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: هلاقم 	 ناونع
لااب 	 تدش 	 اب 	 ینیرمت 	 هسلج 	 کی 	 لوط 	 رد 	 درکلمع 	و	 یکاردا 	 یاهریغتم 	 رب 	 ییوئدیو 	 یاه 	 پیلک 	 یاشامت 	 ای 	و	 یقیسوم 	 هب 	 نداد 	 شوگ 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1400 :	 لاس 	) یندب 	 تیبرت 	و	 یشزرو 	 مولع 	 رد 	 نیون 	 یاه 	 شهوژپ 	 یللملا 	 نیب 	 شیامه 	 نیمشش

1 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: هدنسیون
یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 دشرا 	 سانشراک 	-	 یدحا 	 لایل

: هلاقم 	 هصلاخ
. دراد 	 دوجو 	 شزرو 	 ماگنه 	 رد 	 تذل 	و	 لااب 	 تدش 	 نیب 	 یفنم 	 طابترا 	، لاح 	 نیا 	 اب 	. دشخب 	 دوبهب 	 ار 	 تملاس 	 دناوت 	 یم 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 شزرو 	 ماجنا
	. دنوش 	 هدافتسا 	 درکلمع 	و	 تذل 	 شیازفا 	 یارب 	 دنناوت 	 یم 	، ییوئدیو 	 یاه 	 پیلک 	 یاشامت 	 ای 	و	 یقیسوم 	 هب 	 نداد 	 شوگ 	 دننام 	، یجراخ 	 عبانم
و 	 ندب 	 بیکرت 	، یزاوه 	 تیفرظ 	 دننام 	 یتملاس 	 یاه 	 صخاش 	 دوبهب و	 	 یژرنا 	 فرصم 	 شیازفا 	 یارب 	 یهار 	 دناوت 	 یم 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 شزرو

طسوتم و	 	 مک 	 تدش 	 اب 	 یاه 	 شزرو 	 اب 	 هسیاقم 	 رد 	 تدم 	 هاتوک 	 یشزرو 	 یاه 	 همانرب 	 رد 	 دیاوف 	 نیا 	. دهد 	 هئارا 	 یبلق 	 کیلوباتم 	 یاهرتماراپ
	و مک 	 مجح 	 اب 	 یشزرو 	 تاسلج 	 ماجنا 	، دننک 	 یم 	 یراددوخ 	 شزرو 	 زا 	 تقو 	 دوبمک 	 لیلد 	 هب 	 دارفا 	 هکنیا 	 هب 	 هجوت 	 اب 	، نیاربانب 	. تسا 	 هدش 	 هدهاشم
دوش 	 یم 	 ثعاب 	 تذل 	و	 شزرو 	 تدش 	 نیب 	 سوکعم 	 طابترا 	، لاح 	 نیا 	 اب 	. دشاب 	 ناگدننک 	 نیرمت 	 بذج 	 یارب 	 یبلاج 	 لماع 	 دناوت 	 یم 	 لااب 	 تدش 	 اب
هب 	 طوبرم 	 جیاتن 	، دوجو 	 نیا 	 اب 	. دراذگب 	 ریثات 	 تدم 	 ینلاوط 	 هلخادم 	 ظفح 	و	 یگدنبسچ 	 رب 	 دناوت 	 یم 	و	 دوش 	 قیوشت 	 رتمک 	 تیلاعف 	 عون 	 نیا 	 هک
نداد 	 شوگ 	 داح 	 تارثا 	 هسیاقم 	 هعلاطم 	 نیا 	 زا 	 فده 	، نیاربانب 	. تسا 	 زیگنارب 	 ثحب 	 زونه 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 تانیرمت 	 لوط 	 رد 	 اهرازبا 	 نیا 	 زا 	 هدافتسا

. دوب 	 جنس 	 هخرچ 	 کی 	 یور 	 رب 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 ینیرمت 	 هسلج 	 کی 	 رد 	 درکلمع 	و	 یکاردا 	 یاهریغتم 	 رب 	 لاکیزوم 	 یاه 	 پیلک 	 یاشامت 	 ای 	و/ یقیسوم 	 هب
۳/۴	۲۶/۲	، رتم 	۰/۰۶	 ۱/۷	، مرگولیک 	۱۲/۳	۷۸/۳	، لاس (	 ۳/۱	۲۳/۴	 درم 	 هدننک 	 تکرش 	۱۴	 زا 	 لکشتم 	 یا 	 هنومن 	 اب 	 یعطقم 	 هعلاطم 	 کی 	، نیاربانب

یاشامت MC	،	و	 )) یقیسوم 	 هب 	 نداد 	 شوگ 	،	CC )) لرتنک :	 طرش 	 هس 	 تحت 	 هناتسآ 	. دش 	 ماجنا 	، دندش 	 باختنا 	 یفداصت 	 روط 	 هب 	 هک 	(	 مرگولیک
تکرش 	، هقیقد 	۳	 ره 	، هسلج 	 ره 	 لوط 	 رد 	. دش 	 یریگ 	 هزادنا 	 تاسلج 	 مامت 	 زا 	 لبق (	 HR 	) بلق 	 نابرض و	 (	 VC 	) لاکیزوم 	 ییویدیو 	 یاه 	 پیلک
هزادنا 	 اهنآ 	HR	و	 دنداد 	 خساپ (	 RPE 	) هدش 	 کرد 	 شلات 	 نازیم 	،	PA )) هدش 	 کرد 	 یزاس 	 لاعف 	 سایقم 	،	FS )) ساسحا 	 سایقم 	 کی 	 هب 	 ناگدننک

و 	 یعمس 	 عبنم 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن 	. دش 	 یریگ 	 هزادنا 	 شزرو 	 زا 	 سپ 	 هقیقد 	۳۰	 هرود 	 کی 	 لوط 	 رد 	 هقیقد 	۵	 ره 	 زین 	 اهریغتم 	 نیا 	. دش 	 یریگ
ناوت 	 یم 	، نیاربانب . دنتشادن 	 یتوافت 	 تاسلج 	 نیب 	 رد 	 درکلمع و	 	RPE،	PA	. دهدیم 	 اقترا 	 شزرو 	 لوط 	 رد 	 ار 	 تذل 	 زا 	 یرتلااب 	 حوطس 	 یرصب
یترپ 	 ساوح 	.	 دهد 	 یم 	 شهاک 	 ار 	 نآ 	 زا 	 یشان 	 یتیاضران 	، لااب 	 تدش 	 اب 	 ینیرمت 	 تاسلج 	 لوط 	 رد 	 ییوئدیو 	 یاه 	 پیلک 	 یاشامت 	 هک 	 درک 	 طابنتسا
دناوتیم 	 لااب 	 تدش 	 اب 	 نیرمت 	 نیح 	 رد 	 لاکیزوم 	 ییویدیو 	 یاهپیلک 	 یاشامت 	 هک 	 دوشیم 	 یریگهجیتن 	. یرادینش / یرادید 	 کرحم 	 طسوت 	 هدش 	 داجیا

. دوشیم 	RPE	 شهاک 	 هن 	و	 درکلمع 	 شیازفا 	 ثعاب 	 هن 	 اما 	، دشاب 	 رتشخبتذل

: یدیلک 	 تاملک
نیرمت 	، یشزرو 	 درکلمع 	، یرصب 	و	 یعمس 	 یاهریغتم
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