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: هلاقم 	 ناونع
نارتخد 	 یدیپیل 	 خرمین 	و	 نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم 	، هلیسکوبرکریغ 	 نیسلکوئتسا 	 یمرس 	 حوطس 	 رب 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 تانیرمت 	 هتفه 	 شش 	 ریثات

هدش 	 یفداصت 	 ینیلاب 	 ییامزآراک :	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد

: راشتنا 	 لحم
(1399 :	 لاس )	12	 هرامش ,	 23	 هرود ,	 ناریا 	 ییازان 	و	 ییامام 	، نانز 	 هلجم

10 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
. ناریا 	، زاوها 	، زاوها 	 نارمچ 	 دیهش 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	 دشرا 	 سانشراک 	-	 یرخف 	 همطاف

. ناریا 	، زاوها 	، زاوها 	 نارمچ 	 دیهش 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	 دشرا 	 سانشراک 	-	 یرخف 	 هیمس

. ناریا 	، زاوها 	، زاوها 	 نارمچ 	 دیهش 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	 رایشناد 	-	 نایرکاش 	 دیعس 	 رتکد

. ناریا 	، زاوها 	، زاوها 	 نارمچ 	 دیهش 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	 رایداتسا 	-	 هدازیلع 	 ربکایلع 	 رتکد

: هلاقم 	 هصلاخ
دناوتیم 	 ندب 	 ناوختسا 	 تفاب 	. ددرگ 	 دارفا 	 رد 	 یتملاس 	 یاقترا 	 بجوم 	 دناوتیم 	 ینوکانوگ 	 یاهراکوزاس 	 قیرط 	 زا 	 شزرو 	و	 یندب 	 تیلاعف :	 همدقم

اب 	 یبوانت 	 تانیرمت 	 ریثات 	 یسررب 	 فده 	 اب 	 رضاح 	 هعلاطم 	 نیاربانب 	. دهد 	 رOغت 	 ار 	 یبرچ 	و	 زکولگ 	 مسیلوباتم 	 شزرو 	و	 یندب 	 تیلاعف 	 ریثات 	 تحت
. دش 	 ماجنا 	 نزوهفاضا 	 یاراد 	 نارتخد 	 یدیپیل 	 خرمین 	و	 نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم 	، هلیسکوبرکریغ 	 نیسلکوئتسا 	 یمرس 	 حوطس 	 رب (	 HIIT 	) لااب 	 تدش

صخاش 	) نزوهفاضا 	 یاراد 	 رتخد 	 نایوجشناد 	 زا 	 رفن 	۲۴	 یور 	 رب 	۱۳۹۹	 لاس 	 رد 	 هدش 	 یفداصت 	 راددهاش 	 ینیلاب 	 ییامزآراک 	 هعلاطم 	 نیا :	 راکشور
میسقت 	 لرتنک 	HIIT	و	 هرفن 	۱۲	 نیرمت 	 هورگ 	 ود 	 هب 	 یفداصت 	 روطهب 	 دارفا 	. دش 	 ماجنا 	 زاوها 	 نارمچ 	 دیهش 	 هاگشناد 	 رد (	 ۵۸/۲۸±۳۸/۲	 یندب 	 هدوت

. دنتشادن 	 یمظنم 	 یندب 	 تیلاعف 	 چیه 	 لرتنک 	 هورگ 	 هکیلاح 	 رد 	، دنتخادرپ 	 نیرمت 	 هب (	 هتفه 	 رد 	 هسلج 	۳ 	) هتفه 	۶	 تدمهب 	 نیرمت 	 هورگ 	. دندش
( هلخادم 	 هرود 	 زا 	 سپ 	و	 لبق 	 تعاس 	۴۸ 	) یدیپیل 	 خرمین 	و	 زکولگ 	، نیلوسنا 	، نیسلکوئتسا 	 یمرس 	 حوطس 	 یریگهزادنا 	 تهج 	 ینوخ 	 یاههنومن
زا 	 رتمک 	p	 نازیم 	. دش 	 ماجنا 	 لقتسم 	 یت 	و	 یجوز 	 یت 	 یاهنومزآ و	 (	 ۲۳ هخسن )	SPSS	 رازفامرن 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 اههداد 	 لیلحت 	و	 هیزجت 	. دش 	 هتفرگ

هلیسکوبرکریغ 	 نیسلکوئتسا 	 یمرس 	 حوطس 	 شیازفا 	 هب 	 رجنم 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	 هتفه 	۶ یارجا :	 اههتفای 	. دش 	 هتفرگ 	 رظن 	 رد 	 رادینعم 	۰۵/۰
. دیدرگ (	 LDL	 (۰۴/۰=p	و (	 p=۰۱۷/۰ 	) دیریسیلگیرت 	،(p=۰۳۶/۰ 	) نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم 	،(p=۰۲۶/۰ 	) زکولگ 	 رادینعم 	 شهاک و	 (	 p=۰۴۵/۰)

تانیرمت 	 یارجا :	 یریگهجیتن (.	 p≥۰۵/۰ 	) دشن 	 هدهاشم 	 یرادینعم 	 تارOغت (	 HDL	و 	 مات 	 لورتسلک 	) یدیپیل 	 خرمین 	 یازجا 	 ریاس 	 رد 	 هکیلاحرد
هک 	 دیدرگ (	 LDL	و 	 دیریسیلگیرت 	) یدیپیل 	 خرمین 	 یاهصخاش 	 زا 	 یخرب و	 	 نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم 	 رادینعم 	 دوبهب 	 هب 	 رجنم 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت

. دشاب (	 هلیسکوبرکریغ 	 نیسلکوئتسا 	) ناوختسا 	 ینیرکودنآ 	 درکلمع 	 صخاش 	 شیازفا 	 زا 	 یشان 	 تسا 	 نکمم

: یدیلک 	 تاملک
یدیپیل 	 خرمین ,	 نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم ,	 دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت ,	 نزو 	 هفاضا ,	 هلیسکوبرکریغ 	 نیسلکوئتسا

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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