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: هلاقم 	 ناونع
قاچ 	و	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 کرحت 	 مک 	 نانز 	 یندب 	 بیکرت 	و	 یمرس 	 نیتپل 	 رب 	HIIT	 دایز 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	 هتفه 	8	 رثا

: راشتنا 	 لحم
(1396 :	 لاس 	) ینامرهق 	و	 یشزرو 	 مولع ، یندب 	 تیبرت 	 رد 	 یدربراک 	 یاهشهوژپ 	 یللملا 	 نیب 	 سنارفنک 	 نیمود

9 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
هاگشناد 	 یسانشناور 	و	 یتیبرت 	 مولع 	 هدکشناد 	 یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هورگ 	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 یسانشراک 	-	 هداز 	 یرکشت 	 لاهم

. ناریا 	 نادهاز 	 ناتسچولب 	و	 ناتسیس

ناتسیس 	 هاگشناد 	 یسانشناور 	و	 یتیبرت 	 مولع 	 هدکشناد 	 یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هورگ 	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 یسانشراک 	-	 ییلام 	 هجیدخ
. ناریا 	 نادهاز 	 ناتسچولب و	

. ناریا 	 نارهت 	 یشزرو 	 مولع 	 هاگشهوژپ 	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 رایداتسا 	-	 یدینج 	 هداز 	 تعیرش 	 دمحم

: هلاقم 	 هصلاخ
شور 	. دوب 	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 نانز 	 ندب 	 بیکرت و	 	 نیتپل 	 ریداقم 	 رب 	HIIT	 دایز 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	 هتفه 	8	 رثا 	 رضاح 	 شهوژپ 	 زا 	 فده

8 	) یبرجت 	 هورگ 	 ود 	 هب 	 یفداصت 	 تروص 	 هب 	و	 بلطواد 	BMI>	25	، لاس 	10±40	 قاچ و	 	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 نز 	16	. تسا 	 یبرجت 	 همین 	 قیقحت
85	 ات 	70	 بلق 	 نابرض 	 تدش 	 اب 	و	 هتفه 	 ره 	 رد 	 هسلجراهچو 	 یا 	 هتفه 	8	 نیرمت 	 همانرب 	 کی 	 رد 	 نیرمت 	 هورگ 	. دندش 	 میسقت (	 رفن 	8 	) لرتنک و	 (	 رفن
ظفح 	 ار 	 دوخ 	 یلومعم 	 یگدنز 	 شور 	 هعلاطم 	 تدم 	 رد 	 دش 	 هتساوخ 	 لرتنک 	 هورگ 	 زا 	 هک 	 یلاح 	 رد 	. دنتخادرپ 	 نیرمت 	 هب 	 هنیشیب 	 بلق 	 نابرض 	 دصرد
هتفرگ 	 نیرمت 	 هسلج 	 نیرخآ 	 زا 	 سپ 	 تعاس 	48	 دعب 	 هلحرم 	 رد 	و	 اه 	 نومزآ 	 ماجنا 	 زا 	 شیپ 	 تعاس 	48	 یکی 	 هلحرم 	 ود 	 رد 	 ینوخ 	 یاه 	 هنومن 	. دننک

هب 	 طوبرم 	 تاعلاطا 	 ندوب 	 یعیبط 	و	 یناسمه 	 صیخشت 	 یارب 	. دیدرگ 	 هبساحم 	 صوصخم 	 تیک 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 ازیلااشور 	 هب 	 نیتسیزر 	 تظلغ 	. دش
یهورگ 	 نورد 	 تافلاتخا 	 یسررب 	 یارب 	 اه 	 هداد 	 لیلحت 	و	 هیزجت 	 روظنم 	 هب 	. دش 	 هدافتسا 	 کلیو 	 وریپاش 	 نومزآ 	 زا 	 قیقحت 	 یاه 	 هورگ 	 یاه 	 یندومزآ
دیدرگ 	 هدافتسا 	P<0.05	 یراد 	 ینعم 	 حطس 	 رد 	 سنایراووک 	 نومزآ 	 زا 	 قیقحت 	 یاه 	 هورگ 	 یهورگ 	 نیب 	 تافلاتخا 	 یسررب 	 یارب 	و	 یجوز -	 t	 نومزا 	 زا

رب 	 یرادانعم 	 رثا 	 یا 	 هتفه 	8	 یشزرو 	 تانیرمت 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 اه 	 هداد 	 لیلحت 	. دش 	 هدافتسا 	SPSS21	 همانرب 	 زا 	 یرامآ 	 تابساحم 	 ماجنا 	 یارب .
بیکرت 	 دوبهب 	و	 نیتپل 	 نومروه 	 حطس 	 میظنت 	 اب 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 یاه 	 نیرمت 	. تشاد 	P=0/000	 نیتپل 	P=0/000	 ندز 	 نزو (	 BMI	(P=0/00

. دراد 	 شقن 	 قاچ 	و	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 نانز 	 رد 	 اه 	 یبرچ 	 زاس 	و	 تخوس 	 دوبهب 	 رد 	 ندب

: یدیلک 	 تاملک
نانز 	، نیتپل 	، شزرو

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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