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 چکیذُ تحقیق 

ٞيف اُ سلمیك كب١َ ثٟیٙٝ ٕبُی كؼٓ سَٕیٗ ٔمبٚٔشی ػٟز افِای٘ ليٍر ثیٚیٙٝ ثب وٕه  

ى. ثٝ ٕٞیٗ ٔٙ٪ٍٛ، ٙجىٝ سَویت ٔش٫ٛٙ اُ ٕشٟب ٚسىَاٍٞب ىٍ ٘٪َ ٌَفشٝ ٙي. اُ  12ٞبی ٭ٞجی ٔٞٙٛ٭ی ثٛ

ٕب٘شی ٔشَ، ُٖٚ  173 ± 7ٕبَ، لي 22 ± 2/1ثیٗ وّیٝ ىا٘ٚؼٛیبٖ دَٖ ىاٍ٘ٚبٜ سَثیز ٔٮّٓ ٕجِٚاٍ )ٕٗ

ى٘ي، سٮياى  66 ± 7/10 ٘فَ ثٝ ٍٝٛر ٕ٘ٛ٘ٝ ىٍ  94ویٌَّْٛ ( وٝ ٚاكي سَثیز ثي٘ی ٍا ا٘شوبة وَىٜ ثٛ

×  RM 3  ×3،  RM 4  ×3 ،RM 6ىٕشَٓ ا٘شوبة ٙيٜ ٚ ثٝ ٍٚٗ سٞبىفی ثٝ ٞٚز ٌَٜٚ سَٕیٙی) 

3، RM 4  ×4 ، RM6  ×4 ، RM 3  ×5، RM 5  ×5  ٚRM 6  ×5)  ٓ4ٙي٘ي. سمٖی  ٌَٜٚ

ٞبی فَٟ ٙيٜ، ىأٙٝ ٕز ٞب ٚسىَاٍ ، اُ(RM 5  ×3، RM 3  ×4 ،RM 5  ×4  ٚRM 4  ×5ثبلیٕب٘يٜ)

آُٔٛى٘ی ٞب ىٍ َٞ  .ٙٛى دی٘ ثیٙی دبٕن ایٗ ٌَٜٚ ٞبٙجىٝ ٭ٞجی ٔٞٙٛ٭ی ثٝ وٕه سب  كٌف ٌَىیي٘ي

یَ ثغُ لبیمی ٚ دٚز كَوبر دَٓ ٕیٙٝ، دَٓ دب ثب ىٕشٍبٜ، كَوز ُػّٖٝ،  2ٞفشٝ ٚ َٞ ٞفشٝ  8ٌَٜٚ 

ٜ سَٕیٙی، ليٍر ثیٚیٙٝ )دب هٛاثیيٜ ثب ىٕشٍبٜ  ٖ ىٍٚ ٔ اُ دبیب ٚ د ٘ اُ ٫َٚٙ  ( ىٍ 1RMٍا ا٘ؼبْ ىاى٘ي. دی

كَوبر دَٓ ٕیٙٝ ٚ دَٓ دب، ُٖٚ ثيٖٚ ؿَثی ٚ ىٍٝي ؿَثی آُٔٛى٘یٟب ا٘ياُٜ ٌیَی ٙي. ىٍ ایٗ 

یَ هَٚػی ٥َاكی ٙي. ىٍ دبیبٖ ٔشغیَ ٍٚٚىی ٚ یه ٔشغ 8دْٚٞ٘ ٔيَ ٙجىٝ ٞبی ٭ٞجی ٔٞٙٛ٭ی ثب 

ى، ثب  ٘شبیغ ٌَٜٚ ٞبی سؼَثی ٚ ٕٞـٙیٗ ٘شبیغ ٌَٜٚ ٞبی دی٘ ثیٙی ٙيٜ وٝ ثٝ ٍٝٛر ىٍٝي ثیبٖ ٙيٜ ثٛ

ٗ ليٍر ثیٚیٙٝ ٍا ىٍ دَٓ دب، ثیٚشَی، RM 6  ×5یىيیٍَ ٔمبیٖٝ ٙي ٚ٘شبیغ ُیَ ثٝ ىٕز آٔي: ٌَٜٚ 

، ثیٚشَیٗ ليٍر ثیٚیٙٝ ٍا ىٍ RM 4  ×4وٖت ٕ٘ٛى ٚ ٌَٜٚ  وبٞ٘ ىٍٝي ؿَثیٚ  ُٖٚ ثيٖٚ ؿَثی

ٓ ٕیٙٝ ثٝ ىٕز آٍٚى. ثب سٛػٝ ثٝ ایٗ ٘شبیغ، ثَای افَاىی وٝ ٔبیّٙي، ىٍ ىأٙٝ ٌٔوٍٛ اُ ٕشٟب ٚسىَاٍٞب،  دَ

ثیٚشَیٗ ليٍر ٍا ىٍ ٭٢لار دبییٗ سٙٝ، ُٖٚ ثيٖٚ ؿَثی ٚ وبٞ٘ ىٍٝي ؿَثی ثيٖ وٖت ٕ٘بیٙي، 

ُ ثب كؼٓ ثبلا ٖ٘جز ثٝ ٕبیَ دَٚسى ّٟب ثَسَی ىاٍى، ىٍ كبِی وٝ افِای٘ ليٍر ثیٚیٙٝ ىٍ ٭٢لار دَٚسى

 ثبلاسٙٝ ثب إشفبىٜ اُ دَٚسىّٟبیی ثب كؼٓ وٕشَ ٘یِ وٖت هٛاٞي ٙي.

 

ثٟیٙٝ ٕبُی، سَٕیٗ ٔمبٚٔشی، كؼٓ سَٕیٗ، ٙجىٝ ٞبی ٭ٞجی ٔٞٙٛ٭ی، ليٍر ٍاصگبى کلیذی: 

 .ثیٚیٙٝ
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 هقذهِ  1-1

٘ ؿٍبِی ٚ        ٗ ٔياهّٝ سَٕیٙی ػٟز افِای ليٍر ٭٢لا٘ی  سَٕیٙبر ٔمبٚٔشی ثٝ ٭ٙٛاٖ ٔؤطَسَی

((ACSM وبِغ آَٔیىبیی ٥ت ٍُٚٗ  [افَاى ٖٔٗ ٚ ػٛاٖ ٙٙبهشٝ ٙيٜ إز ىٍ
1 a 1998 ٚb 1998 

دیٍٚیَی اُ  ،ثٟجٛى اػَای ٍُٚٙی ،ثَای افِای٘ ٕلأشی ٭ٕٛٔیاغّت ٚ   ]2000ٕٚٞىبٍاٖ 2ٚدٛلان 

َ ٙىٖشٍی ٚ -سٛاٖ ثوٚی ٭٢لا٘ی ،إٓیت ىیيٌی ٘ ه٦ ٘ سٛا٘بیی ٭ّٕىَىی سؼٛیِ  إىّشی، وبٞ افِای

٘ ٕبٌُبٍی( 2010 3ٌَىى )وبٖ٘ٛ ٚٔبٍیٙٛٔی  ،ٞبی َٔث٣ٛ ثٝ اػَای ٍُٚٙی ٕٞـٖٛ ليٍر ثیٚیٙٝ . افِای

ایٗ  ٞبیذَسَٚفی ٕٔىٗ إز ثب ٍٟٚٙبی ٔٙبٕت سَٕیٗ ٔمبٚٔشی ٍٝٛر دٌیَى؛ سٛاٖ ٚ ،مبٔزشإ

وٝ  4ثَ٘بٔٝ وٛسبٜ ٔير ، ثٝ سأطیَ ٔشمبثُ ؿٙيیٗ ٔشغیَی ثٝ ىٕز آٔيٜ اُسَٕیٙبر ٔمبٚٔشیٕبٌُبٍی ٞب

 إشَاكز ٚسَسیت كَوبر، ىٍٜٚ ٞبی  ٚا٘شوبة  ،سٛاسَ سَٕیٗ ،كؼٓ سَٕیٗ )ٙير(، ٙبُٔ ثبٍ سَٕیٗ

   ایٗ ٔشغیَٞب  (.2001 6ٞٔ ٕٚٞىبٍاٖ ،2005 5ي، َٔسج٤ إز )ثیَى ٚ ٕٞىبٍاٖثبَٕٙ٭ز سىَاٍٞب ٔی

ثب٭ض ثٝ ٚػٛى آٔيٖ دیٕٛشبٍی اُ ثَ٘بٔٝ ٞبی سَٕیٗ  سٛا٘ٙي ثٝ ٍٟٚٙبی ٔشٮيىی ىٕشىبٍی ٙيٜ ٚٔی

 (. 2007 7٘ي)ٍٖٚ٘شبى ٕٚٞىبٍاٖشی ػٟز افِای٘ ٕبٌُبٍی ٞبی َٔث٣ٛ ٙٛٔمبٚٔ

كياوظَ ٩َفیز سِٛیي ٘یَٚ س٤ٕٛ ٌَٚٞی اُ ٭٢لار ىٍ ٔمبثُ یه ٔمبٚٔز  ليٍر ثیٚیٙٝ،     

 ُٝ ٍٚٙشٝ ٞبی ٍُٚٙی اُػّٕٝ ُٚ٘ٝ ثَىاٍی ٚ دٍَٚٗ ا٘ياْ ثٝ ٭ٙٛاٖ ا )ُٚ٘ٝ( إز وٝ ىٍ ثٖیبٍی اُ

)سٛاٖ(  یه لَٟٔبٖ ىٚ َٕ٭ز ثَای ثٟجٛى ليٍر ىٍ َٕ٭ز (.1999 8)سٌَٗىىٔیٔجٙبی كَوبر سّمی 

ىٍكبِی وٝ ٞيف یه دَ٘يٜ ٥َٛ یب  وٙي،ٌَىى، سلاٗ ٔیوٝ ٫ٛ٘ ٚیْٜ ای اُ ليٍر ٔلٖٛة ٔیهٛی٘ 

سٕٞیٕبر َٔثی یب ٍُٚٙىبٍ  .ثبٙئیثٟجٛى ٩َفیز ليٍر ٭ىٔ اِٮُٕ  یه ثبُیىٗ ثٖىشجبَ سٕٛٮٝ ٚ

ي ليٍر ثیٚیٙٝ اثشيا ثبی ِٚی ٘ىشٝ لبثُ سٛػٝ ایٗ إز وٝ إز،ثَای َٞ ٍٙشٝ ٍُٚٙی ٔٮیٗ، اهشٞبٝی 

                                                                 
1. American College of Sports Medicine 

2.Pollock et al 

3.Cannon and  Marino 

4.Acute Programme Variable 

5.Bird et al 

6.Hass et al 

7.Ronnestad et al 

8.Tan 
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ٌَىى ٚ َٕیٙبر ٔلٖٛة ٔیثٝ ٭ٙٛاٖ یه اُٝ ٟٔٓ ٚ ٔجٙبی ٭ٕٛٔی ػٟز كٕبیز اُ سُیَا  سٕٛٮٝ یبثي؛

 (.1999)سٗ  ٌیَىٔی ٍٔٛى إشفبىٜ لَاٍ ،بٌٛ٘ی اُ سٛإ٘ٙي ٕبُی ٍُٚٙىبٍاٖثَای اثٮبى ٌٛ٘

ٓ سَٕیٗ  ُ ١َة سٮياى سىَاٍٞبی  كؼ  ا٘ؼبْٙيٜ ىٍ َٞ ٕز ٚسٮياى ٕشٟبی  ا٘ؼبْثٝ ٭ٙٛاٖ كبٝ

ثٝ ٥ٍٛ ٖٔشمیٓ وُ وبٍ ا٘ؼبْ ٙيٜ  ٚ (2001ٌَىى)ٞٔ ٕٚٞىبٍاٖ ٙيٜ ىٍ َٞ ػّٖٝ سَٕیٙی ٔلبٕجٝ ٔی

 ثَاثَ إز ثب كبُٝ ١َة ٙير سَٕیٗ)وُ وبٍ ا٘ؼبْ ٙيٜ  ىٍ سَٕیٗ ٍا سلز سأطیَ هٛى لَأٍی ىٞي

 ٛ ٍ كؼٓ سَٕیٗ( )وبٖ٘ٛ ٚٔبٍیٙ َ ٍٚی سَٕیٙبر ليٍسی سه ٕز  2010ى ٗ ُٔیٙٝ إبٕبً ث (. سلمیمبر ىٍ ای

ِ وَىٜ ا٘ي َ سَٕیٙبر ؿٙي ٕشی سَٕو ٍ ثَاث ا اُ ٚسبفی ى ليٍسی ثب ٕٝ ٕز  سأطیَ سَٕی٫ٛ١ٛٔٗ  (.2004 1)ٌبِٛ

ثٝ ٥ٍٛ وبُٔ سمَیجبً  ،ليٍر ثَ ثٟجٛى ثَهی اهشلافبر ثیٗ ثبٍَُ٘ی ٞب(، سٛػٝ ثٝ سه ٕز )ثب ىٍ ثَاثَ

غ ثٝ ىٕز آٔيٜ اُ ایٗ ٘شبی (.2004 3شَٕٖٛ ٕٚٞىبٍاٖد ،2003 2)ٍِآ ٕٚٞىبٍاٖ ٙيٜ إزثٍَٕی 

ه ثَسَی ٔٮٙبىاٍ اُ ٭يْ اهشلاف ىٍوٖت ليٍر ثیٗ سَٕیٙبر سه ٕز ٚ ؿٙي ٕز، سب ی ،ٞبثبٍَُ٘ی

ىٜ إزسَٕیٙبر ؿٙي ٕشی ٗ اهشلافبر ٍٕي ایثٝ ٘٪َ ٔی (. 2001 4ٕٞىبٍاٖ ٚ )إِىّْٛ ثٌََ ، ٔشغیَ ثٛ

٫ٛ٘ سَٕیٙبر ثیٗ ٌَٜٚ  ٙير ٞبی سَٕیٙی، ٦ٔبِٮبر ثبٙي؛ ٔٙبٕت ىٍ ثَهی اُ٘بٙی اُ ٍٚٗ ٙٙبٕی ٘ب

سؼَثٝ سَٕیٙی اُ ٔٛاٍىی ٖٞشٙي وٝ ثبیي ثٝ ٘لٛی ٦ّٔٛة إشَاكز ثیٗ ٕز ٞب ٚ ٔیِاٖ  ٞبی آُٔٛى٘ی،

)ٍٖٚ٘شبى  ثَ افِای٘ ليٍر، ٍٔٛى ثٍَٕی لَاٍ ٌیَى سَٕیٗر ٚفم٤ سأطیَ كؼٓ ٞبی ٔشفبوٙشََ ٙٛ٘ي سب 

 (. 2007ٕٚٞىبٍاٖ 

َ ٔی ٍٕي سبوٖٙٛ ثٝ  ٖٔأِٝ كؼٓ ثٟیٙٝ ػٟز افِای٘ ليٍر ثیٚیٙٝ، ثب سٛػٝ ثٝ اىثیبر سلمیك ثٝ ٘٪

 ثٟیٙٝ سَٕیٗ ٖ٘جی ثَای یبفشٗ كؼٓ ٌِا ىٍ ایٗ سلمیك ىٍ ٘٪َ إز ٚا١لی كُ ٘ٚيٜ إز. ٥ٍٛ

 ٚ ثٝ ٔمبیٖٝ سأطیَ سَویت ٞبی ٔشٙٛ٭ی اُ ٕز ٞب ػٟز افِای٘ ليٍر ثیٚیٙٝ، اٍ()ثٟشَیٗ ٕز ٚ سىَ

 سىَاٍٞب ثب یىيیٍَ دَىاهشٝ ٙٛى. 

 

                                                                 
1.Galvao and Taaffe 

2.Rhea et al 

3.Peterson et al 

4.Schlumberger et al 
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 هغألِثیبى 1-2

 ٕبیَ ٕبٌُبٍی ٞبی ثٝ ىٕز آٔيٜ اُ سَٕیٙبر إشمبٔز ٚ سٛاٖ، ٍُٚٙىبٍاٖ اُ ليٍر ثیٚیٙٝ،     

ٗ ٕبٌُبٍی  ثَ٘ي،ٔمبٚٔشی ثٝ ٔمياٍ ُیبىی ثَٟٜ ٔی ٗ ای سٛاٖ ٔی ٞب ليٍر ثیٚیٙٝ إبٕی سَ إز ٚوٝ اُ ثی

وظَ ليٍر ثیٚیٙٝ ثٝ كيا (.1999)سٗ  ىلیك سٕٛٮٝ ىاى یآٖ ٍا اُ ٥َیك یه ثَ٘بٔٝ ٔمبٚٔشی ٥َاكی ٙيٜ

َ یه ٔمبٚٔز ا٭ٕبَ ٕ٘بیٙي سٛا٘ٙي٘یَٚیی وٝ ٌَٚٞی اُ ٭٢لار ٔی ٍ ثَاث ليٍر ثیٚیٙٝ  ٌَىى.ا٥لاق ٔی ،ى

ی اٍُٗ ثَای اغّت ٍُٚٙىبٍاٖ ٔی ثبٙي ٚ ثٝ ٭ٙٛاٖ یه اُٝ ٟٔٓ ٚ ٔجٙبی ٭ٕٛٔ اُٚیٌْیٟبی ثبیىی 

ُ سَٕیٙبر ٔلٖٛة ٔی ٍٔٛى  ،ٕ٘ٙي ٕبُی ٍُٚٙىبٍاٌَٖىى وٝ ثَای اثٮبى ٌٛ٘بٌٛ٘ی اُ سٛاػٟز كٕبیز ا

ٍ ٔی ٜ لَا ٗ إشفبى ٝ سَٕیٗ ٔمبٚٔشی ٍا ٔی سٛاٖ ثٝ ٔٙ٪ٍٛ ثٟ (.1999ٌیَى)س یٙٝ ٕبُی ليٍر ٔشغیَٞبی ثَ٘بٔ

ا٘شوبة  ،كؼٓ ٚٙير  (،)ىٍٍَٚ٘ا ٚ ثٍََٚ٘ا یٗ ٔشغیَٞب ٭جبٍسٙي اُ: ٭ُٕ ٭٢ّٝا ثیٚیٙٝ ىٕشىبٍی ٕ٘ٛى،

ٜ ٞبی إشَاكز، سَسیت كَوبر،ٚ  ٗ ٞب ٚ سٛاسَ َٕ٭ز سىَاٍٞب ىٍٚ ٗ 2005)ثیَى ٕٚٞىبٍاٖ  سَٕی ٍ ای (. ى

ٍ ثَ ٔیبٖ ٙير )ثبٍ( ٚ ٗ اُ ٔشغیَ ٞبی اّٝی ى أب  ٙٛ٘ي،ٞبی سَٕیٗ ٔمبٚٔشی ٔلٖٛة ٔی٘بٔٝ كؼٓ سَٕی

كؼٓ سَٕیٗ اُ  ثَای سٕٛٮٝ ليٍر ثیٚیٙٝ ىٍ ٥ی َٔاكُ اِٚیٝ سَٕیٗ ٔمبٚٔشی، دیٟٚٙبى ٙيٜ وٝ اكشٕبلاً

ٗ ٟٕٔشَ ثبٙي (. ثب سٛػٝ ثٝ ایٙىٝ كؼٓ سَٕیٗ ٭جبٍر إز اُ سٮياى 1997 1)وَأَ ٕٚٞىبٍاٖ ٙير سَٕی

َ ٕز، ثٙبثَایٗ سغییَ ىٍ  َٞ ٞفشٝ، سٮياى ػّٖبر سَٕیٙی ىٍ ٚٝ سَٕیٙی سٮياى ٕشٟب ىٍَّٞٚٞ سىَاٍٞب ىٍٞ

سٛا٘ي اُ ٍاٜ ٞبی ٌٛ٘بٌٛ٘ی ثٝ ٔی ای اُیه ؿَهٝ سَٕیٙی،ْ أُؤِفٝ ٞبی ًوَ ٙيٜ ى٥ٍی ىٍٜٚ َٞويا

ٓ ٕٚٞىبٍاٖ ٜ )وبٔذٛ ٍ آٍٚى  افِای٘ ليٍر ثیٚیٙٝ ٌَىى ىٍ ٘شیؼٝ ثب٭ض سٕٛٮٝ ٚ ( 2002ٚ 2٭٢لار فٚب

سٮياى  ،ىٍ ؿٙي ٕبَ ٌٌٙشٝ ثَاٍ٘یوشٝ إز أِٝ ٟٕٔی وٝ ثلض ٚػياَ فَاٚا٘ی ٍاأب ٖٔ (.1999)سٗ 

 ٚ)ثیَى  ثبٙيفٛایي ليٍر ثیٚیٙٝ ٔی ٕشٟبی ثٟیٙٝ ٚ ٕٞـٙیٗ ىأٙٝ سىَاٍٞبی ٍٔٛى ٘یبُ ػٟز افِای٘

سَٕیٙبر ثَسَی ب سٮياى ٕشٟب، سٮياىی اُ ٦ٔبِٮبر، ىٍ ٍاث٦ٝ ث (.41998وبٍدیّٙی ٚاسٛ ،1999 3ٕٞىبٍاٖ

 5)ثلان سأییي وَى٘ي ،ثَای ثٟجٛى ثیٚشَ ليٍر ،ٍای ىٍ ٔمبیٖٝ ثب سَٕیٙبر سه ٕشی ٔمبٚٔشی ؿٙي ٕش

                                                                 
1.Kramer et al 

2.Campos et al 

3. Byrd et al 

4.Carpinelli and Otto 

5.Blaak 
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ٍٕز ،2002 ىٍ یه  ( 2002وبٍدیّٙی ) ،٭ّی ٍغٓ ایٗ ٦ٔبِٮبر (. 2001 2ٔبٍؤ ،2000وَأَ ،12001ثٛ

وٕی ثَای  ایٗ ٌٛ٘ٝ ا٩ٟبٍ ىاٙز وٝ ٙٛاٞي  " 3ٍ٘بٞی ثٝ وبٍٞبی ٌٌٙشٝ ثٌََ "ثبٍَُ٘ی ثب ٭ٙٛاٖ 

 ،ُ ٞبی سَٕیٙی سه ٕشی ثَسَی ىاٍ٘يكٕبیز اُ ایٙىٝ دَٚسىُ ٞبی سَٕیٙی ؿٙي ٕشی ٖ٘جز ثٝ دَٚسى

، ثب وٙشََ ٔٙبٕت ٚ ثب یه ٍٚٗ ٙٙبٕی ٕٙؼیيٜ وٝ سأطیَ ٔشغیَٞبی ِٔاكٓ ی اً٭بٖ ىاٙزٚػٛى ىاٍى. ٚ

فٛایي ليٍسی ثیٚشَی ی ٞبی سَٕیٙی ؿٙي ٕشسٛاٖ ایٗ ف١َیٝ وٝ دَٚسىُٔی ٍا ثٝ كيالُ ٔی ٍٕب٘ي،

 ،یٍٙٝاث٦ٝ ثب ىأٙٝ سىَاٍٞبی ٍٔٛى ٘یبُ ػٟز ثٟجٛى فٛایي ليٍر ثیٚ أب ىٍ آٍٚى ٍا دٌیَفز.ٍافَاٞٓ ٔی

ٍ  ا٩ٟبٍ (2002) آَٔیىب یوبِغ ٥ت ٍُٚٙ یٗ ؿٙيیٗ ٦ٔبِٮٝ اثشىبٍی ٌِاٍٗ ٙيٜ وٝ ا٘ؼبْ سَٕٕ٘ٛى وٝ ى

فِای٘ ليٍر ثیٚیٙٝ ثٖیبٍ ٔؤطَ ( ػٟز اRM 6-5ٚ ثٝ ٚیْٜ RM 6-1)ثب سٮياى ٚیْٜ ای اُ سىَاٍ ٞب 

وبِغ ٥ت أَُٜٚ اُایٗ ٘شیؼٝ ٌیَی  یبفشٝ ٞبی سلمیمبر، ِٚیىٗ ثبٍَُ٘ی ٞبی فَاٌیَ اهیَ  ثبٙي،ٔی

ىیٍَی  ٦ٔبِٮبر. (2004 4ثَٚٓ لاٚ إٕیز ٚ ،2009)وبٍدیّٙی  وٙٙيكٕبیشی ٕ٘ی ؿٙياٖ آَٔیىب یٍُٚٙ

( ا٘ؼبْ 2008) 7ٕٞىبٍاٖ ٚسب٘ی ٔٛسٛ  (،2006) 6یٔٛسٛ ٚایٚسب٘ی  ،(2000) 5وٝ س٤ٕٛ ثٕجٗ ٕٚٞىبٍاٖ

ى٘ي، ثٝ ٥ٍٛ ٚ ثب ٦ٔبِٮبر لجّی ٕٖٞٛ ثٛ )  َاٍٞبلٛی دیٟٚٙبى وَى٘ي وٝ ىٍ یه ىأٙٝ ٔٮمِٛی اُ سى ٙي٘ي 

ٔٛػت افِای٘ فٛایي  (15-12، 10-7، 6-4ٍٕي وٝ سٮياى ٚیْٜ ای اُ سىَاٍٞب )سىَاٍ( ثٝ ٘٪َ ٕ٘ی 3-20

ثٙبثَایٗ، ایٗ اى٭ب وٝ سٮياى ٚیْٜ ای اُ سىَاٍٞب ثب٭ض فَاٞٓ ٙيٖ ٘شبیغ هبٝی ىٍ  .ٌَىىليٍسی ٦ّٔٛة 

 (. 2011 8فٛایي ليٍسی ٔی ٌَىى ٔجٙبی ٭ّٕی وٕی ىاٍى )فیَٚ ٕٚٞىبٍاٖ

ثب سٛػٝ  ثب سٛػٝ ثٝ ١ٍَٚر ثٟیٙٝ ٕبُی كؼٓ سَٕیٙبر ٔمبٚٔشی ػٟز ثٟجٛى ليٍر ثیٚیٙٝ ٚ      

ثبٙي ٚ ٘یِ ایٙىٝ كؼٓ سَٕیٗ اُ سٮياى ٔلَوی ثَای سٕٛٮٝ ليٍر ثیٚیٙٝ ٔی، ثٝ ایٙىٝ كؼٓ ثٟیٙٝ سَٕیٗ

ٍ َٞ ٕز، ٝ سَٕیٙی ٚ سىَاٍٞب ى ّٞٚ َٞ ٍ ٙٛى، َٞ ٞفشٝ سٚىیُ ٔی سٮياى ػّٖبر سَٕیٙی ىٍ سٮياى ٕشٟب ى

ٗ دبٕن ایٗ ٕٛاَ إز وٝ ا٘ؼبْ سَٕیٗ ٍ دی یبفش َ ى ٗ إبٓ سلمیك كب١ َ ای ؿٝ  ٔمبٚٔشی ثب ؿٝ ٕز ٚ ث

                                                                 
1.Borst 

2.Marx 

3.Berger 

4.Smith and Bruce-low 

5.Bemben et al 

6.Tanimoto and Ishii 

7.Tanimoto et al 

8.Fisher et al 
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ٕز  5ٚ 4، 3اطَ سَویت ثَای ایٗ ٔٙ٪ٍٛ .ٚشَیٗ فٛایي ليٍسی ٍا فَاٞٓ آٍٚىسٛا٘ي ثیاٍی ٔیسىَ

 ٙٛ٘ي.  ٕز ٔمبیٖٝ ٔی اٍ ٚثَای یبفشٗ ثٟشَیٗ سىَ سىَاٍثیٚیٙٝ، 6ٚ 5، 4، 3ٚسىَاٍٞبی 

 ضزٍرت تحقیق 1-3

ٍاٟٞبی سٛا٘ي ثٝ ٭٢لار اُ ٔیٚا١ق إز وٝ ىٕشىبٍی ٔشغیَٞبی ثَ٘بٔٝ سَٕیٗ ٔمبٚٔشی      

)وبٔذٛٓ ٚ ٕٞىبٍاٖ  افِای٘ ليٍر ثیٚیٙٝ ٌَىى ىٍ ٘شیؼٝ ثب٭ض سٕٛٮٝ ٚ ٌٛ٘بٌٛ٘ی فٚبٍ آٍٚىٜ ٚ

سَویجبر ٔشٙٛ٭ی اُ ٕشٟب ٚسىَاٍٞب، ػٟز ثٟیٙٝ ٕبهشٗ (. سلمیمبر ىٍ ایٗ ُٔیٙٝ اغّت ثَ ٍٚی 2002

ٍا ىٍ ٭٢ّٝ ، سلَیه ٞبی ٔؤطَی سغییَ ىٍ كؼٓ سَٕیٗ (.1999ٍٝٛر ٌَفشٝ إز )سٗ  ،ثٟجٛى ليٍر

ٍ ٘شیؼٝ آٖ، ٕبٌُبٍیایؼبى ٔی . ایٗ ٌَىىیثب٭ض سِٛیي ٘یَٚی ثیٚشَ ٔ ىاىٜ ٚٞبی ٭٢لا٘ی ٍم ٕ٘بیي وٝ ى

٘ ٦ٕق ٔم٬٦ ٚ ٔیِاٖ سوّیٝ ٭ٞجی ثیٚشَ(، افِای ٘ ٭ّٕىَى ٭٢لا٘ی )فَاهٛا٘ی  ، ٕبٌُبٍی ٞب ٙبُٔ افِای

ٝ ٚ اكشٕبلاً ٍ ٕبهشبٍ ٭٢ّ َ ى ٘  سغیی ٍ افِای ِیز ٞب ى ٘ ٔشبثٛ  .(ACSM 2002 )ليٍر ٭٢ّٝ ٔی ثبٙي٘م

ٚ  2004ثب سٛػٝ ثٝ ٦ٔبِٮبر فَاٚا٘ی وٝ ىٍ ایٗ ُٔیٙٝ ا٘ؼبْ ٙيٜ إز )دشَٕٖٛ ٕٚٞىبٍاٖ    

ثبٙي ٚ ٕٞـٙیٗ ( ُٞٙٛ ٖٔأِٝ كؼٓ ثٟیٙٝ، وٝ ٔلَوی ثَای سٕٛٮٝ ليٍر ٔی2004 1، ٚایٙز2005

ٗ ٔلَن َٕٞاٜ ثب فَآیٙي سَٕیٗ، ثٝ ٙىُ ١ٍبیز ثو ٚی كُ ٘ٚيٜ إز )فیَٚ ٕٚٞىبٍاٖ سأطیٌٌَاٍی ای

َٝف ا٘ؼبْ سَٕیٙبر  (. ٙبیي ٖٔأِٝ ٟٕٔشَ ایٗ ثبٙي وٝ ثٖیبٍی اُ ٍُٚٙىبٍاٖ، ُٔبٖ ُیبىی ٍا 2011

دبِٖٗ  ىٍ ایٗ ُٔیٙٝ ىٞٙي.وٙٙي ٚ یه كؼٓ غی١ٍََٚی اُ ایٗ سَٕیٙبر ٍا ا٘ؼبْ ٔیٔمبٚٔشی ٔی

سىَاٍ ٍا ىٍ ثبلاسٙٝ ٚدبییٗ سٙٝ ىٍ ىٌَٜٚٚ  7ٕز 1ٚٚ سىَاٍ 7ٕز ٚ 3( اطَار سَویت2003) 2ٕٚٞىبٍاٖ

ٝ وَى٘ي، كَوز لبیمی  ،دَٓ ٕیٙٝ، دَٓ َٕ ٙب٘ٝ آُٔٛى٘ی ٞب كَوبر إىبر، ػّٛدب، فّىٚٗ دب، ٔمبیٖ

 ، ِٚیٌَٜٚ افِای٘ یبفزا٘شٟب ليٍر ىٍ َٞىٚ  ٞفشٝ ا٘ؼبْ ىاى٘ي وٝ ى6ٍكَوز ُیَ ثغُ ٍا ثٝ ٔير  ٚ

ٗ س 7ٕز ٚ 3ٌَٚٞی وٝ  ٍ دبیی ٍ ٍا ى ٗ سىَا ٍ دبیی َ ليٍر ثیٚشَی ى ى٘ي ٖ٘جز ثٝ ٌَٜٚ ىیٍ ٜ ثٛ ْ ىاى ٙٝ ا٘ؼب

ى. سٙٝ وٖت ٕ٘ٛى٘ي ٚ ىٍ ٦ٔبِٮٝ ای ىیٍَ وٝ س٤ٕٛ  افِای٘ ليٍر ىٍ ثبلا سٙٝ ىٍ َٞ ىٚ ٌَٜٚ یىٖبٖ ثٛ

                                                                 
1.Winett 

2.Paulsen et al 
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 .ثٝ ٔٙ٪ٍٛ ثٍَٕی اطَ افِای٘ كؼٓ ثٍَٚی سٕٛٮٝ ليٍر ا٘ؼبْ ٙي (2007) 1ىٍیٙه ٚاسَ ٕٚٞىبٍاٖ

سىَاٍ، ثٝ  3ٕز  12ٚسىَاٍ  3ٕز  8 ،سىَاٍ 6ٕز  4ٕیٙٝ ٍا ىٍ سَویجی اُ آُٔٛى٘ی ٞب كَوز دَٓ 

ػّٖٝ ا٘ؼبْ ىاى٘ي وٝ ىٍ دبیبٖ ٦ٔبِٮٝ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ثٟجٛى ىٍ ليٍر ثیٚیٙٝ ٍا  3 ٞفشٝ َٚٞ ٞفشٝ 6ٔير 

ىٍ ٕٞیٗ ٍإشب وبٔذٛٓ ٕٚٞىبٍاٖ  سفبٚر ٔٮٙی ىاٍی ثیٗ ٌَٜٚ ٞب ٚػٛى ٘ياٙز. سؼَثٝ ٕ٘ٛى٘ي ٚ

ٕبَ ٍا ىٍ ٕٝ ثَ٘بٔٝ سَٕیٗ ٔمبٚٔشی ٔوشّف  22٘فَ َٔى سَٕیٗ ٘ىَىٜ ثب ٔیبٍ٘یٗ ٕٙی  22 ،(2002)

 5-3ٕز ٚ 4ٌَٜٚ اَٚ  ،یه ٌَٜٚ وٙشََ سمٖیٓ ٙي٘ي َٕیٙی ٌَٜٚٚ س 3 َٙوز ىاى٘ي، آُٔٛى٘ی ٞب ثٝ

ٞفشٝ ا٘ؼبْ  8سىَاٍ ٍا ثٝ ٔير  28-20ٕز ٚ 2ٌَٜٚ ْٕٛ  ٚ سىَاٍ 11-9 ٕز ٚ 3 ٌَٜٚ ىْٚ سىَاٍ،

ى. كَوز دَٓ دب، إىبر ٚ كَوبر ا٘ؼبْ ٙيٜ ىٍ ٥َٛ ایٗ ىٍٜٚ سَٕیٙی، ،ىاى٘ي ىٍ  ثبُ وَىٖ ُا٘ٛ ثٛ

یىيیٍَ سفبٚر ٔٮٙی  ا٘شٟب َٞ ٕٝ ٌَٜٚ افِای٘ ٔٮٙی ىاٍی ٍا ىٍ وٖت ليٍر ٘ٚبٖ ىاى٘ي ٌَٜٚٚ ٞب ثب

 .   ىاٍی ٘ياٙشٙي

اَّ٘ی ٍا كُ  ی ىٍ ُٔبٖ ٚثٙبثَایٗ ا٘ؼبْ سلمیمی وٝ ثشٛاٖ ىٍ آٖ، ٖٔأِٝ كؼٓ ثٟیٙٝ ٚ َٝفٝ ػٛی

 2ٔيَ ٞبی ٙجىٝ ٭ٞجی ٔٞٙٛ٭ی إشفبىٜ اُ ،ٔٙبٕت سَیٗ ٍٟٚٙب یىی اُ .ی ثٝ ٘٪َ ٔی ٍٕي١ٍَٚ ٕ٘ٛى،

ٍ ٔغِ اٖ٘بٖ ٚ إز. دیبىٜ ٕبُی آٖ ثٝ  ٔجلض ٙجىٝ ٭ٞجی ٔٞٙٛ٭ی َٔث٣ٛ ثٝ ٙجیٝ ٕبُی لٜٛ یبىٌیَی ى

ای ثٝ ٍٝٛر ٔٛاُی اُ٭ٙبَٝ٭ّٕیبسی ٕبىٜىٝ ٞبی ٭ٞجی ٙج .ٍٝٛر اٍٍِٛیشٓ ٞبی وبٔذیٛسَی إز

ایٗ  (.1995 3ٙٛ٘ي. ایٗ ٭ٙبَٝ اُ ٕیٖشٕٟبی ٭ٞجی ُیٖشی اِٟبْ ٌَفشٝ ٙيٜ ا٘ي )آ٘يٍٕٖٕٛبهشٝ ٔی

٥جمٝ ثٙيی ٚ دی٘ ثیٙی وٝ ىٍ آٖ ٞب ٍٚاث٤ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮَٕٛ ثٝ ٍٝٛر  ٙجىٝ ٞب ثَای ٖٔبئُ سٚویٜ ٚ

ه ٙجىٝ ٭ٞجی ٔٞٙٛ٭ی ٔشٚىُ اُ ٙجىٝ ٞبی ثٝ ٞٓ ی ٌیَ٘ي.ه٦ی ٖٞشٙي، ٍٔٛى إشفبىٜ لَاٍ ٔیغیَ

ُ سٙ٪یٓ یب ٕٞبٖ دٔ ا .شبٍ ٔغِ اٖ٘بٖ إزدیٕٛشٝ اُ ٚاكيٞبی دَىاٍَُٙ إز وٝ إبٓ آٖ ٙجیٝ ٕبه

ٙجىٝ ثَ  .ٍیبفز دبٕن هبٛ ٍا ثٝ ى٘جبَ ىاٍىا٭ٕبَ یه ٍٚٚىی هبٛ ثٝ آٖ، ى ،آُٔٛٗ ٙجىٝ ٭ٞجی

ٍ ٔی ٚ ٞيف ٕبٌُب ٗ ٍٚٚىی  ٚ ٞٓ ٕٙؼی ثی یىيیٍَ  ٞيف ثَ ٙٛى سب ایٙىٝ هَٚػی ٙجىٝ ٚٔجٙبی س٦بثك 

 (.1388ٕيٞی ) ٦ٙٔجك ٙٛ٘ي

                                                                 
1.Drinkwater et al 

2. Artificial Neural Network 

3.Anderson 
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ٙٛ٘ي وٝ یىی اُ إشفبىٜ ٔیا٘ٛا٫ ٔوشّفی اُ ٙجىٝ ٞبی ٭ٞجی ٔٞٙٛ٭ی ثب سٛػٝ ثٝ اٞياف سلمیك  

( إز. ایٗ ٫ٛ٘ ٙجىٝ، ٔظبِی اُ ٙجىٝ  MFNN) 1سَیٗ آٟ٘ب، ٙجىٝ ٭ٞجی ؿٙي لایٝ دیٚوٍٛٔٮَٚف

٭ٞجی آُٔٛٗ ىاىٜ ثب إشفبىٜ اُ ٘ب٩َ إز وٝ ثٝ ىِیُ وبٍثَىٞبی ٌٖشَىٜ ىٍ ثٖیبٍی اُ اثٮبى ٖٔبئُ 

 MFNNَٔث٣ٛ ثٝ ٔيیَیز، ٔب٘ٙي دی٘ ثیٙی اِٝٛی، ٥جمٝ ثٙيی ٚ ٔيَ ٕبُی، ثٖیبٍ ٔلجٛة إز. 

ٗ یه ُ ػّٕٝ یبىٌیَی اٍسجب٣ ثی ٔؼٕٛ٭ٝ ٍٚٚىی ٞب ٚ هَٚػی ٞبی ٔٚوٜ ٔٙبٕت  ثَای كُ ٖٔبئّی ا

ٜ ٞب ثب إشفبىٜ اُ ٔؼٕٛ٭ٝ ؛ إز ٗ ىاى َ ثَای یبىٌیَی اٍسجب٣ ٞبی ثی ٗ ثب ٘ب٩ ٍ كمیمز یه سىٙیه آُٔٛ ى

ٗ إز ٜ ٞبی آُٔٛ ٖ  ىاى ٖ ىٍ ٘٪َ ٌَفشٗ ٔٮبىلار دیـیيٜ غیَ  .(1387)ٌَُی ٚ ٕٞىبٍا ٗ ٔيَ ثيٚ ٍ ای ى

ٖ ىیٙبٔیه كبوٓ ثَ ٕیٖٔیه٦ی،   ٍا إشوَاع ٕ٘ٛى ٚ اُ ایٗ ٥َیك هَٚػی ٔيَ ٍا دی٘ ثیٙی وَى شٓسٛا

ٗ وبٍ ٘یٖشٙي ٚ ٙجىٝ ٭ٞجی ٔٞٙٛ٭ی( 1388) ٭ٙجَی  ٍ ثٝ ای ٍ ٕٙشی لبى ٗ ٞبی آٔب  سٛا٘ي ثٝ ٭ٙٛأٖی . ٍٚ

ٗ ثَای ایٗ ٌٛ٘ٝ ٔٛاٍى × ثب سٛػٝ ثٝ ایٙىٝ ٍاث٦ٝ ثیٗ كؼٓ )ٕز  .، ٍٔٛى إشفبىٜ لَاٍ ٌیَىٍٚٙی ػبیٍِی

١ٍَٚر إشفبىٜ اُ ٙجىٝ ٞبی  ،يٍر ثیٚیٙٝ، ٍاث٦ٝ ای غیَه٦ی إزَٕیٙی ٚ ٔیِاٖ افِای٘ لسىَاٍ( س

-ٔی ٙيٜسىَاٍٞبی كٌف  دی٘ ثیٙی دبٕوٟبی َٔث٣ٛ ثٝ ثَهی ٕشٟب ٚ ٭ٞجی ٔٞٙٛ٭ی ىٍ ایٗ ٦ٔبِٮٝ،

ٍ سلمیك كب١َ، ٕز ٞب ٚسىَاٍ ٞبیی ٖٞشٙي وٝ ثٝ ٙىُ ٔشٙٛ٭ی ثب یىيیٍَ سَویت  ثبٙي. ٍٚٚىی ٙجىٝ ى

ثب ثبٙي . ٙيٜ ا٘ي ٚ هَٚػی آٖ ٙبُٔ سغییَار ليٍر ثیٚیٙٝ، ىٍٝي ؿَثی ٚ سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی ثيٖ ٔی

ثٟشَیٗ ٖٔأِٝ َٝفٝ ػٛیی ىٍ ُٔبٖ ٚاَّ٘ی ٕٚٞـٙیٗ ٖٔأِٝ كؼٓ ثٟیٙٝ ) سٛاٖإشفبىٜ اُ ایٗ ٍٚٗ ٔی

ٍ وٖت  ٍ ٕٚز( ى ُ ٕ٘ٛىسىَا ٗ فٛایي ليٍسی ٍا، ك ٖ ٙيٜ ٞيف اُا٘ؼبْ ایٗ  .ثیٚشَی ثب سٛػٝ ثٝ ٦ٔبِت ثیب

سلمیك ثٟیٙٝ ٕبُی كؼٓ سَٕیٗ ٔمبٚٔشی ػٟز ثٟجٛى ليٍر ثیٚیٙٝ ثب وٕه ٙجىٝ ٭ٞجی ٔٞٙٛ٭ی ٔی 

 ثبٙي.

 اّذاف تحقیق 1-4

ثَای یبفشٗ ثٟشَیٗ  ،سىَاٍثیٚیٙٝ  6ٚ 5، 4، 3ىَاٍٞبی ٕز ٚس 5ٚ 4، 3ثٍَٕی اطَ سَویت        

  ػٟز وٖت ثیٚشَیٗ فٛایي ليٍر ثیٚیٙٝ سىَاٍ ٕٚز

                                                                 
1.Multilayer Feedforward Neural Network 
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َ سَویت   سىَاٍثیٚیٙٝ، ثَای یبفشٗ ثٟشَیٗ سىَاٍ ٚ  6ٚ 5، 4، 3ٕز ٚسىَاٍٞبی  5ٚ 4، 3ثٍَٕی اط

  ُٖٚ ثيٖٚ ؿَثی ثيٖ ػٟز وٖت ثیٚشَیٗ ٕز

َ سَویت   سىَاٍثیٚیٙٝ، ثَای یبفشٗ ثٟشَیٗ سىَاٍ ٚ  6ٚ 5، 4، 3ٕز ٚسىَاٍٞبی  5ٚ 4، 3ثٍَٕی اط

  وبٞ٘ ىٍٝي ؿَثی ػٟز وٖت ثیٚشَیٗ ٕز

 عئَالات اعبعی تحقیق  1-5

 6ٚ 5،  4، 3ٕز ٚسىَاٍٞبی  5ٚ  4، 3اُ ثیٗ ٕشٟب ٚسىَاٍٞبی سٛٝیٝ ٙيٜ،وياْ سَویت اُ      

 سٛا٘ي ٔٙبٕت سَیٗ ثبٙي؟ ثَای ثٟجٛى ليٍر ثیٚیٙٝ ٔی ،ثیٚیٙٝ سىَاٍ

 6ٚ 5،  4، 3ٕز ٚسىَاٍٞبی  5ٚ  4، 3اُ ثیٗ ٕشٟب ٚسىَاٍٞبی سٛٝیٝ ٙيٜ،وياْ سَویت اُ      

 سٛا٘ي ٔٙبٕت سَیٗ ثبٙي؟ ٔیافِای٘ ىٍ ُٖٚ ثيٖٚ ؿَثی ثيٖ ثَای  ،ثیٚیٙٝ سىَاٍ

 6ٚ 5،  4، 3ٕز ٚسىَاٍٞبی  5ٚ  4، 3اُ ثیٗ ٕشٟب ٚسىَاٍٞبی سٛٝیٝ ٙيٜ،وياْ سَویت اُ      

 سٛا٘ي ٔٙبٕت سَیٗ ثبٙي؟ ٔی وبٞ٘ ىٍٝي ؿَثی ثيٖثیٚیٙٝ ،ثَای  سىَاٍ

 

 ًحَُ تزکیت عتْب ٍتکزارّب 1-6

 

   5                         4                          3        عتْب:            تؼذاد

 

   6                       5                          4                    3     :تؼذاد تکزارّب

 

       ، ىٍٝي ؿَثی ثيٖ، سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی ثيٖليٍر ثیٚیٙٝ  :                   جیخزٍ

 هتغیزّبی تحقیق 1-7

 ٔشغیَٞبی ٖٔشمُ       

 ثیٚیٙٝسىَاٍ  6ٚ  5، 4، 3ٕز ٚسىَاٍٞبی  5ٚ 4، 3ا٘ؼبْ سَٕیٗ ٔمبٚٔشی ثب سَویجی اُ        
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 ٔشغیَ ٞبی ٚاثٖشٝ      

 ؿَثی ثيٖٖ ٚثيُٖٚ  ىٍٝي ؿَثی ثيٖ، ٔیِاٖ ليٍر ثیٚیٙٝ،      

 تؼبریف هفَْهی ٍ ػولیبتی 1-8 

ياوظَ ٘یَٚ ٭ّیٝ یه : سٛا٘بیی یه ٭٢ّٝ یب ٌَٚٞی اُ ٭٢لار ػٟز ا٭ٕبَ كثیٚیٙٝليٍر      

َ ليٍر ٭٢لا٘ی2006 1ثبٙي )ٞبفٕٗٔمبٚٔز ٔی ٍ سلمیك كب١ ٓ ٕیٙٝ ٚ (.ى  1RMاُ ٥َیك دَٓ دب  دَ

ٍ ثیٚیٙٝ یب  1RMوٝ ٙٛىا٘ياُٜ ٌیَی ٔی ٗ ٚیْٜ،  یه سىَا ثیٚشَیٗ ُٚ٘ٝ ای إز وٝ فَى ثَای یه سَٕی

 .( 2007 2)ِی ثَاٖٚ ىٞيكَوز ٍٔٛى ٘٪َ ٍا ا٘ؼبْ  ،ُٚ٘ٝآٖ ٔی سٛا٘ي ثب  ٍ ثٝ ٥ٍٛ وبُٔفم٤ یه ثب

كؼٓ سَٕیٗ، یبفشٗ ثٟشَیٗ ٕز ٚسىَاٍ اُ ثیٗ ثٟیٙٝ ٕبُی  ىٍ سلمیك كب١َ ثٟیٙٝ ٕبُی :   

 ػٟز افِای٘ ليٍر ثیٚیٙٝ، ُٖٚ ثيٖٚ ؿَثی ٚ وبٞ٘ ؿَثی ثيٖ َویجبر ٔشٙٛ٭ی اُ ٕز ٞب ٚسىَاٍٞبس

    ثٝ ٍٝٛر ىٍٝي ثیبٖ  ىٍ ایٗ دْٚٞ٘ ٚ ٌَىىلمك ٔیثبٙي وٝ ثب وٕه ٙجىٝ ٭ٞجی ٔٞٙٛ٭ی ٔٔی

 .ىٌَىٔی

ٕیٖشٓ ٞبی ىیٙبٔیىی ٕٞٛٙٙي ٖٞشٙي وٝ ثب دَىاُٗ ٍٚی ىاىٜ  ٔٞٙٛ٭ی :ٙجىٝ ٞبی ٭ٞجی    

ٍ ٍٚای ىاىٜ ٞب ٍا إشوَاع ٚ ٘ یب لبٖ٘ٛ ٟ٘فشٝ ى ي )ٟٔٙبع ٕ٘بُثٝ ٕبهشبٍ ٙجىٝ ٔٙشمُ ٔی ٞبی سؼَثی، ىا٘

ٍ سلمیك كب١َ  (.1381 سؼِیٝ سلّیُ ىاىٜ ٞب ثب وٕه ٙجىٝ ٭ٞجی ٔٞٙٛ٭ی ٚ ىٍ لبِت َْ٘ لٖٕشی اُ ى

             ٙٛى.بْ ٔیا٘ؼ Matlabافِاٍ 

 هحذٍدیت ّبی تحقیق 1-9

    ٭يْ وٙشََ ىلیك ٍّیٓ غٌایی آُٔٛى٘ی ٞب     

 

 

 

 

                                                                 
1.Hoffman 

2.Lee Brown 
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 هقذهِ 2-1

َٞ سلمیمی اُ ِلب٧ ٭ّٕی ثبیي دٚشٛا٘ٝ ٞبیی ىاٙشٝ ثبٙي سب ٘٪َار ىیٍَ ٔلممبٖ ٚ       

ٖ ٍا ثب ٔٮَفی ٔٙبث٬ ٔٛػٛى فَاٞٓ ٕ٘ٛىٜ ٚ ثٝ سجییٗ ثٟشَ ٫ٛ١ٛٔ   وٕه ٕ٘بیي. ٦ٔبِت ایٗ فُٞدٍَْٚٞٚا

 ىٍ ىٚ ثو٘ ٔجب٘ی ٘٪َی ٚ دیٚیٙٝ سلمیك اٍائٝ ٙيٜ إز.

 هجبًی ًظزی 2-2

 توزیٌبت هقبٍهتی 2-2-1

َای سٛا٘ي ثَای ٍُٚٙىبٍاٖ ٚ ثفشٝ ٙيٜ إز وٝ سَٕیٙبر ليٍسی ٔیأَُٜٚ ایٗ ٫ٛ١ٛٔ دٌیَ     

٘ ٕلأشی فٛایي سٙيٍٕشی  اٍُٗ ُیبىی ىاٙشٝ ثبٙي. ٔٙي ٖٞشٙي،٥َٛ ٭َٕٙبٖ ٭لالٝٚ  افَاىی وٝ ثٝ افِای

ِیٖٓ إشَاكشی، وبٞ٘ ه٦َ اثشلا ثٝ ٥َٕبٖ ٕیٙٝ، َٔث٣ٛ ثٝ سَٕیٗ ٔمبٚٔشی ٙبُٔ  افِای٘ ٔیِاٖ ٔشبثٛ

ِیٖٓ ٌّٛوِ، ٔٮي٘ی  ؿٍبِی ٔٛاى ثٟجٛى هٖٛ، فٚبٍوبٞ٘  هٖٛ، ٞبیثٟجٛى ٘یَٕم ِیذیي ثٟجٛى ٔشبثٛ

ٕٞـٙیٗ ایٗ  ثبٙي،ثٟجٛى ٩َفیز ٞٛاُی ٔی ا٘ٮ٦بف دٌیَی ٚافِای٘  ،وبٞ٘ ىٍى ٘بكیٝ وَٕ إشوٛاٖ،

ٞب اُ إٓیت ِیٍبٔٙز ٞب ٚٞب، إشوٛاٖسب٘يٖٚ سَ وَىٖ ٔفبُٝ، ٭٢لار،٫ٛ٘ سَٕیٙبر اُ ٥َیك لٛی

ٞبی ثب٭ض ثٝ ٚػٛى آٔيٖ ٕبٌُبٍی ٕ٘بیي ٚىیيٌی ٍُٚٙىبٍاٖ ٍٞٙبْ سَٕیٙبر ٍُٚٙی دیٍٚیَی ٔی

(. 2011)فیَٚ ٕٚٞىبٍاٖ  ٌَىىٞبیذَسَٚفی ٔی سٛاٖ ٚ مبٔز ٭٢لا٘ی،شإ ٭٢لا٘ی ٔب٘ٙي ليٍر ثیٚیٙٝ،

ٚشَ افَاى اُ ػّٕٝ ػٛا٘بٖ، ثٌٍِٖبلاٖ، افَاى یثَای ثٞب ثب٭ض ٙيٜ إز سب سَٕیٙبر ليٍسی ایٗ ٚیٌْی

 َٔاوِیس٤ٕٛ  ٚ ٭ٞجی ٭٢لا٘ی( 1٭َٚلی -لّجی  ثیٕبٍی ٞبی ٔب٘ٙئٖٗ ٚ كشی ثٮ٢ی اُ ثیٕبٍاٖ )

)ِٞٛٓ ٚ  سؼٛیِ ٌَىى (AHA) 2ٚ ا٘ؼٕٗ لّت آَٔیىب (ACSM) آَٔیىب ٍُٚٙیوبِغ ٥ت ٕٞـٖٛ 

 .(2008 3ٕٞىبٍاٖ

  

                                                                 
1. CardioVascular Disease  

2. American Heart Association 

3. Holm et al 
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 هقبٍهتی توزیي اصلی ٍیضگی ّبی 2-2-2

ٙٛى، ثب٭ض ثٝ سَٕیٗ ٔمبٚٔشی ثٝ ٕٞبٖ ا٘ياُٜ وٝ فٛایي َٔث٣ٛ ثٝ ٕلأشی فَاٚا٘ی ٍا ٔٛػت ٔی

ٖ ٕبٌُبٍی ٞبی ٭٢لا٘ی ٘یِ ٔی ٗ  .ٌَىىٚػٛى آٔي  ثٟجٛى ليٍر ٭٢لا٘ی، ثٟجٛى ٕبٌُبٍی ٞب ٭جبٍسٙي اُای

َ ٕٚٞىبٍاٖإشمبٔز ٭٢لا٘ی  ثٟجٛى ٞبیذَسَٚفی ٚ ،سٛاٖ ُ َٕ٭ز، سٮبىَ،  (.2011)فیٚ َ ٔشغیَٞب اُ لجی ٕبی

طیَ أثٝ ٥ٍٛ ٔظجشی سلز س٘یِ  دٌیَی ٚ ىیٍَ ٔشغیَٞبی ٭ّٕىَى كَوشی  ٕٞبٍٞٙی، سٛا٘بیی دَٗ، ا٘ٮ٦بف

 . (ACSM  2002) ٔی ٌیَ٘يلَاٍ ایٗ لجیُ سَٕیٙبر 

 قذرت 2-2-2-1

ليٍر سٛا٘بیی ٕیٖشٓ  ثٝ ٭جبٍر ىیٍَ سٛا٘ي ثٝ ٭ٙٛاٖ سٛا٘بیی سِٛیي ٘یَٚ ٔٮَفی ٌَىى.ليٍر ٔی

ٞبی ثي٘ی ٚ اُ اػِای ٟٔٓ اٍُیبثی آٔبىٌی  ٭ٞجی ٭٢لا٘ی ثَای سِٛیي ٘یَٚ ىٍ ا٘ٛا٫ كَوبر ٚ فٮبِیز

ٙٛى. ىٍ ثٖیبٍی اُ ٍُٚٗ ٞب ٙٙبهشٝ ٔی ثٙبی ٭ّٕىَىليٍر ثٝ ٭ٙٛاٖ ُیَ  . ٕٞـٙیٗػٖٕب٘ی ٔی ثبٙي

اِجشٝ َٞ ٍُٚٙی ثٝ ػٙجٝ هبٝی اُ ليٍر ٘یبُ ىاٍى. ٌِا ثٟشَیٗ ٍٚٗ ٞبی ثٟجٛى ليٍر ثَ إبٓ ٞيف 

٘ ليٍر ٍٜ ٔي ٘٪َ دیٍٚیَی اُ إٓیت ٚ غیَٜ( ٕٞٛا ،إشمبٔز ٭٢لا٘ی ،سٛىٜ ٭٢ّٝ ،ثَ٘بٔٝ سَٕیٙی )افِای

 (.2003 1إشٖٛ ٚ ٕٞىبٍاٖ) ثبٙيٍُٚٙىبٍاٖ ٚ َٔثیبٖ ٔی

 ػَاهل هَثز در قذرت 2-2-2-2

ٚ  ىٍ یه ٭٢ّٝ وبُٔ، سَسیت لَاٍ ٌیَی سبٍٞبی ا٘فَاىی ٖ٘جز ثٝ ُاٚیٝ وٚ٘ آٟ٘ب )دَی ٙيٖ(

ٞبی كَوشی فٮبَ ٚ ٭ٛأُ ىیٍَ اُ لجیُ ٥َٛ ٭٢ّٝ، ُاٚیٝ ٔفُٞ، ا٘ياُٜ ٭٢ّٝ، سٮياى ٚ ٫ٛ٘ ٚاكي

 .(ACSM 2002)سٛا٘ي ليٍر ٭٢لا٘ی ٍا سغییَ ىٞي َٕ٭ز ا٘مجبٟ ٔی

 توزیٌبت قذرتی در اثزعبسگبری ّبی ػضلات اعکلتی  2-2-2-3

ثب٭ض سِٛیي ٘یَٚی ثیٚشَ ٔی ٙٛى. ایٗ ٕبٌُبٍی ٞب ٙبُٔ افِای٘  ليٍسیٕبٌُبٍی ثٝ سَٕیٙبر 

ٍ ٕبهشبٍ ٭٢ّٝ ٚ ، سغییَ ى٭ّٕىَى ٭٢لا٘ی )فَاهٛا٘ی ٚ ٔیِاٖ سوّیٝ ٭ٞجی ثیٚشَ(، افِای٘ ٦ٕق ٔم٬٦

                                                                 
1. Stone et al 
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ِیز ٞب ىٍ افِای٘ ليٍر ٭٢ّٝ ٔی ثبٙي. ٔیِاٖ افِای٘ ليٍر ثٝ ٭ُٕ ٭٢ّٝ إشفبىٜ  اكشٕبلاً ٘م٘ ٔشبثٛ

     ٙيٜ، ٙير، كؼٓ، سَسیت، ا٘شوبة سَٕیٗ ٚ ىٍٜٚ ٞبی إشَاكز ثیٗ ٕز ٞب ٚ سىَاٍٞب ٚاثٖشٝ إز 

( ACSM 2002). 

 هقبٍهتی بتتوزیٌ ّبی ػصجی ًبؽی اس عبسگبری 2-2-2-4

 إىّشی ٭٢لار ىٍ ٘یَٚ سِٛیي ثیٚیٙة ٩َفیز افِای٘ ٔٛػت ٔمبٚٔشی ٞبی سَٕیٗ

ُ ٙٙبهشٝ ٥ٍٛ ثٝ ٕبٌُبٍی ایٗ ٖٔئَٛ ٞبیٔىب٘یٖٓ َٞؿٙيٙٛى. ٔی  اُ ثوٚی أب ٘ٚيٜ، وبٔ

 (. ای2001ٗ 1)آٌبٍى ٕٚٞىبٍاٖ ثبٙئی٭٢ّٝ  ٔم٬٦ ٦ٕق افِای٘ ٚا٦ٕة ثٝ ٘یَٚ افِای٘ ایٗ

 ٞبی ٕبٌُبٍی اُ ٔٚبٍوز ٘ٚبٖ ٞبیذَٚسَٚفی ٔیِاٖ ٚ سِٛیيی ٘یَٚی افِای٘ ثیٗ اهشلاف

 هٛا٘يٜ ٭ٞجی ٞبییٕبٌُبٍ وٝ ٕبٌُبٍی . ایٗ( 1386) ٕٞشی ْ٘اى  ىاٍى ٞبیذَٚسَٚفی اُ غیَ

 ٭٢لا٘ی ٔیبٖ ٭٢لا٘ی، ىٍٖٚ ٭ٞجی ٞبی ٕٞبٍٞٙی سٕٛٮة اُ ٘بٙی إز ٕٔىٗ ٙٛى، ٔی

كَوشی،  ٚاكيٞبی ثٝ وبٌٍیَی ىٍٖٚ ٭٢لا٘ی، ٙبُٔ ٭ٞجی ٞبی ٕبٌُبٍی . ثبٙي َٞىٚ یب

 ٕبٌُبٍی ٚ وٚٚی ثبُسبة ىاى ٚ ىٍٖٚ كَوشی ٚاكيٞبی سلَیه ِٕٞٔب٘ی ،سلَیه ٔیِاٖ

 إز ٔوبِف ٭٢لار ا٘مجب١ی ٞٓ ٚ ٕٞىبٍ ٭٢لار ٕبُی فٮبَ ٙبُٔ ٭٢لا٘ی ٔیبٖ ٞبی

 2وَى)ٞبِٔز ٕٚٞىبٍا٥َٖیك اِىشَٚٔیٌَٛافی ثٍَٕی  اُ سٛأٖی ٍا ٞب ٕبٌُبٍی ایٗ ٕٞة وٝ

2003.) 

 اًَاع قذرت 2-2-2-5

 ؿٙيیٗ ٥جمٝ ثٙيی ىٍ ٍاث٦ٝ ثب ليٍر ٚػٛى ىاٍىوٝ ٭جبٍسٙي اُ:

 ليٍر ثیٚیٙٝ وٝ ثبلاسَیٗ سٙ٘ ٭٢لا٘ی ٕٔىٗ ىٍ ا٘مجبٟ ایِٚٔشَیه ٭٢ّٝ إز. -1

 ليٍر ىٍ َٕ٭ز)سٛاٖ( -2

 ليٍر ا٘فؼبٍی)كياوظَ ٔیِاٖ سٕٛٮٝ ٘یَٚ( -3

                                                                 
1.Aagaard et al 

2.Hammett et al 
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 اِٮُٕ( ٩َفیز ليٍر ٚاوٙٚی)ليٍر ٭ىٔ -4

 .(1999( )سٗ  ٔیّی طب٘یٝ اُ ٫َٚٙ ا٘مجبٟ 30٘یَٚی سِٛیي ٙيٜ ثٮي اُ  ) ليٍر ٫َٚٙ -5

 ٍیضگی ّبی هطلَة ثزًبهِ توزیي قذرتی 2-2-3

: ث٦ٍٛوّی ثَای اػَای یه ( 2009ٍ  2002)  کبلج طت ٍرسؽی آهزیکب اس دیذگبُ 2-2-3-1 

ٗ ليٍسیثَ٘بٔٝ ٚ اػَای ٚ ایِٚٔشَیه  اوٖٙشَیه ٚ وبٖ٘ٙشَیهإشفبىٜ اُا٭ٕبَ ٭٢لا٘ی ٦ّٔٛة  ی سَٕی

ٚ ؿٙي ٔفّٞی ٗ سٛٝیٝ ٙيٜ إز كَوبر سه ٔفّٞی  ىٍ ُٔیٙٝ سٛاِی ثَ٘بٔٝ سَٕیٗ دیٟٚٙبىٞبیی . ٕٞـٙی

ليٍسی ثَای ثٟیٙٝ وَىٖ ویفیز ٙير سَٕیٗ اٍائٝ ٙيٜ إز )سَٕیٗ ٌَٜٚ ٞبی ٭٢لا٘ی ثٍِي لجُ اُ 

ُ اُ سه ٔ ٚ ٙير ٞبی ثبلای سَٕیٙی لجُ اُ ٙير ٞبی ٭٢لار وٛؿه، كَوبر ؿٙي ٔفّٞی لج فّٞی 

 12سب  8وٝ ثبٍ ثٝ وبٍ ٍفشٝ ثَاثَ  افَاى ٔجشيی سٛٝیٝ ٔی ٙٛى ىٍ ٍٔٛى ٕٞیٗ ٥ٍٛ دبییٗ ا٘ؼبْ ٙٛ٘ي(،

( ىٍ یه سىَاٍ ثیٚیٙٝ 12سب  1ی ثب ىأٙٝ ثیٚشَ )یاُ ثبٍٞب كَفٝ ایافَاى ٔش٤ٕٛ ٚ  ٚ ثبٙيسىَاٍ ثیٚیٙٝ 

ٖ ثٙيی ٙيٜ  ٗ ىٍ یه ثبٍ ٚیْٜ ا٘ؼبْ ٙٛى، ثَ٘بٔٝ ُٔب ٍ إز سَٕی ٗ ُٔب٘ی وٝ لَا سب  2إشفبىٜ وٙٙي. ٕٞـٙی

ٍ ثبٍ دیٟٚٙبى ٔی 10 ٘ ى سٛاسَ سَٕیٗ ثَای افَاى ٔجشيی ٚٔش٤ٕٛ ىٚ سب ٕٝ ٍُٚ ىٍ ٞفشٝ  ٙٛى.ىٍٝي افِای

 .ٚثَای افَاى كَفٝ ای ؿٟبٍ سب دٙغ ٍُٚ سٛٝیٝ ٙيٜ إز

ٕٞـٙیٗ ی ٚفٛایي ليٍس ،ٙٛىسٛٝیٝ ٔی :(2011) ىاس دیذگبُ فیؾز ٍّوکبرا 2-2-3-2    

ٔير  .وٖت ٌَىى ،سب هٖشٍی ٭٢لا٘ی سىَاٍ 12-8سمَیجبً  ٕٚز ثب ا٘ؼبْ یه ،ٕبٌُبٍی ٞبی إشمبٔشی

كف٨  ای ثبٙي وٝ سٙ٘ ٭٢لا٘ی ىٍ ىأٙٝ ٝلیلی اُ كَوز،سىَاٍٞب )َٕ٭ز سىَاٍٞب(ثبیي ثٝ ا٘ياُٜ

إشفبىٜ اُ سٕبٔی  ٌَىى.یب ىٚ ثبٍ ىٍ ٞفشٝ سؼٛیِ ٔیاسَ سَٕیٗ ثَای ٌَٜٚ ٭٢لا٘ی ثٍِي، یه ٌَىى. سٛ

ٖ ثيٖ ٚغیَٜ ٔبٙیٗ ٞبی ُٚ٘ٝ، ُٚ٘ٝ ٞبی آُاى، )ٔب٘ٙي ٞبا٘ٛا٫ ٔمبٚٔز سؼٟیِار سَٕیٙی ٚ ىٍ افِای٘  ( ُٚ

ٞبی ُٚ٘ٝ ثٝ ىِیُ ٚػٛى ٔىب٘یِْ ٞبی ٍٕي ٔبٙیٗثٝ ٥ٍٛ ثبِمٜٛ ٔؤطَا٘ي، اٌَؿٝ ثٝ ٘٪َ ٔی فٛایي ليٍسی،

ىٞٙي. كَوبر ا٘فؼبٍی ثٝ هب٥َ ىاٙشٗ ه٦َ إٓیت ىیيٌی ٍا ثٝ ٔیِاٖ ُیبىی وبٞ٘ ٔی ،ًاسیایٕٙی 

 ٙٛى.سٛٝیٝ ٕ٘ی ٕٞـٙیٗ ٘ياٙشٗ فٛایي ثیٚشَ ٖ٘جز ثٝ كَوبر آٖٞشٝ، ٚ ٔبٞیز إٓیت ٍٕب٘ی ثبلا

 


