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: هلاقم 	 ناونع
قاچ 	 نانز 	 ندب 	 بیکرت 	و	 اهتشا 	 رب 	 ریش 	 لمکم 	 فرصم 	 هارمه 	 هب 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 لاورتنیا 	 تانیرمت 	 یا 	 هتفه 	 تشه 	 هلخادم 	 ریثأت 	 یسررب

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

9 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناریا 	، نانمس 	، نانمس 	 هاگشناد 	، یناسنا 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هورگ 	-	 هنیرز 	 ابیرف

ناریا 	، نانمس 	، نانمس 	 هاگشناد 	، یناسنا 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هورگ 	-	 یدنوآ 	 نسحم 	 دیس

ناریا 	، نانمس 	، نانمس 	 هاگشناد 	، یناسنا 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هورگ 	-	 یمیهاربا 	 نسحم

: هلاقم 	 هصلاخ
دادعت 	. دوب 	 قاچ 	 نانز 	 ندب 	 بیکرت 	 واهتشا 	 رب 	 ریش 	 فرصم 	 هارمه 	 هب 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 لاورتنیا 	 نیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 ریثأت 	 یسررب 	 قیقحت 	 نیا 	 فده

	و ریش +	 نیرمت 	، لرتنک 	 هورگ 	 هس 	 رد 	 یفداصت 	 شیارآ 	 اب 	 دارفا 	. دندرک 	 تکرششهوژپ 	 نیا 	 رد 	 سرتسد 	 رد 	 یاههنومن 	 ناونعهب 	 قاچ 	 نانز 	 زا 	 رفن 	30
max2OV	 دصرد 	90	 ات 	70	 تدش 	 اب 	 اجرد 	HIIT	 نیرمت 	 ماجنا 	 هب 	 هتفه 	 تشه 	 تدم 	 هب 	 نیرمت 	 یاههورگیندومزآ 	. دندش 	 میسقت 	 نیرمت

هقیقد 	 هد 	 ریش 	 رتیلیلیم 	236	 رادقمریش 	+	 نیرمت 	 هورگ 	 قیقحت 	 نیا 	 رد 	. دش 	 هدافتسا 	VAS	 یاههمانشسرپ 	 زا 	، اهتشا 	 یریگهزادنا 	 یارب 	. دنتخادرپ
جیاتن 	.	 دش 	 ماجنا 	SPSS	 رازفامرن 	 اب 	P یرادانعم 	 حطس 	 رد 	 هتسباوو 	 هتسبمه 	t	 نومزآ 	 زا 	 اههداد 	 لیلحت 	 یارب 	. دندرک 	 فرصم 	 شزرو 	 زا 	 دعب

زا 	 دعب 	 نیرمت و	 	 ریش +	 نیرمت 	 یاههورگ 	 رد )	 ندروخ 	 ییاناوت و	 	 اذغ 	 هب 	 لیم 	، یریس 	، یگنسرگ 	( اهتشاروتکاف 	 راهچ 	 ره 	 رد 	 هک 	 داد 	 ناشن
(sig=0.43 	) دشن 	 هدهاشمیرادینعم 	 رOغت 	 لرتنک 	 هورگ 	 رد 	 یلو (	 sig=0.001 	) دراد 	 دوجو 	 یرادینعم 	 شهاک 	 هتفه 	 تشه 	 زا 	 سپ 	 ینیرمتتاسلج

یهدوت 	 صخاش 	و	 نزو 	، یبرچ 	 دصرد 	( روتکاف 	 هس 	 ره 	 ردنیرمت 	و	 ریش +	 نیرمت 	 یاههورگ 	 رد 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن 	 ندب 	 بیکرت 	 یارب 	 نینچمه .	
هک 	 داد 	 ناشن 	 رضاح 	 قیقحت (	).	 0.53	 دشن 	 هدهاشم 	 یرادینعم 	 توافت 	 لرتنک 	 هورگ 	 رد 	 یلو (sig	=0.001 	.) دراد 	 دوجو 	 یرادینعم 	 شهاک )	 ندب

	HIIT	و ینیرمتلکتورپ 	 دوشیم 	 داهنشیپ 	، تفای 	 دوبهب 	 ریش 	+	 نیرمت 	و	 نیرمت 	 هورگ 	 ود 	 رد 	 ندب 	 بیکرت 	و	 اهتشا 	HIIT	 نیرمتهتفه 	 تشه 	 زا 	 سپ
. دوش 	 هتفرگ 	 رظن 	 رد 	 قاچ 	 نانز 	 ندب 	 بیکرت 	 دوبهب 	و	 اهتشا 	 شهاک 	 روظنمهب 	 ریش 	 فرصم

: یدیلک 	 تاملک
یقاچ ,	 ریش ,	 یبوانت 	 نیرمت ,	 اهتشا

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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