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: هلاقم 	 ناونع
هفاضا 	 یاراد 	 نادرم 	 رد 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	 عون 	 ود 	 هب 	 ینیلوسنا 	 تمواقم 	 صخاش 	و	 نیتاتسیلوف 	، نیزیریآ 	 ییامسلاپ 	 حوطس 	 خساپ

نزو

: راشتنا 	 لحم
(1402 :	 لاس )	4	 هرامش ,	 16	 هرود ,	 یندب 	 تیلاعف 	و	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 همانلصف

13 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: هدنسیون
ناریا 	، رهشمرخ 	، رهشمرخ 	 ییایرد 	 نونف 	و	 مولع 	 هاگشناد 	، تیریدم 	و	 داصتقا 	 هدکشناد 	، هیاپ 	 مولع 	و	 یمومع 	 هورگ 	-	 شنم 	 ییاضر 	 رواد

: هلاقم 	 هصلاخ
راذگ 	 رثا 	 یا 	 هوهق 	 یبرچ 	 تفاب و	 	 دیفس 	 یبرچ 	 تفاب 	 رب 	 هک 	 تسا 	 یشزرو 	 تیلاعف 	 رثا 	 رد 	 هدش 	 کیرحت 	 نومروه 	 کی 	 نیزیریآ :	 فده و	 	 هنیمز
ببس 	 یژرنا 	 فرصم 	 شیازفا 	 اب 	 نیتاتسیلوف 	 لثم 	 ییاه 	 نیئتورپ 	 نایب 	 شیازفا 	 نمض 	 یندب 	 تیلاعف 	 هدش 	 ماجنا 	 تاعلاطم 	 ساسا 	 رب 	. تسا

ییامسلاپ 	 حوطس 	 خساپ 	 یسررب 	 رضاح 	 شهوژپ 	 فده 	. دراد 	 ریثات 	 نیلوسنا 	 رب 	 تمواقم 	 صخاش 	 رب 	 قیرط 	 نیا 	 زا و	 	 ددرگ 	 یم 	 نزو 	 شهاک
: اه 	 شور 	و	 داوم . دوب 	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 نادرم 	 رد 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	 عون 	 ود 	 هب 	 ینیلوسنا 	 تمواقم 	 صخاش 	و	 نیتاتسیلوف 	، نیزیریآ
هک (	 عبرمرتم 	 رب 	 مرگولیک 	۷/۲۶±۲۲/۱	 یندب 	 هدوت 	 صخاش 	، مرگولیک 	۴۵/۸۲±۱/۶	 نزو 	، لاس 	۹/۲۲±۱۱/۲	 ینس 	 نیگنایم 	) نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 درم 	۳۳

یفداصت 	 روط 	 هب 	 اه 	 یندومزآ 	. دندرک 	 تکرش 	 رضاح 	 شهوژپ 	 رد 	 هنابلطواد 	 تروص 	 هب 	 دنتشاد 	 ار 	 یندب 	 یاه 	 تیلاعف 	 رد 	 مظنم 	 تکرش 	 ییاناوت
ینیرمت 	 لکتورپ 	. دندش 	 میسقت 	 لرتنک و	 (	 HIIT-۶۰ 	) هیناث 	۶۰	 دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت 	،(HIIT-۳۰ 	) هیناث 	۳۰	 دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت 	 هورگ 	 هس 	 هب 	 هداس

بلق 	 نابرض 	 دصرد 	۹۰	 ات 	۸۰	 تدش 	 اب 	 ندیود 	 یا 	 هیناث 	۳۰	 هلهو 	۸	 لماش 	HIIT-۳۰	 هورگ 	 همانرب 	. دش 	 ارجا 	 هسلج 	۳	 هتفه 	 ره 	، هتفه 	۸	 تدم 	 هب
نیرمت 	 همانرب 	. دوب 	 متشه 	و	 متفه 	 هتفه 	 رد 	 هلهو 	و	۱۲	 مشش 	و	 مجنپ 	 هتفه 	 رد 	 هلهو 	۱۰	، لوا 	 هتفه 	 راهچ 	 رد 	 یا 	 هقیقد 	۲	 تحارتسا 	 اب 	 هنیشیب

هب 	. دوب 	 لوا 	 هتفه 	 راهچ 	 رد 	 یا 	 هقیقد 	۴	 تحارتسا 	 اب 	 هنیشیب 	 نابرض 	 دصرد 	۹۰	 ات 	۸۰	 تدش 	 اب 	 ندیود 	 یا 	 هیناث 	۶۰	 هلهو 	۴	 لماش 	HIIT-۶۰	 هورگ
یارجا 	 تدم 	 رد 	. دش 	 هفاضا 	 رگید 	 هلهو 	 کی 	 متشه و	 	 متفه 	 هتفه 	 رد و	 	 هلهو 	 کی 	 مشش و	 	 مجنپ 	 هتفه 	 رد 	 راب 		 هفاضا 	 لصا 	 تیاعر 	 روظنم
ن`عت و	 	 ازیلاا 	 شور 	 هب 	 نیتاتسیلوف 	، نیزیریآ 	 یریگ 	 هزادنا 	 یارب 	 ینوخ 	 یاه 	 هنومن 	. دنتشادن 	 یمظنم 	 یشزرو 	 همانرب 	 لرتنک 	 هورگ 	، شهوژپ

≥۰۵/۰P	 حطس 	 رد 	 یجوز 	t	و 	 هفرط 	 کی 	 سنایراو 	 لیلحت 	 زا 	 اهرتماراپ 	 نیگنایم 	 هسیاقم 	 یارب 	. دندش 	 هتفرگ 	 نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم 	 صخاش
تانیرمت 	 هورگ و	 	HIIT-۳۰	 تانیرمت 	 هورگ 	 نومزآ 	 سپ و	 	 نومزآ 	 شیپ 	 نیب 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 اه 	 هداد 	 یهورگ 	 نورد 	 یبایزرا :	 جیاتن . دیدرگ 	 هدافتسا

	HIIT-۳۰	و تانیرمت 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 هفرط 	 کی 	 سنایراو 	 لیلحت >(.	 ۰۵/۰P 	) دراد 	 دوجو 	 یرادانعم 	 توافت 	، نیتاتسیلوف 	و	 نیزیریآ 	 یاهریغتم 	 رد 	HIIT-۶۰
(>۰۵/۰P 	) نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم 	 صخاش 	 رادانعم 	 شهاک و	 >(	 ۰۵/۰P 	) نیتاتسیلوف و	 >(	 ۰۵/۰P 	) نیزیریآ 	 ریداقم 	 رد 	 رادانعم 	 شیازفا 	 هب 	 رجنم 	HIIT-۶۰
، قیقحت 	 یاهریغتم 	 رب 	 ریثات 	 رظن 	 زا 	HIIT-۶۰	 تانیرمت 	 هورگ و	 	HIIT-۳۰	 تانیرمت 	 هورگ 	 نیب 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 یهورگ 	 نیب 	 تار`غت 	 هسیاقم 	. دش
و	۶۰ 	۳۰	 دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت 	 هویش 	 ود 	 هک 	 تفرگ 	 هجیتن 	 ناوت 	 یم 	 شهوژپ 	 نیا 	 جیاتن 	 ساسا 	 رب :	 یریگ 	 هجیتن . درادن 	 دوجو 	 یرادانعم 	 توافت

تمواقم 	 صخاش 	 دوبهب 	 ثعاب 	 یقاچ 	 نامرد 	و	 نزو 	 هفاضا 	 شهاک 	 نمض 	 نیتاتسیلوف 	و	 نیزیریآ 	 حوطس 	 شیازفا 	 قیرط 	 زا 	 دناوت 	 یم 	 یا 	 هیناث
. ددرگ 	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 نادرم 	 رد 	 نیلوسنا 	 هب

: یدیلک 	 تاملک
نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم ,	 نیتاتسیلوف ,	 دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت ,	 نزو 	 هفاضا ,	 نیزیریآ
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