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: هلاقم 	 ناونع
ید 	 نولام 	 یمرس 	 حطس 	، هضیب 	 راتخاس 	 رب (	 HIIT 	) لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت و	 (	 MICT 	) طسوتم 	 تدش 	 اب 	 یموادت 	 نیرمت 	 ریثات 	 هسیاقم

یتباید 	 رن 	 ییارحص 	 یاه 	 شوم 	 ینادیسکا 	 یتنآ 	 مات 	 تیفرظ 	و	 دیئدلآ

: راشتنا 	 لحم
(1398 :	 لاس )	2	 هرامش ,	 27	 هرود (,	 ینیلاب 	و	 هیاپ 	 یشهوژپ 	 هیرشن 	) یکشزپ 	 روشناد

15 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناریا 	، کارا 	، کارا 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یسانش 	 بیسآ 	و	 یژولویزیف 	 هورگ 	-	 شتسرپ 	 دمحم

ناریا 	، کارا 	، کارا 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یسانش 	 بیسآ 	و	 یژولویزیف 	 هورگ 	-	 دنوفسوی 	 ارهز

ناریا 	، کارا 	، کارا 	 هاگشناد 	، مولع 	 هدکشناد 	، یسانش 	 تسیز 	 هورگ -	 ۲ 	-	 یسدقم 	 اریمس

: هلاقم 	 هصلاخ
۲	 عون 	 تباید 	 رد 	 نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم 	، لااب 	 نوخ 	 زکولگ 	 اب 	 طبترم 	 ینادیسکایتنآ 	 مات 	 تیفرظ 	 شهاک 	و	 دیئدلآیدنولام 	 شیازفا :	 فده 	و	 همدقم
، دیئدلآیدنولام 	 یمرس 	 حوطس 	 رب 	 یزاوه 	 نیرمت 	 فلتخم 	 یاهتدش 	 ریثات 	 رضاح 	 هعلاطم 	 فده 	. دوشیم 	 هضیب 	 راتخاس 	و	 تفاب 	 بیرخت 	 بجوم

شوم 	 رس 	۴۶	 یبرجت 	 هعلاطم 	 نیا 	 رد :	 یسررب 	 شور 			 . دوب 	 یتباید 	 رن 	 ییارحص 	 یاه 	 شوم 	 هضیب 	 راتخاس و	 	 ینادیسکا 	 یتنآ 	 مات 	 تیفرظ
، نیرمت 	 یب 	 یتباید 	 لرتنک 	، نیرمت 	 یب 	 ملاس 	 لرتنک 	 هورگ 	 راهچ 	 رد 	 یفداصت 	 روط 	 هب 	 مرگ 	۲۰۵±۴۵	 نزو 	 نیگنایم 	 اب 	 راتسیو 	 داژن 	 زا 	 ییارحص
ار 	 نیرمت 	 همانرب 	 ینیرمت 	 یاههورگ 	. دنتفرگ 	 رارق (	 HIIT 	) لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	 یتباید و	 (	 MICT 	) طسوتم 	 تدش 	 اب 	 یموادت 	 نیرمت 	 یتباید

یسررب 	۰۵/۰	 یرادانعم 	 حطس 	 رد 	 یکوت 	 یبیقعت 	 نومزآ 	و	 هفرط 	 کی 	 سنایراو 	 لیلحت 	 نومزآ 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 اه  هداد 	. دندرک 	 ارجا 	 هتفه 	۱۰	 تدم 	 هب
یتباید 	 نیرمت 	 یاههورگ 	 رد 	TAC	 رادانعم 	 شیازفا ،	MDA	و	 اتشان 	 نوخ 	 دنق 	 رادانعم 	 شهاک 	 بجوم 	HIIT	و 	MICT	 نیرمت :	 جیاتن 			 . دندش
هضیب 	 راتخاس 	 دوبهب 	 بجوم 	HIIT	و 	MICT	 نیرمت 	 هتفه 	P	 <	 /span>).	 ۱۰≤۰۵/۰ 	) دش 	 یتباید 	 لرتنک 	 هورگ 	 هب 	 تبسن
تبسن 	 یتباید 	 نیرمت 	 یاههورگ 	 رد 	 پچ 	 هضیب 	 نزو 	و	 زاس 	 ینم 	 هلول 	 رطق 	، ینیبانیب 	 تفاب 	 مجح 	، هضیب 	 لک 	 مجح 	، زاس 	 ینم 	 یاههلول 	 مجح 	 هژیوب

رد 	 یرادانعم 	 توافت 	HIIT	و 	MICT	 ینیرمت 	 شور 	 ود 	 هدش 	 لصاح 	 تارغت 	 نیب <(.	 P	 <	 /span≤۰۵/۰ 	) دش 	 یتباید 	 لرتنک 	 هورگ 	 هب
شهاک 	 قیرط 	 زا 	HIIT	و 	MICT	 ینیرمت 	 شور 	 ود 	 دسر  یم 	 رظن 	 هب :	 یریگ 	 هجیتن <(.			 P	<	 /span≥۰۵/۰ 	) دشن 	 هدهاشم 	 هتسباو 	 یاهریغتم
یتباید 	 ییارحص 	 یاه 	 شوم 	 هضیب 	 راتخاس 	 دوبهب 	 رد 	 تبثم 	 تاریثات 	،TAC	و	MDA	 یمرس 	 حطس 	و	 نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم 	 صخاش 	، نوخ 	 دنق

	. دنتشادن 	 هدش 	 رکذ 	 یاهریغتم 	 رد 	 یتوافتم 	 تاریثات 	 ینیرمت 	 شور 	 ود 	 نیا 	 اب 	. دوش

: یدیلک 	 تاملک
ییارحص 	 شوم ,	 یندب 	 تیلاعف ,	 ینادیسکا 	 یتنآ 	 مات 	 تیفرظ 	,	 دیئدلآ 	 ید 	 نولام ,	 ۲	 عون 	 یتباید

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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