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 چکیده 

طاری  واند  عانرضتی ر  رار وورد  ر  نز ط فی گاهی نوقات هم می   ماث  راشت  ریایعرلک د  رهبادفعالیت فیزیکی مستمر  می واند  ر  

یک دوره  ه ف نز نین مطالع  ر ریتی   .ک  ماجب نفزنیش حستایتیت ر ودش ها  نلمهاد در رنههای هانیی و ر ودکانیتمایتم و ویتم گ دد

ورزشتی مستمر  د نشتمش  و ر  ور ین هانزی وانم را نیتمشاتاا نیتادع دعشار ر  حهم ها ریای و وانو هانزی زداو کم و  ه ک  فعالیت  

 صارت دنوطلب ش کت دراده ند  می راش .  

ع نز وکریت  ف م  دف  و رت  صتتتارت ویتتتادفی هران ندمدتاد شتتت دت       36جهتت ندهتام نین و قیا نرمت ن وزماددی هتا کت  وعت ند ودهتا  

دام  م راط ر  ویتتم ورزشتتی ر  دو گ وه وزماددی ور ین هانزی را و ر وو  دام  کمبی و   یتتشمدیتتاا نرزیاری یتتومت و رضتتایت

گی ی شت . یتمع در طی دوره  ها ند نزههای عرلک دی و وانو هانزی وزماددینیتمشاتاا دعشار وقستیم شت د . در نین   وهش شتا  

ها و م ت شتش هفم  ر  ور ین درصت  ضت راو قلب ریاتیش  ک  ریتارت و ریهی در طات هفم   60-80ا شت تور یشی نین دو گ وه ر

 هانزی   دن مش . نز ورامی وزماددی های  ع نز طی دوره ور یشی مه دنً وست های نرم نی دوره گ فم  ش .  

در دظ  گ فم  شتت .   P≤0.05م و یتتطم معشی دنری  گی ی مک ر ندهاوهزی  و و لی  دنده ها ر  کرک وزماو و لی  ونریادع را ند نزه

دقط    و  نوج ج یاو رازدمیدمایج داتتاو دند رین گ وه ها وفاوت معشادنری وجاد د نرد نما دمایج دروو گ وه ها شتتا   عرلک د ریای  

ور یشات داتاو دند ک  در حالت نیتم نحت و وانو هانزی معشی دنر شت . هریشین دمایج   درصت    75وا  25میادی ج یاو رازدمی را فاتار 

 .شادیرازدمی مو واند  راعث نفزنیش  ق رت عضوت وشفسی و ر  ددبات وو رهباد وهای  و نفزنیش ح نکث  ج یاورزشی می
 

 .ونژه های کلی ی: ور ین هانزی  نیادع دعشار  فاکمارهای عرلک دی

 


