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1  ���!  �7و#� ���� '����ات دو #kا !��>  �P�� 8ه�ف �5وه(HIT)  ازي
� ا[�اي ه#
�د �$]1 '�' 
�
5
�ا��ن آ��D������# . ر
Z7' !�ب و  ١٨#1 ا�$�
ي '�د �$]1 ا��
5
�ان آ��D���

1# .1 4�و� )c  �و���Aوتدو 4' �7���#� #� دو روش  �=Vل��4�و� آ7 n� ،=V (���� 9�%D  .
��� : ه�8�5 و o5 از  ���! �ز'
د��J' اآ%��ن �dاي  <��! ��اآ��n �ز'
ن �
ا��7� #

)Vo2max( ���J' اآ%��ن �dدر ��اآ =��. ،)vVo2max(1����#�ن ��E در �.P ، ي
�#�ن ��E در )g)LTHRآ��ت P ،Vo2max )Vo2max HR ( �Gو درVo2max 1���ي در �.
  .ا[�ا آ�د��) g)%Vo2max at LTآ��ت 

 �; !���اي �n دور�([�1%  ٩ �# 1�A1 ٣ي .1 روز در ه�Aم ) ايه�cآ���ك ا� ��'
� روي ار4#
4�و�  n� آ1 در ��)GHIT-1 ( �i�د �و�9  ���! و در 4c�)GHIT-2 ( رت
G 1# !����ت  �

�و��� ا�
ا�8 '�<�5=��� . I^ و��7 4�و� 5��� ١ )=#�k و  ��ت !���  9c� ا�8 در
) ا�
I'�� : اول q%�]V  ار�^ V٠ 1���k ١٠٠اي #� ��ت �GدرvVo2max o-. ،1 ر�^�وري  ٣Dد��

�ار، [�%q دوم ^  �
م  ٧#�! ه. q%�] ،ار��ار،  ٩ ^�ار، [�%q ?"�رم و 9c75 و �>9  ٨ ^^ 
 9�A9  ٨[�%1 ه��ار، [�%q ه>^ ٧ "� q%�] ار و�^  9V  �و�4 �7���  I^ و��ار و 5^ ٢ 

)=#�k 9c� و !���ار #�  V <�اد  ^�اره� در  ��م [�%�ت : ��'I) ا�
ا�8 در ��ت  �^ 1  ٣Dد��
�ار '�^  �، [�%q دوم vVo2maxدر�G ١٠٠#��� آ1  ���! در [�%q اول #� ر�^�وري #�! ه

 �#١١٠ �GدرvVo2max �# م
. q%�] ،١٢٠ �GدرvVo2max�"? 9 و �>9 ، [�%�تc75 رم و
 �#١٣٠ �GدرvVo2max �# 9�Aه q%�] ،١٢٠ �GدرvVo2max �# 9�در�G ١١٠، [�%q ه>

vVo2max �# 9"� q%�] ،١٠٠ �GدرvVo2max �� م�cا�.  


�2  (ANOVA)ه� #� �ز'
ن  &��I وار���o داد�  �[�D>  ن
�اي '�D�%1#� �ز'# !�i���' !�# ه�

�1 و  &� >٠P/٠Uدر .rF '<�7داري c ���� I� . دو ����j �>�ن دا آo5 1 از  ���! در ه�

4�و� Vo2max  ل '<�7دار��ا�
ا�8 دا�= آ1 ا�! ا�
ا�tD� 8 در 4�و� اول �%]= 1# 4�و� آ7

د# . !�7uه�vVo2max  1# =[%� �و�در ه� دو4�و� ا�
ا�8 دا�= آ1 ا�! ا�
ا�8 در ه� دو 4


ن ه�o5 !�i���' !�# !�7u �ز. 8�5 �ز'
ن '<�7دار #
د'GHIT-1  ن
 o5 !�i���' �#GHIT-2 �ز'
'�Dد�� . ا@�Xف '<�7داري د��� �� o5 !�i���' �#Gcon �ز'
ن  GHIT-1و #�! '���o5 !�i �ز'
ن 

LTHR ،Vo2max HR  و%Vo2max at LT  ا�8 از
ه9 ا�
ا�8 '&%
.� دا�= آ1 ا�! ا�
� �'�ري '<�7دار �>�Z� .1�� �5>7"�د '����P�� ده�ي n� 1وال ���� #� آ�7 آ��ور�  ���! ا�7


[9c� 1# 1 آ9 �ن  )V  ��1 ٩ا%�] �]
د ا[�اي ه
ازي '�) د��1D در ه"# E[
#�7#�ا�! . �
د'
�<$#�kا�8 ا
�اي ا�#HIT ��� !���ور � #1 ا�
ا�8 #�8 از �� ��ت  �P اد �<�ل�- در ا�

� ��ت و �9c در �a�را�� ا�! �
ع  ����7ت  
ان آ�'� HIT#���، #�^1 #� ا��cد  <�دل #�! دو '
  . را ا�
ا�8 داد


�وال ����، ��ت، �9c، ا[�اي ه
ازي: ه�آ�!� واژ���! ا�7� .
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  �IJ اول

  '�D'1 و ;�ح �5وه8
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١-١ - )��2�  

1��w4 اه�ي در ?�7 .�ل��ي دا��1 ا.= ا[�i�<? =��
ح #�gي ا[�اه�ي . ورز�� �5>F.

ر �ن دJ  8�5 ار '�ورز�� آ1 ?�7 .�ل

د، اآ7
ن 8�5 �5 ا���د� ��� ا.= و روز 1# ���

����x j�E را دار��، ا�
ود� '�� E%اد ورز�^�را�� آ1 ��#��= آ�>  ��^! ا.= ا�! ' .�
دروز #
5>= 5�د�«.yال 8�5 #���� آ1  I�gي ?�7د! =��<�5��i� اب » ?�%=؟ �ه�ي
#��"� ا.= [

�ح '� �.��� #�اي ا�! .yال و[
د ��ارد، #� ا�!F' I'ا

ان A4= ورزش '��ان ��ل، از #�! � 
�7�! .���1 را ���� '�? =$. =���>� g�# ش
�iا.= و ا� �زد']�رز�. . ،E� �#1 ه��!  

�ي ��
 #1 ["= ه�^�ريi�#�ه� و '>�رآ= '�$�JJن و آ�ر��7.�ن ��
م ورز��، ر�� '
� دا��1 ا.=�i�<? .�د��%4 ���� ��
ط #1 ورز�^�ران ي  �ي در#�ر�ا'�وز� #%#�'�F�<�ت '

ر '%�9�D در روش ا��cم  ��اه9 ��� ا.= آ1; 1#!��[� از �ن. آ�7ورز�� #�ز �ب ��5ا '�  �

- ه�ي '$��Y ورز�� در '%�#�Dت ["��� و #�زياي در ر�1آ1 ه� ?�7 و�= �n #�ر رآ
رد  �ز�
�' 1�
ژي ورز�� #���'1ه�ي ا��-�w4 �] 1# nا��
�
�� !�JJ$�ه�ي '�<�دي را #�اي �
د، '
�ك&' �dو ��اآ Iا��� !��>  �ky' ه�ي =��-ورز�^�ران '
رد �ز'��8 ��ار '� ا[�ايدر �5>

���'1 و روش# ،��kورا I'ا
� ��7 ��
 ."9  <��! آ�77�ده�7؛ ?�ا آX� 1و� #��اي در ه�ي  �

ب  ���! #. ورز�� دار�� ا[�اي�F' ان
��! #� ا�! ��ل ا;��Xت آ�� در '
رد '���اي #"

�ات ����X ���� از �<���= ورز�� '�.  )٣(رد ا[�ا و[
د دا��a # ا��
ي .�@��ر و.��11 
1'���
د#� I��>  �7���� .�ز�4ري. ي  �'�D���! ا.�  I^ و�5 n����� 9 ه�ي%��
#��اي را در '

�اه�ي ا��ژ�^� و �<��  ���!آ�7، در ���� آ1 ه
ازي ا��cد '��%#
. =Z�x ����.9�
�� =� -

��%9 #� ه
ازي را ا�
ا�8 '�#��' �# t[ �ز'�ن  د.�^�ري ��ت و '�ت �<���= و. ده�ه�ي '

� '�#�! وه�1 ر�^�وري��a  را �^��
#��از . ده�ه�ي �<���=، ���ز .�
ل ����X و '%��ه�ي '
��i دارد، ;�ا�� ه�ي #���'1ه�ي ا��cد ��� #1 و���4[� آ1 .�ز�4ري�ن%# �7����! ي  �� 

�اي د.=# E.�7'ات ��#� #1 .�ز�4ري�kر.� ا�� و #Z� رد
��!ه�ي '�   �# Y�� ا[�اي'$
1 ��ار �4�د ]
 ).٨٧(ه
ازي #��� '
رد  
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٢-١ - @A� ن�!�ي *9وه+1(   

و  
ا � ا[�اه�ي ) ��ت(، #�ر و  �7ي )�9c(آ�ر��� �<���= #��� از '�ت، '%��=،  ^�اره� 
�اآ9(ورز��   (�' IGد��
� .1'���ر�
ي ���E آ��  ���!، ا�! '
ارد، 1# �7
ان #1 ه�i7م #

1 ��ار '�ا[
اي  >^�I ده�7�]

رد  ' ،!��- ��'� ا�! ا[
ا #��� #� ا.�س و���4. �4�دي  �
ي �ري ا��cم ��� ا.= آ1 1# 4
��1ه�ي #% Xش. #�7ي �
دوا�� '%�#�� 1D�Eه�ي ا[�ا�� و ر

ان  <�دل�آ�77 ا�! '�#��ن  Xش '�. و  &�I ورز�^�ران را آ�� آ�د �! ��#�ر  #�! ���7 #

�وري را  <��I آ�77  � .�ز�4ريP I'ا
��7��.�# �dب را #1 ��اآ
�F' ف . )٨٨( ه�ي�از ;
1'���# n� 1# E�xورز�^�ران ا ،�i�د�دور n� د�4 در�'� �dاي ر.��ن #1 �� اآ�# �7��ي ي  �

�. )٨٧(ي ��م �<���= ���ز دار���هز'��� آ
 �� #1 و���، o5 از دور��ورز�^�ران، #1 و���  #�>
���  ورز�^�ران �$]1، اE�x دو�در ?�7! ��ا��F، . از دو [�1%  ���! در روز دار�� #�>

���
ژ�^� و روا��  &= �>�ر ��ار �4�
�
#1 . ورز�^�ران '�^! ا.= ��ا � از ه�c7ره�ي ��
1��� �i�، ا�! ورز�^�ران، �>�ره�ي د�وX1 '�ا�#�c  را �����آ�77 آ1 آI �>�ر ي و ا[

� ا�! '>^I، . ده�ه� را در ;
ل  ���! و '%�#1D ا�
ا�8 '�وارد� #� �ن# 1[�x اي�#
��! و  ورز�^�ران #���  
ازن�  !�# �#
�ار آ�77 ر�^�وري@���Xو� #� ا�!،  .@
د #

ه�ي .�ز�4ريا�!، � ����= ه
ازي #�g�� دار��، #�7#�ورز�^�ران @
ب  ���! آ�د

ژ�^� آ1 1# ;
ر آ�� ��'�� #�اي #"]
د �
�

د،  &=  �%�ب '� ا[�ا��� ��k�ْ!��#� ��ت   �


د در وا�_، ا��اد ا��cد ��� �5��! در�!���� و �� ز�� #�>�17 ا�
ا�>� در ا[�اي   �'�D�ا.
 1;
#��ه�ي '�a�'�7��' �d1 ��اآ���.� ،���J' آ=اآ%��ن�-و ��
�9 ي #� ه
ازي، ا���Jد �

� '�). ١و٢(آX�� �7ت ا��cد ��� اآ%��>�ه�ي Z� 1# �.ر��
ا��  7"� '� ا[�ا#"]
د در  #�> 
 :��   ).٨(#1 د.= ���  (HIT)١ �7و#� ����   ���!از;

 HIT  �7وب�� '� #�ز#1 [�%�ت  ^�اري �%]�� آ
 �� و 'dاآ�� �# E�xدد آ1 ا�و  
ان   Xش4

د�n #1 �� � آ1 �4�د و �� در �� � ا��cم '��VO2peak  د
#1 د.= '� ���، ا��cم '� �

� #� ��ت�<�7 (�
#= ). Vo2peak در�G ٩٠از  #�>� n� ،!��'�^!   Xش#%�1 #1 ��ت  �

ل #^>�، آ1 #� ?�7�! ; 1D1  � ?�7 د�����k �7? =.شاX   1آ���ا�= ��  #�>�از ?�7 د��1D ا.

�i��^� د، از
��! #� ��ت آ9 ا��cم '� ��  ��
2
 �� در وه�HIT 1 .[�ا '� � hار�3  hه�
 =���>� t.
�� از �.���1D (1د�� 1���kU  �  ١٠('�ت  � ' g�# / �� �#ا[#/ ي hاز

د �ا '/ه�

�ا�= �<�ل 92 �12 #� دور��� [�ا '/ه�h ا.i��3� ل از�>� ��x �� د  � �ت
�%]/ را  ر�^�وري�

ل [�%�ت  ر1# ;
. )٣(.�زد ��اه9 �>'HIT شX  ،دن�2
 �� '�ت ��'I �� دور� 4�م 2 hه�

�ا�= #� ��ت '#>�17 #� دور��
.t، و .-o �� دور� .�د 2�دن '/ه�h ا.����#)R.(  ��ا��
 
1'���
��%9 ا��ژي ���HIT 1 ه�ي##�����= ورز�� و '� _��ي و.��11ي ا.^��� #در #"]
د .

�ر.� ��� ا.=# Y��١( �
�%�4�7ن '$R٩٠و٨٩و.( 
ه�ي �^HIT �7��' Iه�ي '$���A از �41

اري. 1@��اي #�ر.� . )٩٢و٩١و٨( �
ار4�دانه�ي  ^�اري روي �� و��1 '��Aو � از دو?#

                                                           

1- High Intensity Interval Training  



� 

 

�ات kاHIT ز�4ري�. �#
�
�
�ات ه�ي ��kا ��ا.=، و ��� �د�A�� ا[�اي #HIT ژ�^� ا.
�
5
�ا��ن آ��D��� ازي
�1 ا.= 
ه��i� ار��د �$]1 '
رد #�ر.� �'.  

�"# h17 .�زHIT  1#1دن ��ت، '�ت،  <�اد وه��2 17�"#hل ��  ه��>� I3� �وX� 1# ،/7��� 
�ا�= #�! �� �<�ل و '�ت ا.�x17/ #�ز '/وه����  hدده��4 . /7���  hه���a�'HIT  ا.�س �#

��Y ز'�ن$' Iا��'���# h�7#1'/' h�3ر���! .�����1 د.�  hده�
ه�h در �5وهU .(8و٣(�
�د� ي1'$��Y، دا'7��/ ا اي%4'�D��اh ورز��3ران ا.# /7���  hه���a���Aد� ��� ا.= از '.

/' 1�
�� hا�
ان 12 # VO2max )٧(1���2��ت  ي، �.���1)٣(#/ ه
ازh ي، �.g)LT (
)٣(1���
�1 اh ي،�." )VT)(1)٧و٣FD� !��ن  ي، او
2��ت در @g _�c )OBLA( )V( و ،

vVO2max  ��)Vmax ( 1# 12?�7! �5>7"�د ��� ا.= ه9 .را ا��ر� 2�د )٣( 
ان #&�ا�/

رد ���ز #�اh ر.��ن 1# �7
ان 92' =��. !�� VO2max =.ا ��� Y��
ا�� ، '/)٩و٨( < 

17�"# /7���  ���& 8�# 1? �� در اh را ه�i7'/ 12 ه�ف، دو��ن ه  /�g
� و ; VO2max 
  ).١٠و٨(ا.= ارا�1 �72 

�[��/ و gر.!A.1، ٢)٢٠٠٧(ا>��F' در hرو hد  ١٧ا�2�د�  1# �%]=' !��� )VO2max 
 ��ا##V/U١ 1Dد�� �4�م #
� آ��# ���� ���' ( 12٣ 1'�����Aوت را #1 '�ت  HIT ي #'1  ١٠�Aه

 hا�� دو��ن،  ٣٠٠٠ا[�ا 2�د��، در�����7 ز'�ن ا[�'VO2max، vVO2max ،Tmax  و
vLT  )1���2��ت ي.��= در �.g (/' ر

ا�� 1# ; 1'���# �# hوت '<�7دار�A�' hه�HIT  در

2�د� ا�
دو���4ن 1# �%]=  !���ات در ���3�د ���a  �'ژ�3/ '�3! ا�8 ��#�، ا
�
�
�� hه�

�g/ از  يا.= #� ا.��Aد�;HIT در ��ت hه�vVO2max وال��  در�G V٠ و #� '�ت ا�7

Tmax  ���# ��<�#)٨.(  

�7  ���!  ، ٣)١٩٩٨(ان و #�Xت و ه��3ر) ١٩٨٩('
ر�4ن وه��3ران ���4 1c���
�/ ا.= 12 در �ن  vVO2maxز��ا  ،'"9 ا.= vVO2maxدر��. !����2 VO2max  1#


.<1د.= '/  hا�
ب #��� vo2max ي��� و '�3! ا.= #�F' .9ا.��=  �5وه>�در  ،?�7!ه
�اh  ي،  ��
 ده�7� و '>$vVO2max1J، �>�ن داد� ��� ا.= )١٩٩٢( و ه��3ران# /#
@

 I�%���
.t و دو���4ن  ;
�g/ '�ت '/ ه�hه
ازh #�! دو���4ن '%��= ا[�اي�>�ن دادن 5�' -

.t در#� �ه�7 دو��ن '%�#vVO2max =��%' 1D#��� و ا�! ا'�3ن و[
د دارد 12 �' hه� 

/�g
� و .�'�D#�%' �# 1%��Dت '%��= ; 1�� ه9 �، #��8= �ه%  ���# 1�
ا�/ دا�@
  ).١٢و١١و٣( 

2�د� 12 #1 '�ت  ٣٨روh  اhدر '�F�1> ٤)٢٠٠U( و ���� gر.! !��
ار  �. 1@� Rدو?
 1�A1 ٢(ه�Aدر) #�ر در هHIT  �7�2= 2�د��، در����� دو?�@1  R٠ ا[�ايز'�ن ��'
��2

                                                           

2- Esfarjani, Laursen.   

3- Morgan et al , billat et al.   

4- Laursen and Shing.   
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 hار
.)TT40( ،VO2peak1���.� ،1�
 و )VT2(اh دوم  "
�1 ي، �.���VT1(1(اh اول ي  "
/# =���� hاز
  ).١٣(ر '<�7دارh ا�
ا�8 دا�= 1# ;
) Anc(ه

�وه��3ران �%'
��&/ ، �>�ن داد�� در �ز'
د�/٥)٢٠٠U(در �5وه>/ #
ر4A  ر
ه��/ 1# 12 ;
 ،�7��/  �V<�ل ه%���وال .� Rدر �ز'
ن و�X  �# =�i7ش1���k #�  ��م  ٣٠([�1%  ���! ا�7

�ا�= #�! �ن��1 ا��cم ��، �<���= . ٢ � از 12 #�8) ه�د��1D ا.Aزه���ات .7��)ct (٣٨ �Gدر 
 hار
. 1@��/ #1 ه�i7م  ���! دو?'�D�ا�
ا�8 دا��VO2peak  1 در�G ٨٠#� و ����= ا.

  ).١R(ا.= 

�انi�و د ����)٦)١٩٩٨ 
�� ،V  ا�8 در
�والVO2max در�G ا��ه�h #��7 '�ت را #� ا�7
)V×R  �# 1Dد��U/١V =��. در ��'
�ا�= #�! �ن ٢دو��ن و  ��2�در�G  ٣و �tD ) �هد��1D ا.


د در ["# VO2maxوال��2
 �� '�ت را #� ا�7 h١×٣٠(ه�U  1 در���kU/در ٢٠ ��'
��2  =��.
�ا�= #�! �ن ١Uو �4
ارش 2�د��) ه�1���k ا. /&��A  ١(در دو���4نU.(  


د  
ا�'/ HIT#��7 '�ت  ه�يدور��
د 12 '/ د���./ '�F�<�ت ا��cم ���، #� #�ر["# \��# �
�/ و ه9ا. ا[�اي'�D� /@��ات '<�7دار در #��a  !�7? /3�ژ
�
�
�� hه���a�از '

�7��'VO2max, vVO2max VT1,VT2  وLT 
  ..د#>

  

�ات  ���!  ��لk12 ا / �>��F' �
اه�9 دا�= #@ hور�
[�F' 1# 1�<�ت ا��cم ��� '  �#HIT  را
  :در 2
 �� '�ت #�ر./ 2�د� ا��

 g�[�4 ٢٠٠('�ر �! وV(٧ /5 در ،V �] 1%HIT )4-6×30s at 250 %VO2peak; 4min ( و
 1�.
�5 /�'�D�90-120( ���! ا.min run at 65 %VO2peak ( دان �<�ل�در دو 4�و� از '


. 1@���I دو?  9��  hا�?�7!، ه9. ارh در ه� دو 4�و� �2ه8 ���=4
ارش 2�د�� ز'�ن ا[

د ��ا�>�ي ا�
ا�8 در ����= ا%2�
5%/ 8�5 وo5 از  ���! �>�ن ده�7��## /�X�� . 8�ا
ا�

3��4
ژ�/ در #�! دو 4�و� '>�1# #
د =�����X�� h/ و ���# =���#� و[
د  �7# #� ا�!،. در �
�اh دو 4�و�،  ���! ا@�Xف در# !���  9c� hز�4ر�. \��# /����وال .���_ا�7. hه� h� 

1J$<' /@�
ه��رات و ?�#/ �در ##�2 9%��
#��' hه�D' در /�1% #�  ���!�Xت ا.�3�� 

اه� @ /��/  �او'/ .7'�D�١٧(�
د'�ا..(  

                                                           

5- Burgomaster et al.  

6- French et al.  

7-  Martin and Gibala.   
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1  4�7�١٠٠�  ١٠در '�F�<1 اh روh  ٨)٢٠٠٧(  را���I و د'���7'���# �� ��'HIT  12 را
 I'��V  17�<�# hا�2�ال ١٠٠ا[ ��'  �# 17�.V ا�= #�! �ن��ه� #
د ا[�ا 2�د� و د��1D ا.

�����= در �.. ��ات 'd]= ا�! #���'1 را #kي #/1ا� ،hاز
2��ت @
ن، هg =Z�x �d2ا�
/# =����1#�P ان
�' ،hاز
�#1 يهP ل
1# 4
ارش 2�د�� يد.=، ;�P �@�� د.= و .

1���.� !�# h�7دار>' /i���= در �.���1ي #/ه�]%. �# hاز
� )r=0/77(ه
ازh ي #/هd2ا�� ،
2��ت @
ن g =Z�x)r=0/81(1#�P ل
�) r=0/85(د.=  ي، ;P �@�� 1 و#)r=0/88 (

١٨( 2�د�� 4
ارش.(  

 I<�'ر.! وg)٩)٢٠٠٢  �kدر �5وه>/ اR  1%�]HIT )20×60s at PPO; 120s ( !��و  �

ارh در . 1@��1 را #�  ��٢دh دو?AهVO2peak  ان
و او��! و )  PP0(، اوج #�و���  

1���1 2�د�) VT1-VT2(اh ي  "
�1دو'�! �.>��F' �د�2 !��
اران '�د  �. 1@����j  .�دو?�
�h در��a  VO2peak ا�! ��ل، . �>�ن ��اد �#HIT  در hا�8 '<�7دار

[E ا�'VT1 

)٢٢ ،I#�D' در �G٣در- �Gدر( ،VT2 )١U ،I#�D' در �G١در- �Gدر(و ،  PP0)٣/R �Gدر
 ،I#�D' درR- �G١٩(�� ) در.(  

�  ١٠)٢٠٠V( ا.��رت [��%
ن  ���g! وk1  ٧ا%�]HIT )4×10min at 90 %VO2peak; 
2min ( ل
�1 را  #� � ٢در ;Aه=��� 9�
�� =���>� ،/�X�� =@

�72ر���/، .��' hه�

�ب، 5�و ��!? hا.��ه� I��� hه�VO2peak  �.�5 وو /�

��3/، ه
ر'#��' hو�/  ه��� /[��
1 2�د� و  >��F' ا�8 در   ١٣ز��ن
در�G ا�
ا�8 در ا2%��ا.�
ن  ٣Vو  VO2peakدر�Gا�

١(2�د��  ش4
ار?�#/ I2 #�ن را V.(  

1'���
ب و ه9 يا'� .
ال ا�! ا.= 12 #�F' 1 د.= �وردن# hا�# 17�"# 9c� �7! ��ت و?
��1c �2ام #���'1 �� ��ت '/� !���"#���# .1���� 1# 1]
� ��J دارد #�  P�� 8ل �5وه�� hه�

�ات دو #���'�51وه8k�5>�! ا h�7و#� ���� يه�  !���  ٣ 1�Aايه )HIT ( 9 وc� �#ت�� hه�
���Aوت را #' VO2max، vVO2max، ���J' اآ%��ن �dاآ�� �Gدر �GدرVO2max at 

LTت��2g 1���.� E�� ن�#�P ، LTHR  و VO2maxHR 1[$� د�' 
�
5
�ا��ن آ��D��� را در
��1c را در 5/ ه� '/��ت ه� و�9c �� از ا�! �2ام '>$� آ�F'�7�<1 �72 و � !���
ا�� #" 

���# 1� .دا�

 

  

                                                           

8- Rafael and Deminice.   

9- Laursen and Michelle.  

10- Jonson,Tlanian-Staurt.   
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9*�B�� +وه، D��* E* ت درFا�  :ا�  آ(,�) E�) ا(- �

�وال ����  .١�)���  ���! ا�7HITر#�  (�# �# Y��
 VO2maxه�ي '$�
5
�ا��ن آ��D�ي�� 
� دارد؟�k�  1[$� د�'  

�وال ����  .٢�)���  ���! ا�7HITر#�  (�# �# Y��
 vVO2maxه�ي '$�
5
�ا��ن آ��D�ي�� 
� دارد؟�k�  1[$� د�'  

�وال ���� ���  ���! ا .٣�7�(HIT)  �#ر�#�# Y��
���LTHR  Dه�ي '$�
5
�د  ي�ا��ن آ��'
� دارد؟�k�  1[$�  

R.  ���� وال��)���  ���! ا�7HITر#�  (�#�# Y���ا��ن   VO2max at LTدر�Gه�ي '$D���

�
5
� دارد؟ يآ���k�  1[$� د�'  

U.  ���� وال��)���  ���! ا�7HITر (�# �# �# Y���ا��ن ���  VO2maxHRه�ي '$D

�
5
� دارد؟ يآ���k�  1[$� د�' 

V.  ��a����'1) ��ت �� �9c(آ�ام '# n� ي درHIT   اي��ا��ن #D��� ازي
ا[�اي ه

�
5
� ا.= يآ7 �ky' 1[$� د�  ؟'

  

  اه.!  و �Bورت *9وه+  - ٣-١

 �.� ��'�د� .�زي ورز�^�ران و ��A �ن �8D #%��ر ز��دي در  �اوم ا[�اي ورز�� #"�17 در .
�%' IJت دارد��D# .اردد
�د�4 #���'1 ،ر #%��ري از '<�� �D#�%' اي  ه�ي�و �� آ�]
د ز'�ن #

�س #�ا ا����� و دا@��#�! '%�#�Dتاز  �8�5'�د� .�زي �ي '&�ود�= ه��� را در ز'�ن در د.

ا�� #�7#�ا�! ا.��Aد� از #���'1. آ��7'�د� .�زي ورز�^�ران ا��cد '��ه�ي  ����7 آ1 #

��! ز'�ن '�^! #1 و[
د �ورد از اه��= #%��ري  ه�ي.�ز�4ري  �� 
ا[�ا�� #"�17 را در آ

ردار ا.=@�# .1#  �' �Z����در  ���! @�رج �HIT  IJ� !�# �� IJه�ي '1ر.� ا.��Aد� از #

 1��ات '��Aي در �5 دا�kد ��ارد، ا
�اh �'�د� .�زي ورز��3ران و[# /��2 =G�'%�#�Dت آ1 �
�ات ا������ �ن ���ز #1 �5وه8 '� #���#��� آ1 #�اي ��4ه� kاز ا. 

 =[d' ات�kرت  ���� ا
G درHIT  �' n���اي  &# �
� !��1# �7
ان  � !��
ان از ا�!  � 
5 =��� 1# 12 /'�i7اي ورز��3ر، ه�-ه9. ���ار ر.��� ا.= ا.��Aد� آ�ددو#�ر� رو�� ا�
ا�8 ا[

�' !���72 در '
ا�</ 12 '�#/ ا�%�س '/ �ت و 
ان در �D#�%' IJ?�7!، از ا�! �
ع  �
i� ��اh ز'�نورز��3ر #���'1 �'�د� .�زي @
#/ را 5>= .# /��2 =G�#�7ي wا��1 ا.= و �

 1# 
�اي دو#�ر� #���'1 �'�د� .�زي ورز��3ر و[
د ��ارد؛ و ��# /G�J�7
ان  ����7ت ا@�
�ورزش�a�  .G�J/ ا.��Aد� 2�د ���7/ �'�د� .�زh ا@� يدر ;
ل دور� ه�h  �7و#/ و ��ت '
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١-H - 9وه+  اه�اف*  

E�Jه�ف ا:  

1%��D'�7و#� ����  ي  !���  1'����ات دو #k)اHIT( 
�
5
�ا��ن آ��D��� ازي
 ي#� ا[�اي ه
�د �$]1'  

  

/G�J�  :اه�اف ا@

- 1%��D'ي �k1ا'����وال ���� يات دو #�)  ���! ا�7HIT٣ ( 1�Aاي ه �#VO2max 

ي�
5
�ا��ن آ��D��� � د�'1[$. 

- 1%��D'ي �k1ا'����وال ���� يات دو #�)  ���! ا�7HIT٣ ( 1�Aاي ه �#vVO2max 

ي�
5
�ا��ن آ��D��� 1[$� د�'. 

- 1%��D'ي �k1ا'����وال ����  يات دو #�) ���! ا�7HIT٣ ( 1�Aاي ه �#LTHR  ا��ن�D���

�
5
�د �$]1 يآ��'. 

- 1%��D'ي �k1ا'����وال ���� يات دو #�)  ���! ا�7HIT٣ ( 1�Aاي ه �# 
�GدرVO2max at LT ا��ن آ��D�ي��
�
5
�د �$]1 �'. 

- 1%��D'ي �k1ا'����وال ����  يات دو #�) ���! ا�7HIT٣ ( 1�Aاي ه �#VO2maxHR 

ي�
5
�ا��ن آ��D��� 1[$� د�'. 

  
  
 

١-K - +ي *9وه�ه )!B�'  

١- 1'����ات دو #kوال ���� ي #�! ا��) ���! ا�7HITه#� #�ر ( �# Y�� �VO2maxي '$

ي�
5
�ا��ن آ��D���  1[$� د�  . دارد  �Aوت '<�7داري و[
د'

٢- 1'����ات دو #kوال ���� ي #�! ا��) ���! ا�7HITر (�# �# �# Y��ه�ي '$
vVO2max ي
�
5
�ا��ن آ��D���  1[$� د�  .دارد  �Aوت '<�7داري و[
د'

٣- 1'����ات دو #kوال ���� ي #�! ا��) ���! ا�7HITر (�# �#�# Y��  LTHRه�ي '$

ي�
5
�ا��ن آ��D���  1[$� د�  .دارد  �Aوت '<�7داري و[
د'

R- 1'����ات دو#kوال ���� ي #�! ا��) ���! ا�7HITر (�# �# Y��ه�ي '$
�#�GدرVO2max at LT  ي��
�
5
�ا��ن آ��D�   1[$� د���Aوت '<�7داري و[
د' 
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U- 1'����ات دو #kي #�! ا���وال ����  ��� #� #�ر (HIT)! ا�7# Y��ه�ي '$
VO2maxHR  ي
�
5
�ا��ن آ��D���  1[$� د�  .دارد  �Aوت '<�7داري و[
د'

  

١-L - +و *9وه�.�3  

  .ه�ي �5وه8 '�د #
د�� ��'� �ز'
د�� -١


د�� ��'� �ز'
د�� -٢# ��' 9�  

ي ���
5
�ا��ن آ��D��� 8ه�ي �5وه.  

  ..�ل ��ار دا���7 ٢٣/U±٢/�7R ي .ه� در دا'�17ز'
د�� -٣

  ه�ي *9وه+��Nود)  - ٧-١


ش �ز'
د�� - ١�iان ا�
�' I'�2 ل����!ه� و ا��cم ا[�اي �ز'
ن ه�i7م ه� #��1م 72� .  

�ل د��: '�
ان �>�ر روا�� �ز'
د�� -٢�ه� و ا��cم ه� در ه�i7م ا[�اي �ز'
ن��م 72
!��� .  

�ل '�
ان @
اب �ز'
د�� -٣�  .ه���م 72

  

  

  ه�ي *9وه+'�ض *!+ -٨- ١


ردار #
د�� -١@��ه� از روا�/ و ��2 /����5/ #�a�' h�  .و.��I و روش ه�h ا��از� �4

٢- 2 =2�ه� �د� و در ا�!  ����7ت و �ز'
ن�ز'
د�/ ه� #� ��2ل '�I در  ����7ت �
/' 1�
ا���/ ا��cم '/1# ;
ر G&� را ���2رh 12 از ��"� @
ا.  �d2و #� �� ا rداد��.  

ه�h ا��از� �4�h ه��k h#= در 8�5 �ز'
ن از @�Fا.��Aد� از و.��I �3%�ن و ز'�ن -٣
=.�2.  

R- /د�
��7/ يه� از '
اد ���وزا در دور���م ا.��Aد� �ز'� .  

U- &G��i�  .ه�h ا��از� �4�h= ا;��Xت #1 د.= �'�� از د.

  

  


