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 چکیدُ

 ثل پ٘لاتس ٍ َّامٕ تولٌٗبت تبح٘ل ضٌبسبٖٗ عبضل پژٍّص ام ّـف ّدف:

 مى 30 تغم٘ك ّـف ثلكسٖ رْت رٍش:. ثَؿ سبلوٌـ مًبى اضغلاة ٍ افسلؿگٖ

 ٍ ّـفوٌـ گ٘لٕ ًوًَِ ثب( هتَسظ ٍ ؽف٘ف) اضغلاة ٍ افسلؿگٖ ؿاكإ سبلوٌـ

 َّامٕ، تولٗي گلٍُ پ٘لاتس، تولٗي گلٍُ) گلٍُ سِ ثِ ٍ اًتؾبة ؿستلس ؿك

 افسلؿگٖ استبًـاكؿ ّبٖٗ پلسطٌبهِ استفبؿُ ثب ّب ؿاؿُ. ضـًـ تمس٘ن( کٌتلل گلٍُ

 ام استفبؿُ ثب ٍ ضـ آٍكٕ روغ آمهَى پ٘ص ؿك سَالٖ 21 ًسؾِ ثک اضغلاة ٍ

 ام ثؼـ. گلفت للاك آًبل٘ن هَكؿ استٌجبعٖ ٍ تَغ٘فٖ ّبٕ آمهَى ٍ SPSS افناك ًلم

 عبغل ّبٕ ٗبفتِ ًتبٗذ(  َّامٕ ٍ پ٘لاتس) آمهبٗطٖ گلٍُ ؿٍ ؿك تولٌٗبت اًزبم

 آٍكٕ روغ ّبٕ ؿاؿُ ثَؿى ًلهبل ثلسٖ ام پس. گلفت للاك تغل٘ل ٍ تزنِٗ هَكؿ

 فلض٘بت آمهَى ثلكسٖ ثِ اسو٘لًف، -کَلوَگلف آمهَى ام استفبؿُ بث ضـُ

 تولٌٗبت کِ ؿاؿ ًطبى کٍَاكٗبًس آمهَى ثب فلض٘بت ًتبٗذ یافتِ ّا:. ضـ پلؿاؽتِ

 ٍ هخجت تبح٘ل سبلوٌـ مًبى ؿك اضغلاة ٍ افسلؿگٖ ه٘ناى ثل َّامٕ ٍ پ٘لاتس

 ثِ تَرِ ثب ًتیجِ گیزی: .ثَؿ هؼٌبؿاك 001/0 سغظ ؿك تبح٘ل اٗي کِ ؿاكًـ هؼٌبؿاكٕ

 ام اضغلاة ٍ افسلؿگٖ ػلائن کبّص رْت ضَؿ هٖ پ٘طٌْبؿ تغم٘ك ًتبٗذ

 .ضَؿ استفبؿُ  عبضل تغم٘ك َّامٕ ٍ پ٘لاتس تولٌٗبت پلٍتکل

 مًبى، َّامٕ، تولٌٗبت پ٘لاتس، اضغلاة، افسلؿگٖ،  کلیدی:گاى ٍاص
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Abstract  
   Aim:  The aim of this research was to identify the effect of aerobic 

exercises and pilates on depression and anxiety of elderly women . 

Method:  In order to investigate the purpose of the research, 03 

elderly women with depression and anxiety (mild and moderate) 

were selected by targeted and available sampling and divided into 

three groups (Pilates group, aerobic group, and control group). The 

data were collected using the standard Beck depression and anxiety 

questionnaires with 12 questions in the pre-test and were analyzed 

using SPSS software and descriptive and inferential tests. After 

performing exercises in two experimental groups (Pilates and 

Aerobics), the results of the findings were analyzed. After checking 

the normality of the collected data using the Kolmograf-Smirnov test, 

the hypothesis test was investigated. Results:  The results of 

hypotheses with the covariance test showed that pilates and aerobic 

exercises have a positive and significant effect on the level of 

depression and anxiety in elderly women, which was significant at 

the 3032 level. Conclusion:  According to the results of the 

research, it is suggested to use the protocol of Pilates and aerobic 

exercises in the current research to reduce the symptoms of 

depression and anxiety. 

Keywords: depression, anxiety, pilates, aerobic exercises, 

women, elderly. 
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                                                                                                                                   هقدهِ

 سلاهت ؿك ثـًٖ ّبٕ ٍفؼبل٘ت ٍكمش ًمص تلؿٗـ ثـٍى ، علکتٖ ّبٕ فؼبل٘ت ٍکبّص مًـگٖ ضـى هبضٌٖ٘ ثب

 است گلفتِ للاك تَرِ هَكؿ پ٘ص ام ث٘ص ، ث٘وبكْٗب ام ام ثس٘بكٕ ثِ اثتلا ام ٍپ٘طگ٘لٕ آؿهٖ ٍكٍاى رسن

 ثْجَؿ ؿك ًَػٖ ثِ پ٘لاتس هخل َّامٕ ثٖ ٍ َّامٕ ّبٕ ٍكمش بًٌـه ّب ٍكمش اًَاع ام کـام ّل.(1،2006)كٗـك

 ؿك اضغلاة ٍ افسلؿگٖ کٌتلل ٗب پ٘طگ٘لٕ ٍ مًـگٖ ٍسل ًطبط ٕ كٍعِ٘ اٗزبؿ ؿك ثـى هؾتلف اػضبٕ ػولکلؿ

 ث٘طتل صِ ّل ؿست٘بثٖ ثلإ پ٘لاتس ٍكمش اؽ٘ل اهبؿكسبلْبٕ (.2،2004کٌٌـ)گلاًت هٖ اٗفب هَحلٕ ثس٘بك ًمص افلاؿ

 كٍٕ کِ است ّبٖٗ تولٗي ضبهل ٍكمش اٗي. است للاكگلفتِ رَاهغ ام ثس٘بكٕ تَرِ هَكؿ فَق اّـاف ثِ

 ث٘ي ام كا آًْب کٌـٗب عز٘ن كا ػضلات کِ آى ثـٍى ، ؿاكؿ تولکن ثـى ّبٕ اًـام توبم ؿك ٍلـكت اًؼغبف پ٘طلفت

 ضکل ثِ ٍكمضٖ تکو٘لٖ كٍش ٗک ثِ اهلٍمُ ، ًبضٌبؽتِ ٍكمش اٗي ه٘طَؿ ثبػج صِ آى.(3،2002)لاتٖ ثجلؿ

 ٍرٌسٖ سٌٖ گلٍُ ّل ام افلاؿ توبم ثلإ آى ٍکبكثلؿ ٍكمش اٗي ػبلٖ ػولکلؿ ، ضَؿ تجـٗل ؽبًگٖ ٍعتٖ ّوگبًٖ

)هتل ٍ  است ثبكؿاكٕ هخل ؽبظ ٍضؼ٘ت گًَِ ّل ؿاضتي ٍثب ؿاك ؽبًِ ؽبًن ٗک تب إ علفِ ٍكمضکبك ٗک ام

 ؿاكؿ تولکن ثـى اًـاهْبٕ توبم ؿك ٍلـكت پقٗلٕ اًؼغبف ٘طلفتپ كٍٕ پ٘لاتس تولٌْٗبٕ. (4،2007ّوکبكاى

 مًبى سٌگ٘ي هسئَل٘ت ّوضٌ٘ي ٍ ضْلًطٌٖ٘ مًـگٖ ّبٕ ٍؿغـغِ افنٍى كٍم ّبٕ آلَؿگٖ ثبٍرَؿ.(5،1997)ثبًـٍكا

 وٌـسبل مًبى ه٘بى ؿكاٗي(6،2011سبس ٍ ّوکبكاى) است هلؿاى ث٘طتلام ثس٘بك مًبى ؿكه٘بى افسلؿگٖ ه٘ناى هتبسفبًِ ،

 ْٕبٗوبك٘ام ث ٖکٗ نً٘ ٖافسلؿگ يّ٘وضٌ (.2009ضکلٕ،) ّستٌـ ث٘وبكٕ اٗي ثِ اثتلا هؼلؼ ؿك مًبى سبٗل ام ث٘ص

ؿك رْبى  غٗضب ٕوبك٘ث ي٘ثِ ػٌَاى ؿٍه 2020ثْـاضت ؿك سبل   ٖسبمهبى رْبً ٌْٕب٘است کِ ثل اسبس تؾو غٗضب

 كٍاًٖ هطکلات ام ٗکٖ ٍاسبس پبِٗ ػٌَاى ثِ اضغلاة (.2019)گبًـٍك ٍ ّوکبكاى،ؿك ًظل گلفتِ ضـُ است

است ٍ  ٖهطکلات كٍاً يٗؼتلٗام ضب ٖکٗاضغلاة  است ٗبفتِ فلاٍاى ضَ٘ع افسلؿُ افلاؿ ٍٗژُ ثِ هؾتلف ؿكافلاؿ

 اضغلاة ؿكهبى.(2019ٍ ّوکبكاى،  7)گبًـٍكطَؿً٘مص افلاؿ ه ٕفبٗػج هؾتل ضـى اثب استلس كٍماًِ

 ثبؽَؿ ً٘ن كا ٍػَاكضٖ هطکلات ؿاكؿ کِ هخجتٖ احلات کٌبك ؿك كٍش ٍاٗي است ثَؿُ ؿكهبًٖ ؿاكٍ هؼوَلاثػَكت
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 کِ هخجتٖ ّبٕ سبمکبكٕ ثـل٘ل ٍكمضٖ ّبٕ فؼبل٘ت.(2،2017؛ گبكؿكًل 2019ٍ ّوکبكاى،1)ثلؿ  ؿاكؿ ؿًجبل ثِ

 للاكگلفتِ تَرِ هَكؿ کٌـ هٖ اٗزبؿ ّب لکَس٘ت ٍفؼبل٘ت کَكت٘نٍل رولِ ام استلسٖ هؾتلف ّبٕ ؿكَّكهَى

 اضغلاة کبّص هغممبى ام ثلؽٖ. اًـ ؿاؿُ ًطبى كا هتفبٍتٖ ًتبٗذ هغبلؼبت ً٘ن اضغلاة ػبهل ثب كاثغِ ؿك. ستا

 ؿاضتِ تبک٘ـ ٍكمضٖ تولٌٗبت اضغلاثٖ ٍضـ افسلؿگٖ ضـ ثلاحل هغممبى ثلؽٖ. اًـ ؿاؿُ ًطبى كا افناٗص ٍثلؽٖ

 اؽتلال ؿاكإ مًبى ثَٗژُ افلاؿ ام ثلؽٖ ؿك َّامٕ تولٌٗبت ٍٗژُ تولٌٗبت ثلؽٖ اًزبم صَى. (2017)گبكؿًل،اًـ

 ، اٗستبؿُ ّبٕ عبلت ؿك عبلت ؿك پ٘لاتس تولٌٗبت اٌٗکِ ثِ ٍثبتَرِ ه٘لسـ ًظل ثِ هطکل ٍاضغلاة افسلؿگٖ

 ؿاضتِ کبكثلؿ افلاؿ ًَع اٗي ثلإ ه٘تَاًـ ث٘طتل ه٘گ٘لؿ اًزبم ٍرْص ٍپلش هسبفت عٖ ثـٍى ٍؽَاث٘ـُ ًطستِ

 ثبضـ کلؿُ ثلكسٖ ّب ضبؽع اٗي ثل ّونهبى عَك ثِ كا تولٌٗبت ًَع ؿٍ اٗي تبح٘ل کِ ٘مٖتغم تبکٌَى ٍصَى ثبضـ

 مًبى ؿك افسلؿگٖ ٍ اضغلاة ثل كا ٍپ٘لاتس َّامٕ تولٌٗبت تبح٘ل تب است آى ثل هغمك ، ًطـ ٗبفت هغمك تَسظ

 .ؿّـ للاك ثلكسٖ هَكؿ كا سبلوٌـ

 

 هَاد ٍ رٍش ّا

 ص٘ثب گلٍُ کٌتلل ثب علط پ ٖؿٍ گلٍُ تزلث ٕؽَاّـ ثَؿ کِ ؿاكا ٕكثلؿٍ کب ٖتزلث وِ٘ام ًَع ً ك٘تغم كٍش

مًبى سبلوٌـ ؿاكإ ػلاٗن اضغلاة ٍ  کلِ٘ هغبلؼِ اٗي آهبكٕ ربهؼِ گلفت. ثلكسٖآمهَى ٍ پس آمهَى هَكؿ 

 .افسلؿگٖ ؿك ضْل سٌٌـد ثَؿ

ؿك ؿستلس ٍ ّـفـاك اًتؾبة  ٖبثاًتؾ ٕلً٘فل مًبى سبلوٌـ ثَؿ کِ ثِ كٍش ًوًَِ گ 30ضبهل  ك٘تغم ًٕوًَِ آهبك

ػـم  ،ؿاضتي ػلائن افسلؿگٖ ٍ اضغلاة ثل اسبس پلسطٌبهِ استبًـاكؿ ثکٍكٍؿ ثِ هغبلؼِ ضبهل:  ٕبكّب٘. هؼضـًـ

ام ضلکت ؿك ثلًبهِ  ص٘هبُ پ 2عـالل  ٌٖٗثلًبهِ تول شٍ٘ ػـم ضلکت ؿكّ بت٘هػلف ؿاكٍ، ػـم استؼوبل ؿؽبً

-سـٌگ٘ي ٍكمضـٖ  ضـلکت ؿك فؼبل٘ـت1- :ؽـلٍد ام هغبلؼـِ ً٘ـن ضـبهل هؼ٘بكّبٕ ثَؿ. ك٘تغم يٗا ٌبتٗتول

اثتلا ثِ ث٘وبكٕ ٍ ػفًَت ٍٗلٍسـٖ ؿك 3-افسلؿگٖ ٍ ً٘لٍما  هػـلف هـَاؿ ٍ ؿاكٍّـبٕ آكام ثؾـص، ضــ2

ضلکت کلؿُ ٍ فلم  ك٘ثِ غَكت ؿاٍعلجبًِ ؿك تغم ك٘تغم ظّٗب ثل اسبس ضلا ٖآمهَؿً  .عـَلـٍكُ علط ثَؿ

 يًٗفل( ، تول 10)  لاتس٘پ يٗؿك سِ گلٍُ تول ٖتػبؿف. سپس ًوًَِ ّب ثِ عَك ًوَؿًـًبهِ كا اهضب  تٗكضب

  ضـًـ. ًٕفل( ؿستِ ثٌـ 10ًفل( ٍگلٍُ کٌتلل ) 10)  َّٕام
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 ّا دادُ گزدآٍری اتشار

 ام ً٘بم كؿهَ ّبٕ ؿاؿُ آٍكٕ روغ ثلإؿك اٗي پژٍّص است.  پزسطٌاهِّب ، پلکبكثلؿتلٗي اثناك گلؿآٍكٕ ؿاؿُ

 21سَالٖ ٍ پلسطٌبهِ اضغلاة  21افسلؿگٖ ضٌبؽتٖ، ٍ پلسطٌبهِ ّبٖٗ استبًـاكؿ  روؼ٘ت اعلاػبت پلسطٌبهِ

 گلؿٗـ. استفبؿُ سَالٖ ثک

 سٌزص اثناكّبٕ پلکبكثلؿتلٗي ام ٗکٖ ٍ است پلسص 21 ؿكثلگ٘لًـُ  ثک افسلؿگٖ هم٘بس:  افسزدگی پزسطٌاهِ

 پبِٗ ثل آى ّبٕ هبؿُ. است ضـُ ­ سبؽتِ افسلؿُ ث٘وبكاى ّبٕ ًطبًِ ٍ كؿّبثبمؽَ سٌزص ثلإ کِ است افسلؿگٖ

 ضٌبسٖ ًطبًِ پلسطٌبهِ، اٗي هغتَإ. اًـ ضـُ فلاّن افسلؿُ ث٘وبكاى ه٘بى ؿك فلاگ٘ل ّبٕ ًطبًِ ٍ ّب ًگلش پبٗص

 ؽَؿسٌزٖ ّبٕ مهَىآ گًَِ ام ثک افسلؿگٖ پلسطٌبهِ. ؿاكؿ تأک٘ـ ضٌبؽتٖ هبِٗ ؿكٍى ثل ث٘طتل اهب است، افسلؿگٖ

 ّبٖٗ مهٌِ٘ ؿك ّب هبؿُ اٗي. ؿٌّـ پبسؼ آى ثِ سِ تب غفل ام إ صْبكؿكرِ هم٘بس ٗک كٍٕ ثبٗـ ّب آمهَؿًٖ ٍ است

 ؽَؿ ام ٍ اضتْب ؿاؿى ؿست ام ؽَاة، آضفتگٖ گٌبُ، اعسبس ضکست، ٍ ًبتَاًٖ اعسبس ثـثٌٖ٘، غوگٌٖ٘، ّوضَى

 ّب، هبؿُ ام ٗک ّل ؿك فلؿ ًولات کلؿى روغ ثب. است 63 آى ث٘طٌِ٘ ٍ لغف آمهَى اٗي ؿك ًولُ کوٌِ٘. ّستٌـ ث٘ناكٕ

 92 تب تَاى­هٖ 18 ثلش ًولُ ثب کِ ؿاؿًـ ًطبى( 2001) ّوکبكاى ٍ  آكًبٍ. آٗـ هٖ ؿست ثِ هستم٘ن عَك ثِ اٍ ًولُ

 ًطبى ثلإ ىتَا هٖ كا مٗل ّبٕ ًولُ. ؿاؿ تطؾ٘ع ؿكستٖ ثِ كا اسبسٖ افسلؿگٖ اؽتلال ؿصبك ث٘وبكاى ام ؿكغـ

 :ثست کبك­ثِ افسلؿگٖ کلٖ اًـامُ ؿاؿى

 افسلؿگٖ کوتلٗي ٗب ّ٘ش: 13 تب 0  

 ؽف٘ف افسلؿگٖ: 19 تب 14 

 هتَسظ افسلؿگٖ: 28 تب 20 

 ضـٗـ افسلؿگٖ: 63 تب 29 

 پقٗلش هَكؿ آى پبٗبٖٗ ٍ كٍاٖٗ ٍ کبككفتِ ثِ ّب­فلٌّگ ٍ کطَكّب ث٘طتل ؿك( ثک افسلؿگٖ هم٘بس) پلسطٌبهِ اٗي

 پبٗبٖٗ( 1996) ّوکبكاى ٍ ثک(. 2008 ّوکبكاى، ٍ  کبپسٖ­ ؛2005ّوکبكاى، ٍ  گلٍث) است گلفتِ لاكل

 تب 89/0 ؿكًٍٖ ّوسبًٖ( 2001) ّوکبكاى ٍ ٍآكًبٍ آٍكؿًـ ؿست­ ثِ ثک افسلؿگٖ هم٘بس ثلإ كا 93/0 ثبمآمهبٖٗ

 سٌزٖ كٍاى ّبٕ­ٍٗژگٖ ٍ ضـُ ثستِ بكک ثِ فلاٍاى ثک افسلؿگٖ هم٘بس اٗي ً٘ن اٗلاى ؿك. ؿاؿًـ گناكش كا 94/0
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 كٍاٖٗ ٍ کلؿًـ گناكش كا 93/0 آمهبٖٗ­ثبم پبٗبٖٗ( 1386) هغوـؽبًٖ ٍ ؿاثسَى ًوًَِ ثلإ. است ضـُ تبٗ٘ـ آى

 ؽَؿکطٖ افکبك ثک، ًباه٘ـٕ ّبٕ­هم٘بس ًولات ثب ثک افسلؿگٖ هم٘بس ًولات ه٘بى ّوجستگٖ ؿك كا آى ّوگلإ

 ّوسبًٖ ثلإ كا 87/0 کلًٍجبػ آلفبٕ( 2005) ّوکبكاى ٍ ماؿُ­لبسن. ؿاؿًـ ًطبى ؿگٖافسل ثلإ ّبه٘لتَى هم٘بس ٍ

 ؽَؿآٌٗـ افکبك ًبهِ­پلسص ثب/ 77 ّوجستگٖ ضلٗت ٍ ثبمآمهبٖٗ پبٗبٖٗ ثلإ كا 74/0 ّوجستگٖ ضلٗت ؿكًٍٖ،

 ثلاثل افسلؿگٖ ٌبهِپلسط ثلإ کلًٍجبػ آلفبٕ ضلٗت تغم٘ك اٗي ؿك. ؿاؿًـ گناكش هم٘بس اٗي كٍاٖٗ ثلإ كا هٌفٖ

 .است لجَل لبثل ٍ هغلَة عـ ؿك ٍ 899/0 ثب

 ضـت گ٘لٕ اًـامُ ثلإ کِ است ؽَؿگناكضٖ ًبهِ پلسص ٗک ثک اضغلاة ًبهِ پلسص: اضغلاة پلسطٌبهِ

 ّل ؿك آمهَؿًٖ کِ است إ هبؿُ 21 هم٘بس ٗک ًبهِ پلسص اٗي. است ضـُ تِْ٘ ثنكگسبلاى ٍ ًَرَاًبى ؿك اضغلاة

 ثبلاٖٗ پبٗبٖٗ ام ًبهِ پلسص اٗي. کٌـ هٖ اًتؾبة كا است اضغلاة ضـت ؿٌّـُ ًطبى کِ گنٌِٗ صْبك ام ٗکٖ هبؿُ

 ّفتِ ٗک فبغلِ ثِ ثبمآمهبٖٗ كٍش ثب آى پبٗبٖٗ ،0٫92( آلفب ضلٗت) آى ؿكًٍٖ ّوسبًٖ ضلٗت. است ثلؽَكؿاك

 ٍ تطؾ٘ػٖ سبمُ، ّونهبى، هغتَا، كٍاٖٗ ًَع پٌذ. است هتغ٘ل 0٫76 تب 0٫30 ام آى ّبٕ هبؿُ ّوجستگٖ ٍ 0٫75

 ضـت گ٘لٕ اًـامُ ؿك اثناك اٗي ثبلإ کبكاٖٗ ؿٌّـُ ًطبى ّوگٖ کِ است ضـُ سٌز٘ـُ آمهَى اٗي ثلإ ػبهلٖ

 کِ گنٌِٗ صْبك ام ٗکٖ هبؿُ ّل ؿك آمهَؿًٖ کِ است إ هبؿُ 21 هم٘بس ٗک ًبهِ پلسص اٗي. ثبضـ هٖ اضغلاة

 3 تب 0 ام ثؾطٖ صْبك ع٘ف ٗک ؿك سؤال ّل گنٌِٗ صْبك. کٌـ هٖ تؾبةاً كا است اضغلاة ضـت ؿٌّـُ ًطبى

 كا(ّلاس ٍ ثـًٖ فٌّٖ، ػلاٗن) اضغلاة ضبٗغ ػلاٗن ام ٗکٖ آمهَى ّبٕ هبؿُ ام ٗک ّل. ضَؿ هٖ گقاكٕ ًولُ

 ؿك(. 1389آضت٘بًٖ، فتغٖ) گ٘لؿ هٖ للاك 63 تب 0 ام إ ؿاهٌِ ؿك ًبهِ پلسص اٗي کل ًولُ ثٌبثلاٗي. کٌـ هٖ تٍَغ٘ف

 .است لجَل لبثل ٍ هغلَة عـ ؿك ٍ  915/0ثب ثلاثل اضغلاة پلسطٌبهِ ثلإ کلًٍجبػ آلفبٕ ضلٗت تغم٘ك اٗي

 پضٍّص اجزای رٍش

 ٍكمضٖ ثبضگبُ) پژٍّص هغ٘ظ ؿك پژٍّطگل اؽلاق، کـ ؿكٗبفت ٍ ؿاًطگبُ ضَكإ ؿك پژٍّص علط تأٗ٘ـ ام پس

 ام. ضـ گلفتِ پژٍّص اًزبم اربمٓ اؿاكٕ، هلاعل عٖ ٍ اًطگبُؿ ًبهٔ هؼلفٖ اكائٔ ضوي ٍ ٗبفتِ عضَك( گَلاى

 ّب پلسطٌبهِ ٍ اؽق کتجٖ كضبٗت پژٍّص، اّـاف تَض٘ظ ثب ثَؿًـ ؿاكا كا پژٍّص ًوًَِ هطؾػبت کِ هلارؼٌٖ٘

 ؿك اعتوبلٖ ًکبت ٗب ٍ سؤال ثِ پبسؼ رْت هغمك ّب پلسطٌبهِ ثِ پبسؾگَٖٗ هـت توبم ؿك. ضـ تَمٗغ آًْب ث٘ي

 .ؿاضت َكعض هغل
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.  است ضـُ ث٘بى ّفتِ 8 ؿك َّامٕ تولٌٗبت ٍ پ٘لاتس تولٌٗبت پلٍتکل ّلؿٍ ارلإ رلسبت ثٌـٕ روغ مٗل ؿك

 هلعلِ ؿل٘مِ 30 کلؿى، گلم ثِ هلثَط اٍل ؿل٘مِ 20 کِ ثَؿ ؿل٘مِ 60 رلسِ ّل ٍ رلسِ ؿٍ إ ّفتِ تولٌٗبت اٗي

 تزلثٖ گلٍُ ؿك. ضـ هٖ استفبؿُ اٍلِ٘ عبلت ثِ ثلگطت ٍ ثـى کلؿى سلؿ هٌظَك ثِ آؽل ؿل٘مِ 10 ٍ فؼبل٘ت اغلٖ

 ّفتـ4ِ)  تطک كٍٕ ثل تولٌٗبت اٍل ثؾص. ثَؿًـ ضــُ تمسـ٘ن لسـوت ؿٍ ثِ تولٌٗبت اٗي:  پ٘لاتس تولٌٗبت

 هفبغل ٍ ػضلات ّولاّٖ ٍ ًگْــاكٕ ثلإ ّبٕ، پبكصِ ٍ کطٖ ثبًـ ام استفبؿُ ثب تولٌٗبت ؿٍم ثؾـص ٍ ،(اٍل

 (.1393ثْلام،)ضـًـ اًزبم( ٍمؿ ّفت4ِ)  ؿك

 ؿل٘مِ ٗک ثب( هَس٘مٖ ثب ّولاُ هَمٍى علکبت) اٗلٍث٘ک ٍكمش ارلإ ؿل٘م30ِ:  َّامٕ تولٌٗبت تزلثٖ گلٍُ ؿك

. ثَؿ غ٘لفؼبل کططٖ علکبت اًزبم ٍ آكام ؿٍٗـى ؿل٘م10ِ ضبهل کلؿى سلؿ هلعلِ ّلتولٗي، ام ثؼـ استلاعت

 کِ ثَؿًـ ضـُ تطک٘ل کَصکتل علکبت ضـى ٍغل ام کِ ضـ هٖ ٖعلکت ّبٕ مًز٘لُ ضبهل اٗلٍث٘ک علکبت

 هفػلٖ صٌـ ٍ ثنكگ ػضلات كٍٕ ث٘طتل اٗلٍث٘ک علکبت. ضـًـ هٖ ارلا تَلف ثـٍى گبّٖ ٍ تَلف ثب گبّٖ

 فتغٖ)ًـاضتٌـ ضلکت هٌظن ٍكمضٖ فؼبل٘ت ّ٘ش ؿك تغم٘ك عَل ؿك کٌتلل گلٍُ افلاؿ .ثَؿ هتولکن پبّب ٍٗژُ ثِ ثـى

 (.1398ماؿُ،

 رٍش ّای آهاری 

 پلؿامش هَكؿ spss افناك ًلم تَسظ ّب ؿاؿُ اثتـا اعلاػبت، آٍكٕ روغ ام پس ٍ ّب ؿاؿُ تغل٘ل ٍ تزنِٗ ثلإ

 هتغ٘لّّب ام ّلٗک سٌزص  سغظ ثلعست افناك ًلم اٗي ؿك ضـُ تؼجِ٘ آهبكٕ فٌَى ام استفبؿُ ثب ٍ للاكگلفتِ

 فلاٍاًٖ تَمٗغ رـاٍل ام پژٍّص اٗي ؿك. گ٘لؿ هٖ للاك آمهَى ٍ سٖثلك هَكؿ هتغ٘لّّب ث٘ي كٍاثظ ٍ تَمٗغ صگًَگٖ

( هؼ٘بك ٍاًغلاف ٍاكٗبًس ه٘بًگ٘ي،)پلاکٌـگٖ ٍ هلکنٕ هؼ٘بكّبٕ ام ضٌبؽتٖ، روؼ٘ت ّبٕ ٍٗژگٖ ام اعلاع رْت

 ؿاؿُ ثَؿى ًلهبل ٍض٘ت ثلكسٖ ثلإ اسو٘لًف -کَلوَگلف آمهَى ام تغم٘ك، تَغ٘فٖ ّبٕ ٗبفتِ ام اعلاع رْت

 آلفبٕ سغظ ؿك ّب ؿاؿُ هغبلؼِ اٗي ؿك. ضـ استفبؿُ فلض٘بت ثلكسٖ ؿك( ٍاكٗبًس کَ آمهَى)استٌجبعٖ آهبك ام ٍ بّ

 .گلفتٌـ للاك تغل٘ل هَكؿ 01/0

 

 یافتِ ّا
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 در سِ گزٍُ) پیلاتس، َّاسی ٍ کٌتزل( افسزدگیّا تزای  فزض ّوگٌی ضیة رگزسیَىًتایج  :1جدٍل 

 ؿاكٕٖ سغظ هؼٌ Fهمـاك  ه٘بًگ٘ي هزقٍكات ؿكرِ آماؿٕ هزوَع هزقٍكات هٌجغ تغ٘٘ل

 497/0 720/0 883/1 2 766/3 آمهَى احل گلٍُ *پ٘ص

   615/2 24 764/62 ؽغب

اسـت ًت٘زـِ    05/0است. ثب تَرِ ثِ اٌٗکِ اٗي همـاك ثنكگتل ام  497/0آمهَى ثلاثل  ؿاكٕ احل گلٍُ *پ٘ص سغظ هؼٌٖ

ّب ثـب   ضَؿ.ثلاثلٕ ؽغبٕ ٍاكٗبًس هتغ٘ل ٍاثستِ ؿك گلٍُ ّب تبٗ٘ـ هٖ لسَ٘ىضَؿ کِ فلؼ ّوگٌٖ ض٘ت كگ گلفتِ هٖ

 اكائِ ضـُ است.   2استفبؿُ ام آمهَى لَٗي ثلكسٖ ٍ ًتبٗذ ؿك رـٍل 

 ٍ کٌتزل( یَّاس لاتس،یسِ گزٍُ) پدر  افسزدگیآسهَى لَى تزای تزاتزی خطای ٍاریاًس .2جدٍل 

 ٖ ؿاكٕسغظ هؼٌ 2ؿكرِ آماؿٕ 1ؿكرِ آماؿٕ  Fهمـاك 

378/2 2 27 087/0 

 

ٖ     087/0ؿاكٕ آمهَى لَٗي ثلاثل سغظ هؼٌٖ ًت٘زـِ گلفتـِ    05/0ؿاكٕ ام  است. ثب تَرِ ثِ ثنكگتـل ثـَؿى سـغظ هؼٌـ

ثبضـ. لقا پ٘ص ضلٍط تغل٘ل کَاكٗبًس ثلللاك اسـت   ّب ّوگي هٖ ضَؿ کِ ؽغبٕ ٍاكٗبًس هتغ٘ل ٍاثستِ ؿك گلٍُ هٖ

اكائِ ضـُ است. ثـب تَرـِ ثـِ رــٍل هلاعظـِ       3ًتبٗذ تغل٘ل کٍَاكٗبًس ؿك رـٍل  تَاى ام آى استفبؿُ ًوَؿ. ٍ هٖ

ٖ  ؿكغـ هؼٌٖ 99ضَؿ کِ احل گلٍُ ؿك سغظ اعتوبل  هٖ ; 514/16; هزـقٍك اتـب،    p ،560/0 ; 001/0ثبضــ )  ؿاك هـ

Fٌبت پـ٘لاتس  آمهَى ؿك گلٍُ کٌتلل ٍ گلٍُ تولٗ آمهَى، ه٘ناى افسلؿگٖ ؿك پس (. ٗؼٌٖ پس ام تؼـٗل ًولات پ٘ص

ّبٕ تؼـٗل ضـُ عبکٖ است کِ ه٘ـناى   ثبضـ. ام علفٖ ه٘بًگ٘ي ؿاكٕ هٖ ؿاكإ تفبٍت هؼٌٖ ٍ گلٍُ تولٌٗبت َّامٕ

ٖ  m; 926/15( ٍ گلٍُ تولٌٗبت َّامٕ)m; 678/14) افسلگٖ ؿك گلٍُ پ٘لاتس ؿاكٕ کوتـل ام گـلٍُ    (  ثغـَك هؼٌـ

 ( است.  m; 696/18) کٌتلل

 

 

 

 



    سبلوٌـ مًبى ؿك افسلؿگٖ ٍ اضغلاة ػلائن ثل َّامٕ ٍ پ٘لاتس تولٌٗبت تبح٘ل : ًلگسٖ ٍ ػلٖ آثبؿٕ       8

 

 

 
 

 سِ گزٍُآسهَى در  در پسافسزدگی جْت تزرسی تاثیز توزیٌات تز  یل کٍَاریاًس ًتایج آسهَى تحل.3جدٍل 

 ٍ کٌتزل( یَّاس لاتس،ی) پ

 هزقٍك اتب ؿاكٕٖ سغظ هؼٌ Fهمـاك  ه٘بًگ٘ي هزقٍكات ؿكرِ آماؿٕ هزوَع هزقٍكات هٌجغ تغ٘٘ل

 808/0 001/0 412/159 970/270 1 970/279 آمهَى احل پ٘ص

 560/0 001/0 514/16 258/42 2 516/84 احل گلٍُ

    559/2 26 530/66 ؽغب

     29 367/443 کل 

 

 ٍ کٌتزل( یَّاس لاتس،یسِ گزٍُ) پافسزدگی پس اس آسهَى در  هیاًگیي تعدیل ضدُ .4جدٍل 

 هؼ٘بك ؽغبٕ تؼـٗل ضـُ ه٘بًگ٘ي تؼـاؿ گلٍُ

 509/0 926/15 10 تولٌٗبت َّامٕ

 508/0 678/14 10 تولٌٗبت پ٘لاتس

 506/0 696/18 10 تللکٌ

 

 ٍ کٌتزل( یَّاس لاتس،یسِ گزٍُ) پدر  افسزدگی پس آسهَى تزرسی تفاٍت .5جدٍل 

 

 گلٍُ
 

 تفبٍت ه٘بًگ٘ي

اًغلاف 

 استبًـاكؿ

سغظ 

 هؼٌبؿاكٕ

- َّامٕ پ٘لاتس 247/1  722/0  096/0  

- کٌتلل 017/4 * 716/0  001/0  

247/1 پ٘لاتس َّامٕ  722/0  096/0  

- کٌتلل 770/2 * 718/0  001/0  

017/4 پ٘لاتس کٌتلل * 716/0  001/0  

770/2 َّامٕ * 718/0  001/0  
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 ضَؿ کِ تولٌٗبت َّامٕ ٍ پ٘لاتس ّل ؿٍ ثل ه٘ناى افسلؿگٖ ًت٘زِ گلفتِ هٖ 5ثٌبثلاٗي ثب تَرِ ثِ ًتبٗذ رـٍل 

ًـاكؿ. ثٌبثلاٗي فلضِ٘ اٍل  ؿاكٕ ؿاكؿ. اهب ث٘ي تولٌٗبت َّامٕ ٍ پ٘لاتس تفبٍت هؼٌبؿاكٕ ٍرَؿ تأح٘ل هخجت هؼٌٖ

 تبٗ٘ـ هٖ گلؿؿ.

 در سِ گزٍُ) پیلاتس، َّاسی ٍ کٌتزل( اضطزابّا تزای  فزض ّوگٌی ضیة رگزسیَىتایج ً .6جدٍل 

 ؿاكٕٖ سغظ هؼٌ Fهمـاك  ه٘بًگ٘ي هزقٍكات ؿكرِ آماؿٕ هزوَع هزقٍكات هٌجغ تغ٘٘ل

 312/0 223/1 795/2 2 590/5 آمهَى احل گلٍُ *پ٘ص

   285/2 24 837/54 ؽغب

است. ثب تَرِ ثِ اٌٗکِ اٗـي همــاك ثنكگتـل ام     312/0آمهَى ثلاثل  ؿاكٕ احل گلٍُ *پ٘ص سغظ هؼٌٖ، 6هغبثك رـٍل 

ضـَؿ.ثلاثلٕ ؽغـبٕ ٍاكٗـبًس هتغ٘ـل      ّب تبٗ٘ـ هٖ ضَؿ کِ فلؼ ّوگٌٖ ض٘ت كگلسَ٘ى است ًت٘زِ گلفتِ هٖ 05/0

 اكائِ ضـُ است.   7ثلكسٖ ٍ ًتبٗذ ؿك رـٍل  ّب ثب استفبؿُ ام آمهَى لَٗي ٍاثستِ ؿك گلٍُ

 ٍ کٌتزل( یَّاس لاتس،یسِ گزٍُ) پدر  اضطزابسهَى لَى تزای تزاتزی خطای ٍاریاًس آ .7جدٍل 

 سغظ هؼٌٖ ؿاكٕ 2ؿكرِ آماؿٕ 1ؿكرِ آماؿٕ  Fهمـاك 

595/2 2 27 093/0 

ٖ    است. ثب تَر 093/0ؿاكٕ آمهَى لَٗي ثلاثل سغظ هؼٌٖ 7ا تَرِ ثِ رـٍل  ؿاكٕ ام  ِ ثِ ثنكگتـل ثـَؿى سـغظ هؼٌـ

ثبضــ. لـقا پـ٘ص ضـلٍط تغل٘ـل       ّب ّوگي هٖ ضَؿ کِ ؽغبٕ ٍاكٗبًس هتغ٘ل ٍاثستِ ؿك گلٍُ ًت٘زِ گلفتِ هٖ 05/0

 تَاى ام آى استفبؿُ ًوَؿ. کَاكٗبًس ثلللاك است ٍ هٖ

ؿ کِ احل گلٍُ ؿك سغظ ضَ اكائِ ضـُ است. ثب تَرِ ثِ رـٍل هلاعظِ هٖ 8ًتبٗذ تغل٘ل کٍَاكٗبًس ؿك رـٍل 

(. ٗؼٌٖ پس ام تؼـٗل ًولات F; 849/14; هزقٍك اتب،  p ،533/0 ; 001/0ثبضـ ) ؿاك هٖ ؿكغـ هؼٌٖ 99اعتوبل 

ؿاكإ  آمهَى ؿك گلٍُ کٌتلل ٍ گلٍُ تولٌٗبت پ٘لاتس ٍ گلٍُ تولٌٗبت َّامٕ آمهَى، ه٘ناى اضغلاة ؿك پس پ٘ص

 ّبٕ تؼـٗل ضـُ عبکٖ است کِ ه٘ناى اضغلاة ؿك گلٍُ پ٘لاتس ٘يثبضـ. ام علفٖ ه٘بًگ ؿاكٕ هٖ تفبٍت هؼٌٖ

(041/17 ;m(ٕگلٍُ تولٌٗبت َّام ٍ )871/16 ;mٌٖثغَك هؼ  ) ؿاكٕ کوتل ام گلٍُ کٌتلل (141/20 ;m .است ) 
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 سِ گزٍُآسهَى در  در پساضطزاب جْت تزرسی تاثیز توزیٌات تز  ًتایج آسهَى تحلیل کٍَاریاًس  .8جدٍل 

 ٍ کٌتزل( یَّاس تس،لای) پ

 هزقٍك اتب ؿاكٕٖ سغظ هؼٌ Fهمـاك  ه٘بًگ٘ي هزقٍكات ؿكرِ آماؿٕ هزوَع هزقٍكات هٌجغ تغ٘٘ل

 793/0 001/0 898/99 173/232 1 173/232 آمهَى احل پ٘ص

 533/0 001/0 849/14 510/34 2 021/69 احل گلٍُ

    324/2 26 427/60 ؽغب

     29 000/366 کل 

 

 ٍ کٌتزل( یَّاس لاتس،یسِ گزٍُ) پاضطزاب پس اس آسهَى در  یاًگیي تعدیل ضدُه .9جدٍل 

 هؼ٘بك ؽغبٕ تؼـٗل ضـُ ه٘بًگ٘ي تؼـاؿ گلٍُ

 380/0 871/16 10 تولٌٗبت َّامٕ

 483/0 041/17 10 تولٌٗبت پ٘لاتس

 572/0 141/20 10 کٌتلل

 

 ٍ کٌتزل( یَاسّ لاتس،یسِ گزٍُ) پدر  اضطزاب پس آسهَى تزرسی تفاٍت.10جدٍل 

 

 گلٍُ
 

  تفبٍت ه٘بًگ٘ي

اًغلاف 

 استبًـاكؿ

سغظ 

 هؼٌبؿاكٕ

224/0 َّامٕ پ٘لاتس  682/0  745/0  

-100/3 کٌتلل  765/0  001/0  

224/0 پ٘لاتس َّامٕ  682/0  745/0  

-324/3 کٌتلل  587/0  001/0  

100/3 پ٘لاتس کٌتلل  765/0  001/0  

324/3 َّامٕ  587/0  001/0  
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 ضَؿ کِ تولٌٗبت َّامٕ ٍ پ٘لاتس ّل ؿٍ ثل ه٘ناى اضغلاة ًت٘زِ گلفتِ هٖ  ،10ٗي ثب تَرِ ثِ ًتبٗذ رـٍل ثٌبثلا

 ؿٍم ِ٘فلض يٗثٌبثلا ؿاكٕ ؿاكؿ. اهب ث٘ي تولٌٗبت َّامٕ ٍ پ٘لاتس تفبٍت هؼٌبؿاكٕ ٍرَؿ ًـاكؿ. تأح٘ل هخجت هؼٌٖ

 گلؿؿ. ٖه ـٗ٘تب

 تیجِ گیزیتحث ٍ ً

 ك٘تغم ذًٗتب. ؿاكؿ ٕهخجت ٍ هؼٌبؿاك ل٘تبح ٖثل ػلائن افسلؿگ لاتسٍ٘ پ َّٕام ٌبتِٗ تولًطبى ؿاؿ ک ك٘تغم ذًٗتب 

ٍ  صٗلاًـ٘( ، ؽ2012( ، ماكع پَك ٍ ّوکبكاى)2015ٍ ّوکبكاى) ضک٘س مبت٘تغم ذٗعبضل ثب ًتب

 ( ّن سَ است.1395ٍ ّوکبكاى) ٖ(  ٍ کوبل1400)ٕ(، هغوـ1398ماؿُ  ٍ ّوکبكاى ) ٖ(، فتغ1398ّوکبكاى)

ّب است کِ فؼبل٘ت ثـًٖ ثِ ػٌَاى كاّٖ ثلإ کست تٌبست اًـام ٍ كفغ فطبك ؽَى ثبلا، ؿٗبثت، صبلٖ ٍ  هـت

ؿٗگل ث٘وبكٕ ّب َّاؿاكاى ؽَؿ كا ؿاكؿ. تغم٘مبت ؿك عبل گستلش ًطبى هٖ ؿّـ کِ فؼبل٘ت رسوٖ هٖ تَاًـ سجت 

ػَؿ ثؼـ ام ؿكهبى ضَؿ. ٍكمش هٌظن  غًتؾف٘ف ًطبًِ ّبٕ ثلؽٖ اؽتلالات كٍاًٖ هخل اضغلاة ٍ افسلؿگٖ ٍ هب

ثِ  ـ٘هنهي اه ّٕب ٕوبك٘غَكت کِ ثب کبّص ؽغل اثتلا ثِ ث يٗکٌـ ثِ ا ٖكاعفظ ه ٍٖ كٍع ٖسلاهت رسو

گلؿؿ  ٖكٍماًِ ه ّٕب ت٘( رْت اًزبم فؼبل ٖضَك ٍ ًطبط )كفغ افسلؿگ زبؿٗؿّـ ٍ ثبػج ا ٖه صٗكا افنا ٖمًـگ

ثِ ؿست آٍكؿى اػتوبؿ ثِ ًفس ، کبكکلؿى ٍ  ٖػػج ستن٘کٌتلل س ؿك کٌـ تب ٖثِ ثـى کوک ه ظ٘. ٍكمش غغ

 ظٗام آى کِ ثب ضلا ل٘ثِ غ ٍٖ فطبك كٍع ٖهَفك تل ػول کٌـ . افسلؿگ ٖثغلاً ظٗؿك ضلا ظ٘غغ ٕل٘گ ن٘تػو

 ٍٖكمض ٌبتٗهلتجظ است .  اًزبم تول نً٘ ٖرسوبً ظٗثبضـ ثب ضلا ٍٖ اػتوبؿ ثِ ًفس ضؾع ؿك اكتجبط ه ٖكٍع

ػکس الؼول ثْتل ًطبى  ٖؿك هَالغ ؽبغ ٖػػج ّٕب ستن٘کٌـ ٍ س ن٘ضَؿ ثـى فطبك ؽَى ؽَؿ كا تٌظ ٖهثبػج 

ثب  ي٘ؿاضتِ ثبضـ . ّوضٌ ٖكٍع ٍٕ فطبكّب ٖثغلاً ظٗؿك ضلا ٕتَاًـ کٌتلل ثْتل ٖثـى ه ت٘تلت يٗؿٌّـ . ثِ ا

( ًبّوؾَاى 2013ٍ ّوکبكاى) ٖذ ثبكتلٗثب ًتب ك٘تغم ذًٗتب ك،تغم٘ هَضَع ثب هلتجظ ّب ًبهِ بىٗهمبلات ٍ پب ٖثلكس

 ثَؿًـ. ٕـٗ٘لٍ٘ت وبكاى٘ؿاًست کِ ث ٖهَضَع كا ربهؼِ ٍ ًوًَِ هَكؿ ثلكس يٗا ل٘تَاى ؿل ٖاست کِ ه

 ذًٗتب ؿاكؿ. ٕهخجت ٍ هؼٌبؿاك ل٘ثل ػلائن اضغلاة تبح لاتسٍ٘ پ َّٕام ٌبتًٗطبى ؿاؿ کِ تول ك٘تغم ذًٗتبّوضٌ٘ي 

ٍ  ٖ( ، ؽػبل1398ٍ ّوکبكاى) صٗلاًـ٘( ، ؽ1400هوتبمثؾص ٍ ّوکبكاى) تمب٘تغم ذٗعبضل ثب ًتب ك٘تغم

( ّن سَ است. تغم٘مبت ؿك عبل گستلش ًطبى 1400)ٕ(، هغوـ1398ماؿُ  ٍ ّوکبكاى ) ٖ(، فتغ1397ّوکبكاى)

هخل اضغلاة ٍ افسلؿگٖ ٍ  اًٖهٖ ؿّـ کِ فؼبل٘ت رسوٖ هٖ تَاًـ سجت تؾف٘ف ًطبًِ ّبٕ ثلؽٖ اؽتلالات كٍ

غَكت کِ ثب کبّص  يٗکٌـ ثِ ا ٖكاعفظ ه ٍٖ كٍع ٖػَؿ ثؼـ ام ؿكهبى ضَؿ. ٍكمش هٌظن سلاهت رسوهبًغ 

 ت٘ضَك ٍ ًطبط رْت اًزبم فؼبل زبؿٗؿّـ ٍ ثبػج ا ٖه صٗكا افنا ٖثِ مًـگ ـ٘هنهي اه ّٕب ٕوبك٘ؽغل اثتلا ثِ ث
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ثِ ؿست آٍكؿى اػتوبؿ ثِ  ٖجػػ ستن٘کٌـ تب ؿك کٌتلل س ٖثِ ثـى کوک ه ظ٘گلؿؿ . ٍكمش غغ ٖكٍماًِ ه ّٕب

ام ثـى ، تولکن  ٍٖآگبّ ٖٗتَاًبهَفك تل ػول کٌـ .  ٖثغلاً ظٗؿك ضلا ظ٘غغ ٕل٘گ نً٘فس ، کبكکلؿى ٍ تػو

است . ثب  ٖکبّص تٌص ٍفطبك ػػج  ِ٘، ثبػج تؾل لاتس٘ؿك ٍكمش پ ٍٖػوم ظ٘تٌفس غغ ،ٖتؼبؿل ٌبتٗتول ٕكٍ

ثِ ؿاضتي عس آكاهص  زٍِ٘ؿك ًت بثـٗ ٖکبّص ه  نٍل٘مـاك کَكتٍه ٖػػج ٕفطبكّب يٗتول مِ٘ؿل 30اًزبم فمظ 

 بفتًٗبّوؾَاى  ذًٗتب ك،تغم٘ هَضَع ثب هلتجظ ّب­ًبهِ بىٗهمبلات ٍ پب ٖثب ثلكس يّ٘وضٌ کٌـ . ٖه ٕبؿٗکوک م

 .ًطـ

 گیزی کلیًتیجِ

ؿاكٕ  تأح٘ل هخجت هؼٌٖ ٍ افسلؿگٖ مًبى سبلوٌـ تولٌٗبت َّامٕ ٍ پ٘لاتس ّل ؿٍ ثل ه٘ناى اضغلاة ثل اسبس ًتبٗذ

تَاى ث٘بى کلؿ کِ استفبؿُ ام اٗي گًَِ هٖ ؿاكؿ. اهب ث٘ي تولٌٗبت َّامٕ ٍ پ٘لاتس تفبٍت هؼٌبؿاكٕ ٍرَؿ ًـاكؿ.

ّب ٍ ثبفت ػضلات اسکلتٖ ٍ ػولکلؿ علکتٖ ٍ ضٌبؽتٖ آى مًبى سبلوٌـتَاًـ هَرت اكتمبٕ سلاهت تولٌٗبت هٖ

 كا ثْجَؿ ثؾطـ.

 قدرداًی ٍ تطکز 

ام توبم افلاؿٕ کِ  ثبضـ.هٖ سٌٌـدؿاًطگبُ آماؿ اسلاهٖ ٍاعـ  ؿك پبٗبى ًبهِ کبكضٌبسٖ اكضـبلؼِ عبضل عبغل هغ

 آٗـ.اًـ، تطکل ٍ لـكؿاًٖ ثِ ػول هٖؿك اٗي تغم٘ك ثب هب ّوکبكٕ کلؿُ
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