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(  ٍ  HIITتٌاٍبی  با  ؽذت  بالا )  ّایتوزييز يثتأ
توزيٌی هتؼاقب آى بدز  هقداديز آديپدًَکتيي      بی

 پلاعوايی داًؾجَياى  پغز  غيزٍرسؽکار

 

  2کریم دَقاویي*1مُدی مقروسیوًیسىدگان: 
 

، زاٶك٫بٺ ؾڃؿتبٴ ٸ ثٯٹچؿتبٴ ،٪طٸٺ تطثڃت ثسٶځ ٸ ٖٯٹٰ ٸضظقځ زاٶكڃبض ٞڃعڂٹٮٹغڀ ٸضظقځ. 1
 اڂطاٴ

زاٶكو٫بٺ   ،٪طٸٺ تطثڃت ثسٶځ ٸ ٖٯٹٰ ٸضظقځ زاٶكزٹڀ ٦بضقٷبؾځ اضقس ٞڃعڂٹٮٹغڀ ٸضظقځ .2
 ، اڂطاٴؾڃؿتبٴ ٸ ثٯٹچؿتبٴ

  

 E-mail: mogharnasi@ped.usb.ac.ir ٲٽسڀ ٲ٣طٶؿځ* ٶٹڂؿٷسٺ ٲؿئٹ٬: 

 

 چکيذُ
َ   هقذهِ ٍ ّدذف:  ٍ  هري ّراي درتري بَلفر،    ي اظرز يرِ از ظرلَل   يايٌآ يپرًَکتفي، آ يپَظرايت                     ؼرَ  

ّاي بٌراٍتي ؼر،ي، ٍ   اها پاظ  آى تِ بوريي ؛ التْاتي  ا  ،آبرٍاظکلرٍزي ٍ ض،ٍيص ي ض ،اً،  ا ًُؽاى
ّيتِ بوريي  بٌاٍتي  تا  ؼر،ت ترا       ُّ،ف پصٍّػ حاضر،  بأثفر   .  ظتي هؿلَم ًفعزتي بوريٌي تِ

 HIIT) بوريٌي هتؿاقة آى تر  ه ا ير آ يپًَکتفي  پلاظوايي   اًؽجَياى پعر  غفرٍ زؼکا   تَ  ٍ تي.  

 
ِ  ّا: هَاد ٍ رٍػ  ِ    ًيرر ا   26   ،بجرتري    ايي پصٍّػ ًفور طرَ   ز   اًؽرجَياى  پعرر غفرٍ زؼرکا  تر

رًاهرِ  بوريٌري   ؼ،ً،.  رٍُ بجرتي    يک  تتِ  ٍ  رٍُ بجرتي  ٍ يٌترل ب عفنبفا في ظا ُ اًتصاب ٍ 
ترِ بورريي    HRmax  ـر،   100برا   85طثق ترًاهِ بوريٌي تا ؼر،ت    ،ظِ  جلعِ  ،اي  ٍ ّر ّيتِ ّيتِ ُ

ِ   دْرا  ّيترِ تري   ّا   آزهَ ًي ،پر اختٌ، ٍ پط از آى                   بوريٌري ًفرس    ير ًر، برا آثرا  تري    بوريٌري  ا بجرتر
   هراحل هصتلف تا ؼراي  هؽراتِ اًجرام ٍ ه را ير     ظاؾز ًاؼتايي 14 فري پط از ،.  خَىًؼَهطالؿِ

ّا ترا   ؼ،.  ا ُ فري اً،ازُ آهريکا BOSTER آ يپًَکتفي پلاظوايي تا اظتيا ُ از يفز آ يپًَکتفي ؼريز 
ٍ    LSD فري هکر  ٍ آزهَى بؿ فثي  اظوفرًف، آًالفس ٍا ياًط  تا اً،ازُ-اظتيا ُ از آزهَى يَلوَ رٍف

 ؼ،ً،.بحلفل α≤05/0ح هؿٌا ا ي هعت ل    ظط tآزهَى 
 

تاؾا افسايػ هؿٌرا ا  ه را ير    ،(HIITّيتِ  بوريي بٌاٍتي تا ؼ،ت تا    ُ ً، يِ ا ّا  ًؽاى يافتِ  ًتايج:
 ترِ   ررٍُ يٌتررل ؼر،    ٍ ٍزى ت،ى     رٍُ بجرتي  ًعرثز  BMIآ يپًَکتفي پلاظوايي ٍ ياّػ هؿٌا ا  

 000/0;p،ه را ير آ يپرًَکتفي    ،بوريٌي تِ  لفل بَقف بوريي يتِ تيّ دْا هؽصؿ ؼ، پط از  (؛   ضوي
 BMI   اًتْاي پصٍّػ     رٍُ يٌترل    ه ا ير ٍزى تر،ى،   (؛p;000/0  يافز ي هؿٌا ا ياّؽ ،پلاظوايي

 (.p≥05/0  ًؽ،ي هؿٌا ا   ي،ُب ففر ،ٍ  آ يپًَکتفي پلاظوايي
 

ِ   ييزی:ًتيجِ ثر ترا افرسايػ هؿٌرا ا     ؤوريٌري ج،ير، ٍ هر   ؾٌرَاى ؼرفَُ ب  بوريي بٌاٍتي تا ؼ،ت ترا  تر

                 ؾرٍقري  اؼرتِ،   -ّراي قلثري   ثفري پفؽرگفراًِ ترراي تفورا ي   أب -ؾاهل هحافع قلة ٍ ؾرٍق-آ يپًَکتفي
ترا يراّػ آ يپرًَکتفي،     ، فتِّاي هطلَب بوريي ازتفي ، ظاز ا يبوريٌي يِ تا بَقف بوريي ٍ تيحالي  

  فرً،.  ؾرٍقي قرا هي-ي قلثيرق ؾَاهل خطرزاافرا     هؿ
 

 .بوريٌي، آ يپًَکتفي، غفرٍ زؼکا  (،  تيHIIT  بوريي بٌاٍتي تا ؼ،ت تا  ٍاصياى کليذی:
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 ...بوريٌي هتؿاقة آى تر  ه ا ير  (  ٍ  تيHIITبٌاٍتي  تا  ؼ،ت  تا     ّاير بورييفثبأ
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 هقذهِ

ثب ٸڂػٺ تزٳٕ چطثځ احكبڂځ ق٧ٱ اٞعاڂف چطثځ ثٻ
تٹاٶس ٶٽبڂت ٲځزض اؾت ٸٍ ، ٲطتجټبڀ ٲتبثٹٮڃ٥ثڃٳبضڀ

 ،َطٞځاظ ؛(1) قٹزٲٷزطثٻ ٞطاڂٷس آتطٸاؾ٧ٯطٸظ 
ټبڂځ اؾت ٦ٻ اظ ثبٞت ڂ٧ځ اظ آزڂپٹ٦ڃٵ ،آزڂپٹٶ٧تڃٵ

ٶ٣ف اؾبؾځ ٲٽٳځ ضا زض تٷٓڃٱ  قٹز ٸٲځچطثځ تطقح
             حّٟ ټٳٹؾتبظ ثسٴ، ثطاڀ اٶطغڀ لاظٰ 

ثٹټڃسضات ٸ حؿبؾڃت ثٻ ٦ط ٸؾبظ چطثځ ٸؾٹذت
 ځٖٷٹاٴ ټسٞاڂٵ ٖبٲ٭ ثٻ ؛(2) زاضزٖٽسٺثٻاٶؿٹٮڃٵ 

ٶٓڃط زڂبثت، ثڃٳبضڀ  ټبڂځزضٲبٶځ ثطاڀ زضٲبٴ اذتلا٬
(.  3) ضٸزٲځقٳبضٰ ٲتبثٹٮڃ٥ ثٻضؾٷس طٸظ ٸٯآتطٸاؾ٧

زاضاڀ  ،٦ٻ اڂٵ آزڂپٹؾبڂتٹ٦ڃٵ اٶسزازٺٲُبٮٗبت اذڃط ٶكبٴ
يس٪طٞت٫ځ ٖطٸ٠  ذٹال يسزڂبثتځ، يساٮتٽبثځ، ٸ

                   ٖطٸ٢ځ -ٳبضاٴ ٢ٯجځٸٲڃط ثڃاظ ٲط٨ ثٹزٺ،
٦ٷس ٸ ذٹال يسآتطٸاؾ٧ٯطٸظڀ ٸ ٲځرٯٹ٪ڃطڀ

حڃط أت ٶ٣ف ٸ ،زض ټٳڃٵ ضاؾتب ؛(4يساٮتٽبثځ زاضز )
 ٲٽٱ ٸ (ٞب٦تٹض) ٖبٲ٭ټبڀ ثسٶځ ٸ ٸضظـ ثط اڂٵ ٞٗبٮڃت

اٞعاڂف  زضتٹاٶس ٪طٞت ٦ٻ ٲځٶبزڂسٺٶجبڂساؾبؾځ ضا 
پڃك٫ڃطڀ ٸ تٷٟؿځ، آٲبز٪ځ رؿٳبٶځ،  -آٲبز٪ځ ٢ٯجځ

            ټبڀ رٳٯٻ ثڃٳبضڀاظ  ټبڀ ٲرتٯ٦ٝبټف ثڃٳبضڀ
ٖطٸ٢ځ، زڂبثت، ؾطَبٴ، ٞكبض ذٹٴ،  اٞؿطز٪ځ،   -٢ٯجځ

ثٽجٹز ٦ڃٟڃت ظٶس٪ځ  ،ٶٽبڂتاؾترٹاٴ، ... ٸ زضپٹ٦ځ 
حط ؤزض اڂٵ ذهٹل ثب تٹرٻ ثٻ ٶ٣ف ٲ ؛(5حط ثبقس )ؤٲ

ټبڀ ٸضظقځ زض پڃك٫ڃطڀ ٸ ٦بټف ثڃٳبضڀ ټبڀتٳطڂٵ
ټبڀ ٲرتٯٝ حڃط قڃٹٺأٴ ثٻ ثطضؾځ تبطٸ٢ځ،  ٲح٣٣ٖ-٢ٯجځ

             ٸضظقځ ثط آزڂپٹٶ٧تڃٵ ٖبٲ٭ ذٹة  ټبڀتٳطڂٵ
( زض 2007ٸ ټٳ٧بضاٴ ) ٦طڂٳطاٶس. ٖطٸ٢ځ پطزاذتٻ-٢ٯجځ

پػٸټكځ ثٻ ثطضؾځ احط تٳطڂٵ ثط ٲ٣بزڂط آزڂپٹٶ٧تڃٵ  
تٹاٶس ثط ٶحٹٺ حزٱ تٳطڂٵ ٲځ ٦طزٶس ٦ٻثڃبٴ پطزاذتٷس ٸ

             ٦ٻ اڀ٪ٹٶٻثٻ ،ٶ٧تڃٵ احط٪صاض ثبقسپبؾد آزڂپٹ
ت٧طاض(  ٸ ٲست ثب  حزٱ )قست، ٲستټبڀ ثٯٷسٞٗبٮڃت
 ٦ٻ زض تأحڃطث٫صاضٶسس ثط ٚٯٓت آزڂپٹٶ٧تڃٵ ٷتٹاٶثبلا ٲځ

 ٖٷٹاٴ ٖٹاٲ٭ ٲٽٱ زضقست تٳطڂٵ ثٻ ٸ ، ٲستٲڃبٴاڂٵ 
اڂٵ  ؛(6ٲُطح ثٹز ) ،ټبٶحٹٺ پبؾد آزڂپٹٶ٧تڃٵ ثٻ تٳطڂٵ

چٻ اٶطغڀ ٲهطٞځ زض حڃٵ زاضز ٦ٻ ټطٹزٞطو ٶڃع ٸر

ثبقس  ٸ اض٪بٶڃؿٱ تحت  ثڃكتط ،ٞٗبٮڃت ٸ تٳطڂٵ ٸضظقځ
٪ڃطز، ثطاڀ تٷٓڃٱ ٸؾبظڀ ثبلاتطڀ ٢طاضٞكبض ؾٹذت

ٗبٮڃت ثٻ آزڂپٹٶ٧تڃٵ ؾبظڀ حڃٵ ٞٸټبڀ ؾٹذترطڂبٴ
 قٹزٲځآزڂپٹٶ٧تڃٵ ثڃكتطڀ تطقح اؾت ٸثڃكتطڀ ٶڃبظ

              ( 2012ٴ )ټٳ٧بضا ٸ ٶبٲٹټبڀ پػٸټف (. ڂبٞتٻ7)
ټٹاظڀ ثسٸٴ  ټبڀټٟتٻ تٳطڂٵ زٸاظزٺپؽ اظ  ٶس،زازٶكبٴ

آزڂپٹٶ٧تڃٵ پلاؾٳبڂځ اٞعاڂف  ٲ٣بزڂط  ،ٲحسٸزڂت ٦بٮطڀ
اظ  ٲتٟبٸت ځاٶٹاٖ ،ټبڀ ٲرتٯٝ(. زض پػٸټف8) سٷڂبثٲځ

ٲست ٸ قست ٲرتٯٝ ضٸڀ اٞطاز ثسٶځ ثب  ټبڀتٳطڂٵ
( 2013بضاٴ )ټٳ٧ ٸ ذسضڀ.  زض پػٸټكځ، ٶساقسٺاٖٳب٬

 ،ټٟتٻ تٳطڂٵ ټٹاظڀ ټكتثٻ اڂٵ ٶتڃزٻ ضؾڃسٶس ٦ٻ 
زض ٚٯٓت آزڂپٹٶ٧تڃٵ پلاؾٳب  ٶساقت  ٲٗٷبزاض ڀتٛڃڃط

زاز ٦ٻ ( ٶكبٴ2006ټٳ٧بضاٴ ) ٸ ٦ڃٳٹضاپػٸټف  (.9)
ضٚٱ  ثٻ،ټٟتٻ زٸڂسٴ ضٸڀ ٶٹاض٪طزاٴ   زٸاظزٺپؽ اظ 

تٛڃڃطڀ زض   ،٦بټف ٲٗٷبزاض  ٸظٴ ٸ تٹزٺ  چطثځ
 .(10ٶكس )ټبڀ چب٠ ٲكبټسٺؾٳبڀ ٲٹـآزڂپٹٶ٧تڃٵ پلا

ټٟتٻ تٳطڂٵ  ٦32طزٶس ٲُطح( 2009) 1ٸ ټٳ٧بضاٴ رٹٶع
(. ثب ٶ٫بټځ 11) حڃطڀ ثط آزڂپٹٶ٧تڃٵ ؾطٰ ٶساضزأت ،ټٹاظڀ

 ٶ٣ڃىضٚٱ ٲُبٮٗبت ٲتٗسز يسٸثٻ ،ثٻ پڃكڃٷٻ پػٸټف
ټٹاظڀ ثط ٲ٣بزڂط آزڂپٹٶ٧تڃٵ، آحبض  ټبڀحڃط تٳطڂٵأت

قبذم ثٻ زٮڃ٭ ٖسٰ پڃكڃٷٻ تٳطڂٵ تٷبٸثځ قسڂس ثط اڂٵ 
ثركځ اظ  ٲكرم ٶڃؿت.  ،پػٸټف زض اڂٵ ظٲڃٷٻ

ڂٷځ ثط تٳطف حبيط ثٻ ثطضؾځ آحبض ٶبقځ اظ ثځپػٸټ
زاضز  ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾت ثط احط ٲ٣بزڂط آزڂپٹٶ٧تڃٵ اذتهبل

ثڃٳبضڀ ڂب ؾبٮٳٷسڀ ٸ ٢ُٕ  زڂس٪ځ،آؾڃت ٲبٶٷسٖٹاٲٯځ 

 2ٴٸ ټٳ٧بضا ٞبتٹضٸؼ ،زض ټٳڃٵ ظٲڃٷٻ  ؛سٷزټتٳطڂٵ ضخ

ٲبٺ  قفپؽ اظ زازٶس ٦ٻ> =زض تح٣ڃ١ ذٹز ٶكبٴ( 2005)
ض ٪طٸٺ تٳطڂٵ ثب قست ٲ٣بزڂط آزڂپٹٶ٧تڃٵ ز ،تٳطڂٷځثځ

ثٻ زٮڃ٭ پڃكڃٷٻ  ؛(12)ٶس ٲبٶس حبثت ٺ،ٶ٧طزثبلا تٛڃڃطڀ
ٲٹرٹز ٶڃؿت.  ،ضٸقٵ ځپبؾر ،ٲٗسٸز زض اڂٵ ظٲڃٷٻ

ضؾس ٲځٶٓط٪طٞتٻ، ثٻاٶزبٰثطاؾبؼ ثطضؾځ ٲُبٮٗبت 
ٲ٣بزڂط  ټبڀټب ٶبقځ اظ احط تٳطڂٵ ثط تٛڃڃطٞتٻتٷب٢ى زض ڂب

                                                                 
1- Jons et al 
2 -Fatros et al 
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ټٳچٷڃٵ، ٲُبٮٗبت ٪صقتٻ  آزڂپٹٶ٧تڃٵ ٲكٽٹز اؾت ٸ 
 اٶس؛٦طزٺټٹاظڀ ضا اضظڂبثځ ټبڀاحط تٳطڂٵ َٹض ٖٳسٺ،ثٻ

تٳطڂٷځ رسڂسڀ زض ٲڃبٴ  حب٬، اٲطٸظٺ قڃٹٺثباڂٵ
         ٲٹضز تٹرٻ  ،ٞڃعڂٹٮٹغڀ ٸضظقځ پػٸټك٫طاٴ حٹظٺ

 ؾت؛تٳطڂٵ تٷبٸثځ ثب قست ثبلا ،آٴ اؾت ٸ٢طاض٪طٞتٻ
ثط  ڀ ٲخجتتأحڃط ،تٳطڂٷځ رسڂس آڂب اڂٵ قڃٹٺ»اڂٷ٧ٻ 

زاضز ڂب  -ٖبٲ٭ ٲحبّٞ ٢ٯت ٸ ٖطٸ٠-ٲ٣بزڂط آزڂپٹٶ٧تڃٵ
ثٷبثطاڂٵ،  اؾت؛، ٦ٳتط ٲٹضز ٲُبٮٗٻ ٢طاض٪طٞتٻ«؟ذڃط

ټبڀ ظڂط پطؾفپػٸټف حبيط ثب ټسٜ پبؾر٫ٹڂځ ثٻ 
ثب قست   تٷبٸثځ ټٟتٻ تٳطڂٵ زٺآڂب  (1: ٻ٪طٞتاٶزبٰ
( ثط ٲ٣بزڂط آزڂپٹٶ٧تڃٵ پلاؾٳبڂځ ٲطزاٴ HIITثبلا)

 ټبڀتٛڃڃط (2ٸ  زاضز؟ ڀ ٲٗٷبزاضتأحڃط ،ٚڃطٸضظق٧بض
تٳطڂٷځ ثط ٲ٣بزڂط ټٟتٻ ثځ چٽبضاحتٳبٮځ ٶبقځ اظ  

 چ٫ٹٶٻ اؾت؟ ،آزڂپٹٶ٧تڃٵ پلاؾٳبڂځ ٲطزاٴ ٚڃطٸضظق٧بض

 ّا هَاد ٍ رٍػ

                ثب  َطح   ،ثٹزٺتزطثځ تح٣ڃ١  حبيط اظ  ٶٹٔ  ٶڃٳٻ
قس. زض تط٬ اٶزبٰآظٲٹٴ  ٸ ٪طٸٺ ٦ٷآظٲٹٴ  ٸ  پؽپڃف

اثتسا ثطاڀ زاٶكزٹڂبٴ پؿط زاٶك٫بٺ ؾڃؿتبٴ ٸ ثٯٹچؿتبٴ 
رٯؿٻ ؾٻ َځ  ،ضا زاقتٷس ٦1ٻ ٸاحس تطثڃت ثسٶځ ٖٳٹٲځ

    ،ٸ ٲٹيٹٔ پػٸټف اټساٜذهٹل تٹرڃٽځ زض
كزٹڀ پؿط زاٶ 120 ٲڃبٴقس ٸ اظ اضائٻ ٦بٲ٭ ټبڂځتٹيڃح

 ،ثٹزٶس٦طزٺٸاحس زضؾځ ضا اٶتربة اڂٵ طٸضظق٧بض ٦ٻٚڃ
نٹضت تهبزٞځ ؾبزٺ اٶتربة ٸ ثٻ زٸ ٪طٸٺ ٶٟط ثٻ 26
ؾب٬،   05/20±90/1ٶٟطڀ تزطثځ  ثب ٲڃبٶ٫ڃٵ، ؾٵ  13

    42/171±٦70/2ڃٯٹ٪طٰ ٸ ٢س  70/63±38/3ٸظٴ 
ؾب٬،   92/19±٦10/2ٷتط٬ ثب ٲڃبٶ٫ڃٵ، ؾٵ  ٲتط  ٸؾبٶتځ
  30/177±٦70/5ڃٯٹ٪طٰ  ٸ ٢س  55/70±32/4ٸظٴ 
 قبٲ٭ ،قسٶس. قطاڂٍ ٸضٸز ثٻ ٲُبٮٗٻٲتط ت٣ؿڃٱؾبٶتځ

٪ٹٶٻ ٞٗبٮڃت ؾبث٣ٻ ټڃچٶساقتٵ  (1 ٲٹاضز ظڂط ثٹز:
٪ٹٶٻ ٶساقتٵ ؾبث٣ٻ ټڃچ( 2 ؛اظ قف ٲبٺ ٪صقتٻٸضظقځ 

ذطٸد  قطاڂٍ؛ ٖسٰ ٲهطٜ زاضٸڀ ذبل (3 ٸ ثڃٳبضڀ
ټبڀ لا ثٻ ثڃٳبضڀاثت (1 ثٹزٶس اظ:ٶڃع ٖجبضتاظ ٲُبٮٗٻ 

ٲهطٜ ٲٹاز ٸ زاضٸټبڀ ٶڃطٸظا ٸ  (2 ؛ٖٟٹٶځ ٸ ٸڂطٸؾځ
. ټب زض َٹ٬ زٸضٺ َطحٖسٰ ټٳ٧بضڀ آظٲٹزٶځ( 3

ٶبٲٻ ټب، ثب ضيبڂت ٦بٲ٭ ٸ ثب ت٧ٳڃ٭ پطؾفآظٲٹزٶځ

ټٳ٧بضڀ  طاڀٶبٲٻ ث)ؾٹاث١ پعق٧ځ ٸ ٸضظقځ( ٸ ضيبڂت
قسٶس. ثب تٹرٻ ثٻ ؾٵ حبيط  ،زض َٹ٬ ارطاڀ تح٣ڃ١

ضٖبڂت قست تٳطڂٵ ثب ٶٓبضت ٲؿت٣ڃٱ  ٸ ټبآظٲٹزٶځ
ځ پػٸټك٫ط، ضٖبڂت ٲٹاضز اذلا٢ځ زض ٲُبٮٗبت اٶؿبٶ

ٖلاٸٺ، ضٖبڂت ٶ٧بت اڂٳٷځ ثطاڀ ثٻ ؛قسزضٶٓط٪طٞتٻ
                   ټبڀ احتٳبٮځ زض َٹ٬ تٳطڂٵ رٯٹ٪ڃطڀ اظ آؾڃت

 قس.ثڃٷځپڃف

 بزًاهِ توزيٌی

ڃٻ زض ٪ڃطڀ  اٸٮؾبٖت پؽ اظ ذٹٴ 24ثطٶبٲٻ تٳطڂٷځ 
  ،ټبڀ ٪طٸٺ تزطثځآظٲٹٴ آٚبظقس. آظٲٹزٶځٲطحٯٻ پڃف

            ټٟتٻ  زٺٲست ٲٻ تٳطڂٷځ ضا ؾٻ رٯؿٻ زض ټٟتٻ ثٻثطٶب
ٶحٹٺ ارطاڀ اڂٵ ثطٶبٲٻ ثٻ اڂٵ نٹضت ثٹز  ؛٦طزٶسارطا

ٲتط  30 زٸڀثبض ټب ؾٻآظٲٹزٶځ ،٦ٻ زض ټٟتٻ اٸ٬  ٸ زٸٰ
 زض  ٲتط 100 زٸڀ ثبضٲتط ٸ ڂ٥ 60 زٸڀ ثبضٸ ؾٻ
زٸ  . ثطاؾبؼ ان٭ ايبٞٻ ثبض زض ټطزازٶساٶزبٰ ټبتٳطڂٵ

ٲتط ٸ زض زٸ ټٟتٻ  60ٲتط ٸ 30 ڀڂ٥ ت٧طاض ثٻ زٸ ،ټٟتٻ
زضٶٽبڂت، ٲتط ايبٞٻ قس. تب  100 ڀڂ٥ ت٧طاض ثٻ زٸ ،آذط

 ،ٲتط 60ٲتط ٸ 30ارطاڀ زٸڀ  ،زض ټٟتٻ  ٶٽٱ ٸ زټٱ
ت٧طاض ضؾڃس.  زٸٲتط ثٻ  100 ڀت٧طاض ٸ زٸٶٻ ثٻ   ڂ٥ټط
ز٢ڃ٣ٻ  2ٲتط،  60 زٸڀز٢ڃ٣ٻ  ٸ  1ٲتط،  30 زٸڀٞبنٯٻ  زض

 قساؾتطاحت زضٶٓط٪طٞتٻ ،ز٢ڃ٣ٻ 3ٲتط،  100ٸ زٸڀ 
زضنس يطثبٴ  85زض ټٟتٻ اٸ٬ اظ  (. قست تٳطڂٵ13)

;  220 -٢ٯت ثڃكڃٷٻ آٚبظ ٸ ثب اؾتٟبزٺ اظ ٞطٲٹ٬ )ؾٵ 
HRmax  ٲحبؾجٻ ٸ ټط ټٟتٻ ثب تٹرٻ ثٻ ثطٶبٲٻ تٳطڂٷځ )

٪بٶٻ نٹضت رساټب ثٻطاڀ تٳبٰ آظٲٹزٶځان٭ ايبٞٻ ثبض ث
ؾٷذ پٹلاض، ؾبذت ٦كٹض ثب اؾتٟبزٺ اظ زؾت٫بٺ يطثبٴ

ثطاڀ ٦ٷتط٬ ٦ٻ اؾت  ڂبزآٸضڀ لاظٰ ثٻ .قسآٮٳبٴ ٦ٷتط٬
ض٦ٹضز  ،ټط رٯؿٻ ټب، َځټب زض تٳطڂٵپڃكطٞت آظٲٹزٶځ

اڂزبز اٶ٫ڃعٺ ثطاڀ ارطاڀ  ٲٷٓٹضثٻقس ٸ ټب حجتآظٲٹزٶځ
طزٴ، اٶزبٰ ٦. ؾطز ٸ ٪طٰٶسقستكٹڂ١ ، آٶٽبتٳطڂٵ

ثطٶبٲٻ تٳطڂٷځ حبثت ټط  عءحط٦بت ٦ككځ ٸ ٶطٲف، ر
زاقتٷس ٦تقط ټبټب، تب اٶتٽب زض تٳطڂٵثٹز. تٳبٰ آظٲٹزٶځ

          ٶكس. زض اڂٵ تح٣ڃ١، ٸ اٞت آظٲٹزٶځ ٲكبټسٺ
٪ٹٶٻ تٳطڂٵ ٲٷٓٱ ٸضظقځ ټبڀ ٪طٸٺ ٦ٷتط٬، ټڃچآظٲٹزٶځ
 .   ٶساقتٷس
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 ًی ٍ آًتزٍپَهتزيکیييزی جغوااًذاسُ

 ٸ قبٲ٭ ٢س، ٸظٴ ،ټبڀ آٶتطٸپٹٲتطڂ٥قبذمٲح١٣، 
           . َٹ٬ ٢س ثٻ ٦طز٪ڃطڀاٶساظٺ ضاقبذم تٹزٺ ثسٴ 

ٟبزٺ اظ ٲتط ٶٹاضڀ ٲتط، ثسٸٴ ٦ٟف ٸ رٹضاة ثب اؾتؾبٶتځ
             ٖٷٹاٴ ٢س ٞطز ٪ڃطڀ ٸ ٲڃبٶ٫ڃٵ آٴ ثٻثبض اٶساظٺؾٻ

ٻ ٦ڃٯٹ٪طٰ، ثسٸٴ ٮجبؼ ٸ ټب ثقس. ٸظٴ آظٲٹزٶځحجت
ٖٷٹاٴ ٸظٴ ٞطز ثٻ٪ڃطڀ ٸ ٲڃبٶ٫ڃٵ آٴ ثبض اٶساظٺؾٻ ،٦ٟف

اظ ت٣ؿڃٱ ٸظٴ ثط تٹاٴ  ،BMI 1قس. قبذم تٹزٺ ثسٴحجت

 آٲس. زؾتزٸٰ ٢س ثٻ
 

 ييزی بيَؽيويايی اًذاسُ

ټطڂ٥ اظ  اظ ٴ  ٖٯٹٰ  آظٲبڂك٫بټځبٲترهه 
ٸ    ظٲٹٴآآظٲٹٴ، پؽپڃف»ټب  زض ؾٻ ٲطحٯٻ  آظٲٹزٶځ

ٮڃتط ذٹٴ  اظ ؾڃبټط٨  ٲڃٯځ 10 ،تٳطڂٷځڂ٥ زٸضٺ ثځ

زضرٻ  ٸ زض  20٪ڃطڀ  زض زٲبڀ ذٹٴ .ٷس٪طٞت 2ٸڂځثبظ

ؾبٖت   14 نٹضتنجح( ثٻ 7:30) ضٸظ اظ ٲٗڃٵ ځؾبٖت
رساؾبظڀ  ثطاڀټبڀ ذٹٶځ قس.   ٶٳٹٶٻٶبقتبڂځ  اٶزبٰ

زٸض زض ز٢ڃ٣ٻ  3000طٖت ز٢ڃ٣ٻ ثب ؾ 15ٲست پلاؾٳب ثٻ
٪طاز ٲٷزٳس ٸ زضرٻ ؾبٶتځ -80زض زٲبڀ  ،ٺؾبٶتطڂٟٹغقس

  قسٶس. ٲ٣بزڂط آزڂپٹٶ٧تڃٵ پلاؾٳبڂځ  ثب  اؾتٟبزٺٶ٫ٽساضڀ
  BOSTER ؾبذت قط٦ت    ،اظ ٦ڃت آزڂپٹٶ٧تڃٵ  اٶؿبٴ

 قس.٪ڃطڀآٲطڂ٧ب ثٻ ضٸـ الاڂعا  اٶساظٺ

 

 کٌتزل رصين غذايی

ٚصاڂځ  ټب اظ ڂ٥ ٶٹٔ ضغڂٱټٳٻ آظٲٹزٶځقس ٦ٻ ؾٗځ 
 ،ؾطٸڂؽ زاٶك٫بٺ ثٹزٲٻ ٚصاڂځ ؾٯ٦ٝٻ ټٳبٴ ثطٶب

 قس زض َٹ٬ ارطاڀټب تٹنڃٻ٦ٷٷس. ثٻ آظٲٹزٶځاؾتٟبزٺ
٦ٷٷس ٸ اظ تٛڃڃط ضغڂٱ تح٣ڃ١، ضغڂٱ ٚصاڂځ ذٹز ضا ٦ٷتط٬

اظ ٲهطٜ  قس،ذٹاؾتٻآٶٽب  اظټٳچٷڃٵ  ؛ٚصاڂځ ثپطټڃعٶس
ٸ ٦ٷٷس ٪ٹٶٻ ٲ٧ٳ٭ ثسٸٴ زؾتٹض پعق٥ ذٹززاضڀټط
 زټٷس. اَلأ ضت تزٹڂع پعق٥، ثٻ پػٸټك٫طنٹزض

 
 

                                                                 
1- Body Mass Index 
2 -Brachial veins 

 رٍػ آهاری

ثٹزٴ اَلاٖبت،  اظ ڃٗځثطاڀ تكرڃم ټٳؿبٶځ ٸ َج   
ټبڀ ثطاڀ ثطضؾځ تٛڃڃط ٸ اؾٳڃطٶٝ-آظٲٹٴ ٦ٹٮٳٹ٪طٸٜ

٪ڃطڀ ٲ٧طض ٸ ثب اٶساظٺ  ٪طٸټځ اظ  آٶبٮڃع ٸاضڂبٶؽزضٸٴ
ٲؿت٣٭ ثطاڀ  tٸ  ټٳچٷڃٵ اظ آظٲٹٴ   LSDآظٲٹٴ ت٣ٗڃجځ 

زاضڀ . ؾُح ٲٗٷځقس٪طٸټځ اؾتٟبزٺٲڃبٴثطضؾځ تٟبٸت 
ټبڀ آٲبضڀ ؾپؽ زازٺ ؛قسزضٶٓط٪طٞتٻ α ≤05/0آٲبضڀ 

 .ٶسقستحٯڃ٭ SPSS 17اٞعاض آٲبضڀ ثب اؾتٟبزٺ اظ ٶطٰ

 

 ّايافتِ

پؽ   قس،زازٺقسٺ ٶكبٴآٸضڀټبڀ رٳٕثطاؾبؼ زازٺ
 ٲٗٷبزاض ځ٦بټك ،ټٟتٻ تٳطڂٵ تٷبٸثځ ثب قست ثبلا زٺاظ 
( 1)رسٸ٬ (000/0P( ٸ ٸظٴ ثسٴ )000/0;P) BMIزض 

پلاؾٳبڂځ زض  زض ٲ٣بزڂط آزڂپٹٶ٧تڃٵ ٲٗٷبزاض ځٸ اٞعاڂك
 چٽبضاٲب پؽ اظ  (0001/0P) قس٪طٸٺ تزطثځ زڂسٺ

 ځ٦بټك ،تٳطڂٷځ زض ٲ٣بزڂط آزڂپٹٶ٧تڃٵ پلاؾٳبڂځټٟتٻ ثځ
ٸټځ ٪طٲڃبٴ(. زض ٲ٣بڂؿٻ =000/0P) قسٲٗٷبزاض زڂسٺ

ثٻ ٪طٸٺ ٦ٷتط٬ زض ټبڀ ٪طٸٺ تزطثځ ٶؿجتآظٲٹزٶځ
آظٲٹٴ، ٲ٣بزڂط آزڂپٹٶ٧تڃٵ پلاؾٳبڂځ ثب پؽ ٻٲطحٯ

( ٸ ٸظٴ 028/0P) BMI(،  000/0P) اٞعاڂف ٲٗٷبزاض
ٶس ټٳطاٺ ثٹز ،ٲٗٷبزاض ځ( ثب ٦بټك042/0Pثسٴ )
(. زض اٶتٽبڀ پػٸټف زض ٪طٸٺ ٦ٷتط٬ زض ٲ٣بزڂط 2)رسٸ٬

ٲٗٷبزاض  ڀتٛڃڃط ،آزڂپٹٶ٧تڃٵ پلاؾٳبڂځ ٸ BMIٸظٴ ثسٴ، 
 .(2ٸ 1ټبڀ )رسٸ٬ ٶكسزڂسٺ
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 ّای پضٍّؼّای ػوَهی آسهَدًیٍيضيی .1جذٍل

 

 زاف هؼيار هتغيزّای پضٍّؼ در هزاحل هختلفهياًگيي ٍ اًح ّای. تغييز2جذٍل

 گشٍُ هتغیش
 آصهَىپیؾ
 هیبًگیي ±اًحشاف هعیبس

 خلؼِ توشیي ػي
 هیبًگیي ±هعیبساًحشاف

                       ّفتِ  چْبس
 توشیٌيثي

 هیبًگیي ±اًحشاف هعیبس
 آدیپًَىتیي

(ng/ml) 
 *80/1±37/0 *96/5±88/1 85/1±41/0 تدشثي
 92/1±60/0 ×92/1±56/0 00/2±33/0 وٌتشل

BMI(Kg/m
2) 

 *25/21±28/1 *23/20±18/1 32/22±22/1 تدشثي
 12/23±08/1 ×04/23±22/1 51/22±16/1 وٌتشل

 )ویلَگشم(ثذى ٍصى
 *2/61±29/3 *26/60±22/3 26/63±38/3 تدشثي
 65/71±38/5 05/71±30/4 55/70±32/4 وٌتشل

  ٪طٸټځ*تٟبٸت ٲٗٷبزاضڀ زضٸٴ

 ٪طٸټځٲڃبٴتٟبٸت ٲٗٷبزاضڀ  ×      

 

 

بحث

٦ٻ ٲ٣ساض آزڂپٹٶ٧تڃٵ  ٶسزازٶتبڂذ پػٸټف حبيط ٶكبٴ
تٷبٸثځ ثب قست  ټبڀټٟتٻ تٳطڂٵ زٺپلاؾٳب زض پبؾد ثٻ 

َٹض ، ثٻ٦BMIبټف ٲٗٷبزاض ٸظٴ ٸ  ضٚٱثٻ( HIITثبلا )
اڂٵ زض حبٮځ اؾت ٦ٻ ٶتبڂذ  ؛ڂبٞتٲٗٷبزاضڀ اٞعاڂف

تٳطڂٵ ٸضظقځ  ،سٷزټځٲٶكبٴ ټبثؿڃبضڀ اظ تح٣ڃ١
ٶساضز ٸ ثط ٚٯٓت آزڂپٹٶ٧تڃٵ پلاؾٳبڂځ احطٲست َٹلاٶځ

ٚٯٓت آزڂپٹٶ٧تڃٵ پلاؾٳبڂځ ضا  ،ڂب اڂٵ ٞٗبٮڃت ظٲبٶځ
ٲٹرت ٦بټف ٸظٴ ڂب  ڂبزقسٺ،زټس ٦ٻ ٞٗبٮڃت تٛڃڃطٲځ

(. 16ٸ14،15) قٹزٲځ ٸؾڃٕ ځتٹزٺ چطثځ زض ؾُح
ثط   ټٹاظڀ ټبڀ٦ٻ  تٳطڂٵ اٶسزازٺثڃكتط ٲُبٮٗبت  ٶكبٴ

 اٶسزاقتٻ ٲخجت ڀحڃطأت ٚٯٓت آزڂپٹٶ٧تڃٵ پلاؾٳبڂځ
ٮصا ثب تٹرٻ ثٻ ٶجٹز پڃكڃٷٻ پػٸټف تٳطڂٵ  ؛(21تب17)

ذ اڂٵ  پػٸټف ثب ٶتبڂذ ٶتبڂ ،(HIITتٷبٸثځ ثب قست ثبلا )
              بڀ تٳطڂٷځ ثٻ ثحج ٸ ثطضؾځ ټزڂ٫ط قڃٹٺ

ذهٹل اٞعاڂف ٲٗٷبزاضڀ ٲ٣بزڂط زض س.ٶقٹٲځ٪صاقتٻ
ټبڀ ٧تڃٵ پلاؾٳبڂځ، ٶتبڂذ اڂٵ پػٸټف ثب ڂبٞتٻآزڂپٹٶ
(، 2007ټٳ٧بضاٴ ) ٸ ٦طڂٳط  (،2007) ټٳ٧بضاٴ ٸ ظٶ٩

 غٸضڂٳٻ(، 2006) ٦ٹثبڂبقځ(، 1387ٸ ټٳ٧بضاٴ ) ٲحجځ
( ټٳؿٹ 2012ٸ ټٳ٧بضاٴ ) تبٶب٦ب( ٸ 2006ټٳ٧بضاٴ ) ٸ

ٸ ټٳ٧بضاٴ  ڂب٦ٹڂبٲب ،(2013ٸ ثب پػٸټف ذسضڀ ) ټؿتٷس
ٸ  ڂبتب٪ځ( ٸ 2002ضاٴ )ٸ ټٳ٧ب ټبٮٹض(،  2004)

س ٦ٻ ثب اؾتٟبزٺ اظ ثطٶبٲٻ ٶزاض( تٟبٸت2003ټٳ٧بضاٴ )
زض  ؛اٶس٦طزٺٲتٟبٸت ضا ٪عاضـ ځټبڂڂبٞتٻ ،تٳطڂٷځ ټٹاظڀ

   ( 2006) ټٳ٧بضاٴ ٸ ٦ڃٳٹضا ،ټٳڃٵ ضاؾتب ټٳچٷڃٵ
ټٟتٻ زٸڂسٴ ضٸڀ تطڂسٲڃ٭   زٸاظزٺپؽ اظ  ،٦طزٶسٲكبټسٺ

چطثځ،  تٛڃڃطڀ زض   ضٚٱ  ٦بټف ٲٗٷبزاض ٸظٴ ٸ تٹزٺثٻ
(.  10ٶكس )ټبڀ چب٠ ٲكبټسٺآزڂپٹٶ٧تڃٵ پلاؾٳبڂځ ٲٹـ

ٲُبٮٗٻ ٸ پػٸټف  ضؾس تٟبٸت زض ٶتبڂذ اڂٵٲځٶٓطثٻ
ٲتٟبٸت  ٸ قڃٹٺ تٳطڂٵټب ٶبقځ اظ ٶٹٔ آظٲٹزٶځ ،حبيط

ٚٯٓت ٦ٻ قس زازٺثبقس. زض پػٸټكځ زڂ٫ط ٶكبٴ
ضاٶبٴ ٲطز ٶرجٻ زض ٞه٭ آزڂپٹٶ٧تڃٵ پلاؾٳب زض ٢بڂ١

زڂ٫ط زض اظؾٹڀ ؛(22) ٶڃبٞت ٲٗٷبزاض ځاٞعاڂك ،ٳطڂٵت
ٲبٺ تٳطڂٵ  قفٚٯٓت آزڂپٹٶ٧تڃٵ پؽ اظ  ،ٲطزاٴ ؾبٮٱ

              زضنس ٦بټف  18 ،ثٻ پڃف اظ تٳطڂٵټٹاظڀ ٶؿجت

 هتغیش
 گشٍُ

 ػي

 )ػبل(
 ٍصى

 )ویلَگشم(
 لذ

 هتش()ػبًتي
BMI 

( Kg/m
2) 

 32/22±22/1 42/171±70/2 70/63± 38/3 20± 90/1 تدشثي
 51/22±16/1 30/177±57/0 55/70±32/4 92/19±10/2 وٌتشل
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ٖسٰ تٛڃڃط  ،(2005ٸ ټٳ٧بضاٴ ) ټبضا .(23زاز )ٶكبٴ
             ټٟتٻ تٳطڂٵ ټٹاظڀ  ټكتآزڂپٹٶ٧تڃٵ ضا پؽ اظ 

ټب زض ثطذځ ثب تٹرٻ ثٻ اڂٵ ٪عاضـ ؛(19) ٦طزٶسسٺٲكبټ
زض  .ٶساقتټب ټٱ ٲ٣بزڂط آزڂپٹٶ٧تڃٵ تٛڃڃطڀاظ پػٸټف

ز٢ڃ٣ٻ  60ٲستؾٹاضڀ ثٻاحط ٸضظـ زٸچطذٻ ،پػٸټكځ
ضٸڀ پبؾد  ،زضنس حسا٦خط ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ 65ثب قست 

اظ  پؽقس ٸ تڃٵ زض ٲطزاٴ ٸ ظٶبٴ ؾبٮٱ ٲُبٮٗٻآزڂپٹٶ٧
 ٪طٸٺ زڂط آزڂپٹٶ٧تڃٵ زض ټط زٸتٛڃڃطڀ زض ٲ٣ب ،ٸضظـ

قس ٦ٻ ٸضظـ ٪طٞتٻٶ٫طٞت ٸ ٶتڃزٻٲطزاٴ ٸ ظٶبٴ نٹضت
           (. 24ٶساضز )احطضٸڀ ٚٯٓت آزڂپٹٶ٧تڃٵ  ،ٲست٦ٹتبٺ
( ٦ٻ 2007ٸ ټٳ٧بضاٴ ) ظازاحٳسڀ ټبڀ پػٸټفڂبٞتٻ

ټٹاظڀ ضا زض ثطاثط ٲ٣بٸٲتځ ضٸڀ آزڂپٹٶ٧تڃٵ  ټبڀتٳطڂٵ
٦ٻ ضاثُٻ  ٦طزٶسضا ٦ؿتتڃزٻ اڂٵ ٶ ،ثٹزٶس٦طزٺآظٲبڂف
ٴ ٲڃعاٴ آزڂپٹٶ٧تڃٵ ؾطٰ، زضنس چطثځ ٲڃبٲٷٟځ  ڀٲٗٷبزاض

( ٸ قبذم تٹزٺ WHRثسٴ، ٶؿجت ٲحڃٍ ٦ٳط ثٻ ٮ٫ٵ )
 ،٦ٻ زض پبؾد ثٻ تٳطڂٵزضحبٮځ ؛( ٸرٹززاضزBMIثسٶځ)
 ،زض ټٳڃٵ ظٲڃٷٻ  (؛18) ٶساقتٲٗٷبزاض ٸرٹز اڀضاثُٻ
قست ( زض پػٸټكځ احط 2009) 1ٸ ټٳ٧بضاٴ ٦ٹ٦ط
زضنس  70زضنس زض ثطاثط  50ٸضظقځ ) ټبڀتٳطڂٵ

ضٸڀ چطثځ ق٧ٳځ ٸ ٲڃعاٴ ضا ا٦ؿڃػٴ ٲهطٜ اٸد ( 
زازٶس ٸ ثٻ ٲٹضز تح٣ڃ١ ٢طاض ،آزڂپٹٶ٧تڃٵ زض اٞطاز ؾبٮٳٷس

 75قست  ټٟتٻ تٳطڂٵ ثب  زٸاظزٺاڂٵ ٶتڃزٻ ضؾڃسٶس ٦ٻ 
زض ٸظٴ  ٲٗٷبزاض ځزضنس ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ اٸد، ٦بټك

٪ٹٶٻ طثځ اڂزبز٦طز اٲب ټڃچزضنس چ ٸ   BMIثسٴ،  
زٮڃ٭  (.25ٶكس )ڃطڀ زض آزڂپٹٶ٧تڃٵ پلاؾٳب ٲكبټسٺتٛڃ

ذهٹل اٞعاڂف ٲٗٷبزاض تٷب٢ى ٶتبڂذ پػٸټف حبيط زض
تٹاٶس زض آزڂپٹٶ٧تڃٵ پلاؾٳبڂځ ثب زڂ٫ط ٲُبٮٗبت، ٲځ

ٺ ٸضټبڀ ٪طٸٺ ٲُبٮٗٻ، َٹ٬ زتٟبٸت ٶٓڃطٖٹاٲٯځ 
زض  .بقسثزاقتٻضڂكٻتٳطڂٷځ، قست تٳطڂٵ ٸ ٶٹٔ تٳطڂٵ 

٪طٸٺ تٳطڂٷځ زض اٶتٽبڀ  BMIٸظٴ ثسٴ ٸ  ،اڂٵ پػٸټف
٦ٻ زض زضحبٮځ ؛ټٳطاٺ ثٹز ،ٲٗٷبزاض ځپػٸټف ثب ٦بټك

ٸظٴ ثسٴ ٸ  ټبڀزاقت. قبڂس تٛڃڃط٪طٸٺ ٦ٷتط٬ اٞعاڂف
BMI، ٦بضڀ ثطاڀ اٞعاڂف ٲ٣بزڂط آزڂپٹٶ٧تڃٵ ؾبظٸ

ټب ثبقس. ثٻ ٣ٖڃسٺ ثؿڃبضڀ اظ پلاؾٳبڂځ آظٲٹٶځ

                                                                 
1 -Coker et al 

اٞعاڂف ٚٯٓت آزڂپٹٶ٧تڃٵ پؽ اظ ٶتڃزٻ  ،پػٸټك٫طاٴ
            ٸ٦بټف ٸظٴ ثسٴ  BMIتٳطڂٵ، ثٽجٹز تط٦ڃت ثسٴ، 

ثٻ ثطضؾځ اضتجبٌ  ثؿڃبض ځ(. ٲُبٮٗبت29تب26اؾت )ثٹزٺ
 ثڃكتطٲڃبٴ تط٦ڃت ثسٴ ٸ ؾُح آزڂپٹٶ٧تڃٵ پطزاذتٷس ٦ٻ 

، قبذم (31ٸ30اضتجبٌ ٲٷٟځ ٲڃبٴ ٸظٴ ثسٴ )، ٶتبڂذ
( ٸ تٹظڂٕ 35ٸ٦34ٳط) ( اٶساظٺ زٸض33ٸ32تٹزٺ ثسٴ )

ثب ؾُح  ضا( 35تب33چطثځ )ٶؿجت زٸض ٦ٳط ثٻ ٮ٫ٵ( )
اؾت ټٷ٫بٰ اٶس. ٲكرم قسٺزازٺآزڂپٹٶ٧تڃٵ  ٶكبٴ

ضڂع ثسٴ ثب زؾت٫بٺ ٚسز زضٸٴ ،ٞٗبٮڃت ثسٶځ ٸ ٸضظـ
ٸ  GHٶٟطڂٵ، ٶٟطڂٵ، ٶٹضاپځټبڀ اپځاٞعاڂف ټٹضٲٹٴ

 ،زازٺ)ٮڃپٹٮڃع( ضا اٞعاڂف ټبا٦ؿڃساؾڃٹٴ چطثځ ،٦ٹضتڃعٸ٬
ثب اٞعاڂف ٞطاذٹاٶځ ٸ اؾتٟبزٺ اظ اؾڃسټبڀ چطة آظاز 
ثطاڀ تٹٮڃس اٶطغڀ ټٷ٫بٰ ٞٗبٮڃت، ٶڃبظ ًٖلات ثٻ اٶطغڀ 

 ؛(36)قٹز ٲڃٵ ٸ ؾجت ٦بټف تٹزٺ چطثځ ثسٴ ٲځأت
ثب اٞعاڂف ا٦ؿڃساؾڃٹٴ  احتٳب٬ثٻثٷبثطاڂٵ زض اڂٵ پػٸټف 

ټب ٸ ٦بټف تٹزٺ چطثځ ثسٴ، ؾبظٸ٦بضڀ ثطاڀ چطثځ
زض پػٸټف ثبقس. ٣بزڂط آزڂپٹٶ٧تڃٵ پلاؾٳبڂځ اٞعاڂف ٲ

ټٹاظڀ ثب  ټبڀپؽ اظ تٳطڂٵ ،(2003) ٸ ټٳ٧بضاٴ ٶٳت
ٲ٣بزڂط آزڂپٹٶ٧تڃٵ زض  ٲٗٷبزاض ځاٞعاڂك ،قست ٲتٹؾٍ

( 2006ټٳ٧بضاٴ ) ٸ غٸضڂٳٻ(. 37قس )پلاؾٳب ٲكبټسٺ
چٻ  اٶطغڀ  ٲهطٞځ  زض  حڃٵ  ٞٗبٮڃت  زٶس ٦ٻ ټط٦طثڃبٴ

                ثسٴ  تحت  ٞكبض  ط  ثبقس  ٸثڃكت  ،ٸضظقځ
ثطاڀ  رطڂبٴ   ،٪ڃطزطڀ  ٢طاضؾبظڀ  ثبلاتٸؾٹذت
ثٻ آزڂپٹٶ٧تڃٵ  ثڃكتطڀ    ،ؾبظڀ حڃٵ  ٞٗبٮڃتٸؾٹذت

(. زض 22قٹز )ٲځآزڂپٹٶ٧تڃٵ ثڃكتطڀ تطقح اؾت ٸٶڃبظ
ٲطزاٴ  ضٸڀ ،(2006)2ٸ ټٳ٧بضاٴ  ٦ٹثبڂبقځ ٦ٻ پػٸټكځ

ڂٵ ٶتڃزٻ ضؾڃسٶس ٦ٻ زازٶس ثٻ اؾبٮٱ ثب ٸظٴ َجڃٗځ  اٶزبٰ
            ٲ٣بزڂط آزڂپٹٶ٧تڃٵ  ،ضٸڀضٸظ پڃبزٺ پٷزبٺپؽ اظ 

ټبڀ پػٸټكځ اظ آٴ (.  ٪عاضـ20اؾت )زاقتٻاٞعاڂف
       ٲست تٳطڂٵ ٸ ٲتبثٹٮڃؿٱ  ٲڃبٴ٦ٻ  ٦ٷٷسٲځح٧بڂت

 آحبض(. ثطضؾځ 14) زاضزټب ضاثُٻ ٲخجت ٸرٹزچطثځ
ٶٹٔ ترههځ ٲرتٯٝ اظ حڃج پطٸت٧٭،  ټبڀتٳطڂٵ

ټبڀ رٷؽ زض ٲ٣بڂؿٻ ثب پػٸټف ټب ٸآظٲٹزٶځ تٳطڂٵ ٸ
ثؿڃبض حبئع  ،قسٺ ضٸڀ اٞطاز ؾبٮٱ ٸ ؾٷڃٵ ٲرتٯٝاٶزبٰ

                                                                 
2 -Kobayashi et al 
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زاقت ٦ٻ زض ٲٹيٹٔ ضؾس. ثبڂساشٖبٴٲځٶٓطاټٳڃت ثٻ
ټب ت چطثځ ٸ اضتجبٌ آٴ ثب ؾبڂط ثبٞتثطضؾځ ٶ٣ف ثبٞ

حڃط قست أس. ثب تٹرٻ ثٻ تٶزاضٸرٹز ټبڂځټٷٹظ اثٽبٰ
               ( ٸ38ٸ22،24ټب )ؾٹذت زض ثبٞت تٳطڂٵ ٸ ٶٹٔ

ټبڀ حڃط آزڂپٹٶ٧تڃٵ زض ٲهطٜ اؾڃسأت ،زڂ٫طاظؾٹڀ
 ټبڀ٦طز ٦ٻ تٛڃڃطاؾتٷجبٌتٹاٴ( ٲځ39چطة آظاز پلاؾٳب )

 ٷس ثب قست ٸ ٶتٹازٶجب٬ تٳطڂٵ ٲځٲ٣بزڂط آزڂپٹٶ٧تڃٵ ثٻ
س. ا٪طچٻ تب٦ٷٹٴ ٷٲطتجٍ ثبق ،ٶتڃزٻ ثب ٲست تٳطڂٵزض

ٲست ٸ رٳٯٻ ارطاڀ تٳطڂٵ ٸضظقځ ثٯٷسځ اظټبڂضضاټ٧ب
 ،پٹؾتځ اظ َطڂ١ رطاحځس ظڂطڂټبڀ ظاثطزاقتٵ چطثځ

ٶٓطاٴ اٲطٸظٺ نبحت اٶس،قسٺثبٖج اٞعاڂف آزڂپٹٶ٧تڃٵ 
ٸضظقځ  ټبڀقست تٳطڂٵ ٲست ٸ ٲڃبٴثط اڂٵ ثبٸضٶس ٦ٻ 

 ؛             (36زاضز )ضاثُٻ ٸرٹز ،تحطڂ٥ ثڃبٴ آزڂپٹٶ٧تڃٵ ٸ
آزڂپٹٶ٧تڃٵ پؽ  ټبڀٶس٪بضڀ تٛڃڃطٲڃعاٴ ٲب ،زڂ٫طاظَطٜ

ٲٹيٹٖځ اؾت ٦ٻ ٦ٳتط ثٻ آٴ  ،اظ اٶزبٰ ٞٗبٮڃت ٸضظقځ
٦بټف ٲٗٷبزاض ٲ٣بزڂط  ،اؾت. زض پػٸټف حبيطقسٺتٹرٻ

 ؛قستٳطڂٷځ ٲكبټسٺټٟتٻ ثځ چٽبضآزڂپٹٶ٧تڃٵ پؽ اظ 
. زض ٶسثؿڃبض ٲٗسٸز ،ٶتبڂذ ٲُبٮٗبت ٲٹرٹز زض اڂٵ ظٲڃٷٻ

پؽ اظ  زازٶس،ٶكبٴ( 2003ٸ ټٳ٧بضاٴ ) ڂبتب٪ځ ،پػٸټكځ
ٲٗٷبزاض  ټٟتٻ تٳطڂٵ ټٹاظڀ ٦ٻ ثٻ اٞعاڂف قف

تٳطڂٷځ ثٻ پؽ اظ ڂ٥ ټٟتٻ ثځ ،ثٹزٲٷزطقسٺآزڂپٹٶ٧تڃٵ 
  زض زٸضٺ  ټباڂٵ تٛڃڃط ؛(23) ؾُح اٸٮڃٻ ذٹز ثبظ٪كت

اؾت ٦ٻ ٶ٧تٻ ثڃبٶ٫ط اڂٵ  ،تٳطڂٷځ ٸ تٹ٢ٝ تٳطڂٵثځ
            تٳطڂٷځ زؾتبٸضزټبڀ ٲٟڃس ٶبقځ اظ تٳطڂٵ، ثب ثځ

              ټبڀ ضٞتٻ ٸ ثسٴ زض ٲٗطو ذُط ثڃٳبضڀٲڃبٴاظ
ٸ ٞبتٹضٸؼ  ،٪ڃطز اٲب زض پػٸټكځٲځ٢ځ ٢طاضٖطٸ-٢ٯجځ

        ٲبٺ  قفپؽ اظ ٦ٻ زازٶس ( ٶكبٴ2005ټٳ٧بضاٴ )
 ټبڀ ٲتٟبٸت )پبڂڃٵ، ٲتٹؾ٢ٍسضتځ ثب قست ټبڀتٳطڂٵ

ض ٚٯٓت آزڂپٹٶ٧تڃٵ ز ،ٲڃبٴ اٞطاز ؾبٮٳٷس  ،قسڂس( ٸ
زاقت ٸ  ٲٗٷبزاض ځاٞعاڂك ،ټبڀ قست ثبلا ٸ ٲتٹؾٍ٪طٸٺ

ؾُح آزڂپٹٶ٧تڃٵ زض ٪طٸٺ  ،تٳطڂٷځٲبٺ ثځقف پؽ اظ 
          آٶٽب  ؛ٶساقت ٲٗٷبزاض ڀتٛڃڃط ،تٳطڂٵ ثب قست ثبلا

ٸظٴ زض  ټبڀتٛڃڃط ،تٳطڂٷځٲبٺ ثځ قفثطزٶس پؽ اظ پځ
ټٳچٷڃٵ، ٲٗٷبزاض ٶجٹز ٸ  ،٪طٸٺ تٳطڂٵ ثب قست ثبلا

             آزڂپٹٶ٧تڃٵ ثب ٸظٴ ثسٴ  ټبڀٲڃبٴ تٛڃڃط ،َځاضتجب

زاز ٦ٻ تٳطڂٵ (. تح٣ڃ١ حبيط ٶكبٴ12) قسٲكبټسٺ
ٲٹرت اٞعاڂف ٲٗٷبزاض آزڂپٹٶ٧تڃٵ  ،تٷبٸثځ ثب قست ثبلا

اٲب اڂٵ   ؛بڂځ زاٶكزٹڂبٴ پؿط ٚڃطٸضظق٧بض قسپلاؾٳ
تٳطڂٷځ ثٻ ٦بټف ٲٗٷبزاض پؽ اظ چٽبض ټٟتٻ ثځ ،اٞعاڂف

          آحبض ٢ُٕ تٳطڂٵ ٸ  ،ثٷبثطاڂٵ اٶزبٲڃس؛ آزڂپٹٶ٧تڃٵ
قسٺ زٸضٺ ټبڀ ٲُٯٹة اڂزبزتٳطڂٷځ ثط ؾبظ٪بضڀثځ

تٹاٶس ثسٴ ضا زض ٲكٽٹز اؾت ٦ٻ ٲځ َٹض ٦بٲ٭،ثٻ ،تٳطڂٵ
زټس. پػٸټف ٖطٸ٢ځ ٢طاض-ټبڀ ٢ٯجځٲٗطو ذُط ثڃٳبضڀ
ثٹزٴ زٸضٺ تٳطڂٵ،  َٹلاٶځ ٶٓڃطټبڂځ حبيط ثب ٲحسٸزڂت

ضغڂٱ ٚصاڂځ  ،٦طزٶسٴ تلاـبٲح٣٣ضٸ ثٹز ٦ٻ ٻضٸث
ټب ثٻ آظٲٹزٶځ ٸ ٦ٷٷسحسٸزڀ ٦ٷتط٬ټب ضا تبآظٲٹزٶځ

ؾطٸڂؽ زاٶك٫بٺ قس ٦ٻ ثطٶبٲٻ ضغڂٱ ٚصاڂځ ؾٯٝتٹنڃٻ
                اٲ٧بٴ اظ ضغڂٱ ٚصاڂځزضحس ٸ ٦ٷٷسضٖبڂت ضا

ٲٷٓٱ  ټبڀاظ ټط٪ٹٶٻ تٳطڂٵطزٺ، ٦قسٺ اؾتٟبزٺٲكرم
اٲب ٦ٷتط٬  ؛٦ٷٷسذٹززاضڀ قځ ٚڃط اظ پطٸت٧٭ تٳطڂٷځٸضظ

 .ٲڃؿط ٶڃؿت ،ز٢ڃ١ اڂٵ ٲٹاضز زض ٲُبٮٗبت اٶؿبٶځ

 

 زیييًتيجِ

                 آٲسٺ زؾتَٹض٦ٯځ، ثب تٹرٻ ثٻ ٶتبڂذ ثٻثٻ
ٖٷٹاٴ قڃٹٺ ب قست ثبلا ثٻ٪ٟت، تٳطڂٵ تٷبٸثځ ثتٹاٴٲځ

آزڂپٹٶ٧تڃٵ  ثب اٞعاڂف ٲٗٷبزاض ؾٹزٲٷس،تٳطڂٷځ رسڂس ٸ 
حڃطڀ پڃك٫ڃطاٶٻ أت -ٲحبّٞ ٢ٯت ٸ ٖطٸ٠ٖبٲ٭ -پلاؾٳبڂځ

٦ٻ ثب زضحبٮځ ؛ٖطٸ٢ځ زاقتٻ-ټبڀ ٢ٯجځثطاڀ ثڃٳبضڀ
ټبڀ ٲُٯٹة تٳطڂٵ ؾبظ٪بضڀ ،تٳطڂٷځتٹ٢ٝ تٳطڂٵ ٸ ثځ

ٖطٸ٢ځ -اڀ ٢ٯجځثسٴ زض ٲٗطو ٖٹاٲ٭ ذُطظ ،ضٞتٻٲڃبٴاظ
حط قست تٳطڂٵ زض ؤثب تٹرٻ ثٻ ٶ٣ف ٲ ؛٪ڃطزٲځ٢طاض
ټبڀ ځ ارطاڀ ثطٶبٲٻٲُٯٹة آزڂپٹٶ٧تڃٵ، ثطضؾ ټبڀتٛڃڃط

               ذٹة تٳطڂٷځ ٪ٹٶب٪ٹٴ ثب قست ثبلا ثط اڂٵ ٖبٲ٭ 
 ضؾس. ٲځٶٓطؾٹزٲٷس ٸ ٲٟڃس ثٻ ،ٖطٸ٢ځ-٢ٯجځ

 

 قذرداًی ٍ عپاط

 اظ تٳبٲځ زاٶكزٹڂبٴ پؿط زاٶك٫بٺ ؾڃؿتبٴ ٸ

ٲب ضا زض اٶزبٰ اڂٵ  ،ٖٷٹاٴ آظٲٹزٶځثٯٹچؿتبٴ ٦ٻ ثٻ
 ڃٱ.٦ٷٲځ٢سضزاٶځ ٦طزٶس،  تك٧ط ٸپػٸټف ڂبضڀ
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