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Abstract 

improving psychological and skill indicators to improve sports performance is of particular 

importance. This research aims to investigate the effect of intensity interval training on mental 

toughness, resilience and selected skill indicators young girls kickboxing work done. In this 

semi-experimental research, which was carried out as a pre-test-post-test with a control group, 

30 elite kickboxers from Lahijan city with an age range of 15 to 20 years were selected using 

a purposive sampling method and randomly divided into two experimental groups. (15 people) 

and control (15 people) were divided. The intensity interval training program was implemented 

for 8 weeks, three sessions per week with an intensity of more than 85% of the heart rate. Pre-

test and post-test indicators of mental toughness and resilience and skills in both groups were 

estimated by using questionnaires of mental toughness in sports (Sheard et al., 2009) and 

resilience (Connor and Davidson, 2003) and a researcher-made skill form. became. The data 

were analyzed using SPSS24 analysis of covariance tests. The results of the research showed 

that the intensity interval training protocol had a significant effect on the indices of mental 

toughness (p=0.003), endurance (p=0.001) and skill (p=0.001) in young kickboxing girls. This 

study showed that intensity interval training can be used to improve and strengthen 

psychological indicators of mental toughness and resilience and selected skill indicators of 

athletes. 
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Extended Abstract 

Background and Purpose 

Kickboxing has gained attention for its potential to enhance defensive and martial skills among 

young girls. This sport is a form of high-intensity intermittent striking martial arts characterized 

by complex skills and key tactical actions within a short duration. The explosive power of 

attacks necessitates the integration of responses, muscular/intermuscular coordination, and 

precise timing for the effective application of techniques. As kickboxing athletes need to 

enhance not only their physical and skill-related fitness metrics but also their mental 

preparedness, the implementation of suitable training methods may help improve certain 

psychological indicators.Recent research has proposed high-intensity interval training (HIIT) 

as an innovative and effective training method that requires less time to improve aerobic and 

anaerobic capacities. This training method is based on short-duration exercises at maximum 

effort. HIIT includes successive short intervals (typically ranging from 30 seconds to 4 

minutes) that usually exceed 85% of the heart rate, followed by recovery periods similar to 

light rest/exercise, generally performed at less than 70% of heart rate. Some new studies have 

shown that HIIT can enhance not only physical capabilities but also psychological indicators. 

Burga and colleagues stated that this training could have beneficial effects on psychological 

factors such as anxiety, stress, depression, and resilience. HIIT improves the mentioned 

indicators by reducing anxiety, stress, and depression while increasing resilience. According 

to research, the improvement and strengthening of psychological indicators alongside 

physiological markers will ensure the success of athletes. Therefore, approaches focused on 

mental and psychological factors will improve athletes’ sports performance and physical and 

psychological readiness. Given that optimal athlete performance today results from the 

readiness of various factors, and at high competitive levels, where physical readiness reaches 

its maximum, it is these psychological factors that play a decisive role in the success of athletes. 

One of the impactful psychological variables in martial arts is mental toughness, defined as an 

athlete’s ability to focus, rebound from setbacks, cope with pressure, and persevere through 

difficulties. Athletes with mental toughness characteristics are organized individuals who can 

respond positively to high-pressure competitive situations. Furthermore, self-confidence, 

control (in aspects such as attitude, focus, visualization, and negative energies), motivation, 

and positive energy are fundamental traits of mentally tough individuals. Resilience is another 

key psychological construct in martial arts. It refers to the ability to recover from negative 

emotional experiences and adapt flexibly to stressful situations, which is seen as the dynamic 

process of adapting and positively adjusting to bitter and adverse experiences in life. It is 

defined as individuals’ capacity to maintain a bio-spiritual-psychological balance in 

unfavorable conditions. Basharat and colleagues concluded that resilience and hard work have 

a significant and positive correlation with athletic success and psychological well-being. 

Additionally, the findings of Mohammadi-Far and colleagues showed that executive function 

and resilience variables have a direct, positive, and significant impact on athletes’ success. 

Since maximizing athlete performance requires enhancing physical, skill-related, and 

psychological readiness, and given the need for further research, the present study aims to 

determine the effect of high-intensity interval training on psychological indicators of mental 

toughness, resilience, and skill-related metrics. 

Materials and Methods 

The method of this research was semi-experimental and implemented in a pre-test and posttest 

design with a control group. The statistical population included young female kickboxers from 

Lahijan County. Based on purposeful sampling, 30 individuals were selected as the statistical 

sample and were then randomly assigned to experimental and control groups. The inclusion 
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criteria for the study included an age range of 15 to 20 years, the ability to attend training 

sessions, a minimum of 3 years of continuous activity in this sport, and participation in at least 

one national competition. The exclusion criteria included not meeting any of the above 

conditions, lack of willingness to continue, and absence from more than two training sessions 

during the study. To observe ethical considerations at the beginning of the research, written 

consent was obtained from the participants, and they were informed that they could withdraw 

from the study at any time if they wished. They were assured that the findings of this study 

were solely for research purposes, and their information would remain confidential and only 

be provided to them if they desired. Participants in both groups were assessed using the Mental 

Toughness and Resilience questionnaires at the beginning and end of the study. After selecting 

the samples and randomly assigning the subjects to the experimental and control groups, the 

participating athletes completed the Mental Toughness and Resilience questionnaires as a pre-

test. The experimental group, in addition to their usual training programs, performed a high-

intensity interval training protocol for 8 weeks. Meanwhile, the control group only continued 

with their usual training program. Upon completion of the training period, the participants once 

again completed the Mental Toughness and Resilience questionnaires (post-test). The data 

were then analyzed using Analysis of Covariance (ANCOVA) and SPSS 24 software. 

Results 

The results of the research indicate that the protocol of high-intensity interval training has a 

significant impact on mental toughness (p = 0.003), resilience (p = 0.001), and skill indicators 

(p = 0.001) in young female kickboxers. These findings suggest that high-intensity interval 

training is effective for enhancing and improving psychological factors such as mental 

toughness and resilience, as well as the skill indicators of athletes. 

Conclusion 

This study demonstrates that high-intensity interval training can be used to improve and 

enhance the psychological indices of mental toughness and resilience, as well as the selected 

skill indices of athletes. 
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 چکیده

برخوردار است. این پژوهش با هدف ای  شناختی و مهارتی جهت ارتقاء عملکرد ورزشی از اهمیت ویژهروانهای  بهبود شاخص

بوکسینگ  مهارتی منتخب دختران جوان کیکهای  آوری و شاخصبررسی تاثیر تمرینات تناوبی شدید بر سرسختی ذهنی، تاب

بوکسینگ کار  کیک  30آزمون با گروه کنترل اجرا شد،پس_آزمونتجربی که به صورت پیشدر این پژوهش نیمهکار انجام شد.  

گیری هدفمند انتخاب و به صورت تصادفی به دو  سال با استفاده از شیوه نمونه 20تا  15نخبه شهرستان لاهیجان با دامنه سنی 

هفته، هر هفته سه جلسه با شدت    8نفر( تقسیم شدند. برنامه تمرین تناوبی شدید، به مدت    15نفر( و کنترل )   15گروه آزمایش )

و مهارتی در هر دو    آوریتابسرسختی ذهنی و  های  شاخص  آزمونپس و    آزمونپیش درصد ضربان قلب اجرا شد.    85بیش از  

(  2003)کونور و دیویدسون،    آوریتاب( و  2009سرسختی ذهنی ورزشی )شیرد و دیگران،  های  نامهپرسشگروه با استفاده از  

نتایج   تجزیه و تحلیل شد.SPSS24  تحلیل کواریانسهای با استفاده از آزمونها و فرم محقق ساخته مهارتی برآورد شد. داده

( و  =0.001p)آوریتابو   (=0.003pسرسختی ذهنی )های  دهد که پروتکل تمرینات تناوبی شدید بر شاخصپژوهش نشان می

از تمرینات   توانمیدهد که  این مطالعه نشان می  داری دارد.ینگ کار تاثیر معنیبوکسکیک( در دختران جوان  =0.001pمهارتی )

شاخص تقویت  و  بهبود  برای  شدید  و  روانهای  تناوبی  ذهنی  سرسختی  شاخصآوری تابشناختی  منتخب  های  و  مهارتی 

 ورزشکاران استفاده نمود. 

 . مهارتی منتخب های آوری، شاخصتمرینات تناوبی شدید، سرسختی ذهنی، تاب کلیدواژه ها:

  

  2 یشماره  سوم، سال

 74-90، صفحات 1403زمستان 
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 مقدمه 

مورد    ی سلامت جسم و روان افراد جوامع مختلفبه عنوان یکی از عوامل تامین کننده  بدنیفعالیت در دنیای امروز، ورزش و  

پذیرش قرار گرفته است و مزایای فیزیکی، شناختی و عاطفی آن به وضوح آشکار شده است. همچنین با توجه به موضوع  

ورزشی، ورزشکاران به صورت هدفمند رشته ورزشی مورد  های  استعدادیابی و اهمیت زمان و انرژی جهت پیشرفت در رشته

ورزشی که به طور قابل توجهی مورد های پردازند. از جمله رشتهعلاقه خود را انتخاب کرده و به صورت اختصاصی به آن می

ینگ به دلیل افزایش توانمندی بوکسکیک.  باشدمیینگ  بوکسکیکاستقبال نوجوانان و جوانان قرار گرفته است، رشته ورزشی  

ینگ یک ورزش رزمی ضربتی  بوکس کیکدفاعی و رزمی در دختران جوان مورد توجه قرار گرفته است.  های  در کسب مهارت

شود. قدرت پیچیده و اقدامات کلیدی تاکتیکی با مدت زمان کوتاه مشخص میهای  متناوب با شدت بالا است که با مهارت

ضروری  ها  بندی صحیح برای کاربرد موثر تکنیکبین عضلانی و زمان  /   ها، هماهنگی عضلانیحملات انفجاری با ادغام پاسخ

شود،  ینگ انجام میبوکسکیکهای مشابهی که برای تأیید نیازهای عملکرد فیزیکی  (. آزمایش2009است )کوردی و همکاران ،

های فنی / تاکتیکی مؤثر ورزشکاران دارد که  (، رابطه قوی با تواناییMBT( و پرتاب توپ پزشکی )CMJمانند پرش متقابل )

گیرد. به عنوان مثال، از منظر آمادگی جسمانی، هدف در طول مسابقات قهرمانی و در جلسات تمرینی مورد استفاده قرار می

ورها را برای مدیریت موثر نیازهای فنی / تاکتیکی، فیزیولوژیکی و روانی بوکسکیکینگ این است که  بوکسکیکاصلی تمرین  

)اوئرگوی و همکاران، کند.  آماده  در رشته ورزشی  2014  مبارزه  که  آن جا  از  ارتقاء  بوکسکیک(.  بر  ینگ ورزشکاران علاوه 

تمرینی مناسب  های  ند، به کارگیری روشباشمیآمادگی جسمانی و مهارتی نیازمند تقویت آمادگی روانی خود  های  شاخص

 روانی را ارتقاء دهند.های ممکن است بتوانند برخی شاخص

. تمرین تناوبی اند ( را به عنوان یک روش تمرینی نوین و کارا معرفی کرده HIIT) 1تحقیقات اخیر روش تمرینی تناوبی شدید    

. این روش تمرینی مبتنی بر تمرینات با باشد می تمرینی سودمند برای بهبود اجرا، مورد توجه  های  شدید به عنوان یکی از روش 

دقیقه( است که   4ثانیه تا    30متوالی کوتاه )معمولا  های  . تمرینات تناوبی شدید شامل دوره باشد می زمان کوتاه و حداکثر فشار  

بازیابی مشابه استراحت/ورزش سبک معمولا با کمتر از های  ، و به دنبال آن دوره رسد می درصد ضربان قلب    85معمولا به بیش از  

(. تمرین تناوبی شدید یک روش کارآمد از نظر زمان برای بهبود 2022  )مارتلند و همکاران،  شود می درصد  ضربان قلب انجام    70

است. به علاوه این تمرینات به عنوان یک روش تمرینی مفرح و لذت بخش نسبت به تمرینات   هوازی بی توان و ظرفیت هوازی و  

تمرین تناوبی شدید محرک تمرینی بیشتری را نسبت به تمرین تداومی با شدت های  استقامتی سنتی شناخته شده است. پروتکل 

رسد، تمرین تناوبی شدید باعث کاهش عوامل محدود چنین به نظر می د. هم کنن می متوسط در بهبود حداکثر ظرفیت هوازی ایجاد  

(. جایو و همکاران بیان کردند تمرینات تناوبی شدید ممکن است 2017)زارع و همکاران ،   شودمی کننده حداکثر اکسیژن مصرفی 

(. تحقیقات جدید نشان داده 2020یک استراتژی تمرینی قدرتمند و کارآمد برای بهبود ظرفیت عملکردی باشد )جایو و همکاران ، 

 (. بورگا2022روانی را بهبود بخشد )مارتلند و همکاران ، های  جسمانی، شاخص های  تواند علاوه بر قابلیت می   HIITکه تمرینات  

تواند آثار سودمندی روی عوامل روانشناختی مانند اضطراب، استرس، افسردگی و می    HIITبیان کردند تمرینات      و همکاران 

 
1. High Intensity Interval Training 
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های باعث بهبود شاخص   آوری تاب داشته باشد. تمرینات تناوبی شدید با کاهش اضطراب، استرس و افسردگی و افزایش    آوریتاب 

فیزیولوژیک موفقیت های  روانی به موازات شاخص های  با توجه به تحقیقات انجام شده، بهبود و تقویت شاخص   شودمی یاد شده  

(. بنابراین رویکردهای مبتنی بر عوامل ذهنی و روانی باعث بهبود 2021  ورزشکاران را تضمین خواهد کرد )بورگا و همکاران،

آمادگی جسمانی و روانی ورزشکاران   انجام شده نشان  شود می عملکرد ورزشی، سطح  که ده می . در همین راستا، مطالعات  د 

ذهنی مانند مداخلات ذهن آگاهی، مراقبت از ذهن و مراقبه در بسیاری از کشورها برای تقویت و بهبود های  و درمان   بدنیفعالیت 

(. با توجه به اینکه امروزه عملکرد مطلوب ورزشکاران 2017)نانتاکومار،   شوندمی استفاده    آوری تاب اثرات روانی سرسختی ذهنی و  

نتیجه ی آمادگی عوامل مختلفی است و در سطوح بالای رقابتی، جایی که آمادگی جسمانی ورزشکاران به بالاترین میزان ممکن 

( ، در این پژوهش به 2009د )نیکولاس،کنن می ، این عوامل روانی هستند که نقشی تعیین کننده در موفقیت ورزشکاران ایفا  رسد می 

سرسختی ذهنی یکی از مفاهیم  پرداخته شده است.   آوری تاب سرسختی ذهنی و  های  بررسی تاثیر تمرینات تناوبی شدید بر سازه 

مرتبط با فعالیت ورزشی است که اغلب برای اجرای فعالیت ورزشی در سطح بالا مطرح شده است. امروزه در روان   شناختی روان 

ای شناسی ورزشی به بحث در مورد مفهوم سازی و تعریف سرسختی ذهنی توجه زیادی شده است. سرسختی ذهنی به مجموعه 

اشاره دارد که در عملکرد بهینه نقش بسیار مهمی دارند. سرسختی ذهنی ظرفیتی شخصی است که فرد   شناختی روان های  از ویژگی 

قابل ملاحظه، سطح بالایی از همسانی را از لحاظ ذهنی )اهداف های  چنین، نگرانی زا و هم روزمره و عوامل استرس های با چالش 

گذارد. به بیانی دیگر سرسختی ذهنی توانایی یک ورزشکار شخصی( یا اجرای عینی مسابقه به نمایش می های  شخصی یا تلاش 

(. 2019)لئو و همکاران،   باشد می برای تمرکز کردن، بازگشت از شکست، مواجهه با فشار و ایستادگی با وجود سختی و مشکل  

و بنابراین   اند ورزشکارانی که دارای ویژگی سرسختی ذهنی هستند، افرادی منظم بوده که در سطح بالایی از تنظیم هیجان قرار گرفته 

های رقابتی فشارزا پاسخ مثبت دهند. هم چنین خود اطمینانی، کنترل )نگرش، توجه، خیال پردازی و انرژی های  قادرند که به موقعیت 

(. با توجه 2016باشد )گیکی، اساسی افراد دارای سرسختی ذهنی قابل توجه می های  منفی(، انگیزش و انرژی مثبت به عنوان ویژگی 

به اینکه تمرکز کامل بر تکالیف در حال اجرا، احتمال موفقیت ورزشکار یا مربی، در بهتر شدن عملکرد را افزایش خواهد داد، 

پور و همکاران معتقدند  بنابراین بهبود سرسختی ذهنی در ورزشکاران جدیدا مورد توجه بسیاری از محققین قرار گرفته است. حسن 

ورزشی های  ند، شانس خود را برای موفقیت در رقابت توان می روانی مانند سرسختی ذهنی  های  که ورزشکاران با استفاده از مهارت 

اصلی شخصیت برای فهم انگیزش، هیجان های  به عنوان یکی دیگر از سازه   آوری تاب   (. 2016پور و همکاران ، افزایش دهند )حسن 

های هیجانی منفی و انطباق منعطفانه از تجربه های  به معنای توانایی بازگشت از تجربه   آوری تاب سازی شده است.  و رفتار مفهوم 

که به عنوان توانمندی   شود می پر استرس است و به فرآیند پویای انطباق و سازگاری مثبت با تجارب تلخ و ناگوار در زندگی گفته  

(. مطالعات پیشین در مورد 2017روانی در شرایط ناگوار تعریف شده است )فیرکلوت، _افراد در برقراری تعادل زیستی معنوی

را توانایی احیا   آوری تاب : دیدگاه ایستا و دیدگاه پویا. نظریه فکری ایستا،  اند ، بر مبنای دو دیدگاه مختلف شکل گرفته آوری تاب 

ایستد، تعریف کرده است. نظریه فکری پویا، نشده باز می   بینی پیش زا و  کردن و تجدید نیرو، جایی که فرد بعد از موقعیت استرس 

کند جدید تاکید می های  دارد، در عوض بر هماهنگی مستمر با تغییر، و ایجاد فرصت ها  که نگرشی فراتر از ترمیم ساده بعد از شوک 

 آمیز با در جهت سازگاری موفقیت   به عنوان عاملی   آوری تاب (. مک آلیستر و مک اینون بیان کردند،  2014)ریچتنر و لوفستن، 

به افراد این امکان را   آوری تاب (.  2009تغییرات و توانایی مقاومت در برابر مشکلات شناخته شده است )مک آلیستر و مک اینون،
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را به فرصتی در جهت رشد تبدیل کرده و با تمرکز بر   زا استرس د که بتوانند از مهارت سازگارانه خود بهره برده و شرایط  ده می 

مستلزم قرار گرفتن در معرض شکست )یا دست کم تهدید به شکست(   آوریتاب مشکل، استرس را در خود کنترل کنند. هم چنین،  

آور شدن افراد کمک کنند که شامل روی دیگر موفقیت )ناکامی یا شرایط مشرف به آن( ند به تاب توان می بوده و این گونه، تجاربی  

و سخت  آوریتاب (. در رابطه با این موضوع، بشارت و همکاران به این نتیجه رسیدند که 2010باشند )جلیلی و حسین چاردی، 

هم چنین نتایج  (. 2008همبستگی مثبت و معنادار دارند )بشارت و دیگران،   شناختیروان کوشی با موفقیت ورزشی و بهزیستی  

دار بر موفقیت تاثیر مستقیم، مثبت و معنی   آوری تاب محمد باقر و همکاران نشان داد که متغییر کارکردهای اجرایی و  های  یافته 

و همکاران، باقر  دارند )محمد  آمادگی   (. 2009ورزشکاران  ارتقاء  نیازمند  به حداکثر رساندن عملکرد ورزشکاران  که  آن جا  از 

در زمینه ی ارتباط و اثرگذاری ها  و با توجه به مطالب ذکر شده و همچنین ناکافی بودن پژوهش   باشد می جسمانی، مهارتی و روانی  

مهارتی سوال این پژوهش های  و همچنین شاخص   آوری تاب روانشناختی سرسختی ذهنی و  های  تمرینات تناوبی شدید بر شاخص 

مهارتی منتخب دختران جوان های  و شاخص   آوری تاب که آیا تمرینات تناوبی شدید بر سرسختی ذهنی،    شود می این گونه تبیین  

 داری دارد؟ ینگ کار اثر معنی بوکس کیک 

 روش پژوهش

با گروه کنترل اجرا شد. جامعه آماری شامل    آزمونپس_آزمونپیشروش این پژوهش از نوع نیمه تجربی بوده و به صورت  

نفر به عنوان نمونه    30گیری هدفمند از بین آنها  ینگ کار شهرستان لاهیجان بود که بر اساس نمونهبوکسکیکدختران جوان  

ورود به پژوهش شامل:  های  آماری انتخاب و سپس به صورت تصادفی در دو گروه آزمایش و کنترل قرار داده شدند. ملاک 

سال سابقه فعالیت مستمر در این رشته و   3سال، توانایی شرکت در جلسات تمرین و داشتن حداقل    20تا    15محدوده سنی  

خروج، نداشتن هریک از شرایط ذکر شده، نداشتن تمایل به ادامه های  حداقل یک دوره شرکت در مسابقات کشوری و ملاک 

کار و غیبت بیش از دو جلسه در فرآیند تمرینات بود. جهت رعایت اخلاق در شروع پژوهش، ضمن دریافت رضایت کتبی از  

ند از مطالعه خارج شده و این اطمینان خاطر به توانمیخواسته شد که اگر تمایل ندارند، و یا هر زمانی که خواستند ها آزمودنی

این مطالعه صرفا برای یک کار پژوهشی است و اطلاعات آن محرمانه خواهد ماند و در های داده شد که نتایج یافتهها آزمودنی

های  گیرد. شرکت کنندگان هر دو گروه در ابتدا و انتهای پژوهش با پرسشنامهمیقرار  ها  صورت تمایل فقط در اختیار خود آن 

مورد آزمون قرار گرفتند. بعد از انتخاب   (2003کونر و دیویدسون،  )  آوریتابو    (2009)شیرد و همکاران،    سرسختی ذهنی

های  آزمایش و کنترل، ورزشکاران شرکت کننده در پژوهش به پرسشنامههای در گروهها و قرار دادن تصادفی آزمودنیها نمونه

تمرینی همیشگی خود،  های  ، پاسخ دادند. سپس گروه آزمایش علاوه بر برنامهآزمونپیشبه عنوان    آوریتابسرسختی ذهنی و  

هفته اجرا نمودند. اما در این مدت گروه کنترل فقط برنامه تمرینی همیشگی خود   8پروتکل تمرینات تناوبی شدید را به مدت 

( پاسخ  آزمونپس )  آوریتابسرسختی ذهنی و  های  به پرسشنامهها  را اجرا کردند. بعد از اتمام دوره تمرین، مجددا آزمودنی 

 دادند. 

 پروتکل تمرینی
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برپی،   اسکات،  سرعتی،  پروانه  تکنیک:  سه  و  تمرین  سه  شامل:  پژوهش  این  تکنیکی  و  تمرینی   ،  Jeb Punchبرنامه 

Front Kick    وRound House kick    درصد ضربان قلب حین اجرای    85در هر جلسه بود. این برنامه با شدت بیش از

درصد ضربان قلب حین دوره بازیابی مشابه استراحت/ورزش سبک و به صورت افزایش   70و کمتر از  ها  تمرینات و تکنیک

ثانیه تکرار    90ثانیه تا    30های سوم، پنجم و هفتم انجام شد. همچنین این برنامه شامل سه تا چهار ست با زمان  تایم در هفته 

 در نظر گرفته شد.ای ثانیه  30بود که بین هر حرکت و ست دوره بازیابی 

 پروتکل تمرینات تناوبی شدید   .1جدول 

 جلسه سوم:  ثانیه 30 جلسه دوم: ثانیه 30  جلسه اول: هفته اول

 ثانیه30

 تکرار 3

 

 تکرار 3 ثانیه  30 جلسه ششم: ثانیه  30 جلسه پنجم: ثانیه 30 جلسه چهارم: هفته دوم 

 تکرار 3 ثانیه  45 جلسه نهم: ثانیه  45 جلسه هشتم: ثانیه  45 جلسه هفتم: هفته سوم 

 تکرار 3 ثانیه  45 جلسه دوازدهم: ثانیه  45 جلسه یازدهم: ثانیه  45 جلسه دهم: هفته چهارم 

 تکرار 4 ثانیه  60 جلسه پانزدهم: ثانیه  60 جلسه چهاردهم: ثانیه  60 جلسه سیزدهم: هفته پنجم

 تکرار 4 ثانیه  60 جلسه هجدهم: ثانیه  60 جلسه هفدهم: ثانیه  60 جلسه شانزدهم: هفته ششم 

 تکرار 4 ثانیه  90 جلسه بیست و یکم: ثانیه  90 جلسه بیستم: ثانیه  90 جلسه نوزدهم: هفته هفتم

  90 جلسه بیست و سوم: ثانیه  90جلسه بیست و دوم:  هفته هشتم

 ثانیه 

 تکرار 4 ثانیه  90 جلسه بیست و چهارم:

قبل از اجرای پروتکل تمرینی به مدت ده دقیقه گرم کردن و پس از اجرای آن ده دقیقه سرد کردن انجام شد. همچنین بین هر  

 ثانیه دویدن آرام برای دوره ی بازیابی در نظر گرفته شد.   30حرکت، 

 بزار پژوهشا

جمع برای  استفاده  مورد  دادهابزار  شیرد ها  آوری  ورزشی  ذهنی  سرسختی  پرسشنامه  دو  )  1شامل:  همکاران  و  و  شیرد 

( بود که با توجه به مطالعات و  2003کونر و دیویدسون،)  2کونر و دیویدسون   آوریتاب( و استاندارد مقیاس  2009همکاران،

 مبانی نظری، شناسایی و مورد استفاده قرار گرفت. 

    همکاران و ردی( شSMTQ) یورزش  یذهن یپرسشنامه سرسخت

 یکل   اس یمق   کی ،  ی ر ی گ اندازه   ی برا  ی سوال   14پرسشنامه    ن ی . ا شود ی م استفاده    یذهن   یسرسخت   ی ریگ اندازه   یبرا   SMTQ  اس یاز مق 

کنندگان پژوهش با استفاده از د. شرکت ده ی م افراد قرار    ار یثبات و کنترل را در اخت   نان، یاطم   اس ی و سه خرده مق  یذهن   ی سرسخت 

 اس، ی مق  خرده   هر   از یمحاسبه امت   یند. برا دهی م ( به سوالات پاسخ  5)   ادیز   یل ی ( تا خ1کم )   ی لی از خ  ،ی ا   نهیگز   5  کرت ی ل   اسی مق 

پرسشنامه   ی هاه ی گو  تمام  نمره   پرسشنامه،  کل از ی امت   محاسبه  یبرا و  جمع   هم   با اس ی مربوط به آن خرده مق   ی هاه ی گو  تک   تک   نمره 

 شتر ی پرسشنامه ب  ن ی به دست آمده از ا   از ی. هرچقدر امت باشد ی م  56و    14پرسشنامه    ن ی ا  از ی . حداقل و حداکثر امتشوند ی م با هم جمع  

 
1  . Sheard 

2  . Conner & Davidson 
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بر مفهوم   یمبتن   ی ورزش  ی ذهن  ی پرسشنامه سرسخت   و برعکس.   باشد ی م   شتر ی ب  ی ورزش  ی ذهن   ی سرسخت  زان ی د مده ی م باشد، نشان  

ا باشد ی م گرا  مثبت   ی روانشناس   دگاه ی د   از   برگرفته   ت یذهن  بر  که علاوه   به  دارد،   د ی تاک ها  ی سخت   بر  غلبه   در   فرد   یی توانا   به   نکه ی ، 

، رشد و باشد ی م   جان ی ه   ت یری تعهد، پشتکار و مد   ، یکه شامل خودباور   ی ط ی د تحت هر شراده ی م که به فرد امکان    یی های ژگ ی و 

 یبررس   مورد   کرونباخ ی آلفا   ب یضر  ی بررس  ق ی طر  از  پرسشنامه   ن ی ا  یی ا ی(. پا 2009،  همکاران   و   ردی ش)  دارد   اشاره  زی ن   کنند  شرفت ی پ 

. است   گرفته   قرار   د یی تا   مورد   0/ 71  و   0/ 74و  0/ 80  ر ی مقاد  با   ب یترت   به   کنترل   و   ی داری پا   نان، ی اطم   ی ها اس ی مق   خرده   و   گرفته   قرار 

و همکاران   ی(. کاشان 2007،  همکاران  و  یسامان )  است   شده  د ییتا  ،ی د یی تا   و  یاکتشاف   عامل   لی تحل   ق یاز طر   زی ن  پرسشنامه   ن ی ا  ییروا 

 و  ماهر   ،ی )مبتد   یمهارت   مختلف   سطوح   با(  زن  91  و   مرد   106)  زن  و  مرد  197  نی ب   در   را  پرسشنامه  نی ا   ینسخه فارس   ی عامل   ییروا 

 و  ی عامل   سه   مدل   مطلوب   برازش   ی د یی تا   ی عامل   ل یتحل   ج ی نتا .  دادند   قرار   مطالعه   مورد   ی انفراد   و  ی م ی ت  ی ورزش   رشته   10  در (  نخبه 

 کرونباخ  ی آلفا   از  پرسشنامه  نی ا   ییا یپا   ی   محاسبه   یبرا .  داد   نشان   را  یورزش   ی ذهن  یسرسخت   پرسشنامه  ی فارس   نسخه  یسوال   14

 (. 2015،   همکاران  و   یکاشان )  آمد   دست   به  0/ 70  ی بالا   ابعاد  ی تمام  ی برا  آن   ییا یپا   که  شد  استفاده 

 دسون ی و ی کونر و د یآورتاب اسیرسشنامه استاندارد مق پ 

روان  های  تهیه شد. بررسی ویژگی  آوریتابحوزه    1979_1991این پرسشنامه توسط کونر و دیویدسون با مرور منابع پژوهشی  

اولیه، بیماران سرپایی روان پزشکی، های  سنجی این مقیاس در شش گروه، جمعیت عمومی، مراجعه کنندگان به بخش مراقبت 

بیماران با مشکل اختلال اضطراب فراگیر، و دو گروه از بیماران استرس پس از سانحه صورت گرفته است. تهیه کنندگان این  

،  باشدمیبالینی و غیر بالینی  های  در گروه  آورتابآور از غیر  مقیاس معتقدند که این پرسشنامه به خوبی قادر به تفکیک افراد تاب

که در یک    باشدمیعبارت    25پژوهشی و بالینی مورد استفاده قرار گیرد. این پرسشنامه شامل  های  و قادر است در موقعیت 

در این مقیاس به  ها  گذاری گزینهگذاری شده است. نمرهمقیاس لیکرتی بین صفر)کاملا نادرست( تا پنج )همیشه درست( نمره

 شرح زیر است: 

تا   0بنابراین طیف نمرات آزمون بین  .  4، همیشه درست=  3، اغلب درست=2، گاهی درست=  1، به ندرت=  0کاملا نادرست=

بیشتر آزمودنی است. این آزمون دارای پنج عامل: تصور شایستگی فردی، اعتماد    آوریتابقرار دارد و نمرات بالاتر بیانگر    100

به غرایز فردی، تحمل عاطفه منفی، پذیرش مثبت تغییر و روابط ایمن، کنترل و تاثیرات معنوی است. کونر و دیویدسون ضریب  

گزارش    0/ 87ای  هفته   4و ضریب پایایی حاصل از روش بازآزمایی در یک فاصله    0/ 89را    آوریتابآلفای کرونباخ مقیاس  

کردند. هم چنین در پژوهش سامانی و همکاران برای تعیین روایی این مقیاس نخست همبستگی هر عبارت با نمره کل مقوله  

بین  های  ، ضریب 3محاسبه و سپس از روش تحلیل عاملی استفاده شد. محاسبه همبستگی هر نمره با نمره کل به جز عبارت  

اصلی مورد تحلیل عاملی قرار گرفتند. پیش از استخراج  های  را نشان داد. سپس عبارات مقیاس به روش مولفه  0/ 64تا    0/ 41

برابر   KMOو آزمون کرویت بارتلت محاسبه شدند. مقدار    KMOعوامل بر پایه ماتریس همبستگی عبارات، دو شاخص  

انجام تحلیل عامل را نشان  بود که هردو شاخص کفایت شواهد برای    5556/ 28و مقدار خی دو در آزمون بارتلت برابر    0/ 87
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گزارش شد و روایی )به روش تحلیل عوامل و روایی    0/ 93دادند. در این پژوهش که بین دانشجویان صورت گرفت، پایایی آن  

   (.2007سامانی و همکاران ،مختلف عادی و در خطر احراز گردید )های همگرا و واگرا( توسط سازندگان آزمون در گروه

 ینگ بوکس کیکهای  چک لیست تکنیک

ینگ استفاده شد. به منظور ساخت  بوکسکیکهای  ی تکنیکبه منظور ارزیابی مهارت ورزشکاران از چک لیست محقق ساخته

این رشته ) این رشته ورزشی، سه تکنیک مهم  با مربیان  از همکاری و مشورت  لیست محقق پس  ،  Jeb Punchاین چک 

Front Kick  وRound House kick .را انتخاب کرد ) 

 هایافته

پراکندگی میانگین و انحراف استاندارد بیان شده است. همچنین های  نتایج به دست آمده از این تحقیق، به صورت شاخص

 لون ها، آزمون  ویلک و برای اطمینان از همسان بودن واریانس داده_ها، آزمون شاپیرونمونهبودن توزیع    طبیعیجهت اطمینان از  

نمرات   بین  تفاوت  بررسی  برای  کواریانس  تحلیل  آزمون  از  علاوه،  به  گرفت.  قرار  استفاده  مقیاس    دهندگان پاسخمورد  در 

به  های  در نظر گرفته شد و داده  0/ 05استفاده شد. سطح احتمال    مهارتی منتخبهای  و شاخصآوری  تابسرسختی ذهنی و  

 تجزیه و تحلیل شد. SPSS24دست آمده از طریق نرم افزار 

 گیری اندازهتحقیقی در دو نوبت های  اطلاعات توصیفی متغیرها در گروه .2جدول

 تعداد گروه ها متغیرها
 انحراف استاندارد ±میانگین

 آزمون پس آزمون پیش

 رسختیس

 15 کنترل 
51.67 

5.367± 

53.00 

5.043± 

 15 آزمایش 
47.07 

6.766± 

57.33 

7.480± 

 آوریتاب

 15 کنترل 
74.00 

9.577± 

74.85 

9.054± 

 15 آزمایش 
64.33 

8.780± 

87.87 

7.269± 

مهارتی  های شاخص

 منتخب

 15 کنترل 
5.89 

1.275± 

6.35 

1.125± 

 15 آزمایش 
5.93 

1.387± 

9.00 

1.069± 
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در گروه آزمایش نسبت به گروه کنترل افزایش بیشتری در مرحله آوری  تاب ، میانگین نمرات سرسختی ذهنی و  2  با توجه به جدول 

ویلک استفاده _شایپرو   داشته است. برای بررسی پیش فرض نرمال بودن توزیع نمرات از آزمون   آزمونپیش نسبت به    آزمون پس 

شد. نتایج حاصل از اجرای این پیش فرض در مورد نمرات متغییر پژوهش نشان داد که فرض صفر مبنی بر طبیعی بودن توزیع 

، بین دو گروه در نمرات سرسختی 2  بر اساس نتایج حاصل از جدول   .نمرات در متغییرهای پژوهش در هر دو گروه باقی است 

ارد. به طوری که تمرینات تناوبی شدید باعث افزایش قابل توجهی در میانگین نمرات سرسختی د  داری وجودی ذهنی تفاوت معن 

همچنین بین  داری وجود دارد. ی تفاوت معن  آوری تاب ذهنی شده است. بر اساس نتایج حاصل از جدول، بین دو گروه در نمرات 

 داری مشاهده شد. مهارتی منتخب گروه آزمایشی تفاوت معنی های  شاخص   آزمون پس و   آزمون پیش نمرات  

 گیریبحث و نتیجه 

ذهنی،   بر سرسختی  شدید  تناوبی  تمرینات  اثر  بررسی  هدف  با  پژوهش  جوان های  و شاخص   آوری تاب این  دختران  مهارتی 

که به مدت دو ماه به ای  جلسه 24ینگ کار انجام شد. نتایج پژوهش نشان داد، پس از یک دوره تمرینات تناوبی شدید  بوکس کیک 

مهارتی های  و شاخص   آوری تاب آزمایش و کنترل در نمرات سرسختی ذهنی و  های  داری بین گروه طول انجامید، اختلاف معنی 

ی نمرات سرسختی ذهنی تفاوت بین میانگین باقی مانده   آزمون پیش نتایج این پژوهش نشان داد که با مهار    ورزشکاران وجود دارد. 

در پژوهشی با عنوان   ( 2022) دار بود. همسو با این یافته، کوماردین و همکاران  ورزشکاران در دو گروه آزمایش و کنترل معنی 

بالا در مقابل شدت کم برای افزایش ظرفیت هوازی و سرسختی ذهنی در جنس  با شدت  مختلف افراد بالغ، های  ژیمناستیک 

گزارش کردند که ورزش با شدت بالا و کم شدت هر دو تاثیر مثبتی بر افزایش ظرفیت هوازی و سرسختی ذهنی در مردان و زنان 

ارتباط بین سرسختی ذهنی و   ( 2017)  زاده و همکاران در پژوهشی دیگر، عابدان   . ( 2022بزرگسال دارد )کوماردین و همکاران ، 

نفر دانشجو بررسی کردند. نتایج این پژوهش نشان داد که فعالیت   201را در    بدنیفعالیت ای  با نقش واسطه   شناختی روان بهزیستی  

. این پژوهشگران کند می به عنوان متغییر میانجی ایفای نقش   شناختیروان ی بین سرسختی ذهنی و بهزیستی متغییر بدنی در رابطه 

به   دانشجویان  تشویق  بلوغ    بدنی فعالیت معتقدند،  در سنین جوانی و  بهزیستی توان می و ورزشی  روانی و  افزایش سلامت  به  د 

 بدنیفعالیت با بررسی ارتباط بین تمرین و    (2017)   گربر و همکاران  (.2017،   همکارانکمک کند )عابدان زاده و  ها  آن   شناختیروان 

تر با سرسختی ذهنی در نوجوانان گزارش دادند که سرسختی ذهنی با فعالیت جسمانی رابطه مثبت داشته و این ارتباط زمانی قوی 

پژوهشگران حاکی از ارتباط مثبت بین شخصیت، سرسختی های  یافته   (. 2012است که شدت تمرین بالاتر باشد )گربر و همکاران ، 

کنند، همخوانی های فیزیکی را با کنترل عاطفی مرتبط می های قبلی که قابلیت ذهنی و عملکرد فیزیکی است. این نتایج با گزارش 

ها نشان اند و یافته ینگ را نشان داده بوکسکیک دارد. با این حال، محققین قبلی رابطه بین سرسختی ذهنی و قدرت عضلانی در  

دهد که ورزشکارانی که سرسختی ذهنی بالایی داشتند، قدرت عضلانی بیشتری را نشان دادند. این همبستگی که با افزایش می 

باید با فعال سازی قوی مغز مرتبط با عملکرد عضلانی مورد نظر همراه باشد. تحقیقات قبلی   شود می قدرت عضلانی توضیح داده 

ارادی توسط افراد جوان را نشان داده است. به طور هم زمان، ای  متناسب بین میزان سیگنال مغز به عضله و نیروی ماهیچه ای  رابطه 

(. توانایی تنظیم احساسات و 2019،   همکاران مطالعه دیگری نشان داد که قدرت بیشتر با تمرینات ذهنی مرتبط است )وایتینگ و  

دهنده تعهد و عزم، داشتن میل غیرقابل کنترل برای موفقیت و اعتماد به نفس تزلزل ناپذیر است که همگی تجسم با موفقیت نشان 
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هایی که معمولًا ند سطوح ورزشکاران را متمایز کنند. یکی از استراتژی توان می افراد از نظر ذهنی سرسخت هستند و  های  از ویژگی 

های رقابتی شدید و های تمرین فیزیکی سخت )تمرین شود، ایجاد محیط توسط مربیان برای توسعه سرسختی ذهنی استفاده می 

آمادگی جسمانی سخت( بود. در این مطالعه، مربیان گزارش دادند که درک آمادگی جسمانی به رشد اعتماد به نفس و توانایی 

. از این منظر، نویسندگان به این نتیجه رسیدند که قرار دادن ورزشکاران در تمرینات سخت کندمی مقابله با فشار رقابت کمک  

د به افزایش سرسختی ذهنی کمک کند. سایر محققان نیز این رابطه درک شده بین آمادگی جسمانی و سرسختی توان می سازی  آماده 

 (.2007،  همکاران اند )جونز و ذهنی را گزارش کرده 

در   آوری   تاب ی نمرات  مشاهده شد که تفاوت بین میانگین باقی مانده   آزمون پیش هم چنین بر اساس نتایج این پژوهش با مهار  

در تحقیق با عنوان اثرات تمرین تناوبی با   ( 2021) بورگا و همکاران    ی، این نتایج با یافته دار بود.  دو گروه آزمایش و کنترل معنی 

در بزرگسالان سالم در دوران بیماری کرونا آوری  تاب شدت بالا و تمرین با شدت متوسط بر استرس، افسردگی، اضطراب و  

داری باعث کاهش استرس، اضطراب و افسردگی و افزایش به طور معنی   MITو    HIIT، که نتایج نشان داد که  باشد می یکسان  

یافته آوری  تاب  دهنده های  شدند.  نشان  عوامل حاضر  و  شخصیتی  مختلف  وجوه  بر  منظم  تمرین  و  ورزش  که  است  آن  ی 

د باعث توان می بهبودی کوتاه  های  ست زیرا دوره اMIT لذت بخش تر از    HIITتاثیر گذار است،    آوریتاب مثل    شناختیروان 

زا مرتبط بوده و به کاهش استرس و افسردگی با فعال سازی مواد افیونی درون   HIITتسکین ورزش فعال شود و آموزش تمرینات  

-COVIDرا در دوران حبس  آوری  تاب مقادیر بالاتری از    اند شرکت کرده   HIITو همچنین افرادی که در تمرینات    کندمی کمک  

در پژوهشی با هدف بررسی تاثیر شرکت   (1399)   (. به علاوه نعیمی کیا و همکاران2021)بورگا و همکاران،   اندبه دست آورده   19

ورزشی تفریحی فعالیتی های  که در فعالیت   بدنیتربیت دبیران  آوری  تاب در یک دوره فعالیت ورزشی تفریحی بر خودکار آمدی و  

 آوریتاب تاثیر معناداری دارد و باعث ارتقا و افزایش  آوری تاب نداشتند، گزارش کردند که یک دوره فعالیت ورزشی تفریحی بر 

با عنوان تاثیر   ی در تحقیق   ( 1401) عرب مومنی و همکاران    هم چنین، (.  2020کیا و همکاران، نعیمی بدنی خواهد شد ) دبیران تربیت 

که   ند داد گزارش  و استحکام ذهنی در کاراته کاران نخبه شهر اصفهان،  آوری  تاب   شناختیروان های  تمرین مقاومتی بر شاخص 

در کاراته کاران جوان شهر اصفهان تاثیر معناداری دارد، همچنین   آوری تاب پروتکل تمرینی مقاومتی برای بهبود و تقویت شاخص  

از   توان می اطمینان، پایداری و کنترل مشاهده شد. این مطالعه نشان داد که  های  افزایش معناداری در استحکام ذهنی و خرده مقیاس 

عرب )   و استحکام ذهنی در ورزشکاران استفاده نمود   آوری تاب   شناختیروان های  تمرین مقاومتی برای بهبود و تقویت شاخص 

جوه مختلف شخصیتی و عوامل بر و  ی آن است که ورزش و تمرین منظم نشان دهنده ها  این یافته   (. 2022مومنی و همکاران، 

روانشناختی با توانایی القای بهبودهای جسمی   آوری تاب اثرات مثبت ورزش بدنی بر    تاثیر می گذارند.   آوری تاب مانند    شناختی روان 

و پیشگیری یا به حداقل رساندن چندین اختلال عصبی نشان داده شده   زا استرس و روانی مثبت، جلوگیری از اثرات رویدادهای  

ورفین برای اند   عصبی و های  د. ترویج ترشح انتقال دهنده دهمی را در سطح بیولوژیکی اصلی افزایش    آوریتاب است. ورزش  

پرتی از رویدادهای دهد و به عنوان عاملی برای حواس پردازی ناکارآمد را کاهش می القای حالت سرخوشی، سرخوشی زمان ایده 

)لنکستر و   یابد می روانی نیز بهبود    آوری تاب که با افزایش شدت تمرینات بدنی،    اند کند. مطالعات نشان داده زا عمل می استرس 

، ذخیره شناختی مغز را برای استرس افزایش بخشد می (. ابتدا، تمرین بدنی طولانی مدت سیستم عصبی را بهبود  2022کالاغان، 
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د و در مواجهه با رویدادهای بحرانی، مغز بر اساس ذخایر شناختی قبلی محافظت ده می در برابر خطر را افزایش    آوری تاب د،  ده می 

روانی   و  بیماری کند می فیزیکی  به  ابتلا  خطر  همچنین  کاهش  های  ،  را  روانی  اختلالات  همچنین  و  و ده می مزمن  )آریدا  د 

 آوریتاب مهم  های  (. به علاوه، از نظر احساسات عاطفی در افراد، روتن استدلال کرد که تجربیات هیجانی مثبت مؤلفه 2021ماچادو،

توانند بر های مثبت می تواند تجربیات عاطفی مثبتی ایجاد کند و هیجان روانشناختی هستند. بنابراین، شرکت در ورزش بدنی می 

زا در آوری شناختی، عاطفی و روانی افراد را برای مقابله با رویدادهای استرس در نتیجه تاب  سیستم عصبی تأثیر مثبت بگذارند و 

 بدنی فعالیت که چگونه تمرینات و    هایی با این وجود، شواهد درمورد مکانیسم (.  2013)روتن و همکاران،  شان افزایش دهند زندگی 

، هنوز کاملا آشکار بخشند می ذکر شده را بهبود    شناختی روان های  مختلف مانند تمرینات تناوبی شدید  سلامت روان و شاخص 

 نشده است.

مهارتی در دو گروه آزمایش و های  شاخص   آزمون پس همچنین بر اساس نتایج این پژوهش مشاهده شد که تفاوت بین نمرات  

در تحقیقی با عنوان تأثیر تمرینات تناوبی با شدت بالا بر   (2023) دار بود. همسو با این یافته، کوماری و همکاران  کنترل معنی 

های های ورزشی ویژه بازیکنان بسکتبال گزارش کردند، تفاوت معناداری بر ظرفیت هوازی و مهارت ظرفیت هوازی و مهارت 

خاص ورزشی های  ظرفیت هوازی و مهارت  HIITای ورزشی دو گروه آزمایش و کنترل مشاهده شد. در نتیجه تمرین پنج هفته 

به عنوان بخشی از برنامه تمرینی برای بهبود عملکرد ورزشی در بازیکنان بسکتبال استفاده نمود )کوماری   توان می را بهبود بخشید و  

در پژوهشی با عنوان اثرات تمرین تناوبی با شدت بالا بر معیارهای عملکرد   (2018) و همکاران    (. همچنین ژیرارد2023و همکاران،

بر معیارهای عملکرد ورزشی به این نتیجه رسیدند که   HIITیک مرور سیستماتیک با هدف بررسی سیستماتیک اثرات    ورزشی: 

HIIT   (. به علاوه، رافائل و 2018د اثرات مفیدی بر معیارهای عملکرد ورزشی خاص داشته باشد )ژیرارد و همکاران، توان می

بدن در پژوهشی با عنوان تمرینات تناوبی با شدت بالا در جیوجیتسو برزیلی برای بهبود عملکرد ورزشی و ترکیب   (2015) همکاران  

در جلسات تمرینی جیوجیتسو برزیلی به منظور دستیابی به بهترین  HIITموثرتر است، با هدف ایجاد تعامل استفاده از تمرینات  

تمرین سنتی جیوجیتسو برزیلی انجام شد که نتایج های  نتایج عملکرد و روشی موثر برای بهبود ترکیب بدن در مقایسه با روتین 

 (. 2015بر عملکرد ورزشکاران موثرتر بود )رافائل و همکاران،  HIITنشان داد تمرینات  

ینگ عواملی  بوکس کیکرشته    Round House kickو    Jeb Punch  ،Front Kickهای  از آنجا که در تکنیک  رسدمیبه نظر  

مانند سرعت، قدرت، استقامت و هماهنگی نقش بسیار مهمی دارند تمرینات تناوبی شدید در پژوهش حاضر توانسته است با  

  HIITمذکور، سطح مهارتی ورزشکاران را ارتقاء دهد. یک توضیح قابل قبول برای این پیامدها به ماهیت  های  افزایش شاخص

. دلیل احتمالی دیگر بر  بخشدمید که انتقال نیرو و متعاقباً سرعت را بهبود  دهمیکه بدن را در وضعیتی قرار    شودمیمربوط  

های عضلانی متعدد را افزایش  افزایی گروهدر تقویت عضلات مرکزی است. دستکاری استراتژیک بار و شدت، هم  HIITنقش  

مدت و چه برای  های کوتاهسرعت دهد و به ورزشکاران در حفظ مرکز ثقل مورد نیاز خود و هماهنگی حرکات، چه برای  می

 (. 2022کند )بولوسا و همکاران،انفجارهای سرعت جانبی کمک می

توان یک شباهت جالب را ترسیم کرد، که در آن ورزشکاران نه تنها  مرد انجام شده بود، می های  که روی فوتبالیست ای  همچنین در مطالعه 

ها  خاص به دقت فنی بیشتری نیز دست یافتند. در مجموع، این یافته   HIITسطح قدرت خود را بهبود بخشیدند، بلکه از طریق تمرینات  



     87                                                              1403زمستان  ،2، شماره 3 دوره                                 ذهن، حرکت و رفتار                                               

 Copyright ©The authors                                                                                                                           Publisher: University of Tabriz 

برای تحریک اعصاب حسی ورزشکاران    HIIT. علاوه بر این، ظرفیت  کند می بر قدرت ورزشکاران تأکید    HIITبر تأثیر مثبت مداخلات  

قابل توجه است )اویارزو و    –   کند می رقابتی  های  که آنها را قادر به برتری در محیط   - و باز کردن پتانسیل نهفته و ورزشکاری آنها  

درجه اول برای افزایش ظرفیت تامین انرژی بدن در سیستم تامین هوای گلیکولیز و سیستم متابولیک ترکیبی    در    HIIT (. 2023همکاران، 

د به طور  توان می   HIITکوتاه  های  د که حتی دوره ده می . از سوی دیگر تحقیقات اخیر نشان  کند می فسفات و تامین هوای گلیکولیز عمل  

قابل توجهی حداکثر جذب اکسیژن و فعالیت اکسیداز عضلانی را بهبود بخشد و در نتیجه عملکرد در کارهای استقامتی طولانی مدت را  

فسفاژن و گلیکولیز متکی است. قابل ذکر است،  های  هوازی در درجه اول به سیستم افزایش دهد. از دیدگاه متابولیسم انرژی، استقامت بی 

HIIT   در درجه اول از سیستم تامین انرژی گلیکولیتیک و یک سیستم متابولیک ترکیبی که هم فسفات و هم گلیکولیز را در خود دارد

را در بین ورزشکاران    VO2 maxد حداکثر  توان می  HIITدهد که  (. مطالعات متعدد نشان می 2023)یانگ و همکاران،   کند می استفاده  

در افزایش حداکثر جذب اکسیژن ناشی از فواصل با شدت بالا است که ورزشکاران را قادر    HIITباتجربه افزایش دهد. اثربخشی  

تر  پایین   هایی با شدت هوازی هوازی خود برسند یا برای مدت کوتاهی از آن فراتر روند و به دنبال آن دوره های بی سازد تا به آستانه می 

و باعث ایجاد سازگاری مداوم در عملکرد قلب و ریه و در    کند می انجام شود. این الگو سیستم قلبی تنفسی را بیش از حد بارگذاری  

د که منبع انرژی از  ده می را نشان  ای  . آستانه لاکتات یک شاخص مهم برای استقامت است و نقطه شود می   VO2نهایت افزایش حداکثر  

، شدت آن به حدی است که جذب اکسیژن برای برآوردن نیازهای  HIIT. در طول جلسات  کند می تغییر    هوازی بی متابولیسم هوازی به  

که به خستگی    شود می شود. این منجر به تجمع اسیدلاکتیک  هوازی می متابولیسم هوازی کمتر است و باعث افزایش تولید انرژی بی 

. نه تنها  کند می را تایید    هوازی بی بر ظرفیت    HIIT(. تحقیقات اضافی اثرات مثبت  2023)سینگ و همکاران،   کند می عضلانی کمک  

د.  ده می پاکسازی یا بازیافت موثر آن نیز افزایش  د، بلکه توانایی آن را برای متابولیسم و  ده می مقاومت بدن در برابر اسید لاکتیک را افزایش  

، به این معنی که در طول تمرینات شدیدتر، تجمع قابل توجهی از اسید لاکتیک وجود ندارد،  شود می این منجر به افزایش آستانه لاکتات  

 (. 2021است )فوئنتس و همکاران،   هوازی بی که نشان دهنده بهبود ظرفیت  

مانند سرسختی ذهنی    شناختیروانبه طور کلی، نتایج این پژوهش نشان داد که تمرینات تناوبی شدید برای ارتقا و بهبود عوامل  

، دست اندرکاران، مربیان  شود میمهارتی ورزشکاران مناسب هستند. با توجه به این مسئله پیشنهاد  های  و شاخص  آوری  تابو  

جسمانی، مهارتی، روانی و اجراهای مختلف ورزشی  های  و ورزشکاران از این روش تمرینی جهت پیشرفت و بهبود فاکتور

مهارتی مورد بررسی قرار  های و شاخص  آوریتاباستفاده کنند. در این پژوهش اثر تمرینات تناوبی شدید بر سرسختی ذهنی،  

 بررسی شود.  شناختیروانمهم های گرفت، بنابراین پیشنهاد می گردد، اثر این نوع تمرینات روی سایر شاخص

 تشکر و قدردانی 

ی کسانی که به نحوی در  ینگ شهرستان لاهیجان و همهبوکسکیکی الیت  ی رشتهاز تمام مربیان و ورزشکاران شرکت کننده

 نماییم.  این پژوهش ما را یاری نمودند، کمال تشکر و قدردانی را می

 منافع تعارض 

 گونه تعارض منافعی در مقاله حاضر وجود ندارد.بر اظهار نویسندگان هیچ بنا
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