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: هلاقم 	 ناونع
تسیلابتکسب 	 نارتخد 	 ینلاضع 	 تردق 	 نازیم 	 رب 	 یکیرتکلا 	 کیرحت 	و	 یتردق 	 نیرمت 	 ریثات

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

7 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: هدنسیون
زاوها 	 نارمچ 	 دیهش 	 هاگشناد 	، یشزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 سانشراک 	-	 تایب 	 یلع

: هلاقم 	 هصلاخ
رد 	 ینار 	 رس 	 راهچ 	ی	 هلضع 	 صوصخ 	 هب 	، تلاضع 	 فعض 	 دراوم 	 یرایسب 	 رد 	. تسا 	 راک 	 ماجنا 	 تهج 	 ورین 	 دیلوت 	، ططخم 	 فیاظو 	 نیرت 	 مهم 	 زا 	 یکی

یسررب 	 هنیمز 	 رد 	 یمک 	 تاعلاطم 	 نونکات 	 یفرط 	 زا 	. دوش 	 یم 	 وناز 	 یطابر 	 یاه 	 بیسآ 	 داجیا 	 لاامتحا 	و	 درکلمع 	 شهاک 	 ثعاب 	، اه 	 تسیلابتکسب
ریثات 	، هعلاطم 	 نیا 	 زا 	 فده 	. تسا 	 هتفرگ 	 تروص 	 راکشزرو 	 نانز 	 اصوصخ 	 ناراکشزرو 	 تلاضع 	 تردق 	 یور 	 رب 	 ییاهنت 	 هب 	 یکیرتکلا 	 کیرحت 	 ریثات

اه 	 تسیلابتکسب 	 زا 	 رفن 	24	، هعلاطم 	 نیا 	 رد 	. دوب 	 زاریش 	 رهش 	 تسیلابتکسب 	 نارتخد 	 ینلاضع 	 تردق 	 نازیم 	 رب 	 یکیرتکلا 	 کیرحت 	و	 یتردق 	 نیرمت
لرتنک و	 (	 رفن 12 	) یبرجت 	 هورگ 	 ود 	 رد 	 یفداصت 	 تروص 	 هب 	و	 باختنا 	، یزاب 	ی	 هقباس 	 لاس 	2	 لقادح 	 نتشاد 	 اب 	، لاس 	28	 ات 	17	 ینس 	 هنماد 	 اب

یندومزآ 	 سپس 	، دش 	 یریگ 	 هزادنا 	 لرتنک 	و	 یبرجت 	 هورگ 	 یاه 	 یندومزآ 	 یاپ 	10RM	 نازیم 	 نومزآ 	 شیپ 	 هلحرم 	 رد 	. دندش 	 یدنب 	 میسقت (	 رفن 12)
تدم 	 نیا 	 رد 	 لرتنک 	 هورگ 	 یاه 	 یندومزآ 	. دندرک 	 تکرش 	 نیرمت 	 تاسلج 	 رد 	 هقیقد 	37	 تدم 	 هب 	، هسلج 	4	 هتفه 	 ره 	،	 هتفه 	6	 ینیرمت 	 هورگ 	 یاه
نازیم 	 رابود 	و	 هدرک 	 تکرش 	 نومزآ 	 سپ 	 رد 	 اه 	 یندومزآ 	 همه 	 تانیرمت 	 یرازگرب 	 زا 	 دعب 	. دندادن 	 ماجنا 	 ار 	 یصاخ 	 یتردق 	 نیرمت 	 همانرب 	 هنوگ 	 چیه
تانیرمت 	 اب 	 شیازفا 	 نیا 	 هک 	 تسا 	 هتشاد 	 شیازفا 	 تانیرمت 	 ماجنا 	 زا 	 دعب 	 یبرجت 	 هورگ 	 تردق 	 نگینایم 	، داد 	 ناشن 	 جیان 	. دش 	 هتفرگ 	 اهنآ 	 یاپ 	10RM

نیرمت 	 زا 	 دعب 	 یتردق 	 تانیرمت 	و	 یکیرتکلا 	 کیرحت 	 هورگ 	 نورد 	 هسیاقم 	 یارب 	 هتسباو 	t	 نومزآ 	 نینچمه 	. دوب 	 یکیرتکلا 	 کیرحت 	 زا 	 رتشیب 	 یتردق
هک 	 تفرگ 	 هجیتن 	 ناوت 	 یم 	 تسا 	0/05	 زا 	 رتکچوک 	 یرادانعم 	 حطس 	 هکنیا 	 هب 	 هجوت 	 اب 	. تسا 	0/001	 اب 	 ربارب 	 یراد 	 ینعم 	 حطس 	 داد 	 ناشن

یتردق 	 تانیرمت 	 هکنیا 	 هب 	 هجوت 	 اب 	. دراد 	 یرتشیب 	 ریثات 	 ینار 	 رسراهچ 	 هلضع 	 تردق 	 شیازفا 	 رب 	 یکیرتکلا 	 کیرحت 	 هب 	 تبسن 	 یتردق 	 تانیرمت
یشزرو 	 تاقباسم 	 ماجنا 	 یارب 	 هک 	 یناراکشزرو 	 رد 	 ناوت 	 یم 	 نیاربانب 	، دوش 	 یم 	 اه 	 تسیلابتکسب 	 رد 	 ینار 	 رس 	 راهچ 	 هلضع 	 تردق 	 شیازفا 	 ثعاب
یتردق 	 درکلمع 	 دوبهب 	و	 نانکیزاب 	 تردق 	 شیازفا 	 ثعاب 	 ناراکشزرو 	 نیتور 	 تانیرمت 	 هب 	 یتردق 	 تانیرمت 	 ندرک 	 هفاضا 	 اب 	، دنوش 	 یم 	 هدامآ 	 مهم

. دش 	 اهنآ

: یدیلک 	 تاملک
لابتکسب 	 نارتخد 	، ینلاضع 	 تردق 	، یکیرتکلا 	 کیرحت 	، یتردق 	 نیرمت
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