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: هلاقم 	 ناونع
یهاگشاب 	 درم 	 لابتوف 	 نانکیزاب 	 ینلاضع 	 بیسآ 	و	 یزاوه 	 یگدامآ 	 لماوع 	 رب 	 لابتوف 	 هژیو 	 نیرمت 	 هتفه 	 راهچ 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1392 :	 لاس )	1	 هرامش ,	 1	 هرود ,	 شزرو 	 رد 	 یتسیز 	 مولع 	 یدربراک 	 تاعلاطم 	 همانلصف 	 ود

14 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
نارهت 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 سانشراک 	، لوئسم 	 هدنسیون 	-	 یغاد 	 هرق 	 امین

نارهت 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	 رایشناد 	-	 یدرک 	 اضردمحم

نارهت 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هدکشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	 داتسا 	-	 ینیئاگ 	 یلعسابع

: هلاقم 	 هصلاخ
یزاوه 	 یدرکلمع 	 یاه 	 صخاش 	 رب 	 لابتوف 	 هژیو 	 دیدش 	 یزاوه 	 بوانتم 	 نیرمت 	 هتفه 	 راهچ 	 ریثات 	 یسررب 	 رضاح 	 شهوژپ 	 زا 	 فده :	 فده 	و	 هنیمز

/	88	±2	/	24	 ینس 	 نیگنایم 	 اب 	 ناریا 	 ناگدازآ 	 گیل 	 رد 	 هدننک 	 تکرش 	 لابتوف 	 نکیزاب 	18 روظنم 	 نیا 	 هب :	 قیقحت 	 شور 	. دشاب 	 یم 	 لابتوف 	 نانکیزاب
و )	 رفن 	12 	(	 نیرمتهورگ 	 ود 	 بلاغ 	 رد 	،	12	/	38	+3	/	29	 یبرچ 	 دصرد 	و	 مرگولیک 	67	/	77	±5	/7	 نزو 	، رتم 	 یتناس ±	 174/22	5/32	 دق 	، لاس 	21
رد 	 هسلج 	 هس 	،) فاه 	( دیدش 	 یزاوه 	 بوانتم 	 نیرمت 	 یا 	 هتفه 	 راهچ 	 همانرب 	 کی 	. دندش 	 بلطواد 	 شهوژپ 	 نیا 	 رد 	 تکرش 	 یارب )	 رفن 	6 	(	 لرتنک
هرود 	 راهچ 	 تروص 	 هب 	 تیلاعف 	 یراک 	 یاه 	 هرود 	. دیدرگ 	 ارجا 	، هدش 	 یحارط 	 شیپ 	 زا 	 هژیوریسم 	 کی 	 رد 	 پوت 	 اب 	 تکرح 	 هرود 	 راهچ 	 لماش 	، هتفه
ارجا 	، بلق 	 نابرضرثکادح 	 دصرد 	70	 اب ،	و	 لاعف 	 تحارتسا 	 هقیقد 	 هس 	 اب 	 هک 	 دوب 	 بلق 	 نابرض 	 رثکادح 	 دصرد 	95	-	90	 تدش 	 اب 	 یا 	 هقیقد 	 راهچ
داد 	 ناشن 	 جیاتن : اه 	 هتفای . دندش 	 لیلحت 	و	 هیزجت 	 ررکم 	 یریگ 	 هزادنا 	 اب 	 اونآ 	و	 یجوز 	و	 لقتسم 	t	 یرامآ 	 یاه 	 نومزآ 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 اه 	 هداد 	. دش
ود 	 نیب 	 رد 	 نیبولگومه 	و	 تیرکوتامه 	 حوطس 	 اما 	، تفای 	 شیازفا 	 یکدنا 	 نانکیزابیگدناماو 	 نامز ،	VO2max	،	و	 نیرمت 	 هتفه 	 راهچ 	 زا 	 سپ 	 هک
. دش 	 هدهاشم 	 نیرمت 	 زا 	 سپ 	 نوخ 	 ینلاضع 	 بیسآ 	 یاهرگناشن 	 رد 	 یرادانعم 	 شهاک 	، لاح 	 نیا 	 اب 	. درکن 	 یرادانعم 	 رغت 	 لرتنک 	و	 ینیرمت 	 هورگ
هب 	 ار 	 لابتوف 	 نانکیزاب 	 ینلاضع 	 بیسآ 	 یاه 	 صخاش 	 فاه 	 نیرمت 	 هتفه 	 راهچ 	 هک 	 تشاد 	 راهظا 	 ناوت 	 یم 	 قیقحت 	 جیاتن 	 ساسا 	 رب :	 یریگ 	 هجیتن
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