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: هلاقم 	 ناونع
ینیرمت 	 فلتخم 	 یاه 	 تدش 	 اب 	 هدرک 	 نیرمت 	 یاه 	 شوم 	 رد 	 یتوص 	 داح 	 سرتسا 	 لابند 	 هب 	 نوخ 	 یداقعنا 	 لماوع 	 هسیاقم

: راشتنا 	 لحم
(1402 :	 لاس 	) یتسیزهب 	 ات 	 یراگزاس 	 زا 	 تملاس 	و	 یسانش 	 ناور 	 یلم 	 شیامه 	 هرود 	 نیموس

15 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
نایگنهرف 	 هاگشناد 	-	 یروصنم 	 ارهز

	ز اریش 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 شخب 	، داتسا 	-	 یمرهج 	 یکشوک 	 میرم

	ز اریش 	 یکشزپ 	 مولع 	، تفاب 	 یسدنهم 	، رایداتسا 	-	 لد 	 قح 	 نیبم

	ز اریش 	 یکشزپ 	 مولع 	 هاگشناد 	، تاقیقحت 	 هتیمک 	 روتنم 	-	 لدقح 	 هناسفا

: هلاقم 	 هصلاخ
هب 	 خساپ 	 رب 	 فلتخم 	 یشزرو 	 تانیرمت 	 اب 	 یراگزاس 	 ریثات 	 اما 	، دشاب 	 هتشاد 	 یداقعنا 	 لماوع 	 رب 	 یتوافتم 	 تارثا 	 دناوت 	 یم 	 یناور 	 سرتسا 	و	 شزرو

یداقعنا 	 لماوع 	 خساپ 	 رب 	 یتوص 	 داح 	 سرتسا 	 هسلج 	 کی 	 ریثات 	 یسررب 	 رضاح 	 هعلاطم 	 فده 	، نیاربانب 	. تسین 	 صخشم 	 زونه 	 داح 	 سرتسا
راگزاس 	 یاه 	 شوم 	 رد 	 تکلاپدادعتو (	 PTT 	) یئزج 	 نیتسلاپوبمورت 	 نامز ،(PT 	) نیبمورتورپ 	 نامز 	 لماش 	 یداقعنا 	 لماوع 	، دوب 	 نورتسوکیتروکو

ره 	 رد 	 ددع 	۶ 	) هورگ 	۷	 هب 	 یفداصت 	 روط 	 هب 	 هک 	 دندوب 	 راتسیو 	 داژنرن 	 ییارحص 	 یاه 	 شوم 	 شهوژپ 	 نیا 	 یاه 	 یندومزآ . دوب 	 نیرمت 	 عون 	 ود 	 اب
. دندش 	 میسقت (	 HIIT 	) لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	،(S 	) داح 	 یتوص 	 سرتسا 	 ضرعم 	 رد 	 نتفرگ 	 رارق 	،(CT 	) لرتنک 	 نامز 	،(C) لرتنک 	 لماش (	 هورگ
و 	HIIT	 +	 S)،	 MCT 	) داح 	 یتوص 	 سرتسا 	 ضرعمرد 	 نتفرگ 	 رارق 	 نآ 	 لابند 	 هب 	،(MCTو	 HIIT 	) طسوتم 	 تدش 	 اب 	 موادم 	 نیرمت
MCT،	 HIIT،	 MCT+S،	 (	 ینیرمت 	 یاه 	 هورگ (.	 MCT	 +	 S 	) داح 	 یتوص 	 سرتسا 	 ضرعم 	 رد 	 نتفرگ 	 سپس
رد 	 هسلج 	 کی 	 رد 	S	و 	HIIT+S)،	 MCT+S 	) توص 	 سرتسا 	 یاه 	 هورگ 	. دنداد 	 ماجنا 	 یشزرو 	 نیرمت 	 هتفه 	۸	 تدم 	 هب 	HIIT+S

	CT	و هورگ 	 رد 	 نامزمه 	 روط 	 هب و	MCT	و	 	HIIT	 یاه 	 هورگ 	 رد 	 نیرمت 	 هسلج 	 نیرخآ 	 زا 	 سپ 	 تعاس 	۴۸	. دنتفرگ 	 رارق 	 یتوص 	 سرتسا 	 ضرعم
یاه 	 هتفای . دش 	 هتفرگ 	C	 هورگ 	 زا 	 ینوخ 	 هنومن 	 هعلاطم 	 یادتبا 	 رد 	. دش 	 هتفرگ 	 نوخ 	 هنومن 	، سرتسا 	 هورگ 	 هس 	 رد 	 یتوص 	 سرتسا 	 زا 	 سپ 	 هلصافلاب

خساپ 	 شهاک 	 ثعاب 	 نآ 	 یراگزاس 	 هک 	 یلاح 	 رد 	 دش 	 تحارتسا 	 تلاح 	 رد 	 نورتسوکیتروک 	PT	و	 شیازفا 	 ثعاب 	MCT هک 	 داد 	 ناشن 	 شهوژپ 	 نیا
اهریغتم 	 یور 	 رب 	HIIT. دش 	 یتوص 	 سرتسا 	 هب 	 خساپ 	 رد 	 نورتسوکیتروک 	 شیازفا 	 ثعاب 	HIIT	و	MCT	 اب 	 یراگزاس 	 اما 	. دش 	 یتوص 	 سرتسا 	 هب 	PT

هجیتن 	 ناوت 	 یم 	 یلکروطب . دش 	 یتوص 	 سرتسا 	 لابند 	 هب 	PT	و 	PTT	 شهاک 	 ثعاب 	 نآ 	 یراگزاس 	 هک 	 یلاح 	 رد 	، دوبن 	 رثوم 	 تحارتسا 	 تلاحرد
سرتسا 	 هب 	 خساپ 	 رد 	PTT	و	PT	 شهاک 	 ثعاب 	 نآ 	 یراگزاس 	 اریز 	 دراد 	 یرت 	 بسانم 	 یشزرو 	 نیرمت 	 تلاح 	MCT	 اب 	 هسیاقمرد 	HIIT	 هک 	 تفرگ

. دوش 	 یم 	 یتوص

: یدیلک 	 تاملک
نورتسوکیتروک ، یداقعنا 	 یاهروتکاف 	، موادم 	 نیرمت 	، لااب 	 تدش 	 اب 	 یبوانت 	 نیرمت 	، یتوص 	 سرتسا

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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