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: هلاقم 	 هصلاخ
یزاوه 	 ناوت و	 	 یدیپیل 	 نویسادیسکا 	، زلااتاک 	 حطس 	 هژیو 		 هب 	 ینادیسکا 		 یتنآ 	 عافد 	 متسیس 	، ناتسپ 	 ناطرس 	 هب 	 لاتبم 	 نانز :	 فده و	 	 هقباس

اب 	 یا 	 هریاد 	 تانیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 ریثأت 	 یسررب 	، رضاح 	 هعلاطم 	 فده 	، لماوع 	 نیا 	 رب 	 یشزرو 	 تانیرمت 	 بولطم 	 رثا 	 هب 	 هجوتاب 	. دنرادن 	 یبولطم
رد :	 اه 		 شور 	و	 داوم 	. دوب 	 ناتسپ 	 ناطرس 	 زا 	 هتفای 		 تاجن 	 نانز 	 یفرصم 	 نژیسکا 	 هنیشیب 	و	 دیئدلآ 	 ید 	 نولام 	و	 زلااتاک 	 یمرس 	 حوطس 	 رب 	 لااب 	 تدش
9 	) نیرمت 	 هورگ 	 ود 	 هب 	 یفداصت 	 تروص 		 هب 	و	 دندرک 	 تکرش 	 هنابلطواد 	 روط 		 هب 	 ناتسپ 	 ناطرس 	 زا 	 هتفای 		 تاجن 	 نز 	17	، یبرجت 		 همین 	 هعلاطم 	 نیا
تدم 	 نیا 	 رد 	 لرتنک 	 هورگ 	. دنداد 	 ماجنا 	 ار 	 تانیرمت 	 هتفه 	 رد 	 هسلج 	 هس 	، هتفه 	 تشه 	 تدم 		 هب 	 نیرمت 	 هورگ 	. دندش 	 میسقت (	 رفن 	8 	) لرتنک و	 (	 رفن
سانشراک 	 طسوت 	 اه 		 یندومزآ 	 زا 	 ینوخ 	 هنومن 	، ینیرمت 	 لکتورپ 	 مامتا 	 زا 	 سپ 	 تعاس 	و	48	 لبق 	 تعاس 	24	. دنتشادن 	 یشزرو 	 تیلاعف 	 عون 	 چیه
نژیسکا 	 هنیشیب 	MDA	و	 دیئدلآ 	 ید 	 نولام 	CAT	و	 زلااتاک 	 یمرس 	 حوطس 	و	 هتفرگ 	8	 ات 	 هقیقد 	7	و	30	 تعاس 	 نیب 	 اتشان 	 تلاح 	 رد 	، هاگشیامزآ

. دش 	 هتفرگ 	 رظن 	 رد 	P<0/05	 یراد 		 ینعم 	 حطس 	و	 هدافتسا 	 سنایراووک 	 نومزآ 	 زا 	 اه 		 هداد 	 لیلحت 	و	 هیزجت 	 یارب 	. دندش 	 یریگ 		 هزادنا 	 یفرصم 	Vo2max
توافت (	 MDA	(0/154=P	و (	 P=0/284 	) نزو 	،(WHR	(0/090=P	 نساب 	 رود 	 هب 	 رمک 	 رود 	 تبسن 	 یاهریغتم 	 رد 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن :	 جیاتن
داهنشیپ :	 یریگ 		 هجیتن 	. دراد 	 دوجو 	 هورگ 	 ود 	 نیب 	 یرادانعم 	 توافت (	 CAT	(0/036=P	و (	 Vo2max	(0/0005=P	 یاهریغتم 	 رد و	 	 رادانعمریغ

هنیس 	 ناطرس 	 هب 	 لاتبم 	 نانز 	 یارب 	 دیفم 	 تارثا 	و	 تلوهس 		 هب 	 هجوتاب 	HICT	 نیرمت 	 دننام 	 دمآراک 	و	 تدم 		 هاتوک 	 یشزرو 	 یاه 		 تیلاعف 	 دوش 		 یم
. دوش 	 هدافتسا 	 ییورادریغ 	 ینامرد 	 لمکم 	 کی 	 ناونع 		 هب 	 یزاوه 	 ناوت 	 دوبهب 	و	 یشیاسکا 	 راشف 	 شهاک 	 روظنم 		 هب
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