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 گزارش كوتاه

  ) HIIT( ديشد يتناوب نيهشت هفته تمر ريتأث
  كيعوامل آتروژن يبر برخ

  2زاده قره وايش ،2زاده ميرح رايسم ،1يجعفر محسن

  چكيده

و سراسـر رانيدر ا ريو مرگ و م يناتوان ليدل نيآتروسكلروز مهمتر يماريب :و اهداف نهيزم
 ـاست. هدف از انجام ا يتحرك ينادرست و ب ياز سبك زندگ يناش جهان است كه عمدتاً  ـتحق ني قي

  بود. كيعوامل آتروژن يرخبر ب (HIIT) ديشد يتناوب نيهفته تمر 8 ريتأث يبررس

) و كنترلنفر 8( يشامل زنان جوان چاق بودند كه به دو گروه تجرب ها يآزمودن بررسي: روش
جلسه در هفته) با شـدت 3هفته ( 8به مدت  HIIT ناتيتمر يشدند. در گروه تجرب مي) تقسنفر 8(

در هردو گروه به عمل يريخونگ ناتيحداكثر ضربان قلب انجام شدند. قبل و پس از تمر %95تا  90
 ـ آزمونوابسته استفاده شد. اطلاعات با  يرهايسنجش متغ يبرا زاي. از روش الامدآ در سـطح يت

05/0<p قرار گرفتند. ليو تحل هتجزي مورد  

 ـ  ها: يافته نـوژن يبري، ف)=01/0p)، شـاخص تـوده بـدن (   =01/0pوزن ( ريمقـاد  يدر گـروه تجرب
)001/0p<(نيستئي، هوموس )01/0p=(  وLPA )01/0p=( ـ يدار يكاهش معن  سـطوح يداشتند، ول

 ـداشـتند. فقـط تغ   يدار يرمعنيغ شيافزا نيكاهش و امنت نياپل  ـ نـوژن يبريف راتيي هدو گـرو  نيب
  رخ نداد. يرييتغ چي. در گروه كنترل ه)>001/0p(دار بود  يمعن

ــري: نتيجــه ــر  گي ــه تم ــود ســطوح ف  HIIT نيهشــت هفت ــاهش وزن و بهب ــوژن،يبريدر ك ن
بـه عنـوان HIIT نـات يتمر نيدر زنان جوان چـاق مـؤثر اسـت. بنـابرا     LPAو  نيستئيهوموس

  افراد قابل استفاده هستند. نيدر ا ياز سكته قلب يريشگيپ يكوتاه مدت برا ناتيتمر

 a، ليپوپروتئين آتروسكلروز ،شديد يتناوب نيزنان، تمر كلمات كليدي:

)76، مسلسل 1400(سال بيست و سوم، شماره سوم، پاييز  داشت، امداد و درمان نهاجاسينا / اداره به فصلنامه علمي پژوهشي ابن
13/4/1400تاريخ پذيرش:   25/8/1399تاريخ دريافت: 

دانشگاه آزاد  روان،يواحد ش ،يگروه علوم ورزش ارياستاد .1
  رانيا روان،يش ،ياسلام

 يدانشگاه آزاد اسلام ،يگروه علوم ورزش كارشناسي ارشد 2
  رانيد بجنورد، بجنورد، اواح
 
يمحسن جعفر: مسئول مؤلف  

  .188جنت، پلاك  ابانيخ روان،يش ،يخراسان شمال :آدرس
  +98) 58( 36227550 :تلفن

 sport87mohsen@gmail.com :ليميا

  دارد. امداد و درمان نهاجا تعلق، / اداره بهداشت نايس ابن يپژوهش ياثر به فصلنامه علم نيا يو معنو يهمه حقوق ماد
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 مقدمه

ناتواني و مرگ و مير در ايران  از علل اصليبيماري آتروسكلروز 
ناشي از سبك زندگي نادرست و  و سراسر جهان است كه عمدتاً

. عوامل خطرزاي سنتي اين بيماري شامل ]1[بي تحركي است 
سيگار، بي تحركي، سوءتغذيه، پرفشارخوني و ديابت هستند، اما 

اند كه بسياري از افـراد مبـتلا بـه ايـن      همطالعات اخير نشان داد
بيماري هيچكدام از عوامل خطرزاي مذكور را ندارند. اين يافتـه  
منجر به كشـف عوامـل خطـرزاي جديـد قلبـي عروقـي ماننـد        

 Aفيبرينــوژن، امنتــين، اپلــين، هوموسيســتئين و ليپــوپروتئين  
(LPA)1 .مطالعات متعددي درباره تأثير مداخلات ورزشـي   شد
اي بر عوامل خطرزاي جديد قلبي عروقـي انجـام شـده     هو تغذي
در مردان جانباز تمرينـات مـنظم   داد كه  اي نشان مطالعهاست. 

. ]2[شود  مي LPAفوتسال موجب كاهش سطوح فيبرينوژن و 
نـوعي از تمرينـات ورزشـي     2(HIIT)تمرينات تنـاوبي شـديد   

ثانيـه تـا    30 هـاي كوتـاه   هستند كه بـا شـدت بـالا در تنـاوب    
هـاي آهسـته بـه شـكل      هاي شديد با تناوب (تناوب اي دقيقه 5

شوند و بـه دليـل    استفاده ميدويدن، دوچرخه سواري، شنا و...) 
زمان كم اين تمرينات، به روشي سودمند بـراي بهبـود آمـادگي    

. دربـاره تـأثير   ]3[انـد   جسماني و كيفيـت زنـدگي تبـديل شـده    
اپلــين، بــر ســطوح فيبرينــوژن، امنتــين،     HIITتمرينــات 

 .انجـام شـده اسـت   تحقيقات معدودي  LPAهوموسيستئين و 
در بـين زنـان جـوان چـاق     بنابراين در اين تحقيق اين موضوع 

  مورد بررسي قرار گرفت.

  بررسيروش 
جوان  غيرورزشكار و نيمه تجربي زنان هاي اين تحقيق آزمودني

به هيچ يـك  كه  بودند) 35 تا 30(شاخص توده بدني بين چاق 
هــاي مــزمن ماننــد ســرطان، ديابــت، آتروســكلروز،  رياز بيمــا

هيچ گونه فعاليت  قبلفشارخون و... مبتلا نبودند و در شش ماه 
) نفر 8آنها به طور تصادفي به دو گروه كنترل (ورزشي نداشتند. 

                                                 
1. Lipoprotein A 
2. High Intensity Interval Training 

بـه مقـالات    توجهبا ) تقسيم شدند. حجم نمونه نفر 8و تجربي (
برنامـه تمرينـي   شد.  تعيين مشابه و با استفاده از جدول مورگان

بـود  فعاليت ورزشي منظم ويژه زنان چاق به مدت هشت هفتـه  
برگزار شد. در هر در گروه تجربي كه هر هفته به مدت سه روز 

دقيقه (راه رفـتن،   5جلسه ابتدا گرم كردن عمومي بدن به مدت 
دويدن نـرم، حركـات كششـي و جنبشـي) انجـام شـد، سـپس        

ضربان قلـب   %95تا  90ادل با شدتي مع HIITتمرينات اصلي 
 5بيشينه انجام شد و در پايان هر جلسه تمرين ورزشي به مدت 

دقيقه بازگشت بدن به حالت اوليه و سرد كردن (دويدن آهسته، 
راه رفتن و حركـات كششـي) صـورت پـذيرفت. ضـربان قلـب       

، محاسبه شـد. شـدت   220بيشينه از كسر سن (به سال) از عدد 
گـروه  . ]3[سـنج پـولار كنتـرل شـد      ربانتمرين با استفاده از ض

  داد.نكنترل در اين مدت هيچ تمريني انجام 
 48ساعت قبل از اولـين جلسـه و    12خونگيري در حالت ناشتا 

ها بلافاصله  انجام شد. نمونه ساعت پس از آخرين جلسه تمرين
ي خوني حـداكثر  ها به آزمايشگاه جهت آناليز فرستاده شد. نمونه

دور در دقيقه بـه   2700گيري با سرعت ونيك ساعت پس از خ
دقيقه جداسازي و سانتريفيوژ شد. سـرم حاصـل    15تا  10مدت 

درجه سانتيگراد نگهداري گرديد.  20در فريزر و در دماي منفي 
با روش الايـزا  كليه اعمال بيوشيميايي توسط دستگاه اتوآنالايزر 

تين و اپلين گيري به شرح زير بودند: امن كيتهاي اندازه انجام شد.
، هوموسيسـتئين بـا   ساخت كشور چـين  3كازابيو بيوتكبا كيت 

 ، فيبرينوژن بـا كيـت  ساخت كشور آمريكا 4بيوسورس مايكيت 
 شـركت با كيـت   LPAو  ساخت كشور آمريكا 5سيگماكميكال

 گيري شدند.  اندازهايران آزمون  پارس

  ملاحظات اخلاقي

هـا   ودنيمطالعه توسـط آزم ـ فرم رضايت آگاهانه شركت در 
مطالعه بر اسـاس بيانيـه اصـول    كليه مراحل پروتكل  شد.امضا 

  .شداخلاقي هلسينكي انجام 
                                                 
3. Cusabio Biotech 
4. My BioSource 
5. Sigma Chemical 
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  تجزيه و تحليل آماري

 SPSSنـرم افـزار   اطلاعات وارد ها،  آوري داده پس از جمع
ــخه  ــد 25نس ــراي  .گردي ــيب ــرات درون بررس ــي تغيي و  گروه

قل مسـت تـي  وابسـته و  هاي تـي   آزموناز به ترتيب گروهي  بين
 05/0كمتـر يـا مسـاوي     pها مقدار  استفاده شد. در كليه آزمون

 دار تلقي شد. معني

  ها يافته
هـا نرمـال    نتايج آزمون شاپيروويلك نشـان داد كـه توزيـع داده   

هـا اسـتفاده    براي آناليز دادهاست، بنابراين از آزمون تي مستقل 
مشخصات دموگرافيـك افـراد دو گـروه را نشـان      1شد. جدول 

قد و وزن وجود نداشت  ،نظر سناز ها  تفاوتي بين گروهد. ده مي
 ها با يكديگر همسان بودند. و گروه

 p= ،(BMI 01/0در گروه تجربي مقـادير وزن ( بعد از مداخله، 
)01/0 p=) ــوژن  01/0)، هوموسيســتئين (>p 001/0)، فيبرين

p= و (LPA )002/0 p=داري داشــتند، ولــي  ) كــاهش معنــي
) =537/0p) و امنتين افزايش (=959/0pسطوح اپلين كاهش (

نـوژن بـين دو گـروه    داري داشتند. فقط تغييـرات فيبري  غيرمعني
  ).2(جدول )>p 001/0دار بود ( معني

  گيري و نتيجه بحث
طور  هاي اين تحقيق نشان داد كه ميزان هوموسيستئين به يافته
هاي  كاهش يافت كه با يافته HIITداري پس از تمرينات  معني

محققان ديگـر مطـابق بـود. در تحقيـق بهمـردي و همكـاران       
جلسه در هفتـه) تمـرين قـدرتي و اسـتقامتي باعـث       3هفته ( 8

. سلطاني ]4[كاهش هوموسيستئين در زنان سالمند غيرفعال شد 
جلسـه در   3( هفتـه تمـرين هـوازي    8و تقيان نشان دادند كـه  

ضربان قلب  %75تا  55دقيقه با شدت  70-45هفته، هر جلسه 
بيشينه) موجب كاهش هوموسيستئين در زنان جوان چاق مبتلا 

. در طي ورزش به دليل افزايش نياز ]5[به هيپوتيروئيديسم شد 
يابد كه يكي از  به انرژي كاتابوليسم اسيدهاي آمينه افزايش مي

كـه   ابدي يكاهش م نيونيغلظت مت جهيتن، در استآنها متيونين 
از  يهـواز  نـات ي. تمرشـود  يم ـ نيسـتئ يمنجر به كاهش هموس

 نيسـتئ يمؤثر در چرخه هموس يها نيتاميجذب و شيافزا قيطر
 نيسـتئ ي(كه موجـب كـاهش هموس   Bگروه  يها نيتاميو ژهيبو
و  نيسـتئ يهموس زاني ـ) به كاهش مشوند يآن م سميمتابول يط
كمـك كـرده و از    نيسـتئ يو س نيونيمت به نيستئيهموس ليتبد

. كــاهش اســترس كنــد يمــ يريآن در خــون جلــوگ يانباشــتگ
 زي ـاز ورزش منظم ن يناش نيانسول تيو بهبود حساس يشياكسا

  ].6شود [ نيستئيموجب كاهش سطح هموس تواند يم
هـاي تحقيـق سـطوح فيبرينـوژن پـس از تمرينـات        طبق يافته

HIIT 12كـه   شدبيان اي  لعهدر مطا. داري داشت كاهش معني 
توانـد سـطوح    جلسه در هفته) تمرين هوازي در آب مي 3هفته (

. ]7[فيبرينــوژن را در زنــان جــوان غيرورزشــكار كــاهش دهــد 
و ارتبـاط   LDLفيبرينوژن ارتباط مستقيمي با استرس، چاقي و 

و كــاهش  HDLدارد. بنــابراين افــزايش  HDLمعكوســي بــا 
LDL نتيجـه تمرينـات مـنظم     ، استرس و درصد چربي كـه در

تواند موجب كاهش فيبرينوژن شود.  شود، مي ورزشي حاصل مي
همچنين تمرينات منظم ايروبيك از طريـق كـاهش تحريكـات    

، 6اينترلـوكين  مخصوصـاً هـا   كاتكولاميني، كـاهش سـايتوكاين  
افزايش جريـان خـون عضـلات و افـزايش كلـي حجـم خـون        

   .]6[ون شود تواند موجب كاهش غلظت فيبرينوژن در خ مي

  ها مشخصات دموگرافيك آزمودني -1 جدول
 pمقدار   گروه كنترل  گروه تجربي  متغير

  067/0  31±2/6  1/26±1/3  سن (سال)
  918/0  6/1±02/0  6/1±06/0  قد (متر)

  222/0  2/76±06/12  5/85±6/16  وزن (كيلوگرم)

  گروهي مقادير متغيرهاي وابسته گروهي و بين هاي درون مقايسه -2 جدول

  آزمون پس  آزمون پيش  گروه متغير
pمقدار 

* 

 گروهي) (درون
pمقدار 

# 

گروهي) (بين
  وزن

  (كيلوگرم)
  01/0  83±6/15  5/85±6/16  تجربي

35/0  
  443/0  1/75±11  2/76±12  كنترل

BMI  
(kg/m2)  

  01/0  4/32±2/5  4/33±7/5  تجربي
304/0  

  46/0  3/29±4  7/29±2/4  كنترل
  اپلين

)pg/ml( 

  959/0 8/890±1/270  6/895±3/244 تجربي
319/0 

  079/0 2/930±8/129  8/1042±3/88  كنترل
 امنتين

)pg/ml( 

  537/0  5/123±3/13  9/120±3/10  تجربي
701/0  

  165/0  4/126±7/6  8/121±9/10  كنترل
  فيبرينوژن

)mg/dl( 

  >001/0  9/287±8/36  2/301±1/36  تجربي
001/0<  

  1/0  6/270±9/27  266±8/22  كنترل
هوموسيستئين

)mMol/L( 

  011/0  6/8±3/2  3/9±4/2  تجربي
069/0  

  475/0  3/9±02/2  9/8±2/1  كنترل
LPA 

)mg/L( 
  002/0  2/110±5/33  9/127±8/32  تجربي

168/0  
  176/0  4/107±3/18  5/115±4/16  كنترل

 آزمون و پس آزمون) شيپ ريمقاد يدرون گروه سهيوابسته (مقا يبر اساس آزمون ت pمقدار  *

 دو گروه) نيب ها نيانگيم سهيمستقل (مقا يبر اساس آزمون ت pمقدار  #
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كـاهش   HIITپـس از تمرينـات    LPAدر اين تحقيق سطوح 
هفتـه   8شـاد و همكـاران نشـان دادنـد كـه      . داري داشت معني

در زنـان   LPAجلسه در هفتـه) تـأثيري بـر     5تمرين هوازي (
و همكاران گزارش كردنـد   1. كادوگلو]8[جوان نسبتا چاق ندارد 

دقيقـه) تمـرين    60كه سه ماه (سه جلسه در هفته، هـر جلسـه   
، فيبرينـوژن و نيمـرخ ليپيـد    LPAمقاومتي تأثيري بر سـطوح  

هـا و مقابلـه بـا     در ترميم بافـت  LPA. به دليل اينكه ]9[ندارد 
هاي آزاد نقش دارد، سطوح آن بلافاصله پـس از   اثرات راديكال

 LPAيابد. يكي از عوامل كـاهش   تمرينات ورزشي افزايش مي
ات ضداكسايشي ورزش است باعث پس از تمرينات ورزشي، اثر

گـردد.   هـاي آزاد مـي   در مقابله با راديكال LPAكاهش نياز به 
. ]10[مـؤثر اسـت    LPAكاهش چربـي بـدن هـم در كـاهش     

افزايش فعاليت ليپوپروتئين ليپاز در اثـر تمرينـات ورزشـي نيـز     
مؤثر باشـد، چـرا كـه باعـث اتصـال       LPAتواند در كاهش  مي

LPA رين ســولفيد شــده و كاتابوليســم بــه پروتوگليســين هپــا
LPA 8[نمايد  را زياد مي[.  

سـطوح اپلـين كـاهش     HIITدر اين تحقيق پس از تمرينـات  
و همكاران بيان كردند كه سـطوح   رنجبرداري داشت.  غيرمعني

جلسه در هفته) كـاهش   3هفته تمرين هوازي (10اپلين پس از 
 1ن. تمرينــات ورزشــي باعــث افــزايش ســيرتوئي]11[يابــد  مــي
و گيرنده  NFκB(2اي كاپابي ( شوند كه با مهار عامل هسته مي

 PPARγ(3گاماي فعـال شـونده بـا تكثيركننـده پراكسـيزوم (     
شود. كـاهش درصـد چربـي و التهـاب      موجب كاهش اپلين مي

. ]11، 5[ناشي از تمرينات ورزشي نيز در كاهش اپلـين مؤثرنـد   
انـد كـه    ي نبـوده ها در اين تحقيق بـه قـدر   اين مكانيزم احتمالاً

  در سطوح اپلين شوند. دار معنيموجب كاهش 
داري در ســطوح امنتــين در ايــن تحقيــق پــس از  تغييــر معنــي

مطالعـات مشـابه   هاي  مشاهده نشد كه با يافته HIITتمرينات 
دار  . در اين تحقيقات، افزايش معنـي ]12-14[ همخواني نداشت

                                                 
1. Kadoglou 
2. Nuclear Factor Kappa-Light-Chain-Enhancer of Activated B Cells 
3. Peroxisome Proliferator Activated Receptor Gamma 

بي (هـوازي  سطوح امنتين پس از تمرينات منظم هوازي و تركي
رسـد تمرينـات    مقاومتي) مشاهده شد، بنابراين بـه نظـر مـي    -

دار سـطوح امنتـين    هوازي محـرك مـؤثري در افـزايش معنـي    
ديابت، درصد چربي و چاقي ارتباط معكوسي بـا امنتـين    هستند.

يابـد   دارد و سطوح امنتين در افراد چـاق و ديـابتي كـاهش مـي    
دار  لي عدم افزايش معني، بنابراين يكي از دلايل احتما]14-12[

ها بوده اسـت.   چاق بودن آزمودني امنتين در اين تحقيق احتمالاً
از طرفي انـدازه آديپوسـايت و التهـاب نيـز بـر سـطوح امنتـين        
اثرگذارند و با توجه به اينكه چاقي با التهاب مزمن همراه اسـت  

هاي چاق اين مطالعـه مـانع از    التهاب در آزمودني ، احتمالاً]14[
  دار امنتين شده است. زايش معنياف

دهد كـه تمرينـات    هاي اين تحقيق نشان مي به طور كلي يافته
HIIT توانند از طريق كاهش وزن و  ميBMI   و بهبود برخـي

در  LPAعوامل آتروژنيك شامل فيبرينوژن، هوموسيسـتئين و  
پيشگيري از حمله قلبي و ايجاد فرم بدني مناسب در زنان جوان 

تواننـد از تمرينـات    نظـامي، مـي   افراد بنابراين ند.چاق مؤثر باش
HIIT      براي كنترل وزن و نيز كنتـرل عوامـل خطـرزاي قلبـي

  عروقي در راستاي پيشگيري از سكته قلبي استفاده نمايند.

  تشكر و قدرداني
خـود را از   يمقاله مراتـب تشـكر و قـدردان    نيا سندگانينو
مقالـه بـا مـا     ني ـكـه در ا  يكسـان  گريو د قيتحق يها يآزمودن
  دارند. ينمودند، اعلام م يهمكار

 منافع در تعارض

 منـافعي  در تعارض گونه هيچ كه دارد مي اعلام نويسندگان
  ندارد. وجود حاضر در پژوهش

  سهم نويسندگان
 ،ينظـارت، محاسـبات آمـار    ق،ي ـتحق يطراح ـ ،يپرداز دهيا

و توسـط نويسـنده اول انجـام شـد     آن  ينگارش مقاله و بازنگر
 يسـندگان نو همه بود. سندگانينوساير پروتكل بر عهده  ياجرا
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