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 چکیده

ٍ  در بیوبراى جبیگشیي توزیٌبت هداٍم ٍ بلٌدهدت ،(HIITاستفبدُ اس توزیٌبت ایٌتزٍال ضدید )اگزچِ  ،ّبی اخیزدر سبل سمینه و هدف:

توزیٌبت  یهقبیسِ ،ّدف اس پژٍّص حبضز ،الذ .استضدُاستفبدُکوتز بزای ایي هٌظَر  توزیي ٍرسضی عولی ٍ هیداًیٍلی  ،ٍرسضکبراى ضدُ

HIIT ُدختز َّاسی ٍ عولکزد سزعتی ٍ پزضی در داًطجَیبى ّبی قلبی عزٍقی، تَاى بیهدت بب رست ٍ پلایَهتزیک در بزخی اس ضبخصکَتب

 .ببضدبل هیفعّ

صَرت تصبدفی بِ ِکِ ب ُصَرت داٍطلببًِ در ایي پژٍّص ضزکت کزدِداًطجَی دختز تزبیت بدًی ب 30 ،بزای ایي هٌظَر ها:مواد و روش

. بعد اس آى استُگیزی ضدگیزی پبیِ در یک ّفتِ اًداسُآسهَى ،ًد. سپساُبب پلایَهتزیک ٍ گزٍُ کٌتزل تقسین ضد HIITبب رست،  HIITگزٍُ  3

سبعت اس  48ًد بعد اس اُتوزیٌی ضزکت کزد یبزًبهِ رٍس در 5ّفتِ ٍ ّز ّفتِ  2هدت ِب ،خَد یرٍسهزُ ّبی توزیٌی علاٍُ بز فعبلیت بدًیِگزٍُ

ٍ  عبهلی ٍاریبًس یک طزفِآسهَى تحلیل ّب بب استفبدُ اس دادُ .استُضدگیزی بعد توزیي در ّز سِ گزٍُ اًجبمآخز توزیي، تست یاتوبم جلسِ

 .استُضدتحلیل LSDآسهَى تعقیبی 

گزٍُ  در هقبیسِ بببب رست  HIITهتز در گزٍُ  20دار سهبى دٍی سزعتی بٍ کبّص هعٌ VO2maxدار بّبی پژٍّص افشایص هعٌیبفتِ ها:یافته

HIIT  استُدادبب پلایَهتزیک را ًطبى (05/0p˂ ٌعلاٍُ بز ایي افشایص هع .)دار در بVO2max ٍ اٍج، هیبًگیي ٍ حداقل تَاى در تست رست ،

، ارتفبع پزش اسکبت ٍ VO2maxدار در ببب رست ًسبت بِ گزٍُ کٌتزل ٍ ًیش افشایص هعٌ HIITدار در سهبى دٍی سزعت در گزٍُ بًیش کبّص هعٌ

 (.˂05/0p) استُضدبب پلایَهتزیک ًسبت بِ گزٍُ کٌتزل هطبّدُ HIITدر گزٍُ  پزش عوَدی بب کوک دست ٍ پب

 ،بب پلایَهتزیک دارًد HIITبب رست کبرایی بیطتزی ًسبت بِ توزیٌبت HIITرسد توزیٌبت ًظز هیِب ،ّبی پژٍّصِبز طبق یبفت گیزی:نتیجه

 ضَد.ًتبیج بْتزی سبب  ،هوکي است تزکیب ایي دٍ ًَع توزیيبٌببزایي  .ضًَدعولکزد سزعتی هی VO2maxٍ ّز دٍ ًَع توزیي ببعث بْبَد ٍلی 

 .َّاسی، عولکزد سزعتی، عولکزد پزضیّبی قلبی عزٍقی، بزٍى دُ تَاى بیضدید ، ضبخصایٌتزٍال توزیٌبت  :های کلیدیواژه

 

 مقاله پژوهشی



 هذت تا سػت ٍ پلایَهتشیه ( وَتاHIITُی توشیٌات ایٌتشٍال ؿذیذ )همایؼِ
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 مقدمه 
اػتفادُ اص توشیٌات ایٌتشٍال  ،ّای اخیشدسػال

 10-30ذت )هّای وَتاُ( وِ ؿاهل فؼالیتHIITؿذیذ )

-تیـیٌِ تا دٍسُتىشاسی تا ؿذت واسی تیـیٌِ ٍ فَقثاًیِ( 

خای توشیٌات هذاٍم تِ، تاؿذّای تاصیافتی تیٌـاى هی

-ؿذَُّاصی دس ٍسصؿىاساى ٍ تیواساى للثی ػشٍلی سایح

اًذ وِ ایي ًـاى دادُ ،ؿذُ (. هغالؼات اًدام1-4اػت )

 ،تاػث تْثَد حذاوثش اوؼیظى دسیافتی ،ًَع توشیٌات

افضایؾ  (،1،5،6َّاصی ػضلاًی )هتاتَلیؼن َّاصی ٍ تی

(، واّؾ اػتفادُ اص وشتَّیذسات ٍ 5،6) ػولىشد ٍسصؿی

(، واّؾ 7) (، تْثَد ػول اًؼَلیي5،6تِ چشتی ) ءاتىا

دس تیواساى ّوچٌیي ٍ ( 8) ؿذُ فـاس خَى دس افشاد چاق

تاػث تْثَد آهادگی للثی ػشٍلی،  ،یخًَللثی ٍ پشفـاس

ّای ػولىشد اًذٍتلیالی، حؼاػیت اًؼَلیٌی، ؿاخص

 ،اص عشفی(. 9ؿَد )فؼالیت ػوپاتیىی ٍ ػفتی ؿشیاًی هی

تاػث تْثَد  ،ایي ًَع توشیٌات اػت وِگضاسؽ ؿذُ

للة، ظشفیت  یپاساهتشّای للثی ػشٍلی هاًٌذ اًذاصُ

 (.10،11) گشددت اًثؼاط ؿشیاًی هیلاتلیّ ٍ خشیاى خَى

هختلف توشیٌات ؿذیذ ایٌتشٍال هاًٌذ دٍیذى  اًَاع

سٍی تشدهیل، تاصوشدى صاًَ تا اسگَهتش ٍ فؼالیت ؿذیذ 

 HIITاثشات  تشای تشسػی ،تىشاسی سٍی چشخ واسػٌح

 ت حادّیه خلؼِ فؼالیّ دسّای فیضیَلَطیه تشػاصگاسی

توشیٌات هٌظن  ،(. دساغلة هغالؼات12ؿَد )هیاػتفادُ

HIIT ّایی ّایی تشاػاع ٍیٌگیت یا ٍسصؽؿاهل ٍسصؽ

تاؿذ هی   ّفتِ  8 دس ٍ حذالل سٍی چشخ واسػٌح 

 HIITتوشیٌات  ،(. اخیشاً تٌْا دس چٌذ هغالؼ1،2،3،11،12ِ)

وِ تاػث تْثَد  یافتِتا تَاتش تالا اًدام هذتوَتاُ

 ّای ػولىشدیٍ ؿاخص یّای فیضیَلَطیىػاصگاسی

دٍ  تاثیش ،(2012) آػتَسیٌَ ٍ ّوىاساًؾ(. 5،7اػت )ؿذُ

ّای تش اػاع ٍیٌگیت سا تش ؿاخص HIITّفتِ توشیٌات 

 ٍ وشدٍُ ًیشٍی ػضلاًی تشسػی VO2maxللثی ػشٍلی، 

داسی تاػث اعَس هؼٌِت HIITتوشیٌات ًذ وِ اًُـاى داد

اوؼیظى ٍ تشٍى دُ تَاى دس هشداى ٍ  ًثض، VO2maxتْثَد 

 .(13) اػت ؿذُصًاى 

تَاًذ هی ،ّای توشیي ایٌتشٍال ؿذیذیىی اص سٍؽ

عَسی وِ تؼت ِت .تاؿذ (RAST) اػتفادُ اص تؼت سػت

سػت یه تؼت هیذاًی ٍ ٍیظُ ٍسصؽ تَدُ وِ ؿثاّت 

 ،ٍلی هاًٌذ ٍیٌگیت (<9/0R) داسدتالایی تا تؼت ٍیٌگیت 

لیوت آصهایـگاّی هاًٌذ چشخ واسػٌح ٍ ًیاص تِ اتضاس گشاى

ؼاب ٍ وشًَهتش لاتل حٍ تٌْا تا یه هاؿیي ًذاسدسایاًِ 

دٍچشخِ  یّوچٌیي تؼت ٍیٌگیت ٍیظُ .اخشا هی تاؿذ

ّایی توام ٍسصؽ یٍلی تؼت سػت ٍیظُ ،ػَاسی اػت

(. 14،15) هی تاؿذ دٍیذى تخؾ اصلی آىػت وِ ا

اػتفادُ اص تَاى توشیٌات ایٌتشٍال ؿذیذ سا تا تٌاتشایي هی

سٍؿی اسصاى لیوت ٍ ایي خَد، تؼت سػت اًدام داد وِ 

 هی تاؿذ. افشادػولی تشای تیـتش 

ػٌَاى ًَػی اص توشیٌات پلایَهتشیه تِ ،اص عشفی     

اخیش هَسد تَخِ هحمماى  یػت وِ دس چٌذ دِّاتوشیٌاتی 

دّذ وِ هغالؼات ًـاى هی .(16اػت )ٍ هشتیاى لشاس گشفتِ

(، 17لذستی) ّایتاػث تْثَد ؿاخص ،ًَع توشیٌاتایي 

( ٍ 20(، چاتىی )19(، ػولىشد پشؿی ٍ تَاى )18ػشػتی)

ؿَد. اص آًدایی وِ اغلة هغالؼاتی ( هی21التصاد دٍیذى )

تَػظ  ،ًذاُوِ اثش توشیٌات ایٌتشٍال ؿذیذ سا تشسػی وشد

وِ دػتشػی  آصهایـگاّی لیوتّا ٍ اتضاسّای گشاىدػتگاُ

ٍ  ؿذُاًدام، هشتیاى همذٍس ًیؼتتیواساى ٍ تِ آًْا تشای 

تٌْا  HIITتوشیٌات  ،دس اغلة هغالؼات وِایيتاتَخِ تِ

ّای ػولىشدی اػت ٍ ؿاخصؿذُ VO2maxتاػث تْثَد 

هحمك تش ایي تاٍس  لزا ،اػتیا اثش ًذاؿتٍِ ًـذُ یا تشسػی

وِ ًیاصی تِ توشیٌات پلایَهتشیه اػتفادُ اص اػت وِ 

اًدام آى تشای لیوت ًذاؿتِ ٍ دػتگاُ ّا ٍ اتضاسّای گشاى

 HIITصَست ِت، تاؿذهیهشتیاى ػولی  افشاد تیواس ٍ تواهی

حیي  ،تا افضایؾ ضشتاى للةٍ تا تَاتش تالا دس ّفتِ 

ّای للثی ػشٍلی ثة تْثَد ؿاخصاػت ػهوىي ،تفؼالیّ

ّای ؿاخص ٍیظَُِّاصی ٍ ت، تَاى تیVO2maxهاًٌذ 

هذت ؿَد. ػولىشدی هاًٌذ ػشػت ٍ استفاع پشؽ دس وَتاُ

تٌاتشایي هحمك لصذ داسد اثش دٍ ًَع توشیي ایٌتشٍال ؿذیذ 



 خذایی ٍ ّوىاساى
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وِ دٍ سٍؽ توشیٌی هیذاًی ٍ  تا سػت ٍ پلایَهتشیه سا

 ّای للثی ػشٍلی، تشٍى دُ تَاىؿاخص دس، واستشدی تَدُ

ػولىشدی هاًٌذ صهاى دٍی ّای ؿاخص ٍَّاصی تی

ی آى دٍ تا یىذیگش تِ ٍ ًیض همایؼِػشػت ٍ استفاع پشؽ 

سا  ٍاتؼتِ دس هتغییشّایهزوَس واسایی توشیٌات هٌظَس 

 وٌذ.تشسػی

 

  هامواد و روش
داًـدَیاى ًفش اص  30 ،هٌظَس اخشای پظٍّؾتِ

-تِ 1390تا  1388ی تشتیت تذًی ٍسٍدی ػال دختش سؿتِ

تا سضایت واهل  صَست داٍعلثاًِ دس پظٍّؾ حاضش

صَست تصادفی دس ِت ،ّاآصهَدًیًذ ػپغ اُوشدؿشوت

، توشیي ایٌتشٍال توشیي ایٌتشٍال ؿذیذ تا سػتگشٍُ  ػِ

گشٍُ تش  ػِّش ٍ وٌتشل تمؼین ٍ  ؿذیذ تا پلایَهتشیه

   VO2maxت دس ّفتِ ٍ حؼة هیاًگیي هذت فؼالیّ

گشٍُ تفاٍت  ػِوِ تیي  عَسیِت .ًذاُػاصی ؿذّوؼاى

ت دس ّفتِ تَػظ هذت فؼالیّ. اػتِداسی ٍخَدًذاؿتاهؼٌ

هـخصات . اػتُؿذّا اًذاصُ گیشیگضاسؽ آصهَدًی

 اػت. گشدیذُاسائِ 1تَصیفی آصهَدًی ّا دس خذٍل ؿواسُ 

اص ٍسصؿىاساى خَاػتِ ؿذُ  ،گیشیدس ّش خلؼِ تؼت     

تَد وِ واهلاً اػتشاحت وشدُ ٍ ػشحال ٍ تذٍى ّیچ ًَع 

گیشی تؼتگیشی اٍلیِ ٍ ٍیظُ لاػذگی دس تؼتِتیواسی ت

-سٍص تشای تؼت 3حذٍد  ،پغ اص توشیي تاؿٌذ. دس ول

گیشی تؼذ توشیي صهاى تؼت   سٍص تشای  3گیشی پایِ ٍ 

لذ ٍ ٍصى تَػظ تشاصٍی  ،. دس یه سٍصاػتُؿذصشف

َّاصی تَػظ تؼت دیدیتال ٍ هتش ًَاسی ٍ تَاى تی

 اػت.ُّا تشآٍسدؿذای  تشای آصهَدًیثاًیِ 30ٍیٌگیت 

وشدى دلیمِ گشم 5ّا آصهَدًی ،تشای اخشای تؼت ٍیٌگیت

، ػاخت 894eهذل  سٍی چشخ واسػٌح )هًَاسن،

تشحؼة ٍصى  ،ػپغ .ًذاُدادتذٍى هماٍهت اًدام سا ػَئذ(

تا  ُؿذ% ٍصى تذى اضافِ 5/7افشاد هماٍهتی تشاتش تا 

توام تَاى سواب تضًٌذ وِ ثاًیِ تا  30هذت ِت ،ّاآصهَدًی

ٍ  ُاٍج، تشآٍسدؿذ یسایاًِتَػظ  ،ٍ حذالل تَاىهیاًگیي 

 .اػتُگشدیذخؼتگی ًیض هحاػثِ اص سٍی آًْا ؿاخص

تَػظ تؼت ؿاتل ساى ٍ تا  VO2maxیه سٍص ّن دس

ؿذُ تَػظ هاتؼَصاواٍ ّوىاساى اػتفادُ اص فشهَل اسائِ

ّا آصهَدًی ،( وِ لثل اص ؿشٍع تؼت22) ُؿذگیشیاًذاصُ

دلیمِ دسحالت  5 ،گیشیتؼتتؼذ اص سػیذى تِ هحل 

اًذ ٍ ضشتاى للة اػتشاحتی اص ًـؼتِ اػتشاحت وشدُ

ًاحیِ تشادیال هچ دػت ٍ فـاسخَى اػتشاحتی تَػظ 

. دس اػتُؿذای اًذاصُ گیشیدػتگاُ فـاسػٌح خیَُ

اػتاًذاسد تَاى  ،وشدىدلیمِ گشم 5دیگش پغ اص  یخلؼِ

لِ ٍّ 6( وِ ؿاهل RASTَّاصی تَػظ تؼت سػت )تی

 یهتشی ٍ تا ٍّلِ 35دٍیذى تا توام تَاى دس هؼافت 

ًیض پغ اص  .(14) اػتُؿذگیشیثاًیِ اًذاصُ 10تاصیافتی 

هتشػشػت اصحالت ایؼتادُ  20تؼت  ،اػتشاحت واهل

 ووهتا  ػوَدی ّای پشؽ اػىات ٍ پشؽ( ٍ تؼت23)

دٍ  ءتیي ّش اخشا ،ُؿذءدػت ٍ پا وِ ّش وذام ػِ تاساخشا

ٍ  ُؿذاػتشاحت دادُ ،دلیمِ 5دلیمِ فاصلِ ٍ تیي ّش پشؽ 

(. تفاٍت تیي پشؽ 24)اػتُتْتشیي ػولىشد ثثت گشدیذ

دػت ٍ پا دسایي اػت  ووهتا ػوَدی  اػىات ٍ پشؽ

 90 یصاٍیِآصهَدًی اصحالت خویذُ ) ،شؽ اػىاتوِ دس پ

وِ دس دسحالی ،وٌذدسخِ( هفصل صاًَ ؿشٍع تِ پشؽ هی

دػت ٍ پا  اصحالت ایؼتادُ ؿشٍع  ووهتا  ػوَدی پشؽ

 ( اص سٍی پشؽ اػىات ٍ پشؽ24،25وٌذ )پشؽ هیتِ

دػت ٍ پا ٍ عثك فشهَل روشؿذُ دس  ووهتا ػوَدی 

-گیشیؿاخص استداػی ػضلات پا اًذاصُ ،تؼت تَػىَ

 48 ،گیشیتیي ّش خلؼِ تؼت ،( دسول25) اػت.ُؿذ

گیشی تؼذ توشیي ًیض . دس تؼتاػتُؿذدادُ ػاػت فاصلِ

ّا گیشیتوشیي تؼت یتؼذ اص دٍ سٍص اص آخشیي خلؼِ

 .اػتُؿذ ءگیشی اٍلیِ اخشاهاًٌذ تؼت

توشیٌات ایٌتشٍال ؿذیذ تا پشٍتىل توشیي دس گشٍُ 

 یؿذُ دس سٍؽ هَسد اػتفادُءهاًٌذ پشٍتىل اخشا ،سػت

تا ایي تفاٍت وِ  اػت.ُ( تَد13) آػتَسیٌَ ٍ ّوىاساًؾ

. اػتُؿذتؼت سػت اػتفادُاص  ،تِ خای تؼت ٍیٌگیت

تا  ،ؿذُ دس پظٍّؾ حاضش ءّوچٌیي پشٍتىل توشیٌی اخشا
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دس دٍ تؼت ٍیٌگیت ٍ  یافتِاػتفادُ اص هیاًگیي واس اًدام

-ّوؼاى ،گشفتِصَست   گیشی اٍلیِ سػت وِ دس تؼت

 ،ؼت سػتاصآًدایی وِ هیاًگیي واس دس ت .اػتُؿذػاصی

 5تٌاتشایي تشًاهِ دس  ُ،اًذوی تیـتش اص تؼت ٍیٌگیت تَد

ّفتِ  2هذت ِؿٌثِ ٍ ت 4خلؼِ دس ّفتِ اص ؿٌثِ تا 

تؼت سػت،  4 اٍل ٍ دٍم یخلؼِدس. اػتُؿذءشااخ

 یخلؼِدستؼت سػت ٍ  5ػَم ٍ چْاسم  یخلؼِدس

دلیمِ تیي ّش  5اػتشاحتی  یتؼت سػت تا فاصلِ 6 ،پٌدن

وشدى اػتاًذاسد دلیمِ گشم 5 ،. دس ّش خلؼِاػتتَدُتؼت 

دلیمِ ػشدوشدى  5 ،دس ؿشٍع توشیي ٍ دس آخش خلؼِ

 ایٌتشٍال ؿذیذ تا توشیٌاتپشٍتىل گشٍُ . اػتُؿذاًدام

تا سػت ه هاًٌذ گشٍُ توشیي ایٌتشٍال ؿذیذ پلایَهتشی

تؼذاد پا دس تؼت سػت، ٍ اص سٍی تؼذاد تشخَسد  ُتَد

 دس ّش خلؼِ توشیي پلایَهتشیه پشؽ ٍ تشخَسد پا دس

دس  توشیي پلایَهتشیه .اػتُؿذػاصیتشآٍسد ٍ ّوؼاى

یه )خوغ وشدى پا تا ػیٌِ(، پشؽ اؿاهل پشؽ پّشخلؼِ 

-ِت. اػتُتَدػوَدی ته پا، خْؾ ته پا ٍ خیض ته پا 

 3اٍل ٍ دٍم اص ّش چْاسحشوت  یخلؼِدسای وِ گًَِ

یمِ تیي ّش ػت دل 1تىشاسی تا فاصلِ اػتشاحتی  20ػت 

 4ػَم ٍ چْاسم  یدس خلؼِ ،ای تیي ّش حشوتدلیمِ 5ٍ 

تىشاسی تا فاصلِ اػتشاحتی هـاتِ تا خلؼات لثل  20ػت 

 یتىشاسی تا فاصلِ 20ػت  5پٌدن  یخلؼِدسٍ 

گشٍُ وٌتشل (. 13،16،26) اػتُؿذاػتشاحتی هـاتِ اًدام

ٍلی  ُ،ت تذًی ّویـگی خَد دس ّفتِ سا اًدام دادفؼالیّ

 ،ت تذًی ّویـگی دس ّفتِػلاٍُ تش فؼالیّ ّای دیگشگشٍُ

 یّوِچَى ًذ. اُوشدءپشٍتىل توشیٌی سا ًیض اخشا

-اص غزای یىؼاى ػلف ،ًذاُّا دسخَاتگاُ تَدآصهَدًی

 ًذ.اُوشدػشٍیغ داًـگاُ اػتفادُ

ّررای اص سٍؽ ،تررشای تدضیررِ ٍ تحلیررل اعلاػررات

گشٍُ  ّش ػِ. اػتُذؿآهاسی تَصیفی ٍ اػتٌثاعی اػتفادُ

ّوؼاى  VO2maxت ٍسصؿی دس ّفتِ ٍ تشحؼة هذت فؼالیّ

ّرا اص عشیرك آصهرَى    ًذ. ًشهال تَدى تَصیغ دادُاُؿذػاصی

. اػرت ِاػویشًَف هَسد تشسػری لشاسگشفتر   –وَلوَگشٍف

ّرای  اص اختلاف تیي دادُ ّای پظٍّؾفشضیِ آصهَى خْت

ِ  دسگیشی تؼذ توشیي گیشی پایِ ٍ تؼتتؼت اص  گرشٍُ  ػر

ٍ ( One-way ANOVA) عشفِیه ٍاسیاًغ تحلیل ػاهلی

ّا تیي گشٍُتـخیص اختلاف تشای  LSDاص آصهَى تؼمیثی 

-ًرشم ػولیات آهاسی تا اػرتفادُ اص   یولیِ .اػتُؿذاػتفادُ

-صررَست >05/0Pداسی ادس ػررغم هؼٌرر  SPSS16افررضاس

 .اػتپزیشفتِ

 

 هایافته

 یپایِ اًحشاف اػتاًذاسد هیضاىٍ هیاًگیي

ٍ  2ؿواسُ  لدس ّش ػِ گشٍُ دس خذٍ ی ٍاتؼتِهتغییشّا

 یاًحشاف اػتاًذاسد تغییشات ًؼثت تِ پایِ ٍ هیاًگیي

ٍ ًتایح آصهَى تحلیل ػاهلی  تحمیك ٍاتؼتِ هتغییشّای

 3دس خذٍل  LSDعشفِ ٍ آصهَى تؼمیثی ٍاسیاًغ یه

 VO2maxوِ  ُدادّای تحمیك ًـاىیافتِ اػت.ؿذُدادًُـاى

 .(P= 001/0) اػتِداسی داؿتاتیي ػِ گشٍُ تفاٍت هؼٌ
افضایؾ  تا سػت HIITدس گشٍُ  VO2maxوِ عَسیِت

( P= 02/0) پلایَهتشیه تاHIIT داسی ًؼثت تِ گشٍُ اهؼٌ

 VO2maxّوچٌیي  .(P= 001/0) اػت ٍِ گشٍُ وٌتشل داؿت

داسی ًؼثت تِ اافضایؾ هؼٌ تا پلایَهتشیه HIIT دس گشٍُ

فـاس خَى ػیؼتَلی (. P=04/0) اػتِداؿت گشٍُ وٌتشل

اػتشاحتی، فـاسخَى دیاػتَلی اػتشاحتی ٍ ضشتاى للة 

-تِاػت )ِداسی ًذاؿتاتیي ػِ گشٍُ تفاٍت هؼٌ اػتشاحتی

اٍج، هیاًگیي ٍ (. P  ،79/0=P  ،84/0=P=83/0تشتیة

تیي ػِ گشٍُ تفاٍت حذالل تَاى دس تؼت سػت 

،  P  ،03/0=P=04/0تشتیة تِ) اػتِداسی داؿتٌاهؼ

04/0=P) .ی دسداساوِ آصهَى تؼمیثی افضایؾ هؼٌعَسیِت 

سا  تا سػت HIITدس گشٍُ تَاى  اٍج، هیاًگیي ٍ حذالل

،  P=04/0تشتیة)تِ اػتُدادًـاىًؼثت تِ گشٍُ وٌتشل 

03/0=P  ،03/0=P)  ٍُاها تا گشHIIT  تا پلایَهتشیه

 P  ،06/0=P=21/0تشتیةِ)ت اػتِداسی ًذاؿتاتفاٍت هؼٌ

 ،08/0= P).  96/0) ؿاخص خؼتگی دس تؼت سػتدس 

=P)  ًیض اٍج، هیاًگیي، حذالل تَاى ٍ ؿاخص خؼتگی ٍ
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ٍخَد داسی ادس تؼت ٍیٌگیت تیي ػِ گشٍُ تفاٍت هؼٌ

، P  ،09/0=P  ،25/0=P=35/0تشتیة)تِ اػتًِذاؿت

18/0=P.)  صهاى دٍی ػشػت تیي ػِ گشٍُ تفاٍت

وِ دس گشٍُ عَسیِت .(P= 003/0) اػتِداسی داؿتاهؼٌ

HIIT ٌگشٍُ  یداسی ًؼثت تِ ّش دٍاتا سػت واّؾ هؼ

HIIT تا پلایَهتشیه (02/0 =P) اػتٍِ گشٍُ وٌتشل داؿت 

(001/0 =P.)  ٍُّوچٌیي دس گشHIIT تا پلایَهتشیه، 

 04/0) اػتِداسی ًؼثت تِ گشٍُ وٌتشل داؿتاواّؾ هؼٌ

=P .) تا ووه ػوَدی استفاع پشؽ اػىات ٍ پشؽ دس

-ِداؿتداسی ٍخَد اپا تیي ػِ گشٍُ تفاٍت هؼٌ دػت ٍ

آصهَى تؼمیثی افضایؾ  .(P  ،04/0=P=02/0تشتیة)تِ اػت

ا پلایَهتشیه ًؼثت تِ گشٍُ ت HIITداسی دس گشٍُ اهؼٌ

اها تا  ،(P  ،03/0=P=02/0تشتیة)تِ ُدادًـاىوٌتشل سا 

 اػتًِذاؿتٍخَد داسی اتفاٍت هؼٌ تا سػت HIITگشٍُ 

ضشیة استداػی تیي ػِ  .(P  ،31/0=P=26/0تشتیة )تِ

         .(P= 49/0) اػتِداسی ًذاؿتاگشٍُ تفاٍت هؼٌ

 

 حثب
اثررش  یهمایؼررِ ،ّرذف اصررلی اص پررظٍّؾ حاضرش  

هرذت ترا سػرت ٍ    ( وَتراُ HIITتوشیٌات ؿذیذ ایٌتشٍال )

ّرَاصی  تَاى تیّای للثی ػشٍلی، پلایَهتشیه تش ؿاخص

ػولىرشدی هاًٌرذ دٍی ػرشػت ٍ  استفراع     ّای ؿاخص ٍ

ِ  .اػرت ُترَد پشؽ دس داًـدَیاى دخترش فؼرال    ّرای  یافتر

ترا   HIITوِ دٍ ّفترِ توشیٌرات    ُدادًـاى ،پظٍّؾ حاضش

ًؼرثت ترِ گرشٍُ     VO2maxداس اتاػرث افرضایؾ هؼٌر    ،سػت

HIIT ًیض گشٍُ  ٍُ گشٍُ وٌتشل ؿذ تا پلایَهتشیه ٍHIIT 

 مشخصات تًصیفی آزمًدوی َا :1جذيل

 Pمقادیر  گريٌ کىترل با رست  HIITگريٌ با پلایًمتریکHIIT گريٌ  متغیرَا

  01 01 01 تعداد )وفر(

  46/11±10/2 12/11±51/1 32/11±01/2 سه )سال(

  01/44±74/5 43/46±64/6 61/43±12/4 يزن )کیلًگرم(

  31/050±23/3 80/052±23/3 41/051±81/6 قد )ساوتی متر(

 06/1 21/02±65/0 17/01±75/1 21/02±11/1 َفتٍ(فعالیت بدوی )ساعت در 

VO2max (ml.kg-1. min-1) 61/2±23/21 02/3±01/24 17/3±40/21 12/1 

 

 اوحراف استاوذارد میسان پایٍ متغییرَای تحقیق ±. میاوگیه2جذيل

 متغییر َا گريٌ

 HIIT با رست                   HIIT کىترل                            با پلایًمتریک 

VO2max (ml.kg-1.min-1)                              02/3±01/24                         61/2±23/21                            17/3±40/21 

 37/1±21/00                          37/1±21/00                               23/1±21/00                          (mm Hg)خًن سیستًلی فشار

 52/1±11/6                            62/1±01/6                                40/1±31/6                          (mm Hg)فشار خًن دیاستًلی

 16/7±11/63                          25/6±11/67                             62/5±31/66                      (b.min-1)ضربان قلب استراحتی

 18/0±31/3                             14/0±15/3                               02/0±11/3                                 (W/kgايج تًان رست  )

 68/1±45/2                            65/1±15/2                               76/1±13/2 (                          W/kgمیاوگیه تًان رست )

 57/1±74/1                             46/1±27/1                              70/1±60/1(                            W/kgحداقل تًان رست )

 51/24±21/6                             11/32±03/8                          14/24±04/7شاخص خستگی رست )%(                                 

 66/0±16/5                              28/0±60/4                               66/0±72/4                             (W/kgايج تًان يیىگیت )

 05/0±18/2                               62/1±18/2                                65/1±81/1(                       W/kgمیاوگیه تًان يیىگیت)

 61/1±28/0                                86/1±51/0                                 54/1±88/1(                        W/kgحداقل تًان يیىگیت)

 51/68±48/01                            58/60±14/02                         83/66±22/5)%(                            يیىگیت شاخص خستگی 

 18/1±16/3                              11/1±16/3                                22/1±87/2(                                       Sزمان ديی سرعت )

 73/2±01/24                          73/2±81/18                             06/5±11/23(                                            cmپرش اسکات )

 00/3±61/26                           71/2±31/22                             11/6±01/26        (                    cmپرش با کمک دست ي پا)

 33/6±60/5                              38/01±48/3                             70/5±38/3شاخص ارتجاعی پا )%(                                    
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داسی ًؼرثت ترِ گرشٍُ وٌترشل     اافضایؾ هؼٌ پلایَهتشیه تا

داسی دس فـراسخَى  ااها ّش ػِ گرشٍُ تفراٍت هؼٌر    ِ،داؿت

 ،ًذ. تا ایي حرال اتِاػتشاحتی ٍ ضشتاى للة اػتشاحتی ًذاؿ

 ِ ِ  یهـخص ًـذُ وِ اداهر توشیٌری ترا سػرت ٍ     یتشًاهر

تَاًذ تاػرث تحشیره دس   پلایَهتشیه دس عَلاًی هذت هی

ّررای تررا یافتررِ VO2maxؿررَد. افررضایؾ دس  VO2maxتْثررَد 

(، تَسگوؼررتش ٍ 13آػررتَسیٌَ ٍ ّوىرراساًؾ ) پررظٍّؾ 

 2007( ٍ تالٌیرراى ٍ ّوىرراساى دس ػررال  2008ّوىرراساى )

ّرای  ّرای پرظٍّؾ  ٍلی تا یافتِ ،تاؿذ( ّوؼَ هی28،27)

ٍ  2005ّررای دس ػرال ورِ  ٍ ّوىرراساى  دیگرش تَسگوؼرتش  

تفؼرریش  (.6،5) تاؿررذهرری دس تضرراد  ،ؿررذُاًدررام  2006

فشاتش اص پظٍّؾ حاضش  VO2maxهىاًیؼن احتوالی افضایؾ 

تَاًررذ ّواًٌررذ پررظٍّؾ آػررتَسیٌَ ٍ اهررا هرری ،تاؿررذهرری

 ّای ػولىشدی للثی ػشٍلری افضایؾ دس ؿاخص ،ّوىاساى

دُ ىٍای ٍ ترش حدن ضشتِ ،(O2 pulseهاًٌذ ًثض اوؼیظى )

 ِ  VO2max یللثرری تاؿررذ ٍ ًیررض ػررغم پرراییي هیررضاى پایرر

ِ  ی،ّاآصهَدًی پرظٍّؾ تشٍگوؼرتش ٍ ّوىراساى     ًؼثت تر

تاؿذ وِ دس پرظٍّؾ   VO2max یىی اص دلایل افضایؾ( 6،5)

 حاضش ّوثؼتگی تالایی تیي ػغم پایِ ٍ پغ اص توشیي دس

VO2max  ٍُدس ّش دٍ گرش  HIIT   ( 98/0ترا سػرت r= ) ٍ 

HIIT  ترا پلایَهتشیرره (94/0 r= ُهـرراّذ )ُاػررت.ؿررذ 

تا سػرت ًؼرثت    HIIT دس گشٍُ VO2maxافضایؾ تیـتش دس 

دلیل هاّیرت ایري   ِتَاًذ تتا پلایَهتشیه هی HIITتِ گشٍُ 

صیشا سٍؽ تؼت سػت حالرت ترذاٍهی ٍ    .دٍ سٍؽ تاؿذ

واس تیـتشی ًؼثت تِ توشیٌات پلایَهتشیه وِ هاّیتاً  فـاس

تش ػیؼتن للثی تٌفؼری ٍاسدورشدُ ٍ احتورالاً     ،هٌمغغ تَدُ

دُ للرة  ای ٍ ترشٍى تاػث تحشیه تیـتشی تش حدن ضشتِ

ِ  VO2maxؿذُ ٍ تٌاتشایي واسایی تیـتشی دس تْثرَد   -داؿرت

 اػت.

فـاسخَى اػتشاحتی ٍ ضشتاى للة اػتشاحتی تؼرذ  

داسی اتغییرش هؼٌر  ًرِ   ،دس ّش دٍ گرشٍُ توشیٌری  اص دٍ ّفتِ 

ترا ّورذیگش تفراٍت    ًرِ  ًؼثت تِ گرشٍُ وٌترشل داؿرتِ ٍ    

ّای آػتَسیٌَ ٍ ّوىاساى وِ تا پظٍّؾ ًذاِداسی داؿتاهؼٌ

ٍ ساوثَچَن ٍ ّوىاساى وِ ّواًٌرذ پرظٍّؾ حاضرش دس    

 اوحراف استاوذارد تغییرات وسبت بٍ پایٍ متغییرَای تحقیق ±میاوگیه: 3جذيل

 متغییر َا   میاوگیه تغییرات وسبت بٍ پایٍ گريٌ َا                                                                  

            HIIT با رست                     HIIT مقادیر              کىترل                                       با پلایًمتریکP 

VO2max (ml.kg-1.min-1   )                      35/0±15/1 *†                        12/0±75/1 *                   24/1±11/1-                            110/1 

 56/1 ± 21/1-                        67/1 ± 11/1-                 62/1 ± 01/1-                             72/1          (         mm Hgخًن سیستًلی) فشار

 45/1±01/1-                         62/1±01/1-                   55/1±11/1                                  68/1         (         mm Hgفشار خًن دیاستًلی)

 02/3±11/2                             62/4±11/1                     10/4±11/2                                 73/1        (         b.min-1ضربان قلب استراحتی)

 36/1±22/1 *                         14/0±16/1-                   33/1±24/1-                                13/1                           (W/kgايج تًان رست  )

 10/1±10/1 *                          63/1±13/1-                  32/1±00/1-                                 12/1      (                W/kgمیاوگیه تًان رست )

 21/1±21/1 *                         32/1±00/1-                   30/1±17/1-                                  13/1        (              W/kgرست )حداقل تًان 

 58/1                                  -66/2±05/8                 27/1±26/03                          -47/1±57/7شاخص خستگی رست )%(                         

 53/1±02/0                             11/0±53/1                     23/0±36/1                                  24/1                        (W/kgايج تًان يیىگیت )

 62/1±11/0                               47/1±43/1                    11/0±36/1                               18/1        (            W/kgمیاوگیه تًان يیىگیت)

 61/1±73/1                             32/1±36/1                    55/1±28/1                                    14/1          (           W/kgحداقل تًان يیىگیت)

 07/1                                -13/0±10/5                     -47/4±64/8                        -12/8±57/01         )%(              يیىگیت شاخص خستگی 

 03/1±05/1- * †                      07/1±11/1                      04/1±01/1                                   112/1(                           Sزمان ديی سرعت )

  68/0±01/1                           00/1±21/2 *                    76/0±71/1                                   11/1(                                    cmپرش اسکات )

 41/0±81/1                          11/1±11/1  *                    38/0±10/1                                    13/1(                    cmدست ي پا) پرش با کمک

  35/1                             -00/1±60/3                         -15/3±13/3                             -30/2±01/3شاخص ارتجاعی پا )%(                             

 داؿت. ˂05/0p* تفاٍت هؼٌی داسی ًؼثت تِ گشٍُ وٌتشل دس ػغم هؼٌی داسی 

 داؿت. ˂05/0pدس ػغم هؼٌی داسی  تا پلایَهتشیه HIITتفاٍت هؼٌی داسی ًؼثت تِ گشٍُ  †
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ٍلی ترا   ،(13،11) ُّوؼَ تَد ،ؿذُگیشیافشاد ًشهال اًذاصُ

هرذت دٍ  ِپظٍّؾ ٍایت ٍ ّوىاساى وِ دسافشاد چاق ٍ تر 

تاػث وراّؾ   ،ؿذُّفتِ توشیٌات تش اػاع ٍیٌگیت اًدام

ورِ ترا   تالای افشاد چاق ؿرذُ   اػتشاحتیِ فـاسخَىِ داسِاهؼٌ

ّرا  ایري دادُ  .(18تاؿرذ ) هری  دس تٌرالض ًتایح ایي تحمیك 

هذت ترشای  دّذ وِ توشیٌات ؿذیذ ایٌتشٍال وَتاًُـاى هی

تاؿرذ ٍ ّوچٌریي   ثیش هری أتافشاد داسای فـاسخَى ًشهال تی

تغییش دس فـاس خَى اػتشاحتی ٍ ضرشتاى للرة اػرتشاحتی    

ّرای ػراختاسی دس   ػراصگاسی ًیاص تِ توشیٌات تلٌذهذت ٍ 

ِ    (.29ػیؼتن للثی ػشٍلری داسد )   یاص آًدرایی ورِ هغالؼر

یافترِ ٍ  حاضش دس هرذت صهراى وَتراُ دٍ ّفترِ ای اًدرام     

تورشیي   ًرذ اُترَد  یافشاد ًشهال فؼرال  ،تحمیك یّاآصهَدًی

ّوریي هَضرَع،   تٌاتشایي هوىي اػت  .اػتثیشی ًذاؿتِأت

ّرای دیگرش   پرظٍّؾ  ایي پرظٍّؾ ترا  ػلت اصلی تٌالض 

 تاؿذ.

دس پظٍّؾ حاضش اٍج، هیاًگیي ٍ حذالل تَاى دس 

ًؼثت تا سػت  HIIT گشٍُداسی دس اتؼت سػت تغَس هؼٌ

تررا  HIITاهررا تررا گررشٍُ  ،وٌتررشل افررضایؾ یافتررِ گررشٍُتررِ 

ّوچٌرریي  اػررت.ِداسی ًذاؿررتاپلایَهتشیرره تفرراٍت هؼٌرر

ؿاخص خؼتگی دس تؼت سػت ٍ اٍج، هیاًگیي، حرذالل  

ّرش  آهذُ اص تؼت ٍیٌگیرت دس  دػتٍِ ؿاخص خؼتگی ت

-. افضایؾ دس تشٍىاػتِداسی ًذاؿتاتفاٍت هؼٌ ،گشٍُ ػِ

ًؼرثت ترِ گرشٍُ    تا سػرت   HIITدُ تَاى تؼذ اص توشیٌات 

ٍلی  ،(5،6،8،13،27ّا ّوؼَتَدُ )تا اغلة پظٍّؾوٌتشل 

-تشٍىدس فمظ  ،ػلت ٍیظگی توشیي تا تؼت ایي افضایؾتِ

ؿرذُ ٍ دس  تؼرت سػرت هـراّذُ   آهذُ اص دػتِدُ تَاى ت

ػرذم تغییرش   اػرت.  تغییشی حاصرل ًـرذُ   ،تؼت ٍیٌگیت

دُ تَاى ّن دس تؼت سػت ٍ ّن دس تؼت داس دس تشٍىاهؼٌ

ترا ٍیظگری    ظتَاًذ هشتثهی ،ٍیٌگیت ًؼثت تِ گشٍُ وٌتشل

تی هٌمغرغ داسد ٍ الگرَی   توشیي پلایَهتشیه تاؿذ وِ هاّیّ

 یٍ هىاًیىی اخشاّای فیضیَلَطیىی فشاخَاًی ٍ ػاصگاسی

-ایي توشیي هتفاٍت اص تؼت سػت ٍ تؼت ٍیٌگیرت هری  

-ِدس پظٍّؾ سٍداػت ٍ ّوىاساى وِ ت ،تا ایي حالتاؿذ. 

ترَد  دُ تَاى تغییش ًىرشدُ تشٍى ،خلؼِ اًدام ؿذُ 14 هذت

تَاًذ هذت توشیي، ٍیظگی توشیي ٍ تؼرذاد  وِ ػلت آى هی

-افضایؾ تشٍى(. هىاًیؼن احتوالی دس 1) ون آصهَدًی تاؿذ

تا سػرت ًؼرثت ترِ گرشٍُ      HIITدُ تَاى تؼذ اص توشیٌات 

ٍیرظُ  ِتَاًرذ افرضایؾ دس ػراصگاسی ػضرلاًی تر     هیوٌتشل 

ورراّؾ تخشیررة وررشاتیي فؼررفات ٍ افررضایؾ گلیىررَطى  

( 1ّرای گلیىَلیتیره )  ت آًضین(، افضایؾ فؼالی5ّػضلاًی )

تٌظرین یرًَی    ٍ (30ورشدى ػضرلات )  ت تافشیتْثَد ظشفیّ

 اؿذ.ت( 5،1)

هتش تؼذ  20صهاى دٍی ػشػت  ،دس پظٍّؾ حاضش

تا سػت ًؼثت تِ گرشٍُ   HIITتوشیي دس گشٍُ دٍ ّفتِ اص 

HIIT  داس داؿتِاواّؾ هؼٌتا پلایَهتشیه  ٍ گشٍُ وٌتشل-

تررا پلایَهتشیرره ورراّؾ   HIITّوچٌرریي گررشٍُ   .اػررت

ِ   اهؼٌ اػرت. وراّؾ دس   داسی ًؼثت تِ گرشٍُ وٌترشل داؿرت

ترا پرظٍّؾ    دٍ گرشٍُ توشیٌری  صهاى دٍی ػشػت دس ّرش  

ؿلفاٍی ٍ ّوىاساى وِ ؿاهل توشیي دٍی ػشػت تىشاسی 

ٍلی تا ، ؿثیِ پشٍتىل توشیٌی پظٍّؾ حاضشوِ  ،هتش 40دس

تا ًترایح  . الثتِ (31)تاؿذهیّوؼَ ،تَدُتَاتش ووتش دس ّفتِ 

( ٍ فررشاسی تررشاٍ ٍ  32) پررظٍّؾ فشًاًررذص ٍّوىرراساى  

هوىري   آى، ػلرت اتاؿذ وِ ( دستٌالض هی33) ّوىاساًؾ

ّا، حدن پاییي توشیٌات اػت ػغم آهادگی تالای آصهَدًی

تش دس ّفتِ ٍ دس ًتیدِ تحشیره توشیٌری ووترش    ٍ تَاتش ون

ًؼثت تِ پظٍّؾ حاضش تاؿرذ. هىاًیؼرن احتورالی ترشای     

دُ تَاى واّؾ تَاًذ ّواًٌذ تشٍىهی ،تْثَد تَاًایی ػشػتی

(، 5ػضرلاًی ) تخشیة وشاتیي فؼفات ٍ افضایؾ گلیىَطى 

( تْثرَد ظشفیرت   1ّای گلیىَلیتیه )افضایؾ فؼالیت آًضین

اهرا   ،(5،1) ( ٍ تٌظین یًَی تاؿرذ 30وشدى ػضلات )تافشی

تا سػرت ًؼرثت ترِ گرشٍُ      HIITداس دس گشٍُ اافضایؾ هؼٌ

HIIT   تا پلایَهتشیه ّواًٌذ هَاسد روشؿذُ دس هتغییشّرای

سػت هاّیتراً  صیشا توشیٌات  .تاؿذهیتالا دس ٍیظگی توشیي 

 35هرذت )دس هؼرافت   هشحلِ دٍیذى ػشیغ وَتاُ 6داسای 

دٍی  هترش  20اّت تیـتشی ًؼثت تِ آصهَى هتش( تَدُ ٍ ؿث

   ِ ػلرت ترذاٍهی   ػشػت داؿتِ ٍ ّوچٌیي هوىري اػرت تر



 هذت تا سػت ٍ پلایَهتشیه ( وَتاHIITُی توشیٌات ایٌتشٍال ؿذیذ )همایؼِ
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 ،تَدى ٍ فـاس واس تیـتش ًؼثت ترِ توشیٌرات پلایَهتشیره   

ّای گلیىَلیتیه ٍ تٌظیوات تاػث تحشیه تیـتش دس آًضین

 اػت.ػاصگاسی تیـتشی سخ دادُاصایي خْت،  تـَد.یًَی 

 HIIT دس گرشٍُ ػولىشدّای پشؿی دس پظٍّؾ حاضش      

داسی اتفراٍت هؼٌر  ترا سػرت    HIITتا پلایَهتشیه تا گشٍُ 

داسی ًؼثت تِ گشٍُ وٌترشل  ااها افضایؾ هؼٌ ِ،ًذاؿتٍخَد 

ترا  ًؼرثت ترِ گرشٍُ وٌترشل      ،داساایي افضایؾ هؼٌوِ  ِداؿت

( ٍ فشًاًرررذص ٍ 31ّرررای ؿرررلفاٍی ٍ ّوىررراساى )یافترررِ

اثرش   ،تاؿرذ. فشسترِ ٍ ّوىراساى   ( ّوؼرَ هری  32ّوىاساى)

ٍ لذستی سا سٍی ػولىرشد پشؿری    HIITتشویثی توشیٌات 

شد پشؿری  لىر ورِ ػو  ُدادًذ ٍ ًتایح آًْا ًـاىاُتشسػی وشد

ِ  18ٍ  9تؼذ اص  وٌترشل   داسی ترا گرشٍُ  اتفراٍت هؼٌر   ،ّفتر

 اػرت ِداسی داؿرت اّفتِ افضایؾ هؼٌر  26اها تؼذ اص  ِ،ًذاؿت

داس دس ػولىرشد  اؼٌه افضایؾ(. تٌاتشایي هوىي اػت وِ 34)

ٍ  تا پلایَهتشیره ًؼرثت ترِ وٌترشل     HIITپشؿی دس گشٍُ 

ِ   ،ترا سػرت   HIITداس دس گرشٍُ  اػذم تغییش هؼٌ  هشترَط تر

 د ًیراص ترشای  ّای فیضیَلَطیىی ٍ هىراًیىی هرَس  ػاصگاسی

تورشیي پلایَهتشیره ترا     ترَدى ٍ ًیرض ٍیرظُ   ػولىشد پشؿی

ّای فیضیَلرَطیىی ٍ  صیشا ػاصگاسی .تاؿذّای پشؽ تؼت

دسگیرش دس   ترا ٍیظگری تورشیي، گرشٍُ ػضرلاًیِ      ،هىاًیىی

ًیررشٍی اًمثررا  یررا الگررَی   ٍ فؼالیررت، ػیؼررتن اًررشطی

 ،ترا ایري حرال    (.35،29) فشاخَاًی حشوت دساستثاط اػت

ترا سػرت ٍ دسگیرشی     HIITت ترَاًی ترَدى تورشیي    هاّیّ

تاػرث   ،تؼضی اص ػضلات پا وِ دس پرشؽ دخیرل ّؼرتٌذ   

اهرا ایري افرضایؾ ًؼرثت ترِ       ،افضایؾ ػولىشد پشؿی ؿذُ

ِ داس ًثَدُاگشٍُ وٌتشل هؼٌ  ،خراعش ّوریي افرضایؾ   اػت. تر

-ًُـرذ داسی تیي دٍ گشٍُ توشیٌی ًیض هـراّذُ اتفاٍت هؼٌ

 .اػت

ؿاخص استدراػی پرا دس ػرِ     ،حاضش یدس هغالؼِ

-تٌاتشایي احتورال هری   اػت.ِداسی ًذاؿتاگشٍُ تفاٍت هؼٌ

ّرای  سٍد وِ افضایؾ دس ػولىشد ػشػتی ٍ پشؿی دس گشٍُ

     ِ  توشیٌی هدضا اص ػَاهل استدراػی ػضرلات پرا ترَدُ ٍ تر

َ  گلیىَلیتیه  ّای آًضین افضایؾ یىی طٍ تغییرشات فیضیَلر

د ػیؼتن ترافشی ٍ تٌظرین یرًَی    دسٍى ػضلاًی هاًٌذ تْثَ

 .(1،5،30) هشتثظ تاؿذ، تالادوشؿذُ دس

 

 گیرینتیجه
ورِ دٍ ّفترِ    ُّای پظٍّؾ حاضش ًـراى داد یافتِ

ًؼثت تِ تورشیي  سػت  تا( HIITتوشیٌات ؿذیذ ایٌتشٍال )

HIIT داس دس اتاػث افضایؾ هؼٌر  ،تا پلایَهتشیهVO2max  ٍ 
ترا   HIITؿَد. اها دسول تورشیي  تْثَد ػولىشد ػشػتی هی

دُ تَاى دس تؼت سػرت  تشٍى، VO2maxتاػث تْثَد  ،سػت

تورشیي  ٍ ًیرض   ًؼثت ترِ گرشٍُ وٌترشل   ٍ ػولىشد ػشػتی 

HIIT تاػررث تْثررَد  ،تررا پلایَهتشیررهVO2max ػولىررشد ،

دس داًـردَیاى  ػشػتی ٍ پشؿی ًؼرثت ترِ گرشٍُ وٌترشل     

 HIITسػذ توشیٌات ًظش هیِتؿَد. تٌاتشایي دختش فؼال هی

تررا  HIITتوشیٌرراتورراسایی تیـررتشی ًؼررثت تررِ  ،تررا سػررت

داسًذ ٍ ًیض ٍ ػولىشد ػشػتی  VO2maxتْثَدپلایَهتشیه دس 

ترشای تْثرَد   ترا سػرت    HIITتوشیٌری   یتشًاهِاص اػتفادُ 

VO2max ،   ّرَاصی دس  ػولىشد ػشػتی ٍ افرضایؾ ترَاى تری

اصرلی  ّایی وِ دٍیذى تخرؾ  هذت صهاى وَتاُ دس ٍسصؽ

اترضاس ٍ  ترِ   اصعشفری،  .ثش تاؿرذ ؤتَاًرذ هر  هی ،آى هی تاؿذ

همرذٍس   ،تشای هشتیراى ی آى تْیِلیوت وِ ّای گشاىدػتگاُ

 ءساحتی لاترل اخرشا  ِاًی ٍ تهیذ چشاوِ ،ًیاصی ًثَدُ ،ًیؼت

تا پلایَهتشیه وِ ًیاصی  HIITّوچٌیي توشیٌات  .تاؿذهی

ٍ  VO2maxهی تَاًذ تشای تْثَد  سد، لیوت ًذاتِ اتضاس گشاى

ّایی وِ ترِ  ػولىشد ػشػتی ٍ پشؿی دس ٍسصؿىاساى سؿتِ

ػولىشد پشؽ ًیاص داسًذ هاًٌرذ ٍالیثرال ٍ تؼرىتثال هرَسد     

ٌذ وِ دس ٌوپیـٌْاد هی اىاػتفادُ لشاسگیشد. دس ًْایت هحمم

هغالؼررات تؼررذی تشویثرری تْیٌررِ اص توشیٌررات سػررت ٍ    

( دس HIITؿذیذ ایٌتشٍال )صَست توشیٌات ِپلایَهتشیه ت

یه خلؼِ یا دس پشٍتىل ّفتگی اػتفادُ ؿرَد ورِ هوىري    

ت للثی ػشٍلری ٍ  اػت تاػث واسایی تیـتش دس تْثَد ظشفیّ

 تاؿذ.َّاصی ٍ ػولىشد ػشػتی ٍ پشؿی تَاى تی
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Abstract 
Background: In recent years, although the use of high intensity 
interval training (HIIT) has been replaced continuous and long 
term training in patients and athletes, but the practical and field 
exercise is less used. The aim of this study was to compare the 
short-term HIIT with RAST, and plyometric exercises on some 
indices of cardiovascular, anaerobic capacity, and sprint and 
jumping performance in active female students.  
Materials and Methods: For this purpose, 30 female students of 
physical education voluntarily participated in this study. They 
were randomly divided into 3 groups: HIIT with RAST, HIIT with 
plyometric, and control groups. Practicing groups, in addition to 
their routine physical activity, participated in a training program 
for 2 weeks, 5 days per week. After 48 hours of last training 
session, post tests were executed in all 3 groups. Data were 
analyzed using One-way ANOVA and LSD test. 
Results: Our findings showed a significant increase in VO2max, 
and a significant decrease in sprinting time in HIIT with RAST 
group compared with HIIT with plyometric group (p˂0.05). In 
addition, a significant increase in VO2max, peak, average and 
minimum power on RAST test, as well as a significant decrease 
in sprinting time was seen in HIIT with RAST group compared 
with control group. Also, a significant increase in VO2max, height of 
squat jump and countermovement jump was observed in HIIT 
with plyometric group compared with control group (p˂0.05). 
Conclusion: According to the results obtained, it seems that HIIT 
with RAST is more efficient than HIIT with plyometric exercises, 
but both types of training improve VO2max and sprint performance. 
So, the combination of these two training program may led to a 
better results.  
Keywords: High Intensity Interval Training (HIIT), Cardiovascular 
indices, Anaerobic power output, Sprint performance, Jumping 
performance 
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