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ABSTRACT 

Background and Aims: Sleep disorders increase many diseases and a decrease physiological function. This 

study aimed to compare the effect of the two methods of high-intensity interval training (HIIT) and sleep 

regulation program and a combination of the two on insulin resistance and sensitivity, body fat percentage, 

and reaction time in adolescents with sleep disorders. 

Materials and Methods: This is a single-blind and quasi-experimental study was conducted based on an 

applied research method. In total, 80 female students with sleep disorders (13-17 years old) were selected by 

the available sampling method and randomly divided in four groups (n=20). All subjects participated in the 

pre-test and post-test sessions for measurements two days before and after the research process, respectively. 

The participants in the HIIT and combined groups followed the RAST (Running-Based Anaerobic Sprint 

Test) program for 4 weeks, three sessions a week, and the sleep regulation and combined groups followed 

the sleep schedule for 4 weeks, according to the necessary recommendations. Data were analyzed using 

SPSS software (version 26) and running paired t-test, and ANCOVA. Moreover, a P-value of ≤0.05 was 

considered significant. 

Results: The findings showed that 4 weeks of combined intervention of HIIT+sleep regulation could lead to 

a significant improvement in all research variables, including glucose, insulin, insulin resistance and 

sensitivity, pancreatic beta cell function, body fat percentage, and reaction time of girls (P=0.001). In 

addition, the HIIT group, compared to the sleep regulation and control groups, caused a significant 

improvement in glucose, insulin resistance and sensitivity, pancreatic beta cell function, body fat percentage, 

sleep quality, and reaction time (P=0.001), except for insulin (P=0.428). 

Conclusion: According to the obtained results, HIIT combined with sleep regulation can be a valuable 

intervention in treatment programs to improve physiologic problems to reduce the costs of treatment for 

adolescent girls with sleep disorders and their families. 
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 مقاله اصیل پژوهشی

درصد  ،یىیسًلاو تیخًاب بر مقايمت ي حساس یالگً میي تىظ دیشد یتىايب هیهشت هفته تمر ریثأت

 اختلالات خًاب یبدن ي زمان ياکىش در دختران وًجًان دارا یچرب
 

 1یرضائ میمر، *1هیعلم رضایعل، 1رصاب¬بیاد مهیفه، 1یانصار مانیسل

 

 چکیده
حبهش،  هٌبلؼِ. ّذف اص ؿَدیه یىيَلَطيضیٍ وبّؾ ػولىشد ف ّبیوبسیاص ث یبسیاختلالات خَاة هَخت افضايؾ ثؼ یىٍ ي َدف:زم
دسكذ  ،یٌیاًؼَل تیدٍ ثش همبٍهت ٍ حؼبػ يياص ا یجیخَاة ٍ تشو نی(، ثشًبهِ تٌظHIITثب ؿذت ثبلا ) یتٌبٍث ييتوش شیثأت ؼِيهمب
 اختلال خَاة ثَدُ اػت. یداسا بىٍ صهبى ٍاوٌؾ ًَخَاً ثذى یچشث

 17تب  13اختلال خَاة ) داسای دختش آهَصاػت. ّـتبد داًؾ یٍ وبسثشد تدشثیوًِی ًَع اص ٍ وَس ػَهٌبلؼِ حبهش ته ريش تحقیق:
 سٍص دٍ وٌٌذگبىؿشوت ّوِ. ًذؿذ تمؼین یًفش 20چْبس گشٍُ  ًَس تلبدفی ثِِ ثدس دػتشع اًتخبة ٍ  یشگیػبل( ثِ سٍؽ ًوًَِ

ثِ  یجیٍ تشو HIIT گشٍُ دس وٌٌذگبىهَى ؿشوت وشدًذ. ؿشوتآصٍ پغ آصهَىؾیدس خلؼبت پ تیتشت ثِ ك،یتحم ٌذفشاي اص ثؼذ ٍ لجل
ّفتِ، ًجك  4ثِ هذت  ،یجیخَاة ٍ تشو نی( پشداختٌذ ٍ دٍ گشٍُ تٌظRASTػِ خلؼِ آصهَى سػت ) ایّفتِ، ّفتِ 4هذت 

افضاس ّوجؼتِ ٍ تحلیل وٍَاسيبًغ دس ًشم t ّب اص آصهَىخْت تدضيِ ٍ تحلیل يبفتِ َاة پشداختٌذ.ثشًبهِ خ تيلاصم ثِ سػب ّبیِ‌یتَك
SPSS  ِدس ػٌح هؼٌی 26ًؼخ( 05/0داس≥P.اػتفبدُ ؿذ ) 

ك داسی دس ّوِ هتغیشّبی تحمیٍ تٌظین خَاة تَاًؼت ثْجَد هؼٌی HIITّفتِ هذاخلِ تشویجی توشيي  4ًـبى داد  ّبيبفتِ َب: يبفتٍ
ٍ صهبى ویفیت خَاة ثذى،  یپبًىشاع، دسكذ چشث یثتب ّبیػولىشد ػلَل ،یٌیاًؼَل تیهمبٍهت ٍ حؼبػؿبهل  گلَوض، اًؼَلیي، 

داسی ًؼجت ثِ گشٍُ تٌظین خَاة ٍ وٌتشل، هَخت ثْجَد هؼٌی HIITايدبد وٌذ. ّوچٌیي، سٍؽ توشيي  (P;001/0ٍاوٌؾ دختشاى )
ٍ صهبى ٍاوٌؾ دختشاى ویفیت خَاة ثذى،  یپبًىشاع، دسكذ چشث یثتب ّبیػولىشد ػلَل ،یٌیاًؼَل تیهمبٍهت ٍ حؼبػدس گلَوض، 

(001/0;P)  ثِ خض اًؼَلیي(428/0;P) .ؿذ 
 دس اسصؿوٌذ یاهذاخلِ ػٌَاىثِ تَاًذیهٍ تٌظین خَاة  HIIT تشویجی ييثشًبهِ توش آهذُ،دػتثِ حيثب تَخِ ثِ ًتب گیري: وتیجٍ
ٍ اختلالات خَاة ٍ هتؼبلت آى، وبّؾ هـىلات داسای  ًَخَاى دختشاى فیضيَلَطيه هـىلات ثْجَد ْتخ یدسهبً یّبثشًبهِ
 .ؿَد گشفتِ ًظش دس ّب آى یّبٍ خبًَدُ افشاد ييا ّبی دسهبىّضيٌِ

 اختلالات خَاة  ،یٌیاًؼَل تیحؼبػ ،یٌیهمبٍهت اًؼَل ذ،يؿذ یتٌبٍث ييثذى، توش یدسكذ چشث َبي كلیدي: ياشٌ

 .342-330(: 4) 22؛ 1401لوي داًشگاُ علَم پششكي بيزجٌد. هجلِ ع

 02/12/1401پذيزش:  12/04/1401دريافت: 

                                                           
1
 شاىيسؿت، ا ،یٍاحذ سؿت، داًـگبُ آصاد اػلاه ،یداًـىذُ ػلَم اًؼبً ،یثذً تیگشٍُ تشث‌

 شاىيسؿت، ا ،یٍاحذ سؿت، داًـگبُ آصاد اػلاه ،یداًـىذُ ػلَم اًؼبً ،یثذً تیگشٍُ تشث وًيسىدٌ مسئًل:*

 یثذً تیگشٍُ تشث -یداًـىذُ ػلَم اًؼبً -یداًـگبُ آصاد اػلاه -سؿتآدسع: 
‌elmieh1592@yahoo.com پؼت الىتشًٍیىی: 013-33424074ًوبثش:  09111359121تلفي: 
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 مقدمه
 یىيَلَطيضیف ٌذيفشآ هي ٍ اػبػی اًؼبى بصّبییاص ً ىیخَاة ي

حفَ  یثشا یخَاة وبف .هْن اػت یبفتيثبص یثب ػولىشدّب یهشٍس

دس هذت  شییٍ تغاختلال  يياػت، ثٌبثشا یهشٍس هیهتبثَل َّهئَػتبص

ّبی ؿٌبختی، خؼتگی، تَاًذ هَخت وبّؾ تَاًبيیهیصهبى خَاة 

اختلالات دس خلك ٍ خَ، اػتشع، ػلائن سٍاًی ٍ اختلال دس 

 هي بصیهَسد ً خَاةهیبًگیي ػبػت  .(1)هتبثَلیه ؿَد  َّهئَػتبص

 .(2)ػبػت اػت  10تب  8 ی دس ؿجبًِ سٍصحفَ ػلاهت یًَخَاى ثشا

اختلالات ّبی اخیش دّذ دس ػبلدس ايشاى ًیض ًـبى هی ًتبيح پظٍّؾ

 .(3) اػتؿذُ  غيؿب بسیثؼصًبى خَاى خَاة دس 

اص وِ  ؿًَذهیاختلالات خَاة  هَخت ثشٍصهتؼذدی  دلايل

 -یاختوبػ تیٍهؼ ،خبًَادگی  اختلافبتثِ  تَاىیهخولِ ايي دلايل 

)آلَدگی َّا ٍ  یٌیداسٍّب، ػَاهل هح یالتلبدی، اثشات خبًج

اؿبسُ  (4) ؿجبًِ ِيتغز ، اختلال دس ػَخت ٍ ػبص ثذى ٍ(3)اػتشع( 

 فشد ثِ ّوشاُ داسد. یسا ثشا یگًَبگًَ یبهذّبیخَاة پ توشد. اختلالا

 ثتبی یّب ػلَل یّب ثش پبػخ تَاًذ یوِ خَاة ه دّذؿَاّذ ًـبى هی

 شیگلَوض تأث َّهئَػتبصٍ  يیّب ثِ اًؼَل ثبفت تیحؼبػ ،شاعپبًى

، افضايؾ ٍصى، تدوغ (5) يیثگزاسد ٍ هٌدش ثِ همبٍهت ثِ اًؼَل یهٌف

هٌدش ثِ  يیّوچٌ خَاثیون .ؿَد (6)چشثی ؿىوی ٍ ثشٍص چبلی 

 یچشث شُیوِ ثبػث رخ ؿَدیپغ اص غزا ه يیاًؼَلثیـتش تشؿح 

. اص آًدب (5)دّذ یه ؾيسا افضا دًٍَع  بثتيٍ خٌش اثتلا ثِ د گشدد یه

دس ػولِ  يیچشة آصاد هبًغ خزة گلَوض تَػي اًؼَل ذیوِ اػ

ؿذى  ـتشیث ثِچشة آصاد  ذیػٌح اػ ؾيافضا ؿَد،یه یاػىلت

 .(7)وٌذ یووه ه يیهمبٍهت اًؼَل

اص ًشف ديگش اختلال دس چشخِ خَاة ٍ ثیذاسی، چِ اص لحبٍ 

تبثیشاتی وِ ثش ػیؼتن ػلجی  وویت ٍ چِ اص لحبٍ ویفیت ثِ دلیل

ّبی ػولىشدی ثذى اص خولِ تَاًذ ثش پبػخگزاسد هیخَدهختبس هی

 یٌِصه ييدس االجتِ دس ثیي هحممیي  صهبى ٍاوٌؾ تبثیش ثگزاسد.

 یكدس تحم Vargas  and Jiménez (8) داسد. داختلاف ًظش ٍخَ

دس  یخَاة ٍ ػولىشد ثذً يیوبسآ یياستجبى ث یخَد ثِ ثشسػ

 یخَاة ثب ػولىشد ثذً يیداؿتٌذ وِ وبسآ یبىپشداختٌذ ٍ ث صؿىبساىٍس

آثبس هحشٍهیت  وِ (9) ٍ ّوىبساى  Swinbourneاهبًذاسد.  یاستجبً

ثش  یخَاثیوِ ث دسيبفتٌذ ًذوشد ثشسػی ٍاوٌؾاص خَاة سا ثش صهبى 

  هٌفی داؿتِ اػت. صهبى ٍاوٌؾ اثش

 ليدس خبهؼِ هذسى تجذ ٌذُيفضا یًگشاً هياختلال خَاة ثِ 

هذاخلِ ثِ هٌظَس وبّؾ  ّبییاػتشاتظ يیؿذُ اػت، ؿٌبػب

 ثشخَسداس اػت. یبديص تیاص اّوٍ پیبهذّبی آى اختلالات خَاة 

 یوِ ثشااػت  يیشداسٍیغ یاػتشاتظ هيهٌظن ثِ ػٌَاى  فؼبلیت ثذًی

 اًدبم ٍسصؽ .(10)ّبی ػٌی فَايذ ػلاهتی ثِ ّوشاُ داسد ّوِ گشٍُ

اثش  هضهيحبد ٍ  َاسدگلَوض دس ه ؼنیهتبثَل نیثش تٌظ نیثِ ًَس هؼتم

 يیاًؼَلػول هؼتمل  شیٍ هؼ يیاًؼَل پیبم سػبًی شیهؼ گزاسد ٍهی

ثب  یتٌبٍث ييتوش سػذ یثِ ًظش ه ،ساػتب يي. دس ا(11)وٌذ سا فؼبل هی

وبسآهذ اص ًظش صهبى اػت وِ  یاػتشاتظ هي( HIIT) 1ؿذت ثبلا

ػٌتی هذاٍم  ٌبتيتوشثب هـبثِ  يیبيهضاثب كشف صهبًی ووتش،  تَاًذ یه

ٍ  يیثِ اًؼَل تیحؼبػ ؾيافضا شث ثبؿذ ٍ داؿتِثب ؿذت هتَػي 

 ًـبى دادُاص ػَی ديگش،  .(12)هَثش ثبؿذ ثْجَد وٌتشل لٌذ خَى 

دٍسُ ًؼجتبً وَتبُ  هي یول صهبى خَاة دس ً ؾيافضا وِ ؿذُ اػت

هحذٍد وشدى  یثشا يیشداسٍیالذام هتمبثل هَثش غ هي دٌّذًُـبى

 ویفیت خَاة ٍ افضايؾ ػولىشداص خَاة ثش  تیاثشات هوش هحشٍه

ّب حبوی اص آى اػت وِ افضايؾ هذت ًتبيح پظٍّؾ .(13) ثذى اػت

تَاًذ هتبثَلیؼن ّفتِ هی (15) 6الی  (14) 2صهبى خَاة ثِ هذت 

گلَوض ٍ حؼبػیت اًؼَلیٌی سا ثِ تشتیت دس افشاد داسای اختلالات 

 خَاة هضهي ٍ افشاد ػبلن ثْجَد دّذ.

آى ثش  ثبسبىيهَهَع اختلال خَاة ٍ آثبس ص تیتَخِ ثِ اّوثب 

 اص ّبخبًَادُ یٍ سؿذ سٍصافضٍى اختلال خَاة ٍ ًگشاً یػلاهت

ٍ اص ػَی  ٌِ،یصه ييدس ا مبتیتحم حيآى ٍ تٌبلن دس ًتب یبهذّبپی

ديگش ووجَد اًلاػبت دسخلَف اثش توشيٌبت تٌبٍثی دس دختشاى 

ثب ّذف همبيؼِ تبثیش دٍ سٍؽ داسای اختلال خَاة، پظٍّؾ حبهش 

خَاة،  تیفیگلَوض، و َّهئَػتبصٍ تٌظین خَاة ثش  HIITتوشيي 

اختلال  یداساًَخَاى الؼول دختشاى ٍ صهبى ػىغ دسكذ چشثی ثذى

  اًدبم ؿذ.خَاة 

 

 

                                                           
1 High intensity interval training 
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 روش تحقیق
پظٍّؾ حبهش ثِ لحبٍ ّذف وبسثشدی ٍ ثِ لحبٍ ًحَُ 

آصهَى ٍ يه آصهَى ٍ پغتدشثی ثب پیؾّب اص ًَع ًیوِدادُآٍسی  خوغ

ػَ وَس )هحمك خْت ثجت ًتبيح ٍ تدضيِ ٍ تحلیل آهبسی( ثَد وِ ثب 

دس وویتِ اخلاق  IR.IAU.RASHT.REC.1400.026وذ 

 داًـگبُ آصاد اػلاهی ٍاحذ سؿت ثجت ٍ تبيیذ گشديذ. 

هشاخؼِ ػبلِ  17تب  13دختشاى  ،حبهش ّؾٍپظ سیهبآ خبهؼِ

داسای اختلال خَاة ؿْش لٌگشٍد  بػیؿٌٍاىّبی سهیٌیوٌٌذُ ثِ ول

)افشادی وِ ثش اػبع پشًٍذُ پضؿىی ثِ  ثَدًذ 1400دس ػبل 

 تضثَسيیثش اػبع پشػـٌبهِ اختلال خَاة پتـخیق سٍاًـٌبع 

ؿبهل  ٍسٍد ثِ پظٍّؾ یبسّبیهؼ ثَدًذ(. ٍ ثبلاتش 11ًوشُ داسای 

 یوبسیًذاؿتي ػبثمِ ثهبُ(،  6)حذالل ثِ هذت  داؿتي اختلال خَاة

، خَاة آٍس یػذم اػتفبدُ اص داسٍّبی، ٍ اختلالات َّسهًَ یسٍاً

 خبف يیغزا نيسطپیشٍی ًىشدى اص   ی ٍهٌظن ثَدى چشخِ لبػذگ

خلؼِ ػِ  بيخلؼِ هىشس ٍ  دٍهؼیبسّبی خشٍج اص تحمیك حبهش، . ثَد

 ثَد. یٌيدس ثشًبهِ توش جتیغ یهتَال

دسكذ  95 حدن ًوًَِ هَسد ًیبص ثب دسًظش گشفتي ػٌح اًویٌبى

ًفش  72پبٍس خی افضاسثب اػتفبدُ اص ًشمدسكذ،  80ٍ تَاى آصهَى 

ثِ ًفش  80 داًٍلجبى يثی اص ّب،وِ ثب احتوبل افت ًوًَِ گشديذ هحبػجِ

ثِ  ّـتبد ًفشاًتخبة ؿذًذ.  گیشی دسدػتشع ٍ ّذفوٌذؿیَُ ًوًَِ

تٌظین خَاة، ، ذيؿذ یتٌبٍث ييگشٍُ توش چْبسثِ  یكَست تلبدف

( ًفش 20ّش گشٍُ ٍ وٌتشل )توشيي تٌبٍثی ٍ تٌظین خَاة  تشویت

 ؿذًذ.  نیتمؼ

پغ اص اخز هدَص اص وویتِ ثَد وِ  وبس ثذيي كَست سٍؽ

ّبی سٍاًـٌبػی ؿْشػتبى اخلاق پضؿىی داًـگبُ، ثِ ولیٌیه

لٌگشٍد هشاخؼِ ؿذ ٍ دختشاى ًَخَاى داسای اختلال خَاة دس هحذٍدُ 

ذ ٍ تلفٌی اص ٍالذيي آًْب خَاػتِ يی ؿذًؿٌبػبػبل  17تب  13ػٌی 

ؿذ تب دس يه خلؼِ تَخیْی دس هَسد اّذاف پظٍّؾ ؿشوت وٌٌذ. 

 یّبپشػـٌبهِوٌٌذگبى، پغ اص اخز سهبيت وتجی اص ٍالذيي ٍ ؿشوت

ؿذ، ثِ ثشخی  لیتىو یٍ اًلاػبت ػَاثك پضؿى یػلاهت یغشثبلگش

گیشی اصُاًذ افشادلذ ٍ ٍصى وٌٌذگبى پبػخ دادُ ؿذ ٍ ػَالات ؿشوت

. اص سٍؽ هیذاًی اػتفبدُ ؿذ دسكذ چشثی ثذىهحبػجِ  یؿذ. ثشا

ّب ثب اػتفبدُ اص وبلیپش هبسن ػیْبى چشثی صيشپَػتی آصهَدًی

(SAEHAN ػبخت وـَس وشُ ثب دلت )هتش دس ػِ ًبحیِ هیلی 1/0

گیشی ٍ ثب ػِ ػش ثبصٍ، يه ػَم ثبلای ساى ٍ فَق خبكشُ اًذاصُ

ای خىؼَى ٍ پَلان ثشآٍسد ؿذ. توبهی مًٌِاػتفبدُ اص فشهَل ػِ

ّب اص ػوت ساػت ثذى ٍ دٍ هشتجِ اًدبم ؿذ ٍ ًوشُ هیبًگیي اًذاصُ

ّبی گیشیػبػت ٍ اًذاصُ 48ّبی هیذاًی ثجت ؿذ. اًذاصُ گیشی

ػبػت لجل اص ؿشٍع ٍ پغ اص پبيبى تحمیك اخشا  24آصهبيـگبّی 

 ؿذًذ.

 لیسا تىو ثَسيضتیخَاة پ تیفیوپشػـٌبهِ وٌٌذُ ّش ؿشوت

ثبصُ  دسخَاة سا  تیفیو یبثيخَداسصثِ كَست پشػـٌبهِ . ايي وشد

 همیبع ٍٍ ؿبهل ّفت خشدُوٌذ یه یبثياسص گزؿتِهبُ  يه یصهبً

 تیٍهؼای ؿبهل دسخِ 4گَيِ اػت وِ ثش سٍی ًیف لیىشتی  19

ؿَد. پبػخ دادُ هی ذيهتَػي ٍ ؿذ ف،یٍخَد هـىل خف ،یؼیًج

هذت خَاة،  ،خَاة شیتأخ ،یخَاة رٌّ تیفیول ّب ؿبههمیبعخشدُ

آٍس خَاة یاص داسٍّب اػتفبدُ اختلالات خَاة، ،یخَاة هؼوَل يیوبسا

 ّبهمیبعخشدُ ًوشاتول  . هدوَعثَد ٍ اختلال دس ػولىشد سٍصاًِ

 اػت فیخَاة هؼ تیفیدٌّذُ وًـبى تشًوشُ ثبلا .اػت 21حذاوثش 

(16). 

دٍ  یذاسيد ػوَهی الؼولػشػت ػىغ یشگیاص دػتگبُ اًذاصُ

 یول ثذى اػتفبدُ ؿذ. ثشا یبپَي ٍاوٌؾػٌدؾ صهبى  یخْتِ ثشا

كفحِ هخلَف سٍ ثِ كفحِ  یآصهَى، اثتذا ٍسصؿىبس ثش سٍ یاخشا

ساٌّوب وِ دس  ّبیاص لاهپ یىيثب سٍؿي ؿذى  شدیگ یلشاس ه ـگشيًوب

كفحِ  یٍسصؿىبس ثلافبكلِ سٍ ذ،خْت چپ ٍ ساػت لشاس داسً دٍ

هـبّذُ  يیث ی. فبكلِ صهبًپشدیهخلَف پشؽ ثِ ّوبى ًشف ه

 ؾيًوب یتبلیديكفحِ د یسٍؿي ؿذى لاهپ ٍ پشؽ ٍسصؿىبس سٍ

 آهبدگی ثبؿذ ووتش ٍاوٌؾاػت ّش چِ صهبى  یْي. ثذؿَدیدادُ ه

ثِ ٍسصؿىبس ثبلاتش اػت. لاصم ثِ روش اػت ًحَُ سٍؿي وشدى چشاؽ 

سٍؿي ٍ  تیتشتٍ  ًذاؿت یوِ ٍسصؿىبس اص آى اًلاع لجل َدای ثگًَِ

 ذیول يیث دلیل، يّوی ثِ. داًؼتًوی لجل اص سا ّبخبهَؽ ؿذى چشاؽ

 لی. تحلگزاؿتِ ؿذ یٍسصؿىبس هبًؼ ذيٍ د یاًتخبة دػتگبُ هشوض

 هحبػجِ ؿذ ِیٍ كذم ثبً ِیٍسصؿىبس ثش حؼت ثبً یصهبى اخشا حيًتب

(9). 
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 سىجص بیًضیمیبيی

 یخًَ ّبیًوًَِلیتش پٌح هیلیآصهَى، ٍ پغ ؾیدس دٍ هشحلِ پ

-خوغ يیثبصٍ ذياص ٍس ـگبُيدس آصهبػبػت ًبؿتبيی  12پغ اص حذالل 

. هیضاى گلَوض خَى ًبؿتب ثِ سٍؽ آًضيوی گلَوض اوؼیذاص )ثب ؿذ آٍسی

-هیلی 23/0آصهَى ايشاى ثب حؼبػیت اػتفبدُ اص ویت ؿشوت پبسع

لیتش( ٍ ػٌح ػشهی اًؼَلیي ثِ سٍؽ آًضيوی )ثب اػتفبدُ ثش دػی گشم

-هیىشٍ ٍاحذ ثیي 5/0ػبخت ايتبلیب ثب حؼبػیت  DiaSorinاص ویت 

ّبی ػولىشد ػلَل گیشی ؿذ. ثشای اسصيبثیلیتش( اًذاصُالوللی دس هیلی

( ٍ HOMA-IR(، همبٍهت اًؼَلیٌی )HOMA-Bثتبی پبًىشاع )

ّبی ػشهی گلَوض ٍ ( اص غلظتQUIKIحؼبػیت اًؼَلیٌی )

 .(17)ّبی صيش اػتفبدُ گشديذ اًؼَلیي ًبؿتب ٍ فشهَل

 ] HOMA-IR = insulin (µU × ml) × glucose 

(mg/dl) ÷405<  

] HOMA-B = 20 × insulin (µU × ml) / glucose 

(mmol/l) - 3/5< 

] QUIKI= 1/ log insulin (µU × ml) + log 

glucose (mmol/l)<  

 

 َبي مداخلٍبروبمٍ

ثِ هذت چْبس  HIIT ييؿبهل توش یٌيپشٍتىل ثشًبهِ توش

َّاصی آصهَى ثیػت پشٍتىل  3ػِ خلؼِ، ؿبهل  ایّفتِ، ّفتِ

 Running-Based Anaerobic Sprint Test) ػتسَدٍيذى 

(RAST))  ت دس ّفتِ اٍل، وِ ّش ّش ػِ يیاػتشاحت ث مِیدل ػِثب

دس ّفتِ چْبسم ثِ  تيػت ثِ آى اهبفِ ؿذ وِ دس ًْب هيّفتِ 

 ثب یهتش 35ػشػت  یثبس دٍ ؿؾ. ّش ػت ؿبهل ذیؿؾ ػت سػ

. خلؼبت (18) ّش تىشاس ثَد يیاػتشاحت ث ِیبًث 10 حذاوثش ػشػت ٍ

اص  ييوٌتشل ؿذت توش یكجح اخشا ؿذ. ثشا 10تب  8 يیث ييتوش

 لاس اػتفبدُ ؿذ.َهشثبى ػٌح پ

ُ، ثشًبهِ وٌٌذاص افشاد ؿشوت هيثِ ّشدس گشٍُ تٌظین خَاة، 

صهبى ثِ سختخَاة سفتي، خبهَؽ  ،دادُ ؿذ وِ دس آى یخَاة اًفشاد

. اص ذيّش سٍص هـخق گشد یى ثشاؿذ ذاسثی ٍلت ٍ ّبوشدى چشاؽ

 ذاسثی ٍ ّبصهبى ثِ سختخَاة سفتي، خبهَؽ وشدى چشاؽ يیبًگیه

 هحبػجِ یؿذى ّش فشد وِ دس دفتش خَاة اٍ گضاسؽ ؿذُ ثَد ثشا

ثِ  ّبیصهبى ل،یشتؼٌیغ ّبیؿت یهَاسد هزوَس اػتفبدُ ؿذ. دس ً

ّش سٍص  مِدلی پٌح تب ّبسختخَاة سفتي ٍ خبهَؽ وشدى چشاؽ

ثِ سختخَاة سفتي  ّبی(. صهبىیديخَاة تذس ؾي)افضا بفتي ؾيفضاا

 يیبًگیصٍدتش اص ه مِیدل 10ؿت  يیاٍل ثشای ّبٍ خبهَؽ وشدى چشاؽ

 دس ػلاٍُ، ثِ. ثَد ّبٍ خبهَؽ وشدى چشاؽ تيصهبى ثِ سختخَاة سف

 ّبثِ سختخَاة سفتي ٍ خبهَؽ وشدى چشاؽ ّبیهذاخلِ، صهبى بىپبي

 ّبصهبى ثِ سختخَاة سفتي ٍ خبهَؽ وشدى چشاؽ صٍدتش اص مِدلی 55

ػبػت دس  هي جبيصهبى خَاة تب تمش ؾيهذاخلِ ثَد. افضا اثتذای دس

سختخَاة سفتي ٍ خبهَؽ  ثِؿذُ ثَد. صهبى  ذيیتب يیـیپ مبتیتحم

ّفتِ، ثشاثش ثب ؿت لجل اص  بىيپب بي لاتتؼٌی دس ّبوشدى چشاؽ

هبى ثلٌذ ؿذى اص خَاة سا تب ثَد ٍ افشاد اخبصُ داؿتٌذ تب ص لاتیتؼٌ

 لات،یثب صهبى ثلٌذ ؿذى اص خَاة تؼٌ ؼِيػبػت دس همب هيحذاوثش 

ّوِ  ،یًفشاد. ثِ ػلاٍُ ّوشاُ ثب ثشًبهِ خَاة ابًذاصًذیث شیثِ تبخ

 بفتيثْذاؿت خَاة دس يیدس خلَف لَاً هَاسدی وٌٌذگبىؿشوت

 یثبص) یاختوبػ ّبیوشدًذ هبًٌذ هحذٍد وشدى اػتفبدُ اص سػبًِ

اص صهبى ثِ  ؾیػبػت پ يه َىيضيتوبؿب ًىشدى تلَ بيًىشدى 

 یحبٍ ّبییذًیسختخَاة سفتي(، هحذٍد وشدى اػتفبدُ اص ًَؿ

 8ًَؿبثِ ثؼذ اص ػبػت  بي یلَُْ، چب فاص ػذم هلش ٌبىی)اًو يیوبفئ

 بصیً یسٍص(. اگش فشد یدس ً ذىیسفتبس چشت صدى )ًخَاث اكلاحؿت(، 

 مِیدل 30اص  ؾیوِ ث بثذي ٌبىیاًو ذيت، ثبثِ چشت صدى سٍصاًِ داؿ

خَاة ؿجبًِ ًجبؿذ، ٍ  یػبػت لجل اص سفتي ثشا 4 یًَل ًىـذ ٍ ً

 ،یىيخَاة )هبًٌذ دهب، ًَس ٍ تبس یٌیهح ييؿشا ػبصیهٌلَة

 ّبػبػت لجل اص خَاة ًَس سا ون وٌذ ٍ كجح هيحذٍد  ذيػىَت؛ ثب

هَاسد ثب ّذف هٌلَة  ياي وشدى فشاّن(. وٌذ ثبص سا ّبپشدُ ثلافبكلِ

. افشاد (19) افشاد اػت ذىیخَاة ٍ هتؼبلجب ووه ثِ خَاث يیوشدى هح

ثِ خَاة سا  نیٍ تٌظ ذيؿذ یتٌبٍث ييّش دٍ هذاخلِ توش یجیگشٍُ تشو

 ك،یتحم ٌذيدٍ ّفتِ اٍل فشا یدس ً اخشا ًوَدًذ.ّفتِ  4هذت 

 كيثبس اص ًش هي ای، ّفتٍِ چْبسمّفتِ ػَم  ًیثبس ٍ  2 ای ّفتِ

 .ذؿیاًدبم ه یشیگیتَػي هحمك پ یتوبع تلفٌ
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 ريش تجسيٍ ي تحلیل اطلاعبت

ولوَگشٍف ّب، اص آصهَى  ثشای ثشسػی ًشهبل ثَدى دادُ

اػتفبدُ ػویشًَف ٍ ثشای ثشسػی ّوگٌی ٍاسيبًغ ّب اص آصهَى لَيي ا

ّوجؼتِ  ٍ  tّوچٌیي ثشای ثشسػی تغییشات دسٍى گشٍّی اص  .ؿذ

ثیي گشٍّی اص تحلیل وٍَاسيبًغ دس ػٌح هؼٌی داسی ووتش اص  

 26ًؼخِ   SPSSاػتفبدُ ؿذ. توبهی هحبػجبت ثب ًشم افضاس  05/0

 اًدبم گشديذ.

 

 ها یافته
ّبی سصيبثی اص هتغیشّبی پظٍّؾ اثتذا ثِ تَكیف ٍيظگیدس ا

وٌٌذگبى پشداختِ ؿذ دهَگشافیه ؿبهل: ػي، لذ ٍ ٍصى ؿشوت

( ٍ ػپغ ًتبيح آصهَى ولوَگشٍف اػویشًَف ٍ آصهَى لَيي 1)خذٍل 

ًـبى داد وِ هتغیشّبی تحمیك ؿبهل دسكذ چشثی ثذى، گلَوض ًبؿتب، 

ثِ اًؼَلیي، هیضاى ػولىشد همبٍهت ثِ اًؼَلیي، حؼبػیت  اًؼَلیي،

ػلَل ّبی ثتبی پبًىشاع، ویفیت خَاة ٍ صهبى ٍاوٌؾ داسای تَصيغ 

اص آصهَى (. ثٌبثشايي، P>05/0ًجیؼی ٍ تدبًغ ٍاسيبًغ اػت )

آصهَى خْت تدضيِ ٍ تحلیل تحلیل وٍَاسيبًغ ثب هْبس اثشات پیؾ

ايي ّبی هَسد هٌبلؼِ اػتفبدُ ؿذ وِ ًتبيح ّبی پظٍّؾ دس گشٍُدادُ

 ؿَد.هـبّذُ هی 2آصهَى دس خذٍل 

 
 َبي مًرد مطبلعٍَبي دمًگرافیک دختران وًجًان داراي اختلال خًاة در گريٌييصگی-1جديل 

 َبگريٌ

 متغیر
HIIT كىترل تركیبی تىظیم خًاة 

 پس آزمًن پیص آزمًن پس آزمًن پیص آزمًن پس آزمًن پیص آزمًن پس آزمًن پیص آزمًن

 - 85/14 ± 56/1 - 75/14 ± 40/1 - 9/14 ± 46/1 - 8/14 ± 6/1 سه)سبل(

 - 09/0 ± 47/1 - 09/0 ± 47/1 - 10/0 ± 47/1 - 95/0 ± 46/1 (mقد)

 24/8 ± 70/49 43/8 ± 45/46 57/9 ± 3/49 48/9 ± 10/48 46/9 ± 50/51 24/9 ± 50/48 48/9 ± 65/48 78/9 ± 20/48 (kgيزن)
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 آزمًن پس ي آزمًن پیص مراحل در مطبلعٍ متغیرَبي تحقیق در افراد چُبر گريٌ مًرد میبوگیه مقبيسٍ -2 جديل

 .P<05/0داس دس ػٌح * تفبٍت هؼٌی

 َبگريٌ متغیر
 پیص آزمًن

 )اوحراف معیبر+ میبوگیه(

 پس آزمًن

 )اوحراف معیبر+ میبوگیه(

داري  سطح معىی

 آزمًن تی

داري  سطح معىی

 آزمًن آوکًا

درصد 

 چربی

HITT‌29/3 ± 3/19 19/3 ± 1/19 042/0*  

001/0*  

33/0 3/19 ± 31/3 4/19±28/3 تٌظین خَاة  

*001/0 95/17 ± 0/3 1/19 ± 29/3 تشویجی  

000/1 95/18 ± 3/ 95/19 ± 2/3 وٌتشل  

  63/0 66/0  داسیهؼٌی ػٌح

 گلًكس

)mg/dl( 

 

HITT‌8/11 ± 100 71/7 ± 0/91 001/0* 

001/0*  

 428/0 9/98 ± 5/11 8/98 ± 46/11 تٌظین خَاة

 *001/0 1/82 ± 97/7 6/100 ± 3/11 تشویجی

 135/0 2/100 ± 0/1 45/100 ± 1/1 وٌتشل

  90/0 57/0  داسیهؼٌی حػٌ 

اوسًلیه 

 وبضتب

)µIu/ml( 

 

HITT‌2/3 ± 9/13 16/3 ± 0/14 428/0 

001/0*  

 000/1 1/14 ± 65/3 95/13 ± 69/3 تٌظین خَاة

 *001/0 2/10 ± 83/2 95/13 ± 3/3 تشویجی

 094/0 5/15 ± 62/3 45/14 ± 8/3 وٌتشل

  47/0 72/0  داسیهؼٌی ػٌح

HOMA-
IR 

HITT‌01/1 ± 46/3 84/0 ± 16/3 001/0* 

001/0*  

 757/0 43/3 ± 95/0 42/3 ± 9/0 تٌظین خَاة

 *001/0 05/2 ± 56/0 45/3 ± 89/0 تشویجی

 104/0 86/3 ± 07/1 59/3 ± 05/1 وٌتشل

  83/0 71/0  داسیهؼٌی ػٌح

HOMA-
β 

HITT‌61/0 ± 89/2 66/0 ± 20/3 001/0* 

001/0*  

 769/0 01/3 ± 90/0 00/3 ± 91/0 تٌظین خَاة

 *004/0 91/2 ± 77/0 62/2 ± 8/0 تشویجی

 084/0 00/3 ± 73/0 21/3 ± 83/0 وٌتشل

  19/0 94/0  داسیهؼٌی ػٌح

QUIKI 
 

HITT‌01/0 ± 32/0 03/0 ± 32/0 002/0* 

001/0*  

 0/*894 32/0 ± 02/0 32/0 ± 01/0 تٌظین خَاة

 *001/0 34/0 ± 01/0 31/0 ± 02/0 تشویجی

 111/0 31/0 ± 012/0 31/0 ± 01/0 وٌتشل

  61/0 79/0  داسیهؼٌی ػٌح

زمبن 

 ياكىص

 )ثبویٍ(

HITT‌07/0 ± 74/0 08/0 ± 69/0 001/0* 

001/0*  

 137/0 74/0 ± 09/0 74/0 ± 08/0 تٌظین خَاة

 *001/0 60/0 ± 08/0 75/0 ± 08/0 تشویجی

 367/0 73/0 ± 07/0 73/0 ± 08/0 وٌتشل

  85/0 81/0  داسیهؼٌی ػٌح

كیفیت 

 خًاة

HITT‌04/3 ± 7/12 72/1 ± 35/5 001/0* 

001/0*  

 *001/0 25/8 ± 05/3 2/11 ± 01/3 تٌظین خَاة

 *001/0 65/3 ± 42/1 7/11 ± 16/3 تشویجی

 649/0 2/11 ± 7/2 3/11 ± 81/2 وٌتشل

  64/0 86/0  داسیهؼٌی ػٌح
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 مطبلعٍ َبي مًردگريٌ متغیرَبي تحقیق در تغییرات میبوگیه زيجی مقبيسٍ بٍ مربًط بًوفريوی آزمًن وتبيج -3 جديل

 
 داري سطح معىی MD گريٌ َب متغیرَب

 چشثی ثذى)%(

HITT- 000/1 956/0 تٌظین خَاة 

HIIT- 001/0 - 103/0 تشویجی* 

HIIT- 000/1 - 190/0 وٌتشل 

 *001/0 - 059/1 تشویجی -تٌظین خَاة

 000/1 - 087/0 وٌتشل -تٌظین خَاة

 *001/0 - 146/1 وٌتشل -تشویجی

 گلَوض

(mg/dl) 

HITT- 001/0 - 805/8 تٌظین خَاة* 

HIIT- 001/0 - 328/9 تشویجی* 

HIIT- 001/0 - 915/8 وٌتشل* 

 *001/0 133/18 تشویجی -تٌظین خَاة

 000/1 - 110/0 وٌتشل -تٌظین خَاة

 *001/0 - 243/18 وٌتشل -تشویجی

 اًؼَلیي ًبؿتب
(µIu/ml) 

HITT- 000/1 072/0 تٌظین خَاة 

HIIT-001/0 843/3 تشویجی* 

HIIT-142/0 - 027/1 وٌتشل 

 *001/0 771/3 تشویجی -تٌظین خَاة 

 444/0 - 099/1 وٌتشل -تٌظین خَاة 

 *001/0 - 870/4 وٌتشل -تشویجی

HOMA-IR 

HITT- 128/0 - 304/0 تٌظین خَاة 

HIIT- 001/0 - 096/1 تشویجی* 

HIIT- 001/0 - 598/0 وٌتشل* 

 *001/0 400/1 تشویجی -تٌظین خَاة 

 156/0 - 294/0 وٌتشل -تٌظین خَاة 

 *001/0 - 694/1 وٌتشل -تشویجی

HOMA-β 

HITT- 041/0 3/0 تٌظین خَاة 

HIIT- 001/0 042/0 تشویجی* 

HIIT-000/1 503/0 وٌتشل 

 *049/0 - 258/0 تشویجی-تٌظین خَاة 

 319/0 203/0 وٌتشل-تٌظین خَاة 

 *001/0 461/0 وٌتشل-تشویجی

QUIKI 

HITT- 338/0 004/0 تٌظین خَاة 

HIIT-001/0 - 022/0 تشویجی* 

HIIT-001/0 007/0 وٌتشل* 

 *001/0 - 025/0 تشویجی-تٌظین خَاة 

 437/0 003/0 وٌتشل-تٌظین خَاة 

 *001/0 029/0 وٌتشل-تشویجی
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 :3ادامٍ جديل ضمبرٌ

 صهبى ٍاوٌؾ
 )ثبًیِ(

HITT- 001/0 - 049/0 تٌظین خَاة* 

HIIT-001/0 098/0 تشویجی* 

HIIT-002/0 - 048/0 وٌتشل* 

 *001/0 147/0 تشویجی-تٌظین خَاة 

 000/1 001/0 وٌتشل-تٌظین خَاة 

 *001/0 - 146/0 وٌتشل-تشویجی

 ویفیت خَاة

HITT- 001/0 - 608/0 تٌظین خَاة* 

HIIT-225/0 252/1 تشویجی 

HIIT-001/0 - 510/6 وٌتشل* 

 *001/0 859/4 تشویجی-َاة تٌظین خ

 *001/0 - 903/2 وٌتشل-تٌظین خَاة 

 *001/0 - 762/7 وٌتشل-تشویجی

 .دٌّذُ اختلاف هیبًگیي اػتًـبى‌P .MD<05/0داس دس ػٌح * تفبٍت هؼٌی

ًتبيح آصهَى تحلیل وٍَاسيبًغ ًـبى داد وِ دس توبهی هتغیشّب 

داسی ٍخَد ی تفبٍت هؼٌیّبی هَسد هٌبلؼِ، اص ًظش آهبسدس ثیي گشٍُ

اص ايي سٍ خْت هـخق ؿذى ًمٌِ تفبٍت ثیي  .(P<05/0)داسد 

ّبی هَسد هٌبلؼِ اص آصهَى تؼمیجی ثًَفشًٍی ٍ ّوچٌیي ثشای گشٍُ

ّوجؼتِ  tهـخق وشدى هحل تفبٍت دس دسٍى ّش گشٍُ اص آصهَى 

 اسايِ ؿذُ اػت. 3اػتفبدُ ؿذ وِ دس خذٍل 

یت خَاة دس ّش ػِ گشٍُ تشویجی، ًتبيح حبوی اص آى ثَد وِ ویف

داسی سا ٍ تٌظین خَاة پغ اص چْبس ّفتِ ثْجَد هؼٌیHIIT توشيي 

ًـبى داد، ثذيي كَست وِ ثیـتشيي ثْجَد ثِ تشتیت دس گشٍُ 

ٍ تٌظین خَاة هـبّذُ ؿذ. ّوچٌیي، وبّؾ HIIT تشویجی، توشيي 

ٍ  داسی دس هتغیشّبی دسكذ چشثی ثذى، گلَوض، اًؼَلیي ًبؿتبهؼٌی

 هـبّذُ گشديذ HIITهمبٍهت اًؼَلیي دس گشٍُ تشویجی ٍ 

(05/0>P ٍُوِ هیضاى ايي وبّؾ دس گشٍُ تشویجی اص گش )HIIT 

داسی دس دسكذ چشثی ثذى ّب تغییش هؼٌیثیـتش ثَد. اهب دس ػبيش گشٍُ

تٌْب، افضايؾ  HIIT(. ّوچٌیي گشٍُ تشویجی ٍ P>05/0ديذُ ًـذ )

-َح حؼبػیت اًؼَلیي، ػولىشد ػلَلداسی سا دس ػٌٍ ثْجَد هؼٌی

( وِ هیضاى P<05/0ّبی ثتبی پبًىشاع ٍ صهبى ٍاوٌؾ ًـبى دادًذ )

ايي افضايؾ دس هَسد هتغیش حؼبػیت اًؼَلیي ٍ صهبى ٍاوٌؾ دس گشٍُ 

ّبی ثتبی پبًىشاع دس گشٍُ تشویجی ٍ دس هَسد هتغیش ػولىشد ػلَل

HIIT ٍُداسی دس هَسد ايي یّب تغییش هؼٌثیـتش ثَد. اهب دس ػبيش گش

 (.P>05/0هتغیشّب ديذُ ًـذ )

ّبی تحمیك اص آصهَى گشٍُ ثشای ثشسػی هیضاى تفبٍت دس ثیي

تؼمیجی ثًَفشًٍی اػتفبدُ ؿذ وِ ًتبيح آى ًـبى داد وِ دس تمشيجبً 

توبهی هتغیشّبی پظٍّؾ )دسكذ چشثی ثذى، گلَوض ٍ اًؼَلیي ًبؿتب، 

HOMA-β،  صهبى ٍاوٌؾ( ثیي همبٍهت ٍ حؼبػیت اًؼَلیٌی ٍ

، تٌظین خَاة ٍ وٌتشل تفبٍت HIITّبی گشٍُ تشویجی ثب ػبيش گشٍُ

ػلاٍُ، دس هَسد هتغیش گلَوض (. ثPِ<05/0داسی ٍخَد داسد )هؼٌی

ثب دٍ گشٍُ تٌظین خَاة ٍ  HIITًبؿتب ٍ صهبى ٍاوٌؾ، ثیي گشٍُ 

ٍ  HIITداسی هـبّذُ ؿذ ٍ ّوچٌیي ثیي گشٍُ وٌتشل تفبٍت هؼٌی

داسی تفبٍت هؼٌی HOMA-IR  ٍQUIKIشل دس هتغیشّبی وٌت

(. دس هتغیش ویفیت خَاة ًیض، ثِ خض ثیي دٍ P<001/0ٍخَد داؿت )

داسی ّبی ديگش تفبٍت هؼٌی، ثیي توبم گشHIITٍُگشٍُ تشویجی ٍ 

 (.P<001/0هـبّذُ ؿذ )

 

 بحث
 اًدبمخَاة  هـىلات ثب توشوض ثش یبسیثؼ ّبیاگشچِ پظٍّؾ

تبوٌَى  سػذهی ًظش ثِ يیـیهٌبلؼبت پ یثب ثشسػ ٍلی اًذ،ؿذُ

ايي  تیٍ تشو اةخَ نیتٌظ، HIIT ٌبتياثش توش ٌِیدس صه ایهٌبلؼِ

حؼبػیت ٍ همبٍهت اًؼَلیٌی، دسكذ چشثی ثذى ٍ صهبى ثش  دٍ سٍؽ

 اػبع، پظٍّؾ يياًدبم ًـذُ اػت. ثشاايي دػتِ اص افشاد دس  ٍاوٌؾ

 تیخَاة ٍ تشو نیتٌظ ،HIIT ييتوشّبی ثِ همبيؼِ هذاخلِ حبهش

اختلال خَاة پشداختِ اػت؛  یدختشاى ًَخَاى داسادس دٍ  ييا

 [
 D

O
I:

 1
0.

34
78

5/
bu

m
s0

24
.2

02
2.

02
4 

] 

                             9 / 13

http://dx.doi.org/10.34785/bums024.2022.024


 1401 سهستاى، 4، شوارُ 22دٍرُ                                                         هجلِ علوي داًشگاُ علَم پششكي بيزجٌد                                                    

 339 

 تيثب هحذٍد كیتحم ّبیبفتِي یثشخ حيًتب ؼِيهمب یثشا ييثٌبثشا

هـبثِ دس گشٍُ  ّبيیهَهَع، پظٍّؾ ييا شغنیثَد. ػل نیهَاخِ خَاّ

َست ك وبساىیاص ث یگشيد ّبیاهبفِ ٍصى ٍ چبق ٍ گشٍُ یاساافشاد د

 گشفتِ اػت.

ویفیت خَاة حبهش،  كیثِ دػت آهذُ اص تحم حيثشاػبع ًتب

 داسی ًـبى داد.دختشاى ًَخَاى دس ّش ػِ گشٍُ هذاخلِ ثْجَد هؼٌی

‐Juradoّبی بفتِيثب  دِیًت ييا Fasoli ٍ  (10)ّوىبساى ،

 ٍ (9)ٍ ّوىبساى  Swinbourne، (20) یٍ ًبّش شاًذٍػتيا

Karlsen  بفتِي ييا يییدس تج داسد. یَاًّوخ (21)ٍ ّوىبساى 

 تَاًذیه یثذً تیحفَ اًشطی ثذى، فؼبل ِيگفت ثشاػبع ًظش تَاى یه

ٍ هَخت حفَ اًشطی  وٌذ دبديا یهٌلَث شاتتغیی سٍصیؿجبًِ تنيدس س

 یوبّؾ دسكذ چشث تَاًذیهديگش  یاحتوبل لیدل. (21)ؿَد ثذى 

خَاة  یثبؿذ وِ ثِ تٌفغ ثْتش دس ً یاحـبئ یچشث ظُيثذى، ثِ ٍ

 ٌبتيدس هدوَع، توشوٌذ. یخَاة سا ثْتش ه تیفیٍ و ؿَدیهٌدش ه

HIIT ٍاداسد،  یىيَلَطيضیآساهؾ ف ثْجَدٍ  يیثذى سا ثِ سّب تَاًذیه

سفتبس هَثش دس ثذى  هيػٌَاى خَاة ثِ  ٌذيوٌٌذُ فشا لیوِ خَد تؼْ

 .(20)اػت 

ٍ  HIIT ييتوش هذاخلِ ّوچٌیي، ًتبيح ًـبى داد وِ دٍ سٍؽ

همبٍهت ، يیگلَوض، اًؼَل یػٌح ػشهداس هؼٌی ثْجَدهَخت  یجیتشو

. ًذؿذ ّبی ثتبی پبًىشاعٍ ػولىشد ػلَل حؼبػیت اًؼَلیٌیٍ 

ٍ  de Souza ،(22) يیسهب كیتحم دِیثب ًت ّببفتِي يياثخـی اص 

داسد.  یّوخَاً (23)ٍ ّوىبساى  Malmivaaraٍ  (5)ّوىبساى 

ٍ گلَوض  يیاًؼَل ضاىیسا ثش ه یَّاص ييتوش شیٍ ّوىبساى تبث يیسهب

 ييوشدًذ ٍ ثِ ا یاختلال خَاة ثشسػ یداسا یبثتيد ؾیصًبى چبق پ

 وبّؾ یٌيگلَوض ًبؿتب دس گشٍُ توش ضاىیوِ ه ذًذیسػ دِیًت

اثشات  یَصا ٍ ّوىبساى ثِ ثشسػدػ ي،ی. ّوچًٌـبى داد داسی یهؼٌ

HIIT حياص ووجَد خَاة پشداختٌذ. ًتب یًبؿ یٌیثش همبٍهت اًؼَل 

اص خَاة، دس  تیهحشٍه شٍُدس گ HIIT ييًـبى داد وِ توش كیتحم

 ظٍُي گلَوض ثِ ؼنیثش هتبثَل يیخَاة ٍ ّوچٌ تیوبّؾ اثش هحشٍه

 Malmivaara ي،يهَثش ثَد. ػلاٍُ ثشا يیوبّؾ لٌذ خَى ٍ اًؼَل

خَى ٍ  یذّبیپیسا ثش ل HIIT ييّفتِ توش 8ش یبثتٍ ّوىبساى 

ٍ  ذّبیپیًـبى داد ل حيوشدًذ. ًتب یافشاد فؼبل ثشسػاًؼَلیي َّسهَى 

 .بفتي داسییوبّؾ هؼٌ يیؼَلاً

ٍ  Chennaouiّبی بفتِيپظٍّؾ هب ثب  دِیهمبثل ًت دس

ٍ  يیًذاسد. چٌبئَ یّوخَاً (24)ٍ ّوىبساى  Lira ٍ (1)ّوىبساى 

ش خَاة ث ؾيؿت افضا 6هذاخلِ ؿبهل  هي یّوىبساى ثِ ثشسػ

ػبل  26-37 یهشد خَاى ثب داهٌِ ػٌ 14 یىیوبتبثَل ليپشٍفب

ٍ  يیصهبى خَاة ثش ػٌَح اًؼَل ؾيافضاهذاخلِ، پشداختٌذ. دس گشٍُ 

تَاى سا هی شتيهغب ييا لیًذاؿت. احتوبلا دل داسییهؼٌ شیگلَوض تبث

هتفبٍت  یخَاة ٍ سدُ ػٌ نتٌظی ثشًبهِ تشصهبى وَتبُثِ 

اثش  یٍ ّوىبساى ثِ ثشسػ شایل ي،یّوچٌ. ًؼجت داد وٌٌذگبى ؿشوت

خَاة ٍ  یثش الگَدس ػٌح آػتبًِ تَْيِ َّاصی  دٍيذىّفتِ  24

ًـبى داد وِ  حًتبي. پشداختٌذ تحشنون فشد 14 یىیهـخلبت هتبثَل

 یتفبٍت چیّ ِ،يپب ّبیثب دادُ ؼِيدس همب دٍيذى ييهبُ توش 3پغ اص 

ثِ ػلت  تَاًذیت هتفبٍ ييدس غلظت گلَوض پلاػوب هـبّذُ ًـذ. ا

 ٍسصؿی هذاخلِ ًَع ثَدى هتفبٍت ٍ وٌٌذگبىهتفبٍت ؿشوت یسدُ ػٌ

 ثبؿذ.

ثش ػٌَح لٌذ خَى ًبؿتب،  یثذً ٌبتياًَاع توش شیتبثثب ساثٌِ  دس

وِ  ًَخَاًبًی اًذهٌبلؼبت ًـبى دادُ یثشخ ،HOMA-IRٍ  يیاًؼَل

َخَاًبى داسًذ، ًؼجت ثِ ً یؼًجی ٍصى ٍ ّؼتٌذ تشفؼبل یاص ًظش ثذً

 حي. ًتب(25) داسًذ یـتشیث یٌیاًؼَل تیٍ چبق حؼبػ تحشنیث

ٍ  یهمبٍهت ،یَّاص ّبیتیاًَاع فؼبل شیهٌبلؼبت دس خلَف تبث

 ؾيگلَوض، لٌذ خَى ًبؿتب ٍ افضاَّهئَػتبصثْجَد دٌّذُ ًـبى یجیتشو

دس  یثذً تیفؼبل ی. ػولىشد اكل(27, 26)اػت  يیَلاًؼ تیحؼبػ

ٍ  ثذى تیثْجَد تشو ،یػشٍل یٍ للج یػلَل َّهئَػتبصثبصگشداًذى 

ًمؾ ؿجِ  هي یداسا یًاػت. اًمجبم ػولا ؼنیفؼبل وشدى هتبثَل

گلَوض سا  یبديًبلل گلَوض همذاس ص ضاىیه ؾيثَدُ وِ ثب افضا یٌیاًؼَل

ٍ  بىیث ؾيگشدًذ. افضا یتب كشف اًشط دّذیثِ دسٍى ػلَل اًتمبل ه

GLUT-4 یٌيگضيخب
ًمؾ  يیدس وبّؾ همبٍهت ثِ اًؼَل 1

ٍ وبّؾ لٌذ  يیػولىشد اًؼَل ؾيداسد وِ هَخت افضا یشیچـوگ

 َىیذاػیاوؼ ؾي. ٍسصؽ ثب افضا(28)ؿَد یػشم ه يیؼَلخَى ٍ اً

 ذًوبيیه یشیخلَگ یّب دس ػلَل ػولاً چشة اص تدوغ آى یذّبیاػ

 ؾيهٌدش ثِ افضا ،یهلشف ظىیحذاوثش اوؼ ؾيافضا يی. ّوچٌ(26)

                                                           
1 Glucose transporter type 4 
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 یٌیاًؼَل تیحؼبػ ؾيگلَوض ثِ دسٍى ػلَل ٍ افضا ّبیدٌّذُاًتمبل

 هيٍ تحش یٍسصؿ ٌبتيثب توش يیؿَد. دس هدوَع، َّسهَى اًؼَلیه

دس وجذ ثِ  ٍ گلَوًَئَطًض یچشث ،ػولاًی ّبیدس ثبفت لَوضهلشف گ

 .(27)وٌذ یگلَوض ثذى ووه ه َّهئَػتبصحفَ 

 توشيي هذاخلِدٍ سٍؽ ثَد وِ  ييپظٍّؾ حبهش ا گشيد بفتِي

HIIT  سا دس  دسكذ چشثی تَخْیلبثل ًَسثٌِذ تَاًؼتٍ تشویجی

 حيثب ًتب بفتِي ييذ. اٌاختلال خَاة ثْجَد دّ یدختشاى ًَخَاى داسا

. ؼتیّوؼَ ً Karlsen (21) ٍ (20) ّوىبساىٍ  سهبئیهٌبلؼِ 

 چیّ HIIT ٌبتيّفتِ توش هياًدبم  بفتٌذيدس ّوىبساىٍ  سهبئی

وبسلؼي  ي،یًىشد. ّوچٌ دبديا شویت ثذىت شیدس هتغ داسییهؼٌ شییتغ

سا دس  داسییهؼٌ شییتغ HIIT ييّفتِ توش 12ٍ ّوىبساى دس اثش 

ثِ  هی تَاىسا  شتيهغب ييػلت ا ذيهـبّذُ ًىشدًذ. ؿب تشویت ثذى

 ييًَع توش يیٍ ّوچٌ یتٌبٍث ييتفبٍت دس ؿذت ٍ هذت توش

 .ادًؼجت د)اػتفبدُ اص ًَاسگشداى( 

ثب ؿؾ  HIITييتوش یِ دٍ ّفتِ اخشاو ؿذُ اػتدادُ ًـبى 

 یثشاثشثشای وبّؾ چشثی ثذى،  یهمبٍهت ييتب ّـت ّفتِ توش

خلؼبت  یثشا یوِ فشكت هحذٍد یافشاد یثشا يي. ثٌبثشاوٌذ یه

تؼبهل هشاحل  كي. ثذى اص ًشسػذیداسًذ هٌبػت ثِ ًظش ه یٌيتوش

 ذایپ بصیً یـتشیث ظىیثِ اوؼ فؼبل، یبثيٍ ثبص ذيؿذ یصا اػتشع

 یاهش ثِ ّوشاُ آصادػبص يي. ابثذيیه ؾيافضا ؼنیٍ هتبثَل وٌذ یه

ووه  یچشث ـتشیثِ ػَخت ث ي،ًفشيیٍ ًَساپ يًفشيیَّسهَى اپ

ثِ ثْجَد  یتَدُ ثذٍى چشث ؾيوبّؾ ٍصى ٍ افضا كيٍ اص ًش وٌذیه

 .(29)اًدبهذ یه یثذً تیتشو

 دٍحبهش،  كیدػت آهذُ اص تحم ثِ حيثشاػبع ًتبثشايي، ػلاٍُ

 ٍاوٌؾهبى داس صهؼٌیهَخت ثْجَد  یجیٍ تشو HIIT ييهذاخلِ توش

داسی ، اهب ثْجَد هؼٌیاختلال خَاة ؿذًذ داسای ًَخَاى دختشاى دس

. وٌٌذگبى گشٍُ تٌظین خَاة هـبّذُ ًـذدس صهبى ٍاوٌؾ ؿشوت

 (9)ٍ ّوىبساى  Swinbourneپظٍّؾ  دِیثب ًت بفتِي ييا

 ؾيهذاخلِ افضا یاثشثخـ یثب ثشسػ ايي پظٍّـگشاىذاسد. ً یّوخَاً

ًـبى دادًذ وِ  یساگج ایحشفِ ىٌبىيثْجَد خَاة دس ثبص خَاة ثش

الجتِ  .ؿذ افشاد ٍاوٌؾخَاة هٌدش ثِ ثْجَد صهبى  ؾيهذاخلِ افضا

وٌٌذگبى تَاًذ ٍسصؿىبس ثَدى ؿشوتدلیل احتوبلی ايي تٌبلن هی

خَاثی هَخت تغییش ػولىشدّبی اًذ وِ ثیثبؿذ. تحمیمبت ًـبى دادُ

حشوتی، -د ٍ ثش تَخِ، اخشای سٍاًیؿَحؼی، ادساوی ٍ حشوتی هی

خشای . دس همبثل، ا(30)گزاسد چبثىی ٍ صهبى ٍاوٌؾ تبثیش هٌفی هی

تَاًذ فشايٌذّبی دسگیش دس تَخِ، ثشًبهِ افضايؾ هذت صهبى خَاة هی

 توشوض ٍ ػولىشد سا ثْجَد ثخـذ ٍ هَخت وبّؾ صهبى ٍاوٌؾ ؿَد. 

داسد.  ّبيیتيفَق، پظٍّؾ حبهش هحذٍد ّبیبفتِي شغنیػل

 يیغزا نيسط كیهٌبلؼِ، ػذم وٌتشل دل ييا ّبیتياص هحذٍد یىي

اػتفبدُ اص  گش،يد ّبیتهحذٍدي اص. ثَد پظٍّؾ دس وٌٌذگبىؿشوت

 نیتؼو تیهَهَع لبثل ييدسدػتشع اػت وِ ا یشگیسٍؽ ًوًَِ

 .وٌذیسا هحذٍد ه حيًتب

 

 گیری نتیجه
ٍ  HIIT ييّفتِ توشچْبس یاخشا تَاى گفتثِ ًَس ولی هی

ویفیت خَاة، ثبػث ثْجَد ٍ تٌظین خَاة HIIT تشویت توشيي 

ثْجَد دسكذ ٍ  صهبى ٍاوٌؾ بّؾو، همبٍهت ٍ حؼبػیت اًؼَلیٌی

دٍ  ييا ييثٌبثشا .اختلال خَاة ؿذ یدختشاى ًَخَاى داسا چشثی ثذى

 ييگضيٍ خب ثشؤه یثِ ػٌَاى سٍؿ تَاًذیه هذاخلًَِع سٍؽ 

هـىلات ٍ پیبهذّبی ًبؿی اص اختلالات خْت وبّؾ  يیشداسٍیغ

ثْجَد ػولىشد دس دختشاى ًَخَاى داسای اختلالات ٍ ووه ثِ  خَاة

 .پیـٌْبد ؿَد َاةخ

 

 تقدیر و تشکّر

ًبهِ وبسؿٌبػی اسؿذ داًـگبُ آصاد ايي همبلِ ثشگشفتِ اص پبيبى

اػلاهی ٍاحذ سؿت داسای وذ 

 اص ٍػیلِ ثبؿذ. ثذييهی 1172913799545251399162403232

 سهبيت ٍ اؿتیبق ثب ؿبى وٍِ ٍالذيي هحتشم وٌٌذگبى ؿشوت توبهی

 .آيذهی ػول ثِ شتـى يبفتٌذ، حوَس پظٍّؾ ايي دس

 

 تضاد منافع
داسًذ وِ ّیچ گًَِ توبد هٌبفؼی دس  ًَيؼٌذگبى همبلِ اػلام هی

 پظٍّؾ حبهش ٍخَد ًذاسد.
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