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ABSTRACT  

Background and Aim: Osteoporosis is a systemic skeletal disease with its associated fractures   

8 times higher in women than men. Doing physical activity to maintain bone mass and strength 

are vital and help individuals in prevention of osteoporosis-related fractures. Although some 

studies have shown a positive relationship between physical activity and bone mineral density 

(BMD), some revealed physical activities are ineffective on BMD. Thus a systematic study to 

clarify the contradictions and determine the effect of physical activity on bone mineral density is 

required. The purpose of this study was to review the effects of physical activity on bone mineral 

density, pain and quality of life in patients with osteoporosis  

Materials and Methods: In this review, articles that were published in international and Iranian 

journals of Pub med, Springer, Elsevier, Science Direct, Magiran, Noor mags, SID with standard 

keywords were used. 

Results: Most of the findings from various studies, indicated positive effects of physical activity 

on bone mineral density, reduced pain and improved quality of life for people with osteoporosis. 

Conclusion: although compounded exercises and researches that have been done on young 

people suggested a positive effect on bone mineral density, in the researches on which the 

exercise period was similar, a positive effect did not show in elderly. Sports activities for people 

with osteoporosis should be selected according to the characteristics such as age, purpose 

(treatment or prevention) and limits of patient. Since there is a significant positive effect of 

exercise on bone mineral density, It is recommended to study the exercise effects in various 

environments (land, water, and mixed). 
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 كيفيت سًذگي درد ٍ ّبي ٍرسضي ثز تزاكن هَاد هؼذًي استخَاى، اثز اًَاع فؼبليت

 استخَاىافزاد هجتلا ثِ پَكي 

 
 2 حڃسض نبز٢ځ، 1* كفَسا قبػوی      

 

 . سٽطاٴ، اڂطاٴسٽطاٴ ځزاٶك٫بٺ ذٹاضظٲ ،ځٸضظق ٥ڃٹٲ٧بٶڃث ڀز٦شطا ڀزاٶكؼٹ .1
 . سٽطاٴ، اڂطاٴسٽطاٴ ځزاٶك٫بٺ ذٹاضظٲ ،ځٸ ٖٯٹٰ ٸضظق ځثسٶ زڃاؾشبز سٳبٰ زاٶك٧سٺ سطث .2
 

 چكيذُ

 هقذهِ ٍ اّذاف
ټابڀ ٞڃعڂ٧اځ ثاطاڀ حٟاّ ساٹزٺ      ثطاثط ثڃكشط اظ ٲطزاٴ اؾز. اٶؼبٰ ٞٗبٮڃز 8ټبڀ ٲطسجٍ ثب آٴ زض ظٶبٴ ز ٦ٻ ق٧ؿش٫ځدٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ڂ٥ ثڃٳبضڀ اؾ٧ٯشځ ؾڃؿشٳبسڃ٥ اؾ

ټبڀ ٞڃعڂ٧اځ ٸ  ٦ٷس. ثطذځ ٲُبٮٗبر ضاثُٻ ٲظجز ثڃٵ ٞٗبٮڃزټبڀ ٶبقځ اظ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ٦ٳ٥ ٲځاؾشرٹاٶځ ٸ ٢سضر ثسٶځ حڃبسځ ثٹزٺ ٸ ثٻ اٞطاز زض دڃك٫ڃطڀ اظ ق٧ؿش٫ځ
اڀ ؾڃؿاشٳبسڃ٥ ثاطاڀ ضٸقاٵ قاسٴ اڂاٵ      اٶاس. اظ اڂاٵ ضٸ ٲُبٮٗاٻ   ضا ٶكبٴ زازٺ BMDټبڀ ٞڃعڂ٧ځ ثط ٞٗبٮڃز اطط ثٹزٴ( ٸ ثطذځ ثځBMDٲٹاز ٲٗسٶځ اؾشرٹاٴ ) سطا٦ٱ

ټبڀ ٸضظقځ ثاط ساطا٦ٱ ٲاٹاز ٲٗاسٶځ     ڃزټبڀ ٸضظقځ ثط سطا٦ٱ ٲٹاز ٲٗسٶځ اؾشرٹاٴ ٶڃبظ اؾز. ټسٜ اظ اڂٵ ٲُبٮٗٻ ٲطٸضڀ، ثطضؾځ اطط اٶٹأ ٞٗبٮسٷب٢ًبر ٸ سٗڃڃٵ اطط ٞٗبٮڃز
 اؾشرٹاٴ، زضز ٸ ٦ڃٟڃز ظٶس٪ځ زض اٞطاز ٲجشلا ثٻ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ اؾز.  

 ٍ رٍش ّب هَاد

، Pub med ،Springer ،Elsevier ،ScienceDirect ،Magiranاٮٳٯٯاځ  زض اڂاٵ ٲُبٮٗاٻ ٲاطٸضڀ اظ ٲ٣ابلار ٲٗشجاط ٲٷشكاط قاسٺ زض ٲؼالار اڂطاٶاځ ٸ ثاڃٵ          

Noormags ،SID  ټبڀ اؾشبٶساضز٦ٯڃس ٸاغٺثب (and  ٸor .اؾشٟبزٺ قس )ټابڀ ٸضظقاځ ثاط    ټبڀ حبن٭ اظ ثطضؾځ ٲُبٮٗبر ٲرشٯٝ، اطط ٲظجز ٞٗبٮڃاز : اٚٯت ڂبٞشٻًشبیح

 ٦ٷس.  سطا٦ٱ ٲٹاز ٲٗسٶځ اؾشرٹاٴ، ٦بټف زضز ٸ ثٽجٹز ٦ڃٟڃز ظٶس٪ځ اٞطاز ٲجشلا ثٻ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ضا ٪ٹاټځ ٲځ

 ّب بفتِي

ؾب٬( اٶؼبٰ قسٺ اطط ٲظجشځ ثط اٞعاڂف ساطا٦ٱ اؾاشرٹاٶځ ٶاٹاحځ ٲاٹضز      50سب  25ټبڂځ ٦ٻ ضٸڀ اٞطاز ػٹاٴ )ٲحسٸزٺ ڀ ؾٷځ ځ اؾشٟبزٺ قسٺ ٸ دػٸټفسٳبٲځ سٳطڂٷبر سط٦ڃج
اؾز، اطط ٲظجز ٶكبٴ قسٺ ؾب٬( اؾشٟبزٺ 92سب  60ټبڀ سٳطڂٷځ ٲكبثٻ ضٸڀ اٞطاز ٲؿٵ )ٲحسٸزٺ ڀ ؾٷځ ټبڂځ ٦ٻ زض آٴ اظ زٸضٺ٦ٻ زض دػٸټفزض حبٮځ  ٲُبٮٗٻ ٪صاقشٻ اؾز

-ټبڀ ثڃٳبضاٴ اٶشربة ټبڂځ چٹٴ ؾٵ، ټسٜ )زضٲبٴ ڂب دڃك٫ڃطڀ( ٸ ٲحسٸزڂزټبڀ ٸضظقځ ٲٷبؾت ثطاڀ اٞطاز ٲجشلا ثٻ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ثبڂس ثب سٹػٻ ثٻ ٸڂػ٪ځٶسازٶس. ٞٗبٮڃز

 قٹز. 

 يزيگ جِيًت
ٍ   قٹز زض ظٲڃٷٻسٹػٽځ زاضز، دڃكٷٽبز ٲځ ثب سٹػٻ ثٻ اڂٷ٧ٻ ٸضظـ ثط سطا٦ٱ ٲٹاز ٲٗسٶځ اؾشرٹاٴ اطط ٲظجز ٢بث٭ ټابڀ ٲرشٯاٝ )ذكا٧ځ، آة ٸ    ڀ سٳطڂٷابر ٸضظقاځ زض ٲحاڃ

  سط٦ڃجځ( ٶڃع ٲُبٮٗبسځ ثٻ ٖٳ٭ آڂس.

 يذيكل يّب ٍاصُ

 ٞٗبٮڃز ٸضظقځ، سطا٦ٱ ٲٹاز ٲٗسٶځ اؾشرٹاٴ، ٦ڃٟڃز ظٶس٪ځ ٸ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ
 

  

  

 * 5/2/1394 دزیشؽ هقبلِ               7/10/1393* دسیبفز هقبلِ 

 
 

كفَسا قبػوی. ثضسگشاُ ؿْیذ حقبًی، ساصاى خٌَثی، هدوَػِ ٍسصؿی ؿْیذ کـَسی، داًـکذُ سشثیز ثذًی داًـگبُ  ًَيسٌذُ هسئَل:

 خَاسصهی.

 09188117079 تلفي:

 safouraghasemi@gmail.com  آدرس الكتزًٍيكي:
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 هقذهِ ٍ اّذاف

٦ٻ ثب ٦بټف سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ ٸ سرطڂت ؾبذشبض ثبٞز اؾشرٹاٶځ ٸ زض ٶشڃؼٻ اٞعاڂف ڂ٥ ثڃٳبضڀ اؾ٧ٯشځ ؾڃؿشٳبسڃ٥ اؾز  79دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ
قٹز ٸ زض ق٧ٷٷس٪ځ اؾشرٹاٴ ٸ حؿبؾڃز ثٻ ق٧ؿش٫ځ ذهٹنبً زض ٲچ زؾز، ؾشٹٴ ٣ٞطار ٸ ؾط اؾشرٹاٴ ضاٴ ٦ٻ اؾٟٷؼځ اؾز، ٲكرم ٲځ

ټبڀ ٢ٯجځ ٸ ، دؽ اظ ثڃٳبضڀ80(WHOٲبٴ ثٽساقز ػٽبٶځ). اظ َطٜ ؾبظ>1=اٞشسػصة ٸ ثبظػصة اؾشرٹاٴ اسٟب٠ ٲځ ثڃٵ ڀ ٖسٰ سٗبز٬ٶشڃؼٻ
. قڃٹٔ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ٸ >2= اٶٹأ ؾطَبٴ، دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ثٻ ٖٷٹاٴ ؾٹٲڃٵ ٲًٗ٭ ثٽساقشځ ػٽبٴ سٗڃڃٵ ٸ ادڃسٲځ ذبٲٹـ ٶبٰ ٪طٞشٻ اؾز

ٲطز ڂ٥ ٶٟط زچبض دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ  5ٸ اظ ټط ظٴ ڂ٥ ٶٟط  3ثطاثط ثڃكشط اظ ٲطزاٴ اؾز ٸ ثٻ َٹض ٦ٯځ اظ ټط  8ټبڀ ٲطسجٍ ثب آٴ زض ظٶبٴ ق٧ؿش٫ځ
قٹز، دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ٶٻ سٷٽب زض اٞطاز ؾبٮٳٷس ثٯ٧ٻ زض ؾٷڃٵ ٦ٹز٦ځ ٸ ٶٹػٹاٶځ % ضقس اؾشرٹاٴ زض َځ ػٹاٶځ اڂؼبز ٲځ60ؼب ٦ٻ .  اظ آٶ>2= ټؿشٷس

ٸغٴ ٸ ٦بټف سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ ذهٹنبً قٹز، ڂبئؿ٫ځ ٶڃع ٲٹػت ٦بټف ؾُح اؾشط٦بٞځ ثٹزٴ ضقس ٸ س٧بٲ٭ اؾشرٹاٴ قطٸٔ ٲځٶڃع ثٻ ٖٯز ٶب
 .>2= قٹزاؾشرٹاٴ اؾٟٷؼځ ٲځ

. َطح ػبٲٕ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ زض >4= اؾز٪عاضـ قسٺ 9/18% ثط اؾبؼ آٲبض، قڃٹٔ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ زض ٶبحڃٻ ضاٴ ٸ ؾشٹٴ ٣ٞطار زض ظٶبٴ اڂطاٶځ
ؾطقز ٸ . ٞطخ>3=  ثٻ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ٸ ڂب اؾشئٹدٷځ ټؿشٷس% ظٶبٴ ثبلاڀ دٷؼبٺ ؾب٬ ٲجشلا70% ٲطزاٴ ثبلاڀ دٷؼبٺ ؾب٬ ٸ ٦50كٹض ٶكبٴ زاز ٦ٻ 

( زض سح٣ڃ٣ځ ثٻ ثطضؾځ ٸيٗڃز زاٶؿڃشٻ اؾشرٹاٴ ظٶبٴ ڂبئؿٻ ثٷسضٖجبؼ دطزاذشٻ ٸ قڃٹٔ اؾشئٹدٷځ ٸ اؾشئٹدطٸظ ؾط ضاٴ ثٻ سطسڃت 2014ټٳ٧بضاٴ )
 65ٸ ثبلاڀ  ٪73/1ؾب٬  65سب  50قس ( زض ظٶبٴ ثبؾب٬ آڂٷسٺ ٲځ 10)ػٽز ثطآٸضز احشٳب٬ ق٧ؿش٫ځ زض  ضا FRAXٸ قبذم  ٪3/44ٸ  45٪

ڀ ٞطاسحٯڃٯځ ٦ٳشطڂٵ ٸ ثڃكشطڂٵ قڃٹٔ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ زض ظٶبٴ اڂطاٶځ ضا زض ( زض ٲُبٮٗٻ1390. ثب٢طڀ ٸ ټٳ٧بضاٴ )>4= ٪عاضـ ٦طزٶس ٪47/10ؾب٬ 
زض اڂٵ  ٪عاضـ ٦طزٶس. %3/51ٸ 3/2% طسڃتڀ ؾشٹٴ ٣ٞطار ثٻ س %، ٦ٳشطڂٵ ٸ ثڃكشطڂٵ قڃٹٔ ثطاڀ ٶبحڃٻ43ٸ  5/1% ڀ ٞٳٹض ثٻ سطسڃت ٶبحڃٻ

ٸ ثطآٸضز  15-7/22ڀ اَٳڃٷبٴ  ثب زاٲٷٻ 9/18ڀ ضاٴ، زض ظٶبٴ اڂطاٶځ % سح٣ڃ١، ثطآٸضز قڃٹٔ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ثب اؾشٟبزٺ اظ ٲس٬ سهبزٞځ زض ٶبحڃٻ
ٲحبؾجٻ قس. ٶشبڂغ ٲُبٮٗٻ ٲؤڂس آٴ ثٹز ٦ٻ  6/14-2/23ڀ اَٳڃٷبٴ  ثب زاٲٷٻ 9/18% ڀ ؾشٹٴ ٣ٞطار زض ظٶبٴ اڂطاٶځ قڃٹٔ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ زض ٶبحڃٻ

ڀ ضاٴ ٸ ؾشٹٴ ٣ٞطار زض اڂطاٴ ٶؿجز ثٻ ؾبڂط ٦كٹضټب ٦ٳشط اؾز،  ثب اڂٵ ٸػٹز، ثب سٹػٻ ثٻ ػٳٗڃز ضٸ ثٻ قڃٹٔ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ زض ټط زٸ ٶبحڃٻ
 .>5= ضقس ؾبٮٳٷس زض اڂطاٴ ٶجبڂس اظ اڂٵ ثڃٳبضڀ ٚبٞ٭ قس

BMD٪ڃطڀ قسٺ، ثٻ ٖٷٹاٴ سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ )ڃٻ اؾشرٹاٶځ اٶساظٺاضظـ ٶؿجځ ٲٹاز ٲٗسٶځ اؾشرٹاٴ زض ٶبح
ڀ ثڃٵ آٴ ٦ٻ ضاثُٻ قٹز( سٗطڂٝ ٲځ81

. ٢سضر ٞكبضڀ اؾشرٹاٴ اؾٟٷؼځ ثب >2= ٸ سٹاٶبڂځ اؾشرٹاٴ ثطاڀ ٲ٣بٸٲز زض ثطاثط ٶڃطٸټبڀ ٞكبضڀ، دڃچكځ ٸ ذٳكځ ثٻ ذٹثځ اطجبر قسٺ اؾز
 BMD. >2= ڃطار ٶؿجشبً ٦ٹچ٥ زض سطا٦ٱ ٲٹاز ٲٗسٶځ ثب سٛڃڃطار ثعض٪ځ زض ٢سضر ټٳطاٺ اؾز٦ٻ سٛڃٲطثٕ چ٫بٮځ اؾشرٹاٴ ٲشٷبؾت اؾز، ثُٹضڀ

٪ڃطڀ قٹز؛ اٲب زض حب٬ حبيط اؾشبٶساضز َلاڂځ ثطاڀ سكرڃم دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ، ؾٷؼف سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ ثب ٽبڀ ٲرشٯٟځ اٶساظٺسٹاٶس ثب ضٸقٲځ
82ضٸـ ز٪عا )

DEXAټبڀ ا ثب ٶٳطٺ( اؾز. ٶشبڂغ ثٻ زؾز آٲسٺ اظ زؾش٫بٺ ز٪عT  ٸZ قٹز ٦ٻ ٪عاضـ ٲځT  ٶكبٶٻ ٲڃعاٴ سٛڃڃطار اٶحطاٜ ٲٗڃبض
ٶكبٶٻ ٲڃعاٴ سٛڃڃطار اٶحطاٜ ٲٗڃبض سطا٦ٱ  Zؾب٬ اؾز ٸ  20-30سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ ڂ٥ ٞطز ٶؿجز ثٻ حسا٦ظط سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ زض اٞطاز ػٹاٴ ٸ ؾبٮٱ 

 5/2. دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ثٻ نٹضر اٞز زاٶؿڃشٻ اؾشرٹاٴ زض حس >2= كبثٻ اؾزاؾشرٹاٴ ڂ٥ ٞطز ٶؿجز ثٻ اٞطاز ثب قطاڂٍ ؾٷځ، ػٷؿځ ٸ ٶػازڀ ٲ
٦ٳشط اظ  Tاؾشئٹدطٸظڂؽ ٸ  -5/2ثطاثط ڂب ٦ٳشط اظ  T. ٶٳطٺ >2= قٹزاٶحطاٜ ٲٗڃبض ظڂط حس ٲڃبٶ٫ڃٵ حسا٦ظط سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ زض اٞطاز ػبٲٗٻ سٗطڂٝ ٲځ

 .>2=قٹز ب٬ ٲحؿٹة ٲځٶطٲ -1ثطاثط ڂب ثڃكشط اظ  Tاؾشئٹدٷځ ٸ  -5/2ٸ ثڃكشط اظ  -1
٧ٻ ؾُٹح دبئڃٵ اؾشطٸغٴ اطط ٲٷٟځ ثط زټس، زض حبٮڃ( ثط اؾشرٹاٴ ضخ ٲځدٹڂب )ٶٻ اؾشبسڃ٥ 83ثبظؾبظڀ اؾشرٹاٴ زض دبؾد ثٻ ٞكبضټبڀ ٲ٧بٶڃ٧ځ

قٹز. ڂ٥ ثبض ؾٷ٫ڃٵ ثب  اڀ اظ ٞٗبٮڃز اؾشرٹاٴ ؾبظڀ ثبڂس زض ؾُٹح ٶؿجشبً ثبلاڂځ اظ ٞكبض زڂٷبٲڃ٥ اضائٻ٪صاضز. ٶٹٔ ثٽڃٷٻثبظؾبظڀ اؾشرٹاٴ ٲځ
ټبڀ ذٟڃٝ اؾشرٹاٴ ثٻ ٢سضر اؾشرٹاٴ، ؾطٖشځ ٦ٻ اؾشرٹاٴ اظ ثڃٵ س٧طاض ٦ٱ ثبظزٺ ثٽشطڀ ٶؿجز ثٻ ڂ٥ ثبض ؾج٥ ثب س٧طاض ظڂبز زاضز. ق٧ؿش٫ځ

ضؾس ٸ ثٻ اٸع ذٹز ٲځڂبثس ٸ زض اٸاڂ٭ ؾٵ ثٯٹ٘ ثٻ َٹض ٲٗٳٹ٬ اظ ظٲبٴ سٹٮس ثهٹضر دڃٹؾشٻ اٞعاڂف ٲځ  BMDضٸز ٸ ٶٹٔ اٞشبزٴ ثؿش٫ځ زاضز.ٲځ
زټس ٸضظقځ ٖبٲٯځ ٲٽٱ زض حّٟ ؾلاٲز اؾشرٹاٴ ٸ ٢سضر ٸ سٗبز٬ ًٖلار اؾز، ٲُبٮٗبر ٶكبٴ ٲځ ٞٗبٮڃز .>6= ٲبٶسثطاڀ چٷسڂٵ ؾب٬ طبثز ٲځ

ذٹضز٪ځ ٸ ټبڀ ٞڃعڂ٧ځ ٸ ٸضظـ ٲٷٓٱ ثطاڀ حّٟ سٹزٺ اؾشرٹاٶځ ٸ ٢سضر ثسٶځ حڃبسځ ثٹزٺ ٸ اٞطاز ضا زض دڃك٫ڃطڀ اظ ظٲڃٵ اٶؼبٰ ٞٗبٮڃز
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ٸ ٞٗبٮڃز ثسٶځ ٲٷٓٱ  ٦ٷساٞشس، ٦ٳ٥ ٲځټبڀ ٶبقځ اظ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ٦ٻ ثڃكشط زض ٶٹاحځ ضاٴ، ؾشٹٴ ٣ٞطار ٸ ٲچ زؾز اسٟب٠ ٲځق٧ؿش٫ځ
 . >7= قٹزٲٹػت اٞعاڂف سطا٦ٱ ٲٹاز ٲٗسٶځ اؾشرٹاٴ زض ٶٹػٹاٶبٴ، ػٹاٶبٴ ٸ ثعض٪ؿبلاٴ ٲځ

-، ٸ ضاثُٻ>8= اٴ )٦ٻ ثڃكشط ٲؿشٗس ثڃٳبضڀ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ټؿشٷس( ٞٗبٮڃز ٞڃعڂ٧ځ ٦بٞځ ٶساضٶسثب سٹػٻ ثٻ اڂٵ ٦ٻ ثرف ثعض٪ځ اظ ػٳٗڃز ظٶبٴ اڂط

زاضڀ ثڃٵ ٞٗبٮڃز ثسٶځ ٸ سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ ٲكبټسٺ اؾز ٲطٸض ثط ٲُبٮٗبر نٹضر ٪طٞشٻ زض اڂٵ ظٲڃٷٻ ثٻ اٶؼبٰ سح٣ڃ٣بر ثڃكشط ٸ ڀ ٲٗٷځ
ټبڀ ٸضظقځ ثط سطا٦ٱ ٲٹاز ٲٗسٶځ اؾشرٹاٴ، زضز ٸ ٦ڃٟڃز ظٶس٪ځ زض ط اٶٹأ ٞٗبٮڃز٦ٷس. ټسٜ اڂٵ ٲُبٮٗٻ ٲطٸضڀ، ثطضؾځ اطټسٞٳٷسسط ٦ٳ٥ ٲځ

 اٞطاز ٲجشلا ثٻ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ثٹز.

 ّبهَاد ٍ رٍش
ثاٹز.   2014سب  1990 ٽبڀؾبٮ ڀ اؾشرٹاٴ زض ٞبنٯٻ ځٸضظـ ٸ دٹ٦ ٷٻڃاظ ٲ٣بلار چبح قسٺ زض ظٲ ،ڀٲ٣بٮٻ ٲطٸض ٵڂا ڀاَلاٖبر اؾشٟبزٺ قسٺ ثطا

، Pub med ،Springer ،Elsevier ،ScienceDirect ،Magiran ،Noormags ځٲ٣بلار اظ ٲٷبثٕ اَلاٖابس  ٵڂا ڀٹػؿشؼ ڀثطا
SID ڀسڃا ٸ ٦ٯٳابر ٦ٯ  "اؾشرٹاٴ شٻڃزاٶؿ"، "سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ"، "ځثسٶ زڃٞٗبٮ"، "ٸضظـ"، "اؾشئٹدطٸظ"، "شرٹاٴاؾ ځدٹ٦" ڀسڃٸ ٦ٯٳبر ٦ٯ 
اؾاشطٸغٴ ٸ   ٱ،ڃ)٦ٯؿا ڂځاطاط ٸضظـ ټٳاطاٺ ثاب ٲ٧ٳا٭ زاضٸ     ،ڂځاطاط ٸضظـ ثاٻ سٷٽاب    ځثٻ ثطضؾ٦ٻ  ځ٣بسڃ. سح٣سڂاؾشٟبزٺ ٪طز orٸ  and ځٖٳٹٲ

اٞطاز ٲجشلا  ځظٶس٪ زڃٟڃسحٳ٭ ٦ٷٷسٺ ٸظٴ( ثط سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ، زضز ٸ ٦ ،ڀټٹاظ ،ځسٗبزٮ ،ځسضس٢ ،ځ)٦كك ځٸضظق ٷبرڂدطٸغؾشطٸٴ( ٸ اطط اٶٹأ سٳط
 ځثاط داٹ٦   ځثاسٶ  زڃا زض ٲٹضز اطط ٸضظـ ٸ ٞٗبٮ عڃٲشبآٶبٮ 4ٸ  ځكڂ٦بض آظٲب 28ٲطٸض قبٲ٭  ٵڂاؾشرٹاٴ دطزاذشٻ ثٹزٶس ٸاضز ٲُبٮٗٻ قسٶس. ا ځثٻ دٹ٦

  اؾشرٹاٴ ثٹز.

 ّبيبفتِ
ٲُبٮٗبر اطط ٲظجز ٸضظـ ثط سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ، ٦بټف زضز ٸ ثٽجٹز ٦ڃٟڃز  ٪13/87ٶشبڂغ ٲطٸض ثط سح٣ڃ٣بر اٶؼبٰ قسٺ حب٦ځ اظ آٴ اؾز ٦ٻ 

ٲُبٮٗبر ٲٹضز ثطضؾځ اطط ٸضظـ ثط سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ اٞطاز زاضاڀ  ٪87/21ٹاٴ ضا اٖلاٰ ٦طزٶس زض حبٮځ ٦ٻ ظٶس٪ځ زض اٞطاز ٲجشلا ثٻ دٹ٦ځ اؾشر
 دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ضا ٲٹضز سأڂڃس ٢طاض ٶسازٶس.

ثطضؾځ  سبضڂرځ ٲٹضز ثحض ٸ ثطضؾځ ٢طاض ٪طٞشٷس. زض اٸٮڃٵ انٹضر ٲٹيٹٖځثٻ  ،ڀ ٲطٸضڀ ٲٹضز ثطضؾځ ٢طاض ٪طٞشٷسسح٣ڃ٣بسځ ٦ٻ زض اڂٵ ٲُبٮٗٻ
٣بڂؿٻ ٸيٗڃز ثبٞز ( ثٻ ٲ2014ضٸڀ ثط سطا٦ٱ اؾشرٹاٶځ، دطزاذشٻ قس. زض اڂٵ ظٲڃٷٻ ٞطاظٲٷس ٸ ټٳ٧بضاٴ )ٲٹيٹٖځ ٲ٣بلار ثٻ اطط سٳطڂٷبر دڃبزٺ

سٶځ ٲٽطٺ اؾشرٹاٶځ ٲٽطٺ ټبڀ ٦ٳطڀ ظٶبٴ ٸضظق٧بض )ڂٹ٪ب ٸ دڃبزٺ ضٸڀ( ٸ ٚڃط ٸضظق٧بض ڂبئؿٻ دطزاذشٻ ٸ ٶشڃؼٻ ٪طٞشٷس ٦ٻ ٲڃعاٴ سطا٦ٱ ٲٹاز ٲٗ
ثٻ َٹض ٲٗٷځ زاضڀ ثبلاسط اظ ټٳشبڂبٴ ٚڃط  اٶسضٸڀ ڂب ڂٹ٪ب ضا ٲطسجبً اٶؼبٰ زازٺؾب٬ سٳطڂٷبر دڃبزٺ ٦5ٻ حسا٢٭  ټبڀ ٦٭ ٦ٳطڀ ظٶبٴ ٸضظق٧بض ڂبئؿٻ
ڀ ضا ٶؿجز ثٻ زٸ ٪طٸٺ ټبڀ ٦ٳطضٸڀ ثڃكشطڂٵ ٲڃعاٴ سطا٦ٱ ٲٹاز ٲٗسٶځ ٦٭ ٲٽطٺټب ٶكبٴ زاز ٦ٻ ٪طٸٺ دڃبزٺٸضظق٧بض آٶٽب ثٹز ٸ ٲ٣بڂؿٻ ثڃٵ ٪طٸٺ

(، اطط زٸ 2010ظازٺ ٸ ټٳ٧بضاٴ )حجڃت. >9= ڂٹ٪ب ٸ ٦ٷشط٬ زاضا ثٹز ٸ ٪طٸٺ ڂٹ٪ب ٶڃع ٶؿجز ثٻ ٪طٸٺ ٦ٷشط٬ اظ سطا٦ٱ ٲٹاز ٲٗسٶځ ثبلاسطڀ ثطذٹضزاض ثٹز
چ٫بٮځ اؾشرٹاٴ )ضاٴ ٸ ؾشٹٴ  % يطثبٴ ٢ٯت ثٹز ضا ثط75سب  50ضٸڀ ثب قسر ز٢ڃ٣ٻ دڃبزٺ 30اڀ زض ټٟشٻ  ٦ٻ قبٲ٭ ضٸڀ ؾٻ ػٯؿٻٲبٺ دڃبزٺ
ضٸڀ َٹلاٶځ ٲسر ثب قسر ظڂبز، سأطڃط ٲظجز ثط چ٫بٮځ ٸضظق٧بض ثطضؾځ ٸ ثٻ اڂٵ ٶشڃؼٻ ضؾڃسٶس ٦ٻ دڃبزٺزذشطچب٠ ٸ لاٚط ٚڃط ٣ٞ40طار( 

%، VO2max88قسر اڀ، چٽبض ضٸظ زض ټٟشٻ ثب ز٢ڃ٣ٻ 30ضٸڀ ( ٶكبٴ زاز ٦ٻ ؾٻ ٲبٺ دڃبزٺ2007)  Borer. >10= اؾشرٹاٴ زذشطاٴ ػٹاٴ زاضز
-( اطط ؾٻ ٲبٺ دڃبزٺ2006) Korpelaninen. >11= ٲٹػت اٞعاڂف ٲٗٷبزاضڀ زض چ٫بٮځ اؾشرٹاٴ ضاٴ ٸ ؾشٹٴ ٣ٞطار ظٶبٴ ڂبئؿٻ لاٚط قسٺ اؾز

طا٦ٱ اڀ ؾٻ ػٯؿٻ زض ټٟشٻ ضا ثط چ٫بٮځ اؾشرٹاٴ ضاٴ ٸ ؾشٹٴ ٣ٞطار ظٶبٴ ٲڃبٶؿب٬ لاٚط ثطضؾځ ٦طز ٸ سٛڃڃط ٲٗٷبزاضڀ زض سز٢ڃ٣ٻ 35ضٸڀ 
اڀ ٸ ثٻ ٲسر ؾٻ ز٢ڃ٣ٻ30ضٸڀ سٷس ( اطط زٸ ٲبٺ دڃبزٺ2006)  Gusi. >12= ټب اٞعاڂف ڂبٞزټب ٲكبټسٺ ٶ٧طز، اٲب سٹزٺ ًٖلاٶځ زض آٴاؾشرٹاٶځ آٴ

٣طار ػٯؿٻ زض ټٟشٻ ضا ضٸڀ چ٫بٮځ اؾشرٹاٶځ ضاٴ ٸ ؾشٹٴ ٣ٞطار ظٶبٴ ڂبئؿٻ چب٠ ثطضؾځ ٸ سٟبٸر ٲٗٷبزاضڀ ثط چ٫بٮځ اؾشرٹاٴ ضاٴ ٸ ؾشٹٴ ٞ
اڀ ٸ ؾٻ ز٢ڃ٣ٻ 30ضٸڀ سٷس ( ٶكبٴ زاز ؾٻ ٲبٺ دڃبزٺ2004)  Mulhim. >13= ټب ٦بټف ڂبٞشٻ ثٹز٦ٻ ٸظٴ آظٲٹزٶځټب ٲكبټسٺ ٶ٧طز، زض حبٮځآٴ

سب  ٦25ڃٯٹٲشط زض ؾبٖز ٲٹػت اٞعاڂف چ٫بٮځ اؾشرٹاٶځ ضاٴ ٸ ؾشٹٴ ٣ٞطار ٸ ٦بټف ٸظٴ ظٶبٴ چب٠ ٞٗب٬  5/1ػٯؿٻ زض ټٟشٻ ثب حسا٢٭ ؾطٖز 
ظٴ ڂبئؿٻ ٲجشلا ثٻ اؾشئٹدطٸظ ٸ اؾشئٹدٷځ  50ضٸڀ ثط دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ٲبٺ دڃبزٺ 12( اطط 2004ٸ ټٳ٧بضاٴ )Yamazaki. >14= ؾب٬ قسٺ اؾز 50

( ٲسٖځ قس ٦ٻ زٸ ٲبٺ 2001) Brooke. >15= قٹزضا ثطضؾځ ٦طزٶس ٸ ٶكبٴ زازٶس ٦ٻ اڂٵ ٞٗبٮڃز ثبٖض اٞعاڂف سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ ٶبحڃٻ ٦ٳطڀ ٲځ
% سأطڃطڀ ثط چ٫بٮځ اؾشرٹاٴ ضاٴ ٸ ؾشٹٴ ٣ٞطار ظٶبٴ ڂبئؿٻ VO2max70اڀ ؾٻ ثبض زض ټٟشٻ ثب قسر ز٢ڃ٣ٻ 40ضٸڀ ذٹز٦ٷشطٮځ بزٺسٳطڂٵ دڃ

سحط٤ ثط اڀ ؾٻ ثبض زض ټٟشٻ ضا ثب ٪طٸٺ ثځز٢ڃ٣ٻ 30ضٸڀ ؾطڂٕ ٸ آټؿشٻ ( اطط ټٟز ٲبٺ دڃبزٺ1993ٸ ټٳ٧بضاٴ )  Hatori. >16= چب٠ ٸ لاٚط ٶساضز
ضٸڀ آټؿشٻ اطط ثڃكشطڀ ثط اٞعاڂف ضٸڀ ؾطڂٕ ٶؿجز ثٻ دڃبزٺظٴ ڂبئؿٻ ثطضؾځ ٦طزٶس ٸ ٶكبٴ زازٶس دڃبزٺ 33دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ زض  دڃك٫ڃطڀ اظ
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% يطثبٴ ٢ٯت، 70-80اڀ چٽبض ثبض زض ټٟشٻ ثب قسر ز٢ڃ٣ٻ 30ضٸڀټٟشٻ دڃبزٺ 10( ٶكبٴ زاز ٦ٻ 1991) Nelson. >17= سطا٦ٱ اؾشرٹاٶځ زاضز
ُٹض ذلانٻ، ٶشبڂغ ٲُبٮٗبر ٲرشٯٝ اٶؼبٰ قسٺ . ث>18= سحط٤ قس٫بٮځ اؾشرٹاٴ ضاٴ ظٶبٴ لاٚط ڂبئؿٻ ٶؿجز ثٻ ٪طٸٺ ثځ% اٞعاڂف زض چ3ٲٹػت 

، >18=ټٟشٻ ثبقس  10حسا٢٭  ضٸڀ ثٽشط اؾز ٲسر ظٲبٴ اٶؼبٰ آٴزټس، ثطاڀ اططثرف ثٹزٴ سٳطڂٷبر دڃبزٺضٸڀ ٶكبٴ ٲځزض ٲٹضز اطط ثطٶبٲٻ دڃبزٺ
-، اٲب ا٦ظط ٲُبٮٗبسځ اطط دڃبزٺ>16،13،10=ضٸڀ ضا زض زٸ ٲبٺ ٸ ٦ٳشط ثطضؾځ ٦طزٶس اطط ٲظجز ٸ ٲٗٷبزاضڀ ٲكبټسٺ ٶ٧طزٶس اطط دڃبزٺ ظڂطا ا٦ظط ٲُبٮٗبسځ ٦ٻ

٦ٻ ثڃف اظ زٸ ٸ ڂ٧ځ اظ ٲُبٮٗبر ثب اڂٵ >11-18=ضٸڀ ضا ثطاڀ ٲسر ظٲبٴ ثڃف اظ زٸ ٲبٺ ثطضؾځ ٦طزٺ ثٹزٶس اطط ٲظجز ٸ ٲٗٷبزاضڀ ٲكبټسٺ ٦طزٶس 
. زض ٶشڃؼٻ، اظ ٲُبٮٗبر اٶؼبٰ قسٺ زض ٲٹضز اططثركځ سٳطڂٷبر دڃبزٺ >12=ضٸڀ ضا اٶؼبٰ زازٺ ثٹزٶس اٲب اطط ٲظجشځ ٲكبټسٺ ٶ٧طزٶس ٳطڂٷبر دڃبزٺٲبٺ س
ڃ٣ٻ ثٻ ز٢ 30ثبض زض ټٟشٻ ثبقس ٸ سٳطڂٷبر زض ټط ػٯؿٻ حسا٢٭  4ٲبٺ ٸ  2قٹز ٦ٻ ثٽشط اؾز زٸضٺ سٳطڂٷځ ثڃكشط اظ ، چٷڃٵ ثطزاقز ٲځ>10-16=ضٸڀ 

 َٹ٬ اٶؼبٲس. 
ا٦ٱ ٲٹاز ( ٶكبٴ زاز سط2001ٸ ټٳ٧بضاٴ ) Kunڀ ٶٹٔ زٸٰ سٳطڂٷبر ثطضؾځ قسٺ زض اڂٵ سح٣ڃ١ ٲطثٹٌ ثٻ سٳطڂٷبر ٲشحٳ٭ ٸظٴ ثسٴ ثٹز؛ ٲُبٮٗٻ

ڀ سحٳ٭ ٸظٴ ٽب( سأطڃط ڂ٥ ؾب٬ ٸضظق1996ٳ٧بضاٴ )ٸ ټ Bravo. >19= قٹٶس ثبلاسط اؾزٽبڂځ ٦ٻ ٲشحٳ٭ ٸظٴ ثسٴ ٲځٲٗسٶځ اؾشرٹاٴ زض اٶساٲ
ٽب ثبٖض ٦بټف ؾطٖز اظ زؾز ضٞشٵ سٹزٺ طضؾځ ٸ ٶشڃؼٻ ٪طٞشٷس ٦ٻ اڂٵ ٸضظقظٴ ڂبئؿٻ ٲجشلا ثٻ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ث 124ضا ثط سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ 

ظٴ ڂبئؿٻ ثب  34ٲبٺ ٸضظـ سحٳ٭ ٦ٷٷسٺ ٸظٴ ضا ضٸڀ  12( اطط 1995ٸ ټٳ٧بضاٴ )  Nichols. >20= قٹٶسټبڀ ٦ٳط ٲځاؾشرٹاٶځ ٸ ٦بټف زضز
( اطط ٸضظـ ٲشحٳ٭ ٸظٴ 1995)  Bassey. >21= ڀ ٞٗبٮڃز ثسٶځ ثطضؾځ ٸ سٟبٸسځ زض ٲڃعاٴ سطا٦ٱ ثڃٵ ٪طٸٺ ثڃٳبض ٸ ٦ٷشط٬ ٲكبټسٺ ٶ٧طزٶسث٣ٻؾب

ټب ٲكبټسٺ ظٴ ڂبئؿٻ ثطضؾځ ٦طزٶس ٸ سٟبٸر ٲٗٷبزاضڀ زض ٲڃعاٴ سطا٦ٱ اؾشرٹاٶځ آظٲٹزٶځ 44ثب قسر ثبلا ٸ دبئڃٵ ضا زض ٲسر ڂ٥ ؾب٬ ضٸڀ 
ظٴ ڂبئؿٻ ثطضؾځ ٸ سأطڃطڀ ثط ٲڃعاٴ سطا٦ٱ ٲٗسٶځ ٪طزٴ  50ٲبٺ ٸضظـ ٲشحٳ٭ ٸظٴ ضا زض  10( اطط 1992ٸ ټٳ٧بضاٴ ) Lau. >22= ٶ٧طزٶس

 .>23= ټبڀ ٦ٳطڀ ٲكبټسٺ ٶ٧طزٶساؾشرٹاٴ ضاٴ ٸ ٲٽطٺ
ثطذځ  ٧ٻ زضٺ اؾز؛ زض حبٮڃسحٳ٭ ٸظٴ اقبضٺ قسقٹز، زض ثطذځ ٲُبٮٗبر ثطضؾځ قسٺ ثٻ اطط ثركځ ثبلاڀ سٳطڂٷبر ټٳبٶ٫ٹٶٻ ٦ٻ ٲكبټسٺ ٲځ
ضٚٱ ٦ٹسبٺ ٶجٹزٴ ٲسر سٳطڂٷبر اٶؼبٰ قسٺ )ڂ٧ؿب٬(، اطط ٲظجشځ ثط ٽب اظ سٳطڂٷبر سحٳ٭ ٸظٴ اؾشٟبزٺ قسٺ اؾز ٸ ٖٯځزڂ٫ط اظ سح٣ڃ٣بسځ ٦ٻ زض آٶ

 .>22،21= ټب ٲكبټسٺ ٶكسسطا٦ٱ اؾشرٹاٶځ آظٲٹزٶځ
اطط سٳطڂٷبر ٦ككځ ثط سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ ؾٷؼڃسٺ قسٺ اؾز. ٦ٯځ ٸ  ٦ٻ زض آٴٽبڂځ ثٹز ٲطثٹٌ ثٻ دػٸټك ڃ٣بر ٲٹضز ٲُبٮٗٻٲٹيٹٔ ثٗسڀ سح٣

ټبڀ ٦ٳطڀ ظٶبٴ ڂبئؿٻ ٶكبٴ ٽبڀ ٦ككځ ضا ثط ٲڃعاٴ سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ ضاٴ، ضازڂٹؼ ٸ ٲٽطٺاطط ٲظجز ٸضظق 2001بٮڃعڀ زض ؾب٬ ټٳ٧بضاٴ زض ٲشبآٶ
ظٴ  40ټبڀ ٦ٳطڀ لا ثط ٲڃعاٴ سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ ٪طزٴ ضاٴ ٸ ٲٽطٺ( ٶكبٴ زاز ٦ٻ ڂ٥ ؾب٬ ٸضظـ ٦ككځ ثب قسر ثب1994) Nelson. >24= زازٶس

ٸ ټٳ٧بضاٴ   Smidt. >25=اٲب زض ٪طٸٺ ٦ٷشط٬ ٦بټف سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ ٲكبټسٺ قس  ؛ڂبئؿٻ ٲجشلا ثٻ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ اطط ٲظجشځ زض آٴ ٶٹاحځ زاضز
ټبڀ ٦ٳطڀ اضڀ ثڃٵ ٸضظـ ٸ سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ ضاٴ ٸ ٲٽطٺظٴ ڂبئؿٻ ثطضؾځ ٦طزٶس ٸ اضسجبٌ ٲٗٷبز 49( اطط ڂ٥ ؾب٬ ٸضظـ ٦ككځ ضا ضٸڀ 1992)

 .>26=ٶكبٴ ٶسازٶس 
( اطط 2001ټبڀ ٦ٯځ )٦ٻ ثطضؾځَٹضڀٹاٴ ٶشبڂغ ٲشٟبٸسځ ٶكبٴ زازٶس، ةڀ اططثركځ سٳطڂٷبر ٦ككځ ثط سطا٦ٱ اؾشرسح٣ڃ٣بر ٲٹضز ٲُبٮٗٻ زضثبضٺ

ټبڀ ٲكبثٻ ټبڀ ثب ٸڂػ٪ځ( ثب اڂٵ ٦ٻ ټط زٸ ضٸڀ آظٲٹزٶځ1992)  Smidt( ٸ 1994) Nelsonٲظجز اڂٵ ٶٹٔ سٳطڂٷبر ضا ٶكبٴ زاز، ٸ سح٣ڃ١ 
ضا ٶكبٴ زاز.  >26=اطط ثٹزٴ سٳطڂٷبر ٦ككځ ٸ زڂ٫طڀ ثځ >25=ؾب٬( اٶؼبٰ قسٺ ثٹزٶس اٲب ڂ٧ځ اطط ٲظجز  1)ظٶبٴ ڂبئؿٻ( ٸ ثطاڀ ٲسر ظٲبٴ ڂ٧ؿبٴ )

 ز ثطضؾځ ٸ ضٸـ اٶؼبٰ حط٦بر ٸضظقځ ٸ ... ٶؿجز زاز.ټبڀ زڂ٫طڀ ټٳچٹٴ ٲٹ٢ٗڃز ٲٷ٣ُٻ ٲٹضسٹاٴ ثٻ ٸڂػ٪ځاڂٵ سٷب٢ى ضا ٲځ
ڀ ٲطٸضڀ اطط آٴ ثط ضٸڀ سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ ثطضؾځ قسٺ اؾز؛ زض سح٣ڃ٣ځ سٳطڂٷبر ټٹاظڀ، چٽبضٲڃٵ ٶٹٔ سٳطڂٷبسځ اؾز ٦ٻ زض اڂٵ ٲُبٮٗٻ

Chien  ( اطط 2000ٸ ټٳ٧بضاٴ )٦طزٶس ٸ اطط ٲظجشځ ضا زض اٞعاڂف سطا٦ٱ ټٟشٻ ٸضظـ ټٹاظڀ ثط ٲڃعاٴ سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ ظٶبٴ ڂبئؿٻ ضا ثطضؾځ  24
  Kelley. >27= ٧ٻ زض ٪طٸٺ ٦ٷشط٬ ٦بټف سطا٦ٱ اؾشرٹاٶځ ٲكبټسٺ ٪طزڂس٪طزٴ ضاٴ ٲكبټسٺ ٦طزٶس، زض حبٮڃ ټبڀ ٦ٳطڀ ٸاؾشرٹاٶځ ٲٽطٺ

 ظٶبٴ ڂبئؿٻ  >29=ټبڀ ٦ٳطڀ ٸ ٲٽطٺ >28=ٽبڀ ټٹاظڀ ثط ٲڃعاٴ سطا٦ٱ ٲٗسٶځ اؾشرٹاٴ ٶبحڃٻ ٮ٫ٵ ٺ ٦طز ٦ٻ ٸضظق( زض ٲشبآٶبٮڃعڀ ٲكبټس1998)
 .>30= زټساٞعاڂس ٸ زض ٲشبآٶبٮڃع زڂ٫طڀ ٶكبٴ زاز ٦ٻ سط٦ڃت ٸضظـ ټٹاظڀ ٸ ٦ككځ سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ ضا زض ٶٹاحځ ٞٗب٬ اٞعاڂف ٲځٲځ

اڂف سطا٦ٱ ٲٹاز ٲٗسٶځ سٳبٲځ سح٣ڃ٣بسځ ٦ٻ زض اڂٵ ٲُبٮٗٻ اطط سٳطڂٷبر ټٹاظڀ ضا ٲٹضز ثطضؾځ ٢طاض زازٶس ثٻ ٲظجز ثٹزٴ اطط سٳطڂٷبر ټٹاظڀ ثط اٞع
ٲبٺ ثٹز، ٦ٻ  6ټب )ظٶبٴ ڂبئؿٻ( اقبضٺ زاقشٷس يٳٵ اڂٷ٧ٻ ٲسر ظٲبٴ اٶؼبٰ سٳطڂٷبر ټٹاظڀ زض سح٣ڃ٣بر ٲٹضز ٲُبٮٗٻ ثڃكشط اظ اؾشرٹاٴ آظٲٹزٶځ

ٲبٺ ٸ ثڃكشط(  6ٹلاٶځ )سٹاٴ ٶشڃؼٻ ٪طٞز ثطاڀ اطط ثرف قسٴ سٳطڂٷبر ټٹاظڀ ثط سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ ٶڃبظ اؾز اڂٵ ٶٹٔ سٳطڂٷبر زض ٲسر ظٲبٴ َٲځ
 .>27-30= اٶؼبٰ قٹز
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ځ ثٻ ٶٹٔ زڂ٫ط اظ سٳطڂٷبسځ ٦ٻ زض اڂٵ ٲُبٮٗٻ ٲٹضز ثطضؾځ ٢طاض ٪طٞز، سٳطڂٷبسځ ثٹزٶس ٦ٻ اظ سط٦ڃت زٸ ٶٹٔ سٳطڂٷبر ٸضظقځ ٸ ڂب سٳطڂٷبر ٸضظق
ؾبٮٻ  27ڂ٥ ٲُبٮٗٻ ٲٹضزڀ ضٸڀ ڂ٥ ٲطز ( ثٻ اٶؼبٰ 2013ٸ ټٳ٧بضاٴ )  Iwamotoټٳطاٺ ٲ٧ٳ٭ زاضٸڂځ، ق٧٭ ٪طٞشٻ ثٹزٶس. ثٻ ٖٷٹاٴ ٲظب٬ 

دبئڃٵ دطزاذشٷس ٸ دؽ اظ قف ٲبٺ سٳطڂٷبر سٳطڂٷبر دطقځ دٷغ ثبض زض ضٸظ ٸ دٷغ ضٸظ زض ټٟشٻ ثٻ ټٳطاٺ ٲ٧ٳ٭ زاضٸڂځ ٦ٯؿڃٱ،  BMDزاضاڀ 
ٸ  Kemmler. >31= ٻ اؾزثٻ اڂٵ ٶشڃؼٻ زؾز ڂبٞشٷس ٦ٻ سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ زض ٶٹاحځ ٦ٳط ٸ ٪طزٴ ضاٴ آظٲٹزٶځ اٞعاڂف ڂبٞش  Kٸ  Dٸڂشبٲڃٵ 

ظٴ ڂبئؿٻ   40ټبڀ ٦ٳطڀ ټبڀ ٦ككځ ٸ ټٹاظڀ ثب قسر ثبلا ضا ثط ٲڃعاٴ سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ ٮ٫ٵ ٸ ٲٽطٺ( اطط ڂ٥ ؾب٬ ٸضظـ2007ټٳ٧بضاٴ )
ٲح٣٣بٴ  >32= ٲجشلا ثٻ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ٲ٣بڂؿٻ ٦طزٶس ٸ ٲكبټسٺ ٦طزٶس ٦ٻ ضٸٶس اظ زؾز ضٞشٵ سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ ٦ٷسسط اظ٪طٸٺ ٦ٷشط٬ ثٹزٺ اؾز

ٽبڀ سط٦ڃجځ )٦كف ٸ ٢سضسځ( ثبٖض اٞعاڂف سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ ٸ ظٴ ڂبئؿٻ ٶكبٴ زازٶس ٦ٻ ٸضظق 100( ضٸڀ 2003اڀ زڂ٫ط )ٲص٦ٹض زض ٲُبٮٗٻ
( ثٻ ثطضؾځ اطط ټٳعٲبٴ ٲ٧ٳ٭ زاضٸڂځ ٸ ٸضظـ ضٸڀ 1997ٸ ټٳ٧بضاٴ ) McMurdo. >33= قٹز٦بټف ٲڃعاٴ اظ زؾز ضٞشٵ سٹزٺ اؾشرٹاٴ ٲځ

 . >34= ڀ ٦ٳطڀ ضا ٲكبټس ٦طزٶسٻ دطزاذشٷس ٸ دؽ اظ ڂ٥ ؾب٬، اٞعاڂف سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ ٶبحڃٻظٴ ڂبئؿ 118
قٹز سٳبٲځ سٳطڂٷبر سط٦ڃجځ ٲٹضز ٲُبٮٗٻ زض اڂٵ سح٣ڃ١، اطط ٲظجشځ ضا ثط ٲڃعاٴ سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ اٞطاز ٲجشلا ثٻ دٹ٦ځ ُٹض ٦ٻ ٲكبټسٺ ٲځټٳبٶ

٪ڃطڀ ٦طز ٦ٻ سط٦ڃجځ اظ سٳطڂٷبر دطقځ، ٦ككځ، ټٹاظڀ، ٢سضسځ ٸ ٲشحٳ٭ ٸظٴ زض سٹاٴ ٶشڃؼٻ. اظ اڂٵ سح٣ڃ٣بر ٲځ>31-34= اؾشرٹاٴ زاقشٻ اؾز
 سٹاٶس ثط اٞعاڂف سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ اطط٪صاض ثبقس.ٲبٺ ٸ ثڃكشط ٲځ 6َځ 

، ثٻ ثطضؾځ ٶ٣ف زض سح٣ڃ٣بر اٶؼبٰ قسٺ، ٖلاٸٺ ثط ثطضؾځ اطط اٶٹأ سٳطڂٷبر ٸضظقځ ثط ٲڃعاٴ سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ اٞطاز ٲجشلا ثٻ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ
ظٴ  70 ( زض سح٣ڃ٣ځ ضٸڀ2013ٸ ټٳ٧بضاٴ )  Küçükçakırټب ٶڃع  دطزاذشٻ قسٺ اؾز. سٳطڂٷبر ٸضظقځ ثط ٦ڃٟڃز ظٶس٪ځ ٸ ٲڃعاٴ زضز آٴ

ضٸڀ دڃكطٞز ثسٴ ثط اؾبؼ سٹاظٴ  ثط ضظقځ اؾز ٦ٻ سٳبٰ سٳط٦عڂبئؿٻ ٲجشلا ثٻ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ، ٶكبٴ زازٶس ڂ٥ ؾب٬ سٳطڂٷبر دڃلاسؽ )ٸ
 ٜ ٲځ قٹز ٸ اڂٵ سٹاظٴ اظ َطڂ١ اؾشح٧بٰ ٲبټڃچٻ ټب، اٶُٗبٜ دصڂطڀ ٸ آ٪بټځ لاظٰ ثٻ ٲٷٓٹض دكشڃجبٶځ اظ حط٦بر ٲٹطط ٸ زٮذصڂط اٶؼبٰ ٲُٗٹ

اڀ ٸ ثطٶبٲٻ سٳطڂٷځ ٲٷشرت ټكز ټٟشٻ ( سأطڃط ڂ٥ زٸضٺ2012. ظٲبٶڃبٴ ٸ ټٳ٧بضاٴ )>35= ( اطط ٲظجشځ ثط ٦ڃٟڃز ظٶس٪ځ ٸ ٦بټف زضز زاضزٲځ قٹز
ض زض ټٟشٻ ضا ثط ٦ڃٟڃز ظٶس٪ځ ظٶبٴ ؾبٮٳٷس ٲجشلا ثٻ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ثطضؾځ ٦طزٺ ٸ ٶكبٴ زازٶس ٦ٻ سٳطڂٷبر زاٲٷٻ حط٦شځ، ٲ٣بٸٲشځ ٸ ؾٻ ثب

ٲجشلا ثٻ سٗبزٮځ زض ثٽجٹز ٦ڃٟڃز ظٶس٪ځ ثڃٳبضاٴ ٲجشلا ثٻ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ اطط ٲظجز زاضز ٸ سٹنڃٻ ٦طزٶس اڂٵ ٪ٹٶٻ سٳطڂٷبر زض ثطٶبٲٻ ظٶس٪ځ اٞطاز 
( ثٽجٹز ٲٗٷبزاضڀ زض ثطٶبٲٻ سٳطڂٷځ ؾٻ ٲبټٻ زض ٢ؿٳز ٖٳٯ٧طز شټٷځ ٸ 2011ٸ ټٳ٧بضاٴ ) Bergland. >36= ٦ځ اؾشرٹاٴ زض ٶٓط ٪طٞشٻ قٹزدٹ

( 2005ٸ ټٳ٧بضاٴ )  Liu-Ambrose. >37= ټبڀ زضز، ٖٳٯ٧طز ػؿٳبٶځ ٸ ٖٳٯ٧طز شټٷځ ٲكبټسٺ ٦طزٶسٲبټٻ زض ٢ؿٳز 12زض ثطٶبٲٻ سٳطڂٷځ 
ؾب٬( ٲجشلا ثٻ اؾشئٹدٷځ ٸ اؾشئٹدطٸظ  85سب  75ظٴ ) 98ټٟشٻ سٳطڂٷبر ٲ٣بٸٲشځ، چبث٧ځ ٸ ٦ككځ ثط ضٸڀ ٦ڃٟڃز ظٶس٪ځ  25ثٻ ثطضؾځ اطط 

ٶشبڂغ  >38= دطزاذشٷس. زض اڂٵ سح٣ڃ١ اطط ٲظجز سٳطڂٷبر ٲ٣بٸٲشځ ٸ چبث٧ځ ٲكبټسٺ قس، زض حبٮڃ٧ٻ سٳطڂٷبر ٦ككځ اطط ٲظجشځ ضا ٶكبٴ ٶساز
( ٶكبٴ زاز ٦ٻ قف ٲبٺ سٳطڂٵ زض ذبٶٻ، زضز زض حبٮز اڂؿشبزٺ، ذٱ قسٴ ٸ ضاٺ ضٞشٵ ضا زض ثڃٳبضاٴ 2003ٴ )ٸ ټٳ٧بضا  Papaioannouسح٣ڃ١

ټٟشٻ سٳطڂٵ ٸضظقځ ضا ثط زضز دكز ٸ ٦ڃٟڃز ظٶس٪ځ  10( سأطڃط 1998ٸ ټٳ٧بضاٴ ) Malmros. >39= زټسٲجشلا ثٻ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ٦بټف ٲځ
ټب ٶشبڂغ ٲظجشځ ثط ٦بټف زضز دكز ٸ اٞعاڂف ٦ڃٟڃز ټبڀ ؾشٹٴ ٣ٞطار اٶؼبٰ زازٶس، آٴٲٽطٺ ځظٶبٴ ٲجشلا ثٻ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ثب ؾبث٣ٻ ق٧ؿش٫

 .>40= ظٶس٪ځ ٪عاضـ زازٶس
ٲٻ ٸضظقځ ثب سٹػٻ ثٻ اڂٷ٧ٻ اطط ٲٷٟځ اظ ٸضظـ ثط سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ زض اٞطاز ٸػٹز ٶساضز، دڃكٷٽبز ٲٷ٣ُځ اؾز ٦ٻ اٞطاز ٲجشلا ثٻ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ثطٶب

ٸ ٦بټف زضز  >36ٸ45= ظٶس٪ځ ذٹز دڃبزٺ ٦ٷٷس، ظڂطا حسا٢٭ اططڀ ٦ٻ ٸضظـ ثط اٞطاز ٲجشلا ثٻ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ زاضز ثٽجٹز ٦ڃٟڃز ظٶس٪ځضا زض ثطٶبٲٻ 
 آڂس( اؾز.ظاڀ ثؿڃبض ٲٽٳځ زض اٞطاز ٲجشلا ثٻ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ثٻ قٳبض ٲځٸ ثٽجٹز سٗبز٬ ثطاڀ ػٯٹ٪ڃطڀ اظ اٞشبزٴ )٦ٻ اظ ٖٹاٲ٭ ذُط >40-38،35=

اطط سٳطڂٷبر ٸضظقځ ثط  2زؾشٻ ثٷسڀ ٲُبٮٗبر اٶؼبٰ قسٺ ثط اؾبؼ ٶٹٔ سٳطڂٵ ٸضظقځ ٲٹضز اؾشٟبزٺ زض ٲُبٮٗبر ٪صقشٻ ٸ زض ػسٸ٬  1ٸ٬ زض ػس
 ټب آٸضزٺ قسٺ اؾز.آظٲٹزٶځزضز ٸ٦ڃٟڃز ظٶس٪ځ 
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 اػشخَاى یثش سشاکن هَاد هؼذً یٍسصؿ ٌبریاثش اًَاع سوش: 1خذٍل 

 ًبحیِ هَسد هٌبلؼِ ًشیدِ
ذر صهبى ه

 هَسد هٌبلؼِ
 ًَع سوشیي ًبم ػبل خوؼیز هَسد هٌبلؼِ

ف
سدی

 

 ټبڀ ٦ٳطڀٲٽطٺ اثش هثجز
ؾب٬ 5ؾبث٣ٻ 

 ٞٗبٮڃز
 ٞطاظٲٷس 2014 ظٴ ڂبئؿٻ 33

دیبدُ
ی

سٍ
 

1 

 ٲبٺ 2 ؾشٹٴ ٣ٞطار اثش هثجز اهب غیشهؼٌبداس
 22زذشط چب٠ ٸ لاٚط 40

 ؾبٮٻ
 2 ظازٺحجڃت 2010

 3 ثٹٸض 2007 ظٶبٴ ڂبئؿٻ لاٚط بٺٲ 3 ضاٴ ٸ ؾشٹٴ ٣ٞطار اثش هثجز

 4 ٦ٹضدلاٶڃٷٵ 2006 ظٶبٴ ٲڃبٶؿب٬ لاٚط ٲبٺ 3 ضاٴ ٸ ؾشٹٴ ٣ٞطار اثش ًذاؿز

 اثش ًذاؿز
– L2ضاٴ ٸ ؾشٹٴ ٣ٞطار 

L4 

 5 ٪بؾځ 2006 ظٶبٴ ڂبئؿٻ چب٠ ٲبٺ 2

 اثش هثجز
– L2ضاٴ ٸ ؾشٹٴ ٣ٞطار 

L4 

 ٲبٺ 3
 25-50ظٶبٴ چب٠ ٞٗب٬ 

 ؾبٮٻ
 6 ٲٹٮٽٱ 2004

 7 ڂبٲبظا٦ځ 2004 ظٴ ڂبئؿٻ 50 ٲبٺ 12 ٶبحڃٻ ٦ٳطڀ هثجزاثش 

 اثش ًذاؿز
– L2ضاٴ ٸ ؾشٹٴ ٣ٞطار 

L4 

ٲبٺ  2

 ذٹز٦ٷشطٮځ
 8 ثطٸ٤ 2001 ظٶبٴ ڂبئؿٻ چب٠ ٸ لاٚط

 9 ټبسٹضڀ 1993 ظٴ ڂبئؿٻ 33 ٲبٺ 7 ٶبحڃٻ ٦ٳطڀ اثش هثجز

 10 ٶٯؿٹٴ 1991 ظٶبٴ لاٚط ڂبئؿٻ ټٟشٻ 10 ضاٴ اثش هثجز

ټبڀ ٲشحٳ٭ ٸظٴٶساٰا اثش هثجز  ٦بٴ 2001 ٶٹػٹاٶبٴ ٲطٸضڀ 

ى
حول ٍص

هش
 

11 

ټبڀ ٲشحٳ٭ ٸظٴاٶساٰ اثش هثجز ؾب٬ 1  ظٴ ڂبئؿٻ 124   12 ثطاٸٸ 1996 

ؾب٬ 1 ؾط ضاٴ اثش ًذاؿز ظٴ ٲؿٵ ٞٗب٬ 34   13 ٶڃ٧ٹ٬ 1995 

ؾب٬ 1 ضاٴ اثش ًذاؿز ظٴ ڂبئؿٻ 44   14 ثبؾځ ٸ ضاٲؿس٬ 1995 

ټبڀ ٦ٳط٪طزٴ ضاٴ ٸ ٲٽطٺ اثش ًذاؿز ٲبٺ 10  ظٴ ٲؿٵ 50   15 لائٹ 1992 

 ٦ٯځ 2001 ظٶبٴ ڂبئؿٻ ٲشبآٶبٮڃع ٦ٳط، ضاٴ، ضازڂٹؼ اثش هثجز

ی
ـ

ـ
ک

 

16 

ؾب٬ 1 ٪طزٴ ضاٴ ٸ ٦ٳط اثش هثجز ظٴ ڂبئؿٻ 40   17 ٶٯؿٹٴ 1994 

ؾب٬ 1 ٪طزٴ ضاٴ ٸ ٦ٳط اثش ًذاؿز ظٴ ڂبئؿٻ 49   18 اؾٳڃز 1992 

ټٟشٻ 24 ٦ٳط، ٪طزٴ ضاٴ اثش هثجز بٴ ڂبئؿٻظٶ   چڃِٵ 2000 

ی
َّاص

 

19 

 20 ٦ٯځ 1998 ظٶبٴ ڂبئؿٻ ٲشبآٶبٮڃع ؾط ضاٴ اثش هثجز

 21 ٦ٯځ 1998 ظٶبٴ ڂبئؿٻ ٲشبآٶبٮڃع ٦ٳط اثش هثجز

ٲبٺ 6 ٦ٳط، ٪طزٴ ٞٳٹض اثش هثجز  سوشیٌبر دشؿی ٍ داسٍ ڂبٲٹسٹ 2013 دبڂڃٵ BMDٲطز ثب   1 

ی
سشکیج

 

22 

ؾب٬ 4 ٦ٳط ٸ ٮ٫ٵ اثش هثجز ٻظٴ ڂبئؿ 40   23 سوشیٌبر کــی ٍ َّاصی ٦ٳٯط 2007 

ؾب٬ 1 ٦ٳط اثش هثجز ظٴ ڂبئؿٻ 100   24 سوشیٌبر کــی ٍ قذسسی ٦ٳٯط 2003 

 25 سوشیٌبر کــی ٍ َّاصی ٦ٯځ 1998 ظٶبٴ ڂبئؿٻ ٲشبآٶبٮڃع ٦ٳط، ضاٴ، ضازڂٹؼ اثش هثجز

ؾب٬ 1 ٦ٳط اثش هثجز ظٴ ڂبئؿٻ 118  ٲٹضزٸٲ٥ 1997   
سوشیٌبر هشحول ٍصى ٍ 

سٍدا  
26 
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زض اڂٵ ػسٸ٬ اطط سٳطڂٷبر ٸضظقځ دڃبزٺ ضٸڀ، ٲشحٳ٭ ٸظٴ، ٦ككځ، ټٹاظڀ ٸ سط٦ڃجځ) زٸ ٶٹٔ سٳطڂٵ ٸضظقځ ڂب ڂ٥ ٶٹٔ سٳطڂٵ ٸضظقځ ټٳطاٺ ثب 
ٲُبٮٗٻ اطط ٲظجشځ اظ  26ٲُبٮٗٻ اظ  ٦19ٷڃس آٸضزٺ قسٺ اؾز. ټٳبٶُٹض ٦ٻ ٲكبټسٺ ٲځ 1997سب ؾب٬  2014ٲ٧ٳ٭ زاضٸڂځ( ثٻ سطسڃت اظ ؾب٬ 

 ٳطڂٷبر ٸضظقځ ضا ٶكبٴ زازٶس.س

 اثش سوشیٌبر ٍسصؿی ثش دسد ٍ کیفیز صًذگی افشاد هجشلا ثِ دَکی اػشخَاى: 2خذٍل 

 

زض اڂٵ ػسٸ٬، ٲُبٮٗبسځ ٦ٻ اطط سٳطڂٷبر ٸضظقځ ثط ٲڃعاٴ زضز )٦بټف ڂب اٞعاڂف( ٸ٦ڃٟڃز ظٶس٪ځ ثڃٳبضاٴ دؽ اظ اٶؼبٰ سٳطڂٷبر ٸضظقځ 
ٲُبٮٗٻ اطط  ٦6ٷڃس سٳبٲځ زٺ ثٹزٶس، آٸضزٺ قسٺ اؾز. ټٳبٶُٹض ٦ٻ ٲكبټسٺ ٲځ)دڃلاسؽ، ٦ككځ، چبث٧ځ، سٗبزٮځ، ٢سضسځ ٸ ٲشحٳ٭ ٸظٴ( ضا اٶؼبٰ زا

 ٲظجشځ اظ سٳطڂٷبر ٸضظقځ ضا ثط ٦ڃٟڃز ظٶس٪ځ اٞطاز ٲجشلا ثٻ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ٶكبٴ زازٶس.

 ًتيجِ گيزي
زض اٞطاز ٲجشلا ثٻ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ٪عاضـ  ټبڀ ٸضظقځ ثط سطا٦ٱ ٲٹاز ٲٗسٶځ اؾشرٹاٴ، زضز ٸ ٦ڃٟڃز ظٶس٪ځزض اڂٵ ٲُبٮٗٻ ٲطٸضڀ، اطط اٶٹأ ٞٗبٮڃز

ټبڀ ٸضظقځ ثط سطا٦ٱ اؾشرٹاٴ زض اٞطاز ٸ قسٺ اؾز. ثب سٹػٻ ثٻ ثطضؾځ سح٣ڃ٣بر اٶؼبٰ قسٺ، ٲكبټسٺ قس ٦ٻ ٲُبٮٗبر اظ اطط ٲظجز ٞٗبٮڃز
ٺ قسٺ، اطط ٲظجشځ ثط اٞعاڂف سطا٦ٱ قٹز ٦ٻ سٳبٲځ سٳطڂٷبر سط٦ڃجځ اؾشٟبزاٶس. ٲكبټسٺ ٲځاطط ثٹزٴ ٸضظـ سب٦ڃس ٦طزٺٲُبٮٗبر ٲحسٸزڀ ثط ثځ

 اٶساطط ٲظجز سٳطڂٷبر ضا ٶكبٴ زازٺ ،ټبڂځ ٦ٻ ضٸڀ اٞطاز ػٹاٴ اٶؼبٰ قسٺ. زض ٦٭، دػٸټف>31-34= اؾشرٹاٶځ ٶٹاحځ ٲٹضز ٲُبٮٗٻ ٪صاقشٻ اؾز

 اٶساؾز، اطط ٲظجز سٳطڂٷبر ضا ٲُطح ٶ٧طزٺټبڀ سٳطڂٷځ ٲكبثٻ ضٸڀ اٞطاز ٲؿٵ اؾشٟبزٺ قسٺټبڂځ ٦ٻ زض آٴ اظ زٸضٺ٧ٻ زض دػٸټف. زض حبٮڃ>19،14،10=

 سٹاٴ ثٻ اططثركځ ثڃكشط ٸضظـ ضٸڀ اٞطاز ػٹاٴ ٶؿجز زاز. ضؾس ٶشبڂغ ضا ٲځ. ثب سٹػٻ ثٻ ٲؼٳٹٖٻ ٲُبٮت اقبضٺ قسٺ ثٻ ٶٓط ٲځ>23-19،16،13=

( زض 1386ٶشبڂغ سح٣ڃ٣ځ ٦ٻ نبز٢ځ ٸ ٖٯڃطيبڂځ )زټٷس ٸ ٲظٳط طٳط ثٹزٴ اظ آٶؼب ٦ٻ سٗساز ظڂبزڀ اظ ثڃٳبضاٴ ضا اٞطاز ٲڃبٶؿب٬ ٸ ٲؿٵ سك٧ڃ٭ ٲځ
قٹز اطط ڂ٥ زٸضٺ سٳطڂٷبر ٸضظقځ زض آة ثطاڀ ، دڃكٷٽبز ٲځ>41= ٲٹضز سأطڃط سٳطڂٷبر زض آة ثط سٗبز٬ اڂؿشب ٸ دٹڂبڀ ظٶبٴ ؾبٮٳٷساٴ اٶؼبٰ زازٶس

 اٞطاز زاضاڀ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ ٶڃع ثطضؾځ ٪طزز.
ؾب٬ دڃكٷٽبز ٦طزٺ اؾز ٦ٻ قبٲ٭ زٸ ػٯؿٻ  60سب  48اڀ ثطاڀ ظٶبٴ ڂبئؿٻ ڀ ٸضظقځرٹاٴ ثطٶبٲٻزض اڂٵ ثڃٵ ٞسضاؾڃٹٴ ثڃٵ اٮٳٯٯځ دٹ٦ځ اؾش 

اڀ )اڂعٸٲشطڂ٥ ٸ ٦ككځ( ز٢ڃ٣ٻ 25ټبڀ ٪طٰ ٦ٷٷسٺ، ٲ٣بٸٲشځ، دطقځ، ٦ككځ ٸ اٶُٗبٜ دصڂطڀ( ٸ زٸ ػٯؿٻ اٶٟطازڀ اڀ )ٸضظـز٢ڃ٣ٻ 60٪طٸټځ 
 .>42= ثبقسزض ټٟشٻ ٲځ

سٹاٴ زض ټب، َٹ٬ ٲسر سٳطڂٵ ٸ قسر سٳطڂٵ اظ ٖٹاٲ٭ ٲؤطط ثط ٶشبڂغ اڂٵ ٲُبٮٗبر اؾز ثٻ ضاحشځ ٶٳځطڂٵ، ؾٵ آظٲٹزٶځثب سٹػٻ ثٻ اڂٵ ٦ٻ ٶٹٔ سٳ
 ټب ثط ضٸڀ اٞطاز ٲجشلا ثٻ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ اْٽبض ٶٓط ٦طز ٸ ثٻ ٲُبٮٗبر ثڃكشطڀ زض اڂٵ ظٲڃٷٻ ٶڃبظ اؾز.ٲٹضز ٲظٳط طٳط ثٹزٴ ثًٗځ اظ سٳطڂٵ

 هٌبثغ
1. O’Brien M. Exercise and osteoporosis. Irish Journal of Medical Science 2001; 170(1):58-62.## 

2. WHO Study Group, WHO Technical Report Series 1994; 843:6.## 
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 ًشیدِ
هذر صهبى 

 هَسد هٌبلؼِ
 ًَع سوشیي ٍسصؿی ًبم ػبل خوؼیز هَسد هٌبلؼِ

ف
سدی

 

ؾب٬ 1 اثش هثجز ثش کیفیز صًذگی ٍ کبّؾ دسد ظٴ ڂبئؿٻ ٲجشلا ثٻ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ 70  سغدیلا کَچَکچبکیش 2013   1 

ټٟشٻ 8 اثش هثجز ثش کیفیز صًذگی ؾبٮٳٷس زاضاڀ دٹ٦ځ اؾشرٹاٴ 27   2 سؼبدلی ٍ هقبٍهشی صهبًیبى 2012 

ٲبٺ 3 اثش هثجز ثش ػولکشد رٌّی  
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سؼبدلی ٍ ساُ سفشي 

 سٌذ
3 
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 کیفیز صًذگی
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 کــی
4 
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