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 هرچندذ  هسد؛   همدره   تنفسدی  مطدلات   بدا  بدذ   چربی درصذ و چالی رسذ یم نظر به :ه ف    مم م 

هفته  12 ریتأثهذف پژوهص حاضر بررسی  ،. بذین منظورنیس؛ روضن خوبی به بستگی هم سازوکار هین
 ی و کارکرد ریوی در مرده  چاق غیرفعال بود.ذیپیل  رخ مینی لپتین، ها غلظ؛بر   HIITتمرین 

 
صدور  دهوللاانده در    سدال بده   30تدا   11ودو مرد چاق غیرفعال با دهمند  سدنی    بیس؛ :هی ر ش   مواد

( نفدر  11) نیتمدر ( و نفدر  11) کنتدرل گدرو    2صور  تصادفی به  تحمیك حاضر ضرک؛ کردنذ و سپس به
درصدذ  18تدا   00جلسه با ضربا  للب  3ی ه هفتههفته،  12مذ   ی گرو  تمرین بهها یآزمودن ذ.تمسیم ضذن

ی و عمللارد ریوی لال و بعذ ذیپیل  رخ مینو لپتین سطوح سرمی  ضربا  للب بیطینه به تمرین پردهختنذ.
ضدریب   ،ضدذ   ؛جفد  یتی آماری ها روشهز  ها دهد وتحلیل  ی ضذ. جه؛ تجسیهریگ هنذهز هز برنام  تمرینی 

 هستفاد  ضذ. p<08/0ی دهر یبستگی پیرسو  و تحلیل رگرسیونی در سطح معن هم
 

ی دهر یمعند  کداهص HIIT هفتده تمدرین    12( بعدذ هز  p=001/0( و کلسترول )p=001/0سطوح لپتین ) نتی ج:
 نذدهضدت ی دهر یمعنکاهص غیر VLDL و LDL، ذیریسیگل یترهفسهیص و  HDLنطا  دهدنذ. همچنین میسه  

(08/0<p) دهر یمعنی ریوی هم هین نوع تمرین باعث هفسهیص ها ضاخص. درمورد FVC ضذ (003/0=p.) 
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 ...بر عمللارد ریوی، سطوح سرمی لپتین و   (HIIT) ادیزهفته تمرین تناوبی با ضذ   12 ریتأث
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  مم م 

پ٥چ٥سٜ اؾت وٝ ثب تدٕغ ث٥ف اظ حس  ٢ا چبل٣ ػبضيٝ
زض حبَ حبيط چبل٣ ٚ  .قٛز ٣ثبفت چطث٣ ٔكرم ٔ

ٔكىُ ثٟساقت ػ٣ٕٔٛ ز٥٘بؾت.  ٤ٗتط ٚظٖ ثعضي ايبفٝ
٘ظ٥ط ؾٙسضْ  ٣٤ٞب ٢ٕبض٥ا٤ٗ پس٤سٜ ٔٙدط ثٝ افعا٤ف ذُط ث

ػطٚل٣، اذتلالات تٙفؿ٣ ٚ  لّج٣ ٢ٞب ٢ٕبض٥ٔتبث٥ِٛه، ث
(. چبل٣ اظ ٔكىلات اپ٥س٥ٔه ٚ 1قٛز ) ٣َبٖ ٔؾط

٣ّٔ ٘كبٖ  ٢ضقس زض ا٤طاٖ ثٛزٜ ٚ ثطآٚضزٞب زضحبَ
 35تب  15ٚظٖ ٚ چبل٣ زض ٌطٜٚ ؾ٣ٙ  ٥ٔعاٖ ايبفٝ زٞس ٣ٔ

ِپت٥ٗ، (. 3،2اؾت )زضنس 16ٚ  زضنس22تطت٥ت  ثٝ ،ؾبَ
٘بق٣ اظ ث٥بٖ غٖ چبل٣ اؾت وٝ ثٝ  ٢ٞبٗ ٤٥ى٣ اظ پطٚتئ

چطث٣ ثٝ ذٖٛ تطقح  ٢ٞب ضٚـ يطثب٣٘ تٛؾٍ ؾَّٛ
 ٢ٞب ثبظذٛضز٢ ث٥ٗ ؾَّٛ ٢ٞب ب٥ْٚ ثب ا٤دبز پ قٛز ٣ٔ

٤ٚػٜ ٔطاوع ؾ٥ط٢ زض  ثٝ ،چطث٣ ٚ زؾتٍبٜ ػهج٣ ٔطوع٢
٥ٞپٛتبلأٛؼ، زض تٙظ٥ٓ ٕٞٛؾتبظ ٚظٖ ثسٖ قطوت 

ا٤ٗ ٞٛضٖٔٛ پطٚتئ٣ٙ٥ ٔتطقحٝ اظ ثبفت چطث٣،  .وٙس ٣ٔ
اؾت وٝ زض تٙظ٥ٓ ٚظٖ ثسٖ،  KDA16 ثب ٚظٖ ِٔٛى٣ِٛ

 ،اقتٟب، ؾ٥ط٢ ٚ ٌطؾ٣ٍٙ ٘مف و٥ّس٢ زاضز. زضحم٥مت
تٙظ٥ٓ ٔحتٛا٢  ٠ػٙٛاٖ ٤ه ؾبظٚوبض ٞكساضزٞٙس ِپت٥ٗ ثٝ

. ٘كبٖ زازٜ قسٜ اؾت ٔمساض وٙس ٣چطث٣ ثسٖ ػُٕ ٔ
ثؿت٣ٍ ظ٤بز٢ زاضز ٚ  ِپت٥ٗ ؾطْ ثب زضنس چطث٣ ثسٖ ٞٓ

 .(4) بثس٤ ٣ز٘جبَ وبٞف ٚظٖ، ٔمساض ِپت٥ٗ ٥٘ع وبٞف ٔ ثٝ
٣٤ ث٥ٗ ٔكىلات لّج٣ ٚ ؾُٛح ؾط٣ٔ ثؿت٣ٍ ثبلا ٞٓ

ٚ  FVC1ػّٕىطز ض٢ٛ٤ اظخّٕٝ  ٢ٞب ِپت٥ٗ ٚ قبذم
FEV12 ( 5ٓٞٔكبٞسٜ قسٜ اؾت .)  ظٔبٖ ثب افعا٤ف ق٥ٛع

تسض٤د٣ ٥٘ع زض آؾٓ ٚ ز٤ٍط  ٢وط٥ٌ چبل٣، ٤وه قوست
قٛاٞس ظ٤بز٢ ٚخٛز زاضز  .افتس ٣أطاو تٙفؿ٣ اتفوبق ٔ

. ؾبظ٘س ٣ٍ ٔوٝ چبل٣ ضا ثب آؾٓ ٚ ٔكىلات تٙفؿ٣ ٔطتج
وٝ ٘كبٖ زازٜ قسٜ اؾت قو٥ٛع آؾوٓ زض افطاز  َٛض٢ٝ ث

ٚظٖ زض ٔمب٤ؿٝ ثب افطاز ثب ٚظٖ  چبق ٚ زاضا٢ ايبفٝ
ثوسٖ  ٠توٛز ١( ٚ ا٤ٙىٝ ٕ٘ب6٤َج٥ؼو٣ ث٥كتط اؾت )

َوٛض ٔثجوت ثوب قست ٔكىلات تٙفؿ٣ زض اضتجوبٌ  ثوٝ
(. زض ُٔبِؼوبت ح٥ٛا٣٘ ٥٘ع اضتجبٌ ٥ٔبٖ 7ثبقوس ) ٣ٔو

                                                                 

1. Forced Vatil Capacity 

2. Forced Expiratory Volume in 1 Second 

(. ثط 8قوسٜ اؾت ) س٣٥٤ ٚ اذوتلالات ض٤و٢ٛ تأچوبل
ٟٔٓ وبضوطز تٙفؿ٣  ٢ٞب ٥ٕٞٗ اؾبؼ ٤ى٣ اظ قبذم

ٕٞچ٥ٙٗ ٤ى٣ اظ  .اؾت (FVC) ظطف٥ت ح٥بت٣ ل٢ٛ
حدٓ ثبظز٣ٔ ل٢ٛ زض  ا٢، ٤ٝتٟٛ ٢ٞب قبذم تط٤ٗ ٢لٛ
وٝ ٘كبٍ٘ط حدٓ ٞٛا٣٤ اؾت وٝ  (FEV1) اَٚ ١ثب٥٘
فؽ وبُٔ َٛض ل٢ٛ ٣َ ٔست ٤ه ثب٥٘ٝ ثؼس اظ ٤ه تٙ ثٝ

اظ  FVC ٚ FEV1 .ثبقس ٣ٔ قٛز، ٣ذبضج ٔ ٞب ٤ٝاظ ض
وٝ  ثبقٙس ٣ػّٕىطز ض٢ٛ٤ ٔ ٢ٞب تط٤ٗ قبذم ل٢ٛ

 بثٙس٤ ٣تحطن وبٞف ٔ چبل٣ ٚ ؾجه ظ٘س٣ٌ وٓ ١زض٘ت٥د
اظ افعا٤ف  ٢ا وبٞف ا٤ٗ قبذم ٕٔىٗ اؾت ٘كب٘ٝ (.9)

زض (. 10ثٛزٖ ٔدبض٢ تٙفؿ٣ ثبقس ) ٔمبٚٔت ٤ب ثؿتٝ
تٕط٤ٗ ثط ػّٕىطز ض٢ٛ٤ ٚ  ط٥تأث ٠وٝ زضثبض ٣٤ٞب پػٚٞف

خٛ٘ع  ،ض٢ٛ٤ ا٘دبْ قسٜ اؾت ٢ٞب چبل٣ ثب حدٓ ١ضاثُ
چبل٣ ٚ تٛظ٤غ چطث٣ ضا ثط ػّٕىطز ض٢ٛ٤ ثطضؾ٣  ط٥تأث

تٛظ٤غ   ثسٖ، ٠وطز ٚ ثٝ ا٤ٗ ٘ت٥دٝ ضؾ٥س وٝ قبذم تٛز
ٔٙف٣  ١چطث٣، زٚض وٕط ٚ ٘ؿجت ػطو قب٘ٝ ثٝ ٍِٗ ضاثُ

ٔبٞبخبٖ ٚ  (.11زاضز ) FVC  ٚFEV1ثب  ٢زاض ٣ٔؼٙ
ٔطز چبق ٚ  200ٕٞىبضاٖ زض تحم٥ك ذٛز ثط ض٢ٚ 

زض افطاز چبق زض  FVC  ٚFEV1 ٌعاضـ وطز٘س ،غ٥طچبق
 ط٥ٞطچٙس تأث (.12ٔمب٤ؿٝ ثب افطاز غ٥طچبق وٕتط ثٛز )

فؼب٥ِت ثس٣٘ ٚ ٚضظـ ثط ؾلأت٣ ٚ وبٞف چطث٣ ثسٖ 
٣ِٚ ٤ى٣ اظ  ؛اثجبت ضؾ٥سٜ اؾت ٣َ تحم٥مبت ٔتؼسز٢ ثٝ

ضظق٣ وٝ اذ٥طاً ٔٛضز تٛخٝ پػٚٞكٍطاٖ ٚ ٢ٞب پطٚتىُ
ٌطفتٝ اؾت، تٕط٤ٙبت تٙبٚث٣ ثب  ف٥ع٤ِٛٛغ٢ ٚضظق٣ لطاض

فؼب٥ِت  ٢ٞب قبُٔ تٙبٚة HIIT .ثبقس ٣قست ثبلا ٔ
اؾتطاحت٣ فؼبَ  ٢ٞب ٚضظق٣ ثب قست ثؿ٥بض ظ٤بز ٚ ّٚٞٝ

 قسٜ ث٥بٖ (. اظَطف13٣) ثبقس ٣ثب قست ثؿ٥بض پب٥٤ٗ ٔ

 زض ٔٙظٓ قطوت غاظ ٔٛا٘ ٤ى٣ ٚلت وٕجٛز وٝ اؾت

 ٞب٢ ٥تفؼبِ ظ٤بز حدٓ ٕٞچ٥ٙٗ .اؾت ٚضظق٣ ٞب٢ ٥تفؼبِ

 ٞب٢ ٥ٕبض٢ث ثٝ اثتلا ذُط ؾٙت٣، ٚضظق٣ ٞٛاظ٢

 ظٔبٖ ثٝ أب زٞس؛ ٣ٔ وبٞف ضا ٔتبث٥ِٛه ٚ ػطٚل٣ لّج٣

ثٝ ا٤ٙىٝ زض ث٥كتط تحم٥مبت  (. ثبتٛخ14ٝ) اؾت ظ٤بز٢ ٥٘بظ
پػٚٞكٍطاٖ ث٥كتط تٕط٤ٙبت لسضت٣ ٚ  ،ٌطفتٝ نٛضت

تٕط٣ٙ٤ ٔٛضز تٛخٝ لطاض  ١ػٙٛاٖ ٔساذّ تمبٔت٣ ضا ثٝاؾ

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=3&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjzhcCr65zNAhWCtBoKHdZ7AdUQFggnMAI&url=http%3A%2F%2Fwww.spirxpert.com%2Findices7.htm&usg=AFQjCNHi7bO0N0Yzgtz8dYUNB4SUiuhbvw&sig2=4GgHD5w5ECGIVOygtlC50w
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ثط ػّٕىطز  HIITا٘س ٚ وٕتط اثط اخطا٢ تٕط٤ٙبت  زازٜ
ثٙبثطا٤ٗ ٞسف ، ضخ ٥ِپ٥س٢ ثطضؾ٣ قسٜ اؾت ض٢ٛ٤ ٚ ٥٘ٓ

ثط   HIITٞفتٝ تٕط٤ٗ  12 ط٥اظ پػٚٞف حبيط ثطضؾ٣ تأث
ضخ ٥ِپ٥س٢ ٚ ػّٕىطز ض٢ٛ٤  ؾط٣ٔ ِپت٥ٗ، ٥٘ٓ ٢ٞب غّظت

 غ٥طفؼبَ ثٛز. زض ٔطزاٖ چبق
 

 هی ر ش مواد  

آظٖٔٛ  تدطث٣ ٚ ثب َطح پ٥ف اظ ٘ٛع ٥ٕ٘ٝ تحم٥ك حبيط
 ضا حبيط تحم٥ك آٔبض٢ ثٛز. خبٔؼ١آظٖٔٛ  ٚ پؽ

 30تب  18) ٥ٝاضٚٔچبق غ٥طفؼبَ زا٘كٍبٜ  زا٘كد٤ٛبٖ
 آٔبض٢ زاز٘س. اظ خبٔؼ١ تكى٥ُ 30 ثبلا٢ BMI ثب( ؾبَ

 18)طفؼبَ چبق غ٥ زا٘كد٤ٛبٖ اظ ٘فط 22 تؼساز ٔٛضز٘ظط،
ثط  (ٔتطٔطثغ /و٥ٌّٛطْ) 30 ثبلا٢ BMI ثب (ؾبَ 30تب 

 حبيط تحم٥ك زض زاَّٚجب٘ٝ نٛضت ثٝ فطاذٛاٖ اؾبؼ
 ٤ٗتٕطٌطٜٚ  2نٛضت تهبزف٣ زض  قطوت وطز٘س ٚ ثٝ

ثٝ ا٤ٙىٝ  ٘فط( تمؿ٥ٓ قس٘س. ثبتٛخٝ 11) وٙتطَ( ٚ ٘فط 11)
 چبق غ٥طفؼبَ خٛاٖ ٢ تحم٥ك حبيط ٔطزاٖٞب ٣آظٔٛز٘

 ظ٥ٔٙٝ، ا٤ٗ زض ٌصقتٝ ُٔبِؼبت ثط اؾبؼ صاثٛز٘س، ِ
 ٘ب١ٔ پطؾف َط٤ك اظ ؾلأت٣ ثٝ ٔطثٌٛ ٢ٞب قبذم
ٚ ٔؼب١ٙ٤  ٘ظط َجك ٚ 1قطثٛضٖ ٚ ٤ٚط ٚضظق٣ پعقى٣
 ا٤ٗ .ٌطفت لطاض ثطضؾ٣ ٔٛضز ٔترهم پعقه
 ٚ ث٥ٕبض٢ ؾبثم١ زضٔٛضز ؾؤالات٣ حب٢ٚ ٘بٔٝ پطؾف

ٔلان قطوت زض  ٕٞچ٥ٙٗ ٚ ثبقس ٣ٔ افطاز ٚضظق٣
        ٤ه اظ ٔٛاضز ظ٤ط ثٛز: حبيط، ٘ساقتٗ ٥ٞچ تحم٥ك

 وجس٢، و٢ٛ٥ّ، ػطٚل٣، لّج٣ ٢ٞب ٢ٕبض٥ث ؾبثم١ ٘ساقتٗ .1
 يب٤ؼ١ ٞط ٘ٛع اظ ٌعاضق٣ . ٘ساقت2ٗز٤بثت؛  ٚ ض٢ٛ٤

  ثبقس؛  زاقتٝ تساذُ تٕط٤ٙبت ثب وٝ اضتٛپس٢ ٚ خؿ٣ٕ
          ت٥طٚئ٥س؛ وبض٢ وٓ ثب ٞب آٖ چبل٣ اضتجبٌ ػسْ .3
 ٢ٞب ت٥فؼبِ زض ٔكبضوت ػسْ ٤ؼ٣ٙ ثٛزٖ، بَ. غ٥طفؼ4

ؾبثم١  ثسٖٚ ٚ ٌصقتٝ ؾبَ ٤ه ٣َ حسالُ ٔٙظٓ ٚضظق٣
 . ػس5ْوبِط٤ه؛  ٔحسٚز٤ت ٤ب ٚضظق٣ فؼب٥ِت اخطا٢
 ثٝ اثتلا ػسْ .6اؾىّت٣؛  ٚ ػًلا٣٘ ٔكىلات ٚخٛز

 ػسْ .7ٌصقتٝ؛  ٔبٜ ٤ه ٣َ تٙفؿ٣ ػف٣٘ٛ ٢ٞب ٢ٕبض٥ث
 وٝ ذبل ٞب٢زاضٚ اظ اؾتفبزٜ ػسْ .8ؾ٥ٍبض؛  ٔهطف

                                                                 

1. Ware & Sherbourne 

ٔٙظٛض  ثٕٝٞچ٥ٙٗ  .قٛ٘س تٕط٤ٙبت ضٚ٘س زض اذتلاَ ثبػث
ت بخّؿبت تٕط٤ٗ زض ؾبػ ١تؼس٤ُ ػبُٔ ظٔبٖ، و٥ّ

 ظٟط ثطٌعاض ٌطز٤س. اظ ثؼساظ ٣ٔكره

 ی آنتر پومتر کهی  یخص یریگ ان ازه

ٔتط( ٚ ٚظٖ )و٥ٌّٛطْ( ثب  لس )ؾب٘ت٣ ٢ط٥ٌ ا٘ساظٜ
 Seca)ٔسَ  ٣ؾٙح ز٤د٥تبِ اؾتفبزٜ اظ زؾتٍبٜ لس ٚ ٚظٖ

 ٣ثس٘ ٠ؾبذت إِٓبٖ( ا٘دبْ ٌطفت. قبذم تٛز
ثب زؾتٍبٜ ثسٖ  ٣ٔتطٔطثغ( ٚ زضنس چطث ثط )و٥ٌّٛطْ

ؾبذت  603)ٔسَ  ١Body logic body fat analyzer پ٥كطفت
يطثبٖ لّت اؾتطاحت ٚ فؼب٥ِت  قس. ٢ط٥ٌ وطٜ( ا٘ساظٜ

ؾٙح پٛلاض ؾبذت وكٛض ؾٛئس  تٛؾٍ زؾتٍبٜ يطثبٖ
ٔٛاز  ٠ضٚظ3ثجت  ١٘بٔ اظ پطؾفٕچ٥ٙٗ ٥ٌط٢ قس. ٞ ا٘ساظٜ
ثٟتط قطا٤ٍ ٚ  اضظ٤بث٣خٟت ٣ ٚ ذٛزٌعاضق ٣غصا٤

 اؾتفبزٜ ٌطز٤س. ٞب ٣آظٔٛز٘ ٣ٚيؼ٥ت غصا٤

 برنیمۀ ترر وا

ؾبػت پؽ اظ  24 ٢ ٌطٜٚ تٕط٤ٗ،ٞب ٣آظٔٛز٘
٥ٌط٢ ا٥ِٚٝ ثط٘ب١ٔ تٕط٣ٙ٤ ضا قطٚع وطز٘س. ثط٘ب١ٔ  ذٖٛ

ٞفتٝ ٚ  12ٔست  تٕط٣ٙ٤ ثس٤ٗ نٛضت ثٛز وٝ افطاز ثٝ
٘ٛثت ثط ض٢ٚ زٚچطذ١ وبضؾٙح تٕط٤ٗ وطز٘س؛  ٢4 ا ٞفتٝ

. قس ٣ٔٞفتٝ ثط قست تٕط٤ٙبت ايبفٝ  4وٝ ٞط  َٛض٢ ثٝ
 ٞب ٣آظٔٛز٘زض اثتسا زٚچطذ١ وبضؾٙح ٚ ٘ح٠ٛ وبض ثطا٢ 

 5 ٞب ٣آظٔٛز٘تٛي٥ح زازٜ قس. زض ٞط خّؿ١ تٕط٣ٙ٤، 
، 7، 6، 5تٙبٚة  5وطزٖ پطزاذتٙس؛ ؾپؽ زض  زل٥مٝ ثٝ ٌطْ

زضنس يطثبٖ لّت فؼب٥ِت ضا ٢70 ثب قست ا م٥ٝزل9ٚ  8
زل٥مٝ  5ٔست  ا٘دبْ زاز٘س. زض آذط، ٔطح١ّ ؾطزوطزٖ ثٝ

زل٥مٝ اؾتطاحت  1نٛضت ٌطفت. ٕٞچ٥ٙٗ ث٥ٗ ٞط تب٤ٓ، 
ٞفت١  4غ٥طفؼبَ ٚخٛز زاقت. تٕط٤ٙبت ثب قست ا٥ِٚٝ تب 

ٞفت١ زْٚ ٚ ؾْٛ ثٝ ظٔبٖ ٞطوساْ  4اَٚ ا٘دبْ ٌطفت. زض 
 زضنس ايبفٝ قس.5زل٥مٝ ٚ ثٝ يطثبٖ لّت  1 ٞبٓ ٤تباظ 

 ی توفساهی  یخصگیری  ان ازه

٢ تٙفؿ٣، اثتسا اظ ٞب قبذم٢ ط٥ٌ ا٘ساظٜثطا٢ 
ذٛاؾتٝ قس وٝ ثبض اَٚ ثب زؾتٍبٜ آقٙب٣٤  ٞب ٣آظٔٛز٘

پ٥سا وطزٜ ٚ ؾپؽ ٞط فطز چٙس ثبض ثب زؾتٍبٜ اؾپ٥طٚٔتط٢ 
 تٕط٤ٗ وطز.
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 ...بر عمللارد ریوی، سطوح سرمی لپتین و   (HIIT) ادیزهفته تمرین تناوبی با ضذ   12 ریتأث
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٥ٕك تب حس٢ قٛ٘سٜ ٤ه زْ ػ فطز آظٖٔٛ: FVCآظٖٔٛ 
ز٘جبَ آٖ ٤ه  َٛض وبُٔ اظ ٞٛا پط قٛز ٚ ثٝ ثٝ ٞبٝ ٤ضوٝ 

زض ا٤ٗ ٔب٘ٛض حطوت٣، ثبظزْ ل٢ٛ ٚ ؾط٤غ ا٘دبْ زاز. 
تٛاٖ  زؾت آٔس وٝ اظ َط٤ك ا٤ٗ ٔٙح٣ٙ ٣ٔ ثٝ FVCٔٙح٣ٙ 
 FEF25-75%)زضنس(،  FEV1%)٥ِتط(،  FVCٞب٢  قبذم

٢ وطز ٥ٌط )ثب٥٘ٝ( ضا ا٘ساظٜ FET25-75%)٥ِتط زض ثب٥٘ٝ( ٚ 
(15). 

 اخون یهی نرون  یریگ ان ازه

 ٣ؾبػت ٚيؼ٥ت ٘بقتب٤ 12ثؼس اظ  ٥ٌ٢ط ػُٕ ذٖٛ
ضٚظ لجُ اظ  1 ٤٣ؼٙ ،ٔطحّٝ 2نجح( ٚ زض  00:9)ؾبػت 

ٞكتٓ تٕط٤ٗ  ١ضٚظ پؽ اظ پب٤بٖ ٞفت 2قطٚع تٕط٤ٙبت ٚ 
 ٞب ٣، اظ آظٔٛز٥ٌ٢٘ط ا٘دبْ ذٖٛ ٢نٛضت ٌطفت. ثطا

 ٥ٞ٣چ فؼب٥ِت ٚضظقضٚظ لجُ اظ آظٖٔٛ  2ذٛاؾتٝ قس تب 
و٥ٛث٥تبَ زؾت چپ ٞط  ضي آ٘ت٣ اظ ؾ٥بٜ .ضا ا٘دبْ ٘سٞٙس

 5 ،زض ٚيؼ٥ت ٘كؿتٝ ٚ زض حبِت اؾتطاحت ٣آظٔٛز٘
٥ِتط ذٖٛ ٌطفتٝ قس ٚ ثلافبنّٝ پلاؾٕب ٚ ؾطْ ثب  ٣ّ٥ٔ

زٚض زض زل٥مٝ خسا ٚ زض  3000اؾتفبزٜ اظ ؾب٘تط٤ف٥ٛغ 
 .قس ٢ٌطاز ٍٟ٘ساض ؾب٘ت٣ ١زضخ -20 ٤٢رچبَ ثب زٔب

ؾپؽ ثطا٢ تؼ٥٥ٗ ٥ٔعاٖ ِپت٥ٗ اظ ضٚـ الا٤عا ٚ و٥ت 
( ثب يط٤ت Wuhanا٘ؿب٣٘ ؾبذت وكٛض چ٥ٗ )قطوت 

اؾتفبزٜ قس.  16/0زضنس ٚ 9/6تغ٥٥طات ٚ حؿبؾ٥ت 
ٚ وّؿتطَٚ ٥٘ع اظ و٥ت تكر٥ه٣  HDL ٢ط٥ٌ ثطا٢ ا٘ساظٜ

ؾبذت وكٛض ا٤طاٖ ٚ قطوت پبضؼ آظٖٔٛ اؾتفبزٜ قس. 
)قطوت  ٣ؾٙد ضً٘-ضٚـ آ٘ع٣ٕ٤ ثٝ س٤ط٥ؿ٥ٌّ ٢تط

پبضؼ آظٖٔٛ ا٤طاٖ( ٔٛضز ؾٙدف لطاض ٌطفت. يط٤ت 
تطت٥ت  ثٝ HDL ٢ط٥ٌ تغ٥٥طات ٚ حؿبؾ٥ت ضٚـ ا٘ساظٜ

تطت٥ت  ، وّؿتطَٚ ثٝتط٥ِ ٣ثط زؾ ٌطْ ٥ّ٣ٔ 1زضنس ٚ 2/2
ط٤س ٥ٌّ٥ؿ ، تط٢تط٥ِ ٣ثط زؾ ٌطْ ٥ّ٣ٔ 3زضنس ٚ 2/1

 ثٛز. تط٥ِ ٣ثط زؾ ٌطْ ٥ّ٣ٔ 1زضنس ٚ 4/2تطت٥ت  ثٝ

 ی تحلیل آمیر تجس  

ٔٛضز  ٤ٚ21طا٤ف  SPSS افعاض ٘طْاَلاػبت حبنُ ثب 
ثٛزٖ  خٟت تكر٥م ٘طٔبَ .لطاض ٌطفت ٢آ٘ب٥ِع آٔبض

اؾ٥ٕط٘ٛف ٚ ثطا٢ -اظ ضٚـ آٔبض٢ وٌّٕٛطٚف ٞب زازٜ
٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٚ ) ٣ف٥تٛناظ ضٚـ آٔبض  ٞب زازٜتٛن٥ف 

اظ ضٚـ آٔبض  ٞب زازٜا٘حطاف ٔؼ٥بض( ٚ ثطا٢ تح٥ُّ 
اظ  ٜ قس. زض ثرف آٔبض اؾتٙجب٣َاؾتٙجب٣َ اؾتفبز

ثؿت٣ٍ  ، يط٤ت ٞٓٔؿتمُ Tظٚخ٣،  T ٢آٔبض٢ ٞب ضٚـ
٢ زاض ٣پ٥طؾٖٛ ٚ تح٥ُّ ضٌطؾ٣٘ٛ٥ زض ؾُح ٔؼٙ

05/0>p .اؾتفبزٜ ٌطز٤س 
 

 تحمیك یهی یفت  

ٚ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ه  ٣ػٕٛٔ ٢ٞب ٣ػ٤ٌ( 1ٚخسَٚ )
٥ٔب٥ٍ٘ٗ( ضا زض قطا٤ٍ  ا٘حطاف اؾتب٘ساضز ) ٞب ٣آظٔٛز٘

 .زٞس ٣٘كبٖ ٔ  HIITتٕط٤ٗ ٞفتٝ  12ظ پب٤ٝ ٚ پؽ ا
٢ ٞب غّظتوٝ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ  زٞس ٣ٔ( ٘كبٖ ٢2 خسَٚ )ٞب زازٜ

ٞفتٝ  12( ثؼس اظ p;001/0) (، وّؿتطpَٚ;001/0ِپت٥ٗ )
زض ٔطزاٖ چبق زض ٔمب٤ؿٝ ثب قطا٤ٍ پب٤ٝ  HIITتٕط٤ٗ 
افعا٤ف ٚ  ٢HDL زاقت. ٕٞچ٥ٙٗ ٥ٔعاٖ زاض ٣ٔؼٙوبٞف 

٢ زاض ٣ٔؼٙوبٞف غ٥ط عLDL  ٚ VLDL٘٥، س٤ط٥ؿ٥ٌّ ٢تط
 12. ٕٞچ٥ٙٗ زض ٌطٜٚ تٕط٤ٗ ثؼس اظ (p>05/0) زاقتٙس

 ٢FVC ػّٕىطز ض٢ٛ٤ ٞب قبذماظ   HIITٞفتٝ تٕط٤ٗ 
افعا٤ف  FEV1٘كبٖ زاز ٚ  (p;003/0) ٢زاض افعا٤ف ٔؼ٣ٙ

. زض ثطضؾ٣ اضتجبٌ ث٥ٗ (p>05/0) زاقت زاض ٣طٔؼ٥ٙغ
٢ ٞب قبذم٥ِپ٥س٢ ثب  ضخٓ ٥٘ٔتغ٥طٞب ث٥ٗ غّظت ِپت٥ٗ، 

ٞفتٝ فؼب٥ِت ٚضظق٣ ضاث١ُ  12ض٢ٛ٤ لجُ ٚ ثؼس اظ 
 (.3، )خسَٚ (p>05/0)٢ ٚخٛز ٘ساقت زاض ٣ٔؼٙ

 انحراف معییر( ±)میینگیتلبل   بع  از برنیمۀ  رز ا  هی اب نا   فیس ولوش کا آزمودن یهی اصگ .  ۲ج  ل 

 
P* 

 گرٍُ تورٗي
 

 هرحلٔ دٍم هرحلٔ پاِٗ

 
*P 

 

 گرٍُ کٌترل
 

 هرحلٔ دٍم هرحلٔ پاِٗ

 گرٍُ

 
 هتغ٘ر

 
 ۳۰/21±2/9۳ ـــــــــــ

 
 سال() سي ۰4/24±4/5۱ ـــــــــــ

 
 11/5۷1±2/3 ـــــــــــ

 
 (cm) قد 5/۷۰±1/۳9 ـــــــــــ

 (kg)ٍزى  5۳/25±32/34 15/4۱±۰5/39 ۰۱۳/۳ 5۱/۰5±۳۱/3۱ ۳3/49±54/۰۱ ۳۳۰/۳*

 (BMI)تَدٓ بدى  ۷/59±۳۱/95 5/24±۳5/95 ۰55/۳ 25/5۱±۱4/95 99/5۱±۳۰/2۰ 525/۳

 درصد چربٖ 9/43±25/29 4/5۱±۱9/29 ۰9۱/۳ 9/۷4±55/24 4/2۱±31/53 ۳۱5/۳
 لجُ ٚ پؽ اظ تٕط٤ٗ ١ث٥ٗ ٔطحّ زاض ٣ٔؼٙتفبٚت *
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 بختیار ترتیایا  و هملااره 
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 چیق در مردان غیرفعیل ی ر وی هی  یخصرخ لیپی ی    ی لپتیت، نیمهی غلظت. میینگیت ۱ج  ل 

 (میینگیت   انحراف معییر)
 P پس از آزهَى پ٘ش از آزهَى ُگرٍ هتغ٘ر

 (mg/dl) کلسترٍل
 تورٗي
 کٌترل

۱۱/9۷±11/5۰۷ 
۰5/45±11/5۰4 

99/93±۳۳/5۷9 
۱1/92±۰3/5۰1 

۳۳5/۳ 

 (mg/dl) گل٘س٘رٗد ترٕ
 تورٗي
 کٌترل

۰۳/۷2±۳3/53۳ 
59/۷4±41/53۱ 

33/۰2±14/5۷۰ 
25/54±۷۱/53۰ 

۳۱/۳ 

HDL (mg/dl) 
 تورٗي
 کٌترل

2۰/۰±2۷/93 
۰2/3±2۷/9۰ 

۱۰/5±۳3/41 
24/9±55/9۰ 

59/۳ 

LDL (mg/dl) 
 تورٗي
 کٌترل

۱3/31±۱4/55۳ 
52/29±23/5۳۷ 

2۱/24±11/5۳2 
13/۷۷±۰۷/5۳۰ 

۷۳/۳ 

VLDL (mg/dl) 
 تورٗي
 کٌترل

35/5۷±93/45 
49/4۱±۰3/42 

3۷/52±14/93 
9۱/5۱±45/49 

19/۳ 

 (mg/ml) سرم لپت٘ي
 تورٗي
 کٌترل

۱9/۱±5/54 
۱9/۱±5/54 

۳4/۱±۳۷/52 
51/۰±3/54 

۳۳5/۳ 

FVC )ل٘تر( 
 تورٗي
 کٌترل

۰9/۳±2۳/9 
52/95±22/9 

2۷/۳±95/4 
2۷/42±5۷/9 

۳۳9/۳ 

FEV1 )ل٘تر( 
 تورٗي
 کٌترل

2۳/۳±۷۱/9 
12/2±42/9 

54/9±۳1/4 
99/9±91/9 

۷۱/۳ 

  

 

 لیپی ی رخ مینی عرلکرد ر وی بی سطوح لپتیت   هی  یخصبستگا بیت  . هم۳ج  ل 

 هتغ٘ر
FVC 

P 
FEV1 

P بستگٖ ّن (r) بستگٖ  ّن(r) 

(mg/dl)Cholesterol 953/۳- 9۰4/۳ 2۷1/۳- 99۰/۳ 

(mg/dl)TG 29۰/۳- 4۰2/۳ 92۳/۳- 99۰/۳ 

(mg/dl)HDL 559/۳ ۷45/۳ ۳۱۷/۳ ۰41/۳ 

(mg/dl)LDL ۳۷3/۳- ۰5۰/۳ ۳۷4/۳- ۰2۰/۳ 

(mg/dl)VLDL 422/۳- 53۱/۳ 952/۳ 952/۳ 

 933/۳ 2۰9/۳ 43۳/۳ 299/۳ لپت٘ي
 

 بحث

 HIITٞفتٝ تٕط٤ٗ  12 ،تحم٥ك حبيط ٢ٞب بفت٤َٝجك 
ؾُٛح ِپت٥ٗ ٚ وّؿتطَٚ زض افطاز  زاض ٣ثبػث وبٞف ٔؼٙ

ػّٕىطز ض٢ٛ٤  ٢ٞب چبق غ٥طفؼبَ قس. زضٔٛضز قبذم
قس. زض  FVC زاض ٣ٞٓ ا٤ٗ ٘ٛع تٕط٤ٗ ثبػث افعا٤ف ٔؼٙ

ُٔبِؼبت ٔكبثٝ ث٥بٖ قسٜ اؾت وٝ چبل٣ ثبػث وبٞف 
(. زض تحم٥ك 16ٛز )ق ٣ض٢ٛ٤ ٔ ٢ٞب ٚ حدٓ ٞب ت٥ظطف

ضا زض ٔطزاٖ چبق  HIIT ،FVCٞفتٝ تٕط٤ٗ  12حبيط 
افعا٤ف زاز ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ثبػث  ٢زاض ٣َٛض ٔؼٙ غ٥طفؼبَ ثٝ

زض ٔطزاٖ چبق غ٥طفؼبَ قس.  FEV1 زاض ٣افعا٤ف غ٥طٔؼٙ
ووبض ز٤بفطآٌ  ،ضؾوٛة چطثو٣ قوى٣ٕ زض افطاز چبق

ضا ثوٝ ٘ؿوجت افوعا٤ف آز٤پٛؾو٥ت قوى٣ٕ ٤وب 
ؾوو٥ٙٝ وووبٞف  ١لفؿوو ٠ووٛاض٤ف ٚظٖ ض٢ٚ زافووعا٤

ػّٕىوطز ض٤و٢ٛ  تٛا٘ٙوس ٣ثٙبثطا٤ٗ افطاز چبق ٕ٘ ؛زٞس ٣ٔ
ُّٔٛث٣ زاقتٝ ثبقٙس ٚ ا٤ٗ ٔٛيٛع ػولاٜٚ ثوط پوػٚٞف 

 Ochs (،17ٚ ٕٞىبضاٖ ) Hong ٢ٞب زض پػٚٞف ،حبيط

Balcom ( ٖ٥٘ع ٌعاضـ زازٜ قس18ٚ ٕٞىبضا ) . زض
طز ض٤و٢ٛ ثوب ثبفوت ُٔبِؼوبت ٔرتّف ثو٥ٗ ػّٕىو

ثؿت٣ٍ ٔؼىٛؾ٣ ٌوعاضـ زازٜ قوس ووٝ  چطثو٣ ٞٓ
ٞط چمسض ثبفت چطث٣ ثوسٖ افوعا٤ف  زٞس ٣٘كوبٖ ٔ

ُّٔٛة ثبقس ٚ ٔٛخوت  تٛا٘س ٤٣بثس، ػّٕىطز ض٢ٛ٤ ٕ٘
اذوتلاَ زض ػّٕىوطز ض٤و٢ٛ ؾوبِٓ ذٛاٞوس قس. ٘تب٤ح 
تحم٥ك ؾ٥ٔٛب ٚ ٕٞىبضاٖ ٘كبٖ زاز زض ظ٘بٖ ٚ ٔطزاٖ 

 ,FVCقسٜ ) ٥ٌط٢ پبضأتطٞب٢ تٙفؿ٣ ا٘ساظٜ تٕبْ ،چبق

FEV1 and FEF25-75%ٝتٛخ٣ٟ زض ٔمب٤ؿٝ ثب  َٛض لبثُ ( ث
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ثطآٖ، ٥ٔعاٖ وبٞف  (. ػلا19ٜٚ) افطاز غ٥طچبق وٕتط ثٛز
حدٓ ض٤ٝ ٚ ٔحسٚز٤ت خط٤بٖ ٞٛا ثب ٥ٔعاٖ لٙس ذٖٛ ٚ 

 FVC ضٚ افعا٤ف (. اظا20ٗ٤چطث٣ ثسٖ اضتجبٌ زاضز )

زض تحم٥ك حبيط ضا قب٤س ثتٛاٖ ثٝ  HIITٔتؼبلت تٕط٤ٙبت 
ثٟجٛز زض لسضت ٚ اؾتمبٔت ػًلات تٙفؿ٣، وبٞف 

آظ٣٘ٛٔ  FEV1 چطث٣ ثسٖ زض ٔطزاٖ چبق ٘ؿجت زاز.
فطز اظ ػّٕىطز تٙفؿ٣ اؾت وٝ ثب ثٟجٛز لسضت  ٔٙحهطثٝ

قبذم  FEV1 . اظآ٘دبوٝبثس٤ ٣ػًلات تٙفؿ٣ افعا٤ف ٔ
 ٣٤ٞب ٚضظـ ضؾس ٣٘ظط ٔ لسضت ػًلات تٙفؿ٣ اؾت، ثٝ

وٝ لسضت ػًلات تٙفؿ٣ ضا ثٟجٛز ثركٙس، ٔٛخت 
. زض پػٚٞف حبيط لسضت قٛ٘س ٣ٔ FEV1 ف٤افعا

أب قٛاٞس وبف٣  ؛ػًلات تٙفؿ٣ اضظ٤بث٣ ٘كسٜ اؾت
 ١ثبفت چطث٣ اَطاف لفؿ زٞس ٣ٚخٛز زاضز وٝ ٘كبٖ ٔ

ؾ٥ٙٝ ضا  ١لفؿ ٠احكب٣٤ ثبضٞب٢ ز٤ٛاض ٠ؾ٥ٙٝ، قىٓ ٚ حفط
ض٢ٛ٤،  ٢ٞب ٣ زض حدٓظ٤بز وطزٜ ٚ ثبػث ا٤دبز تغ٥٥طات

ٚ وبٞف ٚظٖ  قٛز ٣ٞٛا٣٤ ٔ ٢ٞب ا٢ٍِٛ تٙفؽ ٚ ضاٜ
ثؿ٥بض٢ اظ تغ٥٥طات ا٤دبزقسٜ زض ػّٕىطز  تٛا٘س ٣ٔ

(. قب٤س ثتٛاٖ 21زض٘ت٥دٝ چبل٣ ضا ٔؼىٛؼ وٙس ) ،ض٢ٛ٤
ضا زض پػٚٞف حبيط ثٝ ثٟجٛز ا٤ٗ ٔتغ٥طٞب  FEV1 ف٤افعا

زض ا٤ٗ اضتجبٌ  .ٔتؼبلت وبٞف چطث٣ ثسٖ ٘ؿجت زاز
ثؿت٣ٍ ٔؼىٛؾ٣ ث٥ٗ ِپت٥ٗ ٚ  ؾتف ٚ ٕٞىبضاٖ ٞٓپط

 (FVC, FEV1) ػّٕىطز ض٢ٛ٤ ٢ٞب چبل٣ ثب قبذم
 (.5ٌعاضـ وطز٘س )

ثبػث وبٞف  HIITٞفتٝ تٕط٤ٗ  12زض تحم٥ك حبيط 
ؾُٛح ِپت٥ٗ زض افطاز چبق غ٥طفؼبَ قس. زض ا٤ٗ  زاض ٣ٔؼٙ

ٞفتٝ تٕط٤ٙبت  15اضتجبٌ ٌعاضـ قسٜ اؾت اخطا٢ 
٤ؿٝ ثب تٕط٤ٙبت تسا٣ٔٚ ثط وبٞف تٙبٚث٣ قس٤س زض ٔمب

(. تحم٥مبت 22ث٥كتط٢ زاضز ) ط٥ِپت٥ٗ پلاؾٕب تأث
ٔست  َٛلا٣٘ ٢ٞب زٚضٜ ط٥قسٜ زض ضاثُٝ ثب تأث ا٘دبْ

تٙبلى وٕتط٢ زاقتٝ ٚ ث٥كتط ٔحمم٥ٗ ثط اثط  ،تٕط٤ٗ
تٕط٣ٙ٤ ثط وبٞف ٥ٔعاٖ ِپت٥ٗ  ٢ٞب ٔثجت ا٤ٗ ٘ٛع زٚضٜ

 تحم٥م٣ بضاٖٕٞى ٚ (. فطزٚؾ24،23٣و٥س زاض٘س )أؾطْ ت

 اؾتمبٔت٣ تٕط٤ٗ ٌطٜٚ، 4 زض ٔطز 48آٖ  زض وٝ زاز٘س ا٘دبْ
 ٤ٗتٕط( 1MR %70) ٔمبٚٔت٣ تٕط٤ٗ ،(HR 80 تب 75%)

ٔٛخت  ضٚـ 3 ٞط وٝ ٌطفتٙس لطاض وٙتطَ ٌطٜٚ تطو٥ج٣ ٚ

(. پ٥ط٢ ٚ ٕٞىبضاٖ 25قس ) ِپت٥ٗ ؾُٛح زاض ٣ٔؼٙ وبٞف
 ض٢ٚ ٞٛاظ٢ تٕط١ٗ٤ ثط٘بٔ ٔبٜ 2 ٣َ ٌعاضـ وطز٘س وٝ

ٔٛخت  ث٥ك٥ٙٝ لّت يطثبٖ زضنس85 تب زضنس65 ثب تطز٥ُٔ
 (. ٥ٔعا26ٖقس ) لاغط ٚ چبق ٌطٜٚ 2 ٞط زض ِپت٥ٗ وبٞف

 ،٢اٝ ٤تغص ٚيؼ٥ت اظ ٔتأثط تٛا٘س ٣ٔ ِپت٥ٗ ٞٛضٖٔٛ

 ،ثطا٤ٗ ثبقس. ػلاٜٚ ثسٖ ا٣ٕٙ٤ ٚ ػّٕىطز ٘ٛضٚا٘سٚوط٤ٗ
 ٚ ٞبٗ ٥وبتىٛلأ خٙؿ٣، ٢ٞب ٞٛضٖٔٛ ٔب٘ٙس ٣٤ٞب ٞٛضٖٔٛ
 ٘مف زاض٘س. ا٤ٗ ِپت٥ٗ تٙظ٥ٓ زض ت٥طٚئ٥س٢ ٢ٞب ٞٛضٖٔٛ

 ٔؤثط ِپت٥ٗ ت٥ِٛس چبل٣ ثط ٔؿئَٛ غٖ تٙظ٥ٓ ثب ٞب ٞٛضٖٔٛ

 ٤ٗتط ٟٔٓ ضقس، ٚ وٛضت٥عَٚ ٢ٞب ٞٛضٖٔٛ ػلاٜٚ ثٝ ٞؿتٙس.
 تطقح ِپت٥ٗ ٥ٔعاٖ افعا٤ف ثٝ وٝ ٞؿتٙس ٣٤ٞب ٞٛضٖٔٛ

(. ضاؾ٥ُ ٚ ٕٞىبضاٖ ٌعاضـ وطز٘س 25) وٙٙس ٣ٔ وٕه
تٕط٤ٗ تٙبٚث٣ ثب قست ثبلا ٚ قست ٞفتٝ  12پؽ اظ 
ٌطٜٚ تٕط٣ٙ٤  2ؾُٛح ؾط٣ٔ ِپت٥ٗ زض ٞط  ،ٔتٛؾٍ

 قسٜ زازٜ (. ٕٞچ٥ٙٗ ٘كب27ٖ) بفت٤زاض٢  وبٞف ٔؼ٣ٙ

 ٚضظق٣ فؼب٥ِت ا٘دبْ پ٣ زض ِپت٥ٗ وبٞف ؾُٛح وٝ اؾت

 ٚ ا٘ؿ٥ِٛٗ حؿبؾ٥ت زض ثٟجٛز ٚ تؼبزَ ا٘طغ٢ ثب تغ٥٥طات
اؾت  ٕٞطاٜ ٖثس ٥ِپ٥س١٢ ظ٥ٔٙ ٚؾبظ ؾٛذت زض تغ٥٥طات

(. اظآ٘دبوٝ غّظت ِپت٥ٗ ذٖٛ زض ا٘ؿبٖ اظ چطث٣ 28)
 طز٤پص ٣ٔ ط٥ثسٖ ٚ تغ٥٥طات ا٤دبزقسٜ زض تؼبزَ ا٘طغ٢ تأث

ٔتبث٥ِٛى٣ ٔؤثط زض تٙظ٥ٓ  ٢طٞب٥ٚ ثب ٚلٛع وؿط ا٘طغ٢ ٔؿ
)ٔؿ٥ط احؿبؼ غصا ٤ب ٔؿ٥ط ث٥ٛؾٙتع  ٥ٗث٥بٖ غ٣٘ ِپت

ض ٍٞعٚآ٥ٔٗ( فؼبَ ٌطز٤سٜ ٚ ثب وبٞف خط٤بٖ ٌّٛوع ز
چطث٣  ٢ٞب ثبفت چطث٣ ٚ ثطزاقت آٖ تٛؾٍ ؾَّٛ

 ٢ٞبٓ ٥ؿٔىب٘ اظ ٤ى٣ (.29ٌطزز ) ٣غّظت ِپت٥ٗ تؼس٤ُ ٔ
 اخطا٢ ٣َ ؾطْ ِپت٥ٗ ؾُح وبٞف ثطا٢ تٛخ٥ٝ احتٕب٣ِ

آٖ  شذب٤ط ٚ ثسٖ چطث٣ وبٞف تٛا٘س ٣ٔ HIIT تٕط٤ٙبت
 وٝ وٝ َٛض٢ ثٝ ؛ثبقس تٕط٤ٙبت اظ زؾتٝ ا٤ٗ ز٘جبَ ثٝ

 پطٚتئ٥ٗ ؾٙتع تحط٤ه ثبػث ستٛا٘ HIITٔ٣  تٕط٤ٙبت

 ٤بثس. افعا٤ف ثسٖ ػًلا٣٘ ٠تٛز زض٘ت٥دٝ ٚ قٛز ػًلا٣٘

 اؾتطاحت ظٔبٖ ٔهطف٣ ا٘طغ٢ وٝ قٛز ٣ثبػث ٔ أط ا٤ٗ

 ٤بثس ٚ زض٘ت٥دٝ وبٞف ثسٖ چطث٣ ٠تٛز ِصا ٚ ٤بثس افعا٤ف

 بثس٤ ٣ٔ وبٞف ٚظٖ ايبفٝ زاضا٢ افطاز زض ِپت٥ٗ تطقح

ثبػث وبٞف ؾُٛح  HIITٞفتٝ تٕط٤ٗ  12ٕٞچ٥ٙٗ  (.30)
قس وٝ ثب  HDLط٤س ٚ افعا٤ف ٥ٌّ٥ؿ وّؿتطَٚ، تط٢
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ضاؾتب ثٛز  ٞٓ ٣ِ ٚ ٕٞىبضاٖ، ٌٛضزٖ ٚ ٕٞىبضاٖ ٢ٞب بفت٤ٝ
ثٝ ٘تب٤ح تحم٥مبت لج٣ّ ٚ ٘تب٤ح حبنُ  (. ثبتٛخ32،31ٝ)

 HIIT٘ت٥دٝ ٌطفت وٝ تٕط٤ٙبت  تٛاٖ ٣اظ ا٤ٗ پػٚٞف ٔ
اػٓ اظ اثطات ٔف٥س ٚ ٔكبث٣ٟ ٕٞب٘ٙس ؾب٤ط ا٘ٛاع تٕط٤ٗ 

زض  ٥ِپ٥س٢ زاض٘س. ضخٓ ٥تٕط٤ٙبت ٞٛاظ٢ ثط ثٟجٛز ٘
٥ِپ٥س٢ ٥ٔعاٖ وّؿتطَٚ  ٢ٞب ضخٓ ٥پػٚٞف حبيط، اظ ث٥ٗ ٘

 ،ٌٛ٘ٝ وٝ ث٥بٖ قس ٘كبٖ زاز. ٕٞبٖ ٢زاض ٣وبٞف ٔؼٙ
 ثب ٚضظق٣ فؼب٥ِت ا٘دبْ پ٣ زض ِپت٥ٗ ؾُٛح وبٞف

 ضخ ٚؾبظ ٥٘ٓ ؾٛذت زض تغ٥٥طات ٚ ا٘طغ٢ تؼبزَ تغ٥٥طات

٣ِٚ زض پػٚٞف حبيط  ؛(33اؾت ) ٕٞطاٜ ثسٖ ٥ِپ٥س٢
تٕط٣ٙ٤ تٟٙب ٥ٔعاٖ  ٠ز٥ُِ فكبض ٚ ٔست زٚض قب٤س ثٝ

زاقت. ٥٘ىطٚ زض پػٚٞك٣  ٢زاض ٣وّؿتطَٚ وبٞف ٔؼٙ
٘كبٖ زاز ٤ه زٚضٜ تٕط٤ٗ ٞٛاظ٢ تٙبٚث٣ ٘ؿجت ثٝ 

 ٠تٛز ١٤ثطتط٢ ثط ٕ٘بؤتٕط٤ٙبت ٞٛاظ٢ تسا٣ٔٚ پبؾد ٔ
ٗ ٌعاضـ (. ٕٞچ34٥ٙثس٣٘ ٚ زضنس چطث٣ ثسٖ زاضز )

٘ٛع تٕط٤ٗ تٙبٚث٣ ٚ تسا٣ٔٚ،  2قسٜ اؾت وٝ اظ ٥ٔبٖ 
ث٥ٕبضاٖ  HDLتٟٙب تٕط٤ٗ تٙبٚث٣ ٔٛخت افعا٤ف ٔمبز٤ط 

(. ٕٞچ٥ٙٗ ث٥بٖ قسٜ 35قٛز ) ٣ٔجتلا ثٝ ٘بضؾب٣٤ لّج٣ ٔ
اؾت وٝ اخطا٢ تٕط٤ٗ تٙبٚث٣ قس٤س، ٔٙدط ثٝ ثٟجٛز 

 (. ؾبظٚوبض36قٛز ) ٣ضخ ٥ِپ٥س٢ زض ٔطزاٖ چبق ٔ ٥٘ٓ

 ثٝ ٥ِپ٥س٢، پطٚفب٤ُ ثٟجٛز زض تٕط٤ٙبت ٘ٛع ا٤ٗ ض٢اثطٌصا

 ٔطثٌٛ ٥ِپ٥سٞب ٚؾبظ ؾٛذت زض زذ٥ُ آ٘ع٣ٕ٤ ٤ٙسٞب٢افط

 آ٘ع٣ٕ٤ فؼب٥ِت افعا٤ف ذهٛل، . زضا٤ٗثبقس ٣ٔ

 ٚ (. ؾ٥ٌٛٛضا37اؾت ) قسٜ ٌعاضـ ٥ِپبظ ٥ِپٛپطٚتئ٥ٗ

 ثب ٔٙظٓ، ٚضظق٣ ٢ٞب ت٥فؼبِ وٝ زاقتٙس اظٟبض ٕٞىبضاٖ

ٚ ( LPL) پبظ٥ِ ٥ِپٛپطٚتئ٥ٗ ٢ٞبٓ ٤آ٘ع افعا٤ف فؼب٥ِت

ثبػث  (LCAT) پبظ٥ِؿ٥ت٥ٗ وّؿتطَٚ آؾ٥ُ تطا٘ؿفطاظ ِ
 (.38قٛ٘س ) ٣ٔ HDLٚ افعا٤ف   TC،TG ،LDLوبٞف 

 ػسْ حبيط پػٚٞف ٞب٢ ٔحسٚز٤ت اظ ٤ى٣ وٝ ٞطچٙس

 .ثٛز ٞبٓ ٤آ٘ع ا٤ٗ ٥ٌط٢ ا٘ساظٜ
 

 یریگ ج ینت

٢ تٕط٤ٗ تٙبٚث٣ ثب قست ظ٤بز ثب ا ٞفتٝ ٤12ه ثط٘ب١ٔ 
 زض ٢ا ثطخؿتٝ ثط ض٢ٚ تطو٥ت ثس٣٘، تغ٥٥طات ط٥تأث

 فؼبَچبل٣ زض ٔطزاٖ چبق غ٥ط ث٥ٛق٥ٕ٥ب٣٤ ػٛأُ
ظٔبٖ ٔٛخت ثٟجٛز  ٚخٛز آٚضز وٝ ا٤ٗ تغ٥٥طات ٞٓ ثٝ

٘تب٤ح پ٥كٟٙبز  ٤ٗا ػّٕىطز ض٢ٛ٤ زض افطاز چبق قس.
٢ ٞب زضٔبٖثطا٢ وؿت ٘تب٤ح ُّٔٛة ٕٞؿٛ ثب  وٙس ٣ٔ

اظ تٕط٤ٗ تٙبٚث٣  تٛاٖ ٢ٔ٣ وبٞف ٚظٖ ٞبٓ ٤ضغزاض٣٤ٚ ٚ 
ثب قست ظ٤بز ٥٘ع ثطا٢ وبٞف چطث٣ ثسٖ ٚ ٔكىلات 

اظ آٖ اظخّٕٝ ٔكىلات ػّٕىطز ض٢ٛ٤ زض ٔطزاٖ  ٘بق٣
ٞطحبَ ُٔبِؼبت ث٥كتط٢  چبق غ٥طفؼبَ اؾتفبزٜ وطز. ثٝ

قسٖ ؾبظٚوبض ٚ اثطات ٔف٥س ا٤ٗ ٘ٛع فؼب٥ِت  ثطا٢ ضٚقٗ
پ٥س٢ ضخ ٥ِ ٚضظق٣ ثط وبضوطز ض٢ٛ٤، ؾُح ِپت٥ٗ ٚ ٥٘ٓ

 لاظْ اؾت.

 سپیسگساری

٢ تحم٥ك حبيط ٚ تٕبْ ٞب ٣آظٔٛز٘ٚؾ٥ّٝ اظ  ثس٤ٗ
٘ح٢ٛ زض اخطا٢ ا٤ٗ تحم٥ك ٕٞىبض٢  وؿب٣٘ وٝ ثٝ

 .قٛز ٢ٔ٣ ثب ٔب زاقتٙس، تكىط ٚ لسضزا٣٘ ا ٕب٥ٝ٘نٕ
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 ...بر عمللارد ریوی، سطوح سرمی لپتین و   (HIIT) ادیزهفته تمرین تناوبی با ضذ   12 ریتأث
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Abstract 
Background and Objective: Obesity and body fat percentage seem to be 

associated with respiratory problems, although the mechanism of this correlation 

is not very clear. The aim of this study was to investigate the effect of 12-week 

HIIT training on lung function, serum leptin level and lipid profile in inactive 

obese men. 

 

Materials and Methods: Twenty-two inactive obese men aged 18 to 30 years 

voluntarily participated in the study and randomly divided into two exercise (n = 

11) and control (n = 11) groups. Subjects in the exercise group performed high-

intensity interval training for 12 weeks, 3 sessions per week with a heart rate of 

70 to 85% HRmax. Serum leptin level, lipid profile and lung (pulmonary) 

function were measured before and after 12 weeks of HIIT training. All 

statistical tests (paired sample T-test, Pearson correlation coefficient and 

regression analysis) were performed and considered significant at a p≤0.05. 

 

Results: The results indicated a significant decrease in levels of leptin (p=0.001) 

and cholesterol (p=0.001) after 12 weeks of HIIT. Also, HDL non-significantly 

increased and triglycerides, LDL and VLDL were non-significantly decreased 

after 12 weeks of HIIT training (P>0.05). In the case of lung function, this type 

of exercise significantly increased FVC (p=0.003). 

 

Conclusion: In conclusion, 12-week HIIT training decreased cholesterol and 

serum leptin in obese men and this decrease was associated with increased lung 

function and profound changes in body fat. 
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