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: هلاقم 	 ناونع
2 عون 	 یتباید 	 نارامیب 	 یگدنز 	 تیفیک 	و	 نوخ 	 هلیزوکیلگ 	 نیبولگومه 	، زکولگ 	 تارغت 	 رب 	 یزاوه 	 مظنم 	 یندب 	 تیلاعف 	 ریثات

: راشتنا 	 لحم
(1388 :	 لاس )	2	 هرامش ,	 1	 هرود ,	 یتکرح 	 تسیز 	 مولع 	و	 شزرو 	 همانلصفود

8 :	 هلاقم 	 لصا 	 تاحفص 	 دادعت

: ناگدنسیون
دهشم 	 یکشزپ 	 مولع 	 هاگشناد 	 رایداتسا 	-	 رادرس 	 یلعدمحم

دهشم 	 یسودرف 	 هاگشناد 	 رایداتسا 	-	 یبارهس 	 یدهم

دهشم 	 یهاگشناد 	 داهج 	 رایداتسا 	-	 نایسمش 	 ربکا 	 یلعدیس

ع› 	› اضر 	 ماما 	 هاگشناد 	 یبرم 	-	 هداز 	 نیما 	 اضر

: هلاقم 	 هصلاخ
یگدنز 	 تیفیک 	 نازیم و	 	 دشاب 	 هتشاد 	 نارامیب 	 ندوب 	 بوخ 	 ساسحا و	 	 یمومع 	 تملاس 	 رب 	 یفنم 	 تاریثات 	 دناوت 	 یم 	 تباید 	 یرامیب :	 همدقم
شهوژپ 	 نیا 	 زا 	 یلصا 	 فده 	. تسا 	 نانآ 	 یگدنز 	 رب 	 یرامیب 	 راب 	 لمحت و	 	 یصخش 	 یگدنز 	 هرابرد 	 ثحب 	 یارب 	 یبسانم 	 یرایعم 	 یتباید 	 نارامیب

شور 	و	 داوم . دوب 	2 عون 	 یتباید 	 نارامیب 	 یگدنز 	 تیفیک 	و	 هلیزوکیلگ 	 نیبولگومه 	،	 زکولگ 	 تارغت 	 رب 	 یزاوه 	 مظنم 	 یندب 	 تیلاعف 	 ریثات 	 نعت
	و باختنا 	 راد 	 فده 	 تروص 	 هب 	 لاس 	5	±	3	 یرامیب 	 تدم 	 نیگنایم و	 (	 لاس 	15/45	±	11/6 	) ینس 	 هنماد 	 اب 	2 عون 	 یتباید 	 رامیب 	 هس 	و	 هاجنپ :	 اه

تکرش 	 یزاوه 	 مظنم 	 یندب 	 تیلاعف 	 همانرب 	 کی 	 رد 	 یبرجت 	 هورگ 	. دندش 	 میسقت (	 رفن 26 	) لرتنک و	 (	 رفن 27 	) یبرجت 	 هورگ 	 ود 	 هب 	 یفداصت 	 تروص 	 هب
رد 	 راب 	 هس 	 جنسراک 	 هخرچود 	 یور 	 هریخذ 	 بلق 	 نابرض 	 دصرد 	60	-70	 تدش 	 اب 	 یزاوه 	 تیلاعف 	 هقیقد 	60	 ات 	45	 لماش 	 ینیرمت 	 همانرب 	. دندرک

نژیسکا 	 رثکادح و	 	 نوخ 	 هلیزوکیلگ 	 نیبولگومه و	 	 زکولگ 	 نازیم 	 یزاوه 	 مظنم 	 یندب 	 تیلاعف 	 زا 	 سپو 	 شیپ 	. دوب 	 هتفه 	8	 تدم 	 هب و	 	 هتفه
SF	 –	 همانشسرپ 	 طسوت 	 هورگ 	 ود 	 رهرد 	 اه 	 یندومزآ 	 یگدنز 	 تیفیک 	 نینچمه 	. دش 	 یریگ 	 هزادنا 	 اه 	 یندومزآ (	 Vo2max 	) یفرصم
: اه 	 هتفای 	. دش 	 هدافتسا 	 لقتسم 	t	 شور 	 زا 	 تاعلاطا 	 یرامآ 	 لیلحتو 	 هیزجترد و	 	 دوب 	 یبرجت 	 همین 	 عون 	 زا 	 قیقحت 	 شور . دیدرگ 	 یبایزرا 36

تیفیک و	 	 یفرصم 	 نژیسکا 	 رثکادح 	 شیازفا و	 	 نوخ 	 زکولگ 	 شهاک 	 نازیم 	 رب 	 یراد 	 ینعم 	 ریثات 	 هتفه 	8	 تدم 	 هب 	 یزاوه 	 مظنم 	 یندب 	 تیلاعف
هجیتن (. 	p	>05/0 	) دشن 	 هدهاشم 	 یراد 	 ینعم 	 ریثات 	 هلیزوکیلگ 	 نیبولگومه 	 نازیمرب 	 یلو (.	 	p	>05/0 	) تشاد 	2 عون 	 یتباید 	 نارامیب 	 یگدنز

رد و	 	 هدوب 	 تملاس 	 ءاقترا 	 یاه 	 همانرب 	 زا 	 یا 	 هنومن 	 دناوت 	 یم 	2 عون 	 یتباید 	 نارامیب 	 یارب 	 قیقحت 	 نیا 	 رد 	 یزاوه 	 مظنم 	 یندب 	 تیلاعف :	 یریگ
. دشاب 	 رثوم 	 یتباید 	 نارامیب 	 نوخ 	 دنق 	 نازیم 	 شهاک 	 نینچمه 	و	 یگدنز 	 تیفیک 	 شیازفا

: یدیلک 	 تاملک
2 عون 	 تباید 	، یگدنز 	 تیفیک 	، یفرصم 	 نژیسکا 	 رثکادح 	، هلیزوکیلگ 	 نیبولگومه 	، زکولگ 	، یزاوه 	 مظنم 	 یندب 	 تیلاعف

: اکیلیویس 	 هاگیاپ 	 رد 	 هلاقم 	 تباث 	 کنیل
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