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: هلاقم 	 ناونع
اه 	 نا 	 ینامسج 	 یگداما 	 هژیو 	 یاه 	 نومزا 	 اب 	 لماوع 	 نیا 	 هطبار 	و	 ناریا 	 لابتوف 	 رترب 	 گیل 	 نارواد 	 یکیژولویزیف 	و	 یجنس 	 رکیپ 	 خرمین 	 حیضوت

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

7 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
نلایگ 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	، یدربراک 	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 یسانشراک 	 یوجشناد 	-	 یربون 	 یداه

نلایگ 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یشولویسیف 	 هورگ 	، رایشناد 	-	 یضارا 	 دیمح

نلایگ 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	، داتسا 	-	 ینابرهم 	 داوج

نلایگ 	 تاقیقحت 	و	 مولع 	 دحاو 	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد ، یشزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 یسانشراک 	-	 ناوج 	 لیلج

: هلاقم 	 هصلاخ
نتشاد 	 دنمزاین 	 تاررقم 	 لامعا و	 	 بسانم 	 صیخشت 	، هدهاشم 	 روظنم 	 هب ، لابتوف 	 تباقر 	 تاظحل 	 یمامت 	 رد 	 نارواد 	 گنهامه و	 	 لاعف 	 روضح
جیاتن 	 اب 	 اهنآ 	 طابترا 	 یسررب 	و	 یکیژولویزیف 	و	 یجنس 	 رکیپ 	 خر 	 مین 	 فیصوت 	 رضاح 	 شهوژپ 	 فده 	، ور 	 نیا 	 زا 	. دشاب 	 یم 	 لااب 	 ینامسج 	 یگدامآ
ناریا 	 لابتوف 	 رترب 	 گیل 	 درم 	 رواد 	70	 لماش 	 رضاح 	 هعلاطم 	 یاه 	 یندومزآ . دوب 	 لابتوف 	 رترب 	 گیل 	 نارواد 	 هژیو 	 ینامسج 	 یگدامآ 	 یاه 	 نومزآ
هزادنا 	 ناریا 	 لابتوف 	 یلم 	 یمداکآ 	 رد 	 درادناتسا 	 یاه 	 شور 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 یجنس 	 رکیپ 	 رب 	 یندب 	 بیکرت 	، یزاوه 	، یزاوه 	 یب 	 یاه 	 نومزآ 	. دندوب

. دش 	 هدافتسا 	 نوسریپ 	 یگتسبمه 	 بیرض و	 	 شهوژپ 	 یاهریغتم 	 نیب 	 هطبار 	 نعت 	 یارب 	، اه 	 هداد 	 لیلحت و	 	 هیزجت 	 شخب 	 رد . دندش 	 یریگ
دص 	 رد 	، مرگولیک 	75/53±	6/2	 یندب 	 هدوت 	، رتم 	 یتناس 	179/59±	6/05	 دق 	، لاس 	36/37±	4/45	 نس 	 نیگنایم 	 یاراد 	 ناریا 	 رترب 	 گیل 	 نارواد

بیترت 	 هب 	 یزاوه 	 یب 	 ناوت 	 نیگنایم 	و	 جوا 	، هقیقد 	 رد 	 مرگولیک 	 رب 	 رتیل 	 یلیم 	54/57	±	2/82	 اب 	 ربارب 	VO2MAX	، دصرد 	15/11±	3/97	 یبرچ
چم 	 رطق ، یناتحت 	 مادنا 	 لوط ، نزو ، هداتسیا 	 دق ، یجنس 	 رکیپ 	 یاه 	 صخاش 	 نیب 	 نینچمه 	. دندوب 	 تاو و	37/72	±	518/50	 .	 	532/66	±	40/98

یلصا 	 نتم 	 رد 	 لومرف 	) . دش 	 هدهاشم 	 یراد 	 ینعم 	 هطبار 	 یزاوه 	 ناوت 	 اب 	 اپ 	 چم 	 رطق 	و	 هداتسیا 	 دق 	 نیب 	و	 یزاوه 	 یب 	 ناوت 	 اب 	 وناز 	و	 جنرا ، تسد
نیا 	 هک 	 دنرادروخرب 	 ییلااب 	 یزاوه 	 یب 	 ناوت ،	VO2MAX	و	 ناپ 	BMI	، دنلب 	 دق 	 زا 	 ناریا 	 رترب 	 گیل 	 نارواد 	 دسر 	 یم 	 رظن 	 هب 	، نیاربانب (.	 هلاقم
لابتوف 	 هدبز 	 نارواد 	 شنیزگ 	 یارب 	 یدورو 	 یاه 	 کلام 	 نعت 	و	 یرواد 	 یاهدادعتسا 	 ییاسانش 	 رد 	 یهجوت 	 لباق 	 تیمها 	 دنناوت 	 یم 	 اه 	 صخاش

. دنشاب 	 هتشاد

: یدیلک 	 تاملک
یجنس 	 رکیپ ، ندب 	 بیکرت ، کیژولویزیف 	 یاه 	 صخاش ، لابتوف ، رترب 	 گیل 	 نارواد ، خرمین

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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