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و عملكرد و عملكرد   هوازي هوازي   ، بي، بي  هوازيهوازي  هايهاي  بر ظرفيتبر ظرفيت    تمرينيتمريني   روز بي روز بي١٢١٢تأثير تأثير     بررسيبررسي

  كشوركشور    پسر نخبةپسر نخبة  شناگران شناگران 

  
TThhee  EEffffeecctt  ooff  1122  DDaayyss  ooff  DDeettrraaiinniinngg  oonn  AAeerroobbiicc,,  AAnnaaeerroobbiicc  CCaappaacciittyy  aanndd  

PPeerrffoorrmmaannccee  ooff  EElliittee  MMaallee  SSwwiimmmmeerrss  
 

   دکتر علی اصغر رواسیدکتر علی اصغر رواسی

  يار دانشگاه تهران يار دانشگاه تهران دانشدانش

  دکتر توراندخت امينيان رضوی دکتر توراندخت امينيان رضوی 

  استاديار دانشگاه تهران استاديار دانشگاه تهران 

  بهزاد مهدی خبازيان بهزاد مهدی خبازيان 

  دانشجوی دکتری دانشگاه تربيت مدرسدانشجوی دکتری دانشگاه تربيت مدرس
 
  

 روز ١٢تأثير  بررسي  يق تحق  از اين  هدف :چکيده 

و عملكرد شناگران  هوازي  ، بي هوازي هاي  بر ظرفيت تمريني  بي

كشور   شناگر پسر نخبة  ١٥منظور تمامي  اين  به.  كشور است نخبة 

قهرماني  در مسابقات  شركت   براي  ملي  تيم آمادگي  در اردوي   كه

در   آزمودني  انعنو  حضور داشتند، به)  ٨٢ سال(آسيا   سني  ردة 

قرار  تمريني  روز بي  ١٢ها تحت  آزمودني كلية . شدند نظر گرفته 

متر   ١٠٠و آزمون  زير بيشينه   متر شناي ٤٠٠ از آزمون . گرفتند

 محاسبة ها از طريق  آزمودني هوازي برآورد ظرفيت  براي  بيشينه 

 V4توليد  ينهبيش تعيين  از طريق   متر بيشينه ١٠٠    و نيز از آزمون

 اين. شد ها استفاده آزمودني هوازي  بي برآورد ظرفيت براي  لاكتات 

تمريني  بي  دورة به  نسبت  آزمون  و پس  پيش صورت   ها به آزمون 

  t آزمون  تحقيق در اين  مورد استفاده  آماري  روش. شدند انجام  

يك  در هيچ  كه   است از آن  حاكي  تحقيق  اين   نتايج   .بود  همبسته 

از   پس نخبه  هوازي و عملكرد شناگران  ، بي هوازي  هاي از ظرفيت 

  .وجود ندارد  داري معني ، تفاوت  تمريني روز بي ١٢  اعمال 

  
  : واژه های کليدی 

   .V4و    ، لاكتات هوازي بي  ، ظرفيت هوازي  ، ظرفيت تمريني بي

  

AA..AA..  RRaavvaassii1  ((PPhh..DD))  
UUnniivveerrssiittyy  ooff  TTeehhrraann    
TT..AAmmiinniiaann  RRaazzaavvii  ((PPhh..DD))    
UUnniivveerrssiittyy  ooff  TTeehhrraann    
BB..MM..KKhhaabbaazziiaann    
UUnniivveerrssiittyy  ooff  TTaarrbbiiaatt  MMooddaarrrreess    

  

Abstract : The aim of this study was to 
examine the effect of 12 days of  detraining on 

aerobic, anaerobic and performance of Iran elite 
male swimmers. All the national swimmers (15 
swimmers) were the subjects of this study. All the 
subject participated in pre and post test 
respectively before and after the period of 

detraining.  To assess the aerobic capacity, we 
used the swimming speed at 4 mmol/l lacate (V4) 
determined by a 400-m freestyle submaximal 1 
speed test followed by 15 min active rest and a 100-
m all out swim. The highest lactate value after the 
100-m all out swim was considered as the measure 
of anaerobic capacity and the time of this event as 

the performance ability.  The results showed that 
there were no significant differences in the aerobic 
and anaerobic capacities and performance of 

swimmers after 12 days of detraining. 

                                              
1 - Email :Ravasi_2004@Yahoo.com 
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 ١٢٦

   مقدمه 
  به  كند تا دستيابي خود را آغاز مي ورزشي  زندگي  شناگر دوران  كه   از زماني  

از   يكي. مورد نياز باشد  زمان   دهه٢تا   است  ممكن  اش عملكرد ورزشي  بهترين

  هاي ايجاد سازگاري  مورد نياز براي  ، زمان مدت  اين  بودن  طولاني  دلايل  ترين عمده

 چند سال  و مستمر طي  منظم  هاي با تمرين  فقط  كه  است  ساختاري  ژهعملكرد و بوي

 هاي در مكانيزم  تغييراتي  ، اعمال تمرين  از انجام  هدف  بنابراين. شود مي  حاصل

  بدن  كه معني  اين  به). ١٠( است  و غيره  ، رواني ، تكنيكي ، بيوشيميايي فيزيولوژيكي 

 اين. كند شوند، سازگار مي مي  فراهم  محيط  از طرف  كه هايي خود را با محرك انسان

 ار ناميده ب اضافه  تمرين  شود، در اصطلاح وارد مي  بر ارگانيسم  كه يا فشاري  محرك 

و   آغاز شده  تمريني سازد، روند بي  را متوقف  تمرين اگر ورزشكاري  حال. شود مي 

اند، با  آمده  دست  به  ها تمرين سال  تيها يا ح بر اثر روزها، ماه  كه هايي سازگاري

)  تمريني بي(  پذيري برگشت  به  مسئله  اين.  خواهند رفت  از دست  نسبتاً زيادي  سرعت

  ). ٢١( است  معروف

 است  جديدي  با شرايط  بدن  پذيري تطابق ل دلي  ها به سازگاري  اين  رفتن  از دست

تواند  مي  هر دليلي  به تمريني روند بي  در حقيقت.  است  بدني  كمتر نيازمند تحرك  كه 

و   موجود بتدريج  هاي سازگاري  شود كه  كند و موجب  جلوگيري  پيشرفت  از تداوم

 ٥  در طول  كه  از افزايشي  نيمي  مثال  براي. بروند  از دست  متفاوتي  هاي با سرعت

از   تمريني بي  هفتهيک   رفدر ظ  است  ، ممكن وجود آمده  به  در ميتوكندري  هفته

  ظرفيت  كنندة تعيين  عوامل  ها از جمله  ميتوكندريدتعدا  از آنجا كه. برود  دست

بر   ثير بارزيأت  تمريني بي  هفته يک   كه  است  رو روشن ، ازاين شناگر است  استقامتي

مانند   ها به ديگر از سازگاري  برخي  رفتن  از دست). ١٦(گذارد  مي  جاي بر  استقامت

باشد   نياز داشته  ها زمان ها و ماه هفته  به  است  ممكن  اي ضربه  و حجم  خون  حجم
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 ١٢٧

  مانند هايپرتروفي  ها به ديگر از سازگاري  بعضي  روند تحليلي  همچنين). ٧ و ٥(

  ). ٥(انجامد   طول  ها به سال  است  ممكن قلبي  عضلة

 تمريني بي  هفته ١٢  ورزشكار را تحت  نانز) ١٩٧٢( ١ واتر و همكارانش  درينك  

و   كلاسن). ٧(كردند   را گزارش  هوازي  در ظرفيت   درصد كاهش١٦قرار دادند و  

  در توسعة  تمريني بي   هفته٧ تا ١را با    درصدي٢٥تا  ١٤ كاهش) ١٩٨١ (٢ همكارانش

  ). ١٥(يافتند   مويرگي

درصد  ٧  كاهش  تمريني بي   هفته٢ر اثر ب  در تحقيقي) ١٩٨٣ (٣ و همكارانش   كويل  

  از جمله) ١٩٨٥ (٤ و همكارانش  كاستيل). ٥(كردند   گزارش  هوازي  را در ظرفيت

  جمله  از آن  اند كه قرار داده  را مورد تحقيق  تمريني بي  موضوع   بارها  اند كه كساني

  ، كاهش)٤( تمريني بي  تةبا هف  هوازي بي  آستانة   درصدي١٠تا  ٨  كاهش  به  توان مي

در   درصدي  ٣٩ ، كاهش)٣( تمريني بي   هفته٣بر اثر   تامپوني  ظرفيت  درصدي ٢٥

و   در قدرت  درصدي١٢تا  ٧  ، كاهش)٢( تمريني بي   هفته٤بر اثر   عضلاني  گليكوژن

با   در تحقيقي  همچنين. كرد  اشاره) ٣( تمريني بي   هفته٦ تا ١بر اثر   عضلات  توان

). ٤(نكردند   مشاهده  اكسايشي  هاي را در آنزيم  كاهشي  تمريني بي  هفته ٤  اعمال

مورد   هوازي بي/  هوازي  را بر استقامت  تمريني بي   هفته٣اثر  ١٩٨٥   در سال٥ تروپ

بر   ديگري  در تحقيق). ٢٥(كرد   را گزارش  درصدي ٥٠  قرار داد و كاهش  بررسي

 ٢٠٠  شناي  در زمان   درصدي٣تا   ٢ افتي  تمريني بي   هفته١ثر بر ا  ,شناگران  روي

 ٢٠٠ را در شناي  اي  ثانيه٧تا  ٦  ، افتي  هفته٣تا   تحقيق  همان  با ادامة  متر و دوباره

  ). ٢٥(اند  كرده  متر گزارش 

                                              
1 - Drinkwater et al. 

2 - Klausen et al. 
3 - Coyle et al. 

4 - Costill et al. 
5 - Troup  
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 ١٢٨

  مانند مشكلات,متعدد  دلايل  در كشور ما به  تمريني بي  موضوع  اما از آنجا كه

 ها و غيره دانشگاه  ، كنكور ورود به مدارس  ، امتحانات نوروزي  ، تعطيلات وييارد 

 شود، بنابراين مي  مكرر روند تمريني  قطع  منجر به  مسئله  و اين  بسيار زياد است 

و   هوازي بي/  هوازي  هاي را بر ظرفيت  تمريني  روز بي١٢شد تا اثر   بر آن حققم 

  .كند  شور بررسيك  نخبة  عملكرد شناگران

  

   تحقيق   روش
   آماري  و نمونة   جامعه

از   كه  ترتيب  اين  ، به است  بوده  آماري  جامعة  همان  حقيق ت اين  آماري   نمونة  

در   شركت  شنا براي  ملي  تيم  آمادگي  در اردوي  شركت  براي  كه  شناگراني  تمامي

 به  آزمون)  نفر١٥( حضور داشتند آسيا در اردو  سني  ردة  قهرماني مسابقات

  ساله چند تمريني  سابقة  كشورند كه  نخبة  افراد از شناگران  اين  تمامي. آمد عمل 

از   نفر پس  ١٥ اين  تمامي  كه  است  شده  انتخاب  دليل  اين  به  شناگر نخبه  كلمة. دارند

 و در نهايت  استخرها، استان  متعدد در سطح  انتخابي  مسابقات  گذراندن

 برون  در مسابقات  شركت  براي ايران  شناي  نفرات  بهترين  عنوان  كشور به قهرماني 

  .بود   سال٢٤تا  ١٥  ها بين زمودني آ سني  دامنة. بودند  شده انتخاب  مرزي 

  اجرا   شيوة

 ترا پش  اي ماهه  ٨ تمريني  دورة  پژوهش  اين  از انجام  ها پيش آزمودني   تمامي  

  جلسه٣شنا و   تمرين   جلسه٩تا   ٦ بيشتر شامل  تمريني  دورة  اين  سر گذرادند كه 

  در هر جلسه  متراژ تمريني  متوسط. بود  در هر هفته  در خشكي  بدنسازي  تمرين 

و   استقامتي  كارهاي  ها شامل بود و اكثر تمرين   متر متفاوت٥٠٠٠ تا ٣٥٠٠حدود 

  استقامت  دورة  از اتمام  ها پس آزمودني. بود  سرعتي  ايه تمرين  مقدار متناسبي

 تمرين روز بي ١٢  مدت  به  تمريني  كاهش  هيچ  و بدون  ناگهاني  صورت  به  ويژه
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 ١٢٩

آمد و   عمل  به  آزمون و پس  آزمون ، پيش تمريني بي  دورة  به  نسبت  شدند و از آنان 

  .شد  با يكديگر مقايسه  نتايج

دادند و   را انجام  هميشگي كردن  گرم  ها برنامة آزمودني  تمامي  ون در روز آزم

 اين  سرعت. آمد  عمل  به سينه  كرال  بيشينة زير متر شناي ٤٠٠  آزمون  ابتدا از آنان

 ٤٠٠ شناي  زمان  بيشتر از بهترين   ثانيه٢٠در حدود   بيشينه متر زير  ٤٠٠ شناي 

 خوني  لاكتات  تجمع  شنا بيشترين  اين  از اتمام  پس. بود  شناگران  اين  سينة  متر كرال 

 كه و مادامي  و پنجم  ، سوم اول  هاي در دقيقه  لاكتات و تحليل  تجزيه  دستگاه  وسيلة  به 

 گيري اندازه  شناگران  گوش  لالة  نرمة  كرد، از طريق كاهش  به شروع  خون  لاكتات 

 شناگران  سرعت _  لاكتات نيز در منحني  بر ثانيهمتر   شنا بر حسب  اين  زمان. شد 

  فعال  استراحت  دقيقه  ١٥ شناگران  به  از آن  پس. شد  ثبت آن لاكتاتي متناظر ارزش 

  براي  بيشينه زير  از شناي  پس  فعال  استراحت  مدت  اين  طور معمول  به. شد  داده

از  دوباره  فعال  از استراحت  پس  حال  ، با اين است  كافي  از خون  لاكتات  دفع

در حد  آنان  لاكتات  سطوح  بودن  شد تا از پايين  انجام  لاكتات  ها آزمون آزمودني

 آزمون  پروتكل  ها بر اساس آزمودني  سپس. شود  حاصل  اطمينان  مقادير استراحتي

و   مقادير لاكتات. كردند  شركت  تخصصي  در شناي  متر بيشينه  ١٠٠ در آزمون

 زيربيشينه(  دو آزمون  اين  از طريق  سپس. شد  رسم  نيز در منحني  آنان  شناي  زمان

  دست  در ليتر به  مول ميلي  ٤ خوني  لاكتات  در غلظت  شناگران  ، سرعت) و بيشينه 

 پس  توليد لاكتات  از بيشينة). ٢١( است  شناگران  هوازي  از ظرفيت  شاخصي  آمد كه

  شناي  شد و زمان  استفاده  هوازي بي  ظرفيت  شاخص  عنوان  به  شينهبي  از شناي 

  ).٢١(بود  عملكرد آنان  ، شاخص متر شناگران ١٠٠
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  ها داده و تحليل   تجزيه

افزار   از نرم  حاسبات م كلية  و براي    همبستهt  ها از آزمون داده  تحليل   براي  

SPSSشد  نظر گرفته در ٠/ ٠٥ محقق آلفاي. شد   استفاده.  

  

   تحقيق  هاي و يافته  نتايج

  V4 در مورد   آزمون و پس  پيش  نتايج  بين  داد كه ها نشان داده  و تحليل  تجزيه. ١ 

روز   ١٢ ترتيب  اين  به). P=٨٨٧/٠(وجود ندارد   داري معني  تفاوت  شناگران

  . است  تهنداش  داري ثير معنيأت  شناگران  هوازي  بر ظرفيت  تمريني بي
  

    شناگرانV4در مورد      همبستهt آزمون  نتايج  _١ جدول
 نتيجه  Pارزش tارزش  ميانگين 

 _ _ _ پس آزمون پيش آزمون
 غيرمعنی دار ٨٨٧/٠ ١٤٤٤/٠ ٢٢٩٣/١ ۲۲۳۳/۱

  

 در پيش  شناگران  توليد لاكتات  در بيشينة  داد كه  ها نشان داده  و تحليل  تجزيه. ٢ 

روز  ١٢  ترتيب  اين  به). p=٢٨٦/٠(  است  نداده  رخ  داري معني  تفاوت  آزمون و پس

  . است  نداشته  داري ثير معنيأت  شناگران  هوازي بي  بر ظرفيت  تمريني بي

  

   شناگران  توليد لاكتات  در مورد بيشينة    همبستهt آزمون   نتايج_٢ جدول

 نتيجه  Pارزش tارزش  ميانگين 
 _ _ _ آزمونپس  پيش آزمون

 غيرمعنی دار ٢٨٦/٠ ‐١١٠/١ ٦٠٦٧/٩ ۰۶۶۷/۹

  

Archive of SID

www.SID.ir



 ١٣١

 تمريني بي  از دورة  پس  عملكرد شناگران  داد كه  ها نشان داده  و تحليل  تجزيه. ٣ 

ثير أت  تمريني روز بي ١٢  ترتيب  اين  به). p=٥٦٣/٠(  است  نكرده  داري معني  تفاوت 

  .ندارد  بر عملكرد شناگران  داري معني

   در مورد عملكرد شناگران    همبستهt آزمون   نتايج_٣ ولجد

 نتيجه  Pارزش tارزش  ميانگين 
 _ _ _ پس آزمون پيش آزمون

 غيرمعنی دار ٥٨٣/٠ ‐٥٦٢/٠ ٣٧١٣/٦٦ ۱۱۸۷/۶۶

   گيري و نتيجه    بحث

  V4 كه يابيم مي در    شناگرانV4در مورد     همبسته t آزمون  نتيجة  به  توجه  با  

 كه  تحقيقي٤در .  است  نكرده  داري معني  تفاوت  تمريني  روز بي١٢بر اثر   گرانشنا

  زمان  ، مدت)٢٥ و ١٥، ٧، ٥( شده  انجام  هوازي  بر ظرفيت  تمريني ثير بيأدر مورد ت 

  دارد كه  حاضر بسيار شباهت  با تحقيق) ٥ (١ و هولوسزي  ، مارتين كويل  تحقيق

  .  است  تمريني بي   هفته٢بر اثر   هوازي  در ظرفيت   درصد كاهش٧آنها   نتايج

 ١٥، ٧(اند  شده  انجام  هوازي  ظرفيت  اجزاي  بر روي  نيز كه  ديگري   در تحقيقات  

 نتايج  توصيف  اين با. اند كرده  ها را گزارش سازگاري  تحليل  محققان  تمامي) ٢٥و 

در مورد چند   بحث  زمينه  در اين. دارد  مغايرت  اير محققانس  هاي با يافته  تحقيق  اين 

  كاهش تمريني  روز بي١٢حاضر با   تحقيق  شناگران  هوازي  چرا ظرفيت  كه  احتمال

حاضر از   تحقيق  شناگران ، از آنجا كه است  آن  اول  احتمال.  است  ، ضروري نيافته

  ها در آنان سازگاري  اند، ثبات چند ساله  تتمرينا  و داراي  كشور بوده  نخبة  شناگران

 هوازي  را در ظرفيت  داري معني  كاهش تمريني روز بي  ١٢ كه زياد بوده  حدي  به

ها  سازگاري  ثبات  چه دارند هر  عقيده  محققان  ، زيرا برخي است  ايجاد نكرده  آنان 

 آن  دوم  احتمال). ٢١و  ١٦(گردد  تر مي آنها نيز مشكل  رفتن  بيشتر باشد، از دست

                                              
1 - Coyle, Martin and Holloszy 
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 زياد يا حتي  خستگي  دليل  حاضر به  در تحقيق  تمريني بي  دورة  مدت  طول  كه  است 

  هيچ  تمريني بي  از دورة  پيش  كه معني  اين   به,باشد  شده  ، كوتاه تمريني بيش  عارضة 

 و در سطح  گهاننا  به  آنان  بود تا تمامي  نشده  داده  شناگران  به  تمريني  كاهش

 هاي تمرين  دليل  به  وجود دارد كه  احتمال  شوند، اين  تمرين ، بي تمريني  مناسب 

 دچار خستگي  ، شناگران از آزمون  پيش  چند روز يا چند هفته  يا پرحجم  پرشدت 

 ها فوراً سازگاري  رفتن  از دست  تمريني بي  دورة  رو با شروع   از اين,باشند  شده 

 نيفتاده باشد و چند روز ابتدايي به بازگشت به حالت اوليه شناگران اتفاق

 از دورة  پس  اول  اگر در هفتة  كه  وجود داشت  احتمال  اين  اختصاص يافته باشد

بودند،   كرده كه استراحتي  دليل  به  آمد، آنان مي  عمل  به  آزمون  از شناگران  تمريني بي 

 است  احتمال اين  در هر حال. برسانند  انجام  را به  تريتوانستند عملكرد به مي  حتي

  كه  است  آن  سوم احتمال.  نياز است  بيشتري  تحقيقات  به  ييد يا رد آنأت  و براي 

از   كوتاه  مدت  ثير اينأت  بررسي  براي  بيشينه متر زير  ٤٠٠  آزمون  مسافت

  .باشد  نبوده  كافي تمريني بي

 نتيجه  اين  به  شناگران  توليد لاكتات    در مورد بيشينةt آزمون  تيجةن  به  توجه  با  

 داري تغيير معني  تمريني  روز بي١٢بر اثر   آنان  هوازي بي  ظرفيت  كه  رسيم مي 

از   يك در هيچ  شناگران  توليد لاكتات بر بيشينة  تمريني ثير بي تأبررسي.  است  نكرده 

و   كاستيل  در تحقيقي  با وجود اين  است  نگرفته  رتصو  محقق  در دسترس  منابع

. نكردند مشاهده  هوازي بي  هاي را در آنزيم  كاهش تمريني بي   هفته٦با ) ٢( همكارانش

و   كويل  توسط  تمريني بي   هفته١٢با   حتي  هوازي بي  هاي در آنزيم  كاهشي  همچنين

 از دورة  پس  هوازي بي  ظرفيت   ماندنتغيير در مورد بي. نشد  مشاهده) ٥( همكارانش

ها و  سازگاري  ثبات  بر دو احتمال  علاوه. وجود دارد  نيز چند احتمال  تمريني بي 

 شد، احتمال  داده  قبلاً توضيح  كه  تمريني  بيش  دليل  به  تمريني بي  دورة  شدن  كوتاه
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 در ورزشكاران  د لاكتاتتولي  دارند از آنجا كه  عقيده  برخي  كه  است  آن  سوم 

 بالاترين  بين  داري معني  و ارتباط  است  استقامتي  بيشتر از ورزشكاران  سرعتي 

، ١٢، ١١، ١(  است  شده  گزارش در رويداد سرعتي و عملكرد ورزشي  خوني  لاكتات 

سفيد   از تارهاي  درصد بيشتري داراي  سرعتي  و نيز ورزشكاران) ٢٤ و ٢٢

  افزايش  توانند منجر به مي  سرعتي  تمرينات  وجود اينكه دارد با  تمالباشند، اح مي

درصد   ، اما از آنجا كه)٢٠ و ١٩، ١٨، ١٧، ٩، ٨، ٦(شوند   هوازي بي  متابوليسم

شود،  مي  تعيين  وراثت  توسط  تا حد زيادي  آنان  تند و كند انقباض نيلاعض  تارهاي

). ٢٣ و ١٨، ١٤، ١٣(باشد  قرار نداشته  ثير تمرينأت  تحت  لاكتات   اوج رو  از اين

 و نوع  سوابق  در نظر گرفتن بدون  هر ورزشكاري  لاكتات  اوج  است ممكن  بنابراين

 توليد لاكتات  تغيير بيشينة  دارد عدم  باشد و امكان  مقدار ثابتي  ها همواره تمرين 

  تحقيقات  به  موضوع  اين  حال   اينبا. باشد  علت  همين  حاضر نيز به  تحقيق  شناگران 

  .نياز دارد  بيشتري

 روز ١٢با   شناگران  متر بيشينة ١٠٠  شناي  زمان  داد كه  نشان  تحقيق   نتايج  

   هفته٣ و ١ثير أت  در تحقيقي) ٢٥( تروپ.  است  دار نكرده تغيير معني  تمريني بي

و در    ثانيه٣ تا ٢در مورد اول،   كرد كه  متر بررسي ٢٠٠  را بر شناي  تمريني بي

 متر مشاهده  ٢٠٠ ياشن  در زمان  افت   ثانيه٦،  تمريني بي   هفته٣با   يعني  مورد دوم

دارد،   حاضر تفاوت  با تحقيق  تروپ  تحقيق  شناي  مسافت  از آنجا كه  هر حال  به. شد 

  . ميسر نيست  مقايسه  امكان

نيز   بسيار ديگري  ، عوامل هوازي  بي و  هوازي  هاي بر ظرفيت  علاوه   در نهايت  

دارند   دخالت  عملكرد ورزشي  در انجام  و غيره  رواني  ، آمادگي ، شيوه مانند قدرت

  . موارد را نيز نبايد از نظر دور داشت  اين  نقش  كه
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