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 خلاصه 
 مقدمه

افدج     ک  نس هشک قسمت تیدشنش  جشش پجش اتفجشش مجش    هشسش ا ت ره به ط ن ،م   دن دس ان  انس  س ش از ب مشنک

دن آب بجه   سنتمجه  سج  د ن    هثأتج  شپجو ه  بهن ج   سجن ه ف از ا. دگهددن پشهش مش  ت نم خ ن  بش،ث تیمع زسشد

 .ا ت س به  ان زنشن مبدی شزن گ  ف ت  رم زان ا   دند 

 ش کاررو

آزمج ن بجه د  گجه   رسدجهت   تمجهسن دن آب دن اجهه       آزمج ن   پج   اسن مطشلعه ن مه تیهبش ت لا فش بش طهح پ   

  جشت  41±121/9بش م شنگ ن  جسش    فخف س  نزا شن مبدی به  ان  هزن غ 41تع اد  .انیشم ا  1353مشه  دن  شت 

  م  رسدهت تقسج  تمهسن دن آببه د  گه    شدخشب   به لا ن  تصشدفان ر ل گهم 12/15±193/11  م شنگ ن  زنش 

 % 91-11دق قجه بجش اج       11  هجه السجه    السه بش ت اته  ه السه دن هفدجه  19به م    دن آببهنشمه تمهسن . ا ن 

قبجل   بعج  از په ت جل تمهسسجش اج   دند   ر ف جت زنج گش        . انیشم ا  م شنگ ن ح ارثه تع اد ت هان بهاک هه فهد

   همبسجده  تجش  از ا جدفشد   بجش  هجش داد  .اج    سی    SF-36  په شسشمه  VAS  شسمقا دفشد  از  بش ب مشنان به تهت  

 .م ند بهن ش قهان گهفدس   p<19/1 دانکمعسش  طح دن مسدقل

 نتایج

معسججش دان بجج د  تمججهسن دن آبتغ  ججها  دن ن گه هججش نشججشن داد رججشه  دند   بهبجج د ر ف ججت زنجج گش دن گججه    

(111/1=p .)        دن حشلش ره دن گه   رسدهت تسهجش بهبج د ر ف جت زنج گش معسجش دان بج د  ا جت(111/1=p .)  م جشنگ ن

تغ  ها  ب ن گه هش نششن داد م زان ا   دند   ر ف ت زنج گش د  گجه   تمجهسن   رسدجهت معسجش دان بج د  ا جت        

(111/1=p .) 
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 مقدمه

ک هشسش ا ت ره به ط ن ،م   دن دس ان  انس  س ش از ب مشنک

 بش،ث تیمع زسشدافد    نش  شش پش اتفشش مش نس هشک قسمت تیدش

د   به لا ن  پ چ دن پ چ ا ن، گهددن پشهش مش  ت نم خ ن 

 همچس ن، .ده خ د نا نششن مشبهاسده ا ن   ب ه ن زدن  نس هش 

به اسن ب مشنک  ابدیس  ب مشنک اشسع   دندنشک ا ت ره  انس  

ا  ع  .(1، 2) ب شده از مهدان ا تچهشن بهابه ح  د  دن زنشن

ا ج آن دن  به ط نک ره  دب شده مش ا ،بش افزاس   ن  انس 

 % 21تش  11ح  د . (3 ،4) مش بشا هشک پسیم تش اشم زن گش دهه

شلگش به ب مشنک   45-41 دن  س ن ، سو  زنشنه اشمعه ب افهاد

 .(9) ا ن مش  انس  مبدی

. بشا  شم دند  انس ، به مبدی ب مشنان دن بشل سش ،یئم از س ش

 تیدشنش ان ام دن  نس ک فششن افزاس  به پش  نس هشک رفشست ، م

  نس هش  شخدشن دن ضعف سش   فششن افزاس  اسن ؛ رها د شم خدم

 ا شست هم چس ن    انس  ب مشنک اسیشد دن مهم ،شملش ،س ان به

. ا   ا ت مطهح پشهش، دن سگ سش    دند احسشس از ب مشنان

 تیدشنش ان ام دن خ ن تیمع م ا   نس ک تخل ه رشه 

 م ا  پ  ت، به خ ن از م ادک ن  ب ند یه، دن. ا د شم

 ،یئمش به ز همچس ن   پ  ت ننگ   بشفت تمشم ت دن تغ  هاتش

از طهف . (9-1، 2)ا   خ اه  ز دنس خسدگش   دند مشنس 

ب ن ب مشنک   ر ف ت زن گش س  انتبشط مدقشبل  ا د  دسگه

ر ف ت  کهش ره اخدیلا  اسمشنش تمشم اسبه کداند، به ط ن

 سجا شس ندش سنبه ا .(5)ده   شزن گش نا تیت تأث ه قهان م

ط ف مع س دنمشن تسهش نبش شان  ره ه ف الال مطشلعش  نششن داد 

بشا ؛ بل ه   مشنکب  زس شف کهش رهدن ،یئم   نششنه هفبه بهط

  نبه هم.  هدم نظه قهان گ  مشنانب شزن گ  ف تر شبهب د رل س بش

    ه م مهگ کهش ت اه به اشخص کا ت به اش کلیشظ ضه ن

  ف تآن مفه م ر سنته ته ت اه نم د ره مهم  عابدی، به ابعشد   

 شنشا شاادمش، ش  ن ان دشاسشخ ن ان  شم هشک  ت اه به پ شزن گ

 .(11) ا ت  مشنکاز ب

به  انس  افهاد مبدی ر ف ت زن گش دن نششن داد  ان  ره  مطشلعش 

نسبت به امع ت ،شدک پشس ن ته ب د    اخدیت حهردش   خسدگش 

به ط نک ره . (11)ر ف ت زن گش تأث ه مسفش مش گذاند  بهن ز، 

ک ن زمه  خ د مشنس  بلس  رهدن هش ت فعشلافهاد دن بس شنک از اسن 

ک ن  شد  پااسشم  سگ ن، رش  ن اشن بهقش، بشلا نفدن از چس  پله، 

ب   از س  ر ل مده   ن ز حمل رهدن خهس  ن زانه به ،لت 

، دچشن می  دست   مش ل نشمطل ب  ضع ت  یمت اسمشنش

ا قش  بش مش ی  ن حش   مسشئل هم چس ن اغل  . بشاس  شم

ن انش ن به ن  هسدس    احسشس غمگ سش سش نشام  ک   هم ن ط ن 

ک هش ت فعشلره اسن مش ی  به  رسس  شماحسشس خسدگش 

بش اسن حشت، اگهچه  انس  . دگذانمش  ه تأثاادمش،ش آنشن ن ز 

ر ف ت زن گش ب مشن تأث ه بگذاند  لش خ ابخدشنه  بهت ان  مش

 .(12) ا تاهاحش قشبل ،یج  ،ملب  ن 

مبدی به  انس   مشنان از ب کشن بسره  ان  داد تیق قش  نششن 

 ،شمسظم  نزا  بهنشمه قسخ د نا از طه  ضع ت ب مشنک ت انس  شم

دان   شفتس  دن شخ د مهاقبد کرشه   زن مشزاد، انیشم نفدشنهش

دن اسن انتبشط از آنیش ره ا دفشد  از دان هش دن ب شده . رسدهت رسس 

اشنبش بش  ا د ، انض  ا   همه ششامته مت، ق گهانم اند 

   تسهسمی ن م  ش بشس  به ،س انب ن ت فعشل ا ت؛ زسشدک

 فعشل ت. (13)ابدی به ب مشنک دن نظه گهفده ا ن  از  که شگ پ

ن ،ضی    ا نزاش مسظم بش،ث تیهس  گهدش خ ن، بهب د ت 

از   سش فعشل ت هشک . رم  به ال گ هک از  انس  مش ا د

خه   انک، سش هه فعشل ت ا س  ه ازک ا س ، د س ن، د چه

دسگهک مم ن ا ت مسیه به افزاس  فششن خ ن دن پشهش ا     

از اسن ن  س ش از ن ش هشسش  .(19، 14) انس  نا تش س  رس  

فعشل ت دن دااده بشا ،  بهتهکره مش ت ان  به اسن ن ع فعشل ت هش 

ا د ره خ ن دن  انس  زمشنش اسیشد مش. مش بشا  آب

تمهسن دن . گهددهش تیمع سشفده   اهسشن خ ن مخدل مش  شههگ

-هش نا رشه  مشاهسشن خ ن نا تیهس     نم   شههگ آب

-هش رم  مشنهم آب به حهرت خ ن دن دن ن نگ ده ؛ فششن

هشک لمسش  اقع ا   دن  ها ه پ  ت نا تیهس  رس    گ هن  

خشلا ت . (11) ده رهد    حسش  ت به دند نا ن ز رشه  مش

اسش نک آب بش،ث رشه   زن ا  ، دن ند یه تیهک ناحت   

، فهاهم مش آ شن دن آب نا بهاک افهادک ره مش ل حهرت دانن 

چس ن خشلا ت مقش مدش آب مش ت ان  ن ،ش اهاسط  هم. آ ند

تمهسسش مقش مدش اسیشد رس ، ره ،ی   به ف اس  اسمش، مسشفع 

مش ت ان   آب هم چس ن، ،ی  ه ب. (11) ن حش نا ن ز بش،ث ا د

بش،ث افزاس  قشبل ت انعطشف پذسهک ،ضی    ا دخ ان هش   دن 
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ج ا دخ انش   افزاس  ق ن     ند یه رشه  ا پش م هشک ،ضینش

،ث رشه  ضهبشن قل ، بشن بشن ز  نزش دن آب . ت ان فهد ا د

م زان ارس ون مصهفش دن ط ت حهرش  نسبت به  رشنک قل   

  .(19)  نزش دن خش ش مش ا د

 ه تأثره ( 1552)  هم شنان  1اننستندشسج مطشلعه دن اسن نا دش، 

ب مشن مبدی به  انس  م ند  122حمشم آب گهم    هد نا دن 

  ب دن  ب شنگه آن ب د ره گه   تیهبش نسبت به داد قهانبهن ش 

گه   رسدهت دن مدغ ههشک انقبشض ،ضله، خشنش، دند هسگشم 

ش نا نششن دادن  ت اه قشبل اسسدشدن سش نشسدن   حسش  ت، بهب د

د ن  ، تأث ه س  (2113)  هم شنان  2مشنچ سشدن مطشلعه . (1)

آب بش آب گهم گ گهدک به ر ف ت زن گش ب مشنان مبدی به حمشم 

 انس  نششن داد ره ر ف ت زن گش دن اسن ب مشنان به ط ن معسش 

 . (15) سشفده ا تدانک بهب د 

فهاگ ه ا   مهدم اشمعه دن م شن  ابدی به  انس  بش ت اه به اسن ره

ک هش ن شارثه اسن ب مشنان مشسلس  تش بهاک دنمشن خ د به   ا ت 

نظه به اسن ره  بشغ هدان سش ن ک آ نن       3شهتهشام غ

 نزش به  انس   ا د داند    ه تأثتیق قش  رمش دن زم سه 

بهاک بهب د  انس ، ب شده  آب تمهسن دنش اثهبخشتشرس ن نظهسه 

 ه تأث ت به اهمبش ت اه  چس ن، هم ؛به ا شس تیهبه ب د  ا ت

مثل انیشم  سشدان  ه غ ی   م اخ شخ د رسدهل کهش ن ش

 شزن گ ت ف ربه  نزاش مخص لاشً تمهسسش  دن آب  کهش ت فعشل

دن اسن تیق ق به میقق به دنبشت آن ا ت ره  ، انسسش مشنان ب

  ر ف ت م زان ا   دند بهنشمه تمهسن دن آب به  ه تأثبهن ش 

 .بپهدازدزن گش زنشن مبدی به  انس  

 

 کارروش 

بش طهح  ت لا فش تیهبشن ش ااهاک اسن پو ه  از ن ع ن مه

دن ( رسدهت   تمهسن دن آب) د  گه   بهآزم ن آزم ن   پ پ  

تیق ق نا  اسن آمشنک کاشمعه. دن اهه مشه  ب د  ا ت 1353 شت

،  شت 41±121/9بش م شنگ ن  سش  شن مبدی به  انس  خف فزن

مده   م شنگ ن  زنش  شندش 49/112±251/9م شنگ ن ق  

                                                 
1
 Ernest 

2
 Mancini 

3
Non invasive 

پ  از . دادن اهه مشه  تش  ل  ر ل گهم 193/11±12/15

از ب ن فهاخ ان   د،   به مششنرت بش تأس   پزا  مدخصص، 

آمشنک به نفه به ،س ان نم نه  41ب مشنان  اا  اهاسط  ن د، تع اد 

اندخشب،   به ا شس اهرت سش ، م اهرت دن  ه فمس لا ن  

 تمهسن دن آببه د  گه   لا ن  تصشدفش ه بک تمهسسش، هش بهنشمه

  شبقهفشق  اسن افهاد ب مشنانش ب دن  ره . تقس م ا ن   رسدهت 

 شت گذاده    دن د  هش ب دن  اخدیت  نس هشک الالش ان ام

دل ل اهرت دن بهنشمه ه ،ی   به ب .فعشل ت  نزاش مسظمش ن اادس 

، افهادک ره ب مشنک پ  دش داادس  از تیق ق حذف تمهسن دن آب

هش، ن ش پ  از ت م ل فهم نضشست نشمه ت  ط آزم دنش . ا ن 

اهت اطم سشن از  ضع ت . تشهسح ا  انیشم تیق ق بهاک آنهش

دن د ن   رسس   اهرت  تع  ن ت انشسش افهاد  هش شآزم دن یمت 

 4په شسشمه ا دشن اند آمشدگش بهاک فعشل ت ب نش مهسسش، ازت

  .ا دفشد  ا 

ان از  گ هک مق شس  بش ا دفشد  از ب مشنانم زان ا   دند   پ 

بش ا دفشد  از آنهش ر ف ت زن گش    9(VAS) خطش ج دس انک دند

SF-36په شسشمه 
-SFپه شسشمه . قبل از م اخله انزسشبش گهدس  1

م شنان دن رش ن آمهس ش بهاک انزسشبش   ه 1ت  ط  ِسه 36

ابعشد  ؛ رهر ف ت زن گش افهاد  شلم   ب مشن طهاحش ا   ا ت

ر ف ت زن گش مهتبط بش  یمت نا مش  سی    دن آن مدغ ههشک 

 نق  فشکسا دندند،  یمت ،م مش، ،مل هد ب نش، می  دست 

 ،شاسمشن ،لل به نق  فشکسا دن تسمی  د ،شن ان ،لل به

 گسیشن   شخسدگج  انهژک   ش هزن گ   نششط ،شدمش،اا ،مل هد

 ابزان نسپهرشنبهدته ابزان نسا حشضه حشت دن .(21) ا ت ا  

   مسدظهک ت  ط ره ش ت دن دن شزن گ ت ف ر که گ ان از 

 نسا دن. (21) ا ت ا   شبهن  آنسش شسپش   شنا،دب هم شنان

 نهسم دهشک مبسشک به 111 تش لافه دامسه دن شزهش امد په شسشمه

دهس    نششن بشا ؛ بشلاته شز امد ههچه. ا د شم میش به  اضح

 .ا ت بهدهک ت  ضع

ا دخه  دن پو هشگه   ه  ن تهاپ نظه زسه آبتمهسن دن  بهنشمه

آب تمهسن دن  بهنشمه. ا  انیشم دانشگش  ،ل م پزا ش مشه 

                                                 
4
 Physical Activity Readiness Questionnaire(PAR-Q) 

5
 Visual Analog Scale 
6

   Short-form health survey with only 36 questions 
7
 Ware 
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   حهرش  رششش، ق م زدن به ال ) رهدن گهم دق قه 21: اشمل

 دق قه 11   الالش اهت تق ست ،ضی  تمهسن ،(،ق    طهف ن

   هفده دن السه  ه ت اته بش هفده، 1 م   به ره ب د  رهدن  هد

اشمل بلس   تمهسسش  تق سدش. ا  انیشم دق قه 11 السه ح  د هه

ا ن ن ک پسیه هش، بلس  ا ن ن ک پشاسه هش، نا  نفدن ن ک پسیه 

د ن ش فل شن   پلسدشن فل شن، هش   پشاسه هش، انیشم حهرش  

 ا   بش ا  ش  ن م نشسده   پش زدن به لا ن  د چهخه ب د ره

دن  .بهاک هه فهد انیشم ا  م شنگ ن ح ارثه تع اد ت هان % 91-11

ح ارثه تع ادک ره آزم دنش  ،هفده ا ت تمهسسش  بش گهفدن تست

م  به د ت آ ،مش ت انست حهرت نا انیشم ده ( تش ح  خسدگش)

. شنگ ن آن هش به ،س ان ح ارثه تع اد ت هان دن نظه گهفده ا   م 

دن هفده چهشنم اسن تست د بشن  ت هان ا  تش پ شهفت آزم دنش هش 

 3-2: تع اد  ت هش. بهاک ا،مشت اضشفه بشن مسش   لیشظ گهدد

(.  ت 3 ت   هفده هشک پسیم   اشم  2هفده ا ت تش چهشنم ) ت 

ا   . رش  هه  ت اضشفه  ا به تع اد حه % 11تش  9هه هفده 

چس ن    هم 1(RPE)تمهسسش  طبق مق شس دنک فششن ب نگ 

ت انشسش لایبت رهدن افهاد ح ن تمهسسش  دن  طح مد  ط رسدهت 

ک طب عش هش ت فعشلگه   رسدهت دن ط ت م   ااهاک تیق ق  .ا 

بع  از . خ د نا حفظ،   دن بهنشمه تمهسسش خشلاش اهرت ن هدن 

 سش هش که گ ان از ، همشنس  مهحله پ   آزم ن اتمشم د ن  تمهسن

  ثبت ا   ب د، به ،س ان پ  آزم ن  انیشم هش شآزم دنره از 

 .بهاک د  گه   انیشم گهفت می داً

   تیزسه SPSSافزان  نهم بشهش  داد  اطی،ش ، کآ ن امع از پ 

   م شنگ ن ت لا فش، آمشن از ا دفشد  بش ره ط نک به. ا ن  تیل ل

 طب عش از سشفدن اطم سشن بهاک   میش بههش  داد  ا دشن اند انیهاف

 رس     سل  -اشپ ه  آزم ن ت  ط هشداد  کنظه ت زسع ب دن

 .ا دفشد  گهدس  ن ِلِ آزم ن ت  ط هش انسشن  همگسش از سشن اطم

 شت کآمشن آزم ن از گه هشدن ن هشکم شنگ ن سهسمقش کبها

 کآمشن آزم ن از گه هشن ب هشکن شنگ م سهسمقش کبها   همبسده

 اطم سشن  طح بش هشفهض ه آزم ن  پ    ا  ا دفشد تش مسدقل 

19/1≥p گهفت قهان آزمشس  م ند. 
 

 نتایج

پ  از  دک دن ن گه هش نششن داهش داد ندشسج حشلال از تیل ل 

بهب د ا   دند   رشه  م زان  دن آب تمهسنهفده م اخله ا  

دن پ  آزم ن نسبت به  آب تمهسن دنر ف ت زن گش دن گه   

؛ امش دن گه   (p<19/1)داات  کدان شمعس پ   آزم ن تفش  

،ی   ه ب. ب د دان شمعسر ف ت زن گش تغ  ها  بهب د رسدهت تسهش 

م زان ا    دانک دنمعسش تفش   داد مقشسسه اسن مدغ ههش نششن

(. p<19/1)داات   ا د گه   د  دند   ر ف ت زن گش ب ن

نگ ن تغ  ها  م زان ا   دند   ر ف ت زن گش دن م ش (.1ا  ت)

   تمهسن دن آبآزم ن دن د  گه   آزم ن   پ  حشلت پ   

 (.1،2نم دان)نم دان نششن داد  ا   ا ت  دنرسدهت ن ز 

  

 ا   دند   ر ف ت زن گش د  گه   تمهسن دن آب   رسدهتمقشسسه  -1جدول 

 
 قشسسه ب ن گه هشم اخدیف پ     پ  آزم ن هش گه   مدغ ههش

†مق ان  tمق ان 
P 

 ا   دند

(9- 1) 

 111/1† 129/1 191/3±113/1 تمهسن دن آب

 311/1±191/1 رسدهت

 ر ف ت زن گش

(111- 1) 

 111/1† -995/1 -319/21±114/11 تمهسن دن آب

 -521/2±219/2 رسدهت
 گه هشب ن اهت تغ  ها   P<19/1دن  طح  کدان شمعس†

 
Rating of Perceived Exertion  

1 
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آزم ن   مقشسسه تغ  ها  ا   دند دن حشلت پ    -1نمودار

 آزم ن دن گه   رسدهت   تمهسن دن آب پ 

 
-آزم ن   پ  مقشسسه ر ف ت زن گش دن حشلت پ    -2نمودار

 آزم ن دن گه   رسدهت   تمهسن دن آب

 

 

 بحث 

دن اشمعه   حدش دن م شن ا انشن ابدی به  انس   ره از آنیش

هشک غ ه دان سش نا سشفده ا ت   ب مشنان ب شده ن شگسدهش 

تمهسن س  د ن   ه تأثبهن ش  دهس ، دن اسن تیق ق  بهتها ح مش

 دن آب به ا   دند   ر ف ت زن گش زنشن مبدی به  انس 

هفده ا  حشضه نششن داد  ندشسج پو ه  .(4، 3) پهداخده ا 

م زان دند دن زنشن مبدی به رشه  مثبدش به  ه تأثدن آب تمهسن 

 .داات  انس 

مبسش  (1552)اننست   هم شنان ک هش شفدهبش ستیق ق حشضه ندشسج  

ا   دان مسیه به رشه  معسش دن آبک تمهسن ره بهنشمه به اسن

پو ه  ره ن ش  اسن  ا د بش. (1) ؛ همخ انش دااتا دمشدند 

هش از ن ش  اننست   هم شنان مدفش   ب د   آن پو ه حشضه بش 

به  س سشنش سجندش شحمشم آب  هد   گهم ا دفشد  رهد  ب دن   ل

 شدنمشن  تدهس   خشلا نششن ت ان  شم سنره احدمشلاً ا ؛د ت آم 

 .مطل ب آب بشا 

طبق .  تاآن  کاسش ن ش،آب  طمی س   ف ا هش سوگشاز   س ش

 گ هد، شره دن آب قهان م شاسم سش شءا س  انام  س  نق ان

گهان    بهابه   ه کنا تیهبه خ اه  رهد ره به خیف ن  ه سشن

. ، مش بشا ا د شاش م ره ت  ط اهم اسم اشبه شآب  زانبش م

 ت ان  ش  م ده  شآب ااشز  انیشم آ شن حهرش  نا م ستحمش

 ت ان  شم شط آب می  نسهم چ. مفشلال نا رشه  ده  بهفششن 

 کفهاهم رس  ره ااها هشسش  تنا دن م قع سسش تمه کام شن ااها

دند   زان  م شرشف ستفق ان حمش  لبه دل شآن دن خش 

  طمی س  آب. (23، 22)بشا   شنم سهپذ ا  ، ام شن تیهبه

. رس  شم  نبزنگ تأم شب ن کانیشم رشنهش کفهد نا بها  به مسیصه

 سش  ف،ضی  ضع ستآب بش،ث حمش کاسش ن  تخشلا

مفشلال  کاز ن ( بشن)آب بش،ث حذف فششن . ا د شم دس     آ 

  ه کنا ره دن مقشبله بش ن کدند ت ان  ش  دن  اقع م ا د شم

آب  کگهمش. (24) شه  ده ر ا د، شمقش مت اشذبه  اند م

  ه،چهخه خ ن به مفشلال دنگ س بشلق   بش،ث افزا ،ا دخه

فششن . (29، 24)ا د  شدند م ش،ضی    رشه  م قد سل سشن

   رس  شهش رم  م ب به حهرت خ ن دن دن ن نگنهم آ

رهد     س ا   دن  ها ه پ  ت نا تیه  اقع شلمس هشک  هن  گ

از   سش دسگه،  .(11)ده   شرشه  م  زبه دند نا ن  تحسش 

نا دن   شدهکب  ه کنره افهاد دن آب  رس  شم سیشبآب ا ش متمق

 .(29) ا،مشت رسس  شدن خش  سسش بش تمه سسهمقش

تمهسن ک پو ه  حشضه ب شنگه   دمس ک بهنشمه هش شفدههم چس ن س

به . دن آب به بهب د ر ف ت زن گش ب مشنان مبدی به  انس  ا ت

نمه  ر ف ت نششن داد  شگه ه ن هشک بمقشسسه م شنگ نط نک ره 

اسن (. p<19/1)ک داات دان شمعسزن گش ب ن د  گه   تفش   

همخ انش ( 2113)سشفده پو ه  بش سشفده هشک مشنچ سش   هم شنان 

 حمشم بهنشمهس  د ن  گزانش رهدن   دن مطشلعه خ دآنهش . اتدا
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هم گ گهدک مش ت ان  آثشن   دمس ک به ر ف ت زن گش گآب 

 .(15)ب مشنان مبدی به  انس  دااده بشا  

دق قه فعشل ت  نزاش دن ن ز  31تش  21 نششن داد  ا   ا ت ره

ک فعشل دش، افزاس  هش تسمی  دم رهدن بش ا   مد  ط، به ر

اسفشک نق    دن ند یه افزاس  ر ف ت زن گش   احسشس خ ب 

 ا   انیشمعش  بها شس مطشل .(21) رس  شمب دن رم  بس شنک 

داادن فعشل ت ب نش مسظم   مسدمه به انتقشک  طح  یمت   

ک ره ضمن حفظ ا گ نهبه . گذاند شمر ف ت زن گش تأث ه 

،مل هد اسمش   ذهسش دن  س ن پ هک، به ط ت ،مه ن ز افز د    

. (21) ده  شمک مزمن نا رشه  هش کمشن بخطه ابدی به بس شنک از 

 ت ف  نزش به بهب د ر   اثها  مف شن ان ک شز رشنهشاز امله 

بهب د    شد بسف ، ا،دم1سشخ درشنا  سافزابه  ت ان شم ن ز شزن گ

 به  س ل ژسز ف ک شز رشنهشامله از هم چس ن    شآافدگ

   ن ن هت  سم دن  سدز   مدشب ل ه  تغ ن،سنفه شن ناپ  سافزا

 .(31-29)اشن  رهد هش ان ان  نف

 رشه نا لال شمف کفششن بشن ن بش ت اه به اسن ره  دن آب سنتمه

افهاد فهاهم   تفعشل کنا بها شمسش ب  طن  می سن  از ا ه مش د

. (32، 24) ناحت   مفهح بشا  سه،دت پذ  شنبس ت ان  شم، رس  شم

  رشه   شاحسشس خلأ ذهس شن ، سیشداسش ن ا ن دن آب، بش ا

 سن،نفه پشرشه  تهاح ا ک  تش ح  د ش  ن ان شن ح کفششنهش

. (22، 33)فهد م ثه بشا   ش  ن ان شمش ی  ن ح کن  ت ان  شم

 زن ب ن به فهد  ست  حمش کاسش ن  تبش فهاهم رهدن خشلاآب 

 س ا    گشره حهرت نا دن دامسه رشمل ب  ن رش ده  شااشز  م

دن  سنتمه سس رشن بش،ث رشه  اثها  نشخ اش سنانیشم ده    ا

آنیش  از. ا د شم شب ن  تفعشل کمفهح بها  طشمی سیشد  ا شخش 

   شاسمشن  تفعشل  ننابطه مثبت ب س از مطشلعش    شنکره بس

دن  شگشم ت ان  شدن آب م سنان ، تمه نا نششن داد  ش یمت ن ان

 .(34)بشا   س افهاد مبدی به  ان شزن گ  ف تر س اهت افزا

دن آب به مبسشک تئ نک ه  ن ا دشت   گسدهش سشفده   نزش

فششن ه  ن ا دشت   اسیشد ا   نشاش از اسش ن ا ن ان ام . ا ت

هش سش رل ب ن دن آب بش،ث ت ل   پش خ هشک ف زس ل ژس  مدمهرز 

به گ نه اک ره فششن . به   سدم گهدش خ ن مش ا د

                                                 
1
 Self-efficacy 

ک ه  ن ا سدشت   اسیشد ا   بش،ث نان ن خ ن از ان ام هش

تیدشنش به  مت ا م   تسه مش گهدد   دن ند یه بش افزاس  

بشزگشت  نس ک به قل ، حیم ضهبه اک   م زان به ن د  قلبش   

 نزش دن آب . (19) خ ن ن شنش به ان ام هش نا افزاس  مش ده 

چس ن بش،ث افزاس  نگه انک   ق ک ا ن ،ضی ، افزاس   هم

  ته ه ارس ون مغز، افزاس    حفظ دامسه حهردش، رشه   فدش 

   خدش ،ضی ، افزاس  نمها  ر ف ت زن گش   خ ب ب دن، 

افزاس    ت  عه تعشدت، انهژک    هزن گش ب شده نا  ب  مش 

نا به  تمهسن دن آبتیق قش  انیشم ا   ن ز اثها  . (39) ا د

 شسه ،یئم مشنس  ا پش م هشک ،ضینش، دند، ق ن    انعطشف 

 ی  ن حش ن انش مشنس  پذسهک ،ضینش ا  لدش   مش

اضطهاب، رشه  سش ، م ا،دمشد به نف    اغل  دن  شسه ب مشنک 

هش م ند بهن ش قهان داد  ان  ره تمشم ،یئم ذره ا   به لا ن  

مسدق م سش غ همسدق م مش ت انس  به م زان   ا   خسدگش 

الایح ر ف ت زن گش بش ت اه به اسبه هشک  .(19) تأث هگذان بشاس 

 یمت ذهسش   به دنبشت آن بهب د دن  یمت ن انش نشاش از 

 نزش به ،مل هد به سه ن انش فهد مش انیشم  ره دن م زان فعشل ت 

 ت   از م زان  ابسدگش فهد دن ام ن ن زمه  بش تأث ه نب د  ا

 .(31) ن زمه  اخصش به دسگهان مش رشه 

دلاسل احدمشلش تأث ه ااهاک فعشل ت  نزاش دن آب به از دسگه 

ح داد ره چ ن ر ف ت ر ف ت زن گش نا مش ت ان چس ن ت ض 

زن گش به ، امل اسمشنش، ن انش، ذهسش   اادمش،ش  ابسده ا ت 

  انتقشک هه س  از اسن ، امل مش ت ان  ر ف ت زن گش نا تیت 

هه س  از ( دن هه می طش)تأث ه قهان ده    فعشل ت  نزاش 

 ، امل اسمشنش، ن انش   اادمش،ش نا تیت تأث ه قهان مش ده 

 ند تأث ه  نزش   فعشل ت ب نش دن آب به دن م. (31-41، 11)

، امل اسمشنش، مش ت ان گفت  نزش   فعشل ت ب نش دن آب 

بش،ث بهب د   انتقشک ،مل هد قل    ،ه ش ا  ، مشنع رشه  

چس ن  ت د  ،ضینش   ق ن  نشاش از فهاسس  پ هک مش ا د   هم

. (41، 39) گهددپذسهک مشبش،ث بهب د تعشدت   افزاس  انعطشف

  ت ب نش دن آب به ، امل ن انش دن م ند تأث ه  نزش   فعشل

ت ان گفت ره  نزش   فعشل ت ب نش دن آب، ناحدش   نششط مش

  .(11) ا د  بش،ث انتقشک ام   به زن گش مشنا افزاس  داد  
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 يریگ جهینت
بش،ث  ت ان  شمداد تمهسن دن آب ک اسن تیق ق نششن هش شفدهس 

از . رشه  ا   دند   همچس ن بهب د نمه  ر ف ت زن گش ا د

 ت ان  شمآنیش ره انیشم فعشل ت  نزاش به  سو  تمهسسش  دن آب 

س ش از ، امل مؤثه به بهب د  ضع ت ب مشنک بشا    بش نظه به اسن 

ل ت ره م زان تغ  ها  ا   دند   نمه  ر ف ت زن گش به ن ع فعش

 نزاش، تع اد  ش،ش    السش  فعشل ت، ا     م   تمهسن 

به  ا د شمافهاد بسدگش داند؛ به پزا شن   مهب شن  نزاش پ شسهشد 

-بهنشمه ک دن خص ص الایحا و س هسگشم طهاحش تمهسسش  ت اب ه 

 .هشک ا قش  فهاغت افهاد ب شن سشس 

 

  قدرداني و تشكر

، ن پو ه  اهرت رهدن نانش ره دن اسدن پشسشن از رل ه ب مش

 . ا دتش ه   ق ندانش مش 
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