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: هلاقم 	 ناونع
یمسآ 	 لاسگرزب 	 نانز 	 یویر 	 یاه 	 صخاش 	 یخرب 	 رب 	 دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت 	 هتفه 	 راهچ 	 ریثات 	 یسررب

: راشتنا 	 لحم
(1397 :	 لاس 	) ناریا 	 یندب 	 تیبرت 	و	 یشزرو 	 مولع 	 یلم 	 شیامه 	 نیمجنپ

13 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: هدنسیون
لامش 	 دحاو 	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، ضحم 	 یشزرو 	 یژولویزف 	 دشرا 	 سانشراک 	-	 یدنوجاوخ 	 میرم

: هلاقم 	 هصلاخ
تیفرظ 	،FEV	 هیناث 	1	 رد 	 یراشف 	 یمدزاب 	 مجح 	 یاه 	 صخاش 	 یخرب 	 رب 	HIIT	 یبوانت 	 نیرمت 	 هتفه 	4	 ریثات 	 یسررب 	 رضاح 	 شهوژپ 	 زا 	 فده
شیاسآ 	 حطس 	HRR	و	 هریخذ 	 بلق 	 نابرض 	FEV1/FVC	 یراشف 	 یتایح 	 تیفرظ 	 رب 	1	 رد 	 یراشف 	 یمدزاب 	 مجح 	 تبسن 	،FVC	 یراشف 	 یتایح

	و لبق 	 یاه 	 نومزآ 	و	 هورگ 	 حرط 	 اب 	 یدربراک 	و	 یبرجت 	 همین 	 شهوژپ 	 نیا 	. دوب 	 فیفخ 	 مسآ 	 هب 	 لاتبم 	 لاسگرزب 	 نانز 	 یگدنز 	 تیفیک 	 ءاقترا 	 یارب
یسفنت 	 تست 	 زکرم 	 هب 	 هدننک 	 هعجارم 	 فیفخ 	 مسآ 	 هب 	 لاتبم 	و	 لاس 	40	 ات 	20	 لاسگرزب 	 نز 	22	 اه 	 هنومن 	 لک 	 دادعت 	. دشاب 	 یم 	 هلخادم 	 زا 	 دعب

رارق 	 یبرجت و	 	 لرتنک 	 هرفن 	11	 هورگ 	 ود 	 رد 	 یفداصت 	 لکش 	 هب 	 دارفا 	 نیا 	. دندرک 	 تکرش 	 شهوژپ 	 نیا 	 رد 	 هنابلطواد 	 هکدندوب 	 ماما 	 ناتسرامیب
20-30	 تبون 	 ره 	 رد 	HRMAX	 دصرد 	80	 ات 	70	 تدش 	 اب 	 جنسراک 	 هخرچود 	 یور 	 ار 	 دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت 	 همانرب 	 هتفه 	4	 یبرجت 	 هورگ 	. دنتفرگ

همانشسرپ 	 ود 	، هلحرم 	 ود 	 نیا 	 رد 	. دش 	 هتفرگ 	 نومزآ 	 سپ 	، هورگ 	 ود 	 ره 	 زا 	 ینیرمت 	 همانرب 	 مامتا 	 زا 	 دعب 	. دندرک 	 ارجا 	 هتفه 	 رد 	 راب و	3	 	 هقیقد
، هتسبمه t	 لقتسم 	t	 سنایراووک 	 لیلحت 	 یاه 	 نومزآ و	 	SPSS25	 رازفا 	 مرن 	 اب 	 جیاتن 	. دش 	 لیمکت 	، شیاسآ 	 حطس و	 	 مسآ 	 لرتنک 	 درادناتسا
، هلخادم 	 زا 	 دعب 	و	 لبق 	 رد 	 یبرجت 	 هورگ 	 رد 	، دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت 	 هتفه 	 راهچ 	 یط 	 رد 	. تفرگ 	 رارق 	 یطابنتسا 	و	 یفیصوت 	 لیلحت 	 دروم 	F نومزآو
یاه 	 صخاش 	 رد 	 یرادانعم 	 توافت 	 یلو 	 دش 	 هدهاشم 	، یگدنز 	 تیفیک 	 ءاقترا 	 یارب 	 شیاسآ 	 حطس و	 	FEV1/FVC	 ،FEV	 رد 	 یراد 	 انعم 	 ریثات

تانیرمت 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن 	. تشادن 	 دوجو 	 هلخادم 	 زا 	 دعب 	و	 لبق 	 رد 	، لرتنک 	 هورگ 	 رد 	 اهریغتم 	 زا 	 کیچیهرد 	 یتارغت 	. تشادن 	 دوجو 	HRR	و	FVC
	و یمسآ 	 لاسگرزب 	 نانز 	 یویر 	 یاه 	 صخاش 	 زا 	 یخرب 	 درکلمع 	و	 یگدنز 	 تیفیک 	 ءاقترا 	، فیفخ 	 مسآ 	 ینیلاب 	 تارهاظت 	 دوبهب 	 ثعاب 	، دیدش 	 یبوانت

دش 	 ییاوه 	 یاه 	 هار 	و	 یسفنت 	 تلاضع 	 درکلمعرد 	 کدنا 	 دوبهب 	 نینچمه

: یدیلک 	 تاملک
. یمسآ 	 لاسگرزب 	 نانز 	، یویر 	 یاه 	 صخاش 	، دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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