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: هلاقم 	 هصلاخ
رب 	 شور 	 ود 	 نیا 	 زا 	 یبیکرت و	 	 باوخ 	 میظنت 	،HIIT	 دایز 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	 یاه 	 شور 	 ریثات 	 هسیاقم 	 رضاح 	 شهوژپ 	 زا 	 فده :	 همدقم

یاراد 	 ناوجون 	 نارتخد 	BMI	 یندب 	 هدوت 	 صخاش 	و	 یزاوه 	 یب 	 ناوت 	،hs-CRP	 دایز 	 تیساسح 	 اب 	 هدنهد 	 شنکاو 	 نیئتورپ 	،IL-۶	۶- نیکولرتنیا
HIIT	 بیکرت 	، باوخ 	 میظنت 	،HIIT	 یاه 	 هورگ 	 رد 	 یفداصت 	 روط 	 هب 	 باوخ 	 للاتخا 	 یاراد 	 ناوجون 	 رتخد 	۸۰ :	 راک 	 شور 	. تسا 	 هدوب 	 باوخ 	 للاتخا

شیپ 	 تاسلج 	 رد 	 اه 	 یریگ 	 هزادنا 	 یارب 	 قیقحت 	 دنیارف 	 زا 	 دعب 	و	 لبق 	 زور 	 ود 	 ناگدننک 	 تکرش 	 همه 	. دندش 	 نیزگیاج 	 لرتنک ،	و	 باوخ 	 میظنت و	
. دنتخادرپ 	HIIT	 نیرمت 	 هب 	 هسلج 	 هس 	 یا 	 هتفه 	و	 هتفه 	۴	، یبیکرت 	HIIT	و	 نیرمت 	 هورگ 	 رد 	 ناگدننک 	 تکرش 	. دندرک 	 تکرش 	 نومزآ 	 سپ 	و	 نومزآ
: اه 	 هتفای 	. دندرک 	 ارجا 	 بش 	 ره 	 رد 	 باوخ 	 نامز 	 تدم 	 یا 	 هقیقد 	۵	 شیازفا 	 اب 	 ار 	 باوخ 	 میظنت 	 همانرب 	، یبیکرت 	و	 باوخ 	 میظنت 	 هورگ 	 ود 	 رد 	 دارفا
داد 	 ناشن 	 یزاوه 	 یب 	 ناوت و	 	 یندب 	 هدوت 	 صخاش 	،hs-CRP	و 	IL-۶	 یمرس 	 حوطس 	 یارب 	 ار 	 یهورگ 	 نیب 	 راد 	 ینعم 	 توافت 	 رضاح 	 جیاتن
رد 	 راد 	 ینعم 	 شیازفا 	IL-۶	و	hs-CRP	و	 یمرس 	 حطس 	و	 یندب 	 هدوت 	 صخاش 	 رد 	 راد 	 ینعم 	 شهاک 	 ینورفنوب 	 یبیقعت 	 نومزآ 	 جیاتن (.	 P<۰۰۱/۰)

یزاوه 	 یب 	 ناوت 	 تیفرظ 	 راد 	 ینعم 	 شیازفا 	، نیارب 	 هولاع .	 P<۰۰۱/۰	 داد 	 ناشن 	 رگید 	 هورگ 	 هس 	 اب 	 هسیاقم 	 رد 	 یبیکرت 	 هورگ 	 رد 	 لقادح 	 ناوت 	 ریغتم
هلخادم :	 یریگ 	 هجیتن 	P<۰۰۱/۰	 دش 	 هدهاشم 	 لرتنک 	و	 باوخ 	 میظنت 	 هورگ 	 اب 	 هسیاقم 	 رد 	HIIT	و	 یبیکرت 	 هورگ 	 رد 	 بیترت 	 هب 	 نیگنایم 	و	 جوا 	 ناوت
ناوجون 	 نارتخد 	 باوخ 	 تلالاتخا 	 دوبهب 	 روظنم 	 هب 	 ینامرد 	 یاه 	 همانرب 	 هب 	 دنمشزرا 	 یا 	 هلخادم 	 ناونع 	 هب 	 دناوت 	 یم 	 باوخ 	 میظنت 	HIIT	و	 یبیکرت

. دوش 	 هتفرگ 	 رظن 	 رد 	 اه 	 نآ 	 یاه 	 هدوناخ 	و	 دارفا 	 نیا 	 نامرد 	 یاه 	 هنیزه 	و	 تلاکشم 	 شهاک و	

: یدیلک 	 تاملک
,Anaerobic	power,	High-intensity	interval	training,	Interleukin-۶,	Sleep	disorders,	Sleep	regulation
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