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: هلاقم 	 ناونع
راکشزرو 	 تفرشیپ 	 ربت 	 اکرح 	 ارجا 	 تعرس و	 (	 Time	under	tension(TUT	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1399 :	 لاس 	) یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 یللملا 	 نیب 	 سنارفنک 	 نیلوا

9 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: هدنسیون
دهشم 	 یسودرف 	 هاگشناد 	 یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	 دشرا 	 یسانشراک 	 یوجشناد 	-	 یدیحوت 	 قداص

: هلاقم 	 هصلاخ
یرورم 	 هلاقم 	 نیا ؟ تسارثوم 	 ام 	 تفرشیپ 	 رد 	 دنریگ 	 یم 	 رارق 	 هنزو 	 راشف 	 ریز 	 تلاضع 	 هک 	 ینامز 	 تدم 	 لوط 	و	 یزاسندب 	 تاکرح 	 یارجا 	 تعرس 	 ایا

... 	و ربتعم 	 یاه 	 تیاسبو 	و	 تلاجم 	 رد 	 هک 	 یسیلگنا 	و	 یسراف 	 نابز 	 هب 	 هدش 	 پاچ 	 تلااقم 	و	 بتک 	 زا 	 هتفرگرب 	و	 تسا 	 هتفرگ 	 ماجنا 	۱۳۹۹	 لاس 	 رد
زا 	 یلک 	 موهفم 	 هئارا 	 نمض 	 هلاقم 	 نیا 	 دشاب 	 یم 	google	 scholar,	 PubMed	 ,ncbi,	 science	 direct

یسفنتو 	 ینلاضعو 	 یبصع 	 یاه 	 متسیسرظنزا 	 ندب 	 دشر 	 رب 	 روتکاف 	 نیا 	 یفنم 	 ای 	 تبثم 	 ریثات 	 یسرب 	و	 لیلحت 	 هب 	time	under	tension(TUT
شنت 	 تحت 	 نامز 	 تدم 	 لوط 	 شیازفا 	 دناوت 	 یمن 	 عطق 	 روط 	 هب 	 هتفرگ 	 تروص 	 تاعلاطم 	 هب 	 هجوت 	 اب . دزادرپ 	 یم 	 نیرمت 	 لوط 	 رد 	 درف 	 یلک 	 درکلمعو

یم 	 ساسحا 	 هراب 	 نیا 	 رد 	 رتشیب 	 یاه 	 شهوژپ 	 هب 	 زاین 	 هراب 	 نیا 	 رد 	 قیقد 	 رظن 	 راهظا 	 یارب 	و	 تسناد 	 یفنم 	 ای 	 تبثم 	 یلماع 	 ار 	 هلضع 	 نتفرگ 	 رارق
. دوش

: یدیلک 	 تاملک
یفورترپیاه 	,	 تاکرح 	 یوپمت 	,	 کیلوباتم 	 سرتسا 	,	 کیرتنسا 	 تاضابقنا 	،	time	under	tension	و

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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