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ي پًیا تأثیر تمریىات يیصٌ واحیٍ مرکسی بر استقامت عضلات، تعادل ایستا 

 آجا( ص) اءیالاوبداوشجًیان داوشگاٌ پدافىد ًَایی خاتم 

1*پّریّانىسحتی    

2صاىغ ةاةاگم جتار   

 3ؿياکّش اؿؼ ةاةاٌژادی

 چکیدٌ
جضلیق صاوؼ ةا ُغف ةؼرؿی جأدیؼ جيؼیٍات ویژه ٌاصیَ ىؼکؽی ةؼ اؿحلاىث ّىلات ٌاصیَ 

اٌسام  آزا( ص) اءیالاٌتىؼکؽی، جْادل ایـحا و پّیا داٌكسّیان داٌكگاه پغافٍغ ُّایی ظاجو 

ٌفؼ از داٌكسّیان ةَ ًّر داوًهتاٌَ در ایً جضلیق قؼکث کؼدٌغ و ةَ ًّر  40قغه اؿث.

جْادل ایـحا  وه جسؼةی و کٍحؼل جلـیو قغٌغ. اؿحلاىث ٌاصیَ ىؼکؽی ةغن وجنادفی ةَ دو گؼ

ىیغاٌی اؿحلاىث ٌاصیَ ىؼکؽی ةغن از كتیم  یُا آزىّنو پّیا ةَ جؼجیب ةَ وؿیهَ ةؼظی 

قغٌغ. گؼوه  یؼیگ اٌغازهو وای  نک نکجْادنی  یُا آزىّنؿّرٌـً، فهکكً جٍَ و پم زدن و 

)ؿَ زهـَ در ُفحَ( جيؼیٍات ویژه دتات دٍُغه ٌاصیَ ىؼکؽی  یا ُفحَجسؼةی یک دوره قف 

ةَ وؿیهَ آزىّن جی ىـحلم و ةا اؿحفاده از ٌؼم افؽار  ُا دادهرا اٌسام دادٌغ. جسؽیَ و جضهیم 

spss  ،ٍَاٌسام قغ. ٌحایر پژوُف ٌكان داد ةیً ىیاٌگیً ٌيؼات آزىّن ؿّرٌـً، فهکكً ج

ث و چپ، ٌيؼه کهی اؿحلاىث، جْادل ایـحا و پّیا در ةَ پِهّی راؿ زدن پمةَ قکو،  زدن پم

ةؼ ایً اؿاس  دو گؼوه جسؼةی و کٍحؼل در پؾ آزىّن اظحلاف ىٍْاداری وزّد داقث.

ةَ ىٍُّر افؽایف اؿحلاىث ٌاصیَ ىؼکؽی ةغن و ةَ  جّاٌغ یىجيؼیٍات ویژه ٌاصیَ ىؼکؽی ةغن 

ىّرد  آزا( ص) اءیالاٌتیی ظاجو دٌتال آن ةِتّد جْادل در داٌكسّیان داٌكگاه پغافٍغ ُّا

 اؿحفاده كؼار ةگیؼد.

 کلیدی یَا ياشٌ

 ص(، ثبات مرکسی، تعادل) اءیالاوباستقامت عضلاوی، داوشگاٌ خاتم  

  

                                                           
 آزا( ص) اءیالاٌت ظاجو ییُّا پغافٍغ داٌكگاه یّهي ئثیُ ّىّ - 1
 ی ورزقی داٌكگاه گیلانُا بیآؿدوره دکحؼی  یداٌكسّ - 2
 (ص) اءیالاٌت ظاجو ییُّا پغافٍغ داٌكگاه یّهي أتیُ ّىّ - 3

 Email: alipourone@yahoo.com *ٌّیـٍغه ىـئّل:                                 
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 مقدمٍ

ؿؼةازان و افـؼان ٌیؼوُای ىـهش، ةؼای ّيم ةَ وَایف ظّد ةَ آىادگی زـياٌی ةالایی ٌیاز 

دارٌغ. ةَ ُيیً دنیم جاکیغ امهی فؼىاٌغُان ٌُاىی، ارجلاع ؿٌش آىادگی زـياٌی ٌیؼوُا 

. وْف در اٌسام فْانیث و جيؼیٍات ایً ؿؼةازان ىيکً اؿث ةا ظٌؼ ةؼوز آؿیب ُيؼاه ةاقغ یى

اؿث ، وْف در ٌاصیَ جٍَ قّد یىکَ ةیكحؼیً وْف در آن ٌاصیَ اصـاس  یا یٌّاصةاقغ کَ از 

 (.2010:47و ُيکاران،  2زٌّؽ؛ 2010:303و ُيکاران،  1کًُّ)

جنّر قّد کَ ّىلات قکيی در زهّی آن و  4یاَ یپاةَ ٍّّان  جّاٌغ یى 3ٌاصیَ ىؼکؽی ةغن

در پكث آن، ّىهَ دیافؼاگو در ةالای آن و کف  ُا یٍیؿؼو  ُا ىِؼهؿحّن  کٍٍغه راؿثّىلات 

: 2010 ،5ةؼوىیث) اٌغ قغهنگً و ّىلات کيؼةٍغ نگٍی ةَ ٍّّان كـيث جضحاٌی آن قٍاظحَ 

ٌاصیَ ىؼکؽی پایغار ةغن ىاٌٍغ یک پایَ كّی ةؼای جْادل ّىلاٌی وؼوری اؿث )ةؼوىیث،  (.80

 یُا یدتاج یت ٌـتث ةَ ةّىلات، ىلاوم ؿاظحً ؿحّن فلؼا یٌلف امه یک(. 88: 2010

 یدتاج یدر ىتضخ ؿحّن فلؼات اؿث. ة یسیار رایةـ یُا واژه یدتاج یاؿث. دتات و ة یاصحيان

ىٍسؼ  جّاٌغ یى یب ةافحیَ ُؼ ٌّع آؿک ةاقغ یى یْیف ظٌؼ آؿیب در داىٍَ ًتیةَ ىفِّم افؽا

 یٍحؼل ّىلاٌکاظحلال در  (.139: 2010)ؿِؼىً،  دتاجی قّد یث ةیو در ٌِا یىفنه یةَ قه

ث ىٍسؼ ةَ اظحلال جْادل، آىادگی زـياٌی، درد و آؿیب یّىلات در ٌِا یدتاج یجٍَ و ة

(. در مّرجیکَ وْف یا فلغان ُياٍُگی 427: 2013ّهی ٌـث و ُيکاران، )ىضيغ قّد یى

ىٍسؼ ةَ کاُف  جّاٌغ یىکافی در ؿاظحار ّىلاٌی ٌاصیَ ىؼکؽی ةغن وزّد داقحَ ةاقغ، 

ّىلاٌی، پؼکاری و  یغگیکك صؼکحی مضیش، ةؼوز انگُّای صؼکحی زتؼاٌی، یُاانگّ یادؼگػار

ةٍاةؼایً گام اول در جّؿَْ ٌاصیَ ىؼکؽی  (.671: 2005 ،6ىّری و فؼدریـّن)ٌِایحاً آؿیب قّد 

ٌاصیَ  (.671: 2005 ىّری، و فؼدریـّن)پایغار، جّؿَْ اؿحلاىث ّىلات کيؼی ـ نگٍی اؿث 

کَ كفـَ ؿیٍَ یک ؿّم ةالایی ؿیهٍغر را جكکیم  ةاقغ یىىؼکؽی ةغن ُياٌٍغ یک ؿیهٍغر 

؛ در صانیکَ نگً یک ؿّم پاییٍی دُغ یى، کَ ّيهکؼد کيؼةٍغ قاٌَ را جضث جأدیؼ كؼار دُغ یى

 ىؤدؼکَ ةؼ ّيهکؼد و ٌلف پاُا، ىّكْیث كفـَ ؿیٍَ و کيؼةٍغ قاٌَ  دُغ یىؿیهٍغر را جكکیم 

. ىؼکؽ ّنتی ـ ّىلاٌی، ىّكْیث و ووْیث یک ؿّم ةالایی و پاییٍی ؿیهٍغر را ُغایث اؿث

                                                           
1. Cohen 

2. Jones 

3.۰core 

4. foundation 

5.. Brumitt 

6. Fredericson & Moore 
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ّيهکؼد و ُـحٍغ.  ىؤدؼ. یک ؿّم ةالایی و پاییٍی ؿیهٍغر ُو ةؼ ىؼکؽ ّنتی ـ ّىلاٌی کٍغ یى

ُياٍُگی ىٍاؿب ّىلات ىؼکؽی ةغن زِث جّنیغ اٌحلال و کٍحؼل ىٍاؿب ٌیؼوُا و صؼکاجی کَ 

ؿازی ُياٍُگ ّىلات ىؼکؽی ةؼای ایساد دتات و  افحغ وؼوری اؿث. فْال در ةغن اجفاق ىی

 َیٌاصةازدُی ّيهکؼدی ةـیار ىِو اؿث کَ ایً اىؼ ٌیازىٍغ کٍحؼل كغرت، جْادل و صؼکث 

 فّكاٌی ُای اگؼ اٌغام صحی کَ اؿث ایً ةؼ اّحلاد(. 139: 2010، 1)ؿِؼىًةاقغ  ىؼکؽی ةغن ىی

 ّىلات در ّىلاٌی ٌیؼوُای زيِ در کاُف وْیف ةاقٍغ، ىؼکؽی ّىلات ونی كّی جضحاٌی و

 از ىاٌِ اىؼ ایً کَ قغه و جضحاٌی فّكاٌی ُای اٌغام در ٌیؼو جّنیغ کهی کاُف ةاّخ ىؼکؽی جٍَ

 (.139: 2010)ؿِؼىً، قّد  ىی ىؤدؼ صؼکات ایساد

 کیٍگ ُيچٍیً ةیان کؼد کَ جغییؼ در ىکاٌیک ؿیـحو اصحيالاً ىٍسؼ ةَ جغییؼ در انگّی

ةَ  جّاٌغ یىةکارگیؼی ّنتی ـ ّىلاٌی ظّاُغ قغ. ةٍاةؼایً ّيهکؼد اٌغام فّكاٌی و جضحاٌی 

ّىلاٌی ٌاصیَ ىؼکؽی ةغن جضث جأدیؼ كؼار گیؼد  -ىیؽان زیادی ةّؿیهَ دتات ىکاٌیکی و ّنتی

 (.80: 2010)ةؼوىیث، 

ظّد ةَ آىادگی ُياٌٌّر کَ گفحَ قغه ؿؼةازان و افـؼان ٌیؼوُای ىـهش، ةؼای ّيم ةَ وَایف 

زـياٌی ةالایی ٌیاز دارٌغ و فْانیث و جيؼیٍات ایً ؿؼةازان ىيکً اؿث ةا ظٌؼ ةؼوز آؿیب 

از ًؼفی ةؼظی  (.2011)اوکٌّؼ و ُيکاران،  ُيؼاه ةّده و صحی ىؼگ آٌِا را درپی داقحَ ةاقغ

ی ىيکً اؿکهحی و ّىلاٌی ىؼجتي ةا جيؼیٍات ٌُاى یُا بیآؿجضلیلات ةؼ ایً جاکیغ کؼدٌغ کَ 

در  ُا بیآؿ(. 2011، 2)ُاوٌحیغیؾ و پاکؽیٍّس اؿث ىّزب غیتث افؼاد از جيؼیٍات و کار قّد

 جّاٌغ یىةهکَ  گؼدد یىایً گؼوه ٌَ جٍِا ؿتب ةَ ظٌؼ افحادن ؿلاىحی ٌیؼوُای ٌُاىی 

دتث قغه از ىیان  یُا بیآؿکَ  یا گٌَّپی داقحَ ةاقغ ةَ  ىانی فؼاواٌی را در یُا ٍَیُؽ

ُفحَ جيؼیٍات  12کَ در ًّل  دُغ یىٌكان  جازه اؿحعغام قغهٌیؼوی ىؼد ٌُاىی  22000

روز از دؿث  53000ىلغىاجی کَ در ىؼکؽ آىّزش ٌُاىی کاٌادا اٌسام گؼدیغ ىٍحر ةَ ةیف از 

 ىیهیّن دلار در ُؼ ؿال اؿث 5/16قغه ةیف از  ةؼآوردىانی  یُا ٍَیُؽدادن جيؼیً قغ کَ 

کَ ایً اىؼ ٌكان دٍُغه اُيیث جكعیل و پیكگیؼی از ّّاىم  (2011)اوکٌّؼ و ُيکاران، 

 .ةاقغ یىادؼگػار ةؼ آؿیب 

از ًؼف دیگؼ جاکیغ ةؼ ایً ىّوّع ىِو اؿث کَ کاُف آىادگی زـياٌی کَ ةا درد و وْف 

کكّر ىٍسؼ  ةَ کاُف اىٍیث و جّان ٌُاىی جّاٌغ یىُيؼاه ةّده ةا از دؿث رفحً ٌیؼوُای آىاده 

                                                           
1
. Sahrmann 

2
. Havenetidis & Paxinos 
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ُيچٍیً جضلیلات ىعحهفی ةَ وزّد ّاروَ کيؼدرد در  (.2000)کافيً و ُيکاران،  قّد

ٌُاىیان اقاره کؼده و ارجتاط آن ةا ةؼظی از ّّاىم را ىّرد ارزیاةی كؼار دادٌغ و در جضلیلاجی ٌیؽ 

اظحَ ایً ّاروَ ةؼ ّيهکؼد روزاٌَ، کیفیث زٌغگی و اصـاس روایث فؼدی پؼد ؼیجأدةَ ةؼرؿی 

قغه اؿث. ُيچٍیً جضلیلات ىعحهفی ةَ ةؼرؿی ارجتاط كغرت و اؿحلاىث جٍَ و ٌاصیَ نگٍی ةا 

اىا ةؼ اؿاس ةؼرؿی پیكیٍَ، جضلیلی یافث ٌكغ کَ ةَ  اٌغ پؼداظحَةِتّد جْادل و ّيهکؼد 

ةؼرؿی زاىِ ارجتاط ةیً دتات ىؼکؽی و درد، جْادل، آىادگی زـياٌی و اصحيال ایساد ویژه در 

 یُا ٍَیُؽٌُاىیان ةپؼدازد، ُيچٍیً از آٌسایی کَ جضلیلات ىعحهف فلي ةَ ةؼرؿی  گؼوه

و راه صهی را ةؼای پیكگیؼی از آن ةَ دٌتال ةِتّد كغرت،  اٌغ پؼداظحَآؿیب در گؼوه ٌُاىیان 

و از آٌسایی کَ آؿیب و ةَ دٌتال آن  اٌغ ٌکؼدهاؿحلاىث و آىادگی زـياٌی در ایً گؼوه ارائَ 

ةّده ةَ ًّری کَ قغم افؼاد در ایساد آن از اُيیث ةـیار  یا صؼفَکم زِاٌی و وْف یک ىك

زیادی ةؼظّردار ةّده و ىـحْغ ةّدن ٌیؼوُای ٌُاىی زِث اةحلا ةَ آؿیب و ةَ دٌتال آن درد در 

در  جّاٌغ یىىعحهف کاری آٌان، چٍیً ىٌانْاجی  یُا ثیىأىّرٌّاصی دیگؼ ةا جّزَ ةَ قؼایي و 

ةؼ وْف، آؿیب و ةَ دٌتال آن کاُف ّيهکؼد و آىادگی  ىؤدؼزِث ةؼرؿی ىیؽان ّّاىم 

ةاقغ و اگؼ ىكعل قّد کَ ارجتاًی ةیً جيؼیٍات ویژه آىادگی زـياٌی  ىؤدؼزـياٌی 

ةؼ  ىؤدؼجيؼیٍی  یُا ةؼٌاىَةا جسّیؽ  جّان یى)جيؼیٍات دتات ىؼکؽی( و ایً فاکحّرُا وزّد دارد 

را ةَ  ُا ّاروٌَاقی از ایً  یُا ٍَیُؽَ، ایً ىكکلات را کاُف داده و در ٌحیسَ جلّیث ایً ٌاصی

 ىلغار زیادی کاُف داد.
 

 ادبیات تحقیق 

 :پؼداظحَ ىی قّدجضلیق  یُا واژهةؼای آقٍایی ةیكحؼ ةا ىّوّع، در ایٍسا ةَ جْؼیف ٌُؼی 

کَ ّىلات قکيی در  قّد یىٌاصیَ ىؼکؽی ةغن ةَ ٍّّان یک زْتَ جّمیف  واحیٍ مرکسی بدن:

در پكث، دیافؼاگو ةَ ٍّّان ؿلف و ّىلات کف نگً و کيؼةٍغ نگٍی کف آن را  یا ىِؼهزهّ، 

. از آٌسا کَ ٌاصیَ ىؼکؽی ٍُگام صؼکث ّىّ یا در صانث ایـحا ةَ ٍّّان یک دٍُغ یىجكکیم 

ىؼکؽی ةَ ، اُيیث زیادی دارد. ةَ ًّر کهی ٌاصیَ قّد یىواصغ ةاّخ دتات جٍَ و ؿحّن فلؼات 

، ةَ ّتارت دیگؼ ایً ٌاصیَ اؿاس و کٍغ یىٍّّان ىؼکؽ زٌسیؼه صؼکحی ّيهکؼدی اٌسام وَیفَ 

 (.1992)ٌّرکیً و نّاٌسی، ةاقغ یى ُا اٌغامپایَ جيام صؼکات 

جّاٌایی زِث کٍحؼل ووْیث و صؼکث جٍَ ةؼ روی نگً، ةَ ىٍُّر  :پایداری واحیٍ مرکسی بدن

 یُا ثیفْانایساد اىکان جّنیغ، اٌحلال و کٍحؼل ىٌهّب ٌیؼو و صؼکث ةَ ةعف اٌحِایی در 

 (.2010)ةؼوىیث،  ٍغیگّ یىصؼکحی را پایغاری ٌاصیَ ىؼکؽی ةغن  ؼهیزٌسىٍـسو ورزقی یا 
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ت پایغاری ٌاصیَ ىؼکؽی ةغن، فؼایٍغ اؿحفاده از جيؼیٍا :تمریىات پایداری واحیٍ مرکسی بدن

)ةؼوىیث،  ةاقغ یىٌاصیَ ىؼکؽی  فؼد ةَ صؼکات ویژه ةؼای افؽایف وَایف ّيهکؼدی و ىٍضنؼ

2010.) 

ؽ کث فْال ىؼکا یا صؼکؽ دلم ةغن در ىضغوده ؿٌش اجکجْادل پّیا ةَ ٍّّان صفٍ ىؼ :تعادل پًیا

ا در اٌسام آن ىِارت درگیؼ کَ كـيحی از ؿٌش اجکىِارت زىاٌی کدر صیً اٌسام ی (COPفكار )

در ایً جضلیق ىٍُّر از جْادل پّیا اىحیازی اؿث کَ  .(2005)پاٌکانیّ،  قّد یىٌتاقغ، جْؼیف 

 ( کـب ٌيّد.Y) قغه میجْغقعل از جـث جْادنی ؿحاره 

 :اُيیث دارد ٌیؽجضلیق  یُا واژهّلاوه ةؼ جْاریف ٌُؼی، قایـحَ اؿث ةَ جْؼیف ّيهیاجی 

جيؼیٍاجی کَ ةؼای افؽایف كغرت و اؿحلاىث ّىلاٌی ٌاصیَ  تمریىات پایداری واحیٍ مرکسی بدن:

 زهـَ در ُفحَ اٌسام قغٌغ. 3ُفحَ و ةَ مّرت  6ىؼکؽی ةغن، ةَ ىغت 

زفث ّىهَ  29ؿاظحيان ّىلاٌی ٌاصیَ ىؼکؽی ةغن، ةَ ًّر کهی از اقاره قغ ُياٌٌّر کَ  

: 2005 ىّری، و فؼدریـّن) کٍٍغ یىجكکیم قغه اؿث کَ کيؼ ـ ظامؼه ـ نگً را صيایث 

را ىّرد  1اظیؼاً جّاٌتعكی آؿیب، جيؼکؽ روی جيؼیٍات دتات دٍُغه ٌاصیَ ىؼکؽی ةغن (.671

ُغف امهی جيؼیٍات دتات دٍُغه، صفٍ ؿاظحارُای  (.10: 2009 ،2کاُم)جّزَ كؼار داده اؿث 

کّچک و ىکؼر، ةازگكث درد و جغییؼات جعؼیتی و ایساد  یُا بیآؿىفنهی ؿحّن فلؼات از 

 ةاقغ یىروزىؼه  یُا ثیفْاندر ًّل  ُا ىِؼهَؼفیث فیؽیکی ةؼای صفٍ ووْیث ًتیْی ؿحّن 

 ؼدیگ یىاٌسام  ُا ىِؼهؿحّن  هدٍُغ دتاتکَ ایً کار ةا افؽایف اؿحلاىث و ُياٍُگی ّىلات 

ٌیؼوُای جّنیغ  ىؤدؼُيچٍیً ایً ٌاصیَ ةَ ٍّّان یک راةي ةا اٌحلال  (.385 ،1992 ،3پٍساةی)

 ،4ؿاىـّن) کٍغ یىقغه در اٌغام جضحاٌی ةَ اٌغام فّكاٌی از ًؼیق جٍَ ةَ ازؼای ورزقی کيک 

2005 :32.) 

ی ـ راٌی ةؼای پیكگیؼی از ظو قغن دتات ٌاصیَ ىؼکؽی ةغن جّاٌایی ؿاظحيان کيؼی ـ نگٍ

 ُيکاران، و 5ویهـّن)ٌاقی از فكار و ةؼگكث ةَ ووْیث جْادنی ةْغ از ةِو ظّردن آن اؿث 

، اىا کٍٍغ یىُؼ چٍغ کَ ٍّامؼ ایـحا )اؿحعّان و ةافث ٌؼم( جا صغودی کيک  (.320: 2005

 قّد یىدتات ٌاصیَ ىؼکؽی ةغن ةَ ًّر غانب ةَ وؿیهَ ّيهکؼد پّیای ٍّامؼ ّىلاٌی صفٍ 

                                                           
1 Core stability training 

2. kahle 

3. Panjabi 

4. Samson 

5. Willson 
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(.. راةٌَ روقٍی ةیً فْانیث ّىلات جٍَ و صؼکث پاییً جٍَ 320: 2005)ویهـّن و ُيکاران، 

کاُف دتات ٌاصیَ ىؼکؽی  دُغ یىقّاُغ ٌكان  (.320: 2005وزّد دارد )ویهـّن و ُيکاران، 

ةاّخ کاُف  جّاٌغ یىزىیٍَ را ةؼای آؿیب ىِیا و ىـحْغ ؿازد و جيؼیً ىٍاؿب  ّاٌغج یىةغن 

ةَ ًّر ُيؽىان  ُا ىِؼه(. ةَ دنیم صؼکث ؿحّن 320: 2005آؿیب قّد )ویهـّن و ُيکاران، 

 ُا ىِؼهاؿحعّاٌی ـ نیگاىاٌی ؿحّن  ؼفْالیغ یؿاظحارُادر ؿَ ةْغ، ةارُای زیادی ةؼ روی 

. در ٌحیسَ وؼوری اؿث صؼکث ةَ قّد یىىـحْغ آؿیب  ُا ىِؼهیً ؿحّن ؛ ةٍاةؼاکٍٍغ یىّيم 

ّىلات کيؼی و قکيی ةا ایساد ؿفحی ىّرد ٌیاز ةِیٍَ در ىلاةم ةارُای وارد ةؼ ؿحّن  هَیوؿ

 ،1ةّکّك و ىـحّن)اوافَ ةار زهّگیؼی قّد  هَیوؿکيؼی کٍحؼل قّد و از آؿیب ةَ  یُا ىِؼه

، ایساد َؼفیث فیؽیکی ُا ىِؼهُيچٍیً ُغف امهی جيؼیٍات دتات دٍُغه ؿحّن  (.136: 2012

؛ کَ ایً کار ةاقغ یىروزىؼه  یُا ثیفْاندر ًّل  ُا ىِؼهةؼای صفٍ ووْیث ًتیْی در ؿحّن 

و ةَ دٌتال آن ةِتّد جْادل  ُا ىِؼهرا ةا افؽایف جضيم و ُياٍُگی ّىلات دتات دٍُغه ؿحّن 

اکذؼ قّاُغ از جياىیث و یکپارچگی راةٌَ ةیً پایغاری  (.242: 2002 ،2نیتٍـّن) دُغ یىاٌسام 

)ویهـّن و ُيکاران،  کٍٍغ یىٌاصیَ ىؼکؽی ةغن، جْادل و آؿیب ّىلاٌی اؿکهحی صيایث 

ةؼ اؿاس ؿَ زیؼ ىسيَّّ  ُا ىِؼهپیكٍِاد کؼد کَ دتات ؿحّن  3پاٌساةی (.320: 2005

ّنتی( ) کٍحؼل(، فْال )ّىلات(، ُا گاىٍثینو  اُ اؿحعّانقغه اؿث: غیؼ فْال ) یؽیرَ یپا

فْال و غیؼفْال در ٌاصیَ ىؼکؽی، دتات پّیا و ایـحا را در  یؿاظحارُا (.385 ،1992 پٍساةی،)

ةیً ایً فاکحّرُا  غهیچیپ(. ارجتاط 320: 2005)ویهـّن و ُيکاران،  کٍٍغ یىایً ٌاصیَ ایساد 

چٍغ ىفنهی از ًؼیق اٌغام  غهیچیپ یُا ثیفْانکَ در ًّل  قّد یىةاّخ زػب ٌیؼوُایی 

(. ٌاصیَ ىؼکؽی ةغن ةَ 320: 2005)ویهـّن و ُيکاران،  قّد یىوارد  ُا ىِؼهجضحاٌی ةَ ؿحّن 

ٌیؼوُای جّنیغ قغه در اٌغام جضحاٌی ةَ اٌغام فّكاٌی، ةَ ازؼاُای  ىؤدؼٍّّان یک راةي، ةا اٌحلال 

کَ ٌیاز ةَ  ییُا ورزشىلات ىؼکؽی در وْف ّ (.32: 2005 ؿاىـّن،) کٍغ یىورزقی کيک 

ؿؼیِ دارٌغ، ٌـتث ىـحلیيی ةا وكّع آؿیب در اٌغام جضحاٌی دارد  یُا غنیدوپؼش، زِف و 

گفث دتات ٌاصیَ ىؼکؽی ةغن، فّایغ زیادی ةؼای  جّان یى (.88: 2004 ُيکاران، و 4اکحّجا)

)ویهـّن  ةؼداردؿاظحيان ّىلاٌی ـ اؿکهحی از صفٍ ؿلاىث ةغن جا زهّگیؼی از آؿیب زاٌّ در 

 (.320: 2005و ُيکاران، 

                                                           
1. Mawston & Boocock 

2. Liebenson 

3. panjabi 

4. Akuthota 
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( در جضلیلی کَ ةَ ىٍُّر ةؼرؿی ادؼات یک ةؼٌاىَ كغرجی و دتاجی 2007و ُيکاراٌف ) 1کارپؾ

ک نگً در صیً راه رفحً در زٌان اٌسام قغ، دریافحٍغ کَ جيؼیٍات کيؼ روی جْادل و کیٍياجی

ةاّخ کاُف کيؼدرد و ةِتّد  جّاٌغ یىُفحَ  7زهـَ و ةَ ىغت  20دتاجی و كغرجی در ًی 

و ُيکاراٌف  2ىایهؽ (.25: 2007 ُيکاران، و کارپؾ)كغرت کيؼةٍغ کيؼی ـ نگٍی در زٌان قّد 

روی دتات و  یا ُفحَ 10یک ةؼٌاىَ آىّزقی دتاجی  ( جضلیلی جضث ٍّّان ةؼرؿی ادؼات2005)

ؿال اٌسام دادٌغ. ٌحایر  23جا  18ّيهکؼد زٌان وانیتانیـث و ةـکحتانیـث ؿانو ةا داىٍَ ؿٍی 

ةغؿث آىغه از ایً جضلیق ٌكان داد کَ در گؼوه درىان، دتات کيؼی ـ نگٍی، چاةکی، كغرت 

: 2005 ُيکاران، و ىایهؽ)افؽایف پیغا کؼد  اٌغام جضحاٌی و جْادل اؿحاجیک ةَ ًّر ىٍْاداری

( در جضلیلی کَ ةَ ةؼرؿی جأدیؼ جيؼیٍات دتات ىؼکؽی ةؼ 2015صغادٌژاد و ُيکاران ) (.62

فْانیث ّىلات جٍَ زٌان ةا ٌلل کٍحؼل جٍَ پؼداظحٍغ ةَ ایً ٌحیسَ رؿیغٌغ کَ ایً جيؼیٍات 

یف ىكاةَ را ةا مؼف اٌؼژی کيحؼی جکه جّاٌغ یىّىلاٌی قغه و فؼد -ىّزب ةِتّد کٍحؼل ّنتی

در جضلیق دیگؼی کَ ماصب انؽىاٌی و ُيکاران  (.55: 2015 ُيکاران، و صغادٌژاد)اٌسام دُغ 

( ةؼروی ةازیکٍان فّجـال اٌسام دادٌغ، ىكاُغه کؼدٌغ کَ جيؼیٍات ٌاصیَ دتات ىؼکؽی 2014)

ةّده و ةا ةِتّد اؿحلاىث ایً ّىلات  ىؤدؼةؼ ةِتّد اؿحلاىث ٌاصیَ جٍَ ایً ورزقکاران  جّاٌغ یى

: 2014 ُيکاران، و انؽىاٌی ماصب)ةؼ کٍحؼل ةِحؼ ٌاصیَ ؿحّن فلؼات و نگً جأدیؼ ىذتث گػارد 

( در جضلیلی کَ ةؼروی افؼاد دارای کيؼ درد 2015و ُيکاران ) ًیة کیٌّلاوه ةؼ ایً  (.17

ةؼ کاُف ؿٌش  جّاٌغ یىؼکؽی ُفحَ جيؼیً ٌاصیَ دتات ى 6اٌسام دادٌغ، ىكاُغه کؼدٌغ کَ 

را ةیً  یدار یىٍُْيچٍیً ارجتاط  ُا آنةاقغ.  ادؼگػاردرد، اؿحلاىث جٍَ و جْادل پّیا 

 ُيکاران، و ةیً ٌیک)فاکحّرُای درد، اؿحلاىث ّىلات ٌاصیَ جٍَ و جْادل پّیا ىكاُغه کؼدٌغ 

ی ةؼ ةِتّد اؿحلاىث . از ایً رو ىٌانَْ صاوؼ ةَ جأدیؼ جيؼیٍات ویژه ٌاصیَ ىؼکؽ(4: 2015

 اءیالاٌتّىلات ٌاصیَ ىؼکؽی، جْادل ایـحا و پّیا در داٌكسّیان داٌكگاه پغافٍغ ُّایی ظاجو 

 .پؼدازد یى آزا( ص)

 ريش تحقیق

 یُا یآزىّدٌىٌانَْ صاوؼ از ٌّع جضلیلات ٌیيَ جسؼةی ةّد کَ ةَ مّرت ىیغاٌی اٌسام گؼفث.  

ةّدٌغ  آزا( ص) اءیالاٌتداٌكسّی ورزقکار داٌكگاه پغافٍغ ُّایی ظاجو  40ایً ىٌانَْ قاىم 

و ةَ مّرت جنادفی ةَ دو گؼوه کٍحؼل  کؼدٌغ یىةار ةَ ًّر ىٍُو جيؼیً  2 یا ُفحَکَ صغاكم 

                                                           
1. Carpes 

2. Mills 
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پیف از آغاز آزىّن، پؼؿكٍاىَ اًلاّات فؼدی و فؼم  ُا یآزىّدٌو جسؼةی جلـیو قغٌغ. جياىی 

 ّط ةَ دتث آؿیب را جکيیم کؼدٌغ.ىؼة

آٌگاه فؼم اًلاّات دىّگؼافیک قاىم كغ، وزن، قاظل جّده ةغن و پای ةؼجؼ از ًؼیق ایً  

پؼؿف کَ جيایم داریغ ةا کغام پا ةَ جّپ وؼةَ ةؽٌیغ، دتث گؼدیغ. افؼادی کَ دارای یکی از 

انَْ صػف قغٌغ: پیكیٍَ قؼایي زیؼ ةّدٌغ ةَ زِث ادؼگػاری اصحيانی روی روٌغ آزىّن، از ىٌ

، پیكیٍَ زؼاصی جٍَ یا اٌغام جضحاٌی، پیكیٍَ آؿیب زغی اٌغام جضحاٌی در یک ACLآؿیب 

ؿال گػقحَ کَ ىاٌِ از اٌسام فْانیث قغه ةاقغ و درد در زىان اٌسام آزىّن. پیف از آغاز کار 

حلاىث جٍَ و جْادل ٍات، اؿیجكؼیش قغ. كتم از قؼوع جيؼ ُا یآزىّدٌةؼای  ُا آزىّنٌضّه اٌسام 

ىیغاٌی ىْحتؼ اؿحلاىث ٌاصیَ ىؼکؽی ةغن قاىم پم  یُا آزىّنورزقکار ةَ وؿیهَ  ُا یآزىّدٌ

زدن ةَ قکو، پم زدن ةَ پِهّی راؿث و چپ، آزىّن ؿّرٌـً ـ ةایؼیٍگ، آزىّن فهکكً جٍَ 

ةؼای جْادل ایـحا و آزىّن جْادنی وای ةؼای ارزیاةی جْادل  نک نکدرزَ، آزىّن  60در زاویَ 

؛ 260: 2011و ُيکاران،  2؛ اوکادا1751: 2008و ُيکاران،  1قغ )ٌـؼ یؼیگ اٌغازهپّیا 

 (.367: 2008، 3راةیٍـّن و گؼیتم

ُا )ىیاٌگیً، اٌضؼاف اؿحاٌغارد،  در جضلیق صاوؼ از آىار جّمیفی زِث جّمیف آىاری داده 

( و ةَ ىٍُّر ةؼرؿی اظحلاف ىٍْاداری ةیً پیف و پؾ آزىّن در دو گؼوه کٍحؼل و پؼاکٍغگی

 22ُا ةا اؿحفاده از ٌؼم افؽار  جسؼةی، از آزىّن جی ىـحلم اؿحفاده قغ و ٌیؽ جسؽیَ و جضهیم داده

spss َ05/0ؿٌش ىٍْاداری  اٌسام گؼفث. ُيچٍیً قایان ذکؼ اؿث کp≤ .در ٌُؼ گؼفحَ قغ 

ُا قاظل جّده ةغٌی آٌِا ًتق  ً دادهیا یكغ و وزن و از رو یُا ٍات ؿٍسفیجيؼكتم از اٌسام  

 فؼىّل ىضاؿتَ قغ.

  

                                                           
1. Nesser 

2. Okada 

3. Robinson & Gribble 
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 ريش آماری

ُا )ىیاٌگیً، اٌضؼاف اؿحاٌغارد،  در جضلیق صاوؼ از آىار جّمیفی زِث جّمیف آىاری داده 

پؼاکٍغگی( و ةَ ىٍُّر ةؼرؿی اظحلاف ىٍْاداری ةیً پیف و پؾ آزىّن در دو گؼوه کٍحؼل و 

 22ُا ةا اؿحفاده از ٌؼم افؽار  جسؼةی، از آزىّن جی ىـحلم اؿحفاده قغ و ٌیؽ جسؽیَ و جضهیم داده

spss َ05/0ؿٌش ىٍْاداری  اٌسام گؼفث. ُيچٍیً قایان ذکؼ اؿث کp≤ .در ٌُؼ گؼفحَ قغ 

 

 َا دادٌتجسیٍ ي تحلیل  

و ؿپؾ  قّد یىدر ایً ةعف، اةحغا ةَ جّویضاجی در ظنّص آزىٌِّای اؿحفاده قغه پؼداظحَ  

 .گؼدد یىپؼوجکم جيؼیٍی ارائَ 
کَ ةَ ىٍُّر جْییً  1میگ ىکةؼای ایً کار از پؼوجکم ىْحتؼ  آزمًن استقامت واحیٍ مرکسی بدن:

(. 1992پٍساةی و ُيکاران، ) قغاؿحلاىث ّىلات پایغارکٍٍغه جٍَ ًؼاصی قغه اؿث، اؿحفاده 

: آزىّن فهکـّر ؿٍسغ یىآزىّن اؿث کَ اؿحلاىث جياىی ّىلات جٍَ را  5ایً پؼوجکم قاىم 

دؿحی  ؿٍر زىان. از یک 2ٌک از زهّ و ةَ ًؼفیًپلا یُا آزىّنجٍَ، آزىّن اکـحٍـّر جٍَ و 

اؿحفاده گؼدیغ. در ةیً ُؼ  ُا یآزىّدٌةؼای دتث ىغت زىان صفٍ ووْیث ایؽوىحؼیک جّؿي 

(. ٌحایر صامم از 1992پٍساةی و ُيکاران، ) قغ یىدكیلَ اؿحؼاصث جْییً  5آزىّن، صغاكم 

: وؼیب ةاقٍغ یىروایی ّانی  دارای وؼایب ُا آزىّنکَ ایً  دُغ یىىٌانْات پیكیً ٌكان 

3ُيتـحگی درون گؼوُی )
ICC 97/0( آزىّن فهکـّر جٍَ ةؼاةؼ ةا ،ICC  اکـحٍـّر جٍَ ةؼاةؼ ةا

 (.1992)پٍساةی و ُيکاران،  99/0پلاٌک ةؼاةؼ ةا  یُا آزىّن ICCو  97/0

آزىّن اؿحلاىث فهکـّر جٍَ ةَ ىٍُّر ارزیاةی َؼفیث اؿحلاىث ّيهکؼدی  آزمًن فلکسًر تىٍ:

. آزىّن ةَ ایً مّرت آغاز قّد یىّىلات كغاىی ٌاصیَ ىؼکؽی ةَ ویژه راؿث قکيی اٌسام 

درزَ كؼار دارد،  60کَ فؼد در ووْیث جکیَ در صانی کَ پكث او ةؼ روی جعحَ ةا زاویَ  قّد یى

را ةَ صانث وؼةغری روی ؿیٍَ كؼار  ُا دؿثدرزَ ظو کؼده و  90 ُؼ دو ىفنم ران را ةا زاویَ

. ةؼای قؼوع آزىّن، در صانی کَ فؼد در صانث قّد یى. ةا اؿحفاده از اؿحؼپ، ىچ پا داةث دُغ یى

از كـيث پكث فؼد دور کؼده و از او ظّاؿحَ  ىحؼ یؿاٌح 10جکیَ ةَ جعحَ كؼار دارد، جعحَ را 

ْیث را صفٍ کٍغ. زىاٌی کَ پكث آزىّدٌی ةا جعحَ جياس پیغا جا صغ اىکان ایً وو قّد یى

                                                           
1. McGill 

2. Plank and side plank 

3. Intraclass correlation coefficient 
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؛ اوکادا و ُيکاران، 1992( )پٍساةی و ُيکاران، 1-1قکم ) قّد یىکؼد، آزىّن ىحّكف 

2011.) 

ایً آزىّن ةؼای ؿٍسف جّاٌایی ّىلات ظهفی ٌاصیَ ىؼکؽی ةغن )ةَ  آزمًن اکستىسًر تىٍ:

 2ؿّرٌـً-ةَ ُيان جؼجیب آزىّن ةیؼیٍگ و قّد یى( اٌسام 1ویژه راؿث کٍٍغه ؿحّن فلؼات

. ةؼای ظّاةغ یى. آزىّدٌی ةَ صانث دىؼ، ًّری کَ نگً در نتَ جعث درىاٌی كؼار گیؼد، ةاقغ یى

را ةَ قکم  ُا دؿث. آزىّدٌی در صانی کَ قّد یىجذتیث آزىّدٌی از یک فؼد کيکی اؿحفاده 

. ىغت زىان دارد یىمّرت افلی ٌگَ وؼةغری روی ؿیٍَ صفٍ کؼده اؿث، ةالاجٍَ ظّد را ةَ 

( )پٍساةی و 2-1)قکم  قّد یىصفٍ ایً ووْیث ةَ ٍّّان اؿحلاىث اکـحٍـّر جٍَ او دتث 

 (.2011؛ اوکادا و ُيکاران، 1992ُيکاران، 

آزىّن پلاٌک ةَ ًؼفیً ةَ ٍّّان ىلیاؿی ةؼای ارزیاةی  پلاوک از جلً ي بٍ طرفیه: یَا آزمًن

. آزىّدٌی در ووْیث قّد یىّىلات زاٌتی كـيث ىؼکؽی ةغن، ةَ ویژه ىؼةِ کيؼی ىضـّب 

 یا گٌَّ ةَةٌّریکَ پای ةالایی در زهّی پای زیؼیً كؼار داده قغه،  ؼدیگ یىظّاةیغه ةَ پِهّ كؼار 

را از جعث  ُا رانجا  قّد یىغ. ؿپؾ از فؼد ظّاؿحَ ةغون فهکكً ةاق ـثیةا یىکَ ىفامم ران 

ةهٍغ کؼده و جٍِا از پاُا و آرٌر ظّد ةؼای صيایث اؿحفاده کٍغ. ةازوی آزاد ةایغ روی قاٌَ ؿيث 

ةؼای ازؼای پلاٌک از زهّ، آزىّدٌی در ووْیث دىؼ، در صانی کَ  (.4-1قکم ) ؼدیگىلاةم كؼار 

، ةغن را جّؿي ةازوُا و اٌگكحان پا صيایث کٍغ یىكـيث ىؼکؽی را در ووْیث ظٍذی صفٍ 

(. ةایغ در ازؼای آزىّن جّزَ کٍغ کَ ةالا 3-1قکم ) کّقغ یىکؼده و در صفٍ ایً ووْیث 

اٌضٍای ةیف ) قّدو پاُا ةایغ ُيؼاؿحا ةاقغ. زىاٌی کَ ةغن از ووْیث ظٍذی ظارج  ُا رانجٍَ، 

؛ اوکادا و ُيکاران، 1992ةی و ُيکاران، )پٍسا قّد یىاز صغ در ؿحّن فلؼات( آزىّن ىحّكف 

2011.) 

 
                                                           

1. Erector Spinae 

2. Biering-Sorensen 
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 اؿحلاىث ٌاصیَ ىؼکؽی ةغن یُا آزىّن (1قکم 

 

اؿحفاده قغ. ٌضّه اٌسام  نک نکایـحا از آزىّن  جْادل ةؼای ارزیاةی آزمًن ارزیابی تعادل ایستا:

 روی ُا دؿث کَ صانی در و ایـحغ ىی( ةؼجؼ)ىـهي  پای روی آن ةغیً مّرت اؿث کَ آزىّدٌی

 «صاوؼ» فؼىان ةا آزىّدٌی ؿپؾ. گػارد ىی ىـهي پا زاٌّ روی را دیگؼ پای اٌگكحان اؿث، کيؼ

 ظّد پای یک اٌگكحان روی در کَ صانی در و کٍغ ىی ةهٍغ را ىـهي پای پاقٍَ «رو» ؿپؾ و

 از ُا دؿث قغن زغا یا و پا دادن صؼکث ةغون را ظّد جْادل جا کٍغ ىی جلاش اؿث، ایـحاده

 اىحیاز آزىّدٌی ٍّّان ةَ زىان ةِحؼیً و قغ ازؼا ةار 3 ایً آزىّن(. 1-2قکم ) کٍغ صفٍ کيؼ

 (.2008دتث قغ )راةیٍـّن و ُيکاران، 

زِث ارزیاةی جْادل پّیا ةا پایایی  Yآزىّن جْادنی  برای ارزیابی تعادل پًیا: Y تعادل آزمًن

مّرت  ظارزی( ةَ-داظهی و ظهفی-( اؿحفاده قغ. در ایً آزىّن ؿَ زِث )كغاىی، ظهفی91/0)

Y  گیؼٌغ. آزىّدٌی ؿَ ةار آزىّن را  درزَ ٌـتث ةَ ُو كؼار ىی 90و  135، 135و ةا زوایای

آزىّن را در ظلاف  ،ؼ راؿث)آزىّدٌی ةا پای ةؼج کٍغ جا روش ازؼای آن را فؼاگیؼد جيؼیً ىی

ُای  آزىّن را در زِث ّلؼةَ ،و آزىّدٌی ةا پای ةؼجؼ چپ دُغ یىُای ؿاّث اٌسام  زِث ّلؼةَ

پا ایـحاده و ةا پای دیگؼ در  (. آزىّدٌی در ىؼکؽ ىضم آزىّن روی یکدُغ یىؿاّث اٌسام 

و ةَ  دادهسام یاةی صغاکذؼی را ةغون ظٌا اٌ ّيم دؿث ،کٍغ زِحی کَ آزىٌّگؼ اٌحعاب ىی

مّرت جنادفی اٌحعاب  . آزىّدٌی آزىّن را در زِحی کَ آزىٌّگؼ ةَؼددگ صانث اونیَ ةؼىی

ىحؼ جّؿي آزىٌّگؼ  غ، ىضم جياس پا جا ىؼکؽ ىضم آزىّن ةؼصـب ؿاٌحیٍک غ، قؼوع ىیٍک ىی

 . آزىّن ةؼای ُؼ آزىّدٌی ؿَ ةار جکؼار قغ و ةِحؼیً رکّرد(2-2قکم ) قّد یىگیؼی  اٌغازه

دؿحیاةی ةؼصـب درمغ ًّل پا  فامهَوؼب قغ جا  100ؿپؾ در ّغد  ،ةؼ ًّل پا قغ جلـیو

کؼد  پایی کَ در ىؼکؽ كؼار داقث، صؼکث ىیاگؼ در مّرت ةؼوز ظٌا ةَ قکهی کَ  .ةَ دؿث آیغ

 قغ آزىّن را دوةاره جکؼار کٍغ از آزىّدٌی ظّاؿحَ ىی ،قغ یا جْادل فؼد دچار اظحلال ىی

 (.2008يکاران، )راةیٍـّن و ُ
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 . ارزیاةی جْادل ایـحا و پّیا2قکم 

ةا اؿحفاده از پؼوجکم جيؼیٍی ویژه ٌاصیَ ىؼکؽی ةغن،  پريتکل تمریىی يیصٌ واحیٍ مرکسی بدن:

دكیلَ جا یک ؿاّث جيؼیٍات را ًتق  45و ُؼزهـَ ةَ ىغت  زهـَ 3 یا ُفحَ ُا یآزىّدٌ

جيؼیٍی و کٍحؼل ازازه داده قغ جا  یُا گؼوه. در ایً ىغت ةَ دادٌغ یىزغول زیؼ اٌسام 

 ّادی روزاٌَ ظّد را ةا کٍحؼل ىضه اٌسام دٍُغ. یُا ثیفْان
 (29: 2015. پؼوجکم جيؼیٍی )آرزّ و ُيکاران، 1 زغول

 ُفحَ پٍسو و قكو جيؼیً ُفحَ ؿّم و چِارم ُفحَ اول و دوم جيؼیً

 ای یَداٌ 45جکؼار  3 ای یَداٌ 30جکؼار  3 پم زدن ةَ قکو
 پم زدن ةَ قکو 

 ةا یک دؿث

 یا یَداٌ 45جکؼار  3

 ُؼ دو ًؼف()

 پلاٌک ةَ ًؼفیً

 

 ای یَداٌ 30جکؼار  3

 )ُؼ دو ًؼف(
 ای یَداٌ 45جکؼار  3

 پم زدن ةَ ًؼفیً 

 ةا دؿث ماف

 یا یَداٌ 45جکؼار  3

 ُؼ دو ًؼف()

 ای یَداٌ 45جکؼار  3 ای یَداٌ 30جکؼار  3 پم زدن ةَ پكث
 پم زدن ةَ پكث ةا 

 ماف کؼدن یک پا

 ای یَداٌ 45جکؼار  3

 ُؼ ًؼف()

پاس ةَ دیّار ةا 

 جّپ ىغیـیً ةال

 20ةار، ُؼ ةار  2

 جکؼار

 30ةار، ُؼ ةار  2

 جکؼار

پاس ةَ دیّار ةا 

 جّپ ىغیـیً ةال
 جکؼار 45ةار، ُؼ ةار  2

 چؼظف روؿی
 20ةار، ُؼ ةار  3

 جکؼار

 30ةار، ُؼ ةار  3

 جکؼار
 جکؼار 45ةار، ُؼ ةار  3 روؿیچؼظف 

 جيؼیً كیچی پا
 20ةار، ُؼ ةار  3

 جکؼار

 30ةار، ُؼ ةار  3

 جکؼار
 جکؼار 45ةار، ُؼ ةار  3 جيؼیً كیچی پا

ةهٍغ کؼدن ُؼ 

 دوپا از ًؼفیً

 20دو ةار، ُؼ ةار 

 جکؼار

 30ةار دو ةار، ُؼ 

 جکؼار

 ةهٍغ کؼدن ُؼ دوپا 

 از ًؼفیً

 45دو ةار، ُؼ ةار 

 جکؼار

جاس ةالای ؿؼ ةا 

 جّپ ىغیـیً ةال

 20دو ةار، ُؼ ةار 

 جکؼار

 30ةار دو ةار، ُؼ 

 جکؼار

جاس ةالای ؿؼ ةا 

 جّپ ىغیـیً ةال

 45دو ةار، ُؼ ةار 

 جکؼار
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جيؼیٍات را ةَ  ُا یآزىّدٌجا اًيیٍان یاةغ کَ  قغٌغ یىزهـات جيؼیٍی ةَ وؿیهَ ىضلق ُغایث  

. کؼد یى. ُؼ آزىّدٌی در ُؼ ُفحَ ةایغ در ؿَ زهـَ جيؼیٍی قؼکث دٍُغ یىًّر مضیش اٌسام 

و  افحٍغی یىزهـَ جيؼیٍی صىّر  18زهـَ از  16گؼوه جيؼیٍی ةایغ صغاكم در  یُا یآزىّدٌ

ازازه غیتث در دو زهـَ جيؼیٍی ىحّانی را ٌغاقحٍغ، در غیؼ ایٍنّرت از روٌغ جضلیق صػف 

دكیلَ جيؼیٍات گؼم کؼدن ّيّىی )قاىم دویغن،  10. در اةحغای ُؼ زهـَ جيؼیٍی قغٌغ یى

 .گؼفث یىجيؼیٍات گؼم کؼدن اٌغام فّكاٌی، جٍَ و اٌغام جضحاٌی( اٌسام 

فؼدی ىذم وزن، كغ، ًّل پا و قاظل جّده ةغٌی  یُا یژگیو، قاىم ُا یآزىّدٌآىار جّمیفی  

(BMIآن )  ةحغا فؼض ٌؼىال ةّدن ظلامَ قغه اؿث. در ا 1ُا ةّد کَ ٌحایر آن در زغول قياره

ویهک در ُؼ دو گؼوه ةؼای جيام ىحغیؼُای پیف آزىّن و -را ةا اؿحفاده از آزىّن قاپیؼو ُا داده

صاکی از ٌؼىال ةّدن  ُا میجضهپؾ آزىّن ىّرد جسؽیَ و جضهیم كؼار گؼفث. ٌحایر جسؽیَ و 

ظّدداری  ُا افحَیدر دو گؼوه ةّد کَ ةا جّزَ ةَ گـحؼدگی ٌحایر از ٌيایف آٌِا در ةعف  ُا داده

ٌحایر آزىّن جی ىـحلم كتم و پؾ از اّيال ةؼٌاىَ  ٌیؽ 3و  2ةْيم آىغ. در زغول قياره 

 جيؼیٍی گؽارش قغه اؿث.
 جضلیق یؼُایىحغ. آىار جّمیفی 1زغول 

 M±SD جْغاد گؼوه قاظل

 ؿً )ؿال(
 21±52/1 20 کٍحؼل

 75/21±55/1 20 جسؼةی

 وزن )کیهّگؼم(
 50/68±01/3 20 کٍحؼل

 40/72±46/4 20 جسؼةی

 كغ )ىحؼ(
 76/1±06/0 20 کٍحؼل

 76/1±08/0 20 جسؼةی

 قاظل جّده ةغٌی )کیهّگؼم ةؼ ىحؼ ىؼةِ(
 91/21±73/2 20 کٍحؼل

 72/23±09/3 20 جسؼةی

 ًّل پا
 92±35/3 20 کٍحؼل

 50/91±26/3 20 جسؼةی

ٌفؼ در گؼوه  20ٌفؼ در گؼوه کٍحؼل و  20ٌكان داده قغه،  1ُياٌٌّر کَ در زغول قياره 

ؿال ةّده  75/21و  21جسؼةی قؼکث داقحَ کَ ىیاٌگیً ؿً گؼوه کٍحؼل و جسؼةی ةَ جؼجیب 

کیهّگؼم ةّد. كغ دو گؼوه کٍحؼل و  40/72و  50/68اؿث. ىیاٌگیً وزن دو گؼوه ةَ جؼجیب 

ىحؼ ةّد. ةؼ اؿاس ٌحایر زغول ىكعل قغ کَ قاظل جّده ةغٌی دو گؼوه کٍحؼل  76/1 جسؼةی

 کیهّگؼم ةؼ ىحؼ ىؼةِ اؿث. 72/23و  91/21و جسؼةی ةَ جؼجیب 
. ىلایـَ ىیاٌگیً ٌيؼات اؿحلاىث جٍَ و جْادل در دو گؼوه جسؼةی و کٍحؼل كتم از اّيال پؼوجکم2زغول   
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p df t M±SD N ؼیىحغ گؼوه 

95/0 38 03/0 
 درزَ 60فهکكً  کٍحؼل 20 79/4±46/21

 جسؼةی 20 89/4±90/21 

84/0 38 197/0 
 ؿّرٌـً کٍحؼل 20 48/2±09/11

 جسؼةی 20 12/4±43/18 

64/0 38 465/0 
 ةَ قکو زدن پم کٍحؼل 20 07/3±73/13

 جسؼةی 20 68/2±01/12 

14/0 38 50/1 
 ةَ پِهّی راؿث زدن پم کٍحؼل 20 94/1±70/8

 جسؼةی 20 51/1±77/6 

79/0 38 26/0- 
 ةَ پِهّی چپ زدن پم کٍحؼل 20 38/4±60/19

 جسؼةی 20 95/3±69/17 

45/0 38 
764/0 

 

 کٍحؼل 20 12/8±67/93
 اؿحلاىث یُا جـثىیاٌگیً 

 جسؼةی 20 73/10±37/91

74/0 38 32/0- 
 کٍحؼل 20 77/6±55/89

 جْادل پّیا
 جسؼةی 20 31/5±18/90

108/0 38 64/1- 
 کٍحؼل 20 81/2±45/6

 جْادل ایـحا
 جسؼةی 20 63/1±35/7

 گؼوه دو ةیً جيؼیٍی پؼوجکم اّيال از كتم قغه، داده ٌكان 2 قياره زغول در کَ ُياٌٌّر 

ةؼای آزىّن فهکكً  Pکَ ىلغار  یا گٌَّةَ  .ٌغاقث وزّد داری ىٍْی جفاوت کٍحؼل و جيؼیٍی

، آزىّن پم 64/0، ةؼای آزىّن پم زدن ةَ قکو 84/0، ةؼای آزىّن ؿّرٌـً 95/0درزَ  60

و  45/0اؿحلاىث  یُا جـث، ىیاٌگیً 79/0و  14/0زدن ةَ پِهّی راؿث و چپ ةَ جؼجیب 

 ةّد. 108/0و  74/0جْادل ایـحا و پّیا ةَ جؼجیب 
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 جٍَ و جْادل در دو گؼوه جسؼةی و کٍحؼل ةْغ از اّيال پؼوجکم . ىلایـَ ىیاٌگیً ٌيؼات اؿحلاىث3زغول 

p df t M±SD N ؼیىحغ گؼوه 

 کٍحؼل 20 76/22±85/90 -34/2 38 02/0*
 درزَ 60فهکكً 

 جسؼةی 20 68/18±25/106

 ؿّرٌـً کٍحؼل 20 19/10±35/95 -82/2 38 007/0**
 جسؼةی 20 13/15±90/106 

 ةَ قکو زدن پم کٍحؼل 20 35/13±65/95 -08/2 38 04/0*
 جسؼةی 20 90/9±40/103 

 ةَ پِهّی راؿث زدن پم کٍحؼل 20 71/7±80/88 -28/2 38 02/0*
 جسؼةی 20 25/7±20/94 

 ةَ پِهّی چپ زدن پم کٍحؼل 20 71/19±40/91 -06/2 38 04/0*
 جسؼةی 20 90/15±10/103 

 کٍحؼل 20 84/8±05/95 -50/2 38 01/0*
 ٌيؼه کهی اؿحلاىث

 جسؼةی 20 39/6±12/101

 کٍحؼل 20 65/6±72/82 -28/4 38 001/0**
 جْادل پّیا

 جسؼةی 20 58/4±39/97

 کٍحؼل 20 92/1±10/7 -28/4 38 001/0**
 جْادل ایـحا

 جسؼةی 20 56/2±17/10

 * 05/0ىٍْی داری در ؿٌش 

**01/0ىٍْی داری در ؿٌش 
 

 ةّده ىؤدؼ ُا یآزىّدٌ جغییؼات ةؼ جيؼیٍی پؼوجکم کَ قغ یى ىكعل 3 قياره زغول اؿاس ةؼ 

 اؿحلاىث آزىّن ،(=02/0p) درزَ 60 فهکكً ٌُیؼ جٍَ اؿحلاىث یُا آزىّن کَ یا گٌَّ ةَ

 پم ،(= p 02/0) راؿث پِهّی ةَ زدن پم ،(= p 04/0) قکو از زدن پم ،(= p 007/0) ؿّرٌـً

 جغییؼات ایً ٌیؽ جْادل زىیٍَ در. اٌغ کؼده پیغا داری ىٍْی ةِتّد( =04/0p) چپ پِهّی ةَ زدن

 001/0 ؿٌش در دو ُؼ پّیا و ایـحا جْادل کَ یا گٌَّ ةَ قغ ىكاُغه جيؼیٍی گؼوه در ىذتث

 .ةّدٌغ دار ىٍْی
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 ىؼکؽی ٌاصیَ دتات جيؼیٍات اّيال از پؾ جيؼیٍی و کٍحؼل گؼوه دو جْادل ىلایـَ. 1 ٌيّدار

درزَ  60ٌكان داده قغه، ىیاٌگیً آزىّن اؿحلاىث فهکكً  1ُياٌٌّر کَ در ٌيّدار قياره  

اؿث. ایً ىیؽان ةؼای آزىّن  25/106و  85/90ةؼای دو گؼوه کٍحؼل و جسؼةی ةَ جؼجیب 

، آزىّن پم زدن ةَ پِهّی راؿث 4/103و  65/95، آزىّن پم از قکو 9/106و  35/95ؿّرٌـً 

 12/101و  05/95و ٌيؼه اؿحلاىث کم  1/103و  4/91از پِهّی چپ  ، پم زدن2/94و  8/88

ةّده اؿث. ٌيؼه آزىّن جْادل پّیا در ایً ٌيّدار ةؼای دو گؼوه کٍحؼل و جسؼةی پؾ از جيؼیً ةَ 

 ةّده اؿث. 17/10و  1/7ؿاٌحی ىحؼ و ةؼای جْادل ایـحای دو گؼوه  39/97و  72/82جؼجیب 

( و ماصب انؽىاٌی و ُيکاران 2015لیق صغادٌژاد و ُيکاران )ٌحایر جضلیق صاوؼ ةا ٌحایر جض 

 ( ُيؼاؿحا اؿث.2014)

ّىلات ةؽرگحؼ ٌاصیَ ىؼکؽی ةغن ةا ایساد یک ؿیهٍغر ىضکو و ةَ دٌتال آن، جّنیغ ایٍؼؿی 

. ّىلات کٍٍغ یىةیكحؼ در ةؼاةؼ آقفحگی ةغن، یک ؿٌش پایغار صؼکث را ةؼای ةغن فؼاُو 

قکيی قاىم ّؼوی قکيی، راؿث قکيی، ىّرب داظهی و ىّرب ظارزی ُيَ ةَ مّرت 

ةؼای صؼکات  جؼ یكّیکپارچَ زِث فؼاُو ٌيّدن دتات ؿحّن فلؼات و در ٌحیسَ یک ؿٌش اجکا 

، فكار ّىهَ قّد یى. ٍُگاىی کَ ّىهَ ّؼوی قکيی ىٍلته قٌّغ یىاٌغام جضحاٌی ىٍلته 

كتم از  ُا اٌلتاض. ایً کٍغ یىو ٌیام پكحی کيؼی را وادار ةَ جٍف  اةغی یىىّرب داظهی افؽایف 

ازازه دٍُغ یک ؿٌش پایغار ةؼای صؼکث و  ُا اٌغامجا ةَ  دٍُغ یىرخ  ُا اٌغامقؼوع صؼکث 

ّىهَ داقحَ ةاقٍغ، از ًؼفی، ّىهَ راؿث قکيی وّىلات ىّرب قکيی ٌیؽ در  یؿاز فْال



 71 پغافٍغ ُّایی... داٌكگاه انیداٌكسّ ایپّ و ـحایا جْادل ّىلات، اؿحلاىث ةؼ یىؼکؽ َیٌاص ژهیو ٍاتیجيؼ ؼیجأد

 

کَ  قٌّغ یى، فْال کٍٍغ یىکَ صيایث كاىث را فؼاُو  انگُّای ویژه ٌـتث ةَ صؼکث اٌغاىی

( 2013ٌحایر ةغؿث آىغه در زىیٍَ جْادل ةا ٌحایر پژوُف ىضيغ ّهی ٌـب و ماصب انؽىاٌی )

 ( ُيؼاؿحا اؿث.2015و ٌیک ةیً و ُيکاران )

جٍَ ةؼای صفٍ ؿیـحو ّىلاٌی، کٍحؼل، ُياٍُگی و  یُا دٍُغهاز آٌسایی کَ ٌلف دتات  

غه آل اؿث، اؿحلاىث کيحؼ ّىلات جٍَ ةاّخ ظـحگی جٍَ در صیً جيؼیً قغیغ یا ّيهکؼد ای

و ُيچٍیً  قّد یىىـاةلات، کَ ُياٍُگی کيحؼی ةیً اٌغام جضحاٌی و فّكاٌی وزّد دارد، 

ىيکً اؿث ةاّخ کاُف كغرت ّىلات قّد. اؿحلاىث ّىلات جٍَ ةیكحؼ از كغرت آٌِا صائؽ 

 كغرت، ٌغارد؛ ونیکً ةا افؽایف وزّد راةٌَ ظٌی ؿحلاىثا و كغرت اُيیث اؿث. اگؼ چَ ةیً

. ةٍاةؼایً ىيکً اؿث کَ کاُف ىاٌغ یى ةاكی داةث صغ در ؿپؾ یافحَ افؽایف صغی اؿحلاىث جا

اؿحلاىث ّىلات جٍَ ةَ دٌتال کاُف كغرت ّىلاٌی آن یا ةؼّکؾ کاُف اؿحلاىث ىٍسؼ ةَ 

کاُف كغرت ةاقغ کَ ایً کاُف ُيچٍیً ةؼ روی كغرت ّىلات ران ةَ ٍّّان یکی از ّّاىم 

ىث ّىلاٌی . ُياٌگٌَّ کَ ىیغاٌیو، اؿحلاگػارد یىىؤدؼ و زغایی ٌاپػیؼ دتات ىؼکؽی جأدیؼ 

ٍّنؼی اؿاؿی ةؼای ٌكان دادن ىیؽان آىادگی زـياٌی و جّاٌایی ّيهکؼد ؿاظحار ةغن اٌـان 

ةاّخ صؼکث یا زاةسایی غیؼ  جّاٌغ یىّىلاٌی  یُا گؼوه. از ایً رو کاُف اؿحلاىث ةاقٍغ یى

ىعحهف ةغن گؼدد. در ایً ىیان ٌلف ّىلات جٍَ در ىضافُث از ؿحّن  یُا ةعفًتیْی در 

در ةؼاةؼ فكارُای ىىؼ اغهب در جضلیلات ىّرد ارزیاةی كؼار گؼفحَ اؿث. ّىلات اًؼاف  فلؼات

ؿحّن فلؼات، ّىلات ووْیحی ةّده کَ ةَ ٌگِغاقحً ةغن ةَ ًّر ىـحلیو در ٍُگام ایـحادن و 

. ایً ٌُؼیَ وزّد دارد کَ کاُف کٍٍغ یىکٍحؼل ةغن در ٍُگام ظو و راؿث قغن کيک 

خ ظـحگی ّىلاٌی و افؽایف فكار ةؼ ةافث ٌؼم و ؿاظحارُای غیؼ اؿحلاىث ّىلات جٍَ ةاّ

از  یگؼید یاَ یٌاصچ یکَ اصحيالًا ُ اٌغ دادهجضلیلات ٌكان  .قّد یىفْال ؿحّن فلؼات کيؼی 

َ کقعنی  یيؼکـث. ؿحّن ىِؼه یٌ یةغن ةَ اٌغازه ٌاصیَ ىؼکؽی ةغن درظّر چٍیً جّزِ

ؽ جيؼیٍات یاز ةَ جسّیً فؼد ٌیَ اک دُغ یى، ٌكان ةاقغ یىَ پكث و ىفنم ران یدچار درد ٌاص

( ایً ارجتاط را گؽارش 2015ٌاصیَ ىؼکؽی ةغن دارد کَ در ُيیً زىیٍَ ٌیک ةیً و ُيکاران )

 کؼده و ةَ جأدیؼ ىذتث جيؼیٍات ٌاصیَ دتات ىؼکؽی ةؼ کاُف درد اقاره کؼدٌغ.

 پؼدازٌغ یىت ىؼجتي ةا ورزش جياىی افؼادی کَ ةَ جيؼیٍا یجيؼیٍات ٌاصیَ ىؼکؽی ةغن ةؼا 

غ، از یٌيا یؽی ةغن چكو پّقکً ٌاصیَ ىؼیَ فؼد جيؼیً کٍٍغه از جيؼک ی. وكحةاقٍغ یى یاجیص

 .اةغی یىف یدر وی افؽا ُا بیآؿآٌِا نٌيَ ظّاُغ ظّرد و اصحيال اةحلا ةَ  یازؼا ّغم
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 یریگ جٍیوت

ُغف ایً ىٌانَْ ةؼرؿی جأدیؼ جيؼیٍات ویژه ٌاصیَ ىؼکؽی ةؼ ةِتّد اؿحلاىث ّىلات ٌاصیَ 

ةّد.  آزا( ص) اءیالاٌتىؼکؽی و جْادل ایـحا و پّیا در داٌكسّیان داٌكگاه پغافٍغ ُّایی ظاجو 

 قّد، صؼکث ةَ مّرت  ُا ىِؼهدر ؿحّن  یدتاج یةزىاٌیکَ وْف ّىلاٌی ّاىهی ةؼای ایساد 

اجفاق افحاده، انگّی صؼکحی ُياٍُگی ّنتی ـ ّىلاٌی کاُف یافحَ و ظٌؼ آؿیب  شیؼمضیغ

 یُا ىِؼه؛ ةٍاةؼایً جـِیم اٌلتاض ُيؽىان ّىلات اًؼاف اةغی یىافؽایف  ُا ىِؼهدر ؿحّن 

ىيکً  ُا ىِؼهقکيی، ّؼوی قکيی، چٍغ ؿؼ و راؿث کٍٍغه ؿحّن  یُا میىاکيؼی از كتیم 

دُغ. از ایً رو ُغف جيؼیٍات ویژه پایغاری ٌاصیَ ىؼکؽی، ایساد  را افؽایف ُا ىِؼهاؿث دتات 

روزىؼه زٌغگی  یُا ثیفْاندر ًّل  ُا ىِؼهَؼفیث فیؽیکی ةؼای صفٍ ووْیث ظٍذی در ؿحّن 

اٌسام  ُا ىِؼهؿحّن  دٍُغه دتاتکَ ایً کار را ةا افؽایف جضيم و ُياٍُگی ّىلات  ةاقغ یى

 .دُغ یى

کَ  قّد یىاز َؼفیث ظـحگی آٌِاؿث، جنّر  یا ٌكاٌَی ّىلات، از آٌسا کَ َؼفیث اؿحلاىح 

افؼادی ةا اؿحلاىث ّىلاٌی کيحؼ در ّىلات جٍَ، ةیكحؼ در ىْؼض فكارُای ؿاظحاری ُـحٍغ 

کَ ایً اىؼ ىيکً اؿث ىٍسؼ ةَ فكارُای ٌاىٍاؿب ةؼ ؿحّن فلؼات و ایساد کيؼدرد گؼدد. 

صیَ ىؼکؽی ةغن ةا جّزَ ةَ ادؼ ةعكی آٌِا در ةِتّد ةٍاةؼایً اؿحفاده از جيؼیٍات دتات دٍُغه ٌا

در پیكگیؼی و جّاٌتعكی ىكکلات ىؼةّط ةَ ؿحّن فلؼات  جّاٌغ یىاؿحلاىث ّىلات جٍَ، 

از یظّد ٌ یغگید بیآؿزِث  کیپؽق یُا درىانٌُاىیان ىِو ةاقٍغ. ُؼ ؿانَ ُؽاران ٌفؼ ةَ 

ً یاز ا ی. ةؼظقّد یىً اىؼ ازحٍاب یاز اً داده قّد، یجيؼ یَ اگؼ فؼد ةَ درؿحک؛ کٍٍغ یىغا یپ

ٍات ةْغ یو جيؼ ىغت یًّلاٌجّاٌتعكی  یُا درىانو ةَ دٌتال آن ةَ  یزؼاص یُا درىانافؼاد ةَ 

زـياٌی در جيؼیٍات ىؼةّط ةَ افـؼان  یً آىادگیاز ظّاٍُغ داقث. ىحعننیاز جّاٌتعكی ٌ

ةگػارٌغ و ةَ آٌِا  ؼیجأدىحلاوی ظّد  روزىؼهً و ّادات یةؼ جيؼ یم ىذتحکةَ ق جّاٌٍغ یىٌُاىی 

ب یظّد ةَ وزّد آورٌغ، جا اصحيال اةحلا ةَ آؿ یؼدُاکرا در ظّد و ّيه یؼاجییٍٍغ جا جغک کيک

داقحَ ةاقغ،  یاز ةَ ّيم زؼاصیٍغه ٌیکَ در آ یحیيحؼ قغه و از دچار قغن ةَ ووْکدر آٌِا 

 ٍٍغ.ک یؼیكگیپ

کؼد کَ  یؼیگ سَیٌح جّان یى اٌغام، صؼکث و ةغن ىؼکؽی ٌاصیَ جلّیث یُا یجئّر ةکارگیؼی ةا 

. ةعكغ یىرا ةِتّد  ٌُاىیانةغن، جْادل و ّيهکؼد  یىؼکؽ یٌَاص یغاریپا یٍاتقؼکث در جيؼ

 جيؼیٍات گؼوه در ةانلّه یُا كؼفثیپ کَ قّد جنّر ایً ةَ ىٍسؼ جّاٌغ یى جضلیق ایً ٌحایر

 ىؼجتي ةغن ىؼکؽی ٌاصیَ ّىلات ؿاظحيان یؿاز فْال ؿٌش ةا ةغن ىؼکؽی ٌاصیَ پایغاری
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ةغن ىٍسؼ ةَ  یىؼکؽ یٌَاص یغاریپا یٍاتاؿحٍتاط کؼد کَ قؼکث در جيؼ جّان یى زىاٌیکَ. اؿث

 در جغییؼی ُیچ کَ، گؼفث ٌحیسَ جّان یٌي ،قّد یى ىؼکؽی ٌاصیَ اؿحلاىثجْادل و  یكؼفثپ

. ُؼ چٍغ کَ ٌیاز ةَ جضلیلات ةیكحؼی در ىّرد ایً قّد یٌي جسؼةَ ّىلات یؿاز فْال انگّی

کَ جيؼیٍات پایغاری ٌاصیَ ىؼکؽی  کٍغ یى، اىا ٌحایر جضلیق پیكٍِاد قّد یىجيؼیٍات اصـاس 

ةؼای ةِتّد جْادل ةّؿیهَ جلّیث ّىلاجی کَ اغهب ةا کٍحؼل ؿحّن فلؼات و نگً  جّاٌغ یىةغن 

 ىؼجتي ُـحٍغ، ىفیغ ةاقغ.

اُف اصحيال اةحلا ةَ کىحلاوی ةَ  یک یٍیٌاصیَ ىؼکؽی ةغن در ةؼٌاىَ جيؼوزّد جيؼیٍات  

ً جيؼیٍات ٌاصیَ یظّاُغ ٌيّد. ُيچٍ کيکؼد ىحلاوی کو ةِتّد كغرت و ّيه یغگید بیآؿ

َ در ىؼصهَ کىحلاویاٌی اؿث  یؼدکّيه یاداىَ ةازجّاٌ یةؼا ىؤدؼار یروش ةـ یکىؼکؽی ةغن 

اؿاس ٌحایر پژوُف و از آٌسایی کَ ؿؼةازان و افـؼان ٌیؼوُای پؾ از جّاٌتعكی كؼار دارٌغ. ةؼ 

ىـهش، ةؼای ّيم ةَ وَایف ظّد ةَ آىادگی زـياٌی ةالایی ٌیاز دارٌغ و فْانیث و جيؼیٍات ایً 

-اؿکهحی یُا بیآؿؿؼةازان ىيکً اؿث ةا ظٌؼ ةؼوز آؿیب ُيؼاه ةّده و ةا جّزَ ةَ ایٍکَ 

ً اؿث ىّزب غیتث افؼاد از جيؼیٍات و کار قّد، ّىلاٌی ىؼجتي ةا جيؼیٍات ٌُاىی ىيک

آىّزقی ایً افؼاد جيؼیٍات ىؼةّط ةَ ةِتّد اؿحلاىث ٌاصیَ  یُا ةؼٌاىَدر  قّد یىپیكٍِاد 

ىؼکؽی ةغن ةیكحؼ اّيال قّد جا از ًؼیق جلّیث ایً ٌاصیَ و ةَ دٌتال آن ةِتّد جْادل، ظٌؼ 

 کاُف یاةغ. ایساد آؿیب و ىیؽان غیتث ایً افؼاد از ىضیي کار

 

 سپاسگساری
کَ در ایً پژوُف ىا را یاری کؼدٌغ  آزا( ص) اءیالاٌتاز جياىی داٌكسّیان داٌكگاه پغافٍغ ُّایی ظاجو 

 کيال جكکؼ را داریو.
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