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 مروری بر روش های آمادگی جسمانی 

   بایارومه جوادعبدالهی

 چکیده

آهبدگی اًشطي ٍ  ثِ اص خولِ هفبّيوی اػز وِ اؿبسُدس ٍسصؽ   آهبدگی خؼوبًی زمینه هدف:

 سٍؿْبي آهبدگی خؼوبًی دس ٍسصؽ ثَد. ثش ّذف ایي هغبلؼِ هشٍسي  .آهبدگی ػضلاًی داسد

  ,ACM, Science Directاعلاػبسی  ـك دبیگبّْـبيهحشَاي ایي همبلِ اص عشی روش بررسی:

Google  ٍ  ثب ّذف سحميك داؿز، ثشسػی ؿذًذ.هؼشٌذ وِ اسسجبط هَضَػی ثيـششي  5 هحشَاي 

ًـبى داد آهبدگی خؼوبًی هی سَاًذ سٌذسػشی ٍ ػلاهز اًؼبى سا ثْجَد ثخـذ ٍ  اخشلالار  :یافته ها

 يوبسّبي هضهي ٍ ؿذیذ دس خؼن  ٍ سي اًؼبى وبػشِ ؿَد.سفشبسي دس اًؼبى سا وبّؾ دّذ سب اص ثشٍص ث

ثِ عَس ولی ٍسصؽ ٍ آهبدگی خؼوبًی هيشَاًذ هٌدش  ثِ ایدبد ؿبدي ٍ ًـبط دس افشاد  نتیجه گیری:

 گشدد وِ ایي ؿبدي ٍ ًـبط صهيٌِ ػبص اكلی ػلاهز خؼن ٍ سٌذسػشی هی ثبؿٌذ.

 ی.هشٍسي، ٍسصؽ،آهبدگی خؼوبًی، سٌذسػش :دیهای کلی واشه
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 مقدمه

ػلاهز ٍایدبد ًـبط ٍؿبداثی ثشاي  ؿٌبخز ػـَاهلی وـِ ثشَاًـذ اثـش ثخــی ثيــششي سٍي حفـؼ

 (.6)ًوبیذ  داؿشِ ثبؿذ هيشَاًذ دس سؼشیغ ایي سًٍذ ثِ خبهؼِ ٍسصؽ ووه اًدبم وبسّبي سٍصهشُ افشاد

خَدػَدهٌذي ٍ  خلك ،ػٌَاى ػبهلی هثجز دس افضایؾ احؼبع خَة ثَدى، ػضر ًفغ،  ٍسصؽ ثِ

سوشیٌبر آهبدگی  ؿٌبخشِ ؿذُ اػز. ؿٌبخشی ثْشش، ػبصگبسي اخشوبػی ثبلا ٍ وبسوشد، اػشوبد ثِ ًفغ

آهبدگی خؼوبًی هدوَػِ ٍیظگيْـبي (. 2افضایؾ ػوش ٍ ويفيز صًذگی ثْشش هی ؿَد) خؼوبًی هَخت

ي ٍ آهبدگی هَخت سَػؼِ ٍ سوشی وٌذ اوشؼبثی اػز وِ سَاًبیی فؼبليز ثذًی سا سؼييي هی راسـی ٍ

عشف دیگش ٍسصؽ ٍ  ؿـَد. اص دزیشي ٍ ّوبٌّگی هی لذسر، ػشػز، اًؼغبف ّوِ خبًجِ اػشمبهز،

اخــشاي ٍسصؽ ٍ  ثْجـَد ػولىـشد،دساخشوبػی سا دس ثشگيشد وـِ اكـَلاً سوــشیي ثبیذ اثؼبد سٍاًی ٍ

خؼوبًی دس دٍساى وَدوی ٍ  (. فؼبليز هٌظن13. )ضشٍسي اػز آهبدگی سٍاًی ٍسصؿــىبس لاصم ٍ

ثضسگؼبلی داساي  هضایبیی ػلاهشی وَسبُ ٍ ثلٌذ هذر اػز. ثٌبثشایي دس وٌبس سوشیٌبر خؼوبًی  سؼلين 

هفبّين آهبدگی  اهشي لاصم ثِ ًظش هی سػذ.ويىی اص اّذاف اكلی سشثيز ثذًی  سَخِ ثِ ػلاهشی ٍ 

ٍصهشُ ثب آًْب سٍثشٍ هی ؿًَذ. داؿشي ؿيَُ ػولىشد هٌبػت ثذى دس سىبليف ٍ وبسّبیی اػز وِ ثِ عَس س

صًذگی فؼبل  سَام ثِ سٌذسػشی دس ػبیِ ػذار ػبلن هبًٌذ اػششاحز وبفی، سغزیِ هٌبػت ٍ وبفی ٍ اس 

هغبلؼـبر ًــبى (. 4ّوِ هْن سش اًدبم فؼبسليز خوؼبًی هشؼوش ٍ هشٌبػت دس ایي سًٍذ هَثش اػز)

افضایؾ اػشوبد ثِ ًفغ ٍ ػضر  اضغشاة، افـؼشدگی،فؼبليشْبي ؿذیذ ثذًی ثِ وبّؾ  دادًـذ وـِ

ػلاهز سٍاًی داؿشِ  ثٌبثشایي هوىي اػز سوشیي ٍ آهبدگی سأثيشي هثجز ثـش ًفـغ هٌدـش هـيــَد،

سٌفؼی،  یللج ّبي ٍسصؿی ّوگـبًی سا ثـش افـضایؾ اػـشمبهز ثشًبهِ هغبلؼـبر صیـبدي سـأثيش. ثبؿذ

آهبدگی  هضیـز (. ّوچٌيي 5)هبدگی خؼوبًی سأیيذ هيىٌٌذؿبخلْبي آ اػشمبهز ػضلاًی ٍ ثشخی اص

هغلت اػز وِ فؼبليز ثذًی ٍ سٌبػت اًذام هی  خؼوبًی دس ػلاهشی ٍ سَاًوٌذي ثش دـبیـِ دسن ایـي 

سجؼبر هٌفی ػَاهل  اثشار خؼوی ٍ سٍاًی هثجز ؿَد، ٍ اص ػَي دیگش دس همبثلِ ثـب  سَاًذ هـَخـت 

ثِ ًظش (. 7)ثؼيبسي اص ثيوبسي ّبي هضهي خلَگيشي هی وٌذ ًـيـض اص اػششع صا ًمؾ هْوـی داسد، ٍ 

د. هی سػذ وِ دس سٌذسػشی، اسسجبط هثجشی ثيي فؼبليز ثذًی ٍ ٍسصؽ ثب ويفيز صًذگی ٍخَد داس

اثشار هثجز ٍسصؽ ٍ فؼبليز ثذًی سا ثش خٌجِ ّبي ( 1،8ّوچَى) حميمبر هشؼذديّوبًغَس وِ س

(. ٍ ثب سَخِ ثِ آًىِ دس ػلش حبضش ثِ 9) اًذ فی اًؼبى ًـبى دادُخؼوبًی، سٍاًی، اخشوبػی ٍ ػبع

فؼبليز ّبي ثذًی ٍ آهبدگی خؼوبًی  ووشش سَخِ ؿذُ ٍ افشاد ثش اػبع ًَع ػجه صًذگی اص سحشن 

یبدي ثشخَسداس ًيؼشٌذ سَخِ ثِ ٍسصؽ ٍ فؼبليز ّبي ٍسصؿی دس صًذگی حشی افشاد ػبدي اهشي هْن ٍ 

دس ایي سحميك ثِ ایي ػَال دبػخ دادُ ؿذ وِ آیب سٍؿْبي  ػز. ثش ّويي اػبعهؼئلِ غيش لبثل اًىبس ا

 آهبدگی خؼوبًی  ثش ػلاهز ٍ سٌذسػشی افشاد اثش گزاس اػز ؟
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 روش ضناسی

وِ یه ؿىل هشٍس هٌبثغ ًظبهٌذ اػز وِ سٍي یه همبلِ حبضش ثخـی اص یه هغبلؼِ هشٍسي خبهغ 

ب اػشفبدُ اص سدضیِ ٍ سحليل ؿَاّذ هؼشجش هَخَد، ثب هشٍس دشػؾ سوشوض ًوَدُ ٍ ػؼی دس اسائِ خَاة  ث

ثب اػشفبدُ اص خؼشدَ دس هٌبثغ ، اػشفبدُ اص هؼيبسّبي ٍسٍد ٍخشٍج اص ديؾ هـخق ؿذُ ، اسصیبثی 

ایي ثب ًمبداًِ ؿَاّذ، اػشخشاج ٍ سَليذ دادُ ّب اص ؿَاّذ هَخَد ٍ سَليذ یبفشِ ّب اص آًْب اًدبم هی ؿَد. 

 ٍؿْبي آهبدگی خؼوبًی هخشلف ثش ػلاهز ٍ سٌذسػشی  افشاد اثش گزاس اػز ؟آیب سآیب  دشػؾ

فبسػی ثذػز آهذُ اػز سا اسائِ هی  دس ایي همبلِ ثخـی اص هغبلؼِ هزوَس وِ ثب خؼشدَ دس هشَى

اعلاػبسی  ًوبیين. هحشَاي لاصم ثشاي ًگبسؽ ایي همبلِ اص عشیـك خؼـشدَ دس دبیگبّْـبي

ACMScience Direct,  Google scholar  ًيض هَسَس خؼشدَي ػوَهی ٍGoogle ُثذػز آهذ

هشسجظ ثِ هؼشٌذ وِ ؿبهل همبلِ، وشبة ٍ كفحبر ٍة وِ ثِ ًَػی هشسجظ ثب هَضَع 20هحشَاي  اػز.

.  هؼيبسّبي ٍسٍدي همبلِ : اًشخبة ٍ ثشسػی گشدیذ  ًذثَد 1389-1396آهبدگی خؼوبًی ثيي ػبلْبي 

چبح ؿذُ اًذ.  همبلاسی وِ ثِ سبثيش آهبدگی خؼوبًی ثش  1396سب  1389همبلار وِ ثيي ػبلْبي  -1

دظٍّـی ثبؿٌذ، سا  هَسد ثحث ٍ –همبلاسی هؼشجش ٍ ػلوی  -3ػلاهز ٍ سٌذسػشی دشداخشِ ثبؿٌذ. 

همبلِ وِ اسسجبط هَضَػی ثيـششي ثب ّذف ًَیؼٌذگبى داؿز،  5ٍ اص ایي ثيي ًيض ثشسػی لشاس دادُ اًذ 

 .گشفشِ اػز شاسهَسد ثشسػی ٍ سحليل ل

 یافته ها

دس ثشسػی همبلار هٌشخت سًٍذ سبسیخی سا دس ًظش هی گيشین ٍ سٍؽ ّب ٍ ًشبیح سا ثب سَخِ ثِ ّذف ایي 

 :دظٍّؾ ثيبى هی وٌين

مروری بر نقص ورزش وآمادگی جسمانی در »( دس دظٍّـی ثب ػٌَاى1396هدلؼی ٍ ّوىبساى)

هٌبثغ ثِ صثبى اًگليؼی ٍ ثشخی ثِ صثبى ثِ سٍؽ هشٍسي اص  «سلامتی و توانمندی نیروهای نظامی

ٍسصؽ ٍ آهبدگی خؼوبًی ثب ثؼيبسي اص فبوشَسّبي هَسد ًيبص ثشاي ػلاهشی یبفشِ ّب ًـبى داد فبسػی

اػز. ثش ّويي اػبع سشٍیح ٍ افضایؾ آهبدگی خؼوبًی یه ساُ ثشاي ثذػز آٍسدى ػلاهشی  هشسجظ 

 یبفشِ ّبي لغؼی ٍ هَثك ػلوی خذیذ ٍ لذین ٍسصؽ ٍ آهبدگی  ًيشٍّبي ًظبهی اػز. ثش اػبع دس 

اثشلا  ثيشار ػَدهٌذ خؼوی ٍ سٍاًی هی ؿَد، ّوچٌيي اص بخؼوبًی اثش اػششع سا وبّؾ ٍ هَخت س

 (7)ثِ ثيوبسي ّبي هضهي ٍ ػَاسم ًبؿی اص اػششع خلَگيشي هی وٌذ

رتباط آمادگی جسمانی و سلامت عمومی ا»( دس دظٍّـی ثب ػٌَاى1392ًميت صادُ ٍ ّوىبساى)

 اًدبم ؿذ.سٍؽ سحميك حبضش اص ًَع سَكيفی ٍ ّوجؼشگی  با« دانطجویان دختر دانطگاه ایلام

ِ دسع سشثيز ثذًی ػوَهی سا دس ًين ػبل دٍم ػبل ودخششي اػز  خبهؼِ آهبسي سوبهی داًـدَیبى

ًفش ثِ سٍؽ ًوًَِ گيشي 124اد ٍ ثذیي هٌظَس سؼذ (ًفش400 )اًشخبة وشدُ ثَدًذ 92-91سحليلی 
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دػز آٍسدى ًوشُ آهبدگی خؼوبًی داًـدَیبى اص آصهَى ایفشد  سلبدفی ػبدُ اًشخبة ؿذًذ. ثشاي ثِ

خشدُ 4ثشاي اًذاصُ گيشي GHQ28ػوَهی  اػشفبدُ گشدیذ. دس ضوي اص دشػؾ ًبهِ اػشبًذاسد ػلاهز

افؼشدگی) اػشفبدُ ؿذ. سدضیِ  ٍ هميبع(ػلاهز خؼوبًی، اضغشاة ٍ اخشلال خَاة، وبسوشد اخشوبػی

 . اًدبم ؿذ ٍ سحليل دادُ ّب ثب اػشفبدُ اص سٍؽ ّبي آهبس سَكيفی ٍ ضشیت ّوجؼشگی ديشػَى دس

 دسكذ اص25/8دسكذ اص آصهَدًی ّب ػبلن ٍ سٌْب 74/2اص ًظش ٍضؼيز ػلاهز ػوَهی یبفشِ ّب ًـبى داد 

هز خؼوبًی، اضغشاة ٍ اخشلال خَاة، ٍ ػلاهز ػوَهی ثشخَسداس ًجَدًذ. ثيي ػِ خشدُ هميبع، ػلا

آهبدگی خؼوبًی داًـدَیبى دخشش ساثغِ هؼٌی داس ٍخَد داؿز ٍ ثيي خشدُ هميبع  افؼشدگی ثب

 (11)اسسجبط هؼٌی داس ٍخَد ًذاؿز وبسوشد اخشوبػی ٍ آهبدگی خؼوبًی

لامت روانی رابطه آمادگی جسمانی و س »( دس دظٍّـی ثب ػٌَاى 1391الْی ٍ ّوىبساى)

ثب سٍؽ هغبلؼِ ّوجؼشگی اًدبم ؿذ. ثِ ایي هٌظَس اص هيبى  « درکارکنان یک دانطگاه نظامی

سٍؽ سلبدفی اًشخبة  هشد( ثب213صى ٍ 113ًفش ) 326وبسوٌبى یه داًـگبُ ًظبهی، ًوًَِ اي ثِ حدن 

گشفشِ SCL 90-Rؿذًذ ٍ اص آًْب ثِ عَس اًفشادي هدوَػِ آصهَى ّبي آهبدگی خؼوبًی ٍ دشػـٌبهِ 

یبفشِ ّب ًـبى داد وِ هشداى اص ػغح ثبلاسشي اص آهبدگی خؼوبًی ٍ ػلاهز سٍاًی ثشخَسداسًذ.  . ؿذ

آصهَى اًؼغبف دزیشي ثخؾ صیبدي )  ساثغِ آهبدگی خؼوبًی ٍ ػلاهز سٍاًی هؼٌبداس ثَدُ ٍ

گی، اضغشاة ٍ اخجبس، افؼشد-اص ٍاسیبًغ ػلاهز سٍاًی )هخلَكب اثؼبد ثذًی ػبصي، ٍػَاع(دسكذ5/13

يض ساثغِ هثجز ٍ هؼٌبداسي ثب هَلفِ ثذًی ػبصي ( BMIً)وٌذ. ؿبخق سَدُ  دشخبؿگشي( سا سجييي هی

سا گضاسؽ  سش هيضاى ثبلاسشي اص ػلائن ثذًی ػبصي ػلاهز سٍاى داؿز ثِ ایي هؼٌی وِ افشاد چبق

 (.2)وشدًذ

بررسی سطوح آمادگی جسمانی مرتبط با » ( دس دس دظٍّـی ثب ػٌَاى1390هيٌبػيبى ٍ ّوىبساى)

-50هشداى غيش ٍسصؿىبس  ًفش اص385 ًوًَِ « سالة ضهر اصفهان50-05تندرستی برای مردان 

 ± 167/94ػبل، لذ4/65 ± 57/73ػبلة ؿْش وِ ثِ عَس سلبدفی اًشخبة ؿذًذ (هيبًگيي ػي 65

 گيشي ـىيل هيذادًذ. اًذاصُويلَگشم) ًوًَة آهبسي سحميك سا س9/45 76/88ٍصى  ػبًشی هشش 6/04ٍ

ثشع، ساُ سفشي ساوذَسر، دساص ٍ ًـؼز ٍ  ریشي ثـيي ٍ ّبي اًؼغبفخ ّبي، دسكذ چشثی ثذى، آصهَى

ّبي سحميك  هؼشمل اػشفبدُ ؿذ. یبفشtِّب اص آصهَى  ؿٌبي ػَئذي اًدبم گشفز. ثشاي سحليل دادُ

هيلی 4/05 28/17  ػشٍلی -یداد وِ آصهَدًيْبي هَسد ثشسػی دس هشغيشّبي اػشمبهز للج  ًـبى

 14/77لذسر ٍ اػشمبهز ػضلاًی ًبحية ؿىن  29/706/14ثذى ،% ليشش/ويلَگشم/دليمِ، دسكذ چشثی

ؿٌبي 11/54سؼذاد 5/94  ؿبًِ سؼذاد دساص ٍ ًـؼز ٍ لذسر ٍ اػشمبهز ػضلار ًبحية ووشثٌذ7/79

ًذاسًذ.  ر ٍضؼيز هٌبػجیدس همبیؼِ ثب ٌّدبسّبي هَخَد ٍ دادّْبي حبكل اص ثشخی سحميمب ػَئذي

ػبًشيوشش، ٍضؼيز ثِ ًؼجز خَثی 18/829/55ّبي سحميك ثب هيبًگيي  اهب دس اًؼغبف ثذًی، آصهَدًی

ػَدهٌذي اخشاي فؼبليشْبي خؼوبًی هٌظن ثش وؼی دَؿيذُ ًيؼز، احشوبلاً دلایل  داؿشٌذ. اگشچِ

ثذًی دس ثْجَد ويفيز صًذگی، ووجَد اهىبًبر ٍ فضبّبي  هخشلفی اصخولِ ًبآگبّی اص ًمؾ فؼبليز
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سفشبسي  -دیذگبّْبي فشٌّگی هٌبػت ثشاي فؼبليز ٍسصؿی افشاد ػبلوٌذ، ًذاؿشي ٍلز، اًشطي، اًگيضُ ٍ

. ًشيدِ ًـبى داد ّشچٌذ آهبدگی ؿَد هبًغ هـبسوز افشاد هؼي دس فؼبليشْبي خؼوبًی هٌظن هی

ؼی دَؿيذُ ًيؼز، اكَلا ثِ دليل ووجَد اهىبًبر ٍ ون حَكلِ خؼوبًی ثشاي ػلاهز ػبلوٌذاى  ثش و

 (.10گی ووشش ػبلوٌذاى دس سوشیٌبر آهبدگی خؼوبًی هـبسوز هی وٌٌذ)

بررسی عوامل آمادگی جسمانی مرتبط  »( دس دظٍّـی ثب ػٌَاى 1389حؼيٌی وبخه ٍ ّوىبساى)

هغبلؼِ دس  «وانان پسر ضهر سـبسواربا تندرستی با تأکید بر اضافه و کاهص وزن در نوج

ػبلِ ؿْش ػجضٍاس 14-12آهَصاى دؼش  سحليلی ٍ همغؼی، خبهؼِ سحميك ؿبهل وليِ داًؾ -سَكيفی

اي سؼذاد  ثٌذي سلبدفی خَؿِ  اػبع فشهَل هحبػجِ حدن ًوًَِ ٍ ثِ سٍؽ عجمِ ثـَد. ثـش

بیٌبر دضؿىی ٍ سىويل فشم اًدبم هؼ ػبل اًشخبة ؿذًذ. دـغ اص14سب 12آهَص دؼش ػٌيي  داًؾ368

هشـش 20آصهـَى )سضبیشٌبهِ، ػَاهل آًششٍدَهششیه ٍ آهبدگی خؼوبًی ؿبهل لذ، ٍصى، سَاى َّاصي 

 ، اًؼغبف(ثب اػشفبدُ اص دشؽ ػبسخٌز)، سَاى اًفدبسي (ثب اػشفبدُ اص دایٌبهَهشش)، لذسر (ساى ؿـبسل

ص آصهَى ایلی ًَیض) ٍ سشويت ثذًی (ثب اػشفبدُ ا ، چبثىی (ثـب(ثِ ووه خؼجِ اًؼغبفذزیشي)دزیشي 

 ًشم ّـب ثـب اػـشفبدُ اص اػشفبدُ اص وبليذش ٍ ضخبهز چشثی صیش دَػشی) هَسد اسصیبثی لشاس گشفز. دادُ

ٍ ثب هحبػجِ ؿبخلْبي گشایؾ هشوضي ٍ دشاوٌذگی ٍ آصهَى ضشیت SPSS 11.5افضاس آهبسي 

حبوی اص آى ثَد وِ ثش اػبع ؿبخق سَدُ  ًشيدِ سحميك .ّوجؼشگی ديشػـَى سدضیـِ ٍ سحليـل ؿـذ

دسكذ اضبفِ ٍصى 9/2عجيؼی،  دسكـذ داساي ٍصى69/2دسكذ آصهَدًيْب لاغش، 17/7دػز آهذُ،  ثذًی ثِ

هحبػـجِ ؿـذُ،  "ًؼجز دٍس ووش ثـِ لگـي"دسكذ چبق ثَدًذ. ّوچٌيي ثش اػبع ؿبخق 3/7ٍ 

شم خغش خيلی صیبد لشاس داؿشٌذ. ثش دسكذ دس هؼ5/7آصهَدًيْب دس هؼشم خغش صیبد ٍ  دسكـذ11/1

دسكذ، 13دظٍّؾ دسكذ چشثی ثذًی صیبد ٍ  ّبي دسكذ اص ًو13/9ًَِاػبع دسكذ چشثی ثذى ًيض 

 -هيلـی50/6 )ػبل ػجضٍاس 14سب 12دسكذ چشثی خيلی صیبد داؿشٌذ. هيبًگيي سَاى َّاصي دؼشاى 

دسكذ آصهَدًيْب اص سَاى َّاصي 10غ دػز آهذ وِ دس همبیؼِ ثب همبدیش هشخ ) ثِ(ليشش/ويلَگشم/دليمِ

ًشيدِ یبفشِ ّب ثيبًگيش سبثيش هثجز سوشیٌبر آهبدگی خؼوبًی ثش .ووشش اص هيبًگيي ثشخَسداس ثَدًذ

 (3وبّؾ ٍسصى ٍ ػلاهز سا ًـبى هی دّذ)

 بحث و نتیجه گیری

–آًچِ وِ دس ثيـشش همبلِ ّبي هشٍسي هٌدش ثِ چبلؾ دظٍّـگش هی گشدد هغبلؼبر ون  ػلوی 

ّوبًغَس وِ دس ثخؾ ّبي دظٍّـی دس صهيٌِ ّبي هخشلف ثخلَف دس صهيٌِ آهبدگی خؼوبًی اػز. 

هؼشٌذ  25دیـذُ اػـز، اص دس ثشسػی اٍليِ وِ ثب سَخِ ثِ ّذف ایـي دـظٍّؾ اًدـبم گش ؿذ،لجل ثيبى 

.  ثِ عَس ولی یبفشِ ّبي همبلِ اسسجبط هؼٌبیی ثيـششي ثب هَضَع دظٍّؾ هب داؿشِ اػز 5 هَخَد، 

 حبكل اص ثشسػی سحميمبر ًـبى هی دّذ:
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ثيشار ػَدهٌذ خؼوی ٍ سٍاًی هی ؿَد، ّوچٌيي بخؼوبًی اثش اػششع سا وبّؾ ٍ هَخت س آهبدگی 

ثيي ػلاهز (. 7) شي هی وٌذاثشلا ثِ ثيوبسي ّبي هضهي ٍ ػَاسم ًبؿی اص اػششع خلَگي اص 

  (.11)آهبدگی خؼوبًی ساثغِ هؼٌی داس ٍخَد داؿز خؼوبًی، اضغشاة ٍ اخشلال خَاة، ٍ افؼشدگی ثب

هشداى اص ػغح ثبلاسشي اص آهبدگی خؼوبًی ٍ ػلاهز سٍاًی ثشخَسداسًذ. ساثغِ آهبدگی خؼوبًی ٍ 

اص ٍاسیبًغ ػلاهز (دسكذ5/13 آصهَى اًؼغبف دزیشي ثخؾ صیبدي ) ػلاهز سٍاًی هؼٌبداس ثَدُ ٍ

 اخجبس، افؼشدگی، اضغشاة ٍ دشخبؿگشي( سا سجييي هی-سٍاًی )هخلَكب اثؼبد ثذًی ػبصي، ٍػَاع

ّشچٌذ آهبدگی خؼوبًی ثشاي ػلاهز ػبلوٌذاى  ثش وؼی دَؿيذُ ًيؼز، اكَلا ثِ دليل  .(2)وٌذ

وبًی هـبسوز هی ووجَد اهىبًبر ٍ ون حَكلِ گی ووشش ػبلوٌذاى دس سوشیٌبر آهبدگی خؼ

(.دغ 3(. سبثيش هثجز سوشیٌبر آهبدگی خؼوبًی ثش وبّؾ ٍسصى ٍ ػلاهز سا ًـبى هی دّذ)10وٌٌذ)

آهبدگی خؼوبًی ثخؾ هْوی اص صًذگی اػز وِ ثِ عَس هی سَاى گفز ثشسػی حبوی اص آى اػز وِ: 

دی داسد.  هضایبي ثؼـيبسي سا دس ٍ ولی ثب ٍسصؽ، سغزیِ هٌبػت ٍ اػششاحز وبفی حبكل هيـَد

ػشٍلی، هشي ٍ هيش صٍد ٌّگبم ٍ چبلی سا  -آهبدگی خؼوبًی هٌبػت خغشاثشلا ثِ ثيوبسي ّبي للجی 

وبّؾ هيذّذ. ػولىشد اػـشخَاى ّـب ٍ ػبخشوبى اػىلشی ػضلاًی سا ثْجَد هی ثخـذ ٍ ثش هشغيشّبي 

ثِ عَس ولی هَخت ٍ  سٍاًـٌبخشی ًظيشافؼشدگی، اضغشاة، اػششع ٍاػشوبد ثِ ًفـغ اثـش هـی گـزاسد

ایـي  ثخلَف خَاًبى افـشاد ثِ فؼبليـز ثـذًی اسسمب ػلاهز ٍ سٌذسػز دس افشاد هيگشدد. ّوچٌيي 

فشكـز سا خَاٌّذ داؿز وِ اص لحـبػ ثـذًی سشثيـز ؿـذُ ٍ ثٌـبثشایي یه صًـذگی فؼـبل ٍ ػـبلن سا 

ـز ثـذًی دس هيـبى ایي افشاد ٌّگـبم ٍسٍد ثـِ ثضسگؼـبلی داؿشِ ثبؿٌذ ٍ ایي ًـبى اص ضشٍسر سشثي

وبّؾ فؼبليز ثذًی هٌدش ثِ وبّؾ ػغح آهبدگی خؼوبًی هيـَد ػغح دبیيي اص عشفی  (. 14اػز )

ي ثضسگؼبلی دس اسسجبط اػز ٍ ّش چِ  دٍسُ وبّؾ سٌذسػشیي ًَخَاًی ثب  آهبدگی خؼوبًی دس دٍسُ

ي ثضسگؼبلی ًيض آهبدگی  ذ، دس دٍسُي ًَخَاًی اص آهبدگی خؼوبًی ثبلاسشي ثشخَسداس ثبؿ فشد دس دٍسُ

ًـبى دادُ ؿذ، اسسجبط هثجز ٍ هؼٌبداس اًؼغبف دزیشي ٍ  سحميمیّوبًغَس . خؼوبًی ثْششي داسد

سٌفؼی ثب ثشخی اص خشدُ هميبػْبي ػلاهز ػوَهی، ثيبًگش سبثيشگضاسثَدى ایي دٍ  -اػشمبهز للجی 

ٌبثشایي ػلاٍُ ثش ّوؼَ این هغبلت ثب ث  (.12)ػبهل آهبدگی خؼوبًی ثب ػلاهز ػوَهی افشاد اػز

سَخِ ثِ ًشبیح حبضش هيشَاى ديـٌْبد  سحميمبر ثيبى ؿذُ دس یبفشِ ّب، ایي سحميمبر سا سبیيذ وشدُ ، ٍ

 :وِ شدو

، ثشسٍي ػَاهل آهبدگی هشسجظ ثب سٌذسػشی ثَیظُ دٍ ػبهل افشادّبي آهبدگی خؼوبًی ثشاي  ثشًبهِ 

 ؼی سبويذ ثيـششي ؿَداًؼغبف دزیشي ٍ اػشمبهز للجی سٌف

اػشفبدُ اص ػبدار غزایی كحيح ثذٍى ًيبص ثِ گشفشي  ،فؼبليشْبي آهبدگی خؼوبًی هشسجظ ثب سٌذسػشی

سب ثب هی ؿَد سطیوْبي غلظ سایح ٍ داؿشي صًذگی فؼبل اسصیبثی سشويت ثذًی سا ثِ ایي افشاد ديـٌْبد 

 ؿَد.ه ایي وبس ثِ ثبلا ثشدى ػغح ػلاهز آًْب ٍ دس ًْبیز خبهؼِ وو
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هيشَاًذ ػلاهز ًؼل آیٌذُ افشاد ثخلَف ًؼل خَاى ّوچٌيي ثب سَخِ ثِ ایي وِ اسسمبء ػغح ػلاهز 

خبهؼِ سا سأهيي وٌذ، اص ایي سٍ دٍسُ ثلَؽ یه فشكز علایی ثشاي اًدبم ّشگًَِ ثشًبهِ هذاخلِ دس ثْجَد 

  .دس ثْجَد ٍضغ سغزیِ ٍ ػلاهز سا فشاّن هيىٌذ

َاى ٍسصؽ فمظ دس سشثيز ثذًی ثلىِ ثِ ػٌَاى لاصهِ ػلاهز ٍ سٌذسػشی آهبدگی خؼوبًی ًِ ثِ ػٌ 

 ّويـِ ٍّوِ خب هَسد سَخِ لشاس گيشد.
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