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: هلاقم 	 ناونع
یاه 	 شوم 	 رد 	 نیلوسنا 	 هب 	 تیساسح 	و	 نیزیریآ 	 یتفاب 	 ریداقم 	 رب 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	و	 یموادت 	 یانش 	 نیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 ریثات 	 هسیاقم

کیلوباتم 	 مردنس 	 هب 	 لاتبم 	 رن 	 ییارحص

: راشتنا 	 لحم
(1401 :	 لاس )	5	 هرامش ,	 65	 هرود ,	 دهشم 	 یکشزپ 	 هدکشناد 	 هلجم

16 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
( لوئسم 	 هدنسیون ). ناریا 	، دنجریب 	، دنجریب 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	-	 روپ 	 لضفا 	 لیعامسادمحم

. ناریا 	، دنجریب 	، دنجریب 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	-	 یسنرقم 	 یدهم

. ناریا 	، دنجریب 	، دنجریب 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	-	 ییارهز 	 نیسح

. ناریا 	، دنجریب 	، دنجریب 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	-	 هداز 	 یدابآریما 	 یبتجم

. ناریا 	، نادهاز 	، نادهاز 	 یکشزپ 	 مولع 	 هاگشناد 	، تملاس 	 یاقترا 	 تاقیقحت 	 زکرم 	-	 یعخن 	 نیسح

: هلاقم 	 هصلاخ
تیساسخ 	و	 نیزیریآ 	 یتفاب 	 ریداقم 	 رب 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	و	 یموادت 	 یانش 	 نیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 ریثات 	 هسیاقم 	، رضاح 	 قیقحت 	 فده :	 همدقم

نزو 	و	 یا 	 هتفه 	 شش 	 راتسیو 	 رن 	 ییارحص 	 شوم 	 رس 	۴۸ :	 راک 	 شور 	. دوب 	 کیلوباتم 	 مردنس 	 هب 	 لاتبم 	 رن 	 ییارحص 	 یاه 	 شوم 	 رد 	 نیلوسنا 	 هب
، کیلوباتم 	 مردنس 	 لرتنک 	، درادناتسا 	 لرتنک 	 ییات 	 تشه 	 هورگ 	 راهچ 	 هب 	 یفداصت 	 روط 	 هب 	، کیلوباتم 	 مردنس 	 یاقلا 	 زا 	 سپ 	و	 باختنا 	 مرگ 	۱۵۰-۱۸۰
. دندش 	 میسقت (	 HIIT+MetS 	) کیلوباتم 	 مردنس + لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 یانش 	 هورگ و	 (	 CT+MetS 	) کیلوباتم 	 مردنس + طسوتم 	 یموادت 	 یانش

ارجا 	HIIT	و	CT	 یارب 	 بیترت 	 هب 	 یفرصم 	 نژیسکا 	 رثکادح 	 دصرد 	۱۰۰	 ابیرقت 	۶۵	و	 لداعم 	 هتفه 	 رد 	 زور 	 جنپ 	و	 هتفه 	 تشه 	 تدم 	 هب 	 انش 	 نیرمت
هفرط 	 کی 	 سنایراو 	 زیلانآ 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 یرامآ 	 لیلحت 	و	 ازیلاا 	 شور 	 هب (	 دبک 	و	 ییاشحا 	 یبرچ 	) یتفاب 	و	 ینوخ 	 یاهریغتم 	 یریگ 	 هزادنا 	. دیدرگ
دبک 	 تفاب 	 رد 	 نیزیریآ 	 حطس 	 شیازفا 	 ثعاب 	، کیلوباتم 	 مردنس 	 یاقلا 	 زا 	 سپ 	HIIT	و	CT	 یانش :	 جیاتن . دش 	 ماجنا >	 ۰۵/۰p	 یراد 	 ینعم 	 حطس 	 رد
یانش 	 هورگ 	 رد 	 زکولگ 	 ریاقم 	. دوب 	 رتشیب 	HIIT	 زا 	 سپ 	 تارغت 	 نیا و	 (	 p=۰۰۰۱/۰	و	p=۰۰۲/۰	 اب 	 بیترت 	 هب 	) دوش 	 یم 	 اه 	 شوم 	 ییاشحا 	 یبرچ و	

نیلوسنا 	 هب 	 تیساسح 	، رگید 	 فرط 	 زا (.	 p=۰۰۰۱/۰ 	) دوب 	 رت 	 ناپ 	 کیلوباتم 	 مردنس 	و	 درادناتسا 	 لرتنک 	 هورگ 	 زا 	 راد 	 ینعم 	 روط 	 هب 	HIIT	و 	CT
	CT	و یانش 	 هک 	 دراد 	 لامتحا :	 یریگ 	 هجیتن 	. تشادن 	 یراد 	 ینعم 	 توافت 	، کیلوباتم 	 مردنس 	 لرتنک 	 هورگ 	 اب 	 نیرمت 	 یاه 	 هورگ 	 نیب (	 p=۶۷/۰)

. دشاب 	 هتشاد 	 نوخ 	 زکولگ 	 ریداقم 	 شهاک 	و	 نیزیریآ 	 شیازفا 	 قیرط 	 زا 	 کیلوباتم 	 مردنس 	 یور 	 رب 	 یتظفاحم 	 ینامرد 	 تارثا 	،HIIT

: یدیلک 	 تاملک
نیلوسنا 	 هب 	 تیساسح ,	 نیزیریآ ,	 لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 یانش ,	 یموادت 	 یانش ,	 کیلوباتم 	 مردنس

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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