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: هلاقم 	 ناونع
زاسنوخ 	 یداینب 	 یاه 	 لولس 	 دنویپ 	 زا 	 سپ 	 امولیم 	 لیپتلام 	و	 موفنل 	 هب 	 لاتبم 	 نارامیب 	 رد 	 ینپورتون 	 رب 	 دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1402 :	 لاس )	58	 هرامش ,	 15	 هرود ,	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 همانلصف

24 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناریا 	، نارهت 	، یتشهب 	 دیهش 	 هاگشناد 	، یتسدنت 	و	 یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یتسیز 	 مولع 	 هورگ 	-	 راک 	 عرز 	 هبیط

ناریا 	، نارهت 	، یتشهب 	 دیهش 	 هاگشناد 	، یتسدنت 	و	 یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یتسیز 	 مولع 	 هورگ 	-	 داز 	 یدمحا 	 داجس

ناریا 	، نارهت 	، یتشهب 	 دیهش 	 یکشزپ 	 مولع 	 هاگشناد 	، زاسنوخ 	 یداینب 	 یاه 	 لولس 	 تاقیقحت 	 زکرم 	-	 یلعحتف 	 یجاح 	 سابع

: هلاقم 	 هصلاخ
هدنز 	 یارب 	 یرثوم 	 هدننک 	 میظنت 	 یشزرو 	 نیرمت 	. تسا 	 ناطرس 	 نامرد 	 یبناج 	 هضراع 	 ینامرد 	 یمیش 	 زا 	 یشان 	 ینمیا 	 متسیس 	 بوکرس :	 فادها

نارامیب 	 رد 	 ینپورتون 	 رب (	 HIIT 	) دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت 	 ریثات 	 یسررب 	 شهوژپ 	 نیا 	 فده 	، نیاربانب 	. دشاب 	 یم 	 ینمیا 	 یاه 	 لولس 	 درکلمع 	و	 ندنام
لرتنک 	و	 شزرو 	 هورگ 	 ود 	 هب 	 امولیم 	 لیپتلام 	و	 موفنل 	 هب 	 لاتبم 	 رامیب 	۲۰ :	 اه 	 شور 	و	 داوم . دوب 	 زاسنوخ 	 یداینب 	 یاه 	 لولس 	 دنویپ 	 زا 	 سپ 	 یناطرس
بوانت 	 هس 	) هقیقد 	۲۴	 تدم 	 هب 	 جنسراک 	 خرچ 	 یور 	 یشزرو 	 نیرمت 	 زور 	 جنپ 	 تدم 	 هب 	 سپس 	و	 هنیشیب 	 یناکلپ 	 نومزآ 	 شزرو 	 هورگ 	. دندش 	 میسقت

. دنتشادن 	 یشزرو 	 تیلاعف 	 چیه 	 لرتنک 	 هورگ 	 هک 	 یلاح 	 رد 	، دنداد 	 ماجنا (	 هنشیب 	 ناوت 	 جوا 	 دصرد و	۴۰	 	۸۰	 اب 	 یا 	 هقیقد 	 راهچ 	 تحارتسا و	 	 راک
ینتیو 	 نم 	و	 لقتسم 	 یت 	، اونآ 	 یاه 	 نومزآ 	SPSS	و	 رازفا 	 مرن 	 اب 	 اه 	 هداد 	 یرامآ 	 لیلحت 	. تفرگ 	 یم 	 ماجنا 	 نامرد 	 هرود 	 لوط 	 رد 	 هنازور 	 یریگنوخ
شزرو 	 هورگ 	 رد 	، یتیسوکل 	 دنویپ 	 نتفرگ 	و	 یریگ 	 لولس 	 زور 	 رد 	 دیفس 	 یاه 	 لوبلگ 	 دادعت :	 اه 	 هتفای . دش 	 ماجنا 	۰۵/۰	 زا 	 رتمک 	 یرادانعم 	 حطس 	 رد 	 وی

تیسولونارگ 	 ینلک 	 هدننک 	 کیرحت 	 روتکاف 	 یرواد 	 زیوجت 	 یاهزور 	 دادعت 	و	 رادقم (.	 P<۰.۰۵ 	) دوب 	 رتشیب 	 یرادانعم 	 روط 	 هب 	 لرتنک 	 هورگ 	 هب 	 تبسن
نیب 	 کیتویب 	 یتنآ 	 فرصم 	 نازیم 	و	 ینپورتون 	 یاهزور 	 دادعت (.	 P<۰.۰۵ 	) دوب 	 رتمک 	 لرتنک 	 هورگ 	 زا 	 یرادانعم 	 روط 	 هب 	 شزرو 	 هورگ 	 رد 	 دنویپ 	 زا 	 لبق
یم 	 نارامیب 	 لاامتحا 	، یتیسوکل 	 یریذپدنویپ 	 رب 	 نیرمت 	 تبثم 	 رثا 	 هب 	 هجوت 	 اب :	 یریگ 	 هجیتن (. P>۰.۰۵ 	) دادن 	 ناشن 	 یرادانعم 	 توافت 	 هورگ 	 ود

. دنربب 	 هرهب 	 لومعم 	 یاه 	 تبقارم 	 رانک 	 رد 	 تانیرمت 	 زا 	 دنناوت

: یدیلک 	 تاملک
کیتویب 	 یتنآ ,	 ناطرس ,	 دیفس 	 لوبلگ ,	 یتیسوکل 	 یریذپ 	 دنویپ

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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