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: هلاقم 	 ناونع
نایوجشناد 	 رد 	 هدرکن 	 نیرمت 	 یاپ 	 هلضع 	 یفارگویمورتکلا 	 تار&غت 	و	 تردق 	 رب 	 کیرتموزیا 	و	 کینوتوزیا 	 یتمواقم 	 نیرمت 	 عون 	 ود 	 رثا 	 هسیاقم

هدرکن 	 نیرمت 	 درم

: راشتنا 	 لحم
(1392 :	 لاس )	18	 هرامش ,	 5	 هرود ,	 یشزرو 	 یژولویزیف 	 همانلصف

14 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
نلایگ 	 هاگشناد 	 دشرا 	 یسانشراک 	-	 یحلاص 	 ربکا

نلایگ 	 هاگشناد 	 داتسا 	-	 این 	 ینامحر 	 داهرف

نلایگ 	 هاگشناد 	 رایشناد 	-	 ییازریم 	 نمهب

: هلاقم 	 هصلاخ
یندومزآ 	40	 دادعت 	. دوب 	 هبناج 	 ود 	 لاقتنا 	ی	 هدیدپ 	 رب 	 کیرتموزیا 	و	 کینوتوزیا 	 یتمواقم 	 نیرمت 	 عون 	 ود 	 رثا 	 یسررب 	، رضاح 	 شهوژپ 	 زا 	 فده

هب 	و	 دندش 	 میسقت 	 دهاش 	 هورگ 	 کی 	و	 کیرتموزیا 	و	 کینوتوزیا 	 ینیرمت 	 هورگ 	 ود 	 هب 	 یفداصت 	 روط 	 هب (	 هام 	6	 تدم 	 هب 	 لقادح 	) هدرکن 	 نیرمت
کینوتوزیا 	 هورگ 	 ینیرمت 	ی	 همانرب 	. دوب 	 هتفه 	و	6	 هتفه 	 رد 	 هسلج 	3	 ینیرمت 	ی	 هرود 	 لوط 	. دنداد 	 نیرمت 	 ار 	 وناز 	 یاهروسنتسکا 	 هفرطکی 	 روط

هورگ 	 ینیرمت ی	 	 همانرب و	 	 وناز 	 یاهروسنتسکا 	 یور 	 رب 	 رارکت 	8	 ات و6	 (	 اهتبون 	 نیب 	 تحارتسا 	 هقیقد (	 2	 تبون 	1RM	 %80،	 3	 لماش
زین 	 لرتنک 	 هورگ 	. دوب 	 ضابقنا 	 ره 	 نیب 	 تحارتسا 	 هیناث 	15	 اب (	 ضابقنا 	 تدم 	 هیناث 	4	 ات (	 2	 هنیشیب 	 کیرتموزیا 	 ضابقنا 	30	 لماش 	 زین 	 کیرتموزیا

یماغدا 	 یفارگویمورتکلا و	 (	 MVC 	) اتسیا 	 تردق 	،(1RM 	) ایوپ 	 تردق 	. دندادن 	 ماجنا 	 یتیلاعف 	 هنوگ 	 چیه 	 اما 	، دنتشاد 	 روضح 	 نیرمت 	 لحم 	 رد
1RM	 (p	 یراد 	 ینعم 	 روط 	 هب 	 کیرتموزیا و	 	 کینوتوزیا 	 یتمواقم 	 نیرمت 	. دش 	 یریگ 	 هزادنا 	 ینیرمت 	 یهرود 	 زا 	 دعب و	 	 لبق (	 IEMG)

چیه 	 رد 	 یراد 	 ینعم 	 ر&غت 	 لرتنک 	 هورگ 	 رد 	 اما 	، داد 	 شیازفا 	 هدرکن 	 نیرمت و	 	 هدرک 	 نیرمت 	 وضع 	 ود 	 ره 	 رد 	 ار 	IEMG	و 	0/05)،	 MVC
. داد 	 ناشن 	 لرتنک 	 هورگ 	و	 کینوتوزیا 	 هورگ 	 نیب 	 یراد 	 ینعم 	 توافت 	 اهنت 	، اه 	 هورگ 	 نیب 	IEMG	 تار&غت 	 جیاتن 	. دشن 	 هدهاشم 	 اهریغتم 	 زا 	 کی

نازیم 	و	 نیرمت 	 تدش 	 نتفرگ 	 رظن 	 رد 	 اب 	، نیا 	 دوجو 	 اب 	. دشن 	 هدهاشم 	 هبناج 	 ود 	 لاقتنا 	ی	 هدیدپ 	 رب 	 یراد 	 ینعم 	 توافت 	 ینیرمت 	 هورگ 	 ود 	 نیب
نیرمت 	 زا 	 رترثوم 	 تسا 	 نکمم 	 کینوتوزیا 	 یتمواقم 	 نیرمت 	، یشخب 	 ناوت 	 یاه 	 همانرب 	 رد 	 دسریم 	 رظن 	 هب 	، اه 	 هورگ 	 زا 	 کی 	 ره 	 رد 	 هبناج 	 ود 	 لاقتنا

. دشاب 	 کیرتموزیا

: یدیلک 	 تاملک
IEMG 	. ، هبناج 	 ود 	 لاقتنا 	، اتسیا 	 تردق 	، ایوپ 	 تردق 	، هفرطکی 	 یتمواقم 	 نیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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