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 یعًّي یجغًاَ یتز آيادگ یيزِر

 یلابع یاحًد

 دار، اعتاٌ فارط، داَؾکدْ آتادْ گهٓ 11کاَگ فّ تّ آ  اَجًٍ

 چکیدْ

پزداختننٓ ؽنندْ   عًننّيی جغننًاَی تننٓ تزرعننی آيننادگی  يقانننٓ يننزِری در ایننٍ 

در اتتنندای ايننز تننٓ تّ ننی    تحقیننپ پننیؼ رِ اس َننّف تّفننیشی يننی تاؽنند   اعنن  

در ادايننٓ تننٓ تزرعننی يشایننای فیشیّنّصینن      ِکايننم يقّنننٓ آيننادگی جغننًاَی    

آينننادگی جغنننًاَی پزداختنننٓ ؽننندْ اعننن  در تننننؼ عُافنننز  اتنننم اَنننداسْ   

در   نننزار گزفتنننٓ اعننن  گیزی،آينننادگی جغنننًاَی در دِ گنننزِْ ينننّرد تزرعنننی 

 ادايننٓ َیننش عُافننز  اتننم اَننداسْ گیننزی آيننادگی جغننًاَی  کننز ؽنندْ اعنن         

 ٓ در پاینناٌ ِ  عننلاي  َیننش  کننز ؽنندْ  ًٔچُننیٍ تیزیننا عُافننز آيننادگی يزتننّ  تنن

 َیش َتیجٓ گیزی ِ يُاتع ِ يآخذ  کز ؽدْ اع  

تهُنند  یننا یطننّ َ یٔننا در يغنناف  ینندٌدِ ییيحنندِد تننٓ تّاَننا یجغننًاَ یآيننادگ

فکننز کننزد کننٓ  ینندتننز دارد  انثتننٓ َثا گغننتزدْ یِ يشٕننّي ؽننّد یکننزدٌ ِسَننٓ ًَنن

ا تُٕننا تننٓ ٔنن ییتّاَننا یننٍَنندارد، ايننا ا ینن تهُنند کننزدٌ ِسَننٓ أً یننا ینندٌدِ ییتّاَننا

 اؽارْ دارَد  یجغًاَ یيادگآ یٔا اس حّسْ یکی

 ی درت تدَ ی،جغًاَ یآيادگ ی،ِاصْ:ِرسػ، تُدرعت کهید
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 يقديٓ

تنننٓ عُنننّاٌ  یغنننتٍس ییعثنننارت اعننن  اس تّاَنننا  یجغنننًاَ آينننادگی

 يتیادل ِ کايم   یيّجّد

رِسينننزْ تننندٌِ  یاَجننناو دادٌ کارٔنننا تنننّاٌ یرا يننن یجغنننًاَ یآينننادگ ینننا ِ

  کزد یاتیز یادس یِ فزف اَزص یخغتگ

چننٌّ رفتننار  یفننشات یدارا ینندتا یفننزد عننلاِْ تننز عننلاي  جغننًاَ   ینن  

ٓ  یتننز افننّل اخلا نن  یيثتُنن یاَغنناَ یکننّیَ  ینن تزت یٔننا تزخننّردار تاؽنند  تزَاينن

يننّرد تّجننٓ  ننزار دادْ ِ در تٕثننّد    را یجغننًاَ یآيننادگ یتننٓ طننّر جنند  یتنندَ

 کُد  یتلاػ ي یشَ یکه یِ تُدرعت یآيادگ

 یزتننا  یسَنندگ یِ حشننآ آٌ تننز تًنناو جُثننٓ ٔننا    یجغننًاَ یتننٓ آيننادگ  َیننم

يننر ز اعنن    یننشَ یتنناسدْ کننار یؼدر افننشا یتُدرعننت ینن   عننلاِْ تننز تقّگننذارد یينن

 یننشَ یِ فکننز یحاننن  تننز تنناسدْ کننار یننٍدارَنند کننٓ ا یؾننتزیت یافننزاد آيننادْ اَننزص

 یننشَ اِ اِ ننات فزا نن  ر ییحننتشز یٔننا ینن فیان یؾننتزت ی  اَننزصگننذارد یينن یزتننا 

 یؼرا افننشا یيقاِينن  در يقاتننم خغننتگ   یجغننًاَ ی  آيننادگعنناسد یينن یننديش

  تنؾد یتٕثّد ي یشخّاب را َ یِ انگّ یجغًاَ ی ِ فیان دٔد یي

را تٕثننّد  یعًننّي یحزکنن  ٔننا یاجننزا یتننٓ طننّر کهنن  یجغننًاَ آيننادگی

 یرِسيننزْ در ارتثننا  اعنن  ِ افننزاد دارا   یتننا سَنندگ  یتنندَ ینن   فیانتنؾنند یينن

  افننزاد آيننادْ دُٔنند یرا تٕتننز ارا ننٓ ينن  یِرسؽنن یيٕننارت ٔننا ی،جغننًاَ یآيننادگ

تننٓ حاننن   یتننز اس افننزاد فا نند آيننادگ  یععننز یهننیخ یدؽنند یٍپننظ اس کننار ِ تًننز

  گزدَد یتز ي یٓاِن
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يننُ ى ِ  یٍيثثنن  تًننز  یجاس َتننا یننشَ یِ يشقننه یعضننلاَ یةخطننز آعنن  کننأؼ

 يُاعة اع  

تننا تزرعننی ٔننای اَجنناو ؽنندْ يؾنننـ گزدینند کننٓ تنناکٌُّ تحقیننپ خنناؿ   

ِ جنننايیی در اینننٍ سيیُنننٓ اَجننناو َؾننندْ ِ تُٕنننا در تزخنننی ِب عنننای  ٔنننای 

ایُتزَتننی تُٕننا یکننی دِ فننشحٓ ِ آٌ ٔننى تزاعنناط تزداؽنن  ٔننای ؽنقننی         

يننی فقننداٌ ارسػ ادتننی ِ يحتننّایی خافننی   کننَّٓیغننُدْ يننی تاؽنند در  ؽنندْ  

تننّاٌ تننٓ عُننّاٌ پننضِٔؼ ِ تحقیننپ عهًننی تننٓ آٌ  ِ تننٓ ٔننیو عُننّاٌ ًَننی   تاؽنند

 اعتُاد ًَّد 

نننذا ایننٍ تحقیننپ اس نحننات يّ ننّعی  کننايلا تنناسْ ِ تکننز يننی تاؽنند ِ يحتننّای آٌ   

 کايلا  ُی ِ تٓ رِس يی تاؽد 

 

 کاررِػ 

 این تحقیق به شیوه توصیفی انجام شده است.

مطالعااات توصاایفی بااحقیق تحقیقااات تاااری ی ار مااورا  مااا   ااا  بااه     

پااحاا ا. ایاان نااوق تحقیااق بااه توصاایا ط تفراایح شااحای  ط رطاباا       بحرساای ماای

پااحاا ا ایاان  ونااه تحقیااق طنااعیت ه ااونی پدیااده یااا مونااوقی را     موجااوا ماای

 می اهد.مورا مطالعه قحار 
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 یجغًاَ یآيادگ

 یپنن یننىدر يقديننٓ آِرد یجغننًاَ یآيننادگ ینناتیز یننٍتّجننٓ تننٓ ا  تننا

 یٔننا در يغنناف  ینندٌدِ ییيحنندِد تننٓ تّاَننا   یجغننًاَ یکننٓ آيننادگ  یىتننزد

 ینندتننز دارد  انثتننٓ َثا گغننتزدْ یِ يشٕننّي ؽننّد یتهُنند کننزدٌ ِسَننٓ ًَنن یننا یطننّ َ

ً  یننا ینندٌدِ ییفکننز کننزد کننٓ تّاَننا   یننٍَنندارد، ايننا ا ینن تهُنند کننزدٌ ِسَننٓ أ

اؽننارْ دارَنند  در ادايننٓ  یجغننًاَ یيننادگآ یٔننا اس حننّسْ یکننیا تُٕننا تننٓ ٔنن ییتّاَننا

دُٔنندْ   یمتؾننک یٔننا ٔننا ِ يرنشننٓ حننّسْ یگننزد یيقانننٓ ِ يیزفنن یتننٓ يّ ننّف افننه

 پزداخ   یىخّأ یجغًاَ یآيادگ

ِ تننا أننداف  یيتشنناِت یٔننا جًهننٓ تننّاٌ یينن یجغننًاَ یآيننادگ ینناتیز در

 ینناتتننّاٌ تیز یدؽننا ،يتشنناِت ٔننای ینناتیز ینناٌکننزد، اس ي ینناتیز یيتشنناِت

 ییُننی یجغننًاَ یتننز داَغنن ، آيننادگ  را يُاعننة یکنناآيز یداَؾننکدْ طننة ِرسؽنن 

 یتنن یتنندٌِ خغننتگ ی،تنندَ ینن فیان یدعننطّم يتّعنن  تننا ؽنند  یاجننزا ینن  اته

يننی ؽننايم چُنند فنناکتّر    یجغننًاَ ی  آيننادگ«ینن ٍ  اتهیننيننّرد ِ حشننآ ا 

يننزتث  تننا عننلاي  ِ يٕننارت     یجغننًاَ یآيننادگ یکٓ تننٓ دِ ٔنندف کهنن  تاؽنند

   ؽَّد یي یىتقغ

يننّرد  یيننزتث  تننا عننلاي ، تننٓ تّعننیٓ فاکتّرٔننا    یجغننًاَ یآيننادگ در

  ؽننّد یعننانى، تّجننٓ ينن   یسَنندگ یّْعًهکننزد ِ حشننآ ؽنن   یاجننزا یتننزا ینناسَ

 ی،اعنننتقاي  عضنننلاَ ی،تننننؼ عثارتُننند اس:  ننندرت عضنننلاَ ینننٍا یفاکتّرٔنننا

 یچزتنن ینناتنندٌ  یننةتزک یزی،اَیطنناف پننذ  ی،ٔننّاس یننا یعزِ نن یاعننتقاي   هثنن 

 تدٌ 
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تنننٓ تّعنننیٓ   ی،ينننزتث  تنننا يٕنننارت حزکتننن   یجغنننًاَ یآينننادگ در

 یِ جغننًاَ یِرسؽنن ٔننای ینن تٕتننز فیان یاجننزا یتننزا ینناسيننّرد َ یفاکتّرٔننا

عثارتُنند اس: عننزع ، تننّاٌ، تیننادل،   یننشتنننؼ َ یننٍا ی  فاکتّرٔنناؽننّد یتّجننٓ ينن

  یعزع  عًم ِ ًٔأُگ ی،چاتک

 :ؽديی تا یزيتؾکم اس پُج يرنشٓ س یطّر که  تٓ یجغًاَ آيادگی

 تزکیثننات ی عضننلاَ اعننتقاي  ی عضننلاَ  نندرت عزِ ننی  یدعننتگاْ  هثنن  عننلاي 

 تدٌ  دُٔدْ یمتؾک

تؾننز اعنن   يُ ننّر اس    یسَنندگ یاعاعنن یاسٔننایاس َ یکننی یجغننًاَ آيننادگی

 یاَجننناو اينننّر رِساَنننٓ تننندٌِ احغننناط خغنننتگ ییتّاَنننا یجغنننًاَ یآينننادگ

   تاؽد یي

رِساَننٓ را  یتٕننایفیان دٔنند یاعنن  کننٓ تننٓ فننزد اجنناسْ ينن  یحاننن  يطهننّت آيننادگی،

را  یاس کننى تحزکنن  یَاؽنن یجغننًاَ ی ٔننا یًنناریاَجنناو دادْ، خطننز ت  یتننٓ راحتنن 

را  یجغننًاَ یُنناتينتهننا ِ تًز ٔننای ینن کننأؼ دادْ ِ ايکنناٌ ؽننزک  در فیان  

  فزأى کُد 

 

 یجغًاَ یآيادگ تارینچٓ

 ینن  تننٓ أننداف تزت  یننمَ یدر راعننتا یًٔگنناَ  یٔننا ِرسػ فدراعننیٌّ

ِ تننا ٔنندف   یجغننًاَ ٔننای ینن فیان یاجننزا ی ٔنندا یيتنقننـ تننزا  یزِٔننایَ

ِ ِرسػ،  یجغننًاَ ینن فیان ی سو در افننزاد جايیننٓ تننزا   یجنناداَگیشْعننلاي  ِ ا

  ًَّد  یجغًاَ یاَجًٍ آيادگ یظا داو تٓ تاع
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 یٌّدر فدراعننن یزیخغنننزِ َقننن  یاعننن تنننٓ ر 1363اَجًنننٍ اس عنننال   اینننٍ

 یغننًاَج یاَجًننٍ آيننادگ  یظؽننکم گزفنن   در طننّل تاعنن   یًٔگنناَ یِرسؽننٕا

 یددکتزعنن یننایی،يغننیّد رعا یثی،فننت  انننٓ يغنن  یزی،پننظ اس خغننزِ َقنن  ینناٌآ ا

ِ سٔننزا   یرِحنن یتننزاِ در اَجًننٍ تنناَّاٌ ي  یییِ جننّاد ؽننش  ی، اعننً ینندحً

تنننٓ  1384تّدَننند ِ عنننزاَجاو در عنننال  غنننیّنی ي ینننٍعٕننندْ دار ا یُیحغننن

يُٕنندط  یعنناسياٌ جُنناب آ ننا  یظجًٕننّر ِ ر نن یظدعننتّر يینناٌِ يحتننزو ر نن 

 یِ عزپزعننت یظتاعنن یزِتینن ِ ا یجغننًاَ یآيننادگ یٌّفدراعنن یننشادْ،يٕزعه

  ً ينناْ در  1عنندزدْ ؽنند ِ پننظ اس ينندت    یآٌ تننٓ عننزکار خنناَى فاطًننٓ اتّانقاعنن

 یظر نن یتنناَّ یٍآرا اِننن زینن تننٓ اتشنناث اکث 17/5/84يننّر  یيجًننع عًننّي 

 ثنن   یجغننًاَ یاَتننناب ؽنند  سو تننٓ  کننز اعنن  آيننادگ   یننزاٌدر ا یٌّفدراعنن

 1915آٌ را عننال  یِ ؽننکم فیهنن گننزدد  یتنناس ينن 1815ٓ عننال تنن یکنناؽنندْ در آيز

تننٓ عُننّاٌ  یجغننًاَ یآيننادگ یکننا،عننال در کؾننّر آيز یننٍاَنند  در ا اعننلاو ًَننّدْ

 ننزار گزفنن  کننٓ آسيننٌّ آٌ  تّجننٓتننٓ طننّر يغننتقم يننّرد  یتنندَ ینن اس تزت یتنؾنن

 یٍتننّد  يیهًنن  ی نندرت ِ اعننتقاي  عضننلاَ   ینن دِ  اته ینناتیيؾننتًم تننز ارس 

 یدِ آسيننٌّ َغننث  تننٓ عننُجؼ آيننادگ  یننٍا یينندارط، تننا اجننزادر  یتنندَ ینن تزت

ارتقنناس عننط    یحافننم، تننزا  یجداَننؼ آيننّساٌ ا ننداو ِ طثننپ َتننا     یجغننًاَ

 ی  اس طزفننکزدَنند يننی یننشیتننز تزَايننٓ ر یاداَننؼ آيننّساٌ  ننی یجغننًاَ یآيننادگ

 یجغننًاَ یاس پننزداختٍ تننٓ يّ ننّف آيننادگ   ییٔننا َؾننآَ یننشدر ارِپننا َ یگننز،د

 يطزم تّد  
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 یِ عنناطش  یحزکتننیرِاَ ی،تننز اتینناد ؽننُاخت   یجغننًاَ یتزتننز آسيننٌّ

ٌ  یننٍدارد  در ا ینندتأک یجغننًاَ یآيننادگ : دِ اعننتقاي ، اَننداسْ  یٔننا انگننّ، آسيننّ

عضننلات پؾنن ، کؾننؼ    یزیاَیطنناف پننذ  یزپّعنن ،س ی ننناي  چزتنن  یننزیگ

 ٔننای ینن  اته ینناتیارس یِ دراس ِ َؾغنن  ينند َ ننز تننّد کننٓ تننزا      یکظتننارف

 نندرت ِ  یزی،اَیطنناف پننذ  ی،تنندَ یننةتزک ی،تُشغنن یاعننتقاي   هثنن  یجغننًاَ

 ؽدْ تّد  یتا  تُٓ طزاح یاعتقاي  عضلاَ

 

 يقديٓ ای تزآيادگی جغًاَی ِ ؽادسیغتی

اماااحط ه ب اااابح اتیاااز م لهاااا ا  جفهاااه  رااالح  ط  حا یاااح   ناااد ی 

ماشاای یق ق ااح  یاااا  ا  ا ااحاا جامعااه اکااار  قااح  حهلاای هراال د. ار ایاان بااین   

باااه طیااانه  ناااا ش ایاااح طر شااایار ا  ن اااح تفاااام مفیااان اسااات میانراااات   

 اهلورهااا  اماااا ی جراافانی  ح لااار طنااعیت جراافانی نام اساا  شااوند ط        

اکااار نااعا ار اساالباه قهراای ط قحطقاایق ت فراایق قباانتی ط ایااحه باشاا د.       

ایاان ار  ااالی اساات هااه بااا انجااام  عالیاات هااا  باادنی ط طر شاای م اساا ق میاا ا    

رساا د. هفی ااین انجااام طر   ط  بااحط  ایاان م ااینت بااه  ااداقز مفیاان ماای     

 عالیاات هااا  باادنی رابطااه مراالقیفی بااا هاااها اساالحد ط انااطحا ق ب رااوا       

خااوا  شاارانه ط تقویاات خهااق ط خااو  ایاان ا ااحاا اارا ط ماای توانااد میاا ا          

 شااهامی ار ا حاا میانرا  را ا  ایا اهد.



8 

 

جدیاادتحین تحقیقااات ن ااا  اااه انااد هااه طر   بااه ب رااوا خهااق ط خااو     

ا  اناادطر ین هااا  بااد  هفاا  ماای ه ااد ب ااابحاین پاایا بی اای ماای  ط ا اا ایا میاا 

شااوا هااه ا اا ایا میاا ا  اطپااامین موجاا  ایجاااا  ااق شاااا  شااوا  ار  ااا      

 انااح طر   هااایی مان ااد یو ااا ط ایحطبیاا  ار ا اا ایا میاا ا  اطپااامین مااو ح      

هراال د. هفی ااین ا رااات شااده طر   بااحا  مرلنیااا  بااه پارهی رااو  هااه         

 است می اه د نی  سوام د است. ه لح   حهلی شا  را ا 

ناانااق مل  ااز  ی یااوتحاپیق طر   بااا تحشاا       بااه  فلااه   نااا  الفعاای   

هورمااو  اناادطر ین ا  مباا ق بااه هاااها اساالحد هفاا  ماای ه ااد ط باقاا  بااحط      

ا راااد شاااا  ار  ااحا ماای شااوا  طر   بااه طیاانه اطیااد  ت ااد ار ا اا ایا       

 ها  شاا   اندطر ینش ا  مب  مو ح است.  تحش  هورمو 

ااهاا  ا ااحاا  هااه بااه  ااور ماا  ی  حهااات طر شاای انجااام ماای اه اادق      

اظ ااار ماای ه  ااد هااه پااق ا  طر   خوشااحا  تااح ط ب ااا  تحهراال د ط رط یااه    

شا  نیا  ب لاح مای شاوا. ایان مرااله یا  توجیاه قهفای ااراق باه ایان مع ای هاه              

طر   هااحا  باقاا  ا اا شااد  مااواا  شااریه مااواا م اادر ار مباا  ماای شااوا.      

 ریعاای باقاا  ارامااا ط شاااامانی ار انرااا  ماای شااوا. بااه    ایاان مااواا بااه  ااور 

ایاان مااواا مااور ین هااا   ریعاای یااا اناادطر ین ماای  وی ااد هااه باقاا  ب رااوا خهااق 

ط خوقخااو  بی اایق امیااد بااه ای ااده ط بااه  ااور ههاای باقاا  ا اا ایا هیفیاات        

  ند ی ط قفح می شوا.
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طر   ط  عالیاات هااا  باادنی ماای توانااد بااه طیاانه ار ب رااوا هیفیاات         

ق  ی ان ف ی ه سااا  ورا  ا  میانراااا  تاااا یح ک ااافبیح  ااشاااله باشاااد. ت  ناااد ی  نااا

اانااا اموخلااه رشااله تحبیاات باادنی اان ااباه ا اا طا ااد هااح  بااا راه فااایی       

ار پنطه ااای باااه ایااان نلیجاااه رسااایده اسااات هاااه تفحی اااات   ا   ور ب ن  و      م

ایحطبیااا  ط طر   ار ا  باااح هیفیااات  ناااد ی ط شاااااهامی  ناااا  میانراااا     

بااواه اساات. هفی ااین بااین میاا ا  هیفیاات  نااد ی ط شااااهامی  ااحطه     تا یح اارار

هااا  ایحطبیاا  ط طر   ار ا  بااا  ااحطه ه لااح  تفاااطت مع اای اار  طجااوا اارا      

اماااا ار باااین اط  اااحطه ایحطبیااا  ط طر   ار ا  تفااااطت مع ااای اار  طجاااوا    

 ندارا.

ایبااح نلاااین ایاان ن ااا  ااا هااه طر   ار ا  ط تفحی ااات ایحطبیاا  ار       

فیاات  نااد ی ط شااااهامی  نااا  میانرااا  ایحطر شاایار مااو ح بااواه      ا اا ایا هی

 است.

 يزتّ  تٓ يٕارت یعُافز آيادگ

 یينتهننا ِرسؽنن یٔننا يٕننارت یننشآي ینن يّفق یاجننزا یعُافننز تننزا یننٍا 

 یکًتننز ینن افننزاد أً یرِسيننزْ ِ در عننلايت  یاِ در اَجنناو ِ ننا  تاؽننُد یينن

 دارَد 

 : یچاتک

تًنناو تنندٌ در فضننا، تننا عننزع  ِ د نن  اطننلاث       ی ِ ننی ییننزتغ ییتننٓ تّاَننا 

  ؽّد یي
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 تیادل:

  گزدد یعکٌّ، اطلاث ي یاحزک  ِ  یٍحشآ تیادل تدٌ در ح ییتٓ تّاَا 

 :یًٔأُگ

 یکنندیگز،تننا  ییِ ؽننُّا یُنناییاعننتشادْ اس حننّاط ينتهننا ن يثننم ت     ییتّاَننا 

ِ تننا  یتننٓ َزينن یحزکتنن یاِ ننا یينتهننا تنندٌ در اجننزا یٔننا ًٔننزاْ تننا  غننً 

  ؽّد ید   اطلاث ي

 عزع :

  گزدد یکّتاْ اطلاث ي یی سياَ دِرْ ی حزک  در  یاجزا ییتٓ تّاَا 

 تّاٌ: 

  گزدد یکٓ فزد يی تّاَد در ِاحد سياٌ اَجاو دٔد اطلاث ي یکار یشاٌتٓ ي

 سياٌ عکظ انیًم: 

   گزدد یيحزک ِ ؽزِف حزک  اطلاث ي یٍؽدْ ت یتٓ سياٌ ط

 تُشغی –آيادگی  هثی 

ٓ    اعنننتقاي  ِاصْ ٔنننای ِرسؽنننی   ای اعننن  کنننٓ در تغنننیاری اس رؽنننت

تّاَنند يینناَی يتشنناِتی تننزای افننزاد ينتهننا داؽننتٓ      ؽننّد ِ يننی  اعننتشادْ يننی 

تاؽنند  در ِرسػ، اعننتقاي  در ِا ننع، تّاَننایی ِرسؽننکار تننزای تًننزیٍ طننّ َی       

يننندت اعننن   اعنننتقاي  تنننٓ يُ نننّر پؾنننتیثاَی اس فیانیننن  ينننُ ى ِ پایننندار  

یغننتى گننزدػ خننٌّ ِ تننُشظ تننزای تّنینند اَننزصی عضننلات طننی    جغننًی، تننٓ ع

 .فیانی  َیاس دارد
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ِ تننی کننٓ تیؾننتز افننزاد درتننارْ تٕثننّد اعننتقاي   هثننی تُشغننی حننزف      

سَُنند، يیًننّ  يُ ننّر إَٓننا، اعننتقاي  ٔننّاسی اعنن  کننٓ  انثننا تننا آيننادگی      يننی

ٌ ” ؽننّد  ٔننّاسی تننٓ يیُننی    عزِ ننی يیننادل يننی - هثننی تننّدْ ِ در ” تننا اکغننیض

اػ طننی ِرسػ  سی، تنندٌ اس اکغننیضٌ تننزای تّنینند اَننزصی يّردَینناس     ِرسػ ٔننّا

 .کُد اعتشادْ يی

 ATP تننا تًزیُننات اعننتقايتی، تّاَننایی تنندٌ تننزای تّنینند تٕتننز ِ تیؾننتز  

تُشغننی ِ عیغننتى  -ؽننّد  عیغننتى  هثننی  طننی يتاتّنیغننى ٔننّاسی تیؾننتز يننی  

ِ  ٔننا کزتّٔینندراتاَننزصی ٔننّاسی در رعنناَدٌ اکغننیضٌ تننٓ عضننلات ِ تثنندیم      

 .ؽّد تٓ اَزصی َیش کارآيدتز يی چزتی

  درت عضلاَی

تننزیٍ َیننزِ کننٓ تُٕننا ینن  تننار  ننادر تننٓ  تّاَننایی عضننلات تننزای تّنینند تننیؼ

   ٓ کیهننّگزيی را ینن    111تننزداری کننٓ ِسَننٓ    اَجنناو آٌ اعنن   تننزای يثننال ِسَنن

ٓ  يزتثننٓ تننا ی عننز يننی  تکننزار  11جننایی ِسَننٓ را  تننزد  ننادر َیغنن  کننٓ ایننٍ جاتنن

پؾنن  عننز ٔننى اَجنناو دٔنند تُنناتزایٍ اس حننداکثز  نندرت عضننلاَی اعننتشادْ کننزدْ    

 اع  

رِس در ٔشتننٓ اَجنناو   5تننا  3ینن  تزَايننٓ افننشایؼ  نندرت کارآينند تاینند     

ای ِ چننٓ تیننداد تکننزاری تاینند اَجنناو ؽننّد تننٓ  ٓ ؽننّد ايننا ایُکننٓ چننٓ يیننشاٌ ِسَنن 

عنننط  آينننادگی جغنننًاَی ِ ٔننندف ؽنننًا اس تًنننزیٍ تغنننتگی دارد  فزاينننّػ  

http://arminamirian.comrunningislove.com/1397/08/nutrition/%da%a9%d8%b1%d8%a8%d9%88%d9%87%db%8c%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa/
http://arminamirian.comrunningislove.com/1397/06/nutrition/%da%86%d8%b1%d8%a8%db%8c-%d9%87%d9%85%d9%87-%da%86%db%8c%d8%b2%d9%87%d8%a7%db%8c%db%8c-%da%a9%d9%87-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%d8%af%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d9%87-%da%86%d8%b1%d8%a8%db%8c-%d8%a8/
http://arminamirian.comrunningislove.com/1397/06/nutrition/%da%86%d8%b1%d8%a8%db%8c-%d9%87%d9%85%d9%87-%da%86%db%8c%d8%b2%d9%87%d8%a7%db%8c%db%8c-%da%a9%d9%87-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%d8%af%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d9%87-%da%86%d8%b1%d8%a8%db%8c-%d8%a8/
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تنناٌ جننّاب دادْ اعنن  نشِيننا تننزای   َکُینند کننٓ تزَايننٓ ِرسؽننی کننٓ تننزای دِعنن  

ؽننًا يُاعننة َیغنن  تُنناتزایٍ حتًننا  ثننم اس ؽننزِف تًزیُننات  نندرتی  حننداکثز    

   را يؾنـ کُید ( تزای ٔز حزک1RM درت عضلاَیتاٌ )

   ٓ ٔننایی اعنن  کننٓ عننلاِْ تننز آيننادگی       نندرت عضننلاَی یکننی اس يّنشنن

ٔننای ِرسؽننی تننزای سَنندگی رِسيننزْ يننا َینناس اعنن   ؽننًا تننزای    جغننًاَی ِ رؽننتٓ

تیننادل، حشننآ  اينن  ِ اَجنناو ايننّر رِساَننٓ تننٓ عننطحی اس  نندرت َیاسيُدینند         

ی افننشایؼ  نندرت عضننلاَی اس تیًنناری عننارکّپُیا کننٓ در ا ننز تحهیننم عضننلاَ       

کُنند  عننلاِْ تننز ایننٍ تًزیُننات  افتنند جهننّگیزی يننی َاؽننی اس عننانًُدی اتشنناث يننی

    ٓ ٔننای  اتنن  تنناستّاَی  هثننی ِ اس راْ     نندرتی ايننزِسْ تننٓ عُننّاٌ یکننی اس تزَاينن

 اَد  گیزی اس تیًاری فؾارخٌّ ؽُاختٓ ؽدْ کارٔای پیؼ

 اعتقاي  عضلاَی

تّعنن  داری ینن  يقاِينن  در ينندت سينناٌ طننّ َی یننا تکننزار آٌ،   تننٓ َگننٓ

  ی  یا گزِٔی اس عضلات، اعتقاي  عضلاَی گّیُد

     ْ ٓ  يزتثنٓ جنا   11ا را تنزای يثنال اگنز ؽنًا ِسَنٓ  جنا کُیند ینا تنزای يندت       تن

د یقنننٓ تدِیننند، تنننٓ تزتینننة اس اعنننتقاي  عضنننلاَی تا تُنننٓ ِ پننناییٍ تُنننٓ   5

  تزخّردار ٔغتید
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رؽننتٓ ٔننای ِرسؽننی تننٓ تزکیثننی اس  نندرت ِ اعننتقاي  عضننلاَی َینناس       

دارَنند تُنناتزایٍ اَجنناو اکثننز فیانینن  ٔننا در طننّ َی ينندت يُجننز تننٓ افننشایؼ آٌ    

تکننزار تیؾننتز  11-8يننی ؽننَّد  تًزیُننات تدَغنناسی کننٓ تیننداد تکننزار در إَٓننا اس   

ؽننّد، دِینندٌ، ؽننُا، دِچزخننٓ عننّاری ِ یننا فّتثننال يثننال ٔننایی تننزای افننشایؼ    

ٌ ٔغنننتُد  ًٔچُنننیٍ ينننی تّاَیننند اس ِسٌ تننندٌ تنننزای افنننشایؼ اعنننتقاي    آ

تکننزار اَجنناو  11را  تزپننیِ  ؽننُا عننّ دیاعننتشادْ کُینند، تننزای يثننال سينناَی کننٓ  

 .دٔید يُجز تٓ افشایؼ اعتقاي  عضلاتتاٌ ؽدْ ایديی

 اَیطاف پذیزی

پنننذیزی تننندٌ تنؾنننی يٕنننى ِ  نننزِری اس   حشنننآ ِ افنننشایؼ اَیطننناف

ٓ يننی تاؽنندٔننای رِساَننٓ  ِرسػ ٔننا در تزاتننز کؾننؼ     چننزا کننٓ تحًننم سینناد عضننه

ٔننای فیشیکننی حننیٍ    تاعننب تٕثننّد یننافتٍ ِرسػ ؽننًا، جهننّگیزی اس آعننیة     

ؽننّد  ایننٍ کننٓ تننا تنندٌ خننّد چطننّر تزخننّرد     ِرسػ ِ چاتنن  ياَنندٌ تنندٌ يننی 

کُینند خیهننی يٕننى اعنن ، چننزا کننٓ احتًننا  رِیکننزد ؽننًا تننا يننّارد دیگننز      يننی

خّأینند ٔننى اس َ ننز فیشیکننی ِ ٔننى  طننّر خّأنند تننّد  اگننز يننی ٔننى ًٔننیٍ  سَنندگی

َکتننٓ کننار را تننزای ؽننًا     8پننذیزتزی تاؽننید، ایننٍ    در سَنندگی فننزد اَیطنناف  

 کننٓ کُنند يننی کًنن  ؽننًا تننٓ رِساَننٓ حزکننات ایننٍ کُنند  تننز يننی  راحنن 

 .تزی داؽتٓ تاؽید د را افشایؼ دٔید ِ تدٌ َزوخّ پذیزی اَیطاف

http://arminamirian.comwww.digikala.com/mag/%D8%B4%D9%86%D8%A7-%D8%B3%D9%88%D8%A6%D8%AF%DB%8C-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D8%B4%D9%86%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D9%88%D8%A6%D8%AF%DB%8C/
http://arminamirian.comwww.yjc.ir/fa/news/5415528/%DA%86%D8%B1%D8%A8%DB%8C%E2%80%8C%D8%B3%D9%88%D8%B2%DB%8C-%D8%A8%D8%A7-%D8%AD%D8%B1%DA%A9%D8%AA-%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D9%BE%DB%8C-
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ٓ   اکثننز افننزاد فکننز يننی  ای تننٓ  کُُنند کننٓ حزکننات کؾؾننی کننٓ در آٌ عضننه

ؽننّد  ايننا ایننٍ اینندْ ینن   پننذیزی يننی آِرد، تاعننب اَیطنناف عضننهٓ دیگننز فؾننار يننی

ياَنند ِ  حزکننات کؾغنناَی کننٓ در آٌ فننزد  اتنن  يننی     !تیننّری  نندیًی اعنن   

اَنند ِ تننزای   کُنند، تنند َیغننتُد ايننا  نندیًی   ؽننزِف تننٓ کؾننیدٌ عضننانتؼ يننی  

يحققنناٌ اَنند  آَچننٓ کننٓ ايننزِسْ  ٔننا تننّدْ ٔننا تنؾننی اس تًزیُننات اکثننز ِرسػ عننال

 ْ پننذیزی اس  ٔننٍ ؽننًا   اَنند ایننٍ اعنن  کننٓ اَیطنناف   ِ ِرسؽننکاراٌ تننٓ آٌ رعننید

ؽننّد  اگننز  ٔننٍ ؽننًا تقننّر کُنند کننٓ تاینند در تزاتننز آعننیة اس تنندٌ    ؽننزِف يننی

پننذیز خّأنند ؽنند  فؾننار سینناد ِ تننُؼ تننزای ایننٍ کننار       دفنناف کُنند، اَیطنناف 

 .کُد پذیزی ؽًا را کًتز يی اَیطاف

  ٓ ای خننّد سینناد فؾننار تیاِرینند،  ٔنن اگننز تننزای حزکننات کؾؾننی تننٓ عضننه

َتننایج تا ثنناتی َنّأینند دینند  در عننّك آرايننؼ خننّد را تننا  تثزینند، اجنناسْ        

دٔینند يشافننهتاٌ َننزو ؽننّد ِ تننٓ آرايننی تننٓ اطننزاف تنناب تنّرینند  چننزا کننٓ ٔننیو  

 .َیاسی تٓ فؾار آِردٌ َیغ 

 تزکیة تدٌ ِ کُتزل ِسٌ

  ّ اديیدَی تافننن  ٔنننای عضلاَی،عقثی،اعنننتنّاٌ ٔا،رتاطٕا،ِتزٔا،پّعننن ،ي

ِچزتی تزکیة تدٌ را تؾکیم يیدُٔد داَؾنًُداٌ عهنّو ِرسؽنی تنٓ عهن  يحندِدی        

اتشار ِرسؽنی ،اجنشای فنّث را در تننؼ ٔنای تزکیثنی عًندْ ای يطانینٓ يیکُُند ی           

يدل جايع ،چٕار َّف تزکیة تدٌ را تنٓ فنّرت چزتنی ،چزتنی تندٌِ آب ،چزتنی تندٌِ        
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ثة دؽنّاری اَنداسْ گینزی ٔزکنداو اس     ايلام ،ِچزتی تدٌِ پزِتییٍ فزك يیکُد  تنٓ عن  

 غنًتی اس تزکیثنات تندٌ ،تیؾنتز يتنداِل اعن  در يندل        1ایٍ تننؼ ٔا،ین  يندل    

حا ننز،تاف  ٔننای تنندٌِ چزتننی )عضننلات ( ِتافنن  ٔننای چزتننی دِ  غننً  يننذکّر را 

تؾکیم يیدُٔد،تٓ ایٍ يیُی کنٓ ِسٌ تندٌ تنٓ فنّرت تزکیثنی اس ِسٌ تندٌِ چزتنی ِ        

 ِسٌ چزتی فزك يیؾّد 

تننندٌِ چزتنننی ِ ِسٌ چزتنننی تننندٌ چگنننانی يتشننناِتی دارَننند چگانی ِسٌ 

تننٓ َغننث  يینناٌ تننّدْ يننّاد ِحجننى إَٓننا گشتننٓ يیؾننّد چزتی َغننث  تننٓ عضننهٓ   

،چگننانی کًتننزی دارد،تننٓ عثننارت دیگننز عضننهٓ اس چزتننی يتننزاکى تننز اعنن          

ِاعننتنّاٌ َیننش اس عضننهٓ يتننزاکى تننز اعنن   چننٌّ عضننهٓ ِ چزتننی اخننتلاف        

 ننى ایُکننٓ دِ فننزد اس َ ننز  نند ِ ِسٌ یکغنناَُد   چگننانی دارَنند،يًکٍ اعنن  تننٓ ر 

 ِنی دارای اتیاد يتشاِتی تاؽُد  

 یاٌداَؾجّ یتزا یجغًاَ یآيادگ أًی  

 یِ تُنننا َٕنننادٌ آينننادگ  یدِراٌ عننناسَدگ ی،عنننانگ 41تنننا  18 یٍعنننُ 

 یشیّنّصینن سينناٌ ؽنننـ تننٓ اِ  تهننّر ِ عًهکننزد ف    یننٍاعنن   در ا یجغننًاَ

 یگننذار یننٓپا یتننزا یسينناٌ يًٕنن ییداَؾننجّ یعننانٕا یٍ  تُنناتزارعنند یخننّد ينن

 در عزاعز عًز اع    یجغًاَ یآيادگ

درط، يطانینننٓ،  یٔنننا ِ ننن  خنننّد را در کنننلاط  یؾنننتزت داَؾنننجّیاٌ

 یٔننا کننٓ آَنناٌ را اس َ ننز جغننً ی يغننیّن یگننزفننّث تزَايننٓ، کننار ِ د ٔننای ینن فیان

 یتننٓ آيننادگ  ینناسا هننة َ یجننٓدر َت گذراَُنند، یينن کُنند یخغننتٓ ينن  یِ  ُٔنن
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ِ  یرِحننن یافغنننزدگ ی،جغنننًاَ ی  َننناراحتکُُننند یرا فزاينننّػ يننن یجغنننًاَ

ِ تننٓ يننزِر تاعننب کننأؼ    کُنند یرا کننى ينن  ی سو، تننلاػ  ُٔنن  ی یننَٓداؽننتٍ تُ

   ؽّد یدر داَؾگاْ ي یهیعًهکزد ِ اف  تحق

 یدٌرعنن یتاؽنند، تننزا یخننّت یجغننًاَ ی در ؽننزا یاگننز ؽنقنن تُنناتزایٍ

 ینن ،اِ تننا خلا  یؽنناَظ تٕتننز خّأنند داؽنن  ِ سَنندگ    یهی،تننٓ أننداف تحقنن  

 ًٔزاْ خّأد ؽد  یؾتزِ نذت ت یخّؽ ی،تُدرعت

 

 آيادگی جغًاَی در عُیٍ ينتها

ِرسؽننٕای يُاعننة تننزای دِرْ ٔننای ينتهننا سَنندگی در دِراٌ سَنندگی       

 ُ ظ ِ ِ ننع عننلايتی تنندٌ فننزث ِرسػ ِ فیانینن  ٔننای تنندَی تننز حغننة عننٍ ، جنن

يننی کُنند  يننثلاو در جننّاَی تاینند عضننلات را  ننّی ِ يحکننى کننزد تننا در عننُیٍ       

تننا تز تننٓ آعنناَی دچننار رخننّت ِ عغننتی َگزدَنند ِ اس چٕننم عننانگی تننٓ تینند      

دیگننز َثاینند در تُنند تحکننیى عضننلات ِ حشننآ سیثننا ی اَننداو تننّد تهکننٓ ِرسػ را     

د ِ اس پُجنناْ عننانگی تننٓ تینند تاینند تننٓ يُ ننّر حشننآ عننلاي  ِ طننّل عًننز اَجنناو دا 

تاینند عننیی کننزد ٔننز  نندر يًکننٍ اعنن  پیننزی را تننٓ عقننة اَننداخ  ِ اس عننّارك    

 . آٌ جهّگیزی ًَّد

 اتهینن  ِ سينناٌ  سو تننزای تزگؾننتٍ تننٓ ِ ننع طثییننی تینند اس ِرسػ          

رأًُننای خننّتی تننزای تییننیٍ يقننندار ِ ؽنندت ِرسػ در ٔننز عننُی اعننن           

   تاؽدتزگؾتٍ تٓ ِ ع طثییی تایغتی عزیع 
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 ِرسػ ًَنننّدٌ يتّ نننا اس تیننند د یقنننٓ دْ ِرسؽنننکار کنننٓ درفنننّرتی 

ِ ننع عننادی تزَگؾننتٓ تاؽنند ِیننا تننا رِس تینند    تننٓ  هننثؼ  ننزتاٌ ِ تننُشظ ُٔننّس

ُٔننّس خغننتگی ادايننٓ داؽننتٓ تاؽنند ، ِرسػ اَجنناو ؽنندْ تغننیار ؽنندید ِ یننا       

 طّ َی تّدْ اع  ِ در يدت یا َّف آٌ تاید تجدید َ ز ؽّد  

 فیانینن  در کننٓ گننزدد اَتننناب طننّری تاینند َیننش کننزدٌ ِرسػ سينناٌ 

، يننثلاو ِرسػ  َگننذارد تزجننای َننايطهّب عننّارك تنندٌ ينتهننا ٔننای  غننً 

ٔا ننًٓ يننی  تلافافننهٓ تینند اس فننزف  ننذا يّجننة اخننتلال در کننار يینندْ ِ عننّس   

 گزدد  

 یجغًاَ یآيادگ یشیّنّصی ف يشایای

 : یِ عضلاَ یدعتگاْ اعتنّاَ 

يننُ ى،  ینن اَغنناٌ ٔغننتُد  فیان  ییدعننتگاْ يغننیّل حزکننات ِ جاتجننا    یننٍا 

 یؼتحًننم کننار افننشا  یاعننتقاي  إَٓننا را تننزا  یٍِ ًٔچُنن ی نندرت ِ تننّاٌ عضننلاَ 

 یٍتننٓ ًٔنن ؽننّد یعضننلات ينن یؾننکارآییتاعننب افشا ی،  کننار يننُ ى عضننلاَدٔنند یينن

در افنننزادی کنننٓ  ضنننلاَیع یخغنننتگ ینننشاٌيؾننناتٓ، ي یننن فیان یننن در  ینننمدن

 آيادْ اع   یزدارَد، کًتز اس افزاد  آيادگی تیؾتزی 

 دعتگاْ  هة ِ گزدػ خٌّ: 

  فؾننار ِاردْ تننز  هننة تننٓ ُٔگنناو   ؽننّد یی  هننة ينن عضننهٓ ینن ِرسػ تاعننب تقّ

َّ ؽننّد یآٌ ينن ینن ی  هننة ِ تقّ اَننداسْ یؼِرسػ، تاعننب افننشا کننٓ  ی  حجننى خنن

کنٓ ينّاد    ؽنّد  یِ تاعنب ين   یاتند  یين  یؼافنشا  ؽنّد  یدر ٔز  نزتٓ اس  هنة خنار  ين    
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در  کُنند، یکننٓ تننٓ طننّر يننُ ى ِرسػ ينن یتننٓ تنندٌ تزعنند  ؽنقنن یؾننتزیت یی ننذا

 نننزتاٌ پنننظ اس ِرسػ  ینننٍدارد ِ ا یحانننن  اعنننتزاح ،  نننزتاٌ  هنننة کًتنننز

تنٓ    گنزدد  یتناس ين   یینی تنٓ حند طث   ییتزعنز  یارِرسؽنکار، تغن   ینز َغث  تنٓ افنزاد    

فؾننار  یؼدارَنند، کًتننز تننٓ افننشا  یتننا تز یجغننًاَ یکننٓ آيننادگ یعننلاِْ کغنناَ

  خٌّ يثتلا خّأُد ؽد 

 ٔا : یٓدعتگاْ تُشظ ِ ر 

 یؼکننزدٌ رَِنند تننُشظ افننشا   یننپعً ی یهٓٔننا را تننٓ ِعنن   یننِٓرسػ عًهکننزد ر

تننُشظ در افننزاد آيننادْ کًتننز اعنن  ِ يًکننٍ اعنن  در ُٔگنناو    یننشاٌ  يدٔنند یينن

 یکننٓ آيننادگ یکننٓ در افننزاد یتاؽنند، در فننّرت یقننٓتننار در د  8تننا  6اعننتزاح  

 ینن تاؽنند  فیان یقننٓدر د  رتننا 15تننا  11تننا  ی َدارَنند، يًکننٍ اعنن     یجغننًاَ

 یؾننتزیت یضٌاکغنن یجننٓتننز ؽنندٌ تننُشظ ؽنندْ ِ در َت   یننپتاعننب عً یجغننًاَ

تننُشظ  یؾننتزت یننیِرسػ يننُ ى تاعننب کننار آ   یٍُنناتزا  ترعنند یتننٓ خننٌّ ينن  

 یکننٓ آيننادگ یَغننث  تننٓ افننزاد یؾننتزیت یضٌِ افننزاد آيننادْ ٔننّا ِ اکغنن ؽننّد یينن

  کُُد یي یاف َدارَد در یجغًاَ

 : یِ دفی یدعتگاْ گّارؽ 

  کُنند یکًنن  ينن یِ گّارؽنن یدفینن یٔننا يطهننّب اَننداو ی ِرسػ تننٓ حشننآ ؽننزا 

ِ  یننیِ کننار آ کُُنند یينن یننداپ یتٕتننز ینن دْ ٔننا فیاناعقنناب ِ عضننلات ؽننکى ِ رِ

  ؽّد یي یؾتزعًهکزد إَٓا ت
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 دعتگاْ اعقاب : 

ن   یعقننث ی  ِرسػ، ًٔننأُگؽننَّد یاعقنناب کُتننزل ينن  ی یهٓعضننلات تننٓ ِعنن 

يًکننٍ اعنن  تننا    یعضننلاَ یخغننتگ یٍ  تُنناتزادٔنند یينن یؼرا افننشا یعضننلاَ

 یاس کننار فکننز یَاؽنن یعقننث یخغننتگ یٍ  ًٔچُننیاتنندکننأؼ  یجغننًاَ ینن فیان

  ؽّد یرفع ي یعضلاَ ی تز ا ز فیان

 تدٌ : یةتزک 

 یدرفنند چزتنن یا نناف یتننا تننا يقننزف اَننزص  کُنند یِرسػ تننٓ ؽنننـ کًنن  ينن 

 یا نناف یيننُ ى، تاعننب يقننزف اَننزص  یجغننًاَ ینن را حشننآ کُنند  فیان یيتیننادن

ا ننافی، فؾنناری  ی  چزتننیکُنندي یزیجهننّگ یتافنن  چزتنن یؼِ اس افننشا ؽننّد یينن

د طثییننی تنندٌ، تننٓ ِیننضْ  هننة، ِارد يننی کُنند ِ عننثة     تننی يننّرد تننز عًهکننز  

کننٓ درفنند  یافننزاد ینناٌدر ي یننزيننزو ِ ي یننشاٌ  يگننزدد یطننّل عًننز ينن ٔؼکننا

 یزاس عننا یؾننتزدرفنند ت 31 یثننااعنن ، تقز ییننیاس حنند طث یؾننتزإَٓننا ت یچزتنن

را َیننش تننٓ  یيؾننکلات اعننتنّاَ تّاَنند یينن یا نناف یافننزاد اعنن   تننٓ ٔننز حننال چزتنن

 ِجّد آِرد 

 : یشیّنّصی ف یایيشا یگزد 

ِ  یِ احغننناط تُدرعنننت یؾنننتزت یزیتاعنننب اَیطننناف پنننذ  یِرسؽننن یننن فیان

کننٓ تننٓ  یکغنناَ یؾننتز  تؽننّد ی اينن  ِ  ننأز ؽنننـ ينن ی تٕثننّد ِ ننی یًٍٔچُنن

يُاعننة،  ی یننٓياَُنند تغذ یتننٓ يغننا ه  رعننُد، یيطهننّب ينن  یجغننًاَ یآيننادگ

   کُُد یتّجٓ ي یؾتزاعتزاح  ِ آرايؼ ت
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 ننزار   یرا در دِ گننزِْ يننّرد تزرعنن   یجغننًاَ یآيننادگ یاجننشا اعاعننا

 :دُٔد یي

يزتننّ  تننٓ   یٔغننتُد )آيننادگ  یگننزِْ در ارتثننا  تننا تٕداؽنن  ِ عننلايت    ینن  

 ی،اعننتقاي  عضننلاَ  ی،تُشغنن ینننچننٌّ اعننتقاي   هث  ی( کننٓ يننّارد یعننلايت

  دُٔد یتدٌ را يد َ ز  زار ي یةِ تزک یزیاَیطاف پذ ی، درت عضلاَ

 ییِاتغننتٓ تننٓ تّاَننا یؾننتزٔغننتُد کننٓ ت یيزتننّ  تننٓ عُافننز یگننزد گننزِْ

يزتننّ  تننٓ يٕننارت( کننٓ    ی)آيننادگ تاؽننُد یينن یِرسؽنن یٔننا يٕننارت یاجننزا

عننزع ، تننّاٌ ِ سينناٌ عکننظ انیًننم   ی،تیننادل، ًٔننأُگ ی،چننٌّ چنناتک یيننّارد

  گیزَد یرا در تز ي
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 گیزی َتیجٓ

ِ فننشات يننّرد   ٔننا یضگننیاس ِ یاریتننا تغنن  یجغننًاَ آيننادگیتًایننم تننٓ  

ِ  یٍيننزتث  اعنن   تننز ًٔنن   یًَُنندتّا یعننلايت ینناسَ  یؼِ افننشا یجاعنناط تننز

اعنن  تننز اعنناط    یتّاًَُنند یتننٓ عننً  عننلايت   ییزيغنن یجغننًاَ یآيننادگ

ا ننز اعننتزط  یجغننًاَ یآيادگ یىِ  نند ینندجد یِ يّ ننپ عهًنن ی طینن ٔننای یافتننٓ

اس اتننتلا  ًٔچُننیٍ ؽننّد، یينن یِ رِاَنن تنندَیعننّديُد  یزاترا کننأؼ ِ يّجننة تننأ 

 کُنند یينن یزیيننشيٍ جهننّگ ٔننای یيزتننّ  تننٓ اعننتزط ِ َأُجننار یٔننا یًنناریتننٓ ت

تننّدْ ِ  یفننّرت گزفتننٓ در داخننم کؾننّر تیننداد يحنندِد ِ يقطینن    یٔننا پننضِٔؼ

 یِا ینن یننیٍتی یاَجنناو َؾنندْ اعنن  ِ اَجنناو يطانیننات تننزا      یيطانیننٓ طننّن 

  تاؽد یي یاسيّرد َ یَ اي یِٔایزدر َ یتّي یجغًاَ یآيادگ یٔا ؽاخـ
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 ِ يآخذ  يُاتع

، اعننند، يحًدر نننا ِ صاننننٓ دِعننن ، تٕنننزِس يتنننزجى     ا ی،  تزجًنننٓ فزأنننا1َ

  1385َّر  یاوعانى  اَتؾارات پ یسَدگ یتزا یجغًاَ یآيادگ یرأًُا

 1384 یظ،عهى پزِرػ اَداو، اَتؾارات پزد ،ف ی،  رَج1

ِرسؽنننکاراٌ ؽنننزک   یِ رِاَننن یجغنننًاَ یتٕنننای اته یار، تّفننن یاٌ،  ؽنننٕز3

 ینناٌ، پا1377ُٔنندتال تنناَّاٌ تشرگغننال در عننال    یکُُنندْ در يغنناتقات  ٕزينناَ  

  1378 ی،ِ عهّو ِرسؽ یتدَ ی ارؽد، يزکش آيّسػ تزت یَايٓ کارؽُاع

  فننناَیی، ط ، ايیزتننناػ، عهنننی يحًننند ِ تُننندَّیظ، فزیننندٌِ  آينننادگی     4

جغننًاَی ِ راتطننٓ آٌ تننا يیننشاٌ تحهیننم رفتگننی ِ عننلاي  رِاَننی اعضننای ٔیننات    

  1381،عهًی داَؾگاْ ٔای َ ايی کؾّر

 یتزَايننٓ آيننادگ  یزتننا  یپزعؾننُايٓ ِ تزرعنن  ینناتیاعتثار ،يُشننزد، ػ یفننُیت  5

اس ِرسؽننکاراٌ ؽننزک  کُُنندْ در   یيُتنثنن ی ُٔنن یتننز عننط  يٕارتٕننا  یرِاَنن

 یيهننن یآکنننادي یِرسؽننن ی، يزکنننش رِاَؾُاعننن 1116دِحنننٓ  یاییآعننن یٕنننایتاس

  1385 ی ،ِ پارانًد ی انًد

  1384َّر  یاوات پاَتؾار یجاَی،عه یدیدکتز ع یاتان یٍ،  عهى تًز6

7  galen gras ،denis، ِرسؽنننکاراٌ َنثنننٓ، خلافنننٓ    یِرسؽننن یرِاَؾُاعننن ِ

چننناج اِل،  ی،تننندَ یننن ِرسػ ِ تزت یانًههننن یٍکُگنننزْ تننن یٍيقنننا ت َنغنننت

  1371 ی،تدَ ی اَتؾارات عاسياٌ تزت

ٌ "يقانننٓ ،  ،ويٕنناجز اَقنناری  8 ننن دتیننز تزتینن     "آيننادگی جغننًاَی ِیننضْ تنناَّا

  1384،عانیٓ تزاتی سادْتدَی دتیزعتاٌ دکتز 
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 یننن تزداَؾنننُايٓ تزت یيقدينننٓ ا ی،ِرسؽننن یو، رِاَؾُاعننن ی،  ِاعنننآ يّعننن9ّ

داَؾننُايٓ تننشرو ستنناٌ   یننادتُ ی،ِ فُنناِر یقنناتتٕننزاٌ، ِسارت عهننّو تحق  یتنندَ

  1379 ی،فارع

11 ّ در يننزداٌ  یرِاَنن یو، عننًُدر،  لايز ننا، ُٔجننار يٕارتٕننا    ی،  ِاعننآ يّعنن

  1381،ییشپا 9زک ، ؽًارْ ح یپضِٔؾ ینعهً یَٓنثٓ ؽؼ ِرسػ، َؾز

11  vinter، graham ،martin، caty، یيحًنننند کننننا ى يّعننننّ یديتننننزجى عنننن  ،

اِل، تٕنننزاٌ، اَتؾنننارات داَنننؼ چننناج  ی،ِرسؽننن یرِاَؾُاعننن یعًهننن یرأًُنننا

  1379،افزِس

 


