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بر عملکرد عضلات َفتٍ  طًلدر  طىاب زوی جلسات تمریهاثر تعذاد 

ی وًجًاوان ضُرستان جمضکم  
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 چکیذٌ

زاقتي آهازگی خؿواًی هغلَب هیتَاًس ظًسگی ؾالن ضا زض ًَخَاًاى تضویي وٌس ٍ هَخثات ضقس ٍ تَؾؼِ ػضلاًی ضا زض   زمیىٍ يَذف:

 یزض عَل ّفتِ تط ػولىطز ػضلات قىو یعٌاب ظً يیاثط تؼساز خلؿات توطّسف تحمیك حاضط، تطضؾی پی زاقتِ تاقس. اظ ایي ضٍ 

 تَز. ًَخَاًاى قْطؾتاى خن

اخطا گطزیس. اضط اظ ًظط ّسف، واضتطزی ٍ ضٍـ پػٍّف زض آى ًیوِ تدطتی تَز وِ تا عطح پیف آظهَى ٍ پؽ آظهَى تحمیك ح ريش کار:

 2، 1ًفط، اًتراب ٍ تِ عَض تهازفی تِ ؾِ گطٍُ تدطتی ) 28، تؼساز خنؾال قْطؾتاى  15تا  13تِ ایي هٌظَض اظ هیاى زاًف آهَظاى زذتط 

ّفتِ تِ اًدام توطیٌات پطزاذتٌس. توطیٌات قاهل  6ًفط( تمؿین قسًس ٍ تِ هست  7وٌتطل )ّط وسام خلؿِ توطیي ّفتگی( ٍ یه گطٍُ  3ٍ 

ثاًیِ خْت  60زضاظ ٍ ًكؿت تا ظاًَی ذن زض آظهَى ّای توطیٌی تَز ٍ اظ حطوات ترههی قىن تا حدن ٍ قست هؿاٍی تطای ّوِ گطٍُ

( ANOVAٍاتؿتِ ٍ ) Tّای تحمیك اظ ضٍـ آهاضی ٌیي تطای آظهَى فطضیِّوچ ّا، اؾتفازُ قس.اضظیاتی ػولىطز ػضلات قىن آظهَزًی

 اؾتفازُ گطزیس.

زاضی زاضز. ایي زض ًتایح تحمیك ًكاى زاز وِ تٌْا زٍ ٍ ؾِ خلؿِ توطیي زض ّفتِ تط ػولىطز ػضلاًی زاًف آهَظاى تأثیطی هؼٌی یافتٍ َا:

 . زاضی یافت قستفاٍت هؼٌیخلؿِ ًیع  2ٍ  1خلؿِ تا گطٍُ  3حالی تَز وِ تیي گطٍُ 

ٍ اظ   ّاخلؿِ زض ّفتِ تط اؾتماهت ػضلات قىن آظهَزًی 3زّس وِ تا ٍخَز اثطتركی تیكتط توطیٌات ایي یافتِ ًكاى هی وتیجٍ گیری:

ط ٍضی تیكتخلؿِ توطیي ّفتگی، خْت تْطُ 2خلؿِ زض ّفتِ(، تایؿتی حسالل  1تسًی زض هساضؼ )عطفی هحسٍزیت ظهاى زضؼ تطتیت

 تَاًس تط ػولىطز ػضلاًی هؤثط تاقس.لحاػ قَز، چطا وِ یه خلؿِ توطیي ًوی

 اؾتماهت ػضلاًی، عٌاب ظًی، زاًف آهَظاى، آهازگی خؿواتٌی: َا یذ ياژٌکل

 

 

 


