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 چكيده

ػذم اطويٌبى در هَرد فطبر . ثراي افراد سبلوٌذ ٍ ثيوبر ثسيبر هْن است ايوٌي ٍ اثر ثخطي توريي :مقدمه و اهداف

ثِ ػٌَاى يک راُ حل کويّ، پيطٌْبد ضذُ کِ در يک درغذ خبظ از . توريي هوکي است آًْب را از ٍرزش هستمل ثبز دارد

اهَري . ر لبثل اخرا استثْرحبل، ايي رٍش ّب ثراي ثسيبري از سبلوٌذاى ٍ ثيوبراى غي. ضرثبى ثيطيٌِ ثِ ٍرزش پرداخت

هثل هحبسجِ ضرثبى ّذف، يبفتي هحل ًجض ٍ ضوبرش دليك آى، ٍ اًدبم هحبسجبت ًْبيي ثراي ّوگبى کبري سبدُ 

از طرف ديگر، ًطبًگرّبي . استفبدُ از ًجض ضوبرّبي الکترًٍيکي ًيس حس ٍرزش را از ثسيبري از افراد هي گيرد. ًيست

ثراي رفغ . گي، ٍ درد ًيس ثراي ثرخي از افراد ثيص از اًذازُ کلي ٍ ًبهفَْم ّستٌذّبي ثَرگ، ًفس تيکيفي ًظير سٌدِ

ثب تَخِ ثِ . ّبي ضوبرش ٍ سخي گفتي را پيطٌْبد دادُ اًذاي از هحمميي ضبخع ّبي تٌفسي هثل آزهَىايي هَاًغ، ػذُ

در ايي تحميك، . سٌدي ضًَذٍاثستگي زثبًي آزهًَْبي ضوبرش ٍ سخي گفتي، لازم است آًْب در ّر فرٌّگي رٍاى 

لبثليت ًسخِ فبرسي آزهًَْبي ضوبرش، سخي گفتي، ٍ ًفس ػويك خْت اًذازُ گيري ضذت دٍيذى َّازي ثررسي ضذُ 

 .است

ًفري داًطدَيبى ػبدي، ترثيت ثذًي، ٍ 19ًفر داًطدَي داٍطلت زى ثَد کِ ثِ سِ گرٍُ  57ًوًَِ ضبهل  :روش

از آزهَدًي ّبيي استفبدُ . هيلي ليتر تؼلك داضتٌذ 37±4، ٍ 32±4، 29±3راثر ًسجي ثِ ترتيت ة VO2maxلْرهبى ثب 

اي هجتلا ًجَدًذ کِ هغبير ثب آزهَى ٍرزش ٍاهبًذُ سبز ثِ ّيچ ثيوبري ٍ يب ػبرضِ ACSMضذ کِ ثراسبس هؼيبرّبي 

ٍز در دٍ آزهَى َّازي ر 9±6پس از پر کردى فرم رضبيت آگبّبًِ، آزهَدًي ّب طي دٍ هرحلِ ثب فبغلِ هتَسط . ثبضذ

کيلَهتر در سبػت رٍي تردهيل ضرٍع  5در پرٍتکل ثکبر رفتِ، آزهَدًي ثب سرػت . آزهبيطگبّي ٍاهبًذُ سبز ضرکت کردًذ

 1هرحلِ . کرد ٍ سرػت تردهيل ّر سِ دليمِ يک کيلَهتر اضبفِ هي ضذ تب فرد ثِ هرحلِ ٍاهبًذگي ثرسذثِ راُ رفتي هي

در آزهَى . اي خَگيري آزهَدًي ثب تردهيل ٍ توريي در آزهبيطگبُ در ثرًبهِ گٌدبًذُ ضذُ ثَدثِ ػٌَاى گرم کردى ٍ ثر

پيص از آغبز آزهَى، آزهًَگر ثب دادى . ضذتَسط دستگبُ تحليل گبزي گبضرٍى ثطَر هستمين اًذازُ گيري هي VO2دٍم، 

ّب آهَزش. ّب را ثِ درستي اًدبم دٌّذٍىضذ کِ آزهَدًي ّب لبدرًذ آزمآهَزش هٌبست ٍ فرغت توريي کبفي هطوئي هي

تب  4، ثيبى ّر  کلوِ ( از يک ّسار ٍ يک ثِ ثبلا)ضبهل ًفس گيري ػويك در حيي ٍرزش، ضوبرش ّر ػذد در يک ثبًيِ 

در خلسِ اٍل، آزهَى ّبي ضوبرش، ًفس ػويك، ٍ سخي گفتي . سيلاثي در يک ثبًيِ، ٍ حرکت ثر رٍي تردهيل ثَد 5

 . تحليل آهبري ضذًذ SPSSّب تَسط ًرم افسار دادُ. لسِ دٍم فمط آزهَى ًفس ػويك اًدبم ضذدر ج. اًدبم ضذ

، ضرثبى، ضوبرش، ًفس ػويك، ٍ VO2maxّبي ، هيبًگيي آزهَى(هرحلِ ٍاهبًذگي)َّازي در هرحلِ ثي :نتايج

 22±2ثبًيِ، ٍ  30ػويك در  ًفس 17±4ضوبرُ هوتذ،  4±1هرتجِ،  193±7هيلي ليتر،  33±5سخي گفتي ثِ ترتيت ثراثر 

ّبي فَق ثِ ترتيت ثراثر ، هيبًگيي آزهَى(يک هرحلِ پيص از هرحلِ ٍاهبًذگي)در آستبًِ ثي َّازي . ثبًيِ ثَد 30کلوِ در 

. ثبًيِ 30کلوِ در  25±2ثبًيِ، ٍ  30ًفس ػويك در  14±3ضوبرُ هوتذ،  5±2هرتجِ،  177±10هيلي ليتر،  26±6ثَد ثب 

 .هبرش، سخي گفتي، ٍ ًفس ػويك ثيي سِ گرٍُ َّازي تحميك تفبٍت هؼٌبداري ٍخَد ًذاضتدر آزهًَْبي ش
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در ايي هطبلؼِ هطخع ضذ کِ راثطِ آزهَى ّبي ضوبرش، ًفس ػويك، ٍ سخي گفتي ثب  :بحث و نتيجه گيري

 آزهَى ضوبرش از آًدب کِ . ايي ًتبيح هطبثِ ًتبيح تحميمبت پيطيي است . فطبر کبر يک راثطِ خطي هؼکَس است

تري است، هحمميي ًتيدِ گرفتٌذ کِ ثراي تخويي آستبًِ ثي َّازي ايي آزهَى تر، ٍ داراي هرزثٌذي دليكتر، آسبىکَتبُ

 ثِ هؼٌبي ٍرٍد ثِ آستبًِ  5درغذ افراد، ضوبرش زير  95در . ّبي سخي گفتي ٍ ًفس ػويك ارخحيت داردثر آزهَى

 .ثي َّازي است

 .هريي، اکسيژى هػرفي، آزهَى ضوبرش، آزهَى ًفس ػويك، آزهَى سخي گفتيضذت ت :كليد واژه ها
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فصل اٍل 

ق يتحك طشح

 

 

 

 

 

همذهِ  .1-1

ن يډ١ًً٭بر ډًٍى ډ٦بڅٮٍ ىٍ ا. ځَىى يان ڇيثٍ آن ة ييف ي ٍيٗ دبٕن ځًين ٵٞڄ ډٖبڅٍ دْيَ٘ سَٚيىٍ ا

 ٷ، يٷ، اَياٳ سلٸيع سلٸيٷ، ٽبٍثَى وشبير ي اٍُٗ سلٸياَڈ ٷ،يان دَٕ٘ سلٸيَٙف ي ة :ٵٞڄ ٭جبٍسىي اُ

 .ٷيسلٸ يىيٽڄ يَبياٌّ يٙىبٓٷ، ي ډٶًُڇيسلٸ يَبريٷ، ډلييىيٷسق يَبٵَٟيٗٷ، حيسلٸ يَبيٌٵَٟ

 

 قيپشػؾ تحكاى ية. 1-2

 ييَبريډؼمً٭ٍ ٵٮبڃ ييٍُٗ ًَاُ. ثبٙي يڇي ػٖمبن يآډبىٿ يثَوبډٍٍ ٌ ډُڈ اُ ييػِ ييٍُٗ ًَاُ

 يًَاُ يَبريڃٵٮب ين، اػَايثىبثَا. إز ي٭بى كيٗ اُ يّن ةياُ ٭٢لار ثٍ اٽٔيآوُب، ن ين اػَايإز ٽٍ ىٍ ف

 ياياُ ډِا يٻي يسىٶٔ يإشٺبډز ٹچتثُجًى . ىَييٗ ڇيٍا اٵِا يثٍ ٍيٗ ًَاُ يى اوَّيسًڃ يَب ىٕشڂبٌ ييٽبٍآ

 ين، ثَايثىبثَا(. 2ي1)اثي ييٍ ٽبَ٘ ڇيي ډَٿ ي ڇ يسىٶٔ يٹچت يَبيډبٍيإز ٽٍ ىٍ اطَآن ة ييٍُٗ ًَاُ

 يثَا. ثبٙي يٻ ثو٘ اٍُٙمىي ىٍ ُويٿيى يثب ياُن ًَيٽىي، سمَيٍا ىوجبڃ ڇ يٽٍ اَياٳ سىيٍٕز يٽٔ

ن يٷ سمَيىٕز آډيٌ اُ ٥َثٍ يٍا آډبىٿيثبٙي، ُ ينيسمَ يَباُ ثَوبډٍ يٻ ػِء ػياوٚينيى يُ ثبييٍُٙپبٍ ن

ٗ إشٺبډز ين ىٍ اٵِايٍ سمَيسبص(. 3) ٍيىين ڇيوبر ثٍ َٕ٭ز اُ ةيًٙى ي ثب ٽىبٍځٌاٙشه سمَيٌٍ وڈيًم يًَاُ

ن ا١بٵٍ ثبٍ ثب سًػٍ ثٍ ٍٕ يا. ًٙىيٵٮبڃ ثين ياٍى ڇ يَبىاٍى ٽٍ ثٍ ىٕشڂبٌ يثٍ ا١بٵٍ ثبٍ يسڀثٔ يسىٶٔ يٹچت

ان ٍٕ ٭بډڄ ياوي ٽٍ اُ ڇٹبر وٚبن ىاىٌيسلٸ(. 3) ًٙىين ىٍ َٶشٍ ډٚوٜ ڇيي سپَاٍ سمَ ،٭بډڄ ٙير، ډير

ثٍ آن سًػٍ ومًى ي ٭جبٍر إز ى يإز ٽٍ ىٍ ٽبٍثَى اٝڄ ا١بٵٍ ثبٍ ثب ين ٭بډڄيسَن ډُڈيٵًٷ، ٭بډڄ ٙير سمَ
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ٍ ٵٮبڃ َٖشىي يٽٍ ٯ ياٵَاىٌ ٙيٌ إز يسًٛ(. 4)اُ إز ير ډًٍى نين اوؼبڇ ٵٮبڃيٽٍ ف VO2maxاُ  ياُ ىٍٝي

ر ٽٍ ياُ ٵٮبڃ ي٦ٕق) ثب ٙير ډش٤ًٕ يثين يَبريهًى ٍا ثب َٙٽز ىٍ ٵٮبڃ يٕلاډز يثٍ ٥ًٍ ډٮىبىاٍ سًاوىييڇ

َٙٽز ىٍ ُ ثب يسَ ناٵَاى آډبىٌ. (5)ٗ ىَىيياٵِا (ډَٞٳ ٽىي ياوَّ يٽبڅ1000َا ََ َٶشٍ ي يٽبڅَ 150ٍيُاوٍ 

 يىن ثٍ ٦ًٕف ثبلاسَ آډبىٿين، ػُز ٍٓيثىبثَا(. 1)وي يومبيڇٽٖت  يٙشَية يايىسَ ډِايٙيي ثين يَبريٵٮبڃ

 .ن ًٙىييٻ ٍيٗ ډٮشجَ س٬يس٤ًٕ  ين ًَاُيثبٙي ٽٍ ٙير سمَياٍ ډُڈ ڇي، ثٔيًَاُ

 يډشٮيى يَبډبٍان، ٍيٗيځَ ةيا ىي يډبٍان ٹچتيىٍ اٵَاى ٕبڅڈ ي ة ير ًَاُين ٙير ٵٮبڃييس٬ ياډَيٌُ، ثَا

، ٵٚبٍ هًن، يّن ډَٞٳي١َثبن ٹچت، اٽٔ ييٍٿثَ اوياٌُ يډجشه يَبان، ٍيٗين ڇياُ ا(. 5ي 2)ٙىُبى ٙيٌ إز يح

، ٵٚبٍ، ي ١VO2َثبن،  ډبوىي يڇين إبٓ، ډٶبٌيثَ ا. َٖشىي يسَعيسَ ي ٍاډٮَيٳ يَبٻ ٍيٗيى لاٽزيي آ

ن ي يٷ سَيىٷ يّن ډَٞٳياٽٔ ييٍٿاوياٌُ. ًٙوييڇ ييٍٿٙيٌ ي اوياٌُ يوٍ ډٮَٳيٙتيٌٍ، ي ةيلاٽشبرِ َيٳ، ًم

اُ ثٍ يآن ن ياډب اػَا. ثبٙيير ڇين ٙير ٵٮبڃييي س٬ يسىٶٔ يٹچت يُان آډبىٿين ڇييس٬ ياٍ ثَاين ډ٬يډشيايڅشَ

. (6)ثبٙيي ڇ ييٍٿٌاوياُ يٻ ډشوٜٞ ثَايٽمټ ځَٵشه اُ  اى، ييډز، َٝٳ يٹز ُيُار ځَان ٷيسؼٍ

ىاٍى، اُ  يثب ١َثبن، ٵٚبٍ هًن، ي ٦ٕق لاٽشبر ٍاث٦ٍ ه٤( VO2) يّن ډَٞٳيُان اٽٔيثَُكبڃ، اُ آوؼب ٽٍ ڇ

ػُز ثُجًى إشٺبډز  ٥1ت يٍُٗ ييٽبيډظبڃ، ٽبڅغ آډَ يثَا. ًٙىين إشٶبىٌ ڇين ٙير سمَييس٬ يُ ثَايآوُب ن

وٍ ييٗىٍٝي ١َثبن ٹچت ة 90سب  55ٌ ٽَىٌ إز ٽٍ ثَاثَ يٍا سVO2maxًٛىٍٝي  85سب  40 يَبر، ٙييًَاُ

اُ ثٍ يسًان ثيين ني١َثبن ٹچت، اٵَاى ڇ يثَا يان ډلييىٌيين ٍيٗ، ثب س٬يسَن، ىٍ ٕبىٌي، ثىبثَا(7)ثبٙي يڇ

 ييٍٿاُ اٵَاى اوياٌُ يايٍثٔ ين يػًى، َىًُ ثَايثب ا. ومًىن هًى ٍا ډٚوٜ يډز ٙير سمَيُار ځَان ٷيسؼٍ

ن ثوًٞٛ يا. ًٙى يآوُب ثٍ يٍُٗ ڇ يٍٱجز يىٍ اوؼبڇ آن ډًػت ة ي١َثبن ٹچت ډٚپڄ إز ي سَٓ اُ وبسًان

 . ًٙىيىٌ ڇيٙشَ ىيوىي ةيةيٕټ ڇيٽٍ هًى ٍا َىڂبڇ يٍُٗ ىٍ ډٮَٟ ٍ يډبٍانيىٍ ة

(. 8)ٙيٌ إز  ير إز ډٮَٳياڃن ٙير ٵ٬ييس٬ 2يٻ ٍيٗ ًَهيآ ثًٍٿ ٽٍ يٍٵ٬ ډًاو٬ ٵًٷ، ډٸ يثَا

آ ين ډٸيا. ٍىيٿيٍا اوياٌُ ڇ( RPE) 3ُان سلاٗ ىٍٻ ٙيٌيإز ٽٍ ڇ يآ ډٮَيٳ ًَهيٻ ډٸيآ ثًٍٿ يډٸ

 ر ثپبٍ ٍٵشٍ ي ين ىٍٻ ٙوٜ اُ ٙير ٵٮبڃييس٬ يثَا ياث٦ًٍ ځٖشَىٌ يي سًاوجو٘ ييٍُٗ يَب٣يىٍ ډق

آ يډٸ. (9)ىَي يڇ 20سب  6اُ  يار هًى ومٌَيٵٮبڃ يُان ٕوزيآ ثًٍٿ، ٵَى ثٍ ڇيى ډٸيىٍ وٖوٍ ػي(. 9)ٍيىيڇ

ثَُكبڃ، . ى إزيآ ډؼَة ثبٙىي ډٴيوٍ ٽبٍ ثب ډٸيىاٍوي ي ىٍ ُڇ يهًة يًَه ييٽٍ سًاوب ياٵَاى يثًٍٿ ثَا

ي َبٙمبٍٗ ي ٕوه ځٶشه ٍيٗ يَبينآُڇ(. 10)ٍيثَي َٖشىي ثب ډٚپڄ ن ٍيٗ ياُ اٵَاى ىٍ إشٶبىٌ اُ ا يثَم

                                                           
1. AmericanCollege of Sport Medicine 

2 Subjective method 

3 Rating of  Perceived Exertion 
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َب ٙير ن آُډًنيا ىٍ. اويٙيٌ ير ډٮَٳيسَ ٙير ٵٮبڃن ٍاكزيسوڈ يَٖشىي ٽٍ ثَا( ينيي ٫ يًَه) ينيوبةية

 ياٍيډٍ اهزيىٕشڂبٌ سىٶٔ سلز ٽىشَڃ ن(. 11)ًٙى ين ُىٌ ڇيٵٚبٍ ياٍىٌ ثَ ىٕشڂبٌ سىٶٔ سوڈن ثَ إبٓ يسمَ

ن ډ٦بڅٮٍ يؿىي. ًٙىيوشَڃ سىٶٔ ٽبٕشٍ ڇٻ ياٍ ٵَى ثَايُان اهزياُ ڇ ير ثينيٗ ٵٚبٍ ٵٮبڃيثب اٵِا يٵَى إز، يڃ

اوي ى ٽَىٌييسب يډبٍان ٹچتيةي ر ىٍ اٵَاى ٕبڅڈ ي كزين ٙير ٵٮبڃيسوڈ يٙمبٍٗ ي ٕوه ځٶشه ٍا ثَا يَبآُډًن

 يٽبٍثَان ٵبٍٓ يٷ، ثَاين سلٸيَب، ىٍ ان آُډًنيا يٵََىڀ يثب سًػٍ ثٍ ياثٖشڀ. (16ي15ي14ي13ي12ي 10ي  8)

ن ثبٍ آُډًن وٶٔ يايڃ ين ثَايَمـه. ًٙوييڇ يٕىغي ٍيان يٗ ي ٕوه ځٶشه ٥َافٙمبٍ يَبُثبن، آُډًن

ن يٙير سمَ ييٍٿًٙى ٽٍ اوياٌُيڇ يٷ ثٍَٓين سلٸيځَ، ىٍ ايثٍ ٭جبٍر ى. ًٙىيڇ يٕىغي ٍيان يٷ ٥َافي٭ڈ

 ؟ډمپه إز يٷ ثب ؿٍ ىٹزين آُډًن وٶٔ ٭ڈيٙمبٍٗ ي ٕوه ځٶشه، ي َمـه يَبآُډًن يس٤ًٕ وٖوٍ ٵبٍٓ

 

 قيتحك ٍ اسصؽ تياّن. 1-3

، ينيىن ثٍ اَياٳ ډًٍى و٪َ سمَين ػُز ٍٓين كؼڈ سمَييػٍ س٬ير ي ىٍ وزين ٙير ٵٮبڃيين ٍيٗ س٬يسَٷيىٷ

ُار ځَان ياُ آن ثٍ سؼٍين ٍيٗ نية ثٍِٿ اين يػًى، ٫يثب ا. (17) إز يّن ډَٞٳيكياٽظَ اٽٔ ييٍٿاوياٌُ

ٍ يَٝٵب س٤ًٕ اٵَاى ډشوٜٞ اډپبوذٌ VO2maxييٍٿن اوياٌُيوبثَاة. (18)آن إز ييٍٿاوياٌُ يډز ي ىًٙاٍيٷ

اُ ين نيډىبٕت سمَ ين ډلييىٌيين ٍيٗ ي س٬ين ٙير ٽبٍ ثب إشٶبىٌ اُ اييس٬ يثَا يػٍ اٵَاى ٭بىيوز ىٍ ثبٙي ييڇ

إٓشبوٍ ا يي  يايٌسًُ يډظلا إٓشبوٍ) يًَاُية يإٓشبوٍ ييٍٿاوياٌُ يډٚپڄ ٵًٷ ثَا. ىاٍوي يٙوٜ يثٍ ډَة

ٕشڈ يثين س٤ًٕ ٓ ياَُبين ٽٍ ثَآيٍىٌ ٽَىن نياُ سمَ يٙير ي٭هي يًَاُية يإٓشبوٍ. ُ يػًى ىاٍىين( لاٽشبر

  ين إٓشبوٍييس٬. إز يًَاُ يډىبٕت ػُز ٽٖت آډبىٿ يٕز ي ٵَاسَ اُ ډلييىٌيٍ نياډپبن دٌ يًَاُ

 يَبىٍ كبڃ كب١َ اوؼبڇ آُډًن ييڃاٍ ىاٍى، يٽبٍثَى ثٔ ين ًَاُين ٙير ډىبٕت سمَييػُز س٬ يًَاُية

ىٍ  يًَاُيةځٌٍ اُ إٓشبوٍ . ٕزيٍ نياډپبن دٌ ياُ ثٍ اٵَاى ډشوٜٞ ىاٙشٍ ي س٤ًٕ اٵَاى ٭بىيآن ن يٙىُبىيح

ن يا يثَا. ٍا ثيوجبڃ ىاٙشٍ ثبٙي يسًاوي سجٮبر ه٦َوبٻيځٌٍاوىي ڇيٍا ڇ ييٍُٗ يډبٍان ډِډه ٽٍ ىيٌٍ سًاوجو٘ية

ٻ ي يًَاُ يٍ كي إٓشبوٍ ةين ىٍ ُيوڂٍ ىاٙشه ٵٚبٍ  سمَ يٻ ٍيٗ إٓبن ثَاياُ  يډبٍان آځبٌيىٕشٍ اُ ة

 .ٍ إزي١َيٍر اوپبٍ وبدٌ

ن ين ي ىٍ ٫ي١َثبن ٹچت دَٽبٍثَىسَ ييٍن، ٍيٗ اوياٌُ ٿين ٙير سمَييډًػًى س٬ يني٫ يَبن ٍيٗياُ ة

 يثَا( اڅٴ(: 20ي  19)ىاٍى ن ٍيٗ يػًى يا ين ډٚپڄ ثَاين يػًى، ؿىييثب ا. ثبٙيين ٍيٗ ڇيكبڃ ٕبىٌ سَ

اٵشه ډلڄ وج٠ ياُ اٵَاى ىٍ  يايٍثٔ( ة(. 19)ر هًى ٍا ډشًٹٴ ٽىي ياُ إز ٽٍ ٵَى ٵٮبڃين يىٕز ي١َثبن ٙمبٍ
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ٻ ٵبٝچٍ ياٵز وج٠ إشَاكز، وج٠ ىٍ  يُ اُ ه٦بيدٌَ يثَا( ح(. 20ي19)ٷ ىؿبٍ ډٚپڄ َٖشىي يي ٙمبٍٗ ىٷ

 يٻيٷ اڅپشَيىٷ يوج٠ ٙمبٍَب( ر. ٽىييثَاثَ ڇ 6ٍا  ييٍٿاوياٌُ ي٥بن ميًٙى ي ايٙمبٍٗ ڇ يايٌطبن 10 يُډبن

ثَ وج٠  يثَ ١َثبن ډشټ يډجشه يَبٙشَ ٍيٗي١مىب ة. ٕشىيياُ ٽبٍثَان ثب آوُب ٍاكز ن يايٍځَان َٖشىي ي ثٔ

 يَبنيٽٍ اُ ١َثبن ٹچجٚبن ثٍ ډى٪ًٍ و٪بٍر ثَ ٙير سمَ ين ځِاٍٗ ٙيٌ ٽٍ اٵَاىيَمـه. َٖشىي يىٕز يٙمبٍ

ٍ يٗ اُ كي ىٍٿيَيٵٚبن ة ينيسمَ يىٍ ىاډىٍ ياُ ََ ځًوٍ اولَاٳ ييٍػچًٿ يٽىىي، ثَايإشٶبىٌ ڇ ييٍُٗ

ن ١َثبن ٹچت يير ػُز س٬ين ٵٮبڃيډپٍَ ف يَب ي سًٹٴ يٙبن كًآين دَيا(. 19)ًٙوي يٽىشَڃ ١َثبن ٹچجٚبن ڇ

١َثبن ٹچت  ييٍٿن ٍيٗ اوياٌُيثىبثَا(. 19)ډير ىاٍى  ين ٥ًلانير يسمَيٍا ثَ څٌر ثَىن اُ ٵٮبڃ ياطَار ډىٴ

ٍ ىي ٍيٗ ٙمبٍٗ ي يډ٦بڅٮبر ام .ثبٙي يُ ڇين يوٖجشب ثٍِٿ ييٍٿاوياٌُ يه٦ب يٕز ي ىاٍاياُ اٙپبڃ ن يهبڃ

 إشٶبىٌ اُ آوُب ثٍ يَب ٕبىٿيٗن ٍير ايډِ(. 10)اوي ٽَىٌ ير ډٮَٳين ٙير ٵٮبڃيسوڈ يٕوه ځٶشه ٍا ثَا

 يٕبُ يثًڇ يٍان وبٙىبهشٍ َٖشىي ي ثَايَب ىٍ ان ٍيٗين يػًى، ايثب ا. ثٍ اثِاٍ إزاُ ين نيًٍٝر ډٖشٺڄ ي ثي

 ين ثَايٽَى ي ا ييٌ ٍا ٙىبٕبيإٓشبوٍ سًُ يسًان ثٍ هًةيَب ڇن ٍيٗيس٤ًٕ ا. ٍٵشٍ إزيًٍٝر وذٌ يآوُب اٹياڇ

ډبٍان ين ي ةييدب يآډبىٿ اٵَاى ثب ٦ٕق ډًٽي ٙيٌ إز ٽٍ يٌ يسًٛ ؿَا ٽٍ. ر إزيُ اَڈياُ اٵَاى كب يايٍثٔ

ٕوه  يَبآُډًن يٷ كب١َ ٍيان ٕىغيؿىبوـٍ ىٍ سلٸ. ٭جًٍ ٽىىي يايٌاُ إٓشبوٍ سًُ يى َىڂبڇ يٍُٗ ًَاُيوجب

ة، ين سَريثٍ ا. ن ثَىاٙشٍ ٙيٌ إزين ٙير سمَييس٬ يثَا يى ًٙى، ځبڇ ثٍِٿييٷ سبيٙمبٍٗ، ي وٶٔ ٭ڈ ځٶشه،

سًاوىي يثٍ آن ڇ يٍا ىٍ ىٕشَٓ هًاَىي ىاٙز ٽٍ ثب اسپب يٍيٗ ډبٍيثٍِځٖبڃ ٕبڅڈ ي ة يثوًٞٛ اٵَاى ٭بى

 . ڇ ٽىىييډه يډًطَ سى٨يٻ ډلييىٌ اين هًى ٍا ىٍ يا ٍاَىمب ٵٚبٍ سمَيي  څيٍاُ ثٍ يٓيثيين ن
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 قيتحكاّذاف  .1-4

:  يّذف کل

 ين ًَاُين ٙير سمَييس٬ ين ځٶشه ثَاٷ، ي ٕنيٙمبٍٗ، وٶٔ ٭ڈ يآُډًن َب يٍيان ٕىغ

 :يصئاّذاف ج

 ٙمبٍٗ ىٍ آُډًن  يًَاُثي ىٍ إٓشبوٍ  ي٥ٍ ډَُوٸن ييس٬

 ٷ يآُډًن وٶٔ ٭ڈ ىٍ يًَاُثي ىٍ إٓشبوٍ  ي٥ٍ ډَُوٸن ييس٬

 آُډًن ٕوه ځٶشه ىٍ  يًَاُثي ىٍ إٓشبوٍ  ي٥ٍ ډَُوٸن ييس٬

 

 قيتحك يّبفشض ؽيح .1-5

: ن ٵَٟ ٙيٌ إز ٽٍيؿه ،ٷين سلٸيان اوؼبڇ ايىٍ ػَ

 .اوي څڈ ثًىٌٕب يَب اٵَاى يآُډًىن .1

ن، يَمـه. اويَب ٹبثڄ اػَا ثًىٌيآُډًىن يثَاي ٷ ډىبٕت يډٺبٝي سلٸ يٷ ثَايسلٸ ي٭مڄ يَبآُډًن .2

 .اويٌسلاٗ هًى ٍا ثپبٍ ثٖزكي َٕ  آوُب يىٍ اػَاان يػًډٚبٍٽز

 ثًىٌ ٷيىٷ يثٍ اوياٌُ ٽبٳVO2maxڇ يډٖشٸ ييٍاوياٌُ  ٿ يُيٍ ثٍ ٽبٍ ځَٵشٍ ٙيٌ ثَايىٕشڂبٌ ځبُ آوبڃ .3

 .إز

 

 قيتحك يّبتيدٍهحذ .1-6

 ًبخَاػتِ يّبتيهحذٍد. 1-6-1

ڃ يسَىڇ يىن ثَ ٍييىي ياوَّ يوٍ ياٵَاى ثَ ٭مچپَى ي َِ ين ٹجڄيي سمَ ييؿًن ٦ٕق آٙىب ي٭ًاډڄ -1

ڃ يػًى وياٙشٍ يسَىڇ يىن ٍيياٵَاى ثَ ىي ييٽىشَڃ ٦ٕق آٙىب يثَا يٷ كب١َ ٍاٌيىٍ سلٸ. ثبٙي ياطَځٌاٍ ڇ

 يوٍ يومًىٌ اوي، ياكشمبلا َِ څٍ إشٶبىٌين يٓين ثبٍ اُ ايايڃ يىٍٝي اُ اٵَاى ثَا 80ٗ اُ ياڃ، ةثٍ ََ ف. إز

 .اٵشٍ إزيٗ ياٵِا يسب كييى يىن ډٮمًڃيآوُب وٖجز ثٍ ىي يّ اوَ

 يوٍ يوياٍوي، َِ ييٽٍ ثب آوُب آٙىب ياٵَاى يٌّ ثَايڃ ثٍ ييسَىڇ ير ثَ ٍييي ٵٮبڃ يإشٶبىٌ اُ ډبٕټ سىٶٔ -2

 .(21) ثَى يىٍٝي ثبلا ڇ 7سب  5ٍا كييى  يٍّان
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 .ىنيآ يثٍ ٙمبٍ وڈ يػي يريډلييىٷ يسلٸ يثَا 2ي1ٍى اډً ،يّن ډَٞٳيڇ اٽٔيډٖشٸ ييٍٿثبسًػٍ ثٍ اوياٌُ

تِ  عاخَهحمك يّبتيهحذٍد. 1-6-2

َب يُډًىنآ يَمٍ. ٕبڃ ثًىوي 27سب19 يان ىهشَ ىاوٚڂبٌ اٝٶُبن ىٍ ىاډىٍ ٕهيَب ٙبډڄ ىاوٚؼًيآُډًىن -1

 يي ٕلاډز ٽبډڄ ػٖمبن يػًان. ډجشلا وجًىوي 1يٕز ي٭ىًان ٙيٌ ىٍ ح يَب يډبٍيَب ي ةيٕبڅڈ ثًىوي ي ثٍ وبٍاكز

ن آُډًن ياډبويٌ ٕبُ ثٍ كياٹڄ يىٍ ف يډَث٣ً ثٍ كًاىص ٹچت يٕټ َبيىاى ٽٍ ٍ يوبن هب٥َ ڇيثٍ دْيَٚڂَ ا٥ڈ

 .ٍٕي يډمپه ڇ

 

 قيقتح يديکل يّبٍاطُ يؿٌبعهفَْم. 1-7

 يف ًظشيتعبس. 1-7-1

ثٍِٿ ٍا ٵٮبڃ  ي٭٢لان ي، ٽٍ ځَيَُبيثب ٙير ډش٤ًٕ ي ډير وٖجشب ٥ًلان يير َبيٵٮبڃ : يَّاص ٍسصؽ

ن ثب يثىبثَا. ًٙى ين ڇيسبڇ يٕشڈ ًَاُيٓٷ يسُب ثٍ ٥ًٍ ٭ميٌ اُ ٥َين و٫ً ٵٮبڃيا ياػَاي لاُڇ ثَا ياوَّ. ٽىىي يڇ

 يسىٶٔ يٗ إشٺبډز ٹچتياثي ي ثب٭ض اٵِاي يٗ ڇياٵِا يٌ ٍيٗ ًَاُة يى اوَّيىٕشڂبٌ سًڃ ييآوُب ٽبٍآ ياػَا

 ييٹٍ ومًوٍ َبيىٷ 8ٗ اُ ية ي، ٥ىبة ُىن ي ٙىب ٽَىن، ثب َٕ٭ز ډش٤ًٕ ي ثَايىن، ىيؿَهٍ ًٕاٍيىي .ًٙى يڇ

 (. 22)َٖشىي يًَاُ ير َبياُ ٵٮبڃ

 ىٍ آن اوؼبڇ ن يٌ سمَٻ VO2maxاُ  يثَ إبٓ ىٍٝي ين ًَاُيٙير سمَ : يَّاص ىيت توشؿذ

ي ډشٮبٹت  يسىٶٔ -يا١بٵٍ ثبٍ ثَ ىٕشڂبٌ ٹچت ڃيي سلڈ ياطَثو٘ يثَا ين ًَاُيىٍ سمَ. ځَىى ين ڇييًٙى، س٬ي ڇ

ٍا اوؼبڇ  يّن ډَٞٳيٽٔىٍٝي كياٽظَ ا 85 سب 40 ثب ٙير  يوبريى سمَي، ٙوٜ ثبير ٭مچپَىيٗ ٩َٳيآن اٵِا

 ٽبډلا  اٵَاى يآن ثَا ي٭بڃ ي كي ثبلاٍ ٳياٵَاى ٯ يان ٙير ثَين ايين إز ٽٍ كي دبيا ي٭مًڇ يىٌي٭ٸ. ىَي

 يٽٍ ٵَى ثشًاوي ثٍ اوياٌُ ٽبٳ يى ډشىبٕت ثب ډير آن ثبٙي، ثٍ ٥ًٍير ثبيثٍ ََ كبڃ ٙير ٵٮبڃ . ىٌ إزآډب

-يٹچتي ٗ آډبىٿيىٍ ََ ػچٍٖ ډَٞٳ ٽىي سب ١مه اٵِاي اوَّي څًٽبڅَيٻ 300سب200ر ٽَىٌ، كياٹڄ يٵٮبڃ

 .ُ ٽىشَڃ ٽىيييُن هًى ٍا ن يسىٶٔ

ي ىٍ ٍى يٿيڇ ييٗح ير ًَاُيّن اُ ٩َٳياُ ثين ثٍ اٽٔياُ يٍُٗ ٽٍ ىٍ آن ن يٙير : يايُتَْ يآػتاًِ

ًٙى، يثَ سىٶٔ ٽبٕشٍ ڇ ياٍ اٍاىيُان اهزين، اُ ڇيٗ ٙير سمَيثب اٵِا. ًٙىيڇػبى يا يٌ ػُ٘ وبځُبنيسًُ

                                                           
1. Aerobic exercise 

2. Aerobic exercise intensity 

3. Ventilatory  threshold 
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 يثَا يډشى٫ً يٍيٗ َب .(24ي23) ٍ سىٶٔ يػًى ىاٍىة ياٍ اٍاىين اهزيٽمشَ يايٌٽٍ دٔ اُ إٓشبوٍ سًُ ي٥ًٍ

 .ٙىُبى ٙيٌ إز ٽٍ ىٍ ٵٞڄ ىي ډًٍى ثلض ٹَاٍ ځَٵشٍ اوييح يٌ اين إٓشبوٍ سًُييس٬

ٹٍ ىٍ يسىٶٔ ي ځَىٗ هًن ىٍ ََ ىٷ يَبٷ ىٕشڂبٌيإز ٽٍ اُ ٥َ يّنيُان اٽٔيڇ : يطى هصشفياکغ

ٷ يُان آن اُ ٥َي، ڇييٍٿاوياٌُ يىٍ ٍيٗ و٪َ. ٍٕي يٍاٍ ځَٵشٍ ي س٤ًٕ ٕچًڃ َب ثٍ ډَٞٳ ڇاٍ ثين ٷياهز

ثب سًػٍ ثٍ . ىيآ يثٍ ىٕز ڇ ياََٿيّن ٓياُ اٽٔ يّن َٕهَٿيُان اٽٔي١َة ومًىن كؼڈ هًن ىٍ سٶبير ڇ

ن ي يٷ سَي، ىٷياََٿيي ٓ يَٕهَٿ يّن هًن َبيسٶبير اٽٔ ييٍٿوياٌُا يډٚوٜ وجًىن كؼڈ هًن ي ٕوز

ن ىٕشڂبٌ ٹبىٍ يا. إزي سىٶٔ يڃ ځبَُبيإشٶبىٌ اُ ىٕشڂبٌ سلڄ ،يّن ډَٞٳيٽٔاي يٍٿن ٍيٗ اوياٌُيڇ سَيډٖشٸ

 (.25)ىيىٍ ََ سىٶٔ ٍا كٖبة ومب يّن ډَٞٳيُان اٽٔيي ڇ يإز كؼڈ ػبٍ

 

 ياتيف عوليتعبس. 1-7-2

ٽجبٍ يٹٍ يىٷ 3ڃ ََ يٍىڇَٕ٭ز ر ٷيثپبٍ ٍٵشٍ ىٍ سلٸ آُډًن وًثزىٍ ََ ىي:ليتشدم يؿگاُيآصهَى آصها

 2ٹٍ يىٷ ىٍ .ىيځَى يَب ثٍ ٥ًٍ َمِډبن س٤ًٕ ١َثبن ٕىغ دلاٍ ٽىشَڃ ڇيى، ي ١َثبن ٹچت آُډًىنيځَىيا١بٵٍ ڇ

ىٍ سٖز  ني٭لايٌ ثَ ا. ىيځَى يطجز ڇ يثٍ ٥ًٍ ىٕز يُان ١َثبن ي ٙبهٜ ثًٍٿ آُډًىنير، ڇي٦ٕق اُ ٵٮبڃََ 

ٷ ير اُ ٥َيى ي ٹبثڄ ٍييځَى ييسَ طجز ڇيوي آُډًن ىٍ كبٵ٪ٍ ٽبډخيَٕسبَٕ ٵَا يځبُ يڃ َبيسمبڇ سلڄ ىيڇ

 .آډيٌ إز 3ن آُډًن ىٍ ٵٞڄ يكبر ػبډ٬ ډَث٣ً ثٍ ايسًٟ(. 3يٕزيح) ا ؿبدڂَ ثًىيٗ ي يٝٶلٍ ومب

ڃ، ډبٕټ ډَث٥ًٍ ثَ يسَىڇ يىن ثَ ٍييَىڂبڇ ىي :يل گاصيتا دػتگاُ تحلVO2maxيسيگًحَُ اًذاصُ

ا٥لا٭بر . ٽىي يڃ ڇيومًوٍ ٍا سلڄ ي ثلاٵبٝچٍ يٍىاٍٹَاٍ ىاٍى ي ىٕشڂبٌ اُ ََ ثبُىڇ ومًوٍ ة يىَبن آُډًىن يٍي

ٙڂَ يٝٶلٍ ومب يََ وٶٔ ثَ ٍي يثَا يٹٍ ايٌ ىٷي، ي سًُي، وٖجز سجبىڃ ځبO2ُ، كؼڈ CO2ډَث٣ً ثٍ كؼڈ 

ٗ ي٭يڇ اٵِا)VO2 ىن ثٍ ٵلار ىٍ يٍٓ -VO2max :1ىن ثٍ يٍٓ يٙبهٜ َب. يسَ ٹبثڄ ډٚبَيٌ إزيٽبډخ

ىن ثٍ ١َثبن يٍٓ -3، 1/1ثبلاسَ اُ  يوٖجز سجبىڃ سىٶٔ -2، (ٗ ثبٍي٦ٕق اٵِا ٻي يسَ ثٍ اُايڃ يڃيڇ 2كياٹڄ 

اُ  ياثَاُ هٖشڀ -5، ...(كَٽز ي يٍ اڅڂًييى،سٰيٙي يڃيسىٶٔ م)يىٍ آُډًىن يډٚبَيٌ هٖشڀ -4كياٽظَ، 

 .ىيځَى يىاىوي، آُډًن ٹ٬٦ ڇ يٵًٷ ٍا وٚبن ڇ يىي ډًٍى اُ ٙبهٜ َب يؿىبوـٍ آُډًىن. ي٥َٳ آُډًىن

                                                           
1. Oxygen intake, consumption, input 
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ثٍ ًٍٝر . ن يٍُٗ ثٚمبٍىيىٍ ف ييٍٿسًاوي ثيين وٶٔيٽٍ ٵَى ڇ ييَبسٮياى ٙمبٌٍ : ٍى ؿواسؽآصم

ن سٖز ٵٺ٤ ىٍ سٖز ايڃ ي ىٍ يا .ٌ كجٔ وٶٔ إزيطبن 1، ََٙمبٌٍ ډٮبىڃ كييى ...ي ٻ، َِاٍ ي ىييَِاٍ ي 

 .ٙي ياُ ََ ٦ٕق اوؼبڇ ڇٌ يٹٍ ي ىٌ طبنيُډبن ىي ىٷ

ن ي، اٍىيٌ ثڀيطبن 30ن يٍُٗ ىٍ ٩َٳ يسًاوي ىٍ فيٽٍ ٵَى ڇ يٷي٭ڈسٮياى وٶٔ  : قيآصهَى ًفغ عن

ي  ٷ ځَٵشٍيىڇ ٭ڈ ينياُ ة يٽٍ آُډًىن ييځَٵز، ثٍ وق يٌ آهَ اوؼبڇ ڇيطبن 30سٖز ىٍ ََ ىي وًثز آُډًن ي ىٍ 

 .ٙي يىاى ي سٮياى آن ٙمَىٌ ي طجز ڇ يثب ىَبن ثبُىڇ ٍا اوؼبڇ ڇ

ن يا. ىين يٍُٗ ثڂًيٌ ىٍ فيطبن 30 يى ٣سًانيٽٍ ٵَى ڇ يلاةيٓ 5سب  4سٮياى ٽچمبر  : آصهَى ػخي گفتي

ٗ ياُ ح ياُ ََ ٦ٕق ډشه يٌطبن يٹٍ يٓيٻ ىٷيى ىٍ ُډبن يځَٵز ٽٍ ٵَى ثبيُ ٵٺ٤ ىٍ وًثز ايڃ اوؼبڇ ڇيٕز نر

. وؼبډييٌ ثٍ ٥ًڃ ةيطبن 1ٽٍ ََ ٽچمٍ  يٽَى ثٍ ولً يٌ سپَاٍ ڇيطبن 30ن ٙيٌ ٍا ٩َٳ ييس٬

                                                           
1. Counting test 

2. Deep breath test 

3. Talk test 
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 فصل دٍم

ق يات تحكيادة

 

 

 همذهِ. 2-1

آُډًن ٕوه . ن ډًٍى ډ٦بڅٮٍ ٹَاٍ هًاَي ځَٵزين ٙير سمَييس٬ يوٍ ٍيٗ َبيييٗي ح يو٪َ ين ٵٞڄ ډجبنيىٍ ا

ٍ يان ٙيٌ ي ثب سًػٍ ثٍ ٓيًٍٝر ځَٵشٍ ة يهـٍ دْيَُٚبيٳ ي سبٍيڇ، سٮبٍيډَث٣ً، ډٶبٌ يي دْيَ٘ َب1ځٶشه

 .ًٙىؿَايي اوشوبة آوُب س١ًیق ىاىٌ ډي ي ٙمبٍٗ ي ٷيٕوه ځٶشه، وٶٔ ٭ڈ يآُډًوُب، آُډًن َب يسپبډڄ

 

 (يَّاص يآهبدگ)اػتمبهت للجی تٌفؼی. 2-2

 ييثُجًى ٽبٍا. ثَهًٍىاٍ إز يٌّ اير ييٕلاډز ډلًٍ اُ اَڈ يػٖمبن ي٥ٍ آډبىٿيىٍ ف يسىٶٔ يإشٺبډز ٹچت

. َمَاٌ إز يىٍ ډٺبثڄ هٖشڀٙشَ ير ٽبٍ، ي ډٺبيډز ةيڃ ه٦َ اډَاٟ ٹچت ي ٭َيٷ، ثُجًى ٩َٳيثب سٺڄ يسىٶٔ يٹچت

ي  ياُ ډلٺٺبن، ٭بډڄ إشٺبډز ٹچت يىٌ ثٮ٠يثٍ ٭ٸ. اٍ اٍُويٌ ىٍ ٍٙي ٵَى ىاٍىيوٺ٘ ثٔ ي٭َيٷ يإشٺبډز ٹچت

 ير َبيٗ ٹبثڄيىٍ اٵِا ييي ُٕڈ ثِٖا ،(26)ر ىاٍىيځَ اَڈيٗ اُ ٭ًاډڄ ىية يػٖمبن يىٍ آډبىٿ يييٍ

 يا آډبىٿيي٭َيٷ يٹچت يٽٍ آډبىٿ يسىٶٔ يٹچت يآډبىٿ(. 3)ىاٍى  يإشٺبډز ييٍُٙپبٍان، هًٞٝبً يٍُُٙب

                                                           
1
Talk test 
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اُ  يين ٭چز إز ٽٍ ٦ٕق ثبلايثٍ َڈ. ٛ ٽبٍٽَى ٹچت إزيسٚن يثَا ياٍ هًةيًٙى، ډ٬ يىٌ ڇيُ وبڇين يًَاُ

اُ ُډبن  يهًى، ډير ياُ يٍُٗيإز ي يٍُٙپبٍان ثب سًػٍ ثٍ ن يٙشَ يٍُُٙب ١َيٍيىٍ ة يسىٶٔ يٹچت يآډبىٿ

.  دَىاُوي ير ڇين ٹبثڄيا كٶ٨ ايٗ ي يٵِان ٍا ثٍ ايسمَ

 

ي َّاص يُ آهبدگيم پبيهفبُ. 2-3

ٍ يًٕهشه ٹىي ىٍ ډٔ»ثَاي ډظبڃ يٹشي ځٶشٍ ډي ًٙى . آني ډَٞٳ  يّن سىٶٔيىٍ ك٢ًٍ اٽٔ ي٭هي:يَّاص

.  «ّنيٌ ٹىي ىٍ ك٢ًٍ اٽٔيسؼِ» ي٭هي« يًَاُ

ٌ ٹىــــيَـب يًٙى ٽٍ ثب سؼِ يځٶشٍ ڇ ىٍ ىاهڄ ثين يًٕهز ي ٕبُ يويَبيثٍ ډؼمً٭ٍ ٵَآ :يػتن َّاصيع

. ٽىي يٌ ڇياُ ثين ٍا سٍيډًٍى ن ي، اوَّيّن سىٶٔي، ىٍ ك٢ًٍ اٽٔ(ؿَة يىَبيآ)َـب  يي ؿـــَة( ىٍاسُبيٽَثًٌ)

ثٍِٿ ٍا  ي٭٢لان ي، ٽٍ ځَيَُبيثب ٙير ډش٤ًٕ ي ډير وٖجشبً ٥ًلان يير َبيٵٮبڃ :يَّاص يت ّايفعال

 ياُ ثَايډًٍى ن يٍا اوَّيّن س٤ًٕ ٭٢لار ثين ياثٖشٍ إز؛ ُيٌ ك٢ًٍ اٽٔآوُب ة يٽىىي؛ ي اػَا يٵٮبڃ ڇ

، يىن، ىيؿَهٍ ًٕاٍيىي. ًٙى ين ڇيسأڇ يٕشڈ ًَاُيٷ ٓيا سمبډبً اُ ٥َير َب، ٭ميسبً ي ين و٫ً ٵٮبڃيا ياػَا

. َٖشىي يًَاُ ير َبياُ ٵٮبڃ يٕبىٌ ا ي٥ىبة ُىن ي ٙىب ٽَىن، ثب َٕ٭ز ٽڈ ي ډش٤ًٕ ډظبڅُب

ن يىٍ ډًٍى سمَ. ًٙى يىٌ ڇيًٙى وبڇين ىٍ آن اوؼبڇ ڇيٽٍ سمَ VO2maxاُ  يٽَٖ :يى َّاصيؿذت توش

څپَىي، ٙوٜ ثبيي ر ٭ڈيٗ ٩َٳيي ډشٮبٹت آن اٵِا يسىٶٔ-يا١بٵٍ ثبٍ ثَ ىٕشڂبٌ ٹچت ياطَ ثو٘ يثَا يًَاُ

. ٍا اوؼبڇ ىَي يّن ډَٞٳيىٍٝي كياٽظَ اٽٔ 85سب40سمَيىبسي ثب ٙير

ّن ثٍ ٭٢لار ي ډشٮبٹت آن يػٌة ي اوشٺبڃ اٽٔ يٌ َب، ٹچت ي ٭َيٷ ثَايٍ ييٍ سًاوبكياٽض: يَّاص يآهادگ

ن، يثىبثَا. ًٙى يىٌ ڇيوبڇ يًَاُ يّن، س٤ًٕ ٭٢لار آډبىٿين اٽٔيٙشَ ٭٢لار اُ ايډَٞٳ ََ ؿٍ ة


