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: هلاقم 	 ناونع
شرامش 	 نومزآ 	 قیرط 	 زا 	 ناوج 	 ملاس 	 نارتخد 	 یزاوه 	 نیرمت 	 تدش 	 نیمخت

: راشتنا 	 لحم
(1392 :	 لاس )	2	 هرامش ,	 1	 هرود ,	 شزرو 	 رد 	 یتسیز 	 مولع 	 یدربراک 	 تاعلاطم 	 همانلصف

11 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هدکشناد 	، یحلاصا 	 تاکرح 	و	 یسانش 	 بیسآ 	 هورگ 	، یندب 	 تیبرت 	 دشرا 	 سانشراک 	-	 یردیح 	 هموصعم

ناریا 	، ناهفصا 	، ناهفصا

هاگشناد 	، یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هدکشناد 	، یحلاصا 	 تاکرح 	و	 یسانش 	 بیسآ 	 هورگ 	 رایشناد 	، لوئسم 	 هدنسیون 	-	 فاتکلااوذ 	 دیحو
یندب 	 تیبرت 	 هدکشناد 	، ناهفصا 	 هاگشناد 	، یدازآ 	 نادیم 	، ناهفصا :	 سردآ ؛	 ناریا 	، ناهفصا 	، ناهفصا

: هلاقم 	 هصلاخ
. دوش 	 یم 	 هدافتسا 	 نآ 	 زا 	 یزاوه 	 یب 	 هناتسآ 	 دروآرب 	 یارب 	 هک 	 تسا 	 یا 	 هیوهت 	 درکلمعرب 	 ینتبم 	 هداس 	 نومزآ 	 کی 	 شرامش 	 نومزآ : فده 	و	 هنیمز

یسررب 	 ملاس 	 ناوج 	 نارتخد 	 یزاوه 	 یب 	 هناتسآ 	 دروآرب 	 یارب 	 نآ 	 یجنس 	 ناورتاصخشم 	و	 یحارط 	 شرامش 	 نومزآ 	 یسراف 	 هخسن 	، قیقحت 	 نیارد
نآ 	. دندشباختنا )	 دایز ،	و	 طسوتم 	، مک 	 یزاوه 	 ناوت 	 اب 	( رادفده 	 یا 	 هیلا 	 تروص 	 هب 	 ملاس 	 رتخد 	 یوجشناد 	 یرفن 	19	 هورگ 	 هس :	 قیقحت 	 شور 	. دش
تکرش 	 لیمدرت 	 یور 	 یزاوه 	 هدنیآزف 	 زاس 	 هدناماو 	 نومزآ 	 تبون 	 ود 	 رد 	 هتفه 	 کی 	 یبیرقت 	 هلصاف 	 هب 	، هناهاگآ 	 همان 	 تیاضر 	 یاضما 	 زا 	 سپ 	 اه
جیاتن 	 ساسا 	 رب 	 شرامش 	 نومزآ 	 یا 	 هیوهت 	 یاهدروآرب 	. دندش 	 ارجا 	 یزاگ 	 لیلحتنومزآ 	 مود 	 تبون 	 رد و	 	 شرامش 	 نومزآ 	 لوا 	 تبون 	 رد 	. دندرک

هس : اه 	 هتفای 	. دمآ 	 رد 	 ارجا 	 هب 	 هفرط 	 کی 	 سنایراو 	 لیلحت 	 قیرط 	 زا 	 یرامآ 	 یاه 	 لیلحت 	،	SPSS	 رازفا 	 مرن 	 طسوت 	. دش 	 یبایشزرا 	 یزاگ 	 لیلحت
	± نیگنایم 	 یزاوه 	 یب 	 هناتسآ 	 رد 	، دوجو 	 نیا 	 اب ).	 	F)2	و 	54	(	32	 و	42	/ 	p≥0	/	01 	(	 د 	 نتشاد 	 رادانعم 	 توافت 	VO2max	 ثیح 	 زا 	 هورگ
رد 	. دوب 	 هرامش ،	و	±1	5	 هجرد 	15	±2	، نابرض 	177	±	10	 ربارببیترت 	 هب 	و	 لداعم 	 هورگ 	 هس 	 رد 	 شرامش ،	و	 گروب 	 سایقم 	، نابرض 	، رایعم 	 فارحنا

هجیتن 	. دیسر 	 هرامش ،	و	±1	3	 هجرد 	18	±1	، نابرض 	193	±7	 هب 	 بیترت 	 هب 	و	 لداعم 	 هورگ 	 هس 	 رد 	 نانچمه 	 قوف 	 ریداقم 	 زین 	 یزاوه 	 یب 	 هلحرم
سایقم 	 زا 	 رتهب 	و	 نابرض 	 نومزآ 	 اب 	 هباشم 	 یزاوه 	 یب 	 هقطنم 	و	 یزاوه 	 یب 	 هناتسآ 	 نTعت 	 رد 	 شرامش 	 نومزآ 	 درکلمع 	 هک 	 داد 	 ناشن 	 جیاتن :	 یریگ

رد 	 تیلاعف 	 زا 	 ناشن 	 شرامش 	5	، ناوج 	 ملاس 	 نارتخد 	 یارب 	. دوب 	 سوکعم 	 یطخ 	ی	 هطبار 	 کی 	 راک 	 راشف 	 اب 	 شرامش 	 نومزآ 	ی	 هطبار 	. تسا 	 گروب
نTعت 	 یارب 	 شرامش 	 نومزآ 	 زا 	 هدافتسا 	 هعلاطم 	 نیا 	 یاه 	 هتفای 	. تشاد 	 یزاوه 	 یب 	 هقطنم 	 رد 	 تیلاعف 	 زا 	 ناشن 	 شرامش 	و	3	 یزاوه 	 یب 	 هناتسآ

. دومن 	 دUات 	 ار 	 یزاوه 	 یب 	 هناتسآ

: یدیلک 	 تاملک
شرامش 	 نومزآ 	،	 یزاوه 	 یب 	ی	 هناتسآ 	، نیرمت 	 تدش

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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