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 یو خلق خو یبدن بیترک ،یبا شدت بالا،  بر توان هواز یتناوب ناتیشش هفته تمر ریتاث

 ساله 10تا  ٧کودکان
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  چکیده

 

 است. شیادر حال افز یدر دوران کودک اختلالات خلقی ،یاضافه وزن و چاق وعیش یجهان شیبه موازات افزا

 بیترک ،یازبر توان هو  تناوبی با شدت بالا، ناتیشش هفته تمر ریتاثاز این رو هدف این مطالعه بررسی 

بدنی  دانش آموزان پسر چاق )شاخص توده 24بدین منظور، بود.  ساله ١٠تا  ٧کودکان یو خلق خو یبدن

نفر( و  ١2)سال، به دو گروه تجربی  ١٠تا  ٧سازان شهرستان فسا با دامنه سنی ( دبستان تمدن 28بیش از 

اخص توده توان هوازی از طریق آزمون شاتل سنجیده شد . وزن بدن، ش نفر( تقسیم بندی شدند. ١2کنترل )

ورد خلق وان برآبدنی و دور کمر به عنوان برآورد ترکیب بدنی و استفاده از پرسشنامه تنظیم خلق منفی به عن

ثانیه  24٠ثانیه ای با  ١5٠و خو مورد استفاده قرار گرفت. پروتکل برنامه تمرینی به صورت چهار وهله 

مون استراحت بین وهله ها در سه جلسه در هفته و به مدت شش هفته انجام شد. تغییرات از طریق آز

ش هفته شنتایج نشان داد  ت.کوواریانس و تی همبسته در سطح معنی داری پنج صدم مورد بررسی قرار گرف

( و دور کمر P=٠٠١/٠( ، شاخص توده بدنی )P=٠٠١/٠موجب کاهش معنی دار در وزن ) HIITتمرینات 

(٠٠١/٠=P شد. همچنین این تمرینات موجب افزایش )VO2max  (٠٠١/٠=P و بهبود خلق و خوی )

(٠٠١/٠=P کودکان )شد. تمرینات  ١٠تا  ٧HIIT ترکیب یادی در بهبود خلق و خوبا شدت بالا پتانسیل ز ،

 سال دارد. ١٠تا  ٧کودکان    VO2maxبدن و افزایش 
 

 ، خلق و خو  VO2max ،یبا شدت بالا، چاق یتناوب ناتیتمرکلمات کلیدی: 
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