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 مقاله پژوهشي

 

هفته تمرین اینتروال توانی به همراه مصرف عصاره انار بر ترکیب بدن و برخی  8یر تأث

 عوامل مؤثر بر آن در دانشجویان پسر غیرفعال

 2اسک شهر، فرناز سيفي3، لطفعلي بلبلي2*، رقيه افرونده1ميثم ايراني
 .ايران -اردبيل -دانشگاه محقق اردبيلي -تي و روانشناسيدانشکده علوم تربي -گروه تربيت بدني و علوم ورزشي -دانشجوی کارشناسي ارشد -1
 .ايران -اردبيل -دانشگاه محقق اردبيلي -دانشکده علوم تربيتي و روانشناسي -گروه تربيت بدني و علوم ورزشي -استاديار -2
 .ايران -اردبيل -دبيليدانشگاه محقق ار -دانشکده علوم تربيتي و روانشناسي -گروه تربيت بدني و علوم ورزشي -دانشيار -3

 06/10/1398، تاریخ پذیرش: 2/07/1398تاریخ دریافت: 

 چکیده
 هفته تمرین اینتروال توانی به همراه مصرف عصاره انار بر ترکیب بدنی دانشجویان پسر غیرفعال بود. 8هدف پژوهش حاضر بررسی تأثیر : مقدمه

نفر(، تمرین اینتروال توانی به همراه مصرف عصاره  11دفی به چهار گروه تمرین اینتروال توانی )صورت تصانفر پسر غیرفعال به 42تعداد : هاروش و مواد
حرکت  2جلسه در هفته و شامل  3نفر( تقسیم شدند. برنامه تمرین اینتروال توانی به مدت هشت هفته،  10نفر( و کنترل ) 10نفر(، عصاره انار ) 11انار )

ای اجرا شد. ثانیه 10سِت  5تا  3تنه )پرش بازگشت و وینگیت( بود که در حرکت برای پایین 2باز( و و کول هالتر دستبرای بالاتنه )پرس سینه هالتر 
 لیتر عصاره انار مصرف کردند.میلی 100بار در هفته و هر بار  3های گروه اینتروال توانی + عصاره انار )نیم ساعت قبل از تمرین( و گروه عصاره انار آزمودنی

(، اما این P=003/0داری پیدا کرد )هفته تمرین اینتروال توانی + عصاره افزایش معنی 8نتایج نشان داد که میزان متابولیسم استراحتی پس از  :نتایج
تروال توانی + عصاره داری در گروه تمرین این(. حداکثر اکسیژن مصرفی نسبی افزایش معنیP>05/0دار نبود )ینتروال توانی معنیافزایش در گروه تمرین ا

هفته تمرین اینتروال توانی + عصاره انار  8ها پس از ها مشاهده نشد. همچنین درصد چربی آزمودنی(، اما هیچ تغییری در سایر گروهP=022/0داشت )
 (.P=012/0داری پیدا کرد )کاهش معنی

ینتروال توانی به همراه مصرف عصاره انار باعث افزایش متابولیسم استراحتی و رسد ترکیب تمرین انظر میتوجه به نتایج تحقیق حاضر بهبا گیری:نتیجه
 تواند موجب کاهش وزن شود.شود که میمتعاقباً بهبود ترکیب بدنی می

 

 .تمرین اینتروال توانی، عصاره انار، میزان متابولیسم استراحتی، ترکیب بدنهای کلیدی: واژه
 afroundeh@gmail.com mail:E ،04533520456 نمابر:، 09353445649 تلفن:، ربیت بدنی دانشگاه محقق اردبیلیاستادیار گروه تمسئول:  نویسنده*

هفته تمرين اينتروال تواني به همراه مصرف عصاره انار بر  8تأثير  .فرنازسيفي اسک شهر لطفعلي، بلبلي رقيه، افرونده ميثم، ايراني ارجاع: 
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 مقدمه
کنترل وزن و ترکيب بدن در هر سني از عوامل مهم و اثرگذار بر 
سلامت فعلي و آتي شخص است که مستلزم حفظ تعادل بين انرژی 

( حدود RMRي )باشد. متابوليسم استراحتدريافتي و انرژی مصرفي مي
دهد و بنابراين کاهش يا درصد انرژی مصرفي را تشکيل مي 70تا  60

تواند موجب سزايي بر کل انرژی مصرفي دارد که ميهافزايش آن تأثير ب
تحرکي يکي از عوامل (. بي1کاهش يا افزايش وزن شخص شود )

ای است که موجب کاهش متابوليسم استراحتي و درنتيجه شدهشناخته
زمان موجب به هم خوردن تعادل بين انرژی مصرفي و دريافتي  مرور به
ی کاهش انرژی مصرفي موجب افزايش وزن خواهد شود که درنتيجهمي
 (. 3و  2شد )

در مورد ترکيب بدن همواره تأکيد بر اين است که درصد چربي بدن 
کاهش يابد که اين امر با افزايش درصد استفاده از ماده غذايي چربي 

( RERشود. نسبت تبادل تنفسي )عنوان سوبسترای انرژی محقق ميبه
اکسيد کربن توليدی به اکسيژن مصرفي است که درواق  نسبت دی

شاخصي است که از آن برای تعيين سوبسترای انرژی سوخته شده 
ده دهنشود؛ به اين صورت که افزايش اين نسبت نشاناستفاده مي

در  RERا هست و بنابراين افرادی که هاکسيداسيون بيشتر کربوهيدرات
( زيرا 4آورند )دست ميبالا است درصد چربي بدني بيشتری به هاآن

 ها کم است.سوزی در آنچربي
تحرکي، افزايش وزن و درصد چربي بدني بالا با ابتلا به انواع ارتباط بي

های قلبي تنفسي، ديابت، سرطان های مزمن ازجمله انواع بيماریبيماری
ني های تمري(. بنابراين تأثير انواع برنامه5شده است )و حتي با مرگ اثبات

های غذايي بر کاهش وزن، متابوليسم با مصرف مکمل هاآنو ترکيب 
استراحتي و ترکيب بدن دارای اهميت بوده و همواره موردتوجه 

 پژوهشگران مختلف بوده است.
عنوان محرک م بهامروزه تمرينات اينتروال با شدت بالا و حجم ک

تر از تمرينات مداوم با شدت متوسن زماني کارآمدتر و مشابه يا قوی
(. تمرينات اينتروال با شدت بالا باعث افزايش 6-8اند )ترويج يافته

(، تنظيم مثبت 10و  9آمادگي قلبي ريوی و حداکثر اکسيداسيون چربي )
باط با ارت های عضله اسکلتي، بهبود عملکرد ميتوکندری درپروت ين

(، کاهش مقاومت انسولين 11-13ظرفيت فسفوريلاسيون اکسيداتيو )
حال مطالعات کمي شود. بااين( مي11( و بهبود ترکيب بدني )15و  14)

شده است انجام RERو  RMRدر مورد تأثير تمرينات اينتروال روی 
تحرک و چاق را به دو گروه مرد بي 28(. فيشر و همکاران 19-16)

روز در  3هفته ) 6که يک گروه به مدت طوریي تقسيم کردند بهتمرين
ای در ثانيه 30های هر هفته( تمرينات اينتروال با شدت بالا را با دوره

دقيقه  4شده بود( با درصد )که از آزمون وينگيت گرفته 85حداکثر توان 
 6درصد توان اوج انجام دادند و گروه ديگر به مدت  15ريکاوری در 

 65تا  55دقيقه تمرين استقامتي با  60الي  45روز در هفته(  3) هفته
 RERای برای (. نويسندگان نتيجه18دادند )را انجام  max2VOدرصد 

 گزارش نکردند، اما اعلام کردند که پس از تمرينات اينتروال تواني،
RMR (. علاوه بر اين مارتينز و 18داری پيدا نکرد )تغيير معني

هفته تمرينات اينتروال تواني،  12رش کردند که بعد از همکارانش گزا
و  RMR داری درتمرين استقامتي متوسن يا نيمه اينتروال تغيير معني

RER (. در مقابل مطالعات حاد، 19تحرک و چاق ديده نشد )در افراد بي
ساعت پس از  24يا کل هزينه انرژی روزانه را در حدود  RMRافزايش 

دليل وجود فاصله زماني اند. اما اين ممکن است بهتمرين گزارش کرده
بين جلسه تمرين نهايي و ارزيابي نتيجه باشد چراکه ويت و همکاران 

 ساعته را پس از تداخل نشان دادند.  72ساعته اما نه  RMR 24افزايش 
منظور امروزه مصرف مکمل ها به همراه تمرينات مختلف ورزشي به

توجه پژوهشگران علوم ورزشي قرار گرفته  مورد هاآنافزايش تأثيرات 
ها و عناصر غذايي مانند آرژنين و سيترولين های قبل مکملاست. در سال

اشتند دهند بيشتر مورد توجه قرار دکه توليد نيتريک اکسايد را افزايش مي
کننده مهم اعمال (. چون نيتريک اکسايد يک عامل تنظيم20)

ازی عروق اندوتليال در طول ورزش فيزيولوژيکي است که باعث گشادس
 کنندهعنوان يک کمک(. اخيراً افزايش غلظت نيترات به21شود )مي

ارگوژنيک برای ورزشکاران جذابيت بيشتری به دست آورده است؛ که از 
(. 22ود )شراحتي تأمين ميطريق مناب  طبيعي مانند انار و چغندر قرمز به

ميانه در طب سنتي برای درمان ای است که در منطقه خاورانار ميوه
(. همچنين 23گيرد )های التهابي گوناگون مورد استفاده قرار ميوضعيت

های سرطاني هم بعد از مصرف عصاره يا آبميوه انار کاهش تکثير سلول
شده است؛ که تأثيرات مثبت انار به غلظت در بيماران سرطاني گزارش
(. همچنين 24شود )ت داده ميفنلي آن نسببالای نيترات و ترکيبات پلي

عروقي -های بيماری قلبيبرخي تحقيقات تأثير انار را در بهبودی نشانه
(. 27و  26( و کاهش التهاب روده و مفاصل گزارش کردند )25)

توجه اين است که در حيطه علوم ورزشي در بررسي تأثيرات جالب
ها دهنده آنلهايي که يکي از مواد تشکيهای بر پايه انار )مکملمکمل

های هوازی با انار است( نشان داده شد که عملکرد افراد حين ورزش
چنين، يابد. همرساني( به عضلات بهبود ميرساني )اکسيژنافزايش خون

افزايش جريان خون، افزايش قطر عروق و تأخير در خستگي حين دويدن 
 (.29و  28) شده استها گزارشبا شدت بالا نيز با مصرف اين مکمل

 توجه به تأثيرات مثبت تمرينات اينتروال و اثرات مفيد عصاره انار بربا
 رسد استفاده از اين دورساني به نظر ميافزايش جريان خون و اکسيژن

تبن های مرتنهايي بتواند بر برخي شاخصزمان و يا بهطور همشاخص به
حداکثر  ،با تندرستي ازجمله متابوليسم استراحتي، نسبت تبادل تنفسي

اکسيژن مصرفي و ترکيب بدني افراد اثر بگذارد که در هيچ پژوهشي 
تاکنون موردبررسي قرار نگرفته است. بنابراين هدف از اين مطالعه 
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هفته تمرين اينتروال تواني به همراه مصرف عصاره انار  8بررسي تأثير 
 وبر متابوليسم استراحتي، نسبت تبادل تنفسي، حداکثر اکسيژن مصرفي 

 ترکيب بدني دانشجويان پسر غيرفعال بود.

 هاروشمواد و 
پس آزمون با گروه  -اين پژوهش نيمه تجربي از نوع پيش آزمون

کنترل بود که جامعه آماری آن کليه دانشجويان غيرفعال دانشگاه محقق 
صورت داوطلبانه در عنوان آزمودني بهبه هاآننفر از  42اردبيلي بودند که 
کردند. اين پژوهش قبل از اجرا در کميته اخلاقي پژوهش شرکت 

ييد قرار گرفت و دارای کد اخلاقي أدانشگاه علوم پزشکي اردبيل مورد ت
IR.ARUMS.REC.1398.054 باشد. در ابتدا روش پژوهش مي

خواسته شد تا در  هاآنها شرح داده شد و از صورت کامل به آزمودنيبه
به تندرستي، سلامتي و آمادگي های مربوط صورت رضايت پرسشنامه

نامه را امضا کنند. به برای شرکت در پژوهش را تکميل و فرم رضايت
اطمينان داده شد که تمام اطلاعات مربوطه محرمانه خواهد ماند و  هاآن

در هر زماني از پژوهش در صورت عدم تمايل به ادامه همکاری آزاد 
آوری اطلاعاتي مانند جم منظور ها در جلسه بعدی بههستند. آزمودني

های آنتروپومتريک و تعيين قد، وزن، فشارخون، ضربان قلب، شاخص
متابوليسم استراحت به آزمايشگاه فيزيولوژی ورزشي دانشگاه محقق 
اردبيلي مراجعه کردند. طول مدت ناشتايي، ميزان خواب و عدم مصرف 

ت. قرار گرف هاآنطورکلي به شکل کتبي در دستور کار دارو و غيره به
صبح  8روز متوالي از ساعت  6آزمون در طي ذکر است که پيششايان
صورت تصادفي به چهار ها بهظهر انجام گرفت. سپس آزمودني 12الي 

گروه شامل گروه تمرين اينتروال تواني، گروه تمرين اينتروال تواني به 
يم تقسهمراه مصرف عصاره انار، گروه مصرف عصاره انار و گروه کنترل 

روز در  3ای که تشريح خواهد شد های تمريني طبق برنامهشدند. گروه
هفته برنامه خود را ادامه دادند و گروه کنترل هم روند  8هفته و به مدت 

 عادی زندگي خود را انجام دادند.

گاه بدني دانشمحل برگزاری جلسات تمريني و مشاوره، سالن تربيت
آزمون به اجرا درآمد. ني همانند پيشمحقق اردبيلي بود و آزمون پايا

نفر تقليل  40ها به دوره تحقيق آزمودني ذکر است که در طولشايان
 ادند.گيری نهايي انجام ديافتند، اين عده برنامه تحقيق را تا پايان اندازه

و  شده بود بدون کفشگيری قد با متر نواری که به ديوار نصباندازه
گيری فقن در آزمون اوليه د که اين اندازهمتر محاسبه گرديبه سانتي

ها ثبت شد. درصد ها روی ترازو رفتند و وزن آنانجام شد. سپس آزمودني
 3ها با اندازه گيری ضخامت چربي زيرپوستي در چربي بدن آزمودني

مدل  Harpenden Skin Foldنقطه سينه، شکم و ران توسن کاليپر )
9LB RH15  ت کشور انگلستان( و با استفاده متر ساخميلي 2/0با دقت

ها در سمت گيریاز معادله جکسون پولاک محاسبه شد. تمام اندازه
 راست بدن انجام گرديد. 

آزمون ( تحت ارزيابي آزمون، پسها در دو مرحله ) پيشهمه آزمودني
شرکت  Quark bمتابوليسم استراحتي با استفاده از دستگاه گاز آنالايزر )

COSMEDيا، ايتالPart2001N.COO627-D2-91 .قرار گرفتند )
دستگاه هر روز از روی مقادير مرج  در راهنمای کاليبراسيون مورد 

گرفت و در صورت نياز به کاليبراسيون مجدد دوباره بررسي قرار مي
گراد بود و درجه سانتي 22الي  20شد. دمای آزمايشگاه بين کاليبره مي

ساعت  8ها قبل از آزمون زمودنيشراين آزمون طوری بود که همه آ
ساعت قبل از آزمون هيچ فعاليت بدني شديد انجام نداده و  48خوابيده، 

ساعت قبل از آزمون هيچ غذا و مايعاتي جز آب مصرف نکرده  12برای 
دقيقه استراحت  15ها بعد از ورود به آزمايشگاه به مدت بودند. آزمودني

الايزر به دهان آزمودني ها وصل کردند. سپس دهان بند دستگاه گاز آن
اکسيد کربن توليدی و به روش مدار باز مقدار اکسيژن مصرفي و دی

 وسيله دستگاهلحظه بهبهصورت لحظهدقيقه به 15ها به مدت آزمودني
دقيقه آخر اين آزمون برای به دست  10گازآنالايزر ثبت شد. از ميانگين 

 (.33-30) ول زير استفاده شدآوردن متابوليسم استراحتي از طريق فرم

RMR=3.941 [ VO2 (L/min)]+1.106 [ VCO2 (L/min) 
]=Kcal/min 

ها در دو مرحله با استفاده از پروتکل بروس بر روی نوار همه آزمودني
ذکر است گردان مورد ارزيابي حداکثر اکسيژن مصرفي قرار گرفتند. شايان

 ها در اينبود. آزمودنيشده که آزمون بروس در برنامه دستگاه تعريف
روش از قبل لباس ورزشي پوشيده و از کفش مناسب دويدن روی نوار 

ها قبل از شروع آزمون به مدت پنج کردند. آزمودنيگردان استفاده مي
دقيقه خود را روی نوار گردان با سرعت يک متر بر ثانيه و بدون شيب 

سرعت آن به و  %10گرم کردند. پس از گرم کردن، شيب دستگاه به 
طور شيب و سرعت در هر سه دقيقه متر بر ثانيه رسيد و همين 75/0

ها تا سرحد واماندگي بر روی دستگاه نوارگردان افزايش يافت. آزمودني
 ثبت شد و بالاترين هاآندويدند؛ زمان دويدن و مسافت طي شده توسن 

بود  دهشعدد اکسيژن مصرفي که توسن دستگاه گازآنالايزر نشان داده
 (.34در نظر گرفته شد ) max2VOعنوان به

جلسه در هفته و شامل  3تمرينات اينتروال تواني به مدت هشت هفته، 
ای برای هر حرکت بود که دو حرکت برای بالاتنه و دو ثانيه 10ست  3

تنه انجام گرفت. حرکات بالاتنه شامل پرس سينه و حرکت برای پايين
 تنه شامل پرش بازگشت و وينگيتپايينباز و حرکات کول هالتر دست

هفته اول  4ها در بود. نحوه اجرای تمرينات از اين قبيل بود که آزمودني
ای ثانيه 10ست  3باز را در حرکات پرس سينه هالتر و کول هالتر دست

يک تکرار بيشينه( با   %60و ست سوم  %40، ست دوم %30)ست اول 
م دادند و حرکت پرش بازگشت را ها انجاثانيه استراحت بين ست 90

 90ای با ثانيه 10ست  3سانتيمتری در  30تخته ها روی يکآزمودني
ها انجام دادند. همچنين حرکت وينگيت روی ثانيه استراحت بين ست

ها ثانيه استراحت بين ست 90ای با ثانيه 10ست  3دوچرخه کارسنج در 
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ست انجام  5پاياني در  هفته 4که تمامي اين حرکات در طوریهبود. ب
ا باز در ست اول بگرفت و حرکات پرس سينه هالتر و کول هالتر دست

يک تکرار بيشينه اجرا شد.  %70و ست سوم  %60، ست دوم 40%
(. 35سانتيمتر افزايش يافت ) 40همچنين ارتفاع تخته پرش بازگشت به 

ل از بهمچنين گروه تمرين اينتروال تواني + عصاره انار نيم ساعت ق
کردند و نيز گروه عصاره انار ليتر عصاره انار مصرف ميميلي100تمرين 

 (.28ليتر عصاره انار مصرف کردند )ميلي 100بار در هفته و هر بار  3

 کننده در اين تحقيق غير ورزشکارهای شرکتتوجه به اينکه آزمودنيبا
کرار يک ت ها برای محاسبهمنظور جلوگيری از آسيب آزمودنيبودند، به

بيشينه )حداکثر قدرت( از فرمول زير با تکرارهای مختلف زير بيشينه 
گيری به اين صورت بود که يک وزنه زير بيشينه استفاده شد. نحوه اندازه

تکرار  8الي  6شد که آزمودني آن وزنه را بيشتر از طوری انتخاب مي
 تکرارها در فرمول نتواند انجام دهد، سپس با قرار دادن مقدار وزنه و تعداد

 (.34دست آمد )ها در حرکات مختلف بهزير حداکثر قدرت آزمودني

حداکثر قدرت =
وزنه

𝟏 − 𝟎. (تکرار ) 𝟎𝟐
 

برای مقايسه تغييرات متابوليسم استراحتي، حداکثر اکسيژن مصرفي، 
 ها از آزمون تحليلنسبت تبادل تنفسي و درصد چربي در بين گروه

و برای  LSDرفه و آزمون تعقيبي ط( يکANOVAواريانس )
همبسته استفاده -tگروهي از روش آماری گيری اختلافات دروناندازه

ها و نمودارها و ترسيم شکل SPSS23افزار شد. اطلاعات توسن نرم

ها داری آزمونانجام شد، همچنين سطح معني EXCELافزار توسن نرم
 در نظر گرفته شد. P<05/0در اين پژوهش 

 نتایج
ها ی جسماني آزمودنيهايژگيوميانگين و انحراف معيار  1در جدول 

 ست.ا شده هياراشامل سن، قد، وزن، ضربان قلب استراحتي و فشارخون 

متغيرهای  آزمونپسو  آزمونشيپمقادير ميانگين و انحراف معيار 
ميزان  است. شده دادهنشان  2ی شده در جدول ريگاندازهوابسته 

 تواني + عصاره روالنتياهفته تمرين  8راحتي پس از متابوليسم است

(، اما اين افزايش در گروه تمرين P=003/0ی پيدا کرد )داريمعنافزايش 
(. تغييرات ميزان متابوليسم P>05/0نبود ) داريمعناينتروال تواني 

که  طورهماناست.  شدهارائه 1ی تحقيق در نمودار هاگروهاستراحتي در 
يعنمشخص است حداکثر اکسيژن مصرفي نسبي افزايش م 2در نمودار 

(، اما P=022/0ی در گروه تمرين اينتروال تواني + عصاره پيدا کرد )دار
 مشاهده هاگروهی در گروه تمرين اينتروال تواني و بقيه داريمعنتغيير 

هفته تمرين اينتروال  8پس از  هايآزمودننشد. همچنين درصد چربي 
( ولي هيچ P=012/0ی پيدا کرد )داريمعن ر کاهشاناتواني + عصاره 

(. از طرفي هيچ 3مشاهده نشد )نمودار  هاگروهی در ساير داريمعنتغيير 
ی هاگروهاز  کيچيهدر  هايآزمودنتغييری در نسبت تبادل تنفسي 

 (.P>05/0تحقيق مشاهده نشد )
 

 هایآزمودنی انو جسمی فردی هایژگيوميانگين و انحراف معيار برخی  -1جدول 

 متغير تمرين اينتروال تواني تمرين اينتروال تواني + عصاره انار عصاره انار شاهد

 سن )سال( 21 ± 23/1 22 ± 55/1 22 ± 33/1 21 ± 19/1

 (cmقد ) 40/177 ± 43/4 20/175 80/6± 55/176 ± 20/4 35/176 ± 45/5
  (kgوزن ) 78 ± 45/2 44/77 ± 75/2 10/77 ± 40/2 25/76 ± 60/2
 (mmHgفشارخون ) 80/12 85/0± 70/12 ± 78/0 80/12 ± 75/0 80/12 ± 65/0

 (ضربه در دقيقهضربان قلب ) 79 ± 45/5 80 ± 10/6 77 ± 80/4 78 78/6±
 

 ی تحقيقهاگروهدر  آزمونپسمقادير ميانگين و انحراف معيار در دو مرحله پيش و  -2جدول 

 متغير تمرين اينتروال تواني روال تواني + عصاره انارتمرين اينت عصاره انار شاهد

 (RMRمتابوليسم استراحتي )    

  آزمونپيش 5/1924 3/485± 8/1936 5/362± 4/1900 ± 2/385 4/1955 8/426±
  آزمونپس 4/2021 4/601± 2/2293 ± 6/408 3/1915 8/522± 8/1910 2/375±

 (max2VO)حداکثر اکسيژن مصرفي     
  آزمونپيش 10/38 79/6± 53/37 ± 26/5 22/36 ± 55/4 24/39 ± 60/5
  آزمونپس 45/39 ± 61/7 42/41 ± 72/7 33/37 ± 75/5 95/38 ± 63/6

 (RERنسبت تبادل تنفسي )    
  آزمونپيش 85/0 ± 05/0 83/0 ± 07/0 84/0 ± 04/0 84/0 ± 03/0
  آزمونپس 82/0 ± 06/0 82/0 ± 06/0 83/0 ± 05/0 85/0 ± 04/0

 درصد چربي    
  آزمونپيش 95/15 34/4± 64/16 89/4± 65/16 ± 20/5 80/15 ± 44/4
  آزمونپس 80/15 ± 10/4 44/15 ± 62/4 50/16 ± 25/5 90/15 15/5±
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 آزمون است(پیش به نسبتدار دهنده تغییر معنيهای تحقیق )علامت * نشانگروه آزمونآزمون و پسدر پیش RMRمقادیر  -1نمودار 

 

 آزمون است(پیش نسبت بهدار دهنده تغییر معنيهای تحقیق )علامت * نشانآزمون گروهآزمون و پسدرصد چربي بدن در پیش -2نمودار 

 

 آزمون است(پیش نسبت بهدار دهنده تغییر معنيهای تحقیق )علامت * نشانآزمون گروهدر پیش آزمون و پس max2VOمقادیر  -3نمودار 
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ی بين داريمعننشان داد که تفاوت  طرفهکنتايج تحليل واريانس ي
ی تحقيق برای متغيرهای ميزان متابوليسم استراحتي، حداکثر هاگروه

( و نتايج F ،001/0=P=23/3اکسيژن مصرفي و درصد چربي وجود دارد )
ی بين گروه تمرين داريمعننشان داد که اختلاف  LSDآزمون تعقيبي 

ميزان  ازنظری تحقيق هاگروهاينتروال تواني +عصاره انار با ساير 
متابوليسم استراحتي، حداکثر اکسيژن مصرفي و درصد چربي وجود دارد 

(001/0=P اما تفاوت )وجود نداشت  هاگروهی بين ساير داريمعن
(05/0P≤.) 

 بحث

 هفته تمرين اينتروال تواني به همراه مصرف 8در اين تحقيق تأثير 
، حداکثر ت تبادل تنفسيبعصاره انار بر ميزان متابوليسم استراحتي، نس

اکسيژن مصرفي و ترکيب بدني دانشجويان پسر غيرفعال مورد بررسي 
قرار گرفت. نتايج نشان داد که تمرين اينتروال تواني به همراه مصرف 

 max2VOشود، مي RMRای در ملاحظهعصاره انار باعث افزايش قابل
 شود.بخشد و همچنين موجب کاهش درصد چربي بدن ميد ميرا بهبو

غير  تنهايي باعث تغييرات اندک واز سوی ديگر تمرين اينتروال تواني به
و درصد چربي بدن شد. مصرف  RMR ،RER ،max2VOداری در معني

وجود  گيری شده بهتنهايي هيچ تغييری در متغيرهای اندازهعصاره انار به
 نياورد.

تابوليسم استراحتي حدود دو سوم انرژی مصرفي فرد را تشکيل ميزان م
ل وزن سزايي در کنتر( و بنابراين کاهش يا افزايش آن تأثير به1دهد )مي

دارد. همچنين مقادير نسبت تبادل تنفسي نشان دهنده نوع ماده غذايي 
(. مطالعات پيشين 4گيرد )است که در سوخت و ساز مورد استفاده قرار مي

اند نتايج متناقضي را را ارزيابي کرده RERو  RMRغييرات در که ت
مثال فيشر و همکاران عنوان (. به37و  36و 16-19اند )گزارش کرده

تأثير شش هفته تمرين اينتروال تواني و تمرين تداومي با شدت متوسن 
را بر ترکيب بدن و آمادگي قلبي تنفسي مورد مقايسه قراردادند و اعلام 

ه هر دو تمرين موجب کاهش درصد چربي و بهبود آمادگي قلبي کردند ک
شوند اما اين بهبودی در گروه تمرين تداومي با شدت متوسن تنفسي مي

هفته تمرين اينتروال شديد  12بيشتر است. مطالعه ديگری نشان داد که 
وجود به RERو  RMR و تمرين تداومي با شدت متوسن هيچ تغييری در

کنندگان کاهش که ميزان درصد چربي بدن در شرکتآورد درحالينمي
يب توجهي در ترک(. در مقابل مطالعات ديگر تغييرات قابل19و  18يافت )

(. 9اند )هفته تمرين اينتروال تواني را گزارش نکرده12بدن بعد از 
دليل روش ارزيابي ترکيب بدن و اختلافات در ميان مطالعات احتمالاً به

در  شدهها باشد. تحقيقات انجاميت آمادگي آزمودنييا سن، وزن و وضع
دهد که کاهش درصد چربي بدن بعد از تمرينات اين زمينه نشان مي

+ و Hدليل نياز به انرژی برای برگرداندن اينتروال تواني ممکن است به
سنتز دوباره گليکوژن و افزايش اپي نفرين، هورمون رشد و افزايش انرژی 

هفته تمرين اينتروال شديد بر ظرفيت  6تأثير  مصرفي باشد. بررسي
متابوليسم چربي و کربوهيدرات نشان داد که اين تمرينات باعث افزايش 

درصدی محتوی چندين پروت ين ميتوکندريايي )سيترات  29الي  18
دهيدروژناز و پيروات دهيدروژناز(  Aسنتتاز، بتاهيدروکسي اسيل کو آنزيم 

 ,FABPpmهای اسيد چرب )دهندهقالو همچنين موجب افزايش انت

FAT/CD36(. بنابراين تمرين اينتروال شديد باعث 38شود )( مي
های اسيد چرب در دهندههای ميتوکندری و انتقالافزايش آنزيم

(. 39و  7دهد )مدت شده و اکسيداسيون چربي را افزايش ميکوتاه
روال شديد اينت همچنين افزايش اکسيداسيون چربي بعد از دو هفته تمرين

(. 40شده است )دقيقه فعاليت با دو دقيقه استراحت( گزارش 4)
های مولکولي تأثيرگذار در سازگاری عضله اسکلتي در اثر مکانيسم

هاد شده است؛ تحقيقات پيشنتمرينات اينتروال شديد تا حدودی بررسي
 PGC1-کنند که شدت فعاليت، فاکتور کليدی اصلي در افزايش آلفامي
(. بنابراين يکي از 41باشد )آنزيم اصلي در بايوژنز ميتوکندری( مي)

تواند های احتمالي کاهش درصد چربي بدن در پژوهش حاضر ميعلت
های افزايش ميتوکندری باشد. افزايش ميتوکندری با افزايش آنزيم

يابد عنوان سوخت افزايش مياکسيداتيو همراه بوده و استفاده از چربي به
انيسم احتمالي ديگر در کاهش درصد چربي بدن به خاطر افزايش (. مک8)

ها به هنگام تمرين اينتروال باشد. افزايش کاتکولامينها ميهورمون
باعث  ويژه اپي نفرين کهباشد، بهتواني ويژگي مهم اين نوع فعاليت مي

از بافت چربي است.  FFAشود و مس ول اصلي رهاسازی ليپوليز مي
؛ بعد از باشدتوجه ميرشد به فعاليت اينتروال تواني قابلپاسخ هورمون 

برابر بيشتر از حالت استراحت شده که  10فعاليت غلظت اين هورمون 
 دهد. به هنگام تمرين اينتروال تواني عليرغم افزايشليپوليز را افزايش مي
يافته و ميزان گليسرول رهاشده نيز افزايش FFAلاکتات خون، انتقال 

 36نفرين پلاسما و درصدی اپي 13يابد. افزايش نيز افزايش مي از چربي
درصدی اکسيداسيون چربي بعد از دو هفته تمرين اينتروال تواني 

های توليدشده از بافت چربي نقش (. هورمون40شده است )گزارش
حياتي در تنظيم و مصرف انرژی و متابوليسم چربي و کربوهيدرات دارند. 

ي عصاره انار شامل مهار فعاليت آنزيم ليپاز های ضدچاقمکانيسم
پانکراسي، سرکوب و جلوگيری از دريافت انرژی و همچنين اثرات 

باشد. گزارش شده است که مواد موجود در عصاره اکسيداني آن ميآنتي
انار )الاژيک اسيد و تانيک اسيد( شبيه داروی اورليستات عمل مي کند 

انکراسي جذب چربي را کاهش و دف  آن را و با مهار فعاليت آنزيم ليپاز پ
در مدفوع افزايش مي دهد. همچنين عصاره انار شبيه سيبوترامين عمل 
مي کند و سرکوبگر اشتها است. ترکيبات فنلي موجود در عصاره انار 

اکسيداني الاژيک اسيد، آنتوسيانين و پونيکالاژين خاصيت آنتي ازجمله
(. در مطالعه ای که توسن 42کنند )دارند و اکسايش چربي را مهار مي

( با هدف تعيين اثرات ضد چاقي عصاره انار در 2007لي و همکاران )
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های نر و ماده با رژيم غذايي پرچرب های چاق انجام گرفت موشموش
های تجربي نيم هفته به موش 5تغذيه شدند. در اين مطالعه به مدت 

ه ازای هر کيلوگرم وزن بدن گرم بميلي 800ليتر امولسيون ليپيد و ميلي
عصاره انار در همان زمان داده شد. وزن بدن و ميزان مصرف روزانه 
غذای اين حيوانات طي دوره آزمايش به طور مرتب ثبت شد. کلسترول 

الا پس گليسيريد و کلسترول ليپوپروت ين با چگالي بتام سرم، گلوکز، تری
هفته  5با عصاره انار بعد از گيری شد. گروه تحت درمان هفته اندازه 5از 

داری در وزن بدن، انرژی مصرفي و درصد چربي بدن و کاهش معني
سرم، تری گليسيريد، کلسترول تام و سطح گلوکز نشان دادند. عصاره 

های چاق که رژيم غذايي پر چربي داشتند انار در کاهش اشتهای موش
رخوردار بودند موثر بود اما در موش هايي که از رژيم غذايي طبيعي ب

ای که با هدف بررسي تأثير (. همچنين در مطالعه43تأثيری نداشت )
عصاره ميوه انار در مقايسه با آب انار معمولي و روغن دانه بر عملکرد 

انجام  های چاقبيولوژيکي نيتريک اکسايد و عملکرد شرياني در موش
پلاسما  تگرفت نتايج تحقيق نشان داد که سطح نيتريک اکسايد و نيترا

 داری افزايش يافتطور معنيتوسن عصاره ميوه انار و آب انار معمولي به
ها پس از مصرف عصاره ميوه انار و آب انار و همچنين وزن بدن موش

داری (. در مطالعه حاضر تغييرات معني44داری پيدا کرد )کاهش معني
و  يندر گروه تمرين و گروه عصاره انار مشاهده نشد ولي ترکيب تمر

ميزان  ازجملهداری در متغيرهای وابسته عصاره انار تغييرات معني
وجود آورد. احتمال دارد دوره متابوليسم استراحتي و درصد چربي بدن به

ای انتخاب شده در تحقيق حاضر برای اثرگذاری تمرين به هشت هفته
تر ولانيط هایتنهايي و يا عصاره انار به تنهايي کافي نبوده و نياز به دوره

رسد با ترکيب تمرين و عصاره انار مي توان باشد. با اينحال به نظر مي
 دست آورد.ای بهتاثيرات مطلوب مورد انتظار را در دوره هشت هفته

در گروه تمرين اينتروال تواني در  max2VOدار افزايش غير معني
ن آ مطالعه حاضر با مطالعات قبلي همسو نيست، نتايج مطالعات حاکي از

هفته،  8تا  6های تمرين اينتروال تواني به مدت است که پروتکل
max2VO  (. در 46و  45دهند )درصد افزايش مي 8تا  4را به ميزان

 12مطالعه ديگری اجرای تمرين اينتروال شديد از نوع وينگيت به مدت 
 max2VOدرصدی در  46و  41مدت( افزايش  هفته )طولاني 24تا 

(. همچنين 47بخشي قلبي را منجر شده بود )و توان 2نوع  بيماران ديابتي
ثانيه ريکاوری( همراه با  12ثانيه فعاليت/ 8های با شدت کمتر )پروتکل
درصدی  24هفته منجر به افزايش  12و  15های طولاني بيش از دوره
(. در پژوهشي ديگر تمرين اينتروال 13شده بود ) max2VOواق   در

(. همچنين 48شد ) max2VOدرصد در  2/4-4/13تواني باعث افزايش 
در تحقيقي که توسن ميلانوويچ و همکاران صورت گرفت نيز تمرين 

(. احتمال دارد دليل عدم49شد ) max2VOاينتروال تواني باعث افزايش 
در تحقيق حاضر کوتاه بودن دوره تمريني  max2VOدار افزايش معني

ه استفاد تر موردتمريني طولانيهای ای در مقايسه با دورههفتههشت
دار گرفته در مطالعات ديگر باشد. در تحقيق حاضر افزايش معني قرار

max2VO  در گروه ترکيب تمرين اينتروال تواني و عصاره انار مشاهده
با عنوان تأثير تمرين اينتروال تواني  2017شد. در تحقيقي که در سال 

توجه به نتايج، محققين آن انجام شد با  max2VOبر برون ده قلب و 
به دنبال تمرينات اينتروال تواني را به بهبودی در  max2VOافزايش 

(. که اين استدلال با نتايج پژوهش 47تحويل اکسيژن نسبت دادند )
دليل دارا بودن غلظت بالای حاضر مطابقت دارد چراکه عصاره انار به

بال آن ن و به دننيترات و ترکيبات پلي فنلي باعث افزايش جريان خو
شود که اين عوامل باعث افزايش رساني به عضلات ميافزايش اکسيژن

max2VO  به دنبال تمرينات اينتروال تواني به همراه مصرف عصاره انار
مرين تر تهای کوتاهتوان با دورهرسد که ميشود. بنابراين به نظر ميمي

ره انار همان اينتروال تواني )هشت هفته( در ترکيب با مصرف عصا
تر و بدون مصرف های تمريني طولانيدست آورد که در دورهنتايجي را به
 آمده است.دستعصاره انار به

ری کرد گيتوان نتيجهآمده از پژوهش حاضر ميدستباتوجه به نتايج به
که هشت هفته تمرين اينتروال تواني به همراه مصرف عصاره انار باعث 

و همچنين کاهش درصد  max2VOاحتي و افزايش متابوليسم استر
رسد که باتوجه به خاصيت عصاره انار که شود. به نظر ميچربي بدن مي

ب توان با ترکيشود ميرساني ميموجب افزايش جريان خون و اکسيژن
مصرف عصاره انار و تمرين اينتروال تواني فوايد مرتبن با تندرستي و 

 دست آورد.ترکيب بدني بيشتری را به

 قدرداني و تشکر
نامه کارشناسي ارشد دانشجو ميثم ايراني برگرفته از پايان اين مقاله

وسيله از حمايت مالي دانشگاه محقق اردبيلي و همچنين باشد و بدينمي
کساني که در اجرای اين کار ما های تحقيق و از همهاز تمامي آزمودني

 شود.را ياری کردند تشکر و قدرداني مي
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Abstract: 
 

Introduction: The aim of present study was investigation of the effect of eight weeks power interval training with 
pomegranate extract consumption on body composition in inactive male students. 
Methods: 42 inactive boys were randomly divided into four groups including power interval training (n=11), power interval 
training with pomegranate extract consumption (n=11), pomegranate extract (n=10) and control (n=10). Power interval 
training program was performed for eight weeks, 3 sessions per week that each session  included 2 movements for the upper 
body (halter chest press and halter wide grip upright row) and 2 movements for the lower body (back jump and Wingate) in 
3 - 5 sets of 10 seconds. Subjects in power interval training + pomegranate extract group (30 min before exercise) and 
pomegranate extract group consumed 100 ml of pomegranate extract 3 times a week. 
Results: The results showed that resting metabolic rate increased significantly after 8 weeks in interval Power training + 
pomegranate extract (P=0.003), but this increment was not significant (P>0.05) in the Power interval training group. 
Relative maximum oxygen uptake increased significantly in the power interval training + pomegranate extract group 
(P=0.022), but no change was observed in the other groups. Also, the percentage of fat of the subjects decreased significantly 
after 8 weeks of power interval training + pomegranate extract (P=0.012). 
Conclusion: According to the results of this study, it seems that combination of power interval training with pomegranate 
extract consumption induce an increase in resting metabolism rate and consequently improvement in body composition which 
can lead to weight loss. 
 

Keyword: Power interval training, Pomegranate extract, Resting metabolic rate, Body composition. 

Conflict of Interest: No  
*Corresponding author: R. Afroundeh, Email: afroundeh@gmail.com 

Citation: Irani M, Afroundeh R, Bolboli L, Seifiskishahr F. The effect of 8 weeks power interval training with 
pomegranate extract consumption on body composition and some related factors in inactive male students. Journal 
of Knowledge & Health in Basic Medical Sciences 2020;14(4):2-11. 


