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: هلاقم 	 ناونع
تسیلاستوف 	 نارتخد 	 یتکرح 	 یگدامآ 	و	 ینامسج 	 یگدامآ 	 لماوع 	 رب (	 HIIT 	) دیدش 	 تدم 	 هاتوک 	 لاورتنیا 	 تانیرمت 	 هتفه 	 شش 	 تاریثات

: راشتنا 	 لحم
(1396 :	 لاس 	) نادابآ 	 یکشزپ 	 مولع 	 هاگشناد 	 تملاس 	و	 یشزرو 	 مولع 	 یاهدرواتسد 	 یلم 	 شیامه 	 نیلوا

11 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: هدنسیون
ناریا ، درجورب 	 دحاو 	، یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	، دشرا 	 سانشراک 	-	 یتمحردیاق 	 ناجرم

: هلاقم 	 هصلاخ
یندومزآ 	. دوب 	 تسیلاستوف 	 نارتخد 	 یتکرح 	 یگدامآ 	و	 ینامسج 	 یگدامآ 	 لماوع 	 رب 	HIIT	 تانیرمت 	 شش 	 ریثات 	 یسررب 	 رضاح 	 قیقحت 	 زا 	 فده

( مرگولیک 	54/7	±	8/94	 نزو 	و	 رتمیتناس 	162/5	±	5/01	 دق 	، لاس 	16/2	±	0/92	 ینس 	 نیگنایم 	 اب 	) تسیلاستوف 	 نارتخد 	 زا 	 رفن 	30	 لماش 	 یاه
تردق 	) قیقحت 	 هتسباو 	 یاهریغتم 	 نازیم 	 ینیرمت 	 لکتورپ 	 ماجنا 	 زا 	 دعب و	 	 لبق 	. دنتفرگ 	 رارق 	 لرتنک و	 	 یبرجت 	 هرفن 	15	 هورگ 	 ود 	 رد 	 هک 	 دندوب

زا 	 اه 	 یندومزآ 	 همه (	 یناتحت 	 مادنا 	 یراجفنا 	 ناوت و	 	 تعرس 	 یود 	، یکباچ 	، اتسیا 	 لداعت 	، یریذپ 	 فاطعنا 	، یقورع 	 یبلق 	 تماقتسا 	، ینلاضع
یارجا 	 زا 	 دعب 	 تیاهن 	 رد 	. دنداد 	 ماجنا 	 ار 	 لاورتنیا 	 تانیرمت 	 هتفه 	 ود 	 تدم 	 هب 	 یبرجت 	 هورگ 	 سپس 	. دش 	 یبایزرا 	 هطوبرم 	 یاه 	 نومزآ 	 قیرط

یاه 	 هورگ 	 زا 	 کی 	 ره 	 نومزآ 	 سپ 	و	 نومزآ 	 شیپ 	 نیب 	 فلاتخا 	 نعت 	 یارب 	. دمآ 	 لمع 	 هب 	 ددجم 	 نومزآ 	 اه 	 یندومزآ 	 همه 	 زا 	، ینیرمت 	 لکتورپ
و 	 هیزجت 	 زا 	 سپ 	. دش 	 هدافتسا 	 لقتسم 	t	 نومزآ 	 زا 	 هعلاطم 	 یاه 	 هورگ 	 تارغت 	 نازیم 	 نیب 	 هسیاقم 	 یارب و	 	 هتسباو 	t	 یرامآ 	 شور 	 زا 	 قیقحت
، ینلاضع 	 تردق 	 نازیم 	 رد 	 نومزآ 	 شیپ 	 هب 	 تبسن 	 نومزآ 	 سپ 	 رد 	 یراد 	 ینعم 	 توافت 	، یبرجت 	 هورگ 	 رد 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن 	، اه 	 هداد 	 لیلحت

ینعم 	 توافت 	 هنوگچیه 	 هکیلاح 	 رد 	. دراد 	 دوجو 	 یناتحت 	 مادنا 	 یراجفنا 	 ناوت 	و	 تعرس 	 یود 	، یکباچ 	، یریذپ 	 فاطعنا 	، یقورع 	 یبلق 	 تماقتسا
. درک 	 هدافتسا 	 دارفا 	 نیا 	 رد 	 ینامسج 	 یگدامآ 	 یاهروتکاف 	 دوبهب 	 تهج 	 تانیرمت 	 عون 	 نیا 	 زا 	 ناوت 	 یم 	 اذل 	. دیدرگن 	 هدهاشم 	 لرتنک 	 هورگ 	 رد 	 یراد

: یدیلک 	 تاملک
ینامسج 	 یگدامآ 	، راکشزرو 	،HIIT	 تانیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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