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: هلاقم 	 ناونع
لاعفریغ 	 قاچ 	 نادرم 	 یندب 	 بیکرت 	 یاه 	 صخاش -۱	و	 نیتنما 	 حوطس 	 رب 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 تانیرمت 	 ریثات 	 یسررب

: راشتنا 	 لحم
(1396 :	 لاس )	2	 هرامش ,	 10	 هرود ,	 یندب 	 تیلاعف 	و	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 همانلصف

10 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: هدنسیون
هیمورا 	 یتعنص 	 هاگشناد 	 یملع 	 تئیه 	 وضع 	-	 رسناوآ 	 یمیلس 	 یضترم

: هلاقم 	 هصلاخ
مسیلوباتم 	 رد 	و	 هتشاد 	 یقاچ 	 اب 	 یسوکعم 	 هطبار 	و	 دوش 	 یم 	 حشرت 	 لاتنما 	 ییاشحا 	 یبرچ 	 تفاب 	 زا 	 رتشیب 	 هک 	 تسا 	 ینیکوپیدآ 	۱- نیتنما :	 فده

نیرمت 	 هتفه 	۱۰	 ریثات 	 یسررب 	 قیقحت 	 نیا 	 زا 	 فده 	. دراد 	 یمهم 	 شقن 	 مه 	 یقاچ 	 اب 	 طبترم 	 یقورع - یبلق 	 یاه 	 یرامیب 	، اه 	 یبرچ 	، اه 	 تاردیهوبرک
لاعفریغ 	 قاچ 	 درم 	 رفن 	۲۸	 لماش 	 قیقحت 	 نیا :	 یسانش 	 شور 	. دشاب 	 یم 	 لاعفریغ 	 قاچ 	 نادرم 	 یندب 	 بیکرت 	 یاه 	 صخاش -۱	و	 نیتنما 	 حوطس 	 رب 	HIIT

کی 	 تروصب 	 هسلج 	۳	 هتفه 	 ره 	) هتفه 	۱۰	 تدم 	 هب 	HIIT	 هورگ 	. دندش 	 میسقت 	HIIT	و	 لرتنک 	 یرفن 	۱۴	 هورگ 	 ود 	 هب 	 یفداصت 	 تروصب 	 هک 	 دشاب 	 یم
تهج 	، لقتسم 	 یت 	 نومزآ 	 زا 	 هلخادم 	 زا 	 لبق 	 اهرUغتم 	ی	 هسیاقم 	 یارب 	. دنداد 	 ماجنا 	 مظنم 	 تیلاعف (	 ینیرمت 	ی	 هسلج 	۳۰	 اعومجم 	 نایم 	 رد 	 زور
ینعم 	 حطس ). دش 	 هدافتسا 	 اه 	 هورگ 	 نیب 	 هسیاقم 	 یارب 	ANCOVA	 سنایراوک 	 زیلانآ 	 زا 	و	 جودزم 	 یت 	 نومزآ 	 زا 	 یهورگ 	 نورد 	 تارUغت 	ی	 هسیاقم
دصرد 	،BMI	 رد 	 یراد 	 ینعم 	 رUغت 	 دهاش 	 ینیرمت 	ی	 هلخادم 	 زا 	 دعب 	و	 لبق 	HIIT	 هورگ 	 یاه 	 یندومزآ :	 جیاتن (.	 دش 	 هتفرگ 	 رظن 	 رد >	 	P	۰۵/۰	 یراد
دصرد 	، =( ۰۲/۰p 	) نزو 	، =( BMI	(۰۴/۰p	 رد 	 یراد 	 ینعم 	 دوبهب 	 لرتنک 	 هورگ 	 هب 	 تبسن 	HIIT	 هورگ 	. دنا 	 هدوب 	۱- نیتنما 	و	 ندب 	 یبرچ 	ی	 هدوت 	، یبرچ

هب 	 تبسن 	 زین 	HIIT	 هورگ 	۱- نیتنما 	 حوطس 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 زین 	LSD	 یبیقعت 	 نومزآ 	 جیاتن 	. تسا 	 هتشاد =(	 ۰۱/۰p 	) یبرچ 	ی	 هدوت 	، =( ۰۲/۰p 	) یبرچ
نیرمت 	 تفگ 	 ناوتیم 	 رضاح 	 شهوژپ 	 جیاتن 	 ساسا 	 رب :	 یریگ 	 هجیتن 	و	 ثحب =(.	 ۰۰۸/۰p	و =	 F	۷۸/۹ 	) . تسا 	 هتشاد 	 یراد 	 ینعم 	 شیازفا 	 لرتنک

اب 	 طبترم 	 تلالاتخا 	 دوبهب 	و	 یقورع 	 یبلق 	 تملاس 	 رد 	 یرثوم 	 شقن 	، یقاچ 	 هب 	 هتسباو 	 لماوع 	 شهاک -۱	و	 نیتنما 	 یباهتلا 	 دض 	 لماع 	 شیازفا 	 اب 	HIIT
. دراد 	 لاعفریغ 	 قاچ 	 نادرم 	 رد 	 یقاچ

: یدیلک 	 تاملک
یندب 	 بیکرت 	 یاه 	 صخاش ,	 ۱- نیتنما ,	 نیکوپیدآ -	 لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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