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: هلاقم 	 ناونع
قاچ 	 ناناوجون 	 ییامسلاپ 	 نیتاتسویم 	 ریداقم 	 رب (	 یتمواقم -	 یزاوه 	) یبیکرت 	 نیرمت 	 هتفه 	 هدزاود 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1394 :	 لاس 	) ناریا 	 یندب 	 تیبرت 	و	 یشزرو 	 مولع 	 یلم 	 شیامه 	 نیلوا

11 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
( لوئسم 	 هدنسیون 	) ، نادابآ 	 یکشزپ 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	، دشرا 	 یسانشراک 	-	 یوکز 	 نامیا

ناریا 	، نارهت 	، نارهت 	 ارهزلا 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هدکشناد 	، دشرا 	 یسانشراک 	-	 هداز 	 یسیع 	 تعفر

: هلاقم 	 هصلاخ
نیا 	. دوب 	 قاچ 	 ناناوجون 	 ییامسلاپ 	 نیتاتسویم 	 ریداقم 	 رب (	 یتمواقم 	-	 یزاوه 	) یبیکرت 	 نیرمت 	 هتفه 	 هدزاود 	 ریثات 	، شهوژپ 	 نیا 	 زا 	 فده

، مرگولیک 	85/53	 نزو 	، رتم 	 یتناس 	165/28	 دق 	) یبرجت 	 هورگ 	 ود 	 رد 	 یفداصت 	 روط 	 هب 	 قاچ 	 ناناوجون 	30	 دادعت 	. تسا 	 یبرجت 	 همینعون 	 زا 	 هعلاطم
همانرب 	 یبرجت 	 هورگ 	 سپس 	. دندش 	 میسقت (	 لاس 	13/93	 نس 	، مرگولیک 	83/02	 نزو 	، رتم 	 یتناس 	164/54	 ردق 	) لرتنک 	 هورگ و	 (	 لاس 	13/73	 نس
هنیشیب 	 رارکت 	 کی 	 دصرد 	70	 تدش 	 اب 	 یتمواقم 	 نیرمت 	) 	و هقیقد 	20	 تدم 	 هب 	 ار 	 نادرگراون 	 یور 	 ندیود 	 لماش 	 یزاوه 	 نیرمت 	) یبیکرت 	 نیرمت

	و دندرکن 	 تفایرد 	 یا 	 هلخادم 	 چیه 	 لرتنک 	 هورگ 	 هک 	 یلاح 	 رد 	. دنداد 	 ماجنا 	 هتفه 	12	 تدم 	 هب 	 ار (	 تبون 	2 یارب 	 تکرح 	 ره 	 رد 	 رارکت 	10	 اب (	 1RM)
نیتاتسویم 	 ییامسلاپ 	 نازیم 	 شجنس 	 یارب 	 تانیرمت 	 زا 	 دعب 	و	 لبق 	 تعاس 	48	، هلحرم 	 ود 	 یط 	 اتشانتلاح 	 رد 	 ینوخ 	 هنومن 	. دندش 	 یریگ 	 یپ 	 اهنت

هک 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن 	. دش 	 هدافتسا 	 لقتسم 	t	 نومزآ 	 زا 	 یهورگ 	 نیب 	 هسیاقم 	 یارب 	و	 هتسبمه t	 نومزآ 	 زا 	 یهورگ 	 نورد 	 هسیاقم 	 یارب 	. دش 	 هتفرگ
هتفه 	12	 ماجنا 	 بقاعتم (	 P=0.000 	) نیتاتسویم و	 (	 P=0.000 	) یندب 	 هدوتصخاش 	،(P=0.000 	) یبرچ 	 دصرد 	،(P=0.000 	) نزو 	 ریداقم

یم (.	 P≤0.05 	) تفای 	 شیازفا 	 یراد 	 ینعم 	 روط 	 هب (	 P=0.012) یفرصم 	 نژیسکا 	 رثکادح 	و	 تفای 	 شهاک 	 یراد 	 ینعم 	 روط 	 هب 	 یبیکرت 	 نیرمت
قاچ 	 ناناوجون 	 رد 	 ار 	 نیتاتسویم 	 ییامسلاپ 	 ریداقم 	و	 یندبهدوت 	 صخاش 	، یبرچ 	 دصرد 	، نزو 	 یبیکرت 	 نیرمت 	 هتفه 	12	 درک 	 یریگ 	 هجیتن 	 ناوت

ینلاضع 	 هدوت 	 شهاک و	 	 یفورتآ 	 یریگشیپ ، نیتاتسویم 	 شهاک 	 رد 	 تسا 	 نکمم 	 یبیکرت 	 ینیرمت 	 همانرب 	 یارجا 	 نیاربانب 	. دهد 	 یم 	 شهاک
. دشاب 	 رثوم 	 قاچ 	 ناناوجون

: یدیلک 	 تاملک
قاچ 	 ناناوجون 	، نیتاتسویم 	، یبیکرت 	 نیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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