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  مقاله پژوهشی

 
ورزشی )یک راهبرد جدید( بر های فعالیتتأثیر تمرین به شیوه اسنک

 وزنخون ناشتا در پسران غیرفعال و دارای اضافهتنفسی و قندآمادگی قلبی

 

 خلیل اله مُنیخ
 ، ایرانزنجان ،، دبیر آموزش و پرورشدکترای تخصصی فیزیولوژی ورزشی

 آموزش و پرورش زنجانزنجان، : مسئول نشانی نویسنده *

Email: kh.moonikh@gmail.com  

 6/6/1241 :رشیپذ              42/2/1241 :دریافت

 هیدچک

فواصل معین به صورت  ورزشی شدید که در ای فعالیتهای مجزای کمتر از یک دقیقهورزشی به عنوان وهلههای فعالیت اسنک :و هدف مقدمه

های فعالیت ورزشی شدید یک دهند که اسنکشواهد به دست آمده از مطالعات نشان می گردند.شوند، تعریف میای در طول روز انجام میدوره

لعه، بررسی تأثیر تمرین ورزشی در بزرگسالان غیرفعال است. هدف از این مطا های عملکردو شاخص تنفسی - آمادگی قلبی استراتژی موثر برای بهبود

 وزن بود.خون ناشتا در پسران غیرفعال و دارای اضافهتنفسی و قندهای فعالیت ورزشی شدید بر آمادگی قلبیی اسنکبه شیوه

 نیسال و شاخص توده بد12-11وزن )سن: فعال و دارای اضافهنوجوان غیر پسر 42 تجربی بود واین مطالعه از نوع نیمه ها:مواد و روش

هفته و سه جلسه در هفته  ششبه طور تصادفی به دو گروه تجربی و گروه کنترل تقسیم شدند. گروه تجربی به مدت  کیلوگرم بر متر مربع( 66/4±2/42

 44)رشی پاسکوات ،(ثانیه 44)بورپی  هایحرکت دقیقه 1×1 شامل روزانه . پروتکل تمرینرا اجرا کردند ورزشیهای فعالیت اسنکپروتکل تمرینی 

ساعت قبل و بعد از  22های خونی و نمونه شدند. حداکثر اکسیژن مصرفی جدا هم از فاصله ساعت 2 تا 1 با که بود( ثانیه 44)جا  در بلندزانو و( ثانیه

یه و تحلیل قرار وابسته مورد تجزو تی ANCOVA ها با استفاده از آزمونداده. نظر اخذ شدهای مدگیری شاخصتمرینی برای اندازهپروتکل

 (.>46/4P)گرفتند

 خون ناشتا کاهشافزایش و سطح قند مصرفی اکسیژن حداکثرورزشی، های فعالیتهفته تمرین به شیوه اسنک 6بر اساس نتایج پس از  ها:یافته

 (.>46/4Pدار یافت )معنی 

 ای برای بهبود وضعیت با شدت بالا پتانسیل بالقوه ورزشیهای فعالیت ی اسنکبه شیوه تمرین نتایج حاکی از آن است گیری:بحث و نتیجه

  .داردفعال و غیروزن دارای اضافه نوجوانانعملکرد استقامتی و  خون ناشتاقند

 وزنخون ناشتا، اضافهتنفسی، قندهای فعالیت ورزشی، آمادگی قلبیاسنک کلیدی: هایهواژ
 

 مقدمه

ه طور مستقل با افزایش تنفسی پایین بتحرکی و آمادگی قلبیبی

هرای قلبری و عروقری و مترابولیکی     میر و خطرر بیمراری  ومرگ

اند که نشستن برای مرتبط هستند، همچنین محققان هشدار داده

مدت طولانی، چه برای کار کردن و چه برای تماشای تلویزیون 

شود میزان قند خون بالا برود و خطر مرگ و یا غیره، باعث می

هرای  (. در سرال 1-1عروقی بیشتر شود )های قلبیبر اثر بیماری

 بوده گذشته تاکید زیادی بر تمرینات استقامتی و تداومی سنتی

  

بدنی برر سرتمتی   است. اگرچه اثرات مضر و منفی عدم فعالیت

است، اما امروزه با وجود فوایرد  ای شناخته شدهبه طور گسترده

فراد به علت نداشتن تمرینات استقامتی سنتی بسیاری از ا بالقوه

هرای ورزشری،   زمان کافی و عدم دسترسی به امکانات و مکران 

های بدنی را رعایت نکررده و در  های فعلی فعالیتدستورالعمل

(. 2،1-6) کننرد نمری  هرای ورزشری شررکت   این نروع فعالیرت  

گیر برودن، یکنواخرت و   تمرینات استقامتی سنتی عتوه بر وقت

 (.7،1کننده نیز هستند )کسل

mailto:%20a.monazzami@razi.ac.ir
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با توجه به اهمیت زمان و اینکه بسیاری از افراد برای انجام 

 ،جویی در زمران بدنی وقت کافی را ندارند، جهت صرفهفعالیت

تمرینات تنراوبی   و از این میان 1(HIIT) شدید تمرینات تناوبی

) (SIT)مدت سرعتی کوتاه
4

به عنروان جراییزین   و  هابداع گردید     

 SIT(. تمرینرات  2،8فری شردند )  تمرینات استقامتی سرنتی معر 

های فعالیرت  حجم، نوعی تمرین شدید است که در آن وهلهکم

ثانیه( با ریکاوری فعال یا غیرر فعرال از    14تا  14با شدت بالا )

است که ایرن مردل تمرینری    (. ثابت شده14شوند )هم جدا می

های عملکردی و مترابولیکی مشرابه و یرا حتری     سبب سازگاری

 شررودنررات اسررتقامتی و ترردوامی سررنتی مرری   بیشررتر از تمری

(. همچنین این نوع تمررین نسربت بره انرواع دییرر      11-11،2)

تمرینات تناوبی شدید، از سوی افراد پذیرش بیشرتری شرده و   

(. اگرچره ایرن   12اسرت )  تر گزارش شدهتر و قابل تحملایمن

ها بدون نیاز بره گذرانردن زمران طرولانی بررای بهبرود        پروتکل

م و ستمتی مؤثر هستند، اما معمولاً به اوقات فراغت انداتناسب

های آزمایشریاهی و  اختصاصی، برنامه زمانی مشخص و محیط

 (. 1،16شده نیاز دارند )ورزشی کنترل

هرای  ی تمرینی جدیدی تحت عنوان اسنکاخیرا یک شیوه

رسد در جوامعی است که به نظر میمعرفی شده 1ورزشیفعالیت

 ورزش و دسترسرری برره تجهیررزات و  کرره وقررت کررافی برررای 

تواند باشد های ورزشی ندارند یک استراتژی کارآمدی میمکان

توانند در هر مکانی از مزایرای آن  ترین افراد نیز میو پر مشغله

 هررایتمرینرری اسررنک  (. شرریوه16،14،1-17بهرمنررد شرروند ) 

هرای منفررد و   هرا یرا تنراو    ورزشی را به عنوان وهلره فعالیت

ای( از تمررین شردید کره بره     وتاه )کمتر از یک دقیقهمجزای ک

کننرد.  شوند، تعریف میای در طول روز انجام میصورت دوره

 هررایتحرکرری و نشسررتنتمرینرری، زمرران برری  در ایررن شرریوه

های مکرر فعالیت کوتاه قطع مدت در طول روز با دورهطولانی

ورزشری همران   های فعالیرت توان گفت اسنک(. می16شود )می

باشند با این تفاوت کره ریکراوری   مدت میکوتاه SITتمرینات 

ساعت متغیر باشد. این یعنی فرد  2تا  1تواند از ها میبین وهله

تناو  و هر تناو  کمتر از  1هر وهله یا تناو  کوتاه )معمولا 

درجرا،  سررعت، دوی نوردی، دویدقیقه( از تمرین شدید )پله 1

اجرای دییر( را با توجه به شرایط پروانه زدن و هر تمرین قابل 

خود، هر زمان از طول روز که بخواهد و در محیط خانره، اداره  

                                                           
1. high-intensity interval training 

2. sprint interval training 
3. exercise snacks 

ریرزی قبلری،   تواند انجام دهد و نیازی به برنامره و یا مدرسه می

وقت اختصاصی مشخص شده و مکان ها یا تجهیزات ورزشری  

فرد هر  .(16،14،1-17)و تعویض لباس و غیره نخواهد داشت 

از نظر شغلی، خانوادگی یا فکری درگیرر باشرد، براز    چقدر هم 

هایی در طول روز، فقط یک دقیقره بررای   هم می تواند در زمان

 ستمتی خودش وقت بیذارد.

ی تمرینی جدید در مطالعاتی که اخیررا  بخشی این شیوهاثر

به عنوان یک  و (16،14،1-17)است انجام شده به اثبات رسیده

و کارآمد از نظر زمانی )اصل کارایی  تحملرویکرد عملی، قابل

تنفسی و کراهش اثررات   زمانی تمرین( برای بهبود آمادگی قلبی

عروقری و  تحرکی بر سرتمت دسرتیاه قلبری   منفی رفتارهای بی

(. یک مزیرت مهرم   1،16است )وضعیت متابولیکی معرفی شده

ورزشری( فراترر از   هرای فعالیرت  های تمرینی )اسرنک این شیوه

بره روشری عملری     تنفسیآمادگی قلبی ها برای بهبودپتانسیل آن

 هرای نشسرتن  طرور طبیعری دوره  تواننرد بره  این اسرت کره مری   

تحرکی و پیامدهای منفری  مدت را برای کاهش رفتار بیطولانی

  (.16ستمتی مرتبط با آن کاهش دهند )

های اندک در این زمینه و همچنرین عردم   توجه به مطالعهبا

رینی در ایران، ضروری است که مطالعرات  این روش تم مطالعه

بیشتری برای تایید کامرل اثررات مفیرد ایرن اسرتراتژی جدیرد       

بدنی انجام شود. چنانچه اثرات مثبت ایرن شریوه نروین    فعالیت

تمرینی با انجرام مطالعرات بیشرتر ثابرت شرود، مری توانرد در        

هرا و  جوامعی که وقت کافی برای ورزش و دسترسی به مکران 

زشرری ندارنررد و نیررز برررای افررراد پرمشررغله یررک تجهیررزات ور

استراتژی جذا  و پرطرفدار باشد و جاییزین کارآمدتری برای 

های قبلی و سرنتی ورزشری   های تمرینی و دستورالعملپروتکل

گردد. همچنین اکثر مطالعاتی که اثرات این روش تمرینی جدید 

نظر اند، ماهیت آزمایشیاهی دارند و ضروری به را بررسی کرده

رسد که اثرات این شیوه تمرینی با توجره بره ماهیرت آن در    می

های واقعی )مبتنری برر خانره، مدرسره، اداره و...( مرورد      محیط

 ی لیترل و همکراران  مطالعره  در ایرن زمینره  بررسی قرار گیرد. 

هرای ورزشری در   های فیزیولوژیکی و روانی بره اسرنک  واکنش

شررکت  طوری کره   خارج از آزمایشیاه را برجسته کرده است.

هرای  های آزمایشیاهی از انجام اسرنک کنندگان نسبت به محیط

بیشرتر لرذت بردنرد و بیشرتر     « دنیای واقعی»ورزشی در محیط 

بردین   .(16) هرای واقعری داشرتند   تمایل به انجام آن در محریط 

منظور هدف از مطالعه حاضر، بررسی تأثیر یک دوره تمرین به 
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ی )یک استراتژی جدید تمرینری(  ورزشهای فعالیتاسِنک شیوه

خون ناشرتا در پسرران نوجروان دارای    تروان هروازی و قنرد    بر

  وزن و غیرفعال به صورت مبتنی بر خانه بود.اضافه

 

 شناسیروش

 آزمرون تجربری برا طرری پریش    حاضر از نوع نیمه مطالعهروش 

 جامعرره در ایررن مطالعرره،  .آزمررون و گررروه کنترررل بررود پررس 

 وزن مقطرع متوسرطه  فعال و دارای اضافه، غیرآموزان پسردانش

اول و دوم ناحیه یک شهر زنجان بودنرد. ابتردا طرری تحقیقری     

بردنی  برای کارشناسان اداره بهداشرت و همچنرین اداره تربیرت   

ناحیه یک زنجان تشریح شد و پس از کسرب موافقرت ایشران،    

بدنی فراخوان شرکت در طری راییان با همکاری دبیران تربیت

 طریق فضای مجازی )شبکه شاد( صورت گرفت.   از

های اولیه شامل قد، وزن و دییر ها، ارزیابیپس از مراجعه

های آنتروپومتریکی صورت گرفت و از بین افراد واجد شاخص

شرایطی که برای حضور در طری پژوهشی حاضر اعتم آمادگی 

 نفر به عنوان نمونره انتخرا  شردند.    42نفر(، تعداد 62کردند )

سال(، داشتن  12 تا 11های ورود به مطالعه شامل سن )شاخص

مربرع،  کیلروگرم برر مترر    8/42( بالای BMIبدنی )توده شاخص

خررون عروقری، فشررار هررای مرزمن )قلبرری عردم داشررتن بیمراری  

نامتعارف و...(، عدم داشتن جراحی در یرک سرال اخیرر، عردم     

درصرد   14مصرف داروی خاص، عدم کراهش وزن )بیشرتر از   

وزن بدن در سال گذشرته(، نداشرتن سرابقه حضرور مرنظم در      

های ورزشی در یک سال گذشته و نداشرتن محردودیت   فعالیت

 پزشکی برای مشارکت در فعالیت بود.

ی آگاهانره توسرط   پس از تکمیل کردن فرم رضرایت نامره  

آموزان و والدین آنها، افرراد بره صرورت تصرادفی بره دو      دانش

 نفررر( تقسرریم شرردند. 12نترررل )نفررر( و ک 12گررروه تجربرری )

به این صورت بود که افراد انتخرا  شرده    گیری تصادفینمونه

قرعره انتخرا  شردند.     کد گذاری شرده و کردها بره صرورت    

 روی نمونه براساس تحقیقات صورت گرفته برر  همچنین حجم

، 7، 1) ورزشی تعیین گردیرد های انسانی به همراه فعالیتنمونه

ن دوره سررنی، تغییرررات هورمررونی و (. از آنجررا کرره در ایرر16

بدن تحت تأثیر بالیردگی اسرت، تقسریم بنردی     همچنین ترکیب

انجرام   1ها با استفاده از مقیاس تعیرین مراحرل بلروا ترانر    گروه

 گرفت تا اثر بلوا بر متغیرهای وابسته به حداقل برسد.

                                                           
1. Tanner Stages of Puberty 

ها )در هر دو گرروه( قبرل از شرروع    ی آزمودنیسپس کلیه

ای، ضرمن آشرنا   ی دو هفتره ، در یک دورهایشش هفته همداخل

ران بررای تعیرین   شدن با شیوه و مراحل مطالعه، آزمرون شراتل  

VO2maxی انجام تمرینات و پروتکل تمرینی، سه جلسره  ، نحوه

درصد ضرربان   66تا  64دقیقه با شدت  14در هفته و هرجلسه 

قلب ذخیره، تحت نظر محقق بره تمررین ترداومی پرداختنرد و     

ساعت بعرد از   22آنها تا حد اولیه افزایش یافت. سپس توانایی 

ی ساعت قبل از اولین جلسه 22ای و آماده سازی دو هفته دوره

 و نمونررررره خرررررونی از   VO2maxمداخلررررره، قرررررد، وزن،  

سراعت ناشرتایی برین     14ها )توسط کادر آزمایشیاه با آزمودنی

تیب ها به ترصبح( گرفته شد. قد و وزن آزمودنی14تا  2ساعت 

ساخت کشور آلمان  SECAبا استفاده از قدسنج و ترازوی مدل 

ساخت کشرور   Hitachi 902و قند خون ناشتا به وسیله دستیاه 

پارس آزمون ساخت ایرران و در نهایرت    Glucoseژاپن و کیت 

VO2max ران اندازه گیری شد. بدین منظور از طریق آزمون شاتل

ر فراخوان شده و سپس برا  مت 44ها به ابتدای خط ابتدا آزمودنی

ران نواختره  شنیدن اولین آهنیی که از دستیاه الکترونیک شاتل

هرا هرم   متر کردنرد. آن  44شد، شروع به دویدن به انتهای خط 

متر رسیده و دوباره به  44زمان با نواخته شدن آهنگ به انتهای 

نقطه شروع بازگشتند. در دقیقه اول آزمون، این رفت و برگشت 

 8کیلومتر بر ساعت و در دقیقه دوم برا سررعت    2رعت ها با س

کیلومتر بر ساعت اجرا شد، اما از دقیقره سروم بره بعرد در هرر      

کیلومتر بر ساعت بر سرعت دویدن افزوده شرد و ترا   6/4دقیقه 

ها دییرر نتوانسرتند خرود را هرم     زمانی ادامه یافت که آزمودنی

نشرانه   مترری خطرو    1زمان با نواخته شدن آهنگ بره فاصرله   

برار متروالی رد داد، آزمرون     4برسانند و زمانی که ایرن اتفرا    

 یافته تلقی شد. پایان

ها یک هفتره قبرل از مداخلره برا تکمیرل      همچنین آزمودنی

)دو روز نامه یادداشت غرذایی  بدنی و پرسشنامه فعالیتپرسش

ها کمک متوالی و یک روز تعطیل( به روند همسانسازی دادهغیر

 ها خواسته شد تا روند تغذیه و فعالیرت آزمودنی کلیهکردند. از 

بدنی را تا انتهای مطالعه بدون تغییر ادامه دهند. در هفتره هرای   

یادداشت غذایی )دو  بدنی ونامه فعالیتسوم و ششم نیز پرسش

 روز غیر متوالی و یک روز تعطیل( دوباره تکمیل شد.

 وههررای گرروه تجربرری، پروتکرل تمرررین بره شرری   آزمرودنی 

هفته، هر هفته سه جلسه )در  6های ورزشی را به مدت اسنک 

 2 ترا  1ی وهله برا فاصرله   1روزهای غیر متوالی( و در هر روز 
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های لازم ساعت از هم در خانه زیر نظر اولیای خود که آموزش

(. 1بودند، انجام دادند )تصرویر  را از طرف محقق دریافت کرده

 2تا  1ه وهله در روز با فاصله در هر وهله از تمرین روزانه )س

سرراعت از هررم(، سرره حرکررت برره ترتیررب زانوبلنررد، بررورپی و 

ثانیه با حداکثر تتش و برا   44پرشی هر کدام به مدت اسکوات

 ای )راه رفرتن آرام( برین هرر حرکرت انجرام     دقیقه 1ریکاوری 

ی صرحیح اجررای   (. بره غیرر از آمروزش نحروه    1،12شرد ) می

ینی در ابتردای تحقیرق )دو هفتره دوره    تمرینات و پروتکل تمر

سازی حضوری(، در طی فرآیند تحقیرق نیرز سرعی    آشنا و آماده

 شرد نظررارت بررر اجرررای دقیرق تمرینررات افررراد بررا اسررتفاده از  

 های تلفنری و پیرام در شربکه   های مختلف از جمله تماسروش

ی دفترچره راهنمرای تمرینرات همرراه برا      شاد و واتساپی، ارائه

های آموزشی از طریرق واتسراو و   ینی، ارسال فیلمتصاویر تمر

شاد و مراجعه حضوری هفتیی بررای ارزیرابی وضرعیت     شبکه

 تررکتمرینرری و غیررره کنترررل شررود. همچنررین اولیررای تررک   

های جلسه به جلسه از اجرای پروتکل آموزان نیز گزارشدانش

تمرینی توسط فرزندانشان را با جزئیات از طریق مجازی ارائره  

کردنرد. بررای   های لازم را نیرز دریافرت مری   دند و مشاورهدامی

کنترل شدت تمرینی، بر اساس مطالعه هاچینسرون و همکراران   

( استفاده RPEبورگ ) فشار امتیازی درک 14( از مقیاس 4441)

های گرروه  آزمودنی هفته اجرای پروتکل، 6در مدت (. 18شد )

 .گونه فعالیت منظم ورزشی نداشتندکنترل، هیچ

 ی ششمهتمرینی هفت هساعت پس از پایان آخرین جلس 22

مجردداً از  آزمرون،  های مربو  به پرس آوری دادهبه منظور جمع

به عمرل   رانآزمون شاتل آزمون،پیش همانند مرحل هاکلیه نمونه

 آوری شد.های خونی جمعو نمونه آمد

  های آماریروش

هرا اسرتفاده   اریانسها و ومیانیینه از آمار توصیفی برای محاسب

هرا از  هبیعی بودن توزیع دادطپس از مشخص شدن  ،شد. سپس

بررسری تغییررات    اسمیرنوف، برای - طریق آزمون کلموگروف

هرا و  داده هگروهی از آزمون تری وابسرته و بررای مقایسر    درون

گرروه، از آزمرون    هرای دو دار بودن تفاوتمشخص کردن معنی

 اسربات آمراری از طریرق   محکوواریرانس اسرتفاده شرد.     تحلیل

ها کمترر  داری آزمونو سطح معنی انجام شد SPSS-16افزار نرم

 (.>46/4Pدر نظر گرفته شد ) 46/4از 
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هایافته
هرای دو گرروه   برخی ویژگری  هنشان دهند 1جدول شماره 

 آزمرون هرای   ، نترایج 4جردول شرماره    همین تحقیرق اسرت.  

 وابسته و تحلیل کوواریانس متغیرهرای تحقیرق در دو گرروه   تی

دهد.  برا توجره بره نترایج جردول      نشان میتجربی و کنترل را 

و گلوکز خون ناشتا در گرروه تجربری    VO2max، میزان 4شماره 

آزمون و گروه کنترل به ترتیب افزایش و کراهش  نسبت به پیش

 (.>46/4P)معنی داری پیدا کردند 

 
 هاآزمودنی هپایهای ویژگی انحراف معیار ±میانگین .1جدول

 

 نفر( 41تعداد: ) کنترل نفر( 41تعداد: ) تجربی 

66/41 )سال( سن ± 29/4  15/41 ± 15/4  

92/466 متر()سانتی قد ± 42/2  26/461 ± 58/5  

55/77 )کیلوگرم( وزن ± 84/5  58/77 ± 29/7  

9/95 مربع()کیلوگرم/متر بدن هشاخص تود ± 21/9  6/95 ± 86/9  

 

 و قندخون ناشتا در دو گروه تجربی و کنترل VO2maxگروهی متغیرهای گروهی و بین. مقایسه تغییرات درون2جدول
 

 آزمونپس آزمونپیش گروه متغیر
P 

 تفاوت نمرات درون گروهی
P 

 گروهیبین

 

 حداکثر اکسیژن مصرفی

لیتر بر کیلوگرم در دقیقه()میلی  

 

25/84±15/9 تجربی  11/4±17/82  *28/2 82/5+  
*24/2  

19/89±18/4 کنترل  81/9±11/88  96/2 49/4+  

 گلوکز خون

( لیترگرم/ دسیمیلی  (لیتر

22/22±58/1 تجربی  11/1±82/51  *29/2 62/6-  
*29/2  

98/52±97/8 کنترل  52/8±16/52  17/2 88/2+  
 

بحث
 ای هسررت کرره تمرررین برره شرریوهایررن پررژوهش اولررین مطالعرره

ورزشی شدید را به صورت مبتنی بر خانه بر ای فعالیتهاسنک

نمایرد. نترایج   آمادگی جسمانی و قند خرون ناشرتا بررسری مری    

هرای  ی اسنکمطالعه حاضر نشان داد شش هفته تمرین به شیوه

تنفسرری خانره باعررث افرزایش آمررادگی قلبری   برررورزشری مبتنری  

(Vo2maxدر پسران نوجوانان غیرفعال و دارای اضافه )ن شرد.  وز

نوجوانان در مطالعه حاضرر کمترر از    Vo2maxاز آنجا که مقادیر 

 1/27±6/4سرال پسرران )   12ترا   14رم در رده سرنی  نومقادیر 

(، افزایش مشاهده شده 44لیتر بر کیلوگرم در دقیقه( است )میلی

شرماری بره ارمغران    تواند مزایای ستمت بری در این مطالعه می

 بیاورد. 

ی تمرینری را برر میرزان    ه ایرن شریوه  های اندکی کر مطالعه

Vo2max اند، نتایجشان با نتایج مطالعه حاضر همسو بررسی کرده

جملرره در مطالعرره مررروری (. از آن1،16،16،41،44باشررند )مرری

اخیری که توسط محققران دانشریاه برریتیش کلمبیرا در کانرادا      

(، نتایج مطالعه حاضرر مبنری برر    16( انجام شده است )4444)

اسرت. همچنرین در   ستقامت قلبی و تنفسری تاییرد شرده   بهبود ا

هفته پروتکل تمرینی بالا  6(، 4418مطالعه جنکینز و همکاران )

ساعت  2-1جلسه فعالیت با فاصله  1رفتن از پله شامل روزانه 

ثانیره ای   44وهلره ی   1از هم و هر جلسره ی روزانره شرامل    

ه جلسه در دقیقه ریکاوری بین هر وهله و س 4فعالیت شدید با 

(. در 1در بزرگسالان غیر فعال شد ) Vo2maxهفته باعث افزایش 

هفته تمرین تنراوبی   6( نیز تأثیر 4418مطالعه لیتل و همکاران )

وهلره ی   1( )سه جلسه در هفته و در هر جلسره  SITسرعتی )

هرا  دقیقه ای بین وهلره  1ای فعالیت شدید با ریکاوری ثانیه 44

-ی اسنک های فعالیتتمرین به شیوه سنج( وبر روی چرد کار

ورزشی )همان پروتکل تمرین تناوبی سرعتی، با این تفاوت که 

 1ساعت فاصله برود. یعنری    2-1دقیقه،  1ها به جای بین وهله

 44 وهلررره فعالیرررت شررردید 1جلسررره در هفتررره و روزانررره 

کارسرنج(   ساعت از هم بر روی دوچرخه 2-1ای با فاصله ثانیه

فعال بررسی کردنرد.  ی قلبی و تنفسی بزرگسالان غیررا بر آمادگ
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در این مطالعه هر دو نوع تمرین به یک انردازه باعرث افرزایش    

VO2max     شدند. این محققان نتیجه گرفتند کره احتمرالا ماهیرت

ها نسربت بره   ای در این پروتکلثانیه 44شدید هر وهله تمرینِ 

کوتاه و خسته هم با ریکاوری سرها به صورت پشتانجام وهله

 (. 16تری باشد )کننده، محرک مهم

ای ثانیه 14برای حمایت از این فرض، یک فعالیت سرعتی 

هرای داخرل عضرتنی کرافی     مجزا برای تغییر غلظت متابولیرت 

توانرد آبشرارهای   ای مری ثانیره  14است و یک فعالیت سررعتی  

سررلولی را کرره در میررانجی سررازی دهرری کلیرردی درونسرریینال

های تمرینی نقش دارند فعال کند )مانند آدنوزین منرو  سازگاری

(. همچنرین در مطالعره   16فسفات و پروتئین کیناز فعال شده( )

های ی اسنکهفته تمرین به شیوه 2( نیز 4412هو و همکاران )

ی ای با فاصلهثانیه 14آزمون وینییت  1ورزشی )روزانه فعالیت

تنفسی را به ی قلبیساعت از هم و سه جلسه در هفته( آمادگ 2

 (. 44داری در زنان میانسال افزایش داد )طور معنی

، اختتل در عملکرد VO2maxیکی از عوامل موثر بر کاهش 

هرای  تحرکری و نشسرتن  (. بری 41باشرد ) اندوتلیال عروقی مری 

متابولیکی، جریران خرون پرا،     طولانی عتوه بر ایجاد اختتلات

رو  )عواملی که در اخرتتل  و عملکرد اندوتلیال ع 1برشیتنش

عروقری دخیرل   هرای قلبری  عملکرد اندوتلیال و پاتوژنز بیمراری 

های عروقی ناشری از  (. سازگاری16دهد )هستند( را کاهش می

تمرینات ورزشی مانند بهبود عملکرد اندوتلیال از عوامل مروثر  

(. 41باشرد ) ورزشری مری  بر بهبود ظرفیرت هروازی و عملکررد   

های فعالیرت  ی اسنکاند که تمرین به شیوههمطالعات نشان داد

 ورزشرری شرردید باعررث بهبررود همودینامیررک شررریان فمررورال،

( و عملکررد انردوتلیال عررو     17برشری، جریران خرون )   تنش

(FMD( )42،16مرری شررود. بنررابراین مرری ) ترروان گفررت بهبررود

VO2max هرای عروقری و در   ی حاضر نتیجه سازگاریدر مطالعه

ن خون به علت بهبود عملکرد اندوتلیال می نتیجه افزایش جریا

تروان  را می VO2maxافزایش  در پژوهش حاضر،باشد. همچنین 

با  عروقی، عضتنی و متابولیکی دستیاه های قلبی به سازگاری

. با این حال، ما مستقیماً ایرن متغیرهرا   ورزشی نسبت دادفعالیت

توانیم نتیجه  ر بررسی نکرده ایم، بنابراین نمیرا در مطالعه حاض

ی تمرینری  شریوه  های خاصی بره دنبرال   بییریم که آیا سازگاری

ای شود. در این زمینه مطالعه دیده می های فعالیت ورزشیاسنک

 که نتایج ناهمسو با مطالعه حاضر داشته باشد، یافت نشد.

                                                           
1 . Shear Stress 

ولا یک مقاومت به انسولین و اختتل متابولیسم گلوکز معم

 رونرد ترردریجی اسرت و بررا زیراد شرردن وزن و چراقی شررروع    

دیابتی بیانیر آن است که سرطح  شود. یافته ها روی افراد غیرمی

بالای گلوکز خون در طولانی مدت با افزایش ضرخامت جردار   

داخلی شریان کاروتیرد و افرزایش اسرترس اکسریداتیو مررتبط      

ینرات  است، که پیش آگهری بررای آسریب عررو  هسرتند. تمر     

 ورزشی راهکار درمرانی مناسربی بررای بهبرود ایرن اخرتتلات      

حاضرر نیرز نشران داد     های مطالعره (. یافته46،16-47باشد )می

هفتره   6های فعالیت ورزشی بره مردت   ی اسنکتمرین به شیوه

تررین عامرل   باعث کاهش قابل توجه گلوکز خون ناشرتایی)مهم 

وزن و دارای اضافهفعال هموستاز ترشح انسولین( در پسران غیر

 می شود. نتایج ایرن مطالعره برا نترایج مطالعرات قبلری همسرو        

(. همانطور که اشاره شد، در مطالعره حاضرر،   48-46باشد )می

دار یافرت.  مصرفی در گروه تمرین افزایش معنیاکسیژنحداکثر

هرای تغییررات   افزایش حداکثر اکسیژن مصرفی، یکی از نشرانه 

هرای  منجر به افرزایش انتقرال دهنرده   سلولی می باشد که درون

شود. در گلوکز به درون سلول و افزایش حساسیت انسولینی می

مجموع، هورمرون انسرولین برا تمرینرات ورزشری و تحریرک       

ای، چربی و کبد بره حفر    های ماهیچهمصرف گلوکز در بافت

مشرخص  (. همچنرین  14کنرد ) هموستاز گلوکز بدن کمک مری 

شدید از طریق مسریرهای مختلرف    است که تمرین تناوبیشده

تواند باعث کاهش گلوکز خون و بهبود مقاومت به انسولین  می

گلروکز در عضرتت    باعرث جرذ    HIITشود. در ایرن رابطره   

و افرزایش حساسریت بره    GLUT4 اسرکلتی، افرزایش محتروی    

شود. عتوه عضتنی میگلیکوژن درون انسولین از طریق تخلیه

ر اثر تمرین ورزشی ممکن است براین، کاهش چاقی شکمی، د

به انسولین و بهبرود حساسریت انسرولینی     باعث بهبود مقاومت

(. با این حرال همران طرور کره اشراره شرد، مرا        11د )کبد گرد

گیرری نکرردیم،    مستقیماً این متغیرها را در مطالعه حاضر اندازه

های متابولیکی  توانیم نتیجه بییریم که آیا سازگاری بنابراین نمی

تمرینات  به دنبالHIIT تنی خاص یا مشابه در مقایسه با و عض

های شود. مطالعه ورزشی نیز دیده میهای فعالیتبه شیوه اسنک

های فعالیرت  ی اسنکآینده برای تعیین اینکه آیا تمرین به شیوه

و  HIIT  تمام مزایای فیزیولوژیکی مشابهی را که بررای  ورزشی

است را به همراه دارد یا ههای ورزشی گزارش شددییر پروتکل

 .خیر، مورد نیاز خواهد بود

، در مطالعره حسرن و   حاضرر  مطالعره های در تضاد با یافته

 مرراه تمرررین برره شرریوه 1( در آمریکررا انجررام 4444همکرراران )
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ای با کرش  دقیقه 1ست فعالیت مقاومتی  6های ورزشی )اسنک

بردن زانرو و  پا، بالا نیمه، بالا آوردن سا تمرین، شامل اسکوات

 1شد، ثانیه انجام می 44انقباضات کوتاه گلوتئال که هر حرکت 

بار در روز و نیم ساعت قبل از صبحانه، ناهار و شام( با وجرود  

فعال و مبتت به دیابرت ترأثیر   بدن در نوجوانان غیربهبود ترکیب

دار برود(  معنری داری بر گلوکز خون نداشت )کراهش غیرر  معنی

 هرای تمرینری  رسد کره تفراوت برین پروتکرل    به نظر می(. 14)

، زمان انجام تمرینات، ()مقاومتی با کش در مقابل سرعتی شدید

و همچنرین   مکان تمرینات )مبتنی بر خانه در مقابل آزمایشیاه(

از دلایرل   دیرابتی( )دیرابتی و غیرر   هرا آزمرودنی  در نوعاختتف 

  باشد.ها میی تفاوت در یافتهعمده

( در کانادا برا  4441رافعی و همکاران ) ههمچنین در مطالع

مردت  های طرولانی هدف بررسی اثرات متابولیکی قطع نشستن

ساعت( با تمرین بالا رفتن از  8)نشستن روی صندلی به مدت 

ثانیه و یک  14تا  16ورزشی )های فعالیتپله ها به شیوه اسنک

 ی وزن سالم کهبار در هر ساعت(، در مردان جوان در محدوده

( با شاخص گتیسمی بالا 6و  1، 4سه وعده غذا )ساعت های 

رغرم کراهش سرطح انسرولین، کراهش      بودند، علیمصرف کرده

(. تفراوت در نروع   14داری در گلوکز خون مشاهده نشد )معنی

وزن(، تفراوت در نروع   ها )وزن سالم در مقابرل اضرافه  آزمودنی

ز در پروتکل تمرینی، تفاوت در مدت زمران مداخلره )یرک رو   

ها )تغذیره برا   ی آزمودنیهفته( و تفاوت در نوع تغذیه 6مقابل 

 غررذاهایی دارای شرراخص گتیسررمی بررالا در مقابررل تغذیرره   

تواند علت مغایرت نتایج ایرن مطالعره برا مطالعره     می معمولی(

 حاضر باشد.

 هفته تمرین بره شریوه   6به طور کلی نتایج این مطالعه نشان داد 

-الیت ورزشی شدید باعث افزایش آمرادگی قلبری  های فعاسنک

تنفسی و همچنین کاهش سطح گلوکز خرون ناشرتا در پسرران    

شود. با توجه بره ایرن   وزن میفعال و دارای اضافهنوجوان، غیر

رسد این نروع پروتکرل تمرینری برا توجره بره       نتایج، به نظر می

و  اقتصاد زمانی که نسبت به تمرینات استقامتی و مقاومتی سنتی

HIIT توانرررد روش تمرینررری مررروثری در ایجررراد دارد، مررری 

های هوازی و متابولیکی باشرد. بنرابراین، ایرن روش    سازگاری

فعال و افررادی کره از مشرکتت    مشغله، غیرتمرینی به افراد پر

 شود.برند توصیه میوزن و چاقی رنج میاضافه

با توجه به مدت زمان نسبتاً کوتاه و ماهیرت آزمایشریاهی   

های فعالیت ورزشی موجود، گام مهم بعردی  های اسنکطالعهم

های فیزیولوژیکی و رفتاری بره مرداختت    دییر، بررسی پاسخ

ورزشی است )بره عنروان مثرال، از    های فعالیتتر اسنک طولانی

چند ماه تا یک سال و بیشتر(. در همین راسرتا، از آنجرایی کره    

شوند، مطالعه های  اکثر تحقیقات موجود افراد سالم را شامل می

هایی باشد که در معرض خطر ابتت به  آینده باید شامل جمعیت

هرای برالینی،    های متابولیک قلبی هستند )مانند جمعیرت  بیماری

هرای  سرنجی و کرارایی رویکررد اسرنک     افراد مسن( ترا امکران  

در نهایت، ماهیت  ورزشی را به طور جامع ارزیابی کنند.فعالیت

لیت ورزشی که در مطالعه حاضرر مرورد   های فعاهوازی اسنک

اسرت، امرا    تنفسری آمادگی قلبی بحث قرار گرفت، به نفع بهبود

ورزشی اگر در جهت بهبود قدرت و های فعالیترویکرد اسنک

استقامت عضتنی با تمرینات مقاومتی نیز باشد، ممکرن اسرت   

آزمایشی )پرایلوت( توسرط پررکین و     جذا  باشد. یک مطالعه

( بهبررود ظرفیررت عملکررردی عضررتنی را در 4418همکرراران )

 42تری گرزارش کردنرد کره در یرک مداخلره       بزرگسالان مسن

ی مبتنی بر خانه شرکت کردند که شامل دو جلسه تمررین  روزه

 1 جلسرره 6مقرراومتی در هفترره بررا وزن برردن و روزانرره شررامل 

 (11ای بود ) دقیقه
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Abstract 

Introduction and purpose: Exercise snacks are defined 
as isolated ≤1-min bouts of vigorous exercise performed 
periodically throughout the day. Evidence gleaned from the 
studies suggests that vigorous exercise snacks are an 
effective strategy to improve CRF and indices of exercise 
performance in inactive adults. The aim of this study was to 
investigate the effect of vigorous exercise snacks (A Novel 
Strategy) on cardiorespiratory fitness and fasting blood 
sugar in inactive and overweight boys. 
Materials and Methods: This study was a quasi-
experimental study and 28 inactive and overweight 
adolescent boys [age: 13-18 years, body mass index 
(BMI): 28.4±2.65 kg/m²] were randomly divided into 
experimental and control groups. The experimental group 
performed an Exercise snacks protocol for six weeks and 
three sessions per week. Exercise protocol involved 
3×1-min of burpees (20 s), jump squat (20 s) and walking 
high knees (20 s) separated by 1 to 4 hours of rest. VO2max 
and blood samples were obtained 48 hours before and 
after conducting the trianing protocol to measure the 
desired parameters. Data were analyzed using ANCOVA 
and paired-sample T-test. 
Results: After 6 weeks of exercise snacks, VO2max 
increased and Fasting blood sugar decreased (P<0.05). 
Discussion and Conclusion: The results indicate that 
vigorous exercise snacks have the potential to improve the 
Fasting blood sugar status and VO2max of inactive and 
overweight adolescents. 
Key words: Exercise snacks, Cardiorespiratory fitness, 
Fasting blood sugar, Overweight 
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