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: هلاقم 	 ناونع
یدتبم 	 تسینوتنیمدب 	 نانز 	 یتراهم 	و	 ینامسج 	 یگدامآ 	 لماوع 	 رب 	 ینیرمت 	 تدش 	 ود 	 هسیاقم

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

15 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناریا 	، تشر 	، یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، تشر 	 دحاو 	، یندب 	 تیبرت 	 دشرا 	 یسانشراک 	 لیصحتا 	 غراف 	-	 هداز 	 یکز 	 هدیپس

ناریا 	، تشر 	، یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، تشر 	 دحاو 	، یندب 	 تیبرت 	 هورگ 	، رایداتسا 	-	 یتجح 	 ارهز

: هلاقم 	 هصلاخ
. دوب 	 یدتبم 	 تسینوتنیمدب 	 نانز 	 یتراهم و	 	 ینامسج 	 یگدامآ 	 لماوع 	 رب 	 ینیرمت 	 تدش 	 ود 	 رثا 	 هسیاقم 	 قیقحت 	 نیا 	 زا 	 فده :	 فده و	 	 هقباس

یگدامآ 	 هنابلطواد 	 تروص 	 هب 	 لاس 	35	 ات 	20	 ینس 	 هنماد 	 رد 	 تشر 	 رهش 	 یدتبم 	 نانکیزاب 	 زا 	 رفن 	30	 دادعت 	 روظنم 	 نیا 	 یارب :	 اه 	 شور و	 	 داوم
، کیرتمویلپ و	 (	 HIIT 	) دیدش 	 یبوانت 	 تانیرمت 	 اب 	 هرفن 	10	 هورگ 	 هس 	 رد 	 یفداصت 	 تروص 	 هب 	و	 دندرک 	 ملاعا 	 شهوژپ 	 نیا 	 رد 	 تکرش 	 تهج 	 ار 	 دوخ
ره 	 رد 	 نوتنیمدب 	 یاهتراهم 	و	 ینامسج 	 یگدامآ 	 لماوع 	. دنتفرگ 	 رارق 	، یگشیمه 	و	 لومعم 	 تانیرمت 	 اب 	 لرتنک 	 هورگ 	و	 طسوتم 	 یموادت 	 تانیرمت

تماقتسا 	، یزاوه 	 ناوت 	 نازیم 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن :	 اه 	 هتفای (P≤	0/05 	) دش 	 لیلحتو 	 هیزجت و	 	 تبث 	 ینیرمت 	 هرود 	 زا 	 دعب و	 	 لبق 	 یندومزآ
نازیم 	 اما 	 تفای 	 یراد 	 ینعم 	 شیازفا 	 طسوتم 	 یموادت 	و	 دیدش 	 یبوانت 	 هورگ 	 ود 	 ره 	 رد 	 یعافد 	 سات 	 هبرض 	 تقد 	و	 دنلب 	 سیورس 	، مکش 	 تلاضع
جیاتن :	 یریگ 	 هجیتن . درک 	 ادیپ 	 یراد 	 ینعم 	 شهاک 	 طسوتم 	 یموادت 	 هورگ 	 رد 	 اهنت 	 یکباچ 	 دروکر 	 زین 	و	 دیدش 	 یبوانت 	 هورگ 	 رد 	 اهنت 	 تعرس 	 دروکر
رRغت 	 اهریغتم 	 ریاس 	 رد و	 	 داد 	 ناشن 	 تعرس 	 دروکر 	 رد 	 ار 	 طسوتم 	 یموادت 	 تانیرمت 	 رب 	 دیدش 	 یبوانت 	 تانیرمت 	 یرترب 	 اهنت 	 رضاح 	 قیقحت
ینعم 	 دوبهب 	 ثعاب 	 یزاوم 	 تروصهب 	 لماوع 	 رتشیب 	 رد 	و	 تشادن 	 یتراهم 	و	 ینامسج 	 یگدامآ 	 لماوع 	 یور 	 یراذگرثا 	 رب 	 هورگ 	 ود 	 نیب 	 یرادینعم

. داد 	 داهنشیپ 	 هتشر 	 نیا 	 نانکیزاب 	و	 نایبرم 	 هب 	 نوتنیمدب 	 هتشر 	 تانیرمت 	 یحارط 	 رد 	 ناوتیم 	 هک 	 دندش 	 اهنآ 	 راد

: یدیلک 	 تاملک
نوتنیمدب 	، ینامسج 	 یگدامآ 	، طسوتم 	 یموادت 	 نیرمت 	، دیدش 	 یبوانت 	 نیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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