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: هلاقم 	 ناونع
فلتخم 	 ناهایگ 	 تشک 	 ریز 	 یاه 	 کاخ 	 رد 	 دیامرب 	 لاقتنا

: راشتنا 	 لحم
(1381 :	 لاس )	4	 هرامش ,	 6	 هرود ,	 کاخ 	و	 بآ 	 مولع 	 همانلصف

10 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
یناتسرهش 	 روپنابعش 	 دومحم

ینویفا 	 دیجم
یوسوم 	 داهرفدیس

: هلاقم 	 هصلاخ
یفداصت 	 لماک 	 یاه 	 کولب 	 حرط 	 اب 	و	 رارکت 	 هس 	 رد 	 دهاش 	 کی 	 اب 	، هجنوی 	و	 مدنگ 	، ترذ 	 تشک 	 هس 	 ریز 	 هعرزم 	 رد (	 بایدر 	 ناونع 	 هب 	) دیامرب 	 لاقتنا

تخاون 	 کی 	 تروص 	 هب 	و	 لح 	 بآ 	 رد 	 میساتپ 	 دیامرب 	 تروص 	 هب 	 صلاخ 	 دیامرب 	 راتکه 	 رد 	 مرگولیک 	۳۰۰	 رادقم 	. دیدرگ 	 یسررب 	 یپ 	 رد 	 یپ 	 لاس 	 ود 	 رد
۸۵	 اب 	 هلحرم 	 ره 	 رد ،	و	 هلحرم 	 تشه 	 رد 	 لوا 	 لاس 	 رد 	 ییوش 	 بآ 	. دش 	 هدوزفا 	 یشیامزآ 	 یاه 	 ترک 	 حطس 	 هب 	 یناراب 	 یرایبآ 	 رتم 	 یلیم 	۱۵	 اب 	 هارمه
ره 	 رد 	و	 هلحرم 	۹	 رد 	 ییوش 	 بآ و	 	، دش 	 هدوزفا 	 کاخ 	 هب 	 لوا 	 لاس 	 دننام 	 بایدر 	 مود 	 لاس 	 رد 	. تفرگ 	 ماجنا 	 یباقرغ 	 تروص 	 هب 	 بآ 	 رتم 	 یلیم
زا 	 سپ 	 زور 	 دنچ 	، رتم 	 یتناس 	۰-۳۰،	۳۰-۶۰،	۶۰-۹۰	و	۱۲۰-۹۰	 یاه 	 قمع 	 زا 	 رگآ 	 هلیسو 	 هب 	 یرادرب 	 هنومن 	. تفرگ 	 ماجنا 	 بآ 	 رتم 	 یلیم 	۱۰۰	 اب 	 هلحرم
اب 	 کاخ 	 تبوطر 	 تارغت 	. دش 	 یریگ 	 هزادنا 	 رگ 	 باختنا 	 دورتکلا 	 هلیسو 	 هب 	 کاخ 	 یاه 	 هنومن 	 رد 	 دیامرب 	 تظلغ 	. دش 	 ماجنا 	 ییوش 	 بآ 	 هلحرم 	 ره
هب 	 هدش 	 هدوزفا 	 صلاخ 	 بآ 	 رادقم 	، ییوش 	 بآ 	 هلحرم 	 ره 	 رد 	 کاخ 	 حطس 	 زا 	 یعقاو 	 ریخبت 	 هبساحم 	 زا 	 سپ ،	و	 یریگ 	 هزادنا 	 رتم 	 نورتون 	 زا 	 هدافتسا

دیامرب 	 تکرح 	 یزاس 	 لدم 	 یارب (	 RSM 	) یا 	 هقطنم 	 لاقتنا 	 لدم و	 	CXTFIT	 همانرب 	 زا 	. دیدرگ 	 هبساحم 	 یرادرب 	 هنومن 	 هلحرم 	 ره 	 رد 	 اه 	 ترک
ریثات 	 زا 	 ناوت 	 یم 	 ابلاغ ،	و	 تسا 	 رتمک 	 رایسب 	 نایرج 	 تعرس 	 هب 	 تبسن 	 تکرح 	 دنیارف 	 رد 	 یریذپ 	 شنکارپ 	 ریثات 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن 	. دش 	 هدافتسا

یاهرامیت 	 ربارب و	۲۱/۲	 	۸۶/۱	،۵۴/۱	 بیترت 	 هب 	 مود 	 لاس 	 رد 	 هجنوی 	و	 مدنگ 	، ترذ 	 یاهرامیت 	 رد 	 نایرج 	 تعرس 	. درک 	 یشوپ 	 مشچ 	 تکرح 	 رد 	 نآ
تعرس 	 شیازفا 	. دوب 	 دهاش 	 یاهرامیت 	 ربارب و	۳/۵	 	۳/۴	 بیترت 	 هب 	 مود 	 لاس 	 رد 	 ترذ و	 	 هجنوی 	 یاهرامیت 	 رد 	 زین 	 یریذپ 	 شنکارپ 	. دوب 	 دهاش

یاه 	 هشیر 	 رثا 	 رد 	 دناوت 	 یم 	 هک 	، تسا 	 مود 	 لاس 	 رد 	 تشک 	 ریز 	 یاهرامیت 	 رد 	 یحیجرت 	 یاه 	 نایرج 	 شیازفا 	 یایوگ 	 یریذپ 	 شنکارپ 	و	 نایرج
زا 	 سپ 	، کاخ 	 یرتم 	 یتناس 	۵۰	 هیلا 	 زا 	 هدش 	 ییوش 	 بآ 	 دیامرب 	. دشاب 	 لوا 	 لاس 	 ناهایگ 	 هدیسوپ 	 یاه 	 هشیر 	 ریثات 	و	 ناهایگ 	 هتسویپ 	و	 قیمع
هب 	 رادقم 	 نیا 	، مود 	 لاس 	 رد 	 هجنوی 	و	 ترذ 	، مدنگ 	 یاهرامیت 	 رد 	. دوب 	 دصرد 	۳۰	 دودح 	 رد 	، اهرامیت 	 رتشیب 	 رد 	 صلاخ 	 بآ 	 رتم 	 یتناس 	۲۵	 ندوزفا

یحیجرت 	 یاه 	 نایرج 	و	 نایرج 	 تعرس 	 شیازفا 	 رثا 	 رد 	 کاخ 	 قمع 	 هب 	 دیامرب 	 رت 	 عیرس 	 تکرح 	 هدنهد 	 ناشن 	 هک 	، دوب 	 دصرد 	۴۷،	۶۷	و	۷۰	 بیترت
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