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: هلاقم 	 هصلاخ
Sprint	 Interval	 Training; 	) یتعرس 	 یبوانت 	 نیرمت 	 یکیژولویزیف 	 تارثا 	 دروم 	 رد 	 یکدنا 	 تاعلاطم :	 فده و	 	 هنیمز

حوطس 	 یور 	 رب 	SIT	 نیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 ریثات 	 نعت 	 رضاح 	 هعلاطم 	 زا 	 فده 	. تسا 	 هدش 	 ماجنا 	 ناراکشزرو 	 رد (	 SIT
ییامزآراک 	 هعلاطم 	 نیا :	 اه 	 شور 	و	 داوم 	. دوب 	 تسیلابیلاو 	 نارتخد 	 ینامسج 	 یگدامآ 	 یازجا 	 یخرب 	و	 ندب 	 بیکرت 	، یدیپیل 	 لیافورپ 	،۲- نیلاکوپیل

شیامزآ 	 هورگ 	 ود 	 رد 	 یفداصت 	 تروص 	 هب 	 لاس 	۱۲-۱۸	 تسیلابیلاو 	 رتخد 	۱۸	. دش 	 ماجنا 	۱۳۹۷	 راهب 	 رد 	و	 زقس 	 ناتسرهش 	 رد 	، هدش 	 یفداصت 	 ینیلاب
یزاوه 	 یب 	 یتعرس 	 ندیود 	 لکتورپ 	، لابیلاو 	 لومعم 	 یاه 	 نیرمت 	 رب 	 هولاع 	 شیامزآ 	 هورگ 	 یاه 	 یندومزآ 	. دنتفرگ 	 رارق (	 n=۹ 	) لرتنک و	 (	 n=۹)
تشه 	 تدم 	 هب 	 ار (	 Running-based	 anaerobic	 sprint	 test;	 RAST)
بیکرت 	 یاه 	 صخاش 	. دنداد 	 ماجنا 	 ار 	 لابیلاو 	 لومعم 	 یاه 	 نیرمت 	 طقف 	 لرتنک 	 هورگ 	 یاه 	 یندومزآ 	و	 دنداد 	 ماجنا (	 هسلج 	 هس 	 هتفه 	 ره 	) هتفه

تهج 	. دش 	 یریگ 	 هزادنا 	 نیرمت 	 هرود 	 زا 	 سپ 	و	 لبق 	 یزاوه 	 یب 	 ناوت 	و	 یزاوه 	 ناوت 	، ناوت 	، تعرس 	، یدیپیل 	 لیافورپ 	،۲- نیلاکوپیل 	 حوطس 	، ندب
رغت 	RAST	 اب 	SIT	 هتفه 	 تشه 	، شیامزآ 	 هورگ 	 رد :	 اه 	 هتفای 	. دش 	 هدافتسا 	 ررکم 	 یاه 	 یریگ 	 هزادنا 	 اب 	 سنایراو 	 لیلحت 	 نومزآ 	 زا 	 اه 	 هداد 	 زیلانآ

، ندب 	 هدوت 	 هیامن 	، ندب 	 یبرچ 	 دصرد 	، ندب 	 نزو 	، ناپ 	 یلاگچ 	 اب 	 نیئتورپوپیل 	، دیرسیلگ 	 یرت 	، مات 	 لورتسلک 	،۲- نیلاکوپیل 	 حوطس 	 رد 	 یراد 	 ینعم
۰۵/۰ 	) درکن 	 داجیا 	 ناوت 	و	 تعرس 	، نگل 	 هب 	 رمک 	 تبسن

: یدیلک 	 تاملک
,Interval	training,	Lipocalin-۲,	Lipid	profile,	Body	composition,	Volleyball,	Girls
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