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: هلاقم 	 ناونع
ناریا 	 رد 	 راکشزروریغ 	 ناناوجون 	 اب 	 ناوجون 	 ناراک 	 تسانمیژ 	 کیژولویزیف 	و	 کیرتموپورتنآ 	 یاه 	 یگژیو 	 هسیاقم

: راشتنا 	 لحم
(1395 :	 لاس 	) یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 یلم 	 سنارفنک 	 نیتسخن

7 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
شزومآ 	 ریبد 	. زکرم 	 نارهت 	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	(	 یشزرو 	 مسیلوباتمو 	 یمیشویب 	 شیارگ 	) یشزرو 	 یژولویزیف 	 یرتکد 	 یوجشناد 	-	 یدومحم 	 انعر

سراف 	 ناتسا 	 شرورپ و	

زکرم 	 نارهت 	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد (	 یشزرو 	 مسیلوباتمو 	 یمیشویب 	 شیارگ 	) یشزرو 	 یژولویزیف 	 یرتکد 	 یوجشناد 	-	 یرکش 	 همطاف

یشزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 سانشراک 	-	 یروبص 	 دمحم

: هلاقم 	 هصلاخ
یدایز 	 تیمها 	 یناوجون 	 نارود 	 رد 	 هژیو 	 هب 	 رما 	 نیا 	 هک 	 دشاب 	 هتشاد 	 ندب 	 درکلمع 	و	 راتخاس 	 رب 	 یتوافتم 	 ریثات 	 دناوت 	 یم 	 فلتخم 	 یاه 	 شزرو
ضرع ,	 رمک 	 رود ,	 هناش 	 ضرع ,	 هتسشن 	 دق 	,	 هداتسیا 	 دق 	 لماش 	 یکیژولویزیف و	 	 یکیرتموپورتنآ 	 یاهیگژیو 	 هسیاقم 	 رضاح 	 قیقحت 	 فده 	. دراد

(WHR 	) نگل 	 هب 	 رمک 	 رود 	 تبسن و	 	VO2max )) یفرصم 	 نژیسکا 	 رثکادح ,	 یزاوه 	 یب 	 ناوت ,	 اپ 	 قاس 	 لوط ,	 یبرچ 	 دصرد ,	 وزاب 	 رود ,	 نگل
رفن و	30	 	 رسپ 	 رفن 	30	 لماش 	 ناوجون 	 ناراک 	 کیتسانمیژ 	 قیقحت 	 نیا 	 یاه 	 یندومزآ 	.	 دوب 	 رسپ و	 	 رتخد 	 ناراکشزرو 	 ریغ و	 	 ناراک 	 کیتسانمیژ

یاهیگژیو 	. دندیدرگ 	 باختنا 	 هنابلطواد 	 هویش 	 هب 	 هک 	 دندوب 	 یشزرو 	 هتشر 	 نیا 	 رد 	 لاس 	4	 زا 	 شیب 	 اب 	 راک 	 کیتسانمیژ 	 ناوجون 	 رتخد
نژیسکا 	 رثکادح 	و	 تنجراس 	 یدومع 	 شرپ 	 نومزآ 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 یزاوه 	 یب 	 ناوت ,	 دش 	 یریگ 	 هزادنا 	 هطوبرم 	 رازبا 	 اب 	 اه 	 یندومزآ 	 یکیرتموپورتنآ

جیاتن 	. دش 	 هدافتسا 	 تاعلاطا 	 یبایزرا 	 تهج 	 لقتسم 	 یت 	 یرامآ 	 نومزآ 	 زا 	. دش 	 یریگ 	 هزادنا 	 سورب 	 یشزرو 	 هدنیازف 	 نومزآ 	 هلیسو 	 هب 	 یفرصم
, یزاوه 	 یب 	 ناوت ,	 اپ 	 قاس 	 لوط ,	 یبرچ 	 دصرد ,	 وزاب 	 رود ,	 نگل 	 ضرع ,	 رمک 	 رود ,	 هناش 	 ضرع ,	 هداتسیا 	 دق ,	 هداتسیا 	 دق 	 نیب 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 قیقحت

قیقحت 	 جیاتن 	 هب 	 هجوت 	 اب (	. P>	0/05 	) دراد 	 دوجو 	 یراد 	 ینعم 	 توافت 	 راکشزرو 	 ریغ 	 دارفا 	 اب 	 ناراک 	 تسانمیژ 	WHR	و	 یفرصم 	 نژیسکا 	 رثکادح
و 	 یزاوه 	 یب 	 ناوت 	,	 رتمک 	 رمک 	 رود و	 	WHR 	,	 وزاب 	 رود 	,	 رت 	 کچوک 	 نگل و	 	 هناش 	 ضرع 	,	 رت 	 هاتوک 	 یندب 	 لوط 	 هزادنا و	 	 دق 	 ناراک 	 تسانمیژ

	. . دنتشاد 	 ناراکشزرو 	 ریغ 	 هب 	 تبسن 	 یرتشیب 	 یفرصم 	 نژیسکا 	 رثکادح
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