
Eight weeks of 30-20-10 interval training improves the lipid profile of obese
middle-aged men

 باعث بهبود نیمرخ10-20-30هشت هفته تمرینات اینتروال 
لیپیدی مردان میانسال چاق می گردد.
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ی11ک مش1کل تهدی11د کنن1ده: اپیدمی چاقی در همه کشورها رو به افزایش اس1ت و زمینه و هدف
ه11ای قل1بی وهای خون )دیس لیپی11دمی( از عوام11ل خط11ر بیم11اریاختلال سطح لیپیدسلامتی است. 

، لیپوپروتئین چگال پائین، تری گلیسیرید وکلسترولباشد. این اختلالات شامل افزایش عروقی می
عدم فعالیت بدنی دارای طیف گس11ترده ای از (.1باشند)کاهش لیپوپروتئین چگال بالا در سرم می

پیامدهای نامطلوب سلامتی مانن11د چ11اقی، فش11ار خ11ون ب11الا و اختلالات متابولی11ک مختل11ف اس11ت.
تمرینات تناوبی با شدت بالا به عنوان یک گزینه ورزشی کارآمد برای بهبود سلامت قلب و ع11روق

بررسی اثر هشت هفت11هاین پژوهش با هدف  (.2و متابولیک توجه ها را به خود جلب کرده است)
 برسطوح  نیم رخ لیپیدی مردان میانسال چاق انجام شد.10-20-30تمرینات 

± 23/21 سال، وزن 52/43 ± 06/9 نفر مرد چاق ) میانگین سنی 21 تعداد: مواد و روش ها
داوطلبان1ه در کیل1وگرم ب1ر م1تر مرب11ع ( 42/35 ± 14/7 کیلوگرم، شاخص ت11وده ب11دنی 81/111

نف1ر(10نف1ر( و کن11ترل)11پژوهش حاضر شرکت کردند و به ط1ور تص1ادفی در دو گ1روه تم1رین)
10-20-30پروتک11ل تمرین11ات . تمرینات به مدت هشت هفته و سه جلسه در هفته با قرار گرفتند

 ثانی11ه و ب11ه ت11رتیب ب11ا ش11دت های10 و 11،20 30شامل یک دقیقه تمرینات اینتروال با طول م11دت 
 بار5این تمرینات یک دقیقه ای،  انجام  شد. ضربان قلب درصد حداکثر 100-90 و 1،60 30تقریباً 

 تک11رار بع11دی را5 بار تکرار، دو دقیقه اس11تراحت کردن11د و مج11دد 5 دقیقه( تکرار شد و بعد از 5)
در ماه اول انج11ام این پ11ژوهش، تمرین11ات در.  نوبت دویدن تکرار می شود4-3 و در شروع کردند

 ن11وبت4 دقیقه ای اجرا شد و در م11اه دوم تمرین11ات 5 نوبت از فواصل زمانی 3هر جلسه تمرینی 
AXN500 دقیقه ای اجرا گردید. ضربان قلب نیز با یک دستگاه ضربان سنج )پلار5از فواصل زمانی 

ب11ه روش الای11زا ان11دازه گ11یری ونیم رخ لیپی11دی  در پایان مداخله، ساخت کشور فنلاند( کنترل شد.
نرم11ال ب11ودن توزی11ع داده ه11ا ب11ا اس11تفاده ازطبق معادله های مرتبط محاسبه ش11دند. اطمین11ان از 

آزمون شاپیرو- ویلک و تفاوت اولیه بین دو گ1روه ب11ا آزم1ون تی مس1تقل بررس1ی گردی11د. تف1اوت
درون گروهی به کمک تی تست وابسته و تفاوت بین گروهی با استفاده از آنکوا تعیین شد.

 با بررسی نتایج پژوهش مشخص شد که تمرینات اینتروال سبب بهب11ود نیم11رخ لیپی11دییافته ها:
زوجی نش11ان داد ک11ه م11یزان tنتایج آزم11ون  (.1در گروه تمرین نسبت به گروه کنترل شد)جدول

 در پس آزمون نسبت به پیش آزمون كاهش مع11نی داری یافت11هتمریندر افراد گروه  تری گلیسرید
در پس آزمون نسبت تری گلیسیرید اما در گروه کنترل، تغییرات (.P 18/9 = 10t 1= ,001/0)است 

 زوجی نشانtنتایج آزمون  همچنین (.P 53/0- = 9t,=1 606/0به پیش آزمون معنادار نبوده است )
 در افراد گروه تمرین در پس آزمون نسبت به پیش آزمون کاهش معنی داریLDL-Cداد که میزان 
,001/0یافته است. )  1=P 18/6 =  10t اما در گروه کنترل ، تغییرات .)LDL-Cخون در پس آزم11ون 

,100/0نسبت به پیش آزمون معنادار نبوده است )  1=P 832/1- =  9t.) همچنین بر اس11اس نت11ایج
 خون در افراد گ1روه تم1رین در پس آزم11ون نس11بت ب1ه پیش آزم1ونHDL-C  زوجی میزانtآزمون 

,001/0افزایش معنی داری یافته است. )  1=P 97/4- =  10tاما در گروه کنترل، م11یزان تغی11یرات .)
HDL-C( 13/0 در پس آزمون نسبت به پیش آزمون معنادار نبود, =P 881/0 = 9t.) 



کلس1ترول خ11ون در اف11راد گ11روه تم11رین در پس آزم1ون نس11بت ب11ه پیش آزم11ون ک11اهش و میزان
(. اما در گروه کنترل، تغییرات کلسترول در پسP 57/16 = 10t= ,001/0معنی داری یافته است. )

(.P 05/1- = 9t= ,318/0آزمون نسبت به پیش آزمون معنادار نبود )
  و کلس11ترول خ11ون در گ11روهLDL-Cبر اساس نت11ایج آزم11ون کواری11انس مق11ادیر تری گلیس11یرید و 

 پس ازHDL-Cتمرین نسبت به گ11روه کن11ترل ک11اهش مع11نی داری داش11ت. در ح11الی ک11ه ش11اخص 
، نسبت به گروه کنترل، افزایش معنی داری پیدا کرد.HIITتمرینات 

 زوجي و آنكوا براي مقايسه نتایج متغیرهاt(: نتايج آزمون 1جدول)
انحراف±میانگین گروهمتغير

معیار
تفاوت
میانگی
ن ها

آزمون کوواریانسtdfp-value1آماره
Fp-value2توان

TG
(ml/dl)

تمری
ن

*69/16717/218/910001/0 ± 12/8پیش آزمون
53/066/4045#/0 51/165 ± 09/7پس آزمون

کنتر
ل

پیش   
آزمون

13/6 ± 54/16873/0-53/0-9606/0

72/169 ± 28/6پس آزمون  

LDL-C 
(ml/dl)

تمری
ن

*27/11392/418/610001/0 ± 17/13پیش آزمون
999/047/28001#/0 34/108 ± 41/9پس آزمون

کنتر
ل

پیش   
آزمون

29/15 ± 35/11581/1-83/1-9100/0

16/117 ± 29/14پس آزمون  

HDL-C
 (ml/dl)

تمری
ن

*10001/0-97/4-10/5018/2 ± 14/5پیش آزمون
60/045/5031#/0 28/52 ± 42/5پس آزمون

کنتر
ل

پیش  
آزمون

58/4 ± 15/5213/0154/09881/0

01/52 ± 42/5پس آزمون  

Cho
(ml/dl)

تمری
ن

*43/21563/2157/1610001/0 ± 07/16پیش آزمون
00/124/224001#/0 ± 33/15پس آزمون

80/193
کنتر
ل

9318/0-05/1-18/22768/0 ± 48/18پیش آزمون
87/227 ± 52/17پس آزمون

p-value* : )تي تست زوجي براي بررسي تفاوت ميانگين هاي پيش و پس آزمون )درون گروهي
p-value# : معناداري بر اساس آزمون آنكوا براي بررسي تفاوت ميانگين پس آزمون گروه ها

ورزش یک محرک فیزیولوژیک موثر برای بهب11ودبا توجه به نتایج پژوهش،  بحث و نتیجه گیری:
  عوام11ل ذک11ر ش11ده درسطوح، بر 10-20-30 تمرینات اینتروال هشت هفته. نیم رخ لیپیدی است

بهب11ود نیم رخ لیپی11دی در این اف11رادمردان میانسال چاق، تاثیرگذار است و احتمالا می تواند س11بب 
  لیپی11دهای پلاس11ما را در بزرگس11الان دارای اض11افه وزن و چ11اقHIITطبق مطالع11ات قبلی، شود.

 بر کاهش وزن و کاهش توده چربی بدن دقیق11اً مش11خصHIITمکانیسم اثر  (.3بهبود می بخشد)
 باش11د، زی11را نش11انHIITاما، ممکن است به دلیل افزایش اکسیداسیون چ11ربی در ط11ول  نیست.

داده شده است که سطح هورمون ها و آنزیم های دخیل در لیپولیز مانند کاتکولامین، کورتیزول و
(.2 افزایش می یابد)HIITهورمون رشد در طول 

نیم رخ لیپیدی، چاقی، 10-20-30: تمرینات کلید واژه ها
منابع
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