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: هلاقم 	 ناونع
یناهج 	 درادناتسا 	 یاهمرون 	 اب 	 نآ 	 هسیاقم 	و	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	 یزکرم 	 نامزاس 	 تظافح 	 هرادا 	 لنسرپ 	 ینامسج 	 یگدامآ 	 یسررب

: راشتنا 	 لحم
(1397 :	 لاس 	) ینامرهق 	و	 یشزرو 	 مولع 	، یندب 	 تیبرت 	 رد 	 یدربراک 	 یاه 	 شهوژپ 	 یللملا 	 نیب 	 سنارفنک 	 نیموس

32 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: هدنسیون
. ناریا 	، هاشنامرک 	، یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، هاشنامرک 	 دحاو 	، یندب 	 تیبرت 	 هورگ 	-	 یفجن 	 نلاسرا

: هلاقم 	 هصلاخ
یاهمرون 	 اب 	 نآ 	 هسیاقم 	و	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	 یزکرم 	 نامزاس 	 تظافح 	 هرادا 	 لنسرپ 	 ینامسج 	 یگدامآ 	 یسررب 	، شهوژپ 	 نیا 	 ماجنا 	 زا 	 فده

رمک 	 رود 	 نازیم 	 تبسن 	. دوب 	 رفن 	87	 اهنآ 	 دادعت 	و	 دندوب 	 یزکرم 	 نامزاس 	 تظافح 	 هرادا 	 لنسرپ 	 هیلک 	 لماش 	 یرامآ 	 هعماج 	. دوب 	 یناهج 	 درادناتسا
(1RM 	) هنیس 	 سرپ 	 دوکر 	،( رپوک 	 تست ) اه 	 یندومزآ 	 یقورع 	و	 یبلق 	 یگدامآ 	 نازیم 	 صیخشت 	،(BMI) یندب 	 هدوت 	 صخاش 	،(WHR 	) نساب 	 رود 	 هب

یندومزآ 	 دق 	و	 رمک 	 رود 	و	 نساب 	 رود 	 یریگ 	 هزادنا 	 تهج 	 یراون 	 رتم 	 زا 	 بیترت 	 هب 	 یریگ 	 هزادنا 	 یارب 	. دش 	 یریگ 	 هزادنا 	 تلاضع 	 یریذپ 	 فاطعنا و	
و 	 یبلق 	 تماقتسا 	 یریگ 	 هزادنا 	 تهج 	 ینادیم و	 	 ود 	 تسیپ 	 رود 	 هقیقد 	12	 تدم 	 هب 	 ندیود 	، اه 	 یندومزآ 	 نزو 	 نازیم 	 نعت 	 تهج 	 هنزو 	، اه

یریذپ 	 فاطعنا 	 نعت 	 تهج 	 جردم 	 هتخت 	 یور 	 ندش 	 مخ 	و	 فاص 	 یاهاپ 	 اب 	و	 هتسشن 	 تروص 	 هب 	 سرب 	و	 نیشب 	 نومزآ 	، اه 	 یندومزآ 	 یقورع
زا 	 زین 	 ینس 	 یاههورگ 	 رد 	 ینامسج 	 یگدامآ 	 یازجا 	 هسیاقم 	 تهج 	، یطابنتسا 	 رامآ 	 زا 	 اه 	 هداد 	 لیلحت 	و	 هیزجت 	 یارب 	. دش 	 هدافتسا 	 اه 	 یندومزآ
انعم 	 حطس 	. دوش 	 یم 	 هدافتسا 	 یکوت 	 یبیقعت 	 نومزآ 	 زا 	 راد 	 ینعم 	 توافت 	 هدهاشم 	 تروص 	 رد 	. دش 	 هدافتسا 	 لقتسم 	 ههار 	 کی 	 سنایراو 	 لیلحت

هدافتسا 	SPSS-15	 یرتویپماک 	 رازفا 	 مرن 	 زا 	 زین 	 اه 	 هداد 	 ریسفت 	 یارب . تسا 	 هدش 	 هتفرگ 	 رظن 	 رد (	 p<0/05 	) تابساحم 	 مامت 	 یارب 	 زین 	 یراد
نیا 	 یگدیزرو 	 موزل 	و	 یلغش 	 تیهام 	 هب 	 هجوت 	 اب 	 اه 	 یندومزآ 	 تهج 	 ینامسج 	 یگدامآ 	 موزل 	 هب 	 هجوت 	 اب 	 داد 	 ناشن 	 رضاح 	 شهوژپ 	 جیاتن . دش

هنافساتم 	، هاگشناد 	 نیناوق 	 ناگدننک 	 ضقن 	 اب 	 راک 	 لحم 	 رد 	 یکیزیف 	 یاه 	 یریگرد 	 یتح 	و	 هبقرتم 	 ریغ 	 ثداوح 	 اب 	 هلباقم 	 ترورض 	 تهج 	 هب 	 دارفا
نیا 	 یایوگ 	 دارفا 	 نیا 	 زا 	 هدمآ 	 تسدب 	 یاهدروکر 	و	 هدوبن 	 رادروخرب 	 یبوخ 	 یگدامآ 	 زا 	 یناهج 	 درادناتسا 	 یاهمرون 	 اب 	 هسیاقم 	 رد 	 زکرم 	 نیا 	 لنسرپ
تلاضع 	 ناپ 	 یریذپ 	 فاطعنا 	و	 یقورع 	 یبلق 	 ناپ 	 یگدامآ 	، نزو 	 هفاضا 	 یاراد 	 هاگشناد 	 یزکرم 	 نامزاس 	 تاماظتنا 	 لنسرپ 	 هک 	 دوب 	 عوضوم

. دنا 	 هدوب 	 ندب

: یدیلک 	 تاملک
یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	 یزکرم 	 نامزاس 	 تاماظتنا 	 لنسرپ 	، ینامسج 	 یگدامآ

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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