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: هلاقم 	 ناونع
درم 	 ناراک 	 هتاراک 	 یریخأت 	 ینلاضع 	 یگتفوک 	و	 یدومع 	 شرپ 	 رب 	 یکشخ 	و	 بآ 	 رد 	 کیرتمویلاپ 	 تانیرمت 	 هتفه 	8	 ریثات 	 هسیاقم

: راشتنا 	 لحم
(1390 :	 لاس 	) ناریا 	 یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 نایوجشناد 	 یلم 	 شیامه 	 نیمشش

14 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
نلایگ 	 هاگشناد 	 شزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 سانشراک 	-	 درک 	 یریپ 	 دلاخ

هاشنامرک 	 یزار 	 هاگشناد 	 یتکرح 	 راتفر 	 دشرا 	 سانشراک 	-	 یدمحا 	 وکریش

نلایگ 	 هاگشناد 	 شزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 سانشراک 	-	 ینیسح 	 وکاک

نارهت 	 رون 	 مایپ 	 هاگشناد 	 یندب 	 تیبرت 	 دشرا 	 سانشراک 	-	 یقداص 	 لضفلاوبا

: هلاقم 	 هصلاخ
ینلاضع 	 یگتفوک 3	و	 یدومع 	 شرپ 	 رب 	LPT)2 	) یکشخ و	 (	 1APT 	) بآ 	 رد 	 کیرتمویلاپ 	 همانرب 	 کی 	 رثا 	 هسیاقم 	 رضاح 	 هعلاطم 	 زا 	 فده :	 فده

یرفن 	15	 هورگ 	 هس 	 هب 	 یفداصت 	 تروص 	 هب 	، راک 	 هتاراک 	45	، درم 	 راک 	 هتاراک 	173	 نیب 	 زا 	 قیقحت 	 نیا 	 رد :	 یسانش 	 شور 	. دوب (	 DOMS)4	 یریخأت
یرارکت 	12	 تس 	4	 هب 	 راب 	 هفاضا 	 تروص 	 هب 	 تانیرمت 	، نیرمت 	 هتفه 	4	 زا 	 دعب 	 اَنمض 	. دش 	 هداد 	 کیرتمویلاپ 	 بختنم 	 نیرمت 	آّ	 رد 	و	 یکشخ 	، بآ
نومزآ 	 نایم 	 تست 	 هتفه 	4	و	8	 زا 	 دعب 	 اهنآ 	 زا 	 طقف 	و	 دنداد 	 همادا 	 هتاراک 	 یداع 	 تانیرمت 	 هب 	 تدم 	 نیا 	 رد 	 لرتنک 	 هورگ 	 هک 	 یلاح 	 رد 	 تفای 	 شیازفا

، نیگنایم 	 دننام 	 یفیصوت 	 رامآ 	 یاهشور 	 زا 	 ماخ 	 یاه 	 هداد 	 فیصوت و	 	 یرامآ 	 یسررب و	 	 هعلاطم 	 یارب 	. دش 	 هتفرگ 	 یدومع 	 شرپ 	 نومزآ 	 سپ و	
دنچ 	 سنایراو 	 لیلحت 	، هتسباو 	T	 تست 	 دننام 	 یطابنتسا 	 یاهشور 	 زا 	 اهنآ 	 لیلحت و	 	 هیزجت 	 تهج و	 	 رایعم 	 فارحنا و	 	 نیگنایم 	 زا 	 فارحنا

و 	 بآ 	 رد 	 کیرتمویلپ 	 تانیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن :	 اه 	 هتفای (	 α=0	/05). دش 	 هادافتسا 	 یکوت 	 یبیقعت 	 نومزآ و	 (	 اونام ) یریغتم
: یریگ 	 هجیتن 	و	 ثحب (.	 p≤0/05) دوب 	 یکشخ 	 هورگ 	 زا 	 رتمک 	 بآ 	 هورگ 	 ود 	 نیب 	 اما (.	 p≤0/05 	) تشاد 	 یراد 	 ینعم 	 ریثات 	 یدومع 	 شرپ 	 رب 	 یکشخ

یگتفوک 	 هکنیا 	 رب 	 هولاع 	. دوش 	 ناراکشزرو 	 یدومع 	 شرپ 	 دوبهب 	 ببس 	 دناوت 	 یم 	 یکشخ و	 	 بآ 	 رد 	 کیرتمویلاپ 	 تانیرمت 	 هک 	 تفگ 	 ناوت 	 یم
.(p≤0/05) تشاد 	 هارمه 	 هب 	 بآ 	 هورگ 	 رد 	 یرتمک 	 ینلاضع 	 بیسآ 	، دوب 	 یکشخ 	 هورگ 	 زا 	 رتمک 	 بآ 	 هورگ 	 رد 	 ینلاضع

: یدیلک 	 تاملک
هتاراک 	، ینلاضع 	 یگتفوک 	، یدومع 	 شرپ 	،(LPT 	) یکشخرد 	 کیرتمویلاپ 	 تانیرمت 	،(APT )	 بآ 	 رد 	 کیرتمویلاپ 	 تانیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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