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: هلاقم 	 ناونع
۲	 عون 	 تباید 	 هب 	 لاتبم 	 قاچ 	 نارامیب 	 رد 	 یفرصم 	 نژیسکا 	 رثکادح 	و	 نیلرگ 	، نیلوسنا 	 نازیم 	 رب 	 یبوانت 	 یسکوپیه 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1392 :	 لاس )	1	 هرامش ,	 6	 هرود ,	 یندب 	 تیلاعف 	و	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 همانلصف

8 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناتسدرک 	 هاگشناد 	-	 ینطو 	 یملاسلاا 	 خیش 	 شویراد

ناتسدرک 	 هاگشناد 	-	 تشرس 	 کین 	 هنیکس

یزار 	 هاگشناد 	-	 یبیدات 	 دیحو

یزار 	 هاگشناد 	-	 یتخدیب 	 ینیسح 	 ناسحا

یزار 	 هاگشناد 	-	 یشبیرغ 	 اراس

: هلاقم 	 هصلاخ
فشک 	 هک 	، دوش 	 یم 	 ینیرکودنا 	 یاه 	 یراگزاس 	 فلتخم 	 عاونا 	و	 نزو 	 شهاک 	 ثعاب 	 یسکوپیه 	 طیحم 	و	 عافترا 	 ضرعم 	 رد 	 نتفرگ 	 رارق :	 فده

رثا 	 یسررب 	 قیقحت 	 نیا 	 زا 	 فده 	. دنک 	 مهارف 	 هدنیآ 	 رد 	 تباید 	 زا 	 یریگشیپ 	و	 یقاچ 	 نامرد 	 یارب 	 ار 	 یدیدج 	 رازبا 	 دناوت 	 یم 	 نآ 	 یاه 	 مسیناکم
. دوب 	۲	 عون 	 تباید 	 هب 	 لاتبم 	 قاچ 	 دارفا 	 یفرصم 	 نژیسکا 	 رثکادح 	و	 اتشان 	 تلاح 	 نوخ 	 دنق 	،	 نیلوسنا 	،	 مرس 	 نیلرگ 	 نازیم 	 رب 	 یبوانت 	 یسکوپیه
ات 	۵۰	 ینس 	 هنماد ،	و	 عبرم 	 رتم 	 رب 	 مرگولیک 	۰۲/۳۲±۴/۲	 ندب 	 هدوت 	 صخاش 	 نیگنایم 	 اب 	،۲	 عون 	 تباید 	 هب 	 لاتبم 	و	 قاچ 	 یندومزآ 	۱۰ :	 یسانش 	 شور
،	 نیلرگ 	. دوب 	 تعاس 	 کی 	 زور 	 ره 	 رد 	و	 موادم 	 زور 	۱۵	 رد 	 یبوانت 	 یسکوپیه 	 هسلج 	۱۵	 لماش 	 هلخادم 	. دندوب 	 شهوژپ 	 رد 	 تکرش 	 بلطواد 	، لاس 	۷۰
	و شیپ 	) تبون 	۲	 رد 	Vo۲max	و	BMI	 هک 	 یلاح 	 رد 	، (	 نومزآ 	 سپ 	،	و	 متفه 	 زور 	،	 نومزآ 	 شیپ 	) تبون 	۳	 رد 	 اتشان 	 تلاح 	 نوخ 	 دنق 	و	 نیلوسنا

یاه 	 تظلغ 	. دیدرگ 	 دروآرب 	 لیمدیرت 	 یور 	 نتفر 	 هار 	 یا 	 هلحرم 	 کت 	 نومزآ 	 کمک 	 هب 	 یفرصم 	 نژیسکا 	 رثکادح 	. دندش 	 یریگ 	 هزادنا (	 نومزآ 	 سپ
. تفرگ 	 رارق 	 شجنس 	 دروم 	 یرتم 	 یرلاک 	 شور 	 اب 	 زین 	 نوخ 	 زکولگ 	 تظلغ 	. دندش 	 یریگ 	 هزادنا 	 ازیلاا 	 یاه 	 تیک 	 کمک 	 هب 	 نیلوسنا 	و	 نیلرگ 	 یمرس

قیقحت 	 جیاتن :	 جیاتن 	. دش 	 هدافتسا 	 ررکم 	 یریگ 	 هزادنا 	 اب 	 سنایراو 	 زیلاانآ 	،	و	 هتسبمه 	t	 یرامآ 	 یاه 	 شور 	 زا 	 قیقحت 	 یاهریغتم 	 یسررب 	 تهج
نومروه 	 یمرس 	 حوطس 	 رب 	 راد 	 ینعم 	 ریثات (	 زور 	۱۵ 	) تدم 	 نایم و	 (	 زور 	۷ 	) تدم 	 هاتوک 	 یبوانت 	 یسکوپیه 	 ضرعم 	 رد 	 یریگرارق 	 داد 	 ناشن 	 رضاح

هتفای :	 یریگ 	 هجیتن (.	 p	=۰۰۲/۰ 	) دوب 	 راد 	 ینعم 	Vo۲max	 تارeغت 	، اما 	. درادن 	 ندب 	 هدوت 	 صخاش 	 نینچمه 	و	 زکولگ 	،	 نیلوسنا 	،	 نیلرگ 	 یاه
، 	 نیلوسنا 	 یاه 	 نومروه 	 تظلغ 	 رeغت 	 ثعاب 	، 	Vo۲max	 رب 	 تبثم 	 ریثات 	 مغریلع 	 یبوانت 	 یسکوپیه 	 هک 	 تسا 	 نآ 	 رگنایب 	 رضاح 	 قیقحت 	 یاه

. دوش 	 یمن 	 یتباید 	 دارفا 	 رد 	 ندب 	 هدوت 	 هیامن 	و	 نیلرگ

: یدیلک 	 تاملک
یفرصم 	 نژیسکا 	 رثکادح ,	 نیلرگ ,	 یتباید 	 نارامیب ,	 یسکوپیه

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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