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: هلاقم 	 ناونع
لاعف 	 ریغ 	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	و	 قاچ 	 ناکدوک 	 رد 	 لوزیتروک 	 حوطس 	 رب 	 دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت 	 داح 	 رثا

: راشتنا 	 لحم
(1397 :	 لاس 	) یشزرو 	 یژولویزیف 	 رد 	 نیون 	 یاهدرکیور 	 یلم 	 شیامه

9 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
شزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 سانشراک 	-	 وهآاپ 	 اضریلع

هاشنامرک 	 یزار 	 هاگشناد 	 رایشناد 	-	 یبیدات 	 دیحو

هاشنامرک 	 یزار 	 هاگشناد 	 رایداتسا 	-	 روپهب 	 رصان

: هلاقم 	 هصلاخ
هب 	 امومع 	 لوزیتروک 	. تسا 	 زورما 	 ناهج 	 رد 	 مهم 	 رایسب 	 یاه 	 ینارگن 	 زا 	 یکی 	 طبترم 	 یکیلوباتم 	 تلالاتخا 	 هارمه 	 هب 	 نزو 	 هفاضا 	و	 یقاچ :	 فده
نیا 	 زا 	 فده 	. دریگ 	 یم 	 رارق 	 ریثات 	 تحت 	 یقاچ 	 طسوت 	 یعیسو 	 روط 	 هب 	 هک 	، تسا 	 هدش 	 هتفریذپ 	 کیلوباتاک 	 یاه 	 نومروه 	 هدنیامن 	 ناونع
شور 	. دشاب 	 یم 	 هدرکن 	 نیرمت 	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد و	 	 قاچ 	 ناکدوک 	 رد 	 لوزیتروک 	 حوطس 	 رب 	 دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت 	 داح 	 رثا 	 یسررب 	 شهوژپ

12	 ات 	9 	)	 یندومزآ 	20	. دریگ 	 یم 	 ماجنا 	 یفداصت 	 عیزوت 	و	 هاوگ 	 هورگ 	 اب 	 نومزآ 	 سپ 	 نومزآ 	 شیپ 	 حرط 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 شهوژپ 	 نیا :	 شهوژپ
یارب 	 نار 	 لتاش 	 تشگرب 	و	 تفر 	 نومزآ 	. دنوش 	 یم 	 میسقت 	 هاوگ 	HIIT	و	 هورگ 	2	 هب 	 یفداصت 	 تروص 	 هب 	 لاعف 	 ریغ 	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	و	 قاچ 	(	 لاس
طورخم 	 طسوت 	 هک 	 دوخ 	 یصاصتخا 	 تفاسم 	 هب 	 هجوت 	 اب 	HIIT	 هورگ 	 یاه 	 یندومزآ 	. دوش 	 یم 	 ماجنا 	 اه 	 یندومزآ 	 یزاوه 	 تعرس 	 رثکادح 	 دروآرب

زا 	 نیرمت 	 هلهو 	 زا 	 دعب و	 	 لبق 	. تخادرپ 	 دنهاوخ 	 نیرمت 	 هب 	 شهوژپ 	 لکتورپ 	 ساسا 	 رب و	 	 هدش 	 صخشم 	 هناگادج 	 روط 	 هب 	 یندومزآ 	 ره 	 یارب
یریگ 	 هزادنا 	 ازیلاا 	 شور 	 هب 	و	 دنیابونوم 	 تیک 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 لوزیتروک 	 یمرس 	 تظلغ 	. دوش 	 یم 	 هتفرگ 	 ینوخ 	 هنومن 	 اتشان 	 تلاح 	 رد 	 اه 	 یندومزآ

اه 	 هتفای 	و	 دوش 	 یم 	 هدافتسا 	 یطابنتسا 	 رامآ 	 زا 	 اه 	 هداد 	 لیلحت 	و	 هیزجت 	 یارب 	و	 یفیصوت 	 رامآ 	 زا 	 اهریغتم 	 فیصوت 	 یارب 	 شهوژپ 	 نیا 	 رد 	. دش
نیرمت 	 بقاعتم 	 ار 	 لوزیتروک 	 حوطس 	 شیازفا 	 شهوژپ 	 نیا 	 اه 	 هتفای :	 اه 	 هتفای 	. دریگ 	 یم 	 رارق 	 یسررب 	 دروم 	p	≤0/05	 یرامآ 	 حطس 	 رد 	 شهوژپ
ینعم 	 رغت 	 هب 	 هجوت 	 اب :	 یریگ 	 هجیتن 	و	 ثحب 	. دهد 	 یم 	 ناشن 	 شیازفا 	 نیرمت 	 زا 	 سپ 	 یراد 	 ینعم 	 روط 	 هب 	 هک 	 دهد 	 یم 	 ناشن 	 ار 	 دیدش 	 یبوانت
رضاح 	 شهوژپ 	 رد 	 هدش 	 ارجا 	 یبوانت 	 نیرمت 	 همانرب 	 ناوت 	 یم ؛	 زیلوپیل 	 ونیئتورپ 	 مسیلوباتم 	 رب 	 نآ 	 راد 	 ینعم 	 رثا 	و	 لوزیتروک 	 نومروه 	 حوطس 	 راد
قاچ 	و	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 ناکدوک 	 هعماج 	 رد 	 کیلوباتاک 	 یاه 	 نومروه 	 خر 	 مین 	و	 زاس 	و	 تخوس 	 دوبهب 	 رد 	 رثوم 	و	 بسانم 	 یشور 	 ناونع 	 هب 	 ار
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