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تبثیش ّـت ّفتِ ثشسػی اص پظٍّؾ حبضش  ّذف. ثٌبثشایي، اػت ٍسصؿی توشیٌبت اًجبم دس هْوی ػبهل توشیي جلؼبت تؼذاد

لبیمشاى  16تؼذاد  ثَد.وبًَ وبًبدایی  بىلبیمشاًّبی ػولىشدی تبت ٍ ثشخی ؿبخقجن ثش پبػخ لاوححجن ٍ پشون HIITتوشیٌبت 

 تَاتش ٍ توشیي تٌبٍثی پشتَاتشبٍثی ونتٌ، ثِ كَست تلبدفی ثِ دٍ گشٍُ توشیٌی وبًَ وبًبداییدػَت ؿذُ ثِ اسدٍی تین هلی  صى

 ی اػتفبدُ ؿذ ٍ ّوضهبى، هتغیشّبی فیضیَلَطیهتمؼین ؿذًذ. اص اسگَهتش لبیمشاًی ٍ دػتگبُ تجضیِ ٍ تحلیل گبصّبی تٌفؼ

 ( vVo2maxٍهلشفی ) اوؼیظى حذاوثش ثِ سػیذى ػشػت (، حذاللVO2max) هلشفی اوؼیظى حذاوثش ؿبهل َّاصی ػولىشد

 یه صدى پبسٍ دٍس 6 ؿىل ثِ ٍ هـبثِ دس ّش دٍ گشٍُ ؿذیذ تٌبٍثیتوشیي . ؿذًذ گیشی ( اًذاصTmaxٍُاهبًذگی ) سػیذى ثِ صهبى

جلؼِ دس ّفتِ ٍ  3ثب ایي تفبٍت وِ گشٍُ ون تَاتش  .ؿذ اجشا ّفتِ ّش دس دٍس دٍ افضایؾ ثب ٍ vVo2maxدسكذ  100 ای ثب دلیمِ

 تی ّوجؼتِ ٍ تی هؼتملّب ثب آصهَى دادُ وشدًذ. توشیٌبت ثِ هذت ّـت ّفتِ اًجبم ؿذ.جلؼِ دس ّفتِ توشیي هی 6پشتَاتش گشٍُ 

، VO2maxًتبیج ًـبى داد دس همبدیش لاوتبت،  هَسد تَجِ لشاس گشفت.  05/0p هتغیشّب دس ػغح  داسی ثیيتحلیل ؿذًذ. هؼٌی

vVo2max  ٍTmax آصهَى ّش دٍ گشٍُ توشیي تٌبٍثی ثب حجن ثبلا ٍ توشیي تٌبٍثی ثب حجن ون تفبٍت آصهَى ٍ پغثیي پیؾ

 هـبّذُ ًـذ دس ّیچ وذام اص هتغیشّب تفبٍت هؼٌبداسی آصهَى ثیي دٍ گشٍُ د داسد. ثب ایي حبل دس همبدیش پغهؼٌبداسی ٍجَ

(05/0p ≤ .) ّبی هختلف اص یه فلل سػذ تلفیك ایي دٍ سٍؽ دس صهبىبٍت هؼٌبداس ثیي دٍ گشٍُ ثٌظش هیثب تَجِ ثِ ػذم تف

 ثتَاًذ دس اهبدگی ٍسصؿىبساى ووه وٌٌذُ ثبؿذ.لبیمشاًی وبًَ وبًبدایی هؼبثمبت 

 .وبًَ وبًبدایی ٌبٍثی ؿذیذ، تَاى َّاصی، لاوتبت،توشیٌبت ت کلیدي: کلوات

 هقدهِ

-پیـشفت دًیبی اهشٍص، دًیبی ّؼتین ؿبّذ وِ ّوبًغَس

-ّب هیصهیٌِ ّوِ دس ػلوی سٍصافضٍى ٍ چـوگیش ّبی

 ٍ اسصؽ ثب ایپذیذُ ًیض ثذًی تشثیت ؿه ثبؿذ. ثذٍى

 ٍ ایي تحَل اص وِ اػت ػلوی ػبختبس ایي لایٌفه جضء

 ٍ ثبصػبصی دسپی ٍ ًیؼت ثْشُثی هثجت تغییشات

ثِ  ثخـیذى غٌب ٍ لَام ٍ خَیؾ ؿبلَدُ دگشگًَی

 ًیبصهٌذ ایصهیٌِ ّش دس ثبؿذ. هَفمیتهی ّبیؾ داؿتِ

هَسد  دس وِ اػت ػلوی لَاػذ ٍ اكَل ثىبسگیشی

هَفمیت دس  .(2) فؼبلیت ثذًی ًیض اجتٌبة ًبپزیش اػت

ِ ػولىشد ٍسصؿی ثب ػَاهل هتؼذدی دس استجبط اػت و

اص . (13) ؿَدتوشیي یه ثخؾ اكلی آى هحؼَة هی

ای دس ّش چٌذ ٍلت یىجبس سوَسدّبی تبصُ آًجبیی وِ
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ّبی هختلف ٍسصؿی دس هؼبثمبت جْبًی ٍ سؿتِ

، هتخللیي ؿَدّبی الوپیه ثِ جب گزاؿتِ هیثبصی

ّبی هتؼذدی سا ثشای تؼییي فیضیَلَطی ٍسصؽ ثشًبهِ

ّبی هَثش دس پیـشفت اجشای حذالل ٍ حذاوثش هحشن

ُ دٌّذ، چشا وِ ػلاٍٍسصؿىبساى هَسد آصهبیؾ لشاس هی

ّبی توشیٌی ًیض ػْن ثش ػَاهل ٍساثتی، ثشًبهِ ٍ سٍؽ

ای دس اجشای ٍسصؿی داسًذ. هشثیبى ٍ تؼییي وٌٌذُ

ّبیی ػلن ٍسصؽ دس تلاؽ ثشای یبفتي ساُهتخللبى 

ّبی توشیٌی دس یه ثبصُ ثشای افضایؾ وبسایی ثشًبهِ

 . (18) صهبًی هحذٍد ثش اجشای ٍسصؿىبساى ّؼتٌذ

فشد  VO2maxثیـیٌِ،  َّاصی تَاى ؿبخلِ هْوتشیي

ثش ّویي اػبع فشاسی ٍ ّوىبساى اػت.  عی فؼبلیت

ّفتِ توشیي تٌبٍثی  8ص ( ًـبى دادًذ وِ پغ ا2008)

سی داؿتِ افضایؾ هؼٌبدا VO2maxَّاصی ؿذیذ، 

اًذ وِ ؿىلی اص توشیٌبت وِ اػت. تحمیمبت ًـبى دادُ

ؿًَذ، ى توشیٌبت تٌبٍثی ؿذیذ ؿٌبختِ هیثب ػٌَا

ثبػث ثْجَد ػشیغ ٍ ّوضهبى ایي هتغیشّب دس همبیؼِ 

. (10) ؿًَذتوشیٌبت تذاٍهی ثب ؿذت هتَػظ هی ثب

تب جلؼِ  1(، ًـبى دادًذ وِ 2003اٍستیض ٍ ّوىبساى )

ّفتِ ثب ؿذت  4توشیي َّاصی ؿذیذ دس ّفتِ ثِ هذت 

 VO2maxتَاًذ هی VO2maxدسكذ  100-110

هیلاًٍَیغ ٍ ّوىبساى . (7) ٍسصؿىبس سا افضایؾ دّذ

(، ًـبى دادًذ وِ اثشات توشیٌبت ایٌتشٍال ؿذیذ 2015)

دس  ؿَد.هی VO2maxفضایٌذُ ثبػث افضایؾ هؼٌبداس 

ّبی اخیش اػتفبدُ اص توشیٌبت ایٌتشٍال ؿذیذ ػبل

(HITوِ ؿبهل فؼبلیت )( 30تب  10ّبی وَتبُ هذت 

ی ّببسی ثیـیٌِ ٍ فَق ثیـیٌِ ثب دٍسُثبًیِ( ثب ؿذت و

ثبؿذ، ثجبی توشیٌبت هذاٍم ؿبى هیثبصیبفتی ثیي

َّاصی دس ٍسصؿىبساى ٍ ثیوبساى للجی ٍ ػشٍلی سایج 

ؿذُ اػت. تبثیش توشیٌبت ایٌتشٍال ؿذیذ ثش تَاى 

 َّاصی ٍ فبوتَسّبی فیضیَلَطیىی ؿٌبختِ ؿذُ اػت

س اًجبم ؿذُ ثغَس دس توشیي تٌبٍثی دٍسُ ّبی وب. (14)

ّبی وَتبُ ٍ هتَػظ اػتشاحت یب هتٌبٍة ثب دٍسُ

وبّؾ فؼبلیت ّوشاُ اػت. ایي هفَْم هجٌبی 

اًذ شجبیی داسد. پظٍّـگشاى ثبثت وشدُفیضیَلَطیىی پبث

تَاًٌذ ثغَس لبثل تَجْی وبس وِ ٍسصؿىبساى هی

ایي ؿشط وِ  ثیـتشی دس خلال توشیي اًجبم دٌّذ، ثب

فـشدُ تمؼین وٌٌذ تب  ّبی وَتبُ ٍهیضاى وبس سا ثِ ٍّلِ

-اػتشاحت یب وبّؾ فؼبلیت ثیي ٍّلِّبی اهىبى دٍسُ

 ّبی هتَالی هیؼش ؿَد. 

اگش چِ تؼذاد جلؼبت توشیي ػبهل هْوی دس اًجبم  

توشیٌبت ٍسصؿی اػت، ٍلی اّویت ووتشی ًؼجت ثِ 

صهیٌِ  دس ایي هذت یب ؿذت توشیي داسد. تحمیمبتی وِ

جلؼِ  5تب  3وِ دّذ اًجبم گشفتِ اػت، ًـبى هی

. توشیٌبت (10) تَاًذ هٌبػت ثبؿذتوشیي دس ّفتِ هی

ّبی توشیٌی ثشای سٍؽ تشیيتٌبٍثی یىی اص هتذاٍل

-ثْجَد ػولىشد اػتمبهتی دس فلل لجل اص هؼبثمِ هی

َثش دس . ایي توشیٌبت ثِ ػٌَاى یه سٍیىشد هثبؿذ

ػشٍلی، آهبدگی جؼوبًی -ثْجَد ػلاهتی ػضلات للجی

یه . (14) ؿًَذثِ وبس گشفتِ هی دس هذت صهبى وَتبُ

ّبی اػتشاحت بهِ توشیٌبت تٌبٍثی ؿذیذ ثب دٍسُثشً

-ًذ هَجت افضایؾ اجشای َّاصی ٍ ثیتَاوَتبُ هی

َّاصی دس هذت صهبى وَتبُ ؿَد. یه دٍسُ توشیي 

ایٌتشٍال ؿذیذ ثب تَجِ ثِ حجن ون آى هَجت ثْجَد 

اجشای َّاصی، افضایؾ ثیَطًض هیتَوٌذسیبیی ػضلات 

. (6)ؿَد هی ٌذسیاػىلتی ٍ ثْجَد ػولىشد هیتَو

 ون HITّب گضاسؽ وشدًذ وِ توشیي ثشخی پظٍّؾ

توشیي تذاٍهی  ثب هـبثْی ػَدهٌذّبی تَاًذهی حجن

ػٌتی دس ثْجَد ظشفیت اوؼیذاػیَى ػضلِ اػىلتی، 

ػولىشد ػشٍق هحیغی ٍ افضایؾ اوؼیظى هلشفی 

. اص عشفی تَلیذ اًشطى (1) ثیـیٌِ سا دس پی داؿتِ ثبؿذ

اص عشیك گلیىَلیض، دس توشیٌبت ؿذیذ هبًٌذ توشیٌبت 

اًجبهذ ٍ اگش ػغح تَلیذ ثِ تَلیذ لاوتبت هیلبیمشاى 

اص تَاًبیى اوؼبیؾ لاوتبت ثِ حذى ثبؿذ وِ 

-شاتش سٍد، غلظت لاوتبت افضایؾ هیّب فهیتَوٌذسی

یبثذ. ثِ ّشحبل چَى دس ایي توشیٌبت ظشفیت 
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 ثبؿذَلیضی اوؼبیؾ هیتَوٌذسی هحذٍد هیگلیى

ؿَد، ثٌبثشایي ّش هحلَل ًْبیی تجذیل ثِ لاوتبت هی

چِ هیضاى لاوتبت دس فؼبلیت ؿذیذ ثبلاتش ثبؿذ اػت 

 ثبؿذ.یـتش هیهمذاس خؼتگی ّن ث

ّبی ّبی تٌبٍثی یىی اص سٍؽثغَس ولی، توشیي 

هیذاًی، ؿٌب ٍ هؼوَل ثشای پیـشفت ٍسصؿىبساى دٍ ٍ 

ّب هبًٌذ لبیمشاًی اػت ٍ اػتفبدُ ثشخی دیگش اص ٍسصؽ

اص ایي سٍؽ دس ٍسصؿىبساى اػتمبهتی هَجت تَػؼِ 

ّبی تٌفؼی ٍ افضایؾ وبسایی دػتگبُ -یآهبدگی للج

ؿَد. ّشچٌذ سٍؽ ّب هیدس ثذى آىهختلف اًشطی 

توشیي تٌبٍثی ثیـتش دس ثشًبهِ توشیي ٍسصؿىبساى 

ؿَد ٍلی ثبیذ تی دس دٍ ٍ هیذاًی ٍ ؿٌب دیذُ هیػشػ

تمبهت پبیِ ّوِ ارػبى وشد وِ حتی ثشای افضایؾ اػ

تَاى اص آى اػتفبدُ وشد. اهشٍصُ ٍسصؿىبساى ًیض هی

َاى ثخـی ٍسصؿىبساى توشیٌبت ایٌتشٍال ؿذیذ سا ثؼٌ

. ثٌبثشایي، ی خَد تؼییي وٌٌذاص ثشًبهِ جبهغ ٍسصؿ

بل آى اػت تب تبثیش ّـت ّفتِ توشیٌبت جپظٍّـگش ثذً

HIIT حجن ثش پبػخ لاوتبت ٍ ثشخی  ون حجن ٍ پش

صى دػَت ؿذُ ثِ  بىلبیمشاًّبی ػولىشدی ؿبخق

سا هَسد ثشسػی لشاس  وبًَ وبًبداییاسدٍی تین هلی 

 دّذ. 

 ّارٍشهَاد ٍ 

لبیمشاى صى دػَت ؿذُ ثِ اسدٍی تین هلی  16تؼذاد 

، ثِ كَست تلبدفی ثِ دٍ گشٍُ توشیٌی وبًَ وبًبدایی

تٌبٍثی ون تَاتش ٍ توشیي تٌبٍثی پشتَاتش تمؼین ؿذًذ. 

ّب اص هىول ٍسصؿی ٍ یب داسٍی  ّیچ یه اص آصهَدًی

خبكی تب یه هبُ لجل اص ؿشٍع دٍسُ تحمیك ًجبیذ 

ّب خَاػتِ ؿذ ّیچ  وچٌیي اص آىاػتفبدُ وشدُ ثبؿٌذ. ّ

گًَِ هىول غزایی یب داسٍیی حیي دٍسُ پظٍّؾ 

 ؿشوت آصهَى، پیؾ اص لجل ّفتِ یه هلشف ًىٌٌذ.

 ٍ آًبلایضس گبص دػتگبُ آصهبیـگبُ، هحیظ ثب وٌٌذگبى

 آؿٌب اسگَهتش دػتگبُ سٍی ثش آصهَى اجشای ًحَُ

 دس كجح  13تب  9ػبػت  ثیي وٌٌذگبى ؿشوت. ؿذًذ

 حضَس جؼوبًی ّبیلبثلیت تَػؼِ ٍ ٌجؾػ هشوض

هیضاى  جْت ػٌجؾ آصهَى پیؾ دس ٍ وشدًذ پیذا

Tmax،  vVo2max ،VO2max  ؿشوتٍ لاوتبت 

. ؿذ اجشا خبف توشیٌی ػپغ پشٍتىل .وشدًذ

 جلؼِ آخشیي اص پغ ػبػت 48 آصهَى پغ جلؼبت

 . ؿذ اًجبم توشیٌی،

پشٍتىل توشیٌی ثِ هذت ّـت ّفتِ : پرٍتکل  توریي

. دادًذ اختلبف ؿذیذ تٌبٍثی توشیٌبتًجبم ؿذ. ا

 ثش صدى پبسٍ دٍس 6 اٍل ّفتِ دس ؿذیذ تٌبٍثی توشیٌبت

دسكذ  100 ثب دلیمِ یه هذت ثِ سٍی اسگَهتش

vVo2max ُدٍسُ ّش ثیي سیىبٍسی دلیمِ 3ثب  ّوشا 

 توشیٌبت ثِ فضایٌذُ كَست ثِ دٍس دٍ ّفتِ ّش دس. ثَد

جلؼِ  3ٍُ ون تَاتش گش اػت روش ثِ لاصم. ؿذ اضبفِ

-جلؼِ دس ّفتِ توشیي هی 6پشتَاتش دس ّفتِ ٍ گشٍُ 

 وشدًذ.

: کفیسیَلَشی هتغیرّاي گیرياًدازُ ّايرٍش

vVo2max ٍ Vo2max گبص دػتگبُ ثب اػتفبدُ اص 

 هذت ثِ ؿشوت وٌٌذگبى اثتذا. ؿذ گیشیاًذاصُ آًبلایضس

 ػپغ .دادًذ اًجبم سا ػوَهی وشدى گشم دلیمِ 10

 اص ثؼذ ٍ ؿذُ هؼتمش اسگَهتش دػتگبُ سٍی اًبىلبیمش

 دػتگبُ سٍی دلیمِ 2 آًبلایضس، گبص هبػه پَؿیذى

 (وبلیجشُ) تٌظین خَدوبس كَست ثِ دػتگبُ تب ًـؼتٌذ

 ثش صدى پبسٍ ؿبهل اختلبكی وشدى گشم هشحلِ. ؿَد

 دس ویلَهتش 6 ػشػت ثب دلیمِ 7 هذت ثِ اسگَهتش سٍی

 تب اسگَهتش سٍی ثش ىصد پبسٍ آصهَى ػپغ ثَد؛ ػبػت

 .دسآهذ اجش ثِ ثشػذ، خَد Vo2maxثِ  فشد وِ جبیی

 ؿذ گشفتِ ًظش دس Vo2maxتؼییي  ثشای وِ هؼیبسّبیی

 ٍجَد ثب هلشفی اوؼیظى افضایؾ ػذم :اص ػجبست ثَدًذ

 اوؼیظى دس فلات ثِ سػیذى صدى، پبسٍ ػشػت افضایؾ

 ًؼجت افضایؾ اوؼیظى هلشفی، دس افت یب هلشفی

 10 للت ، افضایؾ ضشثبى2/1اص  ثبلاتش ثِ ٌفؼیت تجبدل

 ٍ یب ثشآٍسدی ثیـیٌِ للت ضشثبى ثِ تَجِ ثب ضشثِ±
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 حذی تب آصهَدًی دس تَجِ لبثل ٍاهبًذگی ٍ خؼتگی

همبدیش  ّوچٌیي. ًجبؿذ فؼبلیت اداهِ ثِ دیگش لبدس وِ

vVO2max ِدس فشد وِ ػشػتی حذالل هٌظَس تؼییي ث 

 گبص دػتگبُ ، تَػظسػذهی خَد Vo2maxثِ  حذ آى

 Tmaxؿبخق  ایي، ثش ػلاٍُؿذ.  هحبػجِ آًبلایضس

 سٍی ثش گبص آًبلایضس دػتگبُ اص اػتفبدُ ثب لبیمشاًبى

 هشثَط ثِ آصهَى اص پغ ػبػت 48 اسگَهتش، دػتگبُ

 پغ. ؿذ گیشیاًذاصُ vVo2max  ٍ  Vo2maxتؼییي 

 ٍسصؿىبس اص ؿذُ، روش سٍؽ ثب وشدى هغبثك گشم اص

 ؿذُ، تؼییي vVo2maxسا ثب  صدى پبسٍ وِ ؿذ خَاػتِ

 وِ صهبًی هذت .دّذ اداهِ هوىي صهبى ثیـتشیي دس

 تؼییي ؿذُ، vVo2maxثب  تَاًؼتٌذ وٌٌذگبى ؿشوت

 Tmaxػٌَاى  ثِ ٍ گشدیذ ثجت وشًَهتش ثب ثضًٌذ، پبسٍ

گیشی تغییشات لاوتبت جْت اًذاصُ ؿذ. دسًغش گشفتِ

ی ٍ پغ اص تؼت اّفتِ 8لجل ٍ ثؼذ اص دٍسُ توشیٌی 

Vo2max ّب ثب اػتفبدُ اص ویت لاوتبت ٍاص آصهَدًی 

 گیشی ؿذ. لاوتَهتش تغییشات لاوتبت اًذاصُ

ّبی  ایي پظٍّؾ اص سٍؽ دس :ّا تجسیِ ٍ تحلیل دادُ

آهبس تَكیفی ٍ اػتٌجبعی اػتفبدُ ؿذ. ثشای ثشسػی 

ّب اص آصهَى وَلوَگشٍف ًشهبل ثَدى تَصیغ دادُ

اثش ّـت ّفتِ  ِؿذ. ثشای هغبلؼاػویشًف اػتفبدُ 

 تی ّوجؼتِ ٍ تی هؼتملگشٍُ اص آصهَى  دٍتوشیي دس 

ّب اػتفبدُ ثشای تـخیق اختلاف ّش یه اص هیبًگیي

دس ًظش گشفتِ ؿذ.   ≥ p 05/0ی داسؿذ. ػغح هؼٌی

ٍ ثشای سػن  SPSS 21افضاس ّب اص ًشمثشای تحلیل دادُ

 ؿَد.بدُ هیاػتف  Exell 2010افضاس ًوَداسّب اص ًشم

 

 هـخلبت ػوَهی آصهَدًی ّب. اعلاػبت ثش اػبع هیبًگیي ٍ اًحشاف اػتبًذاسد -1جذٍل

 پغ آصهَى پیؾ آصهَى ّبگشٍُ

 3/64±16/8 1/63±61/8 گشٍُ ون تَاتش

 6/66±45/9 5/65±61/30 گشٍُ پشتَاتش

 1/23±05/68 1/23±17/64 گشٍُ ون تَاتش

 1/23±71/53 1/23±74/27 گشٍُ پشتَاتش

 1/24±05/68 3/164±43/5 گشٍُ ون تَاتش

 3/165±4/1 گشٍُ پشتَاتش 71/53±1/23

 

 ًتایج

ثیي همبدیش پیؾ آصهَى ٍ پغ آصهَى  هغبثك ثب ًتبیج

Tmax،  vVo2max ،VO2max  گشٍُ توشیي ٍ لاوتبت

تٌبٍثی ثب حجن ثبلا ٍ توشیي تٌبٍثی ثب حجن ون تفبٍت 

، ثِ ػلت ّوچٌیي(. ≥ p 05/0هؼٌبداسی ٍجَد داسد )

 ،Tmaxػذم ٍجَد اختلاف هؼٌبداس دس همبدیش 

vVo2max ، VO2max  دس پیؾ آصهَى دٍ ٍ لاوتبت

 Tmax، vVo2maxگشٍُ، جْت همبیؼِ همبدیش 

،VO2max  دس پغ آصهَى اص آصهَى ٍ لاوتبتT  هؼتمل

اػتفبدُ گشدیذ. هغبثك ثب ًتبیج فشم كفش هجٌی ثش 

 p 05/0)ؿَد یشفتِ هیدٍ گشٍُ پز ّبیثشاثشی هیبًگیي

ثٌبثشایي ثیي دٍ گشٍُ دس همبدیش پغ آصهَى . (≥

Tmax، vVo2max ،VO2max  تفبٍت ٍ لاوتبت

  هؼٌبداسی ٍجَد ًذاسد.
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 گشٍُ توشیي تٌبٍثی ثب حجن ثبلا ٍ توشیي تٌبٍثی ثب حجن ون Tmaxهمبدیش پیؾ آصهَى ٍ پغ آصهَى   -1ؿىل 

 

 
 گشٍُ توشیي تٌبٍثی ثب حجن ثبلا ٍ توشیي تٌبٍثی ثب حجن ون VO2max آصهَىهمبدیش پیؾ آصهَى ٍ پغ  -2ؿىل 

 

 
 همبدیش پیؾ آصهَى ٍ پغ آصهَى لاوتبت گشٍُ توشیي تٌبٍثی ثب حجن ثبلا ٍ توشیي تٌبٍثی ثب حجن ون -3ؿىل 



 فرحٌاز اهیرشقاقی، فاطوِ کرهجاًی، 93 -04 صفحات ،1041 بْار ،سَم، شوارُ چْاردّن شٌاسی جاًَري، سالزیست

 

00 
 

 

 
 ثب حجن ونگشٍُ توشیي تٌبٍثی ثب حجن ثبلا ٍ توشیي تٌبٍثی  Tmaxهمبدیش پیؾ آصهَى ٍ پغ آصهَى  -4ؿىل 

 

 بحث

هغبلؼِ حبضش ًـبى دادُ ؿذ ثؼذ اص ّـت ّفتِ دس 

توشیي تٌبٍثی ثب ؿذت ثبلا تحول لاوتبت دس ّش دٍ 

گشٍُ توشیي ثب حجن ثبلا ٍ ون افضایؾ یبفتِ اػت. 

ثغَسیىِ افشاد دس ّش دٍ گشٍُ لبدس ثَدًذ ثبسّبی 

توشیٌی ثبلاتش سا دس همبدیش ثبلاتش لاوتبت اجشا وٌٌذ. 

ل ثیي دٍ گشٍُ دس همبدیش پغ آصهَى لاوتبت ثبیٌحب

تفبٍت هؼٌبداسی هـبّذُ ًـذ. لاوتبت اص ػَاهل هْن 

ثِ  لبیمشاًیآهبدگی جؼوبًی ٍ فیضیَلَطیىی ثِ ٍیظُ 

ثِ ٌّگبم هؼبثمِ  لبیمشاًبىآیذ ٍ دس ػولىشد ؿوبس هی

ای داسد. ثٌبثشایي هشثیبى ّوَاسُ دس ًمؾ تؼییي وٌٌذُ

یٌی هٌبػجی ّؼتٌذ تب ّبی توشپی یبفتي سٍؽ

ٍسصؿىبساى ثتَاًٌذ ثِ ٌّگبم هؼبثمِ لاوتبت ثْیٌِ خَد 

 .(5)ًذ ٍ ػولىشد هٌبػجی داؿتِ ثبؿٌذ سا ثِ دػت آٍس

تجوغ ثیؾ اص حذ یَى ّیذسٍطى دس عَل فؼبلیت 

 PHذُ ّبی ػیؼتن تٌظین وٌٌهوىي اػت ثش ػبصگبسی

ّبی اػىلتی تبثیش هٌفی ثگزاسد. یبفتِدس دسٍى ػضلِ 

ّبی بى دادًذ توشیٌبت هتٌبٍة ثب دٍسُجذیذ ًـ

هٌجش ثِ  81/6پبیبى فؼبلیت  PHاػتشاحت وَتبُ ٍ 

ؿَد ٍ غلظت ظشفیت ثبفشی دسٍى ػلَلی هی وبّؾ

ّبی ی اػت وِ توشیٌبت هتٌبٍة ثب دٍسُایي دس حبل

هٌجش ثِ  9/6فؼبلیت  پبیبى PHاػتشاحت عَلاًی ٍ 

ؿَد. غلظت ظشفیت ثبفشی دسٍى ػلَلی هی افضایؾ

ّوشاػتب ثب هغبلؼِ حبضش پٌج ّفتِ توشیي ؿذیذ ثش 

سٍی دٍچشخِ هَجت وبّؾ لاوتبت ػضلاًی ٍ دس 

طى ؿذ ٍ ایي ًتبیج ثِ اداهِ وبّؾ تجوغ یَى ّیذسٍ

ای ثِ وبّؾ تَلیذ لاوتبت ٍ یب افضایؾ عَس ثشجؼتِ

ت دادُ ؿذُ اػت. ثِ ػلاٍُ ثؼذ اص حشف لاوتبت ًؼج

توشیٌبت اػتمبهتی وبّؾ گلیىَطًَلیض گضاسؽ ؿذُ 

ی هٌجش ثِ اػت وِ ایي وبّؾ گلیىَطًَلیض ثی َّاص

ػلاٍُ ثشایي، ثب ایي . (4)وبّؾ لاوتبت خَاّذ ؿذ 

(، ًـبى 1392ًتبیج، پظٍّؾ لشُ داغی ٍ ّوىبساى )

دسكذ دس  20داد لاوتبت پغ اص فؼبلیت ٍاهبًذُ ػبص 

شیي ّفتِ تو 4صهبى پبیبى توشیٌبت َّاصی، هتؼبلت 

ای دیگش ًـبى دادُ تٌبٍثی وبّؾ داؿت. دس هغبلؼِ

ؿذ پغ اص یه دٍسُ توشیٌبت هتٌبٍة َّاصی، لاوتبت 

ثبًیِ پغ اص فؼبلیت ؿذیذ  60دس عَل اٍلیي  ػضلاًی

دس پظٍّـی دیگش . (9) تغییش هؼٌی داسی پیذا ًىشد

ًـبى دادُ ؿذُ اػت پغ اص ػِ هبُ توشیي َّاصی 
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تجوغ لاوتبت دس خَى پغ اص آصهَى پیـشًٍذُ ثِ 

كَست هؼٌی داسی وبّؾ یبفت، وِ هىبًیؼن احتوبلی 

آى ایي اػت وِ دس ؿشایظ حذاوثشی تَاى َّاصی 

همذاس تجوغ لاوتبت دس فیجشّبی ػضلاًی ًَع یه 

سػذ توشیي، هلشف یووتش اص ًَ دٍ اػت. ثٌظش ه

ّبیی وِ دس ؿذت حذاوثش گلیىَطى سا دس عَل فؼبلیت

اوؼیظى هلشفی ّوچَى توشیٌبت تٌبٍثی اًجبم هی 

دّذ ٍ ػبهل هشوضی ایي ػبصگبسی ؿًَذ افضایؾ هی

هوىي اػت آًضین پیشٍات دّیذسٍطًبص ثبؿذ وِ 

هتبثَلیؼن وشثَّیذسات سا ثِ ٍػیلِ تٌظین وشدى ٍسٍد 

ِ اػیذ اص پیشٍات ثِ چشخ اػتیل هـتك ؿذُ

. وِ ایي یؼٌی ّوبى (17)وٌذ وشثَوؼیلیه تؼذیل هی

ٍسٍدی ثِ چشخِ وشثغ ٍ  A افضایؾ اػتیل وَآًضین

ت ایي هَضَع ًیبصهٌذ وبّؾ لاوتبت تَلیذی. الجتِ اثجب

 ّبی دیگشی دس آیٌذُ اػت.اًجبم پظٍّؾ

ّبی حبكل اص ایي تجضیِ ٍ تحلیل یبفتِّوچٌیي، 

 Tmax،  vVo2maxداسی دس پظٍّؾ تغییش هؼٌی

،VO2max دس ّش دٍ گشٍُ بًَ وبًبدایی لبیمشاًبى صى و

توشیي تٌبٍثی ثب حجن ثبلا ٍ توشیي تٌبٍثی ثب حجن ون 

پغ اص ّـت ّفتِ ًـبى داد. ًتبیج ثشخی اص هغبلؼبت 

ىشد َّاصی پغ اص لجلی ًیض ثیبًگش افضایؾ ػغح ػول

ثبؿذ. دس ّویي ساػتب، ًیه ػشؿت فؼبلیت ٍسصؿی هی

تٌبٍثی  (، ثِ ثشسػی تأثیش توشیي پلایَهتشیه،1395)

ؿذیذ َّاصی ٍ هَاصی ثش ػولىشد اػتمبهت َّاصی 

ٍیظُ دس ثبصیىٌبى فَتجبل آهبتَس هشد پشداخت. ًتبیج 

ّبی توشیي  اػتمبهت َّاصی ٍیظُ دس گشٍُ ًـبى داد،

عَس هؼٌبداسی افضایؾ یبفت. اهب، ایي افضایؾ دس ثِ

ّبی دیگش ثَد، ّشچٌذ  گشٍُ هَاصی ثبلاتش اص گشٍُ

ّبی تٌبٍثی ؿذیذ َّاصی ٍ ثیي گشٍُتفبٍت هؼٌبداسی 

توشیي هَاصی ًؼجت ثِ  پلایَهتشیه هـبّذُ ًـذ.

توشیي تٌبٍثی ؿذیذ َّاصی ٍ پلایَهتشیه كشف دس 

آهبتَس هشد لبیمشاًبى افضایؾ اػتمبهت َّاصی ٍیظُ 

(، دس 1392داغی ٍ ّوىبساى )هؤثشتش اػت. لشُ

پظٍّـی تبثیش چْبس ّفتِ توشیي هتٌبٍة َّاصی ؿذیذ 

ّبی ػولىشدی َّاصی ٍیظُ فَتجبل ثش ؿبخق

ثبصیىٌبى فَتجبل اًجبم دادًذ. ًتبیج ًـبى داد وِ پغ اص 

 VO2max, Tmax,  ٍvVO2maxچْبس ّفتِ توشیي 

 ًىشد پیذا هؼٌبداسی تغییش وٌتشل ٍ توشیٌی گشٍُ ثیي دس

 ثِ ّفتِ توشیي چْبس گفت تَاىهی ولی . ثغَس(9)

 َّاصی ّبیؿبخق ثش جلؼِ ػِ ایّفتِ كَست

ًذاسد. فشاًؼَى ٍ ّوىبساى  هؼٌبداسی تبثیش ثبصیىٌبى

ّبی توشیٌبت تٌبٍثی ثب سػی ػبصگبسی(، ثِ ثش2018)

ؿذت ثبلا ثش ػولىشد ٍ ػضلات اػىلتی دس ثبصیىٌبى 

فَتجبل پشداختٌذ. ًتبیج ًـبى داد، آًضین ػیتشات ػیٌتتبص 

اػتمبهتی -دسكذ دس گشٍُ توشیٌبت ػشػتی 18حذٍد 

دس همبیؼِ ثب گشٍُ ثبصی ّبی وَچه افضایؾ داؿت. 

سٍطًبص دس ّش دٍ ػلاٍُ ثشایي، ثتبّیذسٍوؼی وَآ دّیذ

دسكذ افضایؾ داؿت. ثیبى پشٍتئیي  24گشٍُ حذٍد 

GLUT-4 40ّبی وَچه حذٍد تٌْب دس گشٍُ ثبصی 

ّبی فضایؾ داؿت. دس پبیبى، گشٍُ ثبصیدسكذ ا

س تؼت یَیَ سا ًؼجت ثِ دسكذی د 39وَچه ثْجَد 

. ػلاٍُ ثشایي، (8) ّبی وَچه ًـبى دادًذگشٍُ ثبصی

س پظٍّـی تغییشات (، د2011صیوبى ٍ ّوىبساى )

َّاصی سا ثب توشیٌبت ایٌتشٍال ؿذیذ دس َّاصی ٍ ثی

 داًـجَیبى پؼش فؼبل ثشسػی وشدًذ. ثغَس ولی ًتبیج

 ثْجَد ثبػث توشیٌی گشٍُ HITى داد توشیٌبت ًـب

 ؿذُ َّاصی ثی ٍ َّاصی دٍ ثخؾ ّش دس هؼٌبداسی

اص عشفی ثب تَجِ ثِ ػذم تغییشات هؼٌبداس  .(19) اػت

سػذ ٍُ دس همبدیش تَاى َّاصی ثٌظش هیثیي دٍ گش

ثبلا ثَدى تَاى َّاصی اٍلیِ وَتبُ ثَدى دٍسُ توشیي، 

وٌٌذگبى ٍ ػذم وٌتشل دلیك هیضاى فؼبلیت ٍ ؿشوت

 اًگیضُ افشاد دس ایي ًتبیج تبثیشگزاس ثَدُ ثبؿذ. 

 ثبلای ػشػت حفظ ثِ هَفمیت لبیمشاًبى یگش،د ػَی اص

 ثؼتگی هؼبثمِ هتش 2000 هؼبفت توبم دس ّبآى پبسٍصًی

 ثْجَد هٌبثغ َّاصی، هتبثَلیؼن ثش ػلاٍُ ثٌبثشایي داسد؛

 ، اوؼیظىATPفؼفبت،  وشاتیي ؿبهل َّاصیثی اًشطی
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 ثِ ضشٍسی َّاصی،ثی گلیىَلیض ٍ دس هیَگلَثیي رخیشُ

 ٍاهبًذگی ثِ سػیذى صهبى وِ آًجب . اص(11)سػذ هی ًظش

 ثبلای استجبط ثِ تَجِ ثب ٍ ؿتدا لبیمشاًبى افضایؾ دس

 ایي اػت هوىي َّاصی،ظشفیت ثی ثب ؿبخق ایي

 ثبؿذ ؿذیذ اثشگزاؿتِ تٌبٍثی گشٍُ vVo2maxثش  ػبهل

(15). 

 ّفتِ دس جلؼِ 2تب  1وِ  اػت اظْبس ؿذُ صهیٌِ ایي دس

هی  VO2maxدسكذ  100ثب  ؿذیذ تٌبٍثی توشیٌبت

 دس . ّوچٌیي(12)دّذ  تغییش سا vVo2maxتَاًذ 

ثش  ثب تَاتش ثبلا ٍ پبییي ؿذیذ تٌبٍثی توشیي اثش همبیؼِ

vVo2max ًظش ثِ ًـذ؛ هـبّذُ داسیهؼٌی تفبٍت 

 ثْجَد عشیك اص ثتَاًذ ثیـیٌِ بلیت صیشفؼ اگش سػذهی

ثِ افضایؾ  هٌجش حشوت، وبسآیی ٍ ّوبٌّگی

vVo2max دیگش  عشف اصثبؿذ.  ؿذُ گشٍُّش دٍ  دس

Tmax ٍهؼٌی افضایؾ ؿذیذ، تٌبٍثی گشٍُ ًیض دس ّش د-

-تفبٍت هؼٌی گشٍُ، دٍ ثیي وِ حبلی دس داسی داؿت؛

 ذصادُهحو ّبییبفتِثب  ًتیجِ ایي. ًـذ هـبّذُ داسی

( 2012) ٍ دیگشاى داغی( ٍ لش2011ُ) سججی ٍ ػلاهت

 ٍاهبًذگی ثِ سػیذى صهبى ؿبخق داسهؼٌی افضایؾ وِ

 ؿذیذ تٌبٍثی دسگشٍُ ایّفتِ چْبس پشٍتىل عی سا

 توشیٌبت. (16 ،9) داسد ّوخَاًی اًذ،گضاسؽ وشدُ

 ثی دػتگبُ گلیىَلیتیه وبسگیشی ثِ ثب ؿذیذ تٌبٍثی

 َّاصی ؿذُ ثی ظشفیت ثْجَد ثِ هٌجش تَاًذهی َّاصی،

 دّذ افضایؾ سا ٍاهبًذگی صهبى ؿبخق ًْبیت، دس ٍ

ثِ  سا Tmaxدیگشاى افضایؾ  ٍ لاسػي ّوچٌیي. (3)

 لاوتبت آػتبًِ افضایؾ ػضلاًی، - ػلجی ّبیػبصگبسی

 توشیٌبت ّفتِ 4 عی آهذُ ٍجَد ثِ ایتَْیِ آػتبًِ ٍ

َجِ ثٌبثشایي ثب ت. (15) داًٌذهی هشتجظ ؿذیذ، تٌبٍثی

ّبی لجلی، اًجبم ّؾ حبضش ٍ پظٍّؾثِ ًتبیج پظٍ

تَاًذ ثِ ثْجَد یٌبت تٌبٍثی ثب حجن ثبلا ٍ ون هیتوش

ووه وٌذ.  َّاصی ٍ تحول لاوتبت دس لبیمشاًبىتَاى 

دس اثش توشیٌبت  َّاصیَّاصی ٍ ثیافضایؾ تَاى 

تَاى ثِ افضایؾ هیتٌبٍثی ثب حجن ثبلا ٍ ون سا 

ی هبًٌذ ٍ تغییشات ػلج تغییشات ػبختبسی دس ػضلات

افضایؾ ّذایت ػلجی، افضایؾ فشاخَاًی ٍاحذّبی 

حشوتی، افضایؾ ّوضهبًی ٍاحذّبی حشوتی، وبّؾ 

هْبس ػلجی ًؼجت داد. ایي ٍجَد، دس استجبط ثب اثش 

-ثِ سٍؽ حجن ثبلا ٍ ون ثش تَاى ثیتوشیٌبت تٌبٍثی 

ّبی ووی ٍجَد داسد ٍ هىبًیؼن َّاصی پظٍّؾ

اثش ایي توشیٌبت ثِ  َّاصی دسهؼئَل افضایؾ تَاى ثی

 دسػتی هـخق ًیؼت.

 گیري ًتیجِ 

دّذ وِ س ولی، ًتبیج پظٍّؾ حبضش ًـبى هیثِ عَ

ن حجن ٍ پش اًجبم ّـت ّفتِ توشیي ایٌتشٍال ؿذیذ و

لبیمشاًبى وبًَ ٍ پبػخ لاوتبت حجن ثش ػولىشد َّاصی 

داسی داسد. ّوچٌیي ًتبیج تحمیك تبثیش هؼٌیوبًبدایی 

ن ثیي توشیٌبت ایٌتشٍال ؿذیذ و ًـبى داد وِ تفبٍت

ٍ پبػخ لاوتبت حجن ٍ پش حجن ثش ػولىشد َّاصی 

 ٍجَد ًذاسد.
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Abstract 
The number of training sessions is an important factor in exercise training. Therefore, 

this study was aimed at investigating the effect of eight weeks of low and high volume 

HIIT training on lactate response and some performance indicators of Canadian canoe 

rowers. Sixteen female rowers invited to the Canadian Canoe National Team Camp 

were randomly divided into two groups: low frequency interval training and high 

frequency interval training. Rowing ergometer and respiratory gas analyzer were used 

and at the same time, physiological variables of aerobic function including maximum 

oxygen consumption (VO2max), minimum speed to reach maximum oxygen 

consumption (vVo2max) and exhaustion time (Tmax) were measured. Intense 

intermittent training was performed in both groups in the form of 6 one-minute rowing 

sessions with 100% vVo2max and with an increase of two rounds per week. The 

difference was that the low-frequency group practiced 3 sessions per week and the high-

frequency group practiced 6 sessions per week. Exercises were performed for eight 

weeks. Data were analyzed by paired t-test and independent t-test. Significance between 

variables was considered at the level of P≤0.05. The results showed a significant 

difference in lactate, VO2max, vVo2max and Tmax between pre-test and post-test of 

both high-volume periodic training and low-volume periodic training. However, no 

significant difference was observed in the post-test values between the two groups in 

any of the variables (P≤0.05). Due to the lack of significant differences between the two 

groups, the combination of these two methods at different times of a Canadian canoeing 

season seems to be helpful in preparing athletes. 
 

Keywords: High intensity Training, Aerobic Power, Lactate, Canadian Canoe. 

 

 


