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 چكیدُ
ٍ اّداف  نی اکلتشی ضلتی ر  رناانذشضلب  ثبلا اکز ویی ثب سجخ  ث  مبججر اعلاػبر مبفی ر   اثغ  ثب ػجال  خغراا ر  خشلالار ػضلاا فراوانی :شهیٌِ 

 این رکش  اا اخشلالار و سؼیین ػجال  خغراا ر  رناانذشضلب  ضهر سجریش، هاف این لغبیؼ  ثجر. فراوانیلیشا   ، ثر کی خبلغایرا مطج  
ای ا ( ث  عج  سػبرفی انشخبة و لج ر ثر کی لرا گرفشنا. درکطنبل  20لرر و  80) ذشضکنرناا 100، سحتیتی-جغیفیس ر  این لغبیؼ : ّ هَادٍ  زٍش

ای و ػجال  خغراای فیشیلی ر  لح  مب  و نیش خاویی ضبل  لح  ر رهبی احشببیی ر  نجاحی آنبسجلیک ثا  ث  غج ر لطخػبر الین  ثرخیضبل  
 گرفز. ر لج ر اکشفبره لرا  ضببسیک ثرای سؼیین لح  رلیك ر

%، 25%، 38%، 48ر رهبی ػضلانی اکلتشی، ث  سرسیت ث  نجاحی گرر ، مبر، ضبن  و لچ رکز و رکز اخشػبظ راضز ) فراوانیثبلاسرین  :ّ ي فتِ
مب ی، نجع سبثج ه لج ر اکشفبره،  وا ، مطیا  کیگب ، رکز  اکز و چخ،  واهبی مب ی ر  هفش ، اولبر فؼبییز، کبثم  ،ثین لشلیرهبی خنسیز، کن%(.25

ػضلانی اکلتشی ا سجبط لؼنبرا ی وخجر  ضلبیبرلبثتیز سنظیم نج  یجنیز و لحیظ مب ، ارال  فؼبییز ثب وخجر آکیت ریاگی و ػام آگبهی اا ا گجنجلی ثب 
هبی غیرلبث  سنظیم و ر ر ػضلار کبق، اکشفبره اا یجنیز، ػام اندبم فؼبییز و اضی ث  غج ر لرست  ا کبنشیبشر و ر ر نبحی   171نااضز. ثین لا مبشر اا 

رلیم  و ر ر ضبن ، ػام  ػبیز  5ثیبب  ر  یک  وا مب ی و ر ر اانج، اکشراحز لبثین رو ویشیز مبشر اا  5-10و ر ر ر  نبحی  لچ رکز و رکز، ویشیز 
 های تکراری وفعالیترو سر و ر ر نبحی   ا ، لفػ   ا  و کبق و نیش اندبم  ثرای رکشرکی ث  اضیبء وضؼیز اکشبناا ر حین مب  و اانج ر ر، اندبم فؼبییز

 (. P<05/0) ر رهبی نجاحی ضبن ، سج اکیک، آ نح، اانج و نبحی  کبق ا سجبط لؼنبرا ی وخجر راضز
ب ثب امثر ر رهبی ػضلانی اکلتشی ضلتی لرسجظ هبی سلرا ی ر  وضؼیز ایسش. اندبم فؼبییزثجر  ا را ا فراوانی ینگرر  ر ر و مبرر ر ثبلاسر: گیسیًتیجِ

 ثجر.
 

اضُ  فراوانی مبرر ر، ،ػضلانی اکلتشی، رناانذشضک، گرر  ر ر راخشلالا: ّ کلیدٍ 
 

 ه دهِ
لرثجط  (ضلتی)لرسجظ ثب ضل   واژه اخشلالار ػضلانی اکلتشی

هبی مب ی ایدبر یب ر  اثر ضرایظ ث  اخشلالاسی اکز م  ر  لحیظ
خغراای لجخجر ر  لح  اضشلبل افرار ثاسر، عجلانی  مب  یب ػجال 

هبی ضلتی ر غا اا ثیبب ی65(. این اخشلالار، 1) ضجنادبیب لی و
 هبی فرری ورها و نجع و لیشا  ثروا آنهب ث  ویژگی ا سطلی  لی

کبل گذضش  لطللار  10ر  (. 2) نیباهبی ضلتی ثسشگی را ر
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لای  نبسجانی ضلتی ر  یلی اا ر ػضلانی اکلتشی افشایص یبفش  و
 مناهبی الشػبری ایبری ث  رویز سحبی  لیو هشین  مب منب  اکز

احشببل ثروا  ر  آ  رناانذشضلی اا خبت  لطبغتی اکز م  (.4و3 )
ضبیؼبر ػضلانی اکلتشی ضلتی ر  نبحی  مبر، گرر ، مبرثنا 

ای و اناام فجلبنی ثایی  وخجر حرمبر سلرا ی و نیبا ث  حفظ ضبن 
ث  . (2،5) هبی ثبثز و عجلانی لار، ثسیب  ثبلا اکزیزوضؼ

هب ر  سحمیمبر لخشتف خهبنی ثین این نب احشی فراوانیعج ی م  
ضبن  و رکز گشا ش ضاه  غا ر  نجاحی مبر، گرر ،ر  93سب  63

ضبن  و مشف  ،مبر، دطز، گرر ر ر ر   فراوانی  الیش (.2-5) اکز
 % گشا ش ضاه اکز8% و 32%، 42%، 39ر  مطج  لب ث  سرسیت 

ضنبخش  ضاه اکز. ر رهبی  لجثرػجال  لخشتفی ر  ثروا ر ر (. 6)
گذ ا ضبیا انگ خغر نجبضنا ویی ثب سدبغ آکیت ر  آیناه لبلن 

سجانا م  ثیب  ضاه حشی لی (.7) هبی ضلتی ایدبر ضجراکز نبسجانی
ر  سحمیمبر، وضؼیز  (.8) لندر ث  ثبانطسشگی اور هنگبم گررر

هبی  وانی ث  ػنجا  بکت حین مب ، حرمبر سلرا ی و اکشرسنبلن
ای اا ػت  ایدبر اخشلالار ػضلانی اکلتشی ر  رناانذشضلب  دب ه

ػنجا  گرریاه اکز. هبچنین اکشفبره اا اثشا هبی را ای یراش ثب 
 لار(، حفظ یک وضؼیز ایسشبی مب ی ر  عجلانی9) فرمبنس ثبلا

، اکشفبره ثیص اا (9) حین مب کچر نبلنبکت کر و گرر  ب(، د5)
ػام  ػبیز  و (8) حا اا ػضلار مجچک، گرفشن کفز اثشا هب

، ر  ایدبر این رکش  اا (10الب  اکشراحز ثین ویشیز ثیبب ا  )
ی یهب کا وضؼیزنظر لییذا ث  اخشلالار لجثر رانسش  ضاه اکز.
مننا، مبشر ضجی  وضؼیز لغتجة م  ثیطشر رناانذشضلب  اسخبذ لی

ثبضا و اا عرفی هم سلییر این وضؼیز نبلغتجة ر  حین مب ، یل
منشرل انگطشب ، خسشگی  ثا  و لجخت ثهم خج ر  وضؼیز

رکز رناانذشضک  غال  ریا ی نظیر یفیشیلی ر لبنگر و خغبهب
 گرررسجکظ لش ، ثرخج ر ثب چراؽ و غیر اکشری  ضا  لحیظ مب  لی

فبور گشا ش ضاه . لح  ثروا ر ر ر  دبکچرهبی لخشتف، لش(1)
اا سخػع رناانذشضک و  ثب سبثیردذیریر ر ضبیا اکز اا عرفی 

و لح   سظبهر ثبیینی، وی نسجز ث  ثیبب  لرا گیریوضؼیز 
-. حفظ دبکچر ایسشبره ر  ضرایظ ایاهر گیری لشفبوسی راضش  ثبضا

سجانا ثبػث ثروا آکیت آل ویی ث  غج ر عجلانی لار نیش لی
ث   ، یز اغجل ا گجنجلی خهز دیطگیریثنبثراین  ػب .(7) ضجر

مب ی ثباره ثرر   ثبلا حاال   کبنا  اخشلالار ػضلانی اکلتشی و
ر  لغبیؼبسی م  ر    کا.الری ضرو ی ث  نظر لی ر  این حرف 

ثبلای این اخشلالار و نیش  اثغ  ثین  فراوانیایرا  اندبم ضاه، 
بلؼی ر  اکز ویی ا ایبثی خخنسیز و وخجر ر ر گشا ش گرریاه

 .(13-10) لج ر نمص ػجال  نبلنبکت ضلتی غج ر نگرفش  اکز
این اخشلالار و ا سجبط آنهب  ا ثب  فراوانیهرچنا لغبیؼبر لشؼاری 

 .(1،2،5،6،9) انالنبکت ضلتی لج ر ثر کی لرا رارهنبثرخی ػجال  
هبی مب ی رناانذشضلی ر  ایرا  و کبیر ثب سجخ  ث  سفبور لحیظ

اعلاػبر مبفی ر   اثغ  ثب ػجال  خغراا ر   و مبججر مطج هب
این رکش  اا اخشلالار و  فراوانیسر لیشا  مطج  لب، ثر کی خبلغ

سؼیین ػجال  خغراا ر  رناانذشضلب  ضهر سجریش، هاف لغبیؼ  اخیر 
 ثجر.

 
 ّ زٍشهَاد ٍ 

، فهرکز اکبلی و نطبنی لح  سحتیتی-سجغیفیر  این لغبیؼ  
رناانذشضک )ػبجلی و لشخػع( فر ن 370مب  و ضبب ه ستفن 

 رناانذشضلب  ضهر سجریشضبغ  ر  ضهر سجریش اا عریك اکشؼلام اا 
ث  غج ر متی  نمص ػجال  خغراا چج  ثر کیسهی  گرریا. 
گرفز و  اثغ  لشلیر خبغی ر   اثغ  ثب نجع سخػع غج ر لی
 ثرای رناانذشضلب  ػبجلی و لشخػع ییسز لذمج لانظر نججر، 
 رناانذشضلب  ضهر سجریش ر  خبلؼ  آنهب نسجز لجخجرثب سجخ  ث  

اندبم  گیری ث  غج ر سػبرفی کبرهگذا ی ضاه و نبجن ضبب ه
 20لج ر انشخبة ضاه،  150اا  ثب سجخ  ث  نشبیح دبیتجر اویی  ضا.

نفر ث  ػتز را ا ثجر  لؼیب هبی  30نفر ث  ػتز ػام هبلب ی و 
 80نفر ضبل   100ت خروج اا سحمیك حذف ضانا و ث  این سرسی

لیبنگین و انحراف لؼیب   .ا  لج ر ثر کی لرا گرفشنا 20لرر و 
، 12/42±99/8وا  ث  سرسیت ػجب ر ثجرنا اا:  کن، لا و

14/14±29/75 ،30/8±18/171. 
ثب را ی، ػام وخجر لغبیؼ  ػجب ر ثجر اا:  و ور ث لؼیب هبی  

تشی و غالبر ػضلانی اکل هرگجن  سرولبی لجتی لث  سػبرف
لشؼبلت آ  ر  نجاحی لج ر ثر کی ر  اثشلا ث  اخشلالار 

هبی لبر ااری. وخجر آنجلبیی ػام  ویجژیک یب  ولبسجیجژیک وجن
نبل  سهی  مرر  فرم  ضبیز  سلبی ظ و دس اا یافرار ثب احراا ضرا

دشضلی سجریش، ث  غج ر ضاه اا عرف مبیش  اخلاق رانطگبه ػتجم
 ا م  اا عرف  خجر گشا ضی کطنبل و در هآگبهبن  وا ر عرح ضا

درکطنبل  ثر  مررنا. سلبی گرفز، آالجنگر ر  اخشیب  آنهب لرا لی
 Nordic (14 اکلتشی-ػضلانی لؼشجر و سلرا دذیر اکبس درکطنبل 

و دس اا ثر کی لحشجای آ  ثراکبس نظرار چنا عراحی  (15 و
ج ر سن اا اکبسیا فیشیجسرادی و رناانذشضلی سهی  گرریاه ث  غ

رهی نفر رناانذشضک سجایغ گرریا. دس اا دبکخ 15آالبیطی ثین 
ثخص اول  ثراکبس دیطنهبرار ا ائ  ضاه، سلییرار لاام ایدبر ضا.

، لطخػبر رلجگرافیک کن، خنس، وا ثرخی درکطنبل  ضبل  
سؼاار  واهبی  ،کبثم  مب یرکز غبیت،  و اعلاػبسی اا لجی  لا

ثجر. ر  ثخص  ندبم لرست و اشا و ، کیگب ی ثجر مب ی ر  هفش 
اا  ر  لح  مب  ی فیشیلیکئجال ر  لج ر ػجال  خغراا 17روم، 

لح  مب ، یجنیز و لجی  لبثتیز سنظیم یجنیز و سبثج ه،  وضنبیی 
غیره لغرح ضا م   و سؼاار ثیبب ا  ویشیز ضاه ر  یک  وا مب ی

هب ث  غج ر ثتی یب خیر ثجر و ر  رهی ث  این آیشمنحجه دبکخ
ایدبر اخشلالار  آیشم ر ثراکبس لیشا  اهبیز ثخص کجم آالجرنی 

 مب اندبم  هبی سلرا ی،اندبم فؼبییزث  کئجالار  ،ػضلانی اکلتشی
 ،خهز رکشرکی ث  اضیبی رو سر و ر  وضؼیز خبیاه و چرخیاه

ػام آضنبیی ثب اغجل  و اندبم فؼبییز ثب وخجر آکیت ریاگی
-ر خ  10سب  0 ی م  اا اا عریك ضبخع ریاا ا گجنجلی مب ی

ث  لؼنبی اهبیز نااضشن  0  آرار م  ر  ثنای ضاه ثجر، دبکخ لی
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حاامثر اهبیز ػجال  لذمج   ،10و  اا نظر آالجرنی لج ر لذمج 
م خاویی ضبل  لح  ر رهبی چهب ر  ثخص . ثجرر  ایدبر اخشلال 

و  مبر، لچ رکز دطز، آ نح، احشببیی ر  نجاحی گرر ، ضبن ،
 و دب و ػضلار دطز کبق لچ دب و لفػ   ا ، اانجهب، رکز،  ا 

ث  غج ر سػجیر ضببسیک ثا  انسب  خهز سؼیین لح  رلیك ر ر 
 گرریا.هب در لیم  سجکظ آالجرنی گرفزلی ر  اخشیب  آنهب لرا 

آالجنگر سجضیحبر یلسبنی ر  مرر  درکطنبل ، سلبی  لج  اا 
  لج ر نیبا خهز الب مرر.هبی لخشتف آ  ا ائ  لیلج ر لسبز

هب یک  وا ثؼا اا درکطنبل  رلیم  ثجر. 45سلبی  درکطنبل  حاور 
ثؼا اا سحجی  درکطنبل   گرریا.آو ی لیسحجی  ث  هر فرر خبغ

 ، حبوی اعلاػبسی ر  لج ر ا گجنجلی غحیح رناانذشضلیCDیک 
 سحتی ث  لنظج  گرفز. لی ر  اخشیب  افرار لرا  خهز اعلاع  کبنی

سحز ویناوا اکشفبره گرریا.  13ویرایص  SPSSافشا  اا نرمهب راره
هبی ضبخعهب اا آلب  سجغیفی ضبل  ثرای سدشی  و سحتی  راره

متی  لشلیرهبی لج ر  ر غا-سببی  لرمشی و درامناگی و فراوانی 
و سحتی  وا یبنس  دب الشریک سی لسشم ثر کی و اا آالج  

م  اا  لسشم  و واثسش خهز ثر کی  اثغ  ثین لشلیرهبی یلغرف  
اکلجئر  مبیثجرنا و آالج  و مبی نظر آلب ی را ای سجایغ نرلبل 

 ن لشلیرهبی لسشم  و واثسش  م  میفی ثجرناثرای ثر کی  اثغ  ثی
 نطبه رهناه05/0 مبشر اا Pاا نغر آلب ی، لمبریر اکشفبره گرریا. 

 ضا. ر  نظر گرفش ثجر  را  لؼنی

 
 ّ  ي فتِ

نفر اا رناانذشضلب  ضهر سجریش لج ر  100ر  این سحمیك 
% 46) کبل 40گرفشنا م  اا نظر کنی ث  رو گروه ایر  دژوهص لرا 

لیبنگین  سمسیم ضانا. % اا افرار(54) کبل 40و ثبلای  اا افرار(
 75و لیبنگین وانی،  (کبل 70و حاامثر  26حاال  ) کبل 42کنی 

% اا افرار 20 .میتجگرم( ثجر 125و حاامثر  45میتجگرم )حاال  
نفر اا رناانذشضلب  ػبجلی  86ثجرنا.  لرر% 80و  ا لج ر لغبیؼ  

ر ر ر  نجاحی  فراوانیر غا  نفر را ای سخػع ثجرنا. 13و 
گرر ، ضبن ، سج اکیک، آ نح، مبر، لچ رکز و رکز، لفػ   ا  
 :و  ا ، اانج، دب و لچ دب و ػضلار کبق دب ث  سرسیت ػجب ر ثجر اا

سجایغ %. 12% و %13، %17، %12، %25، %38، %9، %19، %25، 48
فراوانی ر رهبی لج ر ثر کی ر  نجاحی لخشتف ر  نبجرا  آو ره 

ثیطشرین لیشا  ر ر ر  نبحی  گرر   ،ثب سجخ  ث  نبجرا  ضاه اکز.
ثین ر رهبی  %( گشا ش ضا.9%( و مبشرین لیشا  ر  آ نح )48)

 وخجر نااضز.ا سجبط لؼنبرا ی  و وا  نجاحی لخشتف و کن
 190و حاامثر  153لشر )حاال  کبنشی 171لیبنگین لا این افرار 

لشر، ا سجبط لؼنبرا ی ثب کبنشی 171لشر( ثجر م  لا مبشر اا کبنشی
(. ثین ػام اندبم P;01/0) راضزر ر ر  نبحی   ا  و لفػ   ا  

فؼبییز و اضی ث  غج ر لرست و ر ر ػضلار کبق ا سجبط 
% اا 73( م  این افرار غیر و اضلب  P;03/0) زلؼنبرا  وخجر راض

-م  اا یجنیز رناانذشضلبنیضانا. خبلؼ  لج ر ثر کی  ا ضبل  لی

% ر  نبحی  لچ رکز و 52هبی غیرلبث  سنظیم اکشفبره لی مررنا، 
آنهبیی م   (.P;07/0) رکز ر ر راضشنا م  این لیشا  لؼنبرا  ثجر

ی مررنا، ث  غج ر ثیبب  ویشیز ل 5-10ر  یک  وا مب ی ثین
% اا م  افرار 55( م  P;02/0) لؼنبرا ی لجشلا ث  ر ر اانج ثجرنا

ضانا. ثین رناانذشضلبنی م  لبثین رو لج ر ثر کی  ا ضبل  لی
رلیم  ولز اکشراحز راضشنا و آنبنی م  ثیص اا  5ویشیز مبشر اا 

گرفشنا، اا نظر ر ر ضبن  سفبور این الب  اکشراحز ر  نظر لی
% را ای ضبن  33(. ثاین لفهجم م  P;05/0) ا ی وخجر راضزلؼنبر

 5ر ر ثجرنا ر  حبیی م  ر  رناانذشضلب  ثب فبغت  البنی ثیص اا 
% اا رناانذشضلبنی م  28% ر ر ضبن  گشا ش ضا. 17رلیم ، فمظ 

مررنا، اانجر ر گشا ش حین مب  وضؼیز اکشبناا ر  ا  ػبیز نبی
 (. P;04/0مررنا م  لؼنبرا  ثجر )

هبی % افرار نبره اهبیز فؼبییز87اا ثین افرار لج ر لغبیؼ ، 
گشا ش نبجرنا م  ر  ثین این افرار فراوانی  5سلرا ی  ا ثیص اا 

هبی % ثجره اکز و ا سجبط گرر  ر ر ثب اندبم فؼبییز83گرر  ر ر 
(. ر  هبین گروه، فراوانی >001/0P) سلرا ی لؼنبرا  ثجره اکز

(. ث  P;05/0هم لؼنبرا  اکز ) اکز م  آ  % ثجره84ر ر ضبن  
% اا افرار ر رهبی نبحی  سج اکیک  ا گشا ش 90هبین سرسیت، 

(، ر ر P;03/0% )100(. ر ر آ نح ر  این گروه P;03/0نبجرنا)
( P;01/0% )100( و ر ر ػضلار نبحی  کبق P;05/0% )88اانج 

بم فؼبییز % اا افرار لج ر لغبیؼ  ث  آیشم اهبیز اند46ثجره اکز. 
رارنا م  ا سجبط  5ثرای رکشرکی ث  اضیبء رو سر، نبره ثبلای 

( P;03/0% اا افرار( )75) لؼنبرا ی ثب ر ر نبحی   ا  و لفػ   ا 
 ( راضز. P;03/0% اا افرار( ) 75و ر ر ػضلار کبق )

ثین لشلیرهبی ذی  و ر رهب ر  نجاحی لخشتف ا سجبعی ریاه 
 واه سمسیم  7سب  6 واه و  5سب  1 نطا:  واهبی مب ی ث  رو گروه

 وا  6 وا و حاامثر  2ثنای ضا. حاال   واهبی مب ی ر  هفش  
% ر  ضیفز غجح و ثمی  ر  ضیفز غجح یب 71ثجر. اا لیب  این افرار 

ػػر ث  فؼبییز اضشلبل راضشنا. اا نظر کبثم  مب ی، افرار ث  رو 
% 96این افرار کبل سمسیم ضانا. اا  13کبل و ثبلای  13گروه ایر 

% اا لجا ر، ا سفبع 96 اکز رکز و ثمی  چخ رکز ثجرنا. ر  
% اا افرار 90هب لبث  سنظیم ثجر. هبی لج ر اکشفبره ر  متینیکسبثج ه

لج ر ثر کی ث  آیشم اهبیز اندبم فؼبییز ر  وضؼیز خبیاه و 
% اا افرار لج ر لغبیؼ  اهبیز آیشم 77رارنا.  5چرخیاه نبره ثبلای 

%، اهبیز آیشم ػام 71  فؼبییز ثب وخجر آکیت ریاگی و ارال
اکلتشی ثب نبره -آگبهی اا ا گجنجلی  ا ر  ایدبر لطللار ػضلانی

گشا ش مررنا. مطیا  یب نلطیا  کیگب  ثب ر رهب ا سجبعی  5ثبلای 
نااضز. ثین لبثتیز سنظیم نج  یجنیز و لحیظ مب  ثب ر رهب ر  

 ای ریاه نطا.خبلؼ  آلب ی لج ر ثر کی  اثغ 
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 بحث
اخشلالار ػضلانی اکلتشی، ثخص وکیؼی اا ضبیؼبر ضلتی 

رها. این اخشلالار ر  لطبغ   ا ر  خجالغ غنؼشی سطلی  لی
 فراوانیرناانذشضلی اا هبی رناانی اا خبت  واثسش  ث  لرالجز

رها سؼاار ایبری اا (. لغبیؼبر نطب  لی16) ثبلایی ثرخج را  اکز
هبی ػضلانی اکلتشی رناانذشضلب  ر  لؼرؼ اثشلا ث  انجاع نب احشی

 نبضی اا این حرف  هسشنا. 
% اا رناانذشضلب  حاال  اا 70ثراکبس نشبیح لغبیؼ  حبضر، 

لبیز راضشنا. ر  کبیر یک ر ر ػضلانی اکلتشی ر  ثا  خجر ض
-16) % گشا ش ضاه اکز62-82لغبیؼبر این لیشا  ث  سرسیت 

ر  لغبیؼ  حبضر سمریجب نیبی اا خبلؼ  لج ر ثر کی لجشلا ث   (.20
ر  لغبیؼبر ریگر نیش گرر  ر ر ثیطشرین ر غا  گرر  ر ر ثجرنا.

% 66% سب 24اخشلالار  ا ث  خجر اخشػبظ راره و ث  سرسیت 
اا عرفی ر  این  .(25-21و17، 8،13،16) کزگشا ش ضاه ا
هبی ر ر ر  رناانذشضلبنی م  ثیطشر فؼبییز فراوانیلغبیؼ  لیشا  

هبی % ثجر م  سبثیر فؼبییز50رارنا، ثیص اا سلرا ی اندبم لی
اا عرفی عجك نشبیح،  رها.سلرا ی  ا ر  ثروا گرر  ر ر نطب  لی

و  ر رهبی نبحی  سج اکیک% اا افرار 90، ر  % افرار ر ر ضبن 84 ر 
والاچی  هبی سلرا ی ثجر.ر  سببلی آنهب ر ر آ نح لرسجظ ثب فؼبییز

ػتز ثروا گرر  ر ر  ا ثب وضؼیز نطسش  عجلانی لار لرسجظ 
م  ر  این حبیز ثایی  اسخبذ  ،رانسش  اکز سب وضؼیز ایسشبره

وضؼیز ث  ختج آلاه کر ر  عجلانی لار، حرمبر سلرا ی 
  و سن  ث  یک عرف ر  نشید  ایدبر ایبجبلانس چرخطی کر، گرر

هبی گررنی سجایغ ػضلانی، نیروهب ث  عج  غیر لرین  ر  کشج  لهره
اا ػجال  لجثر ریگر، ػام سؼبرل  منا.ضاه و  فرر  ا لسشؼا ر ر لی

ثین ػضلار ثجبر رهناه ضبن  و سن  و ػضلار حرمز رهناه ر  
سجانا ث  ضبیؼبسی اا لجی  این نبحی  ضنبخش  ضاه م  ر  ارال  لی
ضبیؼبر رژنراسیج و فشك  ،گیرافشبرگی اػػبة، ر رهبی ػضلانی

سجانا لحاوریز اا عرفی لنطبء ر ر لی ریسک لندر گررر.
حرمشی لفبغ  فبکز ثایی  ػام سرضح مبفی لبیغ کینجویبل ر  

ای و نیش ایدبر نمبط سحرمی و افشایص فطب  ث  ریسک ثین لهرهثی

ی  هیذجمسی ػضلار ر  انمجبضبر للر  و عجلانی ثای ایلبض 
 ینشخػػل(. اا عرفی وی ثروا ػلائم  ا ر  7) لار ثبضا

ثب حرمبر سلرا ی  س نسجز ث  رناانذشضلب  ػبجلیلدریجرنشی
نجع سخػع و یب  حبضرر  لغبیؼ   ویی (7) رانسش  اکزلرسجظ 

 ین هبچن نااضز. وی یراضشن یب نااضشن آ  ثب ثروا ر رهب ا سجبع
گرفشن آین  ر  رکز غبیت  ثب ثروا ر ر ر  نبحی  سرادشیجس  ا

 لذثج  ر  این لغبیؼ  ا سجبط الب( 7) لرسجظ گشا ش مرره اکز
 رناانذشضک لیشا  ولجع گرر  ر ر  ا ر  انب  ،Niemi لؼنبرا  نججر.

( ویی ر  لغبیؼ  اخیر 26) ثیطشر اا لررا  گشا ش مرره اکز
ؼ  ریگری نج  مم و نبلنبکت لحیظ مب  ر  لغبیسفبوسی یبفز نطا. 

ث  ػنجا  یلی اا ػت  سبثیر گذا  ر  ثروا گرر  ر ر ضنبخش  ضاه 
ثایی  نیبا ث   رناانذشضلب  م  ر  لغبیؼبر ثیب  ضاه(. 25) اکز

ر   حفظ رلز ثبلا، سبرمش حجاس و اندبم حرمبر ظریف رکشی
ػضلار سرادشیجس ر  رو   ثب  مب ی کنگین ثلؼرؼ اػببل 

 27) بز گرر  و نیش سحبی  وضؼیز ث  ختج آلاه کر هسشناک
ر  حین ػضت  سرادشیجس ایلشریلی اا عرفی، لیشا  فؼبییز (. 28و

حفظ دبکچر خهز در مرر  دجکیاگی سمریجب لطبث  ثب دبکچر خم 
اکشفبره اا ضاه  و ث  ختج، لشجکظ و ثبلا گشا ش ضاه اکز. 

وضؼیز سلییرار لحبکجبر ثیجللبنیلی نطب  رار م  ر  این 
گطشبو  ضبن  وکیغ ثجره م  این الر ر  نشید  اػببل نیروی دیجکش  

ضجاهای لجنی  ،ر  یک لغبیؼ  (.28) ثبضار  حین این فؼبییز لی
ثر افشایص خغر گرر  ر ر ثب وضؼیز خم ضاه فمرار گررنی ر  

وضؼیز خم وی گشا ش عجك  .عجلانی لار یبفز ضاه اکز
خغر اثشلا ث  ر ر  ا ر   ،خ  ر  گرر ر  20 ضاه ث  ختج ر  حا

سجانا هبراه ثب خم لیاین الر م   (26) رهاافرار ضبغ  افشایص لی
هبی گررنی  ا افشایص وا ره ثر لهرهبر غال ،خغرضا  خبنجی 

آ نح  و ث  ثبلای لرا گیری ػبل  ر  لغبیؼ  ریگری  .(27) رها
ثروا ر ر گرر   نیش ثبنسجز ث  سن  اناام فجلبنی غبیت و غیر غبیت 

حین  و ضبن  لرسجظ گشا ش ضاه اکز. اا عرفی هرچ  رناانذشضک
لیشا  چرخص سن   یبو مرر هب  ا ث  کبشی لشببی  لیضبن فؼبییز 

، گرفزر  این وضؼیز لرا  لیی سرالب  عجلانی ثیطشر ثجر و یب
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افشایص لشنبکت ثب آ   هبثروا ر ر ر  گرر ، ثباوهب و ضبن لیشا  
احشببلا ا سجبط یبفز ضاه ر  ثروا   لغبیؼ  حبضر ر(. 8) یبفزلی

رلیم  ثایی  ثروا ر ر ر   5ویشیز مبشر اا  ثین ضبن  ر ر و الب 
لار سرادشیجس و ػام سؼبرل ر  نیروهبی ػضلانی ثجبر رهناه ضػ

اا عرفی کنا م  ،ایو حرمز رهناه ر  نبحی  گرر  و مبرثنا ضبن 
اام فجلبنی ر  ثبلای کر ر  عجلانی گیرافشبرگی ضبن  ثایی  حفظ ان

ر ر ضبن   هبچنین .(29) ثبضاهب لار و وضؼیز گرر ضاه ضبن 
لبلن اکز ر ر ا خبػی اا گرر  ثبضا. ػام وخجر اکشراحز ثین 

هبی سجانا ثایی  نججر الب  مبفی خهز سرلیم ثبفزهب لیویشیز
آکیت ریاه ر  اثر اػببل ثب هبی سلرا ی، انمجبضبر لااوم 

و ػام سؼبرل ر  و ر  نشید  نب کبئی ر  گررش خج   لانیػض
ر  لغبیؼ   ای ثرای ػلائم فرر ثبضا.خجر ػبل  سطایا منناه ،نیروهب
ر ر و  ضبن  ،ر  ثروا گرر  ر رهبی سلرا ی فؼبییز منجنی

وضؼیز ییلن  رخی  ثجره اکز. ر رهبی نبحی  سج اکیک چنینهب
ب ثروا ر رهب ر  این ث  ختج و چرخیاه ا سجبعی ث و خم ضاه 

  نجاحی نااضز.
ر   ر ر مبر رولین فراوانی  ا ث  خجر اخشػبظ راره اکز.

ای اا ػت  لجثر ر  ثروا مبر ر ر، ث  وضؼیز لبشا خم ضاه لغبیؼ 
سجانا کجت ثروا اخشلالاسی اا لجی  ضؼف ث  ختج اضب ه ضاه م  لی

ػضلار ثجبر رهناه مبری، ایسلبی ػضلار مجسبه ضاه و 
احشببل ایدبر اکشرین ثبضا. هبچنین  ای ر  آنهبلی  نمبط لبض سط

هبی امسنشریک ر  عجلانی ر  ػضلار مبری ثایی  حفظ انمجبؼ
ضبیؼبر سجانا ر  ارال  ثبػث ایدبر لی لار و نیش ر  اثر خسشگی
ر   (.8) ر ر و نب احشی لجثر ثبضا ثروار  کغح ریسک ضاه و ر  

 وضنبیی، وضؼیز غتظ آ نح و لغبیؼ  ریگری ااوی  نبلنبکت 
 هب و چرخص ثیص اا حا سن  و حفظ آ  ر  عجلانی لارضبن 

حین مب  اا ػجال  لجثر ر  ثروا مبرر ر ر  رناانذشضلب  گشا ش 
خهز اخرای  یبلفرر مضاه اکز. اا عرفی رناانذشضلبنی م  اا 

ر  این  (.8) مررناثررنا، مبرر ر مبشری سدرث  لیمب هب ثهره لی
ؼ  ثین لبثتیز سنظیم نج  یجنیز و لحیظ مب  و مبر ر ر  اثغ  لغبی

ضبیا ػام ا سجبط ثین مبرر ر و لشلیرهبی لج ر  لطبهاه نطا.
ثر کی ر  لغبیؼ  اخیر ثب نجع سدهیشار ث  مب  ثرره ضاه، ػبرار 

ر  لمبیس  ثب  هبی فرهنگی ر  خبلؼ  لج ر ثر کیفرری و سفبور
نیش ضبیا   هبی ریگر ثبضا.کبیر خجالغ لج ر ثر کی ر  مطج

ػجال  ریگری ر  ثروا مبرر ر رخی  ثبضنا م  نیبا ث  ثر کی 
  .ی را رثیطشر

 و یک چهب م افرار لج ر ثر کی لجشلا ث  ر ر ضبن  و لچ رکز
سجا  ػجال  فجق رکز ثجرنا. ر  لج ر ػت  اثشلا ث  این ر رهب لی

شضلب   ا رخی  رانسز. اا عرفی عجك گشا ش لمبلار، رناانذ
م  رو کی فتلطن ثیص  لسشؼا اثشلا ث  کنا م سجن  مب ح هسشنا

حین مب  اا ػجال  احشببیی ثروا این ػب ض  لچ رکز اا حا 
هبی غیر لبث  سنظیم ر  این لغبیؼ ، یجنیز (.27) لؼرفی ضاه اکز

 Rucker. ر  لغبیؼ  اناهر  ثروا ر ر ر  این نبحی  لجثر ثجر
وضؼیز  ک و نحجه مب  وی )ر وضؼیز لرا گیری رناانذشض

 گشا ش ضبن  و سن ( کجت ایدبر ر ر ر  رکز و لچ ،آ نح نبلنبکت
(. ر  حبیی م  لغبیؼ  لب نطب  رار سدهیشار لج ر 8) ضاه اکز

ر  دیطگیری و  و نمص آنهب ثبیا اکشفبره ر  ایدبر ر ر لجثر هسشنا
یؼ  ر  لغب لج ر سجخ  لرا  ثگیرر. این رکش  اا اخشلالار ر لب 

ریگری فؼبییز ػضلار امسشبنسج  کبػا ثیص اا فتلسج هب حین 
مب  رناانذشضلی گشا ش ضاه اکز م  ث  نمص ثجبر رهناه آنهب ر  
حفظ وضؼیز لچ رکز حین مب  اضب ه را ر م  خجر ر  عجلانی 

ر ر اانج، ر  این  (.27) سجانا ػتز ر ر ر  این نبحی  ثبضالار لی
ویشیز ثیبب ا  و  ثبلای و ثب سؼاارراضش   فراوانی% 13لغبیؼ  
سجا  هبی سلرا ی  اثغ  لسشمیم راضز. اا ػت  ایدبر آ  لیفؼبییز

هبی غتظ ر  این ث  ارال  فؼبییز ثب ثیبب ا  ثیطشر و حفظ وضؼیز
حبیز اضب ه مرر. رناانذشضلب  ثب وخجر اینل  اا ر رهبی خجر آگبه 

رانسش  و ث  ارال   هسشنا، گبهی ثروا این ر رهب  ا خشئی اا مب 
سجانا و انا م  خجر ر  آیناه لیفؼبییز ر  این ضرایظ اغرا  لی

 کا (. دس ث  نظر لی8) ثبػث ثاسر ضا  ػلائم و نبسجانی گررر
هبی آنهب نیش ثبیا ر  آلجاش ا گجنجلی غحیح، اغلاح ریاگبه

%، 13ر ر لچ دب و دب ثب فراوانی  گیری و ر لب  لانظر لرا گیرر.دیص
ب ػجال  لج ر ثر کی ر  این لغبیؼ  ا سجبط نااضز. ضبیا ػجالتی ث

غیر اا این ػجال  ر  ثروا این ر ر لجثر ثبضنا م  ثبیا لج ر ثر کی 
% ر  خبلؼ  لج ر ثر کی 12اا فراوانی  ر ر نبحی  کبق لرا گیرر.

ا سجبط و مم سحرمی  ثرخج را  ثجر م  ثب ػام اندبم فؼبییز و اضی
هبی م  اندبم فؼبییز اکز اضب ه ضاه رلغبیؼب لسشمیم راضز. ر 

سجانا اا اثشلا ث  ر رهبی ػضلانی ی لنظم و  واان  لیضو ا
اا عرفی ر  سببلی . (7،17،16) اکلتشی ر  رناانذشضلب  ثلبها

هبی افرار لج ر ثر کی گشا ش ر ر ر  نبحی  کبق ثب اندبم فؼبییز
%  75  اکز. نیش ر  م  ثب رلای  فجق لبث  سجخی ثجرسلرا ی لرسجظ 

اا افرار ثب حفظ وضؼیز ثبثز خهز رکشرکی ث  اضیبء رو سر ر ر 
کبق ث  عج  لؼنبرا ی گشا ش ضا م  نطب  رهناه اػببل ثب  ثبلا ث  
این نبحی  ر  حبیز ایسشب و اندبم حرمبر ر  این وضؼیز اکز. اا 

، اکشفبره اا سلی  گبه ر  نبحی  مبری Ruckerعرفی ر  لغبیؼ  
نبحی  لجثر  این  دبی  رناانذشضک ر  مبهص گشا ش ر رهبیچهب

 ر  لغبیؼ  اخیر این لج ر ثر کی نطا.(. 8) ضنبخش  ضاه اکز
راضز م  ثب اندبم  فراوانی% 12 ، ا  و لفػ   ا   ر رهبی نبحی

فؼبییز ثرای رکشرکی ث  اضیبء رو سر ا سجبط راضز. ضبیا ثب این 
ثب  ایبری ث  لفػ  و ػضلار  ،مب  فرر ثب خم مرر  سن   وی  ا 

ر  عجلانی لار کجت م   ا  اا لجی  ایتیجدسجاس سحبی  منا 
ثروا ر ر ضجر. ایجش  کغح لرا گیری  ا  نسجز ث  اانج ر  ایدبر 

( م  ر  این 8) ر ر ر  وضؼیز نطسش  لجثر ضنبخش  ضاه اکز
 171لغبیؼ  ثر کی نطا. ایجش  ر  این لغبیؼ  افرار ثب لا مبشر اا 

نشی لشر ث  غج ر لؼنبرا ی ر  این نبحی  ر ر راضشنا م  ضبیا کب
سرین آللجیا کغح لرا گیری  ا  نسجز ث  اانج ثبضا. ایاه

م  ر  افرار  (28) وضؼیز، هم کغح ثجر  این رو لفػ  اکز
گیرر. دس لبث  سنظیم سر اا اانج لرا  لیثبلامجسبه لا، کغح  ا  

نذشضک نیش ثبیا لج ر سجخ  چهب دبی  رنااغنایی ثجر  ا سفبع 
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% اا افرار لج ر 77گررر م  ر  نهبیز لدارا اضب ه لی لرا گیرر.
رارنا ثر کی ثاو  سجخ  ث  آکیت ریاگی ث  فؼبییز خجر ارال  لی

مررنا. دس ث  نظر اعلاػی لیئ  ا گجنجلی اظهب  ثیب% اا لس71و 
ر اا ضرایظ کبای افراو آگبه (29) و ػبرار هب کا سلییر ریاگبهلی

سجانا ر  آیناه اثرار کجرلنای راضش  ثبضا اگرچ  لنبکت مب ی لی
گررر دس دیطنهبر لی   غج ر لمغؼی ثب ر رهب ا سجبط نااضز.ث

هبی فرری ای ثب سجخ  ث  ػجال  مب ی و ریاگبههبی رو هدیگیری
نیش  ثب ر  نظر گرفشن ضرایظ  وانی لح  مب  غج ر گیرر سب نمص 

ػجال   ،Harknessر  لغبیؼ   طشر لطخع گررر.این ػجال  ثی
ر  ی ثبلایی ثیندیصاا لجی  ضرایظ مب ی خسش  منناه، لا ر   وانی

اا مب  گرفش  ضاه راضشنا.مبر ر ر ر  رناانذشضلب  سباه ث   اثغ  ثب 
عرفی ضرایظ لحیظ مب  لث  ر خ  حرا ر ثبلای لحیظ نیش ثب 

سر ثرای ثر کی این خبلغم  لغبیؼبر  (4) کزامبرر ر لرسجظ ثجره
ثب سجخ  ث  لغبیت فجق ضرو ر آلجاش  گررر.ػجال  سجغی  لی

نیش مب  ثب سدهیشار لنبکت و سلییر ر   ،ا گجنجلی غحیح مب ی
 گیرر.هبی فرری لج ر سبمیا لرا  لیریاگبه

هبیی م  لسشتشم آلجاش ػبتی اندبم ثرنبل  عجك نظر فینسن،
  غج ر غحیح اا نظر اغجل ذشضلب  ثنلبنج هبی ویژه رناا

ر  ایدبر و فراگیری ػبرار و  فشب هبی غحیح  ،ا گجنجلی ثبضا
  .(29) اکزثسیب  لجثرسر اا غرفب انشمبل اعلاػبر ػتبی 

 

 گیسیًتیجِ
انجاع ر رهبی ػضلانی اکلتشی و  فراوانیر  لغبیؼ  حبضر 

یش ا سجبط آنهب ثب ثرخی اا ػجال  ا گجنجلی ر  رناانذشضلب  ضهر سجر
ثر کی گرریا م  اا این لیب  گرر  ر ر و مبرر ر ثیطشرین لیشا  

هبی سلرا ی ر  رارنا. اندبم فؼبییزر ر  ا ث  خجر اخشػبظ لی
وضؼیز ایسشب ثب امثر ر رهبی ػضلانی اکلتشی ضلتی لرسجظ ثجر. 

هب، هبی مب ی غحیح و نیش سلییر ریاگبهآلجاش ػبتی وضؼیز
ثرای  ػب ض  هب دس اا ثروانگبم آکیت فشب  و هبچنین ر لب  ث  ه

و گسشرش هرچ  ثیطشر آکیت ث  ختجگیری اا لشلن ضا  آ  
گررر لغبیؼبر دیگیران  دیطنهبر لی گررر.نجاحی لدبو  سجغی  لی

خهز ثر کی احشببل ولجع اخشلالار ر  افرار ثاو  ػلالز ر  
 آیناه اندبم ضجر.

 
 ت ديس ٍ ت كس
ا ی خجر  ا اا شلراست کذبکگ اگب  لمبی یسنثاین وکیت  نج

لرمش سحمیمبر رانطدجئی رانطگبه ػتجم دشضلی و خالبر ر لبنی 
 و ااره، کرمب  خبنم رمشر غلاحسجریش خهز حببیز لبیی این عرح

و رناانذشضلب   خبنم نطبین کهبلیفیشیجسرادیسز کرمب  نیش 
    را نا.لحشرلی م  ر  اخرای این عرح لب  ا یب ی فرلجرنا اػلام لی
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