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: هلاقم 	 ناونع
راتسیو 	 داژن 	 قاچ 	 رن 	 یاه 	 تر 	 ییاشحا 	 یبرچ 	PLIN۵	و	PLIN۳	 یاه 	 نیئتورپ 	 نایب 	 رب 	 یموادت 	و	 یبوانت 	 یشزرو 	 تانیرمت 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1400 :	 لاس )	18	 هرامش ,	 9	 هرود ,	 شزرو 	 رد 	 یتسیز 	 مولع 	 یدربراک 	 تاعلاطم 	 همانلصف 	 ود

18 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
. ناریا 	، زیربت 	، ناجیابرذآ 	 یندم 	 دیهش 	 هاگشناد 	، یسانشناور 	و	 یتیبرت 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هورگ 	 رایشناد 	-	 یرادملع 	 یلازآ 	 میرک

. ناریا 	، تشر 	، نلایگ 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 یرتکد 	-	 یفلخ 	 یسوم

: هلاقم 	 هصلاخ
زیلوپیل 	و	 هریخذ 	 مهم 	 یاه 	 هدننک 	 میظنت 	 ناونع 	 هب (	 PLINs 	) اه 	 نیپیل 	 یرپ 	 رب 	 یشزرو 	 تانیرمت 	 راثآ 	 هنیمز 	 رد 	 یدودحم 	 تاعلاطا :	 فده 	و	 هنیمز

(MICT 	) طسوتم 	 تدش 	 اب 	 یموادت و	 (	 HIIT 	) لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	 ریثات 	 یسررب 	 رضاح 	 شهوژپ 	 فده 	، ور 	 نیا 	 زا 	. دراد 	 دوجو 	 یبرچ 	 تفاب
ییاذغ 	 میژر 	 هورگ 	 ود 	 هب 	 اه 	 تر 	 ادتبا :	 قیقحت 	 شور 	. دشاب 	 یم 	 قاچ 	 رن 	 یاه 	 تر 	 ییاشحا 	 یبرچ 	PLIN۵	و 	PLIN۳	 ینیئتورپ 	 ریداقم 	 رب

قاچ 	 لرتنک 	 هورگ 	۳	 هب (	 برچرپ 	 ییاذغ 	 میژر 	 هتفه 	۱۰	 اب 	) یقاچ 	 اقلا 	 زا 	 سپ و	 	 هدش 	 میسقت (	 HFD 	) برچرپ 	 ییاذغ 	 میژر و	 (	 CD 	) درادناتسا
هلحرم 	۱۰	 لماش 	HIIT	 نیرمت 	 لکتورپ 	. دندش 	 میسقت (	 HIIT 	) لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت و	 (	 MICT 	) طسوتم 	 تدش 	 اب 	 یموادت 	 نیرمت 	،(OC)
تدش 	 اب 	MICT	 نیرمت 	 لکتورپ 	و	 یا 	 هقیقد 	۲	 لاعف 	 یتحارتسا 	 یاه 	 هرود 	 اب 	VO۲max	و	 دصرد 	۹۰	 ات 	۸۵	 لداعم 	 تدش 	 اب 	 یا 	 هقیقد 	۴	 تیلاعف

و 	 یموادت 	 نیرمت 	 لکتورپ 	. دوب 	 ناسکی 	 لکتورپ 	 ود 	 ره 	 یزاس 	 ناسمه 	 روظنم 	 هب 	 هدش 	 یط 	 تفاسم 	. دوب VO۲max	 دصرد 	۷۰	 ات 	۶۵	 لداعم
	PLIN۳	و ینیئتورپ 	 ریداقم :	 اه 	 هتفای 	. دش 	 ارجا 	 نادرگراون 	 یور 	 رب 	 راب 	 هفاضا 	 لصا 	 تیاعر 	 اب 	، هتفه 	 رد 	 زور 	۵	 تروصب 	، هتفه 	۱۲	 تدم 	 هب 	 یبوانت
	PLIN۵	و یراد 	 ینعم 	 شیازفا 	 هب 	 رجنم 	HFD	 هک 	 داد 	 ناشن 	 اه 	 هداد 	 لیلحت 	 جیاتن 	. دش 	 یریگ 	 هزادنا 	 تلاب 	 نرتسو 	 شور 	 هب 	 ییاشحا 	 یبرچ 	PLIN۵
و >(	 	PLIN۳	(۰۵/۰p	 یراد 	 ینعم 	 شیازفا 	 هب 	 رجنم 	MICT	و	HIIT	 لکتورپ 	 ود 	 ره 	، نینچمه >(.	 	۰۵/۰p 	) تسا 	 هدش 	PLIN۳	 راد 	 ینعم 	 شهاک

میظنت 	 هطساو 	 هب 	 تسا 	 نکمم 	 یشزرو 	 نیرمت 	 هک 	 دسر 	 یم 	 رظن 	 هب 	، نیاربانب :	 یریگ 	 هجیتن 	. دش <(	 PLIN۵	 (۰۵/۰p	 راد 	 ینعم 	 ریغ 	 شهاک
. دنک 	 افیا 	 یبرچ 	 تارطق 	 مسیلوباتم 	 رد 	 یرثوم 	 شقن 	PLIN۵	و	PLIN۳

: یدیلک 	 تاملک
یقاچ ,	 نیپیل 	 یرپ ,	 نیرمت 	 تدش ,	 یشزرو 	 نیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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