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Abstract 

Introduction: Due to the high prevalence of overweight and obesity 
and the need to achieve effective and practical solutions to control 
them, the present study aimed to investigate the effect of a rhythmic 
aerobic training with core stability training on serum levels of glucose, 
insulin, resistance Insulin and anthropometric indices of overweight 
women. 
Materials and methods: In this quasi-experimental study, 80 women 
with an age range of 25 to 45 years and a body mass index above 25 
were purposefully selected and then randomly divided into two 
groups of control and exercise. Interventions were performed for 12 
weeks (three sessions per week, each session for one hour  ( with an 
intensity of 80% of the maximum heart rate. Before the start of the 
study and at the end of the study period, study variables were 
measured. Independent and dependent t-test were used to analyze 
the results (P≤0.05). 
Findings: A period of rhythmic aerobic training with core stability 
training had a significant effect on reducing the waist circumference, 
and body fat percentage and insulin resistance of overweight women 
(P<0.05). However, it had no significant effect on serum glucose and 
insulin levels in women. 
Conclusion: It seems that core stability training can improve the 
anthropometric indices of overweight women. However, in relation to 
its effects on glycemic indices, more studies are needed. 
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Extended Abstract 

Introduction 
Obesity and overweight in developed and 

developing countries around the world, it is 

alertly increasing. Obesity and overweight are 

the biggest public health challenges of this 

century and the health department in most 

countries of the world is involved in issues and 

complications of it (1). Increased adipose tissue, 

especially visceral fat, is completely dependent 

on risk factors such as cardiovascular disease, 

impaired glucose tolerance, hyperlipidemia, 

hypertension and also as a predisposing factor 

in diabetes and metabolic syndrome (3). Insulin 

resistance in skeletal muscle as a result of fat 

accumulation, recent studies in this field also 

show fat-covering proteins plays an important 

role in cellular processes such as storage and 

cell energy homeostasis (8). An active lifestyle is 

one of the basic determinants of health, 

however, regular physical activity is less in 

women than men and the same amount 

decreases with age increasing (11). In this 

regard, exercise can minimize the reduction in 

age-related ability. Although each type of 

exercise has its own benefits, combination 

exercises seem to play a greater role in people 

who have not practiced; because combined 

exercise can have the benefits of aerobic 

exercise and also by increasing muscle strength 

and volume, it increases exercise tolerance in 

such people (12). Although exercise and 

physical activity can have many health benefits 

for overweight and obese people, they are not 

taken very seriously by most people. Therefore, 

according to the above cases, the aim of this 

study was to investigate the effect of a rhythmic 

aerobic training with trunk stability training on 

glycemic and anthropometric indices of 

overweight women. 
 

Materials and Methods 
In this quasi-experimental study, 80 Female 

employees working in insurance offices of Karaj 

city were purposefully selected as a statistical 

sample and randomly divided into two groups of 

training (40 people) and control (40 people). 

Inclusion criteria included no disease associated 

with metabolic syndrome, with a waist 

circumference greater than or equal to 88 cm 

and body mass index (BMI) greater than 25 kg / 

m2, and exclusion criteria including a history of 

specific diseases (Such as diabetes, high blood 

pressure, and cardiovascular disease), Having 

regular exercise (over the past three months), 

smoking, and Also having a special diet and 

Special treatment method. All subjects were 

initially assessed with a personal information 

questionnaire, a medical evaluation 

questionnaire and The Physical Activity 

Readiness Questionnaire (PAR-Q). Information 

about age, marital status, smoking and drug use, 

daily activity and family history of specific 

diseases were obtained from the subjects. 

Before Intervention height and weight, body 

mass, body fat mass (using a caliper), waist and 

hip circumference of the participants were 

measured. To measure the resting levels of 

biochemical variables (glucose and insulin), 

blood samples were taken in the morning and 

after 12 hours of fasting by a laboratory 

specialist. The aerobic training program 

includes 12 weeks of rhythmic aerobic training, 

three sessions each week, starting with 55% of 

the maximum heart rate in the first week and 

gradually reaching 80% of the maximum heart 

rate as the exercise program progresses. core 

stability training according to the NSCA 

recommendation and Based on the training 

protocol introduced by NSCA (Basic core 

Stability Exercises for Endurance Athletes), one 

set started with eight repetitions for 15 seconds 

and continued up to three sets with 10 

repetitions for 30 seconds. 24 hours after the 

end of the last training session, all variables 

were measured according to the pre-test. 

Independent and dependent t-test were used to 

analyze the results (P≤0.05). 

 

Findings 
The results of independent t-test showed no 

significant differences between training and 

control groups in fasting glucose variation 

(P=0.06), fasting insulin (P=0.11), insulin 

resistance (P=0.07), body mass index (P=0.50), 
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waist hip ratio (P=0.35), waist circumference 

(P=0.39) and weight (P=0.52). However, body 

fat percentage in the training group was 

significantly reduced compared to the control 

group in the post-test compared to the pre-test 

(P=0.01). In control group the results of 

dependent t-test showed no significant 

differences in pre-test and post-test levels of 

weight (p=0.81), body fat percentage (p=0.30), 

waist circumference (P=0.24), waist hip ratio 

(P=0.91), body mass index (P=0.84), fasting 

glucose (P=0.56), fasting insulin (p=0.68) and 

insulin resistance (P=0.89). Also, in training 

group the results of dependent t-test showed no 

significant differences in pre-test and post-test 

levels of weight (P=0.32), waist hip ratio 

(P=0.24), body mass index (P=0.22), fasting 

glucose (P=0.21) and fasting insulin (P=0.06). 

However, in the post-test, the levels of body fat 

percentage (p=0.01), waist circumference 

(P=0.03) and insulin resistance (P=0.04) were 

significantly reduced compared to the pre-test. 

 

Discussion 
The results of the present study showed a 

significant decrease in post-test levels of insulin 

resistance in the subjects of the training group. 

However, changes in fasting insulin and glucose 

were not significant. In the present study, 

exercise significantly reduced glucose and 

insulin levels, so it can be said that insulin 

sensitivity increased slightly in individuals and 

insulin resistance decreased, but this difference 

was not significant. Some studies have shown 

that further reductions in abdominal fat are 

associated with further increases in insulin 

sensitivity. Adipose tissue (especially abdominal 

tissue) with Production of inflammatory agents 

may play an important role in Insulin resistance 

and metabolic problems associated with obesity 

(28). In the present study, the waist 

circumference, which indicates the amount of 

abdominal fat, was significantly reduced in the 

training group, so this factor may justify the 

decrease in insulin resistance in the present 

study. Considering the slight decrease in fasting 

insulin and glucose in the present study, if the 

duration of the training period or the number of 

repetitions of training on week days increases, 

the effect of combined training (rhythmic 

aerobics and core stability training) may be 

more clearly on these factors. The subjects in 

this study also had normal basal glucose levels. 

Therefore, according to the characteristics of the 

subjects in the present study, three training 

sessions per week for three months were 

probably not enough to achieve a significant 

change in fasting insulin and glucose. The 

limitations of the present study include the 

similar gender of the subjects and the 

impossibility of examining gender-related 

changes in the research variables and the lack of 

facilities to monitor the mental state and stress 

of the subjects during the research, especially 

during blood sampling and also lack of The 

possibility of sampling at different times after 

the end of the activity in the subjects. 

 

Conclusion 
Based on the findings of the present study, a 

period of rhythmic aerobic training with core 

stability training can significantly improve waist 

circumference, body fat percentage and insulin 

resistance in overweight women. In general, it 

seems that the combination of rhythmic aerobic 

training with core stability training did not have 

a significant effect on blood glucose and insulin 

levels in overweight women. 
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 پژوهشیمقاله 

تبثیز یک ديرٌ تمزیه ًَاسی مًسين بٍ َمزاٌ تمزیىبت پبیداری تىٍ بز ضبخص َبی 

 سوبن دارای اضبفٍ يسنآوتزيپًمتزیک گلایسمیک ي 
 2 سبرٌ حسىی، 1 ًَمه اوگًراوی، 2 عببط مُزاوپًر، 1 وبَید يوبرجی

  ، تٟشاٖ، ا٤شاٖدا٘ـٍبٜ ػّْٛ پضؿى٣ ا٤شاٖ ،اوشْ دا٘ـىذٜ پضؿى٣َ ٔدتٕغ آٔٛصؿ٣ دسٔب٣٘ حوشت سػٛ ،ؿ٣صٜٚ پضؿى٣ ٚسٌش. 1

 ، ا٤شاٖلٓ ،دا٘ـٍبٜ ًّٛع ٟٔشدا٘ـىذٜ ػّْٛ ٚسصؿ٣،  ،تشث٥ت ثذ٣٘ ٚ ػّْٛ ٚسصؿ٣ . ٌش2ٜٚ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ممدمٍ
حبَ تٛػؼٝ دس  ٤بفتٝ ٚ دس ٚصٖ دس وـٛسٞب٢ تٛػؼٝ  چبل٣ ٚ اهبفٝ

ا٢ سٚ ثٝ افضا٤ؾ اػت. ٌٔبِؼبت  دٞٙذٜ  كٛست ٞـذاس ػشاػش خٟبٖ، ثٝ
ا٘ذ اهبفٝ ٚصٖ ٚ چبل٣ اص ػٛأُ خٌشصا٢  اپ٥ذ٥ِٔٛٛط٤ه ٘ـبٖ دادٜ

ػشٚل٣، ػشًبٖ ٚ ٔشي صٚدسع  -ٞب٢ لّج٣ ٟٔٓ دس د٤بثت، ث٥ٕبس٢
 ؿٛ٘ذ. ٔحؼٛة ٣ٔ

 

 
 

 
 
 

 
٣ٔ دس لشٖ حبهش چبل٣ ٚ اهبفٝ ٚصٖ، ثضسٌتش٤ٗ چبِؾ ثٟذاؿت ػٕٛ

ثٛدٜ ٚ ثخؾ ػلأت ث٥ـتش وـٛسٞب٢ د٥٘ب ٥٘ض دس٥ٌش ٔؼبئُ ٚ 
  .(1)ٞؼتٙذ ػٛاسم ٘بؿ٣ اص ثشٚص آٖ 

 

 

 
 
 
 

 

 چکیدٌ

ثب تٛخٝ ثٝ ؿ٥ٛع ثبلا٢ اهبفٝ ٚصٖ ٚ چبل٣ ٚ ِضْٚ دػت٥بث٣ ثٝ ساٞىبسٞب٢ ٔٛثش ٚ ػ٣ّٕ خٟت وٙتشَ  :ممدمٍ ي َدف

تٕش٤ٙبت پب٤ذاس٢ تٙٝ ثش ػٌٛح آٖ ٞب، پظٚٞؾ حبهش ثب ٞذف ثشسػ٣ تبث٥ش ٤ه دٚسٜ تٕش٤ٗ ٞٛاص٢ ٔٛصٖٚ ثٝ ٕٞشاٜ 

 .ص٘بٖ داسا٢ اهبفٝ ٚصٖ ا٘دبْ ؿذ  ػش٣ٔ ٌّٛوض، ا٘ؼ٥ِٛٗ، ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ ٚ ؿبخق ٞب٢ آ٘تشٚپٛٔتش٤ه 

ثٝ  25ػبَ ٚ ؿبخق تٛدٜ ثذ٣٘ ثبلا٢  45تب  25صٖ ثب دأٙٝ ػ٣ٙ  80دس ا٤ٗ پظٚٞؾ ٥ٕ٘ٝ تدشث٣ ريش َب:مًاد ي 

ٞفتٝ 12تلبدف٣ دس دٚ ٌشٜٚ وٙتشَ ٚ تٕش٤ٗ لشاس ٌشفتٙذ. تٕش٤ٙبت ثٝ ٔذت كٛست ٞذفٕٙذ ا٘تخبة ٚ ٚ ػپغ ثلٛست 
دسكذ حذ اوثش هشثبٖ لّت اخشا ؿذ٘ذ. لجُ اص ؿشٚع تحم٥ك ٚ دس  80)ػٝ خّؼٝ دس ٞفتٝ ٞش خّؼٝ ٤ه ػبػت ثب ؿذت 

ٔؼتمُ ٚ  ٢t أبس٢ پب٤بٖ دٚسٜ تحم٥ك ٔتغ٥شٞب٢ ٌٔبِؼٝ ا٘ذاصٜ ٥ٌش٢ ؿذ٘ذ. خٟت تدض٤ٝ ٚ تح٥ُّ ٤بفتٝ ٞب اص آصٖٔٛ ٞب
 ٚاثؼتٝ اػتفبدٜ ؿذ.

٤ه دٚسٜ تٕش٤ٗ ٞٛاص٢ ٔٛصٖٚ ثٝ ٕٞشاٜ تٕش٤ٙبت پب٤ذاس٢ تٙٝ اثش ٔؼ٣ٙ داس٢ ثش وبٞؾ ٔح٥ي دٚسوٕش، ٚ  :َبیبفتٍ

ثب ا٤ٗ ٚخٛد اثش ٔؼ٣ٙ داس٢ ثش ػٌٛح  (P<05/0ٚ ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ ص٘بٖ داسا٢ اهبفٝ ٚصٖ داؿت ) دسكذ چشث٣ ثذٖ

 .(P>05/0ؼ٥ِٛٗ ص٘بٖ تذاؿت )ػش٣ٔ ٌّٛوضٚ ا٘

ثٝ ٘ظش ٣ٔ سػذ تٕش٤ٙبت پب٤ذاس٢ تٙٝ ٣ٔ تٛا٘ذ ٔٙدش ثٝ ثٟجٛد ؿبخق ٞب٢ آ٘تشٚپٛٔتش٤ه  :وتیجٍ گیزیبحث ي  

ص٘بٖ داسا٢ اهبفٝ ٚصٖ ٌشدد ثب ا٤ٗ ٚخٛد دس ساثٌٝ ثب اثشات آٖ ثش ؿبخق ٞب٢ ٌلا٤ؼ٥ٕه ٥٘بص ثٝ ٌٔبِؼبت ث٥ـتش٢ دس 
 .ا٤ٗ ص٥ٔٙٝ ٣ٔ ثبؿذ

 1399ٟٔش  12: تبریخ دریبفت

 1399 اثبٖ 25 تبریخ دايری:

 1399د٢  26 تبریخ پذیزش:

 
 

 

 

 

 

 

 

 :َبی کلیدیٌياص
 ،تٕش٤ٗ ٞٛاص٢، اهبفٝ ٚصٖ

 تٕش٤ٗ پب٤ذاس٢ تٙٝ، 
 ؿبخق ٞب٢ ٌلا٤ؼ٥ٕه
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ٞب٢ آٔبس٢ ٘ـبٖ دادٜ چبل٣ ٤ه ػبُٔ ٟٔٓ ٔٙف٣ دس ساػتب٢  ثشسػ٣
ع آخش٤ٗ تخ٥ٕٗ ػلأت٣ ٚ ًَٛ ػٕش افشاد ٤ه خبٔؼٝ اػت. ثشاػب

٥ّ٥ٔبسد ٘فش دس د٥٘ب اهبفٝ ٚصٖ  6/2ػبصٔبٖ ثٟذاؿت خٟب٣٘، حذٚد 
. چبل٣ ثب (2 ٚ 1)٥ّ٥ٖٔٛ ٘فش ٥٘ض چبق ٞؼتٙذ  400داس٘ذ ٚ ث٥ؾ اص 

ٝ فـبس خٖٛ، ؿٛ٘ذ، اص خّٕػٛأُ ص٤بد٢ وٝ ثبػث ٔشي ٚ ٥ٔش ٣ٔ
ػشٚل٣ ٚ د٤بثت دس استجبى  -ٞب٢ لّج٣ٔمبٚٔت ا٘ؼ٣ٙ٥ِٛ ٚ ث٥ٕبس٢

اػت. افضا٤ؾ ثبفت چشث٣ ثٝ خلٛف چشث٣ احـب٣٤ ٚاثؼت٣ٍ وب٣ّٔ 
ػشٚل٣، ػذْ تحُٕ ٌّٛوض،  -ٞب٢ لّج٣ثٝ ػٛأُ خٌشآفش٤ٗ ث٥ٕبس٢

٥ٞپش٥ِپ٥ذ٣ٔ، پشفـبس خ٣٘ٛ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ثٝ ػٙٛاٖ ػبُٔ ص٥ٔٙٝ ػبص دس 
. ثبفت چشث٣ تٟٙب ٤ه ا٘ذاْ رخ٥شٜ (3)ذسْٚ ٔتبث٥ِٛه داسد د٤بثت ٚ ػٙ

-وٙٙذٜ ا٘شط٢ ٥٘ؼت، ثّىٝ ٤ه اسٌبٖ تشؿح وٙٙذٜ اػت وٝ ػ٥تٛوب٤ٗ

وٙذ. ا٤ٗ ٞب٢ ٔتؼذد٢ اص خّٕٝ ِپت٥ٗ ٚ آد٤پٛ٘ىت٥ٗ سا تشؿح ٣ٔ
ٛع داس٘ذ ٚ ثٌٛس ٔؼتم٥ٓ ٞب٣٤ سا دس ٥ٞپٛتبلأٞب ٥ٌش٘ذٜآد٤پٛػ٥تٛو٥ٗ

وٝ دس پبػخ ثٝ  (4)وٙٙذ دس ػ٥ؼتٓ ػلج٣ ٥ٞپٛتبلأٛع ػُٕ ٣ٔ
تغز٤ٝ، ٔتبث٥ِٛؼٓ چشث٣ ٚ ٌّٛوض، ػ٣ّ اِخلٛف ٕٞٛػتبص ا٘شط٢ 

ٙظ٥ٓ ٔتبث٥ِٛؼٓ ٌّٛوض ٚ ٥ِپ٥ذ، ٞب دس ت. آد٤پٛو٥ٗ(5)وٙٙذ ٔـبسوت ٣ٔ
ا٢، حؼبػ٥ت ا٘ؼ٥ِٛٗ، اِتٟبة، ػ٥ؼتٓ ٕٞٛػتبص ا٘شط٢، سفتبس تغز٤ٝ

ٞب٢ پ٥ؾ . ٞٛسٖٔٛ(6) وٙٙذا٣ٕٙ٤، ػّٕىشد ػشٚق ٤ب ا٘ؼمبد ؿشوت ٣ٔ
 اِتٟبث٣ ت٥ِٛذ ؿذٜ تٛػي ثبفت چشث٣ ثٝ ػٙٛاٖ ؿشوت وٙٙذٜ دس ا٤دبد
-ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ، چبل٣ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ افضا٤ؾ خٌش اثتلا ثٝ ث٥ٕبس٢

ٞب٢ هذ ا٘ذ دس حب٥ِىٝ آد٤پٛو٥ٗػشٚل٣ دخ٥ُ دا٘ؼتٝ ؿذٜ -ٞب٢ لّج٣
اِتٟبث٣ ٚ ا٤دبد وٙٙذٜ حؼبػ٥ت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ ٔثُ آد٤پٛ٘ىت٥ٗ دس ا٤ٗ 

ؼ٥ِٛٗ دس ػولات اػىّت٣ دس . ٔمبٚٔت ثٝ ا٘(7)٤بثذ ٔٛاسد وبٞؾ ٣ٔ
دٞٙذ، ٘ت٥د١ تدٕغ چشث٣، ٚ ٌٔبِؼبت اخ٥ش دس ا٤ٗ ص٥ٔٙٝ ٥٘ض ٘ـبٖ ٣ٔ

ٞب٢ پٛؿب٘ٙذ٠ لٌش٠ چشث٣ ٘مؾ ٣ٕٟٔ دس فشا٤ٙذٞب٢ ٟٔٓ پشٚتئ٥ٗ
. (8) وٙٙذػ٣ِّٛ ٔب٘ٙذ رخ٥شٜ ػبص٢ ٚ ٞٛٔئٛػتبص ا٘شط٢ ػَّٛ ا٤فب ٣ٔ

ب٥٘ؼٓ خجشا٣٘ افضا٤ؾ تشؿح ا٘ؼ٥ِٛٗ خٟت حفظ وشدٖ ثٝ د٥ُِ ٔى
تٛا٘ذ دس ٞب٢ ٌّٛوض پلاػٕب ثٝ كٛست ًج٥ؼ٣، ا٤ٗ ػُٕ ٣ٔغّظت

ًٛلا٣٘ ٔذت ٔٙدش ثٝ فـبس٢ ثٝ پب٘ىشاع ؿذٜ ٚ ػب٣ّٔ ثشا٢ ثٝ 
ا٘ذ ٚخٛد آٚسدٖ ٘بسػب٣٤ پب٘ىشاع ٌشدد. ٌٔبِؼبت آ٤ٙذٜ ٍ٘ش ٘ـبٖ دادٜ

ٞب٢ ثتب٢ پب٘ىشاع فتذ وٝ ػَّٛاٍٞٙب٣ٔ اتفبق ٣ٔ 2وٝ د٤بثت ٘ٛع 
٘تٛا٘ذ ٚهؼ٥ت ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ سا خجشاٖ وٙٙذ. پبتٛف٥ض٤ِٛٛط٢ 

، ٔٛخت 2ٚهؼ٥ت ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ، ػلاٜٚ ثش پ٥ذا٤ؾ د٤بثت ٘ٛع 
. (9)ثبؿذ چبل٣، آتشٚاػىّشٚص، پشفـبس٢ خٖٛ ٚ د٤غ ٥ِپ٥ذ٣ٔ ٣ٔ

٥ِٗ ثٝ ػٙٛاٖ ٤ه ػبُٔ خٌش ٔؼتمُ لجُ اص ث٥ٕبس٢ ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼٛ
ثبؿذ. ػٛأُ اثشٌزاس دس ا٤دبد د٤بثت دس ا٤دبد ث٥ٕبس٢ ػشٚق وشٚ٘ش ٣ٔ

ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ ٚ آتشٚاػىّشٚص٤غ ٔـبثٝ اػت، ثٝ ًٛس٢ وٝ دس 
ٞش دٚ ٔٛسد افضا٤ؾ ٌّٛوض ٚ اػ٥ذٞب٢ چشة ٔؼجت اػتشع 

ٞب ٚ د٤غ ث٣، تشؿح ػ٥تٛو٥ٗٞب٢ پ٥ؾ اِتٟبػبص٢ ساٜاوؼ٥ذات٥ٛ، فؼبَ
٥ِپ٥ذ٣ٔ ٚخٛد داسد. ٕٞچ٥ٙٗ ث٥ٗ ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ ٚ س٤ؼه 

، 2ػشٚل٣ اص لج٥ُ پشفـبسخ٣٘ٛ، د٤بثت ٘ٛع  -فبوتٛسٞب٢ لّج٣
٥ِپٛپشٚتئ٥ٗ پشچٍبَ پب٥٤ٗ ٚ تش٢ ٥ٌّؼش٤ذ ثبلا ٞٓ پٛؿب٣٘ ٚخٛد داسد 

 ػلأت٣ اػبػ٣ ٞب٢تؼ٥٥ٗ وٙٙذٜ اص ٤ى٣ َبفؼ ص٘ذ٣ٌ . ػجه(10)

 ثٝ ٘ؼجت ص٘بٖ دس خؼٕب٣٘ ٔٙظٓ فؼب٥ِت ا٘دبْ ثب ا٤ٗ ٚخٛد، اػت

 ا٤ٗ. ٤بثذ٣ٔ وبٞؾ ػٗ افضا٤ؾ ٥٘ض ثب ٔمذاس ٥ٕٞٗ ٚ ثٛدٜ وٕتش ٔشداٖ

 ػولا٣٘، ٚ اػتمبٔت لذست دادٖ اص دػت ثٝ فؼب٥ِت پبئ٥ٗ ػٌٛح

-ٔشتجي ثب آٖ ٔٙدش ٣ٔ ٞب٢چبل٣ ٚ ٘بٞٙدبس٢ ٚصٖ، ٘بتٛا٣٘، افضا٤ؾ

تٛا٘ذ ٥ٔضاٖ وبٞؾ . دس ا٤ٗ ساثٌٝ ا٘دبْ تٕش٤ٙبت ٚسصؿ٣ ٣ٔ(11)ؿٛد 
٘ٛع  ٞش وٝ ٞشچٙذ ثب افضا٤ؾ ػٗ سا ثٝ حذالُ ثشػب٘ذ. تٛا٘ب٣٤ ٔشتجي

 تشو٥ج٣ سػذ تٕش٤ٙبت٣ٔ ٘ظش ثٝ ٣ِٚ داسد، سا خٛد ٤ٚظٜ فٛا٤ذ تٕش٤ٗ، اص

 تٕش٤ٙبت وٝ چشا داؿتٝ ثبؿذ، ث٥ـتش٢ ٘مؾ ٘ىشدٜ، تٕش٤ٗ ادافش دس

 ثب ٞٓ ٚ ثبؿذ داؿتٝ سا تٕش٤ٙبت ٞٛاص٢ فٛا٤ذ ٞٓ تٛا٘ذ٣ٔ تشو٥ج٣

 ا٤ٍٙٛ٘ٝ دس تٕش٤ٗ تحُٕ افضا٤ؾ ػوّٝ، ػجت حدٓ ٚ لذست افضا٤ؾ

د چبق، ٚسصؽ ٔٛخت اػت دس افشا  ؿذٜ دادٜ   . ٘ـبٖ(12)ؿٛد  افشاد
ؿٛد. ثب  ثٟجٛد حؼبػ٥ت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ حت٣ ثذٖٚ وبٞؾ ٚصٖ ٣ٔ

تأث٥ش لشاس  ٞب٣٤ وٝ اثشات ٔف٥ذ ٚسصؽ سا تحت حبَ ٔىب٥٘ؼٓ ا٤ٗ
ٞب٢ ح٥ٛا٣٘،  دٞٙذ، ٞٙٛص وبٔلاً ٔـخق ٘ـذٜ اػت. دس ٔذَ ٣ٔ

تٕش٤ٗ اخجبس٢ س٢ٚ تشد٥ُٔ ثبػث وبٞؾ ٚصٖ ٚ ثٟجٛد پشٚفب٤ُ 
  اِتٟبة ػ٥ؼت٥ٕه ٚ وبٞؾ ٔمبٚٔت ثٝ ٥ِپ٥ذ٢، ٕٞچ٥ٙٗ وبٞؾ

. ثٝ ٘ظش ٥ٔشػذ دس اختلالات ٔتبث٥ِٛى٣ وٝ ثب (13)ٌشدد  ا٘ؼ٥ِٛٗ ٣ٔ
ا٢ داؿتٝ ثبؿذ؛ ص٤شا ث٥ٛط٘ض ٤بثٙذ ٘مؾ ٚاػٌٝٚسصؽ ثٟجٛد ٣ٔ

شَ ٞب وٙت٥ٔتٛوٙذس٢ ٚ ٔتبث٥ِٛؼٓ اوؼ٥ذات٥ٛ سا دس ثؼ٥بس٢ اص ػَّٛ
ٞب٢ اخ٥ش اػتفبدٜ اص تٕش٤ٙبت ٚسصؿ٣ تشو٥ج٣ . دس ػبَ(14)وٙذ ٣ٔ

. چشاوٝ (15)٢ افشاد تٛك٥ٝ ؿذٜ اػت )ٞٛاص٢ ٚ ٔمبٚٔت٣( ثشا٢ ٕٞٝ
اخشا٢ تٕش٤ٙبت تشو٥ج٣ ٔمبٚٔت٣ ٚ اػتمبٔت٣ دس افشاد ثبػث وبٞؾ 

ش تٛدٜ چشث٣ ثذٖ ٚ ثٟجٛد تشو٥ت ثذ٣٘ دس ٔمب٤ؼٝ ثب ته اخشا٢ ث٥ـت
. ثش٘بٔٝ فؼب٥ِت ٚسصؿ٣ ثٝ ٤ٚظٜ تٕش٤ٗ (16)ؿٛ٘ذ ا٤ٗ تٕش٤ٙبت ٣ٔ

ٔمبٚٔت٣، ٔحشن ٥٘شٚٔٙذ٢ ثشا٢ افضا٤ؾ ؿشا٤ي آ٘بث٥ِٛى٣ دس ٔؼ٥ش 
-تمب٢ لذست ٚ ا٘ذاصٜٞب٢ ػولا٣٘ ثٛدٜ ٚ ػشا٘دبْ دس اسػٙتض پشٚتئ٥ٗ

تٛا٘ذ ٘بؿ٣ اص ٢ ػولات تبث٥ش ثٝ ػضا٣٤ داسد. ا٤ٗ تبث٥شات ٣ٔ
ٞب٢ ٔتبث٥ِٛى٣ ٚ ٔشفِٛٛط٤ى٣ ٚ ٞب٢ ٔىب٥٘ى٣، ػبصٌبس٢اػتشع

-. اص ًشف٣، فؼب٥ِت(17)ٕٞچ٥ٙٗ پبػخ دػتٍبٜ غذد دسٖٚ س٤ض ثبؿذ 

ا٢ ثش ػ٥ؼتٓ ا٣ٕٙ٤ ٝ تبث٥شات ػٕذٜٞب٢ ثذ٣٘ ٔٙظٓ ثب ؿذت ص٤شث٥ـ٥ٙ
ثذٖ داسد؛ دس حب٣ِ وٝ فؼب٥ِت ثذ٣٘ ثب ؿذت ثبلا ٕٔىٗ اػت ػ٥ؼتٓ 

. فؼب٥ِت ثذ٣٘ ٔٙظٓ ثٝ ػٙٛاٖ (18)ا٣ٕٙ٤ ثذٖ سا تحت فـبس لشاس دٞذ 
٤ه ساٜ حُ ل٢ٛ ثشا٢ وبٞؾ ثشٚص اِتٟبة، ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ ٚ 

ػشٚل٣ ؿٙبختٝ ؿذٜ اػت. ثٝ ٘ظش  -ٞب٢ لّج٣ٚ ث٥ٕبس٢ 2ٛع د٤بثت ٘
سػذ تأث٥ش ػٛدٔٙذ آٔبد٣ٌ خؼٕب٣٘ س٢ٚ حؼبػ٥ت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ دس ٣ٔ

. (19)٢ خبِق ثذٖ ٚ وبٞؾ ٔمبد٤ش چشث٣ اػت ٘ت٥دٝ افضا٤ؾ تٛدٜ
ذ اص ٞب٢ ٔـبٞذٜ ؿذٜ ثؼػبصٚوبسٞب٢ ثٟجٛد ػٌٛح آد٤پ٥ٔٛٛو٥ٗ

تٕش٤ٗ ؿذ٤ذ ا٤ٙتشٚاَ ٚ تٕش٤ٗ تشو٥ج٣ دس ٌٔبِؼبت سٚؿٗ ٥٘ؼت. ٣ِٚ 
ا٘ذ وٝ ثٟجٛد ػٌٛح آد٤پ٥ٔٛٛو٥ٗ ػشْ ثؼذ اص تٕش٤ٗ ٘تب٤ح ٘ـبٖ دادٜ

ؿذ٤ذ ا٤ٙتشٚاَ ٚ تٕش٤ٗ تشو٥ج٣، ثب ػبصٚوبسٞب٢ تٕش٤ٗ ٞٛاص٢ ٚ 
ٔمبٚٔت٣ ٔتفبٚت اػت. احتٕبَ داسد تٕش٤ٗ ؿذ٤ذ ا٤ٙتشٚاَ ٚ تٕش٤ٗ 

تٛا٘ذ بػث تحش٤ه ثبفت چشث٣ ص٤ش ؿى٣ٕ ٌشدد وٝ ٣ٔتشو٥ج٣، ث
. (20)تٛػي وبٞؾ ػٌٛح آد٤پ٥ٔٛٛو٥ٗ ػشْ تٛه٥ح دادٜ ؿٛد 

ٞب٢ تفش٤ح٣ ٞب٢ تٕش٣ٙ٤ ٞٛاص٢ ٚ ٔمبٚٔت٣ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ فؼب٥ِتثش٘بٔٝ
ث٥ِٛه ٚ ػٙذسْ ٔتب 2اص ؿذت وٓ تب ص٤بد، دس خ٥ٌّٛش٢ اص د٤بثت ٘ٛع 

ؿٛ٘ذ وٝ دس ٞب٢ خٛث٣ دس ثذٖ ٣ٔٔٛثش٘ذ ٚ ثبػث ظٟٛس ػبصٌبس٢
 .(21)ٞب ثؼ٥بس ٔٛثش ٞؼتٙذ پ٥ـ٥ٍش٢ ٤ب وبٞؾ ػٛاسم ث٥ٕبس٢
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سػذ ٚ ٞب٢ ٔتٛػي ٚسصؽ، ثٝ اٚج ٣ٔاوؼ٥ذاػ٥ٖٛ چشث٣ دس ؿذت
ؿٛد ٔثجت ٣ٔپب٥٤ٗ ثٝ ٔتٛػي تٙظ٥ٓ  ٞب٢ احتٕب٣ِ اص ؿذت ٔىب٥٘ؼٓ

، ٔتؼبلت تٕش٤ٗ ثب   PH ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ثب دا٘ؼتٗ ا٤ٗ ٌّٔت وٝ، ٌبٜ
دٞذ، فشم ثش ا٤ٗ اػت سا وبٞؾ ٣ٔ ؿذت ثبلا ثٝ ًٛس ثبِمٜٛ ٥ِپ٥ِٛض 

وٝ تٕش٤ٗ تٙبٚث٣ ثب ؿذت ٔتٛػي، دس ٔمب٤ؼٝ ثب تٕش٤ٗ تٙبٚث٣ ثب ؿذت 
ذٞب داؿتٝ ث٥ـتش٢ ثش ٥ٔضاٖ ٔتبث٥ِٛؼٓ ٌّٛوض ٚ ٥ِپ٥ تٛا٘ذ تأث٥ش ثبلا، ٣ٔ

تٛا٘ٙذ ثبػث افضا٤ؾ ػُٕ ٞب٣٤ وٝ ٣ٔاص خّٕٝ ٔىب٥٘ؼٓ . (22)ثبؿذ 
سػب٣٘ پغ ٞب٢ ٞٛاص٢ ؿٛ٘ذ، ؿبُٔ افضا٤ؾ پ٥بْا٘ؼ٥ِٛٗ ثؼذ اص تٕش٤ٗ

٘تمبَ دٞٙذٜ ٌّٛوض ، افضا٤ؾ ث٥بٖ پشٚتئ٥ٗ ا(23)ا٢ ا٘ؼ٥ِٛٗ ٥ٌش٘ذٜ 
، وبٞؾ (25)ػٙتتبص ٚ ٍٞضٚو٥ٙبص  ، افضا٤ؾ فؼب٥ِت ٥ٌّىٛطٖ (24)

سٞب٣٤ ٚ افضا٤ؾ پبن ؿذٖ اػ٥ذٞب٢ چشة آصاد، افضا٤ؾ سٞب٣٤ ٌّٛوض 
ٚ تغ٥٥ش دس  ٞب٢ ػوّٝخٖٛ ثٝ ػوّٝ ثٝ ػّت افضا٤ؾ ٤ٛٔشي اص 

. ٌشچٝ (26)ثبؿذ تشو٥ت ػوّٝ ثٝ ٔٙظٛس افضا٤ؾ ثشداؿت ٌّٛوض ٣ٔ
تٛا٘ذ فٛا٤ذ ٔتؼذد٢ دس ػلأت٣ افشاد تٕش٤ٗ ٚ فؼب٥ِت خؼٕب٣٘ ٣ٔ

داسا٢ اهبفٝ ٚصٖ ٚ چبق ا٤دبد وٙذ، ٣ِٚ دس ٘ظش اوثش ٔشدْ، ص٤بد خذ٢ 
ثب تٛخٝ ثٝ ٔٛاسد ٔزوٛس ٞذف ٌٔبِؼٝ حبهش ثٙبثشا٤ٗ ؿٛد. ٌشفتٝ ٣ٕ٘

ٔٛصٖٚ ثٝ ٕٞشاٜ تٕش٤ٙبت  ثشسػ٣ تبث٥ش ٤ه دٚسٜ تٕش٤ٗ ٞٛاص٢
ٞب٢ ٌلا٤ؼ٥ٕه ٚ آ٘تشٚپٛٔتش٤ه  ص٘بٖ داسا٢ پب٤ذاس٢ تٙٝ ثش ؿبخق

 ثبؿذ.اهبفٝ ٚصٖ ٣ٔ

 

 َبريش مًاد ي 
٘فش اص وبسٔٙذاٖ صٖ ؿبغُ دس دفبتش  80دس ا٤ٗ ٌٔبِؼٝ ٥ٕ٘ٝ تدشث٣ 

ؿٟشػتبٖ وشج ثٝ كٛست ٞذفٕٙذ ثٝ ػٙٛاٖ ٕ٘ٛ٘ٝ آٔبس٢ ا٘تخبة ث٥ٕٝ 
٘فش( لشاس  40٘فش( ٚ وٙتشَ ) 40ٚ ثٝ ًٛس تلبدف٣ دس دٚ ٌشٜٚ تٕش٤ٗ )

ٞب٢ ٌشفتٙذ. ٔؼ٥بسٞب٢ ٚسٚد ثٝ ٌٔبِؼٝ ؿبُٔ ػذْ اثتلا ثٝ ث٥ٕبس٢
 88ٔشتجي ثب ػٙذسْ ٔتبث٥ِٛه، داسا٢ ٔح٥ي دٚس وٕش ثضسٌتش ٤ب ٔؼب٢ٚ 

ٚ  kg/m2 25( ثضسٌتش اصBMIخق تٛدٜ ثذ٣٘ )ػب٘ت٥ٕتش ٚ ؿب
ٞب٢ ٕٞچ٥ٙٗ ٔؼ٥بسٞب٢ خشٚج اص ٌٔبِؼٝ ؿبُٔ داؿتٗ  ػبثمٝ ث٥ٕبس٢

ػشٚل٣(،  -ٞب٢ لّج٣خبف )اص لج٥ُ د٤بثت، فـبس خٖٛ، ٚ ث٥ٕبس٢
)دس ٣ً ػٝ ٔبٜ ٌزؿتٝ(، اػتؼٕبَ  داؿتٗ فؼب٥ِت ٚسصؿ٣ ٔٙظٓ

٢ دسٔب٣٘ ٜ دخب٥٘بت، داؿتٗ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ داؿتٗ سط٤ٓ غزا٣٤ ٚ ؿ٥ٛ
ٞب دس اثتذا ثب پشػـٙبٔٝ اًلاػبت فشد٢، خبف، ثٛد. تٕب٣ٔ آصٔٛد٣٘

پشػـٙبٔٝ اسص٤بث٣ پضؿى٣ ٚ پشػـٙبٔٝ آٔبد٣ٌ ثشا٢ ؿشٚع فؼب٥ِت 

( ٔٛسد اسص٤بث٣ لشاس ٌشفتٙذ. اًلاػبت ٔشثٛى ثٝ ػٗ، PAR-Qثذ٣٘ )
ٚهؼ٥ت تأُٞ، اػتؼٕبَ دخب٥٘بت ٚ ٔلشف داسٚ، ٥ٔضاٖ فؼب٥ِت سٚصا٘ٝ 

ٞب ٌشفتٝ ؿذ. لجُ اص  ٞب٢ خبف دس خب٘ٛادٜ اص آصٔٛد٣٘ ثمٝ ث٥ٕبس٢ٚ ػب
ؿشٚع ثش٘بٔٝ تٕش٣ٙ٤، لذ ٚ ٚصٖ، تٛدٜ ثذٖ، تٛدٜ چشث٣ ثذٖ )ثب اػتفبدٜ 

ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ٔح٥ي دٚس وٕش ٚ ثبػٗ افشاد ؿشوت وٙٙذٜ ا٘ذاصٜ  اص وب٥ِپش(
٥ٌش٢ ؿذ. ثشا٢ ا٘ذاصٜ ٥ٌش٢ ػٌٛح اػتشاحت٣ ٔتغ٥شٞب٢ ث٥ٛؿ٥ٕ٥ب٣٤، 

ػبػت ٚهؼ٥ت ٘بؿتب تٛػي  ٥ٌ12ش٢ دس كجح ٚ پغ اص خٖٛ 
ٔتخلق آصٔب٤ـٍبٜ اص آصٔٛد٣٘ ٞب خٟت ا٘ذاصٜ ٥ٌش٢ ٔتغ٥شٞب٢ 
ث٥ٛؿ٥ٕ٥ب٣٤ )ٌّٛوض ٚ ا٘ؼ٥ِٛٗ( ثٝ ػُٕ آٔذ. ثش٘بٔٝ تٕش٤ٗ ٚسصؿ٣ 

ٞفتٝ تٕش٤ٗ ٞٛاص٢ ٔٛصٖٚ، ٞش ٞفتٝ ػٝ خّؼٝ، ثب  12ٞٛاص٢ ؿبُٔ 
شٚع ٚ ثٝ تذس٤ح ثب دسكذ هشثبٖ لّت ث٥ـ٥ٙٝ دس ٞفتٝ اَٚ ؿ 55

دسكذ هشثبٖ لّت ث٥ـ٥ٙٝ سػ٥ذ.  80پ٥ـشفت ثش٘بٔٝ تٕش٣ٙ٤ ثٝ 

ٚ ثشٌشفتٝ اص  NSCAتٕش٤ٙبت پب٤ذاس٢ تٙٝ ٥٘ض ثب تٛخٝ ثٝ تٛك٥ٝ 
)تٕش٤ٙبت پب٤ٝ پب٤ذاس٢  NSCAپشٚتىُ تٕش٣ٙ٤ ٔؼشف٣ ؿذٜ تٛػي 

تٙٝ ثشا٢ ٚسصؿىبسٖ اػتمبٔت٣( دس ٤ه ػت ثب ؿذت ٞـت تىشاس ٚ ٤ب 
ثب٥٘ٝ  30تىشاس ٚ ٤ب  10حشوت ؿشٚع ٚ تب ػٝ ػت ثب اخشا٢ ثب٥٘ٝ  15

ػبػت پغ اص پب٤بٖ آخش٤ٗ خّؼٝ  24 . (7)اخشا٢ حشوت ادأٝ ٤بفت 
 ا٘ذاصٜ ٥ٌش٢ ؿذ. تٕش٣ٙ٤ ٌٔبثك پ٥ؾ آصٖٔٛ و٥ّٝ ٔتغ٥شٞب

 

 گیزی ي محبسبٍ متغیزَب وحًٌ اوداسٌ

حب٣ِ وٝ افشاد داسا٢ حذالُ ِجبع ٚ ثذٖٚ : لذ ٚ ٚصٖ دس لد ي يسن

٥ٌش٢ ؿذ  ا٘ذاصٜ scaوفؾ ثٛد٘ذ ثب اػتفبدٜ اص تشاصٚ ٚ لذ ػٙح ٔذَ 
 ػب٘ت٥ٕتش ثشا٢ لذ ثٛد.  1/0ٌشْ ثشا٢ ٚصٖ ٚ  100وٝ داسا٢ دلت 

: ثب اػتفبدٜ اص ٔتش ٘ٛاس٢ غ٥ش لبثُ استدبع ثب دلت محیط دير کمز

وٝ ػولات ؿىٓ ٔٙمجن ٤ه ػب٘ت٣ ٔتش دس ٘بح٥ٝ ٘بف ٚ دس حب٣ِ 
 ٥ٌش٢ ؿذ.  ٘جبؿٙذ، ا٘ذاصٜ

 : ثب اػتفبدٜ اص ٔتش ٘ٛاس٢ ا٘ذاصٜ ٥ٌش٢ ؿذ.محیط دير ببسه

٥ٌش٢ لذ ٚ ٚصٖ،  پغ اص ا٘ذاصٜ (:BMIضبخص تًدٌ بدن )

BMI  ٜثب اػتفبدٜ اص فشَٔٛ ٤ٚظBMI  ٚصٖ ثٝ و٥ٌّٛشْ تمؼ٥ٓ ثش(
 ٌشد٤ذ. ٔدزٚس لذ ثٝ ٔتش( ٔحبػجٝ 

٥ٌش٢  ٥٥ٗ دسكذ چشث٣ اص سٚؽ ا٘ذاصٜثشا٢ تؼ :درصد چزبی

٥ٌش٢ ػٝ  هخبٔت چشث٣ ص٤ش پٛػت٣ اػتفبدٜ ؿذ، دس اثتذا ٔحُ ا٘ذاصٜ
٘مٌٝ ؿىٓ، فٛق خبكشٜ ٚ ػٝ ػش ثبصٚ ػلأت ٌزاس٢ ؿذ ٚ ػپغ ثب 

٥ٌش٢ ؿذ.  اػتفبدٜ اص وب٥ِپش هخبٔت چشث٣ ص٤ش پٛػت٣ ا٤ٗ ٘مبى ا٘ذاصٜ
٥ٌش٢ ؿذ  ا٘ذاصٜ هخبٔت چشث٣ ٞش ٘مٌٝ ػٝ ٔشتجٝ ثٝ كٛست چشخـ٣

ٚ ٥ٔب٥ٍ٘ٗ آٖ دس فشَٔٛ اػتفبدٜ ٌشد٤ذ ٚ دس ٟ٘ب٤ت دسكذ چشث٣ ثب 
 اػتفبدٜ اص فشَٔٛ ص٤ش ٔحبػجٝ ٌشد٤ذ:

 – 0000025/0 ( +X )00009245/0( X) 2 -0000979/0)ػٗ( 
 ; چٍب٣ِ ثذ089733/1ٖ

 ( ; دسكذ چشث٣ ثذ495ٖ)چٍب٣ِ ثذٖ/ – 450
X; ٌؿىٓ، فٛق خبكشٜ ٔدٕٛػٝ هخبٔت چشث٣ ص٤شپٛػت٣ ػٝ ٘م ٝ

٥ٌش٢ هخبٔت  ثبؿذ. ثشا٢ ا٘ذاصٜ ٚ ػٝ ػش ثبصٚ ثش حؼت ٣ّ٥ٔ ٔتش ٣ٔ
٥ٌش٢ آٖ  اػتفبدٜ ؿذ وٝ دلت ا٘ذاصٜ 1چشث٣ ص٤ش پٛػت٣ اص وب٥ِپشلا٘د٣

 ٣ّ٥ٔ ٔتش ثٛد. 1/0

ثشا٢ ٔحبػجٝ ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ اص  :ممبيمت بٍ اوسًلیه

 اػتفبدٜ ٌشد٤ذ. HOMA-IRفشَٔٛ 
ٌّٛوض ٘بؿتب × ؼ٥ِٛٗ ٘بؿتب )٣ّ٥ٔ ٚاحذ ثش ٣ّ٥ٔ ٥ِتش( / )ا٘ 5/22×  18

 HOMA-IR)٣ّ٥ٔ ٌشْ ثش دػ٣ ٥ِتش( ; 

ٞفتیٝ )ػیٝ    12ثش٘بٔٝ تٕش٤ٗ ٚسصؿی٣ ثیٝ ٔیذت    : بزوبمٍ تمزیىی

خّؼٝ دس ٞفتٝ ٚ ٞش خّؼٝ ٤ىؼبػت فؼب٥ِیت ٔف٥یذ( ؿیبُٔ تٕش٤ٙیبت     
ٞٛاص٢ ٔٛصٖٚ ثٝ ٕٞشاٜ تٕش٤ٙبت پب٤یذاس٢ تٙیٝ، اخیشا ٌشد٤یذ. دس ٞیش      

دل٥مٝ  30دل٥مٝ اثتذا٣٤ ثٝ تٕش٤ٙبت ٞٛاص٢ ٔٛصٖٚ ٚ  30ٝ تٕش٤ٗ خّؼ
تٕش٤ٗ  . دس ثش٘بٔٝ(27)دادٜ ؿذ دْٚ ثٝ تٕش٤ٙبت پب٤ذاس٢ تٙٝ اختلبف 

ا٤ٗ تحم٥ك ٥٘ض ثشا٢ افیضا٤ؾ ؿیذت تٕیش٤ٗ اص تٕش٤ٙیبت ِٛا٤ٕپىیت      
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دسكذ هشثبٖ لّیت   80آخش ثٝ  اػتفبدٜ ٌشد٤ذ ٚ ؿذت تٕش٤ٗ تب خّؼٝ
ث٥ـ٥ٙٝ افضا٤ؾ ٤بفت. پشٚتىُ افضا٤ؾ ؿذت تٕش٤ٗ ثش حؼیت دسكیذ   

(. 1س٤ض٢ ؿیذ )خیذَٚ    هشثبٖ لّت ث٥ـ٥ٙٝ ثش اػبع خذَٚ ص٤ش ثش٘بٔٝ
حشوت اص تٕش٤ٙبت ٔٙتخت ٔیٛثش   15ثش٘بٔٝ تٕش٤ٗ پب٤ذاس٢ تٙٝ ؿبُٔ 

ٟیب  ثش ػولات ٥ٔبٖ تٙٝ ثٛد وٝ دس ٞش خّؼٝ تٕیش٤ٗ تىیشاس ؿیذ ٚ تٙ   
ؿذت ٚ ٤ب صٔبٖ اخشا٢ حشوت افضا٤ؾ ٤بفت. ا٤ٗ حشویبت دس خیذَٚ   

 (.2ص٤ش آٚسدٜ ؿذٜ اػت )خذَٚ 

ٞب دس ا٤ٗ تحم٥ك ثب خٟت تح٥ُّ ٤بفتٝ: َبتجشیٍ ي تحلیل یبفتٍ

ٞب٢ آٔبس تٛك٥ف٣  اص سٚؽ 22، ٚسطٖ SPSSاػتفبدٜ اص ٘شْ افضاس 
تح٥ُّ  ٞب ٚ اص آٔبس اػتٙجب٣ً خٟت تدض٤ٝ ٚخٟت ٔشتت وشدٖ ٤بفت

اػ٥ٕش٘ف خٟت ثشسػ٣  -اًلاػبت اػتفبدٜ ٌشد٤ذ. آصٖٔٛ وٌِٕٛٛشاف
ٞب اػتفبدٜ ؿذ ٚ پغ اص ٔحبػجٝ اختلاف ث٥ٗ تٛص٤غ ًج٥ؼ٣  ثٛدٖ ٤بفتٝ

ٔؼتمُ ٚ ٚاثؼتٝ خٟت ثشسػ٣  tٕ٘شات پغ آصٖٔٛ ٚ پ٥ؾ آصٖٔٛ، اص 
 (.P≤05/0داس٢ تغ٥٥شات اػتفبدٜ ٌشد٤ذ )ٔؼ٣ٙ

 

 یبفتٍ َب
ٌضاسؽ ؿذٜ  3ؿٙبخت٣ آصٔٛد٣٘ ٞب دس خذَٚ ٤ٚظ٣ٌ ٞب٢ خٕؼ٥ت 

 اسائٝ ؿذٜ اػت. 4اػت ٕٞچ٥ٙٗ ػٌٛح ٔتغ٥شٞب٢ تحم٥ك دس خذَٚ 

٘ـبٖ داد تفبٚت ٔؼ٣ٙ داس٢ دس  4ٔؼتمُ دس خذَٚ  t٘تب٤ح اصٖٔٛ 

( ٚ ٔمبٚٔت P;11/0(، ا٘ؼ٥ِٛٗ ٘بؿتب )P;06/0تغ٥٥شات ٌّٛوض ٘بؿتب )
(، ٘ؼجت دٚس وٕش P;50/0(، ؿبخق تٛدٜ ثذٖ )P;07/0ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ )

( ث٥ٗ P;52/0( ٚ ٚصٖ )P;39/0(، ٔح٥ي دٚس وٕش )P;35/0ثٝ ٍِٗ )
ٌشٜٚ ٞب٢ تٕش٤ٗ ٚ وٙتشَ ٚخٛد ٘ذاؿت ثب ا٤ٗ ٚخٛد دسكذ چشث٣ ثذٖ 
دس ٌشٜٚ تٕش٤ٗ ثٝ ًٛس ٔؼ٣ٙ داس٢ ٘ؼجت ثٝ ٌشٜٚ وٙتشَ دس پغ 

(. ٘تب٤ح P;01/0آصٖٔٛ ٘ؼجت ثٝ پ٥ؾ آصٖٔٛ وبٞؾ ٤بفتٝ ثٛد )
٘ـبٖ داد دس ٌشٜٚ وٙتشَ تفبٚت ٔؼ٣ٙ  4ؼتٝ دس خذَٚ ٚاث tآصٖٔٛ 

(، دسكذ P;81/0داس٢ دس ػٌٛح پ٥ؾ آصٖٔٛ ٚ پغ آصٖٔٛ ٚصٖ )
(، ٘ؼجت دٚس وٕش ثٝ P;24/0(، ٔح٥ي دٚس وٕش )P;30/0چشث٣ ثذٖ )

( ٍِٗ91/0;P( ٖؿبخق تٛدٜ ثذ ،)84/0;P ٌّٛوض ٘بؿتب ،)

(56/0;P( ا٘ؼ٥ِٛٗ ٘بؿتب ،)68/0;P٘ٔمبٚٔت ثٝ ا ٚ ) ٗؼ٥ِٛ
(89/0;P ٖٛٔٚخٛد ٘ذاؿت. ٕٞچ٥ٙٗ ٘تب٤ح آص )t  َٚ4ٚاثؼتٝ دس خذ 

٘ـبٖ داد دس ٌشٜٚ تٕش٤ٗ تفبٚت ٔؼ٣ٙ داس٢ دس ػٌٛح پ٥ؾ آصٖٔٛ ٚ 

(، P;24/0(، ٘ؼجت دٚس وٕش ثٝ ٍِٗ )P;32/0پغ آصٖٔٛ ٚصٖ )
( ٚ ا٘ؼ٥ِٛٗ ٘بؿتب P;21/0(، ٌّٛوض ٘بؿتب )P;22/0ؿبخق تٛدٜ ثذٖ )

(06/0;Pٚخٛد ٘ذاؿ ) ت ثب ا٤ٗ ٚخٛد دس پغ آصٖٔٛ ػٌٛح دسكذ
( ٚ ٔمبٚٔت ثٝ P;03/0(، ٔح٥ي دٚس وٕش )P;01/0چشث٣ ثذٖ )

  ( ٘ؼجت ثٝ پ٥ؾ آصٖٔٛ وبٞؾ ٔؼ٣ٙ داس٢ داؿت.P;04/0ا٘ؼ٥ِٛٗ )

 . پزيتکل افشایص ضدت تمزیه ًَاسی مًسين1جديل 

 دس كذ هشثبٖ لّت ث٥ـ٥ٙٝ خّؼٝ تٕش٤ٗ

 دسكذ 55 خّؼٝ اَٚ تب ؿـٓ

 دسكذ 60 ٝ ٞفتٓ تب دٚاصدٞٓخّؼ

 دسكذ 65 خّؼٝ ػ٥ضدٞٓ تب ٞدذٞٓ

 دسكذ 70 خّؼٝ ٘ٛصدٞٓ تب ث٥ؼت ٚ چٟبسْ

 دسكذ 75 اْخّؼٝ ث٥ؼت ٚ پٙدٓ تب ػ٣

 دسكذ 80 خّؼٝ ػ٣ ٤ٚىٓ تب ػ٣ ٚ ؿـٓ

 
 . پزيتکل تمزیىبت پبیداری تى2ٍجديل 

 افشایص ضدت تب جلسٍ ايل تمزیه 

 ٔشحّٝ 3تىشاس ی  15 ٔشحّٝ 1تىشاس ی  10 حبِت خٛاث٥ذٜ(ثّٙذ وشدٖ خب٘ج٣ پب )دس  1

 ٔشحّٝ 3تىشاس ی  15 ٔشحّٝ 1تىشاس ی  10 دساصٚ٘ـؼت ٥ٕ٘ٝ )سػب٘ذٖ پٙدٝ دػت ثٝ صا٘ٛ( 2

 ٔشحّٝ 3تىشاس ی  15 ٔشحّٝ 1تىشاس ی  10 حشوت پُ دس ٔفلُ ساٖ 3

 ٔشحّٝ 3ثب٥٘ٝ اخشا٢ حشوت ی  15 (شحّٝٔ 1) ثب٥٘ٝ اخشا٢ حشوت 10 (Side Plank)  ثّٙذ وشدٖ خب٘ج٣ ثذٖ 4

5 Side Plank with Hip Abduction 10 ٔشحّٝ 3ثب٥٘ٝ اخشا٢ حشوت ی  15 (ٔشحّٝ 1) ثب٥٘ٝ اخشا٢ حشوت 

 ٔشحّٝ 3ثب٥٘ٝ اخشا٢ حشوت ی  15 (ٔشحّٝ 1) ثب٥٘ٝ اخشا٢ حشوت 10 حشوت پ٥ؼت٣٘ٛ 6

 ٔشحّٝ 3ثب٥٘ٝ اخشا٢ حشوت ی  15 (حّٝٔش 1) ثب٥٘ٝ اخشا٢ حشوت 10 ِٕغ پٙدٝ پب ثب تٛح ًج٣ 7

 ٔشحّٝ 3ثب٥٘ٝ اخشا٢ حشوت ی  15 (ٔشحّٝ 1) ثب٥٘ٝ اخشا٢ حشوت v-ups 10حشوت  8

 ٔشحّٝ 3ثب٥٘ٝ اخشا٢ حشوت ی  15 (ٔشحّٝ 1) ثب٥٘ٝ اخشا٢ حشوت 10 حشوت ك٥ّت 9

 ٔشحّٝ 3تىشاس ی  15 ٔشح1ّٝتىشاس ی  10 ثّٙذوشدٖ پبٞب ثٝ ػٕت ػمف )ثب ثّٙذ ؿذٖ ثبػٗ اص ص٥ٔٗ( 10

 ٔشحّٝ 3تىشاس ی  15 ٔشح1ّٝتىشاس ی  10 (Cat/Cow poseحشوت خٓ ٚ ساػت وشدٖ ػتٖٛ فمشات ) 11

 ٔشحّٝ 3ثب٥٘ٝ اخشا٢ حشوت ی  15 (ٔشحّٝ 1) ثب٥٘ٝ اخشا٢ حشوت 10 حشوت پ٥ؼت٣٘ٛ 12

13 Front Plank 10 ّٝٔشح 3ثب٥٘ٝ اخشا٢ حشوت ی  15 (ٔشحّٝ 1) ثب٥٘ٝ اخشا٢ حشوت 

14 Front Plank with Hip Extension 10 ٔشحّٝ 3ثب٥٘ٝ اخشا٢ حشوت ی  15 (ٔشحّٝ 1) ثب٥٘ٝ اخشا٢ حشوت 

15 The hundred 10 ٔشحّٝ 3ثب٥٘ٝ اخشا٢ حشوت ی  15 (ٔشحّٝ 1) ثب٥٘ٝ اخشا٢ حشوت 
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 . يیضگی َبی جمعیت ضىبختی آسمًدوی َبی تحمیك3جديل 

 ٌشٜٚ ٗ)ػبَ(ػ لذ)ػب٘ت٣ ٔتش( ٚصٖ)و٥ٌّٛشْ(

 تدشث٣ 37/7 ± 53/33 32/4 ± 15/158 74/9 ± 77/70

 وٙتشَ 92/6 ± 35 92/4 ±  89/159 88/6 ± 90/70

 

 مستمل ي يابستٍ جُت بزرسی تغییزات متغیزَبی تحمیك در گزيٌ َبی تمزیه ي کىتزل t. وتبیج آسمًن 4جديل 

 مستمل t يابستٍ t یهمیبوگ ±اوحزاف استبودارد  سمبن اوداسٌ گیزی گزيٌ متغییز
 77/70±74/9 پ٥ؾ آصٖٔٛ تٕش٤ٗ ٚصٖ )و٥ٌّٛشْ(

32/0 

52/0 
 62/68±62/9 پغ آصٖٔٛ

 90/70± 88/6 پ٥ؾ آصٖٔٛ وٙتشَ
81/0 

 94/70±15/7 پغ آصٖٔٛ

 81/28±40/3 پ٥ؾ آصٖٔٛ تٕش٤ٗ چشث٣ ثذٖ )دسكذ(
01/0 

01/0 
 06/27±66/2 پغ آصٖٔٛ

 58/28±74/1 پ٥ؾ آصٖٔٛ وٙتشَ
30/0 

 93/28±28/1 پغ آصٖٔٛ

ٔح٥ي دٚس وٕش )ػب٘ت٣ 
 ٔتش(

 57/98 8/87±  پ٥ؾ آصٖٔٛ تٕش٤ٗ
03/0 

39/0 
 67/94 7/27± پغ آصٖٔٛ

 31/99 3/87± پ٥ؾ آصٖٔٛ وٙتشَ
24/0 

 11/101 8/81± پغ آصٖٔٛ

٘ؼجت دٚس وٕش ثٝ دٚس 
ٍِٗ 

 928/0±068/0 پ٥ؾ آصٖٔٛ تٕش٤ٗ
24/0 

35/0 
 91/0±07/0 پغ آصٖٔٛ

 91/0 937/0±040/0 پ٥ؾ آصٖٔٛ وٙتشَ

 938/0±04/0 پغ آصٖٔٛ

ؿبخق تٛدٜ ثذٖ 
 )و٥ٌّٛشْ ثش ٔتش ٔشثغ(

 24/28±5/3 پ٥ؾ آصٖٔٛ تٕش٤ٗ
22/0 

50/0 
 30/27±33/3 پغ آصٖٔٛ

 1/28 ±92/2 پ٥ؾ آصٖٔٛ وٙتشَ
84/0 

 97/27±99/2 پغ آصٖٔٛ

ب )٣ّ٥ٔ ٌشْ ٌّٛوض ٘بؿت
 ثش دػ٣ ٥ِتش(

05/90 پ٥ؾ آصٖٔٛ تٕش٤ٗ  ± 56/7  
21/0 

99/0 
89/87 پغ آصٖٔٛ  ± 75/7  

43/89 پ٥ؾ آصٖٔٛ وٙتشَ  ± 79/7  
56/0 

43/90 پغ آصٖٔٛ  ± 58/7  

ا٘ؼ٥ِٛٗ ٘بؿتب )٣ّ٥ٔ 
ٚاحذ اػتب٘ذاسد ثش دػ٣ 

 ٥ِتش(

72/7 پ٥ؾ آصٖٔٛ تٕش٤ٗ  ± 3/4  
06/0 

14/0 
14/6 پغ آصٖٔٛ  ± 59/2  

48/6 پ٥ؾ آصٖٔٛ وٙتشَ  ± 8/2  
68/0 

76/6 پغ آصٖٔٛ  ± 37/3  

 ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ

(HOMA-IR) 

71/1 پ٥ؾ آصٖٔٛ تٕش٤ٗ  ± 01/1  
04/0 

06/0 
32/1 پغ آصٖٔٛ  ± 64/0  

48/1 پ٥ؾ آصٖٔٛ وٙتشَ  ± 73/0  89/0 

46/1 پغ آصٖٔٛ  ± 66/0  
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 بحث ي بزرسی
ش تبث٥ش ٤ه دٚسٜ تٕش٤ٗ ٞٛاص٢ ٔٛصٖٚ ثٝ ٕٞشاٜ دس ٌٔبِؼٝ حبه

آ٘تشٚپٛٔتش٤ه ٚ ٌلا٤ؼ٥ٕه  تٕش٤ٙبت پب٤ذاس٢ تٙٝ ثش ؿبخق ٞب٢ 
-ص٘بٖ داسا٢ اهبفٝ ٚصٖ ثشسػ٣ ؿذ. ٘تب٤ح ٌٔبِؼٝ حبهش وبٞؾ ٔؼ٣ٙ

ٞب٢ ٌشٜٚ غ آصٖٔٛ ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ دس آصٔٛد٣٘داس٢ دس ػٌٛح پ
-ا٘ؼ٥ِٛٗ ٚ ٌّٛوض ٘بؿتب ٔؼ٣ٙ تٕش٤ٗ سا ٘ـبٖ داد ثب ا٤ٗ ٚخٛد تغ٥٥شات

دس تحم٥ك حبهش، تٕش٤ٙبت ٚسصؿ٣ ثبػث وبٞؾ خضئ٣ دس داس ٘جٛد. 
ػٌح ٌّٛوض ٚ ا٘ؼ٥ِٛٗ ؿذٜ اػت، پغ ٣ٔ تٛاٖ ٌفت حؼبػ٥ت 
ا٘ؼ٥ِٛٗ تب حذٚد٢ دس افشاد، افضا٤ؾ ٤بفتٝ ٚ ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ 

داس ٘جٛدٜ اػت. ثؼو٣ اص وبٞؾ داؿتٝ اػت، أب ا٤ٗ تفبٚت ٔؼ٣ٙ
ا٘ذ وٝ وبٞؾ ث٥ـتش دس چشث٣ ؿى٣ٕ ثب افضا٤ؾ بِؼبت ٘ـبٖ دادٌٜٔ

ث٥ـتش حؼبػ٥ت ا٘ؼ٥ِٛٗ ٕٞشاٜ اػت. ثبفت چشث٣ )ثٝ ٤ٚظٜ ؿى٣ٕ( ثب 
ت٥ِٛذ ػٛأُ اِتٟبث٣ ٕٔىٗ اػت ٘مؾ ٣ٕٟٔ دس ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ ٚ 

. دس ٌٔبِؼٝ (28)ٔـىلات ػٛخت ٚ ػبص٢ ٔشتجي ثب چبل٣ ثبص٢ وٙذ 
ثبؿذ حبهش، ٔح٥ي دٚس وٕش وٝ ٘ـبٖ دٞٙذٜ ٥ٔضاٖ چشث٣ ؿى٣ٕ ٣ٔ

داس٢ داؿت، پغ ا٤ٗ ػبُٔ ٕٔىٗ اػت دس ٌشٜٚ تدشث٣ وبٞؾ ٔؼ٣ٙ
وبٞؾ ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ سا دس تحم٥ك حبهش تٛخ٥ٝ وٙذثب تٛخٝ 
وبٞؾ خضئ٣ ثٝ ٚخٛد آٔذٜ دس ا٘ؼ٥ِٛٗ ٚ ٌّٛوض ٘بؿتب دس تحم٥ك 

ٔذت دٚسٜ تٕش٤ٗ ٚ ٤ب تؼذاد تىشاس تٕش٤ٗ دس سٚصٞب٢ حبهش، ؿب٤ذ اٌش 
ٞفتٝ افضا٤ؾ ٤بثذ، تأث٥ش تٕش٤ٗ تشو٥ج٣ )ٞٛاص٢ ٔٛصٖٚ ٚ تٕش٤ٙبت 

-پب٤ذاس٢ تٙٝ( ثش ا٤ٗ ػٛأُ ثبسصتش ٘ـبٖ دادٜ ؿٛد. ٕٞچ٥ٙٗ آصٔٛد٣٘

ٞب٢ ا٤ٗ تحم٥ك، ػٌح پب٤ٝ ٌّٛوض ًج٥ؼ٣ داؿتٙذ. ا٤ٗ ٘ت٥دٝ ثب 
ٝ تبث٥ش ػٝ تب چٟبس ٔبٜ تٕش٤ٗ ٞٛاص٢ ٢ تحم٥ك سص ٚ ٕٞىبساٖ و٘ت٥دٝ

سا ثش ػٌح ٌّٛوض ٘بؿتب دس ٔشداٖ ٚ ص٘بٖ چبق ثب ػٌح پب٤ٝ ٘شٔبَ 
؛ ٕٞخٛا٣٘ داسد. سص ٚ ٕٞىبساٖ ٘ـبٖ داد٘ذ (29)ٌّٛوض ثشسػ٣ وشد٘ذ 

وٝ ٚسصؽ اثش خضئ٣ س٢ٚ ػٌح ٌّٛوض ٘بؿتب دس افشاد ػبِٓ ٚ غ٥ش 
دس تحم٥ك د٤ٍش٢ ػٝ ٔبٜ ٔبن پشػٖٛ ٚ ٕٞىبساٖ . (29)داسد د٤بثت٣ 

فؼب٥ِت تشو٥ج٣ )ٞٛاص٢ ٚ لذست٣( ثب ٚخٛد وبٞؾ دٚس وٕش ٚ تٛدٜ 
چشث٣ ثذٖ، تأث٥ش ٔؼ٣ٙ داس٢ ثش ػٌح ا٘ؼ٥ِٛٗ، ٌّٛوض ٚ ٔمبٚٔت ثٝ 

دس  .(30)ا٘ؼ٥ِٛٗ ٘ذاؿت وٝ ثب ٘ت٥دٝ تحم٥ك حبهش ٕٞخٛا٣٘ داسد 
تحم٥ك ٚٞبث٣ ٚ ٕٞىبساٖ ػٌح ا٘ؼ٥ِٛٗ ٚ ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ تغ٥٥ش 

وٝ ٘ت٥دٝ ا٤ٗ تحم٥ك ثب تحم٥ك حبهش  (31)ٔؼ٣ٙ داس٢ ٘ذاؿت 
ٚ ٕٞىبساٖ، 2ٚ ٕٞىبساٖ، فش٤تض1ٕٞخٛا٣٘ داسد. ٘تب٤ح تحم٥مبت پ٤ٛش٤ش

( ثب ٘ت٥دٝ تحم٥ك 1389ٚ سح٥ٕ٥بٖ ٔـٟذ ٚ ٕٞىبساٖ )3ثّْٛ ٚ چبً٘
. دس تحم٥ك پ٤ٛش٤ش ٚ ٕٞىبساٖ ثب ٚخٛد (32)حبهش ٥٘ض ٕٞخٛا٣٘ داسد 

آ٘ىٝ ٘ٛع آصٔٛد٣٘ ٞب )افشاد د٤بثت٣( ثٛد٘ذ ٚ ثب تٛخٝ ثٝ ٌٔبِت ٌفتٝ 
داس٢ دس ٘ت٥دٝ فؼب٥ِت ٚسصؿ٣ وبٞؾ ٔؼ٣ٙسٚد دس ؿذٜ ا٘تظبس ٣ٔ

؛ ؿب٤ذ د٥ُِ ػذْ (32)ػٌح ٌّٛوض ٚ ا٘ؼ٥ِٛٗ ا٤ٗ افشاد ٔـبٞذٜ ؿٛد 
ٚ ٕٞىبساٖ داس٢، ثٝ ؿذت تٕش٤ٗ ٔشتجي ثبؿذ. دس تحم٥ك پشٚ٘ىب ٔؼ٣ٙ

ٚ ٞفتٝ(  16تشْ ثب٣ِ ٚ ٕٞىبساٖ ثب ٚخٛد ًٛلا٣٘ ثٛدٖ ٔذت آصٖٔٛ )
 3/56±2/6ٞب )افشاد د٤بثت٣ ثب ٥ٔب٥ٍ٘ٗ ػ٣ٙ ٕٞچ٥ٙٗ ٘ٛع آصٔٛد٣٘

ػبَ(، ٘تب٤ح تحم٥ك ثب پظٚٞؾ حبهش ٕٞخٛا٣٘ داسد. دس ا٤ٗ ٔٛسد ٥٘ض 

                                                 
1 Poirier  et al., 
2 Fritz et al.,  
3 Belom and Chang 

دس . (39 ٚ 38)ا٘ؼت تٛاٖ ػّت سا ثٝ ؿذت پبئ٥ٗ تٕش٤ٗ ٔشتجي د٣ٔ
تحم٥ك سح٥ٕ٥بٖ ٚ ٕٞىبساٖ ٥٘ض ؿب٤ذ ؿذت تٕش٤ٗ ٚ ٔذت تٕش٤ٗ 

. اص ًشف٣ ٘ت٥دٝ (41 ٚ 40)ػٛأُ اثشٌزاس دس ٘ت٥دٝ حبكُ ثبؿٙذ 
ب٣ِ تحم٥ك حبهش ثب ٘تب٤ح تحم٥مبت سٚص ٚ ٕٞىبساٖ، س٤چ ٚ ٕٞىبساٖ، ػ

. دس ٌٔبِؼٝ ػبػبو٣ ٚ (44 -42)ٔٛساٖ ٚ ٕٞىبساٖ ٕٞخٛا٣٘ ٘ذاسد 
ٞب )ص٘بٖ د٤بثت٣ ٤بئؼٝ( ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ٘ٛع ثش٘بٔٝ ٕٞىبساٖ ٘ٛع آصٔٛد٣٘

ت٣( ثب تٕش٤ٗ )تٕش٤ٗ ٞٛاص٢ ساٜ سفتٗ س٢ٚ ٘ٛاسٌشداٖ ٚ تٕش٤ٗ ٔمبٚٔ
ٞب٢ تحم٥ك ٔب ٔتفبٚت ثٛد، دس ٚالغ ػٌح پب٤ٝ ٌّٛوض دس آصٔٛد٣٘

. اص (45)ٞب٢ تحم٥ك حبهش ثٛد تحم٥ك وبً٘ ثؼ٥بس ثبلاتش اص آصٔٛد٣٘
ا٤ٙشٚ احتٕبلا د٥ُِ تفبٚت ٘تب٤ح ثٝ ا٤ٗ ػٛأُ ثؼت٣ٍ داؿتٝ ثبؿذ. دس 

ٗ ٞٛاص٢ ٚ ٔمبٚٔت٣ ثب سط٤ٓ غزا٣٤ ٞفتٝ تٕش٤ 12تحم٥م٣ وٝ اثش 
ٔشد داسا٢ اهبفٝ ٚصٖ ػٙد٥ذٜ ؿذ، ٌضاسؽ ؿذ وٝ  30وٙتشَ ؿذٜ ثش 

ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ ٞش دٚ ٌشٜٚ )فؼب٥ِت ٞٛاص٢ ٚ ٔمبٚٔت٣( ثٝ ًٛس 
تش ثٛد داس٢ ٘ؼجت ثٝ ٌش٣ٞٚ وٝ فمي سط٤ٓ غزا٣٤ داؿتٙذ، پب٥٤ٗٔؼ٣ٙ

داًّٚت ٔشد چبق ا٘دبْ ؿذ،  29. دس تحم٥م٣ وٝ س٢ٚ (47 ٚ 46)
ا٢ دس دل٥مٝ 30ٞفتٝ تٕش٤ٗ ٞٛاص٢ )چٟبس خّؼٝ  12ٔـبٞذٜ ؿذ وٝ 

دسكذ حذاوثش اوؼ٥ظٖ ٔلشف٣( ٔٙدش ثٝ  70ٞش ٞفتٝ ثب ؿذت٣ ٔؼبدَ 
دس داس٢ داس دس ػٌح آٔبد٣ٌ خؼٕب٣٘، وبٞؾ ٔؼ٣ٙافضا٤ؾ ٔؼ٣ٙ

س ػٌٛح ا٘ؼ٥ِٛٗ ؿبخق ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ ٚ ٔتؼبلت آٖ وبٞؾ د
داس٢ سا دس ٥ٔضاٖ ٔمبٚٔت وبٞؾ ٔؼ٣ٙ . ٕٞچ٥ٙٗ(48)ؿٛد ٘بؿتب ٣ٔ

ٞـت ٞفتٝ تٕش٤ٗ ٞٛاص٢ )ػٝ خّؼٝ ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ ٚ ٔح٥ي وٕش ثؼذ اص 
. ػلاٜٚ ثش ا٤ٗ ٌضاسؽ ؿذ (49)ا٢ دس ٞش ٞفتٝ( ٌضاسؽ ؿذ دل٥مٝ 60
دس ٞش ٞفتٝ( ٔٙدش  ا٢دل٥مٝ 40ٞفتٝ تٕش٤ٗ ٞٛاص٢ )ػٝ خّؼٝ  12وٝ 

ؿٛد، دس ثٝ ػذْ تغ٥٥ش دس ٚصٖ ثذٖ ص٘بٖ غ٥شفؼبَ داسا٢ اهبفٝ ٚصٖ ٣ٔ
داس٢ ٞب ثٝ ًٛس ٔؼ٣ٙكٛست٣ وٝ ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ دس ا٤ٗ آصٔٛد٣٘

ٞب دس ثب تٛخٝ ثٝ ٤ٚظ٣ٌ آصٔٛد٣٘ ثٙبثشا٤ٗ. (51 ٚ 50)٤بثذ ٣ٔوبٞؾ 
پظٚٞؾ حبهش احتٕبلا ػٝ خّؼٝ تٕش٤ٗ دس ٞفتٝ ثٝ ٔذت ػٝ ٔبٜ 

داس دس ا٘ؼ٥ِٛٗ ٚ ٌّٛوض ٘بؿتب وبف٣ ٘جٛدٜ خٟت حلَٛ تغ٥٥ش ٔؼ٣ٙ
م٥ٓ ث٥ٗ ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ، اختلاَ ثب تٛخٝ ثٝ استجبى ٔؼتاػت. 

داس ؿ٥ٜٛ ػٛخت ٚ ػبص ٌّٛوض ٚ افضا٤ؾ ٚصٖ، ٚ ثب ٚخٛد تبث٥ش ٔؼ٣ٙ
تٕش٣ٙ٤ ٔٛسد اػتفبدٜ دس پظٚٞؾ ثش وبٞؾ دسكذ چشث٣ ثذٖ ٚ دس پ٣ 
آٖ وبٞؾ ا٘ذن ػٌح ٌّٛوض ٘بؿتب، ا٘ؼ٥ِٛٗ ٚ ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ، 

تٕش٤ٙبت پب٤ذاس٢ پغ اص ٤ه دٚسٜ تٕش٤ٙبت ٞٛاص٢ ٔٛصٖٚ ثٝ ٕٞشاٜ 
داس٢ دس ػٌح ٌّٛوض ٘بؿتب ٚ ا٘ؼ٥ِٛٗ ص٘بٖ داسا٢ تٙٝ تغ٥٥شات ٔؼ٣ٙ

تٛاٖ ٞب٢ پظٚٞؾ حبهش ٥٘ض ٣ٔاص ٔحذٚد٤ت اهبفٝ ٚصٖ ٔـبٞذٜ ٘ـذ.
ٞب ٚ ػذْ أىبٖ ثشسػ٣ ثٝ ٔٛاسد٢ ٘ظ٥ش ته خٙؼ٥ت٣ ثٛدٖ آصٔٛد٣٘

تغ٥٥شات ٚاثؼتٝ ثٝ خٙؼ٥ت دس ٔتغ٥شٞب٢ پظٚٞؾ ٚ ٘جٛد أىب٘بت 
ٞب دس ًَٛ اخشا٢ بست ثش ؿشا٤ي سٚح٣ سٚا٣٘ ٚ اػتشع آصٔٛد٣٘٘ظ

٥ٌش٢ دس پظٚٞؾ ثٝ ٤ٚظٜ ح٥ٗ خ٥ٍ٘ٛش٢ ٚ ٕٞچ٥ٙٗ ػذْ أىبٖ ٕ٘ٛ٘ٝ
 ٞب اؿبسٜ داؿت.ٞب٢ ٔختّف ثٝ د٘جبَ اتٕبْ فؼب٥ِت دس آصٔٛد٣٘صٔبٖ

 

 وتیجٍ گیزی
ٞب٢ پظٚٞؾ حبهش ٤ه دٚسٜ تٕش٤ٙبت ٞٛاص٢ ٔٛصٖٚ ثش اػبع ٤بفتٝ

تٛا٘ذ ٔمبد٤ش ٔح٥ي دٚس وٕش، دسكذ پب٤ذاس٢ تٙٝ ٣ٔتٕش٤ٙبت  ثٝ ٕٞشاٜ
داس٢ دس ص٘بٖ داسا٢ اهبفٝ چشث٣ ٚ ٔمبٚٔت ثٝ ا٘ؼ٥ِٛٗ سا ثٌٛس ٔؼ٣ٙ
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ٚصٖ ثٟجٛد ثخـذ. ػب٤ش ٔتغ٥شٞب٢ تحم٥ك اص خّٕٝ ٌّٛوض ٚ ا٘ؼ٥ِٛٗ، 
داس٢ ث٥ٗ ٞفتٝ تٕش٤ٗ ٞٛاص٢ ٚ پب٤ذاس٢ تٙٝ تفبٚت ٔؼ٣ٙ 12اٌش چٝ ثب 

َ ٚ تدشث٣ ٘ـبٖ ٘ذاد، ٣ِٚ ثب تٛخٝ ثٝ وبٞؾ ا٤ٗ دٚ ٌشٜٚ وٙتش
ػٛأُ دس ٌشٜٚ تٕش٤ٗ، ؿب٤ذ ثتٛاٖ ثب افضا٤ؾ ًَٛ دٚسٜ تٕش٤ٗ ٚ ٤ب 
تؼذاد تىشاس تٕش٤ٗ دس سٚصٞب٢ ٞفتٝ ثٝ ٘تب٤ح ٌّٔٛة ٚ ٔٙبػج٣ دػت 

سػذ ثٝ ًٛس و٣ّ ؿ٥ٜٛ تٕش٤ٗ تشو٥ج٣ ٤بفت. ثٙبثشا٤ٗ ثٝ ٘ظش ٣ٔ
ب٤ذاس٢ تٙٝ ثش ػٌح ٌّٛوض خٖٛ ٚ ٞٛاص٢ ٔٛصٖٚ ثٝ ٕٞشاٜ تٕش٤ٙبت پ

 داس٢ ٘ذاؿتٝ اػت.ا٘ؼ٥ِٛٗ ص٘بٖ داسا٢ اهبفٝ ٚصٖ تبث٥ش ٔؼ٣ٙ

 

 ملاحظبت اخلالی

 پیزيی اس اصًل اخلاق پضيَص
-ٞب٢ سهب٤ت ٘بٔٝ آٌبٞب٘ٝ تٛػي تٕب٣ٔ آصٔٛد٣٘دس ٌٔبِؼٝ حبهش فشْ

 ٞب تى٥ُٕ ؿذ.

 

 حبمی مبلی
ٙٝ ؿخل٣ ٥ٔجبؿذ ا٤ٗ پظٚٞؾ لؼٕت٣ اص ًشح پظٚٞـ٣ ٔحمك ثب ٞض٤

 وٝ ثب ٕٞىبس٢ آصٔب٤ـٍبٜ خلٛك٣ ثٛػ٣ّ  ا٘دبْ ٌشفت. 

 

 مطبرکت وًیسىدگبن
سٚؽ ؿٙبػ٣ ٚ ٘ب٥ٞذ ٚ٘بسخ٣ ػجبع ٟٔشا٘پٛس ًشاح٣ ٚ ا٤ذٜ پشداص٢: 

٘ظبست ٚ ٍ٘بسؽ ٟ٘ب٣٤:  ٞٛٔٗ اٍ٘ٛسا٣٘ ٚ ػبسٜ حؼ٣ٙ؛ٞب: تح٥ُّ دادٜ
 ػجبع ٟٔشا٘پٛس ٚ ٘ب٥ٞذ ٚ٘بسخ٣. 

 

 تعبرض مىبفع
ظٟبس ٤ٛ٘ؼٙذٌبٖ ٔمبِٝ حبهش فبلذ ٞشٌٛ٘ٝ تؼبسم ٔٙبفغ ثٛدٜ ثٙبثش ا
 اػت.
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