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: هلاقم 	 ناونع
ناوجون 	 ناراکشزرو 	 یراجفنا 	 ناوت 	و	 تردق 	 یور 	 رب 	(	 دازآ 	 هنزو 	و	 کیتسلاا 	)	 یتمواقم 	 نیرمت 	 شور 	 ود 	ی	 هسیاقم

: راشتنا 	 لحم
(1395 :	 لاس 	) شزرو 	و	 یندب 	 تیبرت 	 نیون 	 یاهدرواتسد 	 یلم 	 شیامه 	 نیمود

9 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناهفصا 	 هاگشناد 	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 سانشراک 	-	 یظعاو 	 دیعس 	 دیس

نارهت 	 هاگشناد 	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 سانشراک 	-	 یشیک 	 قداص

ناهفصا 	 هاگشناد 	 یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هدکشناد 	 یملع 	 تایه 	 وضع 	-	 یدنرم 	 دمحم 	 دیس

ناهفصا 	 هاگشناد 	 یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هدکشناد 	 یملع 	 تایه 	 وضع 	-	 نایسانیم 	 نگزاو

: هلاقم 	 هصلاخ
هدننک 	 نعت 	 شقن 	و	 دور 	 یم 	 رامش 	 هب 	 یشزرو 	 یاه 	 هتشر 	 رثکا 	 رد 	 یشزرو 	 درکلمع 	 رب 	 زاذگ 	 رثا 	 یاه 	 یگژیو 	 نیرتمهم 	 زا 	 ینلاضع 	 ناوت 	و	 تردق
تیهام 	 هب 	 هتسب 	، بسانم 	 یتمواقم 	 تانیرمت 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 اهروتکاف 	 نیا 	 هعسوت 	 هجیتن 	 رد 	. دراد 	 ناراکشزرو 	 ینکش 	 دروکر 	و	 تیقفوم 	 رد 	 یا

یور 	 رب 	(	 دازآ 	 هنزو 	و	 کیتسلاا 	)	 یتمواقم 	 نیرمت 	 شور 	 ود 	 هسیاقم 	 رضاح 	 شهوژپ 	 زا 	 فده 	 ور 	 نیا 	 زا 	 تسا 	 هجوت 	 دروم 	 رایسب 	 یشزرو 	 هتشر
روظنم 	 نیدب 	. دشاب 	 یم 	 ینادیم 	 نآ 	 یارجا 	 شور 	و	 یبرجت 	 همین 	 عون 	 زا 	 رضاح 	 شهوژپ 	. دشاب 	 یم 	 ناوجون 	 ناراکشزرو 	 یراجفنا 	 ناوت 	و	 تردق

کیتسلاا 	)	 یبرجت 	 هورگ 	 ود 	 هب 	(	 مرگولیک 	67/3±3/22	 نزو 	و	 رتمیتناس 	177/5±2/4	 دق 	، لاس 	16/4±1/21	 نس 	)	 نیگنایم 	 اب 	 راکشزرو 	 ناوجون 	33
همانرب 	 قبط 	و	 هسلج 	2	 هتفه 	 ره 	و	 هتفه 	12	 تدم 	 هب 	 یبرجت 	 هورگ 	 ود 	 ره 	. دندش 	 میسقت 	(	 رفن 	10 	)	 لرتنک 	 هورگ 	 کی و	 (	 رفن 	17	 دازآ 	 هنزو 	، رفن 	19

	و نومزآ 	 شیپ 	، تانیرمت 	 همانرب 	 زا 	 دعب 	و	 لبق 	. دنتخادرپ 	 دوخ 	 یشزرو 	 تانیرمت 	 هب 	 اهنت 	 لرتنک 	 هورگ 	و	 دنتخادرپ 	 یتمواقم 	 تانیرمت 	 هب 	 نودم 	 یا
ینعم 	 شیازفا 	 اه 	 هداد 	 لیلحت 	. دمآ 	 لمع 	 هب 	 اه 	 یندومزآ 	 زا (	 تنجراس 	 شرپ 	)	 یراجفنا 	 ناوت 	و	 بختنم 	 تاکرح 	 رد 	5RM	 تردق 	 نومزآ 	 سپ
شور 	 ود 	 ره 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 رضاح 	 قیقحت 	 جیاتن 	. دنداد 	 ناشن 	 ار 	 اهنآ 	 نومزآ 	 شیپ 	 اب 	 هسیاقم 	 رد 	، اه 	 یندومزآ 	 نومزآ 	 سپ 	 یاه 	 دروکر 	 رد 	 یراد

دازآ 	 هنزو 	 یتمواقم 	 تانیرمت 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 نینچمه 	 قیقحت 	 نیا 	 جیاتن 	. دوش 	 یم 	 ینلاضع 	 ناوت و	 	 تردق 	 شیازفا 	 ثعاب 	 یتمواقم 	 تانیرمت
هک 	 تشاد 	 شیازفا 	 یبرجت 	 هورگ 	 ود 	 ره 	 رد 	 اهاپ 	 یراجفنا 	 ناوت 	 رادقم 	. دش 	 دهاوخ 	 ینلاضع 	 تردق 	 شیازفا 	 ثعاب 	 کیتسلاا 	 تانیرمت 	 زا 	 رتشیب
اعدا 	 ناوت 	 یم 	 رضاح 	 شهوژپ 	 یاه 	 هتفای 	 هب 	 هجوت 	 اب :	 یریگ 	 هجیتن 	و	 ثحب 	. دوب 	 رادانعم 	 کیتسلاا 	 یتمواقم 	 نیرمت 	 هورگ 	 رد 	 شیازفا 	 نیا 	 هتبلا

یتمواقم 	 تانیرمت 	، یراجفنا 	 ناوت 	 هعسوت 	 یارب 	و	 کیتسلاا 	 تانیرمت 	 زا 	 رت 	 رثوم 	 دازآ 	 هنزو 	 یتمواقم 	 تانیرمت 	، ینلاضع 	 تردق 	 هعسوت 	 یارب 	، درک
. دشاب 	 یم 	 دازآ 	 هنزو 	 یتمواقم 	 تانیرمت 	 رت 	 رثوم 	 کیتسلاا

: یدیلک 	 تاملک
یراجنا 	 ناوت 	، تردق 	، دازآ 	 هنزو 	 یتمواقم 	 نیرمت 	، کیتسلاا 	 یتمواقم 	 نیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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