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 َٕٖٞٚ فَُ٘ياٖ ٭ِیِْ: ثٝ سميیٓ

 وٝ ٔٮَفز ٚ ٭ٚك اُ آوٙيٜ لّجی اُ ىا٘ی ليٍ دبٓ ثٝ

 ثَای إٓبی٘ ٚ آٍأ٘ ٚ أٙیز ٚ ٕلأز اُ َٕٙبٍ ٔلی٦ی

 ٘يا آٍٚىٜ فَاٞٓ ٔٗ

 یىی اُ.ٖٞشٙي ٔٗ سِٛي غبَُٕآ وٝ ٖٞشٓ وٖب٘ی ٕذبٌٍٕاٍ 

 ثَ ٍا ٕذیيی وٝ إشبىی.ػبٚىا٘ٝ ىیٍَی اُ ٚ ٔیْٚٛ ُاىٜ

 ثذبی اٚ اُ ٔٛیی سبٍ وٝ ٔبىٍی ٚ ٍ٘بٙز ُ٘يٌیٓ ٕیبٜ سوشٝ

 .ٕ٘ب٘ي ٕیبٜ ٔٗ

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : اُ سٚىـَ

 ٍاٞٓ ٍفیك ٍا سٛفیك وٝ ٔٙبٖ ایِى ٘ظبٍ ٙبیبٖ ٙىَ

 إشبى اُ.  ثَٕب٘ٓ دبیبٖ ثٝ ٍا ٘بٔٝ دبیبٖ ایٗ سب ٕبهز

 ثٝىوشَ ٭ّی یٖٛ٘یبٖ  آلبی ػٙبة ا٘يیٕٚٙي ٚ فب١ُ

ٚ ػٙبة آلبی ٭بىَ ى٘یبئی ثٝ  ٍإٞٙب إشبى ٭ٙٛاٖ

 ٦ِف ٍٔٛى ٍا ٍ٘بٍ٘يٜ ٕٞٛاٍٜ وٝ٭ٙٛاٖ إشبى ٔٚبٍٚ 

 . ىاٍْ ٍا سٚىَ ،وٕبَ ا٘ي ىاٜ لَاٍ هٛى ٔلجز ٚ

 

 

 

 

 

 



 

 

 چکیدُ

 یثيٖ ٚ ٭ٛأُ ٔٙشوت آٔبىٌ تیثٖىشجبَ ٚ فٛسجبَ ثَ سَو جبَ،یٚاِ ٙبریسَٕ َیسبط ٖٝیٔمبٞيف اُ دْٚٞ٘ كب١َ، 

ٕبِٝ ٙبغُ ىٍ  17سب  14ٍُٚٙىبٍاٖ اُ ثیٗ ثٛى. ثَای ایٗ ٔٙ٪ٍٛ،  ٕب17ِٝسب 14وَىٜ  ٗی٘ٛػٛا٘بٖ سَٕ یػٖٕب٘

٘فَ ثٝ ٍٝٛر ىا٥ّٚجب٘ٝ ا٘شوبة ٙي٘ي. لجُ اُ  75 ٕٝ ٍٙشٝ ٍُٚٙی فٛسجبَ، ثٖىشجبَ ٚ ٚاِیجبَ ىٍ َٟٙ ٕجِٚاٍ

ٞبی آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ٞبی آٔبىٌی ػٖٕب٘ی، ا٘ياُٜ ٞبی آ٘شَٚدٛٔشَیه ٌَفشٝ ٙي. ٕذٔ آُٖٔٛاػَای آُٖٔٛ

ای، آُٖٔٛ ىلیمٝیه  ٖ٘ٚز ٚ ُىٍاآُٖٔٛ دَٗ ٭ٕٛىی ٕبٍػٙز، آُٖٔٛ  ػفز، ٥َٛ آُٖٔٛ دَٗٙبُٔ 

 ثٝ ٔٙ٪ٍٛ ٌَفشٝ ٙي.ٔشَ ٙبسُ ٍاٖ  20آُٖٔٛ ٚ ٔشَ  30ىٚیآُٖٔٛ  ٔشَ، 9 ىٍ 4آُٖٔٛ  ،ایىلیمٝیه  ثبٍفیىٔ

 ٦ٕق .ٙي إشفبىٜفَٚ٘ی ٚآُٖٔٛ سٮمیجی ثٗ  ٥َفٝ آ٘بِیِ ٚاٍیب٘ٔ یه آُٖٔٛ آٔبٍی ٞب أُمبیٖٝ ٔیبٍ٘یٗ

سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ٘شبیغ ٘ٚبٖ ىاى  .ٌَفشٝ ٙي ىٍ ٘٪َ ≥P 05/0سلمیك  ٗیىٍ ای ىاٍ یٔٮٙ

. سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٙزٞبی آ٘شَٚدٛٔشَیىی ٚػٛى ىاثبُیىٙبٖ فٛسجبَ، ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ىٍ ٕٞٝ ٚیٌْی

، سٛىٜ (=0001/0p) ، ىٍٝي ؿَثی(=0009/0p) ٌَٜٚ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ، ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ىٍ ٔشغیَٞبی ُٖٚ

أب ٞیؾ سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ىٍ  ٙزٚػٛى ىا (=001/0p) ٚ سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی( =0001/0p)ؿَثی 

ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ، ٚاِیجبَ ٚ  . سفبٚر ٔٮٙبىاٍٙزٚػٛى ٘يا( =17/0p)ٔشغیَ ٙبهٜ سٛىٜ ثي٘ی 

، ؿبثىی (=02/0p) ، َٕ٭ز(=0001/0p) ٞٛاُی ثی إیيلاوشیهثٖىشجبَ فم٤ ىٍ ٔشغیَٞبی سٛاٖ ثی

(04/0p=) سٛاٖ ٞٛاُی ٚ (0001/0p=) ىٍ كبِی وٝ ٞیؾ سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ىٍ ٙزٚػٛى ىا .

 سٙٝٚ سٛاٖ ا٘فؼبٍی دبییٗ (=69/0p)، إشمبٔز ٭٢لا٘ی ٙىٓ (=2/0p) ٔشغیَٞبی إشمبٔز ٭٢لا٘ی ثبلاسٙٝ

(77/0p=) .ٞبی سَٕیٙی، سٛا٘ٙي اُ ٘شبیغ دْٚٞ٘ كب١َ ثَای ٥َاكی ثَ٘بَٔٝٔثیبٖ ٍُٚٙی ٔی ٚػٛى ٘ياٙز

 ٞبی ٍُٚٙی ٔوشّف ثَٟٜ ثجَ٘ي. ثبُیىٙبٖ ٚ إشٮياىیبثی ىٍ ٍٙشٝا٘شوبة 

٭ٛأُ ، ثيٖ تیسَو، سَٕیٙبر ٚاِیجبَ، سَٕیٙبر ثٖىشجبَ، سَٕیٙبر فٛسجبَ، وَىٜ ٗی٘ٛػٛا٘بٖ سَٕٚاٌّبٖ وّیيی: 

 یػٖٕب٘ یآٔبىٌ
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 16 .......................................................................................................... ی٘٪َ یٔجب٘ 2-2

 16 ............................................................................................. یػٖٕب٘ یآٔبىٌ. 2-2-1



 

 

 17 ...................................................................................... یػٖٕب٘ یآٔبىٌ ٭ٛأُ 2-2-2
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 :اٍلفصل 

 کلیات تحقیق

 



 

 

 :هقدهِ 1-1

ثٝ ىِیُ سغییَار َٕی٬ ثی  اػشٕب٭ی إز. ٍفشبٍی ٚ فیِیِّٛٛیىی، سغییَار فیِیىی، ٘ٛػٛا٘ی ىٍٜٚ ٔٚوٞی اُ

 ٝئبر ػجَاٖ ٘بدٌیَی ثٝ ٕلأز فَى آٔيٖ ثٝ ٚاٍى ٔٙؼَ سٛا٘ئی ٍٚا٘ی هبٛ سٛػٟی ثٝ َٙای٤ فیِیِّٛٛیه ٚ

 .(1) غیَلبثُ ا٘ىبٍ ىاٍ٘ي ای ٭ٕیك ٚ٘ٛػٛا٘ی ٍاث٦ٝ ىٍٚاٖ وٛىوی ٚ ثٌٍِٖبِی ثب ثیٕبٍیٟب ىٍ ثٮلاٜٚ ثیٚشَ ٙٛى.

٘ٛػٛا٘بٖ یه  ٭َٚق ىٍوٛىوبٖ ٚ ٞبی لّت ٚٔشٮبلت آٖ ثیٕبٍی ا١بفٝ ُٖٚ ٚ ؿبلی ٚ أَُٜٚ افِای٘ ٕٞٝ ٌیَ

 .(2) ٌیَى ٞبی ٕلأز ػٟب٘ی لَاٍاِٚٛیز ثَ٘بٔٝ فٮبِیز ػٖٕب٘ی ىٍ ثب٭ض ٙيٜ سب ٍَ٘ا٘ی ػٟب٘ی إز ٚ

ىاٙشٗ  ٔیِاٖ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ثيٖ إز. سٚىیُ ٔی ىٞي، ٞبی كَوشی اٖ٘بٖ ٍاُیَثٙبی سٕبْ فٮبِیز آ٘ـٝ

ٞبی ٍُٚٙی یبىٌیَی ٟٔبٍر ثّىٝ ىٍ ٔی وٙي،ی یبٍ ٍا ا٘ؼبْ كَوبر ثٙیبىی ٔب ىٍ ٘ٝ سٟٙب آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ثبلا،

ٞبی ػٖٕب٘ی ٕوز ٞب ٚ فٮبِیز٦ٕٗق آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ثبلا ثَای افَاى اُ ٥َیك َٙوز ىٍ ٍُٚ طَإز.ؤ٘یِ ٔ

(. ثٝ ٥ٍٛ ٔٮَٕٛ فَٟ ٙيٜ إز وٝ ٦ٕق ثبلایی اُ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ثب ٦ٕق ثبلایی اُ فٮبِیز 3ٙٛى )وٖت ٔی

ثي٘ی ىٍ وٛىوی، ٘ٛػٛا٘ی ٚ ثٌٍِٖبِی َٔسج٤ إز. أب ٍاث٦ٝ ثیٗ فٮبِیز ثي٘ی ٚ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ىٍ ثٌٍِٖبِی 

 (.4ٕز )ٖ٘جز ثٝ وٛىوی ٚ ٘ٛػٛا٘ی ثبلاسَ ا

 إز سب ثَای اٍُیبثی ٔیِاٖ ٕلأشی افَاى ٔٮشجَ ٞبی ٭ّٕی ٍٚٚٗ ٥ٍٛوّی، ٕٙؼ٘ سَویت ثي٘ی یىی اُٝ ث

ٕٞـٙیٗ آ٘شَٚدٛٔشَی یىی  (.5) وَىٜ ا٘ي ویيأسٙيٍٕشی س ػبیی وٝ ٔلممبٖ ُیبىی ثٝ اٍسجب٣ ثیٗ سَویت ثي٘ی ٚ

 (.6) ٕٛءسغٌیٝ ای ٔی ثبٙي ثی٘ سغٌیٝ ای یب ؿٍٍٛ٘ی ثَای ثٍَٕی ١ٚٮیز سغٌیٝ ای، إبٕی سَیٗ اثِاٍٞب اُ

٦ٕٛف  ٚ اوظَ سلمیمبر ٌِاٍٗ ٙيٜ إز وٝ سَویت ثيٖ اٍسجب٣ ُیبىی ثب ٍٙشٝ ٍُٚٙی ٍٔٛى٘٪َ ىاٍى ثٮلاٜٚ ىٍ

ٔمبىیَ  (.7) ٞبی ٍُٚٙی ٔلٖٛة ٔیٚٛىاػَای ثَهی ٟٔبٍر ثبلای ؿَثی ثيٖ یه ٭بُٔ ٔليٚى وٙٙيٜ ىٍ

ٕٞیٗ  إٞیز إز وٝ َٕٞاٜ ىاٙشٗ ؿَثی غی١ٍََٚی ٚ كبیِ َایٗ ٘٪ ٍُٚٙىبٍاٖ أُٙبٕت سَویت ثي٘ی ثَای 

 آلبی ٚیٍّٕٛ ا٩ٟبٍ ىاٙز وٝ َٞ ليٍ ٔیِاٖ ىٍٝي (.8) ٦ِٕٝ ٔیِ٘ي ثٝ ثٟشَیٗ اػَای اٟ٘ب ٥ٍٛلاغَی ثی٘ اُكي



 

 

 َٔ ثوٞٛٛ ىٍایٗ ا اػَای فٮبِیشٟب ١ٚٮیز ٘ب٦ّٔٛثی هٛاٞي ىاٙز، ٘٪َ ؿَثی ٍُٚٙىبٍ ثبلا ثبٙي ٍُٚٙىبٍ اُ

 (.9) إٞیز ثیٚشَی هٛاٞي ىاٙز ٔیٚٛى ُٔیٗ ػيا ٍٚیياىٞبیی وٝ ثيٖ اُ

وٝ  ثٝ ٥ٍٛی. (5) سلمیمبر ٔشٮيى كبوی اُ اٍسجب٣ ِ٘ىیه آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ٚ سَویت ثي٘ی ثب ٕلأشی ٔی ثبٙي

 50ادیئیِّٛٛی ىٍ(. ٦ٔبِٮبر 10) ثبٙيٞبی ٔوشّف َٕٞاٜ ٔیوبٞ٘ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ثب افِای٘ ه٦َ ثیٕبٍی

ٕبَ اهیَ ٘ٚبٖ ىاىٜ إز وٝ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی دبییٗ ىٍ وٛىوی ٚ ٘ٛػٛا٘ی ثب َٔي ٚ ٔیَ وّی، ثیٕبٍی ٞبی 

٦ٔبِٮبر ٥ِٛی ٘یِ ٘ٚبٖ ىاىٜ إز  (. اُ ٥َفی،11) ٭َٚلی ٚ ىیبثز ٫ٛ٘ ىٚ ىٍ ثٌٍِٖبِی َٔسج٤ ٔی ثبٙي -لّجی

 .(12) ثبٙيٗ ىٍ ٕٗ ثٌٍِٖبِی َٔسج٤ ٔیوٝ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ١ٮیف ثب افِای٘ ثیٕبٍی ٞبی ِٔٔ

( ٘ٚبٖ ىاىٜ ٙيٜ إز وٝ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ثبلا ىٍىٍٚاٖ وٛىوی ٚ ٘ٛػٛا٘ی ثب 13ىٍ ٦ٔبِٮٝ ػبِ٘ ٚ ٕٞىبٍا٘٘ )

 فٮبِیشٟبی ػٖٕب٘ی ىٍ .ثبفز ؿَثی وٕشَ، ثبفز ؿَثی ٙىٕی وٕشَ ٚوبٞ٘ ؿبلی ىٍ ػٛا٘ی َٔسج٤ ٔی ثبٙي

 ی ٙٛى.ٞبی ٚاثٖشٝ ثٝ ٕلأشی ٔآٔبىٌیٔی ٙٛىٚىٍ٘ٛػٛا٘ی ثب٭ض سٕٛٮٝ  ثٙیبىی ثب٭ض ثٟجٛىٟٔبٍسٟبی   وٛىوبٖ

ٔیبٖ٘بِی كف٨  ػٛا٘ی ٚ ىٍ ایٗ ٙیٜٛ ُ٘يٌی ٍا ٍٚىاكشٕبَ ثیٚشَی ٔی ٕبِٕی ىاٍ٘ي ٘ٛػٛا٘ب٘ی وٝ ُ٘يٌی فٮبَ ٚ

 .(14) وٙٙي

ُیبىی ٍٚی ًٞٗ وٛىوبٖ ٔی  سَثیز ٕٙشی ىٍ وٍٚٛ ٔب ثٝ ٘لٛی سٙ٪یٓ ٙيٜ وٝ فٚبٍ ٔشبٕفب٘ٝ ٕبهشبٍ سٮّیٓ ٚ

٘٪َ آٔبىٌی  ١ٮف ٔف٥َی اُ ىٞٙي ٚ سلٞیّی اهشٞبٛ ٔی ثٝ ٖٔبیُ آُٔٛٙی ٚ ٍا آٟ٘ب ثیٚشَ ٚلز هٛى ٚ ثبٙي

ی یه ٍٙشٝ اَّ٘ی ىٍ وٖتآٔبىٌی ػٖٕب٘ی ٚ طَسَیٗ ٍٚٗ ثٟجٛىؤٔ .(15)ٔٚبٞيٜ ٔیٚٛى  آٟ٘ب ػٖٕب٘ی ىٍ

آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ٍٝٛر  سَٕیٙبرٔوشّف ثبیي ِٕٞٔبٖ ثب ٟٔبٍسٟبیأُٛٗ ا٘ؼبْ سَٕیٙبر ٟٔبٍسی إز. ،ٍُٚٙی

ٞب ثٝ ٘لٛ ٔٙبٕجی اىغبْ وٙٙي سَٕیٗ ٟٔبٍر آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ٍا ثب سَٕیٙبرثٝ ٕٞیٗ ىِیُ َٔثیبٖ ثبیي  ٌیَى،

ثب ٔٚبٞيٜ ىلیك اٍِٛٞبی كَوشی ٚ  ٍٙشٝ ٍُٚٙی ٍٔٛى ٘٪َ ٍا ثٍَٕی وَىٜ ٚ ثيیٗ ٔٙ٪ٍٛ ثبیي ٫ٛ٘ فٮبِیز ٚ

 آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ٚ ءػِ ی َٞ ىٚوٝ ىٍثٌَیَ٘يٜ اػَا وٙٙي. فٮبِیز ٞبیی ٍا ٥َاكی ٚ ٘یبُٞبی آٔبىٌی، سٮییٗ

 (16) ثبٙيٞبٟٔبٍر
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ای ىاٙشٝ ٚ ٥َفياٍاٖ فَاٚا٘ی ٔفَف إز وٝ ىٍ ثیٗ ىیٍَ ٍُٚٗ ٞب، ػبیٍبٜ ٚیْٜ ٚاِیجبَ ٍُٚٙی ٞیؼبٖ اٍ٘یِ ٚ

ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ثب سٛػٝ ثٝ ٔبٞیز ایٗ ٍُٚٗ ٚ ٔلی٤ ثبُی، اُ ٚیٌْی  .ىاٍى َٕإَ ػٟبٖ ٚ ٕٞـٙیٗ ایَاٖ ىٍ

ٞبی ػٖٕب٘ی ٚیْٜ ای ثَهٍٛىاٍ٘ي وٝ ٕٟٓ سٮییٗ وٙٙيٜ ای ىٍ ٍٕیيٖ ثٝ اٚع ٭ّٕىَى ٍُٚٙی ٚ وٖت ٔٛفمیز 

 ٗیثبٙي. ٭لاٜٚ ثَ آٖ، ىٍ ا یٔ یثب ٙير سٙبٚث ٙشَٚاَیاُ ٍُٚٗ ٞبی ا َجبیٚاِ .(17ٍلبثز ٞبی ٔوشّف ىاٍ٘ي ) ىٍ

لبثُ  ،یىیِّٛٛیث بُٞبیی٘ٚيٜ ٘ یٙیث ٘یٞٛاُی ٚ ٕ٘ٛبٖ د ی، ٞٛاُی ٚ ثاِوٞٛٛ یٍُٚٗ ك٢ٍٛ ٔٙبث٬ اَّ٘ی ٭ّ

ٔٮٕٛلاً  ٝ،یطب٘ 20سب  2اُ كيٚى  ر،ئ ا٘فؼبٍی ٚ وٛسبٜ ،یٞبی ٘بٌٟب٘سلاٗ جبَ،یثبُی ٚاِ ىٍ(. 18ٔٚبٞيٜ إز )

 ٗیٞب ٚ ٕٞـٙثبلا ىٍ لٖٕز سٙٝ ٚ ا٘ياْ یسٛاٖ ٭٢لا٘ ۀّیٍُٚٙىبٍاٖ ٦ٕق ثبلا ثٝ ٍٕٚٚ،  ٗیا اُ إز؛ ٚ بُیٍٔٛى ٘

 (.19ٙٛ٘ي ) یٔٚوّٜ ٔ ه،یيلاوشیإی ث ٞٛاُی یث زیٚ ٩َف هیيلاوشیإثبٞٛاُی  یث زی، ٩َف٘یافِا

ثٝ ٭ّز  ثٖىشجبَ ٍُٚٗ ییجبیُ ،ی. ثٝ ٥ٍٛ وّبٕزیى٘ َٕإَ ىٍ یٕیس یٞب یثبُ ٗیسَ غیاُ ٍا یىیثٖىشجبَ 

(. َٝف 20ٍٙشٝ إز ) ٗیا ٌٛ٘بٌٖٛ یٟٔبٍر ٞب یىٍ اػَا یٚ ؿبثى یٕٙؼ ُٔبٖ ٕٞـٖٛ ٩َافز، ىلز، ی٭ٛأّ

 یثَا ،یسب كَفٝ ا یَٕشب٘یثٖىشجبَ، اُ ٦ٕٛف ىث ۀٍٙش ٍُٚٙىبٍاٖ ییٚ ثٟجٛى سٛا٘ب یثبُ یٞبٙبهٜ َیی٘٪َ اُ سغ

ٍٔٛى  یػٖٕب٘ یآٔبىٌ ٚ ،یٍٚا٘ ،یاُ ٘٪َ ٟٔبٍس ىٙبٖیثبُ یٕبُآٔبىٜ ٦ّٔٛة یىٍ اػَا ،ىٙبٖیثبُ ییثبلا ثَىٖ سٛا٘ب

ٔوشّف سٕٛٮٝ یبفشٝ  . ثٖىشجبَ یه ٍُٚٗ سٙبٚثی إز وٝ ىٍ آٖ سٮياى ُیبىی اُ فٮبِیشٟب ٚ ٔٛلٮیشٟبیإز ٘یبُ

إز. ٭لاٜٚ ثَ ایٗ، ثٖىشجبَ ثب َٕ٭ز ٚ سغییَار ػٟز فٮبِیز ٚ كَوبر ٔٚوٜ ٙيٜ إز، ثٝ ٚیْٜ اُ ٔبٜ ٔی 

 ٍٞٙبٔی وٝ لٛا٘یٗ اٝلاف ٙي.( 2002)

ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ اُ ٍُٟٚٙبی ٔلجٛة ىٍ ى٘یب ٖٞشٙي ٚ ىٍ ٦ٕٛف ٔوشّف اُ ٖٔبثمبر ىٍ ٕٞٝ وٍٚٛٞب ا٘ؼبْ 

ٞبی ٞبی سىٙیىی ٚ سبوشیىی ٚ ٚیٌْیٞب ٘یبُٔٙي ٦ٕق ثبلایی اُ ٟٔبٍرٙٛى. ك٢ٍٛ ٔٛفك ىٍ ایٗ ٍُٚٗٔی

 (21آ٘شَٚدٛٔشَیه ٔٙبٕت إز )



 

 

ٞبی ٍٔٛفِّٛٛیىی ىٞي وٝ ٚیٌْیبْ ٙيٜ ىٍ ٚیٌْیٟبی ػٖٕی ثيٖ اٖ٘بٖ ىٍ سبٍین ٘ٚبٖ ٔی٦ٔبِٮبر ا٘ؼ

لَٟٔب٘بٖ ٔٛفك ىٍ یه ٍُٚٗ هبٛ ٖ٘جز ثٝ ٚیٌْیٟبی ثي٘ی ٭ْٕٛ ػٕٮیز ٔشفبٚر إز، ٔظلا ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ 

 یبُٞبیبَ ثٝ ٍُ٘ٚٗ فٛسج. (22ٚ ثٖىشجبَ ٔٮٕٛلا ثّٙيليسَ اُ ثبُیىٙبٖ ىیٍَ ٍٙشٝ ٞبی ٍُٚٙی ٖٞشٙي. )

 ىٗیثبُ یاػَا بیثٝ ٦ٕق ٭ّٕىَى  یآٔبىٌی اػِا ٗیا ٗیإز. ىٍ فٛسجبَ، سٮبىَ ث ٚاثٖشٝی ٌٛ٘بٌٛ٘ یِّٛٛیِیف

 (.23) ىاٍىی  ثٖشٍ ٓیس یٍٚٗ ثبُ وٙي، ٚ یٔ یوٝ ىٍ آٖ ثبُ یدٖش فٛسجبَ،

ىٍ سلُٕ  یٞٛاُ زی٩َف ثٝ بُیىاٍ٘ي، اُ ػّٕٝ ٘ یٔشفبٚر ٚ ٔشٮيى یبُٞبی٘ فٛسجبَ یىٍ ٦ٕق ثبلا ىٙبٖیثبُ

وٛسبٜ، ٚ وبٞ٘  یىٍ ٖٔبفش ٬یَٕ ٙشبة ٘یافِا یی(، سٛا٘بمٝیىل 120)ٌبٜ  مٝیىل 90 ثٝ ٔير یٍُٚٙ زیفٮبِ

ٙٛر  سىُ ُىٖ، يٖ،یٍا ىٍ دَ ییثبلا یٞٛاُ یث سٛاٖ ثٝ ٥ٍٛ ٔىٍَ يیثب ٗ،ی. ٭لاٜٚ ثَ ای٘بٌٟب٘ ػٟز َییسغ بیٙشبة 

 َیىاٍ٘ي ثب ٕب بُی، ٘ یٔشفبٚس یِّٛٛیِیف یٞب یٌْیاُ ٚ یجیثٝ سَو وٝ ٘٪َ ٗیفٛسجبَ، اُ ا ىٙبٖیوٙٙي. ثبُ يیُىٖ سِٛ

 (. 24ٍُٚٗ ٞب ٔشفبٚر ا٘ي )

 بی زیٔٛفم یيیوّ ٭ٛأُ اُ یىیفٛسجبَ وٝ  ىٙبٖیثبُ یثي٘ هیِیف ٚی آ٘شَٚدٛٔشَ ،یِّٛٛیِیأَُٜٚ، ٘م٘ ٭ٛأُ ف 

 ٔب٘ٙي ی٭ٛأّ ٍَ،یى ٥َف . اُٖزی٘ يٜیدٛٙ یٔوشّف ا٘ي ثَ وٖ ٖٔبثمبر فٛسجبَ ىٍ یٞب ٓیس زی٭يْ ٔٛفم

ی بثی٭ٛأُ اٍُ ٗیاُ ٟٔٓ سَ یِّٛٛیِیف یٞب زیٚ لبثّ یٞٛاُ یٚ ث یسٛاٖ ٞٛاُ ٗیث سٮبىَ إشمبٔز، ،یثي٘ تیسَو

 (25ٚ وٙشََ وٙٙي ) یٍا ٥َاك یٙیسَٕ یثَ٘بٔٝ ٞب ،سٛا٘ٙي یٔ بٖیوٝ ثَ إبٓ آٖ ٞب َٔث ٕزا فٛسجبَ ىٙبٖیثبُ

 ثبٙٙيٞبی َٔػ٬ ثَای آُٔٛٗ ٍفشبٍٞب یب اٍِٛی ٕلأشی ٔیوٝ وٛىوی ٚ ٘ٛػٛا٘ی ىٍٜٚ ٦ٔبِٮبر ٘ٚبٖ ىاىٜ ا٘ي.

(. ٙی٫ٛ ؿبلی ٚ وبٞ٘ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی 27ثبٙي )ٞبی ِٔٔٗ اُ وٛىوی ٚ ٘ٛػٛا٘ی ٔی٫َٚٙ ثیٚشَ ثیٕبٍی(.26ٚ)

 (.28ثبٙي )٘ٛػٛا٘بٖ ىٍ ػٛا٬ٔ ٔیاُ ٔٚىلار إبٕی ثَای ٕلأشی ٭ٕٛٔی ىٍ ثیٗ وٛىوبٖ ٚ 

 زی٩َفٚ  بیٚ دٛ ٖشبیليٍر، إشمبٔز ا ،یلي، ُٖٚ، سٛىٜ ثيٖٚ ؿَث ۀٕ٘ٛ٘ ،یىیآ٘شَٚدٛٔشَ ٝیٕ٘ب ٞٝیهٞ هی 

 يییسِٛ َٚیی٘ ٔظُ َٕ٭ز، ليٍر ٚ إشمبٔز ثٝ ٔمياٍ ی(. ٭ٛأُ 29ٍُٙٚىٞي )یلَاٍ ٔ یبثیٞٛاُی ٍا ٍٔٛى اٍُ

ىٍ ٖٔبثمبر  َُٚیید ٭ٛأُ ٗیسَاُ ٟٔٓ یىی ۀٙىی(. ثب سٛػٝ ثٝ ا30) ىاٍى یثٖشٍ ٗیا٭٢بی ثيٖ ٚ ا٦٘جبق ثب سَٕ



 

 

ؿٖٛ لي،  یىیٞبی آ٘بسٛٔ ػٙجٝ هبٛ إز. ا٥ّلا٫ اُ یىیِیف ٟبییٌْیٚ ٚ یىیِّٛٛیِیشٟبی فیىاٙشٗ ٩َف ،یٍُٚٙ

 مبریسلم(. 31) يیثٍٚب بٖیافَاى ثَای َٔث زیٍا ىٍ ٍٔٛى ١ٚٮ يییٞبی ػيٝـیسٛا٘ي ىٍیٔ یُٖٚ، ىٍٝي ؿَث

اٙبٍٜ وَىٜ  یػٖٕب٘ یآٔبىٌ ٘یافِا بی ٚ یؿَث وبٞ٘ ىٍٝي ثَ یٞٛاُ ٙبریٔظجز سَٕ َیطأٌٌٙشٝ ٕٞٛاٍٜ ثٝ س

( دٔ اُ 15٘جٛی ٚ هبِياٖ ) بٖیٔ ٗیىٍ ا ٔٚبٞيٜ ٕ٘ٙٛىٜ ا٘ي. یٔٮٙبىاٍ َاریسبط ِی٘ مبریسلم یؿٙي ثٮ٢ ا٘ي َٞ

 ،یىاٍی ىٍ ؿبثىیٔٮٙ َٚفزیٔٙشوت فٛسجبَ ٌِاٍٗ ٕ٘ٛى٘ي وٝ د ٗی)ٕٝ ٍُٚ ىٍ ٞفشٝ( سَٕ ٞفشٝ اػَای ٕٝ

 يٜیى یىٍ دَٗ ٥َٛ ػفش ىاٍیٙبٔٮ َییسغ بٕبِٝ ٔٚبٞيٜ ٙي؛ أ 11 - 17إشمبٔز ٭٢لار ٙىٓ ىٍ وٛىوبٖ 

  .٘ٚي

ثوٞٛٛ  ،٥ٌٍٖٛشَىٜ ٍٔٛى ٭لالٝ ٭ْٕٛ َٔىْ فٛسجبَ ثٝ ثٖىشجبَ ٚ اُ آ٘ؼب وٝ ٍٙشٝ ٞبی ٍُٚٙی ٚاِیجبَ،

ثٝ  ٚ ٌیَىٞب ثَهی فبوشٍٛٞبی آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ٍا ىٍثَ ٔیٕٞـٙیٗ ایٗ ٍُٚٗ ٚ ثبٙيػٛا٘بٖ ٔی ٚ ٘ٛػٛا٘بٖ

سَٕیٙبر  وٝ؛آیب ىٍٝيىدبٕن ثٝ ایٗ ٖٔئّٝ إزایٗ سلمیك ،دیَٚفز آٟ٘ب ٔیٚٛى اكشٕبَ ُیبى ثب٭ض سٕٛٮٝ ٚ

ایٗ  ٔیِاٖ سبطیَ َٞوياْ اُٚسبطیَ ىاٍى٘ٛػٛا٘بٖ  ٚسَویت ثيٖ آٔبىٌی ػٖٕب٘یثَفٛسجبَ  ثٖىشجبَ ٚ ٚاِیجبَ،

 ز؟إميٍٟبؿٍُٚٙ
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ای اُ اٌَ ؿٝ ثیٕبٍیٟبی ِٔٔٗ ىٍ ثٌٍِٖبِی ثَُٚ ٔی وٙي، ِٚی ٍٚٙٗ إز وٝ ثیٕبٍی ٞبی ثٌٍِٖبِی یه ٘شیؼٝ

٭ٛأُ ه٦َُای دیٚیٗ ٔیجبٙٙي وٝ ٔی سٛاٖ ثٝ آٔبىٌی دبییٗ ٚ سَویت ثي٘ی ٘ب٦ّٔٛة ىٍ ىٍٚاٖ وٛىوی ٚ 

آٔبىٌی ػٖٕب٘ی وٛىوی ٚ ٘ٛػٛا٘ی ثَ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ثٌٍِٖبِی ىٍ كي ٔش٦ٕٛی  .(32٘ٛػٛا٘ی اٙبٍٜ وَى )

سبطیَ ىاٍى، ىٍكبِی وٝ ؿَثی ثي٘ی ٔوٞٛٝب ا١بفٝ ُٖٚ ٚ ؿبلی اُوٛىوی ٚ ٘ٛػٛا٘ی سب ثٌٍِٖبِی سبطیَ ثیٚشَی 



 

 

٭َٚلی ٚ  –سٙفٖی ١ٮیف ٚ ا١بفٝ ُٖٚ یب ؿبلی ٭ٛأُ ه٦َ ٖٔشمُ ثَای ثیٕبٍیٟبی لّجی  –ىاٍى. آٔبىٌی لّجی 

 (.33َٔي ٚ ٔیَ ىٍ ثٌٍِٖبِی ٔی ثبٙٙي )

 ٕٞـٙیٗ ٕٚبیُ ٍفبٞی ٚ ٕجه ُ٘يٌی َٔىْ ٙيٜ ٚ سىِّٙٛٛی وٝ ثب٭ض سغییَ سٛػٝ ثٝ َٕ٭ز ٍٙي ٭ّٓ ٚ ثب

ٔٛػت ایؼبى  سلَوی ثٖیبٍی اُ ٘ٛػٛا٘بٖ َٕٞاٜ إز،ثی سلَوی ٚٞبی وبٔذیٛسَی وٝ ثب وٓثبُی ٚ ٞبٌََٕٔی

 ١ٮف ٭٢لار ٚ ا١بفٝ ُٖٚ، یب ٍٚكی ُیبىی ثَای آ٘بٖ ٙيٜ إز وٝ ٔی سٛاٖ ثٝ ؿبلی، ٔٚىلار ػٖٕی ٚ

ا٘ياْ سلشب٘ی  ٍِٛىُٚ( یب ىٍ )ٔظُ ویفُٛ، ٕشٖٛ فمَار ىٍ اهشلالار ٕیٖشٓ إىّشی ٔظلا ٭َٚلی،-ٕیٖشٓ لّجی

 اٙبٍٜ وَى. وف دبی ٝبف( ی،١َثيٍ )ُا٘ٛی دَا٘شِی،

 ٔٛػت وبٞ٘ ا٭شٕبى ثٝ ٘فٔ ىٍ ٚ ٍَُٜٔ آٟ٘ب ىاٙشٝ ثبٙي ٔٙفی ثَوبٍٞبی ٙوٞی ٚ سٛا٘ي سبطیَایٗ ٭ٛاٍٟ ٔی 

ٕلأز ٍٚكی ٍٚٚا٘ی  ػٛا٘بٖ َٕٔبیٝ ٞبی یه وٍٚٛ ٔلٖٛة ٔیٚٛ٘ي ٚ آٟ٘ب ٙٛى. ثب سٛػٝ ثٝ ایٙىٝ ٘ٛػٛا٘بٖ ٚ

 ُٔیٙٝ َٞؿٝ ثٟشَ ٙيٖ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی آٟ٘ب وٝ ثَ ٌِا ا٘ؼبْ سلمیمبر ىٍ إٞیز ُیبىی ثَهٍٛىاٍإز. آٟ٘ب اُ

اٌَؿٝ سلمیمبر ٔٮيٚىی  ٔب وٍٚٛ ىٍ ١ٍَٚی ثٝ ٘٪َ ٔیَٕي. ،ٍٚا٘ی آٟ٘ب ٘یِ سبطیَ ٔظجز ىاٍى ػٙجٝ ٞبی ٍٚكی ٚ

ثٝ  شَٚیْٜ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی آٟ٘ب ثٝ ٥ٍٛ وّی ٍٝٛر ٌَفشٝ ِٚی وٕٝ ث ٞبی ػٖٕب٘ی وٛىوبٖ ٚفٮبِیز ىٍ ٍٔٛى

. ٕٞٝ ٍُٚٗ هبٛ ٍٚی اػِایِ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ٌٔوٍٛ سٛػٝ ٙيٜ إز سَٕیٙبر ٔوشّف یه ٟٔبٍر یب سبطیَ

ٞبی فیِیىی ، ٍٚا٘ی ٚ سبوشیىی إز. وٝ ىٍ ٔیبٖ آٟ٘ب سٛا٘بییٞبی فیِیىی، فٙی٘یبُٔٙي سٛا٘بیی ثبُیٟبی سٛدی

ٞبی سیٓ ىاٍ٘ي، ُیَا ٍر ثبُیىٙبٖ ٚ سبوشیهٟٕٔشَ اُ ىیٍَ ٭ٛأُ إز. ٕٞـٙیٗ ایٟٙب سبطیَار ٔٚوٜ ٍٚی ٟٔب

(. ٦ٔبِٮبر ا٘ؼبْ 34ثبُیٟبی سٛدی ٘یبُٔٙي سىَاٍ كياوظَ سلاٗ ثیٚیٙٝ ٔظُ ا٭ٕبَ ثی ثبوب٘ٝ ٚ دَیيٖ ٖٞشٙي )

ٞبی ٍٔٛفِّٛٛیىی لَٟٔب٘بٖ ٔٛفك ىٍ ىٞي وٝ ٚیٌْیٞبی ػٖٕی ثيٖ اٖ٘بٖ ىٍ سبٍین ٘ٚبٖ ٔیٙيٜ ىٍ ٚیٌْی

 (.22ٞبی ثي٘ی ٭ْٕٛ ػٕٮیز ٔشفبٚر إز )ٚیٌْییه ٍُٚٗ هبٛ ٖ٘جز ثٝ 

سلمیمبر ٘ٚبٖ ٔی ىٞي وٝ ٍُٚٗ سغییَار ثیٛٙیٕیبیی ٚ ٍٔٛفِّٛٛیىی ایؼبى ٔی وٙي وٝ افِای٘ سٛىٜ ٭٢لا٘ی ، 

ىٞي آطبٍ ٔظجز سَٕیٗ ػٖٕب٘ی ثَ (.  ٘شبیغ ٘ٚبٖ ٔی35إز ) اُػّٕٝ آٟ٘بٔی ثبٙي سٕٛٮٝ ليٍر ٚ إشمبٔز



 

 

ٞٛاُی ثب  ٦ٕٛف ثبلاسَ اُ اػِا آٔبىٌی ٞٛاُی، ٭ّٕىَى ثبلاسَ ٚ ثٟشَ ٔشبثِٛیٖٓ ثی ٔشغیَٞبی كَوشی، ٔظلا

ٞبی ٔشبثِٛیىی ٚ فیِیِّٛٛیىی ىٞي ٕبٌُبٍیإیيلاوشیه ٚ ثی إیيلاوشیه ٕٞـٙیٗ آٔبىٌی ٞٛاُی اػبُٜ ٔی

ؼٝ افِای٘ اَّ٘ی (. فٮبِیز فیِیىی ثَ سٛىٜ ٭٢لا٘ی ىٍ ٘شی36ثَای ٍیىبٍٚی َٕی٬ سَٕیٙبر ٙيیي ایؼبى ٙٛى )

 (.37َٔٞفی ٔٛطَ إز ٚ ثٝ كف٨ سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی، سَاوٓ ٔٛاى ٔٮي٘ی ٚ ُٖٚ ثيٖ وٕه ٔی وٙي )

َٝف  ٙبریٖ٘جز ثٝ سَٕ یٞٛاُ یث ٚ یٔوش٤ّ ٞٛاُ ٙبریسَٕ ٚشَیث یٌٌَاٍیسبط ثَ (38) ٕٞىبٍاٖ آلبّٔه ٚ 

. ٕٞـٙیٗ ٔٚوٜ ٙيٜ إز وٝ ىاٍ٘ي يیسبو یدَٗ ٭ٕٛى ٚ یؿبثى َی٘٪ یػٖٕب٘ یآٔبىٌ یفبوشٍٛٞب ثَ یٞٛاُ

 ٚ بی٘ یٍكٕب٘ (.39ٍُٚٗ ٭بُٔ ٟٕٔی ىٍ سٙ٪یٓ سٛىٜ ثيٖ ىٍ وٛىوبٖ إز وٝ َٕٞاٜ ثب ؿبلی وٕشَ إز )

( مٝیىل 50-60ػّٖٝ َٞ ٞفشٝ  ٚ ػّٖٝ ىٍ 3ُٚ٘ٝ ) ثب ٗیٞفشٝ سَٕ 4 وٝ دٔ اُ ٔٚبٞيٜ ٕ٘ٛىٜ ا٘ي (40) ٕٞىبٍاٖ

 سلز وشف ٚ ٝی٘بك ،َثغُیُ ٝی٘بك ٕبق دب، ٕٝ َٕثبُٚ، یَػّيیُ یؿَث ٍاٖ، ٝی٘بك یؿَث ٙىٓ، یَػّيیُ یؿَث

وَىٜ ثَای  ا٩ٟبٍ (41) وبٔیًٙ ٙي. ٔٚبٞيٜ َٔٮٙبىاٍیغ ٘یافِا یسٛىٜ ثيٖٚ ؿَث یفٛق هبَٜٝ وبٞ٘ ٔٮٙبىاٍ ِٚ

سَٕیٙبر ثي٘ی  ًاسی ٔفیي آطبٍ اىیٍٙشٖٛ، .فٮبِیز ثي٘ی لاُْ إز كيالّی اُ ثٟیٙٝ وٛىوبٖ، ٦ّٔٛة ٚ ٕ٘ٛ ٚ ٍٙي

 (.41) ىاٖ٘شٝ إز ٔلَُ دَٖاٖ ٍا ٭ٕٛٔی ثيٖ ىهشَاٖ ٚ ٍٙي ثَ

، ىٍ اطَ سَٕیٙبر ثب یٗ وَىٜ لجُ اُ ىٍٜٚ ٥ٛلا٘ی ثّٛٯدَٖاٖ ػٛاٖ سَٕ vo2max( ٘ٚبٖ ىاى وٝ 42ٕؼٛىیٗ )

إز وٝ ٙير ثبلا ٚ ثَ٘بٔٝ ثّٙئير ٖ٘جز ثٝ ٌَٜٚ وٙشََ افِای٘ ثیٚشَی ىاٙز. سلمیمبر ٔشٮيى كبوی اُ آٖ 

 .(46 ،45 ،44 ،43ٍُٚٗ ٥ٛلا٘ی ٔير ٚ ٔٙ٪ٓ ىٍ ٥َٛ ٕبِٟبی لجُ اُ ثّٛٯ ٔفیي إز )

ثٝ  َییدٌ ا٘ٮ٦بف ثيٖ ٚ تیليٍر، سَو ،ی٭َٚل  یثَ ٭ٙبَٝی ؿٖٛ ٭ّٕىَى لّج یثي٘ زیسَث ٕٚٙياٖیأَُٜٚ ا٘ي

ٚ ٭ٛأُ اُ  ٭ٙبَٝ ٗیىاٍ٘ي . اٌَؿٝ ا يیٚ اػَاٞبی ثٟشَ سأو یَٔسج٤ ثب سٙيٍٕش یػٖٕب٘ یٔٙ٪ٍٛ وٖت آٔبىٌ

ٔشفبٚر إز.  (ٔوشّفىٍ افَاى )ٍُٚٙىبٍاٖ ٍٙشٝ ٞبی  هیكيٚى سٕٛٮٝ َٞ  یثَهٍٛىاٍ٘ي، ِٚ یىٖب٘ی زیإٞ

(. ثب سٛػٝ ثٝ ٘م٘ 47) ٖزی٘ ىٖبٖیوٝ افَاى ٕٔىٗ إز ىٍ ٦ٕٛف ٔوشّف ى٘جبَ وٙٙي،  یاٞياف ٗ،یٕٞـٙ



 

 

ٕب٘ی ىٍ ٕلأز افَاى ػبٔٮٝ، ٕٞـٙیٗ سبطیَ سَٕیٙبر ٍُٚٙی ثَ سَویت ٞبی آ٘شَٚدٛٔشَیه ٚ آٔبىٌی ػٖا٘ياُٜ

 ٔٛاٍى فٛق  َٕي. ثب سٛػٝ ثٝ ایٙىٝثيٖ ٚ ٭ٛأُ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ثٍَٕی ایٗ ٔٛاٍى ١ٍَٚی ثٝ ٘٪َ ٔی

دَىاهشٝ ٘ٚيٜ إز،ثٝ ٍٔٛى ثٍَٕی لَاٍ ٌَفشٝ إز ِٚی ىٍَٟٕٙجِٚاٍثٝ ؿٙیٗ ١ٛٔٛ٭ی ىٍ ػٛا٬ٔ ٔوشّف 

َٟٕٙجِٚاٍ ١ٛٔٛ٭ی إز وٝ ٍُٚٙىبٍاٖ  ٍثٍَٕی ىلیك آٖ ى٫ٛ١ٛٔ ٘٪َٔی ٍٕي ثٙب ثٝ إٞیز ٚثٝ ٍُٚثٛىٖ 

ىٕز ا٘يٍوبٍاٖ ٚ هب٘ٛاىٜ ٞب .اهشیبٍ ٔيیَاٖ، َٔثیبٖ ٚ سب ا٥لا٭بر ثيٕز آٔيٜ ٍاىٍكٖبٓ ٔی ٙٛى ا١ٍَٚر آٖ 

ایٗ ٘٪َ  ایٗ سلمیك اُكب١َ سٕٞیٓ ٌیَی ٚ ثَ٘بٔٝ ٍیِی ٕ٘بیٙي. لَاٍ ىٞیٓ ٚ آٟ٘ب ثب سٛػٝ ثٝ یبفشٝ ٞبی ٦ٔبِٮٝ 

سَویت ثي٘ی ٘ٛػٛا٘بٖ ٍٔٛى ثٍَٕی  ثَ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ٚ فٛسجبَ ٍا ثٖىشجبَ ٚ وٝ سبطیَ سَٕیٙبر ٍُٚٙی ٚاِیجبَ،

آٔبىٌی  ثَآٖ  سبطیَ آٌبٞی اُ ٔمياٍ ٌِا ٞب ٍٔٛى ٭لالٝ ٭ْٕٛ َٔىْ ٔی ثبٙي،آ٘ؼب وٝ ایٗ ٍُٚٗ اُ ىٞي ٚلَاٍ ٔی

 .ایؼبى ٕ٘بیيٞب ػٟز ا٘ؼبْ ایٗ ٍُٚٗػٛا٘بٖ  ٘ٛػٛا٘بٖ ٚ ػٖٕب٘ی ٔی سٛا٘ي اٍ٘یِٜ ٢ٔب٭فی ىٍ

 :یّدف کل 1-4

 یػٖٕب٘ یثيٖ ٚ ٭ٛأُ ٔٙشوت آٔبىٌ تیثٖىشجبَ ٚ فٛسجبَ ثَ سَو جبَ،یٚاِ ٙبریسَٕ َیسبط ٖٝیٔمب یثٍَٕ

 ٕب17ِٝسب 14وَىٜ  ٗی٘ٛػٛا٘بٖ سَٕ

 :یاختصاص اّداف 1-4-1

وَىٜ  ٗی٘ٛػٛا٘بٖ سَٕ ا٘ياْ سلشب٘ی یثٖىشجبَ ٚ فٛسجبَ ثَ سٛاٖ ا٘فؼبٍ جبَ،یٚاِ ٙبریسَٕ َیسبط ٖٝیٔمب یثٍَٕ

 ٕب17ِٝسب 14

سب 14وَىٜ  ٗیٙىٓ ٘ٛػٛا٘بٖ سَٕ یثٖىشجبَ ٚ فٛسجبَ ثَ إشمبٔز ٭٢لا٘ جبَ،یٚاِ ٙبریسَٕ َیسبط ٖٝیٔمب یثٍَٕ

 ٕب17ِٝ



 

 

سب 14وَىٜ  ٗیثبلاسٙٝ ٘ٛػٛا٘بٖ سَٕ یثٖىشجبَ ٚ فٛسجبَ ثَ إشمبٔز ٭٢لا٘ جبَ،یٚاِ ٙبریسَٕ َیسبط ٖٝیٔمب یثٍَٕ

 ٕب17ِٝ

 ٕب17ِٝسب 14وَىٜ  ٗی٘ٛػٛا٘بٖ سَٕ یثٖىشجبَ ٚ فٛسجبَ ثَ ؿبثى جبَ،یٚاِ ٙبریسَٕ َیسبط ٖٝیٔمب یثٍَٕ

 ٕب17ِٝسب 14وَىٜ  ٗی٘ٛػٛا٘بٖ سَٕ يٖیثٖىشجبَ ٚ فٛسجبَ ثَ َٕ٭ز ىٚ جبَ،یٚاِ ٙبریسَٕ َیسبط ٖٝیٔمب یثٍَٕ

 ٕب17ِٝسب 14وَىٜ  ٗی٘ٛػٛا٘بٖ سَٕ یثٖىشجبَ ٚ فٛسجبَ ثَ سٛاٖ ٞٛاُ جبَ،یٚاِ ٙبریسَٕ َیسبط ٖٝیٔمب یثٍَٕ

 ٕب17ِٝسب 14وَىٜ  ٗیثيٖ ٘ٛػٛا٘بٖ سَٕ تیثٖىشجبَ ٚ فٛسجبَ ثَ سَو جبَ،یٚاِ ٙبریسَٕ َیسبط ٖٝیٔمب یثٍَٕ

 

 تحقیق ّای فزضیِ 1-5

 17 سب 14 وَىٜ سَٕیٗ ٘ٛػٛا٘بٖ ا٘ياْ سلشب٘ی ا٘فؼبٍی سٛاٖ ثَ فٛسجبَ ٚ ثٖىشجبَ ، ٚاِیجبَ سَٕیٙبر سبطیَ ثیٗ -1

 .ىاٍى ٚػٛى ٔٮٙبىاٍی اهشلاف ٕبِٝ

 ٕب17ِٝ سب14 وَىٜ سَٕیٗ ٘ٛػٛا٘بٖ ٙىٓ ٭٢لا٘ی إشمبٔز ثَ فٛسجبَ ٚ ثٖىشجبَ ٚاِیجبَ، سبطیَسَٕیٙبر ثیٗ -2

 .ٚػٛىىاٍى ىاٍی ٔٮٙب اهشلاف

 ٕب17ِٝ سب14 وَىٜ سَٕیٗ ٘ٛػٛا٘بٖ ثبلاسٙٝ ٭٢لا٘ی إشمبٔز ثَ فٛسجبَ ٚ ثٖىشجبَ ٚاِیجبَ، سبطیَسَٕیٙبر ثیٗ -3

  .ىاٍى ٚػٛى ىاٍی ٔٮٙب اهشلاف

 ٔٮٙبىاٍی اهشلاف ٕب17ِٝ سب14 وَىٜ سَٕیٗ ٘ٛػٛا٘بٖ ؿبثىی ثَ فٛسجبَ ٚ ثٖىشجبَ ٚاِیجبَ، سَٕیٙبر سبطیَ ثیٗ -4

  .ىاٍى ٚػٛى

 اهشلاف ٕب17ِٝ سب14 وَىٜ سَٕیٗ ٘ٛػٛا٘بٖ ىٚیيٖ َٕ٭ز ثَ فٛسجبَ ٚ ثٖىشجبَ ٚاِیجبَ، سبطیَسَٕیٙبر ثیٗ -5

  .ىاٍى ٚػٛى ٔٮٙبىاٍی



 

 

 ٔٮٙب اهشلاف ٕب17ِٝ سب14 وَىٜ سَٕیٗ ٘ٛػٛا٘بٖ ٞٛاُی سٛاٖ ثَ فٛسجبَ ٚ ثٖىشجبَ ٚاِیجبَ، سَٕیٙبر سبطیَ ثیٗ -6

 .ىاٍى ٚػٛى ىاٍی

 اهشلاف ٕب17ِٝ سب14 وَىٜ سَٕیٗ ٘ٛػٛا٘بٖ ثيٖ سَویت ثَ فٛسجبَ ٚ ثٖىشجبَ ٚاِیجبَ، سَٕیٙبر سبطیَ ثیٗ  -7

 .ىاٍى ٚػٛى ىاٍی ٔٮٙب

  تحقیق ّای فزض پیص 1-6

 ٙيٜ ٌَفشٝ ٘٪َ ىٍ ُیَ ٞبی فَٟ دی٘ سلمیك ٞبی ىاىٜ آٔبٍی سلّیُ ٚ سؼِیٝ ىٍ ىلیك ٘شبیغ وٖت ثَای

 :إز

 .وٙٙي ٔی َٙوز سَٕیٙبر ىٍ ٔٙ٪ٓ ٥ٍٛ ثٝ ٞب آُٔٛى٘ی -

 .ىاٍ٘ي فٮبِیز ٘٪َ ٍٔٛى ٍٙشٝ ىٍ ٕبَ 3 كيالُ ٞب آُٔٛى٘ی -

 .ٙٛى إشفبىٜ ثبلا ٍٚایی ٚ ا٭شجبٍ ثب ٌیَی ا٘ياُٜ ٕٚبیُ ٚ ٞب آُٖٔٛ اُ ٙيٜ ٕٮی -

 .ثٛى یىٖبٖ ٍُٚٙىبٍاٖ ٕٞٝ ثَای آُٖٔٛ ٙیٜٛ -

  تحقیق ّای هحدٍدیت .1-7

 ٚ وٙشََ لبثُ غیَ ٞبی ٔليٚىیز ٙبُٔ لٖٕز ىٚ ىٍ ٔیشٛاٖ ٍا  ىاٙشٝ ٚػٛى سلمیك ایٗ ىٍ وٝ ٞبیی ٔليٚىیز

 :وَى هٛاٞیٓ ثیبٖ ٍا ٟ٘بآ اىأٝ ىٍ وٝ وَى ثٙيی ٥جمٝ وٙشََ لبثُ ٞبی ٔليٚىیز

 کٌتزل اس خارجّای  هحدٍدیت.1-7-1

  ٞب آُٔٛى٘ی ٍَُٜٚٔ ٞبی فٮبِیز ٫ٛ٘ ٚ ٔیِاٖ -



 

 

 ثَ ٔلمك ٕٮی ؿٙي َٞ آُٖٔٛ اػَای ٍٞٙبْ ٞب آُٔٛى٘ی اٍ٘یِٙی ٚ ٍٚا٘ی ٍٚكی ١ٚٮیز وٙشََ أىبٖ ٭يْ -

 . إز ثٛىٜ ٞب آُٔٛى٘ی ثیٗ ىٍ اٍ٘یِٜ افِای٘

 ٙيٜ سٛٝیٝ اٟ٘ب ثٝ كبَ ٭یٗ ىٍ ، ٘جٛى دٌیَ أىبٖ ٞب آُٔٛى٘ی سغٌیٝ ٚ هٛاة ، إشَاكز  ٔیِاٖ ىلیك وٙشََ -

 .ثبٙٙي ىاٙشٝ ٔٙبٕت سغٌیٝ ٚ وٙٙي إشَاكز وبفی  ٔیِاٖ ثٝ ثٛى

 ٞب آُٔٛى٘ی سَٕیٙبر ٔیِاٖ ٚ ٫ٛ٘ ثَ وٙشََ٭يْ  -

  کٌتزل تحت ّای هحدٍدیت.1-7-2

 دَٕٚٙبٔٝ ىٍٙيٜ  ٦َٔف ٕٛالار ثٝ سٛػٝ ثب ىاٍٚ اُ إشفبىٜ ٭يْ ٚ ثي٘ی وبُٔ ٕلأز اُ ثَهٍٛىاٍی -

  ٕبَ ٕٝ  ٔير ثٝ كيالُ فٛسجبَ  ٚ ٚاِیجبَ ، ٘٪َ،ثٖىشجبَ ٍٔٛى ٞبی ٍٙشٝ ىٍ ٍُٚٙی فٮبِیز ا٘ؼبْ -

  آُٖٔٛ ا٘ؼبْ اُ لجُ ٕب٭ز 48 ٞب آُٔٛى٘ی س٤ٕٛ ٍٕٙیٗ ٞبی فٮبِیز ا٘ؼبْ ٭يْ -

 ّا:تعاریف عولیاتی ٍاصُ .1-8

 سٛاٖ ثیٟٛاُی ٚ ليٍر دبٞب: اُ ٥َیك ا٘ياُٜ ٌیَی دَٗ ٭ٕٛىی ٚ دَٗ ٥َٛ ثيٕز ٔی آیي..1

 ٙٛى. ىلیمٝ ا٘ؼبْ ٔی1ا٘ؼبْ كَوز ثبٍفیىٔ ثٝ ٔير : ثبإشمبٔز ٭٢لار ثبلاسٙٝ.2

 ىلیمٝ ( ا٘ياُٜ ٌیَی ٔی ٙٛى.1ا٘ؼبْ كَوز ىٍاُ ٚ ٖ٘ٚز )ثٝ ٔيرإشمبٔز ٭٢لار ٙىٓ: ثب.3

 ٍا ٥ی ٔی وٙي. 4*9ؿبثىی: ُٔب٘ی وٝ فَى ٖٔبفز .4

 ٔشَ ٍا ىٍوٕشَیٗ ُٔبٖ ٥ی ٔی وٙي.30َٕ٭ز كَوز: ثَإبٓ ٍوٍٛىی إز وٝ فَى ٖٔبفز .5

ثٟشَیٗ ٙبهٜ ثَای  ٔشَ ٙبسُ ٍاٖ ثَآٍٚى ٔی ٙٛى.20آُٖٔٛ(: ا٥َُیك vo2maxكياوظَاوٖیْٖ َٔٞفی ).6

 .اوٖیْٖ َٔٞفی إزسٙفٖی، ا٘ياُٜ ٌیَی كياوظَ-اٍُیبثی آٔبىٌی لّجی



 

 

 .تعاریف هفَْهی ٍاصُ ّا1-9

سٛا٘بیی ٭٢ّٝ یب ٌَٜٚ ٭٢لا٘ی ثَای سِٛیي ٘یَٚی ُیبى ٚ ثب َٕ٭ز ُیبى ٭ّیٝ یه ٔمبٚٔز ٔٚوٜ  .سٛاٖ ثیٟٛاُی:1

 ی ُٔب٘ی وٛسبٜ إز.یب ثٝ ٭جبٍر ىیٍَ ليٍر ٭٢لا٘ی ىٍ َٕ٭ز ثبلا ٚ ىٍ یه ىٍٜٚ

٘بكیٝ ٙب٘ٝ ٚوَٕثٙيٙب٘ٝ ای ثَای ا٘ؼبْ ٭ُٕ ثبلا وٚیيٖ  ٌَٚٞی اُ ٭٢لار سٛا٘بیی  :ثبلاسٙٝ ٭٢لار إشمبٔز .2

 ىلیمٝ إز.1ثيٖ أُیّٝ ثبٍفیىٔ ٥ی ٔير 

 ىلیمٝ إز1سٛا٘بیی ٌَٜٚ ٭٢لار ٙىٕی ىٍا٘ؼبْ كَوز ىٍاُٖٚ٘ٚز ثٝ ٔير :.إشمبٔز ٭٢لار ٙى3ٓ

ؿبثىی، سٛا٘بیی سغییَ ١ٚٮیز ٚ سغییَ ٖٔیَ كَوز ثيٖ، ثٝ ٍٝٛر ىلیك ٚ ثب كياوظَ َٕ٭ز ٕٔىٗ ٚ  .ؿبثىی:4

 ثيٖٚ اُ ىٕز ىاىٖ سٮبىَ إز.

 َٕ٭ز، سٛا٘بیی اػَای یه كَوز، ٟٔبٍر یب فٮبِیز ٚیْٜ ثب كياوظَ سٙيی ٕٔىٗ إز. .َٕ٭ز كَوز:5

سٙفٖی وٝ آٔبىٌی  سٙفٖی،-اٍُیبثی آٔبىٌی لّجیثٟشَیٗ ٙبهٜ ثَای (:vo2max.كياوظَاوٖیْٖ َٔٞفی )6

  .ا٘ياُٜ ٌیَی كياوظَاوٖیْٖ َٔٞفی إزٙٛى،٭َٚلی یب آٔبىٌی ٞٛاُی ٘یِ ٘بٔیيٜ ٔی-لّجی

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 م:دٍفصل 

هثاًی ًظزی ٍ ادتیات 

 تحقیق

 



 

 

 هقدهِ .2-1

ٞبیی ىاٙشٝ ثبٙي سب ٘٪َار ىیٍَ ٔلممبٖ ٚ دٍَْٚٞٚاٖ ٍا ثب ٔٮَفی َٞ سلمیمی اُ ِلب٧ ٭ّٕی ثبیي دٚشٛا٘ٝ    

ٞبی دْٚٞٚی فَاٞٓ ٕ٘ٛىٜ ٚ ثٝ سجییٗ ثٟشَ ٫ٛ١ٛٔ وٕه ای ثَای یبفشٝٔٙبث٬ ٔٛػٛى ٭ٙٛاٖ ٚ ا٭شجبٍ ٚ دٚشٛا٘ٝ

 .إز ٙيٜ اٍائٝ سلمیك دیٚیٙٝ ٚ ٔجب٘ی ٘٪َی ثو٘ ىٚ ىٍ فُٞ ایٗ ٕ٘بیي. ٦ٔبِت

 هثاًی ًظزی 2-2

 هادگی جسواًیآ .2-2-1

ٕبُی ػٖٕب٘ی یه فَآیٙي ؿٙي لٖٕشی اُ سَٕیٙبر ٚیْٜ ٚ سوٞٞی إز وٝ ثَای ىٕشیبثی ثٝ دیَٚفز ىٍ آٔبىٜ

ی اِٝٛی ٥َاكی ٭ّٕىَى ثبُیىٙبٖ ٚ ػٌّٛیَی اُ إٓیت ىیيٌی آٟ٘ب ٥َاكی ٙيٜ إز. ایٗ ثَ٘بٔٝ سَٕیٙی ثَ دبیٝ

ٞبی ٭ّٕی ٚ ٭ّٕی ثَای ایؼبى یه ثَ٘بٔٝ ٕبِیب٘ٝ آٔبىٜ ٕبُی ػٖٕب٘ی ثَای ثبُیىٙبٖ ٍا ٙىُ ٙٛى وٝ ثٙیبٖٔی

ٞب یب هٞٛٝیبسی سٮَیف ٔی ٙٛى وٝ افَاى آٖ ٍا وٖت وَى٘ي وٝ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ٔؼٕٛ٭ٝ ای اُ ٚیٌْیٔی ىٞي. 

ٙيٜ إز وٝ ٭جبٍسٙي اُ :  ثب سٛا٘بیی اػَای فٮبِیز ثي٘ی َٔسج٤ إز. آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ثٝ ىٚ ٥جمٝ سمٖیٓ ثٙيی

٭ٛأُ ٚاثٖشٝ ثٝ سٙيٍٕشی ٚ ٭ٛأُ ٚاثٖشٝ ثٝ ٟٔبٍر كَوشی. ىٍ آٔبىٌی ٚاثٖشٝ ثٝ سٙيٍٕشی، ثٝ سٕٛٮٝ ویفیز 

ٞبی ٍٔٛى ٘یبُ ثَای اػَای هٛة ٭ّٕىَى ٚ ٕٞـٙیٗ كف٨ ٙیٜٛ ُ٘يٌی ٕبِٓ، سٛػٝ ٔی ٙٛى. ٭ٛأُ ایٗ ٫ٛ٘ 

سٙفٖی، ا٘ٮ٦بف دٌیَی ٚ سَویت ثي٘ی. ىٍ  -ز ٭٢لا٘ی، إشمبٔز لّجیآٔبىٌی ٭جبٍسٙي اُ : ليٍر ٭٢لا٘ی، إشمبٔ

ٞبی ٞب ٚ ىیٍَ فٮبِیزآٔبىٌی ٚاثٖشٝ ثٝ ٟٔبٍر كَوشی، ثٝ سٕٛٮٝ ویفیز ٞبی ٍٔٛى ٘یبُ ثَای اػَای ثٟشَ ٍُٚٗ

ػٖٕب٘ی سٛػٝ ٔی ٙٛى. ٭ٛأُ ایٗ ٫ٛ٘ آٔبىٌی ٭جبٍسٙي اُ: َٕ٭ز، سٛاٖ، سٮبىَ، ؿبثىی، َٕ٭ز ٭ُٕ ٚ 

 (48)ٍٙی ثیٗ كَوبر ٕٞبٞ

ٚ ىاٙشٗ اَّ٘ی  ٍٔٛىٞبی ٍَُٜٚٔ ثب اَّ٘ی ٚ ٞٛٙیبٍی ثيٖٚ هٖشٍی ثیآٔبىٌی ػٖٕب٘ی سٛا٘بیی ا٘ؼبْ فٮبِیز     

. ثیٚشَ اٚلبر اػِا ٚ ٭ٙبَٝ آٔبىٌی (49)وبفی ثَای ٌِر ثَىٖ اُ اٚلبر فَاغز ٚ ٔٛاػٝ ثب َٙای٤ ا٦١َاٍی إز 



 

 

إز: ٭ٙبَٝ َٔسج٤ ثب سٙيٍٕشی ٚ اػِای ٚاثٖشٝ ثٝ اػَای ٟٔبٍر كَوشی. ثٙيی ٙيٜ ػٖٕب٘ی ثٝ ىٚ ٥جمٝ سمٖیٓ

سٙفٖی، إشمبٔز ٭٢لا٘ی، ليٍر ٭٢لا٘ی،  -٭ٛأُ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی َٔسج٤ ثب ٕلأشی ٙبُٔ: إشمبٔز لّجی

اُ: ؿبثىی، سٮبىَ، ٕٞبٍٞٙی، َٕ٭ز، سٛاٖ  ا٘ي ٭جبٍر٭ٛأُ آٔبىٌی كَوشی دٌیَی إز.  ثي٘ی ٚ ا٘ٮ٦بف سَویت

 (.50، 49) اِٮُٕٚ ُٔبٖ ٭ىٔ

ٌیَی وَى. سٛاٖ ا٘ياُٜٞب ٍا ٔیٌیَى وٝ ثٖیبٍی اُ آٖٞبی هبٝی لَاٍ ٔیفٮبِیز ػٖٕب٘ی سلز سأطیَ ٚیٌْی     

ثب٭ض  یب ٞٛاُی سَٕیٙبر إشمبٔشی. (51)ثبٙي. دٌیَی ٚ ٩َفیز إشمبٔشی ٔی  ٞب ٙبُٔ ليٍر، ا٘ٮ٦بفایٗ ٚیٌْی

سَٕیٙبر ٔمبٚٔشی ٔٙؼَ ثٝ ، ٚ ٘یِ (52) وَثٛٞیيٍار ٚ ؿَثی سٙفٖی، ٔشبثِٛیٖٓ ٚ ٭َٚلی -لّجی إشمبٔز ثٟجٛى

ٙٛى افِای٘ ليٍر، سٛاٖ، إشمبٔز ٭٢لا٘ی، ٞبیذَسَٚفی، إشمبٔز لّجی ٭َٚلی، َٕ٭ز، سٮبىَ ٚ ٕٞبٍٞٙی ٔی

- آیي. سَٕیٙبر وٚٚی یب ا٘ٮ٦بفٕٙبٍ ٔیآٔبىٌی ػٖٕب٘ی ثٝدٌیَی یىی ىیٍَ اُ اػِای ٟٔٓ  ا٘ٮ٦بف .(53)

ؿٙیٗ سٕبٔی ایٗ سَٕیٙبر ىٍ ٞٓٚ  (51)ىٞٙي سب ىأٙٝ كَوشی ٦ّٔٛثی ىاٙشٝ ثبٙٙي دٌیَی ثٝ ٭٢لار اػبُٜ ٔی

 .(54)ٍٚ٘ي ٔی وبٍثٝ ٞبإٓیت اُ ػٌّٛیَی ثوٚی ٚسٛاٖ

 

 عَاهل آهادگی جسواًی 2-2-2

 قدرت عضلاًی 2-2-2-1

٭٢لا٘ی، سٛا٘بیی یب ٩َفیز یه ٭٢ّٝ یب ٌَٜٚ ٭٢لا٘ی، ثَای ا٭ٕبَ كياوظَ ٘یَٚ ٭ّیٝ یه ٔمبٚٔز إز؛  ليٍر

وٝ ىٍ یه ثَ٘بٔٝ فٮبِیز  ثٙبثَایٗ افِای٘ ليٍر ٭٢لا٘ی، یىی اُ ٭ٛأُ ١ٍَٚی آٔبىٌی ثَای وٖب٘ی إز

٘يٌی ٥جیٮی ٚ ٕبِٓ، كبئِ َٙوز ٔی وٙٙي. كف٨ كيالُ ٦ٕق ليٍر ىٍ ٭٢ّٝ یب ٌَٜٚ ٭٢لا٘ی، ثَای ُ ػٖٕب٘ی

إٞیز إز. ١ٮف ٭٢لا٘ی یب ٭يْ سٛاُٖ ٌَٜٚ ٞبی ٭٢لا٘ی، ٔی سٛا٘ي ثب٭ض كَوز یب ػبثٝ ػبیی غیَ ٥جیٮی ىٍ 

ثو٘ ٞبی ٔوشّف ثيٖ ٙٛى ٚ ٭ّٕىَى ٥جیٮی آٖ ٍا ٔٮیٛة وٙي؛ ٕٞـٙیٗ ٔی سٛا٘ي ٕجت ٘بٞٙؼبٍی ا٘ياْ ٞب 

ٝ ٞبی سَٕیٙی ىاٍى، ىٍ دیٍٚیَی اُ إٓیت ىیيٌی ٚ ىٍ سٛاٖ ٙٛى. سَٕیٗ ليٍسی، ٭لاٜٚ ثَ ٘مٚی وٝ ىٍ ثَ٘بٔ



 

 

ثیٚشَ  كَوبر ٍُٚٙی ا٘فؼبٍی ٖٞشٙي ٚ ٘م٘ ليٍر ٚ َٕ٭ز ىٍ  .٘ياْ ٞبی إٓیت ىیيٜ ٘یِ ٔٛطَإزثوٚی ا

آٟ٘ب ثبٍُ إز. اٌَ ٔمياٍ ُیبىی ٘یَٚ، ىٍ كيالُ ُٔبٖ ایؼبى ٙٛى، یه كَوز سٛا٘ی ثٝ ٚػٛى ٔی آیي. ثبیي سٛػٝ 

يٖٚ سٛا٘بیی ٭٢لار، ٩َفیز ٞبی ٭ّٕىَىی ٍُٚٙىبٍ ثَای افِای٘ ليٍر ٭٢لا٘ی ٔليٚى هٛاٞي ٙي وَى وٝ ث

(55.) 

٘بٔٙي. ثٝ سٛا٘بیی یه ٭٢ّٝ یب ٌَٜٚ ٭٢لا٘ی ثَای افِای٘ ٘یَٚی ا٘مجب١ی كياوظَ ٭ّیٝ یه ٔمبٚٔز ليٍر ٔی

ٝ َٕ٭ز كَوز ىاٍى. ٘یَٚی ی یه ٭٢ّٝ یب ٌَٜٚ ٭٢لا٘ی ثٖشٍی ُیبىی ثَٞكبَ ٘یَٚی سِٛیي ٙيٜ ثٝ ٕٚیّٝ

ٙٛى وٝ ا٘ياْ ثيٖٚ كَوز ثبٙي، یٮٙی َٕ٭ز كَوز ٝفَ ثبٙي. ثب سٛػٝ ثٝ ایٙىٝ َٞ كياوظَ ٍٞٙبٔی سِٛیي ٔی

یبثي؛ ثٙبثَایٗ ٔفْٟٛ ليٍر ىٍ ؿٝ َٕ٭ز ىٍٚاٖ ا٘ياْ كَٛ ٔفُٞ هٛى ثیٚشَ ثبٙي ٘یَٚی ٭٢لا٘ی وبٞ٘ ٔی

  .(56)ثبٙي ا٘مجبٟ ٚ ىٍ یه َٕ٭ز ٔٮیٗ ٔیكَوبر دٛیب، كياوظَ ٘یَٚی سِٛیي ٙيٜ ثب یه 

٘یَٚی سِٛیي ٙيٜ ىٍ ٍٞٙبْ ا٘مجبٟ ٭٢لا٘ی ثٝ ٭ٛأُ ٔشٮيىی اُ ػّٕٝ: ا٘ياُٜ ٭٢ّٝ، ٥َٛ اِٚیٝ ٭٢ّٝ ىٍ ِل٪ٝ 

٭٢لا٘ی ٚ ٭ٛأُ  -فٮبَ ٙيٖ، سٮياى ٚاكيٞبی كَوشی فٮبَ، ٫ٛ٘ ٚاكيٞبی كَوشی فٮبَ، وبٍای ٭ٞجی

سَ ٚ سٮياى ٚاكيٞبی كَوشی فٮبَ ثیٚشَ ٚ ٕٞـٙیٗ  ٘ياُٜ ٭٢لا٘ی ثٍِيثیٛٔىب٘یىی ثٖشٍی ىاٍى. َٞؿٝ ا

٭٢لا٘ی ثبلاسَ ثبٙي ٚ ٭ٛأُ ثیٛٔىب٘یىی )ُاٚیٝ  -ٚاكيٞبی كَوشی فٮبَ اُ ٫ٛ٘ سٙيا٘مجبٟ ثبٙي، وبٍایی ٭ٞجی

 . (57)سَی ثبٙٙي، ٘یَٚی سِٛیي ٙيٜ ىٍ ٭٢ّٝ ثیٚشَ إز  ٔفُٞ، ٍإشبی سِٛیي ٘یَٚ ٚ ...( ىٍ ١ٚٮیز ٦ّٔٛة

-سَیٗ آٌُٖٔٛیَی ليٍر ٚ إشمبٔز ایٖشب، ىٍ ٭٢لار دٙؼٝ ىٕز، ٭٢لار دب ٚ ٭٢لار دٚز سٙٝ، ٔشياَٚا٘ياُٜ

ٌیَی ليٍر ٚ إشمبٔز دب، اُ ٘یَٕٚٙغ دٚز ٚ دب ٞبی ایٖشبٕز. ثَای ا٘ياُٜٞبی ٍٔٛى إشفبىٜ ثب ٘یَٕٚٙغ

ٌیَی سٛاٖ ليٍر ٚ إشمبٔز ٭٢لا٘ی دٛیب ٍا ا٘يأُٜیٞبی ٔمبٚٔز طبثز ٚ ٔشغیَ ٙٛى. ٌَؿٝ ثب ىٕشٍبٜإشفبىٜ ٔی

ٞبی سَٕیٗ ليٍسی ٔمبٚٔز طبثز، ثَٟٜ ٌَفشٝ ٙٛى. ثٝ َٞ كبَ ٞبی آُاى، ىٔجُ ٚ ىٕشٍبٜوَى، ثٟشَ إز اُ ُٚ٘ٝ

ٞبی سَٕیٗ ليٍسی ٔمبٚٔز طبثز ایٗ إز وٝ ليٍر ٍا فم٤ ىٍ ٞبی آُاى ٚ ىٕشٍبٜاٙىبَ ثٍِي إشفبىٜ اُ ُٚ٘ٝ

 (.58)وٙي ٌیَی ٔیَیٗ ٘م٦ٝ ىأٙٝ كَوشی ا٘ياُٜس١ٮیف



 

 

 استقاهت عضلاًی 2-2-2-2

ٞبی ٍُٚٙی سٙفٖی إز وٝ ثَای اػَای ثٟشَ ثٖیبٍی اُ ٟٔبٍر -إشمبٔز ٭٢لا٘ی ثوٚی اُ آٔبىٌی لّجی

١ٍَٚر ىاٍى. إشمبٔز ٭٢لا٘ی سٛا٘بیی یه ٭٢ّٝ یب ٌَٚٞی اُ ٭٢لار ثَای ا٘ؼبْ سٮياىی كَوبر ٔٚبثٝ ٚ 

یىٙٛاهز ٚ یب ٍٟ٘ياٍی یه ا٘مجبٟ ثٝ ٍٝٛر ٕبوٗ ىٍ یه ٔير ٥ٛلا٘ی، ثيٖٚ ایؼبى هٖشٍی ٔف٣َ إز. 

إشمبٔز ٭٢لا٘ی ٍا ٔی سٛاٖ ىٍ ىٍاُ ٚ ٖ٘ٚز، وٚ٘ اُ ثبٍفیىٔ ٚ ٙٙب ٕٛئيی ٔٚبٞيٜ وَى. إشمبٔز ٭٢لا٘ی 

ىَاٍ یه كَوز ٔٚبثٝ )ىٍاُ ٚ ثب ٚاكي ا٘ياُٜ ٌیَی ُٔبٖ یب ٔير ا٘مجبٟ )وٚ٘ ثبٍفیىٔ ىٍ ُ٘بٖ( یب سٮياى س

-ٌیَى. ثب سٛػٝ ثٝ ٦ّٔت فٛق، إشمبٔز ٭٢لا٘ی سب كي ُیبىی ثٝ ليٍر ٚ لبثّیز ثیٖ٘ٚز( ٍٔٛى اٍُیبثی لَاٍ ٔی

ٙٛى. إشمبٔز ٭٢لا٘ی ثٝ ىٚ ٙىُ دٛیب )سىَاٍ كَوز( ٚ ایٖشب )ٍٟ٘ياٍی ا٘مجبٟ ىٍ ٚاكي ٞٛاُی َٔث٣ٛ ٔی

  . (59)ٌیَی إز ُٔبٖ( لبثُ ا٘ياُٜ

ليٍر ٭٢لا٘ی ٍاث٦ٝ ِ٘ىیىی ثب إشمبٔز ٭٢لا٘ی ىاٍى. إشمبٔز ٭٢لا٘ی ثٝ سٛا٘بیی ٭٢ّٝ یب ٌَٜٚ ٭٢لا٘ی ثَای 

ٙٛى. ثب افِای٘ ليٍر ٞبی سىَاٍی یب سِٛیي ٘یَٚی طبثز ىٍ یه ىٍٜٚ ُٔب٘ی ٌفشٝ ٔیای اُ ا٘مجبٟاػَای ٔؼٕٛ٭ٝ

 25سٛا٘ي یه ُٚ٘ٝ ٔٚوٜ ٍا كياوظَ ، ٙوٞی وٝ ٔییبثي؛ ثَای ٔظبَ٭٢لا٘ی، إشمبٔز ٭٢لا٘ی ٘یِ افِای٘ ٔی

سٛا٘ي كياوظَ سىَاٍ ثب آٖ ىٍٝي، ثٝ اكشٕبَ ثٖٚیبٍ ُیبى ٔی 10ثبٍ ػبثؼب وٙي، ىٍ ٍٝٛر افِای٘ ليٍر ثٝ ٔیِاٖ 

ٙٛى. ثَای افَاى ٔٮِٕٛی، افِای٘ سَ ٔیُٚ٘ٝ ٔٚوٜ ٍا ٘یِ افِای٘ ىٞي ُیَا ثّٙي وَىٖ ُٚ٘ٝ ثَای اٚ إٓبٖ

ای اُ ليٍر ثَای َٞ سَ اُ افِای٘ ليٍر ٭٢لا٘ی إز. ثٝ َٞكبَ ٔمياٍ لبثُ ٔلاك٪ٝ٭٢لا٘ی، ٟٔٓإشمبٔز 

  (.55)وٙي لاُْ إز ٞبی ػٖٕب٘ی َٙوز ٔیفَىی وٝ ىٍ ا٘ٛا٫ ٔٚوٞی اُ فٮبِیز

 تَاى 2-2-2-3

سٛاٖ ٌفز ٓ ثٟشَ، ٔیسٛاٖ، وبٍ ا٘ؼبْ ٙيٜ ىٍ ٚاكي ُٔب٘ی ٔٮیٗ یب ثٝ ٭جبٍر ىیٍَ َٕ٭ز ا٘ؼبْ وبٍ إز. ثَای فٟ

وٝ سٛاٖ، سٛا٘بیی ٭٢ّٝ یب ٌَٜٚ ٭٢لا٘ی ثَای سِٛیي ٘یَٚی ُیبى ٚ ثب َٕ٭ز ُیبى ٭ّیٝ یه ٔمبٚٔز ٔٚوٜ یب ثٝ 



 

 

ی ُٔب٘ی وٛسبٜ إز. ثٙبثَایٗ، ٥جك ایٗ سٮَیف، سٛاٖ ٭جبٍر ىیٍَ ليٍر ٭٢لا٘ی ىٍ َٕ٭ز ثبلا ٚ ىٍ یه ىٍٜٚ

  (.58)ٞٛاُی، سٛاٖ ٭٢لا٘ی كياوظَ ٚ سٛاٖ ا٘فؼبٍی ٔفبٞیٓ ٔٚبثٟی اُ سٛاٖ ٖٞشٙي ثی

سٛاٖ فٟٕیي وٝ ٔبٞیز سٛاٖ ثب یبىآٍٚی ٔفْٟٛ سٛاٖ ٚ ایٙىٝ سٛاٖ سَویجی اُ ليٍر ٚ َٕ٭ز إز، ثٝ إٓب٘ی ٔی

٘یِ ٔب٘ٙي َٕ٭ز ٚ وٛسبٜ ٙيٖ إشٛاٍ إز. ثٙبثَایٗ سٛاٖ  -ی وُٚ٘ٔبٖ ٚ ؿَهٝ -٭٢لا٘ی ٘یِ ثَ ٔٙلٙی ٘یَٚ

ٙٛى. ثٝ ٕٞیٗ ؿبثىی ثٝ ُٔبٖ كَوز ٚاثٖشٝ إز ٚ ثٟجٛى ُٔبٖ كَوز )َٕ٭ز كَوز( ثب٭ض افِای٘ سٛاٖ ٔی

ٞبی ثٟجٛى َٕ٭ز ٚ ؿبثىی افِای٘ ٘یَٚی ا٘فؼبٍی )سٛاٖ( إز. ثَای اٍُیبثی سٛاٖ ا٘فؼبٍی اُ ٭ّز یىی اُ ٍٚٗ

 (.55) ٙٛىٜ ٔی، إشفبى1وبلأٗ -ٞبی دَٗ ٭ٕٛىی، ٔبٌٍبٍیبآُٖٔٛ

 عزٍقی -استقاهت قلثی 2-2-2-4

ٙٛى، ٔٮیبٍ هٛثی ثَای سٚویٜ ٭َٚلی یب آٔبىٌی ٞٛاُی ٘یِ ٘بٔیيٜ ٔی-سٙفٖی وٝ آٔبىٌی لّجی-آٔبىٌی لّجی

سٙفٖی ىٍ ثیٚشَ ٍُٚٗ ٞب ١ٍَٚی إز -وبٍوَى لّت إز، ثٝ ٕٞیٗ ٭ّز إز وٝ ٦ٕق ثبلایی اُ آٔبىٌی لّجی

لبثّیز ٔی  ٘یبُ ٍٙشٝ ٍُٚٙی هٛى، ٔيسی اُ ُٔبٖ سَٕیٗ ٍا ثٝ افِای٘ ٚ یب كف٨ ایٗٚ ٍُٚٙىبٍاٖ ثب سٛػٝ ثٝ 

بر لّجی) َٔث٣ٛ ثٝ لّت(، ٭َٚلی) َٔث٣ٛ ثٝ ٭َٚق(، سٙفٖی) َٔث٣ٛ ثٝ ٍیٝ ٞب ٚ سٟٛیٝ( ٚ دَىاُ٘ي. اٌَؿٝ ا٦ٝلاك

ٔوشّفی اُ سَویجبر ٞٛاُی) فٮبِیز ثب َٔٞف اوٖیْٖ(، اُ ٘٪َ فٙی ٔشفبٚر ٖٞشٙي، ٕٞٝ آٖ ٞب ثبُسبة ٦ٕٛف 

سٙفٖی( ٖٞشٙي؛ ثَای ٔظبَ ٙوٞی ثب لّت ٘یَٚٔٙيسَ، سٛا٘بیی ٍا٘يٖ كؼٓ هٖٛ -ایٗ ٫ٛ٘ آٔبىٌی) آٔبىٌی لّجی

سٙفٖی وٝ -سٙفٖی ثبلاسَی ىاٍى. آٔبىٌی لّجی-ثیٚشَی ثب َٞ ١َثبٖ ىاٍى؛ ثٙبثَایٗ ٌفشٝ ٔی ٙٛى آٔبىٌی لّجی

٘بٔیيٜ ٔی ٙٛى، سٛا٘بیی لّت ثَای ٍا٘يٖ كؼٓ ُیبى هٖٛ غٙی  ٭َٚلی ٘یِ-سٙفٖی ٚ آٔبىٌی لّجی-إشمبٔز لّجی

اُ اوٖیْٖ ثٝ ٭٢لار ٚ ٔشٮبلت آٖ َٔٞف َٞؿٝ ثیٚشَ ٭٢لار اُ آٖ إز. ثٝ ٕٞیٗ ٭ّز، ثٟشَیٗ ٙبهٜ ثَای 

سٙفٖی ١ٕٗ ایٙىٝ اُ -إز. آٔبىٌی لّجی2سٙفٖی، ا٘ياُٜ ٌیَی كياوظَ اوٖیْٖ َٔٞفی-اٍُیبثی آٔبىٌی لّجی
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ٙيٍٕشی إز، یىی اُ اػِاء ٟٔٓ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ٘یِ ٖٞز وٝ ٕٟٓ ثِٖایی ىٍ افِای٘ لبثّیز ٭ٛأُ ٟٔٓ س

 (.60)ٞبی ٍُٚٙىبٍاٖ، هٞٛٝب ىٍ ٍُٚٗ ٞبی إشمبٔشی ىاٍى 

كياوظَ ٩َفیز َٔٞف اوٖیْٖ ٍٞٙبْ ٍُٚٗ ثیٚیٙٝ، كياوظَ اوٖیْٖ َٔٞفی ٘بٔیيٜ ٔی ٙٛى. ٚاّٜ ٞبیی ٔب٘ٙي 

سٙفٖی ٘یِ ثٝ ٕٞیٗ ٔفْٟٛ  -ياوظَ اوٖیْٖ ػٌة ٙيٜ ٚ ٩َفیز إشمبٔز لّجی٩َفیز ٞٛاُی، سٛاٖ ٞٛاُی، ك

ثٝ وبٍ ٍفشٝ إز. اوٖیْٖ َٔٞف ٙيٜ ىٍ ثيٖ ٔٮٕٛلا ثب ٕٝ ٚاكي ِیشَ ىٍ ىلیمٝ، ٔیّی ِیشَ ىٍ ویٌَّْٛ ُٖٚ 

ی، ثٖشٍی ٙٛى. ٔیِاٖ كياوظَ اوٖیْٖ َٔٞفِیشَ ىٍ ویٌَّْٛ ُٖٚ ٭٢ّٝ ىٍ ىلیمٝ ثیبٖ ٔیثيٖ ىٍ ىلیمٝ ٚ ٔیّی

ثٝ ٭ّٕىَى ٕٝ ىٕشٍبٜ ٟٔٓ ىٍ ثيٖ ىاٍى وٝ ٭جبٍر ا٘ي اُ: ىٕشٍبٜ سٙفٖی وٝ اوٖیْٖ ٍا اُ ٞٛا ثٝ ىاهُ ٍیٝ ٞب ٚ 

ٞبی ٔوشّف آٍٚى ٚ ىٍ لٖٕز٭َٚلی وٝ هٖٛ ٍا ثٝ كَوز ىٍ ٔی-اُ آ٘ؼب ثٝ هٖٛ ا٘شمبَ ٔی ىٞي، ىٕشٍبٜ لّجی

وٙي  َای سٟیٝ اَّ٘ی اُ وَثٛٞیيٍار ٚ ؿَثی، َٔٞف ٔیوٙي ٚ ىٕشٍبٜ ٭٢لا٘ی وٝ اوٖیْٖ ٍا ثثيٖ سُٛی٬ ٔی

(58.) 

سٙفٖی، ثَای ٥َاكی ثَ٘بٔٝ سَٕیٗ ٚ سٛٝیٝ ٞبی دِٙىی إشفبىٜ ٔی -٘شبیغ كبُٝ اُ آُٖٔٛ ٞبی آٔبىٌی لّجی

سٙفٖی ثَ اطَ ٭ٛأّی ؿٛر -ٙٛى. ایٗ آُٖٔٛ ٞب ٔی سٛا٘ي سغییَار ٔظجز یب ٔٙفی ایؼبى ٙيٜ ىٍ آٔبىٌی لّجی

سٙفٖی، ثب -آٔبىٌی ػٖٕب٘ی،افِای٘ ٕٗ، ثیٕبٍی ٚ یب ثی سلَوی ٍا ٕ٘ٛىاٍ ٕبُى. ٕٙؼ٘ آٔبىٌی لّجی سَٕیٙبر

سٛػٝ ثٝ اٞياف آُٖٔٛ، ٙوٞی وٝ آُٖٔٛ ٔی ٙٛى ٚ أىب٘بر ٔٛػٛى ثَای ا٘ؼبْ آُٖٔٛ ٔشفبٚر إز؛ ثٙب ثَایٗ 

آٔبىٌی، ٔٚىلار ػٖٕی ٚ  ا٘شوبة یه آُٖٔٛ ٔٙبٕت ثٖشٍی ثٝ ٭ٛأُ ٔوشّفی ىاٍى. افَاى ا ٘٪َ ٕٗ، ٦ٕق

 (.55)لّجی ٔشفبٚر ٖٞشٙي -ه٦َ ثیٕبٍی ٞبی ٭َٚلی

سٙفٖی ثبٙي؛ ثَای ٔظبَ، ١َثبٖ -اوظَ اٚلبر ١َثبٖ لّت إشَاكشی ٔی سٛا٘ي ٘ٚبٖ ىٞٙيٜ ١ٚٮیز آٔبىٌی لّجی

سٙفٖی إز، ُیَا لّت لبىٍ إز هٖٛ ثیٚشَی ٍا ثب َٞ ١َثٝ اُ -لّت إشَاكشی وٓ ٕ٘بیبٍَ٘ آٔبىٌی ثبلای لّجی

-آُٔبیٍٚبٞی ثَای ٕٙؼ٘ إشمبٔز لّجی هٛى هبٍع وٙي) كؼٓ ١َثٝ ای ثیٚشَ ٚ ١َثبٖ وٕشَ(. ثٟشَیٗ آُٖٔٛ

سٙفٖی، ا٘ياُٜ ٌیَی ٖٔشمیٓ اوٖیْٖ َٔٞفی، اُ ٥َیك آُٖٔٛ ٞبی ٍُٚٙی َٔكّٝ ای سب ٍٕیيٖ ثٝ كياوظَ 



 

 

٩َفیز إز. ایٗ آُٖٔٛ ٞب ٔٮٕٛلا ثب إشفبىٜ اُ ىٚؿَهٝ طبثز ٚ یب ٘ٛاٌٍَىاٖ اػَا ٔی ٙٛى ٚ ٙوٜ ٍٔٛى 

ٍا سب كياوظَ ٙير فٮبِیز اػَا ٔی وٙي ٚ ىٍ ٕٞٝ َٔاكُ، اوٖیْٖ آُٔبی٘، ثٝ ٥ٍٛ فِایٙيٜ فٮبِیز ٕجه 

َٔٞفی ثٝ ٕٚیّٝ ىٕشٍبٜ ٞبی ٌبُ ٕٙغ ا٘ياُٜ ٌیَی ٔی ٙٛى. َٕٞاٜ ثب افِای٘ ٙير فٮبِیز، اوٖیْٖ َٔٞفی 

٘یِ افِای٘ ٔی یبثي سب ایٙىٝ ثٝ ٔمياٍ طبثز ٔی ٍٕي. ثیٚشَیٗ ٔمياٍ اوٖیْٖ وٝ ىٍ ایٗ َٔكّٝ َٔٞف ٔی ٙٛى، 

 (.58)اوظَ اوٖیْٖ َٔٞفی ٙوٜ إز كي

سَیٗ آُٖٔٛ ٞبی ثَآٍٚى غیَ ٖٔشمیٓ كياوظَ اوٖیْٖ َٔٞفی ىٍ آُٔبیٍٚبٜ ٭جبر ا٘ي اُ آُٖٔٛ ثَٚٓ ٚ ٔشياَٚ

ٍٚی ىٚؿَهٝ وبٍ ٕٙغ ٚ ا٘ٛا٭ی اُ آُٖٔٛ ٞبی دّٝ. ا٘ٛا٫  1ٍایٕیًٙ-ثبِه ٍٚی ٘ٛاٍ ٌَىاٖ، آُٖٔٛ إٓشَا٘ي

سٙفٖی إشفبىٜ ٙٛى. ثَای -آٔبىٌی لّجیى ىاٍى وٝ ٔی سٛا٘ي ثَای ثَآٍٚى ٔوشّفی اُ آُٖٔٛ ٞبی ٔیيا٘ی ٚػٛ

اػَای ایٗ آُٖٔٛ ٞب، ثٝ ٕٚبیُ هبٝی ٘یبُ ٘یٖز ٚ ىٍ َٞ ػب ا٘ؼبْ ٔی ٙٛى ٚ ٔی سٛاٖ اُ فٮبِیز ٞبی ٕبىٜ ای 

ثٝ ٔب٘ٙي ٍاٞذیٕبیی یب ىٚیيٖ ثَٟٜ ػٖز. ىٍ آُٖٔٛ ٞبی ٔیيا٘ی، ثَإبٓ َٕ٭ز كَوز ٚ ٖٔبفز ٥ی ٙيٜ، 

سٙفٖی ٔی دَىاُیٓ. یىی اُ آُٖٔٛ ٞبی ٖ٘جشب ػيیي ىٍ اٍُیبثی لبثّیز ٞٛاُی وٝ ثَای ثـٝ -اٍُیبثی آٔبىٌی لّجی

، آُٖٔٛ  2ٔشَ إز وٝ ثب ٘بْ ٞبی دیَٖ 20ٞب ٚ ثٌٍِٖبلاٖ ٔٮشجَ إز، آُٖٔٛ ؿٙي َٔكّٝ ای ٍفز ٚ ثٌَٚز 

 (.58)٘یِ ٙٙبهشٝ ٔی ٙٛى  4ٚ آُٖٔٛ ثٛق 3ِیٍَ

 ٍ چاتکی سزعت 2-2-2-5

َٕ٭ز، سٛا٘بیی اػَای یه كَوز، ٟٔبٍر یب فٮبِیز ٚیْٜ ثب كياوظَ سٙيی ٕٔىٗ إز. ٖٔبفز ػبثؼبٙيٜ ٚ 

وٙٙي؛ ایٗ سٮَیفی وّی إز ٚ ا٘ٛا٫ َٕ٭ز، ٙبُٔ َٕ٭ز ىٚیيٖ، ُٔبٖ، ىٚ ٭بّٔی ٖٞشٙي وٝ َٕ٭ز ٍا سٮییٗ ٔی

ٌیَى. ثٙبثَایٗ ٔفْٟٛ وّی ٙٛى، ىٍثَٔیٔیَٕ٭ز ىٕز ٚ دب ٚ َٕ٭ز وٙشََ ٙيٜ ٍا، وٝ ٔٮٕٛلا ؿبثىی ٘بٔیيٜ 

                                                           
1
 . Astrand-Ryhming 

2
 . Progressive Aerobic Cardiovascular Endurance Run 

3
 . Leger 

4
 . Bleep Test 



 

 

َٕ٭ز ٙبُٔ ُٔبٖ ٭ىٔ اِٮُٕ )فبّٝٝ ُٔب٘ی اُ سلَیه سب ٫َٚٙ كَوز( ٚ ُٔبٖ كَوز )فبّٝٝ ُٔب٘ی ثیٗ 

 . (56)٫َٚٙ سب ا٘شٟبی كَوز( إز 

 ؿبثىی، سٛا٘بیی سغییَ ١ٚٮیز ٚ سغییَ ٖٔیَ كَوز ثيٖ، ثٝ ٍٝٛر ىلیك ٚ ثب كياوظَ َٕ٭ز ٕٔىٗ ٚ ثيٖٚ اُ

ٞبی ٚیْٜ ٍُٚٗ( ٚ ثٖشٝ )اػَای ىٕز ىاىٖ سٮبىَ إز. ؿبثىی ٕٔىٗ إز ٭ٕٛٔی ٚ یب ٚیْٜ )ثب سٛػٝ ثٝ ٟٔبٍر

 .(56)ٌیَی( ثبٙي یه ٍفشبٍ كَوشی ٔٚوٜ( یب ثبُ )اػَای یه ٍفشبٍ كَوشی ٘بٙٙبٓ ٚ ٔشىی ثٝ سٕٞیٓ

 2ؿَهٝ، سَویت ٭ُٕ ثٍََٚ٘ا ٚاثٖشٝ إز. ایٗ 1وٛسبٜ ٙيٖ -ی وٚ٘ٔبٞیز كَوبر َٕ٭شی ٚ ؿبثىی ثٝ ؿَهٝ

)وٛسبٜ ٙيٖ ٭٢ّٝ َٕٞاٜ ثب افِای٘ سٙ٘ إز( إز. ٚلشی  3)٥ٛیُ ٙيٖ ٭٢ّٝ َٕٞاٜ ثب افِای٘ سٙ٘( ٚ ىٍٍَٚ٘ا

یبثي. ىٍ ٚال٬ یه ٭ُٕ ثٍََٚ٘ا، دی٘ اُ ٭ُٕ ىٍٍَٚ٘ا ا٘ؼبْ ٙٛى، ٘یَٚی سِٛیي ٙيٜ ىٍ ٭ُٕ ىٍٍَٚ٘ا افِای٘ ٔی

ٙٛى. ثبیي سٛػٝ ىاٙز وٝ ٕٞب٘ٙي و٘ إز وٝ اثشيا وٚیيٜ ٚ ٕٔ ٍٞب ٔیوٛسبٜ ٙيٖ،  -٭ّٕىَى ؿَهٝ وٚ٘

َٕ٭ز سجيیُ ٭ُٕ ىٍٍَٚ٘ا ثٝ ثٍََٚ٘ا ٟٔٓ إز، ُیَا ثب سأهیَ ثیٗ ىٚ ٭ُٕ ٭٢لا٘ی )ثٍََٚ٘ا ٚ ىٍٍَٚ٘ا(،٘یَٚی 

ی یبثي. یه ٔظبَ ٕبىٜ اُ ایٗ ٫ٛ٘ ٭ّٕىَى، آُٖٔٛ دَٗ ٭ٕٛىكبُٝ اُ ٭ُٕ ىٍٍَٚ٘ا افِای٘ ؿٍٕٚیَی ٕ٘ی

وٙي ٚ ثلافبّٝٝ ثٝ ٍٝٛر ا٘فؼبٍی ثٝ ٕٕز إز. ٚلشی آُٔٛى٘ی لجُ اُ اػَای دَٗ، ٔفُٞ ُا٘ٛ ٚ ٍاٖ ٍا هٓ ٔی

ای ٚلفٝ ایؼبى دَى، دَٗ ثیٚشَی هٛاٞي ىاٙز سب ُٔب٘ی وٝ ثیٗ هٓ وَىٖ ُا٘ٛ ٚ ٍاٖ ٚ دَٗ ؿٙيطب٘یٝثبلا ٔی

 .(60)وٙي 

سَ اُ ثٝ ىٕز ٌیَی ٔؼيى، اغّت ٟٔٓسغییَ ٖٔیَ ٚ ٙشبة ٞبی ٍُٚٙی، سٛا٘بیی سٛلف ٘بٌٟب٘ی،ىٍ ثیٚشَ ٍٙشٝ

آٍٚىٖ َٕ٭ز ٚ كف٨ آٖ إز. ٔبٞیز كَوبر ؿبثىی ثٖیبٍ ثٝ َٕ٭ز ِ٘ىیه إز. ىٍ ٚال٬ ٕٞب٦ٍ٘ٛ وٝ لجلا 

وٛسبٜ ٙيٖ ثَای -ی وٚ٘اٙبٍٜ ٙي، ؿبثىی یىی اُ اػِای َٕ٭ز )َٕ٭ز وٙشََ ٙيٜ( إز وٝ ثَإبٓ ؿَهٝ

ٌیَى. ثٝ َٞ كبَ ىٍ ؿبثىی ُٔبٖ ثٝ ٕٕز ؿخ ٚ ثبلا ٍٝٛر ٔی-ٙی ا٘شمبَ ٔٙلٙی ٘یَٚافِای٘ َٕی٬ ٘یَٚ، یٮ
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 . Stretch- shortening cycle 

2
 . Eccentric 

3
 . Concentric 



 

 

ٖ٘جز ثٝ َٕ٭ز ه٦ی سأویي ثیٚشَی ثَ وبٞ٘ ٙشبة، ٚاوٙ٘ َٕی٬ ىٍ سغییَ ػٟبر ٚ ٙشبثٍیَی ٔؼيى، َٕٞاٜ 

ٕٞیٗ ٭ّز،  سَی اُ َٕ٭ز ه٦ی ىاٍى ٚ ثٝٙٛى. ثٙبثَایٗ، ؿبثىی ٔفْٟٛ َٕی٬ثب كف٨ سٮبىَ ىٍ سٕبْ َٔاكُ، ٔی

٘م٘ سٮبىَ دٛیب ٚ ٕٞبٍٞٙی ىٍ آٖ ثبٍُسَ إز ٚ سَٕوِ ثیٙبیی ٘م٘ وّیيی ىٍ آٖ ىاٍى. ثَای اٍُیبثی َٕ٭ز اُ 

ٞبی ٔشَ ٚ ... ثب سٛػٝ ثٝ ٘یبُ َٞ ٍٙشٝ ٍُٚٙی ٚ ثَای اٍُیبثی ؿبثىی، اُ آُٖٔٛ 10ٔشَ،  20ٔشَ،  36ٞبی ٖٔبفز

T ،6 ٌَٖ(.55) ٙٛىإشفبىٜ ٔی  ١1ّٮی، ایّیٙٛیِ ٚ دبی دّٟٛی اى  

 پذیزیاًعطاف 2-2-2-6

دٌیَی دٌیَی ٭جبٍر إز اُ ىأٙٝ كَوشی ٕٔىٗ دیَأٖٛ یه ٔفُٞ ٔٮیٗ یب ٌَٚٞی اُ ٔفبُٝ. ا٘ٮ٦بفا٘ٮ٦بف

یىی اُ اػِای آٔبىٌی ٚاثٖشٝ ثٝ ٕلأز إز، ِٚی ایٗ ثياٖ ٔٮٙی ٘یٖز وٝ ایٗ لبثّیز ىٍ آٔبىٌی ٚاثٖشٝ ثٝ 

ی . ثٝ ٥ٍٛ ل٬٦ ٚ یمیٗ، سٛا٘بیی ثٝ كَوز ىٍآٔيٖ ٍٚاٖ ٚ إٓبٖ ىٍ َٕسبَٕ ىأٙٝ(57) ٟٔبٍر إٞیشی ٘ياٍى

وبُٔ كَوز ثَای یه ُ٘يٌی ٕبِٓ ١ٍَٚی إز. فَى ٔجشلا ثٝ آٍسَُٚی وٝ اُ فَٕبی٘ یه یب ؿٙي ٔفُٞ ٍ٘غ 

ا٭ٕبَ ٍُٚا٘ٝ ىٞي ٚ ا٘ؼبْ ثَى، ٩َفیز ا٘ؼبْ كَوبر ٍاكز ٚ إٓبٖ ٚ ثيٖٚ ٔليٚىیز هٛى ٍا اُ ىٕز ٔیٔی

ٙٛى. ٕٞـٙیٗ، فَىی وٝ ىأٙٝ كَوشی ٔليٚىی ىاٍى، اكشٕبلا ثب فَٕب ٔیُ٘يٌی ثَای ٚی ٕوز ٚ ٥بلز

ی ىٚی َٕ٭شی وٝ ٭٢لار ٞبی ٭ّٕىَىی هٛى ٔٛاػٝ هٛاٞي ٙي؛ ثَای ٔظبَ، ىٚ٘يٜٞبیی ىٍ ٩َفیزوبٕشی

ىٞي، ُیَا ٭٢لار اُ ىٕز ٔی ٘بدٌیَی ىاٍى، اكشٕبلا ثوٚی اُ َٕ٭ز هٛى ٍإٖٞشَیًٙ هٚه ٚ ا٘ٮ٦بف

یبثي. وٙي ٚ ىٍ ٘شیؼٝ ٥َٛ ٌبْ اٚ وبٞ٘ ٔیٕٖٞشَیًٙ ٚی، سٛا٘بیی هٓ وَىٖ ٔفُٞ ٍاٖ ٚی ٍا ٔليٚى ٔی

دٌیَی ٕٔىٗ إز ٔٙؼَ ثٝ كَوبر ٘بٕٞبًٞٙ یب ثيػٍٛ ٙٛى وٝ اكشٕبلا فَى ٍا ىٍ ٔٮَٟ إٓیت فمياٖ ا٘ٮ٦بف

ٞب ٚ ٘یِ ٞبی آٖبهشبٍ إشوٛا٘ی، ؿَثی، دٕٛز، ٭٢لار ٚ سب٘يٖٚىٞي. ؿٙيیٗ ٭بُٔ اُ ػّٕٝ: ٕ٭٢لا٘ی لَاٍ ٔی

ٞبی ٔٛػٛى ىٍ وذَٖٛ وٙٙيٜ ٔفبُٝ ٔب٘ٙي ِیٍبٔٙزٞب ٚ ثبفز دیٛ٘يی اكب٥ٝٞبی فبٕیبی دیَأٖٛ آٖغلاف

 (.55)ٔفُٞ ٕٔىٗ إز ىأٙٝ وبُٔ كَوشی یه ٔفُٞ ٍا ٔليٚى ٕبُى 

                                                           
1
 . Edgern 



 

 

ٕٙغ( ثب )ا٘ٮ٦بف 2ٕٙغ(، فّىٖٛٔشَ)ُاٚیٝ 1یٓ اُ ٌٛ٘یبٔشَدٌیَی ایٖشب ثٝ ٍٚٗ ٖٔشمثَای اٍُیبثی ا٘ٮ٦بف

دٌیَی ایٖشب ثٝ ٍٚٗ غیَٖٔشمیٓ ثب إشفبىٜ اُ ٙٛى. ٕٙؼ٘ ا٘ٮ٦بفٕٙغ( إشفبىٜ ٔی)ا٘لَاف 3ایٙىّیٙٛٔشَ

و٘ سٛا٘یي ثب إشفبىٜ اُ یه ه٤ٙٛى. ثيیٗ ٔٙ٪ٍٛ، ٕٙب ٔیٔیی كَوشی ٔفُٞ ا٘ؼبْ ٞبی ه٦ی ىأٙٝا٘ياُٜ

ٔشَ دٌیَی ٍا ثٝ ػبی ىٍػٝ كَوز ٔفُٞ ثب ایٙؾ یب ٕب٘شیٔشَ ٘ٛاٍی ٚ ػٮجٝ ٖ٘ٚشٗ ٚ ٍٕب٘يٖ، ا٘ٮ٦بفٔيٍع، 

ٞبی دٌیَی ایٗ إز وٝ ٥َٛ یب دٟٙبی ثو٘ٞبی ٔیيا٘ی ا٘ٮ٦بفی ثَهی اُ آٌُٖٔٛیَی وٙیي. ١ٮف ٭ٕيٜا٘ياٍٜ

-ٖٔشمیٕی وٝ ثَای اٍُیبثی ػٙج٘ٞبی غیَٔوشّف ثيٖ ٕٔىٗ إز ثَ اػَای كَوز سأطیَ ثٌٍاٍى. ثَهی آُٖٔٛ

ٙٛى، ٭جبٍسٙي اُ آُٖٔٛ ٖ٘ٚشٗ ٚ ٍٕب٘يٖ، إشب٘ياٍى دٌیَی ٘بكیٝ وَٕ إشفبىٜ ٔیٞب ٚ ا٘ٮ٦بفدٌیَی ٕشٖٛ َٟٜٔ

 (.60)ٚ اٝلاف ٙيٜ )هٓ وَىٖ سٙٝ(، آُٖٔٛ ثّٙي وَىٖ ٙب٘ٝ، آُٖٔٛ ثبُوَىٖ سٙٝ ٚ آُٖٔٛ وٚیيٖ دٕٛز 

 تزکیة تدًی 2-2-2-7

ی سمٖیٓ ُٖٚ ثَ ىٚ ثو٘ ؿَثی ٚ ثيٖٚ ؿَثی إز. سؼِیٝ ٚ سلّیُ ىٍ ٍٔٛى سَویت ثيٖ، ثَ دبیٝسَیٗ وبٍثَىی

ٙٛى ٚ ٔیِاٖ ؿبلی ثيٖ ثوٚی اُ وُ ُٖٚ ثيٖ وٝ اُ ثبفز ؿَثی سٚىیُ ٙيٜ إز، ىٍٝي ؿَثی ثيٖ ٘بٔیيٜ ٔی

ٞب، ثبفز ٕٞجٙي ٚ اُ ٛاٖٙٛى. ثو٘ ىیٍَ وٝ ٙبُٔ ٭٢لار، ٚسَٞب، إشو٘یِ ثب سٛػٝ ثٝ ٕٞیٗ ٙبهٜ اٍُیبثی ٔی

ٌیَی غیَٖٔشمیٓ سَویت ثيٖ ٔب٘ٙي سَیٗ ٍٚٗ ا٘ياُٜٙٛى. ليیٕیایٗ لجیُ إز، ثبفز ثيٖٚ ؿَثی ٘بٔیيٜ ٔی

ی ٕٞیٗ ٥َف ىٚ ٭بّٔی، ثٙب ٟ٘بىٜ ٙيٜ إز. ثب سٛػٝ ٌیَی ١وبٔز دٕٛشی ٘یِ ثَ دبیٝوٚی ُیَ آة ٚ ا٘ياُُٜٖٚ

سَیٗ ٔٮیبٍ سَویت ثيٖ َٕٞاٜ إز، سٮییٗ ىٍٝي ؿَثی ثيٖ، ٟٕٔٗ ا١بفی ثٝ ه٦َار سٙيٍٕشی وٝ ثب ؿَثی

ٞبی ٔوشّفی ثي٘ی إز. ثٝ ىِیُ إٞیز اٍُیبثی سَویت ثيٖ ثٝ ٚیْٜ ىٍٝي ؿَثی ثيٖ، ىٍ اثٮبى سٙيٍٕشی، ٍٚٗ

َیىی ٌیَی ٔمبٚٔز اِىشوٚی ُیَ آة، ا٘ياُٜٞب، سٮییٗ ؿٍبِی ثيٖ اُ ٥َیك ُٖٚسَیٗ آٖا٘ي وٝ ٔشياَٚاثيا٫ ٙيٜ

ٞب، ٌیَی ٔلی٤ ثيٖ ىٍ ؿٙي ٘بكیٝ إز. ثبیي سٛػٝ ٙٛى وٝ ایٗ ٌٍٚٗیَی ١وبٔز دٕٛشی ٚ ا٘ياُٜثيٖ، ا٘ياُٜ
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ٙٛى ٞب ثَآٍٚى ٔیٞبی غیَٖٔشمیٓ اٍُیبثی ؿَثی ثيٖ ٖٞشٙي ٚ ىٍ ٚال٬ ؿَثی ثيٖ ثٝ وٕه آٍٖٕٞی ٍٚٗ

(55.) 

 ّای فعالیت جسواًی در دٍراى ًَجَاًیٍیضگی 2-2-3

ٞبی ػٖٕب٘ی ىٍ ٕٙیٗ ٘ٛػٛا٘ی ٚ ػٛا٘ی ٍٚ ثٝ ٍٙي إز ٚ ثٝ ٕٞیٗ ىِیُ ثب ؿٙي ٞفشٝ سَٕیٗ ىٍ ایٗ سٛا٘بیی

سَیٗ ا٘شمبىاسی وٝ . یىی اُ ثٍِي(61)ٙٛى ٞبی ػٖٕب٘ی ٔٚبٞيٜ ٔیىٍٜٚ ٕٙی سغییَار لبثُ سٛػٟی ىٍ سٛا٘بیی

ميیٗ ا٩ٟبٍ ىاٍ٘ي وٝ ٘ٛػٛا٘بٖ ٕٔىٗ ٙٛى، سأویي ثی٘ اُ كي آٖ ثَ ثَى ٚ ثبهز إز. ٔٙشاُ ٍُٚٗ ٘ٛػٛا٘بٖ ٔی

ٞبی ػٖٕب٘ی ٙيیي ثٝ ا٘ياُٜ وبفی سىبُٔ ٘یبفشٝ ثبٙٙي. ثٙبثَایٗ ىٍ ایٗ كبِز فٚبٍ ٞیؼب٘ی إز ثَای فٮبِیز

ا٘ي. ُیبىی ثَ َٙوز وٙٙيٜ سلٕیُ هٛاٞي ٙي. ٘ٛػٛا٘بٖ اُ ٘٪َ ٍٚا٘ی ٘یِ ثٝ ا٘ياُٜ وبفی ثَای ٍلبثز ٍٙي ٘ىَىٜ

ٞبی ٍُٚٙی ٘ٛػٛا٘بٖ ثٝ ٙير ا٘شوبثی ٚ ا٘لٞبٍی إز ٚ ىٍ ٕٙیٗ هیّی وٝ ثَ٘بٔٝ ٙٛىٕٞـٙیٗ ا٩ٟبٍ ٔی

وٙي. اُ سأویي ثی٘ اُ كي ٚاِيیٗ ىٍ ٖٔبثمبر ٘یِ ا٘شمبىار ٙيیيی ثٝ دبئیٗ ثَای وٛىوبٖ كبِز سوٞٞی دیيا ٔی

ٛى ٍا ثَ ٘یبُ ٞبی ه٭ُٕ آٔيٜ إز، ٚاِيیٙی وٝ ثَای ٔٛفمیز، وٛىوبٖ هٛى ٍا سلز فٚبٍ ٌٌاٙشٝ، هٛإشٝ

  (.62)ىاٍ٘ي وٛىن ٔميْ ٔی

ٞب ىا٘ٙي. آٖای سأویي ثی٘ اُ كي ثَ ثَى ٚ ثبهز ٍا ٘بىٍٕز ٔیثي٘ی ٚ ٔشوٞٞبٖ كَفٝثٖیبٍی اُ َٔثیبٖ سَثیز

ٞبی ٍُٚٙی ٘ٛػٛا٘بٖ ثبیي اُ كیض ٔبٞیز، سىبّٔی ثبٙي ٚ ثٝ ٥َیمی ٞيایز ٚ ٕبُٔب٘يٞی ثَ ایٗ ثبٍٚ٘ي وٝ ثَ٘بٔٝ

وٙٙيٜ ٍا ثٟجٛى ثوٚي. ایٗ ٍٚ٘ي سىبّٔی ثوٞٛٛ ىٍ ُ ٙٙبهشی، ٭ب٥فی ٚ ػٖٕب٘ی وٛىوبٖ َٙوزٙٛى وٝ سىبٔ

ٕٙیٗ دبئیٗ ثَای وٛىوبٖ إبٕی إز. ثبیي ثَ ٌِر اُ ثبُی )ثی٘ اُ ٌِر ٔجبٍُٜ ثَ كَیف( سأویي ٙٛى ٚ فَٝز 

ٞب ىٍ ٍُٚٗ ٚ ٚ سٕٛٮٝ ٟٔبٍرٞبی ٔوشّف ٍٔٛى سٛػٝ ثبٙي َٙوز ىٍ فٮبِیز ثبیي ثَای سٕبْ وٛىوبٖ، ثب سٛا٘بیی

  (.62)ٞب ٍٔٛى سٛػٝ لَاٍ ٌیَى ٞبی ٍُٚٙی ثبیي ثیٚشَ اُ سوٞٞی وَىٖ فٮبِیزدیَٚفز ىٍ ٕبیَ ٍٙشٝ



 

 

 ًیاسّای جسواًی تاسیکٌاى فَتثال 2-2-4

یىی اُ ٟٕٔشَیٗ ىلایُ دیَٚفز ثبُی فٛسجبَ ىٍ ٕٞٝ ُٔبٟ٘ب، دیَٚفز سىٙیه ٚ َٙای٤ ػٖٕب٘ی ثبُیىٙبٖ ثٙبثَ 

إشب٘ياٍى ٞب ثٛىٜ إز ٚ ّٖٕٔب ایٗ إشب٘ياٍى ٞبی ػٖٕب٘ی، فیِیِّٛٛیىی ٚ ٟٔبٍسی ثٝ یه ثبٍٜ هّك ٘ٚيٜ ا٘ي، 

ی س٤ٕٛ دٍَْٚٞٚاٖ وٍٚٛٞبی ٔوشّف ثٛىٜ ا٘ي. ثّىٝ كبُٝ سلمیمبر ىأٙٝ ىاٍ ا٘ؼبْ ٙيٜ ىٍ ٥ی ٕبِیبٖ ٔشٕبى

اُ آ٘ؼبیی وٝ ٍُٚٗ فٛسجبَ یىی اُ ٍٙشٝ ٞبی ٍُٚٙی وبٔلا دیـیيٜ ٌَٚٞی إز، ىٍ ا٘ؼبْ آٖ ٭ٛأُ ٔشٮيىی 

ىهبِز ىاٍ٘ي، ٕٞـٙیٗ ٚیٌْی ٞبی ثي٘ی، فیِیِّٛٛیىی، ٍٚا٘ی، ٟٔبٍسی ٚ سبوشیىی اُ ٟٕٔشَیٗ ٭ٛأُ ٔٛفمیز ىٍ 

 .(30)ٛى ایٗ ٍٙشٝ ٔلٖٛة ٔی ٙ

ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ٘یبُ ثٖیبٍی ثٝ ٕیٖشٓ ٚ ٖٔیَ سِٛیي اَّ٘ی ثٝ ٍٝٛر ٞٛاُی ىاٍ٘ي ٚ ایٗ ٫ٛ١ٛٔ سأطیَ آٙىبٍی 

ثبٍ ىٍ ىلیمٝ ثَآٍٚى  150ٌٌاٍى. سٮياى ١َثبٖ لّت ٔٮَٕٛ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ، ٕٞیٚٝ ثی٘ اُ ٞب ٔیثَ ٔٛفمیز آٖ

إز. ثب ىٍ ٘٪َ ٌَفشٗ لّت ثیٚیٙٝ ىٍٝي اُ سٮياى ١َثبٖ  85ٙيٜ إز ٚ سب كيٚى ىْٕٚٛ اُ ُٔبٖ ثبُی، ثی٘ اُ 

ٍٕي وٝ مز ىاٍى. ثٝ ٘٪َ ٔیىٍٝي اوٖیْٖ َٔٞفی ثیٚیٙٝ ٦ٔبث ٥85جیٮز ثبُی، ایٗ ٔفْٟٛ ثب ٘یبُ ٞٛاُی كيٚى 

 . (63)ای ثبُیىٗ إز ایٗ ٘یبُ ٞٛاُی، ٖٔشمُ اُ ػٖٙیز ٚ ٕٞـٙیٗ ٦ٕق كَفٝ

ىٞي وٝ ثبُیىٙبٖ ىٍ ػظٝ ٚ ا٘ياُٜ ثيٖ سب كي ٞبی فٛسجبَ ٘ٚبٖ ٔیٞبی َٔث٣ٛ ثٝ ُٖٚ ثيٖ ٚ لي ا٭٢بی سیٓیبفشٝ

ثٖیبٍی ثب یىيیٍَ سفبٚر ىاٍ٘ي. وٛسبٜ ثٛىٖ لي، ٔٚىّی ثَای ىٕشیبثی ثٝ ٔٛفمیز ىٍ فٛسجبَ ٘یٖز، أب ایٗ ٘ىشٝ 

ٔی سٛا٘ي ىٍ ا٘شوبة دٖز ثبُیىٗ سٮییٗ وٙٙيٜ ثبٙي. ثّٙي لي ثٛىٖ ثَای ىٍٚاُٜ ثبٖ ٞب، ٔيافٮبٖ ٔیب٘ی ٚ ٘یِ 

ػٕی وٝ ثَای ُىٖ ٌُ ثٝ إشفبىٜ اُ ١َثبر َٕ إز، ِٔیشی ثٝ ٕٙبٍ ٔی ٍٚى. ثَ٭ىٔ، ثبُیىٙبٖ ه٤ ثبُیىٗ ٟٔب

 (.64)ٔیب٘ی، ٔيافٮبٖ وٙبٍی ٚ ٌٛٗ ٞب، غبِجب ػظٝ وٛؿه سَی ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ ىیٍَ دٖز ٞب ىاٍ٘ي 

ٍِٔٚٔٛفی )٭٢لا٘ی( ثٛىٖ إز وٝ ایٗ ا٭ياى، كبوی اُ  3-5-3اٍُٗ ٞبی ٫ٛ٘ دیىَی ثَای ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ٘ٛ٭ب 

ٞبٕز. َٞ ليٍ ثبُیىٗ فٛسجبَ ٭٢لا٘ی سَ ثبٙي، ثَای اٚ ثبُی ىٍ ٔٛلٮیز ٞبیی ٔظُ سىُ ُىٖ، ٔلبف٪ز وَىٖ آٖ



 

 

اُ سٛح، ٔبِه سٛح ٙيٖ، ؿَه٘، ٙشبة ٌَفشٗ، ١َثٝ ُىٖ ٚ ٔب٘ٙي آٖ ٞب ثٟشَ إز. اُ ایٗ ٍٚ، افِای٘ كؼٓ 

 (.63)ی فٛسجبَ، ٟٔٚٛى سَ إز ثب ا٘ياْ ثبلایی ىٍ ثبُیىٙبٖ ُثيٜ ىٍ ٘بكیٝ ٍاٖ ٚ ٕبق دب، ىٍ ٔمبیٖٝ ٭٢لا٘ی

ی فٛسجبَ إز؛ ُیَا ثبفز ؿَثی ا١بفی ىٍ فٮبِیز ٞبیی وٝ ُٖٚ ثيٖ ی ٟٕٔی اُ آٔبىٌی ٚیْٜسَویت ثيٖ، ػٙجٝ

ُی ثبیي دیٕٛشٝ ثَ هلاف ٘یَٚی ػبًثٝ كَوز وٙي، ٔب٘ٙي ُٖٚ َٔىٜ ٭ُٕ ٔی وٙي. ایٗ ٫ٛ١ٛٔ، كَوز ىٍ كیٗ ثب

ٚ ثٝ ٍٞٙبْ دَیيٖ ثَای ٍٕیيٖ ثٝ سٛح ٍا ىٙٛاٍ ٔی ٕبُى؛ ىٍ ٔشياَٚ سَیٗ ٍٚٗ، ثيٖ ثٝ ىٚ لٖٕز سمٖیٓ ٔی 

ٙٛى؛ ُٖٚ ؿَثی ٚ ُٖٚ ثيٖٚ ؿَثی. ثَآٍٚىٜ ٞبیی وٝ ىٍ ایٗ ُٔیٙٝ ٍٝٛر ٌَفشٝ إز، ٌَای٘ ثٝ ٭٢لا٘ی ثٛىٖ 

 (.63)ٍا ثیٗ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ سبییي ٔی وٙي 

ي ؿَثی ىٍ ثیٗ ٍُٚٙىبٍاٖ، ٔشٮّك ثٝ ىٚ٘يٌبٖ إشمبٔز إز ٚ ٔیبٍ٘یٗ اٍُٗ ٞب ىٍ َٔىاٖ، وٓ سَیٗ ٔمياٍ ىٍٝ

ىٍٝي إز. ایٗ ٔیِاٖ ثَای ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ثبلاسَ إز. ثَهی اُ دْٚٞٙيٌبٖ، كي ٔش٤ٕٛ  7سب  4وٓ سَ اُ 

ٍٝي، ىٍ ىٍٚاُٜ ثبٖ ٞب ٖ٘جز ىٍٝي ٌِاٍٗ وَىٜ ا٘ي. ایٗ ى 16سب  9ٔیبٍ٘یٗ اٍُٗ ٞب ثَای ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ٍا اُ 

ثٝ ثبُیىٙبٖ ىیٍَ ثی٘ سَ إز، ُیَا اكشٕبلا ىٍ ثبُیىٙبٖ ىاهُ ٔیياٖ، ِٞیٙٝ ٔشبثِٛیه ثٝ ٍٞٙبْ ٖٔبثمٝ ٚ 

ٞب ثٝ ٍٞٙبْ سَٕیٙبر ٙٛى. آٖسَٕیٙبر ثبلاسَ إز. ؿَثی ثيٖ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ىٍ ُٔبٖ هبٍع اُ فُٞ ثیٚشَ ٔی

ٞب ىٍ ىٞٙي. ٕٞـٙیٗ، ٕٔىٗ إز ُٖٚ آٖٞب ُٖٚ ثیٚشَی اُ ىٕز ٔیىیٍَ ُٔبٖدی٘ اُ فُٞ ٘یِ ىٍ ٔمبیٖٝ ثب 

وٝ لبىٍ ثٝ َٙوز ىٍ سَٕیٙبر ٙيیي ٘یٖشٙي، ىیيٌی، ثٝ ىِیُ آٖىٍٜٚ ثبٌُٚز ثٝ كبِز اِٚیٝ دٔ اُ إٓیت

-اٍُیبثی ٔی ٙبٖ ٍا سٮيیُ وٙٙي. ثٙبثَایٗ، ُٔب٘ی وٝ سَویت ثي٘ی ثبُیىٙبٖوٝ غٌای َٔٞفیافِای٘ یبثي؛ ٍَٔ آٖ

 (.63)ٙبٖ سٛػٝ ٙٛى ٞبی ٍّیٓ غٌایی ٚ َٔكّٝ فُٞ ٍلبثشیٌیَیٞب ثٝ ٍٞٙبْ ا٘ياُٜٙٛى،ثبیي ثٝ فٮبِیز ٭بىی آٖ

ٞبی ٔوشّف ٘ٚبٖ ٞبی َٔث٣ٛ ثٝ لبٔز ٚ سٛىٜ ثيٖ ثبُیىٙبٖ ٙبهٜ فٛسجبَ ىٍ ٕبٌَیَی٘شبیغ ثَهی اُ ا٘ياُٜ

وٙي، ٞب ػّت سٛػٝ ٔیای وٝ ىٍ ایٗ ٫ٛ٘ ٌِاٍٗ. ٖٔئّٖٝٞشٙي ىٞي وٝ ثبُیىٙبٖ ىاٍای ػظٝ وبٔلا ٔٮِٕٛیٔی

 8سَ إز. ىٍٝي ؿَثی ثٝ ٍٝٛر ٔیبٍ٘یٗ ثیٗ سَ ٚ ٭٢لا٘ی سَ، ٍٕٙیٗ سٕبیُ ا٭ياى ثٝ ٕٕز ثبُیىٙبٖ ثّٙيلبٔز

ٕ٘بیي وٝ ا٘ياُٜ ىٞٙي. ؿٙیٗ ٔیسَیٗ ٔیِاٖ ؿَثی ٍا ىٍ هٛى ٘ٚبٖ ٔیثب٘بٖ ثی٘ىٍٝي إز وٝ اِجشٝ ىٍٚاُٜ 12سب 



 

 

ىٍٝي اُ ا٥لا٭بر لاُْ ثَای  25ثیٙی ٔٛفمیز ثبُیىٗ ٘یٖز، ؿَا وٝ سٟٙب كيٚى ػظٝ، ٙبهٜ ٔٙبٕجی ثَای دی٘

 (.63)ىٍٝي ٍا ٞٓ ثٝ ؿٍبِی ثيٖ اهشٞبٛ ىاى  10سٛاٖ ٙٛى ٚ ٔیثیٙی ٔٛفمیز، ثٝ ػظٝ َٔث٣ٛ ٔیدی٘

ٞبی ٭٢لا٘ی ؿٟبٍَٕ ٍا٘ی، ٕٖٞشَیًٙ فٛسجبَ إز؛ ٌَٜٚٞبی دبییٙی )دبٞب( اُ ٖٔبئُ ٍٔٛى سٛػٝ ىٍ ليٍر ا٘ياْ

ٚ ٕٝ َٕ ثبُٚ ثَای دَیيٖ، ١َثٝ ُىٖ، سىُ وَىٖ، ؿَهیيٖ ٚ سغییَ ف٢ب، ثبیي ٘یَٚی ُیبىی سِٛیي وٙٙي. سٛإ٘ٙي 

ٞبی ٘یَٚٔٙي ٘یِ ىٍ كف٨ سٮبىَ ٚ وٙشََ إٞیز ىاٍى. ليٍر ایِٚٔشَیه ثَای ثٛىٖ ثٝ ٔٙ٪ٍٛ اىأٝ یبفشٗ ا٘مجبٟ

ٞبی ِغِ٘يٜ ٚ ٕٞـٙیٗ، ثَای وٙشََ َٞؿٝ ثٟشَ سٛح اُ إٞیز ثٖیبٍی ثَهٍٛىاٍ ٨ سٮبىَ ثبُیىٗ ٍٚی ُٔیٗكف

ا٘ي. ىٍ ثبُیىٙبٖ ٞبی ٭٢لا٘ی ٚاثٖشٝی ٌَٜٚٞبیٚبٖ، ثٝ ليٍر ٕٞٝٞب ثَای اػَای ثٟشَ ٟٔبٍرثبٖإز. ىٍٚاُٜ

ٞبی ٔؾ دب( ٚ ىٍٕٚی فّىٍٖٛٞب ىٍٖٛٞب )ثبُوٙٙيٜٞبی ٍاٖ ٚ دلا٘شبٍفّی وَٕ، سبوٙٙيٜىاهُ ٔیياٖ، ٭٢لار ٘بكیٝ

-ا٘ي ٚ ليٍر سبوٙٙيٜٞب ٖٔشِّْ ليٍر ثبلاسٍٙٝٚ٘ي. دَسبةسَ اُ ىیٍَ ٭٢لار ثٝ وبٍ ٔیٞبی ٔؾ دب( ثی٘وٙٙيٜ)هٓ

ٞبی ٌَىٖ ىٍ ١َثبر ٘یَٚٔٙي َٕ ثٝ سٛح، إٞیز فَاٚا٘ی ىاٍ٘ي. ثَهٍٛىاٍی اُ كي ٔش٦ٕٛی اُ ليٍر ثبلاسٙٝ، 

ا ثٝ ٍاكشی اُ ىٕز ٘يٞي. یبُ َٞ ثبُیىٗ فٛسجبَ إز سب ثشٛا٘ي ىٍ ٔیياٖ اُ سٛح ٔلبف٪ز وٙي ٚ آٖ ٍكيالُ ٘

ُیىٙبٖ اُ ليٍر ٭٢لا٘ی ایِٚٔشَیىی ا٘يوی ثی٘ اُ كي ٔش٤ٕٛ ثَهٍٛىاٍ٘ي. ایٗ ديیيٜ ؿٝ ثٖب اُ سٛػٝ اغّت ثب

ليٍر ایِٚٔشَیه ىٍ  ٕٔىٗ إز،ؿٝ ثٖب ٌیَى.ٞبی ٭بىی سَٕیٙی ٍیٚٝ ٔی٘بوبفی ثٝ سَٕیٙبر ٔمبٚٔشی ىٍ ثَ٘بٔٝ

َٙای٤ ىیٙبٔیىی ثٝ وبٍ ٘یبیي ٚ ىٍ ٘شیؼٝ، ٘شٛا٘ي ثٝ سِٛیي ٘یَٚ وٕىی وٙي. ایٗ ٫ٛ١ٛٔ كشی ٕٔىٗ إز وبٍایی 

  (.65)٭٢ّٝ ٍا ثٝ ٍٞٙبْ ثبُی ثٝ هٛثی ثَآٍٚىٜ ٘ىٙي 

٘بٌَیِ٘ي وٝ ایٗ سٛاٖ ٍا دٔ اُ إشَاكز ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ثٝ سِٛیي ثبُىٜ سٛا٘ی ثبلا ٘یبُ فَاٚا٘ی ىاٍ٘ي ٚ ٌبٞی 

ٞٛاُی، ٞبی دَاَّ٘ی ٔٛػٛى ىٍ ٭٢لار َٕٞاٜ ثب ٌّیىِٛیِی ثیوٛسبٞی ىٚثبٍٜ ثٝ وبٍ ٌیَ٘ي. ٙىٖشٝ ٙيٖ فٖفبر

، وَاسیٗ فٖفبر ATPی ثبُیىٗ ٌٖشَٗ یبثي. ىٍ ٫َٚٙ سَٕیٗ ٚ ٍُٚٗ، ایٗ ٔٛاى )وٙي سب سٛاٖ ثیٚیٙٝوٕه ٔی

 (.64)ا٘ؼبٔٙي ٍٚ٘ي ٚ ثٝ سِٛیي وبٍ غیَٞٛاُی ُیبىی ٔیىٍ ٭٢ّٝ ثٝ وبٍ ٔی ٚ ٌّیىّٖٛ( ثَای ٕٛهشٗ



 

 

ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ثبیي ثَای سىَاٍ فٮبِیز ٞبی ا٘فؼبٍی َٕی٬ وٝ س٤ٕٛ ٌّیىِٛیِ ثی ٞٛاُی كٕبیز ٔی ٙٛى، 

طب٘یٝ  30ُٔ آٔبىٜ ثبٙٙي؛ ُیَا ىٍ ثبُی فٛسجبَ، ٩َفیز غیَ ٞٛاُی ثبلا إٞیز ُیبىی ىاٍى. آُٖٔٛ ٚیٗ ٌیز ٙب

فٮبِیز ثب كياوظَ سلاٗ ٍٚی یه ىٚؿَهٝ وبٍ ٕٙغ إز ٚ ِ٘ى ثٖیبٍی اُ وبٍٙٙبٕبٖ، ایٗ آُٖٔٛ ثَای ا٘ياُٜ 

ٌیَی سٛاٖ ٚ ٩َفیز غیَ ٞٛاُی وبٔلا ٔٙبٕت إز. ا٘ياُٜ ٌیَی سٛاٖ سِٛیيی ٚ ٩َفیز غیَ ٞٛاُی ثَ ٍٚی 

ٍا ٔی سٛاٖ ثب ىٚیيٖ َٕی٬ ثبُیىٙبٖ ثٝ ٍٚی سَىٔیّی  سَىٔیُ، ثَای ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ٔٙبٕت سَ إز. ثبُىٜ سٛاٖ

وٝ ثَإبٓ سٛاٖ ثبُیىٗ سٙ٪یٓ ٙيٜ إز، ا٘ياُٜ ٌَفز. َٕ٭ز سٖٕٝ ثب سلاٗ آُٔٛى٘ی سٮییٗ ٔی ٙٛى ٚ ایٗ وبٍ 

ثياٖ ٔٮٙبٕز وٝ َٞ ؿٝ سلاٗ ٍُٚٙىبٍ ثیٚشَ ٙٛى، َٕ٭ز سٖٕٝ ٘یِ ثٝ ٕٞبٖ ٖ٘جز افِای٘ ٔی یبثي. وبٍ ٞبی 

طب٘یٝ ای ثٝ ٥ٍٛ ٔىٍَ اػَا ٙٛى ٚ ٘یَٕم ٞبی سٛاٖ ىٍ ىٍٜٚ ٞبی  6ٗ إز ٔظلا ىٍ یه ىٍٜٚ ا٘فؼبٍی،ٕٔى

ثبُیبفز ٔوشّف سٮییٗ ٙٛى. َٔثیبٖ ٔٮٕٛلا ثب ا٘ؼبْ فٮبِیز ٞبی وٛسبٜ ٖٔبفز، سٛا٘بیی اػَای سَٕیٗ ثٖیبٍ ٙيیي 

 (.63)ٍا ىٍ ثبُیىٙبٖ ٙبٖ طجز ٔی وٙٙي 

ٌیَی ىٍ ػَیبٖ ثبُی ٚ ٖٔبثمٝ فٛسجبَ إز . ایٗ ٫ٛ١ٛٔ س٤ٕٛ ا٘ياُٜ ٕیٖشٓ ٞٛاُی، ٔٙج٬ اّٝی سِٛیياَّ٘ی

٘ٚبٖ  –َٞىٚ  -ٞبی ٔشبثِٛیه ٭٢لار ثبُیىٙبٖ فٛسجبَٞبی فیِیِّٛٛیه ثٝ ٍٞٙبْ ثبُی ٚ ثٝ ٕٚیّٝ ٚیٌْیدبٕن

٘ٚبٖ  VO2maxٙٛى. كي ثبلای سٛا٘بیی ثيٖ ثَای َٔٞف اوٖیْٖ، ثٝ ٕٚیّٝ اوٖیْٖ َٔٞفی ثیٚیٙٝ یب ىاىٜ ٔی

ٕ٘بیبٍَ٘ سّفیمی اُ وبٍ فیِیِّٛٛیه ٍیٝ ٞب، لّت، هٖٛ ٚ ٭٢لار فٮبَ إز. ٔیبٍ٘یٗ   VO2maxىاىٜ ٔی ٙٛى. 

اٍُٗ ٞبی اوٖیْٖ َٔٞفی ثیٚیٙٝ ثَای ثبُیىٙبٖ ٦ٕق ٭بِی فٛسجبَ ُیبى إز ٚ ایٗ ٫ٛ١ٛٔ، اُ ایٗ ىیيٌبٜ وٝ 

، كٕبیز ٔی وٙي. ایٗ اٍُٗ ٞب ٌَِٞ ثٝ ٕٞبٖ ٔمياٍی وٝ ىٍ «سٛاٖ ٞٛاُی ٕٟٓ ثٖیبٍی ىٍ ثبُی فٛسجبَ ىاٍى »

ٔیّی ِیشَ  80ٍُٚٗ ٞبی وبٔلا سوٞٞی إشمبٔشی ٌِاٍٗ ٙيٜ ا٘ي، ٔب٘ٙي ىٚ ٚ إىی ٝلَاٍ٘ٛىی، )ثی٘ سَ اُ 

ٔیّی ِیشَ ثَای َٞ ویّٛ  70سب 55ثٝ اُای َٞ ویّٛ ٌَْ ىٍ ىلیمٝ( ٕ٘ی ٍٕٙي. اٍُٗ ٞب ثَای ثبُیىٙبٖ ٘وجٝ، ثیٗ 

ىٍ ىلیمٝ ٌِاٍٗ ٙيٜ ا٘ي. اِجشٝ ىٍ ٦ٕق ٭بِی فٛسجبَ ٚ ُٔب٘ی وٝ ثبُیىٙبٖ ىٍ اٚع آٔبىٌی ثٝ َٕ ٔی ثَ٘ي،  ٌَْ

ٔمبىیَ ثبلاسَ ٔٚبٞيٜ ٙيٜ إز. َٞ ؿٙي اٍُٗ ٞبی اوٖیْٖ َٔٞفی ثیٚیٙٝ ٕٔىٗ إز ثٝ ىِیُ سفبٚر ٞبی 



 

 

َى، اُ َٔكّٝ فُٞ ٘یِ ثبیي ٔي ٘٪َ ثبٙي ٔٛػٛى ىٍ إشب٘ياٍىٞبی ثبُی ٚ ثَ٘بٔٝ ٞبی سَٕیٙی سلز سبطیَ لَاٍ ٌی

. اوٖیْٖ َٔٞفی ثیٚیٙٝ ثبُیىٙبٖ كَفٝ ای فٛسجبَ، دی٘ اُ فُٞ ٚ ٍٞٙبٔی وٝ ثَ سَٕیٙبر ٞٛاُی سبویي (64)

ثیٚشَ ثَ ٌٖشَٗ اوٖیِٖ َٔٞفی ثیٚیٙٝ سٟٙب ا٘يوی ثَ ویفیز  ٔی ٙٛى، ٌٖشَٗ ٔٮٙبىاٍی ٔی یبثي. سبویي

سیٓ ثب ٟٔبٍر ٞبی یىٖبٖ ثب ٞٓ ٔجبٍُٜ ٔی وٙٙي، سیٕی وٝ اُ آٔبىٌی ُٞٛی ثبُی ٔی افِایي. ُٔب٘ی وٝ ىٚ 

ثبلاسَی ثَهٍٛىاٍ إز، ٔی سٛا٘ي ٖٔبثمٝ ٍا ثب آًٞٙ َٕی٬ سَی ىٍ َٕسبَٕ ٖٔبثمٝ ثٝ دی٘ ثجَى. ىٍ دْٚٞٚی وٝ 

َٔٞفی ثیٚیٙٝ، ثَ ٍٚی ثبُیىٙبٖ ٔؼبٍٕشب٘ی ا٘ؼبْ ٙي، ثیٗ ٍىٜ ثٙيی سیٓ ٞب ىٍ دبیبٖ فُٞ ىٕشٝ اَٚ ٚ اوٖیْٖ 

، 3/64، 6/66ٍاث٦ٝ ثبلایی ثٝ ىٕز آٔي. ٔیبٍ٘یٗ اٍُٗ ٞب ثَای سیٓ ٞبی ٍىٜ اَٚ، ىْٚ، ْٕٛ ٚ ؿٟبٍْ ثٝ سَسیت 

ٔیّی ِیشَ ثَای َٞ ویّٛ ٌَْ ىٍ ىلیمٝ ثٛى. ٭ٛأّی ٕٞـٖٛ دبیياٍی ىٍ سیٓ ٚ إٓیت ٘يیيٖ، ٞٓ ثٝ  1/58ٚ  3/63

َىٚ ٖٔشمُ اُ یىيیٍَ، وٕه ٔی وٙي. اوٖیْٖ َٔٞفی ثیٚیٙٝ كف٨ اوٖیْٖ َٔٞفی ثیٚیٙٝ ٞٓ ٭ّٕىَى سیٓ، ٞ

ثب سٛػٝ ثٝ ػبیٍبٜ ثبُیىٗ فَق ٔی وٙي؛ اِجشٝ ٣َٚٚٔ ثَ آٖ وٝ ثشٛاٖ ٘م٘ ٞب ٍا ثٝ ٍٚٙٙی اُ یىيیٍَ ثبُ ٙٙبهز. 

سمٖیٓ ٙي٘ي، اٍُٗ سٛاٖ ٞٛاُی  2-4-4ٚ  3-3-4ٍٞٙبٔی وٝ ثبُیىٙبٖ ِیً اٍّٖ٘شبٖ ثٝ ٙیٜٛ ٞبی ثبُی 

ه٤ ٔیب٘ی ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ ىیٍَ دٖز ٞب ثیٚشَ ثٛى؛ أب ایٗ اٍُٗ ىٍ ٔيافٮبٖ وٙبٍی ٚ ٟٔبػٕبٖ  ثبُیىٙبٖ

ٔش٤ٕٛ ثٛى. ٔيافٮبٖ ٤ٕٚ ثٝ ىیٍَ ثبُیىٙبٖ ىاهُ ٔیياٖ، غبِجب اٍُٗ ٞبی ٖ٘جی وٓ سَی ىاٙشٙي. ىٍ یه ثبُی، 

(. ایٗ یبفشٝ، ٌٛاٞی ثَ r;67/0ي )ثیٗ اوٖیْٖ َٔٞفی ثیٚیٙٝ ٚ ٖٔبفز دیٕٛىٜ ٙيٜ ٍاث٦ٝ ٔٮٙبىاٍی ثٝ ىٕز آٔ

ٔمياٍ وبٍ ُیبى ثبُیىٙبٖ ه٤ ٔیب٘ی إز وٝ ثیٗ ٔيافٮبٖ ٚ ٟٔبػٕبٖ لَاٍ ىاٍ٘ي. ىٍٚاُٜ ثبٖ ٞب ىٍ لیبٓ ثب 

ٔيافٮبٖ ٦ٕٚی، اٍُٗ ٞبی اوٖیْٖ َٔٞفی ثیٚیٙٝ وٓ سَی ىاٍ٘ي. ىیٍَ دْٚٞ٘ ٞب ٘یِ ایٗ ٫ٛ١ٛٔ ٍا سبییي 

ثٝ اٍُٗ ٞبی ثبلایی وٝ ثَای ىٍٝي ؿَثی ىٍٚاُٜ ثبٖ ٞب ثٝ ىٕز آٔيٜ، سمٛیز وَىٜ ا٘ي ٚ ٘شبیغ كبُٝ، ثب سٛػٝ 

ٔیّی ِیشَ ثٝ اُای َٞ ویّٛ ٌَْ ىٍ  2/56+( 2/1ٙيٜ إز. ؿٟبٍ ىٍٚاُٜ ثبٖ سیٓ ّٔی إِٓبٖ، اٍُٗ ٞبیی ٔٮبىَ)

ٛ ٌَْ ُٖٚ ثيٖ ٔیّی ِیشَ ثٝ اُای َٞ ویّ 62(+5/4ىلیمٝ ىاٙشٙي؛ ىٍ كبِی وٝ ایٗ ٔمياٍ ثَای وُ سیٓ ٔٮبىَ )

ٔیّی ِیشَ  6/59+(7/7ثبُیىٗ كَفٝ ای ِیً ىٕشٝ اَٚ دَسغبَ ثَاثَ ثب ) 19ىٍ ىلیمٝ ثٛى. اوٖیْٖ َٔٞفی ثیٚیٙٝ 



 

 

ثَای َٞ ویٌَّْٛ ىٍ ىلیمٝ ٌِاٍٗ ٙيٜ إز. ٔیبٍ٘یٗ اٍُٗ ٞب ثَای ىٍٚاُٜ ثب٘بٖ ٚ ٔيافٮبٖ َٔوِی، وٕشَ اُ ایٗ 

ٔیّی ِیشَ ثَای َٞ ویٌَّْٛ ىٍ ىلیمٝ  60ب٘ی ٚ ٟٔبػٕبٖ، ٔیِاٖ ثبلای ٔمياٍ ثٛىٜ إز، أب ىٍ ثبُیىٙبٖ ه٤ ٔی

 .(63)طجز ٙيٜ إز 

ی ا٘ٮ٦بف دٌیَی ا٘ٮ٦بف دٌیَی ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ىٍ ٔمبیٖٝ ثب ٍُٚٙىبٍاٖ ىیٍَ، ُٞٙٛ ػبی ثلض ثٖیبٍ ىاٍى. ثٍَٕ

ٕب٘شی ٔشَ ٘ٚبٖ ٔی ىٞي. ؿیِی وٝ اُ ایٗ ٥َیك ٘ٚبٖ ىاىٜ  35سب  25٘شبیؼی ثیٗ  1یًٍِٙٗ، وَٕ ٚ ٕٖٞشَ

ٙي، ایٗ إز وٝ سيٚیٗ ثَ٘بٔٝ ٔلبف٨ ٚ ثبُىاٍ٘يٜ اُ إٓیت وٝ سَٕیٙبر ا٘ٮ٦بف دٌیَی ٍا ٘یِ ىٍ ثَ ٌیَى، ٔیِاٖ 

 .(63)ٔٞيٚٔیز فٛسجبِیٖز ٞب ٍا وبٞ٘ ٔی ىٞي 
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ثٖىشجبَ یىی اُ ٍایغ سَیٗ ثبُی ٞبی سیٕی ىٍ َٕإَ ى٘یبٕز. ثٝ ٥ٍٛ وّی، ُیجبیی ٍُٚٗ ثٖىشجبَ ثٝ ٭ّز 

وَیٖشٛفَ، =٭ٛأّی ٕٞـٖٛ ٩َافز، ىلز، ُٔبٖ ٕٙؼی، ٚ ؿبثىی ىٍ اػَای ٟٔبٍر ٞبی ٌٛ٘بٌٖٛ ایٗ ٍٙشٝ إز

. َٝف ٘٪َ اُ سغییَ ٙبهٜ ٞبی ثبُی ٚ ثٟجٛى سٛا٘بیی ٍُٚٙىبٍاٖ ٍٙشٝ ثٖىشجبَ، اُ ٦ٕٛف ىثیَٕشب٘ی سب >2000

كَفٝ ای، ثَای ثبلا ثَىٖ سٛا٘بیی ثبُیىٙبٖ ىٍ اػَای ٦ّٔٛة،آٔبىٜ ٕبُی، ثبُیىٙبٖ اُ ٘٪َ ٟٔبٍسی، ٍٚا٘ی، ٚ 

 (.66)آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ثٍَٕی ٙيٜ إز 

ػّٕٝ لي، ُٖٚ، سٛىٜ ؿَثی یب ىٍٝي ؿَثی ثيٖ ثَای ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ثٖیبٍ ٟٔٓ سٛاٖ ٞٛاُی ٚ سَویت ثي٘ی اُ 

إز ؿٖٛ وٝ ثبُیىٙبٖ ثبیٖشی ٘م٘ إبٕی ىٍ َٙای٤ ٍلبثشی ىٍ ثبُی ثٖىشجبَ ایفب وٙٙي. ثٖىشجبَ، ٍُٚٙی 

ٍٛى ٘یبُ ٍا ىٍٝي اُ اَّ٘ی ٔ 15ثبٙي. ٌَؿٝ ٔشبثِٛیٖٓ ٞٛاُی كيٚى ٞٛاُی ٔشىی ٔیایٖز وٝ ثٝ ٔشبثِٛیٖٓ ثی

ٞٛاُی ثیٚشَ اُ سٛاٖ ٞٛاُی ٘یبُ إز أب ٩َفیز ٞٛاُی وٙي. َٞ ؿٙي سٛاٖ ثیىٍ كیٗ ثبُی ثٖىشجبَ سأٔیٗ ٔی

ٞبی ٙيیي ىٍ ثبُی ثٖىشجبَ ٘یبُ إز. ىٚی َٕ٭ز ٚ دَٗ ٭ٕٛىی اُ ٭ٙبَٝ ٟٔٓ ٭ّٕىَى ثَای ثبُیبفز اُ فٮبِیز

س٤ٕٛ ثبُیىٙبٖ ىٍ ُٔبٖ ىفب٫ )ثلان، ٍیجب٘ي ٚ ...( ٚ كّٕٝ  ػٖٕب٘ی ىٍ ثٖىشجبَ ٖٞشٙي وٝ ایٗ كَوبر ثٝ َٔاست



 

 

( ٌِاٍٗ وَى٘ي وٝ ثبُیىٙبٖ ىٍ ٥ی ثبُی 68. ثٗ ٭جياِىَیٓ ٚ ٕٞىبٍاٖ )(67) ٙٛى)ٙٛر، ٍیجب٘ي ٚ ...( ا٘ؼبْ ٔی

ىٍٝي اُ ُٔبٖ ُ٘يٜ  8/8ٞبی َٕ٭شی كيٚى ىٞٙي. فٮبِیزدَٗ ا٘ؼبْ ٔی 46سب  44ثٖىشجبَ، ثٝ ٥ٍٛ ٔیبٍ٘یٗ 

 .ىٞيثبُی ٍا سٚىیُ ٔی
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ٚاِیجبَ ٍُٚٙی ٞیؼبٖ اٍ٘یِ ٚ ٔفَف إز وٝ ىٍ ثیٗ ىیٍَ ٍُٚٗ ٞب، ػبیٍبٜ ٚیْٜ ای ىاٙشٝ ٚ ٥َفياٍاٖ فَاٚا٘ی 

ٚیٌْی ىٍ َٕإَ ػٟبٖ ٚ ٕٞـٙیٗ ایَاٖ ىاٍى. ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ثب سٛػٝ ثٝ ٔبٞیز ایٗ ٍُٚٗ ٚ ٔلی٤ ثبُی، اُ 

ٞبی ػٖٕب٘ی ٚیْٜ ای ثَهٍٛىاٍ٘ي وٝ ٕٟٓ سٮییٗ وٙٙيٜ ای ىٍ ٍٕیيٖ ثٝ اٚع ٭ّٕىَى ٍُٚٙی ٚ وٖت ٔٛفمیز 

ٞبی دبیٝ ٚ ٍُٚٙىبٍاٖ اُ ایٗ ٍٚ، ٙٙبهز ایٗ هٞٛٝیبر ثٝ ٚیْٜ ىٍ ٍىٜ (.70، 69)ىٍ ٍلبثز ٞبی ٔوشّف ىاٍ٘ي

ياىیبثی ٭ّٕی، افَاى ٔٙبٕت ٍا ٙٙبٕبیی ٚ وٙي ىٍ ٍإشبی إشٮ٘وجٝ، ثٝ َٔثیبٖ ٚ ٔشوٞٞبٖ سَٕیٗ وٕه ٔی

ٍیِی ٚ ٞبی ٍُٚٙی، ثٝ ٍٝٛر ثٟیٙٝ ثَ٘بٔٝٞبی سَٕیٙی لاُْ ٍا ثَای ٍٕیيٖ ثٝ اٞياف ٍٔٛى ٘٪َ ٚ ٔٛفمیزثَ٘بٔٝ

سٛا٘ٙي ی ٍُٚٙی هٛى ٔیٞبی ٍٔٛى ٘یبُ ٍٙش٥َٝاكی وٙٙي. ٍُٚٙىبٍاٖ ٘یِ ثب وٖت آٌبٞی ثٟشَ ٖ٘جز ثٝ ٚیٌْی

ٍُٚ٘ي. ىٍ ایٗ ثیٗ، ٭ٛأُ آ٘شَٚدٛٔشَیىی، سَویت ثي٘ی ٚ ٗ ثیٚشَی ثٝ اػَای سَٕیٙبر ٔجبىٍر ٔیثب اٍ٘یِٜ ٚ سلا

  (.71)ثیٙی ٚ سٮییٗ افَاى ٘وجٝ ٚ ٔٛفمیز ىٍ ٍٙشٝ ٍُٚٙی ٖٞشٙي ٞب ىٍ دی٘سَیٗ ٙبهٜفیِیِّٛٛیىی اُ ٟٔٓ

ثٖیبٍ ٟٔٓ ثَای ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ، ىٍ  فبوشٍٛٞبی آ٘شَٚدٛٔشَیىی ثٝ ٚیْٜ ٥َٛ لبٔز ٚ ٥َٛ ا٘ياْ سلشب٘ی اُ ٭ٛأُ

ٞبی ٍٔٛى ٘یبُ ىٍ . دبییٗ ثٛىٖ ىٍٝي ؿَثی ٘یِا اُ ٚیٌْی(69)ثَسَی ٍٚی سٍٛ )إذه ٚ ىفب٫( ٭ٙٛاٖ ٙيٜ إز 

. ٕٞـٙیٗ ثب سٛػٝ ثٝ ٔبٞیز ثبُی ٚاِیجبَ، َٕ٭ز ثبلای ثبُی ٚ كَوبر ا٘فؼبٍی ثٝ ٚیْٜ ىٍ (71)ٚاِیجبَ إز 

ىلیمٝ(، ثبُیىٙبٖ  90طب٘یٝ ىٍ یه ٍاِی( ٚ اُ ٥َفی ُٔبٖ وبُٔ ثبُی )كيٚى  11ٍ٘یٗ سمَیجب ٞبی ػٟب٘ی )ٔیبٍلبثز

 (.72) ٞٛاُی ٘یبُ ىاٍ٘يٞبی ٔوشّف اَّ٘ی ثٝ ٚیْٜ ٕیٖشٓ ثیثٝ سٛا٘بیی ٔٙبٕجی ىٍ ٕیٖشٓ



 

 

سٛا٘بیی ثبُیبثی َٕی٬ اَّ٘ی ٭بُٔ كیبسی ٚ ٟٔٓ ىٍ ٚاِیجبَ ٔی ثبٙي. ىٍ ٥َٛ ٍاِی، یه ٔياف٬ ٔیب٘ی ٕٔىٗ إز 

ىفب٫ ٍٚی سٍٛ ا٘ؼبْ ىٞي، ٕذٔ اُ سٍٛ فبّٝٝ ٌَفشٝ ٚ ىٍ كّٕٝ َٕ٭شی َٙوز وٙي ٚ ثٮي اُ آٖ ىٚثبٍٜ ىٍ ىفب٫ 

ٛهز ٕٚبُ ثبُیىٗ ثبیي ثٝ َٕ٭ز ٍیىبٍٚی ٌَىى طب٘یٝ ٍم ٔی ىٞي. ٕ 10ٍٚی سٍٛ ك٢ٍٛ یبثي، ٕٞٝ ی ایٗ ٞب ىٍ 

سب ثشٛا٘ي َٕ اُ یه كَوز ا٘فؼبٍی، اَّ٘ی لاُْ ثَای كَوز ثٮيی ٍا سٟیٝ وٙي. ثَ٘بٔٝ ٍیِی سَٕیٗ ثبیي ٕبٌُبٍ ثب 

طب٘یٝ ٔی ثبٙي،  8سب  4٘یبُٔٙيی ٞبی اَّ٘ی آٖ ٍُٚٗ ثبٙي. سلمیمبر ٘ٚبٖ ىاىٜ ا٘ي وٝ ٔیبٍ٘یٗ ٥َٛ َٞ ٍاِی 

طب٘یٝ ٔی ثبٙي. ٥َٛ ٔير  18سب  ٦ٕ15ق ثبُی ٚ ِ٘ىیىی سٛاٖ ىٚ سیٓ، ٔیبٍ٘یٗ ٥ٛلا٘ی سَیٗ ٍاِی ٞب  ٚاثٖشٝ ثٝ

إشفبىٜ ٔی وٙٙي. ثٝ  ATP-CPَٞىٚ ٔیبٍ٘یٗ ٘ٚبٖ ٔی ىٞي وٝ ىٍ كبِز، ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ اُ ٕیٖشٓ اَّ٘ی 

فبىٜ ىٍ سَٕیٗ ٚ إشَاكز ثبیي اُ ٔٙ٪ٍٛ ثٝ كياوظَ ٍٕب٘يٖ سبطیَ سَٕیٙبر ٚیْٜ ثيٖ٘بُی، ُٔبٖ ٞبی ٍٔٛى إش

فٮبِیز ٞبی ىاهُ ُٔیٗ ٖٔبثمٝ اٍِٛ ثَىاٍی ٙيٜ ثبٙٙي. ثٝ ٭جبٍر ىیٍَ اوظَ ٕز ٞب ىٍ سَٕیٙبر ثيٖ٘بُی 

 .(70)طب٘یٝ ٥َٛ ثىٚٙي  20سوٞٞی ٚاِیجبَ ٘جبیي ثی٘ اُ 

ٖٔبثمبر، ثَای سٕٛٮٝ ٚ  ٚاِیجبَ یه ثو٘ ٞٛاُی ٘یِ ىاٍى، وٝ سَٕیٙبر ٔىٍَ ىٍٖٚ ُٔیٗ، سَٕیٙبر ٙجیٝ ثبُی ٚ

كف٨ آٔبىٌی ٞٛاُی وبفی ٖٞشٙي. ایٗ ثياٖ ٔٮٙب ٘یٖز وٝ ىٍ ثَ٘بٔٝ ٍیِی سَٕیٗ ػبیی ثَای سَٕیٙبر ٞٛاُی 

(. سَٕیٙبر 1لَاٍ ٘يٞیي، ٔوٞٛٝب ىٍ ُٔب٘ی وٝ سَٕیٙبر آٔبىٜ ٕبُی ثَای ٖٔبثمبر آغبُ ٘ٚيٜ إز )ىٍٜٚ ا٘شمبَ

ٚ ثٝ ُىٚىٖ إیي لاوشیه ایؼبى ٙيٜ ىٍ ٭٢لار اُ ٥َیك سَٕیٙبر ثی  ٭َٚلی ٍا ثٟجٛى ىاىٜ-ٞٛاُی ٕیٖشٓ لّجی

ٞٛاُی وٕه ٔی وٙي. ثٙبثَایٗ سَٕیٙبر ٞٛاُی سبطیَ ٢ٔب٭فی ثَ ثٟجٛى إشمبٔز ثی ٞٛاُی ىاٍى. َٞؿٙي ٘ٝ ثٝ 

ٙٛى، أب سَٕیٙی وٕىی ٚ ٍیِی ثيٖ٘بُی دیٟٚٙبى ٕ٘ی٭ٙٛاٖ یه سَٕیٗ اّٝی ٚ ٘ٝ ثٝ ٭ٙٛاٖ إبٓ ثَ٘بٔٝ

ٍثَىی ثَای إشفبىٜ ٔليٚى ىٍ ٥َٛ ىٍٜٚ ا٘شمبَ، ٔوٞٛٝب ثَای ثبُدٍَٚی ثبُیىٗ إٓیت ىیيٜ ٚ ٔيیَیز ؿَثی وب

 .(73)ثبٙي ثيٖ ٔی
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ٞبی ٔوشّف )ٙٙب، فٛسجبَ، ثٖىشجبَ ٚ ٞٙيثبَ( ثَ سٛىٜ ( ثٝ ثٍَٕی سأطیَ 74ٍُٗٚاٚثبٌٛ ٌٚٛیٖبىٚ ٚ ٕٞىبٍاٖ )

ىهشَ ىٍ كبَ ٍٙي دَىاهشٙي. ٘شبیغ ٘ٚبٖ ىاى سٛىٜ ؿَثی ٌَٜٚ وٙشََ ٖ٘جز ثٝ  200ؿَثی ىٍ ؿَثی ٚ ثيٖٚ 

ٞبی ٞبی سؼَثی ثٛى. ثیٗ سٛىٜ ؿَثی ٌَٜٚٞبی سؼَثی ثیٚشَ أب سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی ٌَٜٚ وٙشََ ثیٚشَ اُ ٌٌََٜٜٚٚ

ىاٙشٙي. ثبُیىٙبٖ ٞٙيثبَ ٔوشّف سؼَثی سفبٚر ٚػٛى ىاٙز. ٙٙبٌَاٖ ٚ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ سٛىٜ ؿَثی وٕشَی 

  .ىاٍای ثیٚشَیٗ سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی ثٛى٘ي

ٔبٜ سَٕیٗ ثٖىشجبَ ثَ اوٖیْٖ َٔٞفی ثیٚیٙٝ، ليٍر  18(، ثٝ ثٍَٕی سأطیَ 75یبٔٛاوٛىیٔ ٚ ٕٞىبٍاٖ )

ػٛاٖ ثٖىشجبِیٖز دَىاهشٙي. ٘شبیغ ٘ٚبٖ ىاى ٌَٜٚ سَٕیٗ  38٭٢لا٘ی، سلَن ٔفُٞ ٚ ىٍٝي ؿَثی ثيٖ 

لّت إشَاكز وٕشَ ٚ كياوظَ اوٖیْٖ َٔٞفی ثیٚیٙٝ ثیٚشَی ٖ٘جز ثٝ ٌَٜٚ وٙشََ ٚػٛى ثٖىشجبَ ١َثبٖ 

ٞبی ٔٮٙبىاٍی ىٍ ليٍر ایِٚویٙشیه ٚ سلَن ٔفبُٝ ا٘ياْ سلشب٘ی ثیٗ ىٚ ٌَٜٚ ىاٙشٝ إز. ٕٞـٙیٗ سفبٚر

 ىاى.وٙشََ وبٞ٘ ٔٮٙبىاٍی ٍا ٘ٚبٖ ٔٚبٞيٜ ٙيٜ ثٛى. ىٍٝي ؿَثی ثيٖ ىٍ ٌَٜٚ سَٕیٗ ٖ٘جز ٌَٜٚ 

(، ثٝ ثٍَٕی اطَ ٕٝ ٔبٜ سَٕیٙبر آُٔٛٙی ٚاِیجبَ ثَ سغییَار سَویت ثيٖ ٚ ٭ٛأُ ٔٙشوت ٥76یجی ٚ ٕٞىبٍاٖ )

٘ٛػٛاٖ ٔجشيی  28ٞب ىٍ ٞٛاُی، ؿبثىی ٚ إشمبٔز ٭٢لا٘ی( ٚ ٕٞجٖشٍی ٔیبٖ آٖآٔبىٌی ػٖٕب٘ی )سٛاٖ ثی

ٕب٭ز ا٘ؼبْ ٙي٘ي. ٘شبیغ ٘ٚبٖ ىاى٘ي وٝ  2سب  5/1دَىاهشٙي. سَٕیٙبر ٕٝ ٍُٚ غیَ ٔشٛاِی ىٍ ٞفشٝ ٚ َٞ ػّٖٝ 

افِای٘ غیَ ٔٮٙبىاٍی ىٍ ُٖٚ ثيٖ ٚ ٙبهٜ سٛىٜ ثي٘ی؛ وبٞ٘ ٔٮٙبىاٍ یيٍ ؿَثی ُیَدٕٛشی؛ افِای٘ ٔٮٙبىاٍی 

ٞبی ثبُٚ، ٕب٭ي، ٍاٖ، ٕبق دب، ٙىٓ ٕٚیٙٝ؛ وبٞ٘ غیَٔٮٙبىاٍی ىٍ ؿَثی ُیَدٕٛشی ٕبق ىٍ سٛىٜ ؿَثی، ٔلی٤

ٙیٗ ىٍ دَٗ ٭ٕٛىی، دَٗ ٥َٛ، ٍوٍٛىٞبی ه٤ ُىٖ اُ دّٟٛ ٚ دَٗ اُ ٍٚی ه٤ دب ٔٚبٞيٜ ٌَىیي. ٕٞـ

 .ٔشَ وبٞ٘ ٔٮٙبىاٍ ٚ ىٍاُ ٚ ٖ٘ٚز، افِای٘ غیَٔٮٙبىاٍی ٔٚبٞيٜ ٙي 9ىٍ  4افِای٘ ٔٮٙبىاٍ، ىٍ ؿبثىی 



 

 

ٞبی ٍُٚٙی فُٞ سبثٖشبٖ ثَ ثَهی ٭ٛأُ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ٚ ( ثٝ ثٍَٕی اطَ َٙوز ىٍ ولا63ٓافشوبٍی ) 

ٞفشٝ ٚ سٮياى ػّٖبر سَٕیٙی ٚ  8ىهشَ ٘ٛػٛاٖ دَىاهشٙي. ٥َٛ ىٍٜٚ  64كَوشی، سَویت ثي٘ی ٚ هٛىدٙياٍٜ 

آُٔٛاٖ ٕٝ دبیٍبٜ َٟٙ سَٟاٖ ثٛى٘ي وٝ ىٍ ٥َٛ ٕبَ ٞبی ایٗ دْٚٞ٘ ىا٘٘٘ٛثز ىٍ ٞفشٝ ثٛى. آُٔٛى٘ی 3٭ّٕی 

ثٖىشجبَ( َٙوز وَى٘ي. ٘شبیغ ٘ٚبٖ ىاى ٞبی سبثٖشب٘ی )ٚاِیجبَ ٚ فٮبِیز ثي٘ی ٔٙ٪ٓ ٘ياٙشٙي ٚ فم٤ ىٍ ولآ

ثیٗ ٔیِاٖ سغییَار سٛاٖ ٞٛاُی، َٕ٭ز، ؿبثىی ٚ سٛاٖ ٭٢لا٘ی ىٍ ٌَٜٚ وٙشََ ٚ سَٕیٗ سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ٚػٛى 

 ٘ياٍى.

 17سب  11( ثٝ ثٍَٕی سأطیَ ثَ٘بٔٝ سَٕیٙی ٔٙشوت فٛسجبَ ثَ ٭ٛأُ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی دَٖاٖ 15٘جٛی ٚ هبِياٖ )

شبیغ ٘ٚبٖ ىاى سَٕیٙبر ٔٙشوت فٛسجبَ ٔٛػت سأطیَ ٔٮٙبىاٍی ثَ ؿبثىی، إشمبٔز ٭٢لار ٙىٓ ٕبِٝ دَىاهشٙي. ٘

 ٙٛى. ٞب ىٍ ایٗ ٌَٜٚ ٕٙی ٔیدٌیَی آُٔٛى٘یٚ ا٘ٮ٦بف

ٞبی آ٘شَٚدٛٔشَیىی ٚ سَویت ثي٘ی ٍُٚٙىبٍاٖ ٘وجٝ ثٖىشجبَ ٚ ( ثٝ ٔمبیٖٝ ٚیٌْی77دٛدٛٚیؾ ٚ ٕٞىبٍاٖ )

ىاى ٙبهٜ سٛىٜ ثي٘ی ىٍ ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ثیٚشَ إز.  فٛسجبَ دَىاهشٙي. ٘شبیغ ٘ٚبٖ

 ثبٙٙي. سَ ٚ ثّٙيليسَ اُ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ٔیثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی ٍٕٙیٗ

 ٞبی دیىَی، آ٘شَٚدٛٔشَیىی ٚ سَویت ثيٖ ثبُیىٙبٖ ٘وجٝ ثٖىشجبَ ٚ( ثٝ ثٍَٕی ٚیٌْی78ٌبئٍٛاٚ ٚ ٕٞىبٍاٖ )

ٚاِیجبَ دَىاهشٙي. ٘شبیغ ٘ٚبٖ ىاى ىٍٝي ؿَثی ثيٖ ٚ سٛىٜ ؿَثی ثيٖ ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ 

 ٚاِیجبَ ثیٚشَ إز. 

ٞبی ٞبی آ٘شَٚدٛٔشَیىی ٚ فیِیِّٛٛیىی ٘ٛػٛا٘بٖ ٘وجٝ ثَُیّی ىٍ ٍٙشٝ( ثٝ ٔمبیٖٝ ٚیٌْی79ٕیّٛا ٚ ٕٞىبٍاٖ )

ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ىاٍای ٭ّٕىَى ٍُٚٙی سیٕی دَىاهشٙي. ٘شبیغ ٘ٚبٖ ىاى 

ثٟشَی ىٍ سٛاٖ ٞٛاُی ٖٞشٙي. ٕٞـٙیٗ ثیبٖ وَى٘ي وٝ ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ٚ ٚاِیجبَ ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ 



 

 

 ىاٍای ُٖٚ ٚ ٥َٛ ىٕشبٖ ثبُ ثیٚشَی ٖٞشٙي. ىٍ آُٖٔٛ إشمبٔز ٭٢لار ٙىٓ، ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ٚ فٛسجبَ

 ٭ّٕىَى ثٟشَی ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ىاٙشٙي. 

 گیزی پیطیٌِ تحقیقخلاصِ ٍ ًتیجِ 2-4

ٞبی ٔوشّف ٍُٚٙی ثَ سَویت ثيٖ ٚ ٭ٛأُ آٔبىٌی ٞبی ا٘يوی ثٝ ثٍَٕی سأطیَ سَٕیٙبر ٍٙشٝىٍ ٔؼ٫ٕٛ دْٚٞ٘

ٚ یب سأطیَ ؿٙي ٍٙشٝ ٍٚی  ػٖٕب٘ی ٘ٛػٛا٘بٖ دَىاهشٙي. اوظَ سلمیمبر ا٘ؼبْ ٙيٜ فم٤ ثٝ سأطیَ یٝ ٍٙشٝ ٍُٚٙی

 ٍٕي.  سَویت ثي٘ی ٘ٛػٛا٘بٖ دَىاهشٙي. ٌِا ا٘ؼبْ دْٚٞ٘ كب١َ ١ٍَٚی ثٝ ٘٪َ ٔی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 م:سَفصل 

 ضٌاسی تحقیقرٍش

 



 

 

 

 هقدهِ 3-1

ٞبی سلمیك فَاٞٓ آٍٚىٜ ٚ ایٗ فُٞ ٍٚٗ ا٘ؼبْ سلمیك ٍا ثیبٖ ٕ٘ٛىٜ ٚ ٙٙبهز ٍٚٙٙشَی ىٍ اٍسجب٣ ثب ٍٚٗ    

ٞبی ثٝ ٔجبكظی اُ ػّٕٝ ػبٔٮٝ ٚ ٕ٘ٛ٘ٝ آٔبٍی، ٍٚٗ ا٘ؼبْ سلمیك ٚ ٘لٜٛ ٌَىآٍٚی ا٥لا٭بر، ا٘ياُٜ

 دَىاُى.ٞبی آٔبٍی ٔیٚ ٍٚٗ ٞبٞبی ػٖٕب٘ی آُٔٛى٘یا٘ياُٜآ٘شَٚدٛٔشَیىی، 

 ًوًَِ آهاری جاهعِ ٍ 3-2

ٕبِٝ ٙبغُ ىٍ ٕٝ ٍٙشٝ ٍُٚٙی فٛسجبَ، ثٖىشجبَ ٚ ٚاِیجبَ  17سب  14ػبٔٮٝ آٔبٍی دْٚٞ٘ كب١َ ٍا ٍُٚٙىبٍاٖ 

ثبُیىٗ  ٘فَ 25 ثبُیىٗ ثٖىشجبَ ٚ ٘فَ 25 ثبُیىٗ ٚاِیجبَ، ٘فَ 25سٮياى ، آٟ٘ب ثیٍٗ َٟٙ ٕجِٚاٍ سٚىیُ ىاى٘ي. اُى

 3 كيالُ ثبُیىٙبٖ ثبیيٕٞـٙیٗ  .وَى٘يایٗ سلمیك َٙوز  ىٍثٝ ٭ٙٛاٖ ٕ٘ٛ٘ٝ ىٍ ىٕشَٓ ٚ ىا٥ّٚجب٘ٝ، فٛسجبَ 

 .ٍٙشٝ ٍُٚٙی ٍٔٛى ٘٪َ فٮبِیز ىاٙشٝ ثبٙٙي ٕبَ ىٍ

 . رٍش اًجام تحقیق ٍ ًحَُ گزدآٍری اطلاعات3-2-1

ٕبِٝ ٙبغُ ىٍ ٕٝ ٍٙشٝ ٍُٚٙی  17سب  14ٍُٚٙىبٍاٖ ای ثٛى. اُ ثیٗ ٔمبیٖٝ -ٍٚٗ سلمیك كب١َ اُ ٫ٛ٘ سٛٝیفی

ٕٞٝ ایٗ افَاى فَْ ٘فَ ثٝ ٍٝٛر ىا٥ّٚجب٘ٝ ا٘شوبة ٙي٘ي.  75ٟ٘بیشب  فٛسجبَ، ثٖىشجبَ ٚ ٚاِیجبَ ىٍ َٟٙ ٕجِٚاٍ

دِٙىی )دیٕٛز ة( ٍا سىٕیُ دَٕٚٙبٔٝ ٕبثمٝ دْٚٞ٘ )دیٕٛز اِف( ٚ ١ٍبیز ٘بٔٝ وشجی ثَای َٙوز ىٍ 

ٞبی آٔبىٌی ػٖٕب٘ی، ا٘ياُٜ ٞبی آ٘شَٚدٛٔشَیه ٙبُٔ لي، ُٖٚ، ٙبهٜ سٛىٜ . لجُ اُ اػَای آُٖٕٔٛ٘ٛى٘ي

 ٙىٓ اُ ٘ٛن دٖشبٖ، ٔلی٤ اُ ٕیٙٝ ٔلی٤ ٤ٕٚ، لٖٕز اُ دب ٕبق ٍاٖ، ٕب٭ي، ثبُٚ، ٞبیٔلی٤ ،(BMI)1ثي٘ی

، ٥َٛ لي ٖ٘ٚشٝ، ٥َٛ ىٕشبٖ ثبُ، ٥َٛ ىٕز ٍإز، ٥َٛ ثبُٚی ٍإز، ٥َٛ ٕب٭ي ٍإز، ٥َٛ دب ٘بف

ٞب ٌَفشٝ آُٔٛى٘ی (FFM) سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی ٚ (FMسٛىٜ ؿَثی ) ،(BF%ىٍٝيؿَثی) )ثَإبٓ ىٕشٍٛاِٮُٕ (،

                                                           
1
 . Body mass index 



 

 

 ،سٙٝا٘فؼبٍی دبییٗسٛاٖ  ثَای اٍُیبثی ػفز ٥َٛ آُٖٔٛ دَٗٞبی آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ٙبُٔ ٙي. ٕذٔ آُٖٔٛ

ای ىلیم1ٝ ٖ٘ٚز ٚ ُىٍاٞٛاُی ثی إیيلاوشیه، آُٖٔٛ آُٖٔٛ دَٗ ٭ٕٛىی ٕبٍػٙز  ثَای اٍُیبثی سٛاٖ ثی

 4آُٖٔٛ  ثبلاسٙٝ، ٘یإشمبٔز ٭٢لاای ثَای اٍُیبثی ىلیمٝ 1ثبٍفیىٔ ، آُٖٔٛ ٙىٓ ٭٢لار إشمبٔز ثَای اٍُیبثی

ثَای اٍُیبثی  1ٔشَ ٙبسُ ٍاٖ 20آُٖٔٛ ٚ َٕ٭ز ثَای اٍُیبثی ٔشَ  30ىٚیآُٖٔٛ  ؿبثىی،ثَای اٍُیبثی ٔشَ  9 ىٍ

 ٙي. إشفبىٜسٛاٖ ٞٛاُی 

 گیزی ٍیضگیْای آًتزٍپَهتزیکی اًداسُ 3-2-2

ٌیَی هٞٛٝیبر . ا٘ياُٜا٘ياُٜ ٌیَی ٙيآ٘شَٚدٛٔشَیىی  ٌْیٟبیٚیٞبی ػٖٕب٘ی، سٕبٔی لجُ اُ اػَای آُٖٔٛ

 ٤ٕٚ، لٖٕز اُ دب ٕبق ٍاٖ، ٕب٭ي، ثبُٚ، ٞبیٔلی٤ ،(BMI)2آ٘شَٚدٛٔشَیىی ٙبُٔ لي، ُٖٚ، ٙبهٜ سٛىٜ ثي٘ی

، ٥َٛ لي ٖ٘ٚشٝ، ٥َٛ ىٕشبٖ ثبُ، ٥َٛ ىٕز ٍإز، ٥َٛ ٘بف ٙىٓ اُ ٘ٛن دٖشبٖ، ٔلی٤ اُ ٕیٙٝ ٔلی٤

BF%ىٍٝيؿَثی) ٥َٛ ٕب٭ي ٍإز، ٥َٛ دب،ثبُٚی ٍإز، 
4سٛىٜ ؿَثی ) ،(3

FM) ٚ سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی 

(FFM
6ٞب اُ دَٚسىُ ٞبی آ٘شَٚدَٔشَیىی آُٔٛى٘یثٛى. ثَای سٮییٗ ا٘ياُٜ (5

ISAK  ٖإشفبىٜ ٙي. لي ٍُٚٙىبٍا

ا٘ياُٜ ٌیَی ُٖٚ  ثَایٌیَی ٙي. ٔشَ ا٘ياُٜٕب٘شی 1/0ثب إشفبىٜ اُ ٔشَ ٘ٛاٍی سٮجیٝ ٙيٜ ٍٚی ىیٛاٍ ثب ىلز 

فم٤ ثب یه ٭يى  ثٛى٘يٌٚیَی ُٖٚ ثَٞٙٝ ٞب ثبیي ٍٞٙبْ ا٘ياُٜٞب اُ سَاُٚی دِٙىی إشفبىٜ ٙي. آُٔٛى٘یآُٔٛى٘ی

ٌَفشٙي. دٔ اُ ؿٙي ِل٪ٝ طبثز ٔب٘يٖ ٍٚی سَاُٚ، ٔمياٍ ُٖٚ ٍٙٛر ٍُٚٙی ٚ ثيٖٚ وف٘  ٍٚی سَاُٚ لَاٍ ٔی

 ٤ٕٚ، لٖٕز اُ دب ٕبق ٍاٖ، ٕب٭ي، ثبُٚ، ٞبیٔلی٤ٌیَی ثَای ا٘ياُٜ ٌَىیي.آُٔٛى٘ی ىٍ ثٌَٝ ٔوٞٛٛ طجز ٔی

، ٥َٛ ىٕز ٍإز، ٥َٛ 7، ٥َٛ لي ٖ٘ٚشٝ، ٥َٛ ىٕشبٖ ثبُ٘بف ٙىٓ اُ ٘ٛن دٖشبٖ، ٔلی٤ اُ ٕیٙٝ ٔلی٤

 ٔشَ طجز ٙي.ٞب ثَ كٖت ٕب٘شیثبُٚی ٍإز، ٥َٛ ٕب٭ي ٍإز، ٥َٛ دب اُ ٔشَ ٘ٛاٍی إشفبىٜ ٙي. سٕبٔی ا٘ياُٜ

                                                           
1
 . Shuttle run 20 meter 

2
 . Body mass index 

3
 . Body fat percent 

4
 . Fat mass 

5
 . Fat free mass 

6
 . The International Society for the Advancement of Kinanthropometry 

7
 . Arm span 



 

 

ای )ٍاٖ، ٙىٓ، ٌیَی ؿَثی ُیَدٕٛشی)ٍٚٗ إىیٗ فِٛي( ؿٟبٍ ٘م٦ٝثَای ٔلبٕجٝ ىٍٝي ؿَثی، اُ ٍٚٗ ا٘ياُٜ

2إشفبىٜ ٙي. ثَای ایٗ ٔٙ٪ٍٛ اُ وبِیذَ ٔيَ ثیٔ لایٗ 1هبَٜٝ( ػىٖٖٛ ٚ دٛلانٕٝ َٕثبُٚیی ٚ فٛق
ثب ىلز   

ٍإز، ٘بكیٝ ٕٝ َٕثبُٚیی ىٕز ٍإز ٚ ٘بكیٝ ٔشَ، ىٍ ؿٟبٍ ٘بكیٝ ٥َف ٍإز ٙىٓ، ٘بكیٝ ٍاٖ دبی ٕب٘شی 1/0

ٌیَی ىٍ ٌیَی وَىٜ ٚ ىٍ فََٔٛ ُیَ لَاٍ ىاىٜ ٙي. ثَای َٞ آُٔٛى٘ی ٕٝ ثبٍ ا٘ياُٜفٛق هبَٜٝ ٕٕز ٍإز ا٘ياُٜ

 (.80ٞب ثَای َٞ ٘م٦ٝ طجز ٙي )َٞ ٘م٦ٝ ا٘ؼبْ ٙي ٚ ٔیبٍ٘یٗ ا٘ياُٜ

( ; ىٍٝي 29288/0 ×)ٔؼ٫ٕٛ ٘مب٣  –( 0005/0 ×( + ) ٔؼٌٍٚ ٔؼ٫ٕٛ ٘مب٣ 15845/0 ×)ٕٗ  – 76377/5

 ؿَثی ثيٖ

 ٞبی ُیَ إشفبىٜ ٙي. ثَای ٔلبٕجٝ سٛىٜ ؿَثی ٚ سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی ثيٖ اُ فََٔٛ

 ىٍٝي ؿَثی  ×سٛىٜ ؿَثی ثيٖ ; ُٖٚ ثيٖ 

 سٛىٜ ؿَثی ثيٖ –سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی ثيٖ ; ُٖٚ ثيٖ 

 آسهًَْای اًداسُ گیزی قاتلیت جسواًی 3-3

 پزش طَلآسهَى  3-3-1

اثشيا ، ٥ََٛای آُٖٔٛ دَٗ سٙٝ، اُ آُٖٔٛ دَٗ ٥َٛ إشفبىٜ ٙي. ثَای اػدبییٗا٘فؼبٍی ثَای ا٘ياُٜ ٌیَی سٛاٖ 

ٞب ٚ ثبُ وَىٖ ُا٘ٛ ٌیَى ٚ ثب إشفبىٜ اُ كَوبر دَسبة ىٕزفَى دٚز ه٦ی وٝ ٍٚی ُٔیٗ وٚیيٜ ٙيٜ، لَاٍ ٔی

ُ سٕبٓ دبٞب ثب ُٔیٗ ٔٚوٜ ٙيٜ ٚ فبّٝٝ آٖ سب ه٤ دَى. دٔ اُ فَٚى، ٔلٚ ٍإز وَىٖ لبٔز، ثٝ ػّٛ ٔی

 ٔٙ٪ٍٛ فَى ثَای ٍوٍٛى ثٟشَیٗ ٚ ٙٛى سىَاٍ ثبیي َٔسجٝ ٕٝ آُٖٔٛ ایٗٙٛى. ٌیَی ٔیٔشَ ا٘يا٫َُٜٚٙ، ثٝ ٕب٘شی

 ٙٛى. اػَا آَ ایيٜ َٙای٤ ىٍ سىَاٍ، َٞ سب ٙٛى ٌَفشٝ ٘٪َ ىٍ ٦ٙٔمی ُٔب٘ی فبّٝٝ ثبیي سىَاٍ، َٞ ثیٗ ٙٛىٔی

                                                           
1
 . Jackson and Pollock 

2
 . Baseline 



 

 

 

 آسهَى پزش طَل 1-3ضکل 

  آسهَى پزش عوَدی سارجٌت 3-3-2

إشفبىٜ ٙي. ثَای اػَای  1، اُ آُٖٔٛ دَٗ ٭ٕٛىی ٕبٍػٙزٞٛاُی ثی إیي لاوشیهسٛاٖ ثیثَای ا٘ياُٜ ٌیَی 

آُٖٔٛ دَٗ ٭ٕٛىی، اُ سوشٝ ٔيٍع ٘ٞت ٙيٜ ثٝ ىیٛاٍ ٚ دٛىٍ ٌؾ إشفبىٜ ٙي. ىٍ َٔكّٝ ثٮي آُٔٛى٘ی اٍ٘ٚز 

ٌَفز ٚ ٕذٔ اُ آُٔٛى٘ی هٛإشٝ ٔی ٤ٕٚ هٛى ٍا ثٝ دٛىٍ آغٚشٝ ٔی وَى ٚ ىٍ وٙبٍ سوشٝ ٔيٍع ثٝ دّٟٛ لَاٍ ٔی

ٔيٍع  ٭لأشی ثٌٍاٍى. ٕذٔ آُٔٛى٘ی هٓ ٙيٜ ٚ دَٗ ىٍػب ا٘ؼبْ ٔی ٙيوٝ ثب ىٕشبٖ وبٔلاً وٚیيٜ ٍٚی سوشٝ 

وَى )ایٗ ٭ُٕ ٕٝ ثبٍ سىَاٍ ٙيٜ ٚ ىاى ٚ ثب ٘ٛن اٍ٘ٚز ٤ٕٚ ىٍ ثبلاسَیٗ ٘م٦ٝ ٕٔىٗ  ٭لأز ٌٌاٍی ٔی

ثیٚشَیٗ دَٗ طجز ٙي(. ىٍ َٔكّٝ ثٮي فبّٝٝ ثیٗ ٘ٛن اٍ٘ٚز ىٕز ىٍ كبِز ایٖشبىٜ ٚىٍ كبِز دَٗ ىٍػب 

ٞٛاُی ثی إیيلاوشیه دٔ اُ طجز ٔیِاٖ دَٗ ثَ كٖت ٔشَ ثب إشفبىٜ اُ فََٔٛ ُیَ سٛاٖ ثی طجز ٌَىیي ٚ

 (.81)( 1-3ٔلبٕجٝ ٙي )ٙىُ 

 ٞٛاُی ثی إیيلاوشیه )ویٌَّْٛ ٔشَ َٔث٬(ُٖٚ ثٝ ویٌَّْٛ ; سٛاٖ ثی ×( 9/4 ×)اٍسفب٫ دَٗ ٭ٕٛىی 2

                                                           
1
 . Sargent vertical jump test 



 

 

                                                 

 آسهَى پزش عوَدی سارجٌت 2-3ضکل 

 دقیقِ ای1آسهَى دراسًٍطست  3-3-3

ای إشفبىٜ ٙي. ثَای ایٗ ٔٙ٪ٍٛ، ثَای اٍُیبثی إشمبٔز ٭٢لا٘ی ٙىٓ، اُ آُٖٔٛ ىٍاُ ٚ ٖ٘ٚز یه ىلیمٝ

-ُاٚیٝ آُٖٔٛ، ٫َٚٙ ٍٞٙبْ ىٍ ٌیَى.آُٔٛى٘ی ٍٚی سٚه ٔوٞٛٛ ثٝ دٚز ىٍاُ وٚیيٜ ٚ یه ٘فَ دبٞبی اٚ ٍا ٔی

 ایٗ ىٍ ٔشَ ثبٙي.ٕب٘شی 40سب  25ٜ ثیٗ ٘ٚیٍٕٙب سب دب دبٙٙٝ یفبّٝٝ ٚ ىٍػٝ 90 اُ وٕشَ آُٔٛى٘ی ُا٘ٛٞبی ی

 ٙب٘ٝ ٍٚی ٞبىٕز اٍ٘ٚز ٘ٛن وٝ ٥ٍٛی ثٝ ٌیَىٔی لَاٍ ٕیٙٝ ٍٚی ١َثيٍ ٍٝٛر ثٝ آُٔٛى٘ی ٞبیىٕز كبِز

 ُٔیٗ اُ ٍا ثبلاسٙٝ لٖٕز ٙىٓ ٭٢لار ا٘مجبٟ ثب آُٔٛى٘ی ٫َٚٙ، ١ٚٮیز ىٍ إشمَاٍ اُ دٔ .ٌیَ٘ي لَاٍ ٔوبِف

ٞب ثب ٦ٕق ٍاٖ ٞب سٕبٓ كبُٝ ٕ٘بیٙي ٚ ٕذٔ ثٝ كبِز وٙي ثٝ ٥ٍٛی وٝ آٍ٘غَىٜ ٚ ثٝ ٥َف ػّٛ هٓ ٔیو ػيا

 إبٓ ثَ آُٖٔٛ ایٗ ىٍ أشیبٌَُىى سب دٚز اٚ )ُاٚیٝ سلشب٘ی إشوٛاٖ وشف( ثب ُٔیٗ سٕبٓ یبثي. اِٚیّٝ ثبُ ٔی

 .ٌَىىلبٕجٝ ٔیٔ ىلیمٝ، یه ٔير ىٍ كَوز اػَای لیقٝ سىَاٍٞبی ٕٙبٍٗ

 

 



 

 

 

 آسهَى دراس ٍ ًطست 3-3ضکل 

 دقیقِ ای1آسهَى تارفیکس 3-3-4

ٞبی ىٕزای إشفبىٜ ٙي. ثَای ایٗ ٔٙ٪ٍٛ، ثَای اٍُیبثی إشمبٔز ٭٢لا٘ی ثبلاسٙٝ، اُ آُٖٔٛ ثبٍفیىٔ یه ىلیمٝ

-ىٕز ثب ٍا ٔیّٝ سٙٝ، آٍٚىٖ ثبلا ثب آُٔٛى٘ی ٌیَى.ٔی ثٝ كبِز ثبُ ٚ وبٔلاً وٚیيٜ ُیَ ٔیّٝ ثبٍفیىٔ لَاٍ ى٘یآُٔٛ

 ؿب٘ٝ وٝ ثیبٍٚى ثبلا كيی سب ٍا سٙٝ وٙي سلاٗ هٛى، ٞبیآٍ٘غ وَىٖ هٓ ثب ثبیي آُٔٛى٘ی. ٌیَىٔی ٝبف وبٔلاً ٞبی

 سٛاٖ آُٔٛى٘ی وٝ ُٔب٘ی سب ٭ُٕ ایٗ. ٌیَىٔی لَاٍ لجُ ١ٚٮیز ىٍ ٔؼيىاً ٚ آیئی دبییٗ ٕذٔ. ثَٕي ٔیّٝ ثٝ

 سىَاٍٞبی ٕٙبٍٗ إبٓ ثَ آُٖٔٛ ایٗ ىٍ أشیبُ ٙٛى.ٞب ثٝ كٖبة اٚ ٌٌاٙشٝ ٔیسىَاٍ سٮياى ٚ ٙٛىٔی سىَاٍ ىاٍى

 .ٌَىىلبٕجٝ ٔیٔ ىلیمٝ، یه ٔير ىٍ كَوز اػَای ٝلیق

 هتز9در4آسهَى 3-3-5

آُٔٛى٘ی ثب إشبٍر ایٖشبىٜ دٚز ه٤  ٔشَ إشفبىٜ ٙي. ىٍ ایٗ آُٖٔٛ، 9ىٍ  4ثَای اٍُیبثی ؿبثىی، اُ آُٖٔٛ 

 ٖٔبفز اُ دٔ. ٕ٘بیئی كَوز ثٝ ٫َٚٙ ٍٚ ٭لأز ٚ ثب  ٌیَى. ثب ٭لأز ثٝ ػبی هٛى كبِز ٌَفش٫َٚٙٝ لَاٍ ٔی

-ٔی لَاٍ ه٤ دٚز ىٍ ٍا ؿٛة ٚ ٌَىىٔی ثبُ كَوز ٫َٚٙ ٘م٦ٝ ثٝ ٕذٔ ٚ ىاٍىٔی ثَ ٍا اَٚ ؿٛة سىٝ ٔشَ، 9

اٙشٗ ٌٌ ثٝ ٘یبُی)ٙٛى  ٔی ٍى َٕ٭ز ثب ٫َٚٙ ه٤ اُ ىْٚ ؿٛة سىٝ ثَىاٙشٗ ٚ ٔؼيى ثٌَٚز فبّٝٝ ثلا. ىٞي

 اُ دٔ) آُٔٛى٘ی ٕیٙٝ ٙيٖ ٍى ثب ٚ ٕ٘ٛىٜ وبٍ ثٝ ٫َٚٙ ٍٚ ٭لأز ثب ٕٙغُٔبٖ ثبٙي(.ؿٛة ىْٚ ٍٚی ُٔیٗ ٕ٘ی

 آُٔٛى٘ی دٔ ٍوٍٛى ثٟشَیٗ .ٙٛىٔی ٔشٛلف( ثبٙئی ٫َٚٙ ه٤ ٕٞبٖ وٝ) دبیبٖ ه٤ اُ( ثٌَٚز ٚ ٍفز ثبٍ ىٚ

 .ٙٛىٔی طجز ثبٍ ىٚ اُ



 

 

 هتزسزعت33آسهَى  3-3-6

ىلیمٝ إشَاكز  5سب  3ٔشَ ٍا ىٍ یه ٖٔیَ ٖٔشمیٓ ا٘ؼبْ ىاى٘ي. ثیٗ َٞ وٛٙ٘  30ٍُٚٙىبٍاٖ ٕٝ ثبٍ ٖٔبفز 

َٕ٭ز ثٮيی ٙي٘ي. َٞ آُٔٛى٘ی ٕٝ ٞب ثٝ ٘م٦ٝ ٫َٚٙ ثبٌُٚشٝ ٚ آٔبىٜ اػَای ىٚی ىٍ ٘٪َ ٌَفشٝ ٙي وٝ آُٔٛى٘ی

سَیٗ ىٚی َٕ٭ز ثَای سؼِیٝ ٚ سلّیُ ىٍ َٞ ٖٔبفز ا٘شوبة ٙي. ُٔبٖ ثب ٞب ٍا اػَا ٕ٘ٛى٘ي. َٕی٬ثبٍ آُٖٔٛ

 ٌیَی ٙي.ا٘ياُٜ CATIGA-CG510 إشفبىٜ اُ وٍٛ٘ٛٔشَ ٔيَ 

  هتز 23آسهَى ضاتل راى 3-3-7

اُ إذیىَ ٫َٚٙ ثٝ  startوَى. ٕذٔ ثب ٙٙیيٖ ٝيای ٔی اثشيا آُٔٛى٘ی ثٝ ٔير ىٜ ىلیمٝ ٫َٚٙ ثٝ ٌَْ وَىٖ

ىٚیي وَى. آُٔٛى٘ی ثبیي ثب َٕ٭شی ٔیٚ ثٌَٚز ٥ی ٔی ٍٝٛر ٍفز   ٔشَی ٍا ثٝ 20وٝ ثبیي ٖٔیَ  وَىكَوز ٔی

ىاى ٚ ٔشَ لَاٍ ىاٙشٝ ثبٙي. آُٔٛى٘ی سب كي سٛا٘بیی فٮبِیز ٍا اىأٝ ٔی 20وٝ ثب ٙٙیيٖ ٝيای َٞ ثیخ ىٍ ا٘شٟبی 

ٙي. سٛاٖ ( ٚ ٙبسُ ٚی طجز ٔیlevelٔشَ ٘جٛى، سٮياى ٦ٕق ) 20ٔب٘ی وٝ ٕٝ ثبٍ لبىٍ ثٝ ٍٕیيٖ ثٝ ا٘شٟبی ُ

 (.82ِیشَ ثَ ویٌَّْٛ ىٍ ىلیمٝ ٔلبٕجٝ ٙي )ٞٛاُی َٞ آُٔٛى٘ی ثب إشفبىٜ اُ فََٔٛ ُیَ ٚ ىٍ ٚاكي ٔیّی

VO2max= 41.76799   + (0.49261 × PACER) ˗  (0.00290 ×       ) ˗  (0.61613 × 

BMI) + ( 0.34787 × gender × age) 

ٞبسٮياى وُ ٙبسُ    = PACER  

  Boy: 1, girl: 0 = Gender 

 هتغیزّای تحقیق 3-4

 ثٖىشجبَ ٚ فٛسجبَ جبَ،یٚاِ ٙبریسَٕٔشغیَ ٖٔشمُ: 

ثی إیي  ٞٛاُیسٛاٖ ثیسٙٝ، ٔشغیَ ٚاثٖشٝ: سَویت ثيٖ، سٛاٖ ٞٛاُی، ىٚی َٕ٭ز، ؿبثىی، سٛاٖ ا٘فؼبٍی دبییٗ

 ٓ                سٙٝ، إشمبٔز ٭٢لار ٙىلاوشیه، إشمبٔز ٭٢لا٘ی دبییٗ



 

 

 ّای آهاریآسهَى 3-5

ٞبی َٔوِی ٚ دَاوٙيٌی ٞبی آٔبٍی إشفبىٜ ٙيٜ ىٍ ایٗ سلمیك ٙبُٔ آٔبٍ سٛٝیفی ثَای ٔلبٕجٝ ٙبهٍٜٚٗ

 .ٙي إشفبىٜفَٚ٘ی  ٚ آُٖٔٛ سٮمیجی ثٗ ٥َفٝآ٘بِیِ ٚاٍیب٘ٔ یهآُٖٔٛ آٔبٍی  ٞب أُمبیٖٝ ٔیبٍ٘یٗ ثٝ ٔٙ٪ٍٛثٛى. 

1 افِاٍ َْ٘وّیٝ ٭ّٕیبر آٔبٍی ثب إشفبىٜ اُ 
SPSS   ٝٗیىٍ ای ىاٍ یٔٮٙ ٦ٕق ٚ سلّیُ ٙي٘ي ٚ سؼِیٝ 18ٖ٘و 

  .ٌَفشٝ ٙي ىٍ ٘٪َ ≥P 05/0سلمیك 
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 م:چْارفصل 

 ّای تحقیقیافتِ

 



 

 

 هقدهِ 4-1

 ٞبی ف١َیٝ ٚ إشٙجب٥ی، سٛٝیفی آٔبٍ ٞبی ٍٚٗ ٥َیك اُ ٚ ٔٛػٛى ٞبی ىاىٜ ٚ ا٥لا٭بر اُ إشفبىٜ ثب فُٞ ایٗ ىٍ

 .ٙٛى ٔی اٍائٝ ٘شبیغ ٚ ٌیَى ٔی لَاٍ آُٖٔٛ ٍٔٛى سلمیك

 ّای تحقیقیافتِ 4-2

 رفَلَصیکیَهّای جسواًی ٍ ٍیضگی 4-2-1

 ّا آسهَدًی 

ثب إشفبىٜ اُ آٔبٍ ثب إشفبىٜ اُ آُٖٔٛ ٙبدیَٚٚیّه ٍٔٛى سأییي لَاٍ ٌَفز.ٞب ٔبَ ثٛىٖ سُٛی٬ ٥جیٮی ىاىَٜ٘ 

ٙٛ٘يٌبٖ ٔلبٕجٝ ٚ ٔٮیبٍ ٕٗ، ُٖٚ، لي، ٙبهٜ سٛىٜ ثيٖ ٚ ىٍٝي ؿَثی ثيٖ آُٖٔٛ سٛٝیفی، ٔیبٍ٘یٗ ٚ ا٘لَاف

  اٍائٝ ٌَىیيٜ إز. 1-4٘شبیغ ىٍ ػيَٚ 

  ٞبفیِیِّٛٛیىی آُٔٛى٘یٞبی ػٖٕب٘ی ٚ ٚیٌْیسٛٝیف آٔبٍی  1-4ػيَٚ 

 ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ٚیٌْی                                    ٌَٜٚ

 48/15 ± 04/1 32/15 ± 8/0 08/15 ± 9/0 ٕٗ )ٕبَ(

 78/1 ± 1/1 77/1 ± 05/0 68/1 ± 06/0 لي )ٔشَ(

 12/66 ± 8/7 96/63 ± 99/3 76/56 ± 55/5 ُٖٚ )ویٌَّْٛ(

 86/20 ± 09/2 29/20 ± 94/0 03/20 ± 52/1 ٙبهٜ سٛىٜ ثي٘ی )ویٌَّْٛ ثَ ٔشَ َٔث٬(

 38/15 ± 34/2 53/12 ± 52/1 29/10 ± 14/2 ىٍٝي ؿَثی

 



 

 

 ّاّای آًتزٍپَهتزیکی آسهَدًیٍیضگی.4-2-2

ٞب ىٍ ٔشغیَٞبی آ٘شَٚدٛٔشَیىی اُ آُٖٔٛ آ٘ٛٚای یى٦َفٝ ٚ آُٖٔٛ ثَای ثٍَٕی سفبٚر ثیٗ ٌَٚٞی آُٔٛى٘ی

 اٍائٝ ٙي.  2-4فَٚ٘ی إشفبى ٙي ٚ ٘شبیغ ىٍ ػيَٚ  ثٗ  سٮمیجی 

 ٞبٞبی آ٘شَٚدٛٔشَیىی آُٔٛى٘یٚیٌْیسٛٝیف آٔبٍی ٚ آ٘ٛٚای یى٦َفٝ  2-4ػيَٚ 

ٌَٜٚ                              

 ٚیٌْی 

ثبُیىٙبٖ 

 فٛسجبَ

 ثبُیىٙبٖ

 ٚاِیجبَ

ثبُیىٙبٖ 

 ثٖىشجبَ

 Pٔمياٍ 

 آ٘ٛٚا

 Fٔمياٍ 

 61/15 *0001/0 04/86±54/2 52/84±31/3 36/80±9/4 ٔشَ(لي ٖ٘ٚشٝ )ٕب٘شی

 94/39 *0001/0 92/175±28/5 4/176±96/4 76/167±61/6 ٔشَ(٥َٛ ىٕشبٖ ثبُ )ٕب٘شی

 37/35 *0001/0 64/76±16/3 77±51/2 64/70±27/3 ٔشَ(٥َٛ ىٕز )ٕب٘شی

 62/36 *0001/0 48/35±58/1 68/35±24/1 48/32±58/1 ٔشَ(٥َٛ ثبُٚ )ٕب٘شی

 31/31 *0001/0 16/47±62/1 32/47±4/1 16/44±72/1 ٔشَ(٥َٛ ٕب٭ي )ٕب٘شی

 37/35 *0001/0 64/96±16/3 97±51/2 64/90±27/3 ٔشَ(٥َٛ دب )ٕب٘شی

 59/21 *0001/0 32/30±53/4 36/29±08/3 52/24±87/1 ٔشَ(ٔلی٤ ثبُٚ )ٕب٘شی

 05/31 *0001/0 76/28±26/3 64/27±19/2 48/23±78/1 ٔشَ(ٔلی٤ ٕب٭ي )ٕب٘شی

 05/5 *009/0 36/50±15/9 45±64/4 44/46±95/2 ٔشَ(ٔلی٤ ٍاٖ )ٕب٘شی

 39/5 *007/0 48/34±95/2 16/34±78/3 92/31±99/1 ٔشَ(ٔلی٤ ٕبق )ٕب٘شی

 75/28 *0001/0 84/79±21/5 92/75±78/2 64/71±98/2 ٔشَ(ٔلی٤ ٙىٓ )ٕب٘شی

 19/29 *0001/0 4/87±11/6 24/84±75/2 16/78±41/3 ٔشَ(ٔلی٤ ٕیٙٝ )ٕب٘شی

* 05/0 ≥ P 

 



 

 

ىٞي سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ، ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ، ٘شبیغ ٘ٚبٖ ٔی2-4ثب سٛػٝ ثٝ ػيَٚ 

ىٞي ا٘ياُٜ ٔشغیَٞبی لي فَٚ٘ی ٘ٚبٖ ٔی ثٗ ٞبی آ٘شَٚدٛٔشَیىی ٚػٛى ىاٍى. ٘شبیغ آُٖٔٛ سٮمیجی ىٍ ٕٞٝ ٚیٌْی

(، P;  0001/0(، ٥َٛ ثبُٚ )P;  0001/0(، ٥َٛ ىٕز )P;  0001/0(، ٥َٛ ىٕشبٖ ثبُ )P;  0001/0ٖ٘ٚشٝ)

(، P;  0001/0(، ٔلی٤ ٕب٭ي )P;  0001/0(، ٔلی٤ ثبُٚ )P;  0001/0(، ٥َٛ دب )P;  ٥0001/0َٛ ٕب٭ي )

( ىٍ ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ثٝ ٥ٍٛ P;  0001/0( ٚ ٔلی٤ ٕیٙٝ )P;  0001/0(، ٔلی٤ ٙىٓ )P;  03/0ٔلی٤ ٕبق )

(، ٥َٛ ىٕشبٖ ثبُ P;  0001/0ٔٮٙبىاٍی اُ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ثیٚشَ ثٛى. ٕٞـٙیٗ ا٘ياُٜ ٔشغیَٞبی لي ٖ٘ٚشٝ )

(0001/0  ;P( ٥َٛ ىٕز ،)0001/0  ;P،) ( ُٚ٥0001/0َٛ ثب  ;P( ٥َٛ ٕب٭ي ،)0001/0  ;P ٥َٛ دب ،)

(0001/0  ;P( ُٚٔلی٤ ثب ،)0001/0  ;P( ٔلی٤ ٕب٭ي ،)0001/0  ;P( ٔلی٤ ٕبق ،)01/0  ;P ٓٔلی٤ ٙى ،)

(0001/0  ;P( ٝٙٔلی٤ ٕی ٚ )0001/0  ;P َىٍ ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی اُ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ثیٖش )

( ىٍ ثبُیىٙبٖ P;  03/0( ٚ ٔلی٤ ٕیٙٝ )P;  002/0(، ٔلی٤ ٙىٓ )P;  09/0ٔشغیَٞبی ٔلی٤ ٍاٖ ) ثٛى. ا٘ياُٜ

 ثٖىشجبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی اُ ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ثیٚشَ ثٛى. 

 

 

 

 

 



 

 

 ّاّای تزکیة تدًی آسهَدًیٍیضگی 4-2-3

آ٘ٛٚای یى٦َفٝ ٚ آُٖٔٛ سٮمیجی ٞب ىٍ ٔشغیَٞبی سَویت ثي٘ی اُ آُٖٔٛ ثَای ثٍَٕی سفبٚر ثیٗ ٌَٚٞی آُٔٛى٘ی

  اٍائٝ ٙي. 2-4فَٚ٘ی إشفبى ٙي ٚ ٘شبیغ ىٍ ػيَٚ  ثٗ

 ٞبٞبی آ٘شَٚدٛٔشَیىی آُٔٛى٘یٚیٌْیسٛٝیف آٔبٍی ٚ آ٘ٛٚای یى٦َفٝ  3-4ػيَٚ 

ٌَٜٚ                              

 ٚیٌْی

ثبُیىٙبٖ 

 فٛسجبَ

ثبُیىٙبٖ 

 ٚاِیجبَ

ثبُیىٙبٖ 

 ثٖىشجبَ

 Pٔمياٍ 

 آ٘ٛٚا

ٔمياٍ 

F 

 ± 55/5 ُٖٚ )ویٌَّْٛ(

76/56 

99/3 ± 

96/63 

8/7 ± 12/66 0009/0* 71/16 

 ٙبهٜ سٛىٜ ثي٘ی

 )ویٌَّْٛ ثَ ٔشَ َٔث٬(

52/1±03/21 94/0±29/19 09/2 ± 86/19 17/0 79/1 

 ± 14/2 ىٍٝي ؿَثی

29/10 

52/1 ± 

53/12 

34/2 ± 38/15 0001/0* 31/39 

 02/48 *0001/0 20/10±14/2 99/7±01/1 84/5±33/1 سٛىٜ ؿَثی )ویٌَّْٛ(

 77/7 *001/0 91/55±39/6 96/55±89/3 91/50±01/5 سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی )ویٌَّْٛ(

* 05/0 ≥ P 

ىٞي سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ، ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ، ٘شبیغ ٘ٚبٖ ٔی3-4ثب سٛػٝ ثٝ ػيَٚ 

ؿَثی ٚ سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی ٚػٛى ىاٍى أب ٞیؾ سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ىٍ ٔشغیَٞبی ُٖٚ، ىٍٝي ؿَثی، سٛىٜ 

ىٞي ا٘ياُٜ ٔشغیَٞبی ُٖٚ فَٚ٘ی ٘ٚبٖ ٔی ٌَٜٚ ىٍ ٔشغیَ ٙبهٜ سٛىٜ ثي٘ی ٚػٛى ٘ياٍى. ٘شبیغ آُٖٔٛ سٮمیجی ثٗ

(0001/0  ;P( ىٍٝي ؿَثی ،)001/0  ;P( سٛىٜ ؿَثی ،)0001/0  ;P( سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی ٚ )003/0  ;Pى ) ٍ

 0001/0ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی ثیٚشَ ثٛى. ٕٞـٙیٗ ا٘ياُٜ ٔشغیَٞبی ُٖٚ )



 

 

 ;P( ىٍٝي ؿَثی ،)0001/0  ;P( سٛىٜ ؿَثی ،)0001/0  ;P( سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی ٚ )003/0  ;P)  ٖىٍ ثبُیىٙب

( ٚ P;  0001/0. ا٘ياُٜ ٔشغیَٞبی سٛىٜ ؿَثی )ثٖىشجبَ ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی ثیٚشَ ثٛى

 ( ىٍ ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی ثیٚشَ ثٛى. P;  0001/0سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی )

 

 ٕ٘ٛىاٍ ُٖٚ ثيٖ ٍُٚٙىبٍاٖ ىٍ ٕٝ ٌَٜٚ فٛسجبَ، ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ 4-1
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 ّاّای آهادگی جسواًی آسهَدًیٍیضگی 4-2-4

ٞب ىٍ ٔشغیَٞبی آٔبىٌی ػٖٕب٘ی اُ آُٖٔٛ آ٘ٛٚای یى٦َفٝ ٚ آُٖٔٛ ثَای ثٍَٕی سفبٚر ثیٗ ٌَٚٞی آُٔٛى٘ی

  اٍائٝ ٙي. 2-4سٮمیجی ثٙفَٚ٘ی إشفبى ٙي ٚ ٘شبیغ ىٍ ػيَٚ 

 ٞبػٖٕب٘ی آُٔٛى٘یٞبی آٔبىٌی ٚیٌْیسٛٝیف آٔبٍی ٚ آ٘ٛٚای یى٦َفٝ  4-4ػيَٚ 

          ٌَٜٚ                                    

 ٚیٌْی 

 Pٔمياٍ  ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ

 آ٘ٛٚا

ٔمياٍ 

F 

إشمبٔز ٭٢لا٘ی ثبلاسٙٝ 

 )سٮياى(

75/1±8/4 86/1±08/5 88/1±16/4 2/0 64/1 

إشمبٔز ٭٢لار ٙىٓ 

 )سٮياى(

8/3±96/44 52/8±44/43 89/5±92/43 69/0 37/0 

 سٙٝ سٛاٖ ا٘فؼبٍی دبییٗ

 ٔشَ()ٕب٘شی

46/13±32/209 7/21±52/211 91/20±16/213 77/0 25/0 

ٞٛاُی ثی إیي سٛاٖ ثی

 لاوشیه

 )ویٌَّْٛ ٔشَ َٔث٬( 

31/53±24/282 75/123±68/440 27/140±25/515 0001/0* 06/28 

 88/3 *02/0 27/4±41/0 24/4±42/0 95/3±49/0 ٔشَ )طب٘یٝ( 30َٕ٭ز 

 21/2 *04/0 46/12±36/16 26/9±57/0 91/8±26/0 ؿبثىی )طب٘یٝ(

ِیشَ ثَ سٛاٖ ٞٛاُی )ٔیّی

 ویٌَّْٛ

 ىٍ ىلیمٝ( 

44/3±88/46 76/1±72/43 71/1±12/46 0001/*0 38/11 



 

 

* 05/0 ≥ P 

 

ٕٝ ٌَٜٚ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ، ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ىٞي سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ، ٘شبیغ ٘ٚبٖ ٔی3-4ثب سٛػٝ ثٝ ػيَٚ 

ٞٛاُی ثی إیيلاوشیه، َٕ٭ز، ؿبثىی ٚ سٛاٖ ٞٛاُی ٚػٛى ىاٍى. ىٍ كبِی وٝ ٞیؾ فم٤ ىٍ ٔشغیَٞبی سٛاٖ ثی

سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ىٍ ٔشغیَٞبی إشمبٔز ٭٢لا٘ی ثبلاسٙٝ، إشمبٔز ٭٢لا٘ی ٙىٓ ٚ سٛاٖ ا٘فؼبٍی 

( ىٍ ثبُیىٙبٖ P;  0001/0ىٞي ا٘ياُٜ سٛاٖ ٞٛاُی )فَٚ٘ی ٘ٚبٖ ٔی اٍى. ٘شبیغ آُٖٔٛ سٮمیجی ثٗسٙٝ ٚػٛى ٘يدبییٗ

( ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ P;  04/0فٛسجبَ ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی ثیٚشَ ثٛى. ٕٞـٙیٗ ىٍ َٕ٭ز )

( P;  003/0ى٘ي. سٛاٖ ٞٛاُی )( وٕشَ ثPٛ;  03/0ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ثیٚشَ ٚ ىٍ ا٘ياُٜ ؿبثىی )

ٞٛاُی ثی إیيلاوشیه، ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی ثیٚشَ ثٛى. ىٍ سٛاٖ ثی

( ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی ثیٚشَ P;  0001/0( ٚ ثٖىشجبَ )P;  0001/0ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ )

 ثٛى٘ي.

 

 ٍُٚٙىبٍاٖ ىٍ ٕٝ ٌَٜٚ فٛسجبَ، ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ٭٢لا٘ی ثبلاسٕٙٝ٘ٛىاٍ إشمبٔز  4-6
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 فصل پٌجن:

 گیزیًتیجِ ٍ تحث

 



 

 

 هقدهِ 5-1

ٞب ثب سلمیمبر لجّی ٚ ٞبی سلمیك ٚ ٔمبیٖٝ آٖ ىٍ ایٗ فُٞ، ١ٕٗ اٍائٝ هلاٝٝ سلمیك، ثٝ ثلض ٚ ثٍَٕی یبفشٝ

 ٌَىى. ا٘ؼبْ سلمیمبر ثیٚشَ اٍائٝ ٔیٙٛى ٚ ىٍ دبیبٖ ٘یِ دیٟٚٙبىاسی ثَای  ٞبی اكشٕبِی دَىاهشٝ ٔیاٍائٝ ٔىب٘یٖٓ

 خلاصِ پضٍّص 5-2

ثيٖ ٚ ٭ٛأُ ٔٙشوت  تیثٖىشجبَ ٚ فٛسجبَ ثَ سَو جبَ،یٚاِ ٙبریسَٕ َیسبط ٖٝیٔمب یثٍَٕٞيف اُ دْٚٞ٘ كب١َ، 

ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ثب  25َٟٙ ٕجِٚاٍ ثٛى. ثَای ایٗ ٔٙ٪ٍٛ،  ٕب17ِٝسب 14وَىٜ  ٗی٘ٛػٛا٘بٖ سَٕ یػٖٕب٘ یآٔبىٌ

، ٙبهٜ 76/56 ± 55/5، ُٖٚ )ویٌَّْٛ(; 68/1 ± 06/0، لي )ٔشَ(; 08/15 ± 9/0ٞبی ٕٗ )ٕبَ(; ٚیٌْی

-ثبُیىٗ ٚاِیجبَ ثب ٚیٌْی 25، 29/10 ± 14/2، ىٍٝي ؿَثی ; 03/20 ± 52/1سٛىٜ ثيٖ )ویٌَّْٛ ٔشَ َٔث٬(; 

 ± 94/0ٛىٜ ثيٖ ; ، ٙبهٜ س96/63 ± 99/3، ُٖٚ ; 77/1 ± 05/0، لي )ٔشَ(; 32/15 ± 8/0; )ٕبَ(ٞبی ٕٗ 

، لي 48/15 ± 04/1; )ٕبَ(ٞبی ٕٗ ثبُیىٗ ثٖىشجبَ ثب ٚیٌْی 25ٚ  53/12 ± 52/1، ىٍٝي ؿَثی ; 29/20

، 86/20 ± 09/2، ٙبهٜ سٛىٜ ثيٖ )ویٌَّْٛ ٔشَ َٔث٬(; 12/66 ± 8/7، ُٖٚ )ویٌَّْٛ(; 78/1 ± 1/1)ٔشَ(; 

دِٙىی ٚ  خ  دَٕٚٙبٔٝ ٞب فَٔسٕبْ آُٔٛى٘ی. ثٝ ٍٝٛر ىا٥ّٚجب٘ٝ َٙوز وَى٘ي38/15 ± 34/2ىٍٝي ؿَثی ; 

ٞبی آٔبىٌی ػٖٕب٘ی، ا٘ياُٜ ٞبی آ٘شَٚدٛٔشَیه ٙبُٔ . لجُ اُ اػَای آُٖٔٛ٘بٔٝ ٍا سىٕیُ ٚ ا٢ٔب ٕ٘ٛى٘ي١ٍبیز

٘ٛن  اُ ٕیٙٝ ٔلی٤ ٤ٕٚ، لٖٕز اُ دب ٕبق ٍاٖ، ٕب٭ي، ثبُٚ، ٞبیٔلی٤ ،(BMI) لي، ُٖٚ، ٙبهٜ سٛىٜ ثي٘ی

، ٥َٛ لي ٖ٘ٚشٝ، ٥َٛ ىٕشبٖ ثبُ، ٥َٛ ىٕز ٍإز، ٥َٛ ثبُٚی ٍإز، ٥َٛ ٕب٭ي ٘بف اُٙىٓ  دٖشبٖ، ٔلی٤

 (FFM) سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی ٚ (FMسٛىٜ ؿَثی ) ،(BF%ىٍٝيؿَثی) (،ISAKدَٚسىُ ٍإز، ٥َٛ دب )ثَإبٓ 

سٛاٖ  ثَای اٍُیبثی ػفز ٥َٛ آُٖٔٛ دَٗٞبی آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ٙبُٔ ٞب ٌَفشٝ ٙي. ٕذٔ آُٖٔٛآُٔٛى٘ی

 ٚ ُىٍاٞٛاُی ثی إیيلاوشیه، آُٖٔٛ آُٖٔٛ دَٗ ٭ٕٛىی ٕبٍػٙز  ثَای اٍُیبثی سٛاٖ ثی ،سٙٝا٘فؼبٍی دبییٗ

إشمبٔز ای ثَای اٍُیبثی ىلیمٝ 1ثبٍفیىٔ ، آُٖٔٛ ٙىٓ ٭٢لار إشمبٔز ای ثَای اٍُیبثیىلیم1ٝ ٖ٘ٚز



 

 

ٔشَ  20آُٖٔٛ ٚ َٕ٭ز ثَای اٍُیبثی ٔشَ  30ىٚیآُٖٔٛ  ؿبثىی،ثَای اٍُیبثی ٔشَ  9 ىٍ 4آُٖٔٛ  ثبلاسٙٝ، ٘ی٭٢لا

ٞبی آٔبٍی إشفبىٜ ٙيٜ ىٍ ایٗ سلمیك ٙبُٔ آٔبٍ سٛٝیفی ٌٍَٚٗفشٝ ٙي. سٛاٖ ٞٛاُی ثَای اٍُیبثی  ٙبسُ ٍاٖ

آ٘بِیِ ٚاٍیب٘ٔ آُٖٔٛ آٔبٍی  ٞب أُمبیٖٝ ٔیبٍ٘یٗ ثٝ ٔٙ٪ٍٛٞبی َٔوِی ٚ دَاوٙيٌی ثٛى. ثَای ٔلبٕجٝ ٙبهٜ

 18ٖ٘وٝ  SPSS افِاٍ َْ٘وّیٝ ٭ّٕیبر آٔبٍی ثب إشفبىٜ اُ  .ٙي إشفبىٜفَٚ٘ی  سٮمیجی ثٗٚ آُٖٔٛ  ٥َفٝیه

٘شبیغ سؼِیٝ ٚ سلّیُ  .ٌَفشٝ ٙي ىٍ ٘٪َ ≥P 05/0سلمیك  ٗیىٍ ای ىاٍ یٔٮٙ ٦ٕق ٚ سلّیُ ٙي٘ي ٚ سؼِیٝ

 آٔبٍی ٘ٚبٖ ىاى:

ٞبی آ٘شَٚدٛٔشَیىی ٚػٛى ىٍ ٕٞٝ ٚیٌْی سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ، ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ

(، ٥َٛ ىٕشبٖ ثبُ P;  0001/0ىٞي ا٘ياُٜ ٔشغیَٞبی لي ٖ٘ٚشٝ)فَٚ٘ی ٘ٚبٖ ٔی ىاٍى. ٘شبیغ آُٖٔٛ سٮمیجی ثٗ

(0001/0  ;P( ٥َٛ ىٕز ،)0001/0  ;P( ُٚ٥َٛ ثب ،)0001/0  ;P( ٥َٛ ٕب٭ي ،)0001/0  ;P ٥َٛ دب ،)

(0001/0  ;P( ُٚٔلی٤ ثب ،)0001/0  ;P( ٔلی٤ ٕب٭ي ،)0001/0  ;P( ٔلی٤ ٕبق ،)03/0  ;P ٓٔلی٤ ٙى ،)

(0001/0  ;P( ٝٙٔلی٤ ٕی ٚ )0001/0  ;P َىٍ ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی اُ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ثیٚش )

 0001/0(، ٥َٛ ىٕز )P;  0001/0(، ٥َٛ ىٕشبٖ ثبُ )P;  0001/0ثٛى. ٕٞـٙیٗ ا٘ياُٜ ٔشغیَٞبی لي ٖ٘ٚشٝ )

 ;P( ُٚ٥َٛ ثب ،)0001/0  ;P( ٥َٛ ٕب٭ي ،)0001/0  ;P( ٥َٛ دب ،)0001/0  ;P( ُٚٔلی٤ ثب ،)0001/0  ;

P( ٔلی٤ ٕب٭ي ،)0001/0  ;P( ٔلی٤ ٕبق ،)01/0  ;P( ٓٔلی٤ ٙى ،)0001/0  ;P ٝٙٔلی٤ ٕی ٚ )

(0001/0  ;P ٖىٍ ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی اُ ثبُیىٙب ) ٖفٛسجبَ ثیٖشَ ثٛى. ا٘ياُٜ ٔشغیَٞبی ٔلی٤ ٍا

(09/0  ;P( ٓٔلی٤ ٙى ،)002/0  ;P( ٝٙٔلی٤ ٕی ٚ )03/0  ;P ُىٍ ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی ا )

 ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ثیٚشَ ثٛى. 

ثی، سٛىٜ سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ، ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ىٍ ٔشغیَٞبی ُٖٚ، ىٍٝي ؿَ

ؿَثی ٚ سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی ٚػٛى ىاٍى أب ٞیؾ سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ىٍ ٔشغیَ ٙبهٜ سٛىٜ ثي٘ی 

(، ىٍٝي ؿَثی P;  0001/0ىٞي ا٘ياُٜ ٔشغیَٞبی ُٖٚ )ٚػٛى ٘ياٍى. ٘شبیغ آُٖٔٛ سٮمیجی ثٙفَٚ٘ی ٘ٚبٖ ٔی



 

 

(001/0  ;P( سٛىٜ ؿَثی ،)0001/0  ;P( سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی ٚ )003/0  ;P ٝىٍ ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ٖ٘جز ث )

(، ىٍٝي ؿَثی P;  0001/0ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی ثیٚشَ ثٛى. ٕٞـٙیٗ ا٘ياُٜ ٔشغیَٞبی ُٖٚ )

(0001/0  ;P( سٛىٜ ؿَثی ،)0001/0  ;P( سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی ٚ )003/0  ;P ٝىٍ ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ٖ٘جز ث)

( ٚ سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی P;  0001/0ٚشَ ثٛى. ا٘ياُٜ ٔشغیَٞبی سٛىٜ ؿَثی )ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی ثی

(0001/0  ;P .ىٍ ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی ثیٚشَ ثٛى ) 

ٞٛاُی ثی سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ، ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ فم٤ ىٍ ٔشغیَٞبی سٛاٖ ثی

إیيلاوشیه، َٕ٭ز، ؿبثىی ٚ سٛاٖ ٞٛاُی ٚػٛى ىاٍى. ىٍ كبِی وٝ ٞیؾ سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ىٍ 

سٙٝ ٚػٛى ٘ياٍى. ٘شبیغ آُٖٔٛ ٔشغیَٞبی إشمبٔز ٭٢لا٘ی ثبلاسٙٝ، إشمبٔز ٭٢لا٘ی ٙىٓ ٚ سٛاٖ ا٘فؼبٍی دبییٗ

ٍ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ثٝ ( ىP;  0001/0ىٞي ا٘ياُٜ سٛاٖ ٞٛاُی )سٮمیجی ثٙفَٚ٘ی ٘ٚبٖ ٔی

( ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ثیٚشَ ٚ P;  ٥04/0ٍٛ ٔٮٙبىاٍی ثیٚشَ ثٛى. ٕٞـٙیٗ ىٍ َٕ٭ز )

( ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ P;  003/0( وٕشَ ثٛى٘ي. سٛاٖ ٞٛاُی )P;  03/0ىٍ ا٘ياُٜ ؿبثىی )

( ٚ ثٖىشجبَ P;  0001/0ٞٛاُی ثی إیيلاوشیه، ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ )ٔٮٙبىاٍی ثیٚشَ ثٛى. ىٍ سٛاٖ ثیثٝ ٥ٍٛ 

(0001/0  ;P.ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی ثیٚشَ ثٛى٘ي ) 

 تحث 5-3

 ّای آًتزٍپَهتزیکیاًداسُ 5-3-1

ثيٖ ٚ ٭ٛأُ ٔٙشوت  تیثٖىشجبَ ٚ فٛسجبَ ثَ سَو جبَ،یٚاِ ٙبریسَٕ َیسبط ٖٝیٔمب یثٍَٕٞيف اُ دْٚٞ٘ كب١َ، 

سفبٚر ٘ٚبٖ ىاى دْٚٞ٘ كب١َ َٟٙ ٕجِٚاٍ ثٛى. ٘شبیغ  ٕب17ِٝسب 14وَىٜ  ٗی٘ٛػٛا٘بٖ سَٕ یػٖٕب٘ یآٔبىٌ

ٞبی آ٘شَٚدٛٔشَیىی ٚػٛى ىاٍى. ىٍ ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ، ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ىٍ ٕٞٝ ٚیٌْی

ٞبی ثیٚشَی ٖٞشٙي. ٦ٔبِٮبر ، ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ىاٍای ا٘ياُٜٞبٕٞٝ ا٘ياُٜ



 

 

ٞبی آ٘شَٚدٛٔشَیىی ٘ٛػٛا٘بٖ ٞبی ٔوشّف ٍُٚٙی ثَ ٚیٌْیثٖیبٍ ٔٮيٚىی ىٍ ُٔیٙٝ ٔمبیٖٝ سأطیَ سَٕیٙبر ٍٙشٝ

( ٕٖٞٛ 77( ٚ دٛدٛٚیؾ ٚ ٕٞىبٍاٖ )79ا٘ؼبْ ٙيٜ إز. ٘شبیغ دْٚٞ٘ كب١َ ثب ٘شبیغ دْٚٞ٘ ٕیّٛا ٚ ٕٞىبٍاٖ )

( ثیبٖ وَى٘ي وٝ ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ٚ ٚاِیجبَ ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ىاٍای ُٖٚ 79ٕیّٛا ٚ ٕٞىبٍاٖ )ثبٙي. ٔی

ٞبی ٚاِیجبَ، ثٖىشجبَ ٚ ٚ ٥َٛ ىٕشبٖ ثبُ ثیٚشَی ٖٞشٙي. ثب سٛػٝ ثٝ ٘یبُٞبی ػٖٕب٘ی ثبُیىٙبٖ ىٍ ٍٙشٝ

سَیٗ ٔلان اُ ٘٪َ ثٖیبٍی اُ دٍَْٚٞٚاٖ، ٥َٛ لي ٟٔٓثبٙي. ٔٛػٛى ٦ٙٔمی ٚ لبثُ ىٍن ٔیٞبی فٛسجبَ، سفبٚر

ٞبی سىٙیىی ( ثیبٖ وَى٘ي ٥َٛ ىٕز ثب ثیٚشَ ٟٔبٍر85(. یٛ ٚ ٞبً٘ )84 ،83، 69دیىَی ىٍ ٚاِیجبَ إز )

ٕز آٔيٜ ٍٞٙبْ ٚاِیجبَ، ثٝ ٚیْٜ ١َثٝ ُىٖ ٕٞجٖشٍی ىاٍى. ٕٞـٙیٗ ثَای ثیٚشَیٗ إشفبىٜ اُ َٕ٭ز ثٝ ى

ٞبی ( ثٝ ٔمبیٖٝ ا٘يا77ُٜدٛدٛٚیؾ ٚ ٕٞىبٍاٖ )سَ، ِٔیز ىاٍ٘ي. ؿَهب٘يٖ ىٕز، ثبُیىٙبٖ ثب ىٕشبٖ وٚیيٜ

آ٘شَٚدٛٔشَیىی ٚ سَویت ثي٘ی ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ٚ فٛسجبَ دَىاهشٙي. ٘شبیغ ٘ٚبٖ ىاى سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ىٍ ٙبهٜ 

ٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ ىٚ ٌَٜٚ ٚػٛى ىاٙز. ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ثٝ سٛىٜ ثي٘ی ٚػٛى ٘ياٍى ِٚی ىٍ لي ٚ ُٖٚ ثيٖ سفب

ٞبی ٍٕي ثب سٛػٝ ثٝ ٚیٌْیثٝ ٘٪َ ٔیسَ اُ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ثٛى٘ي. ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی لي ثّٙيسَ ٚ ٍٕٙیٗ

 ٍٕي.آ٘شَٚدٛٔشَیىی ٍُٚٙىبٍاٖ ثٖىشجبَ، ٚاِیجبَ ٚ فٛسجبَ،  ٘شبیغ دْٚٞ٘ كب١َ ٦ٙٔمی ثٝ ٘٪َ ٔی

 تزکیة تدًی ّایاًداسُ.5-3-2

ىٞي سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ، ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ىٍ ٘شبیغ دْٚٞ٘ كب١َ ٘ٚبٖ ٔی

ٔشغیَٞبی ُٖٚ، ىٍٝي ؿَثی، سٛىٜ ؿَثی ٚ سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی ٚػٛى ىاٍى أب ٞیؾ سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ 

ىٞي ا٘ياُٜ ٔشغیَٞبی ُٖٚ سٮمیجی ثٙفَٚ٘ی ٘ٚبٖ ٔی ٌَٜٚ ىٍ ٔشغیَ ٙبهٜ سٛىٜ ثي٘ی ٚػٛى ٘ياٍى. ٘شبیغ آُٖٔٛ

(0001/0  ;P( ىٍٝي ؿَثی ،)001/0  ;P( سٛىٜ ؿَثی ،)0001/0  ;P( سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی ٚ )003/0  ;P ٍى )

 0001/0ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی ثیٚشَ ثٛى. ٕٞـٙیٗ ا٘ياُٜ ٔشغیَٞبی ُٖٚ )

 ;Pَىٍٝي ؿ ،)( 0001/0ثی  ;P( سٛىٜ ؿَثی ،)0001/0  ;P( سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی ٚ )003/0  ;P)  ٖىٍ ثبُیىٙب

( ٚ P;  0001/0ثٖىشجبَ ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی ثیٚشَ ثٛى. ا٘ياُٜ ٔشغیَٞبی سٛىٜ ؿَثی )



 

 

٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی ثیٚشَ ثٛى.  ( ىٍ ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ثPٝ;  0001/0سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی )

ٔلممبٖ وٕی ثٝ ٦ٔبِٮٝ سأطیَ فٮبِیز ثي٘ی ثَ سٛىٜ ؿَثی ٚ ٭٢لا٘ی وٛىوبٖ ٚ ٘ٛػٛا٘بٖ َٙوز وٙٙيٜ ىٍ ٍٙشٝ 

(، 74ٌٛیٖبىٚ ٚ ٕٞىبٍاٖ ) -ٞبی اٚثبٌٛ٘شبیغ دْٚٞ٘ كب١َ ثب ٘شبیغ دْٚٞ٘ٞبی ٍُٚٙی ٔوشّف دَىاهشٙي. 

( ثٝ ثٍَٕی 74اٚثبٌٛ ٌٚٛیٖبىٚ ٚ ٕٞىبٍاٖ )ثبٙي. ( ٕٖٞٛ ٔی78ٕٞىبٍاٖ )( ٚ ٌبئٍٛا ٚ 77دٛدٛٚیؾ ٚ ٕٞىبٍاٖ )

ىهشَ ىٍ كبَ  200ٞبی ٔوشّف )ٙٙب، فٛسجبَ، ثٖىشجبَ ٚ ٞٙيثبَ( ثَ سٛىٜ ؿَثی ٚ ثيٖٚ ؿَثی ىٍ سأطیَ ٍُٚٗ

ؿَثی  ٞبی سؼَثی ثیٚشَ أب سٛىٜ ثيٍٖٚٙي دَىاهشٙي. ٘شبیغ ٘ٚبٖ ىاى سٛىٜ ؿَثی ٌَٜٚ وٙشََ ٖ٘جز ثٝ ٌَٜٚ

ٞبی ٔوشّف سؼَثی سفبٚر ٚػٛى ىاٙز. ٞبی سؼَثی ثٛى. ثیٗ سٛىٜ ؿَثی ٌٌََٜٜٚٚ وٙشََ ثیٚشَ اُ ٌَٜٚ

ٞبی ( ثٝ ٔمبیٖٝ ا٘يا77ُٜٙٙبٌَاٖ ٚ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ سٛىٜ ؿَثی وٕشَی ىاٙشٙي. دٛدٛٚیؾ ٚ ٕٞىبٍاٖ )

آ٘شَٚدٛٔشَیىی ٚ سَویت ثي٘ی ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ٚ فٛسجبَ دَىاهشٙي. ٘شبیغ ٘ٚبٖ ىاى سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ىٍ ٙبهٜ 

سٛىٜ ثي٘ی ٚػٛى ٘ياٍى ِٚی ىٍٝي ؿَثی ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی اُ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ثیٚشَ ثٛى. 

ٞبی ٞبی ّٔی ثَُیُ ٥ی ٕبَثبُیىٙبٖ سیٓٞبی ثي٘ی ( ثب ثٍَٕی ٙبه86ٜدشَٕٚىی ٚ ٕٞىبٍاٖ )ٕٞـٙیٗ 

، ٟٔٚٛىسَیٗ سغییَار ٍٔٛفِّٛٛیىی ثبُیىٙبٖ ٍا افِای٘ سٛىٜ ثي٘ی ٚ وبٞ٘ ىٍٝي ؿَثی ٭ٙٛاٖ 2005سب  1995

 وَى٘ي.

سٛا٘ي ثَ ليٍر ٚ ؿبثىی ٍُٚٙىبٍاٖ سٛا٘ي ثَ َٕ٭ز، إشمبٔز ٚ سٛاٖ ٍُٚٙىبٍاٖ ٚ سَویت ثي٘ی ٔیُٖٚ ثيٖ ٔی 

(. 88وٙي )سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی ثیٚشَ ثٝ دَٗ ٭ٕٛىی ٚ َٕ٭ز ىٚیيٖ ثبلا ىٍ ُٔیٗ وٕه ٔی(. 87سأطیَ ثٌٍاٍى )

(. ىٍ ٚال٬، سٛىٜ ؿَثی یه ثو٘ َٔىٜ اُ ثيٖ 90، 89ُٖٚ ٚ سٛىٜ ؿَثی ٍاث٦ٝ ٔٮىٕٛی ثب ٭ّٕىَى دَٗ ىاٍى )

 .(91ىٞي )اٖ٘بٖ ٍا سٚىیُ ٔی

ا٩ٟبٍ ىاٙشٙي وٝ فٮبِیز ثي٘ی ٔٛػت ثٟجٛى سَویت ثي٘ی ( 93( ٚ فَیَا ٚ ٕٞىبٍاٖ )92) ا٘يٍٕٖٛ ٚ ٕٞىبٍاٖ 

ٙٛى. ثَ ٥جك سؼِیٝ ٚ سلّیُ )وبٞ٘ سٛىٜ ؿَثی ٚ افِای٘ سٛىٜ ٭٢لا٘ی ٚ إشوٛا٘ی( وٛىوبٖ ٚ ٘ٛػٛا٘بٖ ٔی

-ٞبی ٍُٚٙی، ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ىاٍای سٛىٜ ؿَثی ثیٚشَی ىٍ ٘ٛاكی سٙٝ ٚ ا٘ياْ سلشب٘ی ىٍ ُٔبٖ ثّٛٯ ٔیٍٙشٝ



 

 

( وٝ ٘ٚبٖ ىاى٘ي ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ سٛىٜ 95ٌٛیٖبىٚ )-( ٚ د94ٌَُِٛٔ ٚ ٍٚىٚی )ٞبی ٌیُدْٚٞ٘ ثبٙٙي وٝ ثب

ثبٙي. ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ثٝ ىِیُ إشفبىٜ ُیبى اُ ؿَثی وٕشَی ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ىاٍ٘ي ٘بٕٖٞٛ ٔی

(. ٍُٚٙىبٍا٘ی وٝ ٘یبُ ثیٚشَی 96)سٙٝ ىاٍ٘ي ٞبی ا٘فؼبٍی سٛىٜ ٭٢لا٘ی ثیٚشَی ٔوٞٛٝب ىٍ ا٘ياْ دبییٗفٮبِیز

  (.74ثبٙٙي )سَ ٔیسَ ٚ ٍٕٙیٗسَ، لٛیثٝ دَٗ ٚ دَسبة ىاٍ٘ي ىاٍای ا٘ياْ ثٍِي

ٞبیی وٝ ُٖٚ ثيٖ ثبیي سَویت ثي٘ی، ػٙجٝ ٟٕٔی اُ آٔبىٌی ٚیْٜ فٛسجبَ إز؛ ُیَا ثبفز ؿَثی ا١بفی ىٍ فٮبِیز 

وٙي. ایٗ ٫ٛ١ٛٔ، كَوز ىٍ كیٗ ثبُی ٚ ثٝ َٔىٜ ٭ُٕ ٔی دیٕٛشٝ ثَ هلاف ٘یَٚی ػبًثٝ كَوز وٙي، ٔب٘ٙي ُٖٚ

 (. 63ٕبُى )ٍٞٙبْ دَیيٖ ثَای ٍٕیيٖ ثٝ سٛح ٍا ىٙٛاٍ ٔی

( ٘ٚبٖ ىاى ىٍٝي ؿَثی ثيٖ ٚ سٛىٜ ؿَثی ثيٖ ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ٖ٘جز ثٝ 78٘شبیغ دْٚٞ٘ ٌبئٍٛا ٚ ٕٞىبٍاٖ )

(. ىٍ ٍٔٛى 74ٔٙفی ىٍ ٭ّٕىَى ٍُٚٙىبٍاٖ ىاٍى )ثبلا ثٛىٖ ىٍٝي ؿَثی، ٘م٘ ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ثیٚشَ إز. 

ٕبُٚوبٍ ٘شبیغ  كبُٝ ىٍ وبٞ٘ ؿَثی ثبیي ٭ٙٛاٖ وَى وٝ ثب إشٙبى ثَ سلمیمبر ٌٌٙشٝ، فٮبِیز َٞ ٌَٜٚ اُ 

ٞبی ٖٔئَٛ إیيٞبی ؿَة ثٝ ٙٛى. ٔىب٘یٖٓ٭٢لار ٔٙؼَ ثٝ ثٖیغ إیيٞبی ؿَة اُ ًهبیَ َٕإَ ثيٖ ٔی

ٞبی ٞبی فیِیىی ٚ دیىَی ٍُٚٙىبٍاٖ، ا٘ياُٜثب ایٗ كبَ، ثب سٛػٝ ثٝ ٙبهٜ(. 76ا٘ي )ىٍٕشی ٙٙبهشٝ ٘ٚيٜ

 ٍٕي.سَویت ثيٖ ثیٚشَ ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ٦ٙٔمی ثٝ ٘٪َ ٔی

 ّای آهادگی جسواًیاًداسُ.5-3-3

 تٌِتَاى اًفجاری پاییي.5-3-3-1

سٙٝ اُ آُٖٔٛ دَٗ ٥َٛ إشفبىٜ ٙي. ٘شبیغ دْٚٞ٘ كب١َ ٘ٚبٖ ىاى ٞیؾ سفبٚر ثَای اٍُیبثی سٛاٖ ا٘فؼبٍی دبییٗ

٘شبیغ دْٚٞ٘ كب١َ ثب ٘شبیغ دْٚٞ٘  سٙٝ ٚػٛى ٘ياٍى.ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ىٍ ٔشغیَ سٛاٖ ا٘فؼبٍی دبییٗ

َیىی ٚ آٔبىٌی ٞبی آ٘شَٚدٛٔش( ثٝ ٔمبیٖٝ ٚیٌْی79ثبٙي. ٕیّٛا ٚ ٕٞىبٍاٖ )( ٘بٕٖٞٛ ٔی79ٕیّٛا ٚ ٕٞىبٍاٖ )

ٞبی ثٖىشجبَ، ٚاِیجبَ، ٞٙيثبَ ٚ فٛسجبَ ٕبَ ىٍ ٍٙشٝ 14سب  10٘ٛػٛاٖ ثَُیّی ثب ىأٙٝ ٕٙی  1348ػٖٕب٘ی 



 

 

٘ٛػٛا٘بٖ ثٖىشجبِیٖز ىاٍای ٘شبیغ ثٟشَی ىٍ ٭ّٕىَى دَٗ ٚ سٛاٖ ا٘فؼبٍی ٖ٘جز ثٝ دَىاهشٙي. ٘شبیغ ٘ٚبٖ ىاى 

سٛاٖ ٕٖٞٛ ثٛىٖ ٘شبیغ دْٚٞ٘ كب١َ ٚ دْٚٞ٘ ٕیّٛا ٚ ٕٞىبٍا٘٘ ٔیثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ٚ ٚاِیجبَ ثٛى٘ي. اُ ىلایُ ٘ب

دْٚٞ٘ ٕیّٛا ٚ ٕٞىبٍاٖ،  ٞب اٙبٍٜ ٕ٘ٛى. سٮياى ٕ٘ٛ٘ٝٞب، ٫ٛ٘ سَٕیٙبر ثٝ وبٍ ٍفشٝ ٚ ٕٗ آُٔٛى٘یثٝ كؼٓ ٕ٘ٛ٘ٝ

سٛا٘ي ٘فَ ثٛى٘ي. ایٗ سٮياى اُ ٘٪َ آٔبٍی ٔی 75٘فَ ثٛى٘ي. ىٍ كبِی وٝ كؼٓ ٕ٘ٛ٘ٝ دْٚٞ٘ كب١َ فم٤  1348

ٕبِٝ ثٛى أب ىٍ  17سب  14ٞب ىٍ دْٚٞ٘ كب١َ ای ٍٚی ٔیبٍ٘یٗ ىاٙشٝ ثبٙي. ٕٞـٙیٗ ٕٗ آُٔٛى٘یسأطیَ ٭ٕيٜ

ٍٕي ٫ٛ٘ سَٕیٙبر ٕبِٝ ىٍ سلمیك َٙوز ٕ٘ٛى٘ي. ثٝ ٘٪َ ٔی 14سب  10دْٚٞ٘ ٕیّٛا ٚ ٕٞىبٍاٖ، ٍُٚٙىبٍاٖ 

-ٝ ٍٙشٝ فٛسجبَ، ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ىٍ آُٔٛى٘یٟٔبٍسی ٚ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ثٝ وبٍ ٌَفشٝ ٙيٜ ىٍ ٘ٛػٛا٘بٖ َٞ ٕ

 إز. ٞبی دْٚٞ٘ ٕیّٛا ٚ ٕٞىبٍاٖ ثب دْٚٞ٘ كب١َ سفبٚر ىاٙشٝ

ٌیَى سٛاٖ ٭٢لا٘ی سلز سأطیَ ٭ٛأُ ٔوشّفی اُ ػّٕٝ ٕٗ، ػٙٔ ٚ سٛىٜ ٭٢لا٘ی، ٍٚاطز ٚ سَٕیٗ لَاٍ ٔی 

(97،98.)  

(. آوّٙي ٚ 79) ٙيثبٟٔٓ ثَای ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ٔیوٙي وٝ سٛاٖ ا٘فؼبٍی یه ٚیٌْی اىثیبر سلمیك ثیبٖ ٔی

وٙٙي وٝ ثبٍ ىٍ ٥َٛ ٖٔبثمٝ دَٗ ٔی 46( ٌِاٍٗ وَى٘ي وٝ ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔیبٍ٘یٗ 99ٕٞىبٍاٖ )

ثب  ٙٛى.سٙٝ ٔیٞبی سٛاٖ ا٘فؼبٍی دبییٗایٗ ٭ُٕ ٔٛػت ثٟجٛى ٭ّٕىَى ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ىٍ ُٔبٖ اػَای آُٖٔٛ

اٌِوَ ٭يْ سفبٚر سٙٝ ٚ ٔٛاٍى فٛقٞبی سیٕی ثٝ فبوشٍٛ سٛاٖ ا٘فؼبٍی دبییٗایٗ كبَ، ثب سٛػٝ ثٝ ٘یبُ ٔجَْ ٍُٚٗ

 ٍٕي.ٔٮٙبىاٍ ثیٗ ٕٝ ٌَٜٚ ٍُٚٙىبٍ ٦ٙٔمی ثٝ ٘٪َ ٔی

 َّاسی تی اسید لاکتیک تَاى تی.5-3-3-2

سٛا٘ي ثب٭ض ی٘ ىٍ َٞ یه اُ ایٗ ٭ٙبَٝ ٔیسٛاٖ ٭٢لا٘ی ثیبٍَ٘ سَویت ليٍر ٚ َٕ٭ز ٭ُٕ ٭٢ّٝ إز. افِا     

سٛا٘ي ثب٭ض افِای٘ سٛاٖ ٙٛى، ؿَا ىٜ سٛاٖ ٙٛى. اِجشٝ افِای٘ ٔياْٚ ىٍ ليٍر ىٍ ٥ی ُٔبٖ ٕ٘یافِای٘ ىٍ ثَٖٚ

ٙٛ٘ي. ثٝ طب٘یٝ( ا٘ؼبْ ٔیٔیّی 250ٞبی ثٖیبٍ ثبلا )یٮٙی ىٍ وٕشَ اُ ٞبی ٍُٚٙی ٔٮٕٛلا ىٍ َٕ٭زوٝ ٟٔبٍر



 

 

 (. 100ِٛیي ٘یَٚ إٞیز ثیٚشَی ٖ٘جز ثٝ سِٛیي ٘یَٚی ٦ّٔك ىاٍى )٥ٍٛی وٝ ٔیِاٖ س

-٘شبیغ دْٚٞ٘ كب١َ ٘ٚبٖ ٔیٌیَی ٙي. ىٍ دْٚٞ٘ كب١َ سٛاٖ ا٘فؼبٍی ثٝ ٕٚیّٝ دَٗ ٭ٕٛىی ٕبٍػٙز ا٘ياُٜ

ٞٛاُی ثی إیيلاوشیه ىٞي سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ، ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ىٍ سٛاٖ ثی

ٞٛاُی ثی إیيلاوشیه ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ىٞي سٛاٖ ثیٚػٛى ىاٍى. ٘شبیغ آُٖٔٛ سٮمیجی ثٙفَٚ٘ی ٘ٚبٖ ٔی

(0001/0  ;P( َثٖىشجب ٚ )0001/0  ;P.ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی ثیٚشَ ثٛى٘ي )   

-ىاٍى. ٕٞـٙیٗ ثیبٖ ٙيٜ، سٛاٖ ثیٞٛاُی ثٝ سٛا٘بیی سجيیُ اَّ٘ی ىٍ غیبة اوٖیْٖ ثٝ وبٍ ٔفیي اٙبٍٜ سٛاٖ ثی

-ثبٙي. سٛاٖ ثیٞٛاُی ثٝ سٛاٖ ٔیٞبی ثیٞٛاُی سٛا٘بیی ٍُٚٙىبٍ ثَای ا٘شمبَ سٛاٖ ا٘فؼبٍی ٚ اَّ٘ی اُ ٕیٖشٓ

ٔير ٍٔٛى ٘یبُ ٞبی ا٘فؼبٍی وٛسبٜٞبیی إز وٝ سلاٗٞٛاُی یه ٔٮیبٍ ٟٔٓ ثَای ٭ّٕىَى ٍُٚٙی، ىٍ ٍُٚٗ

ٞٛاُی ىاٍى. َٞ ؿٙي یه ٍٚٗ وبُٔ ٚ دٛیبی دبٞب اٍسجب٣ ِ٘ىیىی ثب ٭ّٕىَى سٛاٖ ثیثبٙي. سٛاٖ ا٘مجب١ی ایٖشب ٔی

سٛا٘ٙي سب كيٚىی ٔٙٮىٔ ٞبیی ٚػٛى ىاٍ٘ي وٝ ٔیٞٛاُی ٚػٛى ٘ياٍى، ثب ایٗ كبَ آٌُٖٔٛیَی سٛاٖ ثیثَای ا٘ياُٜ

  (. 101ٞٛاُی ثیٚیٙٝ فَى ثبٙٙي )وٙٙيٜ سٛاٖ ثی

ٌیَى ُٔ ٔوشّفی اُ ػّٕٝ ٕٗ، ػٙٔ ٚ سٛىٜ ٭٢لا٘ی، ٍٚاطز ٚ سَٕیٗ لَاٍ ٔیٞٛاُی سلز سأطیَ ٭ٛاسٛاٖ ثی   

ٞبی ٔوشّف ثبیي ٔؤطَسَیٗ ٍٚٗ ثٟجٛى آٔبىٌی ػٖٕب٘ی، ا٘ؼبْ سَٕیٙبر ٟٔبٍسی إز. سَٕیٙبر ٟٔبٍر(. 98، 97)

سَٕیٗ ِٕٞٔبٖ ثب آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ٍٝٛر ٌیَى. ثٝ ٕٞیٗ ىِیُ َٔثیبٖ ثبیي ػّٖبر آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ٍا ثب 

(. ىٍ فٮبِیشی ؿٖٛ فٛسجبَ، اٙىبَ ٌٛ٘بٌٛ٘ی اُ سَٕیٗ ٚ فٮبِیز س٤ٕٛ 15ٞب ثٝ ٘لٛ ٔٙبٕجی اىغبْ وٙٙي )ٟٔبٍر

ی وٙي وٝ ىأٙٝٞب ىٍ ا٘ين ُٔب٘ی سغییَ دیيا ٔیٙٛى. ٙير ٚ ٔير ایٗ فٮبِیزثبُیىٙبٖ ثٝ ٕ٘بی٘ ٌِاٍىٜ ٔی

ّی َٕی٬ ٔشغیَ إز. ثٙبثَایٗ ؿٙیٗ ثبُیىٙب٘ی ٌٌٙشٝ اُ ٞبی هیٞب اُ كبِز ایٖشبىٖ ٕبوٗ سب ىٚیيٖ ٚ ٙشبةآٖ

ای ثَهٍٛىاٍ ثبٙٙي، ثبیي لبىٍ ثٝ ا٘ؼبْ فٮبِیز ىٍ ٔير ایٙىٝ ثبیي اُ لبثّیز ثٖیبٍ ثبلایی اُ ثبُىٜ سٛا٘ی ثیٚیٙٝ

 (.15ُٔب٘ی ٥ٛلا٘ی ٘یِ ثبٙٙي )



 

 

٘بٌَیِ٘ي وٝ ایٗ سٛاٖ ٍا دٔ اُ إشَاكز  ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ثٝ سِٛیي ثبُىٜ سٛا٘ی ثبلا ٘یبُ فَاٚا٘ی ىاٍ٘ي ٚ ٌبٞی

ٞٛاُی، ٞبی دَ اَّ٘ی ٔٛػٛى ىٍ ٭٢لار َٕٞاٜ ثب ٌّیىِٛیِ ثیوٛسبٞی ىٚثبٍٜ ثٝ وبٍ ٌیَ٘ي. ٙىٖشٝ ٙيٖ فٖفبر

، وَاسیٗ فٖٖفبر ATPوٙي سب سٛاٖ ثیٚیٙٝ ثبُیىٗ ٌٖشَٗ یبثي. ىٍ ٫َٚٙ سَٕیٗ ٚ ٍُٚٗ، ایٗ ٔٛاى )وٕه ٔی

 (.   63ا٘ؼبٔٙي )ٍٚ٘ي ٚ ثٝ سِٛیي وبٍ غیَٞٛاُی ُیبىی ٔیىٍ ٭٢ّٝ ثٝ وبٍ ٔی ٚ ٌّیىّٖٛ( ثَای ٕٛهشٗ

ٞبٕز، ؿَا وٝ ٕیٖشٓ اَّ٘ی غبِت ىٍ ٚاِیجبَ ٞٛاُی، یىی ىیٍَ اُ ٭ٛأُ فیِیِّٛٛیىی ثَای ٚاِیجبِیٖزسٛاٖ ثی

ٙٛى، ثّىٝ ثَای ٕ٘یٞٛاُی إز. ٕیٖشٓ ٞٛاُی، ثٝ ٭ٙٛاٖ ٔٙج٬ ٕٛهز اِٚیٝ إشفبىٜ فٖفبّٖ ٚ ٌّیىِٛیِ ثی

(. أَُٜٚ ىٍ ٚاِیجبَ ٔيٍٖ سَٕوِ ٍلبثز ىٍ ثَسَی 69ٞبی إشَاكز ١ٍَٚی إز )ثبُٕبُی ٔٙبث٬ اَّ٘ی ىٍ ىٍٜٚ

ٍٚی سٍٛ إز ٚ ثٟشَیٗ ٍٚٗ ثَای ىٕشیبثی ثٝ ایٗ ثَسَی، ثٝ وبٌٍیَی ثبُیىٙب٘ی ثب دَٗ ٭ٕٛىی ثیٚشَ ثٝ َٕٞاٜ 

ٞبی ثٖىشجبَ ٚ ثب سٛػٝ ثٝ ایٙىٝ ٕیٖشٓ اَّ٘ی اّٝی ٍُٚٗ(. 69سَ إز )ٞبی وٚیيٜلبٔز ثّٙيسَ ٚ ىٕز

ثبٙي ٌِا سفبٚر ٔٮٙبىاٍ ثیٗ ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ٚ ٞٛاُی ٚ ٍُٚٙىبٍاٖ فٛسجبَ، ٞٛاُی ٔیٚاِجیبَ، ٕیٖشٓ ثی

 ٍٕي.ثٖىشجبَ ثب ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ٦ٙٔمی ثٝ ٘٪َ ٔی

 استقاهت عضلات ضکن 5-3-3-3

سٙٝ ٚػٛى ٞیؾ سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ىٍ ٔشغیَ سٛاٖ ا٘فؼبٍی دبییٗ ٘شبیغ دْٚٞ٘ كب١َ ٘ٚبٖ ىاى

( ثٝ 79ثبٙي. ٕیّٛا ٚ ٕٞىبٍاٖ )( ٘بٕٖٞٛ ٔی79٘ياٍى. ٘شبیغ دْٚٞ٘ كب١َ ثب ٘شبیغ دْٚٞ٘ ٕیّٛا ٚ ٕٞىبٍاٖ )

ٕبَ ىٍ  14 سب 10٘ٛػٛاٖ ثَُیّی ثب ىأٙٝ ٕٙی  1348ٞبی آ٘شَٚدٛٔشَیىی ٚ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ٔمبیٖٝ ٚیٌْی

ىٍ آُٖٔٛ إشمبٔز ٭٢لار ٙىٓ، ٞبی ثٖىشجبَ، ٚاِیجبَ، ٞٙيثبَ ٚ فٛسجبَ دَىاهشٙي. ٘شبیغ ٘ٚبٖ ىاى ٍٙشٝ

اُ ىلایُ ٘بٕٖٞٛ ثٛىٖ ٘شبیغ ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ٚ فٛسجبَ ٭ّٕىَى ثٟشَی ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ىاٙشٙي. 

ٞب، ٫ٛ٘ سَٕیٙبر ثٝ وبٍ ٌَفشٝ ٙيٜ ٚ ٕٗ ٕ٘ٛ٘ٝ سٛاٖ ثٝ كؼٓدْٚٞ٘ كب١َ ٚ دْٚٞ٘ ٕیّٛا ٚ ٕٞىبٍا٘٘ ٔی

٘فَ ثٛى٘ي. ىٍ كبِی وٝ كؼٓ ٕ٘ٛ٘ٝ دْٚٞ٘  1348دْٚٞ٘ ٕیّٛا ٚ ٕٞىبٍاٖ،  ٞب اٙبٍٜ ٕ٘ٛى. سٮياى ٕ٘ٛ٘ٝآُٔٛى٘ی



 

 

ای ٍٚی ٔیبٍ٘یٗ ىاٙشٝ ثبٙي. ٕٞـٙیٗ ٕٗ سٛا٘ي سأطیَ ٭ٕيٜ٘فَ ثٛى٘ي. ایٗ سٮياى اُ ٘٪َ آٔبٍی ٔی 75كب١َ فم٤ 

ٕبِٝ ىٍ  14سب  10ٕبِٝ ثٛى أب ىٍ دْٚٞ٘ ٕیّٛا ٚ ٕٞىبٍاٖ، ٍُٚٙىبٍاٖ  17سب  14ٞب ىٍ دْٚٞ٘ كب١َ یآُٔٛى٘

ٍٕي ٫ٛ٘ سَٕیٙبر ٟٔبٍسی ٚ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ثٝ وبٍ ٌَفشٝ ٙيٜ ىٍ ٘ٛػٛا٘بٖ َٞ سلمیك َٙوز ٕ٘ٛى٘ي. ثٝ ٘٪َ ٔی

 ٕٞىبٍاٖ ثب دْٚٞ٘ كب١َ سفبٚر ىاٙشٝ ٞبی دْٚٞ٘ ٕیّٛا ٕٚٝ ٍٙشٝ فٛسجبَ، ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ىٍ آُٔٛى٘ی

 إز.

( ٘ٚبٖ ىاى ٔیِاٖ دَٗ ىفب٫ ٚ سٮياى ىٍاُ ٚ ٖ٘ٚز ثٝ ٭ٙٛاٖ ٙبهٜ 69٘شبیغ دْٚٞ٘ ّٕیٕی آٚاَٖ٘ ٚ ٕٞىبٍاٖ )

سٛاٖ ٌفز وٝ سمٛیز ٘بكیٝ َٔوِی إشمبٔز ٭٢لار ٙىٓ اٍسجب٣ ٔظجز ٔٮٙبىاٍی ٚػٛى ىاٍى. ىٍ ایٗ ُٔیٙٝ ٔی

ٞبی ٭ٕٛىی ثٖیبٍ ٟٔٓ إز ٚ ٕٞب٦ٍ٘ٛ وٝ ٍإز ٙىٕی ىٍ سٮبىَ، ؿبثىی، سٛاٖ ٚ دَٗی ثيٖ اُ ػّٕٝ ٭٢ّٝ

ٞبی إذه ٚ ىفب٫ ثب دَٗ ٙٛى. ٕٞـٙیٗ ٔیِاٖ دَٗىا٘یٓ، كَوز ىٍاُ ٚ ٖ٘ٚز ٔٛػت سمٛیز ایٗ ٭٢ّٝ ٔیٔی

ىٍ َٞ ىٚ ٥َٛ ٕٞجٖشٍی ٔظجز ٔٮٙبىاٍی ىاٙشٙي وٝ ایٗ اٍسجب٣ اكشٕبلا ثٝ ىِیُ ىٌٍیَ ثٛىٖ ٭٢لار ٔٚشَن 

-ٞبی سیٕی ٔیإشمبٔز ٭٢لار ٙىٓ اُ فبوشٍٛٞبی وّیيی ىٍ ثیٗ ٕٞٝ ٍُٚٙىبٍاٖ ٍُٚٗ(. 69فٮبِیز إز )

ٞبی سیٕی ٘یبُ ثبلایی ثٝ دَٗ ٚ ىٚیيٖ ىاٍ٘ي ٚ ٕٞـٙیٗ ٕٞجٖشٍی ثیٗ دَٗ ٚ ثبٙي. اُ آ٘ؼب وٝ ٕٞٝ ٍُٚٗ

 ٍٕي.ٜ ٍُٚٙىبٍ ٦ٙٔمی ثٝ ٘٪َ ٔیىٚیيٖ ثب إشمبٔز ٭٢لار ٙىٓ، ٌِا ٭يْ سفبٚر ٔٮٙبىاٍ ثیٗ ٕٝ ٌَٚ

 استقاهت عضلات تالاتٌِ 5-3-3-4

سٙٝ ٚػٛى ٘شبیغ دْٚٞ٘ كب١َ ٘ٚبٖ ىاى ٞیؾ سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ىٍ ٔشغیَ سٛاٖ ا٘فؼبٍی دبییٗ

ٍٕي ٘ياٍى. ٔشبٕفب٘ٝ دْٚٞٚی وٝ ثشٛاٖ ٘شیؼٝ دْٚٞ٘ كب١َ ٍا ثب آٖ ٔمبیٖٝ ٕ٘ٛى یبفز ٘ٚي. أب ثٝ ٘٪َ ٔی

ثبٙي. اُ آ٘ؼب إشمبٔز ٭٢لار ثبلاسٙٝ ثَای ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ٚ ٔوٞٛٝب ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ یه ٙبهٞٝ ٟٔٓ ٔی

-ٞب ىٍ ٥ی ؿٙي ٕب٭ز ثبُی ٚاِیجبَ ثب ىٕز ٚ ا٘ياْ ثبلاسٙٝ ا٘ؼبْ ٔیوٝ ىٍ ثبُی ٚاِیجبَ سٕبْ كَوبر ٚ ٟٔبٍر

ٕ٘بیي. بُیىٗ ٚاِیجبَ ٟٔٓ ٚ ٔلَُ ػّٜٛ ٔیٙٛى ٌِا ىاٙشٗ إشمبٔز ٭٢لار ثبلاسٙٝ ٦ّٔٛة ثَای ٭ّٕىَى ث



 

 

ٕٞـٙیٗ ثب سٛػٝ ثٝ ٫ٛ٘ آُٖٔٛ ثٝ وبٍ ٍفشٝ ىٍ ایٗ دْٚٞ٘ ثَای اٍُیبثی إشمبٔز ٭٢لا٘ی ثبلاسٙٝ ٚ سأطیَ ٖٔشمیٓ 

ٞب ٍٚی ٍوٍٛىٞبی ثٝ ىٕز آٔيٜ، ثبیٖشی ایٗ ٘ىشٝ ٍا ٞٓ ىٍ ٘٪َ ٌَفز ثٝ ىِیُ ایٙىٝ ُٖٚ ُٖٚ ثيٖ آُٔٛى٘ی

( ویٌَّْٛ 76/56( ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ )ویٌَّْٛ 12/66( ٚ ثٖىشجبَ )ویٌَّْٛ 96/63َ )ثبُیىٙبٖ ٚاِیجب

ثیٚشَ إز ٌِا سفبٚر ٔٮٙبىاٍ ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ٍُٚٙىبٍ ٔٚبٞيٜ ٘ٚيٜ إز. ثب ایٗ كبَ اٌَ اُ آُٖٔٛ وٚ٘ 

ٍٕي ىٍ ایٗ ٍإشب ٘٪َ ٔیثٝ سٛاٖ٘ز ٔٚبٞيٜ ٙٛى. ٙي، ایٗ سفبٚر ٔٮٙبىاٍ ٔیثبٍفیىٔ اٝلاف ٙيٜ إشفبىٜ ٔی

 ٙٛى.٘یبُ ثٝ سلمیمبر ثیٚشَی اكٖبٓ ٔی

ثٝ ٥ٍٛ وّی سَٕیٙبر ٔٙشوت فٛسجبَ، سأطیَ ٔٮٙبىاٍی ٍٚی إشمبٔز ٭٢لار ىٕز ٚ ثبُٚ ٘ياٍى. ٙبیي ثشٛاٖ ا٩ٟبٍ 

ٍا  ٞب ٚ ٙب٘ٝوَى ثٝ ٭ّز ایٙىٝ سَٕیٙبر ٔٙشوت فٛسجبَ ثیٚشَ ٍٚی ٭٢لار دب ا٭ٕبَ ٙيٜ ٚ وٕشَ ٭٢لار ىٕز

ٞب ٌٖشَٗ ٘یبفشٝ إز. اُ ٥َفی، ثٝ ىِیُ كؼیٓ ىٌٍیَ وَى. اُ ایٗ ٍٚ ليٍر ٚ إشمبٔز، ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی ىٍ آٖ

ٞبی ٞب ٚ سأطیَار آٖ ثَ دَٚسئیٗٞبی لَٚ فٛق وّیٛی ٚ ثی٢ٝ٘ٚيٖ ٖ٘جی سٛىٜ ٭٢لا٘ی ٚ ٭يْ سَٙق ٍٖٞٛٔٛ

ليٍر ٚ إشمبٔز ٭٢لا٘ی، اٍِٛی ٍٚ ثٝ ٍٙيی ٍا  ىٞي،ا٘مجب١ی ىٍ هلاَ ىٍٜٚ ٍٙي وٝ دٔ اُ ىٍٜٚ ثّٛٯ ٍم ٔی

ىٞي. ٕٞـٙیٗ ثبیي سٛػٝ ىاٙز وٝ ثٟجٛى ٭بُٔ ليٍر ثٝ وٙيی ٍٝٛر ٌَفشٝ ٚ ثٝ ىٍ ایٗ ٍىٜ ٕٙی ٘ٚبٖ ٕ٘ی

٭ّیَغٓ (. 15سَی ٘یبُ ىاٍى. اُ ٥َفی سَٕیٙبر إشمبٔشی ٚ دٛیب سأطیَ ٔٙفی ٍٚی ليٍر ٭٢لا٘ی ىاٍى )ُٔبٖ ٥ٛلا٘ی

یىٙبٖ ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ثٝ كَوبر َٕٞاٜ ثب ىٕز ٚ إشمبٔز ٭٢لا٘ی ثبلاسٙٝ، ٞیؾ سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ٘یبُ ثبلای ثبُ

 ثیٗ ٕٝ ٌَٜٚ ٍُٚٙىبٍ ٔٚبٞيٜ ٘ٚي. ثب ایٗ كبَ، ٘یبُ ثٝ سلمیمبر ثیٚشَ ىٍ ایٗ ُٔیٙٝ ٕٞـٙبٖ دبثَػبٕز.

 چاتکی 5-3-3-5

َٜٚ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ، ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ىٍ ىٞي سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌ٘شبیغ دْٚٞ٘ كب١َ ٘ٚبٖ ٔی

ىٞي ٍوٍٛى ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ؿبثىی ٚػٛى ىاٍى. ٘شبیغ آُٖٔٛ سٮمیجی ثٙفَٚ٘ی ٘ٚبٖ ٔی



 

 

( وٕشَ ثٛى. ٔشإٔفب٘ٝ دْٚٞٚی وٝ ثشٛاٖ ٘شبیغ دْٚٞ٘ كب١َ ٍا ثب آٖ ٔمبیٖٝ ٕ٘ٛى P;  03/0ىٍ ا٘ياُٜ ؿبثىی )

 یبفز ٘ٚي.

ٍٕي ثب سٛػٝ ثٝ ٔبٞیز ؿبثىی وٝ سَویجی إز اُ سٕبٔی ٭ٛأُ آٔبىٌی كَوشی ٚ ثب سٛػٝ ثٝ ٘م٘ ثٝ ٘٪َ ٔی 

ٙٛ٘ي. ثٝ ٭جبٍسی، ؿبثىی اُ َٕ٭ز ىٍ ؿبثىی، ثیٚشَ سَٕیٙبسی وٝ ٔبٞیز َٕ٭شی ىاٍ٘ي، ثب٭ض سٕٛٮٝ ؿبثىی ٔی

(. ٭ٛأُ 62یبثي )سَی ىاٍى، ثٟجٛى ٔیٞب ٘م٘ دًٍَ٘ٞبی ٟٔبٍسی وٝ ٭ٛأُ آٔبىٌی كَوشی ىٍ آ٥َٖیك ٍٙشٝ

سَ ىٍ اػَای ٔؤطَ ىٍ ؿبثىی ٭جبٍسٙي اُ ٫ٛ٘ ثيٖ، ثٝ ٥ٍٛی وٝ افَاى وٛسبٜ لي ٚ ٔش٤ٕٛ لبٔز ثب ٭٢لار ٔٙبٕت

ثبٙي كَوبر ٖ٘جز ثٝ افَاى ثّٙي لي ٚ ؿبق، اُ ؿبثىی ثیٚشَی ثَهٍٛىاٍ٘ي. ىٚ ٭بُٔ ىیٍَ ٙبُٔ ٕٗ ٚ ػٙٔ ٔی

یبثي. ٕٞـٙیٗ ىٍ ىهشَاٖ لجُ اُ ثّٛٯ ؿبثىی ثیٚشَ إز. ٕبٍِی افِای٘ ٔی 12 ثٝ ٥ٍٛی وٝ ؿبثىی سب ٕٗ

وّیي دیَٚفز ؿبثىی، ثٝ كيالُ ٍٕب٘يٖ وبٞ٘ َٕ٭ز ثٝ ٍٞٙبْ سغییَ َٔوِ طمُ ثيٖ إز. ثٝ ٕٞیٗ ٭ّز سٛاٖ 

ی ىاٍى سَی اُ َٕ٭ز ه٦ؿبثىی ٔفْٟٛ ٕٚی٬ا٘فؼبٍی، َٕ٭ز، سٮبىَ ٚ ٕٞبٍٞٙی ٘م٘ ثِٖایی ىٍ ؿبثىی ىاٍ٘ي. 

  (.55) ٚ ثٝ ٕٞیٗ ٭ّز، ٘م٘ سٮبىَ دٛیب ٚ ٕٞبٍٞٙی ىٍ آٖ ثبٍُسَ إز ٚ سَٕوِ ثیٙبیی ٘م٘ وّیيی ىٍ آٖ ىاٍى

اطَ إز، سلمیمبر ُیبىی اُ ػّٕٝ ثَ هلاف ٘٪َ ٔلممبٖ وٝ ٭میيٜ ىاٍ٘ي ؿبثىی ٍٚاطشی ٚ سَٕیٗ ٍٚی آٖ ثی

افِای٘ ٕٗ، ثٟجٛى هٛاٞي یبفز. ٕٞـٙیٗ ٭بُٔ ٌٔوٍٛ ( ٘ٚبٖ ىاى٘ي وٝ ؿبثىی ثَ اطَ سَٕیٗ ٚ ٘یِ ثب 15سؼمیك )

ٞبی ٭٢لا٘ی، ىاٍای ؿبثىی ثٟشَی ٌیَى، ثٝ ٘لٛی وٝ سیخٞبی ثي٘ی ٭٢لا٘ی ٔوشّف لَاٍ ٔیسلز سأطیَ سیخ

ثب سٛػٝ ثٝ ایٙىٝ  (.63ثبٙي )ٞبی سیٕی ١ٍَٚی ٚ ٟٔٓ ٔی(. ؿبثىی ثَای ٕٞٝ ٍُٚٙىبٍاٖ 15ٍُٗٚثبٙٙي )ٔی

ٍٕي ىٍ ایٗ ٍإشب ٘یبُ ثٝ سلمیمبر ثٝ ٘٪َ ٔی ٞبی سیٕی ىاٍى ٌِا ای ىٍ ٍُٚٗوٙٙيٜفبوشٍٛ ؿبثىی ٘م٘ سٮییٗ

 ٙٛى. ثیٚشَی اكٖبٓ ٔی



 

 

 سزعت 5-3-3-6

ىٞي سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ، ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ىٍ ٘شبیغ دْٚٞ٘ كب١َ ٘ٚبٖ ٔی

( ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ٖ٘جز ثٝ p;  04/0ىٞي َٕ٭ز )ٚػٛى ىاٍى. ٘شبیغ آُٖٔٛ سٮمیجی ثٙفَٚ٘ی ٘ٚبٖ ٔی َٕ٭ز

( ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ٚ فٛسجبَ ٖ٘جز ثٝ 79ىٍ دْٚٞ٘ ٕیّٛا ٚ ٕٞىبٍاٖ )ثبٙي. ثبُیىٙبٖ ثٖىشجبَ ثیٚشَ ٔی

 ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ٭ّٕىَى ثٟشَی ىٍ آُٖٔٛ َٕ٭ز ىاٙشٙي.

 2ٚاثٖشٝ إز. ایٗ ؿَهٝ، سَویت ٭ُٕ ثٍََٚ٘ا 1وٛسبٜ ٙيٖ -ی وٚ٘ٔبٞیز كَوبر َٕ٭شی ٚ ؿبثىی ثٝ ؿَهٝ 

)وٛسبٜ ٙيٖ ٭٢ّٝ َٕٞاٜ ثب افِای٘ سٙ٘ إز( إز. ٚلشی  3)٥ٛیُ ٙيٖ ٭٢ّٝ َٕٞاٜ ثب افِای٘ سٙ٘( ٚ ىٍٍَٚ٘ا

یبثي. ىٍ ٚال٬ ٭ُٕ ىٍٍَٚ٘ا افِای٘ ٔی یه ٭ُٕ ثٍََٚ٘ا، دی٘ اُ ٭ُٕ ىٍٍَٚ٘ا ا٘ؼبْ ٙٛى، ٘یَٚی سِٛیي ٙيٜ ىٍ

ٙٛى. ثبیي سٛػٝ ىاٙز وٝ وٛسبٜ ٙيٖ، ٕٞب٘ٙي و٘ إز وٝ اثشيا وٚیيٜ ٚ ٕٔ ٍٞب ٔی -٭ّٕىَى ؿَهٝ وٚ٘

َٕ٭ز سجيیُ ٭ُٕ ىٍٍَٚ٘ا ثٝ ثٍََٚ٘ا ٟٔٓ إز، ُیَا ثب سأهیَ ثیٗ ىٚ ٭ُٕ ٭٢لا٘ی )ثٍََٚ٘ا ٚ ىٍٍَٚ٘ا(،٘یَٚی 

یبثي. یه ٔظبَ ٕبىٜ اُ ایٗ ٫ٛ٘ ٭ّٕىَى، آُٖٔٛ دَٗ ٭ٕٛىی ؿٍٕٚیَی ٕ٘ی كبُٝ اُ ٭ُٕ ىٍٍَٚ٘ا افِای٘

وٙي ٚ ثلافبّٝٝ ثٝ ٍٝٛر ا٘فؼبٍی ثٝ ٕٕز إز. ٚلشی آُٔٛى٘ی لجُ اُ اػَای دَٗ، ٔفُٞ ُا٘ٛ ٚ ٍاٖ ٍا هٓ ٔی

فٝ ایؼبى ای ٚلدَى، دَٗ ثیٚشَی هٛاٞي ىاٙز سب ُٔب٘ی وٝ ثیٗ هٓ وَىٖ ُا٘ٛ ٚ ٍاٖ ٚ دَٗ ؿٙيطب٘یٝثبلا ٔی

 (.60وٙي )

وٛسبٜ  -وٛسبٜ ٙيٖ ٭٢لا٘ی إز. ؿَهٝ وٚ٘ -لأُٝ سغییَ َٕ٭ز ٚ سغییَ ػٟز َٕی٬، َٕ٭ز ؿَهٝ وٚ٘

٭٢لا٘ی( ٚ اػِای اٍسؼب٭ی ٭٢ّٝ ٚ ٚسَ آٖ إز. ىٍ كمیمز،  -)ثبُسبة وٚٚی 4ٙيٖ ٕ٘ٛىی اُ ثبُسبة ٔیٛسبسیه

 5ُٔبٖ -وٛسبٜ ٙيٖ ثَای سِٛیي كياوظَ ٘یَٚ إز، یب ثٝ ٭جبٍسی ىیٍَ ثَای ایٖٙز وٝ ٔٙلٙی ٘یَٚ -ؿَهٝ وٚ٘

                                                           
1
 . Stretch- shortening cycle 
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 . Myotatic reflex 

5
 . Force- time curve 



 

 

ٙيٖ ثٝ ٕٕز ؿخ ٚ ثبلا ٔشٕبیُ ٙٛى یٮٙی سِٛیي ٘یَٚی ثیٚشَ ىٍ یه ُٔبٖ ٔٚوٜ اسفبق افشي. َٕ٭ز وٛسبٜ 

٭٢لا٘ی، سٮياى ٕبٍوَٛٔٞبی فٮبَ ىٍ  -دٌیَی ىٕشٍبٜ ٭ٞجی٭٢ّٝ ثب سٛػٝ ثٝ ٭ٛأّی ؿٖٛ ثَاٍ٘یوشٍی ٚ ا٘مجبٟ

أشياى سبٍ ٭٢لا٘ی، سَویت ٚاكي كَوشی )ىٍٝي سبٍٞبی سٙيا٘مجبٟ ٚ وٙيا٘مجبٟ( ٚ كياوظَ َٕ٭ز سبٍٞبی 

(. ٕٞـٙیٗ ىٍٝي 55ٙٛى )سٮییٗ ٔیATPase ی دُ ٭١َی ٚ فٮبِیز آِ٘یٓ ٭٢لا٘ی ىٍ ٍاث٦ٝ ثب َٕ٭ز ؿَهٝ

ثبٙي. ىٍٝي سبٍٞبی وٙٙيٜ َٕ٭ز َٞ فَى ٔیسبٍٞبی ٭٢لا٘ی )سبٍٞبی سٙيا٘مجبٟ ٚ وٙيا٘مجبٟ( اُ ٭ٛأُ سٮییٗ

ٍٕي ٞبیی وٝ اُ ٚاِيیٗ ثٝ اٍص ٔیٙٛى. ّٖٞبی اثشيایی ُ٘يٌی یب كشی لجُ اُ سِٛي سٮییٗ ٔی٭٢لا٘ی ىٍ ٕبَ

ثبٙي. َٞ ؿٙي ٕٔىٗ إز ثٝ ٕٚیّٝ ٢لا٘ی إز. ثٙبثَایٗ، َٕ٭ز یه ٭بُٔ اٍطی ٔیوٙٙيٜ ىٍٝي سبٍٞبی ٭سٮییٗ

 (.102ثَهی اُ سَٕیٙبر ثٟجٛى یبثي أب لبثُ سٛػٝ ٘یٖز )

دٌیَی( إز وٕشَ  ٞبی ٍٚاطشی )ٙىُ ثيٖ، سَویت ثيٖ ٚ ا٘ٮ٦بفاُ آ٘ؼب وٝ َٕ٭ز ٚ ُٔبٖ ٚاوٙ٘ اُ لبثّیز

ثبلا ثَای ا٘ؼبْ َٞ فٮبِیشی ٍٔٛى ٘یبُ إز ٚ ٔٛػت سٕٛٮٝ ؿبثىی، ٘یَٚی  َٕ٭ز(. 15ٌیَ٘ي )سلز سأطیَ لَاٍ ٔی

ٞبیی ٔب٘ٙي فٛسجبَ ٚ ثٖىشجبَ ىاٍای كَوبر ٙٛى. ٍُٚٗدٛیب، كبِز وٖٚب٘ی ٭٢ّٝ، كَوبر ُیبى ٚ ٕٞبٍٞٙی ٔی

ی وٝ ٔشٙبٚة ٖٞشٙي ٚ ثٝ ىٚی َٕ٭ز ػٟز كّٕٝ، ١ي كّٕٝ ٚ ثبٌُٚز َٕی٬ ثٝ ىفب٫ ٘یبُ ٔجَٔی ىاٍ٘ي ىٍ كبِ

 (.  103ثَ٘ي )ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ اُ َٕ٭ز ٭ىٔ اِٮُٕ ثَٟٜ ثیٚشَی ٔی

سَ، ثٝ ٥ٍٛ ٍٚاطشی ىٍ كَوبر ثَهی َٔثیبٖ ٚ ىإ٘ٚٙياٖ ٍُٚٙی ٔٮشمي٘ي وٝ ٍُٚٙىبٍاٖ ليثّٙيسَ ٚ ٍٕٙیٗ

ثّٙيلبٔشی ٍا (. اُ ایٗ ٍٚ ثب سٛػٝ ثٝ ٘یبُٞبی ثبُی )ؿبثىی ٚ َٕ٭ز( َٔثیبٖ ثبیي افَاى 101َٕ٭شی وٙيسَ٘ي )

 (. 69) يا٘ا٘شوبة وٙٙي وٝ اُ ٘٪َ هٞٛٝیبر َٕ٭شی ٘یِ ثٝ هٛثی سىبُٔ یبفشٝ

ٞبیی (. ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ثٝ سٛا٘بیی69ٍٚى )َٕ٭ز ٚ ؿبثىی اُ فبوشٍٛٞبی ٟٔٓ ٭ّٕىَىی ىٍ ٚاِیجبَ ثٝ ٕٙبٍ ٔی

ٞبی (. ایٗ ٭ٛأُ ىٍ ىٍیبفز103اِٮُٕ َٕث٬ ٘یبُٔٙي٘ي )ٞبی ٘بٌٟب٘ی ٚ ُٔبٖ ٭ىٔٔب٘ٙي سغییَ ٖٔیَ ٚ ػٟ٘

ٞبی ثبُی ٚاِیجبَ ىٍ َٙای٤ ٔوشّف ١ٍَٚی ٞب ٚ ىیٍَ ٟٔبٍرٌیَی، ىفب٫ ٍٚی سٍٛ، إٍبَ ا٘ٛا٫ دبٓاَٚ، سٛح



 

 

ٞبیی وٝ ٘یبُ ثٝ ليٍر ٞبی سیٕی ٔوٞٛٝب ٍَُٕٚٗ٭ز اُ ٭ٛأُ ٟٔٓ ٚ ١ٍَٚی ىٍ ثیٗ ٍُٚٗ (.69إز )

ٞب ٖٞشٙي. ٘شبیغ دْٚٞ٘ كب١َ ٘یبُ ثٝ سأُٔ جبَ اُ ایٗ ىٕشٝ ٍُٚٗثبٙي. فٛسجبَ ٚ ثٖىشىٍیجّیًٙ ىاٍ٘ي ٔی

  ثیٚشَی ىاٍى ٚ ثبیٖشی سلمیمبر ثیٚشَی ىٍ ایٗ ُٔیٙٝ ا٘ؼبْ ٙٛى.

 تَاى َّاسی 5-3-3-7

ىٞي سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ، ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ىٍ سٛاٖ ٘شبیغ دْٚٞ٘ كب١َ ٘ٚبٖ ٔی

( ىٍ ثبُیىٙبٖ P;  0001/0ىٞي ا٘ياُٜ سٛاٖ ٞٛاُی )ىاٍى. ٘شبیغ آُٖٔٛ سٮمیجی ثٙفَٚ٘ی ٘ٚبٖ ٔیٞٛاُی ٚػٛى 

( ثبُیىٙبٖ P;  003/0فٛسجبَ ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی ثیٚشَ ثٛى. ٕٞـٙیٗ سٛاٖ ٞٛاُی )

 ٘ كب١َ ثب ٘شبیغ دْٚٞ٘ ٕیّٛا ٚثٖىشجبَ ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮٙبىاٍی ثیٚشَ ثٛى. ٘شبیغ دْٚٞ

ٞبی آ٘شَٚدٛٔشَیىی ٚ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی ( ثٝ ٔمبیٖٝ ٚیٌْی79. ٕیّٛا ٚ ٕٞىبٍاٖ )ثبٙي( ٘بٕٖٞٛ ٔی79ٕٞىبٍاٖ )

ٞبی ثٖىشجبَ، ٚاِیجبَ، ٞٙيثبَ ٚ فٛسجبَ دَىاهشٙي. ٕبَ ىٍ ٍٙشٝ 14سب  10٘ٛػٛاٖ ثَُیّی ثب ىأٙٝ ٕٙی  1348

ٛسجبَ ٖ٘جز ثٝ ثبُیىٙبٖ ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ىاٍای ٭ّٕىَى ثٟشَی ىٍ سٛاٖ ٞٛاُی ثبُیىٙبٖ ف٘شبیغ ٘ٚبٖ ىاى 

ٞب، ٫ٛ٘ سٛاٖ ثٝ كؼٓ ٕ٘ٛ٘ٝاُ ىلایُ ٘بٕٖٞٛ ثٛىٖ ٘شبیغ دْٚٞ٘ كب١َ ٚ دْٚٞ٘ ٕیّٛا ٚ ٕٞىبٍا٘٘ ٔیٖٞشٙي. 

٘فَ ثٛى٘ي  1348بٍاٖ، دْٚٞ٘ ٕیّٛا ٚ ٕٞى ٞب اٙبٍٜ ٕ٘ٛى. سٮياى ٕ٘ٛ٘ٝسَٕیٙبر ثٝ وبٍ ٌَفشٝ ٙيٜ ٚ ٕٗ آُٔٛى٘ی

ای ٍٚی سٛا٘ي سأطیَ ٭ٕيٜ٘فَ ثٛى٘ي. ایٗ سٮياى اُ ٘٪َ آٔبٍی ٔی 75ىٍ كبِی وٝ كؼٓ ٕ٘ٛ٘ٝ دْٚٞ٘ كب١َ فم٤ 

ٕبِٝ ثٛى أب ىٍ دْٚٞ٘ ٕیّٛا ٚ  17سب  14ٞب ىٍ دْٚٞ٘ كب١َ ٔیبٍ٘یٗ ىاٙشٝ ثبٙي. ٕٞـٙیٗ ٕٗ آُٔٛى٘ی

ٍٕي ٫ٛ٘ سَٕیٙبر ٟٔبٍسی ٚ آٔبىٌی َٙوز ٕ٘ٛى٘ي. ثٝ ٘٪َ ٔی ٕبِٝ ىٍ سلمیك 14سب  10ٕٞىبٍاٖ، ٍُٚٙىبٍاٖ 

ٞبی دْٚٞ٘ ٕیّٛا ٚ ػٖٕب٘ی ثٝ وبٍ ٌَفشٝ ٙيٜ ىٍ ٘ٛػٛا٘بٖ َٞ ٕٝ ٍٙشٝ فٛسجبَ، ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ىٍ آُٔٛى٘ی

 إز. ٕٞىبٍاٖ ثب دْٚٞ٘ كب١َ سفبٚر ىاٙشٝ



 

 

سٛاٖ ٞٛاُی اُ (. ثٙبثَایٗ، 63فٛسجبَ إز )ٕیٖشٓ ٞٛاُی، ٔٙج٬ اّٝی سِٛیي اَّ٘ی ىٍ ػَیبٖ ثبُی ٚ ٖٔبثمٝ 

ثبٙي وٝ ثبیٖشی ُٔبٖ ُیبىی اُ ٖٔبثمٝ ٍا ىٍ كبَ ىٚیيٖ ثبٙٙي. ٕٞـٙیٗ سٛاٖ ٘یبُٞبی ٟٔٓ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ ٔی

 (.104ثبٙي )ٞٛاُی ثبلا ٔٛػت وبٞ٘ ثٝ سأهیَ ا٘ياهشٗ هٖشٍی ىٍ ػَیبٖ ٖٔبثمٝ ٔی

سیٕی، سَٕیٗ ػٖٕب٘ی ثبیي دبیٝ َٞ ثَ٘بٔٝ سَٕیٙی ثبٙي، ؿٖٛ  ٞبیٞبی سَٕیٙی ىٍ ٍُٚٗىٍ اغّت ثَ٘بٔٝ 

سَ ثبٙي، ٚی َٕیٮشَ ٌَىى. َٞ ؿٝ سَٕیٗ ثي٘ی یه ٍُٚٙىبٍ ١ٮیفهٖشٍی ٖٔشمیٕب ثٝ َٙای٤ ثي٘ی َٔث٣ٛ ٔی

(. افِای٘ 105وٙي )ٞبی سىٙیىی ٚ سبوشیىی افز ٔیٙٛى، ٟٔبٍرٌَىى. ُٔب٘ی وٝ ٍُٚٙىبٍ هٖشٝ ٔیهٖشٝ ٔی

ٞٛاُی ثَای ىٕشیبثی ثٝ اٚع اػَای ٍُٚٙی ٟٔٓ إز. ثب ثٟجٛى ىٕشٍبٜ اَّ٘ی ٞٛاُی ثبٌُٚز ثٝ كبِز ٩َفیز 

ٙٛى ٚ سٛا٘بیی ٔمبٚٔز ىٍ ثَاثَ افز دٌیَ ٔیٞب ٚ كَوبر ٙيیي سٙبٚثی أىبٖاِٚیٝ َٕی٬ ثٝ ٍٞٙبْ اػَای فٮبِیز

 (.107، 106یبثي )سٛاٖ ٚ وبٞ٘ َٕ٭ز كَوبر ا٘فؼبٍی ثٝ ٍٞٙبْ ثبُی افِای٘ ٔی

یبثي وٝ ٭ّز آٖ ٘یِ ثٍِي ٙيٖ ػظٝ ٔلممبٖ ثَ ایٗ ثبٍٚ٘ي وٝ ثب افِای٘ ٕٗ، سٛاٖ ٞٛاُی ثیٚیٙٝ ٌٖشَٗ ٔی 

ٞٛاُی ىٍ وٛىوبٖ ٚ ٘ٛػٛا٘بٖ ىٍ ٔمبیٖٝ ثب سٛاٖ ٞٛاُی، ٌٖشَٗ وٕشَی ىاٍى. إز. ىٍ ٚال٬ سٛاٖ ٚ ٩َفیز ثی

ای سب ٍٞٙبْ ثّٛٯ ػٖٕب٘ی افِای٘ یبفشٝ ٚ ٛیٝ ىلیمٝ٭ّٕىَى ٍٚی كؼٓ ٍیٝ، كياوظَ َٕ٭ز سٙفٖی َٕٞاٜ ثب سٟ

 (. 15یبثي  )ٕذٔ وبٞ٘ ٔی

ٕٞجٖشٍی ٔٙفی ٔٮٙبىاٍی ثیٗ ٙبهٜ سٛىٜ ثي٘ی ٘ٛػٛا٘بٖ ٚاِیجبِیٖز ثب ٩َفیز ٞٛاُی ٚػٛى ىاٍى، ثٝ ٥ٍٛی 

ٝ ٖ٘جز ُٖٚ ثٝ لي سَ اُ ٩َفیز ٞٛاُی ثبلاسَی ثَهٍٛىاٍ ٖٞشٙي. ثب سٛػٝ ثوٝ ثبُیىٙبٖ ثب ٙبهٜ سٛىٜ ثي٘ی دبییٗ

(. 69) ٙٛىیىٍ ٙبهٜ سٛىٜ ثي٘ی، افِای٘ ٔیبٍ٘یٗ لبٔز یب وبٞ٘ ُٖٚ ثيٖ ٔٛػت وبٞ٘ ایٗ ٙبهٜ ٔ

سٛاٖ ثٝ وٕشَ ثٛىٖ ىٍٝي ؿَثی ثبٙٙي وٝ ایٗ ٍا ٔیثبُیىٙبٖ ثّٙي لبٔز ٚ لاغَ ىاٍای ٩َفیز ٞٛاُی ثیٚشَی ٔی

ٞٛاُی (. ثیٗ ٩َفیز ٞٛای ٚ سٛاٖ ثی69ٞٛاُی إز )ثيٖ ٖ٘جز ىاى وٝ هٛى ٭بُٔ ٔؤطَی ثَ افِای٘ ٩َفیز 

ٞٛاُی اٍِٛٞبی كَوشی ىٍ ٘ٛػٛا٘بٖ ٚاِیجبِیٖز اٍسجب٣ ٔٮىٛٓ ٚ ٔٮٙبىاٍی ٚػٛى ىاٍى وٝ ثب سٛػٝ ثٝ ٔبٞیز ثی

ٚاِیجبَ، ٭ٕيٜ سَٕیٙبر ایٗ ٍٙشٝ ٘یِ ثبیي ىٍ ٍإشبی ثٝ وبٌٍیَی ایٗ ٕیٖشٓ اَّ٘ی ٥َاكی ٙيٜ ٚ ىٍ ٘شیؼٝ، 



 

 

ٞبی اَّ٘ی ٞبی ٞٛاُی ٙٛى. ؿَا وٝ ایٗ أَ ٘ٝ سٟٙب ىٍ ٍإشبی ٕیٖشٓاُ سَٕیٙبر َٝف فٮبِیزٕٟٓ وٕشَی 

ٞٛاُی ٚ ىٍ ٘شیؼٝ ىٌٍیَ ىٍ ثبُی ٘یٖز، ثّىٝ سَٕوِ سَٕیٙبر ثَ افِای٘ ایٗ ٙبهٜ ٔٛػت وبٞ٘ سٛاٖ ثی

ٍیوشٍی ٭ٞجی ٚ ا٘ٞبی فیِیِّٛٛیىی غیَ اهشٞبٝی ىٍ ایٗ ٍٙشٝ اُ ػّٕٝ وبٞ٘ َٕ٭ز، َ٘مٕجت ٕبٌُبٍی

-ثب سٛػٝ ثٝ ٕیٖشٓ غبِت ىٌٍیَ ىٍ ٍُٚٗ(. 69ٙٛى )ٔی IIa  ٚIثٝ  IIbكشی سغییَ فٙٛسیخ سبٍٞبی ٭٢لا٘ی اُ 

ٞٛاُی ِٚی فٛسجبَ ٞبی ثٖىشجبَ، فٛسجبَ ٚ ٚاِیجبَ، ثٝ ٥ٍٛی وٝ ٕیٖشٓ اَّ٘ی غبِت ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ثی

 ٍٕي.َ ٔیثبٙي، ٌِا ٘شبیغ دْٚٞ٘ كب١َ ٦ٙٔمی ثٝ ٘٪ٞٛاُی ٔی

 گیزیًتیجِ 5-4

ىٍ ٔؼ٫ٕٛ، ٘شبیغ ٘ٚبٖ ىاى سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ، ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ىٍ ٕٞٝ 

ٞبی آ٘شَٚدٛٔشَیىی ٚػٛى ىاٍى. سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ، ٚاِیجبَ ٚ ثٖىشجبَ ىٍ ٚیٌْی

َثی ٚ سٛىٜ ثيٖٚ ؿَثی ٚػٛى ىاٍى أب ٞیؾ سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٔشغیَٞبی ُٖٚ، ىٍٝي ؿَثی، سٛىٜ ؿ

ٌَٜٚ ىٍ ٔشغیَ ٙبهٜ سٛىٜ ثي٘ی ٚػٛى ٘ياٍى. سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ثبُیىٙبٖ فٛسجبَ، ٚاِیجبَ ٚ 

ِی ٞٛاُی ثی إیيلاوشیه، َٕ٭ز، ؿبثىی ٚ سٛاٖ ٞٛاُی ٚػٛى ىاٍى. ىٍ كبثٖىشجبَ فم٤ ىٍ ٔشغیَٞبی سٛاٖ ثی

وٝ ٞیؾ سفبٚر ٔٮٙبىاٍی ثیٗ َٞ ٕٝ ٌَٜٚ ىٍ ٔشغیَٞبی إشمبٔز ٭٢لا٘ی ثبلاسٙٝ، إشمبٔز ٭٢لا٘ی ٙىٓ ٚ سٛاٖ 

ثبٙي. َٔثیبٖ سٙٝ ٚػٛى ٘ياٍى. ٘شبیغ دْٚٞ٘ كب١َ اُ كیض وبٍثَىی ثٖیبٍ ١ٍَٚی ٚ ٟٔٓ ٔیا٘فؼبٍی دبییٗ

سَٕیٙی، ا٘شوبة ثبُیىٙبٖ ٚ إشٮياىیبثی ىٍ ٞبی سٛا٘ٙي اُ ٘شبیغ دْٚٞ٘ كب١َ ثَای ٥َاكی ثَ٘بٍُٔٝٚٙی ٔی

ٍٕي ثٝ ىِیُ وٕجٛى سلمیمبر ىٍ ایٗ ُٔیٙٝ، ٘یبُ ثٝ ٞبی ٍُٚٙی ٔوشّف ثَٟٜ ثجَ٘ي. ىٍ دبیبٖ ثٝ ٘٪َ ٔیٍٙشٝ

  ٙٛى.سلمیمبر ثیٚشَ اكٖبٓ ٔی



 

 

 پیطٌْادات 5 -5

 ىٍلبِت ُیَ َٙف ثٝ دیٟٚٙبىاسی ُٔیٙٝ، ىٍایٗ ٔلممیٗ ٕبیَ ٞبی یبفشٝ ٍَٚٔٚ سلمیك ایٗ ٞبی یبفشٝ ثٝ سٛػٝ ثب

 .ٙٛى ٔی اٍایٝ ٕبیَٔلممیٗ ثٝ ٚدیٟٚٙبىار سلمیكاُ  ثٌََفشٝ دیٟٚٙبىار

 استحقیق تزگزفتِ پیطٌْادات 5-5-1

 إشمبٔز ىٍُٔیٙٝ ػٖٕب٘ی آٔبىٌی فبوشٍٛٞبی ٘شبیغ سلمیك، ٞبی ف١َیٝ ٭ّیَغٓ سلمیك ٞبی یبفشٝ ثٝ ثبسٛػٝ

 ٙي سٍٞٛٔی وٝ ىٍكبِی ٘جٛى، ىاٍ ٔٮٙب ٍُٚٙی ٍٙش3ٝ ىٍ ٍُٚٙىبٍاٖ ثیٗ ٙىٓ ٭٢لار ٚإشمبٔز ثبلاسٙٝ ٭٢لا٘ی

 ثٟشَی ٞبی ٍوٍٛى ٙي ٌیَی ا٘ياُٜ ىٍاُٖٚ٘ٚز ثبا٘ؼبْ وٝ ٙىٓ ٭٢لا٘ی ىٍإشمبٔز فٛسجبِیٖشٟب

 ىٍإشمبٔز ٚاِیجبِیٖشٟبٚثٖىشجبِیٖشٟب وٝ ثٛى ثَایٗ فَٟ ٕٚٞـٙیٗ ثبٙٙي ىاٙشٝ اُٚاِیجبِیٖشٟبٚثٖىشجبِیٖشٟب

 َٔثیبٖ ٙٛى ٔی سٛٝیٝ ٘شبیغ ایٗ ثٝ ثبسٛػٝ كبَ. ثبٙٙي ىاٙشٝ فٛسجبِیٖشٟب ثٝ ٖ٘جز ٍوٍٛىٞبی ثبلاسٙٝ ٭٢لا٘ی

 ىلز ىاٍ٘ي ٍٙشٝ ىٍآٖ ثیٚشَی وبٍثَى وٝ اُثيٖ ٘بكیٝ آٖ ٭٢لار سمٛیز ثٝ ٖ٘جز ٍٔٛى٘٪َ ٞبی اٍُٙشٝ َٞوياْ

 ٖ٘جز ثٝ ػٖٕب٘ی آٔبىٌی اُ٘٪َ ولا ٍُٚٙىبٍاٖ ىٞي ٔی ٘ٚبٖ وٝ سلمیك ٘شبیغ ثٝ سٛػٝ ثب ثٮلاٜٚ.ٕ٘بیٙي ثیٚشَی

 ٘یٖشٙي. ٦ّٔٛثی ٦ٕق ىٍ ٍٟٛٔبی ّٔی ٚإشب٘ی٘

 پیطٌْادات تزای تحقیقات آیٌدُ 5-5-2

 ٞبی آیٙيٜ، ىٍ ٍٝٛر أىبٖ اُ كؼٓ ٕ٘ٛ٘ٝ ثیٚشَی إشفبىٜ ٙٛى.ٙٛى ىٍ دْٚٞ٘دیٟٚٙبى ٔی

 ای دْٚٞ٘ ا٘ؼبْ ٙٛى. لَٟٔبٖ یب كَفٝٞبی ٞبی آیٙيٜ، ٍٚی ٕ٘ٛ٘ٝٙٛى ىٍ دْٚٞ٘دیٟٚٙبى ٔی

 ٞبی ىیٍَ سیٕی ٘یِ ٔٚبثٝ دْٚٞ٘ كب١َ، دْٚٞٚی ا٘ؼبْ ٙٛى. ٙٛى ىٍ ٍٙشٝدیٟٚٙبى ٔی

 ٞبی ٕٙی ٔوشّف ٘ٛػٛا٘بٖ ٚ ػٛا٘بٖ دْٚٞٚی ٔٚبثٝ دْٚٞ٘ كب١َ ا٘ؼبْ ٙٛى. ٙٛى ىٍ ىأٙٝدیٟٚٙبى ٔی

 ٝ دْٚٞ٘ كب١َ ا٘ؼبْ ٙٛى.ٞبی ا٘فَاىی ٘یِ دْٚٞٚی ٔٚبثٙٛى ىٍ ٍٙشٝدیٟٚٙبى ٔی



 

 

 ٞبدیٕٛز

 

 پیَست الف

 فزم رضایت ًاهِ کتثی تزای ضزکت در پضٍّص

 

 

ایٙؼب٘ت ................................... ٔٛافمز هٛى ٍا ػٟز َٙوز ىٍ دبیبٖ ٘بٔٝ ىا٘ٚؼٛیی ا٭ـلاْ   

ٔی ىاٍْ. ثيیٟی إز وٝ ىٍ ٍٝٛر دی٘ آٔي كٛاىص ٚ إٓیت ٞبی اكشٕبِی ثَای اىأٝ ٕٞىبٍی 

 ٔٮٌٍٚ هٛاٞٓ ثٛى.

                                                                                                                  

                                                                                                                

 ا٢ٔب

٘بْ ٚ ٘ـبْ                                                                                                   

 هب٘ٛاىٌی

  آىٍٓ ٔلُ ٕىٛ٘ز: 

 ٕٙبٍٜ سّفٗ: 

 

 

 



 

 

 پیَست ب

 پزسطٌاهِ ساتقِ پشضکی

 ا٥لا٭بر ٙوٞی

 ٘بْ هب٘ٛاىٌی:                                                ٘بْ:

 سبٍین سِٛي: ......./....../......                             ػٙٔ:

 ٕٙبٍٜ سّفٗ َِٔٙ                                              آىٍٓ            

 َٟٙ/ إشبٖ                                                   ويدٖشی

 سّفٗ ٔلُ وبٍ                                                 دِٙه هب٘ٛاىٜ

 ثو٘ اِف

 آهَیٗ ثبٍ ؿٝ ٔٛل٬ ٔٮبیٙٝ ثي٘ی ٙيٜ ایي؟ -1

 اٌَ ثٝ ىاٍٚٞب، غٌاٞب ٚ ٕبیَ ٔٛاى كٖبٕیز ىاٍیي، ٘بْ ثجَیي؟ -2

 اٌَ ثٝ ٕٙب ٌفشٝ ٙيٜ وٝ ثیٕبٍی وٛسبٜ ٔير یب ِٔٔٙی ىاٍیي، ٦ِفبً ثٙٛیٖیي؟ -3

 ا٥لا٭بر َٔث٣ٛ ثٝ ٕٝ ثبٍ آهَی وٝ ثٖشَی ٙيٜ ایي، ٘بْ ثجَیي؟ -4

ثٖشَی ٙـيٖ    2ثٖشَی ٙيٖ  1ثٖشَی ٙيٖ ٫ٛ٘ ٭ُٕ

3 

ٔبٜ ٚ ٕبَ 

 ثٖشَی

   

    ثیٕبٍٕشبٖ

    َٟٙ ٚ إشبٖ

 



 

 

 ثو٘ ة

 ٔبٜ ٌٌٙشٝ 12ىٍ ٥َٛ 

 آیب دِٙه ىاٍٚیی ثَای ٕٙب سؼٛیِ وَىٜ إز؟ -1

 آیب ُٖٚ ٕٙب ثیٚشَ اُ ؿٙي ویٌَّْٛ ٕ٘ٛبٖ ىاٙشٝ إز؟ -2

 آیب ٕٙب سلاٗ وَىٜ ایي ایٗ سغییَ ُٖٚ ٍا ثب ٍّیٓ غٌایی یب ٍُٚٗ ثٝ كبَ اَٚ ثٌََىا٘یي؟ -3

 ٞیؾ كبِز ١ٮف، ٌَٕیؼٝ یب اُ كبَ ٍفشٗ ) ثیٟٛٙی( ٍا سؼَثٝ وَىٜ ایي؟آیب ٕٙب  -4

 آیب ٕٙب ٌبٞی اهشلاَ ىٍ هٛاة ىاٙشٝ ایي؟ -5

 آیب ٕٙب ٞیؾ ٔٛل٬ سبٍ ٙيٖ ىیي ٍا سؼَثٝ وَىٜ ایي؟ -6

 آیب ٕٙب ٞیؾ ٔٛل٬ َٕىٍىٞبی ٙيیي ىاٙشٝ ایي؟ -7

 آیب ٕٙب َٕفٝ ٝجلٍبٞی ِٔٔٗ ٍا سؼَثٝ وَىٜ ایي؟ -8

ب ٕٙب ٞیؾ سغییَ ٔٛلشی ىٍ اٍِٛی ٕوٗ ٌفشٗ، ٔظُ ثَیيٜ ثَیيٜ ٝلجز وَىٖ یب ثٙي آٔيٖ ُثـبٖ ٍا  آی -9

 سؼَثٝ وَىٜ ایي؟

 آیب ٕٙب ثيٖٚ ىِیُ ٍٚٙٗ، اكٖبٓ ٭ٞجب٘یز ٚ یب ا٦١َاة غیَ ٭بىی ىاٙشٝ ایي؟ -10

 آیب ١َثبٟ٘بی لّجی غیَ ٭بىی ٘٪یَ دَٗ ٘ج٠ یب سذ٘ لّت ٍا سؼَثٝ وَىٜ ایي؟ -11

 یب كبِشی ٍا سؼَثٝ وَىٜ ایي وٝ ىٍ آٖ لّت ٕٙب ثيٖٚ ٞیؾ ىِیُ ٔٮّٛٔی ثٝ یىجبٍٜ ثٝ َٕ٭ز ثِ٘ي؟آ -12

 ىٍ كبَ كب١َ

 آیب ٍٞٙبْ ليْ ُىٖ ثب ٞٓ ٕٗ ٚ ٕبِٟبی هٛى، سٍٙی ٘فٔ ٍا سؼَثٝ ٔی وٙیي؟ -1 

2-   ٚ كـٔ ٔـی    آیب ُٕٛٗ ٘بٌٟب٘ی، وَهشی یب ثی كٖی ٍا ىٍ ىٕشٟب، دبٞب ٚ ٘بكیٝ دبٞب یب ٝـٍٛر سؼَثـٝ 

 وٙیي؟

آیب ٕٙب ٌَِٞ ٔٚبٞيٜ وَىٜ ایي وٝ ٘بكیٝ ىٕشٟب یب دبٞبی ٕٙب، هٙىی ثیٚشَی ٖ٘جز ثٝ ٕبیَ ا٘يأٟبی  -3



 

 

 ثيٖ ىاٙشٝ ثبٙي؟

 آیب سٍٛٔی ىٍ ٘بكیٝ دبٞب یب ٔؾ دب ٞب سؼَثٝ ٚ كٔ وَىٜ ایي؟ -4

 آیب ىٍ دبٞبی هٛى ىٍى یب ٌَفشٍی ٍا اكٖبٓ ٔی وٙیي؟ -5

 یؾ ىٍى یب ٘بٍاكشی ٍا اكٖبٓ ٔی وٙیي؟آیب ىٍ ٕیٙٝ هٛى ٞ -6

 آیب ىٍ ٘بكیٝ ٕیٙٝ ٞیؾ فٚبٍ یب ٍٕٙیٙی ٍا اكٖبٓ ٔی وٙیي؟ -7

 آیب ٌَِٞ ثٝ ٕٙب ٌفشٝ ٙيٜ إز وٝ فٚبٍ هٖٛ ٕٙب غیَ ٭بىی إز؟ -8

 آیب ٌَِٞ ثٝ ٕٙب ٌفشٝ ٙيٜ إز وٝ وّٖشََٚ َْٕ ٚ ٦ٕق سَی ٌّیٖیَیي ٕٙب ثبلإز؟ -9

 آیب ىیبثز ىاٍیي؟ -10

 اٌَػٛاة ثّی إز آٖ ٍا ؿٍٛ٘ٝ وٙشََ ٔی وٙیي؟

 ثب ٍّیٓ غٌایی               سٍِیك اِٖ٘ٛیٗ             ىاٍٚی هٍٛاوی            وٙشََ ٘ٚيٜ  

 اٌَ اكٖبٓ ٔی وٙیي ٔیِاٖ إشَٓ ٕٙب ُیبى إز ١ٚٮیز آَ٘ا ؿٍٛ٘ٝ سٛٝیف ٔی وٙیي؟ -11

 ثٝ ٥ٍٛ ىائٓ                ٌبٞی اٚلبر                  ُیبى           

 آیب ٌَِٞ ثٝ ٕٙب ٌفشٝ ٙيٜ إز وٝ یىی اُ ثیٕبٍی ٞبی ُیَ ٍا ىاٍیي؟ -12

 آ٘فبٍوشٛٓ ٭٢ّٝ لّت                      آسَٚ إىَُّٚ                            ثیٕبٍی لّجی

 كّٕٝ لّجی          سَٚٔجٛٓ وََٚ٘ی                          لّت ٍٚٔبسیٖٕی               

 اٖ٘ياى وََٚ٘ی                               ٘بسٛا٘ی لّجی                              ٕٛفُ لّجی

 ثّٛن لّجی                                      آٍ٘ٛیٖٓ                                   آْ٘یٗ

 ثو٘ ع

ثٝ ٭ّز ىاٙشٗ یىی اُ ١ٚٮیشٟبی ُیَ سلز ىٍٔبٖ لَاٍ ٌَفشٝ ٚیب آیب ٞیؾ یه اُ افَاى ِ٘ىیه هب٘ٛاىٜ ٕٙب، 

 ٢ٖٔٙٛ ثٝ آٖ ثٛىٜ إز؟ ٦ِفبً ٚاثٖشٍی آٟ٘ب ٍا ثب هٛى ٔٮّْٛ ٕ٘بییي) ديٍ، ٔبىٍ،هٛاَٞ، ثَاىٍ ٚ غیَٜ(



 

 

 اِف. ىیبثز

 ة. ثیٕبٍی لّجی

 ع. ٕىشٝ ٔغِی

 سبٍین:                           ا٢ٔب       ى. فٚبٍ هٖٛ ثبلا                                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 هٌاتع

1. Daniel  wa.(1982).nuttition Requiierment  of  Adolescent.  In:  AdoLescent  

Nuttrition. Newyork:John- wiely&Sonspub/ 19-20 

2. Lubans, RD., Sheaman, C., Callister, R. (2009). Exercise adherence and 

intervention effects of two school-based resistance training programs for 

adolescents. Preventive Medicine 50 56–62  

3. Russell RP/wang CR/ Marsha DD/ Stephen WF/Jennifer RO. 

(20096).Cardiorespiratory Fittness levels Among US Youth 12 to19 year of 

Age.Arch Pdiatr Adolesc med. 160: 1005-1012. 

4. Martinez VV, Sanchez LM. Relationship Between physical Activity and physical 

Fitness in children and Adolescents. Rsp Esp Cardiol. 2008; 61(2): 108-11. 

5. Hoffman J. Norms for Fitness, Performance and Health. Champaign, Ill: Human 

Kinetics: 2006. 

6. Mei Z, Grummer-Strawn LM, Pietrobelli A, Goulding A, Goran MI, Dietz WH. 

Validity of body mass indexcompared with other body-composition screening 

indexes for the assessment of body fatness in children andadolescents. Am J Clin 

Nutr. 2002;75(6):978-85. 

 

 

ٔمبیٖٝ ا٘ياُٜ ٞبٚسَویجبر ثيٖ ٚٙبهٜ اػَای ٟٔبٍر ثَإبٓ دٖز ٞبی ٔوشّف ثبُی ىٍثیٗ ». ١ٍبیی،هّیُ.7
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(. ثٍَٕی سأطیَ ثَ٘بٔٝ سَٕیٙی ٔٙشوت فٛسجبَ ثَ ٭ٛأُ آٔبىٌی ػٖٕب٘ی 1383. ٘جٛی، ٔلٕي؛ هبِياٖ، اٝغَ. )15

 . 87-104، 22ٕبِٝ. َ٘ٚیٝ كَوز، ٕٙبٍٜ  17سب  11دَٖاٖ 



 

 

 ا٘شٚبٍار ىاٍ٘ٚبٜ سَٟاٖ، هبِياٖ، سَػٕٝ اٝغَ ."فیِیِّٛٛی ٍُٚٗ" ن. ىی. ٔبسیٛٓ. اَ ٚ اىٚاٍى. . فبؤ،16
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Comparison of some physical fitness factors and body composition between 

youth volleyball, basketball and football players 14 to 17-year-old in Sabzevar 

 

Abstracte 

The purpose of present study was to determine Effect of exercise volleyball, basketball and 

football on body composition and physical fitness of selected factors in adolescents 14 to 17 

years of practice in Sabzevar city. . For this purpose, the athletes 14 to 17 years in three sports, 

football, basketball and volleyball in Sabzevar Ultimately, 75 people were selected on a voluntary 

sample. Before physical fitness tests, anthropometric measurements were taken. The tests 

physical fitness  include of length jump, Sargent vertical jump, sit- ups in one minutes, pull- ups 

in one minute, 4 at 9 m, 30 m speed and 20-m shuttle run test were taken. For comparison of 

means used ANOVA and post hoc Bonferroni test. Significant level was P≤ 0.05. The results 

showed no significant difference between the three groups of football players, volleyball and 

basketball are all anthropometric characteristics. The difference between the three groups of 

football, volleyball and basketball in weight, body fat percentage, fat mass and lean mass, there is 

no significant difference between the three groups in body mass index does not exist. The 

difference between the three groups of football, volleyball and basketball only variables without 

lactic acid anaerobic power, speed, agility and aerobic power there. While no significant 

difference between the groups in the variables upper body muscular endurance, muscular 

endurance and explosive power lower body. Athletic couch can be used the results of this study 

to design training programs, the selection of players and talent identification in various sports. 

 

Keywords: trained adolescents, volleyball training, basketball training, football training, body 

composition, physical fitness factors. 
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