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 سُ٘چى
٢ّكآ أٙفاب، اوسفن ٗ غ٘ؼماـآّؽٟ اففاؼ ّثعسلا تعٚ ٍّ٘س٢دعٌ    اق ا١ٔ خمًٗٛ تفـو٠ زأث٢ف ١ل ؼٗـٙ زْف١ٔ ا١فٗت٢ل تف  ٛؽفّسف: 

ٌ  1392خا١ّٞ خمًٗٛ ـا قٕآ ر٢ف ف١اً ىكاـي ٌؽٝ إدْٔ اُ ان ٌٜف زٜفآ ؼـ واً  رٍػ تحم٘ك:ت٘ؼ. اونَفٗق١ه )اُ ان(  زٍن٢
اؼف٠)ؤ; 24ت٢ٔ إٜٓا ؼاؼٕؽ مٚ اق  سػاب  32±11ٕفف تٚ ِ٘ـذ زّ ٗ ؼـ ؼٗ ىفٗٙ مٖسفً ٗ آقّا١ً زقى٢ِ ٌؽٕؽ ٗ تٚ ّؽذ ٍٛر ٛفسعٚ  واً(إ

ت٢ٗل خفؼاغسٖؽ ٗ  (DAS-21 اوسفن ٗ غ٘ؼماـآّؽٟ اق خفوٍٖاّٞ وٖدً أعٙفاب ٗ افىعفؼى٠)  ٢ّكآ أٙفاب ٗ . تفاٟ اـق١ات٠ تٚ زْف١ٖاذ ا١ف
 ا١ٔ خمًٗٛ ٢ْٕٚ زدفت٠، تا ٘فش خ٢ً آقّ٘ٓ خه آقّع٘ٓ ْٛعفاٙ تعا ىعفٗٙ مٖسعفً تع٘ؼ.       ـٗي اوسفاؼٙ ٌؽ.ّق٢ان غ٘ؼماـآّؽٟ تؽ٠ٕ 

ٟ  ٛاٟ ١افسّٚب:  ٗبفتِ أعٙفاب ٗ اوعسفن ٗ افعكا١ً    كآ معاًٛ زٍعْي٢فٟ ؼـ ٢ّع    ضاٌِ اق زدك١ٚ ٗ زط٢ٌَ م٘ٗاـ١إه زٖعؽ ّسغ٢عف
ٗ اوسفن ٗ افعكا١ً   زْف١ٖاذ ا١فٗت٢ل ؼـ ماًٛ أٙفاب گ٘زٕ: ًت٘جِ (.P≥001/0زْف١ٔ ا١فٗت٢ل ٍٕآ ؼاؼ) اق ـا خهغ٘ؼماـآّؽٟ 
ٚ ّؤٍفعٞ  زأث٢ف َّٙ٘ت٠ تف ا١ٔ وز٘إؽ زأث٢فؼاـؼ ٗ  تف اوان ّا٢ٛر غ٘ؼ ٠ّّثسلا تٚ ٍّ٘س٢دٌ اونَفٗق١ه )اُ ان( ت٢ْاـآ  غ٘ؼماـآّؽٟ

 ـٗا٠ٕ ؼاٌسٚ تاٌؽ.
 

 ، اوسفن، غ٘ؼماـآّؽٟ، ٍّ٘س٢دٌ اونَفٗق١ه )اُ ان(ا١فٗت٢ل، أٙفاب زْف١ٖاذ :ّبول٘س ٍاصُ
 
 
 

Effect of Eight Weeks Aerobic Exercise on Anxiety, Stress and Self- efficacy in 
Women with Multiple Sclerosis 

Abstract 
Purpose: The purpose of this study was to investigate the effect of aerobic exercise on anxiety, stress and 

self-efficacy in women with multiple Sclerosis. Methods: Research population were the women who had low 

mobility that reported by MS Community of Tehran in 1392, 24 of these women were randomly selected (age 

= 32 ± 11 years) and divided to experimental and control groups. They trained aerobic exercise for eight 

weeks. To assess anxiety, stress and self-efficacy, the DAS-21 (Depression Anxiety Stress-21) and body self-

efficacy Scale were used. Quasi-experimental method with pre- test and post- test design with a control group 

was used for this research. Results: As a result of MANCOVA, 8 weeks aerobic exercise decrease anxiety 

and stress and increase self-efficacy in women with multiple Sclerosis (P≤0.001). Conclusion: We can 

conclude the nature of aerobic exercise can reduce anxiety and stress and increase self-efficacy in patients 

with multiple Sclerosis. 
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 همسهِ

ٛاٟ غاَ ٌٖاغسٚ  ت٢ْاـٟمٚ تٚ ٠ٖ٘آ ٛا٠١  اّفٗقٙ ت٢ْاـٟ

ٓ إؽ  ٌؽٙ اوعر معٚ ؼـ آٓ   اٟ ٚ تػٍع٠ اق خا١ّع  ى٢عف   ىف١ثعا

ٛا ٠لاٗٙ  تف ٍّنلاذ خىعْا٠ٕ   م٢ِٖ. ا١ٔ ت٢ْاـٟ قٕؽى٠ ٠ّ

مٖٖؽ تػعً ٗوع٠١٢    ٛاٟ تؽ٠ٕ مٚ تٚ ت٢ْاـ ٗاـؼ ٠ّ ٗ آو٢ة

ٛاٟ ـٗا٠ٕ ٗ اضىاو٠ ت٢ْعاـآ ـا زطعر زعأث٢ف قعفاـ      اق خٖثٚ

ـذ ّىسق٢ِ تف ـٕٗؽ ت٢ْعاـٟ  ٛا تٚ ِ٘ ؼٖٛؽ مٚ ا١ٔ خٖثٚ ٠ّ

ٛعاٟ ـٗإع٠ معٚ ؼـ ا١عٔ      زأث٢ف ؼاـؼ. ٌٖاغر ٗ تفـو٠ ّؤٍفٚ

ٌٕ٘ؽ ٗ ت١ؽ ـٗا٠ٕ قٕؽى٠ ت٢ْعاـ ـا   ٛا ؼزاـ زغ٢٢ف ٠ّ ت٢ْاـٟ

ؼٖٛؽ تى٢اـ ّٜعِ اوعر ق١عفا تعفاٟ ٛعف       زطر زأث٢ف قفاـ ٠ّ

ت٢ْاـ ؼـ ٛف ٌفا١ٗ ٖٛ٘ق قٕؽى٠ اؼاّٚ ؼاـؼ ٗ ٛف ت٢ْاـ تا١عؽ  

نآ تا ت٢ْاـٟ ّثاـقٙ ٗ و٢ف خ٢ٍففر آٓ زلاي مٖؽ زا ضؽ اّ

قعٟ٘  اٟ ٚ ـا مٖؽ واقؼ مٚ ا١ٔ زعلاي غع٘ؼ ّسٕعْٔ ـٗض٢ع    

تاٌؽ، ؼـ ٕس٢دٚ تفـو٠ ّىائٌ ـٗا٠ٕ ٗ ٢ٛدا٠ٕ ؼـ ـاتٙعٚ   ٠ّ

تعا ا١عٔ ت٢ْععاـآ تىع٢اـ ّٜعِ ٗ قاتععٌ زأّعٌ اوعر. ١نعع٠ اق       

مٚ ّ٘خة تعفٗق ٍّعنلاذ ٢ٛدعا٠ٕ ٗ ٠عا٘ف٠     ٛا٠١  ت٢ْاـٟ

ٌعع٘ؼ اوععنَفٗق١ه   ؼٙ ٟٗ ّعع٢ْ٠٠قعع٠ ؼـ ت٢ْععاـ ٗ غععإ٘ا 

 (.1اور) 1زٖؽىإٚ )اُ ان(
ت٢ْاـٟ اُ ان ت٢ْاـٟ ّكّٔ ؼوسياٙ ٠ّث٠ اور مٚ تٚ 
ِ٘ـذ غ٘ؼ ا١ْٖع٠ ٗ تىع٢اـ خ٢ٍعفٕٗؽٙ ؼـ زػف١عة ٢َّع٢ٔ      

زػف١عة ٢َّع٢ٔ    (.2مٖعؽ)  ؼوسياٙ ٠ّث٠ ّفمكٟ ٠ْعٌ ّع٠  
ّغك، ّػسٚ ٞ ارَة ؼـ ٕ٘اض٠ غا٠ِ ٢ٕٝف ٠ّة ت٢ٖا٠١، واق

اق اٟ ٚ ٛاٟ ّغك ّٖدف تٚ تعفٗق ّد٠ْ٘ع    ٗ ّاؼٙ وف٢ؽ ٢ْٕنفٙ
٠لائِ تا٠ٖ٢ٍ ّثٌ اغسلاً ضى٠، ١ٔف، ىففسيع٠ ٠ٕعلا٠ٕ،   

ٛا، اغعسلاً ؼـ   اغسلاً ت٢ٖا٠١، اغسلاً ٌٖاغس٠، ٍفقي إؽاُ
ا١ٔ ٠لائِ اق ففؼٟ تٚ فعفؼ   ٌ٘ؼ. ٠ّ ر٢فٙز١اؼً ٗ ، ـاٙ ـفسٔ

ؼ١يف ٗ تا ز٘خٚ تعٚ ّعؽذ قّعآ اتعسلا تعٚ ت٢ْعاـٟ ّسفعاٗذ        
تى٢اـ ٕاز٘آ مٖٖؽٙ اور ٗ و٢ف ر٢ف قاتٌ خع٢ً   تاٌؽ مٚ ٠ّ

ٛكاـ ٕفف ؼـ آّف١نا تعٚ ا١عٔ    350000زقف١ثا  (.3ى٠١٘ ؼاـؼ)
ٛعكاـ   60زا  50(. ا١ٔ آّاـ ؼـ ا١فآ 4ت٢ْاـٟ ّثسلا  ٛىسٖؽ)

زعا   20وع٠ٖ آٓ  ٝ ٕفف ىكاـي ٌؽٙ اور مٚ ٌا١ٟ زف١ٔ ؼٗـ
واٍي٠ ور ٗ ٢ّكآ ٢ٌ٘ٞ آٓ ؼـ قٕعآ ؼٗ تفاتعف ّعفؼآ     35
ٛعاٟ   (. افعفاؼ ّثعسلا تعٚ اُ ان تعٚ ٠َعر ٕعاز٘ا٠ٕ      5)تاٌؽ ٠ّ

ؼـ  .مٖٖععؽ ضفمسعع٠ اق ٗـقي ٗ ف١ا٢ٍععر تععؽ٠ٕ اخسٖععاب ّعع٠
ٛاٟ ّع٘ثف تعفاٟ مٖسعفً     ٛاٟ اغ٢ف ٗـقي ١ن٠ اق ـٗي واً

زطق٢قاذ تى٢اـٟ ٍٕعآ   .(2)ا١ٔ ت٢ْاـٟ ىكاـي ٌؽٙ اور
ؼاؼٙ مععٚ غىععسي٠، ؼـؼ، افىععفؼى٠ ٗ ٠ععؽُ ٌععفمر ؼـ     

 ٌعؽذ ت٢ْعاـٟ ٗ ٠٘اّعٌ ؼـى٢عف ؼـ     ٛاٟ ٗـق٠ٌ تعف   ف١ا٢ٍر
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(٠لائ٠ْ اق خَْعٚ  6قٕؽى٠ ـٗقّفٙ ت٢ْاـآ زأث٢ف ّٖف٠ ؼاـؼ )
٠ؽُ ز١اؼً، ١ٔف ٠ٕلا٠ٕ، اوداوِ، غىسي٠،فَح غف٢عف ٗ  
ـاٙ ـفسٔ ر٢ف ٘ث٠١٢ ْٛي٠ اق خَْعٚ ٠ع٘ا٠َّ ٛىعسٖؽ معٚ     

ؼـ ا١ٔ ت٢ْاـآ ٌعؽٙ ٗ ّٖعسح تعٚ آثعاـ     تا٠  ماًٛ زطفك 
ٛا  تفـو٠(. 7ٌ٘ؼ) ا١ٔ اففاؼ ٠ّٝ ٛاٟ ـٗقّف ّٖف٠ ؼـ ف١ا٢ٍر

مٚ ا١ٔ ت٢ْعاـآ ؼـ ١ّعفْ فٍعاـٛاٟ ٌعؽ١ؽ     إؽ  ٍٕآ ؼاؼٙ
ٛاٟ ـٗإع٠ ٗ   ز٘إؽ اغسلاً ـٗا٠ٕ ٛىسٖؽ مٚ ا١ٔ اّف غ٘ؼ ٠ّ

اخسْا٠٠ ـا ؼـ قٕؽى٠ ا١ٔ اففاؼ تٚ ٗخ٘ؼ آٗـؼ. ز١ؽاؼ مث٢فٟ 
فاؼ ّثسلا تٚ اُ ان تٚ ٠َر ٠عؽُ وعاقىاـٟ تعا ت٢ْعاـٟ     اق اف

غ٘ؼ ؼزاـ ٍّنلاذ ـٗا٠ٕ ٌؽٙ ٗ ؼـ قٕؽى٠ غإ٘اؼى٠ غع٘ؼ  
ْٕا١ٖعؽ. ؼـؼ ٗ ـٕعح ضاِعٌ اق     اضىان اق ِٛ ىى٢ػسي٠ ٠ّ

ت٢ْاـٟ، ٕيفا٠ٕ اق آ١ٖعؽٙ ا٠ٕعاٟ غعإ٘اؼٙ، زعفن اق ّعفه،      
٠٘اـْ ٕا٠ٌ اق ؼـّآ ت٢ْاـٟ، ماًٛ ٢ّعكآ ٠َْنفؼٛعاٟ   

غسلاً ؼـ ز١ّ٘ف ؾ٠ٖٛ ٗ ٍّنلاذ خٖى٠ اق خَْعٚ  ـٗقإٚ، ا
٠٘ا٠َّ ٛىسٖؽ مٚ تٜؽاٌر ـٗا٠ٕ ت٢ْعاـ ّثعسلا تعٚ اُ ان ـا    

معٚ تع٢ٔ   إؽ  (. ّٙا١ٍاذ ٍٕآ ؼاؼ8ٙواقٕؽ) ؼزاـ اغسلاً ٠ّ
اففاؼ ّثسلا تٚ اُ ان تٚ ٘٘ـ ْٛكّآ اق ١ل  ؼـِؽ85زا  50

تفٕععؽ. ففاٗإسععف١ٔ اغععسلاً   اغععسلاً ـٗإدكٌععن٠ ـٕععح ّعع٠ 
كٌععن٠ ؼـ ا١ععٔ ت٢ْععاـآ ٘ثععق ّٙا١ٍععاذ اغععسلالاذ    ـٗإد

(. 1أٙفاب ٗ ١ا اوسفن ٗ أٙفاب ٗ اوسفن تا ٛعِ اوعر)  
مٚ اق ٌنا١اذ ا٠َِ ت٢ْاـآ إؽ  ّٙا١ٍاذ تى٢اـٟ ٍٕآ ؼاؼٙ

ّثسلا تٚ اُ ان، ؼـ ـاتٙٚ تا ٍّنلاذ تٚ ٗخ٘ؼ آّؽٙ تٚ وثة 
(. ِٛ زٖع٢ٔ زٍعػ٢ُ   9أٙفاب ٗ اوسفن إٓآ ت٘ؼٙ اور)

ُ ان وعثة اغعسلاً ؼـ اٍيعٟ٘ غع٘اب ٗ ف١ا٢ٍعر      ٗ ؼـّآ ا
 ا١داؼ ٠لا١ِ خى٠ْ ٗ اغسلاً ؼـ ٠َْنعفؼ ٌعٖاغس٠،  ، ـٗقإٚ

ٍّاـمر اخسْا٠٠ ٗ إدعاُ ٜٗعا١ف فعفؼ ٌعؽٙ ٗ ؼـ ٕٜا١عر      
ؼٛؽ  ففؼ ت٢ْاـ ـا  تٚ ٌؽذ زطر زأثف قفاـ ٠ّ 2غ٘ؼماـآّؽٟ

تٟ ٠لاٗٙ ؼـا١ٔ ت٢ْاـٟ، ٕ٘ٞ ـٗي ؼـّا٠ٕ ٢ٕك غ٘ؼماـآّعؽٟ  
(. ؼـ ا١عٔ ٢ّعآ ٛفزعٚ    10ؼٛعؽ)  زأث٢ف قفاـ ٠ّ ففؼ ـا زطر

ٌؽذ ٠٘اـْ خإث٠ زدفتعٚ ٌعؽٙ ؼـ ٘عً٘ ؼـّعآ ت٢ٍعسف      
ٛععاٟ ـٗإٍععٖاغس٠ ت٢ٍععسفٟ ت٢ْععاـ ـا زٜؽ١ععؽ  تاٌععؽ آوعع٢ة

معٚ ٢ّعكآ   إعؽ   (. اّفٗقٙ ّطققآ تف ا١عٔ ٠ق٢عؽٙ  11مٖؽ) ٠ّ
أٙفاب، اوسفن ٗ غ٘ؼماـآّؽٟ اففاؼ ّثعسلا تعٚ اُ ان تعف    

(. 12ؼـ ا١ٔ ت٢ْاـآ زأث٢ف ىؿاـ اوعر) قٕؽى٠ ٗ ـٕٗؽ ت٢ْاـٟ 
أٙفاب  اضىان ٕاغ٠ٌ٘، ٕيفا٠ٕ ٗ ١ا ز٠ٍٖ اور مٚ فعفؼ  

مٖعؽ،    اـائٚ ٠ّ 3ؼـ خاوع تٚ ٌفا١ٗ زٜؽ١ؽ مٖٖؽٙ ٗ ١ا فٍاـ قا
ِٛ ز٢ٖٔ اوسفن ٢ٕك فٍعاـ ٗ ففوعا١ً تعؽٓ ؼـ ٌعفا٠ٙ١     

غ٘اٛؽ تا ّط٢ٗ خ٢٘وسٚ ؼـ ضاً زغ٢٢عف وعاقىاـ    اور مٚ ٠ّ
 ـ ( ٗ ؼـ ٕٜا13ٌ٘ؼ) ٝ ١ر غ٘ؼ ماـآّؽٟ تٚ قٕاٗذ فعفؼ ؼـتعا

 ز٘إؽ إداُ ؼٛؽ، ٕٚ إٓسٚ مٚ إدعاُ   مٖؽ ٠ّ إٓسٚ مٚ فنف ٠ّ
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ٙفاب، اوسفن ٗ غ٘ؼماـآّؽٟ   989 ... زأث٢ف ٍٛر ٛفسٚ زْف١ٔ ا١فٗت٢ل تف أ

(. تا ز٘خٚ تٚ ز١عاـ١ف تعالا ا١عٔ    12ٌ٘ؼ) ؼاؼٙ اور، ىفسٚ ٠ّ
ـٕٗعؽ قٕعؽى٠   ز٘إعؽ زعأث٢ف تىعكا٠١ تعف      ـٗا٠ٕ ّع٠ ٞ وٚ ّؤٍف

ت٢ْععاـآ ّثععسلا ؼاٌععسٚ تاٌععؽ. لاقُ تععٚ ؾمععف اوععر اُ ان   
ٛا اور مٚ تعٚ ٕطعٟ٘ خع٢ً     ٕاْٛئ اق ت٢ْاـٟاٟ ٚ ّد٠ْ٘

مٖؽ ٗ ؼـّعآ   ت٠ٖ٢ ٕاخؿ١ف ٗ تا زٖ٘ٞ تا٠ٖ٢ٍ ّس٠٠ٖ٘ ٠ٌْ ٠ّ
ق٠١ٙ تفاٟ آٓ ٗخ٘ؼ ٕؽاـؼ، ؼـ ٕس٢دعٚ تٜسعف١ٔ ـٗي تعفاٟ    

ؼـ ت٢ْعاـآ  ٛاٟ ـٗا٠ٕ  مٖؽ مفؼٓ ـٕٗؽ ت٢ْاـٟ مٖسفً ّؤٍفٚ
ز٘إؽ ـٕٗعؽ   ٛاٟ ؼاـ٠١ٗ ٢ٕك مٚ زا ضؽٟ ٠ّ (. ؼـّا13ٓاور)

ت٢ْاـٟ ـا مٖسعفً مٖعؽ ٠٘اقعة ـٗإع٠ اق خَْعٚ أعٙفاب،       
اوسفن، افىفؼى٠، زغ٢٢ف م٢ف٢عر قٕعؽى٠ ٗ غ٘ؼماـآّعؽٟ    

ٛعاٟ   ت٢ْاـ ـا تٚ ؼٕثاً ؼاـؼ، ق١فا ؼـ ٠٘ ؼـّآ ٢ٕعك ٕيفإع٠  
ٙفب غ٘اٛعؽ  ٕا٠ٌ اق ٠ؽُ ؼـّآ ق٠١ٙ ففؼ ـا ٕيفآ ٗ ّٕع 

مفؼ ٗ غ٘ؼماـآّؽٟ اٗ ـا ؼـ ـاتٙٚ تا قٕؽى٠ ٌػ٠ّ ٗ إداُ 
(. اّفٗقٙ تىع٢اـٟ اق  9ؼٛؽ) ا٠ْاً ـٗقإٚ زطر زأث٢ف قفاـ ٠ّ

خكٌنآ ٗ ّطققآ ٛعِ ٠ق٢عؽٙ ٛىعسٖؽ معٚ ٗـقي ١نع٠ اق      
(. تعٚ  14ٛاٟ خ٢ٍي٢فٟ اق ا١عٔ ت٢ْعاـٟ اوعر)    تٜسف١ٔ ـٗي

افكا١ً تٜثع٘ؼ  ٠ٖ٘آ ّثاً زْف١ٖاذ خ٢لازه زأث٢ف ّثثس٠ تف 
ٛعاٟ   ٛاٟ ـٗا٠ٕ آو٢ة ؼ١ؽٙ ٗ ِٛ زٖع٢ٔ ّطعؽٗؼ١ر   ّؤٍفٚ

(. ْٛسٖعع٢ٔ إدععاُ 3ضفمسعع٠ ا١ععٔ ت٢ْععاـآ ؼاٌععسٚ اوععر) 
ٛاٟ ضفمس٠ مٖسفً ٌؽٙ تا٠ع  معاًٛ أعٙفاب ٗ     ف١ا٢ٍر

اوععسفن ٗ افععكا١ً غ٘ؼماـآّععؽٟ ؼـ ا١ععٔ ت٢ْععاـآ ٌععؽٙ   
(. ؼـ زطق٢ق٠ ؼ١يف زأث٢ف ١ل ؼٗـٙ زْف١ٔ ا١فٗت٢ل 15اور)
تف غ٘ؼماـآّؽٟ ٗ ٢ّكآ اوسفن ا١ٔ ت٢ْعاـآ ّثثعر   ٗ ١٘ىا 

 (.   16ىكاـي ٌؽٙ اور)

( ؼـ زطق٢ق٠ تٚ تفـو٠ زْف١ٖاذ تعؽ٠ٕ  2010لامى٘ٓ )

ِّٖٝ تف ٠َْنفؼ ـٗا٠ٕ ٗ ف٢ك١نع٠ ا١عٔ ت٢ْعاـآ خفؼاغعر ٗ     

(. 17ا١ٔ زْف١ٖاذ ـا تى٢اـ ّثثر ٗ زأث٢ف ىؿاـ ز٢ِ٘ف معفؼ) 

ٗ ١٘ىعا تعف    ( زأث٢ف ؼٗ ـٗي زْف٠ٖ١ خع٢لازه 2010ٛف١ٖو،)

ؼاّٖٚ ضفمس٠ ٗ ٢ّكآ ؼـؼ ؼـ قٕآ ّثسلا تٚ اُ ان ـا ّع٘ـؼ  

تفـو٠ قفاـ ؼاؼ معٚ ؼـ ٕس٢دعٚ ا١عٔ زْف١ٖعاذ تىع٢اـ ّف٢عؽ       

ز٘آ اٜٜاـ  (. تا ز٘خٚ تٚ ز٢ٔ٘طاذ ف٘  18٠ّىكاـي ٌؽٕؽ)

ٛاٟ ـٗا٠ٕ ٗ ضفمس٠  ؼاٌر ٗـقي ٗ ف١ا٢ٍر ٛ٘اقٟ تف ّؤٍفٚ

اـ ٗ ّثثر اور، اىعف  ؼـى٢ف ؼـ ت٢ْاـٟ اُ ان تى٢اـ زأث٢فىؿ

ز٘إؽ تٚ ٘٘ـ ّىعسق٢ِ ـٕٗعؽ    زٚ ٗـقي ٗ زْف١ٔ ٛ٘اقٟ ٠ْٕ

ا١ٔ ت٢ْاـٟ ـا ّس٘قف واقؼ ٗ ١ا إٓفا ؼـّآ مٖؽ اّا تعا زعأث٢ف   

ٛاٟ ـٗا٠ٕ آو٢ة ؼ١ؽٙ ؼـ ا١ٔ ت٢ْاـآ تىع٢اـ ضعائك    تف ّؤٍفٚ

ا٢ْٛععر اوععر، ١نعع٠ اق ّععؤثف زععف١ٔ زْف١ٖععاذ ٛعع٘اقٟ تععف  

  1ا١فٗت٢عل  (.18ا١فٗت٢ل اور) زْف١ٔٛاٟ ـٗا٠ٕ اففاؼ،  ّؤٍفٚ
 

 ععععععععععععععععععععععععععععععععععععع

1. Aerobic exercise 

ٛاٟ ٛ٘اقٟ اور  مٚ ٍٕاٖ ٗ ٌعاؼات٠   ٗـقيتٜسف١ٔ ١ن٠ اق 
مٖؽ ٗ ِٛ ز٢ٖٔ مِ ٛك١ٖٚ ٗ ا١ْٔ اوعر   ق١اؼٟ ـا ا١داؼ ٠ّ

ٗ ضس٠ ؼـ ّطٌ قٕعؽى٠ تعٚ ـاضسع٠ ٗ تعؽٗٓ ٢ٕعاق تعٚ اتعكاـ        
(. ا١ٔ زْف١ٖعاذ ٌعاٌّ ضفمعاذ    19ر )غا٠ِ قاتٌ اخفا او

ٔعفب   8ٗ ١عا   4ٔفب اوعر معٚ اق ضفمعاذ     32اٟ ٙ قٕد٢ف
ؼـ ـاتٙٚ تا  ور.اإداُ آٓ ّ٘و٢ق٠ ٞ ٌ٘ؼ ٗ لاقّ زٍن٢ٌ ٠ّ
إعؽ   ٛاٟ ضفمس٠ تف اُ ان، زطق٢قاذ ٍٕآ ؼاؼٙ زأث٢ف ف١ا٢ٍر

ٛاٟ ٠ّعث٠   ٠ؽُ زطفك تا٠  افكا١ً وف٠ر زػف١ة وًَ٘
اُ ان، اىعف ٗـقي  ّثعسلا تعٚ    افعفاؼ  غ٘اٛؽ ٌؽ ٗ ِٛ ز٢ٖٔ

ٌع٘ؼ ٗ   ّفزة ٗ ِّٖٝ ؼاٌسٚ تاٌٖؽ، ـٗض٢ٚ إٜٓا زق١٘عر ّع٠  
إؽاُ ّٖاوث٠ غ٘اٖٛؽ ؼاٌر ٗ ا٠سْاؼ تٚ ٕفعه ت٢ٍعسفٟ ؼـ   

مععٚ ا١ععٔ ا٠سْععاؼ تععٚ ٕفععه  تفاتععف ت٢ْععاـٟ غ٘اٖٛععؽ ؼاٌععر
اق  (. 14ؼٛعؽ)  غ٘ؼماـآّؽٟ ـا ؼـ ا١ٔ ت٢ْعاـآ افعكا١ً ّع٠   

ٕاٌعع٠ اق اُ ان ّإٖععؽ   ٍّععنلاذْٛععٚ ّٜععِ زععف ا١ٖنععٚ   
، تعا ٗـقي  ٛاٟ ضفمس٠ ٗ اق معاـ افسعاؼى٠ إعؽاُ ٛعا     ٕاز٘ا٠ٕ

مٚ تٚ  ٠قٕإزطق٢قاذ ٍٕآ ؼاؼٙ اور  .ـٗؼ مفؼٓ اق ت٢ٔ ٠ّ
، غٙف اتسلا تعٚ اُ ان ؼـ  مٖٖؽ ٗـقي ٠ّ٘٘ـ ّفزة ٗ ِّٖٝ 

(. تا١عؽ ز٘خعٚ   20)١اتعؽ  ؼـِؽ معاًٛ ّع٠   20إٜٓا زا ضؽٗؼ 
   ٓ ر٢عف زٜعاخ٠ْ ٗ ر٢عف     ؼاٌر ٗـقي تٚ ٠ٖع٘آ ١عل ؼـّعا

 ٚ ٛعاٟ ت٢ْعاـٟ تعٚ ِع٘ـذ      ؼاـ٠١ٗ مٚ ٕٚ زٖٜا تف ـٟٗ ّؤٍفع
ىؿاـؼ تَنٚ تٚ ٠َر زأث٢ف ّثثعر ٗ ماـوعاق    ّىسق٢ِ زأث٢ف ٠ّ

ز٘إعؽ زعأث٢ف    آٓ تف ـٟٗ ٠٘اٌّ ـٗا٠ٕ ٗ ٠ا٘ف٠ ت٢ْعاـآ ّع٠  
تىكا٠١ تف اـزقاٟ ولاّر ـٗآ ٗ تٚ زثٟ آٓ ّقاتَٚ تا ت٢ْاـٟ 

ت٢ْاـآ ّثعسلا تعٚ اُ ان ؼاٌعسٚ    ٗ زلاي تفاٟ ؼـّآ آٓ ؼـ 
(. تا ز٘خٚ تٚ ا١ٖنعٚ ؼـ مٍع٘ـ ّعا زعأث٢ف زْف١ٖعاذ      21تاٌؽ)

ٛاٟ غاَ اق خَْٚ اُ ان تى٢اـ مِ  ٗـق٠ٌ تف ـٟٗ ت٢ْاـٟ
 ٓ ٛعاٟ ؼاـ١ٗع٠ ٗ    ّ٘ـؼ ز٘خٚ قفاـ ىففسٚ اور ٗ ت٢ٍسف ؼـّعا

غَعٌ ّ٘خع٘ؼ ؼـ   إعؽ   زٜاخ٠ْ ؼـ ا١ٍ٘ٗر زطق٢ق قفاـ ىففسٚ
ذ ٗـقٌع٠ تعف ا١عٔ ت٢ْعاـٟ اضىعان      ـاتٙٚ تا زأث٢ف زْف١ٖعا 

ٌ٘ؼ. ٍؿا ؼـ زطق٢عق ضأعف ّطقعق تعا إدعاُ ١عل ؼٗـٙ        ٠ّ
ف١ا٢ٍر ٗـق٠ٌ ا١فٗت٢ل ؼـ ت٢ْاـآ ّثسلا تٚ اُ ان تٚ ؼٕثاً 

ٛاٟ ـٗإع٠ ا١عٔ    ا١ٔ اور مٚ آ١ا زْف١ٖاذ ا١فٗت٢ل تف ّؤٍفٚ
ت٢ْاـآ ّإٖؽ اوسفن، أٙفاب ٗ غ٘ؼماـآّؽٟ مٚ ت٢ٍسف اق 

 زأث٢فٟ ؼاـؼ ؟إؽ  ا٠ٕ آو٢ة ؼ١ؽٙٛاٟ ـٗ وا١ف ّؤٍفٚ

 رٍػ تحم٘ك
قٓ ٠ٕع٘   آّاـٟ خمًٗٛ ـا م٢َٚ ّثسلا١آ تعٚ اُ ان ٞ خا١ّ

ّعفٗـ  ، ٛاٟ إداُ ٌعؽٙ  إدْٔ اُ ان زٜفآ مٚ ٘ثق تفـو٠
ٛاٟ ت٢ْعاـآ ٗ ا٘لا٠عاذ ّعؽؼ معاـآ ٗ خكٌعنآ، اق       خفٕٗؽٙ

 مفؼٕعؽ،  ٛعاٟ ٗـقٌع٠ اّسٖعاٞ ّع٠     ضٕ٘ـ ٗ إداُ ؼـ ف١ا٢ٍر
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ٕفعف   24، قٓ ر٢ف ف١اً ىكاـي ٌؽٙ 68ؽ. اقت٢ٔ زٍن٢ٌ ؼاؼٕ
ٗ خه اق اغؿ ـٔا١ر ٕاّٚ تفاٟ ْٛنعاـٟ   تٚ ِ٘ـذ زّاؼف٠
وعاً(   32±11إسػاب ٌؽٕؽ )ؼاّٖٚ و٠ٖ ; ؼـ إداُ زطق٢ق

 تٚ ِ٘ـذ زّاؼف٠ قعفاـ ؼاؼٙ  ٗ ؼـؼٗ ىفٗٙ مٖسفً ٗ آقّا١ً
ٛاٟ آّاـٟ ا١ٔ زطق٢ق ؼاـاٟ ّق٢ان خ٢ٍعففر   ٌؽٕؽ. ْٕٕ٘ٚ
ز٘إىعسٖؽ تعؽٗٓ    ت٘ؼٕؽ معٚ ّع٠   5/4ف ١ا ّىاٟٗ ٕاز٘ا٠ٕ مْس

تعفاٟ وعٖدً ٢ّعكآ     ٗوا١ٌ مْن٠ تا١ىعسٖؽ ٗ ـاٙ تفٕٗعؽ.  
 ٚ DAS-21 اوسفن ٗ أٙفاب ؼـ ا١ٔ ت٢ْاـآ اق خفوٍعٖاّ

1 
اوععسفاؼٙ ٌععؽ. ا١ععٔ خفوٍععٖاّٚ تععفاٟ وععٖدً أععٙفاب ٗ  
اوسفن، ّ٘اـؼٟ ّإٖؽ ٢ّكآ آـاًّ ت٢ْاـ، ٗامعًٖ ٕىعثر   

كآ إعفل ٟ ّّعفف٠ ؼـ ضع٢ٔ    ٛاٟ ّػسَعف، ٢ّع   تٚ ّ٘ق٢١ر
إداُ اّ٘ـ ـٗقإٚ، ٢ّكآ خف١ٍا٠ٕ ٗ وفؼى٠ْ، ٢ّكآ ِعثف ٗ  

ٛعاٟ أعٙفاب قا ـا    زطٌْ ت٢ْاـ ٗ اضىان زفن اق ّ٘ق٢١ر
وعع٘ا٠ٍ  42ٗ 21وععٖدؽ. ا١ععٔ خفوٍعٖاّٚ ؼـ ؼٗ ٕىععػٚ   ّع٠ 

٘فاضع٠ ٌعؽٙ اوعر معٚ فععفُ م٘زعاٙ آٓ تعفاٟ ٛعف ١ععل اق        
وعؤاً ؼاـؼ.   7ٛاٟ أٙفاب ٗ اوعسفن ٗ افىعفؼى٠    ّق٢ان

( اـائععٚ 1995ا١ععٔ خفوٍععٖاّٚ اٍٗعع٢ٔ تععاـ ز٘وععٗ لا١ٗثإععؽ )
( DAS-21 ىفؼ١ؽ. خفوٍٖاّٚ وٖدً أٙفاب ٗ افىفؼى٠)

٠ثاـذ ّفزثٗ تا ٠لائِ ٠٘ا٘عف ّٖفع٠ زٍعن٢ٌ ٌعؽٙ      21اق 
تاٌعؽ،   ٛاٟ اِلا، مِ، ّس٘وٗ ٗ ق١اؼ ٠ّ اور ٗ ؼاـاٟ ىك١ٖٚ

ٔ ْٕفٙ مِ زف١ٔ اّس٢اقاذ ّفتٖ٘ تٚ ٛف و٘اً ِفف ٗ ت٢ٍسف١
ٕفعفٟ ؼـ إيَىعسآ تعا     1771اور. خا١ا٠١ اتكاـ ؼـ ْٕٕ٘ٚ  3

  93/0ٗ تعفاٟ اوعسفن     90/0آٍفاٟ مفٕٗثاظ تفاٟ أعٙفاب  
 ٚ ١عل خفوٍعٖاّٚ    DAS-21   ىكاـي ٌؽٙ اور .خفوٍعٖاّ

اوسإؽاـؼ اور مٚ ؼـ امثف زطق٢قعاذ ؼـ مٍع٘ـ ّعا ٗ امثعف     
ا١عفآ  خ٘اّٟ تٚ ماـ تفؼٙ ٌؽٙ اور ٗ آٍفاٟ مفٕٗثعاظ آٓ ؼـ  

 82/0ٗ تعفاٟ اوعسفن    92/0ز٘وٗ ّفاؼٟ تعفاٟ أعٙفاب   
ىكاـي ٌؽٙ اور. خا١ا٠١ ا١عٔ خفوٍعٖاّٚ تعف ـٟٗ ت٢ْعاـآ     

ىكاـي ٌعؽٙ اوعر. ا٠سثعاـ ِع٘ـٟ ٗ      89/0ّثسلا تٚ اُ ان 
ا٠سثاـ  ّطسٟ٘ ّفتٖ٘ تٚ ا١ٔ خفوٍعٖاّٚ ؼـ ت٢ْعاـآ ّثعسلا    
 تٚ اُ ان ز٘وٗ ؼٙ ٕفف اق اواز٢ؽ خفوساـٟ ؼإٍعياٙ زفت٢عر  

(. 22ّؽـن ٗ ؼإٍياٙ زٜفآ ّ٘ـؼ زأ٢١ؽ قفاـ ىففسعٚ اوعر)  
ؼـ ٕٜا١ر تفاٟ وٖدً غ٘ؼماـآّؽٟ ت٢ْعاـآ ّثعسلا تعٚ اُ    

اوععسفاؼٙ ٌععؽ. ا١ععٔ   2ان اق ّق٢ععان غ٘ؼماـآّععؽٟ تععؽ٠ٕ 
( ٘فاض٠ ٌعؽ ٌعاٌّ ؼٗ   2004خفوٍٖاّٚ مٚ ز٘وٗ و٘ٛ٘ )

غععفؼٙ ّق٢ععان ز٘إععا٠١ تععؽ٠ٕ اؼـاك ٌععؽٙ ٗ ا٢ْٖ٘ععآ اق   
٠ثعاـذ اوعر معٚ ؼـ     22تاٌعؽ. ٌعاٌّ    غ٘ؼْٕاٟ تؽ٠ٕ ّع٠ 

مععاّلا ّ٘افععق( -6مععاّلا ّػععاٍف زععا -1اـقٌعع٠) 6ّق٢ععان 
 ٌعع٘ؼ. ا١ععٔ ّق٢ععان ؼـ ا١ععفآ ز٘وععٗ    تٖععؽٟ ّعع٠  ؼـخععٚ
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1. Depression Anxiety Stress-21 
2. Self Efficacy Scale 

( ا٠سثاـ ١ات٠ ٌؽٙ ٗ ٔعف١ة آٍفعاٟ مفٕٗثعاظ ٗ    1387ـخث٠)
ؾمف  80/0ٗ  81/0ٔف١ة خا١ا٠١ تفاٟ ا١ٔ ّق٢ان تٚ زفز٢ة 

 (.  23ٌؽٙ اور)

 تحم٘كرٍػ اجزإ 
آقّعا١ً ١عل   خه اق قفاـ ؼاؼٓ اففاؼ ؼـ ؼٗ ىعفٗٙ مٖسعفً ٗ   

ٚ  خ٢ً آقّ٘ٓ اق ٘ف١ق خاوع تٚ و٘الاذ  DAS-21 خفوٍعٖاّ

ٛا ىففسٚ ٌعؽ. وعده    اق ْٕٕ٘ٚتؽ٠ٕ  ٗ ّق٢ان غ٘ؼماـآّؽٟ

ٛفسٚ زطر زْف١ٖاذ ا١فٗت٢ل قعفاـ   8ىفٗٙ آقّا١ً تٚ ّؽذ 

مٚ تا ٍّاٗـٙ اق زٖؽ ّفتع٠   ١ل تفٕاّٚ زْف٠ٖ١ ثاتر ىففر.

تا زدفتٚ ؼـ ا١ٔ ـٌسٚ ٗ خكٌل ت٢ْاـآ ٘فاض٠ ٌؽٙ ت٘ؼ، تٚ 

ؼق٢قٚ تعٚ   40خَىٚ ٗ ٛف خَىٚ  3ٛفسٚ ٗ ٛف ٛفسٚ  8ّؽذ 

ؼق٢قعٚ ىعفُ   10ت٢ْاـآ ؼاؼٙ ٌؽ. ٛف خَىٚ زْعف١ٔ ٌعاٌّ   

ؼق٢قعٚ آـاُ   10ؼق٢قعٚ إدعاُ ضفمعاذ اِع٠َ ٗ      20معفؼٓ،  

ٛعاٟ   معف اوعر قٕد٢عفٙ   واقٟ ٗ وفؼ مفؼٓ تع٘ؼ. لاقُ تعٚ ؾ  

ضفمععر تىعع٢اـ وععاؼٙ ٗ ـٗآ تعع٘ؼ زععا    8ضفمسعع٠ ٌععاٌّ  

تعٚ ـاضسع٠ ز٘إعا٠١ اخعفاٟ إٓعفا ؼاٌعسٚ تاٌعٖؽ.         ٛا آقّ٘ؼ٠ٕ

 (BPM)ز١ؽاؼ ٔعفب ّ٘و٢ق٠ خَىاذ ٢ٕك تا ـ١س٠ْ آـاُ ٗ 
3 

تا ٔفتآ قَعة خعا٢١ٔ ٗ ٌعؽذ     خا٢١ٔ ٘فاض٠ ٌؽ زا ت٢ْاـآ

اور معٚ ٛع٢ر   مٖسفً ٌؽٙ تٚ ف١ا٢ٍر تدفؼاقٕؽ. لاقُ تٚ ؾمف 

ف١ا٢ٍر ؼـ ً٘٘ خَىاذ ٗخ٘ؼ ٕؽاٌعر ٗ  ٞ اخثاـٟ تفاٟ اؼاّ

ؼـ ِ٘ـذ م٘زنسف١ٔ غىسي٠ ٗ اضىان ٕا غٌ٘ا١ٖؽ ففؼ اق 

ٌؽ.ؼـ ٗاقٟ ٛؽف اق إداُ ا١ٔ زْف١ٖاذ  زْف١ٔ ّٖٟ ٠ّٞ اؼاّ

 ٗـقي ىفٗٛععع٠ ٗ قععفاـؼاؼٓ افعععفاؼ مٖععاـ وعععا١ف  ٞ زدفتعع 

ٔ ّعؽذ  اق ىفٗٙ مٖسفً غ٘اوسٚ ٌؽ ؼـ ا١ع  ا ت٘ؼ.ٛ ىف٠ٛٗ ِٛ

ؼـ ٢ٛر تفٕاّعٚ ٗـقٌع٠ وعاقّآ ١افسعٚ ٗ ّْٖٝع٠ ٌعفمر       

ٕؽاٌسٚ تاٌؽ. ت١ؽ اق ازْاُ زْف١ٖاذ ّدعؽؼا  اق ٛعف ؼٗ ىعفٗٙ    

ٗ زعأث٢ف   ٛعا  ىفٗٙخه آقّ٘ٓ ىففسٚ ٌؽ زا ٢ّكآ زفاٗذ ت٢ٔ 

 ّؽاغلاذ إداُ ٌؽٙ وٖد٢ؽٙ ٌ٘ؼ.

 رٍػ آهبرٕ

ٛععاٟ ّفتععٖ٘ تععٚ وععٚ خفوٍععٖاّٚ   ت١ععؽ اق خْععٟ آٗـٟ ؼاؼٙ

اٟ ّفمعكٟ ٗ  ٛ اوسفن ٗ غ٘ؼ ماـآّؽٟ اق ٌاغُأٙفاب، 

ٛععا اوععسفاؼٙ ٌععؽ.   خفامٖععؽى٠ تععفاٟ زِ٘عع٢ف آّععاـٟ ؼاؼٙ 

ٟ   ْٛس٢ٖٔ، آقّ٘ٓ  4زدك١ٚ ٗ زط٢ٌَ م٘اـ١إه زٖعؽ ّسغ٢عف

ؼاـٟ  ٠ٛععا( ؼـ وععٙص ١ّٖعع )تععفاٟ ز٢١عع٢ٔ زفععاٗذ ٢ّععإي٢ٔ

(05/0≥P ٙتٚ ماـ ىففسٚ ٌؽ. تفاٟ زدك١ٚ زط٢َعٌ ؼاؼ )   ٛعا اق

 اوسفاؼٙ ىفؼ١ؽ.  SPSS20  ٗEXCELٕفُ افكاـٛاٟ 
 ععععععععععععععععععععععععععععععععععععع

3. Beat Per Minute             4. MANCOVA 



ٙفاب، اوسفن ٗ غ٘ؼماـآّؽٟ   991 ... زأث٢ف ٍٛر ٛفسٚ زْف١ٔ ا١فٗت٢ل تف أ

 ٕ تحم٘كّب ٗبفتِ

او٢ْفٕف ٘ث٠١٢ تع٘ؼٓ ز٘ق١عٟ   -خه اق ا١ٖنٚ آقّ٘ٓ مَْ٘ىفٗف

ا٘ـ١عإه    ؼاؼٙ اـ ٍٕآ ؼاؼ، تٚ ّٖٝ٘ـ تفـوع٠ زدعإه م ا اق ٛع  ٛا 

آقّ٘ٓ مف١ٗر ّ٘غ٠َ اوسفاؼٙ ٌؽ. تعا ز٘خعٚ تعٚ ٕسعا١ح آقّع٘ٓ      

(001/0 P= ( ّٗقععؽاـ زقف١ثعع٠ غعع٠ ؼ ٗ )2;65/84χ ْفععف ،)

اٗـ١عإه     ّ٘غ٠َ ٕقٓ ٌؽٙ ٗ تف ٢ْٛٔ اوان، آقّع٘ٓ زط٢َعٌ 

زٖؽ ّسغ٢فٙ ىكاـي ٌؽ. لاقُ تٚ ؾمف اوعر معٚ ّقعاؼ١ف خع٢ً     

ف ىففسٚ ٌؽٙ اور اـ١إه ؼـ ٕٝ آ٘ ٠اٌّ م٘  .آقّ٘ٓ تٚ ٠ٖ

ٕسا١ح آقّع٘ٓ زط٢َعٌ ٗاـ١عإه زٖعؽ ّسغ٢عفٙ ؼـ ّع٘ـؼ       

زفععاٗذ ىععفٗٙ زدفتعع٠ ٗ مٖسععفً ؼـ ّسغ٢فٛععاٟ أععٙفاب،   

ؼٛؽ معٚ زعأث٢ف زْف١ٖعاذ     اوسفن ٗ غ٘ؼ ماـآّؽٟ ٍٕآ ٠ّ

  ؛=p 001/0؛2η = 97/0ا١فٗت٢ععل تععف ّسغ٢فٛععاٟ ّععؿم٘ـ ) 

 

26/233= (17،3)F    ٠ٖ١ّ ؼاـ ت٘ؼٙ اوعر. ؼـ اؼاّعٚ خٜعر )

ٗذ اق ّقا١ىٚ قٗخ٠ اوسفاؼٙ ٌؽ )خعؽًٗ  ز٢٢١ٔ خا١ياٙ زفا

ٛاٟ زٖؽىإٚ ٗ تٚ خٜر مٖسفً غٙعاٟ   (. تٚ ؼ٢ٌٍ ّقا١ى1ٚ

ٕ٘ٞ اًٗ، اق ـٗي تٕ٘فف٠ٕٗ تفاٟ ز١ؽ١ٌ وٙص ١ّٖع٠ ؼاـٟ ٗ  

 ٛاٟ زٖؽىإٚ اوسفاؼٙ ىفؼ١ؽ. ز٢٢١ٔ آٍفاٟ خؽ١ؽ ؼـ ّقا١ىٚ

اٗتىسٚ ٗ زأث٢ف  تٚ ّٖٝ٘ـ ّقا١ىٚ تفـو٠ خؽاىإٚ ّسغ٢فٛاٟ 

اـٛٚ اوعسفاؼٙ ٌعؽ   ّسغ٢ف ّىسق اٗـ١إه ١ل  ا اق زط٢ٌَ  ٌ تف آٜٕ

اٗـ١إه ٍٕعآ ّع٠   (.2)خؽًٗ  زفعاٗذ  ؼٛعؽ معٚ    ٕسا١ح زط٢ٌَ 

؛ =p 001/0؛2η = 96/0ؼٗىعععفٗٙ ؼـ وعععٙص أعععٙفاب ) 

99/491= (1،19F( ؛  اوععععسفن)2 = 46/0η001/0؛ p= ؛

17/1= (1،19F ( ٟغ٘ؼ ماـآّعؽ ٗ )2 = 86/0η000/0؛ p= ؛

68/564= (1،19F ٠ٖ١ّ )تاٌعؽ معٚ ا١عٔ ّىعاٍٚ ؼـ      ؼاـ ٠ّ

  ( ٍٕآ ؼاؼٙ ٌؽٙ اور.1ْٕ٘ؼاـ )

 
 

 

 

  

 ّقا١ىاذ قٗخ٠ ؼٗىفٗٙ تف ضىة ٢ّإي٢ٔ ؼـ خه آقّ٘ٓ .1جسٍل 

 P ذطبٕ اعتبًسارز (I-J)تفبٍت ه٘بًگ٘ي  گزٍُ (I,J) هتغ٘ز ٍاثغتِ

 خه آقّ٘ٓ أٙفاب

 001/0 49/1 -02/10 زدفت٠

 001/0 49/1 02/10 مٖسفً

 اوسفنخه آقّ٘ٓ 
 001/0 59/0 -82/12 زدفت٠

 001/0 59/0 82/12 مٖسفً

 خه آقّ٘ٓ غ٘ؼ ماـآّؽٟ

 001/0 64/1 84/55 زدفت٠

 001/0 64/1 -84/55 مٖسفً

 ( ٠ٖ١ّ ؼاـ اور.≥ 001/0P* ٘ثق ـٗي تٕ٘فف٠ٕٗ ؼـ وٙص )

 

 ٕسا١ح زط٢ٌَ ٗاـ١إه ١ل ـاٛٚ ؼـ خه آقّ٘ٓ .2جسٍل 

2ضزٗت اثز ) عطح هعٌٖ زارٕ F ه٘بًگ٘ي هجذٍرات زرجِ آسازٕ هجوَع هجذٍرات هتغ٘ز ٍاثغتِ
η) 

 أٙفاب
 96/0 *001/0 99/491 17/5719 1 17/5719 مٖسفاور

 62/11 19 86/220 غٙا

 اوسفن

 46/0 *001/0 17/16 81/29 1 81/29 مٖسفاور

 84/1 19 01/35 غٙا

 غ٘ؼ ماـآّؽٟ
 86/0 *001/0 68/564 21/7980 1 21/7980 مٖسفاور

 13/14 19 51/268 غٙا

 ؼـ ٕٝف ىففسٚ ٌؽٙ اور. ≥ 05/0P* وٙص ٠ٖ١ّ ؼاـٟ
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 گ٘زٕ ثحث ٍ ًت٘جِ
ٛؽف اق ا١ٔ خمًٗٛ تفـو٠ زأث٢ف ١ل ؼٗـٙ زْف١ٔ ا١فٗت٢ل 
تف أٙفاب، اوسفن ٗ غ٘ؼماـآّؽٟ افعفاؼ ّثعسلا تعٚ اُ ان    
ت٘ؼ مٚ تا ز٘خٚ تٚ ٕسا١ح آّاـٟ زْف١ٖعاذ ا١فٗت٢عل ز٘إىعر    
تا٠  ماًٛ اوسفن، أٙفاب ٗ افكا١ً غ٘ؼماـآّؽٟ ا١عٔ  

ٟ  ت٢ْاـآ ٌ٘ؼ. ؼـ ٗاقٟ زْف١ٖاذ ا١فٗت٢ل ز٘إىر ّؤٍفٚ  ٛعا
تعٚ  تف ضىة ٢ّإي٢ٔ، أٙفاب، اوسفن ٗ غ٘ؼ ماـآّؽٟ ـا 

تٜث٘ؼ تػٍعؽ. ؼـ   86/0ٗ 46/0،  96/0تا ٔف١ة زأث٢ف زفز٢ة 
ٗـقي  زع٘آ اٜٜعاـ ؼاٌعر،    زث٢٢ٔ ٕسا١ح تؽوعر آّعؽٙ ّع٠   

ؼـ خ٢ٍي٢فٟ ٗ ؼـّعآ تىع٢اـٟ اق ت٢ْاـ١ٜعا    اٟ ٙ خا١ياٙ ١ٗم
اـ ٛاٟ ر٢ف ؼاـ١ٗع٠ زعأث٢ف ىعؿ    ؼ ٗ تٚ ٠ٖ٘آ ١ن٠ اق ؼـّآؼاـ
ٟ ؼ ٛعا ٌعٖاغسٚ ٌعؽٙ اوعر. تىع٢اـٟ اق       ـ تى٢اـٟ اق ت٢ْعاـ

ت٢ْعاـآ تععٚ ٠َععر ٍّععنلاذ ٗ ٠عع٘اـْ ق١ععاؼ ٕاٌعع٠ اق ؼاـٗ  
ٛاٟ ر٢عف ؼاـ١ٗع٠ معٚ زطعر ٠ٖع٘آ       ؼـّا٠ٕ تٚ وٟ٘ ؼـّآ

ٌٕ٘ؽ، ـٟٗ آٗـؼٙ إؽ. ١ن٠ اق  ٌٖاغسٚ ٠ّ 1ٛاٟ ّنٌْ ؼـّآ
ٛاٟ ّنٌْ، ٘ة ٗـق٠ٌ اور مٚ اّعفٗقٙ   ا٠َِ زف١ٔ ؼـّآ

ٛاٟ غعاَ ـا خعؿب غع٘ؼ     ٟ اق ت٢ْاـآ ؼاـاٟ ت٢ْاـٟتى٢اـ
ٟ   24ْٕ٘ؼٙ اوعر)  ٛعاٟ غعاَ    (، اُ ان ٢ٕعك ١نع٠ اق ت٢ْعاـ

اًٗ ٗ قثعٌ اق  ٞ تاٌؽ مٚ ؼـ ؼـخع  تى٢اـ ٌا١ٟ ٗ خف زَفاذ ٠ّ
ٚ ، ٜٜ٘ـ ٠لائِ ت٢ْاـٟ ٛعاٟ ـٗإع٠ ٗ ٠عا٘ف٠ ت٢ْعاـآ      ّؤٍفع

ٛا ْٛعفاٙ تعا    ؼٛؽ مٚ ا١ٔ آو٢ة ّثسلا ـا زطر زأث٢ف قفاـ ٠ّ
ٌعٕ٘ؽ. ؼـ   ٠لائِ ٗ خ٢ٍففر ت٢ْاـٟ ٌؽ١ؽ زف ٢ٕعك ّع٠   ٜٜ٘ـ

قثٌ اق ا١ٖنٚ اُ ان فعفؼ ـا اق  ، تى٢اـٟ اق ّ٘اـؼ ىكاـي ٌؽٙ
خعاٟ ؼـآٗـؼ ٍّععنلاذ ـٗإع٠ ٍّععسق اق آٓ قٕعؽى٠ فععفؼ ـا    

اُ ان خكٗ ت٢ْاـ١ٜا٠١ اوعر معٚ   مٖؽ. ؼـ ضق٢قر  ١ٗفآ ٠ّ
اؼ اـزثاٖ ٕىثسا  ق١اؼٟ تا ٢ٌ٘ٙ قٕؽى٠ افعف مٖسفً ٗ تٜث٘ؼ آٓ 

 ، ٍؿا خفؼاغسٔ تٚ ٠ّ٘ٔ٘اذ ـٗا٠ٕ ؼـى٢ف ؼـ ا١ٔ ت٢ْاـٟ ؼاـؼ
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(. تىع٢اـٟ اق زطق٢قعاذ تعف    25ز٘إؽ تى٢اـ ّف٢عؽ تاٌعؽ)    ٠ّ

مٚ ٕسعا١ح إٜٓعا   إؽ  زأث٢ف ّثثر ٗـقي تف ا١ٔ ت٢ْاـٟ خفؼاغسٚ

زْف١ٖعاذ  تا ٌٖؽ تٚ ٠ٖ٘آ ّثعاً   تا زطق٢ق ضأف ِٛ و٘ ٠ّ

ٌعٕ٘ؽ ق١عفا اق ١عل ٘عفف      تؽ٠ٕ ّ٘خة ماًٛ اوسفن ّع٠ 

ؼٖٛؽ مٚ تعؽٓ اق إدعاُ    وثة زػ٢َٚ إفلٟ ٌؽٙ ٗ اخاقٙ ٠ّ

إٜٓا تٚ ثثاذ تفوؽ ٗ اق ٘فف ؼ١يف اّنآ زْفمعك ـا تعٚ فعفؼ    

ً فٍعاـٛاٟ  تا٠  ماٛٗ ؼٖٛؽ  تػٍؽ ٗ تٚ اٗ آـاًّ ٠ّ ٠ّ

زغ٢٢فاذ ٛ٘ـ٠ّٕ٘ ؼـ ٘ع٠ ف١ا٢ٍعر    . تٚ ٠لإٌٗٙ٘ؽ ـٗا٠ٕ ٠ّ

ٌع٘ؼ ٗ اوعسفن ـا معاًٛ     ف٢ك١ن٠ تا٠  تٜثع٘ؼ غَعق ّع٠   

اوعسفن وعٙص   ِٛ ز٢ٖٔ تا١عؽ ز٘خعٚ ؼاٌعر معٚ      ؼٛؽ ٠ّ

مٚ اضسْاً ىىعسفي ت٢ْعاـٟ    ؼٛؽ ا٠ْٖ١ تؽٓ ـا ماًٛ ٠ّ

ً   ٠ٗـقٌع ٛعاٟ   (. ف١ا٢ٍعر 26ـا تٚ ؼٕثاً ؼاـؼ)  تا٠ع  افعكا١

اضىان ّثثعر ٕىعثر تعٚ     ت٘خ٘ؼ آّؽٓ ٗ خىْا٠ٕ آّاؼى٠

معٚ ا١عٔ اّعف غع٘ؼ      ٌع٘ؼ  ّع٠  ت٢ْاـ ٌفا١ٗ خىْا٠ٕ ؼـ ففؼ

(. 27ؼٛعؽ)  غ٘ؼماـآّؽٟ ـا ؼـ ت٢ْعاـآ ّثعسلا افعكا١ً ّع٠    

ٕيعفي فعفؼ تعٚ     اور ٍٕآ ؼاؼٙ (2001خ٢َ٘ز٠، ) ّٙا١ٍاذ

ّ٘خة مٖؽ ٌؽٓ ٗ ١ا وعف٠ر تػٍع٢ؽٓ   اي غ٘ؼ ٗ قٕؽى٠ 

ف٘ا١عؽ ـٗإع٠ ٌع٢٘ٙ     .(28)ىعفؼؼ  اُ ان ّع٠  ـٕٗؽ ت٢ْاـٟتٚ 

ٗ تعٚ ا١عٔ    قٕؽى٠ ف١اً ؼـ ّٙا١ٍاذ ق١اؼٟ زأ٢١ؽ ٌؽٙ اور

فٍاـ ـٗا٠ٕ ؼـ اففاؼ ٗـقٌناـ تٚ ٘٘ـ ٌ٘ؼ مٚ  ٕس٢دٚ غسِ ٠ّ

ٗـقي ، ؼـ ٗاقٟ ٠ٖ١ّ ؼاـٟ مْسف اق اففاؼ ر٢ف ٗـقٌناـ اور

اً ٌػّع٢س٠ ٗ ـٗإع٠ قعفاـ     اففاؼ ـا ؼـ ١عل ٗٔع٢١ر ا١عؽٙ   

ٚ  2آّف١ناإدْٔ اُ ان . ؼٛؽ ٠ّ  15اٟ ـا تعٚ ّعؽذ    ّٙا١ٍع

قٓ ّثسلا تعٚ اُ ان إدعاُ ؼاؼ معٚ ؼـ    ٛكاـ  37واً تف ـٟٗ 

ٕس٢دٚ ٗـقي ز٘إىر ـٕٗؽ ت٢ْاـٟ ـا ؼـ ا١ٔ ت٢ْاـآ ماًٛ 

 ف١ا٢ٍر تؽ٠ٕ ا١ٔ ّٙا١ٍٚ ٍٕآ ؼاؼ خ٢اؼٙ ـٟٗ مٚ ١ل  .ؼٛؽ
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ٙفاب، اوسفن ٗ غ٘ؼماـآّؽٟ   993 ... زأث٢ف ٍٛر ٛفسٚ زْف١ٔ ا١فٗت٢ل تف أ

اُ ان ؼـ ّقا١ىعٚ تعا   وف٠ر ت٢ْاـٟ اور تا ماًٛ  ٛ٘اقٟ

 .ّفزثٗ اور قٕا٠ٕ مٚ مْسف١ٔ وٙص ف١ا٢ٍر تؽ٠ٕ ـا ؼاـٕؽ،

ٕعٚ زٖٜعا   ؼٛعؽ ٗـقي ٗ زطعفك ف٢ك١نع٠،     ٌ٘اٛؽ ٍٕآ ّع٠ 

غىسي٠ ٗ ففو٘ؼى٠ ت٢ْاـ ـا ؼـ ٘ع٠ ؼٗـٙ ؼـّعآ افعكا١ً    

ٓ تا٠  افعكا١ً وعٙص إعفلٟ     تَنٚؼٛؽ  ٠ْٕ ت١عؽ اق   ت٢ْعاـا

ٟ   ف١ا٢ٍر .ٌ٘ؼ ٢ٕك ٠ّؼـّآ  ْٛسٖع٢ٔ اضسْعاً    ٛعاٟ ٛع٘اق

ؼـ ا١عٔ ت٢ْعاـآ    اتسلا تٚ اّفاْ قَث٠ ٗ خع٘م٠ اوعسػ٘آ ـا  

ٛعاٟ تعؽ٠ٕ ؼـ ضعؽ     إدعاُ ف١ا٢ٍعر  ؼـ ٗاقٟ . ؼٛؽ ماًٛ ٠ّ

ٛعاٟ   ٕعاز٘ا٠ٕ ٌؽٙ، اضسْاً ّعفه تعٚ ؼ٢ٍعٌ اُ ان ٗ     ز٢ِ٘ٚ

ٕقعً ٗـقي ؼـ معاًٛ    .ؼٛعؽ  ماًٛ ٠ّـا  ضفمس٠ ٌؽ١ؽ

تعٚ   ٔعٙفاب اّعفٗقٙ ا تاٌعؽ.   ٢ٕك تى٢اـ خف ـٕو ّع٠  فابأٙ

ٓ  ٠ٖ٘آ ١ن٠ اق ؼلا١ٌ ِّٜ  اُ ان ا٠علاُ   خَع٘ى٢فٟ اق ؼـّعا

ٗ  ت٢ْعا ـٌؽٙ ٗ ؼـ ٠٘ ؼـّآ ٢١ٔٗر ـٗض٠ ٗ ـٗإع٠ فعفؼ   

أععٙفاب ٗ  ؼٛععؽ. زطعر زععأث٢ف قععفاـ ّع٠   ٟٗ ـا٘عً٘ ٠ْععف  

ٗـقي ، ٌع٘ؼ  اوسفن تٚ ٢ّكآ ففاٗا٠ٕ ز٘وٗ ٗـقي ـفٟ ٠ّ

ـا تا اثفازع٠ ٍّعاتٚ ؼاـٗٛعاٟ    ٔٙفاب ٗ اوسفن ات٢ٍسف إ٘اٞ 

ز٘آ اٜٜاـ  (.  ؼـ ّدْ٘ٞ 29٠ّ)ز٘إؽ اق ت٢ٔ تثفؼ ؼـّا٠ٕ ٠ّ

ؼاٌر اق ت٢ٔ إع٘اٞ ٗـقي، زْف١ٖعاذ ٛع٘اقٟ معٚ تعٚ ٘ع٘ـ       

ْٕا١ؽ وثة زغ٢٢فاذ ّسعات٢ٍ٘ن٠   ٗو٠١٢ امى٢مٓ ّّفف ٠ّ

٠ّْٜ اق قث٢ٌ تٜث٘ؼ ّسات٢ٍ٘ىِ، ماًٛ وٙص اخ٠ ٕفعف١ٔ ٗ  

فف١ٔ، مَىسفًٗ ٗ زفٟ ى٢َى٢ف١ؽٗ زق١٘ر و٢ىعسِ  ٕ٘ـ اخ٠ ٕ

ا٠ْٖ١، تٜث٘ؼ زفٌعص إٓعؽـٗف٢ٔ ٗ ٗٔع٢١ر غَقع٠ ٗ ـٗإع٠      

ِّٜ ا١ٔ اور مٚ ؼـ ٞ (. ٕنس30ٌ٘ؼ، ماـتفؼ ق١اؼٟ ؼاـؼ) ٠ّ

ٌع٘ؼ   ٛا ففآ١ٖؽ ؼ٢َ٢ّٖاوع٢٘ٓ ّس٘قعف ْٕع٠    ٠٘ ا١ٔ ف١ا٢ٍر

 -ٌ٘ؼ، ٖٛيا٠ّ معٚ و٢ىعسِ ٠ٕعلا٠ٕ    تَنٚ ـٕٗؽ آٓ مٖؽ ٠ّ

١اتعؽ ٗ   ثاٌؽ ّؽذ امى٢ؽاو٢٘ٓ معاًٛ ّع٠  اونَس٠ ف١اً ٕ

ا١ٔ غ٘ؼ ٠اٌّ ٠ّْٜ ؼـ تعفٗق اغعسلالاذ غَقع٠ ٗ ـٗإع٠ ٗ     

(. تا إدعاُ  27ٛاٟ قٕؽى٠ ـٗقّفٙ اور) مٖؽٟ إداُ ف١ا٢ٍر

ٗـقي ٜفف٢عر امى٢ؽاوعع٢٘ٓ ٠ٕععلاذ افععكا١ً ١افسععٚ ٗ ؼـ  

ٕس٢دٚ  و٢ىسِ ت٢ٌ٘ع٢ْ٢ا٠١ ٛع٘اقٟ خٜعر ا١دعاؼ إٙثعا       

ً ّثكآ امى٢مٓ ؼـ١عافس٠ ؼـ  زطف١ل ىفؼ١ؽٙ ٗ تا٠  افكا١

ٟ   تؽٓ ٠ّ ٛعا ّإٖعؽ اُ ان وعثة ّٜعاـ      ٌ٘ؼ. تفغع٠ ت٢ْعاـ

ىعفؼؼ ٗ ٜفف٢عر    امى٢مٓ ؼـ ٛعف ١عل اق ّفاضعٌ فع٘  ّع٠     

ٛعاٟ ٛع٘اقٟ ّإٖعؽ     ؼٛؽ، اّا ٗـقي ٠َْنفؼٟ ـا ماًٛ ٠ّ

ا١فٗت٢عل قاؼـٕععؽ زٙعاتق ف٢ك١ٍ٘عع٘ل١ن٠ ؼـ معاـا٠١ و٢ىععسِ    

ؼٟ فععفؼ  ـا إعفلٟ ٛعع٘اقٟ ا١دععاؼ ْٕعع٘ؼٙ ٗ ز٘إععا٠١ ٠َْنععف 

افكا١ً ؼاؼٙ ٗ ضس٠ ؼـ ٌفا١ٗ خ٢ٍعففر ت٢ْعاـٟ، ٜفف٢عر    

٠َْنفؼٟ ـا تٜثع٘ؼ تػٍعؽ. اق ؼ١يعف ّكا١عاٟ ٗـقي ّعِٖٝ      

ز٘آ تٚ افعكا١ً قعؽـذ، تٜثع٘ؼ     ٛ٘اقٟ تفاٟ ا١ٔ ت٢ْاـآ ٠ّ

٢١ٔٗر تؽ٠ٕ، ماًٛ غىسي٠، تٜث٘ؼ غَق، افكا١ً ا٠سْعاؼ  

تعا   (.31تٚ ٕفه ٗ اضىان غ٘ب ت٘ؼٓ ٠ّْ٘٠ ـا اٌاـٙ مفؼ)

زع٘آ ٕس٢دعٚ ىففعر ٗـقي ٗ     ز٘خٚ تٚ ز٢ٔ٘طاذ فع٘  ّع٠  

ز٘إؽ ٢ّكآ اغسلالاذ ـٗض٠ ٗ ـٗإع٠ ـا ؼـ   ف١ا٢ٍر تؽ٠ٕ ٠ّ

ت٢ْاـآ ّثسلا تٚ اُ ان ماًٛ ؼٛعؽ ٗ ؼـّعا٠ٕ ّف٢عؽ تعفاٟ     

ا١ٔ ت٢ْاـآ تاٌؽ تا ز٘خٚ تٚ زعأث٢ف ّثثعر ٗـقي ٗ ف١ا٢ٍعر    

أعٙفاب  ٛاٟ اغسلالاذ ـٗا٠ٕ ّإٖؽ اوسفن ٗ  تؽ٠ٕ تف ٍٕإٚ

ٛاٟ ٗـق٠ٌ تا٠  تٜثع٘ؼ ا١عٔ    ز٘آ إسٝاـ ؼاٌر ف١ا٢ٍر ٠ّ

ٛا ٌٕ٘ؽ ٗ ؼـ خ٠ آٓ ـٕٗؽ قٕؽى٠ فعفؼ ت٢ْعاـ ـا ٢ٕعك     ت٢ْاـٟ

ز٘إٖعؽ غ٘ؼماـآّعؽٟ افعفاؼ     ؼٖٛؽ ٗ ّع٠  زطر زأث٢ف قفاـ ٠ّ

ّثسلا ـا تٜث٘ؼ تػٍٖؽ. تعا اـزقعا  وعٙص قٕعؽى٠ ٗ تٜؽاٌعر      

ـ تع٘ؼ وعف٠ر   زع٘آ ا٢ّعؽ ٗا   ـٗا٠ٕ ت٢ْاـآ ؼزاـ اُ ان ّع٠ 

ٛاٟ ٠ّث٠ ؼـ ا١ٔ ت٢ْاـٟ ـٗق تٚ ـٗق معاًٛ   زػف١ة وًَ٘

١اتؽ. ا٢ّؽ اور تا إداُ ا١ٖس٢ٖٔ زطق٢قاز٠ تسع٘آ ؼـ خٜعر   

  ٙ ٛعاٟ ر٢عف ؼاـ١ٗع٠ ٗ ر٢عف      مٖسفً ا١ٔ ت٢ْعاـٟ اق ٘ف١عق ـا

 قؽ٠ّ ّثثر تفؼاٌر.، زٜاخ٠ْ ّإٖؽ ٗـقي
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