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: هلاقم 	 ناونع
رید 	 ناتسرهش 	 ییادتبا 	 عطقم 	 نازومآ 	 شناد 	 یندب 	 هدوت 	 صخاش 	 رب HIIT	 ندز 	 بانط 	 تانیرمت 	 هتفه 8	 رثا

: راشتنا 	 لحم
(1399 :	 لاس 	) یزومآ 	 شناد 	 شزرو 	 یاهدرواتسد 	 یلم 	 شیامه 	 نیموس

1 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناریا ، رهشوب ، یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هورگ ، رهشوب 	 دحاو 	، یملاسادازآ 	 هاگشناد ،	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 سانشراک 	-	 هداز 	 یلوسر 	 نیسح

ناریا ، رهشوب ، یسانشناور 	 هورگ ، رهشوب 	 دحاو 	، یملاسادازآ 	 هاگشناد ،	 یمومع 	 یسانشناور 	 دشرا 	 سانشراک 	-	 یلامج 	 هقیدص

: هلاقم 	 هصلاخ
هعماج . دشابیم 	 رید 	 ناتسرهش 	 ییادتبا 	 عطقم 	 نازومآ 	 شناد 	 یندب 	 هدوت 	 صخاش 	 رب HIIT	 ینز 	 بانط 	 نیرمت 	 هتفه 8	 رثا 	 رضاح 	 هعلاطم 	 زا 	 فده

هنابلطواد 	 تروص 	 هبرفن 11	 روکذم 	 یرامآ 	 هعماجزا 	. دنداد 	 لیکشت 	 رید 	 ناتسرهش 	 لاس 91	 ات 91	 نازومآ 	 شناد 	 هیلک 	 ار 	 شهوژپ 	 نیا 	 یرامآ
99/19	، مرگولیک 77/39	1/99 	- نزو ، رتم 	 یتناس 10/-	79/9 دق 	، 	 لاس 11/99	91 -/ نس 	) ینز 	 بانط 	 هورگ 	 ود 	 هب 	 یفداصت 	 تروص 	 هب و	 	 باختنا
1/11-	 99/69، 	 مرگولیک 97/38	 8/91 	- نزو ، رتم 	 یتناس 78/9	 16 -/ دق 	، 	 لاس 06/-	 19/91 نس 	) لرتنک و	 (	 عبرم 	 رتم 	 رب 	 مرگولیک BMI	 3/30-

ینیرمت 	 هورگ 	 سپس 	و	 دمآ 	 لمع 	 هب 	 نومزآ 	 شیپ 	 هورگ 	 ود 	 ره 	 زا 	 ادتبا 	 رد 	. دشاب 	 یم 	 رفن 91	 لماش 	 هورگ 	 ره 	. دندش 	 میسقت (	 عبرم 	 رتم 	 رب 	 مرگولیک BMI
تکرش 	(	 یندومزآ 	 ره 	 تعرس 	 دصرد 911	 ات 11	 تدش 	 اب 	و	 هقیقد 71	 ات 31	 لماش 	 هسلج 	 ره ،	 هتفه 	 رد 	 هسلج (3	 یا 	 هتفه 	 تشه 	 هرود 	 کی 	 رد

	( سنایراوک 	 لیلحت 	) یطابنتسا 	و	 یفیصوت 	 رامآ 	 زا 	 اه 	 هداد 	 لیلحت 	و	 هیزجت 	 روظنم 	 هب 	. دمآ 	 لمع 	 هب 	 نومزآ 	 سپ 	 هورگ 	 ود 	 ره 	 زا 	 اهتنا 	 رد 	و	 دندومن
یرادانعم 	 تفرشیپ 	 ینیرمت 	 هورگ 	 رد 	 یندب 	 هدوت 	 صخاش 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 اهدروکر 	 نومزآ 	 سپ و	 	 نومزآ 	 شیپ 	 هسیاقم 	 جباتن . دیدرگ 	 هدافتسا

	. تسا 	 هتشاد

: یدیلک 	 تاملک
HITT	 ینزبانط 	 نیرمت ،	 یندب 	 هدوت 	 صخاش

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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