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 سخٌراًیًَع ارائِ هقبلِ: 

  ذُیچک
ّوشهاى آًْا در ٗک اًدام حزکات تک هفصلٖ ٍ چٌذ هفصلٖ در توزٗي هقاٍهتٖ ت٘ي ٍرسضکاراى راٗح است، اها اًدام   زهیٌِ ٍ ّذف:

دل٘ل کوثَد ٍقت، هقذٍر ً٘ست. ّذف هطالؼٔ حاضز تزرسٖ اثز اضافِ کزدى ٗک حزکت تک هفصلٖ تِ خلسِ توزٌٖٗ تزإ تزخٖ افزاد تِ

  .ٗک حزکت چٌذ هفصلٖ تز ػَاهل قذرت، استقاهت ٍ تَاى ػضلاًٖ در پسزاى ًَخَاى توزٗي ًکزدُ تَد

ٖ  40/172±65/8ک٘لاَرزم، قاذ:    73/68±52/13ساا،، ٍسى:   47/16±52/0 ًَخَاى پسز )سي: 15تؼذاد  رٍش کبر: ِ  سااًت طاَر  هتاز   تا

ًفز، حزکت  8ًفز، حزکت پزس سٌِ٘ تا ّالتز  ٍ تدزتٖ دٍ ) 7طَر تصادفٖ تِ دٍ رزٍُ تدزتٖ ٗک )داٍطلثاًِ در هطالؼِ ضزکت کزدًذ ٍ تِ

إ توزٗي هقاٍهتٖ پ٘طزًٍذُ سِ خلسِ در ّفتاِ ضازکت   ّفتِ 8ک پزٍتکل پزس سٌِ٘ تا ّالتز ٍ پطت تاسٍ تا دهثل  تقس٘ن ضذًذ ٍ در ٗ

کاص، اساتقاهت ػضالاًٖ تاا     کزدًذ. قذرت ػضلاًٖ تا استفادُ اس آسهَى ٗک تکزار ت٘طٌ٘ٔ حزکات پزس سٌِ٘ تا ّالتز ٍ پطت تاسٍ تا سا٘ن 

سٌِ٘ تا ّالتز ٍ تَاى ػضلاًٖ تا استفادُ اس پزتاب تاَج  آسهَى در حزکت پزس درصذ ٗک تکزار ت٘طٌِ٘ پ٘ص 70استفادُ اس تؼذاد تکزارّا تا 

ٖ ضذ استفادُ  تحل٘ل کَارٗاًس اس آسهَى ّادادُتزإ تدشِٗ ٍ تحل٘ل ر٘زٕ ضذ. ک٘لَرزم  اًذاسُ 3پشضکٖ ) در  >05/0pدارٕ ٍ سطح هؼٌا

 ًظز رزفتِ ضذ.

  ٍ p;682/0 ، استقاهت ػضلاًٖ )p;178/0سِ سز تاسٍٖٗ ) ، قذرت ػضلات p;349/0ًتاٗح ًطاى داد کِ در قذرت پزس سٌِ٘ ) ّب:یبفتِ

   تفاٍت هؼٌادارٕ ت٘ي دٍ رزٍُ ٍخَد ًذاضت.p;842/0تَاى ػضلاًٖ )

کٌذ کِ ّز دٍ رٍش توزٌٖٗ تِ ٗک اًذاسُ در افاشاٗص هتی٘زّاإ قاذرت، اساتقاهت ٍ تاَاى      ًتاٗح هطالؼِ حاضز پ٘طٌْاد هٖ گیری:ًتیجِ

ي، اضافِ کزدى حزکات تک هفصلٖ تِ تزًاهٔ توزٌٖٗ حزکات چٌذ هفصلٖ تا تَخِ تاِ سهااى کان افازاد تازإ      ػضلاًٖ هؤثز ّستٌذ. تٌاتزاٗ

  توزٗي هقاٍهتٖ، در کَتاُ هذت ضزٍرتٖ ًذارد. 
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