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: هلاقم 	 ناونع
2	 عون 	 یتباید 	 رن 	 ییارحص 	 یاهشوم 	 نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم 	 صخاش 	A	و	 نیسکروا 	 یمرس 	 حطس 	 رب (	 HIIT 	) لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	 رثا

: راشتنا 	 لحم
(1397 :	 لاس )	63	 هرامش ,	 19	 هرود ,	 وکناز 	 یکشزپ 	 مولع 	 هلجم

11 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
. ناریا 	، کارا 	، کارا 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یسانش 	 بیسآ 	و	 یژولویزیف 	 هورگ 	، رایداتسا 	-	 شتسرپ 	 دمحم

ناریا 	، کارا 	، کارا 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یسانش 	 بیسآ 	و	 یژولویزیف 	 هورگ 	، رایشناد 	-	 یمراص 	 سابع

: هلاقم 	 هصلاخ
نکمم 	 نیسکروا 	. دنکیم 	 میظنت 	 ار 	 نیلوسنا 	 حشرت 	و	 زکولگ 	 مسیلوباتم 	، ییاذغ 	 داوم 	 فرصم 	 نیسکروا 	 هک 	 دهدیم 	 ناشن 	 دهاوش :	 فده 	و	 هنیمز

10	 رثا 	 یسررب 	 رضاح 	 هعلاطم 	 فده 	. تسین 	 صخشم 	 یندب 	 تیلاعف 	 ریثات 	 رد 	 نآ 	 شقن 	 اما 	، دشاب 	 هتشاد 	 شقن 	2	 عون 	 تباید 	 زنژوتاپ 	 رد 	 تسا
2	 عون 	 یتباید 	 ییارحص 	 یاهشوم 	 رد 	 نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم 	 صخاش 	A	و	 نیسکروا 	 یمرس 	 حطس 	 رب (	 HIIT 	) لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	 رثا 	 هتفه
هورگ 	 هس 	 هب 	43	261	 ینزو 	 هدودحم 	 رد 	 هتفه 	8	 نس 	 اب 	 راتسیو 	 داژن 	 زا 	 ییارحص 	 شوم 	 رس 	36	 یبرجت 	 هعلاطم 	 نیا 	 رد :	 راک 	 شور و	 	 داوم . دوب

اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	 یتباید 	 هورگ 	. دندش 	 میسقت 	 یفداصت 	 روطب (	 HIIT 	) لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	 هارمه 	 یتباید 	و	 یتباید 	 لرتنک 	، ملاس 	 لرتنک
زا 	 دعب 	 تعاس 	24	. دنداد 	 ماجنا 	 لیمدرت 	 هلیسو 	 هب 	 ار 	 مظنم 	HIIT	 تانیرمت 	 هتفه 	10	 تدم 	 هب 	، تباید 	 ءاقلا 	 زا 	 دعب 	 هتفه 	 کی (	 HIIT 	) لااب 	 تدش
زا 	 هدافتسا 	 اب 	 اه 	 هداد 	. دش 	 یروآ 	 عمج 	 نیلوسنا 	A	و	 نیسکروا 	 یمرس 	 حطس 	 یسررب 	 تهج 	 ییارحص 	 یاهشوم 	 نوخ 	 مرس 	 نیرمت 	 هسلج 	 نیرخآ
رازفا 	 مرن 	 طسوت 	0/05	 یرادانعم 	 حطس 	 رد 	 یکوت 	 یبیقعت 	 نومزآ و	 (	 one-way	 ANOVA 	) هفرط 	 کی 	 سنایراو 	 لیلحت 	 نومزآ
صخاش و	 (	 P=0/001 	) نیلوسنا 	،(P=	0/000 	) اتشان 	 نوخ 	 دنق 	 رد 	 رادانعم 	 شهاک 	 بجوم 	HIIT	 نیرمت 	 هتفه 	10 :	 اه 	 هتفای . دندش 	 یسررب 	SPSS19
لرتنک 	 هورگ 	 هب 	 تبسن 	HIIT	 نیرمت 	 هورگ 	 رد 	P=0/039)	A 	) نیسکروا 	 یمرس 	 حوطس 	 رادانعم 	 شیازفا و	 (	 P=0/000 	) نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم

هب 	 تمواقم 	 صخاش 	 دوبهب 	 بجوم 	A	 نیسکروا 	 یمرس 	 حوطس 	 شیازفا 	 قیرط 	 زا 	HIIT	 نیرمت 	 دسریم 	 رظن 	 هب :	 یریگ 	 هجیتن . دش 	 یتباید
. دوشیم 	2	 عون 	 یتباید 	 یاهشوم 	 رد 	 نیلوسنا

: یدیلک 	 تاملک
(HIIT). لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	، نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم 	 صخاش 	،	A	 نیسکروا 	،2	 عون 	 تباید

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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