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چکیده

 ي تمزیىات تذايمی تا ضذت متًسط  HIIT( High-intensity interval trainingاثز تمزیىات تىايتی تا ضذت تالا ) ی ممایسٍ ،حاضز ی مطالعٍاس َذف  مقدمه:

(Moderate-intensity continuous training )MICT  دتز تزویة تذن در تشرگسالان دارای اضافٍ يسن ي چاق  .تً

اًمثز سال  Magiranي  PubMed ،Web of Science ،SIDَای اطلاعاتی  جستجًی سیستماتیه ممالات اوگلیسی ي فارسی مىتطز ضذٌ اس پایگاٌ ها: روش اوجام  2022تا و

 (Weighted mean differenceتز تزویة تذن در تشرگسالان دارای اضافٍ يسن ي چاق اوجام ضذ. تفايت میاوگیه يسوی ) MICTي  HIITاثز  ی ضذ. فزاتحلیل تزای ممایسٍ
WMD ٍ95اطمیىان  ی ي فاصل ( درصذCI تا استفادٌ اس مذل اثز ثاتت محاسثٍ ضذ. َمچىیه، جُت تعییه واَمگًوی اس آسمًن )I2  ي تزای سًگیزی اوتطار اس آسمًن فًول پلات ي

 .استفادٌ ضذ Eggerتست 

 >، درصذ چزتی تذن WMD ; 37/0( 23/1الی  -47/0، )P;  3/0[دار يسن تذن  یسثة تغییز معى HIITوٍ وطان داد آسمًدوی  1096مطالعٍ تا  36 وتایج ها: یافته

در تشرگسالان دارای اضافٍ يسن ي  MICT> وسثت تٍ WMD ; -43/0( 24/0الی  -12/1، )P;  2/0[چزتی تذن  ی > ي تًدWMDٌ ; 31/0( 83/0الی  -19/0، )=;  2/0[
در تشرگسالان دارای اضافٍ يسن ي  MICT> وسثت تٍ WMD ; 82/0( 58/1الی  07/0، )P;  03/0[عضلاوی تذن  ی دار تًدٌ یسثة افشایص معى HIITضًد. اما  چاق ومی
 .ضًد چاق می

یه ريش تمزیىی تا سمان وارآمذ است. تا ایه  HIITتز تزویة تذن دارد، اگزچٍ  MICTفًایذ مطاتُی تا  HIITوٍ  دادحاضز وطان  ی وتایج مطالعٍ گیزی: نتیجه

عضلاوی تذن  ی مىجز تٍ افشایص تًدٌ MICTدر ممایسٍ تا  HIITضًد.  دار تالیىی تز چزتی تذن ومی یمذت سثة واَص معى وًتاٌ MICTي  HIITحال، َیچ وذام اس 
 .ضًد در تشرگسالان چاق می

 چالی ؛ تشرگسال؛تافت چزتی ؛تمزیه تىايتی تا ضذت تالا واصگان کلیدی:

 
اثز تمزینات تناوبی با شدت بالا و تمزینات تداومی با شدت متوسط بز   ی مقایسه .وژاد مطُزٌ محثی، فزد فاطمٍ ضزفی، وسة فاطمٍ واظمی ارجاع:

 406-426(: 721) 41؛ 1402مجلٍ داوطىذٌ پشضىی اصفُان . مند و فزاتحیل تزکیب بدن در بشرگسالان دارای اضافه وسن و چاق: مزور نظام

 

 مقدمه

اضتاهِ   ی دسكذ اص جوؼیت  جْتاى دس هوتذٍدُ    30 دس حال حاضش، تمشیثاً

تشطی دسیتاهتی ٍ     (1)ٍصى یا چاق ّؼتٌذ  . چالی تِ دلیل ػذم تؼتادل تتیي اً

. تـذیذ اپیذهی چالی ٍ اهضایؾ همذاس وتل چشتتی   (2)اًشطی هلشهی اػ  

تذ هماٍهت      ّای اخیش تاػث اهضایؾ تیواسی تذى دس دِّ لَیته هاًٌ ّای هتات

لَیي ٍ دیات  ًَع دٍ ٍ تیواسی . (3) ؿتذُ اػت   ػتشٍق   -ّای للثتی  تِ اًؼ

ذ توشیي ٍسصؿی  اتشایي الذاهاتی هاًٌ تٍی  تٌ تتا ؿتذ     اص جولِ توشیٌتا  تٌتا

ٍ توشیٌتا  تتذاٍهی    HIIT (High-intensity interval trainingتتا  ) 

( Moderate-intensity continuous trainingتتا ؿتذ  هتَػت  )   

MICT   تشای واّؾ تاه  چشتی ٍ سػیذى تِ ٍصى هٌاػة ٍ ػتمهتی

 . (4) صم ٍ ضشٍسی اػ  

 American College of Sportsوتال  پضؿتىی ٍسصؿتی یهشیىتا )    

Medicine) ACSM    تتا حتذالل     ، توشیي تتذاٍهی تتا ؿتذ  هتَػت

دلیمِ دس ّفتِ تِ هٌظتَس وتاّؾ ٍصى ٍ حفتع ػتمهتی سا      250-150

تَاًذ تشای هذ  طَ ًی حفع ؿتَد ٍ   هی MICT. (5)وٌذ  تَكیِ هی

. تتا تَجتِ تتِ    (1)دس ًتیجِ تاػث اهضایؾ اوؼیذاػتیَى چشتتی ؿتَد    
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تتَاى   ، هتی MICTووثَد صهاى تشای اهشاد ٍ ّوچٌیي یىٌَاخ  تتَدى  

سٍ  . اص ایتتي(6 ،5)توتتشیي تٌتتاٍتی تتتا ؿتتذ  تتتا  سا جتتای ضیي وتتشد  

تتش تاهت  چشتتی ٍ     HIIT  ٍMICTاثش  ی تِ تشسػی همایؼِ یلؼاتهطا

 .(8 ،7)اًذ  تاه  چشتی احـایی پشداختِ

HIIT         ؿاهل چٌتذ هشحلتِ توتشیي ؿتذیذ تىتشاسی اػت  وتِ اص

ؿتَد ٍ ًؼتث  تتِ     ّای اػتشاحتی هؼال یا غیشهؼتال تـتىیل هتی    دٍسُ

زؿتتِ  . هطالؼا  گ(5)تش اػ   تِ كشهِ اص ًظش صهاًی MICTتوشیٌا  

، (11-9)یهادگی للثی تٌفؼتی   هَایذی ًظیش HIIT اًذ وِ گضاسؽ وشدُ

سا داسد. ّوچٌتیي   Glut4 (12)ضایؾ تیَطًض هیتَوٌذسیایی، اهتضایؾ  اه

HIIT    ِتاػث تْثَد لاتل تَجْی ًؼتث  تتMICT    ِدس حؼاػتی  تت

ٍ  (17, 16)، دیاتتت  ًتتَع دٍ (15-13)اًؼتتَلیي، یهتتادگی جؼتتواًی 

 ؿَد.  هی (18) ػٌذسم هتاتَلیىی

ًـاى دادًذ وِ تفاٍتی  2017هطالؼا  هشٍسی اًجام ؿذُ دس ػال 

دس  HIITٍ  (8 ،7)تش چشتی تتذى ٍجتَد ًتذاسد     HIIT  ٍMICTتیي 

. ّوچٌتیي  (7)ذ تتِ كتشز صهتاى ووتتشی ًیتاص داسد      دسكت  40حذٍد 

Wewege  یتته هطالؼتتِ هشاتولیتتل تتتا   2017ال ٍ ّوىتتاساى دس ػتت 

 ی تش تشویة تذى )هم  تَدُ HIIT  ٍMICT هطالؼِ تا هَضَع اثش 13

ًفتش( تتا هیتاً یي     424چشتی تذى( دس اهشاد داسای اضاهِ ٍصى ٍ چاق )

ػال اًجتام دادًتذ ٍ گتضاسؽ وشدًتذ وتِ ّتیت تفتاٍ          45-18ػٌی 

 تتتتش تشویتتتة تتتتذًی ٍجتتتَد    HIIT  ٍMICTداسی تتتتیي  یهؼٌتتت

 . (7)ًذاسد 

دس تْثتَد   HIITاًتذ وتِ    هطالؼا  گتضاسؽ وتشدُ  تشخی ّوچٌیي 

اػ ، صیشا تِ دلیل تٌَع  MICTتشویة تذى اص ًظش صهاًی واسیهذتش اص 

هذ   توشیٌا  )تىشاس توشیي ٍ اػتشاح ( ٍ دس ًتیجِ پایثٌذی طَ ًی

تِ ایي ًَع توشیٌا ، هیضاى اثشتخـتی ایتي ًتَع توشیٌتا  تتشای       اهشاد

. جتزاتی  اكتلی   (20 ،19)اهضایؾ یهادگی للثی تٌفؼی تتا تش اػت    

HIIT     تتَاى دس هتذ  صهتاى     ایي اػ  وِ ایتي ًتَع توشیٌتا  سا هتی

( اجتشا وتشد   ٍ تتذاٍهی  وَتاّی )دس همایؼِ تا توشیٌا  َّاصی ػتٌتی 

دػتتاٍسدّای   MICTدس همایؼتِ تتا     HIIT. تِ ػمٍُ توشیٌتا  (21)

تتش ایجتاد    صهاًی وَتتاُ  ی للثی هتاتَلیه تشاتش یا تْتشی سا دس یه دٍسُ

وٌذ، دس حالی وِ ّیت تأثیشی تش تشویتة تتذى ٍ یهتادگی ػیتمًی      هی

ِ  ای،  دلیمِ 4تىشاس  4تا پشٍتىل  HIIT. (22)ًذاسد   MICT ًؼتث  تت

. (20)اػت    هؤثشتش تٌفؼی دس تضسگؼا ى تشای اهضایؾ یهادگی للثی ٍ

 MICTدس همایؼتِ تتا    HIITایي، هوممتاى گتضاسؽ وشدًتذ    ػمٍُ تش 

اًذٍتلیال دس تضسگؼتا ى   ی ػولىشد گـادوٌٌذُ تیـتشی دستاػث اهضایؾ 

  .(23)ؿَد  ػشٍلی هی -ّای هتاتَلیه ٍ للثی هثتم تِ تیواسی

تا تَجِ تِ ایٌىِ توشیي ٍسصؿی یىی اص هذاخم  اكتلی ٍ هْتن   

تشای دسهتاى   تْتشیي پشٍتىل ٍسصؿیدس هذیشی  چالی اػ ؛ اًتخاب 

اص . تٌاتشایي ّتذز  اػ یاس حائض اّوی  ایي تیواسی ٍ ػَاسم یى تؼ

تش تشویتة تتذى )ٍصى    HIIT  ٍMICTاثش  ی همایؼِ ،حاضش ی هطالؼِ

ػیمًی تذى( دس  ی چشتی تذى ٍ تَدُ ی تذى، دسكذ چشتی تذى، تَدُ

 .تَدتضسگؼا ى داسای اضاهِ ٍصى ٍ چاق 

 

 ها روش

تتتشای اػتتتخشاا همتتا  ، جؼتتتجَ دس    :سٍؽ جؼتتتجَی همتتا   

،  Scopus ،Web of Science،PubMedّتتای اطمػتتاتی  پای تتاُ

Magiran
( تتا ًتَاهثش   SIDٍ هشوض اطمػا  ػلوی جْاد داًـ اّی ) 

)تذٍى هوذٍد وشدى ػال اًتـاس( تشای هما   اً لیؼی تتا   2022ػال 

، "High intensity interval training"اػتتفادُ اص ولوتا  ولیتذی    

"High intensity interval exercise" ،"High intensity 

Intermittent training" ،"High intensity intermittent 

exercise" ،""Aerobic interval training ،""Aerobic interval 

exercise ٍ""Interval training ،"Sprint interval training" ،

"Sprint interval exercise" ،"HIIT" ،"SIT"   تتتشای توشیٌتتا

-Continuous training" ،"Moderate"تٌتتاٍتی تتتا ؿتتذ  تتتا  ٍ 

intensity Continuous exercise" ،"Aerobic training" ،

""Aerobic training ،""Continuous aerobic training ،

""Continuous endurance training ،"Endurance training" ،

"Endurance exercise"     تشای توشیٌا  تذاٍهی تا ؿتذ  هتَػت ٍ

"body fat"، "adiposity"، "body composition"، "abdominal 

fat"، "Visceral fat"، "Adipose tissue"     ٍ تتشای تشویتة تتذى

تشای تضسگؼا ى اًجتام   "Adults"  ٍ"Young adults"چشتی تذى ٍ 

  ِ كتَس  ًتام    ؿذ.  صم تِ روش اػ  وِ جؼتجَ تشای ّش ولیتذٍاطُ تت

ّتای دٍم    ٍاطُ كَس  جذاگاًِ ٍ تشویثی تا ولیتذ   واهل ٍ اختلاسی تِ

هاسػتی  ّتای اطمػتاتی    یا ػَم اًجام ؿذ. ّوچٌیي جؼتجَ دس پای اُ

  ولیتذی  تتا اػتتفادُ اص ولوتا    1401 هتاُ  تشای هما   هاسػی تا یتاى

، «توتشیي تتذاٍهی تتا ؿتذ  هتَػت      »، «توشیي تٌاٍتی تا ؿذ  تتا  »

چشتتی  »، «تشویتة تتذى  » ،«یدیپَػتی  »، «چشتی تذى»، «توشیي َّاصی»

اًجام ؿذ. ّوچٌیي، جؼتجَ تِ سٍؽ دػتتی  « تضسگؼا ى»ٍ « احـایی

Google scholarدس 
. جؼتتجَی  (1گشدیتذ )جتذٍل ضتویوِ    اًجام  

دس  اًجام ؿتذ.  ككَس  هؼتمل تَػ  دٍ هوم ّای اطمػاتی تِ پای اُ

ی هؼؤٍل همالتِ   كَس  دس دػتشع ًثَدى هتي واهل همالِ، تا ًَیؼٌذُ

 هىاتثِ اًجام گشه .

  ِ تتتشای اًجتتام پتتظٍّؾ    :هؼیاسّتتای ٍسٍد ٍ ختتشٍا اص هطالؼتت

 هطالؼتا   -1هشاتولیل، هما   تا هـخلا  صیش ٍاسد هطالؼِ ؿتذًذ:  

 RCT( Randomized control trialواسیصهایی تالیٌی تلادهی ؿذُ )

هٌتـش ؿذُ ، NRs( Non-randomized studiesٍ غیشتلادهی ؿذُ )

هطالؼتتا  اًجتتام ؿتتذُ تتتش سٍی   -2تتتِ صتتتاى اً لیؼتتی ٍ هاسػتتی؛  
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  ؛ػتال  60تتا   18ی ػتٌی   ق تتا سدُ تضسگؼا ى داسای اضاهِ ٍصى ٍ چا

3-      ِ ی ٍسصؿتی   هطالؼا  اًجام ؿتذُ تتش سٍی تضسگؼتا ًی وتِ ػتاتم

ی اثش توشیٌا  تٌاٍتی تا ؿذ  تا   هطالؼا  تشسػی وٌٌذُ -4 ًذاؿتٌذ؛

هطالؼتتا   -5دس تشاتتتش گتتشٍُ توشیٌتتا  تتتذاٍهی تتتا ؿتتذ  هتَػتت ؛ 

ی ٍصى تتذى ٍ تشویتة تتذى )دسكتذ چشتتی تتذى،        گیشی وٌٌذُ اًذاصُ

ػیتمًی تتذى(. هؼیاسّتای ختشٍا      ی چشتی تِ ویلَگشم، تَدُ ی تَدُ

 ًاهِ، هما   دس ّوایؾ، هطالؼا  هتمتاطغ  اىؿاهل هما   حیَاًی، پای

(Crossover)  ػتال( ٍ   60ٍ هطالؼاتی وِ تش سٍی ػالوٌذاى )تا تش اص

اًجتام ؿتذُ تتَد. ّوچٌتیي      ػال( 18)ووتش اص  ىى ٍ ًَجَاًایا وَدوا

هطالؼاتی وِ اثش توشیي تٌاٍتی تا ؿذ  تتا  ٍ یتا توتشیي تتذاٍهی تتا      

)تتذٍى اًجتام توتشیي     ؿتاّذ  ؿذ  هتَػت  سا دس همایؼتِ تتا گتشٍُ    

ٍسصؿی( تشسػی وتشدُ تَدًتذ، اص پتظٍّؾ هشاتولیتل حاضتش ختاسا       

   ِ دلیتل تؼتذاد وتن ٍ     ؿذًذ.  صم تِ روش اػ  وِ هطالؼتا  هتمتاطغ تت

واّؾ ًاّو ًَی )ّتشٍطًیتی( حزز ؿذًذ. ػمٍُ تش ایي، هطالؼا  تا 

حاضش ختاسا ؿتذًذ.    ی هطالؼِّای واهی تشای اًجام هشاتولیل اص  ػذم دادُ

لٍیِ كَس  هؼتتمل تَػت  دٍ هومتك اًجتام ؿتذ ٍ       ی هما   تِ تشسػی ا

ٌوتتتایی هومتتتك ػتتتَم تشسػتتتی ٍ      ّشگًَتتتِ اختتتتمز ًظتتتش تتتتا ساّ

 .گشدیذحل 

ّای ٍصى  پغ اص تشسػی واهل توام هما  ، دادُ :ّا اػتخشاا دادُ

ػیتمًی   ی چشتی تِ ویلَگشم ٍ تتَدُ  ی تذى، دسكذ چشتی تذى، تَدُ

طَس هؼتمل اػتخشاا ؿذ ٍ ّشگًَِ اختمز ًظش  تَػ  دٍ ًَیؼٌذُ تِ

تا هومك ػَم هجذد هَسد تشسػی لشاس گشه  ٍ دس اًتْا تلوین ًْتایی  

ی  تیي ػِ هومك اًجام ؿذ. اطمػا  هشتَط تِ ًَع هطالؼتِ، ًَیؼتٌذُ  

اٍل، ػال اًتـاس، تلادهی یا غیشتلادهی تَدى، تؼتذاد ًوًَتِ، ویفیت     

ّا ؿاهل: ػي، جٌؼتی ، پشٍتىتل توتشیي     ّای یصهًَی ؼِ؛ ٍیظگیهطال

تٌاٍتی ٍ یا تذاٍهی )ًَع هذاخلتِ، طتَل هذاخلتِ، تؼتذاد جلؼتا  دس      

      ِ سطیتن غتزایی    ی ّفتِ ٍ ؿتذ  توتشیي( ٍ هذاخلتِ یتا ػتذم هذاخلت

ّتای وتاهی تتشای اًجتام      اػتخشاا ؿذ. دس كتَس  ًثتَد ٍجتَد دادُ   

هىاتثِ كَس  گشهت    ،ٍلؤی هؼ هشاتولیل، اص طشیك ایویل تا ًَیؼٌذُ

ّای هَسد ًیاص هطالؼِ هشاتولیل حاضش دسیاهت  ؿتذ. ّوچٌتیي،     ٍ دادُ

همالِ،  ی دس كَس  ػذم پاػخ َیی یا ػذم دسیاه  اص ػَی ًَیؼٌذُ

ٍ یا تخوتیي   Getdataّا اص ًوَداس هما   تا اػتفادُ اص  اػتخشاا دادُ

. حاكتل  كَس  گشه اًوشاز اػتاًذاسد اص خطای اػتاًذاسد هیاً یي 

اًوشاز اػتتاًذاسد  ّا تشاتش تا  دس هجزٍس تؼذاد یصهَدًیهیاً یي ضشب 

  .(25 ،24) اػ 

تشسػتی ویفیت  همتا   ًیتض تَػت  دٍ       :تشسػی ویفی  هما  

طَس هؼتمل اًجام ؿذ. اسصیاتی ویفی  هطالؼا  تتا اػتتفادُ    تًَِیؼٌذُ 

. هؼیاسّای اسصیاتی (27 ،26)اًجام ؿذ  Pedroػؤالی  9لیؼ   اص چه

هـخق تَدى ضتَات  ٍاجتذ ؿتشای  تتَدى      -1ؿاهل هَاسد صیش تَد: 

ّای  طَس تلادهی تِ گشٍُ وٌٌذگاى تِ اختلاف ؿشو  -2ّا،  یصهَدًی

وٌٌتتتذگاى ًؼتتتث  تتتتِ   یؿتتتٌایی ًذاؿتتتتي ؿتتتشو   -3هختلتتت ، 

ّتا اص ًظتش ٍصى تتذى دس     تَدى یصهَدًی ّو ي -4اى، ؿ ّای تٌذی گشٍُ

ػَ وَس تتشای هتيیتش    ٍجَد اسصیاتی یه -5ّای هختل  هطالؼِ،  گشٍُ

ختشٍا ووتتش اص    -6(، Blinding of all assessorsاكلی پتظٍّؾ ) 

ِ   -7وٌٌتذگاى اص پتظٍّؾ،    دسكذ ؿتشو   15 تولیتل    ٍ  اًجتام تجضیت

 ِ ٍجتَد گتضاسؽ تفتاٍ      -ITT ،8 (Intention to treat) كتَس   تت

ٍجتَد گتضاسؽ    -9یهاسی تیي گشٍّی تتشای هتيیتش اكتلی پتظٍّؾ،     

(. تتِ توتام ػتؤا      Pداسی ) یهیاً یي، اًوشاز هؼیتاس ٍ هیتضاى هؼٌت   

پاػت  دادُ ؿتذ.    ×ٍ یا خیش  ✓ی تلِ  ، تا دٍ گضیPedroٌِلیؼ   چه

تتَد وتِ دس یى اسصؽ ػتذدی تتا تش،      9 ،اهتیاص حذالل كفش ٍ حذاوثش

 (.1وایاً ش ویفی  تا تش هطالؼِ تَد )جذٍل ً

ِ     هطالؼِ: هشاتولیل اثتش   ی ی هشاتولیل حاضتش تتشای تؼیتیي همایؼت

توشیٌا  تٌاٍتی تا ؿذ  تا  ٍ توشیٌا  تذاٍهی تا ؿذ  هتَػت  تتش   

تشویة تذى دس تضسگؼا ى داسای اضاهِ ٍصى ٍ چاق اًجام ؿذ. دس ایي 

یهتتاسی اص هیتتاً یي، اًوتتشاز تولیتتل   ٍ  هطالؼتتِ، تتتشای اًجتتام تجضیتتِ

ّا تا اػتتفادُ   تولیل دادُ ٍ   اػتاًذاسد ٍ حجن ًوًَِ اػتفادُ ؿذ. تجضیِ

اًجام ؿذ ٍ تفاٍ  هیتاً یي   (Fixed effect model) ثات اص هذل اثش 

ِ  WMD(Weighted mean difference)ٍصًی   ،اطویٌتاى  ی ٍ هاكتل

 دسكذ دس ًظش گشهتِ ؿذ. تشای تؼیتیي ػتذم تجتاًغ )ًتاّو ًَی(     95

(Heterogeneity)  هطالؼتتا ، اص یصهتتَىI2   اػتتتفادُ ؿتتذ وتتِ طثتتك

ِ  ،دػتتتتتَسالؼول وتتتتَوشاى   كتتتتَس   همتتتتذاس ًتتتتاّو ًَی تتتتت

 ًتتتتتاّو ًَی هتَػتتتتت ،  ; 50%<ًتتتتتاّو ًَی وتتتتتن،  ; %25<

.  صم تِ روش اص هذل اثش ثات  (28)ًاّو ًَی صیاد تفؼیش ؿذ  ; %75<

دسكتتذ ٍ اص هتتذل اثتتش تلتتادهی تتتشای  25تتتشای ًتتاّو ًَی ووتتتش اص 

دسكذ اػتفادُ ؿذ. دس كتَس  ٍجتَد ًتاّو ًَی،     25ًاّو ًَی تیـتش اص 

اص طشیك سٍؽ ختاسا   (Sensitivity analysis) دس اداهِ تولیل حؼاػی 

 I2تا لواظ وتشدى   (Leave one-out method) یه هطالؼا  تِ وشدى یه

ػٌَاى همن اًجام ؿذ. ػَگیشی اًتـاس ًیض تا اػتتفادُ اص   تِ 25ووتش اص 

 ی وِ دس كتَس  هـتاّذُ   گشدیذتفؼیش تلشی اص هًَل پم  تشسػی 

ِ  Eggerػَگیشی، تؼ   ِ  وٌٌتذُ  ػٌتَاى یته تؼت  تؼیتیي     تت  ی ثاًَیت

ِ  1/0داسی تشاتتش تتا    یاػتفادُ ؿذ وِ دس یى ػطح هؼٌ ػٌتَاى ٍجتَد    تت

. تولیتل صیشگشٍّتی   (29)داس دس ًظش گشهتِ ؿتذ   ػَگیشی اًتـاس هؼٌی

ی  ػال(، طَل هذ  هذاخلِ 40<ٍ یا  40≥ّا ) اػاع ػي یصهَدًی تش

اٍلیِ  BMI( Body mass index) ّفتِ( ٍ 8<ّفتِ ٍ یا  8≥توشیي )

 «30یـتش اص هؼاٍی ٍ ت»ٍ یا چاق  «9/29-25»ّا )اضاهِ ٍصى  یصهَدًی

 اص  ٍ تولیتتتل یهتتتاسی تتتتا اػتتتتفادُ  . تجضیتتتِ (30) ؿتتتذ اًجتتتام

  CMA2 (Comprehensive meta-analysis) اهتتتتتضاس  ًتتتتتشم 

 .گشدیذاًجام 
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 بررسی کیفیت مطالعات .1جذول 

 امتیاس 9 8 7 6 5 4 3 2 1 سال -مطالعه 
D’Amuri  (50) 2022ٍ ّوکاراى          4 

Ahn  (51) 2022ٍ ّوکاراى          5 

Shi   (52) 2022ٍ ّوکاراى          5 

Amorim Oliveira  (53) 2022ٍ ّوکاراى          7 

Beer   (54) 2022ٍ ّوکاراى          5 

Saeidi  (55) 2022ٍ ّوکاراى          6 

D'Amuri  (56) 2021ٍ ّوکاراى          6 

Petrick   (57) 2021ٍ ّوکاراى          5 

Hu   (58) 2021ٍ ّوکاراى          7 

Zhang  (59) 2021ٍ ّوکاراى          5 

Poon  (60) 2020ٍ ّوکاراى          6 

Ram  (46) 2020ٍ ّوکاراى          5 

Zapata-Lamana  (61) 2018ٍ ّوکاراى          6 

Barry  (62) 2017ٍ ّوکاراى          5 

Bartlett  (63) 2017ٍ ّوکاراى          6 

Elmer  (31) 2016ٍ ّوکاراى          5 

Kong  (64) 2016ٍ ّوکاراى          5 

Cooper  (65) 2016ٍ ّوکاراى          5 

Shepherd  (66) 2015ٍ ّوکاراى          6 

Keating  (67) 2014ٍ ّوکاراى          7 

Schjerve   (68) 2008ٍ ّوکاراى          7 

Moreira  (69) 2008ٍ ّوکاراى          4 

Chin  (70) 2020ٍ ّوکاراى          5 

Vaccari  (71) 2020ٍ ّوکاراى          5 

Tucker  (72) 2021ٍ ّوکاراى          6 

          6 (49) 2018 ٍ شیخ الاسلاهی ابراّیوی

          5 (73) 2016 ٍ ّوکاراى احودی

Eimarieskandari  (74) 2012ٍ ّوکاراى          4 

Fisher  (75) 2015ٍ ّوکاراى          8 

Gillen  (76) 2016ٍ ّوکاراى          4 

Sawyer  (77) 2016ٍ ّوکاراى          5 

Sim  (78) 2015ٍ ّوکاراى          5 

Zhang  (6) 2015ٍ ّوکاراى          5 

Higgins  (79) 2016ٍ ّوکاراى          6 

Ahmadizad  (80) 2015ٍ ّوکاراى          5 

Cocks  (81) 2015ٍ ّوکاراى          4 

 

 ها افتهی

 ، 1401 هتاُ  ّای اطمػتا  ػلوتی تتا یتتاى     اػاع جؼتجَ دس پای اُ تش

همالتِ( ٍ   170همالِ یاه  ؿذ. پغ اص حتزز همتا   تىتشاسی )    658

همالِ تتشای   138ی هما  ، دس ًْای   پغ اص تشسػی ػٌاٍیي ٍ چىیذُ

اسصیاتی هتي واهل اًتخاب ؿذًذ وِ پغ اص تشسػی هتي واهل همتا  ،  

هطالؼِ ٍاسد  36ی حاضش خاسا ؿذًذ. دس ًْای ،  همالِ اص هطالؼِ 102

هذاخلتِ تتشای هتيیتش     37(. 2، جذٍل 1هشاتولیل حاضش ؿذًذ )ؿىل 

هذاخلِ تتشای   27هذاخلِ تشای هتيیش دسكذ چشتی تذى،  38ٍصى تذى، 

ػیتتمًی  ی هذاخلتتِ تتتشای تتتَدُ  22چشتتتی )ویلتتَگشم( ٍ  ی تتتَدُ

 )ویلَگشم( ٍجَد داؿ .
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 فلوچارت انتخاب مطالعات .1شکل 

 

ی هشاتولیتتل  یصهتتَدًی ٍاسد هطالؼتتِ 1096 :ّتتا ٍیظگتتی یصهتتَدًی

وٌٌذگاى، تضسگؼا ى داسای اضتاهِ ٍصى   ی ؿشو  حاضش ؿذًذ وِ ّوِ

ٍ هیاً یي  95/30 ± 68/4یصهَدًی تا هیاً یي ػي  603ٍ چاق تَدًذ. 

BMI (36/3 ± 81/29)  ٍُدس گشHIIT  ٍ493     یصهتَدًی تتا هیتاً یي

 MICTدس گتشٍُ   BMI (5/3 ± 6/29)ٍ هیاً یي  (98/30 ± 5)ػي 

غیشهؼال  ،وٌٌذگاى پیؾ اص ؿشٍع پشٍتىل ٍسصؿی ی ؿشو  تَدًذ. ّوِ

 12ی  ّتای ّتش هطالؼتِ دس هوتذٍدُ     (. تؼذاد یصهَدًی2تَدًذ )جذٍل 

 تَد. (32) 78ٍ  (31)

ِ  36 :ّای توشیي ٍیظگی پشٍتىل ی هشاتولیتل   هطالؼِ ٍاسد هطالؼت

تتا   13حاضش ؿذًذ. حذالل هذ  ّش جلؼِ تشای توشیٌا  تٌتاٍتی اص  

دلیمتِ تتَد. ؿتذ      95تتا   20دلیمِ ٍ تشای توشیٌتا  تتذاٍهی اص    96

ٍ تتتشای  Vo2peak 100تتتا  70توتتشیي تتتشای توشیٌتتا  تٌتتاٍتی اص  

 .تَد Vo2peak 80تا  50توشیٌا  تذاٍهی 

ًتتای  تشسػتی ویفیت  همتا   تتا اػتتفادُ اص        :ویفی  هطالؼتا  

Pedro  ِهطالؼتِ داسای اهتیتاص    17، 4هطالؼِ داسای اهتیاص  5ًـاى داد و

ٍ یته هطالؼتِ    7هطالؼتِ داسای اهتیتاص    4، 6هطالؼِ داسای اهتیتاص   9، 5

 (. 1تَد )جذٍل  8داسای اهتیاص 

 نتایج فراتحلیل

 تحلیل اصلی و تحلیل زیرگروهی

 HIITهذاخلتِ ًـتاى داد وتِ     37ّتای   تجضیِ ٍ تولیل دادُ :ٍصى تذى

 ( 23/1التتی   -47/0، )P;  3/0[داس ٍصى تتتذى   یػتتثة تيییتتش هؼٌتت  

37/0 ; WMD ًِؼث  ت <MICT  ٍ دس تضسگؼا ى داسای اضاهِ ٍصى

ًاّو ًَی تشسػتی ؿتذ ٍ    I2(. تا اػتفادُ اص یصهَى 2)ؿىل  ًـذچاق 

 (. P ،01/0 ; I2 ; 0/1ًتای  ًـاى داد وِ ًاّو ًَی ٍجَد ًذاسد )

ِ  اػاع ػي یصهَدًی ًتای  تولیل صیشگشٍّی تش  HIIT ّا ًـاى داد وت

 ػتتال  40ّتتای ووتتتش اص  داس ٍصى تتتذى دس یصهتتَدًی یػتتثة تيییتتش هؼٌتت 

ّای  یصهَدًیٍ WMD]  ; 3/0( 22/1الی  -55/0، )P;  5/0 ،هذاخلِ 28[

 WMD] ; 9/0( 9/3التی   -09/2، )P;  5/0، هذاخلِ 9[ػال  40تیـتش اص 

   .ًـذدس تضسگؼا ى داسای اضاهِ ٍصى ٍ چاق  MICTًؼث  تِ 

ِ    ییصهتَدً  BMIاػتاع   ًتای  تولیل صیشگشٍّی تش  ّتا ًـتاى داد وت

HIIT ٌّتای داسای اضتاهِ ٍصى    داس ٍصى تتذى دس یصهتَدًی   یػثة تيییش هؼ

(BMI 9/25-29) ]22 ِ9/0، هذاخلتتتتتتت  ;P( ،5/0-  85/1التتتتتتتی ) 

05/0 ; [WMD ّای چاق ٍ یصهَدًی (BMI   30تیـتتش اص) ]15  ِ ، هذاخلت

2/0  ;P( ،09/2-  9/3الی )6/0 ; [WMD  ًِؼث  تMICT ًـذ.   

َای اطلاعاتی ممالات یافت ضذٌ در پایگاٌ

PubMed ،Scopus  ي 

Web of science 

 (653)تعذاد ; 

 

 ممالات یافت ضذٌ تٍ صًرت جستجًی دستی

 (5)تعذاد ;  

 مطالعات پس اس حذف ممالات تىزاری 

 (488)تعذاد ; 

 مطالعات غزتالگزی ضذٌ

 (485تعذاد ; )

مطالعات تزرسی ضذٌ اس طزیك مته وامل ممالٍ 

 (138)تعذاد ; 

 مطالعات اوتخاب ضذٌ تزای تزرسی وامل

 36تعذاد ; 

مطالعات اوتخاب ضذٌ تزای يريد تٍ فزاتحلیل 

 (36)تعذاد ; 

 

 مطالعات تىزاری

 (170)تعذاد ; 

مطالعات حذف ضذٌ تٍ دلیل وثًد مته وامل ممالٍ 

 (3 )تعذاد ;

مطالعات حذف ضذٌ اس طزیك تزرسی عىًان ي چىیذٌ 

 ( 347)تعذاد ; 

 مطالعات حذف ضذٌ تٍ دلیل:

َای غیز ، آسمًدوی46عذم يجًد متغیزَای پژيَص ; 

 ، مطالعات مزير سیستماتیه ي 10چاق ; 

ي  HIIT، عذم يجًد مذاخلٍ 14فزاتحلیل ; 

MICT  ;17مطالعات 8َای تیمار ; ، آسمًدوی ،

 4 َای وًدن ي وًجًان ;، آسمًدوی3حیًاوی ; 
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 ها و پروتکل ورزشی ویژگی آزمودنی .2جذول 

مداخله رژیم 

 غذایی

مدت تمزین  تمزینشدت 

 )دقیقه(

طول مداخله به 

هفته )تعداد 

 جلسات در هفته(

BMI 
(kg/m2) 

های  ویژگی متغیزها سن )سال(

 ها آسمودنی

 سال -مطالعه  کشور-نوع مطالعه نمونه )جنسیت(

- HIIT  :3  100دقیقِ با شدت %Vo2peak   ٍ
 دقیقِ با 30-5/1استراحت 

%50 Vo2peak ریکاٍری 
MICT :- 

HIIT: - 
MICT :- 

12(3) HIIT :14/4 ± 8/34 
MICT :51/2 ± 46/34 

HIIT (16 :)1/40 ± 7/0 ًفر 
MICT (16  :)2/37 ± 1/9ًفر 

 ٍزى بدى
 درصد چربی

 (kg) چربی ی تَدُ

 (Kg) عضلاًی ی تَدُ

ٍ  D'Amuri ایتالیا-RCT زى ٍ هرد 32 چاق
 ّوکاراى

2022 (50) 

- HIIT  :2700  با ِ ی  HRmax% 70ثاً

MICT  :180 % گرم کردى با ِ ی ، HRmax 65ثاً
بٍی با 600 اٌ ات  ت ِ توریٌ ی  HRmax،180% 90 ثاً

یِ سرد کردى با   HRmax% 65ثاً

HIIT  :25 
MICT :45 
 

12(4) HIIT :1/1 ± 3/33 
MICT  :2/3 ± 4/33 

HIIT (19 :)ًفر 
7 ± 31 

MICT (17 :)ًفر 
6 ± 30 

 ٍزى بدى

 (Kg) چربی ی تَدُ

 

ٍ  Ahn آهریکا-NRs زى 36 چاق
 ّوکاراى

2022 (51) 

- HIIT :60  95%-80ثاًیِ با شدت  90تا 
HRmax  ثاًیِ 60ٍ استراحت 
MICT % :60-70  HRmax 

HIIT  :25-45 
MICT  :55 

8(3-4)  HIIT :30≤ 
MICT  :30≤ 
 

HIIT (21  :)86/20 ± 62/1ًفر 
MICT (22  :)76/20 ± 14/1ًفر 

 درصد چربی
 (kg) چربی ی تَدُ
 (kgعضلاًی ) ی تَدُ

وکاراى Shi چیي-RCT هرد 43 چاق  ٍّ 
2022 (52) 

- HIIT  :10  دقیقِ با  1تکرارRPE 15 -17  ٍ
 یک دقیقِ استراحت فعال

MICT  :- 

HIIT  :30 
MICT  :40 

 

12(3) HIIT :5/2 ± 29 
MICT :5/2 ± 1/29 

 

HIIT (43  :)7/29 ± 3/8ًفر 
MICT (21  :)2/33 ± 6/6ًفر 

 درصد چربی
 

 Amorim برزیل-RCT هرد ٍ زى 64 اضافِ ٍزى

Oliveira  ٍ
 ّوکاراى

2022 (53) 

- HIIT  :24-40  70ثاًیِ با شدت  15تکرار ی %

Vo2peak  ٍ60 % 32ثاًیِ با شدت Vo2peak 

MICT % :60 Vo2peak 

HIIT  :35-55 

MICT  :35 

12(3) HIIT  :8/3 ± 6/29 

MICT: 8/3 ± 6/29 

HIIT  (18  :)2/29 ± 1/7ًفر 

MICT (18 :)7/26 ± 7 ًفر 

 ٍزى بدى

 (kgچربی ) ی تَدُ

 (kgعضلاًی) ی تَدُ

ٍ  Beer استرالیا-RCT هرد ٍ زى 36 اضافِ ٍزى

 2022 ّوکاراى

(54) 

- HIIT  :6  90دقیقِ با شدت % 3تکراری 

Vo2peak  ٍ3  50دقیقِ با شدت %Vo2peak 

MICT % :70 Vo2peak 

HIIT       :50 

MICT  :36 

12(3) HIIT  :31/2 ± 9/33 

MICT: 59/3 ± 5/31 

 

HIIT (15  :)6/27 ± 4/8ًفر 

MICT (15 :)6/27 ± 4/8 ًفر 

 ٍزى بدى

 (kgچربی ) ی تَدُ

 (kgعضلاًی ) ی تَدُ

ٍ  Saeidi ایراى-RCT هرد 30 چاق

 2022ّوکاراى 

(55) 

- HIIT  :3-7  با  100دقیقِ با شدت % 3تکرار

 % 50دقیقِ با شدت  5/1استراحت فعال 
Vo2peak 

MICT % :60 Vo2peak 

HIIT  :35 

MICT  :47 

12(3) HIIT  :6/3 ± 1/35 

MICT :1/5 ± 1/36 

 

HIIT (16  :)40 ± 7ًفر 

MICT (16  :)37 ± 9ًفر 

 ٍزى بدى

 درصد چربی

 (Kg) چربی ی تَدُ

 (Kg) عضلاًی ی تَدُ

ٍ  D'Amuri ایتالیا-RCT هرد 32 چاق

 2021 ّوکاراى

(56) 
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 انو همکار نسبیفاطمه کاظم اثر تمرینات تناوبی و تداومی بر ترکیب بدن

شکدُ پسشکی اصفْاى  ل هرداد  ی/ ّفت721ِی / شوارُ 41سال  –هجلِ داً  412 1402اٍ

 ها و پروتکل ورزشی ویژگی آزمودنی .2جذول ادامه 

مداخله رژیم 
 غذایی

مدت تمزین  شدت تمزین
 )دقیقه(

طول مداخله به 
هفته )تعداد 

 جلسات در هفته(

BMI 
(kg/m2) 

های  ویژگی متغیزها سن )سال(
 ها آسمودنی

 سال -مطالعه  کشور-نوع مطالعه نمونه )جنسیت(

- HIIT  :4-6  ثاًیِ با شدت  30تکرار 
 ٍات 350-359

MICT  :30 -40  تَاى 60دقیقِ با شدت % 

HIIT : 
18-13 
MICT: 30-40 

6(5) HIIT  :4/2 ± 9/33 
MICT :3/4 ± 1/34 

 

HIIT (12  :)70-18ًفر 
MICT (11  :)70-18ًفر 

 ٍزى بدى
 درصد چربی

 (Kgچربی ) ی تَدُ

ٍ  Petrick کاًادا-RCT هرد 23 چاق
 2021 ّوکاراى

(57) 
- HIIT :9  90ای با شدت % دقیقِ 4تکرار 

Vo2peak ٍ3 .دقیقِ استراحت 
MIC: 65  60دقیقِ با شدت %Vo2peak 

HIIT :80  5-1ثاًیِ ای  با شدت  6تکرار 
 ثاًیِ استراحت 9درصد ٍزى بدى با 

HIIT1:20 
HIIT2 :60 
MICT :65 
 

12(3) HIIT1 :4/2 ± 5/25 
HIIT2 :3/2 ± 6/25 

MICT:6/2 ± 8/25 
 

HIIT1 (15  )5/21 ± 7/1ًفر 
HIIT2 (15  :)4/21 ± 0/1ًفر 

MICT (15  :)9/20 ± 4/1ًفر 

 ٍزى بدى
 (Kg) چربی ی تَدُ
 (Kg) عضلاًی ی تَدُ

وکاراى   Hu چیي-RCT زى 45 اضافِ ٍزى  ٍّ
2021 (58) 

- HIIT1  :40  9تکرار  39ای با  ثاًیِ 6تکرار 
 ای استراحت غیر فعال ثاًیِ

HIIT2 :1 120شدت دقیقِ با %Vo2peak  ٍ
 دقیقِ استراحت غیر فعال 5/1
HIIT3 :4  90دقیقِ با شدت %Vo2peak  ٍ 

 دقیقِ استراحت غیرفعال 3
MICT% :60  Vo2peak 

HIIT1 :25 
HIIT2:- 
HIIT3 :- 
MICT :- 

12(3-4) HIIT1  :9/2 ± 0/26 
HIIT22/3 ± 1/26 
HIIT3 :4/2 ± 6/25 
MICT :0/3 ± 1/25 

HIIT1 (11 :)7/19 ± 1/1 ًفر 
HIIT2 (12 :)7/19 ± 3/1 ًفر 
HIIT3 (12  :)9/20 ± 7/1ًفر 
MICT (11  :)0/21 ± 4/2ًفر 

 ٍزى بدى
 درصد چربی

 (Kg) چربی ی تَدُ

ٍ  Zhang چیي-RCT زى 46 اضافِ ٍزى
 2021ّوکاراى 

(59) 

- HIIT :10  90-80ای با شدت  دقیق1ِتا % 
HRmax   دقیقِ استراحت فعال 1با 

MICT :50  70-56دقیقِ با شدت %HRmax 

HIIT :21-29 
MICT :40-60 

8(3) HIIT :6/1 ± 1/26 
MICT :1/3 ± 6/25 

 

HIIT (12 :)1/48 ± 2/5 ًفر 
MICT (12 :)1/48 ± 2/5 ًفر 

 

 ٍزى بدى
 درصد چربی

ٍ  Poon چیي-RCT هرد 24 اضافِ ٍزى
 2020ّوکاراى 

(60) 
- HIIT  :10  90دقیقِ با شدت % 1تکرار 

HRmax  دقیقِ استراحت فعال 1با 

MICT :65-75  %HRmax 

HIIT  :24 
MICT :30 

6(3) HIIT  :1/4 ± 1/28 
MICT :0/4 ± 4/27 

 

HIIT (16 :)30 ± 6 ًفر 
MICT (12 :)26 ± 8 ًفر 

 درصد چربی
 (Kg) چربی ی تَدُ

 

ٍ  Ram استرالیا-RCT هرد 28 اضافِ ٍزى
 2018 ّوکاراى

(46) 
- HIIT  :4 دقیقِ  2 ثاًیِ ٍ 60تکراری با  4ست

دقیقِ استراحت بیي  4 ّا ٍ استراحت بیي تکرار
 Vo2peak% 90ّا با شدت  ست

MICT :45-50 آستاًِ  %95 دقیقِ با شدت
َیِ  ای تْ

HIIT :57 
MICT :45-50 

12(3) HIIT :0/3 ± 9/31 
MICT :1/4 ± 2/32 

HIIT (14  :)2/21 ± 4/1ًفر 
MICT (14  :)3/21 ± 4/1ًفر 

 ٍزى بدى
 (Kg) چربی ی تَدُ
 (Kg) عضلاًی ی تَدُ

-Zapata آهریکا-RCT زى 28 چاق

Lamana  ٍ
 2020ّوکاراى 

(61) 
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 انو همکار نسبیفاطمه کاظم اثر تمرینات تناوبی و تداومی بر ترکیب بدن

شکدُ پسشکی اصفْاى  ل هرداد  ی/ ّفت721ِی / شوارُ 41سال  –هجلِ داً  413 1402اٍ

 ها و پروتکل ورزشی ویژگی آزمودنی .2جذول ادامه 

مداخله رژیم 
 غذایی

مدت تمزین  تمزین شدت
 )دقیقه(

طول مداخله به 
هفته )تعداد 

 جلسات در هفته(

BMI 
(kg/m2) 

های  ویژگی متغیزها سن )سال(
 ها آسمودنی

 سال -مطالعه  کشور-نوع مطالعه نمونه )جنسیت(

- HIIT :4 -10  دقیقِ ای 1تکرار 

MICT% :65 HRmax 

HIIT  :12-25 

MICT :20-50 

10(2) HIIT :4/8 ± 6/32 

MICT :4/5 ± 6/30 

HIIT (19  :)6/48 ± 2/8ًفر 

MICT (18  :)7/44 ± 0/11ًفر 

 درصد چربی

 (kgچربی ) ی تَدُ

 (kgعضلاًی ) ی تَدُ

گلستاى-RCT هرد ٍ زى 37 چاق ٍ  Barry اً

 2017 ّوکاراى

(62) 

- HIIT % 90: توریي با شدت بیش از HRmax  

 ثاًیِ 60-15با هدت 

MICT% :70HRmax 

HIIT  :18-25 

MICT :30-45 

HIIT :10(3) 

MICT: 10(5) 

HIIT :1/6 ± 1/28 

MICT :7/4 ± 1/28 

HIIT (14  :)42 ± 12ًفر 

MICT (13  :)45 ± 10ًفر 

 ٍزى بدى

 درصد چربی

گلستاى-RCT زى ٍ هرد 27 اضافِ ٍزى ٍ  Bartlett اً

 2017 ّوکاراى

(63) 
- HIIT  :12  110%-90دقیقِ با شدت  1تکرار 

Vo2peak  دقیقِ با شدت  1ٍ استراحت فعال

50% Vo2peak 

MICT % :70-80 Vo2peak 

HIIT  :30 

MICT  :30 

8(3) HIIT  :9/2 ± 7/25 

MICT: 8/4 ± 1/27 

HIIT (6  :)4/21 ± 1/1ًفر 

MICT (6 :)8/21 ± 1/2 ًفر 

 ٍزى بدى

 درصد چربی

ٍ  Elmer آهریکا- NRs هرد 12 اضافِ ٍزى

 2016 ّوکاراى

(31) 

- HIIT  :60  ثاًیِ رکاب زدى با سرعت  8تکرار

 ثاًیِ ریکاٍری غیرفعال 12بالا ٍ 

MICT % :65 pre-Vo2peak 

HIIT  :20 

MICT  :40 

5(4) HIIT  :1/2 ± 5/25 

MICT: 2/2 ± 9/25 

HIIT (10  :)8/19 ± 8/0ًفر 

MICT (8 :)9/19 ± 1/2 ًفر 

 ٍزى بدى

 درصد چربی

 (kgتَدُ چربی )

ٍ  Kong چیي-RCT زى 18 اضافِ ٍزى

 2016ّوکاراى 

(64) 

- HIIT1   :4-10  دقیقِ  3ثاًیِ ٍ  30تکرار

 استراحت غیر فعال

HIIT2 :10  30تکرار  ٍ  ِ ِ استراحت فعال 3ثایً  دقیق

MICT % :80-85 HRmax 

HIIT1 :16-37 

HIIT2   :16-37 

MICT : 

50-60 

HIIT1   :12(3) 

HIIT2 :12(3) 

MICT :12(3) 

HIIT1  :4 ± 7/29 

HIIT2 : 4 ± 7/29 

MICT: 4/3 ± 6/30 

HIIT1 (15  :)2/47 ± 1/5ًفر 

HIIT2 (15  :)1/49 ± 3/5ًفر 

MICT (15 :)1/51 ± 7/5 ًفر 

 ٍزى بدى

 درصد چربی

 (kgچربی ) ی تَدُ

 (kgعضلاًی) ی تَدُ

ٍ  Cooper استرالیا-RCT هرد 45 اضافِ ٍزى

 2016ّوکاراى 

(65) 

- HIIT  :4-12  ثاًیِ با شدت  60-15تکراری

 ٍ استراحت  HRmax% 90بیش از 

 ثاًیِ 45-120

MICT % :70 HRmax 

HIIT  :20-25 

MICT  :30-45 

10(3-5) HIIT  :5 ± 7/27 

MICT: 6/4 ± 7/27 

HIIT (42  :)42 ± 11ًفر 

MICT (36  :)43 ± 11ًفر 

 ٍزى بدى

 درصد چربی

 (kgچربی ) ی تَدُ

 (kgعضلاًی ) ی تَدُ

گلستاى-RCT هرد ٍ زى 78 اضافِ ٍزى ٍ  Shepherd اً

 2015ّوکاراى 

(66) 

- HIIT  :4-6  ثاًیِ با شدت  60-30تکرار ی

120 %Vo2peak  ثاًیِ 120-180ٍ استراحت 

MICT % :50-65 Vo2peak 

HIIT  :44-96 

MICT  :45-30 

12(3) HIIT  :8/1 ± 2/28 

MICT: 16/2 ± 5/28 

 

HIIT (13  :)8/41 ± 72/9ًفر 

MICT (13 :)1/44 ± 48/6 ًفر 

 ٍزى بدى

 درصد چربی

ٍ  Keating استرالیا-RCT هرد ٍ زى 26 اضافِ ٍزى

 2014ّوکاراى 

(67) 
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 انو همکار نسبیفاطمه کاظم اثر تمرینات تناوبی و تداومی بر ترکیب بدن

شکدُ پسشکی اصفْاى  ل هرداد  ی/ ّفت721ِی / شوارُ 41سال  –هجلِ داً  414 1402اٍ

 ها و پروتکل ورزشی ویژگی آزمودنی .2جذول ادامه 

رژیم مداخله 
 غذایی

مدت تمزین  شدت تمزین
 )دقیقه(

طول مداخله به 
هفته )تعداد 

 جلسات در هفته(

BMI 
(kg/m2) 

های  ویژگی متغیزها سن )سال(
 ها آسمودنی

 سال -مطالعه  کشور-نوع مطالعه نمونه )جنسیت(

- HIIT  :4  95%-85ای با شدت  دقیقِ 4تکراری 

HRmax  دقیقِ با شدت  3ٍ استراحت فعال

50-60 %HRmax 

MICT % :60-70 HRmax 

HIIT  :40 

MICT  :47 

12(3) HIIT  :48/4 ± 6/36 

MICT: 04/5 ± 7/36 

 

HIIT (14  :)9/46 ± 22/8ًفر 

MICT (13 :)4/44 ± 56/7 ًفر 

 ٍزى بدى

 درصد چربی

ٍ  Schjerve ًرٍش-RCT زى 27 چاق

 2008ّوکاراى 

(68) 

- HIIT% :20  َّازی فرد آستاًِ بیبیشتر از 

MICT % :20 یَّاز کوتر از آستاًِ بی 

HIIT  :20-60 

MICT  :20-60 

12(3) HIIT  :7/3 ± 3/28 

MICT: 9/1 ± 5/27 

HIIT (7  :)40 ± 8ًفر 

MICT (7  :)40 ± 8ًفر 

 ٍزى بدى

 درصد چربی

ٍ  Moreira برزیل-RCT هرد ٍ زى 14 اضافِ ٍزى

 2008ّوکاراى 

(69) 

- HIIT1 :12  90دقیقِ ای با شدت  1تکرار %

HRR  ٍ11  ای با شدت  دقیقِ 1دٍرُ استراحت

70 %HRR 

HIIT2 :12  90دقیقِ با شدت % 1تکرار HRR 

% 70دقیقِ با شدت  1دٍرُ استراحت  11ٍ 
HRR 

HIIT3 :12  90ای با شدت % دقیقِ 1تکرار 

HRR  ٍ11  دقیقِ با شدت  1دٍرُ استراحت

70 %HRR 

MICT :60 %HRR 

HIIT1   :33 

HIIT2 :33 

HIIT3   :33 

MICT  :40 

HIIT1 :8(1) 

HIIT2 :8(2) 

HIIT3 :8(3) 

MICT :8(3) 

HIIT1    :23< 

HIIT2    :23< 

HIIT3    :23< 

MICT :23< 

HIIT1 (9  :)8/22 ± 1/3ًفر 

HIIT2 ( 10:)8/22 ± 1/3 ًفر 

HIIT3 (14  :)8/22 ± 1/3ًفر 

MICT (9 :)8/22 ± 1/3 ًفر 

 ٍزى بدى

 درصد چربی

 (kgچربی) ی تَدُ

 (kgعضلاًی ) ی تَدُ

ٍ  Chin ٌّگ کٌگ-RCT هرد 42 اضافِ ٍزى

 2020ّوکاراى 

(70) 

- HIIT :3-7  100دقیقِ با شدت  3تکرار %

Vo2peak  ٍ5/1  50دقیقِ استراحت با شدت %
Vo2peak 

MICT :60 %Vo2peak 

HIIT  :33 ± 4 

MICT  :44 ± 8 

12(3) HIIT  :6/3 ± 1/35 

MICT: 2/5 ± 1/36 

 

HIIT (16   :)39ًفر 

MICT (16  )39ًفر 

 

 ٍزى بدى

 (kgچربی ) ی تَدُ

 (kgعضلاًی ) ی تَدُ

ٍ  Vaccari ایتالیا-RCT هرد ٍ زى 32 چاق

 2020ّوکاراى 

(71) 

- HIIT :8-11  95-90دقیقِ با شدت  1تکرار %

HRmax  ٍ1 دقیقِ استراحت فعال بیي تکرارّا 

MICT :50 %Vo2peak 

HIIT  :25-31 

MICT  :40-55 

4(4) HIIT  :3 ± 2/30 

MICT: 5/4 ± 7/29 

 

HIIT (10   :)30 ± 7ًفر 

MICT (9  :)29 ± 7ًفر 

 ٍزى بدى

 درصد چربی

 (kgچربی) ی تَدُ

 (kgعضلاًی ) ی تَدُ

اضافِ ٍزى ٍ 

 چاق

ٍ  Tucker آهریکا-RCT هرد 19

 2021ّوکاراى 

(72) 
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 انو همکار نسبیفاطمه کاظم اثر تمرینات تناوبی و تداومی بر ترکیب بدن

شکدُ پسشکی اصفْاى  ل هرداد  ی/ ّفت721ِی / شوارُ 41سال  –هجلِ داً  415 1402اٍ

 ها و پروتکل ورزشی ویژگی آزمودنی .2جذول ادامه 

مداخله رژیم 
 غذایی

مدت تمزین  شدت تمزین
 )دقیقه(

طول مداخله به 
هفته )تعداد 

 جلسات در هفته(

BMI 
(kg/m2) 

های  ویژگی متغیزها سن )سال(
 ها آسمودنی

 سال -مطالعه  کشور-نوع مطالعه نمونه )جنسیت(

- HIIT :4  95-85دقیقِ با شدت  4تکرار %

HRmax  دقیقِ استراحت فعال با  3ٍ تکرارّای

 HRmax% 70-60شدت 

MICT :%45-60 HRR 

HIIT  :40 

MICT  :45 

12(3) HIIT  :31/3 ± 79/32 

MICT: 20/3 ± 11/31 

 

HIIT (10  :)45-30ًفر 

MICT (14   :)45-30ًفر 

 ٍزى بدى

 درصد چربی

یوی ایراى-RCT زى 24 چاق ٍ  ابراّ

الاسلاهی شیخ

2018 (49) 

- HIIT :4-6  120ثاًیِ با شدت  60-30تکرار%  

Vo2peak ثاًیِ با شدت  180-120ٍ استراحت

 کن

MICT :50-65 %Vo2peak 

HIIT  :18-24 

MICT  :36-48 

HIIT  :12(6) 

MICT  :12(3) 

HIIT  :26/6 ± 47/29 

MICT: 25/7 ± 11/30 

 

 

HIIT (9  :)15/44 ± 2/7ًفر 

MICT (8 :)3/47 ± 5/6 ًفر 

 ٍزى بدى

 درصد چربی

 (kgچربی ) ی تَدُ

 

اضافِ ٍزى ٍ 

 چاق

ٍ  Ahmadi ایراى-RCT هرد 17

 2016ّوکاراى 

(73) 

- HIIT   :4  90%-80دقیقِ با شدت  4تکرار 

Vo2peak   ٍ3  50دقیقِ با شدت  3تکرار-

60 %Vo2peak 

MICT% :50-70  HRmax 

HIIT   :33 

MICT  :41 

8(3) HIIT  :8/0 ± 2/29 

MICT: 25/2 ± 65/30 

HIIT (7  :)29/22 ± 89/0ًفر 

MICT (7 :)37/21 ± 5/0 ًفر 

 بدىٍزى 

 درصد چربی

اضافِ ٍزى ٍ 

 چاق

Eimarieskan ایراى-RCT زى14

dari  ٍ

 2012ّوکاراى 

(74) 

- HIIT  :30  85شدت ثاًیِ رکاب زدى با %

 حداکثر تَاى بی َّازی

MICT 65%-55:  رکاب زدى با شدت 
Vo2peak 

HIIT  :20 

MICT  :45-60 

6(3-5) HIIT  :1/3 ± 30 

MICT: 4/3 ± 29 

HIIT (15 :)20 ± 5/1ًفر 

MICT (13:)20 ± 5/1 ًفر 

 ٍزى بدى

 درصد چربی

ٍ  اضافِ ٍزى

 چاق

ٍ  Fisher آهریکا-RCT هرد 28

 2015ّوکاراى 

(75) 

- HIIT  :3  2ٍات ٍ  500ثاًیِ با شدت  20تکرار 

 ٍات 50دقیقِ استراحت با شدت 

MICT 70:  رکاب زدى با شدت %HRmax 

HIIT  :15 

MICT  :55 

12(1-3) HIIT   :27 ± 5 

MICT  :26 ± 6 

HIIT (9  :)27 ± 7ًفر 

MICT (10  :)28 ± 9ًفر 

 ٍزى بدى

 درصد چربی

ٍ  Gillen کاًادا- NRs هرد 19 اضافِ ٍزى

 2016ّوکاراى 

(76) 

- HIIT   :10  95%-90دقیقِ با شدت  1تکرار 
HRmax 

MICT%  :70-75 HRmax 

HIIT  :29 

MICT  :40 

8(3) HIIT  :2/6 ± 4/37 

MICT: 2/3 ± 5/34 

 

HIIT (9  :)6/35 ± 9/8ًفر 

MICT (9 :)8/34 ± 7/7 ًفر 

 ٍزى بدى

 درصد چربی

 (kgچربی ) ی تَدُ

 (kgعضلاًی ) ی تَدُ

ٍ  Sawyer آهریکا-RCT زى ٍ هرد 18 چاق

 2016ّوکاراى 

(77) 
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 انو همکار نسبیفاطمه کاظم اثر تمرینات تناوبی و تداومی بر ترکیب بدن

شکدُ پسشکی اصفْاى  ل هرداد  ی/ ّفت721ِی / شوارُ 41سال  –هجلِ داً  416 1402اٍ

 ها و پروتکل ورزشی ویژگی آزمودنی .2جذول ادامه 

مداخله رژیم 
 غذایی

مدت تمزین  شدت تمزین
 )دقیقه(

طول مداخله به 
هفته )تعداد 

 جلسات در هفته(

BMI 
(kg/m2) 

های  ویژگی متغیزها سن )سال(
 ها آسمودنی

 سال -مطالعه  کشور-نوع مطالعه نمونه )جنسیت(

- HIIT  170% شدتثاًیِ با  15: توریي بِ هدت 

Vo2peak  ثاًیِ با شدت  60با استراحت فعال

32 %Vo2peak 

MICT% :60 Vo2peak 

HIIT   :30-45 

MICT  :30-45 

12(3) HIIT  :6/1 ± 4/27 

MICT: 5/1 ± 2/27 

HIIT (10   :)31 ± 8ًفر 

MICT (10   :)31 ± 8ًفر 

 ٍزى بدى

 درصد چربی

 

ٍ  Sim استرالیا-RCT هرد 20 اضافِ ٍزى

 2015ّوکاراى 

(78) 

- HIIT  :4  95%-85دقیقِ با شدت  4تکرار 

HRmax  دقیقِ با شدت  3ٍ استراحت فعال

50-60 %HRmax 

MICT  :60-70 %HRmax 

HIIT :40 

MICT  :48 

12(4) HIIT  :7/2 ± 8/25 

MICT: 6/1 ± 26 

HIIT (12  :)21 ± 1ًفر 

MICT (12 :)6/20 ± 2/1 ًفر 

 ٍزى بدى

 درصد چربی

 (kgچربی) ی تَدُ

ٍ  Zhang چیي-RCT زى 24 اضافِ ٍزى

 2015ّوکاراى 

(6) 

- HIIT  :5-7  30تکرار دٍی سرعت با سرعت 

 دقیقِ بیي تکرارّا 4ثاًیِ با استراحت 

MICT% :60-70 HRR 

HIIT  :21-36 

MICT :20-30 

6(3) HIIT   :25< 

MICT  :25< 

 

HIIT (23   :)24-18ًفر 

MICT (29   :)24-18ًفر 

 ٍزى بدى

 درصد چربی

 (Kg) چربی ی تَدُ

ٍ  Higgins یًَاى-RCT زى 52 اضافِ ٍزى

 2016ّوکاراى 

(79) 

- HIIT  :8  90ثاًیِ با شدت  90-60تکرار %

VO2peak  دقیقِ 3-2با استراحت فعال 

MICT :50-60 % VO2peak 

HIIT  :42-58 

MICT :50-95 

6(3) HIIT  :9/1 ± 6/27 

MICT: 9/1 ± 6/27 

 

HIIT (10  :)25 ± 1ًفر 

MICT (10  :)25 ± 1ًفر 

 ٍزى بدى

 درصد چربی

 (Kg) عضلاًی ی تَدُ

 Ahmadizad ایراى- NRs هرد 20 اضافِ ٍزى
وکاراى  ٍّ 

2015 (80) 

- HIIT  :4-7  200تکرار رکاب زدى با شدت %
Wattmax 

MICT% :65 Vo2peak 

HIIT  :- 

MICT :40-60 

4(5) HIIT  :8/0 ± 8/35 

MICT: 5/1 ± 7/33 

 

HIIT (8  :)24 ± 2ًفر 

MICT (8  :)26 ± 2ًفر 

 ٍزى بدى

 درصد چربی

گلستاى-RCT هرد 16 چاق ٍ  Cocks اً

 2015ّوکاراى 

(81) 

HIIT: High-intensity interval training; MICT: Moderate-intensity continuous training; MAS: Maximal aerobic speed; VO2peak: Peak oxygen uptake; MHR: Maximum heart rate; RPE: Rating of perceived exertion (RPE); Wpeak: power output (watts). HHR: Heart 

Rate Reserve; RCT: Randomized controlled trial; NRs: Non randomized study. 
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 انو همکار نسبیفاطمه کاظم اثر تمرینات تناوبی و تداومی بر ترکیب بدن
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 قاضافه وزن و چا یبر وزن بذن در بسرگسالان دارا MICT و HIIT اثر ی سهیمقا .(Forest plot) نمودار انباشت .2شکل 

 

ِ      ًتای  تولیل صیشگشٍّی تتش   اػتاع هتذ  توتشیي ًـتاى داد وت

HIIT ٌداس ٍصى تذى دس هتذاخم  تتا هتذ  ووتتش اص      یػثة تيییش هؼ 

ٍ WMD]  ; 27/0( 68/1الی  -12/1، )P;  7/0، هذاخلِ 14[ ّفتِ 8

( 51/1التی   -63/0، )P;  4/0، هذاخلِ 23[ّفتِ  8هذاخم  تیـتش اص 

44/0 ; [WMD  ًِؼث  تMICT ًـذ.  

هذاخلتِ ًـتاى داد    38ًتای  هشاتولیل حاضش تتشای   :دسكذ چشتی تذى

التی   -P( ،19/0;  2/0[داس دسكذ چشتتی تتذى    یػثة تيییش هؼٌ HIITوِ 

83/0 )31/0 ; WMD ًِؼتتث  تتت <MICT  ِدس تضسگؼتتا ى داسای اضتتاه

ًاّو ًَی تشسػتی ؿتذ    I2(. تا اػتفادُ اص یصهَى 3)ؿىل  ًـذٍصى ٍ چاق 

 (.P ،01/0 ; I2 ; 0/1ٍ ًتای  ًـاى داد وِ ًاّو ًَی ٍجَد ًذاسد )

 

 
 اضافه وزن و چاق یبذن در بسرگسالان دارا یچرببر درصذ  MICT و HIIT اثر ی سهیمقا .(Forest plot) نمودار انباشت .3شکل 

Model Study name Statistics for each study Difference in means and 95% CI

Difference Standard Lower Upper 
in means error Variance limit limit Z-Value p-Value

Ahn et al. 2022 0.600 4.256 18.113 -7.742 8.942 0.141 0.888

Beer et al. 2022 -0.810 5.098 25.985 -10.801 9.181 -0.159 0.874

Saeidi et al. 2022 -1.400 1.243 1.546 -3.837 1.037 -1.126 0.260

D'Amuri et al. 2021 0.300 5.151 26.534 -9.796 10.396 0.058 0.954

Petrick et al.2021 2.000 5.279 27.867 -8.347 12.347 0.379 0.705

Hu et al. 2021,a 0.100 3.041 9.247 -5.860 6.060 0.033 0.974

Hu et al. 2021,b 1.500 2.949 8.696 -4.280 7.280 0.509 0.611

Zhang et al. 2021,a -2.800 4.219 17.801 -11.069 5.469 -0.664 0.507

Zhang et al. 2021,b -1.900 5.235 27.408 -12.161 8.361 -0.363 0.717

Zhang et al. 2021,c -2.900 4.768 22.729 -12.244 6.444 -0.608 0.543

Poon et al. 2020 0.900 2.783 7.745 -4.555 6.355 0.323 0.746

Zapata-Lamana et al. 2018 1.500 0.789 0.623 -0.047 3.047 1.901 0.057

Bartlett et al. 2017 0.200 6.885 47.407 -13.295 13.695 0.029 0.977

Elmer et al. 2016 -1.700 9.643 92.997 -20.601 17.201 -0.176 0.860

kong et al. 2016 1.600 4.109 16.880 -6.453 9.653 0.389 0.697

Cooper et al. 2016, a 1.400 8.480 71.904 -15.220 18.020 0.165 0.869

Cooper et al. 2016, b 0.700 7.431 55.227 -13.865 15.265 0.094 0.925

Shepherd et al. 2015 -0.100 3.880 15.051 -7.704 7.504 -0.026 0.979

Keating et al. 2014 1.000 3.276 10.735 -5.422 7.422 0.305 0.760

Schjerve et al. 2008 1.220 8.278 68.531 -15.005 17.445 0.147 0.883

Moreira et al. 2008 0.100 6.991 48.873 -13.602 13.802 0.014 0.989

Chin et al. 2020,a -0.930 6.884 47.385 -14.422 12.562 -0.135 0.893

Chin et al. 2020,b -2.780 7.375 54.397 -17.236 11.676 -0.377 0.706

Chin et al. 2020,c -3.090 6.500 42.254 -15.830 9.650 -0.475 0.635

Vaccari et al. 2020 0.200 5.158 26.600 -9.909 10.309 0.039 0.969

Tucker et al. 2021 1.800 6.319 39.928 -10.585 14.185 0.285 0.776

Ebrahimi et al. 2018 -0.440 4.448 19.785 -9.158 8.278 -0.099 0.921

Ahmadi et al. 2016 1.700 5.385 28.994 -8.854 12.254 0.316 0.752

Eimarieskandari et al. 2012 0.600 2.514 6.318 -4.327 5.527 0.239 0.811

Fisher et al. 2015 0.270 0.948 0.899 -1.588 2.128 0.285 0.776

Gillen et al. 2016 1.000 9.751 95.075 -18.111 20.111 0.103 0.918

Sawyer et al. 2016 -0.100 9.525 90.719 -18.768 18.568 -0.010 0.992

Sim  et al. 2015 -0.200 3.618 13.090 -7.291 6.891 -0.055 0.956

Zhang et al. 2015 -0.700 3.088 9.533 -6.752 5.352 -0.227 0.821

Higgins et al. 2016 -1.000 19.311 372.919 -38.849 36.849 -0.052 0.959

Ahmadizad et al. 2015 -0.100 1.745 3.044 -3.520 3.320 -0.057 0.954

Cocks et al. 2015 1.000 7.787 60.637 -14.262 16.262 0.128 0.898

Fixed 0.379 0.436 0.190 -0.475 1.234 0.870 0.384

-40.00 -20.00 0.00 20.00 40.00

Favours HIIT Favours MICT

Meta Analysis

Model Study name Statistics for each study Difference in means and 95% CI

Difference Standard Lower Upper 
in means error Variance limit limit Z-Value p-Value

D’Amuri et al. 2022 -0.900 4.258 18.129 -9.245 7.445 -0.211 0.833

Ahn et al. 2022 -0.200 1.935 3.743 -3.992 3.592 -0.103 0.918

Shi et al. 2022 -0.790 1.664 2.770 -4.052 2.472 -0.475 0.635

Oliveira et al. 2022,a 0.000 2.630 6.914 -5.154 5.154 0.000 1.000

Oliveira et al. 2022,b -0.900 2.401 5.765 -5.606 3.806 -0.375 0.708

D'Amuri et al. 2021 -0.700 3.034 9.208 -6.647 5.247 -0.231 0.818

Petrick et al.2021 0.500 1.859 3.457 -3.144 4.144 0.269 0.788

Hu et al. 2021,a -0.100 0.997 0.994 -2.054 1.854 -0.100 0.920

Hu et al. 2021,b 0.300 0.995 0.991 -1.651 2.251 0.301 0.763

Zhang et al. 2021,a -1.300 2.494 6.218 -6.188 3.588 -0.521 0.602

Zhang et al. 2021,b -2.200 2.669 7.123 -7.431 3.031 -0.824 0.410

Zhang et al. 2021,c -2.400 3.109 9.669 -8.494 3.694 -0.772 0.440

Poon et al. 2020 0.200 1.570 2.465 -2.877 3.277 0.127 0.899

Ram et al. 2020 -0.400 2.201 4.845 -4.714 3.914 -0.182 0.856

Barry et al. 2017 0.200 2.214 4.900 -4.139 4.539 0.090 0.928

Bartlett et al. 2017 0.200 3.243 10.516 -6.156 6.556 0.062 0.951

Elmer et al. 2016 0.620 4.603 21.190 -8.402 9.642 0.135 0.893

kong et al. 2016 -0.200 2.172 4.715 -4.456 4.056 -0.092 0.927

Cooper et al. 2016, a -0.800 2.826 7.986 -6.339 4.739 -0.283 0.777

Cooper et al. 2016, b -0.400 2.565 6.581 -5.428 4.628 -0.156 0.876

Shepherd et al. 2015 0.300 1.804 3.253 -3.235 3.835 0.166 0.868

Keating et al. 2014 0.500 3.135 9.830 -5.645 6.645 0.159 0.873

Schjerve et al. 2008 0.160 2.103 4.424 -3.963 4.283 0.076 0.939

Moreira et al. 2008 -0.000 1.564 2.446 -3.065 3.065 -0.000 1.000

Chin et al. 2020,a -0.510 2.076 4.311 -4.580 3.560 -0.246 0.806

Chin et al. 2020,b -1.750 2.831 8.015 -7.299 3.799 -0.618 0.536

Chin et al. 2020,c -0.460 2.498 6.239 -5.355 4.435 -0.184 0.854

Ebrahimi et al. 2018 -0.430 3.233 10.449 -6.766 5.906 -0.133 0.894

Ahmadi et al. 2016 0.600 3.924 15.396 -7.091 8.291 0.153 0.878

Eimarieskandari et al. 2012 1.580 0.547 0.300 0.507 2.653 2.886 0.004

Fisher et al. 2015 0.400 0.689 0.474 -0.950 1.750 0.581 0.561

Gillen et al. 2016 0.000 4.104 16.839 -8.043 8.043 0.000 1.000

Sawyer et al. 2016 -0.500 3.060 9.364 -6.498 5.498 -0.163 0.870

Sim  et al. 2015 -0.200 2.064 4.262 -4.246 3.846 -0.097 0.923

Zhang et al. 2015 -0.300 1.287 1.658 -2.823 2.223 -0.233 0.816

Higgins et al. 2016 -0.700 6.709 45.014 -13.850 12.450 -0.104 0.917

Ahmadizad et al. 2015 0.100 0.985 0.970 -1.830 2.030 0.102 0.919

Cocks et al. 2015 0.900 2.807 7.880 -4.602 6.402 0.321 0.749

Fixed 0.318 0.262 0.068 -0.195 0.831 1.215 0.224

-14.00 -7.00 0.00 7.00 14.00

Favours HIIT Favours MICT

Meta Analysis
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 انو همکار نسبیفاطمه کاظم اثر تمرینات تناوبی و تداومی بر ترکیب بدن
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 اضافه وزن و چاق ی( در بسرگسالان دارالوگرمیبذن )ک یچرب ی بر توده MICT و HIIT اثر ی سهیمقا .(Forest plot) نمودار انباشت  .4شکل 

 

ِ ّتا ًـتاى داد    اػاع ػي یصهَدًی ًتای  تولیل صیشگشٍّی تش  وت

HIIT ٌّای ووتش اص  داس دسكذ چشتی تذى دس یصهَدًی یػثة تيییش هؼ

ِ  27[ػتال   40 ٍ WMD]  ; 3/0( 9/0التی   -2/0، )P;  2/0 ،هذاخلت

ِ  11[ػتال   40ّای تیـتش اص  یصهَدًی التی   -P( ،12/1;  8/0، هذاخلت

41/1 )14/0 ; [WMD  ًِؼث  تMICT  ِدس تضسگؼا ى داسای اضاه

  .ًـذٍصى ٍ چاق 

ِ  ییصهَدً BMIاػاع  ًتای  تولیل صیشگشٍّی تش  ّا ًـاى داد وت

HIIT ٌّتای داسای   داس دسكذ چشتی تذى دس یصهتَدًی  یػثة تيییش هؼ

التتی  -P( ،68/0;  9/0، هذاخلتتِ 24[ (BMI 9/25-29اضتتاهِ ٍصى )

61/0 )03/0- ;  [WMDّای چتاق  ٍ یصهَدًی (BMI   30تیـتتش اص) 

ًؼث  تتِ   WMD] ; 89/0( 72/1 الی 05/0، )P;  1/0، هذاخلِ 14[

MICT ًـذ.  

ِ      ًتای  تولیل صیشگشٍّی تتش   اػتاع هتذ  توتشیي ًـتاى داد وت

HIIT ٌداس دسكذ چشتی تذى دس هتذاخم  تتا هتذ      یػثة تيییش هؼ

 ( 31/1التتتی  -01/0، )P;  06/0، هذاخلتتتِ 15[ ّفتتتتِ 8ووتتتتش اص 

65/0 ;  [WMD ّفتِ  8ٍ هذاخم  تیـتش اص]6/0، هذاخلِ 23  ;P ،

  .ًـذ MICTًؼث  تِ  WMD] ; -18/0( 63/0الی  -99/0)

 ًتتتای  ایتتي هشاتولیتتل تتتشای   :چشتتتی تتتذى )ویلتتَگشم(  ی تتتَدُ

چشتتی   ی داس تتَدُ  یػثة واّؾ هؼٌت  HIITهذاخلِ ًـاى داد وِ  27

> ًؼتتث  تتتِ  WMD ; -43/0( 24/0التتی  -12/1، )P;  2/0[تتتذى 

MICT   (. تتا  4)ؿتىل   ًـتذ دس تضسگؼا ى داسای اضاهِ ٍصى ٍ چتاق

ًتاّو ًَی تشسػتی ؿتذ ٍ ًتتای  ًـتاى داد وتِ        I2اػتفادُ اص یصهتَى  

 (.P ،01/0 ; I2 ; 0/1ًاّو ًَی ٍجَد ًذاسد )

ِ    اػاع ػي یصهَدًی ًتای  تولیل صیشگشٍّی تش  ّتا ًـتاى داد وت

HIIT ٌّای ووتش اص  چشتی تذى دس یصهَدًی ی داس تَدُ یػثة تيییش هؼ

 ( 19/0التتتتتتتی  -23/1، )P;  1/0، هذاخلتتتتتتتِ 20[ػتتتتتتتال  40

52/0- ; [WMD ػتتال  40ّتتای تیـتتتش اص  ٍ یصهتتَدًی]هذاخلتتِ 7 ، 

7/0  ;P( ،9/1-  81/2التتی )45/0 ; [WMD  ًِؼتتث  تتتMICT  دس

  .ًـذتضسگؼا ى داسای اضاهِ ٍصى ٍ چاق 

ِ  ییصهَدً BMIاػاع  ًتای  تولیل صیشگشٍّی تش  ّا ًـاى داد وت

HIIT ٌّای داسای اضاهِ  چشتی دس یصهَدًی ی داس تَدُ یػثة تيییش هؼ

( 05/1التتتی  -5/1، )P;  7/0، هذاخلتتتِ 14[ (BMI 9/25-29ٍصى )

22/0- ;  [WMDّتتای چتتاق  ٍ یصهتتَدًی (BMI  30تیـتتتش اص)  

ًؼتث    WMD] ; -52/0( 28/0الی  -33/1، )P;  2/0، هذاخلِ 13[

  .ًـذ MICTتِ 

ِ اػاع هذ  توتشیي ًـتاى داد    ًتای  تولیل صیشگشٍّی تش  HIIT وت

 چشتتی تتذى دس هتذاخم  تتا هتذ  ووتتش اص        ی داس تَدُ یػثة تيییش هؼٌ

ٍ WMD]  ; -24/0( 1/2التتی  -59/2، )P;  8/0، هذاخلتتِ 9[ ّفتتتِ 8

( 25/0التتی  -17/1، )P;  2/0، هذاخلتتِ 18[ّفتتتِ  8هتتذاخم  تیـتتتش اص 

45/0- ; [WMD  ًِؼث  تMICT ؿَد. ًوی   

 ًتتای  هشاتولیتل حاضتش تتشای     : ػیمًی تذى )ویلتَگشم(  ی تَدُ

ػیمًی  ی داس تَدُ یػثة اهضایؾ هؼٌ HIITهذاخلِ ًـاى داد وِ  22

 MICT> ًؼث  تِ WMD ; 82/0( 58/1الی  07/0، )P;  03/0[تذى 

(. تتا اػتتفادُ اص   5)ؿتىل   ؿذدس تضسگؼا ى داسای اضاهِ ٍصى ٍ چاق 

ًاّو ًَی تشسػی ؿذ ٍ ًتای  ًـاى داد وِ ًاّو ًَی ٍجَد  I2یصهَى 

 (.P ،01/0 ; I2 ; 0/1ًذاسد )

Model Study name Statistics for each study Difference in means and 95% CI

Difference Standard Lower Upper 
in means error Variance limit limit Z-Value p-Value

Ahn et al. 2022 -0.100 2.486 6.180 -4.972 4.772 -0.040 0.968

Shi et al. 2022 -0.950 2.811 7.903 -6.460 4.560 -0.338 0.735

Beer et al. 2022 -1.040 3.030 9.180 -6.978 4.898 -0.343 0.731

Saeidi et al. 2022 -1.100 0.535 0.287 -2.149 -0.051 -2.055 0.040

D'Amuri et al. 2021 -0.200 3.436 11.804 -6.934 6.534 -0.058 0.954

Petrick et al.2021 1.300 3.495 12.213 -5.550 8.150 0.372 0.710

Hu et al. 2021,a 0.000 1.467 2.152 -2.875 2.875 0.000 1.000

Hu et al. 2021,b 0.700 1.550 2.402 -2.337 3.737 0.452 0.651

Zhang et al. 2021,a -2.000 3.070 9.427 -8.018 4.018 -0.651 0.515

Zhang et al. 2021,b -2.100 3.542 12.544 -9.042 4.842 -0.593 0.553

Zhang et al. 2021,c -2.600 3.859 14.893 -10.164 4.964 -0.674 0.500

Zapata-Lamana et al. 2018 0.500 0.825 0.681 -1.117 2.117 0.606 0.545

Barry et al. 2017 -0.000 4.124 17.004 -8.082 8.082 -0.000 1.000

kong et al. 2016 0.500 2.625 6.889 -4.644 5.644 0.190 0.849

Cooper et al. 2016, a -0.600 4.928 24.284 -10.258 9.058 -0.122 0.903

Cooper et al. 2016, b -0.300 3.987 15.900 -8.115 7.515 -0.075 0.940

Shepherd et al. 2015 0.200 2.181 4.755 -4.074 4.474 0.092 0.927

Keating et al. 2014 0.820 2.748 7.554 -4.567 6.207 0.298 0.765

Chin et al. 2020,a -0.580 3.328 11.075 -7.102 5.942 -0.174 0.862

Chin et al. 2020,b -2.030 3.935 15.485 -9.743 5.683 -0.516 0.606

Chin et al. 2020,c -1.020 3.579 12.806 -8.034 5.994 -0.285 0.776

Vaccari et al. 2020 -0.200 3.432 11.780 -6.927 6.527 -0.058 0.954

Tucker et al. 2021 0.900 3.880 15.052 -6.704 8.504 0.232 0.817

Ahmadi et al. 2016 1.000 3.136 9.834 -5.146 7.146 0.319 0.750

Sawyer et al. 2016 -0.500 5.414 29.316 -11.112 10.112 -0.092 0.926

Zhang et al. 2015 -0.300 1.630 2.657 -3.495 2.895 -0.184 0.854

Higgins et al. 2016 -1.000 11.705 137.008 -23.941 21.941 -0.085 0.932

Fixed -0.439 0.349 0.122 -1.123 0.245 -1.257 0.209

-24.00 -12.00 0.00 12.00 24.00

Favours HIIT Favours MICT

Meta Analysis
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 اضافه وزن و چاق ی( در بسرگسالان دارالوگرمیبذن )ک یعضلان ی بر توده MICT و HIIT اثر ی سهیمقا .(Forest plot) نمودار انباشت .5شکل 

 

ِ    اػاع ػي یصهَدًی ًتای  تولیل صیشگشٍّی تش  ّتا ًـتاى داد وت

HIIT ٌّتای   ػیمًی تتذى دس یصهتَدًی   ی داس تَدُ یػثة اهضایؾ هؼ

 ( 68/1التتتی  09/0، )P;  02/0، هذاخلتتتِ 15[ػتتتال  40ووتتتتش اص 

89/0 ; [WMD  ًِؼث  تMICT  ٍ دس تضسگؼا ى داسای اضاهِ ٍصى

ػیتمًی تتذى دس    ی داس تتَدُ  یػثة تيییش هؼٌت  HIITٍلی  ؿذ،چاق 

ِ  7[ػتال   40ّتای تیـتتش اص    یصهَدًی التی   -P( ،36/2;  9/0، هذاخلت

72/2 )18/0 ; [WMD  ًِؼث  تMICT ًـذ.  

ِ  ییصهَدً BMIاػاع  ًتای  تولیل صیشگشٍّی تش  ّا ًـاى داد وت

HIIT ٌّتای چتاق   یصهَدًیػیمًی دس  ی داس تَدُ یػثة اهضایؾ هؼ 

(BMI  30تیـتتتتش اص) ]01/0، هذاخلتتتِ 13  ;P( ،19/0  9/1التتتی ) 

04/1 ; [WMD  ًِؼتتث  تتتMICT ،ٍلتتی  ؿتتذHIIT  ػتتثة تيییتتش

 ّتتای داسای اضتتاهِ ٍصى   یصهتتَدًیدس ػیتتمًی  ی داس تتتَدُ یهؼٌتت

(BMI 9/25-29) ]9 ِ9/0، هذاخلتتتتت  ;P( ،61/1-  67/1التتتتتی ) 

03/0 ; [WMD  ًِؼث  تMICT ًـذ.  

ِ      ًتای  تولیل صیشگشٍّی تتش   اػتاع هتذ  توتشیي ًـتاى داد وت

HIIT ٌهتذاخم  تیـتتش اص   ػیمًی دس  ی داس تَدُ یػثة اهضایؾ هؼ 

ِ  14[ّفتِ  8  WMD] ; 94/0( 75/1التی   13/0، )P;  02/0، هذاخلت

ػیتمًی   ی داس تَدُ یػثة تيییش هؼٌ HIIT، اها ؿذ MICTًؼث  تِ 

ِ  8تذى دس هتذاخم  تتا هتذ  ووتتش اص      ِ  8[ ّفتت ، P;  9/0، هذاخلت

  .ًـذ MICTًؼث  تِ WMD]  ; 06/0( 16/2الی  -02/2)

 یشیػتَگ  یاتیت اسص تتشای : ٍ تولیتل حؼاػتی    ػَگیشی اًتـتاس 

ِ . اػتتفادُ ؿتذ   Eggerهًَل پتم  ٍ تؼت    تفؼیش اًتـاس اص  ی  ًتیجت

داس تشای  ٍجَد ػَگیشی اًتـاس هؼٌیػذم ی  دٌّذُ  ًـاى Eggerیصهَى 

 ی چشتی تذى ، تَدُ(P ; 9/0) دسكذ چشتی تذى(، P ; 3/0) ٍصى تذى

(2/0 ; P ٍ )ُی ػیمًی تَد (9/0 ; P .تَد ) 

ّوچٌیي ًتای  تولیل حؼاػی  ًـتاى داد، تتا اػتتفادُ اص حتزز     

تتش ٍصى   MICTًؼث  تتِ   HIITته هطالؼا ، هیضاى اًذاصُ اثش  تِ ته

ػیتمًی، جْت     ی چشتی تذى ٍ تَدُ ی تذى، دسكذ چشتی تذى، تَدُ

 .تيییشی ًىشد Pاًذاصُ اثش ٍ 

 

 بحث

   ِ تتش   HIIT  ٍMICTاثتش   ی ّذز پظٍّؾ هشاتولیتل حاضتش، همایؼت

 تشویتتة تتتذى دس تضسگؼتتا ى داسای اضتتاهِ ٍصى ٍ چتتاق تتتَد. ًتتتای   

ػتثة تيییتش    HIITیصهَدًی حاوی اص ایي تَد وِ  1096هطالؼِ تا  36

چشتی تتذى ًؼتث  تتِ     ی داس ٍصى تذى، دسكذ چشتی تذى ٍ تَدُ یهؼٌ

MICT   اهتا  ًـتذ دس تضسگؼا ى داسای اضاهِ ٍصى ٍ چتاق .HIIT  دس

ػیتمًی تتذى دس    ی داس تتَدُ  یهٌجش تِ اهضایؾ هؼٌ MICT همایؼِ تا

. تا تَجِ تِ ایٌىِ ًتاّو ًَی  ؿذتضسگؼا ى داسای اضاهِ ٍصى ٍ چاق 

ِ  BMIپشٍتىل ٍسصؿی )هذ  هذاخلتِ(، ػتي ٍ    ّتا   یصهتَدًی  ی اٍلیت

ِ    تَاًذ  هی ی  تش ًتای  اكلی پظٍّؾ اثشگزاس تاؿتذ، لتزا دس ایتي هطالؼت

ّفتتِ ٍ   8هشاتولیل، تولیل صیشگشٍّی تشای هتذ  توتشیي )ووتتش اص    

 ػتال ٍ تیـتتتش اص   40ّتا )ووتتتش اص   ّفتتتِ(، ػتي یصهتتَدًی  8تش اص تیـت 

ّا )اضاهِ ٍصى ٍ چالی( اًجام ؿتذ.   یصهَدًی ی اٍلیِ BMIػال( ٍ  40

 MICTدس همایؼتِ تتا    HIITوتِ   دادًتای  تولیل صیشگشٍّتی ًـتاى   

ػتال ٍ   40ػثة اهضایؾ تَدُ ػیمًی دس تضسگؼا ى تا ػي ووتتش اص  

تتا   HIIT. ّوچٌیي ؿذ)چاق(  30تیـتش اص  BMIّای داسای یصهَدًی

 تتا هتذ  صهتاى ووتتش اص      HIITثشتش اص ؤّفتِ ه 8هذ  صهاى تیـتش اص 

اها ًتای   .تَدػیمًی دس تضسگؼا ى چاق  ی ّفتِ تشای اهضایؾ تَدُ 8

Model Study name Statistics for each study Difference in means and 95% CI

Difference Standard Lower Upper 
in means error Variance limit limit Z-Value p-Value

Ahn et al. 2022 0.500 3.327 11.071 -6.021 7.021 0.150 0.881

Shi et al. 2022 0.530 1.789 3.201 -2.977 4.037 0.296 0.767

Beer et al. 2022 0.200 3.324 11.050 -6.315 6.715 0.060 0.952

Saeidi et al. 2022 1.400 0.534 0.285 0.354 2.446 2.624 0.009

D'Amuri et al. 2021 0.400 5.020 25.199 -9.439 10.239 0.080 0.936

Petrick et al.2021 0.800 2.990 8.937 -5.059 6.659 0.268 0.789

Hu et al. 2021,a 0.200 1.736 3.015 -3.203 3.603 0.115 0.908

Hu et al. 2021,b 0.800 1.627 2.647 -2.389 3.989 0.492 0.623

Ram et al. 2020 -0.300 2.684 7.203 -5.560 4.960 -0.112 0.911

Zapata-Lamana et al. 2018 0.100 1.091 1.189 -2.037 2.237 0.092 0.927

Barry et al. 2017 -0.100 4.212 17.744 -8.356 8.156 -0.024 0.981

Cooper et al. 2016, a 1.000 4.615 21.296 -8.045 10.045 0.217 0.828

Cooper et al. 2016, b 0.600 4.576 20.937 -8.368 9.568 0.131 0.896

Shepherd et al. 2015 -0.400 2.760 7.618 -5.809 5.009 -0.145 0.885

Keating et al. 2014 0.000 2.619 6.858 -5.133 5.133 0.000 1.000

Chin et al. 2020,a -0.230 3.892 15.144 -7.857 7.397 -0.059 0.953

Chin et al. 2020,b -0.950 4.068 16.551 -8.924 7.024 -0.234 0.815

Chin et al. 2020,c -2.110 3.487 12.157 -8.944 4.724 -0.605 0.545

Vaccari et al. 2020 0.400 4.889 23.900 -9.182 9.982 0.082 0.935

Tucker et al. 2021 1.000 3.589 12.883 -6.035 8.035 0.279 0.781

Ahmadi et al. 2016 0.000 4.326 18.716 -8.479 8.479 0.000 1.000

Sawyer et al. 2016 0.500 6.085 37.029 -11.427 12.427 0.082 0.935

Fixed 0.829 0.387 0.150 0.071 1.587 2.144 0.032

-13.00 -6.50 0.00 6.50 13.00

Favours HIIT Favours MICT

Meta Analysis
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ّتا ٍ   ّای هذ  توشیي، ػي یصهتَدًی  تولیل صیشگشٍُ تش اػاع هؤلفِ

BMI ّا ًـاى داد،  اٍلیِ یصهَدًیHIIT  ًِؼث  تMICT  تشای واّؾ

 ی چشتی تذى هؤثشتش ًیؼ . ٍصى تذى، دسكذ چشتی تذى ٍ تَدُ

ٍ یتا   HIITّیچ ًَتِ تشتتشی    ،ًتای  هشاتویتل حاضتش ًـتاى داد   

MICT      وتِ   تشای واّؾ چشتی تتذى ٍجتَد ًتذاسد. دس ٍالتغ، صهتاًی

ِ   پشٍتىل سیتضی   ّای توشیي تٌاٍتی تشای اهضایؾ اًشطی هلتشهی تشًاهت

ایجتاد   تا ؿذ  هتَػت   تَاًذ هضایای هـاتِ توشیٌا  تذاٍهی ؿَد، هی

چشتتی   ی تشای واّؾ تتَدُ  HIIT  ٍMICTوٌذ. ّیت تفاٍتی تیي اثش 

وتِ ٌّ تام    تتَد لاتل تَجِ ایي  ی . ًىتًِذاؿ تذى )ویلَگشم( ٍجَد 

ووتتش تتَدُ    MICTًؼتث  تتِ    HIITهمایؼِ، هذ  صهاى هتذاخم   

اػ ، تا ایي حال توشیٌا  تٌاٍتی ّواًٌذ توشیٌا  تتذاٍهی هٌجتش تتِ    

 چشتی تذى ؿذُ اػ . ی واّؾ تَدُ

تِ طَس هٌظن تِ ػٌتَاى یته سٍؽ واسیهتذ     HIITجایی وِ  اص یى

ِ  جَیی دس صهاى تثلیغ هی تشای كشهِ ّتای ایتي پتظٍّؾ     ؿَد، لزا یاهتت

تٌاٍتی هـاتِ توشیٌتا    پیاهذ هْوی اػ  تشای ایي هطلة وِ توشیٌا 

داسای هضایای ػمهتی تشای تٌاػة اًذام ٍ تْثَد تشویتة   ،هذ  طَ ًی

ثش تتشای  ؤیته جتای ضیي هٌاػتة ٍ هت     HIITتذًی اػت . دس ًتیجتِ   

MICT     تَاًٌتذ اص   اػ  ٍ تضسگؼتا ى داسای اضتاهِ ٍصى ٍ چتاق هتی

هتذ  تتشای    هَایذ توشیٌا  تٌاٍتی هـتاتِ توشیٌتا  تتذاٍهی طتَ ًی    

یه  HIITچشتی تذى ٍ تْثَد تشویة تذى تْشُ تثشًذ. ّوچٌیي  واّؾ

ثش تشای اهتضایؾ اػتتماه  للثتی تٌفؼتی، اهتضایؾ      ؤتوشیٌی ه ی تشًاهِ

یهادگی جؼواًی، هـاسخَى، حؼاػی  تِ اًؼَلیي، تٌظین لٌذ ختَى ٍ  

تتا   توشیٌتا  تٌتاٍتی   . احتوا ً(35-33)ػیمًی اػ   ی اهضایؾ تَدُ

ؼیظى هلشهی اضتاهی پتغ اص توتشیي ٍ    اص طشیك اهضایؾ او ؿذ  تا 

 .(36)ؿَد  تيییشا  دس هتاتَلیؼن هٌجش تِ واّؾ چشتی تذى هی

، HIIT  ٍMICTتا تَجِ تِ تفاٍ  هذ  ٍ ؿذ  توتشیي تتشای   

توشیي ٍسصؿی تاّن هتفتاٍ    ی ّای هتاتَلیىی ایي دٍ ًَع ؿیَُ پاػ 

یه جلؼِ توشیي تتذاٍهی تتا هلتشز اًتشطی ووتتشی       اػ . احتوا ً

ّوشاُ خَاّذ تَد، اها اهضایؾ لیپتَلیض هٌجتش تتِ یصادػتاصی اػتیذّای      

ٍ تتتِ دًثتتال یى اوؼیذاػتتیَى  FFA (Free fatty acidچتتشب یصاد )

ؿَد ٍ دس ایي ًَع توشیٌا ، چشتی تِ ػٌَاى هٌثغ ػَخ   ّا هی چشتی

توشیٌا  تٌاٍتی تا ؿذ  تتا  تتا   گیشد. اها  غالة هَسد اػتفادُ لشاس هی

ّتا(   اهضایؾ ًشخ تا ی َّسهًَی )َّسهتَى وتَستیضٍل ٍ واتتاوَ هیي   

، HIITتشای لیپَلیض تاه  چشتی ّوشاُ اػ  ٍ تا تَجتِ تتِ صهتاى ووتتش     

 .(39-37)ّا ّوشاُ ًیؼت   FFAتا اهضایؾ ًشخ تا ی اوؼیذاػیَى  لضٍهاً

ػمٍُ تش ایي، دس توشیٌا  تٌاٍتی تا ؿذ  تا  دس همایؼِ تتا توشیٌتا    

. تٌاتشایي، گشچِ تِ ًظتش  ؿَد وشتَّیذسا  تیـتشی هلشز هی ،تذاٍهی

سػتتذ توشیٌتتا  تٌتتاٍتی هٌجتتش تتتِ اهتتضایؾ حتتذاوثش لیپتتَلیض ٍ    ًوتتی

ؿتَد، اهتتا ایتي ًتَع توشیٌتتا  ٍسصؿتی پتاًؼتتیل      FFAاوؼیذاػتیَى  

دس حتیي   MICTتیـتشی تشای واّؾ گلیىَطى ػیتمًی ًؼتث  تتِ    

تتش   HIIT اثشگتزاسی یىتی اص د یتل    توشیي ٍسصؿی داسًذ ٍ احتوتا ً 

پتغ اص اتوتام    تاصػاصی رخایش گلیىَطى ػیتمًی ى، واّؾ چشتی تذ

. ّوچٌیي پغ اص لطغ توشیي تٌاٍتی، هیتضاى  (36)توشیي ٍسصؿی اػ  

ػاػ   14هتاتَلیؼن تشای یه دٍسُ صهاًی )یه الی دٍ ػاػ  ٍ یا تا 

هاًتذ. دس طتَل ایتي دٍسُ     تشای توشیٌا  تا ؿذ  تا ( تتا  تتالی هتی   

ٍ اص طشیتك   (40)هاًذ  ػشػ  لیپَلیض ٍ اوؼیذاػیَى چشتی تا  تالی هی

تتتتا یدسًشطیتته، رختتایش گلیىتتَطى ػیتتلِ ٍ وثتتذ  ی توشیتته گیشًتتذُ

. دس ًتیجِ ّتش دٍ ًتَع پشٍتىتل ٍسصؿتی     (42 ،41)ؿَد  تاصػاصی هی

تَاًتذ تتشای    ( هتی تتا ؿتذ  هتَػت     )تٌاٍتی تا ؿذ  تا  ٍ تتذاٍهی 

 ثش ٍالغ ؿَد.ؤذى هفیذ ٍ هدػتیاتی تِ واّؾ چشتی ت

  ِ توشیٌتا  تٌتاٍتی هاًٌتذ توشیٌتا      ی حاضتش،   طثك ًتتای  هطالؼت

ی تتذٍى چشتتی    ٍ تتَدُ چشتتی   ی تَدُ داس تيییش هؼٌیتذاٍهی هٌجش تِ 

ِ تتا  وِ تِ تشتیتة   ؿذُ اػ  تذى ( ٍ 6ٍ ّوىتاساى )  Zhangی  هطالؼت

Galedari  ٍBanaei (43.ّوؼَ تَد ) ِهشاتویتل  ّتای   اص طشهی، یاهت

  ِ ی تتیي گشٍّتی تتا     حاضش تشای واّؾ دسكذ چشتی تتذى دس همایؼت

ّوچٌتیي دس هطالؼتا  دی تش،     .(45 ،44)هطالؼا  پیـیي ًاّوؼَ تَد 

تتشای تيییتش تشویتة     HIIT ٍMICTداسی تیي دٍ گتشٍُ   تفاٍ  هؼٌی

 .(48 ،47)تذى ٍجَد ًذاؿ  

HIIT  ّتتای هیتَوٌتتذسیایی، اهتتضایؾ   اص طشیتتك اهتتضایؾ یًتتضین

ّای اػیذ چشب هٌجش تِ اهتضایؾ اوؼیذاػتیَى اػتیذّای     دٌّذُ اًتمال

 یّتا  اص َّسهتَى  یىت یَّسهتَى سؿتذ وتِ     ؾیاهتضا ؿَد ٍ  چشب هی

، هَجتة تيییتش دس تشویتة تتذى     دس تذى اػ  ضیپَلیل ؾیٍل اهضاؤهؼ

ِ   (48 ،47 ،9)ؿَد  هی ّتای هشاتولیتل حاضتش ٍ تتا      ، تا تَجتِ تتِ یاهتت

  HIIT ٍMICTؿَد وتِ   گیشی هی هطالؼِ ٍاسد ؿذُ، ًتیجِ 36تشسػی

 MICTًؼتث  تتِ   HIIT تتأثیشا  هـتاتِ تتش تشویتة تتذى داسًتذ ٍ       

اثشگزاسی تیـتشی دس تْثَد تشویة تذى ًذاسد، لزا ایي احتوتال ٍجتَد   

تاؿتذ ٍ تتِ هیتضاى     HIITّتای هـتاتِ تتا     داسای هىاًیؼتن MICT داسد وِ 

 ی چشتتتتی ٍ دسكتتتذ چشتتتتی تتتتذى سا  ، تتتتَدHIITُتمشیثتتتاً تشاتتتتش تتتتا 

 واّؾ دّذ.

ی حاضش داسای چٌتذیي ًمتاط    هطالؼِ :ّا ًماط لَ  ٍ هوذٍدی 

ّتا   یىی اص ًماط لَ  ایي هطالؼتِ، تؼتذاد تتا ی یصهتَدًی    . تَدلَ  

ّتا   یصهَدًی BMI ،ا تَجِ تِ ایٌىِ تفاٍ  دس ػيًفش( اػ . ت 1096)

اثشگتزاس تاؿتذ، تتا اًجتام     تَاًذ تش ًتتای  هشاتولیتل    ٍ هذ  توشیي هی

ّا ٍ هتذ    یصهَدًی ی اٍلیِ BMIاػاع ػي،  هشاتولیل صیشگشٍّی تش

تش ٍصى تذى ٍ تشویتة تتذى دس    HIIT  ٍMICTتوشیي، تِ تفاٍ  اثش 

 یّا اهتِیٍجَد  تاتضسگؼا ى داسای اضاهِ ٍصى ٍ چاق پاػ  دادُ ؿذ. 

 دس ًظتش  تایتذ ٍجَد داسد وِ  ضیً ییّا  یحاضش، هوذٍد ی هْن هطالؼِ

ّتای   تتِ دلیتل تؼتذاد هوتذٍد هطالؼتا ، اهىتاى تشسػتی       گشهتِ ؿَد. 
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گشّای احتوالی هاًٌتذ ٍضتؼی     صیشگشٍّی تشای تشسػی ًمؾ هذاخلِ

ِ  ػمه  یصهَدًی ّتای دی تش پشٍتىتل توشیٌتی اص      ّا ٍ ّوچٌیي هؤلفت

جولِ ؿذ  توشیي ٍ تؼذاد جلؼا  دس ّفتِ هشاّن ًـذ. ایي هَضَع 

 .ّای تیـتشی داسد ُ ًیاص تِ تشسػیدس هطالؼا  ییٌذ

 

 گیزی نتیجه

تتش   MICTهَایذ هـتاتْی تتا    HIITوِ  دادحاضش ًـاى  ی ًتای  هطالؼِ

یته سٍؽ توشیٌتی    HIITتشویة تذى ٍ واّؾ چشتی تذى داسد، اگشچِ 

 HIIT  ٍMICTتا صهتاى واسیهتذ اػت . تتا ایتي حتال، ّتیت وتذام اص         

ِ ًـذداس تالیٌی تش چشتی تذى  یهذ  ػثة واّؾ هؼٌ وَتاُ لاتتل   ی . ًىتت

 ی هٌجش تِ اهتضایؾ تتَدُ   MICTدس همایؼِ تا  HIITتَجِ ایي اػ  وِ 

 .ؿَد ػیمًی تذى دس تضسگؼا ى چاق هی

 

 تشکز و قدردانی

ِ  تذیي ّتای ووتی تتِ تىویتل ایتي       دادُ ی ٍػیلِ اص هومماًی وِ تا اسائت

 .ؿَد هطالؼِ هشاتولیل ووه وشدًذ، ػپاػ ضاسی هی
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Abstract 

Background: The aim of this study is to compare the effect of high intensity interval training (HIIT) and moderate 

intensity continuous training (MICT) on body composition in overweight and obese adults.  

Methods: A systematic search of English and Persian articles published in PubMed, Web of Science, SID, and 

Magiran databases was conducted up to November 2022. A meta-analysis was performed to compare the effect 

of HIIT and MICT on body composition in overweight and obese adults. Weighted mean difference (WMD) and 

95% confidence interval (CI) were calculated using fixed effect model. Also, I
2
 test was used to determine 

heterogeneity, and Funnel plot test and Egger test were used for publication bias. 

Findings: The results of 36 studies with 1096 subjects showed that HIIT did not significantly change in body 

weight [WMD = 0.37, (-1.12 to 0.24), P = 0.3], body fat percentage [WMD = 0.31 (-0.19 to 0.83), P = 0.2], and 

body fat mass [WMD = -0.43 (-1.12 to 0.24), P = 0.2], compared to MICT in overweight and obese adults .But 

HIIT causes a significant increase in body free fat mass [WMD = 0.82 (0.07 to 1.58), P = 0.03], compared to 

MICT in overweight and obese adults. 

Conclusion: The results of the present study show that HIIT has similar benefits to MICT on body composition, 

and body fat reduction, although HIIT is a time-efficient training method.  However, neither short-term HIIT nor 

MICT leads to a clinically significant reduction in body fat. HIIT leads to an increase in body free fat mass in 

obese adults compared to MICT. 
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