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: هلاقم 	 ناونع
لاس 	11	 ات 	9	 نارتخد 	 یتکرح 	و	 ینامسج 	 یگدامآ 	 لماوع 	 یخرب 	و	 هتفه 	 رد 	 نیرمت 	 تاسلج 	 دادعت 	 ریوصت

: راشتنا 	 لحم
(1394 :	 لاس 	) شزرو 	و	 یندب 	 تیبرت 	 نیون 	 یاهدرواتسد 	 یلم 	 شیامه 	 نیلوا

10 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ءاضیب 	 ناتسرهش 	 سراف 	 شرورپ 	و	 شزومآ 	-	 یدیمع 	 همطاف

ءاضبب 	 ناتسرهش 	و	 سراف 	 شرورپ 	و	 شزومآ 	-	 عناق 	 هیدهم

: هلاقم 	 هصلاخ
هجوت 	 دروم 	، ینامسج 	 یگدامآ 	 حطس 	 شیازفا 	 تهج 	 رد 	 هتفه 	 رد 	 تاسلج 	 دادعت 	 اب 	 یندب 	 تیلاعف 	 تاسلج 	 نامز 	 لباقتم 	 راثآ 	، ریخا 	 یاه 	 لاس 	 رد

رب 	 هتفه 	 رد 	 نیرمت 	 تاسلج 	 دادعت 	 ریثأت 	 هسیاقم 	 فده 	 اب 	 یشهوژپ 	 ساسا 	 نیا 	 رب 	. تسا 	 هتفرگ 	 رارق 	 یندب 	 تیبرت 	 نایبرم و	 	 تملاس 	 هصرع
30	 روظنم 	 نیدب 	. دش 	 هتشاذگ 	 ارجا 	 هب و	 	 یحارط 	 ءاضیب 	 ناتسرهش 	 هلاس 	11	 ات 	9	 ییادتبا 	 نارتخد 	 یتکرح و	 	 ینامسج 	 یگدامآ 	 لماوع 	 یخرب
: نس 	 نیگنایم 	) ود 	 هورگ (	 رتم 	 یتناس 	1	.36 :	 دق 	، مرگولیک 	28	.12 :	 نزو 	،10	.20 :	 نس 	 نیگنایم 	) کی 	 هورگ 	، رفن 	10	 یبرجت 	 هورگ 	 هس 	 هب 	 رتخد
27.82 :	 نزو 	10.31 :	 نس 	 نیگنایم ) لرتنک 	 هورگ 	 کی و	 (	 1	 .38 :	 دق 	،28	.92 :	 نزو 10.1: نس 	 نیگنایم ) 	3	 هورگ (	 1.43 :	 دق 	،33	.4 :	 نزو 	10

لومعم 	 تانیرمت 	 رب 	 هولاع 	 یبرجت 	 یاه 	 هورگ 	. دندش 	 میسقت 	 نتخادرپ 	 هتفه 	 رد 	 زور 	2	 بوانت 	 اب 	 یشزرو 	 لومعم 	 تانیرمت 	 هب 	 اهنت و	 (	 1.28: دق
کت 	 ینیرمت 	 همانرب 	. دنتخادرپ 	 یشزرو 	 نیرمت 	 یاهزور 	 زا 	 ریغ 	 یاهزور 	 رد 	 یتکرح 	و	 ینامسج 	 یگدامآ 	 هژیو 	 تانیرمت 	 هب 	 هتفه 	 رد 	 زور 	 هس 	 یشزرو

6	 هباشم 	 تدش 	 اب 	 ندیود 	، یا 	 هسلج 	 ود 	 هورگ 	 رد 	و	 هتفه 	 رد 	 هسلج 1	 هقیقد 	12	 لماش 	 هک 	،	HRmax	%80	 تدش 	 اب 	 ندیود 	 لماش 	 یا 	 هسلج
یاه 	 هورگ 	 رد . دوب 	 هتفه 	8	 تدم 	 هب 	 هتفه 	 رد 	 هسلج 	 هس 	، هقیقد 	4	 هباشم 	 تدش 	 اب 	 ندیود 	 یا 	 هسلج 	 هس 	 هورگ 	 رد 	و	 هتفه 	 رد 	 هسلج 	 ود 	، هقیقد

یبرجت 	 یاه 	 هورگ 	 همه 	 رد 	 هک 	 تروص 	 نیدب 	 دش 	 ارجا 	 زین 	، تعرس 	 ناوت 	و	 یکباچ 	 لماش 	 ینامسج 	 یگدامآ 	 تانیرمت 	، ندیود 	 رب 	 هولاع 	 یبرجت
رد 	 روکذم 	 یاه 	 صخاش 	 یریگ 	 هزادنا 	 یارب 	 یدومع 	 شرپ 	و	 رتم 	4*9	 یود 	، یرتم 	60	 یود 	 یاه 	 نومزآ 	 زا 	 دوب 	 ناسکی 	 نیرمت 	 تدش و	 	 مجح

نومزآ 	 سنایراوک 	 زیلانآ 	و	 هفرط 	 کی 	 سنایراو 	 زیلانآ 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 اه 	 هداد 	 لیلحت 	 هیزجت . دش 	 هدافتسا 	 هتفه 	 تشه 	 زا 	 دعب 	و	 لبق 	 هباشم 	 طیارش
دوبهب 	 لااب 	 ینامسج 	 یگدامآ 	 یاه 	 صخاش 	 ینیرمت 	 هورگ 	 هس 	 ره 	 رد 	 داد 	 ناشن (	 هلاقم 	 یلصا 	 نتم 	 رد و	 	 مرف 	) یرادانعم 	 حطس 	 رد 	 هتسباو 	 یت

هس 	و	 ود 	 هورگ 	 رد 	 یکباچ 	و	 تسا 	 هتفای 	 دوبهب 	 یرادانعم 	 روط 	 هب 	 هسلج 	 هس 	 هورگ 	 رد 	 اهنت 	 تعرس 	و	 تسا 	 هنت 	 نUاپ 	 ناوت 	 هک 	 یلاح 	 رد 	 تفای
	و اه 	 یرازاب 	 ینیرمت 	 همانرب 	 هس 	 ره 	 یارجا 	 دیاش 	 یلک 	 روط 	 هب (.	 هلاقم 	 یلصا 	 نتم 	 رد 	 لومرف 	) . تسا 	 هتفای 	 دوبهب 	 یراد 	 ینعم 	 روط 	 هب 	 یا 	 هسلج

تعرس 	و	 اهاپ 	 ینلاضع 	 ناوت 	 دروم 	 رد 	. تسا 	 هتشاد 	 ریثات 	 اهنآ 	 دوبهب 	 هجرد 	 رب 	 طقف 	 نیرمت 	 تاسلج 	 دادعت 	 رWغت 	و	 دشاب 	 هتشاد 	 یپ 	 رد 	 ار 	 یدیفم
. تسا 	 هدوب 	 هتفه 	 رد 	 نیرمت 	 لک 	 تدم 	 زا 	 شیب 	 تاسلج 	 دادعت 	 رWغت 	 ریثأت 	 لاًامتحا

: یدیلک 	 تاملک
یتکرح 	و	 ینامسج 	 یگدامآ 	 لماوع 	، نیرمت 	 تاسلج 	 بوانت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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