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: هلاقم 	 ناونع
یرورم 	 هعلاطم 	 کی :	 نمزم 	 یاه 	 یرامیب 	 زا 	 یریگشیپ 	 رد 	 ینامسج 	 تیلاعف 	 نازیم

: راشتنا 	 لحم
(1396 :	 لاس 	) نادابآ 	 یکشزپ 	 مولع 	 هاگشناد 	 تملاس 	و	 یشزرو 	 مولع 	 یاهدرواتسد 	 یلم 	 شیامه 	 نیلوا

6 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
نارهت 	 یکشزپ 	 مولع 	 دحاو 	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	-	 اتکی 	 ینابرق 	 لوتب

نارهت 	 یکشزپ 	 مولع 	 دحاو 	، یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	 یکشزپ 	 یوجشناد 	-	 روپ 	 نسح 	 انایک

: هلاقم 	 هصلاخ
فده 	. دریگ 	 رارق 	 یسررب 	 دروم 	 فلتخم 	 یاه 	 شهوژپ 	 رد 	 فلتخم 	 یاه 	 یرامیب 	 زا 	 یریگشیپ 	 رد 	 شزرو 	 رثا 	 هک 	 تسا 	 نیا 	 رب 	 یعس 	 قیقحت 	 نیا 	 رد

تیلاعف 	 زا 	 تدش 	و	 رادقم 	 هچ 	 هک 	 هتکن 	 نیا 	 هب 	 هجوت 	 اب 	. تسا 	 نمزم 	 یاه 	 یرامیب 	 زا 	 هیلوا 	 یریگشیپ 	 رد 	 ینامسج 	 تیلاعف 	 یسررب 	، قیقحت 	 نیا 	 زا
یاه 	 یرامیب 	 زا 	 هیلوا 	 یریگشیپ 	 یارب 	 یا 	 هلیسو 	 ناونع 	 هب 	 یعیسو 	 روط 	 هب 	 ینامسج 	 تیلاعف 	 تسا 	 زاین 	 دروم 	 یتملاس 	 شیازفا 	 یارب 	 ینامسج

. دراد 	 درف 	 هافر و	 	 تملاس 	 رب 	 یتبثم 	 ریثات 	، یندب 	 تیلاعف 	، نیا 	 رب 	 هولاع 	. تسا 	 هدش 	 هتخانش 	 نارامیب 	 یشخبناوت و	 	 نامرد 	 نینچمه و	 	 نمزم
	MEDLINE	و یتاعلاطا 	 یاه 	 هاگیاپ 	. تسا 	 لااب 	 ناهج 	 رد 	 یکیزیف 	 رظن 	 زا 	 لاعفریغ 	 نلااسگرزب 	 دصرد 	، مظنم 	 ینامسج 	 تیلاعف 	 یایازم 	 مغریلع

یقورع 	 یبلق 	 یرامیب و	 	Physical	 fitness	 exercise	 لثم 	 ینامسج 	 تیلاعف 	 هب 	 طوبرم 	 یدیلک 	 تاملک 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	PMC	و 	PubMed
، تباید 	 لثم 	) اه 	 روتکاف 	 کسیر 	، 	Coronary	 artery	 disease	 یرانورک 	 نایرش 	 یرامیب و	 	Cardiovascular	 disease
Energy	 یاه 	 هژاو 	 دیلک 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	، روکذم 	 یتاعلاطا 	 یاه 	 هاگیاپ 	 یسررب 	 اب 	. دش 	 وجتسج (	 یقاچ 	، یمدیپیلرپیاه 	، لااب 	 نوخ 	 راشف
رد 	 تلااقم 	 رتشیب 	. دندش 	 باختنا 	 هعلاطم 	 هب 	 دورو 	 یاهرایعم 	 ساسا 	 رب 	 هلاقم 	Exercise	 intensity	 ،	 و	39 	expenditure
زا 	 یشان 	 گرم 	و	 ینامسج 	 تیلاعف 	 رادقم 	 نیب 	 سوکعم 	 زود 	 خساپ 	 کی 	 هک 	 دنهد 	 یم 	 ناشن 	 دهاوش 	. داد 	 حرش 	 ار 	 رگن 	 هدنیآ 	 تاعلاطم 	 هنیمز 	 نیا

زونه 	 تیلاعف 	و	 شزرو 	 رثوم 	 رادقم 	 لقادح 	. دراد 	 دوجو 	، بلق 	 یرامیب 	 زا 	 یشان 	 ریم 	و	 گرم 	 عویش ، یقورع 	 یبلق 	 یاه 	 یرامیب 	 مامت 	، تلع 	 هنوگره
یا 	 هظحلام 	 لباق 	 روط 	 هب 	 دنتسه 	 هارمه 	KJ/Week	4200	 یبیرقت 	 یژرنا 	 فرصم 	 اب 	 هک 	 ییاه 	 تیلاعف 	 دسر 	 یم 	 رظن 	 هب 	 یلو 	 تسین 	 صخشم
رجنم 	 دناوت 	 یم 	 طسوتم 	 دح 	 رد 	 ینامسج 	 تیلاعف 	 نینچمه 	. دوش 	 یتسردنت 	 هب 	 رجنم 	 ات 	 دشاب 	 نیگنس 	 دیابن 	 اموزل 	 ینامسج 	 تیلاعف 	. دندنمدوس
نوخ 	 راشف 	و	 یقاچ 	، یمورتسلکرپیاه 	،2	 عون 	 تباید 	، بلق 	 یرانورک 	 قورع 	 یاه 	 یرامیب 	، هتکس 	، یقورع 	 یبلق 	 یاه 	 یرامیب 	 کسیر 	 شهاک 	 هب
تسا 	 هظحلام 	 لباق 	 یلو 	 دهد 	 یم 	 خر 	 مک 	 دح 	 کی 	 رد 	 ینامسج 	 یاه 	 تیلاعف 	 زا 	 لصاح 	 تبثم 	 تاریثات 	 هک 	 دهد 	 یم 	 ناشن 	 رضاح 	 دهاوش 	. دوش

، یمورتسلکرپیاه 	،2	 عون 	 تباید 	، بلق 	 یرانورک 	 قورع 	 یاه 	 یرامیب 	، هتکس 	، یقورع 	 یبلق 	 یاه 	 یرامیب 	 کسیر 	 شهاک 	 هب 	 رجنم 	 دناوت 	 یم و	
یاه 	 یرامیب 	 هب 	 لاتبا 	 رطخ 	و	 تسا 	 هارمه 	 تملاس 	 شیازفا 	 اب 	 یندب 	 تیلاعف 	 هک 	 دهد 	 یم 	 ناشن 	 دوجوم 	 تاعلاطم 	. دوش 	 نوخ 	 راشف 	و	 یقاچ
ثعاب 	 هک 	 یگدنز 	 هویش 	 زا 	 یشخب 	 ناونع 	 هب 	 نزو 	 لرتنک 	و	 نیرمت 	 یاقترا 	 یارب 	 رتشیب 	 یاه 	 شلات 	. دهد 	 یم 	 شهاک 	 ار 	 ریم 	و	 گرم 	 تلع 	و	 نمزم

. دبای 	 شیازفا 	 دیاب 	، دوش 	 یم 	 نمزم 	 یاه 	 یرامیب 	 هب 	 لاتبا 	 رطخ 	 شهاک

: یدیلک 	 تاملک
نمزم 	 یرامیب 	، ینامسج 	 تیلاعف 	، شزرو 	 نازیم
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