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 442شماره  - هفتمو بیست  سال
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  11/40/1931 :دریافت
  72/40/1931 :هاآخزین اصلاح

  47/40/1931 پذیزش:

 

ّفتِ توریٌات تٌااٍی  یاا تابت یاا  ٍ      8تأثیر 
 ، دیاستَل  پایاى قطر یرهباٍم یا تبت هتَسط 

ُ  ًسای   ضاااه   سیساتَل ،  پایاى قطر  دیاَاه
 سالن غیرفعال هرداى َّازی تَاى ٍ یطٌ 

، حسیه 1، رامیه امیرساسان1، سعید ویکًخصلت *1مًد احمدزادٌمحوًیسىدگان: 
2شیرياوی

 

 ثس٘ی ٚ ّْٖٛ ٚضظقی، زا٘كٍبٜ تجطیع، تجطیع، ایطاٖ ٌطٜٚ فیعیِٛٛغی ٚضظقی، زا٘كىسٜ تطثیت. 1
 الله، تٟطاٖ، ایطاٖ ٔطوع تحمیمبت فیعیِٛٛغی ٚضظقی، زا٘كٍبٜ ّْٖٛ پعقىی ثمیٝ. 2

 
 ازٜٔحٕٛز احٕسظ * ٘ٛیؿٙسٜ ٔؿئَٛ:

 E-mail: drmahmoud.ahmadzadeh@gmail.com 

 
 چکیبُ 
بار طرار یایااى سیالاتَ        HIIT  ٍCMTّفتِ توریٌاا    8ّدف از تحقیق حاضر هقایسِ تأثیر  ّبف:

(LVDd(   َطرر یایاى لیست ،)LVDs   (  ضخاهت ًسای  سیاَا ُ برٌا ،)RWT    تاَاى ّاَازم هارساى ٍ )
 غیرفعال لا ن بَس.

 
لااًتیوتر ٍ   5/175±8/1کیلَگرم، طاد   6/78± 1/2هرس غیرفعال )با ٍزى  21یي هٌظَ  بِ ا ّا: هَاد ٍ هٍش

)باا   CMTتقسین شادًد. گارٍُ    HIIT  ٍCMT(، CONبِ لِ گرٍُ ّفت ًفرُ کٌترل ) لال( 25±21/1لي 
 watts.kg-1bodyweight  ٍ120 7/3ثاًیِ باا باا     HIIT (30( ٍ گرٍُ watts.kg-1bodyweight 2با  ثابت 

ّفتِ ٍ اًرشم هصرف  برابر توریي )سٍچرخاِ ثابات(    8( بِ هد  watts.kg-1bodyweight 4/1یِ با با  ثاً
 .ّا طیل ٍ بعاد از توریٌاا  اًماام شاد    )تست برٍس( آزهَسً  Vo2maxآزهَى  اکَکا سیَگراف  ٍ .کرسًد
ٍ تحلیل طرا  گرفات  ( هَ س تمسیِ >05/0Pطرفِ ) ّام حاصل با التفاسُ از آزهَى تحلیل ٍا یاًس یکساسُ

 ٍ برام هقایسِ زٍج  ًیس از آزهَى بًَفرًٍ  التفاسُ شد.
 

ُ    HIITس  گرٍُ  LVDdّفتِ توریٌا ،  8ًتایج ًشاى ساسًد کِ بعد از  ًتایج: ، CONّاام  ًسایت باِ گارٍ
(03/0=P ٍ )CMT  ٌافسایش هع(  04/0سا=P)   س ٍLVDs  ُ ُ    CMT س  گارٍ  CONّاام  ًسایت باِ گارٍ

(02/0=P ٍ )HIIT  ٌسا مافسایش هع (01/0=P ساشت. ّوچٌیي، شاخص )RWT    ٍُس  ّار سٍ گارHIIT  ٍ
CMT  ًٍُسیت بِ گرCON ٌبِ ترتیب ، افسایش هع( 03/0سا م=P  ٍ04/0=P   ساشت. ّوچٌایي هشاخص )

سا م ساشات )باِ   ، افاسایش هعٌا   CONًسیت باِ گارٍُ    HIIT  ٍCMTشد کِ تَاى َّازم ّر سٍ گرٍُ 
 (.P ٍ 04/0=P=03/0ترتیب 

 ا بِ عٌَاى ًقش هحافظت  س  کاّش با  کاا م هیَکاا س باِ س یال      HIITتوریٌا   گیری: یحث ٍ ًتیجِ

تَاى افسایش طرر یایاى سیالتَ  ، افسایش زهاى التراحت ٍ افسایش بازگشت ٍ یدم س  افراس غیرفعال ه 
 التفاسُ کرس.

(، طرار یایااى سیالاتَ      CMT(، تداٍه  با شد  هتَلا  ) HITTتٌاٍب  با شد  بالا ) :کلیبیٍاشگاى 
(LVEDd(   َطرر یایاى لیست ،)LVEDs اکَکا سیَگراف ،) 
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 ّفتِ توریٌا  تٌاٍب  با شد  بالا ٍ هداٍم با شد  هتَل  بر طررّام یایاى لیستَ  ، سیالتَ   8تأثیر 
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 هقبهِ
زض ُٔبِٗبت فیعیِٛٛغی ٚضظقی، تٕطیٙبت ٚضظقی 

( ٚ تٕطیٙبت ایٙتطٚاَ CMTٔساْٚ ٚ ثب قست ٔتٛؾٍ )
( زض حیُٝ لّجی ٖطٚلی ثیكتط اظ HIITثب قست ثبلا )

ا٘س.  ِحبِ ّٖٕىطز اخطا ٔٛضز ثطضؾی لطاض ٌطفتٝ
قٛز وٝ ثٝ تٕطیٙبت تٙبٚثی اَلاق ٔی HIITتٕطیٙبت 

 85ٔست ثب قست ثبلا )ثیكتط یب ٔؿبٚی  وٛتبٜٞبی  ّٚٞٝ
ٞبی زٚ تب چٙس ثطاثط  زضنس يطثبٖ لّت ثیكیٙٝ( ثب ّٚٞٝ

زضنس  55ظٔبٖ ّٚٞٝ قست ثبلا )وٕتط یب ٔؿبٚی  ٔست
قٛ٘س. يطثبٖ لّت ثیكیٙٝ( ثُٛض تٙبٚثی تىطاض ٔی

ثٝ تٕطیٙبت ٔساْٚ ثب ؾطٖت  CMTٕٞچٙیٗ تٕطیٙبت 
یه قست ثبثت ٚ ظٔبٖ ٔٗیٗ ٚ ثب  ثبثت زضیه ٔست

(. 1قٛز )ٔتٛؾٍ اظ زضنس يطثبٖ لّت ثیكیٙٝ ا٘دبْ ٔی
اذیطاً ایٗ تٕطیٙبت ٔٛضز تٛخٝ افطاز ٚ ٔطثیبٖ لطاض 
ٌطفتٝ اؾت؛ چطاوٝ اظ ِحبِ ظٔب٘ی ٚ ا٘طغی ٔهطفی 

ٔٛضز  HIITٕٞطاٜ ثب ثطذٛضزاضی اظ تٙٛٔ، تٕطیٙبت 
اؾتمجبَ ثؿیبضی اظ افطاز، ٚضظقىبضاٖ ٚ ٔطثیبٖ لطاض 

ضؾس ٖلاٜٚ ثٝ ٘ٓط ٔی HIIT(. تٕطیٙبت 10ٝ اؾت )ٌطفت
تط زض ثطٚظ احؿبؼ ذٛقی زض ٔمبیؿٝ ثب  ثط اثط لٛی
، زض ویفیت ظ٘سٌی، پیكٍیطی اظ CMTتٕطیٙبت 

ٞبی لّجی ٖطٚلی ٚ ؾطَبٖ، ثٟجٛز ؾلأت ثیٕبضی
 (.2قٙبذتی ٚ ضٚاٖ افطاز تأثیط ثؿعایی زاقتٝ ثبقس )

طٚلی، خبیٍبٜ ثب ایٗ حبَ، زض ثٟجٛز ؾلأت لّجی ٖ
ثطای افطازی  CMTزض ٔمبیؿٝ ثب تٕطیٙبت  HIITتٕطیٙبت 

وٝ تحطن وبفی ٘ساض٘س ٚ یب آٔبزٌی ثس٘ی وبفی ٘ساض٘س 
(. ثیكتط اظ ایٙىٝ 3ٕٞیكٝ خبی ؾؤاَ ثٛزٜ اؾت )

تغییطات ٔٛضفِٛٛغیىی ثطٚظ تغییطات احتٕبِی ؾبذتبضی 
اظ لجیُ لُط پبیبٖ زیبؾتِٛی، لُط پبیبٖ ؾیؿتِٛی ٚ 

ٔت ٘ؿجی زیٛاضٜ ثُٗ چپ )یه قبذم ٟٔٓ زض يرب
ثطضؾی ٞبیپطتطٚفی ثُٗ چپ( لّت ثٝ ز٘جبَ تٕطیٙبت 

HIIT  ٚCMT تط، یه ٘یبظ ثطای اضظیبثی ّٖٕی زلیك
ٞبی لّجی ٖطٚلی اؾت. ّٖٕی زض حیُٝ ؾبظٌبضی

تغییطات ٔٛضفِٛٛغی ٟٔٓ ثُٗ چپ ثٝ ز٘جبَ تٕطیٙبت 
HIIT  ٚCMT ی ضا تٛا٘س اَلاٖبت وبضثطزی ٟٕٔٔی

ثطای ٔحممیٗ، ٔطثیبٖ ٚ افطازی وٝ ذٛاٞبٖ اضتمبء، 
ٞبی لّجی ثٟجٛزی ؾلأت ٚ پیكٍیطی اظ ثطٚظ ثیٕبضی

ٖطٚلی ٞؿتٙس، ثٝ اضٔغبٖ آٚضز. ثب ایٗ حبَ تغییطات 
ؾبذتبضی ٚ ٔٛضفِٛٛغی ثُٗ چپ وٕتط ٔٛضز تٛخٝ 
ٔحممیٗ ٔٗسٚزی لطاض ٌطفتٝ اؾت. ثیكتط تحمیمبت 

نطفبً ثطای اضظیبثی  HIITیٙبت ا٘دبْ ٌطفتٝ زض حیُٝ تٕط
ّٖٕىطز ٚ اخطای ٚضظقی ثٛزٜ اؾت. اظ خّٕٝ زض یىی 

( تأثیط 4) ٚ ٕٞىبضاٖ  Jackobاظ تحمیمبت تٛؾٍ
ثط ضٚی ّٖٕىطز  HIITٔست )چٟبض ٞفتٝ( تٕطیٙبت  وٛتبٜ

ؾٛاضاٖ تٕطیٗ  لّجی ٖطٚلی ٚ ٕٞچٙیٗ اخطای زٚچطذٝ
ٍط اظ زیسٜ ا٘دبْ قس. ٕٞچٙیٗ زض یه تحمیك ٌؿتطزٜ زی

Milanovic ( ٖتأثیط تٕطیٙبت 5ٚ ٕٞىبضا )HIIT  ٚCMT 
ثط ضٚی ٚضظقىبضاٖ ٔٛضز ثطضؾی ٚ ٘مس لطاض ٌطفتٝ 

 اؾت.

ٔٛضفِٛٛغی ًّٖٝ لّجی اظ خّٕٝ ٞبیپطتطٚفی لّجی 
ٞبی ٔٛضفِٛٛغیىی ثُٗ چپ اظ لجیُ  افعایف قبذم

(، لُط RWTتغییطات يربٔت زیٛاضٜ پكتی ثُٗ چپ )
 ٚ ٔطحّٝ ؾیؿتَٛ ٚ زیبؾتَٛزاذّی ثُٗ چپ زض ٞط ز

(LVIDd  ٚLVIDs ٜزض وٙبض يربٔت ٘ؿجی زیٛاض )
(RWT ٔٛضفِٛٛغیىی ًّٖٝ لّجی تحت تٕطیٙبت )HIIT 

 ٚCMT ٝٔست ثطضؾی لطاض  نٛضت حبز ٚ َٛلا٘ی ث
ٞبی تحمیمبت  ا٘س؛ ثب ایٗ حبَ تٙبلى ثیٗ یبفتٝ ٌطفتٝ

لجّی زض ضاثُٝ ثب ٚخٛز یب ٖسْ ٚخٛز تغییطات 
 CMT  ٚHIITی ثُٗ چپ ثٝ ز٘جبَ تٕطیٙبت ٔٛضفِٛٛغیى

ٞبی ٔٛضفِٛٛغیىی ثٝ زٚ ٘ٛٔ ثٝ ٕٞطاٜ ٔمبیؿٝ پبؾد
(. ثؿیبضی اظ ُٔبِٗبت 9-6تٕطیٗ ٞٙٛظ پبثطخبؾت )

ٞبی ٚیػٜ لّت ٘بقی اظ فٗبِیت ٔطثٌٛ ثٝ ؾبظٌبضی
ؾٛاضی ٚ قٙب ثب  ثس٘ی ٔساْٚ ٔب٘ٙس زٚیسٖ، زٚچطذٝ

ٍ ٚ ثبلا ثب ٞبی ٔتٛؾ ٞبی ظیط ثیكیٙٝ ٚ فٗبِیتقست
ٞبی  حساوثط اوؿیػٖ ٔهطفی ثطای زٚضٜ ٪80تب  60٪

زلیمٝ )نطفبً ثب  30ا٘س وٝ اظ  ظٔب٘ی َٛلا٘ی ا٘دبْ قسٜ
٘تیدٝ افعایف تٛاٖ ٞٛاظی ثسٖٚ ٌعاضـ تغییطات 
ٔٛضفِٛٛغیىی ٚ یب ٌعاضـ افعایف يربٔت ٘ؿجی 
زیٛاضٜ ثُٙی زض ٘تیدٝ ٞبیپطتطٚفی وب٘ؿٙتطیه ٚ 

ت )افعایف ّٖٕىطز لّجی ٖطٚلی اوؿٙتطیه( تب زٚ ؾبٖ
ٚ ٕٞٛزیٙبٔیىی ثسٖٚ ٚخٛز تغییطات ٔٛضفِٛٛغیىی 
ثُٗ چپ( ثؿتٝ ثٝ خٕٗیت اظ ِحبِ ؾبثمٝ تٕطیٙی یب 
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ثسٖٚ ؾبثمٝ تٕطیٙی ٚ یب ثب ؾبثمٝ ثبِیٙی یب غیط ثبِیٙی ٚ 
یب اظ ِحبِ ٔبٞیت ُٔبِٗٝ ٔیسا٘ی یب آظٔبیكٍبٞی 

ب انُلاح (. فٗبِیت ثس٘ی ٔساْٚ ث10ٔتفبٚت ٞؿتٙس )
ضٚظ زض ٞفتٝ اخطا  5تب  3ٕٔٗٛلاً  CMTقٙبذتٝ قسٜ 

قٛز. اظ ایٗ ٌصقتٝ، تٕطیٙبت تساٚٔی ثط ضٚی ٔی
ثٝ َٛض  خٕٗیت ثسٖٚ ؾبثمٝ تٕطیٙی ٚ غیط ٚضظقىبض 

ا٘س وٝ ثب تغییطات خعئی ؾبذتبضی ٕٞؿٛیی ٘كبٖ زازٜ
 25)افعایف  ثُٗ چپ اظ خّٕٝ افعایف يربٔت

ثُٗ چپ( ٚ ٕٞچٙیٗ  زضنسی يربٔت ٘ؿجی زیٛاضٜ
افعایف ظیبز زض لُط زاذّی ثُٗ چپ )افعایف زض 

ٔتط( ٕٞطاٜ ٞؿتٙس ٚ وٝ ایٗ تغییطات  ٔیّی 3/0حسٚز 
ذٛز یه ٔٗیبض ٞسف خٟت ثطضؾی ّٖٕىطز زؾتٍبٜ 

آیٙس. زض ٔمبثُ ایٗ ٘ٛٔ  لّجی ٖطٚلی ثٝ حؿبة ٔی
انُلاح تٕطیٗ ولاؾیه، زض  یب ثٝ CMTتٕطیٗ یٗٙی 

قٛز وٝ ایٗ ٘ٛٔ ازٖب ٔی HIITذهٛل تٕطیٙبت 
تٛا٘ٙس ثب تٙٓیٓ ٔست ٚ قست آٖ زض  تٕطیٙبت ٘یع ٔی

ٔمبیؿٝ ثب ٘ٛٔ ولاؾیه آٖ آثبض ٔفیس ٔٛضز ا٘تٓبض ضا ثٝ 
(. ُٔبِٗبت نٛضت ٌطفتٝ 11ذٛثی ثطآٚضزٜ ؾبظ٘س )

ا٘س وٝ تٕطیٙبت تٙبٚثی ثب قست ثبلا زض ٘كبٖ زازٜ
ف ؾجت افعای ٞبی ظٔب٘ی ثیٗ یه تب قف ٔبٜ زٚضٜ

قبذم حساوثط اوؿیػٖ ٔهطفی، ثطٚ٘سٜ لّجی، حدٓ 
ای ٚ ّٖٕىطز ثُٗ چپ ثٝ ٔیعاٖ تٕطیٙبت ٔساْٚ يطثٝ

ٞبی تٕطیٗ وطزٜ ٚ  ثب قست ٔتٛؾٍ زض آظٔٛز٘ی
(. ثب ایٗ حبَ اظ 9قٛز )ٞبی ثسٖٚ تٕطیٗ ٔیآظٔٛز٘ی

ٔیبٖ آثبض ٔٛضفِٛٛغیىی ُٔبِٗٝ قسٜ، تغییطات 
ت زیٛاضٜ ثُٗ ٔٛضفِٛٛغیىی اظ خّٕٝ تغییطات يربٔ

چپ ٚ لُط زاذّی زیٛاضٜ ٚ يربٔت ٘ؿجی ٕٞعٔبٖ 
ٞبی تٕطیٙی وٕتط اظ   ایٗ زٚ ضٚـ تٕطیٙی زض ثبظٜ

 (.12ٞكت ٞفتٝ اَلاٖبت چٙسا٘ی زض زؾتطؼ ٘یؿت )

ٌیطی قس  (، ٘تید13ٝٚ ٕٞىبضاٖ ) Warburtonزض ُٔبِٗٝ 
اظ لجیُ ّٖٕىطز  LVٞبی ؾبذتبضی وٝ زض تٕبْ قبذم

ٞبی ؾیؿتِٛی ٚ زیبؾتِٛی ٚ ثُٗ چپ زض زٚضٜ
زیٛاضٜ زض ٞط زٚ فبظ ؾیؿتِٛی ٚ زیبؾتِٛی زض  يربٔت

ٚضظقىبضاٖ زض ٔمبیؿٝ ثب ٌطٜٚ وٙتطَ ثبلاتط اؾت. 
ٔست زض  ثبض حدٓ َٛلا٘ی زض اثط ايبفٝ ٖٙٛاٖ ٕ٘ٛ٘ٝ ثٝ

ٔست حسالُ یه ٔبٜ ٕٔىٗ اؾت  تٕطیٗ اؾتمبٔتی ثٝ 

٘ؿجی  ٞبی( ثب افعایف(LVDD 1لُط زاذّی زیبؾتِٛی
یبثس وٝ ایٗ ٔٙدط ثٝ  يربٔت زیٛاضٜ پكتی افعایف 

تطیٗ ُٔبِٗٝ ا٘دبْ قسٜ قٛز. زض تبظٜٔی LVٞبیپطتطٚفی 
( ٔكرم قسٜ اؾت وٝ 14ٚ ٕٞىبضاٖ ) Lucasتٛؾٍ 
فطز تٕطیٗ زیسٜ ثب ؾبثمٝ ا٘دبْ تٕطیٙبت  198اظ ثیٗ 

HIIT  ُزضنس آٟ٘ب ثب  24ؾبَ،  6ثطای ٔست حسال
)افعایف يربٔت ٚ يربٔت ٞبیپطتطٚفی ثُٗ چپ 

٘ؿجی زض وٙبض افطایف لُط پبیبٖ ؾیؿتِٛی ٚ زیبؾتِٛی( 
ٞبی ثٗسی ٔتٛخٝ قس٘س وٝ ا٘س. ثب اضظیبثی ٔٛاخٝ ثٛزٜ

٘فط  24٘فط اظ ایٗ زؾتٝ ٞبیپطتطٚفی وب٘ؿٙتطیه ٚ  20
(. اٌطچٝ 14ا٘س ) زاضای ٞبیپطتطٚفی اوؿٙتطیه زاقتٝ

ثؿیبضی اظ ٞبیی زض ٘ٛٔ ٞبیپطتطٚفی زض چٙیٗ تفبٚت
ٌٛ٘ٝ تٕطیٙبت  تحمیمبت آٔسٜ اؾت، أب ایٙىٝ چطا ایٗ

ٕٔىٗ اؾت ثب تغییطات قست ٚ ٔست، زٚ ٔىب٘یؿٓ 
ٞبیپطتطٚفی ٔتفبٚتی ضا زض ًّٖٝ لّجی ایدبز وٙٙس، خبی 

 (.17-15ؾؤاَ اؾت )

زض ضاثُٝ ثب ثطضؾی ٔٛضفِٛٛغیىی ًّٖٝ لّجی، 
ط ٞبی چٙس زٞٝ اذیآٚضیٞبی تدٟیعات ٚ فٗٔحسٚزیت

ٞبی ٔٛضٚفِٛٛغیىی تط زض پبؾدٔٛخت ثطضؾی ٖٕیك
ا٘س زض حبِی وٝ ثب زض زؾتطؼ ثٛزٖ ثٝ تٕطیٙبت ٘كسٜ
تط ٔٛضز ٞب ضا ثهٛضت زلیكتٛاٖ پبؾدایٗ تدٟیعات ٔی

اضظیبثی لطاض زاز. ٕٞچٙیٗ ثب زض ٘ٓط ٌطفتٗ ٞعیٙٝ ا٘طغی 
زض  CMT  ٚHIITٔهطفی ثطاثط زض ٞط زٚ ٘ٛٔ تٕطیٙبت 

سی ثط٘بٔٝ تٕطیٙی ثط اؾبؼ قست ٚ حدٓ ثٙ وٙبض ظٔبٖ
ثطضؾی زلیك تغییطات ٔٛضفِٛٛغی ًّٖٝ لّجی زض 

تغییطات يربٔت زیٛاضٜ پكتی ثُٗ  تحمیك حبيط یٗٙی
(، لُط زاذّی ثُٗ چپ زض ٞط زٚ ٔطحّٝ RWTچپ )

( زض وٙبض LVIDd  ٚLVIDs) ؾیؿتَٛ ٚ زیبؾتَٛ
( َی ٞكت ٞفتٝ تٕطیٙبت RWTيربٔت ٘ؿجی زیٛاضٜ )

ٚ ایٙتطٚاَ ثب قست ثبلا  CMT2ثب قست ٔتٛؾٍ ٔساْٚ 
HIIT3 ٖپصیط ذٛاٞس ثط ضٚی افطاز ؾبِٓ ٚ غیطفٗبَ أىب

 ثٛز.

 هٍش کاه
آظٖٔٛ  تحمیك حبيط اظ ٘ٛٔ ٘یٕٝ تدطثی )قبُٔ پیف

                                                                 
1
. Left Ventricle Diastolic Diameter 

2
. Continuous Moderate Traininig 

3
. High Intensity Interval Training 
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آظٖٔٛ( ثٛز ٚ اظ ٔیبٖ ٔطزاٖ ؾبِٓ ٚ خٛاٖ  ٚ پؽ
 175±5/2ویٌّٛطْ، لس  5/78±2/2 غیطفٗبَ )ٚظٖ

، mL/kg/min 8/42±2/2ؿیػٖ ٔهطفی ٔتط، حساوثط او ؾب٘تی

ٔٙس ثطای قطوت زض تٕطیٙبت  ٚ ٖلالٝ %(21زضنس چطثی 
٘فط ثط حؿت فطَٔٛ  21ٚضظقی ٚ تحمیمبتی ثٝ تٗساز 

ؾبَ ا٘تربة ٚ زض  29تب  20تٗییٗ ٕ٘ٛ٘ٝ ثب زأٙٝ ؾٙی 
ٚ  CMT، ٌطٜٚ (HIIT٘فطٜ قبُٔ ٌطٜٚ  ؾٝ ٌطٜٚ ٞفت

ٞبی  ٚیػٌیؾبظی اظ ٘ٓط  ٌطٜٚ وٙتطَ ثٗس اظ ٕٞؿبٖ
زضنس چطثی، قبذم تٛزٜ ثس٘ی حساوثط اوؿیػٖ 
ٔهطفی لطاض ٌطفتٙس ٚ ثطای اضظیبثی اِٚیٝ 

ٌیطی  ا٘ساظٜ ٞبی اوٛوبضزیٌٛطافی ٘یع ٔٛضز ٌیطی ا٘ساظٜ
 لطاض ٌطفتٙس.

 ّای تحقیق آٍهی دادُ ًحَُ جوع

تٗییٗ زضنس چطثی ثب اؾتفبزٜ اظ وبِیپط ؾٙدف 
َٔٛ وبِیپط پٛلان ای ثب فط چطثی ظیطپٛؾتی ٞفت ٘مُٝ

خىؿٖٛ ٔحبؾجٝ قس. ٕٞچٙیٗ ثٝ ٔٙٓٛض تٗییٗ  –
حساوثط اوؿیػٖ ٔهطفی اظ تؿت ثطٚؼ ثٝ زِیُ فطایٙس 

ٌیطی تٛاٖ ٞٛاظی ثیكیٙٝ ثب ٞبی ا٘ساظٜپیچیسٜ آظٖٔٛ
اؾتفبزٜ اظ زٚچطذٝ وبضؾٙح ٚ اٖتجبض ثبلای آظٖٔٛ 
ثطٚؼ ثط ضٚی تطزٔیُ اؾتفبزٜ قس. ثب اؾتٙبز ثٝ يطثبٖ 

زؾت آٔسٜ ٚ ٕٞچٙیٗ ثبض وبضی   ساوثط ثٝلّت ح
ٞب ٘حٜٛ قسٜ ثطای ٞط ضزٜ ٚظ٘ی آظٔٛز٘ی ٔحبؾجٝ

ٔحبؾجٝ قست تٕطیٙبت ٚ ٞعیٙٝ ٔهطف ا٘طغی ثطاثط 
ته خّؿبت تٕطیٙی ٔٛضز اؾتفبزٜ لطاض ٌطفت.  ثطای ته

ٞب زض ٔطوع  (. ٔمبزیط اوٛوبضزیٌٛطافی لّت آظٔٛز٘ی18)
ٜ اوٛوبضزیٌٛطافی وّیٙیه پعقىی ثب اؾتفبزٜ اظ زؾتٍب

ثٗسی ا٘دبْ قس. ایٗ فطایٙس لجُ اظ قطٚٔ ٚ زض پبیبٖ  ؾٝ
زض ضاثُٝ ثب  ٞفتٝ تٕطیٙبت زٚثبضٜ ا٘دبْ ٌطفت. 8

ٞبی تحمیك وٝ ضٚ٘س اخطای وبض ضا ثب  ٔحسٚزیت
زقٛاضی ٕٞطاٜ وطز ٖجبضت ثٛز٘س اظ پبیف تٕبْ 

ٞبی ثس٘ی غیطٚضظقی یب خؿٕب٘ی ذبضج اظ  فٗبِیت
َطاحی قسٜ ثٛز وٝ تٟٙب ثٝ خّؿبت ثط٘بٔٝ تٕطیٙی 

تئٛضی ٚ تصوطات لجُ اظ قطٚٔ تحمیك ثٛز وٝ افطاز ثب 
ذٛزٌعاضقی اظ ضٚ٘س ثط٘بٔٝ ظ٘سٌی ضٚظا٘ٝ ذٛز ثٝ 

زاز٘س. ٔٛضز زیٍط ٘یع اوتفب ثٝ ثط٘بٔٝ  ٔحممبٖ آٌبٞی ٔی
غصایی ذٛزٌعاضـ ٚ فطْ یبزأس ذٛضاوی ثٛز ٚ ثٝ 

بفت غصایی ٚ ٞب ٘ؿجت ثٝ زضی ٌعاضـ تٕبٔی آظٔٛز٘ی
زض ٘ٓط ٌطفتٗ وبِطی زضیبفتی ٚ اضظیبثی آٟ٘ب، ٔحممبٖ 

 ثؿٙسٜ وطز٘س.
 هٍش اجرای قراهداد توریٌ 

ٞبی تٕطیٙی ثب ٔطاحُ تحمیك َی یه تٕبٔی ٌطٜٚ
٘بٔٝ آٌبٞب٘ٝ  خّؿٝ آقٙب قس٘س ٚ ؾپؽ ثب تىٕیُ ضيبیت

زض تحمیك ٚ ا٘دبْ ٔٗبیٙبت پعقىی ثطای نسٚض ٔدٛظ 
ی ظٔب٘ی -ثس٘ی، اثتسا زض ثبظٜ ٞبی قطوت زض فٗبِیت

یه ٞفتٝ ثب ٘حٜٛ اخطای تٕطیٙبت آقٙب قس٘س. فطایٙس 
ثطای زٚ  HIIT  ٚCMTاخطای ثیؿت خّؿٝ تٕطیٙبت 

ٌطٜٚ ثب تٗساز خّؿبت تٕطیٙی زٚ تب ؾٝ خّؿٝ زض ٞفتٝ 
زض ٘ٓط ٌطفتٝ قس. لطاضزاز تٕطیٙی اظ ٞكت ٔیىطٚؾیىُ 

هطفی تٕطیٙی تكىیُ قس وٝ ثبض تٕطیٗ ٚ وبِطی ٔ
َٛض پّىب٘ی، افعایف پیٛؾتٝ زاقت.  نٛضت ٞفتٍی ثٝ ثٝ

 10ٞب ثٝ ٔست  لجُ اظ قطٚٔ ثط٘بٔٝ تٕطیٙی آظٔٛز٘ی
ٚات ثٝ اظای ٞط ویٌّٛطْ اظ ٚظٖ ثسٖ  4/1زلیمٝ ثب ثبض 

وطز٘س. ثٗس اظ ا٘دبْ حطوبت  ٔی ٌطْ وطزٖ ضا اخطا 
ٞب پطٚتىُ تٕطیٙی وككی ثٝ ٔست پٙح زلیمٝ، آظٔٛز٘ی

ُبثك ثط٘بٔٝ تٕطیٙی تٙبٚثی ٚ ٔساْٚ ذٛز ضا ٔ
زض قطٚٔ ٞفتٝ اَٚ  زاز٘س. ٔی  قسٜ ا٘دبْ  َطاحی

ثبضزٞی تٕطیٙبت ٞٛاظی زٚچطذٝ ثٝ ؾجه  تٕطیٙبت،
ثبض ٔٛضز  HIITآؾتطا٘س نٛضت ٌطفت. زض ٌطٜٚ تٕطیٙی 

ٚات  7/3ثب٘یٝ ثب قست ثبلا ثطاثط ثب  30٘ٓط ثطای اخطای 
ثبض ٔٛضز ٘ٓط زض ثٝ اظای ٞط ویٌّٛطْ اظ ٚظٖ ثسٖ ٚ 

 4/1ضیىبٚضی فٗبَ ثیٗ ٞط ّٚٞٝ ثب قست ثبلا ثطاثط ثب 
(. 19ٚات ثٝ اظی ٞط ویٌّٛطْ اظ ٚظٖ ثسٖ ثٛز )

 2٘یع ثبض ثبثت ٔٛضز ٘ٓط ثطاثط ثب  CMTٕٞچٙیٗ زض ٌطٜٚ 
(. پؽ اظ 19ٚات ثٝ اظای ٞط ویٌّٛطْ اظ ٚظٖ ثسٖ ثٛز )

زلیمٝ  10تب  5ٞب ثٝ ٔست اتٕبْ پطٚتىُ تٕبٔی آظٔٛز٘ی
ٚات ثٝ اظای ٞط ویٌّٛطْ  4/1ثط٘بٔٝ ؾطز وطزٖ )ثب ثبض 

 (.1اظ ٚظٖ ثسٖ( زاقتٙس )ٕ٘ٛزاض 
 ّا تجسیِ ٍ تحلیل دادُ

ؾبٖت اظ  48ثب اتٕبْ پطٚتىُ تٕطیٙبت پؽ اظ 
آذطیٗ خّؿٝ تٕطیٙی، آظٖٔٛ اوٛوبضزیٌٛطافی 

زؾت آٔسٜ پؽ اظ   ٞبی ثٝ آظٖٔٛ اخطا قس. زازٜ پؽ
-ٞب ثب اؾتفبزٜ اظ آظٖٔٛ ٚیّه  زٜثطضؾی ٘طٔبَ ثٛزٖ زا
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قبپیطٚ ٚ ٔحبؾجٝ ٔمبزیط اذتلاف لجُ ٚ ثٗس اظ تٕطیٗ 
ثطای ٞط یه اظ ٔتغیطٞب ثب اؾتفبزٜ اظ آظٖٔٛ آٔبضی 

زاضی وٕتط اظ َطفٝ ثب ؾُح ٔٗٙی تحّیُ ٚاضیب٘ؽ یه
ٔٛضز تدعیٝ ٚ تحّیُ لطاض ٌطفت ٚ ثطای ٔمبیؿٝ  05/0

تفبزٜ قس ٚ ثطای ظٚخی ٔمبزیط اظ آظٖٔٛ ثٛ٘فطٚ٘ی اؾ
ٞبی تٕطیٙی اظ آظٖٔٛ  تٗییٗ ا٘ساظٜ اثط ٞطیه اظ ضٚـ

 ظٚخی اؾتفبزٜ قس. تی
 

 ًتایج
 قطر پایاى دیاستَل  یطي چپ

( ثب <05/0Pٞب )پؽ اظ ثطضؾی ٍٕٞٙی ٚاضیب٘ؽ
َطفٝ، اذتلاف ٔمبزیط  اؾتفبزٜ اظ تحّیُ ٚاضیب٘ؽ یه

زض ثیٗ  لُط پبیبٖ زیبؾتِٛی لجُ ٚ ثٗس اظ ٞكت ٞفتٝ
زاضی ٔكبٞسٜ قس ٞبی ٔٛضز ُٔبِٗٝ تفبٚت ٔٗٙی طٌٜٚ
(01/0;P ،45/5;F آظٖٔٛ ثٛ٘فطٚ٘ی ثطای 1( )ٕ٘ٛزاض .)

ٞبی ٔٛضز ُٔبِٗٝ ٘كبٖ زاز وٝ  ٔمبیؿٝ ظٚخی ٌطٜٚ
ٔمبزیط ٔطثٌٛ ثٝ لُط پبیبٖ زیبؾتِٛی ثُٗ چپ لجُ ٚ 

٘ؿجت ثٝ  HIITثٗس اظ ٞكت ٞفتٝ تٕطیٙبت زض ٌطٜٚ 
(. P;03/0زاضی زاقتٙس )ٌطٜٚ وٙتطَ، افعایف ٔٗٙی

ٕٞچٙیٗ ٔمبزیط ٔطثٌٛ ثٝ لُط پبیبٖ زیبؾتِٛی زض ٌطٜٚ 
HIIT  ٜٚزض ٔمبیؿٝ ثب ٌطCMT زاضی  افعایف ٔٗٙی

(. ثب ایٗ حبَ زض ثطضؾی ا٘ساظٜ اثط P;04/0زاقتٙس )
 49ٔكبٞسٜ قسٜ وٝ  HIIT  ٚCMTٞبی تٕطیٙی ٌطٜٚ

زضنس اظ تغییطات ٚاضیب٘ؽ ٔكبٞسٜ قسٜ زض افعایف 
ثٛزٜ  HIITبزیط لُط پبیبٖ زیبؾتِٛی ٘بقی اظ تٕطیٙبت ٔم

زضنس اظ تغییطات ٚاضیب٘ؽ ٔكبٞسٜ قسٜ زض  31اؾت ٚ 
افعایف ٔمبزیط لُط پبیبٖ زیبؾتِٛی ٘بقی اظ تٕطیٙبت 

CMT .ثٛزٜ اؾت 

 قطر پایاى سیستَل  یطي چپ

( ثب <05/0Pٞب )پؽ اظ ثطضؾی ٍٕٞٙی ٚاضیب٘ؽ
فٝ، اذتلاف ٔمبزیط َط اؾتفبزٜ اظ تحّیُ ٚاضیب٘ؽ یه

لُط پبیبٖ ؾیؿتِٛی لجُ ٚ ثٗس اظ ٞكت ٞفتٝ زض ثیٗ 
زاضی ٔكبٞسٜ قس ٞبی ٔٛضز ُٔبِٗٝ تفبٚت ٔٗٙیٌطٜٚ

(01/0;P ،90/8;F ٝآظٖٔٛ ثٛ٘فطٚ٘ی ثطای ٔمبیؿ .)
ٞبی ٔٛضز ُٔبِٗٝ ٘كبٖ زاز وٝ ٔمبزیط ظٚخی ٌطٜٚ

ٔطثٌٛ ثٝ لُط پبیبٖ ؾیؿتِٛی ثُٗ چپ لجُ ٚ ثٗس اظ 
٘ؿجت ثٝ ٌطٜٚ  CMT ٝ َطح تحمیك زض ٌطٜٚٞكت ٞفت

( )ٕ٘ٛزاض P;01/0) زاضی زاقتٙسوٙتطَ، افعایف ٔٗٙی
(. ٕٞچٙیٗ، ٔمبزیط ٔطثٌٛ ثٝ لُط پبیبٖ ؾیؿتِٛی زض 2

زاضی  افعایف ٔٗٙی  HIITزض ٔمبیؿٝ ثب ٌطٜٚ  CMTٌطٜٚ 
ٚ  HIIT(. ثب ایٗ حبَ، ثیٗ زٚ ٌطٜٚ P;02/0زاقتٙس )

(. <05/0Pی ٔكبٞسٜ ٘كس )زاضوٙتطَ ٞیچ تفبٚت ٔٗٙی
 HIITٞبی تٕطیٙی ثب ایٗ حبَ زض ثطضؾی ا٘ساظٜ اثط ٌطٜٚ

 ٚCMT  ٝزضنس اظ تغییطات ٚاضیب٘ؽ  43ٔكبٞسٜ قس و
ٔكبٞسٜ قسٜ زض افعایف ٔمبزیط لُط پبیبٖ ؾیؿتِٛی 

 ثٛزٜ اؾت. CMT٘بقی اظ تٕطیٙبت 

 
. تغییرات هیاًگیي قطر پایاى دیاستَل  1ًوَداه 

 CMT  ٍHIITّفتِ توریٌات  8یل ٍ یعب از هتر( ق )هیل 

زاض ٘ؿجت ثٝ ٔمبزیط لجُ اظ تٕطیٗ  زٞٙسٜ افعایف ٔٗٙی ٘كبٖ *
(05/0˂P.) 
 ٚ وٙتط CMTٞبی  زاض ٘ؿجت ثٝ ٌطٜٚ زٞٙسٜ افعایف ٔٗٙی ٘كبٖ #
 

 
. تغییرات هیاًگیي قطر پایاى سیستَل  2ًوَداه 

 CMT  ٍHIITّفتِ توریٌات  8هتر( قیل ٍ یعب از  )هیل 

زاض ٘ؿجت ثٝ ٔمبزیط لجُ اظ تٕطیٗ  زٞٙسٜ افعایف ٔٗٙی ٘كبٖ *
(05/0˂P.) 
 ٚ وٙتطَ CMTٞبی  زاض ٘ؿجت ثٝ ٌطٜٚ زٞٙسٜ افعایف ٔٗٙی ٘كبٖ #
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 (RWTضااه  ًسی  دیَاهُ )

( ثب <05/0Pٞب )پؽ اظ ثطضؾی ٍٕٞٙی ٚاضیب٘ؽ
َطفٝ، اذتلاف ٔمبزیط  اؾتفبزٜ اظ تحّیُ ٚاضیب٘ؽ یه

ٛاضٜ لجُ ٚ ثٗس اظ ٞكت ٞفتٝ زض ثیٗ يربٔت ٘ؿجی زی
زاضی ٔكبٞسٜ قس ٞبی ٔٛضز ُٔبِٗٝ تفبٚت ٔٗٙیٌطٜٚ

(04/0;P ،54/4;F ٝآظٖٔٛ ثٛ٘فطٚ٘ی ثطای ٔمبیؿ .)
ٞبی ٔٛضز ُٔبِٗٝ ٘كبٖ زاز وٝ ٔمبزیط ظٚخی ٌطٜٚ

ٔطثٌٛ ثٝ يربٔت ٘ؿجی زیٛاضٜ ثُٗ چپ لجُ ٚ ثٗس اظ 
 HIIT  ٚCMTٞكت ٞفتٝ تٕطیٙبت زض ٞط زٚ ٌطٜٚ 
زاضی زاقتٙس ٘ؿجت ثٝ ٌطٜٚ وٙتطَ، افعایف ٔٗٙی

(03/0;P  ٚ04/0;P ثب ایٗ حبَ زض 3( )ٕ٘ٛزاض .)
 HIIT  ٚCMTٞبی تٕطیٙی ثطضؾی ا٘ساظٜ اثط ٌطٜٚ

زضنس اظ تغییطات ٚاضیب٘ؽ  30ٚ  36ٔكبٞسٜ قس وٝ 
ثٝ تطتیت ٘بقی اظ  RWTٔكبٞسٜ قسٜ زض افعایف ٔمبزیط 

 ت.ثٛزٜ اؾ HIIT  ٚCMTتٕطیٙبت 

 
. تغییرات هیاًگیي ضااه  ًسی  دیَاهُ یطي 3ًوَداه

 CMT  ٍHIITّفتِ توریٌات  8چپ قیل ٍ یعب از 

زاض ٘ؿجت ثٝ ٔمبزیط لجُ اظ تٕطیٗ  زٞٙسٜ افعایف ٔٗٙی ٘كبٖ *
(05/0˂P.) 
 زاض ٘ؿجت ثٝ ٌطٜٚ وٙتطَ زٞٙسٜ افعایف ٔٗٙی ٘كبٖ #

 

 حباکثر اکسیصى هصرف 

( ثب <05/0Pٞب )پؽ اظ ثطضؾی ٍٕٞٙی ٚاضیب٘ؽ
َطفٝ، اذتلاف ٔمبزیط  اؾتفبزٜ اظ تحّیُ ٚاضیب٘ؽ یه

حساوثط اوؿیػٖ ٔهطفی لجُ ٚ ثٗس اظ ٞكت ٞفتٝ زض 
زاضی ٔكبٞسٜ ٞبی ٔٛضز ُٔبِٗٝ تفبٚت ٔٗٙیثیٗ ٌطٜٚ

(. آظٖٔٛ ثٛ٘فطٚ٘ی ثطای ٔمبیؿٝ P ،3/4;F;02/0قس )
ٞبی ٔٛضز ُٔبِٗٝ ٘كبٖ زاز وٝ ٔمبزیط  ظٚخی ٌطٜٚ

حساوثط اوؿیػٖ ٔهطفی لجُ ٚ ثٗس اظ ٞكت  ٔطثٌٛ ثٝ
ٚ  HIITٞبی ٔٛضز ُٔبِٗٝ زض ٞط زٚ ٌطٜٚ  ٞفتٝ زض ٌطٜٚ

CMT زاضی زاقتٙس ٘ؿجت ثٝ ٌطٜٚ وٙتطَ، افعایف ٔٗٙی
(. ٕٞچٙیٗ 4( )ٕ٘ٛزاض P  ٚ04/0;P;03/0)ثٝ تطتیت 

لاظْ ثٝ شوط اؾت ٔیعاٖ زضنس چطثی ثسٖ لجُ ٚ ثٗس اظ 
 HIITُٔبِٗٝ زض ٌطٜٚ  ٞبی ٔٛضز ٞكت ٞفتٝ زض ٌطٜٚ

زاضی زاقتٙس ٘ؿجت ثٝ ٌطٜٚ وٙتطَ وبٞف ٔٗٙی
(03/0;P ،53/5;F ثب ایٗ حبَ تفبٚت 4( )ٕ٘ٛزاض .)

زض قبذم حساوثط  CMT  ٚHIITزاضی ثیٗ ٌطٜٚ  ٔٗٙی
اوؿیػٖ ٔهطفی ٚ زضنس چطثی ٔكبٞسٜ ٘كس 

(05/0˃P.) 

 
. تغییرات حباکثر اکسیصى هصرف  قیل ٍ 4ًوَداه 

 CMT  ٍHIITتِ توریٌات ّف 8یعب از 

زاض ٘ؿجت ثٝ ٔمبزیط لجُ اظ تٕطیٗ  زٞٙسٜ افعایف ٔٗٙی ٘كبٖ *
(05/0˂P.) 

 

 یٌبی ًتایج جوع
زض ایٗ ثرف خسَٚ یه ثطای اضائٝ قٕبی وّی 

ٞفتٝ  8٘تبیح تٕبٔی ٔتغیطٞبی تحمیك لجُ ٚ ثٗس اظ 
ثط٘بٔٝ تٕطیٙبت ٔساْٚ ٚ ایٙتطٚاَ ثط ضٚی افطاز اخطا قس 

تٕبٔی ٔتغیطٞب ثهٛضت خسَٚ زض وٙبض آٔسٜ اؾت تب 
 (.1ٞٓ لبثُ ٔكبٞسٜ ٚ تفؿیط ثبقس )خسَٚ 

ثٙسی ٘تبیح تحمیك لاظْ ثٝ شوط اؾت وٝ زٚ  زض خٕٕ
ای ٞفتٝ 8زض پبؾد ثٝ تٕطیٙبت  HIIT  ٚCMTٌطٜٚ 
ٞبی ثٙسی قسٜ تغییطات ٔتفبٚتی ضا زض قبذم ظٔبٖ

ٔٛضفِٛٛغی ثُٗ چپ اظ ذٛز ٘كبٖ زاز٘س. لُط پبیبٖ 
زاضی زاقت؛ زض افعایف ٔٗٙی HIITؾتِٛی زض ٌطٜٚ زیب

افعایف  CMTحبِی وٝ لُط پبیبٖ ؾیؿتِٛی زض ٌطٜٚ 
زاضی زاقت. ٕٞچٙیٗ يربٔت ٘ؿجی زیٛاضٜ ثُٗ ٔٗٙی

( ٚ تٛاٖ ٞٛاظی ٞط زٚ ٌطٜٚ تٕطیٙی RWTچپ )
 زاضی ضا ٘كبٖ زاز.افعایف ٔٗٙی
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ستَل ، قطر پایاى سیستَل ، ضااه  ًسی  دیَاهُ یطي چپ ّای هریَط یِ هتغیرّای قطر پایاى دیا. دادُ 1جبٍل 

 ّفتِ توریٌات تٌاٍی  یا تبت یا  ٍ هباٍم یا تبت هتَسط 8ده دٍ گرٍُ توریٌ  قیل ٍ یعب از 

 گروه
 متغیر

 حذاکثر اکسیژن مصرفي

(mL/kg/min) 
 ضخامت نسبي دیواره متر( قطر پایان سیستولي )میلي متر( قطر پایان دیاستولي )میلي

 بعذ قبل بعذ قبل بعذ قبل بعذ قبل

CON 9/1±5/49 1/1±18/49 18/1±6/4  98/1±47/4 9/1±69/1 51/1±1/1 8/1±94/1 16/1±95/1 

CMT 8/8±7/41 18/1±9/44* 81/1±5/4  19/1±69/4 7/1±65/1 95/1±17/9* 18/1±99/1 8/1±98/1* 

HIIT 1/1±8/41 7/8±7/45* 88/1±5/4  19/1±1/5* 9/1±9/1 87/1±18/9 81/1±95/1 1/1±48/1* 

 (.P˂05/0زاض ٘ؿجت ثٝ ٔمبزیط لجُ اظ تٕطیٗ ) زٞٙسٜ افعایف ٔٗٙی ٘كبٖ *
 

 یحث

ٌٛ٘ٝ  تٛاٖ ایٗ ثب تٛخٝ ثٝ ٘تبیح ایٗ پػٚٞف ٔی
چٟبضچٛة تفؿیط ٘تبیح ضا تطؾیٓ وطز وٝ افعایف لُط 

٘ؿجت ثٝ ٌطٜٚ  HIITپبیبٖ زیبؾتِٛی ثُٗ چپ زض ٌطٜٚ 
CMT ثبظٌكت ٚضیسی ثٝ لّت افعایف  زٞس وٝ٘كبٖ ٔی

یبفتٝ اؾت. افعایف ثبظٌكت ٚضیسی ُٔبثك ٔىب٘یؿٓ 
اؾتبضِیًٙ ٔٙدط ثٝ افعایف -ٔطثٌٛ ثٝ لبٖ٘ٛ فطا٘ه

وكف تبضٞبی ًٖلا٘ی ثُٗ چپ ٚ زض ٘تیدٝ ٔٛخت 
قٛز. زض افعایف لُط پبیبٖ زیبؾتِٛی ثُٗ چپ ٔی

ظایی ٞبی ثبلای فٗبِیت ٕٔىٗ اؾت زض ضيٚالٕ، قست
(. ٕٞچٙیٗ ظٔبٖ پطقسٌی 28٘مف زاقتٝ ثبقٙس ) ثیكتط

تٛا٘س افعایف یبثس؛ ٔی HIITاِٚیٝ ثُٗ چپ زض ٌطٜٚ 
چطا وٝ ظٔبٖ اؾتطاحت لّت ثٝ زِیُ افعایف لُط پبیبٖ 
زیبؾتِٛی ٚ وبٞف يطثبٖ اؾتطاحتی ٘بقی اظ تٕطیٗ 

تٛا٘س افعایف یبثس. زض ٟ٘بیت افعایف ظٔبٖ اؾتطاحت ٔی
ٔیٛوبضز ٘یع وبٞف زٞس.  تٛا٘س ثبض وبضیلّت ٔی

ضا ثٝ ٖٙٛاٖ ٘مف  HIITتٛاٖ ایٗ ضٚیىطز تٕطیٙی  ٔی
ٔحبفٓتی زض وبٞف ثبض وبضی ٔیٛوبضز زض افطاز 
غیطفٗبَ ٚ یب افطاز ثب ٖٛأُ ذُط ثیٕبضی لّجی اؾتفبزٜ 

زاض لُط پبیبٖ زیبؾتِٛی ٚ ٖسْ وطز. اِجتٝ افعایف ٔٗٙی
ٜ تٕطیٙبت زاض لُط پبیبٖ ؾیؿتِٛی زض ٌطٚافعایف ٔٗٙی

HIIT  ٝحبئع إٞیت اؾت؛ چطا وٝ یبفتٝ حبيط ثب یبفت
( زض تٙبلى 2015) 1تحمیك ٔیكُ قبضف ٚ ٕٞىبضاٖ

 16( 20ٚ ٕٞىبضاٖ ) Michael Scharf  اؾت. زض تحمیك
ثط ضٚی ٔطزاٖ غیط فٗبَ  HIIT  ٚCMTٞفتٝ تٕطیٙبت 

ٚ  LVIDdٞبی زاض ٞط زٚ قبذمٔٛخت افعایف ٔٗٙی
LVIDs  ضؾس ٘ٛٔ پطٚتىُ تٕطیٙی زض ٔیقس. ثٝ ٘ٓط

( )ضاٜ ضفتٗ ٚ 20ٚ ٕٞىبضاٖ ) Michael Scharfتحمیك 

                                                                 

1. Michael Scharf 

زٚیسٖ ثط ضٚی تطزٔیُ( ٚ ٖسْ ثطاثطؾبظی ٞعیٙٝ 
ٔهطف ا٘طغی زض ٞط زٚ تٕطیٙبت ایعٚوبِطیه وطزٖ 

ٞبی تحمیك لجّی ثٛزٜ  ٔحسٚزیت HIIT  ٚCMTتٕطیٙبت 
ٞفتٝ  16اؾت؛ چطا وٝ وٙتطَ قست تٕطیٗ زض ََٛ 

یٙبت ثبیؿتی اظ ِحبِ تٗییٗ حساوثط اوؿیػٖ تٕط
ٔهطفی ٚ يطثبٖ لّت حساوثط ثطای اٖٕبَ نحیح 
فكبض تٕطیٗ ٚ ثبضزٞی آٖ آظٖٔٛ ٔدسز ٌطفتٝ قٛز. 
ٕٞچٙیٗ ٔیعاٖ قست تٕطیٙبت ثط اؾبؼ يطثبٖ لّت 

( زض 20ٚ ٕٞىبضاٖ ) Michael Scharfحساوثط زض تحمیك 
ضؾس  ط ٔیٔمبیؿٝ ثب تحمیك حبيط ثبلاتط ثٛز. ثٝ ٘ٓ

ٚ ٘ٛٔ پطٚتىُ ٕٞطاٜ  HIITتفبٚت زض قست تٕطیٙبت 
ٞفتٝ( ٔٙدط ثٝ تٙبلى زض  18ثب ََٛ زٚضٜ تٕطیٙی )

 (.20ٞبی آٟ٘ب ثب تحمیك حبيط ثبقٙس )یبفتٝ
 6( تأثیط 21ٚ ٕٞىبضاٖ ) Gibalaٕٞچٙیٗ زض تحمیك 

زضنس  60زلیمٝ ضوبة ظزٖ ثب  CMT (45ٞفتٝ تٕطیٙبت 
 HIITٚات( ٚ  150ثط ثب ثبض يطثبٖ لّت حساوثط ٚ ثطا

 3ٚات( ثب  500)اخطای تؿت ٚیٍٙیت ثطاثط ثب ثبض 
خّؿٝ زض ٞفتٝ ثط ضٚی زٚچطذٝ ثبثت ٔٛضز ثطضؾی 
لطاض ٌطفت ٚ ٔكبٞسٜ ٌطزیس وٝ ٞط زٚ تٕطیٙبت 
ٔٛخت افعایف لُط زاذّی ثُٗ چپ زض ٞط زٚ حبِت 
ؾیؿتَٛ ٚ زیبؾتَٛ ٕٞطاٜ ثب ٞبیپطتطٚفی ثُٗ چپ )ثب 

ٚ  Gibala(. ٘تبیح تحمیك 21( قس٘س )RWTافعایف 
( ثب ٘تبیح تحمیك حبيط تٟٙب زض ثرف 21ٕٞىبضاٖ )

ٚ افعایف  HIITافعایف لُط پبیبٖ زیبؾتِٛی زض ٌطٜٚ 
زض  RWTٚ افعایف  CMTلُط پبیبٖ ؾیؿتِٛی زض ٌطٜٚ 

ٞط زٚ ٌطٜٚ تٕطیٙی زض ٔمبیؿٝ ثب ٌطٜٚ وٙتطَ ٕٞؿٛ 
تحمیك آٟ٘ب  اؾت؛ اٌطچٝ زض ٞط زٚ پطٚتىُ تٕطیٗ زض

ثطاثط ؾبظی ا٘طغی ٔهطفی ضٖبیت ٘كس، أب ثٗس اظ 
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ؾبظی ا٘طغی ٔهطفی ٘یع ایٗ تأثیط زض ٞط زٚ  ٕٞؿبٖ
(. ٕٞچٙیٗ زض تحمیك 21تٕطیٙبت ٔكبٞسٜ قس )

Fernandes ( ٖٔكبٞسٜ ٌطزیس وٝ 22ٚ ٕٞىبضا )ٞفتٝ  8
ثط ضٚی افطاز ؾبِٓ ٔٛخت  CMT  ٚHIITتٕطیٙبت 

زض ٞط زٚ حبِت ؾیؿتَٛ  افعایف لُط زاذّی ثُٗ چپ
ٚ زیبؾتَٛ ٕٞطاٜ ثب ٞبیپطتطٚفی ثُٗ چپ )افعایف 

RWTٞبی تحمیك حبيط قٛز. ایٗ یبفتٝ ثب یبفتٝ( ٔی
تغییطات انّی  CMTٕٞؿٛ اؾت. ثب تٕطیٙبت 

ٕٞٛزیٙبٔیىی اظ لجیُ افعایف يطثبٖ لّت ٚ حدٓ 
ای وٝ زٚ خعء ٟٔٓ افعایف ثطٚ٘سٜ لّت ٞؿتٙس،  يطثٝ

ؾٛیی زیٍط افعایف تأثیط پٕپ ًّٖٝ زٞس. اظ ضخ ٔی
اؾىّتی ٚ وبٞف ٔمبٚٔت ٖطٚق ٔحیُی ٔٛخت 

قٛز. ٕٞچٙیٗ افعایف ثطٌكت ٚضیسی ثٝ لّت ٔی
٘یع  AT1ٔىب٘یؿٓ تأثیط ٞبیپطتطٚفی اظ َطیك ٌیط٘سٜ 

وٙٙسٜ  یىی اظ ٔؿیطٞبیی اؾت وٝ ٕٔىٗ اؾت تٛخیٝ
زاض لُط زاذّی ثُٗ چپ ٚ يربٔت افعایف ٔٗٙی

آ٘ػیٛتٙؿیٗ -ُٙی ثبقس. ؾیؿتٓ ض٘یٗ٘ؿجی زیٛاضٜ ث
ٔٛيٗی اظ َطیك افعایف ثبض ٕٞٛزیٙبٔیىی ٔب٘ٙس آ٘چٝ 

قٛز. لاظْ ثٝ تٛيیح  زض ثبلا تٛيیح زازٜ قس، فٗبَ ٔی
آ٘ػیٛتٙؿیٗ ثٗٙٛاٖ یه -اؾت وٝ ؾیؿتٓ ض٘یٗ

وٙٙسٜ لّجی ٖطٚلی تمطیجبً ثُٛض ٌؿتطزٜ قٙبذتٝ  تٙٓیٓ
-قسٜ اؾت. زض ٔؿیط ولاؾیه، ؾیؿتٓ ض٘یٗ

ثب ثب٘س قسٖ ثط ضٚی  2٘ػیٛتٙؿیٗ، آ٘ػیٛتٙؿیٗ آ
وٙٙسٜ لٛی  ثٗٙٛاٖ یه تٙٓیٓ AT1  ٚAT2ٞبی  ٌیط٘سٜ

حدٓ ٔبیٗبت ثسٖ، فكبضذٖٛ ٚ ثبظؾبظی لّجی ٖطٚلی 
ثٝ  AT1ٞبی ٌیط٘سٜ وٙس. ثؿیبضی اظ پبؾدُٖٕ ٔی

ؾبظی ؾیؿتٓ ٖهجی  اظ لجیُ فٗبَ 2 آ٘ػیٛتٙؿیٗ
بٖ لّت ٚ زض ؾٕپبتیه ٚ ا٘مجبو ٖطٚلی، افعایف يطث

٘تیدٝ افعایف ٘یطٚی ا٘مجبيی ٕٞطاٜ ثب ٞبیپطتطٚفی لّجی 
ثب  AT2ضؾبٖ ثبقس. زض حبِی وٝ ٌیط٘سٜ  تٛا٘س آؾیتٔی

ایٗ ضذسازٞب ٔمبثّٝ وطزٜ ٚ ٔىب٘یؿٓ ٔحبفٓتی ضا ثطای 
ٚ  Baaraunaٞطحبَ، زض ُٔبِٗٝ  وٙس. ثٝلّت فطاٞٓ ٔی

زٖ ( ٘یع ٔكبٞسٜ قسٜ اؾت وٝ ٔؿسٚز وط23ٕٞىبضاٖ )
ٔٛخت  CMT  ٚHIITٚ تٕطیٙبت  AT1ٌیط٘سٜ 

قٛز. اِجتٝ ایٗ ُٔبِٗٝ ثط ٞبیپطتطٚفی ثُٗ چپ ٕ٘ی
ٞبی غیطا٘ؿب٘ی ا٘دبْ قسٜ اؾت؛ ثٙبثطایٗ، ضٚی آظٔٛز٘ی

ایٗ تٛيیح زض تفؿیط ٘تبیح ثٝ زؾت آٔسٜ ٕٔىٗ اؾت 
وٙٙسٜ ثبقس وٝ ٞبیپطتطٚفی ثُٗ چپ ٘بقی اظ  وٕه

ٛزیٙبٔیىی ٚ فٗبَ ٞبی ٕٖٞبُٔ اِٚیٝ تمٛیت قبذم
 AT1آ٘ػیٛتٙؿیٗ ٚ فٗبَ قسٖ ٌیط٘سٜ -قسٖ ٔؿیط ض٘یٗ

زض ٟ٘بیت ثبٖث افعایف يربٔت ٘ؿجی زیٛاضٜ قسٜ ٚ 
(. 20قٛز )زض ٘تیدٝ تبئیس ٞبیپطتطٚفی ثُٗ چپ ٔی

ٕٞچٙیٗ ٘ٛٔ تٕطیٙبت ٘یع زض افعایف ٞبیپطتطٚفی ٚ ٘ٛٔ 
(. ثُٛض ٕ٘ٛ٘ٝ زض 21ٞبیپطتطٚفی ثؿیبض ٟٔٓ اؾت )

ٔیعاٖ  CMTزض ٔمبیؿٝ ثب تٕطیٙبت  HIITت تٕطیٙب
يربٔت ٘ؿجی زیٛاضٜ ٚ ٞبیپطتطٚفی ثُٗ چپ وٕی 

ٞبی زض زؾتطؼ تحمیك ثیكتط اؾت. تٗساز وٓ آظٔٛز٘ی
زاض افعایف حبيط ٕٔىٗ اؾت زض ٖسْ تكریم ٔٗٙی

 HIIT  ٚCMTيربٔت ٘ؿجی زیٛاضٜ ثُٙی ثیٗ زٚ ٌطٜٚ 
 زذیُ ثبقس.

ٚ  Christosزض یه تحمیك ٌؿتطزٜ زیٍط تٛؾٍ 
 CMT (3ٞفتٝ تٕطیٙبت  16( ثٝ ٔست 26ٕٞىبضاٖ )

زضنس يطثبٖ لّت  80تب  60خّؿٝ زض ٞفتٝ ٚ ثب قست 
حساوثط( ثط ضٚی ٔطزاٖ غیط فٗبَ ٚ ثسٖٚ ثیٕبضی 

ای لّجی ُٔبِٗٝ قس. زض ایٗ ُٔبِٗٝ اضظیبثی  ظٔیٙٝ
اوٛوبضزیٌٛطافی اظ لُط زاذّی ثُٗ چپ زض پبیبٖ 

ٜ ثُٗ چپ ٚ ٕ٘بیٝ تٛزٜ ثُٗ زیبؾتَٛ ٚ ؾیؿتَٛ، تٛز
ٞبی تحمیك آٟ٘ب ٘كبٖ زاز وٝ زض  چپ ا٘دبْ ٌطفت. یبفتٝ

زاضی زض ٔمبزیط ٔمبیؿٝ ثب ٌطٜٚ وٙتطَ، افعایف ٔٗٙی
يربٔت ٘ؿجی زیٛاضٜ، لُط زاذّی ثُٗ چپ زض 

ٔكبٞسٜ قس.  CMTزیبؾتَٛ ٚ ؾیؿتَٛ زض ٌطٜٚ 
 ٞبی تحمیك حبيط زض ٌطٜٚ ٞبی ایٗ تحمیك ثب یبفتٝ یبفتٝ

CMT  ٛثٝ غیط اظ لُط زاذّی زض پبیبٖ زیبؾتَٛ ٕٞؿ
ٔٛخت افعایف  CMTاؾت. زض تحمیك حبيط تٕطیٙبت 

 زاض لُط پبیبٖ زیبؾتِٛی ٘كس.ٔٗٙی

زض ضاثُٝ ثب افعایف ٔیعاٖ ٞبیپطتطٚفی ثُٗ چپ ثب 
ضؾس وٝ ٞطچٝ لسض  تٛخٝ ثٝ آ٘چٝ ٌصقت، ثٝ ٘ٓط ٔی

 HIITی ٞبی تٕطیٙ ثبض تٕطیٙی ٚ قست تٕطیٗ زض ثط٘بٔٝ
ثب قطٌ زٚضٜ  CMTٚ یب قست ٔتٛؾٍ زض تٕطیٗ 

ٞفتٝ ثیكتط ثبقس، ثٟتط ذٛاٞس  12تٕطیٙی ثیكتط اظ 
تٛا٘ؿت زض ثطٚظ تغییطات ٔحبفٓتی ٘ٓیط افعایف لُط 
زاذّی ثُٗ چپ ٚ يربٔت آٖ ٕٞطاٜ ثب يربٔت 
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٘ؿجی زیٛاضٜ )قبذم ٟٔٓ زض تفؿیط ٞبیپطتطٚفی 
ِجتٝ اظ ٍ٘بٞی (. ا19-20اوؿٙتطیه لّت( ٔؤثط ثبقس )

تٛاٖ ٞبیپطتطٚفی ثُٗ چپ ضا تٛنیف زیٍط ٘یع ٔی
وطز؛ ثسیٗ َطیك وٝ ٔیعاٖ يربٔت ٘ؿجی وٕتط اظ 

زض وٙبض افعایف ٕ٘بیٝ تٛزٜ ثُٗ چپ ثیكتط اظ  42/0
115 gm/m2  ثٝ ٔٗٙی ٞبیپطتطٚفی ٚضظقی ٚ افعایف

زض وٙبض افعایف  42/0ٔیعاٖ يربٔت ٘ؿجی ثیكتط اظ 
٘كبٍ٘ط  gm/m2 115ثیكتط اظ ٕ٘بیٝ تٛزٜ ثُٗ چپ 

قٛز. ثب تٛخٝ ثٝ  ٞبیپطتطٚفی ٔطيی ثُٗ چپ تّمی ٔی
 HIIT٘تبیح ثٝ زؾت آٔسٜ ٔیعاٖ يربٔت ٘ؿجی زض ٌطٜٚ 

 ٚCMT  ٘ؿجت ثٝ ٔمبزیط لجُ اظ قطٚٔ تٕطیٙبت افعایف
ثیكتط  HIITپیسا وطزٜ اؾت؛ أب ایٗ افعایف زض ٌطٜٚ 

اؾت(. ایٗ ضؾیسٜ  41/0ثٝ  35/0ثٛزٜ اؾت )اظ ٔیعاٖ 
ٔمساض ثطای تبئیس ٞبیپطتطٚفی اوؿٙتطیه ٕٞعٔبٖ ثب ٕ٘بیٝ 

ٌطْ ثط ٔتط ٔطثٕ وبفی ٘یؿت؛ أب  80تٛزٜ ثُٗ چپ تب 
ثطای اٖٕبَ  HIITتٛاٖ ٌفت وٝ ایٗ تٕطیٙبت  ٔی

تغییطات ٞبیپطتطٚفی اوؿٙتطیه لّجی ثسٖٚ ٖبضيٝ 
ضاؾتب ثب تفؿیط  ٕٔىٗ اؾت ُّٔٛة ثبقس. ایٗ تفؿیط ٞٓ

ٚ ٕٞىبضاٖ  Amandaٔسٜ اظ تحمیك ٔطٚضی ثٝ زؾت آ
زض ٔمبیؿٝ ثب  HIIT( زض ٔٛضز تأثیط تٕطیٙبت 27)

ثط ؾبذتبض ٚ ٔٛضفِٛٛغی لّجی اؾت. زض  CMTتٕطیٙبت 
( ٘یع ٔكبٞسٜ قسٜ اؾت 23ٚ ٕٞىبضاٖ ) Baranuaُٔبِٗٝ 

 CMT  ٚHIITٚ تٕطیٙبت  AT1وٝ ٔؿسٚز وطزٖ ٌیط٘سٜ 
 (.23ٔٛخت ٞبیپطتطٚفی ثُٗ چپ ٘كسٜ اؾت )

 

 گیری ًتیجِ

ٌیطی وطز  ٌٛ٘ٝ ٘تیدٝ تٛاٖ ایٗ زض تحمیك حبيط ٔی 
ٕٔىٗ  CMTزض ٔمبیؿٝ ثب تٕطیٙبت  HIITوٝ تٕطیٙبت 

اؾت زض ثٟجٛز آٔبزٌی ؾیؿتٓ لّجی ٖطٚلی ٚ 
ٞبیپطتطٚفی ثُٗ چپ ثسٖٚ ٖبضيٝ ثبِیٙی تأثیط ثیكتطی 
زاقتٝ ثبقس. ثٝ ٞط حبَ ثطای ٘تیدٝ آقىبضتط ثٝ ٘ٓط 

ظٔبٖ ا٘تٓبض ثطای ثطٚظ ٔیعاٖ  ٔستضؾس وٝ  ٔی

ٞفتٝ  8ٞبیپطتطٚفی ٔكرم زض ثُٗ چپ ثیف اظ زٚضٜ 
ثبقس؛ چطا وٝ ثطای آقىبضؾبظی تغییطات ؾبذتبضی زض 
يربٔت زیٛاضٜ لّجی ٚ ثٝ ضاٜ ا٘ساظی ؾیٍٙبِیًٙ 
ٔطثٌٛ ثٝ فطایٙسٞبی تٕبٔی ؾُٛح ضٚ٘ٛیؿی، تطخٕٝ ٚ 

بضی ٔٙٓٓ ٞبی ؾبذتبضی ثب حفّ ثبض وتجسیُ ثٝ پطٚتئیٗ
ٚ پیكطٚ٘سٜ ٕٔىٗ اؾت حسالُ ثٝ ظٔب٘ی ثیف اظ ظٔبٖ 

ثٝ  HIITاظ ؾٛیی زیٍط، تٕطیٙبت  ٞفتٝ ٘یبظ ثبقس. 8
تٛا٘س ثٝ  ٞبی قست ثبلا ٚ قست پبییٗ، ٔی ِحبِ تٛاِی

ٖٙٛاٖ ٘مف ٔحبفٓتی زض وبٞف ثبض وبضی ٔیٛوبضز 
ٌٛ٘ٝ تٕطیٙبت افعایف لُط  زاقتٝ ثبقس چطا وٝ زض ایٗ

ِٛی ثٝ ٘ٓط آقىبضتط اظ ٘ٛٔ زیٍطاٖ یٗٙی پبیبٖ زیبؾت
اؾت. ٕٞچٙیٗ، زض ٘تیدٝ افعایف لُط  CMTتٕطیٙبت 

پبیبٖ زیبؾتِٛی، افعایف ظٔبٖ اؾتطاحت ٚ افعایف 
ٌیطز. زض  تط ٚ ثٟتط نٛضت ٔی ثبظٌكت ٚضیسی وبُٔ
ضؾس ثطای افطاز  ثٝ ٘ٓط ٔی HIIT٘تیدٝ تدٛیع تٕطیٙبت 

ٓ اظ ِحبِ غیطفٗبَ ٞٓ اظ ِحبِ تٙٛٔ تٕطیٙی، ٞ
ٔسیطیت ظٔبٖ تٕطیٗ ٚ ٞٓ پیكطفت ؾطیٕ زض ثٟجٛزی 

 ّٖٕىطز ؾیؿتٓ لّجی ٖطٚلی ٌعیٙٝ ٔٙبؾجی ثبقس.
ثٝ ٔٙٓٛض ا٘دبْ ٚ تىٕیُ ایٗ ٔمبِٝ، اظ  :قبهداً 

اؾبتیس ٔحتطْ آلبیبٖ زوتط ٘یىٛذهّت ٚ زوتط أیط 
ؾبؾبٖ ثٝ ٕٞطاٜ ذب٘ٓ زوتط ؾّیٕب٘ی وٝ زض ثرف 

ٞبی ایكبٖ ظحٕبت  اضظیبثیاوٛوبضزیٌٛطافی ٚ تفؿیط 
 قٛز. ظیبزی ٔتحُٕ قس٘س، تكىط ٚ لسضزا٘ی ٔی

 ایٗ پػٚٞف زاضای وس اذلاق: ٔلاحٓبت اذلالی

IR.BMSU.REC.1398.002 اؾت. 
 ٘ساضز :هٌایع هال 

زاض٘س  ٔؤِفبٖ ٚ ٘ٛیؿٙسٜ ٔؿئَٛ اْٟبض ٔی :هٌافع هتقایل
 .وٝ ٔٙبفٕ ٔتمبثّی اظ تأِیف ٚ یب ا٘تكبض ایٗ ٔمبِٝ ٘ساض٘س

ْ ا ٚ ٕٞىبضاٖ، َطاحی، اخطا ٚ  :هشاهک  هؤلفاى
تحّیُ ٘تبیح ضا ثطٖٟسٜ زاقتٙس. ٕٞچٙیٗ ایكبٖ ٔمبِٝ 

 ا٘س. ٟ٘بیی ضا ذٛا٘سٜ ٚ تبئیس ٟ٘بیی وطزٜ
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Abstract 
Background and Objective: Recently, high intensity interval training (HIIT) 

and continuous moderate training (CMT) have been of interest in fields of 

exercise physiology and cardiovascular health. The aim of the present study was 

to compare the effect of 8-week HIIT and CMT on left ventricular end diastolic 

diameter (LVEDd) and end systolic diameter (LVEDs), and ventricular relative 

wall thickness (RWT) and aerobic power among inactive men. 

 

Materials and Methods:  For this purpose, 21 sedentary men (78.6 ± 2.1 kg, 

height: 175.5 ± 1.8 cm, age: 25 ± 1.21 years) participated in this study. Subjects 

were divided into control (CON), HIIT and CMT groups. CMT (constant load 

was 2 watts.kg
-1

) and HIIT (30 seconds with a load of 3.6 watts.kg
-1

body weight 

and 120 seconds with 1.4 watts.kg
-1

body weight) performed isocaloric training 

protocols for 8 weeks (on stationary bike). Echocardiography and Vo2max tests 

were performed before and after protocols. Collected data were analyzed after 

normality examination (Wilk-Shapiro). One-way ANOVA was used for further 

analysis. 

 

Results: Our findings showed that LVEDd in HIIT significantly increases when 

compared with CON (P = 0.03) after training. LVEDs in CMT significantly 

increased when compared with HIIT (P = 0.04) and CON (P = 0.02). RWT in 

both HIIT and CMT was significantly higher than CON (P = 0.03 and P = 0.04, 

respectively). Vo2max in both groups significantly increased when compared 

with CON (P = 0.03 and P = 0.04, respectively). 

 

Conclusion: It is suggested that HIIT may play protective role in decreasing 

myocardial workload through increasing LVEDd and venous return in inactive 

men. 

 

Keywords:  High intensity interval training, Continuous moderate training, End 

diastolic diameter, End systolic diameter, Echocardiography 
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