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: هلاقم 	 ناونع
قاچ 	 ناوجون 	 نارسپرد 	 یدیپیل 	 خرمین 	A	و	 نیسکرا 	 رب 	 یشزرو 	 نیرمت 	 عونودریثات

: راشتنا 	 لحم
(1394 :	 لاس 	) یشزرو 	 مولع 	 رد 	 یشهوژپ 	 نیون 	 یاه 	 هتفای 	 یللملا 	 نیب 	 شیامه

16 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناگنازرف 	 ناشخرد 	 یاهدادعتسازکرم 	 زیربت 4	 هیحان 	 شرورپو 	 شزومآ 	 هراداریبد 	 شزرو 	 یژولویزیفدشرا 	 سانشراک 	-	 ینسحدمحم 	 هضف

یندمدیهش 	 ناشخرد 	 یاهدادعتسازکرم 	 زیربت 4	 هیحان 	 شرورپو 	 شزومآ 	 هراداریبد 	 شزرو 	 یژولویزیفدشرا 	 سانشراک 	-	 داژن 	 یرایدنفسا 	 اضریلع

جرک 	 زکرمزربلارون 	 مایپ 	 هاگشناد 	 یسانش 	 ناور 	و	 یتیبرت 	 مولع 	 هدکشناد 	 یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هورگ 	 رایداتسا 	-	 دسا 	 اضردمحم

زیربت 	 هاگشناد 	 یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هدکشناد 	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	 رایشناد 	-	 یرفعج 	 راشفا

: هلاقم 	 هصلاخ
ییامسلاپ 	 حوطسرب 	hiitو 	 یتماقتسا 	 یاه 	 نیرمت 	 ریثات 	 نعت 	 روظنم 	 هبرضاح 	 شهوژپ 	 یقاچو 	A	 نیسکرا 	 اب 	 طبترم 	 تاماهبا 	 هب 	 هجوتاب

نیگنایم 	 لاعفریغ 	و	 ملاس 	 قاچرسپ 35	 یبرجت 	 همین 	 حرط 	 بلاقرد 	 روظنم 	 نیا 	 هب 	 دش 	 ماجنا 	 قاچ 	 ناوجون 	 نارسپرد 	 یدیپیل 	 خرمین 	a	و	 نیسکرا
یتماقتسا 	 نیرمت 	 نگمه 	 هورگ 	 هسرد 	 یفداصت 	 روطب 	28/72±2/20	 ندب 	 هدوت 	 هیامن 	 دصرد 95 زا 	 رتلااب 	 ای 	 یواسم 	BMI	 کدص 	15/5±0/69	 ینس

هسلج 	 هس 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانتود 	و	 یتماقتساود 	 هتفه 	 تشهرد 	 بیترت 	 هب 	HIIT	و	 یتماقتسا 	 یاه 	 نیرمت 	 هورگ 	 دندش 	 نیزگیاج 	 لرتنک HITT	و	
یجنس 	 نت 	 نیرت 	 صخاش 	 یدیپیل 	 خرمین 	A	 نیسکرا 	 ییامسلاپ 	 حوطس 	 نیرمت 	 هسلج 	 نیرخازادعب و	 	 لبق 	 تعاس 	48	 دندرک 	 تکرش 	 هتفهرد

ررکم 	 سنایراو 	 لیلحت 	 نومزازا 	 هدافتسا 	 اب و	 	 درادناتسا 	 فارحنا 	±	 نیگنایم 	 تروصب 	 اه 	 هداد 	 دش 	 یریگ 	 هزادنا 	 هنیشیب 	 یفرصم 	 نژیسکاو
یراد 	 ینعم 	 توافت 	 نیرمت و	 	 لرتنک 	 یاه 	 هورگ 	A	 نیسکرا 	 ییامسلاپ 	 حوطسرد 	 اه 	 هتفای 	 ساسارب 	 دش 	 یسررب 	p>0/05	 یراد 	 ینعم 	 حطسرد

دش 	 هدهاشم 	 یراد 	 ینعم 	 توافت 	 لرتنک 	و	 نیرمت 	 یاه 	 هورگ 	 دیرسیلگ 	 یرترد 	 اهنت 	 یدیپیل 	 خرمین 	 ییامسلاپ 	 حوطسزا 	p<0/05	 دیدرگن 	 هدهاشم

: یدیلک 	 تاملک
یقاچ 	،	 یجنس 	 نت 	 صخاش 	،	 یدیپیل 	 خرمین 	،	 لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت )HIIT	،	 یتماقتسا 	 نیرمت 	،	A	 نیسکرا

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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