
 

شزرو زا  یشان  یگتسخ  شهاک  یارب  دیدج  یهار  فشک 

درکلمع   و  دهد    شهاک    یهجوت    لباق    روط    هب   ار   شزرو    زا   دعب    یگتسخ    دناوت  یم   شزرو    زا   لبق  (  HRG  ) نژوردیه    زا   ینغ    زاگ    سفنت    هک   دندرک    فشک    ناققحم    زا   یللملا  نیب    میت    کی
.دشخب    دوبهب    ار   درف

درکلمع یاه  صخاش دوبهب  ویتادیسکا و  سرتسا  شهاک  اب  شور  نیا  هک  دیوگ  یم تسا ، هدش  رشتنم  یشزرو  - یکشزپ یللملا  نیب هلجم  رد  هک  هعلاطم  نیا  کان ،  کت شرازگ  هب 
.دشاب یم دیفم  یتملاس  یارب  دراد و  مادنا  بسانت  هب  نادنم  هقلاع ناراکشزرو و  هب  کمک  یارب  ییلااب  لیسناتپ  یشزرو ،

حرط کی  رد  .دنتفرگ  رارق  شیامزآ  دروم  ( Tmax  ) یراوس هخرچود نامز  رثکادح  و  ( Wmax  ) یراوس هخرچود تردق  رثکادح  یارب  هک  دوب ، ملاس  غلاب  درم  لماش 24  قیقحت  نیا 
.دندرک قاشنتسا  یگتسخ  نامز  ات   Wmax دصرد اب 80  یراوس  هخرچود زا  لبق  ار  اوه )  ) امنوراد ای   HRG زاگ هقیقد  ناگدننک 60  تکرش عطاقتم ، یفداصت و  نزاوتم ، یشیامزآ ،

هعلاطم یدیلک  یاه  هتفای
: زا تسا ترابع هعلاطم  نیا  یدیلک  یاه  هتفای

گولانآ سایقم  رد  ار  یرتمک  هجوت  لباق  هرمن  دنتشاد ، ار  امنوراد  زاگ  سفنت  هک  یدارفا  اب  هسیاقم  رد  دندرک ، قاشنتسا  ار   HRG هک یناگدننک  تکرش  : هدش    کاردا    یگتسخ    شهاک
.دنداد شرازگ  شزرو  یگتسخ  یارب  ( VAS  ) یرصب

یاهتنا ادتبا و  رد  ار  ( RPE  ) هدش کرد  شلات  هبتر  دیشخب و  دوبهب  نیرمت  ینایاپ  هیناث  لوط 30  رد  ار  یراوس  هخرچود سناکرف   HRG قاشنتسا  : شزرو    درکلمع    دوبهب
.داد شهاک  یراوس  هخرچود

هک داد ، ناشن  شزرو  زا  سپ  مرس  تاتکلا  حطس  شهاک  لیسکوردیه و  یاه  لاکیدار راهم  ییاناوت  رد  یهجوت  لباق  دوبهب   HRG قاشنتسا  : ویتادیسکا    سرتسا    یاهرگناشن
.تسا ویتادیسکا  سرتسا  شهاک  هدنهد  ناشن

یگتسخ و یاهرگناشن  یور  نآ  یلک  یایازم  تشادن ، زادیسکارپ  نویتاتولگ  تیلاعف  ای  ( CMJ  ) لباقتم شرپ  عافترا  رب  یهجوت  لباق  ریثأت   HRG هک یلاح  رد   : هتفایدوبهب    درکلمع
.دوب هجوت  لباق  ویتادیسکا  سرتسا 

لابند هب  هک  دشاب ، مادنا  بسانت  هب  نادنم  هقلاع ناراکشزرو و  یارب  دنمشزرا  یژتارتسا  کی  دناوت  یم شزرو  زا  لبق   HRG قاشنتسا هک  دنهد  یم ناشن  هعلاطم  نیا  یاه  هتفای
ار رتهب  یلک و  جیاتن  رترثؤم و  نیرمت  هک  دراد  ار  لیسناتپ  نیا   HRG ویتادیسکا ، سرتسا  یاهرگناشن  دوبهب  یگتسخ و  شهاک  اب  .دنتسه  شزرو  زا  دعب  یرواکیر  درکلمع و  شیازفا 

.دنک تیوقت  یتملاس  یارب 
لمع کی  هب  تسا  نکمم   HRG قاشنتسا دراد ، همادا  تاقیقحت  هک  روط  نامه .دنک  یم زاب  شزرو  ملع  رد  نژوردیه  زا  ینغ  زاگ  یایازم  فشک  یارب  ار  یدیدج  یاه  هار هعلاطم  نیا 

.دوش لیدبت  شزرو  زا  یشان  یگتسخ  اب  هزرابم  یشزرو و  درکلمع  شیازفا  یارب  هدرتسگ 
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