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Extended Abstract 

Background and Purpose 
Lack of time and limited access to exercise facilities are among the most significant barriers 

preventing adherence to recommended physical activity guidelines. This challenge is particularly 

prevalent among working adults and individuals with demanding schedules, resulting in increased 

sedentary behavior and its associated health consequences. Although time-efficient strategies like 

high-intensity interval training (HIIT) and sprint interval training (SIT) require less time than 

traditional continuous training, they often still necessitate dedicated time slots and specific 

equipment, which can limit their feasibility for some populations.In recent years, the concept of 

exercise snacks has emerged as an innovative and practical approach to overcoming these barriers. 

Exercise snacks refer to very brief (typically less than one minute) bouts of vigorous physical 

activity performed intermittently throughout the day, which can be easily integrated into daily 

routines by reducing overall time commitment. Given the importance of cardiorespiratory fitness 

(CRF) as a key predictor of health outcomes, this study aimed to systematically review the impact 

of high-intensity exercise snacks (particularly sprint-based exercise snacks) on CRF and provide 

guidance for designing effective exercise snack protocols that can be realistically implemented in 

the daily lives of insufficiently active individuals. 

Materials and Methods  
This systematic review was conducted in accordance with PRISMA 2020 guidelines, with the 

protocol registered in the PROSPERO database (Registration ID: CRD420251081118). A 

comprehensive search without time restrictions was performed up to June 2025 across multiple 

databases, including PubMed, Scopus, Web of Science, Google Scholar, Magiran, and SID, using 

relevant MeSH terms and keywords related to sprint exercise snacks and cardiorespiratory fitness. 

The search strategy was developed in both Persian and English, employing Boolean operators, 

and conducted independently by two researchers.Included studies focused on human 
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interventions involving brief, dispersed bouts of vigorous exercise with outcomes assessing 

VO₂max or VO₂peak. Eligible designs encompassed randomized controlled trials (RCTs), 

experimental, and quasi-experimental studies; systematic reviews and conference abstracts were 

excluded. Titles and abstracts were independently screened by two researchers, with 

discrepancies resolved by consensus. Data extraction included sample characteristics, study 

design, intervention details, outcomes, and key findings. Corresponding authors were contacted 

as necessary for clarifications. Methodological quality was assessed via the PEDro scale, 

categorizing studies as poor, moderate, or excellent. Inter-rater reliability for quality assessment 

was high (ICC = 0.95). 

Results  
The initial search yielded 1,070 records. After removing duplicates and applying selection criteria, 

nine studies involving 232 participants were included. These comprised four RCTs, two quasi-

experimental studies, one feasibility and proof-of-concept trial, one controlled cohort study, and 

one additional quasi-experimental study published between 2019 and 2025. Participants included 

insufficiently active adults and adolescents, inactive young men and women, and adults with 

overweight or obesity. Intervention durations ranged from 6 to 12 weeks.Exercise snack protocols 

generally involved brief bouts of stair climbing, Wingate sprints, or high-intensity whole-body 

exercises, performed three to four days per week throughout the day, at intensities rated above 5 

on the Borg scale of perceived exertion. Eight of nine studies reported significant VO₂max or 

VO₂peak improvements ranging from 4% to 27%; one reported a nonsignificant 2.8% increase. 

Overall, sprint-based exercise snacks substantially improved CRF with minimal time 

commitment and high intensity across varied populations. Furthermore, improvements were 

comparable to or exceeded those from moderate-intensity continuous training (MICT) and 

traditional SIT.Methodological quality ranged from 2 to 7 points on the PEDro scale, with an 

average reflecting moderate to good quality (5.7 ± 1.6). Limitations were noted predominantly in 

blinding of participants and intervention administrators due to exercise trial constraints. Other 

criteria, including detailed outcome reporting and data retention rates exceeding 85%, were 

satisfactorily met. 

Conclusion 
This systematic review demonstrates that sprint-based exercise snacks—comprising three to six 

very brief bouts (under one minute) per day over 6 to 8 weeks—serve as an effective and practical 

strategy to improve CRF in various insufficiently active populations. Their time efficiency 

positions exercise snacks as a promising approach for promoting general health and mitigating 

the deleterious effects of sedentary lifestyles. However, current research is limited by small 

samples, protocol heterogeneity, and relatively short intervention durations. Future studies with 

larger cohorts, longer follow-up, and more diverse populations are required to enhance 

generalizability. Standardization of exercise snack protocols and investigation into underlying 

molecular mechanisms and psychological outcomes are critical for establishing exercise snacks 

as a sustainable public health strategy. 

Key Words: Exercise Snacks, Intermittent Physical Activity, Short-Burst Training, VO₂max, 

Aerobic Capacity 

Article Message  
Sprint exercise snacks (high-intensity exercise snacks) offer a safe, feasible, and time-efficient 

means to improve cardiorespiratory fitness and support public health among insufficiently active 
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The Effect of High-Intensity Exercise Snacks on Cardiorespiratory 

Fitness: A Systematic Review individuals constrained by time. These short, vigorous bouts can be readily incorporated into 

workplace and educational settings, enhancing accessibility and scalability. Evidence indicates 

exercise intensity critically determines effectiveness. Recommendations include at least a Borg 

Rating of Perceived Exertion of 5, with a minimum of three daily bouts spaced 1 to 4 hours apart, 

executed on at least three days weekly. Implementing exercise snacks in this manner may provide 

a practical and sustainable solution to address physical inactivity and improve population health.  
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 مقاله مروری

: یتنفس-ی قلب  یبر آمادگ دیشد  یاوعدهانی م  یورزش  یها تی فعال وهیبه ش نیتمر ریتأث

 مند مرور نظام کی

   1ش رئوف نگار،   1 خیمُن الهخلیل

 ، ایران ، تهرانفرهنگیان  بدنی، دانشگاهتربیت   آموزش  گروه 

 26/06/1404 :آنلاین تاریخ انتشار      |     25/06/1404تاریخ پذیرش:        |      02/05/1404 تاریخ دریافت:

 kh.moonikh@cfu.ac.ir ایمیل: ،خلیل اله مُنیخنویسنده مسئول: *

-ای شدید بر آمادگی قلبیوعدههای ورزشی میانتأثیر تمرین به شیوه فعالیت (. 1404)  .رئوف، خلیل اله؛ نگارشمنیخ،    دهی:نحوه ارجاع

   .104-129:(66)17 ی،ورزش یولوژیز ی. فمندنفسی: یک مرور نظامت

 چکیده
درباره فعالیت بدنی  شدههیتوصی  هادستورالعمل  ، از موانع رایج پیروی ازورزشی  کمبود وقت و دسترسی محدود به امکاناتهدف:  

مدت عنوان رویکردی عملی و کوتاههای فعالیت ورزشی« بههای اخیر، »اسنکدر سال   .ویژه در بزرگسالان شاغل استبه  منظم، 

کوتاه ) این شیوه شامل انجام وهلهدر مطالعه حاضر،  اند.  قرار گرفته  مدنظربرای ارتقای سلامت عمومی     یک  از  کمترهای بسیار 

هنوز شواهد  این زمینه،  مطالعات در    یندهبا وجود رشد فزا  تعریف شد.  در طول روز به صورت پراکنده ( و شدید فعالیت بدنیدقیقه

خلأ و مرور   ینمطالعه با هدف پر کردن ا ینا رو، ؛ ازاینوجود ندارد تنفسی-آمادگی قلبیها بر درباره اثر آن  اییکپارچهمند و نظام

 شد. یطراح   ودمند شواهد موجنظام

:  ثبت  کد)    PROSPERO سامانه  در  پروتکل  ثبت  با  و  PRISMA 2020براساس دستورالعمل    مندنظاماین مرور  مواد و روش ها:  

CRD420251081118  )پاشد.    انجام در  اسکولار  ، Web of Scienceاسکاپوس،    پابمد،   یالمللنیب  یهاگاهیجستجو    و   گوگل 

از    2025ژوئن    تا  بدون محدودیت زمانی  دانشگاهی،   جهاد  و  مگیران  داخلی  یهاگاه یپا   9  شده، یی مقاله شناسا  1070انجام شد. 

  یف تعر  PICOSورود براساس چارچوب    یهاملاک)  بودندورود    یطواجد شراسال(    59تا    18)کننده  شرکت  2۳2مطالعه با مجموع  

   .غربالگری و ارزیابی کیفیت توسط دو پژوهشگر مستقل صورت پذیرفت .ند(شد

  شش ای، سه بار در هفته به مدت  ثانیه   ۳0تا    20وهله فعالیت شدید    ششتا    سه)  ورزشی  فعالیتهای اسنک  اجرای پروتکلیافته ها:  

  این   همچنین.  شد  متنوع  هایجمعیت  دردرصد(    27  تا  درصد  4در بازه  )VO₂max/VO₂peak   دارا هفته( باعث بهبود معن  هشتتا  

 . تنفسی داشت-تمرینات تداومی با شدت متوسط، عملکرد بهتری در ارتقای آمادگی قلبی شیوه در مقایسه با

در قالب چند وهله کوتاه و پراکنده در طول  ، با شدت بالا فعالیت ورزشیی هااسنککه اجرای  دهدیمنشان  هاافتهینتیجه گیری: 

افراد  به  ، تنفسی-در زندگی روزمره برای بهبود آمادگی قلبی  شدنیرویکردی مؤثر، ساده و ادغامروز،    است؛ تحرک  کمویژه در 

    .نیاز است جینتا دییتأ یتر و بلندمدت برامطالعات گستردهانجام به  هرچند

حداکثر اکسیژن    فعالیت ورزشی کوتاه و پراکنده،   فعالیت ورزشی، ی  ها، اسنکیاوعدهوزشی میان  یهاتیفعال  :واژگان کلیدی

 مصرفی، ظرفیت هوازی 
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 مقدمه 

  کندحیاتی در حفظ سلامتی توصیه می  ئیجز  عنوانبهفعالیت بدنی منظم را برای بزرگسالان    1نی سازمان بهداشت جها

  75دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط یا    150های فعلی این سازمان، بزرگسالان باید حداقل  براساس دستورالعمل   (.1)

بالا در هفته داشته باشند با شدت  بر    شدهشناخته. با وجود فواید گسترده و  (1-4)  دقیقه فعالیت بدنی  فعالیت بدنی 

جمعیت بزرگسال  سومکیو بیش از    (5-7)  است  کمهای بدنی همچنان بسیار  نرخ مشارکت جهانی در فعالیت سلامتی،

.  (8)  کنند ینمفعالیت بدنی را رعایت   کنونی  ی هاه یتوصهستند و   رفعالیغ میلیارد نفر( از نظر جسمی   8/1جهان )حدود  

مزمن و سالخوردگان    یهایماریبویژه شاغلان با ساعات کاری طولانی، والدین، دانشجویان، افراد مبتلا به  بسیاری از افراد به 

از بیماریکاری و تحصیلی، محدودیت  یهامشغله زمانی،    یهاتیمحدودبه دلیل   های مزمن، سبک زندگی  های ناشی 

اماکن و تجهیزات ورزشی، نمی  نبودمدرن،   به  برنامهدسترسی  انجام  به  پایبند    مدتیطولانرایج و  های ورزشی  توانند 

راهبردهای  کارگیری  بهسلامت عمومی است که نیاز به    برایدهنده بحران جدی  . این موضوع نشان( 2-4،  6،  9-11)  باشند

 دهد. بر را افزایش میزمان کارآمدتر و کمتر

عنوان رویکردهای تمرینی جایگزین،  به(  SIT) 3و تمرینات سرعتی(  HIIT) 2در پاسخ به این چالش، تمرینات تناوبی شدید 

های ریکاوری  های کوتاه و متناوب فعالیت شدید همراه با دورهها شامل دوره. این روشاند بر معرفی شدهزمان  مؤثر و کمتر

 و HIIT هر دو روش،  دهدشواهد نشان می  .(12)  شوند هستند که به طور کلی در یک جلسه تمرینی واحد انجام می

SIT   توانند به  عروقی و متابولیکی دارند و می-تنفسی، عوامل خطرزای قلبی-بر آمادگی قلبی   و چشمگیریتأثیر مثبت

 (. 18-12) مختلف کمک کنند یهاتیجمعسلامتی در   یهاشاخصبهبود ترکیب بدن و 

HIIT   و SIT  تمرینات سنتی نیاز دارند، اما این رویکردها هنوز مستلزم    در مقایسه با طور نسبی به زمان کمتری    به

زمان   با  درخورصرف  که  افرادی  برای  است  ممکن  و  هستند  خاص  ورزشی  تجهیزات  و  اماکن  به  دسترسی  و  توجه 

این تمرینات اغلب   «4ایهمچنین ماهیت »خوشه .  (4،  19-21)  اند، عملی نباشند های زمانی یا مالی مواجه محدودیت

ها،  و ممکن است این تمرینات برای برخی جمعیت  دقیقه در هر جلسه( است  30تا    10نیازمند بلوک زمانی مشخص )مثلاً  

،  20)  باشند   زیبرانگچالششدت بالا و نیاز به انگیزه زیاد،    لیبه دلتحرک یا دارای شرایط خاص و بالینی،  افراد بی  ژهیوبه

این است که یک جلسه فعالیت بدنی در روز ممکن است برای مقابله با اثرات   و درخورتوجه دیگرنکته مهم    (.22-24

طور کامل این اثرات منفی   مدت و سبک زندگی غیرفعال کافی نباشد و نتواند بهطولانی  یهانشستنمنفی ناشی از عادات  

   (. 21، 25) را جبران کند

رویکردی نوین    عنوانبه  5«های فعالیت ورزشی« یا »اسنک یاوعدهورزشی میان  یهاتی فعالدر چند سال اخیر، مفهوم » 

  مدنظرورزشی، بدون نیاز به جلسات طولانی، در تحقیقات علوم ورزشی    یهاتیفعالو موانع    ها تیمحدود برای غلبه بر  
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فعالیت شیوه  به  تمرین  میانتأثیر  ورزشی  قلبیوعدههای  آمادگی  بر  شدید  -ای 

 مند تنفسی: یک مرور نظام

 
  1های کوتاه و مجزای فعالیت شدید )کمتر یا مساوی  دوره  عنوانبهفعالیت ورزشی سرعتی    یهااسنکقرار گرفته است.  

،  4،  11)  شوندساعت در طول روز اجرا میچهار  تا    یکای و پراکنده با فاصله  شوند که به صورت دورهدقیقه( تعریف می

با سبک زندگی روزمره و فراتر رفتن از مدل جلسه    افزاییهدف این رویکرد نوین، غلبه بر موانع زمانی و تسهیل هم  (.3

شده در هر وهله  تعهد زمانی ادراک  تنها نه« است. این پراکندگی  2»پراکنده   یبه مدل    SITو    HIIT  1ای« تمرینی »خوشه 

دهد و امکان دسترسی و  شناختی فرد را تغییر می، بلکه به طور بالقوه محرک فیزیولوژیک و تجربه رواندهد کاهش میرا  

برای جمعیت   را  ). ریکاوری طولانیآوردیمفراهم    یترعی وسپایداری آن  بین وهلهچهار  تا    یکتر  ها، برخلاف  ساعت( 

به شرایط   کاملاًدهد تا  ، به بدن اجازه میشودیماجرا    SITو    HIITمانند آنچه در    واحد  ایهای کوتاه در جلسه استراحت 

شدت کلی   جهیدرنت ؛ تا در هر »اسنک« حداکثر تلاش خود را به کار بگیرند دهد یم . این امر به افراد اجازه بازگردداولیه 

  یهااسنک  ها یژگیو . این  شودمییابد و کیفیت تمرینی بسیار بالایی حاصل  میدر طول روز افزایش    شدهانباشته تمرین  

 (. 26-28) دنکنبرای سلامت عمومی تبدیل می یترتر و عملیفعالیت ورزشی را به راهکار جذاب

اداره، خانه، دانشگاه    ازجملهمختلف    یهاطیمح، امکان انجام آن در  زیاد  یریپذانعطافاین رویکرد نوین به دلیل سادگی و  

  ؛آوردیمو محل کار بدون نیاز به اماکن و تجهیزات ورزشی، برنامه زمانی دقیق و حتی بدون نیاز به تعویض لباس را فراهم  

بنابراین، این شیوه با صرف کمتر از یک دقیقه زمان، قابلیت اجرا در هر مکان و زمانی و امکان ادغام در برنامه روزانه 

مختلف سلامتی در   یهاشاخصبرای افزایش سطح فعالیت بدنی و بهبود    دبخشیامو   مؤثریک استراتژی    عنوانبهافراد،  

بسیاریتحرککمافراد   توجه  است  را   ،  کرده  جلب  خود  حتی   ،است   توجهدرخور  .(2-5،  27،  29- 31)  به  که  افرادی 

رعایت    یهاه یتوص را  بدنی  فعالیت  برای  کردن    کنندیمفعلی  سپری  دلیل  به  است  ممکن  در    یهاساعتنیز  طولانی 

در مشاغل و محیط کار یا در اوقات فراغت، همچنان مستعد ابتلا به  مدتیطولان یهانشستن، مانند  تحرککم یرفتارها

(. 32د )رابطه مستقیم دار  ریوممرگنشستن با افزایش    زمانمدت  (.32،  33)  باشند   یعروقی و متابولیک-قلبی   یهایماریب

  بارانیزمستقیم آثار  به طور  تحرکی،  های طولانی کمفعالیت ورزشی با قطع دوره  یهااسنکاهمیت آن است که  بانکته  

  مدتیطولان  یهانشستنتحرکی و  را با کاهش خطرات سلامتی مرتبط با کم  مدتیطولان   یتحرکیبناشی از رفتارهای  

قطع    منظوربهفعالیت ورزشی    یهااسنکاز رویکرد    یریگبهره  رونیازا (؛3،  4،  25،  34- 37)  ( 1شکل  )  کنندیممعکوس  

بنابراین در عصری که سبک زندگی    ؛ دارد  یاژهیوطولانی، حتی در افراد فعال از نظر جسمی، اهمیت    تحرکرفتارهای کم

است،  کم رایج  میان  ی هاتیفعالتحرک  تقسیم    یاوعدهورزشی  به    یهاتیفعالو  روز،   یهادورهورزشی  در طول  کوتاه 

 . (29، 33) و تشویق به حرکت منظم است مدتیطولانبرای کاهش اثرات منفی نشستن  یاستراتژی عملی و مؤثر

-بر بهبود سلامت قلبی  هاآن در درجه اول بر تأثیرات    ،فعالیت ورزشی  یهااسنک های اخیر، تحقیقات مربوط به  در سال

اکسیژن مصرفی    3تنفسی-آمادگی قلبی.  (3،  4)  اندتنفسی متمرکز بوده-قلبی   آمادگی  عروقی و که با شاخص حداکثر 

(2maxVOاندازه )عروقی، سرطان  -های قلبیبیماری  کنندهینیبشیپ ترین نشانگرهای  شود، یکی از قویگیری و توصیف می

 
1. Clustered 

2. Dispersed 

3. Cardiorespiratory Fitness 
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،  6)  شودیمسلامت و رفاه شناخته    یاساسی در ارتقا ایمؤلفه  ، فعالیت بدنی  .( 4،  5،  38)با هر دلیلی است    ریوممرگو  

از آن   (.3،  5   . (1،  6،  11)  شودیمتنفسی یاد  -آمادگی قلبی کلیدی برای بهبود    ایمداخله   عنوانبهو به طور گسترده 

از معیارهای اصلی سنجش تأثیرگذاری هر نوع فعالیت بدنی، بررسی میزان تأثیر آن بر -آمادگی قلبی  همچنین یکی 

است، ضروری است    ایشدهشناختهفعالیت ورزشی راهبرد تمرینی نوین و کمتر    یهااسنک  ازآنجاکه  .(39)  است نفسیت

نوین   این رویکرد  آیا  بهبود    تواندیممشخص شود  به  راهبرد تمرینی تنفسی  -آمادگی قلبی منجر  شود و واجد شرایط 

برخی محققان علوم ورزشی قرار گرفته است و    دنظراخیر م   یهاسالاثربخش باشد یا خیر. خوشبختانه این موضوع در  

طراحی تنفسی -بر آمادگی قلبی شدید فعالیت ورزشی  یهااسنک  به شیوه چندین مطالعه با هدف بررسی مزایای تمرین

کوتاه )کمتر از یک دقیقه(   ی هاوهلهفعالیت ورزشی با    ی هااسنک. مرور حاضر بر  (5،  19،  25-28،  30،  40،  41اند )شده

اند.  کرده  یبررس  تنفسی-ی قلب  یآمادگ   یهارا بر شاخص  تر یطولان  ی هااستفاده از دوره  یدفوا  یزن  یقاتی اما تحقتمرکز دارد،  

به علت پراکندگی در مطالعات، تنوع در طراحی و ساختار تمرینی، درک اثربخشی تمرینات به    بنابراین  ؛ (33،  42،  43)

بسیار دشوار   ،شدهو بهینه برای خوانندگان مطالعات انجام  مؤثر  یهاپروتکلورزشی و طراحی    یهاتیفعال  یهااسنک شیوه  

ارائه شود تا نتایج    مند نظام  یاین مطالعات تجمیع شده و در قالب مرور  یهاافتهیضروری است    رونیازا  ؛ رسدیم   به نظر

هدف    بر این اساس،  شود؛طور مؤثرتر به دنیای عمل و واقعیت ترجمه و منتقل    به ،فعالیت ورزشی  یهااسنک  در زمینه

 فعالیت ورزشی بر  یهااسنکبا تمرکز بر تأثیر تمرینات به شیوه    شدهمطالعات انجام  مند نظاماولیه مطالعه حاضر، مرور  

دهندگان  است. هدف ثانویه این مطالعه، ارائه راهنما برای محققان در مطالعات آینده و همچنین ارائه  تنفسی- آمادگی قلبی

 .استخدمات ورزش و سلامت و عموم افراد جامعه برای کاربست این شیوه نوین در زندگی روزمره 

 
 ( ۳ ، 4) تحرکناشی از رفتارهای کم بارانیآثار ز  برای کاهشفعالیت ورزشی  یهااسنک اثرات پیشنهادشده برای -1شکل 

Figure 1- Proposed effects of exercise snacks in mitigating the adverse consequences of sedentary 

behavior (3, 4) 
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فعالیت شیوه  به  تمرین  میانتأثیر  ورزشی  قلبیوعدههای  آمادگی  بر  شدید  -ای 

 مند تنفسی: یک مرور نظام

 روش پژوهش 

 جستجو   یاستراتژ 

بر آمادگی    یاوعدهورزشی میان  یهاتیفعالیت ورزشی سرعتی یا فعال  یهامند اثر اسنکبررسی نظام  ،هدف مطالعه حاضر

مند حاضر براساس ثبت شد. مطالعه مرور نظام  CRD420251081118با کد    PROSPEROکه در    بودتنفسی  -قلبی

براساس راهنما و    ،و فرایند جستجوی مطالعات واجد شرایط و روند نگارش آن  د انجام ش  1روش و اصول راهنمای کوکران

شامل    یالمللنیپایگاه داده داخلی و ب   شش. جستجوی مطالعات واجد شرایط در  صورت گرفت  PRISMA2لیست  چک 

اسکاپوس5مد ، پاب4، جهاد دانشگاهی 3مگیران  اسکولار6،  استراتژی جستجو    Web of Scienceو    7، گوگل  انجام شد. 

با هدف    ،و تخصصی مرتبط با موضوع  MeSH8مطالعات براساس واژگان استاندارد و مرتبط و شامل ترکیبی از واژگان  

مند و توسط دستور طور نظام  تنفسی بود. مطالعات به-فعالیت ورزشی سرعتی بر آمادگی قلبی   یهابررسی نقش اسنک

با عملگرهای    1جدول    یهابه دو زبان فارسی و انگلیسی استخراج شد. واژگان و عبارت  ( 1)شده در جدول  ارائه   یجستجو

 ترکیب شده و در هر پایگاه جستجو شدند.   های موضوعیبین گروه AND) ها ومیان مترادف (OR بولی مناسب

 مرتبط مطالعات استخراج برای کاررفتهبه جستجوی استراتژی -1جدول 
Table 1- Search strategy used for the identification of relevant studies 

 English Search|  جستجو به زبان انگلیسی Persian Search|   جستجو به زبان فارسی 

 فعالیت ورزشی   یهااسنک 

 ی اوعدهورزشی میان ی هاتیفعال

 سرعتی  یهااسنک 

“Exercise snacks” OR “Exercise snack” OR “movement 

snacks” OR “activity snacks” OR “sprint snacks” OR 

“sprint bouts dispersed” OR “Dispersed Training” OR 

“physical activity break” OR “active break” OR “micro 

bouts of exercise” OR “short bouts of exercise” OR 

“Dispersed Wingate CycleTraining” OR “snacktivity” 

“Multiple Short Bouts” OR “accumulated exercise” 

 AND و

قلبی  هوازی، -آمادگی  آمادگی  تنفسی، 

 VO₂max ، VO₂peak، آمادگی جسمانی

“cardiorespiratory fitness” OR “aerobic power” OR 

“VO₂max” OR “VO₂peak” OR “physical fitness” 

اما در صورتی که پایگاه داده    ،که جستجوی مطالعات براساس عنوان، چکیده و واژگان کلیدی انجام شد  شودتوجه    باید

. جستجو بدون در شدیقابلیت جستجو براساس سه بخش ذکرشده را نداشت، جستجو فقط در عنوان مطالعات انجام م

 
1. Cochrane Handbook 

2. Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses 

3. MagIran 

4. SID 

5. PubMed 

6. Scopus 

7. Google Scholar 

8. Cochrane Handbook 
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به محقق  دو  توسط  و  مطالعات  انتشار  سال  و  زمانی  محدودیت  هرگونه  گرفتن  مجزا  نظر  زمانی    ،صورت  بازه    15در 

( انجام شد. چنانچه هنگام جستجو بین دو محقق  2025ژوئن    5می تا    5)  1404خرداد    15ژوئن( تا    5اردیبهشت )

. عنوان و چکیده شدی داشت، از طریق بحث و گفتگو، اختلاف حل ممیاختلاف در استخراج مطالعات واجد شرایط وجود  

دستی مطالعات تکراری انجام شد.    یشد و جستجوافزار مدیریت منابع  هنگام جستجو وارد نرم   شده درمطالعات استخراج 

ستخراج مند حاضر بودند، اطور بالقوه کاندید ورود به مرور نظام  براساس بررسی عنوان و چکیده، متن کامل مطالعاتی که به

مطالعات  و    ها تیسا، بررسی وبمندشد. در ادامه، متن کامل مطالعات بررسی شد. همچنین مطالعات مروری، مروری نظام

 نشده، بررسی شد. استخراج مطالعات احتمالی استخراج  برایمرتبط 

 طی استخراج مطالعات واجد شرا

 دارایدهد. در صورتی مطالعات  نشان می  PRISMAفلوچارت روند انتخاب مطالعات را براساس دستورالعمل    1شکل  

 را در بر داشتند:زیر  صورتبه   PICOS یهاشاخص مند بودند کهشرایط ورود به مرور نظام

  ودند،کنندگان جوان، بزرگسال یا سالمند زن و/یا مرد استفاده کرده بکنندگان: مطالعات روی انسان که از شرکت شرکت

، مانند بیماری دیابت  داشتندمیکنندگان وضعیت پاتولوژیک و سلامتی خاصی واجد شرایط بودند. در صورتی که شرکت

 ؛ شدینیز شرایط ورود به مطالعه محقق م

  یکهای کوتاه تمرین شدید پراکنده در طول روز )هر دوره کمتر/یا  مداخله: مطالعاتی که از مداخله تمرینی شامل دوره

در مقیاس    5عنوان »تمام توان« یا »با حداکثر سرعت ممکن« یا حداقل برابر با نمره  شده بهبا شدت بالا )تعریف دقیقه(

  ی امطالعه  چنانچه.  شدندیاستفاده کرده بودند، واجد شرایط تلقی م (  44))احساس سخت/خیلی سخت(    1( 10-0بورگ )

  آنالیز به ورود شرایط واجد صورتی در بود،  برده به کار شدت ارزیابی برای را قلب ضربان حداکثر مانند   دیگر یهاشاخص

  با   تمرینی  دوره  یک  بایستی  مطالعات.  باشد  بالاتر  درصد  50  از  جلسات  اغلب  در  تمرینی  شدت  که  شدیم  تلقی  نهایی

 کردند؛ می اجرا را ذکرشده شرایط

سرعتی پرداخته   یا وعدهفعالیت ورزشی سرعتی یا فعالیت ورزشی میان  یها: مطالعاتی که به بررسی اثر اسنک سهیمقا

نظر از اینکه فقط یک گروه مداخله داشته باشند یا به مقایسه گروه مداخله و کنترل پرداخته باشند، واجد  صرف  بودند،

فعالیت ورزشی سرعتی با روش    یهابه مقایسه اسنک   یامند بودند. همچنین چنانچه مطالعهشرایط ورود به مرور نظام

 ؛ شدمیواجد شرایط تلقی  بود، تمرینی دیگری پرداخته

اثر مداخلات مرتبط ذکرشده را بر آمادگی قلبیامدها یپ    2peakVOیا    2maxVOتنفسی مانند  -: مطالعاتی که پیامدهای 

ارزیابی کرده بود که نشانگر آمادگی    را  شاخص دیگری  یا، واجد شرایط بودند. همچنین اگر مطالعهکردندمیبررسی  

 ؛ شدیعنوان مطالعه واجد شرایط شناخته مبه   ،تنفسی بود -قلبی

آزمون بدون  و پس  آزمون تجربی دارای پیشیا تجربی و نیمه  یسنجهای بالینی، مطالعات امکانطرح مطالعه: کارآزمایی

واجد شرایط در نظر گرفته شدند. مطالعات    ،ها، کورسازی و دارا بودن گروه کنترلمحدودیت در تخصیص تصادفی به گروه

 
1. Borg CR10 
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فعالیت شیوه  به  تمرین  میانتأثیر  ورزشی  قلبیوعدههای  آمادگی  بر  شدید  -ای 

 مند تنفسی: یک مرور نظام

 
مطالعاتی که به زبان  همچنین  .  شدندها حذف  مروری، متاآنالیز، نامه به سردبیر و مطالعات موردی از فرایند استخراج داده

مطالعات  خلاصه  یا متن کامل مطالعه در دسترس نبود، مطالعاتی که داوری همتا نشده بودند یا    دانگلیسی و فارسی نبودن

 . نشدندمطالعات واجد شرایط در نظر گرفته ، هاو کنفرانس  هاشیشده در هماارائه 

 ها استخراج داده

ها شامل عنوان، نویسندگان، سال انتشار، طرح  برای همه مطالعات واجد شرایط براساس معیارهای ورود، اطلاعات و داده

کنندگان )مانند وضعیت سلامتی، سن و جنسیت(، تعداد نمونه، کیفیت مطالعه، ویژگی  مطالعه، ویژگی و مشخصات شرکت

مدت )مانند  مداخله  و  تمرینی  برنامه  مشخصات  فواصل  و  و  تکرار  شدت،  مدت،  تمرین،  نوع  و  پروتکل  مداخله،  زمان 

ها و اطلاعات  (. داده2استخراج شد )جدول    ،شده شده و نتیجه مداخله بر پیامدهای ارزیابیریکاوری(، پیامدهای ارزیابی

بحث و گفتگو،    شده، از طریقها و اطلاعات ثبتطور مجزا توسط دو محقق استخراج شد و در صورت اختلاف بین داده  به

،  ندها و اطلاعات کلیدی ذکرشده را نداشت، در صورتی که مطالعات واجد شرایط هریک از دادهتینهادر.  شدیاختلاف حل م

 تا اطلاعات مدنظر تکمیل شود.  ند گرفتیمحققان از طریق ایمیل با نویسنده مسئول ارتباط م

 نمایش روند انتخاب مطالعات واجد شرایط  برای PRISMAفلوچارت نمودار  -2شکل 

Figure 2- PRISMA flowchart illustrating the study selection process for eligible articles 

شده از سوابق و مطالعات شناسایی

 1070: هادادهپایگاه 

 

شده قبل از سوابق حذف

 غربالگری

 887رکوردهای تکراری: 

 74مطالعه مروری: 

 6نبود دسترسی به متن کامل: 

 93دلایل دیگر: 

 139شده: سوابق و مطالعات بررسی
 41شده: سوابق و مطالعات حذف

 11مطالعه غیرورزشی: 

 30های غذایی: وعدهاستفاده از میان

 0نشده: سوابق و مطالعات بازبینی 98سوابق و مطالعات برای بازبینی: 

شده برای واجد شرایط مطالعات ارزیابی

 98بودن: 

 90 :شدهسوابق و مطالعات حذف

های استفاده نشدن از اسنک

 34ورزشی: 

 7ها: تعریف نادرست از اسنک

-ارزیابی نشدن آمادگی قلبی

 27تنفسی: 

مقاله همایشی بدون متن کامل: 
5 

 9زبان غیرانگلیسی و فارسی: 

 2ارائه نشدن داده و اطلاعات: 

 7دلایل دیگر: 

 شده ازسوابق و مطالعات شناسایی

و شبکه مجازی  هاسایتوب

 15پژوهشگران: 
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 30شده: سوابق و مطالعات حذف

های استفاده نشدن از اسنک

 3ورزشی: 

-ارزیابی نشدن آمادگی قلبی

 12تنفسی: 

 2فقط چکیده: 

 7رکوردهای تکراری: 

 1زبان غیرانگلیسی و فارسی: 

کارگرفته نشدن روش پژوهشی به
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 روش کار مطالعات   تیفیک

استاندارد   با  ارزیابی شد    1PEDroآیتمی    11کیفیت روش کار مطالعات واجد شرایط توسط مقیاس  این  از  که پیش 

طور خلاصه، این مقیاس    . به(46،  47) کار رفته استه  و در مطالعات مروری متعددی ب  ( 45)جزئیات توضیح داده شده  

شاخص شامل معیارهای ورود، تخصیص تصادفی، تخصیص مخفی، مشابه    یازده کیفیت روش کار مطالعات را براساس  

،  هاابیدهندگان مداخله، کورسازی ارزکنندگان، کورسازی ارائه مهم در حالت پایه، کورسازی شرکت  یهابودن شاخص

ها و گزارش مهم بین گروه  یهاکنندگان، آنالیز با قصد درمان، مقایسه شاخصدرصد شرکت  85استخراج نتایج از بیش از  

نمره صفر )این شاخص در مطالعه محقق نشده است(    توانیکه به هر شاخص م  کندیدقیق همراه با پراکندگی، بررسی م 

  6یا    5عنوان روش کار با کیفیت ضعیف، نمره  به  4تا    صفرعه محقق شده است( داد. نمره  )این شاخص در مطال  1یا  

)شاخص    شودیم  یبندعنوان روش کار با کیفیت عالی طبقهبه   7از    بیشترعنوان روش کار با کیفیت متوسط و نمره  به

طور مجزا کیفیت روش کار مطالعات    دو محقق به  (. 45( )شودیاول در جمع نمرات کیفیت روش کار در نظر گرفته نم

اختلاف در تخصیص نمره  در صورتبود.  95/0 (ICC) 2ها اب یواجد شرایط را بررسی کردند و ضریب همبستگی بین ارز

 شد. میکیفیت روش کار بین محققان، از طریق بحث و گفتگو حل 

 نتایج 
 جستجو   جینتا

از استراتژی جستجو )جدول  براساس بررسی انجام از مجم1شده با استفاده  از  رکورد شناسایی  1070وع  (،  شده )قبل 

رکورد برای غربال    139و    ( 2شد )شکل  حذف    مطالعه به دلایل دیگر  173و    مورد تکراری  887تعداد    ، حذف تکراری(

ی غذایی حذف شدند  هااسنکبودن یا استفاده از    یرورزش یرکورد به دلیل غ   41. از این میان،  ندعناوین/خلاصه باقی ماند

انطباق  ،  شناسیمطالعه به دلایل روش  90مطالعه برای بررسی متن کامل انتخاب شدند. پس از مطالعه متون کامل،    98و  

یا   2max VOنتایجنشدن  فعالیت ورزشی، گزارش    یها با تعریف اسنک نداشتن  با معیارهای ورود )مانند تطابق  نداشتن  

، شدت ناکافی تمرین یا  2maxVOنشدن    )نظیر گزارش  ازینتایج موردننشدن  ( و ارائه  و سایر موارد  شدت ناکافی تمرین

و یک مطالعه از منابع دیگر    ها دادهاز طریق پایگاه  مطالعه واجد شرایط    هشت،  تیطراحی نامناسب( حذف شدند. درنها

 . (2شکل ) شده و برای بررسی نهایی انتخاب شدند  ناختهمند شبه مرور نظام مطالعه(، واجد شرایط 9)درمجموع، 

 مطالعات واردشده یهایژگیو

)  9تعداد   و    هفتمطالعه  انگلیسی  با مجموع    دو مقاله  فارسی(  مرور  شرکت  232مقاله  این  به  ورود  معیارهای  کننده، 

داشتندنظام را  مقالات مند  این  کنترل   .  تصادفی  کارآزمایی  چهار  مطالعه  (،  26  ،25  ،19  ،5) (RCT) شدهشامل  دو 

و یک    ( 27)شده  ، یک کارآزمایی کوهورت کنترل(41)سنجی و اثبات مفهوم  ، یک مطالعه امکان(30،  40)تجربی  نیمه 

های فعالیت ورزشی  منتشر شدند. این مطالعات تأثیر اسنک  2025تا    2019  یهاود که بین سال( ب28)تجربی  مطالعه شبه

 
1. Physiotherapy Evidence Database 

2. Inter-Rater Correlation Coefficient 
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فعالیت شیوه  به  تمرین  میانتأثیر  ورزشی  قلبیوعدههای  آمادگی  بر  شدید  -ای 

 مند تنفسی: یک مرور نظام

 
،  26،  27،  41)  های مختلف، ازجمله بزرگسالان جوان غیرفعال )زن و مرد(تنفسی در جمعیت-سرعتی را بر آمادگی قلبی

آموزان پسر  ، و دانش(25)، افراد بزرگسال چاق )زن و مرد(  (28)تحرک  ، زنان کم(30) رفعالی، دانشجویان پسر غ (5،  19

هفته   شش زمان مداخلات از   سال و  59تا    18کنندگان از  اند. میانگین سنی شرکت، بررسی کرده(40)وزن  دارای اضافه

تمرینی    یهاهفته مداخله را در نظر گرفته بودند. پروتکل  ششاگرچه اکثر مطالعات    ؛متغیر بود  (25)هفته    دوازدهتا    (41)

بدن(    کل بدن )با وزنو تمرینات    (28-26)مطالعه(    سه، وینگیت )( 19،  25،  26،  41) مطالعه(  چهار  شامل پله نوردی )

ها  اسنک با فواصل ریکاوری بین وهله  ششتا    سهها( در روز از  )اسنک  ینیتمر  یهابود. تعداد وهله  (30،  40)مطالعه(    دو)

از  )اسنک  از  و  ساعت    چهارتا    یکها(  تمرین در هفته  روزهای  تعداد  و  بیشتر  بود.    چهارتا    سهیا  متغیر  جزئیات روز 

 خلاصه شده است. ( 2)های مطالعات در جدول ویژگی

 یتنفس- ی قلب  یبر آمادگ  یسرعت  یورزش  تیفعال یهااسنک ریتأث

های فعالیت ورزشی  پس از مداخله با اسنک VO2peakیا  VO2maxدر  را داریامطالعه، هشت مطالعه بهبود معن 9از 

  درصد  27تا حدود    درصد  4از    VO2max/VO2peak. میزان افزایش  (5،  19،  25-28،  30،  40)  گزارش کردند  ،سرعتی

های  . نتایج کلی بیانگر اثر مثبت اسنک(41)  ( گزارش کرددرصد 8/2)را داری امتغیر بود. تنها یک مطالعه بهبود غیرمعن

 . بودتحرک تنفسی بزرگسالان و نوجوانان کم-فعالیت ورزشی با شدت بالا بر ارتقای آمادگی قلبی

ازجمله    بود؛های تمرینی  با دیگر پروتکل فعالیت ورزشی سرعتی  یهااسنک  ها، مقایسه اثربخشیترین یافتهیکی از مهم

 در افزایش SIT فعالیت ورزشی سرعتی به اندازه  یهاهفته تمرین به شیوه اسنک  ، ششو همکاران نشان داد لیتل مطالعه

  یهاهفته تمرین به شیوه اسنک  شش ،نشان داد  و همکاران نیی علاوه بر این، مطالعه (.26)  تنفسی مؤثر بود -آمادگی قلبی

جزئیات نتایج   .(5)  افزایش داد  MICT  وهیشتمرین به  بیشتر از   داریاتنفسی را به طور معن-فعالیت ورزشی آمادگی قلبی

 .ارائه شده است 2حاضر، در جدول  مندنظام رمطالعه واردشده به مرو 9هر 

 روش کار مطالعات  تیفیک

 طور  بهارائه شده است.    (3)استفاده شد که نتایج در جدول    PEDroبرای ارزیابی کیفیت روش کار مطالعات از شاخص  

 7/5±6/1در حالی که میانگین کیفیت روش کار مطالعات   ؛ متغیر بود  هفتتا دو  خلاصه، کیفیت روش کار مطالعات بین  

)سه   7)سه مطالعه( و    6دهنده روش کار با کیفیت متوسط است. اغلب مطالعات کیفیت روش کار با نمره  بود که نشان

دهنده روش کار متوسط و عالی است. به علت ماهیت مطالعاتی که مداخلات  ترتیب نشانمطالعه( را نشان دادند که به

پذیر  ننسبت به تخصیص به گروه و کورسازی پژوهشگران یا درمانگران امکا  کنندگانشرکتورزشی دارند، اغلب کورسازی  

 . (3)جدول  نبود
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فعالیت شیوه  به  تمرین  میانتأثیر  ورزشی  قلبیوعدههای  آمادگی  بر  شدید  -ای 

 مند تنفسی: یک مرور نظام
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 واجد شرایط ارزیابی کیفیت مطالعات  -۳جدول 

Table 3- Quality assessment of the eligible studies 
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 ورود  معیارهای

Eligibility criteria 

1 1 1 1 1 0 1 1 1 

 تخصیص تصادفی
Random allocation 

1 1 1 1 1 0 1 1 0 

 مخفی تخصیص
Concealed allocation 

1 0 0 1 0 0 0 1 0 

 مهم در حالت پایه  یهامشابه بودن شاخص

Baseline comparability 

1 1 1 1 1 1 1 1 0 

 کنندگان کورسازی شرکت
Blinding of participants 

0 0 0 0 0 0 0 0 0 

 دهندگان مداخله کورسازی ارائه
Blinding of therapists 

0 0 0 0 0 0 0 0 0 

 ها کورسازی ارزیاب

Blinding of assessors 

1 0 1 1 1 1 1 1 0 

درصد   85استخراج نتایج از بیش از 

 کنندگان شرکت

Adequate follow-up (≥85% data 

obtained) 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 

 آنالیز با قصد درمان 

Intention-to-treat analysis 

0 0 0 0 0 0 0 0 0 

 ها مهم بین گروه یهامقایسه شاخص
Between-group statistical 

comparison 

1 1 1 1 1 1 1 1 0 

 گزارش دقیق همراه با پراکندگی 
Point estimates and variability 

1 1 1 1 1 1 1 1 1 

 Total 7 5 6 7 6 5 6 7 2|  مجموع 

 گیریبحث و نتیجه 

فعالیت ورزشی و مزایای احتمالی    یهااسنک مندی روزافزون در چند سال اخیر به شیوه تمرینی  علاقه  گیریبا وجود شکل

شواهد تجمیعی کمی وجود دارد که بتوانند دانش ما را درمورد سودمندی این نوع   ،برخی مطالعات ذکرشده برای آن در

دهند ارتقا  حاضر    بنابراین  ؛تمرین  این    مندنظام  به شکلمطالعه  به  پاسخ  دنبال  شیوه   بود  سؤالبه  به  تمرین  آیا  که 
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فعالیت شیوه  به  تمرین  میانتأثیر  ورزشی  قلبیوعدههای  آمادگی  بر  شدید  -ای 

 مند تنفسی: یک مرور نظام

 
مطالعه واجد شرایط   9  ،تنفسی همراه است یا خیر. درمجموع-فعالیت ورزشی سرعتی با بهبود آمادگی قلبی  یهااسنک 

یافته  بودند. بررسی در مطالعه حاضر   بهتجمیع  مطالعات  این  نشان میهای  ورزشی   یها اسنکدهد که  وضوح  فعالیت 

 تنفسی-مؤثر برای بهبود آمادگی قلبی  ی، رویکرد)هر وهله کمتر از یک دقیقه(  کوتاه فعالیت  زمان مدترغم  بهسرعتی  

(VO2max/VO2peak) ها افتهیاین   .( 5،  19،  25-28،  30،  40)  تحرک استافراد کم  ژه یوبههای مختلف،  در جمعیت  

  دهدینشان م  یهمخوان  ینا(.  33،  42،  43نیز همسوست )  اندکردهاستفاده    تریطولان  یهاوهلهبا نتایج مطالعاتی که از  

  ینبا ا ؛داد ییرهر فرد تغ یطو شرا  یازهاآن را براساس ن توانیم  یعنیانطباق دارد؛   یتقابل   ینیزمان هر دوره تمرکه مدت

  یری چشمگ  ز، به طراندمواجه  ی زمان  یتکه با محدود  یافراد  یاجرا را برا  یتقابل  تواندیتر مکوتاه  ی هاحال، استفاده از دوره

  یباشد، به ارتقا  یکاف   ینکه شدت تمر  یها، در صورتدوره  یرمتغ  یدامنه زمان   ،گرفت  یجهنت  توانیم  ینبنابرا  ؛دهد   یشافزا

 .شودمیمنجر  یهواز یتظرف

ناشی    ر یوممرگتوجهی در میزان  درخوربا کاهش    ،لیتر بر کیلوگرم بر دقیقه در حداکثر اکسیژن مصرفیمیلی  سهافزایش  

درصدی    27تا    4افزایش نسبی    رو؛ ازاین (5)( همراه است  درصد  15( و سایر علل )درصد  19عروقی )-های قلبی از بیماری 

انجام    2maxVOدر   مطالعات    یهااسنکمتعاقب  نتایج  در  ورزشی  حداقل    واردشدهفعالیت  با  که  حاضر،  مرور  به 

 البته  ؛ دهدسلامت را نشان می  یصرفه در راستای ارتقابهآید، رویکردی بهینه و مقرون گذاری زمانی به دست میسرمایه

سواری، تمرینات با  دوچرخهنوردی، های متنوع )پلهشده به علت استفاده از پروتکلدر مطالعات بررسی مذکورسودمندی 

،  استدهنده پایداری اثربخشی این رویکرد نوین تمرینی هفته( نشان دوازدهتا   ششهای مختلف )زمانوزن بدن( و مدت

 .شودمختلف این نوع تمرین توجه  یهاجنبه و به   شدهبااحتیاط تفسیر  د اما بای

ها )نوع تمرین، شدت دقیق، فواصل ریکاوری، تعداد  شده، با وجود ناهمگونی در پروتکلهمگرایی نتایج مطالعات بررسی

، احتمالاً شدت  فعالیت ورزشی  یهااسنکمتعاقب   2maxVO ها( حاکی از این است که عامل محرک اصلی برای بهبودوهله

  دهدیماین فرض با شواهد موجود که نشان    .( 4،  26)   بالای هر وهله تمرینی است تا حجم کلی یا ساختار دقیق تمرین

 .(48، 49است )راستا تنفسی دارد، هم-شدت تمرین ارتباط مستقیم با بهبود آمادگی قلبی

  یهااسنکهفته    ششرا پس از    2maxVO(%2/2شده، تنها یک مطالعه افزایش اندک و غیرمعنادار )مطالعه انجام  9از میان  

( و به طور ویژه کنندهشرکت  هشتبه عواملی مانند حجم نمونه کم )  تواندیم. این یافته  (41)فعالیت ورزشی گزارش کرد  

ضربه در   137±16،  هااسنکشده در طول  میانگین ضربان قلب ثبت  ، تمرین نسبت داده شود. در این مطالعه  کمترشدت  

)نشان بود  متوسط(دقیقه  تا  سبک  تمرین  شدت  طور    دهنده  به  از    چشمگیریکه  دقیقه   174±14کمتر  در  ضربه 

ضربان قلب بیشینه   درصد 80درصد از جلسات، شدت تمرین از  33تنها در  . همچنینشده در سایر مطالعات بودگزارش 

ا رفت.  شدت  زفراتر  است،  مهم  بسیار  هوازی  ظرفیت  بهبود  برای  کافی  تمرین  شدت  مطالعه  کمترآنجاکه  و   در  ریتر 

 احتمالاً که    (41باشد )  درمانگر/مربی  زیرنظر  تمرینممکن است به دلیل استفاده از ساعت هوشمند به جای    همکاران،

 ضربان   کارگیریهب  که  است  این  مهم  نکتهدر دستیابی به شدت مطلوب را محدود کرده است.    کنندگانشرکتتوانایی  

. به این علت که  روستهروب  زمان  مهم   چالش   با   ،ورزشی  فعالیت  ی هااسنک   در  تمرین  شدت  ارزیابی  شاخص  عنوانبه  قلب

  قلب  ضربان  ،(دقیقه  یک  از  کمتر)  ابندییم   خاتمه  و   اجرا  اندک  بسیار  زمان مدت  در  اغلب   ورزشی  فعالیت   یهااسنک 
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، تبعیت از تمرین  مذکوراز طرفی در مطالعه    .(4شود ) گرفته  نظر  در  تمرین  شدت  ارزیابی  برای  مناسبی  ابزار  تواندینم

)  35تا    18از    کنندگانشرکت هفته  هر  در  نیز  تمرین  جلسات  تواتر  و  بود  متغیر  بین   ششتا    سهجلسه  جلسه( 

  زمانمدتفعالیت ورزشی    یهااسنکدر    در نتایج سوگیری ایجاد کند.   تواندیمتفاوت آشکاری داشت که    کنندگانشرکت

معمول کمتر از یک دقیقه( و فاصله بین جلسات تمرینی نیز   طور  بههر وهله و جلسه فعالیت ورزشی محدود و کم است )

استنباط کرد که شدت    توانیم   ؛ بنابراینساعت فاصله(  یک تا چهارمعمول    طور  به)   شودیم منجر به ریکاوری کامل  

نیاز است مربیان و محققان  هنگام طراحی برنامه تمرینی براساس   رو؛ ازاین استترین متغیر این نوع تمرینات  تمرین مهم

  ،شده تاکنونبه شدت فعالیت ورزشی داشته باشند. به علت مطالعات اندک انجام  یاژهیوتوجه    ، فعالیت ورزشی  یهااسنک 

  رسدیم اما به نظر    ، رفتفعالیت ورزشی در نظر گ  یهااسنکبرای تمرینات    ای راقطع شدت ورزشی بهینه  طور  به  توانینم

در مقیاس بورگ )احساس سخت/خیلی سخت( طراحی شده    5شدت فعالیت ورزشی باید حداقل سختی برابر با نمره  

ورزشی نیاز است شدت تمرین    یهااسنکبرای کسب مزایای حداکثری از تمرین به شیوه    ،رسدیم   به نظراگرچه    ؛ باشد

در مقیاس   7بالاتر مانند سختی برابر با نمره    یهاشدت  ،پیشنهاد کرد  توانیم  بنابراین  ؛ حداکثر یا نزدیک به حداکثر باشد

بیشینه(    75بورگ )حدود   بود  احتمالاًدرصد ضربان قلب  مزایای بیشتری همراه خواهد  این حال  ؛با  به    ،با  انجام  نیاز 

 . رسدیم به نظرضروری  ،ورزشی یهااسنکبا تمرکز بر شدت فعالیت  ترقیدقو  ترگستردهمطالعات  

با این حال، با بررسی اندک    ؛یا متاآنالیز منتشر نشده است  مند نظامدر مطالعه حاضر، مطالعات مرور    ها یبررسبراساس  

کند.  حاضر را تقویت می  مندنظامهای مطالعه مرور  اعتبار یافته  کهمطالعات مروری روایی همسویی نتایج مشهود بود  

مفهومی نوظهور در حال گسترش است و   عنوانبهفعالیت ورزشی«    یهااسنککه »  کردندن و همکاران گزارش  تووس

ن و همکاران بر لزوم توصیف ونوردی هستند. وستهای رایج این شیوه تمرین شامل تمرینات با وزن بدن یا پلهپروتکل

های  فعالیت یهااسنک مشابه، مطالعه مروری وانگ و همکاران نیز اثربخشی  طور به(. 11) دقیق مداخلات تأکید داشتند

. همچنین اسلام و (3)  دانستتحرک محتمل  های کمر بهبود آمادگی جسمانی و ظرفیت ورزشی در جمعیتبورزشی را  

اثرات منفی کم  ،همکاران برای کاهش  از نظر زمانی  تحرکی بر سلامت  این روش تمرینی را رویکردی عملی و کارآمد 

اغلب نتایج سلامتی مشابه با تمرینات  با وجود اینکه    ، مداخلات پراکنده  ،رسدیم  به نظر.  (4)  کردندمعرفی    یمتابولیک-قلبی

  کمتر از پنج  معمولاًکم برای انجام تمرین    زمانمدتصرف    ،درحقیقت  . (7)  نیز دارند  یشتریتر دارند، پذیرش بطولانی

 عنوان بهیک تا دو ساعت زمان نیاز دارند،    هسازی و بدنه اصلی تمرین( در مقایسه با تمرینات سنتی که بدقیقه )آماده

امروزه، بخش    یمزیت به علت    چشمگیریبالقوه مطرح است.  یا سبک    یهایریدرگاز جامعه  زندگی،  شغلی، تحصیلی 

و این رویکرد تمرینی به دلیل صرف    دهندیم  اختصاصمنظم    صورت  بهورزشی    یهاتی فعالکمی را برای انجام    زمانمدت

 . استدر حال محبوب شدن بین اقشار جامعه  ،اما مزایای سلامتی بالقوه ،کم زمانمدت

 اندپرداختههای تمرینی دیگر  فعالیت ورزشی سرعتی با روش  یهااسنک برخی از مطالعات مرورشده به مقایسه اثرات  

،  ند سودمند   تنهانههای ورزشی سرعتی  فعالیت  یهااسنکاستنباط کرد که    توانیم این مطالعات    یهاافتهی. از  (5،  26،  30)

فعالیت ورزشی    یهااسنکها،  د. نتایج این مقایسهندارنیز  توجهی  درخورپذیری مزایای  بلکه از نظر کارآمدی زمانی و تحمل

ن و دانشجویان( و  زمانی )مانند افراد پرمشغله، شاغلا  یهاتیمحدودیک گزینه بالقوه سودمند برای افراد با    عنوانبهرا  
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  به ؛کندیم، بیماران و سالمندان( معرفی سطح پایین، با آمادگی جسمانی تحرککم)مانند افراد  کمپذیری افراد با تحمل

  سههای ورزشی سرعتی )فعالیت  ی هااسنکهفته    شش( گزارش کردند که  2024مثال، مطالعه یین و همکاران )  عنوان

ساعت فاصه از   ششتا    یکثانیه گرم کردن قبل از هر وهله با    90نوردی با حداکثر توان، به همراه  پله   یاهیثان  30وهله  

دقیقه دوچرخه   50تا    30از تمرین تداومی با شدت متوسط )  VO2peakر بهبود  بهم در طول روز و سه روز در هفته(  

  یهااسنک بر بودن  زمان. این یافته به دلیل کم(5)  ثرتر استؤدرصد حداکثر ضربان قلب( م  70تا    60ثابت مداوم با شدت  

دقیقه در   18فعالیت ورزشی به مدت    یهااسنک توجه است )کل زمان تمرین  درخورهای ورزشی سرعتی بسیار  فعالیت

در مقایسه فعالیت ورزشی سرعتی    یهااسنک دقیقه در هفته است(. این برتری    120به مدت    MICTهفته، بسیار کمتر از  

ت  با افزایش  تمرین  برای  متوسط  شدت  با  تمرین  VO2peakداومی  شدت  نقش  از  برای   یمحرک  عنوانبه،  قدرتمند 

. این یافته برای سلامت  کندیمباشد، حمایت    کمتنفسی، حتی زمانی که حجم کلی تمرین بسیار  -های قلبیسازگاری

تواند نتایج بهتری نسبت به گذاری زمانی با شدت بالا میدهد که حداقل سرمایهزیرا نشان می  ؛عمومی بسیار مهم است

فعالیت ورزشی سرعتی را به راهبرد عملی و    یهااسنکتر با شدت متوسط داشته باشد. این موضوع،  های طولانیتلاش

 کند. اند، تبدیل میبرای افرادی که با محدودیت زمانی مواجه  یمؤثر

بدنی  که به همراه کلاس عملی تربیت  با وزن بدن(شده  طراحیکل بدن )فعالیت ورزشی    یهااسنک  ،مطالعه مُنیخ نشان داد

بود اجرا شده  و  طراحی  دانشجویان  برای  معنرا    2maxVO،  ند عمومی  طور  در کلاس  ابه  از شرکت صرف  بیشتر  داری 

این در حالی بود که کل زمان تمرینی اضافه ناشی از    ؛(30)  دنبخشیم بهبود    ،رفعالیغ بدنی عمومی در دانشجویان  تربیت

دقیقه طی هر هفته کلاس    30احتساب زمان گرم کردن قبل از هر اسنک، فقط    فعالیت ورزشی با  یهااسنک کارگیری  هب

با حداکثر تلاش شامل    یاهیثان  30حرکت    چهار  کنندگانشرکتبدنی عمومی برای دانشجویان بود. در این مطالعه،  تربیت

هفته هشت  ساعت از هم در طول روز به مدت   سهبورپی، اسکوات پرشی، جامپینگ جک و کوهنورد را با فاصله بیشتر از  

د و در هر مکانی قابل اجرا هستند و برای هرکسی با زمان،  نانجام دادند. تمرینات کل بدن به حداقل تجهیزات نیاز دار

بدنی  که اگر یکی از اهداف واحد تربیت  دهدیمدرواقع، این مطالعه نشان    .(29،  30)  اندآلایده  ،تجهیزات یا فضای محدود 

فعالیت ورزشی  یها اسنک که به شکل  یابرنامه، فعالیت فوق استعمومی ارتقای آمادگی جسمانی و سلامت دانشجویان 

زمان زیاد، قابلیت اجرا در هر زمان و مکان، بدون نیاز به تجهیزات خاص نشدن  رغم صرف  به  سرعتی طراحی شده باشد،  

 مناسب باشد.  ایگزینه تواندیم و تناسب با زندگی دانشجویی، 

.  ندورزشی سرعتی پرداخت  یهاتیفعال  یهااسنکبا    SITدر مطالعه دیگری، لیتل و همکاران به مقایسه شیوه تمرین  

  چهارتا    یک وینگیت با    یاهیثان  20  وهلهسه  )  یسرعتورزشی    ی هاتیفعال  ی هااسنک هفته تمرین به شیوه    شش   ها آن 

دقیقه   سهوینگیت با    یاهیثان  20وهله  سه  )  یسرعتهفته تمرین تناوبی    ششو    در طول روز(  ها وهلهساعت ریکاوری بین  

  هاآن.  (26)  مرد و زن جوان غیرفعال اجرا کردند  28مداخله در    عنوانبهدر یک جلسه واحد( را    هاوهلهریکاوری بین  

افزایش می  VO2maxدریافتند که هر دو روش به یک میزان   اما  را  با  های ورزشی سرعتفعالیت  یهااسنکدهند،  ی 

 .(26)  دنکنیم را ایجاد    یتریقوو تخلیه بیشتر گلیکوژن عضلانی و استرس متابولیکی    اندخستگی ادراکی کمتری همراه

تواند با بار فیزیولوژیک و ادراکی کمتر، مزایای مشابهی با  ها در طول روز میدهد که پراکندگی وهلهاین نتایج نشان می
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SIT   و خسته امر  متمرکز  این  باشد.  داشته  بالقوه    یهااسنک کننده  و  جایگزینی جذاب  به  را  ورزشی سرعتی  فعالیت 

دانند. فواصل ریکاوری طولانی  ای را بیش از حد پرفشار میخوشه   SITکند که  برای افرادی تبدیل می  یترپذیرتحمل 

شدید پراکنده در طول روز، با جلوگیری از تجمع خستگی مفرط، امکان حفظ شدت بالا و حداکثر توان   یهاوهلهبین  

فراهم می را  اسنک  یا  دوره  هر  در  برخلاف خستگی  (27)  آورد خروجی  مداوم،  تلاش حداکثری  این  در    شدهانباشته. 

فیزیولوژیک  پروتکل محرک  متمرکز،  سازگاریرا    یتریقوهای  میبرای  ایجاد    احتمالاً یعنی    ؛ (26،  28)  کند ها 

توسط خستگی تجمعی در یک    لزوماً ، نه  شوندیمتوسط شدت هر وهله منفرد ایجاد    عمدتاًفیزیولوژیک    یهایرسازگا

واحد تمرینی  اسپرینت  عنوان  به  ؛(3،  4،  19)  جلسه  وهله  یک  متابولیتثانیه   10  1مثال،  غلظت  تغییر  برای  های  ای 

سلولی کلیدی دخیل در ای، آبشارهای سیگنالینگ درون ثانیه   30  وهله اسپرینتو یک    (48)عضلانی کافی است  درون

 (. 49)کند فعال می( AMPشده با آدنوزین مونوفسفات )مثال، پروتئین کیناز فعال برای)را سازگاری با تمرین 

از    2maxVOبهبود    یانه یزمهای فیزیولوژیک  مسمکانی بالا   ی هاتیفعال  یهااسنکناشی  با شدت  روشن    کاملاً  ،ورزشی 

مانند حجم پلاسما یا عملکرد  )  یمرکز  یهایسازگاربر    هاتیفعالاین    ر یتأثبه طور خاص    یامطالعه  نیز  نیست و تاکنون

  ترقیعممطالعات  انجام  مانند تغییرات آنزیمی خاص( بررسی نکرده است. این شکاف تحقیقاتی نیاز به  )را    ی طیمحقلب( یا  

های قدرتمندی  های فعالیت ورزشی سرعتی، محرکبا این حال، ماهیت کوتاه و با شدت بالای اسنک  ؛کند یمرا برجسته  

های  از طریق ترکیبی از مکانیسم  همانند تمرینات تناوبی شدید یا تمرینات تناوبی سرعتی، کند که ممکن استرا ایجاد می

قلبی  آمادگی  بهبود  محیطی،  و  مکانی-مرکزی  از  یکی  باشد.  داشته  دنبال  به  را  افزایش  مستنفسی  برای  کلیدی  های 

2maxVO سرع تمرینات  است.  اسکلتی  در عضلات  اکسیداتیو  ظرفیت  بهبود  زمان،  در  حتی  فعالتی،  کوتاه،  سازی  های 

کننده تکثیر پروکسی زوم و فعالAMP2  (AMPK  )شده با سلولی نظیر پروتئین کیناز فعالمسیرهای سیگنالینگ درون 

هم آلفافعالگاما  می  (α1-PGC)  3ساز  تحریک  تراکم  را  افزایش  و  میتوکندریایی  بیوژنز  در  محوری  نقش  که  کنند 

به    ATPها برای تولید  ها، ظرفیت سلولاین افزایش در تعداد و عملکرد میتوکندری   . (27،  52،  53)  میتوکندری دارند

به  یممستقبه طور بخشد که و توانایی عضلات فعال برای استفاده از اکسیژن را بهبود می دهدافزایش میشیوه هوازی را 

های مسیرهای متابولیکی  . همچنین این نوع تمرینات بر تغییرات در آنزیم(3،  4،  27)   شودیممنجر    2maxVOافزایش  

در مطالعه    .(26)  دهنده افزایش ظرفیت اکسیداتیو عضلات استگذارند که نشانهوازی مانند سیترات سینتاز تأثیر می

 ی اهیثان  30وهله  سه  نوردی با تمام توان )فعالیت ورزشی پله  ی هااسنکهفته تمرین به شیوه    شش   ن و همکاران، پس ازیی

  یهااسنککه    کردنددرصد افزایش یافت. این محققان عنوان    15روز در هفته(، مصرف اکسیژن در آستانه لاکتات،    سهو  

. لیتل  ( 5)  فعالیت ورزشی سرعتی ممکن است تجمع لاکتات را از طریق افزایش ظرفیت اکسیداتیو عضلات کاهش دهد

روز در هفته،  سهوینگیت،  یاهیثان 20وهله  سهفعالیت ورزشی ) یهااسنکو همکارن نیز بهبود عملکرد هوازی ناشی از 

به    (54،  55)شده درمورد تمرینات تناوبی سرعتی  هفته( در مطالعه خود را به تبعیت از مطالعات انجام  ششبه مدت  

 
1. Sprint 

2. AMP-Activated Protein Kinase 

3. Peroxisome Proliferator-Activated Receptor Gamma Coactivator 1-Alpha 
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 مند تنفسی: یک مرور نظام

 
و کاهش تجمع لاکتات   اکسیداسیون چربی  دادند    ۀجینت  درافزایش  نسبت  اکسیداتیو عضلات    ؛(26)افزایش ظرفیت 

توان« های »تمامسازی مکرر و حداکثری فیبرهای عضلانی و استرس متابولیکی حاد مرتبط در طول تلاشبنابراین فعال

 (. 3، 5، 26، 28) آوردهای محیطی فراهم میبرای سازگاری را قدرتمندی  یهاگنالیس تواندیمدر هر اسنک کوتاه، 

به ظرفیت جذب اکسیژن عضلات مربوط   SITافزایش حداکثراکسیژن مصرفی توسط تمرینات    ،دندهیمشواهد نشان  

های  تحرک که با نشستنمدت رفتار بیهای طولانی. دوره(56) شودیماست که بخشی از آن با افزایش جریان خون تسهیل  

نشان  (.  4،  57)  شودشود، اغلب منجر به اختلال عملکرد عروقی و کاهش جریان خون محیطی میطولانی مشخص می

  نوردی ممکن است تغییرات حاد در اتساع عروق ناشی از جریانفعالیت ورزشی سرعتی پله  یهااسنکداده شده است که  

  درصد  32)  دنشویم افزایش جریان خون و هدایت عروقی    و  د، اما منجر به بهبود الگوهای برشی شریان فمورالنایجاد نکن

  دهد بهبودها در افزایش جریان خون با شدت تمرین همسوست که نشان می .(37)  (بیشتر در مقایسه با گروه کنترل

ویژه در عضلات درگیر، . این تغییرات در همودینامیک عروقی، به(3)  دهدمی  ویبا تمرین در شدت بالا ر  ظرفیت هوازی

طول روز در   توانایی حفظ حداکثر توان درهمچنین  .  (3)  کند های فعال کمک میرسانی کارآمدتر به بافتبه اکسیژن 

عروقی به طور مداوم در اوج ظرفیت خود  - فعالیت ورزشی سرعتی، به این معنی است که سیستم قلبی  یهااسنک رویکرد  

پمپاژ قلب است.به چالش کشیده می افزایش ظرفیت  برای  این خود محرکی قوی  از    2maxVOافزایش    شود، که  پس 

ده قلبی است که  ای و حداکثر برونهای قرمز خون، حجم ضربهتمرین با شدت بالا عمدتاً به دلیل افزایش حجم گلبول

 . (3، 58، 59) عروقی است-مرکزی سیستم قلبی ی هایسازگاردهنده نشان

نفر در گروه  سیزده  حجم نمونه اندک دارند )میانگین  ها  آن. بسیاری از  دارندهای مهمی  مطالعات مرورشده محدودیت

ب  مداخله( را  آزمون  توان  آماری و  احتمال خطای  این موضوع  افزایش و کاهش  ه که  نیاز است   روازاین   ؛دهد یمترتیب 

هفته(    ششمداخلات در اکثر مطالعات نسبتاً کوتاه )اغلب    زمانمدتپذیری نتایج با احتیاط انجام شود. از طرفی،  تعمیم

فعالیت ورزشی سرعتی در بلندمدت    یهااسنک به شیوه    ،شده از تمریناتاست و مشخص نیست این اثرات سودمند گزارش

گر دقیق عوامل مداخلهنشدن  ، کنترل  ( 28،  30،  40،  41ت )یا حتی افزایش بیشتری دارد. در برخی مطالعا  ماندیمپایدار  

زشی سرعتی  فعالیت ور  ی هااسنکتواند بر پیامدهای  نظیر رژیم غذایی و فعالیت بدنی خارج از مداخله وجود دارد که می

ناهمگونی   در نظر گرفته شود. ترجامعو   ترقیدق ، نیاز است طرح اجرایی مطالعات آینده بنابراین ؛ اثر تداخلی داشته باشد

را دشوار  2maxVO های ورزشی سرعتی، مقایسه دقیق تأثیر برفعالیت  یهااسنکدر تعریف و گزارش شدت تمرینات  

. علاوه بر این، گزارش عوارض جانبی و پایبندی به مداخله در بسیاری از مطالعات مرورشده، ناقص بود یا حتی  کند می

های  کند. یافتهارزیابی ایمنی تمرین و قابلیت اطمینان به نتایج را با چالش مواجه می  این موضوع  گزارش نشده بود که

وزن افراد دارای اضافه  ازجملهها  بنابراین تعمیم نتایج به سایر گروه  ؛ کنونی عمدتاً بر بزرگسالان جوان و سالم متمرکز بودند

انجام  عروقی( نیازمند  - های قلبیو بیماری  دوهای مزمن )مانند دیابت نوع  و چاق، افراد مسن یا افراد مبتلا به بیماری

( 28هو و همکاران )و  (  27اران )وون و همک ،  (25)  تحقیقات بیشتر است. مطالعاتی نظیر ژو و همکاران روی افراد چاق 

های موردمطالعه  هایی در جهت گسترش جمعیتگام  ،(44)  وزناضافهآموزان دارای  مُنیخ روی دانش  و  تحرکروی زنان کم

  یهااسنک های فیزیولوژیک پیشنهادشده سودمندی  مس. همچنین مکانییستندن، اما برای تعمیم گسترده نتایج کافی  بودند
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ضروری   ،م های بالقوهسبا هدف شناسایی مکانی  ترقیعمتحقیقات    اما انجام  ،کنندیمفعالیت ورزشی سرعتی را میانجیگری  

دو مطالعه دارای   ،برای مثال  داشتند؛  ضعیفی، برخی از مطالعات مرورشده کیفیت روش کار  تیدرنها.  رسدیمبه نظر  

ارتقای کیفیت روش کار    ه ب  یاژهیونیاز است مطالعات آینده توجه    بنابراین  ؛( بودند 2کیفیت روش کار ضعیف )نمره  

 .شودو تعمیم پذیری حاصل  ترمستدلداشته باشند تا نتایج 

برای عمل، سیاستنتایج مرور نظام پیامدهای مهمی  بهداشتی و تحقیقات آینده داردگذاری مند حاضر،  از منظر   .های 

شوند  محسوب میبرای افرادی    یراهکار عملی و کارآمد،  های ورزشی سرعتی فعالیت  یها اسنکپیامدهای عملی و بالینی،  

های فعالیت بدنی  قادر به رعایت دستورالعمل   ،زمانی یا دسترسی محدود به امکانات ورزشی  ی هاتیمحدود   ه دلیل بکه  

نیستند این روش میسنتی  بدنی روزانه و آمادگی قلبی  تواند.  های کاری و  در محیط   ژهیوبه  را  تنفسی-سطح فعالیت 

هوشمند، آن    یهاساعتمانند    ییهایفناوربا استفاده از    ژهیوبهاین روش تمرینی،    زیاد. پذیرش  دهددانشگاهی، افزایش  

عمومی جذاب   برای مداخلات سلامت  ادغام ش به  تواندیمو    کند یمرا  افراد  روزمره  روال  موانع سنتی    ودراحتی در  و 

ای جذاب برای افزایش فعالیت بدنی بدون نیاز  به گزینه همچنین  و    (6،  29،  30،  41)  مشارکت در ورزش را کاهش دهد 

بیشتر در این حیطه احساس انجام  اگرچه همچنان نیاز به    ؛دتبدیل شو  ،به تغییرات عمده در سبک زندگی مطالعات 

های ارتقای را در برنامه  فعالیت ورزشی  یهااسنک توانند  گذاران بهداشتی می. در بعد پیامدهای سیاستی، سیاستشودیم

تواند به افزایش مشارکت در فعالیت بدنی در  های ترویج فعالیت بدنی بگنجانند. این رویکرد میسلامت عمومی و کمپین

بیماری  کندسطح جامعه کمک   به کاهش شیوع  با کمو  اجرای  های مرتبط  به    ی هااسنک تحرکی منجر شود. تشویق 

سیاست    عنوانبهتواند  ها، ادارات و مدارس( میهای کاری و آموزشی )مانند دانشگاههای ورزشی سرعتی در محیطفعالیت

به مقابله با رفتارهای نشستن طولانی مدت در این  حمایتی برای سلامت کارکنان و دانشجویان در نظر گرفته شود و 

بنابراین برای   اند؛ ه تحقیقات هنوز در مراحل اولیهدهند کهای فعلی نشان میبا این حال، محدودیت  کند؛ ها کمک  محیط

تر )بیش از طولانی  زمانمدتتر و با حجم نمونه بزرگ  شدههای تصادفی کنترلکید بر انجام کارآزماییأ تحقیقات آینده، ت

تر مانند  های متنوع بررسی در جمعیتهمچنین  و    2maxVOبرتأیید قاطع اثربخشی و پایداری اثرات    منظورههفته( بدوازده  

پذیری تأثیر  بیماران مزمن برای ارزیابی قابلیت تعمیمنیز وزن و چاقی و کودکان، نوجوانان، افراد مسن، افراد دارای اضافه

 ضروری است.، 2maxVO بر

  مقاله امیپ

مانند کمبود   یی هابود که در صورت وجود چالش  نی از ا  ی حاک  یسرعت  یورزش  تیفعال  یهااسنک  یمند اثربخشمرور نظام

 من، یا  یراهبرد ورزش  کیعنوان  به  یسرعت  یاوعدهانیم  یورزش  تیاز فعال  توانیم   ،یبه امکانات ورزش  یوقت و دسترس

به طور    ی نیراهبرد تمر  ن یاستفاده کرد. ا  یتنفس-یقلب   ی بهبود آمادگ  یاجرا براو قابل  ی عمل  ، یمؤثر، کارآمد از نظر زمان

  تیظرف ر، یپذو دسترس  نینو ینیتمر یعنوان الگودارد و به  تیجذاب ی زمان تیمحدود  یتحرک و داراافراد کم یبرا ژهیو

  دهد،یمطالعات نشان م  ردارد. مرو  یمزمن مرتبط با فقر حرکت  یهایماریو کاهش بار ب  ی سلامت عموم  یارتقا  یبرا  یادیز

شدت    شود؛یم  شنهادیاست. پ   ینیراهبرد تمر  نیا  یدر اثربخش  یدیکل  یعامل  ،یسرعت  یورزش  تیفعال  یهاشدت اسنک 
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فعالیت شیوه  به  تمرین  میانتأثیر  ورزشی  قلبیوعدههای  آمادگی  بر  شدید  -ای 

 مند تنفسی: یک مرور نظام

 
از   شتریب  ا ی  یکه روزانه مساو  ی شاخص درک فشار بورگ باشد؛ در حال  اسیدر مق  شتریو ب  5  یدر محدود سخت  نیتمر

تا چهار ساعت و حداقل سه روز در هفته در نظر گرفته شود؛    کی  نیب  ی نیتمر  یهاوهله  نیسه وهله )اسنک( و فاصله ب

  تیمتفاوت وجود دارد تا قابل  یهاتیتر در جمعتر با حجم نمونه بزرگبه انجام مطالعات جامع  یمبرم   ازیحال، ن  نیبا ا

پا  یریپذمیتعم پ   کردیرو  نیا  یداریو  استانداردساز  ندهیآ  قاتیتحق  شود،یم  شنهادیبه طور کامل مشخص شود.   ی بر 

  ی تمرکز کنند تا اثربخش  یشناختبلندمدت و روان  یامدها یپ   یابیو ارز  یمولکول  ی هاسمیمکان  ترقیعم  یها، بررسپروتکل

 شود. یبررس شتریب ر،یو فراگ داریپا یراهبرد سلامت عموم کیعنوان به ی سرعت یورزش تیفعال  یهااسنک 

  ملاحظات اخلاقی

در   یدارامانت  ،یاصول اخلاق پژوهش ازجمله صداقت علم  ت یمند با رعاپژوهش، تمام مراحل انجام مرور نظام  نیدر ا

و به    یریسوگ  ای  فیمطالعات منتخب بدون تحر  یها افتهیصورت گرفت.    جیدر گزارش نتا  یطرفیاطلاعات و ب   لیتحل

با    یبه منابع اصل  یعلم  یموارد، استنادده  یدر تمام  نیمچناند. هگزارش شده  یواقع  یها شفاف و منطبق بر داده  یشکل

حفظ شود. پژوهش حاضر فاقد هرگونه تعارض منافع    نیشیپ  سندگانی نو یطور کامل انجام شد تا حقوق معنودقت و به 

 لحاظ شده است. جینتا ریو تفس لیدر تحل یطرف یانصاف و ب تیبوده و رعا

 مشارکت نویسندگان 

 اله مُنیخخلیل: یپردازدهیا

 اله مُنیخ و رئوف نگارشخلیلها: داده یآورجمع 

 اله مُنیخ و رئوف نگارشخلیلها: داده لیتحل

 اله مُنیخ و رئوف نگارشخلیلنوشتن مقاله: 

 اله مُنیخ و رئوف نگارشخلیل: شیرایو و ینیبازب

 اله مُنیخ و رئوف نگارشخلیل :اتیمرور ادب

 اله مُنیخخلیل پروژه:  ریمد

 تعارض منافع 

 مقاله تعارض منافع ندارد.  نیا سندگان، یبنابر اظهار نو

 تشکر و قدردانی
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