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: هلاقم 	 هصلاخ
یشزرو 	 یاه 	 تیلاعف 	و	 ینمیا 	 متسیس 	 تیوقت 	 رد 	 دناوت 	 یم 	 ینلاضع 	 باهتلا 	و	 بیسآ 	 ندناسر 	 لقادح 	 هب 	 اب 	 نیموکروک 	 فرصم :	 فده 	و	 هقباس
یتردق 	 تیلاعف 	 هسلج 	 کی 	 بقاعتم 	، باهتلا 	و	 ینلاضع 		 بیسآ 	 رب 	 نیموکروک 	 لمکم 	 هتفه 	 تشه 	 رثا 	 یسررب 	، قیقحت 	 نیا 	 فده 	. دشاب 	 رثؤم

رد 	 تکرش 	 بلطواد (	 BMI	3/17±24/۴ 	: 3/88±26/0۶	و (:	 لاس 	) نس 	) تسیلاستوف 	۲۰ :	 اه 	 شور و	 	 داوم 	. دوب 	 لاستوف 	 درم 	 نانکیزاب 	 رد 	 داح 	
لمکم 	 یاه 	 هورگ 	 زا 	 لوّا 	 یریگنوخ 	 زا 	 سپ 	. دش 	 ماجنا 	 هلحرم 	 راهچ 	 رد 	 یریگنوخ 	. دنتفرگرارق 	 لرتنک 	و	 لمکم 	 یاه 	 هورگرد 	 یفداصت 	 روط 	 هب 	، قیقحت
تروص 	 مود 	 یریگنوخ 	، سپس 	. دش 	 ماجنا 	1RM	 دصرد 	۷۵	 اب 	 تس 		 هس و	 	 هاگتسیا 	5	 رد 	 یا 	 هریاد 	 داح 	 یتردق 	 نیرمت 	 هسلج 	 کی 	، لرتنک و	

زا 	 دعب 	 تعاس 	۴۸		. دندرک 	 فرصم 	 هتفه 	۸	 تدم 	 هب 	 هتفه 	 رد 	 زور 	 هس 	 ار 	 نیموکروک 	 صرق 	 مرگ 	 یلیم 	۱۵۰	، لمکم 	 هورگ 	، دعب 	 تعاس 	۴۸	. تفرگ
و 	 دنداد 	 ماجنا 	 ار 	 مود 	 یا 	 هریاد 	 یتردق 	 داح 	 نیرمت 	، لرتنک و	 	 لمکم 	 یاه 	 هورگ 	 سپس 	. دش 	 ماجنا 	 هورگ 	 ود 	 زا 	 موس 	 یریگنوخ 	، فرصم 	 نیرخآ

نومزآ 	 اب 	25	و	 شیاریو 	SPSS	 رازفا 	 مرن 	 قیرط 	 زا 	 اه 	 هداد 	. دندرک 	 فرصم 	 امنوراد 	 هتفه 	 تشه 	 یط 	 لرتنک 	 هورگ 	. تفرگ 	 تروص 	 مراهچ 	 یریگنوخ
	و اه 	 لیفورتون 	، دیفس 	 یاه 	 لوبلگ 	، زانیک 	 نیتارک ؛	 نیموکروک 	 لمکم 	 هتفه 	 تشه 	 فرصم :	 جیاتن 	. دندش 	 لیلحت 	و	 هیزجت 	 هتخیمآ 	 سنایراو 	 لیلحت
.(P	 0/05 	) داد 	 شهاک 	 یراد 	 ینعم 	 روط 	 هب 	 مود 	 داح 	 یتردق 	 تیلاعف 	 بقاعتم 	 ار 	 اه 	 تیسونوم

هیصوت 	 نیاربانب 	. دهد 	 یم 	 شهاک 	 تسیلاستوف 	 نادرم 	 رد 	 ار 	 باهتلا 	و	 ینلاضع 	 بیسآ 	 نیموکروک 	 لمکم 	 فرصم 	، دسر 	 یم 	 رظن 	 هب :	 یریگ 	 هجیتن
هدافتسا 	 داح 	 یتمواقم 	 تیلاعف 	 بقاعتم 	، ینلاضع 	 باهتلا 	و	 بیسآ 	 شهاک 	 تهج 	 نیموکروک 	 لمکم 	 زا 	 لاستوف 	 درم 	 نانکیزاب 	و	 نایبرم 	 دوش 	 یم
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