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: هلاقم 	 ناونع
تسیلاستوف 	 نانز 	 رد 	 یگدناماو 	 هب 	 ندیسر 	 نامز 	و	 یزاوه 	 ناوت 	، یندب 	 بیکرت 	 یاه 	 صخاش 	 رب (	 CrossFit 	) تیف 	 سارک 	 تانیرمت 	 هرود 	 کی 	 رثا

: راشتنا 	 لحم
(1401 :	 لاس )	46	 هرامش ,	 14	 هرود ,	 شزرو 	 مولع 	 همانلصف

19 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناریا 	، نارهت س)،	 	) ارهزلا 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	-	 نلاضاف 	 هحیلم

ناریا 	، نارهت س)،	 	) ارهزلا 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	-	 یورسخ 	 وکین

ناریا 	، نارهت س)،	 	) ارهزلا 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	-	 یمظاک 	 همیهف

: هلاقم 	 هصلاخ
تیف 	 سارک 	 تانیرمت 	 هرود 	 کی 	 رثا 	 ن<عت 	 رضاح 	 شهوژپ 	 فده 	. تسا 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 یدرکلمع 	 نیرمت 	 دشر 	 هب 	 ور 	 یاه 	 شور 	 زا 	 یکی 	 تیف 	 سارک

نیگنایم 	 اب 	 تسیلاستوف 	 رتخد 	۲۴	 دادعت 	. دوب 	 تسیلاستوف 	 نانز 	 رد 	 یگدناماو 	 هب 	 ندیسر 	 نامز 	و	 یزاوه 	 ناوت 	، یندب 	 بیکرت 	 یاه 	 صخاش 	 رب
. دنتفرگ 	 رارق 	 لرتنک و	 	 نیرمت 	 هرفن 	۱۲	 هورگ 	 ود 	 رد 	 یفداصت 	 تروص 	 هب و	 	 باختنا 	 مرگولیک 	۱۲/۵۶	±	۸۶/۶	 ینزو 	 نیگنایم و	 	 لاس 	۲۰	±	۲	 ینس
۴	 تدم 	 هب 	 نیرمت 	 هورگ 	. دنداد 	 ماجنا 	 تانیرمت 	 عورش 	 زا 	 سپ 	و	 شیپ 	 زور 	 ود 	 رد 	 ار 	 یجنس 	 بیکرت 	، سورب 	 نومزآ 	 لماش 	 ییاه 	 نومزآ 	 اه 	 یندومزآ

طقف 	 هرود 	 نیا 	 یط 	 رد 	 لرتنک 	 هورگ 	و	 دنتخادرپ 	 تیف 	 سارک 	 تانیرمت 	 ماجنا 	 هب 	 هسلج 	 ره 	 رد 	 هقیقد 	۴۰	 ات 	۳۵	 تدم 	 هب 	و	 هتفه 	 رد 	 زور 	 ود 	، هتفه
ماجنا >P	۰۵/۰	 یرادانعم 	 حطس 	 رد 	 لقتسم 	 یت و	 	 هتسبمه 	 یت 	 نومزآ 	 اب 	 اه 	 هداد 	 لیلحت و	 	 هیزجت 	. دنداد 	 ماجنا 	 ار 	 دوخ 	 هرمزور 	 یاه 	 تیلاعف
رثکادح 	،BMI،	 %BF،	 WHR،	 BFM	، ندب 	 نزو 	 نیب 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 هتسبمه 	 یت 	 نومزآ 	 زا 	 لصاح 	 جیاتن 	. تفرگ

یراد 	 انعم 	 توافت 	 نومزآ 	 سپ و	 	 نومزآ 	 شیپ 	 هلحرم 	 رد 	 نیرمت و	 	 لرتنک 	 هورگ 	 رد 	 یگدناماو 	 هب 	 ندیسر 	 نامز و	 (	 VO۲max 	) یفرصم 	 نژیسکا
سپ 	 نیرمت 	و	 لرتنک 	 هورگ 	 ود 	 رد 	 رکذلا 	 قوف 	 یاهریغتم 	 نیب 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 هتسبمه 	 یت 	 نومزآ 	 زا 	 لصاح 	 جیاتن 	، نینچمه 	. تسا 	 هتشادن 	 دوجو

۴	 تدم 	 هب 	 تیف 	 سارک 	 تانیرمت 	، رضاح 	 شهوژپ 	 یاه 	 هتفای 	 هب 	 هجوت 	 اب 	، نیاربانب 	. تسا 	 هتشادن 	 دوجو 	 یراد 	 انعم 	 توافت 	 نومزآ 	 هتفه 	۴	 زا
. تشادن 	 یریثات 	 تسیلاستوف 	 نانز 	 رد 	 یگدناماو 	 هب 	 ندیسر 	 نامز 	و	 یزاوه 	 ناوت 	، یندب 	 بیکرت 	 یاه 	 صخاش 	 دوبهب 	 رب 	 هتفه 	 رد 	 زور 	 ود 	، هتفه

: یدیلک 	 تاملک
تسیلاستوف 	 نانز ,	 یگدناماو 	 هب 	 ندیسر 	 نامز ,	 یندب 	 بیکرت ,	 VO۲max ,	 تیف 	 سارک 	 تانیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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