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: هلاقم 	 ناونع
یاراد 	 ناوج 	 نادرم 	6 	- نیکولرتنیا 	و	 افلآ 	 روموت 	 هدننکزورکن 	 روتکاف 	 یمرس 	 حوطس 	 رب 	HIIT	 دیدش 	 یبوانت 	 تانیرمت 	و	 یزاوه 	 تانیرمت 	 ریثات

قاچ 	و	 نزو 	 هفاضا

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

12 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناریا 	، درونجب 	، یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، درونجب 	 دحاو 	، یناسنا 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هورگ 	-	 ولنامرهق 	 ینابعش 	 دومحم

ناریا 	، درونجب 	، یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، درونجب 	 دحاو 	، یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هورگ 	-	 یبوقعی 	 یلع

: هلاقم 	 هصلاخ
IL-6	6 	- نیکولرتنیا 	TNF-α	و	 افلآ 	 روموت 	 هدننکزورکن 	 روتکاف 	 یمرس 	 حوطس 	 رب 	 دیدش 	 یبوانت 	و	 یزاوه 	 تانیرمت 	 ریثات 	 یسررب 	 هب 	 رضاح 	 شهوژپ
25-35	 ینس 	 نیگنایم 	 اب 	 قاچ 	و	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 ناوج 	 نادرم 	 زا 	 رفن 	30	 اه 	 یندومزآ 	. تخادرپ 	 قاچ و	 	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 ناوج 	 نادرم 	 رد

ماجنا 	 هب 	 یزاوه 	 تانیرمت 	 هورگ 	. دندش 	 میسقت 	 دیدش 	 یبوانت 	 تانیرمت 	و	 یزاوه 	، لرتنک 	 یواسم 	 هورگ 	 هس 	 هب 	 یفداصت 	 تروص 	 هب 	 هک 	 دندوب 	 لاس
ماجنا 	 هب 	HIIT	 تانیرمت 	 هورگ و	 	 دنتخادرپ 	 هریخذ 	 بلق 	 نابرض 	55-	%80	 تدش 	 اب 	 راب 	 تیبثت و	 	 راب 	 هفاضا 	، ییانشآ 	 هلحرم 	 هس 	 رد 	 تانیرمت

اب 	 یبرجت 	 همین 	 شهوژپ 	 شور 	. دنتخادرپ 	 فلتخم 	 یاه 	 هلهو 	 اب 	و	 یا 	 هقیقد 	45-60	 هسلج 	 ره 	 رد 	 هریخذ 	 بلق 	 نابرض %	 	90	 تدش 	 اب 	 تانیرمت
زا 	 ینیرمت 	 هسلج 	 نیرخآ 	 زا 	 دعب 	 تعاس 	و	48	 تانیرمت 	 عورش 	 زا 	 شیپ 	 تعاس 	24	 نوخ 	 یریگ 	 هنومن 	 هک 	 دوب 	 نومزآ 	 سپ -	 نومزآ 	 شیپ 	 حرط
	و یزاوه 	 تانیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن 	. دش 	 ماجنا 	SPSS	 رازفا 	 مرن 	 طیحم 	 رد 	 اه 	 هتفای 	 لیلحت 	و	 هیزجت 	 دمآ 	 لمع 	 هب 	 اه 	 یندومزآ

هتفه 	 تشه 	 یفرط 	 زا 	P<0/05	 تسا 	 هدش 	 قاچ 	و	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 ناوج 	 نادرم 	 رد 	IL-6	و	TNF-α	 یمرس 	 حطس 	 رادانعم 	 شهاک 	 ثعاب 	HIIT
رب 	HIIT	 تانیرمت 	 یلو 	P<0/05	 تسا 	 هدش 	 قاچ و	 	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 ناوج 	 نادرم 	VO2max	 رادانعم 	 شیازفا 	 ثعاب 	 یزاوه 	 تانیرمت

تشادن 	 یرادانعم 	 ریثات 	 قاچ 	و	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 ناوج 	 نادرم .	 P>	0/05	 تشادن 	 یرادانعم 	 ریثات 	 قاچ 	و	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 ناوج 	 نادرم 	VO2max
رادانعم 	 شهاک 	 ثعاب 	HIIT	 تانیرمت 	 یلو 	P>	0/05	 تشادن 	 یرادانعم 	 ریثات 	 قاچ 	و	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 ناوج 	 نادرم 	 ندب 	 یبرچ 	 دصرد BMI	و	
لاامتحا 	 هک 	 تفگ 	 ناوت 	 یم 	 اه 	 هتفای 	 نیا 	 ساسا 	 رب 	P<0/05	 تسا 	 هدش 	 قاچ 	و	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 ناوج 	 نادرم 	 یبرچ 	 دصرد 	BMI	و	 صخاش
بولطم 	 جیاتن 	 دناوت 	 یم 	HIIT	 نیرمت و	 	 ددرگ 	 باهتلا 	 دوبهب 	 ثعاب 	 دناوت 	 یم 	BMI	و 	 یبرچ 	 دصرد 	 شهاک 	 قیرط 	 زا 	HIIT	و 	 یزاوه 	 تانیرمت

دشاب 	 هتشاد 	 لابند 	 هب 	 ار 	 یرت

: یدیلک 	 تاملک
یقاچ 	و	 نزو 	 هفاضا 	، افلآ 	 روموت 	 هدننک 	 زورکن 	 روتکاف 	،6 -	 نیکولرتنیا 	، دیدش 	 یبوانت 	 تانیرمت 	، یزاوه 	 تانیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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