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: هلاقم 	 ناونع
لاعفریغ 	 قاچ 	 ناکدوک 	 یتباید 	 تیعضو 	 رب 	 هنزو 	 اب 	 راک 	و	 یزاوه 	 تانیرمت 	 هتفه 	12	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1395 :	 لاس )	4	 هرامش ,	 1	 هرود ,	 یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 تاعلاطم 	 همانلصف

13 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناریا 	، جوسای 	 دحاو 	 دازآ 	 هاگشناد 	، شزر 	و	 یژولویزیف 	 هورگ 	، شزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 یسانشراک 	 یوجشناد 	-	 روپ 	 لداع 	 هللا 	 حور

ناریا 	، جوسای 	 دحاو 	 دازآ 	 هاگشناد 	، شزر 	و	 یژولویزیف 	 هورگ 	، سفنت 	و	 قورع 	و	 بلق 	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 یرتکد 	-	 ینیسح 	 دارم

: هلاقم 	 هصلاخ
رسپ 	 کدوک 45	. دوب 	 جوسای 	 رهش 	 قاچ 	 ناکدوک 	 رد 	 هنزو 	 اب 	 راک 	و	 یزاوه 	 تانیرمت 	 هتفه 	12	 زا 	 دعب 	 یتباید 	 تیعضو 	 یسررب 	 قیقحت 	 نیا 	 زا 	 فده

یشزرو 	 تیلاعف 	 لماش 	 هک 	 دندش 	 میسقت 	 یرفن 	15	 هورگ 	 هس 	 هب 	 دنمفده و	 	 یفداصت 	 تروص 	 هب ) 	35-30	 نیب 	BMI	و 	 لاس 	12-8 :	 نس 	) قاچ
تارغت 	 یبایزرا 	 یارب 	. دش 	 ارجا 12	 تدم 	 هب 	 هتفه 	 رد 	 هسلج 	3	 یشزرو 	 تانیرمت 	 همانرب 	. دندوب 	 لرتنکو 	 یتمواقم 	 یشزرو 	 تیلاعف 	، یتماقتسا

نیرمت 	 عون 	 ود 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 اه 	 هتفای 	. دیدرگ 	 هدافتسا 	SPSS	 رازفا 	 مرن 	و	 هفرط 	 کی 	و	 یرارکت 	 یاههداد 	 اب 	 سنایراو 	 لیلحت 	 نومزآ 	 زا 	 اهریغتم
نیرمت 	 شور .) 	P	001.0 	) دندش 	 ینیلوسنا 	 تمواقم و	 	 یمرس 	 نیلوسنا و	 	 یمرس 	 زکولگ ، 	BMI	 شهاک 	 ثعاب 	 یرادانعم 	 تروص 	 هب 	 یشزرو
نیرمت 	 عون 	 ود 	 تفگ 	 ناوتیم 	، نیاربانب ؛	 تشاد 	 یسررب 	 دروم 	 لماوع 	 یدوبهب 	 رد 	 یرتشیب 	 ریثات 	 یتمواقم 	 نیرمت 	 شور 	 هب 	 تبسن 	 یتماقتسا

یاهیرامیب 	 عویش 	 شهاک 	و	 یریگشیپ 	 تهج 	 ییورادریغ 	 شور 	 کی 	 ناونع 	 هب 	 ار 	 یتماقتسا 	 نیرمت 	 هژیو 	 هب 	، قیقحت 	 نیا 	 رد 	 هدافتسا 	 دروم 	 یشزرو
. تفرگ 	 رظن 	 رد 	 قاچ 	 ناکدوک 	 رد 	 یقاچ 	 هب 	 طوبرم 	 تلالاتخا 	و	 یقورع 	 یبلق

: یدیلک 	 تاملک
قاچ 	 ناکدوک 	، یتمواقم 	 تانیرمت 	، یتماقتسا 	 تانیرمت 	، یمرس 	 نیلوسنا 	، یمرس 	 زکولگ

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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