
 

نزو شهاک  هب  کمک  یارب  اه  شزرو نیرتهب 

.دنک .دنک کمک   کمک ناتفادها   ناتفادها هبهب   ندیسر   ندیسر ردرد   امش   امش هبهب   میزادرپ ، ، میزادرپ یمیم اهنآ   اهنآ هبهب   همادا   همادا ردرد   هکهک   ییاه   ییاه نیرمت نیرمت اما   اما دراد ، ، دراد زاین   زاین شزرو   شزرو زازا   شیب   شیب یزیچ   یزیچ هبهب   رادیاپ   رادیاپ ملاس  وو   ملاس نزو   نزو شهاک   شهاک
شزرو هک  ینامز  ات  هتبلا  دنک ، کمک  فده  هب  ندیسر  رد  امش  هب  دناوت  یم شزرو  دیآ ، یم نایم  هب  ملاس  نزو  شهاک  زا  تبحص  یتقو  کانکت ، کانکت زا   لقن  هب  زربلا   90 شرازگ هب 

.دینک ادیپ  ار  دوخ  بسانم 
نزو شهاک  دیلک 

یفرصم و یرلاک  نیب  لداعت  هب  یدایز  دح  ات  نزو  شهاک  .تسین  هداس  مه  نادنچ  رادیاپ  یعقاو و  نزو  شهاک  هار  دیوگ : یم سیوید  زیل  رتکد  مان  هب  ینیلاب  تسیژولویزیف  کی 
.دراد یگتسب  یعفد  یرلاک 

.دراد یگتسب  موادم  یرلاک  دوبمک  ظفح  یارب  امش  ییاناوت  هب  نزو  شهاک  عقاو  رد  .دننک  یمن کمک  نزو  شهاک  هب  ییاهنت  هب  زور  دم  تلاوصحم  نیاربانب 
تبسن یرتشیب  یرلاک  رگا  هک  تسانعم  نادب  نیا  .دینک  تفایرد  ندب  یمومع  یاهدرکلمع  ظفح  یارب  ندب  زاین  هب  تبسن  یرتمک  یرلاک  امش  هک  تسا  ینعم  نیا  هب  یرلاک  دوبمک 

.درک دیهاوخ  هفاضا  نزو  دینک ، فرصم  درکلمع  یارب  ندب  زاین  هب 
، ینومروه تلالاتخا  نزو ، هفاضا  یگداوناخ  ای  یصخش  هقباس  .دنراد  شقن  ندب  نزو  شهاک  رد  زین  رگید  لماوع  زا  یدایز  دادعت  هکلب  تسین ، یتفایرد  یرلاک  طقف  هلئسم  اما 

.دوش نزو  شهاک  یارب  شلات  زا  عنام  دناوت  یم  صاخ  یزیوجت  یاهوراد  یتح  یناور و  هافر  یطیحم ، لماوع 
.تسا هدننک  کمک  مهم  لماع  کی  ییاذغ  میژر  تسا و  نزو  شهاک  رب  رثؤم  لماوع  نیرت  مهم زا  یکی  یرلاک  دوبمک 

.دیروخب ینتسب  قشاق  دنچ  تسیفاک  یرلاک ، فرصم 100  یارب  اما  دینک  یور  هدایپ  هقیقد  دشاب 45  زاین  تسا  نکمم  یرلاک ، ندنازوس 100  یارب  تفگ : سیوید 
هب کمک  یارب  ار  تانیرمت  نیرتهب  ناسانشراک  بلطم  نیا  رد  .دنک  کمک  نزو  شهاک  فده  هب  ندیسر  رد  امش  هب  دناوت  یم  انئمطم  شزرو  یرلاک ، دوبمک  رانک  رد  لاح  نیا  اب 

.دننک یم یفرعم  نزو  شهاک 
(HIIT  ) لااب تدش  اب  یبوانت  تانیرمت 

ناروف نیب  بوانتم  روط  هب  ویدراک  رب  ینتبم  نیرمت  .دنتسه  رثوم  رایسب  هاتوک و  دنوش ، یم هتخانش  زین  ( HIIT  ) لااب تدش  اب  یبوانت  نیرمت  ناونع  هب  هک  ویدراک  لاورتنیا  نیرمت 
.دوش یم  ماجنا  تدم  هاتوک  یاه  تحارتسا  نآ  لابند  هب  یژرنا و  دیدش  اما  هاتوک  یاه 

.تسا شزرو  نیح  رد  رتشیب  یرلاک  ندنازوس  یارب  هار  نیرتربتعم  یملع  رظن  زا  ویدراک ، لاورتنیا  نیرمت  ای   HIIT داد : حیضوت  سیوید 
تقوم روط  هب  یکیژولویزیف  ریغتم  ود  نیا  .دبای  یم  شیازفا  ندب  یامد  دور و  یم  لااب  تدش  هب  هاتوک  راجفنا  کی  رد  بلق  نابرض  اه ، نیرمت نیا  رد  هک  درک  ناشنرطاخ  سیوید 

.دنهد یم  شیازفا  ار  مسیلوباتم 
یداع تلاح  هب  ار  زاتسومه  ات  دنک  یم شلات  امش  ندب  شزرو ، زا  سپ  تاعاس  رد  .دینک  یم  لتخم  ار  دوخ  ندب  زاتسومه  لاورتنیا ، تانیرمت  لوط  رد  امش  داد : حیضوت  سیوید 

.دنادرگرب
تعرس هک  ینامز  زا  رتشیب  لااب  تدش  اب  تانیرمت  هاتوک  یاه  هرود زا  تسا  نکمم  یزوس  یرلاک  دش ، رشتنم   Physiology Reports هلجم رد  لاس 2013  رد  هک  یا  هعلاطم قبط 

.دشاب رتشیب  دیدرک ، یم ظفح  شزرو  نیح  رد  ار  یتباث 
.دینک لامعا  دیراد ، تسود  هک  ینیرمت  ره  رد  ای  ینارقیاق  یور ، هدایپ یراوس ، هخرچود ندیود ، یور ، هدایپ رد  ار   HIIT دیناوت یم

.دیهد ماجنا  نیعم  نامز  کی  ات  ار  اه  نیرمت عون  نیا  هک  تسا  نیا  دیشاب  دنبیاپ  نآ  هب  دیاب  هک   HIIT شزومآ رد  مهم  نوناق  اهنت  سیوید ، هتفگ  هب 
دینک شزرو  لااب  تدش  اب  هقیقد  کی  دودح  دیاب  عورش  یارب  یلک  روطب  دراد ، یگتسب    HIIT اب   وا  یتحار  حطس  هبرجت و  درف و  هب  هنیهب  ینامز  هلصاف  هچرگا  داد : حیضوت  سیوید 

.دیهد ماجنا  ار  راک  نیا  هرابود  تحارتسا و  هقیقد  ود  و 
دینک و 30 شرو  هقیقد  کی  یتح  ای  دینک  تحارتسا  هقیقد  کی  شزرو و  لااب  تدش  اب  هقیقد  کی  دیناوت  یم  تماقتسا  شیازفا  اب  هک  درک  ناشنرطاخ  سیوید  نیا ، رب  هولاع 

.دینک تحارتسا  هیناث 
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: دینک ناحتما  تحارتسا  هقیقد  کی  تکرح و  هقیقد  کی  اب  لیمدرت ، یور  ار  ریز   HIIT نیرمت لاثم ، ناونع  هب 
اما دیشک  یم سفن  یتخس  هب  هک  ینعم  نیا  هب  تسا ، امش  شلات  رثکادح  زا  دصرد  ات 85  دودح 75  دیدش  تعرس  .دیودب  ای  دیورب  هار  دیدش  اًتبسن  تعرس  اب  هقیقد  کی  اًبیرقت 

.دیتفا یمن سفن  زا 
.ددرگزاب یداع  تلاح  هب  امش  سفنت  دیهد  هزاجا  دینک و  تکرح  یور  هدایپ  تعرس  اب  هقیقد  کی  تدم  هب 

.دیهد همادا  هقیقد  تدم 30  هب  ار  وگلا  نیا 
هنزو ای  یتردق  تانیرمت 

رترادیاپ یتح  دیاش  تدم و  ینلاوط  رد  اه  یرلاک اه  نیرمت عون  نیا  اب  اما  دینازوس ، یمن  یرلاک   HIIT یاه نیرمت دننام  هنزو  ای  یتردق  تانیرمت  نیرمت  کی  رد  هک  یلاح  رد 
.دنوش یم هدنازوس 

.دینازوس یم  تحارتسا  نامز  رد  هک  تسا  یرلاک  نازیم  تحارتسا  تلاح  رد  مسیلوباتم  نازیم  .دراد   دوجو  تحارتسا  لاح  رد  مسیلوباتم  نازیم  ینلاضع و  هدوت  نیب  یوق  طابترا 
.دراد نزو  شهاک  یارب  امش  ییاناوت  رد  یمهم  شقن  نیاربانب  .دهد  یم  لیکشت  ار  هنازور  یرلاک  هد  نورب  زا  مراهچ  هس  اًبیرقت  تحارتسا  مسیلوباتم  نازیم 

.دینک لرتنک  ار  دوخ  نزو  دیناوت  یم رت  تحار دوش ،) یم داجیا  یتمواقم  تانیرمت  اب   ) دیشاب هتشاد  یرتشیب  ینلاضع  هدوت  هچره  رظن ، نیا  زا 
یتح امش  هداس ، ترابع  هب  .دیروخب  اذغ  نزو ، شیازفا  نودب  دیناوت  یم رتشیب  دیشاب ، هتشاد  یرتشیب  رغلا  یاه  هچیهام هچره  یرادرب ، هنزو تانیرمت  اب  درک : ناشنرطاخ  سیوید 

.دینازوس یم  یرتشیب  یرلاک  تحارتسا ، لاح  رد 
تسا نکمم  زور  رد  رتمک  ای  راب  شش  یارب  رت  نیگنس یاه  هنزو ندرک  دنلب  دش ، رشتنم  لاس 2012  رد  هک  یا  هعلاطم قبط  .تسا  رتهب  دینک  دنلب  یرت  نیگنس  یاه  هنزو  هچ  ره 

.دوش نیرمت  زا  دعب  یتح  یزوس  یرلاک  شیازفا  هب  رجنم 
.دتفا یم  قافتا  یدوبهب  هلحرم  رد  وداج  .تسا  مارآ  یزوس  یرلاک  نزو ، شهاک  دیلک 

یششک تاکرح  ستلایپ و  اگوی ،
هب دننک و  رتریذپ  فاطعنا رت و  یوق ار  امش  دنناوت  یم اه  نآ اما  .دننک  یمن  یکمک  هنزو  اب  نیرمت  دننام HIIT و  یرلاک  ندنازوس  هب  اًموزل  یمومع  یششک  تاکرح  ستلایپ و  اگوی ،

.دننک یم کمک  تقد  اب  دیدش  یاه  نیرمت نآ  یارجا 
تانیرمت هب  یرتشیب  تدش  اب  ات  دوش  یم  ثعاب  رما  نیا  .دنک  یم  رت  مرن  رت و  یوق  ار  امش  ندب  اریز  تسا  دیفم  نزو  شهاک  یارب  ششک  تیوقت و  عون  ره  داد : حیضوت  سیوید 

.دیزادرپب هنزو  ویدراک و 
.تسا یتمواقم  نیرمت  یعون  مه  مه  نیرمت  نیا  اما  دوب ، دهاوخن  دایز  اگوی  هسلج  کی  لوط  رد  یرلاک  ندنازوس  دنچره  هک  درک  ناشنرطاخ  سیوید  هک  یلاح  رد 

دیرب یم  تذل  نآ  زا  هک  ینیرمت  نزو : شهاک  یارب  نیرمت  نیرتمهم 
ماجنا موادم  روط  هب  ار  راک  نیا  دیرب ، یمن تذل  اهنآ  ماجنا  زا  دوخ  نیرمت  رد  رگا  دننک ، یم کمک  نزو  شهاک  هب  تدم  هاتوک رد  یرادرب  هنزو ای   HIIT یاه نیرمت هک  یلاح  رد 

.تسا لماع  نیرت  ینیب  شیپ  لباق  نزو  شهاک  دروم  رد  تذل  .داد  دیهاوخن 
.تسا نزو  تدم  ینلاوط تیریدم  رد  لماع  نیرت  مهم مظنم ) ملاس  ییاذغ  میژر  کی  اب  هارمه   ) موادم تباث و  یشزرو  همانرب  کی  دش ، رشتنم  لاس 2017  رد  هک  یا  هعلاطم قبط 

نم تسیچ ، نزو  شهاک  یارب  نیرمت  نیرتهب  دنسرپ  یم  نم  زا  نایرتشم  یتقو  .دیراد  تسود  اًعقاو  هک  تسا  ینیرمت  دیشاب ، دنبیاپ  نآ  هب  تسا  رارق  هک  ینیرمت  تفگ : سیوید 
دهدب و ار  ساسحا  نیرتهب  امش  هب  هک  تسا  ینیرمت  نزو ، شهاک  یارب  نیرمت  نیرتهب  تیاهن  رد  اما  .دننازوس  یم  یرتشیب  یرلاک  تانیرمت  زا  یخرب  هک  میوگب  اهنآ  هب  مناوت  یم 

.دیشاب هتشاد  تسود  ار  نآ  نداد  ماجنا 
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