست وٛتبٞی قسٞٓ زضٔٛضزایٗ تحمیك ثیبٖ  لجلاًوٝ  ٌٛ٘ٝ ٕٞبٖ. ثبقس ٕی٘

 .>107= ثبقسّٖت تٙبلى ٘تبیذ  تٛا٘س ٔی

 يساِتٟبثی ٚآتطٚاؾىّطٚظ  ،يسزیبثت يسیه ٖبُٔ  ٖٙٛاٖ ثٝ آزیپٛ٘ىتیٗوٝ ثیبٖ قس ٞٛضٖٔٛ  ٌٛ٘ٝ ٕٞبٖ

ٞب  آٖ اظ یه ٞط اظ ٔتبثِٛیه ًٔطتط ؾٙسضْٖٚٛأُ ایزبزوٙٙسٜ  ثطٚظ  ظٔب٘ی ٞٓ ُٔطح اؾت ٚ٘یع

 ؾٙسضْٚ پبتٛفیعیِٛٛغی زضٞب  تطقح آزیپٛؾبیتٛوبیٗ ٚ ؾبذت زض اذتلاَ ٚاظَطفی>.12= اؾت تٟٙبیی ثٝ

ٖٛأُ اِتٟبثی  ضٚی ثطوٝ  ٞبیی فٗبِیت ضٚی ثطُٔبِٗٝ  >.31= ثبقس ٔی ُٔطح ٘یطٚٔٙسی نٛضت ٔتبثِٛیه ثٝ

 ثباؾت.  يطٚضی ٟٚٔٓ  ؾٙسضْٚ ٔتبثِٛیه قٛز ایزبزوٙٙسٜٖٛأُ ٔخجت تغییطات  ثبٖج ٚ وٙس ایزبزتغییط 

تغییطات ضا ثٝ  ایٗ تٛا٘س ٔی ثبقست ثبلاتٕطیٗ تٙبٚثی  ضؾس ُٔبِٗٝ حبيطُٚٔبِٗبت پیكیٗ ثٝ ٘ٓطٔی ثطضؾی

 .ثیكتط اظِحبِ ظٔبٖ ؾطٖتثب ٚوٕتط  ظٔبٖ ٔستزض ،٘فٕ ایٗ افطاز ایزبز وٙس

 ولی یزیگ دِیًت. 5-4

ثٟجـٛز  ؾـطْ،   آزیپٛ٘ىتیٗ( ثبٖج افعایف HIITثبلا) ثبقستزض تحمیك حبيط ٔكبٞسٜ وطزیٓ وٝ تٕطیٗ 

ثٟجٛز ثًٗی اظ فبوتٛضٞبی ٘یٕـطخ ِیپیـسی ٚ ٕٞچٙـیٗ    ( BF,WHR,BMI%فبوتٛضٞبی تطویت ثس٘ی)

 یثب ثطضؾ ـٔتبثِٛیـه قـس.   ؾٙسضْٚ ٔجتلا ثٝ(، زض ٘ٛرٛا٘بٖ چبق ٚ TG,HDLٔتبثِٛیه) ؾٙسضْٖٚٛأُ 

ٝ ٚ ٞعحبيط ثٝ ٘ٓطٔیطؾس ٞطچٝ فكبض ٔتبثِٛیىی  ٚ ُٔبِٗٝ٘تبیذ ُٔبِٗبت لجّی  زض ٔهـطف ا٘ـطغی    یٙـ

ٍ  یكـتط ث یا٘ـطغ  یستِٛاحتیبد ثٝ  ثٝ ذبَطارطای ایٗ تٕطیٙبت ثبلاتط ثبقس  یٗح ؾیؿـتٓ ا٘ـطغی    تٛؾـ
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 ثبٖـج  یـع ٘ٔطاحُ تٕطیٗ ٚ ٔست وُ تٕـطیٗ   ظٔبٖ ٔستٕٞچٙیٗ  قٛز ٔیثیكتطی تطقح  آزیپٛ٘ىتیٗ،

 .قٛز ٔیذٖٛ  آزیپٛ٘ىتیٗؾُح  ثبلا ضفتٗ

ثتٛاٖ ٘تیزٝ ٌطفت وٝ زٚ ٖبُٔ قست ثبلای تٕطیٗ وٝ ثبٖج فكبض ٔتبثِٛیىی  ٌٛ٘ٝ یٗاقبیس  زضٔزٕٛٔ

 ؾٙسضْٚ ثط ٖٛأُ تٛا٘ٙس یٖٔٛأّی ٞؿتٙس وٝ  ٖٙٛاٖ ثٝثیكتط وُ تٕطیٗ  ظٔبٖ ٔستٚ ٕٞچٙیٗ  قٛ٘س

ٔخجت  یطاتتأحٚ  قسٜ ٚالٕ ٔؤحط آزیپٛ٘ىتیٗٔتبثِٛیه ٚ ٘یٕطخ ِیپیسی ٚ ٕٞچٙیٗ افعایف ؾُح 

 .ثٍصاض٘س

  : اس تحمیك خَاعتِ ثزپیؾٌْبدات وبرثزدی .  5-5

 ؾٙسضْٚزاضای  افطاز ٚ چبق افطاز،قٛز ٔیپیكٟٙبز وبض پػٚٞكی  زض ایٗ آٔسٜ زؾت ثَٝجك ٘تبیذ 

ٖٛاضو  وطزٖ وٓ ٚ( ثطای ضؾیسٖ ثٝ قطایٍ ؾلأتی HIITثبقست ثبلا) تٙبٚثی تٕطیٙبت اظٔتبثِٛیه 

ٚضظقی  ثط٘بٔٝ زضتٕطیٙبت اؾتمبٔتی زضوٙبضیب   ٔؿتمُ تٕطیٙبت ضا ٚ ایٗاؾتفبزٜ وٙٙس  چبلی اظ٘بقی 

 .ذٛز لطاض ثسٞٙس

 :آیٌذُ یمبتٍ تحم ثزای عبیز هحممیي ات پضٍّؾی پیؾٌْبد. 5-5

پیكٟٙبز ٌطٜٚ وٙتطَ رٟت ٔمبیؿٝ ٘تبیذ ٚرٛز ٘ساقت  یوبض پػٚٞكثب تٛرٝ ثٝ ایٙىٝ زض ایٗ . 1

 .ا٘زبْ قٛز ٚ وٙتطَتحمیك ٔكبثٝ ای ثب زٚ ٌطٜٚ تٕطیٙی  قٛز ٔی

تحمیمی  قٛز ٔیپیكٟٙبز  زض ظ٘بٖثیكتط  یتحطو ٚ وٓؾٙسضْ ٔتبثِٛیه ثیكتط   قیٛٔ ثٝ ثب تٛرٝ. 2

 .ضٚی زذتطاٖ ا٘زبْ ٌیطز ایٗ ٘ٛٔ تٕطیٗ  یطاتتأحای قٙبذت  ٔكبثٝ ثط

تغییطات  قٛز ٔیپیكٟٙبز ٔب٘سٌبضی احطات  ٔفیس ایٗ  تٕطیٙبت ٔكرم ٘یؿت  وٝ یٗاثٝ  ثب تٛرٝ. 3

 .قٛز ٌیطی ا٘ساظٜٔتٗبلت ثی تٕطیٙی ٞٓ ، زض فبوتٛضٞب یزبزقسٜا

وبِطی ثطضؾی قسثبتٛرٝ ثٝ ایٙىٝ  ثٟتطیٗ ضٚـ  یتٔحسٚززض تحمیك حبيط فمٍ احط تٕطیٗ ثسٖٚ . 4

تحمیك ٔكبثٝ ای ثب زٚ  قٛز ٔیپیكٟٙبز زض وٓ وطزٖ چطثی، ٔحسٚزیت وبِطی ثٝ ٕٞطاٜ ٚضظـ اؾت 

 .ا٘زبْ قٛز ٚ تٗییٗ ٘تبیذ  ثب ٔحسٚزیت وبِطی ٚ وٙتطٌَطٜٚ تٕطیٙی 







 

 67 



: ّب یَعتپ  

 پزعؾٌبهِ اطلاػبت فزدی ٍ عَاثك پشؽىی، ٍرسؽی
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 ٛاة )قت( ..................... ؾبٖت ثیساضی )نجح( ..................... ٚ ٔست ٔتٛؾٍ ذٛاة ضٚظا٘ٝ ........................ؾبٖت ذ -12

 

 اقتجبٞی ضا زض ضاثُٝ ثب ٞطٌٛ٘ٝییس ٕ٘ٛزٜ ٚ ٔؿئِٛیت تأضا  اِصوط فٛقایٙزب٘ت ................................. نحت وّیٝ ٔٛاضز 

 ٌیطْ. ذلاف ٚالٕ ثط ٖٟسٜ ٔیزضد ٔٛاضز 

 

 

 

 أًب ٚ تبضید
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 فزم رضبیت آگبّبًِ در طزح ّبی تحمیمبتی

      حبٍی اطلاػبت ثزای هؾبروت وٌٌذُ

 تبریخ :         

 ػٌَاى/هَضَع تحمیك: 

 آلبی / خبًن هحتزم  

تطثیت زا٘كٍبٜ نٙٗتی قبٞطٚززا٘كىسٜ )اظ قٕب زٖٛت ٔی قٛز زض یه ُٔبِٗٝ تحمیمبتی وٝ تٛؾٍ

ا٘زبْ یبفتٝ قطوت وٙیس. پیف اظ آ٘ىٝ تهٕیٓ ثٝ قطوت یب ٖسْ قطوت ثٕٙبئیس، ٔٗ تحمیك ضا   (ثس٘ی

ثُٛض ذلانٝ ثطای قٕب تٛيیح ٔی زٞٓ: چطا ایٗ تحمیك نٛضت ٔی ٌیطز ٚ ایٗ تحمیك ٔؿتّعْ چٝ 

ثرٛا٘یس. ٞط زض ذٛا٘سٖ اَلاٖبت ظیط زض ٔٛضز تحمیك ٖزّٝ ٘ىٙیس ٚ آٟ٘ب ضا ثسلت  "چیعی اؾت. ُِفب

وزب ٘یبظ ثٝ تٛيیح زاقتیس ؾٛاَ فطٔبئیسٚ زض ثبضٜ تهٕیٓ زض ٔٛضز قطوت یب ٖسْ قطوت ذٛزتبٖ 

 ٖزّٝ ٘ىٙیس.

 

  ٍ چگًَِ اًدبم خَاّذ ؽذ؟ )ّذف ٍ رٍػ( ّذف ایي هطبلؼِ )تحمیك( چیغت؟

لا  قست ثب حزٓ ثبوٓ  تٕطیٙبتٞفتٝ  ٞكت تأحیط تحمیك حبيط زض لبِت یه َطح تحمیمی  ثب ٞسف

اظ ثیٗ ٕ٘ٛ٘ٝ ٞب  .  ثبقس ٔیثط تطویت  ثس٘ی ٚفبوتٛضٞبی ذٛ٘ی زا٘ف أٛظاٖ زاضای ايبفٝ ٚظٖ ٚ چبق 

تهبزفی تمؿیٓ ٔیكٛ٘س.  نٛضت ثٝ ٗیثسٖٚ تٕطؾبَ ا٘تربة ٚ ثٝ زٚ ٌطٜٚ تٕطیٗ ٚ  18-15پؿطاٖ 

ثٝ تٕطیٗ پطزاذتٝ ٚ ٌطٜٚ ثسٖٚ تٕطیٗ ثٝ فٗبِیتٟبی ضٚظا٘ٝ ذٛز ازأٝ  تحمیكٌطٜٚ تٕطیٗ  زض ََٛ 

حب٘یٝ ای  30تىطاضٞبی  نٛضت ثٝ. ٌطٜٚ تٕطیٗ زض ٔست ٞكت ٞفتٝ  ٚؾٝ رّؿٝ زض ٞفتٝ  زٞٙس ٔی

حب٘یٝ اؾتطاحت ثیٗ  تىطاضٞب  30ٔتطی ثب حس اوخط قست ٚثب  20زٚیسٖ ضفت ٚ ثطٌكت زض یه ٔؿیط 

زض ٞفتٝ اَٚ ٚ زْٚ ثب چٟبض تىطاض، ٞفتٝ ؾْٛ ٚچٟبضْ ثب پٙذ تىطاض، ٞفتٝ پٙزٓ . اٟ٘ب زٞٙس ٔیا٘زبْ 

 .ٚقكٓ ثب قف تىطاض ،ٞفتٓ ٚ ٞكتٓ ثب ٞفت تىطاض تٕطیٗ ذٛاٞٙس وطز
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 :ًحَُ هؾبروت ٍ ًمؼ هؾبروت وٌٌذُ در تحمیك در هَردتَضیحی 

زا٘ف أٛظاٖ زاَّٚت اثتسا فطْ ضيبیت ٘بٔٝ ٚ اٌبٞی اظ تحمیك ضا تبییس ٔیٕٙبیٙس ٚزضیه ضٚظ وٝ 

ثطای چه وطزٖ ٚيٗیت ؾلأتی ٚٔٗبیٙٝ وّی رٟت تبییستٛا٘بی قطوت زضتٕطیٙبت  قٛز ٔیٕٞبًٞٙ 

٘عز پعقه وٝ زضٔحُ وّیٙیه فطٍٞٙیبٖ اؾت حًٛضٔی یبثٙس.پعقه  یه اظٔبیف ذٖٛ رٟت چىبح  

ظٔبیكٍبٞی ٔٗتجط زض یه ظٔبٖ ٔكرم وٝ آظٔبیف ذٖٛ زض آتفبزٜ زضتحمیك ثطای اٟ٘ب ٔی ٘ٛیؿس.ٚ اؾ

. زضٔطحّٝ ثٗس زا٘ف أٛظاٖ زضیه ؾبٖت ٔكرم ثطای قٛز ٔیٟ٘ب ٌطفتٝ آ، اظ قٛز ٔیٕٞبًٞٙ  لجلاً

ٚ یه تؿت ثطای  ؾٙزف ْطفیت ٞٛاظی ثٝ ٔؿبفت  زٚض وٕطؾٙزف لس ، ٚظٖ، زضنس چطثی ثسٖ ،

ٔتط پیبزٜ ضٚی زض ٔحُ ؾبِٗ قٟسای ٔحطاة )ؾبِٗ أٛظـ پطٚضـ( حًٛضپیسا ٔیىٙٙس.  ٚ زض 1600

 ٚ ظٔبٖ  ٚ ٔحُ تٕطیٗ ثٝ اَلأ ٔیطؾس. قٛز ٔیٟ٘بیت ؾبٖت تٕطیٗ ثب  قطایٍ زا٘ف أٛظاٖ ٔكرم 

 

انُ ایٗ تٕطیٙبت ثربَط ظٔبٖ ذیّی وٕی وٝ  ثطای  ٔٛظاٖ  :آ٘ىتٝ ٟٔٓ رٟت اَلأ ٚاِسیٗ ٚ زا٘ف 

ٌطْ وطزٖ ٚؾطز وطزٖ  تٕطیٗ زضٞفتٝ ٞبی ثبا٘زبٔف لاظْ زاضز ٚلت ظیبزی اظ قٕب ٘رٛاٞسٌطفت.) 

 زلیمٝ ( 25ٞفتٝ اذط حساوخط  ٚ زضزلیمٝ  15اَٚ 

 

 چزا هي اًتخبة ؽذُ ام؟ 

ٚثب تٛرٝ ثٝ  ثبقس ٔیبفٝ ٚظٖ ٚ چبق اظا٘زبیی وٝ ٞسف ایٗ تحمیك وبٞف ٚظٖ زض افطاز  زاضای اي  

 تحمیك حًٛضپیسا ٔیىٙیس. زض ایٗقطایٍ قٕب، 

 

  هٌبفغ ایي تحمیك چیغت؟ 

تٕطیٙبت ثطای وبٞف ٚظٖ، چىبح ذٖٛ ،چىبح ؾلأتی ٖٕٛٔی  ، افعایف أبزٌی  زض ایٗقطوت  

رؿٕب٘ی ، لّجی تٙفؿی ٚوٓ وطزٖ  ٖٛاضو ٚ ٔكىلات تٙفؿی  ٚ زضز ٔفبنُ )ثٝ ذبَط ثبلا ثٛزٖ ٚظٖ 

 .ثبقس ٔی( ٚ زیٍطفٛایس ٚضظـ ثطای قٕب ٔٙبؾت 
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  آیب خطز ٍیب ػَارك احتوبلی ًیش در وبر خَاّذ ثَد؟

ٚزضٞطٔطحّٝ وٝ أىبٖ ذُط ثبقس تٕطیٗ ثطای  قٛز ٔیتٕبْ تٕطیٙبت ثبحًٛضٔطثی ٚوبضقٙبؼ ا٘زبْ 

. ِٚی اٌط قٕب لجُ اظ ایٗ وبٔلا  غیط فٗبَ ثٛزیس)ٚضظـ ٕ٘ی وطزیس ( ،زض رّؿبت  قٛز ٔیقٕب لُٕ 

 اَٚ احتٕبلا ٌٛفتٍی ًٖلا٘ی ذٛاٞیس زاقت. 

 

 

 هبًذ؟ آیب ؽزوت هي در ایي هطبلؼِ هحزهبًِ خَاّذ

ٔحطٔب٘ٝ  "قطوت قٕب زض ایٗ ُٔبِٗٝ ٚ اَلاٖبت / زازٜ ٞبیی وٝ قٕب زض اذتیبض ٔٗ ٔی ٌصاضیس، وبٔلا

ثبلی ذٛاٞس ٔب٘س. یه قٕبضٜ ٚ یب وس قٙبؾبیی زض ََٛ ُٔبِٗٝ ثطای ٞط یه اظ قطوت وٙٙسٌبٖ 

ثب لٛا٘یٗ ٔطالجت اظ  اذتهبل یبفتٝ ٚ تٕبْ زازٜ ٞب ٘بقٙبذتٝ ثبلی ذٛاٞٙس ٔب٘س. زض ٔٛضززازٜ ٞب ُٔبثك

 زازٜ ٞب زض ایطاٖ وٝ ٔحطٔب٘ٝ ثٛزٖ آٟ٘ب ضا تًٕیٗ ٔی وٙس ُٖٕ ذٛاٞس قس. 

 اگز ثخَاّن ؽزوت وٌن چِ وبری ثبیذ اًدبم دّن؟

اٌط قٕب ثطای قطوت زض ایٗ ُٔبِٗٝ ٔٛافمت وٙیس، لاظْ اؾت فطْ ضيبیت آٌبٞب٘ٝ ضا تىٕیُ ٕ٘ٛزٜ ٚ ثٝ 

حبٚی اَلاٖبت ضا ثطای ذٛز ٍٟ٘ساضیس. اٌط تهٕیٓ ثٝ قطوت زض ایٗ ایٗ ثطي  "ٔحمك ثطٌطزا٘یس. ُِفب

تحمیك ٌطفتیس، ٞط ظٔب٘ی قٕبٔزبظ ٞؿتیس اظ ایٗ تحمیك وٙبضٜ ٌیطی وٙیس ثسٖٚ ایٙىٝ زِیّی ثطای ٔب 

 البٔٝ ٕ٘بئیس.

 .ؽَد هیتوبم هزاحل تحمیك  ثزای داٍطلت رایگبى اًدبم  

 

 :    (٘بْ ٚ ٘بْ ذب٘ٛازٌی ٔحمك)اَلاٖبت ثیكتطی ٞؿتیس، ُِفب ثب اٌط قٕب ؾٛاِی زاضیس ٚ یب ایٙىٝ ٔبیُ ثٝ

 

        قٕبضٜ تّفٗ:                   تٕبؼ ثٍیطیس. 

 ثب تكىط اظ ٚلت قٕب ثطای لجَٛ ظحٕت ذٛا٘سٖ ایٗ ثطي حبٚی اَلاٖبت.
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 رضبیتٌبهِ آگبّبًِ

 وذ / ؽوبرُ هطبلؼبتی:

 ػٌَاى تحمیك:

 ػلاهت گذاری وٌیذ: "لطفب

هي تبئیذ هی وٌن وِ ثزي اطلاػبت هؾبروت وٌٌذُ ثِ تبریخ .....................  را ثزای اًدبم تحمیك  -1

 فَق خَاًذُ ٍ فْویذُ ام ٍ ایي فزفت ثزای هي دادُ ؽذُ وِ عَالات هَرد ًظزم را ثپزعن. 

 

هي ّز سهبًی هي هیذاًن وِ ؽزوت هي در ایي تحمیك داٍطلجبًِ اعت. هي ّوچٌیي هی داًن وِ  -2

  وِ ثخَاّن هی تَاًن اس تحمیك وٌبر ثىؾن ثذٍى ایٌىِ هلشم ثِ ارائِ دلیل ثبؽن.

 

  هي هَافمت هی وٌن وِ در هطبلؼِ/ تحمیك فَق ؽزوت ًوبین. -3

 ........................ ؽٌبعٌبهِ ؽوبرُ ....................... پذر ًبم ................تَلذ تبریخ ......................... ایٌدبًت

را اهضب  آگبّبًِ وتجی ًبهِ رضبیت  فزم ثذیٌَعیلِ ...................... توبط ؽوبرُ ..............................فبدرُ اس

 هیٌوبین.

 

 ِٚی لب٘ٛ٘ی زاَّٚتأًبء زاَّٚت                                                                                   أًبء 

 

 / آلب ایكبٖ لب٘ٛ٘ی لیٓ یب زاَّٚت ٕ٘ٛ٘ٝ ٖٙٛاٖ ثٝ ......................... ذب٘ٓ / آلب اذتیبض زض آٌبٞب٘ٝ وتجی ٘بٔٝ ضيبیت 

 ............................ذب٘ٓ

 .وطز٘س أًب ضا آٖ ٘بٔٝ ضيبیت ایٗ ٔفبز اظ اَلأ ثب َطفیٗ ٚ ٌطفت لطاض
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 ٔطزاٖ سییپیِ ٕطخی٘ ٚ آزیپٛ٘ىتیٗ ثط ؾُٛح یؾٙت یتساٚٔ ٗیتٕط ٚ بزیظ قست ثب حزٓ وٓ ٙتطٚاَیا

 22زٚضٜ، 5قٕبضٜ، هدلِ ػلوی پضٍّؾی داًؾگبُ ػلَم پشؽىی ایلام، چبق رٛاٖ

تٕطیٙبت تٙبٚثی  تأحیط(، 1392،)لطاضی ٖبضفی ض، چٛثیٙٝ ؼ، چٛپب٘ی ث، وطزی ْ، ٕٞتی ٘فط ْ. 92

ٚحؿبؾیت ثٝ ا٘ؿِٛیٙی ٔطزاٖ رٛاٖ غیط  ٔمبٚٔت ،آزیپٛ٘ىتیٗثط ؾُٛح پلاؾٕبیی ( HIIT)ثبقست ثبلا

 21زٚضٜ، 84قٕبضٜ، هدلِ ػلوی پضٍّؾی ػلَم پشؽىی سًدبى، فٗبَ

 ؾطٔی ؾُٛح ثط لسضتی تٕطیٗ احط (،1392،)ٕٞبیی ح ٔتیٗ .د ٖجسی .ؼ السْ أیٙی. ف ٔطازی. 93
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Abstract 

Introduction: Recently, investigating the effect of different training methods, 

especially high-intensity interval training, on risk factors of obesity has been 

dramatically expanded Adiponectin ,a kind of protein-based hormone ,is released from 

adipose tissues. The importance of adiponectin as an anti-diabetes and anti-

atherosclerotic hormone was emphasized . Obese people and thoes sufering from type 2 

diabetes and coronary heart disease (CHD )have lower blood levels of adiponectin. the 

aim of this study was to investigate the effects of 8 weeks of low-volume high-intensity 

interval training on serum adiponectin levels in obese young men with metabolic 

syndrome. 

Materials and Methods: our research statistical sample were included obese children 

with Metabolic syndrome aged 15-17 years participating in the study After the 

statement was given to schools.they were selected to participate in research  After the 

process of visiting and reviewing their  terms of conditions such as having metabolic 

syndrome (by taking their blood and clinical test) and not having a history of other 

disease. body composition measurments (body mass index, body fat, waist to hip ratio) 

as well as blood samples were taken 24 hours before and after the process. Samples 

were stored at -80 ° C .The subjects of this study were 10 obese young men (age: 16/40 

± 0/84 years, weight: 90/67 ± 7/17 kg ,height :170/76 ± 5/00 cm, body mass 

index(BMI): 31/10 ± 2/09 kg per square meter. ) Method of study was Quasi-

experimental study with pre-test and post-test control group. The experimental group 

recieved a 8- week high intensity interval training ,three times a week, running with a 

maximum speed of just 30 seconds which was followed by a 30-second rest at a 

distance of 20 meters the protocol was done as progressive . the first and second week  

of the training protocol comprised four repetations whereas only 7 repetitions were 

performed in the seven and eighth week[one repeatation was added every two weeks]. 

blood samples were taken 24 hours before and after the process. Kolmogorov-Smirnov 

Test was used to test whether data is normally distributed . And after it became clear 

that the variables were normally distributed, parametric Student's t-test was used for 
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comparison of pre and post test results. In this study, the significance level was set at 

0/05. 

Results: The results showed that 8 weeks of low volume HIIT increased the serum 

levels of Adiponectin (p=0/001) significantly in experimental groups, lipids profile BMI 

(p=0/001), WHR (p=0/008) , %BF (p=0/001)and The risk factors for metabolic 

syndrome decreased [a decrease in TG (p=0/001) and an increase in HDL (p=0/001)] , 

in obese adolescents with metabolic syndrome. 

Discussion: It seems that the higher Metabolic stress and energy expenditure be during 

the training process,owing to the need to produce more energy by energy systems, the 

more adiponectin is secreted. Also ,duration of workout protocol and the intensity of 

exercise increase blood adiponectin level. It also seems that these exercises as a non-

pharmaceutical approach can have a positive effect on increasing adiponectin and 

reduce some health risk factors associated with obesity and metabolic syndrome . 

Key words: low-volume, high-intensity exercise, metabolic syndrome, adiponectin 
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