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Abstract 

Introduction: Intense interval training (HIT) is an effective approach to 

improve performance in the short term, the effect of this method of training on 

physiological functional adaptations in elite athletes is still unclear, so the 

present study was conducted with the aim of investigating the effect of four 

weeks of HIT on some functional and physiological variables.  

Methods: For this purpose, 14 volunteer players of the Iranian women's 

national basketball team (with an average age of 23.0 ± 3.24 years, weight 63.6 

± 8.50 kg, and body mass index = 21.8 ± 3.15 kg/m2) were selected and 

randomly divided into two experimental (n=7) and control (n=7) groups. 

Before and after the exercises, the subjects performed 1 incremental test with 

breath gas analysis to determine some physiological variables and a Wingate 

test to determine maximum power (PPO) and average power (MPO). Both 

groups followed the same basketball training program for four weeks while the 

experimental group performed the anaerobic sprint protocol (RAST) as a HIT 

protocol twice a week along with the basketball training program. 

Results The results of the ANCOVA test showed that the experimental group 

had a significant increase in VO2max (p=0.001), vLT (p=0.011), VO2max 

(p=0.001) and maximum oxygen pulse (p=0.001). Implementation of HIT also 

caused a significant increase in maximum power (p = 0.03) and average power 

(p = 0.02).  

Conclusions: The present findings showed that the intense interval training 

program with short rest periods can increase aerobic and anaerobic 

performance in the short term. 
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 مقاله پژوهشی

های هوازی و بی ( بر برخی شاخصHITتأثیر چهار هفته تمرین تناوبی شدید )

 هوازی زنان تیم ملی بسکتبال ایران.

 3مريم كيانسب، 2، اميد رضا صالحی1*حسين پيرانی
  عضو هيئت علمي گروه علوم پايه دانشگاه دريانوردي و علوم دريايي چابهار. -1
  .رزشي، دانشگاه کردستان، کردستان، ايرانگروه فيزيولوژي و -2

 ، دانشگاه چابهار، چابهار، ايران. تربيت بدني و علوم ورزشي، گروه اس ارشدکارشن -3
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 چکيده

( رويکرد مؤثري در بهبود آمادگي در کوتاه مدت است اثر اين گونه تمرينات بر hitتمرينات تناوبي شديد ) مقدمه:

سازگاري هاي عملکردي فيزيولوژيکي در ورزشکاران نخبه هنوز نامشخص است بنابراين پژوهش حاضر با هدف 
 برخي متغيرهاي عملکردي و فيزيولوژيکي انجام گرفت بر  HITبررسي تأثير چهار هفته اجراي 

 0/23  2۱/3نفر از بازيکنان داوطلب تيم ملي زنان بسکتبال ايران )با ميانگين سن   1۱بدين منظور  ها:روش

ر مربع( انتخاب و به گونۀ کيلوگرم بر مت 8/21  10/3کيلوگرم و شاخص توده بدني=  6/63  00/8سال، وزن 

آزمون  1( تقسيم شدند. پيش و پس از تمرينات آزمودنيها N=7( و کنترل )N=7تصادفي به دو گروه تجربي )
فزاينده همراه با تجزيه و تحليل گازهاي تنفسي براي تعيين برخي از متغيرهاي فيزيولوژيکي و  يک وهله آزمون 

( اجرا کردند. هر دو گروه برنامه تمرين MPO( و ميانگين توان )PPOوينگيت را براي تعيين حداکثر توان )
بسکتبال مشابهي را به مدت چهار هفته دنبال کردند در حالي که گروه تجربي در کنار برنامه تمرين بسکتبال، 

 دو جلسه در هفته اجرا کردند.  HIT( را به عنوان يک پروتکل RASTپروتکل دويدن سرعتي بي هوازي )
 MAX2VO (001/0=P ،)LTV نشان داد گروه تجربي افزايش معناداري در ANCOVAآزمون  :نتايج

(011/0=P ،) MAX2VO(001/0=P( و حداکثر نبض اکسيژن )001/0=P داشتند. اجراي )HIT  نيز موجب
 ( شد. P=02/0( و ميانگين توان )P=  03/0افزايش معنادار حداکثر توان )

ن داد برنامه تمرينات تناوبي شديد با دوره هاي استراحت کوتاه ميتواند موجب نشا حاضريافته هاي گيري: نتيجه
 افزايش اجراي هوازي و بي هوازي در کوتاه مدت شود.

 
 

 حسين پيراني ول:ونويسنده مس* 

  دانشگاه دريانوردي و علوم دريايي چابهارعضو هيئت علمي گروه علوم پايه  نشانی:
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 زنان تيم ملی بسکتبال ايران های هوازی و بی هوازی( بر برخی شاخصHITتأثير چهار هفته تمرين تناوبی شديد )

 

 29                       27-32 (:14) 3؛ 1104لوم ورزشی و گياهان دارويی. تحقيقات در ع

  مهدمق

کارايي تمرينات ورزشي به شدت حجم زمان و تواتر تمرينات و 
لاشهاي بسياري انجام توانايي ورزشکار بستگي دارد بنابراين ت

گرفته است به گونه اي که بتوان تعادل بين بار تمرينات و 
تحمل ورزشکار را کمي کرد. مربيان تلاش ميکنند اين عوامل 
ضروري را تعديل کنند تا سازگاري هاي مطلوب را به حداکثر 

از طرف ديگر ورزشکاران اغلب به يک برنامه . (1)برسانند 
تمريني براي رسيدن به حداکثر آمادگي در يک دوره زماني 
کوتاه به ويژه پس از دوره هاي کم تمريني و بي تمريني نياز 

( HIT. در چنين شرايطي، اجراي تمرين تناوبي شديد )(2)دارند 
فته است. محققان تأثير اجراهاي مختلفي از مورد توجه قرار گر

HIT  را در بهبود سريع ظرفيت ورزشي و متابوليسم انرژي
گونه هاي مختلفي از . (3,4)عضله اسکلتي بررسي کرده اند 

مانند شکلهاي متفاوتي از فعاليت بر دوچرخه  HITاجراي 
يا وهله هاي تکراري روي نوار  .(5,6) کارسنج بررسي شد

بر سازگاري هاي  HITگردان )براي بررسي تأثيرات 
ولي آزمون دويدن  .(7,8) فيزيولوژيکي استفاده شده است

متر  30( که شامل شش وهله RASTسرعتي بي هوازي )
ثانيه استراحت بين هر وهله به  10دويدن با حداکثر سرعت با 

روي بازيکنان بسکتبال که به ماهيت  HITعنوان اجرايي از 
اجراي اين ورزش نزديک است مطالعه نشده است. رقابت 

که به سطح بالايي بسکتبال، فعاليت جسماني با شدت بالاست 
از آمادگي هوازي و بي هوازي نياز دارد و به همين دليل اظهار 
شده است ورزش بسکتبال بازي شديد داراي تعداد زيادي حرکت 
تند و ناگهاني، کوتاه و سريع است که با تعداد زيادي حرکت در 
زمان کوتاه دويدن(،آرام پياده روي و ايستادن ترکيب شده است 

بي دارد براساس اين يافته ها در ورزش بسکتبال و ماهيت تناو
نياز به تمرينات خاص براي هر دو سيستم بي هوازي )بدون 
لاکتيک/ لاکتيک( از طريق ورزشهاي تناوبي و سيستم هوازي 
به دليل نياز به اين سيستم براي ريکاوري بين و هله هاي کار با 

که اغلب مسيرهاي  RASTبه علاوه برنامه . (9) شدت بالاست
بي هوازي را براي توليد انرژي درگير ميکند و موجب افزايش 

ممکن است تحمل لاکتات را . (10) شود زياد لاکتات خون مي
در ورزشکاران افزايش دهد لذا براي آن دسته از ورزشهايي که 
تحمل لاکتات براي اجراي توان و قدرت بهينه در طول تمرينات 

 است مفيد خواهد بود.و مسابقه مهم 
نشان داده شده  HITدامنه وسيعي از سازگاريها پس از اجراي 

است اين سازگاري ها شامل افزايش محتواي گليکوژن 
هاي  حداکثر فعاليت آنزيم (7,11) استراحتي عضله اسکلتي
ميشود  H+، ظرفيت بافر کردن (3,12) گليکوليتيکي و اکسايشي

اکسيژن مصرفي بيشينه  (6)و عدم تغيير  )(8,13,14 افزايش

(max2VO پس از اجراي )HIT  گزارش شده است اسفرجاني و
و  HITهفته اجراي  10( در تحقيقي تأثير 2009لارسن )

استقامتي را در شش دونده به نسبت تمرين کرده بررسي کردند. 
 max2vVO (8/9درصدmax2VO (2/6  ،)آنها بهبود معنادار 

درصد( را مشاهده کردند، ولي سرعت آستانه ي لاکتات به گونه 
بر  HITهمچنين تأثير اجراي  .(8)ي معناداري تغيير نکرد 

بورگومستر . (15) مصرف گليکوژن و انباشت لاکتات بررسي شد
( نشان دادند اجراي اين نوع تمرينها مصرف 2008و همکاران )

گليکوژن و تجمع لاکتات را طي فعاليت ورزشي با ميزان کار 
با اين حال در مقايسه با حجم  .(5) دهد مشابه، کاهش مي

 HITمطالعاتي که سازگاريهاي فيزيولوژيک را از طريق اجراي 
در افراد غير فعال و تمرين کرده تفريحي مطالعه کرده اند، اين 
نوع سازگاريها و حتي عملکرد در ورزشکاران تمرين کرده در پي 

. از آنجا که (9,16,17) کمتر بررسي شده است HITاجراي 
ورزشکاران ظرفيت هوازي و بي هوازي بالايي دارند، سازگاري 
هاي فيزيولوژيک که به طور عمومي مسئول بهبود اجرا در افراد 
غير فعال هستند به ضرورت در ورزشکاران تمرين کرده کاربرد 

حقيقت در اين گونه ورزشکاران به نظر نميرسد،  ، در(16)ندارند 
افزايش اضافي در حجم تمرينات زير بيشينه افزايش بيشتري در 
اجرا يا متغيرهاي مرتبط با آن مانند حداکثر اکسيژن مصرفي 

(max2VO آستانه بي هوازي اقتصاد حرکت و آنزيمهاي ،)
 اکسايشي و بي هوازي عضله به همراه داشته باشد و به نظر
ميرسد بهبود بيشتر در اجراي اين افراد ميتواند به واسطه 

. از ويژگيهاي اين گونه (2) تمرينات تناوبي شديد حاصل شود
که در تحقيقي تنها  (4)تمرينات حجم خيلي کم تمرينات است 

با شش جلسه تمرين در طول دو هفته بهبود چشمگيري در 
 عملکرد ورزشي با وجود حجم خيلي کم تمرينات مشاهده شد

. بنابراين هدف از اجراي اين تحقيق، بررسي اثر چهار هفته (3)
بر برخي متغيرهاي فيزيولوژيک و  Rast از نوع HITاجراي 

 عملکردي در بازيکنان تيم ملي زنان بسکتبال ايران بود.

 روش تحقيق:
پژوهش حاضر از نوع نيمه تجربي است که با طرح پيش آزمون 
و پس آزمون با گروه کنترل اجرا شد. بدين منظور چهارده نفر از 

تيم  اعضاي تيم ملي زنان بسکتبال ايران حاضر در محل اردوي
ملي با حداقل شش تا هفت سال سابقه تمرين بسکتبال در اين 
تحقيق شرکت کردند آزمودني ها به گونه تصادفي به دو گروه 

( تقسيم شدند. EXP: n=7( و تجربي )CON: n=Yکنترل )
مشخصات عمومي قد، وزن، شاخص توده بدن و درصد چربي 

 ارائه شده است.  1آزمودنيها در جدول 



 پيرانی و همکاران

 34                                                                                                                     27-32(:14) 3؛ 1104تحقيقات در علوم ورزشی و گياهان دارويی. 

 

 خصات عمومی آزمودنيهامش -1جدول 

 متغيرها
 

 گروه ها

 تعداد
 آزمودني ها

 وزن )کيلوگرم( قد )سانتي متر( سن )سال(
شاخص توده بدن 

ربع()کيلوگرم بر مترم  
 درصد چربي

 گروه تجربي
 

9  3/29 * 2۱/0   9/96 192/3   8/73 63/8   1/00 21/۱   2/69 20/1  

2/81  9 گروه کنترل 21/9   0/00 167/9   8/82 63/3   ۱/17 22/2   6/11 20/3  

 انحراف معيار بيان شده اند * مقادير به صورت ميانگين 

يها آزمون ورزشي يک هفته پيش و پس از تمرينات آزمودن
، max2VO ،vLTفزاينده را روي نوار گردان براي تعيين 

max2vVO ،HRLT  و يک وهله پروتکل وينگيت را براي تعيين
حداکثر توان ميانگين توان و حداقل توان اجرا کردند علاوه بر 

، يک HITآن گروه تجربي پيش و پس از چهار هفته اجراي 
 ۱8دند آزمونها با فاصله را نيز اجرا کر RASTوهله آزمون 

، max2VO ،vLTساعت از هم اجرا شدند. براي تعيين 
max2vVO ،HRLT  آزمودنيها آزمون فزاينده اي را روي نوار

گردان و با استفاده از دستگاه تجزيه و تحليل گازهاي تنفسي 
انجام دادند آزمودنيها در اين آزمون پس از قرار گرفتن روي نوار 

اسک و محافظ و کاليبره شدن دستگاه به گردان و پوشيدن م
کيلومتر در ساعت و شيب يک درجه  8دقيقه با سرعت  0مدت 

دقيقه  30/2گرم کردند پس از اين مرحله به طور خودکار هر 
کيلومتر در ساعت بر سرعت و يک درجه به شيب افزوده  0/1

براي اجراي . (18) خود رسيد max2VOشد تا جايي که فرد به 

درصد از وزن بدن فرد  0/9آزمون وينگيت مقاومتي برابر با 
ثانيه اي را پيش و  30اعمال شد. آزمودني ها آزمون وينگيت 

( و ميانگين PPOپس از تمرينها انجام دادند و حداکثر توان )
هر دو گروه تجربي و کنترل در برنامه  ( ثبت شد.MPOتوان )

ل اجراي تحقيق به مدت چهار تمريني بسکتبال مشابه در طو
هفته و سه جلسه در هفته شرکت داشتند، شايان ذکر است که 

دقيقه  10هر جلسه تمرين بسکتبال شامل ده دقيقه گرم کردن 
 20دقيقه تمرينات تاکتيک و بازي و  60تمرينات بال هندينگ 

دقيقه تمرينات شوت بود که هر دو گروه اجرا کردند، با اين 
تجربي، علاوه بر اين تمرينات دو جلسه در هفته  تفاوت که گروه

با سه دقيقه  RASTشامل سه ست پروتکل  HITبه اجراي 
استراحت بين هر ست در هفته اول پرداخت که با توجه به شکل 
فزاينده تمرينات در هر هفته يک ست اضافه شد، به گونه اي 

با سه دقيقه  RASTکه در هفته چهارم شش ست پروتکل 
 (.2بين هر ست اجرا شد )جدول  استراحت

 HITالگوی برنامه  -2جدول 

RASTسه وهله اجراي  هفته اول با فاصله  استراحتي سه دقيقه اي   

RASTچهار وهله اجراي  هفته دوم با فاصله  استراحتي سه دقيقه اي   

RASTپنج وهله اجراي  هفته سوم با فاصله  استراحتي سه دقيقه اي   

 با فاصله  استراحتي سه دقيقه اي RASTاجراي  شش وهله هفته چهارم

تمام یافته ها به صورت میانگین + انحراف استاندارد 

اسمیرنوف برای بررسی  –گزارش شد از آزمون کلموگروف 

طبیعی بودن توزیع داده ها استفاده شد و با توجه به 

طبیعی بودن داده ها، از آزمون های پارامتریک استفاده 

سۀ تفاوت بین گروهی در دو گروه تجربی و شد. برای مقای

استفاده شد. ( ANCOVA)کنترل از تحلیل کوواریانس 

درصد  ۵شایان ذکر است مقدار خطا در تمام موارد 

(5۵/5>P ) در نظر گرفته شد کلیه عملیات آماری با استفاده

انجام  Excel 3552 و SPSS16از نرم افزار کامپیوتری 

 گرفت.

 يافته ها

 HITسیژن مصرفی پس از چهار هفته اجرای حداکثر اک

بین گروه های تجربی و کنترل با افزایش معناداری همراه 

 (.0، شکل ۴و  2جدولهای (. )P=  550/5)بود 
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 ميانگين حداكثر اكسيژن مصرفی در گروه های تجربی و كنترل پيش و پس از تمرينها -1شکل 
 (.P<00/0* تفاوت معنادار بين پيش آزمون و پس آزمون )

بين دو گروه تجربی و  Mean powerو  max2max, VO2, vLT, vVO HRpeak power, LTمقايسه ميزان تغييرات  -3جدول 

 كنترل

 Ꭰf  مقدارF  مقدارP 

 001/0 278/20 1 در پيش آزمون( max2VOاثر متغير کوواريانس )مقدار 

 001/0 6۱2/27 1 اثر گروه اثر

 001/0 19/82 1 در پيش آزمون( max2vVOمتغير کوواريانس )مقدار 

 001/0 07۱/98 1 اثر گروه

 082/0 9۱/3 1 در پيش آزمون( vLTاثر متغير کوواريانس )مقدار 

 011/0 901/7 1 اثر گروه

 002/0 188/16 1 در پيش آزمون( HRLTاثر متغير کوواريانس )مقدار 

 013/0 016/7 1 اثر گروه

 001/0 913/83 1 در پيش آزمون( peak powerر اثر متغير کوواريانس )مقدا

 03/0 ۱3۱/6 1 اثر گروه

 001/0 088/120 1 در پيش آزمون( Mean powerاثر متغير کوواريانس )مقدار 

 002/0 61/9 1 اثر گروه

 زمونآزمودنی ها در مراحل پيش آزمون و پس آ Meanو  max2max, VO2, vLT, vVO HRpeak power, LTتغييرات -0جدول 

 Pمقدار  t dfمقدار  پس آزمون پيش آزمون گروه متغير

VO2max(ml/kg.min) 

 

9/۱1 ± ۱2/2 تجربي  60/2 ± 8/۱6  2۱7/9  0 001/0  

0/۱2± 87/۱ کنترل  80/2 ± ۱/۱2  ۱32/0  6 681/0  

vVO2max(km/h) 

 

6/13 ± 86/0 تجربي  8۱/0 ± 0/10  22/7  0 001/0  

3/13 ± 82/0 کنترل  82/0 ± 3/13  - - - 
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vLT(km/h) 

 

0/10 ± 99/0 تجربي  20/1 ± 8/11  976/3  0 013/0  

9/7 ± 09/0 کنترل  93/0 ± 7/7  0/1  6 306/0  

LTHR(beat) 

 

0/169 ± 1۱/0 تجربي  02/10 ± 9/107  6۱1/2  0 0۱6/0  

0/166 ± 23/9 کنترل  07/0 ± 6/169  ۱16/1  6 206/0  

peak power(w) 

 

6/37۱ ± 78/86 تجربي  20/73 ± 6/۱01  010/0  0 00۱/0  

9/386 ± 0۱/116 کنترل  0/119 ± 2/372  360/0  6 927/0  

Avg power(w) 

 

0/287 ± 01/60 تجربي  1۱/69 ± 7/318  ۱33/0  0 003/0  

7/297 ± 33/82 کنترل  8۱/91 ± 0/297  0۱9/0  6 76۱/0  

 در پس آزمون Mean powerو  max2max, VO2, vLT, VOHRpeak power, LT* متغير وابسته مقدار 

 الف( حداكثر توان طی آزمون وينگيت پيش و پس از تمرينها -2شکل 

 . ب( ميانگين توان طی آزمون وينگيت پيش و پس از تمرينها2شکل 
 (p<00/0* تفاوت معنادار بين گروه هاي تجربي و کنترل )

درصد در گروه تجربي  16/21به مقدار  VLTدر نتيجه تمرينها ، 
روه کنترل افزايش يافت و نتايج آزمون تحليل در مقايسه با گ

پس از چهار  max2vVOنشان داد  ANCOVAکوواريانس 
هفته اجراي بين گروه تجربي و گروه کنترل با تغيير معناداري 

( به دنبال تمرينها، اجراي بي هوازي شامل P=0/001همراه بود )
MPO, PPO  طي اجراي پروتکل وينگيت پس از چهار هفته

بين گروه هاي کنترل و تجربي با افزايش معناداري  HITاجراي 
( داده هاي ۱و  3( )جدولهاي p ،03/0 =p=02/0همراه بود )
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در طول آزمون وينگيت به ترتيب در  MPO, PPOمربوط به 
 بخشهاي الف و ب ارائه شده است. 2شکل 

 بحث و نتيجه گيری
هاي تمرينهاي تناوبي شديد رويکردي کارا براي بهبود ظرفيت

نشان داده شده . (2) هاي هوازي و بي هوازي هستند سيستم
است که اين تمرينها هر دو آنزيمهاي اکسايشي و گليکوليتيک 

اما تاکنون اثر برنامۀ تمريني بر پايۀ . (12)دهد  را افزايش مي
متر با دوره هاي استراحت کوتاه بين هر  30دويدنهاي تکراري 

ثانيه( که به ماهيت اجراي ورزش بسکتبال بسيار  10وهله )
نزديک است، بر روي بازيکنان نخبه از جمله بازيکنان تيم ملي 
زنان بسکتبال ايران گزارش نشده است در تحقيق حاضر، 

( پس از چهار هفته اجراي max2VOثر اکسيژن مصرفي )حداک
HIT  درصد همراه 28/0در گروه تجربي با افزايش معناداري )
(. اين نتيجه با يافته هاي تحقيقات در اين زمينه P=001/0بود )

 که از آزمودنيهاي تمرين کرده استفاده کرده بودند همخواني دارد
ممکن است ناشي از بهبود در  max2VOافزايش در . (16,17)

حمل و تحويل اکسيژن به عضلات اسکلتي از طريق افزايش 
و نيز افزايش دانسيته مويرگي و  (19,20) حجم ضربه اي

ميتوکندريايي و در نتيجه افزايش برداشت اکسيژن توسط 
به علاوه از آنجا که هموگلوبين   (17) عضلات فعال باشد

مسئول انتقال اکسيژن به سلول هاست، افزايش معنادار در 
( را p=030/0درصد( نسبت به گروه کنترل ) 9/6هموگلوبين )

احتمالاً مي توان مسئول بخشي از افزايش حداکثر اکسيژن 
مصرفي در گروه تجربي به شمار آورد. با توجه به اينکه 

اضر آمادگي نسبي خوبي نداشتند افزايش آزمودنيهاي پژوهش ح
درصدي حداکثر اکسيژن مصرفي در گروه تجربي در  28/0

مقايسه با گروه کنترل نشان دهندۀ تأثير نسبتاً بالاي اجراي 
HIT .به مدت چهار هفته است 

 ANCOVAدر پژوهش حاضر نتايج آزمون تحليل کوواريانس 
در گروه  ITHپس از چهار هفته اجراي  max2vVOنشان داد 

(. اين P=001/0درصد( همراه بود ) 8/0تجربي با تغيير معناداري 
 max2vVOنتايج با يافته هاي ديگر محققان مبني بر افزايش 

. (23–3,21) همخواني دارد HITدرصد( پس از اجراي  10تا  3)
با توجه به اينکه آزمودنيهاي تحقيق حاضر آمادگي هوازي نسبتا 

يش ميلي ليتر بر کيلوگرم در دقيقه افزا ۱0خوبي برابر با 
max2VO هاي گروه تجربي نسبت به گروه کنترل  در آزمودني

از  (22) است REاحتمالاً ناشي از کاهش  HITپس از اجراي 
 HITپس از اجراي  max2vVOسازوکارهاي مرتبط با افزايش 

 -و سازگاري هاي عصبي (21)الاستيکي عضله  ۂافزايش ذخير
عضلاني شامل افزايش فراخواني واحدهاي حرکتي، فرکانس و 
همزماني واحدهاي حرکتي است که در نهايت سبب افزايش 

بهبود کارايي ناشي  .شوند ،نيرو کارايي و هماهنگي عضلاني مي
از سازگارهاي عصبي خستگي را به تأخير مي اندازد و 

طوح بالاتري از توليد لاکتات را ورزشکاران را قادر ميسازد تا س
 16/21به مقدار  vLTدر تحقيق حاضر  .(24) تحمل کنند

درصد در گروه تجربي در مقايسه با گروه کنترل افزايش نشان 
داد سازوکارهاي احتمالي درگير در بهبود آستانه لاکتات، افزايش 
دانسيته مويرگي پس از تمرين است که مسافت بين محل توليد 
لاکتات و ديواره مويرگي را کاهش و سطح تبادل را افزايش 

تجمع  HITميدهد. نتايج تحقيق پول نشان داد که اجراي 
لاکتات خون را به تأخير مياندازد که اين سازگاري ناشي از 
افزايش ظرفيت اکسيداتيو تارهاي عضلاني است. يافته هاي 
برخي تحقيقات حاکي از افزايش آنزيمهاي اکسيداتيو پس از 

 18افزايش سيترات سنتتاز ) (25) تمرينات تناوبي شديد است
در دوندگان نخبه نشان داده شده  HITدرصد( پس از اجراي 

است. افزايش محتواي آنزيمهاي ميتوکندريايي که با افزايش 
و  (3)مصرف چربي و کاهش تخليه گليکوژن همراه است 

 vLTدلايل احتمالي افزايش  H (7)+ افزايش ظرفيت بافرينگ
پس از تمرينات هستند. افزايش ظرفيت برداشت لاکتات از 

 HITعضلات از طريق افزايش حامل لاکتات به دنبال اجراي 
پس از اجراي اين گونه  vLTممکن است يکي از دلايل افزايش 

 تمرينات باشد.
 ,MPOهمراستا با ديگر تحقيقات اجراي بي هوازي شامل 

PPO  طي اجراي پروتکل وينگيت پس از چهار هفته اجراي
HIT  در گروه هاي کنترل و تجربي با افزايش معناداري به

( 2همراه بوده است )شکل  p ،03/0=p=02/0ترتيب به مقدار  
همچنين موافق با يافته هاي پژوهش حاضر، سيمونيو و 

 10( افزايش حداکثر اجراي بي هوازي کوتاه 1789ران )همکا
( نيز 1771گوروستياگا و همکاران ) (26)ثانيه( را نشان دادند 

 HITافزايش حداکثر برونده توان را با هشت هفته اجراي 
درصد( و  20. بهبود حداکثر برونده توان )(27) مشاهده کردند

توسط پارا و  HITدرصد( با اجراي  1۱ميانگين برونده توان )
. بورگومستر و (14)( نيز گزارش شده است 2000همکاران )
( افزايش حداکثر برونده توان و شاخص خستگي 2000همکاران )

. (3)طي دو هفته گزارش کردند  HITرا با شش جلسه اجراي 
همچنين در تضاد با يافته هاي پژوهش حاضر برخي 

اند  پژوهشگران عدم تغيير اجراي بي هوازي را گزارش کرده
پروتکل شناخته شده اي  RAST. از آنجا که پروتکل (28,29)

HIT سازو کارهاي مسئول افزايش حداکثر  است، به نظر ميرسد
از طريق  HITتوان بي هوازي و ظرفيت بي هوازي طي اجراي 

افزايش ( 1) را ميتوان به موارد زير نسبت داد: RASTپروتکل 
افزايش آنزيم هاي بي ( 2) ؛(2)( عضله PCغلظت فسفوکراتين )
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(، آلدولاز، لاکتات دهيدروژناز PEKهوازي )فسفوفروکتوکيناز )
LDH)....تغيير در نيمرخ تارهاي عضله يعني ( 3) ؛(2,14) ( و

و  ؛ST (29)غير معنادار تارهاي و کاهش  FTaافزايش معنادار 
در مجموع در پژوهش حاضر  .(30)سازگاريهاي عصبي ( ۱)

تغيب برخي متغيرهاي فيزيولوژيکي و عملکردي در پاسخ به 

بررسي شد. مهمترين يافته اين تحقيق  HIT چهار هفته اجراي 
، اجراي هوازي و بررسي بي هوازي را بهبود HITاين بود اجراي 

ها در کوتاه مدت  ميبخشد بنابراين از آنجا که اين گونه تمرين
شوند، به کارگيري آنها به مربيان و  سريع اجرا ميموجب بهبود 

 شود. ورزشکاران توصيه مي

References 
1. Meckel Y, Eliakim A, Seraev M, Zaldivar F, 

Cooper DM, Sagiv M, et al. The effect of a brief 

sprint interval exercise on growth factors and 

inflammatory mediators. J Strength Cond Res. 

2009;23(1):225–30.  

2. Rodas G, Ventura JL, Cadefau JA, Cussó R, 

Parra J. A short training programme for the rapid 

improvement of both aerobic and anaerobic 

metabolism. Eur J Appl Physiol. 2000;82:480–6.  

3. Burgomaster KA, Hughes SC, Heigenhauser 

GJF, Bradwell SN, Gibala MJ. Six sessions of 

sprint interval training increases muscle oxidative 

potential and cycle endurance capacity in humans. J 

Appl Physiol. 2005;  

4. Gibala MJ, Little JP, Van Essen M, Wilkin GP, 

Burgomaster KA, Safdar A, et al. Short‐term sprint 

interval versus traditional endurance training: 

similar initial adaptations in human skeletal muscle 

and exercise performance. J Physiol. 

2006;575(3):901–11.  

5. Burgomaster KA, Howarth KR, Phillips SM, 

Rakobowchuk M, MacDonald MJ, McGee SL, et 

al. Similar metabolic adaptations during exercise 

after low volume sprint interval and traditional 

endurance training in humans. J Physiol. 

2008;586(1):151–60.  

6. Linossier M-T, Denis C, Dormois D, Geyssant 

A, Lacour JR. Ergometric and metabolic adaptation 

to a 5-s sprint training programme. Eur J Appl 

Physiol Occup Physiol. 1993;67:408–14.  

7. Botcazou M, Zouhal H, Jacob C, Gratas-

Delamarche A, Berthon PM, Bentué-Ferrer D, et al. 

Effect of training and detraining on catecholamine 

responses to sprint exercise in adolescent girls. Eur 

J Appl Physiol. 2006;97(1):68.  

8. Esfarjani F, Laursen PB. Manipulating high-

intensity interval training: effects on V˙ O2max, the 

lactate threshold and 3000 m running performance 

in moderately trained males. J Sci Med Sport. 

2007;10(1):27–35.  

9. McInnes SE, Carlson JS, Jones CJ, McKenna 

MJ. The physiological load imposed on basketball 

players during competition. J Sports Sci. 

1995;13(5):387–97.  

10.  Zagatto AM, Beck WR, Gobatto CA. 

Validity of the running anaerobic sprint test for 

assessing anaerobic power and predicting short-

distance performances. J Strength Cond Res. 

2009;23(6):1820–7.  

11. Barnett C, Carey M, Proietto J, Cerin E, 

Febbraio MA, Jenkins D. Muscle metabolism 

during sprint exercise in man: influence of sprint 

training. J Sci Med Sport. 2004;7(3):314–22.  

12. MacDougall JD, Hicks AL, MacDonald JR, 

McKelvie RS, Green HJ, Smith KM. Muscle 

performance and enzymatic adaptations to sprint 

interval training. J Appl Physiol. 1998;84(6):2138–

42.  

13. Jansson E, Esbjörnsson M, Holm I, Jacobs I. 

Increase in the proportion of fast‐twitch muscle 

fibres by sprint training in males. Acta Physiol 

Scand. 1990;140(3):359–63.  

14. Parra J, Cadefau JA, Rodas G, Amigo N, Cusso 

R. The distribution of rest periods affects 

performance and adaptations of energy metabolism 

induced by high‐intensity training in human 

muscle. Acta Physiol Scand. 2000;169(2):157–65.  

15. Brancaccio P, Maffulli N, Buonauro R, 

Limongelli FM. Serum enzyme monitoring in 

sports medicine. Clin Sports Med. 2008;27(1):1–18.  

16. Laursen PB, Shing CM, Peake JM, Coombes 

JS, Jenkins DG. Influence of high-intensity interval 

training on adaptations in well-trained cyclists. J 

Strength Cond Res. 2005;19(3):527–33.  

17. Laursen PB, Jenkins DG. The scientific basis 

for high-intensity interval training. Sport Med. 

2002;32(1):53–73.  

18. Sallet P, Perrier D, Ferret JM, Vitelli V, Baverel 

G. Physiological differences in professional 

basketball players as a function of playing position 

and level of play. J Sports Med Phys Fitness. 

2005;45(3):291.  

19. Weltman A. The blood lactate response to 

exercise. Hum Kinet. 1995;81–97.  

20. Weston AR, Myburgh KH, Lindsay FH, Dennis 

SC, Noakes TD, Hawley JA. Skeletal muscle 

buffering capacity and endurance performance after 

high-intensity interval training by well-trained 

cyclists. Eur J Appl Physiol Occup Physiol. 

1996;75(1):7–13.  

21. Billat VL, Slawinski J, Bocquet V, Demarle A, 

Lafitte L, Chassaing P, et al. Intermittent runs at the 

velocity associated with maximal oxygen uptake 

enables subjects to remain at maximal oxygen 

uptake for a longer time than intense but 

submaximal runs. Eur J Appl Physiol. 

2000;81:188–96.  

22. Demarle AP, Heugas AM, Slawinski JJ, Tricot 

VM, Koralsztein JP, Billat VL. Whichever the 

initial training status, any increase in velocity at 

lactate threshold appears as a major factor in 

improved time to exhaustion at the same severe 



 زنان تيم ملی بسکتبال ايران های هوازی و بی هوازی( بر برخی شاخصHITتأثير چهار هفته تمرين تناوبی شديد )

 

 32                       27-32 (:14) 3؛ 1104لوم ورزشی و گياهان دارويی. تحقيقات در ع

velocity after training. Arch Physiol Biochem. 

2003;111(2):167–76.  

23. Smith TP, McNaughton LR, Marshall KJ. 

Effects of 4-wk training using Vmax/Tmax on 

VO2max and performance in athletes. Med Sci 

Sports Exerc. 1999;31(6):892–6.  

24. Kopchick JJ, Parkinson C, Stevens EC, Trainer 

PJ. Growth hormone receptor antagonists: 

discovery, development, and use in patients with 

acromegaly. Endocr Rev. 2002;23(5):623–46.  

25. Poole DC, Gaesser GA. Response of ventilatory 

and lactate thresholds to continuous and interval 

training. J Appl Physiol. 1985;58(4):1115–21.  

26. Simoneau J-A, Lortie G, Boulay MR, Marcotte 

M, Thibault M-C, Bouchard C. Effects of two high-

intensity intermittent training programs interspaced 

by detraining on human skeletal muscle and 

performance. Eur J Appl Physiol Occup Physiol. 

1987;56:516–21.  

27. Gorostiaga EM, Walter CB, Foster C, Hickson 

RC. Uniqueness of interval and continuous training 

at the same maintained exercise intensity. Eur J 

Appl Physiol Occup Physiol. 1991;63:101–7.  

28. Allemeier CA, Fry AC, Johnson P, Hikida RS, 

Hagerman FC, Staron RS. Effects of sprint cycle 

training on human skeletal muscle. J Appl Physiol. 

1994;77(5):2385–90.  

29. Jacobs I, Esbjörnsson M, Sylven C, Holm I, 

Jansson E. Sprint training effects on muscle 

myoglobin, enzymes, fiber types, and blood lactate. 

Med Sci Sports Exerc. 1987;19(4):368–74.  

30. Ross A, Leveritt M, Riek S. Neural influences 

on sprint running: training adaptations and acute 

responses. Sport Med. 2001;31:409–25.  

 


