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: هلاقم 	 ناونع
ید 	 نیماتیو 	 دوبمک 	 یاراد 	 نارتخد 	 هنیس 	 سرپ 	و	 اپ 	 سرپ 	 تردق 	 رب 	 یزاوه 	 نیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 ریثأت 	 یسررب

: راشتنا 	 لحم
(1399 :	 لاس 	) تملاس 	و	 یشزرو 	 مولع 	 یاه 	 هزات 	 یلم 	 سنارفنک

8 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: هدنسیون
یتسردنت 	و	 یندب 	 تیلاعف 	 شیارگ 	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 سانشراک 	-	 نایسابع 	 ارهز

: هلاقم 	 هصلاخ
یقاچ 	 اب 	، ید 	 نیماتیو 	 دوبمک 	 ددرگ 	 یم 	 زاب 	 نانآ 	 یتملاس 	 هب 	 اتدمع 	 نآ 	 ریثأت 	 هک 	 هدرک 	 داجیا 	 ناناوج 	 یارب 	 ار 	 یتلاکشم 	 یقاچ و	 	 نزو 	 هفاضا

	و هنیس 	 سرپ 	 ناوت 	) یمسج 	 تلاکشم 	 رب 	 یزاوه 	 نیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 رثا 	 یسررب 	 فده 	 اب 	 شهوژپ 	 نیا 	. دراد 	 میقتسم 	 هطبار 	 دارفا 	 نزو 	 هفاضا
رد 	 باهذ 	 لپرس 	 ناتسرهش 	 یناتسریبد 	 رتخد 	 نازومآ 	 شناد 	30	 دادعت 	، هنابلطواد 	 تروصب 	. دش 	 ماجنا 	 باهذ 	 لپرس 	 رهش 	 ناناوجون 	 نارتخد (	 اپ
هاگتسد 	 لماش 	 یریگ 	 هزادنا 	 رازبا . دندش 	 میسقت 	 لرتنک 	و	 یزاوه 	 نیرمت 	 هرفن 	15	 هورگ 	 ود 	 هب 	 یفداصت 	 روط 	 هب 	 درفا 	 نیا 	. دندومن 	 تکرش 	 شهوژپ
تبث 	 تهج 	 کیزرب 	 لومرف 	 اب 	1RM	 رایعم 	، رارکت 	 راب 	 دنچ 	 زا 	 سپ 	و	 دش 	 یریگ 	 هزادنا 	 تروص 	 نیدب 	 اه 	 یندومزآ 	 ناوت 	 هک 	 دوب 	 اپ 	و	 هنیس 	 سرپ
اب 	 یرارکت 	 یاه 	 یریگ 	 هزادنا 	 اب 	 سنایراو 	 لیلحت 	 یاه 	 نومزآ 	 زا 	، اه 	 هداد 	 ندوب 	 لامرن 	 دأت 	 سپ 	، یراما 	 شخب 	 رد 	. دش 	 هدافتسا 	 ناوت 	 رادقم
	و اپ 	 سرپ 	 ناوت 	 رب 	 روکذم 	 تانیرمت 	 هک 	 دش 	 هجیتن 	 نینچ 	. دش 	 هدافتسا 	 نومزآ 	 سپ 	 هب 	 شیپ 	 زا 	 نیرمت 	 رثا 	 یسررب 	 یارب 	 هتسباو 	t	و 	2×2	 حرط

. تسا 	 تابثا 	 لباق 	 ینلاضع 	 رتماراپ 	 ود 	 رب 	 یزاوه 	 یب 	 تانیرمت 	 رثا 	و	 تشاد 	 تبثم 	 ریثأت 	 هنیس

: یدیلک 	 تاملک
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