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 The aim of this study was to compare eight weeks of low-intensity 
continuous training with high-intensity interval training on fat-
free mass, fat mass, skeletal muscle index, anaerobic power, and 
oxygen consumption in adolescent amateur soccer players. This 
study was a quasi-experimental study with pre-test and post-test 
measurements. The sampling was multi-stage, and 24 people 
were selected. The results were analyzed by SPSS26 software. The 
significance was set at p<0.05. In continuous training no 
significant difference in fat-free mass, skeletal muscle index, 
anaerobic power (p>0.05), but there was a significant difference 
in fat mass (p=0.036) and oxygen consumption (p=0.0001). There 
was a significant difference in fat-free mass (p=0.0001), fat mass 
(p=0.037), skeletal muscle index (p=0.0001), anaerobic power 
(p=0.0001), and oxygen consumption (p=0.01) in interval 
training. The post-test comparison between groups showed that 
the average anaerobic power has a significant difference (p=0.01). 
But in other variables, no significant difference was observed. 
Continuous training had no significant effect on mean fat-free 
mass, skeletal muscle index, and anaerobic power; but it 
significantly increased oxygen consumption and decreased fat 
mass. Interval training also had a positive effect on fat-free mass, 
skeletal muscle index, fat mass, anaerobic power, and oxygen 
consumption. Comparison between training groups showed that 
mean anaerobic power had a significant difference. 
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EXTENDED ABSTRACT 

Introduction 
The aim of this study was to compare eight weeks of low-intensity continuous training with high-
intensity interval training on fat-free mass, fat mass, skeletal muscle index, anaerobic power, and 
oxygen consumption in adolescent amateur soccer players in Shiraz. 

Methodology 
This research was semi-experimental with pre-test and post-test measurements. The statistical 
population was the amateur soccer players of Shiraz. The sampling was multi-stage and simple 
random, and 24 people were selected. Fat-free mass, fat mass, skeletal muscle index, anaerobic 
power, and oxygen consumption were evaluated. Then these people were divided into two 
continuous and interval training groups. The results of the subjects were analyzed by SPSS26 
software. The significance level in this research is p<0.05. 

Results  
Comparison of pre-test and post-test mean variables in continuous training showed that there 
was no significant difference in mean fat free mass (p=0.69), Skeletal muscle index (p=0.11), 
anaerobic power (p=0.08), but there was a significant difference in mean fat mass (p=0.036) and 
oxygen consumption (p=0.0001)(table1).  
 

Table 1: Comparison of pre-test and post-test mean variables in low-intensity continuous training 

Variable 
time Mean N Std. 

Deviation 

t df sig 

FFM pre 52.9200 12 6.74616 
0.41 11 0.69 

post 52.8300 12 6.67950 

BFM pre 10.4400 12 6.67087 
2.45 11 0.036* 

post 9.4400 12 5.61490 

SMI pre 7.5100 12 .69833 
1.76 11 

  

0.11 

post 7.2800 12 .72080 

anaerobic 

power 

pre 6.3150 12 .54649 1.94 
11 0.08 

post 6.3950 12 .56492 

O2Uptake pre 54.4500 12 7.27401 
5.50 11 0.0001* 

post 56.5600 12 6.35718 

 
 

 

Comparison of pre-test and post-test mean variables in interval training showed that there was a 
significant difference in mean fat free mass (p=0.0001), fat mass (p=0.037), Skeletal muscle index 
(p=0.0001), anaerobic power (p=0.0001) and oxygen consumption (p=0.01), (table2).  
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Table 2: Comparison of pre-test and post-test mean variables in high-intensity interval training 

Variable 
time Mean N Std. 

Deviation 

t df sig 

FFM 

 

pre 52.4500 12 4.97265 
13.44 11 0.0001* 

post 55.8000 12 4.82447 

BFM 

 

pre 7.5700 12 2.19497 
2.44 11 0.037* 

post 6.9000 12 1.35483 

SMI 

 

pre 7.3400 12 .57388 
5.86 11 0.0001* 

post 7.8800 12 .39101 

anaerobic 

power 

pre 6.1630 12 .33948 6.46 
11 0.0001* 

post 5.8650 12 .23100 

O2Uptake 

 

pre 51.2250 12 10.33769 
3.05 11 0.01* 

post 52.6120 12 9.16702 

 
 
The comparison of the pre-test between the training groups showed that the average fat-free 
mass (p=0.86), fat mass (p=0.21), Skeletal muscle index (p=0.55), anaerobic power (46 p=0.00) 
and oxygen consumption (p=0.43) had no significant difference. The post-test comparison 
between the training groups showed that the mean fat free mass (p=0.26), fat mass (p=0.17), 
Skeletal muscle index (p=0.09), and oxygen consumption (p=0.27) did not differ significantly 
between the training groups. However, the comparison of the mean anaerobic power between the 
training groups in the post-test showed that the mean anaerobic power in the two groups was 
significantly different (p=0.01), (table3). 
 

Table 3: Comparison between continuous and interval training groups in pre-test and post-test 

variables 

Variable 
time  Mean N Std. 

Deviation 

t df sig 

FFM 

 

pre LICT 52.9200 12 6.74616 
0.17 22 0.86 

HIIT 52.4500 12 4.97265 

post LICT 52.8300 12 6.67950 
1.14 22 0.26 

HIIT 55.8000 12 4.82447 

BFM 

 

pre LICT 10.4400 12 6.67087 
1.29 22 0.21 

HIIT 7.5700 12 2.19497 

post LICT 9.4400 12 5.61490 
1.42 22 0.17 

HIIT 6.9000 12 1.35483 
  

SMI pre LICT 7.5100 12 .69833 
0.59 22 0.55 
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 HIIT 7.3400 12 .57388 
   

post LICT 7.2800 12 .72080 
1.74 22 0.09 

HIIT 7.8800 12 .39101 
   

anaerobic 

power 

 

pre LICT 6.3150 12 .54649 0.74 
22 0.46 

HIIT 6.1630 12 .33948  
  

post LICT 6.3950 12 .56492 2.74 
22 0.01* 

HIIT 5.8650 12 .23100  
  

O2Uptake 

 

pre LICT 54.4500 12 7.27401 
0.80 22 0.43 

HIIT 51.2250 12 10.33769 
   

post LICT 56.5600 12 6.35718 
1.11 22 0.27 

HIIT 52.6120 12 9.16702 
   

 
 

Discussion and conclusion 
The findings of this study showed that continuous training did not have a significant effect on fat-
free mass, Skeletal muscle index, and anaerobic power, but it caused a significant increase in 
oxygen consumption and a decrease in fat mass. Interval training also had a positive effect on lean 
mass, Skeletal muscle index, fat mass, anaerobic power, and oxygen consumption. Comparison 
between the training groups showed no significant differences in most indices, except for 
anaerobic power, where a significant difference was observed (p=0.01), (Table 3). According to 
the findings of this study, it was observed that low-intensity continuous training had a greater 
effect on increasing the cardiorespiratory capacity of athletes, but on the other hand, since these 
exercises did not have a significant effect on the anaerobic power and lean mass of athletes, 
overall, it can be said that high-intensity interval training had a greater effect on lean mass, fat 
mass, muscle mass index, anaerobic power, and cardiorespiratory endurance than low-intensity 
continuous training. Also, considering the increase in lean mass in the high-intensity interval 
group and the decrease in fat mass in the low-intensity continuous group, both training methods 
are effective for improving body composition. Considering that high-intensity interval training 
had a positive effect on lean mass and muscle mass index, this type of training is recommended 
for athletes who are looking to increase muscle strength and body mass. Both low-intensity 
interval training and high-intensity interval training burn fat and have a positive effect on the 
amount of oxygen consumed by athletes, which can be used to increase the cardiorespiratory 
endurance of players. High-intensity interval training can increase the anaerobic capacity of 
athletes, and athletes who play in positions that require high anaerobic capacity, such as 
goalkeepers, can benefit from this type of training. 
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پر شدت  ینتروالا یناتشدت با تمرکمی نات تداومیهفته تمر 8سه یمقا

(HIITبر رو )یتوده بدون چرب ی (FFM)ی، توده چرب (FM)ه ، شاخص عضل

یست در نوجوانان فوتبال اکسیژن مصرفیو  هوازیی(، توان بSMI) اسکلتی

 آماتور

   2، مهدی یزدان پناه* 1اسحاق نادریان

 . بدنی، دانشگاه ملی مهارت، تهران، ایرانیتتربگروه ، علمییئته. عضو 1

 بدنی، دانشگاه ملی مهارت، تهران، ایران.یتتربگروه  ،علمییئته. عضو 2

 چکیده  اطلاعات مقاله

   یپژوهشمقاله  مقاله: نوع
 ینتروالا یناتشدت با تمرکم ینات تداومیسه هشت هفته تمریمقا پژوهش ینهدف ا 

 هوازیی، توان به اسکلتیعضل ، شاخصی، توده چربیتوده بدون چرب یپر شدت بر رو

تجربی یمهپژوهش از نوع ن نیا .آماتور بود یستدر نوجوانان فوتبال اکسیژن مصرفیو 

 ش نوجوانانپژوه ینا یآمار جامعه. بودآزمون پسآزمون و یشپیری گاندازهبا 

 .انتخاب شدند نفر 24تعداد  ای بود کهنمونه گیری چند مرحله و آماتور یستفوتبال

سطح . شد وتحلیلیهتجز و آزمون تی وابسته و مستقل spss26افزار توسط نرم یجنتا

توده تفاوت معناداری در تمرینات تداومی در  است. p<0.05 یق،تحق یندر ا یمعنادار

توده ؛ اما (P>05/0) نداردهوازی وجود توان بی شاخص عضله اسکلتی و، بدون چربی

در تمرینات  .( تفاوت معنادار داشتp=0001/0اکسیژن مصرفی )( و p=036/0چربی )

 (،p=037/0(، توده چربی )p=0001/0اینتروال تفاوت معناداری در توده بدون چربی )

 اکسیژن مصرفی( و p=0001/0هوازی )(، توان بیp=0001/0اسکلتی )شاخص عضله 

(01/0=p وجود دارد. مقایسه )هوازی تفاوت نشان داد که توان بی اهگروه آزمونپس

تمرینات  ( دارد اما در سایر متغیرها تفاوت معنادار مشاهده نشد.=01/0pمعنادار )

-شاخص عضله اسکلتی و توان بی، چربییر معنادار بر میانگین توده بدون تأثتداومی 

افزایش معنادار اکسیژن مصرفی و کاهش توده چربی شد در نداشت؛ اما باعث هوازی 

شاخص عضله اسکلتی، ، یر معنادار بر توده بدون چربیتأثحالی که تمرینات اینتروال 

 ینیتمر گروهدو  نیب سهیمقاداشت.  اکسیژن مصرفیهوازی و توده چربی، توان بی

 تفاوت معنادار دارد. یهوازیتوان ب نیانگیشان داد که من

 03/11/1403دریافت مقاله:  
 20/01/1404بازنگری مقاله: 
 07/02/1404پذیرش مقاله: 
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 مقدمه
متنوع با شدت بالا و چند  یهاتیرا ملزم به انجام فعال کنانیاست که باز دهیچیپ یورزش رشتهیکفوتبال 

اما  کند،یم نییرا تع میعملکرد ت ،یکیو تاکت یاز جمله عوامل فن ،یادیز یپارامترها کهی. درحالکندیم جهته

همچنین  است. یافتهیشافزا یتوجهبه طور قابل ریاخ یهانخبه فوتبال بالا بوده و در سال کنانیباز جسمانی یازهاین

و  تمرینی یهابرنامه سازیینهبهباشد، ها ورزشی میهای پیشگیری از آسیببرنامه تمرینی مناسب یکی از راه

، 1کادلوبوسکی و همکاران) است انکنیمؤثر بر عملکرد باز یکیزیف یهایژگیاز و یدرک جامع ازمندین یسازآماده

اعم از بزرگسالان، جوانان، نوجوانان و  یفوتبال در هر رده سنحال یندرع .(2023رحیمی و همکاران ؛ 2024

اوقات فراغت انجام  یراکننده بسرگرم یورزش یتفعال یکعنوان به یو حت ایکودکان در سطوح آماتور و حرفه

 تمرین که در این رشته ورزشی کسانی و است رقابتی ورزشی بسیار کشورها در اکثر ایحرفه فوتبال شود.یم

 به بر این باید علاوه باشند، داشته خاصی بدنی ترکیب و آنتروپومتریک مورفولوژیکی، هایویژگی باید کنندمی

در سطوح  یورزش یتفعال ینا. (2021، 2لوپز و همکاران)برنامه تمرینی توجه ویژه داشته باشند  و رژیم غذایی

 یتفعال یبهبود عملکرد ورزشکاران ط یمطلوب برا یو روان یجسمان یآمادگ یازمندن ایسطح حرفه یژهوآماتور و به

آرام به مدت  هاییدنگوناگون از جمله دو هاییتفعال یاجرا یازمندن یکنانفوتبال باز یدر هنگام باز .است یورزش

 ینانجام ا یزدن و پرتاب هستند که براشوت، پرش، تکل ین،و طرف ببه جلو و عق یعسر هاییدنو دو یطولان

بالا، قدرت، سرعت،  هوازییبالا، توان ب یتنفس -یقلب یتمانند ظرف هایییژگیو یازمنددر سطح بالا ن هایتفعال

 یهالی. تحل(13۸۹عابدی و همکاران، ، 13۸۹علیزاده و همکاران، ) مناسب هستند یو توده عضلان یبدن یبترک

 21از  شیسرعت با سرعت ب یدو 3۹تا  20 نیب ،یباز تیفوتبال بسته به موقع کنانیکه باز دهدینشان م یباز

د و آ) کنند یسرعت ط یدو ایرا با سرعت بالا  لومتریک 1از  شیو ممکن است ب دهندیدر ساعت انجام م لومتریک

 یتاست که تقو هاییاز جمله شاخص یو توده بدون چرب یتنفس -یقلب یتظرف هوازی،یتوان ب .(2016، 3همکاران

مدت کوتاه هاییتبه انجام فعالباتوجه .است یرگذارفوتبال تأث یکنانباز یجسمان یاز عملکردها یاریبس یآن بر رو

که با حداکثر شدت و در زمان کوتاه  یعسر هایدو دریبل، شیرجه، شوت، ها،پرتاب ها،مانند پرش وتبالدر ورزش ف

 یفاکتور جسمان ینا یتمناسب جهت تقو ینو ارائه راهکار و تمر هوازییبراورد و سنجش توان ب شوند،یانجام م

ورزش  یکفوتبال  ینکهبه اباتوجه یاز طرف ،(2013، 5ربلو و همکاران؛ 200۹، 4سدانو و همکاران) است یازموردن

و  یابیارز یجهبالا باشند در نت یتنفس -یاستقامت قلب یدارا یدرشته با ینا یکنانباز آیدیحساب مبه مدتیطولان

دوهای  اهمیت .باشدیفوتبال موردتوجه م یکناندر باز تنفسی -یقلب یتبالابردن ظرف یبرا ینتمر ینارائه بهتر

 نشان است. مطالعات جدید انکاریرقابلغ فوتبال مسابقه طول در بالا، سرعت با دوهای و سریع کوتاه )اسپرینت(

 توانند، میهستندبالاتر  هوازی ظرفیت و بدن کمتر چربی که دارای فوتبال ایحرفه بازیکنان که دهدمی

کنند  طی رسمی ابقاتمس با دوهای سریع کوتاه )اسپرینت( و دوهای با سرعت بالا در را تریطولانی هایمسافت

                                                           
1 Kadlubowski et al 

2 López et al 

3 Ade et al 

4 Sedano et al 

5 Rebelo et al 
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که است  شدهدادهنشان 2022، همچنین در تحقیق ماندیک و همکاران (2020، 1رادزیمینسکی و همکاران)

در تحقیقی دیگر  ،(2022، 2ماندیک و همکاران)شود می یژن مصرفیحداکثر اکس باعث بهبود ینتروالا یناتتمر

تواند باعث بهبود ظرفیت هوازی در که توسط یانگ و همکاران انجام شد نشان دادند که تمرینات اینتروال می

 یشرا افزا یژنکه مصرف اکس یطیعضلات مح یسازگار یقاز طر یتا حدموضوع این که  ها شودفوتبالیست

عموم افراد و  یدن براشاخص توده ب یکعنوان به 4BMI .(2024، 3یانگ و همکاران) افتد، اتفاق میدهدیم

دارند شاخص  یفرد معمول یکنسبت به  یشتریورزشکاران که عضله ب رایمناسب است، اما ب یرورزشکارانغ

کند، اما یبا قد محاسبه م یسهو فقط وزن کل بدن را در مقا کندینم یزرا از عضله متما یچرب یراز یستن یمناسب

ها، شامل استخوان گیرد،یتنها عضلات و بافت همبند را در نظر منهاست که  یشاخص 5(FFM) یتوده بدون چرب

 ۸(FM) یتوده چرب FFM. نقطه مقابل (2015، 7نوتال؛ 2023، 6بری)شود یآب بدن م یزانو م یداخل یهااندام

نوتال، )شود یبدن شناخته م یعنوان چرببه یگردعبارتبه یا دهدیم یل( را تشکیپوسیت)آد یاست که بافت چرب

بدون  دهشود. دارابودن تویورزشکاران در نظر گرفته م یتر براعنوان شاخص مناسببه FFM یننابرا. پس ب(2015

مسابقه فوتبال  یکدر  یفحر یکنانبا باز یو بدن یزیکیف هاییریدرگ یلفوتبال به دل یکنانبالا در باز یچرب

( بر یلوگرماندام )ک یاسکلت یتوده عضلان یمبا تقس ۹(SMI) عضله اسکلتیباشد. شاخص  کنندهیینتع تواندیم

 SMIکم در مردان و  یعنوان توده عضلانبر مترمربع به یلوگرمک SMI <0.7و  شودی( محاسبه مm2مجذور قد )

کم در افراد موجب  ی. توده عضلانشودیم یفکم در زنان تعر یعنوان توده عضلانبر مترمربع به یلوگرمک 5.7>

خاواجا ) خواهد شد هایبو مستعدشدن بدن در برابر آس یکنانباز یکاهش عملکرد جسمان یجهو درنت یضعف عضلان

 .(2023رحیمی و همکاران ؛ 2021، 10و همکاران
 بین در فوتبال ایحرفه بازیکنان در فصل پیش هوازی توان حداکثرو همکاران در تحقیقی با عنوان  مارکوس

 و 11( max2VOمصرفی ) اکسیژن حداکثر آنتروپومتریک، هایتفاوت مقایسه و بررسی مختلف لیگ، به هایدسته

 هایلیگ در (D3) سوم و (D2) دوم دسته بازیکنان با (D1)اول  دسته ایحرفه فوتبال بازیکنان هایپست تفاوت

 VO2maxتوجهی دارای قابل لیگ دسته اول به طور بازیکنان که داد نتایج این بررسی نشان. فوتبال پرداختند

 نیز دسته سوم بازیکنان و این موضوع در بازیکنان دسته دوم .هستندبالاتری نسبت به لیگ دسته دوم و سوم 

 بودند، بالاتر آنتروپومتریک از لحاظ چشمگیر طور به مهاجمان و مدافعان ،هاباندروازههمچنین  بود، مشابه

                                                           
1 Radzimiński et al 

2 Mandić et al 

3 Yang et al 

4 Body Mass Index 

5 Fat free Mass 

6 Bray 

7 Nuttall 

۸ Fat Mass 
۹Skeletal muscle index 

10 Khawaja et al 

11 Maximal oxygen uptake 
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 نشان را مدافعان وها باندروازه نسبت به بالاتری VO2max یتوجهقابل طور به هاهافبک و وینگرها کهیدرحال

 است مهم جسمانی آمادگی پارامتر یک عروقی، قلبی آمادگی که داد نشانوضوح به مطالعه این یهاافتهی. دادند

 هایبرنامه به توانمی را این. کندیم متمایز ،کنندیم بازی یترشرفتهیپ سطح در که را فوتبال یاحرفه بازیکنان که

 نتیجه در و کندمی فراهم ترپایین هایدسته بازیکنان برای را تریطولانی انتقال زمان که داد نسبت مختلف فصلی

 دیتأک انتقالی دوره تمرینات براندام تناسب متخصصان توسط بایدکه  دارد همراه به را بیشتری ینیتمر یب اثرات

 . در تحقیقی دیگر(201۸، 1مارکوس و همکاران)برسد  حداقل به پایین یهارده در ژهیوبه تمرینی بی اثرات تا شود

 تمرینات جسمانی و دادند کهکه توسط کاراکاس و همکاران بر روی بازیکنان فوتبال در اسپانیا انجام شد، نشان 

 و چربی توده مقادیر داشتند همچنین آنتروپومتریک متغیرهای بر را تأثیر بیشترین که بودند عواملی غذایی رژیم

 رشد در که ایجنبهعنوان به بدن ترکیبدرنظرگرفتن  با گیرند،یر این عوامل قرار میتأثتحتنیز  عضلانی توده

 زندگی سبک و فردی هایویژگیبه باتوجه خاص تمرینی محتوای از استفاده گیرد، قرارموردتوجه  باید عملکرد

و  سرسکا)باشند  داشته بسزایی تأثیر فوتبال ایحرفه بازیکنان بر است ممکن که هستند عواملی بازیکنان،

 فیزیکی و فیزیولوژیکی آنتروپومتریک، هایویژگی بررسی در تحقیق سلیمانی و همکاران که به .(201۹، 2همکاران

 دادند پرداخته بود، نشان مختلف سنی هایگروه و بازی هایپست رقابتی، مختلف سطوح به نسبت فوتبال بازیکنان

 ،(RSA) مکرر دویدن توانایی ،(VO2max) اکسیژن حداکثر مصرف بدن، چربی درصد سوماتوتیپ، هایویژگی که

 مختلف سطوح درمرد فوتبال  یکنانباز ینب یزتمابیشترین  تحتانی هایاندام عضلانی توان و قدرت دویدن، سرعت

 عضلانی عضلانی، توان قدرت بالاتر، VO2max خاص، طور مختلف بودند و به سنی هایگروه و بازی پست رقابتی،

 فوتبال نخبه بازیکنان در بدن چربی کمتر درصد و چابکی، و( متر 30تا  10) دویدن سرعت ،(عمودی پرش ارتفاع)

 رسدمی نظر به سن، با مرتبط عملکردبه باتوجه متمایز بود. کاملاً رقابتی سطوح سایر با مقایسه در( بالاتر سطح)

که هر  یتواقع ینها، همراه با اداده ینا .یابدمی افزایش یتوجهقابل طور به سن افزایش با فیزیکی عملکرد که

 دهدیمرد فوتبال است، نشان م یکناندر باز یمتفاوت یزیولوژیکیف ینهزمپس یدارا یو سطح باز یپست، رده سن

 یفرد شود،یها انجام مبانطور که با دروازههمان ی،و رده سن یهر پست، سطح باز یبرا یدبا ینیتمر یهاکه برنامه

 .(2017، 3سلیمانی و همکاران) باشد

ید بر طراحی تمرین مناسب برای بازیکنان فوتبال جهت تأکتحقیقات انجام شده در این زمینه  بهباتوجه

از ابزار و  استفادهین زمان ممکن و بهبود عملکرد آنان است و همچنین ترکوتاهسطح آمادگی بدنی در  بالابردن

ورزش  یناتدرست تمر یزیربرنامه ۀاز مراحل عمد یکی ی،جسمان یآمادگ یمناسب سنجش فاکتورها یلوسا

-در ورزش، انجام پژوهش یولوژیکیو ب ینیبال هاییسازگارتوجه به  ورزشکاران است، یرقابت بهبود عملکرد جهت

توان به این ی و فیزیولوژیکی میجسمان یآمادگ یفاکتورهایری گاندازهطلبد که با های جدید در این حوزه را می

 ینتمر نوع دوکدام یک از موضوع هستند که  ینراستا محققان به دنبال پاسخ به ا یندر هم یافت،دستهدف 

، توده FFM یتوده بدون چرب یبر رو یر بیشتریتأث ههفت ۸ به مدت 4(HIITپر شدت ) ینتروالا وشدت کم یتداوم

                                                           
1 Marcos et al 

2 Cáceres et al 

3 Slimani et al 

4 high intensity interval training 
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خواهد  آماتور یستدر نوجوانان فوتبال 1اکسیژن مصرفیو  هوازییتوان ب، (SMI) عضله اسکلتی، شاخص FM یچرب

 داشت؟

 یشناسروش
 ینا یآمار جامعه.  بود آزمونپس - آزمونشیپبا طرح تجربی یمهن حاضر کاربردی و روش انجام مطالعه پژوهش

 بودند روشسال  1۸تا  15 نیب یدامنه سنهای شهر شیراز با شاغل در تیم آماتور یستفوتبال ش نوجوانانپژوه

مدرسه فوتبال  6فوتبال سطح شهر مدرسه  25 نیکه ابتدا از ب ترتیبینا. بهبود یاچندمرحله صورتبه  یریگنمونه

معیارهای به صورت تصادفی ساده در دو گروه  تجربی تقسیم شدند.  نفر 24تعداد و نتخاب ا یصورت تصادف به

وجود بیماری مزمن و آسیب دیدگی و عدم مصرف دارو یا مکمل خاصی بود. بعد از انتخاب  عدمورود به تحقیق 

ها و کسب مجوز ورود به مطالعه بر اساس معیارهای لازم، یک هفته قبل ازشروع مطالعه، ضمن تشریح آزمودنی

روند پژوهش، بیان اهداف، ضرورت و اهمیت آن، فرم رضایت نامه، مشخصات فردی و فرم سلامت بین افراد توزیع 

ند و همچنین توصیه شد که رژیم ساعت قبل از آزمون منع شد 24ها از فعالیت سنگین آزمودنیو جمع آوری شد. 

ها در زمان صبح و در سالن ورزشی با دما و رطوب غذایی یکسان و خواب کافی داشته باشند. ارزیابی همه آزمودنی

(، FFM) یتوده بدون چرب یری و  سپسگاندازهیواری قدسنج دمطلوب انجام شد. ابتدا قد ورزشکاران با استفاده از 

بازیکنان با استفاده از دستگاه ترکیب سنج بدن ( SMI)عضله اسکلتی شاخص و  (FM)ی توده چرب

(BodyComposition)  مدلInbody270  هوازی ارزیابی شد، پس از آن توان بیساخت کره با کالیبراسیون خودکار

 چرخهدوتنفسی با استفاده از  - یری و در انتها آمادگی قلبیگاندازهیارد سرعت  50با استفاده از آزمون دوی 

دور در  50دقیقه پدال زدن با سرعت  6ساخت کشور سوئد و آزمون هوازی استراند ) LC4مدل  مونارک کارسنج

تمرین هوازی و گروه  دو گروهدقیقه روی دوچرخه( مورد ارزیابی قرار گرفت. سپس این افراد به صورت تصادفی به 

  تقسیم شدند.  HIITتمرین 

 یقهدق 30-15 مدت تنه اصلی تمرین به کردن،گرم یقهدق 15 -10شامل  تمرینهر جلسه :  HIITپروتکل تمرین 

برای هر جلسه  HIIT پروتکل تمرین شد.یانجام م دقیقه 10-5سردکردن به مدت  ینهر جلسه تمر یاندر پاو 

هفته در حداکثر ضربان قلب  %۸5-۸0استراحت( با شدت  هیثان 10 ت،یفعال هیثان 20حرکت ) 7ست از  3شامل 

متر(،  5. تمرینات شامل دویدن به سمت جلو )رسید در هفته هشتم حداکثر ضربان قلب %۹5-۹0اول بود که به 

 شدنجمعو پا جمع داخل سینه، لانگ جهشی، شنای سوئدی دست جمع با  دستبغلاسکوات جامپ، پلانک از 

  .استپا داخل بدن، شکم دوچرخه و زانو بلند تک پا 

 %60-50در شدت  یدنو دو یقهدق 15-10کردن به مدت گرم یناتتمر: شامل  شدتکمومی پروتکل تمرین تدا

 %60و در هفته هشتم شدت  یقهدق 20و مدت  %50)هفته اول شدت  یقهدق 40-20حداکثر ضربان قلب به مدت 

از  پس از پایان هشت هفته تمرینات ورزشی مجددبود.  یقهدق 10-5( و سردکردن به مدت یقهدق 40و مدت 

 . (2،2012زول و همکاران)های جسمانی برای برآورد متغیرهای پژوهش صورت گرفت ها ارزیابیآزمودنی

اطلاعات ابتدا  یآورپس از جمع گرفت. قرار وتحلیلیهمورد تجز SPSS26افزار توسط نرم هایحاصل از آزمودن یجنتا

آزمون کلوموگروف  دارییبه سطح معنشد. باتوجه یها بررسداده یعنرمال بودن توز  k-s با استفاده از آزمون

                                                           
1O2uptake  
2 Zuhl et al 
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نرمال برخوردارند  یعها از توزداده یناست، بنابرا 05/0 که بالاتر از یشیآزما یهادر همه مراحل و گروه یرنوفاسم

 ی مقایسه برا اطلاعات و یبنددسته برای توصیفی آمار روش از .شد استفاده یکپارامتر یهاو در ادامه از آزمون

 

 

 tون آزم از گروهی )تمرینات ورزشی(ینب مقایسه یو برا وابسته tدر هر گروه از آزمون  آزمونپسآزمون و یشپ

 شده است. در نظر گرفته p<0.05 یق،تحق یندر ا یمستقل استفاده شد. سطح معنادار

 

 هایافته

انحراف استاندارد ارائه شده است  یانگین،در قالب م یقتحق هایآزمودنی های جسمانیویژگی، ابتدا قسمت یندر ا

 .شودیو در قالب جداول ارائه م وتحلیلیهتجزحاصل از پژوهش  یجو پس از آن نتا

 
 ، سن، قد، وزن و ترکیب بدنیهاآزمودنی یجسمان یهایژگیو. 1جدول 

 (%)2BMI(kg/m PBF( (cmقد ) (kgوزن ) سن )سال( گروه

انحراف  میانگین

 استاندارد

انحراف  میانگین

 استاندارد

انحراف  میانگین

 استاندارد

انحراف  میانگین

 استاندارد

انحراف  میانگین

 استاندارد

اینتروال 

 پر شدت

33/16 2۹/±0 02/60 50/±6 10/176 ۹۸/±5 31/1۹ 
 

53/±1 46/12 46/±2 

تداومی 

 کم شدت

2۸/16 37/±0 36/63 14/±12 60/174 50/±5 74/20 53/±3 53/15 7۸/±6 

 
 

مشخص گردید که تفاوت  شدتکممتغیرها در تمرینات تداومی آزمون میانگین آزمون و پسبا مقایسه پیش

توان میانگین  ،(p= 11/0) یعضله اسکلتشاخص (، میانگین p= 6۹/0) توده بدون چربیمعناداری در میانگین 

تنفسی  -استقامت قلبی( و میانگین p=036/0میانگین توده چربی )ندارد؛ اما در وجود ، (p= 0۸/0)هوازی بی

(0001/0=pتفاوت معنادار وجود داشت ). 

متغیرها در تمرینات اینتروال پر شدت مشخص گردید که تفاوت آزمون میانگین آزمون و پسبا مقایسه پیش

عضله شاخص میانگین (، p=037/0)توده چربی میانگین (، p=0001/0معناداری در میانگین توده بدون چربی )

( وجود p=01/0تنفسی ) -استقامت قلبی میانگین( و p=0001/0هوازی )(، میانگین توان بیp=0001/0) یاسکلت

 دارد.

 

 

 

 



 همکاران و اسحاق نادریان                                              618-633، 32دوره  ،1405 تابستان فصلنامه علمی کارافن،

 

 

 

 
 متغیرها در تمرینات تداومی و اینتروالآزمون میانگین آزمون و پس. مقایسه پیش2جدول 

فعالیت 

 ورزشی

انحراف  میانگین تعداد زمان متغیر

 استاندارد

t df sig 

 

 

 

 

تمرینات 

تداومی 

 شدتکم

 توده بدون چربی

(FFM) 

 6۹/0 11 41/0 6±/74 ۹2/52 12 آزمونیشپ

 6±/67 ۸3/52 12 آزمونپس

 036/0* 11 45/2 6±/67 44/10 12 آزمونیشپ (FMتوده چربی )

 5±/61 44/۹ 12 آزمونپس

عضله شاخص 

 (SMI) یاسکلت

 11/0 11 76/1 0±/6۹ 51/7 12 آزمونیشپ

 0±/72 2۸/7 12 آزمونپس

 11 ۹4/1 0±/54 31/6 12 آزمونیشپ هوازیتوان بی
 

0۸/0 

 0±/56 3۹/6 12 آزمونپس

 اکسیژن مصرفی

(uptake2O ) 

 0001/0* 11 50/5 7±/27 45/54 12 آزمونیشپ

 6±/35 56/56 12 آزمونپس

 

 

 

 

تمرینات 

اینتروال 

 پر شدت

 توده بدون چربی

(FFM) 

 0001/0* 11 44/13 4±/۹7 45/52 12 آزمونیشپ

 4±/۸2 ۸0/55 12 آزمونپس

 037/0* 11 44/2 2±/1۹ 57/7 12 آزمونیشپ (FMتوده چربی )

 1±/35 ۹0/6 12 آزمون پس

عضله شاخص 

 (SMI) یاسکلت

 0001/0* 11 ۸6/5 0±/57 34/7 12 آزمونیشپ

 0±/3۹ ۸۸/7 12 آزمونپس

 0001/0* 11 46/6 0±/33 16/6 12 آزمونیشپ هوازیتوان بی

 0±/23 ۸6/5 12 آزمونپس

 اکسیژن مصرفی

(uptake2O) 

 01/0* 11 05/3 10±/33 22/51 12 آزمونیشپ

 ۹±/16 61/52 12 آزمونپس

 >05/0P* اختلاف معناداری در سطح 

 

 ،(p= ۸6/0)های تمرینی )تداومی و اینتروال( نشان داد که میانگین توده بدون چربی آزمون بین گروهیشپمقایسه 

 43/0)و اکسیژن مصرفی  (p= 46/0)هوازی ، توان بی(p= 55/0) یعضله اسکلت، شاخص (p= 21/0)توده چربی 

=p) .تفاوت معناداری نداشت 

 ،(p= 26/0)نی )تداومی و اینتروال( نشان داد که میانگین توده بدون چربی های تمریبین گروه آزمونپسمقایسه 

های تمرینی در بین گروه (p= 27/0)و اکسیژن مصرفی  (p= 0۹/0)ی عضله اسکلت، شاخص (p= 17/0)توده چربی 

شت هفته های تمرینی در زمان بعد از ههوازی بین گروهتفاوت معناداری نداشت. اما مقایسه میانگین توان بی

(، در درجه آزادی 74/2آمده )دستبه t بهباتوجههوازی در دو گروه تمرینات ورزشی نشان داد که میانگین توان بی

 دارد. 01/0تفاوت معنادار در سطح  ،1۸
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 های تمرینی تداومی و اینتروال در پیش آزمون و پس آزمون متغیرها. مقایسه بین گروه3جدول 

انحراف  میانگین تعداد گروه زمان متغیر

 استاندارد

t df sig 

 توده بدون

 چربی

(kg) 

 22 17/0 6±/74 ۹2/52 12 کم شدت تداومی آزمونیشپ
 

۸6/0 
 4±/۹7 45/52 12 پر شدت اینتروال 

 26/0 22 14/1 6±/67 ۸3/52 12 تداومی کم شدت آزمونپس

 4±/۸2 ۸0/55 12 اینتروال پر شدت

 توده چربی

(kg) 

 21/0 22 2۹/1 6±/67 44/10 12 شدتکم تداومی آزمونیشپ

 2±/1۹ 57/7 12 پر شدت اینتروال

 17/0 22 42/1 5±/61 44/۹ 12 شدتکمتداومی  آزمونپس

 1±/35 ۹0/6 12 اینتروال پر شدت

شاخص 

عضله 

 یاسکلت

(2kg/m) 

 55/0 22 5۹/0 0±/6۹ 51/7 12 شدتکم تداومی آزمونیشپ

 0±/57 34/7 12 پر شدت اینتروال

 0۹/0 22 74/1 0±/72 2۸/7 12 شدتکم تداومی آزمونپس

 0±/3۹ ۸۸/7 12 پر شدت اینتروال

توان بی 

 هوازی

 

 46/0 22 74/0 0±/54 31/6 12 شدتکم تداومی آزمونیشپ

 0±/33 16/6 12 پر شدت اینتروال

 01/0* 22 74/2 0±/56 3۹/6 12 شدتکم تداومی آزمونپس

 0±/23 ۸6/5 12 پر شدت اینتروال

 اکسیژن 

 مصرفی

(ml.min) 

 43/0 22 ۸0/0 7±/27 45/54 12 شدتکم تداومی آزمونیشپ

 10±/33 22/51 12 پر شدت اینتروال

 27/0 22 11/1 6±/35 55/56 12 شدتکم تداومی آزمونپس

 ۹±/16 61/52 12 پر شدت اینتروال

 >05/0P* اختلاف معناداری در سطح 

 

 گیرییجهنتبحث و 
پر شدت  ینتروالا یناتشدت با تمرکم ینات تداومیسه هشت هفته تمریمقا پژوهش یناز انجام ا یهدف کل

(HIITبر رو )یتوده بدون چرب ی (FFM)ی، توده چرب (FM)ی، شاخص عضله اسکلت (SMIتوان ب ،)و  هوازیی

 .آماتور بود یستدر نوجوانان فوتبال اکسیژن مصرفی

یر تمرینات اینتروال پر شدت و تداومی با شدت متوسط بر تأثدر تحقیقی به بررسی  (2022)و همکاران  1یوسف

 پرداختند نتایج نشان داد که توده عضلانی در گروه اینتروالدر افراد مسن چاق  یولوژیکیو ب ینیبال هاییسازگار

یر تأثبه گروه تداومی داشت و بر عکس در میزان توده چربی بدن تمرینات تداومی  نسبتپر شدت افزایش بیشتری 

                                                           
1 Youssef 
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. نتایج تحقیق حاضر نیز با تحقیق اخیر همخوانی (2202یوسف و همکاران، )بیشتری در کاهش چربی بدن داشت 

یری بر روی توده بدون چربی تأث شدتکمشود هشت هفته تمرینات تداومی که مشاهده می طورهماندارد 

پر شدت باعث افزایش توده بدون چربی در  های نوجوان نداشت اما هشت هفته تمرینات اینتروالفوتبالیست

شود که تمرینات اینتروال پر شدت نسبت به تمرینات بازیکنان فوتبال گردید. با مقایسه این دو تمرین مشاهده می

میزان اختلاف از نظر آماری  یناست؛ اما ایر مثبت افزایشی داشته تأثبر روی توده بدون چربی  شدتکمتداومی 

 ست.معنادار نبوده ا

شود و اینتروال پر شدت بر روی توده چربی، مشاهده می شدتکمیر هشت هفته تمرینات تداومی تأثدر بررسی 

که هر دو نوع تمرینات باعث کاهش توده چربی بدن در طول هشت هفته گردیده است. در مقایسه بین تمرینات 

و اختلاف معناداری در میزان کاهش چربی  بوده مؤثرشود که هر دو نوع تمرینات در کاهش چربی بدن یممشاهده 

نتایج  (2022) 1بدن بین تمرینات مشاهده نشده است. با مقایسه نتایج تحقیق حاضر با تحقیق لو و همکاران

. (2022لو و همکاران، )مشابهی در کاهش توده چربی بدن بعد از انجام تمرینات اینتروال و تداومی مشاهده شد 

شود که این ، مشاهده می یعضله اسکلتبر روی شاخص  شدتکمیر هشت هفته تمرینات تداومی تأثدر بررسی 

پر شدت،  یر هشت هفته تمرینات تداومیتأثبررسی ندارد؛ اما در یری در شاخص توده عضلانی تأثنوع تمرینات 

افزایش در شاخص توده عضلانی بازیکنان فوتبال مشاهده شده است. در مقایسه بین این دو نوع تمرین مشاهده 

یر مثبت افزایشی در شاخص توده عضلانی بازیکنان فوتبال نسبت تأثشود با اینکه تمرینات اینتروال پر شدت یم

از نظر آماری معنادار نبوده است. هشت هفته تمرینات  اختلاف یناست؛ اما اداشته  شدتکمبه تمرینات تداومی 

هوازی در گروهی از ورزشکاران که تمرینات بیاست؛ اما توان یر نداشته تأثهوازی بر روی توان بی شدتکمتداومی 

ی شود که از نظر آماریمدادند افزایش داشت. در مقایسه بین دو نوع تمرین مشاهده یماینتروال پر شدت را انجام 

از هشت است؛ اما پس هوازی تفاوت معنادار وجود نداشته یبدر بین دو گروه قبل از شروع تمرینات در میزان توان 

شود که بین دو گروه اختلاف معناداری به وجود آمده است، گروهی که تمرینات اینتروال یمهفته تمرینات مشاهده 

هوازی نشان دادند. یبافزایش چشمگیری در توان  شدتکمنسبت به گروه تداومی  انددادهپر شدت را انجام 

 -و اینتروال پر شدت بر روی استقامت قلبی شدتکمیر هشت هفته تمرینات تداومی تأثهمچنین در بررسی 

-تنفسی فوتبالیست -یر مثبت افزایشی در میزان استقامت قلبیتأثشود که هر دو نوع تمرینات یمتنفسی مشاهده 

و همچنین تحقیق ماندیک و همکاران  (2015) 2این نتایج با تحقیق لنزی و همکاراناند که تهداشهای نوجوان 

یر تمرینات اینتروال پر شدت و تمرینات تداومی بر اکسیژن مصرفی بیشینه ورزشکاران تأثکه به بررسی  (2022)

. در مقایسه بین تمرینات (2022ماندیک و همکاران و  2015لنزی و همکاران، )پرداخته بودند، همخوانی دارد 

یر بیشتری بر استقامت تأثنسبت به تمرینات اینتروال پر شدت  شدتکمشود با اینکه تمرینات تداومی مشاهده می

ی بین تمرینات مشاهده نشده تنفس -اختلاف معناداری در میزان افزایش استقامت قلبیداشته؛ اما عروقی  -قلبی

 است.

 -یقلب یتظرف یشدر افزا یشتریب یرشدت تأثکم یتداوم یناتپژوهش مشاهده شد که تمر ینا هاییافتهبه باتوجه

 یو توده بدون چرب یهوازیدر توان ب یمعنادار یرتأث یناتتمر ینچون ا یورزشکاران داشت، اما از طرف یتنفس

                                                           
1 Lu et al 

2 Lanzi et al 
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 یرشدت تأثکم یتداوم یناتپر شدت نسبت به تمر ینتروالا یناتتوان گفت تمریورزشکاران نداشت، در مجموع م

 -یو استقامت قلب هوازیی، توان بی، شاخص توده عضلانی، توده چربیتوده بدون چربی هاشاخصبر  یشتریب

 یو کاهش توده چرب  اینتروال پر شدت در گروه یتوده بدون چرب یشبه افزاباتوجههمچنین  داشته است. یتنفس

 یناتتمر ینکهبه اباتوجه بدن مؤثر هستند. یببهبود ترک یبرا ینی، هر دو روش تمرتداومی کم شدتگروه  در

 یمثبت داشته است آن دسته از ورزشکاران یرتأث یو شاخص توده عضلان یتوده بدون چرب یپر شدت بر رو ینتروالا

 یتداوم تمرینات گردد.یم یشنهادپ یناتنوع تمر ینو توده بدن هستند ا یقدرت عضلان یشکه به دنبال افزا

مثبت  یرورزشکاران تأث یمصرف یژناکس یزانبر مشده و  سوزییپر شدت هر دو باعث چرب ینتروالشدت و اکم

. استفاده نمود انیکنباز یو تنفس یجهت بالابردن استقامت قلب یناتدو نوع تمر یناز ا توانیکه ماست داشته 

 یباز ییهاکه در پست یدهد، ورزشکاران یشورزشکاران را افزا یهوازیتواند توان بیپر شدت م ینتروالا تمرینات

 یطورکلبه بهره ببرند. یناتنوع تمر ینتوانند از ایها مبانبالا دارد؛ مانند دروازه یهوازیبه توان ب یازکنند که نیم

 یناتتمر یمی،ت یسازو مرحله آماده یجسمان یآمادگ یناتداد تا در تمر یشنهادپ یانو مربتوان به ورزشکاران یم

های متفاوت اینکه تمرینات مختلف با شدت و مدت بهباتوجه خود بگنجانند. ینیپر شدت را در برنامه تمر ینتروالا

 هایینی با شدت و مدتتمر یهاوتکلپرهای آتی از شود در پژوهشتواند نتایج متفاوتی ایجاد کند پیشنهاد میمی

مختلف استفاده شود. نگاه ویژه به ورزش بانوان و احساس نیاز برای انجام پژوهش در این گروه از ورزشکاران 

ی مانند مختلف سن یهاگروهیشنهادهای مفید برگرفته از این پژوهش باشد، همچنین پژوهش در پتواند یکی از می

 بهباتوجهتواند انجام گیرد. نیازهای این دست از افراد جامعه می بهباتوجهن و افراد مسن کودکان، جوانان، بزرگسالا

نوع ینازای نیز ورزش یهارشتهشود در سایر های ورزشی مختلف پیشنهاد میلزوم انجام تحقیقات جدید در رشته

 ها انجام گیرد.  پژوهش
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