
پرهام کارگرفرد
دانشجوی کارشناسی تربیت بدنی و علوم ورزشی 
دانشگاه شهید بهشتی

چکیده
تمرين تناوبی خیلی شـديد يـا به اختصار 
1HIIT بـه معنـای تمرينات با شـدت بالا در 
بازه هـای زمانـی کوتـاه اسـت؛ تکنیکی از 
تمريـن کـه در آن شـما را به صـورت همـه 
جانبـه وادار به تلاش صددرصدی و بسـیار 
سـريع می کنـد. فعالیـت تناوبـی خیلـی 
شـديد بـه دوره هايـی از فعالیـت اشـاره 
نوسـان شـدت  آن  ويژگـی  کـه  می کنـد 
تمريـن در يک زمان مشـخص اسـت. با در 
نظـر گرفتن اينکـهHIIT از فعالیت شـديد 
و فعالیـت کم شـدت تـا متوسـط تشـکیل 
شـده اسـت، تولید ATP توسـط دسـتگاه  
تأمیـن  هـوازی  دسـتگاه  و  غیرهـوازی 
می شـود. با اين حال اکسیداسـیون لیپید، 
به ويـژه در دوران برگشـت بـه حالـت اولیه 
در بیـن فعالیت هـای شـديد و همچنیـن 
هنگامـی کـه مـدت تمرينـات طولانی تـر 
می شـود، اهمیـت بیشـتری پیـدا می  کند.
تحقیقـات حال حاضـر بـر روی تمرينات 

HIIT نشـان می دهد که اين نـوع تمرينات 
احتمـالًا بـر کاهـش چربـی زيرجلـدی و 
چربـی ناحیـة شـکمی نسـبت بـه ديگـر 
شـکل های فعالیت ورزشـی، تأثیر بیشتری 
دارد. اگرچه سـازوکار کاهش چربی ناشـی 
از HIIT به طـور کامـل مشـخص نیسـت، 
 HIIT تمرينـات  می دهـد  نشـان  شـواهد 
نسـبت بـه پروتکل هـای ورزشـی تداومی 
دارای آثـار بهتـر و اقتصادی تر برای کاهش 
چربی افرادی اسـت کـه اضافـه وزن دارند.
بـا توجـه بـه يافته هـای به دسـت آمده، 
کـه  رسـید  نتیجـه  ايـن  بـه  می تـوان 
تمرينـات HIIT از مزايـا و فوايـد کاربردی 
فراوانـی برای ورزشـکاران و حتـی افرادی 
کـه می خواهنـد وارد يـک برنامـة کاهـش 

چربـی شـوند، برخـوردار اسـت.

خیلـی  تناوبـی  تمریـن   ،HIIT کلیدواژه هـا: 
چربـی  ورزشـی، چربی سـوزی،  فعالیـت  شـدید، 

بـدن، دیابـت نـوع 2

رساني اطلاع 
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HIIT چیست؟
 HIIT تمرین تناوبی خیلی شـدید یا بـه اختصار
بـه معنـای تمرین های خیلـی شـدید در بازه های 
زمانـی کوتـاه اسـت؛ تکنیکـی از تمریـن کـه در 
آن، فـرد را به صـورت همه جانبـه وادار بـه تـاش 
صددرصـدی و بسـیار سـریع می کنـد. همچنیـن 
دارای تمرین هـای انفجـاری شـدید در زمان هـای 
کوتـاه بـا دوره هـای اسـتراحت و فعالیـت متناوب 
اسـت. بـرای مثـال، ورزشـکاری را در نظـر بگیرید 
کـه الگـوی تمرینی او بـه این صورت اسـت: انجام 
30 ثانیـه فعالیت )هر نوع فعالیتی می تواند باشـد، 
ماننـد دویـدن( بـا حداکثر تـوان و بعد از گذشـت 
30 ثانیـه یـک دقیقه اسـتراحت کامـاً غیرفعال و 
مجـدداً تکرار همیـن روند. در ایـن الگوی تمرینی 
زمـان فعالیـت و اسـتراحت متناوباً در حـال تکرار 
اسـت. ایـن نـوع الگـوی تمرینـی مشـخصه ای از 

تمرینات HIIT اسـت.

انواع فعالیت تناوبی:
روش های سـنتی فعالیت های اسـتقامتی معمولاً  

شـامل دوره هـای تمرینـی طولانی مـدت با شـدت 
متوسـط هسـتند. با این حال، برخـاف برنامه های 
از  بیـش  محققـان  اخیـر  سـال های  در  تداومـی  
پیـش به بررسـی کارایـی تمرین هـای HIIT توجه 
داشـته اند. بـرای مثـال، انجـام یک جلسـه تمرین 
HIIT طولانی مـدت در هفتـه معـادل سـه جلسـه 
 HIIT تمرین اسـتقامتی اسـت. معمولًا برنامه هـای
شـامل فعالیت هـای سـرعتی فوق بیشـینة تکراری 
)6تـا 30 ثانیـه( بـا دوره هـای اسـتراحتی 1 تـا 4 
دقیقه ای اسـت. همچنیـن این برنامه هـا می توانند 
شـامل تمرین های تناوبی طولانـی 1 تا 4 دقیقه ای 
باشـند کـه بـا شـدت نزدیـک بـه بیشـینه انجـام 

می شـوند.
فعالیـت تناوبـی خیلـی شـدید بـه دوره هایـی از 
فعالیـت  اشـاره می کنـد کـه ویژگـی  آن نوسـان 
شـدت تمریـن در یـک زمـان مشـخص اسـت. 
معمـولًا HIIT از تکـرار دوره هـای فعالیـت بـا 
شـدت بالا )نزدیک به بیشـینه2 یا فوق بیشینه3( 
تشـکیل شـده اسـت که با فعالیت کم شـدت تا 
متوسـط یا در برخـی موارد اسـتراحت غیرفعال 
توأم اسـت. این الگوی فعالیت، مشـخصة الگوهای 
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برخی از محققان نشان 
 HIIT داده اند که
می تواند جنبه های 
سلامت متابولیکی، 
از جمله حساسیت 
به انسولین را بهبود 
بخشد، که اين خود 
نشان دهندة اهمیت 
اين برنامة ورزشی 
است

فعالیـت در برخی از مطرح ترین رشـته های ورزشـی 
جهـان ازجملـه فوتبـال، بسـکتبال، راگبـی، تنیس، 

بوکـس و هاکی اسـت.

مزايای تمرين ها
در برخـی موارد، محققان مشـاهده کرده اند با وجود 
آنکـه در HIIT در مقایسـه بـا برنامه هـای تداومـی، 
تمریـن به طـور قابل توجهی کاهش می یابـد، بازدهی 
زمـان بهتـر می شـود. اسـتفاده از HIIT به خصـوص 
بـرای ورزشـکارانی کـه در ورزش های تناوبی شـرکت 
می  کننـد مؤثـر اسـت، زیـرا HIIT باعـث افزایـش 
ظرفیـت دسـتگاه های هـوازی و غیرهوازی می شـود 
و ایـن دو دسـتگاه در چنین ورزش هایی بسـیار مورد 

اسـتفاده قـرار می گیرند.
برخـی از محققان نشـان داده اند کـه HIIT می تواند 
جنبه های سـامت متابولیکی، از جمله حساسیت به 
انسـولین را بهبـود بخشـد، که این خود نشـان دهندة 
اهمیت این برنامة ورزشـی اسـت. اخیراً از تمرین های 

HIIT در برنامه هـای کاهـش وزن و بازتوانـی برخی 
بیماری هـا )از جملـه بیماری های قلبی، تنفسـی و 

دیابت نوع 2( اسـتفاده می شـود.

دستگاه های انرژی در تمرين ها
با درنظر گرفتن اینکه HIIT از فعالیت شدید 

و فعالیت کم شدت تا متوسط تشکیل شده 
است، تولید 4ATP توسط دستگاه غیرهوازی و 

دستگاه هوازی تأمین می شود که در مورد آخر، 
کربوهیدرات منبع تأمین انرژی اصلی است. با 
این حال اکسیداسیون لیپید، به ویژه در دوران 
برگشت به حالت اولیه در فعالیت های شدید و 
همچنین هنگامی که مدت تمرین ها طولانی تر 

می شود، اهمیت بیشتری پیدا می کند.
 HIIT انجـام بـرای  لازم  انـرژی  اساسـاً  اینکـه 
می شـود،  تأمیـن  غیرهـوازی  دسـتگاه  توسـط 
برداشـتی نادرسـت اسـت، امـا در این زمینـه باید 
گفـت که هـر دو دسـتگاه هـوازی و غیرهـوازی با 
شـروع انقباض فعال می شـوند. در واقـع، با افزایش 
مـدت تمریـن، نقـش دسـتگاه هـوازی اهمیـت 
بیشـتری پیـدا می کنـد. تأثیـر متقابل مسـیرهای 
متابولیکـی در فعالیـت ورزشـی اغلـب به عنـوان 
تـداوم انـرژی در نظرگرفتـه می شـود و مفهوم آن، 
ایـن اسـت کـه بـا افزایـش مـدت فعالیـت، سـهم 
یـک مسـیر تولید انـرژی کاهش و بافاصله سـهم 
مسـیری دیگـر افزایـش می یابـد. بـا این حـال، با 
شـروع فعالیـت  انقباضـی در فعالیت های ورزشـی 
فزاینده، کلیة مسـیرهای انرژی فعال می شـوند اما 
 ATP درصد مشـارکت هر مسـیر خـاص در تولید
متفـاوت اسـت. بـا توجه بـه مطالبی که ذکر شـد، 
می توانیـم بـه سـازوکار تمرین هـای HIIT و تأثیر 

آن هـا بـر چربـی بـدن بپردازیم.

تأثیر تمرين ها بر چربي بدن
تأثیـر فعالیت هـای ورزشـی هـوازی بـا شـدت 
پاییـن  بـر کاهـش چربـی بـدن ناچیـز اسـت، در 
حالـی کـه دیگـر شـکل ها و گونه هـای فعالیـت 
ورزشـی ممکـن اسـت تأثیر بیشـتری بـر ترکیب 
بدن داشـته باشـند. بـرای مثـال، تحقیقـات حال 
حاضـر روی تمرین هـای HIIT نشـان می دهنـد 
کـه ایـن نـوع تمرین ها احتمـالًا بر کاهـش چربی 
زیرجلـدی و چربـی ناحیـة شـکمی نسـبت بـه 
دیگـر شـکل های فعالیت  ورزشـی تأثیر بیشـتری 
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 HIIT دارنـد. سـازوکار کاهـش چربـی ناشـی از
به طـور کامـل مشـخص نیسـت، امـا نشـان داده 
شـده اسـت کـه تمرین هـای HIIT باعـث افزایش 
ظرفیـت هـوازی و غیرهـوازی می شـود. همچنین 
تمرین هـای HIIT مقاومـت انسـولینی را کاهـش 
می دهـد و باعـث ایجـاد برخـی از سـازگاری های 
اسـکلتی عضانـی می شـود که نتیجـة آن افزایش 
اکسیداسـیون چربـی5 و بهبـود تحمـل گلوکـز6 

ست. ا
بیشـتر برنامه هـای ورزشـی طراحی شـده بـرای 
کاهـش چربـی بـر انجـام فعالیت هایـی در حالـت 
پایـدار و معمولـی ماننـد راه رفتـن و جاگینـگ7 
بـا شـدت متوسـط تأکیـد می کننـد. با ایـن حال 
ایـن نـوع برنامه هـا کاهـش وزن اندکـي را در پـی 
دارنـد. شـواهد نشـان می دهـد کـه تمرین هـای 
تداومـی  ورزشـی  برنامه هـای  بـه  نسـبت   HIIT
دارای تأثیـرات مؤثرتـر و مقرون به  صرفه تـری برای 
کاهـش در چربـی افـرادی اسـت کـه اضافـه وزن 

دارند.
هنگام تمرین هـای HIIT هورمون های کاتکولامین 
)اپی نفریـن و نوراپی نفرین8(، کورتیـزل9، گلوکاگون10 
و هورمـون  رشـد11 افزایـش می یابنـد. افزایـش ایـن 
هورمون هـا در فعالیـت  و حتـی بعـد از فعالیـت در 
اکسیداسـیون چربـی تأثیـر بسـزایی دارد. پاسـخ 
کاتکولامین هـا یکـی از ویژگی هـای مهـم در ایـن 
نـوع از فعالیت های ورزشـی اسـت. همچنین نشـان 
به خصـوص  اسـت کـه کاتکولامین هـا  داده شـده 
اپی نفریـن باعث توسـعة لیپولیز12 می شـود و تا حد 
زیـادی مسـئول انتشـار چربـی از بافـت زیرجلدی و 
چربی هـای ذخیره شـده در عضات اسـکلتی اسـت. 
بیشـتر گیرنده هـای آدرنرژیـک بتـا13 به طـور قابـل 
ماحظه ای در ناحیة شـکمی یافت شده اند. بنابراین، 
حـدس زده می شـود کـه تمرین هـای HIIT بـرای 

کاهـش ذخایـر چربـی ناحیة شـکمی مناسـب اند.
حساسـیت  هـوازی  ـ  اسـتقامتی  تمرین هـای 
گیرنده هـای آدرنرژیـک بتـا را کـه در بافت چربی 
واقع انـد، افزایـش می دهـد. خـوب اسـت بدانیـد 
کـه تمرین هـای HIIT باعـث افزایـش حساسـیت 
گیرنده هـای بتا می شـود که خاصیـت لیپولیتیکی 
دارنـد و همچنیـن حساسـیت گیرنده هـای آلفـا-
2 14 را کـه خاصیت ضدلیپولیتیکـی دارند، کاهش 
می دهـد. بنابرایـن، می تـوان گفـت ایـن تمرین ها 
بـا افزایـش حساسـیت گیرنده هـای بتـا و کاهش 

حساسـیت گیرنده هـای آلفا-2 باعث چربی سـوزی 
مضاعـف می شـوند و ایـن موضـوع می توانـد وجـه 
تمایـزی بیـن ایـن نـوع تمرین هـا بـا تمرین هـای 

اسـتقامتی ـ هوازی باشـد.
ترمبلی و همکارانHIIT 15 و فعالیت  اسـتقامتی ـ 
هوازی را مقایسـه کردند و بعد از 24 هفته دریافتند 
افـرادی کـه در گروه HIIT قرار داشـتند، نسـبت به 
افـرادی کـه در گـروه فعالیـت اسـتقامتی ـ هـوازی 
بودنـد، چربـی زیرجلـدی بیشـتری کـم کرده اند، با 
توجـه بـه اینکـه حجـم تمرین هـای HIIT کمتر از 

تمرین هـای اسـتقامتی ـ هـوازی بود.
تحقیقـی دیگـر کـه تـراپ و همـکاران16 انجـام 
دادنـد شـامل دو گـروه آزمودنـی بـود کـه هـر دو 
گـروه را زنـان جـوان تشـکیل داده بودنـد، بـا ایـن 
تفـاوت کـه یک گـروه، یـک برنامـة HIIT شـامل 
هشـت ثانیـه دویـدن بـا حداکثـر سـرعت پـس از 
12 ثانیـه دوچرخه سـواری بـا شـدت کـم را انجام 
مـی داد کـه در مجمـوع 20 دقیقـه بـه مـدت 15 
هفته طول کشـید. در مقابل، گـروه دیگر برنامه ای 
هـوازی شـامل فعالیـت دوچرخـة ثابـت با شـدت 
متوسـط بـه مـدت 40 دقیقـه را اجـرا کـرد. نتایج 
 HIIT حاصل نشـان دادن زنان جوانی کـه در گروه
قرار داشـتند نسـبت بـه زنـان جوانی کـه در گروه 
فعالیـت هـوازی بـا شـدت متوسـط بودنـد، چربی 
زیرجلـدی بیشـتری کم کرده اند. گفتنی اسـت که 
تفـاوت معنـا داری بین دو گـروه در ارتباط با میزان 

کاهـش چربـی زیرجلدی مشـاهده شـد.
بـا توجـه بـه مطالبی کـه گفته شـد می تـوان به 
ایـن نتیجه رسـید که تمرین های HIIT نسـبت به 
تمرین هـای تداومـی بر کاهش چربی تأثیر بیشـتر 

و چشمگیرتری دارد.

نتیجه گیری
دارای   HIIT تمرین هـای اینکـه  بـه  توجـه  بـا 
ویژگی هایـی از جملـه افزایـش ظرفیـت هـوازی 
و  چربـی  اکسیداسـیون  افزایـش  غیرهـوازی،  و 
بهبـود تحمـل گلوکـز، افزایـش متابولیسـم پایـه 
و به دنبـال آن افزایـش مصـرف چربـی در حالـت 
اسـتراحت اسـت، می تـوان بـه ایـن نتیجه رسـید 
کـه تمرین هـای HIIT بـرای ورزشـکاران و حتـی 
افـرادی کـه می خواهنـد وارد یـک برنامـة کاهش 
چربی شـوند، مزایا و فواید کاربـردی فراوانی دارد.

پی نوشت ها
1. High-Intensity Interval Training
2.Near Maximal
3. Supra-Maximal
4. Adenosine triPhosPhate
5. Fat Oxidation
6. Glucose Tolerance
7. Jogging
8. Catecholamine )epinephrine and 
nor-epinephrine(
9. Cortisol
10. Glucagon
11. Growth hormone
12. Lipolysis
13. Beta-adrenergic Receptor
14. Alpha-2 adrenergic receptor
15. Tremblay et al.
16. Trapp et al.
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