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 سَٟاٖ ٍٚبٜ آُاى إلا٣ٔ ٚاكي ٭ّْٛ ٚ سلم٥مبرىا٥ٚ٘بٍ ىا٘ .1

 إشبى ىاٍ٘ٚبٜ ٥ٟٙي ثٟٚش٣  .2

 اٍٙي ىاٍ٘ٚبٜ آُاى إلا٣ٔ ٚاكي ٭ّْٛ ٚ سلم٥مبر سَٟاٖ وبٍٙٙبٓ .3

 چكیذُ

ٙٙبٌَاٖ دٖـَ   ٍٚٗ : ٘فَ اُ ٞيف اُ ا٤ٗ دْٚٞ٘ سٮ٥٥ٗ ٥ِٔاٖ سأط٥َ س٤َٕٗ ثب وف٣ ٙٙب ثَ سٛاٖ ٞٛا٢ُ ٚ ث٣ ٞٛا٢ُ َٔىاٖ ىٍ ٙٙب٢ وَاَ ٥ٕٙٝ ٣ٔ ثبٙي.

ٕبَ(َٟٙٞب٢ سَٟاٖ ٚ وَع ثٝ ٍٝٛر ٞيفٕٙي ثٝ ٭ٙٛاٖ آُٔٛى٣٘ ا٤ٗ سلم٥ك ا٘شوبة ٙيٜ ٚ ثـب إـشفبىٜ اُ ٍٚٗ سٞـبىف٣ ٕـبىٜ ثـٝ ىٚ      12سب 9ٍىٜ ٣ٕٙ)

ٕـ٤َٗ ثـيٖٚ وفـ٣    و٥ٌَّْٛ ٚوٙشََ)س 77/38ٕب٘ش٣ ٔشَ ٚ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ُٖٚ  2/145ٕبَ ،٥ٔب٥ٍ٘ٗ لي  4/10ٌَٜٚ سؼَث٣)س٤َٕٗ ثب وف٣ ٙٙب(ثب ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٕٗ 

و٥ٌَّْٛ سم٥ٖٓ ٙي٘ي.َٞوياْ اُ ا٤ٗ ٌَٟٚٞب ٤ه ىٍٜٚ س٣ٙ٤َٕ ٞٚـز   2/38ٕب٘ش٣ ٔشَٚ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ُٖٚ 1/143ٕبَ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ لي 2/10ٙٙب( ثب ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٕٗ 

٥ٓ ٚ ثـب ٤ـه آُٔـٖٛ    ٞفشٝ ا٢ ٍا دٚز َٕ ٌٌاٙشٙي. لجُ ٚ ثٮي اُ ا٤ٗ ىٍٜٚ ٢ س٤َٕٗ آُٟٔٛ٘ب٣٤ ثٝ َٙف ٤َُ ثٝ ٭ُٕ آٔـي: سـٛاٖ ٞـٛا٢ُ ثـٝ ٍٚٗ ٖٔـشم     

َ فِا٤ٙيٜ ثب ىٚ ؿَهٝ وبٍٕٙغ ىٕز ٚ ٩َف٥ز ٞٛا٢ُ ثب إشفبىٜ اُ سٮ٥٥ٗ َٕ٭ز ٙٙب٣٤ وٝ ىٍ آٖ َٕ٭ز غّ٪ز توشبر هٖٛ ؿٟـبٍ ٥ّٔـ٣ ٔـَٛ ىٍ ٥ِش ـ   

ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ توشبر ث٥ٚـ٥ٙٝ  (ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ٙي،ٕٞـ٥ٙٗ سٛاٖ ث٣ ٞٛا٢ُ ا٘ياْ فٛلب٣٘ ثب إشفبىٜ اُ آُٖٔٛ ٥ٍٙ٤ٚز ٘ٝ طب٥٘ٝ ٚ ٩َف٥ز ث٣ ٞٛا٢ُ ثب V4إز)

ٚاثٖشٝ ثَا٢ ث٣ٍَٕ سغ٥٥ـَار   t٘شب٤غ : ثٮي اُ ث٣ٍَٕ ٘شب٤غ آُٟٔٛ٘ب ثب إشفبىٜ اُ آُٟٔٛ٘ب٢ آٔب٢ٍ ٔٙبٕت)آُٖٔٛ  ٔشَ ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ٙي٘ي. 100ثٮي اُ ٙٙب٢ 

٣ٙ ىا٢ٍ ٘شب٤غ ٤َُ ثٝ ىٕـز آٔـي:س٤َٕٗ ثـب وفـ٣     ثٝ ٭ٙٛاٖ ٦ٕق ٔٮ α;  05/0ٖٔشمُ ثَا٢ ث٣ٍَٕ سفبٚر ث٥ٗ ٌَٟٚٞب(ثب سٮ٥٥ٗ  tىٍٖٚ ٣ٌَٞٚ ٚ آُٖٔٛ 

(أب س٤َٕٗ ثب وف٣ ٙٙب سـأط٢َ٥ ثـَ سـٛاٖ ٞـٛا٢ُ،     P≤05/0ٔشَ وَاَ ٥ٕٙٝ)٭ّٕىَى ث٣ ٞٛا٢ُ(ٙي ) 100ٙٙب  ثب ٭ض افِا٤٘ َٕ٭ز ٔش٤ٕٛ ٙٙبٌَاٖ ىٍ 

V4 05/0اٖ ٘ياٙز)ٙٙبٌَ ٔشَوَاَ ٥ٕٙٝ(400، سٛاٖ ث٣ ٞٛا٢ُ ٚ ٩َف٥ز ث٣ ٞٛا٢ُ ٚ ٭ّٕىَى إشمبٔش٣)َٕ٭ز ٔش٤ٕٛ < (P. 

 ،توشبر ث٥ٚ٥ٙٝ،وَاَ ٥ٕٙٝ.V4وف٣ ٙٙب،س٤َٕٗ ثب وف٣ ٙٙب،سٛاٖ ٞٛا٢ُ،سٛاٖ ث٣ ٞٛا٢ُ، :واژئ های کلیسی
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Abstract 
This study aims at identifying the amount of the effect of training with swim paddle on aerobic & anaerobic 

power of men in crawl stroke. To this aims, as many as 20 swimmers were randomly selected from among the 

age group of 9-12 from Tehran and Karaj. Then they were divided into two groups of experimental (training 

with swim paddle) and control (training without swim paddle).The swimmers in each group passed an eight-

week training period. Before and after this training period, they underwent some tests as follows: Aerobic power 

was measured directly with increasing test and using arm ergo meter. Aerobic capacity was measured by 

identifying the swimming speed at which the concentration amount of lactate was 4 mmol/lit (V4). Also, the 

anaerobic power of upper body was measured using wingate‟s 9-second test, and anaerobic capacity was 

measured using maximum lactate measurement after 100 meters swimming. Analyzing the results of the above 

– mentioned measurements, and using suitable statistical tests (Dependent t test for analyzing the intra-group 

changes and independent t test for analyzing the difference between groups), we identified α as equal to a 

significant level of 0.05 (α=0.05). The findings of this study therefore , is as follows: Training with swim paddle 

made average speed of swimmers increase in 100 meters crawl stroke (anaerobic functioning)(p ≤ 0.05), 

however ; it did not affect aerobic power, V4 , anaerobic power , anaerobic capacity and endurance functioning 

(average speed in 400 meters crawl stroke)(p > 0.05 ). 

Key words : swim paddle, training with swim paddle, aerobic power, anaerobic power ,V4, maximum lactate, 

crawl stroke. 
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 هقذهِ

ِٗ ثـبت ٚ فٮب٥ِـز ٕـوز    ٍُٚٗ ٥ٔياٖ ٔجبٍُٜ إز ثٝ ا٥ٍ٘ ـ

ؿٙي٤ٗ ٕب٭شٝ ٥٘بُ ىاٍى. ثٝ ٥ٕٞٗ سَس٥ت ، َٔث٥ٍـ٢َ ٥٘ـِ ثـٝ    

ٕٞىب٤ٍٟب  ٚ ٔٚبٍوز ٔشوٞٞبٖ ٚ وبٍٙٙبٕبٖ ٭ّْٛ ٍُٚٙـ٣  

٥٘بُ ىاٍى. أَُٜٚ ثٖشَ ٭٣ّٕ ٌٖشَىٜ س٢َ ىٍثبٍٜ ٢ ٦ٔبِٮـبر  

َٔث٣ٛ ثٝ ٍُٚٙىبٍاٖ فَاٞٓ ٙيٜ إز وٝ ثٝ ٥ٍٛ ٖٔشم٥ٓ ىٍ 

٣ ثبُسـبة آٖ ٔٚـبٞيٜ ٔـ٣ ٙـٛى     ٍٚٗ ا٘ؼبْ س٤َٕٙبر ٍُٚٙ ـ

 (.)ر(1385ثٛٔذب.، )

ثب ٌٌٙز ُٔبٖ، ٦ٕٛف ٟٔبٍس٣ ٍُٚٙىبٍاٖ ىٍ ٍٙشٝ ٞب٢ 

٣ٍُٙٚ ٔوشّف د٥َٚفز وَىٜ إز ، د٥َٚفز ٔلٖٛٓ ٙٙب 

ٞٓ ٔب٘ٙي ى٤ٍَ ٍٙشٝ ٞب٢ ٣ٍُٙٚ لبثُ ٔٚبٞيٜ ٣ٔ ثبٙي. 

ٍوٍٛىٞب٢ ٍُٚٙىبٍاٖ ثٝ فَاُٞب٢ ػي٤ي٢ ٥ٍٕيٜ إز ٚ َُٔ 

ىٖز وٛؿىشَ ٙيٜ؛  ثٙبثَا٤ٗ َٔث٥بٖ ٚ ث٥ٗ ٔٛفم٥ز ٚ ٙ

ٍُٚٙىبٍاٖ َٞ ٭ب٣ّٔ وٝ ثشٛا٘ي َٞ ؿٙي ػِئ٣ ٙب٘ٔ د٢َُٚ٥ 

٤ٍّٕٚٛ ٚ وبٕش٥ُ.، ٍا افِا٤٘ ىٞي ، ػٖشؼٛ ٣ٔ وٙٙي)

ٍُٚٙىبٍاٖ ٚ َٔث٥بٖ ٙٙب ٥ِ٘ ٔب٘ٙي ٕب٤َ ٍٙشٝ ٞب  (.)ر(1385

ثٝ ى٘جبَ ٍاٟٞب٢ سبُٜ ٚ ٔإطَ ثَا٢ افِا٤٘ ٭ّٕىَى ٍلبثش٣ هٛى 

ٚ ىٍ ا٤ٗ ٍاٜ ٤ى٣ اُ ٔإطَس٤َٗ ٚ ٔشياِٚش٤َٗ ٍٟٚٙب ٖٞشٙي 

إشفبىٜ اُ ٥ٜٙٛ ٞب٢ س٣ٙ٤َٕ ٔشفبٚر إز. وبٍٙٙبٕبٖ ٚ 

َٔث٥بٖ ٔوشّف٣ ٕٮ٣ وَىٜ ا٘ي وٝ ا٤ٗ ٥ٜٙٛ ٞب٢ س٣ٙ٤َٕ ٍا 

٥جمٝ ثٙي٢ وٙٙي ٚ ثٝ ا٤ٗ ى٥ُِ ىٍ ٔٙبث٬ ٔوشّف ٣ٔ سٛاٖ 

س٥ٝٛٝ ٞب٢ ٔشفبٚس٣ ىٍ ٍٔٛى ٍٟٚٙب٢ س٣ٙ٤َٕ ٔٚبٞيٜ وَى. 

ثب ٚػٛى اهشلاف ٘٪َٞب٢ ػ٣٤ِ ىٍ ٍٔٛى ٍٟٚٙب٢ س٣ٙ٤َٕ 

ٙٙبٌَاٖ اغّت وبٍٙٙبٕبٖ ٔوشّف اُ ػّٕٝ ٥ٍّٖٔىٛ ٚ ػبٖ 

آِجَهز ىٍ ٍٔٛى ا٥ٕٞز ٍٟٚٙب٢ س٣ٙ٤َٕ هب٣ٝ اُ ػّٕٝ 

ا٘ي ٚ ا٤ٗ س٤َٕٙبر ٍا ػِ ت٤ٙفه ٜ س٤َٕٙبر ٔمبٚٔش٣ ٞٓ ٭م٥ي

؛ 1383)آِجَهز.،  ثَ٘بٔٝ س٣ٙ٤َٕ لَٟٔب٘بٖ ٙٙب ٣ٔ ىا٘ٙي

س٤َٕٟٙب٢ ٔمبٚٔش٣ ثٝ هٞٛٛ  .()ر(1386ٍّٖٔىٛ.، 

س٤َٕٟٙب٢ ليٍس٣  ثب ُٚ٘ٝ ثَا٢ ٙٙبٌَاٖ ٫ٛ١ٛٔ ث٥ٖبٍ د٥ـ٥يٜ 

ا٢ إز. ا٤ٗ ٫ٛ٘ س٤َٕٟٙب ثٝ هٞٛٛ اٌَ ىٍ هٚى٣ ا٘ؼبْ 

 (.     1383آِجَهز.، ) ٙٛ٘ي ثب٤ي ثب س٤َٕٟٙب٢ آث٣ ٕٞبًٞٙ ٙٛ٘ي

ٕب٤َ ثلض ى٢ٍَ٤ وٝ ٙب٤ي ىٍ ٙٙب ا٥ٕٞز ث٥ٚش٢َ ٖ٘جز ثٝ 

ٍٙشٝ ٞب٢ ٣ٍُٙٚ ىاٙـشٝ ثبٙـي ٤ٌْٚـ٣ سٕـ٤َٗ ٚ ٖٔـبثمٝ ٚ      

(. دـٔ ٞـَ ٘ـ٫ٛ    )ر(٤ٚ1386ٍّٕٛ ٚ وبٕـش٥ُ.،  آُٖٔٛ إـز) 

س٣ٙ٤َٕ اُ ػّٕٝ س٤َٕٙـبر ٔمـبٚٔش٣ ثٟشـَ إـز ىٍ آة ٚ ثـب      

ــٍٛى إــشفبىٜ ىٍ ٖٔــبثمٝ ا٘ؼــبْ   كَوــبر ٔٚــبثٝ سى٥ٙــه ٔ

 (.1383آِجَهز.، ٙٛى)

َٚ ث٥ٗ ٙٙبٌَاٖ ىٍ ٤ى٣ اُ ا٤ٗ ٍٟٚٙب٢ س٤َٕٗ ٔمبٚٔش٣ ٔشيا

ٍىٜ ٞب٢ ٣ٕٙ ٚ ٦ٕٛف ٔوشّف إشفبىٜ اُ وفـ٣ ٙـٙب إـز.    

اُ ا٤ٗ ٕٚب٤ُ ثٝ ٔٙ٪ٍٛ س٤َٕٗ ٔمـبٚٔش٣ ىٍ   "ٙٙبٌَاٖ ٔٮٕٛت

آة ثــب ٞــيف افــِا٤٘ ٔمبٚٔــز آة ىٍ ثَاثــَ كَوــز ىٕــز 

)افِا٤٘ ٦ٕق ٔم٬٦ ىٕز( ىٍ ٍٞٙبْ ٙٙب إشفبىٜ ٣ٔ وٙٙي. 

٣ُٙٛ ٞـٓ إـشفبىٜ   اِجشٝ اُ وف٣ ٞب ثٝ ٭ٙٛاٖ ٕٚب٤ُ وٕه آٔ

٣ٔ ٙٛى ؿٖٛ ثَه٣ اُ وبٍٙٙبٕبٖ ٚ َٔث٥بٖ ا٭شمبى ىاٍ٘ي وـٝ  

إشفبىٜ اُ ا٤ٗ ٕٚب٤ُ ثب٭ض افِا٤٘ كٔ ٙٙبٌَ ٖ٘جز ثٝ آة 

 ٙـــيٜ ٚ ٍٙـــي سى٥ٙىـــ٣ اٚ ٍا ثـــٝ ثـــبٍ هٛاٞـــي آٍٚى     

 .(Evans., 2006؛ )ر( 1385؛ ٌــبُٔٗ.، 1386)آلــب٣٤.، 

ثب٤ي ٔـٍٛى   )٥َ٘ٚ افِا( ٚ ٍٟٚٙب٢ س٣ٙ٤َٕ 1وٕىٟب٢ ا٥ٌٍّ٘ٛه

ث٣ٍَٕ لَاٍ ٥ٌَ٘ي سب اطَ ٌٌا٢ٍ آٟ٘ب س٤ٕٛ دْٟٚٞٚب٢ ٭ّٕـ٣  

ــَى  ــَاٍ ٥ٌ ــي ل ــٍٛى سأ٥٤ ؛ )ر( 1385)٤ّٕٚــٍٛ ٚ وبٕــش٥ُ.،  ٔ

Evans., 2006)     ِوف٣ ٙٙب ٚ ٍٚٙـٟب٢ س٤َٕٙـ٣ ثـب آٖ ٥٘ـ .

ٕٞب٘ٙي ى٤ٍَ وٕىٟب٢ ا٥ٌٍّ٘ٛه ) ٕٚب٤ُ س٣ٙ٤َٕ( ٚ ٍٟٚٙب٢ 

ٚـٟب٢ ا٘ؼـبْ   دْٚٞ س٣ٙ٤َٕ اُ ا٤ـٗ لب٭ـيٜ ٖٔـشظ٣ٙ ٥ٖ٘ـشٙي.    

ٌَفشٝ د٥َأٖٛ وف٣ ٞب٢ ٙٙب ، ٤ب اطَ فٮب٥ِز ثب ا٤ٗ ٕٚـ٥ّٝ ٍا  

ثَ٭ّٕىَى ٙٙبٌَاٖ ث٣ٍَٕ وَىٜ ا٘ي ٤ب اطَ س٤َٕٗ ثب ا٤ٗ ٕٚب٤ُ 

ٚ سغ٥٥َار ا٤ؼبى ٙـيٜ ىٍ اطـَ إـشفبىٜ اُ ا٤ـٗ ٕٚـب٤ُ ٍا ثـَ       

ٕبهشبٍ ػٖٕب٣٘ ٤ب ٭ّٕىَى ٙٙبٌَاٖ ىٍ ٤ه ىٍٜٚ ٢ س٤َٕٙـ٣  

اغّت سلم٥مبر ىٍ اطـَ فٮب٥ِـز ثـب     ي.ٍٔٛى ث٣ٍَٕ لَاٍ ىاىٜ ا٘

وف٣ ٙـٙب ، افـِا٤٘ سٮـياى ١ـَثٝ ىٕـز )إـشَٚن( ، ٭ـيْ        

سغ٥َ٥٥َٛ ١َثٝ ىٕز ، افِا٤٘ وبٍ ا٘ؼبْ ٙيٜ ىٍ َٞ ٕـ٥ىُ  

ىٕز ٚ وبٞ٘ وبٍ ا٘ؼـبْ ٙـيٜ ىٍ ٤ـه ٖٔـبفز ٔٚـوٜ ،      

افِا٤٘ َٕ٭ز ٙٙب ، ٭يْ سغ٥٥َ ىٍ س٥ِٛي ا٢َّ٘ ٚ آُاى ٕـب٢ُ  

افِا٤٘ او٥ْٖٖ َٔٞف٣ ك٥ٗ ٙٙب ا٢َّ٘ ٞٛا٢ُ ٚ ث٣ ٞٛا٢ُ ، 

،افِا٤٘ كياوظَ ١َثبٖ لّت ك٥ٗ ٙٙب ، افِا٤٘ سٛاسَ سٙفٔ ٚ 

؛ 1386)آلـب٢.،   ٭يْ سغ٥٥َغّ٪ز توشبر ٍا ٌِاٍٗ ٕ٘ٛىٜ ا٘ي

Michel., 2006; Ogita and Tabata 1993; Ogita 

et al., 1999). 
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سلم٥م٣ ثَ ٢ٍٚ  ٥ٍّٔ1985ٖىٛ ٚ ٕٞىبٍاٖ وٝ ىٍ ٕبَ  

ٔش٣ ا٘ؼبْ ىاى٘ي، إشفبىٜ اُ وف٣ ٍا ىٍ ٙٙب ػِء س٤َٕٙبر ٔمبٚ

س٤َٕٙبر ٔمبٚٔش٣ لّٕياى وَىٜ ٚ ىٍ آُٖٔٛ هٛى اُ وف٣ 

إشفبىٜ ٕ٘ٛى٘ي. ىٍ ا٤ٗ سلم٥ك اطَ س٤َٕٙبر ٔمبٚٔش٣ ثَ ٥َٛ 

١َثبر ىٕز ٚ سٮياى ١َثبر ىٕز ٍٔٛى ث٣ٍَٕ لَاٍ ٌَفز 

آٟ٘ب اُ سلم٥ك هٛى ؿ٥ٙٗ ٘ش٥ؼٝ ٢َ٥ٌ وَى٘ي وٝ ىٍ اطَ 

ثب وف٣ ٥َٛ ١َثبر سغ٥َ ٣ٕ٘ ٤بثي ٣ِٚ سٮياى ١َثبر  س٤َٕٗ

(. Maglischo., 1993افِا٤٘ ٔٮ٣ٙ ىا٢ٍ د٥يا ٣ٔ وٙي)

ىٍ ٔمبِٝ ا٢ سلز ٭ٙٛاٖ  1998و٤َٔ ٞبح ٌَاٚف ىٍ ٕبَ 

سٛاٖ د٢َٚٚ٥ ىٍ آة ا٭لاْ وَى وٝ إشفبىٜ اُ وف٣ ىٍ ثٟجٛى 

ىٍ ا٥ٌٚشب ٚ سبثبسب  (.٣1386 .، ٤آلب) ليٍر ٙٙب ٌَاٖ ٔٛطَ إز

سٙف٣ٖ ٍا ىٍ  –دبٕوٟب٢ لّت  1993سلم٥ك هٛى ىٍ ٕبَ 

٥َٛ ٙٙب ثب ١َثٝ ىٕز ) ثيٖٚ وٕه ٌَفشٗ اُ دبٞب ( ىٍ 

ٞفز ٙٙبٌَ س٤َٕٗ وَىٜ ىٍ ىٚ كبِز ٙٙب ثب ٚ ثيٖٚ وف٣ 

ٔمب٤ٖٝ وَى٘ي. ىٍ َٕ٭شٟب٢ ٤َُ ث٥ٚ٥ٙٝ آة ) آُٖٔٛ ىٍ ٤ه 

وب٘بَ ٙٙب ا٘ؼبْ ٙيٜ إز( او٥ْٖٖ َٔٞف٣ ، ١َثبٖ لّت ، 

س٤ٟٛٝ ٢ٛ٤ٍ ٚ سٛاسَ سٙفٔ ىٍ ك٥ٗ ٙٙب ىٍ ٣ٌَٞٚ وٝ ثيٖٚ 

وف٣ ٙٙب ٣ٔ وَى٘ي ثٝ ٥ٍٛ ٔٮ٣ٙ ىا٢ٍ ثبتسَ اُ ٣ٌَٞٚ ثٛى 

وٝ اُ وف٣ وٕه ٣ٔ ٌَفشٙي ٣ِٚ سفبٚس٣ ىٍ كؼٓ ػب٢ٍ ث٥ٗ 

ىٚ ٌَٜٚ ٔٚبٞيٜ ٘ٚي. آُٔٛى٥ٟ٘ب ثب وف٣ ثٝ ٥ٍٛ ٔٮ٣ٙ ىا٢ٍ 

ىا٢ٍ ث٥ٗ ٤َٕٮشَ ٙٙب ٣ٔ وَى٘ي ، ثب ا٤ٗ ٚػٛى سفبٚر ٔٮ٣ٙ 

كي اوظَ او٥ْٖٖ َٔٞف٣ ٚ غّ٪ز توشبر هٖٛ ىٍ ُٔبٖ ثٝ 

ىٕز آٔيٖ كي اوظَ او٥ْٖٖ َٔٞف٣ ىٚ ٌَٜٚ ٔٚبٞيٜ ٘ٚي. 

ا٤ٗ سٙب٤غ د٥ٟٚٙبى ٣ٔ وٙٙي وٝ سٛا٘ب٣٤ ٤َٕٮشَ ٙٙب وَىٖ 

ٌَٜٚ وف٣ ٍث٣٦ ثٝ س٥ِٛي ا٢َّ٘ ثبتسَ ٘ياٍى ؛ أب ٕٔىٗ إز 

 ثٝ هب٥َ وبٍا٣٤ ث٥ٚشَ ىٍ د٢َٚٚ٥ ثبٙي

(Ogita and Tabata 1993 َا٥ٌٚشب ٚ ٕٞىبٍاٖ ىٍ ٕب.)

ىٍ سلم٥م٣ ثب ٭ٙٛاٖ آُاى ٕب٢ُ ا٢َّ٘ ث٣ ٞٛا٢ُ ىٍ  1999

٥َٛ ٙٙب٢ فٛق ث٥ٚ٥ٙٝ ، سأط٥َ اػَا٢ ث٥ٚ٥ٙٝ ثب إشفبىٜ اُ 

وف٣ ٙٙب ٍا ثَ آُاى ٕب٢ُ ا٢َّ٘ ٞٛا٢ُ ٚ ث٣ ٞٛا٢ُ ىٍ ٥َٛ 

و٥ْٖٖ ٚ ٙٙب٢ فٛق ث٥ٚ٥ٙٝ ثب إشفبىٜ اُ ٔمب٤ٖٝ ٔمياٍ وَٖ ا

آُاى ٕب٢ُ ا٢َّ٘ ٞٛا٢ُ ٚ ث٣ ٞٛا٢ُ ىٍ ٥َٛ ٙٙب٢ ث٥ٚ٥ٙٝ 

٢ ٚأب٘يٜ ٕبُ ٍٔٛى ا٤ٍُبث٣ لَاٍ ىاى٘ي ٚ ؿ٥ٙٗ  ٘ش٥ؼٝ ٌَفشٙي 

وٝ َٕ٭ش٣ وٝ ٙٙبٌَاٖ ثب إشفبىٜ اُ وف٣ ٞب ثيٕز آٍٚى٘ي 

سأط٢َ٥ ثَ دبٕوٟب٢ ٔشبث٥ِٛه ٘ياٙز. وٝ ا٤ٗ ٞٓ ٕٔىٗ 

لا٣٘ لج٣ّ )ٔٙ٪ٍٛ إز ثٝ ى٥ُِ ثٝ وبٍ ٢َ٥ٌ ٕٞبٖ ػَْ ٭٢

ىٍ ٙٙب ثب وف٣ ٚ ثيٖٚ وف٣ إز ( ثبٙي. ثٙبثَا٤ٗ سٛا٘ب٣٤ 

ٙٙب٢ ٤َٕٮشَ ثب إشفبىٜ اُ وف٣ ٞب٢ ٙٙب ٕٔىٗ إز ٔٮَّٛ 

فبوشٍٛٞب٢ ٔشبث٥ِٛى٣ ى٢ٍَ٤ ثبٙي وٝ ٥٘بُ ثٝ سلم٥مبر 

 ,.Ogita et alث٥ٚش٢َ ىٍ ا٤ٗ ٥ُٔٙٝ اكٖبٓ ٣ٔ ٙٛى)

1999.) 

ىٍ سلم٥م٣ ثب ٭ٙٛاٖ  2007ُاف٤َ٥بى٤ٔ ٚ ٕٞىبٍاٖ ىٍ ٕبَ 

٘فَ  10ىٍ ٙٙب٢ وَاَ دٚز ؛   1سبط٥َ إشفبىٜ اُ وف٣ ٚ ف٥ٗ

ٕبَ وٝ وَاَ  17سب  15اُ ٙٙبٌَاٖ ٣ّٔ ٍا ثب ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٣ٕٙ 

دٚز ٙٙب٢ اَٚ ٤ب ىْٚ آٟ٘ب ثٛى ىٍ ٕٝ ٕجه ٔوشّف ٙٙب 

)ٙٙب ثب وف٣ ، ٙٙب ثب ف٥ٗ ٚ ٙٙب٢ ٔٮ٣ِٕٛ ( ثب ىٚ ٫ٛ٘ اُسٛاسَ 

(( ١Rَثٝ ىٍ ىل٥مٝ) 63( ٚ Mىٍ ىل٥مٝ ) ١َثٝ ١56َثبر ) 

ٔش٢َ ٍٔٛى ا٤ٍُبث٣ لَاٍ ىاى٘ي ٚ ٕ٘ٛ٘ٝ  200ىٍ ٤ه ٖٔبفز 

ٞب٢ ه٣٘ٛ آٟ٘ب )٣ٌَ٤ٛٔ( ٍا ىٍ ٥ٕٔٛٗ ، دٙؼ٥ٕٗ ، ٞفش٥ٕٗ 

ٚ ٥ٕٟ٘ٗ ىل٥مٝ ثٮي اُ اسٕبْ ٙٙب ثَا٢ ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ كياوظَ 

ٔمياٍ ا٥ٕي توش٥ه ػ٬ٕ آ٢ٍٚ وَى٘ي ٚ ٘شب٤غ ٤َُ ثٝ ىٕز 

 (R)٥ِٔاٖ توشبر هٖٛ ىٍ ٙٙب ثب فَوب٘ٔ ١َثٝ ث٥ٚشَآٔي : 

( Mثٝ ٥ٍٛ ٔٮ٣ٙ ىا٢ٍ ث٥ٚشَ اُ ٔمياٍ آٖ ىٍ فَوب٘ٔ وٕشَ)

ثٛى. ٥ِٔاٖ توشبر هٖٛ ىٍ ٤ه فَوب٘ٔ ٔٮ٥ٗ اُ ١َثبر ث٥ٗ 

ٌَٟٚٞب٢ ٕٝ ٌب٘ٝ ٙٙب ثب وف٣ ، ٙٙب ثب ف٥ٗ ٚ ٙٙب٢ ٔٮ٣ِٕٛ 

ٚ سفبٚر ٔٮ٣ٙ ىا٢ٍ ٘ياٙز؛٣ِٚ ىٍ ٌَٜٚ وف٣ ث٥ٚشَ اُ ى

ٌَٜٚ ى٤ٍَ ثٛى. ثٝ ٥ٍٛ و٣ّ ا٤ٗ دٍَْٚٞٚاٖ اُ سلم٥ك هٛى 

ا٤ٍٙٛ٘ٝ ٘ش٥ؼٝ ٢َ٥ٌ وَى٘ي : سٮياى ١َثٝ ٞب ىٍ ىل٥مٝ ثٝ ٥ٍٛ 

 ٔٮ٣ٙ ىا٢ٍ ثَ ٦ٕٛف غّ٪ز ا٥ٕي توش٥ه هٖٛ سأط٥َ ىاٍى 

)فِا٤٘ ٣ٔ ىٞي( ٚ ٕجه ٙٙب وَىٖ ) إشفبىٜ اُ وف٣( ثَ 

٥ٔب٥ٍ٘ٗ َٕ٭ز ٚ ٥َٛ ١َثٝ سأط٥َ ٌٌاٍ ٣ٔ 

( ىٍ 1386(. آلب٣٤ )Zafiriadis et al., 2007)ثبٙي

سلم٥م٣ ثب ٭ٙٛاٖ سأط٥َ س٤َٕٗ ثب وف٣ ٙٙب ثَ َٕ٭ز ٙٙب٢ 

 25وَاَ ٥ٕٙٝ ثٝ ث٣ٍَٕ سأط٥َ س٤َٕٗ ثب وف٣ ٙٙب ثَ ُٔبٖ 

ٔشَ ٙٙب٢ وَاَ ٥ٕٙٝ ، سٮياى ٚ ٥َٛ ٚ ُٔبٖ ١َثٝ  100ٚ 50،

ىٕز ىٍ ا٤ٗ ٖٔبفشٟب دَىاهشٝ ٚ ٍاث٦ٝ ث٥ٗ ٕٝ فبوشٍٛ 

س٥ى٣ اه٥َ ٍا ثب ُٔبٟ٘ب٢ ثٝ ىٕز آٔيٜ ىٍ آٖ ٖٔبفشٟب و٥ٕٙب
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ٍٔٛى ث٣ٍَٕ لَاٍ ىاىٜ إز. ثٙبثَ ٘شب٤غ ا٤ٗ سلم٥ك س٤َٕٗ ثب 

ٔشَ وَاَ ٥ٕٙٝ ٔإطَ  100ٚ  50وف٣ ٙٙب ثَ ُٔبٖ ٙٙبٞب٢ 

٣ٔ ثبٙي ؛ ٤ٮ٣ٙ ثب٭ض ثٟجٛى َٕ٭ز ٙٙبٌَاٖ ىٍ ا٤ٗ ٖٔبفشٟب 

٥ٕٙٝ  ٔشَ وَاَ 25هٛاٞي ٙي ٣ِٚ سأط٢َ٥ ثَ ُٔبٖ ٙٙب٢ 

 ٔٚبٞيٜ ٘ٚيٜ إز

افِا٤٘ سٛاسَ إشَٚن ، ٭يْ سغ٥٥َ ٥َٛ  (.1386آلب٣٤.، )

إشَٚن ، افِا٤٘ ليٍر ، افِا٤٘ َٕ٭ز ٙٙب)ثٟجٛى ٭ّٕىَى 

ثٝ هٞٛٛ ٭ّٕىَى َٕ٭ش٣( ىٍ اطَ س٤َٕٗ ثب وف٣ ٙٙب ٘شب٤ؼ٣ 

ٖٞشٙي وٝ ىٍ اغّت دْٟٚٞٚب٣٤ وٝ د٥َأٖٛ ا٤ٗ ٫ٛ١ٛٔ ٤ٮ٣ٙ 

 يٜ ٍٔٛى سأ٥٤ي لَاٍ ٌَفشٝ ا٘ي.س٤َٕٗ ثب وف٣ ٙٙب ا٘ؼبْ ٙ

٭ّٕىَى ٣ٍُٙٚ ٙٙبٌَاٖ ىٍ ٖٔبثمٝ ) ٭ّٕىَى ٍلبثش٣ ( ثٝ 

ؿٙي٤ٗ ٭بُٔ سٮ٥٥ٗ وٙٙيٜ ثٖش٣ٍ ىاٍى وٝ ٣ٔ سٛاٖ آٟ٘ب ٍا 

آٔبى٣ٌ ٥جمٝ ا٣ّٝ ىٕشٝ ثٙي٢ وَى : سى٥ٙه،ىٍ ٕٝ 

ػٖٕب٣٘)آٔبى٣ٌ ٞٛا٢ُ،آٔبى٣ٌ ث٣ ٞٛا٢ُ،ا٘ٮ٦بف د٢َ٤ٌ ٚ 

َٔث٣ وٝ لٞي ىاٍى ٍُٚٙىب٢ٍ ٍا  ليٍر ٚ..( ، آٔبى٣ٌ ٍٚا٣٘؛

ثَا٢ ٭ّٕىَى ٍلبثش٣ ٦ٕق ثبت س٤َٕٗ ىٞي ، ثب٤ي ا٥ٕ٥ٙبٖ 

كبُٝ وٙي وٝ ٕٞٝ ا٤ٗ اػِا ىٍ لبِت ثَ٘بٔٝ ٢ س٣ٙ٤َٕ ٍٔٛى 

اُ ى٤يٌبٜ ٕٛهز ٚ  (.1383آِجَهز.، ) سأو٥ي لَاٍ ٥ٌَ٘ي

ٕب٢ُ ) ثيٖٚ ىٍ ٘٪َ ٌَفشٗ سى٥ٙه ٚ لبٔز ػٖٕب٣٘ ( ٙٙب 

بٖ ٕٔىٗ ثب وُ ا٢َّ٘ فَاٞٓ ٙيٜ ثٝ وَىٖ ثب ثٟش٤َٗ ُٔ

٥ّٕٚٝ ٢ ٕٝ ٥ٕٖشٓ ا٢َّ٘ ) فٖفبّٖ ، ٥ٌّى٥ِِٛ ث٣ ٞٛا٢ُ ٚ 

ٞٛا٢ُ ( ٔشٙبٕت إز. ا٤ٗ ثياٖ ٔٮ٣ٙ إز وٝ َٞ ليٍ 

ا٢َّ٘ ث٥ٚش٢َ ثشٛا٘ي ىٍ َٞ طب٥٘ٝ س٤ٕٛ ٕٝ ٥ٕٖشٓ ا٢َّ٘ 

سل٤ُٛ ٌَىى ، ٭ّٕىَى ٍُٚٙىبٍ ثٝ ٍٞٙبْ ٖٔبثمٝ ثٟشَ هٛاٞي 

٥ٕٖشٓ ٞٛا٢ُ ثَا٢   .(1386؛ ٢ٍٔب٣٘.، 1383)ؿٛث٥ٙٝ.، ثٛى

سل٤ُٛ ا٢َّ٘ ٟٔٓ إز ٚ ثٙبثَا٤ٗ ثَا٢ اػَا٢ ٍلبثش٣ ىٍ 

ٔشَ كبئِ ا٥ٕٞز إز. أب اُ آٖ ٟٔٓ  ٤ٍٚ50ياىٞب٢ ث٥ٚشَ اُ 

سَ ا٤ٗ وٝ ا٤ٗ ٥ٕٖشٓ، س٤َٕٗ د٢َ٤ٌ ٚ ٩َف٥ز سؼي٤ي لٛا٢ 

وبُٔ ٍا ىٍ ٍُٚٙىبٍ افِا٤٘ ٣ٔ ىٞي. ٙٙب٢ٌَ ثب ٩َف٥ز 

٣ هٛة ، ث٥ٖبٍ ٬٤َٕ سَ سؼي٤ي ٥َ٘ٚ ٣ٔ وٙي ٚ لبىٍ إشمبٔش

إز ثيٖٚ ٥ٞؾ ٌٛ٘ٝ ٭لائٓ ٕٙيٍْٚ ث٥٘ س٣ٙ٤َٕ ، ػّٖٝ 

ٞب٢ س٣ٙ٤َٕ ٥ٛت٣٘ سَ ٚ ٙي٤يس٢َ ٍا ىٍ َٞ ٞفشٝ ا٘ؼبْ 

ىٞي. ٕٞـ٥ٙٗ ٩َف٥ز إشمبٔش٣ هٛة ، ٥ٟٔب وٙٙيٜ ٢ 

سٛا٘ب٣٤ ثبٌُٚز ثٝ كبِز ا٥ِٚٝ ٬٤َٕ سَ ث٥ٗ ٖٔبثمبس٣ إز 

 ٞٓ ثَ٘بٔٝ ٢ِ٤ٍ ٙيٜ ا٘ي وٝ دٚز َٕ

 .،ٚ ٥َِٚسٙٔ  آٍاثٌََُ؛ )ر(1385 .،ى٤ٍٙشٖٛ ٚ اىٌَسٖٛآ)

ٙٙبٌَا٣٘ وٝ ثٝ ثٟش٤َٗ ٘شب٤غ  .(1383؛ آِجَهز.، )ر(1384

ىٍ ٖٔبثمٝ ىٕز ٣ٔ ٤بثٙي ىٍ غّ٪ز ٞب٢ دب٥٤ٗ توشبر ٥ِ٘ 

ثب ٤َٕٮش٤َٗ كبِز ٙٙب ٣ٔ وٙٙي. ا٤ٗ اُٝ ثَا٢ َٞ ى٢ٚ 

٭ش٣( ٚ ٖٔبفز ثّٙي ) إشمبٔش٣ ( ٙٙبٌَاٖ ٖٔبفز وٛسبٜ ) َٕ

ىٍ ٙٙب ٔٮشجَ إز.ا٤ٗ ٖٔأِٝ اٙبٍٜ ثٝ ا٤ٗ كم٥مز ىاٍى وٝ 

 إشمبٔز ،

( سأط٥َ ث٥ٖبٍ  VO2max –)ىاٙشٗ ٩َف٥ز ٞٛا٢ُ ل٢ٛ 

٤ُبى٢ ثَ ٘شب٤غ ٖٔبثمٝ ىاٍى. ثَا٢ ٙٙبٌَاٖ إشمبٔش٣  ، اِجشٝ 

ٟٔٚٛى إز. أب ا٤ٗ اُٝ ثَا٢ ٙٙبٌَاٖ  "ا٤ٗ ٖٔأِٝ وبٔلا

ش٣ ٥ِ٘ ٔٮشجَ ٣ٔ ثبٙي. إشظٙب ثَا٢ ا٤ٗ اُٝ ىٍ ٍٝٛس٣ َٕ٭

ٕٔىٗ إز وٝ ٙٙب٢ٌَ ثشٛا٘ي وٕجٛى إشمبٔز هٛى ٍا ثٝ 

٥ّٕٚٝ ٦ٕٛف ثبتسَ توشبر ػجَاٖ وٙي. ثٝ َٞ كبَ ا٤ٗ 

(. ثَا٢ ٍُٚٙىبٍ 1383آِجَهز.، ػجَاٖ وَىٖ ٔليٚى إز)

٘وجٝ، سٛاٖ ٭بُٔ س٣ٙ٤َٕ غبِت إز. ثَا٢ افِا٤٘ سٛاٖ ٚ 

ر ث٥ٚ٥ٙٝ ، َٔكّٝ ٢ ٥ٛت٣٘ آٔبىٜ ٕب٢ُ ٍٔٛى ٥٘بُ ليٍ

إز.ٙٙبٌَاٖ َٕ٭ش٣ ٍٞٙبْ ٖٔبثمٝ اُ ىٕشٍبٟٞب٢ ا٢َّ٘ ث٣ 

ا٥ٕي توش٥ه ٚ ث٣ ٞٛا٢ُ إشفبىٜ ٣ٔ وٙٙي . ا٤ٗ ٙٙبٌَاٖ 

ثب٤ي ثشٛا٘ٙي ١َثبر ٬٤َٕ ٚ سٛإ٘ٙي ثِ٘ٙي سب ثب وبٍآ٣٤ ىٍ آة 

.٥ٕٖشٓ . )ر((1382)ر(؛ ثٛٔجب.، 1385)ثٛٔجب.،  كَوز وٙٙي

س٥ِٛي ا٢َّ٘ ث٣ ٞٛا٢ُ ث٣ ا٥ٕي توش٥ه ثَا٢ فٮب٥ِشٟب٢ 

ا٘فؼب٢ٍ ٔب٘ٙي َٕ٭ش٥ٟب٢ وٛسبٜ ٤ب إشبٍر ٞب وٝ ٥٘بُٔٙي 

س٥ِٛي ا٢َّ٘ ا٘فؼب٢ٍ ٖٞشٙي ، ث٥ٖبٍ ٔٙبٕت إز. اُ آ٘ؼب٣٤ 

وٝ ٥ِٔاٖ وَاس٥ٗ فٖفبر  ىٍ ٭٢ّٝ ٔليٚى إز ، ا٤ٗ 

فَاٞٓ وٙي ٚ تُْ ٥ٕٖشٓ سٟٙب ٣ٔ سٛا٘ي ثَا٢ ؿٙي طب٥٘ٝ ا٢َّ٘ 

٬٤َٕ ثٝ ٙىُ ى٢ٍَ٤ اُ س٥ِٛي ا٢َّ٘  "هٛاٞي ثٛى وٝ ٖ٘جشب

.ثٝ ٥ٍٛ و٣ّ اػَاٞب٢  (.1383آِجَهز.، سٮ٠٤ٛ ٌَىى)

٣ٍُٙٚ ٦ٕق ثبت سٟٙب ىٍ ٍٝٛس٣ ٕٔىٗ إز وٝ ٙٙبٌَ َٞ 

ىٚ ٣َٙ ٤َُ ٍا ىاٙشٝ ثبٙي : ٩َف٥ز ٞٛا٢ُ ) إشمبٔش٣ ( 

ٚ ىٕش٥بث٣ ثٝ  ٭ب٣ِ ) سٛا٘ب٣٤ ٙٙب٢ ٬٤َٕ ثب توشبر وٓ

VO2max   ثبت ( ٚ ٩َف٥ز ث٣ ٞٛا٢ُ ث٥ٖبٍ ل٢ٛ ) سٛا٘ب٣٤

(. ث٥ٖبٍ 1383آِجَهز.، س٥ِٛي ٔمياٍ ٤ُبى د٥َٚار ٤ب توشبر ( )

ٕبىٜ اٍ٘ب٢ٍ إز وٝ فَٟ و٥ٙٓ وبٍ َٔث٣ سٟٙب ٙبُٔ ثٟجٛى 
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ثو٥ٚيٖ ثٝ َٞ ىٚ ٩َف٥ز ٞٛا٢ُ ٚ ث٣ ٞٛا٢ُ ٙٙبٌَ إز. 

ف٥شٟب٢ ٞٛا٢ُ ٚ ث٣ ٞٛا٢ُ ىٍ أب ثٝ َٞ كبَ ٥٘بُ إز وٝ ٩َ

ٝل٥ق سٕٛٮٝ ٤بثٙي سب ثٟش٤َٗ اػَا٢ ٣ٍُٙٚ  "ٖ٘جشٟب٢ وبٔلا

ٚ   آٍاثٌََُ؛ 1386)إشبٌَ ٚ سبَ٘.، ثٝ ٍٞٙبْ ٖٔبثمٝ كبُٝ آ٤ي

ثب سٛػٝ ثٝ ٌِاٍٟٙب٢ كبو٣ اُ ثٟجٛى  .(1384 .،٥َِٚسٙٔ

٭ّٕىَى ٍلبثش٣ ٙٙبٌَاٖ ىٍ اطَ س٤َٕٗ ثب وف٣ ٚ إشمجبَ 

ث٥بٖ آٟ٘ب اُ ا٤ٗ ٥ّٕٚٝ ٚ سٛػٝ ثٝ ٔٛاٍى ٔإطَ ثَ ٍُٚٙىَاٖ ٚ َٔ

٭ّٕىَى ٣ٍُٙٚ ٚ ٕٞـ٥ٙٗ ا٥ٕٞز ىٚ فبوشٍٛ سٛاٖ ٞٛا٢ُ ٚ 

ث٣ ٞٛا٢ُ ثَا٢ ٙٙبٌَاٖ َٕ٭ش٣ ٚ إشمبٔش٣ ٚ أىبٖ سأط٥َ 

س٤َٕٗ ثب وف٣ ٙٙب ثَ ا٢َّ٘ َٔٞف٣ ىٍ ٥َٛ س٤َٕٗ ٚ سٛاٖ ث٣ 

٥ٗ ٞٛا٢ُ )س٤َٕٗ ثب وف٣ ثٝ ٭ٙٛاٖ س٤َٕٗ ٔمبٚٔش٣( ٚ ٕٞـٙ

ٚػٛى دْٟٚٞٚب٢ ا٘ين ىٍ ا٤ٗ ٍٔٛى  ث٣ٍَٕ سأط٥َ ٤ى٣ اُ 

ا٘ٛا٫ ٍٟٚٙب٢ س٤َٕٗ ٔمبٚٔش٣ ٍا٤غ ىٍ ث٥ٗ ٙٙبٌَاٖ ثَ ا٤ٗ 

فبوشٍٛٞب ٢ٍَٚ١ ثٝ ٘٪َ ٣ٔ ٍٕي.ثٙبثَا٤ٗ دْٚٞ٘ كب١َ سأط٥َ 

س٤َٕٗ ثب وف٣ ٙٙب ثَ سٛاٖ ٞٛا٢ُ ٚ ث٣ ٞٛا٢ُ ٍا ٍٔٛى ث٣ٍَٕ 

آ٤ب  إشفبىٜ اُ وف٣ لَاٍ ىاىٜ سب ثٝ ا٤ٗ ٕإاَ دبٕن ىٞي وٝ 

ٙٙب ىٍ ثو٣ٚ اُ كؼٓ س٤َٕٗ ٙٙبٌَاٖ لبىٍ ثٝ ا٤ؼبى 

ٔلَوٟب٢ تُْ ٚ ا٭ٕبَ ثبٍ وبف٣ ثَا٢ اطَ ٌٌا٢ٍ ثَ سٛاٖ 

 ٞٛا٢ُ ٚ ث٣ ٞٛا٢ُ ٙٙبٌَاٖ ٣ٔ ثبٙي ٤ب ه٥َ؟

  

 سٍؽ ؿٌاػی

 :صهَدًی ّاآ

ا٤ٗ دْٚٞ٘ اُ ٫ٛ٘ سلم٥مبر ٥ٕ٘ٝ سؼَث٣ ٣ٔ ثبٙي. ٥َف  

ثٝ ٭ٙٛاٖ  1آُٖٔٛ ثب ٌَٜٚ وٙشََدٔ  –سلم٥ك د٥٘ آُٖٔٛ 

؛ ثَا٢ اػَا٢ ا٤ٗ ٥َف سلم٥ك ا٤ٗ دْٚٞ٘ ا٘شوبة ٙيٜ إز 

ٕبَ( وٝ ىٍ  12سب  ٥9َف اُ ث٥ٗ دَٖاٖ ٙٙب ٌَ ٍىٜ ٣ٕٙ )

 ٘فَ ثٝ ٍٝٛر 20َٟٙٞب٢ سَٟاٖ ٚ وَع س٤َٕٗ ٣ٔ وَى٘ي ، 

ٞيفٕٙي ثٝ ٭ٙٛاٖ ٕ٘ٛ٘ٝ ٢ دْٚٞ٘ ا٘شوبة ٙي٘ي ؛ ٔلان 

َهٍٛىا٢ٍ اُ ٕلأز وبُٔ ، سٛا٘ب٣٤ ا٘شوبة ا٤ٗ آُٔٛى٥ٟ٘ب ث

ا٘ؼبْ س٤َٕٙبر ٚ ٔٛافمز ٙٙبٌَاٖ ، ٚاِي٤ٗ ٚ َٔث٥بٖ آٟ٘ب ثب 

َٙوشٚبٖ ىٍ ا٤ٗ ٥َف د٣ْٚٞٚ ثٛى. ثٮي اُ سأ٥٤ي ٕلأز 

ٙٙبٌَاٖ ا٘شوبة ٙيٜ س٤ٕٛ دِٙه ٚ وٖت ١ٍب٤ز وشج٣ اُ 

ثب إشفبىٜ اُ ٍٚٗ سٞبىف٣ ٕبىٜ  ٙٙبٌَ 20ا٤ٗ ٚاِي٤ٗ آٟ٘ب ؛ 

                                                 
1  Pretest – Posttest Control Group Design 

سؼَث٣ ) س٤َٕٗ ثب وف٣ ٙٙب ( ٚ وٙشََ ) س٤َٕٗ  ثٝ ىٚ ٌَٜٚ

ػيَٚ ثيٖٚ وف٣ ٙٙب ( سم٥ٖٓ ٙي٘ي. ٔٚوٞبر آُٔٛى٥ٟ٘ب ىٍ 

 ٙيٜ إز. اٍائٝ 1

ثَا٢ آُٔٛى٥ٟ٘ب٢ َٞ ىٚ ٌَٜٚ  ثَا٢ ىٕش٥بث٣ ثٝ ٞيف دْٚٞ٘

سؼَث٣ ٚ وٙشََ ٤ه ىٍٜٚ ٢ س٤َٕٗ ٞٚز ٞفشـٝ ا٢ ٙـٙب ىٍ   

َ٘بٔٝ ٢ س٣ٙ٤َٕ ٘٪َ ٌَفشٝ ٙي. ىٍ ٣٥ ا٤ٗ ىٍٜٚ سٟٙب سفبٚر ث

ا٤ٗ ىٚ ٌَٜٚ ىٍ ا٭ٕـبَ ىٕـشىب٢ٍ سؼَثـ٣ سٕٛـ٤ ٔلمـك ىٍ      

ٍٔٛى ٌَٜٚ سؼَث٣ ثٛى.ىٕشىب٢ٍ سؼَث٣ ىٍ س٤َٕٙـبر ٙـٙب ثـب    

إشفبىٜ اُ وفـ٣ ٙـٙب ٝـٍٛر ٌَفـز ؛ ثـٝ ا٤ـٗ سَس٥ـت وـٝ         

آُٔٛى٥ٟ٘ب٢ ٌَٜٚ سؼَث٣ ىٍ ثو٣ٚ اُ ثَ٘بٔٝ س٣ٙ٤َٕ هـٛى ثـب   

 وف٣ ، ٙٙب ٣ٔ وَى٘ي.

 تشًاهِ توشیٌی

٘بٔٝ ٤ه ٔبٞٝ ) ؿٟبٍ ٞفشٝ ا٢ ( ثـَا٢ آُٔٛى٥ٟ٘ـب٢ ىٚ   ىٚ ثَ 

ٍُٚ ىٍ ٞفشـٝ سٕـ٤َٗ    6ٌَٜٚ ىٍ ٘٪ـَ ٌَفشـٝ ٙـي. ٙـٙبٌَاٖ     

ــٝ ىٍٜٚ ٢ سٕــ٤َٗ   ــبثَا٤ٗ ىٍ ٥ــَٛ ٞٚــز ٞفش ىاٙــشٙي ؛ ثٙ

ٍا دٚز َٕ ٌٌاٙشٙي. ٤ه ثَ٘بٔـٝ   ػّٖٝ س٤َٕٗ 48آُٔٛى٥ٟ٘ب 

س٣ٙ٤َٕ ٞفش٣ٍ ثَا٢ َٞ ٔبٜ ىٍ ٘٪َ ٌَفشٝ ٙيٜ ثٛى وٝ ؿٟـبٍ  

 "ٝ سىَاٍ ٣ٔ ٙي ، ٤ٮ٣ٙ ىٍ ٍُٚٞب٢ ٔٚوٜ ٞفشٝ ) ٔـظلا ٞفش

ٙٙجٝ ٞب ( ثَ٘بٔٝ ٔٚبث٣ٟ ىٍ ٥َٛ ٤ه ٔبٜ اػَا ٙي. ٕذٔ ىٍ 

ٔبٜ ىْٚ ثَ٘بٔٝ س٣ٙ٤َٕ ٔٚبث٣ٟ ) اُ ٘٪َ ٥ٜٙٛ اػَا ( ثـٝ اػـَا   

 ىٍ آٔي.

ىٍ ا٤ٗ ثَ٘بٔٝ ثَا٢ ٔٚوٜ وَىٖ ٙير س٤َٕٗ ) َٕ٭ز ٙٙب 

جمٝ ثٙي٢ ٥جمٝ ا٢ ) ٥ 7ىٍ َٞ ا٤ٙشَٚاَ ( اُ ٍٚٗ 

٥ٕٖشٕٟب٢ ا٢َّ٘ ىٍ ٙٙب ( إشفبىٜ ٙيٜ إز. ا٤ٗ ٞفز 

( ٥Easyجمٝ ٭جبٍسٙي اُ : ٞٛا٢ُ ) ثبٌُٚز ثٝ كبِز ا٥ِٚٝ( )

ثٟجٛى ٞٛا٢ُ  –( ٤EN1ب  1ثٟجٛى ٞٛا٢ُ )إشمبٔز  –

ٞٛا٢ُ / ث٣ ٞٛا٢ُ  –( ٤EN2ب  2) إشمبٔز  1ٔوش٤ّ 

 –( SP1)  1ث٣ ٞٛا٢ُ  –( ٤EN3ب  3) إشمبٔز  2ٔوش٤ّ 

(. ثَا٢ ا٥ٕ٥ٙبٖ اُ SP3()10َٕ٭ز ) –( SP2) 2ث٣ ٞٛا٢ُ 

فٮب٥ِز آُٔٛى٥ٟ٘ب ىٍ ٙير ٔٙبٕت ٚ ٦ٔبثك ثَ٘بٔٝ س٤َٕٗ اُ 

)  2ٍٚٗ سٮ٥٥ٗ ١َثبٖ لّت ٞيف ثب إشفبىٜ اُ ٍٚٗ وبٍٚ٘ٗ

(. ىٍ ٥َٛ ا٤ٗ ىٍٜٚ ٢ ١13َثبٖ لّت ًه٥َٜ( إشفبىٜ ٙي)

ٔشَ ،  4375س٤َٕٗ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٖٔبفز ٙٙب ىٍ َٞ ػّٖٝ 

                                                 
2 karvonen 

Archive of SID

www.SID.ir

www.SID.ir


 ( 7دٍم ـ شوبرُ  دٍرُفصلٌبهِ تخصصی تزبيت بذًی ٍ ػلَم ٍرسشی )//    72

 

% ، ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ٥25/21ب٥ٍ٘ٗ ىٍٝي ٙٙب ثب وف٣ ىٍ َٞ ػّٖٝ ٔ

ٔشَ ، ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ىٍٝي  8/945ٖٔبفز ٙٙب ثب وف٣ ىٍ َٞ ػّٖٝ 

% ، وُ ٖٔبفز س٤َٕٗ 25/73ٙٙب٢ وَاَ ٥ٕٙٝ ىٍ َٞ ػّٖٝ 

و٥ّٛٔشَ ٚ وُ ٖٔبفز ٙٙب ثب وف٣ ىٍ  210ىٍ ٥َٛ ىٍٜٚ 

(  90ٔشَ ثٛى. ىٍ ثو٘ ا٭٪ٓ ) ث٥٘ اُ % ٥45400َٛ ىٍٜٚ 

بفشٟب٢ َٔث٣ٛ ثٝ ثو٘ س٤َٕٗ ثب وف٣ آُٔٛى٥ٟ٘ب٢ ٌَٜٚ ٖٔ

سؼَث٣ ، اُ ٙٙب٢ وَاَ ٥ٕٙٝ إشفبىٜ ٣ٔ وَى٘ي.ٙٙبٌَاٖ 

 "ٌَٜٚ وٙشََ ثوٟٚب٢ س٤َٕٗ ثب وف٣ ٍا ثيٖٚ وف٣ ٚ وبٔلا

ٔٚبثٝ ٌَٜٚ سؼَث٣ ) اُ ٘٪َ ٙير ( ٙٙب وَى٘ي.آُٔٛى٥ٟ٘ب٢ ىٚ 

٣، ٌَٜٚ سؼَث٣ ٚ وٙشََ لجُ اُ ٫َٚٙ ثَ٘بٔٝ س٣ٙ٤َٕ اّٝ

 ىل٥مٝ ثَ٘بٔٝ ٌَْ وَىٖ وٝ ٙبُٔ كَوبر و٣ٚٚ ٥ِ٘ 10

٣ٔ ٙي ، ىٍ ىٕشٍٛ وبٍ هٛى ىاٙشٙي. اُ س٤َٕٙبر ٤ْٜٚ ٙٙب 

س٤َٕٗ ٥ٞذٛو٣ٖ )وٙشََ سٙفٔ( ، س٤َٕٙبر ى٤ٍُ ٚ س٤َٕٙبر 

١َثٝ دب ٥ِ٘ ىٍ ثَ٘بٔٝ س٣ٙ٤َٕ آُٔٛى٥ٟ٘ب ٌٙؼب٘يٜ ٙيٜ 

ش٤ّ ثٛى.ثَ٘بٔٝ س٣ٙ٤َٕ ٍٔٛى إشفبىٜ ىٍ ٥جمٝ س٤َٕٙبر ٔو

٥ٌْ٤ٟٚب٢ َٔسج٤ ثب ثَ٘بٔٝ  3ٚ  2ػب٢ ٣ٔ ٥ٌَى.ىٍ ػياَٚ 

 ٞب٢ ؿٟبٍ ٞفشٝ ا٢ اٍائٝ هٛاٞي ٙي.

 

 خوغ آٍسی ٍ سٍؿْای آصهایؾ

ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ػَْ ثيٖ ٚ سٛىٜ ٭٢لا٣٘ لجُ ٚ ثٮي اُ ىٍٜٚ ٢ 

1س٤َٕٗ ثب إشفبىٜ اُ ىٕشٍبٜ سٮ٥٥ٗ سَو٥ت ثيٖ
ا٘ؼبْ ٙي ٚ   

٤َ٥ٟب ثَا٢ سٮ٥٥ٗ َٕ٭ز ٍوٍٛىٌ ثب ٚاكي و٥ٌَّْٛ ث٥بٖ ٙي.

ٔشَ )٭ّٕىَى َٕ٭ش٣ ٚ  400ٚ  100ٔش٤ٕٛ ٙٙبٞب٢ 

ٔشَ ا٘ؼبْ ٙيٜ ٚ ثب  25إشمبٔش٣( ىٍ ٤ه إشوَ ثب ٥َٛ 

سم٥ٖٓ ٖٔبفز ٙٙب ثَ ُٔبٖ ثٝ ىٕز آٔيٜ )ثٝ طب٥٘ٝ( َٕ٭ز 

 ( ٔلبٕجٝ ٙي.  m/sٔش٤ٕٛ ٙٙب ثب ٚاكي ٔشَ ثَطب٥٘ٝ )

َٔٞف٣ ٤ب  ىٍ ا٤ٗ سلم٥ك سٛاٖ ٞٛا٢ُ )كي اوظَ او٥ْٖٖ

VO2 max ثب ٍٚٗ ٖٔشم٥ٓ ٚ ثب إشفبىٜ اُ ىٚؿَهٝ ٢ )

)ثب  3ٚ ىٕشٍبٜ سؼ٤ِٝ ٢ ٌبُٞب٢ سٙف٣ٖ 2وبٍٕٙغ ىٕز 

Quark bٚ ٔيَ  Cosmedٔبٍن سؼب٢ٍ 
ٕبهز إِٓبٖ  2

(ثب اػَا٢ ٤ه آُٖٔٛ فِا٤ٙيٜ ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ٙي.دَٚسٛوُ آُٖٔٛ 

دٙغ  اػَا٣٤ ثٝ َٙف ٤َُ ثٛى : دٙغ ىل٥مٝ ٌَْ وَىٖ ٭٣ٕٔٛ ٚ

                                                 
1 Body Composition 

2 Arm Ergometer 

3 Gas Analyser 

ىل٥مٝ ٍوبة ُىٖ ثب ىٚؿَهٝ ىٕز ٕذٔ ثَا٢ ٫َٚٙ آُٖٔٛ 

ٔمبٚٔز ؿَم ٢ٍٚ ٦ٕق ىٚ )ا٤ٗ ٔيَ اُ ؿَم وبٍ ٕٙغ 

)ىٚؿَهٝ وبٍٕٙغ ىٕز ثب ٔبٍن سؼب٢ٍ 

TECHNOGYM  َٔيTOP – XT  ٍٕٛٚبهز و

 ٦ٕ4ق سلاٗ 20وٝ ىٍ ا٤ٗ آُٖٔٛ إشفبىٜ ٙي ىاٍا٢  ا٤شب٥ِب.(

آُٔٛى٣٘ هٛإشٝ ٣ٔ  ٣ٔ ثبٙي. ( لَاٍ ىاىٜ هٛاٞي ٙي ٚ اُ

ىٍٚ ىٍ ىل٥مٝ  30ٙٛى وٝ ثٝ ٔير ٕٝ ىل٥مٝ ٚ ثب َٕ٭ز 

ٍوبة ثِ٘ي ثٮي اُ اسٕبْ ٕٝ ىل٥مٝ  ٦ٕق سلاٗ ىٚ ٦ٕق ثبتسَ 

ٍفشٝ ) ٤ٮ٣ٙ ٦ٕق ؿٟبٍْ ( ٚ َٕ٭ز ٞٓ دٙغ ىٍٚ ىٍىل٥مٝ 

ىٍٚ ىٍ ىل٥مٝ( اُ آُٔٛى٣٘  35ا١بفٝ هٛاٞي ٙي )٤ٮ٣ٙ 

ز ٚ ٙير ثٝ ٍوبة هٛإشٝ ٣ٔ ٙٛى ٤ه ىل٥مٝ ثب ا٤ٗ َٕ٭

ُىٖ اىأٝ ىٞي ، ىٍ اىأٝ ىٍ دب٤بٖ َٞ ىل٥مٝ ىٚ ٦ٕق ثٝ 

ىٍٚ ىٍ ىل٥مٝ ثٝ َٕ٭ز ٍوبة ُىٖ ا١بفٝ  ٦ٕ5ق سلاٗ ٚ 

َٔكّٝ اُ ٫َٚٙ آُٖٔٛ ثب ثٝ كي  10هٛاٞي ٙي؛ ثٮي اُ ٌٌٙز 

اوظَ ٥ٍٕيٖ ٦ٕق سلاٗ اُ آٖ دٔ ٙير ٚ َٕ٭ز ٍوبة 

َ٭ز ٚ ٙير ثٝ ُىٖ طبثز هٛاٞي ٔب٘ي ٚ آُٔٛى٣٘ ثب ٕٞبٖ ٕ

ٍوبة ُىٖ اىأٝ ٣ٔ ىٞي. ىٍ َٞ َٔكّٝ اُ آُٖٔٛ ثبت ثب 

ٔٚبٞيٜ ٤ى٣ اُ ٔٛاٍى ٤َُ آُٖٔٛ ل٬٦ ٙيٜ ٚ ٔمياٍ او٥ْٖٖ 

َٔٞف٣ آُٔٛى٣٘ ىٍ آٖ ِل٪ٝ ثٝ ٭ٙٛاٖ كي اوظَ او٥ْٖٖ 

َٔٞف٣ طجز هٛاٞي ٙي)او٥ْٖٖ َٔٞف٣ ثب ٚاكي ٣ّ٥ٔ ٥ِشَ ثَ 

ٔٛاٍى اُ ا٤ٗ لَاٍ٘ي :  و٥ٌَّْٛ ىٍ ىل٥مٝ ث٥بٖ ٣ٔ ٙٛى.( ؛ ا٤ٗ

ا٭لاْ ٭يْ سٛا٘ب٣٤ آُٔٛى٣٘ ثَا٢ اىأٝ آُٖٔٛ ) ثٝ َٞ ى٥ُِ 

(.ثبت ٍفشٗ ١َثبٖ لّت آُٔٛى٣٘ ٚ ٥ٍٕيٖ ثٝ َُٔ ١َثبٖ كي 

٭يْ سٛا٘ب٣٤ آُٔٛى٣٘ ىٍ كف٨ َٕ٭ز ٍٔٛى ٥٘بُ،٭يْ  اوظَ،

ٔٚبٞيٜ د٥َٚفز ىٍ ٔمياٍ او٥ْٖٖ َٔٞف٣ آُٔٛى٣٘.تُْ ثٝ 

لمك ٕبهشٝ ثٛىٜ ٚ ثٝ ٍٚٗ ٢ٍٛٝ ًوَ إز ا٤ٗ آُٖٔٛ ٔ

ا٭شجبٍ ٤بث٣ ٙيٜ إز.ثَا٢ سٮ٥٥ٗ كي اوظَ او٥ْٖٖ َٔٞف٣ 

ثٝ اُا٢ َٞ و٥ٌَّْٛ ُٖٚ ٭٢ّٝ ، ٭يى ثٝ ىٕز آٔيٜ اُ َٔكّٝ 

 "٢ لجُ ٍا ىٍ ٭يى ُٖٚ فَى سم٥ٖٓ وَىٜ ٚ كبُٝ ٍا ٔؼيىا

 ثَ ٭يى سٛىٜ )ػَْ( ٭٢لا٣٘ فَى سم٥ٖٓ ٣ٔ و٥ٙٓ.

V4  َٖٕ٭ز ٥ِٔاٖ توشبر هٖٛ )َٕ٭ز ٙٙب٣٤ وٝ ىٍ آ

ؿٟبٍ ٣ّ٥ٔ َٔٛ ىٍ ٥ِشَ إز.( ثب إشفبىٜ اُ آُٖٔٛ اٝلاف 

ٙيٜ ػبٖ آِجَهز ٔلبٕجٝ ٙيٜ وٝ ٘ٚبٖ ىٞٙيٜ ٢ ٩َف٥ز 

                                                 
4  Effort level  
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ىٍ ا٤ٗ آُٖٔٛ ثب  (.1383آِجَهز.، ) ٞٛا٢ُ ٙٙبٌَ ٣ٔ ثبٙي

 20ٔشَ ٙٙب٢ ٤َُ ث٥ٚ٥ٙٝ ) 400ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ َٕ٭ز ٔش٤ٕٛ 

ٔشَ ٙٙب ثب كي  100ز ٔش٤ٕٛ طب٥٘ٝ ثبتسَ اُ ٍوٍٛى( ٚ َٕ٭

اوظَ َٕ٭ز ٚ ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ توشبر ث٥ٚ٥ٙٝ ىٍهٖٛ وبُٔ  ثٮي 

 V4َٕ٭ز ٔمياٍ  –اُ اسٕبْ فٮب٥ِشٟب ٚ ٍٕٓ ٕ٘ٛىاٍ توشبر 

؛ هجب٤ُبٖ.، 1383)آِجَهز.، ثَا٢ َٞ آُٔٛى٣٘ سٮ٥٥ٗ ٙي

ثَا٢ ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ سٛاٖ ث٣ ٞٛا٢ُ ا٘ياْ فٛلب٣٘ ىٍ ا٤ٗ  .(1382

)سَس٥ج٥بٖ ٚ  ٥ٍٙ٤ٚز ٘ٝ طب٥٘ٝ إشفبىٜ ٙي سلم٥ك اُ آُٖٔٛ

ٔٙ٪ٍٛ اُ  .(٤َٙ1386ف٣ ٚ ٕٞىبٍاٖ.، ؛ 1385ه٥ٍٙٛي٢.، 

( ىٍ ا٤ٗ سلم٥ك كي اوظَ ٔمياٍ LAmaxتوشبر ث٥ٚ٥ٙٝ )

ٔشَ ٙٙب ثب سٕبْ  100ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ٙيٜ توشبر هٖٛ دٔ اُ 

َٕ٭ز ٣ٔ ثبٙي. ٔمبى٤َ توشبر اُ هٖٛ ٣ٌَ٤ٛٔ ثب ا٘ياُٜ 

ا٣ِ )ثٮي اُ ٕٝ ىل٥مٝ اُ اسٕبْ فٮب٥ِز ىٍ َٞ ٢َ٥ٌ ٞب٢ ٔشٛ

ٕٝ ىل٥مٝ( ثب إشفبىٜ اُ ىٕشٍبٜ ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ توشبر لبثُ 

ٕبهز  lactate squatكُٕ )توشٛٔشَ ثب ٔبٍن سؼب٢ٍ 

 ( ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ٙيٜ إز.  77 إِٓبٖ ٚ و٥ز وي

ىٍ ا٤ٗ دْٚٞ٘ ثَا٢ ا٭ٕبَ ىٕشىب٢ٍ سؼَث٣ اُ وف٣ ٙٙب ثب 

ٕبهز ا٤َاٖ إشفبىٜ ٙي. ا٤ٗ ٫ٛ٘ وف٣  ٔبٍن سؼب٢ٍ د٥ٚىٜٛ

ٚ ٖٔبكز 54ىٍ ٥جمٝ ثٙي٢ وف٣ ٞب اُ ٘٪َ ا٘ياُٜ ثب ٔل٤٥ 

ٕب٘ش٣ ٔش٢َ ىٍ ٍىٜ ٢ وف٣ ٞب٢ ٔش٤ٕٛ لَاٍ ٣ٔ  65/181

٥ٌَى. ا٤ٗ وف٣ اُ ىٚ ثو٘ ًُٚ٘مٝ ا٢ ٙىُ ٚ ٤ه ثو٘ 

ٖٔش٥٦ُ ٙىُ وٝ ث٥ٗ ا٤ٗ ىٚ ثو٘ لَاٍ ٣ٔ ٥ٌَى سٚى٥ُ 

ٕب٘ش٣ ٔشَ ٚ ٤5/17ٗ ثو٘ ٙيٜ إز ٥َٛ آٖ ىٍ ثّٙيسَ

ٕب٘ش٣ ٔشَ إز. ا٤ٗ وف٣  12٭َٟ آٖ ىٍ ٭٢٤َش٤َٗ ثو٘ 

 اُ ٫ٛ٘ وف٥ٟب٢ ثيٖٚ ٍُٚ٘ٝ إز.

 

 سٍؽ آهاسی

ثَا٢ س٥ٝٛف ٔشغ٥٥َٞب اُ آٔبٍ سٛٝـ٥ف٣ ٚ ٙبهٞـٟب٢ سٕب٤ـُ    

َٔو٢ِ )٥ٔب٥ٍ٘ٗ( ٚ ٙبهٟٞب٢ دَاوٙي٣ٌ )ىأٙٝ سغ٥٥ـَار ٚ  

ُٖٔٛ ف٥١َٝ ٞـب٢  ا٘لَاف إشب٘ياٍى( إشفبىٜ ٙي. ثٝ ٔٙ٪ٍٛ آ

دْٚٞ٘ ثٮي اُ ث٣ٍَٕ د٥٘ ٥َٟٙب ، ػٟز ث٣ٍَٕ سفبٚر ث٥ٗ 

ثَا٢ ٌَٟٚٞب٢ ٖٔشمُ  ٚ  tىٚ ٌَٜٚ وٙشََ ٚ سؼَث٣ اُ آُٖٔٛ 

ثَا٢ ث٣ٍَٕ سفبٚر ىٍٖٚ ٌَٚٞـ٣ ىٍ ٞـَ وـياْ اُ ٌَٟٚٞـب٢     

ػفـز ٙـيٜ  ثـَا٢ ٌَٟٚٞـب٢      tوٙشََ ٚ سؼَث٣ ، اُ آُٔـٖٛ  

ر آٔب٢ٍ َٔث٣ٛ ٥٘ـِ ،  ٚاثٖشٝ إشفبىٜ ٙي. ثَا٢ ا٘ؼبْ ٔلبٕجب

ٍٔٛى إشفبىٜ لَاٍ  SPSS(version 11.0)َْ٘ افِاٍ آٔب٢ٍ 

 α; 05/0ٌَفز. ىٍ ١ٕٗ ٦ٕق ٔٮ٣ٙ ىا٢ٍ ىٍ ا٤ٗ سلم٥ك   

 سٮ٥٥ٗ ٙيٜ إز.

 

 یافتِ ّا

٘شب٤غ ثٝ ىٕز آٔيٜ اُ آُٟٔٛ٘ب ىٍ لجُ ٚ ثٮي اُ  4َ ىٍ ػيٚ

ٖ ثَا٢ َٞ ىٚ ٌَٜٚ س٤َٕٗ ثب وف٣ ٚ س٤َٕٗ ثيٚ ىٍٜٚ ٢ س٤َٕٗ

وف٣ اٍائٝ ٙيٜ إز.ػَْ ثي٣٘ ٚ سٛىٜ ٭٢لا٣٘ آُٔٛى٥ٟ٘ب٢ 

ٌَٜٚ سؼَث٣ ٚ وٙشََ ثٮي اُ ىٍٜٚ ٢ س٤َٕٗ ٖ٘جز ثٝ ٔمبى٤َ 

ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ ٙيٜ ىٍ د٥٘ آُٖٔٛ سغ٥٥َ ٔٮ٣ٙ ىا٢ٍ ٘ياٙشٝ ٚ 

اهشلاف ٔٮ٣ٙ ىا٢ٍ ث٥ٗ ىٚ ٌَٜٚ وٝ ىٍ اطَ س٤َٕٗ ثب وف٣ 

ٚاثٖشٝ  tٖٛ ا٤ؼبى ٙيٜ ثبٙي ، ٔٚبٞيٜ ٣ٕ٘ ٙٛى. ٘شب٤غ آُٔ

ثَا٢ ٔمب٤ٖٝ ٘شب٤غ د٥٘ آُٖٔٛ ٚ دٔ آُٖٔٛ ىٍ ىٚ ٌَٜٚ 

سؼَث٣ ٚ وٙشََ ٘ٚبٖ ىاى ؛ ث٥ٗ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ َٕ٭ز ٔش٤ٕٛ 

ٔشَ وَاَ ٥ٕٙٝ ، لجُ ٚ ثٮي اُ ىٍٜٚ ٢  400ٔشَ ٚ 100ٙٙب٢ 

 05/0س٤َٕٗ ىٍ َٞ ىٚ ٌَٜٚ سفبٚر ٔٮ٣ٙ ىا٢ٍ ٚػٛى ىاٍى )

≥P سفبٚر ٔٛػٛى (. ىٍ ٔمب٤ٖٝ ٞب٢ ث٥ٗ ٣ٌَٞٚ ثَا٢ ث٣ٍَٕ

ث٥ٗ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ د٥٘ آُٟٔٛ٘ب ٚ دٔ آُٟٔٛ٘ب٢ ىٚ ٌَٜٚ سؼَث٣ ٚ 

ٔشَ ىٚ ٌَٜٚ  100وٙشََ ث٥ٗ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ َٕ٭ز ٔش٤ٕٛ ٙٙب٢ 

سؼَث٣ ٚ وٙشََ ىٍ د٥٘ آُٖٔٛ سفبٚر ٔٮ٣ٙ ىا٢ٍ ٔٚبٞيٜ 

( ٣ِٚ ث٥ٗ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ َٕ٭ز ٔش٤ٕٛ ٙٙب٢ P < 05/0٘ٚي )

فبٚر ٔشَ ىٚ ٌَٜٚ سؼَث٣ ٚ وٙشََ ىٍ دٔ آُٖٔٛ س 100

(.ىٍ ٍٔٛى َٕ٭ز ٔش٤ٕٛ P ≤ 05/0ٔٮ٣ٙ ىا٢ٍ ٚػٛى ىاٍى )

ٔشَ وَاَ ٥ٕٙٝ سفبٚس٣ ث٥ٗ ىٚ ٌَٜٚ  400ٙٙب٢ ٙٙبٌَاٖ ىٍ 

 < 05/0ىٍ د٥٘ آُٟٔٛ٘ب ٚ دٔ آُٟٔٛ٘ب ٔٚبٞيٜ ٣ٕ٘ ٙٛى )

P ٗسٛاٖ ٞٛا٢ُ ٥ٞـىياْ اُ ىٚ ٌَٜٚ ىٍ ٥َٛ ىٍٜٚ ٢ س٤َٕ.)

ٚ وٙشََ سغ٢َ٥٥ ٘ياٙشٝ ٚ سفبٚس٣ ٞٓ ث٥ٗ ىٚ ٌَٜٚ سؼَث٣ 

(؛ ٘شب٤غ ٔٚبث٣ٟ ٞٓ ىٍ ٍٔٛى كي P < 05/0ٔٚبٞيٜ ٘ٚي )

اوظَ او٥ْٖٖ َٔٞف٣ ثٝ اُ ا٢ َٞ و٥ٌَّْٛ ُٖٚ ٭٢ّٝ ثٝ 

 ىٕز آٔي.

 V4   ٩َف٥ز ٞٛا٢ُ( آُٔٛى٥ٟ٘ب٢ ٌَٜٚ سؼَث٣ ٚ وٙشََ ثٮـي(

اُ ىٍٜٚ ٢ س٤َٕٗ ٖ٘جز ثٝ د٥٘ آُٖٔٛ افـِا٤٘ ٔٮٙـ٣ ىا٢ٍ   

ٚر ٔٮٙـ٣ ىا٢ٍ  (٣ِٚ ثـ٥ٗ ىٚ ٌـَٜٚ سفـب   ≥P 05/0٘ٚبٖ ىاى)
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(. سـٛاٖ ثـ٣ ٞـٛا٢ُ ا٘ـياْ فٛلــب٣٘     P < 05/0ٔٚـبٞيٜ ٘ٚـي)  

آُٔٛى٥ٟ٘ب ٤ه د٥َٚفز ٔٮ٣ٙ ىاٍ ىٍ ٥َٛ ىٍٜٚ ٢ سٕـ٤َٗ ىٍ  

(٣ِٚ سفبٚس٣ ث٥ٗ ىٚ ٌَٜٚ ؿٝ ىٍ ≥P 05/0َٞ ىٚ ٌَٜٚ ىاٙز)

ــي)    ــبٞيٜ ٘ٚ ــٖٛ ٔٚ ــٔ آُٔ ــٝ د ــٖٛ ٚ ؿ ــ٥٘ آُٔ  <05/0د

P( ٩َف٥ز ث٣ ٞٛا٢ُ.)LAmax    ٚ ٙـٙبٌَاٖ ٌـَٜٚ سؼَثـ٣ )

ٙشََ ىٍ ٥َٛ ىٍٜٚ ٢ س٤َٕٗ ٥٘ـِ سغ٥٥َٔٮٙـ٣ ىا٢ٍ ىاٙـز    و

(05/0 P≤     ٘٣ِٚ ث٥ٗ ىٚ ٌـَٜٚ سفـبٚر ٔٮٙـ٣ ىا٢ٍ ىٍ دـ٥ )

 1ىٍ ٙـىُ   (.P < 05/0آُٖٔٛ ٚ دٔ آُٖٔٛ ٚػـٛى ٘ياٙـز)  

٥ٔب٥ٍٟ٘ٙب٢ َٔث٣ٛ ثٝ سٛاٖ ٚ ٩َف٥ز ٞٛا٢ُ ٚ ثـ٣ ٞـٛا٢ُ ىٚ   

 ٌَٜٚ ىٍ د٥٘ آُٖٔٛ ٚ دٔ آُٖٔٛ لبثُ ٔٚبٞيٜ ٣ٔ ثبٙي.

 

 تفؼیشٍ  تحث

ٔب٘ٙي ثَه٣ ى٤ٍَ اُ سؼ٥ِٟار ٍٔٛى إشفبىٜ ىٍ ٙٙب  1وف٣ ٙٙب

ػِء  4، وٟٚب٢ ٔوٞٛٛ ٙٙب٢ ىٍػب 3، ىٚلّٛ  2ٔظُ ف٥ٗ 

ثٝ  5سؼ٥ِٟار اهش٥ب٢ٍ افِا٤ٙيٜ وبٍ ا٘ؼبْ ٙيٜ )ثبٍ س٤َٕٗ(

كٖبة ٣ٔ آ٤ي ؛ ٕٞبٖ ٥ٍٛ وٝ اُ إٓ ا٤ٗ إجبة ٚ سؼ٥ِٟار 

اػَا٢ ٣ٍُٙٚ  ثَ ٣ٔ آ٤ي إشفبىٜ اُ آٟ٘ب ثَا٢ د٥َٚفز

اػجب٢ٍ ٥ٖ٘ز ٚ ثب ا٘ؼبْ س٤َٕٙبر ٔٮ٣ِٕٛ ٙٙب ثيٖٚ وٕه 

ٌَفشٗ اُ ا٤ٗ ٫ٛ٘ سؼ٥ِٟار ٞٓ ٣ٔ سٛاٖ ٦ٕق اػَا ٚ آٔبى٣ٌ 

ٙٙبٌَاٖ ٍا اٍسمب ىاى  ٣ِٚ إشفبىٜ اُ ا٤ٗ ٕٚب٤ُ ثٝ ى٥ُِ 

سَٕوِ ثَ ٢ٍٚ ٭٢لار ٤ْٜٚ ، سى٥ٙه ٚ افِا٤٘ ٥ِٔاٖ ثبٍ 

بى٣ٌ ػٖٕب٣٘ ، ٦ٕق س٤َٕٗ ٣ٔ سٛا٘ي ىٍ ثٟجٛى ٥ِٔاٖ آٔ

ٕلأز ٚ اػَا٢ ٍلبثش٣ ثٝ ٙٙبٌَاٖ وٕه وٙي. وف٣ ٞب ىٍ 

ٕب٤ِٞب٢ ٔوشّف ٕبهشٝ ٙيٜ ٚ وبٍثَىٞب٢ هب٣ٝ ىاٍ٘ي ؛ ىٍ 

ٚ ٤ب ثَا٢ اٝلاف سى٥ٙه ٙٙب  6ٙٙب ثٝ ٭ٙٛاٖ س٤َٕٙبر ٔمبٚٔش٣

اُآٟ٘ب إشفبىٜ ٣ٔ ٌَىى ٤ٮ٣ٙ ا٘ٛا٫ ٔوشّف وف٥ٟب ٣ٔ سٛا٘ٙي 

ثٝ ٔٙ٪ٍٛ  "ثبٙٙي ٣ِٚ ٔٮٕٛت وبٍثَىٞب٢ ٔشفبٚس٣ ىاٙشٝ

افِا٤٘ فبوشٍٛٞب٢ ٤ْٜٚ ا٢ اُ آٔبى٣ٌ ػٖٕب٣٘ ٔظُ ليٍر ٚ 

سٛاٖ ا٘ياْ فٛلب٣٘ ٍٔٛى إشفبىٜ لَاٍ ٣ٔ ٥ٌَ٘ي. ٕٞـ٥ٙٗ 

إشفبىٜ اُ ا٤ٗ ٕٚب٤ُ ٚ سؼ٥ِٟار ٔٚبثٝ ٣ٔ سٛا٘ي ىٍ وبٞ٘ 

                                                 
1 Swim paddles (Or Hand paddles ) 

2  fins 

3  Pull buoy 

4  Stretch tubes 

5  Optional Workout – Enhancing Gear 

6  Resistant training  

ثٝ َٔث٥بٖ  7ٍٚف٬ ٤ىٙٛاهش٣ ، ٭يْ س٫ٛٙ ٚ ىِِى٣ٌ اُ س٤َٕٗ

)آلب٣٤.، ٝ هٞٛٛ ىٍ ٍٔٛى ٙٙبٌَاٖ ٔجشي٢ (٤ب٢ٍ ٍٕب٘ي ) ث

 .(Evans., 2006؛ 1386

دٍَْٚٞٚاٖ ٔوشّف اغّت سٛػٝ هٛى ٍا ثٝ سأط٥َ فٮب٥ِز ثبوف٣ 

ٙٙب ٔٮ٦ٛف وَىٜ ٚ وٕشَ سأط٥َ إشفبىٜ ثّٙي ٔير ٤ٮ٣ٙ 

س٤َٕٗ ثب ا٤ٗ ٕٚب٤ُ ٍا ٍٔٛى سٛػٝ لَاٍ ىاىٜ ا٘ي؛ ٔٮيٚى 

ٍٛى ث٣ٍَٕ لَاٍ ىاىٜ سلم٥مبس٣ ٞٓ وٝ سأط٥َ س٤َٕٗ ثب وف٣ ٍا ٔ

ا٘ي ث٥ٚشَ ثٝ سأط٥َ ا٤ٗ س٤َٕٙبر ثَ ٭ّٕىَى ٍلبثش٣ ٙٙبٌَاٖ 

سٛػٝ وَىٜ ا٘ي ٚ ىت٤ُ سغ٥٥َار ا٤ؼبى ٙيٜ ىٍ ا٤ٗ ٭ّٕىَى 

)َٕ٭ز ٙٙب( ٍا ث٥ٚشَ ىٍ ث٥ٗ ٭ٛأُ و٥ٕٙبس٥ى٣ ٔظُ سٛاسَ ٚ 

٥َٛ إشَٚن ٍٔٛى ػٖشؼٛ لَاٍ ىاىٜ ا٘ي ٚ وٕشَ ثٝ 

 ٕب٣ِ دَىاهشٝ ا٘يفبوشٍٛٞب٢ ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ى٣ اكش

 Michel., 2006; Ogita and Tabata؛ 1386)آلب٢.، 

1993; Ogita et al., 1999) ٓٞ ٚ ٙٙبٌَاٖ َٕ٭ش٣ ٓٞ .

إشمبٔش٣ ثٝ ٔمبى٢َ٤ اُ آٔبى٣ٌ ٞٛا٢ُ ٚ ث٣ ٞٛا٢ُ ٥٘بُ 

ىاٍ٘ي وٝ ٔمياٍ ٚ ا٥ٕٞز ا٤ٗ فبوشٍٛٞب ثب سٛػٝ ثٝ ٔير ٚ 

ثَا٢ ٙٙبٌَاٖ  ٙير ٙٙب ، ٥ِٔاٖ ُٔبٖ إشَاكز ث٥ٗ ىٚ ٙٙب

اُ ٥َف٣ اطَ  (.1383آِجَهز.، ٔوشّف ٔشفبٚر هٛاٞي ثٛى)

س٤َٕٙبر ٔوش٤ّ ٚ ٕٞـ٥ٙٗ اطَ ٔشمبثُ ٥ٌْ٤ٟٚب٢ ٞٛا٢ُ ٚ ث٣ 

٤ٍّٕٚٛ ٚ ٞٛا٢ُ ثَ ٤ىي٤ٍَ اُ ا٥ٕٞز ٤ْٜٚ ا٢ ثَهٍٛىاٍ إز)

ثٙبثَا٤ٗ ثٝ ٘٪َ ٣ٔ ٍٕي ا٘ؼبْ  (.)ر(1385وبٕش٥ُ.، 

اُ وف٣ ٙٙب ثَ د٣ْٚٞٚ ثب ٞيف ث٣ٍَٕ سأط٥َ إشفبىٜ 

فبوشٍٛٞب٢ ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ى٣ اُ لج٥ُ سٛاٖ ٞٛا٢ُ ٚ ث٣ ٞٛا٢ُ ث٣ 

 فب٤يٜ ٘وٛاٞي ثٛى.

ثٮي اُ سل٥ُّ آٔب٢ٍ ٔٚوٜ ٙي وٝ ػَْ ثيٖ ٚ سٛىٜ 

٭٢لا٣٘ ٙٙبٌَاٖ َٞ ىٚ ٌَٜٚ س٤َٕٗ ثب وف٣ ٚ س٤َٕٗ ثيٖٚ 

وف٣ ىٍ ٥َٛ ىٍٜٚ ٢ س٤َٕٗ سغ٥٥َ ٔٮ٣ٙ ىا٢ٍ ٘ياٙشٝ ٚ ىٍ 

٤ىٖبٖ ثٛىٜ إز ؛ ثٙبثَا٤ٗ ٣ٕ٘  د٥٘ آُٖٔٛ ٚ دٔ آُٖٔٛ

سٛاٖ سغ٥٥َار ػَْ ٭٢لا٣٘ ثيٖ ٍا ٭ّز سغ٥٥َار اكشٕب٣ِ 

 ا٤ؼبى ٙيٜ ىٍ فبوشٍٛٞب٢ ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ى٣ َٔسج٤ ىاٖ٘ز.

ٔشَ ٙٙب٢  100٘شب٤غ ا٤ٗ سلم٥ك ٘ٚبٖ ىاى َٕ٭ز ٔش٤ٕٛ 

وَاَ ٥ٕٙٝ  وٝ ىٍ ا٤ٗ دْٚٞ٘ ٕ٘ب٤ٙيٜ ٭ّٕىَى َٕ٭ش٣ )ث٣ 

َ ىٚ ٌَٜٚ سؼَث٣ ٚ وٙشََ ثٮي ٞٛا٢ُ ٙٙبٌَاٖ( إز ؛ ىٍ ٞ

                                                 
7  monotony 
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اُ ىٍٜٚ ٢ س٤َٕٗ افِا٤٘ ٣ٔ ٤بثي، ىٍ ٌَٜٚ س٤َٕٗ ثب وف٣ ا٤ٗ 

% ٣ٔ ثبٙي ؛ ثٝ  61/6% ٚ ىٍ ٌَٜٚ وٙشََ 57/11د٥َٚفز 

ى٥ُِ ٥َف سلم٥ك ا٘شوبة ٙيٜ ثَا٢ ا٤ٗ دْٚٞ٘ ٣ٕ٘ سٛاٖ 

ا٤ٗ سغ٥٥َار ٍا كبُٝ س٤َٕٙبر ا٘ؼبْ ٙيٜ ىاٖ٘ز ٣ِٚ سفبٚر 

ٗ ىٚ ٌَٜٚ سؼَث٣ ٚ وٙشََ ىٍ ٔمبى٤َ ٔٮ٣ٙ ىاٍ ٔٛػٛى ث٥

 كبُٝ ىٍ دٔ آُٖٔٛ ٘ٚبٖ اُ سأط٥َ ىٕشىب٢ٍ سؼَث٣

)إشفبىٜ اُ وف٣ ىٍ ثو٣ٚ اُ ثَ٘بٔٝ س٣ٙ٤َٕ ٌَٜٚ سؼَث٣ ( ثَ 

ٔشَ ٙٙب٢ وَاَ ٥ٕٙٝ ٙٙبٌَاٖ ٌَٜٚ  100َٕ٭ز ٔش٤ٕٛ 

سؼَث٣ ىاٍى وٝ ثب٭ض ا٤ؼبى اهشلاف ىٍ ٥ٔب٥ٍٟ٘ٙب٢ ىٚ ٌَٜٚ 

( ٕٞوٛا٣٘ 1386ثب ٘شب٤غ سلم٥ك آلب٣٤ )ٙيٜ إز. ا٤ٗ ٤بفشٝ 

 (.1386الب٣٤.، ىاٍى)

ٔشَ ٙٙب٢ وَاَ ٥ٕٙٝ  وٝ ىٍ  400افِا٤٘ َٕ٭ز ٔش٤ٕٛ 

ا٤ٗ دْٚٞ٘ ٕ٘ب٤ٙيٜ ٭ّٕىَى إشمبٔش٣ )ٞٛا٢ُ ٙٙبٌَاٖ( 

إز ؛ ٥ِ٘ ىٍ َٞ ىٚ ٌَٜٚ سؼَث٣ ٚ وٙشََ ثٮي اُ ىٍٜٚ ٢ 

ا ٥ِ٘ س٤َٕٗ ٔٚبٞيٜ ٣ٔ ٙٛى وٝ ثٝ ى٥ُِ ٔٚبثٝ ا٤ٗ سغ٥٥َار ٍ

٣ٕ٘ سٛاٖ كبُٝ اُ ا٘ؼبْ س٤َٕٙبر ىٍ َٞ ىٚ ٌَٜٚ ىاٖ٘ز. ىٍ 

ا٤ٗ ٍٔٛى ٤ٮ٣ٙ ٭ّٕىَى إشمبٔش٣ ٙٙبٌَاٖ ٕٞب٘ٙي د٥٘ 

آُٖٔٛ ىٍ دٔ آُٖٔٛ ٞٓ سفبٚر ٔٮ٣ٙ ىا٢ٍ ث٥ٗ ىٚ ٌَٜٚ 

سؼَث٣ ٚ وٙشََ ٔٚبٞيٜ ٘ٚي.ثٙبثَا٤ٗ س٤َٕٗ ثبوف٣ ٙٙب 

افك ٤ب سأط٢َ٥ ثَ٭ّٕىَى إشمبٔش٣ ٙٙبٌَاٖ ٘ياٍى.سلم٥ك ٔٛ

( VO2maxسٛاٖ ٞٛا٢ُ ) ٔوبِف٣ ىٍ ا٤ٗ ٥ُٔٙٝ ٤بفز ٘ٚي.

آُٔٛى٥ٟ٘ب٢ ٥ٞـىياْ اُ ٌَٟٚٞب سغ٥٥َ ٔٮ٣ٙ ىا٢ٍ ىٍ ٥َٛ 

ٞٚز ٞفشٝ ىٍٜٚ ٢ س٤َٕٗ ٘ٚبٖ ٘ياى ٚ سفبٚس٣ ٥ِ٘ ث٥ٗ ىٚ 

ٌَٜٚ ٔٚبٞيٜ ٘ٚي ؛ ثب سغ٥٥َ ٚاكي ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ سٛاٖ ٞٛا٢ُ ثٝ 

ىٍ ىل٥مٝ ٥ِ٘ ٣ّ٥ٔ ٥ِشَ ثٝ اُا٢ َٞو٥ٌَّْٛ ُٖٚ ٭٢ّٝ 

( ٩V4َف٥ز ٞٛا٢ُ ) سغ٢َ٥٥ ىٍ ٘شب٤غ فٛق كبُٝ ٘ٚي.

% ٚ ٌَٜٚ 90/9آُٔٛى٥ٟ٘ب٢ ٌَٜٚ سؼَث٣ ثٮي اُ ىٍٜٚ ٢ س٤َٕٗ 

% افِا٤٘ ىاٙز وٝ َٞ ى٢ٚ ا٤ٗ ٔمبى٤َ اُ ٘٪َ 48/6وٙشََ

آٔب٢ٍ ٥ِ٘ ٔٮ٣ٙ ىاٍ ثٛى ٣ِٚ ا٤ٗ افِا٤٘ ثب٭ض ا٤ؼبى اهشلاف 

ٚي.ثٝ ٘٪َ ٣ٔ ٍٕي ٔٮ٣ٙ ىاٍ ث٥ٗ ىٚ ٌَٜٚ ىٍ دٔ آُٖٔٛ ٘

إشفبىٜ اُ وف٣ ٔلَن وبف٣ ثَا٢ ا٤ؼبى ا٤ٗ سغ٥٥َار ٍا ا٤ؼبى 

٘ىَىٜ إز ٤ٮ٣ٙ س٤َٕٗ ثب وف٣ اطَ ٔٮ٣ٙ ىا٢ٍ ثَ سٛاٖ ٚ 

٩َف٥ز ٞٛا٢ُ ٙٙبٌَاٖ ٘ياٙز وٝ ثب ٘ش٥ؼٝ ثٝ ىٕز آٔيٜ ىٍ 

 ٍٔٛى ٭ّٕىَى إشمبٔش٣ ٙٙبٌَاٖ ٥ِ٘ ٕٞوٛا٣٘ ىاٍى.

كياوظَ او٥ْٖٖ َٔٞف٣ ٍا ثٝ س٤َٕٗ ٞٛا٢ُ ىٍ افَاى ٘ٛػٛاٖ ، 

آٖ ا٘ياُٜ وٝ اُ ٔلَوٟب٢ س٣ٙ٤َٕ ا٘ش٪بٍ ٣ٔ ٍٚى ، سغ٥٥َ ٣ٕ٘ 

ثٝ ا٤ٗ ٭ّز إز وٝ كياوظَ او٥ْٖٖ  "ىٞي ، وٝ اكشٕبت

َٔٞف٣ ثٖش٣ٍ ثٝ ا٘ياُٜ ٢ لّت ىاٍى. أب سلم٥مبر ٔوشّف 

٘ٚبٖ ىاىٜ ا٘ي وٝ ٭ّٕىَى إشمبٔش٣ ثب س٤َٕٗ ٞٛا٢ُ ثٟجٛى 

ى٥ُِ سٙبل٠ ٔٛػٛى ث٥ٗ  (.1385وبٕش٥ُ.، ٤ٍّٕٚٛ ٚ ٣ٔ ٤بثي)

٘شب٤غ كبُٝ اُ ا٤ٗ دْٚٞ٘ ثب ا٤ٗ ٦ّٔت ، ٣ٔ سٛا٘ي ٫ٛ٘ 

س٤َٕٙبر ا٘ؼبْ ٙيٜ ىٍ ا٤ٗ دْٚٞ٘ ثبٙي؛ ٤ه ثَ٘بٔٝ س٣ٙ٤َٕ 

ٔوش٤ّ ثَا٢ آُٔٛى٥ٟ٘ب ىٍ ٘٪َ ٌَفشٝ ٙيٜ ثٛى وٝ ثب سٛػٝ ثٝ 

إشفبىٜ اُ وف٣ ٚ ه٥ٝٛٞبر ثَ٘بٔٝ ، س٤َٕٗ ث٣ ٞٛا٢ُ اُ 

 ث٥ٚش٢َ ثَهٍٛىاٍ ثٛى.  غبِج٥ز

V4   كي اوظَ او٥ْٖٖ َٔٞف٣ َٞىٚ ٙبهٜ هٛث٣ ثَا٢ ٚ

سٙف٣ٖ ٍُٚٙىبٍاٖ ٣ٔ ثبٙٙي. ثب  –ا٤ٍُبث٣ إشمبٔز لّج٣ 

سٛػٝ ثٝ ا٤ٗ ٦ّٔت ٚ اٍسجب٣ ٖٔشم٥ٓ ا٤ٗ ىٚ ٙبهٜ سفبٚر 

ىٍ ٘شب٤غ ثٝ ىٕز آٔيٜ ىٍ ٍٔٛى آُٔٛى٥ٟ٘ب٢ ا٤ٗ ٦ٔبِٮٝ ٍا 

٢ُ ىٍ ٥َٛ ىٍٜٚ ٢ س٤َٕٗ( ٚ ٭يْ سغ٥٥َ سٛاٖ ٞٛا V4)سغ٥٥َ

٣ٔ سٛاٖ ثب سٛػٝ ثٝ آُٟٔٛ٘ب٢ ٍٔٛى إشفبىٜ ثَا٢ ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ 

ىٍ آة ٚ ثب   VO2maxثَ هلاف  V4ٙبهٟٞب ٥ِ٘سٛػ٥ٝ وَى. 

إشفبىٜ اُ ٟٔبٍر ٙٙب ٍٔٛى ا٘ياُٜ ٢َ٥ٌ لَاٍ ٌَفز ٚ ثب سٛػٝ 

ثٝ ا٤ٗ ٦ّٔت ٚ اُٝ ٣ٌْ٤ٚ ٣ٔ سٛاٖ ثٝ ا٤ٗ ٕإاَ دبٕن ىاى 

آٟ٘ب ىٍ  V4آُٔٛى٥ٟ٘ب٢ ىٚ ٌَٜٚ ثَهلاف  VO2maxوٝ ؿَا 

٥َٛ ىٍٜٚ ٢ س٤َٕٗ سغ٥٥َ ٔٮ٣ٙ ىا٢ٍ ٘ياٙشٝ إز.ثب سٛػٝ 

ثٝ ٘شب٤غ ا٤ٗ دْٚٞ٘ ىٍ ٍٔٛى سٛاٖ ٞٛا٢ُ ٚ ٩َف٥ز ٞٛا٢ُ ثٝ 

٘٪َ ٣ٔ ٍٕي إشفبىٜ اُ وف٣ سأط٢َ٥ ثَ ٥ِٔاٖ ٚ ا٢ٍِٛ َٔٞف 

ا٢َّ٘ س٥ِٛي٢ اُ ٤َ٥ك ٥ٕٖشٓ ٞٛا٢ُ ٘ياٙشٝ ٚ ثب ا٤ٗ اٚٝبف 

(ٚ ا٥ٌٚشب ٚ ٥1993جك ٘شب٤غ سلم٥مبر ا٥ٌٚشب ٚ سبثبسب)

إشفبىٜ اُ وف٣ سأط٢َ٥ ثَ ٥ِٔاٖ  "( اكشٕبت1999ٕٞىبٍاٖ)

س٥ِٛي ا٢َّ٘ ٘ياٙشٝ ٚ فم٤ ثب٭ض افِا٤٘ وبٍآ٣٤ ٣ٔ ٙٛى 

(Ogita and Tabata 1993; Ogita et al., 1999 .)

 س٤َٕٗ 

ثٝ  ث٣ ٞٛا٢ُ ٩َف٥ز ث٣ ٞٛا٢ُ وٛىوبٖ ٍا افِا٤٘ ٣ٔ ىٞي ٚ

ى٘جبَ ا٤ٗ ٌٛ٘ٝ س٤َٕٙبر ، آ٘بٖ لبث٥ّشٟب٢ ٤َُ ٍا ثٝ ىٕز ٣ٔ 

ٚ  ATPآٍٚ٘ي : افِا٤٘ ٥ِٔاٖ إشَاكش٣ فٖفٛ وَاس٥ٗ ، 

٥ٌّىّٖٛ،افِا٤٘ فٮب٥ِز فٖفٛ فَٚوشٛو٥ٙبُ ٚ افِا٤٘ ٥ِٔاٖ 
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كياوظَ توشبر هٖٛ. ٕٞـ٥ٙٗ ٌِاٍٗ ٙيٜ إز وٝ إٓشب٘ٝ 

، ثب س٤َٕٗ  ٢ س٤ٟٛٝ ثٝ ٭ٙٛاٖ ٙبه٣ٞ ثَا٢ إٓشب٘ٝ توشبر

٤ٍّٕٚٛ ٚ ) ٕبِٝ افِا٤٘ ٣ٔ ٤بثي 14سب 10إشمبٔش٣ ىٍ دَٖاٖ 

ثٮي اُ ٔمب٤ٖٝ ٘شب٤غ ثٝ ىٕز آٔيٜ ىٍ  .)ر((1385وبٕش٥ُ.، 

دٔ آُٖٔٛ ٚ د٥٘ آُٟٔٛ٘ب٢ ىٚ ٌَٜٚ ىٍ ٍٔٛى سٛاٖ ث٣ ٞٛا٢ُ 

  21/16ا٘ياْ فٛلب٣٘ ٔٚوٜ ٙي وٝ ٌَٜٚ سؼَث٣ ٤ه افِا٤٘ 

 

ى٥ٟ٘ب ٢ َٙوز وٙٙيٜ ىٍ دْٚٞ٘.. ٔٚوٞبر س٥ٝٛف٣ آ1ُٛٔػيَٚ   

 ؿاخص          تؼذاد ًوًَِ ♂ُ ّا گشٍ

 ٍیظگی

 اًحشاف اػتاًذاسد هیاًگیي

 گشٍُ تدشتی

 ( گشٍُ توشیي تا کفی ؿٌا) 

 ػي ًفش 10

 )ػال(

40/10 075/1 

 قذ

 (ػاًتی هتش)

20/145 818/9 

 ٍصى

 (کیلَگشم)

77/38 818/5 

 گشٍُ کٌتشل

 (ٌاگشٍُ توشیي تذٍى کفی ؿ)

 ػي ًفش 10

 )ػال(

20/10 033/1 

 قذ

 (ػاًتی هتش)

10/143 195/9 

 ٍصى

 (کیلَگشم)

23/38 005/5 

 

ٞفشٝ اَٚ.4ثَه٣ اُ ٥ٌْ٤ٟٚب٢ ثَ٘بٔٝ س٣ٙ٤َٕ .  2ػيَٚ   

     

 ٍیظگیْا       

 

 سٍصّای 

 ّفتِ

هؼافت 

 کل 

 )هتش(

هؼافت 

ؿٌا تا 

کفی 

 )هتش(

دسصذ 

هؼافت 

ؿٌا تا 

 کفی

هؼافت 

ضشتِ 

 پا

 تش( )ه

دسصذ 

هؼافت 

 ضشتِ پا

تیـتشیي 

هؼافت 

 ایٌتشٍال

 )هتش(

کوتشیي 

هؼافت 

 ایٌتشٍال

 )هتش(

تیـتشیي 

هؼافت 

ایٌتشٍال 

 ؿٌا تا کفی

 )هتش( 

کوتشیي 

هؼافت 

ایٌتشٍال 

ؿٌا تا 

 کفی )هتش(

هؼافت 

ؿٌای 

کشال 

 ػیٌِ

 )هتش(

دسصذ 

هؼافت 

ؿٌای 

کشال 

 ػیٌِ

 60 2400 50 50 25 200 27.5 1100 15 600 4000 ؿٌثِ

 75 3000 50 150 25 200 21.25 850 25 1000 4000 ؿٌث1ِ

 72.5 2900 50 50 15 100 22.5 900 12.5 500 4000 ؿٌث2ِ

 72.5 2900 50 200 15 200 15 600 25 1000 4000 ؿٌث3ِ

 76.19 3200 50 150 15 150 19.04 800 14.28 600 4200 ؿٌث4ِ

 70 2800 50 150 25 200 10 400 15 600 4000 ؿٌث5ِ

 71 17200 50 200 15 200 19.2 4650 17.7 4300 24200 کل
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 ٞفشٝ ىْٚ.4ثَه٣ اُ ٥ٌْ٤ٟٚب٢ ثَ٘بٔٝ س٣ٙ٤َٕ . 3ػيَٚ 

 

   

 ٍیظگیْا  

 

 

سٍصّای 
 ّفتِ

هؼافت 

 کل

 )هتش( 

هؼافت 

ؿٌا تا 

 کفی

 )هتش( 

دسصذ 

هؼافت 

ؿٌا تا 

 کفی

هؼافت 

 ضشتِ پا

 )هتش( 

دسصذ 

هؼافت 

 ضشتِ پا

ي تیـتشی

هؼافت 

 ایٌتشٍال

 )هتش(

کوتشیي 

هؼافت 

 ایٌتشٍال

 )هتش(

تیـتشیي 

هؼافت 

ایٌتشٍال 

ؿٌا تا کفی 

 )هتش(

کوتشیي 

هؼافت 

ایٌتشٍال 

ؿٌا تا کفی 

 )هتش(

هؼافت 

ؿٌای 

کشال 

 ػیٌِ

 )هتش( 

دسصذ 

هؼافت 

ؿٌای 

کشال 

 ػیٌِ

 74.46 3500 50 200 25 400 10.63 500 26.59 1250 4700 ؿٌثِ

 85.55 3850 50 200 25 200 8.88 400 17.77 800 4500 ؿٌث1ِ

 71.42 3500 50 400 15 400 12.24 600 26.53 1300 4900 ؿٌث2ِ

 76 3800 50 200 15 200 10 500 32 1600 5000 ؿٌث3ِ

 70.21 3300 50 200 25 200 12.76 600 23.40 1100 4700 ؿٌث4ِ

 75.55 3400 200 400 25 400 11.11 500 22.22 1000 4500 ؿٌث5ِ

 75.5 21350 50 400 15 400 10.95 3100 24.8 7050 28300 کل

 

 

 )اِف(                                                                                                 )ة(                                   

 

 )ى(                                                                                            )ع(                                       
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( ع( ٥ٔب٥ٍٟ٘ٙب٢ V4: اِف ( ٥ٔب٥ٍٟ٘ٙب٢ سٛاٖ ٞٛا٢ُ ة( ٥ٔب٥ٍٟ٘ٙب٢ ٩َف٥ز ٞٛا٢ُ ) 1ٙىُ  * ٚ ** سفبٚر ٔٮ٣ٙ ىاٍ ث٥ٗ ىٚ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ

َف٥ز ث٣ ٞٛا٢ُ )توشبر ث٥ٚ٥ٙٝ( آُٔٛى٥ٟ٘ب٢ ىٚ ٌَٜٚ سؼَث٣ ٚ وٙشََ لجُ ٚ ثٮي اُ ىٍٜٚ ٢ سٛاٖ ث٣ ٞٛا٢ُ ا٘ياْ فٛلب٣٘ ى( ٥ٔب٥ٍٟ٘ٙب٢ ٩

 س٤َٕٗ.

 . اٍُٟٙب٢ ٔشغ٥َٞب ىٍ د٥٘ آُٖٔٛ ٚ دٔ آُٖٔٛ ىٍ ىٚ ٌَٜٚ سؼَث٣ ٚ وٙشََ.4ػيَٚ 

 

ىٍٝي٢ ٍا سؼَثٝ وَىٜ  84/2ىٍٝي٢ ٚ ٌَٜٚ وٙشََ افِا٤٘ 

ا٘ي وٝ اُ ٘٪َ آٔب٢ٍ ٥ِ٘ ٔٮ٣ٙ ىاٍ ٣ٔ ثبٙي. ٣ِٚ ثب ٚػٛى 

شَ ٌَٜٚ س٤َٕٗ ثب وف٣ ، ٔظُ د٥٘ آُٖٔٛ ىٍ د٥َٚفز ث٥ٚ

دٔ آُٖٔٛ ٞٓ سفبٚر ٔٮ٣ٙ ىا٢ٍ ث٥ٗ ىٚ ٌَٜٚ سؼَث٣ ٚ 

وٙشََ ٔٚبٞيٜ ٘ٚيٜ إز. ٘شب٤غ ا٤ٗ سلم٥ك ٘ٚبٖ ىاى وٝ 

% 23/13% ٚ ٌَٜٚ وٙشََ 33/27توشبر ث٥ٚ٥ٙٝ ٌَٜٚ سؼَث٣ 

افِا٤٘ ىاٙشٝ وٝ ا٤ٗ سغ٥٥َار اُ ٘٪َ آٔب٢ٍ ٥ِ٘ ٔٮ٣ٙ ىاٍ ٣ٔ 

ث٥ٗ ىٚ ٌَٜٚ سفبٚس٣ وٝ اُ ٘٪َ آٔب٢ٍ ٔٮ٣ٙ ىاٍ  ثبٙي ٣ِٚ

                          ؿاخص

 

 اًحشاف اػتاًذاسد هیاًگیي حذ اکثش حذاقل

 

 هتغیش

 هشحلِ       

           

 آصهَى

 گشٍّْا

پیؾ 

 آصهَى

پغ 

 آصهَى

پیؾ 

 آصهَى

پغ 

 آصهَى

پیؾ 

 آصهَى

پغ 

 آصهَى

پیؾ 

 آصهَى

پغ 

 آصهَى

 خشم تذى

(kg) 

 18/5 81/5 94/38 77/38 20/49 50 70/29 60/28 تدشتی

 38/4 5 71/38 23/38 48 95 90/31 50/30 کٌتشل

 تَدُ ػضلاًی

(kg) 

 88/4 25/5 43/27 63/26 40 96 30/22 50/19 تدشتی

 84/3 97/3 82/27 71/26 20/35 1/6 22 21 کٌتشل

 هتش100ػشػت هتَػظ 

m/s 

 026/0 047/0 35/1 21/1 39/1 28/1 32/1 14/1 تدشتی

 04/0 04/0 29/1 21/1 36/1 26/1 22/1 13/1 کٌتشل

 ػشػت هتَػظ

 هتش400

m/s 

 61/0 04/0 11/1 1 21/1 05/1 1 9/0 تدشتی

 037/0 033/0 09/1 01/1 14/1 05/1 04/1 97/0 کٌتشل

 تَاى َّاصی

(VO2max) 
(ml/kg.min) 

 86/2 66/3 80/29 10/29 34 34 27 24 تدشتی

 79/2 56/3 30/29 60/28 35 35 26 23 کٌتشل

VO2max  
 تِ اصای ّش

 کیلَگشم ٍصى ػضلِ 

(ml/kg.min) 

 88/3 81/4 50/42 53/42 49/49 57/48 37/36 40/35 تدشتی

 65/3 83/4 89/40 99/40 72/47 67/48 35/35 42/33 ٌتشلک

V4 
 )ظشفیت َّاصی(

(m/s) 

 046/0 016/0 11/1 01/1 18/1 04/1 03/1 986/0 تدشتی

 020/0 013/0 083/1 017/1 12/1 04/1 060/1 005/1 کٌتشل

 تَاى تی َّاصی

(w) 

 98/17 1/16 134 3/115 165 143 111  تدشتی

 02/16 85/15 3/119 116 147 142 100  کٌتشل

LAmax 
 )ظشفیت تی َّاصی(

mmol / lit 

 86/0 13/1 27/9 28/7 4/10 9 1/8  تدشتی

 10/1 24/1 47/8 46/7 10 9 3/7 1/6 کٌتشل
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ثبٙي ؿٝ ىٍ د٥٘ آُٖٔٛ ٚ ؿٝ ىٍ دٔ آُٖٔٛ ٔٚبٞيٜ ٘ٚي. 

ثب ا٤ٗ سفب٥َٕ س٤َٕٗ ثب وف٣ ٙٙب ثَ سٛاٖ ٚ ٩َف٥ز ث٣ ٞٛا٢ُ 

سأط٢َ٥ ٘ياٙشٝ إز. إشفبىٜ اُ وف٣ ىٍ ثو٣ٚ اُ س٤َٕٙبر 

ٌَٜٚ سؼَث٣ ٘شٛاٖ٘شٝ سل٤َه تُْ ثَا٢ افِا٤٘ سٛاٖ ٚ 

ف٥ز ث٣ ٞٛا٢ُ ٙٙبٌَاٖ ٌَٜٚ سؼَث٣ ٍا ا٤ؼبى وٙي سب ٩َ

اهشلاف ث٥ٗ ىٚ ٌَٜٚ ٔٮ٣ٙ ىاٍ ٙٛى. ث٥ٗ سٛاٖ ث٣ ٞٛا٢ُ ٚ 

ثب  (.1386ٌبئ٣ٙ٥ ٚ ٍػج٣.، ليٍر ٍاث٦ٝ ٖٔشم٥ٓ ٚػٛى ىاٍى)

سٛػٝ ثٝ ا٤ٗ ٦ّٔت ٤بفشٝ ٞب٢ دْٚٞ٘ كب١َ ثب ٘شب٤غ سلم٥ك 

وف٣ ٔج٣ٙ ثَ سأط٥َ إشفبىٜ اُ   )1998)و٤َٔ ٞبح ٌَاٚف 

آلب٣٤.، ىٍ ثٟجٛى ليٍر ٙٙب ٌَاٖ ىٍ سٙبل٠ ٣ٔ ثبٙي)

(.سلم٥مبر ى٢ٍَ٤ وٝ ثٝ ٥ٍٛ ٖٔشم٥ٓ اطَ س٤َٕٗ ثب 1386

وف٣ ٍا ثَ سٛاٖ ٤ب ٩َف٥ز ث٣ ٞٛا٢ُ ٙٙبٌَاٖ ٍٔٛى ث٣ٍَٕ 

 لَاٍ ىاىٜ ثبٙي ٤بفز ٘ٚي.

 

 ًتیدِ گیشی

ثب سٛػٝ ثٝ سأط٥َ ٔظجز إشفبىٜ اُ وف٣ ىٍ س٤َٕٙبر ثَ ٭ّٕىَى 

ٙبٌَاٖ ٚ ٕٞـ٣ٙ٥ٙ ٭يْ سأط٥َ آٖ ثَ سٛاٖ ٚ ٩َف٥ز َٕ٭ش٣ ٙ

ٔٮَّٛ ٭ّشٟب٢  "ث٣ ٞٛا٢ُ ، د٥َٚفز ٭ّٕىَى َٕ٭ش٣ اكشٕبت

ى٢ٍَ٤ ثٝ غ٥َ اُ افِا٤٘ سٛاٖ ٚ ٩َف٥ز ث٣ ٞٛا٢ُ هٛاٞي ثٛى. 

ثٝ ٘٪َ ٣ٔ ٍٕي ٙٙبٕب٣٤ ا٤ٗ ىت٤ُ ٥٘بُٔٙي سلم٥مبر 

ث٥ٚش٢َ إز.اُ ٤بفشٝ ٞب٢ دْٚٞ٘ ؿ٥ٙٗ ثَ ٣ٔ آ٤ي وٝ 

ىٜ اُ وف٣ ٙٙب ىٍ ثو٣ٚ اُ ثَ٘بٔٝ س٣ٙ٤َٕ ٙٙبٌَاٖ إشفب

ٔشَ وَاَ ٥ٕٙٝ هٛاٞي ٙي  100ثب٭ض افِا٤٘ َٕ٭ز ٙٙب٢ 

٣ِٚ ثٝ ٘٪َ ٣ٔ ٍٕي إشفبىٜ اُ وف٣ ىٍ ٥َٛ س٤َٕٙبر ثب 

٣ٍٙٚ ٔٚبثٝ ٍٚٗ إشفبىٜ ٙيٜ ىٍ ا٤ٗ دْٚٞ٘ سأط٢َ٥ ثَ 

( ، سٛاٖ ث٣ V4(،٩َف٥ز ٞٛا٢ُ)VO2maxسٛاٖ ٞٛا٢ُ )

( LAmaxٛلب٣٘ ٚ ٩َف٥ز ث٣ ٞٛا٢ُ )ٞٛا٢ُ ا٘ياْ ف

 ٙٙبٌَاٖ ٘وٛاٞي ىاٙز.

 

 هٌاتغ

( . ث٢ِّٛٛ٥ فٮب٥ِز ثي٣٘ 1385ى٤ٍٙشٖٛ ٚ اىٌَسٖٛ ) دب٥٤ِ آ.1

.ؿبح دٙؼٓ. سَػٕٝ كؼز الله ٥٘ىجوـز . سٟـَاٖ : ا٘شٚـبٍار    

 ٕٕز.

(. اَٝٛ ث٥ٙبى٢ 1384.آٍاثٌََُ، ٍاثَر ٚ ٥َِٚسٙٔ ،إىبر )2

ٕبٌُب٤ٍٟب ٚ ٭ّٕىـَى ٍُٚٙـ٣(.   ( )ا٢َِّ٘، 1ف٢ِّٛٛ٤ِ٥ ٍُٚٗ )

سَػٕٝ : ٭جبٕٮ٣ّ ٌبئ٣ٙ٥ ٚ ٣ِٚ الله ىث٥ي٢ ٍٚٙـٗ . سٟـَاٖ :   

 ا٘شٚبٍار ٕٕز.

(. ٍإٞٙب٢ 1386.إشبٌَ ، ػٛئُ اْ ٚ سبَ٘ ى٤ٛ٤ي آ ) سبثٖشبٖ 3

دِٙى٣ ٚ ٭ّْٛ ٣ٍُٙٚ ٙٙب . ؿـبح اٚلَ . سَػٕـٝ : ٭جبٕـٮ٣ّ    

ٚ  ٌبئ٣ٙ٥ ، ىا٤ٍٛٗ ٥ٙن اتٕلا٣ٔ ٥ٚٙـ٣ ، ٭١َ٥ّـب ٢ٍٔـب٣٘   

فشق الله ٖٔـ٥ج٣ . سٟـَاٖ : و٥ٕشـٝ ّٔاـ٣ إِذ٥ـه ػٕٟـ٢ٍٛ       

 إلا٣ٔ ا٤َاٖ.

ثَ٘بٔٝ ٢ِ٤ٍ ،  –(. ٭ّٓ د٢َُٚ٥ 1383.آِجَهز ، ػبٖ )دب٥٤ِ 4

ىٍٜٚ ثٙي٢ ٚ ث٥ٟٙٝ ٕب٢ُ س٤َٕٙـبر ٙـٙب. ؿـبح اٚلَ. سَػٕـٝ     

ثٟــِاى ٟٔــي٢ هجب٤ُــبٖ. ٤َٚإــشبٍ : ثٟــَاْ دــبُٚو٣. سٟــَاٖ : 

 ٣ٔ ا٤َاٖ.ا٘شٚبٍار فيٍا٥ٕٖٛ ػ٢ٍٟٕٛ إلا

(.سأط٥َ سٕـ٤َٗ ثـب وفـ٣ ثـَ ٕـَ٭ز      1386.آلب٣٤ ، َٕكي ) 5

إشبى ٍإٞٙب : كؼز الله ٥٘ىجوز ، إشبى  -ٙٙبٌَاٖ ٔٙشوت 

ٔٚبٍٚ: ف٤َيٖٚ سٙي٤ٛ٘ٔ. ىاٍ٘ٚبٜ آُاى إلا٣ٔ ٚاكـي ٭ّـْٛ ٚ   

 سلم٥مبر سَٟاٖ. 

(. ُٔـبٖ ثٙـي٢ سٕـ٤َٗ ،    1385.ثٛٔذب ، سئـٛىٍٚ ا  ) ُٖٔـشبٖ   6

٣ٕ س٤َٕٙبر ٣ٍُٙٚ . ؿبح اََٚ. سَػٕـٝ :  اَٝٛ ٚ ٍٚٚٗ ٙٙب

ٔٮَفز ٥ٕبٞى٥ٞٛبٖ،ك٥ٕي آلب ٭٣ّ ْ٘اى ٚ ك٥ٕي ٍػج٣. سَٟاٖ 

 : ى٥٘ب٢ كَوز.

(. ُٔب٘جٙـي٢ ٚ ٥َاكـ٣ سٕـ٤َٗ    1382.ثٛٔذب ، سئٛىٍٚ ا  )ثٟبٍ 7

ليٍس٣ ىٍ ٍُٚٗ.ؿبح اٚلَ.سَػٕٝ:ك٥ٕي ٍػجـ٣ ، ك٥ٕـي آلـب    

ث٥ز ثي٣٘ ٭٣ّ ْ٘اى ٚ ٔٮَفز ٥ٕبٞى٥ٞٛبٖ.سَٟاٖ:دْٚٞٚىيٜ سَ

 ٚ ٭ّْٛ ٣ٍُٙٚ.

(. 1385.سَس٥ج٥بٖ ، ثوش٥بٍ ٚ ه٥ٍٙٛي٢ ، ٟٔي٢ )فـٍَٚى٤ٗ  8

ــه ىٍ ٍُٚٗ )آُٔب٤ٚــٍب٣ٞ ٚ   ــَآٍٚى ٙبهٞــٟب٢ ف٤ِّٛٛ٤ِ٥ ث

. ؿبح اَٚ. ٕٖٔٛٝ ف٣ٍَٙٞ ا٘شٚبٍاس٣ س٥ٕـٍُٛاىٜ   ٥ٔ1يا٣٘ ( 

 َ٘ٚ ٥ج٥ت. –

(. ف٤ِ٥ِٛـ٢ّٛ ٙـٙب.ٍُٚٗ   1383.ؿٛث٥ٙٝ ، ٥َٕٚٓ )ٔـَىاى  9

 .46-7ٚ44 -4ٜٝ :  199ٕٙبٍٜ  ىاٍ٘ٚبٜ ا٘ملاة.

( . ف٤ِ٥ِٛـ٢ِّٛ ٙـٙب.   ٢ٍٔ.1386ب٣٘ ، ٭٣ّ ١ٍـب )ُٖٔـشبٖ   10

ؿبح اَٚ. سَٟاٖ : ا٘شٚبٍار و٥ٕشـٝ ّٔـ٣ إِذ٥ـه ػٕٟـ٢ٍٛ     

 إلا٣ٔ ا٤َاٖ.
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.٤َٙف٣ ، غلا١َٔب ٚ ٤ِىا٣٘ ، فـَُاى ٚ ٙـى٢َٚ ، ٟٔـي٢ )    11

(. آُٟٔٛ٘ب٢ آُٔب٤ٍٚب٣ٞ ٚ ٥ٔيا٣٘ ىٍ ف٤ِ٥ِٛـ٢ّٛ  1386دب٥٤ِ 

. ؿبح اٚلَ. اٝـفٟبٖ : ٔٮبٚ٘ـز دْٚٞٚـ٣ ىا٘ٚـٍبٜ آُاى     ٍُٚٗ

 ٚاكي هٍٛإٍبٖ. –إلا٣ٔ 

(. س٤َٕٟٙـب٢ ٙـٙب. ؿـبح اَٚ.    1385.ٌبُٔٗ ، ٍٚثٗ ػـ٣ ) 12

سَػٕٝ : إفٙي٤بٍ ه٢َٖٚ ُاىٜ ٚ ٚاٌُٗ ٥ٔٙب٥ٕبٖ . ا٘شٚبٍار 

 . 83ٚ  62إٓشبٖ ليٓ ٢ٛ١ٍ.    

ٔبى٣ٌ (.  آ1386.ٌبئ٣ٙ٥ ، ٭جبٕٮ٣ّ ٚ ٍػج٣ ، ك٥ٕي )ثٟبٍ 13

 ػٖٕب٣٘ . ؿبح ؿٟبٍْ ، سَٟاٖ: ا٘شٚبٍار ٕٕز.

ٍُٚ ث٣  12(. سأط٥َ 1382.هجب٤ُبٖ ، ثِٟاى ٟٔي٢ )٤ٍَٟٙٛ 14

س٣ٙ٤َٕ ثَ ٩َف٥شٟب٢ ٞٛا٢ُ ٚ ث٣ ٞٛا٢ُ ٚ ٭ّٕىَى ٙـٙبٌَاٖ  

إشبى ٍإٞٙـب:٭٣ّ اٝـغَ ٍٚإـ٣ ، إـشبى      –دَٖ ٘وجٝ وٍٚٛ 

 ٔٚبٍٚ:سٍٛا٘يهز ا٥ٙ٥ٔبٖ ٢ٛ١ٍ. ىاٍ٘ٚبٜ سَٟاٖ.

(. س٤َٕٙبر إشمبٔش٣ ٙٙب. سَػٕٝ 1386ٍّٖىٛ ، اٍٖ٘ز ).15ٔ

: ِــ٥لا ٔجــبٍن آثــبى٢،٭٣ّ هٍٛػٟــب٤َٔ،٣٘ٓ ٙــى٥جب٣٤ ٚ     

 ٭جيا١َِب ٤ٍبك٣.ؿبح اَّٚ.سَٟاٖ : ا٘شٚبٍار ٕب٤ٝ ٌٖشَ.

ــي اَ )  16 ــش٥ُ ،ى٤ٛ٤ـ ــه اؽ ٚ وبٕـ ــٍٛ ، ػـ ( . ٤ٚ.1386ّٕـ

ف٢ِِّٛٛ٤ِ٥ ٍُٚٗ ٚ فٮب٥ِز ثـي٣٘ . ػّـي اَٚ. ؿـبح ٞٚـشٓ .     

وشَ ٥١ب ٔٮ٣ٙ٥ ، ىوشَ فَٞبى ٍكٕـب٣٘ ٥٘ـب ، ىوشـَ    سَػٕٝ : ى

 -ك٥ٕي ٍػج٣،ىوشَ ك٥ٕي آلب ٭٣ّ ْ٘اى ، ىوشَ فب٥ٕٝ ٕـلا٣ٔ 

 سَٟاٖ: ا٘شٚبٍار ٔجشىَاٖ.

ــي اَ ) 17 ــش٥ُ ،ى٤ٛ٤ـ ــه اؽ ٚ وبٕـ ــٍٛ ، ػـ ( . ٤ٚ.1385ّٕـ

ف٢ِِّٛٛ٤ِ٥ ٍُٚٗ ٚ فٮب٥ِز ثـي٣٘ . ػّـي ىْٚ. ؿـبح دـٙؼٓ .     

ٍكٕـب٣٘ ٥٘ـب ، ىوشـَ     سَػٕٝ : ىوشَ ٥١ب ٔٮ٣ٙ٥ ، ىوشَ فَٞبى

 -ك٥ٕي ٍػج٣،ىوشَ ك٥ٕي آلب ٭٣ّ ْ٘اى ، ىوشَ فب٥ٕٝ ٕـلا٣ٔ 

 سَٟاٖ: ا٘شٚبٍار ٔجشىَاٖ.
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