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: هلاقم 	 ناونع
لاس 	30-40	 نانز 	 یندب 	 بیکرت 	و	 یزاوه 	 یب 	، یزاوه 	 ناوت 	 رب 	 نیئفاک 	 لمکم 	 هارمه 	 هب 	 یتماقتسا 	 تانیرمت 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1395 :	 لاس 	) ینامرهق 	و	 یریگشیپ 	، تملاس 	 هزوح 	 رد 	 یشزرو 	 مولع 	 تلاوحت 	 یلم 	 شیامه 	 نیلوا

9 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
ناریا 	، دابآ 	 فجن 	، یشزرو 	 مولع 	و	 یندب 	 تیبرت 	 هورگ 	، دابآ 	 فجن 	 دحاو 	، یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	-	 یروجکایک 	 هفطاع

رهبا 	 یملاسا 	 دازآ 	 هاگشناد 	 رایداتسا 	-	 قلاشق 	 هیق 	 یناهج 	 اضرملاغ

: هلاقم 	 هصلاخ
یب 	 ناوت 	، یزاوه 	 ناوت 	 رب 	 نیئفاک 	 لمکم 	 هارمه 	 هب 	 یبوانت 	 یتماقتسا 	 تانیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 ریثأت 	 هعلاطم 	و	 یسررب 	 رضاح 	 شهوژپ 	 زا 	 فده

راکشزرو 	 ناوج 	 نز 	28	 شهوژپ 	 رد 	 تکرش 	 بلطواد 	 دارفا 	 نیب 	 زا 	 روظنم 	 نیمه 	 هب 	. دوب 	 لاس 	40	 ات 	30	 راکشزرو 	 نانز 	 یندب 	 بیکرت و	 	 یزاوه
( عبرمرتم 	 رب 	 مرگولیک 	5/5	±26/2	 یندب 	 هدوت 	 صخاش و	 	 مرگولیک 	15/2	±68/1	 نزو 	، رتم 	 یتناس 	3/4	±161/1	 دق 	، لاس 	3/4	±36/6	 نس )
، تانیرمت 	 همانرب 	 یارجا 	 زا 	 سپ 	و	 شیپ 	. دندش 	 میسقت (	 n=14 	) لرتنک و	 (	 n=14 	) نیئفاک 	 هورگ 	 ود 	 هب 	 یفداصت 	 روط 	 هب 	 سپس 	و	 هدش 	 باختنا
و 	 ناوت 	 هد 	 نورب 	 رثکادح 	 نعت 	 یارب 	RAST	 لکتورپ و	 (	 VO2max 	) یفرصم 	 نژیسکا 	 رثکادح 	 نعت 	 یارب 	 رپوک 	 نومزآ 	 ناگدننک 	 تکرش
. دش 	 ماجنا 	 رگیدکی 	 زا 	 تعاس 	48	 هلصاف 	 اب 	و	 تانیرمت 	 همانرب 	 عورش 	 زا 	 شیپ 	 هتفه 	 کی 	، نومزآ 	 ود 	 نیا 	. دندرک 	 ارجا 	 ار 	 ناوت 	 هد 	 نورب 	 نیگنایم

نیرمت 	 هسلج 	 ره 	 عورش 	 زا 	 شیپ 	و	 نیرمت 	 هرود 	 یط 	 رد 	 نیئفاک 	 هورگ 	و	 دندرک 	 ارجا 	 هتفه 	 تشه 	 تدم 	 هب 	 ار 	 یهباشم 	 نیرمت 	 همانرب 	 هورگ 	 ود 	 ره
رد 	 یاه 	 ندیود 	 لماش 	 یبوانت 	 یتماقتسا 	 نیرمت 	 همانرب 	. دندرک 	 یم 	 تفایرد 	 نیئفاک 	 ندب 	 نزو 	 مرگولیک 	 ره 	 یازا 	 هب 	 مرگ 	 یلیم 	6	 نازیم 	 هب
حطس 	 رد 	و	 لقتسم 	 یت 	 نومزآ 	 زا 	 هدافتسا 	 اب 	 اه 	 هداد 	 لیلحت 	و	 هیزجت 	. دش 	 یم 	 ماجنا 	 هتفه 	 رد 	 هسلج 	 هس 	 هک 	 دوب 	 تحارتسا 	و	 هاتوک 	 تفاسم
رجنم 	 نیئفاک 	 فرصم 	 اب 	 هارمه 	 یبوانت 	 یتماقتسا 	 تانیرمت 	 هتفه 	 تشه 	 داد 	 ناشن 	 شهوژپ 	 نیا 	 یاه 	 هتفای 	. دش 	 هدافتسا 	P<0/05	 یرادانعم
درکن 	 یراد 	 ینعمرغت 	 نگل 	 رود 	 هب 	 رمک 	 رود 	 طیحم 	 تبسن 	و	 ندب 	 یبرچ 	 دصرد 	، نزو 	، یزاوه 	 یب 	 ناوت (	 P<0/05 	.) دیدرگ 	 یزاوه 	 ناوت 	 دوبهب 	 هب

هب 	 ار 	 اه 	 یبرچ 	 زا 	 هدافتسا 	 نیرمت 	 تدش 	 شیازفا 	. دشاب 	 نیرمت 	 تدش 	 هب 	 طوبرم 	 دناوت 	 یم 	 لاامتحا 	 ندب 	 یبرچ 	 ریداقم 	 رد 	 رغت 	 مدع (	 P>0/05).
یندومزآ 	 ییاذغ 	 همانرب 	 قیقد 	 لرتنک 	 مدع 	. ددرگ 	 یم 	 ندب 	 یبرچ 	 دصرد 	 شهاک 	 زا 	 عنام 	 بیترت 	 نیا 	 هب 	و	 دهد 	 یم 	 رغت 	، بلاغ 	 تخوس 	 ناونع

رثا 	و	 تیلاعف 	 ندوب 	 هنیشیبریز 	 هب 	 هجوت 	 اب 	 نیئفاک 	 فرصم 	 اب 	 هارمه 	 یزاوه 	 ناوت 	 دوبهب 	. دشاب 	 عوضوم 	 نیا 	 یلامتحا 	 لیلاد 	 زا 	 دناوت 	 یم 	 زین 	 اه
دشاب 	 هیجوت 	 لباق 	 دناوت 	 یم 	 برچ 	 یاهدیسا 	 نویسادیسکا 	و	 لاقتنا 	 رد 	 ریگرد 	 یاهراکوزاس 	 دوبهب 	و	 اه 	 تیلاعف 	 عون 	 نیا 	 رد 	 نیئفاک 	 ییاز 	 یژرنا

: یدیلک 	 تاملک
یندب 	 بیکرت 	، یزاوه 	 یب 	 ناوت 	، یزاوه 	 ناوت 	، نیئفاک

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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