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 چکیدٌ
ٖ ٍ ثِّبٕ ضشٍسٕ توشٗي فبوتَس ٍ اصلشاسگشفتِ  تَجِ هَسدّبٕ ًؼجٖ توشٗي وِ ووتش ٘٘شّب ٍ هق٘بستغٗىٖ اص  واِ   ٗظُ ٌّگابه

فبكلِ اػاتشاحتٖ   4 اثشثشسػٖ پظٍّؾ حبضش ثبّذف . اػتّب ثبؿذ، اػتشاحت ث٘ي ػت ّذف توشٗي افضاٗؾ اػتمبهت لذستٖ

)ػاي   جاَاى  ٍسصؿاىبس  16 ثذٗي هٌؾَس. اًجبم ؿذ  1RM%75ّبٕ پ٘بپٖ ثب ثبسٕ هقبدل هتفبٍت ثش اػتمبهت لذستٖ دس ًَثت

ٕ اجاشا ثاشإ   ٍ اًتخبة تلبدفٖ ؿىل ثِو٘لَگشم(  ±91/770/81ٍصى هتش، ٖ ػبًت±25/5178/38ػبل، لذ 24/319/37±

ٗىاذٗگش اًجابم   اص ػابفت   48اػتشاحتٖ  ثبفبكلِػٌِ٘ ٍ پشع پب سا توشٗي پشع جلؼِ 9ّب ّوِ آصهَدًٖ تحم٘ك آهبدُ ؿذًذ.
ثب  پشع پبػٌِ٘ ٍ دس ّش جلؼِ چْبس ًَثت حشوت پشع 9تب  2گ٘شٕ ؿذ ٍ اص جلؼِ ث٘ـٌِ٘ اًذاصُتىشاسدادًذ. دس جلؼِ اٍّل ٗه

إ ثا٘ي  ثبًِ٘ 270، 210، 90، 30 ٖاػتشاحتتب ػشحذ خؼتگٖ اجشا ؿذ. دس ّش جلؼِ ٗىٖ اص فَاكل   1RM%75ثبسٕ هقبدل 
فشًٍٖ ثاشإ  ّب ثجت گشدٗذ. اص آصهَى تحل٘ل ٍاسٗبًغ ٍ آصهَى تقم٘جٖ ثيعَس تلبدفٖ اػتفبدُ ؿذ ٍ تقذاد ً٘ض تىشاس ّب ثًَِثت

ثاب  فبكالِ اػاتشاحتٖ دس همبٗؼاِ     4دس ػٌِ٘ ٍ پاب  ّبٕ حشوت پشعي تىشاسًتبٗج ًـبى داد ه٘بًگ٘ ٍتحل٘ل اػتفبدُ ؿذ. تجضِٗ
٘اِ دس همبٗؼاِ ثاب فَاكال     ثبً 270 ٖاػاتشاحت وبّؾ هقٌبداسٕ ٗبفت. ّوچٌ٘ي تَاًبٖٗ حفؼ تىشاسّب ثب فبكالِ  آصهَى( پ٘ؾ)

حفؼ تىشاسّب ثِ فبكلِ اػتشاحتٖ  ًتبٗج هؤٗذ آى اػت وِ تَاًبٖٗ عَس هقٌبداسٕ ث٘ـتش ثَد. إ ثِثبًِ٘ 210، 90، 30 ٖاػتشاحت
 210 ٘يثا ؿذُ ٍ اػتمبهت لذستٖ، اػتفبدُ اص فَاكل اػاتشاحتٖ   همذاس وبس اًجبم افضاٗؾ هٌؾَسثِ لزا ّب ثؼتگٖ داسد،ث٘ي ػت

 .ؿَدهٖ تَكِ٘ 270الٖ 
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Abstract 

One of the variables and the relative criterion workout and are considered that less 

essential factor especially when the aim is to increase exercise strength endurance 

power, is resting between sets. This study aimed to evaluate the effects of 4 

different rest intervals on of strength endurance in successive sets with a load 

equivalent to 75% 1RM was performed. For this purpose, 16 young athletes (ages 

19.37 ± 3.24 years, height 178.38 ±5.25 cm, and weight 70.81 ±7.91 kg) were 

randomly selected and prepared to conduct research. All participants’ bench press 

and leg press with a distance of 9 sessions 48 hours of each other did the rest. one 

repetition maximum was measured at the first meeting of the session from 2 to 9 

per session, four bench press and leg press with a load equivalent to 75% 1RM 

exhausting run. In each one of-second rest intervals between sets 30, 90, 210, 270 

randomly repeated use and the number was recorded. ANOVA test and post hoc 

Bonferroni test was used for analysis. The results showed that the average bench 

press repetitions and feet are resting in the fourth compared to the (pre-test) 

showed a significant decrease. As well as the ability to repeat with rest intervals of 

270 seconds compared to 30, 90, 210 second rest intervals was significantly higher.  
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The results confirm that the sustainability of repetitions depends on the distance 

rest between sets, so in order to increase the amount of work and endurance power, 

the use of rest intervals between 210 to 270 is recommended. 

Key words: Recovery number of repetitions, consecutive sets, men athlete. 

 مقدمٍ
 هحممبى ٍ اػتؿذُ  همبٍهتٖ عشاحٖ توشٌٗبت ثشإ هتفبٍتٖ توشٌٖٗ ّبٕپشٍتىل ّبٕ ٍسصؿٖ،ثشًبهِ ثب تَػقِ

توشٌٗبت  ح٘غِ ػبل اػت وِ تحم٘مبت دس 30ث٘ؾ اص  .ّؼتٌذ ّبٕ ػَدهٌذتشسٍؽ وـف دًجبل ثِ عشٗك اٗي اص
ؿَد، تأو٘ذوشدُ لذستٖ ثش حجن، ؿذت ٍ داهٌٔ تىشاسّب وِ ثبفث تَل٘ذ لذست ث٘ـتش ٍ افضاٗؾ اػتمبهت لذستٖ هٖ

 ٘يثاػتشاحت  ّبٕ ًؼجٖ توشٗي وِ تَجِ ووٖ ثِ آى ؿذُ اػت،تغ٘شّب ٍ هق٘بسدس ّو٘ي ساثغِ، ٗىٖ اص ه اػت.
 آهبدگٖ پ٘ؾ هختلف هشاحل دس ٍسصؿٖ ّبٕسؿتِ دس اوثش  ٖهمبٍهت توشٌٗبت اهشٍصُ(. 1382)ثَهپب،  ػتا ّب ػت

 چـوگ٘ش ش٘اخ دس دّٔ ٍسصؿٖ سؿتٔ اٗي ثِ ًَجَاًبى ٍ جَاًبى ٍ گشاٗؾ ؿَدهٖ اػتفبدُ هؼبثمِ فلل ٍ فلل اص
ٍ  ٍسصؿٖ هختلف ّٕب گشٍُ ٗبىهتلذٍ  هشث٘بى ثشإ توشٌٗبت گًَِاٗي دسثبسُ هتغ٘شّبٕ داًؾ وؼت اػت، ثَدُ

، ٗىٖ اص فبوتَسّبٕ دس ّو٘ي ح٘غِ (.44-50، ف 2008 ٗلاسدػَى،ٍ ٍ ٕ)جفشداسد  ػضاٖٗ ثِ اّو٘ت ٍسصؿىبساى
وِ  ّبػتث٘ي ًَثت ؿذُ افوبلاػتشاحت  صهبى هذتٍ  اػت، ًحَُ لشاسگشفتِ تَجِ هَسدتوشٌٖٗ تأث٘شگزاس وِ ووتش 

 ٗلاسدػَى،ٍ ٍ ٕ)جفشؿَد ّب هٍٖ فولىشد لذستٖ ٍ ثبصٗبفت هٌبػت ث٘ي ػت اجشاهٌجش ثِ افضاٗؾ  ًْبٗت دس
ثبؿذ تب دس صهبى ثبصٗبفت فؼفَوشات٘ي ٍ آدًَصٗي تشٕ ّوچٌ٘ي فضلات ثبٗذ فشكت داؿتِ  (.146-152، ف 2008

 .، ف2008 ٗلاسدػَى،ٍ ٍ ٕ)جفشوٌذ ٍ اص اٗجبد خؼتگٖ فضلاًٖ جلَگ٘شٕ وٌذ  ثبصػبصٕسا  ػلَلٖ دسٍىفؼفبت 
ّبٕ هْن جْت حفؼ ؿذت توشٗي ٍ اػتمبهت اٗي فشاٌٗذ ؿشاٗظ تَل٘ذ ً٘شٍٕ ث٘ـتش سا، وِ اص فبوتَس (.50-44

ٍ  ٌ٘ض؛ سٍث1384هتشجن،  ،ٖ)ثبچل. ثبسًٖ، اساضؿَد وٌذ ٍ هٌجش ثِ افضاٗؾ داهٌِ تىشاسّب هٖلذستٖ اػت، هْ٘ب هٖ
ّب اص اكَل ٗب لبفذُ خبكٖ ٍسصؿىبساى ثشإ تق٘٘ي اػتشاحت ث٘ي ػت دسگزؿتِ (.34-39، ف. 2012ّوىبساى، 

ّب، ٗب اػتفبدُ ثقذٕ هقوَلاً اص فَاكل اػتشاحتٖ ث٘ي ػت ًَثت ثِوشدًذ ٍ دس ٌّگبم اًتمبل اص ٗه ًَثت پ٘شٍٕ ًوٖ
دس ٌّگبم اجشإ توشٗي لذستٖ ٍ ٌّگبم اًتمبل اص وِ  كَست ثذٗيتبُ ثَدُ اػت، وشدًذ ٍ ٗب صهبى آى ثؼ٘بس وًَوٖ

وشدًذ ٍ فَساً آهبدُ اجشإ ًَثت ثقذٕ توشٗي ّب اػتفبدُ ًوٖثقذٕ اص فَاكل اػتشاحتٖ ث٘ي ػت ًَثت ثِٗه ًَثت 
 ّذف ثبوِ ٗه تَكِ٘ ولٖ، ثشإ توشٌٗبتٖ لذستٖ  (.270-273 .، ف2015ٍ ّوىبساى،  ٘بى)سػتوؿذًذ هٖ

دل٘مِ اػت. ضوٌبً، دس تحم٘مبت گزؿتِ  5تب  2ؿًَذ، سفبٗت فبكلِ اػتشاحتٖ ث٘ي هٖ اجشاتَػقِ اػتمبهت لذستٖ 
ؿَد، تفبٍت هقٌبداسٕ  اًجبم ثلٌذهذتٍ  هذت وَتبُتوشٌٗبت لذستٖ ثب فَاكل اػتشاحتٖ  وِ ٌّگبهٖاًذ، ًـبى دادُ

 ة ٗلاسدػَى،ٍ ٍ ٕ؛ جفش146-152 .، ف2008 آ ٍ ّوىبساى، ٕ)جفشؿَد دس ث٘ي ه٘بًگ٘ي تىشاسّب هـبّذُ هٖ
ٍ  ٗچوًَذ؛ س247-252، ف 1987)وشاهش ٍ ّوىبساى، دس ّو٘ي ساػتب دس هغبلقبت گزؿتِ  (.44-50 .، ف2008

ٍ  بىوِ ثشإ ًوًَِ تَػظ سػتو٘ (396-399، ف. 2005َسوت، ٍ ث ٗلاسدػَى؛ 846ٍ-849، ف. 2004گَداسد، 
ّب ثش ًمؾ فَاكل اػتشاحتٖ هتفبٍت ث٘ي ػتؿذ،  اًجبم 2013 دس ػبل (270-273 .، ف2015)ّوىبساى 
دس ّو٘ي ح٘غِ ٍٗلاسد  ّوچٌ٘ي اًذ.ٍ ٗب وبّؾ داهٌِ تىشاسّبٕ حشوت پشع ػٌِ٘ ٍ پب تأو٘ذ داؿتِ ثشافضاٗؾ
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 فبكلِ اػتشاحتٖ 3 اثش (319-325، ف. 2006 ٍ 396-399، ف. 2005)ٍ ّوىبساى دس دٍ پظٍّؾ هجضا  1ػَى
وشدًذ ٍ ًـبى دادًذ ه٘بًگ٘ي تقذاد ّب ثش ه٘بًگ٘ي تقذاد تىشاسّبٕ پشع ػٌِ٘ ٍ اػىبت سا همبٗؼِ هتفبٍت ث٘ي ًَثت
ث٘ـتش اػت.  هذت وَتبًُؼجت ثِ فَاكل اػتشاحتٖ  ثلٌذهذتّبٕ هتَالٖ ثب فَاكل اػتشاحتٖ  تىشاسّب دس ًَثت

ؿذ، ً٘ض ثش هتأثش ؿذى وبس  اًجبم (1032-1036 .ف، 2007، ٍ ّوىبساى 2ه٘شاًذا)ّوچٌ٘ي دس پظٍّؾ هـبثْٖ وِ 
ّب اؿبسُ داؿتٌذ ٍ ث٘بى وشدًذ وِ هجوَؿ ث٘ي ػت ؿذُ افوبلفَاكل اػتشاحتٖ  دسًت٘جِلذستٖ )تقذاد تىشاسّب( 

ّوچٌ٘ي دس ٗبثذ. گ٘شٕ وبّؾ هٖ چـن عَس ثِ هذت وَتبُتقذاد تىشاسّبٕ اًذام فَلبًٖ دس فَاكل اػتشاحتٖ 
، 2008؛ اٍلگ ٍ ّوىبساى، 1573-1577، ف. 2010ٍ ّوىبساى،  ٘شاًذا)هٗگشٕ دس ّو٘ي ح٘غِ هغبلقبت هَافك د

ؿذ، ثش تأث٘ش فَاكل اػتشاحتٖ هتفبٍت  اًجبم (224-228 .، ف2012ٍ ّوىبساى،  ٖجوجبػ ٍ 1876-1881ف. 
ًمؾ صهٌِ٘  دسإ ؼتشدُفلاٍُ هغبلقبت گ . ثِاًذ وشدُ  اؿبسُتىشاسّبٕ حشوت پشع ػٌِ٘ ٍ پب  داهٌِّب ثش ث٘ي ًَثت

ّبٕ هتفبٍت فضلاًٖ )تَػقِ آى ثش ػبصگبسٕ اثش( ٍ ثلٌذهذتٍ  هذت ه٘بى، هذت وَتبُفَاكل اػتشاحتٖ هتفبٍت )
ٍ جولگٖ ثش ًمؾ هثجت فَاكل اػتشاحتٖ  ؿذُ اًجبملذست، اػتمبهت لذستٖ ٍ ّبٗپشتشٍفٖ فضلاًٖ ٍ ...( 

ثٌبثشاٗي ثب اٗي تفبػ٘ش ؛ اًذ وشدُ اؿبسُ  وشات ثِجظ ثب توشٌٗبت لذستٖ داهٌِ تىشاسّب ٍ ػبٗش فبوتَسّبٕ هشت ثشافضاٗؾ
افضاٗؾ ٍ دس همبثل  ؿذُ اًجبمّب همذاس وبس اػتشاحت ث٘ي ػت صهبى هذتصهبى ثب افضاٗؾ  تَاى ارفبى وشد وِ ّنهٖ

ٍ  ٘شاًذا؛ ه44-50 .، ف2008 ٗلاسدػَى،ٍ ٍ ٕ)جفشٗبثذ ثب وبّؾ صهبى اػتشاحت اػتمبهت لذستٖ وبّؾ هٖ
اًذ وِ هتأثش ؿذى وبس لذستٖ ٍ دس ضوي، ثش اٗي ًىتِ تأو٘ذ وشدُ (.1032-1036 .، ف2007ّوىبساى، 

ّب استجبط هؼتم٘وٖ داسد ٍ ثبفث اٗجبد خؼتگٖ ث٘ي ػت ؿذُ افوبلاػتشاحتٖ  فبكلِّبٕ فضلاًٖ ثِ  ػبصگبسٕ
؛ 146-152 .، ف2009 ٗلاسدػَى،ٍ ٍ ٕ)جفشؿَد فضلاًٖ، تغ٘٘شات َّسهًَٖ ٍ هتبثَل٘ىٖ ثب ػغَح هختلف هٖ

دس تأٗ٘ذ كحت اٗي  (.231-234، ف. 1994؛ اػتَى ٍ وبلتش، 1573-1577، ف. 2010ٍ ّوىبساى،  ٘شاًذاه
ؿذ،  اًجبم (765-777 .، ف2012)غ ٍ ّوىبساى، ٘بلػ ٕدإ هـبثِ پظٍّؾ حبضش وِ تَػظ ّب دس هغبلقِ ٗبفتِ

( ٍ هضهي )تذسٗجٖ( فَاكل اػتشاحتٖ هذت وَتبُحبد ) اثشاتلَف تحم٘ك دس خ 35دس ٗه همبلِ هشٍسٕ ًتبٗج 
فَاكل اػتشاحتٖ  تأث٘شهقٌبداسٕ تحت  عَس ثِّب سّب سا ثشسػٖ وشدًذ ٍ ًـبى دادًذ، تقذاد تىشاهتفبٍت ث٘ي ػت

س ؿَد. ّوچٌ٘ي دّبٕ پ٘بپٖ هٖگ٘شد ٍ هٌجش ثِ افضاٗؾ ٗب وبّؾ داهٌِ تىشاسّب دس ًَثتّب لشاس هٖث٘ي ػت
جَع ٍ ّوىبساى، ؛ 1573-1577، ف. 2010ٍ ّوىبساى،  ٘شاًذا)ههغبلقبت ّوؼَٕ دٗگشٕ دس ّو٘ي ح٘غِ 

  اؿبسُّب ثش اػتمبهت لذستٖ ثش ًمؾ فَاكل اػتشاحتٖ هتٌبٍة ث٘ي ًَثت وِؿذ  اًجبم (138-143، ف. 2013
ّب اػت، ثِ اٗي هٌَال وِ داهٌِ ّب هتأثش اص فبكلِ اػتشاحت افوبل ث٘ي ػتٍ ًـبى دادًذ وِ تقذاد تىشاس وشدُ

گ٘شد ٍ تقذاد ث٘ـتش تحت تأث٘ش لشاس هٖ هذت وَتبًُؼجت ثِ فبكلِ اػتشاحتٖ  ثلٌذهذتتىشاسّب دس فَاكل اػتشاحتٖ 
ّب افوبل فبكلِ اػتشاحتٖ ٍ ثشگـت ثِ حبلت اٍلِ٘ هٌبػت ث٘ي ًَثت ٍاػغِ ثِوِ اٗي اهش  ٗبثذتىشاسّب افضاٗؾ هٖ

 ؿَد.هٖ اًجبم

                                                 
1. Willard Son 

2. Miranda 
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 فبكلِتشٗي دػت٘بثٖ ثِ هٌبػت ثبّذفّب فَاكل اػتشاحتٖ ث٘ي ػت وبسٕ دػتّبٕ اخ٘ش، پظٍّـگشاى ثب ػبلدس 
هٌجش ثِ ثْجَد  ًْبٗت دسّب سا دادُ ٍ اػتشاحتٖ وِ اجبصٓ ثبصػبصٕ اًشطٕ ٍ ثبصگـت ثِ حبلت اٍلِ٘ هٌبػت ث٘ي ػت

فَاكل اػتشاحتٖ هتفبٍت  اثشزؿتِ پظٍّـگشاى ، دس هغبلقبت گعَسولٖ ثِاػت.  ؿذُ اًجبم فولىشد لذستٖ ؿَد، 
اًذ ً٘ض گضاسؽ وشدُ ضذًٍم٘ضٖاًذ ٍ ًتبٗج هذت ٍ ثلٌذهذت( ثب ثبسوبسٕ هتفبٍت سا ثشسػٖ وشدُ، ه٘بىهذت وَتبُ)

ٍ ّوىبساى،  ٘بى؛ سػتو34-39، ف. 2012ٍ ّوىبساى،  ٌ٘ض؛ سٍث1339-1345، ف. 2011)هبچبدٍ ٍ ّوىبساى، 
ّبٕ هَجَد دس اٗي خلَف اػتفبدُ اص سفـ اثْبم ٍ تشدٗذ هٌؾَس ثِب اٗي تفبػ٘ش ٍ ، ث(270-273، ف 2015
 30هذت )فَاكل اػتشاحتٖ وَتبُ اثشاتهٌتخت، دس هغبلقِ حبضش هحممبى دس ًؾش داسًذ تب  ّبٕ اػتشاحتٖ فبكلِ

هقٌبداسٕ  احتوبل ثِتب  ذصهبى ثشسػٖ وٌٌ ّن عَس ثِثبًِ٘( سا  210ٍ  270ثبًِ٘( ٍ ثلٌذهذت ) 90هذت )ثبًِ٘( ه٘بى
پٖ ثجشًذ. دلاٗل  پشع پبػٌِ٘ ٍ پشع دس حشوتلذستٖ  ؿذُ اًجبموبس  ثش همذاس الزوش فَقّبٕ اػتشاحتٖ ث٘ي صهبى

ّبٕ ًتبٗج هغبلقبت پ٘ـ٘ي ثَدُ ٍ ًـبى دادًذ دس پظٍّؾ حبضش ثب تَجِ ثِ ٗبفتِ الزوش فَقاػتفبدُ اص فَاكل 
ؿَد، ً٘بص ثِ فَاكل اػتشاحتٖ هتفبٍتٖ  اًجبمحذاوثش لذست ٍ اػتمبهت لذستٖ  افضاٗؾ ثبّذفتوشٌٗبت لذستٖ وِ 

هذت ٍ هذت، ه٘بىداسد، لزا ثشإ دػت٘بثٖ ثِ اٗي هْن دس پظٍّؾ حبضش اص فَاكل اػتشاحتٖ هتفبٍت وَتبُ
وبسگ٘شٕ ثِ تشٕ دس خلَف ًحَُ ٍ صهبىثِ ًتبٗج وبسثشدٕ ثِ تَاىهتوشوض اػتفبدُ ؿذ تب ثْتش  كَست ثِثلٌذهذت 

توشٗي وِ ؿبهل؛ افضاٗؾ اػتمبهت لذستٖ، حذاوثش لذست ٍ  هَسدًؾشهٌؾَس دػت٘بثٖ ثِ اّذاف فَاكل اػتشاحتٖ ثِ
تَاى ثِ ٍسصؿىبساى ٍ ّوِ افشاد لذست فوَهٖ )افضاٗؾ آهبدگٖ جؼوبًٖ( اػت، دػت ٗبثذ. ثب ًتبٗج اٗي تحم٘ك هٖ

وبسگ٘شٕ فَاكل اػتشاحتٖ ثب تَجِ ثِ اّذاف هذًؾشؿبى ّبٕ لذستٖ دس خلَف ًحَٓ ثِثِ ٍسصؽ هٌذ فلالِ
ٗبثٖ ثِ ًت٘جِ لبعـ دس اٗي صهٌِ٘ ثِ دػت هٌؾَس ثِووه ؿبٗبًٖ وشد. ضوٌبً تحم٘مبت ػ٘ؼتوبت٘ه ث٘ـتشٕ 

 وٌذ.توشٌٗبت لذستٖ ووه هٖ ثشًبهٍِسصؿىبساى ٍ هشث٘بى دس اسائِ 
ّبٕ توشٌٖٗ هتفبٍت ٍ توشٌٗبت ثب ٍصًِ وِ هـبثِ ثشًبهِ، پظٍّؾ حبضش ثب اػتفبدُ اص فَاكل اػتشاحتٖ سٍ اصاٗي

ٍ  ٕ؛ جفش138-143، ف. 2013؛ جَع ٍ ّوىبساى، 224-228 .، ف2012ٍ ّوىبساى،  ٖ)جوجبػدٗگش هحممبى 
 ػؤالاػت، دسكذد پبػخ ثِ اٗي  (270-273 .، ف2015ٍ ّوىبساى،  ٘بى؛ سػتو44-50، ف 2008 ٗلاسدػَى،ٍ

اص فَاكل اػتشاحتٖ  ٗه وذامت ثشإ افضاٗؾ اػتمبهت لذستٖ فضلِ چمذس اػت؟ اػت وِ صهبى اػتشاحت هٌبػ
 اثشثشسػٖ  ثبّذفتش اػت؟ ثش اٗي اػبع پظٍّؾ حبضش هٌتخت پظٍّؾ ثشإ افضاٗؾ اػتمبهت لذستٖ هٌبػت

دس داس پبٕ ؿ٘تػٌِ٘ ٍ پشع ( ثش اػتمبهت لذستٖ حشوت پشعثبًِ٘ 30ٍ  90، 210، 270ّبٕ اػتشاحتٖ )فبكلِ
دسكذ تىشاس ث٘ـٌِ٘، ثشإ پ٘ـٌْبد هذل توشٌٖٗ وبسثشدٕ ثِ هشث٘بى ٍ  75ّبٕ پ٘بپٖ ثب ثبسٕ هقبدل ًَثت

 ؿذ. اًجبمدػت ٗبفتي ثِ ثْتشٗي فولىشد ٍ اجشإ لذستٖ ٍ افضاٗؾ داهٌِ تىشاسّب  ثبّذفٍسصؿىبساى 

 
 شىبسی ريش

آصهَدًٖ پؼش  16قِ آهبسٕ پظٍّؾ حبضش سا پظٍّؾ حبضش، ً٘وِ تجشثٖ ٍ سٍؽ اجشإ آى ً٘ض ه٘ذاًٖ ثَد. جبه
 گشفتٌذ. هؼبٍٕ لشاس گشٍُ ٗه دس تلبدفٖ كَستثِ داؿتٌذ، سا تحم٘ك ثِ هق٘بسّبٕ ٍسٍد وِ داٍعلتٍسصؿىبس 



 ??  َب، بر استقبمت قدرتیاثر تمریه قدرتی بب فًاصل استراحتی متفبيت بیه ستبررسی 
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هبُ توشٗي  6هٌؾن )حذالل  ثذًٖ فقبل٘ت داؿتي ثذًٖ، ًذاؿتي آػ٘ت اص: اًذ فجبستپظٍّؾ  ثِ ٍسٍد هق٘بسّبٕ
 هتبثَل٘ه، ،اٗوٌٖ )ففًَٖ، ّبٕلج٘ل؛ ث٘وبسٕ اص خبف ّبٕث٘وبسٕ َّاصٕ(، ًذاؿتي دٍ ػبل توشٌٗبت 2لذستٖ ٍ 

 فذم ػوپبتَآدسًبل( ٍ داسٍّبٕ آًبثَل٘ه اػتشٍئ٘ذّبٕ )هثل داسٍ هلشف فذم تٌفغ، اُستَپذٕ( فشٍلٖ، -للجٖ

 تىو٘لسا  وتجٖ ًبهِسضبٗت فشم عشح، ثِ ٍسٍد ؿشاٗظ داؿتي دس كَست ّبآصهَدًٖ ػپغ ػ٘گبس. هلشف

 ثشًبهِ دل٘مبً عجك سا حشوبت ٍ ؿذًذ آؿٌب آصهَى حشوبت اجشإ ثب ّبهمذهبتٖ آصهَدًٖ هشحلِ دس .ًوَدًذ

 هَضَؿ .ؿذ ثجت آًتشٍپَهتشٗىٖ اعلافبت هشحلِ اٗي دس .دادًذ اًجبم ٍصًِ ثذٍى ٍ ّبلتش ه٘لِ ثب توشٌٖٗ،
 پظٍّؾ ؿشاٗظ ثب ّبآصهَدًٖ توشٗي، ؿشٍؿ اص سػ٘ذ. لجل ّبآصهَدًٖ اعلاؿ ثِ آى اجشإ سٍؽ ٍ ّذف پظٍّؾ،

ث٘ـٌِ٘،  تىشاس ٗه ثذى، چشثٖ دسكذ ٍصى، ٍ )لذ همذهبتٖ ّبٕگ٘شٕاًذاصُ اًجبم ّوچٌ٘ي ٍ آى اجشإ ًحَٓ ٍ

 .آؿٌب ؿذًذ حذاوثش اوؼ٘ظى هلشفٖ( جْت
 

 هاهاي فردي آزمودني5 ويژگي1جدول 

 

 اطلاعبت آيری جمع ريش
ثب دلت  (Secaگ٘شٕ لذ ٍ اص تشاصٍ )ثشإ اًذاصُ هتش ػبًتٖ ±5/0ثب دلت  (Secaبضش، اص لذ ػٌج )دس پظٍّؾ ح

ّبٕ هختلفٖ ثشإ تٌؾ٘ن ّبٕ توشٌٖٗ ثب ٍصىّب ٍ اص ٍصًِگ٘شٕ ٍصى آصهَدًٖگشم ثشإ اًذاصُ ±100 گ٘شٕ اًذاصُ
اٗي وبس اثتذا  اًجبمثشإ  اس اػتفبدُ ؿذ.دؿ٘تپبٕػٌِ٘ ٍ پشعپشع تىشاس ث٘ـٌِ٘ثشإ توشٗي ٗه  هَسدًؾشٍصًِ 

سا گشم وشدًذ. ثِ دًجبل ٗه  ؿبى فضلاتدسكذ لذست حذاوثش خَد  50تىشاس ٍصًِ دس حذٍد  10تب  5آصهَدًٖ ثب 
ث٘ـٌِ٘ احتوبلٖ  1RMدسكذ  80تب  60تىشاس ثب  5تب  3ثب حشوبت وــٖ اجشإ  ّبآصهَدًٖدل٘مِ اػتشاحت، 

ّب افضٍدُ ؿذ ٍ تلاؽ ًْبٖٗ ثش همذاس ٍصًِ تذسٗج ثِدل٘مِ اػتشاحت  5تب  3دًذ. پغ اص وش اجشاسا  ؿذُ ثٌٖ٘ پ٘ؾ
 ثش دٍثبسُ اػتشاحت دل٘مِ 5 تب 3 اص پغ ثَد، آه٘ضهَفم٘ت ٍصًِ ثلٌذ وشدى اگش كَست گشفت. 1RM ثشإ تق٘٘ي

ٗه تىشاس  وشدًذ. ػپغخَد سا تق٘٘ي هٖ  1RMتىشاس 5 دس ثبٗذ حذاوثش ّبآصهَدًٖ ؿذ. افضٍدُ ّبٍصًِ همذاس
)پشع پب( ثب اػتفبدُ اص فشهَل هذًؾش هحبػجِ ؿذ  تٌِ پبٗ٘يدس دٍ حشوت هٌتخت ثبلاتٌِ )پشع ػٌِ٘( ٍ ث٘ـٌِ٘ 
 ٗىذٗگشػبفت اص  48اػتشاحتٖ  ثبفبكلِجذاگبًِ ٍ  جلؼِ 9پظٍّؾ حبضش دس  (.88-90، ف. 1993 ٖ،)ثشٍصػى

ّبٕ ٍ دس ػبفتاص جلؼِ لجلٖ  هبًذُ ثبلٖبػت، سفـ وَفتگٖ فضلاًٖ ٍ خؼتگٖ ثشإ ثشگـت ثِ حبلت اٍلِ٘ هٌ
-143، ف. 2013)جَع ٍ ّوىبساى، سٍصٕ ثشگضاس ؿذ هـبثِ اص سٍص ثشإ ثِ حذالل سػبًذى آٌّگ سٗتن ؿجبًِ
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آزمًدویُا
 49/79 59/32 39/27 73/923 94/72 ميانگين 

 94-77 85-22 27-38 924-933 92-72 دامنه

 47/7 0/21 43/9 79/9 39/7 انحراف استاندارد
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توبهٖ جلؼبت دس  (.34-39، ف. 2012ٍ ّوىبساى،  ٌ٘ض؛ سٍث44-50 .، ف2008 ٗلاسدػَى،ٍ ٍ ٕ؛ جفش138
ّبٕ هحمك ثشإ ؿشوت دس ّب ثبٗذ عجك تَكِ٘ ٍ ساٌّوبٖٗت هـبثِ )دس فلش( ثشگضاس ؿذ. توبهٖ آصهَدًٖاٍلب

گًَِ هَاد هحشن ٗب ً٘شٍصاٖٗ  حذالل ٗه ّفتِ لجل اص ؿشوت دس آصهَى اص ّ٘چ آصهًَٖ پ٘ؾجلؼبت توشٌٖٗ ٍ 
سٍاًٖ دس حبلت هٌبػت جْت -ٖخَاة، تغزِٗ ٍ ؿشاٗظ سٍح اصًؾشوشدًذ ٍ دس ؿت لجل اص آصهَى اػتفبدُ ًوٖ

 گشفتٌذ.ؿشوت دس آصهَى لشاس هٖ
 ٍصًِ

 حذاوثش ٍصًِ جبثجب ؿذُ ;                                                                                                          
 >0278/1 –تىشاس( × 0278/0) =

داس تب ػشحذ ؿ٘ت پشع پبٕػٌِ٘ ٍ ثشإ اجشإ پشع ّب آىشاس ث٘ـٌِ٘ دسكذ تى 75تق٘٘ي ٍ  هَسدًؾشػپغ، ثبس 
ّب اثتذا ٗه ًَثت گشم وشدى پشع هحبػجِ ؿذ. اص جلؼِ دٍّم تب ًْن آصهَدًٖ غ٘شفقبلخؼتگٖ اسادٕ ثب اػتشاحت 

ٍ آهبدُ آصهَى  دادُ اًجبمدسكذ تىشاس ث٘ـٌِ٘  50تىشاس ثب  10داس ثب ٍصًِ اًتخبثٖ آصهَدًٖ ثب ػٌِ٘ ٍ پشع پبٕ ؿ٘ت
 ؿذًذ.

دسكذ تىشاس ث٘ـٌِ٘ ثب حذاوثش  75داس سا ثب ثبسٕ هقبدل ًَثت توشٗي پشع ػٌِ٘ ٍ پشع پبٕ ؿ٘ت 4دس ّش جلؼِ 
 إ ثبًِ٘، 30، 90، 210، 270وشدًذ ٍ دس ّش جلؼِ توشٗي ٗىٖ اص فَاكل اػتشاحتٖ  اجشاتىشاس تب ػشحذ خؼتگٖ 

ثِ فلت غ٘شفقبل ثَدى فبكلِ اػتشاحتٖ ٍ اٗجبد ؿشاٗظ ٗىؼبى اص  تلبدفٖ ثشإ ّش فشد اػتفبدُ ؿذ. عَس ثِ
ً٘ض دس ّش ًَثت  ؿذُ اًجبمّب خَاػتِ ؿذ، پغ اص پبٗبى اجشإ ّش ًَثت توشٗي ثٌـٌٌ٘ذ. تقذاد تىشاسّبٕ ًَٖدآصه

 توشٗي ثشإ ّش فشد ثجت ؿذ.
ٌجبعٖ اػتفبدُ ؿذ. ثشإ حلَل ّبٕ آهبس تَك٘فٖ ٍ اػتاص سٍؽ ؿذُ آٍسٕ جوـّبٕ دادُ ٍتحل٘ل تجضِٗثشإ 

 ّب آىؿذ وِ تفبٍت هقٌبداسٕ دس ث٘ي  اػتفبدُ( K-Sٍٗله )-ؿبپ٘شٍّب اص آصهَى اعوٌ٘بى اص ّوؼبى ثَدى گشٍُ
فبكلِ اػتشاحتٖ ٍ تَاًبٖٗ حفؼ  4ّوچٌ٘ي ثشإ ثشسػٖ تغ٘٘شات ه٘بًگ٘ي داهٌِ تىشاسّب دس هـبّذُ ًگشدٗذ. 
( 4×4ّبٕ هىشس )گ٘شٕآهبسٕ تحل٘ل ٍاسٗبًغ اًذاصُ سم توشٗي اص سٍؽّبٕ اٍّل تب چْبتىشاسّب دس ًَثت

(ANOVA) جْت  آصهَى تقم٘جٖ ثٌفشًٍٖهقٌبداس ثَد، لزا اص  آهذُ دػت ثِّبٕ اػتفبدُ ؿذ وِ ًتبٗج ه٘بًگ٘ي
 دس ًؾش گشفتِ ؿذ. (P≤0/05)اػتفبدُ گشدٗذ. ّوچٌ٘ي ػغح هقٌبداسٕ ث٘ي هتغ٘شّب  تـخ٘ق ًمغِ اختلافبت

 

 َببفتٍی
دٌّذٓ تَصٗـ هـبّذُ ًـذ وِ ًـبى آصهَى پ٘ؾاص هتغ٘شّب تفبٍت هقٌبداسٕ دس  ٗه ّ٘چّبٕ توشٗي دس دس آصهَدًٖ

فبكلِ  4 اػت. هجوَؿ ه٘بًگ٘ي ول تىشاسّبٕ دٍ حشوت پشع ػٌِ٘ ٍ پشع پب دس ّب آىتلبدفٖ ٍ ّوگي ثَدى 
ّب لشاس گشفت ٍ ٗبفتِ ٍتحل٘ل تجضِٗتىشاسٕ هَسد ّبٕ گ٘شٕاػتشاحتٖ هٌتخت ثب آصهَى تحل٘ل ٍاسٗبًغ اًذاصُ

آصهَى ٍ فَاكل اػتشاحتٖ اسائِ ؿذ. ًتبٗج ث٘ي پ٘ؾ 3ٍ  2كَست ه٘بًگ٘ي ٍ اًحشاف اػتبًذاسد دس جذاٍل ؿوبسُ  ثِ
، ثِ ّو٘ي هٌؾَس اص آصهَى (P≤0/05) هختلف دس ّش دٍ توشٗي پشع ػٌِ٘ ٍ پشع پب تفبٍت هقٌبداسٕ سا ًـبى داد

فبكلِ اػتشاحتٖ هٌتخت اػتفبدُ ؿذ وِ ًتبٗج دس  4آصهَى ٍ ٌفشًٍٖ جْت تق٘٘ي ًمغِ اختلاف ث٘ي پ٘ؾتقم٘جٖ ث
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ثب  ؿذُ اًجبمًَثت توشٗي هتَالٖ  4ّب ًـبى داد، وِ هجوَؿ ول تىشاسّب دس اػت، ٗبفتِ ؿذُ اسائِ 4جذٍل ؿوبسُ 
ثبًِ٘ ًؼجت  30دس فبكلِ اػتشاحتٖ  ّب آىث٘ي  ّبٕ اػتشاحتٖ هتفبٍتدسكذ تىشاس ث٘ـٌِ٘ ٍ ثب دٍسُ 75ثبسٕ هقبدل 

( هقٌبداس ٍ ّوچٌ٘ي ه٘بًگ٘ي تقذاد P<001/0ثبًِ٘ ) 210ثبًِ٘ ًؼجت ثِ  90( هقٌبداس، P<001/0ثبًِ٘ ) 90ثِ 
إ دس ّش دٍ حشوت پشع ػٌِ٘ ٍ ثبًِ٘ 270ثبًِ٘ ًؼجت ثِ  210تىشاسّب دس فبكلِ اػتشاحتٖ دس فبكلِ اػتشاحتٖ 

 بداس ثَد.پشع پب ً٘ض هقٌ
 

 تىشاسّب دس چْبس ًَثت حشوت پشع ػٌِ٘، دس چْبس فبكلِ اػتشاحتٖ هتفبٍت. M±SD ه٘بًگ٘ي ٍ اًحشاف اػتبًذاسد :2جذٍل

 ّب دادُ
 هتغ٘ش

 فبكلِ اػتشاحتٖ 4ه٘بًگ٘ي ول تىشاسّبٕ پشع ػٌِ٘ ثِ تفى٘ه 

M±SD M±SD M±SD M±SD 

 3/55±26/13 3/31±25/19 3/61±26/13 3/93±25/13 ثبًِ٘ 270ػٌِ٘ پشع 

 3/55±24/13 3/72±19/63 3/61±17/13 3/93±14/13 ثبًِ٘ 210ػٌِ٘ پشع 

 3/55±22/13 3/72±17/63 3/61±13/12 3/93±10/13 ثبًِ٘ 90ػٌِ٘ پشع 

 4/19±24/81 3/72±16/63 3/61±12/12 3/93±8/12 ثبًِ٘ 30ػٌِ٘ پشع 
 

داس دس چْبس فبكلِ اػتشاحتٖ تىشاسّب دس چْبس ًَثت حشوت پشع پبٕ ؿ٘ت M±SDبًذاسد : ه٘بًگ٘ي ٍ اًحشاف اػت3 جذٍل
 بٍت.هتف

 ّب دادُ
 هتغ٘ش

 فبكلِ اػتشاحتٖ 4ه٘بًگ٘ي ول تىشاسّبٕ پشع پبٕ ؿ٘ت داس ثِ تفى٘ه 

M±SD M±SD M±SD M±SD 

 7/33±46/19 6/96±45/44 7/44±45/19 7/85±45/19 ثبًِ٘ 270پب پشع 

 7/33±44/19 6/96±40/44 7/44±36/19 7/91±34/13 ثبًِ٘ 210پب پشع 

 7/33±43/19 6/96±38/44 7/44±32/19 7/85±30/19 ثبًِ٘ 90پب پشع 

 7/26±44/94 6/96±37/44 7/44±31/19 7/83±28/19 ثبًِ٘ 30-پشع پب

تٖ حشوت پشع ػٌِ٘ ٍ پشع چْبس فبكلِ اػتشاح ولفشًٍٖ هشثَط ثِ ه٘بًگ٘ي  : ًتبٗج هشثَط ثِ آصهَى تقم٘جٖ ثي4جذٍل 
 پبٕ ؿ٘ت داس

 ه٘بًگ٘ي ول تىشاسّب 

هتغ٘شّب
 

 ػغح هقٌبداسٕ پشع پبٕ ؿ٘ت داس ػغح هقٌبداسٕ پشع ػٌِ٘

تٖ
شاح

ػت
ل ا

ك
فَا

 ِ
ٗؼ

همب
 

 * 0/001 ثبًِ٘ 90 – 30فبكلِ اػتشاحتٖ  * 0/001 ثبًِ٘ 90 – 30فبكلِ اػتشاحتٖ 
 * 0/000 ثبًِ٘ 210 – 30ِ اػتشاحتٖ فبكل * 0/001 ثبًِ٘ 210 – 30فبكلِ اػتشاحتٖ 
 * 0/001 ثبًِ٘ 270 – 30فبكلِ اػتشاحتٖ  * 0/001 ثبًِ٘ 270 – 30فبكلِ اػتشاحتٖ 
 * 0/001 ثبًِ٘ 210 – 90فبكلِ اػتشاحتٖ  * 0/001 ثبًِ٘ 210 – 90فبكلِ اػتشاحتٖ 
 * 0/001 ًِ٘ثب 270 – 90فبكلِ اػتشاحتٖ  * 0/001 ثبًِ٘ 270 – 90فبكلِ اػتشاحتٖ 
 * 0/001 ثبًِ٘ 270 – 210فبكلِ اػتشاحتٖ  * 0/001 ثبًِ٘ 270 – 210فبكلِ اػتشاحتٖ 

 p≤0/05معناداري در سطح * 
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 بحث
ًَثت توشٗي هتَالٖ ثب ثبسٕ  4ّبٕ پشع ػٌِ٘ ٍ پشع پب دس ّبٕ پظٍّؾ حبضش ًـبى داد، هجوَؿ ول تىشاسٗبفتِ

عَس هقٌبداسٕ وبّؾ ٗبفت. ثِ ّبًَثتّبٕ اػتشاحتٖ هتفبٍت ث٘ي ٍسُدسكذ تىشاس ث٘ـٌِ٘ ٍ ثب د 75هقبدل 
ثش اجشإ توشٗي  إثبًِ٘ 270ٍ  210 ،90 ،30فبكلِ اػتشاحتٖ  4ّوچٌ٘ي، ًتبٗج تحم٘ك حبضش ًـبى داد وِ 

 هَسدٖ ّبٕ هتَالٖ ثب فَاكل اػتشاحتّب دس ًَثتداس تأث٘ش هٌفٖ داؿتِ ٍ تقذاد تىشاسپشع ػٌِ٘ ٍ پشع پبٕ ؿ٘ت
 90ٍ  30وِ دس دٍ فبكلِ اػتشاحتٖ  ّب هؤٗذ اٗي ًىتِ اػتفلاٍُ، ٗبفتِوبّؾ هقٌبداسٕ سا ًـبى داد. ثِ ًؾش
تب داهٌِ  إ فشكت وبفٖ ثشإ ثبصٗبفت ٍ ثبصػبصٕ رخبٗش اًشطٕ فضلِ ٍ دفـ هَاد صائذ سا فشاّن ًىشدُ اػتثبًِ٘
إ ًؼجت ثِ ثبًِ٘ 270ٍ  210ؿَد، اهّب دس فَاكل اػتشاحتٖ ّبٕ هتَالٖ دس ػغح هٌبػجٖ حفؼ ّب دس ًَثتتىشاس

تش ثَد. هَافك ثب ّب ً٘ض وبهلثْتش ٍ تقذاد تىشاس سفتِ اصدػتفبكلِ اػتشاحتٖ ثبصٗبفت ٍ ثبصػبصٕ هٌبثـ  اٗي دٍ
اػتشاحتٖ  ػِ فبكلِ اثش (400-403، ف. 2006ٍ ّوىبساى،  1جفشٕ)إ هـبثِ ّبٕ هزوَس دس هغبلقِ ٗبفتِ

ّبٕ پشع ػٌِ٘ ٍ اػىبت ثشسػٖ وشدًذ ٍ تفبٍت هقٌبداسٕ دل٘مِ( سا ثش حفؼ تىشاس 3دل٘مِ ٍ  1ثبًِ٘،  30بٍة )هتٌ
دل٘مِ  3دل٘مِ ٍ  1ث٘ي فَاكل اػتشاحتٖ  ثشسػٖدل٘مِ هـبّذُ ًىشدًذ، اهّب دس  1ثبًِ٘ ٍ  30ث٘ي فبكلِ اػتشاحتٖ 

دلاٗل احتوبلٖ اٗي ًتبٗج سا  اصجولِهقٌبداسٕ وبّؾ ٗبفت،  عَسّب ثِّب هقٌبداس ثَد ٍ تقذاد تىشاستفبٍت ه٘بًگ٘ي
ثِ  هحممبىّب دس تأٗ٘ذ اٗي ٗبفتِّوچٌ٘ي ّب اؿبسُ وشد. تَاى ثِ: ؿذت، حجن توشٗي ٍ ػغح آهبدگٖ آصهَدًٖهٖ

ٍ وبّؾ هقٌبداس تقذاد تىشاسّب سا  ِپشع ػٌِ٘ پشداخت دس حشوتدل٘مِ(  3، 2، 1فبكلِ اػتشاحتٖ ) 3 اثشثشسػٖ 
 اصجولِ (.978-984ة، ف.  2006ٍ ّوىبساى،  ٕ؛ جفش400-403آ، ف.  2006ٍ ّوىبساى،  ٕ)جفشًذ ًـبى داد

)حجن ٍ ؿذت( ث٘بى  هَسد اػتفبدُّب ٍ پشٍتىل توشٗي تَاى ثِ ػغح آهبدگٖ آصهَدًٖخَاًٖ سا هٖ دلاٗل اٗي ّن
إ ٍ فبكلِ دل٘مِ 5، 2، 1هتفبٍت  فَاكل اػتشاحتٖ پظٍّؾ ّبٕ دٗگشٕ اثشّب ساػتب ثب اٗي ٗبفتِّن وشد.

سا ثش اػتمبهت لذستٖ ثشسػٖ وشدًذ ٍ وبّؾ هقٌبداس تقذاد تىشاسّب سا گضاسؽ وشدًذ، دس  إثبًِ٘ 30 ٖاػتشاحت
ث٘بى  ّب آىتشٕ سا دس پٖ داؿت. دل٘مِ ًؼجت ثِ فَاكل اػتشاحتٖ دٗگش ًتبٗج وبهل 5ضوي فبكلِ اػتشاحتٖ 

ّب دس ثبصػبصٕ ػشٗـ فؼفَوشات٘ي هؤثش اػت ٍ اؽْبس داؿتٌذ وِ ٖ هٌبػت ث٘ي ػتوشدًذ، افوبل فبكلِ اػتشاحت
ٍٗلاسدػَى ٍ ) ثبًِ٘ اػتشاحت لاصم اػت 30فؼفَوشات٘ي حذالل  سفتِ اصدػتثشإ جبٗگضٌٖٗ ً٘وٖ اص رخبٗش 

اى ث٘بى تَثب تَجِ ثِ اٗي ًتبٗج هٖ (.319-325، ف. 2006؛ ٍٗلاسدػَى ٍ ثَسوت، 396-399، ف. 2005ثَسوت، 
هؤثشتش اص دٗگش فَاكل اػتشاحتٖ  ثلٌذهذتوِ ثشإ افضاٗؾ اػتمبهت لذستٖ اػتفبدُ اص فَاكل اػتشاحتٖ  وشد

ٍ ٍػبٗل  اجشاتَاى ثِ ًحَُ دلاٗل اٗي ّوخَاًٖ هٖ اصجولِّب تأٗ٘ذٕ ثش ًتبٗج حبضش اػت ٍ اػت، اٗي ٗبفتِ
 ٖ،)ثبچل ٍ ثبسًٖ، اساضّب اؿبسُ وشد آهبدگٖ آصهَدًٖ ٍ ػغح هَسداػتفبدُگ٘شٕ، فَاكل اػتشاحتٖ هتفبٍت اًذاصُ

تَاى ث٘بى وشد وِ خؼتگٖ دس ّوچٌ٘ي هٖ (.1381 ٘ي،؛ لَسٌٗگ. َّٗبى، لشاخبًلَ ٍ آصاد، هتشجو1384هتشجن، 
 ثِ دل٘لؿَد، وِ احتوبلاً خلال ٗه ًَثت توشٗي همبٍهتٖ ثِ ًمغِ ؿىؼت فضلاًٖ صٍدگزس )آًٖ( هٌجش هٖ

                                                 
1. Jeffrey 
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ؿَد ٍ وشات٘ي اػت. ّوچٌ٘ي دس ًَثت ػَّم توشٗي لذستٖ وِ ثِ ؿىؼت فضلاًٖ آًٖ هٌجش هٖغلؾت پبٗ٘ي فؼفَ
سػذ، اٗي فبهل ٗىٖ اص فبوتَسّبٕ هؤثش دس ًتبٗج هٖ ثِ ًؾشػلَلٖ دل٘ل غبلت خؼتگٖ فضلاًٖ اػ٘ذٍص دسٍى

؛ پشًَ، 1381 ٘ي،َ ٍ آصاد، هتشجو)لَسٌٗگ. َّٗبى، لشاخبًلثبؿذ  الزوش فَقٗبفتٔ  اصجولِدس اوثش هغبلقبت  آهذُ دػت ثِ
-1345، ف. 2011)هبچبدٍ ٍ ّوىبساى، ثب ًتبٗج پظٍّؾ حبضش دس هغبلقبت پ٘ـ٘ي  ساػتب ّنفلاٍُ ثِ (.1389
ٍ  ٗش؛ 634ٍ-637، ف. 2003صان ٍ ّوىبساى،  َ٘ع؛ هبت1573-1577، ف. 2010ٍ ّوىبساى،  ٘شاًذا؛ ه1339

 ،ًـبى داد (268-275، ف. 2012) ٍ ّوىبساى، 1 جَسجبئَلقِ ثشإ ًوًَِ هغب (58-60، ف. 1994ّوىبساى، 
ؿَد، صهبى  اًجبمدل٘مِ  1فٌَاى ثبس توشٗي( ٍ فبكلِ اػتشاحتٖ صهبًٖ وِ توشٗي لذستٖ ثب ٗه تىشاس ث٘ـٌِ٘ )ثِ

 ؿَد وِ دستش فشاّن هٖعَلاًٖ ثِ هذتّب ٍ اجشإ لذستٖ هٌؾَس حفؼ تىشاسوبفٖ ثشإ تَل٘ذ ً٘شٍٕ فضلاًٖ ثِ
ثشإ  هَسدً٘بصوٌذ تب اًشطٕ َّاصٕ تىِ٘ هٖدّذ ٍ ثش گل٘ىَل٘ض ثٖاٗي ؿشاٗظ ثذى سّبػبصٕ اًشطٕ سا افضاٗؾ هٖ

صان ٍ ّوىبساى،  َ٘ع)هبتاًمجبم فضلاًٖ سا فشاّن وٌذ ٍ اداهِ توشٗي لذستٖ ثشإ هذت هٌبػجٖ اداهِ ٗبثذ 
تبسّبٕ فضلاًٖ تٌذ اًمجبم ثشإ تَل٘ذ اًشطٕ ، صٗشا (58-60، ف. 1994ٍ ّوىبساى،  ٗش؛ 634ٍ-637، ف. 2003

ّبٕ پبٗ٘ي ٍ ّ٘ذسٍطى دس عَل ؿذت اًذ، ّوچٌ٘ي دس اٗي تبسّب ػغح ثبلاٖٗ اص َٗىؿذت ثِ گل٘ىَل٘ض ٍاثؼتِثِ
ّبٕ ّ٘ذسٍطى ؿَد، تجوـ َٗىٗبثذ ٍ ثبفث وبّؾ فولىشد فضلِ هٖلذستٖ تجوـ هٖ اجشاؿذُهتَػظ توشٌٗبت 

ؿَد، ّوچٌ٘ي ثشإ ثبفشّبٕ لاوتبن ٍ ثبفث خؼتگٖ فضلاًٖ هٖ دسًْبٗتٍ  لَلٖػ دسٍى PHثبفث وبّؾ 
هجذداً  سفتِ اصدػتتب رخبٗش  ثبًِ٘ ٗب ث٘ـتش اص آى صهبى ً٘بص اػت 60َٗى ّ٘ذسٍطى اص فضلات حذالل ثِ  ػبصٕ پبن

ثبفث افضاٗؾ  فبكلِ اػتشاحتٖ ًبهٌبػت (.1389؛ پشًَ، 1384هتشجن،  ٖ،)ثبچل ٍ ثبسًٖ، اساضثبصػبصٕ ؿَد 
لاصم ثشإ ثشگـت لاوتبن  صهبى هذتؿَد. لاوتبن خَى، خؼتگٖ فضلاًٖ ٍ وبّؾ اجشإ لذستٖ هٖ

، دس صهبى ؿذُ اػت تَكِ٘ثٌبثشاٗي ؛ دل٘مِ اػت 10تب  4ّ٘ذسٍطى اص فضلِ دس حبل اًمجبم ث٘ي  ػلَلٖ ٍ َٗى دسٍى
ّبٕ هتَالٖ ّب دس ًَثتتب تقذاد تىشاس هتٖ دادُ ؿَدّبٕ توشٗي همبٍاجشإ توشٌٗبت اجبصُ ثبصٗبفت وبفٖ ث٘ي ًَثت

ّبٕ توشٗي وِ فبكلِ اػتشاحتٖ ث٘ي ًَثت پ٘ـٌْبد ؿذُ اػتضوٌبً  (.1389)پشًَ، دس داهٌِ هٌبػجٖ حفؼ ؿَد 
ّبٕ هْن ٍاثؼتِ تب افضاٗؾ ه٘تَوٌذسٕ، چگبلٖ هَٗشگٖ، ؽشف٘ت ثبفشٕ ٍ ّؤ ػبصگبسٕ وبفٖ وَتبُ ثبؿذ اًذاصُ ثِ

 تَكِ٘دس پظٍّؾ،  وبسسفتِ ثِّبٕ اػتشاحتٖ مبهت لذستٖ سا تحشٗه وٌذ، ثب اٗي تفبػ٘ش ٍ ثب تَجِ ثِ صهبىثِ اػت
ثبًِ٘ ثِ ثبلا ثشإ افضاٗؾ اػتمبهت لذستٖ ٍ افضاٗؾ  90وبسثشدٕ تحم٘ك حبضش اػتفبدُ اص فَاكل اػتشاحتٖ 

؛ 1389)پشًَ، إ ٍ ووتش اػتفبدُ ؿَد ثبًِ٘ 90آهبدگٖ ثذًٖ اػت ٍ ثشإ افضاٗؾ لذست حذاوثش اص فبكلِ اػتشاحتٖ 
 (.270-273، ف 2015ٍ ّوىبساى،  ٘بىسػتو

إ تفبٍت ثبًِ٘ 30، 90، 210، 270ّب ًـبى داد، ث٘ي تَاًبٖٗ حفؼ تىشاسّب دس فبكلِ اػتشاحتٖ ّوچٌ٘ي ٗبفتِ
دس دٍ حشوت  ُؿذ اًجبمهقٌبداسٕ ٍجَد داسد. ّوچٌ٘ي هـخق ؿذ وِ وبّؾ تقذاد تىشاسّب ٍ هجوَؿ وبس 

إ ث٘ـتش اػت ٍ اجشإ اٗي حشوبت ثبًِ٘ 270،210،90ثبًِ٘ ًؼجت ثِ  30اػتشاحتٖ  ثبفبكلِپب ػٌِ٘ ٍ پشع  پشع

                                                 
1. Gurjão 
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إ ثش ثبًِ٘ 30ٍ  90 ٖاػتشاحتفبكلِ  دٗگش فجبست ثِاػت.  لشاسگشفتِّب ّبٕ اػتشاحتٖ ث٘ي ًَثتتحت تأث٘ش فبكلِ
تَاى هٖ دسٍالـاػت.  ٗبفتِ وبّؾّب وِ داهٌِ تقذاد تىشاسعَسٕثِ اجشإ اٗي دٍ حشوت تأث٘ش ث٘ـتشٕ داؿتِ،

سٍاًٖ اػت، وِ دس ّو٘ي ساػتب  -ّب خؼتگٖ سٍحٖتقذاد تىشاس ثش وبّؾارفبى وشد وِ ٗىٖ اص فبوتَسّبٕ هؤثش 
فولىشد  فٌَاى ووجَد اؿت٘بق ٗب تَجِ دستَاى هغشح وشد، وِ ثِاًگ٘ضؿٖ سا هٖ-ؿٌبختٖ )سٍاًٖ(هذل خؼتگٖ سٍاى

، دس اٗي خلَف (1389)پشًَ، فضلاًٖ اػت  –ٍ اغلت ثخـٖ اص هذل خؼتگٖ فلجٖ  ؿذُ تقشٗفٍسصؿٖ 
ّب اؿبسُ وشد وِ هٌجش ثِ اٗجبد اٗي حبلت دس ٍسصؿىبس هذت ث٘ي ػتتَاى ثِ افوبل فَاكل اػتشاحتٖ وَتبُ هٖ
هٌجش  دسًْبٗتوِ  وٌذٍ توشٗي سا لغـ هٖ ّبؿَد ٍ آصهَدًٖ لبدس ً٘ؼت تب ثبس ٍصًِ سا حفؼ وٌذ، لزا ٍصًِ سا س هٖ

پبػخ هغض ثِ ثبصخَسد آٍساى دس خلال فقبل٘ت ٌَّص  اثشاتفلاٍُ، هىبً٘ضم دل٘ك ؿَد. ثِثِ وبّؾ داهٌِ تىشاسّب هٖ
هقلَم ً٘ؼت ٍ فَاهلٖ هبًٌذ آػ٘ت فضلِ، دهبٕ پَػت، لاوتبن خَى ه٘ضاى گشهب، ه٘ضاى تٌفغ، فقبل٘ت ٍسصؿٖ، 

ثبچل ٍ )ٕ، اوؼ٘ظى هلشفٖ، ًَؿ توشٗي هوىي اػت ثش فولىشد ٍسصؿٖ تأث٘ش سٍاًٖ داؿتِ ثبؿذ اتَِْٗ دل٘مِ
ّبٕ هغبلقبت گؼتشدٓ پ٘ـ٘ي دس اٗي ح٘غِ ًتبٗج اٗي ثخؾ ثب ٗبفتِ (.1389؛ پشًَ، 1384هتشجن،  ٖ،ثبسًٖ، اساض

؛ اٍلگ ٍ ّوىبساى، 1573-1577، ف. 2010ٍ ّوىبساى،  ٘شاًذا؛ ه224-228، ف 2012ٍ ّوىبساى،  ٖ)جوجبػ
، ف. 2006ٍ ثَسوت،  ٗلاسدػَى؛ 396ٍ-399، ف. 2005ٍ ثَسوت،  ٗلاسدػَى؛ 1876ٍ-1881، ف. 2008
ٍ  ؿذت ثِتَاى ٍ اص دلاٗل احتوبلٖ اٗي تغبثك هٖ ُوبّؾ داهٌِ تىشاسّب سا ًـبى داد ٍهغبثمت داسد  (325-319

ّب لجل اص سٍاًٖ آصهَدًٖ -ٍ ؿشاٗظ سٍحٖ ؿٌبػٖ ؽسٍ، ًحَُ، تغزِٗ، ؿذُ افوبلحجن توشٗي، فَاكل اػتشاحتٖ 
، جَع ٍ (270-273، ف 2015)ٍ ّوىبساى  بىّب هغبلقبتٖ وِ تَػظ سػتو٘آصهَى اؿبسُ وشد. هَافك ثب اٗي ٗبفتِ

ثبفث افضاٗؾ  ثلٌذهذتؿذ، ًتبٗج ًـبى داد اػتفبدُ اص فبكلِ اػتشاحتٖ  اًجبم (.138-143، ف. 2013)ّوىبساى 
دلاٗل اكلٖ ًتبٗج  اصجولِؿَد، ػٌِ٘ هٖدس حشوبت اػىبت ٍ پشع ؿذُ اًجبمتىشاسّب ٍ هجوَؿ وبس تَاًبٖٗ حفؼ 

گ٘شٕ ٍ اػتفبدُ اص دس اًذاصُ هَسد اػتفبدُتَاى ثِ حجن ٍ ؿذت توشٗي، ٍػبٗل ّب هٖدس اٗي پظٍّؾ آهذُ دػت ثِ
تَاًبٖٗ حفؼ  اصًؾشإ ثبًِ٘ 30، 90، 210فَاكل اػتشاحتٖ هٌبػت اؿبسُ وشد. ضوٌبً، ث٘ي فَاكل اػتشاحتٖ 

ًؼجت  إثبًِ٘ 270تىشاسّب دس اٗي دٍ حشوت تفبٍت هقٌبداسٕ هـبّذُ ؿذ، ًتبٗج ًـبى داد وِ فبكلِ اػتشاحتٖ 
ثبًِ٘ ٍ  90ثبًِ٘ ًؼجت ثِ  210ثِ فَاكل دٗگش ثش اجشإ اٗي حشوبت تأث٘ش ث٘ـتشٕ داسد، ضوٌبً فبكلِ اػتشاحتٖ 

تَاى اص دلاٗل احتوبلٖ ًتبٗج ثْتشٕ سا دس پٖ داؿتِ اػت، ثب اٗي تفبػ٘ش هٖ بًِ٘ ًتبٗجث 30ثبًِ٘ ًؼجت ثِ  90
ح٘ي توشٗي اؿبسُ وشد وِ ّش دٍ  اٗجبدؿذُ فَاهل هح٘غٖ ٍ هشوضٕ اصجولِثِ فبوتَسّبٕ هختلفٖ  آهذُ دػت ثِ

ؿ اًمجبضبت ث٘ـٌِ٘ دس اٗجبد خؼتگٖ دس ّش دٍ ًَ ث٘ي دساٗيدس تَػقِ خؼتگٖ هؤثشًذ وِ ػْن فَاهل هح٘غٖ 
-1577، ف. 2010ٍ ّوىبساى،  ٘شاًذا)ه اػتدسكذ ث٘ـتش  80ّبٕ پَٗبٕ ثب ؿذت ثبلا اٗضٍهتشٗه هذاٍم ٍ فقبل٘ت

ٍ  ٗلاسدػَى؛ 396ٍ-399، ف. 2005ٍ ثَسوت،  ٗلاسدػَى؛ 1876ٍ-1881، ف. 2008؛ اٍلگ ٍ ّوىبساى، 1573
شاٌٗذ خؼتگٖ ؿبهل هىبً٘ضم اكلٖ تَػقِ خؼتگٖ دس ، فَاهل هح٘غٖ دسگ٘ش دس ف(319-325، ف. 2006ثَسوت، 

)ثَهپب، ( اػت E-Cپزٗشٕ فضلاًٖ ٍ چشخِ تحشٗه ٍ وـؾ )ّبٕ ثب ؿذت ثبلا، ًبتَاًٖ دس اًمجبمعَل فقبل٘ت
 ػلَلٖ دسٍىؿَد وِ فلت آى تجوـ اختلال دس اٗي چشخِ ثبفث وبّؾ تَل٘ذ ً٘شٍ ٍ تَاى هٖ (.1389؛ پشًَ، 1382

َٗى  ٗبفتِ افضاٗؾاػت وِ ثب تجضِٗ فؼفَوشات٘ي استجبط داسد، ّوچٌ٘ي غلؾت  غ٘ش آلٖهَ٘پلاػوٖ فؼفبت 



 ;@  َب، بر استقبمت قدرتیاثر تمریه قدرتی بب فًاصل استراحتی متفبيت بیه ستبررسی 
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 ٖ،)ثبچل ٍ ثبسًٖ، اساضَّاصٕ ٍ هحذٍدٗت دس فشضِ آدًَصٗي تشٕ فؼفبت اػت ّ٘ذسٍطى ثِ دل٘ل گل٘ىَل٘ض ثٖ
هَافك ثب پظٍّؾ دس ّو٘ي صهٌِ٘ هغبلقبت  (.1381 ٘ي،؛ لَسٌٗگ. َّٗبى، لشاخبًلَ ٍ آصاد، هتشجو1384هتشجن، 

 ٕد ٍهجضا  هغبلقِدس دٍ  (1032-1036، ف 2007ٍ  1573-1577، ف. 2010)حبضش تَػظ ه٘شاًذا ٍ ّوىبساى 
ًتبٗج اًجبم گشفت،  (152-156، ف 2005)ٍ ّوىبساى،  1٘وبئَػ ( 765ٍ-777، ف 2012) غ ٍ ّوىبساى،٘ػبل

 تٌِ پبٗ٘يٍ  ثبلاتٌِداهٌِ تىشاسّب دس حشوبت ػجت افضاٗؾ  ثلٌذهذتاػتفبدُ اص فَاكل اػتشاحتٖ  وِ ًـبى داد
 ثبسوبسٕفٌَاى تَاى ثِ اػتفبدُ اص ٗه تىشاس ث٘ـٌِ٘ ٗب ٍصًِ اججبسٕ ثِؿَد ٍ اص دلاٗل احتوبلٖ اٗي هغبثمت هٖ هٖ

ٍ داهٌِ تىشاسّب دس اٗي هغبلقبت ؿذُ اػت. ّوچٌ٘ي ؿَاّذ ًـبى  ؿذُ اًجبموِ ثبفث وبّؾ همذاس وبس  اؿبسُ وشد
سٍؿي هـخق ً٘ؼت، ٗه هبًـ دس اٗي ساثغِ فمذاى اعلافبت دس  عَس ثِذ وِ فلت ؿٌبػٖ خؼتگٖ ٌَّص دّهٖ

ّبٕ هْوٖ دس ّبٕ فشضٖ اػت وِ پ٘ـشفت( ٍ چشخِ پلE-Cهَسد جفت ؿذى ػبصٍوبسّبٕ تحشٗه ٍ وـؾ )
و٘ت ًؼجٖ إ دس خؼتگٖ هؤثش اػت، وِ اّاػت، دس ّو٘ي خلَف فَاهل چٌذگبًِاٗي ساثغِ كَست گشفتِ 

فقبل٘ت اًمجبضٖ  صهبى هذتّبٕ دس حبل اًمجبم، ؿذت، ًَؿ، ّشوذام اص اٗي فَاهل ثِ تشت٘ت ثِ ًَؿ تبسّب دس فضلِ
گش  غبلت هذاسن ث٘بى (.146-152، ف 2009 ٗلاسدػَى،ٍ ٍ ٕ؛ جفش1389)پشًَ، ّب اػت  ٍ ه٘ضاى آهبدگٖ آصهَدًٖ

فضلِ لشاس داسد، ثٌبثشاٗي ثش سٍٕ فَاهل هْن خؼتگٖ وِ ّبٕ اٍلِ٘ خؼتگٖ دس داخل خَد اٗي اػت وِ جبٗگبُ
اًمجبم، ًمؾ تغ٘٘شات  -فضلاًٖ دٍس اػت هبًٌذ تغ٘٘شات دس جفت ؿذى تحشن -ًؼجت ثِ هحل اتلبل فلجٖ

ؿَد. اگشچِ ػبصٍوبسّبٕ هتقذدٕ ػلَل، ٗب تغ٘٘شات فشاػبختبسٕ ػلَلٖ تأو٘ذ هٖ ٍػبص ػَختًَٖٗ، اختلال دس 
ؿَد ػلَلٖ هشثَط هٖ ٍػبص ػَخت، ٍلٖ اغلت ثِ تغ٘٘ش دس ًَؿ تحشٗه ٍ ؿذُ اػت ث٘بىٖ فٌَاى فلت خؼتگثِ
ًتبٗج پظٍّؾ حبضش  (.146-152، ف 2009جفشٕ ٍ ٍٗلاسدػَى، ؛ 1384ثبچل ٍ ثبسًٖ، اساضٖ، هتشجن، )

، 2006) ٍ ثَسوت، ٗلاسدػَى؛ ٍ(634-637، ف. 2003) صان ٍ ّوىبساى، َ٘عهبتّبٕ تحم٘مبت ثب ٗبفتِ خَاى ّن
 5، 3، 1اػتشاحتٖ  ثبفبكلِوِ دس تحم٘مبت خَد حذاوثش تقذاد تىشاس حشوت اػىبت ٍ پشع ػٌِ٘  (.400-403ف 
 تَاى ثِ اػتفبدُ اص حذاوثش لذستثَدى هٖ ػَ ًبّناص دلاٗل احتوبلٖ  ثبؿذ. ًوٖدل٘مِ سا ثشسػٖ وشدًذ،  10ٗب 

جل اص اجشإ توشٗي، ًحَُ تغزِٗ، صهبى ٍ ٍػبٗل ّب لسٍاًٖ آصهَدًٖ-فٌَاى ٍصًِ توشٌٖٗ، ؿشاٗظ سٍحٖ ثِ
فٌَاى ٍصًِ توشٌٖٗ ثشإ ثشسػٖ گ٘شٕ اؿبسُ وشد، صٗشا اػتفبدُ اص حذاوثش لذست )ٗه تىشاس ث٘ـٌِ٘( ثِ اًذاصُ

ؿَد، ح٘ي توشٗي هٖ صٍدٌّگبمٍ ثبفث اٗجبد فـبس هضبفف ٍ خؼتگٖ  ً٘ؼتتغ٘٘شات تقذاد تىشاسّب هٌبػت 
ؿَد. ٍ فولىشد لذستٖ هٖ اجشادّذ ٍ هٌجش ثِ افت سٍاًٖ تحت تأث٘ش لشاسهٖ-ؿشاٗظ سٍحٖ ػاصلحبّب سا آصهَدًٖ

تب تقذاد  ّبٕ توشٗي ثبٗذ هٌبػت ثبؿذضوٌبً ثِ فلت اكل ٍٗظگٖ توشٌٗبت لذستٖ فبكلِ اػتشاحتٖ ث٘ي ًَثت
ؿَد، وؼبًٖ وِ توشٌٗبت هٖاٗي ًىتِ، پ٘ـٌْبد  لشاس دادىّب دس ػغح ثبلاٖٗ حفؼ ؿَد، ثٌبثشاٗي ثب هذًؾش تىشاس

 270ثبًِ٘ الٖ  90ث٘ي دٌّذ، ثْتش اػت اص فَاكل اػتشاحتٖ هٖ اًجبمافضاٗؾ اػتمبهت لذستٖ  ثبّذفلذستٖ سا 
؛ 1389؛ پشًَ، 1382)ثَهپب، تب ًتبٗج ثْتشٕ ثگ٘شًذ. ّوچٌ٘ي ثش اػبع ًتبٗج هغبلقبت پ٘ـ٘ي  ثبًِ٘ اػتفبدُ وٌٌذ

                                                 
1. Simao 
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ثبفث اٗجبد تغ٘٘شات ٍ فـبس ثذًٖ ث٘ـتش ٍ  هذت وَتبُفَاكل اػتشاحتٖ  (44-50، ف 2008 ٗلاسدػَى،ٍ ٍ ٕجفش
ؿَد وِ تأث٘ش ّبٕ آًبثَل٘ه هٖثبفث افضاٗؾ غلؾت َّسهَى ّبٕ حبكل هتفبٍتٖ ؿذُ ٍ ً٘ضثِ عجـ ػبصگبسٕ

ذت ث٘ـتشٕ ثش تَػقِ حذاوثش لذست ٍ افضاٗؾ ػغح همغـ فشضٖ فضلاًٖ داسد. دس همبثل فَاكل اػتشاحتٖ ثلٌذه
ّبٕ هتفبٍت دٗگشٕ هبًٌذ افضاٗؾ اػتمبهت لذستٖ ٍ افضاٗؾ آهبدگٖ جؼوبًٖ ٍسصؿىبساى ثبفث اٗجبد ػبصگبسٕ

 (.58-60، ف. 1994ٍ ّوىبساى،  ٗش؛ 634ٍ-637، ف. 2003صان ٍ ّوىبساى،  َ٘ع)هبتؿَد هٖ
ت ثِ حبلت اٍلِ٘ ّب ثش ثبصٗبفت ٍ ثشگـث٘ي ًَثت ؿذُ افوبلپظٍّؾ حبضش ثش ًمؾ فَاكل اػتشاحت هٌبػت 

ّب هتغ٘ش هْوٖ اػت ّبٕ هتَالٖ تأو٘ذ داسد. الجتِ، صهبى اػتشاحت ث٘ي ػتدس ػت ؿذُ اًجبمهٌبػت ٍ همذاس وبس 
فٌَاى فبهل اكلٖ ًتبٗج تَاًذ دس ه٘ضاى اثشپزٗشٕ فقبل٘ت ثذًٖ ثش اػتمبهت لذستٖ ًمؾ هْوٖ اٗفب وٌذ ٍ ثِوِ هٖ

حبضش  آهذُ دػت ثِّبٕ پظٍّؾ حبضش ثبؿذ، اص دلاٗل احتوبلٖ ًتبٗج ٗبفتِ دس تحم٘مبت لجلٖ ٍ ؿذُ اسائِهتفبٍت 
اؿبسُ وشد.  ّب آىّب ٍ ًَؿ تغزِٗ سٍاًٖ آصهَدًٖ-ّب ٍ ؿشاٗظ سٍحٖث٘ي ػت ؿذُ افوبلتَاى ثِ فبكلِ اػتشاحتٖ هٖ

دػتشع لشاس دادى ّب جْت تَل٘ذ اًشطٕ ٍ دس وبسگ٘شٕ فبكلِ اػتشاحتٖ هٌبػت ث٘ي ػتلزا تَكِ٘ هحممبى دس ثِ
 ثشإ وبس فضلاًٖ ٍ دفـ هَاد صائذ هتبثَل٘ىٖ )اػ٘ذ لاوتبت ٍ ...( ٍ دفـ ػشٗـ خؼتگٖ اػت. هَسدً٘بصاًشطٕ 

 

 گیری وتیجٍ

دس  ؿذُ اًجبمتَاى ث٘بى وشد وِ ثشإ افضاٗؾ تقذاد تىشاسّب ٍ هجوَؿ ول وبس ثب تَجِ ثِ ًتبٗج پظٍّؾ حبضش هٖ
 210تب  270ّبٕ توشٌٖٗ ثْتش اػت اص فبكلِ اػتشاحتٖ داس دس ًَثتپبٕ ؿ٘ت پشع جلؼِ توشٌٗبت پشع ػٌِ٘ ٍ

ّب دس ػغح ثبلاتشٕ حفؼ ؿَد. ّوچٌ٘ي ثشإ افضاٗؾ هٌبػت ّبٕ هتَالٖ تىشاستب دس ًَثت إ اػتفبدُ ؿَدثبًِ٘
اػت، اص فَاكل آهبدگٖ ثذًٖ ٍسصؿىبساى  ثشافضاٗؾآهبدگٖ ثذًٖ ٍ اػتمبهت لذستٖ وِ اص فبوتَسّبٕ تأث٘شگزاس 

 اػتشاحتٖ هزوَس اػتفبدُ ؿَد.
 

 تشکر ي قدرداوی
 .ؿَد هٖتحم٘ك وِ دس ثِ ثوش سػ٘ذى اٗي هغبلقِ هب سا ٗبسٕ وشدًذ تـىش  ّبٕ آصهَدًٖاص ولِ٘ 

 

 مىببع
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