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 ؽبّزٍد فٌؼتی داًؾگبُ

 تزثیت ثذًیداًؾکذُ: 

 فیشیَلَصی ٍرسؽی -گزٍُ: تزثیت ثذًی ٍ ػلَم ٍرسؽی

 ػٌَاى:

 ٍ توزیٌبت هقبٍهتی ثز تَاى َّاسی ٍ ثی َّاسی آعیبیی تبثیز تَام هقزف هکول خیٌغیٌگ

 غیز فؼبل پغز داًؾدَیبىدر 

 داًؾدَ:

 خْبًگیز احوذی 

 :اعتبد راٌّوب

 دکتزػلی حغٌی

 :اعتبد هؾبٍر

 ػبدل دًیبیی  

 پبیبى ًبهِ ارؽذ خْت اخذ درخِ کبرؽٌبعی ارؽذ

 1393ؽْزیَر هبُ 



 ‌ت
 

 ؽبّزٍد فٌؼتی داًؾگبُ

 

 داًؾکذُ :

 گزٍُ :

 
 ....................................پبیبى ًبهِ کبرؽٌبعی ارؽذ آقبی/ خبًن 

 تحت ػٌَاى:

 

زض تاااا ض٤د ............................ تٛؾااااٍ و٥ٕ ااااٝ ترههاااا٣ ظ٤ااااط خٟاااا   ذااااص ٔااااسضن و ضقٙ ؾاااا٣  ضقااااس                                     

 ٔٛضز  ضظ٤ ب٣ ٚ ب  زضخٝ ...................................... ٔٛضز پص٤طـ لط ض ٌطف .

 

 اعبتیذ راٌّوب اهضبء اعبتیذ هؾبٍر اهضبء

 ٘ ْ ٚ ٘ ْ ذ ٘ٛ ز٣ٌ :  ٘ ْ ٚ ٘ ْ ذ ٘ٛ ز٣ٌ : 

 ٘ ْ ٚ ٘ ْ ذ ٘ٛ ز٣ٌ :  ٘ ْ ٚ ٘ ْ ذ ٘ٛ ز٣ٌ : 

 

 

 اعبتیذ داٍر اهضبء ًوبیٌذُ تحقیلات تکویلی اهضبء

 ٘ ْ ٚ ٘ ْ ذ ٘ٛ ز٣ٌ :  ٘ ْ ٚ ٘ ْ ذ ٘ٛ ز٣ٌ : 

 ٘ ْ ٚ ٘ ْ ذ ٘ٛ ز٣ٌ : 

 : ٚ ٘ ْ ذ ٘ٛ ز٣ٌ ٘ ْ 

 ٘ ْ ٚ ٘ ْ ذ ٘ٛ ز٣ٌ : 
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 :تقذین ثِ

 ٍ هبدر هْزثبًن پذر ثشرگَار         

 

 آًبى کِ اس خَاعتِ ّبیؾبى گذؽتٌذ، 

 عختی ّب را ثِ خبى خزیذًذ                    

 ٍ خَد را عپز ثلای هؾکلات ٍ ًبهلایوبت کزدًذ                                  

 تب هي ثِ خبیگبّی کِ اکٌَى در آى ایغتبدُ ام ثزعن .                                          

 

 

 

 



 ‌ج
 

 تقذیز ٍ تؾکز

 ای اعتبد ٍ هؼلن ػشیش تَ را عپبط.

 را عپبط. ای ٍالا هقبم، ای فزاتز اس کلام، تَ

 کزاى، تَ را عپبط.ای آغبس ثی پبیبى، ای ٍخَد ثی

 ام ثبریذی، تَ را عپبط.کَیز خؾک اًذیؾِای کِ ّن چَى ثبراى ثز 

ریغ اعتبد راٌّوب خَیؼ، خٌبة دکتز ػلی دداًن اس کلیبت سحوبت ثی ثز خَد ٍاخت هی

حغٌی ٍ ّوچٌیي اس اعتبد هؾبٍر خَد، آقبی ػبدل دًیبیی کِ ایٌدبًت را در کلیِ هزاحل 

اس  ،تِ ثبؽن. ّوچٌیيتذٍیي پبیبى ًبهِ هغبػذت ٍ راٌّوبیی ًوَدُ اًذ، کوبل عپبط را داؽ

عبختٌذ، هشیذ عپبط ٍ  امعبیز اعبتیذ خَد کِ دٍ ثبل ػلن ٍ داًؼ را عبیِ ثبى اًذیؾِ

 اهتٌبى را دارم.

دًذ، قذرداًی ًوَدُ ٍ اس کلیِ در پبیبى اس توبهی داًؾدَیبًی کِ در ایي تحقیق ؽزکت ًوَ

 ًوبین.بًذًذ، تؾکز هیافزادی کِ ثٌذُ را در اخزای ّز چِ ثْتز پبیبى ًبهِ ام یبری رع
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تطب٥  ز ٘كد٢ٛ زٚضٜ و ضقٙ ؾ٣  ضقس ضق ٝ تطب٥  بس٣٘ ٌط ٤ف ف٥ع٤ِٛٛغ٢ ٚضظق٣ ز ٘كىسٜ  خٟ ٥ٍ٘ط  حٕس٢  ٤ٙد ٘ب

ٚ تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ بط  آؾ٥ ٣٤ ت ث٥ط تٛ ْ ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙنٙٗ ٣ ق ٞطٚز ٤ٛ٘ؿٙسٜ پ ٤ ٖ ٘ ٔٝ، ز ٘كٍ ٜ  بس٣٘

 ٔ ٟٗس ٣ٔ قْٛ.زو ط ٣ّٖ حؿ٣ٙ  تح  ض ٕٞٙ ئ٣ ،غ٥ط فٗ َ پؿط تٛ ٖ ٞٛ ظ٢ ٚ ب٣ ٞٛ ظ٢ زض ز ٘كد٤ٛ ٖ

 . تحم٥م ت زض  ٤ٗ پ ٤ ٖ ٘ ٔٝ تٛؾٍ  ٤ٙد ٘ب  ٘د ْ قسٜ  ؾ  ٚ  ظ نح  ٚ  ن ِ  بطذٛضز ض  ؾ 

  ؾ ف زٜ  ؾ ٙ ز قسٜ  ؾ .زض  ؾ ف زٜ  ظ ٘  ٤ح پػٚٞكٟ ٢ ٔحمم ٖ ز٤ٍط بٝ ٔطخٕ ٔٛضز  

       ِٝب ٔٙسضج زض پ ٤ ٖ ٘ ٔٝ ت وٖٙٛ تٛؾٍ ذٛز ٤  فطز ز٤ٍط٢ بط ٢ زض٤ ف  ٥ٞچ ٘ٛٔ ٔسضن ٤ا   ٔ ٥ا ظ٢ زض ٞا٥چ خا   ض ئا ُٔ

 ٘كسٜ  ؾ .

         ْ ز ٘كاٍ ٜ ناٙٗ ٣   » و٥ّٝ حمٛق ٢ٛٙٗٔ  ٤ٗ  ثط ٔ ّٗك بٝ ز ٘كٍ ٜ نٙٗ ٣ ق ٞطٚز ٔا٣ ب قاس ٚ ٔما مت ٔؿا رطج با  ٘ا

 بٝ چ پ ذٛ ٞس ضؾ٥س.«  Shahrood  University  of  Technology»  ٚ ٤ « ق ٞطٚز 

  حمٛق ٢ٛٙٗٔ تٕ ْ  فط ز٢ وٝ زض بٝ زؾ  آٔسٖ ٘  ٤ح  ن٣ّ پ ٤ ٖ ٘ ٔٝ تأث٥طٌص ض بٛزٜ  ٘س زض ٔم مت ٔؿ رطج  ظ  ٝ  پ ٤ا ٖ ٘ ٔا

 ضٖ ٤  ٣ٔ ٌطزز.

  ( ٜؾ ف زٜ قاسٜ  ؾا  ياٛ بٍ ٚ  ناَٛ     زض و٥ّٝ ٔط حُ  ٘د ْ  ٤ٗ پ ٤ ٖ ٘ ٔٝ ، زض ٔٛ ضز٢ وٝ  ظ ٔٛخٛز ظ٘س  )  ٟ٘٤  ب ف ٟ ٢ آ

  ذلال٣ ضٖ ٤  قسٜ  ؾ .

   زض و٥ّٝ ٔط حُ  ٘د ْ  ٤ٗ پ ٤ ٖ ٘ ٔٝ، زض ٔٛ ضز٢ وٝ بٝ حٛظٜ  َلاٖ ت قره٣  فط ز زؾ طؾ٣ ٤ ف ٝ ٤   ؾ ف زٜ قسٜ  ؾ

 نُ ض ظز ض٢ ، يٛ بٍ ٚ  نَٛ  ذلاق  ٘ؿ ٣٘ ضٖ ٤  قسٜ  ؾ  

.                                                                                                                                               

 تاریخ                                                                      

 امضای دانشجو                                                                         

 

 

 تعهد نامه

 



 ‌خ
 

 چکیذُ

 ظ تحم٥ك ح يط بطضؾ٣ ٔهطف تٛ ْ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ باط تاٛ ٖ ٞاٛ ظ٢ ٚ     :ّذف

٘فاط  ظ ز ٘كاد٤ٛ ٖ ز ٘كاٍ ٜ     50غ٥طفٗ َ ز ٘كٍ ٜ ق ٞطٚز بٛز. بس٤ٗ ٔٙٓٛض  پؿط ٞٛ ظ٢ ز ٘كد٤ٛ ٖ ب٣

و٥ٌّٛطْ بط ٔ طٔطبإ( ز َّٚا ٘اٝ زض  ٤اٗ    22±3ٚ ق ذم بسٖ ) ؾ َ (19±2ق ٞطٚز ب  ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ ؾٗ )

ٛ ٤اه  تحم٥ك قطو  وطز٘س. تحم٥ك  ظ ٘ٛٔ ٥ٕ٘ٝ تدطب٣ بٝ ناٛضت   رٍػ ٔ ما َٕ  ٘دا ْ قاس.     ضؾاٛو

٘فط(،ٌاطٜٚ  13ٞ  بٝ چٟ ض ٌطٜٚ تمؿ٥ٓ قس٘س: ٌاطٜٚ ٔىٕاُ ٚ تٕاط٤ٗ)    زض  ٤ٗ تحم٥ك آظٔٛز٣٘ تحقیق:

(. زض  ٤اٗ تحم٥اك  ظووؿاَٛ ٥ٌا ٣ٞ     12٘فط٘فط(،ٌطٜٚ وٙ طَ)12٘فط(،ٌطٜٚ ٔىُٕ)13ز ضٕٚ٘  ٚ تٕط٤ٗ)

ٌطْ( پطقسٜ بٛز بٝ ٖٙاٛ ٖ ز ضٕٚ٘ا ،    ٣ّ٥ٔ 250ٞ ٢ وٝ  ظ آضز) ٌط٣ٔ( ٚ ووؿَٛ ٣ّ٥ٔ 250خ٥ٙؿ٥ًٙ )

باٝ   تٕط٤ٙا٣ بٝ ٔست قف ٞف ٝ، ؾٝ خّؿاٝ زض ٞف اٝ ٚ َااك بط٘ ٔاٝ      ٞ ٢ تٕط٣ٙ٤ ؾ ف زٜ قس. ٌطٜٚ

ٞٛ ظ٢)زٚچطذاٝ   ٛ ظ٢)آظٖٔٛ بطٚؼ(، آظٖٔٛ ب٣تٕط٤ٗ پطز ذ ٙس. لاُ ٚ بٗس  ظ بط٘ ٔٝ تٕط٤ٗ، آظٖٔٛ ٞ

ٞ  بٝ ُٖٕ آٔس. بٝ ٔٙٓاٛض تدع٤اٝ ٚ تح٥ّاُ َا٥ٗا٣      (  ظ آظٔٛز٥ٍٙ٤ٚInbody230٣٘ ( ٚ تطو٥ب بسٖ)

ٞ ، آٔ ض  ط٘ف  ؾ ف زٜ قس ٚ بٝ ّٖ  َا٣ٗ٥ بٛزٖ تٛظ٤ٕ ز زٜ ؾ٥ٕ –ٞ   ظ آظٖٔٛ وٌِٕٛٛطٚف  بٛزٖ ز زٜ

ٔم ٤ؿٝ ز زٜ ٞ  ٚ بطضؾ٣ ت ث٥ط ٔىٕاُ ٚ ز ضٕ٘ا   ظ تح٥ّاُ ٚ ض٤ا ٘ؽ     پ ض ٔ ط٤ه بٝ و ض ٌطف ٝ قس. بط ٢ 

ٞٛ ظ٢ ب٥ٗ چٟ ض ٌاطٜٚ   ٘  ٤ح تحم٥ك ٘ك ٖ ز ز تف ٚت  ٚج تٛ ٖ ب٣  یبفتِ ّب: (  ؾ ف زٜ قس.4×2ٔىطض)

(. ٕٞچ٥ٙٗ تاٛ ٖ  P=0.122(. ٣ِٚ ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ تٛ ٖ ب٥ٗ چٟ ض ٌطٜٚ ٣ٙٗٔ ز ض ٘اٛز)P=0.028)ز ض بٛز ٣ٙٗٔ

(  ٚ ق ذم ذؿ ٣ٍ ٥٘ع با٥ٗ چٟا ض ٌاطٜٚ    P=0.094ب٥ٗ چٟ ض ٌطٜٚ ٣ٙٗٔ ز ض ٘اٛز) ٞٛ ظ٢ حس لُ ب٣

(. تاٛ ٖ  P=0.001(  ظ ز٤ٍط ؾٛ تٛ ٖ ٞٛ ظ٢ ب٥ٗ چٟ ض ٌاطٜٚ ٔٗٙا٣ ز ض باٛز )   ٣ٙٗٔP=0.328 ز ض ٘اٛز)

ٞٛ ظ٢ زض ٌطٜٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ تٟٙ ، ٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ تٕط٤ٗ  فع ٤ف ب٥ك ط٢ ٘ؿا  بٝ زٚ ٌطٜٚ ز٤ٍاط پ٥اس    

تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ ٕٞط ٜ ب  ٔهطف ٔىٕاُ   ٞف ٝ ٘  ٤ح تحم٥ك ٘ك ٖ ز ز قف: یدِ گیزیًت وطزٜ بٛز.

خ٥ٙؿ٥ًٙ ب ٖث  فع ٤ف تٛ ٖ ٞٛ ظ٢  فط ز غ٥ط فٗ َ ٣ٔ قٛز ٚ ٕٞچٙا٥ٗ ٤اه ٔىٕاُ ٔٙ ؾاب باط ٢      

 فع ٤ف تٛ ٖ ب٣ ٞٛ ظ٢ ٣ٔ ب قس ٚ  فط ز٢ وٝ تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣  ٘د ْ ٣ٔ زٞٙس زض وٙ ض  ٤ٗ تٕط٤ٙا ت  



 ‌د
 

خ٥ٙؿ٥ًٙ تٟٙ  ٞٓ  ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ض  بط ٢  فع ٤ف تٛ ٖ ٞٛ ظ٢ ٚ ب٣ ٞٛ ظ٢ ٔهطف وٙٙس.٣ٔ تٛ ٘ٙس 

ب ٖث  فع ٤ف ٣ٙٗٔ ز ض٢ زض بطذ٣ ق ذم ٞ  قسٜ، پؽ ٣ٔ تٛ ٖ ٔىٕاُ خ٥ٙؿا٥ًٙ ض  باط ٢ بٟااٛز     

 تٛ ٖ ٞٛ ظ٢ ٚ ب٣ ٞٛ ظ٢ بٝ  فط ز غ٥ط فٗ َ تٛن٥ٝ وطز.

 تٛ ٖ ٞٛ ظ٢، خ٥ٙؿ٥ًٙٞٛ ظ٢،  : تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣، تٛ ٖ ب٣ٍاصگبى کلیذی
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اعتخزاج ؽذُ اس پبیبى ًبهِ لیغت هقبلات  

تبثیز هکول خیٌغیٌگ ٍ توزیٌبت هقبٍهتی ثز تَاى ثی َّاسی ٍ َّاسی هزداى غیزفؼبل        

 داًؾدَ
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  هقذهِ  -1-1

ٞ  و ٞف ٤ ف ٝ ٞ ٢ خؿٕ ٣٘  ٘ؿ ٖ ٔطٚظٜ بٝ ز٥ُِ تغ٥٥ط  ٢ٍِٛ ظ٘س٣ٌ ٚ ٔ ق٣ٙ٥ قسٖ و ضٞ ، فٗ ٥ِ 

قٛز.  ظ َطف ز٤ٍط ٣ٔ ٞ ٢ فمط حطو ٣ٞ ٢ خؿٕ ٣٘ ؾاب  ٤د ز ب٥ٕ ض٢و ٞف ٤  ٖسْ فٗ ٥ِ   ؾ .

ٞ ٢  ٤د ز قسٜ بٛؾ٥ّٝ ظ٘س٣ٌ ٔ ق٣ٙ٥،  ٘ؿ ٖ ٞ  ٚ ٘ ض ح ٣تٙٛٔ و ضٞ  ٚ ِعْٚ ٔم ٚٔ  زض ٔم بُ ؾر ٣

٣٘ بٝ ٞ ٢ خؿٕ تٛ ٖ  ظ َط٤ك  ٘د ْ فٗ ٥ِ وٙس، وٝ ٣ٔض  ٥٘ ظٔٙس ٤ه خؿٓ ؾ ِٓ ٚ ٥٘طٚٔٙس ٣ٔ

ٞ ٢ ٖ ز٢ ٥ٌط٘س وٝ زض فٗ ٥ِ ٞ ٢ خؿٕ ٣٘ ز ٔٙٝ ٚؾ٣ٗ٥ ض  زض بط ٣ٔ. فٗ ٥ِ (1)خاط ٖ آٖ پطز ذ  

 ّْٖٛ  ٢ٞپ٥كطف . (2)قٛ٘س بٙس٢ ٣ٔٞ ٢ قس٤س ٚ بؿ٥ ض قس٤س َامٝضٚظ ٘ٝ ب  قست پ ٥٤ٗ ت  فٗ ٥ِ 

  ٤ٗ  ظ ٣ٕٟٔ برف ٖٙٛ ٖ ٥٘ع بٝ خؿٕ ٣٘ آٔ ز٣ٌ ٚ بٛزٜ ب ضظ بؿ٥ ض  ذ٥ط ٞ ٢ؾ َ زض ٚضظق٣

 آٔ ز٣ٌ بٝ ضؾ٥سٖ بط ٢ ذ ل تٕط٤ٙ ت  ٘د ْ . ؾ  ٘اٛزٜ زٚض بٝ تٛؾٗٝ ٚ تغ٥٥ط ، تٙٛٔ  ظ ، ٞ پ٥كطف 

  ٤ٗ  ٌط .ز ضز  ٢ ٤ٚػٜ  ٥ٕٞ  ٣ٕٖٔٛ تٙسضؾ ٣ بحث زض ٕٞچ٥ٙٗ ٚ ٚضظق٣ ٞ ٢ضق ٝ زض ُّٔٛب

 تٕط٤ٗ ح يط ح َ زض.ز ق  ذٛ ٞس پ٣ زض بٟ ط٢ ب قس، ٘  ٤ح  ؾ ٛ ض ٣ّٕٖ تحم٥م ت پ ١٤ بط تٕط٤ٙ ت

 ٤ه زض ؾلأ ٣  ضتم ٢ ٚ برك٣ تٛ ٖ ٞ ٢بط٘ ٔٝ ٘ پص٤ط ٚخس ٣٤ و ُٔ برف ٤ه ٖٙٛ ٖ بٝ ٔم ٚٔ ٣

 بط ٢ ٣ٕٖٔٛ ق٠ٛ٥ ٤ه تٕط٤ٙ ت  ٤ٗ .(3)٥ٌطز٣ٔ لط ض  ؾ ف زٜ ٔٛضز ب ٣ٙ٥ِ ٞ ٢حٛظٜ  ظ ٚؾ٣ٗ٥ ٥َف

 ٔم ٚٔ ٣، (. تٕط٤ٙ ت4)  ؾ  ُّٔٛب ّٖٕىطز بٝ برك٥سٖ ؾطٖ  خٟ  زض ٘ٛخٛ ٖ ٚ خٛ ٖ ٚضظقى ض ٖ

 ٘مف تٛ ٘ارك٣ ٚ آؾ٥ب  ظ پ٥ك٥ٍط٢ زض ٕٞچ٥ٙٗ ٞ ؾ ،ٚضظـ ب٥ك ط زض تٕط٣ٙ٤ بط٘ ١ٔ ٟٔٓ خعء

  ؾ م ٔ  ٞ ٤وطتطٚف٣، ؾطٖ ، تٛ ٖ، ًّٖٝ، لسضت  فع ٤ف َط٤ك  ظ ٔم ٚٔ ٣ . تٕط٤ٙ ت(5)ز ضز

ز ضز ٚ  ٖٟسٜ بط ٚضظق٣ ّٖٕىطز بٟاٛز زض ٣ٕٟٔ ٘مف ٕٞ ٣ٍٙٞ، ٚ تٗ زَ حطو ٣، ّٖٕىطز ًٖلا٣٘،

(. 6 ؾ ) يطٚض٢ تٕط٣ٙ٤ بط٘ ١ٔ نح٥ح َط ح٣ لسضت٣ تٕط٣ٙ٤ بط٘ ١ٔ زض  ٞس ف  ٤ٗ بٝ ٥ُ٘ بط ٢

 ت ضٞ ٢ زض ب٤ٛػٜ ًٖلا٣٘ ٞ ٤وطتطٚف٣ ٚ  ٘ما ي٣ ٞ ٢پطٚتئ٥ٗ ؾ ذ   فع ٤ف ٔٛخب لسضت٣ تٕط٤ٗ

 .(8ب قس) ٞ ٥ٔ ٛوٙسض٢ حد٣ٕ چٍ ٣ِ زض و ٞف ٔٛ ظ ت بٝ  ؾ  ٕٔىٗ (و7ٝقٛز) ٣ٔ تٙستٙف

 و ٞف ٚ چطب٣ بسٖٚ تٛز٠  فع ٤ف (9)ًٖلا٣٘ لسضت  فع ٤ف ٔٛخب لسضت٣ تٕط٤ٗ ٕٞچ٥ٙٗ،

تم بُ  زض  غّب وٝ وٙس ٣ٔ  ٤د ز بسٖ زض ض  ٥٘ع تغ٥٥ط ت٣ لسضت٣ . تٕط٤ٗ(10)قٛز ٣ٔ بسٖ زضنسچطب٣
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 بٟاٛز زض  ٢ ٖٕسٜ ضٚـ لسضت٣ تٕط٤ٗ  ٌطچٝ ،ز ضز لط ض  ؾ م ٔ ٣ تٕط٤ٗ  ظ ٘ ق٣ تغ٥٥ط ت ب  ٔؿ م٥ٓ

 ض  ٞٛ ظ٢ تٛ ٖ  ٢ز ٤طٜ قىُ بٝ لسضت٣ تٕط٤ٙ ت بطذ٣  ٘د ْ ح َ  ٤ٗ ب  ٥٘ؿ ، ُٔطح ٞٛ ظ٢ ّٖٕىطز

-ض ٤ح  ظ ٤ى٣ ز ضز وٝ تٛ ٖ ٞٛ ظ٢  ظ َطف٣ تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ ت ث٥ط ت ٔثا ٣ بط. (11)زٞس٣ٔ  فع ٤ف ٥٘ع

 زض٤ ف  ٚ  ٘ م َ، ٔهطف، بط ٢ ض  فطز ْطف٥  وٝ  ؾ  ٚضظق٣ ف٥ع٤ِٛٛغ٢ زض ٞ ٥ٌط٢ ٘س ظٜ تط٤ٗ

 ٚ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ى٣  ٥ٕٞ   ظ ٔهطف٣  وؿ٥ػٖ حس وثط ٣ٙ٥ٖ ٚ ٚ ل٣ٗ ٔم ز٤ط وٙس ٚ ٣ٔ ب٥ ٖ  وؿ٥ػٖ

 فط ز ب  ٤ىس٤ٍط ٤   ضظ٤ ب٣ بط٘ ٔٝ ٞ ٢ ٔر ّف ٔم ٤ؿٝ ٌطٜٚ ٤   ٔٛ ضز زض ب٤ٛػٜ بطذٛضز ض ؾ ، ب ٣ٙ٥ِ

 ٔطٚظٜ فٗ ٥ِ  بس٣٘ ٔٙٓٓ ٕٞط ٜ ب  ضغ٤ٓ غص ٣٤ ٔ ٗ زَ بٗٙٛ ٖ ٖ ُٔ ٣ٕٟٔ بط ٢  (.12تٕط٣ٙ٤)

ٚ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٤ى٣  ظ ٔىُٕ ٞ ٢ ٥ٌ ٣ٞ پط َطفس ض زض ب٥ٗ  .(13)ؾلأ ٣ قٙ ذ ٝ قسٜ  ؾ 

 ٖ بط ٢ بٟاٛز ّٖٕىطز بس٣٘ ٣ٔ ب قس.ٚضظقى ض 

 ثیبى هغئلِ -1-2

 

ٖ  حس وثط ٞٛ ظ٢، ب٣ ٔ  ب٥ِٛؿٓ ُٔ ١ِٗ َط٤ك  ظ خؿٕ ٣٘ آٔ ز٣ٌ ؾٙدف  ؾاطٖ ،  ٔهاطف٣،   وؿا٥ػ

 ب٣ ٔ  ب٥ِٛؿٓ ٥ٌط٢. زض ٘س ظٜ(14)قٛز٣ٔ بطضؾ٣ ٚضظق٣ ٞ ٢پػٚٞف  غّب زض تٛ ٖ حس وثط ٚ لسضت،

ٖ  مو ا ت  ؾُح  وؿ٥ػٖ، ٚ ْ چٖٛ ٔ غ٥طٞ ٣٤ ٥ٌط٢ ٘س ظٜ ل ب٥ّ  ٞٛ ظ٢ ٝ  ٚ ذاٛ  ٚضظـ  ظ بٗاس  ًٖاّ

 ٣ٕٟٔ حطو ٣ ظ٤ؿ  تٛ ٘ ٣٤  ؾ  خؿٕ ٣٘ آٔ ز٣ٌ  خع ٢  ظ ٤ى٣ وٝ ٞٛ ظ٢ب٣ .تٛ ٖ(15)ز ضز ٚخٛز

  (16)ز ض٘س حس وثط تٛ ٖ ب ظزٜ ب  ؾط٤ٕ ٚ ٔست وٛت ٜ ٞ ٢ خط ٢ فٗ ٥ِ  بٝ ٥٘ ظ وٝ  ؾ  ٞ ٣٤ٚضظـ زض

ز ض ٢  ز ض٘س  ٘فد ض٢ ٚ ؾطٖ ٣ حطو ت وٝ ٞ ٣٤ٚضظـ زض ٤ٚػٜ بٝ ٚضظقى ض ٖ زض ٞٛ ظ٢ب٣ تٛ ٖ  ضظ٤ ب٣

ٝ  ٚضظقا٣   خط ٞا ٢  ٚ قاسٜ  تٛ ٕ٘ٙاستط  ٚضظقى ض ٖ  ذ٥ط ز١ٞ زٚ . زض(17) ٥ٕٞ  فط ٚ ٖ  ؾ   ٤ٚاػٜ  با

 وٝ ز ضز ٚخٛز ٞٛ ظ٢ ب٣ تٛ ٖ  ضظ٤ ب٣ بط ٢ ٔ ٗسز٢ ضٚقٟ ٢.(18) ؾ  ٤ ف ٝ بٟاٛز ٞٛ ظ٢ب٣  خط ٞ ٢

 پ ١٤ بط ٞٛ ظ٢ب٣ (RAST)  ؾطٖ  ٞ ٢ آظٖٔٛ ٚ ٖٕٛز٢، پطـ بٛؾىٛ، ٢ٞ آظٖٔٛ ٔ ٘ٙس آٟ٘   ظ بطذ٣

 .قٛز خط ٣ٔ آظٔ ٤كٍ ٜ ٔح٥ٍ زض ث ٥٘ٝ، 30 ٥ٍٙ٤ٚ  آظٖٔٛ ٔ ٘ٙس ٥٘ع بطذ٣ ٚ ٥ٔس ٣٘ نٛضت بٝ ز٤ٚسٖ

 ض٢ٚ . وٝ(19) ؾ  ٞٛ ظ٢ ب٣ تٛ ٖ ٥ٌط٢ ٘س ظٜ بط ٢ ٞ آظٖٔٛ ٔٗ اطتط٤ٗ خعء ث ٥٘ٝ 30 ٥ٍٙ٤ٚ  آظٖٔٛ



4 
 

ٗ زل٥اك  (.20)قاٛز  ٔا٣   خط  ٔٗ ف٥ف ٤  ٌ ضز، ب ز٢ ٔٛ٘ ضن، و ضؾٙح  ٢ٞچطذٝزٚ  زض ٞا  ضٚـ تاط٤

 ٥٘ ظٔٙس٢ ٚ بٛزٖ بط ظٔ ٖ ب م، ٞع١ٙ٤ ّٖ  بٝ وٝ  ؾ  آظٔ ٤كٍ ٣ٞ ٞ ٢ضٚـ ٞٛ ظ٢،ب٣  خط ٢  ضظ٤ ب٣

ٝ  زؾ طؾا٣  ٔاٛ ضز   ظ بؿ٥ ض٢ زض ٚ ز ضز ٔحسٚز٤  آٟ٘   ظ  ؾ ف زٜ آظٔ ٤كٍ ٣ٞ پ٥كطف ١  ٔى ٘ ت بٝ  با

  ٘د ْ قس، (2004ز٤ٛ٤ؽ) ٚ وٝ زض تحم٥م٣ وٝ بٛؾ٥ّٝ ب٥ىط. ؾ  زقٛ ض ٚضظقى ض ٖ ٚ ٔطب٥ ٖ بط ٢ آٟ٘ 

ٖ   ظ آٔاسٜ  زؾ  بٝ  ٚج تٛ ٖ ٚ ٖٕٛز٢ پطـ ٞ ٢آظٖٔٛ ب٥ٗ ٥٘ع ٖ  زض ٥ٍٙ٤ٚا   آظٔاٛ َ  ب ظ٤ىٙا   فٛتاا 

 ٚ لّاا٣  ض٤ا٢ٛ،  ّٖٕىاطز  قا ذم  ٞٛ ظ٢ آٔ ز٣ٌ .(17)وطز٘س ٌع ضـ ٔٗٙ ز ض٢ ٕٞاؿ ٣ٍ ز ٘كٍ ٣ٞ

ٌ  ٚ  ؾا   فٗ َ ًٖلات  وؿ٥س ؾ٥ٖٛ ؾ ظٚو ضٞ ٢ ٚ  وؿ٥ػٖ، تح٤ُٛ ٕٞ تِٛٛغ٢  خع ٢ ٖطٚل٣،   ضتاا 

-تٕط٤ٗ بط٘ ٔٝ  فعٚزٖ وٝ تٛ ٖ ٌف  ٣ٔ ٔدٕٛٔ زض .(21ز ضز) ٖطٚل٣ ٚ لّا٣ ٞ ٢ب٥ٕ ض٢ ب  ٔٗىٛؾ٣

ٗ   ؾا م ٔ ٣  ٚضظقى ض ٖ ٞٛ ظ٢ بس٘ؿ ظ٢ بط٘ ٔٝ بٝ ٔم ٚٔ ٣ ٞ ٢  تحاطن با٣   فاط ز  ٤ا   ٚ واطزٜ  تٕاط٤

ٖ  ؾط ؾاط  زض ٚضظقا٣  ٚ غص ٣٤ ٞ ٢ٔىُٕ . ٔطٚظٜ .٥٘ؿ  ٞٛ ظ٢ب٣ ْطف٥  بٟاٛز بط ٢ تٟس٤س٢  خٟا 

ب٥ٟٙٝ ب ٖث بٟاٛز ّٖٕىطز ٚ خّا٥ٌٛط٢   ٚ نح٥ح ٔهطف ٚ ٌطف ٝ لط ض  ؾ ف زٜ ٔٛضز ٚضظقى ض ٖ تٛؾٍ

  ظ ٚ ٔؿ م٥ٕ ً وٝ  ؾ   ٢ فطآٚضزٜ ٤  تطو٥ب تٗط٤ف، بط بٙ  ٚضظق٣ ٔىُٕ  .قٛزٞ ٢ ٚضظق٣ ٣ٔآؾ٥ب

 ظخّٕاٝ آٟ٘ا     (.22قٛز) ٚضظقى ض ٖ ٚضظق٣ ب ظزٜ ٚ ّٖٕىطز بٟاٛز ب ٖث ذٛز قاٝ ز ض٣٤ٚ  ثط ت َط٤ك

ٗ  . ٣ٔ قٛز قٙ ؾ 1٣٤ پ ٘ وؽ ٚ غٜ ب  ٖٕٛٔأ وطز. خ٥ٙؿ٥ًٙتٛ ٖ بٝ خ٥ٙؿ٥ًٙ  ق ضٜ ٣ٔ ٜ   ٤ا   ظ ٥ٌا 

ٗ  قٕ َ قاطق  وطٜ، زض وٝ ب قس ٣ٔ  ٢ذ ٘ٛ زٜ ٥ٌا ٜ   (.23وٙاس) ٔا٣  ضقاس  ؾا٥اط٢  قاطق  ٥٘اع  ٚ چا٥

وٙاس ٚ ٔ ّٗاك باٝ ٌاطٜٚ آض ٥ِ ؾا٣  ؾا  ٚ باٝ ٖٙاٛ ٖ         ض٤ع٢ ٣ٔؿ٥ًٙ وٝ ٣َ چٙس٤ٗ ؾ َ بطيخ٥ٙ

ٚ ٘ ْ پ ٘ وؽ  ظ  (24ٞ ٢ ٔٛخٛز ز٤ٍط  ظ ٥ٌ ٞ ٖ زض ٘ٓط ٌطف ٝ قسٜ  ؾ )تط٤ٗ ٘ٛٔ زضب٥ٗ ٌٛ٘ٝٔطغٛب

 ؾ  ٚ  ٤ٗ ٚ غٜ ب٣ٔٛ زض ذ ٚض زٚض بٝ ٤ٚاػٜ چا٥ٗ ٚ   ٚ غٜ ٤ٛ٘ ٣٘ بٝ ٔٗٙ ٢ تٕ ٔ  قف زٞٙسٜ ٌطف ٝ قسٜ 

ؾ َ  ؾ .٥ٌ ٜ چؿا ٖ پ ٘ وؽ بط ٢ ٔهطف  5000وطٜ  ؾ  ٚ ز ض ٢ ٤ه ؾ بمٝ پعقى٣ بط ٢ ب٥ف  ظ 

ؿا٥ًٙ زض  (، ٥ٌا ٜ خ٥ٙ 25َٛم٣٘ ٔست بسٖٚ يطض  ؾ  ٚ ٔهطف ظ٤ ز آٖ زض ٤ه زفٗٝ مظْ  ٥٘ؿ  )

٣ٕ ٥ٌطز چٖٛ ٔهطف آٖ ٘  ٤ح ٔثا  ٕٞ ٘ٙس ٔٛ ز فٟطؾ  ٔحطن ٞ ٢ ٕٖٔٙٛٝ بط ٢ ٚضظقى ض ٖ لط ض ٘
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(، ٔهطف َٛم٣٘ ٔاست  25زٞس)ٕٖٔٙٛٝ ض  بٗس  ظ ٌطف ٗ آظٔ ٤ك ت  زض ض٢  ظ ٚضظقى ض ٖ ض  ٘ ٥دٝ ٣ٕ٘

ؿ٥ًٙ پ ٘ وؽ بٝ ٖٙٛ ٖ ٤ه  بع ض وٕى٣ غ٘ ٥ى٣ بٛزٜ  ؾ  ٚ ت ث٥ط آٖ بط پ ٤اس ض٢، لاسضت ٚ   ٥ٌ ٜ خ٥ٙ

ؿ٥ًٙ پ ٘ وؽ ؾاب ٔهطف ٔعٔٗ ٔىُٕ خ٥ٙ .(26سٜ  ؾ )ؾ٥ؿ ٓ  ٣ٕٙ٤ بسٖ بٝ َٛض ٔس ْٚ تؿ  ق

ٞف ٝ  ٔهاطف  قٛز ٚ بط ٢ ٔث َ قف ت  ٘ٝ بٟاٛز ّٖٕىطز  خط   ٚ پ ض ٔ طٞ ٢ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ى٣  ٘ ر ب٣ ٣ٔ

ؿاا٥ًٙ پ ٘اا وؽ تٛؾااٍ ٚضظقااى ض ٖ ٔااطز بااٝ َااٛض چكاا٥ٍٕط زض ٥ٔااع ٖ ٥ّٔاا٣ ٌااطْ ٥ٌاا ٜ خ200ٙ٥

ٌص ق ٝ ٚ ؾاب و ٞف ت٥ِٛس  ؾا٥س مو ٥اه زض   پ ٤س ض٢،ح٥ ت،حدٓ تٙفؽ ٚ يطب ٖ لّب ت ث٥ط ٔثا  

٥ّٔا٣   100بٝ ٖا ضت ز٤ٍط، زٚ با ض ٔهاطف )   (.27ٔم ٤ؿٝ ب  ٌطٜٚ ٔهطف وٙٙسٜ ز ضٕٚ٘ ٣٤ قسٜ  ؾ )

لّا٣ ٚ ٥٘ع  ؾ٥س مو ٥ه ذٖٛ ٚضظقى ض ٖ ؾا ِٓ   -ٔ طٞ ٢ تٙفؿ٣ ٌطْ( ضٚظ ٘ٝ بٝ ٔست ٞك  ٞف ٝ پ ض

٣ّ٥ٔ ٌطْ ض  بٝ ٚضظقى ض ٖ تد٤ٛع وطزٜ ٚ وا ٞف   200 (.  ٔهطف ضٚ ظ٘ٝ  ٤ٗ ٥ٌ 28ٜزٞس)ض  تغ٥٥ط ٣ٕ٘

-ض  ٌاع ضـ ز زٜ  ٥ٔ1اع ٖ تالاـ  زض وا٣   لّا٣،  ؾا٥سمو ٥ه ذاٖٛ ٚ   -تغ٥٥ط ت زض پ ض ٔ طٞ ٢ تٙفؿ٣

ح َ ب  تٛخٝ بٝ فٛ ٤س تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ ٚ ت ث٥ط ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ بط ض٢ٚ ّٖٕىطز ٚضظق٣ زض  (.29 ٘س)

 ٤ٗ تحم٥ك بٝ ز٘ا َ آٖ ٞؿ ٥ٓ وٝ آ٤  ٔهطف تٛ ْ قف ٞف ٝ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ تٕط٤ٙ ت ٔما ٚٔ ٣  

 ت ث٥ط ز ضز؟ فٗ َز ٘كد٤ٛ ٖ غ٥ط ٞٛ ظ٢بط ّٖٕىطز ٞٛ ظ٢ ٚ ب٣

 تحقیق رعبثقِ ٍ ضزٍرت اًدبم کب -1-3
‌

 ٔٛضز ٚضظق٣ ٚ پعقى٣ ٢خ ٔٗٝ ؾ٢ٛ  ظ ٌؿ طزٜ َٛض بٝ ٚضظـ ٚ بس٣٘ فٗ ٥ِ  ٔٙٓٓ  ٘د ْ  ٔطٚظٜ

 ٚ قٙ ذ ٣ ٥ٌطٕٞٝ ٔٗ اط قٛ ٞس ٚ ٔس ضن ٚخٛز ز٥ُِ بٝ حٕ ٤   ٤ٗ .  ؾ  ٌطف ٝ لط ض حٕ ٤ 

 ٖٛ ُٔ و ٞف ب  ٔر ّف ٚضظق٣ تٕط٤ٙ ت ٚ بس٣٘ ٞ ٢فٗ ٥ِ  وٝ  ؾ  ٘ى ٝ  ٤ٗ بط ٔا ٣ٙ ب ٣ٙ٥ِ

  ظ  ٥ٕٞ  ب م٢ بطذٛضز ض  ؾ .غ٥طٜ  ٚ خ٥ٌّٛط٢  ظ آؾ٥ب ٚ بٟاٛز ّٖٕىطز ٖطٚل٣،– لّا٣ ذُطظ ٢

ًٖلات ب ٤س بُٛض ُّٔٛب فٗ َ  ٚضظق٣ وٝ بٝ ٔمس ض ب م٢ لسضت ٥٘ ظ ز ضز، بط ٢  خط ٢ ٤ه تٕط٤ٗ

ًٖلا٣٘ ٚ  فع ٤ف ٞ ٢  ؾ  وٝ بط ٢  فع ٤ف تٛزٜ ب قس ٚ تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ ٤ى٣  ظ بٟ ط٤ٗ تٕط٤ٗ

تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ زض ب س  ب ٖث  فع ٤ف ٕٞ ٣ٍٙٞ ٖها٣ ًٖلا٣٘  لسضت ٚ  ؾ حى ْ بسٖ ٥٘ ظٔٙس  ؾ .
                                                           
1 RPE 
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قٛز ٚزض ٘ ٥دٝ  ٤ٗ ٕٞ ٣ٍٙٞ ب ٖث و ض ٣٤ بٟ ط ًٖلات ٚ بٟاٛز ّٖٕىطز ٚضظق٣ ٣ٔ قٛز.تٕط٤ٙ ت ٣ٔ

 ٤ٗ   ٢ بطذٛضز ض  ؾ  ٤ٚػٜٔم ٚٔ ٣ ٤ى٣  ظ  ٘ٛ ٔ تٕط٤ٙ ت٣ وٝ  ٔطٚظٜ زض ب٥ٗ خٛ ٘ ٖ  ظ  ٥ٕٞ  ٚ

ٚ  ٔست تٕط٤ٗ  ؾ  قٛز وٝ ٔ ٙ ؾب ب  حدٓ ٚتٕط٤ٙ ت ب ٖث تغ٥٥ط ت ٚ ؾ ظٌ ض٢ زض بسٖ ٣ٔ

ٞ ٢ تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣  ٔطٚظٜ بط ٢  فع ٤ف تٛزٜ ًٖلا٣٘ ٚ بٟاٛز ّٖٕىطز ٚضظق٣ ٚ زض ظ٥ٔٙٝ ٕٞچ٥ٙٗ

٥ٌ ٣ٞ ٘مف ب ضظ٢ زض وٙ ض ٚضظـ ٞ ٢ ٔىُٕ ٜ ٔطٚظ ٥ٌطز.ؾلأ  ٚ تٙسضؾ ٣ ٔٛضز  ؾ ف زٜ لط ض ٣ٔ

ؾ  زض چ٥ٗ قٙ ذ ٝ قسٜ ٚ ٞ بط ٢ بٟاٛز ّٖٕىطز ٚضظق٣ پ٥س  وطزٜ  ؾ   ظخّٕٝ خ٥ٙؿ٥ًٙ وٝ ؾ َ

فٛ ٤س٢ ظ٤ ز٢  ظ خّٕٝ بٟاٛز ّٖٕىطز ٚ  فع ٤ف لسضت ز ضز ح َ ٔ  زض  ٤ٗ تحم٥ك زض نسز  ٤ٗ ٞؿ ٥ٓ 

تٛ ْ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣    ثط ت  ب  تٛخٝ فٛ ٤س ٔىُٕ خ٥ٙؿًٙ ٚ تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣،

 ؾ٣ لط ض ز٥ٞٓ.ضٞٛ ظ٢ ز ٘كد٤ٛ ٖ غ٥ط فٗ َ ٔٛضز بطبط ض٢ٚ ّٖٕىطز ٞٛ ظ٢ ٚ ب٣

قٛز، ح ٣ بط ٢ وؿ ٣٘ وٝ ت ث٥ط ت تٕط٤ٗ بس٣٘ بط ؾلأ ٣ وٝ ق ُٔ تٕط٤ٙ ت لسضت٣ ٚ  ؾ م ٔ ٣ ٣ٔ

فٗ َ ح ٕ   ظ زض بط٘ ٔٝ ضٚظٔطٜ ذٛز وٝ  فط ز غ٥ط  بٟ ط  ؾ پؽ  ، بؿ٥ ض فط ٚ ٖ  ؾ .غ٥طفٗ َ ٞؿ ٙس

 ٌط  ٤ٗ ٚضظـ ٕٞط ٜ ب  ٤ه ٔىُٕ غص ٣٤ ٔٙ ؾب ٕٞط ٜ ب قس فطز  خ ٢ بط ٢ ٚضظـ ز ق ٝ ب قٙس ٚ

بط بسٖ ٣ٔ ٌص ضز ق ُٔ  لسضت٥٣ط ت٣ وٝ ٚضظـ برهٛل تٕط٤ٙ ت ت ثّٖٕىطز بٟ ط٢ ذٛ ٞس ز ق .

 ت ث٥ط ت خؿ٣ٕ ٚ ضٚ ٣٘  ؾ .

 تبثیزات خغوی -1-3-1

 عیغتن قلجی ػزٍقی  -1-3-1-1

ض بُٝ ٔؿ م٣ٕ٥ ب٥ٗ  . ٘سؾ ظ٢ قسٜٖطٚل٣ بٝ ذٛب٣ ٔؿ ٙسثط ت ٔف٥س تٕط٤ٗ بس٣٘ بط ؾ٥ؿ ٓ لّا٣ 

ٖسْ فٗ ٥ِ  ف٥ع٤ى٣ ٚ ٔطي ٚ ٥ٔط لّا٣ ٖطٚل٣ ٚخٛز ز ضز، ٚ ٖسْ فٗ ٥ِ  ف٥ع٤ى٣ ٤ه ض٤ؿه ف و ٛض 

ٔؿ م٣ٕ٥ ب٥ٗ ٔمس ض تٕط٤ٗ بس٣٘  ٘د ْ . ض بُٝ ٢ (30) ؾ  ٖطٚق وطٚ٘طٔؿ مُ زض پ٥كطف  ب٥ٕ ض٢ 

٣٘  ؾ  ٥ٔط زض غ٥طفٗ مب٥ك ط٤ٗ پ  ٘ؿ٥ُ بط ٢ و ٞف ٔطي ٚ  ، وٝ ٘طغ٢ ٔهطف٣ ٚخٛز ز ضز ٚقسٜ 

قٛ٘س. ب٥ك ط٤ٗ ت ث٥ط ت ٔف٥س فٗ ٥ِ  بس٣٘ بط ٔطي ٚ ٥ٔط ب٥ٕ ض٢ ٞ ٢ وٝ زض حس ٔ ٛؾٍ فٗ َ ٣ٔ

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B1%D9%88%D9%82_%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%B1
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زضنس  ظ خصب  وؿ٥ػٖ حس وثط بؿ ٝ بٝ  60ت   40لّا٣ ٖطٚل٣ ض  ٣ٔ تٛ ٖ  ظ َط٤ك فٗ ٥ِ  ٔ ٗ زَ )

تغ٥٥ط زٞٙس ت  ق ُٔ تٕط٤ٗ   ٘ف ضو ٛؼ ٥ٔٛو ضزؾٗ( بٝ زؾ  آٚضز.  فط ز٢ وٝ ضف  ض ذٛز ض  پؽ  ظ 

 فط ز٢ وٝ ب٣ تحطن ب ل٣ ٣ٔ ٔ ٘ٙس ب متط٤ٗ  ٘س.٥ك ط٢ بط ٢ ظ٘سٜ ٔ ٘سٖ ز ضبس٣٘ ٔٙٓٓ ب قس، ق ٘ؽ ب

 (.30ق ٘ؽ ذُط بط ٢ و٥ّٝ ُّٖ ٔطي ٚ ٥ٔط ٚ ٔطي ٚ ٥ٔط  ظ ب٥ٕ ض٢ ٞ ٢ لّا٣ ٖطٚل٣ ض  ز ض٘س)

 عیغتن ایوٌی  -1-3-1-2

ٚ ؾ٥ؿ ٓ  ٣ٕٙ٤ بسٖ  ٘د ْ قسٜ  ؾ ، قٛ ٞس  ٘سو٣ بط  لسضت٣  تُٔ ِٗٝ زض ٔٛضز تٕط٤ٌٙطچٝ نسٞ  

زٞس وٝ تٕط٤ٗ بس٣٘ ب  قست ض بُٝ ٢ آٖ ب  ب٥ٕ ض٢ ٚخٛز ز ضز. قٛ ٞس  پ٥س٥ِٔٛٛغ٤ه ٘ك ٖ ٣ٔ

  تقٛز. تٕط٤ٙٔسَ ٣ٔ J ٔ ٛؾٍ  ثط ت ٔف٥س٢ بط ؾ٥ؿ ٓ  ٣ٕٙ٤  ٘ؿ ٖ ز ضز؛  ثط٢ وٝ زض ٤ه ٔٙح٣ٙ

ؾ٣ ضقٛز،  ٔ  ٤ه بط٣ٔ ٖفٛ٘  زؾ ٍ ٜ تٙفؿ٣ فٛل ٣٘زضنس و ٞف بطٚظ  29ٔ ٗ زَ ٔٙدط بٝ  لسضت٣

ض٢ٚ زٚ٘سٌ ٖ ٔ ض تٗ ٘ك ٖ ز زٜ  ؾ  وٝ تٕط٤ٗ بس٣٘ َٛم٣٘ ٚ ب  قست ب م٢ آٟ٘  ب   فع ٤ف ذُط 

 لسضت٣. تٕط٤ٗ  ٘سٔك ٞسٜ ٘ىطزٜز٤ٍط  ٤ٗ  ثط ض    تب   ٤ٗ ح َ، ُٔ ِٗ  ؾ . بطٚظ ٖفٛ٘  ٕٞط ٜ بٛزٜ

ت و٥ ٥ِٛ ٥ه بطتط٢ ز ق ٝ ب قٙس  ٔ  ٕٔىٗ  ؾ  ٔر هط ً  ظ ٘ٓط تٗس ز ؾِّٟٛ ٢ ل تُ َا٣ٗ٥ ٚ ٥ّٕٖ 

ب   C . ٕٞچ٥ٙٗ ٔك ٞسٜ قسٜ وٝ ٤ٚ  ٥ٔٗ(31) ٤ٗ بطتط٢ ب٥ٗس  ؾ  وٝ  ظ ٘ٓط ب ٣ٙ٥ِ چك٥ٍٕط ب قس

ٞ ٢ ظ٤ؿ ٣  ِ ٟ ب زض زٚ٘سٌ ٖ ٔ ض تٗ ٕٞط ٜ  ؾ . قرم زؾ ٍ ٜ تٙفؿ٣ فٛل ٣٘ق٥ٛٔ وٓ تط ٖفٛ٘  

-ٞ ٢ ٔعٔٗ زض  ضتا ٌ  ٘س، زض  فط ز فٗ َ ٘ؿا  بٝ  فط ز ب٣ٚ وٙك٣، وٝ ب  ب٥ٕ ض٢ -ؾ٣ ٔ ٘ٙس پطٚتئ٥ٗ

تحطن و ٞف ٣ٔ ٤ بس، ٚ ت ث٥ط ت ٔثا  تٕط٤ٗ بس٣٘ ٕٔىٗ  ؾ  بٝ ّٖ   ثط ت يس  ِ ٟ ب٣ آٖ ب قس. 

ٞ ٢  ٤ٗ  ٚفَٛ زض ؾ٥ؿ ٓ  ٣ٕٙ٤ بسٖ بٝ ز٘ا َ حٕلات ح ز تٕط٤ٗ بس٣٘ ٕٔىٗ  ؾ  ٤ى٣  ظ ٔى ٥٘عْ

 (.31ثط يس  ِ ٟ ب٣ ب قس) 

 ػولکزد هغش  -1-3-1-3

ٞ ٢ و ٞف ؾطٖ  ٚ ٤  ؾ ظ٢ قٙ ذ ٣ ) ؾ ط تػ٢ٞ ٢ غ٣ٙ ظ زضٔ ٖ ٤2008ه بطضؾ٣ زض ؾ َ 

ّٖٕىطز قٙ ذ ٣ ض  زض ٥ٔ ٘ؿ مٖ  ٔٗىٛؼ وطزٖ ظٚ َ قٙ ذ ٣( بٝ  ٤ٗ ٘ ٥دٝ ضؾ٥س وٝ فٗ ٥ِ  بس٣٘،

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D9%81%D8%A7%D8%B1%DA%A9%D8%AA%D9%88%D8%B3_%D9%85%DB%8C%D9%88%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%AF
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%81%D9%88%D9%86%D8%AA_%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3%DB%8C_%D9%81%D9%88%D9%82%D8%A7%D9%86%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%AA%D9%86%D9%81%D8%B3%DB%8C_%D9%81%D9%88%D9%82%D8%A7%D9%86%DB%8C
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زٞس. زض ٔٛـ، تٕط٤ٗ بس٣٘ ب ٖث بٟاٛز و ضوطز قٙ ذ ٣  ظ َط٤ك بٟاٛز ٤ ز٥ٌط٢ فً ٣٤  فع ٤ف ٣ٔ

بط  ٤ٗ، ٘ك ٖ ز زٜ  ؾ٥ٙ پؿ٣ ٚ ٘ٛضٌٚٙؿ٥ؽ  ؾ . ٖلاٜٚ قىُ پص٤ط٢ٚ بؿ ٝ بٝ ٥ٞوٛو ٔپ، ٚ  فع ٤ف 

ٞ ٢ ٖها٣ ًٖلا٣٘ قسٜ  ؾ  وٝ فٗ ٥ِ  ٞ ٢ بس٣٘ ٔح فّ ؾِّٟٛ  زض ٔم بُ تح٥ُّ ٖها٣ ٚ ب٥ٕ ض٢

٣ٔ زٞس. ٖلاٜٚ بط  ٤ٗ، قٛ ٞس ٘ك ٖ ٣ٔ زٞس  ض  و ٞف ظٚ َ ٖمُ ؾ . بٝ ٖٙٛ ٖ ٔث َ، ذُط  ب لا بٝ 

.  ح ٕ مت ٔ ٗسز٢ ض  و ٞف زٞسٞ ٢ ٔغع٢ ٘ ق٣  ظ  ِىُ وٝ تٕط٤ٗ بس٣٘ ٔٙٓٓ ٕٔىٗ  ؾ  آؾ٥ب

 : بط ٢  ٤ٙىٝ چط  تٕط٤ٗ بس٣٘ بط ٢ ٔغع ٔف٥س  ؾ  ٚخٛز ز ضز. ٕ٘ٛ٘ٝ ٞ ٣٤ بٝ قطح ظ٤ط ٞؿ ٙس

  فع ٤ف خط٤ ٖ ذٖٛ ٚ  وؿ٥ػٖ بٝ ٔغع .1

خس٤س ٚ تط٤ٚح قىُ پص٤ط٢  ٞ ٢ ٖها٣ؾَّٛف و ٛضٞ ٢ ضقس  ؾ  وٝ وٕه بٝ  ٤د ز  فع ٤ف  .2

 ؾ٥ٙ پؿ٣

٘ٛض پ٣ وٙس، ٔثُ زٚپ ٥ٔٗ، ٌّٛت ٔ ت، زض ٔغع وٝ بٝ لٜٛ قٙ ذ  وٕه ٣ٔ ٔٛ ز ق٥ٕ٥ ٣٤ فع ٤ف  .3

 ٚ ؾطٚت٥٘ٛٗ ٘فط٤ٗ

فٗ ٥ِ  بس٣٘، ٕٞچ٥ٙٗ ت ث٥ط ت ؾٛزٔٙس ز٤ٍط ٔطبٌٛ بٝ لٜٛ قٙ ذ  ز ضز چط  واٝ ؾاُح ف و ٛضٞا ٢    

َ    فع ٤ف ٣ٔ ضقس ٖها٣ ض  -حٕ ٤ا  ٔا٣   ٞا ٢ ٘اٛض٣٘ٚ  زٞس، وٝ ذٛز  ظ بم  ٚ ضقاس تٗاس ز٢  ظ ؾاّٛ

 .(32وٙس)

 تبثیزات رٍاًی -1-3-2

ٞ ٢ ٖاطٚق وطٚ٘اط   ٞ   ظ خّٕٝ ب٥ٕ ض٢ٚ ؾلأ  ٖٕست ً زض ٔٛضز ت ث٥ط آٖ بط ب٥ٕ ض٢ لسضت٣ ض بُٝ تٕط٤ٗ

ب   ٤ٗ ح َ، ٞع٤ٙٝ بؿا٥ ض با م٢ ٘ؿاا      (.30)لّب، چ ل٣ ٚ ز٤ ب  ٔٛضز بطضؾ٣ لط ض ٌطف ٝ قسٜ  ؾ 

 لسضت٣ٔٛخب قسٜ وٝ زض ؾ َ ٞ ٢  ذ٥ط تحم٥م ت زض ظ٥ٔٙٝ ٘مف تٕط٤ٗ   ذ لامت ضٚ ٣٘ز زٜ قسٜ بٝ 

 (.30، ٚ زض بٟاٛز ؾلأ  ضٚ ٣٘ خ٥ٕٗ  ٣ٕٖٔٛ  فع ٤ف ٤ بس)بٟس ق  ضٚ ٖزض زضٔ ٖ 

 

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%DA%A9%D9%84_%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B2%D9%88%D8%A7%D9%84_%D8%B9%D9%82%D9%84
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%84%D9%88%D9%84_%D9%87%D8%A7%DB%8C_%D8%B9%D8%B5%D8%A8%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF_%D8%B4%DB%8C%D9%85%DB%8C%D8%A7%DB%8C%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%BE%DB%8C_%D9%86%D9%81%D8%B1%DB%8C%D9%86
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%BE%DB%8C_%D9%86%D9%81%D8%B1%DB%8C%D9%86
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%88%D8%B1%D8%A7%D9%BE%DB%8C_%D9%86%D9%81%D8%B1%DB%8C%D9%86
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%84%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA_%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA_%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86
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 افغزدگی -1-3-2-1

 ٔا٣  ب ٖاث  فؿاطز٣ٌ  ٞؿ ٙس واٝ  خع ٖٛ ٣ّٔ   ٖ ٕ ز بٝ ٘فؽ،  ؾ طؼ، ٚ  يُط ب  ٞف، و ي فٝ ٚظٖ

زض باسٖ ٖٕاُ ٔا٣ وٙٙاس.      ز ض٢ٚ ياس  فؿاطز٣ٌ  بٝ ٖٙٛ ٖ ٤ه ٔؿاىٗ َا٥ٗا٣ ٚ    ٘سٚضف٥ٗ ٞ آ .قٛز

 ٘سٚضف٥ٗ ٔست َٛم٣٘  ؾ  وٝ بٝ ٖٙٛ ٖ ٔؿئَٛ آ٘چٝ وٝ بٝ ٖٙٛ ٖ ؾطذٛق٣ ز٤ٚسٖ قٙ ذ ٝ قسٜ زض 

ٚضز. با   آ٣ ٖٕ َ قس٤س ف٥ع٤ى٣ بٝ زؾ  ٔا  قٛز،  حؿ ؼ ؾطذٛق٣ وٝ فطز  ظ فك ضٞ  ٚ٘ٓط ٌطف ٝ ٣ٔ

زٞس وٝ آ٘ ٘س ٥ٔس  ح ٕ مً ٘ماف ب٥كا ط٢ ٘ؿاا  باٝ  ٘اسضٚف٥ٗ زض       ٤ٗ ح َ، تحم٥م ت  ذ٥ط ٘ك ٖ ٣ٔ

ٚ    وٙس. ٍٞٙ ٣ٔ وٝ ٤اه فاطز تٕاط٤ٗ ٔا٣    ؾطذٛق٣ ز٤ٚسٖ ب ظ٢ ٣ٔ  وٙاس، ؾاُح ٌاطزـ ؾاطٚت٥٘ٛٗ 

قاٛز،  ٣٘سضٚف٥ٗ ٞط زٚ  فع ٤ف ٣ٔ ٤ بس.  ٤ٗ  فع ٤ف ح ٣ چٙس ضٚظ بٗس  ظ لُٕ تٕط٤ٗ بس٣٘ حفّ ٔا آ

قٛز. تٕط٤ٗ بس٣٘ بٝ تٟٙ ٣٤ وٝ  ح ٕ مً ب ٖث بٟاٛز زض ذّك،  فع ٤ف  ٖ ٕ ز بٝ ٘فؽ، ٚ وٙ طَ ٚظٖ ٣ٔ

ٞ ٢ ٕٔىٗ بط ٢ پ٥ك٥ٍط٢ ٚ ٤  زضٔ ٖ  قى َ ذف٥ف  فؿطز٣ٌ  ؾ . تحم٥م ت ٕٞچٙا٥ٗ  ٤ى٣  ظ ضٚـ

قاٛز، زض وا ٞف   ْ ٣ٔ٘ك ٖ ز زٜ  ؾ  وٝ تٕط٤ٗ بس٣٘ ٚل ٣ زض حًٛض  فط ز ز٤ٍط )آقٙ  ٤  غط٤اٝ(  ٘د 

 (.30 ؾ طؼ ٔٛثطتط  ظ تٕط٤ٗ بس٣٘  ٘فط ز٢  ؾ )

 خَاة -1-3-2-2

 ظ تحم٥م ت ٔٙ كط قسٜ ٣ّٕٖ ٘ك ٖ ز ز وٝ تٕط٤ٗ بس٣٘ بٝ َٛض و٣ّ ٖ ُٔ  ٤2010ه بطضؾ٣ زض 

وٕه ٣ٔ وٙس. ق٥ٛٔ قى ٤ ت  ب٣ ذٛ ب٣ٔثُ   ذ لامت ذٛ ببٟاٛز ذٛ ب بط ٢  وثط ٔطزْ  ؾ ، ٚ بٝ 

 ز ٘س،ٞ ٢ ز ض٣٤ٚ تٕط٤ٗ بس٣٘ ض  ٤ه خ ٤ٍع٤ٗ ٔٙ ؾب ٣ٔٔطبٌٛ بٝ ذٛ ب ٚ  ثط برك٣ ٔحسٚز زضٔ ٖ

وٝ ٞٓ  ضظ ٖ ل٥ٕ   ؾ  ٚ ٞٓ ز ض ٢ ت ث٥ط ت ٔثا  بط ؾ٥ؿ ٓ ٞ ٢ بٟس ق ٣ ٔ ٗسز بٝ َٛض ٕٞعٔ ٖ 

ؾ ٖ  لاُ  ظ ذٛ ب ب قس، ٌطچٝ تٕط٤ٗ  8  ت 4ب قس. ظٔ ٖ ُّٔٛب بط ٢ تٕط٤ٗ بس٣٘ ٕٔىٗ  ؾ  ٣ٔ

بس٣٘ زض ٞط ظٔ ٖ  ظ ضٚظ ٔف٥س  ؾ ،  ح ٕ مً بٝ  ؾ ثٙ ٢ تٕط٤ٗ بس٣٘ ٞ ٢ ؾ٥ٍٙٗ  ٘د ْ ٌطف ٝ قسٜ 

 ٘سو٣ لاُ  ظ ظٔ ٖ ذٛ ب، وٝ ٕٔىٗ  ؾ  ذٛ ب ض  بطٞٓ ظ٘س. زض ٞط نٛضت، قٛ ٞس و ف٣ بط ٢ ٘ ٥دٝ 

 .(33ذٛ ب ٔٛخٛز ٥٘ؿ ) ٥ٌط٢ زل٥ك زض ٔٛضز ض بُٝ ب٥ٗ تٕط٤ٗ بس٣٘ ٚ

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B6%D8%A7%D9%81%D9%87_%D9%88%D8%B2%D9%86
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B6%D8%A7%D9%81%D9%87_%D9%88%D8%B2%D9%86
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%81%DB%8C%D9%86_%D9%87%D8%A7
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%81%DB%8C%D9%86_%D9%87%D8%A7
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D9%88%DB%8C_%D8%B6%D8%AF_%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%84%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA_%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%A8
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%DB%8C_%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%A8%DB%8C
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 اّذاف تحقیق -1-4

 ّذف کلی  -1-4-1

ٞٛ ظ٢  فط ز غ٥ط بطضؾ٣  ثط تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ ٚ ٔهطف تٛ ْ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ بط تٛ ٖ ٞٛ ظ٢ ٚ تٛ ٖ ب٣

 .فٗ َ

 اّذاف اختقبفی  -1-4-2

ز ٘كد٤ٛ ٖ زض ٞٛ ظ٢ تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ بط  ٚج تٛ ٖ ب٣ٔهطف تٛ ْ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ ؾ٣ ت ث٥ط ضبط .1

 پؿط غ٥طفٗ َ.

زض ٞٛ ظ٢ تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ بط ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ تٛ ٖ ب٣ٔهطف تٛ ْ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ ؾ٣ ت ث٥ط ضبط .2 

 ز ٘كد٤ٛ ٖ پؿط غ٥طفٗ َ.

زض ز ٘كد٤ٛ ٖ پؿط تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ بط تٛ ٖ حس لُ ٔهطف تٛ ْ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ ؾ٣ ت ث٥ط ضبط .3 

 غ٥طفٗ َ.

زض ز ٘كد٤ٛ ٖ تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ بط ق ذم ذؿ ٣ٍ ٔهطف تٛ ْ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ ؾ٣ ت ث٥ط ضبط. 4

 پؿط غ٥طفٗ َ

ُ ؾ٣ ت ث٥ط ضبط .5  زض  (vo2max)باط تاٛ ٖ ٞاٛ ظ٢    ٔما ٚٔ ٣   خ٥ٙؿا٥ًٙ ٚ تٕط٤ٙا ت   ٔهطف تٛ ْ ٔىٕا

 .ز ٘كد٤ٛ ٖ پؿط غ٥طفٗ َ

 ّبی تحقیقفزضیِ -1-5

ز ٘كد٤ٛ ٖ پؿط ٞٛ ظ٢ زض  ٚج تٛ ٖ ب٣ بطتٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ ٔهطف تٛ ْ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ  فزضیِ اٍل:

 ز ض٢ ز ضز.ت ث٥ط ٣ٙٗٔ غ٥طفٗ َ
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ز ٘كد٤ٛ ٖ ٞٛ ظ٢ زض ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ تٛ ٖ ب٣ بطتٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ ٔهطف تٛ ْ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ  فزضیِ دٍم:

 ز ض٢ ز ضز.ت ث٥ط ٣ٙٗٔ پؿط غ٥طفٗ َ

 ز ٘كد٤ٛ ٖ پؿط غ٥طفٗ َبط تٛ ٖ حس لُ زض تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ ٔهطف تٛ ْ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ  فزضیِ عَم:

 ز ض٢ ز ضز.٣ٙٗٔ ت ث٥ط

ز ٘كد٤ٛ ٖ بط ق ذم ذؿ ٣ٍ زض تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ ٔهطف تٛ ْ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ  فزضیِ چْبرم:

 ز ض٢ ز ضز.ت ث٥ط ٣ٙٗٔ پؿط غ٥طفٗ َ

ُ  فزضیییِ پییٌدن: ٖ  خ٥ٙؿاا٥ًٙ ٚ  ٔهااطف تااٛ ْ ٔىٕاا  تٕط٤ٙاا ت ٔماا ٚٔ ٣ بااط حااس وثط  وؿاا٥ػ

 ز ض٢ ز ضز.ت ث٥ط ٣ٙٗٔ پؿط غ٥طفٗ َز ٘كد٤ٛ ٖ ( زض vo2maxٔهطف٣)

 رٍػ تحقیق -1-6

 .وطز٘س وٝ زض آٖ چٟ ض ٌطٜٚ آظٔٛز٣٘ قطو  ٜضٚـ تحم٥ك  ظ ٘ٛٔ ٥ٕ٘ٝ تدطب٣ ب  آظٖٔٛ ٔىطض بٛز

 تحقیق ّبیفزك پیؼ -1-7

 .وطز٘سبٝ َٛض ٔٙٓٓ قطو   تٕط٤ٗ خّؿ ت زض ٞ . آظٔٛز1٣٘

 .قس بطٌع ض قسٜ ت٥٥ٗٗ پ٥ف  ظ بط٘ ٔٝ ُٔ بك تٕط٤ٗ خّؿ ت . تٕ 2ْ

 قٛز.  ؾ ف زٜ ب م ضٚ ٣٤ ٚ  ٖ ا ض ب  ٥ٌط٢  ٘س ظٜ ٚؾ ٤ُ ٚ ٞ آظٖٔٛ  ظ قسٜ . ؾ3٣ٗ

 ٞ   ظ ٤ه ٘ٛٔ بط٘ ٔٝ تٕط٣ٙ٤ بطذٛضز ض بٛز٘س.. ٕٞٝ آظٔٛز4٣٘

 زٚظ ووؿَٛ ٞ ٢ ٔىُٕ ب  زضٕٚ٘  ٤ىؿ ٖ ٚ  ظ ٤ه ضً٘ بطذٛضز ض بٛز٘س. .5
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 تحقیق ّبیهحذٍدیت -1-8

 غ٥ط ٞ ٢ٔحسٚز٤  ق ُٔ لؿٕ  زٚ زض تٛ ٣ٖٔ ض  ز ق ٝ ٚخٛز تحم٥ك  ٤ٗ زض وٝ ٞ ٣٤ٔحسٚز٤    

 وطز: ذٛ ٥ٞٓ ب٥ ٖ ض  آٟ٘   ز ٔٝ زض وٝ وطز بٙس٢َامٝ وٙ طَ ل بُ ٞ ٢ ٔحسٚز٤  ٚ وٙ طَ ل بُ

 ّبی خبرج اس کٌتزل هحققهحذٍیت 1-8-1

 ٞ ٞ ٢ غ٘ ٥ى٣ آظٔٛز٣٘ٞ ٢  ضث٣ ٚ ؾ ظ٤ٜٚػ٣ٌ. 1

 ٞ ٥ٔع ٖ ٚ ٘ٛٔ فٗ ٥ِ  ٞ ٢ ضٚظٔطٜ آظٔٛز٣٘ .2

 ٞ ٢ تٕط٣ٙ٤ٞ  زض ٍٞٙ ْ  خط ٢ فٗ ٥ِ ٖسْ  ٔى ٖ وٙ طَ ٚي٥ٗ  ضٚح٣ ٚ ضٚ ٣٘ آظٔٛز٣٘. 3

ٞ ٢ تحم٥ك، ٕٞچ٥ٙٗ ٥ٔع ٖ ذٛ ب،  ؾ ط ح  ٚ ٘حٜٛ ؾوط٢ وطزٖ ٘حٜٛ ٚ ضٚـ تغص٤ٝ آظٔٛز٣٘ .4

  ٚل ت فط غ   ظ ح٥ُٝ وٙ طَ ٔحمك ذ ضج بٛزٜ  ؾ .

 . ٖسْ وٙ طَ زل٥ك تف ٚت ٞ ٢ فطز5٢

 ٞ  زض ٣َ بط٘ ٔٝ تٕط٣ٙ٤. ب٥ٕ ض قسٖ آظٔٛز6٣٘

 وٙ طَ ح مت ٚ  حؿ ؾ ت آظٔٛز٣٘ ب  تٛخٝ بٝ َٛم٣٘ بٛزٖ ٔست ظٔ ٖ  خط ٢ بط٘ ٔٝ.7

 ّبی تحت کٌتزل هحققهحذٍدیت -1-8-2

ٚضظق٣  ٥ ِفٗ  ٚ ٖسْ ٛن٥ ت ْ ٞط٢ ٚ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ى٣ٞ  ب  تٛخٝ بٝ ذه . غ٥ط ٚضظقى ض بٛزٖ آظٔٛز1٣٘

 . قف ٔ ٜبٝ ٔست 

ٞ ٢ لّا٣ ٖطٚل٣ ٚ ٖسْ  ؾ ف زٜ  ظ ز ضٚ ٚ  بطذٛضز ض٢  ظ ؾلأ  ٘ؿا٣ ٚ ٖسْ  ب لا بٝ ب٥ٕ ض٢ .2

 زذ ٥٘ ت ٚ ... ب  تٛخٝ بٝ ؾؤ مت ُٔطح قسٜ زض پطؾكٙ ٔٝ.

 . ٔى ٖ، قط ٤ٍ ٚ  ٣ٕٙ٤ ٚؾ ٤ُ بطٌع ض٢ آظٖٔٛ.3 
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 ٞ .ٔٛز٣٘ٞ ٢ ٔهطف٣ آظ. ٥ٔع ٖ ٚ ٘ٛٔ ٔى4ُٕ

 ٞ  تٛؾٍ فطز ٔحمك ٚ ٔ رهم  ٘د ْ ٌطف ٝ  ؾ .بط ٢ ٕٞٝ آظٔٛز٣٘ ٞ ٢ تٕط٣ٙ٤ .  خط ٢ تؿ 5

 ٞ  ٤ىؿ ٖ بٛزٜ  ؾ .زض ََٛ تحم٥ك، ظٔ ٖ  ٘د ْ تؿ  بط ٢ ٕٞٝ آظٔٛز٣٘ .6

 لط ض٥ٌط٢  فط ز زض ٤ه ز ٔٙٝ ؾ٣ٙ وٓ ٚ ٘عز٤ه بٝ ٞٓ. .7

 بٛز. تح  وٙ طَ زٔ ٢ ٔح٥ٍ تٕط٤ٗ .8

 ٞ ٢ تٕط٤ٗ ٚ تٗس ز خّؿ ت زض ٞط ٞف ٝ.تٗس ز ٞف ٝ .9

 . ظٔ ٖ ٚ ٔست بطٌع ض٢ ٞط خّؿٝ. 10

 ٞ ٜ خط ٢ آظٖٔٛ ٚ ٕ٘ٛ٘ٝ ٥ٌط٢ و ٔلا ٤ىؿ ٖ بط ٢ ٌطٚ. 11

 ٞ  زض٣َ تٕ ْ زٚضٜ  خط ٢ بط٘ ٔٝ. حًٛض تٕ ْ آظٔٛز12٣٘

 غ٥ط فٗ َ ز ٘كٍ ٜ ق ٞطٚز پؿطٞ   ظ  ز ٘كد٤ٛ ٖ .  ٘ ر ب آظٔٛز13٣٘

 ٣ّ٥ٔ ٌطْ 250، ب  زٚظ ؾٝ ضٚظ زض ٞف ٝٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ  .14

 ّبتؼزیف هفَْهی ٍ ػولیبتی افطلاحبت ٍ ٍاصُ -1-9

زض  ٔر هط٢ تٛي٥ح ٚ قسٜ ب٥ ٖ تحم٥ك زض  ؾ ف زٜ ٔٛضز  ن٣ّ  نُلاح ت ٚ ٞ  ٚ غٜ برف  ٤ٗ زض

 ذٛ ٞس: ز زٜ ٤ه ٞط ٔٛضز

 هکول -1-9-1

 ٤ؿا  واٝ ٔؿا م٥ٕ  ب ٖاث بٟااٛز ّٖٕىاطز ٚ با ظزٜ ٚضظقا٣          ٢ تطو٥ب ٤  فاطآٚضزٜ تٗط٤ف ٔف٣ٟٔٛ:  

 .(34)ٚضظقى ض ٖ ٣ٔ قٛز
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 خیٌغیٌگ -1-9-2

٤ه ٘ٛٔ ٥ٌ ٜ وٝ زض ؾط ؾط خٟ ٖ قٙ ذ ٝ قسٜ  ؾ  ٚ بط ٢ زضٔ ٖ ٚ پ٥ك٥ٍط٢  ظ  ِف.تٗط٤ف ٔف٣ٟٔٛ: 

لاسضت  ب٥ٕ ض٢  ؾ ف زٜ ٣ٔ قٛز ٚ ٕٞچ٥ٙٗ بط ٢  فع ٤ف ب ظز٣ٞ زض و ضٞ ٢ ف٥ع٤ى٣،  فع ٤ف  ٘طغ٢ ٚ 

-بس٣٘ ٔٛضز  ؾ ف زٜ لط ض ٣ٔ ٥ٌطز ٚ ٚضظقى ض ٖ  ظ خ٥ٙؿا٥ًٙ باط ٢  فاع ٤ف ّٖٕىاطز  ؾا ف زٜ ٔا٣      

 .(35)وٙٙس

 َ  250ٞا ٢ خ٥ٙؿا٥ًٙ)  ب.تٗط٤ف ٥ّٕٖ ت٣: ٔٙٓٛض  ظ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ زض  ٤ٗ تحم٥ك ٔهطف ووؿاٛ

 .زضٞف ٝ ٤ه ؾ ٖ  لاُ تٕط٤ٗ ضٚظؾٝ  ؾ ذ  قطو  ٌُ ز ضٚ ٌط٣ٔ(٣ّ٥ٔ

  هقبٍهتیتوزیٌبت  -1-9-3

تٕط٤ٙاا ت٣ ٞؿاا ٙس وااٝ ب ٖااث  فااع ٤ف لااسضت ًٖاالا٣٘ ٚ تٕط٤ٙاا ت ٔماا ٚٔ ٣،  ِف.تٗط٤ااف ٔفٟاا٣ٔٛ: 

-پ٥ك٥ٍط٢  ظ آؾ٥ب ًٖلا٣٘ ٚ  ضتٛپس٢ تد٤ٛع ٣ٔ  ؾلأ  ٚ بٝ َٛض و٣ّ بط ٢ ٚٞ ٤وطتطٚف٣ ٣ٔ قٛز 

 .(36)ب قسٞ  ٣ٔٞ ٢ تٕط٣ٙ٤ زض  وثط ٚضظـبط٘ ٔٝقٛز ٚ ٤ى٣  ظ  خع ٢  ن٣ّ 

زضنس تىط ض ب٥ك٥ٙٝ، ٞف ٝ ؾْٛ ٚ  50ٞف ٝ  َٚ ٚ زْٚ ب  قست  ٔم ٚٔ ٣ تٕط٤ٗب.تٗط٤ف ٥ّٕٖ ت٣: 

 ب  ب٥ك٥ٙٝ تىط ض ٤ه زضنس 70 قست ب قكٓ   ٚزضنس تىط ض ب٥ك٥ٙٝ ٚ ٞف ٝ پٙدٓ  60چٟ ضْ ب  قست 

 ب٥ٗ  ٢زل٥مٝ 2 ٚ ٞ  ٤ؿ ٍ ٜ ب٥ٗ  ٢ ث ٥٘ٝ 30  ؾ ط ح  ظٔ ٖ ب  ؾ  2 بط ٢ حطو  ٞط زض تىط ض 10

 .بٛز  ٢ز ٤طٜ نٛضت بٝ  ٤ؿ ٍ ٣ٞ حطو  10 ق ُٔ ٔم ٚٔ ٣ تٕط٤ٙ ت .قس ٌطف ٝ ٘ٓط زض زٚض ٞط

 (5) (  ؾى ت،4) پ ، پطؼ (3) ؾ ق،  وؿ ٙكٗ (2) ؾ ق، فّىكٗ (1) :ق ُٔ تطت٥ب بٝ ٞ  ٤ؿ ٍ ٜ

 ( ٚ زض ظ10) ب ظٚ، پك  (9) ب ظٚ، خّٛ (8) زٔاُ، ب  ن٥ّب (حطو 7) ؾ٥ٙٝ، پطؼ (6) بغُ، ظ٤ط وكف

تىط ض ب٥كٙٝ بٝ  ٤ٗ نٛضت بٛز وٝ فطز ٞط حطو  ض  بط ٢ ؾٝ ب ض  ٘د ْ ٣ٔ ز ز  بٛز٘س. ٘كؿ  ٚ

 ٣ٔ قس. ٔح ؾاRM1ٝب٥ك ط٤ٗ ٚظ٘ٝ  ٢ وٝ فطز ٥ٔعز بٝ ٖٙٛ ٖ 
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 َّاسیتَاى ثی -1-9-4

 حطو ا٣  ظ٤ؿا   تٛ ٘ ٣٤  ؾ  خؿٕ ٣٘ آٔ ز٣ٌ  خع ٢  ظ ٤ى٣ وٝ ٞٛ ظ٢ب٣ تٛ ٖ  ِف تٗط٤ف ٔف٣ٟٔٛ:

ٕ  ٚ ٔاست  وٛت ٜ فٗ ٥ِ ٟ ٢  خط ٢ بٝ ٥٘ ظ وٝ  ؾ  ٚضظقٟ ٣٤ زض ٣ٕٟٔ ٖ  با ظزٜ  با   ؾاط٤  حاس وثط  تاٛ 

 (.16ز ض٘س)

تٛ ٖ حس لُ ٚ  ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ تٛ ٖ ب٣ ٞٛ ظ٢، ب. تٗط٤ف ٥ّٕٖ ت٣: زض  ٤ٗ تحم٥ك ٔٙٓٛض  ٚج تٛ ٖ ب٣ ٞٛ ظ٢،

ٝ ؾا ٍ ٜ  تٛ ٖ ض٢ٚ ز ث ٥٘ٝ پ ظزٖ ب  تٕ ْ ٥٘طٚ ٚ 30ق ذم ذؿ ٣ٍ  ؾ  وٝ زض  ٤ٗ پػٚٞف،   زٚچطذا

 ب قس.٣ٔ( ٥ٍٙ٤ٚ ٔٛ٘ ضن)تؿ  

 تَاى اٍج -1-9-4-1

 ث ٥٘ٝ. 5ٞٛ ظ٢ ٖا ضت  ؾ  ب متط٤ٗ تٛ ٖ بٝ زؾ  آٔسٜ زض ٔست ٤   ٚج تٛ ٖ ب٣ 

 تَاى هیبًگیي -1-9-4-2

 ث ٥٘ٝ آظٖٔٛ. 30 ضت  ؾ   ظ ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ و ض  ٘د ْ قسٜ زض ٔست اٞٛ ظ٢ ٤ٖ  ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ تٛ ٖ ب٣

 ث ٥٘ٝ. 5تط٤ٗ تٛ ٖ بٝ زؾ  آٔسٜ زض ٔست ٞٛ ظ٢ ٖا ضت  ؾ  پ ٥٤ٗحس لُ: ٤  تٛ ٖ حس لُ ب٣تٛ ٖ 

 ؽبخـ خغتگی -1-9-4-3

    ط تٛ ٖ ٚ حس لُ تٛ ٖ ٚ  ظ فطَٔٛ بٝ ت ذ٥ط  ٘س ذ ٗ ذؿ ٣ٍ زض ف نّٝ ب٥ٗ حس وث 

           

  
 

 اخزای َّاسی -5 -1-9

ٞ  تٙفؿ٣، ٥ٗٔ ض ذٛب٣ بط ٢ ض ٘سٖ ذٖٛ غ٣ٙ  ظ  وؿ٥ػٖ بٝ ب ف آٔ ز٣ٌ لّا٣  ِف.تٗط٤ف ٔغ٣ٟٔٛ: 

ٞ ٢ ب م٢  ظ بٝ ٥ٕٞٗ ّٖ  زضخٝ ؾ .ٞ ٍٞٙ ْ فٗ ٥ِ  ٚ ٔهطف ٞط چٝ ب٥ك ط  وؿ٥ػٖ زض  ٤ٗ ب ف 

، ب٥ك ط٤ٗ  (vo2maxيطٚض٢ ٞؿ ٙس.حس وثط  وؿ٥ػٖ ٔهطف٣) ٞ لّا٣ تٙفؿ٣ زض ب٥ك ط ٚضظـآٔ ز٣ٌ 

ضؾ ٘س ٚ بؿ٥ ض٢  ظ و ضقٙ ؾ ٖ ّْٖٛ ٍٞٙ ْ تٕط٤ٗ ب٥ك٥ٙٝ بٝ ٔهطف ٣ٔٔمس ض  وؿ٥ػ٣٘  ؾ  وٝ فطز 
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٢ پ٥ك٢ٍٛ ٔٛفم٥  ٚضظقى ض ٖ  ط ضظ٤ ب٣ آٔ ز٣ٌ ٞٛ ظ٢ ٚ ٖ ٣ّٔ ب ٚضظق٣ آٖ ض  بٟ ط٤ٗ ق ذم بط ٢

 .(37 ٘س.) ٞ ٢  ؾ م ٔ ٣ ٔٗطف٣ وطزٜزض فٗ ٥ِ 

)پطٚتىُ تطز٥ُٔز٤ٚسٖ ض٢ٚ زؾ ٍ ٜ  ٔٙٓٛض  ظ  خط ٢ ٞٛ ظ٢ زض  ٤ٗ پػٚٞف،ب.تٗط٤ف ٥ّٕٖ ت٣:  

 بطٚؼ ب٥ك٥ٙٝ( ت  ؾط حس ذؿ ٣ٍ خٟ  بط آٚضز تٛ ٖ ٞٛ ظ٢ ٣ٔ ب قس.

 غیز فؼبل داًؾدَیبى پغز -6 -1-9

غ٥ط فٗ َ ز ٘كٍ ٜ ق ٞطٚز ٣ٔ  پؿطز ٘كد٤ٛ ٖ  غ٥ط فٗ َ، ز ٘كد٤ٛ ٖ پؿطزض تحم٥ك ح يط، ٔٙٓٛض  ظ  

 ٞ  ٚتٕط٤ٙ ت بس٣٘ قطو  ٘س ق ٝ  ٘س.فٗ ٥ِ زض قف ٔ ٜ ٌصق ٝ بٝ َٛض ٔٙٓٓ زض  ب قس وٝ،
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 دوم فصل

 مبانی نظری

 و 

  پیشینه تحقیق 
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 هقذهِ -2-1

ب٣  بط تٛ ٖ ٞٛ ظ٢ ٚٞسف  ظ  ٤ٗ تحم٥ك بطضؾ٣ ٔهطف تٛ ْ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ 

ٔر هط٢ بط ٔا ٣٘ ٘ٓط٢ تحم٥ك نٛضت ٌطف ٝ، ؾوؽ بٝ  ٞٛ ظ٢ ٣ٔ ب قس. ِص  زض  ٤ٗ فهُ،  ب س  ٔطٚض

  لس ْ قسٜ  ؾ .  ٝ،فوٝ زض ٔٛضز ٔٛيٛٔ تحم٥ك نٛضت ٌط ٞ ٣٤ب٥ ٖ زؾ  آٚضزٞ ٢ و٣ّ پػٚٞك٣

 هجبًی ًظزی -2-2

 عیغتن عَخت ٍ عبسی ٍ فؼبلیت ٍرسؽی -2-2-1

ٞ ٢ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ى٣ ٘ ق٣  ظ تٕط٤ٙ ٢ زض ظٔست ب  ٌؿ طـ تٛ ٘ ٣٤ ت٥ِٛس  ٘طغ٢ ب٥ك ط ؾ ظٌ ض٢بؿ٥ ض٢  ظ 

ٗ  ٞ ٢ ٘قٛز، ؾ ظٌ ض٢زض  ضتا ٌ  ؾ .  ٤ٗ  ٘طغ٢ بط ٢ و ضآٔس٢ ب٥ك ط  ؾ ف زٜ ٣ٔ ٞا ٢   قا٣  ظ تٕاط٤

ٗ  ه ن٣  ذ  ٘د ْ قسٜ خٙاٝ ٞا ٢  ؾا م ٔ ٣ باٝ تغ٥٥اط ت ٔ ا ب٥ِٛى٣ )ؾاٛذ  ٚؾا ظ( ٚ        ز ضز. تٕاط٤

ٔٙدط ٣ٔ قٛ٘س.  ٤ٗ تغ٥٥ط ت تٛ ٘ ٣٤ آٚضزٖ ٔٛ ز غص ٢ بٝ ًٖالات   –ٞط زٚ  –ٔٛضفِٛٛغ٤ى٣ )ض٤ر ٣( 

ض   فع ٤ف ٣ٔ زٞٙس ٚ  ٤ٗ  ٔى ٖ ض  بط ٢ ًّٖٝ فط ٞٓ ٣ٔ ؾ ظز ت  بٝ نٛضت ٔٛثطتط٢  ظ  ٤ٗ ٔٛ ز غص ٣٤ 

ٞا ٢ ٞاٛ ظ٢ ب ٖاث ٤اه     لات ض  بط ٢ ت٥ِٛس  ٘طغ٢ ب٥ك ط ظ٤ ز وٙٙس. تٕط٤ٗ ؾ ف زٜ وٙٙس ٚ تٛ ٘ ٣٤ ًٖ

ٞ ٢ ؾٛذ  ٚ ؾ ظ٢ با   تط  ظ ؾ ظٌ ض٢ٞ ٢ ؾٛذ  ٚ ؾ ظ٢ ٣ٔ قٛ٘س وٝ بؿ٥ ض ٔ ف ٚتزؾ ٝ ؾ ظٌ ض٢

ٞ  زض زضخٝ  َٚ بٝ ٚضظقى ض  ٢ و ٔلا  ذ ه ن٣ ز ضز.  ٤ٗ ؾ ظٌ ض٢ٞ ٢ ٚضظقى ض ٔطبٌٛ خٙا٥٘ٝ ظٔٙس٢

ت  تٛ ٘ ٣٤ ًٖلات ذٛز ض  بط ٢ ت٥ِٛس  ٘طغ٢ زض ل ِب ؾ٥ؿا ٓ  ٘اطغ٢ ذ نا٣  فاع ٤ف     وٕه ٣ٔ وٙٙس 

-زٞٙس ٚ  ظ ض ٜ ٌؿ طـ ْطف٥  ب فط٢، تحُٕ ٚضظقى ض ض  ٘ؿا  بٝ ٖسْ تٗ زَ  ؾ٥س/ ب ظ ٌؿ طـ ٣ٔ

 زٞٙس.

ٞ ٢ ًٖلا٣٘  ضتا ٌ ز ض٘س. ؾٝ ؾ٥ؿ ٓ ظ ٞ ٢ ظ٤ؿ ٣ ٖٕست  ب  ٔٙ بٕ  ٘طغ٢ ٤ٚػٜ  ٘ما و ٘طغ٢

ٞ  ٣ٔ تٛ ٘ٙس بسٖٚ وٙٙس، زٚت   ظ  ٤ٗ ؾ٥ؿ ٓف٥ع٤ِٛٛغ٤ى٣ زض بسٖ ٚخٛز ز ضز وٝ  ٘طغ٢ ت٥ِٛس ٣ٔ

ٞ ٢  ٘طغ٢ ٖا ضتٙس: ؾ٥ؿ ٓ ٞٛ ظ٢ ذٛ ٘سٜ ٣ٔ قٛز.  ٤ٗ ؾ٥ؿ ٓ ؾ ف زٜ  ظ  وؿ٥ػٖ ُٖٕ وٙٙس، ِص  ب٣
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ْ بٝ  ٘طغ٢ ( ٚ ؾ٥ؿ ٓ  ٘طغ٢ ٥ٌّىٛ ٥ِ ٥ه. بط ٢ ت٥ِٛس  ٘طغ٢، ؾ٥ؿ ٓ ؾATP- PCٛ ٘طغ٢ فؿف غٖ )

 ٥٘ ظ ز ضز، ِص  بٝ ٞٛ ظ٢ ٤  ؾ٥ؿ ٓ  ٘طغ٢  وؿ٥س ت٥ٛ ) وؿ ٤ك٣( ٔٗطٚف  ؾ .

 ٘طظغ٢ ٔٛضز ٥٘ ظ ٕٞٝ  ٖٕ َ ؾ٣ِّٛ  ظ ٔ  ب٥ِٛؿٓ )ؾٛذ  ٚ ؾ ظ( ٔٛ ز ٌٛ٘ ٣ٌ٘ٛ وٝ زض ًٖلات )باط ٢  

   ز٤واٛظ(   ٢ ٔٛخٛز زض بسٖ )بط ٢ ٔث َ ب ف ٢ شذ٥طٜٞٔث َ، ٥ٌّىٛغٖ ٤  تط٢ ٥ٌّؿط٤س( ٤  زض خ ٤ٍ ٜ

زٞس شذ٥طٜ  ٘س، بٝ زؾ  ٣ٔ آ٤س. زض ز ذُ ٞط ؾَّٛ، ٤ه ؾّؿّٝ ٚ وٙف ٞ ٢ ؾٛذ  ٚ ؾ ظ٢ ضخ ٣ٔ

 ٢  ظ  ٘طغ٢ ق٥ٕ٥ ٣٤ بٝ ٚخٛز آ٤س.  ٤ٗ  ٘طغ٢ ٕٞٝ فط ٤ٙسٞ ٢ ؾ٣ِّٛ ض  وٝ ٕ٘ا٣ تٛ ٘ٙاس   ت  شذ٥طٜ ب ِمٛ

ٕٞاٝ  ٖٕا َ ؾا٣ِّٛ ض     بٝ قىُ ذٛزبٝ ذٛز٢  ٘د ْ قٛ٘س،  ٔى ٘وص٤ط ٣ٔ ؾ ظز. خعء  ٘طغ٢  نا٣ّ واٝ   

( ز ضز Pi، ؾٝ ٌطٜٚ فؿف ت غ٥ط آِا٣ ) ATP(  ؾ . ّٔىَٛ ٥ٔATPؿط ٣ٔ وٙس، آز٘ٛظ٤ٗ تط٢ فؿف ت )

ٚ ٔمس ض ظ٤ ز٢  ٘طغ٢ بٝ ٚخٛز ٣ٔ آ٤اس. فط ٤ٙاس٢    Pi( ٚ ATPوٝ بٝ ٤ه ّٔىَٛ آز٘ٛظ٤ٗ ز٢ فؿف ت )

 قٛز.٣ٔ تٛ ٘س تكى٥ُ قٛز، فؿفٛض٤لاؾ٥ٖٛ ذٛ ٘سٜ ٣ٔ ATPوٝ  ظ ض ٜ آٖ 

 ATPّبی تؾکیل  راُ -2-2-2

  ATP- PC هٌجغ اًزصی -2-2-2-1

ATP- PC  ب قس. ٔثُ قٛز ٚ بط ٢  ؾ ف زٜ فٛض٢ زض زؾ طؼ ٣ٔزض ز ذُ ًٖلات زذ٥طٜ ٣ٔATP  ،

PC ٛوٛ ت٥ٗ( ٥٘ع ٤ه ٌطٜٚ فؿف ت ز ضز ٚ ٤ه پ٥ٛ٘س پط  ٘طغ٢ وٝ بٝ ّٔىَٛ وط ت٥ٗ چؿو٥سٜ )فؿف

تٛ ٘س ٔؿ م٥ٕ  بط ٢ و ض ،  ٘طغ٢ ح نُ ٣ٔ ADPبٝ  ATPوٝ زضآٖ بط  ثط تدطبٝ  ATP ؾ . بط ذلاف 

قٛز، تٟٙ  خس  قسٜ  ظ وط ت٥ٗ وٝ ب  وٕه آ٘ع٤ٓ وط ت٥ٗ و٥ٙ ظ تؿ٥ُٟ ٣ٔ Piؾ٣ِّٛ  ؾ ف زٜ قٛز، ٌطٜٚ 

 .(38)ب ظؾ ظ٢ قٛز ATPتطو٥ب قٛز ت   ADPتٛ ٘س ب  ّٔىَٛ ٣ٔ

بٝ  ATP- PCتط٤ٗ ؾ٥ؿ ٓ  ٘طغ٢  ؾ . بط ٢ ضٞ ٤ف  ٘طغ٢  ظ ، ؾ زٜ ATP- PCؾ٥ؿ ٓ  ٘طغ٢ 

ٞٛ ظ٢  ؾ . ب  ٚخٛز  ٤ٗ، تٟٙ  ٔمس ض ٔحسٚز٢  وؿ٥ػٖ ٥٘ ظ٢ ٥٘ؿ ،  ٤ٗ ؾ٥ؿ ٓ ٤ه ٔٙإ  ٘طغ٢ ب٣

ATP  ٚPi  ث ٥٘ٝ بٝ  30ٞ ٢ ٚضظق٣ ب٥كٙٝ،  ٤ٗ شذ٥طٜ ْطف زض ًّٖٝ ٚخٛز ز ضز ٚ ٍٞٙ ْ فٗ ٥ِ

وٙس، بط ٢ ٤ه زٚضٜ ظٔ ٣٘ ٘ؿا   وٛت ٜ ت ٥ٔٗ ٣ٔ ATP- PC ٘طغ٢ ضؾس. ٞط چٙس ؾ٥ؿ ٓ زضٔ ٘س٣ٌ ٣ٔ
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 ٔ   ؾ ف زٜ  ظ آٖ بٝ ٖٙٛ ٖ ٤ه ٔٙإ  ٘طغ٢، چٙس٤ٗ حؿٗ ز ضز.  ؾ ؾ ، ٔٙإ  ٘طغ٢  ؾ  وٝ بط ٢ 

 ؾ ف زٜ فٛض٢، ٖٕلا زض زؾ طؼ  ؾ . يٕٙ  ْطف٥  تٛ ٣٘ ظ٤ ز٢ ز ضز ٚ  ٤ٗ  ٔى ٖ ض  بط ٢ ًّٖٝ بٝ 

٤ه زٚضٜ ظٔ ٣٘ وٛت ٜ، بٝ ٔمس ض ظ٤ ز٢  ٘طغ٢ زؾ طؾ٣ ز ق ٝ ب قس.  ٤ٗ آٚضز وٝ ْطف ٚخٛز ٣ٔ

ٞ ٢ وٛت ٜ ٔست ذ٣ّ٥ ض  ٤ه ٔٙإ  ٘طغ٢  ٤سٜ آَ بط ٢ فٗ ٥ِ  ATP- PCٞ ، ؾ٥ؿ ٓ  ٘طغ٢ ٤ٚػ٣ٌ

 ؾ ظز.ٔ ط، پطت ب ٚظ٘ٝ، پطـ ََٛ( ٣ٔ 100قس٤س )بط ٢ ٔث َ،ز٢ٚ 

تٛ ٘س بٝ حس٢ بطؾس وٝ زض آٖ ؾَّٛ ٣ٔ ATP َ خ ِب ٚ ٟٔٓ  ٤ٗ  ؾ  وٝ آ٤  ٔح ٛ ٢ ؤ٤ه ؾ

ْطف٥  ت٥ِٛس  ٘طغ٢ ٥٘ط٢ٚ ًّٖٝ ٤  ٔمس ض چطذٝ آو ٥ٗ/ پُ ٖطي٣ ٥ٔٛظ٤ٗ بٝ ذُط  ف س.  ظ ُٔ ِٗ ت 

بٝ چ٥ٙٗ ٔمس ض بحط ٣٘  ATP- PCٞ ٢ ؾ٣ِّٛ ٌٛ٘ ٣ٌ٘ٛ وٝ  ٘د ْ قسٜ، چ٥ٙٗ بط ٣ٔ آ٤س وٝ غّٓ 

قٛز ت  ٔمس ض ٔهطف  ظ ٖٛ ُٔ ز٤ٍط ب ٖث ٣ٔ آ٤س وٝ ذؿ ٣ٍ ٘ ق٣٘رٛ ٞٙس ضؾ٥س. چ٥ٙٗ بٝ ٘ٓط ٣ٔ

ATP  ّٓ٢ و ٞف ٤ بس ٚ  ٤ٗ زض ح ٣ِ  ؾ  وٝ غ ٞATP ٜ٘س. زض حم٥م ، ح ٣ ٞٙٛظ بٝ پ ٤ ٖ ٘طؾ٥س 

زضنس ٔم ز٤ط  70ٔٛخٛز زض ٖٓلات  ؾىّ ٣، بٝ وٕ ط  ظ  ATPٍٞٙ ْ ذؿ ٣ٍ ذ٣ّ٥ قس٤س ٥٘ع غُّ  

ب  و ٞف ذ٣ّ٥ ظ٤ ز  ٣ATP ب٥ك٥ٙٝ، و ٞف ٔهطف ٞ ٢ ٚضظق ؾ ط ح ٣ ٘رٛ ٞس ضؾ٥س. ٍٞٙ ْ فٗ ٥ِ 

Hٔٛخٛز زض ؾَّٛ ٚ ٥٘ع ب   فع ٤ف غّٓ  ٤ٖٛ ٥ٞسضٚغٖ ) PCغّٓ  
( ؾ٣ِّٛ وٝ بط  ثط فٗ ٥ِ  و ٔلا +

زض خط٤ ٖ  ATPٞ ٢ ضؾس وٝ غّٓ قٛز، زض  ضتا ٌ  ؾ . ٞط چٙس بٝ ٘ٓط ٣ٕ٘ٞٛ ظ٢ ت٥ِٛس ٣ٔب٣

بٝ ؾطٖ  ٚ ت  ٘مُٝ زضٔ ٘س٣ٌ  PCٞ ٢ ٚضظق٣ ب٥ك٥ٙٝ بٝ َٛض و ُٔ ٞع٤ٙٝ قٛ٘س، ٣ِٚ ٔم ز٤ط فٗ ٥ِ 

 ظ زؾ  ضف ٝ، تط٥ٔٓ قٛ٘س. ٤ٗ  ضتا ٌ  ATPقٛز ت  ٔم ز٤ط  ؾ ف زٜ ٣ٔ ٤PC بٙس، ظ٤ط  و ُٔ و ٞف ٣ٔ

زض ًّٖٝ  ؾىّ ٣ ٚ آٖ ٞٓ ٍٞٙ ْ فٗ ٥ِ  ٚضظق٣ زض قىُ ٘ك ٖ ز زٜ قسٜ  ATP  ٚPCب٥ٗ غُّ  

 .(38)ؾ  
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 ATP ٚ PC ض بُٝ ب٥ٗ :(1 -2 )قىُ ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 

 َّاسی(هٌجغ اًزصی گلیکَلتیک )غیز -2-2-2-2

ت٥ِٛس ٣ٔ وٙس.  ٤ٗ فط ٤ٙس  ATPٔٙإ  ٘طغ٢ ز٤ٍط٢ ٚخٛز وٝ  ظ ض ٜ تدع٤ٝ ٤ه ّٔىَٛ ٌّٛوع، 

ذٛ ٘ٙس وٝ بؿ ٝ بٝ  ٤ٙىٝ ّٔىَٛ ٌّٛوع،  ظ ود  بٝ زؾ  آٔسٜ، بٝ ٔ  ب٥ِٛعٜ وطزٖ ٌّٛوع ض  ٥ٌّى٥ِٛع ٣ٔ

ٞ ٢ ق٥ٕ ٣٤ بٝ ضٞ ٤ف وٙس. ٥ٌّى٥ِٛع  ظ ض ٜ ٤ه ظ٘د٥ط ٚ وٙفت٥ِٛس ٣ٔ ATP ٤3   2َٛض ذ ِم 

-قٛز، ٣ٟٙٔ ٣ٔ ٘طغ٢ ٚ تدط٤ٝ ٤ه ّٔىَٛ ٌّٛوع ٚ تاس٤ُ آٖ بٝ تطو٥ا٣ وٝ  ؾ٥س پ٥ط٤ٚه ذٛ ٘سٜ ٣ٔ

تٛ ٘س بسٖٚ تٛ ٖ زض قىُ ز٤س.  ظ آ٘د  وٝ  ٤ٗ ؾ٥ؿ ٓ  ٘طغ٢ ٣ٔى٥ِٛع ض  ٣ٌٔطزز. فُٗ ٚ  ٘فٗلات ٥ٌّ

 قٙ ؾس.ٞٛ ظ٢ ٣ٔت٥ِٛس وٙس، ِص  آٖ ض  بٝ ٤ه ٔٙإ  ٘طغ٢ ب٣ ٥٘ATP ظ بٝ  وؿ٥ػٖ 
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ٞ  ٤   ظ قٛز،  ظ ذٖٛ ٤   ظ ض ٜ ًٞٓ ٚ خصب وطب٥ٞٛس ضتٌّٛوع٢ وٝ زض خط٤ ٖ ٥ٌّى٥ِٛع ٔ  ب٥ِٛعٜ ٣ٔ

تٛ ٘س  ظ ٥ٌّىٛغٖ شذ٥طٜ زض ًٖلات آ٤س. ٌّٛوع يٕٙ  ٣ٔٛز زض واس بٝ زؾ  ٣ٔتدطبٝ ٥ٌّىٛغٖ ٔٛخ

ذٛ ٘ٙس. زض  ؾىّ ٣ فٗ َ ٥٘ع ٔ  ب٥ِٛعٜ قٛز فط ٤ٙس ٔ  ب٥ِٛعٜ قسٖ ٥ٌّىٛغٖ بٝ ٌّٛوع ض  ٥ٌّىٛغ٥ِٛ٘ع ٣ٔ

فؿف ت تاس٤ُ وٝ بط  ثط قىؿ ٝ  – 1 –ٞ ،٥ٌّىٛغٖ ب  زذ ِ  آ٘ع٤ٓ فؿفٛض٤لاظ بٝ ٌّٛوع ٕٞٝ ب ف 

 زٞس.فؿف ت تغ٥ط قىُ ٣ٔ – 6 –قسٖ بٝ ٌّٛوع 

 

 ٔؿ٥ط  ٘طغ٢ ٥ٌّىِٛ ٥ه :(2-2) قىُ                                            

ٞ ٢ قٛز. ٖٕسٜ ّٔىَٛفؿف ت تكى٥ُ قس، فط ٤ٙس ٥ٌّى٥ِٛع آغ ظ ٣ٔ -6 –ٖ وٝ ٌّٛوع آبٝ ٔحى 

ٔ ٕ٘ ٣ٔ  ،چؿاسضٚ٘س. ّٔىَٛ فؿف ت٣ وٝ بٝ ٞط ّٔىَٛ ٌّٛوع ٣ٔب٥ٗ ٣ٌّٕ٘ٛوع فؿفٛض٤ّٝ قسٜ،  ظ 
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 6 – ٢ ز ضز وٝ ٌّٛوع قٛز ت  آٖ بٝ ذ ضج  ظ ؾَّٛ  ٘ ك ض ٤ بس. ب  ٚخٛز  ٤ٗ، واس آ٘ع٤ٓ فؿفٛض٤لاظ ٤ٚػٜ

قٛز ت  ّٔىَٛ ٌّٛوع بٝ زضٖٚ ذٖٛ وٙس.  ٤ٗ ٔٛيٛٔ ب ٖث ٣ٔ٣ٔ تاس٤ُ Piفؿف ت ض  بٝ ٌّٛوع ٚ  –

ٞ ٢ ز٤ٍط  ٤ٗ ضٚز وٝ بٝ ٌّٛوع  ي ف٣  ح ٥ ج ز ض٘س. ٥ٞچ ٤ه  ظ ب ف ٞ ٢ ٣ٔقٛز ٚ بٝ ب ف  تعض٤ك

ٞ ٢ وٝ آ٤س ت  ٌّٛوع بٝ ب ف تٛ ٘ ٣٤ ض  ٘س ض٘س وٝ ٌّٛوع ض  زفؿفٛض٤ّٝ وٙٙس، ِص   ٤ٗ  ٔى ٖ بٝ ٚخٛز ٣ٔ

 ٢  ؾ . ٔطحّٝ 10ٙس مُ قٛز. ٔ  ب٥ِٛعٜ قسٖ ٌّٛوع بٝ  ؾ٥س پ٥ط٤ٚه ٤ه فط ٤ ٔٙ بٝ آٖ ٥٘ ظ ز ض٘س،

ذ ِم بٝ  ATPِٔٛىَٛ  3 ٢ قطٚٔ قٛز،  ظ ٔ  ب٥ِٛؿٓ و ُٔ آٖ  ٌط ٥ٌّى٥ِٛع ب  تدطبٝ ٥ٌّىٛغٖ شذ٥طٜ

ذ ِم ت٥ِٛس ٣ٔ  ATPّٔىَٛ  2آ٤س. ب  ٚخٛز  ٤ٗ،  ٌط ٥ٌّى٥ِٛع  ظ ٌّٛوع آغ ظ قٛز، تٟٙ  زؾ  ٣ٔ

قٛز.  ظ آ٘د  وٝ ٞع٤ٙٝ ٣ٔ ATPّٔىَٛ  1فؿف ت،  – 6 –قٛز، چٖٛ بط ٢ تاس٤ُ ٌّٛوع بٝ ٌّٛوع 

 ٞٛ ظ٢،  وؿ٥ػٖ ٚخٛز ٘س ضز، ِص   ؾ٥س پ٥ط٤ٚه بٝ  ؾ٥س مو ٥ه تاس٤ُ ذٛ ٞس قس.ٍٞٙ ْ ٥ٌّى٥ِٛع ب٣

- ٘ا ق ٝ قسٖ  ؾ٥س مو ٥ه زض ز ذُ ًّٖٝ، چٙس٤ٗ  ثط ظ٤ ٖ ب ض ز ضز وٝ ٔ ٕٙ  ظ ّٖٕىطز ًّٖٝ ٣ٔ

قٛز( ٚ وٕ ط ٣ٔ وٙس)ًّٖٝ ب٥ك ط  ؾ٥س٢ ٣ًّٖٔٝ ض   PHقٛز. ٞط ٌٛ٘ٝ  فع ٤ك٣ زض  ؾ٥س مو ٥ه، 

ٞ ٢ ٚضظق٣ قس٤س، ٣ٖٛ٘ زضٔ ٘س٣ٌ)ب٣ ضل٣ٕ(  حؿ ؼ قٛز. ب٣ قٛز ت  پؽ  ظ فٗ ٥ِ  غّب ب ٖث ٣ٔ

ٞ ٢ قٛز، ب ظت ب فٗ َ قسٖ ٥ٌط٘سٜٞ ٢  حؿ ؼ ٣ٔضل٣ٕ وٝ زض ًٖلات فٗ َ ٍٞٙ ْ چ٥ٙٗ فٗ ٥ِ 

H ٞ ٢ زضز( ٞؿ ٙس وٝ بٝ  فع ٤فحؿ٣)٥ٌط٘سٜ
ب قٙس.  فع ٤ف  ؾ٥س مو ٥ه ٕٞچ٥ٙٗ ٣ٔ حؿ ؼ +

ٔٛثط٘س ٚ ٥٘ع ب  خ٥ٌّٛط٢  ظ پ٥ٛ٘س  ATPقٛز وٝ بط ت٥ِٛس ٞ ٢ ق٥ٕ٥ ٣٤ ٣ٔٔ ٕ٘  ظ آٖ زؾ ٝ  ظ فط ٤ٙس

 .(38) ٘س ظزوّؿ٥ٓ بٝ تطٚپ٥٘ٛٗ، ل ب٥ّ   ٘ما و ًّٖٝ ض  بٝ ت ذ٥ط ٣ٔ

تٛ ٘س ٔمس ض  ٘طغ٢ ظ٤ ز٢ ، ٥ٌّى٥ِٛع ٣ٔ ٥ّٖATP- PCطذٓ  ٤ٗ آث ض خ ٘ا٣ ٘ ذٛ ؾ ٝ، زض ٔم ٤ؿٝ ب  

تٛ ٘س  ٘طغ٢ ظ٤ ز٢ بٝ  ظ ٢ ٤ه ٚ حس ظٔ ٣٘ ٥ٗٔٗ ت٥ِٛس وٙس. ت٥ِٛس وٙس. ب  ٚخٛز  ٤ٗ ٥ٌّى٥ِٛع ٣ٕ٘

، پطتٛ ٖ ٥٘ؿ . ٥ٌّى٥ِٛع، ٔٙإ  ٘طغ٢  ن٣ّ آٖ زؾ ٝ  ATP- PCبٙ بط ٤ٗ، بٝ ٕٞ ٖ  ٘س ظٜ ٔٙإ  ٘طغ٢ 

  ٘د ٔٙس.زل٥مٝ بٝ زض ظ  ٣ٔ 3ت   1ؾ  وٝ ب٥ٗ  ظ فٗ ٥ِ  ٞ ٢ ٚضظق٣ ذ٣ّ٥ قس٤س٢  
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‌هٌجغ اًزصی اکغیذاتیَ)َّاسی( -2-2-2-3

طغ٢  وؿ٥س ت٥ٛ،  وؿ٥ػٖ ٔهطف ٣ٔ وٙس،  ظ  ٤ٗ ضٚ بٝ ٖٙٛ ٖ ٤ه ٔٙإ ٘، ؾ٥ؿ ٓ   ATPزض ت٥ِٛس 

ٞ  ٞ ٢ ٕٞٝ ؾَّٛضٚـ  وؿ ٤ك٣ زض زضٖٚ ٥ٔ ٛوٙسض٢ بATPٝ  ٘طغ٢ ٞٛ ظ٢ قٙ ذ ٝ قسٜ  ؾ . ت٥ِٛس

ٞ  ٚ زض ؾط ؾط ؾ ضوٛپلاؾٓ ٞ  زض ٔد ٚضت ٥ٔٛف٥اط٤ُپص٤ط  ؾ . زض ًٖلات  ؾىّ ٣، ٥ٔ ٛوٙسض٢ ٔى ٖ

ض  ذ٣ّ٥ فٛض٢ ت٥ِٛس وٙس ت   ٘طغ٢ ٔٛضز ٥٘ ظ  بط ٢  و فATP٣ تٛ ٘س٣ٕ٘ ATPٔؿمط٘س. ت٥ِٛس  وؿ ٤ك٣  

تس ْٚ فٗ ٥ِ  ذ٣ّ٥ قس٤س ض  ت ٥ٔٗ وٙس. ب  ٚخٛز  ٤ٗ، بٝ ز٥ُِ فط ٚ ٣٘ شذ ٤ط چطب٣ ٚ وطب٥ٞٛس ضت 

ٞ ٢ ٞ ٢ َٛم٣٘ فٗ ٥ِ ٘طغ٢ و ف٣ ض  بط ٢ زٚضٜ تٛ ٘س ٔٛخٛز زض بسٖ، ؾ٥ؿ ٓ  ٘طغ٢  وؿ٥س ت٥ٛ ٣ٔ

ٞ ٢  ٤ٗ ؾ٥ؿ ٓ ٔٙإ  ٘طغ٢  ن٣ّ  ؾ  وٝ بط ٢ فٗ ٥ِ  ،. بٙ بط٤ٗٚضظق٣ ظ٤ط ب٥ك٥ٙٝ ت ٥ٔٗ وٙس

 قٛز.ٞٛ ظ٢ َٛم٣٘ ٔست  ؾ ف زٜ ٣ٔ

تاس٤ُ ٌّٛوع بٝ  ؾ٥س   ع٤ٝ ٥ٌّىٛغٖ بٝ ٌّٛوع ٚ ٔ ٗ لإٞچٖٛ ٥ٌّى٥ِٛع، ٔ  ب٥ِٛؿٓ ٞٛ ظ٢ ٥٘ع ب  تد

تاس٤ُ  Aقٛز. ب  تٛخٝ  ٤ٗ، زض حًٛض  وؿ٥ػٖ،  ؾ٥س پ٥ط٤ٚه بٝ  ؾ ٥ُ وٛآ٘ع٤ٓ پ٥ط٤ٚه قطٚٔ ٣ٔ

قٛز وٝ بٝ چطذٝ وطبؽ ٚ ظ٘د٥طٜ  ٘ م َ  ِى ط٣٘ٚ ٞ ٢ ق٥ٕ٥ ٣٤ ٣ٔقسٜ وٝ ٚ ضز ٤ه ؾّؿّٝ ٚ وٙف

 ٔٗطٚفٙس.

ٞ ٢ ق٥ٕ٥ ٣٤  ؾ  وٝ ز٢  وؿ٥س وطبٗ ) ظ ض ٜ ض٤ٝ ٞ  بٝ چطذٝ وطبؽ ٔ كىُ  ظ ٤ه ؾّؿّٝ ٚ وٙف

ٞ ٢ ٥٘ىٛت٥ٗ آ٥ٔس آز٥٘ٗ ز٢ وٙس. ٥ٞسضٚغٖ ب  وٛآ٘ع٤ٓقٛز( ٚ ٥ٞسضٚغٖ ت٥ِٛس ٣ٔض ٘سٜ ٣ٔ ذ ضج

ٞ  خ ٣٤ وٝ آٟ٘  ٚ ضز ( تطو٥ب قسٜ ٚ آٟ٘  ض   ظ ؾ٥ ٛپلاؾٓ ؾَّٛ بٝ ٥ٔ ٛوٙسضFAD٢٘ٛوّئٛت٥س)

سضٚغٖ ب  ٞ ٢ ٥ٞقٛ٘س. پطٚتٖٛٞ  تدع٤ٝ ٣ٔٞ  ٚ  ِى طٖٚقٛ٘س. بٝ پطٚتٖٛظ٘د٥طٜ  ٘ م َ  ِى طٖٚ ٣ٔ

 ADPٞ ٢ وٝ ٞ  بٝ ٤ه ؾّؿّٝ ٚ وٙفزٞٙس، زض ح ٣ِ وٝ  ِى طٖٚ وؿ٥ػٖ تطو٥ب ٚ آب ض  تكى٥ُ ٣ٔ

 .(38)قٛ٘سفؿفٛض٤ّٝ ٣ٔ وٙٙس، ٔٙ مُ ٣ٔ ATPض  بٝ قىُ 
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وٙس. ب  ٚخٛز  ٤ٗ، زض ظٔ ٖ ٞ  ض   ؾ ف زٜ ٣ٔٞ  ٚ چطب٣ٔ  ب٥ِٛؿٓ  وؿ٥س ت٥ٛ زض زضخٝ  َٚ وطب٥ٞٛس ضت

تٛ ٘س ٞ ٢ ٚضظق٣ َٛم٣٘ ٔست، پطٚتئ٥ٗ ظ٤ ز٢ ٣ٔٞ ، ٌطؾ٣ٍٙ قس٤س ٤  فٗ ٥ِ وطب٥ٞٛس ضتتر٥ّٝ 

 بط ٢  ٘طغ٢ ٔ  ب٥ِٛعٜ قٛز. 

 

 چزخِ کزثظ -هتبثَلیغن اکغیذاتیَ  :(3-2 )ؽکل                               
‌

ٞا ٢ شذ٥اطٜ    ظ چطبا٣ ح ٣ِ  ؾ  وٝ ٍٞٙ ْ  ؾ ط ح  بسٖ برف  ٖٓٓ  ٘طغ٢ ٔٛضز ٥٘ ظ ذٛز ض   ٤ٗ زض

 ٤اٗ، ٍٞٙا ْ فٗ ٥ِا  ٚضظقا٣، باسٖ قاطٚٔ باٝ ٔ ا ب٥ِٛعٜ زضناس ب٥كا ط٢  ظ            وٙس. ب  ٚخٛزوؿب ٣ٔ

ذ ِم  ATPّٔىَٛ  39ّٔىَٛ ٌّٛوع، ٔٗ زَ  1وٙس. ٔ  ب٥ِٛؿٓ  وؿ ٤ك٣ ٞ ٢ شذ٥طٜ ٣ٔوطبٛٞاس ضت

 وٙس.ت٥ِٛس ٣ٔ
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 سًدیزُ اًتقبل الکتزًٍیهتبثَلیغن اکغیذاتیَ :  :(4-2 )ؽکل                
 

 ؾ ف زٜ  ظ زذ ٤ط چطب٣ بٝ ٖٙٛ ٖ ٤ه ٔٙإ  ٘طغ٢ بٝ َٛض و ُٔ بٝ تدع٤ٝ تط٢ ٥ٌّؿط٤سٞ ٢ شذ٥طٜ زض 

قٛ٘س ت  بٝ  ٘طغ٢ ٞ  قىؿ ٝ ٣ٔٔ ى٣  ؾ . فط ٤ٙس٢ وٝ ٣َ آٖ چطب٣ –ٞط زٚ  –ب ف   ز٤وٛظ ٚ ًّٖٝ 

 قٛز.تاس٤ُ قٛ٘س، ٥ِو٥ِٛع ٘ ٥ٔسٜ ٣ٔ

قٛ٘س.  ٤ٗ ٢ ٥ٌّؿط٤سٞ  بٝ ٤ه ّٔىَٛ ٥ٌّؿطَٚ ٚ ؾٝ  ؾ٥س چطب آظ ز ٔ  ب٥ِٛعٜ ٣ٔزض  ٤ٗ فط ٤ٙس، تط

قٛ٘س. ب  ٚضٚز  ؾ٥سٞ ٢ چطب  ؾ٥سٞ ٢ چطب آظ ز ٞؿ ٙس وٝ بٝ ٖٙٛ ٖ ٔٙإ  ن٣ّ  ٘طغ٢  ؾ ف زٜ ٣ٔ

 وؿ٥س ؾ٥ٖٛ  –قٛ٘س وٝ ب   ٞ ، آٟ٘  ٚ ضز فط ٤ٙسٞ ٢ ٔ  ب٥ِٛى٣ ب٥ك ط٢ ٣ٔآظ ز بٝ زضٖٚ ٥ٔ ٛوٙسض٢

قٛ٘س. تاس٤ُ ٣ٔ Aقٛ٘س. ب  زض٥ٌط قسٖ آ٘ع٤ٓ، ٤ه ّٔىَٛ  ؾ٥س چطب آظ ز بٝ  ؾ ٥ُ وٛ  ٘سٜ ٣ٔذٛ

قٛز ٚ بٝ ٕٞ ٖ ضٚق٣ وٝ ٌطٜٚ  ؾ ٥ُ ؾوؽ  ظ ض ٜ ٚ وٙف ؾ٥ ط ت ؾٙ  ظ ٚ ضز چطذٝ وطبؽ ٣ٔ

غ٢ قٛ٘س.  ٘طقٛ٘س، آٟ٘  ٥٘ع زچ ض  وؿ٥س ؾ٥ٖٛ ٣ٔٞ   ظ ض ٜ ٥ٌّى٥ِٛع ٞٛ ظ٢  وؿ٥سٜ ٣ٔوطب٥ٞٛس ضت

-ت٥ِٛس ٣ٔ ATP 129ّٔىَٛ  ؾ٥س چطب آظ ز٢ ٔثُ  ؾ٥س پ ٥ِٕ ٥ه  1ح نُ  ظ  وؿ٥س ؾ٥ٖٛ 

 .(38)وٙس
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 تؼبهل هٌبثغ اًزصی -2-2-3

وٙس، ٣ِٚ  ٤ٗ ؾٝ تٛ ٘س ؾ٥ؿ ٓ غ ِا٣ ب قس وٝ زض ٤ه ظٔ ٖ ٥ٗٔٗ و ض ٣ٔٞط چٙس ٤ه ٔٙإ  ٘طغ٢ ٣ٔ

٥٘ ظ فٗ ٥ِ  ٚضظق٣ ض  زض وُ ظٔ ٖ ت ٥ٔٗ ( ٔٛضز ATPٔٙإ  ٘طغ٢  ٘س وٝ ٞط وس ْ برك٣  ظ  ٘طغ٢ )

وٙس ٚ ٔٙإ  ٘طغ٢  وؿ٥س ت٥ٛ ٥٘ع  ٘طغ٢  ؾ ط ح ٣ ض  ت ٥ٔٗ ٣ٔ  ATP- PCوٙٙس. بٙ بط ٤ٗ ٔٙإ ٣ٔ

قٛز. ٞط چٙس لسض فٗ ٥ِ  ٚضظق٣ قس٤ستط قٛز، برف ٥٘ع ٍٞٙ ْ فٗ ٥ِ  ٚضظق٣ ب٥ك٥ٙٝ  ؾ ف زٜ ٣ٔ

ؾ  ٣ٔ آ٤س. ٕٞچٙ ٖ وٝ قست فٗ ٥ِ  ٚضظق٣ ٞٛ ظ٢ بٝ ز ظ ٔٙإ  ٘طغ٢ ب٣  ATPب٥ك ط٢  ظ 

٤ بس،  ٘طغ٢ ت٥ِٛس٢ زض زضخٝ  َٚ  ظ ٔ  ب٥ِٛؿٓ ٞٛ ظ٢ ٤ بس ٚ ٔست فٗ ٥ِ  ٚضظق٣  فع ٤ف ٣ٔو ٞف ٣ٔ

قٛز. ٥ٞچ ٘مُٝ زل٥م٣ ٚخٛز ٘س ضز وٝ زض آٖ، ٤ه ٔٙإ  ٘طغ٢  ظ زٚض ذ ضج قٛز ٚ ٔٙإ ت ٥ٔٗ ٣ٔ

وٙس. ٌصق ٝ  ظ  ٤ٗ،  ٘ م َ  ظ ٤ه ٔٙإ  ٘طغ٢ بٝ ز٤ٍط٢،  ٘طغ٢ ز٤ٍط٢ قطٚٔ بٝ ت ٥ٔٗ  ٘طغ٢ ب٥ك ط٢ 

 فط ٤ٙس٢ تسض٤د٣  ؾ .

 َّاسیّبی ٍرسؽی ثیّبی عَخت ٍعبسی ثب فؼبلیتعبسگبری -2-2-4

ٞ ٢ ؾطٖ ٣ زٚٞ ، قٙ ٞ  ٤  زٚچطذٝ ؾٛ ض٢ ٤  ضل ب  وطزٖ زض ٞ ٢ ذ٣ّ٥ قس٤س ٔثُ ضق ٝتٕط٤ٗ

-قٛز وٝ بٝ ؾ٥ؿ ٓ  ٘طغ٢ ب٣ٞ ٣٤ ٣ٔب ٖث ؾ ظٌ ض٢ٞ ٢ ذ٣ّ٥ قس٤س ٔثُ بؿى ا َ ب  ٞ و٣، ٚضظـ

ٚ   ATP- PCٞٛ ظ٢  ظ زٚ ؾ٥ؿ ٓ ٞٛ ظ٢  ذ ه ل ز ضز. چٙ ٘چٝ لالا ٥٘ع بحث قس، ؾ٥ؿ ٓ  ٘طغ٢ ب٣

ٌص ضز وٝ ٞ ٢ ٔ  ب٥ِٛى٣ ض  بٝ بحث ٣ٔقٛز.  ٤ٗ برف، آٖ زؾ ٝ  ظ ؾ ظٌ ض٥ٌّ٢ىِٛ ٥ه تكى٥ُ ٣ٔ

 ٞ ٢  ٘طغ٢ ت و٥س ز ض٘س.ض٢ٚ  ٤ٗ ؾ٥ؿ ٓ قٛ٘س وٝٞ ٢ ٚضظق٣ ز٤سٜ ٣ٔزض بط٘ ٔٝ

 ّبی خیلی ؽذیذثب توزیي  ATP- PCّبی عیغتن عبسگبر -2-2-5

-٣ٔ ٤PC    ATPٞ ٢ ذ٣ّ٥ قس٤س ب ٖث تغ٥٥ط  ٘سو٣ زض غّٓ ٟ ٢  ؾ ط ح ٣ ضؾس تٕط٤ٗبٝ ٘ٓط ٣ٔ

ٞ ٢ )وط ت٥ٗ ٞ ٢  ؾ ط ح ٣ آ٘ع٤ٓقٛ٘س.  ٤ٙىٝ آ٤  غّٓ ٌٛ٘ٝ تغ٥٥ط٢ ٣ٕ٘قٛ٘س ٤   نلا ب ٖث ٥ٞچ

٣ٞ ذ٣ّ٥ قس٤س تٛ ٘س ب  تٕط٤ٗوٙٙس، ٣ٔو٥ٙ ظ ٚ ٥ٔٛو٥ٙ ظ( وٝ ؾ٥ؿ ٓ  ٘طغ٢ فؿف غٖ ض  و ت ٥ِع ٣ٔ

 ٢، پػٚٞكٍط ٖ ٘ ٛ ٘ؿ ٝ  ٘س ق ٞس تغ٥٥ط٢ زض  ٤ٗ زچ ض تغ٥٥ط ٔثا ٣ قٛ٘س، ضٚقٗ ٥٘ؿ . زض ُٔ ِٗٝ
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س. بطٖىؽ، ُٔ ِٗٝ ز٤ٍط٢ وٝ بط٘ ٔٝ ث ٥٘ٝ فٗ ٥ِ  ٚضظق٣ ب٥ك٥ٙٝ )ب ظ قسٖ ظ ٘ٛ( ب قٙ 6ٞ  پؽ  ظ آ٘ع٤ٓ

-ث ٥٘ٝ ب ظ وطزٖ ظ ٘ٛ(،  فع ٤ف ٣ٙٗٔ ز ض٢ زض غّٓ   ٤ٗ آ٘ع٤ٓ 5ٚضظق٣ ٔك ب٣ٟ ض   ؾ ف زٜ وطزٜ بٛز )

 ف زٜ وطزٜ بٛز  ؾٌط ز٤ٍط٢ وٝ ٤ه ٘ٛٔ فٗ ٥ِ  ٚضظق٣ ٔر ّف ض  ٞفپػٚٞ  ٘ك ٖ ز زٜ قسٜ  ؾ . 

٤ح يس ٚ ٘م٣ً٥ زؾ  ٤ ف . پ ض  ٚ ٕٞى ض ٘ف پؽ )تٕط٤ٗ زٚچطذٝ و ضؾٙح ذ٣ّ٥ قس٤س(، ٥٘ع بٝ ٘  

ٞ ٢ ؾطٖ ٣ ضٚظ ٘ٝ،  فع ٤ف ٣ٙٗٔ ز ض٢ زض وط ت٥ٗ و٥ٙ ظ ٌع ضـ وطز٘س. ب  ٚخٛز  ٤ٗ، ٞف ٝ تٕط٤ٗ 2 ظ 

ٞ ٢  ؾ ط ح  ب٥ٗ خّؿ ت تٕط٤ٗ ٞف ٝ  فع ٤ف ٤ ف  ٚ تٙ ٚب٣ 6ٞ  ت  ظٔ ٣٘ وٝ ََٛ زٚضٜ تٕط٤ٗ

ع٤ٓ بٝ ٕٞ ٖ ٘ؿا   فع ٤ف ٥٘ ف ٝ  ؾ .  ٤ٗ ٘  ٤ح ب  ٘  ٤ح ؾ ٤ط ٞ ٢  ؾ ط ح ٣ آ٘تط قس، غّٓ َٛم٣٘

ٞ  ٔك ٞسٜ ٘ىطز٘س، ٕٞؿٛ ٞ ٢ وٝ فٗ ٥ِ  ٚضظق٣ زٚچطذٝ و ضؾٙح ذ٣ّ٥ قس٤س پؽ  ظ تٕط٤ٗپػٚٞف

  ؾ .

ٞٙٛظ ٤ه   ATP- PCٞ ٢ ٤ بس، تغ٥٥ط ت زض آ٘ع٤ٓح ٣ ظٔ ٣٘ وٝ ٔست فٗ ٥ِ  ٚضظق٣  فع ٤ف ٣ٔ

ب ظ وطزٖ ظ ٘ٛ تس ْٚ ٤ ف ٝ،  فع ٤ف  30ٗ ٥ِ  ٚضظق٣ بٝ نٛضت فزؾ  ٥٘ؿ . زض پػٚٞك٣، ظٔ ٣٘ وٝ 

ز٤سٜ قسٜ  ؾ . بط ٖىؽ، خ و٤ٛؽ ٚ ٕٞى ض ٘ف  –ٞط زٚ  –ز ض٢ زض وط ت٥ٗ و٥ٙ ظ ٚ ٥ٔٛو٥ٙ ظ ٣ٙٗٔ

ٝ بط ض٢ٚ زٚچطذٝ ث ٥٘ٝ و ض ؾطٖ ٣ ب٥ك٥ٙ 30ٚ  15ٞف ٝ تٕط٤ٗ ذ٣ّ٥ قس٤س ) 6٘ ٛ ٘ؿ ٝ  ٘س پؽ  ظ 

ب ٛ ٖ ٖسْ ٕٞؿ٣٤ٛ زض   ؾ ، ز ض٢ زض ٔم ز٤ط وط ت٥ٗ و٥ٙ ظ ًّٖٝ ب٥ بٙس. ٔكىُو ضؾٙح( تغ٥٥ط ٣ٙٗٔ

ٞ ٢ ٞ ٢ ٘ چ٥ع٢ زض ذهٛل بط٘ ٔٝبٝ فٗ ٥ِ  ٚضظق٣ ض  تٛخ٥ٝ وطز. ٤ ف ٝ  ATP- PCٞ ٢ پ ؾد آ٘ع٤ٓ

ٞ ٢ ٚضظق٣ ذ٣ّ٥ ل بط٘ ٔٝٞ ٢ ٘ چ٥ع٢ زض ذهٛٚضظق٣ وٛت ٜ ٔست ٚ تغ٥٥ط ت٣ وٝ زض  ٤ٗ آ٘ع٤ٓ

 قس ٚ ُٔ ِٗ ت بزٞس، زض زؾ طؼ ٣ٔٞ ٢ ذ ل ضخ ٣ٔض  ٤ٗ آ٘ع٤ٓزط ت٣ وٝ ٥قس٤س وٛت ٜ ٔست ٚ تغ٥

 ٘س.  ٤ٗ  ح ٕ َ ٚخٛز ز ضز وٝ ق ٤س بٝ ٔٛخٛز ٥٘ع لط ضز زٞ ٢ ٚضظق٣ ٌٛ٘ ٣ٌ٘ٛ ض   ؾ ف زٜ وطزٜ

ٔم ز٤ط  ؾ ط ح ٣ وط ت٥ٗ و٥ٙ ظ تحط٤ه قٛز تط٢ ٥٘ ظ ٣ٔ ب قس ت  تغ٥٥ط ت زض ٞ ٢ َٛم٣٘ ٔستتٕط٤ٗ

ٞ ٢ وط ت٥ٗ و٥ٙ ظ ٤ه ٔطظ حس وثط٢ )وط ٘ٝ ب م٣٤( ز ض٘س وٝ ب  تٕط٤ٗ ٤  آ٘ىٝ زضز ذُ ًّٖٝ، غّٓ 

 .(38)تٛ ٘ٙس تغ٥٥ط وٙٙس٣ٕ٘
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 ّبی خیلی ؽذیذّبی عیغتن گلیکَلیتیک ثب توزیيعبسگبری -2-2-6

 ٘طغ٢ زض زضخٝ  َٚ  ظ ؾ٥ؿ ٓ  ٘طغ٢ ٥ٌّىِٛ ٥ه بٝ  ٞ ٢ ٚضظ٢ ذ٣ّ٥ قس٤س،ب  َٛم٣٘ قسٖ فٗ ٥ِ 

ث ٥٘ٝ  ٢ ٤  ب٥ك ط  30ٞ ٢ ٚضظق٣ ض  ب   ؾ ف زٜ  ظ خّؿ ت ٚضظق٣ آ٤س. ُٔ ِٗ ت٣ وٝ تٕط٤ٗزؾ  ٣ٔ

 ٘س. )فؿفٛفطٚو ٛو٥ٙ ظ، ٞ ٢ ٥ٌّىِٛ ٥ه ٘ك ٖ ز زٜز ض٢ زض آ٘ع٤ٓ ٘س،  فع ٤ف ٣ٙٗٔآظٔ ٤ف وطزٜ

ٞ  ب ٖث  فع ٤ف ْطف٥  ضٚز  فع ٤ف غّٓ   ٤ٗ آ٘ع٤ٓ.  ٘ ٓ ض ٣ٔفؿفٛض٤لاظ، مو  ت ز٥ٞسضٚغ٘ ظ(

زٞس ت  قست ظ٤ ز فٗ ٥ِ  ٥ٌّىِٛ ٥ى٣ قٛز.  ٤ٗ  فع ٤ف ْطف٥  ٥ٌّىِٛ ٥ى٣ بٝ ًٖلات  خ ظٜ ٣ٔ

ٞ ٢ تٕط٣ٙ٤ ٚضظق٣ ض  بط ٢ ٤ه زٚضٜ ظٔ ٣٘ َٛم٣٘ ٔست حفّ وٙٙس. ٔك ٞسٜ قسٜ  ؾ  وٝ ب  بط٘ ٔٝ

 زضنس  فع ٤ف ز ق ٝ  ٘س. 25ت   10ٞ ٢ ٥ٌّى٥ِٛ ٥ى٣ ب٥ٗ ٓذ٣ّ٥ قس٤س ز٤ٙ ٥ٔى٣، آ٘ع٤

ٞ ٢ ٥ٌّىِٛ ٥ى٣ بٝ ٘ٛٔ فٗ ٥ِ  ٚضظق٣ بؿ ٣ٍ ز ق ٝ ب قس. زض بٝ ٘ٓط ٣ٔ ضؾس وٝ  فع ٤ف آ٘ع٤ٓ

ٞ ٢ زٚ، زٚچطذٝ ؾٛ ض٢ ٤  قٙ ٢ ق ُٔ تٕط٤ٗ  ت٣ُٔ ِٗ ت٣ وٝ پ٥ف  ظ  ٤ٗ  ظ آٟ٘  ٤ ز قس، تٕط٤ٙ

ٞ ٢ ٔم ٚٔ ٣ ض  بط تغ٥٥ط ت غّٓ  ٞ ٢ آ٘ع٤ٓ ُٔ ِٗ ت٣ وٝ ت ث٥ط تٕط٤ٗذ٣ّ٥ قس٤س بٛزٜ  ٘س. بط ٖىؽ، 

ٞ  بٝ ز ض٢ ض  زض ذهٛل  ٤ٗ آ٘ع٤ٓ ٘س، ٘ ٛ ٘ؿ ٝ  ٘س  فع ٤ف ٣ٙٗٔٞ ٢ ٥ٌّىِٛ ٥ى٣ آظٔ ٤ف وطزٜ

تٛ ٘ٙس ٞط ٌٛ٘ٝ ؾ ظٌ ظ٢ ؾٛذ  ٚ ٞ ٢ ٔم ٚٔ ٣ بٝ تٟٙ ٣٤ ٣ٕٕ٘٘ ٤ف ٌص ض٘س. آقى ض  ؾ  وٝ تٕط٤ٗ

زٞٙس ٚضظقى ض ٣٘ وٝ بط ٢ ٞ ٢ ٥ٌّىِٛ ٥ه ض  تحط٤ه وٙٙس.  ٤ٗ ُٔ ِٗ ت ٘ك ٖ ٣ٔؾ ظ٢ زض آ٘ع٤ٓ

ٞ ٢ ٔم ٚٔ ٣ ٚ پطز ظ٘س ب ٤س تٕط٤ٗٞٛ ظ٢ ٚ ب  ٞسف  فع ٤ف لسضت ب٥ك ط بٝ تٕط٤ٗ ٣ٔٞ ٢ ب٣ٚضظـ

ٞ ٢ تطت٥ب ؾ ظٌ ظ٢ٞ ٢ بس٘ؿ ظ٢ ذٛ بٍٙد ٘ٙس ت  بس٤ٗض  زض بط٘ ٔٝ –ٞط زٚ  –ٞ ٢ تٙ ٚب٣ فٗ ٥ِ 

 .(38)ف٥ع٤ِٛٛغ٤ى٣ ٔرهٛل آٖ ضق ٝ ٚضظق٣ بٝ حس وثط ذٛز بطؾس

 ّبی اکغیذاتیَ ثب فؼبلیت ٍرسؽی خیلی ؽذیذّبی آًشینعبسگبری -2-2-7

ٞ ٢ ٥ٌّىِٛ ٥ه ض  ٞ ٢ ٚضظق٣ ذ٣ّ٥ قس٤س٢ وٝ  فع ٤ف آ٘ع٤ٓضؾس آٖ زؾ ٝ  ظ فٗ ٥ِ -بٝ ٘ٓط ٣ٔ

)آ٘ع٤ٓ ٞ ٢  وؿ٥س ت٥ٛ( ض  ٥٘ع زض حس ٣ٙٗٔ ز ض٢ ٞ ٢ ٥ٔٙٛوٙسض٤ ٣٤ وٙٙس، فٗ ٥ِ  آ٘ع٤ٓتحط٤ه ٣ٔ

ضؾس وٝ  ٤ٗ  فع ٤ف ٞ  ظٔ ٣٘ ب ضظتط٘س وٝ ٔست فٗ ٥ِ  زٞٙس. ب  ٚخٛز  ٤ٗ، بٝ ٘ٓط ٣ٔ فع ٤ف ٣ٔ
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ضؾس وٝ ٖ٘ٛ  پؽ  ظ زل٥مٝ فط تط ضٚز. بٝ ٖلاٜٚ،  ٤ٗ  فع ٤ف بٝ آٖ  ٘س ظٜ  ٢ ٣ٕ٘ 3ٚضظق٣ قس٤س  ظ 

ٞ ٢ ٞ ٢  وؿ٥س ت٥ٛ ٘ ق٣  ظ بط٘ ٔٝقٛز.  فع ٤ف آ٘ع٤ٓز٤سٜ ٣ٔٞ ٢  ؾ م ٔ ٣ َٛم٣٘ ٔست تٕط٤ٗ

تٛ ٘ٙس وٙٙس ٞٙٛظ ٣ٔٞٛ ظ٢ تٕط٤ٗ ٣ٔٞٛ ظ٢ ٤ٌٛ ٢  ٤ٗ ٘ى ٝ  ؾ   فط ز٢ وٝ بٝ ضٚـ ب٣تٕط٣ٙ٤ ب٣

ٞ ٢ ٞ  زض ْطف٥  ٞٛ ظ٢ ض  بٝ ٕ٘ ٤ف ٌص ض٘س. خسَٚ، تغ٥٥ط ت٣ ض  وٝ بط  ثط بط٘ ٔٝبطذ٣ پ٥كطف 

 .(38)زٞٙس،  ض ئٝ وطزٜ  ؾ ٞ ٢ ًٖلا٣٘ ٔٙرب ضخ ٣ٔٞٛ ظ٢ زض آ٘ع٤ٓتٕط٣ٙ٤ ٞٛ ظ٢ ٤  ب٣

         ّبی آًشیوی ػضلَِّاسی در غلظتّبی توزیٌی َّاسی ٍ ثیتغییزات ًبؽی اس ثزًبهِ:1-2 خذٍل

 )هیلی هَل ثِ اسای ّز کیلَ گزم در دقیقِ(
 

 ٚضظ٤سٜ ٞٛ ظ٢             ٞٛ ظ٢ٚضظ٤سٜ ب٣        غ٥طٚضظ٤سٜ                 

 ٞ ٢ ٞٛ ظ٢آ٘ع٤ٓ

              8/20*                           0/8                  1/8      ؾٛوؿ٥ٙ ت ز٥ٞسضٚغ٘ ظ

                                   5/65*                          0/46                 5/45  ٥سضٚغ٘ ظ         ٔ مت زٞ

 ٞٛ ظ٢ب٣ ٞ ٢ آ٘ع٤ٓ   

                                                 ATP- PCؾ٥ؿ ٓ 

               0/589*                       0/702 *                0/609               ظوط ت٥ٗ و٥ٙ

                          0/297*                       0/350 *                0/309                ٥ٔٛو٥ٙ ظ   

 ؾ٥ؿ ٓ ٥ٌّىِٛ ٥ه

                                    6/3 *                             8/5                         3/5            فؿفٛض٤لاظ   

                              9/18                             2/29*                     9/19       ٙ ظفؿفٛفطٚو ٛو٥

            0/621                            0/811                     6/76   ٘ ظ مو  ت ز٥ٞسضٚغ

 

 ٞ ٢  فط ز غ٥ط ٚضظ٤سٜز ض٢ بٝ  ضظـ ; ز ض ٢  ذ لاف ٣ٙٗٔ*
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 ّبی ٍرسؽی خیلی ؽذیذ ٍ ظزفیت ثبفزیفؼبلیت -2-2-8

ٞ ٢ ٚضظق٣ ذ٣ّ٥ قس٤س)بط ٢ ٔث َ، ز٤ٚسٖ، زٚچطذٝ ؾٛ ض٢، قٙ ( بٝ  ٘ا ق   ؾ٥س مو ٥ه فٗ ٥ِ 

ًّٖٝ قسٜ ٚ ذؿ ٣ٍ  PH قٛز.  فع ٤ف  ؾ٥س مو ٥ه ب ٖث و ٞفزض ز ذُ ًٖلات فٗ َ ٔٙدط ٣ٔ

ٞٛ ظ٢ ض  تح  فك ض لط ض وٝ ؾ٥ؿ ٓ  ٘طغ٢ ب٣ ٞ ٢ تٕط٣ٙ٤قٛز. آٖ زؾ ٝ  ظ بط٘ ًٖٔٝلا٣٘ قطٚٔ ٣ٔ

-زٞٙس، ِص  تٛ ٘ ٣٤ ًّٖٝ بط ٢ تحُٕ غًّ زٞٙس، ْطف٥  ب فط٢ ٔٛخٛز زض ًّٖٝ ض  ٌؿ طـ ٣ٔ٣ٔ

Hٞ ٢ ًّٖٝ ب  زٞٙس. ب فطٞ ٣٤ ٔثُ ب٣ وطبٙ ت ٚ فؿف تٞ ٢ ظ٤ ز  ؾ٥س مو ٥ه ض  تغ٥٥ط ٣ٔ
ضٞ   +

تٗ زَ  ؾ٥س/ ب ظ ض  زض ز ذُ ًٖلات فٗ َ وٙٙس.  ٤ٗ قط ٤ٍ  ظ قٛ٘س ت  قسٜ  ظ  ؾ٥س مو ٥ه تطو٥ب ٣ٔ

زٞس ت  فٗ ٥ِ  ٚضظق٣ ض  ب  غّٓ  ب٥ك ط وٙس ٚ يٕٙ  بٝ فطز  خ ظٜ ٣ٔقطٚٔ ذؿ ٣ٍ خ٥ٌّٛط٢ ٣ٔ

ٞف ٝ فٗ ٥ِ  ٚضظق٣ ذ٣ّ٥  8 ؾ٥س مو ٥ه ٔٛخٛز زض ًّٖٝ، بٝ پ٥ف بطز. ٘ك ٖ ز زٜ قسٜ  ؾ  ْطف 

٤ بس، زض ح ٣ِ وٝ ٘ك ٖ زضنس  فع ٤ف ٣ٔ 20ت   15ف٥  ب فط٢ ب٥ٗ ْط  قس٤س ض٢ٚ زٚچطذٝ و ضؾٙح،

زضنس  6/9ٞف ٝ زٚچطذٝ ؾٛ ض٢ قس٤س، غّٓ  مو  ت ذٖٛ بٝ  ٘س ظٜ  6ز زٜ قسٜ  ؾ  پؽ  ظ 

 .(38) فع ٤ف ٤ ف ٝ  ؾ 

 تَلیذ لاکتبت -2-2-9

-٤ ز  فع ٤ف ٣ٔٞ ٢  ؾ٥س مو ٥ه ظٞ ٢ تٕط٣ٙ٤ قس٤س، تحُٕ فطز ٚضظ٤سٜ ض  زض ٔم بُ غّٓ بط٘ ٔٝ

ضؾس ٤ بس. ب  ٚخٛز  ٤ٗ، بٝ ٘ٓط ٣ٕ٘زٞٙس، چٖٛ ْطف٥  ب فط٢ ز ذُ ًٖلات  ؾىّ ٣ آٟ٘  ٌؿ طـ ٣ٔ

ضٚز، ٞ ٢  ؾ م ٔ ٣، ٌؿ طـ ْطف٥  ب فط٢ ًّٖٝ ض  تحط٤ه وٙٙس. چٙ ٘چٝ  ٘ ٓ ض ٞٓ ٣ٔوٝ تٕط٤ٗ

 ٞٛ ظ٢  ؾ .ٞ ٢ ب٣ٞ ٢ ٞٛ ظ٢ بط ت٥ِٛس مو  ت ٔ ف ٚت  ظ آث ض تٕط٤ٗآث ض تٕط٤ٗ

 –ٞطزٚ  –ٞ ٢ مو  ت ذٖٛ ٚ ًّٖٝ  ؾىّ ٣  ٢ قس٤س، غّٓ ٞ ٢ ٚضظق٣ ظ٤ط ب٥ك٥ٍٙٝٞٙ ْ فٗ ٥ِ 

زض  فط ز ٚضظ٤سٜ وٕ ط  ؾ  ت   فط ز غ٥ط ٚضظ٤سٜ.  ٖ م ز ٣ٕٖٔٛ  ٤ٗ  ؾ  وٝ وٕ ط بٛزٖ بٛزٖ ت٥ِٛس 

   فع ٤ف حدٓ ذٖٛ ٚ مو  ت زض فط ز ٚضظ٤سٜ ب   وؿ٥ػٖ ضؾ ٣٘ ب٥ك ط بٝ ًٖلات فٗ َ،  ح ٕ م ب
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قٛز، زض  ضتا ٌ  ؾ . ب  ٚخٛز  ٤ٗ، بطذ٣ ٞ ٢  ؾ م ٔ ٣ ز٤سٜ ٣ٔچٍ ٣ِ ٤ٛٔط٣ٌ وٝ پؽ  ظ تٕط٤ٗ

ٞ ٢ ٚضظق٣ ظ٤ط ب٥ك٥ٙٝ ٚ زض ٔم ٤ؿٝ ب   فط ز غ٥ط ٚضظ٤سٜ، زٞٙس وٝ ٍٞٙ ْ فٗ ٥ِ قٛ ٞس ٘ك ٖ ٣ٔ

ٕ ط ب قس.  ٤ٗ تهٛض ٚخٛز ز ضز وٝ تٛ ٘س زض  فط ز ٚضظ٤سٜ ٖٕلا وخط٤ ٖ ذٖٛ بٝ  ظ ٢ ٞط ٌطْ ًّٖٝ ٣ٔ

ٔٙك   ٤ٗ ٔٛيٛٔ و ٞف  ٘حط ف خط٤ ٖ ذٖٛ  ظ  ٘س ْ ٞ ٢ ٔح٣ُ٥ )پٛؾ ( ٤  ز ذ٣ّ )واس( بٝ ؾ٢ٛ 

ًٖلات ٍٞٙ ْ فٗ ٥ِ  ٚضظق٣ ظ٤ط ب٥ك٥ٙٝ ب قس. ًٖلات فٗ َ زض  فط ز ٚضظ٤سٜ، وٕ ط بٛزٖ حدٓ ذٖٛ 

 ٔط بٝ ب٥ك ط قسٖ  ذ لاف  وؿ٥ػٖ ذٖٛ وٙٙس ٚ  ٤ٗ ض  ب  تح٤ُٛ ٌطف ٗ  وؿ٥ػٖ ب٥ك ط خاط ٖ ٣ٔ

  ٘د ٔس.ؾطذط٣ٌ ؾ٥ ٞط٣ٌ ٣ٔ

تٛ ٖ ب  ٞ ٢ ٚضظق٣ ظ٤ط ب٥ك٥ٙٝ، وٕ ط بٛزٖ ت٥ِٛس مو  ت زض  فط ز ٚضظ٤سٜ ض  ٕٞچ٥ٙٗ ٣ٍٔٞٙ ْ فٗ ٥ِ 

، زض  ضتا ٌ ز ٘ؿ . بٝ ٖلاٜٚ،  ATPٞ  بٝ ٖٙٛ ٖ ٔٙإ  ن٣ّ  ٘طغ٢ ٤ٚػٜ ت٥ِٛس  تى ٢ ب٥ك ط بٝ چطب٣

ٞ ٢ تٕط٣ٙ٤  ؾ م ٔ ٣، پ٥طٚ ت زض زؾ طؼ ض  ب٥ك ط قسٖ ٔح ٛ ٢ ٥ٔ ٛوٙسض٤ ٣٤ ًّٖٝ پؽ  ظ بط٘ ٔٝ

زٞس. زض  ٤ٗ قط ٤ٍ برف  ٖٓٓ پ٥طٚ ت ت٥ِٛس قسٜ زض ٔؿ٥ط بط ٢ تاس٤ُ قسٖ بٝ مو  ت و ٞف ٣ٔ

قٛ٘س. ؾ ظٚو ض ز٤ٍط٢ وٝ ٞ  ٔٙ كط ٥ٌّ٣ٔى٥ِٛع بط ٢ ؾٛذ  ٚ ؾ ظ  وؿ٥س ت٥ٛ بٝ زضٖٚ ٥ٔ ٛوٙسض٢

تٛ ٘س ب  و ٞف غّٓ  مو  ت زض ذٖٛ )وٝ ب ظت ب مو  ت ت٥ِٛس٢ تٛؾٍ ًّٖٝ  ؾ ( زض  ضتا ٌ ٣ٔ

 .(38)ب قس، ٖا ضت  ظ  فع ٤ف ٔمس ض مو  ت زف٣ٗ  ؾ 

 ٍرسػ کَتبُ هذت ٍ ؽذیذ -2-2-10

 

ٞٛ ظ٢ ت ٥ٔٗ ٣ٔ قٛز. َط٤ك فط ٤ٙسٞ ٢ ب٣ ٘طغ٢ مظْ  خط ٢ ٤ه فٗ ٥ِ  وٛت ٜ ٔست ٚ قس٤س  نٛم  ظ 

٤  ٥ٌّى٥ِٛع بٝ ٔست فٗ ٥ِ  بؿ ٣ٍ ز ضز. بط ٢ ٔث َ،  ATP- PCت٥ِٛس قسٜ  ظ ؾ٥ؿ ٓ  ATPٔمس ض 

ٔ ط ؾطٖ  ٤   خط ٢ ٤ه ٟٔ ضت فطز٢ زض فٛتا َ  نٛم  ظ  50 ٘طغ٢ ٔٛضز ٥٘ ظ ب ض٢  خط ٢ ٤ه زٚ 

ٔ ط ؾطٖ   400مظْ ب ض٢  خط ٢ ٤ه ز٢ٚ قٛز. زض ٔم بُ،  ٘طغ٢ فط ٞٓ ٣ٔ  ATP- PCؾ٥ؿ ٓ 

قٛز. زض ٤ه چ٥ٙٗ ، ٥ٌّى٥ِٛع ٚ ٞٛ ظ٢ ت ٥ٔٗ ٣ٔ ATP- PCث ٥٘ٝ(  ظ َط٤ك ٞط ؾٝ ؾ٥ؿ ٓ  55)٣ٙٗ٤ 

 -ATPقٛز. بٝ َٛض و٣ّ، ؾ٥ؿ ٓ   بٝ ٚؾ٥ّٝ فط ٤ٙس ٥ٌّى٥ِٛع ت٥ِٛس ٣ٔ ATPفٗ ٥ِ ٣ ب٥ك ط٤ٗ ٔمس ض 
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PC   ٝل زض  ؾ  وATP  ٘د ٔس، فط ٞٓ ٞ ٢ ض  وٝ ٤ه ت  پٙچ ث ٥٘ٝ بٝ ََٛ ٣ٔٔٛضز ٥٘ ظ بط ٢ فٗ ٥ِ 

ح نُ  ظ فط ٤ٙس  ATPوكس  نٛم ٞ ٢ قس٤س٢ وٝ ب٥ك ط  ظ پٙچ ت  قف ث ٥٘ٝ ََٛ ٣ٔوٙس. فٗ ٥ِ 

بٝ ٤ه   ATP- PCوٙس. ب ٤س بط  ٤ٗ ٘ى ٝ ت و٥س ز ق  وٝ  ٘ م َ  ظ ؾ٥ؿ ٓ ٥ٌّى٥ِٛع ض  ٔهطف ٣ٔ

 ف س بّىٝ ٤ه  ٘ م َ تسض٤د٣  ظ ٤ه ٘ ٌٟ ٣٘  تف ق ٣ٕ٘ ATPفط ٤ٙس ٥ٌّى٥ِٛع بٝ ٔٙٓٛض  فع ٤ف ت٥ِٛس 

 ٘د ٔس  ظ تطو٥ب ٞط ٞ ٢ وٝ ب٥ك ط  ظ چُٟ ٚ پٙچ ث ٥٘ٝ بٝ ََٛ ٣ٔفط ٤ٙس بٝ فط ٤ٙس ز٤ٍط  ؾ . فٗ ٥ِ 

، ٥ٌّى٥ِٛع ٚ ٞٛ ظ٢(. فٗ ٥ِ  ATP- PC ٞ ٢ قٛ٘س )٣ٙٗ٤ ؾ٥ؿ ٓٔٙس ٣ٔؾٝ ؾ٥ؿ ٓ ت٥ِٛس  ٘طغ٢ بٟطٜ

ٞٛ ظ٢ ٚ ٞٛ ظ٢ بٝ ٘ؿا  ٞف  ز زضنس ٚ  ٘د ٔس  ظ ؾ٥ؿ ٓ ب٣ٞ ٢ وٝ حسٚز قه  ث ٥٘ٝ بٝ ََٛ ٣ٔ

ؾ٣ زضنس بط ٢ ت ٥ٔٗ  ٘طغ٢  ؾ ف زٜ ٣ٔ وٙٙس. زضح ٣ِ وٝ، فٗ ٥ِ  ٞ ٢ حسٚز زٚ زل٥مٝ بٝ ٘ؿا  

 .(39)٥ٌط٘سمظْ بٟطٜ ٣ٔ ATPٔؿ ٢ٚ  ظ ٞط زٚ ؾ٥ؿ ٓ زض ت٥ِٛس 

 ٍرسػ دراس هذت -2-2-11

 ٘طغ٢ مظْ بط ٢  خط ٢ ٤ه فٗ ٥ِ  ٚضظق٣ زض ظ ٔست )ب٥ك ط  ظ زٜ زل٥مٝ(  نٛم  ظ َط٤ك ٔ  ب٥ِٛؿٓ 

قٛز. زض ٤ه چ٥ٙٗ فٗ ٥ِ  ٞ ٢ ٔ ٛؾٍ ٚ ظ٤ط ب٥ك٥ٙٝ  وؿ٥ػٖ ٔهطف٣ زض ٤ه ح ِ  ٞٛ ظ٢ فط ٞٓ ٣ٔ

٣ زض ظ ٔست زض قفٗ ٥ِ  ٚضظ ضز.  ٚمٚخٛز ز پ ٤س ض ٚ ٤ىٙٛ ذ  ب ل٣ ٣ٔ ٔ ٘س. ب   ٤ٗ ح َ زٚ  ؾ ثٙ ء 

قٛز وٝ  وؿ٥ػٖ ٔهطف٣  فع ٤ف ب٥ك ط٢ پ٥س  وٙس. بٙ بط ٤ٗ ٤ه ٤ه ٔح٥ٍ ٌطْ ٚ ٔطَٛب ؾاب ٣ٔ

قٛز. زْٚ، فٗ ٥ِ  ٔؿ ٕط ب  قست ٘ؿا   ظ٤ ز )ب٥ف ٞ  ٔك ٞسٜ ٣ٕ٘ح ِ  پ ٤س ض زض  ٤ٗ ٘ٛٔ  ظ فٗ ٥ِ 

قٛز. زض تسض٤د٣  وؿ٥ػٖ ٔهطف٣ زض ٔست فٗ ٥ِ  ٣ٔ% حس وثط  وؿ٥ػٖ ٔهطف٣( ؾاب  فع ٤ف 70 ظ 

ف٣  ح ٕ م بٝ ز٥ُِ  ثط  ظز٤ ز زٔ ٢ بسٖ ٚ بٝ ٔمس ض وٕ ط٢  ظ زٚ فٗ ٥ِ ،  فع ٤ف  وؿ٥ػٖ ٔهطٞط ٤ه 

ٞ  ٔٛخب ٞ ٢  پ٣ ٘فط٤ٗ ذٖٛ  ؾ .  ظز٤ ز زٔ ٢ بسٖ ٚ ؾُح ٖٞٛٔٛبٝ ّٖ   فع ٤ف ؾُح ٞٛضٖٔٛ

 .(39)قٛزسٖ ٔهطف  وؿ٥ػٖ زض ََٛ فٗ ٥ِ  ٣ٔ فع ٤ف ٔ  ب٥ِٛؿٓ ٚ زض ٘ ٥دٝ ظ٤ ز ق
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 ٍرسػ فشایٌذُ -2-2-12

(  ظ ٘ٓط ز ٘كٕٙس ٖ ٚضظق٣ vo2maxحس وثط ْطف٥   ٘ م َ ٚ ٔهطف  وؿ٥ػٖ بٝ ٍٞٙ ْ فٗ ٥ِ  ٚضظق٣)

زض ٚ لٕ، تؿ  ٞ ٢ ٚضظق٣ فع ٤ٙسٜ ٚ ٔسضج  ٞ ٢ آٔ ز٣ٌ لّب ٚ ٖطٚق  ؾ . ظ ٔٗ اط تط٤ٗ ق ذم

ٕ م بٝ ب٥ٕ ض٢ لّا٣ ٔا لا ٞؿ ٙس ٚ ٤  بٝ ٚؾ٥ّٝ ٝ  ح بط ٢ ٔٗ ٤ٙٝ ب٥ٕ ض٣٘ و غّب بٝ ٚؾ٥ّٝ پعقى ٖ 

٥ٌطز.  ٤ٗ ٖطٚل٣ ٚضظقى ض ٖ ٔٛضز  ؾ ف زٜ لط ض ٣ٔ –و ضقٙ ؾ ٖ ٚضظـ بط ٢  ضظق٥ ب٣ آٔ ز٣ٌ لّا٣ 

ٞ ٢ ٘ٛٔ تؿ  ٞ ، ٕٔٗٛم ب   ؾ ف زٜ  ظ زؾ ٍ ٜ ٘ٛ ضٌطز ٖ ٤  چطخ و ضؾٙح بٝ ُٖٕ ٣ٔ آ٤س.  ظ چطخ

ٖطٚل٣ ٥ِّٛٗٔٗ  –تٛ ٖ بط ٢ ضو ب ظزٖ ب  زؾ   ؾ ف زٜ وطز ٚ آٔ ز٣ٌ لّا٣ و ضؾٙح ل بُ ت٥ٓٙٓ ٣ٔ

پ ض پّػ٢ ٚ ٤  ٚضظقى ض٣٘ وٝ  ظ زؾ  ٞ  ٚ ب متٙٝ ب٥ك ط  ؾ ف زٜ ٣ٔ وٙٙس )ٔ ٘ٙس قٙ ٌط ٖ ٚ ل ٤مط ٟ٘ ( 

وٓ بط ٢  خط ٢ ٔطحّٝ  ٞ ٢ ٚضظق٣ فع ٤ٙسٜ، ٖٕٛٔ  ب  فك ض و ضٔٛضز  ضظ٤ ب٣ ٚ ؾٙدف لط ض ز ز. تؿ 

قٛز ت  ظٔ ٣٘ قٛز ٚ ؾوؽ زض ٞط ٤ه ت  ؾٝ زل٥مٝ بط ٥ٔع ٖ فك ض و ض  فعٚزٜ ٣ٌٔطْ وطزٖ قطٚٔ ٣ٔ

تٛ ٖ ب   ظز٤ ز ؾطٖ  ٤  ق٥ب ٘ٛ ض ٌطز ٖ وٝ آظٔٛز٣٘ ل زض بٝ تحُٕ ٚ  ز ٔٝ و ض ٘ا قس. فك ض و ض ٣ٔ

قٛز ب   ظز٤ ز پ  ٤  زؾ  ضو ب ظزٜ ٣ٔ  فع ٤ف ز ز.  ٤ٗ  فع ٤ف فك ض و ض ض٢ٚ چطخ، و ضؾٙح وٝ ب 

 .(39)ٔم ٚٔ  زض بط بط حطو  چطخ ٍِٙط نٛضت ٣ٔ ٥ٌطز

 ی غذاییهکول ّب -2-2-13

پطز ذ ٙس،ت  ٚضظقى ض ٖ حطفٝ  ٢ ز ئٕ  تٕ ٣ٔ ٚضظقى ضٖ،  ظ آٟ٘ ٣٤ وٝ بهٛضت تفط٤ح٣ بٝ ٚضظـ ٣ٔ

ٞ ٢ ٔرهٛل ٚ ٞ ، غص غّب ٔىُٕوٙٙس. ٞ ٣٤ ض  بط ٢  فع ٤ف ّٖٕىطز ٚضظق٣ ذٛز خؿ دٛ ٣ٔض ٜ

-ٞ ٣٤ تٛؾٍ ب٣ًٗ  ظ ٚضظقى ض ٖ بط ٢ بسؾ  آٚضزٖ بطتط٢ بط ز٤ٍط ٖ ٔٛضز  ؾ ف زٜ لط ض ٣ٔٔٗدٖٛ

٥ٌطز.  ٤ٗ ٔؿئّٝ ب ٖث بٛخٛز آٔسٖ نٙٗ  ٥ّ٥ٖٔٛ زمض٢، بط ٢ ت٥ِٛس ٔٛ ز ٥٘طٚظ  زض ٘ ٥دٝ بطتط٢ 

٤ٝ  ٢ وٝ ٔٛخب بٟاٛز ّٖٕىطز ٚضظق٣ ٣ٔ قسٜ  ؾ . ب٥ك ط  فط ز ٔىُٕ ٞ ٢ غص ٣٤ ض  ب  ٖٛ ُٔ تغص

ٞ ٢ غص ٣٤ ٣ٔ تٛ ٘ٙس ٞٓ بٗٙٛ ٖ ٤ه ضغ٤ٓ غص ٣٤ ح ٢ٚ ٔمس ض قٛ٘س، ب  ٞٓ  ق ا ٜ ٣ٔ وٙٙس. ٔىُٕ

ٔٛ ز تٛن٥ٝ قسٜ بط ٢ بسٖ ٚ ٞٓ بٗٙٛ ٖ ٔٛ ز ذ ن٣ خٟ  زضٔ ٖ وٕاٛزٞ ٢ غص ٣٤ قٙ ذ ٝ قسٜ، 
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 ٚضظق٣، ٔىُٕ ٞ ٢ ب  وطبٛ ٥ٞس ضت ظ٤ ز، ٔىُٕ ٞ ٢ٔٛضز  ؾ ف زٜ لط ض ٥ٌط٘س.  ٤ٗ ٔٛ ز ق ُٔ ٘ٛق بٝ

ٞ ٢ غص ٣٤ ض  بط ٢ ٔم بّٝ ب  ٥٘ ظٞ ٢ ٞ  ٚ ٔٛ ز ٔٗس٣٘ ٞؿ ٙس. ٚضظقى ض ٖ ٔىُٕٞ ٢ غص ٣٤، ٤ٚ  ٥ٔٗ

ٞ ٣٤ ٚضظق٣، تطو٥ب  ي ف٣ تٕط٤ٗ ٚ ٔؿ بمٝ  ؾ ف زٜ  ؾ ف زٜ ٣ٔ وٙٙس. بٝ ٞط ح َ بٙ بٝ تٗط٤ف، ٔىُٕ

ٕ  ب ٖث بٟاٛز ّٖٕىطز ٚ ب ظزٜ ٚضظقى ض ٖ  ٣ٔ قٛ٘س.  ٤ٗ تطو٥ا ت  غّب وٝ ٔؿ م٥ ٢ ٞؿ ٙس٤  فطآٚضزٜ

ق ُٔ ٔٛ ز غص ٣٤ ٤  ٔم ز٤ط٢ ظ٤ ز٢  ظ تطو٥ا ت ز٤ٍط ٞؿ ٙس، وٝ تٛؾٍ  ثط ت قاٝ ز ض٣٤ٚ ذٛز، ب ٖث 

 (. 40بٟاٛز ّٖٕىطز ٚضظق٣ ٣ٔ قٛ٘س)

 خیٌغیٌگ -2-2-14

ٚضظق٣ فٛ ٤س فط ٣٘ٚ ز ضز بطذ٣  ظ  ٤ٗ فٛ ٤س تط٤ٗ ٥ٌ ٞ ٣٘  ؾ  وٝ زض ّٖٓ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٤ى٣  ظ ٔحاٛب

-ٖها٣، غسز زضٖٚ ض٤ع ٚ بٟاٛز ّٖٕىطز بسٖ ٣ٔ ؾ٥ؿ ٓ  ٣ٕٙ٤، ٖطٚل٣، -لّا٣   ٓؿق ُٔ ت٥ٓٙٓ ؾ٥

ب قس وٝ ٞع ض ٖ ؾ َ  ؾ   ظ ذ ن٥  آٟ٘  بط ٢ پ٥ك٥ٍط٢ ٚ ٞ ٢ ٔر ّف ٣ٔب قس  ٤ٗ ٥ٌ ٜ ز ض٢ ٌٛ٘ٝ

خ٥ٙؿًٙ  (.41وٙٙس)اٛز لسض  ظ آٟ٘   ؾ ف زٜ ٣ٔزضٔ ٖ ٚ ٞٓ چ٥ٙٗ ذ ن٥  آ٘ ٣  وؿ٥س ٣٘ ٚ بٟ

زضذ  خٙؿ٥ٟ خٙؿ ٖ ٖ ز٢ بٝ ٖٙٛ ٖ ت٥٘ٛه ٣ٕٖٔٛ ذٛب٣ بط ٢ بٟاٛز ذؿ ٣ٍ، تم٤ٛ   ضٌ ٖ ٞ ٢ 

ٞ ، بٟاٛز ب٥ٙ ٣٤، ب م ٞ  ٚ ب٥ٕ ض٢ز ذ٣ّ، خ٥ٌّٛط٢  ظ يٗف  ٖه ب،  فع ٤ف ٔم ٚٔ  زض بط بط ٖفٛ٘ 

٤ٍ ف٥ع٤ى٣ فطز ٚ َٛم٣٘ قسٖ ٖٕط بٝ ضؾ٥ٕ  قٙ ذ ٝ قسٜ بطزٖ ب ظزٜ و ض٢، بٝ َٛض و٣ّ بٟاٛز قط 

 .(42 ؾ )

 هکول خیٌغیٌگ -2-2-15

ٞ ٢ ٥ٌ ٣ٞ زض خٟ ٖ  ؾ ، وٝ بٝ َٛض ٌؿ طزٜ  ٢ تٛؾٍ تط٤ٗ ٔىُٕٔىُٕ خ٥ٙؿًٙ ٤ى٣  ظ ٔحاٛب

 ت ثط  ٥ٌطز.ْٖٕٛ ٔطزْ بط ٢  فع ٤ف ْطف٥  و ض، بطٚ٘سٜ ٚضظقى ض ٖ ٚ بٟاٛز ّٖٕىطز ٔٛضز  ؾ ف زٜ ٣ٔ

 ثط ت  ٞ ٢ وٝ بطضؾ٣ قس٘س ٖا ضت  ؾ   ظ:٥ط ط٤ٗ ٔ غ ٤ٗ ٥ٌ ٜ زض ُٔ ِٗ ت ظ٤ ز٢ بطضؾ٣ قسٜ ٚ ٟٕٔ

ٔحهٛمت ٔطبٌٛ بٝ خ٥ٙؿًٙ بط ض٢ٚ فٗ ٥ِ  بس٣٘،  ؾ طؼ ٚ ذؿ ٣ٍ زض  ،ف٥ع٤ِٛٛغ٤ى٣ خ٥ٙؿ٥ًٙ 

٘حٜٛ  ت٥ٟٝ ٔحهٛمت خ٥ٙؿًٙ ٚ  و٥ف٥  ذّٛل،  ،ضف  ض٢ ٚ  ثط ت قٙ ذ ٣ - ضٚ ٣٘ٚي٥ٗ   ٘ؿ ٖ، 
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.  ٌط چٝ  ثط ت خ٥ٙؿًٙ بط ّٖٕىطز  ؾ   ثط ت ؾٛء بٟس ق ٣، تس ذلات ز ض٣٤ٚ، ٚ  ٣ٕٙ٤ خ٥ٙؿًٙ

ض٢ٛ٤، ْطف٥  ٚضظـ ٚ ذؿ ٣ٍ ٔعٔٗ زض ُٔ ِٗ ت لا٣ّ ظ٤ ز ٌع ضـ قسٜ  ؾ ، بؿ٥ ض٢  ظ  ٤ٗ 

، ذُط٘ ن بط ٢ ب٥ٕ ض ض  ٞٓ  ظـتحم٥م ت ب  ب٥ٕ ض ٖ ٔا لا بٝ ّٖٕىطز ض٢ٛ٤ ٕٞط ٜ ب  ؾُٛح پ ٥٤ٗ ٚض

فطو وطز٘س. ٖلاٜٚ بط  ٤ٗ،  فط ز ٔؿٗ ٔا لا بٝ ذؿ ٣ٍ ٔعٔٗ  غّب  ظ ٔحهٛمت ٥ٌ ٣ٞ ٔ ٘ٙس 

خ٥ٙؿًٙ بٝ ٘ٛبٝ ذٛز بط ٢ و ٞف ذؿ ٣ٍ، زض ح ٣ِ وٝ  غّب ٚضظقى ض ٖ بط ٢ پ٥ك٥ٍط٢ ٚ زضٔ ٖ 

ؾ٣ زض  ٤ٙد  ب  ب٥ٕ ض ٖ ٚ  فط ز .  ِا ٝ ُٔ ِٗ ت ٔٛضز بطض٣ٔ وٙٙسپؽ  ظ تٕط٤ٗ ب٥ف  ظ حس  ؾ ف زٜ 

ض  ٣ٕ٘ تٛ ٖ بط ٢  ٔؿٗ  ٘د ْ قسٜ  ؾ ، ٚ  ٤ٗ ٘  ٤ح بٝ زؾ  آٔسٜ  ظ بعضٌؿ مٖ ب٥ٕ ض ٚ ٔؿٗ

ٚضظقى ض ٖ ؾ ِٓ ٚ خٛ ٖ  ؾ ف زٜ وطز. ٚضظقى ض ٖ ٥٘ع بط  ٤ٗ ب ٚض٘س، خ٥ٙؿًٙ )زضذ  خٙؿ٥ٟ خٙؿ ٖ 

ب   ب٣ پؽ  ظ تٕط٤ٙ ت قس٤س ٔٛثط  ؾ . ٖ ز٢( زض و ٞف بطٚظ ؾطٔ ذٛضز٣ٌ ، ٖفٛ٘  ٚ  فع ٤ف ب ظ٤

 ٤ٗ ح َ،  ٌط چٝ تحم٥م ت لا٣ّ ٚ  ذ٥ط ٘ك ٖ ٣ٔ زٞس وٝ خ٥ٙؿًٙ ٚ ٔحهٛمت ٔطبٌٛ بٝ خ٥ٙؿًٙ 

ٞ ٢ نحط ٣٤، ٚ ٕٔىٗ  ؾ  بٝ و ٞف  ِ ٟ ب ٚ ت٥ِٛس فٗ ٥ِ  آز پ ٛغٖ ٚ تحط٤ه پص٤ط٢ زض ٔٛـ

ُٔ ِٗ ت زض ظ٥ٔٙٝ  ٘ؿ ٣٘ ٞٙٛظ بٝ  ٘س ظٜ  ٢ ٕٞچ٥ٙٗ  فع ٤ف ّٖٕىطز ف٥ع٤ى٣ زض  ٘ؿ ٖ ٣ٔ قٛز،  ٔ  

 .(43)و ف٣ و ض ٘كسٜ ٚ ب ٤س زض ُٔ ِٗ ت آ٤ٙسٜ ب٥ك ط ضٚض٢  ٤ٗ ٔٛيٛٔ بحث قٛز

 اًَاع خیٌغیٌگ -2-2-16

ض٤كٝ خ٥ٙؿًٙ بط ٢ تٛظ٤ٕ بٝ  قى َ ٔر ّف  ظ خّٕٝ پٛزض، ٖه ضٜ ٞ ٢ ٔ ٤ٕ، لطل، ووؿَٛ، ٚ ق٥طٜ 

قٛ٘س. ض٤كٝ، ٚ ضٚـ ت٥ٟٝ َامٝ بٙس٢ ٣ٔ ٛخٝ بٝ ٔاس ء، ؾٗ، ٤ٗ ٥ٌ ٜ ب  ت ٞ ٢ٚخٛز ز ضز. ض٤كٝ

ٞ ٢  ظ ِح ِ تد ض٢ ٔ غ٥ط  ؾ ، ظ٤ط   ظ ِح ِ ٔ ٥ٞ  غ٘ ٥ى٣ ٥ًٙؿق٥ٕ٥ ٣٤ ٔحهٛمت خ٥ٙتطو٥ب 

(. چٙس٤ٗ ٌٛ٘ٝ  ظ 44ٞ ٢ وك ، ذكه وطزٖ ٚ پر  آٖ ب ٞٓ ٔ ف ٚت  ٘س) ظ ٔٙإ ٥ٌ ٣ٞ، ضٚـ

خ٥ٙؿ٥ًٙ آٔط٤ى ٢، آؾ٥ ٣٤)چ٣ٙ٥، وطٜ  ٢، غ پ٣ٙ( ٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ قٙ ذ ٝ قسٜ وٝ ٌٛ٘ٝ ٞ  ق ُٔ: 

 (.45ب قٙس)ٞ ٢ ذ ل ذٛز ٣ٔؾ٥اط٢ ٣ٔ ب قس وٝ ٞطوس ْ ز ض٢ ٤ٚػ٣ٌ
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 خیٌغیٌگ آعیبیی -1 -2-2-16

زضٔ ٖ ٞ ٢ ٥ٌ ٣ٞ ٔطبٌٛ بٝ زضذ  خٙؿ ٖ، ٘ ق٣  ظ ض٤كٝ ٞ ٢ چٙس٤ٗ ٥ٌ ٜ ٞؿ ٙس. ٤ى٣  ظ ض ٤ح 

. خعء ٔٗطٚف  ؾ  ٢ خٙؿ ٖ آؾ٥ ٣٤ ٤  وطٜ بٝب قس وٝ ٣ٔٞ ٢  ؾ ف زٜ قسٜ ، پ ٘ وؽ تط٤ٗ خٙؿ ٖ

ٞ  ٞؿ ٙس وٝ تأث٥ط ت ٔف٥س ظ٤ ز٢ ز ض٘س وٝ ق ُٔ  ثط ت يس  ِ ٟ ب٣، پ ٘ وؽ، خ٥ٙؿٙٛؼ ن٣ّ فٗ َ 

تٛ ٘س زٞس وٝ پ ٘ وؽ ٣ٔب قس. ٘  ٤ح ُٔ ِٗ ت پعقى٣ ٘ك ٖ ٣ٔآ٘ ٣  وؿ٥س ٣٘ ٚ يس ؾطَ ٖ ٣ٔ

ضؾس وٝ ٔطبٌٛ بٝ ز٤ ب  ض  بٟاٛز زٞس. ض٢ٚ ٞٓ ضف ٝ، بٝ ٘ٓط ٣ْٔٚ ٤ف ضٚ ٣٘،  ٣ٕٙ٤ ٚ قط ٤ٍ 

٢ ٕٞعٔ ٖ ب  ب٣ًٗ ز ضٚٞ  ٞ ٣٤ زضب ضٜ  ؾ ف زٜ، ٌطچٝ تٛن٥ٝقٛزب ٖث و ٞف ذؿ ٣ٍ ٣ٔپ ٘ وؽ 

ضؾس وٝ ٣ّٔٙع٤ٗ ٚخٛز ز ضز. پ ٘ وؽ بٝ ٘ٓط ٔثُ ٚ ضف ض٤ٗ، ٥ٞو٥ٌّٛؿ٥ٕه ذٛض و٣،  ٘ؿ٥ِٛٗ، ف

 (.٤46ه غّٓ   ؾ  ٘س ضز ٔٛخٛز ٞؿ ٙس)آٖ ب  ٞ ٣٤ س. فطآٚضزّٜٖٕىطز ف٥ع٤ى٣ ض   فع ٤ف زٞ

ٞ ٢ ٥ٌ ٣ٞ بٝ ٘ ْ خٙؿ ٖ، بط ؾ ؼ ض٤كٝ ٞ ٢ چٙس٤ٗ ٌٛ٘ٝ ٥ٌ ٜ ٔر ّف، ٖٕست ً آؾ٥ ٣٤ ٚ وطٜ زضٔ ٖ

٣ٔ ب قس،  ٔ  ٞطوس ْ تأث٥ط ت ذ ل ذٛز  Araliaceae ٢ ٞؿ ٙس. تٕ ْ  ٤ٗ ٌٛ٘ٝ ٞ  زض ذ ٘ٛ زٜ ٢ ٥ٌ ٜ 

ٞ  ٔٗطٚف ٞؿ ٙس، ٖا ضت٣ وٝ خ ٤ٍع٤ٗ (. ٔحهٛمت خٙؿ ٖ، بٝ ٥٘طٚبرف46ض  ض٢ٚ بسٖ ز ض٘س)

قٛز وٝ ٔم ٚٔ  ف٥ع٤ى٣،  وثط ٔم مت قسٜ  ؾ . ٖا ضت آز پ ٛغٖ بٝ ٤ه ٔٗطف٣ ٌف ٝ ٣ٔ آز پ ٛغٖ زض

ٞ ٢ تحم٥م ت٣ ٚ ٔٛضز  ؾ ف زٜ تط٤ٗ ٌٛ٘ٝزٞس. پ ٘ وؽ ٤ى٣  ظ ض ٤حق٥ٕ٥ ٣٤ ٚ ب٥ِٛٛغ٤ى٣ ض   فع ٤ف ٣ٔ

٤ه زضٔ ٖ ٥ٌ ٣ٞ ٟٔٓ زض ، قٛ٘سٞ  وٝ ٔطبٌٛ بٝ چ٥ٗ، وطٜ ٚ ضٚؾ٥ٝ ٣ٔب قس.  ٤ٗ ٌٛ٘ٝ ٖ ٣ٔ ظ خٙؿ

ذؿ ٣ٍ  ٚ يٗفو ٞف   ٘س ٚ بٝ ٖٙٛ ٖ زضٔ ٣٘ بط ٢ز ضٚٞ ٢ ؾٙ ٣ چ٥ٗ بط ٢ ٞع ض ٖ ؾ َ بٛزٜ

 (.47قس) ؾ ف زٜ ٣ٔ

 خیٌغیٌگ عیجزی ٍ رٍعی -2 -2-2-16

ب  ز٤ٍط  ٘ٛ ٔ  ٔحطو٣ ٔك بٝ، ٥ًٙؿٔحهٛمت خ٥ٙضٚؾ٣، بٝ ٖٙٛ ٖ ز٤ٍط ًٙ ؾ٥اط٢ ٚ ٥خ٥ٙؿ

ٚ  ثط ت ٥٘طٚبرف  ٤ٗ ٥ٌ ٜ ب  ز٤ٍط ٔحهٛمت خ٥ٙؿ٥ًٙ و ٔلا ٔ ف ٚت  ؾ  ٚ  خؿٙؿ٥ًٙ ٣ٔ ب قس

(.خ٥ٙؿ٥ًٙ غ پ٣ٙ ٔ ٘ٙس خ٥ٙؿ٥ًٙ 48ٞ ٢ خ٥ٙؿ٥ًٙ ؾ٥اط٢  ؾ  )فّفُ ٚحك٣ ٤ى٣ ز٤ٍط  ظ  ؾٓ
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ٖٙٛ ٖ يسؾطفٝ، و ٞف تب ٚ  فع ٤ف  ؾ م ٔ  بسٖ ٥ٌطز ٚ زض غ پٗ بٝ ؾ٥اط٢ ٔٛضز  ؾ ف زٜ لط ض ٣ٔ

 (.  43قٛز) ؾ ف زٜ ٣ٔ

  خیٌغیٌگ آهزیکبی -3 -2-2-16

آٖ زض ظ٤اع   وٙس ٚ ض٤كٝ ٌٛق ٣ وٛتا ٜ ٚ ٘ا ظن  ٞ ٢ آٔط٤ى ٢ قٕ ٣ِ ضقس ٥ٌ٣ٔ ٜ ب٣ٔٛ وٝ زض خٍُٙ

 ٤ٗ ٥ٌ ٜ  .وٙسٚ آذط بٟ ض بطي ض٤ع٢ ٣ٔ وطزٜوٙس ٚ  ٤ٗ ٥ٌ ٜ ٞط ؾ َ زض فهُ بٟ ض ضقس ضقس ٣ٔ ظ٥ٔٗ

وكٛضٞ ٢ ز٤ٍط  بؿ٥ ض٢  ظ ٔطزْ آٔط٤ى  ٚ وطزٜ ٚ زض آٔط٤ى ٢ قٕ ٣ِ ب٥ك ط زض آب ٚ ٞٛ ٢ ؾطز ضقس 

بٝ ذٛ ل  ٤ٗ ٥ٌ ٜ  ٖ م ز ز ض٘س ٚ ٔطزْ  ٤ٗ ٥ٌ ٜ ض  بط ٢ پ٥كٍط٢  ظ بؿ٥ ض٢  ظ ب٥ٕ ض٢ ٞا  ٚ ذ نا٥    

 ٔر ّف ؾط ؾط خٟ ٖ زض  قى ًَٙ آٔط٤ى ٣٤ زض ٥خ٥ٙؿوٙٙس. بٟاٛز ّٖٕىطز ش٣ٙٞ ٚ بس٣٘ ٔهطف ٣ٔ

ٕٞچٙا٥ٗ باٝ ٖٙاٛ ٖ ٤اه ٔحاطن       س.ضؾٞ ٢ فطآٚض٢، پٛزض، چ ٢، ٚ ووؿَٛ بٝ فطٚـ ٣ٔٔ ٘ٙس ض٤كٝ

خ٥ٙؿا٥ًٙ   ٥ٌاطز.  آز پ ٛغ٣٘ ٔٛضز  ؾ ف زٜ لط ض ٣ٔ ٔٗسٜ ٚ ٖ ُٔ و ٞف زٞٙسٜ زضز٥٘طٚبرف، ضٚح٣،

ٝ  چ٣ٙ٥ ٚ وطٜ  ٢ وٝ بٝ ٖٙٛ ٖ زضذ  خٙؿ٥ٟ خٙؿ ٖ ٖ ز٢ قٙ ذ ٝ قسٜ  ٘س  ٞا ٢ ٚ  خع ٢ آٖ ض  ٌٛ٘ا

 ٘اس ٚ ز ض ٢ ذاٛ ل ز ض٤ٚا٣     ٢ تكى٥ُ ز زٜٞ ٢ چ٣ٙ٥، وط٥ٌّٜىٛظ٤سٞ ٢ ٤  ؾ پ٥٘ٛٗ ٚ خ٥ٗ ؾٙٛظ٤س

 ٢ باٝ  ًٙ واطٜ ٥زض ٥ٔ ٖ  ٘ٛ ٔ ٔر ّف٣  ظ خ٥ٙؿًٙ، خ٥ٙؿ (.49ٞ ٢ ٌصق ٝ بٛزٜ  ؾ )فط ٖٚ زض زٞٝ

 ٢ زض  ٤اٗ   ًٙ آٔط٤ى ٣٤ ٚ وط٥ٜخ٥ٙؿٟٕٔ ط٤ٗ تف ٚت ب٥ٗ  ضؾس ؾطق ض  ظ خ٥ٗ ؾٙٛظ٤س ب قس.٘ٓط ٣ٔ

ًٙ ٥قٛز خ٥ٙؿا وٝ تهٛض ٣ٔظ  زض بسٖ، زض ح َوٙٙسٜ ٚ  ثط  ٘طغ٢ًٙ آٔط٤ى ٣٤ ذٙه٥ ؾ  وٝ خ٥ٙؿ

 (. 43 ٢ ٌطْ وٙٙسٜ ٚ  ثط آض ْ برك٣ ض  بط٢ٚ بسٖ ز ضز)وطٜ

 گًَِ ّبی دارٍیی خیٌغیٌگ -2-2-17

خ٥ٙؿًٙ ٖ ز٢ ٔ ٤ط چ٣ٙ٥  قٙ ذ ٝ قسٜ:ض ح َ ح يط بٝ ضؾ٥ٕ  ًٙ ز٥ؾٝ ٌٛ٘ٝ ز ض٣٤ٚ خ٥ٙؿ

C.A خ٥ٙؿ٥ًًٙٙ چ٣ٙ٥ ٤  وطٜ  ٢ ، ٥ٌ ٜ ب٣ٔٛ زض خٍُٙ ٞ ٢ وٛٞؿ  ٣٘ قطق آؾ٥ (، ٥)خ٥ٙؿ 

ظ٥ٔٗ ٞ ٢  آٔط٤ى ٣٤، زض خ٥ٙؿ٥ًًٙٙ غ پٗ، ٞٙس، خٙٛب چ٥ٗ ٚ غ پٗ(، ٚ ٥. ٔ ٤ط )خ٥ٙؿC.Aغ پ٣ٙ 

 ٢ خ٥ٙؿًٙ وطٜ ت٥ٟٝ(. 50ٛ ٖ ٘ ْ بطز)تخ٣ٍّٙ غ٣ٙ  ظ  ٤ مت ٔ حسٜ قطل٣ ٚ ٔطوع٢، ٚ و ٘ ز  ض  ٣ٔ
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وٝ زض تٗس ز٢  ظ ُٔ ِٗ ت ب ٣ٙ٥ِ ٚ ز ض٣٤ٚ  ؾ ف زٜ ٣ٔ  غّٓ   ؾ  ٘س ضز خ٥ٗ ؾٙٛظ٤س  ؾ  ح ٢ٚ

ٚبٝ َٛض  ؾٓ تد ض٢ خ٥ٙؿ٥ٙ  قٙ ذ ٝ قسٜ  ق .  زض ب ظ ض ب ٚ G115 ٚ  ٤ٗ ٖه ضٜ تح  ٖٙٛ ٖ  قٛز.

بٟاٛز ّٖٕىطز  ؾ ف زٜ ٣ٔ  ذؿ ٣ٍ ٚ ٌؿ طزٜ بط ٢ بط َطف وطزٖ ٔكىلات بسٖ  ظخّٕٝ و ٞف

 (. 51قٛز)

 اثزات فیشیَلَصیکی -2-2-18

طٞ ٢ ٚ تٕ ْ ٔ غ٥  ٘سُٔ ِٗ ت لا٣ّ،  ثط ت ف٥ع٤ِٛٛغ٤ى٣ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ض  بٝ ذٛب٣ ٘ك ٖ ز زٜ

 لّب ٚ ٖطٚق بط ض٢ٚ ٥ًٙخ٥ٙؿ  ثط ت ٌصق ٝ ُٔ ِٗ ت (.52)ف٥ع٤ِٛٛغ٤ى٣ ض  ٔٛضز بطضؾ٣ لط ض ز زٜ  ٘س.

تٛ ٘س بٝ و ٞف،  فع ٤ف ٞ ٢ ٔر ّف خ٥ٙؿ٥ًٙ ٣ٔ ٘س وٝ ٘حٜٛ ت٥ٟٝ ٚ غّٓ ٌع ضـ ز زٜ بٝ ذٛب٣ ض 

تٛ ٘س زض ب م ضؾس وٝ خ٥ٗ ؾٙٛظ٤س ٣ٔٞ  ت ث٥ط بٍص ضز. بٝ ٘ٓط ٣ٔٚ ٤  ثا ت فك ض ذٖٛ ٚ تدٕٕ پلاو 

 َ، ٌصض  ٚ ٘ؿا   بطزٖ فك ض ذٖٛ ، ٚ ٕٞچ٥ٙٗ و ٞف فك ض ذٖٛ،  ثط ز ق ٝ ب قس.  ٤ٗ  ثط ت، ب   ٤ٗ ح

ًٙ ٥زٞس وٝ خ٥ٙؿٞ ٢ ٘ك ٖ ٣ٔب قس. تحم٥م ت  ظ آذط٤ٗ بطضؾ٣خعئ٣ ٞؿ ٙس ٚ ٚ بؿ ٝ بٝ زٚظ ٣ٔ

٣ ض  ب م باطز تٛ ٘س ّٖٕىطز ف٥ع٤ىٕٔىٗ  ؾ  ّٖٕىطز لّب ٚ ٖطٚق ٚ ض٤ٝ ض  بٟاٛز بركس ٚ  ٤ٗ ٣ٔ

ٌع ضـ قسٜ  ؾ .    ٚضظـ زض ُٔ ِٗ ت لا٣ًّٙ بط ّٖٕىطز ض٢ٛ٤ ٚ ْطف٥٥ؿ)ذٛز(.  ثط ت خ٥ٙ

بؿ٥ ض٢  ظ  ٤ٗ تحم٥م ت، ب   ٤ٗ ح َ، بط ب٥ٕ ض ٖ ٔا لا بٝ ّٖٕىطز ض٢ٛ٤ وٝ ؾُٛح پ ٥٤ٗ   ظ ّٖٕىطز 

ٕٞى ض ٖ بٝ بطضؾ٣  ٌط ؼ ٚ زض ٤ه تحم٥ك وٝ (.46ٌطف )ٔٛضز بطضؾ٣ لط ض ز ز٘س،ٚضظـ ض   ٘د ْ ٣ٔ

(.وٝ زض ٤ٗ پػٚٞف 53بط ّٖٕىطز ض٢ٛ٤ ٚ ْطف٥  ٚضظـ ، پطز ذ ٙس) (G115)ًٙ ٥ؿ ثط ٖه ضٜ خ٥ٙ

٣ّ٥ٔ  100ب٥ٕ ض ٔا لا بٝ ب٥ٕ ض٢ ٘ؿا   قس٤س ٔعٔٗ  ٘ؿس ز٢ ض٤ٝ بٝ زٚ ٌطٜٚ آظٖٔٛ)ٔىُٕ( وٝ  94

 ٔ ٞٝ ، ٔٛضز ُٔ ِٝ ٣َ3 زٚضٜ ُٔ ِٗٝ بهٛضت ز ضٕٚ٘  زضوٝ  ، زٚ ب ض زض ضٚظ ٚ ٤ه ٌطG115ٌٜٚطْ  ظ 

 2ٞ ٢ ض٢ٛ٤، ت ب٣ٗ  ظ حس وثط ت٤ٟٛٝ  ض ز٢ ٚ حس وثط فك ض ز٣ٔ لاُ  ظ زضٔ ٖ ٞط تؿ  ٌطف ٙس.لط ض

٥ٌط٢ تؿ  ٚضظـ ٚ  ٘س ظٜ خط  قس ٚ ؾوؽ  ٔ ٞٝ زض ََٛ ُٔ ِٝ 3زٚضٜ  ٤ه زض ٚ ٞف ٝ ٤ه ب ض

VO2max  زض ٌطٜٚ تدطب٣)ٔىُٕ(،  ٔ ٜ نٛضت ٌطف . 3ٞف ٝ لاُ  ظ قطٚٔ زضٔ ٖ ، ٚ پؽ  ظ  6ض  زض
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بٝ َٛض ل بُ تٛخ٣ٟ ٘ؿا  بٝ لاُ ُٔ ِٗٝ  فع ٤ف ٤ ف ٝ بٛز ٚ  ٤ٗ تغ٥٥ط ت ٘ؿا  بٝ  تٕ ْ پ ض ٔ طٞ 

%  فع ٤ف، 47٘  ٤ح ح و٣ آٖ بٛز حس وثط ت٤ٟٛٝ  ض ز٢   .ٌطٜٚ ز ضٕٚ٘   فع ٤ف ب٥ك ط٢ پ٥س  وطزٜ بٛز

ٞ  ٖٛ ضو خ ٘ا٣ ٥٘ع زض آظٔٛز٣٘ %  فع ٤ف ٤ ف ٝ  ؾ .VO2max 38% بٟاٛز ٚ 40حس وثط فك ض ز٣ٔ 

ٞ ٢ ًٙ ٕٔىٗ  ؾ   ثط ت ٣ٕٟٔ زض  فط ز٢ وٝ ؾ٥ؿ ٥ٓضؾس وٝ خ٥ٙؿٔك ٞسٜ ٘كس. بٝ ٘ٓط ٣ٔ

تٛ ٘س ٤ه فطي٥ٝ زضؾ  ب قس وٝ تٙفؿ٣ آٟ٘  زچ ض ٔكىُ قسٜ  ؾ ، ز ق ٝ ب قس  ٔ   ٤ٗ ٣ٕ٘

 ب ٤س ُٔ ِٗ ت ب٥ك ط٢ نٛضت ٥ٌطز. ٚضظقى ض ٖ ؾ ِٓ ٞٓ ح ٕ  ب ٤س  ؾ ف زٜ وٙٙس بّىٝ زض ٤ٗ ٔٛضز

 اثزات خیٌغیٌگ ثز فؼبلیت ثذًی، اعتزط ٍ خغتگی -2-2-19

وٙٙسٜ  ٘طغ٢ ٚ ٤ه ٥٘طٚبرف ٣ٕٖٔٛ ٞ ؾ  بٝ  ٖٙٛ ٖ تم٤ٛ ًٙ ؾ ٥ًَٙ ٚ ٔحهٛمت خ٥ٙؿ٥خ٥ٙؿ

 ىٗ  ؾ  ت٥ِٛس آ٘ ٣ ب ز٢ ٚ فٗ ٥ِ ًٙ ٥ٕٔزٞس وٝ خ٥ٙؿٞ  ٘ك ٖ ٣ٔقٛز. بطذ٣ ٌع ضـ ؾ ف زٜ ٣ٔ

 ٞ ٢ تٙفؿ٣  ٤ف ٚ ٘مف ٣ٕٟٔ زض پ٥ك٥ٍط٢ ٚ زضٔ ٖ ب٥ٕ ض٢ زٞسف ٌٛؾ٥ ٛظ ض  زض بسٖ  فع ٤ف 

تغ٥٥ط ت ٔٛل  زض غسز زضٖٚ ض٤ع  ٔٛخب تٛ ٘س٣ٔ سقٛ ٞس٢ ٚخٛز ز ضز وٝ تٕط٤ٗ بس٣٘ قس٤ (.54وٙس)

ًٙ )زضذ  ٥، ٚ  ٤ٗ ٤ى٣  ظ زم٣ّ٤  ؾ  وٝ ٚضظقى ض ٖ  ظ خ٥ٙؿقٛزٚ ؾ٥ؿ ٓ  ٣ٕٙ٤ بسٖ 

٥ٌ ٞ ٖ زض و ٞف بطٚظ  ٥ٙٗ  ٖ م ز ز ض٘سوٝ  ٤ٗچٕٞوٙٙس. ٚ خٙؿ٥ٟ خٙؿ ٖ ٖ ز٢(  ؾ ف زٜ ٣ٔ

  (.43)قٛز ٣ٔؾطٔ ذٛضز٣ٌ، ٖفٛ٘  ٚ  فع ٤ف ب ظ٤ ب٣ بسٖ پؽ  ظ ٤ه تٕط٤ٗ قس٤س 

 اعتزط ٍ عیغتن ایوٌی ثذى -2-2-20

ٝ  6اٛ باٝ ٔاست   ٥زض ٤ه ُٔ ِٗٝ وٙ طَ قاسٜ با  پلاؾا    (،2001ٌ ف٣ٙ ٚ ٕٞى ض ٖ) ٞا ٢  ، تٛ ٘ا ٣٤ ٞف ا

 ؾ طؼ ٚ پ ض ٔ طٞ ٢  ٘ ر ب قسٜ ٚي٥ٗ  ؾ٥ؿ ٓ  ٣ٕٙ٤ زض ٚضظقى ض ٖ ٔاطز  ًٙ بط ٥ٗٔ ضٞ ٢ ٥خ٥ٙؿ

٘فط زَّٚا ٘ٝ زض ٤ٗ  30لط ضز ز.  ؾ٣ضزض ؾُح ب قٍ ٣ٞ وٝ زض ََٛ فهُ ٔكغَٛ ضل ب  بٛز٘س، ٔٛضز بط

% بهٛضت ٖه ضٜ  ِى٣ّ) ت ٣ِٛ٘( 33قطو  وطز٘س وٝ ٌطٜٚ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ  ،ٞف ٝ  6تحم٥ك، بٝ ٔست 

ٞا ٢ واٛضت٥عَٚ ٚ   ٔهطف وطز٘س وٝ زضپ ٤ ٖ ٘  ٤ح ح و٣ آٖ بٛز وٝ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ بط ض٢ٚ ٞٛضٖٔٛ

ٚ ِٙفٛؾا٥  ٞا     Tتؿ ٛؾ طٖٚ ت ث٥ط٢ ٘س ق ٝ ٚ بطذ٣ ف و ٛضٞ ٢ ؾ٥ؿ ٓ  ٣ٕٙ٤ ٔ ٘ٙس ؾاَّٛ ٞا ٣٤   
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% ٘ؿاا  باٝ ٌاطٜٚ    7/28. زض ح ٣ِ  وٝ ٘ؿا  تؿ ٛؾ طٖٚ بٝ وٛضتعَٚ ٘س ز ض  ٘ك ٖز ض٢ تغ٥٥ط ٣ٙٗٔ

ّْٛ بٝ ضؾس بٝ نٛضت ٤ه ضٚ٘س ٘  ٔٗؾٟٓ  ن٣ّ  ٤ٗ و ٞف بٝ ٘ٓط ٣ٔپلاؾ٥اٛ و ٞف ٘ك ٖ ز زٜ بٛز ٚ 

ٌطف ٝ بٛز،٣ِٚ زض ؾُح ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ تؿ ٛؾ طٖٚ و ٞف  ٘سو٣ ٞٓ ٘ك ٖ  ؾٕ   فع ٤ف وٛضت٥عَٚ نٛضت

ًٙ واٝ ٌا ٣ٞ   ٥(، ٕٞچ٥ٙٗ  ثط ٔ ٙ لى ٔى ٥٘ؿٓ ٥ٌ ٜ خ٥ٙؿا 2001ٚ ٕٞى ض ٖ) (. ٌ ٘ف55٣٘س زٜ بٛز)

قاٛز ض   ٔاٛضز بطضؾا٣ لاط ض ز ز٘اس.      ب ٖث  فع ٤ف  ؾ طؼ ٚ ٌ ٣ٞ ب ٖث و ٞف  ؾ طؼ زض باسٖ ٔا٣  

ٔى ٥٘ؿٓ ٘ك ٖ ٣ٔ زٞس وٝ  ٤ٗ ٘  ٤ح  ثط٢ زٌٚ ٘ٝ  ظ  فع ٤ف ب ظذٛضز ٔثا  ٚ ٔٙف٣ تٛؾٍ ٥ٍِ ٘سٞ ٢ 

آٚضز. ٘ ا ٤ح حا و٣ آٖ باٛز واٝ     ع٤ٓ ذ ل  ٤ٗ ٔى ٥٘ؿٓ ض  زضبسٖ باٝ ٚخاٛز ٔا٣   َا٣ٗ٥ وٝ ب  ٟٔ ض آ٘

َ 1ب   ٥ٞسضٚوؿا٣ ز٥ٞاسضٚغ٘ ظ   - 11ًٙ )زضذ  خٙؿ٥ٟ خٙؿ ٖ ٖ ز٢( ب  ٟٔ ض ٥خ٥ٙؿ  -O-ٚ وا تىٛ

ٔ ٥ُ تط ٘ؿفط ظ، وٝ ٞط زٚ زض ٔد ٚضت ٘عز٤ه ٥ٌط٘سٜ ٞ ٢ ٞٛضٔاٖٛ  ؾا طؼ ٞؿا ٙس، ض٢ٚ آٟ٘ا   ثاط      

(، بٝ  ٤ٗ ٘ ٥دٝ 2001ٖلاٜٚ بط  ٤ٗ، ٌ ف٣ٙ ٚ ٕٞى ض ٖ) .(56)وٙسغ٥ط فٗ َ ٣ٔ ترط٤ا٣ ٌص ق ٝ ٚ آٟ٘  ض 

 فاع ٤ف ٤ ف اٝ، واٝ  زٖا  ٔا٣ قاٛز برا َط ٔهاطف ٔىٕاُ خ٥ٙؿاًٙ )زضذا              واٝ  ٘اطغ٢   ضؾ٥س٘س

ٞ ٢ ٞٛضٖٔٛ  ؾا طؼ واٝ باط ٢ تٛظ٤إ     خٙؿ٥ٟ خٙؿ ٖ ٖ ز٢(  ؾ ، ق ٤س زض  ثط  فع ٤ف ذٛز ٥ٌط٘سٜ

ٝ  ب ظؾ ظ٢  ٘طغ٢ زض ٣َ فٗ ٥ِا  ضخ زٞاس، ناٛضت   ٔدسز  ٘طغ٢ بسٖ ٚ شذ ٤ط  ٤اه  . (56)ب قاس  ٌطف ا

ٝ     227ُٔ ِٗٝ  ظ ٞف اٝ، با ظز٣ٞ    12باط ٢  GHS ظ mg100ز َّٚب ؾ ِٓ ٘كا ٖ ز ز واٝ ٔهاطف ضٚظ ٘ا

وطز٘اس، ٚلاٛٔ وٕ اط٢  ظ آ٘فاٛم٘ع  ٚ     ٚ وؿٗ آ٘فٛم٘ع  ض   فع ٤ف ز ز. ب٥ٕ ض ٣٘ وٝ خٙؿ ٖ زض٤ فا  ٔا٣  

 60(. ٤ه ُٔ ِٗٝ ز٤ٍاط زض 57ٞ ٢ وكٙسٜ آٟ٘  ب٥ك ط بٛز)فٗ ٥ِ  ؾَّٛؾطٔ ذٛضز٣ٌ ز ق ٙس ٚ ؾُح 

ٞا  ٚ  فاع ٤ف تٗاس ز ؾاَّٛ ٞا ٢ وٕاه       ف ٌٛؾ٥ ٛظ،  فع ٤ف ب٥كٕ ض ِٙفٛؾ٥  ز َّٚب ؾ ِٓ،  فع ٤ف

زٚب ض زض ضٚظ بط ٢ ٞك  ٞف ٝ ٔهطف وطز٘اس، ٘كا ٖ    mg100ض  زض زٚظ GHSوٝض  زض آٟ٘ ٣٤  Tوٙٙسٜ

ب٥ٕ ض ٔا لا بٝ تكس٤س ٔعٔٗ بطٚ٘ك٥  ح ز ض  واٝ با  ٤اه ٌاطٜٚ      75ط وٝ ز٤ٍ(. زض ٤ه ُٔ ِٗٝ 58ز ز)

ب٥ٛت٥ه بٝ  ي فٝ خٙؿ ٖ زضٔ ٖ قس٘س، آٟ٘ ٣٤ وٝ زض ٌاطٜٚ خٙؿا ٖ   ٞ  ٚ ٌطٜٚ ز٤ٍط آ٘ ٣آ٘ ٣ ب٥ٛت٥ه

 (.59ؾط٤ٕ تط٢  ظ ب و ط٢ ض  ٘ك ٖ ز ز٘س) و ٞفبٛز٘س، 
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 تبثیزات رٍی ػولکزد فیشیکی -2-2-21

ًٙ ٖ ز٢ زض ب م بطزٖ ّٖٕىطز ف٥ع٤ىا٣ باسٖٚ  ثاط با ٣ٙ٥ِ ض      ٥ب ٣ٙ٥ِ  ضظـ خ٥ٙؿبؿ٥ ض٢  ظ ُٔ ِٗ ت 

ظ٘ ٖ بعضٌؿ َ ؾ ِٓ  19زض ضٚظ بط ض٢ٚ  ٣ّ٥ٔG115 ٌطْ  200(.زض٤ه ُٔ ِٗٝ وٝ  ظ 60 ٘س)٘ك ٖ ز زٜ

(. بٝ َٛض 61ٞ ٢ ٔ  ب٥ِٛه ٚ ٤  خصب  وؿ٥ػٖ ٔك ٞسٜ قس) ٘د ْ قس تغ٥٥ط زض ّٖٕىطز ف٥ع٤ى٣، پ ؾد

ضٚظ ٘ٝ بٝ ٔاست ٞكا  ٞف اٝ     ٣ّ٥ٔG115 ٌطْ  ٤400   200ٔطز ؾ ِٓ وٝ  31ٔك بٝ، ٤ه ُٔ ِٗٝ  ظ 

و ٘اه ٚ   (.62ٞا ٢ ف٥ع٤ِٛاٛغ٤ى٣ ٤ا  ضٚ ٘ا٣ ز٤اسٜ ٘كاس)      زض پ ؾاد  وطز٘اس ٞا٥چ تغ٥٥اط٢   ٔهطف ٔا٣ 

ٞٛضٔاٖٛ  ًٙ زض ٥(، بط ٢  ضظ٤ ب٣ تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ ح ز ٚ  ثط ت آ٘ ب٥ِٛه ٔهطف خ٥ٙؿا 2002ٕٞى ض ٖ)

ٌاطْ  ظ ٖها ضٜ ض٤كاٝ     20ز ٘كد٤ٛ ٖ ٔطز بٝ َٛض تها زف٣   8ضقس، تؿ ٛؾ طٖٚ، وٛضت٥عَٚ، ، بط ض٢ٚ 

 ٢ زض ٤ه خّؿٝ ٚضظـ  ؾ  ٘س ضز ض  ٔاٛضز بطضؾا٣ لاط ض ز ز٘اس. زض  ٤اٗ تحم٥اك       ًٙ لطٔع وط٥ٜخ٥ٙؿ

ؼ پا ، ٚ  پكا  با ظٚ،  پاط    خّٛپ ،تٕط٤ٗ ٞف  تىط ض حس وثط ق ُٔ چٕا تٕٝ ظزٖ، پطؼ ؾ٥ٙٝ، پك  پ ،

ٞ ٢ ذٖٛ لاُ ٚ بلاف ناّٝ بٗاس  ظ تٕاط٤ٗ زض    ٥ِف  ض  زض٤ه خّؿٝ تٕط٣ٙ٤  ٘د ْ ز ز٘س ٚ ٕ٘ٛ٘ٝ ٥ٌط٢

٘  ٤ح حا و٣ آٖ باٛز واٝ     زل٥مٝ زض ٣َ ٤ه خّؿٝ تٕط٤ٗ ٌطف ٝ قس. 120ٚ  60، 30، 15ظٔ ٖ ٞ ٢ 

و ٘اه ٚ ٕٞىا ض ٖ زض    .ٞ  ضخ ز زٜ  ٔ   ظ ِح ِ آٔ ض٢ ٔٗٙا٣ ز ض ٘ااٛز   فع ٤ف ل بُ تٛخ٣ٟ زض ٞٛضٖٔٛ

بطضؾ٣ ذٛز بٝ  ٤ٗ ٘ ٥دٝ ضؾ٥س٘س وٝ ٔىٕاُ خ٥ٙؿا٥ًٙ زض ٤اه خّؿاٝ تٕاط٤ٗ ٔما ٚٔ ٣ باط ض٢ٚ        

باط ٢  فاع ٤ف لاسضت ب ٤اس ٔىٕاُ خ٥ٙؿا٥ًٙ زض زٚضٜ تٕط٤ٙا٣         ٞٛضٖٔٛ ٞ ٢ لسضت٣ ت ث٥ط ٘س ق ٝ ٚ

 .(63)ب٥ك ط٢ ٔهطف قٛز

 ػولکزد ٍرسػ َّاسی ٍ هقزف هکول خیٌغیٌگ -2-2-22

(، بطضؾ٣  ثط ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ بٝ ٖٙٛ ٖ ٤ه ٔىُٕ غص ٣٤ ٥٘طٚظ  ض  ٔٛضز 2000ٕٞى ض ٖ)چ٥ؽ ٚ 

ٌطْ بٝ  ظ ٢ ٚظٖ بسٖ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٣ّ٥ٔ 900ٞ  آظٔٛز٣٘ 11بطؾ٣ لط ض ز ز٘س زض  ٤ٗ تحم٥ك

% ض٢ٚ تطز٥ُٔ ت  حس ٚ ٔ ٘س٣ٌ ٚضظـ وطز٘س ٚ بٝ  ٤ٗ vo2max 80ٞ  ب  آظٔٛز٣٘ٚ  ٔهطف ٣ٔ وطز٘س.

٘س ق  زض ح ٣ِ وٝ ق ذم ذؿ ٣ٍ  vo2max بط ضٚظ ٚضظـ ض٢ٚ تطز٥ُٔ  ثط٢ ٥14س٘س وٝ ٘ ٥دٝ ضؾ
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(  ثط ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ بط و ٞف ٥ٞ2005ؿٛ ٚ ٕٞى ض ٖ) ز٤ٍطزض تحم٥ك . (64)و ٞف پ٥س  وطزٜ بٛز

٤ه ُٔ ِٗٝ ز ٘كد٤ٛ ٖ ٔطز زض  13 وط ت٥ٗ و٥ٙ ظ ض  ٣َ تٕط٤ٙ ت  ؾ م ٔ ٣  ٘د ْ ز ز٘س. زض  ٤ٗ تحم٥ك

٣ّ٥ٔ ٌطْ،  400. ، ٌطٜٚ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٘سًٙ ٚ ٌطٜٚ ز ضٕٚ٘  تمؿ٥ٓ قس٥ؿوٛض بٝ ٌطٜٚ خ٥ٙزٚ ؾٛ 

ٞ  ٔٛز٣٘ظٞف ٝ،ٔهطف وطز٘س. ٚ آ 4ٞف ٝ، پؽ  ظ ٤ه زٚضٜ  ؾ ط ح   4)چٟ ض ب ضزض ضٚظ( بٝ ٔست 

ٚ  15وط ت٥ٗ و٥ٙ ظ ٚ مو  ت پلاؾٕ  زض   ٘د ْ ز ز٘س. VO2max ظ  :80تٕط٤ٙ ت ض  بط ض٢ٚ تطز٥ُٔ ب  

زل٥مٝ پؽ  ظ  120ٚ  60، 40،  20زل٥مٝ لاُ  ظ تٕط٤ٗ ، بلاف نّٝ بٗس  ظ تٕط٤ٗ زض ظٔ ٖ ٞ ٢  30

٘  ٤ح ح و٣ آٖ بٛز وٝ ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ؾُح وط ت٥ٗ و٥ٙ ظ ٚ مو  ت  ٥ٌط٢ قس.تٕط٤ٗ  ٘س ظٜ

و ٞف ز زٜ  ؾ  ٣ِٚ ّٖٕىطز بس٣٘ زض ٣َ تٕط٤ٙ ت پلاؾٕ  ض  بٗس  ظ ٚضظـ بٝ َٛض ل بُ تٛخ٣ٟ 

 .(65) ؾ م ٔ ٣ ٚ ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ بٟاٛز پ٥س  ٘ىطزٜ بٛز

 ػَارك رٍاًی، رفتبری ٍ ؽٌبختی -2-2-23

ًٙ ٚ ٔحهٛمت ٔطبٌٛ بٝ آٖ زض ّٖٕىطز ضٚ ٣٘ ، ذّك ٚ ٥ ٌط چٝ  ثط ت ٔثا   ؾ ف زٜ  ظ ٔىُٕ خ٥ٙؿ

 ظ ُٔ ِٗ ت لا٣ّ ٌع ضـ قسٜ  ؾ  ،   ٘سو٣ زض  ٘ؿ ٖ زض تٗس ز ذٛ، ضف  ض، و ٞف  ؾ طؼ ٚ زضز ٔعٔٗ

٣ِٚ  وثط ُٔ ِٗ ت ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ض  بط ض٢ٚ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ى٣ ٔح٣ُ٥ ٚ ٔطوع٢  ظ خّٕٝ لّا٣ ٚ 

ٖها٣ ٚ ٖٛ ضو ٞٛض٣٘ٛٔ ٚ بٟاٛز  ذّك ٚ ذ٢ٛ زض بعضٌؿ مٖ خٛ ٖ ٚ ؾا ِٓ ٔثاا   ضظ٤ا ب٣     ٖطٚل٣،

(،ت ث٥ط ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ بط ؾلأ  ضٚ ٣٘ زض بعضٌؿ مٖ خٛ ٖ ٚ 2001ٕٞى ض ٖ)(.و ضز٤ٙ َ ٚ 66وطز٘س)

ؾ ِٓ ض  بطضؾ٣ وطز٘س. ٘ٛز ٚ قف بعضٌؿ َ بٝ َٛض ته زف٣ بٝ ؾٝ ٌطٜٚ آظٔ ٤كاٍ ٣ٞ تمؿا٥ٓ قاس٘س:    

ْ   200ٌطٜٚ  َٚ ز ضٕٚ٘ ، ٌطٜٚ زْٚ  باٝ ناٛضت    G115ٔا ٤ط   CAًٙ ٥ًٙ )خ٥ٙؿا ٥ؿا خ٥ٙ ٥ّٔا٣ ٌاط

 باٝ ناٛضت ووؿاَٛ(    G115ٔا ٤ط   CA  ٥ًٙخ٥ٙؿا ًٙ )٣٥ ٌطْ خ٥ٙؿ٥ّٔ 400ووؿَٛ( ٌٚطٜٚ ؾْٛ 

ٞاا ٢ ٔطبَٛااٝ ذااٛز ض  ٕٞااط ٜ ضٚظ ٔىٕااُ 60ضٚظ ٘ااٝ ٔهااطف ٔاا٣ وطز٘ااس. قااطو  وٙٙااسٌ ٖ زض ٞااط 

ٞف ٝ زض٤ فا    8ووؿَٛ زض ٔست ُٔ ِٗٝ  ت٥ٟٝٞ ٢ ٘ٛق ٝ قسٜ زض ٔٛضز ٔهطف ٔٙ ؾب ٚ زؾ ٛض ُِٕٗ

ض٤ع٢ تٕط٣ٙ٤ بط ٢ آٟ٘  تٛي٥ح ز زٜ قاٛز ٚ  قس ت  بط٘ ٔٝوطز٘س، ٚ ٤ه ٚل  ٔلال ت بٝ آٟ٘  ز زٜ ٣ٔ٣ٔ
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باٝ ّٖا  آؾا٥ب     تٗس ز٢ط٤ٙ ت قطو  وٙٙس ٕٞ  تٛ ٘ؿ ٙس ت  پ ٤ ٖ تآظٔٛز٣٘ زضآذط ٞك  زٚ ؾٝ ٘فط  ظ

ٚ  ٖ َفٝ ٔثا ، ٖ َفٝ ٔٙف٣ ٥ٗٔٚ ض ز٤س٣ٌ  ظ تٕط٤ٙ ت وٙ ض ضف ٙس. بٗاس   ٞ ٢ و٣ّ ذّك ٚ ذا٢ٛ لااُ 

ٖ َفٝ ٔثاا ، ٖ َفاٝ   ًٙ ٥ٞچ ت ث٥ط٢ بط ٥ٔىُٕ خ٥ٙؿ٘  ٤ح بٝ  ٤ٗ نٛضت بٛز وٝ  ب ٞ ْ ٔم ٤ؿٝ قس.

 400ٚ  200٘س قا  ٚ ٕٞچٙا٥ٗ ٔىٕاُ خ٥ٙؿا٥ًٙ زض زٚ زٚظ      ٞ ٢ و٣ّ ذّك ٚ ذ٥ٗٔ٢ٛ ض ٔٙف٣ ٚ

باٝ تحم٥ما ت ب٥كا ط٢ زض    ب ٤س  ؾ ِٓ ت ث٥ط ٘س ق  ٚ ٣ّ٥ٔ ٌطْ بط ؾلأ ٣ ضٚ ٖ  فط ز بعضٌؿ َ خٛ ٖ ٚ

٥ٌط٢ ؾط٤ٕ ٔٛضز ٥٘ ظ  ؾ ، بط ٢ بٟ ط  ز ٔٝ زض آٖ ته٥ٕٓ ٞ ٢ وٝزض ٚضظـ .(67)وطز ٤ٗ ظ٥ٔٙٝ  و ف  

ض  بط ٢ آض ٔف ضٚ ٖ ٚ بٟ ط ته٥ٕٓ ٌطف ٗ  خ٥ٙؿ٥ًٙ قٛز ت  ٔحهٛمتز زٖ ضل ب  بٝ  فط ز تٛن٥ٝ ٣ٔ

زٞاس واٝ  ؾا ف زٜ َاٛم٣٘     ٞ ٢ لا٣ّ ٘ك ٖ ٣ٔ ٤ٗ ح َ، پػٚٞفب   (.43زض ََٛ ضل ب  ٔهطف وٙٙس)

تٛ ٘س ّٖٕىطز قٙ ذ ٣ زض  ٘ؿ ٖ ض  بٟااٛز بركاس. ز٥ِاُ  نا٣ّ تٙا لى      ًٙ ٥٣ٔ ظ ٔىُٕ خ٥ٙؿٔست 

٘  ٤ح زض و ضٞ ٢ ٌصق ٝ بر َط  ؾ ف زٜ ٘ىطزٖ ٤ه زٚظ ٚ حس  ظ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ بط ّٖٕىطز قٙ ذ ٣ 

(، زض تحم٥ما٣  ثاط ؾا ظٌ ض٢ ٔىٕاُ     2001(. وٙس٢ ٕٚٞى ض ٖ)66ٚضظقى ض ٖ  ؾ ) فط ز ؾ ِٓ ٚ ٤ زض  

  ظ زٚ ٌطٜٚ ٔىُٕ ٚ پلاؾ٥اٛ ٥ًٙ ض  بط ّٖٕىطز قٙ ذ ٣ ٚ ٥ٗٔ ضٞ ٢ ذّك ٚذ٢ٛ بطضؾ٣ وطز٘س.خ٥ٙؿ

ٚ و٥ف٥  ح فٓٝ، ؾطٖ  ح فٓٝ، و٥ف٥  تٛخٝ، ٚ ؾطٖ  تٛخٝ باٝ ٖٙاٛ ٖ    قس ؾ ف زٜ زض  ٤ٗ تحم٥ك 

، 400، 200ب٥ؿ  ز َّٚا ٖ خٛ ٖ ؾ ِٓ بٝ ٌطٚٞ ٢ ٔىُٕ  .ٌطف  لس ٔ ت قٙ ذ ٣ ٔٛضز  ضظ٤ ب٣ لط ض 

بٟاٛز ل بُ تٛخ٣ٟ زض و٥ف٥ا   ٚ ٤ه ٌطٜٚ ز ضٕٚ٘  تمؿ٥ٓ قس٘س. زض پ ٤ ٖ  ٣ّ٥ٔG115 ٌطْ  ظ  600ٚ 

ًٙ ٣ّ٥ٔ٥ ٌطْ  ظ ٔىُٕ  خ٥ٙؿا  400ح فٓٝ ٚ ٖٛ ُٔ ٔطتاٍ آٖ بٝ ٖٙٛ ٖ ح فٓٝ ث ٤ٛ٘ٝ، پؽ  ظٔهطف

ب  و ٞف ل بُ تٛخ٣ٟ زض ؾطٖ  تٛخٝ بٗاس  ظ تؿا  ٕٞاط ٜ     ٣ّ٥ٔ ٌطْ 600ٚ  200زٚظٞ ٢ ز٤سٜ قس.

٣ّ٥ٔ ٌاطْ( وا ٞف    ٣ّ٥ٔ400 ٌطْ ٚ  200زٚ زٚظ پ ٥٤ٗ )ٔهطف  ؾ ٖ  پؽ  ظ  6بٛز. ٞٛق٥ ض٢ ٥٘ع 

زٞس وٝ تّف٥ك ذّك ٚ ذٛ ٚ ّٖٕىطز قٙ ذ ٣ ٕٔىٗ  ؾ  پؽ  ظ تد٤ٛع ح ز  ٤ ف .  ٤ٗ ٘  ٤ح ٘ك ٖ ٣ٔ

 ٣ّ٥ٔ ٌطْ باٝ ٔٙٓاٛض  فاع ٤ف ّٖٕىاطز     400ضؾس، زٚظ ٔ ٛؾٍ بٝ ُ٘ط ٣ٔ ًٙ ضخ زٞس.٥ٔىُٕ خ٥ٙؿ

 ٣ّ٥ٔ ٌطْ( ّٖٕىطز ض  ٔر ُ وٙٙس، ٣ّ٥ٔ600 ٌطْ( ٚ ب م ) 200، زض ح ٣ِ وٝ زٚظ پ ٥٤ٗ )ٔٙ ؾب ب قس

 .(68)زؾ  ٤ ف  ظ٥ٔٙٝ ِا ٝ  ٤ٗ ٤ه  ح ٕ َ  ؾ  ب ٤س ٘  ٤ح ب٥ك ط٢ زض  ٤ٗ 
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 کیفیت، ًَع)خلَؿ( ٍ دعتزعی سیغتی -2-2-24

ٞ ٢ غاص ٣٤  ًٙ، ٤ه ٍ٘ط ٣٘ ٖٕسٜ  ؾ  ظ٤ط  ب٥ك ط  ٔى٥ُٕتٙٛٔ زض ٔحهٛمت ٥ٌ ٣ٞ،  ظ خّٕٝ خ٥ٙؿ

ض   مظْ ٔكَٕٛ ٔمطض ت ٕٞ ٖ ز ضٚ ٥٘ؿ ، ٚ  ٤ٗ ٔحهٛمت ٥ٌ ٣ٞ ٕٔىٗ  ؾ  ذّاٛل ٚ  ثاط لاسضت٣   

ٞؿ ٙس ٞ ٢ ٔطبٌٛ بٝ ٔحهٛمت ٥ٌ ٣ٞ ب  ٔكىُ ٤ ف ٗ ٔٙ بٕ ضٚبٝ ضٚ ٘س ق ٝ ب قٙس.  ظ  ٤ٗ ضٚ پػٚٞف

ت٥٥ٗٗ و٥ٕ  ٚو٥ف٥  ٔاٛضز بطضؾا٣    بط ٢ٞ  خ٥ٙؿ٥ًٙ ض  زض آظٔ ٤كٍ ٜ  ٜٔحمم ٖ ب ٤س ٔح ٛ ٢ ٥ٌ ٚ

ً      ت٣م وثط تحم٥ لط ض زٞٙس. ٝ  وٝ زض  ٤ٗ ظ٥ٔٙٝ بٝ ز٥ُِ  َلأ ٘س قا ٗ  ظ ٔح اٛ ٢ ٥ٌا ٜ خ٥ٙؿا٥ٙ  با

ت ت٥ٗاا٥ٗ تٙااٛٔ زض ٥َااف ٚؾاا٣ٗ٥  ظ ٔحهااٛم (،2001ٞاا ضو٣ ٚ ٕٞىاا ض ٖ) (.43)٘ ٥دااٝ ٘طؾاا٥س٘س 

٥ٌط٢ غّٓ ، قٙ ؾ ٣٤ ٚ  ٘س ظٜ .ًٙ ح ٢ٚ زؾ طؼ زض  ٤ مت ٔ حسٜ ض  ٔٛضز بطضؾ٣ لط ض ز ز٘س٥خ٥ٙؿ

ب٥ؿ  ٚ پاٙح  تطو٥ا ت ق ذم ب   ؾ ف زٜ  ظ وطٚٔ تٌٛط ف٣ ٔ ٤ٕ ب  ّٖٕىطز ب م  ٘د ْ قس. بط ٢  ٤ٗ و ض 

فطٚقاٍ ٜ ٔاٛ ز   ًٙ )زضذ  خٙؿ٥ٟ خٙؿا ٖ ٖا ز٢(  ظ ٤اه    ٥ٞ ٢ تد ض٢  ظ خ٥ٙؿ٥ًٙفطآٚضزٜ خ٥ٙؿ

تٕا ْ   غص ٣٤ بٟس ق  ٔح٣ّ بٝ زؾ  آٔس ٚ تدع٤ٝ ٚ تح٥ُّ بطض٢ٚ ٞف  خ٥ٗ ؾٙٛظ٤س نٛضت ٌطفا . 

ٝ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٞ ٢ ٥ٌ ٣ٞ ٌٛ٘ٝ ٞا ٢ ٥ٌا ٜ قٙ ؾا٣ قاٙ ذ ٝ قاس٘س،  ٔا  غّٓا         بٝ زضؾ ٣ تٛؾٍ ٌٛ٘ا

ٞا ٢  غّٓا   ٗتطو٥ا ت ٘ٛق ٝ قسٜ بٝ ٥ٔاع ٖ ل باُ تاٛخ٣ٟ  ظ ٔماس ض ٚ لٗا٣ ٔ فا ٚت باٛز. ٕٞچٙا٥        

باط ٢   ؾا ظ٢  زٞاس واٝ  ؾا  ٘س ضز   ٔ ف ٚت بٛز. ٘  ٤ح ح نُ  ظ  ٤ٗ بطضؾ٣ ٘ك ٖ ٔا٣  ب  ٞٓحهٛمت ٔ

 .(69)ًٙ ٟٔٓ  ؾ ٥ت٥ًٕٗ و٥ف٥  زض َط ح٣ ٚ  ضظ٤ ب٣ ُٔ ِٗ ت خ٥ٙؿ

 ػَارك خبًجی، تذاخلات دارٍیی ٍ ایوٌی -2-2-25

ٝ  ب قاس  ٞ ٢ خٙؿ ٖفطَٔٛتٛ ٘س بٝ ز٥ُِ ٌؿ طز٣ٌ  ٘ٛ ٔ تفؿ٥ط تأث٥ط ت ًٔط ٚ بطٞٓ وٙف ز ضٚ ٣ٔ  با

تٛ ٘س قٙ ؾ ٣٤ قٛز. پ ٘ وؽ ٕٔٗٛمً بط ٢ وؿا ٣٘  ٞ  ٣ٕ٘ٔمس ض٢ ٖه ضٜ آٖ زض  ٤ٗ فطآٚضزٜ ز٥ُِ  ٤ٙىٝ

(. ٖاٛ ضو  70وٙٙس، ل بُ تحُٕ  ؾ  ٚ تأث٥ط ت ًٔط آٖ، ي٥ٗف ٚ ل بُ بطٌك  ٞؿ ٙس)وٝ ٔهطف ٣ٔ

ب م، فك ض ذٖٛ پ ٥٤ٗ ٚ ذٛ٘ط٤ع٢ ٚ غٖ خ ٘ا٣ ق ُٔ ح ِ  تٟٛٔ،  ؾٟ َ، ب٣ ذٛ ب٣، ؾطزضز، فك ضذٖٛ 

زٞس ٚ زض  فك ضذٖٛ ب م، غّٓا   ِىاُ ذاٖٛ ض     (. پ ٘ وؽ ٕٞچ٥ٙٗ ب  و فئ٥ٗ ٚ وٙف 71٣ٔب قس)٣ٔ
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 ٔ ٘ٙاس   ؾا ف زٜ ز ضٚ ٕٞاط ٜ با  پ ٘ا وؽ     زٞاس. آٚضز. ٕٞچ٥ٙٗ ب ظز٣ٞ ٚ ضف ض٤ٗ ض  و ٞف ٣ٔپ ٥٤ٗ ٣ٔ

(. ٔاٛ ضز ٔٙإ ٔهاطف    72قٛز)٣ٔو ٞف ٖلا٤ٓ خٖٙٛ  فّٙع٤ٗ ب ظ ز ض٘سٜ ٔٛ٘ٛ آ٥ٔٙٛ  وؿ٥س ظ ٔٙدط بٝ

ٞ ٢ ح ز، ذٛ٘ط٤ع٢ ب٣ٙ٥ ٚ ل ٖس٣ٌ ب٥ف  ظ حس خ٥ٙؿ٥ًٙ ٥٘ع ق ُٔ فك ض ذٖٛ ب م، آؾٓ ح ز، ٖفٛ٘ 

قاٛز ٚ زض  ؾا ف زٜ  ظ خ٥ٙؿا٥ًٙ زض    (. ٚ ٕٞچ٥ٙٗ خ٥ٙؿ٥ًٙ ب ٖث و ٞف لٙس ذٖٛ 73٣ٔب قس)٣ٔ

 ح ٥ ٌ ب ٤س  ٞ ٢ ٕٔىٗ ب  ٖٛ ُٔ و ٞٙسٜ لٙس ذٖٛ ٚ  ٘ؿ٥ِٛٗ، ب٥ٕ ض ٖ ٔا لا بٝ ز٤ ب  بٝ ز٥ُِ ٚ وٙف

ت  ُٔ ِٗ ت   ظ خ٥ٙؿ٥ًٙ  ؾ ف زٜ ٘ىٙٙس  ٖ ح ّٔٝ ٤  ق٥طزٜظ٘وٛزو ٖ ٚ تٛن٥ٝ ٣ٔ قٛز وٝ (. 46قٛز)

 (.74ٞ   ثا ت وٙس)زل٥ك تط٢ ب ٛ ٘س  ٣ٕٙ٤ ض  زض  ٤ٗ ٌطٜٚ

.  ٌط چاٝ  وطزٜ  ٘سٌع ضـ ض  ًٙ ٥ؿخ٥ٙزض  ضتا ٌ ب  ٔهطف  ٖٛ ضو خ ٘ا٣ (،1994ب ضن ٚ ٕٞى ض ٖ ) 

ض  ٞ ٢  ذ٥ط ٖٛ ضو ٥ٌ ٜ خ٥ٙؿا٥ًٙ  قٛز وٝ ٥ٌ ٜ خ٥ٙؿ٥ًٙ بسٚ٘ٝ ٖٛ ضو  ؾ ،  ٔ  ٌع ضـتهٛض ٣ٔ

ٞ ٢ (، تلاـ ؾ ظٔ ٖ ٤ ف ٝ بط ٢ ؾٙس ٚ  ضظ٤ ب٣ تٕ ْ ز ز2002ٜ) ض ٌٖٛ ٚ  ض٘ؿ  .(52)٘ك ٖ ز زٜ  ؾ 

ٞا ٢  ٘اس. ٘ ا ٤ح ز زٜ   ٜ ٘د ْ ز ز ض  خٙؿ ٖ ٖ ز٢(ًٙ )زضذ  ٥ٔٛخٛز زض  ٣ٕٙ٤  ظ ض٤كٝ ٖه ضٜ خ٥ٙؿ

 ب ٣ٙ٥ِ  ظ ٖٛ ضو ٥ٌ ٜ خ٥ٙؿ٥ًٙ قا٥ٝ بٝ ٖٛ ضو ز ضٚ ٕ٘  بٛز. ق ٤ٗ ط٤ٗ  ٤ٗ ٖاٛ ضو خا ٘ا٣ قا ُٔ:   

. ٖٛ ضو خ ٘ا٣ بٝ  ح ٕ َ ظ٤ ز زض  ٤اٗ ُٔ ِٗاٝ   بٛز ؾطزضز،  ذ لامت ذٛ ب، ٚ  ذ لامت ٔٗسٜ ٚ ضٚزٜ

بٝ ل٥ُٗ  ٌف  وٝ  ٤اٗ   تٛ ٖٖٛ ضو ٔس ضن و ف٣ زض زؾ  ٥٘ؿ  ٚ ٣ٕ٘ضخ ز زٜ  ٔ  بط ٢  ثا ت  ٤ٗ 

ًٙ بٝ ٖٙاٛ ٖ ٤ىا٣  ظ   ٥ٖٛ ضو زض  ثط ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ  ؾ . ٔحهٛمت تطو٥ا٣ ح ٢ٚ خ٥ٙؿ

ب   تطو٥ا ت ب  ٖٛ ضو خ ٘ا٣ خس٢ ٚ ح ٣ ٔطي ٚ ٥ٔط ٕٞط ٜ بٛزٜ  ؾ . تفؿ٥ط  ٤ٗ ٔٛ ضز زقٛ ض  ؾ ،

 ٖ ٖ ز٢(، ٕٔىٗ  ؾا  ب ٖاث   ًٙ) زضذ  خٙؿ٥ٟ خٙؿ٥زٞٙسٜ خ٥ٙؿ  ٤ٗ ح َ، بٝ ز٥ُِ ٔٛ ز تكى٥ُ

ٚ       ٔكىلات  ظ ٔاٛ ز   ز٤ٍط٢ قٛز پؽ ح ٕ   ٤ٗ ٔىُٕ ض  ب ٤اس  ظ  ٔا وٗ ٔٗ ااط ٥ٌا ٣ٞ زض٤ فا  واطز 

زضذا  خٙؿا ٖ   ًٙ )٥تس ذلات ز ض٣٤ٚ ب٥ٗ خ٥ٙؿا  .(75)ز ق ٝ ب قٙسآٖ  َلأ و ف٣  تكى٥ُ زٞٙسٜ

زٞاس واٝ   زض ٔدٕاٛٔ،  ٤اٗ ز زٜ ٞا  ٘كا ٖ ٔا٣      . ِىُ ٌاع ضـ قاسٜ  ؾا     ٖ ز٢( ٚ ٚ ضف ض٤ٗ، فّٙع٤ٗ

٥ُٔ تطو٥ا٣ خ٥ٙؿ٥ًٙ ب   ٤اٗ  ًٙ بٝ ٘سضت ب  ٖٛ ضو خ ٘ا٣ ٤  تس ذلات ز ض٣٤ٚ ٔطتاٍ  ؾ . ٥خ٥ٙؿ

ٗ  زض ح ٣ِ وٝ .ٞ  ض  بٝ ٚخٛز آٚضزٜ  ؾ ز ضٚٞ   ٤ٗ قه ٌٕٚ ٖ ز ضٚٞا    ٥ُٔ تطو٥ا٣ خ٥ٙؿ٥ًٙ ب   ٤ا
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ِٛ  ُب قس ٚ ض بخ٥ٙؿ٥ًٙ ٣ٕ٘ز٣ّ٥ِ بط ٖٛ ضو خ ٘ا٣  وا ض زقاٛ ض٢  ؾا . ُٔ ِٗا ت      ٣ٝ ّٖا  ٚ ّٔٗا

ظ٤ ز٢ زض ض بُٝ ب  ٖاٛ ضو ٔىٕاُ خ٥ٙؿا٥ًٙ و ضقاسٜ واٝ تٗاس ز وٕا٣  ظ  ٤اٗ ُٔ ِٗا ت، ٖاٛ ضو           

 (. 43خ٥ٙؿ٥ًٙ ض  ٌع ضـ ز زٜ  ٘س )

 ثبسدّی -2-2-26

ٚ قط ٤ٍ ٕٞط ٜ ب    ٣ٕٙ٤بٟاٛز ؾ٥ؿ ٓ ، ٣، ّٖٕىطز ٚضظقضٚ ٖٚي٥ٗ  بط ٢ بٟاٛز ٕٔٗٛم پ ٘ وؽ 

ٞ ٣٤  ؾ ف زٜ . پعقى٣ ؾٙ ٣ چ٥ٗ ٚ بؿ٥ ض٢  ظ ُٔ ِٗ ت و٣٘ٛٙ  ظ فطآٚضز٣ٜٔ قٛز ؾ ف زٜ  ز٤ ب 

بٝ ز٥ُِ  ؾ ف زٜ  ظ   ٔ  س.ٙوٙٞ  تطو٥ب ٣ٔوٙس وٝ خٙؿ ٖ ض  ب  ز٤ٍط ز ضٚٞ ٢ ٥ٌ ٣ٞ ٤  ٤ٚ  ٣ٔٗ٥ٔ

ٕ٘ٛ٘ٝ  ٚ قٙ ؾ٣ؿ ٖ، )ٔثلاً و٥ف٥  ضٚـٞ ٢ ب٣ًٗ ُٔ ِٗ ت ض٢ٚ خٙٞ ٢ تطو٥ا٣ ٚ ٔحسٚز٤ فطآٚضزٜ

 ؾ . بؿ٥ ض٢  ظ آظٔ ٤ك ت تحم٥م ت٣ ض٢ٚ ٖه ضٜ  زقٛ ض ٥ٌط٢  ظ ب٣ًٗ  ثط ت آٖ( ٘ ٥دٝٞ ٢ وٛچه

 ٘س زض پ ٤ ٖ فمٍ  ظ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ  ؾ ف زٜ وطزٜوٝ وٝ بؿ٥ ض٢  ظ آٟ٘  ،پ ٘ وؽ  ٘د ْ قسٜ  ؾ 

 (76 ٘س)ض  ٔك ٞسٜ وطزٜ  فع ٤ف ب ظزٜ

 رٍاًی ٍ رٍحی ضؼیتتأثیزات رٍی ٍ -2-2-27

بٝ نٛضت زٚ پّٟٛ زض ُٔ ِٗ ت ٌصق ٝ ضٚ ٣٘،  -ٌٛ٘ ٌٖٛ ضٚح٣ ٞ ٢بطضؾ٣ تأث٥ط ت پ ٘ وؽ ض٢ٚ پ ض ٔ ط

 ٘س زض ٔم بُ ٤ه ؾط٢ ب٥ ٖ قسٜ  ؾ  ٤ه ؾط٢  ظ ُٔ ِٗ ت بٟاٛز ٚي٥ٗ  ضٚح٣ ضٚ ٣٘ ض  ٘ك ٖ ز زٜ

ز َّٚب  112زض ٤ه ُٔ ِٗٝ،  ٘س. ٌع ضـ وطزٜ ظ ُٔ ِٗ ت ز٤ٍط ٖسْ بٟاٛز ٚي٥ٗ  ضٚح٣ ضٚ ٣٘ ض  

-٣ٔ ظ  ٤ٗ فطآٚضزٜ ض  بط ٢ ٞك  ٞف ٝ ٔهطف  mg400زض ضٚظقطو  وطز٘س وٝ  ؾ َ 40ؾ ِٓ، ب م٢

 تغ٥٥ط٢ زض غّٓ ، ح فٓٝ ٤  تدطبٝ وٝزض ح ٣ِتط قسٜ ٞ ٢ ؾ زٜ ٚ ؾط٤ٕوطز٘س وٝ ٔٙدط بٝ ٚ وٙف

 (.77)ٞ ز٤سٜ ٘كسآظٔٛز٣٘

ض  بط ٢ ٞك  ٞف ٝ زض٤ ف   GHS ظ mg200ضٚظ ٘ٝ ٚ فطز خٛ ٖ بٛز 30ق ُٔ وٝ  ٢ ز٤ٍطزض ُٔ ِٗٝ

 )ٔثلاً تٛخٝ بٟ ط، ظٔ ٖ ٚ وٙف ق٥ٙس ض٢ بٟ ط( ضٚ ٣٘ ٚي٥ٗ بٟاٛز٢ زض  وٝ زض پ ٤ ٖوطز٘س ٣ٔ

 (.78)ٔك ٞسٜ ٘كسبٗس  ظ ٞك  ٞف ٝ  ظ  ز٤سٜ قسوٝ زض چٟ ض ٞف ٝ   ثط ت٣. ب   ٤ٗ ٚخٛز، ٘كسٔك ٞسٜ 
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ٚ بٝ زٌٚطٜٚ  ، قطو  وطز٘سٞف ٝ  16 بٝ ٔست ظٖ بٗس  ظ ٤ ئؿ٣ٍ 384 ز٤ٍط وٝ ُٔ ِٗٝ ٕٞچ٥ٙٗ زض

٤ه ُٔ ِٗٝ  زض . بٝ ٖلاٜٚٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ تمؿ٥ٓ قس٘س وٝ زض پ ٤ ٖ ٚي٥ٗ  ضٚ ٣٘ بٟاٛز ٤ ل ز ضٕٚ٘  

، زض ّٖٕىطز ض  زض٤ ف  ٣ٔ وطز٘س خ٥ٙؿ٥ًٙ mg400ز َّٚب خٛ ٖ ؾ ِٓ وٝ ضٚظ ٘ٝ 20وٝوٛچه 

زض (. 79)زض پ ٤ ٖ تٕط٤ٗ بٟاٛز ل بُ تٛخٟٝ  ٢ ض  ٔك ٞسٜ وطز٘سّٖٕىطز ح فٓٝ ث ٤ٛ٘ٝ ٚ  قٙ ذ ٣

ِٓ وٝ   ٔٙف٣ ٚ ذّك ٚذٛ زض ز َّٚا ٖ ؾ ُٔ ِٗٝ ز٤ٍط٢ ٥ٞچ تأث٥ط٢ بط ٖ َفٝ ٔثا  ٤ح ٣ِ وٝ زض 

 (.80)ٔك ٞسٜ ٘كسبٝ ٔست ٞك  ٞف ٝ زض٤ ف  وطز٘س   GHS ٌطْ  ظ٣ّ٥ٔ 400ت  200ضٚظ ٘ٝ

 تأثیزات رٍی دیبثت -2-2-28

تأث٥ط ت ب٥ؿ ض٢  ظ ُٔ ِٗ ت ٌصق ٝ ت ث٥ط ت ٔثا  ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ض  بط ض٢ٚ ز٤ ب  ٘ك ٖ ز زٜ  ؾ  .

ب٥ٕ ض ٔا لا بٝ ز٤ ب  ٚ بؿ ٝ  36زض ضٚظ بط ٢ ٞك  ٞف ٝ زض ٌط٣ّ٥ٔ٣ٔ ٤200  100پ ٘ وؽ زض ٤ه زٚظ

ؾُح ٌّٛوع ذٖٛ، ب م ضف ٗ ٚي٥ٗ  ضٚح٣، بٟاٛز ّٖٕىطز ضٚ ٣٘ ض  زض  َا٣ٗ٥ بٛزٖ ،بٝ غ٥ط  ٘ؿ٥ِٛٗ

ٌّٕٞٛٛب٥ٗ  Aicٔمس ض ٔٙدط بٝ بٟاٛز mg200زٚظٚ ٕٞچ٥ٙٗ  ٘ك ٖ ز ز ض   ظ ذٛز ٤ه تؿ  ز٤ ٌط ْ

 (.60قس)

 کبرثزدّبی دیگز -2-2-29

ُّٔٛب٥  خٙؿ٣ ٚ ضي ٤   ،ب٥ٕ ض ٔا لا بٝ ٘ تٛ ٣٘ زض ِ٘ٗٛ،  ؾ ف زٜ  ظ خٙؿ ٖ، تٛ ٖ ِ٘ٗٛ 45زض 

زض ٚ ٕٞچ٥ٙٗ  (. 81ض بُٝ خٙؿ٣ ض  بٟاٛز برك٥س. ٕٞچ٥ٙٗ تأث٥ط ت يس ؾطَ ٖ آٖ ٥٘ع پس٤س ض قس)

ؾ َ، ض٤ؿه ؾطَ ٖ زض وؿ ٣٘ وٝ  ظ خٙؿ ٖ  ؾ ف زٜ وطز٘س،  40فطز ب م٢  ٤4364ه ُٔ ِٗٝ  ظ 

 (.82وٕ ط بٛز)
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 دٍس -2-2-30

(. 4) ٘سزض ضٚظ  ؾ ف زٜ وطزٜ mg200ؽ  ؾ  ٘س ضز ب  زٚظ وثط تحم٥م ت  ظ ٤ه ٖه ضٜ خٙؿ ٖ پ ٘ و

 ٘س وٝ ب ٤س ب  ٌطْ  ظ ض٤كٝ ذكه ض  زض ٞط ضٚظ زض ٤ه زٚضٜ وٛت ٜ تٛن٥ٝ وطزٜ 2ت   5/0ٔٙ بٕ ز٤ٍط، 

 (.83)ٔهطف ٣ٔ قٛززض ٞط ضٚظ  mg600ت  100ٖٕٛٔ ً زض زٚظ خ٥ٙؿ٥ًٙ ووؿَٛچ ٢ ٚ خ٤ٛسٜ قٛز. 

(. بطَاك ٤ه 74)وٙٙس٣ٔتٛن٥ٝ  ب قس، زضنس 7 ت  5/1بط ٢ ٔمس ض٢ وٝ  ض  ٕٔٗٛم  ؾ  ٘س ضز ؾ ظ٢

(. خٙؿ ٖ ٖٕٛٔ ً بط ٢ زٚضٜ ٞ ٢ بّٙسٔست ٔهطف 84زضنس ٤ه ؾُح  ؾ  ٘س ضز ٟٔٓ  ؾ ) 4ٔٙإ، 

 فط ز ٞط زٚ ٤    ظ  ٢ ٚ  بط ٢ ب٣ًٗ(. ٤ه ٔٙإ،  ؾ ف زٜ  ظ خ٥ٙؿ٥ًٙ ض  ٤ه زٚضٜ زٚ ٞف 85ٝقٛز)٣ٔ

 (. 47وٙس)ؾٝ ٞف ٝ ض  تٛن٥ٝ ٣ٔ

 پیؾیٌِ تحقیق -2-2-31

 هکول خیٌغیٌگ ثز ػولکزد ثذى -2-2-31-1

(، زضتحم٥م٣، تح  ٖٙٛ ٖ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ بط تٛ ٖ ٞٛ ظ٢  فط ز ٘ٛخٛ ٖ 1998خ٥ؿٖٛ ٚ ٕٞى ض ٖ )

ظٖ قطو  وطز٘س،آظٔٛز٣٘ وٝ زض ٤ٗ تحم٥ك ب٥ؿ  ٔطز ٚ ٞك  ض  ٔٛضز بطضؾ٣ لط ض ز ز٘ست ث٥ط٢ ٘س ضز 

ٞ  زض  ٤ٗ تحم٥ك بٝ زٚ ٌطٜٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ ز ضٚ ٕ٘  تمؿ٥ٓ قس٘س زٚ ضٚظ لاُ  ظ تٕط٤ٗ تطو٥ب بسٖ، 

زل٥مٝ  ٢ يطب ٖ لّب ٚ فك ض ذٖٛ آظٔٛز٣٘  15ٞ   ٘س ظٜ ٥ٌط٢ قس ٚ پؽ  ؾ ط ح  ٚظٖ ٚ لس آظٔٛز٣٘

وٝ زض پ ٤ ٖ تا زَ تٙفؿ٣ ٚ حدٓ ٞ  ثا  قس ٚ  فط ز ض٢ٚ زؾ ٍ ٜ  ضٌٛٔ ط٤ه بٝ تٕط٤ٗ پطز ذ ٙس 

تف ٚت ٣ٙٗٔ ز ض٢ ب٥ٗ زٌٚطٜٚ  بٝ ٚؾ٥ّٝ  ٤ٗ زؾ ٍ ٜ ثا  قس، VO2 peak ٚHR peakتٙفؿ٣، 

مو  ت  ض٢ٚ بٗس تٕط٤ٗ ٌطف ٝ قس، زض پ ٤ ٖ ت ث٥ط٢ بط ٔك ٞسٜ ٘كس ٚ ٕ٘ٛ٘ٝ ٥ٌط٢ ٞ ٢ ذٖٛ لاُ ٚ

ذٖٛ ز٤سٜ ٘كس ٘  ٤ح  ٤ٗ تحم٥ك ح و٣  ٤ٗ بٛز وٝ ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ت ث٥ط٢ بط ض٢ٚ تٛ ٖ 

 .(86)ٞٛ ظ٢ ٘س ضز

(، زض تحم٥ك ٔطٚض٢  ثط ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ض  بط ّٖٕىطز بسٖ ٚ ٚي٥ٗ  ضٚ ٣٘  فط ز 2013ؾطخ٣) 

ؾ٣ لط ض ز ز  ظ ضض  ٔٛضز بط ٘د ْ قسٜ بٛز  2013ؾ٣ وطز. تٕ ْ تحم٥م ت٣ وٝ زض  ٤ٗ ظ٥ٔٙٝ ت  ؾ َ ضبط
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٘ى ت خ ِب  ٤ٗ تحم٥ك  ٤ٗ بٛز وٝ ٔم مت و ض قسٜ زض ٕ٘ٛ٘ٝ ٞ ٢ ح٥ٛ ٣٘ ض  ٞٓ ٔٛضز ُٔ ِٗٝ لط ض ز ز 

ؾ٣ ٚ ٔم ٤ؿٝ لط ض ز ز ٚ ٔم مت و ض ضٔٛضز بطض  زض ظ٥ٔٙٝ ّٖٕىطز  ،ٚ تٕ ٣ٔ ٔم مت٣ وٝ بط ض٢ٚ  ٘ؿ ٖ

تٕ ٣ٔ پػٚٞف ٞ ٢ و ض  ٕٞچ٥ٙٗ ٔست تٕط٤ٗ ٚقسٜ ض  چٝ  ظ ِح ِ آظٔٛز٣٘ ٚ چٝ زٚظ ٔهطف٣ ٚ 

قسٜ بط ض٢ٚ ّٖٕىطز بسٖ ، تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ ٚ  ؾ م ٔ ٣ و ض قسٜ زض  ٤ٗ ظ٥ٔٙٝ وٝ چٝ ت ث٥ط٢ بط 

ؾ٣ لط ض ز ز وٝ زض ضض٢ٚ تٛ ٖ  ٚج، ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ تٛ ٖ، ظٔ ٖ ذؿ ٣ٍ ٚتٛ ٖ ٞٛ ظ٢ ض  خس  ٌ ٘ٝ ٔٛضز بط

٥ٙٝ بٝ  ٤ٗ ٘ ٥دٝ ضؾ٥س وٝ ت ث٥ط ٌص ض٢ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ پ ٤ ٖ ب  ٔم ٤ؿٝ ٔم مت و ض قسٜ زض  ٤ٗ ظٔ

زض ٔطحّٝ  َٚ بٝ ٘ٛٔ خ٥ٙؿ٥ًٙ بؿ ٣ٍ ز ضز. ب  تٛخٝ بٝ  ٘ٛ ٔ ٔر ّف خ٥ٙؿ٥ًٙ ٞط وس ْ زض 

تحم٥م ت  ظ ذٛز ذ ن٥ ٣ ٘ك ٖ ز زٜ  ٘س ٚ بٝ  ٤ٗ ٘ ٥دٝ ضؾ٥س ب٣ًٗ  ظ ٘ٛٔ ٞ ٢ ٥ٌ ٜ خ٥ٙؿ٥ًٙ 

ع ٤ف ّٖٕىطز ٔٙ ؾب  ؾ  ٚ ٕٞچ٥ٙٗ بٝ  ٤ٗ ٘ ٥دٝ ذ ن٥  آ٘ ٣  وؿ٥س ٣٘ ٚ ب٣ًٗ ز٤ٍط بط ٢  ف

ضؾ٥س ت   ٘ٛ ٔ ٔر ّف ٥ٌ ٜ خ٥ٙؿ٥ًٙ ب ٤س خس ٌ ٘ٝ بحث قٛز زض بؿ٥ ض٢  ظ تحم٥م ت و ض قسٜ زض 

ظ٥ٔٙٝ  ٘ؿ ٖ ٚ ٕ٘ٛ٘ٝ ٞ ٢ ح٥ٛ ٣٘ بٝ  ٤ٗ ٘ ٥دٝ ضؾ٥سٜ  ٘س وٝ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ب ٖث  فع ٤ف ّٖٕىطز 

 وؿ٥س ٣٘ ظ٤ ز٢  ظ  ٤ٗ ٔىُٕ زض تحم٥م ت ٔك ٞسٜ  ٚ پ٥ك٥ٍط٢  ظ آؾ٥ب ٣ٔ قٛز ٚ ذ ن٥  آ٘ ٣

قسٜ  ؾ  ٚ ٕٞچ٥ٙٗ پػٚٞف ٞ ٢ ظ٤ ز٢  ٤ٗ ٔىُٕ ض  بٝ ٖٙٛ ٖ ٤ه ٔىُٕ آض ٔف برف ٚ بٟاٛز 

 (.87)ح ِ  ضٚ ٣٘ تٛن٥ٝ وطزٜ  ٘س

بط ٢ ّٖٕىطز ٚضظق٣ بٟ ط ،زض ٔٛضز  ٣زض تحم٥م٣ بٝ ٖٙٛ ٖ  ٘ ر ب بٟ ط٤ٗ ٖه ضٜ ٥ٌ ٞ(، 2000)ِٛن 

ٗ َٛض ب٥ ٖ ٣ٔ وٙس وٝ  ؾ ف زٜ  ظ ٖه ضٜ ٥ٌ ٞ ٖ لسٔ ٣ ظ٤ ز٢ ز ضز ٚ ٥ٌ ٜ خ٥ٙؿ٥ًٙ خ٥ٙؿ٥ًٙ  ٤

ٛ ٔ ٔر ّف٣ ز ضز وٝ ٤٘ى٣  ظ آٟ٘ ؾ  وٝ زض َب ؾٙ ٣ ٚ پعقى٣ خ ٤ٍ ٜ ٤ٚػٜ  ٢ ز ضز ٚ ٤ٗ ٥ٌ ٜ  

ق ُٔ خ٥ٙؿ٥ًٙ وطٜ  ٢، چ٣ٙ٥، آٔط٤ى ٢ ٚ ؾ٥اط٢ ٣ٔ قٛز  وٝ ٞط وس ْ بط ض٢ٚ ّٖٕىطز بسٖ ٘  ٤ح 

ض  ٘ك ٖ ز زٜ  ؾ . زض ٔٛضز خ٥ٙؿ٥ًٙ آؾ٥ ٣٤ ب٥ ٖ ٣ٔ وٙس وٝ  ٤ٗ ٘ٛٔ  ظ خ٥ٙؿ٥ًٙ زض  برهٛن٣

 وثط ٔم مت بط ض٢ٚ ّٖٕىطز ف٥ع٤ى٣،مو  ت ذٖٛ، يطب ٖ لّب، فك ض ذٖٛ ٚ حس وثط  وؿ٥ػٖ ٔهطف٣ 

 ٜ ٘  ٤ح ٣ٙٗٔ ز ض٢ ض  ٘ك ٖ ز زٜ  ؾ . ٚ زض ب ضٜ ٘ٛٔ ؾ٥اط٢  ٤ٗ َٛض ب٥ ٖ ٣ٔ وٙس وٝ  ٤ٗ ٘ٛٔ  ظ ٥ٌ

خ٥ٙؿ٥ًٙ ٘  ٤ح ٔثا ٣ ض  بط٢ٚ ّٖٕىطز بسٖ ٘ك ٖ ٘س زٜ  ؾ  ٍٔط ظٔ ٣٘ وٝ ب  و فئ٥ٗ تطو٥ب قٛز 
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ٚزض ٔٛضز ٘ٛٔ ٞ ٢ ز٤ٍط خ٥ٙؿ٥ًٙ  ٤ٗ َٛض ب٥ ٖ ٣ٔ وٙس وٝ تحم٥م ت  ٘د ْ قسٜ زض  ٤ٗ ظ٥ٔٙٝ وٓ 

ٚ   ؾ  ٚ ٣ٕ٘ تٛ ٖ ب  ل ٥َٗ  زض ٔٛضز آٖ نحا  وطز ٣ِٚ  وثط ٔم مت ض٢ٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ آؾ٥ ٣٤

 .(88)قسٜ  ؾ  ٖؾ٥اط٢ و ض قسٜ، ٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ آؾ٥ ٣٤ ب ٖث  فع ٤ف ّٖٕىطز بس

 14(، ت ث٥ط ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ بط بٟاٛز ذؿ ٣ٍ ض  ٔٛضز آظٔ ٤ف لط ض ز ز زض  ٤ٗ تحم٥ك 2008خًٛ٘ ) 

ٔهطف ٣ٔ وطز٘س. آظٔٛز٣٘ ٌطْ خ٥ٙؿ٥ًٙ بٝ  ظ ٢ ٚظٖ بسٖ  3 ٘فط قطو  وطز٘س ٚ ٌطٜٚ ٔىُٕ ضٚظ٢

زل٥مٝ ض٢ٚ تطض٥ُٔ ٞط ضٚظ ٚضظـ ٣ٔ وطز٘سوٝ تٕط٤ٙ ت ٞك  ٞف ٝ ََٛ وك٥س.  30ٞ  بٝ ٔست 

حس وثط  وؿ٥ػٖ ٚ يطب ٖ لّب زض ٌطٜٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٘ؿا  بٝ ٌطٜٚ ز ضٕٚ٘  ب متط بٛز ٚ  فع ٤ف ٣ٙٗٔ 

ز ض٢ ض  ٘ك ٖ ز زٜ بٛز ٚ ٕٞچ٥ٙٗ  فع ٤ف آ٘ ٣  وؿ٥س ٖ ٞ  زض ٌطٜٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٘ؿا  بٝ ٌطٜٚ ز ضٕٚ٘  

بٝ  ٤ٗ ٘ ٥دٝ ضؾ٥س وٝ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٤ه ٔىُٕ ٔٙ ؾب بط ٢ و ٞف ذؿ ٣ٍ ٚ  بٛز ٣ٙٗٔٚ ز ض 

 .(89)ّٖٕىطز بسٖ  ؾ 

(  ثط ت ٚ  خع ٢ تكى٥ُ زٞٙسٜ خ٥ٙؿ٥ًٙ وطٜ  ٢ ض  زض ٤ه ُٔ ِٗٝ ٔطٚض٢ ٔٛضز ُٔ ِٗٝ 2008وٛ ً٘)

قٛز ٚ ٣ ٢ ب ٖث حفّ ٕٞٛؾ  ظ ٚ پ ٤س ض٢ بسٖ ٔلط ض ز ز بٝ  ٤ٗ ٘ ٥دٝ ضؾ٥س وٝ خ٥ٙؿ٥ًٙ وطٜ

زض ٔٛضز  ثط ت يس زضز ٚ پ٥ك٥ٍط٢  ظ تٛٔٛض ٚ زض ٔٛضز ذٛ ل ز٤ٍط  ٕٞچ٥ٙٗ ب ٖث ّٖٕىطز بٟ ط ٔغع،

خ٥ٙؿ٥ًٙ بٝ  ٤ٗ ٘ ٥دٝ ضؾ٥س وٝ ب ٖث تم٤ٛ  ؾ٥ؿ ٓ  ٣ٕٙ٤،  فع ٤ف آ٘ ٣  وؿ٥س ٣٘ ٚ يس پ٥ط٢ 

  فع ٤ف ّٖٕىطز ٚ و ٞف ذؿ ٣ٍ ٣ٔ قٛز ٚ ذٛ ل ٣ٔ قٛز ٚ ٕٞچ٥ٙٗ بٟاٛز  ذ لاَ خٙؿ٣،

 (.90)خ٥ٙؿ٥ًٙ وطٜ  ٢ ض  بٟ ط  ظ ذٛ ل خ٥ٙؿ٥ًٙ آٔط٤ى ٢ ب٥ ٖ وطز

 ض  ٔٛضز ( زض تحم٥ك  ثط ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ لطٔع بط و ٞف ذؿ ٣ٍ ٚ بٟاٛز ضٚ 2011ٖخ٣ ٤ ً٘)

 .ٌطْ بٝ ٖٙٛ ٖ آظٔٛز٣٘  ؾ ف زٜ قس 70ت   50وٝ زض  ٤ٗ تحم٥ك  ظ ٔٛقٟ ٢ ٘ط بٝ ٚظٖ  لط ض ز زؾ٣ ضبط

( 22±2زض آظٔ ٤كٍ ٣ٞ وٝ ز ض٢ زضخٝ حط ضت) لط ض ٌطف  ٚ قٟ  تح  وٙ طَ ٢  ٤ٗ ٔٛتغص٤ٝ ٚي٥غ 

ٞ  ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ض  زض زٚظٜ قس٘س. ٔٛـ( زضنس ٍٟ٘س ض٢ 55٣ٔ±5زضخٝ ؾ ٘ ٣ ٌط ز ٚ ضَٛب )

وطز٘س. ٔٛـ ٌط٣ٔ زض ٔست ٞف  ضٚظ  بٝ نٛضت ذٛض و٣ ٔهطف ٣ّ٥ٔ٣ٔ 400، 200، 100، 50ٞ ٢ 
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ؾ٣ٕ٥ وٝ زض ٌطزٖ آٟ٘  ٌص ق ٝ بٛز٘س ٚي٥ٗ  ضٚ ٣٘ آٟ٘  ض  ٣َ تٕط٤ٗ ٞ ٢ ٞ ٢ ٘ط بٝ ٚؾ٥ّٝ حّمٝ

ٞ ٢  ِى ط٤ى٣ بٝ و ض ٌص ق ٝ ٞ ٢ ٘ط ٖاٛض  ظ آب ؾطز ٚ ٥ٔس ٖٔٛضز بطضؾ٣ لط ض ز ز٘س. فٗ ٥ِ  ٔٛـ

يس ظً٘ ؾ ذ ٝ قسٜ بٛز ٚ زض خٗاٝ  فّع وٝ  ظ 42×27×15قسٜ بٛز قٛن  ِى ط٤ى٣ ز ذُ خٗاٝ ٞ ٢ 

وطز٘س وٝ ز٤ٍط ل زض بٝ قٙ  وطزٖ ٘اٛزٖ ٚ ب   فع ٤ف ت  ظٔ ٣٘ قٙ  ٣ٔ  ٘ ٣ ٔ طؾ 15 ٢ بٝ  ضتف ٔ 

ٞ  بٝ بط ض٢ٚ ضٚت ضٚز ب  ضٚظ لاُ  ظ آظٔ ٤ف، تٕ ْ ٔٛـٌطف ٙس. ذؿ ٣ٍ زض ٔٗطو غطق قسٖ لط ض ٣ٔ

ث ٥٘ٝ ز٤ٚس٘س ٚ ناح ضٚظ بٗس، ظٔ ٖ ت ذ٥ط ؾمٌٛ ٚ فطو ٘ؽ زض  120زٚض زض زل٥مٝ بٝ ٔست  36ؾطٖ  

بٝ  ٤ٗ ٘ ٥دٝ ضؾ٥س٘س ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ت ث٥ط٢ ٚ زض پ ٤ ٖ زل٥مٝ ثا  قس.  20بٝ ٔست  ض  ؾمٌٛح َ 

٣ّ٥ٔ ٌط٣ٔ  ظ  200ٚ  100زض زٚظٞ ٢  آٖ ٞ  ٌص ق ٝ بُٛض٢ وٝ ت ث٥طظ٤ ز٢ ض٢ٚ ٚي٥ٗ  ضٚ ٣٘ ٔٛـ

 100ٚ  يُط ب زض زٚظ  ٚ ٚي٥ٗ  ضٚ ٣٘ زض  ٤ٗ زٚظٞ  ٣ٙٗٔ ز ض بٛز.ب٥ك ط ز٤سٜ ٣ٔ قس خ٥ٙؿ٥ًٙ 

٣ّ٥ٔ ٌط٣ٔ فمٍ و ٞف پ٥س  وطزٜ بٛز ٚ فٗ ٥ِ  بس٣٘ زض ٔٛـ ٞ  پؽ  ظ ٔهطف خ٥ٙؿ٥ًٙ بٝ َٛض 

 تف ٚت ٣ِٚؾُح  ؾ٥س مو ٥ه  فع ٤ف پ٥س  وطزٜ بٛز  وٝزض ح ٣ِ ل بُ تٛخ٣ٟ  فع ٤ف پ٥س  وطزٜ بٛز

 .(91)ٔهطف خ٥ٙؿ٥ًٙ ٔك ٞسٜ ٘كس  ٔ  ؾُح ذؿ ٣ٍ و ٞف پ٥س  وطزٜ بٛز  ظ ٣ٙٗٔ ز ض٢ بٗس

بط ز٣ِ ٚ تحم٥م٣ تح  ٖٙٛ ٖ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚي٥ٗ  ضٚ ٣٘ ٚضظقى ضٖ ض  بٟاٛز ٣ٕ٘ زٞس، زض  

وٝ ٔ غ٥ط ض  ٔٛضز بطضؾ٣ لط ض ز ز٘س. ظٖ  43ٔطز ٚ  40بطظٌؿ َ،  83زض  ٤ٗ تحم٥ك (، 2001ٕٞى ض ٖ)

 ٞ ٢ ٖ َفٝ ٔثا ، ٖ َفٝ ٔٙف٣ ٚ  ذ لاَ ذّك ٚ ذ٢ٛ ٔٛضز ُٔ ِٗٝ لط ض ٌطف .  ب س  آظٔٛز٣٘ ٞ  بٝ

٣ّ٥ ٌط٣ٔ( تمؿ٥ٓ قس٘س ٔ ٣ّ٥ٔ400 ٌط٣ٔ(، ز ضٕٚ٘ )مو ٛظ( ٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ ) 200ؾٝ ٌطٜٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ)

ٚ بهٛضت ووؿَٛ ٔهطف ٣ٔ وطز٘س. ٘  ٤ح آظٖٔٛ پؽ  ظ ٞك   G 115 ظ ٘ٛٔ ٖ ز٢ ٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ

ٞف ٝ ح و٣ آٖ بٛز وٝ تف ٚت ٣ٙٗٔ ز ض٢ ب٥ٗ ٌطٜٚ ٞ  ٔك ٞسٜ ٘كسٜ ٚ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ب ٖث بٟاٛز 

 .(92)ٖ َفٝ ٔثا ، ٖ َفٝ ٔٙف٣ ٚ  ذ لاَ ذّك ٚ ذ٢ٛ زض  فط ز ٘كسٜ  ؾ 

زض ٔست فٗ ٥ِ  پ ٤ٝ زض ب٥ٗ ٚضظقى ض ٖ ؿ٥ًٙ زض بٟاٛز ّٖٕىطز ضٚ ٣٘ زض ٍٞٙ ْ  ؾ ط ح  ٚ ٘مف خ٥ٙ

ٞ ٢ زؾ  ٤ ف ٗ وٝ زض ( تحم٥ك وطز٘س وٝ ٣َ  ٤ٗ تحم٥ك بٝ ٤ ف 1999ٝخٛ ٖ ض  ظ ٔا٥  ٚ ٕٞى ض ٖ)



53 
 

 07/19± 62/0ٚضظقى ض فٛتا ٥ِؿ  ب  ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ ؾ٣ٙ  15زض  ٤ٗ پػٚٞف  ظ  قٛز. ز ٔٝ بٝ آٖ  ق ضٜ ٣ٔ

٘فط وٝ ٌطٜٚ  8ٌطٜٚ تمؿ٥ٓ قس٘س ٌطٜٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ ؾ َ بٝ نٛضت ته زف٣  ٘ ر ب ٕ٘ٛز٘س. بٝ زٚ 

زل٥مٝ  ٘د ْ  3ب  قست بٝ ٔست  W50بٛز٘س. تٕط٤ٙ ت تٛؾٍ زٚچطذٝ و ضؾٙح ب  ٚظٖ  ٘فط7 پلاؾ٥اٛ

ؿ٥ًٙ ٘مف بؿع ٣٤ زض و ٞف ٤ح بٝ  ٤ٗ نٛضت بٛز وٝ ٔهطف  خ٥ٙٞف ٝ ٘   ٣ٔ6 ٌطف . بٗس  ظ 

ّٖٕىطز  ضٚ ٖ زض ٚضظقى ض ٖ خٛ ٖ ٌطز٤س. بٟاٛزمو ٥ه  ؾ٥س ٚ  فع ٤ف تٛ ٖ ٞٛ ظ٢ ٘س ق ٝ ٚ ب ٖث 

 ٤ٗ   فع ٤ف ل بُ تٛخ٣ٟ پ٥س  وطزٜ بٛز ٞٛ ظ٢ ب م بطٚزب٣  ٤ٙىٝ تٛ ٖ ٞٛ ظ٢ ٚ ضٚ ٣٘ حطو ٣ بسٖٚ

 . (93)٘  ٤ح بٝ ٣ٙٗٔ  ٤ٗ بٛز وٝ خ٥ٙؿ٥ًٙ فمٍ بط ضٚ ٖ  فط ز ت ث٥ط ٌص ق ٝ بٛز

 

ؾ٥ؿ ٓ ٥ِو٥س٢  ٘ؿ ٖ ض  ٔٛضز بطضؾ٣ لط ض ز ٘س ض٢ٚ ؿ٥ًٙ بط( ت ث٥ط ٖه ضٜ خ2005ٙ٥ى ض ٖ)ٕو٥ٓ ٚ ٞ

م٥ك ٘ك ٖ ز ز وٝ بٗس  ظ ٘  ٤ح  ٤ٗ تح ٌطْ زض ضٚظ(  ٘د ْ ٌطف . 6ٞف ٝ ) 8وٝ  ٤ٗ تحم٥ك بٝ ٔست 

زض ذٖٛ  HDLو ٞف ٤ ف ٝ ٚ ٔمس ض   LDL ،TG،MDAٞف ٝ ٔمس ض  8ؿ٥ًٙ زض ٔست ٔهطف خ٥ٙ

 .(94)٘مك٣ ٣ٙٗٔ ز ض ٣ٔ ب قس ٞ ،ؿ٥ًٙ زض ٥ِو٥سفع ٤ف ٣ٔ ٤ بس. زض ٘ ٥دٝ ٘مف خ٥ٙ 

ؿ٥ًٙ زضبط بط آؾ٥ب ًٖلا٣٘ بٗس  ظ ( پػٚٞك٣ زض ٔٛضز ٘مف حف ْ ٣ خ2005ٙ٥ ٤ٛ٥ِٚط  ٚ ٕٞى ض ٖ)

زٜ وطز٘س. ٘  ٤ح ؿ٥ًٙ  ؾ ف ٣ّ٥ٔ ٌطْ خ٥ٙ 100ض  ٤ٗ تحم٥ك  ظ  ٘د ْ ز ز٘س وٝ ز ض  تٕط٤ٗ  وؿٙ ط٤ه

تٛ ٘س بط ض٢ٚ غك ٢ ٥ٔ ٛوٙسض٢ ٚ ٥٘ع و ٞف غّٓ  ٥٘ ط ت ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ؿ٥ًٙ ٣ٔ٘ك ٖ ز ز وٝ خ٥ٙ

 .(95)ت ث٥ط بٍص ضز زضنس  27و ٞف وطب٥٘ٛ ط ت تمط٤ا ً زض ٕٞٝ ًٖلات ث ب  بٝ ٔمس ض 

ؿ٥ًٙ بط ٢ و ٞف  وؿ٥س ت٥ٛ زض ض بُٝ بٝ ٘مف حف ْ ٣ خ٥ٙ( تحم٥ك 2004ى ض ٖ )ٕٚؾ٥ؽ ٚ ٞ

 500ٔ ٜ ب  ٔهطف 3زٚ ٌطٜٚ ٞك  ٘فطٜ ، بط ٢ ٔست آظٔٛز٣٘ ٞ  بٝ   ؾ طؼ زض ًٖلات ض   ٘د ْ ز ز٘س،

٣ّ٥ٔ ٌطْ  ٣ّ٥ٔ500 ٌطْ ٤   ٣ّ٥ٔ100 ٌطْ ٚ ٔ ٜ ؾْٛ  ٣ّ٥ٔ10 ٌطْ، ٔ ٜ زْٚ ٣ّ٥ٔ3 ٌطْ ،) ٔ ٜ  َٚ 

زضنس ب  ؾُح ٣ٙٗٔ ز ض٢ 20بٝ ٔٛـ ٞ ٢ ٌطٜٚ  َٚ ز زٜ قس. ٘  ٤ح ٘ك ٖ ز ز وٝ تٕط٤ٙ ت بٝ ٔمس ض  (

(05/0>P ٔٛخب )بٝ  ٤ٗ  زض پ ٤ ٖٞ  قسٜ  ؾ . ؾ ٥ط ت ٚ ز٢ ٥ٞسضٚغٖ زض بسٖ ٔٛـ و ٞف ؾٙ ع
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ؿ٥ًٙ ب   فع ٤ف زض تٗس ز ف٥اطٞ ٢ ًٖلا٣٘ ٔٛخب و ٞف  وؿ٥س ت٥ٛ  ؾ طؼ ٘ ٥دٝ ضؾ٥سٖ وٝ خ٥ٙ

 .(96)ٞ  قسٜ  ؾ زض بسٖ ٔٛـ

ظٔ ٖ ظٖ ٚضظقى ض بط ٢ بٟاٛز  24تح  ٖٙٛ ٖ  ثط ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ض٢ٚ ( 2001زض تحم٥ك  ٍّ٘ؽ)

ٞ  بٝ زٚ ٌطٜٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ ز ضٕٚ٘  تمؿ٥ٓ قس٘س وٝ ّٖٕىطز٢  ٘د ْ قس وٝ زض ٤ٗ تحم٥ك آظٔٛز٣٘

ٞ ٢ ؾ٥ٍٙٗ  ٘د ْ ٞف ٝ وٝ ٚضظـ ٣ّ٥ٔ8 ٌط٣ٔ خ٥ٙؿ٥ًٙ بٝ ٔست  400ٌطٜٚ ٔىُٕ  ظ ووؿَٛ ٞ ٢ 

ذؿ ٣ٍ ز ض٢ زض تٛ ٖ  ٚج ٚ تٛ ٖ ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ ٚ ق ذم ز ز٘س بٝ  ٤ٗ ٘ ٥دٝ ضؾ٥س٘س وٝ تف ٚت ٣ٔ٣ٙٗٔ

 (.97)ٚخٛز ٘س ضز

 ثط ٔىُٕ خ٥ٙؿًٙ بط ض٢ٚ آؾ  ٘ٝ مو  ت ٚ ّٖٕىطز ف٥ع٤ى٣ ض   ،(2007)زض تحم٥م٣  وَٛ پ ٘  

٘فط  ظ  فط ز ؾ٥ ٜ پٛؾ  ٥٘طٚ پعقى٣ زض٤ ٣٤ ت ٤ّٙس قطو  وطز٘س وٝ بٝ  60زض  ٤ٗ تحم٥ك، بطضؾ٣ وطز.

بط ٢ تٕط٤ٙ ت  حزٚچطذٝ و ضؾٙ ( تمؿ٥ٓ قس٘س وٝ  ظ30)٘فط ٘فط( ٚ ز ضٕٚ٘ 30) زٚ ٌطٜٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ

٘  ٤ح ٘ك ٖ ز ز وٝ زض پ ٤ ٖ  وطز٘س.ٞف ٝ ٔهطف ٣ٔ 8ٌطْ خ٥ٙؿ٥ًٙ بٝ ٔست  3 ؾ ف زٜ قس ٚ ضٚظ ٘ٝ 

ب٥ٗ زٚ ٌطٜٚ)ٔىُٕ ٚ ز ضٕٚ٘ ( زض ظٔ ٖ ٚضظـ ، تٛ ٖ  ٚج ،آؾ  ٘ٝ مو  ت ٚ يطب ٖ لّب تف ٚت ٣ٙٗٔ 

 (.98)ز ض ٔك ٞسٜ ٘كس

 ِٝ ت ث٥ط ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ )آؾ٥ ٣٤( بط پ ؾد ٞ ٢ ف٥ع٤ِٛٛغ٢ زض زض ٤ه ٔم (،2011چ٣ ٚ ٕٞى ض ٖ)

ٔٛضز ََٛ تٕط٤ٙ ت  ؾ م ٔ ٣ بط ض٢ٚ ٘ٝ ٔطز زٚ٘سٜ تفط٤ح٣ وٝ تٕط٤ٙ ت  ؾ م ٔ ٣  ٘د ْ ٣ٔ ز ز٘س ض  

زٌٚطٜٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ ز ضٕٚ٘  تمؿ٥ٓ قس٘س ٌٚطٜٚ تدطب٣ ٤ه ؾ ٖ  لاُ ٞ  بٝ آظٔٛز٣٘ لط ض ز ز.بطضؾ٣ 

زضنس  وؿ٥ػٖ  70ٞ   ب  وطز٘س. آظٔٛز٣ّ٥ٔ٣٘ ٌط٣ٔ خ٥ٙؿ٥ًٙ، ض  ٔهطف ٣ٔ 200 ظ تٕط٤ٗ ووؿَٛ 

 60ؾطٖ  بٝ  ظ آٖ بٗس  ،ضؾ٥س٘سبٝ ٔطظ ذؿ ٣ٍ ٣ٔ وٝظٔ ٣٘ ٔهطف٣ ض٢ٚ تطز٥ُٔ فٗ ٥ِ  وطز٘س ت 

٘  ٤ح تحم٥ك ٘ك ٖ ز ز  وطز. فع ٤ف پ٥س  ٣ٔزضنس  70بٝ ؾطٖ   ؾوؽ زض پ ٤ ٖزل٥مٝ ٚ  2زضنس ت  

تٛ ٘س تدع٤ٝ ٚ ؾ ٖ  لاُ  ظ ّٖٕىطز  ؾ م ٔ ٣ ٣ٔ ًٙ ٤ه٥خ٥ٙؿٔىُٕ  ٌطْ  ظ ٣ّ٥ٔ 200وٝ ٔهطف 
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بط ٢ ض ح ٣ يطب ٖ لّب، و ٞف غّٓ  مو  ت پلاؾٕ  ٚ  ٚ ٕٞچ٥ٙٗ تح٥ُّ چطب٣ ض   فع ٤ف زٞس

 .(99)حفّ ؾلأ  ٔٙ ؾب  ؾ 

قٕ ٣ِ(  ٔط٤ى ٢)آ خ٥ٙؿ٥ًٙ ( تح  ٖٙٛ ٖ ٔى2005ُٕٕٞى ض ٖ) زض تحم٥م٣ وٝ تٛؾٍ چًٙ ٚ

ٔطز ز ٘كدٛ بٝ زٚ ٌطٜٚ  ؾ٥عزٜ قٛز وٝ زض  ٤ٗ تحم٥كب ٖث و ٞف وط ت٥ٗ و٥ٙ ظ زض  ٘ؿ ٖ ٣ٔ

ٞف ٝ وٝ ض٢ٚ تطز٥ُٔ بٝ ٔٗ زَ  ٣ّ٥ٔ4 ٌط٣ٔ( ٚ ز ضٕٚ٘  تمؿ٥ٓ قس٘س وٝ بٝ ٔست  400خ٥ٙؿ٥ًٙ)

ٌطٜٚ ز٤ٚس٘س وٝ زض پ ٤ ٖ وط  ت٥ٗ و٥ٙ ظ زض ٌطٜٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٘ؿا  بٝ زضنس  وؿ٥ػٖ ٔهطف٣ ٣ٔ 80

 .(100)ز ضٕٚ٘  و ٞف پ٥س  وطزٜ بٛز

ؾ٣ ٚ ضض  زض ٤ه تحم٥ك ٔٛضز بط ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ  ثط ٥٘طٚظ ٢ ٘س ضز، (1996ٔٛض٤ؽ ٚ ٕٞى ض ٖ)

زٚ ٌطٜٚ ٔىُٕ ٚ  زض ٞف  ٔطز ٚ ٤ه ظٖ بٝ ٔست ٞف  ضٚظ ٤ٗ تحم٥ك وٝ زض  آظٔ ٤ف لط ض ز ز٘س.

  ثط ٥٘طٚظ ٢ ٘س ق ٝ، ٚ ٘  ٤ح ٘ك ٖ ز ز وٝ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٘س. زض پ ٤ ٖ تحم٥كقطو  وطزز ضٕٚ٘  

 .(101) فط ز ٍ٘ص ق ٝ  ؾ   ٥ٞvo2چ ت ث٥ط٢ بط ض٢ٚ مو  ت ٚ 

( تح  ٖٙٛ ٖ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ّٖٕىطز ٞٛ ظ٢  فط ز خٛ ٖ ؾ ِٓ ض  1998زض تحم٥ك آِٗ ٚ ٕٞى ض ٖ)

وٝ زض پ ٤ ٖ  قطو  وطز٘سظٖ بٝ ٔست ؾٝ ٞف ٝ  8ٔطز ٚ  20وٝ زض  ٤ٗ ُٔ ِٗٝ  ، فع ٤ف ٣ٕ٘ زٞس

ٌطٜٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٘ؿا  بٝ ٌطٜٚ ز ضٕٚ٘  ٥ٞچ تغ٥٥ط٢ ٘ىطزٜ  VO2maxوٝ ٘س،تحم٥ك بٝ  ٤ٗ ٘ ٥دٝ ضؾ٥س

 .(102) ؾ  

ٔىُٕ چ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ تٕط٤ٙ ت  ؾ م ٔ ٣ تح  ٖٙٛ ٖ ٔهطف  ،(2012وٝ ٔط ز٢ ٚ ٕٞى ض ٖ) تحم٥م٣زض 

لط ض بطضؾ٣  ض  ٔٛضز زض ٔطز ٖ غ٥ط فٗ َچطب٣ ذٖٛ ٚ ح ِ  ذّك ٚذ٢ٛ  تطو٥ب بسٖ، بط تٛ ٖ ٞٛ ظ٢،

ٔطز ز ٘كٍ ٜ آظ ز( بٝ زٚ ٌطٜٚ ٔىُٕ ٚ ز ضٕٚ٘  تمؿ٥ٓ قس٘س  250) آظٔٛز٣٘ ٞ ز ز٘سوٝ زض  ٤ٗ تحم٥ك، 

 .وطز٘س٣ّ٥ٔ ٌطْ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ زض٤ ف  ٣ٔ 200)ؾٝ ضٚظ زض ٞف ٝ( ضٚظ ٘ٝ  ٔست ٞك  ٞف ٝ بٝ ٚ

٘  ٤ح ٘ك ٖ ٚ زض پ ٤ ٖ  (.15 ؾ ف زٜ قس)ض  ٤ٗ تحم٥ك ز  ظٜ ٥ٌط٢ تٛ ٖ ٞٛ ظ٢  ظ تؿ  بطٚؼبط ٢  ٘س
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ز ز وٝ تٛ ٖ ٞٛ ظ٢ زض ٌطٜٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٘ؿا  بٝ ز ضٕٚ٘  تف ٚت ٣ٙٗٔ ز ض٢ ض  ٘ك ٖ ز ز ٣ِٚ تطو٥ب 

 .(103) بسٖ ٣ٙٗٔ ز ض ٘اٛز

(، زض تحم٥ك ذٛز ت ث٥ط ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ بط  فع ٤ف ح فٓٝ ٚ 2000ٚؾٙؽ ٚ ٕٞى ض ٖ)

٣ّ٥ٔ ٌط٣ٔ خ٥ٙؿ٥ًٙ  60 ٘د ْ ز ز٘س. زض  ٤ٗ تحم٥ك  ظ ووؿَٛ  ض  ٥ٔ ٘ؿ َ ز َّٚب،ؾلأ ٣  فط ز 

بط ض٢ٚ  ٘د ْ ٌطف  ٚ  ،٘فط وٝ بٝ زٚ ٌطٜٚ تمؿ٥ٓ قسٜ بٛز٘س 256 ٤ٗ پػٚٞف بط ض٢ٚ  . ؾ ف زٜ ٌطز٤س

( 14ٚ 0،5،4،8،12ٞف ٝ وٝ زض  ٤ٗ ُٔ ِٗٝ)ٞف ٝ 14ٌطٜٚ پلاؾ٥وٛ ٚ ٌطٜٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ بٝ ٔست 

زضنس زض 5/7نٛضت ٌطف  وٝ ٘ك ٖ زٞٙسٜ  ٤ٗ بٛز وٝ ٔهطف ٔطتب خ٥ٙؿ٥ًٙ بٝ ٥ٔع ٖ آظٔ ٤ك ت٣ 

- فع ٤ف ؾلأ ٣  فط ز ٥ٔ ٘ؿ َ ت ث٥ط بؿع ٣٤ ٌص ق ٝ  ؾ  ٚ ٥٘ع  فع ٤ف ح فٓٝ بٝ َٛض ل بُ ٔلاحٓٝ

 .(104)ب قس ٣٤ ٔٗٙ ز ض ٣ٔ

 هکول ّبی دیگز -2-2-31-2

تحم٥م٣ زض ض بُٝ ب  بطضؾ٣  ثط وطب٥ٞٛسض ت تى٣ّ٥ٕ ب  ٌّؿ٣ٕ٥ ٔ ف ٚت  ،(1383ؾ مض و٥  ٚ ٕٞى ض ٖ )

 قى ض ٖ  ؾ م ٔ ٣  ٘د ْ ز ز٘اس. ، لاُ  ظ قطٚٔ فٗ ٥ِ  ٚضظق٣ بط ظٔ ٖ بطٚظ ذؿ ٣ٍ ٚ تٛ ٖ ٞٛ ظ٢ ٚضظ

- ٘س وٝ ٔهطف وطب٥ٞٛس ضت ٣َ فٗ ٥ِ  ٚضظق٣ ٔٛخب بٟاٛز و ض ٣٤ ٚضظقى ض ٣ٔٞ  ٘ك ٖ ز زٜبطضؾ٣

٥ٔ ٖ ٘ٛٔ وطب٥ٞٛسض ت ٔهطف٣ ٥٘ع  ظ ٘ٓط ق ذم ٌّؿ٣ٕ٥  ظ  ٥ٕٞ  ٤ٚػٜ بطذٛضز ض  ؾ . قٛز. زض  ٤ٗ 

ِص   ٤ٗ ُٔ ِٗٝ بٝ ٞسف ت٥٥ٗٗ  ثط ٔهطف ٔمس ض ٔؿ ٢ٚ وطب٥ٞٛس ض ت ب  ق ذم ٌّؿ٣ٕ٥ پ ٥٤ٗ)ٖسؼ( 

ظق٣ باط ظٔا ٖ   ضب م)ؾ٥ب ظ٣ٙ٥ٔ( ٚ ٌّٛوع بٝ ٖٙٛ ٖ غص ٢  ؾ  ٘س ضز، ٤ه ؾ ٖ  پ٥ف  ظ آغ ظ تٕط٤ٗ ٚ

ؾ َ  7/21±3ٚظقى ض ٔطز ظبسٜ ب  ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ ؾ٣ٙ  ٣ٍ52، زض ٚضظقى ض ٖ ٔٛضز ٔم ٤ؿٝ لط ض ٌطف . ذؿ 

زض٤ ف  وٙٙسٜ  -1بُٛض ته زف بٝ چٟ ض ٌطٜٚ تمؿ٥ٓ قس٘س:  4/178±2ٌطْ ٚ لس  و٥ّٛ 3/69±9، ٚظٖ 

 -4زض٤ ف  وٙٙسٜ ٖسؼ  -٣ّ٥ٔ3 ٥ِ ط آب 250ٌطٜٚ ق ٞس زض٤ ف  وٙٙسٜ  -2زضنس  10ٔحَّٛ ٌّٛوع 

زٞس وٝ ب٥ٗ ؾُح لٙس ذٖٛ ظٔ ٖ پ ٤ ٖ فٗ ٥ِ  زض٤ ف  وٙٙسٜ پٛضٜ ؾ٥ب ظ٣ٙ٥ٔ.  ٤ٗ بطضؾ٣ ٘ك ٖ ٣ٔ
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( زض ح ٥ِىٝ ب٥ٗ ٔمس ض لٙس P<001/0ٚ ٌطٜٚ ق ٞس  ذ لاف ٣ٙٗٔ ز ض٢ ٚخٛز ز ضز) 3ٚضظق٣ وٝ ٌطٜٚ 

 ذٖٛ ؾ ٤ط ٌطٜٚ ٞ   ذ لاف ٣ٙٗٔ ٔك ٞسٜ ٘كس. 

ف غص ٢ ح ٢ٚ وطب٥ٞٛس ضت ب  غ ٤ٝ ٌّؿ٣ٕ٥ پ ٥٤ٗ پ٥ف  ظ ٘  ٤ح تحم٥م٣ چ٥ٙٗ ب٥ ٖ ٣ٔ وٙس وٝ ٔهط

آغ ظ فٗ ٥ِ  ٚضظق٣  ؾ م ٔ ٣ ب  حفّ ٔمس ض لٙس ذٖٛ زض ٣َ فٗ ٥ِ  ٚضظق٣ ٔٛخب بٝ ت ذ٥ط  ف  زٖ 

 .(105)ظٔ ٖ بطٚظ ذؿ ٣ٍ ٚ  فع ٤ف ٔست ٚ زٚ ْ فٗ ٥ِ  زض ٘ ٥دٝ  فع ٤ف ْطف٥   ؾ م ٔ ٣ ٣ٔ قٛز

ظ پ ٥٤ٗ ض  بط  خط ٢ تٕط٤ٗ ب٣ ٚت ث٥ط ٔهطف ٔىُٕ وط ت٥ٗ ٔٙٛ ٥ٞسض ت ب  ز ،(2005ٞ فٕٗ ٚ ٕٞى ض ٖ)

ضٚظ ٔهطف  6ٌطْ ٔىُٕ وط ت٥ٗ ٥ٞٛٙٔسض ت بٝ ٔست  6آٟ٘  ضٚظ ٘ٝ  ؾ٣ وطز٘س.ضٔطز فٗ َ بط 40ٞٛ ظ٢ 

٥ٔ ٥ٍ٘ٗ تٛ ٖ ب٣ ٞٛ ظ٢ ٚ وُ و ض ٔك ٞسٜ   ٚج تٛ ٖ، ،خطْ بسٖ ز ض٢ زض ذ لاف ٣ٙٗٔ ٣ٔ وطز٘س.

 (.106ٌطٜٚ ٔىُٕ وط ت٥ٗ ق ذم ذؿ ٣ٍ بٟاٛز پ٥س  وطز) ٣ِٚ زض ٘كس.

 ثط ٔهطف وٛت ٜ ٔست ٔىُٕ وط ت٥ٗ ٥ٞٛٙٔس ضت ض  ض٢ٚ ّٖٕىطز ؾطٖ ٣ ب ظ٤ىٙ ٖ  ،(2004 ؾ ٛغ٤ه )

بطضؾ٣ وطز ٚ ٘ ٥دٝ  ،وطز٘سضٚظ ٔهطف ٣ٔ 7ٌط٣ٔ بٝ ٔست  10 ٘ٛخٛ ٖ فٛتا َ وٝ ضٚظ ٘ٝ ؾٝ ٖٚسٜ

ظٔ ٖ آظٖٔٛ زض٤اُ ٚ ظٔ ٖ  ٌطف  وٝ ٌطٜٚ تدطب٣ )ٔىُٕ وط ت٥ٗ( ٘ؿا  بٝ ٌطٜٚ وٙ طَ)ز ضٕٚ٘ (،

٥ط٢ زض آظٖٔٛ  ؾ م ٔ  ز٤سٜ طـ ٖٕٛز٢ بٟاٛز پ٥س  وطز ٣ِٚ تغ٥ٞ ٢ تٛ ٖ ؾطٖ ٣،  ضتف ٔ پ

 (. 107٘كس)

ّٕىطز لسضت٣ ب ظ٤ىٙ ٖ فٛتا َ ٖ  ثط ٔهطف وط ت٥ٗ ٚ ب   آم٥٘ٗ ض  بط ،(2006ٞ فٕٗ ٚ ٕٞى ض ٖ)

 (.108ز ٘كٍ ٣ٞ ٔٛثط ٔك ٞسٜ وطز٘س)

( ت ث٥ط  ٥ٔع ٖ ٘ؿا   پ ٥٤ٗ وط ت٥ٗ ض  بط شذ٥طٜ  وؿ٥ػٖ ٚ ؾٛذ  ٚ ؾ ظ 2003ت ٔوؿٖٛ ٚ ٕٞى ض ٖ)

 ٢ ٞف ٝ 6ؾ٣ وطز٘س. لاُ ٚ بٗس  ظ ٤ه زٚضٜ ضبط ض  قٙ ٌط ظٖ ز ٘كٍ ٣ٞ 10ًّٖٝ  ؾىّ ٣ ؾ ق پ ٢ 

ؾ ظ ًّٖٝ ؾ ق پ  ٚ وط ت٥ٗ ًّٖٝ زض ح ِ   وطز٘س ؾٛذ  ٚٔىُٕ وط ت٥ٗ ٔهطف ٣ٌٔطْ  2وٝ ضٚظ ٘ٝ 

ث ٥٘ٝ( ٚ زض ََٛ بطٌك  بٝ ح ِ   ٥ِٚٝ  ظ تٕط٤ٗ  15 -10 ؾ ط ح ، زض ََٛ تٕط٤ٗ پلا٘  ظ فّىكٗ)
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٘  ٤ح ٘ك ٖ ز ز وط ت٥ٗ بط ٔ  ب٥ِٛ  زض ح ِ   ؾ ط ح  ٤  ؾٛذ  ٚ ؾ ظ زض ََٛ  ُٔ ِٗٝ ٚ بطضؾ٣ قس.

 (. 109بطٌك  بٝ ح ِ   ٥ِٚٝ  ظ تٕط٤ٗ  ؾ م ٔ ٣ ت ث٥ط ٘س ضز) تٕط٤ٗ ٚ

ب ظ٤ىٗ  17ت ث٥ط ٔىُٕ وط ت٥ٗ ٥ٞٛٙٔسض ت ض  بط ّٖٕىطز ؾطٖ ٣ زض  ،(2006وٛض٥٘ف ٚ ٕٞى ض ٖ)

ٌطْ  ظ ٛظ ٢ ٞط و٥ٌّطْ بٝ   3/0ٞ و٣ ض٢ٚ ٤د ز ٘كٍ ٣ٞ ٚ زب٥طؾ  ٣٘ بطضؾ٣ ٚ ُٔ ِٗٝ وطز٘س. ضٚظ ٘ٝ 

وطز٘س. لاُ  ظ ٔهطف ٔىُٕ ضٚظ ٔىُٕ وط ت٥ٗ ٥ٞٛٙٔس ضت ٔهطف ٣ٔ 5ق ٖ بٝ ٔست ٚظٖ بسٖ

ث ٥٘ٝ  10ىط ض٢ ض  ت  ؾط حس ذؿ ٣ٍ بط ٘ٛضٌطز ٖ  ؾى٥ ٣ )تىط ضٞ ٢ ؾطٖ  تٞ ٢ ؾطٖ  ٞ ،آظٔٛز٣٘

ٕٞچ٥ٙٗ  ٚج ٌك  ٚض ٚ ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ تٛ ٖ زض  ز ز٘س.ٞ (  ٘د ْ ٣ٔث ٥٘ٝ  ٢  ؾ ط ح  ب٥ٗ ؾطٖ  30 ٢ ب  

ٞ ( ب  ز٤ٙ ٔٛٔ ط ث ٥٘ٝ  ؾ ط ح  ب٥ٗ ؾ  60تىط ض٢ ب   60ؾ   3ظ ٘ٛ)ََٛ فّىكٗ/ وؿ ٙكٗ 

 تغ٥٥ط زض ظٔ ٖ ت  ؾط حس ذؿ ٣ٍ، وٝ ٘  ٤ح ٘ك ٖ ز ز زضخٝ زض ث ٥٘ٝ آظٖٔٛ قس٘س. 60 ٤عٚت٥٘ٛه زض 

 ذ لاف  ز ض٢ ٔك ٞسٜ ٘كس.ٞ   ذ لاف ٣ٙٗٔبٗس  ظ ٔىُٕ ب٥ٗ ٌطٜٚ  ٚج تٛ ٖ ٚ ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ تٛ ٖ لاُ ٚ

٥ٞسض ت ت ث٥ط٢ بط ّٖٕىطز ب ظ٤ىٙ ٖ ٞ ٢ تىط ض٢ ٔٙٛٓ زض تغ٥٥ط ت مو  ت ذٖٛ زض ؾطٖ ز ض٢ ٣ٙٗٔٞ

 (.110ٞ و٣ ض٢ٚ ٤د ٘س ضز)

چطذٝ ؾطٖ  ٚ ّٖٕىطز وٛت ٜ ٔست ٔىُٕ وط ت٥ٗ ض  بط زٚ ت ث٥ط ٔهطف ،(2005إٓٞٗ ٚ ٕٞى ض ٖ )

ٌطْ ٔىُٕ  20ضٚظ ٘ٝ ٣ زض٤ه َطح زٚ ٌط٣ٞٚ،ٌطٜٚ تدطب وطز٘س. ٤ٚسٖ ض  بط ب ظ٤ىٙ ٖ ض ٌا٣ بطضؾ٣ز

 وطز٘س.ٔهطف ٣ٔ ٔمس ض ٌّٛوع ظٔ ٖ ضٚظ( ٚ ٌطٜٚ ز٤ٍط ٥ٕٞٗ 4ٌطْ 5-ٌط٥ٞ20ْس ضت)وط ت٥ٗ ٔٙٛ

ٔ ط٢ ؾطٖ  لاُ ٚ بٗس  ظ  40تىط ض  10 ٢ زٚچطذٝ ٥ٍٙ٤ٚ  ٚ ث ٥٘ٝ 6تىط ض 10ٞ   ظ َط٤ك ٣٘زآظٔٛ

 ٚج ؾطٖ  ز٤ٚسٖ  ب ظزٜ تٛ ٖ،ز ض٢ زض  ٚج تٛ ٖ ٚ حس لُ  ذ لاف ٣ٙٗٔ ٔهطف ٔىُٕ آظٔ ٤ف قس٘س.

 ٤  ق ذم ذؿ ٣ٍ پ٥س  ٘كس.

ت ث٥ط ٔهطف ٔىُٕ وط ت٥ٗ ض  بط فٗ ٥ِ  ٚضظق٣ ب  قست ب م ٚ ٔ ٙ ٚب زض  ،(2000ٔٛخ٥ى  ٚ ٕٞى ض ٖ) 

ضٚظ آظٖٔٛ پطـ  7ب ظ٤ىٗ فٛتا َ ٔطز تٕط٤ٗ وطزٜ بٝ ٔست  17ب ظ٤ىٙ ٖ فٛتا َ ضل ب ٣ بطضؾ٣ وطز٘س.

ٔ ط٢ ز٤ٚسٖ ب   15تىط ض ب٥ك٥ٙٝ  6( ق ُٔ RSTٖ ٤ه تىط ض ؾطٖ ٣ )آظٔٛ (،GMJTتٗس ز حطو ت )
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ث ٥٘ٝ  15تىط ض  40( ق ُٔ IETآظٖٔٛ  ؾ م ٔ ٣ ٔ ٙ ٚب ) ث ٥٘ٝ ب ظٌك  بٝ ح ِ   ٥ِٚٝ ب٥ٗ آٟ٘ ، 30

 ٘د ْ  قس،ث ٥٘ٝ بطٌك  بٝ ح ِ   ٥ِٚٝ ٔدع  ٣ٔ 10 ٢ ز٤ٚسٖ ب  قست ب م ٚ ٔ ٙ ٚب، وٝ بٝ ٚؾ٥ّٝ 

ٌطْ وط ت٥ٗ زض  5ٞ  زض ٤ه َطح زٚ ٌط٣ٞٚ وط ت٥ٗ)آظٔٛز٣٘ ٞ ٢  ٥ِٚٝ،ظ  خط ٢ آظٖٔٛبٗس   ز ز٘س.٣ٔ

ضٚظ( ٚ ٌطٜٚ ز ضٕٚ٘  )ٕٞ ٖ ٔمس ض ٔ ِ ٛز وؿ ط٤ٗ( تمؿ٥ٓ قس٘س. ٌطٜٚ وط ت٥ٗ  6ظٔ ٖ ضٚظ بٝ ٔست  4

٘ ٥دٝ زض پ ٤ ٖ  تط ضل ٙس.ٞ ٢ ؾطٖ  تىط ض٢ ؾط٤ٕٔ ط ض  زض ََٛ آظٖٔٛ 15ٚ  ٥ٔ5 ٥ٍ٘ٗ ظٔ ٖ ٞ ٢ 

وٝ ٔهطف ٔىُٕ وط ت٥ٗ بط ّٖٕىطز ؾطٖ  تىط ض٢ ت ث٥ط ٌص ق . ٚ تٛ ٘ ٣٤ پطـ بٗس  ظ آظٖٔٛ  ٌطف ٙس

ٕٞچ٥ٙٗ ّٖٕىطز  ؾ م ٔ ٣  ( زض ب ظ٤ىٙ ٖ فٛتا َ تٕط٤ٗ وطزٜ ٔحسٚز وطز.IET ؾ م ٔ  ٔ ٙ ٚب)

 (.111) ٔ ٙ ٚب تح  ت ث٥ط ٔىُٕ وط ت٥ٗ لط ض ٍ٘طف 

ٔطز ٚضظقى ض  ٘د ْ ز ز٘س وٝ ٣َ آٖ  فط ز بٝ نٛضت  11تحم٥م٣ بط ض٢ٚ  ،(2006پ٤ٛ٥ّط ٚ ٕٞى ض ٖ)

  ٢ بٛز ٚث ٥٘ٝ 30تٛ ظٖ ٔ م بُ ٚ ب  ف نّٝ ٤ه ٞف ٝ ٤ه آظٖٔٛ ض   ٘د ْ ز ز٘س وٝ ٞط آظٖٔٛ ٥ٍٙ٤ٚ  

ٌطْ ٣ّ٥ٔ 625زل٥مٝ لاُ  ظ قطٚٔ بٝ ٥ٔع ٖ  30ٕٞچ٥ٙٗ  زل٥مٝ  ؾ ط ح   ظ ٞٓ خس  قسٜ بٛز٘س. 2ب  

تٛ ٖ ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ ٚ ق ذم  ٘  ٤ح ٘ك ٖ زٞٙسٜ آٖ بٛز وٝ زض  ٚج تٛ ٖ، ٚ ز ضٕٚ٘   ؾ ف زٜ ٣ٔ قس.پلاؾ٥اٛ 

 (. 112ز ض٢ ٘اٛزٜ  ؾ )ت ٣ٙٗٔذؿ ٣ٍ تف ٚ

ض   ATPز٣ٞ ض٤اٛظ بط تٛ ٖ ًٖلا٣٘ ٚ ب ظؾ ظ٢ ٔدسز زض تحم٥م٣  ثط ٔىُٕ ،(2001 ٤دٙس ٚ ٕٞى ض ٖ)

كدٛ تطب٥  بس٣٘ زض ٣َ حطو  ب ظ وطزٖ ظ ٘ٛ زض ز ٘ زٔط 19بطضؾ٣ وطز٘س وٝ ٣َ آٖ تٛ ٖ ًٖلا٣٘ 

ٞ  زض ٔست قف ضٚظ ٚ ٞط پ ٢ ض ؾ  زض ٤ه زؾ ٍ ٜ  ٤عٚوٙ ٥ه  ٘س ظٜ ٌطف ٝ قس ٚ پؽ  ظ آٖ آظٔٛز٣٘

ضٚظ چٟ ض ٖٚسٜ ٚ ٞط ٖٚسٜ چٟ ض ٌطْ ض٤اٛظ ٤  ز ضٕٚ٘  ٔهطف وطز٘س ٚ ٕٞچ٥ٙٗ بٝ تٕط٤ٙ ت ٔطبَٛٝ 

 A  ٚBآظٖٔٛ  ٥ِٚٝ ض   ٘د ْ ز ز٘س. ٞط آظٖٔٛ ق ُٔ زٚ ٔطحّٝ  پطز ذ ٙس ٚ پؽ  ظ  تٕ ْ قف ضٚظ زٚب ضٜ

ث ٥٘ٝ  ٥٘15ع ب٥ٗ ٞط آظٖٔٛ  ؾ  ٚ ٞط ؾ  ق ُٔ زٚ ظزٜ حطو  بٛز ٚ 15بٛز ٚ ٞط ٔطحّٝ ق ُٔ 

 ٤ه ؾ ٖ   ؾ ط ح  ِح ِ قسٜ بٛز. A  ٚB ؾ ط ح  زض ُ٘ط ٌطف ٝ قسٜ بٛز. ٕٞچ٥ٙٗ ب٥ٗ ٔطحّٝ 

زٚضٜ قف ضٚظٜ تٕط٤ٗ ق ُٔ ٞط ضٚظ  خط ٢ زٚ ّٚٞٝ تٕ ٣ٔ ٔط حُ آظٖٔٛ  ب س ٢ بٛز، ٣ِٚ ب   ٤ٗ 
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ٞ ٢ ذٖٛ لاُ ٚ بٗس  ظ ٞط زٚ ٕ٘ٛ٘ٝ ؾ ٖ   ؾ ط ح  ٚخٛز ز ق . 5ت   3تف ٚت وٝ ب٥ٗ زٚ ّٚٞٝ 

ٞط زٚ  زضنس زض 10ؾ ٖ   ظ ٔطحّٝ زْٚ ٌطف ٝ قس. ٘  ٤ح وٝ تٛ ٖ بٝ ٥ٔع ٖ  24ٔطحّٝ آظٖٔٛ ٚ بٗس  ظ 

 ٕٞچ٥ٙٗ فٗ ٥ِ ، ٌطٜٚ  فع ٤ف ٤ ف ٝ بٛز ٣ِٚ ب٥ٗ زٚ ٌطٜٚ ٔىُٕ ٚ پلاؾ٥اٛ تف ٚت٣ ٚخٛ ٘س ق ،

مو  ت ذٖٛ ٚ غّٓ  آ٥ٔٙٛ پلاؾٕ  ض  زض زٚ ٌطٜٚ  فع ٤ف ز زٜ بٛز ٚ ب٥ٗ زٚ ٌطٜٚ ٥٘ع تف ٚت٣ ٔك ٞسٜ 

طز ض٢ ًٖلا٣٘ بٝ ُٖٕ ؾ ٖ   ظ آظٖٔٛ زْٚ  ظ ٞط زٚ ٌطٜٚ ب ف  ب 24ٕٞچ٥ٙٗ بلاف نّٝ ٚ پؽ  ظ  ٘كس.

زضنس زض زٚ ٌطٜٚ پلاؾ٥اٛ  25ٚ  20بٝ ٥ٔع ٖ  ATPآٔس وٝ ٔكرم قس وٝ غّٓ  آز٥٘ٗ ٘ٛوّٛئ٥س ٚ 

 ٤ٗ تحم٥ك ٘ك ٖ ز ز وٝ پطٚتىُ  ؾ ٖ   ظ پ ٤ ٖ آظٖٔٛ و ٞف ٤ ف ٝ  ؾ . 24ٚ ض٤اٛظ بلافهّٝ ٚپؽ  ظ 

 ٞٛ ظ٢ ز ق ٝ ب قسزٜ تٛ ٖ ب٣بطٖٚ ٚ ATPتٛ ٘س ت ث٥ط ظ٤ ز٢ بط ب ظؾ ظ٢ ز٣ٞ ب   ٤ٗ قط ٤ٍ ٣ٕ٘ٔىُٕ

(113.) 

ز٣ٞ ٔطز ؾ ِٓ پطٚضـ  ٘س ْ و ض چٟ ض ٞف ٝ ٔىُٕ 12زض تحم٥م٣ بط ض٢ٚ  ،(2002ٌ ٔطٖ ٚ ٕٞى ضٖ )

ٌطْ ٚ ٕٞط ٜ ب  ٤ه بط٘ ٔٝ تٕط٣ٙ٤ ؾ٥ٍٙٗ ٔم ٚٔ ٣ وٝ بط ٢  فع ٤ف تٛزٜ بس٣٘  10ضب٥ٛظ بٝ ٥ٔع ٖ 

ز٣ٞ ض٤اٛظ زض ٔم ٤ؿٝ ب  ٌطٜٚ ٘ك ٖ ز ز وٝ ٌطٜٚ ٔىُٕ ٘  ٤ح َط ح٣ قسٜ بٛز ض  بٝ  خط  ٌص ق ٙس.

ز ض٢ زض  خط ٢ وُ و ض  ٘د ْ قسٜ تدطبٝ وطز وٝ بٛؾ٥ّٝ وُ تىط ضٞ  بط ٢ ز ضٕٚ٘  ٤ه  فع ٤ف ٣ٙٗٔ

 ٞ  ٥ٗٔٗ قسٜ بٛز.ؾ٥ٙٝ لاُ  ظ ذؿ ٣ٍ ًٖلا٣٘، ب  ٤ه زل٥مٝ  ؾ ط ح  ب٥ٗ آظٖٔٛؾ  پطؼ 10

ؾ٥ٙٝ ض   ظ ز ض زض ٤ه تىط ض ب٥ك٥ٙٝ پطؼ ضٕٚ٘  ٤ه  فع ٤ف ٣ٕٙٗٔٞچ٥ٙٗ ٌطٜٚ ٔىُٕ زض ٔم ٤ؿٝ ب  ز

 (.114) ذٛز ٘ك ٖ ز ز. ٣ِٚ تف ٚت٣ ب٥ٗ زٚ ٌطٜٚ زض ظ٥ٔٙٝ تطو٥ب بسٖ ٔك ٞسٜ ٘كس

٘فط غ٥ط ٚضظقى ض بٝ ٘  ٤ح ٔ ف ٚت زؾ   8( ٥٘ع زض تحم٥م٣ بط ض٢ٚ 2004ّٞؿٗ ٚ ٕٞى ض ٖ )

خط ٢ تٕط٤ٙ ت قس٤س ٔم ٚٔ ٣ ٚبٝ ز٘ا َ آٖ  ٘د ْ ٤ ف ٙس،آٟ٘  ٣َ ٤ه ٞف ٝ ٔىُٕ ز٣ٞ ض٤اٛظ ٚ  

زض تٕط٤ٙ ت  ATPآظٖٔٛ زض٤ ف ٙس وٝ ٔىُٕ ز٣ٞ ض٤اٛظ بٝ قىُ ٔرهٛن٣ ٣ٕ٘ تٛ ٘س زض ب ظؾ ظ٢ 

 (.115قس٤س ٘مف  ٤ف  وٙس)
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 هقذهِ -3-1

ُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ قس، ٞسف  ظ  ٘د ْ  ٤ٗ پػٚٞف بطضؾ٣ ٔهطف ٔىٕٞ ٖ ٌٛ٘ٝ وٝ زض فهُ  َٚ شوط 

ب  زض ٘ٓط ٌطف ٗ  ٞٛ ظ٢ ٚ ٞٛ ظ٢  فط ز غ٥ط فٗ َ ز ٘كد٢ٛ ٣ٔ ب قس.تٛ ٖ ب٣ط تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ ب

 زض  ٤ٗ فهُ بٝ ٔ س ٚ ضٚـ و ض ٚ ٘حٜٛ  خط ٢ تحم٥ك پطز ذ ٝ ٣ٔ قٛز. زض  ٤ٗ فهُ ٞسف فٛق،

٥ٌط٢ ٚ ضٚـ  ؾ ف زٜ  ظ آٖ ٔٗطف٣ ذٛ ٞس قس ٚ ؾوؽ ضٚـ تحم٥ك ٚ ٔ غ٥طٞ ٢ تحم٥ك،  بع ض  ٘س ظٜ

 ت ٌٓطزز، ٕٞچ٥ٙٗ زض پ ٤ ٖ ضٚـ تدع٤ٝ تح٥ُّ آٔ ض٢ ٚ ٔلاح٢ ٌطزآٚض٢  َلاٖ ت  ض ئٝ ٣ٔ٘حٜٛ

  ٢ ٚ  ذلال٣ قطح ز زٜ ذٛ ٞس قس.تغص٤ٝ

 ؽٌبعی تحقیقرٍػ -3-2

تحم٥ك بٝ ضٚـ ٥ٕ٘ٝ تدطب٣ ٚ و ضبطز٢ ب  تٛخٝ بٝ ٕ٘ٛ٘ٝ آٔ ض٢، ٔ غ٥طٞ  ٚ  ٞس ف ُٔطح قسٜ،  ٤ٗ 

  ؾ  وٝ ب  چٟ ض ٌطٜٚ آظٔٛز٣٘  ٘د ْ ٌطف .

 خبهؼِ آهبری -3-3

 .٘فط بٛز٘س 200ز ٘كد٤ٛ ٖ پؿط و ضقٙ ؾ٣ تطب٥  بس٣٘ ٣ٕٖٔٛ، وٝ تٗس ز آٟ٘  

 ًوًَِ آهبری ٍ اًتخبة ًوًَِ -3-4

 92-93وٝ زض ؾ َ تحه٣ّ٥  ض  و٥ّٝ ز ٘كد٤ٛ ٖ پؿط غ٥ط فٗ َ ز ٘كٍ ٜ ق ٞطٚز خ ٔٗٝ تحم٥ك ح يط

ٞ ٢ ٌط٢  ٥ِٚٝ ٚ  ٘ ر ب آظٔٛز٣٘ق ُٔ ٣ٔ قٛز بٝ ٔٙٓٛض غطب َ، ٚ حس تطب٥  بس٣٘ ٤ه ض  ز ق ٙس

ٔ ٜ  ذ٥ط  6فك ض ذٖٛ ٘س ق ٝ ٚ ٞچ٥ٙٗ زض  ز٤ ب ، ؾ ِٓ ٚ غ٥ط فٗ َ )٥ٞچ ٌٛ٘ٝ ؾ بمٝ ب٥ٕ ض٢ لّا٣،

٘فط  ٘ ر ب  200تى٥ُٕ قسٜ ٚ تٗس ز ٞ   ٘س( پطؾف ٘ ٔٝ ؾلأ  تٛؾٍ آظٔٛز٣٘تٕط٤ٗ ٔٙٓٓ ٘س ق ٝ

ٞ  نٛضت پص٤طف ٝ ٚ ؾوؽ غطب َ ٌط٢ ث ٤ٛ٘ٝ بٝ ٔٙٓٛض ت٥٥ٗٗ ق ذم تٛزٜ بس٣٘ آظٔٛز٣٘ قس٘س.

زض   ٘ ر ب ٌطز٤س٘س. )و٥ٌّٛطْ بط ٔ طٔطبٕ( بٛز٘س؛ 25ت   20 فط ز٢ وٝ ز ض ٢ ق ذم تٛزٜ بس٣٘ ب٥ٗ 

بٗس  ظ  قطو  ٕ٘ٛزٜ ٚ ز َّٚا ٘ٝ زض تحم٥ك ح يطبٝ َٛض  ٘فط  ظ ز ٘كد٤ٛ ٖ غ٥ط فٗ َ، 50ٟ٘ ٤  تٗس ز 
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ٔىُٕ ٚ  )ز ضٕٚ٘  ٚ تٕط٤ٗ(، بٝ چٟ ض ٌطٜٚ تدطب٣)ٔىُٕ ٚ تٕط٤ٗ(،ز ضٕٚ٘  ٌطف ٗ تؿ  پ٥ف آظٖٔٛ

  تمؿ٥ٓ بٙس٢ قس٘س. بهٛضت ته زف٣ وٙ طَ

 هتغیزّبی تحقیق -3-5

 هتغیزّبی هغتقل -3-5-1

 تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ ٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ

 ٍاثغتِهتغیزّبی  -3-5-2

حس وثط تٛ ٖ حس لُ ٚ ق ذم ذؿ ٣ٍ( ٚ تٛ ٖ ٞٛ ظ٢) تٛ ٖ ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ، ٞٛ ظ٢)تٛ ٖ  ٚج،تٛ ٖ ب٣

 ( وؿ٥ػٖ ٔهطف٣

 اثشار ٍ ٍعبیل اًذاسُ گیزی -3-6

 ٚ ؾٛ بك پعقى٣، ٚضظق٣  ( ٚ  َلاٖ ت فطز1٢. پطؾكٙ ٔٝ ٕٞى ض٢ ٚ ضي ٤  ٘ ٔٝ )پ٥ٛؾ  1

 (.1-3لس ٚ ٚظٖ( )قىُ  ٥ٌط٢زؾ ٍ ٜ  ؾ  ز٤ٛٔ ط ِٚ ط ؾٖٛ ) ٘س ظٜ .2

 (2-3قىُ )  MD14000ؾ ذ  وكٛض  ٤  ٥ِ   1.تطز٥ُٔ )٘ٛ ضٌطز ٖ( تىٙٛخ3ٗ٥

ٚ زضنس  BMI، بط ٢  ٘س ظٜ ٥ٌط٢ ٚظٖ، Inbody230. زؾ ٍ ٜ تدع٤ٝ ٚ تح٥ُّ تطو٥ب بسٖ ٔسَ 4

 چطب٣

 (3-3)ؾ ذ  وكٛض ؾٛئس (Monark894 E Peak Bikeث ٥٘ٝ  ٢) 30 ٔٛ٘ ضن. زٚچطذٝ 5
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دعتگبُ اًذاسگیزی تزکیت  (:1-3ؽکل)

 ثذًی

 تزدهیل(: دعتگبُ 2-3) ؽکل

                  (: دٍچزخِ هًَبرک3-3ؽکل)
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 اًَاع آسهَى -3-7

 آسهَى ٍیٌگیت -3-7-1

يطبٝ زض زل٥مٝ بٝ نٛضت ضو ب ظزٖ  150زل٥مٝ ب  يطب ٖ لّب زض حسٚز  10ت   5ٚضظقى ض بٝ ٔست 

 5 ت   3ث ٥٘ٝ  ؾ ط ح (. ؾوؽ  30ث ٥٘ٝ ضو ب ظزٖ  30وٙس)چطذٝ و ضؾٙح ذٛز ض  ٌطْ ٣ٔتٙ ٚب٣ ض٢ٚ 

 ٚضظقى ض ب  تٕ ْ ؾطٖ  قطٚٔ بٝ پ « ضٚ »وٙس ب  وّٕٝ زل٥مٝ  ؾ ط ح  وطزٜ ٚ آظٖٔٛ  ن٣ّ ض  قطٚٔ ٣ٔ

ب ض ٔٛضز ب   ٖٕ َ  ٌط  حؿ ؼ وطز ٚضظقى ض بٝ  ٚج ؾطٖ  ذٛز ضؾ٥سٜ  ؾ ،ظزٖ ٣ٔ وٙس ظٔ ٣٘ وٝ آظٖٔٛ

وكس. ث ٥٘ٝ ََٛ ٣ٔ 4ت  3 ٘س ظز. ظٔ ٖ ضؾ٥سٖ بٝ  ٚج ؾطٖ  بٝ َٛض َا٣ٗ٥ و ض ٣ٔ ٘ٓط ظٔ ٖ ؾٙح ض  بٝ

پؽ  ظ پ ٤ ٖ آظٖٔٛ  ٌطْ  ظ ٚظٖ بسٖ ٚضظقى ض  ؾ .ٌطْ بٝ  ظ ٢ ٞط و٥ّٛ 75سٜ حسٚز  ب ض  ٖٕ َ ق

زٞس ت  بسٖ بٝ آض ٣ٔ بٝ ح ِ  ٣ٔزل٥مٝ بسٖٚ  ٖٕ َ ب ض بٝ ضو ب ظزٖ ذٛز  ز ٔٝ  3ت   2ٔست  ٝٚضظقى ض ب

 . ٥ِٚٝ ب ظ ٌطزز

 عِ ؽبخـ قبثل اًذاسگیزی در آسهَى ٍیٌگیت  -3-7-1-1

 ؾ   ظ ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ و ض  ٘د ْ قسٜ زض ٞٛ ظ٢ ٖا ضت ٤  ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ تٛ ٖ ب٣( Mean powerتٛ ٖ ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ: )

 ث ٥٘ٝ آظٖٔٛ. 30ٔست 

 ث ٥٘ٝ. 5زؾ  آٔسٜ زض ٔست ( ٖا ضت  ؾ  ب متط٤ٗ تٛ ٖ بٝ Peak powerتٛ ٖ  ٚج: )

 ث ٥٘ٝ. 5تط٤ٗ تٛ ٖ بٝ زؾ  آٔسٜ زض ٔست ٖا ضت  ؾ  پ ٥٤ٗ (Minimum powerتٛ ٖ حس لُ:)

    ( وٝ  ظ فطَٔٛ Fatigut indexق ذم ذؿ ٣ٍ:)
           

  
تٛ ٖ قٛز.  ٚج ٔكرم ٣ٔ 

-و ٥ه ض  ٘ك ٖ ٣ٔمزؾ ٍ ٜ  ؾ٥س( ّٖٕىطز mp( ّٖٕىطز زؾ ٍ ٜ فؿف غٖ ٚ ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ تٛ ٖ)ppّٖٕىطز)

 زٞس.
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 آسهَى ثیؾیٌِ ثزٍط -3-7-2

ٔطحّاٝ   5تط٤ٗ آظٖٔٛ ب٥ك٥ٙٝ ض٢ٚ ٘ٛ ض ٌطز ٖ)تطز٥ُٔ( آظٖٔٛ بطٚؼ  ؾ . آظٖٔٛ باطٚؼ، زض  ٔ س َٚ

زل٥مٝ  ؾ .  فع ٤ف قست فٗ ٥ِ   ظ ٤ه ٔطحّٝ بٝ ٔطحّٝ بٗاس٢ با     3 ٔطحّٝ قٛز ٚ ٔست ٞط خط  ٣ٔ

  فع ٤ف ؾطٖ  ٚ ق٥ب ٕٞط ٜ  ؾ .

قٛز ٚ ؾوؽ ؾطٖ  ٚ قا٥ب  زضنس آغ ظ ٣ٔ 10و٥ّٛٔ ط زض ؾ ٖ  ٚ ق٥ب  7/2 ٥ِٚٗ ٔطحّٝ ب  ؾطٖ  

قا٥ب  و٥ّٛٔ ط زض ؾ ٖ  ٚ  4قٛز. زض ٔطحّٝ زْٚ ؾطٖ  بٝ ب  ٤ه ٘ؿا  ث ب  زض ٞط ٔطحّٝ  ي فٝ ٣ٔ

ضؾس. ٔطحّاٝ چٟا ضْ   ٣ٔ 14و٥ّٛ ٔ ط بط ؾ ٖ  ٚ ق٥ب  5/5ٔطحّٝ ؾْٛ ؾطٖ  بٝ  ضؾس.زضنس ٣ٔ 12

 8ضؾاس. ٔطحّاٝ پاٙدٓ ٚ پ ٤ا ٣٘ ؾاطٖ  باٝ       زض نس ٔا٣  16و٥ّٛٔ ط بط ؾ ٖ  ٚ ق٥ب  8/6ؾطٖ  بٝ 

 ٣ٔ ضؾس. 18و٥ّٛٔ ط بط ؾ ٖ  ٚ ق٥ب 

 

 چ٣ٍٍ٘ٛ  خط ٢ آظٖٔٛ بطٚؼ ب٥ك٥ٙٝ :(1-3 )خسَٚ

Gradient speed Time step 

10%      Km/h                7/2 3Min 1 

12% 0/4            Km/h                    3 Min 2 

14% 5/5         Km/h  3 Min 3 

16% 8/6       Km/h   3 Min 4 

18% 8       Km/h 3 Min 5 
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 طزح تحقیق -3-8

پػٚٞف بط ٔاٙا ٢ تحم٥ما ت ٥ٕ٘اٝ تدطبا٣ ٚ باٝ      ب  تٛخٝ بٝ ٞسف ٚ ٔ ٥ٞ  تحم٥ك، ضٚـ و ض زض  ٤ٗ 

پ٥ف آظٖٔٛ  ظ تٛ ٖ ب٣ ٞٛ ظ٢)تاٛ ٖ   ب قس.نٛضت بطضؾ٣ پ٥ف آظٖٔٛ ٚ پؽ آظٖٔٛ زض چٟ ض ٌطٜٚ ٣ٔ

ٞ   ٚج، تٛ ٖ حس لُ، تٛ ٖ ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ، ق ذم ذؿ ٣ٍ(، ٚ تٛ ٖ ٞٛ ظ٢)حس وثط  وؿ٥ػٖ ٔهطف٣( آظٔٛز٣٘

 ٌطف ٝ ٚ ب  پؽ آظٖٔٛ ٔم ٤ؿٝ ذٛ ٞس قس.

 طزح پضٍّؼ: (2-3) خذٍل

 

 پؽ آظٖٔٛ
 ٔ غ٥ط ٔؿ مُ

 پ٥ف آظٖٔٛ
 ٌطٟٚٞ 

 ٔ غ٥ط ٚ بؿ ٝ ٔ غ٥ط ٚ بؿ ٝ

Yb  ًٙتٕط٤ٗ -خ٥ٙؿ٥ Ya 

خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ 

 تٕط٤ٗ
1 

Yb   ٕ٘ٚتٕط٤ٗ -ز ض Ya ٗ2 ز ضٕٚ٘  ٚ تٕط٤ 

Yb ًٙخ٥ٙؿ٥ Ya ًٙ3 خ٥ٙؿ٥ 

Yb - Ya َ4 وٙ ط 

 

 رٍػ اخزای تحقیق -3-9

كٍ ٜ ق ٞطٚز وٝ تطب٥  بس٣٘ ٣ٕٖٔٛ ٘فط  ظ ز ٘كد٤ٛ ٖ ز ٘ 50 ب س   ضٚـ و ض بس٤ٗ نٛضت بٛز وٝ

٘فط  ٘ ر ب  200ز ق ٙس ٣َٚ قف ٔ ٜ ٌصق ٝ ٥ٞچ فٗ ٥ِ  ٚضظق٣ ٘س ق ٙس بٝ نٛضت ز َّٚب  ظ ب٥ٗ 

ث ٥٘ٝ  30ٞٛ ظ٢ ٥ٍٙ٤ٚ  ٘رؿ  آظٖٔٛ ب٣ .ٚ بٗس بهٛضت ته زف٣ زض ب٥ٗ ٌطٚٞ  تمؿ٥ٓ قس٘س قس٘س

ٞ  ٢)تٛ ٖ  ٚج، تٛ ٖ حس لُ، تٛ ٖ ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ، ق ذم ذؿ ٣ٍ(  ظ آظٔٛز٣٘خٟ  بطآٚضز تٛ ٖ ب٣ ٞٛ ظ

ٌطف ٝ، زض ضٚظ بٗس آظٖٔٛ ٞٛ ظ٢ بطٚؼ ب٥ك٥ٙٝ خٟ  بطآٚضز تٛ ٖ ٞٛ ظ٢)حس وثط  وؿ٥ػٖ ٔهطف٣( 
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ٞ  زض چٟ ض ٌطٜٚ لط ض ٌطف ٙس؛ٌطٜٚ تدطب٣  َٚ وٝ ق ُٔ ٌطٜٚ ٔىُٕ پؽ  ظ آظٖٔٛ آظٔٛز٣٘ ٌطف ٝ قس.

٣ّ٥ٔ ٌط٣ٔ خ٥ٙؿ٥ًٙ ض  ٤ه ؾ ٖ  لاُ  250ٞ ٢ وٝ ؾٝ ضٚظ زض ٞف ٝ ووؿَٛخ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ تٕط٤ٗ 

.ٌطٜٚ تدطب٣ زْٚ وٝ ق ُٔ ٌطٜٚ ز ضٕٚ٘  ٚ تٕط٤ٗ وٝ ؾٝ ضٚظ زض ٞف ٝ (99)وطز٘س ظ تٕط٤ٗ ٔهطف ٣ٔ

ٌط٣ٔ آضز ؾف٥س ض  بٝ خ ٢ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٤ه ؾ ٖ  لاُ  ظ تٕط٤ٗ ٔهطف ٣ّ٥ٔ 250ووؿَٛ ٞ ٢ 

 َلأ ٣ِٚ ذٛز ٔحمك  ظ  ٤ٗ ٔٛيٛٔ  ،ٞ   ظ  ٤ٗ ٔٛيٛٔ  َلا٣ٖ ٘س ق ٙسآظٔٛز٣٘وطز٘س زض ح ٣ِ وٝ ٣ٔ

ٚ ٌطٜٚ ؾْٛ ق ُٔ ٌط٣ٞٚ بٛز٘س وٝ فمٍ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ب  ٕٞ ٖ زٚظ ٔهطف ٣ٔ وطز٘س ٚ  .ز ق 

وطز٘س ٚ٘ٝ فٗ ٥ِ ٣ ٥ٞچ ٌٛ٘ٝ فٗ ٥ِ ٣ ٘س ق ٙس ٌٚطٜٚ چٟ ضْ ٌطٜٚ وٙ طَ وٝ ٘ٝ ٔى٣ّٕ ٔهطف ٣ٔ

ٞ  ؾٝ ضٚظ زض ٞف ٝ بٝ ٔست قف ٌطف ٝ قس ٚ ؾوؽ آظٔٛزRM1٣٘زض  ب س   ظ آظٔٛز٣٘ ٞ   ز ق ٙس.

زضنس تىط ض ب٥ك٥ٙٝ، ٞف ٝ ؾْٛ  50ٞف ٝ  َٚ ٚ زْٚ ب  قست  ٞف ٝ تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ ض   ٘د ْ ز ز٘س وٝ

ب٥ك٥ٙٝ  تىط ض ٤ه زضنس 70 قست ب  قكٓ  ٚزضنس تىط ض ب٥ك٥ٙٝ ٚ ٞف ٝ پٙدٓ  60ٚ چٟ ضْ ب  قست 

 ب٥ٗ  ٢زل٥مٝ 2 ٚ ٞ  ٤ؿ ٍ ٜ  ٢ ب٥ٗ ث ٥٘ٝ 30  ؾ ط ح  ظٔ ٖ ب  ؾ  3 بط ٢ حطو  ٞط زض تىط ض 10  ب

 .بٛز  ٢ز ٤طٜ نٛضت بٝ  ٤ؿ ٍ ٣ٞ حطو  10 ق ُٔ تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ .قس ٌطف ٝ ٘ٓط زض زٚض ٞط

 (5) (  ؾى ت،4) پ ، پطؼ (3) ؾ ق،  وؿ ٙكٗ (2) ؾ ق، فّىكٗ (1) :ق ُٔ تطت٥ب ٞ  بٝ  ٤ؿ ٍ ٜ

 ٚ ( ٚ زض ظ10) ب ظٚ، پك  (9) ب ظٚ، زٔاُ، خّٛ ب  ن٥ّب (حطو 7) ؾ٥ٙٝ، پطؼ (6) بغُ، ظ٤ط وكف

 ٞ  ٌطف ٝ قس.ضٚظ ٔ ٛ ٣ِ  ظ آظٔٛز٣٘ زٚ ٚ زض پ ٤ ٖ قف ٞف ٝ پؽ آظٖٔٛ زض .(116)بٛز٘س ٘كؿ 

 آهبری تدشیِ ٍ تحلیل دادُ ّبی رٍػ -3-10

٢ آٔ ض تٛن٥ف٣،  َلاٖ ت ٞ خٟ  تدع٤ٝ ٚ تح٥ُّ  َلاٖ ت زض  ٤ٗ تحم٥ك،  ب س  ب   ؾ ف زٜ  ظ ق ذم  

غ٥طٞ  ٔٛضز ُٔ ِٗٝ  ظ لا٥ُ ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ ٚ  ٘حط ف ٥ٗٔ ض ٔح ؾاٝ قس ٚ زض ض ؾ  ٢  ٤ٗ  ٔط  ظ  تٛن٥ف٣ ٔ

ٔٛضز  19٘ؿرٝ  SPSSٞ  بٛؾ٥ّٝ ٘طْ  فع ض خس َٚ ٚ ٕ٘ٛز ضٞ ٣٤ ٥٘ع  ؾ ف زٜ قس. زض ٔطحّٝ بٗس٢ ز زٜ

 ؾ ف زٜ  1 ؾ٥ٕط٘ف-ٞ   ظ آٔٛظٖ وٌّٕٛطٚفتدع٤ٝ ٚ تح٥ُّ لط ض ٌطف ٙس. بط ٢ ت٥٥ٗٗ َا٣ٗ٥ بٛزٖ ز زٜ

                                                           
1 Smirnov Kolmogrov 
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ٞ ٢ ٔطبٌٛ ٚ بطضؾ٣ تأث٥ط ٔىُٕ ٤  ز ضٕٚ٘   ظ تح٥ُّ ٚ ض٤ ٘ؽ ٔىطض قس ؾوؽ بط ٢ ٔم ٤ؿٝ ز زٜ

 زض ٘ٓط ٌطف ٝ قس. P≤0.05ٞ ٢ آٔ ض٢ تح٥ُّ(  ؾ ف ز قس. ؾُح ٔٗٙ ز ض٢ بط ٢ تٕ ْ 4×2)

 ای ٍ توزیٌیهلاحظبت تغذیِ -3-11

ٞ ٢ لسضت٣  ظ لا٥ُ ٥ٌط٢  ظ ذٛضزٖ ٔىُٕٞ  ذٛ ؾ ٝ قس زض ََٛ زٚضٜ تٕط٣ٙ٤ ٚ ٔىُٕ ظ آظٔٛز٣٘

ٞ ٢ وٝ ٕٔىٗ  ؾ  بط ٔ غ٥طٞ  تأث٥ط بٍص ض٘س، ووؿَٛ ٚ  ٘ٛ ٔ پطٚت٥ٗ ٞ  ٚ ٔهطف بطذ٣ وط ت٥ٗ

ٞ ٢ بس٣٘ وٝ  ح ٕ مً بط ٞ  ذٛ ؾ ٝ ت   ظ  ٘د ْ ؾ ٤ط فٗ ٥ِ وٙٙس. ٕٞچ٥ٙٗ  ظ آظٔٛز٣٘ذٛزز ض٢ 

 ٌص ض٘س،  ٔ ٙ ٔ وٙٙس.ٔ غ٥طٞ ٢ تحم٥ك تأث٥ط ٣ٔ

 هلاحظبت اخلاقی -3-12

ٞ  پؽ  ظ  َلأ و ُٔ  ظ ضٚـ  خط ٢ تحم٥ك، فطْ ضي ٤  ٘ ٔٝ ض  بٝ نٛضت و ا٣ و ُٔ . آظٔٛز1٣٘

 وطز٘س. 

 ٞ  بٝ نٛضت و ٔلاً ٔحطٔ ٘ٝ ثا  قس. ت آظٔٛز٣٘. تٕ ْ  َلا2ٖ

 ٔطحّٝ  ظ پطٚتىُ تحم٥ك، بٝ و ض ذٛز ذ تٕٝ زٞٙس. ٞط ٞ  ٔد ظ بٛز٘س زض. آظٔٛز3٣٘

 ٞ ٢ ٤ٚػٜ بٝ ُٖٕ آٔس.. زض ََٛ زٚضٜ تحم٥ك تٕ ْ ٔط لا 4
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 چهارم فصل

 تحقیق هاییافته
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 هقذهِ -4-1

آٚض٢ قسٜ  ذ ه ل ز ضز. زض  ٤ٗ فهُ، ٞ ٢ خٕٕچٟ ض٥ٔٗ فهُ تحم٥ك بٝ تدع٤ٝ ٚ تح٥ُّ ز زٜ

ٞ ٢ ٔطبٌٛ بٝ فطي٥ ت تحم٥ك  ض ئٝ ذٛ ٞٙس ٞ ٢ تٛن٥ف٣ ٚ ٤ ف ٝٞ ٢ پػٚٞف زض زٚ برفِ ٤ ف ٤ٝ ف ٝ

 ف  ؾ  ٘س ضز ٚ زض برفٞ ٢ تٛن٥ف٣، خس َٚ تٛن٥ف٣ ق ُٔ ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ ٚ  ٘حط قس. زض برف ٤ ف ٝ

( ٚ  2-4 ؾ٥ٕطٚ٘ف  )خسَٚ-ٔطبٌٛ بٝ فطي٥ ت تحم٥ك ب  تٛخٝ بٝ ٘  ٤ح آظٖٔٛ وٌّٕٛطٚفٞ ٢ ٤ ف ٝ

   ؾ ٥ٛز٘ t( ٚ ؾوؽ  ظ آظٖٔٛ بٛ٘فط٣٘ٚ ٚ 4×2ٞ   ظ آظٖٔٛ تح٥ُّ ٚ ض٤ ٘ؽ ٔىطض )ٚي٥ٗ  َا٣ٗ٥ ز زٜ

ٚ ضؾٓ ٢ بطضؾ٣ آٔ ض٢ ز ض٢ پٙح نسْ ٔٛضز بطضؾ٣ لط ض ٌطف ٝ  ؾ . و٥ّٝؾُح ٣ٙٗٔ ٚ بؿ ٝ ٚ

  ٘د ْ قسٜ  ؾ .  SPSS19  ٚ2010Excelٕ٘ٛز ضٞ  ب   ؾ ف زٜ  ظ ٘طْ  فع ض 

 ّبی تَفیفییبفتِ -4-2

 

 ّبّبی فزدی آسهَدًیّبی تَفیفی هزثَط ثِ ٍیضگییبفتِ: 1-4 خذٍل       
    

 هتغیز          

 هیبًگیي

عي       

 )عبل(

ٍسى    

 )کیلَگزم(

قذ        

 هتز()عبًتی

BMI 

 ( 2)کیلَگزم/هتز

چزثی ثذى 

 )درفذ(

خیٌغیٌگ ٍ 

 توزیي

1± 19 12± 64 8± 170 3± 21 1± 10 

دارًٍوب ٍ 

 توزیي

2± 19 10± 63 8± 168 3± 20 1± 11 

 10 ±1 21 ±3 166 ±8 65 ±10 19 ±2 خیٌغیٌگ

 10 ±1 21 ±3 168 ±8 64 ±10 19 ±1 کٌتزل
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   اعویزًف(-ّب )آسهَى کلوَگزٍفطجیؼی دادًُتبیح حبفل اس تَسیغ : 2-4خذٍل           
 

 آظٖٔٛ  ؾ٥ٕط٘ف-وٌّٕٛطٚف 

 ٌطٜٚ

   

 ٔ غ٥ط

 ق ذم آظٖٔٛ زضخٝ آظ ز٢ p ضظـ

200/0  

 

200/0  

 

200/0  

 

154/0  

13 

 

13 

 

12 

 

12 

170/0  

 

116/0  

 

119/0  

 

209/0  

 خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ تٕط٤ٗ

 

 ز ضٕٚ٘  ٚتٕط٤ٗ

 

 خ٥ٙؿ٥ًٙ

 

 وٙ طَ

 

 

 تٛ ٖ  ٚج لاُ  ظ تٕط٤ٗ 

 

200/0  

 

200/0  

 

200/0  

 

093/0 

13 

 

13 

 

12 

 

12 

189/0  

 

169/0  

 

136/0  

 

226/0  

 خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ تٕط٤ٗ

 

 ز ضٕٚ٘  ٚتٕط٤ٗ

 

 خ٥ٙؿ٥ًٙ

 

 وٙ طَ

 

 

 

 

 تٛ ٖ  ٚج بٗس  ظ تٕط٤ٗ

066/0  

 

200/0  

 

200/0  

 

200/0  

 

13 

 

13 

 

12 

 

12 

227/0  

 

159/0  

 

169/0  

 

144/0  

 خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ تٕط٤ٗ

 

 ز ضٕٚ٘  ٚتٕط٤ٗ

 

 خ٥ٙؿ٥ًٙ

 

 وٙ طَ

 

 

 

 

تٛ ٖ ٥ٔ ٍ٘اٗ لاُ  ظ 

 تٕط٤ٗ

200/0  

 

200/0  

 

200/0  

 

200/0  

13 

 

13 

 

12 

 

12 

176/0  

 

162/0  

 

163/0  

 

103/0  

 خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ تٕط٤ٗ

 

 ز ضٕٚ٘  ٚتٕط٤ٗ

 

 خ٥ٙؿ٥ًٙ

 

 وٙ طَ

 

 

 

 

 تٛ ٖ ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ بٗس  ظ تٕط٤ٗ

‌
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 اعویزًف(-کلوَگزٍفّب )آسهَى ًتبیح حبفل اس تَسیغ طجیؼی دادُ : اداه3ِ-4خذٍل 

 

  ؾ٥ٕط٘ف-وٌّٕٛطٚف 
 آظٖٔٛ

 ٌطٜٚ

 ٔ غ٥ط
 ق ذم آظٖٔٛ زضخٝ آظ ز٢ p ضظـ

128/0  

 

189/0  

 

200/0  

 

200/0     

13 

 

13 

 

12 

 

12 

208/0  

 

195/0  

 

178/0  

 

141/0  

 خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ تٕط٤ٗ

 

 ز ضٕٚ٘  ٚتٕط٤ٗ

 

 خ٥ٙؿ٥ًٙ

 

  وٙ طَ

 

 تٛ ٖ حس لُ لاُ  ظ تٕط٤ٗ

200/0      

 

200/0  

 

200/0  

 

200/0  

13 

 

13 

 

12 

 

12 

193/0  

 

126/0  

 

158/0  

 

150/0  

 خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ تٕط٤ٗ

 

 ز ضٕٚ٘  ٚتٕط٤ٗ

 

 خ٥ٙؿ٥ًٙ

 

 وٙ طَ

 

 

 تٛ ٖ حس لُ بٗس  ظ تٕط٤ٗ

 

200/0  

 

200/0  

 

168/0  

 
200/0  

13 

 

13 

 

12 

 

12 

177/0  

 
124/0  

 
206/0  

 
187/0  

 خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ تٕط٤ٗ

 

 ز ضٕٚ٘  ٚتٕط٤ٗ

 

 خ٥ٙؿ٥ًٙ

 

 وٙ طَ

 

 

 

 

  ظ تٕط٤ٗ لاُ ذؿ ٣ٍ ق ذم

200/0  

 

200/0  

 

200/0  

 

200/0  

13 

 

13 

 

12 

 

12 

135/0  

 

199/0  

 

157/0  

 

147/0  

 خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ تٕط٤ٗ

 

 ز ضٕٚ٘  ٚتٕط٤ٗ

 

 خ٥ٙؿ٥ًٙ

 

 وٙ طَ

 

 

 

 

 ق ذم ذؿ ٣ٍ بٗس  ظ تٕط٤ٗ
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  اعویزًف(-ّب )آسهَى کلوَگزٍفًتبیح حبفل اس تَسیغ طجیؼی دادُ: اداهِ 4-4خذٍل 
 

 آظٖٔٛ  ؾ٥ٕط٘ف -وٌّٕٛطٚف 

 ٌطٜٚ
 ٔ غ٥ط

 ق ذم آظٖٔٛ زضخٝ آظ ز٢ p ضظـ

200/0  

 

178/0  

 

200/0  

 

200/0  

13 

 

13 

 

12 

 

12 

155/0  

 

197/0  

 

137/0  

 

188/0  

 خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ تٕط٤ٗ

 

 ز ضٕٚ٘  ٚتٕط٤ٗ

 

 خ٥ٙؿ٥ًٙ

 

 وٙ طَ

 

 

 

 

 حس وثط  وؿ٥ػٖ

 ظ لاُ ( VO2maxٔهطف٣)

 تٕط٤ٗ

150/0  

 

200/0  

 

200/0  

 

200/0  

13 

 

13 

 

12 

 

12 

202/0  

 

149/0  

 

200/0  

 

139/0  

 خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ تٕط٤ٗ

 

 ز ضٕٚ٘  ٚتٕط٤ٗ

 

 خ٥ٙؿ٥ًٙ

 

 وٙ طَ

 

 

 

 حس وثط  وؿ٥ػٖ

  ظ تٕط٤ٗ (بٗسVO2maxٔهطف٣)

 

 

 آسهَى فزضیِ اٍل )تَاى اٍج( -4-3

ز ٘كاد٤ٛ ٖ پؿاط   تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ ، بط تٛ ٖ  ٚج ب٣ ٞٛ ظ٢ زض ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ فطي٥ٝ نفط: 

 .س ضز٘ت ث٥ط ٣ٙٗٔ ز ض٢  غ٥طفٗ َ
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ٞف ٝ تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ ٚ ٔهطف خ٥ٙؿ٥ًٙ بط تٛ ٖ  ٚج ب٣ ٞٛ ظ٢  6بط ٢ آظٖٔٛ فطي٥ٝ ٚ بطضؾ٣ تأث٥ط  

ٞٛ ظ٢ )٥ٔ ٥ٍ٘ٗ ٞ ٢ ٔطبٌٛ بٝ تٛ ٖ  ٚج ب٣قٛز وٝ ز زٜ ٞ ٢ تىط ض٢  ؾ ف زٜ ٣ٔ  ظ آظٖٔٛ تح٥ُّ  ٘س ظٜ

( لاُ ٚ بٗس  ظ قف ٞف ٝ تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ ٚ ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ بط ٢ ٞط   ؾ  ٘س ضز ٘حط ف  ±

 قٛز.چٟ ضٌطٜٚ زض خسَٚ ٔلاحٓٝ ٣ٔ

 

     ّفتِ توزیي  6ز هتغیز اٍج تَاى قجل ٍ پظ اس یّبی تَفیفی هزثَط ثِ هقبدؽبخـ: 5-4خذٍل

 گیزیهقبٍهتی ٍ هکول
 

 ظٔ ٖ  ٘حط ف ٥ٗٔ ض ± ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ  ثط ٔىُٕ

   

 ق ذم ٞ 
 لاُ تٕط٤ٗ بٗس تٕط٤ٗ Fٔمس ض Pٔمس ض

028/0  32/3  

41/10 ± 01/2  11/9 ± 37/2  
خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ 

 تٕط٤ٗ
  ٚج تٛ ٖ

 )ٚ ت/و٥ٌّٛطْ(
95/9 ± 39/1  04/9 ± 53/1  ز ضٕٚ٘  ٚ تٕط٤ٗ 

34/11 ± 97/1  47/9 ± 57/1  خ٥ٙؿ٥ًٙ 

36/7 ± 02/2  19/7 ± 60/1  وٙ طَ 

 

ٔىُٕ ٔهطف٣ ٘ك ٖ ز ز وٝ ظٔ ٖ ٖ ُٔ ت ث٥ط ٌص ض بط ض٢ٚ ٞ  نطف ٘ٓط  ظ ٘ٛٔ تح٥ُّ ٘  ٤ح آٔ ض٢ ز زٜ

ٞف ٝ  6تٛ ٖ بٝ  ٚج ٕٞچ٥ٙٗ پ ؾد  (.p≤0.001ز ض٢ ض  ٘ك ٖ ز زٜ  ؾ ) فع ٤ف ٣ٙٗٔ تٛ ٖ  ٚج بٛزٜ ٚ

ز ض٢ ض  ٘ك ٖ ز زٜ  فع ٤ف ٣ٙٗٔ تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ ٕٞط ٜ ب  ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ بؿ ٝ بٛزٜ ٚ

ٞف ٝ  6تحم٥ك ٔا٣ٙ بط  ٤ٙىٝ، ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٕٞط ٜ ب  بٙ بط ٤ٗ فطي٥ٝ  (.p≤0.028 ؾ )

 ٣ٔ قٛز. ضز س ضز،٘، بط تٛ ٖ  ٚج ت ث٥ط ٣ٙٗٔ ز ض٢  ز ٘كد٤ٛ ٖ پؿط غ٥طفٗ َزض تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ 
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 تفبٍت هؼٌی داری ثیي گزٍُ کٌتزل ٍ گزٍُ ّبی دیگز را ًؾبى هی دّذ                  

    تغییزات تَاى اٍج در چْبر گزٍُ خیٌغیٌگ ٍ توزیي،دارًٍوب ٍ توزیي،خیٌغیٌگ ٍ : 1-4 ًوَدار
 کٌتزل  

‌

 آسهَى فزضیِ دٍم )تَاى حذاقل(-4-4

ز ٘كد٤ٛ ٖ پؿط زض تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ ، بط تٛ ٖ حس لُ ب٣ ٞٛ ظ٢ ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ فطو نفط: 

 س ضز.٘ت ث٥ط ٣ٙٗٔ ز ض٢  غ٥طفٗ َ

ٞف ٝ تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ ٚ ٔهطف خ٥ٙؿ٥ًٙ بط تٛ ٖ حس لُ ب٣  6بط ٢ آظٖٔٛ فطي٥ٝ ٚ بطضؾ٣ تأث٥ط 

ٞ ٢ ٔطبٌٛ بٝ تٛ ٖ حس لُ ب٣ وٝ ز زٜ قسٜ  ؾ ٞ ٢ تىط ض٢  ؾ ف زٜ  ٞٛ ظ٢  ظ آظٖٔٛ تح٥ُّ  ٘س ظٜ

 ٘حط ف ٥ٗٔ ض ( لاُ ٚ بٗس  ظ قف ٞف ٝ تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ ٚ ٔهطف ٔىُٕ  ±ٞٛ ظ٢ )٥ٔ ٥ٍ٘ٗ 

 .قٛزٔلاحٓٝ ٣ٔ (6-4)خ٥ٙؿ٥ًٙ بط ٢ ٞط چٟ ضٌطٜٚ زضخسَٚ
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 وٙ طَ خ٥ٙؿ٥ًٙ ز ضٕٚ٘  ٚ تٕط٤ٗ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ تٕط٤ٗ
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 تغییزات تَاى اٍج قجل ٍ ثؼذ اس توزیي

 لاُ تٕط٤ٗ

 بٗس تٕط٤ٗ

*  

* 

* 
* 
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ّفتِ توزیي  6ز هتغیز تَاى حذاقل  قجل ٍ پظ اس یّبی تَفیفی هزثَط ثِ هقبدؽبخـ: 6-4خذٍل

 گیزیهقبٍهتی ٍ هکول

 

نطف ٘ٓط  ظ ٘ٛٔ ٔىُٕ ٔهطف٣ ٘ك ٖ ز ز وٝ ظٔ ٖ ٖ ُٔ ت ث٥ط ٌص ض بط ض٢ٚ  تح٥ُّ ٘  ٤ح آٔ ض٢ ز زٜ ٞ 

 6(. ٕٞچ٥ٙٗ پ ؾد تٛ ٖ حس لُ  بٝ p≤0.852تٛ ٖ حس لُ  ٘اٛزٜ ٚ  فع ٤ف ٣ٙٗٔ ز ض٢ ض  ٘ك ٖ ٘س ز)

 فع ٤ف ٣ٙٗٔ ز ض٢ ض  ٘ك ٖ  ٞف ٝ تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ ٕٞط ٜ ب  ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ بؿ ٝ ٘اٛزٜ ٚ

 6(. بٙ بط ٤ٗ فطي٥ٝ تحم٥ك ٔا٣ٙ بط  ٤ٙىٝ، ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٕٞط ٜ ب  p≤0.094)ٜ  ؾ ٘س ز

٣ٔ  ت ٥٤س س ضز،٘تٛ ٖ حس لُ ت ث٥ط ٣ٙٗٔ ز ض٢  بط ز ٘كد٤ٛ ٖ پؿط غ٥طفٗ َزض ٞف ٝ تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ 

 قٛز.

 

 ظٔ ٖ  ٘حط ف ٥ٗٔ ض( ±) ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ  ثط ٔىُٕ

   

 ق ذم ٞ 
 لاُ تٕط٤ٗ بٗس تٕط٤ٗ Fٔمس ض Pٔمس ض

094/0  58/2  

19/4 ± 82/0  99/3 ± 78/0  
خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ 

 تٕط٤ٗ
 تٛ ٖ حس لُ

 )ٚ ت/و٥ٌّٛطْ(
99/3 ± 49/1  97/3 ± 72/1  ز ضٕٚ٘  ٚ تٕط٤ٗ 

98/3 ± 00/1  46/3 ± 88/1  خ٥ٙؿ٥ًٙ 

10/3 ± 24/1  33/3 ± 92/0  وٙ طَ 
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            تغییزات تَاى حذاقل در چْبر گزٍُ خیٌغیٌگ ٍ توزیي،دارًٍوب ٍ (2-4): ًوَدار
 ٍ کٌتزل توزیي،خیٌغیٌگ

‌

 آسهَى فزضیِ عَم )هیبًگیي تَاى( -4-5

ز ٘كاد٤ٛ ٖ  زض ٞاٛ ظ٢  تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ ، بط ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ تاٛ ٖ با٣  ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ فطو نفط: 

 س ضز.٘ت ث٥ط ٣ٙٗٔ ز ض٢  پؿط غ٥طفٗ َ

تٛ ٖ ب٣ٞف ٝ تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ ٚ ٔهطف خ٥ٙؿ٥ًٙ بط ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ  6بط ٢ آظٖٔٛ فطي٥ٝ ٚ بطضؾ٣ تأث٥ط 

ٞ ٢ ٔطبٌٛ بٝ ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ تٛ ٖ ب٣ قٛز وٝ ز زٜ ٞ ٢ تىط ض٢  ؾ ف زٜ ٣ٔ ٞٛ ظ٢  ظ آظٖٔٛ تح٥ُّ  ٘س ظٜ

 ٘حط ف ٥ٗٔ ض ( لاُ ٚ بٗس  ظ قف ٞف ٝ تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ ٚ ٔهطف ٔىُٕ  ±ٞٛ ظ٢ )٥ٔ ٥ٍ٘ٗ 

 .قٛزخ٥ٙؿ٥ًٙ بط ٢ ٞط چٟ ضٌطٜٚ زضخسَٚ ٔلاحٓٝ ٣ٔ
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 وٙ طَ خ٥ٙؿ٥ًٙ ز ضٕٚ٘  ٚ تٕط٤ٗ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ تٕط٤ٗ
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 ًغییزات تَاى حذاقل قجل ٍ ثؼذ اس توزیي

 لاُ تٕط٤ٗ

 بٗس تٕط٤ٗ
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ّفتِ  6ز هتغیز هیبًگیي تَاى  قجل ٍ پظ اس یهزثَط ثِ هقبدّبی تَفیفی ؽبخـ: 7-4 خذٍل

 گیزیتوزیي هقبٍهتی ٍ هکول
 

  ثط ٔىُٕ
 لاُ تٕط٤ٗ بٗس تٕط٤ٗ

 ظٔ ٖ

   

 ق ذم ٞ 
 Fٔمس ض Pٔمس ض

122/0  03/2  

19/4 ± 82/0  56/6 ± 27/1  
خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ 

 تٕط٤ٗ
 ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ تٛ ٖ

 )ٚ ت/و٥ٌّٛطْ(
30/7 ± 85/0  81/6 ± 75/0 تٕط٤ٗز ضٕٚ٘  ٚ    

76/7 ± 82/0  98/6 ± 99/0  خ٥ٙؿ٥ًٙ 

23/5 ± 02/1  22/5 ± 31/1  وٙ طَ 

 

ٞ  نطف ٘ٓط  ظ ٘ٛٔ ٔىُٕ ٔهطف٣ ٘ك ٖ ز ز وٝ ظٔ ٖ ٖ ُٔ ت ث٥ط ٌص ض بط ض٢ٚ تح٥ُّ ٘  ٤ح آٔ ض٢ ز زٜ

بٝ تٛ ٖ  ٥ٔ ٥ٍٕ٘ٗٞچ٥ٙٗ پ ؾد  (.p≤0.001ز ض٢ ض  ٘ك ٖ ز زٜ  ؾ )٥ٔ ٥ٍ٘ٗ تٛ ٖ بٛزٜ ٚ  فع ٤ف ٣ٙٗٔ

ز ض٢ ض  ٘ك ٖ اٛزٜ ٚ فع ٤ف ٣ٙٗٔ٘ٞف ٝ تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ ٕٞط ٜ ب  ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ بؿ ٝ  6

 6بٙ بط ٤ٗ فطي٥ٝ تحم٥ك ٔا٣ٙ بط  ٤ٙىٝ، ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٕٞط ٜ ب   (.p≤0.122٘س زٜ  ؾ )

٣ٔ  ت ٥٤س س ضز،٘ز ض٢ ، بط ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ تٛ ٖ ت ث٥ط ٣ٙٗٔ ز ٘كد٤ٛ ٖ پؿط غ٥طفٗ َزض ٞف ٝ تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ 

 قٛز.
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 آسهَى فزضیِ چْبرم )ؽبخـ خغتگی( -4-6

ز ٘كد٤ٛ ٖ زض تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ ، بطق ذم ذؿ ٣ٍ ب٣ ٞٛ ظ٢ ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ فطو نفط: 

 س ضز.٘ت ث٥ط ٣ٙٗٔ ز ض٢  پؿط غ٥طفٗ َ

ٞف ٝ تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ ٚ ٔهطف خ٥ٙؿ٥ًٙ بط ق ذم ذؿ ٣ٍ ب٣  6آظٖٔٛ فطي٥ٝ ٚ بطضؾ٣ تأث٥ط  بط ٢

ٞ ٢ ٔطبٌٛ بٝ ق ذم ذؿ ٣ٍ ب٣ قٛز وٝ ز زٜ ٞ ٢ تىط ض٢  ؾ ف زٜ ٣ٔ ٞٛ ظ٢  ظ آظٖٔٛ تح٥ُّ  ٘س ظٜ

 ٘حط ف ٥ٗٔ ض ( لاُ ٚ بٗس  ظ قف ٞف ٝ تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ ٚ ٔهطف ٔىُٕ  ±ٞٛ ظ٢ )٥ٔ ٥ٍ٘ٗ 

 .قٛزبط ٢ ٞط چٟ ضٌطٜٚ زضخسَٚ ٔلاحٓٝ ٣ٔخ٥ٙؿ٥ًٙ 

ّفتِ  6ز هتغیز ؽبخـ خغتگی قجل ٍ پظ اس یتَفیفی هزثَط ثِ هقبد ّبیؽبخـ: 8-4 خذٍل

 گیزیتوزیي هقبٍهتی ٍ هکول

 

تح٥ُّ ٘  ٤ح آٔ ض٢ ز زٜ ٞ  نطف ٘ٓط  ظ ٘ٛٔ ٔىُٕ ٔهطف٣ ٘ك ٖ ز ز وٝ ظٔ ٖ ٖ ُٔ ت ث٥ط ٌص ض بط ض٢ٚ 

ق ذم ٕٞچ٥ٙٗ پ ؾد  (.p≤0.035ز ض٢ ض  ٘ك ٖ ز زٜ  ؾ )٣ٙٗٔ  فع ٤ف ق ذم ذؿ ٣ٍ بٛزٜ ٚ

- فع ٤ف ٣ٙٗٔ اٛزٜ ٚ٘ٞف ٝ تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ ٕٞط ٜ ب  ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ بؿ ٝ  6بٝ  ذؿ ٣ٍ

بٙ بط ٤ٗ فطي٥ٝ تحم٥ك ٔا٣ٙ بط  ٤ٙىٝ، ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ  (.p≤0.328س زٜ  ؾ )٘ز ض٢ ض  ٘ك ٖ 

  ثط ٔىُٕ
 لاُ تٕط٤ٗ بٗس تٕط٤ٗ

 ظٔ ٖ

   

 ق ذم ٞ 
 Fٔمس ض Pٔمس ض

328/0  17/1  

34/58 ± 66/11  80/53 ± 25/12  
خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ 

ق ذم  تٕط٤ٗ

 ذؿ ٣ٍ

 )زضنس(

22/59 ± 07/16  53/48 ± 07/12  ز ضٕٚ٘  ٚ تٕط٤ٗ 

07/62 ± 75/6  99/61 ± 97/21  خ٥ٙؿ٥ًٙ 

68/55 ± 25/17  8652± 89/11  وٙ طَ 
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ز ض٢ ، بط ق ذم ذؿ ٣ٍ ت ث٥ط ٣ٙٗٔ ز ٘كد٤ٛ ٖ پؿط غ٥طفٗ َزض ٞف ٝ تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣  6ٕٞط ٜ ب  

 ٣ٔ قٛز. ت ٥٤س س ضز،٘

 

 در چْبر گزٍُ خیٌغیٌگ ٍ توزیي،دارًٍوب ٍ  ؽبخـ خغتگیتغییزات : 4-4: ًوَدار
 توزیي،خیٌغیٌگ ٍ کٌتزل

‌

 (vo2max)حذاکثز اکغیضى هقزفی  پٌدنآسهَى فزضیِ  -4-7

زض  ((vo2maxحس وثط  وؿ٥ػٖ ٔهاطف٣ )  )تٛ ٖ ٞٛ ظ٢  ٔم ٚٔ ٣ ، بطتٕط٤ٗ ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ 

 س ضز.٘ز ض٢ ت ث٥ط ٣ٙٗٔ ز ٘كد٤ٛ ٖ پؿط غ٥طفٗ َ

حس وثط  وؿ٥ػٖ ٞف ٝ تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ ٚ ٔهطف خ٥ٙؿ٥ًٙ بط  6بط ٢ آظٖٔٛ فطي٥ٝ ٚ بطضؾ٣ تأث٥ط 

حس وثط ٞ ٢ ٔطبٌٛ بٝ ز زٜقٛز وٝ  ٞ ٢ تىط ض٢  ؾ ف زٜ ٣ٔ  ظ آظٖٔٛ تح٥ُّ  ٘س ظٜ( vo2maxٔهطف٣ )

 ٘حط ف ٥ٗٔ ض ( لاُ ٚ بٗس  ظ قف ٞف ٝ تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ ٚ  ±)٥ٔ ٥ٍ٘ٗ (، vo2max وؿ٥ػٖ ٔهطف٣ )

 .قٛزٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ بط ٢ ٞط چٟ ضٌطٜٚ زضخسَٚ ٔلاحٓٝ ٣ٔ
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(، vo2maxحذاکثز اکغیضى هقزفی )ز هتغیز یّبی تَفیفی هزثَط ثِ هقبدؽبخـ: 9-4 خذٍل
 گیزیّفتِ توزیي هقبٍهتی ٍ هکول 6پظ اس قجل ٍ 

 

  ثط ٔىُٕ
 لاُ تٕط٤ٗ بٗس تٕط٤ٗ

 ظٔ ٖ

   

 ق ذم ٞ 
 Fٔمس ض Pٔمس ض

001/0  28/10  

10/38 ± 48/2  54/33 ± 61/1  
خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ 

 تٕط٤ٗ

حس وثط 

 وؿ٥ػٖ 

 ٔهطف٣

)٣ّ٥ٔ ٥ِ ط زض 

 زل٥مٝ(

53/39 ± 56/3  44/34 ± 72/2  ز ضٕٚ٘  ٚ تٕط٤ٗ 

93/37 ± 86/1  51/33 ± 31/1  خ٥ٙؿ٥ًٙ 

10/34 ± 64/2  21/33 ± 06/2  وٙ طَ 

 

ت ث٥ط ٌص ض بط ض٢ٚ تح٥ُّ ٘  ٤ح آٔ ض٢ ز زٜ ٞ  نطف ٘ٓط  ظ ٘ٛٔ ٔىُٕ ٔهطف٣ ٘ك ٖ ز ز وٝ ظٔ ٖ ٖ ُٔ 

 (.p≤0.001 فع ٤ف ٣ٙٗٔ ز ض٢ ض  ٘ك ٖ ز زٜ  ؾ ) (  ٚج بٛزٜ VO2maxٚٔهطف٣) حس وثط  وؿ٥ػٖ

ٞف ٝ تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ ٕٞط ٜ ب  ٔهطف ٔىُٕ  6( بٝ VO2maxٕٞچ٥ٙٗ پ ؾد حس وثط  وؿ٥ػٖ ٔهطف٣)

(. بٙ بط ٤ٗ فطي٥ٝ تحم٥ك p≤0.001خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ بؿ ٝ بٛزٜ ٚ فع ٤ف ٣ٙٗٔ ز ض٢ ض  ٘ك ٖ ز زٜ  ؾ )

 ز ٘كد٤ٛ ٖ پؿط غ٥طفٗ َزض ٞف ٝ تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣  6ٔا٣ٙ بط  ٤ٙىٝ، ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٕٞط ٜ ب  

 ٣ٔ قٛز. ضز س ضز،٘( ت ث٥ط ٣ٙٗٔ ز ض٢ VO2max، بط حس وثط  وؿ٥ػٖ ٔهطف٣)
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 چْبر گزٍُ ثیي حذاکثز اکغیضى هقزفی تغییزات  5-4 ؽکل           
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  پنجم فصل

 گیری نتیجه و بحث
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 هقذهِ -5-1

٥ٌط٢ لط ض  زض فهُ پٙدٓ ٘  ٤ح ح نُ  ظ تدع٤ٝ ٚ تح٥ُّ  َلاٖ ت تحم٥ك ٔٛضز بحث ٚ ٘ ٥دٝ   

وٛت ٣ٞ  ظ تحم٥ك خٟ   ٤د ز ٤ه ز٤س ضٚقٗ ٚ و٣ّ  ظ ٔٛيٛٔ  ض ئٝ  ٥ٌ٢طز. زض  ب س  ذلانٝ ٣ٔ

طز ذ ٝ ٞ ٢ آٖ پ ٞ  ٚ ٘  ٤ح ح نُ  ظ تحم٥ك ب  تٛخٝ بٝ  ٞس ف ٚ فطي٥ٝ ٌطزز. ؾوؽ بٝ بطضؾ٣ ٤ ف ٝ ٣ٔ

ٞ ٢ ؾ ٤ط ٔحمم٥ٗ زض  ٤ٗ  قٛز. زض  ز ٔٝ ب  تٛخٝ بٝ پ٥ك٥ٙٝ تحم٥ك ٘  ٤ح بٝ زؾ  آٔسٜ ب  ٤ ف ٝ ٣ٔ

ٌطزز. زض پ ٤ ٖ  ٤ٗ فهُ ٥٘ع پ٥كٟٙ ز ت بط ٌطف ٝ  ظ٥ٔٙٝ ٔم ٤ؿٝ قسٜ ٚ ٘  ٤ح زض حس  ٔى ٖ تٛخ٥ٝ ٣ٔ

 .قٛز ب قس  ض ئٝ ٣ٔ تٛ ٘س ض ٕٞٙ ٢ ز٤ٍط ٔحمم ٖ  ظ تحم٥ك خٟ  بٟاٛز آٖ ٚ پ٥كٟٙ ز ت٣ وٝ ٣ٔ

 خلافِ تحقیق -5-2

ٚ ٔىُٕ ٥ٌ ٣ٞ خ٥ٙؿ٥ًٙ بط تٛ ٖ ب٣ بطضؾ٣ تأث٥ط تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ تحم٥ك ح يط بٝ ٔٙٓٛض   

زض  فط ز  vo2maxتٛ ٖ ٞٛ ظ٢) ٚ تٛ ٖ حس لُ ٚ ق ذم ذؿ ٣ٍ( ٞٛ ظ٢)تٛ ٖ  ٚج، تٛ ٖ ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ،

وٝ ق ُٔ ز ٘كد٤ٛ ٖ غ٥طفٗ َ پؿط ز ٘كٍ ٜ  ظ ٥ٔ ٖ خ ٔٗٝ آٔ ض٢ غ٥طفٗ َ،  ٘د ْ پص٤طف . بس٤ٗ ٔٙٓٛض 

٘فط  ز ض ٢ ٚ خس قط ٤ٍ بٝ َٛض ته زف٣  ٘ ر ب قس٘س.  ب س  پطؾكٙ ٔٝ ٕٞى ض٢ ٚ  50ز بٛز، ٚق ٞط

 4ٞ  بٝ َٛض ته زف٣ بٝ  َلاٖ ت فطز٢  ظ آ٘ ٖ ٌطف ٝ قس. ؾوؽ بٝ ٔٙٓٛض  ٘د ْ  ٤ٗ تحم٥ك آظٔٛز٣٘

ز ضٕٚ٘ ، ٔىُٕ ٚ وٙ طَ تمؿ٥ٓ قس٘س. ٌطٜٚ  َٚ  ٌطٜٚ تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣+ ٔىُٕ، تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣+

٣ّ٥ٔ ٌطْ پٛزض خ٥ٙؿ٥ًٙ ٌطٜٚ زْٚ ٥٘ع ٤ه ٖسز  250ضٚظٞ ٢ تٕط٤ٗ ٤ه ٖسز ووؿَٛ ح ٢ٚ 

ٞف ٝ ٌطٜٚ ؾْٛ فمٍ ووؿَٛ  ٣َ6  ٤ٗ  ٚ وطز٘س.ٞف ٝ ٔهطف ٣ٔ 6ووؿَٛ آضز ؾف٥س بٝ ٔست 

ٚ ٌطٜٚ چٟ ضْ ٘ٝ ووؿ٣ِٛ ٔهطف ٣ٔ   ٤ٙىٝ تٕط٣ٙ٤  ٘د ْ بسٞٙس س٣ّ٥ٖٔٚ ٌط٣ٔ ب 250خ٥ٙؿ٥ًٙ 

ٚ  ٞ ٢ تٕط٤ٗ ٚ ٔىُٕ ٚ تٕط٤ٗ. ٌطٜٚض  زض ٣َ  ٤ٗ قف ٞف ٝ  ٘د ْ ٣ٔ  ز ز٘سوطز٘س ٚ ٘ٝ تٕط٣ٙ٤ 

ٞف ٝ بٝ تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ پطز ذ ٙس.ٌطٚٞ ٢ تٕط٣ٙ٤ ٤ه ضٚظ  6ت سز ضٕٚ٘  ؾٝ خّؿٝ زض ٞف ٝ بٝ ٔ

ٞف ٝ  َٚ ٚ زْٚ ب  ٕط٣ٙ٤ ت٥٥ٗٗ قس قست تRM1 ظ آٟ٘  ٌطف ٝ قس ٚ بط حؿب  RM1لاُ  ظ تٕط٤ٗ

  ٚزضنس تىط ض ب٥ك٥ٙٝ ٚ ٞف ٝ پٙدٓ  60زضنس تىط ض ب٥ك٥ٙٝ، ٞف ٝ ؾْٛ ٚ چٟ ضْ ب  قست  50قست 
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  ؾ ط ح  ظٔ ٖ ب  ؾ  3 بط ٢ حطو  ٞط زض تىط ض 10 ب٥ك٥ٙٝ ب  تىط ض ٤ه زضنس 70 قست ب قكٓ 

قس وٝ تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ ق ُٔ  ٌطف ٝ ٘ٓط زض زٚض ٞط ب٥ٗ  ٢زل٥مٝ 2 ٚ ٞ   ٤ؿ ٍ ٜ  ٢ ب٥ٗ ث ٥٘ٝ 30

 ؾ ق،  وؿ ٙكٗ (2) ؾ ق، فّىكٗ (1) :ق ُٔ تطت٥ب ٞ  بٝ ٢ بٛز  ٤ؿ ٍ ٜ ٤ؿ ٍ ٜ بٝ نٛضت ز ٤طٜ 10

 خّٛ(8)زٔاُ،  ب  ن٥ّب (حطو 7) ؾ٥ٙٝ، پطؼ (6) بغُ، ظ٤ط وكف (5) (  ؾى ت،4) پ ، پطؼ (3)

ٞ  ٤ه ؾ ٖ  لاُ  ظ تٕط٤ٗ زض  ٤ٗ تحم٥ك آظٔٛز٣٘ بٛز٘س. ٘كؿ  ٚ ( ٚ زض ظ10) ب ظٚ، پك  (9) ب ظٚ،

ٞٛ ظ٢ بٝ آظٖٔٛ بط ٢ تؿ  ب٣آظٖٔٛ ٚ پؽٞ ٢ پ٥فوطز٘س ٚ تؿ ٞ  ض  ٔهطف ٣ٔٔٙٓٓ ووؿَٛ

ٚؾ٥ّٝ زٚچطذٝ ٥ٍٙ٤ٚ  ٚ تؿ  ٞٛ ظ٢ بٝ ٚؾ٥ّٝ تطز٥ُٔ )تؿ  بطٚؼ( ٌطف ٝ قس ٚ ٘  ٤ح آٟ٘  بٝ 

تؿ  ٞ ٢ ٞٛ ظ٢ ٚ ب٣ ٞٛ ظ٢ زض زٚ ضٚظ بٝ ز٥ُِ تح٥ُّ آٔ ض٢ ب  ٞٓ ٔم ٤ؿٝ قس. ٚؾ٥ّٝ تدع٤ٝ ٚ

ٞ ٢ تٕط٣ٙ٤ ٔٙٓٓ ؾط ؾ ٖ  ب  ٔهطف ووؿَٛ ٞ  ٚ  ٖ ا ض و ض ٌطف ٝ قس ٚ بط٘ ٔٝذؿ ٣ٍ آظٔٛز٣٘

 ٤ه ؾ ٖ  لاُ  ظ تٕط٤ٗ قطٚٔ ٣ٔ قس.

-تدع٤ٝ ٚ تح٥ُّ قس٘س ٚ بٝ ٔٙٓٛض ٣ٙٗٔ 2010ٚ  وؿُ  19٘ؿرٝ  SPSSٞ  ب  ٘طْ  فع ض زض پ ٤ ٖ ز زٜ

(  ؾ ف زٜ قس. 4×2ٞ   ظ آظٖٔٛ تح٥ُّ ٚ ض٤ ٘ؽ ٔىطض ب  ٖ ُٔ ب٥ٗ ٌط٣ٞٚ)بٛزٖ  ذ لاف ٥ٔ ٖ ٌطٜٚز ض 

 زض ٘ٓط ٌطف ٝ قس.  ≥0/0P 5بط ٢ ت٥٥ٗٗ ٔٗٙ ز ض٢ ب٥ٗ ٘  ٤ح ؾُح 

ٞف ٝ تٕط٤ٗ ٔم ٚٔ ٣ بُٛض ٔٗٙ ز ض٢ ؾاب  فع ٤ف زض تٛ ٖ ٞٛ ظ٢ ٚ تٛ ٖ  ٚج ب٣  6٘  ٤ح ٘ك ٖ ز ز  

تٛ ٖ حس لُ ب٣ ٞٛ ظ٢ ٚ ق ذم ذؿ ٣ٍ  فع ٤ف  ،ٞٛ ظ٢ قسٜ  ؾ  ٣ِٚ ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ تٛ ٖ ب٣ ٞٛ ظ٢ 

ِ آٔ ض٢ طٞ  ز٤سٜ قس  ٔ   ظ ِح ٝ  فع ٤ف ل بُ تٛخ٣ٟ زض  ٤ٗ ٔ غ٥ز ض٢ ض  ٘ك ٖ ٘س ز ٞط چٙس و٣ٙٗٔ

 .(≥0/0P 5) ز ض ٘اٛز ٤ٗ  ٖس ز ٣ٙٗٔ

 ثحث ٍ ثزرعی -5-3

 ب٣ ّٖٕىطز بٟاٛز بط ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ ٔهطف تأث٥ط بطضؾ٣ تحم٥ك  ٤ٗ  ظ ٞسف

( VO2maxٞٛ ظ٢)ّٖٕىطز  ٚ ذؿ ٣ٍ( ق ذم تٛ ٖ، تٛ ٖ حس لُ، ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ تٛ ٖ، ) ٚج ٞٛ ظ٢

ز ٘كد٤ٛ ٖ غ٥ط فٗ َ ز ٘كٍ ٜ ق ٞطٚز بٛز. ٘  ٤ح تحم٥ك ح يط ٘ك ٖ ز ز وٝ ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ 
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بط  ٚج تٛ ٖ ت ث٥ط ٣ٙٗٔ ز ض٢ ض  ٘ك ٖ ز زٜ  ؾ  زض ح ٣ِ وٝ بط ٥ٔ ٥ٍ٘ٗ تٛ ٖ، تٛ ٖ حس لُ، ق ذم 

٥ك  ٍّ٘ؽ ٚ ز ض٢ ض  ٘ك ٖ ٘س زٜ  ؾ .  ٤ٗ ٤ ف ٝ ٞ  ب  ٘  ٤ح تحم ذؿ ٣ٍ ٚ تطو٥ب بسٖ ت ث٥ط ٣ٙٗٔ

( ٚ 118) 4(،  ٍّ٘ؽ ٚ ٕٞى ض 117ٖ) 3(، پ٥ٙه ٚ ٕٞى ض 98ٖ) 2(، وَٛ پ تٙ  ٚ ٕٞى ض 97ٖ) 1ٕٞى ض ٖ

(، زض تحم٥م٣ ت ث٥ط ٔىُٕ 1991) 6( ٞٓ ذٛ ٣٘ ٘س ضز. ٌط٤اسٚ ٚ ٕٞى ض 119ٖ) 5ب٥ٙسٚ ٕٚٞى ض ٖ

 ٢، زٚچطذٝ ؾٛ ض ٖ آٔ تٛض بٝ زٚ  ٞف ٝ 4بطضؾ٣ وطز٘س، زض  ٤ٗ تحم٥ك  ض  ٞٛ ظ٢خ٥ٙؿ٥ًٙ بط تٛ ٖ ب٣

ز ض٢ زض تٛ ٖ  ٚج ز٤سٜ ٘كس.  ٌطٜٚ ز ضٕٚ٘  ٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ تمؿ٥ٓ قسٜ بٛز٘س وٝ زض پ ٤ ٖ  فع ٤ف ٣ٙٗٔ

ق ٤س ز٥ُِ  ن٣ّ تف ٚت  ٤ٗ تحم٥ك ٚ تحم٥ك ح يط، زٚضٜ تٕط٣ٙ٤ ٔ ف ٚت زٚ تحم٥ك ب قس، ت  ٔىُٕ 

(، ت ث٥ط ٔىُٕ 2011(. پ٥ًٙ ٚ ٕٞى ض ٖ)120ض٢ٚ تٛ ٖ ب٣ ٞٛ ظ٢ ت ث٥ط بٍص ضز) خ٥ٙؿ٥ًٙ ب ٛ ٘س

زض ٔح٥ٍ ٌطْ ٚ ٔطَٛب ض  بط ض٢ٚ ٘ٝ ز ٘كد٢ٛ زٚ٘سٜ ز ٘كٍ ٜ ٔ ِع٢  تٛ ٖ ب٣ ٞٛ ظ٢خ٥ٙؿ٥ًٙ بط 

ٞ  بٝ زٚ ٌطٜٚ ٔىُٕ ٚ وطز٘س بطضؾ٣ وطز،  ٤ٗ آظٔٛز٣ٌ٘طْ خ٥ٙؿ٥ًٙ زض٤ ف  ٣ّ٥ٔ٣ٔ 200وٝ ضٚظ ٘ٝ 

زل٥مٝ ٣ٔ ز٤ٚس٘س، زض پ ٤ ٖ ٘  ٤ح  30 ٢ زٚ ب ض بٝ ٔست بٝ ٔست ٞف  ضٚظ تمؿ٥ٓ قس٘س ٚ ٞف ٝز ضٕٚ٘  

ت ث٥ط بٛزٜ وٝ ب٣ ٞٛ ظ٢تٛ ٖ ب٣ٌط٣ٔ خ٥ٙؿ٥ًٙ بٝ ٔست ٞف  ضٚظ بط ٣ّ٥ٔ 200٘ك ٖ ز ز وٝ ٔهطف 

 تٛ ٘س ٔست تٕط٣ٙ٤ ب قس وٝ ٞف  ضٚظ ٔست و٣ٕ بط ٢ ت ث٥ط ٌص ض٢ّٖ   ح ٕ ٣ِ ٕٞؿٛ ٘اٛزٖ ٣ٔ

 ؾ  ٚ ٖ ُٔ ز٤ٍط ٣ٔ تٛ ٘س آب ٚ ٞٛ  ب قس وٝ زض ٔح٥ٍ ٌطْ ٚ ٔطَٛب فٗ ٥ِ    خ٥ٙؿ٥ًٙ بٛزٜ

(،  ثط ٔىُٕ خ٥ٙؿًٙ بط ض٢ٚ آؾ  ٘ٝ مو  ت ٚ 2007زض تحم٥م٣ تٛؾٍ وَٛ پ ٘   ) (.117 ٘س) وطزٜ

٘فط  ظ  فط ز ؾ٥ ٜ پٛؾ  ٥٘ط٢ٚ پعقى٣ زض٤ ٣٤ ت ٤ّٙس قطو  وطز٘س ٚ  60بطضؾ٣ قس وٝ ٞٛ ظ٢تٛ ٖ ب٣

بط ٢ تٕط٤ٙ ت  ؾٙحو ض ظ زٚچطذٝ( تمؿ٥ٓ قس٘س ٚ  30)٘فط ٘فط( ٚ ز ضٕٚ٘ 30بٝ زٚ ٌطٜٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ)

وطز٘س. ٘  ٤ح ٘ك ٖ ز ز وٝ زض پ ٤ ٖ ٞف ٝ ٔهطف ٣ٔ 8ٌطْ خ٥ٙؿ٥ًٙ بٝ ٔست  3 ؾ ف زٜ قس ٚ ضٚظ ٘ٝ 

                                                           
1 Engels et al. 
2 Kulaputana et al. 
3 Ping FW et al. 
4 Engels et al. 
5 Biondo et al. 
6 Gribaudo  et al. 
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-)ٔىُٕ ٚ ز ضٕٚ٘ ( زض ظٔ ٖ ٚضظـ، تٛ ٖ  ٚج، آؾ  ٘ٝ مو  ت ٚ يطب ٖ لّب تف ٚت ٣ٙٗٔ ٗ زٚ ٌطٜٚب٥

 ،ٞ ٘ٛٔ آظٔٛز٣٘ط يتف ٚت ب  تحم٥ك ح ز ض٢ ٔك ٞسٜ ٘كس، زض  ٤ٗ تحم٥ك ٞٓ ق ٤س ز٥ُِ  ن٣ّ 

بٛزٜ  ؾ  وٝ زض ٤ٗ تحم٥ك  ظ  فط زؾ٥ ٜ پٛؾ  ٥٘ط٢ٚ زض٤ ٣٤  ؾ ف زٜ  ٚ زٚظ ٔىُٕ پطٚتىُ تٕط٣ٙ٤

قسٜ  ؾ ، ٖٛ ٣ّٔ وٝ بٝ ز٥ُِ ٘ٛٔ و ض ٚ ٘ػ ز آٟ٘  بط تحم٥ك ت ث٥ط ٌص ق ٝ  ؾ  ٚ ب ٤س زض  ٤ٗ تحم٥ك 

ٞ ٢ ٔىُٕ ٚ وٙ طَ ٣ٕ٘ تٛ ٖ  ثط ت ٚضظـ زض  ٤ٗ ٔح٥ٍ   ٌطٜٚ ح ِ ٣ٔ قس، ٕٞچ٥ٙٗ بٝ ز٥ُِ ٘اٛزِ

(، زض تحم٥م٣  ثط ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٕٞط ٜ ب  1991) 1پط٥ِؽ ٚ ٕٞى ض ٖ (.98طضؾ٣ وطز )ض  بٝ ذٛب٣ ب

ّٔٗٓ ٚضظـ ٔطز بٝ ٔست قف  ٢ٚ پٙد ٜضٝزض ح٥ٗ ٚضظـ ب ظٔ ٖ ذؿ ٣ٍٞ  ٚ ٔٛ ز ٔٗس٣٘ بط ٤ٚ  ٥ٔٗ

ٌط٣ٔ، ٣ّ٥ٔ 200ووؿَٛ ٞ  زض زٚ ٌطٜٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ ز ضٕٚ٘ ، ضٚظ ٘ٝ زٚ ٞف ٝ بطضؾ٣ وطز٘س، آظٔٛز٣٘

وطز٘س، زض پ ٤ ٖ بٝ  ٞ  ٔهطف ٣ٔخ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ ز٤ٍط٢ ووؿَٛ ٔٛ ز ٔٗس٣٘ ٚ ٤ٚ  ٥ٔٗ ٤ى٣ ووؿَٛوٝ 

 ٤ٗ ٘ ٥دٝ زؾ  ٤ ف ٙس وٝ ظٔ ٖ ذؿ ٣ٍ ب  ٔهطف خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ ٔٛ ز ٔٗس٣٘ بٟاٛز پ٥س  وطزٜ  ؾ ، بٝ 

ٚ ٞ ٢ خ٥ٙؿ٥ًٙ  ضؾس چٖٛ آظٔٛز٣٘ زٚ ٘ٛٔ ووؿَٛ ض  ٔهطف ٣ٔ وطز٘س ٚ بٝ ز٥ُِ ٘اٛز ٌطٜٚ٘ٓط ٣ٔ

تٛ ٖ لً ٚت وطز وٝ   ٤ٗ ت ث٥ط ٔثا ،  ثط ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ بٝ  ٔٛ ز ٔٗس٣٘ بهٛضت خس ٌ ٘ٝ، ٣ٕ٘

( ، فطٌٛ 122) 2ب  ٘  ٤ح تحم٥ك ٚ ً٘ ٚ ٕٞى ض ٖح يط  تحم٥ك ظ َطف٣ ٘  ٤ح  (.121بٛزٜ  ؾ ) ٣تٟٙ ٤

( 125) 6ٕٞى ض ٖ( ٚ م٤ًٙ ٚ 94) 5( ، و٥ٓ ٚ ٕٞى ض 124ٖ) 4( ، فطٌٛ ٚ ٕٞى ض 123ٖ) 3ٕٞى ض ٖ ٚ

(، زض ٤ه ٔم ِٝ ت ث٥ط ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ بط پ ؾد ٞ ٢ ف٥ع٤ِٛٛغ٤ى٣ 2011) 7ٕٞؿٛ بٛز. چ٣ ٚ ٕٞى ض ٖ

ز ز٘س ض  زض ََٛ تٕط٤ٙ ت  ؾ م ٔ ٣ بط ض٢ٚ ٘ٝ ٔطز زٚ٘سٜ تفط٤ح٣ وٝ تٕط٤ٙ ت  ؾ م ٔ ٣  ٘د ْ ٣ٔ

ٌطٜٚ تدطب٣ ٤ه ؾ ٖ  لاُ ٞ  بٝ زٚ ٌطٜٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ ز ضٕٚ٘  تمؿ٥ٓ قس٘س، بطضؾ٣ وطز٘س، آظٔٛز٣٘

 حس وثط زضنس 70وطز٘س. آظٔٛز٣٘ ٞ   ب   ٣ّ٥ٔ ٌط٣ٔ خ٥ٙؿ٥ًٙ ض  ٔهطف ٣ٔ 200 ظ تٕط٤ٗ، ووؿَٛ 

                                                           
1 Pieralisi  et al. 
2 Wang J et al. 
3 Forgo I et al. 
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 60بطؾٙس ٚ زض  ز ٔٝ ؾطٖ  بٝ  وطز٘س ت  بٝ ٔطظ ذؿ ٣ٍ فٗ ٥ِ  ٣ٔ وؿ٥ػٖ ٔهطف٣ ض٢ٚ تطز٥ُٔ 

 فع ٤ف  حس وثط  وؿ٥ػٖ ٔهطف٣ زضنس 70ؾطٖ   زض پ ٤ ٖزل٥مٝ تغ٥٥ط ٤ ف  ٚ  2ٔست   زضنس ٚ بٝ

ٌطْ خ٥ٙؿًٙ ٣ٔ تٛ ٘س  وؿ٥س ؾ٥ٖٛ چطب٣  ٣ّ٥ٔ 200 وطز. ٘  ٤ح تحم٥ك ٘ك ٖ ز ز وٝ ٔهطف پ٥س  ٣ٔ

ض   فع ٤ف زٞس ٚ ٕٞچ٥ٙٗ بط ٢ ض ح ٣ يطب ٖ لّب، و ٞف غّٓ  مو  ت پلاؾٕ  ٚ حفّ ؾلأ  

ض زٚظ آٖ ٘عز٤ه بٝ زٚظ ٔٙ ؾب  ؾ ، زض  ٤ٗ تحم٥ك ٞٓ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ  ظ ٘ٛٔ آؾ٥ ٣٤ ٚ ٔمس 

( ؾ٥عزٜ ٔطز ز ٘كدٛ بٝ زٚ 2005) 1زض تحم٥م٣ تٛؾٍ چًٙ ٚ ٕٞى ض ٖ (.99تحم٥ك ح يط ٣ٔ ب قس)

 80ٞف ٝ ض٢ٚ تطز٥ُٔ، ٔٗ زَ  ٣ّ٥ٔ4 ٌط٣ٔ( ٚ ز ضٕٚ٘  تمؿ٥ٓ قس٘س ٚ بٝ ٔست  400ٌطٜٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ)

خ٥ٙؿ٥ًٙ ٘ؿا  بٝ ٌطٜٚ ز ضٕٚ٘  ز٤ٚس٘س ٚ زض پ ٤ ٖ وط  ت٥ٗ و٥ٙ ظ زض ٌطٜٚ زضنس  وؿ٥ػٖ ٔهطف٣ ٣ٔ

(. ٘  ٤ح  ٤ٗ تحم٥ك ٘ك ٖ ز ز وٝ ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ بط تٛ ٖ 100و ٞف پ٥س  وطزٜ بٛز )

( ٚ آِٗ ٚ 101) 2ز ض٢ ز ق ٝ وٝ ب  ٘  ٤ح تحم٥ك ٔٛض٤ؽ ٚ ٕٞى ض ٖ( ت ث٥ط VO2max٣ٙٗٔٞٛ ظ٢)

  ٖٙٛ ٖ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ( تح1996٘س ضز. زضتحم٥ك ٔٛض٤ؽ ٚ ٕٞى ض ٖ) رٛ ٣٘( 102ٕٞ) 3ٕٞى ض ٖ

 ثط ٥٘طٚظ ٢ ٘س ضز، زٚ ٌطٜٚ ٔىُٕ ٚ ز ضٕٚ٘  ق ُٔ ٞف  ٔطز ٚ ٤ه ظٖ بٝ ٔست ٞف  ضٚظ قطو  وطزٜ 

(. ق ٤س ز٥ُِ 101٘س ضز) vo2بٛز٘س، ٘  ٤ح ٘ك ٖ ز ز وٝ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٥ٞچ ت ث٥ط٢ بط ض٢ٚ مو  ت ٚ 

ٞ ٢ ٕٞؿ ٖ   ؾ ف زٜ بٛزٜ ٚ  ظ آظٔٛز٣٘ٞ  وٓ ٘س ق ٗ بٝ  ٤ٗ ذ َط ب قس وٝ تٗس ز آظٔٛز٣٘ رٛ ٣ٕ٘ٞ

 ٘س ب  ٔمس ض  ٌطْ زض ضٚظ ٔهطف وطز٣ّ٥ٜٔ ٤16   8٘ىطزٜ  ؾ  ٚ ٤  زٚظ ٔهطف٣ وٝ بٝ  ظ ٢ ٚظٖ بسٖ 

زض تحم٥م٣ تح  ٖٙٛ ٖ ٔىُٕ ، (1998٘س ضز. آِٗ ٚ ٕٞى ض ٖ) رٛ ٣٘ٔهطف٣ زض  ٤ٗ تحم٥ك ٕٞ

ظٖ ض  بٝ ٔست ؾٝ ٞف ٝ  8ٔطز ٚ 20زٞس، ٣ٕخ٥ٙؿ٥ًٙ ّٖٕىطز ٞٛ ظ٢  فط ز خٛ ٖ ؾ ِٓ ض   فع ٤ف ٘

ٌطْ  ؾ ف زٜ قس ٣ِٚ  ح ٕ م ٣ّ٥ٔ 200(. زض  ٤ٗ تحم٥ك  ظ ٔمس ض  ؾ  ٘س ضز قسٜ 102آظٔ ٤ف وطز٘س)

ٞ  ب  ٘  ٤ح  ٤ٗ تحم٥ك ٕٞؿٛ ٥٘ؿ .  ظ بٝ ز٥ُِ وٛت ٜ بٛزٖ زٚضٜ تٕط٤ٗ)ؾٝ ٞف ٝ( ٚ ٘ٛٔ آظٔٛز٣٘

( ٚ فٛضٌٛ 123٘  ٤ح تحم٥ك فٛضٌٛ ٚ ٕٞى ض ٖ )( ب  VO2maxز ض٢ تٛ ٖ ٞٛ ظ٢)َطف٣ ٣ٙٗٔ
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( و ض وطز٘س وٝ ٘  ٤ح VO2max ٤ٗ ٔم مت بط ض٢ٚ تٛ ٖ ٞٛ ظ٢ ق ذم) ( ٕٞؿٛ  ؾ 124ٕٚٞى ض ٖ)

وٝ  آٟ٘  زض پ ٤ ٖ ب٥ ٍ٘ط  ٤ٗ بٛزٜ وٝ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ب ٖث  فع ٤ف حس وثط  وؿ٥ػٖ ٔهطف٣ ٣ٔ قٛز

)٘عز٤ه بٝ زٚظ ٔهطف٣( ٚ ٤ه ٘ٛٔ بٛزٖ  ٥ًٌٙطْ خ٥ٙؿ٣ّ٥ٔ 200بٝ ز٥ُِ ٔهطف ٔىُٕ ب  زٚظ 

 ٢ وٝ ب قس. زض ٔم ِٝٞ  ٚ ٕٞچ٥ٙٗ َٛم٣٘ بٛزٖ زٚضٜ تٕط٤ٗ ب  تحم٥ك ح يط ٕٞؿٛ ٣ٔآظٔٛز٣٘

٥ٙؿ٥ًٙ ٚ تٕط٤ٙ ت  ؾ م ٔ ٣ بط تٛ ٖ خٔىُٕ  ( تح  ٖٙٛ ٖ  ثط ت ٔهطف2012) 1ٔط ز٢ ٚ ٕٞى ض ٖ

 ٞ ٔطز ٖ غ٥ط فٗ َ بطضؾ٣ وطز٘س، آظٔٛز٣٘ٞٛ ظ٢، تطو٥ب بسٖ، چطب٣ ذٖٛ ٚ ح ِ  ذّك ٚذ٢ٛ زض 

)ؾٝ ضٚظ زض  ٔطز ز ٘كٍ ٜ آظ ز( بٝ زٚ ٌطٜٚ ٔىُٕ ٚ ز ضٕٚ٘  تمؿ٥ٓ قس٘س ٚ ٔست ٞك  ٞف ٝ 250)

٥ٌط٢ تٛ ٖ ٞٛ ظ٢  ظ  وطز٘س، بط ٢  ٘س ظٜ ٣ّ٥ٔ ٌطْ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ زض٤ ف  ٣ٔ 200ٞف ٝ( ضٚظ ٘ٝ 

ٝ تٛ ٖ ٞٛ ظ٢ زض ٌطٜٚ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٘ؿا  بٝ ز ضٕٚ٘  (، ٘  ٤ح ٘ك ٖ ز ز و103آظٖٔٛ بطٚؼ  ؾ ف زٜ قس)

ز ض ٘اٛزٜ  ؾ . زض  ٤ٗ تحم٥ك  ظ آظٖٔٛ بطٚؼ ز ض٢ ض  ٘ك ٖ ز ز ٣ِٚ تطو٥ب بسٖ ٣ٙٗٔتف ٚت ٣ٙٗٔ

٥ٌط٢ ٞٛ ظ٢  ؾ ف زٜ قسٜ  ؾ ، وٝ ب  تحم٥ك ح يط ٔك طن  ؾ  ٚ ٕٞچ٥ٙٗ  ظ ٔىُٕ  بط ٢  ٘س ظٜ

زض  .ٕٞؿ٢ٛ  ٤ٗ زٚ تحم٥ك ب قستٛ ٘س ز٥ُِ  ن٣ّ بط ٢  ٔك طن )آؾ٥ ٣٤( ٚ ٘عز٤ى٣ زٚظٞ  بٝ ٞٓ ٣ٔ

ؾ٣ چٙس ٔم ِٝ ٔطٚض٢ زض ٔٛضز ّٖٕىطز وٝ ٔم مت و ض قسٜ زض  ٤ٗ ظ٥ٔٙٝ ٔرهٛن  فٛ ٤س ٔىُٕ ضبط

 2ؾطخ٣ آؾ٥ ٣٤ بحث قس  ق ضٜ ٣ٔ و٥ٙٓ ٚ  ضتا ٌ  ٤ٗ ٘  ٤ح ض  ب  تحم٥ك ح يط بطضؾ٣ ٣ٔ و٥ٙٓ.

ؾ٣ وطز. ضخ٥ٙؿ٥ًٙ ض  بط ّٖٕىطز بسٖ ٚ ٚي٥ٗ  ضٚ ٣٘  فط ز بط(، زض تحم٥ك ٔطٚض٢  ثط ٔىُٕ 2013)

ؾ٣ لط ض ز ز  ظ ٘ى ت خ ِب ض ٘د ْ قسٜ بٛز ض  ٔٛضز بط 2013تٕ ْ تحم٥م ت٣ وٝ زض  ٤ٗ ظ٥ٔٙٝ ت  ؾ َ 

 ٤ٗ تحم٥ك  ٤ٗ بٛز وٝ ٔم مت و ض قسٜ زض ٕ٘ٛ٘ٝ ٞ ٢ ح٥ٛ ٣٘ ض  ٞٓ ٔٛضز ُٔ ِٗٝ لط ض ز ز ٚ تٕ ٣ٔ 

ؾ٣ ٚ ٔم ٤ؿٝ لط ض ز ز ٚ ٔم مت و ض قسٜ ض  ضٔٛضز بطض  زض ظ٥ٔٙٝ ّٖٕىطز  ، ٘ؿ ٖ ٔم مت٣ وٝ بط ض٢ٚ

تٕ ٣ٔ پػٚٞف ٞ ٢ و ض قسٜ بط  ٕٞچ٥ٙٗ چٝ  ظ ِح ِ آظٔٛز٣٘ ٚ چٝ زٚظ ٔهطف٣ ٚ ٔست تٕط٤ٗ ٚ

ض٢ٚ ّٖٕىطز بسٖ ، تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ ٚ  ؾ م ٔ ٣ و ض قسٜ زض  ٤ٗ ظ٥ٔٙٝ وٝ چٝ ت ث٥ط٢ بط ض٢ٚ تٛ ٖ 

ؾ٣ لط ض ز ز وٝ زض پ ٤ ٖ ب  ض٥ٍ٘ٗ تٛ ٖ، ظٔ ٖ ذؿ ٣ٍ ٚتٛ ٖ ٞٛ ظ٢ ض  خس  ٌ ٘ٝ ٔٛضز بط ٚج، ٥ٔ 
                                                           
1 Moradi et al. 
2 Sergiy et al. 
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ٔم ٤ؿٝ ٔم مت و ض قسٜ زض  ٤ٗ ظ٥ٔٙٝ بٝ  ٤ٗ ٘ ٥دٝ ضؾ٥س وٝ ت ث٥ط ٌص ض٢ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ زض 

ٔطحّٝ  َٚ بٝ ٘ٛٔ خ٥ٙؿ٥ًٙ بؿ ٣ٍ ز ضز. ب  تٛخٝ بٝ  ٘ٛ ٔ ٔر ّف خ٥ٙؿ٥ًٙ ٞط وس ْ زض تحم٥م ت  ظ 

ٛز ذ ن٥ ٣ ٘ك ٖ ز زٜ  ٘س ٚ بٝ  ٤ٗ ٘ ٥دٝ ضؾ٥س ب٣ًٗ  ظ ٘ٛٔ ٞ ٢ ٥ٌ ٜ خ٥ٙؿ٥ًٙ ذ ن٥  آ٘ ٣ ذ

 وؿ٥س ٣٘ ٚ ب٣ًٗ ز٤ٍط بط ٢  فع ٤ف ّٖٕىطز ٔٙ ؾب  ؾ  ٚ ٕٞچ٥ٙٗ بٝ  ٤ٗ ٘ ٥دٝ ضؾ٥س ت   ٘ٛ ٔ 

ٔر ّف ٥ٌ ٜ خ٥ٙؿ٥ًٙ ب ٤س خس ٌ ٘ٝ بحث قٛز زض بؿ٥ ض٢  ظ تحم٥م ت و ض قسٜ زض ظ٥ٔٙٝ  ٘ؿ ٖ ٚ 

ٕ٘ٛ٘ٝ ٞ ٢ ح٥ٛ ٣٘ بٝ  ٤ٗ ٘ ٥دٝ ضؾ٥سٜ  ٘س وٝ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ب ٖث  فع ٤ف ّٖٕىطز ٚ پ٥ك٥ٍط٢  ظ 

آؾ٥ب ٣ٔ قٛز ٚ ذ ن٥  آ٘ ٣  وؿ٥س ٣٘ ظ٤ ز٢  ظ  ٤ٗ ٔىُٕ زض تحم٥م ت ٔك ٞسٜ قسٜ  ؾ  ٚ 

ٕٞچ٥ٙٗ پػٚٞف ٞ ٢ ظ٤ ز٢  ٤ٗ ٔىُٕ ض  بٝ ٖٙٛ ٖ ٤ه ٔىُٕ آض ٔف برف ٚ بٟاٛز ح ِ  ضٚ ٣٘ 

 (.87)طزٜ  ٘ستٛن٥ٝ و

بط ٢  ٣ٖٙٛ ٖ  ٘ ر ب بٟ ط٤ٗ ٖه ضٜ ٥ٌ ٞتح   (،2000) 1زض تحم٥ك ٔطٚض٢ ز٤ٍط وٝ بٝ ٚؾ٥ّٝ ِٛن 

وٙس وٝ  ؾ ف زٜ  ظ ٖه ضٜ ٥ٌ ٞ ٖ لسٔ ٣ ّٖٕىطز ٚضظق٣ بٟ ط ،زض ٔٛضز خ٥ٙؿ٥ًٙ  ٤ٗ َٛض ب٥ ٖ ٣ٔ

 ٤ٗ   ٢ ز ضز ٤ٚٚػٜ ظ٤ ز٢ ز ضز ٚ ٥ٌ ٜ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٤ى٣  ظ آٟ٘ ؾ  وٝ زض َب ؾٙ ٣ ٚ پعقى٣ خ ٤ٍ ٜ

قٛز  وٝ ٞط وس ْ  ٢، چ٣ٙ٥، آٔط٤ى ٢ ٚ ؾ٥اط٢ ٣ٔٛ ٔ ٔر ّف٣ ز ضز وٝ ق ُٔ خ٥ٙؿ٥ًٙ وط٥ٌٜ٘ ٜ  

بط ض٢ٚ ّٖٕىطز بسٖ ٘  ٤ح برهٛن٣ ض  ٘ك ٖ ز زٜ  ؾ . زض ٔٛضز خ٥ٙؿ٥ًٙ آؾ٥ ٣٤ ب٥ ٖ ٣ٔ وٙس وٝ 

ذٖٛ، يطب ٖ لّب، فك ض ذٖٛ ٚ   ٤ٗ ٘ٛٔ  ظ خ٥ٙؿ٥ًٙ زض  وثط ٔم مت بط ض٢ٚ ّٖٕىطز ف٥ع٤ى٣،مو  ت

ز ض٢ ض  ٘ك ٖ ز زٜ  ؾ . ٚ زض ب ضٜ ٘ٛٔ ؾ٥اط٢  ٤ٗ َٛض ب٥ ٖ ٣ٔ حس وثط  وؿ٥ػٖ ٔهطف٣ ٘  ٤ح ٣ٙٗٔ

وٙس وٝ  ٤ٗ ٘ٛٔ  ظ ٥ٌ ٜ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٘  ٤ح ٔثا ٣ ض  بط٢ٚ ّٖٕىطز بسٖ ٘ك ٖ ٘س زٜ  ؾ  ٍٔط ظٔ ٣٘ وٝ 

ً  ٤ٗ َٛض ب٥ ٖ ٣ٔ وٙس وٝ تحم٥م ت  ٘د ْ ب  و فئ٥ٗ تطو٥ب قٛز ٚزض ٔٛضز ٘ٛٔ ٞ ٢ ز٤ٍط خ٥ٙؿ٥ٙ

قسٜ زض  ٤ٗ ظ٥ٔٙٝ وٓ  ؾ  ٚ ٣ٕ٘ تٛ ٖ ب  ل ٥َٗ  زض ٔٛضز آٖ نحا  وطز ٣ِٚ  وثط ٔم مت ض٢ٚ 

قسٜ  ًٖٙ آؾ٥ ٣٤ ب ٖث  فع ٤ف ّٖٕىطز بسخ٥ٙؿ٥ًٙ آؾ٥ ٣٤ ٚ ؾ٥اط٢ و ض قسٜ، ٚ خ٥ٙؿ٥

ب  تٛخٝ بٝ  ٤ٙىٝ  ٤ٗ ٔم مت ٘ٛٔ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ض  بط ٢  فع ٤ف ّٖٕىطز ٟٔٓ ٚ  ؾ ؾ٣  .(88) ؾ 

                                                           
1 Luke R et al. 
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٣ٔ ز ٘ٙس ٚ ب  بطضؾ٣ و ضٞ ٢  ٘د ْ قسٜ زض  ٤ٗ ظ٥ٔٙٝ ٔىُٕ آؾ٥ ٣٤  ظ پ٥ك٥ٙٝ ذٛب٣ بط ٢  فع ٤ف 

تٛ ٖ ٌف  وٝ ٤ى٣  ظ زم٤ُ ّٖٕىطز بط ذٛضز ض  ؾ  ٚ تحم٥ك ح يط ٞٓ  ظ ٘ٛٔ ٔىُٕ آؾ٥ ٣٤  ؾ  ٣ٔ

 ٘ٛٔ خ٥ٙؿ٥ًٙ  ؾ ف زٜ قسٜ ب قس.، ٖ زض بطذ٣  ظ ٔ غ٥٥ط ٞ ٢ ّٖٕىطز٢بٟ ط قس

 گیزی کلیًتیدِ -5-4

بٝ َٛض و٣ّ ٘  ٤ح  ٤ٗ تحم٥ك ٘ك ٖ ز ز وٝ ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٕٞط ٜ ب  قف ٞف ٝ تٕط٤ٙ ت 

. پؽ ٣ٔ تٛ ٖ ٔم ٚٔ ٣ ب ٖث  فع ٤ف ٣ٙٗٔ ز ض٢ زض بطذ٣  ظ ق ذم ٞ ٢ تٛ ٖ ب٣ ٞٛ ظ٢ ٣ٔ قٛز

ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ض  بط ٢ ٚضظـ ٞ ٢ ب٣ ٞٛ ظ٢ ٥٘ع بٝ ٚضظقى ض ٖ تٛن٥ٝ وطز ٚ  فط ز٢ وٝ بٝ ٚضظـ 

وٙٙس  ٔ  چٖٛ  ٞ ٢ ٔم ٚٔ ٣ ٔكغِٛٙس ٣ٔ تٛ ٘ٙس بط ٢ ب م بطزٖ  ٚج تٛ ٖ ذٛز  ظ  ٤ٗ ٔىُٕ  ؾ ف زٜ

 ٖث بل ٥َٗ  ٣ٕ٘ تٛ ٖ ٌف  وٝ ٔهطف آٖ ٥طٞ ٢ ب٣ ٞٛ ظ٢ ت ث٥ط ٘س ق ٝ بٝ ض٢ٚ ٤ه ؾط٢  ظ ٔ غ

قٛز پؽ بٝ تحم٥م ت ب٥ك ط٢ ٥٘ ظ ز ضز . ٕٞچ٥ٙٗ ٔهطف ٔىُٕ ٞٛ ظ٢ ٣ٔبٟاٛز زض تٕ ْ ٔ غ٥طٞ ٢ ب٣

٘ك ٖ ز ز.  (VO2max)ز ض٢ ض  زض تٛ ٖ ٞٛ ظ٢خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ قف ٞف ٝ تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣  فع ٤ف ٣ٙٗٔ

بط ٢ ب م بطزٖ حس وثط  وؿ٥ػٖ ٔهطف٣  ؾ  ٚ ٚضظقى ض ٖ  ٔٙ ؾبپؽ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٤ه ٔىُٕ 

ز ق ٝ  ب متط٢ وٝ ح ٣ تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣  ٘د ْ ٣ٔ زٞٙس ب  ٔهطف  ٤ٗ ٔىُٕ ٣ٔ تٛ ٘ٙس تٛ ٖ ٞٛ ظ٢

 ب قٙس.

 پیؾٌْبدات -5-5

 ٞ ٢ ؾ ٤ط ٔحمم٥ٗ زض  ٤ٗ ظ٥ٔٙٝ، پ٥كٟٙ ز ت٣ بٝ قطح ظ٤ط زض ل ِبب  تٛخٝ بٝ  ٤ٗ تحم٥ك ٚ ٔطٚض ٤ ف ٝ

 قٛز.پ٥كٟٙ ز ت بطٌطف ٝ  ظ تحم٥ك ٚ پ٥كٟٙ ز ت بٝ ؾ ٤ط ٔحمم٥ٗ  ض ئٝ ٣ٔ

تٕط٤ٙا ت   ثاط   ب  تٛخٝ بٝ ٘  ٤ح تحم٥ك وٝ ٘ك ٖ زٞٙسٜ  فع ٤ف بطذا٣  ظ ٔ غ٥طٞا ٢ با٣ ٞاٛ ظ٢  باط     

پاؽ  ظ قاف ٞف اٝ     ب قس، ٚ ٞٓ چ٥ٙٗ  فع ٤ف تاٛ ٖ ٞاٛ ظ٢  ٔم ٚٔ ٣ ٚ ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٣ٔ

 ظ ٔىٕاُ   ٔم ٚٔ ٣ قٛز بط ٢  فع ٤ف ّٖٕىطز بس٣٘ ٍٞٙ ْ تٕط٤ٙ تغ٥طفٗ َ تٛن٥ٝ ٣ٔتٕط٤ٗ، بٝ  فط ز 



94 
 

 ظ ذٛ ل ب م بطزٖ  وؿا٥ػٖ ٔهاطف٣    آٖ ظ ٢خ٥ٙؿ٥ًٙ  ؾ ف زٜ وٙٙس ت  ٖلاٜٚ بط فٛ ٤س لسضت ٚ  ٘طغ٢

 .ٔٙس قٛ٘س. ٚ  ٤ٗ فٛ ٤س زض ب م بطزٖ حس وثط  وؿ٥ػٖ ٔهطف٣ ب٥ك ط ٚ ب ضظتط  ؾ بٟطٜ ٥٘ع  ٤ٗ ٔىُٕ

 پیؾٌْبدات ثزای عبیز هحققیي ٍ تحقیقبت آیٌذُ -1 -5-5

ٞ  ٚ ض٢ٚ  فط ز غ٥طفٗ َ ٚ ٚضظقى ض  ٘د ْ قٛز ٚ ٘  ٤ح آٖ قٛز  ٤ٗ تحم٥ك زض ؾ ٤ط ز ٘كٍ ٜپ٥كٟٙ ز ٣ٔ

 ض  ب   ٤ٗ تحم٥ك ٔم ٤ؿٝ ٌطزز.

 قٛز. قٛز زض تحم٥م ت آ٤ٙسٜ، تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ ب  قست ٔر ّف تٕط٣ٙ٤ بى ض ٌطف ٝپ٥كٟٙ ز ٣ٔ

 قٛز وٝ ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ زض زٚظٞ ٢ ب متط٢  ؾ ف زٜ قٛزپ٥كٟٙ ز ٣ٔ

پ٥كٟٙ ز ٣ٔ قٛز ت   ظ ٘ٛٔ ز٤ٍط ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ بط تٛ ٖ ٞٛ ظ٢ ٚ ب٣ ٞٛ ظ٢ و ض قٛز ٚ ٘  ٤ح آٖ ب  

  ٤ٗ تحم٥ك ٔم ٤ؿٝ قٛز

٣ لط ض بطضؾ ض  ٔٛضز ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ بط تٛ ٖ ٞٛ ظ٢ ٔهطف پ٥كٟٙ ز ٣ٔ قٛز تٕط٤ٙ ت  ؾم ٔ ٣ ب 

 .زٞٙس

 ٞ ٢ تٕط٣ٙ٤ بّٙس ٔست٣  ؾ ف زٜ قٛز.قٛز ت   ظ زٚضٜپ٥كٟٙ ز ٣ٔ

 ٔٛضز بطضؾ٣ لط ض ب٥ٍطز.  ٢ ٥٘عقٛز وٝ  ٤ٗ ٔىُٕ بط ض٢ٚ  فط ز حطفٝپ٥كٟٙ ز ٣ٔ
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 ًبهِ ٍ رضبیت پزعؾٌبهِ ّوکبری‌:1پیَعت 

 " .................................................. ب  آٌ ٣ٞ و ُٔ  ظ و٥ّٝ ٔط حُ  ٤ٗ تحم٥ك وٝ ب  ٖٙٛ ٖ ٤ٙد ٘ب آل ٢ 

ت ث٥ط تٛ ْ ٔهطف ٔىُٕ خ٥ٙؿ٥ًٙ ٚ تٕط٤ٙ ت ٔم ٚٔ ٣ بط تٛ ٖ ٞٛ ظ٢ ٚ ب٣ ٞٛ ظ٢ زض ز ٘كد٤ٛ ٖ غ٥ط 

٣ ز ٘كٍ ٜ نٙٗ ٣ وٝ تٛؾٍ خٟ ٥ٍ٘ط  حٕس٢ ز ٘كد٢ٛ و ضقٙ ؾ٣  ضقس ف٥ع٤ِٛٛغ٢ ٚضظق "فٗ َ

ق ٞطٚز ظ٤ط ٘ٓط خٙ ب آل ٢ زو ط حؿ٣ٙ زض آظٔ ٤كٍ ٜ تطب٥  بس٣٘ ز ٘كٍ ٜ نٙٗ ٣  ٘د ْ ٣ٔ قٛز زض 

ز ضْ  ٤ٗ آظٖٔٛ قطو  وطزٜ ٚ ضي ٤  ذٛز ض  زض خٟ   خط ٢ خّؿ ت فٗ ٥ِ  ٔم ٚٔ ٣  ٖلاْ ٣ٔ

ٔكى٣ّ ض   حؿ ؼ وٙٓ  ظ بس٣ٟ٤  ؾ  وٝ  ٤ٗ خ ٘ب  ٤ٗ  ذ ٥ ض ض  ز ضْ وٝ زض ٞط ٔطحّٝ  ظ تحم٥ك وٝ 

  ز ٔٝ ٕٞى ض٢ زض  خط ٢ تحم٥ك  ٘هط ف زٞٓ.

آزضؼ ٚ قٕ ضٜ تّفٗ : 

..........................................................................................................................................................................................

....... 

   ........................................................................................... 

 ت ض٤د ٚ  ًٔ 
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 ٍرسؽی پشؽکی، عَاثق ٍ فزدی اطلاػبت : پزعؾٌبه2ِپیَعت 

......................... ٥ٔع ٖ آل ٢/ذ ٘ٓ: ........................ ٔ ِٛس: .......................... خٙؿ٥ : ............................ ضق ٝ تحه٣ّ٥: ......

 تحه٥لات: .......................... قغُ: .............................

 ٢ ش٤ُ ض  ز ض٤س؟ ؾ بمٝ وس ٥ٔه  ظ ب٥ٕ ض٤ٟ  – 1

 ٕٞٛف٣ّ٥  ضث٣آ٣ٕ٘ ز ؾ٣ قىُ وٓ ذ٣٘ٛ ٕٞٛف٣ّ٥ ِٛؾ٣ٕ ت مؾ٣ٕ چطب٣ ذٖٛ ب م ز٤ ب 

 ب م بٛزٖ  ضث٣ آٞٗ ٚ ب٣ّ٥ ضٚب٥ٗ ذٖٛ ٞو ت٥  ؾى ٝ لّا٣ ٚ ٔغع٢  ته٥ّب قط ٥٤ٗ فك ضذٖٛ   ب م

 ذ لاَ   ذ لاَ ذٛ ب  نطٔ  ٔكىلات تٙفؿ٣ زض ح ِ   ؾ ط ح  ٚفٗ ٥ِ  ٔ ٛؾٍ    ٔكىلات و٢ٛ٥ّ

   زضز غ٥طٖ ز٢ لفؿٝ ؾ٥ٙٝ واس٢

 ......آ٤  غ٥ط  ظ ٔٛ ضز ٔصوٛض ٔٛضز ز٤ٍط٢ ٔس ٘ٓط قٕ ؾ ؟ ب٥ ٖ و٥ٙس ...................................................................

        ضٚ ٣٘ )  ؾ طؼ،  يُط ب،  ِع ٤ٕط ٚ....( ذ ن٣ ٞؿ ٥س؟ ب٣ّ –آ٤  زض ح َ ح يط ٔا لا بٝ ٔكىُ ضٚح٣  – 2

 ذ٥ط

 ..................زض نٛضت ٔثا  بٛزٖ بٛزٖ ب٥ ٖ و٥ٙس ............................................................................................

        ٌطف ٝ  ٤س؟                                              ب٣ّآ٤  زض ٣َ ٤ىؿ َ ٌصق ٝ تح  ُٖٕ خط ح٣ لط ض  –3

 ذ٥ط

 ...................زض نٛضت ٔثا  بٛزٖ بٛزٖ ب٥ ٖ و٥ٙس ............................................................................................

         ض ز ض٤س؟                                                           ب٣ّآ٤  زض ح َ ح يط تح  ٔط لا  پعقى٣ لط -4

  ذ٥ط

 ................................................................................................................ و٥ٙس ب٥ ٖ بٛزٖ بٛزٖ ٔثا  نٛضت زض

        ب٣ّ                                                      ذ ن٣ ض  بُٛض ٔٙٓٓ ز ض٤س؟   آ٤  ؾ بمٝ ٔهطف ز ض٢ٚ  -5

     ذ٥ط

 .............................................................................................................. و٥ٙس ب٥ ٖ بٛزٖ بٛزٖ ٔثا  نٛضت زض  

        ؾ بمٝ ٔهطف زذ ٥٘ ت ض  ز ض٤س؟                                                                              ب٣ّآ٤   -6

 ذ٥ط
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              ....   زض نٛضت ٔثا  بٛزٖ ٔست ٔهطف آٖ ض   شوط و٥ٙس .................................................................................. 

 ............زض نٛضت تطن ٔهطف ٔست آٖ ض  شوط و٥ٙس .........................................................................................

         ب٣ّ ؟                                                      آ٤  ؾ بمٝ فٗ ٥ِ  ٚضظق٣ بُٛض ٔٙٓٓ تفط٤ح٣ ز ض٤س  -7

  ذ٥ط

 ...............ؾ بمٝ فٗ ٥ِ ، ٘ٛٔ فٗ ٥ِ  ٚ ٔست ظٔ ٖ  ٘د ْ آٖ ض  ٥٘ع زض ٞف ٝ ب٥ ٖ و٥ٙس .......................................................

        ٣بّ       آ٤  زض ح٥ٗ ٚ پؽ  ظ فٗ ٥ِ  ٚضظق٣ زچ ض ؾط٥ٌدٝ ، زضز لفؿٝ ؾ٥ٙٝ ، غف ٚ .... قسٜ  ٤س؟   – 8

      ذ٥ط

         ب٣ّ                                                                        ؟آ٤  ؾ بمٝ ز٤ٚسٖ ض٢ٚ تطز٥ُٔ ض  ز ض٤س -9

     ذ٥ط

        آ٤  ؾ بمٝ ذ٥ٍ٘ٛط٢ ض   ز ض٤س؟  ٤ٙىٝ زض ح٥ٗ ٚ پؽ  ظ آٖ ب  ٔكى٣ّ ٔٛ خٝ قسٜ  ٤س؟                ب٣ّ - 10

  ذ٥ط

        آ٤  ت وٖٙٛ تٛؾٍ پعقه  ظ  ٘د ْ فٗ ٥ِ  ٚضظق٣ ٕٔٙ قسٜ  ٤س؟                                          ب٣ّ -11

 ذ٥ط

ظٔ ٖ ذٛ ب )قب( ........................ ظٔ ٖ ب٥س ض٢ )ناح( .................... ٚ ٔست ٔ ٛؾٍ ذٛ ب ضٚظ ٘ٝ  -12

................. .......................... 

ٝ ب   ٤ٙد ٘ب ...........................................نح  و٥ّٝ ٔٛ ضز فٛق شوط ض  ت باس ٕ٘ٛزٜ ٚ ٔؿئ٥ِٛ  ٞط ٌٛ٘ٝ  ق ا ٣ٞ ض  زض ض بُ

‌زضج ٔٛ ضز ذلاف ٚ لٕ بط ٖٟسٜ ٣ٔ ٥ٌطْ.                                                                                    

 

 ت ض٤د ٚ ء ًٔ 
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Abstract 

The purpose of this study  is the combined effects of ginseng supplementation and resistance 

training on aerobic and anaerobic of Inactive students at the university of Shahrood.To do this 

50 students of Shahrood university, with an average age (19±2) and the body Index 

(22±3kg/m2), voluntarily participated in this study. study was  semi empirical conducted the 

random. 

 Methods: The study subjects were divided into four groups: Supplementation and exercise 

group (n = 13), placebo and exercise (n = 13), supplementation (n = 12), control group (n = 12). 

In this research the herbal ginseng capsules (250 mg) capsules of the flour (250 mg) was used as 

a placebo. Training groups for six weeks, three times a week to practice the training.     

Before and after the training program, aerobic test (test Bruce) test, anaerobic ((test Wingate) 

and body composition (Inbody230) of the subjects were taken. In order to analyze the normality 

of the data was used of Test - Asmyyrnf and Due to data distribution normal, were used 

parametric Stats . For compare data the evaluate the effect the supplement and placebo was used 

from repeated analysis of variance (4×2) .                                                                                                   

Results: The results study revealed differences anaerobic peak power between the four groups 

was significant (P=0.028(.But the  power average between four groups was not significant 

(P=0.122). The minimum anaerobic power between the four groups was not significant 

(P=0.094). And fatigue index between the four groups was not significant (P=0.328). On the 

other aerobic power was significantly between the four groups(P=0.001). Aerobic power in the 

ginseng, and ginseng and exercise the greater increase had found  than other two groups.  

Conclusion: The results showed that  ginseng supplementation Consumption combined 

with Six weeks of resistance training increases aerobic power in inactive people and 

Also is a good supplement to enhance anaerobic power. People who do resistance 

training In addition to the training can consumed ginseng  supplement to increase 

aerobic and anaerobic power. 

Keywords: resistance training, anaerobic power, aerobic power, ginseng 
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