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: هلاقم 	 ناونع
ریپ 	 ییارحص 	 یاه 	 شوم 	 رد 	 نیتاتسیلوف 	و	 نیتاتسویام 	 یاه 	 نیئتورپ 	 ینلاضع 	 تفاب 	 یاوتحم 	 رب 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1400 :	 لاس )	4	 هرامش ,	 29	 هرود (,	 ینیلاب 	و	 هیاپ 	 یشهوژپ 	 هیرشن 	) یکشزپ 	 روشناد

12 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناریا 	، زاریش 	، زاریش 	 هاگشناد 	، یسانشناور 	و	 یتیبرت 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	-	 روپدسا 	 ملسم

ناریا 	، زاریش 	، زاریش 	 هاگشناد 	، یسانشناور 	و	 یتیبرت 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	-	 شونایرد 	 داهرف

ناریا 	، زاریش 	، زاریش 	 هاگشناد 	، یسانشناور 	و	 یتیبرت 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	-	 یثلاث 	 نسحم

ناریا 	، زاریش 	، زاریش 	 هاگشناد 	، یسانشناور 	و	 یتیبرت 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	-	 یتمعن 	 داوج

ناریا 	، زاریش 	، زاریش 	 هاگشناد 	، یسانشناور 	و	 یتیبرت 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	-	 درف 	 شروک 	 راگن

: هلاقم 	 هصلاخ
رجنم 	 دناوت 	 یم 	 اینپوکراس 	. دنتسه 	 ینلاضع 	 تفاب 	 میظنت 	 رد 	 یدیلک 	 یاه 	 نیئتورپ 	، نیتاتسیلوف 	و	 نیتاتسویام 	 یاه 	 نیئتورپ :	 فده 	و	 همدقم

لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	 ریثات 	، رضاح 	 قیقحت 	 ماجنا 	 زا 	 فده 	 نیاربانب 	. دوش 	 اه 	 نیئتورپ 	 نیا 	 تیلاعف 	و	 یلولس 	 یاه 	 مسیناکم 	 رد 	 للاتخا 	 هب
نیا 	 رد :	 اه 	 شور 	و	 داوم 	. دشاب 	 یم 	 ریپ 	 ییارحص 	 یاه 	 شوم 	 رد 	 نیتاتسیلوف 	و	 نیتاتسویام 	 یاه 	 نیئتورپ 	 ینلاضع 	 تفاب 	 یاوتحم 	 رب (	 HIIT)

۲	 هب 	 یفداصت 	 شور 	 هب 	و	 باختنا 	 مرگ 	۲۵۰±۳۰	 نزو 	 نیگنایم 	 اب 	 یلوادوگارپسا 	 داژن 	 زا 	 ههام 	۲۰	 هدام 	 ییارحص 	 شوم 	 رس 	۱۲	، یبرجت 	 هعلاطم
همانرب 	. دش 	 ارجا 	 هتفه 	۸	 تدم 	 هب 	و	 هتفه 	 رد 	 زور 	HIIT،	۳ نیرمت 	 همانرب 	. دندش 	 میسقت (	 رس 	۶ 	) لرتنک و	 (	 رس 	HIIT												(۶	 نیرمت 	، هورگ

. دوب 	 ناپ 	 یاه 	 تدش 	 یارب 	VO۲max	 دصرد 	۴۵-۵۰	 تدش و	 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 یاه 	 بوانت 	 یارب 	VO۲max	 دصرد 	۸۵-۹۰	 تدش 	 اب 	 ینیرمت
هدافتسا 	 لقتسم 	t	 نومزآ 	 زا 	 اه 	 هداد 	 لیلحتو 	 هیزجت 	 یارب 	. دش 	 یریگ 	 هزادنا 	 تلاب 	 نرتسو 	 یهاگشیامزآ 	 شور 	 قیرط 	 زا 	 اه 	 نیئتورپ 	 یاوتحم

دوجو 	 لرتنک 	و	 نیرمت 	 یاه 	 هورگ 	 نیب 	 نیتاتسویام 	 نیئتورپ 	 یاوتحم 	 رد 	 یراد 	 ینعم 	 رغت 	،HIIT	 نیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 لابند 	 هب :	 جیاتن 	. دش
هب 	 هجوت 	 اب :	 یریگ 	 هجیتن 	. داد 	 ناشن 	 ار 	 یراد 	 ینعم (	 شیازفا 	) توافت (	 p=۰۱/۰ 	) نیتاتسیلوف 	 نیئتورپ 	 یاوتحم 	، لباقم 	 رد (.	 p=۴۹/۰ 	) تشادن
ار 	 نیتاتسیلوف 	 نیئتورپ 	 یاوتحم 	 اما ؛	 دهد 	 یراد 	 ینعم 	 رغت 	 ار 	 نیتاتسویام 	 نیئتورپ 	 یاوتحم 	 تسناوتن 	HIIT	 نیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 هکنیا

ناونع 	 هب 	HIIT	 نیرمت 	، لاح 	 نیا 	 اب 	. دوش 	 دنملاس 	 ییارحص 	 یاه 	 شوم 	 رد 	 ینلاضع 	 یفورترپیه 	 هب 	 رجنم 	 دناوت 	 یم 	 شیازفا 	 نیا 	 هک 	 داد 	 شیازفا
یرواکیر 	 نامز 	و	 رارکت 	،	 تدش 	، نامز 	 تدم 	، عاونا 	 هنیمز 	 رد 	 رایسب 	 تاقیقحت 	 هب 	 زاین 	و	 تسا 	 هتخانشان 	 زونه 	 نادنملاس 	 یارب 	 یشزرو 	 هلخادم 	 کی

. دراد 	HIIT	 تانیرمت

: یدیلک 	 تاملک
ولق 	 ود 	 هلضع ,	 نیتاتسیلوف 	 نیئتورپ ,	 نیتاتسویام 	 نیئتورپ ,	 لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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