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: هلاقم 	 ناونع
زاریش 	 لاس 	 گرزب 	 ناتسیلابیلاو (	 یکباچ 	و	 تردق ) یتکرح 	و	 ینامسج 	 یگدامآ 	 یاه 	 صخاش 	 رب 	 یتمواقم 	و	 کیرتمویلاپ 	 تانیرمت 	 یشخب 	 رثا

: راشتنا 	 لحم
(1397 :	 لاس 	) ینامرهق 	 شزرو 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هعسوت 	 رد 	 یشزرو 	 مولع 	 دربراک 	 یلم 	 شیامه 	 نیمراهچ

13 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
یمساق 	 دلایم
یرایشوه 	 اریمس

: هلاقم 	 هصلاخ
یشزرو 	 یارجا 	 هب 	 یبایتسد 	 زاینشیپ 	و	 همزلا 	 هک 	 تسا 	 لااب 	 یندب 	 یگدامآ 	، یشزرو 	 فلتخم 	 یاه 	 هتشر 	 رد 	 نیرمت 	 یاه 	 شخب 	 نیرتمهم 	 زا 	 یکی

اه 	 تسیلابیلاو 	 یتکرح 	و	 ینامسج 	 یگدامآ 	 یاه 	 صخاش 	 رب 	 کیرتمویلاپ 	و	 یتمواقم 	 تانیرمت 	 ریثات 	 یسررب 	 قیقحت 	 نیا 	 فده . دشابیم 	 هنیهب
شور 	. دنتشاد 	 تکرش 	 تاقباسم 	 رد 	1396	 لاس 	 رد 	 هک 	 دنداد 	 لیکشت 	 زاریش 	 رهش 	 لاسگرزب 	 یاهتسیلابیلاو 	 هیلک 	 ار 	 قیقحت 	 یرامآ 	 هعماج 	. دوب
یبرجت 	 همین 	 قیقحت 	 شور 	. دندش 	 باختنا 	 دندوب 	 شهوژپ 	 رد 	 تکرش 	 طیارش 	 زئاح 	 هک 	 یناسک 	 زا 	 رفن 	20	 هک 	 دوب 	 دنمفده 	 تروص 	 هب 	 یریگ 	 هنومن

یریگهزادنا 	 یارب 	1RM )) هنیشیب 	 رارکت 	 کی 	 شور 	 زا 	 شهوژپ 	 فادها 	 هب 	 یبایتسد 	 یارب 	. دش 	 ارجا 	 یدربراک 	 قیقحت 	 فادها 	و	 جیاتن 	 ظاحل 	 هب و	
و 	 یزکرم 	 یاهصخاش 	 یارب 	 یفیصوت 	 رامآ 	 قیرط 	 زا 	 هدش 	 یروآدرگ 	 یاه 	 هداد 	. دش 	 هدافتسا 	 یکباچ 	 یارب 	 زیون 	 یلیا 	 نومزآ 	، هنیشیب 	 تردق
یت 	 زا 	 هورگ 	 ود 	 نیب 	 فلاتخا 	و	 یجوز 	 یت 	 زا 	 هورگود 	 رد 	 نومزآ 	 سپ 	و	 نومزآ 	 شیپ 	 فلاتخا 	 یسررب 	 یارب 	 یطابنتسا 	 رامآ ،	و	 اهرادومن 	و	 یگدنکارپ

	و یکباچ 	 نومزآ 	 سپ 	و	 نومزآ 	 شیپ 	 نیب 	 یتمواقم 	و	 کیرتمویلاپ 	 هورگ 	 ود 	 ره 	 رد :	 داد 	 ناشن 	 جیاتن 	. دنتفرگ 	 رارق 	 لیلحتو 	 هیزجت 	 دروم ؛	 لقتسم
تانیرمت 	 ریثات و	 	. دوب 	 کیرتمویلاپ 	 تانیرمت 	 زا 	 رتشیب 	 تردق 	 رب 	 یتمواقم 	 تانیرمت 	 ریثات 	 نینچمه 	. تشاد 	 دوجو 	 یرادانعم 	 توافت 	 تردق

هب 	 نلااسگرزب 	 هژیو 	 زاین 	و	 یتمواقم 	و	 کیرتمویلاپ 	 تانیرمت 	 ریثات 	 هب 	 هجوت 	 اب 	. دوب 	 یتمواقم 	 تانیرمت 	 ریثات 	 زا 	 رتشیب 	و	 یکباچ 	 رب 	 کیرتمویلاپ
هیصوت 	 یشزرو 	 یاهبیسآ 	 زا 	 یریگشیپ 	 مهم 	 لماع 	 ناونع 	 هب 	و	 صاخ 	 یاهتراهم 	 زا 	 یخرب 	 هنیهب 	 یارجا 	 روظنم 	 هب 	 نینچمه 	و	 یزاوه 	 یب 	 متسیس

. دننک 	 هدافتسا 	 کیرتمویلاپ 	و	 هنزو 	 اب 	 تانیرمت 	 یایازم 	 زا 	 ینیرمت 	 یاه 	 همانرب 	 یحارط 	 رد 	 ینیرمت 	 لوصف 	 رد 	 نایبرم 	 هک 	 دوشیم

: یدیلک 	 تاملک
لابیلاو 	. یتکرح 	و	 ینامسج 	 یگدامآ ، یتمواقم 	 تانیرمت 	، کیرتمویلاپ 	 تانیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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