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 چکیذُ
ِ    فقبل٘ز جؿوبًٖ جسٗس ٍ غ٘ط هقوَلٖ ثَجَزکَفشگٖ فضلاًٖ سأذ٘طٕ هقوَنً ثِ زًجبل  ٕ ضاُ ّـب   هٖ آٗس ٍ ؾذؽ ثِ سسضٗ  اظ ث٘ي هـٖ ضٍز  سـبکٌَى کل٘ـ

ّسف اظ اٗي سحت٘ق ثطضؾٖ سبث٘ط ههطف کبفئ٘ي ثطإ ٗبفشي  ضاّـٖ هـَثط زض کـبّف    لصا ثطإ کبّف ؾطٗـ فلائن ًبقٖ اظ اٗي فبضضِ ثٖ ًش٘جِ ثَزُ اؾز   

ًفـطُ کـبفئ٘ي ٍ   8ٍال٘جبل٘ؿـز ظى زض زٍ گـطٍُ ّوگـي     16ؾَ کَض، 2ٖ سأذ٘طٕ هٖ ثبقس  زضاٗي سحت٘ق ً٘وِ سجطثٖ ثب عطح فلائن ًبقٖ اظ کَفشگٖ فضلاً

ٍ ثلافبنلِ قجل اظ سوطٗي ، ثلافبنـلِ ٍ   12ؾبفز ،  24هطحلِ ) 5کٌشطل  هَضز هغبلقِ قطاض گطفشٌس زض اٗي سحت٘ق سأث٘ط ههطف کبفئ٘ي هَجَز زض قَُْ ، زض 

ه٘لٖ گطم ثِ اظإ ّط ک٘لَگطم اظ ٍظى ثسى ثط ه٘عاى زضز ازضاك قسُ، آًعٗن کطاس٘ي کٌ٘بظ ٍ ه٘عاى قـسضر   1اظ دبٗبى سوطٗي( ٍ زض ّط هطحلِ ؾبفز دؽ  12

شـبٗ   هشطٕ هَضز ثطضؾٖ قطاض گطفـز  ً  1حطکز دطـ ٍ فطٍز اظ اضسفبؿ  50اٗعٍهشطٗک فضلِ دؽ اظ اٗجبز  آؾ٘ت ًبقٖ اظ کَفشگٖ فضلاًٖ سبذ٘طٕ  زض اثط 

کٌشـطل  ًكبى زاز ههطف کبفئ٘ي سبث٘ط هقٌبزاضٕ زض کبّف ه٘عاى زضز، آًعٗن کطاس٘ي کٌ٘بظ ٍحساک ط قسضر اٗعٍهشطٗک  زض گـطٍُ سجطثـٖ ًؿـجز ثـِ گـطٍُ      

ثبفـث  (  احشوبن هوکي اؾز کبفئ٘ي ثِ ٍاؾغِ ٕ اسهـبل ثـِ گ٘طًـسُ ّـبٕ ازًـَظٗي ،     P;0001/0ؾبفز دؽ اظ اؾ٘ت زاقشِ اؾز)زض سوبهٖ هطاحل 24زض

َز کبّف ذؿشگٖ ٍ زضز ٍ ثِ زًجبل آى سَاًبٕ ثْشط جْز اؾشفبزُ اظ زاهٌِ حطکشٖ ث٘كشط دؽ اظ آؾـ٘ت فضـلاًٖ قـسُ ثبقـس  ثٌـبثطاٗي د٘كـٌْبز هـٖ ق ـ       

ض ز ف٘عَٗسطاد٘ؿز ّب ، هطث٘بى ، ٍضظقکبضاى ٍ زؾز اًسضکبضاى عت ٍضظـ اظ اٗي قَُ٘ جْز کـبّف فـَاضو کـَفشگٖ فضـلاًٖ سـبذ٘طٕ دـؽ اظ آؾـ٘ت         

 اؾشفبزُ ًوبٌٗس  ٍضظقکبضاى 

 کَفشگٖ فضلاًٖ سأذ٘طٕ ، کبفئ٘ي ،اًتجبضبر ثطًٍگطا   ٍاصُ ّبی کلیذی :
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Abstract 
Delayed onset muscle soreness usually occurs after doing a new unusual physical activity, especially when, 

associated with repeated eccentric contraction and then it gradually disappear. There is not an extensive 

agreement in the case of treatment methods of soreness sings quick reduction. This research with the aim of 

reviewing the effects of caffeine in 5 stage (24h before exercise, 12h before, immediately before exercise, after 

exercise and 12h after it) and 1mg per 1kg of body weight on reduction of some Signs due to delayed onset 

muscle soreness, studied 16 female volleyball player with the mean age of 22  2/5 years old in two caffeine and 

control groups. Amount of perceived pain, certain kinas enzyme, and maximum isometric strength evaluated and 

compared in 2 groups. The results showed  that caffeine is relatively effective in decreasing amount of perceived 

pain, certain kinas enzyme, and maximum isometric strength  in caffeine than control group 24h after 

damage(p=o.ooo1 in all of stages ). So suggested athlete’s use of this way for decreasing the signs of delayed 

onset muscle soreness after the acute activity. 
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 هقذهِ

کَفشگٖ ٍ زضز فضلاًٖ ٗک سجطثِ هقوَل ٍ قبٗـ دـؽ اظ اًجـبم   

فقبل٘شْبٕ جؿوبًٖ اؾـز کـِ ثـب هحـسٍزٗز حطکشـٖ ، ؾـفشٖ       

ضقف ٍ کبّف قـسضر فولکـطزٕ ّوـطاُ     فضلاًٖ ، زضز ، سَضم ،

 ;Abraham.,1997; Armstrong., 1984) هــٖ ثبقــس

Cleak and Eston., 1992; Gulick and Kimura., 

  ثغَض کلٖ، ثب سَجِ ثِ ظهبى ثطٍظ کَفشگٖ فضلاًٖ، هـٖ  (1996

سَاى ثِ زٍ ًَؿ کَفشگٖ فضلاًٖ حبز ٍ کَفشگٖ فضلاًٖ سبذ٘طٕ 

(  کــَفشگٖ فضــلاًٖ Maugha et al., 1973اقــبضُ ًوــَز)

( اظ چٌس ؾبفز سب چٌس ضٍظ دؽ اظ ٗک جلؿِ DOMSسأذ٘طٕ )

 سوــــــــــــــطٗي قــــــــــــــسٗس احؿــــــــــــــبؼ    

(  ثؿ٘بضٕ اظ افطازٕ کـِ ثـِ   Maugha et al., 1973هٖ قَز)

فقبل٘ز جؿـوبًٖ جسٗـس ٍ ؾـٌگ٘ي  هـٖ دطزاظًـس ، ثـِ ًحـَٕ         

کَفشگٖ فضـلاًٖ سـأذ٘طٕ  ضا سجطثـِ هـٖ کٌٌـس  احؿـبؼ زضز       

ؾبفز ثقس اظ فقبل٘ز قطٍؿ قسُ ٍ ثـِ سـسضٗ     8بً سبذ٘طٕ،  ستطٗج

ــب  24 ــس    48سـ ــٖ ضؾـ ــِ اٍ   هـ ــ٘ت ثـ ــؽ اظ آؾـ ــبفز دـ ؾـ

(Abraham.,1997 )  زضز ًبقٖ اظDOMS  ضٍظ  7سب  5ؽطف

ثقس اظ ثـ٘ي هـٖ ضٍز  زضز ، گطفشگـٖ ، ؾـفشٖ ، حؿبؾـ٘ز غ٘ـط       

 عج٘قـٖ ٍ ضـقف فضـلاًٖ اظ ًكـبًِ ّـبٕ اٗـي فبضضـِ ّؿـشٌس        

(Hongling et al., 2005; Jones et al., 1987; Miles 

and Clarkson., 1994; Newham et al., 1993)   زض

اضسجبط ثب اٗي کِ چطا کـَفشگٖ فضـلاًٖ ثـب فلائوـٖ ه ـل زضز ٍ      

گطفشگــٖ ّوــطاُ اؾــز، ًؾطٗــبر هرشلفــٖ ٍجــَز زاضز  ثطذــٖ  

هقشتسًس کِ زضز ، ًش٘جِ ٍضهٖ اؾز کِ دؽ اظ اًشكبض دطٍسئٌْ٘ب، 

َلٖ زض سبضچِ ّبٕ فضـلاًٖ اٗجـبز هـٖ    َٗى ّب ٍ هبٗـ ذبض  ؾل

قَز ثطذٖ ً٘ع  اؽْبض هٖ زاضًس کِ احؿبؼ زضز ، ًبقـٖ اظهـَاز   

ثَ٘ق٘و٘بٖٗ آظاز قسُ اظ ؾلَلْبٕ آؾ٘ت زٗسُ ٍ سحطٗک گ٘طًـسُ  

( Miles and Clarkson., 1994ّبٕ ق٘و٘بٖٗ هـٖ ثبقـس )  

 ثطذٖ اظ دػٍّكگطاى کَفشگٖ فضلاًٖ ضا ًبقٖ اظ ثـطٍظ ٍاکـٌف   

ــ ــبٕ الشْـــــــ ــَاى ّـــــــ ــلار فٌـــــــ  بثٖ زض فضـــــــ

 ( Wilmore and Costill., 1994) هٖ کٌٌس

اٗي دسٗسُ ، فولکطز افطاز قطکز کٌٌسُ زض هؿـبثتبر ٍضظقـٖ ضا   

هحسٍز کطزُ  ٍ کبضاٖٗ آى ّب ضا زض هؿبثتبر ثقسٕ کـبّف هـٖ   

زّس ٍ گبّٖ زضز ٍ فكبض فهجٖ ًبقٖ اظ آى ثِ زٗگط افضبٕ سـ٘ن  

ثط کبضاٖٗ سـ٘ن هـٖ گـصاضز ٍ     ٍ  هطثٖ هٌشتل ٍ سأث٘ط ضٍاًٖ هٌفٖ

ّوچٌ٘ي هوکي اؾز هبًـ قطٍؿ ٗک ثطًبهِ ٍضظقٖ ٍ ازاهـِ آى  

قسُ ٍ سوبٗل فطز ضا ثِ اجطإ ٍضظـ زضهبًٖ زض عـٖ سَاًجركـٖ   

ًگطاًـٖ دعقـکبى ،    ( Clarkson et al., 1992اظ ثـ٘ي ثجـطز)  

هطث٘بى ٍضظقٖ ، ف٘عَٗسطاد٘ؿز ّب ٍ زٗگط زؾز اًـسضکبضاى عـت   

ٍجَز زضز ٍ احشوبنً فَاهل سْسٗس کٌٌسُ ًبقٖ  ثِ زل٘ل ٍضظقٖ ،

اظ آى، اظ جولِ افز زاهٌِ حطکشٖ ٍقسضر ٍ ّوچٌ٘ي سجوـ هَاز 

ظائس ٍ اٗجبز ٍضم ٍ افعاٗف  آًعٗوْب ثـَزُ ٍ آًْـب ضا فلاقوٌـس ثـِ     

زض کوشـطٗي   DOMSد٘كگ٘طٕ ٗب ثـِ حـساقل ضؾـبًسى اثـطار     

، ضٍـ ّـبٕ زضهـبًٖ هـَثط ٍ هف٘ـس      ظهبى هوکـي کـطزُ اؾـز    

فولکــطز ٍضظقــٖ ٍضظقــکبض ضا ثــبن ثــطزُ ٍ ثبظگكــز افــطاز غ٘ــط 

ٍضظقکبض ضا ثِ فقبل٘ز ّبٕ ظًسگٖ ضٍظاًِ سؿـطٗـ ذَاٌّـس کـطز     

سبکٌَى ضاُ حل ّبٕ هشفبٍسٖ ثـطإ اظ ثـ٘ي ثـطزى ٍ ٗـب کـبّف      

فَاضو اٗي ضبٗقِ د٘كٌْبز قسُ اؾز کِ قبهل ع٘ف ٍؾ٘قٖ اظ 

ــف گ   ــَاؿ هرشل ــِ اً ــبًٖ  اظ جول ــب ٕ زضه ــبًٖ ، قــَُ٘ ّ طهبزضه

ؾطهبزضهبًٖ ، هبؾبغزضهبًٖ ، سحطٗکبر الکشطٗکٖ ،  زاضٍ زضهبًٖ ، 

 Gulick andاکؿـ٘ػى زضهـبًٖ ٍ فكـبض زضهـبًٖ هـٖ ثبقـس )      

Kimura., 1996 اؾــبؼ سجــَٗع اٗــي ضٍـ ّــب ثــط زنٗــل  )

هرشلفٖ، هٌجولِ هوبًقز اظ قطٍؿ فلاٗن ضبٗقِ اظ جولِ ضّبٗف 

ٌّگبم هَاز ظاٗس دـؽ اظ   آًعٗن ّبٕ فضلاًٖ زض ذَى، حصف ظٍز

ٍضظـ ، کبّف زضز ث٘وبض ٍ افعاٗف سحول فطز ثِ زضز ثـَزُ ٍ اظ  

 Cleakاٗي ضاُ ؾقٖ زض کبّف فلاٗن ًبقٖ اظ اٗي فبضضِ زاضًس )

and Eston., 1992 )    ِاهب سب کٌَى ّ٘چ ٗک اظ اٗي ضٍقـْب ثـ

عَض کبهل ًشَاًؿشِ اًس زضز ًبقٖ اظ کَفشگٖ سبذ٘طٕ ضا ثط عطف 

سحت٘تبسٖ ً٘ع ثِ ثطضؾٖ سبث٘ط کبف٘٘ي ثط کبّف آؾـ٘جْبٕ  ًوبٌٗس 

ــس   ــِ اً ــلاًٖ دطزاذش ــِ   فض ــسّبٖٗ اظ جول ــبف٘٘ي زض آلکبلَٗ٘ ک

چبٕ،قَُْ، قکلار ٍ ً٘ع ثطذٖ اظ ًَق٘سًْ٘بٕ گـبظزاض اظ جولـِ   

 Lopes et al., 1983; Miles and)کـَن ٗبفـز هـٖ قـَز    

Clarkson., 1994; Van Soeren and Graham., 

ثبض سحطك ظاٗـٖ آى ثـطإ هغـع ٍ فضـلار ثـِ اثجـبر         آ( 1998

ضؾ٘سُ اؾز  کبف٘٘ي هَجَز زض قْـَُ ّوچٌـ٘ي ثـطإ فضـلار     

آضاهف ثرف اؾز ٍ هتبٍهـز ثـسى ضا زض جطٗـبى سوـطٗي ّـبٕ      

ؾٌگ٘ي ٍضظقٖ افعاٗف هٖ زّس ٍ ذؿشگٖ فضلار ٍ هبّ٘چِ ّب 

 ,.Graham., 2001; Gostill et al)ضا ثطعـطف هـٖ کٌـس   

ٍاؾغِ ٕ ًتف ذـَز زض هْـبض گ٘طًـسُ ّـبٕ       کبف٘٘ي ثِ(1978

 هطثـَط ثـِ آزًـَظٗي زض هغـع زض کـبّف زضز هـَثط هـٖ ثبقـس        
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 23//    بزرسی تبثیز هصزف كبفئیي بز بزخی علاين ًبضی اس كَفتگی عضلاًی

(Stanelli., 2007    آزًَظٗي هلکَلٖ اؾز کـِ زض هغـع سَل٘ـس  )

هٖ قَز ٍ ٌّگبه٘کِ ؾغح آى ثِ حس هَضز ً٘بظ افعاٗف ٗبفز ثـِ  

گ٘طًسُ ّبٕ آزًَظٗي هغع هشهـل هـٖ گـطزز  اسهـبل هلکَلْـبٕ      

ِ گ٘طًسُ ّبٕ هطثَط ثِ آزًَظٗي هَجت اٗجبز ذؿشگٖ آزًَظٗي ث

ٍ زضز ٍ ّوچٌــ٘ي ذــَاة آلــَزگٖ زض فــطز هــٖ گــطزز  اسهــبل  

هلکَلْبٕ آزًَظٗي ثِ اٗي گ٘طًسُ ّب ّوچٌ٘ي هٖ سَاًـس هَجـت   

گكبز قسى ضگْبٕ ذًَٖ هغـع قـسُ ٍ ثبفـث افـعاٗف اکؿـ٘ػى      

ضؾبًٖ ثِ ؾلَلْبٕ هغعٕ زض ٌّگبم ذَاة ه٘گطزز  ّط چِ سقساز 

هلکَلْبٕ ازًَظٗي ث٘كشطٕ ثِ گ٘طًسُ ّبٕ هطثـَط ثـِ ازًـَظٗي    

هَجَز زض هغع هشهل گـطزز احؿـبؼ ذؿـشگٖ ٍ زضز ٍ ذـَاة     

 ,.Daniels et al) الَزگٖ ث٘كشطٕ ً٘ع زض فطز اٗجبز ذَاّس قس

1998; Kalmar and Cafarelli., 1999; Myers., 

  آزًَظٗي ّوچٌ٘ي زض ٍاکٌف ؾطٗـ ثـِ آؾـ٘ت زٗـسگٖ    (1997

ح هٖ قَز ٍ گ٘طًسُ ّبٕ زضز ضا زض ؾلَلْبٕ ثسى فقبل هـٖ  سطق

ــس) ــعاٗف Maclntosh and Gardiner., 1987کٌ (  اف

آزًَظٗي آظاز ثبفـث اسؿـبؿ فـطٍ  ذـًَٖ زض فضـلار ٍ افـعاٗف       

جطٗبى ذَى گطزٗسُ ٍ اظ اٗي عطٗق ثبفث زفـ ؾطٗقشط هَاز زضزظا 

 Maughaٍ اًعٗن ّبٕ افعاٗف ٗبفشِ زض عٖ اؾ٘ت هٖ گـطزز ) 

et al., 1973   ّوچٌ٘ي کبف٘٘ي ثب سحطٗک ضّـبٗف کلؿـ٘ن اظ  )

قجکِ ؾبضکَدلاؾو٘ک هٖ سَاًس ً٘طٍٕ فضلِ ضا حشـٖ ثـب ٍجـَز    

PH (دبٗ٘ي زض فضلِ ثْجَز ثركسMaugha et al., 1973 ) 

( ثب ثطضؾٖ سبث٘ط ههطف کبف٘٘ي ثـط کـَفشگٖ   2006هبضٗساک٘ؽ )

سؿـک٘ي زضز  ظى ًكبى زاز کِ کبف٘٘ي ه٘شَاًـس ثـِ    9سبذ٘طٕ زض 

( زض اٗــي Maridakis et al., 2006ســبذ٘طٕ کوــک کٌــس)

سحت٘ق زضز ثِ فٌَاى سٌْب ًكبًِ کَفشگٖ سـبذ٘طٕ ثطضؾـٖ قـسُ    

اؾز  ّوچٌ٘ي فَاضو هٌفٖ ظٗبزٕ ً٘ع ثطإ ههطف ث٘ف اظ حس 

کبف٘٘ي ث٘بى گطزٗسُ اؾـز کـِ  فجبضسٌـس اظ احؿـبؼ اضـغطاة،      

 اذشلال زض ذـَاة سذف قلت، افعاٗف فكبض ذَى، افعاٗف ازضاض ٍ 

(Maridakis et al., 2006; Edwards et al., 1977)   ثب

سَجِ ثِ اًسك ثَزى سحت٘تـبر زض اضسجـبط ثـب سـبث٘ط کـبف٘٘ي ثـط       

کَفشگٖ فضلاًٖ سبذ٘طٕ لعٍم اًجبم چٌ٘ي سحت٘تبسٖ اقکبض هـٖ  

زض سٌْب سحت٘ـق ٗبفـز قـسُ زض اضسجـبط ثـب سـبث٘ط ههـطف         گطزز 

٘طٕ کِ سَؾظ هبضٗساک٘ؽ اًجبم کبف٘٘ي ثط کَفشگٖ فضلاًٖ سبذ

قس اظ قطل هحشـَٕ کـبف٘٘ي اؾـشفبزُ قـسُ ثـَز ٍلـٖ زض اٗـي        

سحت٘ق ثِ ثطضؾٖ سـبث٘ط کـبف٘٘ي هَجـَز زض قْـَُ ثـط کـَفشگٖ       

فضلاًٖ دطزاذشِ ذَاّس قس   ثـسٍى قـک افـطاز فکـؽ القوـل      

 هٌفٖ کوشطٕ زض هتبثل ههطف قَُْ ًؿجز ثِ ههطف زاضٍ زاضًس 

 5طف کـبف٘٘ي هَجـَز زض قْـَُ ، زض    زض اٗي سحت٘ـق سـأث٘ط هه ـ  

ؾــبفز قجــل، قجــل اظ سوــطٗي ،  12ؾــبفز قجــل،  24هطحلــِ )

 1ؾبفز ثقس اظ آى( ٍ زض ّط هطحلِ  12ثلافبنلِ ثقس اظ سوطٗي ٍ 

ه٘لٖ گطم ثِ اظإ ّط ک٘لَگطم  اظ ٍظى ثسى ثط ه٘ـعاى زضز ازضاك  

قسُ ،آًعٗن کطاس٘ي کٌ٘بظ ذَى ٍ ه٘عاى قـسضر اٗعٍهشطٗـک دـبٕ    

آظهَزًْ٘ب ، دؽ اظ  کَفشگٖ فضلاًٖ سبذ٘طٕ هـَضز ثطضؾـٖ    ثطسط

 قطاض ذَاّس گطفز  

 

 رٍػ ؽٌبعی

ظى   37زض اٗي سحت٘ق ً٘وِ سجطثٖ ثب عطح زٍ ؾَ کـَض،اظ ه٘ـبى   

ِ  16ٍال٘جبل٘ؿــز ، ــِ دطؾكــٌبه ٕ  ًفــط کــِ ثــِ نــَضر زاٍعلجبً

هكرهبر فطزٕ ٍ ٍضق٘ز سٌسضؾشٖ ضا دط کطزُ ثَزًـس اًشرـبة   

ؾـبل ، ه٘ـبًگي   5/25/22ثب  ه٘بًگ٘ي ؾٌٖ  قسًس   آظهَزًْ٘ب

ثسٍى ؾبثتِ ّط گًَِ   5/53±8/0ٍ ه٘بًگ٘ي ٍظًٖ  163 ±5/0قس 

ِ   –فطٍقـٖ ٍ فهـجٖ    –ث٘وبضٕ قلجٖ  ٕ  فضـلاًٖ ٍ زاضإ ؾـبثت

حساقل ٗک ؾبل قطکز هٌؾن زض سوطٌٗبر ّفشگـٖ زض زٍ گـطٍُ    

ٖ قـطاض گطفشٌـس اظ   ًفطُ ٕ کٌشطل ٍ سجطثٖ هَضز ثطضؾ ـ 8ّوگي 

آظهَزًْ٘ب ذَاؾشِ قسُ ثَز حساقل اظ ٗک ّفشِ قجل اظ سوطٗي سـب  

ؾبفز دؽ اظ آى اظ اًجبم ّط گًَِ فقبل٘ز هبظاز ثط فقبل٘شْبٕ  24

ضٍظاًِ ٍ ّفشگٖ ذَز ثذطّ٘عًـس ٍ ّوچٌـ٘ي عجـق ل٘ؿـز هـَاز      

غصاٖٗ کِ سَؾظ هحتق زض اذش٘بضقبى قطاض گطفشِ ثَز اظ ههـطف  

ٍ  24ضٍٖٗ حبٍٕ کبف٘٘ي ٍ هؿکي ّـب ثذطّ٘عًـس   هَاز غصاٖٗ ٍ زا

ؾبفز  قجل اظ قطٍؿ سوطٗي ّـط ٗـک اظ آظهَزًْ٘ـبٕ گـطٍُ       12

ه٘لٖ گطم کـبف٘٘ي ثـِ    1سجطثٖ ٗک فٌجبى هحشَٕ قَُْ حبٍٕ 

اظإ ّط ک٘لَ اظ ٍظى ثسى  ٍ گـطٍُ کٌشـطل ٗـک فٌجـبى حـبٍٕ      

زاضًٍوب ثب ضًگ قَُْ ًَق٘سًس نظم ثِ شکـط اؾـز قْـَُ اؾـشفبزُ     

ه٘لـٖ گـطم    5 73گـطم حـبٍٕ   100سُ زض اٗي سحت٘ق زض ّـط  ق

کبفئ٘ي ثَز   قجل اظ قطٍؿ سوطٗي ، دؽ اظ اًساظُ گ٘طٕ قس ٍ ٍظى 

اظ آظهَزًْ٘بٕ ّط زٍ گـطٍُ جْـز اًـساظُ گ٘ـطٕ ه٘ـعاى آًـعٗن       

ذَى اظ ًبح٘ـِ ٍضٗـس ظًـس     cc 3(ذَى هتساض  ckکطاس٘ي کٌ٘بظ ) 

ضُ گـصاضٕ قـسُ   اؾفلٖ گطفشِ قس   ؾذؽ زض لَلِ آظهبٗف قـوب 

قطاض زازُ قس سب جْز سكر٘م عجٖ ثِ آظهبٗكگبُ هٌشتـل قـَز   
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،زض آظهبٗكگبُ ً٘ع ، دؽ اظ سِْ٘ ؾطم ٍ ثـب ثْـطُ گ٘ـطٕ اظ ک٘ـز     

آظهبٗكگبّٖ سِْ٘ قسُ سَؾظ قطکز دبضؼ آظهَى ٍ اؾـشفبزُ اظ  

اسَآًــبل٘عض ؾــبذز کكــَض ّلٌــس سجعٗــِ ٍ  selectra2زؾــشگبُ 

ّوچٌ٘ي آظهَزًْ٘بٕ ّـط زٍ   سحل٘ل آظهبٗكگبّٖ نَضر گطفز  

ٕ آًعٗن کـطاس٘ي کٌ٘بظ ؾطم ذَى،   گطٍُ جْز سق٘٘ي ه٘عاى اٍلِ٘

ٕ ازضاك زضز سبنگ ضا زضٗبفز ٍ ثط حؿت ه٘عاى زضز  دطؾـكٌبهِ

اٍلِ٘ زض فضلار ضاى دبٕ ثطسط ذَز ذظ هوشـسٕ ضا ضٍٕ ًوـَزاض    

زضجـِ   24آى کِ ثطحؿت قسسْبٕ هرشلف زضز، کِ اظ نـفط سـب   

اؾــز ،  سطؾــ٘ن کطزًــس  ّوچٌــ٘ي ه٘ــعاى قــسضر  ثٌــسٕ قــسُ

اٗعٍهشطٗک دبٕ ثطسط اظهَزًْ٘ب ً٘ع سَؾظ زٌٗبهَهشط زض حبلشٖ کِ 

زضجِ ثَز اًساظُ گ٘ـطٕ   90هفبنل ظاًَ ٍ ضاى اظهَزًْ٘ب زض ظاٍِٗ 

قس  قجل اظ قطٍؿ سوطٗي ً٘ع اظ ّط زٍ گطٍُ ذَاؾشِ قـس هجـسزا   

زٍ گطٍُ ، ثقس اظ  ّوبى ًَق٘سًٖ ضا ههطف کٌٌس   آظهَزًْ٘بٕ ّط

زق٘تِ گطم کطزى فوَهٖ ٍاذشهبنـٖ،  اظ ضٍٕ ؾـکَٖٗ ثـِ     10

 حطکـز  سـک دـطـ ٍ فطٍز،ثـِ      50اضسفـبؿ ٗـک هشـط ثـِ اًجـبم      

نظم ثِ شکط اؾز کـِ اٗجـبز    ثبًِ٘ اظ ّن دطزاذشٌس  30فبنلِ ٕ 

کَفشگٖ فضلاًٖ اٗي ضٍـ ؾِ ّفشِ قجل سَؾـظ سؿـز ضاٌّوـب    

ؾبفز  دؽ اظ سوطٗي ً٘ع ّـط زٍ   12اثجبر قسُ ثَز  ثلا فبنلِ ٍ 

گطٍُ هجسزا ّوبى ًَق٘سًٖ ضا ههطف کطزًس ٍ هجسزا دؽ اظ ّط 

ــذؽ اظ    ــطٕ گطزٗسًس ؾ ــساظُ گ٘ ــصکَض اً ــبٕ ه ــِ فبکشَضّ هطحل

آظهَزًْ٘بٕ ّطزٍ گطٍُ ذَاؾشِ قس ثقس اظ اًجبم سوطٗي ثِ هٌعل 

ضفشِ ٍ کبضّبٕ هقوـَل ضٍظاًـِ ضا اًجـبم زٌّـس ٍ اظ ّـ٘چ زاضٍٕ      

اؾشفبزُ ًکٌٌس ٍ هغبثق ثب جـسٍل ظهبًجٌـسٕ کـِ زض     هؿکٌٖ ً٘ع

ؾبفز ثقس اظ آظهَى ثطإ اًساظُ گ٘طٕ هجـسز   24اذش٘بض زاقشٌس 

ٕ ؾَم اًساظُ گ٘طٕ  فبکشَض شکط قسُ زضؾبلي حضَض ٗبثٌس  هطحلِ

ؾبفز ثقس اظآظهَى اظ ًوًَِ ّب ثـِ   24فبکشَضّبٕ هصکَض زضؾز 

دبٗـبٖٗ آظهـَى ، زض   فول آهس  نظم ثِ شکط اؾز جْز ثبن ثطزى 

ثبضاًساظُ گ٘طٕ قس ٍ ه٘بًگ٘ي آًْب 3ّط هطحلِ، فبکشَضّبٕ هصکَض

هحبؾجِ گطزٗس  زازُ ّبٕ حبنلِ اظ آظهًَْبٕ هرشلف زض هطاحل 

هشفبٍر سحت٘ـق زض جـساٍل هرهـَل اضائـِ ٍ ؾـذؽ سجعٗـِ ٍ       

سحل٘ل آهبضٕ سحت٘ق اًجبم ٍ فطض٘بر سحت٘ق ثِ آظهَى گصاقـشِ  

ٕ ٍاثؿشِ زض زٍ  گطٍُ زض سوـبهٖ هطاحـل   قس   سغ٘٘طار هشغ٘طّب

ٍ سقت٘جٖ سـَکٖ    ANOVAاًساظُ گ٘طٕ سَؾظ ضٍقْبٕ آهبضٕ 

هؿـشتل  t ثطضؾٖ قسُ ٍ ثب سغ٘٘طار گطٍُ زٗگـط سَؾـظ آظهـَى    

ثطإ ثطضؾٖ سفبٍسْب  0/0 5هتبٗؿِ گطزٗس  ّوچٌ٘ي ؾغح آهبضٕ 

 هَضز اؾشفبزُ قطاض گطفز  

 

 یبفتِ ّب

ط سوطٗي ثطًٍگطا ، آًعٗن کطاس٘ي کٌ٘ـبظ  اٍل٘ي ٗبفشِ ًكبى زاز زض اث

 80/68ؾــبفز دــؽ اظ سوــطٗي افــعاٗف هقٌــبزاضٕ) 24سٌْــب زض 

زضنس( زاقشِ اؾز ٍ زض ؾبٗط ظهبًْب سفـبٍر هقٌـبزاضٕ هكـبّسُ    

ًوٖ قَز  اٗي هكبّسُ هٖ سَاًس ث٘بًگط هبّ٘ز سبذ٘طٕ کـَفشگٖ  

،   ٍ ثطٍظ ًكبًِ ّبٕ آى ثبقس  اظ عطف زٗگط زض اثط سوطٗي ثطًٍگطا

ّوبًٌس گطٍُ کٌشطل ، زض گطٍُ کبفئ٘ي ً٘ع آًـعٗن کـطاس٘ي کٌ٘ـبظ    

 18/37ؾبفز دؽ اظ سوـطٗي افـعاٗف هقٌـبزاضٕ  )     24سٌْب زض 

زضنس( زاقشِ اؾـز ٍ زض ؾـبٗط ظهبًْـبٕ اًـساظُ گ٘ـطٕ سفـبٍر       

هقٌبزاضٕ زض غلؾز اٗي آًعٗن هكبّسُ ًكس   اٗـي هكـبّسُ ً٘ـع    

ٍ ثطٍظ ًكـبًِ ّـبٕ آى    سبٗ٘س زٗگطٕ ثط هبّ٘ز سبذ٘طٕ کَفشگٖ

اؾز   ثب هتبٗؿِ ًشبٗ  اٗي گطٍُ ثب گطٍُ کٌشطل ، زض ًگبُ اٍل ثـِ  

ًؾط هٖ ضؾس کِ ههطف کبفئ٘ي ً٘ع سـبث٘طٕ ًساقـشِ ٍ ًشَاًؿـشِ    

اؾز اظ افعاٗف آًعٗن کـطاس٘ي کٌ٘ـبظ جلـَگ٘طٕ ًوبٗـس  فل٘ـطغن      

ؾبفز دؽ اظ افوبل هشغ٘ـط   24اٌٗکِ ًِ زض د٘ف آظهَى ٍ ًِ زض 

ه٘بى هتبزٗط کطاس٘ي کٌ٘ـبظ زٍ گـطٍُ کٌشـطل ٍ ههـطف      هؿشتل ،

کبفئ٘ي ً٘ـع سفـبٍر هقٌـبزاضٕ ٍجـَز ًساقـشِ اؾـز)ثِ سطس٘ـت        

7831/0;P  ٍ995/0;P   ٖاٗي ذَز ً٘ع هٖ سَاًس گَٗـبٕ ثـ ٍ ، )

سبث٘ط ثَزى ههطف کبفئ٘ي زض جلَگ٘طٕ اظ افعاٗف کطاس٘ي کٌ٘ـبظ  

٘ط اٗـي ضٍـ  ًبقٖ اظ کَفشگٖ ثبقس ، اهب ثطإ ثطضؾٖ کبهلشط سـبث 

ؾبفز دـؽ اظ   24زضهبًٖ ، سغ٘٘طار آًعٗوٖ اظ د٘ف اظ سوطٗي سب 

افوبل هشغ٘ط هؿشتل، زض ه٘بى زٍ گطٍُ ثب ّن هتبٗؿِ گطزٗسًـس ٍ  

هكــبّسُ قــس کــِ سفــبٍر هقٌــبزاضٕ زض ه٘ــبى زٍ گــطٍُ ٍجــَز 

(  اٗــي ثــساى هقٌــٖ اؾــز کــِ ههــطف کــبفئ٘ي p;029/0زاضز)

ؾـبفز ثقـسٕ    24ٖ زض سَاًؿشِ اؾـز اظ افـعاٗف ث٘كـشط آًعٗو ـ   

زضنسٕ زض هتبٗؿـِ ثـب افـعاٗف     18/37جلَگ٘طٕ ًوبٗس)افعاٗف 

زضنسٕ گطٍُ کٌشطل(ثٌبثطاٗي ، ًش٘جِ گطفشـِ هـٖ قـَز     80/68

ههطف کبفئ٘ي سبث٘ط هقٌبزاضٕ زض سغ٘٘طار آًـعٗن کـطاس٘ي کٌ٘ـبظ    

 (  1ؾطهٖ دؽ اظ اًتجبضبر ثطًٍگطا زاضز )قکل 

ؾـبفز دـؽ اظ    24قـسُ سـب    زض اثط سوطٗي ثطًٍگـطا ، زضز ازضاك 

زضنس اظ  04/118سوطٗي هساٍهبً ثِ عَض هقٌبزاضٕ افعاٗف ٗبفز )
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ؾبفز ثقس(  ثِ عَضٕ کِ سوـبهٖ سفبٍسْـبٕ    24دؽ اظ سوطٗي سب 

هكبّسُ قسُ ه٘بى هطاحل هرشلف سحت٘ق هقٌبزاض ثَز  ّوبًگًَِ 

کِ ًشبٗ  ًكبى هٖ زٌّس زض اثط سوطٗي ثطًٍگطا  زض گطٍُ کـبفئ٘ي  

ؾبفز دؽ اظ سوطٗي هـساٍهبً افـعاٗف    24ز ازضاك قسُ سب ً٘ع زض

ؾـبفز ثقـس(    24زضنس اظ دؽ اظ سوطٗي سـب   30/124هقٌبزاضٕ) 

ٗبفز  ثب هتبٗؿِ ًشبٗ  اٗي گطٍُ ثب گطٍُ کٌشطل ، زض ًگـبُ اٍل ثـِ   

ًؾط هٖ ضؾس ههطف کبفئ٘ي سبث٘طٕ ًساقشِ ٍ ًشَاًؿـشِ اؾـز اظ   

اظ ًكبًگبى کـَفشگٖ ٍ   افعاٗف زضز ازضاك قسُ کِ ثِ فٌَاى ٗکٖ

آظضزگٖ فضلاًٖ قلوساز قسُ اؾز ، جلَگ٘طٕ ًوبٗس  ثب سَجِ ثـِ  

ؾبفز دؽ اظ افوبل هشغ٘ط هؿشتل ، ه٘ـبى هتـبزٗط    24اٌٗکِ زض 

زضز زٍ گطٍُ کٌشطل ٍ کـبفئ٘ي سفـبٍر هقٌـبزاضٕ ٍجـَز زاقـشِ      

( ، ٍ اٗي ذَز هـٖ سَاًـس گَٗـبٕ سـبث٘ط ههـطف      P;003/0اؾز)

ظ افعاٗف زضز ًبقٖ اظ کَفشگٖ ثبقس ، اهـب  کبفئ٘ي زض جلَگ٘طٕ ا

ثطإ ثطضؾٖ کـبهلشط سـبث٘ط اٗـي ضٍـ زضهـبًٖ ، سغ٘٘ـطار زضز اظ      

ؾبفز دؽ اظ افوـبل هشغ٘ـط هؿـشتل ، زض     24د٘ف اظ سوطٗي سب 

ه٘بى زٍ گطٍُ ثب ّن هتبٗؿِ گطزٗسًس ٍ ثبظ ّن هكبّسُ قـس کـِ   

ــَز زاضز)   ــطٍُ ٍج ــبى زٍ گ ــبزاضٕ زض ه٘ ــبٍر هقٌ (  p;003/0سف

ٌبثطاٗي ، ًش٘جِ گطفشِ هٖ قَز ههطف کبفئ٘ي سـبث٘ط هقٌـبزاضٕ   ث

زض سغ٘٘طار زضز ازضاك قسُ دؽ اظ اًتجبضبر ثطًٍگطا زاضز)قـکل  

ؾبفز دؽ اظ  24زض اثط سوطٗي ثطًٍگطا ، قسضر اٗعٍهشطٗک سب  ( 2

 20/114سوطٗي هساٍهبً ثِ عـَض هقٌـبزاضٕ کـبّف ٗبفشـِ اؾـز)     

قس(  ثِ عَضٕ کـِ سوـبهٖ   ؾبفز ث 24زضنس اظ دؽ اظ سوطٗي سب 

سفبٍسْبٕ هكبّسُ قسُ ه٘بى هطاحل هرشلف سحت٘ق هقٌبزاض ثَزُ 

اؾز  ًشبٗ  ثطضؾـٖ ّـبٕ هكـبثِ زض گـطٍُ ههـطف کـبفئ٘ي زض       

 ًكبى زازُ قسُ اؾز  11ٍ12جساٍل 

ّوبًگًَِ کِ ًشبٗ  ًكبى هٖ زٌّس زض اثط سوطٗي ثطًٍگطا ،ّوبًٌـس  

 24اٗعٍهشطٗـک سـب   گطٍُ کٌشطل ، زض گـطٍُ کـبفئ٘ي ً٘ـع قـسضر     

زضنـس اظ   15/16ؾبفز دؽ اظ سوطٗي هساٍهبً کبّف هقٌبزاضٕ) 

ؾبفز دؽ اظ افوبل هشغ٘ط هؿشتل( زاقـشِ   24دؽ اظ سوطٗي سب 

اؾز ٍلٖ زض دبٗبى ه٘بًگ٘ي قسضر اٗعٍهشطٗـک گـطٍُ سٌْـب ٗـک     

ؾَم قسضر اٗعٍهشطٗک گطٍُ کٌشطل ثَزُ اؾز  ثب هتبٗؿـِ ًشـبٗ    

، زض ًگـبُ اٍل ثـِ ًؾـط هـٖ ضؾـس کـِ       اٗي گطٍُ ثب گطٍُ کٌشـطل  

کبفئ٘ي سبث٘ط ثِ ؾعاٖٗ زاقشِ ٍ سَاًؿشِ اؾـز اظ کـبّف قـسضر    

 24اٗعٍهشطٗک جلـَگ٘طٕ ًوبٗـس)زض هطاحـل دـؽ اظ سوـطٗي سـب       

ؾبفز ثقس اظ آى کبّف هرشهطسط قسضر اٗعٍهشطٗک زض اٗي گطٍُ 

ثِ نَضر سفبٍسْبٕ غ٘طهقٌٖ زاض ه٘بى ّط زٍ هطحلـِ زض جـسٍل   

  فل٘طغن اٌٗکِ ّن زض دؽ سوـطٗي ، ٍ ّـن دـؽ اظ    هكَْز اؾز(

ؾبفز دـؽ اظ آى ، ه٘ـبى هتـبزٗط زضز     24ههطف کبفئ٘ي ٍ ّن 

ازضاك قسُ زٍ گطٍُ کٌشطل ٍ کبفئ٘ي ً٘ع سفبٍر هقٌبزاضٕ ٍجَز 

( ، ٍ اٗي ذَز ً٘ع هـٖ  P;0001/0زاقشِ اؾز)زض سوبهٖ هَاضز ، 

ــسضر   ــبّف ق ــَگ٘طٕ اظ ک ــبفئ٘ي زض جل ــبث٘ط ک ــبٕ س ــس گَٗ  سَاً

اٗعٍهشطٗک ًبقٖ اظ کَفشگٖ ثبقس ، اهب ثطإ ثطضؾٖ کبهلشط سـبث٘ط  

اٗي ضٍـ زضهبًٖ ، سغ٘٘طار قسضر اٗعٍهشطٗک اظ د٘ف اظ سوـطٗي  

ؾبفز دؽ اظ افوبل هشغ٘ط هؿشتل ، زض ه٘بى زٍ گـطٍُ ثـب    24سب 

ّن هتبٗؿِ گطزٗسًس ٍ هكبّسُ قس کِ سفبٍر هقٌبزاضٕ زض ه٘بى 

  اٗـي ثـساى هقٌـٖ اؾـز کـِ      (p;0001/0زٍ گطٍُ ٍجـَز زاضز) 

 24کبفئ٘ي سَاًؿشِ اؾز اظ کبّف ث٘كشط  قسضر اٗعٍهشطٗـک زض  

زضنسٕ زض هتبٗؿِ ثـب   65ؾبفز ثقسٕ جلَگ٘طٕ ًوبٗس)افعاٗف 

زضنسٕ گطٍُ کٌشطل(  ثٌبثطاٗي ، ًش٘جِ گطفشِ هـٖ   114افعاٗف 

ــسضر     ــطار ق ــبزاضٕ زض سغ٘٘ ــبث٘ط هقٌ ــبفئ٘ي س ــطف ک ــَز هه ق

 ( 3بر ثطًٍگطا زاضز)قکل اٗعٍهشطٗک دؽ اظ اًتجبض

 

 ثحث ٍ تفغیز

ّوبًغَض کِ گفشِ قس کَفشگٖ فضلاًٖ سبذ٘طٕ هقوَن ثِ زًجبل 

فقبل٘شْبٕ جؿوبًٖ  ثـب الگـَٕ حطکشـٖ جسٗـس ٍ غ٘ـط هقوـَلٖ       

ذهَنأ ٍقشٖ کِ ٍضظـ زضگ٘ـط اًتجبضـبر هکـطض ثطًٍگـطا ثبقـس      

 ,.Brown et al., 1997; Clarkson et al)ثَجَز هٖ آٗـس 

1993; Newham et al., 1987; Newham et al., 

گعاضـ قسُ زضز ًبقٖ اظکَفشگٖ فضـلاًٖ سـبذ٘طٕ زض     (1993

ضٍظ دؽ اظ دبٗبى فقبل٘ز اظ ثـ٘ي هـٖ ضٍز     7سب  5هحسٍزُ ظهبًٖ 

زضز ، گطفشگٖ ، ؾفشٖ ، حؿبؾ٘ز غ٘ط عج٘قٖ ٍ ضقف فضـلاًٖ  

 ;Hongling et al., 2005)اظ ًكبًِ ّبٕ اٗي فبضضِ ّؿـشٌس 

Jones et al., 1987; Miles and Clarkson., 1994; 

Newham et al., 1993 )   ِ٘هکبً٘ؿن ّبٕ هرشلفٖ زض سَج

ٍجَز زضز زض ظهبى کَفشگٖ سبذ٘طٕ هغطح قسُ اؾـز کـِ هـٖ    

سَاى ثِ ٍضم ًبقٖ اظ اًشكـبض دطٍسئٌْ٘ـب، ٗـَى ّـب ٍ هـبٗـ ذـبض        

ؾلَلٖ زض سبضچِ ّبٕ فضلاًٖ اقبضُ ًوَز ثطذٖ ً٘ع  اؽْـبض هـٖ   

کِ احؿبؼ زضز ، ًبقـٖ اظهـَاز ثَ٘قـ٘و٘بٖٗ آظاز قـسُ اظ      زاضًس

ؾلَلْبٕ آؾ٘ت زٗسُ ٍ سحطٗک گ٘طًسُ ّبٕ ق٘و٘بٖٗ هٖ ثبقـس  
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(Miles and Clarkson., 1994 )    ثطذـٖ اظ دػٍّكـگطاى

کَفشگٖ فضلاًٖ ضا ًبقٖ اظ ثطٍظ ٍاکٌف ّبٕ الشْبثٖ زض فضلار 

 ( Wilmore and Costill., 1994) فٌَاى هٖ کٌٌس

بض هلکَل کبف٘٘ي ّوبًٌس ؾبذشبض هلکَل آزًَظٗي هٖ ثبقس  ؾبذش

ثِ ٍاؾغِ ٕ اٗي قجبّز  ،کبف٘٘ي قبزض هٖ ثبقس ثِ گ٘طًسُ ّبٕ 

هطثَط ثِ آزًـَظٗي هَجـَز زض هغـع هشهـل گـطزز ٍ اظ اسهـبل       

آزًَظٗي ثِ اٗي گ٘طًسُ ّب هوبًقز ثقوـل آٍضز ٍ ثبفـث کـبّف    

 ذؿـــــشگٖ ٍ زضز دـــــؽ اظ آؾـــــ٘ت فضـــــلاًٖ گـــــطزز

(Gulick and Kimura., 1996; Lopes et al., 1983; 

Myers et al., 1993; Maridakis et al., 2006) زض  

اٗي سحت٘ـق سـبث٘ط ههـطف قْـَُ زض کـبّف فـَاضو کـَفشگٖ        

 سبذ٘طٕ ه جز ٍ هقٌبزاض اضظٗبثٖ گطزٗس  

 
 هقبیغِ تغییزات آًشین کزاتیي کیٌبس درگزٍُ کٌتزل ٍ کبفئیي .1ؽکل 

 

 
 تغییزات درد گزٍّْبی کٌتزل ٍ کبفئیي هقبیغِ .2ؽکل 

 

 

 هقبیغِ تغییزات ثیؾیٌِ قذرت ایشٍهتزیک گزٍّْبی کٌتزل ٍ کبفئیي. 3ؽکل
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 24ههطف کبفئ٘ي هَجت کبّف غلؾز آًعٗن کطاس٘ي کٌ٘ـبظ  

ؾبفز دؽ اظ دبٗبى سوطٗي قس کِ ذَز گَٗـبٖٗ اثـط گـصاضٕ    

اٗي هکول ثط آؾ٘ت فضلار زضگ٘ط زض فقبل٘ـز هـٖ ثبقـس  اظ    

عطف زٗگط ه٘عاى زضز ازضاك قسُ ً٘ع زض گطٍُ کبفئ٘ي کوشـط  

اظ گطٍُ زاضًٍوـب ثـَز  ّوچٌـ٘ي ههـطف کـبفئ٘ي سَاًؿـز اظ       

ؾـبفز دـؽ اظ    24کبّف ثطجؿشِ زض قسضر اٗعٍهشطٗـک زض  

هجوَؿ اٗي قبذهِ ّـب ًكـبى هـٖ      فقبل٘ز جلَگ٘طٕ ًوبٗس

زٌّس کِ ههطف هکول کبفئ٘ي هٖ سَاًس ثط کَفشگٖ فضلاًٖ 

ًبقٖ اظ اًتجبضبر ثطٍى گطا اثط سقسٗل کٌٌسُ زاقشِ ٍ  سبذ٘طٕ

افطاز ضا ثطإ اجطإ فقبل٘ز ثقسٕ ؾطٗقشط آهبزُ ًوبٗس  ًشـبٗ   

حبنل اظ اٗي سحت٘ق ثب هغبلقِ  هبضٗـساک٘ؽ ٍ ّوکـبضاى کـِ    

کبّف کَفشگٖ فضلاًٖ ضا دـؽ اظ ههـطف کـبفئ٘ي گـعاضـ     

 ,.Maridakis et al( زاضز)2006ًوـَزُ اًـس ّورـَاًٖ)   

ّطچٌس هکبً٘ؿن زق٘ق  ٍ ًحَُ اثطگصاضٕ کبفئ٘ي ثط   ( 2006

قبذهِ ّبٕ کَفشگٖ فضلاًٖ ثِ زضؾشٖ ضٍقي ً٘ؿز ، ٍلٖ 

هکبً٘ؿن ّبٕ احشوبلٖ زض اٗي ذهَل هغطح قسُ اؾز  ثـِ  

ًؾط هٖ ضؾس ههطف قَُْ ثبفث کـبّف زضز قـسُ ٍ هوکـي    

اؾز کبفئ٘ي  ثب اسؿبؿ فطٍ  ذًَٖ ًبقٖ اظ افعاٗف آزًـَظٗي  

ثِ زًجبل آى افعاٗف ذًَطؾبًٖ ثِ فضلار ثبفـث زفــ    آظاز ٍ

ثْشط هَاز ظائس گطزٗسُ ٍ زض ًش٘جِ فَاهل اثط گـصاض ثـط اٗجـبز    

ــَاز    ــب زضز ًبقــٖ اظ سجوـــ ه ـــ ًوــَزُ س زضز ضا ؾــطٗقشط زف

هشبثَل٘ک ًبقٖ اظ آؾ٘ت ه٘کطٍؾکَدٖ سبضّـبٕ فضـلاًٖ ثـِ    

حساقل ثطؾس  ّوچٌ٘ي ثِ ًؾـط ه٘طؾـس کـبف٘٘ي ثـِ ٍاؾـغِ      

ٖٗ ذـَز زض افــعاٗف ضّـبٗف کلؿــ٘ن اظ قـجکِ ؾــبضکَ    سَاًـب 

 دلاؾو٘ک ثبفث ثْجَز ً٘طٍ ٍ قسضر فضلاًٖ گطزٗسُ اؾز  

 

 ًتیدِ گیزی

ه٘لـٖ گـطم    5ًشبٗ  اٗي سحت٘ق ث٘بًگط آى ثـَز کـِ ههـطف     

 24کبف٘٘ي هَجَز زض قَُْ ثِ اظإ ّـط ک٘لـَ اظ ٍظى ثـسى اظ    

زض  ؾبفز دؽ اظ کَفشگٖ فضلاًٖ سبذ٘طٕ 12ؾبفز قجل سب 

کبّف فلائن ًبقٖ اظ کَفشگٖ فضلاًٖ سـأذ٘طٕ هؤثطاؾـز     

ثٌبثطاٗي د٘كٌْبز هٖ قَز ف٘عَٗسطاد٘ؿز ّب ،دعقکبى ٍ زؾز 

اًسضکبضاى عت ٍضظـ ٍ ٍضظقـکبضاى اظ اٗـي قـَُ٘ جْـز ثـِ      

حساقل ضؾبًسى فلاٗن کَفشگٖ فضلاًٖ سبذ٘طٕ ٍ ثـِ زًجـبل   

طٕ آى هوبًقز اظ افز فولکطز ٍضظقکبضاى ٍ ّوچٌ٘ي جلـَگ٘ 

اظ زلؿطز قسى افطاز غ٘ط ٍضظقـکبض دـؽ اظکـَفشگٖ فضـلاًٖ     

سبذ٘طٕ ًبقٖ اظ آؾ٘ت قسٗس اؾشفبزُ کٌٌس   الجشِ ثب سَجِ ثِ 

فَاضو هٌفٖ ههطف ث٘ف اظ اًساظُ ٕ کبف٘٘ي ثط فكبض ذَى ٍ 

ضطثبى قلت ٍ    ثْشط اؾز  اظ ههطف ث٘ف اظ حس آى اجشٌـبة  

 گطزز 
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