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Abstract 
Background: TNF-α is one of the Proinflammatory Cytokines mainly seen in Adipose tissue, Lymphocytes and 

Fibroblasts which increases in obese men and this increment is associated with insulin resistance and lots of 

metabolic diseases such as diabetes. The following research aimed to investigate the effect of HIIT exercises on 

changes of TNF-α and insulin resistance index. 

Methods: This experimentation included 24 obese men with type-2 diabetes who were randomly divided into 

two groups of Control and HIIT (n=12). The HIIT group performed regular exercises for 8 weeks long (3 sessions in 

every other days of a week= 30 training sessions in all). The assumptions of homogeneity of the slope of the 

regression line and also the linearity of the relationship between the scores before and after the practice is used and 

after the confirmation, Covariance analysis test is used (p<0/05).  

Results: HIIT training has a significant impact on TNF-α (p= <0.0001, f=41.058), Insulin Resistance (p=< 0.001, 

f= 51.825), Insulin (p= < 0.0001, f=51.785) and Glucose (p= 0.001, f= 13.177). 

Conclusion: It is concluded that HIIT trainings per 8 weeks has been able to reduce the plasma concentrations of 

TNF-α and insulin resistance index in obese men with type-2 diabetes. HIIT trainings have possibly restrained TNF-

α by reducing the production of IL-6 and TNF-α itself has restrained the activity of insulin and some of its poor 

effectors too. 
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 چکیدٌ
:ٍ شِٟبثی دیؾ ٞبيػبیشٛوبیٗ اص TNF-α زمیى فٛ اػز وٝ ا ثٚلاػزػیزٕٓذسبً دس ثبفز چشثی، ِٙ یٔضاٖ آٖ دس افشاد چبق ٞب ٔـبٞذٜ ٔیٞب ٚ فیجش ؿٛد. 

یِىی اص خّٕٝ دیبثز دس اسسجبى اػز.افضایؾ دیذا ٔی ؼٛیِٗ ٚ سٔذاد صیبدي اص ثیٕبسیٟبي ٔشبثٛ ی٘ض ثب ٞذف  وٙذ وٝ ایٗ افضایؾ ثب ٔمبٚٔز ثٝ ا٘ سحمیك حبهش 
بٚثی ثب ؿذر ثبلا سبثیش سٕشیٙبرثشسػی  دبْ ؿذ. TNF-αسغییشار  ثش (HIIT) سٙ ؼٛیِٗ ا٘  ٚ ؿبخق ٔمبٚٔز ثٝ ا٘

ّ ٔشد  24ؿبُٔ  یكسحم یٗا: راريش ک جٔشلا ثٝ دیبثز ٛ٘ شٙشَ ٚ  12ٔی ثبؿذ وٝ ثلٛسر سلبدفی ثٝ دٚ ٌشٜٚ  2چبق  سمؼیٓ ؿذ٘ذ. ٌشٜٚ  HIIT٘فشي و
HIIT  یخّؼٝ  3ٞفشٝ )ٞش ٞفشٝ  8ثٝ ٔذر اِٛ یخّؼٝ ي  24ٔدٕٛٓبً  دس سٚصٞبي غیش ٔش دبْ داد٘ذدلیمٝ اي 30 سٕشیٙ ِٔٙٓ ا٘ ٞبي  فشم . اثشذا دیؾ( فٔبِیز 

اٛسیب٘غ اػشفبد یُّ و ذ سٕشیٗ ثشسػی ٚ دغ اص سبییذ اص آصٖٔٛ سح ٕشار لجُ ٚ ثٔ ٝ ثیٗ٘  دٖ ساثٌ یٙٗ خٌی ثٛ دٖ ؿیت خي سٌشػیٖٛ ٚ ٕٞچ ٜ ؿذ ٍٕٞٗ ثٛ
(05/0< P). 

ؼٛیِٗ )=TNF-α (0001/0> P ٚ058/41fثش سٚي  HIITسٕشیٗ  :َایافتٍ ؼٛیِٗ )=P ٚ825/51f <001/0(، ٔمبٚٔز ثٝ ا٘ یٔضاٖ ا٘  ،)001/0>P  ٚ
785/51f=( یٔضاٖ ٌّٛوض  ٚ )001/0; P ٚ177/13f=داسي داؿشٝ اػز.( سبثیش ٔٔٙی 

ش٘بیح سحمیك حبهش، گیریوتیجٍ ؼشٝ HIITٞفشٝ سٕشیٗ  8: ثش اػبع  ؼٛیِٗ سا دس ٔشداٖ  TNF-αدلاػٕبیی  غِّز اػز سٛا٘ ٚ ؿبخق ٔمبٚٔز ثٝ ا٘
 ّ یِذ اص ًشیك وبٞؾ HIITاحشٕبلاً  دٞذ. وبٞؾ 2چبق ٔجشلا ثٝ دیبثز ٛ٘ یِز  ی٘ض TNF-αؿذٜ ٚ  TNF-α ٟٔبس ٔٛخت IL-6 سٛ ؼِٛیٗ فٔب اص  ثشخی ٚ ا٘

 وشدٜ اػز.  ٟٔبس سا آٖ افىشٛسٞبي فشٚدػز
 

ىشٚص سٛٔ َا:د ياشٌیلک ثٚی ثب ؿذر ثبلا(TNF-α) آِفبسي ٛٓبُٔ٘  بر سٙب ٗ، سٕشیٙ یِ ؼٛ  (HIIT) ، ؿبخق ٔمبٚٔز ثٝ ا٘
 

:ٝ مٔبِ بٙد ثٝ ایٗ  ٜٛ اػش ثٚی ثب ؿذر ثبلا ثش ػٌٛح ػشٔی  ٘ح بٙ شیٗ س فٞشٝ سٕ ـز  ْ. سبثیشٞ  ؼش  ا٘ٚ ی آ یّٕ ّ  TNF-αػ بٕسي دیبثز ٛ٘ جٔشلا ثٝ ثی شداٖ چبق  ی دسٔ  ٔز ا٘ؼٛیِٙ مٔبٚ  .2ٚ ؿبخق 
ب٘ٔی سجشیض.   ـدس ذاؿشی  بٔر ثٟ ٚ خذ ْ دضؿىی  ّٛٓ  ٜ بٍ ٝ دضؿىی دا٘ـ  62-53(: 4)39؛ 1396ٔدّ

 
 
 
 
 

حفٍٛ اػز. ؤِفٔ   حك سأیِف ثشائ 
ٔٙض  دٛص وشییشٛ وب بٔ٘ی سجشیض سحزٔ  ذاؿشی ـ دس ّْٓٛ دضؿىیٚ  خذٔبر ثٟ بٍٜ  ػي دا٘ـ مٔبِٝ ثب دػششػی آصاد سٛ  (http://creativecommons.org/licenses/by/4.0)ایٗ 

بدٚ  اسخبّ دادٜ ؿذٜ ثبؿذ. مشوی اػشٙ ٝ ٘حٛٔ  دبص اػز وٝ ثٝ اثش اكّی ث ب دس كٛسسیٔ  ٛٝ٘ اػشفبدٜ سٟٙ شٌ فبد آٖٞ  جًكٔ  شٙـش ؿذٜ وٝ  ٔ 
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 مقدمٍ
طیه ٚهٔیز چبلی ِٛ اٖ ثٝ وٝ اػز ٔضٔٙی دبسٛ  اص یىی ٓٛٙ
ُ ٟٕٔششیٗ ِیه، ػٙذسْ دیـشفز ٓٛأ  ثیٕبسي ٚ دٚ ّ٘ٛ دیبثز ٔشبثٛ

ُ .ؿٛدٌٔشح ٔی ٓشٚلی-لّجی ٞبي  چبلی ثشاي ٔشٔذدي ٓٛأ
 ایٗ خّٕٝ اص اِشٟبثی ٚ ِیذیذي اخشلالار وٝ اػز ؿذٜ ٔٔشفی
ِٛیه ٞبي ثیٕبسي خّٕٝ اص 2 ّ٘ٛ یبثز. دذٞؼشٙ ٓٛأُ  اػز ٔشبث

 افضایؾ ٚ ٞذف ثبفز دس ا٘ؼِٛیٗ ثٝ ٔمبٚٔز آٖ ئـخلٝ وٝ
ِٛیٗ وٝثٝ  ٔمبٚٔز ٚهٔیز دس .(1) ثبؿذٔی خٖٛ لٙذ ٔضٔٗ ؼ  ا٘
 دب٘ىشاع دس ثشبي ٞبيػَّٛ ؿٛد،ٔی دادٜ ٘ؼجز چبلی ثٝ ثیـشش

 وبٞؾ ثش دس ػٌح ٘شٔبَ حفَ وشدٜ ٚ خٖٛ سا لٙذسب  سلاؿٙذ
اٛ٘بیی  سشؿح ا٘ؼِٛیٗ، اص ًشیك ثٝ دبػخ ثشاي ٞبثشخی ثبفز س
شچٝ .ٙذٙغّجٝ و  دلاػٕب ٔبصاد ٌّٛوض ثٝ ثیـشش ا٘ؼِٛیٗ  ثٝ ٔمبٚٔز اٌ
ب اػز، ٘ـبٝ٘ ثذٖٚ ا٘ؼِٛیٗ  ثیٕبسي خٌش افضایؾ ثب ٔؼشمیٕبً أ

 ٔشي ٚٓشٚلی  _ لّجی دػشٍبٜ ّٕٓىشد افز لّت، وشٚ٘شي ٖؿشیب
ب اص ٘بؿی ٔیش ٚ   .(2) اػز اسسجبى دس آٟ٘

اٖٛ ثٝ چشثی ثبفز اّ آدیذٛوبیٗ ٘ذٚوشیٗ،ا اسٌبٖ یه ٓٙ ٞب اٛ٘
ذ ٚ...(، اػیذٞبي )ٔبٙ٘ ٛ٘ىشیٗ، ِذشیٗ   ،TNF-α آصاد ٚ چشة آدیذ

سب٘ؼی طٖ يوٙٙذٜ ٟٔبس ٚ وٙٙذٜ فٔبَ ٚ ٛطٖ،ٙآ٘ظیٛ  سشؿح سا دلاػٕیٛٙ
 TNF-α: Tumor Necrosis) آِفب سٛٔٛسي ٓبُٔ ٘ىشٚص .(3) وٙذیٔ

Factor- Alpha) بٟثی دیؾ ٞبيػبیشٛوبیٗ اص یىی ش -وٝ ٔی اػز اِ

ذ اِشٟبة ٘مؾ داؿشٝ ذ دس فشآیٙ ا٘ٛ  ثب آٖ يیبفشٝ افضایؾ ٔیضاٖ ٚ س
بثی حبِز ثیبٖ طٖ ایٗ . (4) اػز ٕٞشاٜ چبق افشاد دس اِشٟ

فٛ ٛوبیٗ ٕٓذسبًػبیش ثٚلاػزػیزدس ثبفز چشثی، ِٙ ٞب ٞب ٚ فیجش
ٔٛخت اخشلاَ دس ٔؼیش ػیٍٙبِیًٙ  TNF-αٔـبٞذٜ ؿذٜ اػز. 

ثٛؼششاي ٌیش٘ذٜ ٖ دشٚسئیٗ ػ ي ا٘ؼِٛیٗ اص خّٕٝ فؼفٛسیلاػیٛ
بة ؿٛد ٚ دس حبِز( ٔیIRSا٘ؼِٛیٗ ) طیه اص لجیُ اِشٟ ِٛ ٞبي دبسٛ

ػیّٝٞبي ٔشحّٝٔضٔٗ ٚ ؿشّٚ ٚاوٙؾ افضایؾ ثمبي ي ي حبد ثٛ
یظٜ ٘ىشٚص ٚ آدٛ ِٛی ثٛ دشٛص ػیٍٙبِیًٙ اِشٟبثی ٚ سحشیه ٔشي ػّ

ش چٝ ػبصٚوبس .(5)ٞبي سٛٔٛسي ٘مؾ داسد ػَّٛ ٞبي دلیك اٌ
ص ثٌٛس طیىی دس چبلی ٞٛٙ ِٛ ِٛىِٛی سغییشار دبسٛفیضیٛ وبُٔ  ٔ

ذٜ اػز، أب اوثش دظٚٞؾ ٞبي كٛسر ٌشفشٝ دس ایٗ ٔـخق ٘ـ
اٖٛ وشدٜصٔیٙٝ  ذ وٝ سشؿح غیش ٓبدي ٓٙ ٞب سب حذٚد آدیذٛػبیشٛوبیٗا٘

ذ دسٌیش ٞؼشٙذ. صی بٍ٘شبدي دس ایٗ فشآیٙ ٞبي اِشٟبثی اص دس ٚالْ ٘ـ
دس افشاد چبق ٚ داساي اهبفٝ ٚصٖ دس ٔمبیؼٝ ثب افشاد  TNF-αلجیُ 

وٙذ وٝ ایٗ افضایؾ ثب سٔذاد صیبدي اص ؾ دیذا ٔیٓبدي افضای
ِیىی اص خّٕٝ ثیٕبسیٟبيثیٕبسی ٓشٚلی دس -دیبثز ٚ لّجی ٟبي ٔشبثٛ

بة ٔضٔٗ ٚ ٔمبٚٔز ؼِٛیٗ اسسجبى اػز وٝ ٕٔىٗ اػز ثب اِشٟ  ثٝ ا٘
٘دبْ داد، ٌضاسؽ ؿذ ادس سحمیمی وٝ فشاٞب٘ی  .(6)ثبؿذ  ٔشسجي ٘یض

ٝ ػبوٗ سٟشاٖ ٚ  TNF-αوٝ ٔیضاٖ  دس ػشْ افشاد ػبِٓ ٔٛسد ٌٔبِٔ
ِیشش ثش ٔیّی دیىٌٛشْ 4/55±43/6ٚ  1/11±21/3اكفٟبٖ ثٝ سشسیت 

ػبوٙیٗ  TNF-αداس دس ٔیضاٖ ثبؿذ وٝ ٚخٛد ایٗ اخشلاف ٔٔٙیٔی
ذاكفٟبٖ ٔی ا٘ . (7) ذثبؿ افشاد ایٗ ًجیٔی ثبلاي ٔمبٚٔز ثذِیُ سٛ

 ٚصٖ اهبفٝ اص ثحث خذاي -سا  ثذ٘ی فٔبِیز ٓذْ سحمیمبر ثشخی
ؼِٛیٗ ثٝ ٔمبٚٔز ٚ دلاػٕب ٞبيچشثی اخشلالار ثب -چبلی ٚ  ٚ ا٘

ذٔی ٔشسجي اِشٟبثی ٞبيؿبخق افضایؾ ػٌٛح  ٚ . ٚسصؽداٙ٘
 وبٞؾ ثشاي لذسسٕٙذي داسٚیی غیش دسٔب٘ی اثضاس ثذ٘ی فٔبِیز
 ثٝ سٔذیُ ٔمبٚٔز دس وٝ اػز ٚصٖ اهبفٝ اص دیـٍیشي ٚ چبلی

بة ٔضٔٗوبٞؾ دیـشفز ٓفٛ٘ز ٚ ا٘ؼِٛیٗ -ٔی ٔؤثش ٘یض ٞب ٚ اِشٟ

یٚٗ ٚ ٕٞىبساٖ .(8) ثبؿذ  یب ؿذیذ اػشمبٔشی سٕشیٗیبفشٙذ دس ٌٛد
ذیٔ ٔشٛػي ا٘ ِٛیٗ حؼبػیز ٌّٛوض، سحُٕ سٛ ؼ  ٚ ثذٖ وُ ا٘
شمبَ دس ا٘ؼِٛیٗ ّٕٓىشد د سا اػىّشی يٓوّٝ ٌّٛوض ا٘ . ثخـذ ثٟجٛ

 ا٘شخبثی ٞبيدبػخ ٘یض ٚ GLUT-4  دشٚسئیٗ ثیبٖ سػذٔی ِ٘ش ثٝ
ٖ ٚ فؼفٛسیلاػیٖٛ دس دسٌیش، ٞبيآ٘ضیٓ  اسسجبى ٌّٛوض اوؼیذاػیٛ

جٛد دس صیبدي داؿشٝ ٚ دس وُ ٔـبسوز ِیىی ٚهٔیز ثٟ  افشاد ٔشبثٛ
لاٚي ٚ ٕٞىبساٖ ٘یض ثٝ ایٗ  .(9) داسد ا٘ؼِٛیٗ ٔمبٚٔز ثٝ ٔجشلا

٘ذ وٝ فٔبِیز ثذ٘ی ٚ ٚسصؽ ٘مؾ ثؼیبس ٟٕٔی دس ٘شیدٝ سػیذ
چشا وٝ ثذ٘جبَ فٔبِیز  ،وبٞؾ اِشٟبة ٚ اوؼیذاػیٖٛ دس ثذٖ داسد

ٞبي ػیؼشٓ ایٕٙی وٝ ٕٓذسبً دس اًشاف دػشٍبٜ ثذ٘ی ّ٘ٛ ػَّٛ
اٛسؽ ثبِغ ٔی ٛ٘ذ سغییش ٔیٌ ٝ اص وٙذ ٚ دس ٘شیدٝ ثذ٘جبَ ایٗ ٔؼئّؿ

 ٞبيٌضاسؽ ٚخٛد ثب .(10) ؿٛدٔیضاٖ اِشٟبة دس ثذٖ وبػشٝ ٔی
دبْ دٞٙذٔی وٝ ٘ـبٖ ثؼیبسي  ٌٛ٘بٌٖٛ ٚسصؿی سٕشیٙبر ا٘

بر اٛصي، )سٕشیٙ  ٌّٔٛة ٚصٖ وٙششَ اػشمبٔشی( ٔٛخت ٚ لذسسی ٞ
ِیذ ػشوٛة ثب ؿشایي ثشخی دس ٚ ؿذٜ  بي دیؾٞػبیشٛوبیٗ سٛ

د ٚ اِشٟبثی ِیذ ثٟجٛ بثی ٞبيػبیشٛوبیٗ سٛ دٜ ٕٞشاٜ هذاِشٟ  ٚ اػز ثٛ
د ٔٛخت ِٛیىی خٌشار وبٞؾ ٚ ثیٕبسیٟب ثٟجٛ  چبلی ثب ٔشسجي ٔشبث

اٖ ثٝ وبفی صٔبٖ ٘ذاؿشٗ ّٓز ثٝ افشاد اص ثؼیبسي أب ،ؿٛدٔی ٙٛٓ 
 ثٙبثشایٗ. وٙٙذٕ٘ی ؿشوز برسٕشیٙ ایٗ ّ٘ٛ دس ٟٔٓ ٔبْ٘ یه

ٝ  ٞبيػبصٌبسي ثب خبیٍضیٗ ٚسصؿی فٔبِیز يثش٘بٔٝ یه ئٌبِٔ
ِیىی  ایٗ اص یىی. ثبؿذٔی ٘یبص ٔٛسد ثب حذالُ صٔبٖ ٚ ٔـبثٝ ٔشبثٛ
 دظٚٞـٍشاٖ سٛخٝ ٔٛسد اخیشاً وٝ ٚسصؿی ٞبيفٔبِیز ٞبيدشٚسىُ

 ٟبيثؿبُٔ سٙبٚ وٝاػز  (HIIT) ؿذیذ سٙبٚثی سٕشیٙبر لشاس ٌشفشٝ
 ثب فٔبَ اػششاحشی ٞبيّٚٞٝ ٚ صیبد ثؼیبس ؿذر ثب ٚسصؿی فٔبِیز
ثٝ ِحبٍ صٔب٘ی یه ٔذَ  HIITثبؿذ. سٕشیٙبر ٔی دبییٗ ؿذر

ٞبي اص ػبصٌبسيثبؿذ وٝ ثؼیبسي ثؼیبس وبسآٔذ ٚسصؿی ٔی
بر اػشمبٔشی ثّٙذٔذر سا د ِیىی سٕشیٙ وٙذ. س افشاد ایدبد ٔیٔشبثٛ

HIIT  ٔٙدش ثٝ افضایؾ ػٛثؼششاٞبي دس دػششع ٓوّٝ، سغییش دس
جٛد فٔبِیز ط٘ض ٔیشٛوٙذسیبیی، ثٟ ٞبي آ٘ضیٕی، افضایؾ ٘ـبٍ٘شٞبي ثیٛ

ٕٞچٙیٗ افضایؾ  ُشفیز ثبفشیًٙ ٓوّٝ ٚ غیشٜ اؿبسٜ وشد.
ی ٚاحذٞبي حشوشی، فشوب٘غ ٚ ٕٞضٔب٘ی ٚاحذٞبي  فشاخٛا٘

ثبؿذ وٝ دس ٟ٘بیز ػجت افضایؾ ٘یشٚ، وبسایی ٚ حشوشی ٔی
ٛ٘ذٕٞبٍٞٙی ٓولا٘ی ٔی ٚ ِیشُ ٚ ٕٞىبساٖ  سشاح ٚ ٕٞىبساٖ. ؿ

ثش ٔیضاٖ ٔمبٚٔز ا٘ؼِٛیٙی  HIITثٝ ثشسػی سبثیش سٕشیٙبر ٘یض 
ؼِٛیٙی آصٔٛد٘ی ٞب ثیبٍ٘شدشداخشٙذ وٝ یبفشٝ ٞب وبٞؾ ٔمبٚٔز ا٘
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د ٞفشٝ  8ٌضاسؽ وشد٘ذ وٝ ٘یض وبُٕی ٚ ٕٞىبساٖ . (12, 11) ٘ذثٛ
اٛ٘ؼشٝ ػٌٛح  ٚ ا٘ؼِٛیٗ سا دس  TNF-αسٕشیٗ سٙبٚثی ثب ؿذر ثبلا س

اص  .(13) داسي وبٞؾ دٞذثٌٛس ٔٔٙیفٝ ٚصٖ بوٛدوبٖ داساي اه
اٚ٘ی ٚ ؿیّٛ ثیٕبسي ٞبي آ٘دب وٝ ثش اػبع ٌٔبِٔبر لجّی، فشا

ِیىی ثب سٛخٝ ثٝ ٘مؾ  لا سفشٝ ٚ ٕٞچٙیٗدس وـٛس ٔب ٘یض ثب ٔشبثٛ
بة دس ایدبد دیبثز  ٞبي اثشار هذ اِشٟبثی فٔبِیز ٚافضایؾ اِشٟ

 اسخبر اػبع ایٗ ثش، 2دس وبٞؾ ٓٛاسم دیبثز ّ٘ٛ  ثذ٘ی ِٔٙٓ
 دٞذ وبٞؾ سا اِشٟبثی ٞبيػبیشٛویٗ ػشٔی ػٌٛح وٝ سٚؿی
اٛسم ثشاي وبٞؾ ٔفیذ اػششاسظي یه اػز ٕٔىٗ  ثیٕبسي ٓ
ذٔی ثبلا، ؿذر ثب سٙبٚثی سٕشیٗ .ثبؿذ دیبثز ا٘ اٖٛ ثٝ سٛ ٙٓ 

 شیح یب ٔـبثٝ سغییشار وٝ ػٙشی ٞٛاصي سٕشیٗ ٔؤثش خبیٍضیٗ
طیىی، سغییشار اص ايدأٙٝ دس ثیـششي ِٛ بٖ ٚ ّٕٓىشدي فیضیٛ -٘ـ

ى ٌشٞبي  ىبسث وٙذٔی ایدبد ثیٕبس ٚ ثبِغ افشاد دس ػلأز ثٝ ٔشثٛ
 ػٌٛح ثش ثبلا ؿذر ثب سٙبٚثی سٕشیٗ سأثیش ٚخٛد ایٗ ثب ؿٛد. ٌشفشٝ

 ّ٘ٛ دیبثز ثٝ ٔجشلا ثیٕبساٖ دس اِشٟبثی هذ ٚ اِشٟبثی ٞبيػبیشٛویٗ
دٜ ٔـخق 2 ٓلاٜٚ ثش ایٗ،  .اػز ثیـششي ٌٔبِٔبر ٘یبصٔٙذ ٚ ٘جٛ

ٝ ٚخٛد ٘ذاسد یب  دس ؿشایٌی وٝ أىبٖ ا٘دبْ سٕشیٙبر دبییٗ سٙ
ٞبي خؼٕب٘ی یب آػیت ِّٔٔٛیزافشادي وٝ خب٘جبص ٞؼشٙذ ٚ یب 

ٝ ٞبي دایٕی دبییٗ سٙٝ داس٘ذ ٔیدیذٌی ذ اص سٕشیٙبر ثبلاسٙ اٛٙ٘ س
لآبر ثؼیبس وٕی ساخْ ثٝ ٘شبیح  اػشفبدٜ وٙٙذ. اص آ٘دب وٝ اً

برػبصٌبسي شیٙ طیىی سٕ ِٛٛ ٝ  HIITٞبي فیضی بٌِٔ ٝ ٚخٛد داسد،ٔ  ثبلاسٙ
سد سبثیش بر  ٚ سحمیك دس ٛٔ ٚ  ؿٙبخز ػبصٌبسي HIITسٕشیٙ -ثبلاسٝٙ

ؾ  ِٛیٙی ٚ وبٞ ؼ ٔز ا٘ د ٔمبٚ جٛ بثیٞبي آٖ دس ساػشبي ثٟ شٟ ُ اِ أٛ ٓ 
د. ذ ثٛ اٞٛ فیذ خ  ٔ بیشبً ثؼیبس خٝ ثب ٟ٘  اثشار ٚ ؼٛ٘بٕٞ ٘شبیح ثٝ سٛ

بٙر  دبػخی د٘جبَ ثٝ دس سحمیك حبهش ،ثب ؿذر ثبلا ٚسصؿی سٕشی
اٛلار ایٗ ثشاي ثٚی ثبلاسٝٙ ثب ؿذر ثبلا  آیب وٝ ٞؼشیٓ ػ ب بر سٙ سٕشیٙ
ذٔی ا٘ٛ بٙر ایٗ آیب ٌشدد؟ TNF-α ػٌٛح وبٞؾ ٔٛخت س ٔی  سٕشی
اٛ ّ س ِٛیٗ سا دس ٔشداٖ ٔجشلا ثٝ دیبثز ٛ٘ ؼ ؾ  2٘ذ ٔمبٚٔز ثٝ ا٘ وبٞ

دبْ اص ٞذف سٚ ایٗ اص ؟دٞذ ٝ  8ثشسػی سبثیش  دظٚٞؾ، ایٗ ا٘ ٞفش
ٝ ثش ػٌٛح  HIITسٕشیٗ  ٔز  TNF-αثبلاسٙ ٖ ٚ ٔمبٚ شدا ی دسٔ  ِٛیٙ ؼ ا٘

 ّ بٕسي دیبثز ٛ٘  ثبؿذ.ٔی 2چبق ٔجشلا ثٝ ثی
 

 ريش کار
ّ اص سحمیك ایٗ ٚ ٔی سدشثییٕ٘ٝ  ٛ٘ ٗ آصٔٛد٘ی ثبؿذ ٞبي ای

ٝ سا  بٌِٔ ّ  ٔجشلا ثٝٔشد چبق  24ٔ یٍٗ ػٙی  2ثیٕبسي دیبثز ٛ٘ )ٔیب٘
یٗ ػبَ، 14±52 بیٝ ٔیبٍ٘ دٜ ٕ٘  شٔش ثش ویٌّٛشْ 4/32±2/7ي ثذ٘ی سٛ

یٍٗ لٙذ خٖٛ ٘بؿشب  ی 51/159±2/27ٚ ٔیب٘ ( ٌشْ ثش دػی ِیششٔیّ
ىیُ داد٘ذ ٛٝ٘ سٚؽ وٝ ثٝ سـ ش٘خبثی ٌیشيٕ٘  ٞذفذاس ٚ دػششع دس ا

شخبة ٛس سلبدفی ثٝ دٚ ٌشٜٚ سدشثی ا٘ شٙشَ ) ٚ ثٌ ٓ n ;12ٚ و ( سمؼی
بٕٔی ؿذ٘ذ. بٌٖ ؿشوز س یٞز ثب وٙٙذ  دظٚٞؾ ثب ٘حٜٛ ٕٞىبسي ٚ ٔب

بر دس ؿشوز خٟز سا وٝ ايسهبیشٙبٔٝ ٚ ٜؿذ آؿٙب شیٙ ٖ ٚ سٕ  ٞبآصٛٔ
د یٝ ؿذٜ ثٛ وب سٟ ٛد٘ذ؛ لجُ أ ٛٝ٘ ؿشّٚ اص ٕ٘ بِٔیز ٞشٌ ی٘ض ف  ثذ٘ی 

ٝ  - PAR-Q (Physical Activity Readiness يدشػـٙبٔ

Questionnaire) ػي ٙٙذٌبٖ ؿشوز سٛ شي خٟز و  دادٜ دبػخ غشثبٍِ
ذي سسجٝ اػبع ثش ٍٕٞی خٛؿجخشبٝ٘ ٚ ؿذ  ACSM (American ثٙ

College of Sports Medicine) ذ لشاس خٌش وٓ يسدٜ دس . ٌشفشٙ
شخبة ٔٔیبسٞبي سشیٗاكّی ٝ، ایٗ دس ٞبؿشوز آصٔٛد٘ی ٚ ا٘  ٌٔبِٔ

ذ خٖٛ ٘بؿشبي  ٗ ٌشْ ثش دػی ِیشش، ٔیّی 200-140ٔیضاٖ لٙ ٘ذاؿش
٘ٝٛ اٛسم ٞشٌ دٚبسی، دیبثز ثیٕبسي ٓ دبسی(، )٘ش  ٓذْ ٘فشٚدبسی، سسیٛٙ

بِٔیز دس ِٔٙٓ ؿشوز  ًی دس ٞفشٝ دس خّؼٝ یه اص ٚسصؿی ثیؾ ف
یّٕشش 90/140اص ثبلاسش فـبسخٖٛ ٘ذاؿشٗ ٔبٜ ٌزؿشٝ، 6 ٜ، ٔی ٚ  خیٛ

شش داؿشٗ د. اثشلا ثٝ ػبثمٝ ػبَ یه اص ثیـ ی دیبثز ثٛ  ٘ىبر سٕبٔ
ى ، ثٝ ٔشثٛ ؿیذٖ سغزیٝ -دس دٚسٜ ٞبآصٔٛد٘ی وٝ ثذ٘ی فٔبیِز ٚ آة ٛ٘

ٖ، ي دیؾ بٙر دٚسٜ ًَٛ دس ٚ آصٖٔٛ دغ آصٛٔ  سٓبیز ثبیذ سٕشی
دسیبفز سطیٓ غزایی دس ٔذر  .ٌشفز لشاس اخشیبسؿبٖ دس وٙٙذ

بٙٔٝ َ ػبٓشٝ 24ي دظٚٞؾ ثب اػشفبدٜ اص دشػـ شٙش ذ خٛسان، و ي یبد آٔ
یّٝ خٛسد٘یؿذ. ثذیٗ كٛسر وٝ اص آصٔٛد٘ی اٛػشٝ ؿذ و ٚ ٞب خ ٞب 

یٔذ٘ی ٚ  (14)ػبٓز ٌزؿشٝ ثیبٖ وٙٙذ  24ٞبي خٛد سا دس ًَٛ آؿب
سي دلیك ٜ ٞبي دیٕبٝ٘سش ثٝ ٕٞٝ آصٔٛد٘یثشاي یبد آٚ ٞبي یىؼب٘ی داد

ثٛز ) 12ٞب دس ش یه اص آصٔٛد٘یؿذ. ایٗ دشػـٙبٔٝ ثشايٞ  ٘ ٝ فش ٞشٞ 
مبدیش روش ؿذٜ ب ثب اػشفبیه ثبس( سىٕیُ ؿذ.ٔ  ٕٙبي ي غزاٞ دٜ اص ساٞ

ی ثٝ ٌشْ سجذیُ ؿذ  . ػذغ ٞش غزا وذ ٌزاسي ؿذ (14)ٔمیبع خبٍ٘
ثشاي  سحمیك ایٗ دس ٚ وبسؿٙبع سغزیٝ آ٘بٖ سا سدضیٝ ٚ سحّیُ وشد.

لذػٙح  ثب ٞبآصٔٛد٘ی لذ ًَٛ سشسیت ثٝ ثذٖ سشویجبر اسصیبثی
Seca217 بٖ( وـٛس )ػبخز ٔشش، ٚصٖ ثذٖ اص ٔیّی 1 حؼبػیز ثب إِٓ

 ثذٖ چشثی دسكذ ویٌّٛشْٚ  1/0ثب دلز  Secaسشاصٚي دیدیشبِی 
ػي  Body Composition Analyzer  (InBody-570دػشٍبٜ  سٛ

ثٛی( ذاصٜ ػبخز وـٛس وشٜ خٙ یا٘ ذاصٜ ٌیشي ؿذ. سٕبٔ  دس ٞبٌیشيا٘
دبْ حبِی ٖ اص لجُ ػبٓز اص چٟبس ٞب-آصٔٛد٘ی وٝ ؿذ٘ذ ا٘  اص آصٛٔ

یٔذٖ ٚ خٛسدٖ د٘ذ خٛدداسي وشدٜ آؿب ، الأىبٖ حشی ٚ ثٛ ٜ  ٔثبٝ٘ ٔٔذ
د سخّیٝ ٞب آٖ سٚدٜ ٚ ٛٝ٘ ّٚٞٝ دٚ دس سحمیك ایٗ دس. ؿذٜ ثٛ  ٞبيٕ٘

ٛ٘ی ؼشٝ دس ٚهٔیز آصٔٛد٘ی ٞش چخ ػیبٞشي دػز اص خ  دس ٚ ٘ـ
بر ؿشّٚ اص دیؾ ػبٓز 48 دس حبِز اػششاحز  ػبٓز 48 ٚ سٕشیٙ

ذ اص بٕٔی. ؿذ خْٕ آٚسي سٕشیٗ خّؼٝ آخشیٗ ثٔ ٛٝ٘ س  بٌٞیشيٕ٘
بٓر ٍبٜ دضؿىی دس كجح 30/8 سب 30/7 ثیٗ ػب دبْ آصٔبیـ  .ؿذ ا٘

مبدیش  ٔ ؼب٘ی اص ویز TNF-αػشٔی  خٟز سٔییٗ الایضاي ؿشوز  ا٘
Biosciences ( ٙٝ ، ٌّٛوض (pg/ml 4ٚ حؼبػیز  pg/ml 500-4دأ

ثٝ سٚؽ ٌّٛوض  ٚ آصٖٔٛ دبسع ؿشوز ٞبيویز اص خٖٛ ثب اػشفبدٜ
ؼٛیِٗاوؼیذاص ٚ  ی ویز ٚ الایضا سٚؽ ثب خٖٛ ػٌٛح ا٘ ؼب٘  ) ا٘

Merco upsala ، )ئٛذ یِششٔیّی 1 حؼبػیز ثب ٚ  ػ ی٘ز ثش  ذاصٜ یٛ -ا٘

ِٛیٗ ٘یض ثٝ ٔمبٚٔزؿذ. ٌیشي  ؼ ػشبصي  اسصیبثی سٚؽ ثب ا٘ ٔذَ ٕٞئٛ
(HOMA-IR) ٚ ؿذ ٔحبػجٝ صیش ٔٔبدِٝ اػبع ثش: 

 
HOMA-IR = fasting glucose (mg/dl) × fasting insulin 
(μIU/ml) / 405 
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ٞفشٝ فٔبِیز ِٔٙٓ )ٞش  8ثٝ ٔذر  HIITدس ایٗ سحمیك ٌشٜٚ 
یخّؼٝ  3ٞفشٝ  اِ ي -خّؼٝ 24ٔدٕٛٓبً  دس سٚصٞبي غیش ٔشٛ

دبْ داد٘ذ.  ی( ا٘ ثب سٛخٝ ثٝ ؿشایي خؼٕب٘ی ٚ ٚصٖ ثبلاي سٕشیٙ
( Pulse Fitness- fluid)ٞب اص دػشٍبٜ وبسػٙح دػشی آصٔٛد٘ی

لّت  هشثبٖ اثشذا ٚسصؿی، فٔبِیز ؿذر سٔییٗ ثشاي اػشفبدٜ ؿذ.
 ٚ٘ٗوبسٚسٚؽ  ثٝ آصٔٛد٘ی ٞشٞذف(  لّت ثیـیٙٝ )هشثبٖ

(Karvonen) ٚ ؿذ ٔحبػجٝ ریُ فشَٔٛ ًشیك اص: 
 HR target = %Intensity × (HR max-HR rest) + HR rest 

 لّت هشثبٖ) ثیـیٙٝ لّت هشثبٖ HR target فٛق فشَٔٛ دس
ی يثیـیٙٝ لّت هشثبٖ HR max  ،(ٞذف  وشدٖ وؼش ثب وٝ) سخٕیٙ

 لّت هشثبٖ HR rest  ٚ آیذ(ٔی دػز ثٝ 220 ٓذد اص فشد ػٗ
د اػششاحز ٚهٔیز دس فشد ٞب ٞٓ اص هشثبٖ لّت آصٔٛد٘ی .ثٛ

ذٞبي  -ٚسصؿىبساٖ ثؼشٝ ٔیي وٝ ثٝ دٚس ػیٙٝ Polarًشیك وٕشثٙ

ذاصٜ -دلیمٝ ثٌَٛ ٔی 30ٕشیٙی ي سٞش خّؼٝ ٌیشي ٌشدیذ.ؿذ، ا٘

دبٔیذ. ٚ ٟ٘بیشب  HIITدلیمٝ فٔبِیز  20دلیمٝ ٌشْ وشدٖ، ػذغ  5) ا٘
ٞبیی ثب سٙبٚة ؿبُٔ HIITدلیمٝ فٔبِیز  20دلیمٝ ػشد وشدٖ(.  5

دسىشاس  10 ×دلیمٝ اػششاحز 1دلیمٝ فٔبِیز ثٝ  1٘ؼجز  دس  .ثٛ
بر ٌشٜٚ  بٚة HIIT ،1ًَٛ سٕشیٙ ٞبي فٔبِیشی خٛد سا ثب دلیمٝ سٙ

دبْ داد٘ذ، ػذغ  4/93± 1/2ٔیبٍ٘یٗ ؿذر % هشثبٖ لّت ثیـیٙٝ ا٘
دلیمٝ اػششاحز غیشفٔبَ داؿشٙذ. ٔیبٍ٘یٗ هشثبٖ لّت  1ثٝ د٘جبَ آٖ 

هشثبٖ لّت  2/74± 7/1سمشیجبً % HIITٞبي اػششاحشی ٌشٜٚ سٙبٚة
د اص آ٘دبیی وٝ ٞذف سحمیك حبهش ثشسػی ٔیضاٖ  .(15) ثیـیٙٝ ثٛ

ٚ  TNF-αسبثیش سٕشیٗ سٙبٚثی ثب ؿذر ثبلا ثش ػٌٛح ػشٔی 
ٟبیی ٚ ثب حزف ػبیش ٔشغیشٞبي  ؿبخق ٔمبٚٔز ا٘ؼِٛیٙی ثٝ سٙ

ثبؿذ، ثٙبثشایٗ ثشاي حزف اثشار خبسخی ٚ افضایؾ دلز  ٔضاحٓ ٔی
ٞبي  ٌٛئی ثٝ فشهیٝ ٞب اص ٌشٜٚ وٙششَ ٚ ثٝ ِٔٙٛس دبػخسحّیُ

اػشفبدٜ  SPSS٘شْ افضاس  ٕٞشاٜ ثبسحمیك اص سٚؽ سحّیُ وٛاسیب٘غ 
دٖ ؿیت خي سٌشػیٖٛ ٚ ٞ فشم اثشذا دیؾ ؿذ. بي ٍٕٞٗ ثٛ

دٖ ساثٌٝ ثیٗ ٕ٘شار  ذ اص ٕٞچٙیٗ خٌی ثٛ لجُ اص سٕشیٗ ٚ ثٔ
اٛسیب٘غ اػشفبدٜ  سٕشیٗ ثشسػی ٚ دغ اص سبییذ اص آصٖٔٛ سحّیُ و

 .(ؿذ ٌشفشٝ ِ٘ش دس>P 05/0داسي  ٔٔٙی ػٌح)ؿذ 
 
  َا یافتٍ

اٚسیب٘غ  یُّ وٛ ذٜ اص آصٖٔٛ سح َ ٘شبیح ثٝ دػز آٔ دس خذٚ
ذٜ ٔی .ثیبٖ ؿذٜ اػز 1ي ؿٕبسٜ بٞـ بٕٖ ًٛس وٝ ٔ وٙیذ سٕشیٗ ثش ٞ

دٜ ثذ٘ی )P  ٚ85/14;f;011/0سٚي ٚصٖ ) بیٝ سٛ ٕ٘ ،)022/0;P  ٚ
342/7f=( دسكذ چشثی ،)0001/0>P  ٚ21/41f=ٜد ي چشثی ( ٚ سٛ

(048/0;P  ٚ017/2;fٔٙی بٔ( سبثیش ٔ اثش سٕشیٗ ثش  داسي داؿشٝ اػز. ا
ٔٙی دٜ ثذٖٚ چشثیٔ   (. P  ٚ59/1;f;218/0٘یؼز )داسي سٚي سٛ

 

اٚس یُسحّ حیش٘ب :1 جديل  ٔشغییشٞبي دظٚٞؾ ب٘غیوٛ
یرات متغیرَا تغی بع  زادی مجمًع مربعات مى مربعات درجٍ آ اوگیه   سطح معىی داری Fوسبت  می

 يزن
 030/0 886/7 99/110 1 99/110 لجُ سٕشیٗ
سٕشیٗ ٔذ   011/0 852/14 039/209 1 039/209 ث

   075/14 25 868/351 خٌب

ًدٌ بدوی  ومایٍ ت
 <0001 23/27 962/74 1 962/74 لجُ سٕشیٗ
ٗ سٕشی ٔذ   022/0 342/7 211/20 1 211/20 ث

   753/2 25 823/68 خٌب

 درصد چربی
 <0001 6/43 14/527 1 14/527 لجُ سٕشیٗ
ٗ سٕشی ٔذ   <0001 21/41 25/503 1 25/503 ث

   21/12 25 28/305 خٌب

 تًدٌ چربی
 <0001 37/26 49/99 1 49/99 لجُ سٕشیٗ
ٗ سٕشی ٔذ   048/0 017/2 60/7 1 60/7 ث

   77/3 25 29/94 خٌب

 تًدٌ بدين چربی
 033/0 17/3 82/12 1 82/12 لجُ سٕشیٗ
سٕشیٗ ٔذ   218/0 59/1 44/6 1 44/6 ث

   03/4 25 96/100 خٌب

TNF-α 

 006/0 806/8 521/38 1 521/35 لجُ سٕشیٗ
سٕشیٗ ٔذ   <0001 058/41 31/179 1 31/179 ث

   367/4 25 182/109 خٌب

 گلًکس

 034/0 052/5 229/14 1 229/14 لجُ سٕشیٗ
سٕشیٗ ٔذ   001/0 177/13 115/37 1 115/37 ث

   817/2 25 414/70 خٌب

یه وسًل  ا

 <0001 101/29 953/81 1 953/81 لجُ سٕشیٗ
ٗ سٕشی ٔذ   <0001 785/51 836/145 1 836/145 ث

   816/2 25 405/70 خٌب

وسًلیه ٍ ا ب  مقايمت 

 <0001 581/22 612/152 1 612/152 لجُ سٕشیٗ
ٗ سٕشی ٔذ   <0001 825/51 25/350 1 25/350 ث

   758/6 25 959/168 خٌب
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ٚ  TNF-α (0001/0> P ثش ٔیضاٖ HIITسٕشیٗ  ٕٞچٙیٗ
058/41;fؼِٛیٗ )(، 1( )ٕ٘ٛداس ٚ  P<001/0ٔمبٚٔز ثٝ ا٘
825/51;fٔیضاٖ ا٘ؼِٛیٗ (2( )ٕ٘ٛداس ،(001/0>P  ٚ785/51;f)  ٚ

داسي داؿشٝ سبثیش ٔٔٙی٘یض ( P  ٚ177/13;f;001/0)ٔیضاٖ ٌّٛوض 
ش دس >05/0Pداسي  ٔٔٙی ػٌح) اػز  .(ؿذ ٌشفشٝ ِ٘

 
 بحث

ۀ ٘شبیح ٔی HIIT سٕشیٗٞفشٝ  8 وٝ دٞذٔی ٘ـبٖ حبهش ٌٔبِٔ
ذ ا٘ٛ ٔشداٖ  ا٘ؼِٛیٗ سا دس ثٝ ٔمبٚٔز ٚ TNF-α دلاػٕبیی ػٌٛح س
 ٘شبیح وٝ دٞذ وبٞؾ داسئٔٙی ٌٛسث 2 ّ٘ٛ دیبثز ثٝ ٔجشلا چبق

ۀ بر ثؼشبسد ٚ ٕٞىبساٖ ٚ ٞیُ ثشاٖ ٚ  ٘شبیح ثب حبهش ٌٔبِٔ ٌٔبِٔ
 ٚصٖ ٔیضاٖ وبٞؾ اص دغ وٝ ٘ـبٖ داد٘ذثبؿذ ٕٞؼٛ ٔیٕٞىبساٖ 
دبْ ٕٞچٙیٗ. (17, 16) یبثٙذٔی وبٞؾ ٞبي اِشٟبثیؿبخق  ا٘

ذٔی ٘یض ثذ٘ی فٔبِیز ا٘ٛ  ٓلاٜٚ اِشٟبثی ٞبيؿبخق وبٞؾ ٔٛخت س
 اِشٟبثی دیؾٞبي یىی اص ػبیشٛوبیٗ TNF-α. وبٞؾ ٚصٖ ؿٛد ثش

 إٓبَ داساي ٕٞچٙیٗ ؿٛد.ٔی اِشٟبة ٔٛخت وٝ اػز اكّی
ی ٚ اسٛوشایٙی دٜ ٔشٔذدي دبساوشایٙ ٕبَ ایٗ اص یىی وٝ ثٛ ِیٓ آ  سٙ

شطي ِیٓ ًشیك اص ٔلشفی ا٘ . ٔی ثبؿذ ثٝ ا٘ؼِٛیٗ حؼبػیز سٙ
 ٞبي ٘بٞٙدبسي ثٝ ٔٙدش اػز ٕٔىٗ TNF-α ٔمبدیش دس اخشلاَ

ِیىی ذ ٔشبثٛ ثٝ  دلاػٕب ٕٓذسبً ٌّٛوض .ؿٛد ا٘ؼِٛیٗ ثٝ ٔمبٚٔز ٕٞبٙ٘
ِیضٜ اػىّشی ٓولار ٚػیّٝ  اص حذي سب احشٕبلاً وٝ ؿٛدٔی ٔشبثٛ
 ٞبيٌیش٘ذٜ حؼبػیز ثش TNF-α سأثیش ٚ دس ٔمبدیش سغییش ًشیك

ِیٓ ٔی ٓولار دس GLUT-4 دشٚسئیٗ ػٌٛح ٚ ا٘ؼِٛیٗ  ؿٛدسٙ
ِٛیٙی ٔمبٚٔز ثش TNF-αسأثیش  ػبصٚوبسٞبي. (18) ؼ  دسػشی ثٝ ا٘

ِٛیٗ فٔبِیز TNF-αاػز ٕٔىٗ أب ٘یؼز ٔـخق ؼ ص ا ثشخی ٚ ا٘
سٞبي  ثبِمٜٛ ػبصٚوبس وٙذ. ٟٔبس سا آٖ فشٚدػز (Effectors) افىشٛ
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 ا٘جبؿشٍی ٚ چشثی يسٛدٜ وبٞؾ ٚسصؿی سٕشیٙبر هذاِشٟبثی سأثیش
ِیذ ثبفز چشثی، وبٞؾ دس ٔبوشٚفبطٞب بٟس ٔٛخت وٝ IL- 6 سٛ ٔ 

TNF-α (19) ثبؿذٔی وِٛیٙشطیىی هذاِشٟبثی ٔؼیش ٚ ؿٛدٔی .
ؿبخق اص ثبلاسشي یدلاػٕبی ٞبيغِّز ٕٓٛٔبً داساي چبق افشاد
شٟبثی ٞبي ِٛی افشاد ثب ٔمبیؼٝ دس اِ  ٚ ٚصٖ وبٞؾ. ٞؼشٙذ ٕٔٔ

د دس دسٔب٘ی ٚسصؽ  چبلی اص ٘بؿی ا٘ؼِٛیٗ ثٝ ٔمبٚٔز اخشلاَ ثٟجٛ
 ًشیك اص سأثیشار ایٗ ثشخی اص وٝ اػز ٕٔىٗ .ٞؼشٙذ وبسآٔذ ثؼیبس

ؿٛد.  ٔیب٘دیٍشي چشثی ثبفز دس یب ٓولا٘ی TNF-αوبٞؾ
ذوی ٌٔبِٔبر ذ سبوشدٜ ػٔی ا٘  اص ٔخشّفی اؿىبَ ٚ ا٘ٛاّ سأثیش ا٘
بثی ٞبيؿبخق غِّز ثش سا ٚسصؿی سٕشیٙبر  ثب. ثشسػی وٙٙذ اِشٟ

 TNF-αدلاػٕبیی ػٌح ثش ٚسصؿی سٕشیٙبر سأثیش ٘شبیح حبَ ایٗ
٘ـبٖ  سا آٖ افضایؾ ٌٔبِٔبر ثشخی اػز؛ ٔشٙبلن  ٞب ا٘ؼبٖ دس

ذدادٜ  ٚ ثبِذٚػی اخیشاً ٔثبَ ثٌٛسا. س آٖ وبٞؾ دیٍش ثشخی ٚ ا٘
 ؿىُ سٕشیٙبر ثٝ ػٍٙیٗ ثذ٘ی فٔبِیز وٝ داد٘ذ ٘ـبٖ ٕٞىبساٖ
اٛصي  دیبثشی دس ثیٕبساٖ اِشٟبثی ٞبي ؿبخق سٔذیُ ثب ٔمبٚٔشی ٚ ٞ

دٜ ٕٞشاٜ 2ّ٘ٛ  ٌضاسؽ ٕٞىبساٖ ٚ سیذ ٕٞچٙیٗ. (20) اػز ثٛ
بر ٔبٜ 4 اص دغ ٚصٖ وبٞؾ وٝ وشد٘ذ  سب ٔشٛػي ٚسصؿی سٕشیٙ

 وبٞؾ دسیبفشی ٔٛخت ا٘شطي وشدٖ ٔحذٚد ٕٞشاٜ ثٝ ػٍٙیٗ
شٟبثی ٞبيؿبخق ٝ دس. (21) ؿٛدٔی TNF-α خّٕٝ اص اِ  ئٌبِٔ
بر وٝ ؿذ ٔـبٞذٜ ٕٞىبساٖ لاسػٗ ٚ اٛصي سٕشیٙ  وبٞؾ ٔٛخت ٞ

ٔٛؽ دس. (22) ؿٛدٔی لّجی ثیٕبساٖ دس TNF-αیبفشٝ  افضایؾ ٔیضاٖ
اٖٛ ٞبي  ثیبٖ افضایؾ ٔٛخت ٔشٛػي ؿذر ثب ٞٛاصي سٕشیٙبر خ

 دس .(23) اػز ؿذٜ چشثی ثبفز دس TNF-αػٌٛح دشٚسئیٙی  ٚ
 دسTNF-α  ثیبٖ دشٚسئیٗ وبٞؾ ٔٛخت ٔمبٚٔشی سٕشیٙبر ٔمبثُ

ٝ دس. (24) اػز ؿذٜ ػبِٕٙذ افشاد ٓولار  ثش ايٞفشٝ 12 ئٌبِٔ
ػي ؿذر ثب ٞٛاصي سٕشیٗ چبق، ص٘بٖ سٚي اٛ٘ؼشٝ ٔشٛ د ثش ٘ش  ثٛ
زاسدداس ٔٔٙی سأثیش TNF-α ٔیضاٖ  ثب سٕشیٗ ٔبٜ 7 حبَ ثبایٗ. (25) ثٍ
دٜ، ٚصٖ وبٞؾ ػجت ثبلاسش ؿذر  افضایؾ ٚ TNF-αٚ  چشثی سٛ

ٛ٘ىشیٗ اٖٛ  چبق ص٘بٖ دس آدیذ د  ؿذٜ خ  ٕٞىبساٖ ٚ وٛٞٗ. (26)ثٛ
 TNF-α ٔیضاٖ ثش سا سشویجی ٚ ٔمبٚٔشی ٚ ٞٛاصي سٕشیٙی ؿىُ ػٝ

 TNF-α ٌشٜٚ ػٝ ٞش دس ٞشچٙذ داد٘ذ ٘ـبٖ ٚ وشد٘ذ ثشسػی
د یبفشٝ وبٞؾ ش اص وبٞؾ ایٗ ِٚی ثٛ . (27) ٘جٛد داسٔٔٙی آٔبسي ِ٘

 TNF-α ٔمبدیش ثش سا سٕشیٙی ٔخشّف اؿىبَ سأثیش ٘یض دیٍش ٌٔبِٔبر
 ثیٕبس ٞبيآصٔٛد٘ی اص وٝ ٔحممب٘ی دیٍش ػٛي اص .٘ىشد٘ذ ٔـبٞذٜ

د٘ذ ٕ٘ٛدٜ اػشفبدٜ ثیـششي (دیبثشی)  سشویت وٝ داد٘ذ ٘ـبٖ ثٛ
اٛصي ٚ لذسسی سٕشیٙبر  ؿٛدٔی TNF-αٔمذاس  وبٞؾ ٔٛخت ٞ

وبسی ٕٞچٙیٗ. (20)  ٔٛخت اػشمبٔشی سٕشیٙبر وشد ٌضاسؽ ِٛ
بر سشویت دسحبِیىٝ ؿٛدٔی TNF-α داسٔٔٙی وبٞؾ  سٕشیٙ

د ؿذٜ اِشٟبثی ٞبيؿبخق افضایؾ ٔٛخت لذسسی ٚ اػشمبٔشی  ثٛ
ٝ سد. (28) ، ٚ فشیش ٌٔبِٔ اٛصي سٕشیٙبر ٞفشٝ 8 ٕٞىبساٖ  ؿذر ثب ٞ

دٜ ٓولا٘ی TNF-α ػٌح سغییش ثٝ لبدس ٔشٛػي  دس. (18) اػز  ٘جٛ
ٝ  ثٝ ٘ؼجز ػبِٕٙذاٖ دس TNF-α ثیبٖ ٔیضاٖ ٕٞىبساٖ ٚ ٌشٚ ٌٔبِٔ

اٛ٘بٖ دٜ  خ دبْ ٚثبلاسش ثٛ  آٖ وبٞؾ ٔٛخت لذسسی سٕشیٙبر ٔبٜ 3ا٘
د ًجیٔی حذ ثٝ  دلیمی وٙششَ حبهش سحمیك دس ٞشچٙذ. (29) ؿذٜ ثٛ
٘ذاؿز، ٔـبٞذٜ ؿذ وٝ  ٚخٛد ٞبآصٔٛد٘ی دسیبفشی ا٘شطي ٔیضاٖ ثش

ٝ  HIITسٕشیٙبر  خق ٚ ؿب TNF-αثبٓث وبٞؾ ػٌح ثبلاسٙ
ٔی  2بثز ّ٘ٛ یدي ثیٕبس ٔجشلا ثٝ ٔمبٚٔز ا٘ؼِٛیٙی دس ٔشداٖ چبق

، ٚ ثیٕبس ثضسٌؼبَ، ٚ وٛدن) ٔشفبٚر ٞبيآصٔٛد٘یؿٛد.   ػبِٓ
اٖٛ( ٕٔىٗ ٚ ا٘ؼبٖ  سحمیك ٘شیدٝ اخشلاف دلایُ اص یىی اػز حی
 ؿىُ اػز ٕٔىٗ ٕٞچٙیٗ. ثبؿذ لجّی سحمیمبر ٘شبیح ثب حبهش

شطي دسٌیش ػیؼشٕٟبي دِیُ ثٝ سٕشیٙبر ٔشفبٚر  ػبصٌبسیٟبي ٚ ا٘
 ثبؿذ. داؿشٝ سأثیش TNF-α ٔیضاٖ دس سٔییٗ سفبٚسٟب دس ٞب،آٖ ٔشفبٚر

ی ٔخشّف ٔیٓلاٜٚ ثش ایٗ، سفبٚر دس دشٚسىُ ٞب ٚ ٔشذٞبي سٕشیٙ
ذ ا٘ٛ ، ثٌٛسیىٝ ٕٞبٌ٘ٛس وٝ روش ثش ٘شبیح سحمیمبر اثشٌزاس ثبؿذ س

ِٚی دس اوثش  د٘ذ  ٝ ٓولار ثبلاسٙٝ دسٌیش ثٛ ؿذ دس ایٗ ٌٔبِٔ
ٝ اػشفبدٜ ؿذٜ ، وٝ سحمیمبر كٛسر ٌشفشٝ اص سٕشیٙبر دبییٗ سٙ

ذ یىی اص ُّٓ ایٗ ایٗ دٚ ٔی سفبٚر دس ٔیضاٖ سحُٕ ثبس دس ا٘ٛ س
 ٞب دس ٘شبیح ثبؿذ.اخشلاف

 سحُٕ ٚ ا٘ؼِٛیٗ ثٝ حؼبػیز دیبثشی، افشاد دس ثذ٘ی فٔبِیز
 ٘ـبٖ. دٞذٔی وبٞؾ سا ثیٕبساٖ ایٗ خٖٛ لٙذ ٚ ثشدٜ ثبلا سا ٌّٛوض

ِٛؼٓ ثذ٘ی فٔبِیز ٞفشٝ 6 ٜ وٝؿذ دادٜ  سا ثذٖ وُ ٌّٛوض ٔشبث
 ٚ ٌّٛوض ٔلشف دس داسٔٔٙی افضایؾ ّٓز ثٝ وٝ دٞذٔی افضایؾ

ِیذ اص خٌّٛیشي  ػجت ثذ٘ی فٔبِیز ٕٞچٙیٗ. اػز وجذي ٌّٛوض سٛ
ػي ٌّٛوض دسیبفز افضایؾ  فٔبِیز ثذ٘ی. ؿٛدٔی فٔبَ ٓولار سٛ

ِٛی غـبي ثٝ آٖ ا٘شمبَ ٚ GLUT- 4 سحشیه ػجت  ٚ ؿذٜ ػّ
ػي ٌّٛوض ػشیْ ثشداؿز ػي سا فٔبَ اػىّشی ٓولار سٛ  سٛ

 ٞبئىب٘یؼٓ دیٍش اص .(30) دٞذٔی افضایؾ دشٚسئیٙی ٞبيحبُٔ
ِیٓ ٔثجز ِیؼٓ وٙٙذٜ سٙ اٖٛٔی ٌّٛوض ٔشبثٛ د ثٝ س ِٛیٗ ُٕٓ ثٟجٛ ؼ  ا٘

بي ٚ   .وشد اؿبسٜ آٖ ػیٍٙبِٟ

 
 گیریوتیجٍ

ا٘ؼشٝ HIITسٕشیٗ ٞفشٝ  8ثش اػبع ٘شبیح سحمیك حبهش،   سٛ
ؼِٛیٗ سا  TNF-αدلاػٕبیی  غِّز اػز ٚ ؿبخق ٔمبٚٔز ثٝ ا٘

-ثٝ ثیبٖ دیٍش ٔیدٞذ.  وبٞؾ 2دس ٔشداٖ چبق ٔجشلا ثٝ دیبثز ّ٘ٛ 

اٖٛ ٌفز وٝ ذٔی احشٕبلاً ِٔٙٓ ثذ٘ی فٔبِیز س ا٘ٛ  افضایؾ ٔٛخت س
ب، ػٌح دس ٌّٛوض ٔلشف ٚ خٛ٘ی ثشداؿز یٚظٜ ػِّٟٛ  دس ثٝ 
بي ٌیش٘ذٜ دس ؿذٜ ایدبد اخشلاَ ثش ٕٞچٙیٗ ٚ ؿذٜ ٓولا٘ی ػِّٟٛ

اٖٛٔی دس ٟ٘بیز .وٙذ غّجٝ ا٘ؼِٛیٗ، ٞبي  وٝ ٌشفز ٘شیدٝ س
بٚثی سٕشیٙبر ذٔی (HIIT) ثب ؿذر ثبلا سٙ ا٘  ٔثجز ثؼیبسي اثشار سٛ

 ثبؿذ. داؿشٝ آٖ ٓٛاسم ٚ چبلی ثش
ثب سٛخٝ ثٝ ؿشایي ص٘ذٌی  ،سحمیك ػٔی ثش ایٗ ؿذدس ایٗ 

ی سٚصٔشٜ وٝ اوثشا ثب وٕجٛد ٚلز ٔٛاخٝ ٞؼشیٓ  ثٟشٜ اص سٚؽ سٕشیٙ
ٌشفشٝ ؿٛد وٝ ثب كشف وٕششیٗ صٔبٖ ٕٔىٗ ثیـششیٗ ٘شیدٝ سا 
ثذػز آٚسیٓ، ٓلاٜٚ ثش ایٗ ؿشایي خؼٕب٘ی خبف افشاد چبق ٚ 
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اص حذ ٚ دس ٘شیدٝ  دیبثشی ٘یض ِحبٍ ؿذ وٝ اوثشا اص اهبفٝ ٚصٖ ثیؾ
اي اػشفبدٜ ؿذ ثش٘ذ؛ ثٙبثشایٗ اص ؿیٜٛفـبس صیبد ثٝ ٔفبكُ س٘ح ٔی

دبْ سٕشیٙبر  وٝ ثذٖٚ دسٌیش وشدٖ ٚصٖ ٚ ثب اػشفبدٜ اص ثبلاسٙٝ ثٝ ا٘
دبْ سٕشیٙبر دشداخشٙذ سب احشٕبَ آػیت ٞبي حبد ٚ یب ٔضٔٗ ثذِیُ ا٘

 دبییٗ سٙٝ ثب ٚصٖ صیبد ثٝ حذالُ وبٞؾ یبثذ.
شچٝأب  ٝ دس اٌ  غزایی ثش٘بٔٝ وٙششَ دس ػٔی حبهش ئٌبِٔ
ذ ٞبییٔحذٚدیز سػذٔی ِ٘ش ثٝ أب ٌشدیذ ثیٕبساٖ  ِ٘بسر ٓذْ ٔبٙ٘

 ػبیش ثش ٕٞچٙیٗ داؿز، ٚخٛد دٚسٜ وُ دس غزایی سطیٓ ثش وبُٔ
دبْ وبّٔی وٙششَ ٘یض ثذ٘ی غیشٚسصؿی ٞبيفٔبِیز شفز ا٘  ثشاي. ٍ٘

 ایٗ دس ؿذٜ ٔـبٞذٜ ٘شبیح دس دسٌیش ٞبئىب٘یؼٓ اص وبُٔ دسن
ۀ ذٜ دس سشيدلیك ثشسػی ثٝ ٘یبص ٌٔبِٔ  ثب ٔدّٕٛ دس. داسد ٚخٛد آیٙ
دبْ وٝ دسیبفشیٓ دظٚٞؾ ایٗ ا٘دبْ ٚ ثشسػی ثٚی ثب  ٞفشٝ 8 ا٘ سٙب

ذ ٔی 2 ّ٘ٛ دیبثز ثٝ ٔجشلا چبق ٔشداٖ دس( HIITؿذر ثبلا ) ا٘ سٛ
 ؿٛد. ا٘ؼِٛیٗ ثٝ ٔمبٚٔز دس ثٟجٛدٚ  TNF-αثبٓث وبٞؾ ػٌٛح 
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لاْ داسدآصٔٛد٘ی  ٞبي ؿشوز وٙٙذٜ دس سحمیك  آ
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 مىابغ مالی

ٝ ي ؿخلی ا٘دبْ دظٚٞؾ حبهش ثلٛسر ٔؼشمُ ٚ ثب ٞضیٙ
 ثبؿذ.ؿذٜ ٚ ٔؼشخشج اص دبیبٖ ٘بٔٝ یب ًشح سحمیمبسی ٕ٘ی

 
 متقابل مىافغ

 ایٗ ا٘شـبس یب ٚ سبِیف اص ٔشمبثّی ٔٙبفْ وٝ داسدٔی اُٟبس ٔؤِف
 .٘ذاسد ٔمبِٝ

 
 مؤلفان مشارکت

ٝ ٘شبیح سحّیُ ٚ اخشا ًشاحی، ْ ع آ  داؿشٝ، ٟٓذٜ ثش سا ٌٔبِٔ
اٛ٘ذٜ سا آٖ ٟ٘بیی ٘ؼخٝ ٚ ٕ٘ٛدٜ سبِیف سا ٔمبِٝ ٕٞچٙیٗ  سبییذ ٚ خ

 .اػز وشدٜ
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