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: هلاقم 	 ناونع
ییامزآراک 	 هعلاطم 	 کی :	 قاچ 	 نارتخد 	 نوخ 	 زکولگ 	 زاتسومه 	و	 یدیپیل 	 لیافورپ 	، ندب 	 بیکرت 	 رب 	 یتماقتسا - یتمواقم 	 نامزمه 	 تانیرمت 	 ریثات
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: هلاقم 	 هصلاخ
تانیرمتریثات 	 یسررب 	 رضاح 	 قیقحت 	 زا 	 فده 	. تسا 	 شیازفا 	 لاح 	 رد 	 تعرس 	 هب 	 ناهج 	 رسارس 	 رد 	 ناناوجون و	 	 ناکدوک 	 یقاچ 	 عویش :	 همدقم

۲۰، ینیلاب 	 ییامزآراک 	 شهوژپ 	 نیا 	 رد : شور 	. دوب 	 قاچ 	 نارتخد 	 نوخ 	 یبرچ و	 	 زکولگ 	 زاتسومه ، ندب 	 بیکرت 	 رب 	 یتماقتسا -	 یتمواقم 	 نامزمه
نامزمه 	 تانیرمت 	. دندش 	 میسقت (	 رفن 	۱۰ 	) دهاش و	 (	 رفن 	۱۰ 	) یبرجت 	 هورگ 	 ود 	 هب 	 یفداصت 	 تروصب 	، (	 لاس 	۱۵	 ات 	۱۳ 	) رتخد 	 بلطواد 	 زومآ 	 شناد
تانیرمت ۱RM	و	 )	) هنیشیب 	 رارکت 	 کی %	 ۸۰	 ات %		 	۵۰	 تدش 	 اب 	 یتمواقم 	 تانیرمت 	. دش 	 ماجنا 	 هتفه 	 هدزاود 	 تدم 	 هب 	 یتماقتسا و	 	 یتمواقم

هتفای 		 . دش 	 یریگ 	 هزادنا 	 تانیرمت 	 زا 	 سپ 	و	 لبق 	 ندب 	 بیکرت 	و	 نوخ 	 یاه 	 هنومن 	. دش 	 ماجنا 	 فده 	 بلق 	 نابرض %	 ۸۰	 ات %		 	۵۰	 زا 	 زین 	 یتماقتسا
	و شهاک =(		 A۱c	(۰/۰۲P	 نیبولگومه 	، =(	 ۰/۰۰۱P) دلج 	 ریز 	 یبرچ 		 ، یبرچ 	 دصرد 	، نزو 	، =( ۰/۰۳P) ندب 	 هدوت 	 صخاش 	 رد 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن :	 اه
، دیرسیلگ 	 یرت 	، 		 لورتسلک 	، نWاپ 	 یلاگچ 	 اب 	 نیئتورپوپیل 	 نازیم 	 رد 	 اما =. P)۰/۰۲ 	) تشاد 	 دوجو 	 یراد 	 ینعم 	 شیازفا 	 لااب 	 یلاگچ 	 اب 	 نیئتورپوپیل

۰/۰۵ 	) دشن 	 هدهاشم 	 یر\غت 	 امسلاپ 	 نیلوسنا 		 	و اتشان 	 نوخ 	 دنق
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