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: هلاقم 	 ناونع
۲	 عون 	 یتباید 	 نانز 	 رد 	 مرس 	 نیلوسنا 	و	 زکولگ 	، نیپساو 	 ریداقم 	 رب 	 یزاوه 	 نیرمت 	و	 ارو 	 هئولآ 	 فرصم 	 هتفه 	 تشه 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1400 :	 لاس )	4	 هرامش ,	 1	 هرود ,	 ییوراد 	 ناهایگ 	و	 یشزرو 	 مولع 	 رد 	 تاقیقحت 	 همانلصف

0 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناریا 	، نارهت 	، یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، قرش 	 نارهت 	 دحاو 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	-	 یکلم 	 ریما

ناریا 	، نارهت 	، یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، قرش 	 نارهت 	 دحاو 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	-	 یریلام 	 یحایر 	 نیهاش

ناریا 	، نارهت 	، یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	، قرش 	 نارهت 	 دحاو 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	-	 یلابقا 	 هعیلط

: هلاقم 	 هصلاخ
مدرم 	 نیب 	 رد 	 کیلوباتم 	 تلالاتخا 	و	 اه 	 یرامیب 	 نامرد 	 یارب 	 یشزرو 	 تانیرمت 	و	 یهایگ 	 یاه 	 هراصع 	و	 اه 	 لمکم 	 زا 	 هدافتسا :	 فده 	و	 همدقم

نیلوسنا 	و	 زکولگ 	، نیپساو 	 ریداقم 	 رب 	 یزاوه 	 نیرمت 	و	 ارو 	 هئولآ 	 فرصم 	 هتفه 	 تشه 	 ریثات 	 یسررب 	 رضاح 	 هعلاطم 	 زا 	 فده ؛	 تسا 	 هتفای 	 جاور
دندرک 	 تکرش 	 هنابلطاود 	 روط 	 هب 	۲	 عون 	 تباید 	 هب 	 لاتبم 	 نز 	۳۲	، یبرجت 	 همین 	 شهوژپ 	 نیا 	 رد :	 اه 	 شور 	و	 داوم . دوب ۲	 عون 	 یتباید 	 نانز 	 رد 	 مرس
هتفه 	 رد 	 هسلج 	 هس 	) هتفه 	۸	 تدم 	 هب 	 ینیرمت 	 همانرب 	. دندش 	 میسقت (	 لمکم 	+	 نیرمت 	، نیرمت 	، لمکم 	، لرتنک 	) هورگ 	 راهچ 	 هب 	 یفداصت 	 روط 	 هب و	

. دندرک 	 فرصم 	 هتفه 	۸	 تدم 	 هب 	 هنازور 	 ار 	 ارو 	 هئولآ 	 مرگ 	 یلیم 	۴۰۰	 رادقم 	 لمکم 	 هورگ 	 یاه 	 یندومزآ 	. دمآ 	 رد 	 ارجا 	 هب (	 هسلج 	 ره 	 رد 	 هقیقد 	۶۰ و	
هدافتسا 	 قیقحت 	 یاه 	 هورگ 	 نیب 	و	 یهورگ 	 نورد 	 فلاتخا 	 یسررب 	 تهج 	 بیترت 	 هب 	 سنایراوک 	 لیلحت 	 نومزآ 	 زا 	و	 ینورف 	 نب 	 یبیقعت 	 نومزآ 	 زا

، اتشان 	 زکولگ 	، نیپساو 	 رادانعم 	 شهاک 	 بجوم 	 ارو 	 هئولآ 	 لمکم و	 	 یزاوه 	 نیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن :	 اه 	 هتفای (. P=۰۵/۰ 	) دیدرگ
	و نیلوسنا 	 هب 	 تیساسح 	 ریداقم 	 نینچمه (	 P=۰۰۱/۰ 	) دش 	۲	 عون 	 یتباید 	 نانز 	 یبرچ 	 دصرد 	و	 یندب 	 هدوت 	 هیامن 	، نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم 	، نیلوسنا
رب 	 یتظفاحم 	 رثا 	 یزاوه 	 نیرمت 	و	 ارو 	 هئولآ 	 نامزمه 	 فرصم 	 دسر 	 یم 	 رظن 	 هب :	 یریگ 	 هجیتن 	و	 ثحب (. P=۰۰۱/۰ 	) تفای 	 یرادانعم 	 شیازفا 	 زین 	Vo۲max

. دراد 	۲	 عون 	 تباید 	 هب 	 لاتبم 	 نانز 	 رد 	 تباید 	 زا 	 یشان 	 ضراوع

: یدیلک 	 تاملک
نیلوسنا 	 هب 	 تمواقم ,	 نیلوسنا ,	 زکولگ ,	 نیپساو ,	 ارو 	 هئولآ

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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