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: هلاقم 	 هصلاخ
زا 	 فده 	. دشاب 	 راذگریثات 	 یگتسخ 	 یاه 	 صخاش 	و	 یتکرح 	-	 یناور 	، یلداعت 	 هدیچیپ 	 یاهدرکلمع 	 رب 	 دناوت 	 یم 	 بسانم 	 یرواکیر :	 فده 	و	 هقباس
کی 	 بقاعتم 	، یتکرح 	–	 یناور 	 درکلمع و	 	 یگتسخ 	 صخاش 	، لداعت 	 رب 	 درس 	 بآ 	 رد 	 یرو 	 هطوغ و	 	 نیئفاک 	 لمکم 	 ریثات 	 یسررب 	، قیقحت 	 نیا

عطاقتم 	 تروص 	 هب 	 قیقحت 	 حرط و	 	 یبرجت 	 همین 	، رضاح 	 قیقحت :	 اه 	 شور و	 	 داوم 	. دوب 	 راکشزرو 	 نایوجشناد 	 رد 	 زاس 	 هدنامرد 	 یشزرو 	 لکتورپ
تروص 	 هب 	 وجشناد 	۱۸	 دادعت 	 نیا 	 زا 	 هک 	 دوب 	 لاس 	۲۵	 ات 	۱۸	 ینس 	 هنماد 	 اب 	 رتخد 	 راکشزرو 	 نایوجشناد 	 هیلک 	 لماش 	، یرامآ 	 هعماج 	. دوب
هطوغ 	، درس 	 بآ 	 رد 	 یرو 	 هطوغ 	 تلاح 	 راهچ 	 رد 	 هک 	 دندوب 	 رفن 	۱۸	 قیقحت 	 یاه 	 یندومزآ 	. دندش 	 باختنا 	 سرتسدرد 	 یاه 	 هنومن 	 زا 	و	 یفداصتریغ

و 	 نیئفاک 	 فرصم 	. دندش 	 هعلاطم 	 نیئفاک 	 لمکم 	 فرصم 	 هارمه 	 هب 	 درس 	 بآ 	 رد 	 یرو 	 هطوغ و	 (	 زورتسکد 	 لماش 	) امنوراد 	+	 درس 	 بآ 	 رد 	 یرو
زا 	. دش 	 هتفرگ 	 انیو 	و	 سورب 	، لداعت 	 یاه 	 نومزآ 	، ناگدننک 	 تکرش 	 زا 	 تعاس 	 کی 	 زا 	 دعب 	و	 دش 	 ماجنا 	 نومزآ 	 ماجنا 	 زا 	 لبق 	 تعاس 	 کی 	 امنوراد
بلق 	 نابرض 	و	 یگدناماو 	 هب 	 ندیسر 	 نامز :	 جیاتن 	. دش 	 هدافتسا 	۰۵/۰	 یراد 	 ینعم 	 حطس 	 رد 	 ینورفنوب 	 حیحصت 	و	 ررکم 	 سنایراو 	 لیلحت 	 نومزآ
درکلمع 	 نینچمه (.	 P<۰/۰۵ 	) تسا 	 هتفای 	 دوبهب 	 نیئفاک 	 فرصم 	و	 درس 	 بآ 	 رد 	 یرو 	 هطوغ 	 زا 	 سپ 	 یراد 	 ینعم 	 روط 	 هب 	 راکشزرو 	 نایوجشناد 	 رد

ایوپ 	و	 اتسیا 	 لداعت 	 هب 	 طوبرم 	 یاه 	 صخاش 	 رگید 	 فرط 	 زا (.	 P<۰۵/۰ 	) تفای 	 دوبهب 	 نیئفاک 	 فرصم 	 اب (	 لمعلا 	 سکع 	 تعرس 	) یتکرح 	-	 یناور
یتکرح 	-	 یناور 	 درکلمع 	 نینچمه (.	 ۰/۰۵P 	) تشادن 	 یراد 	 ینعم 	 فلاتخا
تفای 	 دوبهب 	 نیئفاک 	 فرصم 	 اب (	 لمعلا 	 سکع 	 تعرس )

.(P<۰/۰۵)
۰/۰۵ 	) تشادن 	 یراد 	 ینعم 	 فلاتخا 	 ایوپ 	و	 اتسیا 	 لداعت 	 هب 	 طوبرم 	 یاه 	 صخاش 	 رگید 	 فرط 	 زا

: یدیلک 	 تاملک
, نیئفاک ,	 درس 	 بآ 	 رد 	 یرو 	 هطوغ ,	 Immersion	in	cold	water,	Caffeine,	Fatigue,	Balance

لداعت ,	 یگتسخ
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