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: هلاقم 	 ناونع
نارهت 	 ناتسا 	 لاعفریغ 	 قاچ 	 نانز 	 نزو 	A	و	 نیسکروا 	 رب 	 هتفه 	۸	 تدم 	 هب (	 HIIT) لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	 عون 	 ود 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1402 :	 لاس 	) یناگمه 	 یاه 	 شزرو 	 درکیور 	 اب 	 یشزرو 	 مولع 	 یلم 	 شیامه 	 نیلوا

9 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
نارهت 	 دحاو ، یملاسا 	 دازا 	 هاگشناد ، یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هدکشناد ، شزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 سانشراک 	 یوجشناد 	-	 نشور 	 یجرف 	 هرینم

ناریا ، نارهت ، زکرم

ناریا ، نارهت ، زکرم 	 نارهت 	 دحاو ، یملاسا 	 دازا 	 هاگشناد ، یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هدکشناد ، شزرو 	 یژولویزیف 	 یرتکد 	-	 یدمحم 	 مانهب

: هلاقم 	 هصلاخ
لاعفریغ 	 قاچ 	 نانز 	 نزو 	A	و	 نیسکروا 	 رب 	 هتفه 	۸	 ود 	 تدم 	 هب (	 HIIT) لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	 عون 	 ود 	 ریثات 	 رضاح 	 شهوژپ 	 فده :	 فده

یبوانت 	 نیرمت :۱) هورگ 	۳	 رد 	 نومزآ 	 سپ و	 	 نومزآ 	 شیپ 	 حرط 	 اب 	 یبرجت 	 همین 	 عون 	 زا 	 شهوژپ 	 نیا :	 یشهوژپ 	 شور . تسا 	 نارهت 	 ناتسا
( دنتشاد 	 دصرد 	۳۵	 زا 	 رتشیب 	 یبرچ 	 دصرد 	۳۰	و	 ات 	۲۵	 نیب 	 ندب 	 هدوت 	 صخاش ) رفن 	۴۵	 دادعت 	. دش 	 ماجنا 	 هورگ 	( لرتنک :۲،۳	 یبوانت 	 نیرمت :۱،۲

یاه 	 یندومزآ و	 	 لاعفریغ 	 تحارتسا 	 هقیقد و	۴	 	 تدش 	 رثکادح 	 اب 	 یا 	 هقیقد 	 کی 	 تیلاعف 	 هلهو 	HIIT۱	۴	 هورگ 	 یاه 	 یندومزآ 	. دندش 	 باختنا
طورخم 	 هس 	 طسوت 	 هک 	 یرتم 	۲۰	 تفاسم 	 کی (	 لاعفریغ 	 تحارتسا 	 هقیقد و	۲	 	 تدش 	 رثکادح 	 اب 	 یا 	 هیناث 	۳۰	 تیلاعف 	 هلهو 	HIIT۲	 (۴	 هورگ
یندومزآ 	 همه 	 زا 	 شهوژپ 	 زا 	 دعب 	و	 لبق . دندرک 	 دنهاوخ 	 ارجا 	۲۰	 یلا 	۱۸	 تعاس 	 رد 	 هسلج 	 هس 	 هتفه 	 ره 	و	 هتفه 	 ود 	 تدم 	 هب 	 ار 	 دوب 	 هدش 	 صخشم

یسررب 	 هتسباو 	t	و 	 لقتسم 	t	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 بیترت 	 هب 	 اهریغتم 	 یهورگ 	 نورد و	 	 یهورگ 	 نیب 	 تار\غت 	. دمآ 	 لمع 	 هب 	 ینوخ 	 یاه 	 هنومن 	 اه
هجیتن (.. p<۰.۰۵ 	) دراد 	 راد 	 ینعم 	 رثا 	 ندب 	 نزو 	A	و	 نیسکروا 	 رب 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن :. اه 	 هتفای . دیدرگ

. تسا 	 شخب 	 رثا 	A	 نیسکروا 	و	 ندب 	 نزو 	 رب 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	 هک 	 دش 	 صخشم 	 رضاح 	 شهوژپ 	 رد :	 یریگ

: یدیلک 	 تاملک
یقاچ ، ندب 	 نزو ،A	 نیسکروا ،HIIT

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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