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 -تزک٘جییٖ )ّییَاسٕ توزٌٗییبتاثییز ّفییح ّفتییِ 
هقبٍهتٖ( ثز عغَح خًَٖ عزٍتًَ٘ي ٍ دٍپیبه٘ي   

ٍ عَاهل آهیبدگٖ خغیوبًٖ هیزداى هاتیبد ثیِ      
 ثبستَاًٖ ٓآهفتبه٘ي در دٍر هح

 

 3، الٌاز پَلاب2، ارسلاى دهیرچی*1د اراضیحویًَیسٌدگاى: 
 

 ػٕٔٞ ٝضظق٦، زاٛكِبٟ ٨ُلاٙ، ضقز، ا٧طاٙ. ٣زاٛك٨بض، ُطٟٝ ك٨ع٧ٞٓٞغ٥ ٝضظق٦، زاٛكٌس. 1
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 سحو٨وبر ٨ُلاٙ، ضقز، ا٧طاٙ.

 
 

   E-mail: hamidarazi@yahoo.com ح٨٘س اضاي٧ٞٛ٦ؿٜسٟ ٗؿئّٞ:* 

 
 چک٘ذُ

ٖ       آهفتاه٘ي تِ هت هقذهِ ٍ ّذف: ّاإ ػصاثٖ ٍ    ػٌَاى ٗه هاازٓ هحازن تغا٘ار اػت٘اازآٍر تاز ه٘ااًج
گاذارز. اٗاي پاضٍّؼ تاا ّاس  تزرعاٖ اثاز ّفات ّفتاِ توزٌٗاا  تزو٘ثاٖ             ٍضؼ٘ت جغواًٖ تأث٘ز هٖ

هماٍهتٖ( تز عطَح ذًَٖ عزٍتًَ٘ي ٍ زٍپااه٘ي ٍ ػَاهال آهاازگٖ جغاواًٖ هاززاى هؼتااز تاِ         )َّاسٕ
 آهفتاه٘ي زر زٍرٓ تاستَاًٖ صَر  گزفت. هت
 

ٔ   هفتاه٘ي تِآ ًفز اس هززاى هؼتاز تِ هت 17تؼساز  ّب: هَاد ٍ رٍػ  زعاتزط ٍ ّسفوٌاس   زر صاَر  ًوًَا

ًفاز( تمغا٘ن ؽاسًس. گازٍُ تجزتاٖ،       9ًفاز( ٍ وٌتازل )   8زٍ گزٍُ تجزتاٖ )  تِ تصازفٖ طَر تِ ٍ اًتراب
زل٘ماِ   20جلغِ زر ّفتِ ٍ زر ّز جلغِ توزٗي َّاسٕ زٍٗسى تِ هس   3ّفتِ،  7هس    توزٌٗا  تزو٘ثٖ تِ

 60-75زل٘ماِ تاا ؽاس      20ٍ هتؼالثاً، توزٗي هماٍهتٖ تِ هس  زرصس حساوثز ضزتاى للة  60-75تا ؽس  
گًَاِ تزًاهأ ٍرسؽاٖ     زر ّا٘   وِ گزٍُ وٌتازل  ( را اًجام زازًس، زرحال1RMٖزرصس ٗه تىزار ت٘ؾٌِ٘ )

ِ    ؽزوت ًىززًس. هتغ٘زّإ هَرز اًساسُ ّاإ توزٌٗاٖ، ؽااهل هماازٗز ذاًَٖ       گ٘زٕ لثال ٍ تؼاس اس تزًاها
 پذٗزٕ ٍ تَاى َّاسٕ تَز.  ٍ اعتماهت ػضلاًٖ، اًؼطا  عزٍتًَ٘ي ٍ زٍپاه٘ي، لسر 

 

زارٕ زر عطَح ذًَٖ عزٍتًَ٘ي  هماٍهتٖ( تاػث افشاٗؼ هؼٌٖ ّفت ّفتِ توزٌٗا  تزو٘ثٖ )َّاسٕ ًتبٗح:
(،  ˂05/0Pپذٗزٕ زر گزٍُ تجزتٖ ًغثت تِ وٌتازل ؽاس )   ٍ زٍپاه٘ي، لسر  ٍ اعتماهت ػضلاًٖ ٍ اًؼطا 

 (.  <05/0Pزارٕ ًىزز ) ٘٘ز هؼٌٖوِ تَاى َّاسٕ تغ زرحالٖ
 

ّإ آهازگٖ هازتثط   ؽاذصٍ اًس عطَح ذًَٖ عزٍتًَ٘ي، زٍپاه٘ي تَ تزو٘ثٖ هٖ توزٌٗا  گ٘زٕ: ًت٘دِ
ِ هفتاه٘ي را تْثَز تثرؾاس ٍ  آ تا تٌسرعتٖ هززاى هؼتاز تِ هت  ٓٗاه زرهااى ر٘ززارٍٗاٖ زر زٍر    ػٌاَاى  تا

 وٌٌسُ تاؽس.   تاستَاًٖ ووه
 

 ، عزٍتًَ٘ي، زٍپاه٘ي، آهازگٖ جغواًٖ، هززاى هؼتاز.آهفتاه٘ي هتا  تزو٘ثٖ، توزٌٗ ٍاصگبى کل٘ذٕ:
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  ...هماٍهتٖ( تز عطَح ذًَٖ عزٍتًَ٘ي ٍ زٍپاه٘ي ٍ   -اثز ّفت ّفتِ توزٌٗا  تزو٘ثٖ )َّاسٕ
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  هقذهِ

 اػش٨بزآٝضثؿ٨بض  آٗلشب٨ٗٚ ٗز ،ظ ٨ٗبٙ اٛٞاع ٗٞاز ٗرسضا
ا٥ ٗٞضز ؾٞء ٗهطف هطاض  َٞض ُؿشطزٟ ثبقس ٝ ث٠ ٦ٗ
ثبض زض ؾبّ  ؾٜشعقسٟ ثطا٥ ا٨ٓٝٚ آٗلشب٨ٗٚ ٗز٨ُطز. اظ  ٦ٗ

ذٞاة، آؾٖ  ٤ٔكؼب٦ٓ، ح٘ ٜٗظٞض زضٗبٙ ث٨ف ث٠ (1) 1893
ٗحطى  آٗلشب٨ٗٚ ٗز. (2) ٝ چبه٦ اؾشلبزٟ ُطز٧سٟ اؾز

ث٨ساض٥ ٝ  ثبقس ٠ً ٦ٗؿشٖ ػهج٦ ٗطًع٥ ه٥ٞ ؾ٨
ثب  ٗؼ٘ٞلاً آٗلشب٨ٗٚ ٗز. (3)زٛجبّ زاضز  اقش٢ب٦٧ ضا ث٠ ث٦

ثبقس. ا٧ٚ ٗبزٟ  اؾب٦ٗ ٛظ٨ط ُچ ٝ ٗز زض ثبظاض ضا٧ج ٦ٗ
ث٦ ثٞ، ًط٧ؿشب٦ٓ ٝ ثب َؼٖ سٔد اؾز  ،ضَٛ ٧ي دٞزض ث٦

زض  آٗلشب٨ٗٚ ٗز قٞز. آؾب٦ٛ زض آة ٝ آٌْ حْ ٦ٗ ٠ً ث٠
نٞضر سسذ٨ٚ،  جٞز زاضز ٝ ث٠اقٌبّ ٗرشٔل٦ ٝ

. (4)قٞز  اؾشٜكبم، سعض٧ن ٝ ٧ب اظ َط٧ن ز١بٙ ثٔؼ٨سٟ ٦ٗ
آٗلشب٨ٗٚ، قبز٥ ٝ ؾطذٞق٦، اكعا٧ف  ٗهطف ظ٧بز ٗز

ػطٝه٦ ضا زض د٦  كؼب٦ٓ ٝ سـ٨٨طار هٔج٦ ١ٞق٨بض٥، ث٨ف
َٞض ٗسإٝ ٧ب زض زٝظ١ب٥ ثبلاسط  اٗب ١ِٜب٦ٗ ٠ً ث٠ ؛زاضز

غ٦ٌ٧ ٝ ػهج٦ اظ ٗهطف قٞز، ػٞاهت ٛبُٗٔٞة ك٨ع٧ٞٓٞ
ج٠ٔ٘ ًب١ف ٝظٙ، ٌٛطٝظ ٓث٠، آؾ٨ت ٗـع٥، اذشلاّ زض 

قٞز  سٞج٠ ٝ حبكظ٠ ٝ ػٌ٘ٔطز١ب٥ اجطا٦٧ ضا قبْٗ ٦ٗ
ًٜٜسُبٙ،  زض ٗهطف آٗلشب٨ٗٚ ٗز. ؾٞء ٗهطف ٗعٗٚ (5)

٨ٗعاٙ  ٝٛوْ زٝدب٨ٗٚ زض جؿٖ ٗرٍُ ٝ ث٠ سطاًٖ حْ٘
 ٤ز١س ٝ سر٨ٔ ً٘شط زض هكط كطٝٛشبّ ضا ًب١ف ٦ٗ

زٛجبّ زاضز  زٝدب٦ٜ٨ٗ زض اجؿبٕ ٗرٍُ ٗـع ضا ث٠ ١٥ب دب٧ب٠ٛ
ٝٛوْ ؾطٝس٨ٛٞٚ زض ؾطاؾط  سؼساز حْ٘ َٞض ٗكبث٠، . ث٠(6)

زضحو٨وز . (7)ًٜس  ٜٗبَن ٗرشٔق ٗـع ًب١ف د٨سا ٦ٗ
١ب٥ زٝدب٨ٗٚ ٝ  ز١ٜسٟ ١ب٥ ضٝا٦ٛ ثبػث ٢ٗبض اٛشوبّ ٗحطى

ٝ ٢ٗبض ثبظجصة  (8)اكعا٧ف ٨ٗعاٙ ض١ب٦٧ زٝدب٨ٗٚ 
ف آٙ زض كًب٥ ذبضج ؾ٦ٓٞٔ ؾطٝس٨ٛٞٚ ٝ اكعا٧

١ب زض َّٞ سطى ٗٞاز ٗرسض، ػلائ٦٘  اٛؿبٙ. (9) قٞٛس ٦ٗ
ٗهطف ضا  ٝٓغ ٝ ٜٗل٦ احؿبؼ ٓصر، ٗبٜٛس كوساٙ
ًٜٜس ٝ اػشوبز ثط ا٧ٚ اؾز ٠ً ض١ب٦٧ اظ ا٧ٚ  ُعاضـ ٦ٗ

 ٝضظـثبقس.  اؾشلبزٟ اظ ٗٞاز ٗرسض ٦ٗ ٣ػلائٖ، ا٨ِٛع
 ٌٗ٘ٚ ٠ً سضٗر ٗٞاز ث٠ اػش٨بز ثطا٥ زضٗبٙ ٧ي ػٜٞاٙ ث٠

 ز١س، ًب١ف ضا ػٞز احش٘بّ ٝ حبز سطى ػلائٖ اؾز
ث٠ اثجبر  ،. چٜس٧ٚ ز٠١ دػ١ٝف(10) ُطزز د٨ك٢ٜبز ٦ٗ

ضؾب٨ٛسٟ اؾز ٠ً ٗهطف ٗٞاز ٗرسض، ًبضًطز َج٨ؼ٦ 
ز٦١ ٗـع ضا ٗٞضز آؾ٨ت هطاض زازٟ ٝ ٗهطف  هكط دبزاـ

١ب٥ ٗـع٥،  ٗرسض ؾجت اٛحطاف زض ثبكز ٗٞازٗسإٝ 
ا٥ دطزاظـ  ػهج٦ ٝ ؾُٞح ٛبح٠٨ ١ب٥ ز١ٜسٟ اٛشوبّ

قٞز ٠ً زض  زٛجبّ ٗهطف ٗٞاز ٗرسض ٦ٗ  اَلاػبر ٗـع ث٠
. (11)ح٨ٞا٦ٛ ٝ زض اٛؿبٙ ث٠ اثجبر ضؾ٨سٟ اؾز  ٤ٛ٘ٞٛ
اٛس ٨ٗعاٙ سٞ ٦ٗ ز١س ٠ً ٝضظـ ١ب ٛكبٙ ٦ٗ ٧بكش٠

آظازؾبظ٥ ٛٞضٝسطاٛؿ٨٘شط١ب٦٧ ٗبٜٛس زٝدب٨ٗٚ، ُٔٞسبٗبر، 
١ب٥ اٛسٝغٙ ضا زض اؾش٨ْ ٨ًٓٞٚ، ؾطٝس٨ٛٞٚ ٝ اٝد٨ٞئ٨س

 ز١ٜس ٠ً ٝضظـ ٗـع سـ٨٨ط ثس١س. قٞا١س ٛكبٙ ٦ٗ
ًٜٜسٟ زض د٨كجطز ضقس  ٧ي سؿط٧غ ػٜٞاٙ ث٠اٛس سٞ ٦ٗ

١ب  قٜبذش٦ ػْ٘ ًٜس ٝ ًب١ف س٨ٓٞس ًبسٌٞلا٨ٗٚ ػهت
ػٔز ؾٞء  ٚ( ضا ٠ً ث٧٠ٛلط ٦ٚ ٝ ٛٞضاد٨ٚ، ؾطٝس٨ٛٞ)زٝدبٗ

ثٜبثطا٧ٚ ا٧ٚ  ؛ججطاٙ ًٜس ،ٗهطف زاض١ٝب ا٧جبز قسٟ اؾز
ٜٜسٟ ً يً٘ػب٦ٔٗ  ػٜٞاٙ ث٠اٌٗبٙ ٝجٞز زاضز ٠ً ٝضظـ 

ز اكطاز ٗؼشبز ٗٞضز ٨بز ٝ ث٢جٞز ٝيؼ٨اػش زض زضٗبٙ
 ١٥ب ب٧٠ٛت دب٨آؾٝضظـ . (12)اؾشلبزٟ هطاض ٨ُطز 

ٚ ضا ًب١ف ٝ ؾجت ٨ٚ ٝ ؾطٝس٨ٛٞزٝدبٗ ٧يٜٞٛطغ٨ٗٞٛٞآٗ
اٛس سٞ ٦ٗ ثٜبثطا٧ٚ ؛قٞز ١ب زض ذٞٙ ٦ٗ ف ؾُح آ٧ٙاكعا
زض ث٢جٞز اكطاز  ٥بض٨ثؿ ٦ٌ٧ٞٓٞغ٧ع٨ٝ ك ٥س ضكشبض٧كٞا

ثطضؾ٦  ،. ٓصا ١سف اظ ا٧ٚ ُٗبٓؼ٠(13)ٗؼشبز زاقش٠ ثبقس 
ٗوبٝٗش٦( ثط ؾُٞح ذ٦ٛٞ  اثط س٘ط٧ٜبر سط٨ًج٦ )١ٞاظ٥

ؾطٝس٨ٛٞٚ ٝ زٝدب٨ٗٚ ٝ ػٞاْٗ آٗبز٦ُ جؿ٘ب٦ٛ ٗطزاٙ 
 ثبظسٞا٦ٛ ثٞز. ٣زض زٝض آٗلشب٨ٗٚ ٗزٗؼشبز ث٠ 

 ّب هَاد ٍ رٍػ

ثبقس ٠ً زض ٗطًع  سجطث٦ ٦ٗ ٠٘ا٧ٚ ُٗبٓؼ٠ اظ ٛٞع ٨ٛ
 ٤ٝاهغ زض حٞٗ ( ظ٧جبًٜبض،T.Cٗساض ) زضٗبٙاجش٘بع 

 آٗلشب٨ٗٚ ٗزق٢طؾشبٙ ضقز ثط ض٥ٝ ٗطزاٙ ٗؼشبز ث٠ 
 ،اٛجبٕ قس. اظ ج٠ٔ٘ ٗؼ٨بض١ب٥ ٝضٝز زض ا٧ٚ سحو٨ن

٨١چ  ٛساقش١ٚب٥ ػًلا٦ٛ اؾٌٔش٦،  ٛساقشٚ آؾ٨ت
٨س٥ ٝ ػطٝه٦، س٨طٝئ ١ب٥ ضٝا٦ٛ، هٔج٦ ث٨٘بض٥ ا٥ اظ ؾبثو٠

١ب٥ ُٞاضق٦، ز٧بثز، ا٧سظ ٝ ١ذبس٨ز، زاقشٚ  ث٨٘بض٥
، ػسٕ آٗلشب٨ٗٚ ٗزاػش٨بز ث٠  ٤ؾبّ ؾبثو حساهْ ٧ي

 ُٗبٓؼ٠، ٣ٗٞاز ٗرسض ز٧ِط زض َّٞ زٝض ظاؾشلبزٟ ا
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١ب٥ ٝضظق٦ زض ٗبٟ ُصقش٠ ٝ زض  كؼب٨ٓز ٤ٛساقشٚ ؾبثو
ٗساض  زضٗبُٙٗبٓؼ٠، ػسٕ سطى ٗطًع اجش٘بع  ٣َّٞ زٝض

ٝ ٗؼ٨بض١ب٥ ذطٝج اظ سحو٨ن، قطا٧ٍ حبز  سب دب٧بٙ ُٗبٓؼ٠
١ب٥  ٝ ٧ب ٛبدب٧ساض دعق٦ٌ ٠ً ٗبٛغ ٗكبضًز زض ثطٛب٠ٗ

سٞج٠ زض ٛٞاض هٔت ٝ قطا٧ٍ  ٝضظق٦ قٞز، اذشلاّ هبثْ
ٛلط اظ ٗطزاٙ ٗؼشبز ٠ً زاضا٥  17حبز ػهج٦ ثٞز. سؼساز 

َٞض  ث٠ ،ٗؼ٨بض١ب٥ لاظٕ ج٢ز قطًز زض سحو٨ن ثٞزٛس
آقٜب٦٧، ؾٚ، هس، ٝظٙ،  ٤ؿزض ج١ٔسكٜ٘س اٛشربة قسٛس. 

١ب  آظٗٞز٦ٛ ( ٝ زضنس چطثBMI٦ثسٙ ) ٣قبذم سٞز
٨ُط٥ هجْ ٝ ثؼس  ٨ُط٥ قس. ٗشـ٨ط١ب٥ ٗٞضز اٛساظٟ اٛساظٟ

ٗوبٝٗش٦(، ٗوبز٧ط ذ٦ٛٞ  اظ س٘ط٧ٜبر سط٨ًج٦ )١ٞاظ٥
ؾطٝس٨ٛٞٚ ٝ زٝدب٨ٗٚ، هسضر ٝ اؾشوبٗز ػًلا٦ٛ، 

 دص٧ط٥ ٝ سٞاٙ ١ٞاظ٥ ثٞز. اٛؼُبف
، race)٠ ٝؾ٤ٔ٨ هسؾٜج دعق٦ٌ ١ب ث هس آظٗٞز٦ٛ 

٨ُط٥  ٗشط اٛساظٟ ؾبٛش٦ 1/0، ثب زهز (ؾبذز ًكٞضچ٨ٚ
١ب ث٠ ٝؾ٠ٔ٨ سطاظ٥ٝ ز٧ج٨شبّ  قس، ١٘چ٨ٜٚ ٝظٙ آٙ

٨ًُٔٞطٕ  1/0)ً٘ط٥، ؾبذز ًكٞض چ٨ٚ( ثب زهز 
 BMI)٨ُط٥ ٝ ثجز قس. قبذم سٞز٣ ثسٙ ) اٛساظٟ

ثطاؾبؼ كطّٗٞ ٝظٙ سوؿ٨ٖ ثط ٗجصٝض هس ٗحبؾج٠ قس. 
 اظ اؾشلبزٟ ثب ثسٙ چطث٦ ٨ٗعاٙ سؼ٨٨ٚ ضٜٗظٞ ث٠

، ؾبذز ًكٞض  Eiyoken typeٗسّ (YAGAMIًب٨ٓذط
ٛبح٤٨ ؾ٠ٜ٨، قٌٖ ٝ ضاٙ  3غادٚ(، چطث٦ ظ٧ط دٞؾش٦ زض 

٨ُط٥ قس. ؾذؽ ثب اؾشلبزٟ اظ  زض ؾ٘ز ضاؾز ثسٙ اٛساظٟ
كطّٗٞ جٌؿٞٙ ٝ دٞلاى ٧ٝػ٣ ٗطزاٙ، زضنس چطث٦ 

اظ َط٧ن  (. آٗبز٦ُ هٔج٦ سٜلؿ14٦) ٗحبؾج٠ ُطز٧س
ٗشط( ضاٟ ضكشٚ ٝ ز٧ٝسٙ ثب  1609آظٗٞٙ ٧ي ٗب٧ْ )

ؾٜج )ٗسّ دٞلاض، ؾبذز  ؾٜج ٝ يطثبٙ اؾشلبزٟ اظ ظٗبٙ
١ب ا٧ٚ ٗؿبكز ضا ثب  ًكٞض كٜلاٛس( اٛجبٕ ُطكز. آظٗٞز٦ٛ
٨ُط٥ ظٗبٙ ٦َ قسٟ  ؾطػز زٓرٞاٟ ٦َ ًطزٟ ٝ ثب اٛساظٟ

ٝ يطثبٙ هٔت زض دب٧بٙ ٗؿبكز سؼ٨٨ٚ قسٟ ثب اؾشلبزٟ اظ 
ثطآٝضز قس  طّٗٞ ظ٧ط، ٨ٗعاٙ حساًثط اًؿ٨ػٙ ٗهطك٦ك
(15:) 

 -(1636/0 ×ثسٙ ٝظٙ)-(438/1×)ظٗبٙ-(1928/0×هٔت )يطثبٙ
 Vo2max(ml.kg-1 min-1) ;5/100(+344/8×)جٜؽ

 

ظٗبٙ; »  «Kgٝظٙ ثسٙ; » «1، ظٙ 0جٜؽ: ٗطز »
هٔت; يطثبٙ هٔت  يطثبٙ»   «ظٗبٙ ٧ي ٗب٧ْ جب٨ًَٜ

 «دب٧ب٦ٛ
ػًلا٦ٛ قٌٖ اظ حطًز زضاظ  ثطا٥ ؾٜجف اؾشوبٗز

ٛكؿز دب ج٘غ اؾشلبزٟ ُطز٧س ٝ سؼساز حطًبر نح٨ح  ٝ
 .قسضًٞضز ثجز  ػٜٞاٙ ث٠زه٨و٠  زض ٗسر ظٗبٙ ٧ي

ض٥ٝ ظ٨ٗٚ  آظٗٞز٦ٛ ،دص٧ط٥ ٨ُط٥ اٛؼُبف ثطا٥ اٛساظٟ
 15سب10 ٝ دب١ب٥ ذٞز ضا ث٠ كبن٠ٔ حسٝز ؿزٛك ٦ٗ

 ا٧ٚ حبٓز زض. طزً ٗشط اظ ١ٖ، ث٠ جٔٞ زضاظ ٦ٗ ؾبٛش٦
ثطز ٝ  ١ب٥ ذٞز ضا زض َّٞ دب١ب ث٠ َطف جٔٞ ٦ٗ زؾز

١ب ضا جٔٞ  زؾز ،ًطزٙ ً٘ط ثب ذٖ ،اٛؿزسٞ ٦ٗ سب آٛجب ٠ً
ًطز سب ػسز  ثب٠٨ٛ ٌٗث ٦ٗ 2ثطز. زض ا٧ٚ ظٗبٙ كطز  ٦ٗ

 . ثجز قٞز ؾٜج اٛؼُبفسرش٠ ض٥ٝ 
حطًز زض چ٢بض ١ب  ٜٗظٞض سؼ٨٨ٚ هسضر آظٗٞز٦ٛ ث٠

حطًز دطؼ ؾ٠ٜ٨ ٗوبٝٗش٦ ٝ ُعاضـ هسضر ثبلاس٠ٜ زض 
 :(16)اظ كطّٗٞ ثطظ٧ؿ٦ٌ اؾشلبزٟ ُطز٧س 

جب  (/ ٝظ٤ٛ جبث0278/1٠ –سؼساز سٌطاض سب ذؿش٦ِ>  × 0278/0)=
 قسٟ )٨ًُٔٞطٕ( ; ٧ي سٌطاض ث٨ك٠ٜ٨

ج٢ز سؼ٨٨ٚ ؾُٞح ذ٦ٛٞ ؾطٝس٨ٛٞٚ ٝ زٝدب٨ٗٚ 
ٗطح٠ٔ، هجْ ٝ ثؼس اظ س٘ط٧ٜبر سط٨ًج٦  ٨ُ2ط٥ زض  ذٞٙ

ٛبقشب٦٧ قجب٠ٛ، زض  ؾبػز 8ٗوبٝٗش٦( دؽ اظ  )١ٞاظ٥
ؾ٦ زض  ؾ٦ ٨ٗ5عاٙ  نجح ث٠ 8حبٓز اؾشطاحز زض ؾبػز 

١ب اٛجبٕ ُطكز.  ٝيؼ٨ز ٛكؿش٠ اظ ٝض٧س ثبظ٦٧ٝ آظٗٞز٦ٛ
١ب٥ اؾشط٧ْ ذكي ض٧رش٠ ٝ ث٠  ١ب٥ ذ٦ٛٞ زض ٠ٓٞٓ ٠ٛٞ٘ٛ

ٝؾ٤ٔ٨ زؾشِبٟ ؾبٛشط٧ل٨ٞغ ثب  آظٗب٧كِبٟ كطؾشبزٟ قس ٝ ث٠
ؾبٛشط٧ل٨ٞغ  زه٨و٠ 15زٝض زض زه٨و٠ ث٠ ٗسر  3000ؾطػز 

ُطز٧س. ٗطاحْ جساؾبظ٥ ؾطٕ زض د٦ آٙ نٞضر ُطكز 
ٜٗظٞض  ُطاز كط٧عض قس. ث٠ زضج٤ ؾبٛش٦ -30ٝ زض زٗب٥ 

ؾٜجف ٨ٗعاٙ زه٨ن ؾطٝس٨ٛٞٚ ٝ زٝدب٨ٗٚ دلاؾ٘ب اظ 
)ؾبذز ًكٞض آٓ٘بٙ( ٝ  LDNضٝـ الا٧عا ٝ ٨ًز 

)ؾبذز آٗط٧ٌب( اؾشلبزٟ ُطز٧س.  STAT FAXزؾشِبٟ 
سطس٨ت  ث٠ زٝدب٨ٗٚ، ٝ ٝس٨ٛٞٚؾط ثطا٥ سـ٨٨طار يط٧ت

 زضنس ثٞز.  9/15 ٝ 0/6 ثطاثط
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 هقبٍهتٖ( پزٍتکل توزٗي تزک٘جٖ )َّاسٕ

١لش٠ س٘ط٧ٜبر سط٨ًج٦  7ثطٛب٤ٗ س٘ط٦ٜ٧ قبْٗ 
جٔؿ٠ ٝ ١ط  3ٗوبٝٗش٦( ثٞز ٠ً زض ١ط ١لش٠  )١ٞاظ٥

زه٨و٠ اجطا قس. زض ١ط جٔؿ٠،  60جٔؿ٠ ث٠ ٗسر حسٝز 
ًطزٙ )ز٧ٝسٙ ٛطٕ،  زه٨و٠ ُطٕ ١10ب دؽ اظ  آظٗٞز٦ٛ

اٛجبٕ حطًبر ًكك٦ ٝ ٛطٗف(، اثشسا س٘ط٧ٚ ١ٞاظ٥ )ث٠ 
ا٥ كؼب٨ٓز ز٧ٝسٙ  زه٨و٤ٔ١ٝ10٠  2زه٨و٠، قبْٗ  20 ٗسر

زضنس حساًثط يطثبٙ هٔت ثب كٞانْ 75سب60ثب قسر 
١ب( ٝ ؾذؽ س٘ط٧ٚ  زه٨و٠ ث٨ٚ ٠ٔ١ٝ 4سب3اؾشطاحش٦ 

 ًطزٙ حطًز )ذٖ 4زه٨و٠، قبْٗ  20 ٗوبٝٗش٦ )ث٠ ٗسر

ٛٞثز ٝ  2دْ اٝض(، زض  ؾ٠ٜ٨، دطؼ ظاٛٞ، ًطزٙ ثبظ ،ظاٛٞ
زضنس ٧ي 75سب60سٌطاض ثب قسر  ١10ط ٛٞثز قبْٗ 

زه٨و٠( اٛجبٕ  2( ثب كٞانْ اؾشطاحش٦ 1RMسٌطاض ث٨ك٠ٜ٨ )
١ب٥ ؾطزًطزٙ ثب اؾشلبزٟ اظ  زازٛس. زض دب٧بٙ، كؼب٨ٓز
زه٨و٠ اٛجبٕ  5دص٧ط٥ ث٠ ٗسر  حطًبر ًكك٦ ٝ اٛؼُبف

 قس.
 

 ل آهبرٍٕتحل٘ تدشِٗ

 سٞظ٧غ ثٞزٙ َج٨ؼ٦ ثطضؾ٦ ٜٗظٞض زض ا٧ٚ ُٗبٓؼ٠ ث٠ 

ثطا٥  ١٘چ٨ٜٚ .قس اؾشلبزٟ ٧ٝٔي-آظٗٞٙ قبد٨طٝ اظ ١ب زازٟ
 ٝ آظٗٞٙ د٨ف ٛشب٧ج ث٨ٚ ُط٦١ٝ زضٝٙ سـ٨٨طار ٗوب٧ؿ٤

 اظ سطس٨ت آظٗٞٙ ث٨ٚ زٝ ُطٟٝ، ث٠ آظٗٞٙ ٝ ٛشب٧ج د٨ف دؽ

 ر ث٨ٚسـ٨٨طا ٗوب٧ؿ٤ ٜٗظٞض ثؿش٠ ٝ ٗؿشوْ ٝ ث٠ ١ٖ tآظٗٞٙ 

زاض ث٨ٚ ثطذ٦  ث٠ ٝجٞز سلبٝر ٗؼ٦ٜ ثبسٞج٠ ُط٦١ٝ
آظٗٞٙ، اظ آظٗٞٙ  ٗشـ٨ط١ب٥ دػ١ٝف زض ٗطح٤ٔ د٨ف

( اؾشلبزٟ ُطز٧س. ػ٨ٔ٘بر ANCOVAسح٨ْٔ ًٞٝاض٧بٛؽ )
ٝ  SPSS 20اكعاض  آٗبض٥ ا٧ٚ دػ١ٝف ثب اؾشلبزٟ اظ ٛطٕ

Excel 2010  .ٗطاحْ زاض٥ زض س٘بٕ  ؾُح ٗؼ٦ٜاٛجبٕ قس
05/0 P˂  سقُطكش٠ زض ٛظط. 

 

 ًتبٗح

اضائ٠  ١1ب زض جسّٝ  ١ب٥ سٞن٨ل٦ آظٗٞز٦ٛ ٧ٝػ٦ُ
، 2قسٟ زض جسّٝ  ١ب٥ اضائ٠ ث٠ زازٟ ثبسٞج٠ .قسٟ اؾز
قٞز ٠ً ٗوبز٧ط ؾطٝس٨ٛٞٚ ٝ زٝدب٨ِٗٚ زٝ ُطٟٝ  ٗلاحظ٠ ٦ٗ

زاض٥  آظٗٞٙ سلبٝر ٗؼ٦ٜ س٘ط٦ٜ٧ ٝ ًٜشطّ، زض ٗطح٤ٔ د٨ف
شب٧ج (؛ ثب ٝجٞز ا٧ٚ، ثطاؾبؼ ٛ˂05/0Pثب ١ٖ زاضٛس )

حبنْ اظ آظٗٞٙ سح٨ْٔ ًٞٝاض٧بٛؽ ٨ٗب٨ِٛٚ ؾُٞح 
ذ٦ٛٞ زٝدب٨ٗٚ، ؾطٝس٨ٛٞٚ، اؾشوبٗز ٝ هسضر ػًلا٦ٛ ٝ 

دص٧ط٥ زض ُطٟٝ س٘ط٧ٚ ٛؿجز ث٠ ُطٟٝ ًٜشطّ دؽ  اٛؼُبف
ا٥ س٘ط٧ٚ سط٨ًج٦ ١ٞاظ٥ ٝ  اظ ٧ي زٝض٣ ١لز ١لش٠

 سٞاٙ ٠ً (؛ زضحب٦ٓ˂05/0P) زاض ثٞزٟ اؾز ٗوبٝٗش٦ ٗؼ٦ٜ
 (.<05/0Pزاض٥ ٛساقز ) ٗؼ٦ٜ سـ٨٨ط ١ٞاظ٥

 

 کٌتزل توزٌٖٗ ٍ گزٍُ دٍ در ّب ّبٕ اٍل٘ٔ آسهَدًٖ ٍٗضگٖ اعتبًذارد اًحزاف ٍ ه٘بًگ٘ي. 1خذٍل

 گزٍُ کٌتزل گزٍُ توزٌٖٗ هتغ٘ز

 44/28±17/5 12/29±10/7 عي )عال(

 44/176±73/5 62/176±07/9 هتز( قذ )عاًتٖ

 11/83±42/24 00/82±54/14 ٍسى )ک٘لَگزم(

 62/26±29/7 26/26±13/4 تَدٓ بذًٖ )ک٘لَگزم بز هتزهزبغ( ؽاخص

 51/28±40/8 53/26±58/7 چزبٖ بذى )درصذ(
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 ّبٕ آهبدگٖ خغوبًٖ در دٍ گزٍُ توزٌٖٗ ٍ کٌتزل هقبٗغٔ عغَح خًَٖ عزٍتًَ٘ي ٍ دٍپبه٘ي ٍ ؽبخص. 2خذٍل

 گزٍُ کٌتزل گزٍُ توزٌٖٗ  هتغ٘ز

 تز(ل٘ عزٍتًَ٘ي )ًاًَگزم بز ه٘لٖ
 آسهَى پ٘ؼ

 آسهَى پظ

55/72±37/216 

80/74±00/312 * 

59/168±33/425 

00/88±44/170 

 ل٘تز( دٍپاه٘ي )پ٘كَگزم بز ه٘لٖ
 آسهَى پ٘ؼ

 آسهَى پظ

45/20±00/86 

73/20±12/110 * 

12/16±11/119 

47/11±00/88 

 قذرت ػضلاًٖ )ک٘لَگزم(
 آسهَى پ٘ؼ

 آسهَى پظ

35/8±12/35 

85/8±26/51 * 

95/9±72/32 

84/10±68/31 

 اعتقاهت ػضلاًٖ )تكزار(
 آسهَى پ٘ؼ

 آسهَى پظ

99/2±87/16 

35/3±87/20 * 

67/3±00/14 

71/3±55/13 

 ل٘تز/ ک٘لَگزم/ دق٘قِ( تَاى َّاسٕ )ه٘لٖ
 آسهَى پ٘ؼ

 آسهَى پظ

64/4±73/33 

19/6±75/34 

98/9±84/35 

43/10±46/35 

 هتز( پذٗزٕ )عاًتٖ اًؼطاف
 آسهَى پ٘ؼ

 آسهَى پظ

82/11±75/35 

99/9±75/39 * 

00/8±44/34 

48/8±77/32 

 .≥05/0Pآظٗٞٙ ٝ ُطٟٝ ًٜشطّ زض ؾُح  زاض ٛؿجز ث٠ د٨ف ز١ٜس٣ سلبٝر ٗؼ٦ٜ * ٛكبٙ
 

 ثحث

ثطضؾ٦ اثط س٘ط٧ٜبر سط٨ًج٦  ،١سف اظ ا٧ٚ سحو٨ن
ٗوبٝٗش٦( ثط ؾُٞح ذ٦ٛٞ ؾطٝس٨ٛٞٚ ٝ زٝدب٨ٗٚ –)١ٞاظ٥

 آٗلشب٨ٗٚ ٗزٝ ػٞاْٗ آٗبز٦ُ جؿ٘ب٦ٛ ٗطزاٙ ٗؼشبز ث٠ 
ز١س ٠ً  ١ب٥ سحو٨ن ٛكبٙ ٦ٗ ثبظسٞا٦ٛ ثٞز. ٧بكش٠ ٣زض زٝض

زاض٥ زض  اٛس ثبػث اكعا٧ف ٗؼ٦ٜسٞ ٦ٗ س٘ط٧ٜبر سط٨ًج٦
هسضر ػًلا٦ٛ ٝ ؾُٞح ذ٦ٛٞ ؾطٝس٨ٛٞٚ، زٝدب٨ٗٚ، 

 دص٧ط٥ قٞز. اؾشوبٗز ػًلا٦ٛ ٝ اٛؼُبف
زض ُطٟٝ سجطث٦ سحو٨ن حبيط، اكعا٧ف ؾطٝس٨ٛٞٚ ٝ 

، (2010) بر ٧ٌٝٞـ ٝ ١ٌ٘بضاُٙٗبٓؼ ٤زٝدب٨ٗٚ ثب ٧بكش
 ٝ ١ٌ٘بضاٙ (، لاِٛلٞضر2012ٝ ١ٌ٘بضاٙ ) ٨ٌ٧ُٜٞز

٠ً زض سحو٨وبر  (2010ٝ ١ٌ٘بضاٙ ) آٓجطُبٛب ٝ (2006)
اكعا٧ف ٨ٗعاٙ زٝدب٨ٗٚ ٝ ؾطٝس٨ٛٞٚ ضا ٛؿجز ث٠  ،ذٞز
ًٜشطّ زض اثط س٘ط٧ٜبر ١ٞاظ٥ ُعاضـ ًطزٛس،  ُطٟٝ

زاض١ٝب زض ث٠ ػٞاضو جبٛج٦  سٞج٠ ثب(. 20-17) ٗكبث٠ ثٞز
اٗط زضٗبٙ ٗؼشبز٧ٚ، ٝضظـ ٧ي ضٝـ ؿ٨طزاض٦٧ٝ 

اٛس اثط سٞ ٧ي ٦ٜٗطغ٨زٝدبٗ دبزاـ ؿش٨ٖؾ ثط ٠ًثبقس  ٦ٗ
 ١٘بٙ قسٙ كؼبّ ثبػث ٝضظـ، ثبقس. ٗشوبث٦ٔ زاقش٠

 ٗرسض ٗٞاز ٗهطف زٛجبّ ث٠ ٠ً قٞز ٦ٗ ٗـع زض ٦ؿش٨٘ؾ

آٙ  ١ب٥ ٨ُطٛسٟ ٝ ٨ٚزٝدبٗ ف٧اكعا ن٧َط اظ ٨٧ٚبًًٞ ٗثْ
 ثطاثط زض ٦ٗحبكظش ضٝـ ٧يٚ، ٧ثٜبثطا ؛زقٞ ٦ٗ حبنْ

 ٝ ٜٗجط ث٠ اؾز ٗهطف ٗٞاز ث٠ ثبظُكز اظ ٥ط٨جُٔٞ

 ١٥ب بكش٧٠ .(21ُطزز ) ٦ٗ ١٦ٞضٗٞٛ ٦ٛٞضٝٛ ٥ؾبظُبض

بز، ٨اػش ٠٦٧ زض زضٗبٙ زاضًٝز١ٜس  ٦س ٛكبٙ ٧ٗجس ٦ػٔ٘
ٗسر ٝ ثٜٔسٗسر ثب  ٞسبًٟ ٦ٌ٧ٞٓٞغ٧ع٨زاض١ٝب ثب اثطار ك

ٚ ٝ ٨ٚ ٝ ؾطٝس٨ٛٞبٗزٝد ٥شط١ب٨ٛٞضٝسطاٛؿ٘ ٧يسحط
ٝضظـ ػٌ٘ٔطز٥  ٜٜس ٠ًً ٦ٗـع اثط ٗ ٥ضٝ ثشباٛسٝضك٨ٚ

ٚ ٧ا ٦ؼ٨ف َج٧ٗكبث٠ ثب زاضٝ زاضز ٝ ؾجت اكعا
زضاظٗسر  ٦ٌ٧ٞٓٞغ٧ع٨طار ك٨٨شط١ب ٝ سـ٨ٛٞضٝسطاٛؿ٘

ػٔز ٗهطف  ُطزز. ٓصا، ٝضظـ زض ظٗبٙ اذشلاّ ث٠ ٦ٗ
زض ثسٙ كطز ٗؼشبز ضا  ٦كطكز ؾلاٗش٨ث٢جٞز ٝ د ،ٗٞاز

( ث٠ ا٧ٚ 2001ٝ ١ٌ٘بضاٙ ) (. ثٌٞئز22) زاضز زٛجبّ ث٠
ٛش٨ج٠ ضؾ٨سٛس ٠ً زض ٗسر اٛجبٕ ٝضظـ، ؾٜشع ٝ 

سا ٨ف د٧ٚ اكعا٨ٚ ٝ زٝدب٨ٗٚ، ؾطٝس٨ٛٞؿٖ ٛٞضآزضٛب٨ٓٗشبثٞٓ
ٚ ٠ً٨ ثب كوساٙ زٝدبٗ ١٦ب٧ ٥٘بض٨ٜٜس ٝ زض زضٗبٙ ثً ٦ٗ

 ٝ ١ٌ٘بضاٙ كٞٛشع٧ْ (.23) بضثطز زاضز١ً٘طاٟ ١ؿشٜس، 
٠ ٝضظـ ٜٗظٖ ثب ًًٜٜس  ز ث٨بٙ ٦ٗن ذ٨ٞ( زض سحو2011)

٨٘١ٚ ػٔز، اثط  زاضز. ث٠ ٦دٞقبٛ ؾٞء ٗهطف زاضٝ ١ٖ
ٚ ٨ٝ سـ٨٨طار زٝدبٗ ٧يٜطغ٨ؿشٖ زٝدب٨ٗٝضظـ ثط ؾ

  (.24) ٗكب١سٟ ُطز٧سٟ اؾز
زاض هسضر  ٗؼ٦ٜ اكعا٧فحبيط،  سحو٨ن سجطث٦ ُطٟٝ زض

( ١1990ٌ٘بضاٙ ) ٝ ؾبُّٗبٓؼبر  ٤ػًلا٦ٛ ثب ٧بكش
٥ س٘ط٧ٜبر سط٨ًج٦ ضا ٛؿجز ث٠ ُطٟٝ ٗكبث٠ ثٞز ٠ً ثطسط
 ١ب سحو٨ن حبيط، آظٗٞز٦ٛ زض(. 25) اٛس ًٜشطّ ثبثز ًطزٟ

 هسضر ٥ثٞزٛس ٠ً زاضا قسٟ اٛشربة ؿ٨طٝضظقٌبض اكطاز اظ
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احش٘بّ ٝجٞز زاضز ٠ً  ثٞزٛس، ثٜبثطا٧ٚ ا٧ٚ دب٦ٜ٨٧ ٤ا٨ٓٝ
 ١٥ب ٥ؾبظُبض ٤زضٛش٨ج سجطث٦ ُطٟٝ زض هسضر اكعا٧ف

 ػًلا٦ٛ ػهج٦ ١٥ب ١٘ب٦ِٜ١ ٧فاكعا ١٘چ٨ٜٚ، ٝ س٘ط٦ٜ٧

 ٥ٝاحس١ب ظٗبٙ ١ٖ كطاذٞا٦ٛ ث٠ ػٔز هسضر ثبقس. اكعا٧ف
 سؿ٨٢ْ ؾجت ٗٞيٞع ا٧ٚ ثبقس ٠ً ٦ٗ ث٨كشط حطًش٦

 .ُطزز ٨ٛطٝ ٦ٗ س٨ٓٞس ٥ثطا ػ٠ًٔ سٞاٛب٦٧ اكعا٧ف ٝ اٛوجبو
 ضا ثبظزاضٛسٟ ١٥ب سٌب٠ٛ ا٧ٚ سٞاٛب٦٧ ضا زاضز ٠ً س٘ط٧ٚ

 ػ٠ًٔ ث٠ ٝ ًٜس ٗوبث٠ٔ آٙ ثب ٧ب ثس١س ٝ ًب١ف سسض٧ج ث٠

 ؛زؾز آٝضز ضا ث٠ هسضر اظ ٥ثبلاسط سب ؾُٞح ز١س اجبظٟ
 اكعا٧ف ،ػهج٦ ٢ٗبض ًب١ف َط٧ن اظ اؾز ثٜبثطا٧ٚ ٌٗ٘ٚ

 ػٞاْٗ اظ ز٧ِط ػلاٟٝ، ٦ٌ٧ . ث٠(26)زؾز آ٧س  ث٠ هسضر

 ٨ٗٞظ٧ٚ ٝ اًش٨ٚ اضسجب٦َ ١٥ب دْ س٘بؼ ٨ٗعاٙ ٨ٛطٝ، س٨ٓٞس

 س٘بؼ زض ٥ث٨كشط اضسجب٦َ ١٥ب دْ اٛساظٟ ١ط ثبقس، ٦ٗ

 .(27)٧بثس  اكعا٧ف  اٛسسٞ ٦ٗ ٨ٛع هسضر ثبقٜس،
 ُطٟٝ زض ػًلا٦ٛ اؾشوبٗز ٠ً زاز ٛكبٙ ٛشب٧ج ١٘چ٨ٜٚ،

 اكعا٧ف ،سط٨ًج٦ س٘ط٧ٚ زٝضٟ ٧ي اظ دؽ ،سجطث٦

 ؾُح ثط س٘ط٧ٜبر اٛٞاع سأث٨ط اؾز. زاقش٠ ٥زاض ٗؼ٦ٜ

 زض ٌٛطزٟ س٘ط٧ٚ ٝ ًطزٟ س٘ط٧ٚ اكطاز ػًلا٦ٛ اؾشوبٗز

ٝ  (29، 28) اؾز ُطكش٠ هطاض ٗٞضز ثطضؾ٦ بٓؼ٠چٜس٧ٚ ُٗ
 ؾُح ،س٘ط٧ٚ ٗوبٝٗش٦ اٌٗبٙ زاضز ٠ً ٗكب١سٟ قسٟ اؾز

 اكطاز ثب ٗكبث٠ ٌٛطزٟ س٘ط٧ٚ اكطاز زض ضا ػًلا٦ٛ اؾشوبٗز

 ا٧ٚ ثب حبيط ٤ُٗبٓؼ ٤. ٛش٨ج(29)ثركس  ث٢جٞز ًطزٟ س٘ط٧ٚ

اكعا٧ف  ١٤٘ؿٞ ثٞز. اكعا٧ف اؾشوبٗز زضٛش٨ج ١ب ٧بكش٠
٦ُ ػ٠ًٔ، ؿٔظز ٨ُٗٞٔٞث٨ٚ ػ٠ًٔ، سؼساز ٝ سطاًٖ ٧ٞٗط

١ب٥ اًؿب٧ك٦ زض ثسٙ ا٧جبز  ١ب ٝ آٛع٧ٖ ٥ضًٜس٨ٞشٗ اٛساظٟ
١ب٥ ٛبق٦ اظ س٘ط٧ٚ  سط٧ٚ ؾبظُبض٥ قٞز. اظ ٢ٖٗ ٦ٗ

١ب٦٧ اؾز ٠ً ١ط ٧ي اظ  اؾشوبٗش٦، اكعا٧ف سؼساز ٧ٞٗطٍ
. س٘ط٧ٚ (30)اٛس  سبض١ب٥ ػًلا٦ٛ ضا احب٠َ ًطزٟ

ا زض ١ط سبض ػًلا٦ٛ ٝ زض ١ب ض اؾشوبٗش٦ سؼساز ٧ٞٗطٍ
ز١س. ثٜبثطا٧ٚ،  ٧ي ؾُح ٗوُغ ٗؼ٨ٚ ػ٠ًٔ اكعا٧ف ٦ٗ

سعض٧ن ذٞٙ زض ػًلار ٝ اظ ا٧ٚ َط٧ن سجبزّ ُبظ١ب، 
ٗٞاز ظائس ٝ ٗٞاز ٗـص٥ ضا ث٨ٚ ذٞٙ ٝ سبض١ب٥ ػًلا٦ٛ 

١ب٥ زؾشِبٟ  ز١س. ا٧ٚ سـ٨٨طار ثب ؾبظُبض٥ اكعا٧ف ٦ٗ
 اٛشوبّ اًؿ٨ػٙ ١٘طاٟ اؾز ٠ً ؾجت د٨كطكز ػْ٘

 ُطزز.  زؾشِبٟ اًؿب٧ك٦ ٝ ث٢جٞز اؾشوبٗز ٦ٗ

١لش٠ س٘ط٧ٚ  8( اثط 2013ٝ ١ٌ٘بضاٙ ) زٝٓعاّ
زض ضا اؾشوبٗش٦ ٝ هسضس٦ ثط كبًشٞض١ب٥ آٗبز٦ُ جؿ٘ب٦ٛ 

ٗٞضز  آٗلشب٨ٗٚ ٗزاكطاز سحز زضٗبٙ ثطا٥ ٝاثؿش٦ِ ث٠ 
 ،١لش٠ س٘ط٧ٚ ٝضظق٦ 8ُٗبٓؼ٠ هطاض زازٛس ٝ زض٧بكشٜس ٠ً 

اٛسإ زض اكطاز ٝاثؿش٠ ث٠  ث٢جٞز كبًشٞض١ب٥ سٜبؾت
ٛلط اظ  39زٛجبّ زاضز. زض ا٧ٚ سحو٨ن  ضا ث٠ آٗلشب٨ٗٚ ٗز

نٞضر سهبزك٦ اٛشربة  ث٠ آٗلشب٨ٗٚ ٗزاكطاز ٝاثؿش٠ ث٠ 
١لش٠ ث٠ س٘ط٧ٚ  8ضٝظ زض ١لش٠ ث٠ ٗسر  3قسٛس ٠ً 

دطزاذشٜس. ُطٟٝ سجطث٦ س٘ط٧ٜبر ٝضظق٦ ضا اٛجبٕ 
٠ُٛٞ  ٨١چ ٛلط( 14ٛلط( ٝ ُطٟٝ ًٜشطّ ) 15زازٛس ) ٦ٗ

زازٛس. زض ا٧ٚ س٘ط٧ٚ ػٌ٘ٔطز ١ٞاظ٥،  س٘ط٦ٜ٧ اٛجبٕ ٦٘ٛ
سط٨ًت ثسٙ )چطث٦ ظ٧طدٞؾش٦(، هسضر ٝ اؾشوبٗز 

١ب،  ػًلا٦ٛ ٗٞضز ثطضؾ٦ هطاض ُطكز. ثطاؾبؼ ٧بكش٠
٨ٗعاٙ  ػٌ٘ٔطز ُط٦١ٝ ٠ً س٘ط٧ٚ ٝضظق٦ زاقشٜس، ث٠

سٞج٦٢ ث٢جٞز ٧بكش٠ اؾز. حساًثط اًؿ٨ػٙ ٗهطك٦،  هبثْ
ٝ زضنس  ز ػًلا٦ٛ اكعا٧ف ٧بكش٠ ٝ ٝظٙهسضر ٝ اؾشوبٗ

سـ٨٨طار زض  ٤سٞج٦٢ زاقش٠ اؾز. ١٘ چطث٦ ًب١ف هبثْ
 (.31زاض ثٞزٟ اؾز ) ا٧ٚ ُطٟٝ ٗؼ٦ٜ

 ُطٟٝ زض ١٥ٞاظ سٞاٙ ٠ً زاز ٛكبٙ حبيط ٤ُٗبٓؼ ٛشب٧ج

 ؛اؾز ٧بكش٠ اكعا٧ف سط٨ًج٦ س٘ط٧ٚ زٝضٟ ٧ي اظ دؽ سجطث٦
 سٞاٙ ٨٨طارزض سـ اؾز ٝ ٛجٞزٟ ٥زاض ٗؼ٦ٜ سـ٨٨ط ا٧ٚ اٗب

 زض .ٛكس ٗكب١سٟ ٥زاض ٗؼ٦ٜ اذشلاف ُطٟٝ زٝ ث٨ٚ ١٥ٞاظ

 ١٥ٞاظ سٞاٙ ثط سط٨ًج٦ س٘ط٧ٜبر اثط ٠ً سحو٨وبس٦ ث٨كشط

 سٞاٙ ٤سٞؾؼ زض سساذْ ػسٕ قسٟ، ثطضؾ٦ ١ب آظٗٞز٦ٛ

 حبيط٤ ُٗبٓؼ (. ٛشب٧ج34-32) اؾز قسٟ ُعاضـ ١٥ٞاظ

 ُطا٧ْٝ( ٝ ١2004ٌ٘بضاٙ ) ٝ ُٔٞٝا٦ً ١ب٥ ٧بكش٠ ثب
 ١٥ٞاظ سٞاٙ ٤زض سٞؾؼ سساذ٦ٔ اثط ، ٠ً(٨2000َٜ )ثٔؿٝ
 ا٧ٚ . زض(36، 35)ثبقس  ٦ٗ ١٘ؿٞ ًطزٛس، ُعاضـ ضا

 س٘ط٧ٜبر ٗكب١سٟ قس، سساذْ ٠ً ُٗبٓؼبس٦ ٝ ُٗبٓؼ٠

 سـ٨٨ط ثٞزٛس. ػسٕ قسٟ اجطا ضٝظ ٧ي زض ١٥ٞاظ ٝ ٗوبٝٗش٦

 ٌٗ٘ٚ اؾز اثط سساذ٦ٔ ٝ احش٘بلاً ١٥ٞاظ سٞاٙ زاض ٗؼ٦ٜ
١ب٥ اؾشوبٗز  ٗش٦ ثط ؾبظُبض٥ٜٗل٦ س٘ط٧ٚ ٗوبٝ

ؼس قسٙ آثبض س٘ط٧ٚ ٗوبٝٗش٦ زض ثُ سٜلؿ٦ ٝ ثطجؿش٠ هٔج٦
 اؾشوبٗز ػًلا٦ٛ ٝ هسضر ثبقس.

 ُطٟٝ زض ٥دص٧ط ، اٛؼُبفٗسٟآ زؾز ثطاؾبؼ ٛشب٧ج ث٠
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 ٥زاض ٗؼ٦ٜ اكعا٧ف ٗوبٝٗش٦ س٘ط٧ٚ زٝضٟ ٧ي اظ دؽ سجطث٦
 ٝ ٛٞثطَُ اؾز. ا٧ٚ ٧بكش٠ ثب ٛشب٧ج ُٗبٓؼبر زاقش٠

ضاؾشب  ( 2004ٖ١) ١ٌ٘بضاٙ ٝ ١بٛشط( ٝ 2005اٙ )١ٌ٘بض
 ٗلبنْ ٝ ػًلار ٥دص٧ط اٛؼُبف ٝيؼ٨ز ثٞز ٠ً ث٢جٞز

 .(38، 37)اٛس  ضا ُعاضـ ًطزٟ س٘ط٧ٜبر اٛٞاع زٛجبّ ث٠
 هجْ ٠ً ثبقس ز٨ْٓ ا٧ٚ ث٠ ٌٗ٘ٚ اؾز ث٢جٞز ا٧ٚ اظ ثرك٦

 ًطزٙ ُطٕ ٝ ًكك٦ حطًبر ثب٧س كؼب٨ٓز ١ط ٥اجطا اظ

 زض ٝظ٠ٛ ثبلاآٝضزٙ ٤ٗطحٔ زض ػلاٟٝ، ث٠ قٞز. اٛجبٕ ذٞث٦ ث٠

 ؛ز١س ٦ٗ اٛجبٕ ضا كؼبّ ًكف ػْ٘ كطز س٘ط٧ٜبر، ا٧ٚ
 ٥دص٧ط اٛؼُبف ٝيؼ٨ز حطًش٦ اكعا٧ف ٝ ٤ثٜبثطا٧ٚ زاٜٗ

 ٥دص٧ط . اٛؼُبف(39)ًٜس  ث٢جٞز د٨سا ٦ٗ ٗلبنْ ٝ ػًلار
 حطًبر س٘ب٦ٗ ٝ ضٝظٗطٟ ٥ًبض١ب ٛبدص٧ط جسا٦٧ ثرف

 زض ٗكٌْ ا٧جبز ػسٕ ٜٗظٞض ثب٧س ث٠ ثبقس. كطز ٦ٗ ٝضظق٦

 اظ ،قـ٦ٔ ١٥ب كؼب٨ٓز ٝ ضٝظا٠ٛ ٥اٛجبٕ ًبض١ب

١ب ثطذٞضزاض  اٛسإ ٝ ٗلبنْ زض ثبلا٦٧ ٥دص٧ط اٛؼُبف
 َّٞ ًطزٙ ٗشؼبزّ ؾجت ٥دص٧ط اٛؼُبف ثبقس. ث٢جٞز

 ػًلا٦ٛ، ١٥ب ذؿش٦ِ ًب١ف ثسٙ، ؾ٘ز زٝ زض ػًلار

 آؾ٨ت ١ط٠ُٛٞ احش٘بّ ًب١ف ػًلار، ١٘ب٦ِٜ١ اكعا٧ف

ُطزز  ٦ٗ ثس٦ٛ اظ كؼب٨ٓز ٛبق٦ ًٞكش٦ِ ٝ زضز ٦،جؿ٘بٛ
(38). 

 گ٘زٕ ًت٘دِ

١ب٥ ا٧ٚ سحو٨ن ٛكبٙ زاز س٘ط٧ٜبر  َٞض٦ًٔ ٧بكش٠ ث٠
اٛس آثبض ُٗٔٞث٦ سٞ ٦ٗ ١ب٥ زاض٦٧ٝ سط٨ًج٦ ١٘ؿٞ ثب زضٗبٙ

ثط ؾُٞح ذ٦ٛٞ ؾطٝس٨ٛٞٚ ٝ زٝدب٨ٗٚ ٝ ػٞاْٗ آٗبز٦ُ 
٦ٛ ثبظسٞا ٣زض زٝض آٗلشب٨ٗٚ ٗزجؿ٘ب٦ٛ ٗطزاٙ ٗؼشبز ث٠ 

 زاقش٠ ثبقس ٝ ثبػث ث٢جٞز ٝ اضسوبء ؾلاٗش٦ آٛبٙ قٞز.
 سوس٧ط ٝ سكٌط

ًٜٜسٟ ٝ س٘بٕ ًؿب٦ٛ ٠ً ن٨٘٘ب٠ٛ  اكطاز قطًز ٤اظ ٨ًٔ
ٙ ٗحشطٕ ٧ٝػٟ ٗؿئٞلا ٠زض ا٧ٚ دػ١ٝف ٗكبضًز ًطزٛس، ث

ٗساض ظ٧جبًٜبض ذبٓهب٠ٛ سكٌط  زضٗبٙٗطًع اجش٘بع 
 ُطزز. ٦ٗ
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