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: هلاقم 	 ناونع
ناریا 	 ناشن 	 شتآ 	 نادرم 	 یصصخت 	 درکلمع 	 نومزآ 	 تیلباق 	و	 تحص 	 شجنس
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7 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
رهمنایک 	آ	 هتناپ

مظان 	 دازرف

: هلاقم 	 هصلاخ
و 	 توافتم 	 لاماک 	 طیارش 	 رد 	 ات 	 دنشاب 	 رادروخرب 	 بسانم 	 ینامسج 	 یگدامآ 	 نازیم 	 زا 	 دیاب 	 بولطم 	 هفیظو 	 ماجنا 	 یارب 	 اه 	 ناشن 	 شتآ :	 فادها
-	 نومزآ 	 تیلباق 	و	 تحص 	 شجنس 	 هعلاطم 	 نیا 	 زا 	 فده 	. دنهد 	 ماجنا 	 تافلت 	 نیرتمک 	 اب 	و	 یتسرد 	 هب 	 ار 	 دوخ 	 یصصخت 	 درکلمع 	 دنناوتب 	، ینارحب

یلیلحت -	 یفیصوت 	 هعلاطم 	 نیا :	 اه 	 شور 			 . دوب 	 اهنآ 	 یقورع -	 یبلق 	 یگدامآ 	 حطس 	 اب 	 بسانتم 	 ناریا 	 ناشن 	 شتآ 	 نادرم 	 یصصخت 	 درکلمع 	 یاه
اب 	 هدش 	 مادختسا 	 هزات 	 رومام 	۲۵	، نارهت 	 رهش 	 یناشن 	 شتآ 	 هاگتسیا 	 راهچ 	 رد 	 مادختسا 	 یضاقتم 	 یرفن ۹۰	 تیعمج 	 زا 	. دش 	 ماجنا 	۱۳۸۹	 لاس 	 رد

طیارش 	 رد 	 ار 	 گنک 	 گنه 	و	 ناریا 	 نیتور 	 یدرکلمع 	 یاه 	 نومزآ 	. دندش 	 باختنا 	 سرتسد 	 رد 	و	 هنابلطواد 	 تروص 	 هب 	 لاس 	۳۶	 ات 	۲۳	 ینس 	 هنماد
یبایزرا 	 دروم 	 یسفنت 	 یاهزاگ 	 زیلانآ 	 میقتسم 	 شور 	 هب 	 اه 	 ناشن 	 شتآ 	 یزاوه 	 ناوت 	. دش 	 ارجا 	 دارگ 	 یتناس 	 هجرد 	۲۱	 ات 	۱۹	 یامد 	 رد و	 	 درادناتسا

اب 	 اه 	 ناشن 	 شتآ 	VO۲max :	 اه 	 هتفای 			 . دش 	 هدافتسا 	 یطخ 	 نویسرگر و	 	 فونریمسا -	 فورگوملک 	 نومزآ 	 زا 	 اه 	 هداد 	 لیلحت 	 یارب 	. تفرگ 	 رارق
زا 	 هک 	 تشاد 	 یفیعض 	 اتبسن 	 طابترا (	 	SEE	=۰	/	۱۵	و 	R	=۰/	۰۳ 	)	 ناریا و	 (	 	SEE	=	۰	/	۰۳	و 	R	=	۰	 /	۲۳ 	)	 گنک 	 گنه 	 صخاش 	 یاه 	 نومزآ

۰/	۰۵ 	)	 دوبن 	 راد 	 ینعم 	ی	 رامآ 	 هبنج

: یدیلک 	 تاملک
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