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: هلاقم 	 ناونع
شزروسرتسا 	و	 ینوخ 	 یاه 	 صخاش 	 هب 	 نزا 	 انوس 	 ضرعم 	 رد 	 نتفرگ 	 رارق 	 هب 	 خساپ 	 هسیاقم

: راشتنا 	 لحم
(1401 :	 لاس 	) یژولونکت 	و	 مولع 	 یاه 	 تفرشیپ 	 یللملا 	 نیب 	 شیامه 	 نیمهدزناپ

5 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناریا 	،	 دهشم 	،	 نارواخ 	 یلاع 	 شزومآ 	 هسسوم 	،	 یشزرو 	 مولع 	 هورگ 	،	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 نامتراپد 	-	 ییاضترم 	 هرهز

ناریا 	،	 دهشم 	،	 نارواخ 	 یلاع 	 شزومآ 	 هسسوم 	،	 یشزرو 	 مولع 	 هورگ 	،	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 نامتراپد 	-	 نایسابع 	 قداص

ناریا 	،	 دهشم 	،	 نارواخ 	 یلاع 	 شزومآ 	 هسسوم 	،	 یشزرو 	 مولع 	 هورگ 	،	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 نامتراپد 	-	 یموقم 	 دیمح

ناریا 	،	 دهشم 	،	 نارواخ 	 یلاع 	 شزومآ 	 هسسوم 	،	 یشزرو 	 مولع 	 هورگ 	،	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 نامتراپد 	-	 یرماع 	 دماح

: هلاقم 	 هصلاخ
نیا 	 رب 	 ناققحم 	، اتسار 	 نیا 	 رد 	 تسا 	 هدش 	 لیکشت 	 نژیسکا 	 متا 	 هس 	 زا 	 هک 	 تسا 	 یلوکلوم 	O۳	 نزا 	 زاگ 	 هک 	. تسا 	 هدش 	 هتخانش 	 یبوخ 	 هب :	 همدقم

ار 	 ینمیا 	 متسیس 	و	 دنک 	 یم 	 کیرحت 	 ار 	 نژیسکا 	 مسیلوباتم 	O۳	، نامرد 	 هب 	 طوبرم 	 تارثا 	 هب 	 هجوت 	 اب 	. دراد 	 یدایز 	 ینامرد 	 تارثا 	O۳	 هک 	 دنرواب
	و نوخ 	 شدرگ 	 تلالاتخا 	، ینوفع 	 یاه 	 مخز 	 دوبهب 	 یارب 	 شور 	 نیرتدیفم 	و	 نیرت 	 یدربراک 	 ناونع 	 هب 	 نزا 	 یانوس 	، نیا 	 رب 	 هولاع 	. دنک 	 یم 	 لاعف
، نوخ 	 یاهرکرامویب 	، شزرو 	 سرتسا 	و	 ینوخ 	 یاه 	 صخاش 	 رب 	 نزا 	 یانوس 	 ریثات 	 یسررب 	 یارب 	 نینچمه 	. تسا 	 هدش 	 یفرعم 	 تیرتآ 	 نینچمه
لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	 هرود 	 کی 	 زا 	 لبق 	 نزا 	 یانوس 	 رثا 	، لاح 	 نیا 	 اب 	. دنتسه 	 یدیفم 	 رازبا 	 تحارتسا 	 تلاح 	 رد 	 بلق 	 نابرض 	و	 نوخ 	 راشف
یانوس 	 ضرعم 	 رد 	 نتفرگ 	 رارق 	 هب 	 خساپ 	 هسیاقم 	 هعلاطم 	 نیا 	 زا 	 فده 	، نیاربانب 	. تسا 	 هدشن 	 یسررب 	 زونه 	 فده 	 هوقلاب 	 یتسیز 	 یاهرگناشن 	 رب 	HIIT

ینس 	 نیگنایم 	۶ 	= نز 	،	۷ =	 درم 	 لاعف 	 ریغ 	و	 ملاس 	 لاسگرزب 	 هدزیس 	 رضاح 	 قیقحت 	 رد :	 شور 	. دوب 	 شزرو 	 سرتسا 	و	 ینوخ 	 یاه 	 صخاش 	 هب 	 نزا
دصرد 	۱۲۰	. دنداد 	 ماجنا 	 لیمدرت 	 یور 	 ار 	HIIT	 ینس 	 نیگنایم 	 اب 	 هیناث 	۱۵	 هیناث 	۳۰	 تدم 	 هب 	 عبرم 	 رتم 	 رب 	 مرگولیک 	BMI	۲۶.۹±۳.۱	و	 لاس 	۳۳.۹±۷.۲۶

اب 	 اه 	 هداد 	، مود 	 یریگنوخ 	 زا 	 سپ 	 نزا 	 یانوس 	 ضرعم 	 رد 	 نتفرگ 	 رارق 	 مشش 	و	 لوا 	 زور 	 رد 	 هیناث 	۱۵	 تهاقن 	 یاه 	 هرود 	و	 یزاوه 	 تعرس 	 رثکادح
ههجاوم 	 رد 	 نانز 	و	 نادرم 	 نیب 	 یراد 	 ینعم 	 توافت 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن :	 اه 	 هتفای 	. دش 	 ماجنا 	P>۰.۰۵	 حطس 	 رد 	SPSSV۲۶	 رازفا 	 مرن 	 زا 	 هدافتسا

نانز 	و	 نادرم 	 رد 	 مششو 	 لوا 	 هسلج 	 نیب 	 تحارتسا 	 تلاح 	 رد 	 بلق 	 نابرض 	 نوخ 	 راشف 	 نینچمه 	. درادن 	 دوجو 	P>۰.۰۵	 حطس 	 رد 	 نزا 	 یانوس 	 اب
هجیتن 	. دش 	 هدهاشم 	 یراد 	 ینعم 	 توافت 	P<۰.۰۵	 رد 	 مشش 	 هسلج 	 زا 	 دعب 	 نانز و	 	 نادرم 	 نیب 	 اما 	، تشادن 	 یراد 	 ینعم 	 توافت 	P>۰.۰۵	 رد
بلق 	 نابرض 	و	 نوخ 	 راشف 	، نوخ 	 زمرق 	 یاه 	 لولس 	 رد 	 یر`غت 	، نزا 	 ضرعم 	 رد 	 نتفرگ 	 رارق 	 هسلج 	 نیمشش 	 زا 	 سپ 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 اه 	 هتفای : یریگ

. دشن 	 هدهاشم 	 نانز 	و	 نادرم 	 رد 	 تحارتسا

: یدیلک 	 تاملک
: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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