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  چكيده
از هدف  لذا. مورد توجه محققين قرار گرفته اما تحقيقات كمي در اين زمينه انجام شده است )HIIT( اخيرا تمرينات اينتروال شديد: و هدف مقدمه

پرشي و  بي هوازي و عملكردتوان برون ده برخي شاخص هاي قلبي عروقي،  برتمرينات اينتروال شديد كوتاه مدت  اين پژوهش بررسي تاثير دو هفته
  .مي باشد در دانشجويان دختر فعالسرعتي 

ها بصورت  آزمودني. از دانشجويان دختر تربيت بدني به صورت داوطلبانه به عنوان آزمودني در اين پژوهش شركت كردند نفر 20: روش شناسي
، فشارخون استراحتي، ضربان قلب 2maxVOن كه شامل برآورد تصادفي در دو گروه آزمايش و كنترل تقسيم شدند سپس تست گيري هاي قبل تمري

متر، ارتفاع پرش اسكات و پرش با حركت كمكي دست و پا بود در يك هفته  20استراحتي، برون ده توان با تست رست و وينگيت، دوي سرعت 
 48برنامه تمريني شركت كردند بعد از  روز در 5ته هفته و هر هف 2اندازه گيري شد سپس گروه آزمايش علاوه بر فعاليت بدني روزمره خود بمدت 

آزمون تي مستقل در سطح معني داري داده ها با استفاده از  .ساعت از اتمام جلسه آخر تمرين تست گيري بعد تمرين در هر دو گروه انجام شد
)05/0p<( تحليل شد. 

انگين و حداقل توان در تست رست و نيز كاهش معني دار در زمان دوي ، اوج، مي2maxVOيافته هاي پژوهش حاضر افزايش معني دار در : ها يافته
اما فشار خون استراحتي، ضربان قلب استراحتي، برون ده توان در تست وينگيت و ارتفاع پرش اسكات و پرش با ) >05/0p( سرعت را نشان داد

  .نداشت حركت كمكي دست و پا و نيز  شاخص ارتجاعي پا بعد از تمرين تغيير معني داري
، عملكرد سرعتي 2maxVOطبق يافته هاي پژوهش حاضر به نظر مي رسد اجراي دو هفته تمرينات شديد اينتروال براي بهبود : گيرينتيجهبحث و 

  .و افزايش توان بي هوازي در مدت زمان كوتاه در ورزش هايي كه دويدن بخش اصلي آن مي باشد مي تواند موثر باشد
  ينات اينتروال شديد، شاخص قلبي عروقي، برون ده توان بي هوازي، عملكرد سرعتي، عملكرد پرشيتمر :هاي كليديواژه

  

  مقدمه
 ـ  خـوبي  ه مزيت هاي فعاليت بدني منظم در سـلامتي ب

 از بزرگسـالان هنـگ  % 50بيش از  با اين حالاثبات شده است، 
كنگ، چين و آمريكا از راهكارهاي مشاركت در فعاليـت بـدني   

شده توسط كالج طب ورزشي آمريكا پيروي نمـي  منظم توصيه 
كه در واقع بنظر مي رسد دليل اصلي بـراي عـدم شـركت     كنند

باشد كه اخيـراً تمرينـات    "كمبود وقت"منظم در فعاليت بدني 
با حداقل صرف زمـان بـراي غلبـه بـر     ) HIIT(اينتروال شديد 

مشكل شركت در ورزش و در نتيجه افـزايش فعاليـت بـدني و    
همچنـين بطـور    ).1(مت اين افراد توصيه شده است سطح سلا

عمده توسط ورزشكاران براي اهداف تمريني استفاده مي شـود  
كه نتايج منتطقي براي استفاده آن افزايش زمان صـرف شـده در   
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مي باشد، بنابراين سبب توليد محرك  2maxVOدرصد بالايي از 
د قوي تر براي سازگاري هاي قلبي عروقي و عضلاني مـي شـو  

مطالعات انجام شده نشان داده اند كه اين نوع تمرينـات   ).2،3(
و متابوليسـم  ) 2maxVO(باعث بهبود حداكثر اكسـيژن دريـافتي   

 ، افزايش عملكرد ورزشـي )4-6(هوازي و بي هوازي عضلاني 

، )5،6(، كاهش استفاده از كربوهيدرات و اتكا بـه چربـي   )5،6(
و ) 8( ن در افراد چاق، كاهش فشار خو)7( بهبود عمل انسولين

در بيماران قلبـي و پرفشـارخوني باعـث بهبـود آمـادگي قلبـي       
عروقي، عملكرد اندوتليالي، حساسيت انسوليني، شاخص هـاي  

 ). 9(فعاليت سمپاتيكي و سفتي شرياني مي شود 

روش هاي مختلـف تمرينـات شـديد اينتـروال ماننـد      
عاليت شـديد  دويدن روي تردميل، باز كردن زانو با ارگومتر و ف

بـر   HIITتكراري روي چـرخ كارسـنج بـراي بررسـي اثـرات      
يك جلسه فعاليت حاد اسـتفاده   درسازگاري هاي فيزيولوژيك 

شـامل   HIITدر اغلب مطالعات تمرينات منظم ). 10(مي شود 
يـا ورزش   انجـام مـي شـود    وينگيـت  كه با تستورزش هايي 

هفته  8 بمدت حداقل تردميل كهروي چرخ كارسنج و كه  هايي
اخيـراً تنهـا در چنـد مطالعـه     ). 1-4(انجام مي شود مـي باشـد   

انجـام شـده   با تواتر بالا در هفته و  كوتاه مدت HIITتمرينات 
كــه باعــث بهبــود ســازگاري هــاي فيزيولوژيــك شــده اســت  

اثرات )  2012(بطوري كه آستورينو و همكارانش. )5،6،11،12(
ا بر شاخص هـاي  بر اساس وينگيت ر HIITدو هفته تمرينات 

و نيروي عضلاني بررسـي كـرده نشـان     2maxVOقلبي عروقي، 
ــات  ــد كــه تمرين ــود   HIITدادن بطــور معنــي داري باعــث بهب

2maxVO  ضــربان اكســيژن ،)pulse 2O ( و بــرون ده تــوان در
 .)11( مي شودمردان و زنان 

از آنجايي كه تست وينگيت نياز بـه چـرخ كارسـنج و    
ه مربيان در دسترس نمي باشـد و اغلـب   رايانه دارد كه براي هم

بصورت آزمايشگاهي براي برآورد توان بي هوازي و تمرينـات  

HIIT  استفاده مي شود با اين حال تست رست)RAST (  يـك
روش ميداني براي برآورد توان بي هوازي مـي باشـد كـه يـك     

 بـالا بـه وينگيـت مـي باشـد       همبسـتگي تست ويژه ورزش بـا  
)9/0>R(  بـه كورنـومتر و ماشـين حسـاب دارد و      زكه تنها نيـا

همچنين تست وينگيت ويژه دوچرخه سواري است ولي تسـت  
رست ويژه تمام ورزش هايي هست كه دويـدن بخـش اصـلي    

بنابراين از آنجـايي اخيـراً در مطالعـات    ). 14،13(آنها مي باشد 
اغلب از تست وينگيت استفاده مي HIIT انجام شده با تمرينات

شديد اينتروال بر اساس وينگيت در زمين براي كنند و تمرينات 
مربيان عملي نبوده و نياز به ابزارهاي گـران قيمـت دارد و نيـز    
ويژه دوچرخه سواري مي باشد محقق قصد دارد تاثير دو هفتـه  

بـا رسـت را روي برخـي از     )HIIT(تمرينات اينتروال شـديد  
، ضــربان قلــب  2maxVOشــاخص هــاي قلبــي عروقــي ماننــد 

تي و فشار خون استراحتي، توان بي هـوازي ماننـد اوج،   استراح
ميانگين و حداقل توان و شاخص خستگي و نيز عملكـرد دوي  
سرعت و ارتفـاع پـرش و شـاخص ارتجـاعي عضـلات پـا در       

  .دانشجويان دختر فعال بررسي كند
  

 شناسي روش
  آزمودني ها

دانشـجويان دختـر   نفر از  20به منظور اجراي پژوهش 
بـه صـورت    1390تـا   1388ت بدني ورودي سـال  ي تربيرشته

با رضـايت كامـل شـركت كردنـد      داوطلبانه در پژوهش حاضر
سپس آزمودني ها بصـورت تصـادفي در دو گـروه آزمـايش و     
كنترل تقسيم شدند و دو گروه بر حسب ميانگين مدت فعاليـت  

 ـ  همسان سازي شـدند بطـوري   2maxVOدر هفته و  ين دو كـه ب
مشخصـات توصـيفي   . نداشـت ي وجود گروه تفاوت معني دار

  . ارائه شده است 1آزمودني ها در جدول شماره 

  
  

  مشخصات توصيفي آزمودني ها .1جدول
 Pمقدار                   گروه كنترل              آزمايش                    گروهر                                                متغي         

  10                                              10                  )                                 نفر( تعداد
  57/22±01/3                            23/22±62/2                                                )سال(سن 
  10/55±85/6                            54/57±75/7                                          )كيلوگرم(وزن 

  40/161±34/4                          91/163±34/4                                         )مترسانتي(قد 
  65/0                            30/13±76/1                              08/12±86/0       )           ساعت  در هفته(فعاليت بدني 

2maxVO )1-. min1-ml.kg(                    13/4±10/35                            08/4±51/32                              17/0 
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  روش اجراي تست گيري پايه 
در هر جلسه تست گيري از ورزشكاران خواسته شـده  

لاً استراحت كرده و سرحال و بدون هيچ نوع بيماري بود كه كام
بويژه قاعدگي در تسـت گيـري اوليـه و تسـت گيـري پـس از       

 3روز براي تست گيـري پايـه و    3در كل حدود . تمرين باشند
در يك روز . روز براي تست گيري بعد تمرين زمان صرف شد

قد و وزن توسط تـرازوي ديجيتـال و متـر نـواري و تـوان بـي       
ثانيـه اي  بـراي آزمـودني هـا      30توسط تست وينگيت هوازي 

دقيقه گرم  5برآورد شد براي اجراي تست وينگيت آزمودني ها 
) ، ساخت سوئد894eمونارك ،مدل (كردن روي چرخ كارسنج 

بدون مقاومت انجام دادند سپس برحسـب وزن افـراد مقـاومتي    
 30وزن بدن اضافه مي شد تا آزمودني ها بمدت %  5/7برابر با 

ثانيه با تمام توان ركاب بزنند كه توسط رايانـه اوج، ميـانگين و   
حداقل توان برآورد شد و از روي آنها شاخص خستگي نيـز بـا   

اوج  –حــداقل تــوان / اوج تــوان(x 100{اســتفاده از فرمــول 
 2maxVOدر يـك روز هـم    ).14،13،11(محاسبه گرديد} )توان

ول ارائه شـده توسـط   توسط تست شاتل ران و با استفاده از فرم
كـه قبـل از شـروع    ) 15(ماتسوزاكاو همكاران اندازه گيري شد 

دقيقـه   5تست آزمودني ها بعد از رسيدن به محل تست گيـري  
در حالت نشسته استراحت كرده اند و ضربان قلب استراحتي از 
ناحيه براديال مچ دست و فشار خون استراحتي توسط دسـتگاه  

 5در جلسه ديگر پـس از  . گيري شدفشار سنج جيوه اي اندازه 
دقيقه گرم كردن استاندارد توان بي هوازي توسط تسـت رسـت   

)RAST ( 35وهله دويدن با تمام توان در مسـافت   6كه شامل 
و نيـز  ) 13(ثانيه اندازه گيري شـد   10متري و با وهله بازيافتي 

متر سرعت از حالـت ايسـتاده    20پس از استراحت كامل تست 
هاي پرش اسـكات و پـرش بـا حركـت كمكـي      و تست ) 16(

بين هر اجرا دو دقيقـه  . دست و پا  كه هر كدام سه بار اجرا شد
دقيقـه فاصـله اسـتراحتي داده شـد و      5فاصله و بين هر پـرش  

تفاوت بـين پـرش اسـكات و    ). 17(بهترين عملكرد ثبت گرديد
پرش با حركت كمكي دست و پا در ايـن اسـت كـه در پـرش     

مفصل زانو ) درجه 90زاويه (ز حالت خميده اسكات آزمودني ا
شروع به پرش مي كند در حالي كه در پرش با حركـت كمكـي   

) 18،17(دست و پا  از حالت ايستاده شروع به پرش مي كردند 
از روي پرش اسكات و پرش با حركت كمكـي دسـت و پـا و    
طبق فرمـول ذكـر شـده در تسـت بوسـكو شـاخص ارتجـاعي        

در كل بين هر جلسـه تسـت   ). 18(شد عضلات پا اندازه گيري 
در تسـت گيـري بعـد    . ساعت فاصـله داده مـي شـد    48گيري 

تمرين نيز بعد از دو روز از آخرين جلسه تمرين تسـت گيـري   
  .ها مانند تست گيري اوليه اجرا شد
 روش اجراي پروتكل تمرين

پروتكل تمرين در گروه آزمايش ماننـد پروتكـل اجـرا    
بود بـا  ) 11(آستورينو و همكارانش شده در روش مورد استفاده

اين تفاوت كه به جاي تست وينگيت از تسـت رسـت اسـتفاده    
همچنين پروتكل تمريني اجرا شده در پژوهش حاضـر بـا   . شد

استفاده از ميانگين كار انجام شده در دو تست وينگيت و رست 
كه در تست گيري اوليه انجام شده بود همسـان سـازي شـد از    

ين كار در تست رست انـدكي بيشـتر از تسـت    آنجايي كه ميانگ
 5وينگيت بود بنابراين برحسب ميزان كار انجام شده برنامـه در  

كه تا چهار شنبه در دو هفته اجرا شد روز از هفته يعني از شنبه 
 5در شروع هـر جلسـه   . اين برنامه ارائه شده است 2در جدول 

ي و در دقيقه گرم كردن استاندارد شامل دويدن و حركات كشش
انتها سرد كردن انجام شد و نيز با تشويق و ايجاد انگيزه فعاليت 

گـروه كنتـرل فعاليـت بـدني     .هاي رست با تمام توان اجرا شـد 
هميشگي خود در هفته را انجـام مـي داد ولـي گـروه آزمـايش      
علاوه بر فعاليت بدني هميشگي در هفته پروتكل تمريني را نيز 

ا چـون در خوابگـاه بودنـد از    همه آزمودني ه ـ. اجرا مي كردند
  .غذاي يكسان سلف سرويس دانشگاه استفاده كردند

  
  پروتكل تمرين هفتگي در گروه آزمايش. 2جدول 

 فاصله استراحتي بين رست ها          )                RAST(تعداد رست                    روز                                        

  دقيقه 5               بار                                    4                                                        نبهشنبه و يكش  
  دقيقه  5              بار                                 5                                               دو شنبه و سه شنبه

 دقيقه  5             بار                                  6                                                           نبهچهار ش 
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  روش هاي آماري
هـاي آمـاري   براي تجزيه و تحليـل اطلاعـات از روش  

هـردو گـروه برحسـب مـدت     .توصيفي و استنباطي استفاده شد
نرمال . همسان سازي شدند 2maxOVفعاليت ورزشي در هفته و 

اسـميرنوف   –ها از طريق آزمون كولمـوگروف  بودن توزيع داده
از  هـاي پـژوهش  فرضيه آزمون جهت. مورد بررسي قرار گرفت

اختلاف بين داده هاي تست گيـري پايـه و تسـت گيـري بعـد      
كليـه عمليـات   .اسـتفاده شـد   تي مستقلاز  تمرين بين دو گروه 
در سـطح معنـي داري    SPSS16افـزار نـرم  آماري با اسـتفاده از 

05/0P< نجام گرديدا.  
  

 يافته ها
هـاي تحقيـق و نيـز    ميانگين و انحراف استاندارد متغير

  . اسـت نشـان داده شـده    3نتايج آزمون تي مسـتقل در جـدول   
در گروه آزمـايش     2maxVOهاي تحقيق نشان مي دهد كهيافته 

وه كنتـرل افـزايش   نسبت به گر HIITاز دو هفته تمرينات  بعد
فشــار خــون اســتراحتي ). >05/0P(معنــي داري داشــته اســت 

سيستولي و دياستولي و همچنين ضربان قلب اسـتراحتي در دو  
اوج، ميانگين و . گروه پس از تمرين تفاوت معني داري نداشت

حداقل توان بدست آمـده بـا تسـت رسـت در گـروه آزمـايش       
جــود داشــت نســبت بــه گــروه كنتــرل افــزايش معنــي داري و

)05/0P< (  ولي در شاخص خستگي برآورد شده توسط تسـت
همچنـين  . رست بين دو گروه تفاوت معني داري وجود نداشت

در اوج، ميانگين، حداقل توان و شاخص خستگي برآورد شـده  
توسط تست وينگيت بين دو گروه تفـاوت معنـي داري وجـود    

بـه  متر در گروه آزمايش نسـبت   20زمان دوي سرعت . نداشت
امـا  ). >05/0P(گروه كنترل بطور معني داري كاهش يافته بـود  
،پرش بـا  )SJ(ديگر شاخص هاي عملكردي مانند پرش اسكات

و شاخص ارتجاعي پـا بـين   ) CMJ(حركت كمكي دست و پا 
  .دو گروه تفاوت معني داري وجود نداشت

  
  تحقيق انحراف استاندارد تغييرات نسبت به پايه متغييرهاي ±ميانگين. 3جدول

  ر ها متغي  Pمقدار        T                       ميزان پايه                              ميانگين تغييرات نسبت به پايه                            
             آزمايش                    كنترل                   كنترل                        آزمايش      

2maxVO )1-.min1-ml.kg(            13/4±10/35            08/4±51/32          46/1±06/2 *            35/0±22/0-              78/4                01/0  
  mm Hg(            48/0±30/11          34/0±30/11        67/0 ± 30/0-            73/0 ± 10/0-            63/0-           53/0(خون سيستولي فشار

  mm Hg(            63/0±20/7            51/0±40/7           56/0±10/0-             66/0±00/0                36/0 -          72/0(فشار خون دياستولي
  b.min-1(        27/8±00/74          73/6±40/77         13/4±20/3               01/5±00/3                  97/0            92/0(ضربان قلب استراحتي

  W/kg(                       09/1±42/4           13/1±20/4          47/0±33/0*            44/0±35/0-               34/3            01/0(اوج توان رست  
  W/kg     (              79/0±56/3            87/0±24/3          21/0±21/0*             43/0±11/0-                1/2             04/0(ميانگين توان رست 
  W/kg    (                68/0±85/2            81/0±71/2         32/0±30/0 *            41/0±08/0-               33/2            03/0(حداقل توان رست 

  77/0            29/0               -77/3±16/9              -58/2±68/8        60/35±30/7          25/35±15/8            (%)         شاخص خستگي رست 
  W/kg(                     77/1±07/6            77/1±83/5         64/0±13/1                34/1±47/0                39/1            17/0(اوج توان وينگيت 

  W/kg (               16/1±09/3            76/0±92/2          73/0±20/1               00/1±47/0                84/1             83/0(ميانگين توان وينگيت
  W/kg   (              70/0±39/1            65/0±99/0          72/0±84/0               66/0±39/0                42/1             17/0(حداقل توان وينگيت

 06/0            -00/2             -24/1±01/6            -03/9±68/10       62/79±59/10           94/77±33/6               (%)   شاخص خستگي وينگيت 

  S     (                  29/0±07/4             33/0±98/3          14/0±16/0- *            15/0±10/0              12/4-          001/0(زمان دوي سرعت 
  cm     (                       84/3±10/35            17/6±20/34          79/1±10/2                 87/1±80/0               58/1           13/0(پرش اسكات 

  cm (            11/4±70/37           20/7±10/37           52/1±90/0                49/1±01/0               33/1            19/0(پرش با كمك دست و پا
  51/0          -65/0              -11/2±71/4              - 41/3±12/4          44/7±71/6              81/6±49/4               (%)          شاخص ارتجاعي پا 

   .معني دار مي باشد 05/0در سطح كمتر از  *

  بحث و نتيجه گيري
هدف اصلي از پژوهش حاضر بررسي تـاثير تمرينـات   

كوتـاه مـدت بـر اسـاس رسـت روي      ) HIIT(شديد اينتـروال  

بي عروقي، توان بـي هـوازي و شـاخص هـاي     شاخص هاي قل
ــرش در     ــاع پ ــرعت و ارتف ــان دوي س ــد  زم ــردي مانن عملك

يافته هـاي پـژوهش نشـان داد    . دانشجويان دختر فعال مي باشد



  خدايي و همكاران 

  )27(   1391 زمستان و زييپا /8ي اپيپ /2 رهشما /چهارم سال                                                                                  يحركت ستيز علوم و ورزش

بعد از تمرين شـده ولـي تـاثير     2maxVOكه تمرين باعث بهبود 
معني داري روي فشارخون استراحتي و ضربان قلب اسـتراحتي  

ين حال مشخص نشـده اسـت كـه ادامـه ايـن      با ا. نداشته است
برنامه تمريني در طولاني مـدت مـي توانـد باعـث تحريـك در      

 با يافته هاي پژوهش 2maxVOافزايش در . شود 2maxVOبهبود 
، بورگمســتر و همكــاران )11) (2012(آســتورينو و همكــارانش

همسو مـي باشـد   ) 12،6) (2007(و تالنيان و همكاران ) 2008(
هاي پژوهش هاي ديگر بورگمستر و همكـاران در   ولي با يافته

ــاي  ــال ه ــي    2006و  2005س ــود در تضــاد م ــده ب انجــام ش
فراتر از  2maxVOتفسير مكانيسم احتمالي افزايش ). 19،5(باشد

پژوهش حاضر مي باشد اما مي تواند همانند پژوهش آسـتورينو  
و همكاران افزايش در شاخص هاي عملكـردي قلبـي عروقـي    

، حجـم ضـربه اي و بـرون ده    )O2 pulse(اكسـيژن   مانند نبض
قلبي باشد بطوريكه داسين و همكارانش افزايش حداكثر حجـم  
ضربه اي و برون ده قلبـي را در پاسـخ بـه تمرينـات اينتـروال      
شديد نسبت به تمرينات هوازي مـداوم مشـاهده كـرده بودنـد     

مودني هـا  آز 2maxVOهمچنين سطح پايين ميزان پايه ) 11،20(
كـه اغلـب   ) 19،5(نسبت بـه پـژوهش بروگمسـتر و همكـاران     

ــا   ــالي ب ــاي فع ــودني ه ــدود  2maxVOآزم ــه ح        48-49پاي
ml.kg-1.min-1     بودند دليل ديگري مي تواند باشـد، بـراي ايـن

كه نشان دهنده اين مي باشد كه آزمودني هاي ما از لحاظ تـوان  
) min1-ml.kg.-1/531گروه آزمايش  2maxVOميانگين (هوازي 

آمادگي كمتري داشتند بنابراين تمريني پذيري بيشتري نسبت به 
آزمودني هاي مطالعات ديگـر داشـتند كـه در پـژوهش حاضـر      
همبستگي بالاي مشاهده شده بين سطح پايـه و پـس از تمـرين    

نشان دهنـده ايـن موضـوع و ارتبـاط     )   =2maxVO )98/0rدر 
  . حالت پايه مي باشد نسبت به 2maxVOافزايش معني دار 

فشارخون استراحتي و ضربان قلـب اسـتراحتي بعـد از    
تغيير معني داري نداشت كـه بـا پـژوهش هـاي      HIITدو هفته 

آســتورينو و همكــاران و راكبوچــوك و همكــاران كــه هماننــد 
پژوهش حاضر در افراد نرمال اندازه گيري شده بود همسو بـود  

كـه درافـراد   ) 2010(ن ولي با پژوهش وايت و همكارا) 22،11(
چاق و بمدت دو هفته تمرينات بر اساس وينگيت انجـام شـده   
بود باعث كاهش معني دار در فشار خون استراحتي بالاي افـراد  

اين يافته ها ها نشان مي ) 8(چاق شده بود در تناقض مي باشد 
دهد كه تمرينات شديد اينتروال كوتـاه مـدت بـه علـت حجـم      

اني در سيسـتم قلبـي عروقـي بـويژه دو     تمريني كمتر تاثير چند
آدرنرژيـك كـه    -عامل اصلي بازسازي قلبي و پاسـخ دهـي بتـا   

سبب كاهش فشار خون سيستولي و دياستولي بعد از تمرين مي 
در افراد داراي فشارخون نرمـال نداشـته و همچنـين    ) 21(شود 

تغيير در فشار خون استراحتي و ضربان قلب استراحتي نيـاز بـه   
لند مدت و سازگاري هاي ساختاري در سيستم قلبـي  تمرينات ب

  ).23(عروقي بويژه درخت شرياني و عروقي دارد 
در پژوهش حاضـر اوج، ميـانگين و حـداقل تـوان در     
تست رست بطور معني داري در گروه آزمايش نسبت به كنترل 
افزايش يافته بـود ولـي شـاخص خسـتگي در تسـت رسـت و       

شاخص خستگي بدست آمده همچنين اوج، ميانگين، حداقل و 
. از تست وينگيت در دو گروه تغيير معنـي داري نكـرده اسـت   

افزايش در برون ده توان بعد از تمرينات با اغلـب پـژوهش هـا    
ولي به علت ويژه بـودن تمـرين بـا    ) 5،6،8،11،19(همسو بوده 

تست فقط اين افزايش در تست رست مشاهده شده و در تست 
است براي اينكه الگوي فراخواني وينگيت تغييري حاصل نشده 

تارهاي عضـلاني و عضـلات اصـلي درگيـر در فعاليـت و نيـز       
سيســتم انــرژي درگيــر در تمرينــات اينتــروال انجــام شــده در 
پژوهش حاضر مشابه آزمون رست بوده ولي با آزمون وينگيـت  
متفاوت است كه اين عوامل سبب افزايش معني داري در تـوان  

رست نسبت به افزايش اندك و لـي  بي هوازي حاصل از تست 
بـا ايـن حـال در    . غير معني دار در آزمون وينگيت شـده اسـت  

جلسـه   14كـه بمـدت   ) 2000(پژوهش روداسـت و همكـاران   
انجام شده بود برون ده توان تغيير نكرده بود كـه علـت آن مـي    
تواند مدت تمـرين، ويژگـي تمـرين ، تعـداد كـم آزمـودني  و       

له سطح توان بـي هـوازي پايـه آنهـا     ويژگي آزمودني ها از جم
مكانيسم احتمالي در افـزايش بـرون ده تـوان بعـد از     ). 4(باشد

تمرينات اينتروال شديد در اين پژوهش همانند ديگر تمرينـات  
اينتروال شديد ديگر مي تواند افـزايش در سـازگاري عضـلاني    
بــويژه كــاهش تخريــب كــراتين فســفات و افــزايش گليكــوژن 

بهبود ) 4(ايش فعاليت آنزيم هاي گليكوليتيك ، افز)6(عضلاني 
و بهبـود تنظـيم يـوني    ) 25،24(ظرفيت بافري كردن عضـلات  

  ). 6،4(باشد
متـر بعـد از    20در پژوهش حاضر زمان دوي سـرعت  

تمرين در گروه آزمايش نسبت به گروه كنترل كاهش معنـي دار  
كـه  ) 2012(داشته است كه بـا پـژوهش شـلفاوي و همكـاران     
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متـر بـود كـه شـبيه      40رين دوي سـرعت تكـراري در  شامل تم
پروتكل تمريني پژوهش حاضر ولي با تواتر كمتر در هفته بـود  

متـر كـاهش معنـي داري ولـي      20-40متر و  0-40زمان دوي 
و نيـز بـا   ) 26(متر تغيير معني داري نداشـت   0-20زمان دوي 

ــايج پــژوهش فرنانــدز وهمكــاران ــراو و ) 2012(نت و فــراري ب
در تنــاقض مــي باشــد كــه علــت ) 28،27) (2007(شهمكــاران

ممكن است سطح آمـادگي بـالاي آزمـودني هـا، حجـم پـايين       
تمرينات و تواتر كم تر در هفتـه و در نتيجـه تحريـك تمرينـي     

مكانيسـم احتمـالي بـراي    . كمتر نسبت به پژوهش حاضر باشـد 
بهبود توانايي سرعتي مي تواند همانند برون ده توان بي هـوازي  

تخريب كراتين فسـفات و افـزايش گليكـوژن عضـلاني     كاهش 
بهبود ظرفيـت  ) 4(، افزايش فعاليت آنزيم هاي گليكوليتيك )6(

). 6،4(و بهبود تنظيم يوني باشـد ) 25،24(بافري كردن عضلات 
از تكرار آزمـون   HIITهمچنين در پژوهش حاضر كه تمرينات 

دوي سـرعت   6رست شامل شده بود و آزمون رست نيز شامل 
متري مي باشد بنابراين از آنجايي كه الگوي فراخواني واحد  35

هاي حركتي، عضلات درگير و نيز سيستم انرژي در تمـرين بـا   
متر سرعتي تقريباً مشابه هم بوده است بنابراين ممكن  20تست 

است افزايش مشاهده شده در عملكرد سرعتي در تحقيق حاضر 
  ).12،13،23(را توجيه كند 

رشي و شاخص ارتجاعي پا در پژوهش عملكرد هاي پ
تفاوت معني داري نداشت كه بـا   HIITحاضر بعد از تمرينات 

) 27(و فرناندز و همكاران ) 26(يافته هاي شلفاوي و همكاران 

اثر تركيبي تمرينات ) 2013(فررته و همكاران . همسو مي باشد
HIIT    و قدرتي را روي عملكرد پرشي بررسي كردنـد و نتـايج
هفتـه تفـاوت    18و  9ان داد كه عمكلرد پرشـي بعـد از   آنها نش

هفتـه افـزايش    26معني داري با گروه كنترل نداشت اما بعـد از  
بنابراين ممكن اسـت كـه عـدم تغييـر     ). 29(معني داري داشت 

معني دار در عملكرد پرشي مربوط به مدت زمان كم تمـرين در  
كي و تحقيق حاضر باشد و نيز عدم سازگاري هـاي فيزيولـوژي  
 HIITمكانيكي مورد نياز براي عملكرد پرشي توسط تمرينـات  

مي باشد زيرا سازگاري هاي فيزيولوژيكي و مكانيكي با ويژگي 
تمرين، گروه عضلاني در گير در فعاليت، سيستم انرژي، نيروي 
انقبـــاض يـــا الگـــوي فراخـــواني حركـــت در ارتبـــاط      

  ).23،30،31،32(است
شان داد كه دو هفتـه  در كل يافته هاي پژوهش حاضر ن

بر اساس رست باعـث بهبـود   ) HIIT(تمرينات شديد اينتروال 
2maxVO  بــرون ده تــوان در تســت رســت و بهبــود عملكــرد ،

بنـابراين اسـتفاده از   . سرعتي در دانشجويان دختر فعال مي شود
، عملكرد سرعتي و  2maxVOاين نوع برنامه تمريني براي بهبود 

مدت زمـان كوتـاه در ورزش هـايي     افزايش توان بي هوازي در
كه دويدن بخش اصلي آن مي باشد مي تواند موثر باشـد و نيـز   
به ابزار و دستگاه هاي گران قيمـت كـه بـراي مربيـان تهيـه آن      
مقدور نيست نيازي نبوده بلكه ميداني و براحتي قابل اجرا مـي  
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Abstract 
Background and Purpose: Recently high intensity interval 
training (HIIT) has become an interesting study field for research. 
However, few studies have been conducted in this domain. 
Hence, the aim of the present study was to evaluate the effect of 
two weeks of high intensity interval training (HIIT) on some 
cardiovascular indices, anaerobic power output, jumping and 
sprint performances in active female students. 
Material and Methods: 20 female students of physical education 
voluntarily participated as subjects for the study. Subjects were 
randomly divided into experimental and control groups The pre-
tests including estimating VO2max, resting blood pressure, resting 
heart rate, power output with RAST and Wingate test, 20 meter 
sprinting, and height of squat jump and countermovement jump 
were taken in one week. Then, the experimental group was 
exposed to 2 weeks of HIT for 5 days per week in addition to 
their routine physical activities. After 48 hours of the last training 
session, post-tests were administered in both groups. To analyze 
the data, independent T-test with a significance level of p� 0.05 
was used. 
Results: Our findings showed significant increases in VO2max, 
peak, average and minimum power on RAST test and a 
significant reduction in sprinting time (p<0.05). However, resting 
blood pressure, resting heart rate, power output with Wingate 
test, height of squat jump and countermovement jump and also 
leg elasticity index did not significantly change after training. 
Conclusion: According to results of the present study, it seems 
that two weeks high intensity interval training can be effective for 
improving VO2max, sprint performance and increasing anaerobic 
power in a short time for sports in which running is essential. 
Key words: high intensity interval training, cardiovascular 
indices, anaerobic power output, sprint performance, jumping 
performance 
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