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 ضوارُ صفحِ:  
بر سطًح سرمی ( HIIT) با شدت بالا تىايبی تمریهَفتٍ  8تاثیر 
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 هقالِ پژٍّطی

 

  

اًؼَل٘ي، ػٌذسٍم  ثذى، همبٍهت ثِ تَدُ تغ٘٘شّبٕ ؿبخق ّبٕ ثَ٘لَطٗكٖ گًَبگًَٖ ّؼتٌذ كِ ثبًمؾ ّب داسإدٗپَكبٗيآ هقدهِ:

ّفتِ  8تبث٘ش داسًذ. ّذف اص پظٍّؾ حبضش،   ػشٍلٖ استجبط -ّبٕ للجٖك٘ؼت٘ك، دٗبثت ٍ ث٘وبسٕ هتبثَل٘كٖ، ػٌذسٍم تخوذاى پلٖ

داسإ اضبفِ  ّبٕ هبدُ ًظاد اػپ٘شاگَداٍلٖ ٍ آپل٘ي دس هَؽ 1-ّبٕ كوشٗي، اهٌت٘ي شهٖ َّسهَىتوشٗي تٌبٍثٖ ثب ؿذت ثبلا ثش ػغَح ػ

 ثبؿذ. هٖ ٍصى

ػش(  8ػش( ٍ گشٍُ آصهبٗؾ ) 8عَس تلبدفٖ ثِ دٍ گشٍُ كٌتشل ) ػش هَؽ داسإ اضبفِ ٍصى، ثِ 16دس اٗي پظٍّؾ،  رٍش بزرسی:

 تٌبٍثٖ ثب ؿذت ثبلاهذت ّـت ّفتِ ثِ فؼبل٘ت ٍسصؿٖ  ثب ثشًبهِ توشٌٖٗ ثِؿذًذ. گشٍُ آصهبٗؾ پٌج سٍص دس ّفتِ هغبثك  تمؼ٘ن

(HITT)گًَِ ثشًبهِ توشٌٖٗ ًذاؿتٌذ. پغ اص ّـت ّفتِ توشٗي، ثشإ  پشداختٌذ. دس هذت اًجبم فؼبل٘ت ٍسصؿٖ گشٍُ كٌتشل ّ٘چ

 ؿذ.  هؼتمل اػتفبدُ tآصهَى  ٍ spss(19)ًشم افضاس  ّب اص ٍتحل٘ل دادُ تجضِٗ

ثِ گشٍُ  ثَدًذ، ًؼجت  دادُ  ّبٖٗ كِ ثشًبهِ توشٌٖٗ اًجبمداس ه٘بى ه٘ضاى ػشم كوشٗي دس هَؽدادًذ كِ تفبٍتٖ هؼٌٖ ًتبٗج ًـبى ایج:ًت

( =044/0P( ٍ آپل٘ي )=034/0P) 1-دٗگش، تفبٍت هؼٌبداسٕ ث٘ي ػغَح ػشهٖ اهٌت٘ي عشفٖ( ٍجَد ًذاسد؛ اص=079/0Pكٌتشل )

 هـبّذُ ؿذ.

تَاًذ  هٖ HIIT سػذ فؼبل٘ت ٍسصؿٖ هٖ ًظش  ّب ثِ  ثب تَجِ ثِ ًتبٗج پظٍّؾ حبضش ٍ اّو٘ت تغ٘٘شّب دس ػغَح آدٗپَكبٗي گيزی: ًتيجِ

ّب( ثبؿذ كِ افشاد ػبلن ٍ ث٘وبس ثب تَجِ ثِ تَاًبٖٗ خَد  ّبٕ ثبفت چشثٖ )آدٗپَكبٗي ٗك ػبهل هْن ٍ كبسثشدٕ ثشإ تٌظ٘ن َّسهَى

 ًجبم دٌّذتَاًٌذ اٗي ًَع فؼبل٘ت سا ا هٖ

 
 1-، اهٌت٘يتٌبٍثٖ ثب ؿذت ثبلاآدٗپَكبٗي، آپل٘ي، كوشٗي، توشٗي  ّبٕ كل٘ذٕ: ٍاطُ

 
( بز HIITّفتِ توزیي تٌاٍبی با ضدت بالا ) 8تاثيز  .صاسػٖ فبعوِ، ؿبدهْشٕ ػؼ٘ذُ، دسٗبًَؽ فشّبد، ؿشافتٖ همذم هحوذ، هحوَدٕ هحوذتمٖ ارجاع:

هجلِ ػلوٖ پظٍّـٖ داًـگبُ ػلَم  .ّای هادُ ًژاد اسپيزاگَداٍلی دارای اضافِ ٍسى ٍ آپليي در هَش 1-ّای کوزیي، اهٌتيي سطَح سزهی َّرهَى

 .473-82(: 6) 26؛ 1397ٗضد پضؿكٖ ؿْ٘ذ كذٍلٖ 

                                                           

 گريٌ تربیت بدوی ي علًم يرزشی، ياحد شهرکرد، داوشگبٌ آزاد اسلامی، شهرکرد، ایران. -1

 گريٌ تربیت بدوی ي علًم يرزشی، ياحد یبدگبرامبم خمیىی )رٌ( شهر ری، داوشگبٌ آزاد اسلامی، تهران، ایران. -2

 .شیراز، ایران داوشگبٌ شیراز،، گريٌ علًم يرزشی تربیتی ي رياوشىبسی، داوشیبر فیسیًلًشی يرزشی، داوشکدٌ علًم -3

 .، ایران، البرزداوشگبٌ آزاد اسلامی ياحد هشتگرد، مربی، -4

 ياحد شهرکرد، داوشگبٌ آزاد اسلامی، شهرکرد، ایران.استبدیبر گريٌ مدیریت آمًزشی،  -5

 4144354435کد پستی : ، daryanoosh@shirazu.ac.ir :، پست الکتريویکی13143114132 تلفه: وًیسىدٌ مسئًل(؛*)
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 بزبزخی اس َّرهًَْادر هَش HITتاثيزتوزیٌات 
 

… ّای ایزاى ضيَع چاقی در داًطجَیاى دختز داًطگاُ  
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 هقدهِ

ػكتِ  للت، كشًٍش ث٘وبسٕ خغش افضاٗؾ ثب چبلٖ، ٍ ٍصى اضبفِ

ّبٕ  ػشعبى اص ثؼضٖ ٍ 2 ًَع دٗبثت خَى، پشفـبسٕ هغضٕ،

 تَدُ ؿبخقافضاٗؾ  . هـخق ؿذُ اػت كِداسد بطاستج خبف

افضاٗؾ  هَجت (هشثغ هتش ثش ك٘لَگشم 25 اص ث٘ـتش)ثذًٖ 

 خَى اًؼَل٘ي حذ اص ث٘ؾ افضاٗؾ ٍ/ٗب اًؼَل٘ي ثِ همبٍهت

 42 ٍ صًبى دس ثشاثش 60 اص ث٘ؾ) دٗبثتاثتلا ثِ   خغشؿَد كِ  هٖ

 حشكٖ،ت كن اخ٘ش ّبٕ لػب .دّذ هٖ افضاٗؾسا  (هشداى دس ثشاثش

 افضاٗؾ ثِ سٍ سؿذ حبل دس دس جَاهغ هتبثَل٘ك مٍػٌذس ٍ چبلٖ

 افضاٗؾ اص حبكٖ هٌتـشُ آهبس اٗشاى، كِ دس عَسٕ ثِ اػت، ثَدُ

ثبفت چشثٖ دس  .(1) اػت افشاد ث٘ي ٍصى دس اضبفِ دسكذٕ 70

تَل٘ذ ٗك هخضى هٌفؼل ثشإ رخ٘شُ اًشطٕ، ػٌَاى اثتذا ثِ

اهب دس ؛ ؿذ دس ًظش گشفتِ هٖحشاستٖ -حشاست ٍ ػبٗك هكبً٘كٖ

سٗض فؼبل  ػٌَاى ٗك ػضَ دسٍىثبفت چشثٖ ثِحبل حبضش 

ّب  دٗپَكبٗيآكِ ثشخٖ اص هَاد تحت ػٌَاى  اػت ؿذُ  ؿٌبختِ

ت٘ي، ٍٗؼفبت٘ي، سصٗؼت٘ي، دٗپًَكپل٘ي، آآؿبهل لپت٘ي، كوشٗي، 

كٌذ كِ دس ػغَح اتَكشاٗي/پبساكشاٗي ٍ  سا تشؿح هٖاهٌت٘ي ٍ... 

ّب دس تٌظ٘ن  دٗپَكبٗيآكٌٌذ.  ًذٍكشاٗي ػول هٖچٌ٘ي اّن

إ،  هتبثَل٘ؼن گلَكض ٍ ل٘پ٘ذ، ّوَػتبص اًشطٕ، سفتبس تغزِٗ

حؼبػ٘ت اًؼَل٘ي، التْبة، ػ٘ؼتن اٗوٌٖ، تَل٘ذ ثبفت چشثٖ، 

 .(2) كٌٌذ ؿشكت هٖ ...ػولكشد ػشٍق، اًؼمبد ٍ

پپت٘ذ  پلٖ كَست ثِ كِ ّبٖٗ اػتآدٗپَك٘ي كوشٗي اصجولِ

اٗي َّسهَى  .داسد هَلكَلٖ ٍصىك٘لَدالتَى  18 ثبؿذ ٍ هٖ ًبثبلغ

؛ اٗي اػ٘ذ آهٌِ٘ داسد 143ٍ  ؿَد هٖ  تشػ٘ن 7سٍٕ كشٍهَصٍم 

ؿَد ػپغ  هٖ  احـبٖٗ ٍ كجذ تشؿح ثبفت چشثٖ اص ٗي،بآدٗپَك

اًتْبٕ  اص آهٌِ٘ اػ٘ذ 6حزف  پشٍتئبص ثب آًضٗن ػشٗي ثِ كوك

 16ى هَلكَلٖ ٍص پپت٘ذ، كوشٗي ثبلغ ثب كشثَكؼ٘ل پلٖ

(. دس اًؼبى، كوشٗي، ث٘ـتشٗي 3،4ؿَد ) هٖ ك٘لَدالتَى تَل٘ذ

 تَجِ ؿَد؛ ثبٗذ هٖ ٗي اػت كِ اص ثبفت چشثٖ تَل٘ذبًَع آدٗپَك

 ّب ً٘ض تَل٘ذكٌٌذُ كوشٗي ّؼتٌذ ٍ ثِداؿت كِ كجذ ٍ ؿؾ 

  دس ثذى اًؼبى ؿٌبختِ (ChemR23) 23-گ٘شًذُ كوشٗي ػٌَاى 

 (.5ؿًَذ )هٖ

ك٘لَدالتَى اػت كِ ػوذتبً  38ٗپَكبٌٖٗ ثِ ٍصى اهٌت٘ي آد

ؿَد. دس ٍالغ اٗي آدٗپَكبٗي  ٌتبل تشؿح هٖهتَػظ ثبفت چشثٖ ا

كبسدٗبل ث٘بى  إ دس ثبفت چشثٖ دٍس ػشٍلٖ ٍ اپٖ ثِ عَس ػوذُ

، ث٘ـتش اص 1-اٗضٍفشم اكلٖ آى ٗؼٌٖ اهٌت٘ي. (6) ؿَد هٖ

ػت. ّبٕ دٗگش اهٌت٘ي دس خَى اًؼبى دس گشدؽ ا اٗضٍفشم

( كِ ثب 7اػ٘ذآهٌِ٘ داسد ) 313اًؼبًٖ، پپت٘ذٕ ثب  1-اهٌت٘ي

ثؼتگٖ هٌفٖ ٍ ؿبخق تَدُ ثذًٖ، لپت٘ي ٍ لٌذ خَى ًبؿتب ّن

( HDLثب آدٗپًَكت٘ي ٍ كلؼتشٍل ل٘پَپشٍتئ٘ي ثب چگبلٖ ثبلا )

 ،دّذ . ًتبٗج تحم٘مبت ًـبى هٖ(8،9) ثؼتگٖ هثجت داسدّن

صى ٍ چبلٖ كبّؾ ثب اضبفِ ٍ 1-ػغَح پلاػوبٖٗ اهٌت٘ي

صاد ثشإ پشٍتئ٘ي  َّسهَى آپل٘ي ٗك ل٘گبًذ دسٍى (.10ٗبثذ ) هٖ

G ُاػت كِ ثِ گ٘شًذ ( آپل٘يAPJ) ٖؿَد. آپل٘ي،  ٍكل ه

 ٍ ؿَد كِ ثب اٗي ًبم ً٘ض ؿٌبختِ هٖ اػت APLNهحلَل طى 

ؿَد.  تشػ٘ن هٖ 11ٍ سٍٕ كشٍهَصٍم  داسداػ٘ذ آهٌِ٘  77

( گًَبگًَٖ 36ٍ 19، 17، 13،16، 12-ّبٕ )آپل٘ي آپل٘ي اٗضٍفشم

ٍ  13-داسد. هغبلؼبت ًـبى دادُ اػت فؼبل٘ت ثَ٘لَطٗكٖ آپل٘ي

دّذ ػبختبس  ث٘ـتش اص ثمِ٘ اػت. ًتبٗج تحم٘مبت ًـبى هٖ 36

APJ  1-دسكذ ؿجِ٘ ثِ ػبختبس گ٘شًذُ آًظَٗتبػ٘ي 31تب حذٍد 

ثبفت  ّبٕ هختلف ثذى اص جولِدس اًذام(. آپل٘ي 11،12اػت )

، آدسًبل غذد هغض، دػتگبُ گَاسؽ،، سِٗ، كلِ٘، كجذ، لتچشثٖ، ل

چٌ٘ي . ّنؿَدهٖتَل٘ذ ٍ تشؿح پلاػوبٕ خَى ٍ  اًذٍتلَ٘م

دّذ ث٘بى آپل٘ي دس ثبفت چشثٖ صٗش  ًتبٗج هغبلؼبت ًـبى هٖ

ٗبثذ ٍ دس همبثل ثب اص  جلذٕ دس پبػخ ثِ سطٗن غزاٖٗ افضاٗؾ هٖ

چبق كبّؾ ددػت دادى ٍصى ًبؿٖ اص سطٗن غزاٖٗ دس افشا

ٗبثذ. ػغح آپل٘ي پلاػوب دس ث٘وبساى ّبٗپشل٘پ٘ذهٖ دس  هٖ

 (.13تش اػت ) همبٗؼِ ثب افشاد ػبلن پبٗ٘ي

كِ  ّؼتٌذ ّب تأث٘شگزاسٗيبثش تشؿح آدٗپَك ٖهختلف ػَاهل 

توشٌٗبت ٍسصؿٖ هٌظن، كشد.   تَاى ثِ فؼبل٘ت ٍسصؿٖ اؿبسُهٖ

ّب  ى ث٘وبسٕهذاخلِ غ٘شداسٍٖٗ كبسآهذٕ ثشإ كٌتشل ٍ دسهب

 فَاٗذ ٍجَد ثب. ّب اػت اػت. ًكتِ هْن، حجن ٍ ؿذت توشٗي

 ػبلاىثشصگ ثؼ٘بسٕ اص اهب اػتمبهتٖ، توشٗي صٗبد ثبلمَُ ػلاهتٖ

 اٗي دس هبًغ هْن ٗك ػٌَاى ثِ كبفٖ صهبى ًذاؿتي ػلت ثِ

 فؼبل٘ت ٕ ٗك ثشًبهِ  هغبلؼِ كٌٌذ. ثٌبثشاٗي ًوٖ ؿشكت توشٌٗبت

 تؼْذ ثذٍى ٍ هتبثَل٘كٖ هـبثِ ّبٕ گبصٕػبص ثب جبٗگضٗي ٍسصؿٖ
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  ٍ ّوکاراىفاطوِ سارػی 
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 فؼبل٘ت ّبٕ پشٍتكل اػت. ٗكٖ اص ً٘بص هَسد هلاحظِ لبثل صهبًٖ

 لشاس ٍسصؿٖ ف٘ضَٗلَٕ گشاى تَجِ پظٍّؾ هَسد اخ٘شاً كِ ٍسصؿٖ

 كِ ثبؿذ هٖ (HIITتوشٌٗبت تٌبٍثٖ ثب ؿذت ثبلا )اػت  گشفتِ

 ّٕب ٍّلِ ٍ ثبلا ؿذت ثب ٍسصؿٖ فؼبل٘ت ّبٕ تٌبٍة ؿبهل

ٗك سٍؽ  HIIT .(14) ثبؿذ هٖ پبٗ٘ي ؿذت ثب فؼبل اػتشاحتٖ

ثٌذٕ هَثش جْت ثْجَد ػولكشد توشٌٖٗ ؿٌبختِ ؿذُ ثب صهبى

چٌ٘ي ثِ ًَثِ خَد ثبػث استمبء سَٕٗ ٍ هتبثَل٘كٖ ٍ ّن-للجٖ

ؿبهل تكشاسّبٕ كَتبُ  HIIT دس ٍسصؿكبساى اػت. ثذًٖػولكشد 

دل٘مِ(  2-4هذت ) ّبٕ عَلاًٖ ثبًِ٘( تب تلاؽ 45)كوتش اص 

ّبٕ سٗكبٍسٕ ث٘ي ؿذٗذ ثب دٍسُ ّبٕ ًؼجتبً كِ فؼبل٘ت اػت

دس تحم٘مٖ كبظوٖ ٍ ّوكبساى  .(15) ؿَدّب هحؼَة هٖآى

ثش غلظت  ثب ؿذت ثبلاّفتِ توشٗي تٌبٍثٖ  6ثِ ثشسػٖ  (2016)

همبٍهت ثِ اًؼَل٘ي پؼشاى داسإ اضبفِ ٍصى  ٍػشهٖ آپل٘ي 

ث٘ي گشٍُ توشٗي ٍ كٌتشل بداسٕ سا پشداختٌذ. ًتبٗج تفبٍت هؼٌ

دس  .(16) ًـبى داد كِ هٌجش ثِ كبّؾ ػغَح آپل٘ي ػشم ؿذ

تبث٘ش توشٌٗبت   همبٗؼِ( ثِ 2017تحم٘مٖ ػل٘وٖ ٍ ّوكبساى )

اػتمبهتٖ ٍ توشٌٗبت تٌبٍثٖ ؿذٗذ ثش ػغَح كوشٗي پلاػوب دس 

كَدكبى چبق پشداختٌذ. دس ّش دٍ گشٍُ توشٌٖٗ كبّؾ 

ٕ ثذًٖ ٍ دسكذ چشثٖ ًؼجت ثِ  تَدُ  ى، ًوبِٗداسٕ دس ٍص هؼٌٖ

 ؿذٗذ . دس گشٍُ توشٗي تٌبٍثٖهـبّذُ ؿذلجل اص توشٌٗبت 

داس ػغَح كوشٗي ًؼجت ثِ لجل اص توشٌٗبت  ؿبّذ كبّؾ هؼٌٖ

( ثِ ثشسػٖ 2017دس تحم٘مٖ اٍَٗسگٖ ٍ ّوكبساى ) .(17) ثَدًذ

 1-يثش ػغَح اهٌت٘ ثب ؿذت ثبلا ّفتِ توشٌٗبت تٌبٍثٖ 8تبث٘ش 

چبق ٍ ًشهبل پشداختٌذ. داسإ اضبفِ ٍصى، پلاػوبٖٗ دس جَاًبى 

ثِ  1-ػغَح اهٌت٘يهؼٌبداس  هٌجش ثِ افضاٗؾًتبٗج اٗي تحم٘ك 

 .(18) ؿذدًجبل فؼبل٘ت ٍسصؿٖ 

 1-ّب )كوشٗي، اهٌت٘ي ثب تَجِ ثِ ظشف٘ت پتبًؼ٘ل آدٗپَكبٗي

دس ث٘ـتش  ،ّبٍ آپل٘ي( دس تٌظ٘ن چبلٖ ٍ دٗگش هتبثَل٘ك

ثب  استجبط دس همبٍهتٖ ٗب اػتمبهتٖ ّبٕ ثشًبهِ اص ٘مبتتحم

 ثِ تَجِ اػت. دس حبل حبضش، ثب  ؿذُ اػتفبدُ هزكَس فبكتَسّبٕ

 ٍ گشاى پظٍّؾ ه٘بى دس HIITتوشٌٗبت  إ كِ ٍٗظُ جبٗگبّٖ

 ثبچٌ٘ي ّنثبلا،  ثؼ٘بس اثشثخـٖ ه٘ضاى ثِ دل٘ل هشدم ػوَم

ثب  هـبثِ هتبثَل٘كٖ بسآث كن، ثؼ٘بس صهبًٖ ّضٌِٗ تٌَع، تَجِ ثِ

دس  ؿشكت ثشإ افشاد ث٘ـتش اًگ٘ضُ ٍ اػتمبهتٖ ٍسصؿٖ فؼبل٘ت

HIIT ٕؿٌبػبٖٗ هغلَة، تشك٘ت ثذًٖ تٌذسػتٖ ٍ كؼت ثشا 

 تغ٘٘شات ثَ٘ؿ٘و٘بٖٗ هشتجظ ثب چبلٖ ثش توشٌٖٗ ؿَ٘ٓ اٗي آثبس

 8تبث٘ش ّذف اص اًجبم اٗي تحم٘ك،  ثٌبثشاٗي، .اػت اّو٘ت داسإ

ّبٕ  ثش ػغَح ػشهٖ َّسهَى ثب ؿذت ثبلا ٌبٍثّٖفتِ توشٗي ت

ّبٕ هبدُ ًظاد  ٍ آپل٘ي دس هَؽ 1-كوشٗي، اهٌت٘ي

 اػت. داسإ اضبفِ ٍصى اػپ٘شاگَداٍلٖ

 رٍش بزرسی

كَست   كِ ثِ ثبؿذ ٍ ثٌ٘بدٕ هٖ پظٍّؾ حبضش اص ًَع تجشثٖ

 16اػت؛ دس اٗي پظٍّؾ،   گشفتِ گشٍُ آصهبٗؾ ٍ كٌتشل اًجبم

ثب  داسإ اضبفِ ٍصى دُ اص ًظاد اػپشاگَداٍلٖػش هَؽ كحشاٖٗ هب

ؿذًذ ٍ ثِ سٍؽ تلبدفٖ   گشم اًتخبة 270±30ه٘بًگ٘ي ٍصى 

  ػش( تمؼ٘ن 8ػش( ٍ كٌتشل ) 8) توشٗي تٌبٍثٖثِ دٍ گشٍُ 

ؿذًذ؛ اٗي حَ٘اًبت اص هشكض فٌبٍسٕ ٍ تحم٘مبت داًـگبُ ػلَم 

 4 كشثٌبت )ّش لفؼِ ّبٕ پلٖپضؿكٖ ؿ٘شاص خشٗذاسٕ ٍ دس لفغ

هح٘غٖ هشكض ًگْذاسٕ  ه٘بًگ٘ي دهبٕ .ؿذًذ  ػش( ًگْذاسٕ

دسكذ ٍ  25سعَثت َّا گشاد،  دسجِ ػبًتٖ 22±3 ّب هَؽ

دػتشػٖ  ّب ثَد كِ هَؽ ػبػت 12:12چشخِ سٍؿٌبٖٗ/تبسٗكٖ 

. ثشًبهِ توشٌٖٗ تحم٘ك حبضش، ؿبهل داؿتٌذآصاد ثِ آة ٍ غزا 

كـٖ،  ؛ پغ اص ٍصىى سٍٕ تشده٘ل هخلَف حَ٘اًبت ثَددٍٗذ

هذت ٗك ّفتِ ثب ػشػت   ّب، ثشإ آؿٌبٖٗ ثب تشده٘ل ثِهَؽ

هتش ثش دل٘مِ، سٍٕ تشده٘ل دٍٗذًذ؛ ػپغ هغبثك  10-12

ػشػت،  ، دٍسُ،كِ ثشاػبع ثب ؿذت ثبلا تٌبٍثٖ ثشًبهِ توشٌٖٗ

لؼِ ثِ ج 5إ ّفتِ ٍ ّفتِ 8هذت   ؿ٘ت ٍ هذت صهبى ثَد ثِ

گشٍُ كٌتشل دس اٗي هذت،  (.1توشٗي پشداختٌذ )جذٍل 

ّب فمظ دس  گ٘شٕ اص هَؽ گًَِ ثشًبهِ توشٌٖٗ ًذاؿتٌذ. ًوًَِ ّ٘چ

ػبػت پغ  48ٗك ًَثت ٍ آى ً٘ض دس پبٗبى ّفتِ ّـتن، ثؼذ اص 

ثشدى آثبس حبد توشٗي،   ث٘ي اص آخشٗي جلؼِ توشٗي ثشإ اص

ّب دس  كٌتشل اػتشع آصهَدًٖ لبثلغ٘ش ػَاهل (.19) ؿذ اًجبم

گ٘شٕ خَى ثَد؛  وشٌٖٗ ٍ صهبى ًوًَِصهبى اجشإ ثشًبهِ ت

ّب ثب سػبٗت اكَل اخلالٖ ٍ ثب تضسٗك دسٍى كفبلٖ هَؽ

گشم ثش ك٘لَگشم ٍصى ثذى،  ه٘لٖ 50تب  30تشك٘جٖ اص كتبه٘ي )

گشم ثش ك٘لَگشم ٍصى ثذى،  ه٘لٖ 5تب  3كفبلٖ( ٍ صاٗلاصٗي ) دسٍى
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 اس َّرهًَْادر هَشبزبزخی  HITتاثيزتوزیٌات 
 

… ّای ایزاى ضيَع چاقی در داًطجَیاى دختز داًطگاُ  

 

ّب، خَى  َّؿٖ هَؽ پغ اص ثَّٖؽ ؿذًذ. كفبلٖ(، ثٖ دسٍى

ٍ دس  ؿذ اص للت گشفتِػٖ  ػٖ 5ثب اػتفبدُ اص ػشًگ  ّب آى

 15هذت  ؿذ ٍ ثِ  ػٖ سٗختِػٖ 5اًؼمبد ّپبسٗي  ّبٕ ضذلَلِ

دٍس دس دل٘مِ ػبًتشٗفَ٘ط ٍ ػشم آى  4000دل٘مِ ثب ػشػت 

ؿذ ٍ ػپغ ثشإ هشاحل ثؼذٕ تحم٘ك ثِ فشٗض ثب   جذاػبصٕ

فبدُ اص ثب اػتؿذ.   گشاد هٌتملدسجِ ػبًتٖ 70دهبٕ هٌفٖ 

ػبخت كـَس   Cusabio Biothechّبٕ الاٗضإ ؿشكتك٘ت

ّب كحشاٖٗ غلظت ػشهٖ كوشٗي ثب دسجِ چ٘ي هخلَف هَؽ

ثب دسجِ  1-ل٘تش، اهٌت٘ي /. ًبًَگشم دس ه٘ل225ٖحؼبػ٘ت 

ل٘تش ٍ آپل٘ي ثب دسجِ حؼبػ٘ت  پ٘كَگشم دس ه٘لٖ 9/3حؼبػ٘ت 

تَجِ ثِ  ل٘تش ثِ سٍؽ الاٗضا ٍ ثب ًبًَگشم دس ه٘لٖ 039/0

 Elisa Readerدػتَسالؼول كبسخبًِ ػبصًذُ دس دػتگبُ 

  .ؿذ كـَس چ٘ي خَاًذُ  HUISONGؿشكت

 تجشیِ ٍ تحليل آهاری

هٌظَس هحبػجِ ه٘بًگ٘ي ٍ اًحشاف  دس اٗي پظٍّؾ ثِ

اػتبًذاسد اص آهبس تَك٘فٖ، ثشإ تؼ٘٘ي تفبٍت هؼٌبداسٕ ػغَح 

، اثتذا ه٘ضاى ثب گشٍُ كٌتشل كوشٗي، اهٌت٘ي ٍ آپل٘يػشهٖ 

ّبٕ دٍ گشٍُ ًوًَِ ثب اػتفبدُ اص آصهَى لَى  ثشاثشٕ ٍاسٗبًغ

(Levenِهحبػج )   ؿذ ٍ ثب تَجِ ثِ ػغح هؼٌبداسٕ اص همبدٗش

دس اٗي پظٍّؾ پغ اص . ؿذ  هؼتمل اػتفبدُ-tهٌبػت اص آصهَى 

افضاس  ّب ثب اػتفبدُ اص ًشمٍتحل٘ل آى ّب، تجضِٗآٍسٕ دادُ جوغ

SPSS  داسٕ تحم٘ك حبضش گشفت ٍ ػغح هؼٌٖ اًجبم 19ٍسطى

(05/0P<.اػت ) 

 هلاحظات اخلاقی

تبٗ٘ذ ؿذُ اػت ؿ٘شاص پشٍپَصال اٗي تحم٘ك تَػظ داًـگبُ 

 .(95/48/971تبٗ٘ذ )كذ 

 
 . ثشًبهِ توشٗي تٌبٍث1ٖجذٍل 

 گزم کزدى ّای توزیي هَلفِ
 بدًِ اصلی توزیي

 سزد کزدى
 با ضدت پایيي با ضدت بالا

 --- 8-3 8-3 --- دٍسُ
 دل٘مِ 5 ثبًِ٘ 30 دل٘مِ 1 دل٘مِ 5 صهبى توشٗي

 10-15 25-40 10-15 10-15 (m/minػشػت دٍٗذى )
 كفش 15تب  5 كفش ؿ٘ت

 
 ّبٕ هبدُ ًظاد اػپ٘شاگَداٍلٖ داسإ اضبفِ ٍصى دس هَؽتٌبٍثٖ ّفتِ توشٗي  8ثؼذ اص  ّبٕ ٍاػپ٘ي ٍ كوشٗي . آهبس تَك٘فٖ َّسهَى2جذٍل 

 داری سطح هؼٌی اًحزاف استاًدارد هياًگيي گزٍُ زهتغي

 كوشٗي
 ل٘تش( )ًبًَگشم دس ه٘لٖ

 25/7 19/26 توشٗي
079/0 

 81/9 71/19 كٌتشل
 اهٌت٘ي

 ل٘تش( دس ه٘لٖ پ٘كَگشم)
 46/4 52/150 توشٗي

034/0 
 95/6 71/139 كٌتشل

 آپل٘ي
 ل٘تش( )ًبًَگشم دس ه٘لٖ

 61/3 07/19 توشٗي
044/0 

 24/3 90/15 كٌتشل
 

 ًتایج

ّفتِ  8دًجبل  دادًذ كِ ثِ   دس پبٗبى پظٍّؾ، ًتبٗج ًـبى

( ه٘بى =079/0Pتوشٗي تٌبٍثٖ ثب ؿذت ثبلا، تفبٍتٖ هؼٌبداس )

ّبٕ توشٗي ٍ كٌتشل ٍجَد  ه٘ضاى ػغَح ػشهٖ كوشٗي گشٍُ

ل٘تش  ًبًَگشم دس ه٘لٖ 71/19ًذاسد ٍ ه٘بًگ٘ي ػغَح كوشٗي اص 

ل٘تش دس گشٍُ توشٗي  ًبًَگشم دس ه٘لٖ 19/26دس گشٍُ كٌتشل ثِ 

دٗگش، ه٘بًگ٘ي ػغَح ػشهٖ اهٌت٘ي   تغ٘٘ش ٗبفتِ اػت؛ اصعشف

 52/150ل٘تش ثِ  پ٘كَگشم دس ه٘لٖ 71/139دس گشٍُ كٌتشل اص 

ل٘تش دس گشٍُ توشٗي تغ٘٘ش كشدُ اػت كِ  پ٘كَگشم دس ه٘لٖ

 ّفتِ توشٗي تٌبٍثٖ سا 8( پغ اص =034/0Pتفبٍت هؼٌبداسٕ )
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  ٍ ّوکاراىفاطوِ سارػی 
 

چٌ٘ي، ه٘بًگ٘ي ػغَح ػشهٖ آپل٘ي ث٘ي دٍ گشٍُ ًـبى داد؛ ّن

 07/19ل٘تش ثِ  ًبًَگشم دس ه٘لٖ 90/15دس گشٍُ كٌتشل اص 

ل٘تش دس گشٍُ توشٗي تغ٘٘ش كشدُ اػت كِ تفبٍت  ًبًَگشم دس ه٘لٖ

ّفتِ توشٗي تٌبٍثٖ سا ث٘ي دٍ  8( پغ اص =044/0Pهؼٌبداسٕ )

 گشٍُ ًـبى دادُ اػت؛

 بحث 

 تٌبٍثٖ  توشٗي ّفتِ 8 ًجبل د  ٗبفتِ اٗي پظٍّؾ ثِ تشٗيهْن

اهٌت٘ي  ّبٕ َّسهَى ػشهٖ افضاٗؾ هؼٌبداس ػغَح، ثب ؿذت ثبلا

اص عشفٖ ثب  ؛ّبٕ توشٗي ًؼجت ثِ گشٍُ كٌتشل ثَد ٍ آپل٘ي گشٍُ

تفبٍت اٗؾ ػغَح ػشهٖ َّسهَى كوشٗي اٗي تَجِ ثِ افض

 هؼٌبداس ًجَد.

 سا كوشٗي ػغَح ثش HIIT ثبلمَُ اجشإ ًمؾ اًذكٖ، هغبلؼبت

( 2014سٗبحٖ ٍ ّوكبساى ) دس تحم٘مٖ ؿْ٘ياًذ.  كشدُ ثشسػٖ

ثش ػغَح كوشٗي ػشم دس هشداى داسإ  HIITثِ ثشسػٖ تبث٘ش 

ًتبٗج تفبٍت هؼٌبداسٕ دس ػغَح ػشهٖ  اضبفِ ٍصى پشداختٌذ.

ًتبٗج اٗي تحم٘ك ثب ًتبٗج تحم٘ك حبضش  .(20) كوشٗي ًـبى ًذاد

تحم٘ك حبضش ً٘ض هٌجش  HIIT اجشإ صٗشا؛ ثبؿذٖ دس ٗك ساػتب ه

 حبلت ٗك ثب چبلٖ ثِ تغ٘٘شات ػغَح پلاػوبٖٗ كوشٗي ًـذ.

 ٍ ّ٘پشپلاصٕ ثبػث كِ ّوشاُ اػت هضهي پبٗ٘ي دسجِ التْبثٖ

 تؼبدل ػذم ثِ هٌجش ًْبٗتبً ؿذُ كِ چشثٖ ّبٕ ػلَل ّ٘پشتشٍفٖ

توبٗض  دس كوشٗي ه٘بى اٗي دس ؿَد. هٖ ّب آدٗپَكبٗي اًتـبس دس

دلاٗل  ٍ ّب هكبًؼ٘ن داسد. هحمم٘ي ًمؾ چشثٖ ّبٕ ػلَل

 ث٘بى فؼبل٘ت ٍسصؿٖ اص ثؼذ كوشٗي تغ٘٘شات ه٘ضاى ثشإ هختلفٖ

ثبؿذ كِ غلظت دس گشدؽ  كٌٌذ. اص دلاٗل هْن اٗي هٖ هٖ

ٍ دسكذ چشثٖ خَى  (BMIكوشٗي ثب ؿبخق تَدُ ثذًٖ )

دؽ كوشٗي ثب ثب ٍجَد استجبط گش(. 21استجبط هؼٌبداسٕ داسد )

BMI  ٍٕدسكذ چشثٖ خَى دس تحم٘ك حبضش كِ ثش س ٍ

سٗبحٖ كِ ثش  ّبٕ كحشاٖٗ ػبلن هبدُ ٍ دس تحم٘ك ؿْ٘ي هَؽ

سٍٕ هشداى داسإ اضبفِ ٍصى اًجبم ؿذُ ثَد، ػغَح كوشٗي 

تَاى ثِ ًَع ٍ ؿذت  تغ٘٘شات هؼٌبداسٕ سا ًـبى ًذاد. احتوبلاً هٖ

 فؼبل٘ت ٍسصؿٖ اؿبسُ كشد.

ٍ فؼبل٘ت ٍسصؿٖ هَجت كبّؾ آدٗپَطًض ٍ ًَع توشٗي 

سػذ  هٖ ًظش ثِ .ؿًَذ ّبٕ چشثٖ هٖ ػبصّبٕ ػلَل كبّؾ پ٘ؾ

 دس حذٍدٕ تب هٌظن ٍسصؿٖ توشٌٗبت اثش دس كوشٗي تغ٘٘شات

 .ثبؿذ توشٌٗبت ًَع اٗي التْبثٖضذ اثشات ٍ ٍصى ًت٘جِ كبّؾ

 تغ٘٘شاتتَاًذ ػبهل ثؼ٘بس هْوٖ دس  فؼبل٘ت ٍسصؿٖ هٖ ًَع

إ ػغَح پلاػوبٖٗ  دس هغبلؼَِسهَى كوشٗي ثبؿذ. ػغَح ّ

ّفتِ فؼبل٘ت ٍسصؿٖ  8كوشٗي كبّؾ هؼٌبداسٕ سا ثِ دًجبل 

 دس تحم٘ك( دس حبلٖ كِ 17تٌبٍثٖ ثب ؿذت ثبلا ًـبى داد )

ثب  َّاصٕ ٍسصؿٖ فؼبل٘ت ٗك جلؼِ (2015) ّوكبساى ٍ لَٗ٘ذ

 داسٕ ثش هؼٌٖ دسكذ حذاكثش اكؼ٘ظى هلشفٖ تأث٘ش 65تب  60

 تغ٘٘شات دس دسگ٘ش . هكبً٘ؼن(22) ًذاؿت چبق افشاد دس كوشٗي

 اهب اػت، ًـذُ هـخق ٍسصؿٖ حبد فؼبل٘ت ثِ پبػخ دس كوشٗي

 ٍسصؿٖ توشٌٗبت ثب پظٍّؾ حبضش هتضبد ًتبٗج سػذ هٖ ًظش ثِ

 فبكتَسّبٕ افضاٗؾ دس ٍسصؿٖ َّاصٕ فؼبل٘ت حبد اثشات ثِ هٌظن

( 2014ّوكبساى ) ٍ لاٗشٕصهٌِ٘، ه اٗي دس ثبؿذ. ٍاثؼتِ التْبثٖ

 كبّؾ ٍجَد ثب ؿذٗذ توشٗي تٌبٍثٖ ّفتِ 10 كشدًذ گضاسؽ

 ثش تأث٘شٕ اًؼَلٌٖ٘، ثْجَد همبٍهت ٍ چشثٖ دسكذ ثذى، ٍصى

 كوشٗي ػغَح افضاٗؾ .(20) ًذاسد چبق افشاد دس كوشٗي ػغَح

 طى ث٘بى افضاٗؾ چشثٖ، تَدُ افضاٗؾ ًت٘جِ دس تَاًذ گشدؿٖ هٖ

 ٍ كوشٗي طى ث٘بى دٍٕ ّش افضاٗؾ ٗب ٍ ٖچشث دس ثبفت كوشٗي

 ّوكبساى ثب ٍ هلاٗشٕ پظٍّؾ دس .(23،24) ثبؿذچشثٖ  تَدُ

توشٗي  ّفتِ 10 اثش دس چشثٖ دسكذ ٍ ثذى ٍصى كبّؾ ٍجَد

 ًتبٗج اٗيًجَد.  داس هؼٌٖ ػشم كوشٗي تغ٘٘شات ؿذٗذ، تٌبٍثٖ

ػَاهلٖ  ثب كوشٗي تغ٘٘شات استجبط اػت هوكي دّذ ًـبى هٖ

 .(25) ثبؿذ چشثٖ تَدُ اص ث٘ـتش ّبٕ التْبثٖ بٗتَكبٗيػ هبًٌذ

 سا اػكلتٖ ٕ ػضلِ ظشف٘ت HIIT توشٌٗبت اػت ؿذُ گضاسؽ

 ًمؾ اػت هوكي كِ دّذ افضاٗؾ هٖ ّب چشثٖ اص اػتفبدُ ثشإ

 چٌ٘ي ّن ٍ ٍصى اضبفِ داسإ چبق ٍ افشاد ٍصى كٌتشل دس هْوٖ

 ٘ؼنهكبً .ثبؿذ داؿتِ للجٖ ػشٍلٖ خغشصإ ػَاهل كبّؾ

 ثب HIITتوشٌٗبت  اػت كِ هوكي اػت اٗي دٗگش احتوبلٖ

 آى اص ٍ ؿذُ آدٗپَطًض هؼ٘ش كبّؾ ػجت ّضٌِٗ كبلشٗكٖ، افضاٗؾ

 ٗبثذ، هٖ افضاٗؾ ػبصٕ چشثٖ افضاٗؾ ثب كوشٗي كِ همبدٗش جبٖٗ

ًَع  اٗي اثش دس آدٗپَطًض ػشػت كبّؾ گشًـبً اٗي كبّؾ

 .(17،26) ثبؿذ HIIT ثبلاخق توشٌٗبت

( ثِ ثشسػٖ تبث٘ش 2016صادُ ٍ ّوكبساى ) م٘مٖ ػلٖدس تح
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ّبٕ  دس هَؽ 1-فؼبل٘ت ٍسصؿٖ ثب ؿذت ثبلا ثش ث٘بى طى اهٌت٘ي

ّفتِ،  8پشداختٌذ. فؼبل٘ت ٍسصؿٖ ثِ هذت  كحشاٖٗ ًش دٗبثتٖ

دسكذ حذاكثش اكؼ٘ظى هلشفٖ ثَد.  90پٌج سٍص دس ّفتِ ٍ ثب 

فؼبل٘ت  ّفتِ 8سا ثِ دًجبل  1-ًتبٗج افضاٗؾ ػغَح اهٌت٘ي

 .(27) ٍسصؿٖ ًـبى داد
ثبؿذ صٗشا  ػَ هًٖتبٗج اٗي تحم٘ك ثب ًتبٗج تحم٘ك حبضش ّن

ّفتِ فؼبل٘ت ٍسصؿٖ  8ثِ دًجبل  1-ػغَح پلاػوبٖٗ اهٌت٘ي

HIIT  افضاٗؾ هؼٌبداسٕ ٗبفت. هـخق ؿذُ اػت كِ كبّؾ

ػغَح چشثٖ ثِ دًجبل فؼبل٘ت ٍسصؿٖ هٌجش ثِ افضاٗؾ ػغَح 

ػوذُ   ، اٗضٍفشم1-ح پلاػوبٖٗ اهٌت٘يػغَ ؿَد. هٖ 1-اهٌت٘ي

دس گشدؽ خَى، ساثغِ هؼكَػٖ ثب چبلٖ ٍ همبٍهت ثِ اًؼَل٘ي 

ل٘پَپشٍتئ٘ي ثب چگبلٖ ثبلا داسد ٍ ثِ عَس هثجتٖ ثب ػغَح 

(HDL) ّبٕ  اص عشف دٗگش ٗكٖ اص هكبً٘ؼن .(2) اػت هشتجظ

اهٌت٘ي اٗي اػت كِ اٗي َّسهَى اػوبل خَد سا اص عشٗك تٌظ٘ن 

دّذ كِ ثِ ًَثِ خَد    آدٗپًَكت٘ي اًجبم هٖ َّسهَى افضاٗؾ

دّذ ٍ اص اٗي عشٗك  هتبثَل٘ؼن ثبفت چشثٖ سا تحت تبث٘ش لشاس هٖ

ثِ عَس غ٘شهؼتم٘ن حؼبػ٘ت ثِ اًؼَل٘ي سا دس اًؼبى افضاٗؾ 

 ثب  HIIT توشٗي گفت، تَاى اػبع هٖ اٗي ثش. (28) دّذٖ ه

 ثِ ٍاثؼتِ ػَاهل كبّؾ ٍ 1-اهٌت٘ي ضذ التْبثٖ ػبهل افضاٗؾ

 اختلالات ثْجَد ٍ ػشٍق ٍ للت ػلاهت دس ًمؾ هَثشٕ چبلٖ،

دس تحم٘مٖ ػل٘وٖ ٍ  داسد. چبق صًبى دس چبلٖ هشتجظ ثب

 ثب تٌبٍثٖ توشٌٗبت ّفتِ 10 ( ثِ ثشسػٖ تأث٘ش1396ّوكبساى )

دس هشداى چبق غ٘ش فؼبل 1-اهٌت٘ي ػغَح ثش ثبلا ؿذت

-داسٕ سا دس ػغَح ػشهٖ اهٌت٘ي پشداختٌذ. ًتبٗج افضاٗؾ هؼٌٖ

ػَ ًـبى داد. ًتبٗج تحم٘ك ػل٘وٖ ثب ًتبٗج تحم٘ك حبضش ّن 1

ثبؿذ كِ دس ّش دٍ تحم٘ك فؼبل٘ت ٍسصؿٖ تٌبٍثٖ ثب ؿذت  هٖ

. (29) ؿذُ اػت 1-٘يثبلا هٌجش ثِ افضاٗؾ ػغَح ػشهٖ اهٌت

ّبٕ  تَاًذ ػبهل ؿذت، ًَع ٍ هذت صهبى فؼبل٘ت ٍسصؿٖ هٖ

تَاى  ثبؿٌذ كِ هٖ 1-ثؼ٘بس هْوٖ دس تغ٘٘شات ػغَح اهٌت٘ي

 تشت٘ت ثذٗي ؛ّب سا دس ًتبٗج تحم٘مبت هـبّذُ كشد اٗي هغبٗشت

 ٍ همبٍهتٖ توشٗي ّفتِ 8اص  پغ( 1393)  ّوكبساى ٍ فتحٖ كِ

 َّاصٕ توشٗي ّفتِ 12اص  پغ (2016) ّوكبساى ٍ فشاهشصٕ

 1-اهٌت٘ي ػغَح داسٕ دس هؼٌٖ تغ٘٘ش چبق صًبى دس هَصٍى

دس تحم٘مٖ تَػظ اٗضدٕ ٍ ّوكبساى .(30،31) ًكشدًذ هـبّذُ

ػغَح آپل٘ي ثِ دًجبل توشٌٗبت تٌبٍثٖ ثب ؿذت ثبلا  (2017)

افضاٗؾ ػغَح پلاػوبٖٗ ثبػث ثشسػٖ ؿذ كِ اٗي ًَع فؼبل٘ت 

دس تحم٘مٖ دٗگش چَثٌِ٘ ٍ ؛ ؿذـبس خَى كبّؾ فآپل٘ي ٍ 

ثش   HIITّفتِ توشٗي 6تأث٘ش ( ثِ ثشسػٖ 1396ّوكبساى )

پل٘ي هشداى ه٘بًؼبل غ٘شفؼبل پشداختٌذ. آػغَح پلاػوبٖٗ 

 ًـبى دادپل٘ي آداسٕ سا دس ػغَح پلاػوبٖٗ  ًتبٗج افضاٗؾ هؼٌٖ

( 1391چٌ٘ي دس تحم٘مٖ دٗگش ؿ٘جبًٖ ٍ ّوكبساى )ّن. (32)

 پلاػوبپل٘ي آ ه٘ضاى سػت ثشآصهَى   ؿذٗذ ٍسصؿٖ فؼبل٘تتبث٘ش 

كشدًذ. ًتبٗج كبّؾ ػغَح  ثشسػٖ سا صًبى دًٍذُ فـبسخَى ٍ

 هذاخلٔ اٗي اص پغ ػبػت 24چٌ٘ي آپل٘ي سا ًـبى داد. ّن

 هؼٌبداسٕ افضاٗؾ پبٗٔ ػغَح ًؼجت ثِآپل٘ي  ٍسصؿٖ ػغَح

 آپل٘ي اٍل٘ٔ ػغَح كبّؾ احتوبلٖ دلاٗل كِ .(33) داؿت

 ػي جٌؼ٘ت، گ٘شٕ، ًوًَِ صهبى دس تفبٍت اص ًبؿٖ اػت هوكي

 .ثبؿذ اػتفبدُ هَسد توشٌٖٗ ّوچٌ٘ي پشٍتكل ٍ ّب آصهَدًٖ

 ًتيجِ گيزی

إ  اص اّو٘ت ٍٗظُ ّبٕ ثبفت چشثٖ َّسهَىدس ًْبٗت، 

ّب  ّبٕ صٗشثٌبٖٗ آدٗپَكبٗي ؿٌبخت هكبً٘ؼن ثشخَداس ّؼتٌذ ٍ

. چبلٖ ضشٍست داسد ّبٕ هشتجظ ثب دس چبلٖ ٍ دٗگش ث٘وبسٕ

ًتَاًؼت تغ٘٘ش  HIITاگشچِ دس پظٍّؾ حبضش فؼبل٘ت ٍسصؿٖ 

ٍ  1-داسٕ دس ػغَح كوشٗي اٗجبد كٌذ اهب ػغَح اهٌت٘ي هؼٌٖ

ثٌبثشاٗي ثب تَجِ ثِ ًتبٗج تحم٘ك حبضش  سا افضاٗؾ داد. 1-آپل٘ي

ّبٕ  تبث٘شات ػَدهٌذٕ ثش َّسهَى HIITاص آًجب كِ فؼبل٘ت  ٍ

 افشاد كشد كِتَكِ٘ تَاى  هٖ داؿتِ اػت 1-آپل٘ي ٍ اهٌت٘ي

افضاٗؾ  ٍ ٍصى كبّؾ ثشإتَاًٌذ  ّؼتٌذ هٖ ٍصى اضبفِ داسإ

 اػتفبدُ كٌٌذ. HIITتوشٌٖٗ  پشٍتكل اص چشثٖ اكؼ٘ذاػَ٘ى

ثبٗذ  HIITّبٕ توشٌٖٗ  الجتِ ؿبٗبى ركش اػت كِ دس ثشًبهِ

ؿذت ٍ هذت صهبى اًجبم فؼبل٘ت ٍ صهبى سٗكبٍسٕ )فؼبل ٗب 

 ل( ثشإ افشاد ػبلن ٍ ث٘وبس هذ ًظش لشاس گ٘شد.غ٘شفؼب

 سپاسگشاری

ًَٗؼٌذگبى اٗي تحم٘ك  تلاؽٍ  ًبهِ ىپبٗباٗي پظٍّؾ حبكل 

ػلَم پظؿكٖ ؿ٘شاص اًجبم ؿدذُ   ؿ٘شاص ٍ ثبؿذ كِ دس داًـگبُ هٖ

اػت. اص توبهٖ افشادٕ كِ دس اٗي اهش هْدن هدب سا ٗدبسٕ كشدًدذ،     

لٖ تَػدظ هحممدبى   دس ضدوي تودبهٖ هٌدبثغ هدب     ؿَد. تـكش هٖ

 پظٍّؾ حبضش تبه٘ي ؿذُ اػت.

 تؼبسم هٌبفغ ٍجَد ًذاسد. تؼارض در هٌافغ:
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Introdution: Adipokines play various biological roles, which are related to the following items, including 

body mass index changes, insulin resistance, metabolic syndrome, polycystic ovary syndrome, diabetes and 

cardiovascular disease. The purpose of the present study was to investigate the effect of eight-weeks of high-

intensity interval training (HIIT) on serum levels of chemerin, omentin-1 and apelin on overweight female 

Sprague-Dawley rats. 

Methods: In this study, 16 obese rats were randomly divided into two groups: 8 rats in the control group and 8 

rats in the experimental group. For eight weeks, the experimental group did HIIT exercises based on an exercise 

program five days a week, while the control group had no training program. After eight weeks, an independent t-

test was used for data analysis. 

Results: The results showed that there was no significant difference between chemerin serum levels in rats that 

had undergone an intensive exercise program as compared to the control group (p=0.079). On the other hand, 

there was a significant difference between serum levels of omentin-1 (P = 0.034) and apelin (P = 0.044). 

Conclusion: According to the results of the present study as well as the importance in adipokine level changes, it 

seems that HIIT exercise can be an important and useful factor for regulation of adipose tissue hormones 

(adipokines), and healthy and sick individuals can do this kind of activity according to their ability. 

Keywords: Adipokine, Apelin, Chemerin, High-Intensity Interval Training, Omentin-1 
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