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: هلاقم 	 ناونع
ضابقنا 	 دنک 	و	 ضابقنا 	 دنت 	 یتلکسا 	 تلاضع 	 تافسف -۱	 نیزوگنفسا 	 رب 	 یتماقتسا 	و	 یتمواقم 	، توافتم 	 بیترت 	 اب 	 یزاوم 	 نیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 رثا

راتسیو 	 داژن 	 ییارحص 	 یاه 	 شوم

: راشتنا 	 لحم
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: هلاقم 	 هصلاخ
یاه 	 لولس 	 یزاسلاعف و	 	 یفورترپیاه 	 رد 	 نینچمه و	 	 هتشاد 	 یتکسا 	 هلضع 	 یژولویب 	 رد 	 یمهم 	 شقن 	 تافسف -۱	 نیزوگنفسا :	 فده و	 	 هنیمز
تافسف -۱	 نیزوگنفسا 	 حطس 	 رب 	 توافتم 	 بیترت 	 اب 	 یزاوم 	 نیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 رثا 	 هسیاقم 	 روظنم 	 هب 	 هعلاطم 	 نیا 	. تسا 	 ریگرد 	 یا 	 هراوهام
راتسیو 	 داژن 	 رن 	 ییارحص 	 شوم 	 رس 	۴۰	 یبرجت 	 هعلاطم 	 نیا 	 رد :	 یسررب 	 شور 	. دش 	 ماجنا 	 ییارحص 	 یاه 	 شوم 	 ضابقنا 	 دنک 	و	 دنت 	 یتلکسا 	 هلضع

	– یتمواقم 	 نیرمت 	، یتماقتسا 	 نیرمت 	، یتمواقم 	 نیرمت 	، لرتنک 	 یاه 	 هورگ 	 لماش 	 جنپ 	 هب 	 یفداصت 	 شور 	 هب 	 مرگ 	۲۰۰	 ات 	۱۸۰	 ینزو 	 هدودحم 	 رد
زا 	 یدصرد 	 ساسا 	 رب 	و	 رتم 	 کی 	 عافترا 	 هب 	 نابدرن 	 زا 	 نتفر 	 لااب 	 لماش 	 یتمواقم 	 نیرمت 	. دندش 	 میسقت 	 یتمواقم 	-	 یتماقتسا 	 نیرمت 	و	 یتماقتسا
تدش 	 اب 	و	 لیمدرت 	 یور 	 رب 	 یتماقتسا 	 نیرمت 	. دش 	 ارجا 	، مرگ 	۳۰	 یگتفه 	 ندش 	 هفاضا 	و	 عورش 	 لوا 	 هتفه 	 رد (	 نزو 	 دصرد 	۷۵ 	) راب 	 هفاضا 	 نومزآ

	- یتمواقم 	 نیرمت 	 رد 	. دیسر 	 رخآ 	 هتفه 	 رد 	 هقیقد 	۶۰	 نامز و	 	 هقیقد 	 رد 	 رتم 	۳۰	 هب و	 	 عورش 	 لوا 	 هتفه 	 رد 	 هقیقد 	۱۵	 نامز و	 	 هقیقد 	 رد 	 رتم 	۱۲
نیئتورپ 	 حطس 	. دش 	 ارجا 	 نآ 	 سکعرب 	 یتمواقم 	-	 یتماقتسا 	 نیرمت 	 رد 	و	 یتماقتسا 	 نیرمت 	 هقیقد 	۵	 زا 	 دعب 	و	 یتمواقم 	 نیرمت 	 ادتبا 	 یتماقتسا

، یتمواقم 	-	 یتماقتسا 	 یزاوم 	 نیرمت :	 اه 	 هتفای 	. دش 	 یسررب 	 یلعن 	 هلضع و	 (	 FHL 	) اپ 	 تشگنا 	 دنلب 	 هدننکات 	 هلضع 	 رد 	 تافسف 	۱- نیزوگنفسا
تبسن 	 تافسف -۱	 نیزوگنفسا 	 حطس 	 راد 	 ینعم 	 یرامآ 	 شیازفا 	 هب 	 رجنم 	 ضابقنا 	 دنک 	و	 دنت 	 تلاضع 	 رد 	 یتمواقم 	 نیرمت 	و	 یتماقتسا -	 یتمواقم

یم 	 رظن 	 هب :	 یریگ 	 هجیتن 	. دشن 	 هدهاشم 	 توافتم 	 بیترت 	 اب 	 یزاوم 	 نیرمت 	 ود 	 نیب 	 یراد 	 ینعم 	 یرامآ 	 توافت (.	 P<۰.۰۵ 	) دش 	 لرتنک 	 هورگ 	 هب
شوم 	 ضابقنا 	 دنک و	 	 دنت 	 تلاضع 	 تافسف -۱	 نیزوگنفسا 	 حطس 	 رد 	 توافتم 	 خساپ 	 هب 	 رجنم 	 یزاوم 	 نیرمت 	 رد 	 تیلاعف 	 یارجا 	 بیترت 	 هک 	 دسر

. دوش 	 یمن 	 ییارحص 	 یاه

: یدیلک 	 تاملک
,Resistance	Training,	Endurance	Training,	Skeletal	Muscle,	Sphingolipids,	Slow	Twitch	Muscle,	Fast	Twitch	Muscle

ضابقنا 	 دنت 	 هلضع ,	 ضابقنا 	 دنک 	 هلضع ,	 دیپیلوگنفسا ,	 یتلکسا 	 هلضع ,	 یتماقتسا 	 نیرمت ,	 یتمواقم 	 نیرمت
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