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 چکیدٌ
ای ثش فبوتٛسٞبی آٔبدٌی حشوتی داسد، ثب تٕشیٙبت ٔختّف ٚسصؿی تبثیش ثٟیٙٝ:   :َدف

ثش فبوتٛسٞبی آٔبدٌی  ی تٕشیٙبت الاػتیه، ـٌبِٔبت وبفی ثشای اسصیبثی اثشثخایٙحبَ، ٔ

كٛست ٍ٘شفتٝ اػت. ثٙبثشایٗ، ٌٔبِٔٝ حبهش ثب ٞذف اسصیبثی تبثیش ایٗ تٕشیٙبت حشوتی 

تدشثی ایٗ ٌٔبِٔٝ ٘یٕٝ :ريش. وب كٛست ٌشفتثش آٔبدٌی حشوتی ٘ٛخٛا٘بٖ پؼش وبساتٝ

كٛست ٌشفت. ٕ٘ٛ٘ٝ   2017ٟشػتبٖ سأٟشٔض ًی ػبَ وبی ؿ٘ٛخٛاٖ پؼش وبساتٝ 60سٚی 

ثٝ  یٔمبٚٔت -هیٛٔتشیپلا -هیالاػت تٕشیٙبت كٛست تلبدفی ثٝ دٚ ٌشٜٚ ٔٛسد ثشسػی ثٝ 

 ٙٝیـیپ یثشسػ ثٔذ اص٘فش( تمؼیٓ ؿذ٘ذ.  30٘فش( ٚ ٌشٜٚ وٙتشَ ) 30ٔذت ٞـت ٞفتٝ )

ٌشٜٚ تٕشیٗ ثٝ ٔذت ، كیٚسٚد ثٝ تحم يیثب ؿشا شتیافشاد ٚ ٓذْ ٔغب یٚ ٚسصؿ یپضؿى

ای دٚ خّؼٝ ثٝ تٕشیٗ پشداخت ٚ دس پبیبٖ دٚ ٌشٜٚ ثٝ ِحبٍ ٞـت ٞفتٝ ٚ ٞفتٝ

ٓشٚلی، لذست ا٘ذاْ -فبوتٛسٞبی ػشٓت، چبثىی، اػتمبٔت ٓولا٘ی، اػتمبٔت لّجی

 ٌشفتٙذ. س تحتب٘ی ٚ اٌ٘ٔبف پزیشی ٔٛسد ٔمبیؼٝ لشا

 -هیالاػتتٕشیٗ   ٞفتٝٞبی ثذػت آٔذٜ حبوی اص آٖ ثٛد وٝ ٞـت  دادٜیافتٍ َا:

پزیشی (، اٌ٘ٔبفP<005/0( چبثىی )P<005/0ثش ػشٓت ) یٔمبٚٔت -هیٛٔتشیپلا

(005/0>Pلذست ا٘ذاْ تحتب٘ی ٚ ) (005/0>Pٗاثش ٌزاس ثٛد. ثب ای ) ٝحبَ، ٞـت ٞفت  

(، اػتمبٔت P=12/0ثش اػتمبٔت ٕٓٛٔی ٓولا٘ی ) ٔمبٚٔتی– هیٛٔتشیپلا-هیتٕشیٗ الاػت

 ( تبثیشی ٘ذاؿت.P=06/0ٓشٚلی )-لّجی

سػذ تٕشیٗ ٞبی پظٚٞؾ ثٝ ِ٘ش ٔیدس ٔدّٕٛ ثب تٛخٝ ثٝ یبفتٝ : گیزی وتیجٍ  

سٚؿی ٔفیذ خٟت استمبء فبوتٛسٞبی آٔبدٌی حشوتی  یٔمبٚٔت -هیٛٔتشیپلا -هیالاػت

اص وبٞبی ٘ٛخٛاٖ تٛاٖ ثشای ثٟجٛد آٔبدٌی حشوتی وبساتٝوب ثبؿذ ٚ ٔی٘ٛخٛا٘بٖ پؼش وبساتٝ

  ٌشفت.ثٟشٜ آٖ 
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Abstract  
   Aim:    Various types of exercises can optimally impact motor 

preparation factors. However, there have been insufficient studies 

evaluating the effectiveness of elastic, plastic, and resistance 

exercises. Therefore, the aim of this study was to assess the impact of 

these exercises on the motor preparation of karate practitioners. 

Method: This semi-analytical study was conducted on 60 teenage 

boys in Ramhormoz in 2017. The sample was randomly divided into 

two groups: one group underwent eight weeks of elastic, plastic, and 

resistance exercises (30 people), and the other was a control group 

(30 people). After thoroughly reviewing the subjects' medical and 

sports histories to ensure they met the study's entry criteria, the 

training group underwent an eight-week program consisting of two 

sessions per week. At the conclusion of the training period, both 

groups were evaluated and compared across several key performance 

metrics, including speed, agility, muscular endurance, cardiovascular 

endurance, lower limb strength, and flexibility. Results: Data 

indicated that eight weeks of elastic-plastic - resistance training 

effectively improved speed (P < 0.005), agility (P < 0.005), flexibility 

(P < 0.005), and lower extremity strength (P < 0.005). However, 

these exercises had no significant effect on general muscle endurance 

(P = 0.12) or cardiovascular endurance (P = 0.06).Conclusion:   

Overall, according to the research findings, elastic, plastic, and 

resistance exercises appear to be effective methods for enhancing the 

motor preparation factors of adolescent karate practitioners. These 

exercises can be used to improve the motor preparation of these 

individuals.  

Keywords:   Elastic Training, Plyometric Training  , Resistance 

Training, Motor Fitness, Adolescent Male Karateka 
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                                                                                                                                     مقدمٍ

 إُِٔ، چبثىی ٚٞبی ا٘فشادی اػت وٝ ٓٛأّی چٖٛ ُشافت، دلت، ػشٓت ٓىغتشیٗ ٚسصؽوبساتٝ یىی اص سایح

ٞبی ثبصی ٚ كشف ِ٘ش اص ؿبخقای داس٘ذ. ٘مؾ ٕٓذٜٞبی ٌٛ٘بٌٖٛ ایٗ سؿتٝ دس اخشای ٟٔبستپزیشی اٌ٘ٔبف

ػبصی ثبصیىٙبٖ اص ِ٘ش آٔبدٌی خؼٕب٘ی ای، آٔبدٜاص ػٌح آٔبتٛس تب حشفٝٞبی ٚسصؿىبساٖ سؿتٝ وبساتٝ ثٟجٛد تٛا٘بیی

ٚ  یوبساتٝ ثٝ ٞش دٚ خٙجٝ فٙ یّٕىشد سلبثتٓ .1(2020)آِیٙٛٚا ٚ تلا٘تؼٛا،  ٚ فیضیِٛٛطیىی أشی هشٚسی اػت

 فیف حشاص پبػخ اص ًش لجُٔـت ٚ ٍِذ  یٞبهیالذأبت ثب ؿذت ثبلا دس تىٙ . دس ایٗ ٚسصؽ،داسد یلذست ثؼتٍ

، 3)یبٖ ٚ ٕٞىبساٖ وٙذوٝ ثش إٞیت ػشٓت ٚ چبثىت تبویذ ٔی .(2022، 2)وٛایض٘ی ٚ ٕٞىبساٖ ثبیذ كٛست ٌیشد

ٚ  یتذافٔ یحشوت یثب ؿذت ثبلا اػت وٝ دس آٖ اٍِٛٞب یا مٝیدل 3ٔجبسصٜ وبساتٝ ؿبُٔ دٚ ٔؼبثمٝ  هی (.2025

ثٝ  یبثیوٝ دػت ییؿٛد. اص آ٘دب یا٘دبْ ٔ یا شٜیاٚ د یخب٘ج ،ییًشفٝ ٔىشس ٔب٘ٙذ هشثبت خّٛ هی بیپٛ یتٟبخٕ

 ییٚسصؿىبساٖ وبساتٝ ثب ٞذف ثٟجٛد وبسا یثشا یلذست ٓولا٘افضایؾ حذاوثش ّٕٓىشد دس ٞش ٔؼبثمٝ اػت، 

ٞبی تٕشیٙی ثشای ثش٘بٔٝ (.2023، 4)ٌٛتُ ٚ ٕٞىبساٖ داسد یبدیاسصؽ ص تیٔٛفم یخبف ثشا یخٙجـ یاٍِٛٞب

ثبیذ ثٝ ٘حٛی ًشاحی ٌشد٘ذ وٝ ػجت تٛػٔٝ فبوتٛسٞبی آٔبدٌی وبساٖ وبساتٝطیىی آٔبدٌی خؼٕب٘ی ٚ فیضیِٛٛ

استجبى ٔیبٖ فبوتٛسٞبی آٔبدٌی ثش دس ایٗ صٔیٙٝ تحمیمبت ٌٛ٘بٌٛ٘ی ا٘دبْ پزیشفتٝ وٝ . خؼٕب٘ی ٔٛسد ٘یبص ٌشد٘ذ

دس ٔیبٖ (. 2021، 5وٛٚانٚ  )وشیلاع اػتٕ٘ٛدٜ  تبویذوبٞب ٞبی وبساتٝخؼٕب٘ی ٚ ثٛیظٜ آٔبدٌی حشوتی ثب ٔٛفمیت

ثش ٚهٔیت فیضیىی ٚ تشویت اثش لبثُ تٛخٟی  یٔمبٚٔت -هیٛٔتشیپلا -هیالاػتتٕشیٙبت ثذ٘ی ٔختّف، تٕشیٙبت 

 ٞبی ٓولا٘ی ٚ ٓلجی افضایؾ ٔیتٕشیٗ ٔمبٚٔتی لذست سا اص ًشیك ػبصٌبسی دس ٞش دٚ ػیؼتٓ. داس٘ذ ثذ٘ی افشاد

تٛخٝ  وٙٙذٜ تیتمٛ یٞبٗ یٓٙٛاٖ تٕش ثٝ هیٛٔتشیپلا یٞبٗ یٕشٔیبٖ، تس ایٗ د (. 2021، 6)پیشػی ٚ ٕٞىبساٖ دٞذ

 ،یخبف ٚسصؿ یٞب ٞب ثب ٟٔبست آٖ یػبختبس فٙ یٞب ؿجبٞت ُیاحتٕبلا ثٝ دِ وٝ وٙٙذ یسا ثٝ خٛد خّت ٔ یا ٙذٜیفضا

ٚ افضایؾ حبِت  حشوبت پلایٛٔتشیه ثٝ ِٔٙٛس ثٟجٛد ثشٚ٘ذاد تٛاٖ. ثبؿذٔی ٔؼبثمٝ یٚالٔ يیٞب دس ؿشا ٚ وبسثشد آٖ

)دسٚ٘ضاع ٚ  سٚ٘ذا٘فدبسی ثٝ ٚػیّٝ تٕشیٗ دادٖ ٓولات ثشای ا٘دبْ وبس ثیـتش دس صٔبٖ وٛتبٞتش ثٝ وبس ٔی

ٔمبٚٔتی یه ّ٘ٛ تشویجی اص -پلایٛٔتشیه-تٕشیٙبت الاػتیه .(2022، 1؛ ػَٛ ٚ ٕٞىبسا2020ٖ، 7ٕٞىبساٖ
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ای ٔب٘ٙذ وبساتٝ  ٞبی حشفٝ ٚیظٜ دس ٚسصؽ  سصؿی، ثٝٞبی لذستی ٚ ػشٓتی ٞؼتٙذ وٝ ثشای افضایؾ ّٕٓىشد ٚ تٕشیٗ

ا٘ذ. ایٗ ّ٘ٛ تٕشیٙبت ثش اػبع تشویت وـؾ الاػتیه، حشوبت ا٘فدبسی )پلایٛٔتشیه(، ٚ ٔمبٚٔت  ًشاحی ؿذٜ

 وٙٙذ وٙٙذ ٚ تٛا٘بیی ٓولات سا دس تِٛیذ ٘یشٚی ثیـتش، ػشٓت ثبلاتش، ٚ وٙتشَ ثٟتش تمٛیت ٔی ٓولا٘ی وبس ٔی

ٞبی ٔمبٚٔتی ثشای تمٛیت ٓولات ٚ ثٟجٛد  تٕشیٙبت الاػتیه ؿبُٔ اػتفبدٜ اص وؾ. (2021، 2بساٖ)اِٛیضص ٚ ٕٞى

ٞبی  ٞبی ٕٓٛدی یب حشوت ثبؿٙذ. تٕشیٙبت پلایٛٔتشیه ثٝ حشوبت پشؿی ٚ ا٘فدبسی ٔب٘ٙذ پشؽ دأٙٝ حشوتی ٔی

یٙبت ٔمبٚٔتی ؿبُٔ وبس ثب ٚص٘ٝ دٞذ. دس ٟ٘بیت، تٕش پزیشی سا افضایؾ ٔی ا٘فدبسی ٔتٕشوض اػت وٝ تٛاٖ ٚ اٌ٘ٔبف

، 3)دٚ٘تی ٚ ٕٞىبساٖ ثبؿذ وٝ ثشای تمٛیت لذست ٚ اػتمبٔت ٓولا٘ی ٔؤثش ٞؼتٙذ ٞبی ٔمبٚٔتی ٔی یب دػتٍبٜ

ٞبی ٚسصؿی ٔب٘ٙذ  ًٛس خبف ثشای ثٟجٛد ٟٔبست ایٗ تٕشیٙبت ثٝ(. 2024، 4؛ ٌٙضاِغ ٌبسػیب ٚ ٕٞىبسا2021ٖ

تٛا٘ٙذ تأثیش لبثُ تٛخٟی ثش ّٕٓىشد  ا٘ذ ٚ ٔی ولا٘ی ًشاحی ؿذٜپزیشی، ٚ لذست ٓ ػشٓت، چبثىی، اٌ٘ٔبف

تٛا٘ذ  كٛست یه ثش٘بٔٝ خبْٔ ٚسصؿی ٔی ٚیظٜ ٘ٛخٛا٘بٖ، داؿتٝ ثبؿٙذ. تشویت ایٗ ػٝ ّ٘ٛ تٕشیٗ ثٝ  ٚسصؿىبساٖ، ثٝ

 .(2021، 5)ٚسفّی ٚ ٕٞىبساٖ ٘تبیح چـٍٕیشی دس آٔبدٌی خؼٕب٘ی ٚ ّٕٓىشد ٚسصؿىبساٖ ایدبد وٙذ

تٕشیٙبت الاػتیه سٚؿی خذیذ دس تٕشیٙبت پلایٛٔتشیه اػت وٝ ثب وبٞؾ ٔیضاٖ آػیت دیذٌی ٕٞشاٜ  ٕٞچٙیٗ،

ٞضیٙٝ، ثب لبثّیت اػتفبدٜ آػبٖ، لبثُ حُٕ، ٞبی ٘ؼجتب ػبدٜ ٚ وٓٞبی الاػتیه، دػتٍبٜتدٟیضات ٔمبٚٔتاػت. 

ذ خٟت تؼت ٓولات ٚ اٍِٛٞبی تٛا٘ؿٛد ٚ ٔیػجه ٚ ثی خٌش ٞؼتٙذ وٝ ثٝ ًٛس ٌؼتشدٜ اص آٟ٘ب اػتفبدٜ ٔی

 (.2018، 6)ِیبٚٚ ٚ ٕٞىبساٖ حشوتی ٔختّف ٘یض ٔٛسد اػتفبدٜ لشاس ٌیشد

ٞبی حشوتی، ا٘تخبة تٕشیٙبت  ٞبی ٚسصؿی ٚ اخشای ثٟتش ٟٔبست ثب تٛخٝ ثٝ إٞیت آٔبدٌی حشوتی دس ٔٛفمیت

بلایی ثشخٛسداس اػت. دس ٔٙبػت تٛػي ٔشثیبٖ ٚ ٚسصؿىبساٖ ثشای استمبء ػٌح آٔبدٌی خؼٕب٘ی اص إٞیت ث

ثش ّٕٓىشد خؼٕب٘ی ٔٛسد ثشسػی لشاس ٌشفتٝ اػت. ثٝ  ػبصی ٞبی تمٛیت پغ اص فٔبَ ٌٔبِٔبت اخیش، اثشات فٔبِیت

تٛا٘ٙذ ثٝ ًٛس لبثُ  وٙٙذٜ ٔی  ٞبی تمٛیت ا٘ذ وٝ تٕشیٙبت ٔمبٚٔتی ثٝ ٓٙٛاٖ فٔبِیت ٞب ٘ـبٖ دادٜ ٓٙٛاٖ ٔثبَ، پظٚٞؾ

ٚسصؿىبساٖ سا ثٟجٛد ثخـٙذ، دس حبِی وٝ تٕشیٙبت پلایٛٔتشیه ٚ تشویجی ٘یض اثشات تٛخٟی ّٕٓىشد پشؽ ٚ ػشٓت 

 (. 2019، 8؛ پتیؼىٛ ٚ ٕٞىبسا2024ٖ، 7) ِیٛٚ ٚ ٕٞىبساٖ ٔثجتی ثش آٔبدٌی خؼٕب٘ی داس٘ذ
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ٞبی اخیش، ٔیضاٖ تأثیشٌزاسی تٕشیٙبت ٔختّف ٚسصؿی ثش فبوتٛسٞبی آٔبدٌی حشوتی، اص خّٕٝ ػشٓت،  دس ػبَ

ٓشٚلی ٚ لذست ا٘ذاْ تحتب٘ی، ٔٛسد تٛخٝ ٔحممیٗ ٚ -پزیشی، اػتمبٔت لّجی ، اػتمبٔت ٓولا٘ی، اٌ٘ٔبفچبثىی

تٛخٟی ثش  تٛا٘ذ تأثیشات لبثُ ا٘ذ وٝ تشویت تٕشیٙبت ٔختّف ٔی ٔشثیبٖ ٚسصؿی لشاس ٌشفتٝ اػت. ٌٔبِٔبت ٘ـبٖ دادٜ

ٞبی سصٔی ٔحذٚد ثٛدٜ ٚ ٔمبیؼٝ  س ٚسصؽآٔبدٌی حشوتی ٚسصؿىبساٖ داؿتٝ ثبؿذ. ثب ایٗ حبَ، ایٗ تحمیمبت د

٘ذست ا٘دبْ ؿذٜ اػت. پظٚٞؾ حبهش ثب ٞذف اسصیبثی اثشثخـی تشویت   ٞبی ٔختّف تٕشیٙی ثٝ ٔؼتمیٓ ثیٗ سٚؽ

وب كٛست ٌشفت ٚ ثٝ إٞیت  ثش آٔبدٌی حشوتی ٘ٛخٛا٘بٖ پؼش وبساتٝ یٔمبٚٔت -هیٛٔتشیپلا -هیالاػتتٕشیٙبت 

 .ٞبی آٔبدٌی حشوتی پشداختٝ اػت ثٟجٛد ؿبخقتشویت ایٗ ػٝ سٚؽ تٕشیٙی دس 

 

 مًاد ي ريش َا

وبی ؿٟشػتبٖ سأٟشٔض تدشثی ثٛد وٝ سٚی ٘ٛخٛا٘بٖ پؼش وبساتٌٝٔبِٔٝ حبهش یه تحمیك وبسثشدی ثب سٚؽ ٘یٕٝ

 ا٘دبْ ؿذ.   2017ًی ػبَ 

 ضزایط يريد ي خزيج اس مطالعٍ

 -ٞبی لّجی ٓذْ اثتلا ثٝ ثیٕبسی، ٓذْ ٔلشف دخب٘یبت ،ٞبی ٞٛسٔٛ٘ی ٓذْ ٔلشف ٔىُٕ، ػبَ 17تب  15دأٙٝ ػٙی 

ٞب ٚ ٔـىلات  ٓذْ اثتلا ثٝ ثیٕبسیٚ  ٞبی ٓولا٘ی ٚ اػىّتی ٞبی تٙفؼی، ثیٕبسی ٓشٚلی، فـبسخٖٛ ثبلا، ثیٕبسی

، ٓذْ تٛا٘بیی تٕشیٙبت، ا٘دبْ تٕشیٙبت دس صٚد ٍٞٙبْ ثشٚص خؼتٍیؿشایي ٚسٚد ثٝ ایٗ ٌٔبِٔٝ ثٛد.  ٔفلّی

 خشٚج اص ایٗ ٌٔبِٔٝ ثٛد.  ٔٔیبسٞبیٞب  ٚ ٔلشف ٔىُٕ سٚصٞبی دیٍش

دا٘ـدٛیی خٟت اخز ٔذسن فیضیِٛٛطی فٔبِیت ثذ٘ی ٚ تٙذسػتی ثب وذ  پبیبٖ ٘بٌٔٝٔبِٔٝ حبهش اص ٘تبیح یه 

ٕ٘ٛ٘ٝ ٔٛسد  اِٚیبیاػتخشاج ؿذ. سهبیت ٘بٔٝ آٌبٞب٘ٝ اص  IR. IAU. BEHBAHAN. REC. 1402. 012اخلاق 

اص وذ ٌزاسی اػتفبدٜ ؿذ. ٕٞچٙیٗ، ثٝ ٘ٛخٛا٘بٖ ٚ ٚاِذیٗ آٟ٘ب إًیٙبٖ ، حشٔبٍ٘ی اًلآبتاسصیبثی اخز ٚ خٟت ٔ

تٛا٘ٙذ ٌٔبِٔٝ سا تشن ی خٛاٞذ ٔب٘ذ ٚ ٞش صٔبٖ وٝ تٕبیُ داؿتٝ ثبؿٙذ ٔیبلٞب ٔحشٔب٘ٝ ثدادٜ ؿذ وٝ اًلآبت آٖ

 وٙٙذ. 
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 طزاحی مطالعٍ

ػبَ  17تب  15وبی ؿٟشػتبٖ سأٟشٔض ثب دأٙٝ ػٙی ؼش وبساتٝ٘ٛخٛا٘بٖ پ 60خبٔٔٝ آٔبسی پظٚٞؾ حبهش ٔتـىُ اص 

ٌیشی تلبدفی، اص افشاد داًّٚجی وٝ ؿشایي ٚسٚد ثٝ ایٗ پظٚٞؾ سا داؿتٙذ ٚ اص ًشیك  ثٛد وٝ ثٝ سٚؽ ٕ٘ٛ٘ٝ

ٞبی  دس اثتذا ثشای پزیشؽ دس پظٚٞؾ، فشاخٛاٖ ٕٓٛٔی دس أبوٗ ٚ ػبِٗ ٞبی ٚسصؿی ٔٔشفی ؿذ٘ذ، ثٛد.ثبؿٍبٜ

كٛست ٌشفت. پغ اص ٔشاخٔٝ افشاد داًّٚت، ثب ثشسػی پیـیٙٝ پضؿىی ٚ ٚسصؿی افشاد ٚ ٓذْ ٔغبیشت ثب  ٕٓٛٔی

ؿشایي ٚسٚد ثٝ تحمیك ٚ ٕٞچٙیٗ ؿشح اٞذاف ٚ سٚؽ اخشای تحمیك، اص ٕ٘ٛ٘ٝ ٔٛسد ِ٘ش خٟت ؿشوت دس تحمیك 

اًلآبت اِٚیٝ ٘ٛخٛا٘بٖ،  پغ اص ٕٞبٍٞٙی ٚ وؼت اخبصٜ وتجی اص ٚاِذیٗدس ایٗ پظٚٞؾ،  دٓٛت ثٝ ُٕٓ آٔذ.

صٔبٖ   ٔذت، ثشای پزیشؽ ٚ ٘یض اًلآبت ؿخلی ٚ دٌٔٛشافیه )ػٗ ٚ خٙغ، ػبثمٝ فٔبِیت پضؿىی ٚ ٚسصؿی

ٓشٚلی، ػبثمٝ ُٕٓ -ػبثمٝ ثیٕبسی لّجی ٚهٔیت خؼٕب٘ی ِ٘یش، تٔذاد دفٔبت تٕشیٗ دس ٞفتٝ ،تٕشیٗ دس سٚص

ٞب دادٜ ؿذ  پشػـٙبٔٝ پغ اص تٛهیح ٔختلش ثٝ آصٔٛد٘یؿذ.  ( ثب اػتفبدٜ اص پشػـٙبٔٝ ٌشدآٚسیخشاحی خبف ٚ...

 ثٝ دٚكٛست تلبدفی  ٕ٘ٛ٘ٝ ٔٛسد ثشسػی ٚ ثٝ آٚسی ٌشدیذ. ٞب، خْٕ ٚ پغ اص تىٕیُ ٚ أوبء آٖ تٛػي آصٔٛد٘ی

٘فش( تمؼیٓ ؿذ٘ذ. 30٘فش( ٚ ٌشٜٚ وٙتشَ )30ثٝ ٔذت ٞـت ٞفتٝ ) یٔمبٚٔت -هیٛٔتشیپلا -هیتٕشیٗ الاػتٌشٜٚ 

ای دٚ خّؼٝ ثٝ ثٝ ٔذت ٞـت ٞفتٝ ٚ ٞفتٝٔذاخّٝ ٌشٜٚ آوبی آصٖٔٛ سا اخشا وشد ٚ ػپغ تذا پیؾاثٔحمك 

 .ٙذتٕشیٗ پشداخت

 مقايمتی -پلایًمتزیک-الاستیکوحًٌ اعمال تمزیىات 

پّٝ، دػتٍبٜ ٓجبست ثٛد٘ذ اص  یٔمبٚٔت -هیٛٔتشیپلا -هیتٕشیٗ الاػتٞبی ٔٛسد ٘یبص خٟت تٕشیٗ ٌشٜٚ دػتٍبٜ

صٔبٖ ٞش خّؼٝ تٕشیٗ دٚ ػبٓت ثٛد. تٕشیٗ ٔمبٚٔتی دس ػبِٗ ٚص٘ٝ، دػتٍبٜ پشع پب ٚ ػیٓ وــی. تٛا٘ی، 

تٕشیٙبت پلایٛٔتشیه سٚی پّٝ ٚ تٕشیٙبت الاػتیه ثب اػتفبدٜ اص دػتٍبٜ تٛا٘ی ا٘دبْ ؿذ. دس آغبص ٞش خّؼٝ 

ض حشوبت ٘شٔـی ثشای ٌشْ وشدٖ ٞب ػٝ دلیمٝ دٚ آساْ، پٙح دلیمٝ حشوبت وــی ٚ پٙح دلیمٝ ٘یتٕشیٙی، آصٔٛد٘ی

دلیمٝ ثب حشوبت وــی )ثٝ ِٔٙٛس ػشد وشدٖ( كٛست ٌشفت. تٕشیٙبت  10ا٘دبْ داد٘ذ ٚ تٕشیٙبت اكّی ٘یض 

ٛد. ثشای حفَ ثٔمبٚٔتی ٔٛسدِ٘ش ؿبُٔ اػىبت، پشع پب خٛاثیذٜ دػتٍبٜ، پشع پب ٘ـؼتٝ ٚ پشع پب ثب ػیٓ وــی 

تىشاس ثیـیٙٝ ثش فـبس تٕشیٗ اهبفٝ ؿذ. ثٝ غیش اص دٚ ٞفتٝ آخش وٝ ثٝ دسكذ یه  20اكُ اهبفٝ ثبس ٞش دٚ ٞفتٝ 

ٞبی ػْٛ ٚ چٟبسْ ثٛد. تٔذاد تىشاسٞب دس ٞش ػت ٚ ٘یض فبكّٝ اػتشاحت ِٔٙٛس ثبصیبثی، فـبس وبس ثٝ ا٘ذاصٜ ٞفتٝ

 ٞش دٚ ٞفتٝ وبٞؾ یبفت.  ،ٞب اص ٞفتٝ پٙدٓثیٗ ػت

تفبّ، پشؽ اػىبت پب ثبص، پشؽ خب٘جی، پشؽ اص استفبّ ٚ خٟؾ ثٝ تٕشیٙبت پلایٛٔتشیه ٔٛسدِ٘ش ؿبُٔ پشؽ اص اس

ٞش دٚ ٞفتٝ حدٓ تٕشیٙبت ثٝ ٚػیّٝ افضایؾ تٔذاد دفٔبتی وٝ ٞش ٓوٛ دسٌیش  ،ثبلا ثٛد. ثشای حفَ اكُ اهبفٝ ثبس
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ٔتش ٚ ػب٘تی 10ٞب ثٝ ٔیضاٖ ؿذت تٕشیٗ ٞش دٚ ٞفتٝ ثٝ ٚػیّٝ افضایؾ استفبّ خٔجٝ ،ؿذ افضایؾ یبفت. ٕٞچٙیٗٔی

 ٔتش( افضایؾ یبفت.  ػب٘تی 15دٚ ٞفتٝ آخش )

تٕشیٙبت الاػتیه ؿبُٔ پشؽ خفت پب، پشؽ اػىبت پب ثبص، پشؽ خب٘جی ٚ پشؽ ته پب، سٚی دػتٍبٜ تٛا٘ی ثٛد. 

ثشای حفَ اكُ اهبفٝ ثبس ٞش دٚ ٞفتٝ حدٓ تٕشیٙبت ثٝ ٚػیّٝ افضایؾ تٔذاد دفٔبتی وٝ ٞش ٓوٛ دس حشوت 

ٞبی ػْٛ ٚ چٟبسْ تٔذاد ؾ یبفت. ثٝ ِٔٙٛس ثبصیبفت ٔٙبػت دس ًَٛ دٚسٜ تٕشیٙی دس ٞفتٝؿذ، افضایدسٌیش ٔی

ٞبی ػْٛ ٞبی پٙدٓ ٚ ؿـٓ دس ٔمبیؼٝ ثب ٞفتٝٞب اص چٟبس ثٝ ػٝ ػت وبٞؾ یبفت. تٔذاد تىشاسٞب ٘یض دس ٞفتٝػت

 وبٞؾ یبفت.  ،ٚ چٟبسْ، یه تىشاس دس ٞش ػت

 وظز سىجص فاکتًر َای آمادگی جسماوی مًرد 

آصٖٔٛ اص تؼت آٔبدٌی خؼٕب٘ی ایفشد آصٖٔٛ ٚ پغدس پبیبٖ، خٟت اسصیبثی آٔبدٌی حشوتی ٘ٛخٛا٘بٖ دس پیؾ

پزیشی ٓولات ٔتش سفت ٚ ثشٌـت، اٌ٘ٔبف 4×9ٔتش ػشٓت، دٚی  45آصٖٔٛ دٚی  6اػتفبدٜ ؿذ. ایٗ تؼت ؿبُٔ 

ٔتش ٚ اػىٛات  1600(،  دٚی اػتمبٔت Burpeeتحتب٘ی وٕش ٚ پـت ساٖ، اػتمبٔت ٕٓٛٔی ٓولا٘ی )آصٖٔٛ ثشپی، 

 پغ اص ا٘دبْ تٕشیٙبت، دٚ ٌشٜٚ اص ِ٘ش ٔتغیشٞبی آٔبدٌی خؼٕب٘ی ؿبُٔ ػشٓت، ثٝ پب )لذست ا٘ذاْ تحتب٘ی( ثٛد.

 ٓٙٛاٖ تٛا٘بیی تغییش خٟت ٚ وٙتشَ حشوبت ثذٖ  تشیٗ صٔبٖ ٕٔىٗ، چبثىی، ثٝ ٓٙٛاٖ تٛا٘بیی حشوت ػشیْ دس وٛتبٜ 

پزیشی، وٝ ثیبٍ٘ش لبثّیت حشوت ٔفبكُ ٚ ٓولات دس دأٙٝ حشوتی وبُٔ  اٌ٘ٔبف ،(2021، 1)تٛ٘ی ٚ ٕٞىبساٖ

ٞبی ٔىشس ثذٖٚ خؼتٍی، اػتمبٔت  ٓٙٛاٖ تٛا٘بیی ٓولات دس ا٘دبْ فٔبِیت  اػت، اػتمبٔت ٕٓٛٔی ٓولا٘ی، ثٝ

ٔذت سا  بی ًٛلا٘یٞ ٓشٚلی، وٝ تٛا٘بیی ػیؼتٓ لّت ٚ ٓشٚق دس تأٔیٗ اوؼیظٖ ٔٛسد ٘یبص ٓولات دس فٔبِیت-لّجی

ٓٙٛاٖ تٛا٘بیی تِٛیذ ٘یشٚ تٛػي ٓولات پب وٝ   ، ٚ لذست ا٘ذاْ تحتب٘ی، ثٝ(2021، 2)ٌشٚپش ٚ ٕٞىبساٖ دٞذ ٘ـبٖ ٔی

ٔٛسد ٔمبیؼٝ لشاس ٌشفتٙذ. ایٗ  (، 2024، 3)اػتبف وٝ دس حشوبت ا٘فدبسی ٔب٘ٙذ پشؽ ٚ دٚیذٖ ٘مؾ ٟٕٔی داسد

 .وشدٖ سٚؽ تٕشیٙی ٔؤثشتش ا٘دبْ ؿذٜ اػت ٞب ٚ ٔـخق ایٗ ؿبخق ِٔٙٛس تٔییٗ تأثیش تٕشیٙبت ثش اسصیبثی ثٝ

 تجشیٍ ي تحلیل آماری 

 –ٞب اص آٔبس تٛكیفی اػتفبدٜ ؿذ. ػپغ، ثب اػتفبدٜ اص آصٖٔٛ وٌِٕٛٛشٚف ثٙذی دادٜتٛكیف ٚ ًجمٝ خٟت

سی تٕشیٙبت، اص ٞب ٚ تبثیشٌزاثیٗ ٌشٜٚ  ٞب ثشسػی ؿذ. خٟت ثشسػی تفبٚتاػٕیش٘ٛف ٘شٔبَ ثٛدٖ تٛصیْ دادٜ

                                                           
1 .Thuany et al 
2 .Gropper et al 
3 .Staff 
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 05/0داسی  ٞبی ٔىشس اػتفبدٜ ؿذ. وّیٝ ّٕٓیبت تدضیٝ ٚ تحّیُ آٔبسی دس ػٌح ٔٔٙیثب ا٘ذاصٜ ANOVAآصٖٔٛ 

P≤  تٛػي ٘شْ افضاس ٚSPSS  ٝا٘دبْ ٌشدیذ. 25٘ؼخ 

 

 یافتٍ َا

ٚ ٌشٜٚ ٔذاخّٝ ٚ ی ٘ٛخٛاٖ ٚاسد ایٗ ٌٔبِٔٝ ؿذ٘ذ وٝ ثٝ ًٛس ٔؼبٚی دس دوبپؼشاٖ ٘ٛخٛاٖ وبساتٝ 60ثٝ ًٛس وّی، 

ٕ٘بیؾ  1دس خذَٚ  ٞب پیؾ اص پشٚتىُ تٕشیٙیآصٔٛد٘ی BMI، ٚصٖ ٚ  ٔیبٍ٘یٗ تٛصیْ ػٗ، لذوٙتشَ لشاس ٌشفتٙذ. 

 دادٜ ؿذٜ اػت. 

 

 ٗیلجُ اص تٕش BMI، ٚصٖ ٚ  ٔیبٍ٘یٗ تٛصیْ ػٗ، لذ .1جديل 

 -هیالاػتٌشٜٚ  ٔتغیشٞب

 یٔمبٚٔت -هیٛٔتشیپلا

ا٘حشاف  ±)ٔیبٍ٘یٗ 

 اػتب٘ذاسد(

 ٌشٜٚ وٙتشَ

ا٘حشاف  ±)ٔیبٍ٘یٗ 

 اػتب٘ذاسد(

P- value 

 >05/0 5/15 ± 04/1 2/15 ± 99/0 ػٗ )ػبَ(

 >05/0 166 ± 09/0 162 ± 71/1 لذ )ػب٘تی ٔتش(

 >05/0 57 ± 84/13 54 ± 06/11 ٚصٖ )ویٌّٛشْ(

 07/3 ± 63/19 01/3 ± 25/20 05/0< 

 

 04/1ٚ  2/15 ± 99/0ٌشٜٚ ٔذاخّٝ ٚ وٙتشَ ثٝ تشتیت ثشاثش اػت ثب  ٞب ٔیبٍ٘یٗ ػٙی آصٔٛد٘ی ٞب دس ثش اػبع یبفتٝ

(. ٕٞچٙیٗ تفبٚت ٔٔٙی P>05/0وٝ تفبٚت ٔٔٙی داسی ثیٗ دٚ ٌشٜٚ ثٝ ِحبٍ ؿبخق ػٗ ٔـبٞذٜ ٘ـذ ) 5/15 ±

ٔیبٍ٘یٗ  2دس خذَٚ (. P>05/0ٔـبٞذٜ ٘ـذ ) ؿبخق تٛدٜ ثذ٘یداسی ٔؼبٖ دٚ ٌشٜٚ ثٝ ِحبٍ لذ، ٚصٖ ٚ 

ای ٕ٘بیؾ دادٜ ٞب پیؾ ٚ پغ اص پشٚتىُ تٕشیٙی پیؾ ٚ پغ اص تٕشیٙبت ٔذاخّٝبدٌی حشوتی آصٔٛد٘یٔتغیشٞبی آٔ

 ؿذٜ اػت. 
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 ٞب پیؾ ٚ پغ اص پشٚتىُ تٕشیٙیٔیبٍ٘یٗ ٔتغیشٞبی آٔبدٌی حشوتی آصٔٛد٘ی. 2جديل 

 -هیٌشٜٚ الاػت صٔبٖ 

 یٔمبٚٔت -هیٛٔتشیپلا

ا٘حشاف  ±)ٔیبٍ٘یٗ 

 اػتب٘ذاسد(

 وٙتشٌَشٜٚ 

 ا٘حشاف اػتب٘ذاسد( ±)ٔیبٍ٘یٗ 

ػشٓت )ثب٘یٝ ٚ كذْ 

 ثب٘یٝ(

 3/10 ± 49/0 01/10 ± 53/0 پیؾ اص ٔذاخّٝ

 41/10 ± 5/0 84/9 ± 59/0 پغ اص ٔذاخّٝ

چبثىی )ثب٘یٝ ٚ كذْ 

 ثب٘یٝ(

 11/10 ± 69/0 05/10 ± 67/0 پیؾ اص ٔذاخّٝ

 11/10 ± 43/0 66/9 ± 67/0 پغ اص ٔذاخّٝ

یشی )ػب٘تی پزاٌ٘ٔبف

 ٔتش(

 3/40 ± 96/4 41 ± 24/4 پیؾ اص ٔذاخّٝ

 8/38 ± 58/5 4/44 ± 04/4 پغ اص ٔذاخّٝ

اػتمبٔت ٕٓٛٔی 

 ٓولا٘ی )تىشاس(

 2/24 ± 22/11 9/17 ± 37/4 پیؾ اص ٔذاخّٝ

 7/22 ± 29/11 2/22 ± 54/3 پغ اص ٔذاخّٝ

ٓشٚلی -اػتمبٔت لّجی

 )دلیمٝ ٚ ثب٘یٝ(

 65/7 ± 05/1 3/7 ± 28/1 پیؾ اص ٔذاخّٝ

 87/7 ± 08/1 36/7 ± 3/1 پغ اص ٔذاخّٝ

لذست ا٘ذاْ تحتب٘ی 

 )ویٌّٛشْ(

 5/540 ± 37/165 7/524 ± 6/93 پیؾ اص ٔذاخّٝ

 3/518 ± 37/167 7/582 ± 22/95 پغ اص ٔذاخّٝ

 

ٓشٚلی ٚ -پزیشی، اػتمبٔت ٕٓٛٔی ٓولا٘ی، اػتمبٔت لّجیٔمبیؼٝ ٔتغیشٞبی تحمیك )ػشٓت، چبثىی، اٌ٘ٔبف

ٞبی تىشاسی دس خذَٚ ٞبی ٔٛسد ٌٔبِٔٝ ثب اػتفبدٜ اص آصٖٔٛ آ٘بِیض ٚاسیب٘غ ثب ا٘ذاصٜلذست ا٘ذاْ تحتب٘ی( دس ٌشٜٚ

 ٕ٘بیؾ دادٜ ؿذٜ اػت.  3
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 ٞبی ٔٛسد ٌٔبِٔٝ ثب اػتفبدٜ اص آصٖٔٛ آ٘بِیض ٚاسیب٘غٔمبیؼٝ ٔتغیشٞبی تحمیك دس ٌشٜٚ .3جديل 

ٔدّٕٛ  ٔٙجْ تغییشات 

 دزٚساتٔ

df  ٗٔیبٍ٘ی

 ٔدزٚسات

F P- value 

ػشٓت )ثب٘یٝ ٚ 

 كذْ ثب٘یٝ(

 <005/0 26/18 95/9 1 95/9 ثیٗ ٌشٚٞی

دسٖٚ 

 ٌشٚٞی

58/0 1 58/0 71/24 005/0> 

 -- -- 54/0 58 59/31 خٌب

چبثىی )ثب٘یٝ ٚ 

 كذْ ثب٘یٝ(

 <005/0 35/22 45/16 1 45/16 ثیٗ ٌشٚٞی

دسٖٚ 

 ٌشٚٞی

1/1 1 1/1 66/17 005/0> 

 -- -- 73/0 58 67/42 خٌب

پزیشی اٌ٘ٔبف

 )ػب٘تی ٔتش(

 <005/0 54/30 7/1346 1 7/1346 ثیٗ ٌشٚٞی

دسٖٚ 

 ٌشٚٞی

7/158 1 7/158 73/61 005/0> 

 -- -- 09/44 58 5/2557 خٌب

اػتمبٔت 

ٕٓٛٔی ٓولا٘ی 

 )تىشاس(

 12/0 46/2 8/346 1 8/346 ثیٗ ٌشٚٞی

دسٖٚ 

 ٌشٚٞی

3/525 1 3/525 37/134 005/0> 

 -- -- 87/140 58 7/8165 خٌب

-اػتمبٔت لّجی

ٓشٚلی )دلیمٝ ٚ 

 ثب٘یٝ(

 06/0 5/3 74/9 1 74/9 ثیٗ ٌشٚٞی

دسٖٚ 

 ٌشٚٞی

18/0 1 18/0 18/4 04/0 

 -- -- 78/2 58 38/161 خٌب

لذست ا٘ذاْ 

تحتب٘ی 

 )ویٌّٛشْ(

 <005/0 52/25 7/926114 1 7/926114 ثیٗ ٌشٚٞی

دسٖٚ 

 ٌشٚٞی

3/48240 1 3/48240 63/183 005/0> 

 -- -- 3/36288 58 2104722 خٌب

 

ثش ػشٓت  یٔمبٚٔت -هیٛٔتشیپلا -هیتٕشیٗ الاػت  ٞبی ثذػت آٔذٜ حبوی اص آٖ ثٛد وٝ ٞـت ٞفتٝ دادٜ

(005/0>P( چبثىی )005/0>Pاٌ٘ٔبف ،)( 005/0پزیشی>P( لذست ا٘ذاْ تحتب٘ی ٚ )005/0>P اثش ٌزاس ثٛد. ثب )



 ...٘ٛخٛا٘بٖ حشوتی آٔبدٌی ثش ٔمبٚٔتی -پلایٛٔتشیه -الاػتیه تٕشیٙبت تشویت ٞفتٝ ٞـت تبثیش ن:سید ي قاسمیا       45

 

 

 
 

(، اػتمبٔت P=12/0ثش اػتمبٔت ٕٓٛٔی ٓولا٘ی ) یٔمبٚٔت -هیٛٔتشیپلا -هیتٕشیٗ الاػت  حبَ، ٞـت ٞفتٝایٙ

 ( تبثیشی ٘ذاؿت. P=06/0ٓشٚلی )-لّجی

 ي وتیجٍ گیزیبحث 

ثش  یٔمبٚٔت -هیٛٔتشیپلا -هیالاػتتٕشیٗ   ٞـت ٞفتٝاد وٝ ثٝ ًٛس خلاكٝ، ٘تبیح حبكُ اص ٌٔبِٔٝ حبهش ٘ـبٖ د

وبساتٝ وبساٖ ٘ٛخٛاٖ اثشٌزاس ثٛد. ثب ایٙحبَ، ثش ٔیضاٖ  پزیشی ٚ لذست ا٘ذاْ تحتب٘یاٌ٘ٔبف ػشٓت، چبثىی،

ٞبی ثذػت آٔذٜ اص ثب یبفتٝ ٘تبیح ٌٔبِٔٝ حبهش ٓشٚلی تبثیشی ٘ذاؿت.-اػتمبٔت ٕٓٛٔی ٓولا٘ی ٚ اػتمبٔت لّجی

؛ ٞٛ٘تیذیغ ٚ 2022، 2ٚ ٕٞىبساٖ؛ ٞبسی یب٘تٛ 2021، 1ذا ٚ ٕٞىبساٖ٘ب)اسی ٕٞشاػتب ثٛد ٔـبثٝ ػبیش ٌٔبِٔبت

ٔذت تٕشیٗ لذستی ٚ پلایٛٔتشیه ثش تبثیش ثش٘بٔٝ وٛتبٜ(، 2024)ٚ ٕٞىبساٖ پتشٚػیهٌٔبِٔٝ (. 2023، 3ٕٞىبساٖ

ػبَ سا ٔٛسد ثشسػی لشاس داد ٚ ٘ـبٖ داد وٝ ؿؾ ٞفتٝ تٕشیٙبت پلایٛٔتشیه ثٝ  15تب  12 دختشاٖآٔبدٌی خؼٕب٘ی 

ایٗ  (. 2024، 4)پتشٚػیه ؿٛداص لجیُ افضایؾ ػشٓت ٚ چبثىی پؼشاٖ ٔٙدش ٔی ثٟجٛد ّٕٓىشد آٔبدٌی خؼٕب٘ی

ٞب دسیبفتٙذ وٝ تٕشیٙبت پلایٛٔتشیه ٘ٝ تٟٙب ٚ ٕٞىبساٖ ٘یض تبییذ ؿذ. آٖا٘ذسٚاػپِٛٛع ٞب تٛػي ٌٔبِٔٝ یبفتٝ

، 5ّٛص ٚ ٕٞىبساٖ)آ٘ذسٚػپ ٔٛخت وبٞؾ یىٙٛاختی تٕشیٗ، ثّىٝ تبثیش ٌّٔٛثی ثش چبثىی ثبصیىٙبٖ ثؼىتجبَ داسد

2021 .)  

ٞفتٝ تٕشیٙبت الاػتیه ثش فبوتٛسٞبی آٔبدٌی حشوتی  8تبثیش دس پظٚٞـی ثٝ ثشسػی  (،2021)ٚ ٕٞىبساٖػٛستَٛ 

پشداخت. دس ایٗ پظٚٞؾ تٛاٖ ٓولا٘ی، ػشٓت دٚیذٖ، چبثىی ٚ تٔبدَ ایؼتب دس وٛدوبٖ ٔٛسد  دثؼتب٘یدس وٛدوبٖ 

آصٖٔٛ افضایؾ تٕشیٗ، ٔیبٍ٘یٗ سوٛسدٞبی ٌشٜٚ تٕشیٙی الاػتیه دس پغ اسصیبثی لشاس ٌشفت. ثٔذ اص ٞـت ٞفتٝ

٘ـبٖ داد وٝ ا٘دبْ ٞـت ٞفتٝ  (،2016)ٌٔبِٔٝ ُفشٔٙذ ٚ ٕٞىبساٖ .(2021، 6)ػٛستَٛ ٚ ٕٞىبساٖ ٔٔٙبداسی داؿت

ٚ  ػَٛ  ٌٔبِٔٝ .ٞب داسدتٕشیٙبت ٔمبٚٔتی ٚ پلایٛٔتشیه تبثیش ٔٔٙبداسی ثش وبٞؾ صٔبٖ چبثىی ٚ ػشٓت آصٔٛد٘ی

٘یض حبوی اص آٖ ثٛد وٝ تٕشیٙبت پلایٛٔتشیه ٔٛخت ثٟجٛد پشؽ ٚ ثبلا ثشدٖ ػشٓت ّٕٓىشد (، 2021)ٕٞىبساٖ 

ٚ ٕٞىبساٖ وٝ ثٝ ثشسػی تبثیش ٞـت ٞفتٝ تٕشیٙبت  ػِٛجشي ٞبی ٌٔبِٔٝحبَ، ایٗ ٘تبیح ثب یبفتٝ ثب ایٗ .ؿٛدٔی

 ی خؼٕب٘ی ص٘بٖ ٚسصؿىبس پشداخت، ٕٞخٛا٘ی ٘ذاؿتتشویجی ثٝ ٕٞشاٜ ٔلشف ٔىُٕ فشٌّٚٛثیٗ ثش ٓٛأُ آٔبدٌ

                                                           
1 .Arianda et al 
2 .Hariyanto et al 
3. Havenetidis et al 
4 .Petrušič 
5 .Androutsopoulos et al 
6. Sortwell et al 
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ٞب ٚ ٕٞچٙیٗ تفبٚت دس ّ٘ٛ تٕشیٙبت ٕ٘ٛ٘ٝ . ایٗ أش ٕٔىٗ اػت دس ٘تیدٝ تفبٚت(2023، 1)ػِٛجشي ٚ سیىٛاْ

ثبؿذ. دس ساثٌٝ ثب تٕشیٙبت الاػتیه ثب تٛخٝ ثٝ إٞیت اػتبست دس دٚٞبی ػشٓت، تٕشیٗ الاػتیه ثب افضایؾ 

ذٞبی حشوتی ٚ افضایؾ تٔذاد ٚاحذٞبی حشوتی فٔبَ دس یه صٔبٖ ٔٙدش ثٝ تٛاٖ ٚ ٘یشٚی ػشٓت ثىبسٌیشی ٚاح

 (.2020)وٛسیب ٚ ٕٞىبساٖ،  دٞذؿٛد ٚ دس ٘تیدٝ صٔبٖ سػیذٖ سا وبٞؾ ٔیا٘فدبسی لٛیتش ثشای اػتبست ػشیْ ٔی

ػتمبٔت سا ثٝ خٛثی ا٘ذ وٝ تٕشیٙبت پلایٛٔتشیه ٕٞضٔبٖ ػٝ لبثّیت ٟٔٓ لذست، ػشٓت ٚ اتحمیمبت ٘ـبٖ دادٜ

ٞبی ٟٔٓ خؼٕب٘ی اص خّٕٝ تٔبدَ، چبثىی وٙذ ٚ لبثّیتٓولا٘ی سا تمٛیت ٔی-دٞٙذ ٚ ٕٞبٍٞٙی ٓلجیافضایؾ ٔی

(. 2023، 2)ِْٛ ٚ ٕٞىبساٖدٞذ افضایؾ ٔی، ٚ ٕٞبٍٞٙی سا وٝ تبثیش ثؼضایی دس ػشٓت اخشای ٟٔبست ٚسصؿی داس٘ذ

ثب ایٙىٝ ػشٓت اكٛلا یه ٓبُٔ اسثی اػت، تٕشیٙبت ا٘فدبسی پلایٛٔتشیه ثٟتشیٗ سٚؽ ثشای اص لٜٛ ثٝ فُٔ 

دسآٚسدٖ ایٗ اػتٔذاد راتی اػت. وٛتبٜ ٚ ًٛیُ ؿذٖ ٘بٌٟب٘ی ًَٛ ٓوّٝ ثٝ ٚػیّٝ ا٘مجبم ٚ وـؾ ٓولا٘ی 

ایدبد حشوبت ا٘فدبسی ٚ ؿٛد وٝ ٓبُٔ ثؼیبس ٟٕٔی دس ٔٛخت سٞب ؿذٖ ػشیْ ٘یشٚی رخیشٜ دس ٓولات ٔی

ٓولا٘ی، افضایؾ -إٓبَ ٘یشٚی ٔٙبػت ثش ٔمبٚٔت اػت. تٕشیٙبت پلایٛٔتشیه اص ًشیك افضایؾ ٕٞبٍٞٙی ٓلجی

ٞبی ٚتشی ٌّظی ٚ حغ ٕٓمی ٔفبكُ ػجت ثٟجٛد چبثىی دس ٞبی ٓولا٘ی، ا٘ذاْػبصٌبسی ٓلجی دٚن

تشویت تٕشیٙبت الاػتیه ٚ پلایٛٔتشیه ٚ ٘یض ثٙبثشایٗ،  (. 2022، 3)ٔٛسیغ ٚ ٕٞىبساٖ ٌشددٚسصؿىبساٖ ٔی

 -هیٞبی ٌٔبِٔٝ حبهش اثشثخـی تٕشیٙبت الاػتتٛا٘ذ تبثیش ٔثجتی ثش افضایؾ ػشٓت داؿتٝ ثبؿذ. یبفتٝٔمبٚٔتی ٔی

تٛػي دیٍش ٌٔبِٔبت ٘یض د. ایٗ یبفتٝ وب تبییذ وشپزیشی ٘ٛخٛا٘بٖ پؼش وبساتٝسا ثش اٌ٘ٔبف یٔمبٚٔت -هیٛٔتشیپلا

دس ٕٞیٗ ساػتب، ٌٔبِٔٝ  (. 2025، 4؛ طاً٘ ٚ ٕٞىبسا2023ٖ)ٞٛ٘تیذیغ . ٕٞىبساٖ،  ییذ لشاس ٌشفتٝ اػتٔٛسد تب

 یشیاػتمبٔت ٚ اٌ٘ٔبف پز ،یٚ ٚص٘ٝ ثش لذست ٓولا٘ یتیتمٛ ٙبتیٞفتٝ تٕش 12 شیتأث ثشسػیثٝ ٚ ٕٞىبساٖ وٛٔبس 

تٛا٘ٙذ ٔٛخت ثٟجٛد ٚٔتی ٚ ػشٓتی ٔیپشداختٙذ. ٘تبیح ٘ـبٖ داد تٕشیٙبت ٞشٔی ٔمب دس ٚسصؿىبساٖ ػٗ ٔذسػٝ

. ٘یه سٚ ٚ ٕٞىبساٖ ٘یض ٘ـبٖ داد٘ذ وٝ تٕشیٙبت تشویجی ٔٙتخت ٚ (2022، 5) وٛٔبس ٚ صٔىٛٚا پزیشی ؿٛداٌ٘ٔبف

  (. 2014، 6)٘یىشٚ ٚ ٕٞىبساٖ پزیشی ٔٛثش اػتافضایؾ اٌ٘ٔبف ایٚسصؿی خبسی ثش

ثش اػتمبٔت ٕٓٛٔی  یٔمبٚٔت -هیٛٔتشیپلا -هیشیٙبت الاػتدیٍش یبفتٝ ٌٔبِٔٝ حبهش حبوی اص ٓذْ تبثیشٌزاسی تٕ

حبَ، ایٗ تٕشیٙبت ثش افضایؾ لذست ا٘ذاْ تحتب٘ی اثش ٌزاس ثٛد. ٓذْ  وب ثٛد. ثب ایٗٓولا٘ی ٘ٛخٛا٘بٖ پؼش وبساتٝ

ثش اػتمبٔت ٕٓٛٔی ٓولا٘ی ثب ٘تبیح ثذػت آٔذٜ اص ػبیش  یٔمبٚٔت -هیٛٔتشیپلا -هیتبثیشٌزاسی تٕشیٙبت الاػت

                                                           
1. Solberg & Reikvam 
2 .Lum et al 
3. Morris et al 
4. Zhang et al 
5. Kumar & Zemková, 
6 .Nikroo et al 
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 چٟبس٘ـبٖ داد  (،2024)ٚ ٕٞىبساٖ آلبخب٘یٕٞچٙیٗ، ٌٔبِٔٝ  (.2024، 1)وٛج ٚ ٕٞىبساٖ ٌٔبِٔبت دس تٙبلن اػت

 داسی دس اػتمبٔت ٕٓٛٔی ٓولا٘ی دس ٌشٜٚ تدشثی ٘ؼجت ثٝ وٙتشَ ؿذٞفتٝ تٕشیٙبت تشویجی ثبٓث افضایؾ ٔٔٙی

-٘یض حبوی اص ثٟجٛد اػتمبٔت وٕشثٙذ ؿب٘ٝ (،2014)٘تبیح ٌٔبِٔٝ ٘یه سٚ ٚ ٕٞىبساٖ .(2024، 2)البخب٘ی ٚ ٕٞىبساٖ

ٞبی تٛا٘ذ ٘بؿی اص تفبٚت دس ٕ٘ٛ٘ٝایٗ تفبٚت ٔی . تٕشیٗ ٘ؼجت ثٝ ٌشٜٚ وٙتشَ ثٛدای ٚ ا٘ذاْ فٛلب٘ی دس ٌشٜٚ 

تٛا٘ذ ٘بؿی اص تبثیش وب كٛست ٌشفت. ایٗ ٘تیدٝ ٔیٔٛسد ٌٔبِٔٝ ثبؿذ، چشاوٝ ٌٔبِٔٝ حبهش تٟٙب ثشٚی پؼشاٖ وبساتٝ

ا٘دبْ  اِزوش ٚ ؿذت ٚ صٔبٖ ا٘دبْ ایٗ تٕشیٙبت ٚ ٘یض تفبٚت ّ٘ٛ آٖ ثب تٕشیٙبتافضایی تٕشیٙبت فٛقٚت ٞٓٔتفب

ٞٛاصی داسد افضایؾ ُشفیت ٞبی ٞٛاصی ٚ ثیاػتمبٔت ٓولا٘ی ثؼتٍی ثٝ ٔىب٘یضْؿذٜ دس دیٍش ٌٔبِٔبت ثبؿذ. 

وٝ ٌفتٝ  ٓولا٘ی ٔـبسوت داؿتٝ ثبؿذ، ثٌٛسیتٛا٘ذ دس افضایؾ اػتمبٔت ٞٛاصی دس ٘تیدٝ تٕشیٙبت ٔمبٚٔتی ٔیثی

تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ٔٛخت  .(2022، 3)آ٘ذسیذ ٚ ٕٞىبساٖ ؿٛد ٚسصؿىبساٖ لٛیتش اػتمبٔت ٌّٔك ثیـتشی ٘یض داس٘ذٔی

ٞبی دسٌیش دس دٚ ػیؼتٓ ٔتبثِٛیؼٓ فؼفبطٖ ؿبُٔ افضایؾ دس تشاوٓ افضایؾ ػٛثؼتشاٞبی ػٛختی ٚ افضایؾ آ٘ضیٓ

فؼفٛفشٚوتٛویٙبص، لاوتبت دٞیذسٚط٘بص، افضایؾ وشاتیٗ ویٙبص ٚ ػیؼتٓ ٌّیىِٛیتیه ؿبُٔ وشاتیٗ، ٔیٛویٙبص ٚ 

ٞٛاصی ؿٛد وٝ ثٝ ٘ٛثة خٛد اػتمبٔت ٓولا٘ی سا ثبلا خٛاٞٙذ ثشد ٚ ٔتبثِٛیؼٓ ثیفؼفٛسیلاص ٚ ٍٞضٚویٙبص ٓوّٝ ٔی

  .(2021، 4) فىشی وٛسٓجبػّٛ ٚ ٕٞىبساٖ دٞٙذسا افضایؾ ٔی

ثش افضایؾ لذست  یٔمبٚٔت -هیٛٔتشیپلا -هیالاػتِٔٝ حبهش حبوی اص تبثیشٌزاسی تٕشیٙبت اص ًشفی، ٘تبیح ٌٔب

؛ ػبٔجبؿیٛٚایب ٚ 2024، 5)پٛػٙبویذص ٚ ٕٞىبساٖ ؿذٜ اػتتٛػي دیٍش ٌٔبِٔبت تبییذ ثٛد وٝ  ا٘ذاْ تحتب٘ی

ٔتشیه ٚ ٔمبٚٔتی خذاٌب٘ٝ ٞفتٝ تٕشیٗ پلایٛ 8ٚ ٕٞىبساٖ،  ٚایت ٞیذٞبی ٌٔبِٔٝ . ثش اػبع یبفتٝ(2024، 6ٕٞىبساٖ

خذاٌب٘ٝ ٔٙدش ثٝ ثٟجٛد لبثُ تٛخٟی دس لذست ٓولا٘ی ثب ػشٓت پبییٗ ٚ ثبلا دس ٔمبیؼٝ ثب ٌشٜٚ وٙتشَ ٌشدیذ. 

، 7)ٚایت ٞیذ ٚ ٕٞىبساٖ ثیـتشیٗ پیـشفت دس لذست ٓولا٘ی ثب ػشٓت ثبلا دس ٌشٜٚ پلایٛٔتشیه ٔـبٞذٜ ؿذ

افضایؾ تٛاٖ  ٔٙدش ثٝ تٕشیٙبت تشویجی ٔٙتختوٝ  ٘ذ٘ـبٖ داد ٘یه سٚ ٚ ٕٞىبساٖس ٕٞیٗ ساػتب، ٌٔبِٔٝ د (. 2018

. ثٟجٛد دس افضایؾ لذست ٓولا٘ی ا٘ذاْ (2014)٘یىشٚ  ٚ ٕٞىبساٖ، ٌشددی ٘ؼجت ثٝ ٌشٜٚ وٙتشَ ٔیا٘ذاْ تحتب٘

تٛاٖ ثٝ افضایؾ ثىبسٌیشی ٚاحذٞبی حشوتی ثیـتش ٚ ثٟجٛد تٛا٘بیی ٓولات ثشای رخیشٜ ا٘شطی تحتب٘ی سا ٔی

                                                           
1 .Coge et al 
2 .Aghajani et al 
3 .Andrade et al 
4 .Fekri Kourabbaslou et al. 
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6. Sambashivaiah et al 
7 .Whitehead et al 
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ٞبی ا٘فدبسی دس ٘ٛاحی الاػتیه ٓوّٝ ٘ؼجت داد. ایٗ ٚهٔیت ٕٔىٗ اػت اص ًشیك افضایؾ تٛا٘بیی خٙجـی

ٓولات ٚ تٛاٖ پب افضایؾ یبثذ. ثٟجٛد ّٕٓىشد ٓولا٘ی دس ٘تیدٝ ثش٘بٔٝ تٕشیٙی پلایٛٔتشیه ٕٔىٗ اػت ثٝ دِیُ 

ٓولا٘ی اص لجیُ افضایؾ -ٞبی ٓلجیا٘ذ وٝ ػبصٌبسیافضایؾ فٔبِیت ٚاحذ حشوتی ثبؿذ. تحمیمبت لجّی ٘ـبٖ دادٜ

ثبصداسی فٔبِیت ٓولات ٔخبِف ٚ ٕٞچٙیٗ فٔبِؼبصی ٚ ٞٓ ا٘مجبهی ٓولات ٕٞىبس دس افضایؾ تٛاٖ ٓولا٘ی 

   .(2022، 1دلاوشٚص ٚ ٕٞىبساٖ -)سأیشص ٘مؾ ٟٕٔی سا داس٘ذ

-ثش اػتمبٔت لّجی یٔمبٚٔت -هیٛٔتشیپلا -هیٞفتٝ تٕشیٙبت الاػت 8دیٍش یبفتٝ ایٗ ٌٔبِٔٝ حبوی اص ٓذْ اثشثخـی 

 ،(2014)ٞبی ٌٔبِٔٝ حبهش، ٘یه سٚ ٚ ٕٞىبساٖوب ثٛد. ثب ایٙحبَ دس تٙبلن ثب یبفتٝٓشٚلی ٘ٛخٛا٘بٖ پؼش وبساتٝ

تٙفؼی سا پغ اص ا٘دبْ اثش تٕشیٙبت تشویجی ٔٙتخت ٚ تٕشیٙبت ٚسصؿی خبسی -داسی دس اػتمبٔت لّجیافضایؾ ٔٔٙی

. (2014)٘یىشٚ  ٚ ٕٞىبساٖ،  ٞبی ٕ٘ٛ٘ٝ ٚ ّ٘ٛ تٕشیٗ ثبؿذا٘ذ ٘بؿی اص تفبٚتتٛٔـبٞذٜ وشد٘ذ. ایٗ تفبٚت ٔی

ٞبی سٚد، ثب ایٗ حبَ ثشخی اص سٚؽ تٕشیٗ ٔمبٚٔتی ثٝ ٓٙٛاٖ سٚؽ اػبػی ثشای ثٟجٛد ُشفیت ٞٛاصی ثٝ ؿٕبس ٕ٘ی

شیٗ ٔمبٚٔتی ثٝ ؿٛ٘ذ. اٌش چٝ تٕ ای ٔٛخت ثٟجٛد حذاوثش اوؼیظٖ ٔلشفی ٔی تٕشیٙی ٚ ثٌٛس ٚیظٜ تٕشیٙبت دایشٜ

 ،وٙذ. ثٝ ٓلاٜٚ ٞٛاصی اػت؛ أب دس ٘تیدٝ ثىبسٌیشی حدٓ تٕشیٙی ثبلا اثشات ٞٛاصی ٘یض ثشٚص ٔی ٔمذاس صیبدی ثی

هشة، چٕجبتٕٝ ٚ یب وـؾ اص ثبسفیىغ( ٚ اص  ٌیش٘ذ )ٔثُ یه ٞبی ٓولا٘ی ثضسي سا ثىبس ٔیتٕشیٙبتی وٝ ٌشٜٚ

وٙٙذ، ٕٔىٗ اػت دس ثٟجٛد ُشفیت ٞٛاصی پغ اص ثش٘بٔٝ تٕشیٗ  ٔیفٛاكُ اػتشاحت وٛتبٜ دس ثیٗ دٚسٞب اػتفبدٜ 

حبَ، ٘تبیح پظٚٞؾ حبهش ٘ـبٖ داد وٝ تشویت ػٝ ّ٘ٛ تٕشیٗ تبثیشی ثش ثٟجٛد  ٔمبٚٔتی ٘مؾ داؿتٝ ثبؿٙذ. ثب ایٗ

 تٙفؼی اثشی ٘ذاسد. -اػتمبٔت لّجی

ٌبِٔٝ ٚ ٔحذٚدیت دس ػٗ ٚ خٙغ ٔشوضی ثٛدٖ ٔ تٛاٖ ثٝ حدٓ وٓ ٕ٘ٛ٘ٝ، ته ٞبی ایٗ پظٚٞؾ ٔی اص ٔحذٚدیت

افشاد ٔٛسد ثشسػی اؿبسٜ وشد. ٓلاٜٚ ثش ایٗ، ٘جٛد ٌشٜٚ وٙتشَ غیشٚسصؿىبس ٚ ٓذْ اسصیبثی ٚ ٔمبیؼٝ تأثیش ّ٘ٛ 

پزیشی، لذست ا٘ذاْ تحتب٘ی، اػتمبٔت ٕٓٛٔی ٓولا٘ی ٚ  ٞبیی ٕٞچٖٛ ػشٓت، چبثىی، اٌ٘ٔبف تٕشیٗ ثش ؿبخق

ٞب ثش هشٚست ا٘دبْ  ؿٛد. ایٗ ٔحذٚدیت هٔف ایٗ ٌٔبِٔٝ ٔحؼٛة ٔیٓشٚلی اص دیٍش ٘مبى -اػتمبٔت لّجی

 .تش دس ایٗ حٛصٜ تأویذ داس٘ذ تش ٚ ٌؼتشدٜ تحمیمبت خبْٔ
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 کلی گیزیوتیجٍ

ثش فبوتٛسٞبی آٔبدٌی حشوتی  یٔمبٚٔت -هیٛٔتشیپلا -هیالاػتدٞذ ٞـت ٞفتٝ تٕشیٗ ٘تبیح پظٚٞؾ ٘ـبٖ ٔی

پزیشی ٚ لذست ا٘ذاْ تحتب٘ی ٔٛثش اػت. دس حبِیىٝ ثش دٚ ٓت، چبثىی، اٌ٘ٔبفوب ؿبُٔ ػش٘ٛخٛا٘بٖ پؼش وبساتٝ

داس دس فبوتٛسٞبی تٙفؼی ٚ اػتمبٔت ٕٓٛٔی ٓولا٘ی تبثیش ٘ذاسد. ثب تٛخٝ ثٝ افضایؾ ٔٔٙی-فبوتٛس اػتمبٔت لّجی

تٕشیٙبت فٛق ثش  تٛا٘ذ ٘بؿی اص تبثیش ٞش یه اصایٗ افضایؾ ٔی ،آٔبدٌی حشوتی پغ اص ٞـت ٞفتٝ تٕشیٗ تشویجی

 ثبؿذ.ثشخی اص ٓٛأُ آٔبدٌی حشوتی ٚ یب ٞٓ افضایی تٕشیٙبت 

 

 تطکز ي قدرداوی

 .وٝ ٔب سا دس ا٘دبْ تحمیك یبسی وشد٘ذ ػپبػٍضاسیٓاص آصٔٛد٘ی ٞبی ٌٔبِٔٝ حبهش 
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