


دانشکده
گروه

طرح پیشنهاد پژوهشی کارشناسی ارشد فیزیولوژی ورزشی محض

: استادان راهنما 
:دانشجو 

98مهرماه 

:  عنوان 



استعدادهای و( به ویژه زندگی غیرفعال)متابولیک است که در اثر تغییر سبک زندگی -یک اختلال هورمونی: چاقی 
.ژنتیک، موجب تجمع غیرطبیعی یا بیش از حد چربی در بدن می شود

:عامل خطر بالقوه برای 

2دیابت نوع 

پرفشاری خون 

بیماری قلبی عروقی 

کبد چرب

اختلال در چربی های خون 

سکته مغزی

سرطان 

....و

مقدمه و بیان مسئله



 بین انرژی دریافتی و انرژی مصرفی استمثبتتعادل :علت اصلی چاقی.

ایجاد تعادل انرژی منفیراه مبارزه              

فعالیت 
بدنی

رژیم 
غذایی

داروهای 
ضدچاقی

جراحی                     

مصرف 
مکمل روش های 

کاهش وزن



 رژی یک محرک مؤثر عصبی، هورمونی و متابولیکی است که موجب افزایش انفعالیت بدنی
.مصرفی روزانه و افزایش اکسایش چربی در عضلات اسکلتی می شود

( Vo2maxدرصد 65-50)تمرین با شدت متوسط در تحقیقات پیشین

در سه دهه اخیر        تمرینات تناوبی شدید



  ا غیرفعال های فعالیت با شدت بالا و دوره های بازیافت  فعال یدوره شاملتمرین تناوبی شدید
.  کمتر به صورت متناوب است شدت با 

ارتقا آمادگی هوازی و بی هوازی 

بهبود عولمل قلبی عروقی 

حفظ توده عضلانی 

بهبود نیم رخ لیپیدی

افزایش بیوژنز میتوکندریایی

کاهش مقاومت به انسولین 

افزایش سازگاری های عضلانی مرتبط با اکسایش چربی

BMIکاهش چربی بدن و 

مزایا



افزایش اکسایش 
چربی و کاهش 

توده چربی

افزایش هزینه 
انرژی به 
خصوص 
EPOC

تمرینات 
تناوبی 
شدید 

EPOC برای ورزش های پرشدت و تناوبی بیشتر است

EPOC حین دوره بازیافتچربیاستفاده بیشتر از ربیشت

انرژی مصرفی بالاتر پس از تمرینات تناوبی شدید عامل اصلی ایجاد سازگاری های فیزیولوژیک پس
از اجرای تمرینات تناوبی است



شدت برنامه تمرینی

مدت زمان تمرین

دوره بازیافت 

:HIITعوامل اثرگذاردر 

فزایش هورمون های مرتبط با متابولیسم چربیا

ها کاتکولامین

رشدهورمون 

کورتیزول



آثار شدت فعالیت ورزشی بر استفاده از سوبسترا هنگام 
فعالیت ورزشی 

و ATP ،PCrبی هوازی تام و درصد سهم از ATPتولید
10و 1گلیکولیز هنگام کارهای سرعتی 



شدت مدت
نوع 

بازیافت
عوامل اثر گذار در این وهله

ر بازیافت کوتاه تر            چربی سوزی بیشت

ر بازیافت کوتاه تر و غیرفعال         کربوهیدرات کمتر و چربی بیشت



بازیافت فعال            هزینه انرژی و اکسایش کربوهیدرات بیشتر 

بازیافت ترکیبی          سهم بیشتر چربی در هزینه انرژی

VO2maxدرصد20و 35عدم تفاوت در متابولیسم عضله بین بازیافت با شدت 



دو گروه فعالیت تناوبی 
شدید با شدت بازیافتی 

متفاوت 

چرخ کارسنج

35-30درصد چربی 

نداشتن سابقه بیماری و 
آسیب دیدگی قبلی 

عدم استعمال دخانیات و 
مکمل های ورزشی

زن سالم 20

30تا20دامنه سنی 

از طریق اعلامیه و 
داوطلبانه 

روش شناسی تحقیق 

پروتکلمعیار ورودآزمودنی ها 

storerشدت فعالیت      



انتخاب آزمودنی 
شرح روند تحقیق
کالیپر
 آزمون پرش سارجنت
 تعیین کم خونی
 جلسه آشناییآزمودنی 20انتخاب

 آشنایی با گاز آنالایزر و چرخ
کارسنج

شرح پروتکل
پرسشنامه پزشکی ورضایت نامه

جلسه اول 
تعیین اندازه گیری های اولیه

(Wmax،VO2max،HRmax)

یتعیین اندازه های آنتروپومتریک
روز هشتم یا نهم چرخه قاعدگی

جلسه دوم
 اجرای آزمون
در ساعت معین
2-3 ساعت بعد از صبحانه
24ساعت قبل    مواد کافئین دار

و تمرین شدید 
 چرخه قاعدگی 16-14روز
 کنترل تغذیه



طرح کلی تحقیق 

درصد بار کاری بیشینه40پروتکل فعالیت تناوبی شدید با شدت بازیافتی 

درصد بار کاری بیشینه20پروتکل فعالیت تناوبی شدید با شدت بازیافتی 



استراحت
دقیقه20

X1

انجام پروتکل

X2

دقیقه 60

X3

طرح تحقیق 

.  ثانیه ثبت می کند30را هر EPOCو  RER،EEدستگاه گازآنالایزر داده های مربوط  به 

گروه با شدت 
درصد 40بازیافتی 

بارکاری بیشینه

گروه با شدت 
درصد 20بازیافتی 

بار کاری بیشینه 



ی تجزیه و تحلیل آمار

با اندازه گیری مکرر

آنالیز واریانس دوطرفه

P ≤ 0.05




