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: هلاقم 	 ناونع
ناوجون 	 نارتخد 	 یتخانش 	 درکلمع 	و	 بصع 	 دشر 	 روتکاف 	 یمرس 	 حطس 	 رب 	 یزاوه 	 نیرمت 	و	 لااب 	 تدش 	 اب 	 لاورتنیا 	 تانیرمت 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1397 :	 لاس 	) زاوها 	 تملاس 	و	 یشزرو 	 مولع 	 یاهدرواتسد 	 یلم 	 شیامه 	 نیمود

12 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناریا 	، درونجب 	، درونجب 	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، یدربراک 	 شزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	، دشرا 	 یسانشراک 	-	 دار 	 ینایک 	 هثدحم

ناریا 	، درونجب 	، درونجب 	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	، رایداتسا 	-	 یدنجریب 	 غارچ 	 قداص

: هلاقم 	 هصلاخ
نیا 	 رد 	. دوش 	 یم 	 درف 	 رد 	 یراتفر 	و	 یناور 	، ینامسج 	 تارغت 	 ثعاب 	، ندب 	 ددغ 	و	 زغم 	 رد 	 کیمانید 	 تارغت 	، یناوجون 	 هرود 	 رد :	 فده 	و	 هنیمز
ابیرقت 	و	 یعامتجا 	 طباور 	، یلغش 	 درکلمع 	، یشزومآ 	، یلیصحت 	 درکلمع 	، هلمج 	 زا 	 یگدنز 	 یاه 	 هبنج 	 همه 	، یتخانش 	 یاهدرکلمع 	 رد 	 للاتخا 	، هرود
یسررب 	 فده 	 اب 	 رضاح 	 شهوژپ 	، ور 	 نیا 	 زا 	. دراد 	 لابند 	 هب 	 یریذپان 	 ناربج 	 بقاوع 	و	 دهد 	 یم 	 رارق 	 ریثات 	 تحت 	 ار 	 هرمزور 	 یاه 	 تیلاعف 	 همه

نیا 	 رد 	 اه 	 یندومزآ :	 راک 	 شور 	. دش 	 ماجنا 	 ناوجون 	 نارتخد 	 یتخانش 	 درکلمع 	و	 بصع 	 دشر 	 روتکاف 	 رب 	 دیدش 	 یبوانت 	و	 یزاوه 	 تانیرمت 	 ریثات
اب 	 یزاوه 	 نیرمت 	 یرفن 	11	 یواسم 	 هورگ 	 هس 	 هب 	 یفداصت 	 تروص 	 هب 	 هک 	 دندوب 	 لاس 	17-15	 ینس 	 نیگنایم 	 اب 	 ناوجون 	 رتخد 	33	 شهوژپ
	و عبرم 	 رتم 	 رب 	 مرگولیک 	3/23±29/6	 یندب 	 هدوت 	 صخاش 	 اب 	 دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت 	 هورگ 	، عبرم 	 رتم 	 رب 	 مرگولیک 	8/22±85/7	 یندب 	 هدوت 	 صخاش
هسلج 	3	 هتفه 	 ره 	و	 هتفه 	8	 تدم 	 هب 	 اه 	 هورگ 	 رد 	 تانیرمت 	. دندش 	 میسقت 	 عبرم 	 رتم 	 رب 	 مرگولیک 	3/22±84/7	 یندب 	 هدوت 	 صخاش 	 اب 	 لرتنک 	 هورگ

	و اه 	 نآ 	 نیب 	 یا 	 هیناث 	30	 یاه 	 نتفر 	 هار 	 اب 	 هارمه 	 تعرس 	 رثکادح 	 اب 	 یا 	 هیناث 	30	 یاه 	 ندیود 	 لماش 	 دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت 	 همانرب 	. دش 	 ماجنا
نومزآ 	 شیپ 	 تبون 	 ود 	 رد 	 ینوخ 	 یریگ 	 هنومن 	. دوب 	 گروب (	 6-20 	) یهد 	 هرمن 	 سایقم 	 اب 	 کیبوریا 	 نوزوم 	 تاکرح 	 لماش 	 یزاوه 	 نیرمت 	 همانرب
نومزآ 	 اب 	 اه 	 هداد 	 لیلحت 	و	 هیزجت 	. دیدرگ 	 ماجنا (	 نیرمت 	 هسلج 	 نیرخآ 	 زا 	 دعب 	 تعاس 	48 	) نومزآ 	 سپ و	 (	 تانیرمت 	 زاغآ 	 زا 	 شیپ 	 تعاس 	24)
درکلمع 	 صخاش 	 رب 	 یزاوه 	 تانیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 ریثات 	 یسررب 	 جیاتن (.	 	05/0 	) یراد 	 ینعم 	 حطس 	 رد 	 سنایراووک 	 لیلحت 	و	 هتسبمه 	 یت 	 یاه
یتخانش 	 درکلمع 	 راد 	 ینعم 	 شیازفا 	 ثعاب 	 نیرمت 	 هتفه 	 تشه 	HIIT	 نیرمت 	 هورگ 	 رد 	 یلو <	(	 05/0p 	) دادن 	 ناشن 	 ار 	 یراد 	 ینعم 	 ریثات 	 یتخانش

و 	 یبصع 	 دشر 	 روتکاف 	 یمرس 	 حطس 	 نیب 	 هتفه 	 تشه 	 زا 	 دعب 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 یهورگ 	 نیب 	 هسیاقم 	 جیاتن (.	 p=042/0 	) دش 	 ناوجون 	 نارتخد
هجیتن (. و	760/0 	719/0	 بیترت 	 هب 	p	 شزرا 	) دوبن 	 راد 	 ینعم 	 توافت 	 یزاوه و	 	HIIT	 نیرمت و	 	 لرتنک 	 یاه 	 هورگ 	 رد 	 یتخانش 	 درکلمع 	 صخاش
یبصع 	 متسیس 	 یاقترا 	 ثعاب 	 بصع 	 دشر 	 روتکاف 	 یمرس 	 حطس 	 شیازفا 	 اب 	 دنناوت 	 یم 	 دیدش 	 یبوانت 	و	 یزاوه 	 تانیرمت 	 دسر 	 یم 	 رظن 	 هب :	 یریگ

. دندرگ 	 ناوجون 	 نارتخد 	 رد

: یدیلک 	 تاملک
یتخانش 	 درکلمع 	، بصع 	 دشر 	 روتکاف 	، کیبوریا 	، لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 تانیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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