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: هلاقم 	 ناونع
توافتم 	 یرکیپ 	 یاه 	 هنوگ 	 اب 	 رسپ 	 ناناوجون 	 ندب 	 تابیکرت 	و	 تلاضع 	 تردق 	 رب 	 زاس 	 هدنامرد 	 یتمواقم 	 تانیرمت 	 همانرب 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1398 :	 لاس 	) تملاس 	و	 یشزرو 	 مولع 	 یاهدرواتسد 	 یلم 	 هرگنک 	 نیموس

7 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناریا 	، درونجب 	، درونجب 	 هاگشناد 	، یناسنا 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هورگ 	، رایداتسا 	-	 یچدوخن 	 ردان

ناریا 	، درونجب 	، درونجب 	 هاگشناد 	، یناسنا 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هورگ 	، سانشراک 	-	 یرواد 	 ارهز

: هلاقم 	 هصلاخ
ناوجون 	 ندب 	 تابیکرت 	و	 تلاضع 	 یعضوم 	 تردق 	 رب 	 زاس 	 هدنامرد 	 یتمواقم 	 تانیرمت 	 هتفه 	12	 رثا 	 یسررب 	 رضاح 	 قیقحت 	 زا 	 فده :	 فده 	و	 هنیمز

یدلج 	 تحت 	 یبرچ 	 یریگ 	 هزادنا 	 ساسا 	 رب 	1/1±16/1 	) نس 	 نیگنایم 	) ناوجون 	 رسپ 	 رفن 	44 :	 راک 	 شور 	 تسا 	 توافتم 	 یرکیپ 	 یاه 	 هنوگ 	 اب 	 رسپ
و 	 هنتلااب 	 تلاضع 	 تردق 	 شجنس 	 زا 	 سپ 	. دندش 	 باختنا 	 یرامآ 	 هنومن 	 ناونع 	 هب 	 رتراک و	 	 ثیه 	 لودج 	 ساسا 	 رب 	 یرکیپ 	 هنوگ 	 عون 	 نعت و	
یاه 	 هورگ 	، 	BMI،	 PBF،	 WHR،	 SMM :	 لماش 	 یندب 	 تابیکرت 	 شجنس و	 	1RM	 نومزآ 	 قیرط 	 زا 	 هنت 	 ناپ

	و دمآ 	 لمعب 	 تلاضع 	 تردق 	 یاهنومزآ 	0 اددجم 	 مهدزاود 	و	 متشه 	، مراهچ 	 هتفه 	 نایاپ 	 رد 	و	 هداد 	 ماجنا 	 ار 	 یتمواقم 	 تانیرمت 	 هتفه 	12	 یبرجت
ثعاب 	 زاس 	 هدنامرد 	 یتمواقم 	 تانیرمت 	 ماجنا 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن :	 اه 	 هتفای . دش 	 رارکت 	0 اددجم 	 ندب 	 تابیکرت 	 نومزآ 	 نیرمت 	 هرود 	 یاهتنا 	 رد
تردق 	 هکنیا 	 دوجو 	 اب 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 یکوت 	 یبیقعت 	 نومزآ 	 لاح 	 نیا 	 اب 	p<0.05 )) دش 	 ینیرمت 	 هورگ 	 هس 	 ره 	 تردق 	 رد 	 یراد 	 ینعم 	 تارغت
هورگ 	 نایم 	 یراد 	 ینعم 	 توافت 	 یلو 	 دنتش 	 اد 	 ار 	 تردق 	 تارغت 	 شیازفا 	 نیرتمک 	 رکیپ 	 هلضع 	 هورگ 	و	 شیازفا 	 نیرتشیب 	 رکیپ 	 رغلا 	 هورگ 	 تلاضع
ثعاب 	 زین و	 	 رکیپ 	 هبرف 	 هورگ 	WHR	و 	PBF	 نازیم 	 شهاک 	 ثعاب 	 یتمواقم 	 تانیرمت 	 هک 	 داد 	 ناش ن	 	 جیاتن 	 نینچمه 	. دش ن	 	 هدهاش م	 	 اه

P> دشن 	 هدهاشم 	 لرتنک و	 	 رکیپ 	 هلضع 	 هورگ 	 ندب 	 تابیکرت 	 رد 	 یراد 	 ینعم 	 رغت 	 لاح 	 نیا 	 اب 	، دش 	 رکیپ 	 رغلا 	 هورگ 	SMM	و 	BMI	 شیازفا
هک 	 دش 	 لصاح 	 ندب 	 بیکرت 	 رد 	 یراد 	 ینعم 	 رغت 	 داجیا 	 نودب 	 رکیپ 	 هلضع 	 هورگ 	 رد 	 تردق 	 هعسوت 	، قیقحت 	 جیاتن 	 ساسا 	 رب :	 یریگ 	 هجیتن 0.05
رد 	 ار 	 شیازفا 	 نیرتشیب 	 رکیپرغلا 	 هورگ 	 هک 	 اجنآ 	 زا 	 یلو 	، دش 	 اب 	 یم 	 یتمواقم 	 تانیرمت 	 هجیتن 	 رد 	 ینلاضع 	 یبصع 	 یگنهامه 	 مهم 	 شقن 	 رگنایامن

یبصع 	 یگنهامه 	 رب 	 هولاع 	 هورگ 	 نیا 	 رد 	 هک 	 دسر 	 یم 	 رظن 	 هب 	 میدوب 	 هورگ 	 نیا 	 رد 	 ینلاضع 	 تفاب 	 شیازفا 	 دهاش و	 	 داد 	 ناشن 	 تردق 	 هعسوت
. تسا 	 هتشاد 	 تردق 	 شیازفا 	 رد 	 یمهم 	 شقن 	 زین 	 ینلاضع 	 یفورترپیاه 	 شقن 	، ینلاضع

: یدیلک 	 تاملک
یرکیپ 	 هنوگ 	، ندب 	 بیکرت 	، ینلاضع 	 تردق 	، یتمواقم 	 تانیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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