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: هلاقم 	 ناونع
هفاضا 	 یاراد 	 نانز 	 رد 	 ندب 	 یبرچ 	 نودب 	و	 یبرچ 	 هدوت 	 رب 	 بوانتم 	 یرلاک 	 تیدودحم 	 اب 	 بیکرت 	 رد 	 طسوتم 	 یموادت 	و	 دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت 	 تارثا

نزو

: راشتنا 	 لحم
(1399 :	 لاس )	2	 هرامش ,	 7	 هرود ,	 شزرو 	 یژولویزیف 	 رد 	 یتسردنت 	 یدربراک 	 تاعلاطم 	 همانلصفود

9 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
تیبرت 	 هدکشناد 	 شزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	، رایشناد 	-	 فارص 	 یراس 	 دیحو

تیبرت 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	، رایشناد 	-	 ناساس 	 ریما 	 نیمار

یژولویزیف 	 هورگ 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 یسانشراک 	-	 جزید 	 هجاوخ 	 ناینرپ 	 لایزان

: هلاقم 	 هصلاخ
	و یبرچ 	 هدوت 	 رب 	 بوانتم 	 یرلاک 	 تیدودحم 	 اب 	 یبیکرت 	 روط 	 هب 	 یموادت 	 نیرمت 	و	 دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 ریثأت 	 یسررب 	 لماش :	 فده

راهچ 	 رد 	 لاس 	35-55 ینس 	 هدودحم 	 اب 	 نزو 	 هفاضا / یقاچ 	 یاراد 	 نز 	36 :	 یسانش 	 شور 	. دوب 	 نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 نانز (	 LBM) ندب 	 یبرچ 	 نودب
یموادت 	 نیرمت 	،( دصرد -10) بوانتم 	 یرلاک 	 تیدودحم +	 دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت 	،( دصرد -	 20) بوانتم 	 یرلاک 	 تیدودحم 	 لماش 	 هورگ

MICT	و (	 MHR	 زا 	 دصرد 	85	 ات 	75	 تدش 	 اب )	HIIT	 یشزرو 	 تانیرمت 	. دندش 	 نیزگیاج 	 لرتنک 	 هورگ و	 (	 دصرد -10) بوانتم 	 یرلاک 	 تیدودحم +
زا 	 ینیعم 	 رادقم 	 لیمکت 	 نامز 	 ات 	 رثکادح 	 نیرمت 	 هسلج 	 ره 	 رد 	 هک 	 دندش 	 یم 	 ماجنا 	 هسلج 	 هس 	 هتفه 	 ره 	 رد (	 MHR	 زا 	 دصرد 	75	 ات 	60	 تدش 	 اب )

طقف 	، هلخادم 	 دروم 	 هورگ 	 هس 	 ره 	 رد :	 اه 	 هتفای 	. دش 	 یم 	 ماجنا 	 درف 	 ره 	 یارب (	 هنازور 	 یتفایرد 	 یژرنا 	 زا 	 دصرد 	10	 رادقم 	 هب 	 ندیسر 	) یژرنا 	 هنیزه
0/05) دشن 	 هدهاشم 	 یبرچ 	 نودب 	ی	 هدوت 	 رد 	 یراد 	 ینعم 	 رغت و	 (	 P<0/05) تفای 	 شهاک 	 ندب 	 یبرچ 	 نزو

: یدیلک 	 تاملک
یرلاک 	 تیدودحم ,	 یموادت 	 نیرمت ,	 دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت ,	 یندب 	 بیکرت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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