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: هلاقم 	 ناونع
لاعف 	 ریغ 	و	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 ناوج 	 نانز 	 نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم 	و	 نیپساو 	 یمرس 	 حوطس 	 رب 	 دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1396 :	 لاس 	) ناریا 	 یندب 	 تیبرت 	و	 یشزرو 	 مولع 	 یلم 	 شیامه 	 نیموس

10 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناریا 	، درونجب 	، درونجب 	 دحاو 	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	، دشرا 	 یسانشراک 	 هتخومآ 	 شناد 	-	 ینیسح 	 تاداس 	 هموصعم

ناریا 	، درونجب 	، درونجب 	 دحاو 	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 یارتکد 	-	 یدنجریب 	 غارچ 	 قداص

: هلاقم 	 هصلاخ
	و نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 ناوج 	 نانز 	 نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم 	و	 نیپساو 	 یمرس 	 حوطس 	 رب 	 دیدش 	 یبوانت 	 تانیرمت 	 ریثات 	 یسررب 	 رضاح 	 شهوژپ 	 فده
رد 	 تکرش 	و	 اه 	 نومزآ 	 ماجنا 	 تهج 	 هنابلطواد 	 تروص 	 هب (	 لاس 	30-20 	) ینس 	 نیگنایم 	 اب 	 یندومزآ 	28	 دادعت 	 روظنم 	 نیا 	 یارب 	. دوب 	 لاعفریغ
ار 	 تانیرمت 	 یبرجت 	 هورگ 	 یاه 	 یندومزآ 	. دندش 	 میسقت 	n=14	 لرتنک 	n=14	و	 یبرجت 	 هورگ 	 ود 	 هب 	 یفداصت 	 تروص 	 هب 	و	 باختنا 	 قیقحت 	 لحارم

تعرس 	 رثکادح 	 اب 	 هیناث 	30	، ندب 	 ندرک 	 مرگ 	 هقیقد 	15-10	 زا 	 دعب 	 هسلج 	 ره 	 یادتبا 	. دنداد 	 ماجنا 	 هتفه 	 رد 	 هسلج 	 هس 	و	 هتفه 	 تشه 	 تدم 	 هب
ندب 	 ندرک 	 درس 	 هب 	 هقیقد 	15-10	 هسلج 	 ره 	 نایاپ 	 رد و	 	 هداد 	 ماجنا 	 هسلج 	 ره 	 رد 	 رارکت 	 هس 	 اب 	 ار 	 یداع 	 نتفر 	 هار 	 هیناث 	30	 سپس و	 	 هدیود

نیرخآ 	 زا 	 سپ 	 تعاس 	48 	) نومزآ 	 سپ و	 (	 نیرمت 	 زاغآ 	 زا 	 لبق 	 تعاس 	24 	) نومزآش 	 یپ 	 تبون 	 ود 	 رد 	 اه 	 یندومزآ 	 زا 	 یریگ 	 نوخ 	. دنتخادرپ
هسیاقم 	 یارب 	 لقتسم 	t	و	 یهورگ 	 نورد 	 هسیاقم 	 تهج 	 یجوز 	t	 هرامآ 	 شور 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 اههتفای 	 لیلحت 	و	 هیزجت 	. دش 	 ماجنا (	 نیرمت 	 هسلج

یمرس 	 حوطس 	p=0/009	و	 نیلوسنا 	 حطس 	 رب 	 دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 شهوژپ 	 یاه 	 هتفای 	. دش 	 ماجنا 	 یهورگ 	 نورب
نیلوسنا 	 رب 	 تمواقم 	p=0/120	و	 زکولگ 	 حطس 	 رب 	 یلو 	، هتشاد 	 یراد 	 ینعم 	 ریثات 	 لاعفریغ 	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 ناوج 	 نانز 	 رد 	p=0/001	 نیپساو

هاتوک 	 هرود 	 کی 	 رد 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 رضاح 	 قیقحت 	 جیاتن 	 لک 	 رد 	. تسا 	 هتشادن 	 یراد 	 ینعم 	 ریثات 	 لاعفریغ 	و	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 ناوج 	 نانز 	p=0/067
	و زکولگ 	 حوطس 	 شهاک 	 یارب 	 یلو 	 داد 	 شهاک 	 لاعفریغ 	و	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 نانز 	 رد 	 ار 	 نیپساو 	و	 نیلوسنا 	 حطس 	 ناوتیم 	HIIT	 تانیرمت 	 تدم

. درامگ 	 تمه 	 تدمدنلب 	 یبوانت 	 تانیرمت 	 ماجنا 	 هب 	 دیاب 	 لاامتحا 	 نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم

: یدیلک 	 تاملک
نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم 	، نیلوسنا 	، نوخ 	 یاتشان 	 زکولگ 	، نیپساو 	، دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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