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Abstract 
Background and Aim: High-intensity functional training (HIFT) is an exercise modality that emphasizes 

functional, multi-joint movements that can be modified to any fitness level and elicit greater muscle recruitment 

than more traditional exercise. Therefore, this research aims to compare eight weeks of HIFT with high-intensity 

interval training (HIIT) on some factors of physical fitness, time to exhaustion, and lactate levels in officer 

students. 

Methods: In this semi-experimental research, 30 officer students with an average age of 20.04 ± 0.84 were 

randomly divided into 15 HIIT and HIFT groups. All the tests were done before and after the implementation of 

exercise protocols. Both HIIT (running-based) and HIFT (bodyweight-based functional movements) protocols 

were performed for 8 weeks, 3 days per week, at the intensity of 85-90% of the maximum heart rate. Basic 

evaluations included body composition evaluation, fatigue test, muscle strength and power test, and Army 

physical fitness test.  

Results: The findings of this research showed that HIFT and HIIT increased respectively aerobic fitness 
(15.69%, 9.61%), back and leg muscle strength (16.02%, 5.02%), vertical jump (25.31%, 5.14%), push-up 

(19.61%, 9.39%), sit up (18.24%, 9.83%), time to exhaustion (16.21%, 14.41%) and reduced body fat percentage 

(18.38%, 12.18%), and lactate levels (22.89%, 14.77%). Also, HIFT was more effective than HIIT in increasing 

aerobic fitness (P = 0.0001), back and leg muscle strength (P = 0.0001), leg muscle power (P = 0.0001), abdominal 

and shoulder girdle muscle (P = 0.0001) endurance, time to exhaustion (P = 0.0001), and reducing body fat 

percentage (P = 0.002).  

Conclusion: It seems that high-intensity training, especially HIFT can improve several factors of physical 

fitness at the same time, and it is more suitable for tactical athletes (soldiers, firefighters, etc.) who need high 

physical fitness to perform their duties. 
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 اکتورهایفمقایسه هشت هفته تمرین عملکردی با شدت بالا با تمرینات تناوبي با شدت بالا بر برخي از 

 آمادگي جسماني، زمان رسیدن به خستگي و سطوح لاکتات سرمي در دانشجویان افسری

 
 3اسماعیل کرمي ،*2، سجاد محمدیاری1امیرحسین صفار کهنه قوچان

 
 دانشکده علوم ورزشي و تندرستي، دانشگاه تهران، تهران، ایران، فیزیولوژی ورزشيگروه   1

 علوم پایه، دانشگاه افسری امام علي )ع(، تهران، ایران هگروه علوم ورزشي، دانشکد  2
 دانشکده علوم پزشکي آجا، تهران، ایران  3

 

 دهکیچ

دارد که  دیتاک يو چند مفصل یاست که بر حرکات عملکرد ينیروش تمر ک( یHIFTبا شدت بالا ) یعملکرد نیتمر ف:هدزمینه و 

هدف از پژوهش  نیشد. بنابرا يسنت ناتیاز تمر شتریب يعضلان يداد و باعث فراخوان رییتغ يجسمان يها را به هر سطح آمادگآن توانيم
و  يبه خستگ دنی، زمان رسيجسمان يآمادگ عوامل يبر برخ (HIIT) با شدت بالا يتناوب ناتیبا تمر HIFTهشت هفته  سهیحاضر مقا

 .است یافسر انیسطوح لاکتات در دانشجو

طور تصادفي به دو گروه  سال به 04/20 ± 84/0نفر از دانشجویان افسری با میانگین سني  30در این پژوهش نیمه تجربي  :هاروش

و آزمون آمادگي  عضلات، آزمون رسیدن به خستگيی سنجش ترکیب بدن، قدرت و توان هاتقسیم شدند. آزمون HIFTو  HIITنفری  15
)مبتني بر حرکات  HIFT)مبتني بر دویدن( و  HIITروتکل پهای ورزشي انجام شد. هر دو پیش و پس از اجرای پروتکل جسماني ارتش

  .ضربان قلب بیشینه انجام شد %90تا  85روز در هفته و با شدت  3هفته،  8عملکردی با وزن بدن( به مدت 

درت عضلات پشت و پا (، ق%61/9، %69/15به ترتیب آمادگي هوازی ) HIITو  HIFTهای این پژوهش نشان داد یافتهها: فتهیا

 سیدن به خستگير، زمان (%83/9، %24/18) (، درازنشست%39/9 ،%61/19، شنا ) (%14/5، %31/25(، پرش عمودی )02/5% ،02/16%)
 HIFTاد. همچنین ( را کاهش د%77/14، %89/22و سطوح لاکتات ) (%18/12، %38/18چربي )( را افزایش و  درصد 41/14%، 21/16%)

مت عضلات شکم ، استقا(P=0001/0) ، توان عضلات پا(P=0001/0)، قدرت عضلات پشت و پا (P=0001/0) در افزایش آمادگي هوازی
(0001/0=P ) و کمربند شانه(0001/0=P( زمان رسیدن به خستگي )001/0=P ) و در کاهش درصد چربي(002/0=P) ثر تر از موHIIT 

 .بود

اکتور آمادگي جسماني را بهبود به طور همزمان چندین ف توانديم HIFTرسد تمرینات با شدت بالا به ویژه به نظر مي گیری:نتیجه

 .تر استجام وظیفه دارند، مناسببرای اننیاز به آمادگي جسماني بالایي که ...(  )نظامیان، آتش نشانان و بخشد و برای ورزشکاران تاکتیکي
 

 .فیت هوازیتمرینات با وزن بدن، استقامت عضلاني، تمرینات عملکردی، قدرت عضلاني، توان عضلاني، ظر :هاکلیدواژه
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 مقدمه
آمادگي جسماني و خستگي نظامیان در رزم و آموزش رزمي 

. اثرات جمعي فعالیت شدید، (1) همواره مورد توجه ویژه بوده است
دریافت کالری محدود، کیفیت خواب پایین همراه با عوامل 

خستگي زای ذاتي مبارزه و آموزش نظامي، منجر به استرس
شود که ممکن است عملکرد را به طور فیزیولوژیکي و ذهني مي

 . افزایش عوامل آمادگي جسماني ارتباط(1) قابل توجهي مختل کند
مستقیمي با افزایش زمان رسیدن به خستگي و کاهش آسیب 

. (2) عضلاني در نظامیان در حین اجرای ماموریت و آموزش دارد
..( . آتش نشانان و ان،ی)نظام يکیورزشکار تاکت کیرود يانتظار م

که  يفیوظا رایرا داشته باشد ز جسماني یهاتیاز قابل يعیوس فیط
از قدرت  یيد به سطوح بالاشونيها روبرو مبا آن تیدر طول مامور

 دارند ازین یهواز يو آمادگ یهواز يعملکرد ب ،يتوان عضلانو 
 ينظام طیمح کیها در يژگیو نیا همزمانحال، توسعه  نی. با ا(3)
یک سرباز باید در بسیاری از . (3) چالش بزرگ است کی

های سخت جسماني، چه در مانورها و چه در میدان نبرد، فعالیت
های طولاني و های سنگین در مسافتمانند حمل کوله پشتي

تر و شدیدتر، مانند دوی های کوتاههای ناهموار، و فعالیتزمین
های از موانع در زمینسرعت در سراسر میدان جنگ و عبور 

روستایي و شهری شرکت کند. آمادگي جسماني بالا و سرعت زیاد 
تواند اثربخشي سرباز را در میدان در انجام فعالیت های ذکر شده مي

. بنابراین طراحي و استفاده از جدیدترین (3،4) نبرد افزایش دهد
سازی شي برای آمادههای آموزهای تمریني که در برنامهروش

سربازان برای نبرد و پیشگیری از آسیب دیدگي در حین آموزش از 
های آموزشدر طول  ينیبار تمر اهمیت بالایي برخوردار است.

 سهیقابل مقا يتواند به سطوحيم های افسرینظامي در  دانشگاه
همراه با کاهش  .(5) برسد یاورزشکاران حرفه ينیتمر یبا بارها

 هیتوص نیبه شدت تمر راتییافزودن تغ ،يبدن تیحجم کل فعال
 بهت کم تا متوسط با شد تیرسد فعاليبه نظر نم رایشود زيم

در طول  جسماني يتوسعه آمادگ یبرا يمحرک کاف تنهایي
و  يقدرت ناتیرسد تمريبه نظر م .(6) باشد ينظام ناتیتمر

 کیکم حجم و با شدت بالا،  ناتیهمزمان از جمله تمر ياستقامت
بهبود  یبرا تواندميسربازان باشد و  یمناسب برا ينیروش تمر

 باشد رینات سنتيتر از تمموثر يعضلان يو عصب یعملکرد هواز
های تمریني با دهد که روشهای اخیر نشان ميپژوهش .(3،7)

ویژه در بین نیروهای انتظامي، آتش نشاني و واحدهای بشدت بالا 
. تمرینات تناوبي (8،9) نظامي بیشتر مورد استقبال قرار گرفته است

نسبتاً  یهابا دوره (، روش تمریني است کهHIITبا شدت بالا )
با شدت  ناتیتمر ایاستراحت  یهادوره همراه با دیشد تیکوتاه فعال

در درجه اول  HIITدر  .(10) شودی شناخته ميکاوریر یکم برا
 (.8) از تمرینات هوازی مانند دویدن و رکاب زدن استفاده مي شود

 يابیرا ارز HIIT یهابرنامهي اثربخش کهي گذشته، مطالعات دهه در
 يتنفس يو قلب کیمتابول یهایرا در سازگار یيکنند، بهبودهايم

و همکاران  Burgomasterعلاوه براین  .(10) اندنشان داده
افزایش قابل توجهي را در زمان رسیدن به خستگي پس از تنها 

دقیقه ریکاوری  4ای با ثانیه 30دوره  7تا  HIIT (3شش جلسه 
ای در زنان و مردان سالم ه دو هفتهبین هر دوره( در یک دور

این افزایش در زمان رسیدن به خستگي از این جهت  گزارش کردند.
حائز اهمیت است، زیرا بدون  افزایش در حداکثر اکسیژن مصرفي 

(max2VO انجام شد )يطیمح" یهاریسازگا ،دهديکه نشان م" 
در  يمیآنز تیها و فعالدراتیکربوه سمیدر متابول راتییمانند تغ

های پژوهش اگرچه باشد. راتییتغ نیعضلات ممکن است مسئول ا
 کی راتیاند، اما در مورد تأثکرده را اثبات HIIT یایمزا متعددی

با شدت  یعملکرد نیمعروف به تمر د،ینسبتاً جد ينیروش تمر
 .(11) اطلاعات کمتری وجود دارد  (HIFT)بالا

تمرین عملکردی با شدت بالا یک روش تمریني است که بر 
ها را توان آنحرکات عملکردی و چند مفصلي تاکید دارد که مي

ا هر سطح آمادگي جسماني تغییر داد و باعث فراخواني متناسب ب
به  HIFT. (12) تارهای عضلاني بیشتر از تمرینات سنتي شد

مقایسه  HIITدید، اغلب با عنوان یک روش تمریني نسبتاً ج
 HIIT. (12) شود، اما این دو کاملا متمایز از یکدیگر هستندمي

که با هستند  مکرر دیشد یهاتینسبتاً کوتاه فعال یهادوره
همراه  یکاوریر یبا شدت کم برا ناتیتمر ایاستراحت  یهادوره
با متنوع  یعملکرد یهانیاز تمر HIFTکه  يدر حال ،شوندمي

بین که ممکن است  کندياستفاده م متفاوت یهامدت زمان
 با شدت بالا یعملکرد نیتمر نباشد. ایاستراحت باشد  هافعالیت

 نیاست که در ب دوارکنندهیام مانيآمادگي جس میپارادا کی
 HIFTهای برنامه کرده است. دایپ تیمحبوب ينظام یهاتیجمع

بر عملکردهای متنوع تاکید دارند )به عنوان مثال، حرکاتي که نیاز 
به الگوهای فراخواني واحدهای حرکتي در سطوح حرکتي چندگانه 
دارند، مانند بلند کردن، کشیدن و پرتاب کردن( که با شدت نسبتاً 

به جای  HIFT. همچنین تمرینات (12) بالا انجام مي شود
سوگیری تمرینات برای به حداکثر رساندن یک حوزه خاص از 

های مبتني برای آمادگي جسماني )به عنوان مثال، اجرای برنامه
بنابراین  رکز دارد.بهبود استقامت هوازی(، بر ارتقای چندین حوزه تم

پاسخ به  یکه برا ينظام یهاتیجمع یبرا ژهیوب تمرینات نیا
دارند،  بالا يجسمان يبه آمادگ ازیخاص ن يو جنگ يشغل فیوظا
 یهواز يو ب یهواز یانرژ ریبر هر دو مس HIFT دارد. تیاهم
سرعت،  ،یری، انعطاف پذتوانکند و در پرداختن به قدرت، يم دیتاک

 ناتیتمر HIFTدر  متعادل است. يو هماهنگ ياستقامت، چابک

دارند )به عنوان مثال زمان  "ازیامت"متنوع هستند و اغلب  اریبس
 یهااز تست یاری(، که در بستمرینات لیتکم یبرا ازیمورد ن
 .(12) است جیها راشرفتیو ثبت پ يابیارز یبرا يشغل يآمادگ
کرد که سطوح  میتنظ یاتوان به گونهيرا م HIFT ناتیتمر

موجود را در جسماني  یهاتیمحدود اآمادگي جسماني ی مختلف
در  يورزش زاتیشود که تجه يطراح یيهاطیمح یو برا ردیبر بگ
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 بیکه فقط حرکات وزن بدن و ترک یهاطیدر مح ایدسترس است 
 است. ریشن( امکان پذ یهاسهیک مهمات، جعبهموجود )مانند  اءیاش

دهد که ي، شواهد نشان مآمادگي جسمانيآن بر  ریعلاوه بر تاث
بدن موثر  بیدر بهبود ترک یبه طور منحصر به فرد HIFT نیتمر

در  ياضافه وزن و چاق شیبا توجه به افزا ي کهاست، موضوع مهم
 .(12) باید مورد توجه قرار بگیرد فعال يپرسنل نظام انیم

 نیروهای نظاميدر  HIFTمرتبط با  آمادگي جسماني یهابرنامه
 يسنت يبدن ناتیتمر یایدر مورد ارتباط و مزا هاينگران لیبه دل
، استمتمرکز  یهوازسیستم  یبر روفقط ، که عمدتاً ينظام

ا و وظایف نظامي به چیزی بیش هاما مسئولیت است افتهیگسترش 
براین تمرینات سنتي . علاوه(12) استقامت هوازی نیاز دارداز 

عضلاني دارد  -نظامي پتانسیل بالایي برای افزایش آسیب اسکلتي
 .(12) ه استمربوط يرزم یهاخواسته یبرا یکاربرد تیفاقد قابلو 
را پس از  HIFTبر  يمبتن یهااثرات برنامه پژوهش نیچند راً،یاخ

در  يتوجهاند و بهبود قابلقرار داده يمورد بررس نیچند هفته تمر

 (%8~بدن ) ي، کاهش چرب(13) (%12~) مصرفي ژنیحداکثر اکس
( %1~استخوان ) يمواد معدن یبهبود محتوا نیو همچن (13،14)

ان محقق ن،یا ر. علاوه ب(15) اندنشان داده HIFTهفته  16پس از 
که  يو کسان HIFTکنندگان شرکت نیاز لذت را ب یسطوح بالاتر

 نیهستند، و همچن ریدرگ تريسنت يمقاومت نیتمر یهادر برنامه
 یبندیاند که شروع و پارا گزارش کرده یشتریب ياحساس اجتماع

در طول دهه گذشته،  .(16) کنديم لیرا تسه يورزش ناتیبه تمر
 یيبهبودها HIIT یهابرنامه ياثربخشي ابیدر مورد ارز يمطالعات

 نیبت کرده است. با اث يتنفس يو قلب کیمتابول یهایسازگار در را
علاوه بر این  شناخته شده است. HIFTحال، کمتر در مورد اثرات 

به دانشجویان شارهای فیزیکي منحصر به فردی را آموزش نظامي ف
کند که معمولاً در مشاغل غیرنظامي تجربه افسری تحمیل مي

ها از ای از فعالیتود. آموزش نظامي شامل طیف گستردهشنمي
داری تجهیزات، آموزش آمادگي جسماني، تمرینات تعمیر و نگه

 . دانشجویان افسری(17) تاکتیک ها و تمرینات تیراندازی است
را  يخاص بدني ناتیتمر ها،تیفعال نیا یازهایبرآوردن ن یبرا دیبا

ها را که همه نیازهای آمادگي جسماني ویژه وظایف آن انجام دهند
هشت هفته  سهیمقابنابراین هدف از پژوهش حاضر . پوشش دهد

با شدت بالا بر  يتناوب ناتیبا شدت بالا با تمر یعملکرد نیتمر
 ن عضلاني، استقامت عضلانيآمادگي هوازی، قدرت عضلاني، توا

و آزمون آمادگي و سطوح لاکتات  يبه خستگ دنی، زمان رس
 .باشدمي یافسر انیدر دانشجوجسماني ارتش 

 

 هاروش
نفر از دانشجویان افسری با  30در این پژوهش نیمه تجربي 

داوطلب شرکت در این پژوهش  04/20 ± 84/0میانگین سني 
 HIFTو  HIIT ینفر 15به دو گروه  يبه طور تصادفشدند و 

. تمام این دانشجویان قبل از شرکت در این پژوهش شدند میتقس

دقیقه در یک برنامه هوازی مبتني بر دویدن با  30روزانه به مدت 
کردند. تمامي این داوطلبان رژیم غذایي شدت متوسط شرکت مي

 و ساعت خواب و بیداری کاملا یکسان داشتند. قبل از اجرای
پژوهش تمامي شرکت کنندگان از روند پژوهش آگاه شدند و 
رضایت نامه کتبي و آگاهانه ارائه کردند. در این پژوهش تمامي 

ساعت پس از اجرای  48ها یک هفته قبل و ها و ارزیابيآزمون
ها پایه شامل های ورزشي انجام شد. ارزیابيهشت هفته پروتکل

خستگي، آزمون توان  ارزیابي ترکیب بدن، آزمون رسیدن به
هر  عضلاني، قدرت عضلاني، آزمون آمادگي جسماني ارتش بود.

 48شامل دو روز آزمون بود که حداقل آزمون پس  وپیش   دو
 بیترک یهایریگاندازه د،یبازد نیدر اول ساعت از هم فاصله داشتند.

دوم  بازدیدشد. در  رسیدن به خستگي تکمیلبدن قبل از آزمون 
 قدرت، توان عضلاني و آزمون آمادگي جسماني ارتشهای آزمون

 .انجام شد
 های فعالیت ورزشي پروتکل

فته روز در ه 3هفته،  8ها به مدت در این پژوهش آزمودني
 HIIT . در گروه(18)های فعالیت ورزشي را انجام دادند پروتکل

ربان قلب درصد ض 90تا  85ای را با شدت ثانیه 30تکرار  8افراد 
 HIFTمتری دویدند. در گروه  400بیشینه دور یک پیست 

دول جای مطابق حرکت عملکردی را به صورت دایره 8 هاآزمودني
هر دو ن انجام دادند. تعداد دورها، زمان ریکاوری و شدت تمری 1

وسط ضربان قلب در هنگام تمرین تپروتکل کاملا یکسان بود و 
 .ساخت آلمان کنترل شد PM80ضربان سنج بایورر مدل 

 (APFT)آزمون آمادگي جسماني ارتش 
آزمون استاندارد برای  کی شارت يانجسم يآزمون آمادگ

شنا  قهیدق 2شامل  این آزمون .استسنجش عملکرد در ارتش 
 بیرتبه تکه  دویدن است لیما 2دراز و نشست و  قهیدق 2 سوئدی

 .(19) انجام شدبا ده دقیقه استراحت بین هر مرحله روز  یکدر 
 آمادگي هوازی 

استفاده  مایل دویدن 5/1زمون برای ارزیابي آمادگي هوازی از آ
 رم/شد. آمادگي هوازی طبق فرمول زیر برحسب ملي لیتر/کیلوگ

 .(19) دقیقه محاسبه شد
VO2 =   (483مایل دویدن بر حسب دقیقه/ 5/1+ )زمان  5/3

 زمان رسیدن به خستگي و سنجش لاکتات

برای سنجش زمان رسیدن به خستگي از آزمون تردمیل 
Åstrand درصد  30به وزن  ينظام يکوله پشت کی دنیبا پوش

 رفتهیپذ ياتیعمل یهاتیبود که در طول مامور يوزن بدن آزمودن
کیلومتر بر ساعت شروع  8شده است. این آزمون با سرعت ثابت 

شد درصد به شیب تردمیل اضافه مي 5/2شد و هر دو دقیقه 
 آزمودني ها این آزمون را تا زمان رسیدن به خستگي ادامه دادند

و بلافاصله پس از توقف  شیخون قبل از شروع آزمالاکتات  .(1)
 یریگاندازه آلمان( ،Scout) ي با لاکتومترخستگ لیبه دل مونآز

 .(20) شد
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 تمرین عملکردی با شدت بالاهای مولفه .1-جدول

 هفته حرکات عملکردی )ثانیه( زمان فعالیت زمان ریکاوری)ثانیه( تعداد دور کل زمان تمرین شدت تمرین

درصد  85-90
ضربان قلب 

 بیشینه

 30 60 2 دقیقه 20-30

 پروانه
 برپي

 شکم کوهنوردی
 تراستاسکات 

 اسکات
 اسکات جامپ

 اسپلیت
 لانگز متناوب

 هفته اول

درصد  85-90
ضربان قلب 

 بیشینه

 هفته دوم 30 60 3 دقیقه 20-30

درصد  85-90
ضربان قلب 

 بیشینه

 هفته سوم 30 30 3 دقیقه 20-30

درصد  85-90
ضربان قلب 

 بیشینه

 هفته چهارم 30 30 4 قیقهد 20-3

درصد  85-90
ضربان قلب 

 بیشینه

 هفته پنجم 30 15 3 دقیقه 20-30

درصد  85-90
قلب ضربان 
 بیشینه

 هفته ششم 30 15 4 دقیقه 20-30

درصد  85-90
ضربان قلب 

 بیشینه

هفته هفتم و  30 15 4 دقیقه 20-30
 هشتم

 

 توان پایین تنه

تفاده برای ارزیابي توان پایین تنه از آزمون پرش عمودی اس
ند و با ایستادکنندگان کنار دیوار ميشد. برای این منظور شرکت

ها نبالا بردن دست و قرار دادن روی دیوار جای اولیه دست آ
تا  آورديم نییکننده سپس خود را پاشرکت علامت گذاری شد.

د و نقطه و دست خود را روی دیوار قرار ده بپرد يبدون گام آمادگ
ن دو اختلاف عمودی بی .برخورد دست با دیوار علامت گذاری شد

ه بار عنوان رکورد فرد ثبت شد. این آزمون س نقطه ثبت شده به
 .(21) دانجام شد و بهترین امتیاز به عنوان رکورد نهایي ثبت ش

 ترکیب بدن
الیپر در های پوستي به وسیله کگیری چیندرصد چربي با اندازه

. (22،23) سه نقطه سینه، شکم و ران از طریق فرمول زیر برآورد شد
ابي و کنندگان با ترازو و قد سنج ارزیهمچنین قد و وزن شرکت

 ثبت شد.
10938/1 = چگالي بدن  - ( 0008267/0  x طه مجموع سه نق
) + (شکم،سینه،ران به میلي متر 0000016/0  x ه مجموع سه نقط
) - (شکم،سینه، ران به میلیمتر به توان دو 5740002/0  x سن) 

چربي بدندرصد   = [( 95/4 5/4 – (چگالي بدن/ ] x 100 

 قدرت عضلات پا و پشت
گیری قدرت عضلات پا و پشت از دینامومتر پشت برای اندازه

مخصوص  درت، آزمودني بر روی بردتعیین ق و پا ستفاده شد. برای
گرفت. در ص شده است، قرار ميکه جای پاها بر روی آن مشخ

ها شد. آرنجقد هر فرد تنظیم مياین حالت، طول زنجیر به تناسب 

دستگیره ها موازی هم و دست. دو پاها در این وضعیت صاف بودن
ني با شد. آزمودلوی بدن قرار داده ميزنجیر با هر دو دست در ج

کرد که ه دستگیره نیرو اعمال ميتلاش برای صاف کردن تنه، ب
سه بار یری گاندازه .شدورت کیلوگرم ثبت ميه مدرج به صدر صفح

 .شدوان حداکثر قدرت ثبت انجام شد و بیشترین مقدار، به عن

 هاتجزیه و تحلیل آماری داده
بر  استفاده شد. Cohenبرای برآورد حجم نمونه از روش 

و  08/0، توان  1اساس مقادیر جدول کوهن با اندازه اثر مورد نیاز 
α  =05/0  تمامي . (24) نفر برآورد شد 15حجم نمونه برای هرگروه

سطح معني . اندشدهارائه  ارمعی انحراف ± نیانگیها به صورت مداده
برای بررسي  .شد میتنظ P≤05/0در ها سهیهمه مقاداری برای 

برای بررسي همگني  ها از آزمون شاپیروویلک ونرمال بودن داده
ها ها از آزمون لون استفاده شد. برای تجزیه و تحلیل دادهواریانس

با آزمون تعقیبي  گروه( ×)زمان 2×2از روش آماری تحلیل واریانس 
با استفاده  آماری هایو تحلیل تمامي تجزیهاستفاده شد. بونفروني 

 .انجام شد 20 نسخه SPSSافزار از نرم
 

 نتایج
های پژوهش را زمودنيهای دموگرافیک آژگيوی 2جدول 

 و HIFTهای گروه دهد که میانگین سني در آزمودنينشان مي

HIIT  است 00/20 ± 84/0و  13/20 ± 83/0به ترتیب. 

 آمادگي هوازی
در گروه  دهد.نتایج آزمون آمادگي هوازی را نشان مي 1شکل 
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 هاهای دموگرافیک آزمودنيویژگي .2-جدول

 HIFT HIIT 
 00/20 ± 84/0 13/20 ± 83/0 سن )سال(

 73/178 ± 51/3 26/179 ± 34/6 )متر( قد
 46/70 ± 04/5 60/72 ± 69/3 وزن )کیلو گرم(

 80/17 ± 86/0 13/20 ± 83/0 درصد چربي
 53/44 ± 18/1 20/44 ± 77/0 آمادگي هوازی)میلي لیتر/کیلوگرم/دقیقه

 

 
 

 (.P≤05/0آزمون )ها در پس(.* تفاوت بین گروهP≤05/0آزمون )تفاوت بین پیش و پس #مایل دویدن.  5/1نتایج آزمون  .1-شکل

 

 
 

 (.P≤05/0آزمون )ها در پس(.* تفاوت بین گروهP≤05/0آزمون )تفاوت بین پیش و پس #نتایج سنجش درصد چربي.  .2-شکل

 

HIFT ،max2VO 69/15  83/0 به 20/44 ± 77/0درصد از 

به  53/44 ± 18/1درصد از  HIIT ،21/9و در گروه  13/51 ±

نتایج آزمون تحلیل واریانس با  افزایش یافت. 60/48 ± 12/1
آزمون آزمون و پسنشان داد که بین پیش 2 × 2گیری مکرر اندازه

(85/530 = F ،0001/0 = P( و بین گروه های پژوهش )16/16 
= F ،0001/0 = P تفاوت معني داری وجود دارد. نتایج آزمون )

 در پس آزمون HIITو  HIFTبونفروني نشان داد بین گروه 
(0001/0 = Pتفاوت معني ) .داری وجود داردHIFT  در افزایش

max2VO  موثرتر ازHIIT بود. 

 درصد چربي

، HIFTدر گروه   رصد چربي را نشان مي دهد.نتایج د 2شکل 

 40/16 ± 50/0به  13/20 ± 83/0درصد از  38/18درصد چربي 
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 ± 73/0به 80/17 ± 86/0درصد از  HIIT ،18/12و در گروه 
گیری نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه کاهش یافت. 60/15

 78/221)آزمون آزمون و پسنشان داد که بین پیش 2 × 2مکرر 
= F ،0001/0 = P( و بین گروه های پژوهش )28/70 = F ،

0001/0 = Pداری وجود دارد. نتایج آزمون بونفروني ( تفاوت معني
( P = 002/0) آزموندر پس HIITو  HIFTنشان داد بین گروه 

تر در کاهش درصد چربي موثر HIFTداری وجود دارد. تفاوت معني
 .بود HIITاز 

 قدرت عضلاني
دهد. در نتایج قدرت عضلات پا و پشت را نشان مي 3شکل 

 44/10درصد از  02/16، قدرت عضلات پا و پشت HIFTگروه 

درصد از  HIIT ،02/5و در گروه  46/174 ± 2/5به  13/151 ±

نتایج آزمون  افزایش یافت. 80/160 ± 20/7به 73/153 ± 25/9
-داد که بین پیشنشان  2 × 2گیری مکرر تحلیل واریانس با اندازه

( و بین گروه های F ،0001/0 = P = 83/42آزمون ) آزمون و پس

داری وجود دارد. ( تفاوت معنيF ،008/0 = P = 18/8پژوهش )
در  HIITو  HIFTنتایج آزمون بونفروني نشان داد بین گروه 

 HIFTداری وجود دارد. ( تفاوت معنيP = 0001/0) آزمونپس
 .بود HIITتر از موثر در افزایش قدرت پا و پشت

 توان عضلات پا
در گروه  نتایج توان عضلات پا را نشان مي دهد. 4شکل 

HIFT 18/1به  13/41 ± 74/0درصد از  31/25، توان عضلات پا 

به  73/41 ± 70/0درصد از  HIIT ،14/5و در گروه  53/51 ±

نتایج آزمون تحلیل واریانس با  افزایش یافت. 86/43 ± 06/1
آزمون آزمون و پسنشان داد که بین پیش 2 × 2گیری مکرر اندازه

(61/642 = F ،0001/0 = Pو بین گروه )( 31/214های پژوهش 
= F ،0001/0 = Pداری وجود دارد. نتایج آزمون ( تفاوت معني

 آزموندر پس HIITو  HIFTبونفروني نشان داد بین گروه 
(0001/0 = Pتفاوت معني ) .داری وجود داردHIFT  در افزایش

.بود HIITتر از توان عضلات پا موثر
 

 
 

 (.P≤05/0آزمون )ها در پس(. *تفاوت بین گروهP≤05/0آزمون )تفاوت بین پیش و پس #نتایج آزمون دینامومتر پشت و پا.  .3-شکل
 

 

 (.P≤05/0آزمون )ها در پس(.*تفاوت بین گروهP≤05/0آزمون )تفاوت بین پیش و پس #عمودی. نتایج آزمون پرش  .4-شکل
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 آزمون آمادگي جسماني ارتش

روه گدر  دهد.نتایج آزمون دومایل دویدن را نشان مي 5شکل 

HIFT به  60/14 ± 50/0 درصد از 01/9، زمان دویدن دومایل

 53/14 ± 51/0درصد از  HIIT ،28/6و در گروه  60/13 63/0±

با  نتایج آزمون تحلیل واریانس کاهش یافت. 60/13 ±63/0به 
آزمون سآزمون و پنشان داد که بین پیش 2 × 2گیری مکرر اندازه

(06/59 = F ،0001/0=  P) وهش های پژوجود دارد اما بین گروه
(10/1 = F ،30/0 = Pتفاوت معني )یج آزمون داری وجود ندارد. نتا

 10/0) آزموندر پس HIITو  HIFTبونفروني نشان داد بین گروه 
= Pداری وجود ندارد( تفاوت معني. 

 در گروه دهد.تایج آزمون شنا سوئدی را نشان مين 6شکل
HIFT )صد در 16/19، تعداد شنا )استقامت عضلات کمربند شانه

 HIIT ،39/9و در گروه  13/68 ± 83/0 به 20/57 ± 20/1 از

ج نتای افزایش یافت. 13/59 ±83/0به  06/54 ± 70/0درصد از 
اد که بین نشان د 2 × 2گیری مکرر آزمون تحلیل واریانس با اندازه

( و بین F ،0001/0 = P = 07/1078آزمون )آزمون و پسپیش
 ریدا( تفاوت معنيF ،0001/0  =P=  91/706های پژوهش )گروه

و  HIFTوجود دارد. نتایج آزمون بونفروني نشان داد بین گروه 
HIIT آزموندر پس (0001/0 = Pتفاوت معني )رد. داری وجود دا
HIFT تر از ش استقامت عضلات کمربندشانه موثردر افزایHIIT بود. 

دهد. در گروه نتایج آزمون درازنشست را نشان مي 7شکل 
HIFT )درصد  24/18، تعداد درازتشست )استقامت عضلات شکم

 HIIT ،83/9و در گروه  66/59 ± 23/0 به 46/50 ± 13/0از 

نتایج  افزایش یافت. 60/56 ± 24/0به  53/51 ± 14/0درصد از 
نشان داد که بین  2 × 2گیری مکرر آزمون تحلیل واریانس با اندازه

( و بین F ،0001/0 = P = 84/1831آزمون )آزمون و پسپیش

داری ( تفاوت معنيF ،0001/0 = P = 42/22های پژوهش )گروه
و  HIFTوجود دارد. نتایج آزمون بونفروني نشان داد بین گروه 

HIIT آزموندر پس (0001/0 = Pتفاوت معني ) .داری وجود دارد
HIFT تر از ر افزایش استقامت عضلات شکم موثردHIIT بود. 

 خستگي و لاکتاتزمان رسیدن به 

دهد. در نتایج زمان رسیدن به خستگي را نشان مي 8شکل 

 ± 09/1 ازدرصد  21/16، زمان رسیدن به خستگي HIFTگروه 

 27/1 درصد از HIIT ،41/14و در گروه  60/19 ± 82/0به 93/16

ج آزمون تحلیل نتای افزایش یافت. 53/18 ± 74/0به  26/16 ±
آزمون و نشان داد که بین پیش 2 × 2گیری مکرر واریانس با اندازه

های پژوهش ( و بین گروهF ،0001/0 = P = 89/105آزمون ) پس
(54/9 = F ،005/0 = Pتفاوت معني ) داری وجود دارد. نتایج آزمون

 آزموندر پس HIITو  HIFTبونفروني نشان داد بین گروه 
(001/0 = Pتفاوت معني ) .داری وجود داردHIFT  در افزایش

 .بود HIITقدرت پا و پشت موثرتر از 
سطوح لاکتات را قبل و بعد از آزمون رسیدن به  نتایج 9شکل 

 89/22 سطوح لاکتات، HIFTدر گروه  دهد.خستگي نشان مي
 ،HIIT گروه در و 66/8 ± 48/0به  34/11 ± 04/1درصد از

 .افتی کاهش 60/9 ± 50/0 به 33/11 ±97/0 درصد از 77/14
نشان داد که  2×2گیری مکرر نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه

( و بین F ،0001/0 = P = 89/1558آزمون آزمون و پسبین پیش
داری وجود ( تفاوت معنيF ،01/0 = P = 20/6های پژوهش )گروه

دارد. نتایج آزمون بونفروني نشان داد بین سطوح لاکتات در گروه 
HIFT  وHIIT آزموندر پس (0001/0 = P تفاوت معني داری )

پس از آزمون رسیدن  HIFTوجود دارد. سطوح لاکتات در گروه 
.بود HIITبه خستگي کمتر از گروه 

 

 
 

 (.P≤05/0آزمون )تفاوت بین پیش و پس # نتایج آزمون دو مایل دویدن. .۵-شکل
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 (.P≤05/0آزمون )ها در پس(.* تفاوت بین گروهP≤05/0آزمون )تفاوت بین پیش و پس #نتایج آزمون شنا سوئدی.  .6-شکل

 
 

 
 

 (.P≤ 05/0آزمون )ها در پس(.* تفاوت بین گروهP≤ 05/0آزمون )تفاوت بین پیش و پس #نتایج آزمون درازنشست.  .7-شکل

 

 
 

 (.P≤05/0آزمون )ها در پس(.*تفاوت بین گروهP≤05/0آزمون )تفاوت بین پیش و پس #نتایج آزمون زمان رسیدن به خستگي.  .8-شکل

۰

۱۰

۲۰

۳۰

۴۰

۵۰

۶۰

۷۰

۸۰

HIFT HIIT

اد
عد

ت

شنا سوئدی

قبل بعد

#
#

*

۰

۱۰

۲۰

۳۰

۴۰

۵۰

۶۰

۷۰

HIFT HIIT

اد
عد

ت

دراز نشست

قبل بعد

##
*

۰

۵

۱۰

۱۵

۲۰

۲۵

HIFT HIIT

قه
قی

د

زمان رسیدن به خستگی

قبل بعد

#
#

*



 2201 / يو سطوح لاکتات سرم يبه خستگ دنیزمان رس ،يجسمان يآمادگ یبا شدت بالا بر فاکتورها يتناوب ناتیبا شدت بالا با تمر یعملکرد نیتمر سهیمقا

J Mil Med                                  2024, Volume 26, Issue 1 

 

 
 

آزمون قبل از :پس2آزمون قبل از اجرای پروتکل، :پیش P( .)1≤05/0ها در پس آزمون )(.*تفاوت بین گروهP≤05/0آزمون )تفاوت بین پیش و پس #نتایج سطوح لاکتات.  .9-شکل
 آزمون پس از اجرای پروتکل(: پس4آزمون پس از اجرای پروتکل، :پیش3اجرای پروتکل، 

 
 بحث

های با شدت بالا در بین های تمرینبرنامههای اخیر در سال
رسد تمرین نظر مينظامیان محبوبیت زیادی پیدا کرده است. به 

آمادگي جسماني  بالا به دلیل اینکه چندین حوزه عملکردی با شدت
کند کارایي بیشتری در مقایسه با سایر را به طور همزمان درگیر مي

های تمریني در بین نظامیان داشته باشد. هدف از پژوهش روش
حاضر مقایسه بین هشت هفته تمرین عملکردی با شدت بالا با 

های فیزیولوژیک و اوبي با شدت بالا بر برخي فاکتورتمرین تن
های پژوهش حاضر باشد. یافتهمي عملکردی در دانشجویان افسری

اثرات مثبتي در بهبود  HIFTو  HIITنشان داد هردو تمرین 
 HIFTترکیب بدن در رابطه با کاهش درصد چربي بدن داشتند و 

و همکاران  Luبود.  HIITدر کاهش درصد چربي بدن موثرتر از 
در صد چربي  HIITو  HIFTهفته  12نشان دادند که   (2021)

داری کاهش داد، را در دانشجویان دختر تمرین نکرده به طور معني
 داریدر کاهش درصد چربي در تفاوت معني HIITو  HIFTاما بین 

های پژوهش حاضر با . دلیل اصلي تفاوت در یافته(25) وجود ندارد
دقیقه HIFT  (4  )و همکاران احتمالا حجم کم تمرین  Luیافته 

دقیقه  30ها در هر جلسه است در حالي که در این پژوهش آزمودني
HIFT .با این حال  را انجام دادند HIFT در مقایسه باHIIT  با

درگیر کردن عضلات اندام فوقاني، عضلات مرکزی و عضلات 
، عضلات بیشتری را فراخوان و احتمالا انرژی بیشتری اندام تحتاني

کند بنابراین در کاهش توده و درصد چربي موثرتر را مصرف مي
. در طول فعالیت ورزشي با شدت بالا عضلات و بافت (26) است

و  UCP1کنند. آیریزین با افزایش بیان چربي آیریزین ترشح مي
PGC1-a های بافت چربي، چربي سفید را به چربي قهوه در سلول

کند کند در نتیجه به افزایش مصرف انرژی کمک ميتبدیل مي ای
ها به که منجر به بهبود متابولیسم، افزایش حساسیت سلول

. (27) شودانسولین، افزایش اکسیداسیون گلوکز و چربي مي

شت ( نشان دادند ه2020) و همکاران Cialowiczدرهمین راستا 
( در مردان سطوح آیریزین سرمي را در HIFTهفته تمرین تاباتا )

درصد افزایش و درصد  29مقایسه با گروه کنترل بدون تمرین 
همچنین در این پژوهش ظرفیت هوازی و بي  چربي را کاهش داد.
 .(28) داری افزایش یافتهوازی به طور معني

و  HIFTتمرین های پژوهش حاضر نشان داد هردو یافته
HIIT داری در دانشجویان آمادگي هوازی را در  به طور معني

-به طور معني  HIITدر مقایسه با  HIFTافسری افزایش داد و 

 و همکاران McRaeدر همین راستا  داری کارایي بیشتری داشت.
دقیقه تمرین عملکردی با وزن بدن )مانند  4( نشان دادند 2012)

بورپي، پروانه، شکم کوهنوردی( به مدت چهار هفته باعث افزایش 
max2VO که این افزایش مشابه چهار هفته  در زنان فعال شد

 Menz. (29) دقیقه بود 30تمرین دویدن با شدت متوسط به مدت 
 HIFTو  HIIT( نشان دادند که هردو تمرین 2019) و همکاران

رده کدر زنان و مردان تمرین max2VOباعث افزایش مشابه در 
با پژوهش حاضر  Menzت یافته پژوهش دلیل تفاو .(30) شدند

دقیقه  16احتمالا به دلیل تفاوت در مدت زمان هرجلسه تمریني )
 8هفته در مقابل  4دقیقه( و مدت زمان پژوهش ) 30در مقابل 
( نشان دادند که با 2018و همکاران ) Tibanaباشد. هفته( مي

ضربان قلب به بیش از  HIFTاجرای دو حرکت از یک پروتکل 
میلي مول  18تا  11ضربه در دقیقه و سطوح لاکتات خون به  180

( یک پروتکل 2015)و همکاران  Butcher. (31) رسددر لیتر مي
HIFT  را با یک پروتکلHIIT  چندوجهي در ورزشکاران

ن پژوهش نشان داد درحالي های ایهکراسفیت مقایسه کردند. یافت
های دو پروتکل مشابه بود، پاسخر بین های درک فشاکه پاسخ

منجر  HIFTکه پروتکل  يدر حال ضربان قلب کاملا متفاوت بود.
سن  یشده برا ينیب شیدرصد حداکثر پ 90به ضربان قلب حدود 

پروتکل  یضربان قلب برا نیانگیشد، م یاقهیدق 21 نیدر طول تمر
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HIIT  (32) سن بود یشده برا ينیب شیدرصد حداکثر پ 76حدود. 
 يکیولوژیزیمحرک ف HIFTبرنامه  کیدهد که ينشان م نیا
پروتکل  کینسبت به  یاقهیدق 21 نیتمر کیرا در طول  یشتریب

HIIT های بنابراین محرک دهد.يدر زمان مشابه ارائه م
فیزیولوژیکي بیشتر همراه با درگیر شدن عضلات بیشتر در تمرینات 

HIFT  نسبت بهHIIT تواند دلیل اصلي برتری ميHIFT  در
 باشد.  max2VOافزایش 

و  HIITهای پژوهش حاضر نشان داد که هردو تمرین یافته
HIFT  زمان رسیدن به خستگي را افزایش و میزان افزایش

ات را پس از آزمون پیشرونده رسیدن به خستگي کاهش داد. لاکت
رسیدن به خستگي و در افزایش زمان  HIFTبا این حال تمرین 

بود. هم  HIITکاهش لاکتات پس از آزمون پیشرونده موثرتر از 
( نشان دادند 2020) و همکاران Cialowiczراستا با این پژوهش 

افزایش و میزان زمان رسیدن به خستگي را  HIFTهشت هفته 
. در توجیه این یافته (28) دهدافزایش لاکتات را کاهش مي

اند که بین ظرفیت هوازی و زمان رسیدن به ها نشان دادهپژوهش
خستگي و سطوح لاکتات پس از فعالیت ورزشي ارتباط وجود دارد. 
افزایش آمادگي هوازی منجر به افزایش پاکسازی لاکتات پس از 

شود که این افزایش قابلیت پاکسازی لاکتات به فعالیت ورزشي مي
ضلات است. در دلیل افزایش بیان انتقال دهنده های لاکتات در ع

و همکاران نشان دادند، تمرین  Summermatterهمین راستا 
( MCT1) 1-تناوبي انتقال دهنده های لاکتات منوکربوکسیلات

دهد که ينشان م هاپژوهش .(33) دهدرا افزایش مي MCT4و 
HIF-1 انیب MCT-4 غالب در  زوفرمیدهد، ايم شیافزا را

را  افیال نیاز ا لاکتاتکه حذف  کیتیکولیگل تارهای عضلاني
 ویداتیاکس تارهایغالب در  زوفرمی، اMCT-1کند، و يم لیتسه
حذف لاکتات و  .(34) کنديم لیرا تسه لاکتاتبرداشت و دفع که 

ها از عضلات اسکلتي برای حفظ تولید نیرو مهم به نظر پروتون
( نشان دادند 2005و همکاران ) Thomasرسد در همین راستا مي

که شاخص خستگي در طول تمرین فوق بیشینه متناوب و پیوسته 
 .(35) رابطه معکوس دارد MCT1با بیان 

در بهبود  HIFTهای پژوهش حاضر نشان داد که یافته
آمادگي عضلاني شامل افزایش قدرت، توان عضلاني و برخي 

کمربند شانه و  مثل استقامت عضلات APFTهای آزمون مولفه
در همین راستا  .بود HIITاستقامت عضلات شکم موثر تر از 

Cialowicz ( نشان دادند تمرین 2020و همکاران )HIFT  توان
همچنین  .(28) عضلاني را به طور معناداری افزایش داد

Heinrich ( 2012و همکاران )هشت هفته تمرینکه ند نشان داد 
HIFT افزایش ارتش در يسنت تمرینيبرنامه ک ی در مقایسه با 

ي، قدرت عضلات بالا تنه و انعطاف پذیری در استقامت عضلان
( 2011) و همکاران Walker .(19) دموثرتر بو افسران فعال ارتش

 يکارآموز کنترل کننده رزم 119را با  HIFT تمرینيبرنامه  کی
 .بررسي کردند یاهفته 8دوره  کیمتحده در  الاتیا یيهوا یروین

را در  يقابل توجه یهاشرفتیپپژوهشگران  هفته 8 انیدر پا
 ،یاز جمله استقامت هواز يکیزیعملکرد ف فاکتورهایاز  یتعداد

 توانقدرت بالاتنه و  ه،یآستانه تهو ،يخستگرسیدن به زمان 
در واقع تعداد تکرارهای زیاد و با شدت  .(36) ثبت کردندعضلاني 

، توده عضلانيتواند مي HIFTکردی در تمرین حرکات عملبالا 
 .(14) استقامت عضلاني، توان و قدرت را افزایش دهد

 

 گیرینتیجه
در افزایش  HIFTهای این پژوهش نشان داد که تمرین یافته

آمادگي هوازی، استقامت عضلاني، قدرت عضلات، توان عضلاني 
 رسد،به نظر مي است. HIITو بهبود ترکیب بدن موثر از  تمرینات 

نسبت  یکمتر ناتیحجم تمربا  توانديم  HIFTه اینکه با توجه ب
به طور همزمان چندین فاکتور آمادگي  يسنتی کردهایبه رو

)نظامیان، آتش  جسماني را بهبود بخشد برای ورزشکاران تاکتیکي
آمادگي جسماني بالایي برای انجام وظیفه نیاز به که ...(  نشانان و

 . تر استدارند، مناسب
 

 جوامع نظامي یبرا یکاربرد نيینکات بال

  با توجه به اینکه تمرینHIIFT تواند به طور هم زمان مي

آمادگي هوازی، استقامت عضلاني، قدرت عضلات، توان 

 HIITعضلاني را بهبود ببخشد و در مقایسه با تمرینات 

شود که در برنامه آموزش دانشجویان موثرتر است، توصیه مي

جایگزین تمرینات  HIIFTافسری و نظامیان تمرینات 

 .سنتي هوازی شود

 

 تهیپژوهش توسط کم نیا مراحلتمام  تشکر و قدرداني:

با کد   يو علوم ورزش يبدن تیاخلاق پژوهشگاه ترب
SSRI.REC-2203-1534 این پژوهش  .قرار گرفت دییمورد تا

)ع( مستخرج از طرح پژوهشي مصوب در دانشگاه افسری امام علي
رکت شباشد. لذا از دانشجویان این دانشگاه جهت همکاری و مي

 .در این پژوهش  صمیمانه سپاسگزاریم
 

تضاد  گونههیچکه  کنندمينویسندگان تصریح  تضاد منافع:

.ه حاضر وجود نداردمنافعي در مطالع
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