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: هلاقم 	 هصلاخ
راک 	 نیب 	 بسانت 	 یرارقرب 	 یسررب 	 روظنم 	 هب 	 هک 	 تسا 	 راک 	 یژولویزیف 	 مهم 	 ثحابم 	 زا 	 یکی 	 یکیزیف 	 راک 	 ماجنا 	 تیفرظ 	 یریگ 	 هزادنا :	 فده 	و	 هقباس
رضاح 	 شهوژپ 	 زا 	 فده 	، ور 	 نیازا 	. تسا 	 یزاوه 	 تیفرظ 	 رثکادح 	 رب 	 راذگریثات 	 لماوع 	 هلمجزا 	 یندب 	 بیکرت 	 یازجا 	. دوش 	 یم 	 هدافتسا 	 رگراک و	
یاه 	 شور 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 ییاهن 	 لدم 	 هئارا و	 	 یکیزیف 	 راک 	 ماجنا 	 تیفرظ 	 رب 	 دارفا 	 یندب 	 بیکرت و	 	 کیرتموپورتنآ 	 یاه 	 هفلوم 	 ریثات 	 یسررب
درم 	 نایوجشناد 	 زا 	 رفن 	۵۰	 یعطقم 	 هعلاطم 	 نیا 	 رد :	 اه 	 شور 	و	 داوم 	. تسا 	 یکیزیف 	 راک 	 ماجنا 	 تیفرظ 	 نیمخت 	 روظنم 	 هب 	 یهاگتسد 	و	 میقتسم
هدافتسا 	Saturn	 لدم 	h/p/cosmos	 لیمدرت 	و	 سورب 	 لکتورپ 	 زا 	 یزاوه 	 تیفرظ 	 رثکادح 	 دروآرب 	 روظنم 	 هب 	. دندش 	 باختنا 	 یفداصت 	 تروص 	 هب
هزادنا 		 ۳Olympia.	۳ لدم (	 Body	Composition 	) ندب 	 بیکرت 	 زیلانآ 	 هاگتسد 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 تست 	 ماگنه 	 دارفا 	 یندب 	 بیکرت 	 یازجا 	. دش
رثکادح 	 ینیب 	 شیپ 	 یارب 	 تیاهنرد 	. دش 	 یسررب 	 نویسرگر 	 لیلحت 	و	 نوسریپ 	 یگتسبمه 	 بیرض 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 اهریغتم 	 نیب 	 طابترا 	. دش 	 یریگ

۴/۷۵	 نایوجشناد 	 یزاوه 	 تیفرظ 	 رثکادح 	 نیگنایم :	 اه 	 هتفای 	. دش 	 هئارا 	 یطخ 	 نویسرگر 	 زیلانآ 	 ساسا 	 رب 	 یلدم 	 یفرصم 	 نژیسکا
۲۴/۰۳	±۴/۳۱	 بیترت 	 هب 	 نایوجشناد 	 ندب 	 یبرچ 	 دصرد 	و	 یندب 	 هدوت 	 صخاش 	 نیگنایم 	 نینچمه 	. دش 	 دروآرب (	 هقیقد /	 مرگولیک /	 مرگ 	 یلیم ±		) ۴۴/۰۱
داد 	 ناشن 	 رضاح 	 شهوژپ 	 جیاتن 	. دش 	 نعت 	۰/۸۰۳	 دارفا 	 نگل 	 رود 	 هب 	 رمک 	 رود 	 تبسن 	 نیگنایم 	و	 دصرد و	±۷/۶	۲۰/۷۷	 	 عبرمرتم 	 رب 	 مرگولیک
راک 	 ماجنا 	 تیفرظ 	 نیمخت 	 هک 	 اجنآ 	 زا :	 یریگ 	 هجیتن 	. دراد 	 دوجو 	 یفنم و	 	 رادانعم 	 طابترا 	 یندب 	 بیکرت 	 یازجا و	 	 یزاوه 	 تیفرظ 	 رثکادح 	 نیب
هدش 	 هئارا 	 لدم و	 	 رضاح 	 هعلاطم 	 جیاتن 	 ساسا 	 رب 	 اذل 	، دشاب 	 هتشاد 	 یلوبق 	 لباق 	 رابتعا و	 	 تقد 	 هک 	 دراد 	 زاین 	 یتلاداعم و	 	 طباور 	 هب 	 یکیزیف
یم 	و	 دنراد 	 یکیزیف 	 راک 	 ماجنا 	 تیفرظ 	 نیمخت 	 رد 	 یرثوم 	 شقن 	 نگل 	 هب 	 رمک 	 رود 	 تبسن 	و	 ندب 	 یبرچ 	 دصرد 	، یندب 	 هدوت 	 صخاش 	 یاهریغتم

. دز 	 نیمخت 	 یدایز 	 تقد 	 اب 	 ار 	 یفرصم 	 نژیسکا 	 رثکادح 	، هدش 	 هئارا 	 لدم 	 ساسا 	 رب 	 ناوت

: یدیلک 	 تاملک
,Body	Composition	Parameters,	Bruce	Protocol,	Physical	Work	Capacity

یکیزیف 	 راک 	 ماجنا 	 تیفرظ ؛	 سورب 	 لکتورپ ؛	 یندب 	 بیکرت 	 یازجا
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