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: هلاقم 	 هصلاخ
یتملاس 	 ظفح 	و	 دوبهب 	 یپ 	 رد 	 یماظن 	 دارفا 	 یمامت 	. دشاب 	 یم 	 رضاح 	 یرشب 	 هعماج 	 رد 	 لوا 	 تیولوا 	 ناونع 	 هب 	 هعماج 	 حطس 	 رد 	 یتملاس :	 همدقم

ار 	 یتنس 	 یتماقتسا 	 تانیرمت 	 هیبش 	 یکیژولویزیف 	 یاه 	 یراگزاس 	 دناوت 	 یم 	 دیدش 	 یبوانت 	 تانیرمت 	. دنشاب 	 یم 	 فلتخم 	 یاه 	 هار 	 قیرط 	 زا 	 دوخ
یرورم 	 فده 	 اب 	 رضاح 	 هعلاطم 	 نیاربانب . دهد 	 شیازفا 	، تسا 	 یزاوه 	 یژرنا 	 مسیلوباتم 	 رب 	 یکتم 	 هدمع 	 روط 	 هب 	 هک 	 ار 	 ییاهدرکلمع 	و	 دنک 	 کیرحت

یکیژولویزیف 	 تارثا 	 رب 	 یرورم 	 فده 	 اب 	 رضاح 	 هعلاطم 	 نیاربانب 	 اب 	 طبترم 	 یاه 	 یراگزاس ؛	 دیدش 	 لاورتنیا 	 تانیرمت 	 یکیژولویزیف 	 تارثا 	 رب
ریثات :	 اه 	 شور و	 	 داوم 	. تفرگ 	 تروص 	 یماظن 	 دارفا 	 رد 	 یندب 	 هدوت 	 صخاش و	 	vo۲max	 اب 	 طبترم 	 یاه 	 یراگزاس ؛	 دیدش 	 لاورتنیا 	 تانیرمت
یاه 	 هاگیاپرد 	 وجتسج 	. دش 	 وجتسج 	 یماظن 	 دارفا 	 رد 	 تملاس 	 یاهروتکاف 	 رب 	۲۰۲۲	 تسوگآ 	 ات 	 دیدش 	 لاورتنیا 	 تانیرمت

PubMed,	 Web	 of	 Science,	 Cochrane	 Central	 Register	 of	 Controlled	 Clinical	 Trials,	 Google	 Scholar,	 and
. تفرگ 	 تروص 	Scopus

لیلحت 	 یسررب 	 یارب .	و	 دش 	 هدافتسا (	 هتخیمآ 	 ینزو 	 رایعم 	 فارحنا 	 هب 	 هورگ 	 ود 	 نیگنایم 	 لضافت 	 تبسن )	Hedges’s	g رثا 	 هزادنا 	 زا 	 زیلانآاتم 	 یارب
تاعلاطم 	 نیب 	 زا :	 اه 	 هتفای 	. دش 	 هدافتسا 	Comprehensive	 Meta-Analysis	 version	 ۲۰ رازفا 	 مرن 	 زا 	 هداد

رب (	 	۰/۰۲۷	-۱/۷	)	۹۵ 	% نانیمطا 	 هلصاف 	 اب 	 یراد 	 ینعم 	 رثا 	 دیدش 	 یبوانت 	 تانیرمت 	. دندش 	 زیلانآاتم 	 دراو 	 هعلاطم 	۶	 رضاح 	 قیقحت 	 هب 	 هدش 	 دراو
BMI	 ( 			 رب 	 یرادانعم 	 رثا (	 	۰/۰۵	 -	 ۱/۵۸	 )	 ۹۵ 	% نانیمطا 	 هلصاف 	 اب 	 دیدش 	 یبوانت 	 تانیرمت و	 (		 vo۲max	 (P=	 ۰/۰۰۱	 شیازفا

دوبهب 	 ثعاب 	 دیدش 	 یبوانت 	 تانیرمت 	 هک 	 دهد 	 یم 	 ناشن 	 رضاح 	 لیلحتارف 	 هعلاطم 	 جیاتن :	 یریگ 	 هجیتن 	و	 ثحب 	. دراد 	 یماظن 	 دارفا 	 رد (	 p=۰/۰۴
		. دوش 	 یم 	 یماظن 	 دارفا 	 رد (	 یندب 	 هدوت 	 صخاش 	و	 یفرصم 	 نژیسکا 	 رثکادح 	) تملاس 	 یاه 	 صخاش
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