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: هلاقم 	 ناونع
دنملاس 	 نادرم 	1RM	 رب 	 نینژرآ - لا 	 یهد 	 لمکم 	 هتفه 	 تشه 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1396 :	 لاس 	) نادابآ 	 یکشزپ 	 مولع 	 هاگشناد 	 تملاس 	و	 یشزرو 	 مولع 	 یاهدرواتسد 	 یلم 	 شیامه 	 نیلوا

6 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
نانمس 	 هاگشناد 	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 دشرا 	 سانشراک 	-	 یلیعامسا 	 دومحم

نانمس 	 هاگشناد 	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 هورگ 	 رایداتسا 	-	 سانش 	 قح 	 هللا 	 حور

: هلاقم 	 هصلاخ
رد 	. دنوش 	 یم 	 یقلت 	 دنمشزرا و	 	 مهم 	، دوش 	 تردق 	 شیازفا 	 بجوم 	 هک 	 ییاهراکهار 	 نیاربانب 	. دبای 	 یم 	 شهاک 	 ینلاضع 	 تردق 	 نس 	 شیازفا 	 اب

نیگنایم 	 اب 	 دنملاس 	 درم 	16	. دش 	 یزیر 	 حرط 	 دنملاس 	 نادرم 	1RM	 رب 	 نینژرآ - لا 	 یهد 	 لمکم 	 هتفه 	 تشه 	 یسررب 	 شهوژپ 	 نیا 	 زا 	 فده 	 هجیتن
یلیم 	1000	 هنازور 	 لمکم 	 هورگ 	. دندش 	 میسقت (	 لرتنک 	 هورگ 	و	 لمکم 	 هورگ 	) یرفن 	8	 هورگ 	2	 رد 	 یفداصت 	 تروص 	 هب 	، لاس 	64/18	±	4/24	 ینس
تبون 	 ود 	 رد 	 اهریغتم 	 یریگ 	 هزادنا 	. دنداد 	 همادا 	 دوخ 	 یلبق 	 یداع 	 یگدنز 	 هب 	، لمکم 	 فرصم 	 نودب 	 زین 	 لرتنک 	 هورگ 	. دندرک 	 فرصم 	 نینژرآ _ لا 	 مرگ
تبسن 	 نومزآ 	 سپ 	 رد 	 لمکم 	 هورگ 	 رد 	1RM	 نازیم 	 هک 	 دش 	 صخشم 	. دش 	 هتفرگ 	 هورگ 	 ود 	 ره 	 زا 	 ناسکی 	 طیارش 	 رد 	، نومزآ 	 سپ 	و	 نومزآ 	 شیپ

نیا 	 یاه 	 هتفای (.	 P=0/450 	) دشن 	 یراد 	 ینعم 	 تارOغت 	 لرتنک 	 هورگ 	 رد 	 اما (.	 P=0/007 	) تسا 	 هتشاد 	 یراد 	 ینعم 	 شیازفا 	 نومزآ 	 شیپ 	 هب
. دناد 	 یم 	 نادنملاس 	 تردق 	 شیازفا 	 بجوم 	 ار 	 نینژرآ _ لا 	 لمکم 	 فرصم 	 شهوژپ
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: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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