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 چکیده

اي فههاي قلبی تنفسی و توان بی هوازي بازیکنان نیمه حراثرات شش هفته تمرین تناوبی شدید بر شاخصهدف از مطالعه حاضر بررسی  
از  . پسصورت داوطلب در این پژوهش شرکت کردندسال به 26 ± 5/4اي زن با میانگین سنی حرفهبازیکن نیمه کانوپولو بود. شانزده

هفته  شش( )HIIT( دو گروه صورت تصادفی بهها بهآزمودنی ،از دستگاه وینگیت بالاتنهو میانگین توان بی هوازي با استفاده سنجش اوج 
 ته باجلسه در هف سهدرصد اکسیژن مصرفی اوج،  100تمرین تناوبی شدید با الگوي پاروزنی توسط دستگاه ارگومتر کایاك با شدت معادل 

یژن درصد مدت زمان توانایی تحمل در سرعت معادل اکس 60، 70، 75 ،75، 75، 70، 60تکرار در هر جلسه، و مدت هر تکرار معادل  شش
ها از آزمون لونِ و یلک براي بررسی نرمال بودن و جهت برابري واریانسو-از آزمون شاپیروتقسیم شدند.  ،و گروه کنترل )مصرفی اوج

جیده شد. . اثر تعاملی توسط آزمون تعقیبی توکی سن) استفاده شد2×2ها از آزمون تحلیل واریانس دو فاکتوري مختلط (براي تحلیل داده
رونده بداري در اکسیژن مصرفی اوج، سرعت در اکسیژن مصرفی اوج، نبض اکسیژن، تهویه بیشینه، تواتر تنفسی، اوج افزایش معنی نتایج

دوره  ژوهش حاضر نشان داد که یک). نتایج پp> 05/0گروه تجربی نسبت به گروه کنترل نشان داد (در را توان، میانگین برونده توان 
 تنفسی و توان-هاي قلبیتواند موجب بهبود سازگاريساز پاروزنی کایاك میاي با استفاده از ارگومتر شبیهتمرین تناوبی شدید شش هفته

 اي زن در رشته کانوپولو شود.رانان نیمه حرفهبی هوازي در قایق

 

  هاي کلیديواژه

هاي آبی.اکسیژن مصرفی، پاروزنی، توان هوازي، تمرینات تخصصی، ورزش

                                                           
  famirshaghaghi@ut.ac.irنویسنده مسئول : پست الکترونیکی: ∗ 
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 مقدمه

مل هاي تمرینی از ابعاد مختلف از قبیل عوامطالعۀ مدل

عملکردي و شناسی، روانشناختی، فیزیولوژیک، حرکت

عنوان یک عامل کلیدي اي و همچنین کسب دانش بهتغذیه

رود. شمار میدر جهت درك عملکرد جسمانی انسان به

هاي مناسب براي رساندن داشتن دانش کافی از روش

وي ورزشکار به اوج عملکرد، بسیار حائز اهمیت بوده و پیر

لی هاي فیزیکی و روانشناختی احتماها از آسیباز این روش

 کند.نیز جلوگیري می

هاي یکی از زیر مجموعه HIIT1تمرینات تناوبی شدید 

باشد می 2 "سازي متابولیکیآماده"نام یک مدل تمرینی به

شود که تقریباً تمام شناخته می MetConکه با اختصار 

کند. و هاي انرژي را در زمان اجرا شدن درگیر میسیستم

اي بر روي آن انجام شدهگستردههاي اخیر مطالعات در سال

است. بر اساس مبانی نظري موجود، پنج روش اصلی شامل، 

HIIT هاي کوتاه، تکرارهاي هاي بلند، تناوببا تناوب

بر اساس  HIITسرعتی کوتاه، تکرارهاي سرعتی بلند و 

هاي کوچک) ها یا محوطههاي گروهی (بازي در زمینبازي

اند که گونهشین نشان دادههاي پی). پژوهش1وجود دارد (

تواند براي ) میHIITهاي مختلف تمرینات تناوبی شدید (

هاي فیزیولوژیکی و بیوشیمیایی بهبود عملکرد و سازگاري

ها متغیر بوده و به ). میزان این سازگاري1ثر باشد (ؤم

عواملی همچون حجم و شدت تمرین و همچنین فراوانی 

جاي به HIITبا اجراي ). 2جلسات تمرینی بستگی دارد (

هاي تواند شدت بالاي فعالیتتمرینات تداوم، ورزشکار می

تري حفظ کند و در عین جسمانی را براي مدت طولانی

حال انباشتگی فشار جسمانی کمتري را نسبت به تمرینات 

درستی و با دورهتداوم تجربه کرده و اگر این تمرینات به

توانند بهبود و هاي استراحت مناسب طراحی شوند می

                                                           
1. High-intensity interval training 

تري را در ابعاد مختلف فیزیولوژیکی و  پیشرفت سریع

از نظر زمانی تمرینات  همچنین، ).1عملکرد موجب شوند (

HIIT  در مقایسه با تمرینات تداومی استقامتی، یک

هاي متابولیکی و استراتژي بهینه براي اعمال سازگاري

عبارت دیگر، به رود.شمار میظرفیت عملکرد ورزشی به

HIIT هاي فیزیولوژیکی مختلفی میباعث اعمال سازگاري

هاي ناشی از تمرینات تداومی استقامتی شود که با سازگاري

داراي حجم بسیار  HIITمشابهت دارد. با این تفاوت که 

باشد تري نسبت به تمرینات تداومی استقامتی میپایین

در توان هوازي اند که افزایش مطالعات اثبات کرده). 4،3(

هاي رسانی (سازگاريتواند بر اثر بهبود در اکسیژنمی

مرکزي) و یا افزایش در جذب و مصرف اکسیژن توسط 

). 5،3هاي محیطی) رخ دهد (عضلات فعال (سازگاري

عوامل محیطی که در افزایش برداشت اکسیژن (اختلاف در 

اکسیژن خون سرخرگ و سیاهرگ) نقش دارند عبارتند از 

ایش چگالی مویرگ، چگالی میتوکندریایی و همچنین افز

هایی که در مسیرهاي سوخت و افزایش در فعالیت آنزیم

). از میان عوامل مرکزي 6کنند (ساز هوازي ایفاي نقش می

ثري در افزایش توان هوازي دارند، برونده قلبی ؤکه نقش م

در  رسد احتمالاًکند و به نظر میتري ایفا مینقش پر رنگ

دلیل هاي شدید، عدم افزایش در اکسیژن مصرفی بهفعالیت

 ). 7عدم توانایی بدن در افزایش برونده قلبی باشد (

تواند موجب هاي مرکزي میگرچه بهبود در سازگاري

افزایش توان هوازي شود، اما یکی دیگر از عواملی که می

ريسزایی در این رابطه ایفا کند، بهبود سازگاه تواند نقش ب

هاي محیطی است. افزایش چگالی مویرگ و در نتیجه 

واسطه این عامل یکی از موارد هافزایش دسترسی اکسیژن ب

دهد. اما بعید مهمی است که در اثر تمرینات ورزشی رخ می

رسد که انجام تمرینات ورزشی در مدت زمان به نظر می

2. Metabolic conditioning 
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کوتاه بتواند موجب افزایش چگالی مویرگ و یا افزایش 

هاي متنوعی ). اثرات گونه8ایی شود ( میتوکندري چگالی

هاي فیزیولوژیکی و از تمرینات تناوبی شدید بر سازگاري

سواري، هایی از قبیل دوچرخهبیوشیمیایی ورزشکاران رشته

وئینگ و کانوپولو بهاي رانان رشتهشنا، دو و میدانی، و قایق

 )، اما تاکنون هیچ9،1مورد پژوهش قرار گرفته است (

پژوهشی اثرات یک دوره تمرین تناوبی شدید را بر سازگاري

تنفسی و توان بی هوازي قایقرانان -هاي هماتولوژیک، قلبی

 اي در رشته کانوپولو بررسی نکرده است.زن نیمه حرفه

 

 شناسی پژوهشروش

آزمون و این پژوهش از نوع نیمه تجربی با طرح پیش

اب براي انتخ. بود) پس آزمون با دو گروه (تمرینی و کنترل

د،  زن که در دسترس بودن یآزمودن 43 انیاز م نمونه آماري

 1/170 ± 9/6سال، قد =  26 ± 5/4(سن =  یآزمودن 16

 یچرب درصد لوگرم،یک 7/63 ± 3/5وزن  متر،یسانت

ند سال تمرین کانوپلو را داشت 4ي که سابقه )9/23 ± 5/4 

 .شدند طور هدفمند انتخاببه

طور نامه سلامت بهها پس از پر کردن پرسشآزمودنی

داوطلبانه آمادگی و رضایت خود را جهت شرکت در این 

صورت تصادفی به دو گروه تمرینات کردند و بهپژوهش اعلام

) تقسیم شدند. پس CON) و کنترل (HIITتناوبی شدید (

هاي تمرینی و تجهیزات مورد ها و برنامهآشنایی با آزمون از

در پژوهش، قبل و بعد از شرکت در دوره تمرینی استفاده 

منظور تعیین توان هوازي و بی هوازي و متغیرهاي و به

ها در یک آزمون فزاینده و یک ها، آزمودنیمرتبط با آن

ساعت فاصله زمانی شرکت  48آزمون وینگیت بالاتنه با 

آزمون و پس آزمون را در زمان مشابهی کردند. جلسات پیش

ر شرایط آزمایشگاهی مشابه انجام شد. از آزمودنیاز روز و د

                                                           
1. Declaration of Helsinki 

ساعت قبل از شرکت در جلسات  24ها خواسته شده بود تا 

گونه فعالیت جسمانی انجام ندهند و از مصرف تمرینی هیچ

 مواد محرك و نیروزا خودداري کنند. 

 هاي پژوهشآزمودنی

محاسبه شد و  G*Powerافزار حجم نمونه توسط نرم

آزمودنی قابل قبول نشان داده شد.  16ه، تعداد گرودو براي 

آزمودنی  16آزمودنی زن که در دسترس بودند،   43از میان 

متر، سانتی 1/170 ± 9/6سال، قد =  26 ± 5/4(سن = 

) به 9/23 ± 5/4چربی  درصدکیلوگرم،  7/63 ± 3/5وزن 

صورت تصادفی به دو گروه طور هدفمند انتخاب و به

و گروه کنترل تقسیم شدند. تمام  شدیدتمرینات تناوبی 

بیانیه  فرآیندهاي پژوهشی مطابق با موازین اخلاقی

 .)1 (شکلبود  1هلسینکی
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 هادیاگرام نحوه انتخاب آزمودنی . فلو1شکل 
 

 تجزیه و تحلیل آماري

 25نسخه  SPSSافزار تجزیه و تحلیل آماري توسط نرم

انحراف استاندارد  ±صورت میانگین انجام شد. نتایج به

نرمال براي بررسی  1ویلک-. از آزمون شاپیروشدندگزارش 

ها توسط و برابري واریانس (p>0.05)ها داده عیبودن توز

ها از آزمون تحلیل بررسی شد. براي تحلیل داده 2آزمون لونِ

) با فاکتور بین گروهی 2×2واریانس دو فاکتوري مختلط (

)HIIT  وCON) آزمون و سطح پیش 2) و فاکتور تکرار

آزمون) استفاده شد. اثر تعاملی توسط آزمون تعقیبی پس

ها توسط آزمون ارتباط بین آزمودنیتوکی سنجیده شد. 

اندازه اثر توسط مجذور  .قرار گرفتبررسی مورد  3پیرسون

) براي تمام محاسبات α) محاسبه و سطح آلفا (2η( 4اتا

 د.در نظر گرفته ش 05/0

                                                           
1 . Shapiro-Wilk 
2 . Leven 
3 . Pearson 

 

 گیريهاي اندازهروش

5روش تعیین    
peak2OV̇،و  6اوج یمصرف ژنیاکس

 هاي تنفسیشاخص

ساز آزمون فزاینده بر روي شبیهها در یک آزمودنی 

همراه دستگاه سنجش گازهاي (ارگومتر) پاروزنی کایاك به

تنفسی شرکت کردند و توان هوازي و متغیرهاي 

فیزیولوژیکی مربوطه ارزیابی شد. سرعت اولیه فعالیت بر 

روي شش کیلومتر بر ساعت تنظیم شد و هر دقیقه یک 

روز یکی از علائم سرعت اضافه شد. در صورت بکیلومتر به

مربوط به نقطه اکسیژن مصرفی بیشینه (الف: رسیدن به 

فلات در مصرف اکسیژن حتی با افزایش شدت فعالیت، ب: 

4 . Partial eta squared 
5 peak oxygen uptake 
6 . velocity at V̇O2peak 

 
 

  43بررسی براي  واجد شرایط بودن = 

 تقسیم تصادفی

13نفرات حذف شده =   
7ط لازم = عدم داشتن شرای -  
5رکت = شعدم تمایل براي  -  

 

نفر در گروه  8 HIIT 8  نفر در گروه CON 

0عدم پیگیري تمرینات ورزشکار =   
0عدم ادامه تمرینات توسط ورزشکار =   

8تعداد ورزشکار تحلیل شده =   
0هاي ورزشکار از تحلیل = خروج داده  

8تعداد ورزشکار تحلیل شده =   
0هاي ورزشکار از تحلیل = خروج داده  
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، رسیدن به واماندگی، ضربان قلب 1:1نسبت تبادل تنفسی 

در محدوده ضربان قلب بیشینه)، اکسیژن مصرفی اوج ثبت 

گازهاي هاي تنفسی نیز توسط دستگاه سنجش شد. شاخص

تنفسی ثبت شد. سرعت در اکسیژن مصرفی اوج 

)peak2OV̇v نیز معادل سرعتی خواهد بود که (peak2OV̇ 

 ).10فرد در آن سرعت ثبت شد (

 

روش تعیین توان بی هوازي توسط آزمون 

 وینگیت بالاتنه

) و میانگین برونده توان PPO( 1اوج برونده توان
2)APO ثانیه و توسط دستگاه  30) با آزمون وینگیت

وزن بدن هر ورزشکار  %5ارگومتر بالاتنه با مقاومتی معادل 

ها با تمام توان شروع به گیري شد. ابتدا آزمودنیاندازه

فعالیت در دستگاه ارگومتر بالاتنه کردند و پس از سه ثانیه 

ثانیه  30مدت ها بهبار کاري مورد نظر اعمال شد و آزمودنی

توسط  MPOو  PPOو با تمام توان فعالیت کردند. سپس 

 . )11افزار دستگاه محاسبه شد (نرم

 پروتکل تمرینی

جزئیات پروتکل تمرینی مطابق با پروتکل استاندارد  

ارائه شده توسط لارسن و همکاران به شرح جدول یک اجرا 

، مدت زمان تحمل peak2OV̇v). پس از تعیین 1 شد (

) نیز محاسبه شد و سپس Tmaxر این شدت (آزمودنی د

 75تا  60 ها تمرین خود را با تکرارهایی معادلآزمودنی

 انجام دادند. 2به  1و استراحت  Tmaxدرصد 

 

 توسط دستگاه ارگومتر کایاك HIIT. نمونه برنامه یک جلسه تمرینی 1جدول 

سرعت 
اجراي 
 فعالیت

استراحت 
 بین 

 هاست
 ردیف نوع فعالیت مدت فعالیت شدت فعالیت تکرار

 1 پارو زنی نرم دقیقه peak2OV̇v  5درصد  50 1 - کم
 2 حرکات کششی دقیقه 5 - - - -

 3 پارو زنی نرم دقیقه peak2OV̇v  5درصد  60 1 - کم

 peak2OV̇vدرصد  100 6 2:1 بالا

 Tmax درصد 60هفته اول: 
 Tmax درصد 70هفته دوم: 

 درصد 75سوم: هفته 
Tmax 

 درصد 75هفته چهارم: 
Tmax 

 درصد 70هفته پنجم: 
Tmax 

 درصد 60هفته ششم: 
Tmax 

اینتروال   
 (تناوبی) 

4 

 5 پارو زنی نرم دقیقه peak2OV̇v  5درصد  50 1 - کم
 6 حرکات کششی دقیقه 10 - - - -

 

  

                                                           
1. Peak power output 2. Average power output  



ک  شریۀن                                                                                             66  1404بهار  ،1 شمارة ،3، دورة مطالعات المپی

 
 

 هاافتهی
 هاي تمرینیها در گروهبررسی وضعیت نرمال بودن توزیع داده. 2جدول 

 نام متغیر ردیف

 هاگروه 

 گروه کنترل  گروه تمرینی 

 Statistic Sig  Statistic Sig 

 17/0 87/0  74/0 95/0  اکسیژن مصرفی اوج 1

 11/0 85/0  11/0 86/0  سرعت در اکسیژن مصرفی اوج 2

 72/0 95/0  94/0 97/0  مصرفی اوجضربان قلب در اکسیژن  3

 11/0 84/0  36/0 91/0  نبض اکسیژن 4

 65/0 94/0  82/0 96/0  تهویه بیشینه 5

 38/0 91/0  92/0 97/0  حجم جاري 6

 47/0 92/0  21/0 88/0  تواتر تنفسی 5

 53/0 93/0  61/0 93/0   توان بی هوازي بیشینه در وینگیت 6

 83/0 96/0  13/0 82/0  هوازي در وینگیتمیانگین توان بی  7

ویلک،  -دست آمده از آزمون شاپیرو با توجه به نتایج به

)05/0 p>(هاي تمرینی براي تمام ها در گروهتوزیع داده

 باشد.متغیرها نرمال می

 فآزمون براي متغیرهاي مختلها در پیشدار بین گروهمعنی. نتایج مربوط به بررسی احتمال وجود تفاوت 3جدول 

 مستقل tآزمون   آزمون لون  نام متغیر ردیف

 F Sig  t df Sig 

 57/0 14 -58/0  2/0 7/1  اکسیژن مصرفی اوج 1

 74/0 14 33/0  47/0 54/0  سرعت در اکسیژن مصرفی اوج 2

 18/0 14 14/1  13/0 5/2  ضربان قلب در اکسیژن مصرفی اوج 3

 77/0 14 -28/0  7/0 1/0  نبض اکسیژن 4

 11/0 14 -09/1  3/0 8/0  تهویه بیشینه 5

 91/0 14 06/0  5/0 4/0  حجم جاري 6

 93/0 14 11/0  6/0 3/0  تواتر تنفسی 7

 71/0 14 -37/0  7/0 1/0  توان بی هوازي بیشینه در وینگیت 8

 34/0 14 -98/0  8/0 1/0  میانگین توان بی هوازي در وینگیت 9

مستقل، هیچ  tدست آمده از آزمون با توجه به نتایج به
رها کدام از متغیآزمون براي هیچداري در پیشتفاوت معنی
 ها وجود ندارد.در بین گروه

نتایج به دست آمده از تجزیه و تحلیل آماري براي 
peak2VO شدیدتناوبی دهد شش هفته تمرین نشان می 

) .  P=001/0دارد ( peak2VOداري بر تغییرات تأثیر معنی

در گروه تمرینی به طور  peak2VOهمچنین میزان تغییرات 
) =002/0Pاز گروه کنترل بیشتر است ( داري معنی

 ).1(نمودار 
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 .)peak2OV̇تمرین تناوبی شدید و گروه کنترل بر اکسیژن مصرفی اوج (. اثرات 1 نمودار
 باشد.آزمون می) نسبت به پیش≥ 05/0pدار (نشان دهنده اختلاف معنی †علامت 
 باشد.) نسبت به گروه کنترل می≥ 05/0pدار (نشان دهنده اختلاف معنی ‡علامت 

 

دست آمده از تجزیه و تحلیل آماري براي نتایج به

peak2OV̇v  دهد شش هفته تمرین تناوبی شدید مینشان

 02/0دارد ( peak2OV̇vداري بر میزان تغییرات تأثیر معنی

= p همچنین، میزان تغییرات .(peak2OV̇v  در گروه تمرینی

) p = 05/0داري از گروه کنترل بیشتر است (طور معنیبه

 )2(نمودار 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ). peak2OV̇v. اثرات تمرین تناوبی شدید و گروه کنترل بر سرعت در اکسیژن مصرفی اوج (2نمودار 
 باشد.آزمون می) نسبت به پیش≥ 05/0pدار (نشان دهنده اختلاف معنی †علامت 
 باشد.کنترل می) نسبت به گروه ≥ 05/0pدار (نشان دهنده اختلاف معنی ‡علامت 

 

دست آمده از تجزیه و تحلیل آماري بر نتایج به

peak2OV̇HR@ هفته تمرین تناوبی  12دهد مینشان

 @peak2OV̇HRداري بر میزان تغییرات شدید تأثیر معنی

  ) .3 ) (نمودارp< 05/0ندارد (
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 )@kpea2OV̇HR(. اثرات تمرین تناوبی شدید و گروه کنترل بر ضربان قلب در اکسیژن مصرفی اوج 3نمودار 
 
 

دست آمده از تجزیه و تحلیل آماري براي نتایج به

)HR/2OV̇(1pulse 2O هفته تمرین  6دهد مینشان

 pulse2Oداري بر میزان تغییرات تناوبی شدید تأثیر معنی

در  pulse2O). همچنین، میزان تغییرات p = 004/0دارد (

داري از گروه کنترل بیشتر است طور معنیگروه تمرینی به

)03/0 = p4 ) (نمودار.( 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ). pulse2O(. اثرات تمرین تناوبی شدید و گروه کنترل بر نبض اکسیژن 4نمودار 
 باشد.آزمون می) نسبت به پیش≥ 05/0pدار (نشان دهنده اختلاف معنی †علامت 

 باشد.) نسبت به گروه کنترل می≥ 05/0pدار (نشان دهنده اختلاف معنی ‡
 

  EV̇دست آمده از تجزیه و تحلیل آماري براي نتایج به

داري تأثیر معنیهفته تمرین تناوبی شدید  6دهد مینشان

). همچنین، میزان p = 001/0دارد ( EV̇بر میزان تغییرات 

                                                           
1. Oxygen pulse 

داري از گروه طور معنیدر گروه تمرینی به EV̇تغییرات 

 ).5 ) (نمودارp = 001/0کنترل بیشتر است (
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 ).EV̇(اثرات تمرین تناوبی شدید و گروه کنترل بر تهویه بیشینه . 5نمودار 

 باشد.آزمون می) نسبت به پیش≥ 05/0pدار (نشان دهنده اختلاف معنی †علامت 
 باشد.) نسبت به گروه کنترل می≥ 05/0pدار (نشان دهنده اختلاف معنی ‡علامت 

 

 TV̇دست آمده از تجزیه و تحلیل آماري بر نتایج به

داري تأثیر معنیهفته تمرین تناوبی شدید  6دهد مینشان

 ).6 ) (نمودارp = 8/0ندارد ( TV̇بر میزان تغییرات 

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ).TV̇. اثرات تمرین تناوبی شدید و گروه کنترل بر حجم جاري (6نمودار 
 

نشان fRدست آمده از تجزیه و تحلیل آماري بر نتایج به

داري بر تمرین تناوبی شدید تأثیر معنیهفته  6دهد می

). همچنین، میزان p = 01/0ندارد ( fRمیزان تغییرات 

داري از گروه طور معنیدر گروه تمرینی به fRتغییرات 

 و نمودار 11-4) (جدول p = 009/0کنترل بیشتر است (

7.( 
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 ).fRو گروه کنترل بر تواتر تنفسی (. اثرات تمرین تناوبی شدید 7نمودار 
 باشد.آزمون می) نسبت به پیش≥ 05/0pدار (نشان دهنده اختلاف معنی †علامت 
 باشد.) نسبت به گروه کنترل می≥ 05/0pدار (نشان دهنده اختلاف معنی ‡علامت 

 

 PPOدست آمده از تجزیه و تحلیل آماري برنتایج به

داري هفته تمرین تناوبی شدید تأثیر معنی 6دهد مینشان

). همچنین، p = 001/0ندارد ( PPOبر میزان تغییرات 

داري از طور معنیدر گروه تمرینی به PPOمیزان تغییرات 

 )8 ) (نمودارp = 007/0گروه کنترل بیشتر است (

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ).PPOشدید و گروه کنترل بر (. اثرات تمرین تناوبی 8نمودار 

 باشد.آزمون می) نسبت به پیش≥ 05/0pدار (نشان دهنده اختلاف معنی †علامت 
 باشد.) نسبت به گروه کنترل می≥ 05/0pدار (نشان دهنده اختلاف معنی ‡علامت 

 

 APOدست آمده از تجزیه و تحلیل آماري بر نتایج به

هفته تمرین تناوبی شدید تأثیر  6دهد مینشان 8در نمودار 

). p = 003/0ندارد ( APOداري بر میزان تغییرات معنی

طور در گروه تمرینی به APOهمچنین، میزان تغییرات 

) p = 001/0داري از گروه کنترل بیشتر است (معنی

 ).9 (نمودار
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 )APOتمرین تناوبی شدید و گروه کنترل بر (اثرات . 9نمودار 
 باشد. آزمون می) نسبت به پیش≥ 05/0pدار (نشان دهنده اختلاف معنی †علامت 
 باشد.) نسبت به گروه کنترل می≥ 05/0pدار (نشان دهنده اختلاف معنی ‡علامت 

 

 گیري بحث و نتیجه

بیان  max2OV̇و یا  peak2OV̇توان هوازي که با شاخص 

اصلی و اثرگذار در عملکردهاي  فاکتورهايشود، یکی از می

اند هاي پیشین نشان دادهرود. پژوهششمار میهوازي به

طور معنیبه HIITتواند در پاسخ به که توان هوازي می

). همسو با مطالعات پیشین، نتایج 12داري افزایش یابد (

تواند در پاسخ می peak2OV̇دهد که میپژوهش حاضر نشان

  انجام شده با ارگومتر کایاك بهبود یابد. HIITبه 

 peak2OV̇بر  HIITنتایج این پژوهش در رابطه با اثرات 

). در همین 12،2باشد (هاي مختلف همسو میبا پژوهش

و همکارانش اثرات یک دوره هشت هفته 1راستا، کیچِنبِرگر

اي تمرین تناوبی شدید را بر توان هوازي ورزشکاران رشته 

قایقرانی در ماده روئینگ مورد بررسی قرار دادند و نشان 

هاي اي و استراحتبا تکرارهاي دو دقیقه HIITدادند که 

 4/6را حدود  V̇O2peakتواند اي بین تکرارها میثانیه 60

ند و ). در پژوهشی دیگر، شیخلوو14درصد افزایش دهد (

را بر  HIIT ايهمکارانش اثرات یک دوره هشت هفته

                                                           
1. Kirchenberger  

سازگاري قلبی تنفسی و ساختار و عملکرد قلبی بررسی 

در هفته با شدت  HIITکردند و نشان دادند که سه جلسه 

تواند موجب بهبود توان هوازي می peak2OV̇vدرصد  100

اي دیگر، ). در مطالعه8هاي مرتبط با آن شود (و شاخص

را بر شاخص HIITژوهشگران اثرات چهار هفته همین پ

هاي توان هوازي و بی هوازي بازیکنان نخبه کانوپولو بررسی 

 100اي با شدت کردند و نشان دادند تکرارهاي یک دقیقه

تواند موجب بهبود سازگاريمی peak2OV̇vدرصد  130تا 

درصد)  6/7تا  7/6تنفسی و افزایش توان هوازي (-هاي قلبی

 SITها نشان دادند که تمرینات ). همچنین آن11شود (

هاي غیر فعال و استراحت تکراري با تمام توان 5هاي (ست

ثري در بهبود ؤاي مابین تکرارها) نیز نقش مثانیه 10

peak2OV̇ )1/7  در پژوهشی دیگر 11درصد) دارد ( 6/7تا .(

کاران رشته روئینگ انجام شد، دریلر و که بر روي ورزش

 HIITاي انش نشان دادند که یک دوره چهار هفتههمکار

درصد میانگین توان اوج  90دقیقه پارو زنی با شدت  5/2(

را در  max2OV̇تواند تایی) میدر قالب تکرارهاي هشت

کاران تمرین کرده تا حدود هفت درصد افزایش دهد ورزش
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 در تواندمی هوازي توان در افزایشرسد نظر می به). 12(

(سازگاري مرکزي) و یا جذب و  رسانیاکسیژن در بهبود اثر

 يفاکتورها). .دهد رخ فعال عضلات توسطمصرف اکسیژن 

 يباعث ارتقا تواندیم هاشاخص نیا در بهبود که مرکز

max2OV̇ در که یخون(مقدار  ياضربه حجم از عبارتند شود 

 یقلب برونده قلب، ضربان)، شودیم خارج قلب از ضربه هر

 حجم است، قلب ضربان و ياضربه حجم جهینت خود که

 انیجر و فشار خون، توسط ژنیاکس انتقال تیظرف و خون

 ).6باشد (می خون

، دستگاه تنفسی نیز یک استههمان گونه که ذکر شد

کند. در زمان رسانی به بدن ایفا مینقش کلیدي در اکسیژن

یک فعالیت بدنی، دستگاه قلبی و عروق و تنفس در قالب 

کنند و طی تعامل و یک سیستم یکپارچه عمل می

هاي مصرف کننده فرآیندهاي مختلف اکسیژن را به بافت

). 14،6،1 ( کننداکسید کربن را از آن خارج میرسانده و دي

طی فرآیند تنفس خارجی، اکسیژن موجود در محیط 

شود و ) وارد بدن میEV̇(1واسطه تهویه ریوي پیرامون به

انتقال به خون، از طریق دستگاه قلب و عروق به پس از 

که با واحد لیتر بر دقیقه  EV̇شود. هاي فعال رسانده میبافت

) و حجم جاري fRشود حاصل تواتر تنفسی (شناخته می
2)TV̇باشد. نتایج پژوهش حاضر نشان داد که شش ) می

شود، اجرا می peak2OV̇vدرصد  100با شدت  HIITهفته 

شود. نتایج  peak2OV̇در  EV̇وجب افزایش میزان تواند ممی

هاي پیشین همسو بود هاي پژوهشوهش حاضر با یافتهژپ

) اثرات یک دوره 2018و همکارانش ( 3). فرشتیان10،12(

اي با ثانیه 60تکرار  HIIT )6-10اي سه هفته

peak2OV̇v%115 اي) را بر دقیقه 3هاي و استراحت

دختران اسکیت سرعت بررسی تنفسی -هاي قلبیسازگاري

 EV̇تواند میزان کردند و نشان دادند این پروتکل تمرینی می

                                                           
1. Puimonary ventilation 
2. Tidal volume 

. در )15(درصد افزایش دهد 9/4را تا حدود  peak2OV̇در 

پژوهشی دیگر، شیخلووند و همکارانش اثرات یک دوره 

اي با (تکرارهاي یک دقیقه HIITاي چهار هفته

peak2OV̇v%130-100 اي) با قیقهد 3هاي و استراحت

تنفسی -هاي قلبیاستفاده از ارگومتر کایاك را بر سازگاري

قایقرانان مرد نخبه در رشته کانوپولو بررسی کردند و نشان 

 HIITتواند در پاسخ به می peak2OV̇در  EV̇دادند که میزان 

 ). 11درصد افزایش یابد ( 2/15الی  5/11ارائه شده حدود 

تنهایی میهر کدام به ṪVش در یو افزا fRافزایش در 

شود، مید. گفتهنشو EV̇د موجب افزایش در میزان نتوان

بهبود در میزان تهویه اثر مثبتی بر برونده قلب دارد و این 

بر اثر افزایش در  EV̇دهد که افزایش در تأثیر زمانی رخ می

TV̇ نه افزایش در  ،رخ دهدfRرسد، افزایش در . به نظر می

تواند باعث ورود حجم بالاتري از اکسیژن به می TV̇میزان 

ها شود و در نتیجه فشار وارد شده به قلب افزایش یافته ریه

که قلب در قفسه  ییکند. از آنجاو به پمپاژ خون کمک می

سینه قرار دارد، دیواره قفسه سینه و همچنین دیافراگم می

به فشار وارد شده و با افزایش  عنوان عوامل کمکیتوانند به

نتایج پژوهش  ).16(د نبر برونده قلبی تأثیرگذار باش ،قلب

حاضر نشان داد که دلیل افزایش تهویه در اکسیژن مصرفی 

اوج پس از تمرینات تناوبی، ریشه در افزایش تواتر تنفسی 

آزمون، حجم جاري تغییر معنیدارد. زیرا در مقایسه با پیش

هاي مطالعات گیري با یافتهداري نشان نداد و این نتیجه

). با اینکه در زمان 10،  8،  6،  3باشد (پیشین همسو می

فعالیت بدنی با شدت پایین عضلات تنفسی مشارکت قابل 

هاي بالاتر عضلات تنفسی بهتوجهی ندارند، اما در شدت

کنند که این عامل طور بالقوه در فرآیند تنفس مشارکت می

خستگی ). 17شود (موجب خستگی عضلات تنفسی می

تر شود و شود که تنفس سطحیعضلات تنفسی باعث می

3. Fereshtian  
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منظور تأمین اکسیژن و ایجاد تهویه کافی، تعداد در نتیجه به

یابد تا کاهش در حجم جاري را جبران تنفس افزایش می

 ).18کند (

شود نیازهاي هوازي را بهمیمتغیر دیگري که گفته

فاکتورهاي نشان کند و یکی از صورت کاربردي برآورده می

رود، سرعت پارو شمار میدهنده سطح عملکرد ورزشی به

). همسو با مطالعات peak2OV̇vباشد (می peak2OV̇زنی در 

پژوهش حاضر نشان داد که یک  ).14،  12، 11، 2( پیشی

با ارگومتر کایاك که با شدت  HIITاي دوره شش هفته

 peak2OV̇vتواند شود، میمیانجام  peak2OV̇vدرصد 100

طور معنی داري افزایش دهد. شیخلووند و همکارانش را به

 ارتباط بالایی با درصد  peak2OV̇vاند که نشان داده

peak2OV̇رسد در آستانه لاك تات دارد و لذا به نظر می

دلیل بهبود تواند در بخشی بهمی peak2OV̇vبهبود در 

و  1بیلات 1996. در سال )24(آستانه لاك تات باشد

و اقتصاد حرکت  peak2OV̇vرا بر  HIITهمکارانش اثرات 

گیري کردند که بهبود در بررسی کردند و چنین نتیجه

تواند یکی از عوامل اثرگذار بر بهبود اقتصاد حرکت می

peak2OV̇v ) در پژوهشی دیگر نیز اسفرجانی و 23باشد .(

اي بررسی را بر دوندگان حرفه HIITلارسن اثرات یک دوره 

هاي عصبی ایجاد شده کردند و عنوان کردند که سازگاري

اثرگذار باشد  peak2OV̇vتواند بر بهبود می HIITبر اثر 

توان بهبود در توان هوازي، ها، می. با توجه به این یافته)20(

هاي عصبی عضلانی، و همچنین بهبود در اقتصاد سازگاري

ر را دلایل احتمالی بهبود د HIITحرکت در نتیجه 

peak2OV̇v .دانست 

ثري در بازي ؤهایی که نقش میکی دیگر از شاخص

باشد. همان گونه کند، توان بی هوازي میکانوپولو ایفا می

هاي انفجاري، شده، فعالیتهاي قبلی اشارهکه در بخش

                                                           
1. Billat LV  

هاي نفر به نفر هاي سریع، درگیريها و پارو زنیاستارت

لف ریشه در براي ایجاد موقعیت و همچنین حرکات مخت

توان بی هوازي دارند. نتایج پژوهش حاضر نشان داد که 

HIIT  درصد  100با الگوي پارو زنی با شدتpeak2OV̇v 

تواند پس از شش هفته موجب بهبود اوج و میانگین می

هاي پیشین ها با نتایج پژوهشبرونده توان شود. این یافته

) 2023دو و همکارانش ( 2). گنگ20،  11، 3همسو بود( 

در پژوهشی که بر روي ورزشکاران کانو اسپرینت انجام 

درصد  100با شدت  HIITدادند، نشان دادند که 

peak2OV̇v تواند موجب بهبود اوج و برونده توان پارو می

). در پژووهشی مشابه، 21نت شود ( زنان رشته کانو اسپري

با ارگومتر  HIITشیخلووند و همکارانش نشان دادند که هم 

)، هر دو می11با قایقرانی در آب ( SIT) و هم 8کایاك (

توانند موجب بهبود اوج و برونده توان شوند. فرزاد و 

 SITاي همکارانش نشان دادند که یک دوره چهار هفته

هاي متري دویدن با تمام توان و استراحت 35(شش تکرار 

و  PPOهبود تواند موجب باي بین تکرارها) میثانیه 10

APO ) همچنین لارسن نشان داد که توان بی 22شود .(

با شدت  HIITتواند پس از انجام تنها دو هفته هوازي می

peak2OV̇v ) افزایش 3موجب بهبود توان بی هوازي شود .(

در میزان تخلیه الکتریکی و تحریک و به کار گرفتن 

در )، افزایش 10واحدهاي حرکتی با آستانه تحریک بالا (

)، و بهبود در 23محتواي کراتین فسفات عضلات فعال (

اي ) عوامل احتمالی پیشنهاد شده12فري ( ظرفیت با

توانند در افزایش برونده توان ایفاي نقش هستند که می

 کنند.

نتایج پژوهش حاضر نشان داد که یک هفته تمرین 

 65درصد و   100با ارگومتر کایاك، با شدت  تناوبی شدید

، توان شدت را تحمل کردزمانی که میدرصد مدت 75تا 

2. Geng Du  
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)Tmax( تواند موجب بهبود اکسیژن مصرفی اوج، می

سرعت در اکسیژن مصرفی اوج، میزان تهویه در اکسیژن 

مصرفی اوج و همچنین اوج و میانگین برونده تواند در قایق

اي در رشته کانوپولو شود. افزایش در رانان زن نیمه حرفه

دلیل افزایش در تواند بهاوج در بخشی می اکسیژن مصرفی

تواند نبض اکسیژن باشد. همچنین، میزان تهویه بیشینه می

 واسطه افزایش در تواتر تنفسی، افزایش یابد. هب

 تشکر و قدردانی

و کسانی که ما را در از تمامی مربیان، بازیکان کانوپلو 

ی را اجراي این تحقیق یاري رساندند، نهایت تشکر و قدردان

 داریم.

 تضاد منافع

گونه تضاد منافع بین نویسندگان این مقاله وجود هیچ

 ندارد.
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