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ّای تَاى َّاشی  بسزسی تأثیس هصسف هکول آّي بِ ّوساُ توسیٌات تٌاٍبی ضدید بس ضاخص

  زآهاتَّای  َّاشی فَتسالیست ٍ بی
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 سپاسگزاری 
 

جانب در  ما و راي گشای ایههای سخه را علم پرور نمود و همواري راهن  های بلىذ، صحیفً های دلاویز و گفتً جىاب آقای دكتر علی حسنی، که با وکتً
 انذ و در امر معرفی مىابع مه را یاری نمودنذ. ی خود  روشنگر مسیر تحقیق بوديهای ارزنذي که با مشاوري، نامه بودي است اتمام و اکمال پایان

کاری بی  نامه سپاسگزارم.دریغشان جهت پیشبرد ایه پایان و درپایان ازهمسرعزیزم،جهت هم
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 تقذیم به 

 لحظً زنذگیست.  تریه امیذ و یاورم در لحظً که بزرگ پروردگارم

ها که  ام که همواري چتر محبتشان بر سرم بودي. آنهای زنذگیاستوارتریه پشتوانه، ام و خانوادي همسرمتقذیم به پذرم، مادرم، همسرم و خانوادي

 ی.  شان بگویم یا سخاوت، سکوت، مهربان دانم از بزرگی نمی
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 اقساز ًاهِ ٍ ٍاگرازی حقَق                                              

 

زاٶكدٹڀ زٸضٺ ٦بضقٷبؾځ اضقس ضقشٻ ٞڃعڂٹٮٹغڀ ٸضظقځ زاٶك٧سٺ سطثڃز آبادی  احساى جَاًطیسی قاسن اڂٷدبٶت

 ثسٶځ ٸ ٖٯٹٰ ٸضظقځ زاٶك٫بٺ نٷٗشځ قبټطٸز ٶٹڂؿٷسٺ دبڂبٴ ٶبٲٻ:

َّاشی  ّای تَاى َّاشی ٍ بی ثیس هصسف هکول آّي بِ ّوساُ توسیٌات تٌاٍبی ضدید بس ضاخصبسزسی تأ

 قٹٰ: ٲشٗٽس ٲځ دکتس علی حسٌی، سحز ضاټٷٳبڂځ آهاتَزّای  فَتسالیست

 

 سح٣ڃ٣بر زض اڂٵ دبڂٵ ٶبٲٻ سٹؾٍ اڂٷدبٶت اٶدبٰ قسٺ اؾز ٸ اظ نحز ٸ انبٮز ثطذٹضزاض اؾز. •

 ټبڀ ٲح٣٣بٴ زڂ٫ط ثٻ ٲطخٕ ٲٹضز اؾشٟبزٺ اؾشٷبز قسٺ اؾز. فزض اؾشٟبزٺ اظ ٶشبڂح دػٸټ •

ٲُبٮت ٲٷسضج زض دبڂبٴ ٶبٲٻ سب٦ٷٹٴ سٹؾٍ ذٹز ڂب ٞطز زڂ٫طڀ ثطاڀ زضڂبٞز ټڃچ ٶٹٔ ٲسض٤ ڂب اٲشڃبظڀ زض ټڃچ خب  •

 اضائٻ ٶكسٺ اؾز.

زاٶك٫بٺ نٷٗشځ »ٶبٰ  ثبقس ٸ ٲ٣بلار ٲؿشرطج ثب ٦ٯڃٻ ح٣ٹ٠ ٲٗٷٹڀ اڂٵ اثط ٲشٗٯ١ ثٻ زاٶك٫بٺ نٷٗشځ قبټطٸز ٲځ •

 ثٻ چبح ذٹاټس ضؾڃس. «Shahrood University of Technology»ٸ ڂب  «قبټطٸز

اٶس زض ٲ٣بلار ٲؿشرطج اظ دبڂبٴ  ح٣ٹ٠ ٲٗٷٹڀ سٳبٰ اٞطازڀ ٦ٻ زض ثٻ زؾز آٲسٴ ٶشبڂح انٯځ دبڂبٴ ٶبٲٻ سبثڃط٪صاض ثٹزٺ •

 ٪طزز. ٶبٲٻ ضٖبڂز ٲځ

( اؾشٟبزٺ قسٺ اؾز يٹاثٍ ٸ ټب آٴټبڀ  ثبٞز)زض ٲٹاضزڀ ٦ٻ اظ ٲٹخٹز ظٶسٺ زض ٦ٯڃٻ ٲطاح٭ اٶدبٰ اڂٵ دبڂبٴ ٶبٲٻ،  •

 انٹ٬ اذلا٢ځ ضٖبڂز قسٺ اؾز.

زض ٦ٯڃٻ ٲطاح٭ اٶدبٰ اڂٵ دبڂبٴ ٶبٲٻ، زض ٲٹاضزڀ ٦ٻ ثٻ حٹظٺ اَلاٖبر قرهځ اٞطاز زؾشطؾځ ڂبٞشٻ ڂب اؾشٟبزٺ قسٺ  •

 ز.اؾز ان٭ ضاظزاضڀ، يٹاثٍ ٸ انٹ٬ اذلا٠ اٶؿبٶځ ضٖبڂز قسٺ اؾ

 

 سبضڂد 

 

 اٲًبڀ زاٶكدٹ 

 

 هالکیت ًتایج ٍ حق ًطس

 ٸاٞعاضټب  ٶطٰاڀ،  ټبڀ ضاڂبٶٻ ٦ٯڃٻ ح٣ٹ٠ ٲٗٷٹڀ اڂٵ اثط ٸ ٲحهٹلار آٴ )ٲ٣بلار ٲؿشرطج، ٦شبة، ثطٶبٲٻ •    

 زض  ثبقس. اڂٵ ٲُٯت ثبڂس ثٻ ٶحٹ ٲ٣شًځ سدٽڃعار  ؾبذشٻ قسٺ( ٲشٗٯ١ ثٻ زاٶك٫بٺ نٷٗشځ قبټطٸز ٲځ      

 ٖٯٳځ ٲطثٹَٻ ش٦ط قٹز. ڃسارسٹٮ      

 ثبقس. اؾشٟبزٺ اظ اَلاٖبر ٸ ٶشبڂح ٲٹخٹز زض دبڂبٴ ٶبٲٻ ثسٸٴ ش٦ط ٲطخٕ ٲدبظ ٶٳځ •    

 

 

 



 

 

 چ٧ڃسٺ

 

٪طزز. ثبسٹخٻ ثٻ اڂٷ٧ٻ اذڃطاً ضٸـ  ټٹاظڀ ٲځٲ٧ٳ٭ آټٵ ٲٷدط ثٻ ثٽجٹزڀ زٸؾڃؿشٱ ټٹاظڀ ٸ ثځ

ټبڀ سٳطڂٷځ سٷبٸثځ قسڂس، جڃ٭ ضٸـټٹاظڀ اظ ٢ټبڀ خسڂسڀ ثطاڀ ثٽجٹزڀ ؾُٹح سٹاٴ ټٹاظڀ ٸ ثځ

قسٺ اؾز ٸ اَلاٖبر اٶس٤ ٸ ٲشٷب٢ًځ زض ذهٹل سأثڃط اڂٵ ٶٹٔ سٳطڂٵ ثٻ ټٳطاٺ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭  اثسأ

ټٹاظڀ ٸخٹز زاضز، ٮصا، ټسٜ سح٣ڃ١ حبيط، ثطضؾځ سأثڃط ڂ٥ زٸضٺ ثط ؾُٹح سٹاٴ ټٹاظڀ ٸ ثځ آټٵ

ټب ټٹاظڀ زض ٞٹسؿبٮڃؿزٴ ټٹاظڀ ٸ ثځثط ؾُٹح سٹا سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس ثٻ ټٳطاٺ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ آټٵ

ٲبٺ ضا  6ټبڂځ ٦ٽسض ٦ٻ ؾبث٣ٻ اٶدبٰ سٳطڂٵ ٲٷٓٱ ثٻ ٲسر  ٶٟط اظ ٞٹسؿبٮڃؿز  27 ثسڂٵ ٲٷٓٹض. ثبقسٲځ

ثٻ چٽبض ٪طٸٺ سٳطڂٵ، سٳطڂٵ+ َٹض زاٸَٯجبٶٻ ثطاڀ قط٦ز زض سح٣ڃ١ اٶشربة قسٶس ٦ٻ زاقشٷس، ثٻ

بٰ سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس ؾٻ خٯؿٻ زض ټٟشٻ ٸ ٪طٸٺ سٳطڂٷځ ثٻ اٶدٲ٧ٳ٭، ٲ٧ٳ٭  س٣ؿڃٱ قسٶس. 

٪طٰ ٢طل ٞطٸؼ ؾٹٮٟبر ٲڃٯځ 100ټٟشٻ،دطزاذشٷس. ٪طٸٺ ٲ٧ٳ٭ ٶڃع ثٻ ٲڃعاٴ 4زضضٸظټبڀ ظٸج ثٻ ٲسر

اظ، ضٸـ آٲبضڀ سځ ٸاثؿشٻ ٸ خٽز ثطضؾځ سٛڃڃطار  ٪طٸټځ زضٸٴزضڂبٞز ٦طزٶس. خٽز ثطضؾځ سٛڃڃطار 

 ٺ ٪طزڂس. ضاټٻ اؾشٟبز ثڃٵ ٪طٸټځ اظ ضٸـ سحٯڃ٭ آٲبضڀ ڂ٥

(، p;015/0سٳطڂٵ ) ٪طٸټځ سح٣ڃ١ ٶكبٴ زاز ٦ٻ ؾُح سٹاٴ ټٹاظڀ زض ٪طٸٺ ٶشبڂح ثطضؾځ زضٸٴ

 ټٹاظڀ زض ٪طٸٺ( ٸ ٶڃع ؾُح سٹاٴ ثځp;003/0ٲ٧ٳ٭ ) ( ٸ ٪طٸٺp;004/0سٳطڂٵ ٸ ٲ٧ٳ٭ ) ٪طٸٺ

زاضڀ ( ثٽجٹز ٲٗٷځp;005/0ٲ٧ٳ٭ ) ( ٸ ٪طٸٺp;003/0سٳطڂٵ ٸ ٲ٧ٳ٭ ) (، ٪طٸٺp;002/0سٳطڂٵ )

-ټٹاظڀ ثڃٵ ٪طٸٺ٦ٻ ٶشبڂح ثڃٵ ٪طٸټځ ٶكبٴ زاز ٦ٻ سٛڃڃطار ؾُٹح سٹاٴ ټٹاظڀ ٸ ثځ ڂبٞشٷس. زضحبٮځ

آظٲٹٴ ثٻ  ( ٸ ٶڃع زض ٲطحٯٻ دؽp;761/0( ٸ )p;819/0)ثٻ سطسڃت آظٲٹٴ ټبڀ سح٣ڃ١ زض ٲطحٯٻ دڃف

-ټف حبيط، ٲځزاضڀ ٶساقز. زضٲدٳٹٔ ثب سٹخٻ ثٻ دػٸ ( سٟبٸر ٲٗٷځp;061/0( ٸ )p;246/0سطسڃت )

سٹاٴ اْٽبض ٶٳٹز ٦ٻ ڂ٥ زٸضٺ سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس ٸ ٶڃع ٲهطٜ ټٳعٲبٴ ٲ٧ٳ٭ آټٵ ٲٷدط ثٻ ثٽجٹز 

٪طزز. ٮصا سٹخٻ ٲطثڃبٴ ٸ ٸضظق٧بضاٴ ثٻ اڂٵ  ټب ٲځټٹاظڀ زض ٞٹسؿبٮڃؿز ؾُٹح سٹاٴ ټٹاظڀ ٸ ثځ

 ٲشٛڃطټب خٽز ثٽجٹز ٖٳٯ٧طز ٸضظقځ ٸضظق٧بضاٴ اټٳڃز زاضز.
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اٸ٬ٞه٭   

ڃبر سح٣ڃ٦١ٯ  



 

 

 . ٲ٣سٲٻ1-1

سحط٤ اضسجبٌ ٲؿش٣ڃٳځ ثب اٞعاڂف ذُط اذشلالار سحط٤ ڂب ٦ٱثطذٹضزاضڀ اظ ضٸـ ظٶس٪ځ ثځ

ټبڀ دڃك٫ڃطڀ، ٦ٷشط٬ ٸ زضٲبٴ چب٢ځ ثط اؾبؼ زٸ ان٭ ثطٶبٲٻٸؾبظڀ اظخٳٯٻ چب٢ځ زاضز. ؾٹذز

ٖٷٹاٴ  قٹز. ثٷبثطاڂٵ ٞٗبٮڃز ثسٶځ ثٻٶطغڀ زضڂبٞشځ ٸ اٞعاڂف اٶطغڀ ٲهطٞځ َطاحځ ٸ اخطا ٲځ٦بټف ا

خٽز سٷٓڃٱ  ڂ٥ ٖبٲ٭ اٞعاڂٷسٺ اٶطغڀ ٲهطٞځ ٶ٣ف ٲٽٳځ زض ٦ٷشط٬ ٸ زضٲبٴ چب٢ځ زاضز ٸ ٶڃع ثٻ

ثٯٷسٲسر ٸظٴ ثسٴ حبئع اټٳڃز ٞطاٸاٴ اؾز، ظڂطا ثركځ اظ اڂٵ سٷٓڃٱ ثٻ ٖٯز اٞعاڂف ٲڃعاٴ 

 (. 1) ثبقس ٮڃؿٱ ٞطز زض حب٬ اؾشطاحز ٲځٲشبثٹ

سٷٽب ٲٷدط ثٻ حّٟ ؾُح ٲٷبؾجځ اظ ٖٷبنط آٲبز٪ځ خؿٳبٶځ ٲطسجٍ ثب  ثسٶځ ٶٻ اٶدبٰ ٞٗبٮڃز

٪طزز، ثٯ٧ٻ زض  سٷسضؾشځ ٲبٶٷس اؾش٣بٲز ٢ٯت ٸ ٖطٸ٠، ٢سضر ٸ اؾش٣بٲز ًٖلاٶځ ٸ سط٦ڃت ثسٶځ ٲځ

ڂبٞشٻ اظ  ضڀ ٲځ ثبقس. ٸضظـ ق٧٭ ؾبظٲبٴحّٟ ٸ ثٽجٹز ٦ڃٟڃز ظٶس٪ځ ټٳٻ اٞطاز خبٲٗٻ لاظٰ ٸ يطٸ

٦ٻ ټط ثٷسڀ قٹز، زضحبٮځضاحشځ ثٻ اٶٹأ ٲ٣بٸٲشځ ٸ اؾش٣بٲشځ َج٣ٻ سٹاٶس ثٻثسٶځ اؾز ٦ٻ ٲځ ٞٗبٮڃز

ټبڀ ٞڃعڂٹٮٹغڂ٥، ٸاثؿشٻ ثٻ ٶٹٔ ٸضظـ  قٹٶس، ؾبظ٪بضڀزٸ ٶٹٔ ٸضظـ ٲٹخت اضس٣بء ؾلاٲشځ ٲځ

 (. 2ثبقس )اؾش٣بٲشځ ٲځ

ټبڀ سٳطڂٷځ ٶٹڂٷځ ضا اثسأ اٞعاڂف ٞب٦شٹضټبڀ آٲبز٪ځ خؿٳبٶځ، ضٸـاذڃطاً ٲح٣٣ڃٵ ثطاڀ 

سٹاٴ سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس ضا ٶبٰ ثطز. اڂٵ ٶٹٔ سٳطڂٷبر ٸضظقځ اظ َطڂ١ اٞعاڂف ٢سضر  اٶس ٦ٻ ٲځ ٦طزٺ

ًٖٯٻ، سٹاٴ، ؾطٖز، اؾش٣بٲز ًٖلاٶځ، ٖٳٯ٧طز حط٦شځ، سٗبز٬ ٸ ټٳبټٷ٫ځ ٸ ٦بټف چطثځ ثسٴ ٶ٣ف 

 (. 2زاضٶس ) طز ٸضظقځ ثط ٖٽسٺٲٽٳځ زض ثٽجٹز ٖٳٯ٧

 ثٻ ٸضظق٧بضاٴ ٖٳٯ٧طز ٸ ٲهطٞځ ا٦ؿڃػٴ حسا٦ثط ثٽجٹز ٦ٻ اٶس زازٺ ٶكبٴ ٲح٣٣بٴ زڂ٫ط، ؾٹڀ اظ

 حسا٦ثط ؾُٹح اٞعاڂف ٸ آٴ ؾُح اٞعاڂف ثطاڀ ٮصا زاضز. ثؿش٫ځ ټب آٴ ثسٴ زض آټٵ شذڃطٺ ؾُٹح

 آٴ ٢طل ٢جڃ٭ اظ آټٵ حبٸڀ ټبڀ ٲ٧ٳ٭ اظ ثسٴ، زض ا٦ؿڃػٴ ٦ٳجٹز اظ خٯٹ٪ڃطڀ ٸ ٲهطٞځ ا٦ؿڃػٴ

 ثط قسڂس، سٷبٸثځ سٳطڂٵ ټٳطاٺ ثٻ آټٵ ٲ٧ٳ٭ ٲهطٜ ذهٹل زض ٦ٻ اظآٶدبڂځ قٹز. ٲځ اؾشٟبزٺ



 

 

 احؿبؼ ضاؾشب اڂٵ زض سح٣ڃ١ اٶدبٰ يطٸضر ٮصا اؾز، قسٺ ڂبٞز اٶس٦ځ اَلاٖبر خٹاٴ ټبڀ ٞٹسؿبٮڃؿز

 دطزاظڂٱ. ٲځ آٴ ثطضؾځ ثٻ سح٣ڃ١ اڂٵ زض ٦ٻ قس

 

 . ثڃبٴ ٲؿأٮٻ1-2

ثٻ ٲڃعاٴ ا٦ؿڃػٴ حسا٦ثطڀ ٪ٟشٻ ٲڃكٹز ٦ٻ ثسٴ  VO2max ڂبا٦ثط ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ حس

٢بزض اؾز زض ڂ٥ ز٢ڃ٣ٻ زضڂبٞز ٦ٷس. اڂٵ ٞب٦شٹض زض ٸاحس ٸظٴ ٦٭ ثسٴ ٸ ټط ٦ڃٯٹ٪طٰ اظ ٸظٴ  اٶؿبٴ

ثسٴ ٲحبؾجٻ ٲڃ٫طزز. اڂٵ ٞب٦شٹض اضسجبٌ سٷ٫بسٷ٫ځ ثب ٸيٗڃز اؾش٣بٲشځ ثسٴ اٶؿبٴ ٸ ٞٗبٮڃشٽبڀ ټٹاظڀ 

ٖطٸ٢ځ ٞطز  -زټس ٦ٻ ټط چٻ ؾُح سٹاٴ ټٹاظڀ ثڃكشط ثبقس، ٖٳٯ٧طز ٢ٯجځ (. سح٣ڃ٣بر ٶكبٴ ٲځ1) زاضز

اظ  ټٹاظڀ ؾُح سٹاٴ ټٹاظڀ ٸ ثځ زٲحڃُځ ثط ٞٗبٮڃ ٹاٲ٭ثطضؾځ ٖ ضٸ (. اظاڂٵ1ٶڃع ثٽشط ذٹاټس ثٹز )

٦طز.  ټب اقبضٺ سٹاٴ ثٻ ٶٹٔ ٞٗبٮڃز ٸضظقځ ٸ ٶڃع ٲ٧ٳ٭ . اظ ٖٹاٲ٭ ٲحڃُځ ٲځاټٳڃز ثطذٹضزاض اؾز

ټبڀ سٳطڂٷځ ٶٹڂٷځ ضا اثسأ اذڃطاً ٲح٣٣ڃٵ ثطاڀ اٞعاڂف ؾُح سٹاٴ ټٹاظڀ ٸ اؾش٣بٲز ٸضظق٧بضاٴ، ضٸـ

 ڂ٥ ٖٷٹاٴ ثٻ قسڂس سٷبٸثځ سٹاٴ ثٻ سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس اقبضٺ زاقز. سٳطڂٷبر ٦طزٶس ٦ٻ اظ اڂٵ ٢جڃ٭ ٲځ

اظ  خبٲٗځ سٗطڂٝ حبيط حب٬ ز. زضقٹ ٲځ ٪طٞشٻ ٦بض ثٻ ٦ٹسبٺ ظٲبٴ ٲسر زض آٲبز٪ځ ثٽجٹز زض ٲؤثط ضٸڂ٧طز

HIT ٖٳٹٲبً  ٸٮځ ٶساضز، ٸخٹزHIT قسر  ثب ٦ٹسبٺ ٶؿجز ثٻ سٷبٸثځ ټبڀ ٞٗبٮڃز ثب س٧طاضڀ ټبڀ ٸټٯٻ ثٻ

قسر  ثٻ سٹخٻ ثب قٹز. ٲځ زازٺ آڂس، ٶؿجزٲځ زؾز ثٻVO2peak ٦ٻ  قسسځ ثٻ ٶعزڂ٥ قسسځ ڂب سٳبٰ

 ٪ٹٶب٪ٹٴ ټبڀٸټٯٻ ٸ ث٧كس َٹ٬ ز٢ڃ٣ٻ ٷسڂٵچ سب ثبٶڃٻ چٷس اظ اؾز ٲٳ٧ٵ HITسلاـ  ڂ٥ سٳطڂٷبر،

 زټٷسٲځ ٶكبٴ (. قٹاټس2قٹٶس )ٲځ خسا ټٱ اظ ٦ٱ قسر ثب ٞٗبٮڃز ڂب ز٢ڃ٣ٻ اؾشطاحز چٷس ڀ ٸؾڃٯٻ ثٻ

 ثطاڀ سأٲڃٵ ٶڃع ٪ٯڃ٧ٹٮڃع ؾٽٱ ڂبثس، ٦بټف قسڂس ټبڀٸټٯٻ ثڃٵ اٸٮڃٻ حبٮز ثٻ ثبظ٪كز ظٲبٴ ا٪ط ٦ٻ

-ٲځ دڃسا اٞعاڂف اٶطغڀ، ٦ؿط اڂٵ خجطاٴ ثطاڀ ټٹاظڀ ٸؾبظ زؾٹذ زضٶشڃدٻ ٸ ٦ٷسٲځ دڃسا ٦بټف اٶطغڀ

 حبٮز ثٻ ثبظ٪كز ټبڀزٸضٺ َٹ٬ زض ټٹاظڀ ٸؾبظ ؾٹذز زټس ٦ٻ (. ٶشبڂح سح٣ڃ٣بر ٶكبٴ ٲځ٦3ٷس )

زاضٶس  ٲٽٳځ اؾڃسلا٦شڃ٥ ٶ٣ف ا٦ؿڃساؾڃٹٴ ٸ PCrٞؿٟبر  ٦طاسڃٵ ثطاڀ ثبظؾبظڀ قسڂس سٳطڂٷبر اٸٮڃٻ

 ٦ٷٷسٲځ دڃسا ؾٹ٠ ټٹاظڀ ٸؾبظ ؾٹذز ؾٳز ثٻ قسڂس سٷبٸثځ ٳطڂٷبر٦ٻ س ٦طز ذٹاټس آق٧بض اڂٵ (.3)



 

 

 ٦بضا ضٸڂ٧طز ڂ٥ قسڂس سٷبٸثځ (. سٳطڂٷبر4زټس )اٞعاڂف ٲځ ضا ټٹاظڀ ٸؾبظ ؾٹذز ْطٞڃز اٲط اڂٵ ٦ٻ

اخطاڀ دطٸس٧٭  ٦ٻ اؾز قسٺ ٪عاضـ ټؿشٷس. ټٹاظڀثځ ٸ ټٹاظڀ ټبڀ زؾش٫بٺ ټبڀْطٞڃز ثٽجٹز ثطاڀ

 ثبٞطڀ ْطٞڃز ثبلا، قسر ثب ٸضظقځ ٖٳٯ٧طز ثٽجٹز ټٟشٻ ثبٖث 6سب  4ٲسر  سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس ثٻ

اڂٵ  ثٻ ټٳ٧بضاٶف ٸ (. ٢طاذبٶٯٹ5،6،7،8٪طزز ) ٲځ ټٹاظڀ ٸ ْطٞڃز چطثځ ا٦ؿڃساؾڃٹٴ ٲڃعاٴ ًٖٯٻ،

٪طزز سٳطڂٷځ  ٲځ زٸضٺ اسٳبٰ اظ ثٗس VO2maxاٞعاڂف  سٳطڂٷبر  سٷبٸثځ قسڂس ثبٖث ٦ٻ ضؾڃسٶس ٶشڃدٻ

(7  .) 

ټب اقبضٺ ٦طز. آټٵ ٲ٧ٳٯځ  سٹاٴ ثٻ ٲ٧ٳ٭ ٲحڃُځ زڂ٫ط ٲځ ٹض ٦ٻ اقبضٺ قس، اظ ٖٹاٲ٭َ ټٳبٴ

 سأذڃط ثٻ ضا ًٖلاٶځ ذؿش٫ځ سٹاٶس ٸ ٲځ زاقشٻ ٸضظقځ ټبڀ ٞٗبٮڃز اخطاڀ ثط ثؿعاڂځ اؾز ٦ٻ سأثڃط

 لا٦شبر ٚٯٓز ٦بټفٸ  ٲهطٞځ ا٦ؿڃػٴ حسا٦ثط اٞعاڂف ٲٹخت سٹاٶس ٲځ چٷڃٵ (.آټٵ ټٱ9ثڃٷساظز )

 ثٻ ثب سٹخٻ ٶڃع ٸ ٲرشٯٝ ټبڀضقشٻ ٸضظق٧بضاٴ زض ا٦ؿڃػٴ اټٳڃز ٲهطٜ ثٻ سٹخٻ ثب (.10)قٹز  ذٹٴ

 ٲك٧لار سٹاٶسٲځ آٴ ٦ٳجٹز زټس،ٲځ اٞعاڂف زضنس65 حسٸز سب ضا ٪ڃطڀ ا٦ؿڃػٴ ٲڃعاٴ آټٵ ٦ٻ اڂٵ

 ٳجٹز٦ ٲثب٬ ثبقس. ثطاڀ زٶجب٬ زاقشٻ ثٻ ٸضظق٧بضاٴ ټٹاظڀ سٹاٴ ٸ ْطٞڃز ٦بټف ثب ضاثُٻ ضا زض اڀٖٳسٺ

 ٪طاٴاظ دػٸټف (. ثطذځ11،12ٶٳبڂس ) سًٗڃٝ ضا ټٹاظڀ ټبڀ ثٻ سٳطڂٵ ٶؿجز ؾبظ٪بضڀ سٹاٶسٲځ آټٵ

 آټٵ ثٻ ٶڃبظ ٲثب٬ (. ثطاڀ13زټس ) ٲځ اٞعاڂف ضا ثٻ آټٵ ضٸظاٶٻ ٶڃبظ ٲ٣ساض ٸضظقځ سٳطڂٷبر ٦ٻ ٲٗش٣سٶس

 زٮڃ٭ ثٻ چٷڃٵ ڂبثس. ټٱ ٲځ سٗطڂ١ اٞعاڂف ضاٺ اظ آٴ ضٞشٵ زؾز اظ زٮڃ٭ ثٻ ٸضظقځ ټبڀ خطڂبٴ ٞٗبٮڃز زض

 َطڂ١ اظ ټٳٹ٪ٯٹثڃٵ ذٹٴ ضٞشٵ زؾز اظ ٲٹخت ٲ٧بٶڃ٧ځ يطثبر اثط ذٹٴ زض ٢طٲع ټبڀ ؾٯٹ٬ سرطڂت

 اٶدبٰ ْطٞڃز ا٦ؿڃػٴ، ٲهطٜ ٸ اٶش٣ب٬ زض ٲٽٱ آټٵ ٶ٣ف زٮڃ٭ ثٻ (. زضٶٽبڂز14٪طزز ) ٲځ ازضاض

-٪ٯجٹ٬ ٞطڂشڃٵ، آټٵ، حؾُ اٞعاڂف ٲٹخت ٲ٧ٳ٭ آټٵ (. ٲهط14ٜڂبثس ) ٲځ ٦بټف سٳطڂٷبر ٸضظقځ

ثٻ  سٹخٻ ثب ٲٷٓٹض، (. ثٻ ټٳڃٵ9،11قٹز ) ٲځ ذٹٴ سطاٶؿٟطڂٵ ٸ ټٳبسٹ٦طڂز ٢طٲع، ټٳٹ٪ٯٹثڃٵ، ټبڀ

 ضؾبٶځ ٸ ْطٞڃز ټٹاظڀ ٸ سأثڃط سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس ثط ؾُح سٹاٴ ټٹاظڀ، اڂٵ آټٵ زض ا٦ؿڃػٴ ٶ٣ف

 اٶساظٺ چٻ سب آټٵ ٲ٧ٳ٭ ٲهطٜ ثب سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس ټٳطاٺ ټٟشٻ چٽبض اٶدبٰ آڂب ٦ٻ اؾز ٲُطح ؾؤا٬

 بٮڃؿز ٪طزز؟ؿټٹاظڀ زض ٸضظق٧بضاٴ ٞٹس ؾُح سٹاٴ ټٹاظڀ ٸ ثځ زض ؾجت سٛڃڃط سٹاٶس ٲځ



 

 

 

 

 . اُویت ّ ضسّزت تحقیق1-3

 ٸضظق٧بضاٴ خؿٳبٶځ ؾبظڀ آٲبزٺ زض ٦ٹسبٺ ٸ ثٯٷس ظٲبٶځ ټبڀ ٸټٯٻ ثب (HITقسڂس) سٷبٸثځ سٳطڂٵ

اٶ٫ڃع ٸ ثب سحط٤ اؾز ٦ٻ اٲطٸظٺ  ٞٹسؿب٬ ٸضظقځ ټڃدبٴ  قٹز. ٲځ اؾشٟبزٺ ټب ٸضظـ اظ ثطاڀ ذڃٯځ

ٲٷس قٹز. ثبظڂ٧ٷبٴ ٞٹسؿب٬ ثب سٹخٻ ثٻ ٲبټڃز  اڀ ثٽطٺ ټب، اظ خبڂ٫بٺ ٸڂػٺ سٹاٶؿشٻ اؾز ثڃٵ ؾبڂط ٸضظـ

ټبڀ خؿٳبٶځ ذبنځ  ثطذٹضزاض  قٹز اظ ٸڂػ٪ځ اڂٵ ٸضظـ ٸ ٲحڃُځ ٦ٻ اڂٵ ٸضظـ زض آٴ اٶدبٰ ٲځ

٦ٷس سب ثب زض ٶٓط ٪طٞشٵ  ٻ َطاحبٴ ٸ ثطٶبٲٻ ضڂعاٴ ٖٯٱ سٳطڂٵ ٦ٳ٥ ٲځټب ث ټؿشٷس. قٷبذز اڂٵ ٸڂػ٪ځ

ٶٹڂؿځ سٳطڂٵ آ٪بټځ اظ ٶڃبظټبڀ  ټبڀ لاظٰ ضا َطاحځ ٦ٷٷس. ٶرؿشڃٵ ٪بٰ زض ثطٶبٲٻ ټب ثطٶبٲٻ اڂٵ ٸڂػ٪ځ

 آٲبز٪ځ سٹؾٗٻ ثطاڀ ٲؤثط ضٸـ ڂ٥ ٖٷٹاٴ ثٻ قسڂس سٷبٸثځ ڀ ٸضظقځ اؾز. سٳطڂٵ ٞڃعڂٹٮٹغڂ٥ ټط ضقشٻ

سٹاٶس زض ثٽجٹز ٞب٦شٹضټبڀ  ټب ٶڃع ٲځ (. ټٳچٷڃٵ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭3قٹز) اؾشٟبزٺ سٹاٶس ٲځ ٲسر ٦ٹسبٺ زض

سٹاٴ ثٻ ٲ٧ٳ٭ آټٵ اقبضٺ ٦طز. ٶشبڂح سح٣ڃ٣بر ٶكبٴ  آٲبز٪ځ خؿٳبٶځ ٲؤثط ثبقٷس، ٦ٻ اظ آٴ خٳٯٻ  ٲځ

ٲح١٣ زض  (. ثٷبثطاڂٵ10ضؾبٶځ سأثڃط٪صاض ثبقس ) سٹاٶس ثط ْطٞڃز ټٹاظڀ ٸ ا٦ؿڃػٴ زاز ٦ٻ اڂٵ ٲ٧ٳ٭ ٲځ

ڀ سٳطڂٷځ سٷبٸثځ قسڂس ثٻ ټٳطاٺ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ آټٵ ضا ثط ؾُٹح سٹاٴ ٶٓط زاضز اثط ڂ٥ زٸضٺ ثطٶبٲٻ

 ټبڀ آٲبسٹض ضا ٲٹضزثطضؾځ ٢طاض زټس.   ټٹاظڀ زض ٞٹسؿبٮڃؿز ټٹاظڀ ٸ ثځ

 

 . اُداف تحقیق1-4

 اټساٜ ٦ٯځ سح٣ڃ١ 

ٳطڂٷبر سٷبٸثځ قسڂس ثط ټسٜ ٦ٯځ سح٣ڃ١، ثطضؾځ سأثڃط ڂ٥ زٸضٺ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ آټٵ ثٻ ټٳطاٺ س

 ثبقس.ټبڀ آٲبسٹض  ٲځ ټٹاظڀ ٞٹسؿبٮڃؿز ټبڀ سٹاٴ ټٹاظڀ ٸ ثځ قبذم

 اټساٜ ٸڂػٺ سح٣ڃ١  

 اٶس اظ: ٖجبضر سح٣ڃ١اڂٵ اټساٜ ٸڂػٺ 



 

 

ثطضؾځ سأثڃط ڂ٥ زٸضٺ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ آټٵ ثٻ ټٳطاٺ سٳطڂٷبر سٷبٸثځ قسڂس ثط قبذم سٹاٴ  .1

 ټبڀ آٲبسٹض  ټٹاظڀ ٞٹسؿبٮڃؿزثځ

ڂ٥ زٸضٺ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ آټٵ ثٻ ټٳطاٺ سٳطڂٷبر سٷبٸثځ قسڂس ثط قبذم ټٹاظڀ ثطضؾځ سأثڃط  .2

 ټبڀ آٲبسٹض  ٞٹسؿبٮڃؿز

 

 تحقیقُای . فسضی1-5َ

ټٹاظڀ ڂ٥ زٸضٺ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ آټٵ ثٻ ټٳطاٺ سٳطڂٷبر سٷبٸثځ قسڂس ثط قبذم سٹاٴ ثځ .1

 ټبڀ آٲبسٹض سأثڃط زاضز. ٞٹسؿبٮڃؿز

بٸثځ قسڂس ثط قبذم سٹاٴ ټٹاظڀ ڂ٥ زٸضٺ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ آټٵ ثٻ ټٳطاٺ سٳطڂٷبر سٷ .2

 ټبڀ آٲبسٹض سأثڃط زاضز. ٞٹسؿبٮڃؿز

 

 ُاي تحقیق فسض . پیص1-6

 اٶس. ټب ٣ٍٞ  زض ضقشٻ ٸضظقځ ٞٹسؿب٬ ٞٗبٮڃز ٸضظقځ زاقشٻ . آظٲٹزٶځ1

 ټبڀ ٲطسجٍ ثب آٲبز٪ځ خؿٳبٶځ ٶٽبڂز ؾٗځ ٸ سلاـ ذٹز ضا ث٧بض ثطزٶس. ټب زض اخطاڀ آظٲٹٴ . آظٲٹزٶځ2

 آظٲٹٴ ڂ٧ؿبٴ اٶدبٰ زازٶس. آظٲٹٴ ٸ دؽ ڀ دڃف سلاـ ذٹز ضا زض ټط زٸ ٲطحٯٻټب  . آظٲٹزٶځ3

 َٹض ٦بٲ٭ اٶدبٰ زازٶس.ټب زؾشٹضار لاظٰ ضا ثٻ . آظٲٹزٶځ4

 اٶس. ټب اظ ثطٶبٲٻ سٳطڂٷبر ٦بٲلاً دڃطٸڀ ٦طزٺ . آظٲٹزٶځ5

ٰ سح٣ڃ١ ذبضج قسٺ خٽز اٶدب ټب زض َٹ٬ ٲسر ٞٗبٮڃز اظ ٲحسٸزٺ خٛطاٞڃبڂځ زض ٶٓط ٪طٞشٻ. آظٲٹزٶځ6

 ٶكسٶس.

 

 ُاي تحقیق . هحدّديت1-7

 ٦ٷشط٬ سح٣ڃ١ ټبڀ ٚڃط٢بث٭ ٲحسٸزڂز 



 

 

 اٶس اظ: ټب ٖجبضرټبڂځ ٶڃع ٲٹاخٻ ثٹز ٦ٻ ثطذځ اظ آٴ اڂٵ دػٸټف ثب ٲحسٸزڂز

 اڀ. ٸيٗڃز سٛصڂٻ1

 ټب. حبلار ضٸحځ ٸ ضٸاٶځ ٸ اٶ٫ڃعٺ آظٲٹزٶځ2

 بضاٴ. ٖسٰ ٦ٷشط٬ ٸيٗڃز ا٢شهبزڀ،اخشٳبٖځ ٸ ٞطټٷ٫ځ ٸضظق3٧

 

 ٦ٷشط٬ سح٣ڃ١  ټبڀ ٢بث٭ ٲحسٸزڂز 

ټبڀ ٲطسجٍ ثب آٲبز٪ځ خؿٳبٶځ ٪ڃطڀ سح٣ڃ١ ذٹز ضا ٲحسٸز ثٻ سؿز ٲح١٣ ٸؾڃٯٻ ٸ اثعاض اٶساظٺ. 1

 ٦طزٺ اؾز.

 ثبقس. ؾب٬ ٲځ 17 -20ؾٵ ٸضظق٧بضاٴ زض اڂٵ سح٣ڃ١ . 2

 ټب )ٲص٦ط(. خٷؿڃز آظٲٹزٶځ3

 ټب. ثطٶبٲٻ سٳطڂٷځ آظٲٹزٶځ4

 ټبټب زض ؾٻ ٲطحٯٻ اظ آظٲٹزٶځ ٪ڃطڀ زازٺ . ضٸظ سٗڃڃٵ اٶساظٺ5

 . ضٸظټب ٸ سٗساز خٯؿبر سٳطڂٵ6

 ٪ڃطڀ. سٗڃڃٵ ٶٹٔ اثعاض اٶساظٺ7

 قسٺ ثطاڀ ټط خٯؿٻ سٳطڂٷځ. ظٲبٴ سٗڃڃٵ8

 ټب. سٗساز آظٲٹزٶځ9

 ُا ّ اصطلاحات. تعسيف ّاژ1-8ٍ

 1سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس  

                                                           
1
- High Intensity Training 

 



 

 

ټبڀ سٷبٸثځ ثٻ ٶؿجز ٦ٹسبٺ ثب قسسځ ٶعزڂ٥ ڃزټبڀ س٧طاضڀ ثب ٞٗبٮسٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس ثٻ ٸټٯٻ

٪ٹٶٻ سٳطڂٷبر حدٱ قٹز. ٸڂػ٪ځ ثبضظ اڂٵآڂس، ٶؿجز زازٺ ٲځزؾز ٲځ٦ٻ ثٻ  VO2peakثٻ قسسځ ٦ٻ 

  ثبقس.ذڃٯځ ٦ٱ آٴ ٲځ

 VO2max زضنس 120زض سح٣ڃ١ حبيط، سٳطڂٵ سٷبٸثځ ثب قسر ٲٷٓٹض اظ سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس 

 (.15ټٟشٻ ثٻ َٹ٬ اٶدبٲڃس )4ٸظټبڀ ظٸج ثٻ ٲسراؾز ٦ٻ ؾٻ خٯؿٻ زض ټٟشٻ ٸزضض

 

 ٲ٧ٳ٭ آټٵ 

٪طٰ ثط ٲٹ٬ اؾز. ڂ٧ځ  56ثٹزٺ ٸ ٸظٴ اسٳځ آٴ زض حسٸز  سٷبٸثځخسٸ٬  12آټٵ ٖٷهط قٳبضٺ 

 (.16ثبقس ) اظ چٽبضٲڃٵ ٖٷبنط ٞطاٸاٴ ٸ زٸٲڃٵ ٞٯع ٞطاٸاٴ زض ؾُح ظٲڃٵ ٲځ

ل ٞطٸؼ ؾٹٮٟبر ٦ٻ قبٲ٭ زٸ ٪طٰ ٢طٲڃٯځ 100ٲٷٓٹض اظ ٲ٧ٳ٭ آټٵ زض سح٣ڃ١ حبيط، ٲڃعاٴ 

٪طٰ ٞطٸؼ ؾٹٮٟبر ثٹز، ٢ج٭ ٸ ثٗس اظ ټط خٯؿٻ سٳطڂٵ ثٻ  ٲڃٯځ 50ٖسز ٢طل ټط٦ساٰ حبٸڀ 

 (.17زازٺ قس ) ټب ټٳطاٺ ثب آة آظٲٹزٶځ

 

 1سٹاٴ ټٹاظڀ
 

ټب ٸ ٢ٯت ٸ ٖطٸ٠ ثطاڀ خصة ٸ اٶش٣ب٬ ا٦ؿڃػٴ ثٻ ًٖلار ٸ زضٶشڃدٻ  ثٻ حسا٦ثط سٹاٶبڂځ ضڂٻ

(. ٲٷٓٹض اظ سٹاٴ ټٹاظڀ زض سح٣ڃ١ 7قٹز ) ر اظ اڂٵ ا٦ؿڃػٴ ٪ٟشٻ ٲځٲهطٜ ټط چٻ ثڃكشط ًٖلا

 (.18ټب ثٹز ٦ٻ اظ َطڂ١ آظٲٹٴ ثبٮ٥ ٲحبؾجٻ ٪طزڂس ) حبيط، حسا٦ثط ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ آظٲٹزٶځ

 

 2ټٹاظڀ سٹاٴ ثځ 

                                                           
1
- Aerobic Power 

2
- Anaerobic Power 



 

 

ثب ؾطٖز ظڂبز زض حط٦بر ٦ٹسبٺ اٶٟدبضڀ ثطاڀ  سٹاٶبڂځ سٳبٰ ًٖلار ثٻ سٹٮڃس ٶڃطٸڀ ثڃكشط ٸ

ټٹاظڀ زض سح٣ڃ١ حبيط، حسا٦ثط سٹاٶځ ٲٷٓٹض اظ سٹاٴ ثځ(. 7ټٹاظڀ ٪ٹڂٷس ) بٺ ضا سٹاٴ ثځظٲبٴ ٦ٹس ٲسر

 (.18ثبقس ٦ٻ اظ َطڂ١ آظٲٹٴ دطـ ؾبضخٷز ثطاڀ ټط آظٲٹزٶځ ٲحبؾجٻ ٪طزڂس ) ٲځ

 

 ٞٹسؿبٮڃؿز خٹاٴ ٶڃٳٻ آٲبسٹض 

ټب زض ظٲڃٷځ ثٻ اثٗبز ظٲڃٵ  قٹز. اڂٵ ض٢بثز ٪ٟشٻ ٲځ 1زضٸٴ ؾبٮٵ، ٞٹسؿب٬ ٞٹسجب٬ثٻ ثبظڀ 

٪ڃطز.  ټبڀ ؾطدٹقڃسٺ ٸ ڂب زض ٲح٭ ثبظ ٸ ثسٸٴ زڂٹاض ٸ حهبض اٶدبٰ ٲځ ٲشطٲطثٕ، زض ٲح٭ 40×20

زض سح٣ڃ١ حبيط ٲطزاٴ  اٮٳٯٯځ ثطاڀ اڂٵ ضقشٻ ٸضظقځ اؾز. ٲٷٓٹض اظ ٞٹسؿبٮڃؿز ٞٹسؿب٬، ٸاغٺ ثڃٵ

ؾب٬ ثٹزٺ ٦ٻ زض ثبق٫بٺ قٽڃس زاضڂٹـ ظٶ٫ٷٻ قٽطؾشبٴ ذٹاٜ  ٞٗبٮڃز  20-17خٹاٴ ثب زاٲٷٻ ؾٷځ 

 زاقشٷس.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1
- Futsal 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%88%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D9%84


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

دٍمفصل   

 کلیات تحقیق



 

 

 . هقده1َ- 2

ٶ٣ف  ثبقس. ثرف اٸ٬ّ ٲجبٶځ ٶٓطڀ اؾز ٦ٻ ثب سأ٦ڃس ثطاڂٵ ٞه٭ اظ دػٸټف قبٲ٭ زٸ ثرف ٲځ

ٖطٸ٢ځ ٸ ٞب٦شٹضټبڀ آٲبز٪ځ  -ټبڀ ٢ٯجځثڃٷځ ٦ٷٷسٺ ثڃٳبضڀ ٞڃعڂٹٮٹغڂ٧ځ چب٢ځ زض ثسٴ، ٖٹاٲ٭ دڃف

دطزاظڂٱ. زض اٶشٽبڀ ثرف زٸّٰ ٶڃع دڃكڃٷٻ سح٣ڃ١ ٦ٻ قبٲ٭ سح٣ڃ٣بر زاذٯځ ٸ ذبضخځ خؿٳبٶځ ٲځ

 ذٹاټس قس.ثبقس، اضائٻ  ټب ٲځآٲسٺ اظ آٴ زؾز قسٺ زض ضاثُٻ ثب ٲٹيٹٔ سح٣ڃ١ ٸ ٶشبڂح ثٻ اٶدبٰ

 

 . هباًی ًظسی2-2

 . تعسيف توسيي2-2-1

قٹز ٦ٻ ثبټسٜ ثٽجوٹز ٖٳٯ٧وطز ٸضظقو٧بض    زاضڀ ٪ٟشٻ ٲځ اڂٵ ٲٟٽٹٰ ثٻ ٞٗبٮڃز ٲٷٓٱ ٸ ثطٶبٲٻ

ټبڂځ اؾز ٦وٻ ٢بثٯڃوز ؾوبظ٪بضڀ ثوسٴ زض ثطاثوط ٞكوبضټبڀ       قٹز. زضٸا٢ٕ سٳطڂٵ اٶدبٰ ٞٗبٮڃزاٶدبٰ ٲځ

ټس ثب اڂٵ سٗطڂٝ سٳطڂٵ ٞطاڂٷسڀ سسضڂدځ ٸ آټؿشٻ اؾوز ٸ  ز سسضڂح ٸ دڃٹؾشٻ اٞعاڂف ٲځ ٸاضزقسٺ ضا ثٻ

ڀ ا٢وساٲبر  ٪ٹٶٻ سٗدڃٯځ ٲدبظ ٶڃؿز. سٳطڂٵ ثٻ ٲٗٷبڀ ٸؾڃٕ ٦ٯٳٻ، ٖجوبضر اؾوز اظ ٦ٯڃوٻ   زض آٴ ټڃچ

ټوبڀ حط٦شوځ ٸ س٧بٲو٭    ٪ڃوطڀ ٲٽوبضر  ټوبڀ خؿوٳځ، ڂوبز   ٲٷٓٹض اٞعاڂف سٹاٶوبڂځ  اڀ ٦ٻ ثٻ قسٺ سٷٓڃٱ

ټوب ٸ  ذٹثځ اٶدبٰ قوٹز ثوٻ سٛڃڃوطار آقو٧بضڀ زض ثبٞوز      ڂٵ ثٻقٹز. ا٪ط سٳطذهٹنڃبر ضٸاٶځ اٶدبٰ ٲځ

 (.19)اٶدبٲس ٦ٻ آٴ ٶڃع ذٹز ثٻ ثٽجٹز ٖٳٯ٧طز زض ٸضظـ ذٹاټس اٶدبٲڃس  ټبڀ ثسٴ ٲځزؾش٫بٺ

 

 

 . توسيٌات استقاهتی 2-2-2

  اؾش٣بٲز 

ٸ اؾوش٣بٲز   2سٷٟؿوځ  –َوٹض٦ٯځ ثوٻ زٸ ٲٟٽوٹٰ خسا٪بٶوٻ اؾوش٣بٲز ٢ٯجوځ       ثوٻ  1ٸاغٺ اؾش٣بٲز

، سوٹاٴ  2ټوبڂځ ٶٓڃوط آٲوبز٪ځ ټوٹاظڀ    سٷٟؿځ ٖٳٹٲبً ثب ٸاغٺ –قٹز. اؾش٣بٲز ٢ٯجځ٣ؿڃٱ ٲځ، س1ًٖلاٶځ

                                                           
1
. Endurance 

2
. Cardio respiratory endurance 



 

 

قٹز. اٲب ٲٗطٞځ ٲځ 4سٷٟؿځ ٸ ٪بټځ اٸ٢بر ثب قبذم حسا٦ثط ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ -، آٲبز٪ځ ٢ٯجځ3ټٹاظڀ

ټوب ثوطاڀ   ثب سٹخٻ ثٻ سٗساز انُلاحبر زض اڂٵ ظٲڃٷٻ اؾش٣بٲز ٖٳٹٲبً سٹاٶبڂځ ٢ٯت، ٖطٸ٠ ذٹٶځ ٸ قوف 

ٲٷٓٹض سأٲڃٵ ٶڃبظټبڀ حط٦شوځ   ا٦ؿڃس ٦طثٵ ثٻ ٶش٣ب٬ ا٦ؿڃػٴ اظ ٲحڃٍ ثٻ ًٖلار ٞٗب٬ ٸ ثطزاقز زڀا

٪ڃطز. اؾش٣بٲز ًٖلاٶځ ٶڃع ثب ٸاغٺ اؾش٣بٲز ٲٹيٗځ  زض قطاڂٍ ٲرشٯٝ خؿٳبٶځ ٸ ٲحڃُځ ضا زض ثطٲځ

نٹضر ٢بثٯڃز اخطاڀ حط٦وبر ٸڂوػٺ زض ٲٟبنو٭ ٲرشٯوٝ ثوسٸٴ اڂدوبز ذؿوش٫ځ ڂوب          ٲشطازٜ اؾز ٸ ثٻ

 (. 20) قٹزاٲبٶس٪ځ ؾطڂٕ سٗطڂٝ ٲځٸ

 

 اؾش٣بٲز ټٹاظڀ 

VO2maxا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ ) حسا٦ثط
سٹاٶوس  ( ڂب حسا٦ثط خصة ا٦ؿوڃػٴ ٖوبٲٯځ اؾوز ٦وٻ ٲوځ     5

ْطٞڃز ٸضظق٧بض ضا ثطاڀ اٶدوبٰ ٸضظـ دڃٹؾوشٻ ٲكورم ٦ٷوس ٸ ثوب اؾوش٣بٲز ټوٹاظڀ ٲوطسجٍ اؾوز.          

VO2max ٦ٷٷوسٺ  ـ حوسا٦ثطڀ ڂوب ذؿوشٻ   سٹاٶوس زض َوځ ٸضظ  ثٻ حسا٦ثط ٲڃعاٴ ا٦ؿڃػٶځ ٦ٻ قرم ٲځ

قسٺ زض ڂ٥ ز٢ڃ٣ٻ ثٻ اظاڀ  ٮڃشط ا٦ؿڃػٴ ٲهطٜنٹضر ٲڃعاٴ ٲڃٯځ ثٻ VO2maxٲهطٜ ٦ٷس، اقبضٺ زاضز. 

سٷٟؿوځ ٸ آٲوبز٪ځ    -ضا ٲٗٳٹلاً ثٽشوطڂٵ ٞوب٦شٹض اؾوش٣بٲز ٢ٯجوځ     VO2maxټط ٦ڃٯٹ٪طٰ ٸظٴ ثسٴ اؾز. 

ثبلاڂځ زاضٶس. ثطذځ ٲُبٮٗبر  VO2maxاڀ ٲٗٳٹلاً زاٶٷس. ٸضظق٧بضاٴ اؾش٣بٲشځ حطٞٻ خؿٳبٶځ ټٹاظڀ ٲځ

ثبقس، ټطچٷس ٶكبٴ زازٺ اؾز ٦ٻ سٳوطڂٵ،  زټس ٦ٻ اڂٵ اٲط سب حسڀ ظڂبزڀ ثٻ ٖٯز غٶشڃ٥ ٲځٶكبٴ ٲځ

VO2max  ټبڀ سٳطڂٷځ ثبلا ثطزٴ اڂٵ ٖسز اؾوز  زټس. ټسٜ انٯځ ا٦ثط ثطٶبٲٻزضنس اٞعاڂف ٲځ 20ضا سب

(20.) 

                                                              (HITتوسيٌات ايٌتسّال ضديد ) . 2-2-3

ټبڀ س٧طاضڀ ٦ٹسبٺ سب ٲشٹؾٍ ٲسر  قٹٶس: ٶٹثز ٪ٹٶٻ سٗطڂٝ ٲځ َٹض ذلانٻ اڂٵ ثٻ HITسٳطڂٷبر 

ټبڀ سٳطڂٷځ  قٹٶس. ٶٹثز ټٹاظڀ اٶدبٰ ٲځ ز٢ڃ٣ٻ(، ٦ٻ ثب قسسځ ٞطاسط اظ آؾشبٶٻ ثځ 5ثبٶڃٻ سب  10سٳطڂٷځ )
                                                                                                                                                                          
1
. Muscular endurance 

2
. Aerobic fitness 

3
. Aerobic power 

4
. Maximal oxygen consumption (vo2max) 

5
. Maximal Oxygen Consumption 



 

 

ٲسر ٦ٱ قسر ڂب ٚڃطٞٗبٮځ ٦ٻ اخبظٺ ثبظ٪كز ثٻ حبٮز اٸٮڃٻ ٲرشهط ٸ ٶٻ ٦بٲٯځ ضا  ٺټبڀ ٦ٹسب ثب زٸضٺ

 (.21اٶس ) زټٷس، اظ ڂ٧سڂ٫ط خساقسٺ ٲځ

ټبڀ ٞڃعڂٹٮٹغڂ٧ځ اؾز ٦ٻ زض سٳطڂٵ  ، ٞكبضټبڀ س٧طاضڀ ثٻ ؾڃؿشٱ HITټسٜ سٳطڂٷبر 

 HITس ٦ٻ سٳطڂٷبر اٶ اڀ ٲٹضزاؾشٟبزٺ ٢طاض ذٹاټس ٪طٞز. چٷسڂٵ ٲُبٮٗٻ ٶكبٴ زازٺ اؾش٣بٲشځ ٸڂػٺ

ټب ضا اٞعاڂف زټٷس.  قٹٶس، ٲٳ٧ٵ اؾز ا٦ؿڃساؾڃٹٴ چطثځ ٦ٻ ثب سٳطڂٷبر سساٸٲځ ٲ٣بڂؿٻ ٲځ ټٷ٫بٲځ

ثب ڂ٥ ؾبٖز  Vo2max % 50(، ڂ٥ ؾبٖز سٳطڂٵ اؾش٣بٲشځ سساٸٲځ ضا زض 1997اڂؿٵ ٸ ټٳ٧بضاٶف )

( ضا ثبټٱ ٦157Wبضڀ ٲكبثٻ) ثبٶڃٻ اؾشطاحز (، ثب ٲڃبٶ٫ڃٵ ثبض Ppeak  15ثبٶڃٻ زض  15سٳطڂٵ سٷبٸثځ ) 

ٲ٣بڂؿٻ ٦طز. زض اڂٵ اٞطاز ٦ٻ ٢جلاً سٳطڂٵ ٶ٧طزٺ ثٹزٶس؛ چطثځ ثڃكشط ٸ ٪ٯڃ٧ٹغٴ ٦ٳشطڀ زض ٲ٣بڂؿٻ ثب 

( ٶكبٴ 1998ټب، قڃٯڃج٥ ) اڀ ثط ضٸڀ ٲٹـ ٲٹضزاؾشٟبزٺ ٢طاض ٪طٞز. ټٳچٷڃٵ زض ٲُبٮٗٻ  ٪طٸٺ سساٸٲځ

ثڃكشط اظ سٳطڂٷبر  HITب زض دځ سٳطڂٷبر ټ زاز ٦ٻ ا٦ؿبڂف ٲڃشٹ٦ٷسضڂبڂځ اؾڃسټبڀ چطة زض ٲٹـ

ټبڀ ؾطٖشځ  زټٷس ٦ٻ ا٪ط ظٲبٴ ضڂ٧بٸضڀ ثڃٵ ٶٹثز اؾش٣بٲشځ ظڂط ثڃكڃٷٻ ثٹزٺ اؾز. قٹاټس ٶكبٴ ٲځ

٦ٷس ٸ زضٶشڃدٻ ٲشبثٹٮڃؿٱ  )قسڂس( ٦بټف ڂبثس، ؾٽٱ ٪ٯڃ٧ٹٮڃع ٶڃع ثطاڀ سأٲڃٵ اٶطغڀ ٦بټف دڃسا ٲځ

( دڃكٷٽبز 1993(. ٮڃٷٹڂعض ٸ ټٳ٧بضاٴ )٦22ٷس ) ٲځ ټٹاظڀ ثطاڀ خجطاٴ اڂٵ ٦ؿط اٶطغڀ اٞعاڂف دڃسا

ؾبظڀ ٦طاسڃٵ ٞؿٟبر  ټبڀ سٳطڂٷبر قسڂس ثطاڀ زٸثبضٺ ٦طزٶس ٦ٻ ٲشبثٹٮڃؿٱ ټٹاظڀ زض َٹ٬ ضڂ٧بٸضڀ

(PC ٶ٣ف ٲٽٳځ زاضٶس. اڂٵ آق٧بض ذٹاټس ٦طز ٦ٻ )( ٸ ا٦ؿڃساؾڃٹٴ اؾڃسلا٦شڃ٥ )حصٜ لا٦شبر

٦ٷٷس ٦ٻ اڂٵ اٲط ْطٞڃز ٲشبثٹٮڃؿٱ  ټٹاظڀ ؾٹ٠ دڃسا ٲځسٳطڂٷبر سٷبٸثځ ثب قسر ثبلا، ثٻ ؾٳز ٲٷبثٕ 

 (.22زټس ) ټٹاظڀ ضا اٞعاڂف ٲځ

٪طٞشٻ اؾز، ڂ٧ځ اظ  ثب سٹخٻ ثٻ ٲُبٮٗبسځ ٦ٻ زض اٞطازڀ ٦ٻ ٢جلاً سٳطڂٵ ٶ٧طزٺ ثٹزٶس اٶدبٰ

ثبقس  سٷٓڃٱ اٞعاڂكځ ټط زٸ ؾڃؿشٱ اٶطغڀ ا٦ؿڃساسڃٹ ٸ ٪ٯڃ٧ٹٮڃشڃ٥ ٲځ HITټبڀ ٲٽٱ سٳطڂٵ  ٲعڂز

قٹز  ټبڀ دطاٶطغڀ ثبٖث سٹٮڃس ٸ سٹؾٗٻ اٶطغڀ ًٖلار ٞٗب٬ ٲځ طڂ١ حّٟ ٸ ٶ٫ٽساضڀ ٞؿٟبر٦ٻ اظ َ

زض اٞطاز ٚڃطٞٗب٬ ٸ ٞٗب٬ سٟطڂحځ، ٖٳٯ٧طز اؾش٣بٲشځ ضا ثڃكشط اظ آٴ  HITَٹض ذلانٻ سٳطڂٷبر  (. ثٻ23)

اڀ  ساظٺزټٷس. اڂٵ اٞعاڂف ٸ ثٽجٹز سباٶ زټس ٪ؿشطـ ٲځ چڃعڀ ٦ٻ زض سٳطڂٷبر اؾش٣بٲشځ سساٸٲځ ضخ ٲځ



 

 

ثبقس ٦ٻ زض  ټٹاظڀ ثطاڀ س٣بيبټبڀ اٶطغڀ ٲځ ٸاؾُٻ سٷٓڃٱ اٞعاڂكځ ټط زٸ ٲشبثٹٮڃؿٱ ټٹاظڀ ٸ ثځ ثٻ

ثركس. اڂٵ ثٽجٹز  زټس ٸ ؾُٹح اٶطغڀ ضا زض ًٖلار ٞٗب٬ ثٽجٹز ٲځ ضا اٞعاڂف ٲځ ATPزؾشطؼ ثٹزٴ 

ټبڀ ا٦ؿڃساسڃٹ  ٪ځ ٸ آٶعڂٱ، اٞعاڂف ٲٹڂط Iسٹاٶس ثٻ زٮڃ٭ اٞعاڂف ثڃبٴ ٶٹٔ سبضټبڀ  ٲشبثٹٮڃؿٱ ټٹاظڀ ٲځ

 ثبقس.

 ضًْد هی HITُايی کَ باعث تْسعَ عولکسد استقاهتی دز پی توسيٌات  . هکاًیسن2-2-4

 ټبڀ ٲحڃُځ ؾبظ٪بضڀ 

 ATPټبڀ ٲحڃُځ ثٻ سٳطڂٷبر اؾش٣بٲشځ ثٻ سٹاٶبڂځ ًٖلار ٞٗب٬ زض سٹٮڃس ٸ ٲهطٜ  ؾبظ٪بضڀ

ٸ ٲهطٜ آٴ زض ٞطآڂٷسټبڀ  ATPٸثبضٺ ٪طزز. ڂ٧ذبضچ٫ځ ٲؿڃطټبڀ ٲشبثٹٮڃ٧ځ ٦ٻ ثٻ ؾٷشع ز ثطٲځ

(، 1997(. ٸؾشٹٴ ٸ ټٳ٧بضاٴ )٦23ٷٷس ) ٦ٷٷس، اڂٵ ٦بضاڂځ ضا سٗڃڃٵ ٲځ اٶ٣جبو ٦ٳ٥ ٲځ -سحطڂ٥

 -3)ؾڃشطار ؾٷششبظ( ٸ  CS)ٞؿٟٹ ٞطٸ٦شٹ٦ڃٷبظ( ٸ  PFK)ټ٫عا ٦ڃٷبظ(،  HKټبڀ  زضڂبٞشٷس ٦ٻ ٞٗبٮڃز

زاضڀ زض  ٦ٷس. ثبٸخٹزاڂٵ اٞعاڂف ٲٗٷځ ٶٳځ سٛڃڃط HITزټڃسضٸغٶبظ ثب سٳطڂٷبر  COAټڃسضٸ٦ؿځ اؾڃ٭ 

40 km  ،سبڂٱ سطڂ٭Ppeak 150ٸ ظٲبٴ ضؾڃسٴ ثٻ ذؿش٫ځ زض%Ppeak    ؾٹاض سٳطڂٵ  ٲطز زٸچطذٻ 6زض

(، ٶكبٴ زازٶس ٦ٻ 2001ټٟشٻ ٲكبټسٺ قس. ثڃلار ٸ ټٳ٧بضاٴ ) 3زض َٹ٬  HITخٯؿٻ  ٦6طزٺ زض دځ 

HIT (. اظ 22شځ زض اٞطاز ثؿڃبض سٳطڂٵ ٦طزٺ ثبقس )ٲٳ٧ٵ اؾز ثبٖث اؾشٟبزٺ ثڃكشط اؾڃسټبڀ چطة ح

٦ٻ اثط سڃذط ضا ثط ٖٳٯ٧طز ٸ ٞٗبٮڃز ؾڃشطار ؾٷششبظ زٸٶس٪بٴ  ( ټٷ٫بٲځ1992َطٞځ قذٯځ ٸ ټٳ٧بضاٴ )

ٲشط زض  500ثبض  5-3ټبڀ ٲشٹؾٍ ؾٷدڃسٶس، زضڂبٞشٷس ٦ٻ سڃذط ثب قسر ثبلا )  سٳطڂٵ ٦طزٺ ٲؿبٞز

ثبض زض ټٟشٻ(، ظٲبٴ ضؾڃسٴ  5ٖٷٹاٴ ضڂ٧بٸضڀ،  ٪ڃٷ٩ ثٻٲشط خب 800ثٻ ټٳطاٺ v02peak  % 120قسر 

%(، زض ٲ٣بڂؿٻ ثب سڃذط ٦ٱ قسر ڂب ٪طٸٺ 18ضا ) CS%( ٸ ٞٗبٮڃز 22) Vo2peak%115ثٻ ذؿش٫ځ ضا زض 

ټبڀ سٳطڂٷځ ٞطاسط اظ  سط اڂٷ٧ٻ سڃذط ثب قسر ثبلا، قبٲ٭ قسر (. خبٮت24ثسٸٴ سڃذط اٞعاڂف زازٺ اؾز )

٦ٷس ٦ٻ اٞعاڂف  زازٶس. اڂٵ اٲط دڃكٷٽبز ٲځ سٳطڂٷبر ٖبزڀ ذٹز اٶدبٰ ٲځ آٴ چڃعڀ ثٹز ٦ٻ زٸٶس٪بٴ زض

ټبڀ ا٦ؿبڂكځ ضا حشځ زض اٞطاز ثؿڃبض سٳطڂٵ ٦طزٺ ٶڃع ثٽجٹز  قسر سٳطڂٵ ٲٳ٧ٵ اؾز ٞٗبٮڃز آٶعڂٱ



 

 

ثجركس. ثٻ ٖلاٸٺ ثًٗځ اظ ٲح٣٣ڃٵ ٶڃع ٪عاضـ ٦طزٺ اٶس ٦ٻ اضظـ ټبڀ ٶؿجز سجبز٬ سٷٟؿځ زض ڂ٥ ثبض 

 (.25ڂبثس ) ، ٦بټف ٲځ HITٷٻ زض دځ سٳطڂٷبر ٦بضڀ ظڂط ثڃكڃ

سٹاٶس  ٸاؾُٻ آٴ ٖٳٯ٧طز اؾش٣بٲشځ ٲځ اٞعاڂف ْطٞڃز ٪ٯڃ٧ٹٮڃشڃ٥، ضٸـ زڂ٫طڀ اؾز ٦ٻ ثٻ

ټبڀ  زټس، ٲ٧بٶڃؿٱ ټبڀ ٪ٯڃ٧ٹٮڃشڃ٥ ضخ ٲځ ثٽجٹز ڂبثس. ټٳچٷڃٵ ٖلاٸٺ ثط سٛڃڃطاسځ ٦ٻ زض آٶعڂٱ

زض اٞطاز سٳطڂٵ  HITشځ زض دځ سٳطڂٷبر ٲحڃُځ زڂ٫طڀ ٸخٹز زاضٶس ٦ٻ زض سٹؾٗٻ ٖٳٯ٧طز اؾش٣بٲ

H)٦طزٺ ؾٽڃٱ ټؿشٷس. اڂٵ ٞب٦شٹضټب قبٲ٭: ْطٞڃز ًٖلار اؾ٧ٯشځ زض ثبٞط ٦طزٴ ڂٹٴ ټڃسضٸغٴ )
ٸ  +

ثبقٷس. ْطٞڃز ًٖلار ٞٗب٬ زض ثبٞط ٦طزٴ  ټبڀ ٦بسڃٹٶځ ًٖلار ٲځ سٷٓڃٱ اٞعاڂكځ ڂب ٦بټكځ دٳخ

H)ڂٹٴ ټڃسضٸغٴ )
ٖلاٸٺ  (. ثٻ26ٶ٧طزٺ ٸ سٳطڂٵ ٦طزٺ ٲطسجٍ اؾز )ثب ٖٳٯ٧طز ؾطٖشځ زض اٞطاز سٳطڂٵ  +

ټبڀ ؾطٖشځ ْطٞڃز ثبٞطڀ ًٖلار اؾ٧ٯشځ ضا زض اٞطاز سٳطڂٵ ٶ٧طزٺ ٸ  قسٺ اؾز ٦ٻ ٞٗبٮڃز ٶكبٴ زازٺ

( اٞعاڂف ٲٗٷبزاضڀ ضا زض ْطٞڃز ثبٞطڀ 1997زټٷس. ٸؾشٹٴ ٸ ټٳ٧بضاٴ ) سٳطڂٵ ٦طزٺ اٞعاڂف ٲځ

ټب ټٳچٷڃٵ زضڂبٞشٷس ٦ٻ ضاثُٻ  ٪عاضـ ٦طزٶس. آٴ HIT ټٟشٻ سٳطڂٷبر 3ًٖلار اؾ٧ٯشځ سٷٽب ثٗس اظ 

ؾٹاض  زٸچطذٻ ٦6ڃٯٹٲشط سبڂٱ سطڂ٭ ٸ ْطٞڃز ثبٞطڀ ًٖلار اؾ٧ٯشځ زض  40ٲٗٷبزاضڀ ثڃٵ ٖٳٯ٧طز 

٦ٷٷس ٦ٻ سٹؾٗٻ ٖٳٯ٧طز اؾش٣بٲشځ زض دځ  ټب دڃكٷٽبز ٲځ ثؿڃبض سٳطڂٵ ٦طزٺ ٸخٹز زاضز. اڂٵ ڂبٞشٻ

H)ڂف سٹاٶبڂځ زض ثبٞط ٦طزٴ ڂٹٴ ټڃسضٸغٴ )ٸاؾُٻ اٞعا ٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ HITسٳطڂٷبر 
ثبقس. زڂ٫ط  +

 HITٲ٧بٶڃؿٳځ ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾز زض سٹؾٗٻ ٖٳٯ٧طز اؾش٣بٲشځ زض اٞطاز سٳطڂٵ ٦طزٺ زض دځ سٳطڂٷبر 

Naټبڀ  ؾٽڃٱ ثبقس، اذشلا٬ زض ثڃبٴ آٶعڂٱ
+
-K

+
-ATPase  ٸ آٶعڂٱCa

++
-ATPase  قج٧ٻ

ټب  ٞٗبٮڃز دٳخ ټبڂځ ټؿشٷس ٦ٻ زض اٶش٣ب٬ ٦بسڃٹٴ ثبقس. اڂٵ آٶعڂٱ ټب ٲؿئٹ٬ سٷٓڃٱ ؾبض٦ٹدلاؾٳځ ٲځ

قسٺ اؾز ٦ٻ سٳطڂٷبر ٲ٣بٸٲشځ،  ٦ٷٷس. ٶكبٴ زازٺ زض٪ڃط ټؿشٷس ٸ دشبٶؿڃ٭ ٚكبڀ ًٖلاٶځ ضا حّٟ ٲځ

 (.٦22ٷٷس ) ټب اذشلا٬ اڂدبز ٲځ اؾش٣بٲشځ ٸ ؾبظ٪بضڀ ثٻ اضسٟبٔ زض ؾُٹح اڂٵ آٶعڂٱ

زض سٳطڂٷبر قسڂس زچبض ټبڂذٹ٦ؿځ قٹٶس ٸ ٶڃع  سٹاٶٷس حب٬ ثب زاٶؿشٵ آٶ٧ٻ اٞطاز سٳطڂٵ ٦طزٺ ٲځ

٦Naٻ ټبڂذٹ٦ؿځ ٲحط٦ځ ثطاڀ اذشلا٬ زض سطا٦ٱ دٳخ  اظآٶدبڂځ
+
-K

+
-ATPase ثبقس؛ سح٣ڃ٣بر  ٲځ

قٹٶس  ټبڀ ٦بسڃٹٶځ ٲځ ثبٖث اذشلا٬ زض ثڃبٴ دٳخ HITظڂبزڀ لاظٰ اؾز سب اڂٵ اٲ٧بٴ ضا ٦ٻ سٳطڂٷبر 



 

 

ٲُبٮٗبر زض دڃكڃٷٻ دػٸټف ش٦طقسٺ اؾز. زڂ٫ط  زض اٞطاز سٳطڂٵ ٦طزٺ ثطضؾځ ٦ٷس ثطذځ اظ اڂٵ

 HITٞب٦شٹضټبڂځ ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾز زض سٹؾٗٻ ٖٳٯ٧طز اؾش٣بٲشځ زض اٞطاز سٳطڂٵ ٦طزٺ زض دځ سٳطڂٷبر 

ضڂع ٸ  ټبڀ اٖهبة ٲط٦عڀ ٸ ؾڃؿشٱ زضٸٴ سٹاٴ اظ سٛڃڃطار ثڃٹٲ٧بٶڃ٧ځ، ؾبظ٪بضڀ ٲؤثط ثبقٷس ٲځ

ټبڀ ٶٹٔ سبض  ٹ٪ٯٹثڃٵ، سطا٦ٱ ٲٹڂط٪ځ، ٸ ٲكرهٻټٳچٷڃٵ زڂ٫ط سٛڃڃطار ٲحڃُځ اظ ٢جڃ٭ اٞعاڂف ٲڃ

قسٺ  آٸضڀ % اظ ٦ؿط ا٦ؿڃػٴ خٳ10ٕزټٷسٺ حسٸز  ًٖلاٶځ، ٶبٰ ثطز. شذبڂط ٲڃٹ٪ٯٹثڃٷځ ٦ٻ ٶكبٴ

قسٺ اؾز ٦ٻ زض دځ سٳطڂٷبر اؾش٣بٲشځ زض اٞطاز سٳطڂٵ ٶ٧طزٺ، ثسٸٴ سٛڃڃط ثب٢ځ  ټؿشٷس.، ٶكبٴ زازٺ

ٲطسجٍ  HITٞعاڂف ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ زض َٹ٬ سٳطڂٷبر ٲبٶٷس. شذبڂط ٲڃٹ٪ٯٹثڃٵ ٲٳ٧ٵ اؾز ثب ا ٲځ

سٹاٶس ا٦ؿڃػٴ زض زؾشطؼ ضا زض  ثبقٷس. ثبض٪ڃطڀ زٸثبضٺ شذبڂط ٲڃٹ٪ٯٹثڃٵ زض ٲطاح٭ ضڂ٧بٸضڀ ٲځ

زټٷسٺ اڂٵ ٲكبټسار  سٹاٶس سب حسٸزڀ سٹيڃح ټبڀ اڂٷشطٸا٬ ثٗسڀ اٞعاڂف زټس. اڂٵ ٲ٧بٶڃؿٱ ٲځ ٶٹثز

، 27اٶدبٰ زټٷس ) HITٷشطٸا٬ ټبڀ ثڃكشطڀ ضا زض دځ سٳطڂٷبر سٹاٶٷس اڂ ثبقس ٦ٻ اٞطاز سٳطڂٵ ٦طزٺ ٲځ

24.) 

ڂبثٷس.  قسٺ اؾز ٦ٻ ؾُٹح ٲڃٹ٪ٯٹثڃٵ زض دبؾد ثٻ ٞكبضټبڀ ټبڂذٹ٦ؿځ اٞعاڂف ٲځ ٶكبٴ زازٺ

سٹاٶس ثبٖث اٞعاڂف ؾُٹح  ، ټبڂذٹ٦ؿځ اڂدبزقسٺ ٲځHITاڂٵ احشٳب٬ ٸخٹز زاضز ٦ٻ زض دځ سٳطڂٷبر 

زض دځ  Iڃبج ثٻ ثطضؾځ ٸ سح٣ڃ١ ثڃكشطڀ زاضز. اٞعاڂف ثڃبٴ سبضټبڀ ٶٹٔ ٲڃٹ٪ٯٹثڃٵ قٹز ٦ٻ اڂٵ اٲط احش

ٶ٣ف  Iقسٺ اؾز. ٲٳ٧ٵ اؾز ٦ٻ سبضټبڀ ٶٹٔ  سٳطڂٷبر دڃچڃسٺ ؾطٖشځ زض اٞطاز سٳطڂٵ ٶ٧طزٺ ٪عاضـ

زض ٲٹضز ؾٷشع زٸثبضٺ ٦طاسڃٵ ٞؿٟبر ٸ ا٦ؿبڂف )حصٜ(  HITٲٽٳځ ضا زض ٲطحٯٻ ضڂ٧بٸضڀ سٳطڂٷبر 

ټبڀ  ټب ٸ ٶؿجز ثبلاڀ ٲٹڂط٨ ثٻ سبض ًٖلاٶځ اظ ٲكرهٻ . سٗساز ثڃكشط ٲٹڂط٨اؾڃسلا٦شڃ٥ اڂٟب ٦ٷٷس

ضؾس ٦ٻ اٞعاڂف ثڃكشطڀ زض سطا٦ٱ ٲٹڂط٪ځ  ثبقس. اٲب ثٻ ٶٓط ٶٳځ ًٖلار اؾ٧ٯشځ اٞطاز سٳطڂٵ ٦طزٺ ٲځ

ؾٹاضاٴ  ( زض ٪طٸټځ اظ زٸچطذٻ2000ضخ زټس، اٲب ثبٸخٹزاڂٵ ثڃكبح ٸ ټٳ٧بضاٴ ) HITزض دځ سٳطڂٷبر 

ؾبٖز ٖٳٯ٧طز  1ٵ ٦طزٺ ٪عاضـ ٦طزٶس ٦ٻ ټٳجؿش٫ځ ٲٷٟځ ثڃٵ ٢ُط سبضټبڀ ٶٹٔ زٸٰ ٸ ظٴ سٳطڂ

ٲٳ٧ٵ  IIؾٹاضڀ ٸخٹز زاضز. ٦ٻ اڂٵ ٲح٣٣ڃٵ دڃكٷٽبز ٦طزٶس ٦ٻ ٦بټف اٶساظٺ سبضټبڀ ٶٹٔ  زٸچطذٻ

 (.27اؾز ثٻ اٞعاڂف سطا٦ٱ ٲٹڂط٪ځ ٸ ثٽجٹز حصٜ لا٦شبر ٦ٳ٥ ٦ٷس )



 

 

 ټبڀ ٲط٦عڀ ؾبظ٪بضڀ 

ضاحشځ ثب اٞعاڂف حٳ٭ ا٦ؿڃػٴ ثٻ ؾٳز ًٖلار  ثٻ سٳطڂٷبر اؾش٣بٲشځ ثٻ ټبڀ ٲط٦عڀ ؾبظ٪بضڀ

قٹز. ثب زاٶؿشٵ اڂٷ٧ٻ يطثبٴ ٢ٯت ثڃكڃٷٻ زض دبؾد ثٻ سٳطڂٷبر اؾش٣بٲشځ ثسٸٴ سٛڃڃط  ٞٗب٬ قٷبذشٻ ٲځ

سٹاٶس  ٲبٶس، اٞعاڂف زض حٳ٭ ا٦ؿڃػٴ ثٻ ؾٳز ًٖلار ٞٗب٬ زض َٹ٬ سٳطڂٷبر ثب قسر ثبلا، ٲځ ثب٢ځ ٲځ

ٸاؾُٻ ٶڃطٸڀ اٶ٣جبو دصڂطڀ  سٹاٶس ثٻ اڀ ٲځ اڀ ٶؿجز زازٺ ثكٹز. حدٱ يطثٻ حدٱ يطثٻثٻ اٞعاڂف 

ٸاؾُٻ اٞعاڂف ٞكبض ٶبقځ اظ دط قسٴ ٢ٯجځ اٞعاڂف ڂبثس ٦ٻ اڂٵ اٲط حدٱ دبڂبٴ  ثڃكشط ثُٵ چخ ٸ ڂب ثٻ

ڃٯٻ ٸؾ زټس. اٞعاڂف حدٱ دلاؾٳب ثٻ اڀ ضا اٞعاڂف ٲځ ٦ٷس ٸ زضٶشڃدٻ حدٱ يطثٻ زڂبؾشٹٮځ ضا ظڂبز ٲځ

ٖٷٹاٴ سٷٽب ٖبٲٯځ ٦ٻ ثڃكشطڂٵ اټٳڃز ضا زض سٹؾٗٻ  زټس. ٦ٻ ثٻ سٳطڂٵ ٸ ؾبظ٪بضڀ ثٻ ٪طٲب ضخ ٲځ

قسٺ اؾز. ټبڂذط  ٲسر زاضز، ٶؿجز زازٺ دبڂساضڀ ٢ٯجځ ٖطٸ٢ځ ٸ سٷٓڃٱ حطاضر زض سٳطڂٷبر َٹلاٶځ

ڃطڀ اظ ٸٮٹٲڃب ) اٞعاڂف حدٱ دلاؾٳب ٸ ذٹٴ( ثٻ ٦بټف ٞكبض ثٻ ؾڃؿشٱ ٢ٯجځ ٖطٸ٢ځ اظ َطڂ١ خٯٹ٪

٦ٷس  ټبڀ ٲط٦عڀ، ٸ دط قسٴ ٢ٯجځ ٦ٳ٥ ٲځ ٦بټف ٲٗٷبزاض زض ٞكبض ٲڃبٶ٫ڃٵ ؾطذط٪ځ، ٞكبض ؾڃبټط٨

 (.23ڂبثس ) اڀ حّٟ ڂب اٞعاڂف ٲځ ٦ٻ زضٶشڃدٻ حدٱ يطثٻ

ٸاؾُٻ سٳطڂٵ ڂب ؾبظ٪بضڀ ٪طٲبڂځ ثٻ اٞعاڂف ؾُٹح ضٶڃٵ دلاؾٳب، ٸاظٸدطؾڃٵ ٸ  اٞعاڂف حدٱ دلاؾٳب ثٻ

٦ٷٷس. زڂ٫ط  قسٺ اؾز ٦ٻ احشجبؼ آة ٸ ؾسڂٱ ضا زض ذٹٴ سؿٽڃ٭ ٲځ ؿجز زازٺٲ٣ساض آٮجٹٲڃٵ دلاؾٳب ٶ

زض اٞطاز سٳطڂٵ ٦طزٺ ثبقس،  HITٲ٧بٶڃؿٳځ ٦ٻ ٲٳ٧ٵ اؾز ٲؿئٹ٬ اٞعاڂف ٖٳٯ٧طز زض دځ سٳطڂٷبر 

ثبقس.  سٹؾٗٻ سحٳ٭ ٪طٲبڂځ اظ َطڂ١ اٞعاڂف خطڂبٴ ذٹٴ دٹؾشځ ڂب اٞعاڂف ٲڃعاٴ سٗطڂ١ ٲځ

قٹٶس، اٲب ثبٸخٹزاڂٵ  اڀ اٶدبٰ ٲځ قسٺ زض حبٮز ٪طٲبڂځ ذٷثځ ٸ ٦ٷشط٬ HITثبٸخٹزاڂٷ٧ٻ سٳطڂٷبر 

قٹٶس. ٸ ټٳچٷڃٵ ٶكبٴ  ٪طاز ٲځ زضخٻ ؾبٶشځ 40ٲٷدط ثٻ سٹٮڃس زٲبڀ ٲط٦عڀ زض حسٸز  HITسٳطڂٷبر 

زټٷس  َٹض ٲؿش٣٭ حدٱ دلاؾٳب ضا اٞعاڂف ٲځ ذٹز ٸ ثٻ ذٹزڀ قسٺ اؾز ٦ٻ سٳطڂٷبر اؾش٣بٲشځ ثٻ زازٺ

قٹٶس. ثٻ زٮڃ٭ اضسجبٌ ٢ٹڀ ٦ٻ ثڃٵ ذؿش٫ځ اضازڀ ٸ اٞعاڂف  ځ خعئځ ضا ثبٖث ٲځ٦ٻ ؾبظ٪بضڀ ٪طٲبڂ

قسٺ اؾز، اڂٵ اٲ٧بٴ ٸخٹز زاضز ٦ٻ ٸضظق٧بضاٴ ثؿڃبض سٳطڂٵ ٦طزٺ ٲٳ٧ٵ اؾز  حطاضر ٲط٦عڀ ٲكبټسٺ

 (.21ٲٹ٣ٞڃز حبن٭ ٦ٷٷس ) HITاڀ اظ َطڂ١ سٹؾٗٻ سٷٓڃٱ حطاضسځ، زض اٶدبٰ خٯؿبر  سباٶساظٺ



 

 

ای کَ دز تغییس ضکل عضلات اسکلتی بعد اش توسيٌات  ُای سیگٌالیٌگ بالقٍْ . هکاًیسن2-2-5

HIT دزگیس ُستٌد. 

ثطاڀ ثٻ ٸخٹز آٸضزٴ سٛڃڃطار ؾطڂٕ زض ْطٞڃز ا٦ؿڃساسڃٹ ًٖلار  HITسٹاٶبڂځ سٳطڂٷبر 

. ، ٲطسجٍ اؾزIIَٹض ثبٮ٣ٹٺ سأ٦ڃس ثط سبضټبڀ ٶٹٔ  اؾ٧ٯشځ، ثسٸٴ ق٥ ثٻ ٞطاذٹاٶځ ثبلاڀ سبض ًٖلاٶځ ٸ ثٻ

اڀ آٴ ٶبٲٗٯٹٰ اؾز. اظ خٷجٻ ٸ ٮحبِ ؾڃ٫ٷبٮڃٷ٩ ؾٯٹٮځ، سٳطڂٷبر ٶٹٖبً ثٻ  ټبڀ ظٲڃٷٻ اٲب ٲ٧بٶڃؿٱ

سٳطڂٷبر ٢سضسځ ڂب اؾش٣بٲشځ ٸ ڂب سٳطڂٷبر ثب ٲسر ٦ٹسبٺ ثب قسر ثبلاڀ ٦بض ٦ٻ ٲٗٳٹلاً ثب اٞعاڂف سٹزٺ 

ب اٞعاڂف سٹزٺ ٲسر ثب قسر ٦ٱ سب ٲشٹؾٍ ٦ٻ ث ًٖلار اؾ٧ٯشځ ٲطسجٍ ټؿشٷس ٸ سٳطڂٷبر َٹلاٶځ

َٹض ٶؿجځ  قٹٶس. ثٻ ثٷسڀ ٲځ ټبڀ ا٦ؿڃساسڃٹ ٲطسجٍ ټؿشٷس، َج٣ٻ ٲڃشٹ٦ٷسضڂبڂځ ٸ ٞٗبٮڃز آٶعڂٱ

اَلاٖبر ٦ٳځ ضاخٕ ثٻ ضٸڂسازټبڀ ؾڃ٫ٷبٮڃٷ٩ زاذ٭ ؾٯٹٮځ ٦ٻ سٛڃڃط ق٧٭ ًٖلار اؾ٧ٯشځ ضا زض 

ثبقٷس ٸ  ضسځ ٶٳځ٦ٷٷس ٸخٹز زاضز. ٦ٻ اڂٵ ضٸڂسازټب قجڃٻ سٳطڂٷبر ٢س ، ٲڃبٶدڃ٫طڀ ٲځHITدبؾد ثٻ 

(. اٮجشٻ ثب زاٶؿشٵ اڂٷ٧ٻ ٞٷٹسڃخ 25قٹٶس ) ٸؾڃٯٻ ټبڂذطسطٸٞځ ثطخؿشٻ ًٖٯٻ اؾ٧ٯشځ ، ٲكرم ٶٳځ ثٻ

ټبڀ ٲشبثٹٮڃ٧ځ  ضؾس ٦ٻ ؾبظ٪بضڀ قٹز ثٻ ٶٓط ٲځ سٷٓڃٱ اٞعاڂكځ ٲځ HITٸؾڃٯٻ  ؾطٖز ثٻ ا٦ؿبڂكځ ثٻ

َٹض َجڃٗځ ثب  ثبقس ٦ٻ ثٻ ٸاؾُٻ ٢ؿٳشځ اظ ٲؿڃطټبڀ ؾڃ٫ٷبٮڃٷ٫ځ سٹاٶس ثٻ اڂٵ ٶٹٔ سٳطڂٷبر ٲځ

 سٳطڂٷبر اؾش٣بٲشځ ٲطسجٍ اؾز.

( PGC-1αقسٺ سٹؾٍ س٧ثڃط٦ٷٷسٺ دطٸ٦ؿځ ظٸضٰ )  ٦ٷٷسٺ سٹأٰ ٪ڃطٶسٺ آٮٟب ٸ ٪بٲبڀ ٞٗب٬ ٞٗب٬

ثبقس.  ټب ٸ ټٳچٷڃٵ ًٖٯٻ اؾ٧ٯشځ ٲځ ٦ٷٷسٺ ٦ٯڃسڀ ثڃبٴ آٶعڂٳځ زض سٗسازڀ اظ اٶٹأ ؾٯٹ٬ ڂ٥ سٷٓڃٱ

PGC-1α ټبڀ ټڃؿشٹٴ اؾشڃ٭ سطاٶؿٟطاظ  ثطزاضڀ اؾز ٦ٻ آٶعڂٱ ؿرٻ٦ٷٷسٺ ٲكبض٦شځ ٶ ڂ٥ ٞٗب٬

(HATضا ثٻ ؾٳز سٗسازڀ اظ ٞب٦شٹضټبڀ ٶؿرٻ )  ثطزاضڀ ٸڂػٺ ٲشه٭ ثٻDNA  زض زاذ٭ ٶٹاحځ

ټب ثٻ اڂٵ ٶٹاحځ، ؾبذشٳبٴ ٦طٸٲٹظٸٰ ٲٹيٗځ  HATsذٹاٶس. ٞطاذٹاٶځ  دطٸٲٹسٹضڀ سٷٓڃٳځ غٴ، ٞطاٲځ

ثط ٞٷٹسبڂخ ًٖلار  PGC-1αزټس. سأثڃط  اؾز سٛڃڃط ٲځثطزاضڀ  ضا ثٻ ؾبذشبضڀ ٦ٻ ٲٹضزسٹخٻ ٶؿرٻ

٦ٻ ٲٷدط ثٻ سجسڂ٭ سبضټبڀ ٶٹٔ سٷس ثٻ ٦ٷس  PGC-1α  سٹاٶس ثب ڂ٥ ثڃف ثڃبٶځ غٶشڃ٧ځ اؾ٧ٯشځ ٲځ

ټبڀ  ثبقس. اڂٵ سٛڃڃط زض ٞٷٹسڃخ ثب اٞعاڂف زض ثڃبٴ آٶعڂٱ ٲځ  ثكٹز، ٦ٻ اٮجشٻ اڂٵ ٪ٟشٻ زاؾشبٴ ٪ٹٶٻ



 

 

ٴ ضؾڃسٴ ثٻ ذؿش٫ځ ټٷ٫بٰ سحطڂ٥ اٮ٧شطڂ٧ځ، ټٳطاٺ اؾز.. سٳطڂٷبر ٲڃشٹ٦ٷسضڂبڂځ ٸ اٞعاڂف زض ظٲب

 PGC-1αزټس ٦ٻ دڃكٷٽبز٦ٷٷسٺ اڂٵ اؾز ٦ٻ  ضا اٞعاڂف ٲځ PGC-1αاؾش٣بٲشځ ٞٗبٮڃز ٸ ثڃبٴ غٴ 

 (29، 28سٹاٶس ڂ٥ ٲكرهٻ ٲٽٳځ اظ دبؾد ؾبظ٪بضڀ ثٻ اڂٵ ٶٹٔ سٳطڂٷبر ثبقس ) ٲځ

ضا زض  PGC-1αثب حدٱ ٦ٱ، ٲ٣ساض دطٸسئڃٷځ  HITټٟشٻ سٳطڂٷبر  6اذڃطاً ٲح٣٣بٴ زضڂبٞشٷس ٦ٻ 

(. سٹاٶبڂځ سٳطڂٷبر ثط 30ًٖلار اؾ٧ٯشځ اٶؿبٶځ، ٲكبثٻ ثب سٳطڂٷبر اؾش٣بٲشځ ثب حدٱ ثبلا ، اٞعاڂف  )

 α قٹز ٦ٻ اٞعاڂف زض ٲ٣ساض دطٸسئڃٷځ ٸؾڃٯٻ سطزا ٸ زڂ٫طاٴ حٳبڂز ٲځ دبڂٻ اڂٷشطٸا٬ زض اڂٵ ذهٹل ثٻ

1  PGC-ټب ٶكبٴ زازٶس. زض ح٣ڃ٣ز  طڂٵ قٷبڀ ٲشٷبٸة ثب قسر ثبلا زض ٲٹـضا ثٗس اظ ڂ٥ ٶٹثز سٳ

قٹز.  ، سٷٓڃٱ ٲځ٦PGC-1αٷٷسٺ ٢ٹڀ ٖٳٯ٧طز  ، ؾط٦ٹة p160mybٸؾڃٯٻ ثٻ PGC-1αٞٗبٮڃز 

اخبظٺ  PGC-1αقٹز ٦ٻ ثٻ  ٲځ p160myb، ثبٖث اذشلا٬ زض ضاثُٻ ٲش٣بث٭ ثب PGC-1αٞؿٟٹضڂلاؾڃٹٴ 

 PGC-1αثطزاضڀ، ٲطسجٍ قٹز. ٦ٻ اڂٵ ٖٳ٭ ثبٖث اٞعاڂف ٞٗبٮڃز  ټبڀ ٶؿرٻ ٦ٷٷسٺ زټس سب ثب سٷٓڃٱ ٲځ

 (.29قٹز ) ٲځ

سٹاٶس  (، ڂ٧ځ اظ ٦ڃٷبظټبڂځ اؾز ٦ٻ ٲځMAPK) P38ٸؾڃٯٻ ٲڃشٹغٴ  قسٺ ثٻ دطٸسئڃٵ ٦ڃٷبظ ٞٗب٬

PGC-1α ٲٹخت آٴ ٞٗبٮڃز  ضا ٞؿٟٹضڂٯٻ ٦ٷس ٦ٻ ثٻPGC-1α قٹز. اڂٵ ٲؿڃط ًٖٹڀ اظ  سٷٓڃٱ ٲځ

قٹز،  ټبڀ ؾٯٹٮځ ٦ٻ قبٲ٭ سٳطڂٷبر ٶٹٔ ټٹاظڀ ٶڃع ٲځ ٸؾڃٯٻ اؾشطؼ ٸ ثٻ اؾز MAPKذبٶٹازٺ ثعض٨ 

ضا ٞٗب٬  P38 MAPKٸؾڃٯٻ آٴ، سٳطڂٵ،  (. ثبٸخٹزاڂٷ٧ٻ ٲ٧بٶڃؿٱ ز٢ڃ٣ځ ٦ٻ ثٻ29قٹز ) ٞٗب٬ ٲځ

ٸؾڃٯٻ آثكبض ٦ڃٷبظڀ  ضؾس ٦ٻ ٲؿشٯعٰ ٞؿٟٹضڂلاؾڃٹٴ ثٻ ٦ٷس، ٶبقٷبذشٻ اؾز، احشٳب٬ ثٻ ٶٓط ٲځ ٲځ

زض  P38زض َٹ٬ سٳطڂٵ ثب اٞعاڂف ٞؿٟٹضڂلاؾڃٹٴ  PGC-1αؾبظڀ  ټبڀ ٞٗب٬ ثبلازؾز ثبقس. قبذم

زض سبضټبڀ ًٖلاٶځ سٷس، ٲٷشح ثٻ  P38 MAPKؾبظڀ ؾبذشبضڀ  ٖلاٸٺ ٞٗب٬ ټؿشٻ، ٲطسجٍ ټؿشٷس. ثٻ

ڂ٥  P38 MAPKقٹز ٦ٻ دڃكٷٽبز٦ٷٷسٺ اڂٵ اؾز ٦ٻ  ټبڀ ٲڃشٹ٦ٷسضڂبڂځ ٲځ اٞعاڂف ثڃبٴ آٶعڂٱ

-٦PGCٷٷسٺ ٢ٹڀ ثڃبٴ  سٳطڂٵ اؾز. سٳطڂٵ ټٳچٷڃٵ سٷٓڃٱ ٸاؾُٻ ٲٽٱ دبؾد ؾبظ٪بضڀ ثٻ

1α  ثبقس. اٞعاڂف ٲٗٷبزاضڀ زض دطٸسئڃٵ  ٲځPGC-1α  ،3  ؾبٖز ثٗس اظ سٳطڂٵ زض ًٖٯٻ اؾ٧ٯشځ ٲٹـ

آق٧بض ٦طز ٦ٻ ٶٹاحځ  PGC-1αٸسحٯڃ٭ ٶبحڃٻ دطٸ ٲٹسٹضڀ غٴ  (. سدعڂٻ30قسٺ اؾز ) ٶكبٴ زازٺ



 

 

آزٶٹظڂٵ  5΄ٸ3΄( ٸ دطٸسئڃٵ ٲشه٭ ثٻ ٖبٲ٭ دبؾد MEF2) 2ؾڃز زټٷسٺ ٲبڂٹ زاضٶسٺ ٞب٦شٹض اٞعاڂف ٶ٫ٻ

قٹز، لاظٰ ټؿشٷس.  ٲځ PGC-1α(، ثطاڀ سٳطڂٷځ ٦ٻ ٲٷدط ثٻ اٞعاڂف ثڃبٴ CREBٲٹٶٹ ٞؿٟبر )

قٹز، ثٻ ٶٓط  ٸؾڃٯٻ ؾڃؿشٱ اٖهبة ؾٳذبسڃ٥ ٦ٷشط٬ ٲځ ثٻ ٲ٣ساض ظڂبزڀ ثٻ CREBثبٸخٹزاڂٷ٧ٻ 

(، سٷٓڃٱ AMPKقسٺ سٹؾٍ آزٶٹظڂٵ ٲٷٹ ٞؿٟبر ) ظ ٞٗب٬ٸؾڃٯٻ دطٸسئڃٵ ٦ڃٷب ، ثٻ MEF2ضؾس ٦ٻ  ٲځ

زض اضسجبٌ اؾز ٸ ٞطو قسٺ اؾز  PGC-1αثبثڃبٴ آٶعڂٱ ٲڃشٹ٦ٷسضڂبڂځ ٸ  AMPKؾبظڀ  ثكٹز. ٞٗب٬

، زض سٷٓڃٱ ثڃبٴ  P38 MAPKٸاؾُٻ انٯځ ؾبظ٪بضڀ ًٖٯٻ اؾ٧ٯشځ ثٻ سٳطڂٵ ثبقس. ټٳچٷڃٵ ٲؿڃط 

PGC-1α ( ٦ٻ احش27زض َٹ٬ سٳطڂٵ ٶ٣ف زاضز .)ٸاؾُٻ سٷٓڃٱ ٞٗبٮڃز  ٳبلاً ثٻPGC-1α ثبقس.  ٲځ

ټبڀ ٦ٯڃسڀ ، ٸاؾُٻAMPKٸ  P38 MAPKزټس ٦ٻ ٲؿڃطټبڀ  ضٞشٻ اڂٵ اَلاٖبر ٶكبٴ ٲځ ټٱ ضٸڀ

اٞعاڂف ْطٞڃز ا٦ؿڃساسڃٹ ًٖلار اؾ٧ٯشځ زض دبؾد ثٻ سٳطڂٷبر ٸضظقځ ثبقٷس. ثبٸخٹزاڂٵ ٲؿڃطټبڀ 

زض٪ڃط ټؿشٷس؛ ٶبقٷبذشٻ  HITځ ثٻ سٳطڂٷبر ًٖلار اؾ٧ٯش  ؾڃ٫ٷبٮڃٷ٩ زضؾز ٸ ز٢ڃ٣ځ ٦ٻ زض دبؾد

ټبڀ ا٦ؿڃساسڃٹ ٸ ثٽجٹز ْطٞڃز اؾش٣بٲشځ دڃكٷٽبز٦ٷٷسٺ اڂٵ  اٶس. اٞعاڂف ثبٮ٣ٹٺ زض ثڃبٴ آٶعڂٱ ٲبٶسٺ ثب٢ځ

ٲٹاضزڀ چٹٴ  ٦ٷس. زض ازاٲٻ َٹض ثبٮ٣ٹٺ اڂٵ ٲؿڃطټبڀ ؾڃ٫ٷبٮڃٷ٩ ٲكبثٻ ضا ٞٗب٬ ٲځ ثٻ HITاؾز ٦ٻ 

قسٺ زاذٯځ ٸ ذبضخځ زض  ٹز ٸ زض اٶشٽب ثٻ سح٣ڃ٣بر ٢جٯځ اٶدبٰق ٦ٹضسڃعٸ٬ ٸ سؿشٹؾشطٸٴ، ثحث ٲځ

 (.30قٹز ) ضاثُٻ ثب اثطار اڂٵ ٞب٦شٹضټب دطزاذشٻ ٲځ
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٪طٰ ثط ٲٹ٬  56خسٸ٬ سٷبٸثځ ٲشٷبٸثځ ثٹزٺ ٸ ٸظٴ اسٳځ آٴ زض حسٸز  12آټٵ ٖٷهط قٳبضٺ 

ثطاڀ ثڃكشط  آټٵثبقس.  ٞٯع ٞطاٸاٴ زض ؾُح ظٲڃٵ ٲځاؾز. ڂ٧ځ اظ چٽبضٲڃٵ ٖٷبنط ٞطاٸاٴ ٸ زٸٲڃٵ 

ټبڀ ا٦ؿڃساسڃٹ ؾٯٹٮځ ٸ  ٲٹخٹزار ظٶسٺ ٖٷهطڀ اؾبؾځ اؾز ٸ زض ٲطاح٭ ٪ٹٶب٪ٹٴ ٸ ٲٽٱ ٲ٧بٶڃؿٱ

ټبڀ حبٲ٭ ا٦ؿڃػٴ  ٦ٷس. آټٵ ڂ٧ځ اظ اخعاء ٦طٸٲٹدطسئڃٵ ٲٷٓٹض اٶش٣ب٬ ا٦ؿڃػٴ ثٻ ثبٞشٽب قط٦ز ٲځ ثٻ

ټبڀ ٲشٟبٸر ثطاڀ ٲثب٬ ؾڃشٹ٦طٸٰ  . ثٗلاٸٺ زض ؾبذشٳبٴ آٶعڂٱثبقس قبٲ٭ ټٳٹ٪ٯٹثڃٵ ٸ ٲڃٹ٪ٯٹثڃٵ ٲځ

                                                           
1
 Iron Metabolism 



 

 

٦ٷس. ثركځ اظ آټٵ ٲٹخٹز زض ثسٴ  ا٦ؿڃس اظ، ٪عاٶشڃٵ ا٦ؿڃساظ، دط ا٦ؿڃساظ ٸ ٦بسبلاظ قط٦ز ٲځ

زټڃسضٸغٶبظ، آؾڃ٭ ٦ٹ آٶعڂٱ  NADHقبٲ٭ ؾڃشٹ٦طٸٰ، زٸ٦شبظ، ؾٹ٦ؿڃٷبر زټڃسضٸغٶبظ،  1ٞلاٸدطٸسئڃٷٽب

A اڀ  ٪ٹ٪طز ٸ اق٧ب٬ شذڃطٺ -ټبڀ آټٵ ثبقس. ٖلاٸٺ ثط اڂٵ دطٸسئڃٵ ٦ؿڃساظ ٲځزټڃسضٸغٶبظ ٸ ٪عاٶشڃٵ ا

 (.31ثبقٷس ) )ٞطڂشڃٵ ٸ ټٳٹؾڃسضڂٵ( ٸ اٶش٣بٮځ سطاٶؿٟطڂٵ ٞطٲٽبڀ زڂ٫طڀ اظ آټٵ ٲٹخٹز زض ثسٴ ٲځ
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ٴ سٹنڃٝ سٹا ثط اؾبؼ اٶشكبض سكطڂحځ، ٲكرهبر ٸ ٖٳ٭ قڃٳڃبڂځ قف خبڂ٫بٺ آټٵ ضا ٲځ

 ٶٳٹز.

 ڂ٫بٺ آټٵ زض ثسٴ اٞطاز ؾبٮٱ. خب)1-2(جدٍل 

 زضنس آټٵ سبٰ زض ثسٴ % mgٲ٣ساض آټٵ زض خبڂ٫بٺ  خبڂ٫بٺ

 67 2500 آټٵ ټٳٹ٪ٯٹثڃٵ

 27 1000 شذڃطٺ آټٵ )ٞطڂشڃٵ، ټٳٹؾڃسضڂٵ(

 5/3 130 آټٵ ٲڃٹ٪ٯٹثڃٵ

 2/2 80 ٲح٭ ڂب ٲرعٴ ٶبدبڂساض

 2/0 8 آټٵ ؾبڂط سط٦ڃجبر

 08/0 3 ٹضرآټٵ سطاٶؿذ

 

 35ثطاڀ ټط ٦ڃٯٹ٪طٰ ٸظٴ ثسٴ ٸ ثطاڀ ظٶبٴ   ٪طٰ 50ٲ٣ساض آټٵ زض ثسٴ ٲطزاٴ ثبٮٙ س٣طڂجبً 

 (31٪طٰ ثطاڀ ټط ٦ڃٯٹ٪طٰ ٸظٴ ثسٴ ټؿز. ) ٲڃٯځ

 

 

 

                                                           
1
 Flavoproteins 
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سطڂٵ خبڂ٫بٺ آټٵ زض ثسٴ ټٳٹ٪ٯٹثڃٵ اؾز. زض حسٸز آټٵ ثسٴ ضا قبٲ٭  ثڃكشطڂٵ ٸ ٲٽٱ

ثبقس ٸ اظٶٓط ٸظٴ ټٳٹ٪ٯٹثڃٵ حبٸڀ  ٪طٰ آټٵ ٲځ 3ٳٹ٪ٯٹثڃٵ حبٸڀ س٣طڂجبً َٹض َجڃٗځ ټ قٹز. ثٻ ٲځ

 (٦31ٷس.) سٛڃڃط ٲځ ذٹٶځ ٸ دٯځ ؾڃشٳځ آټٵ اؾز. اٶساظٺ اڂٵ خبڂ٫بٺ آټٵ زض ٦ٱ 34/0

  

 . ذخیسٍ آُي2-2-9

ټٳٹؾڃسضڂٵ ٸخٹز زاضز. ٞطڂشڃٵ ٦ٳذٯ٧ؿځ اظ  آټٵ زض اڂٵ خبڂ٫بٺ ثٻ زٸ ق٧٭ ٞطڂشڃٵ ٸ

ثبقس. ټط ٲٯ٧ٹ٬ آدٹٞطڂشڃٵ  طٸسئڃٷځ ثٷبٰ آدٹٞطڂشڃٵ اؾز ٦ٻ ٲحٯٹ٬ زض آة ٲځټڃسضٸ٦ؿڃس آټٵ ٸ د

% 20ٸ آټٵ س٣طڂجبً  460000اسٱ آټٵ ضا زض ذٹز خبڀ زټس. ٸظٴ ٲٯ٧ٹٮځ آٴ زض حسٸز  2000سٹاٶس  ٲځ

قٹز اٲب ٸخٹز آٴ زض ٦جس،  َٹض ٶطٲب٬ زض ثؿڃبضڀ اظ ٶؿٹج دڃسا ٲځ زټس. ٞطڂشڃٵ ثٻ ٸظٴ آٴ ضا سك٧ڃ٭ ٲځ

سطڂٵ اټٳڃز زض ٲشبثٹٮڃؿٱ آټٵ ضا زاضا اؾز. آټٵ زض ٞطڂشڃٵ ثك٧٭  ٱ ٪ٹاضقځ ٸ ٲربٌ ضٸزٺ ٲٽٱؾڃؿش

% اظ ٸظٴ 37ٞطڂ٥ اؾز. ټٳٹؾڃسضڂٵ ڂ٥ ٦ٳذٯ٧ؽ آټٵ دطٸسئڃٵ ٚڃط ٲحٯٹ٬ زض آة اؾز ٦ٻ حسٸز 

ټبڀ ؾڃؿشٱ ضسڃ٧ٯٹ آٶسٸسٯڃبٴ )ٲٛع اؾشرٹاٴ،  زټس. ټٳٹؾڃسضڂٵ ٚبٮجبً زض ؾٯٹ٬ آٴ ضا آټٵ سك٧ڃ٭ ٲځ

سٹاٴ سٹؾٍ ٲڃ٧طٸؾ٧ٹح زض ٲ٣بَٕ ثبٞشځ  ؾٯٹ٬ ٦ٹدٟط ٦جس، َحب٬( ٸخٹز زاضز. ټٳٹؾڃسضڂٵ ضا ٲځ

ټبڂځ ٦ٻ زاضاڀ دڃ٫ٳبٴ ثب اٶ٧ٗبؼ َلاڂځ اؾز ٲكبټسٺ  نٹضر سٹزٺ ڂب زاٶٻ قسٺ ٸ ٲٛع اؾشرٹاٴ ثٻ ضٶ٩

ٹض َجڃٗځ َ ثط حؿت ٞطز زض قطاڂٍ َجڃٗځ ٸثڃٳبضڀ سٛڃڃطار ظڂبزڀ زاضز. ثٻ ٶٳٹز. ٲ٣ساض خبڂ٫بٺ آټٵ

 400سب  200٪طٰ اؾز. زض ظٶبٴ ثبٮٙ زض حسٸز  ٲڃٯځ 1000سب  800زض ٲطزاٴ ثبٮٙ ٲ٣ساضـ زض حسٸز 

٪طٰ اؾز، ذبٮځ قسٴ خبڂ٫بٺ شذڃطٺ آټٵ ظٲبٶځ ٦ٻ اسلاٜ آټٵ ثڃف اظ خصة آٴ ثبقس ذڃٯځ ظٸز  ٲڃٯځ

  (.31،34ثطٸظ ذٹاټس ٶٳٹز. )

 آُي  . جايگاٍ اًتقالی 2-2-11

سٹاٴ  ٪طٰ اؾز ٲځ ٲڃٯځ 3بٰ ثسٴ ٸ اڂٷ٧ٻ ٲڃعاٴ آټٵ اڂٵ خبڂ٫بٺ زض حسٸز ثب سٹخٻ ثٻ آټٵ س

ثبقس، ٸٮځ لاظٰ اؾز سٹخٻ زاقشٻ ثبقڃٱ ٦ٻ  سطڂٵ خبڂ٫بٺ آټٵ ثسٴ ٲځ ٪ٟز خبڂ٫بٺ اٶش٣بٮځ ٦ٹچ٥



 

 

َٹض َجڃٗځ زاضاڀ  ثبقس، ظڂطا آټٵ زض آٶدب ثٻ سطڂٵ خبڂ٫بٺ آټٵ ٲځ اظٶٓط ؾڃٷشڃ٥ اڂٵ خبڂ٫بٺ ٞٗب٬

٪ڃطز. خبڂ٫بٺ  ؾبٖز اٶدبٰ ٲځ 24ثبلائځ ثٹزٺ ٦ٻ حسا٢٭ زٺ ثبض زض ټط  1ٸ خبڂ٫عڂٷځؾطٖز سٛڃڃطار 

سٹاٶس ٲجبزٮٻ ٪طزز. آټٵ  ټبڀ زڂ٫ط ٲځ ثبقس. ظڂطاثٻ آٴ ٸؾڃٯٻ آټٵ زض خبڂ٫بٺ اڀ ٶڃع ٲځ اٶش٣بٮځ ضاٺ ٸاؾُٻ

ثٹزٺ ٸ ٸظٴ قٹز ٦ٻ اظ ٪طٸٺ ثشب٪ٯٹثٹٮڃٵ  ټبڀ ذبنځ ثٻ ٶبٰ سطاؾٷٟطڂٵ دڃٹٶس ٲځ اٶش٣بٮځ ثب دطٸسئڃٵ

ثبقس. ٲ٧بٴ ثؿشٻ قسٴ آټٵ زض ټط ڂ٥ اظ زٸاٶشٽبڀ ٲٹٮ٧ٹ٬ ٪ٯٹثطٸٮڃٵ  ٲځ 80000ٲٯ٧ٹٮځ آٴ حسٸز 

سٹاٶس دڃٹٶس قٹز ڂب  ْطٞڃشځ ٲځ ٦طٸڀ ٢طاض٪طٞشٻ ٦ٻ زض ټط ڂ٥ اظ اڂٵ ٲحٯٽب ڂ٥ اسٱ آټٵ ؾٻ

ٻ سطاؾٷٟطڂٵ ٦ زڂ٫ط ثط ضٸڀ زٸ ٲح٭ ٲص٦ٹض ٲ٧بٴ ذبل دڃٹٶس آټٵ ٢طاض٪طٞشٻ اؾز، زضحبٮځ ٖجبضر ثٻ

ؾٹٰ  َٹض َجڃٗځ س٣طڂجبً ڂ٥ ثبقس. ثٻ ضٶ٩ ٲځ ضٶ٩ اؾز. ٦ٳذٯ٧ؽ آټٵ سطاؾٟطڂٵ نٹضسځ ٞب٢س آټٵ ثځ

٪طٰ  ٲڃٯځ 290َٹض َجڃٗځ حسٸز  قسٺ اؾز. ثٗلاٸٺ ثٻ ٲح٭ دڃٹٶس آټٵ سطاؾٷٟطڂٵ سٹؾٍ آټٵ اقٛب٬

 300طڂٵ ٢بزض اؾز س٣طڂجبً ٮڃشط ؾطٰ اٶؿبٴ ٸخٹز زاضز ٸ اڂٵ ٲ٣ساضاظ سطاٶؿٟ ٲڃٯځ 100سطاؾٷٟطڂٵ زض ټط 

ٲڃ٧طٸ٪طٰ آټٵ ضا  100ٲڃ٧طٸ٪طٰ آټٵ ضا حٳ٭ ٶٳبڂس. ثٷبثطاڂٵ سطاٶؿٟطڂٵ ټط زؾځ ٮڃشط ؾطٰ س٣طڂجبً 

ٶٳبڂس. اٮجشٻ اڂٵ ٲؿئٯٻ ٶٹؾبٴ ٞطاٸاٶځ زاقشٻ ٸ سحز قطاڂٍ ٞڃعڂٹدبسٹٮٹغڂ٥ ٲرشٯٝ ٲشٟبٸر  حٳ٭ ٲځ

ثبقٷس. ثٻ ٶٓط  ٦ٻ اظٶٓط غٶشڃ٥ ٲشٳبڂع ٲځاٶس  قسٺ ٶٹٔ ٲٯ٧ٹ٬ سطاؾٷٟطڂٵ قطح زازٺ 19اؾز. حسا٢٭ 

 (.31ضؾس ذٹال دڃٹٶس ثب آټٵ ٸ ؾڃٷشڃ٥ اڂٵ اٶٹأ اظ ټٱ ٲشٳبڂع ثبقٷس ) ٲځ

  

. هکاًیسن جرب آُي2-2-11
2  

َٹض  ٞطز اؾز، ٦ٻ ثٻ ثطذلاٜ ٖٷبنط ٦ٳڃبة زڂ٫ط ټٳٹؾشبظ آټٵ زاضاڀ اڂٵ ٸڂػ٪ځ ٲٷحهطثٻ

٦ٻ ْطٞڃز ثسٴ زض زٕٞ آټٵ ذڃٯځ  ٯٻ زٕٞ اظآٶدبڂځٸؾڃ قٹز، ٶٻ ثٻ ٸؾڃٯٻ خصة سٷٓڃٱ ٲځ ٖٳسٺ ثٻ

ٲحسٸز اؾز. ثٻ ذبَط اڂٷ٧ٻ سدٳٕ آٴ زض ثبٞز ثٻ ؾُح ؾٳځ ٶطؾس، خصة آٴ اظ ضٸزٺ ثبڂؿشځ ٦ٷشط٬ 

زضنس اظ آټٵ ذٹضزٺ  12سب  6زاضز ٣ٍٞ خصة  قٹز. ثٻ ټٳڃٵ زٮڃ٭ ٦ٻ ثسٴ آټٵ ضا ثؿڃبض ذٹة ٶ٫ٻ ٲځ

                                                           
1
 Turnover 

2
 Iron absorption 



 

 

ٸ زض َٹ٬ ضقس ٸ   حب٬ زض حبلار ٦ٳجٹز آټٵ بٶس. زضٖڃٵقسٺ ٦بٞځ اؾز سب سٗبز٬ آټٵ ثسٴ ثبثز ثٳ

 (33زض ضٸظ اٞعاڂف ڂبثس ) mg 4زض ضٸظثٻ س٣طڂجبً  mg 3/1اڀ َجڃٗځ ثبڂس اظ  ضٸزٺ -حبٲٯ٫ځ خصة ٲٗسٺ

َطٜ قج٧ٻ ٲسڂط٪ځ ظڂط  دؽ اظ ٸضٸز آټٵ زض ثسٴ، آټٵ اظ ادځ سٯڃٹٰ ٲربٌ ٖجٹض ٶٳٹزٺ ٸ ثٻ

ٻ ثطزاقز آټٵ سٹؾٍ ؾڃؿشٱ ٮٷٟبسڃ٥ اٶدبٰ ٶرٹاټس قس. زض ضؾس ٦ ضٸز. ثٻ ٶٓط ٲځ ٲربَځ دڃف ٲځ

ٲؿش٣ڃٳبً اظ َطڂ١ ؾٯٹ٬ ادځ سٯڃب٬ ٲٳ٧ٵ اؾز ٖجٹض ٦ٷس. زض اٶؿبٴ ٣ٍٞ  1ثطذځ اظ اٶٹأ دؿشبٶساضاٴ ټٱِ

ټبڀ ٲربَځ خصة ٸٲؿش٣ڃٳب ٖجٹض ٶٳٹزٺ،  خعء ٦ٳځ اظ ټٱ )حٯ٣ٻ سشطادڃطٸ٬ حبٸڀ آټٵ ( سٹؾٍ ؾٯٹ٬

َٹض آٶعڂٳبسڃ٥ ثٻ آټٵ آظاز  ټبڀ ٲربَځ ثٻ قسٺ سٹؾٍ ؾٯٹ٬ ثطڂز ټٱ خصةثٻ دلاؾٳب ذٹاټس ضؾڃس. ا٦

ٲحى خصة سٹؾٍ ؾٯٹ٬ ٲربَځ ثٻ ڂ٥ ٲ٧بٶڃؿٱ اٶش٣ب٬ زاذ٭  ٪طزز آټٵ ثٻ ٸسشطادڃطٸ٬ سدعڂٻ ٲځ

ؾٯٹٮځ ٶڃبظ زاضز ٦ٻ اڂٵ ٲ٧بٶڃؿٱ ټٷٹظ ٦بٲلاً ضٸقٵ ٶكسٺ اؾز. ٸايح اؾز ٦ٻ آټٵ ڂٹٶځ ٣ٍٞ ثٻ 

زازٺ ٸ ثٻ  ٲحى ٸاضز قسٴ ثٻ ؾٯٹ٬ ڂ٥ اٮ٧شطٸٴ اظزؾز ز اٲب ثٻقٹ ق٧٭ زٸ ْطٞڃشځ خصة ٲځ

٦ٻ ڂ٥ دطٸسئڃٵ زضٸٴ  2ْطٞڃشځ زضآٲسٺ ٸ آٶ٫بٺ ثب دطٸسئڃٷځ ثٷبٰ آدٹٞطڂشڃٵ سطڀ ٸالاٴ ڂب ؾٻ ق٧٭

 (.34آڂس ) ثٻ ٸخٹز ٲځ 3ؾٯٹٮځ اؾز سط٦ڃت ٸ ٞطڂشڃٵ
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شٻ ٸ ٲشبثٹٮڃؿٱ آټٵ ثٻ ٲ٣ڃبؼ ٸؾڃٗځ ثٻ ؾٷشع ٸ ا٦ثط آټٵ ثسٴ اٶؿبٴ زض ټٳٹ٪ٯٹثڃٵ سٳط٦عڂبٞ

% ثب٢ڃٳبٶسٺ آټٵ زض ٲڃٹ٪ٯٹثڃٵ )دطٸسئڃٵ ٢بث٭ دڃٹٶس ثب 10٪طزز.  ق٧ؿشٻ قسٴ اڂٵ دطٸسئڃٵ ٲطثٹٌ ٲځ

قٹز. شذبڂط آټٵ  ټبڀ حڃبسځ ٲٹخٹز ٲځ ټب ٸ ؾبڂط دطٸسئڃٵ ا٦ؿڃػٴ زض ًٖٯٻ( ٸ ٲ٣ساض ٦ٳځ زض آٶعڂٱ

ضؾس ٦ٻ ټٳٹؾڃسضڂٵ ق٧٭ سٛڃڃطڂبٞشٻ ٞطڂشڃٵ  قٹز ٸثٷٓط ٲځ ځثسٴ اظ ٞطڂشڃٵ ٸټٳٹؾڃسضڂٵ ؾبذشٻ ٲ

نٹضر ٞطڂشڃٵ ثٹزٺ اٲب ثب اٞعاڂف اٶجبقش٫ځ ٞطڂشڃٵ، ٲ٣ساض  ثبقس. ٢ؿٳز آٖٱ شذبڂط آټٵ ثٻ

َٹض َجڃٗځ ٲ٣ساض ٲشٷبټځ آټٵ زاضز.  ڂبٞشٻ ثٻ ق٧٭ ټٳٹؾڃسضڂٵ شذڃطٺ ذٹاټس قس. ٞطڂشڃٵ ثٻ اٞعاڂف

                                                           
1
 Heme 

2
 Apoferritin 

3
 ferritin 

4
 serum ferritin 



 

 

ټب،  ط ٲٹٮ٧ٹ٬ ٞطڂشڃٵ ٲٹخٹز اؾز. ٞطڂشڃٵ زض َجڃٗز، زض ثب٦شطڀاسٱ آټٵ زض ټ 2000َٹض ٲشٹؾٍ  ثٻ

قٹز. زض ثسٴ اٶؿبٴ ثٻ ٲ٣ساض ظڂبز زض ٦جس، َحب٬ ،ٲٛع اؾشرٹاٴ ٸخٹز  ٪ڃبټبٴ ٸ حڃٹاٶبر ٶڃع ڂبٞز ٲځ

ټب ٶڃع خساقسٺ اؾز. ٖٯز  زاقشٻ، ٸٮځ ٞطڂشڃٵ اظ ؾٯٹٮٽبڀ اٶؿبٶځ ٶٓڃط اضڂشطٸؾڃشٽب، ٮ٧ٹؾڃشٽب ٸ دلا٦ز

طڂشڃٵ ؾطٰ ٶؿجز ثٻ ٲ٣ساض ٶطٲب٬ آٴ، ٦بټكځ اؾز ٦ٻ زض ٲ٣بزڂط شذڃطٺ آټٵ دسڂس دبئڃٵ آٲسٴ ٞ

آڂس ٸ س٣طڂجبً ٦ٯڃسڀ زض خٽز سكرڃم ٦ٳجٹز آټٵ اؾز ظڂطا ټط٪بٺ شذبڂط آټٵ سٽځ قٹز، ٞطڂشڃٵ  ٲځ

ٲڃ٧طٸ٪طٰ زض ٮڃشط ٶكبٶٻ ٦بټف ٸ ڂب ٣ٞساٴ  12ؾطٰ ؾ٣ٹٌ ذٹاټس ٶٳٹز. ٦بټف ٲ٣ساض ٞطڂشڃٵ ؾطٰ اظ 

ټبڀ ٲعٲٵ زڂ٫ط ٞطڂشڃٵ  ټبڀ اٮشٽبثځ ٖٟٹٶز ٸ ثڃٳبضڀ حب٬ زض حبٮز ثسٴ ذٹاټس ثٹز. زضٖڃٵ شذبڂط آټٵ

ٲڃ٧طٸ٪طٰ زض ٮڃشط  50ؾطٰ ٲشٷبؾت ثب ؾُح شذڃطٺ آټٵ ٶجٹزٺ، ثٻ ټٳڃٵ ذبَط ثطاڀ احشڃبٌ ٲ٣ساض 

ضٸز. زض ظڂبزڀ ٲ٣ساض آټٵ، ثطاڀ ٲثب٬ ثڃٳبضڀ ټٳٹ٦طٸٲبسٹظڂؽ  خٽز سكرڃم آٶٳځ ٣ٞط آټٵ ث٧بض ٲځ

ثبقس. ا٪طچٻ ٲ٣بزڂط ثبلا ضٞشٻ  ٲبغٸض ټٳطاٺ ثب ثبلا ضٞشٵ ؾُح ٞطڂشڃٵ ؾطٰ ٲځ زڂٹدبسڃ٥ ڂب سبلاؾٳځآ

 (35سٹاٶس ٶبقځ اظ ثڃٳبضڀ ٦جس، ثطاڀ ٲثب٬ ټذبسڃز ٸڂطٸؾځ ٸ ڂب ثڃٳبضڀ ټٹخ٧ڃٵ ثبقس. ) ٲځ

آٲسٺ اظ ڂ٥ ٚكبء دطٸسئڃٵ  زؾز ثٯٹضټبڀ ٞطڂشڃٵ ٦ٻ اظ ٦جس ٸ َحب٬ حڃٹاٶبر ٲرشٯٝ ثٻ

ثبقس زض ثط٪طٞشٻ اؾز. ٸظٴ  اسٱ آټٵ ٲځ 4000قسٺ ٦ٻ ڂ٥ ټؿشٻ ٲط٦عڀ آټٵ زاضز ٦ٻ حبٸڀ  ٭سك٧ڃ

ثب ٸظٴ  2خعء انٯځ ٞطٖځ 24اؾز. آدٹٞطڂشڃٵ اظ  450000  َحب٬ اؾت زض حسٸز 1ٲٹٮ٧ٹٮځ آدٹ ٞطڂشڃٵ

ٰ قسٺ اؾز. ٞطڂشڃٵ ٪ڃبټبٴ ٸ حڃٹاٶبر سط٦ڃجبر اؾڃسآٲڃٷٻ ٲكبثٻ زاضٶس. سٳب ؾبذشٻ 18500ٲٹٮ٧ٹٮځ 

اؾڃسآٲڃٷٻ آلاٶڃٵ زض ټط ٸاحس  15سب اظ  13زضنس اؾڃسټبڀ آٲڃٷٻ ثسٸٴ ثبض ٸ  45ټب حبٸڀ  ٞطڂشڃٵ

ټبڀ ٶؿٹج ٲرشٯٝ اظ  ثبقس. ؾبذشٳبٴ ڂبزقسٺ ٪ٹڂبڀ اذشلاٞبر اٶٹأ ٲرشٯٝ ٞطڂشڃٵ ٸ حشځ ٞطڂشڃٵ ٲځ

 (.35اؾز ) اڀ ق٧٭ ٸ س٣طڂجبً حبٸڀ چٽبض ټٯڃ٧ؽ ٲٹاظڀ ثبقس. ټط ٸاحس ٞطٖځ اؾشٹاٶٻ ټٳبٴ ٶٹٔ ٲځ
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قٹز.  ټبڀ آدٹٞطڂشڃٵ سك٧ڃ٭ ٲځ ٲُبٮٗبر ثبثز ٦طزٺ اؾز ٦ٻ ٞطڂشڃٵ ثطاثط ٸضٸز آټٵ ثٻ ٲٹٮ٧ٹ٬

Fe)ثسڂٵ َطڂ١ ٦ٻ زض حًٹض آټٵ ٞطز 
++

ٸ ٖبٲ٭ ا٦ؿڃس٦ٷٷسٺ، آدٹٞطڂشڃٵ آټٵ ضا ٪طٞشٻ ٸ دؽ اظ  (

Feنٹضر  ا٦ؿڃس ٶٳٹزٴ ثٻ
ٶٳبڂس ثبٶڃبً ٖٹاٲ٭  ٳز ٲط٦عڀ ذٹز آٴ ضا حّٟ ٸ شذڃطٺ ٲځزض ٢ؿ +3

سط آٶ٧ٻ ؾٷشع ذٹز آدٹٞطڂشڃٵ سٹؾٍ  احڃب٦ٷٷسٺ آټٵ ضا اظ ٲٹٮ٧ٹ٬ ڂبزقسٺ آظاز ذٹاټس ؾبذز ٶ٧شٻ ٲٽٱ

ٲڃعاٴ ثطزاقز ٸ آظازؾبظڀ آټٵ ثب ؾُح ٲٷ٣ُٻ سح٣ڃ٣بٴ ٶكبٴ زازٺ اؾز ٦ٻ آټٵ سحطڂ٥ ذٹاټس قس. 

ْطٞڃشځ  ضٸٶس سٛڃڃط ذٹاټس ٶٳٹز. ثطزاقز آټٵ ؾٻ ؾبظڀ آټٵ ث٧بض ٲځٲط٦عڀ ٦ٻ خٽز اٶجبض ڂب آظاز

ْطٞڃشځ زض  ٪ڃطز ٸ احشٳبلاً ٖٯز آٴ ٚڃط ٲحٯٹ٬ ثٹزٴ آټٵ ؾٻ سٹؾٍ آدٹٞطڂشڃٵ ثٻ ؾٽٹٮز اٶدبٰ ٶٳځ

PH اٶس،  ٦ٻ اذڃطاً ٪عاضـ ٶٳٹزٺ َٹضڀ ذٷثځ اؾز. ٲُبٮٗبر ثڃكشط ثط ضٸڀ ٲ٧بٶڃؿٱ ثطزاقز آټٵ ثٻ

ثڃكشط ٞؿٟبر زض ٲح٣٣بٴ ٶكبٴ زازٶس ٦ٻ ثبقس.  اسٱ آټٵ ٲځ 9ٞؿٟبر زض ټط  ٞطڂشڃٵ حبٸڀ ڂ٥ ڂٹٴ

سٹاٴ اظ ٞطڂشڃٵ سٹؾٍ ٖٳ٭  قٹز. آټٵ ضا ٲځ ٞطڂشڃٵ َجڃٗځ زض ؾُح ټؿشٻ ٲط٦عڀ آټٵ خصة ٲځ

ٶبٶٹٲشط ٢ُط  5/0احڃبء خسا ٶٳٹز. ٖٹاٲ٭ احڃب٦ٷٷسٺ ٲؤثط ٦ٻ اٶساظٺ آٴ اظ زڀ سڃٹٶڃز آټٵ )زض حسٸز 

 FADH2 , FMNH2زاضز( سب
ٶٳبڂٷس  ٶبٶٹٲشط ټؿشٷس اظ ٦بٶب٬ ٚكبء ٲس٬ آدٹٞطڂشڃٵ ٖجٹض ٲځ ٦3/1ٻ  -

(36.) 
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٦ٷس. اٸلاً اظ سدٳٕ  ټب سٹخٻ زاقشٷس ٦ٻ ٞطڂشڃٵ زٸ ٶ٣ف ٲٽٱ زض ٲشبثٹٮڃؿٱ آټٵ ثبظڀ ٲځ ؾب٬

آٸضڀ  ٚكبء دطٸسئڃٷځ خٳٕ يطض زض ڂ٥ زض زضٸٴ ؾٯٹ٬ خٯٹ٪ڃطڀ ٸ ثٻ ق٧٭ ثځ "آظاز"ٲ٣ساض ظڂبز آټٵ 

ذٹثځ  ضٸز. ثٻ ٶٳبڂس. ثبٶڃبً ڂ٥ شذڃطٺ آټٵ سٽڃٻ ٶٳٹزٺ ٦ٻ ثطاڀ ؾٷشع ټِٱ زض ٲٹ٢ٕ يطٸضڀ ث٧بض ٲځ ٲځ

ټب حبٸڀ ٲ٣ساض ظڂبزڀ ٞطڂشڃٵ ثٹزٺ ٦ٻ اڂٵ  ٲٗٯٹٰ اؾز ٦ٻ ثڃٳبضاٴ ٲجشلاثٻ اٶجبقش٫ځ آټٵ، ٶؿٹج آٴ

 150سب  70زاٲٷٻ ٶطٲب٬ آټٵ ؾطٰ ٲٗٳٹلاً  ټبڀ ٞطڂشڃٵ حبٸڀ ٲ٣ساض ظڂبزڀ آټٵ ذٹاټس ثٹز. ٲٹٮ٧ٹ٬

زضنس  15سب  10ٲڃ٧طٸٲٹ٬ زض ٮڃشط زض ٲطزاٴ ٸ زض حسٸز  0/27سب  5/12ٲڃ٧طٸ٪طٰ زض زؾځ ٮڃشط ڂب 

سط  سٹاٶس ٸؾڃٕ اـ ٲځ ټب اؾز. اٲب ٲُبٮٗبر اذڃط ٶكبٴ زازٺ ٦ٻ ٲ٣بزڂط ٶطٲب٬ ٖٳلاً زاٲٷٻ سط زض ذبٶٱ دبڂڃٵ



 

 

 27سب  11ٲڃ٧طٸ٪طٰ زض زؾځ ٮڃشط ) 160سب  60ٻ ٶطٲب٬ آټٵ ؾطٰ ضا اظ اڂٵ زاٲٷٻ ثبقس. ټٳچٷڃٵ زاٲٷ

ٲڃ٧طٸ٪طٰ  100ؾبلاٴ ٲطز ٸ  ٲڃ٧طٸ٪طٰ زض زؾځ ٮڃشط ثطاڀ ثعض٨ 125ٲڃ٧طٸٲٹ٬ زض ٮڃشط( ٸ ٲڃبٶ٫ڃٵ 

سب  80اٶس. ٖلاٸٺ ثط اڂٵ زاٲٷٻ ٶطٲب٬ آټٵ ؾطٰ زض ٲطزاٴ  ؾب٬ ش٦ط ٦طزٺ زض زؾځ ٮڃشط ثطاڀ ظٶبٴ ثعض٨

ٲڃ٧طٸ٪طٰ زض زؾځ ٮڃشط دلاؾٳب ٶڃع  130سب  70زؾځ ٮڃشط دلاؾٳب ٸ زض ظٶبٴ  ٲڃ٧طٸ٪طٰ زض 150

% 50اٶساظٺ  سٹاٶس ثٻ زټس ٦ٻ ٲځ (. ڂ٥ سٛڃڃطار ضٸظاٶٻ زض ٚٯٓز آټٵ ؾطٰ ضخ ٲځ35قسٺ اؾز ) ٪عاضـ

ٲڃ٧طٸ٪طٰ زض  100سب  40اٶساظٺ  سٹاٶس زض َٹ٬ ضٸظ ثٻ زڂ٫ط ٲڃعاٴ آټٵ ؾطٰ ٲځ ٖجبضر ڂب ثڃكشط ثبقس. ثٻ

٦ٷس  نجح اؾز ٸ زض َٹ٬ ضٸظ ؾ٣ٹٌ ٲځ 00/8( ثڃكشطڂٵ ٲ٣ساض زض ؾبٖبر 35ځ ٮڃشط سٛڃڃط ٦ٷس .)زؾ

 ضؾس. ثٗساظْٽط سب ٶهٝ قت ثٻ دبئڃٵ سطڂٱ ٲ٣ساض ذٹز ٲځ 00/8ٸ ثڃٵ ؾبٖز 

 . آُي ّ فعالیت ّزشضی2-2-11

 سأذڃط ثٻ ضا ًٖلاٶځ ذؿش٫ځ سٹاٶس ٲځ ٸ زاقشٻ ٸضظقځ ټبڀ ٞٗبٮڃز اخطاڀ ثط ثؿعاڂځ سأثڃط آټٵ

 ذٹٴ لا٦شبٴ ٚٯٓز ٦بټف ٸ ٞځ ٲهط ا٦ؿڃػٴ حسا٦ثط اٞعاڂف ٲٹخت سٹاٶس ٲځ چٷڃٵ ټٱ ثڃٷساظز. آټٵ

 ٦ٻ اڂٵ ثٻ سٹخٻ ثب ٶڃع ٸ ٲرشٯٝ ټبڀ ضقشٻ ٸضظق٧بضاٴ زض ا٦ؿڃػٴ ٲهطٜ اټٳڃز ثٻ سٹخٻ ثب(. 45) قٹز

 اڀ ٖٳسٺ ٲك٧لار ٹاٶسس ٲځ آٴ ٦ٳجٹز زټس، ٲځ اٞعاڂف زضنس 65حسٸز  سب ضا ٪ڃطڀ ا٦ؿڃػٴ ٲڃعاٴ آټٵ

 آټٵ ٦ٳجٹز ٲثب٬ ثبقس. ثطاڀ زٶجب٬ زاقشٻ ثٻ ٸضظق٧بضاٴ ټٹاظڀ سٹاٴ ٸ ْطٞڃز ٦بټف ثب ضاثُٻ زض ضا

 ٲٗش٣سٶس ٪طاٴ دػٸټف اظ (. ثطذځ37ٶٳبڂس ) سًٗڃٝ ضا ټٹاظڀ ټبڀ ثٻ سٳطڂٵ ٶؿجز ؾبظ٪بضڀ سٹاٶس ٲځ

 خطڂبٴ زض آټٵ ثٻ ٶڃبظ ٲثب٬ ثطاڀ(. 38) سزټ ٲځ اٞعاڂف ضا آټٵ ثٻ ضٸظاٶٻ ٶڃبظ ٲ٣ساض ٸضظقځ سٳطڂٷبر ٦ٻ

 سرطڂت زٮڃ٭ ثٻ ټٳچٷڃٵ ڂبثس. ٲځ اٞعاڂف سٗطڂ١ ضاٺ اظ آٴ ضٞشٵ زؾز اظ زٮڃ٭ ثٻ ٸضظقځ ټبڀ ٞٗبٮڃز

 ازضاض َطڂ١ اظ ذٹٴ ټٳٹ٪ٯٹثڃٵ ضٞشٵ زؾز اظ ٲٹخت ٲ٧بٶڃ٧ځ يطثبر اثط زض ذٹٴ ٢طٲع ټبڀ ؾٯٹ٬

 سٳطڂٷبر اٶدبٰ ْطٞڃز ا٦ؿڃػٴ، ٲهطٜ ٸ اٶش٣ب٬ ضز آټٵ ٲٽٱ ٶ٣ف زٮڃ٭ ثٻ (. زضٶٽبڂز39٪طزز ) ٲځ

 زٮڃ٭ ثٻ نطٞبً ٸ ثبقس ذُط ثځ اؾز ٸضظـ ٲٳ٧ٵ اظ ٶبقځ ذٹٶځ ٦ٱ (. اٮجشٻ40ڂبثس ) ٲځ ٦بټف ٸضظقځ

 زض ٦ٻ اٞطازڀ زڂ٫ط، ٖجبضر ثبقس. ثٻ آٲسٺ ٸخٹز ثٻ اؾز، ٸضظقځ ؾبظ٪بضڀ ٦ٻ ٶٹٖځ دلاؾٳب، اٞعاڂف



 

 

 ٣ٞط ا٪طچٻ . قٹٶس ذٹٶځ ٦ٱ زچبض اؾز ٲٳ٧ٵ ٲشٗسزڀ، زلاڂ٭ ثٻ ٦ٷٷس، ٲځ قط٦ز ٸضظقځ ټبڀ ٞٗبٮڃز

 اٞطازڀ ثب ٲ٣بڂؿٻ زض ٦بض ٸضظـ اٞطاز ثبٸخٹزاڂٵ، اؾز، ٦بض ٸضظـ ٚڃط اٞطاز زض ذٹٶځ ٦ٱ قبڂٕ ٖٯز آټٵ

 آټٵ ټٱ اڀ سٛصڂٻ اظٶٓط ظڂطا ثبقٷس ٲځ آټٵ ٣ٞط ثٻ اثشلا ذُط ٲٗطو زض ثڃكشط زاضٶس، ٦ٳشطڀ سحط٤ ٦ٻ

 اظ سٗسازڀ ثبضٺ زضاڂٵ ؛ اؾز ثڃكشط ټب آٴ آټٵ زض زازٴ زؾز اظ ٲڃعاٴ ټٱ ٸ س٦ٷٷ ٶٳځ ٲهطٜ ٦بٞځ

٢طٲع،  ټبڀ ٪ٯجٹ٬ ٞطڂشڃٵ، آټٵ، ؾُح اٞعاڂف ٲٹخت آټٵ ٲ٧ٳ٭ ٲهطٜ اٶس ٶٳٹزٺ ٪عاضـ ٪طاٴ دػٸټف

 (.40قٹز ) ٲځ ذٹٴ سطاٶؿٟطڂٵ ٸ ټٳبسٹ٦طڂز ټٳٹ٪ٯٹثڃٵ،

 ُْاشي . تْاى بي2-2-16

ٶٟؿٻ  اٶس ٦ٻ ٲٹ٣ٞڃز زض ثؿ٧شجب٬ ثڃف اظ آٶ٧ٻ ثٻ سٹاٴ ټٹاظڀ ٞځ ازٺثؿڃبضڀ اظ دػٸټك٫طاٴ ٶكبٴ ز

زضنس اظ  15چٷس، سٷٽب  ټٹاظڀ ٸ اؾش٣بٲز ٸضظق٧بض ٸاثؿش٫ځ ثڃكشطڀ زاضز. ټط ٸاثؿشٻ ثبقس ثٻ سٹاٴ ثځ

ټب احشٳبلاً ٶشڃدٻ ٲؿبث٣ٻ ضا سٗڃڃٵ  ظٲبٴ ثبظڀ ثٻ ٞٗبٮڃز ثب قسر ثبلا اذشهبل زاضز، اٲبّ اڂٵ ٞٗبٮڃز

س. سٛڃڃط ؾطڂٕ خٽز ٸ ؾطٖز اٶٟدبضڀ ٲٹضز ٶڃبظ ثطاڀ اڂدبز ٞطنز ڂ٥ قٹر آظاز ڂب زٞبٔ، ٦ٷٷ ٲځ

ټبڀ ٪٭ ٶكسٺ ٸ زٸڂسٴ ؾطڂٕ زض  سٹاٶبڂځ دطـ ؾطڂٕ ٸ ٲ٧طض ٸ ؾطٖز لاظٰ ثطاڀ ضؾڃسٴ ثٻ سٹح

ټبڀ ثؿڃبض قسڂس زض ثؿ٧شجب٬ ټؿشٷس. ٲكرم قسٺ اؾز ٦ٻ  ټبڂځ اظ ٞٗبٮڃز ٲؿبٞز ٦ٹسبٺ، ٶٳٹٶٻ

ثڃٷځ ٦ٷٷسٺ ٢سضسٳٷس ظٲبٴ اخطاڀ ټٹاظڀ( دڃف   ټبڀ ٲبټڃشبً ثځ ٳٹزڀ ٸ چبث٧ځ )ٞٗبٮڃزؾطٖز، دطـ ٖ

 (. 40ثبظڀ زض ثبظڂ٧ٷبٴ ثؿ٧شجب٬ زاٶك٫بټځ ټؿشٷس )

اٶس. سٹاٴ  ټٹاظڀ ٸ اؾش٣بٲز ثبظڂ٧ٷبٴ ثؿ٧شجب٬ ث٧بض ٪طٞشٻ قسٺ ټبڀ ظڂبزڀ ثطاڀ ؾٷدف سٹاٴ ثځ آظٲٹٴ

٦بٮٳٵ، دطـ ٖٳٹزڀ ثب اؾشٟبزٺ اظ  -سٹاٴ ٲبض٪بضڂب   ظ آظٲٹٴټٹاظڀ ثبظڂ٧ٷبٴ ثؿ٧شجب٬ ثب اؾشٟبزٺ ا ثځ

(. ٪ؿشطز٪ځ 40ټٹاظڀ ٸڂٷ٫ڃز سٗڃڃٵ قسٺ اؾز ) ٞطٲٹ٬ سٹاٴ ٮٹئڃع ٸ ټبضٲٹٴ ٸ آظٲٹٴ سٹاٴ ثځ

زاز سٹاٴ  ټبڀ ٢بث٭ اؾشٟبزٺ زض سٗڃڃٵ ؾُح اٸج ٸ ٲڃبٶ٫ڃٵ ثطٸٴ ټبڀ ٲٹضز اؾشٟبزٺ، سٹٮڃس ٶٹضٰ آظٲٹٴ

ا ثب چبٮف ٸ ٲك٧٭ ٖٳسٺ ٲٹاخٻ ؾبذشٻ اؾز. آظٲٹٶځ ٦ٻ ثڃكشطڂٵ ٦بضثطز ضا ټٹاظڀ اڂٵ ٸضظق٧بضاٴ ض ثځ



 

 

ثبقس. اڂٵ آظٲٹٴ اظ ٶٓط اخطا ؾبزٺ ثٹزٺ ٸ سٟؿڃط آٴ ثطاڀ  اظ آٴ ذٹز ؾبذشٻ اؾز دطـ ٖٳٹزڀ ٲځ

 ثبقس.  ٲطثځ ٸ ٸضظق٧بض آؾبٴ ٲځ

 . اُویت تْاى دز ّزشش 2-2-17

-حط٦شځ ٸ ٖبٲ٭ ٲٹ٣ٞڃز ٸضظق٧بضاٴ زض ضقشٻ -بٶځسٹاٴ ټٳٹاضٺ ڂ٧ځ اظ ٲٽٳشطڂٵ ٖٹاٲ٭ آٲبز٪ځ خؿٳ

ټب ٸ حط٦بر ٸضظقځ ثٻ اڂٵ ٖبٲ٭ ثؿڃبض ضٸز ثطذځ اظ اڂٵ ٲٽبضرټبڀ ٸضظقځ ٲرشٯٝ ثٻ قٳبض ٲځ

سٹاٴ ٶبٰ ټبڀ ٸضظقځ ضا ٲځټب زض ثؿڃبضڀ اظ ضقشٻټب ٸ دطسبحٶڃبظٲٷس ټؿشٷس ٦ٻ اظ آٴ ٲڃبٴ اٶٹأ دطـ

-ټبڂځ ٦ٻ اخطاڀ ٲٽبضر ٲځٲٹيٹٔ اټٳڃز ذٹز ضا زض ٞٗبٮڃز (. اڂٵ2004، 1ثطز )ٸؾ٧ٹٸڀ ٸ ټٳ٧بضاٴ

زټس. زض ٦٭ سٹاٴ، ٲحهٹ٬ سطڂٵ آټٷ٩ اٶدبٰ قٹز ثڃكشط ٶكبٴ ٲځسطڂٵ ظٲبٴ ٸ ؾطڂٕثبڂؿز زض ٦ٹسبٺ

ثبقس. ټط ٪ٹٶٻ اٞعاڂكځ زض ٖبٲ٭ سٹاٴ ثبڂس ٶشڃدٻ دڃكطٞز ٢سضر ڂب ؾطٖز ڂب ټط ٢سضر ٸ ؾطٖز ٲځ

 (. 20زٸڀ اڂٵ ٖٹاٲ٭ ثبقس )

بظ٪بضڀ ٞڃعڂٹٮٹغڂ٧ځ ٦ٻ زض اخطاڀ سٹاٴ ٲٽٱ اؾز، ثٻ ٦بض٪ڃطڀ سٗساز ثڃكشطڀ اظ سبضټبڀ ًٖلاٶځ زض ؾ

ًٖلاٶځ ثب سٳطڂٷبر سٹاٴ، ثبٖث ثٽجٹز ټٳبټٷ٫ځ زضٸٴ ًٖلاٶځ  -ظٲبٴ ثؿڃبض ٦ٱ اؾز. ؾبظ٪بضڀ ٖهجځ

اٞعاڂف  قٹز.قٹز، ٲعڂز زڂ٫ط اڂٵ اؾز ٦ٻ زض اڂٵ ٪ٹٶٻ سٳطڂٷبر زؾش٫بٺ ٖهجځ سٳطڂٵ زازٺ ٲځٲځ

ٖٳٯ٧طز ٲٳ٧ٵ اؾز ٶشڃدٻ سٛڃڃطار ٖهجځ ثبقس ٦ٻ ثٻ ًٖلار قرم زض ٦ؿت سٹاٶبڂځ ثڃكشط ٦ٳ٥ 

٦ٷس اڂٵ دسڂسٺ ثب ٦ٹسبٺ قسٴ ظٲبٴ ٞطاذٹاٶځ ٸاحسټبڀ حط٦شځ، ثٻ ٸڂػٺ سبضټبڀ سٷس اٶ٣جبو ٸ ٲځ

 (. 19ټب ثطاڀ اٞعاڂف سٹاسط ٖهجځ ټٳطاٺ اؾز )اٞعاڂف سٹاٶبڂځ ٶطٸٴ

 ظٲبٴ ثبلا، ټعڂٷٿ ٖٯز ثٻ ٦ٻ اؾز آظٲبڂك٫بټځ ضٸقٽبڀ ټٹاظڀ، ثځ اخطاڀ اضظڂبثځ ضز ضٸقٽب سطڂٵز٢ڃ١

اظ  ثؿڃبضڀ زض ٸ زاضز ٲحسٸزڂز آٶٽب اظ اؾشٟبزٺ آظٲبڂك٫بټځ دڃكطٞشٿ اٲ٧بٶبر ثٻ ٶڃبظٲٷسڀ ٸ ثٹزٴ ثط

 ڃشځٲبټ ٲڃساٶځ آظٲٹٶٽبڀ زڂ٫ط، ؾٹڀ اظ اؾز. زقٹاض ٸ ٸضظق٧بضاٴ ٲطثڃبٴ ثطاڀ آٶٽب ثٻ زؾشطؾځ ٲٹاضز

 ٸ اٖشجبض سٗڃڃٵ ضٸ، اڂٵ اؾز. اظ ٲ٣سٸض ؾبز٪ځ ثٻ ټٳٻ ثطاڀ آٶٽب ثٻ زؾشطؾځ ٸ زاضٶس ټعڂٷٻ ٦ٱ ٸ ؾبزٺ

 ٖلاٸٺ ٦ٻ قٹز اثسأ آظٲٹٶٽبڂځ قٹز ٲځ سلاـ ټٳٹاضٺ ٸ زاضز ٸڂػٺ اټٳڃشځ ٲڃساٶځ آظٲٹٶٽبڀ دبڂبڂځ

                                                           
1
. Vescovi et al 



 

 

 ثڃٷځ دڃف ٖبٲ٭ ڂ٥ ٖٷٹاٴ ثٻ ٖٳٹزڀ ثبقس. دطـ زاقشٻ ٶڃع ضا لاظٰ ضٸاڂځ آٴ، ٸ٦بضثطزڀ ٖٯٳځ ثطخٷجٿ

 (.20قٹز ) ٲځ ٪طٞشٻ ٦بض ثٻ اٶٟدبضڀ ٸضظقځ حط٦بر زض ٲٹ٣ٞڃز ٦ٷٷسپ

 . عْاهل هْثس بس تْاى 2-2-18

٪صاضز ثطذځ اظ اڂٵ ٖٹاٲ٭ ٖجبضسٷس اظ ٸضاثز، ؾٵ ٸ خٷؽ، ٶحٹٺ سٹظڂٕ ٖٹاٲ٭ ٲرشٯٟځ ثط سٹاٴ سبثڃط ٲځ 

 (. 15بٮڃز ثسٶځ ٸ ٢سضر ثڃكڃٷٻ )سبضټبڀ ًٖلاٶځ، آزٸٶٹظڂٵ سطڀ ٞؿٟبر، ؾُح ذؿش٫ځ، ٞٗ

سب حس ظڂبزڀ سٹؾٍ ٸضاثز ٲحسٸز ٲځ ټبڀ ٞڃعڂٹٮٹغڂ٧ځ ٸ ٖٳٯ٧طزټبڀ ٲٗڃٵ ٸضاثز: ْطٞڃز  -1

ټبڀ ٖٳ٭ زض ٶٽبڂز ٖٳٯ٧طز ٲحسٸز ٦ٻ حشځ ثب ثٽشطڂٵ ثطٶبٲٻ سٳطڂٷځ، ثٽجٹز ٢بثٯڃزَٹضڀقٹز ثٻ

 ثٻ اؾشٗسازټبڀ ٸضاثشځ ذٹاټس ثٹز.

ؾبٮٻ ٸ اَلاٖبر  25سب  6اٶدبٰ قسٺ ثط ضٸڀ ٲطزاٴ ٸ ظٶبٴ ټبڀ ؾٵ ٸ خٷؽ: ٲُبث١ دػٸټف  -2

اذشلاٜ اٶس٦ځ ثڃٵ زٸ خٷؽ ظٴ ٸ  2، ٦بلاٲٵ ٸ ٲبض٪بضڂب1ثسؾز آٲسٺ اظ َطڂ١ زڂٹڂؽ ٸ ټٳ٧بضاٴ

ڂبثس ثٻ ٖلاٸٺ ٲڃبٶ٫ڃٵ ؾبٮ٫ځ ٦بټف ٲځ 25ٲطز ٸخٹز زاضز. ټٳچٷڃٵ سٹاٴ ظٶبٴ ٸ ٲطزاٴ دؽ اظ 

 زضنس ثڃكشط اظ ظٶبٴ اؾز. 20-٥5 ٲطزاٴ اؾڃس لا٦شڃټٹاظڀ ثځثڃكڃٷٻ سٹاٴ ثځ

٦ٷٷسٺ سٹاٴ ٶحٹٺ سٹظڂٕ سبضټبڀ ًٖلاٶځ: ؾبذشبض ٸ ٶٹٔ سبضټبڀ ًٖلاٶځ اظ ٖٹاٲ٭ سٗڃڃٵ  -3

قٹٶس. زض اڂٵ ٲڃبٴ آضاڂف ؾبض٦ٹٲط، َٹ٬ سبضټب، ؾُح ٲ٣ُٕ ٖطيځ ٸ ٦٭ سٹزٺ ٲحؿٹة ٲځ

 3سٹؾٍ ٦ٹٲځ ٸ ټٳ٧بضاٴ ټبڀ ٚڃطټٹاظڀ ٲٹثطٶس اَلاٖبر اضائٻ قسٺًٖلاٶځ زض سٹاٶبڂځ ٞٗبٮڃز

زضنس ٶٹٔ سبضټبڀ ظٶبٴ اظ َطڂ١  2/92زضنس ٶٹٔ سبضټبڀ ٲطزاٴ ٸ  ٦5/99ٷس ٦ٻ چٷڃٵ اقبضٺ ٲځ

 قٹز ٸ ٶڃع سبضټبڀ سٷس اٶ٣جبو زض سٹٮڃس سٹاٴ اٶٟدبضڀ ٲٹثط ټؿشٷس.ٸضاثز سٗڃڃٵ ٲځ

بٜ اڀ ٦ٻ اٮڃثب ٲڃعاٴ زضخٻ  ATP-PCآزٶٹظڂٵ سطڀ ٞؿٟبر: ٲڃعاٴ ٸ ؾطٖز ؾٹذز ٸؾبظ  -4

ًٖلاٶځ ٢بزض ثٻ سجسڂ٭ اٶطغڀ ثٻ ٦بض ٲ٧بٶڃ٧ځ ټؿشٷس، ثط ٢بثٯڃز ًٖٯٻ ثطاڀ سٹٮڃس سٹاٴ سأثڃط٪صاض 

 اؾز.
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ؾُح ذؿش٫ځ: ٖبٲ٭ ذؿش٫ځ ثط دڃكطٞز سٹاٴ سبثڃط ٲٷٟځ زاضز. ذؿش٫ځ ٦ٻ ثب ڂ٥ خٯؿٻ   -5

قٹز. زټس ثبٖث ٦بټف زض ٢سضر ثڃكڃٷٻ ٸ سٹاٴ ٲځسٳطڂٷځ ٸ ڂب ثڃٵ خٯؿٻ سٳطڂٷځ ضخ ٲځ

ټبڀ ٖهجځ سٹاٶس س٧بٶٻځ ٦ٻ زؾش٫بٺ ٖهجځ ٲط٦عڀ اؾشطاحز ٦بٞځ زاقشٻ ثبقس، ٲځټٷ٫بٲ

 سطڀ ضا ثٻ ٸخٹز آٸضز.دطسٹاٶځ ضا ثٻ ًٖلار ٞٗب٬ ثٟطؾشس ٸ اٶ٣جبو ؾطڂٕ

زټس ٦ٻ اٞطاز سٳطڂٵ ٦طزٺ زض ٲ٣بڂؿٻ ثب اٞطاز سٳطڂٵ ٶ٧طزٺ، ٞٗبٮڃز ثسٶځ: سح٣ڃ٣بر ٶكبٴ ٲځ  -6

ټؿشٷس ٖٯز چٷڃٵ اذشلاٞځ ضا ثٻ سٟبٸر زض ؾُح اؾڃس  ټٹاظڀ ثبلاسطڀزاضاڀ ؾُح سٹاٴ ثځ

 اٶس.لا٦شڃ٥ ًٖٯٻ ٸ لا٦شبر ذٹٴ ٸ ٶڃع ؾطٖز سرٯڃٻ ٪ٯڃ٧ٹغٴ ًٖٯٻ ٶؿجز زازٺ

زټس سٹاٶس ثب دڃكطٞز ٢سضر س٣ٹڂز قٹز. قٹاټس ٶكبٴ ٲځټٹاظڀ ٲځ٢سضر ثڃكڃٷٻ: سٹاٴ ثځ  -7

ضؾس سأثڃط ٸخٹز زاضز. ثٻ ٶٓط ٲځټبڀ ٢سضر ثڃكڃٷٻ ٸ سٹاٴ، ټٳجؿش٫ځ ظڂبزڀ ٪ڃطڀ٦ٻ ثڃٵ اٶساظٺ

 ڂبثس.٢سضر ثڃكڃٷٻ ثط سٹاٴ ثب ظڂبز قسٴ ثبض اٞعاڂف ٲځ

 . پیطیٌَ تحقیق2-3

 قسٺ زض زاذ٭ ٦كٹض . سح٣ڃ٣بر اٶدب2-3-1ٰ

قسٺ  قسٺ ٲُبٮٗبسځ اٶدبٰ سٷٽبڂځ ثط ضٸڀ ٞب٦شٹضټبڀ سٗڃڃٵ زض ٲٹضز سأثڃطار سٳطڂٷبر ٲرشٯٝ ثٻ

 ٹاضز ثٻ ٲٹاضز ظڂط اقبضٺ ٦طز.سٹاٴ ٲټب ٲځاظخٳٯٻ اڂٵ دػٸټف

ټٟشٻ سٳطڂٷبر سط٦ڃجځ  8سأثڃط ( زض سح٣ڃ١ ذٹز ثٻ ثطضؾځ 1394حدشځ شڀ زقشځ ٸ حؿڃٷځ )

زض اڂٵ ثٻ ټٳطاٺ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ ٞطٸ٪ٯٹثڃٵ ثط ثطذځ اظ ٖٹاٲ٭ آٲبز٪ځ خؿٳبٶځ ظٶبٴ ٸضظق٧بض دطزاذشٷس. 

 5/22±٬3/2، قبذم سٹزٺ ثسٴ ؾب 3/25±2/4ظٴ ٸاٮڃجبٮڃؿز ثب ٲڃبٶ٫ڃٵ ؾٷځ  18ٲُبٮٗٻ آظٲبڂكځ، 

( س٣ؿڃٱ قسٶس. PTٸ زاضٸٶٳب )  ST)نٹضر سهبزٞځ ثٻ زٸ ٪طٸٺ ٲ٧ٳ٭ ڂبضڀ ) ٦ڃٯٹ٪طٰ ثط ٲشطٲطثٕ ثٻ

خٯؿٻ زض ټٟشٻ ٸ سٳطڂٷبر ثرف  2ټٟشٻ ٸ  8ز٢ڃ٣ٻ سٳطڂٵ سط٦ڃجځ ثٻ ٲسر  90ثطٶبٲٻ سٳطڂٵ قبٲ٭ 

ټبڀ  شطڂ٥، ؾطٖشځ ٸ ٲٽبضسځ؛ ثرف%، حسا٦ثط يطثبٴ ٢ٯت ثٹز. سٳطڂٷبر دلاڂٹٲ60-80ټٹاظڀ ثب قسر 

نٹضر زٸؾٹ٦ٹض  زازٶس. ٲ٧ٳ٭ ٞطٸ٪ٯٹثڃٵ ٸ زاضٸٶٳب ٢ج٭ اظ خٯؿٻ سٳطڂٷځ ثٻ زڂ٫ط ثطٶبٲٻ ضا سك٧ڃ٭ 



 

 

ټب ٶكبٴ زاز ٦ٻ ثڃٵ ٢سضر، چبث٧ځ ٸ سٹاٴ ټٹاظڀ زض ٪طٸٺ ٲ٧ٳ٭ ڂبضڀ زض ٲ٣بڂؿٻ ثب  ٲهطٜ قس. ڂبٞشٻ

ٸ   ٦STٻ ؾطٖز ٸ سٹاٴ اٶٟدبضڀ زض ثڃٵ زٸ ٪طٸٺ زاضڀ ٸخٹز زاقز، زضحبٮځ ٪طٸٺ زاضٸٶٳب، سٟبٸر ٲٗٷځ

PT(.18زاضڀ ٶساقز ) ، سٟبٸر ٲٗٷځ 

اثط ڂ٥ زٸضٺ سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس ( زض سح٣ڃ١ ذٹز ثٻ ثطضؾځ ٦1393بْٳځ ٸ ټٳ٧بضاٴ )

ضخ ٮڃذڃسڀ ٸ سط٦ڃت ثسٶځ ٲطزاٴ ثب دطحدٱ ثط ٸڂؿٟبسڃٵ ٸ ٸاؾذڃٵ ؾطٲځ، ٲ٣بٸٲز ثٻ اٶؿٹٮڃٵ، ٶڃٱ

َٹض سهبزٞځ زض زٸ  ٸظٴ اظ ٲڃبٴ زاٸَٯجبٴ ثٻ ٲطز زاضاڀ ايبٞٻ 20ثسڂٵ ٲٷٓٹض س. دطزاذشٷ ٸظٴ ايبٞٻ

٪طٸٺ ٦ٷشط٬ ٸ سٳطڂٵ ٢طاض ٪طٞشٷس؛ ٪طٸٺ سٳطڂٵ، ڂ٥ زٸضٺ سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس دطحدٱ ضا ثٻ ٲسر 

ټبڀ سح٣ڃ١ ٶكبٴ زاز ٦ٻ ڂ٥ زٸضٺ سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس دطحدٱ، ثٻ ټكز ټٟشٻ اٶدبٰ زازٶس. ڂبٞشٻ

٪ٯڃؿطڂس، ، سطڀ1، ٮڃذٹدطٸسئڃٵ ٦ٱ چ٫ب٬ٶؿجز زٸض ٦ٳط ثٻ زٸض ٮ٫ٵ ، BMI، چطثځ٦بټف زضنس 

زض  2ٸ ٮڃذٹدطٸسئڃٵ دطچ٫ب٬ ٸڂؿٟبسڃٵ ؾطٲځ ٸ اٞعاڂف ٸاؾذڃٵ ؾطٲځ  ،٦ٯؿشطٸ٬، ٲ٣بٸٲز ثٻ اٶؿٹٮڃٵ

 (.41قٹز )ٸظٴ ٲٷدط ٲځ ٲطزاٴ زاضاڀ ايبٞٻ

شٻ سٳطڂٵ ټٹاظڀ اڂطٸثڃ٥ سأثڃط قف ټٟ( زض سح٣ڃ١ ذٹز ثٻ ثطضؾځ 1393ٞشحځ ٸ ټٳ٧بضاٴ )

ټٹاظڀ ٸ ٦ڃٟڃز ظٶس٪ځ دصڂطڀ، سٹاٴ ثځٖطٸ٢ځ، سط٦ڃت ثسٶځ، اٶُٗبٜ -اؾشخ ثط اؾش٣بٲز ٢ٯجځ

ٶٟط اظ  31ضٸـ سح٣ڃ١ اظ ٶٹٔ ٶڃٳٻ سدطثځ ثٹز ٸ سٗساز دطزاذشٷس.  زاٶكدٹڂبٴ زذشط زاٶك٫بٺ انٟٽبٴ

زٸ ٪طٸٺ ٦ٷشط٬ ٸ سدطثځ ٢طاض  نٹضر سهبزٞځ زضؾب٬ زاٶك٫بٺ انٟٽبٴ ثٻ 30سب  24زاٶكدٹڂبٴ زذشط 

زاضڀ زض ٦بټف ٲٗٷځ ٖطٸ٢ځ ٸ -زاضڀ زض اؾش٣بٲز ٢ٯجځټب ٶكبٴ زاز ٦ٻ اٞعاڂف ٲٗٷځ٪طٞشٷس. ڂبٞشٻ

زاضڀ ضا ٶكبٴ ٶساز دصڂطڀ اٞعاڂف ٲٗٷځاٶُٗبٜ ټٹاظڀ دب ٸثٷسڀ ٲكبټسٺ قس، ٸٮځ سٹاٴ ثځ سط٦ڃت

(42.) 

ځ ثطٶبٲٻ سٳطڂٷځ ټٹاظڀ )قسر ٲشٹؾٍ( ثب اثط سط٦ڃج ( زض سح٣ڃ١ ذٹز ثٻ ثطضؾځ1393ظضٶكبٴ )

دػٸټف حبيط ڂ٥ ٲُبٮٗٻ دطزاذز.  ٲهطٜ ؾٹڂب ثط ٞكبضذٹٴ ٸ يطثبٴ ٢ٯت اؾشطاحز ظٶبٴ ڂبئؿٻ چب٠

٪طٸٺ  4َٹض سهبزٞځ زض  ظٴ ڂبئؿٻ چب٠ ثٻ 56قسٺ اؾز ٦ٻ زض آٴ  ٦بض آظٲبڂځ ثبٮڃٷځ سهبزٞځ ٦ٷشط٬

                                                           
1
. Low-density lipoprotein (LDL) 

2
. High-density lipoproteins (HDL) 



 

 

ټبڀ سٳطڂٵ زض ڂ٥ ثطٶبٲٻ سٳطڂٷځ ټٹاظڀ ثب ٸ ٪طٸٺ)سٳطڂٵ ؾٹڂب، سٳطڂٵ، ؾٹڂب ٸ ٦ٷشط٬( ٢طاض ٪طٞشٷس 

زضنس  60و70ز٢ڃ٣ٻ ثب قسر  60ثبض ٸ ټط ثبض ثٻ ٲسر  3ټٟشٻ، ټط ټٟشٻ  10قسر ٲشٹؾٍ ثٻ ٲسر 

٪طٰ آخڃ٭  100ټٟشٻ، ضٸظاٶٻ  10ټبڀ ٪طٸٺ ؾٹڂب ثٻ ٲسر حسا٦ثط يطثبٴ ٢ٯت قط٦ز ٦طزٶس. آظٲٹزٶځ

دؽ اظ ٲساذٯٻ زض سٗساز يطثبٴ ٢ٯت، ٸظٴ، قبذم سٹزٺ  ؾٹڂب ٲهطٜ ٦طزٶس. ٶشبڂح ٶكبٴ زاز ٦ٻ ٢ج٭ ٸ

 (.43زاضڀ ٲكبټسٺ ٶكس ) ثسٶځ سٟبٸر ٲٗٷځ

ټٟشٻ سٳطڂٵ اڂطٸثڃ٥ ثط ٞكبضذٹٴ  8( زض سح٣ڃ١ ذٹز ثٻ ثطضؾځ سأثڃط 1393ثڃبر ٸ ټٳ٧بضاٴ )

ضذٹٴ ٦ٻ زاضاڀ ٞكب 2ثڃٳبض زڂبثشځ ٶٹٔ  32سٗساز  دطزاذشٷس. ٲجشلاثٻ دطٞكبضذٹٶځ 2ظٶبٴ زڂبثشځ ٶٹٔ 

ٶٟط( ٸ ٪طٸٺ ٦ٷشط٬  16نٹضر سهبزٞځ ثٻ زٸ ٪طٸٺ س٣ؿڃٱ قسٶس: ٪طٸٺ ٸضظـ اڂطٸثڃ٥ )ثبلاثٹزٶس ثٻ

ز٢ڃ٣ٻ، ثٻ ٲسر زٸ ٲبٺ ٸضظـ  60سب  45ضٸظ زض ټٟشٻ، ټط خٯؿٻ  3ټب  ٶٟط(. آظٲٹزٶځ 16)ثسٸٴ ٸضظـ( )

-سٳطڂٷبر اڂطٸثڃ٥ اٶساظٺ ټب ٢ج٭ اظ قطٸٔ ٸ ثٗس اظ اسٳبٰاڂطٸثڃ٥ ضا اٶدبٰ زازٶس. ٞكبضذٹٴ زض آظٲٹزٶځ

زاضڀ زض ٞب٦شٹضټبڀ ٞكبضذٹٴ ؾڃؿشٹ٬، آظٲٹٴ سٟبٸر ٲٗٷځ ټب ٶكبٴ زاز ٦ٻ زض دڃف٪ڃطڀ قس. ڂبٞشٻ

آظٲٹٴ  ٲؿش٣٭ زٸ ٪طٸٺ ٶكبٴ زاز ٦ٻ زض دؽ t زڂبؾشٹ٬ ٸ يطثبٴ ٢ٯت ثڃٵ زٸ ٪طٸٺ ٲكبټسٺ ٶكس. آظٲٹٴ

ٸخٹز زاضز ٸ ثڃٵ زٸ ٪طٸٺ زض يطثبٴ  زاضثڃٵ زٸ ٪طٸٺ زض ٞكبضذٹٴ ؾڃؿشٹ٬ ٸ زڂبؾشٹ٬ سٟبٸر ٲٗٷځ

زٸ ٪طٸٺ ټٳجؿشٻ ٶكبٴ زاز ٦ٻ زض ٪طٸٺ ٸضظـ  t زاضڀ ٲكبټسٺ ٶكس. اظ َطٞځ آظٲٹٴ٢ٯت سٟبٸر ٲٗٷځ

زاضڀ زاقز. اٲب زض ٪طٸٺ ٦ٷشط٬ اڂطٸثڃ٥، ٞكبضذٹٴ ؾڃؿشٹ٬ ٸ زڂبؾشٹ٬ ٸ يطثبٴ ٢ٯت ٦بټف ٲٗٷځ

 (.44زاضڀ زاقز )سٷٽب ٞكبضذٹٴ زڂبؾشٹ٬ اٞعاڂف ٲٗٷځ

ټبڀ ٲرشٯٝ ٪طٰ ٦طزٴ سأثڃط حبز دطٸس٧٭( زض سح٣ڃ١ ذٹز ثٻ ثطضؾځ 1393اڂٹثځ ٸ ټٳ٧بضاٴ )

دصڂطڀ ٸضظق٧بضاٴ ٲطز ضقشٻ ټٹاظڀ، چبث٧ځ ٸ اٶُٗبٜ)ٲبؾبغ، ٦كف دٹڂب، حؽ ٖٳ٣ځ( ثط سٹاٴ ثځ

 ٪طٸٺ ٲبؾبغ، 4نٹضر سهبزٞځ زض ٸضظق٧بض ٲطز ضقشٻ ٸاٮڃجب٬ ثٻ 31دطزاذشٷس. ثسڂٵ ٲٷٓٹض  ٸاٮڃجب٬

ز٢ڃ٣ٻ زٸڂسٴ آټؿشٻ،  5 ٦كف دٹڂب، حؿځ ٖٳ٣ځ ٸ ٦ٷشط٬ س٣ؿڃٱ قسٶس. زض خٯؿٻ اٸ٬، ٲشٗب٢ت

-ټب اٶساظٺدصڂطڀ( زض آظٲٹزٶځټٹاظڀ، چبث٧ځ ٸ اٶُٗبٜټبڀ ٲٷشرت آٲبز٪ځ خؿٳبٶځ )سٹاٴ ثځآظٲٹٴ

ز٢ڃ٣ٻ ٪طٰ ٦طزٴ اذشهبنځ( ٸ  15ټبڀ ؾٻ ٪طٸٺ سدطثځ )ٲشٗب٢ت ٪ڃطڀ قس. زض خٯؿٻ زٸٰ، آظٲٹزٶځ



 

 

ټبڀ آٲبز٪ځ خؿٳبٶځ ٲطثٹَٻ ضا ٲدسزاً اٶدبٰ زازٶس. ٶشبڂح ٶكبٴ زاز زض آظٲٹٴ طٸٺ ٦ٷشط٬، آظٲٹٴ٪

َٹض ٲٗٷبزاضڀ ٖٳٯ٧طز ثٽشطڀ زاقشٷس ٸ ٶشبڂح چبث٧ځ، ټط ؾٻ ٪طٸٺ سدطثځ ٶؿجز ثٻ ٪طٸٺ ٦ٷشط٬ ثٻ

ٹاظڀ ٶڃع زض ټَٹض ٲٗٷبزاضڀ ثطسط اظ ٪طٸٺ ٦كف ٸ ٲبؾبغ ثٹز. ٶشبڂح آظٲٹٴ سٹاٴ ثځ ٪طٸٺ حؽ ٖٳ٣ځ ثٻ

ټبڀ ٦كف دٹڂب ٸ ٦ٷشط٬ ثٹز. يٳٵ ثٽجٹز -َٹض ٲٗٷبزاضڀ ثٽشط اظ ٪طٸٺ٪طٸٺ حؽ ٖٳ٣ځ ٸ ٲبؾبغ ثٻ

ټبڀ سدطثځ ٶؿجز ثٻ ٪طٸٺ ٦ٷشط٬، ٶشبڂح اڂٵ آظٲٹٴ ٶڃع زض ٪طٸٺ ٲبؾبغ  دصڂطڀ زض ٪طٸٺٲٗٷبزاض اٶُٗبٜ

 (.45َٹض ٲٗٷبزاضڀ ثٽشط ثٹز )ټب ثٻٶؿجز ثٻ زڂ٫ط ٪طٸٺ

سأثڃط سٳطڂٷبر ٲ٣بٸٲشځ ٸ سط٦ڃجځ ثط ( زض سح٣ڃ١ ذٹز ثٻ ثطضؾځ 1393ضاٴ )ثبضاٶځ ٸ ټٳ٧ب

 ټبڀ آٲبز٪ځ خؿٳبٶځ ظٶبٴ زاضاڀ ٦جس چطة ٚڃطاٮ٧ٯځټبڀ ٦جسڀ ٸ قبذمؾُٹح ؾطٲځ آٶعڂٱ

ٞطز ثڃٳبض قٷبؾبڂځ قسٶس ٸ زض ؾٻ ٪طٸٺ ٦ٷشط٬، سٳطڂٵ ٲ٣بٸٲشځ  37زض اڂٵ ٲُبٮٗٻ سدطثځ، دطزاذشٷس. 

خٯؿٻ سٳطڂٵ زض ټٟشٻ ٸ ټط خٯؿٻ  3نٹضر  ټٟشٻ ثٻ 8. سٳطڂٵ ٲ٣بٸٲشځ زض ٲسر ٸ سط٦ڃجځ ٢طاض ٪طٞشٷس

% ڂ٥ س٧طاض ثڃكڃٷٻ، اخطا قس. سٳطڂٵ سط٦ڃجځ 75-60س٧طاض ثب قسر  10-8ٶٹثز،  3حط٦ز،  8قبٲ٭: 

% حسا٦ثط ا٦ؿڃػٴ 75-60حط٦ز ٲ٣بٸٲشځ زض ٶڃٳځ اظ خٯؿٻ ٸ سٳطڂٵ ټٹاظڀ ثب قسر  4قبٲ٭: 

 زاضڀَٹض ٲٗٷځ، ٣ٍٞ زض ٪طٸٺ ٲ٣بٸٲشځ ثٻALPټب ٶكبٴ زاز ٦ٻ ٲڃعاٴ . ڂبٞشٻٲهطٞځ زض ٶڃٳٻ زڂ٫ط ثٹز

 زاضڀ ٶ٧طز. زض ٪طٸٺ ٲ٣بٸٲشځ، ٲڃبٶ٫ڃٵ ٶؿجز، سٛڃڃط ٲٗٷځALTٸ  AST ٦بټف ڂبٞز، ٸٮځ ٲڃعاٴ

ALT/AST زاضڀ ڂبٞز . اٲب زض ٪طٸٺ سط٦ڃجځ ٸ ثٗس اظ سٳطڂٵ ٶؿجز ثٻ ٢ج٭ اظ آٴ، اٞعاڂف ٲٗٷځ

،  دصڂطڀ، حسا٦ثط ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځزاضڀ ٶساقز. زض ٪طٸٺ ٲ٣بٸٲشځ، ٲڃبٶ٫ڃٵ اٶُٗبٜځ٦ٷشط٬، سٛڃڃط ٲٗٷ

 (.46زاضڀ ڂبٞشٷس )اٞعاڂف ٲٗٷځ ٸ ٢سضر دٷدٻ ٢سضر ًٖٯٻ

ٲ٣بڂؿٻ اثط ثطٶبٲٻ سٳطڂٵ ټٹاظڀ ٸ ٲ٣بٸٲشځ ( زض سح٣ڃ١ ذٹز ثٻ ثطضؾځ 1392ٶٹضڀ ٸ ټٳ٧بضاٴ )

 3ټبڀ سٳطڂٵ ټٹاظڀ )زٸڂسٴ، ثطٶبٲٻ دطزاذشٷس. ٗب٬ثط ٲشبثٹٮڃؿٱ اؾشطاحشځ ٸ سط٦ڃت ثسٶځ ٲطزاٴ ٚڃطٞ

 11خٯؿٻ زض ټٟشٻ،  3( ٸ ٲ٣بٸٲشځ )يطثبٴ ٢ٯت حسا٦ثط زضنس 85اٮځ  65خٯؿٻ زض ټٟشٻ، ثب قسر 

ټٟشٻ ثٻ اخطا زضآٲس. ٶشبڂح ٶكبٴ زاز  6( ثٻ ٲسر ڂ٥ س٧طاض ثڃكڃٷٻزضنس  65ٶٹثز ثب  3٪طٸٺ ًٖلاٶځ، 

-زاضڀ زاقز، ٸ ٶڃع ٦بټف ٲٗٷځسٳطڂٵ ٲ٣بٸٲشځ اٞعاڂف ٲٗٷځٲڃعاٴ ٲشبثٹٮڃؿٱ اؾشطاحشځ زض ٪طٸٺ 



 

 

زاضڀ زاضڀ زض ٲڃعاٴ ٲشبثٹٮڃؿٱ اؾشطاحشځ ٪طٸٺ سٳطڂٵ ټٹاظڀ ٲكبټسٺ قس. زض ٪طٸٺ قبټس سٛڃڃط ٲٗٷځ

َٹض ٶؿجځ ثطحؿت زض ٲڃعاٴ ٲشبثٹٮڃؿٱ اؾشطاحشځ ٲكبټسٺ ٶكس. اٮجشٻ ٸ٢شځ ٲشبثٹٮڃؿٱ اؾشطاحشځ ثٻ

ټب ٲكبټسٺ زاضڀ زض ٲ٣ساض ٲشبثٹٮڃؿٱ اؾشطاحشځ ٪طٸٺټڃچ سٛڃڃط ٲٗٷځ سٹزٺ ثسٸٴ چطثځ ٲحبؾجٻ قس،

زاضڀ زض ٦ٯڃٻ ٖٹاٲ٭ سط٦ڃت ثسٴ ثٻ ٸخٹز آٲس. اٲب دؽ ٶكس. ثٗس اظ ثطٶبٲٻ سٳطڂٵ ټٹاظڀ ٦بټف ٲٗٷځ

-ٸ ٦بټف ٲٗٷځ BMIزاضڀ زض ٲ٣ساض سٹزٺ ثسٸٴ چطثځ ثسٴ ٸ اظ ثطٶبٲٻ سٳطڂٵ ٲ٣بٸٲشځ اٞعاڂف ٲٗٷځ

 (.47)ثځ ثسٴ ٸ سٹزٺ چطثځ ثسٴ ٲكبټسٺ قس زاضڀ زض زضنس چط

ثط ثطذځ ٲشٛڃطټبڀ   HIT(، ثٻ ثطضؾځ سأثڃط چٽبض ټٟشٻ اخطاڀ1392حٳعٺ ظازٺ ٸ ټٳ٧بضاٴ )

ٶٟط اظ ثبظڂ٧ٷبٴ زاٸَٯت ٪طٸٺ ٲٯځ ظٶبٴ ثؿ٧شجب٬ اڂطاٴ ٦ٻ ثٻ ٪ٹٶٻ  14ٖٳٯ٧طزڀ ٸ ٞڃعڂٹٮٹغڂ٧ځ زض 

اذشٷس. ټط زٸ ٪طٸٺ، ثطٶبٲٻ سٳطڂٵ ثؿ٧شجب٬ ٸ ٦ٷشط٬ س٣ؿڃٱ قسٶس، دطز سهبزٞځ ثٻ زٸ ٪طٸٺ سدطثځ

٦ٻ ٪طٸٺ سدطثځ زض ٦ٷبض ثطٶبٲٻ سٳطڂٵ ثؿ٧شجب٬،  ٲكبثٽځ ضا ثٻ ٲسر چٽبض ټٟشٻ زٶجب٬ ٦طزٶس، زضحبٮځ

، زٸ خٯؿٻ زض ټٟشٻ اخطا HITٖٷٹاٴ ڂ٥ دطٸس٧٭  ضا ثٻ  (RAST)ټٹاظڀ دطٸس٧٭ زٸڂسٴ ؾطٖشځ ثځ

ٸ حسا٦ثط   VO2max ،vLT،vVO2maxٲٗٷبزاضڀ زض  ٦طزٶس. ٶشبڂح ٶكبٴ زاز ٦ٻ ٪طٸٺ سدطثځ اٞعاڂف

 (.48)قس  ٶڃع ٲٹخت اٞعاڂف ٲٗٷبزاض حسا٦ثط سٹاٴ ٸ ٲڃبٶ٫ڃٵ سٹاٴ  HITٶجى ا٦ؿڃػٴ زاقشٷس. اخطاڀ

ثط ٖٳٯ٧طز   (HIT)( ثٻ ثطضؾځ اثطار ؾٻ ثطٶبٲٻ سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس1391ٞطقشڃبٴ ٸ ټٳ٧بضاٴ )

ټبڀ اڂٵ سح٣ڃ١، ثٻ چٽبض ٪طٸٺ  طزٺ دطزاذشٷس. آظٲٹزٶځاؾ٧ڃز ثبظ ظٴ سٳطڂٵ ٦ 20ټٹاظڀ ټٹاظڀ ٸ ثځ

ٲشٟبٸر ٸ ڂ٥ ٪طٸٺ ٦ٷشط٬( س٣ؿڃٱ قسٶس. ثطٶبٲٻ سٳطڂٵ زض   HIT٪طٸٺ سدطثځ ثب ؾٻ ضٸـ 3ٶٟطڀ ) 5

  (GHIT1)1خٯؿٻ زض ټٟشٻ اخطا قس. ثطٶبٲٻ سٳطڂٵ ٪طٸٺ سدطثځ  3ټٟشٻ ٸ  3ټبڀ سدطثځ ثٻ ٲسر  ٪طٸٺ

ز٢ڃ٣ٻ  3ٸ   100vVO2maxزٸڂسٴ ضٸڀ ٶٹاض ٪طزاٴ ثب قسر % اڀ ز٢ڃ٣ٻ 1ٸټٯٻ  10ٸ  8، 6قبٲ٭ 

ٸ   (GHIT2)2ټبڀ سدطثځ  ټبڀ اٸ٬، زٸٰ ٸ ؾٹٰ ثٹز. ٪طٸٺ اؾشطاحز ثڃٵ ټط ٸټٯٻ ثٻ سطسڃت زض ټٟشٻ

  130vVO2maxٸ %  115vVO2maxټبڀ % ټٳڃٵ ثطٶبٲٻ ضا ثٻ سطسڃت ثب قسر (GHIT3) 3سدطثځ 

زض ټط ؾٻ ٪طٸٺ اٞعاڂف ٲٗٷبزاضڀ زاقز ٦ٻ اڂٵ   VO2maxٵ،اخطا ٦طزٶس. ٶشبڂح ٶكبٴ زاز دؽ اظ سٳطڂ

ٶؿجز ثٻ   GHIT2ٸ ٪طٸٺ ٦ٷشط٬ ٸ زض ٪طٸٺ GHIT3ټبڀ  ٶؿجز ثٻ ٪طٸٺ  GHIT1اٞعاڂف زض ٪طٸٺ



 

 

زض ټط ؾٻ ٪طٸٺ اٞعاڂف ٲٗٷبزاضڀ زاقز ٦ٻ ټط ؾٻ   vVO2max٪طٸٺ ٦ٷشط٬ ٲٗٷبزاض ثٹز. ټٳچٷڃٵ

حب٬ اذشلاٜ ٲٗٷبزاضڀ زض ثڃٵ ؾٻ ٪طٸٺ زڂسٺ  س، ثباڂٵ٪طٸٺ اذشلاٜ ٲٗٷبزاضڀ ثب ٪طٸٺ ٦ٷشط٬ زاقشٷ

 1ٸټٯٻ  10سب 6ثب سٹخٻ ثٻ حدٱ ٦ٱ آٴ )  (HIT)٦ٻ ڂ٥ زٸضٺ سٳطڂٵ اڂٷشطٸا٬ قسڂس ٶكس. ٶشڃدٻ اڂٵ

ټٹاظڀ ز٢ڃ٣ٻ ضڂ٧بٸضڀ ٞٗب٬ ثڃٵ ټط ٸټٯٻ( ٲٹخت ثٽجٹز اخطاڀ ټٹاظڀ ٸ ثځ 3اڀ زض ټط خٯؿٻ ٸ  ز٢ڃ٣ٻ

 (.49)ثبظاٴ ظٴ سٳطڂٵ ٦طزٺ قس  اؾ٧ڃز

سأثڃط سٳطڂٷبر ټٹاظڀ ټٳطاٺ ثب ٲهطٜ  ( زض سح٣ڃ١ ذٹز ثٻ ثطضؾځ1390ضٲًبٶذٹض ٸ ٦بْٳځ )

ز، آټٵ، ٞطڂشڃٵ ٸ سطاٶؿٟطڂٵ ؾطٰ ټبڀ ٢طٲع، ټٳبسٹ٦طڂ ٲ٧ٳ٭ آټٵ ثط ٲڃعاٴ ټٳٹ٪ٯٹثڃٵ، ٪ٯجٹ٬

 42/50ؾب٬، ٸظٴ  56/16آٲٹظ زذشط ثب ٲڃبٶ٫ڃٵ ؾٵ  زاٶف 34 دطزاذشٷس. ثسڂٵ ٲٷٓٹض زذشطاٴ خٹاٴ

َٹض سهبزٞځ اٶشربة ٸ زض ؾٻ ٪طٸٺ سٳطڂٵ +  زاٸَٯت ثٻ 100ٲشط اظ ثڃٵ  ؾبٶشځ ٦55/160ڃٯٹ٪طٰ ٸ ٢س 

)سدطثځ زٸ( ٸ ٦ٷشط٬ ٢طاض ٪طٞشٷس. اظ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ آټٵ )سدطثځ ڂ٥(، سٳطڂٵ + ٲهطٜ قجٻ زاضٸ 

اڀ ؾٻ  ټبڀ سدطثځ، قف ټٟشٻ، ټٟشٻ ټب ٢ج٭ اظ قطٸٔ سٳطڂٷبر، ٶٳٹٶٻ ذٹٴ اذص ٪طزڂس. ٪طٸٺ آظٲٹزٶځ

 27ټبڀ سدطثځ ڂ٥ ٸ زٸ، قت ٢ج٭ اظ ټط خٯؿٻ سٳطڂٵ ثٻ سطسڃت ڂ٥ ٢طل  خٯؿٻ سٳطڂٵ ٦طزٶس. ٪طٸٺ

٪ڃطڀ  دؽ اظ دبڂبٴ سٳطڂٷبر، ٲطحٯٻ زٸٰ ٶٳٹٶٻ ٪ٯٹ٦ٹٶبر ٸ قجٻ زاضٸ زضڂبٞز ٦طزٶس. ٪طٰ ٞطٸؼ ٲڃٯځ

ټب ٶكبٴ زاز ٦ٻ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ آټٵ ټٳطاٺ ثب سٳطڂٷبر ټٹاظڀ ٲٹخت اٞعاڂف  ذٹٴ اٶدبٰ قس. ڂبٞشٻ

٦ٻ زض ٲٹضز ٲشٛڃطټبڀ ټٳٹ٪ٯٹثڃٵ،  ٲٗٷبزاض ٲڃعاٴ آټٵ، ٞطڂشڃٵ ٸ سطاٶؿٟطڂٵ ؾطٰ قس، زضحبٮځ

قجٻ زاضٸ ټٳطاٺ ثب سٳطڂٷبر ټٹاظڀ ٲٹخت ٦بټف  سأثڃط ثٹز. ٲهطٜ ټبڀ ٢طٲع ثځ ټٳبسٹ٦طڂز ٸ ٪ٯجٹ٬

چٷڃٵ زض  ټبڀ ٢طٲع قس. ټٱ زاض ٲڃعاٴ آټٵ ٸ ٞطڂشڃٵ ؾطٰ، ټٳٹ٪ٯٹثڃٵ، ټٳبسٹ٦طڂز ٸ ٪ٯجٹ٬ ٲٗٷځ

  (.50زاضڀ ٲكبټسٺ قس ) ټبڀ آټٵ ٸ ٞطڂشڃٵ ثڃٵ ؾٻ ٪طٸٺ سٟبٸر ٲٗٷځ قبذم

طڂٵ ټٹاظڀ ثط ٸيٗڃز ټٟشٻ سٳ 8سأثڃط ( زض سح٣ڃ١ ذٹز ثٻ ثطضؾځ 1390حڃسضڀ ٸ ټٳ٧بضاٴ )

ټبڀ ټٳبسٹٮٹغڂ٧ځ زذشطاٴ ٲجشلاثٻ ثشب سبلاؾٳځ ٲڃٷٹض ٦طٲبٶكبٺ زض اڂٵ سح٣ڃ١ ٶڃٳٻ  آټٵ ٸ قبذم

نٹضر زاٸَٯجبٶٻ ٸ ثط اؾبؼ ٲٗڃبضټبڀ  ؾبٮٻ ثٻ 23سب  17زذشط ٲجشلاثٻ ثشب سبلاؾٳځ ٲڃٷٹض،  8سدطثځ 

ز٢ڃ٣ٻ ثب  50سب  40ٸ ټط خٯؿٻ خٯؿٻ زض ټٟشٻ  3) ټٟشٻ سٳطڂٵ ټٹاظڀ 8سح٣ڃ١ اٶشربة قسٶس ٸ اثط 
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ټب ٲٹضزثطضؾځ ٢طاض  ټبڀ ټٳبسٹٮٹغڂ٧ځ آٴ زضنس حسا٦ثط يطثبٴ ٢ٯت شذڃطٺ(، ثط قبذم 65-50قسر 

ٶٟط زڂ٫ط ټٱ زض ٪طٸٺ قبټس خبڀ ٪طٞشٷس ٦ٻ زض دطٸس٧٭ سٳطڂٷځ قط٦ز ٶ٧طزٶس.  8٪طٞز. ټٳچٷڃٵ 

ټبڀ  ټب ٶٳٹٶٻ هځ، اظ آظٲٹزٶځټٟشٻ زض آظٲبڂك٫بٺ سره ٢8ج٭ اظ قطٸٔ سح٣ڃ١ ٸ ټٳچٷڃٵ زض دبڂبٴ 

زاضڀ زض قبذم  ټٟشٻ سٳطڂٵ ټٹاظڀ زض ٪طٸٺ سدطثځ ٦بټف ٲٗٷځ 8آٸضڀ ٪طزڂس. ثٗس اظ  ذٹٶځ خٳٕ

زاضڀ زض ْطٞڃز خصة آټٵ ذٹٴ ٶكبٴ زازٺ قس، اٲب زض ٪طٸٺ قبټس ټڃچ سٛڃڃط  ٞطڂشڃٵ ٸ اٞعاڂف ٲٗٷځ

 ټبڀ ټٳبسٹٮٹغڂ٧ځ سٛڃڃط ذمزاضڀ ٲكبټسٺ ٶكس. زض ټط زٸ ٪طٸٺ قبټس ٸ سدطثځ زڂ٫ط قب ٲٗٷځ

 (.51زاضڀ ضا ٶكبٴ ٶسازٶس ) ٲٗٷځ

( ثٻ ثطضؾځ سأثڃط ټكز ټٟشٻ اٮ٫ٹڀ ٸضظـ ټٳ٫بٶځ ثط آٲبز٪ځ 1391ٖٷجطڀ قبدٹض ٸ ټٳ٧بضاٴ )

َٹض سهبزٞځ ثٻ  ٶٟط ٦بضٲٷس ٲطز ثٻ 90خؿٳبٶځ ٸ ؾلاٲز ٖٳٹٲځ ٦بضٲٷساٴ ٲطز دطزاذز. ثسڂٵ ٲٷٓٹض 

اڀ ٞطز )زضاظ ٸ ٶكؿز،  ټبڀ ٲڃساٶځؿڃٱ قسٶس. ثب اؾشٟبزٺ اظ آظٲٹٴزٸ ٪طٸٺ ٲؿبٸڀ ٲساذٯٻ ٸ ٦ٷشط٬ س٣

ٲشط( آٲبز٪ځ خؿٳبٶځ ٸ ثب اؾشٟبزٺ اظ  540ٲشط ؾطٖز، چبث٧ځ ٸ زٸ  45ثبضٞڃ٧ؽ، دطـ َٹ٬، 

٪ڃطڀ قس. اٞطاز ٪طٸٺ ٲساذٯٻ اٮ٫ٹڀ دڃكٷٽبزڀ ټب اٶساظٺ ، ؾلاٲز ٖٳٹٲځ آظٲٹزٶځGHQدطؾكٷبٲٻ 

ټٟشٻ اٶدبٰ زازٶس. ٶشبڂح ٶكبٴ زاز ٦ٻ ٲڃعاٴ  8ٟشٻ ٸ ثطاڀ ٲسر ٸضظـ ټٳ٫بٶځ ضا ؾٻ خٯؿٻ زض ټ

 اڀ، سٹاٴ ًٖلاٶځ، اؾش٣بٲز ٢ٯجځ سٷٟؿځاؾش٣بٲز ًٖلار ق٧ٳځ، اؾش٣بٲز ًٖلار ٦ٳطثٷس قبٶٻ

زاضڀ ٶؿجز ثٻ زض ٪طٸٺ ٲساذٯٻ ٦بټف ٲٗٷځ زاض ٸ قبذم سٹزٺ ثسٴ ٸ زضنس چطثځ ثسٴاٞعاڂف ٲٗٷځ

 (.52)٪طٸٺ ٦ٷشط٬ دڃسا ٦طز 

(، ثٻ ثطضؾځ سأثڃط چٽبض ټٟشٻ سٳطڂٵ سٷبٸثځ ؾطٖشځ قسڂس ثط اخطاڀ 1390سځ ٸ ټٳ٧بضاٴ )ثڃب

ټبڀ اڂٵ سح٣ڃ١، ثٻ زٸ ٪طٸٺ سدطثځ ٸ  ٲطز سٳطڂٵ ٶ٧طزٺ دطزاذشٷس. آظٲٹزٶځ 14ټٹاظڀ  ټٹاظڀ ٸ ثځ

اڀ آظٲٹٴ ٸڂٵ  ثبٶڃٻ ٦30ٷشط٬ س٣ؿڃٱ قسٶس. دطٸس٧٭ سٳطڂٵ سٷبٸثځ ؾطٖشځ قبٲ٭ ؾٻ سب دٷح س٧طاض 

ز ثب سٳبٰ سٹاٴ ثٻ ټٳطاٺ چٽبض ز٢ڃ٣ٻ ثبظ٪كز ثٻ حبٮز اٸٮڃٻ ثڃٵ س٧طاضټب ثٹز ٦ٻ ؾٻ ضٸظ زض ټٟشٻ ٪ڃ

ټبڀ سح٣ڃ١ ٶكبٴ زاز ٦ٻ زض ٪طٸٺ سدطثځ، دؽ اظ سٳطڂٷبر  قس. ڂبٞشٻ اڀ اخطا ٲځ اڀ چٽبضټٟشٻ ثطاڀ زٸضٺ



 

 

قسٺ ٸ حسا٦ثط  ٶدبٰحسا٦ثط ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ، حسا٦ثط ثطٸٴ زٺ سٹاٴ، ٲڃبٶ٫ڃٵ ثطٸٴ زٺ سٹاٴ، ٦٭ ٦بض ا

 (.53زاض ڂبٞز ) زاض ٸ لا٦شبر زٸضٺ ثبظ٪كز ثٻ حبٮز اٸٮڃٻ ٦بټف ٲٗٷځ لا٦شبر ذٹٴ اٞعاڂكځ ٲٗٷځ

(، ثٻ ثطضؾځ اثط ڂ٥ زٸضٺ سٳطڂٷبر سٷبٸثځ قسڂس ثط ٲٷشرجځ اظ 1390ٞطظاز ٸ ټٳ٧بضاٴ )

َٹض  ٦ٻ ثٻ٪ڃط سٳطڂٵ ٦طزٺ  ٦كشځ 15ټٹاظڀ ٸ ټٳبسٹٮٹغڂ٧ځ زض  ټبڀ ٖٳٯ٧طز ټٹاظڀ، ثځ قبذم

٪طٸٺ ثطٶبٲٻ سٳطڂٵ ٦كشځ ٲكبثٻ ضا  2سهبزٞځ ثٻ زٸ ٪طٸٺ سدطثځ ٸ ٦ٷشط٬ س٣ؿڃٱ قسٶس، دطزاذشٷس. ټط 

٦ٻ ٪طٸٺ سدطثځ زض ٦ٷبض ثطٶبٲٻ سٳطڂٵ ٦كشځ، آظٲٹٴ زٸڂسٴ  ټٟشٻ زٶجب٬ ٦طزٶس زضحبٮځ 4ثٻ ٲسر 

ٻ زض ټط ټٟشٻ اخطا ٖٷٹاٴ ڂ٥ دطٸس٧٭ سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس، زٸ خٯؿ ضا ثٻ  (RAST)ټٹاظڀ ؾطٖشځ ثځ

زضنس( ٸ حسا٦ثط ٶجى  1/3) vVo2maxزضنس٦VO2max (4/5  ،)طزٶس. دؽ اظ سٳطڂٷبر،   ٲځ

 (.54زاض اٞعاڂف ڂبٞز ) اڀ ٲٗٷځ ٪ٹٶٻ زض ٪طٸٺ سدطثځ ثٻ زضنس( 7/7ا٦ؿڃػٴ )

ټٟشٻ سٳطڂٵ ټٹاظڀ سٷبٸثځ ٸ ڂ٥ زٸضٺ ثځ  8( ثٻ ثطضؾځ سأثڃط 1390٪بڂڃٷځ ٸ ټٳ٧بضاٴ )

زض اڂٵ  ٴ ثط ؾبذشبض ٸ ٖٳٯ٧طز ثُٵ چخ ٢ٯت ٲطزاٴ ؾبٮٱ ٚڃط ٸضظق٧بض دطزاذشٷس.اظآ سٳطڂٷځ دؽ

 8زاٶكدٹڀ ٲطز ٚڃط ٸضظق٧بض زاٸَٯجبٶٻ اٶشربة قسٶس ٸ زض ثطٶبٲٻ سٳطڂٷځ  10سح٣ڃ١ ٶڃٳٻ سدطثځ 

ټٟشٻ،  8زضنس يطثبٴ ٢ٯت ثڃكڃٷٻ قط٦ز ٦طزٶس. دؽ اظ  70ضٸظ ثب قسر  3اڀ اڀ، ټٟشٻټٟشٻ

 9ٲطحٯٻ  5ٻ زض ثځ سٳطڂٷځ ثٻ ؾط ثطزٶس. زض ټط خٯؿٻ، سٳطڂٵ زٸڀ سٷبٸثځ زض ټٟش 4ټب آظٲٹزٶځ

ټٟشٻ  8ټب ٶكبٴ زاز ٦ٻ دؽ اظ ڂبٞشٻ .ز٢ڃ٣ٻ اؾشطاحز ٚڃطٞٗب٬ ثٹز، اٶدبٰ قس 4ټب اڀ ٦ٻ ثڃٵ آٴز٢ڃ٣ٻ

سٳطڂٵ سٷبٸثځ ثڃٵ يربٲز زڂٹاضٺ ثڃٵ زٸ ثُٵ، زضنس ٦ؿط ٦ٹسبٺ قسٴ ٸ ٦ؿط سعضڂ٣ځ ٶؿجز ثٻ ٢ج٭ 

طڂٵ سٟبٸر ٲٗٷبزاضڀ ٸ ثڃٵ ٢ُط دبڂبٴ زڂبؾشٹٮځ ثُٵ چخ، ٢ُط دبڂبٴ ؾڃؿشٹٮځ ثُٵ چخ، اظ سٳ

يربٲز زڂٹاضٺ ذٯٟځ ثُٵ چخ، ٢ُط زټٯڃع چخ، ٢ُط زټبٶٻ آئٹضر، يطثبٴ ٢ٯت، ٞكبضذٹٴ زڂبؾشٹٮځ 

چٷڃٵ، ثڃٵ ٢ُط دبڂبٴ زڂبؾشٹٮځ ثُٵ ٸ ٞكبضذٹٴ ؾڃؿشٹٮځ سٟبٸر ٚڃط ٲٗٷبزاضڀ ٸخٹز زاقز. ټٱ

زڂٹاضٺ ذٯٟځ ثُٵ چخ، ٢ُط زټٯڃع چخ، زضنس ٦ؿط ٦ٹسبٺ قسٴ ٸ ٦ؿط سعضڂ٣ځ دؽ اظ  چخ، يربٲز

ټٟشٻ سٳطڂٵ سٟبٸر ٲٗٷبزاضڀ ٸ ثڃٵ ٢ُط دبڂبٴ زڂبؾشٹٮځ ثُٵ چخ،  8ټٟشٻ ثځ سٳطڂٷځ ٶؿجز ثٻ  4



 

 

يربٲز زڂٹاضٺ ذٯٟځ ثُٵ چخ، ٢ُط زټبٶٻ آئٹضر، يطثبٴ ٢ٯت، ٞكبضذٹٴ زڂبؾشٹٮځ ٸ ٞكبضذٹٴ 

 (.55)ط ٲٗٷبزاضڀ ٸخٹز زاقز ؾڃؿشٹٮځ سٟبٸر ٚڃ

اڀ ثط ضٸڀ  خٯؿٻ 3ټٟشٻ  6( ثٻ ثطضؾځ اضسجبٌ سٳطڂٵ ټٹاظڀ )قبٲ٭ 1388ټبقٳځ ٸ ټٳ٧بضاٴ )

ټٟشٻ ثځ سٳطڂٷځ ثط ثطذځ اظ  6زضنس حسا٦ثط يطثبٴ ٢ٯت( ٸ  70اٮځ  60زٸچطذٻ ٦بض ؾٷح ثب قسر 

ؾب٬  24-19ثب زاٲٷٻ ؾٷځ  زاٶكدٹڀ زذشط ٚڃط ٸضظق٧بض خٹاٴ 35ټبڀ آٶشطٸدٹٲشطڂ٧ځ ثط ضٸڀ  ٸڂػ٪ځ

ٸظٴ، ٸظٴ ٲُٯٹة ٸ ٦ٷشط٬  َٹض سهبزٞځ ثٻ ؾٻ ٪طٸٺ ايبٞٻ ټب زض اڂٵ سح٣ڃ١ ثٻ دطزاذشٷس. آظٲٹزٶځ

ټبڀ سح٣ڃ١ ٶكبٴ زاز ٦ٻ قبذم سٹزٺ ثسٴ ٸ زضنس چطثځ ثسٴ زض ټط زٸ ٪طٸٺ س٣ؿڃٱ قسٶس. ڂبٞشٻ

زاضڀ زض ٲشٛڃطټبڀ سح٣ڃ١  ٗٷځٸظٴ ٲُٯٹة ٸ ايبٞٻ ٦بټف زاقشٷس ٸ دؽ اظ زٸضٺ ثځ سٳطڂٷځ سٛڃڃط ٲ

 (.56ٲكبټسٺ ٶكس )

ذٹٶځ ٶبقځ اظ ٣ٞط آټٵ زٸٶس٪بٴ ظٴ  قسر قڃٹٔ ٦ٱ( زض سح٣ڃ١ ذٹز ثٻ ثطضؾځ 1388ثطاسځ )

اڀ ثب ٲڃبٶ٫ڃٵ  ٸضظق٧بض حطٞٻ 15اڀ َځ ڂ٥ زٸضٺ سٳطڂٵ دڃف اظ ٞه٭ دطزاذشٷس. ثسڂٵ ٲٷٓٹض  حطٞٻ

خٯؿٻ زض ټٟشٻ ثٻ  4ټٟشٻ سٳطڂٷبر ضا  13ٲسر  ټب ثٻ ؾب٬ اٶشربة قسٶس. آظٲٹزٶځ 3-5ؾبث٣ٻ ٸضظقځ 

زضنس يطثبٴ ٢ٯت ثڃكڃٷٻ اٶدبٰ زازٶس. ٲشٛڃطټبڀ  90سب  65ز٢ڃ٣ٻ زض ټط خٯؿٻ ثب قسر  90ٲسر 

آټٵ ثٹز. ٶٳٹٶٻ ذٹٶځ  سح٣ڃ١ قبٲ٭ ټٳٹ٪ٯٹثڃٵ، ٲڃبٶ٫ڃٵ حدٱ ٪ٯجٹٮځ ټٳبسٹ٦طڂز ٸ ْطٞڃز اسهب٬

اظ آذطڂٵ خٯؿٻ سٳطڂٷځ زض ٸيٗڃز اؾشطاحز ؾبٖز دؽ  48ؾبٖز ٢ج٭ اظ اٸٮڃٵ خٯؿٻ سٳطڂٵ ٸ  48

زاضڀ  زض آظٲبڂك٫بٺ ٪طٞشٻ قس. ٶشبڂح ٶكبٴ زاز سٳطڂٷبر اؾش٣بٲشځ َځ زٸضٺ دڃف اظ ٲؿبث٣بر اثط ٲٗٷځ

 (.57ذٹٶځ ٸضظق٧بضاٴ ٶساضز ) ثط قسر ٦ٱ

ٲ٣بڂؿٻ اثط زٸ ثطٶبٲٻ سٳطڂٷځ ( زض سح٣ڃ١ ذٹز ثٻ ثطضؾځ 1387آ٢ب ٖٯځ ٶػاز ٸ ټٳ٧بضاٴ )

ٶٟط  30ؾطٰ زذشطاٴ سٳطڂٵ ٦طزٺ ) TIBC ٪طا ثط ؾُٹح آټٵ، ٞطڂشڃٵ، سطاٶؿٟطڂٵ ٸ ٸ ثطٸٴ٪طا  زضٸٴ

 70-75ز٢ڃ٣ٻ زٸڂسٴ ثب قسر  30٪طا قبٲ٭  زاٶكدٹڀ سٳطڂٵ ٶ٧طزٺ( دطزاذشٷس. ثطٶبٲٻ سٳطڂٵ زضٸٴ

 30زضنس يطثبٴ ٢ٯت ثڃكڃٷٻ ضٸڀ ٶٹاض ٪طزاٴ ثب قڃت نٟط زضخٻ ٸ ثطٶبٲٻ سٳطڂٵ زٸضٴ ٪طا قبٮٱ 

زضنس ثٹز.  -5زضنس يطثبٴ ٢ٯت ثڃكڃٷٻ ضٸڀ ٶٹاض ٪طزاٴ ثب قڃت  70-75زٸڂسٴ ثب قسر ز٢ڃ٣ٻ 



 

 

٪طا ٸ ثڃطٸٴ ٪طا ثط ؾُٹح آټٵ، ٞطڂشڃٵ،  ټبڀ سح٣ڃ١ ٶكبٴ زاز ٦ٻ ثڃٵ اثط زٸ سٳطڂٵ زضٸٴ ڂبٞشٻ

 (. 58سطاٶؿٟطڂٵ سٟبٸر ٲٗٷبزاضڀ ٲكبټسٺ ٶكس )

ٲسر دؽ اظ سٳطڂٷبر  ځ ٦ٹسبٺ( ثٻ ثطضؾځ سٗڃڃٵ اثط ثځ سٳطڂٷ1387ْطڂٟځ ٸ ټٳ٧بضاٴ )

ٶٟط  32ټٹاظڀ ٢سضر ثڃكڃٷٻ ٸ زضنس چطثځ ثط ضٸڀ  اؾش٣بٲشځ، ٲ٣بٸٲشځ، ٸ ٲٹاظڀ ثط سٹاٴ ټٹاظڀ ٸ ثځ

ٶٟط  11ٸ  9، 12َٹض سهبزٞځ زض ؾٻ ٪طٸٺ  ټبڀ اڂٵ ثٻ زاٶكدٹڀ ٲطز سٳطڂٵ ٶ٧طزٺ دطزاذشٷس. آظٲٹزٶځ

سٳطڂٵ ٦طزٶس. سٳطڂٷبر ٪طٸٺ اؾش٣بٲشځ،  ټٟشٻ 8سٳطڂٵ اؾش٣بٲشځ، ٸ ٲٹاظڀ س٣ؿڃٱ قسٶس ٸ ثٻ ٲسر 

ز٢ڃ٣ٻ، ٸ ٪طٸٺ  30سب  16زضنس حسا٦ثط يطثبٴ ٢ٯت ٸ ثٻ ٲسر  80سب  65زٸڂسٴ ضٸڀ ٶٹاض ٪طزاٴ ثب 

زضنس حسا٦ثط ٢سضر زض ٲسر ٲكبثٻ ثٹز. ٪طٸٺ ٲٹاظڀ  80سب  65حط٦ز ثب  4ٲ٣بٸٲشځ سٳطڂٵ ٸظٶٻ زض 

٦طز. آظٲٹٴ ظڂط  ټبڀ ش٦طقسٺ اخطا ٲځ ثب حدٱ ٸ قسرسط٦ڃجځ اظ سٳطڂٷبر ٪طٸٺ اؾش٣بٲشځ ٸ ٲ٣بٸٲشځ ضا 

ټٹاظڀ ٸ ڂ٥ س٧طاض ثڃكڃٷٻ ثطاڀ ٢سضر  ثڃكڃٷٻ خطج ٸ آظٲٹٴ ٸڂٷ٫ڃز ثطاڀ اضظڂبثځ سٹاٴ ټٹاظڀ ٸ ثځ

٪طٸټځ زض ٪طٸٺ اؾش٣بٲشځ  ټٟشٻ ثځ سٳطڂٷځ زض ٲ٣بڂؿٻ زضٸٴ 8ثڃكڃٷٻ ٲٹضزاؾشٟبزٺ ٢طاض ٪طٞز. ثٗس اظ 

سٷٻ )اؾ٧بر(، ٸ ٢سضر ٶؿجځ ثبلاسٷٻ )دطؼ ؾڃٷٻ( ٸ  ر ٲُٯ١ دبڂڃٵ، ٢سض٦VO2maxبټف ٲٗٷبزاضڀ زض 

ثځ سٳطڂٷځ زض ٪طٸٺ ٲ٣بٸٲشځ ٸ ٲٹاظڀ سٛڃڃطار  اٞعاڂف ٲٗٷبزاضڀ زض زضنس چطثځ ثسٴ ٲكبټسٺ قس.

سٷٻ ٸ زضنس چطثځ ثسٴ ٶكبٴ زاز. سٟبٸر  ، ٢سضر ٲُٯ١ ٸ ٶؿجځ ثبلاسٷٻ ٸ دبڂڃٵVO2maxٲٗٷبزاضڀ ثط 

٪ڃطڀ قسٺ سح٣ڃ١ زض  دڃف آظٲٹٴ زض ٲشٛڃطټبڀ اٶساظٺ آظٲٹٴ ٶؿجز ثٻ ار دؽٲٗٷبزاضڀ زض زضنس سٛڃڃط

 (.59ټب ٲكبټسٺ ٶكس ) ثڃٵ ٪طٸٺ

ټٹاظڀ  ټبڀ ټٹاظڀ، ثځ ثځ سٳطڂٷځ ثط ْطٞڃز ضٸظ 12( ثٻ ثطضؾځ سأثڃط 1386ضٸاؾځ ٸ ټٳ٧بضاٴ )

ٷٻ ٸ آظٲٹٴ ٲشط قٷبڀ ظڂط ثڃكڃ 400قٷب٪ط دؿط ٶرجٻ ٦كٹض  دطزاذشٷس. اظ آظٲٹٴ  16ٸ ٖٳٯ٧طز زض 

 ٲشط 100ٸ ٶڃع اظ آظٲٹٴ   V4ټب اظ َطڂ١ ٲحبؾجٻ ٲشط ثڃكڃٷٻ ثطاڀ ثطآٸضز ْطٞڃز ټٹاظڀ آظٲٹزٶځ 100

ټب اؾشٟبزٺ قس.  ټٹاظڀ آظٲٹزٶځ ثڃكڃٷٻ اظ َطڂ١ سٗڃڃٵ ثڃكڃٷٻ سٹٮڃس لا٦شبر ثطاڀ ثطآٸضز ْطٞڃز ثځ

ٰ قسٶس. ضٸـ آٲبضڀ آظٲٹٴ ٶؿجز ثٻ زٸضٺ ثځ سٳطڂٷځ اٶدب نٹضر دڃف ٸ دؽ ټب ثٻ اڂٵ آظٲٹٴ

ڂ٥  ټٳجؿشٻ ثٹز. ٶشبڂح اڂٵ سح٣ڃ١ حب٦ځ اظ آٴ اؾز ٦ٻ زض ټڃچ  tٲٹضزاؾشٟبزٺ زض اڂٵ سح٣ڃ١ آظٲٹٴ



 

 

سٟبٸر  ضٸظ ثځ سٳطڂٷځ، 12ټٹاظڀ ٸ ٖٳٯ٧طز قٷب٪طاٴ ٶرجٻ دؽ اظ اٖٳب٬  ټبڀ ټٹاظڀ، ثځ اظ ْطٞڃز

 (.60زاضڀ ٸخٹز ٶساضز ) ٲٗٷځ

 طْزضدٍ دز خازج ک . تحقیقات اًجام2-3-2

ثط ٞكبض ؾڃؿشٹٮڃ٥  سأثڃط ٲ٧ٳ٭ آټٵ( زض سح٣ڃ١ ذٹز ثٻ ثطضؾځ 2016ٸ ټٳ٧بضاٴ ) 1چٷ٩

ؾب٬( دطزاذشٷس.  80سب  50ٞطز ٲؿٵ ثب زاٲٷٻ ؾٷځ  32قطڂبٴ ضڂٹڀ ٸ ْطٞڃز ٸضظـ زض اٞطاز ٲؿٵ )

ټب  ٪طٰ ثط ٦ڃٯٹ٪طٰ، ثب زٸظ حسا٦ثط ڂ٥ ٪طٰ ثٻ آظٲٹزٶځ ٲڃٯځ 15ثسڂٵ ٲٷٓٹض ٲ٧ٳ٭ آټٵ ثٻ ٲڃعاٴ 

ټب ثٗس اظ ڂ٥ زٸضٺ سٳطڂٵ ٸ ٲهطٜ  قسٺ سب ٲهطٜ ٦ٷٷس. ٶشبڂح ٶكبٴ زاز ٦ٻ ؾُٹح آټٵ ثڃٵ ٪طٸٺ زٺزا

 (.61ٲ٧ٳ٭ سٟبٸر زاقز )

ثب ٲهطٜ  53سأثڃط اؾڃس آٲڃٷٹٮٹٸٮڃٷڃ٥ ( زض سح٣ڃ١ ذٹز ثٻ ثطضؾځ 2016ٸ ټٳ٧بضاٴ ) 2ٲبؾٹ٦ځ

ٶكبٴ زاز ٦ٻ دؽ اظ ڂ٥ زٸضٺ ضٸڀ زض ظٶبٴ ٲؿٵ دطزاذشٷس. ٶشبڂح  ٲ٧ٳ٭ آټٵ زض ٖٳٯ٧طز ٸضظقځ دڃبزٺ

ټبڀ سح٣ڃ١ ثٽجٹزڂبٞشٻ ثٹز ٸ ٲڃعاٴ ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ  ضٸڀ زض آظٲٹزٶځ سٳطڂٵ ټٹاظڀ ٲڃعاٴ ٞٗبٮڃز دڃبزٺ

 (.62ٶڃع ثٽجٹز ڂبٞز )

( زض سح٣ڃ١ ذٹز ثٻ ثطضؾځ سأثڃط سٳطڂٵ ټٹاظڀ ثب قسر ثبلا ٸ 2016ٸ ټٳ٧بضاٴ ) 4سڃٹزٸضٸ

ٶٟط ظٴ خٹاٴ ثٻ چٽبض  56ظٶبٴ دطزاذشٷس. ثسڂٵ ٲٷٓٹض  ثط ٞب٦شٹضټبڀ آٲبز٪ځ خؿٳبٶځ  زضٲشٹؾٍ 

٪طٸٺ اڂطٸثڃ٥، سٳطڂٵ ٲ٣بٸٲشځ، سط٦ڃجځ )ټٹاظڀ + ٲ٣بٸٲشځ( ٸ ٦ٷشط٬ س٣ؿڃٱ قسٶس. ؾٻ ٪طٸٺ ٸضظـ 

َٹض ٖٳسٺ زض ٢سضر ًٖلاٶځ  ٲبٺ زض سٳطڂٷبر ٸضظقځ قط٦ز ٦طزٶس. سٳطڂٷبر ٲ٣بٸٲشځ ثٻ 8ثٻ ٲسر 

ټبڀ ټٹاظڀ ثبٖث اثطار ٲُٯٹة ٖٳسسبً ثط دطٸٞبڂ٭ ٮڃذڃس، ضظـ٦ٻ ٸ سٹخٽځ زاقز، زضحبٮځ سأثڃط ٢بث٭

ٖطٸ٢ځ، ٞكبضذٹٴ ٸ آدٹٮڃذٹدطٸسئڃٵ زاقشٷس. اظ ؾٹڀ زڂ٫ط، ٸضظـ  -ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ، اؾش٣بٲز ٢ٯجځ
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سٹخٽځ زض ټط زٸ ٲشٛڃطټبڀ ٞڃعڂٹٮٹغڂ٧ځ )ڂٗٷځ ٢سضر ًٖلاٶځ(، ٸ  سط٦ڃجځ ثبٖث اثطار ٲُٯٹة ٢بث٭

 (.63هبر آدٹٮڃذٹدطٸسئڃٵ ٸ ٸيٗڃز اٮشٽبة( زاقشٷس )ثڃٹقڃٳڃبڂځ )ڂٗٷځ چطثځ ٸ ٲكر

زض سح٣ڃ١ ذٹز ثٻ ثطضؾځ اثط اؾش٣بٲز ٸ ؾطٖز ٸ سٳطڂٷبر ٢سضسځ  (2016ٸ ټٳ٧بضاٴ ) 1ٸضٸح

ثط ٖٳٯ٧طز خؿٳبٶځ ٸ ؾبظ٪بضڀ ًٖلاٶځ زض زٸٶس٪بٴ اؾش٣بٲشځ دطزاذشٷس. ثسڂٵ ٲٷٓٹض قبٶعزٺ زٸٶسٺ 

ٸ اؾش٣بٲشځ ٸ ٦ٷشط٬ ٦طزٶس. ٶشبڂح ٶكبٴ زاز ٦ٻ ؾُٹح  َٹض سهبزٞځ ثٻ ؾٻ ٪طٸٺ سط٦ڃجځ اؾش٣بٲشځ ثٻ

ٖطٸ٢ځ  -لا٦شبر زټڃسضٸغٶبظ، اٸج آؾشبٶٻ لا٦شبر ثٽجٹز ڂبٞشٷس ٸ ٶڃع زض ټط زٸ ٪طٸٺ اؾش٣بٲز ٢ٯجځ

 (.64ثٽجٹز ڂبٞز )

( ثٻ ثطضؾځ سأثڃط سٳطڂٷبر ټٹاظڀ، ٲ٣بٸٲشځ ٸ سط٦ڃجځ زض ثٽجٹز ٢ٯجځ 2016ٸ ټٳ٧بضاٴ ) 2آٮجط٪ب

ټٟشٻ اٶدبٰ سٳطڂٵ ، ثب  4ځ ًٖلاٶځ اؾ٧ٯشځ زض ٶٹخٹاٶبٴ ثبٮٙ چب٠ دطزاذشٷس. دؽ اظ سٷٟؿځ ٸ آٲبز٪

٪طٸٺ ثطاڀ  4ثٻ  85ؾب٬ ثب قبذم سٹزٺ ثسٴ ثڃكشط اظ   12-14ٶٹخٹاٶبٴ ؾٵ  304قسر ٲشٹؾٍ، 

ټٟشٻ سٳطڂٵ ټٹاظڀ، ٲ٣بٸٲشځ،  سط٦ڃجځ، ٸ  ٪طٸٺ ٦ٷشط٬ ثسٸٴ سٳطڂٵ س٣ؿڃٱ قسٶس. ٶشبڂح  22اٶدبٰ 

ټبڀ ټٹاظڀ اٞعاڂف ثڃكشطڀ زاقز ٸ  ٴ زاز ٦ٻ حسا٦ثط ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ زض ٪طٸٺ ٸضظـسح٣ڃ١ ٶكب

 (.65)ټب ثڃكشط اٞعاڂف ڂبٞز  ٢سضر ًٖلاٶځ ٶڃع زض ٪طٸٺ ٲ٣بٸٲشځ اظ زڂ٫ط ٪طٸٺ

( زض سح٣ڃ١ ذٹز ثٻ ثطضؾځ سأثڃط سٳطڂٵ سٷبٸثځ ثب قسر ثبلا زض ٲ٣بث٭ 2015ٸ ټٳ٧بضاٴ ) 3ٞڃكط

ٸظٴ دطزاذشٷس. ثسڂٵ ٲٷٓٹض  ثط ٞب٦شٹضټبڀ ٲشبثٹٮڃ٧ځ زض ٲطزاٴ ايبٞٻسٳطڂٵ سٷبٸثځ ثب قسر ٲشٹؾٍ 

َٹض  ٦ٷٷس٪بٴ ثٻ. قط٦زدطزاذشٷسٸظٴ ڂب چب٠ ثٻ ٲسر قف ټٟشٻ ثٻ سٳطڂٵ  سحط٤ ايبٞٻ ٲطز ٦ٱ 28

 زض VO2peak اذشهبل زازٺ قسٶس. ٶشبڂح ٶكبٴ زاز ٦ٻ ثٽجٹزڀ ثڃكشطڀ زض MIT ڂب HIIT سهبزٞځ ثٻ

MIT زض ٲ٣بڂؿٻ ثب HIIT  ٲكبټسٺ قس. زض ټط زٸ ٪طٸٺ سٳطڂٷځ، ثٽجٹز زض زضنس چطثځ ثسٴ، ٦ٯؿشطٸ٬

 (.66)ٲكبټسٺ ٪طزڂس  ، سطڀ ٪ٯڃؿڃطڂس VLDL ،HDLسبٰ، ٲشٹؾٍ 
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( زض سح٣ڃ١ ذٹز ثٻ ثطضؾځ اثط ټكز ټٟشٻ سٳطڂٵ ټٹاظڀ سٷبٸثځ 2015ٸ ټٳ٧بضاٴ ) 1ثطٸؾڃ٫ٷځ

  ټبڀ ٢ٯجځ ٸ ْطٞڃز ٸضظـ زض اٞطاز ٲؿٵ ؾبٮٱ دطزاذشٷس. ثط ٖٹاٲ٭ ذُط ثڃٳبضڀ ٸ سٳطڂٵ ٲ٣بٸٲشځ

ؾٷدځ، آٲبز٪ځ خؿٳبٶځ ٸ ٦بټف ٞكبض  سٹخٽځ زض ٲشٛڃطټبڀ سٵ ٶشبڂح ٶكبٴ زاز ٦ٻ سٛڃڃطار ٢بث٭

 (.67)ؾڃؿشٹٮڃ٥ ٲكبټسٺ ٪طزڂس 

زض ٦ٹز٦بٴ  ٸظٴ ٸ چب٢ځ ( زض سح٣ڃ١ ذٹز ثٻ ثطضؾځ قڃٹٔ ايبٞٻ2015آ٢ب ٖٯځ ٶػاز ٸ ټٳ٧بضاٴ )

دطزاذشٷس. ثسڂٵ ٲٷٓٹض زض ڂ٥ ٲُبٮٗٻ ا٦شكبٞځ   زثؿشبٶځ اڂطاٴ: زض ضاثُٻ ثب آٲبز٪ځ خؿٳبٶځ دڃف

ؾٷدځ، ٲطسجٍ ثب ؾلاٲز، ٢س،  اٶساٰ سٵ ، ٲشٛڃطټبڀ سٷبؾت6-5زذشط ثب ؾٵ  191دؿط ٸ  190ٲ٣ُٗځ ثب 

ثطاڀ اضظڂبثځ  ثځ ثسٴٸ زضنس چط(WHR) سٹزٺ ثسٴ، قبذم سٹزٺ ثسٴ، زٸض ٦ٳط، زٸض ٦ٳط ثٻ زٸض ثبؾٵ

زضنس ٶؿجز ثٻ سطاظ  4زضنس ٸ زذشطاٴ  12٪ڃطڀ قس. ٶشبڂح ٶكبٴ زاز ٦ٻ دؿطاٴ  ؾٷدځ اٶساظٺ سٵ

ټبڀ ٸضظقځ ثب ٦بټف سٹزٺ ثسٴ، زضنس  ٸظٴ زاقشٷس ٸ اضسجبٌ ٲٗٷبزاضڀ ثڃٵ ٞٗبٮڃز اٮٳٯٯځ ايبٞٻ ثڃٵ

اٶساٰ ٞٗبٮڃز ٸضظقځ  تچطثځ ثسٴ ٸخٹز زاضز. ٮصا دڃكٷٽبزقسٺ اؾز ٦ٻ ٦ٹز٦بٴ خٽز حّٟ سٷبؾ

 (.68)زاقشٻ ثبقٷس 

 96ثط آٲبز٪ځ خؿٳبٶځ زض  HITاڀ  ( ثٻ ثطضؾځ سٳطڂٵ زاڂطٺ2015ٸ ټٳ٧بضاٴ ) 2اؾچٳڃسر

ٲشط( دطزاذشٷس. ٢ج٭ ٸ ثٗس اظ سٳطڂٵ ٞب٦شٹضټبڀ ٢س، ٸظٴ، سط٦ڃت  43ٶٟط ظٴ ٸ  53زاٶكدٹڀ ٞٗب٬ )

ټب ثٻ ؾٻ  ٪ڃطڀ قسٶس. آظٲٹزٶځ ټب اٶساظٺ ٶځثسٴ، سٹاٴ ټٹاظڀ ٸ اؾش٣بٲز ًٖلاٶځ ٸ ٢سضر ًٖلاٶځ آظٲٹز

ٶٟط  15اڀ،  ز٢ڃ٣ٻ سٳطڂٵ زاڂطٺ B (14ٶٟط ٲطز(،  15ٶٟط ظٴ ٸ  17اڀ،  ز٢ڃ٣ٻ سٳطڂٵ زاڂطٺ 7) A٪طٸٺ 

ز٢ڃ٣ٻ سٳطڂٵ  A 7ٶٟط ٲطز( س٣ؿڃٱ قسٶس. ٪طٸٺ  15ٶٟط ظٴ ٸ  21)٪طٸٺ ٦ٷشط٬،  Cٶٟط ٲطز( ٸ  13ظٴ ٸ 

 Aټٟشٻ اٸ٬ ضا ٲكبثٻ ثب ٪طٸٺ  B ،4ثبض زض ټٟشٻ اٶدبٰ زازٶس ٸ ٪طٸٺ  3ټٟشٻ،  8ضا ثٻ ٲسر  HITاڀ  زاڂطٺ

زاضڀ  ٲٗٷځ ثٻ سٳطڂٵ دطزاذشٷس. ٶشبڂح سح٣ڃ١ سٛڃڃط HITاڀ  ز٢ڃ٣ٻ سٳطڂٵ زاڂطٺ 14ټٟشٻ زٸٰ ضا ثب  4ٸ 

٪ڃطڀ قسٺ زض ثڃٵ ؾٻ ٪طٸٺ ٶكبٴ ٶساز. ٸ ٶڃع زض زٸ ٪طٸٺ سٳطڂٷځ  ثڃٵ سٛڃڃطار ٲشٛڃطټبڀ اٶساظٺ

 (.   69لاٶځ ثٽجٹزڂبٞشٻ ثٹز )اؾش٣بٲز ًٖ
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ثط حسا٦ثط ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ زض ثڃٳبضاٴ  HIT( ثٻ ثطضؾځ سأثڃط سٳطڂٵ 2014ٸ ټٳ٧بضاٴ ) 1ټبٶ٩

ٶٟطٺ س٣ؿڃٱ قسٶس ٦ٻ ڂ٥ ٪طٸٺ  33٪طٸٺ  3ټب ثٻ  ٲجشلاثٻ ثڃٳبضڀ ٢ٯجځ ٖطٸ٢ځ دطزاذشٷس. آظٲٹزٶځ

ٳطڂٵ دطزاذشٷس. ٸ ٪طٸٺ سٳطڂٷځ زٸٰ ز٢ڃ٣ٻ زض ضٸظ ثٻ س 50ثبض زض ټٟشٻ ٸ  3ټٟشٻ،  4سٳطڂٷځ ثٻ ٲسر 

زضنس ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ ثٻ سٳطڂٵ  80سب  50ز٢ڃ٣ٻ زض ضٸظ ثب قسر  50ثبض زض ټٟشٻ،  3ټٟشٻ،  8ثٻ ٲسر 

اڀ ٸ زض ټط زٸ ٪طٸٺ  ټبڀ سح٣ڃ١ ٶكبٴ زاز ٦ٻ حدٱ ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ، حدٱ يطثٻ دطزاذشٷس. ڂبٞشٻ

 (.70اٞعاڂف زاقز )

 3خٯؿٻ زض ټٟشٻ، ثٻ ٲسر  3)قبٲ٭  HITؾځ سٳطڂٵ سٷبٸثځ ( ثٻ ثطض2014ٸ ټٳ٧بضاٴ ) 2ٲبٶ٧ڃلا

ٸظٴ ٲجشلا اذشلا٬  ثڃٳبض چب٠/ ايبٞٻ 18ٲبٺ( ثط ثطذځ اظ ٞب٦شٹضټبڀ  آٲبز٪ځ خؿٳبٶځ ٸ ٢ٷس ذٹٴ زض 

، ؾُح ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ ضا اٞعاڂف HITزض سحٳ٭ ٪ٯٹ٦ع دطزاذشٷس. ٶشبڂح ٶكبٴ زاز ٦ٻ ڂ٥ زٸضٺ سٳطڂٵ 

 (.71ضا ٦بټف زاز ) ٸ ؾُح ٪ٯٹ٦ع ذٹٴ ٸ چطثځ ثسٴ

ټٹاظڀ  ثط ضٸڀ سٹاٴ ټٹاظڀ ٸ ثځ HIT( ثٻ ثطضؾځ سأثڃط سٳطڂٵ سٷبٸثځ 2014ٸ ټٳ٧بضاٴ ) 3اٶد٭

 3ڂب  2ټٹاظڀ ٲشٗب٢ت  ؾب٬(  دطزاذشٷس. ٶشبڂح ٶكبٴ زاز ٦ٻ سٹاٴ ټٹاظڀ ٸ ثځ 9-18زض ٸضظق٧بضاٴ )

 (.72اٞعاڂف  ڂبٞز ) ټٟشٻ ٶؿجز ثٻ سٳطڂٵ ٶطٲب٬، 10سب  5زض ټٟشٻ، ثٻ ٲسر  HITخٯؿٻ سٳطڂٵ 

ٸ سٳطڂٵ ثب قسر ٲشٹؾٍ ثط ٞب٦شٹضټبڀ  HITؾځ سٳطڂٵ ض( ثٻ ثط2014ٸ ټٳ٧بضاٴ ) 4سڃٯٹض

دطزاذشٷس. ٪طٸٺ سٳطڂٵ ٲشٹؾٍ  2ثڃٳبض ٲجشلاثٻ زڂبثز ٶٹٔ  21آٲبز٪ځ حؿٳبٶځ ٸ ٖٳٯ٧طز خؿٳبٶځ زض 

زضنس حسا٦ثط  45 سب 30س٧طاض ثڃكڃٷٻ ٸ سٳطڂٵ ټٹاظڀ ثب قسر  8زضنس  75سٳطڂٵ ٲ٣بٸٲشځ ثب قسر 

زضنس  100ٲبٺ اخطا ٦طزٶس. ٪طٸٺ سٳطڂٷځ قسڂس، سٳطڂٵ ٲ٣بٸٲشځ ضا ثب قسر  3يطثبٴ ٢ٯت ضا ثٻ ٲسر 

ٲبٺ اخطا  3زضنس حسا٦ثط يطثبٴ ٢ٯت ضا ثٻ ٲسر  65سب  50س٧طاض ثڃكڃٷٻ، سٳطڂٵ ټٹاظڀ ضا ثب قسر  8

سح٣ڃ١ زض ټط زٸ ٪طٸٺ ٲكبټسٺ  ٦طزٶس. ٶشبڂح سح٣ڃ١ ٶكبٴ زاز ٦ٻ ټطچٷس ٖلائٱ ثٽجٹزڀ زض ٲشٛڃطټبڀ

 (.73زاض ٶجٹز ) قس، ٸٮځ سٛڃڃطار ثڃٵ ٪طٸټځ ٲٗٷځ
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ثط سٹاٴ  ټٟشٻ سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس ثب حدٱ دبڂڃٵ 2( ثٻ ثطضؾځ سأثڃط 2014ٸ ټٳ٧بضاٴ ) 1ثبض٦ط

خٯؿٻ سٳطڂٵ ٸڂٷ٫ڃز ضا  6ټب  ٶٹخٹاٴ دطزاذشٷس. آظٲٹزٶځ 10ټٹاظڀ، ٞكبضذٹٴ، قبذم سٹزٺ ثسٴ زض 

٦ٻ  طذٻ اٶدبٰ زازٶس. ٶشبڂح ٶكبٴ زاز ٦ٻ حسا٦ثط ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ ثٽجٹز ڂبٞز، زضحبٮځثط ضٸڀ زٸچ

 (.74ٞكبضذٹٴ ؾڃؿشٹٮڃ٥ ٸ قبذم سٹزٺ ثسٶځ سٛڃڃط ٲٷٗځ زاضڀ ٶساقز )

ثط ضٸڀ آٲبز٪ځ  ( ثٻ ثطضؾځ سأثڃط سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس ثب حدٱ دبڂڃٵ2014) 2ٸؾشٹٴ ٸ ټٳ٧بضاٴ

ؾب٬ دطزاذشٷس. زض اڂٵ سح٣ڃ١ سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس ثٻ  18ڀ ؾبلاٴ ثبلا زض ثعض٨  VO2maxخؿٳبٶځ ٸ

اٶدبٰ ټط آظٲٹزٶځ   VO2maxثبٶڃٻ ٸ قسر سٳطڂٵ ثطاثط ثب 60-30خٯؿٻ، ثب س٧طاض ټط ٶٹثز  13ٲسر 

زض ٲطزاٴ ٸظٶبٴ ٞٗب٬ ٚڃط ٸضظق٧بض ٶؿجز ثٻ  VO2maxسٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس ٲٷدط ثٻ ثٽجٹزڀ قس. 

 (. 75٪طٸٺ ٦ٷشط٬ ٪طزڂس )

ٲسر ٲساذٯٻ ٞٗبٮڃز ٞڃعڂ٧ځ  ( زض سح٣ڃ١ ذٹز ثٻ ثطضؾځ اثطار ٦ٹسبٺ2014ټٳ٧بضاٴ ) ٲطٶسڀ ٸ

ؾبٮٻ دطزاذشٷس. ٶشبڂح ٶكبٴ زاز ٦ٻ  14-12اٶساٰ زاٶف آٲٹظاٴ دؿط  زض چب٢ځ ٸ ٢ٯت ٸ ٖطٸ٠ سٷبؾت

زضنس،  44/0زضنس،  ٶؿجز زٸض ٦ٳط ثٻ ثبؾٵ  84/17زضنس چطثځ ثسٴ اڂٵ زاٶف آٲٹظاٴ ٶعزڂ٥ ثٻ 

VO2Max 54/8  زضنس ٸBMI 61/2 زټس ٦ٻ ټبڀ اڂٵ ٲُبٮٗٻ ٶكبٴ ٲځ زضنس ثٽجٹز ڂبٞشٷس. ڂبٞشٻ

ٲسر ٞٗبٮڃز ٸضظقځ زض ؾڃؿشٱ ٲسضؾٻ ٲٳ٧ٵ اؾز سأثڃط ٲثجشځ ثط زضنس چطثځ ثسٴ ٸ  اخطاڀ ٦ٹسبٺ

 (.76ٸظٴ / چب٠ زاقشٻ ثبقس ) آٲبز٪ځ خؿٳبٶځ ٢ٯجځ ٖطٸ٢ځ اٞطاز ايبٞٻ

SIT) سٳطڂٵ سٷبٸثځ ؾطٖشځ سأثڃط( ثٻ ثطضؾځ 2013) 3ټٹاٶٯٹ ٸ ټٳ٧بضاٴ
 ٸ سٳطڂٵ اؾش٣بٲشځ( 4

CET) ٞعاڂٷسٺ
آٲٹظ دطزاذشٷس. ثطٶبٲٻ سٳطڂٷځ ٪طٸٺ  زاٶف 16زض  اٮشٽبثځ ثڃٹٲبض٦طټبڀ ؾُح ؾطٲځ ثط( 5

SIT  ز٢ڃ٣ٻ ٸ ثطٶبٲٻ  4ټط ٲطحٯٻ  ثڃٵاڀ آظٲٹٴ ٸڂٷ٫ڃز ٸ ظٲبٴ اؾشطاحز ثبٶڃٻ 30ٲطحٯٻ  6-4قبٲ٭

زضنس حسا٦ثط ا٦ؿڃػٴ  65ز٢ڃ٣ٻ ٦بض ثط ضٸڀ زٸچطذٻ ثب قسر  120-90قبٲ٭  CETسٳطڂٷځ ٪طٸٺ 

خٯؿٻ اٶدبٰ قس. ٶشبڂح سح٣ڃ١ ٶكبٴ زاز ٦ٻ سٛڃڃطار  3ٲهطٞځ ثٹز ٦ٻ ثٻ ٲسر زٸ ټٟشٻ ٸ ټط ټٟشٻ 
                                                           
1
- Barker 

2
. Weston et al. 

3
. Hovanloo et al. 

4
. Sprint Interval Training 

5
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ٸ قبذم  6 -ٸ اڂٷشطٮٹ٦ڃٵ 10-ٸظٴ، قبذم سٹزٺ ثسٴ ٸ ثڃٹٲبض٦طټبڀ اٮشٽبثځ قبٲ٭ اڂٷشطٮٹ٦ڃٵ

  (.77)ٸر ٲٗٷبزاضڀ ٶساقشٷس ٲ٣بٸٲز اٶؿٹٮڃٷځ ثڃٵ زٸ ٪طٸٺ سٟب

ضٸڀ سٷبٸثځ ثط ؾُٹح ٪ٯٹ٦ع، ( ثٻ ثطضؾځ سأثڃط سٳطڂٵ دڃبزٺ2013) ٦1بضؾشٹٞز ٸ ټٳ٧بضاٴ

ټبڀ سح٣ڃ١ ضا ثٻ ؾٻ ټب آظٲٹزٶځ دطزاذشٷس. آٴ 2ثڃٳبض ٲجشلاثٻ زڂبثز ٶٹٔ  32قبذم سٹزٺ ثسٴ زض 

ب ٶعزڂ٥ حسا٦ثط ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ، ټط ضٸڀ سٷبٸثځ )اظ قسر دبڂڃٵ س ٶٟط( ٸ دڃبزٺ 8٪طٸٺ ٦ٷشط٬ )سٗساز; 

ضٸڀ ٲساٸٰ )ثب قسر ٲشٹؾٍ حسا٦ثط ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ، سٗساز; ٶٟط( ٸ دڃبزٺ 12ٶٹثز ؾٻ ز٢ڃ٣ٻ، سٗساز; 

ز٢ڃ٣ٻ ثٻ سٳطڂٵ  60خٯؿٻ زض ټٟشٻ ٸ ټط خٯؿٻ  5ټبڀ ٪طٸٺ سٳطڂٵ ٶٟط( س٣ؿڃٱ ٦طزٶس. آظٲٹزٶځ 12

ٞز ٸ قبذم سٹزٺ ثسٶځ، زضنس چطثځ ثسٴ ٸ اٞعاڂف ڂب VO2maxدطزاذشٷس. زض ٪طٸٺ سٳطڂٵ سٷبٸثځ 

٦ٻ زض ٪طٸٺ سٳطڂٵ ثب قسر ٲشٹؾٍ سٛڃڃط ٲٗٷبزاضڀ زض  ؾُح ٪ٯٹ٦ع ٶبقشبڂځ ٦بټف ٶكبٴ زاز، زضحبٮځ

 (.78)ؾُٹح ٪ٯٹ٦ع، ٸ قبذم سٹزٺ ثسٶځ ٶكبٴ ٶسازٶس 

زض ٞٹسجب٬  HIT( ثٻ ثطضؾځ سأثڃط ٞڃعڂٹٮٹغڂ٧ځ ٸ ٖٳٯ٧طزڀ سٳطڂٵ 2009ٸ ټٳ٧بضاٴ ) 2ٮڃب

ٶشبڂح سح٣ڃ١ ٶكبٴ زاز ٦ٻ اٲطٸظٺ ثطضؾځ ٞٹسجب٬ اظٮحبِ ٞڃعڂٹٮٹغڂ٧ځ اټٳڃز ظڂبزڀ زاضز.  شٷس.دطزاذ

ظڂطا ثبظڂ٧ٷبٴ ثطاڀ اخطاڀ ثٽشط ٞٹسجب٬ ٶڃبظ ثٻ اٶدبٰ سٳطڂٷبر ثب قسر ثبلا زاضٶس. اظ َطٞځ، ثٽشطڂٵ 

ٸڂػٺ ظٲبٶځ ٦ٻ  ، ثٻ٦ٷٷس ټبڂځ ثب قسر ثبلا ضا ثڃكشط اخطا ٲځ ټبڀ ٞٹسجب٬، زض َٹ٬ ڂ٥ ثبظڀ ٞٗبٮڃز سڃٱ

ټب ٶكبٴ زاز ٦ٻ  ٦ٷٷس. ٶشبڂح سح٣ڃ١ ثط ضٸڀ ٞٹسجبٮڃؿز ڂ٥ سٹح ضا ثٻ ؾٳز زضٸاظٺ ثطاڀ دبؼ اضؾب٬ ٲځ

سب  5زضنس حسا٦ثط يطثبٴ ٢ٯت، حسا٦ثط ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ ضا  85ثڃكشط اظ  HITټٟشٻ سٳطڂٵ  12سب  8

 (.79زټس ) ثركس ٸ ؾُح لا٦شبر ذٹٴ ضا ٦بټف ٲځ زضنس ثٽجٹز ٲځ 11

ضٸڀ قسڂس ثٻ ٲسر دٷح ٲبٺ ثط ( ثٻ ثطضؾځ سأثڃط سٳطڂٵ سٷبٸثځ دڃبزٺ2007) 3ٶٳٹسٹ ٸ ټٳ٧بضاٴ

 63±6ظٴ ثب ٲڃبٶ٫ڃٵ ؾٷځ  186ٲطز ٸ  60اؾش٣بٲز ًٖلاٶځ، ْطٞڃز ټٹاظڀ ثڃكڃٷٻ ٸ ٞكبضذٹٴ زض 

ر ضٸڀ ثب قسټب ضا ثٻ ؾٻ ٪طٸٺ ٦ٷشط٬، سٳطڂٵ دڃبزٺټب زض سح٣ڃ١ ذٹز آظٲٹزٶځ ؾب٬ دطزاذشٷس. آٴ
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ضٸڀ سٷبٸثځ زضنس ْطٞڃز ټٹاظڀ ثڃكڃٷٻ( ٸ سٳطڂٵ دڃبزٺ 50ٲشٹؾٍ )چٽبض ضٸظ زض ټٟشٻ ثب قسر 

اڀ  ز٢ڃ٣ٻ زضنس ْطٞڃز ټٹاظڀ ثڃكڃٷٻ ٸ ؾٻ 40ضٸڀ ثب قسر اڀ دڃبزٺ ز٢ڃ٣ٻ قسڂس )قبٲ٭ دٷح ٶٹثز ؾٻ

ٴ ظاٶٹ زضنس ْطٞڃز ټٹاظڀ ثڃكڃٷٻ( س٣ؿڃٱ ٦طزٶس. ٢سضر اڂعٸٲشطڂ٥ ثبظ ٦طزٴ ٸ ذٱ ٦طز 70ثب قسر 

٪ڃطڀ قس. ٶشبڂح سح٣ڃ١ چٷڃٵ ْطٞڃز ټٹاظڀ ثڃكڃٷٻ ٸ ٞكبضذٹٴ ٢ج٭ ٸ ثٗس اظ زٸضٺ سٳطڂٵ اٶساظٺٸ ټٱ

زضنس ٸ ذٱ ٦طزٴ  ٦13طزٴ اڂعٸٲشطڂ٥ ظاٶٹ  ضٸڀ سٷبٸثځ قسڂس ثبظٶكبٴ زاز ٦ٻ زض ٪طٸٺ سٳطڂٵ دڃبزٺ

زضنس اٞعاڂف زاقز ٸ  9ضٸڀ زضنس ٸ ثب دڃبزٺ 8زضنس ٸ ْطٞڃز ټٹاظڀ ثڃكڃٷٻ ثب زٸچطذٻ  17ظاٶٹ 

چٷڃٵ ٦بټف اڂٵ سٛڃڃطار ٶؿجز ثٻ ٪طٸٺ سٳطڂٵ سٷبٸثځ ثب قسر ٲشٹؾٍ ٸ ٦ٷشط٬ ثبلاسط ثٹز. ټٱ

 (.80ضٸڀ سٷبٸثځ قسڂس ثڃكشط ثٹز )ٞكبضذٹٴ ؾڃؿشٹٮڃ٥ اؾشطاحشځ ثطاڀ ٪طٸٺ سٳطڂٵ دڃبزٺ

 30 ٲحٹض ) –اڀ سأثڃطار سٳطڂٷبر حدٱ  (، زض ٲُبٮٗٻ2003ٸ ټٳ٧بضاٴ ) 1ٲبض٦ٹؼ ټطٲبٴ

، ٦B12ڃٯٹٲشط/ ټٟشٻ( ضا ثط ټٳٹؾڃؿشڃٵ، ٸڂشبٲڃٵ  ٦20ڃٯٹٲشط/ ټٟشٻ( ٸ سٳطڂٷبر اڂٷشطٸا٬ قسڂس ) 

B6( ٞٹلار ٸ ٲشڃ٭ ٲبٮٹٶڃ٥ اؾڃس ،MMA ،)20  ټٟشٻ سٳطڂٵ ، ثبټٱ ٲ٣بڂؿٻ  3خٹاٴ قٷب٪ط ضا ثٗس اظ

ٲشط ٪طٰ 1000زازٶس ) ٖٷٹاٴ ضڂ٧بٸضڀ اٶدبٰ ضٸظ سٳطڂٵ ضا ثٻ ٦5طزٶس. ثٗساظاڂٵ زٸضٺ سٳطڂٷځ ٸضظق٧بضاٴ 

ٲشط ؾطز ٦طزٴ(. سٳطڂٵ ٲٷدط ثٻ اٞعاڂف ټٳٹؾڃؿشئڃٵ قس 800 -قٷبڀ سساٸٲځ  m ×2 2500  -٦طزٴ

، ثٗس اظ سٳطڂٵ ثسٸٴ سٛڃڃط ثب٢ځ ٲبٶس. اٲب زض ٦B12ٻ زض َٹ٬ زٸضٺ ضڂ٧بٸضڀ ټٱ، دبثطخب ٲبٶس. ٸڂشبٲڃٵ 

ٴ زاز ٦ٻ اڂٵ ضٸٶس زض دبڂبٴ زٸضٺ َٹ٬ زٸضٺ ضڂ٧بٸضڀ ٦بټف ڂبٞز. ٞٹلار زض َٹ٬ سٳطڂٵ اٞعاڂف ٶكب

٦ساٰ اظاڂٵ  ( سٛڃڃطڀ ٶساقشٷس. ټڃچMMAٸ اؾڃس ٲشڃ٭ ٲبٮٹٶڃ٥ ) B6ضڂ٧بٸضڀ ٲ٧ٗٹؼ قس. ٸڂشبٲڃٵ 

٪ٹٶٻ ٶشڃدٻ  ټب اڂٵ قسٺ زض ثڃٵ زٸ ٪طٸٺ اذشلاٜ ٲٗٷبزاضڀ ثبټٱ ٶساقشٷس. آٴ ټبڀ اٶدبٰ ٪ڃطڀ اٶساظٺ

قٹز  ( ٲځHcyٲسر زض ټٳٹؾڃؿشئڃٵ ) لاٶځټٟشٻ سٳطڂٵ قٷبڀ قسڂس ؾجت اٞعاڂف َٹ 3٪طٞشٷس ٦ٻ 

ٸ ٞٹلار ټٳطاٺ ٸ سٹأٰ اؾز اٶساظٺ ٸ ٲ٣ساض اڂٵ سأثڃطار ثب قسر سٳطڂٵ  ٦B12ٻ ثب سٛڃڃطار زض ٸڂشبٲڃٵ 

ٲٷدط ثٻ ٦بټف ٲٗٷبزاض زض يطثبٴ ٢ٯت  HIIT٪ڃطز. ٶشبڂح ٶكبٴ زاز سٳطڂٷبر  سحز سأثڃط ٢طاض ٶٳځ

ٖلاٸٺ  شٹٮځ، ٸ ؾُٹح ٪ٯٹ٦ع حبٮز ٶبقشب قس. ثٻاؾشطاحشځ، ٞكبضذٹٴ ؾڃؿشٹٮځ، ٞكبضذٹٴ زڂبؾ
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ټبڀ ٦ٯځ سط٦ڃت ثسٶځ قس. ٲڃبٶ٫ڃٵ ٸظٴ، ٲڃبٶ٫ڃٵ  ٲٷدط ثٻ ثٽجٹز ٲٗٷبزاض زض ٲكرهٻ HIITسٳطڂٷبر 

ټٟشٻ سٳطڂٵ  12َٹض ٲٗٷبزاضڀ ثٗس اظ  چطثځ ثسٶځ، ٸ ٲڃبٶ٫ڃٵ ٲ٣بزڂط ٲحڃٍ ضاٴ ٸ زٸض ٦ٳط ټٳ٫ځ ثٻ

ٻ اڂٵ ثطٶبٲٻ سٳطڂٷځ ٲٳ٧ٵ اؾز ٦ٻ اظٶٓط دعق٧ځ اټٳڃز ثٻ زټس ٦ ٦بټف ڂبٞشٷس. اڂٵ ٶشبڂح ٶكبٴ ٲځ

 (.81ټب زاقشٻ ثبقس ) زض آظٲٹزٶځ 2ؾعاڂځ زض دڃك٫ڃطڀ اظ زڂبثز ٶٹٔ 

 گیسی. ًتیج2-4َ

ثطذځ اظ سأثڃط سٳطڂٷبر قسڂس ٲرشٯٝ ثط ضٸڀ  ٔ  ثب سٹخٻ ثٻ سح٣ڃ٣بر ٢جٯځ ٦ٻ زضظٲڃٷٻ

اٶس. سح٣ڃ٣بر ٶكبٴ زازٶس، سٸٶ٣ڃًځ ټٳطاٺ ثٹزٺنٹضر ٪طٞشٻ، ثب ٶشبڂح ي ٞب٦شٹضټبڀ آٲبز٪ځ خؿٳبٶځ

ٶ٣ف ٲؤثطڀ زض ؾڃؿشٱ اڂٳٷځ ثسٴ ٸ اٞعاڂف ٖٳٯ٧طز ٸضظقځ ٸ ؾلاٲشځ  ٞب٦شٹضټبڀ آٲبز٪ځ خؿٳبٶځ

سٷبٸثځ  ٲشٗب٢ت ٲهطٜ ڂ٥ زٸضٺ ٲ٧ٳ٭ آټٵ ٸ زٸضٺ سٳطڂٵ ټب ؾُٹح آٴزاضٶس. ٸٮڃ٧ٵ ضاخٕ ثٻ سٛڃڃطار 

سط ٲ٧بٶڃؿٱ ٦ٻ ٶڃبظ ثٻ سح٣ڃ٣بر ثڃكشط ٸ قٷبذز ضٸقٵقسڂس اَلاٖبر اٶس٤ ٸ ٲشٷب٢ى ٸخٹز زاضز، 

ټبڀ دڃكڃٵ سأثڃط ڂ٥  ټبڀ دػٸټف سٹخٻ ثٻ ڂبٞشٻحب٬ دػٸټف حبيط ٢هس زاضز ثب  ٸخٹز زاضز. ټب آٴ

 زٸضٺ سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس ثٻ ټٳطاٺ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ آټٵ ضا ٲُبٮٗٻ ٦ٷس.

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سَمفصل 

 ضٌاسی تحقیقزٍش

 



 

 

 َقدهه. 3-1

٪ڃطڀ، قٷبؾځ سح٣ڃ١ قبٲ٭ خبٲٗٻ ٸ ٶٳٹٶٻ آٲبضڀ سح٣ڃ١، ضٸـ ٶٳٹٶٻزض اڂٵ ٞه٭ ضٸـ

٪ڃطڀ، ضٸـ اخطاڀ سح٣ڃ١ ٸ ټبڀ اٶساظٺآٸضڀ اَلاٖبر، اثعاضټب ٸ ضٸـٲشٛڃطټبڀ سح٣ڃ١، ضٸـ خٳٕ

 قٹز.سٟهڃ٭ سٹيڃح زازٺ ٲځ ٸسحٯڃ٭ آٲبضڀ ثٻ ټبڀ سدعڂٻضٸـ

 زّش ّ طسح تحقیق. 3-2

آظٲٹٴ ثب ؾٻ آظٲٹٴ ٸ دؽيط ٶڃٳٻ سدطثځ اؾز. َطح سح٣ڃ١ ٶڃع قبٲ٭ دڃفضٸـ سح٣ڃ١ حب

 .ثبقس> ٲځٲ٧ٳ٭، ٲ٧ٳ٭+ سٳطڂٵ٪طٸٺ =سٳطڂٵ، 

 جاهعَ ّ ًوًَْ آهازی تحقیق. 3-3

ټبڀ قٽطؾشبٴ ذٹاٜ ٦ٻ ؾبث٣ٻ اٶدبٰ ٶٟط اظ ٞٹسؿبٮڃؿز 360ضا  خبٲٗٻ آٲبضڀ اڂٵ سح٣ڃ١

ثٻ زٮڃ٭ ٲبټڃز آظٲبڂكځ سح٣ڃ١ ٸ ضٖبڂز ٲؿبئ٭ زټٷس. ٲځسك٧ڃ٭ ، ٞٗبٮڃز ثسٶځ ٲٷٓٱ زاقشٷس

ثسڂٵ ٪ٹٶٻ ٦ٻ ټبڀ زض زؾشطؼ نٹضر ٪طٞز، ٪ڃطڀ ثٻ ق٧٭ زاٸَٯجبٶٻ ٸ اظ ثڃٵ ٶٳٹٶٻاذلا٢ځ، ٶٳٹٶٻ

ضؾبٶځ ٸ زٖٹر اظ ، اَلأٲؿئٹ٬ ثبق٫بٺ قٽڃس زاضڂٹـ ظٶ٫ٷٻ زض قٽطؾشبٴ ذٹاٜدؽ اظ ټٳبټٷ٫ځ ثب 

 قس. ٲٷس ثٻ قط٦ز زض سح٣ڃ١ اٶدبٰ اٞطاز ٖلا٢ٻ

ٶٟط ثطاڀ  27اظ ثڃٵ اٞطاز زاٸَٯت، سكطڂح اټساٜ سح٣ڃ١ ٸ چ٫ٹٶ٫ځ ٲطاح٭ اٶدبٰ آٴ  دؽ اظ

 ،ثٗس اظ اٶدبٰ اڂٵ ٲطحٯٻٶبٲٻ ٦شجځ ٪طٞشٻ قس. قط٦ز زض سح٣ڃ١ حبيط زاٸَٯت قسٶس ٸ اظ آٶبٴ ضيبڂز

ح٭ ٞٹ٠، دؽ اظ اٶدبٰ ٲطاآٸضڀ قس. ټب خٳٕاَلاٖبر ٲطثٹٌ ثٻ ٢س، ٸظٴ، زضنس چطثځ ثسٴ آظٲٹزٶځ

-ثب سٹخٻ ثٻ ټٳ٫ٵٶٟط(  9) ٲ٧ٳ٭، ٶٟط( 9ٲ٧ٳ٭ )+ سٳطڂٵٶٟط(،  9زض چٽبض ٪طٸٺ سٳطڂٵ )ټب آظٲٹزٶځ

ټبڂځ  ٲٗڃبض اٶشربة اٞطاز، ٖسٰ اثشلا ثٻ ثڃٳبضڀ س٣ؿڃٱ قسٶس.ؾبظڀ ثط اؾبؼ ؾٵ ٸ قبذم سٹزٺ ثسٶځ 

ٲٹاز ٲرسض ٸ ٖسٰ  ٖطٸ٢ځ، ثڃٳبضڀ ٞكبضذٹٴ، ثڃٳبضڀ ٦ٯڃٹڀ، ٖسٰ اؾشٗٳب٬ -اظ ٢جڃ٭ ثڃٳبضڀ ٢ٯجځ

 زاقشٵ ؾبث٣ٻ اٶدبٰ ٞٗبٮڃز ثسٶځ ٲٷٓٱ ثٹزٺ اؾز.

 



 

 

 غیسُای تحقیقته. 3-4

 ٲشٛڃط ٲؿش٣٭ 

 چٽبض ټٟشٻ سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس  -

 ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ آټٵ -

 

 ٛڃط ٸاثؿشٻشٲ 

 سٹاٴ ټٹاظڀ  -

 ټٹاظڀسٹاٴ ثځ -

 پسّتکل توسيي. 3-1

زضنس يطثبٴ  60سب  50ر ثطٶبٲٻ انٯځ سٳطڂٵ سٷبٸثځ ثب قسر ظڂبز، قبٲ٭ ٪طزٰ ٦طزٴ ثب قس

زضنس يطثبٴ  95سب  90ز٢ڃ٣ٻ اڀ ثب قسر  4س٧طاض  ٢6ٯت ثڃكڃٷٻ ٸ ثطٶبٲٻ سٳطڂٵ انٯځ ٦ٻ ثٻ نٹضر 

زضنس  70سب  50ز٢ڃ٣ٻ اؾشطاحز ٞٗب٬ ثب قسر  3سب  ٢2ٯت ثڃكڃٷٻ ثٹز ٦ٻ ثڃٵ ټط سٷبٸة ڂب س٧طاض 

 خٯؿٻ ؾٻ قسڂس سٷبٸثځ سٳطڂٵ ٸٺ(. ٪ط82يطثبٴ ٢ٯت ثڃكڃٷٻ اٶدبٰ ٲځ قس )زٸڂسٴ ثط ضٸڀ سطزٲڃ٭( )

 ٦طزٶس. اخطا ضا ذٹز سٳطڂٷځ ټبڀثطٶبٲٻ ټٟشٻ، 4 ٲسر ثٻ ظٸج ضٸظټبڀ زض ٸ ټٟشٻ زض

 اڀټٟشٻ ٦ٻ ثبقسٲځ ٲطسجٍ ثب ٞٹسؿب٬ خؿٳبٶځ آٲبز٪ځ ٲشساٸ٬ ثطٶبٲٻ ؾٷشځ سٳطڂٵ ٪طٸٺ ثطٶبٲٻ

اڂٵ  ٞڃعڂٹٮٹغڂ٧ځ ٞكبض ٣سٲبسځٲ ٲُبٮٗٻ اٶدبٰ ثب ٪طدػٸټف .٪طززٲځ اخطا ز٢ڃ٣ٻ 45 ٲسر ثٻ ٸ خٯؿٻ 3

نجح  11 سب 8 ثڃٵ زض ؾبٖز سٳطڂٷځ خٯؿبر ڀ٦طز. ٦ٯڃٻ ٲحبؾجٻ سٳطڂٷبر اڂٵ دبڂف ثب ضا سٳطڂٷبر

 ټبڀاظ آظٲٹٴ اؾشٟبزٺ ثب ٸ ٲڃساٶځ نٹضر ثٻ ٲٹضزٶڃبظ ټبڀزازٺ دػٸټف، اټساٜ ثٻ سٹخٻ ثب .٪طزڂس اٶدبٰ

 (.15)قسٶس  آٸضڀ خٳٕ اؾشبٶساضز
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٪طٰ ٢طل ٞطٸؼ ٲڃٯځ 100ټبڀ ٪طٸٺ سٳطڂٵ+ ٲ٧ٳ٭ آټٵ،  زض سح٣ڃ١ حبيط، ثٻ آظٲٹزٶځ

٪طٰ ٞطٸؼ ؾٹٮٟبر ثٹز، ٢ج٭ ٸ ثٗس اظ ټط  ٲڃٯځ 50ؾٹٮٟبر ٦ٻ قبٲ٭ زٸ ٖسز ٢طل ټط٦ساٰ حبٸڀ 

 (. 17زازٺ قس ) خٯؿٻ سٳطڂٵ ټٳطاٺ ثب آة

 . ابصاز تحقیق 3-7

 ټوب ثطحؿوت   ٪ڃطڀ زٸض ٲحڃٍ اٶساٰ ٸ ٢وس آظٲوٹزٶځ  ٲشط ٶٹاضڀ، ؾبذز ٦كٹض اڂطاٴ ثطاڀ اٶساظٺ

 .ٲشط اؾشٟبزٺ قسٸاحس ؾبٶشځ

 ټوب  ٪ڃوطڀ ٸظٴ آظٲوٹزٶځ  اٶوساظٺ  ثوطاڀ ، ؾبذز ٦كوٹض آٮٳوبٴ   1سطاظٸڀ زڂدڃشبٮځ، ثب ٲبض٤ ؾ٧ب

 ثطحؿت ٸاحس ٦ڃٯٹ٪طٰ اؾشٟبزٺ قس.

 ڃطڀ يطثبٴ ٢ٯت. ثطاڀ اٶساظٺ، ؾبذز ٦كٹض ٞٷلاٶس يطثبٴ ؾٷح دٹلاض٪ 

 نسٰ ثبٶڃٻ. ٪ڃطڀ ظٲبٴ ثب ز٢ز ڂ٥كٹض غادٵ ثطاڀ اٶساظٺ٦طٸٶٹٲشط ؾبذز ٦ 

  زاضٸؾبظڀ قٽط زاضٸ ؾبذز  قط٦ز٪طٰ ٞطٸؼ ؾٹٮٟبر ٦ٻ اظ  ٲڃٯځ ٢50طل آټٵ حبٸڀ

 ټبڀ ٲ٧ٳ٭ ٲٹضزاؾشٟبزٺ ٢طاض ٪طٞز. ٦كٹض اڂطاٴ ثطاڀ ٪طٸٺ

 ټب ٲٹضزاؾشٟبزٺ ٢طاض ٪طٞز. زؾش٫بٺ سطزٲڃ٭، ؾبذز ٦كٹض اڂطاٴ ثطاڀ زٸڂسٴ آظٲٹزٶځ 

 ُاآّزي دادٍجوع زّش. 3-8

 زؾش٫بٺ ٢س ؾٷح، ثب ٲبض٤ ؾ٧ب، ؾبذز ٦كٹض آٮٳبٴ ٸ ټب اظ ٪ڃطڀ ٢س آظٲٹزٶځ: ثطاڀ اٶساظٺ٢س

ثسڂٵ ٪ٹٶٻ ٦ٻ آظٲٹزٶځ ثط ضٸڀ  ٲشط اؾشٟبزٺ قس. 1/0ٲشط ٸ ثب ز٢ز  ثطحؿت ٸاحس ؾبٶشځ

ثبلاڀ لاٮٻ  اڀ ٦ٻ ٪ٹٶٻ ٦ٷس، ثٻَطٜ خٯٹ ٶ٫بٺ ٲځ نٟحٻ سرز زؾش٫بٺ ٢س ؾٷح اڂؿشبزٺ ٸ ثٻ

٪ٹـ ثب ظاٸڂٻ چكٱ زض ڂ٥ ضاؾشب ٢طاض ٪ڃطز. ٢س اظ اٶشٽبڀ دبقٷٻ دب سب ٢ؿٳز ٞٹ٢بٶځ ٦بؾٿ ؾط 

نجح ٢ج٭ اظ ٲطحٯٻ   8- 30/8٪ڃطڀ ٢س زض ؾبٖز قس. اٶساظٺٲشط ڂبززاقز ٲځثٻ ؾبٶشځ

 آظٲٹٴ اٸٮڃٻ اٶدبٰ قس.  دڃف

                                                           
1
. Statistical package for the social sciences (seca) 



 

 

 

 ځ، ثب ٲبض٤ ؾ٧ب، ؾبذز ٦كٹض آٮٳبٴ ټب اظ سطاظٸڀ زڂدڃشبٮ٪ڃطڀ ٸظٴ آظٲٹزٶځثطاڀ اٶساظٺ: ٸظٴ

-ثسڂٵ سطسڃت ٦ٻ آظٲٹزٶځ ٦ڃٯٹ٪طٰ، اؾشٟبزٺ قس. 1/0ٸ ثطحؿت ٸاحس ٦ڃٯٹ٪طٰ ٸ ثب حؿبؾڃز 

-اٶساظٺ قس.ټب ثجز ٲځاڂؿشبزٶس ٸ ٸظٴ آٴ ټب ثب حسا٢٭ دٹقف ٸ ثسٸٴ ٦ٟف ثط ضٸڀ سطاظٸ ٲځ

  8- 30/8زض ؾبٖز آظٲٹٴ چٷڃٵ دؽ اظ دؽ آظٲٹٴ ٸ ټٱ ټب ٢ج٭ اظ دڃف٪ڃطڀ ٸظٴ آظٲٹزٶځ

 نجح اٶدبٰ ٪طٞز.

 

 اظ س٣ؿڃٱ ٸظٴ ثسٴ )ثطحؿت ٦ڃٯٹ٪طٰ( ثط ٲدصٸض ٢س )ثطحؿت ٲشط( ثٻ : قبذم سٹزٺ ثسٴ

 زؾز آٲس.

 حسا٦ثط ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ 

٪ڃطڀ سٹاٴ ټٹاظڀ ڂب حسا٦ثط  ز٢ڃ٣ٻ زٸڂسٴ( ثطاڀ اٶساظٺ 15زض اڂٵ سح٣ڃ١ اظ ضٸـ ثبٮ٥ ٲڃساٶځ )

( اؾشٟبزٺ 20×40٪ڃطڀ، ٲب اظ اثٗبز ظٲڃٵ ٞٹسؿب٬) اڂٵ اٶساظٺ قٹز. زض ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ اؾشٟبزٺ ٲځ

٦ٷس. ټٳعٲبٴ  ٦ٷڃٱ. آظٲٹزٶځ زض ذٍ قطٸٔ ٢طاض٪طٞشٻ ٸ ثب قٷڃسٴ نساڀ ؾٹر، قطٸٔ ثٻ زٸڂسٴ ٲځ ٲځ

٦ٷس سٹؾٍ ڂبض ٦ٳ٧ځ ڂبززاقز  ز٢ڃ٣ٻ َځ ٲځ 15قٹز. سٗساز زٸضټبڂځ ٦ٻ زض اڂٵ  ٦طٶٹٲشط ٶڃع ظزٺ ٲځ

٦ٷڃٱ ٦ٻ ٸ٢ز  ز٢ڃ٣ٻ، ٦طٶٹٲشط ضا ٲشٹ٢ٝ ٦طزٺ ٸ ثٻ آظٲٹزٶځ اٖلاٰ ٲځ 15قٹز. دؽ اظ دبڂبٴ  ٲځ

ذٹاټڃٱ ٦ٻ ضاٺ ثطٸز سب ثٻ يطثبٴ ٢ٯت اؾشطاحز ثط٪طزز.  قسٺ اؾز. زض اڂٵ ٲطحٯٻ اظ آظٲٹزٶځ ٲځ سٳبٰ

 قٹز. قسٺ ٸ سٹاٴ ټٹاظڀ آظٲٹزٶځ ٲحبؾجٻ ٲځ ٲؿبٞز َځ قسٺ سٹؾٍ اٸ زض ٞطٲٹ٬ ظڂط ٢طاض زازٺ

VO2max = +3/33   0 172   133  
٦٭ ٲؿبٞز َځ زضقسٺ    ز٢ڃ٣ٻ(ٲشط)

  
   

قٹز ٲطحٯٻ اٸ٬ ٢ج٭ اظ قطٸٔ  ټب ٪طٞشٻ ٲځ ټٟشٻ اظ آظٲٹزٶځ 4ثبض زض ٦٭  2ټبڀ ٞٹ٠ ٣ٍٞ  سؿز

ټٟشٻ سٳطڂٷبر ٸ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭،  4سٳطڂٷبر ٸ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭، زض َځ زٸ ضٸظ ، ٲطحٯٻ زٸٰ ثٗس اظ دبڂبٴ 

 (.18قٹز ) زض َځ زٸ ضٸظ  اٶدبٰ ٲځ

 ټٹاظڀٴ ثځسٹا 



 

 

قٹز. زض اڂٵ  ټٹاظڀ اؾشٟبزٺ ٲځ٪ڃطڀ سٹاٴ ثځ زض اڂٵ سح٣ڃ١ اظ ضٸـ آظٲٹٴ ؾبضخٷز ثطاڀ اٶساظٺ

اڀ ثطاڀ ڂبززاقز زاضڂٱ. ثٻ ټٳڃٵ خٽز ثط ضٸڀ زڂٹاض ؾبٮٵ،  ضٸـ ٲب ٶڃبظ ثٻ زڂٹاض، ٲشط ٶٹاضڀ ٸ ثط٪ٻ

ذٹاټڃٱ ٦ٻ ٷڃٱ ٸ اظ آظٲٹزٶځ ٲځ٦٪صاضڀ ٲځ ٲشط ٖلاٲز ؾبٶشځ 10ټب ضا ثب ٲشطڀ ٶٹاضڀ ثب ٞٹان٭  اٶساظٺ

ټب ٢طاض  ٪صاضڀ ثٻ دٽٯٹ ٦ٷبض زڂٹاض ثبڂؿشس ٸ زؾشځ ٦ٻ ٦ٷبض زڂٹاض ٢طاض زاضز ضا ثٯٷس ٦طزٺ ٸ ثط ضٸڀ ٖلاٲز

ٖٷٹاٴ اٸٮڃٵ  زټس )ثسٸٴ اڂٷ٧ٻ دطقځ زاقشٻ ثبقس( ٸ خبڂځ ٦ٻ اٶ٫كشبٴ زؾز آظٲٹزٶځ ٢طاض زاضز ثٻ

ذٹاټڃٱ ثٻ ټٳبٴ حبٮشځ ٦ٻ اڂؿشبزٺ دطقځ ثب  ظ آظٲٹزٶځ ٲځڀ ثٗس اقٹز. زض ٲطحٯٻاٶساظٺ ڂبززاقز ٲځ

زڂٹاض ثعٶس ٸ اڂٵ اٶساظٺ ضا  ټبڀ ضٸڀ سٳبٰ ٶڃطٸ اٶدبٰ زټس )دطـ ٖٳٹزڀ( ٸ زؾز ذٹز ضا ثط ضٸڀ اٶساظٺ

ټٹاظڀ، زٸ آٸضڂٱ. ثطاڀ ثطآٸضز سٹاٴ ثځ ٦ٷڃٱ. اذشلاٜ ثڃٵ اڂٵ زٸ اٶساظٺ ضا ثٻ زؾز ٲځټٱ ڂبززاقز ٲځ

٦ٻ ڂ٥ ضٸـ آٴ اؾشٟبزٺ اظ ٶٹٲٹ٪طاٰ ٮٹئڃع اؾز ٦ٻ ثٻ زٮڃ٭ ذُبڀ ثهطڀ ٲحبؾجٻ  ضٸـ ٸخٹز زاضز

 ټٹاظڀ س٣طڂجځ اؾز. ضٸـ زڂ٫ط اؾشٟبزٺ اظ ٞطٲٹ٬ ظڂط اؾز :سٹاٴ ثځ

 √    BM ×67/2  ;P(kgm/s)  

 Pٲڃبٶ٫ڃٵ سٹاٴ :

 67/2ڂ٥ ٲ٣ساض ثبثز :

 BMٸظٴ ٞطز ثطحؿت ٦ڃٯٹ٪طٰ :

 VJDٮز اڂؿشبزٺ ٸ اضسٟبٔ دطـ ٖٳٹزڀ :سٟبٸر ٲؿبٞز ضؾبٶسٴ زؾز زض حب

٪ڃطڀ سٹاٴ ثطحؿت ٶڃٹسٵ ٲشط ثط ثبٶڃٻ ڂب ٸار ثڃبٴ اٶساظٺاٮٳٯٯځ ٸاحس  ٦ٻ زض ؾڃؿشٱ ثڃٵ اظآٶدبڂځ

زټڃٱ يطة ٦طزٺ سب ثٻ ٶڃٹسٵ سجسڂ٭ قٹز ؾذؽ زض ٞطٲٹ٬ ٢طاض ٲځ 10قٹز، ٮصا ٸظٴ ٞطز ضا زض ٖسز ٲځ

(83.) 

 آهازی زّش. 3-9

ټبڀ آٲبضڀ سٹنڃٟځ )ٲڃبٶ٫ڃٵ، اٶحطاٜ اؾشبٶساضز، ضؾٱ خساٸ٬ ٸ اظ ضٸـ ټبثطاڀ سٹنڃٝ زازٺ

ټب، ٲٷٓٹض اؾشٟبزٺ اظ آظٲٹٴ آٲبضڀ ٲٷبؾت ثب سٹخٻ ثٻ حدٱ ٶٳٹٶٻ زض ٪طٸٺ ٶٳٹزاضټب( اؾشٟبزٺ قس. ثٻ



 

 

اؾٳڃطٶٹٜ  -اثشسا ثٻ ثطضؾځ ٶطٲب٬ ثٹزٴ سٹظڂٕ ٲشٛڃطټبڀ ٲٹضزٲُبٮٗٻ اظ َطڂ١ آظٲٹٴ ٦ٯٳٹ٪طٸٜ

ٲٷٓٹض ٲ٣بڂؿٻ ٲڃبٶ٫ڃٵ سٛڃڃطار  ټب زاضاڀ سٹظڂٕ ٶطٲب٬ ثٹزٶس، ٮصا ثٻ٦ٻ زازٺ ب سٹخٻّ ثٻ اڂٵدطزاذشٻ قس. ث

ٲٷٓٹض ٲ٣بڂؿٻ چٷڃٵ ثٻقس. ټٱٸاثؿشٻ اؾشٟبزٺ  ٢ج٭ ٸ ثٗس اظ اضائٻ ٲشٛڃطټبڀ ٲٹضزٲُبٮٗٻ، اظ آظٲٹٴ سځ

زاض  نٹضر ٲٗٷځَطٞٻ ٸ زض  ټبڀ سح٣ڃ١ اظ آظٲٹٴ سحٯڃ٭ ٸاضڂبٶؽ ڂ٥سٛڃڃطار ٲشٛڃطټبڀ   ثڃٵ ٪طٸٺ

ٸسحٯڃ٭ اَلاٖبر ذبٰ اظ  ټب اظ آظٲٹٴ س٣ٗڃجځ سٹ٦ځ اؾشٟبزٺ قس. ثطاڀ سدعڂٻثٹزٴ سٟبٸر ثڃٵ ٪طٸٺ

اؾشٟبزٺ قس. ثطاڀ ٦ٯڃٻ  EXCELاٞعاض  ٸ ثطاڀ ضؾٱ ٶٳٹزاضټب ٶڃع اظ ٶطٰ  SPSS 18اٞعاض آٲبضڀ  ٶطٰ

 زض ٶٓط ٪طٞشٻ قس. p≤ 05/0زاضڀ  ٲشٛڃطټب ؾُح ٲٗٷځ

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 چْازمفصل 

 ّای تحقیقیافتِ

 



 

 

 . هقده4-1َ

 ٸ ټٹاظڀذهٹل ٲشٛڃطټبڀ سٹاٴ ټٹاظڀ، سٹاٴ ثځ زض قسٺ اٶدبٰ ټبڀدػٸټف زٸّٰ، ٶشبڂح ٞه٭ زض

 سٹنڃٟځ ٶشبڂح سٹنڃٟځ، آٲبض اظ اؾشٟبزٺ ثب اثشسا اڂٵ ٞه٭ قسٶس. زض چٷڃٵ ٲ٧ٳ٭ زاضٸٶٳب آټٵ ثطضؾځټٱ

 ٲشٛڃطټبڀ ثط ٲؿش٣٭ ٲشٛڃط سأثڃط ؾذؽ اؾز. قسٺ ٪عاضـ خسٸ٬ ٢بٮت زض دػٸټف ڀٸاثؿشٻ ٲشٛڃطټبڀ

 ټبڀٞطيڃٻ اظ ڂ٥ ټط ثط اڂٵ، ٖلاٸٺ ٪ڃطز.ٲځ ٢طاض ٲٹضزثطضؾځ زاضٸٶٳب ٸ آټٵٲ٧ٳ٭ ڂبضڀ  ٪طٸٺ زض ٸاثؿشٻ

 اؾز. ٢طاض٪طٞشٻ ٸسحٯڃ٭ سدعڂٻ ٲٹضز ٲٷبؾت آٲبضڀ ټبڀآظٲٹٴ اظ اؾشٟبزٺ ثب اٸ٬ّ ٞه٭ زض قسٺ اضائٻ

 ُای تحقیقیف يافتَ. تْص4-2

 ٪عاضـ ٶٳٹزاض ٸ خسٸ٬ ٢بٮت زض دػٸټف ټبڀ٪طٸٺ انٯځ ٲشٛڃطټبڀ سٹنڃٟځ ٶشبڂح ثرف اڂٵ زض

 قٹز. ٲځ

 ُا. بسزسی ًسهال بْدى تْشيع داد4-2-1ٍ

ټبڀ اٶدبٰ قطٌثبڂؿز ثٻ ثطضؾځ دڃفټبڀ دبضاٲشطڂ٥، ٲځزض ٪بٰ ٶرؿز، خٽز اٶدبٰ آظٲٹٴ

ټبڀ  ټبڀ اٶدبٰ آظٲٹٴ قطٌ سطڂٵ دڃفضؾځ دطزاذز. ڂ٧ځ اظ ٲٽٱټب زض ٶٳٹٶٻ ٲٹضزثطاڂٵ آظٲٹٴ

ټب زض ٲشٛڃط ٸاثؿشٻ اؾز. ثطاڀ اڂٵ ٲٷٓٹض، ثطاڀ دبضاٲشطڂ٥، ثطضؾځ ٶطٲب٬ )َجڃٗځ( ثٹزٴ سٹظڂٕ زازٺ

ټب ټب، آظٲٹٴ ٶطٲب٬ ثٹزٴ سٹظڂٕ زازٺټط ڂ٥ اظ ٲشٛڃطټبڀ ٲٹضزثطضؾځ ثٻ س٧ٟڃ٥ ټط ڂ٥ اظ ٪طٸٺ

 ٪طٞشٻ اؾز. اؾٳڃطٶٝ اٶدبٰ -ٜٸؾڃٯٻ آظٲٹٴ ٦ٯٳٹ٪طٸ ثٻ

قسٺ  ( ٶٳبڂف زازٺ1-4ٶشبڂح حبن٭ اظ ثطضؾځ ٶطٲب٬ ثٹزٴ سٹظڂٕ ٲشٛڃطټبڀ ٸاثؿشٻ زض خسٸ٬ )

زاضڀ ثطاڀ سٳبٲځ ٲشٛڃطټب سٹاٴ ٲكبټسٺ ٶٳٹز، ٲڃعاٴ ؾُح ٲٗٷځ٪ٹٶٻ ٦ٻ زض اڂٵ خسٸ٬ ٲځاؾز. ټٳبٴ

ٸ زاضٸٶٳب( ٲ٧ٳ٭ ڂبضڀ ټب )ڂ٥ اظ ٪طٸٺټٹاظڀ ٸ قبذم سٹزٺ ثسٶځ( زض زضٸٴ ټط )سٹاٴ ټٹاظڀ، سٹاٴ ثځ

 ثبقٷس.ټب ٶطٲب٬ ٲځزڂ٫ط، سٹظڂٗف سٳبٲځ ٲشٛڃطټب زض سٳبٰ ٪طٸٺ ٖجبضر ثبقس. ثٻٲځ 05/0ثبلاسط اظ 

 

 

 



 

 

 ټبڀ ٲٹضزثطضؾځاؾٳڃطٶٝ خٽز ثطضؾځ ٶطٲب٬ ثٹزٴ سٹظڂٕ ٶٳٹٶٻ -آظٲٹٴ ٦ٯٳٹ٪طٸٜ (.1-4جدٍل )

 Pٲ٣ساض  Zٲ٣ساض  سٗساز آظٲٹزٶځ ٪طٸٺ قبذم

 ٸظٴ

 سٳطڂٵ
 ٢ج٭ اظ سٳطڂٵ

9 
767/0 599/0 

 629/0 749/0 ثٗس اظ سٳطڂٵ

 ٲ٧ٳ٭+ سٳطڂٵ
 ٢ج٭ اظ سٳطڂٵ

9 
582/0 887/0 

 996/0 412/0 ثٗس اظ سٳطڂٵ

 ٲ٧ٳ٭
 ٢ج٭ اظ سٳطڂٵ

9 
484/0 973/0 

 984/0 459/0 ثٗس اظ سٳطڂٵ

 قبذم سٹزٺ ثسٴ

 سٳطڂٵ
 ٢ج٭ اظ سٳطڂٵ

9 
570/0 901/0 

 547/0 798/0 طڂٵثٗس اظ سٳ

 ٲ٧ٳ٭+ سٳطڂٵ
 ٢ج٭ اظ سٳطڂٵ

9 
495/0 967/0 

 912/0 560/0 ثٗس اظ سٳطڂٵ

 ٲ٧ٳ٭
 ٢ج٭ اظ سٳطڂٵ

9 
416/0 995/0 

 989/0 444/0 ثٗس اظ سٳطڂٵ

 

 سٹاٴ ټٹاظڀ
 سٳطڂٵ

 ٢ج٭ اظ سٳطڂٵ
9 

800/0 544/0 

 841/0 617/0 ثٗس اظ سٳطڂٵ

 ٲ٧ٳ٭+ سٳطڂٵ
 ٢ج٭ اظ سٳطڂٵ

9 
596/0 870/0 

 800/0 644/0 ثٗس اظ سٳطڂٵ

 ٲ٧ٳ٭
 ٢ج٭ اظ سٳطڂٵ

9 
369/0 999/0 

 992/0 433/0 ثٗس اظ سٳطڂٵ

 

 سٹاٴ 

 ټٹاظڀثځ

 سٳطڂٵ
 ٢ج٭ اظ سٳطڂٵ

9 
694/0 721/0 

 959/0 507/0 ثٗس اظ سٳطڂٵ

 ٲ٧ٳ٭+ سٳطڂٵ
 ٢ج٭ اظ سٳطڂٵ

9 
343/0 000/1 

 941/0 531/0 ثٗس اظ سٳطڂٵ

 ٭ٲ٧ٳ
 ٢ج٭ اظ سٳطڂٵ

9 
426/0 993/0 

 994/0 424/0 ثٗس اظ سٳطڂٵ

 

 

 

 



 

 

 تحقیق اصلی ّ هتغیسُاي ُاآشهْدًی ّشى تْصیفی ُاي. ضاخص4-2-2

-٪طٸٺ زض دػٸټف ٲشٛڃطټبڀ انٯځ ٸ ټبآظٲٹزٶځ اظ آٲسٺ زؾز ثٻ سٹنڃٟځ اَلاٖبر ثرف، اڂٵ زض

 اؾز.  قسٺ اضائٻ ظڂط نٹضرثٻ ٲٹضزٲُبٮٗٻ، ټبڀ

 ټبټبڀ ٞطزڀ آظٲٹزٶځٸڂػ٪ځ (.2-4جدٍل )

 ؾٵ )ؾب٬( ٪طٸٺ
 ٢س 

 ٲشط( )ؾبٶشځ

 ٸظٴ

 )٦ڃٯٹ٪طٰ(

 50/62 ±41/9 37/169 ±99/8 12/18 ±83/0 سٳطڂٵ

 55/67 ±56/11 00/170 ±61/7 55/18 ±01/1 ٲ٧ٳ٭+ سٳطڂٵ

 44/63 ±43/11 88/167 ±47/7 22/18 ±20/1 ٲ٧ٳ٭

 

ټبڀ ٪طٸٺ ، ثٗس اظ زٸضٺ سٳطڂٵ زض آظٲٹزٶځقٹز( ٲلاحٓٻ ٲځ3-4٪ٹٶٻ ٦ٻ زض خسٸ٬ )ټٳبٴ

زضنس ٦بټف  ٸ  73/1ټبڀ ٪طٸٺ ٲ٧ٳ٭ زضنس ٸ زض آظٲٹزٶځ 33/1ٲ٧ٳ٭+ سٳطڂٵ ٲڃبٶ٫ڃٵ ٲ٣بزڂط ٸظٴ 

 زض ٪طٸٺ سٳطڂٵ اٶس٦ځ ٦بټف زاقز. 

 ټبڀ آٲبضڀ ٲطثٹٌ ثٻ ٸظٴ )ٸظٴ ثطحؿت ٦ڃٯٹ٪طٰ( قبذم (.3-4جدٍل )

 قبذم آٲبضڀ

 ټب٪طٸٺ
 ٲڃبٶ٫ڃٵ سٗساز

اٜ اٶحط

 اؾشبٶساضز
 ثڃكشطڂٵ ٲڃبٶٻ ٦ٳشطڂٵ

 سٳطڂٵ

٢ج٭ اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ
9 

50/62 41/9 53 50/65 70 

ثٗس اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ
00/62 69/9 55 50/64 71 

ٲ٧ٳ٭+ 

 سٳطڂٵ

٢ج٭ اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ
9 

5/67 5/11 52 67 90 

ثٗس اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ
6/66 2/11 51 66 88 

 ٲ٧ٳ٭

٢ج٭ اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ
9 

4/63 4/11 49 65 78 

ثٗس اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ
3/62 8/10 45 65 77 

 



 

 

ټبڀ ٪طٸٺ قٹز ثٗس اظ زٸضٺ سٳطڂٵ زض آظٲٹزٶځ( ٲلاحٓٻ ٲځ4-4َٹض ٦ٻ زض خسٸ٬ )ټٳبٴ

سٳطڂٵ، ٲ٧ٳ٭+ سٳطڂٵ، ٲ٧ٳ٭ ٲڃبٶ٫ڃٵ ٲ٣بزڂط قبذم سٹزٺ ثسٴ ثؿڃبض اٶس٤ سٛڃڃط زاقز. ثبلاسطڂٵ 

 ج٭ اظ زٸضٺ سٳطڂٵ ٲكبټسٺ قس.ٲ٣ساض قبذم سٹزٺ ثسٴ زض ٪طٸٺ ٲ٧ٳ٭+ سٳطڂٵ ٢

 ثطحؿت ٦ڃٯٹ٪طٰ ثط ٲشطٲطثٕ( (BMIټبڀ آٲبضڀ ٲطثٹٌ ثٻ قبذم سٹزٺ ثسٴ قبذم (.4-4جدٍل )

 قبذم آٲبضڀ

 ټب٪طٸٺ
 ٲڃبٶ٫ڃٵ سٗساز

اٶحطاٜ 

 اؾشبٶساضز
 ثڃكشطڂٵ ٲڃبٶٻ ٦ٳشطڂٵ

 سٳطڂٵ

٢ج٭ اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ
9 

25/22 66/1 20 50/22 25 

ثٗس اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ
62/21 59/1 20 50/21 25 

ٲ٧ٳ٭+ 

 سٳطڂٵ

٢ج٭ اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ
9 

6/23 3/2 20 23 28 

ثٗس اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ
11/23 2/2 20 23 27 

 ٲ٧ٳ٭

٢ج٭ اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ
9 

7/22 3/2 19 23 26 

ثٗس اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ
7/21 9/1 19 22 25 

 

ټبڀ ٪طٸٺ سٳطڂٵ ظٲٹزٶځقٹز ثٗس اظ زٸضٺ سٳطڂٵ زض آ( ٲلاحٓٻ ٲځ5-4َٹض ٦ٻ زض خسٸ٬ )ټٳبٴ

ټٹاظڀ زضنس اٞعاڂف، ٲ٧ٳ٭+ سٳطڂٵ ٲڃبٶ٫ڃٵ ٲ٣بزڂط سٹاٴ ثځ 69/2ټٹاظڀ ٲڃبٶ٫ڃٵ ٲ٣بزڂط سٹاٴ ثځ

ټٹاظڀ زضنس اٞعاڂف زاقز. ثبلاسطڂٵ ٲ٣ساض سٹاٴ ثځ 62/2ټبڀ ٪طٸٺ ٲ٧ٳ٭ زضنس ٸ زض آظٲٹزٶځ 53/3

ڂٵ ٲ٣ساض آٴ زض ٪طٸٺ ٲ٧ٳ٭ ٢ج٭ اظ سطقسٺ ٸ دبڂڃٵ زض ٪طٸٺ ٲ٧ٳ٭+ سٳطڂٵ ثٗس اظ زٸضٺ سٳطڂٵ زڂسٺ

 زٸضٺ سٳطڂٵ ٲكبټسٺ قس.

  

 



 

 

 ټٹاظڀ)ٶڃٹسٵ ٲشط ثط ثبٶڃٻ(ټبڀ آٲبضڀ ٲطثٹٌ ثٻ سٹاٴ ثځقبذم (.5-4جدٍل )

 قبذم آٲبضڀ

 ټب٪طٸٺ
 ٲڃبٶ٫ڃٵ سٗساز

اٶحطاٜ 

 اؾشبٶساضز
 ثڃكشطڂٵ ٲڃبٶٻ ٦ٳشطڂٵ

 سٳطڂٵ

٢ج٭ اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ
9 

25/721 96/106 560 745 820 

ظ زٸضٺ ثٗس ا

 سٳطڂٵ
25/741 45/119 570 755 860 

ٲ٧ٳ٭+ 

 سٳطڂٵ

٢ج٭ اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ
9 

5/785 0/149 560 800 1050 

ثٗس اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ
3/813 4/150 570 840 1070 

 ٲ٧ٳ٭

٢ج٭ اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ
9 

1/761 3/144 510 770 970 

ثٗس اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ
1/781 3/140 540 780 980 

 

ټبڀ ٪طٸٺ  قٹز، ثٗس اظ زٸضٺ سٳطڂٵ زض آظٲٹزٶځ( ٲلاحٓٻ ٲځ6-4خسٸ٬ )َٹض ٦ٻ زض ټٳبٴ

زضنس اٞعاڂف، زض ٪طٸٺ ٲ٧ٳ٭+ سٳطڂٵ  31/10سٳطڂٵ ٲڃبٶ٫ڃٵ ٲ٣بزڂط حسا٦ثط ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ 

زضنس  78/2ټبڀ ٪طٸٺ ٲ٧ٳ٭ زضنس ٸ زض آظٲٹزٶځ 31/8ٲڃبٶ٫ڃٵ ٲ٣بزڂط حسا٦ثط ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ 

سطڂٵ سا٦ثط ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ زض ٪طٸٺ سٳطڂٵ ثٗس اظ زٸضٺ سٳطڂٵ ٸ دبڂڃٵاٞعاڂف زاقز. ثبلاسطڂٵ ٲ٣ساض ح

 ٲ٣ساض آٴ زض ٪طٸٺ ٲ٧ٳ٭+ سٳطڂٵ ٢ج٭ اظ زٸضٺ ٲكبټسٺ قس. 

 

 

 

 

 



 

 

 ٮڃشط ثط ٦ڃٯٹ٪طٰ زض ز٢ڃ٣ٻ( ټبڀ آٲبضڀ ٲطثٹٌ ثٻ سٹاٴ ټٹاظڀ )ٲڃٯځقبذم (.6-4جدٍل )

 قبذم آٲبضڀ

 ټب٪طٸٺ
 ٲڃبٶ٫ڃٵ سٗساز

اٶحطاٜ 

 اؾشبٶساضز
 ثڃكشطڂٵ ٲڃبٶٻ ٵ٦ٳشطڂ

 سٳطڂٵ

٢ج٭ اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ
9 

50 67/7 38 53 57 

ثٗس اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ
75/55 31/6 46 58 63 

ٲ٧ٳ٭+ 

 سٳطڂٵ

٢ج٭ اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ
9 

7/45 5/7 35 43 57 

ثٗس اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ
5/49 6/8 37 46 61 

 ٲ٧ٳ٭

٢ج٭ اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ
9 

7/46 9/5 38 46 57 

ثٗس اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ
48 7/5 39 47 57 

 

 تحقیق ُايفسضیَ آشهْى .4-3

 آظٲٹٴ ٞطيڃٻ اٸ٬ّ 

ټٹاظڀ ڂ٥ زٸضٺ سٳطڂٵ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ آټٵ ثٻ ټٳطاٺ سٳطڂٷبر سٷبٸثځ قسڂس ثط قبذم سٹاٴ ثځ

 ټبڀ آٲبسٹض سأثڃط زاضز. ٞٹسؿبٮڃؿز

اٴ ڂ٥ زٸضٺ سٳطڂٵ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ آټٵ ثٻ ټٳطاٺ سٳطڂٷبر سٷبٸثځ قسڂس ثط قبذم سٹ(: H0ٞطو نٟط )

 ټبڀ آٲبسٹض سأثڃط ٶساضز. ټٹاظڀ ٞٹسؿبٮڃؿزثځ

 ټبڀ سح٣ڃ١زض ٪طٸٺټٹاظڀ سٹاٴ ثځ٪طٸټځ ؾُٹح ٲ٣بڂؿٻ اذشلاٞبر زضٸٴاٮٝ. 



 

 

زض ټٹاظڀ ؾُح سٹاٴ ثځٸاثؿشٻ ٶكبٴ زاز ٦ٻ  t(، ٶشڃدٻ حبن٭ اظ آظٲٹٴ 7-4ثب سٹخٻ ثٻ خسٸ٬ )

ڂٵ ٶؿجز ثٻ زٸضٺ ٢ج٭ اظ سٳطڂٵ ټط ؾٻ ٪طٸٺ سٳطڂٵ، ٲ٧ٳ٭+ سٳطڂٵ ٸ ٲ٧ٳ٭، زض زٸضٺ ثٗس اظ سٳط

 زاض زاقشٻ اؾزاٞعاڂف ٲٗٷځ

 ټبڀ سح٣ڃ١ټٹاظڀ زض ٪طٸٺ٪طٸټځ ؾُٹح سٹاٴ ثځسٛڃڃطار زضٸٴ (.7-4جدٍل )

 ٲشٛڃط
 ظٲبٴ

 ټب٪طٸٺ
 ٢ج٭ اظ زٸضٺ سٳطڂٵ

SD ± M 
 ثٗس اظ زٸضٺ سٳطڂٵ

SD ± M 

سٛڃڃطار 

 ٪طٸټځ زضٸٴ

t P 

 سٹاٴ 

 ټٹاظڀثځ

 سٳطڂٵ
9/106 ± 

25/721 
4/119 ± 25/741 191/3 015/0* 

ٲ٧ٳ٭+ 

 سٳطڂٵ
0/149 ± 5/785 4/150 ± 3/813 06/4 004/0* 

 *003/0 24/4 1/781 ± 3/140 1/761 ± 3/144 ٲ٧ٳ٭

SD          ± M ٲڃبٶ٫ڃٵ               ±: اٶحطاٜ اؾشبٶساضز      
 ثبقس.زاض ٲځٲٗٷځp ≤ 05/0* زض ؾُح 

 

 

 ټبڀ دػٸټف ټٹاظڀ زض ٪طٸٺ٪طٸټځ ؾُٹح سٹاٴ ثځ طار زضٸٴ. ٲ٣بڂؿٻ سٛڃڃ 1-4 ًوَداز
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 آظٲٹٴ ټب زض دڃف ټٹاظڀ ٪طٸٺٲ٣بڂؿٻ اذشلاٞبر ثڃٵ ٪طٸټځ ؾُٹح سٹاٴ ثځة. 

آظٲٹٴ، زض خسٸ٬  ټب زض ٲطحٯٻ دڃف ٪طٸٺټٹاظڀ سٹاٴ ثځَطٞٻ ؾُٹح  ٶشبڂح سحٯڃ٭ ٸاضڂبٶؽ ڂ٥

، p =819/0زاض ٶجٹزٴ آٴ زض ؾُح  ٷځ( ٸ ٲ308/0ٗقسٺ ) ٲحبؾجٻ Fقسٺ اؾز. اضظـ  ( اضائٻ4-8)

 آظٲٹٴ ثٹز. ټبڀ سح٣ڃ١ زض ٲطحٯٻ دڃف ټٹاظڀ ٪طٸٺ زاضڀ ثڃٵ ؾُٹح سٹاٴ ثځ ثڃبٶ٫ط ٖسٰ سٟبٸر ٲٗٷځ

 آظٲٹٴ ټبڀ دػٸټف زض دڃف َطٞٻ ؾُٹح سٹاٴ ټٹاظڀ ٪طٸٺ ٶشبڂح آظٲٹٴ سحٯڃ٭ ٸاضڂبٶؽ ڂ٥ (.8-4جدٍل )

 ٲٷبثٕ سٛڃڃط

 ټٹاظڀؾُٹح سٹاٴ ثځ

 آظٲٹٴ فټب زض دڃ ٪طٸٺ

ٲدٳٹٔ 

 ٲطثٗبر

SS 

زضخبر 

 آظازڀ

df 

 ٲڃبٶ٫ڃٵ

 ٲطثٗبر
 اضظـ

F 

 اضظـ

p 

 819/0 308/0 881/5909 3 643/17729 ثڃٵ ٪طٸټځ

   661/19157 31 500/593887 ٪طٸټځ زضٸٴ

    34 143/611617 خٳٕ ٦٭

 

 آظٲٹٴ ټب زض دؽ ټٹاظڀ ٪طٸٺٲ٣بڂؿٻ اذشلاٞبر ثڃٵ ٪طٸټځ ؾُٹح سٹاٴ ثځة. 

آظٲٹٴ، زض خسٸ٬ ټب زض ٲطحٯٻ دؽ ٪طٸٺټٹاظڀ سٹاٴ ثځَطٞٻ ؾُٹح  ٸاضڂبٶؽ ڂ٥ ٶشبڂح سحٯڃ٭

، p =761/0زاض ٶجٹزٴ آٴ زض ؾُح  ( ٸ ٲٗٷځ391/0قسٺ ) ٲحبؾجٻ Fقسٺ اؾز. اضظـ  ( اضائٻ4-9)

 آظٲٹٴ ثٹز. ټبڀ سح٣ڃ١ زض ٲطحٯٻ دؽ ټٹاظڀ ٪طٸٺزاضڀ ثڃٵ ؾُٹح سٹاٴ ثځ ثڃبٶ٫ط ٖسٰ سٟبٸر ٲٗٷځ

 آظٲٹٴ ټبڀ دػٸټف زض دڃف ټٹاظڀ ٪طٸٺثځ َطٞٻ ؾُٹح سٹاٴ شبڂح آظٲٹٴ سحٯڃ٭ ٸاضڂبٶؽ ڂ٥ٶ (.9-4جدٍل )

 ٲٷبثٕ سٛڃڃط

 ټٹاظڀؾُٹح سٹاٴ ثځ

 آظٲٹٴ ټب زض دڃف ٪طٸٺ

ٲدٳٹٔ 

 ٲطثٗبر

SS 

زضخبر 

 آظازڀ

df 

 ٲڃبٶ٫ڃٵ

 ٲطثٗبر
 اضظـ

F 

 اضظـ

p 

 761/0 391/0 537/7644 3 611/22933 ثڃٵ ٪طٸټځ

   432/19573 31 389/606776 ٪طٸټځ زضٸٴ

    34 000/629710 خٳٕ ٦٭

 

 



 

 

 ٰآظٲٹٴ ٞطيڃٻ زٸ 

ڂ٥ زٸضٺ سٳطڂٵ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ آټٵ ثٻ ټٳطاٺ سٳطڂٷبر سٷبٸثځ قسڂس ثط قبذم سٹاٴ ټٹاظڀ 

 ټبڀ آٲبسٹض سأثڃط زاضز.ٞٹسؿبٮڃؿز

ڂ٥ زٸضٺ سٳطڂٵ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ آټٵ ثٻ ټٳطاٺ سٳطڂٷبر سٷبٸثځ قسڂس ثط قبذم سٹاٴ (: H0ٞطو نٟط )

 ټبڀ آٲبسٹض سأثڃط ٶساضز. ټٹاظڀ ٞٹسؿبٮڃؿز

 ټبڀ سح٣ڃ١زض ٪طٸٺټٹاظڀ سٹاٴ ٪طٸټځ ؾُٹح اٮٝ. ٲ٣بڂؿٻ اذشلاٞبر زضٸٴ

زض ټٹاظڀ ؾُح سٹاٴ ٸاثؿشٻ ٶكبٴ زاز ٦ٻ  t(، ٶشڃدٻ حبن٭ اظ آظٲٹٴ 10-4ثب سٹخٻ ثٻ خسٸ٬ )

زاض زاقشٻ ٵ اٞعاڂف ٲٗٷځټبڀ سح٣ڃ١، زض زٸضٺ ثٗس اظ سٳطڂٵ ٶؿجز ثٻ زٸضٺ ٢ج٭ اظ سٳطڂټٳٻ ٪طٸٺ

 اؾز.

 ټبڀ سح٣ڃ١ټٹاظڀ زض ٪طٸٺ٪طٸټځ ؾُٹح سٹاٴ سٛڃڃطار زضٸٴ (.11-4جدٍل )

 ٲشٛڃط
 ظٲبٴ

 ټب٪طٸٺ

 ٢ج٭ اظ زٸضٺ سٳطڂٵ

SD ± M 

ثٗس اظ زٸضٺ 

 سٳطڂٵ

SD ± M 

 ٪طٸټځ سٛڃڃطار زضٸٴ

t P 

 سٹاٴ ټٹاظڀ

 *002/0 600/4 75/55 ± 31/6 00/50 ± 67/7 سٳطڂٵ

 *003/0 154/4 5/49 ± 6/8 7/45 ± 5/7 + سٳطڂٵٲ٧ٳ٭

 *005/0 773/3 00/48 ± 7/5 7/46 ± 9/5 ٲ٧ٳ٭

SD          ± M ٲڃبٶ٫ڃٵ                    ±: اٶحطاٜ اؾشبٶساضز 

 ثبقس. زاض ٲځٲٗٷځp ≤ 05/0* زض ؾُح 

 

 

 



 

 

 

 دػٸټفټبڀ  ٪طٸټځ ؾُٹح سٹاٴ ټٹاظڀ زض ٪طٸٺ . ٲ٣بڂؿٻ سٛڃڃطار زضٸٴ2-4 ًوَداز
 

 آظٲٹٴ ټب زض دڃف ٲ٣بڂؿٻ اذشلاٞبر ثڃٵ ٪طٸټځ ؾُٹح سٹاٴ ټٹاظڀ ٪طٸٺة. 

-4آظٲٹٴ، زض خسٸ٬ ) ټب زض ٲطحٯٻ دڃف ٪طٸٺټٹاظڀ سٹاٴ َطٞٻ ؾُٹح  ٶشبڂح سحٯڃ٭ ٸاضڂبٶؽ ڂ٥

، ثڃبٶ٫ط p =246/0زاض ٶجٹزٴ آٴ زض ؾُح  ( ٸ ٲٗٷځ454/1قسٺ ) ٲحبؾجٻ Fقسٺ اؾز. اضظـ  ( اضائٻ11

 آظٲٹٴ ثٹز. ټبڀ سح٣ڃ١ زض ٲطحٯٻ دڃف زاضڀ ثڃٵ ؾُٹح سٹاٴ  ټٹاظڀ ٪طٸٺ ٲٗٷځٖسٰ سٟبٸر 

 آظٲٹٴ ټبڀ دػٸټف زض دڃف َطٞٻ ؾُٹح سٹاٴ ټٹاظڀ ٪طٸٺ ٶشبڂح آظٲٹٴ سحٯڃ٭ ٸاضڂبٶؽ ڂ٥ (.11-4جدٍل )

 ٲٷبثٕ سٛڃڃط

 ؾُٹح سٹاٴ ټٹاظڀ

 آظٲٹٴ ټب زض دڃف ٪طٸٺ

ٲدٳٹٔ 

 ٲطثٗبر

SS 

زضخبر 

 آظازڀ

df 

 ٲڃبٶ٫ڃٵ

 ٲطثٗبر
 اضظـ

F 

 اضظـ

p 

 246/0 454/1 221/67 3 632/201 ثڃٵ ٪طٸټځ

   229/46 31 111/1433 ٪طٸټځ زضٸٴ

    34 743/1634 خٳٕ ٦٭
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 آظٲٹٴ ټب زض دؽ ټٹاظڀ ٪طٸٺٲ٣بڂؿٻ اذشلاٞبر ثڃٵ ٪طٸټځ ؾُٹح سٹاٴ ة. 

-4سٸ٬ )آظٲٹٴ، زض خټب زض ٲطحٯٻ دؽ ٪طٸٺټٹاظڀ سٹاٴ َطٞٻ ؾُٹح  ٶشبڂح سحٯڃ٭ ٸاضڂبٶؽ ڂ٥

، ثڃبٶ٫ط p =061/0زاض ٶجٹزٴ آٴ زض ؾُح  ( ٸ ٲٗٷځ728/2قسٺ ) ٲحبؾجٻ Fقسٺ اؾز. اضظـ  ( اضائٻ12

 آظٲٹٴ ثٹز. ټبڀ سح٣ڃ١ زض ٲطحٯٻ دؽ زاضڀ ثڃٵ ؾُٹح سٹاٴ ټٹاظڀ ٪طٸٺ ٖسٰ سٟبٸر ٲٗٷځ

 آظٲٹٴ ڃفټبڀ دػٸټف زض د َطٞٻ ؾُٹح سٹاٴ ټٹاظڀ ٪طٸٺ ٶشبڂح آظٲٹٴ سحٯڃ٭ ٸاضڂبٶؽ ڂ٥ (.12-4جدٍل )

 ٲٷبثٕ سٛڃڃط

 ؾُٹح سٹاٴ ټٹاظڀ

 آظٲٹٴ ټب زض دڃف ٪طٸٺ

ٲدٳٹٔ 

 ٲطثٗبر

SS 

زضخبر 

 آظازڀ

df 

 ٲڃبٶ٫ڃٵ

 ٲطثٗبر
 اضظـ

F 

 اضظـ

p 

 061/0 728/2 488/126 3 465/379 ثڃٵ ٪طٸټځ

   364/46 31 278/1437 ٪طٸټځ زضٸٴ

    34 743/1816 خٳٕ ٦٭
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 هقدهَ. 1-1

ثحث قس. ټٹاظڀ ٲ٧ٳ٭ آټٵ ٸ سٹاٴ ټٹاظڀ ٸ ثځټبڀ ٲرشٯٟځ زضثبضٺ زض ٞه٭ زٸّٰ ٶشبڂح دػٸټف

اڀ اظ ٶشبڂح اڂٵ ټبڀ دػٸټف حبيط ٪عاضـ قس. زض اڂٵ ٞه٭ ٶڃع اثشسا ذلانٻزض ٞه٭ ٢ج٭ ٶڃع ڂبٞشٻ

قٹز ٸ زض ټبڀ ؾبڂط ٲُبٮٗبر ثٻ ثحث ٪صاقشٻ ٲځقٹز ٸ ؾذؽ اڂٵ ٶشبڂح ثب ڂبٞشٻدػٸټف ٪عاضـ ٲځ

 قٹز.  دبڂبٴ دڃكٷٽبزټبڂځ ثطاڀ ٲُبٮٗبر آسځ اضائٻ ٲځ

 

 . خلاصَ تحقیق1-2

 سٷبٸثځ سٳطڂٷبر ٸ ؾطٖشځ سٳطڂٷبر سط٦ڃت اؾشٟبزٺ ثب ٸضظقځ ٖٯٹٰ ٪طاٴدػٸټف اذڃط ڀزټٻ زض

 ٸ ټٹاظڀ ؾڃؿشٱ زٸ ټط ٦ٻ ٦طزٶس قسڂس اثسأ سٷبٸثځ سٳطڂٵ ثبٶبٰ ضا اظ سٳطڂٷبر خسڂسڀ قڃٹٺ ڂ٥

قسٺ اؾز ٦ٻ ٸخٹز شذبڂط آټٵ زض ثسٴ زض اٞعاڂف  ثركس. اظ ؾٹڀ زڂ٫ط ثبثزٲځ ثٽجٹز ضا ڀټٹاظ ثځ

ټٳچٷڃٵ قسٺ اؾز ٸ  اڂٷ٧ٻ اڂٵ قڃٹٺ سٳطڂٷځ اذڃطاً اثسأ ثٻ سٹخٻ سٹاٴ ټٹاظڀ ٲؤثط اؾز، ٸٮڃ٧ٵ ثب

-ثځسٹاٴ ټٹاظڀ ٸ  ثط قسڂس ثٻ ټٳطاٺ ٲ٧ٳ٭ آټٵ سٷبٸثځ سٳطڂٵٶشبڂح اٶس٤ ٸ يسٸٶ٣ڃى زضثبضٺ سأثڃط 

ثٻ  قسڂس سٷبٸثځ سٳطڂٵ ثطٶبٲٻ ثٻ ثطضؾځ اثط ڂ٥ زٸضٺټٹاظڀ ٸخٹز زاقز، ٲح١٣ ضا ثط آٴ زاقز ٦ٻ 

 ټبڀ آٲبسٹض ثذطزاظز.  زض ٞٹسؿبٮڃؿزټٹاظڀ ثط سٹاٴ ټٹاظڀ ٸ ثځ ټٳطاٺ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ آټٵ

ٲبٺ ٪صقشٻ ؾبث٣ٻ اٶدبٰ  ٦6ٻ زض قٽطؾشبٴ ذٹاٜ ټبڀ  ٞٹسؿبٮڃؿزٶٟط اظ  360 ثسڂٵ ٲٷٓٹض

َٹض زاٸَٯجبٶٻ ثطاڀ قط٦ز زض سح٣ڃ١ اٶشربة قسٶس ٦ٻ دؽ اظ سكطڂح ثسٶځ ٲٷٓٱ زاقشٷس، ثٻٞٗبٮڃز 

ٶٟط ثطاڀ قط٦ز زض سح٣ڃ١ حبيط  27اټساٜ سح٣ڃ١ ٸ چ٫ٹٶ٫ځ ٲطاح٭ اٶدبٰ آٴ اظ ثڃٵ اٞطاز زاٸَٯت، 

بض ټب زض چٽدؽ اظ اٶدبٰ ٲطاح٭ ٞٹ٠، آظٲٹزٶځ ٶبٲٻ ٦شجځ ٪طٞشٻ قس.زاٸَٯت قسٶس ٸ اظ آٶبٴ ضيبڂز

ؾبظڀ ثط اؾبؼ ؾٵ ٸ ٶٟط( ثب سٹخٻ ثٻ ټٳ٫ٵ 9ٶٟط(، ٲ٧ٳ٭ ) 9ٶٟط(، سٳطڂٵ+ ٲ٧ٳ٭ ) 9٪طٸٺ سٳطڂٵ )

 100ټبڀ ٪طٸٺ سٳطڂٵ+ ٲ٧ٳ٭ آټٵ،  زض سح٣ڃ١ حبيط، ثٻ آظٲٹزٶځ قبذم سٹزٺ ثسٶځ س٣ؿڃٱ قسٶس.

٪طٰ ٞطٸؼ ؾٹٮٟبر  ٲڃٯځ 50٪طٰ ٢طل ٞطٸؼ ؾٹٮٟبر ٦ٻ قبٲ٭ زٸ ٖسز ٢طل ټط٦ساٰ حبٸڀ ٲڃٯځ



 

 

 سٷبٸثځ سٳطڂٵ ټبڀ سٳطڂٷځ ٶڃع ثٻ ثطٶبٲٻٺ٪طٸ زازٺ قس. ز، ٢ج٭ ٸ ثٗس اظ ټط خٯؿٻ سٳطڂٵ ټٳطاٺ ثب آةثٹ

  .دطزاذشٷس ټٟشٻ، 4 ٲسر ثٻ ظٸج ضٸظټبڀ زض ٸ ټٟشٻ زض خٯؿٻ ؾٻ قسڂس

 ټبڀ دػٸټف: ڂبٞشٻ

زض ټط ؾٻ ٪طٸٺ سٳطڂٵ، ٲ٧ٳ٭+ ټٹاظڀ  ؾُح سٹاٴ ثځ( ٶشبڂح آٲبض اؾشٷجبَځ ٶكبٴ زاز ٦ٻ 1

زاض زاقشٻ اؾز. سٳطڂٵ ٸ ٲ٧ٳ٭، زض زٸضٺ ثٗس اظ سٳطڂٵ ٶؿجز ثٻ زٸضٺ ٢ج٭ اظ سٳطڂٵ اٞعاڂف ٲٗٷځ

آظٲٹٴ  ڀ دؽ ټٹاظڀ ثڃٵ ؾٻ ٪طٸٺ زض ٲطحٯٻ ؾُح قبذم سٹاٴ ثځَطٞٻ  ٶشبڂح سحٯڃ٭ ٸاضڂبٶؽ ڂ٥

 ثبقس. زاض ٲځ ثڃبٶ٫ط سٟبٸر ٲٗٷځ

ټبڀ سح٣ڃ١، زض زٸضٺ ثٗس ټٳٻ ٪طٸٺزض ټٹاظڀ ؾُح سٹاٴ ( ٶشبڂح آٲبض اؾشٷجبَځ ٶكبٴ زاز ٦ٻ 2

٦ٻ ٶشبڂح سحٯڃ٭ ٸاضڂبٶؽ  زاض زاقشٻ اؾز. زضحبٮځاظ سٳطڂٵ ٶؿجز ثٻ زٸضٺ ٢ج٭ اظ سٳطڂٵ اٞعاڂف ٲٗٷځ

زاض  آظٲٹٴ ،ثڃبٶ٫ط ٖسٰ ٸخٹز سٟبٸر ٲٗٷځ ټب زض دؽ ټٹاظڀ ٪طٸٺ ؾُح قبذم سٹاٴ ثځ  َطٞٻ ڂ٥

 ثبقس. ٲځ

 ُای تحقیق. بحث ّ بسزسی يافت1-3َ

 ټٹاظڀ ثٗس اظ سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂسار ؾُٹح سٹاٴ ټٹاظڀ ٸ ثځسٛڃڃط 

زاض  ټبڀ سح٣ڃ١ حبيط ٶكبٴ زاز ٦ٻ چٽبض ټٟشٻ سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس ٲٹخت ثٽجٹز ٲٗٷځ ڂبٞشٻ

حٳعٺ  ټٹاظڀ قس.ٶشبڂح اڂٵ ٲُبٮٗبر ثب ٶشبڂح ٲُبٮٗبر ظڂط ټٳؿٹ ثٹزٺ اؾز.  ؾُٹح سٹاٴ ټٹاظڀ ٸ ثځ

زض  HIT ڀ ذٹزقبٴ اْٽبض ٦طزٶس ٦ٻ ٲشٗب٢ت چٽبض ټٟشٻ اخطاڀٗٻ(، زض ٲُبٮ1392ظازٺ ٸ ټٳ٧بضاٴ )

ٸ   VO2max ،vLT،vVO2maxثبظڂ٧ٷبٴ زاٸَٯت سڃٱ ٲٯځ ظٶبٴ ثؿ٧شجب٬ اڂطاٴ اٞعاڂف ٲٗٷبزاضڀ زض 

(، ٶڃع ٪عاضـ ٦طزٶس ٦ٻ ٲشٗب٢ت 1390(. ثڃبسځ ٸ ټٳ٧بضاٴ )48حسا٦ثط ٶجى ا٦ؿڃػٴ ٲكبټسٺ قس )

سڂس، حسا٦ثط ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ، حسا٦ثط ثطٸٴ زٺ سٹاٴ، ٲڃبٶ٫ڃٵ چٽبض ټٟشٻ سٳطڂٵ سٷبٸثځ ؾطٖشځ ق

زاض ٸ لا٦شبر زٸضٺ ثبظ٪كز ثٻ  ذٹٴ اٞعاڂكځ ٲٗٷځ رقسٺ ٸ حسا٦ثط لا٦شب ثطٸٴ زٺ سٹاٴ، ٦٭ ٦بض اٶدبٰ

(. ټٳچٷڃٵ سٛڃڃطار ٲكبثٻ اڀ زض ٶشبڂح سح٣ڃ٣بر ٞطظاز ٸ 53حبٮز اٸٮڃٻ ٦بټف ٲٗٷځ زاض ڂبٞز )



 

 

(، ٲبٶ٧ڃلا ٸ ټٳ٧بضاٴ 2014(، ټبٶ٩ ٸ ټٳ٧بضاٴ )1387ټٳ٧بضاٴ )(، ْطڂٟځ ٸ 1390ټٳ٧بضاٴ )

(، اڂڃب ٸ 2014(، ثبض٦ط ٸ ټٳ٧بضاٴ )2014(، سڃٯٹض ٸ ټٳ٧بضاٴ )2014(، اٶد٭ ٸ ټٳ٧بضاٴ )2014)

( ٪عاضـ قس. سح٣ڃ٣بر ٶكبٴ زازٺ ٦ٻ، ڂ٧ځ اظ 2003( ٸ ٲبض٦ٹؼ ټطٲبٴ ٸ ټٳ٧بضاٴ )2009ټٳ٧بضاٴ )

ټبڀ ٞڃعڂٹٮٹغڂ٧ځ اؾز ٦ٻ ا٦ؿڃساؾڃٹٴ ز ٞكبضټبڀ س٧طاضڀ ثٻ ؾڃؿشٱ، اڂدبHITټبڀ سٳطڂٷبر ٸڂػ٪ځ

زټٷس. ټٳچٷڃٵ سح٣ڃ٣بر ٶكبٴ زاز ٦ٻ ا٦ؿبڂف ٲڃشٹ٦ٷسضڂبڂځ اؾڃسټبڀ چطة  ټب ضا اٞعاڂف ٲځ چطثځ

ثڃكشط اظ سٳطڂٷبر اؾش٣بٲشځ ظڂط ثڃكڃٷٻ اؾز. قٹاټس ٶكبٴ  HITټب زض دځ سٳطڂٷبر  زض ٲٹـ

ټبڀ ؾطٖشځ )قسڂس( ٦بټف ڂبثس، ؾٽٱ ٪ٯڃ٧ٹٮڃع ٶڃع ثطاڀ  ثڃٵ ٶٹثز٦ٻ ا٪ط ظٲبٴ ضڂ٧بٸضڀ  زټٷس  ٲځ

٦ٷس ٸ زضٶشڃدٻ ٲشبثٹٮڃؿٱ ټٹاظڀ ثطاڀ خجطاٴ اڂٵ ٦ؿط اٶطغڀ اٞعاڂف دڃسا  سأٲڃٵ اٶطغڀ ٦بټف دڃسا ٲځ

ټبڀ ا٦ؿبڂكځ ٸ ٪ٯڃ٧ٹٮڃشڃ٧ځ ضا اٞعاڂف  ټب ټط زٸ آٶعڂٱ قسٺ اؾز ٦ٻ اڂٵ سٳطڂٵ ٦ٷس. ٶكبٴ زازٺ ٲځ

 (. 18زټس ) ٲځ

ٞعاڂف زض ؾُح حسا٦ثط ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ ٲٳ٧ٵ اؾز ٶبقځ اظ ثٽجٹز زض حٳ٭ ٸ سحٹڂ٭ ا

اڀ ٸ ٶڃع اٞعاڂف زاٶؿڃشٻ ٲٹڂط٪ځ ٸ  ا٦ؿڃػٴ ثٻ ًٖلار اؾ٧ٯشځ اظ َطڂ١ اٞعاڂف حدٱ يطثٻ

ٲڃشٹ٦ٷسضڂبڂځ ٸ زضٶشڃدٻ اٞعاڂف ثطزاقز ا٦ؿڃػٴ سٹؾٍ ًٖلار ٞٗب٬ ثبقس. ثب سٹخٻ ثٻ اڂٷ٧ٻ 

اظ آٲبز٪ځ ثسٶځ ٶؿجځ ثطذٹضزاض ثٹزٶس، ٸٮځ اٞعاڂف ٲڃعاٴ ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ  ټبڀ سح٣ڃ١ حبيط آظٲٹزٶځ

زټٷسٺ  سأثڃط اخطاڀ سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس زض َٹ٬ ڂ٥ زٸضٺ  زض زٸ ٪طٸٺ سدطثځ ٶؿجز ثٻ ٦ٷشط٬ ٶكبٴ

ثبقس. اظ زڂ٫ط ٖٹاٲ٭ ٲؤثط زض اٞعاڂف حسا٦ثط ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ قبٲ٭ اٞعاڂف ٸاحسټبڀ  سٳطڂٷځ ٲځ

ټٳعٲبٶځ ٸاحسټبڀ حط٦شځ ٦ٻ ؾجت اٞعاڂف ٶڃطٸ، ٦بضاڂځ ٸ ټٳبټٷ٫ځ ًٖلاٶځ حط٦شځ، ٞط٦بٶؽ ٸ 

ټبڀ ٖهجځ ٲٷدط ثٻ سأذڃط زضضٸٶس اڂدبز ذؿش٫ځ ٸ سأذڃط اٶساذشٵ ظٲبٴ  قٹٶس. ثٽجٹز زض ؾبظ٪بضڀ ٲځ

سٹاٶس سب ؾُح ثبلاسطڀ ثٻ سٳطڂٵ ثذطزاظز. زض سح٣ڃ٣بر دڃكڃٵ  ضٸ ٸضظق٧بض ٲځ ٪طزز، اظاڂٵ ذؿش٫ځ ٲځ

قٹز، ٸ  ( ٲٷدط ثٻ اٞعاڂف ؾڃشطار ؾٷششبظ ٲځHITاؾز ٦ٻ اخطاڀ سٳطڂٷبر ثب قسر ثبلا )قسٺ  ٪عاضـ

 (. 57اٞعاڂف ٲحشٹاڀ ٲڃشٹ٦ٷسضڂبڂځ ٦ٻ ثب اٞعاڂف ٲهطٜ چطثځ ٸ ٦بټف سرٯڃٻ ٪ٯڃ٧ٹغٴ ټٳطاٺ اؾز )



 

 

ڀ ذٹز اْٽبض زاقشٷس ٦ٻ ثبظڂ٧ٷبٴ ٞٹسجب٬ ثٻ ( زض ٲُبٮٗٻ2009َٹض ٦ٻ زض اڂڃب ٸ ټٳ٧بضاٴ ) ټٳبٴ

ڃ٭ اڂٷ٧ٻ زض َٹ٬ ڂ٥ زٸضٺ ثبظڀ، ثٻ اٶطغڀ لاظٰ خٽز اخطاڀ سٳطڂٷبر ثب قسر ثبلا ٶڃبظ زاضٶس، زٮ

زاضڀ ذٹاټس  ٦ٻ ثط ؾطٖز، حسا٦ثط ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ سأثڃط ٲٗٷځ HIT٪ٹٶٻ سٳطڂٷبر  ضٸ، اخطاڀ اڂٵ اظاڂٵ

٪ٹٶٻ سٳطڂٷبر  ڂٵټبڀ ثطسط ٞٹسجب٬ اظا زاقز، دڃكٷٽبز ٦طزٶس ٸ ٶڃع زض ٲُبٮٗٻ ذٹز اْٽبض زاقشٷس ٦ٻ سڃٱ

ټٹاظڀ زض ٦ٻ سٹاٴ ثځ (. اظآٶدبڂځ79ثطٶس ) خٽز اٞعاڂف ٖٳٯ٧طزټبڀ خؿٳبٶځ ٸ ٞڃعڂٹٮٹغڂ٧ځ ثٽطٺ ٲځ

ضؾس اڂٵ سح٣ڃ١ اظ قسر ٸ ٲسر لاظٰ  سح٣ڃ١ حبيط زض زٸ ٪طٸٺ سدطثځ ثٽجٹز زاقشٻ، دؽ ثٻ ٶٓط ٲځ

سٹاٶٷس ثٻ  ضٸ ٲطثڃبٴ ٸضظقځ ٲځ ڂٵټٹاظڀ  زاقشٻ اؾز، اظازاض زض ٞب٦شٹض سٹاٴ ثځ خٽز اڂدبز سٛڃڃط ٲٗٷځ

٪ٹٶٻ سٳطڂٷبر  ټب اظاڂٵ ؾبظڀ سڃٱ ټٹاظڀ سٹخٻ ٸڂػٺ زاقشٻ ثبقٷس ٸ زض ٲطحٯٻ آٲبزٺٞب٦شٹض سٹاٴ ثځ

 اؾشٟبزٺ ٦ٷٷس.

 

 ټٹاظڀ ٸ ٲ٧ٳ٭ آټٵسٛڃڃطار ؾُٹح سٹاٴ ټٹاظڀ ٸ ثځ 

ٳ٭ آټٵ ټٹاظڀ زض ٪طٸٺ ٲ٧ٶشبڂح سح٣ڃ١ حبيط حب٦ځ اظ آٴ اؾز ٦ٻ ؾُٹح سٹاٴ ټٹاظڀ ٸ ثځ

ټبڀ اؾش٣بٲشځ ٞٗبٮڃز  ٸڂػٺ اٞطازڀ ٦ٻ زض ٞٗبٮڃز ثٽجٹز ڂبٞشٷس. ثطاڀ ٸضظق٧بضاٴ زض سٳبٲځ ؾٷڃٵ، ثٻ

٦ٷٷس، آټٵ ڂ٥ خعء يطٸضڀ ثطاڀ اٶش٣ب٬ ا٦ؿڃػٴ سٹؾٍ ټٳٹ٪ٯٹثڃٵ زض ذٹٴ ٸ ٲڃٹ٪ٯٹثڃٵ زضٸٴ  ٲځ

زاقشٻ ٸ زض  ټبڀ ؾڃشٹ٦طٸٰ ٲڃشٹ٦ٷسضڂبڂځ ٢طاض ثبقس. ٖلاٸٺ ثط اڂٵ، آټٵ زض ٦ٳذٯ٧ؽ ًٖلار ٲځ

ټب ثط  قسٺ ثط ضٸڀ حڃٹاٶبر آظٲبڂك٫بټځ ٸ ٶڃع ثطضؾځ ٲشبثٹٮڃؿٱ ټٹاظڀ ٶ٣ف زاضز. زض ٲُبٮٗبر اٶدبٰ

ذٹٶځ ٣ٞط آټٵ ٲٹخت ٦بټف ْطٞڃز ٖٳٯ٧طز ٸضظقځ ٸ  قسٺ اؾز ٦ٻ ٦ٱ ضٸڀ ٸضظق٧بضاٴ ٲكرم

ْطٞڃز ذٹٶځ ٣ٞط آټٵ ٲٹخت ٦بټف  ټبڀ اؾش٣بٲشځ ٦ٻ ٦ٱ قٹز. زض ضقشٻ حسا٦ثط سٹاٴ ټٹاظڀ ٲځ

قٹز، ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ آټٵ يطٸضر زاضز. ٶشبڂح سح٣ڃ١ حبيط  ٖٳٯ٧طز ٸضظقځ ٸ حسا٦ثط سٹاٴ ټٹاظڀ ٲځ

ثبقس ٦ٻ ثٽجٹز زض ؾُٹح ٞب٦شٹضټبڀ آٲبز٪ځ خؿٳبٶځ ٲشٗب٢ت  ټٳؿٹ ثب ٶشبڂح سح٣ڃ٣بر ٲح٣٣بٶځ ٲځ

 ( ٶڃع زض سح٣ڃ١ ذٹز1394ٲهطٜ ڂ٥ زٸضٺ ٲ٧ٳ٭ آټٵ ٲكبټسٺ ٦طزٶس. حدشځ شڀ زقشځ ٸ حؿڃٷځ )

ثڃٵ ٢سضر، چبث٧ځ ٸ سٹاٴ ټٹاظڀ زض ٪طٸٺ ٲ٧ٳ٭ ڂبضڀ ٞطٸ٪ٯٹثڃٵ زض ٲ٣بڂؿٻ ثب ٪طٸٺ اْٽبض زاقشٷس ٦ٻ 



 

 

٦ٻ سٹاٴ  اظآٶدبڂځثبقس.  ( ٦ٻ ثب ٶشبڂح ٲُبٮٗٻ ظڂط ټٳؿٹ ٲځ18زاضڀ ٸخٹز زاقز ) زاضٸٶٳب، سٟبٸر ٲٗٷځ

ٻ، دؽ ثٻ ٶٓط ټٹاظڀ زض سح٣ڃ١ حبيط ٲشٗب٢ت ڂ٥ زٸضٺ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭ آټٵ ثٽجٹز زاقشټٹاظڀ ٸ ثځ

ضؾس ٦ٻ ٲهطٜ اڂٵ ٲ٧ٳ٭ ثطاڀ ٸضظق٧بضاٴ يطٸضر زاضز ٸ ٶڃبظ زاضز ٦ٻ ٲطثڃبٴ ثٻ اڂٵ ٶ٧شٻ ٶڃع  ٲځ

 سٹخٻ زاقشٻ ثبقٷس ٸ زض زٸضٺ سٳطڂٷبر اظ اڂٵ ٶٹٔ ٲ٧ٳ٭ اؾشٟبزٺ ٦ٷٷس.

 گیسی. ًتیج1-4َ

ڀ سحز سأثڃط ټٹاظ سٹاٴ اْٽبض ٶٳٹز ٦ٻ سٹاٴ ټٹاظڀ ٸ ثځزضٲدٳٹٔ ثب سٹخٻ ثٻ دػٸټف حبيط، ٲځ

ټبڀ سح٣ڃ١ حبيط ٶكبٴ زاز ٦ٻ چٽبض ټٟشٻ سٳطڂٵ سٷبٸثځ ثب ٲهطٜ  ٪ڃطٶس. ڂبٞشٻ قسر ٞٗبٮڃز ٢طاض ٲځ

٪طزز. ٮصا  ټٹاظڀ ٲځزاض ؾُٹح حسا٦ثط ا٦ؿڃػٴ ٲهطٞځ ٸ سٹاٴ ثځ ٲ٧ٳ٭ آټٵ ٲٹخت ثٽجٹز ٲٗٷځ

ز اٞعاڂف سٹاٴ اټٳڃز زاضز ٦ٻ ٲطثڃبٴ ٸ ٸضظق٧بضاٴ ثٻ اټٳڃز ٲ٧ٳ٭ آټٵ ٸ ٶڃع قسر سٳطڂٷبر خٽ

 ټب ثٽطٺ ثجطٶس.ټٹاظڀ ٸ ٶڃع ٖٳٯ٧طز ٸضظـ ذٹز اظ اڂٵ ضٸـټٹاظڀ ٸ ثځ

 ُای تحقیق . پیطٌِاد1-1

 دڃكٷٽبزټبڀ ٦بضثطزڀ 

ټبڀ خٹاٴ، دؽ ڂ٥ زٸضٺ سٳطڂٵ سٷبٸثځ  ټٹاظڀ زض ٞٹسؿبٮڃؿز. ثب سٹخٻ ثٻ ثٽجٹز سٹاٴ ټٹاظڀ ٸ ثځ1

ٴ ثطاڀ ثٽجٹز زٸ ٞب٦شٹض ٲص٦ٹض، اظ ضٸـ اخطاڂځ ټب ٸ ٸضظق٧بضاقٹز، ٞٹسؿبٮڃؿز قسڂس، دڃكٷٽبز ٲځ

HIT .ثٽطٺ ثجطٶس 

ټبڀ خٹاٴ، ٲشٗب٢ت ڂ٥ زٸضٺ ٲهطٜ ٲ٧ٳ٭  ټٹاظڀ زض ٞٹسؿبٮڃؿز. ثب سٹخٻ ثٻ ثٽجٹز سٹاٴ ټٹاظڀ ٸ ثځ2

ثٽطٺ ټب ٸ ٸضظق٧بضاٴ ثطاڀ ثٽجٹز ٖٳٯ٧طز ٸضظقځ، اظ ٲ٧ٳ٭ آټٵ قٹز ٦ٻ ٞٹسؿبٮڃؿزآټٵ، دڃكٷٽبز ٲځ

 ثجطٶس.

 

 

 

 



 

 

 ّای آیٌدُّایی بسای پطٍّصپیطٌْاد 

ٸخٹز ټٷٹظ ټٱ  ڂبٞز. ثباڂٵ ٪ٹٶٻ ٦ٻ ٪عاضـ قس اڂٵ سح٣ڃ١ ثٻ چٷس ڂبٞشٻ ٲٽٱ زؾزټٳبٴ

ؾؤالار ظڂبزڀ زض ذهٹل سٛڃڃطار ؾُٹح ٞب٦شٹضټبڀ آٲبز٪ځ خؿٳبٶځ ٲشٗب٢ت سٳطڂٵ سٷبٸثځ قسڂس 

ضٸ اٲڃس اؾز ٦ٻ  ثبقس. اظاڂٵسٹاٶس ٦ٳ٥ ظڂبزڀ ثطاڀ اٞطاز ټب ٲځٸ ثځ سٳطڂٷځ ٸخٹز زاضز ٦ٻ دبؾد ثٻ آٴ

ٲح٣٣ڃٵ ثب زض ٶٓط ٪طٞشٵ دڃكٷٽبزار اڂٵ سح٣ڃ١، زض سح٣ڃ٣بر آسځ ذٹز دطزٺ اظ اثٽبٲبر ٲٹخٹز زض 

 اڂٵ ظٲڃٷٻ ثطزاضٶس. 

 ٪ڃطز. ٢طاض ٲٹضزثطضؾځ ثڃكشط ټبڀٶٳٹٶٻ سٗساز ټبڀ آسځ ثب. دػٸټف1

 ټبڀ آسځ ٦ٷشط٬ ضغڂٱ ٚصاڂځ نٹضر ٪ڃطز.. ؾٗځ قٹز ٦ٻ زض دػٸټف2

 سط اخطا قٹز.. سح٣ڃ١ حبيط ثب دطٸس٧٭ سٳطڂٷځ ٲكبثٻ ٸٮځ زض ٲسر َٹلاٶځ3
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Abstract 

Iron supplementation improves the aerobic system and anaerobic system. Recently new 

methods such as high intensity training has been established to improve the ability of aerobic 

and anaerobic. However, there are few and paradoxical studies about the effect of this practice 

alongside with the use of Iron supplementation on the level of aerobic and anaerobic ability. 

Therefore, the purpose of the current study is investigating the effect of a high intensity training 

alongside the use of Iron supplementation on the level of anaerobic and aerobic ability of futsal 

players. To aim this, 27 futsal players who had the experience of continual exercise for 6 

months voluntarily participated in this study. They were divided in three groups such as 

exercise, exercise and supplementation, supplementation. The exercise group did high intensity 

training for 3 session a week, even days, for 4 weeks. The supplementation used 100 milligram 

ferrous sulfate. To examine inside group differences the researcher used dependent t test and to 

examine inter group differences he used One Way ANOVA. The examination of inside group 

differences showed that there is a significant difference in the ability of aerobic and anaerobic in 

experimental groups. While, the results of inter group examination showed no significant 

difference between the groups of the study from pretest to posttest sessions. To sum up, it can 

conclude that high intensity training alongside the use of Iron supplementation cause 

improvement of aerobic and anaerobic ability of futsal players. Therefore, couches and athletes 

should pay attention to these variables if they want to outperform in their exercises.                 

 

Key words: high intensity training, iron supplementation, aerobic ability, anaerobic ability, 

futsal players  
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