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اثر حاد دو نوع فعالیت ورزشی تناوبی شدید با هزینه انرژی یکسان بر اکسایش سوبسترا، 

 وزن یا چاقمردان دارای اضافه اشتها و لذت درک شده از فعالیت ورزشی در

 4محسن محمدنیا احمدی، 3حمید محبی، 2مرضیه ثاقب جو، 1محسن جوانی

 دهیچک

شدت و هزینه انرژی فعالیت ورزشی از مؤثرترین عوامل بر اکسایش سوبسترا است. توده عضلانی درگیر در فعالیت : سابقه و هدف

بر اکسایش سوبسترا است. هدف از مطالعه حاضر، مقایسه اثر حاد دو نوع فعالیت ورزشی تناوبی شدید با هزینه  مؤثرورزشی نیز یک عامل 
وزن انرژی یکسان و توده عضلانی درگیر متفاوت، بر اکسایش سوبسترا، اشتها و لذت درک شده از فعالیت ورزشی در مردان دارای اضافه

کیلوگرم بر مترمربع( در سه شرایط  95/59±97/5یا چاق )شاخص توده بدن  وزناضافهمرد جوان دارای  11: مواد و روشها یا چاق بود.

دقیقه  53درصد حداکثر اکسیژن مصرفی(، فعالیت ورزشی روی چرخ کارسنج ) 75دقیقه با شدت تقریبی  51شامل فعالیت ورزشی تاباتا )
ها در حالت پایه، حین و در طی سه نترل بررسی شدند. گازهای تنفسی آزمودنیدرصد حداکثر اکسیژن مصرفی( و ک 66با شدت تقریبی 

پس از  وتحلیل شد. اشتهای افراد قبل، بلافاصله و سه ساعتی، تجزیهتنفس یگازها کنندهیلدستگاه تحلساعت پس از فعالیت ورزشی با 

نتایج نشان : هایافته صله پس از فعالیت ورزشی سنجش شد.گیری شد. لذت درک شده از فعالیت ورزشی نیز بلافافعالیت ورزشی اندازه

طور معنادار داد در طی سه ساعت پس از فعالیت، اکسایش چربی در فعالیت ورزشی تاباتا در مقایسه با چرخ کارسنج و شرایط کنترل به
(. بین P=10/1طور معنادار کمتر بود )رل به( و اکسایش کربوهیدرات در فعالیت ورزشی تاباتا نیز نسبت به شرایط کنتP=11/1بیشتر بود )

مقدار اکسیژن مصرفی اضافی و هزینه انرژی در طول سه ساعت پس از فعالیت ورزشی، تفاوت معناداری بین دو فعالیت ورزشی وجود 
از فعالیت دقیقه و در مجموع سه ساعت پس  151-181، 151-151، 1-31های زمانی نداشت. همچنین، نسبت تبادل تنفسی در بازه

(. در نهایت، در سه ساعت پس از فعالیت 15/1و  15/1، 15/1، 15/1به ترتیب  Pورزشی تاباتا نسبت به چرخ کارسنج بیشتر بود )مقادیر 
های ورزشی تاباتا و چرخ کارسنج (. بین لذت درک شده از فعالیتP=11/1نظر از وجود و نوع مداخله افزایش یافت )ورزشی، اشتها صرف

رسد انجام فعالیت ورزشی تاباتا که توده عضلانی بیشتری را درگیر به نظر می: نتیجه گیری (.P=01/1معناداری وجود نداشت ) تفاوت

رغم عدم تفاوت در میزان اشتها و لذت درک شده از کند، در مقایسه با فعالیت ورزشی با هزینه انرژی یکسان روی چرخ کارسنج، علیمی
 .شودوزن یا چاق میاکسایش بیشتر چربی پس از فعالیت ورزشی در مردان دارای اضافهفعالیت ورزشی، باعث 
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 مقدمه
(. ازآنجاکه 1تندرستی و پیامدهای منفی اقتصادی دارد ) بیماری چندعاملی است که آثار نامطلوب چاقی یک

استثنای علت اولیه چاقی عدم تعادل بین دریافت و هزینه انرژی در درازمدت است؛ بنابراین مسیر مبارزه با چاقی )به
زینه یش هتواند از طریق افزاگذرد. فعالیت ورزشی میلزوماً از طریق ایجاد تعادل منفی انرژی می مداخلات دارویی(

(. مطالعات 5انرژی باعث ایجاد تعادل منفی انرژی شود و تعادل منفی بیشتر به معنای کاهش وزن بیشتر است )
( و 0(، حجم )3های ورزشی با ساختارهای مختلف به لحاظ تعداد جلسات تمرین در هفته )زیادی اثربخشی برنامه

( به یک HIIT) 1اند. امروزه تمرینات تناوبی شدیدقرار داده( را برای کاهش وزن مورد مطالعه 5نوع فعالیت ورزشی )
خوبی (. این تمرینات برای افراد چاق قابلیت اجرایی دارد و به6راهبرد محبوب برای کاهش وزن تبدیل شده است )

درصد  01( و از نظر تأثیرگذاری بر ترکیب بدنی نسبت به تمرینات تداومی با شدت متوسط به 7شود )تحمل می
 تر استبخشصرفه است و در افراد چاق نیز لذتبه( که به لحاظ زمانی بسیار مقرون5زمان کمتر نیاز دارد )مدت

( که در نتیجه فشارهای متابولیکی EPOC) 5(. علاوه بر این، اکسیژن مصرفی اضافی پس از فعالیت ورزشی8)
( و ممکن است یکی از 9دهد )ا افزایش میشود، هزینه انرژی پس از این تمرینات رتمرینات شدید ایجاد می

برای مدیریت  HIITسازی بندی مطالعات انجام شده در زمینه بهینههای کاهش چربی بدن باشد. جمعسازوکار
نسبت  HIITگیری شد که گونه نتیجهیناباشد؛ با این حال در مطالعه متاآنالیز تورک و همکاران، چاقی دشوار می

تر است و برنامه تمرینی اکثر مطالعات گزارش ی کاهش درصد چربی بدن افراد چاق مناسببه تمرینات سنتی برا
ثانیه تا  11ها از روی و دویدن، مدت زمان تناوبصورت رکاب زدن، پیادهجلسه تمرین هفتگی به 3-5شده، شامل 

درصد حداکثر ضربان  71-111تکرار و شدت فعالیت ورزشی مورد استفاده،  0-15چهار دقیقه، تعداد تکرارها شامل 
 یکاهش چربافزایش اکسایش و  یبرا بخش یدنو ینیروش تمر یک HIIT رسدیبه نظر م(. در مجموع 7قلب بود )

 منجر شود.کاهش وزن  بدن باشد و در نهایت به
یت لاختلال در اکسایش چربی یکی از عوامل مهم در بروز چاقی است و چند سازوکار فیزیولوژیکی شامل کاهش فعا

های بتا اکسایش، کاهش فعالیت آنزیم لیپوپروتئین لیپاز عضله اسکلتی و فراخوانی نامناسب ذخایر های واکنشآنزیم
تواند اکسایش چربی را افزایش دهد، اما فراخوانی چربی در بروز این اختلال مؤثر است. اگرچه فعالیت ورزشی می

عوامل محدودکننده اکسایش چربی در طی فعالیت ورزشی ( بافت چربی، از NEFA) 3یاستر یرغاسیدهای چربی 
های ورزشی شدید است. با این حال، از حدود یک ساعت پس از فعالیت ورزشی، فعالیت لیپولیزی ویژه در فعالیتو به

یابد و تا بیش از سه ساعت پس از فعالیت ورزشی ادامه از بافت چربی زیرپوستی افزایش می NEFAو فراخوانی 
(، بنابراین بررسی اکسایش چربی در دوره پس از فعالیت ورزشی در مدیریت چاقی دارای اهمیت است. بر 7د )یابمی

در افزایش اکسایش چربی، هزینه انرژی و کاهش اشتها پس از فعالیت ورزشی و  در  HIITاساس نتایج، انجام 
قابل توجه این است که در مطالعات (، اما نکته 11-15نهایت کاهش بافت چربی زیرپوستی و شکمی مؤثر است )

( که تنها عضلات اندام 13و  11اغلب با استفاده از چرخ کارسنج )آزمون وینگیت( انجام شده است ) HIITقبلی، 
بنابراین پاسخ به این سؤال که آیا درگیر نمودن سایر عضلات بدن نیز به نتایج مشابهی  کند؛تحتانی را درگیر می

نوعی تمرین ورزشی تناوبی است  0کند. تمرینات تاباتاانجام مطالعات دیگر را مشخص میشود، ضرورت منجر می
 

1 High-Intensity Interval Training 
2 Excess Post-exercise Oxygen Consumption 
3 Nonesterified Fatty Acids 
4 Tabata Training 
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(. این تمرینات اغلب مترادف 10کند )طور همزمان عضلات اندام فوقانی، اندام تحتانی و ناحیه تنه را درگیر میکه به
HIIT معرفی شد.  1996در سال  1ی تاباتا( و اولین بار توسط دانشمندی ژاپنی به نام ایزوم15) شوداستفاده می

ثانیه استراحت تشکیل شده  11ای با تمام تلاش و به دنبال آن ثانیه 51های فعالیت ورزشی تمرینات تاباتا از وهله
 های ورزشی(. همچنین ازآنجاکه اجرای تمرینات تاباتا به تجهیزات خاصی نیاز ندارد و در باشگاه15و  10است )

(؛ 13در مطالعات رایج است ) HIITشود، از طرفی استفاده از چرخ کارسنج برای اجرای م میصورت رایج انجابه
 تواند به کاهش شکاف بین تجربه و علم کمک کند. رسد مقایسه این دو نوع تمرین، میبنابراین به نظر می

این موضوع به عوامل  رسدهای فعالیت ورزشی دارند و به نظر میکمی به برنامه 5طورکلی، افراد پایبندیبه
بخش نبودن، از موانع (. بر اساس گزارش مطالعات، کمبود وقت و لذت16متعدد شخصی و جمعیتی بستگی دارد )

های فعالیت ( که محققان را به سمت بهینه کردن برنامه16های فعالیت ورزشی است )اصلی پایبندی به برنامه
دهد، تا افراد بتوانند بر این موانع غلبه کنند. نشان داده شده است میپاسخ سوق -ورزشی به لحاظ زمانی و آثار مقدار

(. از سوی دیگر، 17شوند )پاسخ، جزو تمرینات ورزشی کارآمد محسوب می-به لحاظ زمانی و آثار مقدار HIITکه 
(، زیرا 18پایبندی به فعالیت ورزشی تا حدی به تجربه لذت در حین یا پس از فعالیت ورزشی نیز بستگی دارد )

شود، ممکن است به پایبندی بیشتر منجر شود و احساس لذت کمتر نیز رفتاری که باعث افزایش احساس لذت می
(. بر اساس نتایج یک مطالعه که از طریق تکمیل کردن پرسشنامه لذت 17شود )باعث تکرار کمتر آن رفتار می

که فعالیت ورزشی تناوبی شدید نسبت به  ( انجام شد، مشخص شدPACES( )19) 3درک شده از فعالیت بدنی
(. بسیار جالب است که این یافته، زمانی که درک 17تر است )بخشلذت فعالیت ورزشی مداوم با شدت متوسط،

فشار در فعالیت ورزشی تناوبی شدید نسبت به فعالیت ورزشی مداوم با شدت متوسط بالاتر است، باز هم تأیید 
رزشی های وهای ورزشی بررسی شده است، از فعالیتعاتی که لذت درک شده از فعالیتگردید. با این حال در مطال

ل تفاوت ها شامکند. این تفاوتها را با محدودیت مواجه میتناوبی شدید متنوعی استفاده شده است که مقایسه آن
مؤثر بر لذت درک شده از فعالیت (؛ بنابراین یکی از عوامل 17ها از چند ثانیه تا سه دقیقه است )در مدت زمان تناوب

(. از آنجا که مدت زمان 51های فعالیت ورزشی است )زمان تناوبهای ورزشی تناوبی شدید، مدتورزشی در فعالیت
های رو مقایسه لذت درک شده از فعالیتهای ورزشی منتخب مطالعه حاضر متفاوت است؛ ازاینهای فعالیتتناوب

های ورزشی برای تواند به طراحی فعالیتها، احتمالاً میهای متفاوت تناوبزمانورزشی تناوبی شدید، با مدت
 کننده باشد.احساس لذت بیشتر و در نتیجه پایبندی بیشتر کمک

ی پردازد، اما تحقیقات در حال بررساگرچه فعالیت ورزشی عمدتاً از طریق افزایش هزینه انرژی به مبارزه با چاقی می
(. نتایج 5تواند از طریق تعدیل اشتها بر دریافت انرژی نیز اثرگذار باشد )ه آیا فعالیت ورزشی میاین موضوع هستند ک

( 55(، برخی کاهش اشتها )51که برخی از مطالعات افزایش اشتها )طوریمطالعات در این زمینه نا همسو است؛ به
بر اساس مطالعه متاآنالیزی که توسط  .انده( پس از انجام فعالیت ورزشی مشاهده کرد53و برخی عدم تغییر اشتها )

رسد دریافت غذای افراد، پس از فعالیت ورزشی تغییر انجام شد، به نظر می 5113و همکاران در سال  0اسکوبرت
های ورزشی که تغییرات مطلوبی در غلظت پلاسمایی (. جالب است که این یافته حتی در فعالیت50کند )نمی

(. از طرفی نشان داده شده است، 5شود )آورد، تأیید میکننده اشتها به وجود میسرکوب های اشتهاآور وهورمون
 

1 Izumi Tabata 
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کند تجمع بیشتر لاکتات به دنبال یک وهله فعالیت ورزشی شدید، اشتهای پس از فعالیت ورزشی را سرکوب می
(. 56) شودکتات خون میتر، باعث افزایش میزان لاهای زمانی کوتاه(. همچنین نشان داده شده است که تناوب55)

ها هنگام فعالیت ورزشی تناوبی شدید است. در رو یکی از عوامل میزان تجمع لاکتات، مدت زمان تناوبازاین
های ورزشی تناوبی شدید با مدت زمان متفاوت مجموع، پاسخ به این سؤال مشخص نیست که انجام فعالیت

 رزشی افراد دارد.ها، چه تأثیری بر اشتهای پس از فعالیت وتناوب
طور هببا توجه به مطالب ذکرشده پاسخ به این سؤال مشخص نیست که فعالیت ورزشی تناوبی شدید تاباتا که 

کند و بدون استفاده از تجهیزات و با استفاده از یم یرتنه را درگ یهو ناح یتحتان ی وهمزمان عضلات اندام فوقان
لیت ورزشی تناوبی شدید روی چرخ کارسنج، که به طور عمده عضلات شود، در مقایسه با فعاوزن بدن انجام می

وبسترا، شود، چه تأثیراتی بر اکسایش سکند و با استفاده از تجهیزات آزمایشگاهی انجام میاندام تحتانی را درگیر می
ث ینات باعهای ورزشی دارد. از طرفی نشان داده شده است که تنوع تمراشتها و لذت درک شده ناشی از فعالیت

های ورزشی دارای تنوع در ها و فعالیت( که اهمیت طراحی روش57شود )های تمرینی میپایبندی بیشتر به برنامه
سترا، رسد بررسی پاسخ و مقایسه اکسایش سوبدهد. بنابراین به نظر میاجرا مانند فعالیت ورزشی تاباتا را نشان می
تواند زشی پس از فعالیت ورزشی تناوبی شدید تاباتا و چرخ کارسنج، میمیزان اشتها و لذت درک شده از فعالیت ور

ی کاهش هاهای ورزشی به منظور افزایش اکسایش چربی در برنامهسازی فعالیتاطلاعات مفیدی در خصوص بهینه
 وزن، فراهم آورد.

 روش پژوهش

 هاآزمودنی
وزن یا چاق سال( دارای اضافه 19-53)دامنه سنی جامعه آماری این تحقیق کلیه دانشجویان پسر مقطع کارشناسی 

(1BMI ≥ 55 )بود. ابتدا پیرو  97-98سال تحصیلی  دانشگاه بیرجند، شاغل به تحصیل در کیلوگرم بر مترمربع
نفر بر اساس معیار ورود به مطالعه که  11فراخوان انجام شده در سطح دانشگاه، از بین افراد داوطلب همکاری، 

( بود، به شیوه هدفمند انتخاب شدند Q-PAR)5تمام سؤالات پرسشنامه آمادگی برای فعالیت بدنیپاسخ منفی به 
کیلوگرم،  61/90±58/11متر، وزن سانتی 81/177±05/8سال، قد  7/51±63/1میانگین و انحراف استاندارد سن )

 یبه ازا لیتریلیم 11/31 ± 85/3ی مصرف یژنحداکثر اکس کیلوگرم بر مترمربع و 95/59±97/5شاخص توده بدن 
آگاهانه کتبی شرکت در تحقیق، توسط تمامی  نامهدر دقیقه(. در مرحله بعد، فرم رضایت وزن بدن یلوگرمهر ک

ها به ادامه همکاری در طول مطالعه و یا بروز هرگونه آسیب در کنندگان تکمیل شد. عدم تمایل آزمودنیشرکت
حین اجرای تمرینات، از معیارهای خروج از مطالعه در نظر گرفته شد. این مطالعه با کد اخلاق 

IR.BUMS.REC.1397.373 میته اخلاق پژوهشی دانشگاه علوم پزشکی بیرجند رسیده است.به تصویب ک 

 روش انجام تحقیق و نحوه گردآوری اطلاعات
منظور ها یک الی دو روز قبل از انجام پروتکل، بهتحقیق حاضر، از نوع مطالعات کاربردی و نیمه تجربی بود. آزمودنی

گاه فیزیولوژی ورزشی دانشگاه بیرجند مراجعه نمودند. وزن های اولیه به آزمایشگیریآشنایی با محیط آزمون و اندازه
کیلوگرم، بدون کفش و با لباس سبک انجام شد. برای  1/1ای با حساسیت افراد با استفاده از ترازوی عقربه

 گیری قد، آزمودنی با پای برهنه پشت به دیوار طوری قرار گرفت که پشت پاها، باسن و سر دیوار را لمس کند.اندازه
 

1 Body Mass Index 
2 Physical Activity Readiness Questionnaire 
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د فرد بر متر، قسپس با استفاده از خط کش که روی سر آزمودنی قرار داده شد و متر نواری با حساسیت نیم سانتی
گیری و ثبت شد. شاخص توده بدن نیز با استفاده از فرمول وزن )کیلوگرم( بر مجذور قد )متر( متر اندازهحسب سانتی

ننده گازهای کطور کامل با دستگاه تحلیلل اصلی تحقیق، بهها قبل از انجام پروتکمحاسبه شد. همچنین آزمودنی
د با وجو آلمان( آشنا شدند. ذکر این نکته نیز ضروری است که Cortex، ساخت کمپانی 3B)مدل متامکس  1تنفسی

 ساکن در خوابگاه یاندانشجو ها،یآزمودن یاز آنجا که تمام یق،تحق یدر طول اجرا ییغذا یمرژ یقعدم کنترل دق
 یاراد یقپروتکل تحق ی، لذا در طول مدت اجراکردندو از سالن غذاخوری دانشگاه استفاده می بودند یینشجودا
 بودند. یمشابه ییغذا یمرژ

صورت تصادفی در یک طرح متقاطع در سه حالت تاباتا، چرخ کارسنج و کنترل ها بهدر مرحله بعد، آزمودنی
ه زمانی حداقل چرخ کارسنج( با فاصل -کنترل -کنترل و تاباتا -کارسنج چرخ -)با ترتیب تصادفی به دو صورت تاباتا

فعالیت روز قبل از آزمون از هرگونه که از درخواست شد  هفت روز مورد آزمون قرار گرفتند. در هر مرحله از افراد
ه فعالیت ر دو برنامازآنجاکه بایستی ه. کنندروزمره شرکت  یعاد هاییتو تنها در فعال نماینداجتناب  زیاد یجسمان

شد، ابتدا فعالیت ورزشی تاباتا انجام شد و در حین این فعالیت، هزینه انرژی می ورزشی با هزینه انرژی یکسان انجام
پس از گذشت حداقل هفت روز به  هاکننده گازهای تنفسی ثبت شد و آزمودنیها توسط دستگاه تحلیلآزمودنی

مدل )نج چرخ کارسنجام فعالیت ورزشی تناوبی شدید دوم با استفاده از صورت تصادفی برای شرایط کنترل یا ا
E839 به آزمایشگاه مراجعه کردند. فعالیت ورزشی چرخ کارسنج تا زمانی که به سوئد 5ی مونارکساخت کمپان )

ها و ونمیافت. لازم به ذکر است که تمامی مراحل آزمی هزینه انرژی یکسان با فعالیت ورزشی تاباتا برسد، ادامه
 اجرای طرح تحقیق، توسط یک آزمونگر انجام شد.

گرم( و نان لواش  511یک وعده ناهار مشابه شامل سالاد الویه ) 15-13در روز انجام پروتکل اصلی، در ساعت 
یی گونه ماده غذاهیچ یفاصله زمان ینکه در اساعت درحالی 5-6پس از گذشت ها داده شد. گرم( به آزمودنی 101)

آزمایشگاه  به 18 حدود در ساعتها آزمودنی، کنندگان مصرف نگردید )نوشیدن آب آزادانه بود(شرکت توسط
وتحلیل گازهای تنفسی دقیقه استراحت، ابتدا تجزیه 11. پس از مراجعه نمودند فیزیولوژی ورزشی دانشگاه بیرجند

سپس فعالیت ورزشی انجام شد.  عنوان حالت پایه انجام پذیرفت،صورت درازکش بهبه مدت نیم ساعت به
ای وتحلیل گازهوتحلیل گازهای تنفسی، در تمام مدت اجرای فعالیت ورزشی انجام شد. پس از آن، تجزیهتجزیه

نفسی وتحلیل گازهای تها، دستگاه تجزیهگیریتنفسی به مدت سه ساعت در حالت درازکش انجام شد. قبل از اندازه
 یتنفس یگیری گازهااندازه یبرادرصد( کالیبره شد.  2CO 5درصد و  2O 16رد )با کپسول حاوی گازهای استاندا

 است که بر ینکته ضرور ینذکر اها قرار گرفت. ماسک دستگاه بر روی صورت آزمودنیدر تمام مراحل آزمون، 
ای هلولگری قرار دارد که با هر بازدم تحریک شده و توسط دستگاه از طریق روی ماسک و در مسیر تنفس، حس

رها شود، متغیگیرد. در این روش که مدار باز نامیده میگیری از گاز صورت میکه روی ماسک وجود دارد؛ عمل نمونه
ه گیری، تمامی اطلاعات مربوط بشود. در پایان نمونهگیری و توسط رایانه ثبت و ذخیره مینفس به نفس اندازه

صورت فایل اکسل در در قالب خروجی دستگاه به ،RERی و ، هزینه انرژEPOCاکسایش چربی و کربوهیدرات، 
 وتحلیل گازهای تنفسی، در تمام مدت نیمگیرد. لازم به ذکر است که ماسک دستگاه تجزیهاختیار کاربر قرار می

ساعت قبل از فعالیت، حین فعالیت و در طی سه ساعت پس از فعالیت روی صورت آزمودنی قرار داشت. افراد در 
 

1 Gas Analysis System 
2 Monark 
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ها تحلیل نترل به مدت معادل انجام فعالیت ورزشی، در حالت استراحت قرار گرفتند و گازهای تنفسی آنشرایط ک
 شد. 

( استفاده شد. اشتها در سه نوبت، VAS) 1( و مقیاس آنالوگ بصری58گیری اشتها، از پرسشنامه اشتها )برای اندازه
 یاسمقد. گیری شت پس از فعالیت ورزشی اندازهشامل قبل و بلافاصله پس از فعالیت ورزشی و همچنین سه ساع

 دهندهنشان، 11 نمره و اصلا با معادل صفر نمره. شده است بندیتقسیم مترسانتی 11تا از صفر  یآنالوگ بصر
. میزان تبه سوالات پرسشنامه اس یتر آزمودنپاسخ راحت ه منظورب یفی،ک یبندیمتقس نی. بنابرااست حد از بیش

ای است که فرد در این آزمون کسب کرده است. این پرسشنامه شامل چهار سؤال به شرح ذیل نمرهاشتها مقدار 
کنید؟ چقدر احساس سیری می -3کنید؟، چقدر احساس گرسنگی می -5باشد: چقدر میل به غذا خوردن دارید؟، می
 (.58توانید بخورید؟ )کنید میچقدر فکر می -0و 

است و  سؤال 18استفاده شد که شامل  PACESالیت ورزشی نیز از پرسشنامه برای سنجش لذت درک شده از فع
دهند. ارزیابی میزان لذت درک شده، از طریق ارزشی نشان می 7افراد نظر خود در مورد هر سؤال را روی یک طیف 

ه لذت درک شدها، بلافاصله پس از اتمام فعالیت ورزشی، میزان شود. آزمودنیسؤال حاصل می 18مجموع امتیازات 
از فعالیت ورزشی را از طریق تکمیل این پرسشنامه گزارش نمودند. روایی و اعتبار این پرسشنامه برای مردان و 

 پرسشنامه ینا ینسخه اصل(. لازم به ذکر است که 19گزارش شده است ) 93/1و  96/1به ترتیب  سالبزرگزنان 
نشده ام ر انجدر داخل کشوآن  یابیاعتبار سنجی و ییروا کهاست  یو پاسخنامه آن هفت ارزش یسیانگل به زبان

مطالعه  یکدر  ،شده است یمتنظ یکرتل یپرسشنامه که بر اساس پاسخنامه پنج ارزش ییروا . با این حال،است
  (.59به دست آمد ) 91/1نیز،  آن گردید و اعتبارتأیید  یورزش یریتتن از استادان حوزه مد 15توسط  یداخل

 حداکثر اکسیژن مصرفیمحاسبه 
 5ها دو روز قبل از آزمون، با چرخ کارسنج مونارک آشنا شدند. برای تعیین حداکثر اکسیژن مصرفیهمه آزمودنی

(VO2maxآزمودنی ،) ها یک آزمون وامانده ساز روی چرخ کارسنج را انجام دادند و گازهای بازدمی از طریق دستگاه
که سرعت رکاب وات درحالی 51ها با بارکاری آزمودنی بدین منظور، شد. آوریکننده گازهای تنفسی جمعتحلیل

 ارکاری،بسرعت و  ینرا با هم یتفعالدور در دقیقه تنظیم شد، شروع به رکاب زدن نمودند و سه دقیقه  71زدن روی 
مودنی به واماندگی یا تا آز وات افزایش یافت 55و بعد از آن بارکاری هر دو دقیقه،  گرم کردن ادامه دادند منظوربه

به معیارهای از پیش تعیین شده )یعنی عدم افزایش اکسیژن مصرفی با افزایش بارکاری و/یا بالا رفتن نسبت تبادلی 
ثانیه آخر آزمون در نظر  61، میانگین اکسیژن مصرفی در VO2max( برسد. برای محاسبه 15/1تنفسی بیشتر از 

 (.31گرفته شد )

 شدید تاباتا فعالیت ورزشی تناوبی
در  زدند و رکاب آرامیمنظور گرم کردن، بهبه بار بدون کارسنج چرخ روی دقیقه پنج مدت به هاآزمودنی ابتدا در

دقیقه طول کشید. این تمرینات شامل چهار بخش  51ادامه فعالیت ورزشی تاباتا را انجام دادند. تمرینات تاباتا در کل 
است که بین هر دو بخش یک دقیقه استراحت وجود دارد. هر بخش از دو نوبت تشکیل شده است. هر نوبت شامل 

ثانیه استراحت وجود دارد  11شی شدید و بین هر دو حرکت ثانیه فعالیت ورز 51چهار حرکت، هر حرکت شامل 
ها در حین فعالیت آورده شده است. لازم به ذکر است که هزینه انرژی آزمودنی 1(. حرکات مربوطه در جدول 10)

 

1 Visual Analog Scale 
2 Maximal Oxygen Uptake 
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 تورزشی تناوبی شدید تاباتا ثبت شد. از آنجا که بر اساس منبع مورد استفاده در مطالعه حاضر، حرکات و مدت تمرینا
دقیقه( انجام شد سپس بر اساس  51(، لذا  ابتدا این تمرینات در بازه زمانی مشخص شده )1تاباتا ثابت است )جدول 

هزینه انرژیِ این فعالیت برای هر آزمودنی، مدت فعالیت ورزشی چرخ کارسنج محاسبه و مطابق آن فعالیت روی 
 چرخ کارسنج اجرا گردید.

 

 ای تاباتادقیقه 20حرکات فعالیت ورزشی  :1جدول 
 دقیقه چهارم دقیقه سوم دقیقه دوم دقیقه اول 

 4ساید اسکیترز 3حرکت پروانه 2پلانک پانچ 1زانو بلند بخش اول

 8پانچ آپس 7پرش خطی 6این/اوت بوت 5طناب زدن بخش دوم

 12لانگز 11اسکواتچرخش  9بورپی بخش سوم

پرش روی پا  اسکوات 14شنای سوئدیحرکت  بخش چهارم
 ثانیه استراحت دو بار تکرار شد. 11ثانیه کار و  51هر حرکت با نسبت            

 فعالیت ورزشی تناوبی شدید چرخ کارسنج
ها ودنیسپس آزم عنوان گرم کردن آغاز شد.فعالیت ورزشی روی چرخ کارسنج با پنج دقیقه رکاب زدن بدون بار به

درصد بارکاری حداکثر، رکاب زدند و دو دقیقه استراحت غیرفعال  70دور در دقیقه و  71-111چهار دقیقه با سرعت 
دور در دقیقه رکاب زدند و به  71-111ها دوباره چهار دقیقه با سرعت داشتند. با پایان دو دقیقه استراحت، آزمودنی

 اتاتاب فعالیت ورزشی با یکسانی انرژی ههزین به که زمانی تا (. این چرخه31دنبال آن دو دقیقه استراحت کردند )
دقیقه طول کشید. میانگین اکسیژن مصرفی  53زمان فعالیت ورزشی حدود طور میانگین مدتادامه یافت که به برسد،

 بود. VO2maxدرصد  66در حین فعالیت ورزشی تقریباً 
های کالج شده است. بر اساس دستورالعملآورده  5ورزشی تاباتا و چرخ کارسنج در جدول  های هر دو فعالیتویژگی

(، هر دو نوع 35و  31کند )تعریف می VO2maxدرصد  60-91که فعالیت ورزشی شدید را  آمریکایی طب ورزش
 شوند.فعالیت ورزشی مورد استفاده در مطالعه حاضر، فعالیت ورزشی شدید محسوب می

 
 

 

1 High knee run 
2 Plank punch 
3 Jumping jacks 
4 Side skaters 
5 Jump rope 
6 In/out boat 
7 Line jumps 
8 Punch-ups 
9 Burpees 
10 Russian twists 
11 Squats 
12 Lunges 
13 Mountain climbers 
14 Push-ups 
15 Split squats 
16 Box jumps 
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 انحراف معیار( ±ورزشی تاباتا و چرخ کارسنج )میانگین  های فعالیتویژگی :2جدول 
 چرخ کارسنج تاباتا هاشاخص

 75/217 ± 51/26 77/215 ± 43/18 هزینه انرژی )کیلوکالری(

 56/65 ± 51/5 88/74 ± 17/11 (حداکثر اکسیژن مصرفیشدت فعالیت ورزشی )درصد 

 00/23 ± 63/3 20 زمان فعالیت ورزشی )دقیقه(مدت

 

 های تجزیه و تحلیل آماریروش
ویلک و برای حصول اطمینان از همگنی -ها از آزمون شاپیرومنظور اطمینان یافتن از طبیعی بودن توزیع دادهبه

 ها، برای بررسیها و همگنی واریانسها از آزمون لون استفاده شد. با توجه به طبیعی بودن توزیع دادهواریانس
های مکرر دوطرفه و آزمون تعقیبی گیریس با اندازهتحلیل واریان آزموناز گروهی و بین گروهی تغییرات درون

. کلیه محاسبات آماری از استفاده شدزوجی  Tبونفرونی و برای مقایسه لذت درک شده دو فعالیت ورزشی از آزمون 
 انجام شد. ≥15/1Pداری در سطح معنا 55نسخه  SPSSافزار آماری طریق نرم

 هایافته
تحقیق ارائه شده است. مقایسه بین گروهی نشان داد که  متغیرهای مربوط بهی آمارهای نتایج آزمون 3در جدول 

به ترتیب  Pدر اکسایش چربی و کربوهیدرات در حالت پایه بین سه شرایط تفاوت معناداری وجود ندارد )مقادیر 
طور معناداری (. اکسایش چربی هنگام فعالیت ورزشی تاباتا و چرخ کارسنج نسبت به شرایط کنترل، به18/1و  55/1

( و اکسایش کربوهیدرات هنگام فعالیت ورزشی تاباتا نسبت به شرایط 11/1و  111/1به ترتیب  Pکمتر بود )مقادیر 
همچنین افرادی که فعالیت ورزشی چرخ کارسنج انجام دادند نیز  (.P=1111/1طور معناداری بیشتر بود )دیگر به

 (. P=1111/1طور معناداری اکسایش کربوهیدرات بیشتری داشتند )نسبت به شرایط کنترل به
در طی سه ساعت پس از فعالیت نیز اکسایش چربی و کربوهیدرات فعالیت ورزشی تاباتا نسبت به دو شرایط دیگر 

( و بین فعالیت ورزشی چرخ کارسنج 15/1و  11/1به ترتیب  Pترتیب بیشتر و کمتر بود )مقادیر طور معناداری به به
 (.P=99/1و کنترل تفاوت معناداری مشاهده نشد )

گروهی متغیرهای تحقیق نشان داد که میزان اکسایش چربی در فعالیت ورزشی تاباتا در حین و تا سه مقایسه درون
(. در فعالیت P=1111/1طور معناداری به ترتیب کاهش و افزایش یافت )حالت پایه بهساعت پس از فعالیت نسبت به 

ورزشی چرخ کارسنج، میزان اکسایش چربی تا سه ساعت پس از فعالیت نسبت به حالت پایه افزایش معناداری 
، نسبت تنفسیگیری و تجزیه تحلیل گازهای ( و برای شرایط کنترل نیز در طول سه ساعت اندازهP=113/1داشت )

(. همچنین اکسایش کربوهیدرات در حین فعالیت در شرایط P=10/1به حالت پایه افزایش معناداری مشاهده شد )
(، اما در طی سه ساعت پس از فعالیت P=1111/1تاباتا و چرخ کارسنج نسبت به حالت پایه افزایش معناداری داشت )

. در شرایط کنترل نیز اکسایش کربوهیدرات در دو زمان دیگر (1111/1نسبت به حالت پایه کاهش معناداری یافت )
 (.P=1111/1طور معناداری کاهش یافت )نسبت به حالت پایه به

و هزینه انرژی در طی سه ساعت پس از فعالیت ورزشی، نتایج مطالعه حاضر نشان داد بین  EPOCدر ارتباط با 
 (.5و  1( )شکل 55/1و  71/1به ترتیب  Pشرایط مختلف تفاوت معناداری وجود ندارد )مقادیر 
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اکسایش سوبسترا در قبل، حین و پس از فعالیت  انحراف معیار( ±)میانگین مقادیر  :3جدول 

 ورزشی

 یتفعال ینح یهحالت پا هاشاخص
سه ساعت پس 

 یتاز فعال
P 

 گروهیدرون

 

کربوهیدرات 

)گرم در 

 ساعت(

 0001/0 $£50/6±71/3 £*20/138±69/10 £9/12±17/3 تاباتا

چرخ 

 کارسنج
65/3±70/15£ 50/11±70/102*£ 92/2±90/9£ 0001/0 

 0001/0 10/10±68/2 60/10±00/4 £30/15±91/3 کنترل 

 
P  بین

 گروهی
18/0 0001/0 02/0  

 

در گرم ) یچرب

 (ساعت

 40/4ʃ 61/1±20/2£ 84/1±50/7*£ 0001/0±01/2 تاباتا

چرخ 

 کارسنج
44/1±10/3¥ 78/0±80/2¥ 70/1±30/5 005/0 

 021/0 30/5±05/1 *90/4±79/1 ¥70/3±41/1 کنترل

 
P  بین

 گروهی
22/0 001/0 005/0  

با حین و سه وجود تفاوت معنادار  ʃهای دیگر وجود تفاوت معنادار با زمان £وجود تفاوت معنادار با شرایط کنترل  $وجود تفاوت معنادار با شرایط دیگر  *

 (P ≤ 15/1وجود تفاوت معنادار با سه ساعت پس از فعالیت ) ¥ساعت پس از فعالیت 

 

 
 

ایج نت. در طی سه ساعت پس از فعالیت ورزشی تاباتا، چرخ کارسنج و کنترل EPOCمقایسه  :1شکل 

 انحراف معیار گزارش شده است. ±بر اساس میانگین 
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 .تاباتا، چرخ کارسنج و کنترلمقایسه هزینه انرژی در طی سه ساعت پس از فعالیت ورزشی : 2شکل 

 انحراف معیار گزارش شده است. ±نتایج بر اساس میانگین 

 
دقیقه( پس از فعالیت ورزشی  1-31دقیقه اول ) 31در طی  RERهای مطالعه حاضر این بود که مقدار از دیگر یافته

به ترتیب  Pی کمتر بود )مقادیر طور معنادارتاباتا نسبت به زمان مشابه در فعالیت روی چرخ کارسنج و کنترل به
دقیقه( و طی سه ساعت  151-181دقیقه( و ششم ) 151-151دقیقه پنجم ) 31( و همچنین در طی 113/1و  15/1

فعالیت ورزشی تاباتا نسبت به فعالیت ورزشی روی چرخ کارسنج  RERدقیقه(، مقدار  1-181پس از فعالیت ورزشی )
ی مشابه با شرایط کنترل تفاوت معناداری هازمان( و در 15/1و  15/1به ترتیب  Pطور معناداری کمتر )مقادیر به

-151و  61-91، 31-61ی زمانی هابازهدر  RER(. بین مقادیر 01/1و  58/1، 11/1به ترتیب  Pنداشت )مقادیر 
 (.3شکل ( )P>15/1دقیقه پس از فعالیت ورزشی، تفاوت معناداری مشاهده نشد ) 91

-ضروری است که در طی فعالیت ورزشی شدید میزان اکسایش سوبسترای تعیین شده توسط کالریذکر این نکته 

(؛ بنابراین تمرکز 33تواند اکسایش کربوهیدرات را بیشتر و اکسایش چربی را کمتر برآورد کند )متری غیر مستقیم می
 های اکسایش سوبسترا در زمان پس از فعالیت ورزشی است.بر تفسیر داده

ها در قبل، بلافاصله و سه ساعت پس از فعالیت ورزشی گیری اشتهای آزمودنیآزمون آماری مربوط به اندازه نتایج
است. نتایج نشان داد که سه ساعت پس از فعالیت ورزشی، تمایل به غذا و میزان گرسنگی  ارائه شده 0در جدول 

 قبل و بلافاصله پس از فعالیت ورزشی افزایشنظر از وجود و نوع مداخله ورزشی به ترتیب نسبت به مقادیر صرف
(. در احساس سیری و توانایی خوردن نیز در هیچ شرایطی تغییر 15/1و  13/1به ترتیب  Pمقادیر )معنادار داشت 

های اشتها در قبل، (. در مقایسه بین گروهی شاخص33/1و  57/1یب به ترت Pمعناداری مشاهده نشد )مقادیر 
 پس از فعالیت ورزشی تفاوت معناداری مشاهده نشد.بلافاصله و سه ساعت 

های ورزشی تاباتا و چرخ کارسنج تفاوت معناداری از دیگر نتایج مطالعه این بود که بین لذت درک شده از فعالیت
 (.5( )جدول P=01/1وجود نداشت )
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مقایسه نسبت تبادل تنفسی در طی سه ساعت پس از فعالیت ورزشی تاباتا، چرخ کارسنج و  :3شکل 

 وجود تفاوت معنادار با فعالیت *انحراف معیار گزارش شده است.،  ±کنترل، نتایج بر اساس میانگین 

با فعالیت ورزشی  معناداروجود تفاوت  $، P ≤ 05/0ورزشی چرخ کارسنج و شرایط کنترل در سطح 

 P ≤ 05/0چرخ کارسنج در سطح 

 
 

های اشتها در قبل، بلافاصله و سه ساعت انحراف معیار( شاخص ±مقادیر )میانگین  :4جدول 

 پس از فعالیت ورزشی

 شرایط هاشاخص
قبل از فعالیت 

 ورزشی

بلافاصله پس از 

 فعالیت ورزشی

سه ساعت پس از 

 فعالیت ورزشی

 1سؤال 

 تمایل به غذا

 30/10±87/3 10/9±87/3 45/7±02/3 تاباتا

 50/11±69/1 25/9±46/1 93/8±66/2 چرخ کارسنج

 11/10±02/3 11/10±84/2 66/9±51/2 کنترل

 2سؤال 

 میزان گرسنگی

 10/10±54/3 95/7±13/3 60/7±75/3 تاباتا

 56/10±54/2 06/9±06/2 56/8±51/2 چرخ کارسنج

 94/8±26/3 05/8±17/3 22/8±82/2 کنترل

 3سؤال 

 احساس سیری

 90/4±20/3 45/6±69/2 60/7±95/2 تاباتا

 43/4±62/2 62/5±86/1 43/5±69/2 چرخ کارسنج

 72/4±26/2 11/5±11/2 77/4±33/2 کنترل

 4سؤال 

 توانایی خوردن

 50/10±59/3 65/8±29/2 45/9±99/2 تاباتا

 75/10±60/1 81/9±15/2 31/8±56/2 چرخ کارسنج

 94/10±45/2 77/10±92/1 33/10±60/1 کنترل
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انحراف معیار( لذت درک شده بلافاصله پس از فعالیت  ±مقایسه مقادیر )میانگین  :5جدول 

 ورزشی
 فعالیت ورزشی چرخ کارسنج فعالیت ورزشی تاباتا شاخص

لذت درک شده از فعالیت 

 ورزشی
43/13±70/90 45/9±70/95 

 

 و بررسیحث ب
مختلف  متعاقب انجام دو پروتکل، اشتها و لذت درک شده از فعالیت ورزشی پاسخ اکسایش سوبسترادر این تحقیق 

ی بررسی شد. یافته اصل چاق یاوزن اضافه یدر مردان دارابا هزینه انرژی یکسان  یدشد یتناوب یورزش یتفعال
و چرخ  باتاتاکه هزینه انرژی حین و پس از فعالیت ورزشی هر دو فعالیت ورزشی یناا بین است که حاضر اتحقیق 

های هر دو نوع فعالیت ورزشی در دسته فعالیت ACSMهای کارسنج یکسان بود و همچنین با توجه به دستورالعمل
لیت ورزشی (، اما اکسایش چربی در طی سه ساعت پس از فعالیت ورزشی در فعا31گیرند )ورزشی شدید جای می

ه با طور معناداری بیشتر بود. البته بایستی گفته شود درست است کتاباتا نسبت به فعالیت ورزشی چرخ کارسنج به
گیرند، اما شدت های ورزشی شدید قرار میهر دو فعالیت ورزشی جزو فعالیت ACSMهای توجه به دستورالعمل

(. لروکس VO2maxدرصد  66در مقایسه با  75ر بود )حدود فعالیت ورزشی تاباتا نسبت به چرخ کارسنج کمی بیشت
ی اثر دو فعالیت ورزشی تداومی و تناوبی شدید با هزینه انرژی یکسان را بر اکسایش سوبسترا امطالعه( در 5119)

درصد  61دقیقه با شدت  05در مردان جوان مورد بررسی قرار داد. فعالیت ورزشی تداومی، رکاب زدن به مدت 
VO2max  ب با شدت ترتیی فعالیت و استراحت بههاتناوبرکاب زدن با  صورتبهو فعالیت ورزشی تناوبی شدید

ثانیه( انجام شد. نتایج نشان داد که فعالیت ورزشی  61) VO2maxدرصد  01ثانیه( و  31) VO2maxدرصد  151
دقیقه پس از  91شتری را در مدت تناوبی شدید نسبت به فعالیت ورزشی تداومی با هزینه انرژی یکسان، چربی بی

توان گفت یکی از دلایل احتمالی بیشتر بودن اکسایش چربی در بنابراین می؛ (30کند )فعالیت ورزشی اکسید می
فعالیت ورزشی تاباتا در مطالعه حاضر نیز همین بیشتر بودن شدت فعالیت ورزشی است. البته بایستی توجه داشت 

فعالیت ورزشی تناوبی شدید با فعالیت ورزشی تداومی مقایسه شده است و در مطالعه ( 5119که در مطالعه لروکس )
( نشان دادند که 5118) 1ای دیگر ایسلام، تونسند و هازلحاضر هر دو نوع فعالیت، تناوبی شدید هستند. در مطالعه

ود دارد پاسخ وج-دارزمان پس از فعالیت ورزشی یک رابطه مقبین شدت فعالیت ورزشی و اکسایش چربی در مدت
ه ی قرار گرفت. سبررس مورد(. در این مطالعه اکسایش چربی در طی دو ساعت پس از سه نوع فعالیت ورزشی 35)

دقیقه دویدن با شدت  VO2max ،31درصد  65دقیقه دویدن با شدت  31صورت نوع فعالیت ورزشی این مطالعه به
دقیقه استراحت بین هر وهله بود. از نتایج  0ای دویدن با حداکثر سرعت و ثانیه 31وهله  0و  VO2maxدرصد  85

ین بود که اکسایش چربی در طی دو ساعت پس از فعالیت ورزشی در بین دو فعالیت ورزشی مطالعه امهم این 
درصد  85روهی که با تفاوتی نداشتند و همچنین هزینه انرژی گ باهم VO2maxدرصد  85و  65دویدن با شدت 

VO2max  .رسد در تحقیق حاضر که اختلاف شدت بین دو فعالیت رو بعید به نظر میینازادویده بودند بیشتر بود
( 5118ایسلام، تونسند و هازل )( نسبت به مطالعه VO2maxدرصد  66در مقایسه با  75ورزشی )شدت تقریبی 

نه انرژی یکسان انجام شده است، بیشتر بودن اکسایش چربی در کمتر بوده است و همچنین هر دو فعالیت با هزی
 

1 Islam, Townsend & Hazell 
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رسد رو به نظر میازاین؛ فعالیت ورزشی تاباتا نسبت به چرخ کارسنج، تنها ناشی از اختلاف شدت فعالیت ورزشی باشد
ای هاحتمالی دیگر از جمله تفاوت در حجم توده عضلانی درگیر، تفاوت در نوع حرکات و در واقع گروه دلایل

های ورزشی تناوبی وجود داشته باشد. فاریناتی، نتو و های فعالیتزمان تناوبعضلانی درگیر و تفاوت در مدت
ای اکسایش سوبسترا در حین و پس از انجام فعالیت ورزشی مقاومتی با توده عضلانی ( در مطالعه5116) 1آموریم

اکسایش چربی پس از فعالیت ورزشی در گروهی که توده درگیر متفاوت را موردبررسی قرار دادند و نشان دادند که 
( 1389ای توسط زارعی و همکاران )(. همچنین در مطالعه36عضلانی بیشتری را تمرین داده بودند بیشتر بود )

( و اعتقاد بر این 37نشان داده شد که اکسایش چربی در فعالیت روی نوارگردان نسبت به چرخ کارسنج بیشتر بود )
(، 38شود )نگام فعالیت روی نوارگردان نسبت به چرخ کارسنج توده عضلانی بیشتری به کار برده میاست که ه
توان گفت یکی از دلایل احتمالی بیشتر بودن اکسایش چربی پس از فعالیت ورزشی تاباتا نسبت به چرخ بنابراین می

وعی ور که ذکر شد فعالیت ورزشی تاباتا نطکارسنج در تحقیق حاضر تفاوت در توده عضلانی درگیر است؛ زیرا همان
(. 15کند )طور همزمان عضلات اندام فوقانی، اندام تحتانی و ناحیه تنه را درگیر میفعالیت ورزشی است که به

( و همچنین کاتکولامین ها 39کنند )شدت فعال میها، لیپولیز را در هنگام فعالیت ورزشی بهازآنجاکه کاتکولامین
(، این احتمال وجود دارد که غلظت کاتکولامین ها 01شوند )توده عضلانی به کاربرده شده، رها میدر تناسب با 

هنگام فعالیت ورزشی تاباتا نسبت به چرخ کارسنج بیشتر باشد. در نتیجه بیشتر بودن اکسایش چربی پس از فعالیت 
 رسد.ورزشی تاباتا نسبت به چرخ کارسنج منطقی به نظر می

ج مطالعه حاضر این بود که اکسایش کربوهیدرات در طی سه ساعت پس از فعالیت نسبت به از دیگر نتای
حالت پایه کاهش یافت، اما بین دو فعالیت ورزشی تاباتا و چرخ کارسنج تفاوت معناداری مشاهده نشد. بر اساس 

(. بنابراین کاهش 01د )یابتوان گفت که با افزایش اکسایش چربی، اکسایش کربوهیدرات کاهش میمبانی نظری می
اکسایش کربوهیدرات در طی سه ساعت پس از فعالیت ورزشی به دلیل تغییر سوخت به سمت چربی است که نتایج 

کند، زیرا اکسایش چربی در زمان سه ساعت پس از فعالیت ورزشی نسبت به حالت ما از این موضوع حمایت می
فعالیت ورزشی تاباتا و چرخ کارسنج تفاوت معناداری  EPOCکه بین  پایه افزایش یافت. نتایج مطالعه حاضر نشان داد

شدت فعالیت ورزشی است؛ به این صورت که  EPOCوجود ندارد. بر اساس مطالعات یکی از عوامل مهم و مؤثر بر 
 که هر دو نوع فعالیت ورزشی مطالعه(. به دلیل این05شود )بیشتری را باعث می EPOCفعالیت ورزشی شدیدتر، 

بین دو فعالیت ورزشی قابل توجیه  EPOCگیرند، عدم تفاوت معنادار های ورزشی شدید قرار میحاضر، جزو فعالیت
( تأثیر دو نوع فعالیت ورزشی تناوبی شدید را بر اکسایش 1397است. در همین ارتباط طاهری، نعمتی و همتی فر )

دقیقه پس از فعالیت ورزشی بین دو نوع  91در  EPOCبررسی کردند و نتیجه گرفتند که میزان  EPOCچربی و 
کارگیری توده عضلانی رسد به(. به نظر می03فعالیت ورزشی تفاوت معناداری ندارد که با نتایج ما همسو است )

در مدت سه ساعت پس از فعالیت ورزشی نداشته باشد. از سوی دیگر، میزان  EPOCبیشتر تأثیر معناداری بر میزان 
RER  ی زمانی هادقیقه پس از فعالیت ورزشی تاباتا نسبت به چرخ کارسنج و کنترل و در بازه 1-31زمانی در بازه
متر طور معناداری کدقیقه و طی سه ساعت پس از فعالیت ورزشی نسبت به چرخ کارسنج به 151-181و  151-151

عه های مطالبراین دقیقاً با دادهدهنده اکسایش بیشتر چربی است بنانشان RERبود. ازآنجاکه کمتر بودن میزان 
حاضر مبنی بر بیشتر بودن اکسایش چربی پس از فعالیت ورزشی تاباتا نسبت به چرخ کارسنج و کنترل همخوانی 

 دارد.
 

1 Farinatti, Neto, Amorim 
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ی پردازد، اما تحقیقات در حال بررساگرچه فعالیت ورزشی عمدتاً از طریق افزایش هزینه انرژی به مبارزه با چاقی می
(. در 5تواند از طریق تعدیل اشتها بر دریافت انرژی نیز اثرگذار باشد )هستند که آیا فعالیت ورزشی میاین موضوع 

های کاهش وزن ناشی از فعالیت ورزشی، تغییر در احساس گرسنگی و واقع پیشنهاد شده است که یکی از سازوکار
ه برخی از مطالعات نیز عدم تغییر اشتها در (. البت00سیری یا همان اشتها نسبت به یک وهله فعالیت ورزشی است )

(. نتایج پژوهش حاضر نشان داد که اشتها سه ساعت پس از فعالیت 53اند )پاسخ به فعالیت ورزشی را گزارش کرده
تها، که این افزایش اشورزشی صرف نظر از نوع مداخله و همچنین در شرایط کنترل افزایش یافت. با توجه به این

ساعتی  8-9ها با توجه به فاصله زمانی اخله و همچنین در شرایط کنترل مشاهده شد و علاوه بر ایننظر از مدصرف
ه اثر توان به ریتم روزانه و نیابد؛ بنابراین این افزایش اشتها را میآن با صرف ناهار که به طبع اشتها افزایش می

 د، بر اساس مطالعه متاآنالیزی که توسط اسکوبرت وطور که قبلاً گفته شهای ورزشی افراد نسبت داد. همانفعالیت
( 50) کندرسد دریافت غذای افراد، پس از فعالیت ورزشی تغییر نمیانجام شد، به نظر می 5113در سال  1همکاران

های ورزشی که نتایج مطالعه حاضر با این مطالعه متاآنالیز همسو است. یک دلیل احتمالی برای عدم تأثیر فعالیت
کیلوکالری(.  516تواند کم بودن هزینه انرژی فعالیت ورزشی باشد )تقریباً ب مطالعه حاضر بر اشتها، میمنتخ

( که افزایش اشتها در اثر فعالیت ورزشی مشاهده شد، هزینه 5115مثال در تحقیق ماراکی و همکاران )عنوانبه
های تحقیق حاضر، عدم تفاوت معنادار ز یافته(. یکی دیگر ا05کیلوکالری بود ) 1533ها انرژی فعالیت ورزشی آن

بین اشتهای پس از فعالیت ورزشی تاباتا و چرخ کارسنج بود. از آنجا که تجمع بیشتر لاکتات به دنبال یک وهله 
تر نیز، های کوتاه( و مدت زمان تناوب55فعالیت ورزشی شدید، منجر به سرکوب اشتها پس از فعالیت ورزشی )

(، لذا فرضیه محققین تحقیق حاضر 56شود )ان لاکتات خون متعاقب انجام فعالیت ورزشی میباعث افزایش میز
ت نیز تر و شدت فعالیهای فعالیت ورزشی تاباتا نسبت به چرخ کارسنج کوتاهاین بود که چون مدت زمان تناوب

ما این فرضیه یت ورزشی شود، اتواند باعث افزایش لاکتات خون و سرکوب اشتها پس از فعالبیشتر است، بنابراین می
کیلوکالری( و مدت زمان  516تواند کم بودن هزینه انرژی )تقریباً تأیید این فرضیه میتأیید نشد. دلیل احتمالی عدم

 دقیقه( فعالیت ورزشی تاباتا باشد. 51کوتاه )
خ کارسنج ورزشی تاباتا و چرهای از دیگر نتایج تحقیق حاضر، نبود تفاوت معنادار بین لذت درک شده از فعالیت

که طوریرسد نوع فعالیت ورزشی یکی از عوامل مؤثر بر لذت درک شده از فعالیت ورزشی است؛ بهبود. به نظر می
بنابراین یکی از  (؛06دهند )های ورزشی تداومی ترجیح میهای ورزشی با ماهیت تناوبی را به فعالیتافراد، فعالیت

ه تفاوت معنادار، این است که هر دو فعالیت ورزشی مطالعه حاضر ماهیت تناوبی دارند. دلایل احتمالی عدم مشاهد
ارتیز ای که مگونهها است؛ بهزمان تناوبهای ورزشی تناوبی شدید، مدتاز عوامل مؤثر بر لذت درک شده از فعالیت

است  تربخشهای طولانی، لذتاوبتر نسبت به تنزمان کوتاههای با مدت( گزارش کردند، تناوب5115و همکاران )
ه های ورزشی مورد استفاده در مطالع( که با نتایج تحقیق حاضر ناهمسو است. بایستی ذکر شود که فعالیت51)

ها متفاوت بودند زمان تناوب(، رکاب زدن روی چرخ کارسنج بود و فقط در شدت و مدت5115مارتینز و همکاران )
درصد  66در مقایسه با  75ها )به ترتیب زمان تناوبمتفاوت بودن شدت تقریبی و مدت اما در مطالعه حاضر علاوه بر

VO2max  اباتا که در فعالیت ورزشی تطوریثانیه در مقایسه با چهار دقیقه(، نوع حرکات نیز متفاوت بود؛ به 51و
بنابراین  گیر است؛تنه درت پایینتنه و تنه درگیر است و در فعالیت ورزشی چرخ کارسنج، عضلاعضلات بالاتنه، پایین

تواند تفاوت (، می5115یکی از دلایل احتمالی نا همسو بودن نتایج مطالعه حاضر با نتایج مطالعه مارتیز و همکاران )
 

1 Schubert et al 
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ت به تر نسبزمان کوتاهبا مدت یهاتناوبکه در نوع حرکات مورد استفاده و عضلات درگیر باشد. با توجه به این
فرضیه محققین بر این بود که فعالیت ورزشی تاباتا نسبت به  ، بنابراین(51تر است )بخشلذت ی،لانطو یهاتناوب

چرخ کارسنج با درک لذت بیشتری همراه است، اما بایستی ذکر شود که لذت درک شده از فعالیت ورزشی، علاوه 
ازی با هوهای بالاتر از آستانه بیتای که، شدگونهها، به شدت فعالیت نیز مرتبط است؛ بهبر مدت زمان تناوب

(. از آنجا که شدت فعالیت ورزشی تاباتا بیشتر 07و  17تر به فعالیت ورزشی مرتبط است )های احساسی منفیپاسخ
ها هنگام فعالیت ورزشی تاباتا نسبت به چرخ کارسنج، مدت زمان بیشتری را در رسد آزمودنیبود، به نظر می

رو یکی از دلایل احتمالی عدم تفاوت لذت درک اند؛ ازاینهوازی فعالیت انجام دادهانه بیهای بالاتر از آستشدت
ی توان به تفاوت شدت دو فعالیت ورزششده از فعالیت ورزشی بین دو فعالیت ورزشی تاباتا و چرخ کارسنج را می

 نسبت داد.

 گیرینتیجه
تها و لذت ید تاباتا و چرخ کارسنج بر اکسایش سوبسترا اشطورکلی این تحقیق تأثیر دو فعالیت ورزشی تناوبی شدبه

رغم یکسان بودن هزینه انرژی، وضعیت درک شده از فعالیت ورزشی را موردبررسی قرار داد و نتایج نشان داد علی
اشتها و لذت درک شده بین دو فعالیت ورزشی، فعالیت ورزشی تاباتا نسبت به چرخ کارسنج باعث اکسایش چربی 

ظر شود. بنابراین به نوزن یا چاق میی در طی سه ساعت پس از فعالیت ورزشی در مردان جوان دارای اضافهبیشتر
یشتری در سوزی برسد انجام فعالیت ورزشی تاباتا نسبت به چرخ کارسنج، توسط این گروه از افراد باعث چربیمی

 یورزش تیمتعاقب انجام فعال یچرب یشدن اکسابا توجه به بالاتر بوشود. ساعات اولیه پس از فعالیت ورزشی می
زن بدن و درصد و ییراتبر تغشود در تحقیقات آینده تأثیر انجام منظم یک دوره تمرینی تاباتا پیشنهاد می تاباتا، 

م و عد هایکم بودن تعداد آزمودن یلاز قب هایییتمحدود ی. مطالعه حاضر دارایردقرار گ یمورد بررس یزن یچرب
هت به ج یندهدر مطالعات آ شودیم یشنهادبود، لذا پ یقتحق یدر طول مدت اجرا هایآزمودن یهتغذ یقکنترل دق

و نوع همچنین رویکرد کلی تحقیق حاضر مقایسه د. یردقرار گ ینمحقق مدنظرموارد  ینا تر،یقدق یجبه نتا یابیدست
ظور برداشتن منتحقیقات علمی )چرخ کارسنج(، بههای ورزشی )تاباتا( و فعالیت ورزشی رایج مورد استفاده در باشگاه

تفاوت  :شامل ییهادو پروتکل تفاوت ینا ینبرو، گام کوچکی در جهت کاهش شکاف بین تجربه و علم بود؛ ازاین
های زمان تناوبهای عضلانی درگیر و مدتدر شدت فعالیت ورزشی، حجم توده عضلانی درگیر، نوع حرکات و گروه

عنوان محدودیت دیگر این تحقیق به ها نیز بهشی تناوبی وجود داشت و عدم شباهت این تفاوتهای ورزفعالیت
تواند شناسایی دلایل احتمالی آثار متفاوت این دو نوع پروتکل بر متغیرهای تحقیق را دشوار رود که میشمار می

  مدنظر محققین قرار گیرد.شود در تحقیقات آتی، کنترل این متغیرها نیز رو پیشنهاد میسازد؛ ازاین
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Abstract  

Background and Purpose: Intensity and energy expenditure of exercise are most 

effective factors on substrate oxidation. Involved muscle mass in exercise is an effective 

factor on substrate oxidation. The aim of the present study was to compare the acute effect 

of two type of high-intensity interval exercise (HIIE) with same energy expenditure and 

different involved muscle mass on substrate oxidation, appetite and exercise enjoyment in 

overweight or obese men. 

Methodology: Ten overweight or obese young men (body mass index: 29.95±2.97 kg.m-

2) completed three conditions including Tabata exercise (20 min at approximately 75% 

VO2max) (TE), ergometer exercise (23 min at approximately 66% VO2max) (EE), and 

control. The subjects' breathing gases were analyzed by gas analyzer in baseline, during 

exercise, and during three hours after exercise. The appetite was measured in before, 

immediately and three hours after exercise. The exercise enjoyment was measured, 

immediately after exercise. 

Results: Fat oxidation during three hours after the TE was significantly higher compared to 

EE and control (P=0.01) and carbohydrate oxidation during three hours after the TE was 

significantly lower compared with control condition (P=0.04). There was no significant 

difference between the two HIIE during three hours after exercise in excess post-exercise 

oxygen consumption and energy expenditure. However, the respiratory exchange ratio was 

higher in 0-30, 120-150, 150-180 min, and total of three hours after the TE compared with 

EE (P values, 0.02, 0.02, 0.02, and 0.05, respectively). Finally, appetite increased regardless 

of the presence and type of intervention, in three hours after exercise (P=0.01). There was no 

significant difference between the perceived enjoyment of TE and EE (P = 0.41). 

Conclusion: It seems that Tabata exercise, which involves more muscle mass, causes more 

oxidation of fat after exercise compared to exercise with the same energy expenditure on 

ergometer in overweight or obese men, despite no difference in appetite and exercise 

enjoyment. 

Key words: High-Intensity Exercise, Fat Oxidation, Appetite Regulation, Post Exercise 

Oxygen Consumption, Skeletal Muscle 




