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: هلاقم 	 ناونع
	و یزاوه 	 درکلمع 	و	 یکیژولویزیف 	 یاه 	 صخاش 	، یدیپیل 	 خرمین 	 رب 	 یزاوه 	 یموادت و	 (	 HIIT 	) دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت 	 عون 	 ود 	 ریثات 	 هسیاقم

لاعفریغ 	 نادرم 	 یزاوه 	 یب

: راشتنا 	 لحم
(1396 :	 لاس )	1	 هرامش ,	 4	 هرود ,	 شزرو 	 یژولویزیف 	 رد 	 یتسردنت 	 یدربراک 	 تاعلاطم 	 همانلصفود

9 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناریا 	، زیربت 	، یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	، زیربت 	 هاگشناد 	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 رایشناد 	-	 ناساسریما 	 نیمار

، زیربت 	، یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	، زیربت 	 هاگشناد 	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 سانشراک 	-	 ییادخ 	 ناهروا
ناریا

ناریا 	، زیربت 	، یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	، زیربت 	 هاگشناد 	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 رایداتسا 	-	 یلیکو 	 داوج

: هلاقم 	 هصلاخ
- یبلق 	 تملاس 	 یاه 	 صخاش 	 رب 	 یزاوه 	 یموادت 	 نیرمت و	 (	 HIIT 	) دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت 	 هتفه 	 شش 	 ریثات 	 هسیاقم 	، رضاح 	 هعلاطم 	 فده :	 فده
هنماد 	 اب 	 وجشناد 	 لاعفریغ 	 ملاس 	 درم 	20	، یبرجت 	 همین 	 قیقحت 	 حرط 	 کی 	 رد :	 	 شور 	. دوب 	 لاعفریغ 	 نادرم 	 یزاوه 	 یب 	و	 یزاوه 	 یگدامآ 	و	 یقورع

اب 	 یزاوه 	 نیرمت 	 هتفه 	 ود 	 تدم 	 هب 	 اه 	 یندومزآ 	 همه 	 ادتبا 	. دندش 	 باختنا 	 یندب 	 هدوت 	 صخاش و	 	 یبرچ 	 دصرد 	 ساسا 	 رب 	 لاس 	20-30	 ینس
ارجا 	HIIT	 نیرمت 	 یارب 	 یزاس 	 هدامآ 	 تهج 	 ار (	 هریخذ 	 بلق 	 نابرض 	 دصرد 	60-65	 تدش 	 اب 	 ندیود 	 هقیقد 	30	، هتفه 	 رد 	 هسلج 	3 	) طسوتم 	 تدش
لامعا 	 زا 	 سپ و	 	 لبق 	. دندش 	 میسقت 	 یزاوه و	 	HIIT	 نیرمت 	 هتفه 	 راهچ 	 نگمه 	 هورگ 	 ود 	 هب 	 یفداصت 	 تروص 	 هب 	 اه 	 یندومزآ 	، سپس 	. دندرک

(PPO) یدیلوت 	 ناوت 	 جوا و	 (	 MPP) یدیلوت 	 ناوت 	 نیگنایم 	،(VT 	) یا 	 هیوهت 	 هناتسآ 	،(VO2max 	) یفرصم 	 نژیسکا 	 رثکادح 	، ینیرمت 	 هلخادم
سنایراو 	 لیلحت 	 نومزآ 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 هلصاح 	 جیاتن 	. دش 	 یریگ 	 هزادنا (	 C	(CRP- رگ 	 شنکاو 	 نیئتورپ و	 	 یدیپیل 	 خرمین 	،(BC 	) یندب 	 بیکرت

هتفه 	 راهچ :	 اه 	 هتفای 	. دندش 	 لیلحت 	و	 هیزجت 	22	 هخسن 	SPSS	 رازفا 	 مرن 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	05/0	 یراد 	 ینعم 	 حطس 	 رد 	 لقتسم 	و	 هتسبمه 	 یت 	،2*2
توافت 	،HIIT	 هورگ 	 رد 	 رتشیب 	 شیازفا 	 دوجو 	 اب و	 	 دیدرگ 	 لاعفریغ 	 دارفا 	MPP	و 	VO2max،	PPO	 شیازفا 	 بجوم 	 یزاوه و	 	HIIT	 نیرمت

LDL	و 	 لورتسلک 	، دیریسیلگ 	 یرت 	،CRP	 تلظغ 	، نینچمه (.	 05/0P 	) دوبن 	 راد 	 ینعم
. تفای 	 شهاک 	HIIT	 هورگ 	 رد 	 اهنت 	 یراد 	 ینعم 	 یروط 	 هب 	 یمرس

: یدیلک 	 تاملک
لاعفریغ 	 نادرم ,	 یزاوه 	 یب 	 یاه 	 صخاش ,	 یزاوه 	 یاه 	 صخاش ,	 دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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