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: هلاقم 	 ناونع
ناوج 	 هدرک 	 نیرمت 	 یاه 	 ناراکودناوکت 	 بلق 	 نابرض ،	vo۲max	و	 یگدناماو 	 نامز 	 رب 	 زوتکورف 	+	 تاردیهوبرک 	و	 تاردیهوبرک 	 یریگراب

: راشتنا 	 لحم
(1400 :	 لاس 	) یندب 	 تیبرت 	و	 یشزرو 	 مولع 	 رد 	 نیون 	 یاه 	 شهوژپ 	 یللملا 	 نیب 	 شیامه 	 نیمشش

10 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
جرک 	 دحاو 	 یملاسا 	 دحاو 	 دازآ 	 هاگشناد 	 شزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 یسانشراک 	-	 یمرک 	 اسیرپ

جرک 	 دحاو 	 یملاسا 	 دحاو 	 دازآ 	 هاگشناد 	 شزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 یسانشراک 	-	 دابآدمحا 	 یریدن 	 همطاف

: هلاقم 	 هصلاخ
بلق 	 نابرض و	 	vo۲max	، یگدناماو 	 نامز 	 رب 	 زوتکورف 	+	 تاردیهوبرک و	 	 تاردیهوبرک 	 یریگراب 	 زور 	۷	 ریثات 	 یسررب 	 رضاح 	 قیقحت 	 زا 	 فده

، تاردیهوبرک (	 رفن (	 ۱۰	 هورگ 	۳	 هب 	 یفداصت 	 تروص 	 هب 	 هدرک 	 نیرمت 	 راکودناوکت 	۳۰	 روظنم 	 نیمه 	 هب 	. دوب 	 ناوج 	 هدرک 	 نیرمت 	 یاه 	 ناراکودناوکت
یندومزآ 	 تاردیهوبرک 	 هورگ 	 رد 	 هک 	 دوب 	 لکش 	 نیدب 	 تاردیهوبرک 	 یریگراب 	 لکتورپ 	. دندش 	 میسقت 	 لرتنک (	 رفن (	 	و	۱۰ زوتکورف 	+	 تاردیهوبرک (	 رفن (	 ۱۰

ماجنا 	 ار (	 تدش 	 مک 	 تیلاعف و	 	 دایز 	 تاردیهوبرک 	 فرصم 	 زور (	 و	۳ (	 دیدش 	 تیلاعف و	 	 مک 	 تاردیهوبرک 	 فرصم 	 لوا 	 زور (۳	 زور 	۷	 تدم 	 هب 	 اه
اه 	 یندومزآ 	. دش 	 لامعا 	 تاردیهوبرک 	 هورگ 	 اب 	 هباشم 	 لکتورپ 	 زوتکورف + تاردیهوبرک 	 هورگ 	 رد (.	 دوب 	 طسوتم 	 تاردیهوبرک 	 فرصم 	 لوا 	 زور 	) . دنداد

نومزآ 	 زا 	. تفرگ 	 رارق 	 یسررب 	 دروم 	 اه 	 نآ 	 بلق 	 نابرض ،	vo۲max	و	 یگدناماو 	 نامز 	و	 دنداد 	 ماجنا 	 ار 	 سورب 	 تست 	 نآ 	 زادعب 	و	 یریگراب 	 زا 	 لبق
هورگ 	 رد 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 رضاح 	 شهوژپ 	 یرامآ 	 لیلحت 	. دش 	 هدافتسا 	 اه 	 هداد 	 لیلحت 	 هیزجت 	 یارب 	 ررکم 	 یریگ 	 هزادنا 	 اب 	 سنایراو 	 لیلحت
نامز 	 اما P<۰/۰۵)؛	 	) دوش 	 هورگ 	 ود 	 نیا 	 رد 	vo۲max	، ندیود 	 نامز 	 راد 	 انعم 	 شیازفا 	 ثعاب 	 دناوت 	 یم 	 زوتکورف +	 تاردیهوبرک و	 	 تاردیهوبرک
زوتکورف +	 تاردیهوبرک و	 	 تاردیهوبرک 	 هورگ 	 رد 	 بلق 	 نابرض 	 نینچمه (	 P<۰/۰۵ 	.) دادن 	 ناشن 	 ار 	 یراد 	 انعم 	 توافت 	 لرتنک 	 هورگ 	 رد 	 ندیود
یریگراب 	 تفرگ 	 هجیتن 	 ناوت 	 یم 	 تیاهن 	 رد (	 P<۰/۰۵ 	.) دشن 	 هدهاشم 	 یراد 	 انعم 	 توافت 	 لرتنک 	 هورگ 	 رد 	 اما P<۰/۰۵)؛	 	) تشاد 	 راد 	 انعم 	 شهاک

. دوش 	 ودناوکت 	 ناراکشزرو 	 رد 	 یرتهب 	 درکلمع 	 دوبهب 	 ثعاب 	 دناوت 	 یم 	 ییاهنت 	 هب 	 تاردیهوبرک 	 هب 	 تبسن 	 زوتکورف + تاردیهوبرک

: یدیلک 	 تاملک
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: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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