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-َبی معمبری عضلاوی عضلٍ يستًس لترالیس فًتببلیستمقبیسٍ شبخص

 شکبر آوُبشَبی وًجًان ي َمسبلان غیريرز
 

2زَرا سرجًئی، 1یفتحمصطفی 
 

 اصفُبن )*وًیسىذٌ مسئًل( کبرشىبسی ارشذ بیًمکبویک يرزشی داوشگبٌ آزاد اسلامی ياحذ مببرکٍ -1

 استبدیبر گريٌ تربیت بذوی/داوشکذٌ تربیت بذوی ي علًم يرزشی/داوشگبٌ آزاد مببرکٍ اصفُبن -2
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 ارائٍ مقبلٍ: سخىراویوًع 

  ذٌیچک
 

ٞا٢ ضرأت ػضّٝ، ظا٤ٚٝ پ٥ٙت ٚ عَٛ فاؾ٥ىُ زض ػضّٝ ٚؾتٛؼ ِتطا٥ِؽ ٞسف تحم٥ك حاضط تطضؾ٣ قاذم زمیىٍ ي َذف:

 ٞا٢ ٘ٛجٛاٖ ٚ ٔما٤ؿٝ آٖ تا ٕٞؿالاٖ غ٥طٚضظقىاض آٟ٘ا اؾت.فٛتثا٥ِؿت

 ؾاَ 16تا  12ق٥طاظ تا زأٙٝ ؾ٣ٙ  3٘ٛجٛاٖ فٛتثا٥ِؿت فؼاَ ٔٙغمٝ ٘فط اظ پؿطاٖ  20: ا٤ٗ ٔغاِؼٝ اظ ٘ٛع ٥ٕ٘ٝ تجطت٣ اؾت ٚ ريش کبر

-٘فط  تٝ 20ا٤ٗ ٘ٛجٛا٘اٖ فٛتثا٥ِؿت تؼساز اظ جأؼٝ ٕٞؿالاٖ وٝ تٝ عٛض تهازف٣ ا٘تراب قس٘س زض ا٤ٗ تحم٥ك قطوت وطز٘س. ٕٞچ٥ٙٗ 

 50ٌكتٙس. ضرأت ػضلا٣٘ ٚ ظا٤ٚٝ پ٥ٙت ػضلات زض ٘مظٝ ٞسفٕٙس ا٘تراب  تهازف٣ ٚ  نٛضتػٙٛاٖ ٕ٘ٛ٘ٝ ٘ٛجٛا٘اٖ غ٥ط ٚضظقىاض تٝ

تطآٚضز قس. تطا٢ زضنس٢ عَٛ ضاٖ پا٢ تطتط زض ػضّٝ ٚؾتٛؼ ِتطا٥ِؽ اظ عط٤ك تها٤ٚط اِٚتطاؾٌٛ٘ٛطاف٣ ا٘ساظٜ ٥ٌط٢ ٚ عَٛ فاؾ٥ىُ 

اؾت٥ٛز٘ت تطا٢ ٌطٜٚ ٞا٢ ٔؿتمُ( اؾتفازٜ ٚ ؾغح  tتح٥ُّ زازٜ ٞا اظ آٔاض تٛن٥ف٣ )٥ٔا٥ٍ٘ٗ ٚ ا٘حطاف ٔؼ٥اض( ٚ آٔاض اؾتٙثاع٣ )آظٖٔٛ 

 زض ٘ظط ٌطفتٝ قس. 05/0ٔؼ٣ٙ زاض٢ 

 ٗ زٚ ٌطٜٚ تحم٥ك ٚجٛز زاقت. : اذتلاف ٔؼٙازاض٢ اظ ٘ظط قاذم ٞا٢ ضرأت ػضلا٣٘، ظا٤ٚٝ پ٥ٙت ٚ عَٛ فاؾ٥ىُ زض ت٥یبفتٍ َب

زٞٙسٜ تفاٚت ت٥ٗ ٌطٜٚ ٞا٢ تحم٥ك اظ ٘ظط قاذم ٞا٢ ٔؼٕاض٢ ػضلا٣٘ تطا٢ ػضّٝ ٚؾتٛؼ ٞا٢ تحم٥ك ٘كاٖ: ٤افتٝوتیجٍ گیری

 زٞٙسٜ تأث٥ط قطوت زض تٕط٤ٙات ٤ٚػٜ ٚضظـ فٛتثاَ تط ٔؼٕاض٢ ػضلا٣٘ ػضّٝ ٚؾتٛؼ ِتطا٥ِؽ تاقس.تٛا٘س ٘كاِٖتطا٥ِؽ تٛز وٝ ٣ٔ

 

 ٔؼٕاض٢ ػضلا٣٘، اِٚتطاؾٌٛ٘ٛطاف٣، ػضّٝ ٚؾتٛؼ ِتطا٥ِؽ، فٛتثاَ. لیذ ياژٌ َب:ک

 

 


