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: هلاقم 	 ناونع
2	 عون 	 یتباید 	 نانز 	 نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم 	و	 ییامسلاپ 	 نیلپآ 	 حوطس 	 رب (	 یزاوه - یتردق 	) یبیکرت 	و	 یتعرس 	 یبوانت 	 نیرمت 	 هویش 	 ود 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1395 :	 لاس 	) یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 یلم 	 شیامه 	 نیموس

10 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناریا 	، درکرهش 	 هاگشناد 	 یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هورگ 	 رایداتسا 	-	 یبلاط 	 میهاربا

درملا 	 دحاو 	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، یبرم 	-	 یدیاق 	 یداه

ناریا ،	 رهشمئاق ،	 رهشمئاق 	 دحاو 	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد ،	 امس 	 یا 	 هفرح 	و	 ینف 	 هدکشزومآ 	-	 روپ 	 یقت 	 ریما

: هلاقم 	 هصلاخ
	و یبیکرتتانیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 رثا 	 یسررب 	 شهوژپ 	 نیا 	 فده ؛	 تسا 	5	 عون 	 یتباید 	 نارامیب 	 تیریدم 	 یارب 	 یرثوم 	 ینامرد 	 رازبا 	 یشزرو 	 تیلاعف
: نس 	) نزو 	 هفاضایاراد 	2	 عون 	 یتباید 	 نز 	. تسا 	5	 عون 	 یتباید 	 نانز 	 نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم 	و	 ییامسلاپ 	 نیلپآ 	 حوطس 	 رب 	 دیدش 	 یتعرس 	 یبوانت
هس 	 رد 	A1c	 نیبولگومه 	 ریداقم 	 ساسا 	 ربو 	 دندش 	 باختنا 	 هنابلطواد 	 روط 	 هب 	HbA1c≤	%6/5 حوطس 	 اب (	 30 	<	 یندب 	 هدوت 	 صخاش 	و	 لاس 	45-60

حوطس 	. دوب 	HIIT	و 	 یبیکرتنیرمت 	 هتفه 	12	 لماش 	 تانیرمت 	. دنتفرگ 	 رارق (	 n=18 	) لرتنک و	 (	 n=17 	) یبیکرت و	 (	 n=17)HIIT :	 نیرمت 	 هورگ
تشاد 	 دوجو 	SIT	 هورگ 	 اتشانزکولگ 	 نازیم 	 رد 	 یراد 	 ینعم 	 شهاک 	. دش 	 یریگ 	 هزادنا 	 نیلوسنا 	و	 اتشان 	 زکولگ 	A1c	و	 نیبولگومه 	 یاه 	 صخاش

یراد 	 ینعم 	 تارMغت 	 نیلپآ 	 نازیم (. p=0/001	و	p<0/001 	) تفای 	 یهجوت 	 لباق 	 شیازفا 	 یبیکرت 	SIT	و	 هورگ 	 مرس 	 نیلوسنا 	 نازیم (.	 p<0/001)
هورگ 	 رد 	 نیلوسنا 	 هب 	 تمواقمصخاش 	 رد 	 ار 	 یراد 	 ینعم 	 توافت 	 جیاتن (..	 p=0/09	و 	p=0/13 	) تشادن 	 دوجو 	 یبیکرت و	 	HIT	 هورگ 	 رد
نیلپآ و	 (	 F=1/853	و	P=0/171 	) اتشاننوخدنق 	 رد 	 یراد 	 ینعم 	 توافت 	 اوکنآ 	 نومزآ 	 جیاتن 	. داد 	 ناشن (	 P=0/001 	) یبیکرت (P<0/001)	SIT	و	

نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم و	 (	 F=3/622 p=0/036و	 	) نیلوسنا 	 رد 	 یراد 	 ینعم 	 یهورگ 	 نیب 	 توافت 	 اما 	. دادن 	 ناشن (	 F=0/511	و 	p=0/12)
عون 	 یتباید 	 نانز 	 نوخدنق 	 لرتنک 	 رب 	 یتبثمتارثا 	 دنناوتیم 	 ماجنا 	 شور 	و	 عون 	 زلاقتسم 	 یشزرو 	 تانیرمت 	. دش 	 هدهاشم (	 F=0/511	و 	p=0/008)

. دنشاب 	 هتشاد 	2

: یدیلک 	 تاملک
2	 عون 	 تباید 	، نیلپآ 	، یبیکرت 	SIT	و	 تانیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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