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: هلاقم 	 ناونع
لاعف 	 ریغ 	 قاچ 	 نانز 	 رد 	 یندب 	 بیکرت 	 یاه 	 صخاش 	و	 نزو 	 شهاک 	 رب 	 یزاوه 	 لاورتنیا 	 تانیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1399 :	 لاس 	) هعماج 	، تملاس 	، شزرو 	 درکیور 	 اب 	 یشزرو 	 مولع 	 یلم 	 شیامه 	 نیموس

10 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناریا 	، برغ 	 نلایگ 	، یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، برغ 	 نلایگ 	 دحاو 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	، رایداتسا 	-	 ینامرهق 	 نارهم

. ناریا 	، برغ 	 دابآ 	 ملاسا 	، یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، برغ 	 دابآ 	 ملاسا 	 دحاو 	، یشزرو 	 یزولویزیف 	 دشرا 	 یسانشراک 	-	 یهلا 	 ماهلا

: هلاقم 	 هصلاخ
لاعف 	 ریغ 	 قاچ 	 نانز 	 رد 	 یندب 	 بیکرت 	 یاه 	 صخاش 	و	 نزو 	 شهاک 	 رب 	 یزاوه 	 تانیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 ریثات 	 یسررب 	 قیقحت 	 نیا 	 زا 	 فده :	 فده
لرتنک 	و	 یبرجت 	 هورگ 	 ود 	 اب 	و	 نومزآ 	 سپ 	و	 نومزآ 	 شیپ 	 حرط 	 اب 	 یبرجت 	 همین 	 شور 	 رظنزا 	 رضاح 	 شهوژپ :	 شهوژپ 	 یسانش 	 شور 	. دشاب 	 یم
یلااب 	 نانز 	 لماش 	 یرامآ 	 هعماج 	. دشاب 	 یم 	 ینادیم 	 تروص 	 هب 	 اه 	 هداد 	 یروآدرگ 	 شور 	 هک 	 دوش 	 یم 	 بوسحم 	 یدربراک 	 تاقیقحت 	 عون 	 زا 	و	 هدوب
یهد 	 نامزاس 	 لرتنک 	 هورگ 	 کی 	و	 یزاوه 	 لاورتنیا 	 تانیرمت 	 هورگ 	 لماش 	 یبرجت 	 هورگ 	 کی 	 رد 	 هک 	 دنشاب 	 یم 	BMI>۲۵	 قاچ 	 هدرکن 	 نیرمت 	 لاس 	۴۰
لکتورپ 	 لقتسم 	 ریغتم 	و	 ندب 	 هدوت 	 صخاش 	، یبرچ 	 نودب 	 هدوت 	،	 ندب 	 یبرچ 	 هدوت 	،	 ندب 	 یبرچ 	 دصرد 	 لماشقیقحت 	 هتسباو 	 یاه 	 ریغتم 	. دندش

هتفای 	. تفرگ 	 ماجنا 	spss_۲۲	 یرامآ 	 رازفا 	 مرن 	 اب 	 یرامآ 	 یاه 	 لیلحتو 	 هیزجت 	 هیلک 	. دنشاب 	 یم 	HIIT	 شور 	 هب 	 یزاوه 	 لاورتنیا 	 تانیرمت 	 تشه
یندب 	 هدوت 	 صخاش 	و	 یبرچ 	 نودب 	 هدوت 	 دصرد 	، یبرچ 	 دصرد 	 رب 	 یزاوه 	 لاورتنیا 	 تانیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 قیقحت 	 یاه 	 هتفای :	 اه

تانیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 لکتورپ 	 هک 	 تفرگ 	 هجیتن 	 ناوت 	 یم 	 نیاربانب :	 یریگ 	 هجیتن 	. درادن 	 یریثات 	 یبرچ 	 هدوت 	 دصرد 	 رب 	 اما 	 دراد 	 رادانعم 	 ریثات
راذگ 	 ریثات 	 یندب 	 هدوت 	 صخاش 	و	 یبرچ 	 دصرد 	، یندب 	 بیکرت 	 شهاک 	 رب 	 یزوس 	 یرلاک 	 شیازفا 	و	 یبرچ 	 مسیلوباتم 	 رب 	 ریثات 	 اب 	 یزاوه 	 لاورتنیا

دشاب 	 یم

: یدیلک 	 تاملک
قاچ 	 نانز 	، یندب 	 بیکرت 	، نزو 	 شهاک 	، یزاوه 	 لاورتنیا 	 نیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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