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: هلاقم 	 ناونع
دنراد 	 نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم 	 رب 	 یرتشیب 	 ریثات 	 نیسکپسا 	 شیازفا 	 قیرط 	 زا 	 طسوتم 	 تدش 	 اب 	 یزاوه 	 تانیرمت 	 هب 	 تبسن 	 دیدش 	 یبوانت 	 تانیرمت

: راشتنا 	 لحم
(1402 :	 لاس )	57	 هرامش ,	 15	 هرود ,	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 همانلصف

18 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناریا 	، ملایا 	، ملایا 	 هاگشناد 	، یناسنا 	 مولع 	و	 تایبدا 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هورگ 	-	 هداز 	 یلع 	 متسر

ناریا 	، نارهت س)،	 	) ءارهزلا 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	-	 نسحا 	 ناسیآ

ناریا 	، نارهت س)،	 	) ءارهزلا 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	-	 یلعرظن 	 هناورپ

ناریا 	، ملایا 	، ملایا 	 شرورپو 	 شزومآ 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 یرتکد .	 ۴ 	-	 داژن 	 ییاضر 	 همجن

: هلاقم 	 هصلاخ
فده 	. دشاب 	 یم 	 هارمه 	 ینیلوسنا 	 تمواقم 	 اب 	 نیسکپسا 	 لیبق 	 زا 	 ینیلوسنا 	 تمواقم 	 رد 	 ریگرد 	 یاه 	 نیاکوپیدآ 	 شهاک 	 اب 	 یقاچ :	 فده 	و	 هنیمز

نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم 	و	 نیسکپسا 	 یمرس 	 حطس 	 رب (	 HIIT 	) لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	و	 یزاوه 	 نیرمت 	 عون 	 ود 	 ریثات 	 یسررب 	 رضاح 	 قیقحت 	 زا
هس 	 هب 	 اه 	 یندومزآ 	. دندومن 	 تکرش 	 قیقحت 	 نیا 	 رد 	 هنابلطواد 	 تروص 	 هب 	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 نز 	۳۰ :	 راک 	 شور . دوب 	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 نانز 	 رد

نابرض 	 رثکادح 	 دصرد 	۸۵-۹۵	 تدش 	 اب 	 هقیقد 	۴	 هلهو 	۴	 لماش 	HIIT	 نیرمت 	. دندش 	 میسقت 	 لرتنک 	 هورگ و	 	 یزاوه 	 نیرمت 	،HIIT	 نیرمت 	 هورگ
رظن 	 زا 	 ینیرمت 	 لکتورپ 	 ود 	 ره 	. دوب 	 هقیقد 	۳۷	 تدم 	 هب 	 طسوتم 	 تدش 	 اب 	 یزاوه 	 نیرمت 	. دوب 	 یا 	 هقیقد 	۳	 لاعف 	 یرواکیر 	 یاه 	 بوانت 	 اب 	 بلق

، زکولگ 	، نیلوسنا 	. دش 	 یریگ 	 هزادنا 	 ینیرمت 	 هسلج 	 نیرخآ 	 زا 	 دعب 	 تعاس 	و	۴۸	 لبق 	 ینوخ 	 یاه 	 هنومن 	. دش 	 یزاس 	 ناسکی 	 یفرصم 	 یرلاکولیک
یجوز 	 یت و	 	 سنایراووک 	 زیلانآ 	 نومزآ 	 زا 	 تار[غت 	 هسیاقم 	 یارب 	. دش 	 یریگ 	 هزادنا 	 نیسکپسا 	 یمرس 	 حطس و	 	 ینیلوسنا 	 تمواقم 	 صخاش

دوب 	 هارمه 	 لرتنک 	 هورگ 	 اب 	 هسیاقم 	 رد 	 نیسکپسا 	 یمرس 	 تظلغ 	 راد 	 ینعم 	 شیازفا 	 اب 	HIIT	 نیرمت 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن :	 جیاتن . دش 	 هدافتسا
هورگ 	 اب 	 هسیاقم 	 رد 	 ینیلوسنا 	 تمواقم 	 صخاش 	و	 زکولگ 	، نیلوسنا 	 تظلغ 	 راد 	 ینعم 	 شهاک 	 بجوم 	 نیرمت 	 عون 	 ود 	 ره 	 نیا 	 رب 	 هولاع (.	 P=/۰۰۱)

صخاش 	 نینچمه و	 	 زکولگ و	 	 نیلوسنا 	، نیسکپسا 	 یمرس 	 تظلغ 	 رد 	 ینیرمت 	 هورگ 	 ود 	 نیب 	 یراد 	 ینعم 	 توافت 	 اما P=/۰۰۰۱)؛	 	) دندش 	 لرتنک
۰۵/۰ 	) تشادن 	 دوجو 	 نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم

: یدیلک 	 تاملک
ینیلوسنا 	 تمواقم ,	 نیسکپسا ,	 تباید ,	 یزاوه 	 نیرمت ,	 HIIT	 نیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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