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: هلاقم 	 ناونع
رتشیب 	 تفرشیپ 	،	 رتشیب 	 شلاتتغارف 	 تاقوا 	 اب 	 ماگمه 	 یندب 	 تاکرح 	 دوبهب 	 تهج 	 رد 	 نیلولعم 	 یندب 	 تردق 	 ندرب 	 لااب

: راشتنا 	 لحم
(1401 :	 لاس 	) یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 یللملا 	 نیب 	 سنارفنک 	 نیمشش

114 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: هدنسیون
وجشناد 	-	 یروصنم 	 دیمح

: هلاقم 	 هصلاخ
یاه 	 شزرو 	 رد 	 تقد و	 	 یسررباب 	. تسا 	 یتلکسا 	 تلاضع 	 تردق 	 هعسوت و	 	 یمومع 	 یگدامآ 	، یتملاس 	 هعسوت 	 یارب 	 یشور 	 یتمواقم 	 نیرمت
هیلکرد 	. دنراد 	 ناماوت 	 تعرس 	و	 تردق 	، لااب 	 یندب 	 یگدامآ 	 هبیدایز 	 زاین 	 هک 	 درک 	 میهاوخ 	 هدهاشم 	 ار 	 یتاکرح 	و	 اهتراهم 	 اهنآ 	 رتشیب 	 رد 	، فلتخم

یارب 	 تردق 	 هنیشیب 	 حوطس 	 هب 	 زاین 	 نردم 	 یژولونکت 	 هچرگا 	. تسا 	 هدرک 	 دوخ 	 بوذجمار 	 ناسنا 	، ورین 	 دیلوت 	 ییاناوت 	، هدش 	 تبث 	 یخیرات 	 نوتم
Branden (	 یتملاس 	 یارب 	 ینلاضع 	 تردق 	 ینیلاب و	 	 یملع 	 رظن 	 هطقن 	 زا 	، تسا 	 هداد 	 شهاکار 	 هنازور 	 یداع 	 یاه 	 تیلاعف
زا )	 	Tan,Benedict.	 ۱۹۹۹ 	(	 یگدنز 	 تیفیک 	 شیازفا و	 	 بولطم 	 یشزرو 	 درکلمع 	، )	 	burg	 J,	 Docherty,	 D.	 ۲۰۰۶

یگدامآ ، یتملاس 	 هعسوت 	 یارب 	 یشور 	، یتمواقم 	 تانیرمت 	 هک 	 دهد 	 یم 	 ناشن 	 هدمآ 	 لمع 	 هب 	 یاه 	 شهوژپ 	. تسا 	 رادروخرب 	 یاهژیو 	 تیمها
American	 College	 of	 Sports	 Medicine. 	(	 تسا 	 یتلکسا 	 تلاضع 	 تردق 	 هعسوت و	 	 یمومع
هب 	 ناراکشزرو 	 ریغ 	 رد 	 رمع 	 لوط 	 شیازفا و	 	 یکیزیف 	 یگدامآ 	 فده 	 اب 	 یتمواقم 	 تانیرمت 	 هزورما ).	 	۲۰۰۲
Prestes,	 J.	 De	 Lima,	 C.	 Frollini	 Donte	 ,FF	 and	 Conte,	 M. 	(	 دوش - یمهدرب 	 راک
یم 	 ارجا 	 دارفا 	 زا 	 یمک 	 دادعت ی	 	 هلیسو 	 هب 	 یتمواقم 	 تانیرمت ، هتشذگ 	 رد ).	 	۲۰۰۹

اکیرمآ 	 شزرو 	 بط 	 هدکشناد 	 لثم 	 یناهج 	 ربتعم 	 یاه 	 نامزاس 	 یوس 	 زا 	 یتمواقم 	 تانیرمتهزورما ،) اهرورپ 	 مادنا 	و	 یتردق 	 ناراکشزرو 	 لثم 	( دش
American	 College	 of	 Sport	 Medicine. 	(	 دوش 	 یم 	 هیصوت 	 مدرم 	 مومعیارب 	 اکیرمآ 	 بلق 	 نمجنا و	

یگدامآ و	 	 یمومع 	 تملاس 	 یارب 	 یتمواقم 	 تانیرمت 	 زا 	 لصاح 	 ینلاضعتماقتسا و	 	 تردق ).	 	۱۹۹۸
تیلاعف 	 رت 	 ناسآ 	 یارجا 	 زین 	و	 تغارف 	 تاقوا 	 ینامسج 	 یاه 	 تیلاعف 	 رد 	 تکرش 	 تهج 	 ار 	 دارفاYاناوت 	و	 دراد 	 یصاخ 	 تیمها 	، دارفا 	 ینامسج
یاهنیرمت 	. دننک 	 ظفح 	 دوخ 	 رمع 	 زا 	 یرتشیب 	 تدم 	 یارب 	 ار 	 یدرکلمع 	 للاقتسا 	، دارفا 	 دوش 	 یم 	 ثعاب و	 	، دهد 	 یم 	 دوبهبیگدنز ی	 	 هرمزور 	 یاه

American	College	of	Sport	Medicine.	۲۰۰۰ (	 تسا 	 یرورض 	 ینلاضع 	 هاگتسد 	ی	 هعسوت 	 یارب 	 یتمواقم

: یدیلک 	 تاملک
. نیلولعم 	، یندب 	 تاکرح 	 دوبهب 	، تغارف 	 تاقوا 	، یتمواقم 	 نیرمت

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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