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: هلاقم 	 ناونع
شارگ 	 ناتسرهش 	 یرهش 	و	 ییاتسور 	 لاس (	 12-8 	) نارسپ 	 زیم 	 یور 	 سینت 	 یندب 	 بیکرت 	، یکیرتموپورتنآ 	 یاهیگژیو 	 هسیاقم

: راشتنا 	 لحم
(1398 :	 لاس 	) تملاس 	و	 یشزرو 	 مولع 	 یاهدرواتسد 	 یلم 	 هرگنک 	 نیموس

9 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: هدنسیون
ناریا - سراف -	 شارگ 	 ناتسرهش 	 شرورپ 	و	 شزومآ 	 راگزومآ -	 زاریش 	 یرهطم 	 دیهش 	 نایگنهرف 	 هاگشناد -	 یتیبرت 	 مولع 	 سانشراک 	-	 یلغوم 	 اضردیمح

: هلاقم 	 هصلاخ
ءزج 	 یندب 	 بیکرت 	.	 دنک 	 یم 	 نایب 	 ار 	 یبرچ 	 نودب 	 تفاب 	و	 یبرچ 	 یبسن 	 ریداقم 	 هب 	 هک 	 تسا 	 ینامسج 	 یگدامآ 	 رگید 	 یاه 	 روتکافزا 	 یندب 	 بیکرت
یقاچ 	 زا 	 یشان 	 یاهیرامیب 	 ضرعم 	 رد 	و	 قاچ 	 ینلااس 	 گرزب 	 دایز 	 لامتحا 	 هب 	 هبرف 	 ناکدوک 	. تسا 	 ینامسج 	 یگدامآ 	و	 یتملاس 	 تیعضو 	 زا 	 یمهم

ییاتسور 	و	 یرهش 	 ییادتبا 	 هرود 	 نازومآ 	 شناد 	 یندب 	 بیکرت 	، یکیرتموپورتنآ 	 یاهیگژیو 	و	 تسا 	 یا 	 هسیاقم 	 یلع 	 شهوژپ 	 نیا 	 دوب 	 دنهاوخ
کدوک 	100	 شه 	 وژپ 	 نیا 	 یاه 	 یندومزآ 	. دش 	 یسررب 	 نینس 	 نیا 	 رد 	 اهیگژیو 	 نیا 	 دشر 	 نازیم 	 نینچمه 	و	 دش 	 هسیاقم 	 سراف - شارگ 	 ناتسرهش
نودب و	 	 هداس 	 یفداصت 	 روط 	 هب و	 	 دندرک 	 یم 	 لیصحت 	 ییادتبا 	 هرود 	 رد 	 هک 	 دندوب 	 لاس 	12	 ات 	8	 ینس 	 هنماد 	 اب 	 شارگ 	 یاهاتسور و	 	 رهش 	 زا

رود 	، رمک 	 رود 	، نار 	 رود 	، یناقوف 	 مادنا 	 لوط ، نگل 	 ضرع 	، هناش 	 ضرع 	، نزو 	، دق 	 لماش 	 شهوژپ 	 نیا 	 رد 	 اه 	 یریگ 	 هزادنا 	. دندش 	 باختنا 	 نیزگیاج
یبرچ 	 دصرد 	BMI	و	 زا 	 ندب 	 بیکرت 	 یریگ 	 هزادنا 	 یارب 	 نینچمه ؛	 دوب 	 یکیرتموپورتنآ 	 یاهیگژیو 	 زا 	 یناتحت 	 مادنا 	 لوط و	 	 هنتلااب 	 لوط 	، نساب
یارب 	 نار 	 لتاش 	 رتم 	20	 نومزآ 	و	 دش 	 هدافتسا 	 کلاوپ 	و	 نوسکج 	 یا 	 هطقن 	 هس 	 هلداعم 	 زا 	 ندب 	 یبرچ 	 ندروآ 	 تسدب 	 یارب ؛	 دش 	 هدافتسا 	 ندب

رد 	و	 دندوب 	 رادروخرب 	 یرتبولطم 	 دشر 	 تیعضو 	 زا 	 یرهش 	 ناکدوک 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 شه 	 وژپ 	 نیا 	 جیاتن 	 یسررب 	. دش 	 ارجا VO2max	 یریگ 	 هزادنا
رد 	. دوبن 	 راد 	 ینعم 	 هورگ 	 ود 	 توافت 	 یناتحت 	 مادنا 	 لوط 	و	 نگل 	 ضرع 	 رد 	 اما 	 دندوب 	 اهSاتسور 	 زا 	 رترب 	 راد 	 ینعم 	 روط 	 هب 	 ینامسج 	 یاهیگژیو 	 رثکا

یاهروتکاف 	 یاهتوافت 	 نینچمه 	. دوب 	 اهیرهش 	 زا 	 رتلااب 	 راد 	 ینعم 	 روط 	 هب 	 اهنآ 	VO2max	و 	 دنداد 	 ناشن 	 رتهب 	 اهSاتسور 	 یسفنت 	 یبلق 	 یگدامآ
	. دوب 	 راد 	 ینعم 	 فلتخم 	 یاه 	 هیاپ 	 رد 	 هدش 	 یریگ 	 هزادنا

: یدیلک 	 تاملک
VO2max،	BMI	،	 کلاوپ 	و	 نوسکج 	،	 یکیرتموپورتنآ

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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