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Abstract 
 

Introduction and purpose: The mental health of the elderly has become an important issue in society. 

With age, a range of physiological and psychological changes occur in older individuals, which can 

affect their quality of life. The aim of this study was to compare the effectiveness of group exercise and 

mindfulness exercises on the emotional and cognitive state of the elderly. 

Materials and Methods: This study was a semi-experimental pretest-posttest design with one control 

group and two experimental groups, and a one-month follow-up test. The study was conducted on a 

sample of 60 elderly individuals aged 65 to 75 in Tehran. Participants were purposefully selected and 

divided into three groups of 20, including a group for movement intervention, a group for mindfulness 

intervention, and a control group. The experimental groups participated in 24 intervention sessions 

tailored to their group, while the control group only participated in measurements. Data were analyzed 

using repeated measures analysis of variance in SPSS software version 22, with a significance level of 

0.05. 

Findings: The results showed that time, group, and time-group interaction effects were significant 

(p<0.001). This indicates that overall changes in the performance of the participants occurred over time 

and in a stage-wise manner, and the interaction effect showed that the pattern of changes in the groups 

was different. Significant improvements in performance were observed in the experimental groups, and 

comparison of the groups in the posttest and follow-up stages showed that the group receiving physical 

exercise intervention had a better performance compared to the mindfulness intervention group, and the 

mindfulness intervention group had a better performance compared to the control group (p<0.001). 

Conclusion: It appears that group exercise interventions can have greater benefits for improving the 

emotional and cognitive status of the elderly. The findings of this study suggest that both physical 

exercise and mindfulness interventions can lead to significant improvements in the emotional and 

cognitive status of the elderly. 
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 چكیذٌ

 ٕاؾي، هجوَػِ كطفت٘هؿئلِ هْن زض جبهؼِ هَضزتَجِ قطاض گطفتِ اؾت. ثب پ کٗػٌَاى ؾبلوٌساى ثِ ٖؾلاهت ضٍاً: مقذمٍ ي َذف

ّسف پػٍّف قطاض زّس.  طّ٘ب ضا تحت تأثآى ٖظًسگ ت٘ف٘ک تَاًسٍٖ ه زّسٖزض افطاز هؿي ضخ ه ٖقٌبذتٍ ضٍاى کَٗلَغٗع٘ف طات٘٘اظ تغ
 ثَز.  ؾبلوٌساى ٍٖ قٌبذت ٖػبعف ت٘ثط ٍضؼ ٍٖ شّي آگبّ حطکتٖ گطٍّٖ ٌبتٗتوط ٖاثطثرك ؿِٗهقبحبضط 

ٍ  ٍ زٍ گطٍُ تجطثٖ آظهَى ثب ٗک گطٍُ کٌتطل پؽآظهَى ٍ  نَضت پ٘ف هغبلؼِ حبضط اظ ًَع ً٘وِ تجطثٖ ثَزُ ٍ ثِ َا: مًاد ي ريش

زاٍعلات ٍاجاس   ًفاط   60ؾبل قْط تْطاى قابه   75تب  65ثب زاهٌِ ؾٌٖ  ؾبلوٌساىّب اظ ث٘ي هبِّ اًجبم قس.  ًوًَِٗک آظهَى پ٘گ٘طٕ
ؿا٘ن گطزٗاس.   ًفاطٕ هساذلاِ حطکتاٖ، شّاي آگابّٖ ٍ گاطٍُ کٌتاطل تق        20نَضت ّسفوٌس ثِ هغبلؼِ ٍاضز ٍ ثِ ؾِ گاطٍُ   ثِ ظٗقطا

فقاظ زض   ّبٕ آظهبٗكٖ زض ث٘ؿت چْبض جلؿِ، تواطٗي هتٌبؾات ثاب گاطٍُ ذاَز ضا اجاطا کطزًاس ٍ گاطٍُ کٌتاطل         گطٍُ کٌٌسگبى قطکت
اؾتفبزُ  22ًؿرِ   SPSSٕ هکطض زض ًطم افعاضط٘گاًساظُّب اظ آظهَى تحل٘  ٍاضٗبًؽ ثب قطکت کطزًس. ثطإ تحل٘  زازُ ّبٕط٘گاًساظُ
 زض ًظط گطفتِ قس. 0/05 ّٕبآظهَى ٕهؼٌبزاضؾغح ٍ  قس

ٗؿاِ  هقبٖ اثاط ظهابى ٍ   ؼٌا ، ٗ(p<0.001)هؼٌابزاض اؾات    ٍ تؼبها  ظهابى ٍ گاطٍُ     اثاط گاطٍُ   ، ًتبٗج ًكبى زاز اثط ظهبى : َا یافتٍ

ٖ  ٖاثط تؼبهلاؾت ٍ  حبن  قسُ ط٘٘تغ ّب عَضکلٖ زض ػولکطز آظهَزًٖ ثًِكبى زاز  هطحلِ ثِ هطحلِ زض  طات٘٘ا ضًٍاس تغ  زّاس ً٘ع ًكبى ها
آظهاَى ٍ  پؽزض هطحلِ  ّبگطٍُٕ آظهبٗكٖ پ٘كطفت هؼٌبزاضٕ زض ػولکطز هكبّسُ قس ٍ هقبٗؿِ ّبگطٍُاؾت. زض  هتفبٍت ثَزُ ّبگطٍُ

(. ّوچٌا٘ي  p<0.001)ًكبى زاز کِ گطٍُ هساذلِ توطٌٗبت فبل پطٍف ًؿجت ثِ توطٗي شّي آگبّٖ ػولکطز ثْتطٕ زاقات   پ٘گ٘طٕ
 (.p<0.001ًؿجت ثِ گطٍُ کٌتطل  ػولکطز ثْتطٕ ضا ًكبى زاز)ٖ شّي آگبّگطٍُ 

 ٕكاتط ٘ث ٕبٗ، هعاؾبلوٌساى ٍٖ قٌبذت ٖػبعف ت٘ثْجَز ٍضؼ ٕثطا تَاًسٖه ٖگطٍّ ٖ، هساذلات حطکتضؾس ثِ ًظط هٖ : گیری یجٍوت 

 ثِ ّوطاُ زاقتِ ثبقس.

 قٌبذتٖ - ػبعفٖ ٍضؼ٘ت آگبّٖ، شّي ،پطٍف فبل گطٍّٖ توطٌٗبت: ياژَا کلیذ

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 jg

n.
m

ed
ila

m
.a

c.
ir

 o
n 

20
25

-1
1-

08
 ]

 

                             2 / 18

https://jgn.medilam.ac.ir/article-1-351-en.html


   2041  بهار 3شماره   نهمدوره                                                                                                        فصلنامه  پرستاري سالمندان                                                

96 

 

 مقذمٍ 

زض افاطاز   غٗاظ هكاکلات قاب   ٍٖ افت قٌبذت ٖاضغطاة، افؿطزگ

 ٍ اٗجابز ٗاب تكاسٗس     تَجِ قبث  ٖهؿي ّؿتٌس کِ ثِ ػَاضو ضٍاً

، ثاِ  ٖکابّف قاٌبذت   ِ٘ا هطاح  اٍل .>1= کٌٌس هٖکوک  ٕوبض٘ث

 ٕاقابضُ زاضز کاِ زض آى جؿاتجَ ثاطا     ف٘ا ذف ٖاذتلال قاٌبذت 

ضا  ٖحبلات احؿبؾ تَاى هٖ ٍ زض  آى اؾت  زاضٍٖٗ غ٘طهساذلات 

 ط٘ضا ثاِ تاأذ   ٍٖ افت قٌبذت  فٗضا افعا ٖثْجَز ، ػولکطز قٌبذت

 يٍ٘ اضغطاة زض ث ٖذغط افؿطزگ .>2= ًوَزهؼکَؼ   ذت ٗب اًسا

 ٖػواَه  ت٘ا اظ جوؼ كتط٘ث ٖقٌبذت فً٘قم ذف ٕؾبلوٌساى زاضا

 ٕاظ افطاز ٖوً٘ تقطٗجبًکِ اگطچِ  زّس هٖقَاّس ًكبى  .>4=  اؾت

ظٍال ػقا   ثاِ ؾاوت    ّؿاتٌس  ٖقاٌبذت  فً٘قم ذف ٕکِ زاضا

ثِ ػولکاطز   هطٍضظهبى ثِهوکي اؾت  ٖثطذ .>5= کٌس هٖ كطفت٘پ

ثاساى هؼٌبؾات کاِ هوکاي      يٗذَز ثبظگطزًس ٍ ا ٖؼ٘عج ٖقٌبذت

ٍ  ٖها ٘تكر ٕزض ضاٌّواب  .>6= قاَز هؼکَؼ  تٍ٘ضؼ يٗاؾت ا

 ف٘ا ذف ٖاذاتلال قاٌبذت   ،چابح پاٌجن   ٖاذتلالات ضٍاً ٕآهبض

ٖ قاٌبذتِ   ٖػهاج  ف٘ا اذاتلال ذف  کٗ ػٌَاى ثِ اکثاط   .قاَز  ها

، ٖٗغاصا  نٗا هبًٌاس ضغ  تغ٘٘ط قبث ثط ػَاه  ذغط  تبکٌَىهساذلات 

ٍ ػاسم   بثتٗز، ثبلا فكبضذَىذَى،  ٖ، چطثسى٘کك گبض٘، ؾٖچبق

کِ  زّس هًٖكبى  ٖقجل هغبلؼبت هتوطکع قسُ اؾت. ٖثسً ت٘فؼبل

 ِ ، ٍضظـ ٍ آهاَظـ  ٖٗغاصا  نٗا ضغاظ جولاِ   هساذلات چٌس زاهٌا

ضا زض ؾابلوٌساى زض هؼاطو    ٖػولکطز قاٌبذت  تَاًٌس هٖ ٖقٌبذت

ٍ ّوکابضاى  ضٍتاط  ًتبٗج پػٍّف  .>7=   کٌٌس ظحف بٗذغط ثْجَز 

آهااَظـ ثْساقاات ٍ  ّااب آىثااَز کااِ ثااِ  ٖؾاابلوٌساًًكاابى زاز 

ّ   ٌابت ٗهبًٌاس توط  ٖاجتوابػ  ٖهساذلات ضٍاً ، ٌّاط  ٖشّاي آگاب

 قاس اضائاِ   ٖچا  ٕتاب  يٍٗ توط ٖق٘هَؾ ٕبزآٍضٗ ت٘، فؼبلٖزضهبً

 ؾاابل ثْجااَز کٗاا ٍٖ اضااغطاة عاا ٖافؿااطزگؾااغح  اظًظااط

 يٗکاِ تواط   زّاس ٖ قَاّس ًكبى ها . .>8= پ٘سا کطزًس تَجْٖ قبث 

 ،ٖزض ؾاغَ  ػهاج   ٕا اثاطات گؿاتطزُ   ٕزاضا تَاًاس ٖ آگبّبًِ ها 

ثْجَز ثِ   تَاًٌسٖ ه ٌبتٗتوط يٗثبقس. ا ٍٖ کطٍهَظٍه ٖٗب٘وَ٘ق٘ث

کٌاس کاطزى افات     ،ٖػهاج  تِ٘ؿا ٘پلاؾت فٗافعا ،ٕػولکطز هغع

َ  ذلا  ثْتاط   ن٘هطثَط ثِ ؾي ٍ تٌظا  ٖقٌبذت کواک کٌٌاس.    ٍذا

تَجِ ٍ توطکاع، کابّف    بًِ زض ضاثغِ ثب آگبّ ٌبتٗتوط ي،ّ٘وچٌ

ثِ  ع٘ضا ً ٖوٌٗا ؿتن٘ؾ ن٘اؾتطؼ ٍ اضغطاة، ثْجَز ذَاة ٍ تٌظ

ثاط شّاي    ٖ، هاساذلات هجتٌا  ضٍ اظاٗاي  .>9= ّوطاُ ذَاٌّس زاقت

 ٍٖ ثْجَز ػابعف  ذتِاًسا ط٘ضا ثِ تأذ ٖافت قٌبذت تَاًسٖ ه ٖآگبّ

 ٌٖ٘ثابل  كبتٗ، ٌَّظ آظهبحبل ثباٗيؾبلوٌساى ضا اضتقب زّس.  ٍٖ ضٍاً

 ٖثسً ت٘فؼبل.>10=  ازػبّب اًجبم ًكسُ اؾت يٗاثجبت ا ٕثطا ٖکبف

 ٕط٘اؾت ٍ ثط پ س٘هف ٍٖ اجتوبػ ٖقٌبذت ،ٖکٗع٘ػولکطز ف ٕثطا

ِ ؾابلوٌساى   كاتط ٘>. ث12= گصاضزٖ هثجت ه ط٘ؾبلن تأث ٕ  تَنا٘  ّاب

زض ّفتِ ثب  كتط٘ث بٗضا حساق  زض ؾِ ضٍظ  ٖچٌس جعئ ٖثسً ت٘فؼبل

قاسى ثاب    ط٘ا >. زضگ3،4= زٌّاس ٖ اًجبم ًو كتط٘ث بٗقست هتَؾظ 

زض ؾابلوٌساى هوکاي اؾات     ٖثاسً  ت٘فؼبل ٖبػاجتو ّٕب هحطک

ِ  ٖثسً ت٘حفظ فؼبل ٖؾلاهت ٕبٗاظ توطکع ثط هعا هؤثطتط  ػٌاَاى  ثا

اظ  طاً٘ا کاِ اذ  ٖفا ٗهٌظاَض، تؼط  يٗا ا ٕ>. ثاطا 5ثبقس = عُ٘اًگ کٗ

تحات  »... کاِ   زّاس ٖ ه م٘اضائِ قسُ اؾت، تكر ٖثسً ت٘فؼبل

 ّاب،  سُٗا احؿبؾابت، ا   ،ٗا فطز اظ ػلا هٌحهطثِ ٕا هجوَػِ ط٘تأث

 ٖاجتوابػ  ظ٘هحا  حابل  ثاباٗي >، 6« =ّب ٍ ضٍاثظ اؾت زؾتَضالؼو 

ػالاٍُ ثاط   >23=  قاَز ٖ گطفتِ ها  سُٗهساذلِ ًبز ٖاغلت زض عطاح

پ٘كگ٘طٕ اظ ؾقَط، اٗاي ثطًبهاِ ٍضظقاٖ زاضإ هعاٗابٕ هثجات      

ذَثٖ زض ؾلاهت ضٍاى، ه٘عاى چبقٖ، زٗبثت ٍ ؾالاهتٖ قلجاٖ ا    

َ  طفِنا . ّوِ اٗي هعاٗبٕ ؾلاهتٖ ثبػث ّؿتػطٍقٖ  ٖٗ زض جا
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ًكابى   قبت٘تحق. >18= گطززٖ هٕ ثْساقتٖ ّب هطاقجتٕ ّب ٌِّٗع

 ٕثراف زض حفاظ ٍ ًگْاساض    لاصت  ٖکِ هساذلات ٍضظق زّسٖ ه

 بى٘زض ه ٖثسً ت٘اظ فؼبل ثطزى لصت ثب ّؿتٌس ٍ هؤثط ٖثسً ت٘فؼبل

ًكاابى  ٖفاا٘ک ّٕاابٖ >. ثطضؾاا13، 12ؾاابلوٌساى هااطتجظ اؾاات=

ثرف  کِ لصت ٖتط ظهبً افطاز هؿي ٕثطا ٖثسً ت٘کِ فؼبل زٌّسٖ ه

>. 14، 8= ْتطٕ ثِ ّواطاُ زاضز ٘ت پصٗطـ ثقبثل ،ثبقس ٍٖ اجتوبػ

ؾابلوٌساى   ٖثاسً  ت٘ا فؼبل بت٘ا زض ازث "لاصت "، هفْاَم  حبل ثباٗي

هكرم کطز کِ  طؾوبٗزاضز. زض ٍضظـ جَاًبى، ٍ ٖف٘ضؼ فٗتؼط

اًجابم   ٕثاطا  ٖزضًٍا  عُ٘ا زٍؾت زاقاتي ٍ اًگ  ،ٖػلاقِ، ؾطگطه

 ّٕاب ٖ ثطضؾ .>15= ّؿتٌس گطٗکسٗاظ  تط هْن ٍٖضظق ّٕب ت٘فؼبل

ِ ً٘ت کٗا  ػٌَاى ثِ بٗ ٖاظ عطاح ٖثرك ػٌَاى ثِثط لصت  ٖقجل  جا

 ٕثابظًگط  کٗا  لصا اًس هؿي توطکع ًکطزُ ؾبلاى ثعضگ ٕثطا ِ٘اٍل

 ت٘ا ثاط فؼبل  ٖزض هَضز هاساذلات هجتٌا   ٖزاًف فؼل ت٘تطک ٕثطا

 ثط ثٌب. ضؾس هٖضطٍضٕ ثِ ًظط  افطاز هؿي  ٕثرف ثطا لصت ٖثسً

توطٌٗابت  اثطات  ٖثطضؾحبضط ثب ّسف هغبلؼِ آًچِ کِ گفتِ قس 

 تٍ٘ضاؼ ثاط  گطٍّٖ فبل پطٍف ٍ هساذلِ شّاي آگابّٖ    حطکتٖ

 نَضت گطفت.  ؾبلوٌساى ٍٖ قٌبذت ٖػبعف

 

 َا مًاد ي ريش

 آظهاَى  پا٘ف  تجطثٖ ثاب عاط    ً٘وِ ٗک هغبلؼِ حبضط پػٍّف 

ِ کاِ   ثاَز  گطٍُ کٌتاطل  ثب هبِّ ٗکپ٘گ٘طٕ  ٍ آظهَى پؽ  جبهؼا

 زض قاْط  ؾابل  75 -65 ؾٌٖ ثب زاهٌِ ؾبلوٌساى توبم آى آهبضٕ

زاٍعلات  ؾابلوٌس هاطز    60ٍ زض آى   زازًاس  هٖضا تكک٘   تْطاى 

قسًس ٍ ثِ ؾِ گاطٍُ   ٍاضز هغبلؼِّسفوٌس  نَضت ثِ ظٍٗاجس قطا

ٖ ًفطٕ هساذلِ حطکتٖ، شّي  20 ٍ گاطٍُ کٌتاطل تقؿا٘ن     آگابّ

ضضاابٗت  ثااطإ هكاابضکت زض  قاابه هؼ٘بضّاابٕ ٍضٍز . گطزٗسًااس

ًساقااتي  ؛ؾاابل 75تااب65گااطٍُ ؾااٌٖ ؛جٌؿاا٘ت هطز ؛پااػٍّف

ٖ    ؛اذتلالات حبز ضٍاًٖ  ٍ ًساقاتي  ًساقتي ث٘وابضٕ حابز جؿاوبً

ثبقٌس ثاَز   ّبٕ هسًظط هبًغ اظ اًجبم فؼبل٘ت کِ هكکلات حطکتٖ

ٗاب  اثاتلا ثاِ ث٘وابضٕ    ، هٌظن زض جلؿبت توطٗي ًکطزى قطکت. 

قااطکت زض ، زٗااسگٖ هاابًغ اظ اًجاابم توطٌٗاابت  ّطگًَااِ آؾاا٘ت

 ّابٕ توطٌٗاٖ پاػٍّف حبضاط      ثط هساذلِ هؤثطّبٕ زٗگط  فؼبل٘ت

ّابٕ  گاطٍُ  کٌٌاسگبى  قاطکت ثاَز.  هؼ٘بضّبٕ ذاطٍ  اظ هغبلؼاِ   

جلؿِ، توطٗي هتٌبؾت ثب گاطٍُ ذاَز ضا    ٍچْبض ث٘ؿتآظهبٗكٖ زض 

قاطکت کطزًاس.    ّبٕ ط٘گ اًساظُفقظ زض  اجطا کطزًس ٍ گطٍُ کٌتطل

ٕ هکطض ط٘گ اًساظُاظ آظهَى تحل٘  ٍاضٗبًؽ ثب  ّب زازُثطإ تحل٘  

 ٕؾاغح هؼٌابزاض  ٍ  اؾاتفبزُ قاس   22ًؿرِ   SPSSافعاض ًطمزض 

جْت ؾاٌجف ٍ گاطزآٍضٕ   زض ًظط گطفتِ قس. 05/0 ّٕب آظهَى

 گطزٗس: اؾتفبزُاظ اثعاضّبٕ ظٗط  ّب زازُ

ِ : اٗاي آظهاَى   1ضىاختی يضعیت مختصر آزمًن  هٌظاَض  ثا

گطفتاِ   کابض  ثِٕ اذتلال قٌبذتٖ ذف٘ف اتكر٘م ؾبلوٌساى زاض

 1997ٍ ّوکابضاى زض ؾابل    تَؾاظ فَلؿاتبٗي   قس. اثعاض هاصکَض 

کبضکطزّبٕ قاٌبذتٖ ضا   کِ ؾؤال اؾت ٗبظزُحبٍٕ  ٍ ؾبذتِ قس

 24تاب 21 اتًوطکِ   ثبقس هٖ 30ؾٌجس. حساکثط اهت٘بظ آظهَى  هٖ

اذاتلال  ث٘ابًگط   20تاب 10 اتث٘بًگط اذتلال قٌبذتٖ ذف٘ف، ًواط 

ث٘بًگط اذتلال قٌبذتٖ قاسٗس   9 کوتط اظقٌبذتٖ هتَؾظ ٍ ًوطُ 

ؾا٘سٗبى ٍ ّوکابضاى زض تؼ٘ا٘ي پبٗابٖٗ     زض پاػٍّف   .>15= اؾت

ٍ ًواطُ   81/0، ضطٗت آلفبٕ کطًٍجبخ ثاطإ کا  آظهاَى    آظهَى

ّوچٌا٘ي فطٍغابى ٍ    .>14=  گعاضـ گطزٗاس زضنس 90حؿبؾ٘ت 

هرتهاط ٍضاؼ٘ت قاٌبذتٖ زض     آظهَىّوکبضاى زض ثطضؾٖ ضٍاٖٗ 

                                                           
1
 Mini Mental State Examination (MMSE) 
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گاطاظـ   قجاَل  قبثا  اػتجبض اٗاي ؾاٌجِ ضا    ؾبلوٌساى قْط تْطاى

ِ  21اٗي هحققابى ًواطُ    ًوَزًس. هرتهاط قاٌبذتٖ ضا    زض هؼبٌٗا

 >12= ػٌَاى ًقغِ ثطـ آظهَى هؼطفٖ کطزًس ثِ

 ٖؾاٌجف افؿاطزگ   : جْت1إ هبزُ 15 ٕؾبلوٌس ٖافؿطزگ بؼ٘هق 

ّاط هاَضز ضا ثاب اؾاتفبزُ اظ      زٌّسگبى پبؾدقطاض گطفت ٍ  هَضزاؾتفبزُ

ٕ  ضتجِ  (0) طٍ٘ ذ  (1پبؾد ثلِ ) ّبٕ زؾتِ اي  ًواطات  کطزًاس.  ثٌاس  اٗ

 زٌّاسُ  ًكابى اؾات کاِ ًواطات ثابلاتط      ط٘ا هتغ 15اظ نفط تب  ؾٌجِ

ي  ؾٌجٖ ّبٕ ضٍاى ٍٗػگٖ.کوتط اؾت ٖافؿطزگ زض هغبلؼاِ  ؼ ،ب٘هقاٗ

کطًٍجابخ   ٕآلفاب هٌبؾت ٍ ّوؿبًٖ زضًٍاٖ آى ثاب    ّوکبضاىٍ  َ ًَتً٘

 >1= گعاضـ گطزٗس83/0

ػلائان   ٖبثٗا اضظ ٕثاطا  :2اضغطاة ؾبلوٌساى ث٘ؿت آٗتوٖ پطؾكٌبهِ

ِ قابه   ٍ اضغطاة ؾبلوٌساى اؾاتفبزُ   ٕ  گعٌٗا ٍ   (1)هَضزتَافا   ّاب

ًواطات ثابلاتط ،    ٍ هتغ٘ط 20ًوطات هوکي اظ نفط تب  .اؾت(0هربلف)

ي اثاعاض ً٘اع    زٌّسُ ًكبى  بت زض هغبلؼا ؾغَ  ثبلاتط اضغطاة اؾت. اٗ

ٍ  بىٗا  زض هغبلؼِضا ًكبى زازُ اؾت:  ٖذَث ؾٌجٖ ضٍاىذَال  ٖقجل

اظ  ٖػابل  ٌبى٘اعو ت٘ثَز کِ اظ قبثل 93/0کطًٍجبخ آى  ٕآلفب  ّوکبضاى

 >1= حکبٗت زاضز ٖزاذل ٕؾبظگبض ثؼس

بٌت کٌتطل  ٕثطا ٌٖبتٗقبه  توط : 3فبل پطٍفحطکتٖ گطٍّٖ  توطٗ

تٌاَع ٍ   ،ٖقابهت  ٕثْجَز ضاّجطزّب ،ٖچٌس حؿ تٗهطکع ثق ، تقَ

 ي٘قسضت ٍ اؾاتقبهت ٍ ّوچٌا   تٗتقَ ،ثطزاضٕ گبم ٕثْجَز الگَ

 ّٖٗاب  جبهغ، ثطًبهِ ٌبتٗتوط يٗ.اثبقسٖ ه ٕطٗپص اًؼغبف ٌبتٗتوط

ثْجَز تؼابزل ٍ حطکات زض    هٌظَض ثِ  2010ضظ  کِ تَؾظّؿتٌس 

                                                           
1
 The 15-item Geriatric Depression Scales (GDS) 

2
 The 20-item Geriatric Anxiety Inventory (GAI) 

3
 Fall proof health and activity questionnaire 

اضائاِ قاسُ    1زض جسٍل  ٌبتٗتوط يٗا  .اًس قسُ ٖؾبلوٌساى عطاح

  >15= اؾت
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 مذاخلٍ حرکتی گريَی جلسات پريتكل محتًای : 1جذيل

 جلسٍ تمریه َذف  جلسٍ جلسات

 کٌتطل هطکع ثق  جلؿِ اٍل
 ،تؼبزل پبقٌِ پب يٗتوط ،ضطثسض ٕپب ٍ ثب ثبظٍّب کٗ ٕتؼبزل ضٍ ٕثطا يٗتوط ،ذظ کٗزض  ضٍٕ پ٘بزُ

 ط٘٘ضاُ ضفتي ٍ تغ ،ًَک اًگكتبى پب ٍ پبقٌِ پب ٕضاُ ضفتي ضٍ

 ٖچٌس حؿ تٗتقَ زٍمجلؿِ 
فؼبل٘ت زض حبلت ًكؿتِ ثط ضٍٕ تَح تؼبزلٖ ثب ، زضٗبفت تَح زض جْبت هرتلف زض حبلت ًكؿتِ
 آٍضزى پٌجِ ثب حوبٗت ثب ٍظًِ ، ثبلاًگْساضًسُ ٍ فَم ظٗط پبّب ٍ توطکع ثِ ّسف هؿتق٘ن

 ٖقبهت ٕثْجَز ضاّجطزّب ؾَمجلؿِ 
زض ٍضؼ٘ت اٗؿتبزُ ثسٍى  ّب پٌجِآٍضزى  ثبلا، ،زض ٍضؼ٘ت اٗؿتبزُ ثب حوبٗت ّب پبقٌِآٍضزى  ثبلا

 اٗؿتبزى ثط ضٍٕ اؾفٌج ثب چكوبى ثؿتِ، ثبًِ٘ 3ضفتي ثب ٗک پب ثط ضٍٕ ً٘وکت ثب هکث  ، ثبلاحوبٗت

 چْبضمجلؿِ 
 گبم ٕتٌَع ٍ ثْجَز الگَ

 ثطزاضٕ

 ،ًعزٗک کطزى ضاى زض حبلت ًكؿتِ ثب اؾتفبزُ اظ تَح ،زض حبلت اٗؿتبزُ ثب حوبٗتذن کطزى ظاًَ 
 ًعزٗک کطزى ضاى زض حبلت ًكؿتِ ثب اؾتفبزُ اظ تَح، ًعزٗک کطزى ضاى زض حبلت ًكؿتِ ثب اؾتفبزُ اظ تَح

جنجلؿِ   قسضت ٍ اؾتقبهت تٗتقَ پٌ
فَم ظٗط پبّب ٍ توطکع ثِ ّسف فؼبل٘ت زض حبلت ًكؿتِ ثط ضٍٕ تَح تؼبزلٖ ثب ًگْساضًسُ ٍ 

 غ٘طاضازٕ ٍضاّجطز گبم ثطزاقتي اضازٕ ، پٌجِ پبٕ ػقت پكت پبقٌِ پبٕ جلَ نَضت ثِاٗؿتبزى ثط ضٍٕ فَم ، هؿتق٘ن

 ٕطٗپص اًؼغبف قكنجلؿِ 
، کكف جبًجٖ قبًِ، کكف کوکٖ جبًجٖ گطزى، چطذف قبًِ، زٍضکٌٌسُ ضاى ػضلاتکكف 

 کكف هچ زؾت ٍ اًگكتبى، چطذف آضًج، ثِ عطف٘ي ثبلاتٌِچطذف ، کكف قفؿِ ؾٌِ٘

 کٌتطل هطکع ثق  ّفتنجلؿِ 
ثطزاضٕ  گبم، ظإًَ پب ، ثبلإپبقٌِ ٍ پٌجِ پب ، ثبلاچطذف تٌِ ثِ عطف٘ي، هَضة زؾت ثطزى ثبلا

 ٍال٘جبل ثب ثبزکٌک، زازى ذغٖ پبؼ، قسم ضٍٕ زضجب ثب چطذف ؾط ثِ عطف٘ي، چْبضگَـ نَضت ثِ

 ٖچٌس حؿ تٗتقَ ّكتنجلؿِ 
فؼبل٘ت زض حبلت ًكؿتِ ثط ضٍٕ تَح تؼبزلٖ ثب ، زضٗبفت تَح زض جْبت هرتلف زض حبلت ًكؿتِ
 آٍضزى پٌجِ ثب حوبٗت ثب ٍظًِ ، ثبلاًگْساضًسُ ٍ فَم ظٗط پبّب ٍ توطکع ثِ ّسف هؿتق٘ن

 ٖقبهت ٕثْجَز ضاّجطزّب ًْنجلؿِ 
زض ٍضؼ٘ت اٗؿتبزُ ثسٍى  ّب پٌجِآٍضزى  ثبلا، ،زض ٍضؼ٘ت اٗؿتبزُ ثب حوبٗت ّب پبقٌِآٍضزى  ثبلا

 اٗؿتبزى ثط ضٍٕ اؾفٌج ثب چكوبى ثؿتِ، ثبًِ٘ 3ضفتي ثب ٗک پب ثط ضٍٕ ً٘وکت ثب هکث  ، ثبلاحوبٗت

 زّنجلؿِ 
 گبم ٕتٌَع ٍ ثْجَز الگَ

 ثطزاضٕ

فؼبل٘ت زض حبلت ًكؿتِ ثط ضٍٕ تَح تؼبزلٖ ثب ًگْساضًسُ ٍ فَم ظٗط پبّب ٍ توطکع ثِ ّسف 
 غ٘طاضازٕ ٍضاّجطز گبم ثطزاقتي اضازٕ ، پٌجِ پبٕ ػقت پكت پبقٌِ پبٕ جلَ نَضت ثِاٗؿتبزى ثط ضٍٕ فَم ، هؿتق٘ن

 قسضت ٍ اؾتقبهت تٗتقَ ٗبظزّنجلؿِ 
، کكف جبًجٖ قبًِ، کكف کوکٖ جبًجٖ گطزى، چطذف قبًِ، زٍضکٌٌسُ ضاى ػضلاتکكف 

 هچ زؾت ٍ اًگكتبىکكف ، چطذف آضًج، ثِ عطف٘ي ثبلاتٌِچطذف ، کكف قفؿِ ؾٌِ٘

 ٕطٗپص اًؼغبف زٍاظزّنجلؿِ 
چطذف ،چطذف قبًِ، زٍضکٌٌسُ ضاى ػضلاتکكف ، کكف جبًجٖ اٗؿتبزُ، کكف توبم ثسى

 کكف کوکٖ جبًجٖ گطزى،گطزى
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َا یافتٍ

ثِ تفک٘ک ثطإ افطاز گطٍُ ٍ ٍضؼ٘ت ػبعفٖ )افؿطزگٖ، اضغطاة(،  آهبض تَن٘فٖ هطثَط ثِ ه٘بًگ٘ي ٍ اًحطاف هؼ٘بض ًوطات، 2زض جسٍل 

زض گطٍُ  گطززٖعَض کِ هلاحظِ ه ّوبى( ًكبى زازُ قسُ اؾت. پ٘گ٘طٕ ٍ آظهَى پؽآظهَى،  ٘فپآظهبٗف ٍ کٌتطل زض ؾِ هطحلِ ؾٌجف)

ٍ  گطٍّٖ حطکتٖتوطٌٗبت ٗف)آظهبٕ ّب زض گطٍُ ٍٖل زّسٖضا ًكبى ًو ٖچٌساً ٘٘طآظهَى تغ ٍ پؽ آظهَى ٘فًوطات زض هطاح  پ ٘بًگ٘يکٌتطل ه

 .٘نّؿت آظهَى ٘فًؿجت ثِ پ ٕط٘گ٘پ ٍ آظهَى زض پؽث٘كتط ًوطات  ٗفقبّس افعا (،آگبّٖ شّي هساذلِ

 

 

 

 

 آگاٌ رَهپريتكل آمًزضی  جلسات محتًای: 2جذيل

 جلسٍ تمریه َذف  جلسٍ جلسات

ٗک  .ٍاضؾٖ ثسًٖ تأه ذَضزى ٗک کكوف ّوطاُ ثب شّي آگبّٖ،  ّساٗت ذَزکبض، شّي آگبّٖ ٍ قٌبذت  هؼبضفِ جلؿِ اٍل
 ّطضٍظّوچَى زٍـ گطفتي زض  إ ضٍظهطُهؼغَف کطزى تَجِ ثِ فؼبل٘ت  إ، زق٘قِ 45ٍاضؾٖ ثسًٖ  تأه 

 .شّي آگبّٖ ثبحبلت تَأمذَضزى ٗک ٍػسُ غصا زض عَل ٗک ّفتِ 

ٍاضؾٖ ثسًٖ، زُ زق٘قِ تٌفؽ ثب شّي آگبّٖ، هؼغَف کطزى تَجِ ثِ ٗک فؼبل٘ت  تأه  هقبثلِ ثب هَاًغ زٍمجلؿِ 
 .هتفبٍت ثجت گعاضـ ضٍظاًِ اظ تجطثِ ٗک ضٍٗساز ذَقبٌٗس إ قَُ٘ضٍظهطُ ثِ 

 شّي آگبّٖ ثط ضٍٕ تٌفؽ ؾَمجلؿِ 
 )ٍ ثط ثسى زض ظهبى حطکت)

اًجبم حطکت کككٖ ٍ تٌفؽ ( تٌفؽ ٍ کكف)شّي آگبّبًِ ثبحبلتتوطٗي حطکت 
 زض ٍضؼ٘ت ًكؿتِ هتوطکع ثط آگبّٖ اظ تٌفؽ ٍ ثسى. تأه آى اًجبم  حضَض شّي ٍ ثِ زًجبل ثبحبلت

هؼطفٖ اٗي  -تٌفؽ إ زق٘قِ ؾِفضبٕ ، پٌج زق٘قِ حضَض شّي زٗساضٕ ٗب قٌ٘ساضٕ هبًسى زض ظهبى حبل چْبضمجلؿِ 
 ،اًگ٘عاًس ضا ثطهٖکِ قطاٗظ احؿبؾبت زقَاضٕ  ّبٖٗ ظهبىثطإ اؾتفبزُ زض  إ هقبثلِضاّجطزٕ  ػٌَاى ثِضٍـ 

 .حضَض شّي ثبحبلتضاُ ضفتي 

جنجلؿِ   صٗطـ ٍ اجبظُ/ هجَظ حضَضپ پٌ

 

چگًَگٖ  ثط تأک٘س -آگبّٖ اظ تٌفؽ ٍ ثسى، زض ٍضؼ٘ت ًكؿتِ تأه جلؿِ:  ّبٕ توطٗي
؛ هؼطفٖ ٗک حبلت زقَاض زض توطٗي ٍ کبٍـ اٗجبزقسُسًٖ ّبٕ ث حؽزّٖ ثِ افکبض، احؿبؾبت ٍ  ٍاکٌف

 .اثطاتف ثط ضٍٕ ثسى ٍ شّي ٍ ؾِ زق٘قِ فضبٕ تٌفؽ

هؼطفٖ هكک  هطثَط ثِ  اضبفِ ثِ آگبّٖ اظ تٌفؽ ٍ ثسى - زض ٍضؼ٘ت ًكؿتِ تأه  فکطّب ًِ حقبٗ  قكنجلؿِ 
 توطٗي ٍ پٖ ثطزى ثِ اثطاتف ثط ضٍٕ ثسى ٍ شّي

ثِ ثْتطٗي قک  اظ ذَز  تَاً٘ن هٖچگًَِ  ّفتنجلؿِ 
 هطاقجت کٌن؟

اًجبم حطکت کككٖ ٍ تٌفؽ ( تٌفؽ ٍ کكف)شّي آگبّبًِ  ثبحبلتتوطٗي حطکت 
 زض ٍضؼ٘ت ًكؿتِ هتوطکع ثط آگبّٖ اظ تٌفؽ ٍ ثسى. تأه آى اًجبم  حضَض شّي ٍ ثِ زًجبل ثبحبلت

ثطإ کٌبض آهسى ثب  ّب آهَذتِاؾتفبزُ اظ  ّكتنجلؿِ 
 ذلقٖ زض آٌٗسُ ّبٕ ٍضؼ٘ت

 تأه ثِ پبٗبى ضؾبًسى  - ٍاضؾٖ ثسًٖ تأه 

 تکطاض جلؿبت اٍل ٍ ؾَم هطٍضٕ ثط ک  آًچِ زض زٍضُ گصقت ًْنجلؿِ 

 تکطاض جلؿبت چْبضم ٍ پٌجن هطٍضٕ ثط ک  آًچِ زض زٍضُ گصقت زّنجلؿِ 

 تکطاض جلؿبت قكن ٍ ّفتن هطٍضٕ ثط ک  آًچِ زض زٍضُ گصقت ٗبظزّنجلؿِ 

 تکطاض جلؿبت اٍل تب ّكتن  هطٍضٕ ثط ک  آًچِ زض زٍضُ گصقت زٍاظزّنجلؿِ 
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در مراحل  عاطفی)افسردگی، اضطراب( ي يضعیت ضىاختی متغیرَای يضعیت  معیار(  )میاوگیه ي اوحراف َای تًصیفی . آمار3ٌجذيل

 (n=6۰) َا گريٌ یکبٍ تفكآزمًن ي پیگیری  آزمًن ي پس پیص

 
 

 

ِ  ثط اؾبؼ زض هطحلاِ  ، 3 آهاسُ اظ جاسٍل   زؾات  ًتبٗج تَن٘فٖ ثا

آظهاَى ه٘ابًگ٘ي ٍ اًحاطاف هؼ٘ابض ًواطات افاطاز ًوًَاِ زض         پ٘ف

ٖ   توطٌٗابت  ّبٕ گطٍُ ّ  تواطٗي  گطٍّاٖ ٍ    حطکتا ٍ  ٖشّاي آگاب

آظهَى  کِ زض هطاح  پؽ زضحبلٖ ؛ثَز ثِ ّنکٌتطل  تقطٗجبً ًعزٗک  

ّابٕ هساذلاِ    کٌٌسگبى گطٍُ ٍ پ٘گ٘طٕ زض ه٘بًگ٘ي ًوطات قطکت

زاضٕ تغ٘٘اطات  بثطإ ثطضؾٖ هؼٌا  تَجْٖ اٗجبز قس. تغ٘٘ط زضذَض

 ضفات.  ثِ کبضگ٘طٕ هکطض  آظهَى تحل٘  ٍاضٗبًؽ ثب اًساظُ ،هصکَض

. ثاطإ  نَضت گطفت ،ّبٕ هطثَط فطو اثتسا ثطضؾٖ آظهَى پ٘ف

ٍ  ًطهبل ثَزىفطو  اضظٗبثٖ -تَظٗغ هتغ٘ط ٍاثؿتِ اظ آظهَى قابپ٘ط

ٍضاؼ٘ت ػبعفٖ)افؿاطزگٖ،    ،ٍٗلک اؾتفبزُ قس. ًتبٗج ًكبى زاز

گطٍّاٖ،  حطکتٖ  توطٗيثطإ گطٍُ  ٍضؼ٘ت قٌبذتٖ ٍ اضغطاة(

  ٍ آظهَى پ٘فزض  کٌتطلگطٍُ  ٍ ٖشّي آگبّتوطٗي گطٍُ 

 

 

 

 

. (p>0٫05)ثاَز تَظٗاغ ًطهابل    ثاِ قاک    آظهَى ٍ پ٘گ٘طٕ پؽ

ّابٕ   ثطضؾاٖ قاطط ّوؿابًٖ ٍاضٗابًؽ     هٌظاَض ِ آظهَى لاَى ثا  

 ّوؿبًٖ  هكرم کطز،کِ ًتبٗج  قسهتغ٘طّبٕ پػٍّف اؾتفبزُ 

 1ٍٗف زاز فْطؾت ک٘ؽ ثطٍى .(p>0٫05) ّب ضػبٗت قس ٍاضٗبًؽ

پاطت   زازُ ًساقاتي ٍجاَز   اظ ٖحبک ،ّبٕ پطت ثطإ ثطضؾٖ زازُ

ِ  ،ثطإ هتغ٘ط ّوپاطاـ ًكابى زاز   Fثَز. هقساض   ٖذغا  هفطٍضا

ثابکؽ   (. ًتابٗج آظهاَى ام  p ،11٫37;F>0٫05)ثَزثطقطاض  ثَزى

ثاَز  فاطو ّوگٌاٖ هابتطٗؽ ٍاضٗابًؽ ثطقاطاض       هكرم کاطز، 

(0٫05<p ،147٫79;Box’s M   ِ هٌظاَض   (. آظهاَى هاَچلٖ ثا

)افؿااطزگٖ، ثطضؾااٖ فااطو کطٍٗاات ثااطإ ٍضااؼ٘ت ػاابعفٖ  

اضاااااااغطاة(  ٍ ٍضاااااااؼ٘ت قاااااااٌبذتٖ   ثاااااااط   

                                                           
1. Casewise list 

 پیگیری آزمًن پس آزمًن پیص  گطٍُ متغیر

 معیار  اوحراف               یاوگیهم معیار  اوحراف یاوگیهم معیار  وحرافا یاوگیهم

 افسردگی
 تمریىات حرکتی گريَی

1

8/45 

0

/82 

9

/35 

1

/34 

8

/80 

1/105 

1 شّي آگبّٖ توطٗي 
7/15 

0
/98 

8
/05 

1
/57 

7
/10 

2/26 

1 کٌتطل

8/45 

0

/82 

1

8/45 

0

/82 

1

8/450 

0/825 

 اضطراب
 تمریىات حرکتی گريَی

1
8/450 

1
/27 

1
8/45 

1
/27 

1
1/10 

1/65 

1 شّي آگبّٖ توطٗي 

7/15 

1

/26 

9

/80 

1

/67 

8

/75 

1/16 

1 کٌتطل
8/45 

1
/27 

1
8/45 

1
/27 

1
8/45 

1/27 

 يضعیت ضىاختی
 تمریىات حرکتی گريَی

1

9/30 
1

/49 
2

8/10 
0

/91 
2

8/00 
 0 /91         

1 شّي آگبّٖ توطٗي 
8/45 

1
/27 

2
5/15 

1
/69 

2
6/25 

1/37 

1 کٌتطل

7/60 
2

/010 
1

7/30 
1

/86 
1

7/30 
1/86 
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 گ٘ؿط گعاضـ قس.-ّبٍؼ تهح٘ح گطٗي اؾبؼثاط  گطٍّاٖ   ثٌابثطاٗي، ًت٘جاِ آظهاَى زضٍى    ؛(p<0٫01) ضاض ًجَز

عاطفی)افسردگی، اضطراب( ي يضعیت  برایَای مذاخلٍ ي کىترل   مكرر در بیه گريٌ  گیری تحلیل ياریاوس با اوذازٌآزمًن . وتایج 2 جذيل

 آزمًن ي پیگیری پس ي آزمًن در مراحل پیصيضعیت ضىاختی 

 هجصٍض اتب pهقساض       F مىبع اثر مىبع تغییر متغیر

001/0      854/20 ظهبى گطٍّٖ زضٍى افسردگی  0/93 

001/0 213/83 ظهبى*گطٍُ  0/88 

001/0 344/20 گطٍُ ث٘ي گطٍّٖ  0/92 

001/0 1113/09 ظهبى گطٍّٖ زضٍى اضطراب  /0 95 

001/0 280/84 ظهبى*گطٍُ  /0 90 

001/0 194/37 گطٍُ ث٘ي گطٍّٖ  /0 87 

يضعیت 

 ضىاختی  

001/0 755/23 ظهبى گطٍّٖ زضٍى  0/93 

001/0 218/63 ظهبى*گطٍُ  88/0  

001/0 173/45 گطٍُ ث٘ي گطٍّٖ  85/0  

 

آظهاَى تحل٘ا  ٍاضٗابًؽ ثاب      ًتابٗج  زضثابضٓ  2 جاسٍل  اؾابؼ  ثط

ِ     اًساظُ ػابعفٖ  ٍضاؼ٘ت   گ٘طٕ هکاطض، ثاب ٍضٍز زٍ هتغ٘اط ٍاثؿات

 ٖ ٖ  ، اثاطات زضٍى )افؿطزگٖ، اضغطاة( ٍ ٍضؼ٘ت قاٌبذت  گطٍّا

ػبعفٖ)افؿاطزگٖ، اضاغطاة(،ثِ   ٍضاؼ٘ت  هتغ٘طّبٕ  إطثظهبى 

، 0٫95;2ƞ)،(2ƞ ،0٫001>p ،854٫20;F;0٫93)تطت٘ااااااات 

0٫001>p ،1113٫09;F)  2;0٫93)قااااٌبذتٍٖ ٍضااااؼ٘تƞ ،

0٫001>p ،755٫23;F) ٌثا٘ي اثط  .زاض قس بهؼ  ٖ )گاطٍُ(   گطٍّا

 ،هتغ٘طّااابٕ ٍضاااؼ٘ت ػبعفٖ)افؿاااطزگٖ، اضاااغطاة( إثاااط

(0٫92;2ƞ ،0٫001>p ،344٫20;F)، (0٫88;2ƞ ،0٫001>p ،

194٫37;F)  ٍ ٖ2;0٫85)ٍضااااؼ٘ت قااااٌبذتƞ ،0٫001>p ،

173٫45;F)  ٕهؼٌبزاض ثَز. ّوچٌ٘ي اثط هتقبث  ظهبى ثب گطٍُ ثطا 

 

 

 

 

، 2ƞ;0٫88)  ،هتغ٘طّبٕ ٍضاؼ٘ت ػبعفٖ)افؿاطزگٖ، اضاغطاة(   

0٫001>p ،213٫83;F)، (0٫95;2ƞ ،0٫001>p ،

280٫84;F) ٍ  ٖ2;0٫88) ٍضااااؼ٘ت قااااٌبذتƞ ،0٫001>p ،

218٫63;F) اثطّبٕ هجصٍض  اًساظُ اؾبؼ ثط. آهس زقت ثِ، هؼٌبزاض

زضنس اظ تغ٘٘اطات هتغ٘اط    87، 92(، ػضَٗت گطٍّٖ 2 )جسٍل اتب

زضنااسٕ اظ 88تااأث٘ط ٍ  ،ٍضااؼ٘ت ػبعفٖ)افؿااطزگٖ، اضااغطاة(

ضا تج٘٘ي کاطز. ّوچٌا٘ي، ظهابى     ٍضؼ٘ت قٌبذتٖتغ٘٘طات هتغ٘ط 

ٍضاؼ٘ت ػبعفٖ)افؿاطزگٖ،   زضنس اظ تغ٘٘اطات هتغ٘اط    95، 93بت

ٍضؼ٘ت قاٌبذتٖ  زضنسٕ اظ تغ٘٘طات هتغ٘ط  93تأث٘ط اضغطاة( ٍ 

ٖ  قبثا  هجصٍض اتب، ه٘اعاى   ثط ثٌبضا تج٘٘ي کطز.  اظ تغ٘٘اطات   تاَجْ

زضنس( 90، 88)ٍ ػبعفٖ)افؿطزگٖ، اضغطاة( ٍضؼ٘ت هتغ٘طّبٕ 

ٖ  حطکتٖ  هساذلِ تأث٘ط تحتزضنس( 88)ٍضؼ٘ت قٌبذتٖ ٍ   گطٍّا

ّاب زض   ث٘ي گطٍُ ضاهؼٌبزاضٕ ثَز کِ تفبٍت  آگبّٖ شّي هساذلٍِ 

 ثا٘ي اٌٗکِ اٗاي تفابٍت زض    هٌظَض ثطضؾٖ ثِ .ًكبى زازعٖ ظهبى 

تؼق٘جاٖ ثاًَفطًٍٖ   آظهاَى   ثاَز، ّب ٍ هطاح  آظهَى چگًَِ  گطٍُ

 قسُ اؾت. اضائِّبٕ ظٗط  اًجبم قس کِ ًتبٗج آى زض جسٍل
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يضعیت مراحل آزمًن برای متغیرَای  تفكیک بٍَای مذاخلٍ ي کىترل   گريٌزيجی مقایسٍ  بر مبىی تعقیبی بًوفريویآزمًن وتایج . 3جذيل 

 عاطفی)افسردگی، اضطراب( ي يضعیت ضىاختی

 تغیرم
رحلٍ م

 آزمًن
 pقذار مم طای معیارخ فايت میاوگیهت (J) گريٌ (Iگريٌ )

 افسردگی

 آظهَى ٘فپ

حطکتٖ  ٌبتٗتوط
 گطٍّٖ

 1 0/27 1/30 ٖشّي آگبّ توطٗي

حطکتٖ  ٌبتٗتوط
 گطٍّٖ

 1 0/27 2/99 کٌتطل

 1 0/27 1/30- کٌتطل ٖشّي آگبّ توطٗي

 آظهَى پؽ

حطکتٖ  ٌبتٗتوط
 گطٍّٖ

 001/0 0/40 1/30 ٖشّي آگبّ توطٗي

حطکتٖ  ٌبتٗتوط
 گطٍّٖ

 001/0 0/40 9/10- کٌتطل

 001/0 0/40 10/40- کٌتطل ٖشّي آگبّ توطٗي

 ٘گ٘طٕپ

حطکتٖ  ٌبتٗتوط
 گطٍّٖ

 001/0 0/48 1/70 ٖشّي آگبّ توطٗي

 001/0 0/48 9/65- کٌتطل حطکتٖ گطٍّٖ توطٗي

 001/0 0/48 11/35- کٌتطل ٖشّي آگبّ توطٗي

 اضطراب

 آظهَى پ٘ف

حطکتٖ  ٌبتٗتوط
 گطٍّٖ

 001/0 47/0 5/66 ٖشّي آگبّ توطٗي

 1 0/41 100 کٌتطل حطکتٖ گطٍّٖ توطٗي

 1 0/41 2/859 کٌتطل ٖشّي آگبّ توطٗي

 آظهَى ؽپ

حطکتٖ  ٌبتٗتوط
 گطٍّٖ

 1 .1/4 100 ٖشّي آگبّ توطٗي

 001/0 .3/4 2/65 کٌتطل حطکتٖ گطٍّٖ توطٗي

 001/0 .3/4 8/40- کٌتطل ٖشّي آگبّ توطٗي

 ٘گ٘طٕپ

حطکتٖ  ٌبتٗتوط
 گطٍّٖ

 001/0 .3/4 7/45- ٖشّي آگبّ توطٗي

حطکتٖ  ٌبتٗتوط
 گطٍّٖ

 001/0 35/0 2/35 کٌتطل

 001/0 35/0 10/05- کٌتطل ٖشّي آگبّ توطٗي

ضعیت ي

 ضىاختی

 آظهَى ٘فپ

حطکتٖ  ٌبتٗتوط
 گطٍّٖ

 309/0 051/ 085/ ٖشّي آگبّ توطٗي

حطکتٖ  ٌبتٗتوط
 گطٍّٖ

 005/0 051/ 1/70 کٌتطل

 307/0 051/ 048/ کٌتطل ٖشّي آگبّ توطٗي

 آظهَى پؽ

حطکتٖ  ٌبتٗتوط
 گطٍّٖ

 001/0 048/ 2/95 ٖشّي آگبّ توطٗي

 001/0 0489/ 10/80 کٌتطل حطکتٖ گطٍّٖ توطٗي

 001/0 04/ 7/85 کٌتطل ٖشّي آگبّ توطٗي

پ
 ٘گ٘طٕپ

حطکتٖ  ٌبتٗتوط
 گطٍّٖ

 001/0 045/ 1/750 ٖشّي آگبّ توطٗي

حطکتٖ  ٌبتٗتوط
 گطٍّٖ

 001/0 045/ 10/70 کٌتطل

 001/0 0455/ 1/75 کٌتطل ٖشّي آگبّ توطٗي
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، ًتابٗج آظهاَى تؼق٘جاٖ ثاًَفطًٍٖ ضا ثاطإ هتغ٘طّابٕ       3جسٍل 

زض ٍضااؼ٘ت قااٌبذتٖ ٍ ػبعفٖ)افؿااطزگٖ، اضااغطاة( ٍضااؼ٘ت 

ِ  کٌتاطل ّبٕ هساذلاِ ٍ   هقبٗؿِ ظٍجٖ گطٍُ هطاحا    تفک٘اک  ثا

ّاب   کٌس، تفبٍت ه٘ابًگ٘ي  زّس. ًتبٗج هكرم هٖ آظهَى ًكبى هٖ

ٍضاؼ٘ت  ٍ ػبعفٖ)افؿاطزگٖ، اضاغطاة(   ٍضؼ٘ت ّبٕ  زض هتغ٘ط

حطکتاٖ   ٌابت ٗتوط گاطٍُ  آظهَى، ث٘ي ؾِ پ٘ف زض هطحلِقٌبذتٖ 

؛ (p>0٫05)ًجاَز زاض  بهؼٌا کٌتطل ٍ  آگبّٖ شّي توطٗي ٍ گطٍّٖ

 حطکتٖ  ٌبتٗتوط گطٍُآظهَى ٍ پ٘گ٘طٕ ث٘ي  پؽهطاح  ٍلٖ زض 

 

؛ (p<0٫001)ٍجَز زاقت زاض  بتفبٍت هؼٌ کٌتطل ٍ گطٍُ  گطٍّٖ

تفابٍت   کٌتاطل  ٍ گاطٍُ   آگبّٖ شّي توطٗيّوچٌ٘ي ث٘ي گطٍُ 

ث٘ي ً٘ع آظهَى ٍ پ٘گ٘طٕ  پؽهطاح  ؛ زض (p<0٫001)ثَز زاض  بهؼٌ

ٖ   ٌبتٗتوط گطٍُزٍ  ٖ  شّاي  تواطٗي  ٍ حطکتاٖ گطٍّا  ً٘اع  آگابّ

هطاحا   زض کاِ   عَضٕ ثِ؛ (p<0٫001)قسزاض هكبّسُ  بتفبٍت هؼٌ

ٍضااؼ٘ت هتغ٘طّاابٕ ًوااطات  ه٘اابًگ٘ي ،آظهااَى ٍ پ٘گ٘ااطٕ پااؽ

زض گااطٍُ ٍضااؼ٘ت قااٌبذتٖ  ٍ ػبعفٖ)افؿااطزگٖ، اضااغطاة(  

 ، آگبّٖ شّي توطٗيثب گطٍُ  هقبٗؿِ زض حطکتٖ گطٍّٖ ٌبتٗتوط

  .(p<0٫001)ثَز تط ٘كهؼٌبزاضٕ ث قک  ثِ

 

 يضعیت ضىاختی ي عاطفی)افسردگی، اضطراب( يضعیت متغیرَای  ومرات  میاوگیه مقایسٍ بر مبىیوتایج آزمًن تعقیبی بًوفريوی . 4 جذيل

 ضذٌ مطالعٍَای  گريٌ تفكیک بٍبیه مراحل آزمًن 

گريٌ )متغیر  متغیر

 مستقل(

 pمقذار  خطای معیار تفايت میاوگیه مرحلٍ آزمًن مرحلٍ آزمًن

 

تمریىات حرکتی   افسردگی

 گريَی

 001/0 0/25 9/10 آظهَى پؽ آظهَى پ٘ف

 001/0 0/31 9/65 پ٘گ٘طٕ

 001/0 0/34 0/55 پ٘گ٘طٕ آظهَى پؽ

 001/0 0/25 9/10 آظهَى پؽ آظهَى پ٘ف شّي آگبّٖتوطٗي 

 001/0 0/31 10/0 پ٘گ٘طٕ

 001/0 0/34 0/95 پ٘گ٘طٕ آظهَى پؽ

 1 0/25 3/5- آظهَى پؽ آظهَى پ٘ف کٌتطل

 1 0/31 3/5 پ٘گ٘طٕ

 1 0/34 3/5 پ٘گ٘طٕ آظهَى پؽ

 اضطراب

تمریىات حرکتی 

 گريَی

0/ 8/40 آظهَى پؽ آظهَى پ٘ف 24 001/0 

0/ 10/05 پ٘گ٘طٕ 28 001/0 

0/ 1/65- پ٘گ٘طٕ آظهَى پؽ 22 001/0 

0/ 7/35 آظهَى پؽ آظهَى پ٘ف شّي آگبّٖتوطٗي  24 001/0 

0/ 9/15 پ٘گ٘طٕ  28 001/0 

0/ 1/80 پ٘گ٘طٕ 22 001/0 

0/ 3/55 آظهَى پؽ آظهَى پ٘ف کٌتطل 24 1 

0/ 3/55 پ٘گ٘طٕ 28 1 

0/ 3/55 پ٘گ٘طٕ  22 1 

يضعیت 

تمریىات حرکتی   ضىاختی  

 گريَی

 001/0 0/29 8/80- آظهَى پؽ آظهَى پ٘ف

 001/0 0/29 8/70- پ٘گ٘طٕ

 001/0 0/21 0/100 پ٘گ٘طٕ آظهَى پؽ

 
 ِ  شّي آگبّٖهساذل

 001/0 0/29 6/70- آظهَى پؽ آظهَى پ٘ف

 001/0 0/29 7/80- پ٘گ٘طٕ

 001/0 0/21 1/10- پ٘گ٘طٕ آظهَى پؽ

943/0 0/29 0/30 آظهَى پؽ آظهَى پ٘ف کٌتطل  

914/0 0/29 0/300 پ٘گ٘طٕ  

 1 0/21 7/10- پ٘گ٘طٕ آظهَى پؽ
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هٌظَض پ٘گ٘طٕ تغ٘٘ط اٗجبزقسُ زض عاٖ ظهابى زض    ، ث4ِجسٍل زض 

ّط هتغ٘ط ٍاثؿتِ ثطإ ّط گطٍُ، اظ آظهَى تؼق٘جٖ ثًَفطًٍٖ ثْاطُ  

ِ  اؾابؼ  ثطگطفتِ قس.  ًواطات هتغ٘طّابٕ    ه٘ابًگ٘ي  ّاب، زض  ٗبفتا

زض ّاط  ٍضؼ٘ت قاٌبذتٖ  ٍ ػبعفٖ)افؿطزگٖ، اضغطاة( ٍضؼ٘ت 

کٌتاطل   آظهَى ٍ پ٘گ٘طٕ ثطإ گطٍُ آظهَى ٍ پؽ پ٘ف ؾِ هطحلِ

. اٗي اهط هكارم کاطز،   (p>0٫05)تفبٍت هؼٌبزاضٕ حبن  ًكس

ِ  زضآظهَى ٍ پ٘گ٘طٕ  پؽزض هطاح   کٌتطلٍضؼ٘ت گطٍُ   هقبٗؿا

 هتغ٘اط  ًواطات  ه٘ابًگ٘ي  اهاب  ًکاطز؛  تغ٘٘اط  آظهاَى پ٘ف هطحلٔ ثب

ِ  زض( اضغطاة افؿطزگٖ،)ػبعفٖ ٍضؼ٘ت  زض آظهاَى،  پاؽ  هطحلا

ٖ  حطکتٖ توطٌٗبت گطٍُ ف  گطٍّا ٕ  40/8، هؼٌابزاض  افاعاٗ  ٍاحاس

(0٫001>p ٍُزض گااط ٍ )ف آگاابّٖ شّااي توااطٗي  هؼٌاابزاض افااعاٗ

ّو٘ي الگَٕ افعاٗكاٖ ثاطإ   . زاقت( p<0٫001)ٍاحسٕ 10/9

آظهَى هكابّسُ   ثب پ٘ف هقبٗؿِ زضّط زٍ گطٍُ زض هطحلِ پ٘گ٘طٕ 

ٍ ٍضاؼ٘ت   ًوطات هتغ٘اط ه٘بًگ٘ي ّوچٌ٘ي زض  (.p<0٫001) قس

 حطکتٖ گطٍّٖ ٌبتٗتوطزض گطٍُ  ،آظهَى زض هطحلِ پؽ قٌبذتٖ 

ف  شّي توطٗي( ٍ زض گطٍُ p<0٫001)ٍاحسٕ 80/8ض هؼٌبزا افعاٗ

ف آگبّٖ ّوا٘ي   ( زاقات. p<0٫001) ٍاحس7٫70ٕض هؼٌبزا افعاٗ

هقبٗؿِ ثب  الگَٕ افعاٗكٖ ثطإ ّط زٍ گطٍُ زض هطحلِ پ٘گ٘طٕ زض

 گاطٍُ  زٍ ّط زض ؛ ّوچٌ٘ي(p<0٫001) آظهَى هكبّسُ قس پ٘ف

 ًواطات  ه٘ابًگ٘ي  ،آگبّٖ شّي توطٗي ٍ گطٍّٖ حطکتٖ توطٌٗبت

 ٍضااؼ٘ت ٍ( اضااغطاة افؿااطزگٖ،)ػاابعفٖ ٍضااؼ٘ت هتغ٘طّاابٕ

ضًٍاس   آظهاَى  پؽزض هطحلٔ پ٘گ٘طٕ زض هقبٗؿِ ثب هطحلٔ  قٌبذتٖ

ّاب ضا   کِ تساٍم اثط هساذلِ (p<0٫001)افعاٗكٖ هؼٌبزاضٕ زاقت 

عَضکلٖ، اٗي ًتبٗج اثطثركٖ  ثِزّس.  زض هطحلٔ پ٘گ٘طٕ ًكبى هٖ

 شّاي  توطٗي ٍ حطکتٖ گطٍّٖ ٌبتٗتوطاثطثركٖ ّط زٍ ٍ تساٍم 

ٖ  ٍضؼ٘ت هتغ٘طّبٕضا ثط  آگبّٖ  ٍ( اضاغطاة  افؿاطزگٖ، )ػابعف

آظهَى ٍ پ٘گ٘طٕ تأٗ٘س  پؽ هطاح  زضؾبلوٌساى قٌبذتٖ  ٍضؼ٘ت

 کطز. 

  

 

 

  ٕط٘گ جًِ٘ت ٍ ثحث

ٍ  ٖگطٍّ ٖهساذلِ حطکت ٖاثطثرك ؿِّٗسف پػٍّف حبضط، هقب

 .ثَز ؾبلوٌساى ٍٖ قٌبذت ٖػبعف ت٘ثط ٍضؼ آگبّٖ شّيهساذلِ 

زض  ي٘كا ٘هغبلؼابت پ ثؿا٘بضٕ اظ   پاػٍّف حبضاط ثاب     ّٕب بفتِٗ

 ٖهساذلاِ حطکتا   ،ٖقجلا  ّٕاب  . ثط اؾابؼ پاػٍّف  ؾتضاؾتب ّن

ٍ  ٖػابعف  تٍ٘ضؼ ْجَزث تَاًٌسٖ ه آگبّٖ شّيٍ هساذلِ  ٖگطٍّ

 ، پػٍّف حبل ثباٗيؾبلوٌساى ضا ثِ ّوطاُ زاقتِ ثبقٌس.  ٖقٌبذت

 

 

 

 

 ٖ)افؿطزگٖػبعف تٍ٘ضؼ ٖػگٗزٍ ٍ ،ٖنَضت اذتهبن حبضط ثِ

ضا ّسف قاطاض زازُ اؾات کاِ زض     ٖقٌبذت تٍ٘ اضغطاة( ٍ ٍضؼ

ّاسف هغبلؼاِ    ت٘ا جوؼ ٖقاٌبذت  ٍ ضٍاى ٖؾلاهت جؿوبً جبزٗا

 ٖکا ٗػٌَاى  ثِ تَاًسٖ پػٍّف ه يٗا ي،ٗزاضًس. ثٌبثطا ًٖقف هْو

 ٍٖ قااٌبذت ٖضٍاًاا ت٘اظ هغبلؼاابت هْاان زض حااَظُ ثْجااَز ٍضااؼ

ِ زضثابضُ   زض ًظط گطفتِ قَز. ٕط٘ؾبلوٌساى زض زٍضاى پ ّابٕ   ٗبفتا
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اثطثركاٖ هساذلاِ حطکتاٖ گطٍّاٖ ثاط      ثط  پػٍّف حبضط هجٌٖ 

ٖ قاٌبذت  تٍ٘ضؼٍ  ٍ اضغطاة( ٖ)افؿطزگٖػبعف تٍ٘ضؼثْجَز 

ٕ  ّبٕ پػٍّف ّبٕ ٗبفتِاٗي پػٍّف ثب  ّبٕ ٗبفتِ  ،>15=ٗح٘اَ

ٖ  ، >23=ثاطک  َ ، >25=چپاب ،  >24=ؾاَف ٍ  >26=زٍضاؼ، >26=چ٘ا

ٍضظـ ٍ ػولکطز  ي٘هَضز اضتجبط ث زض ضاؾتبؾت. ّن  >22= ضئ٘ؿٖ

نَضت گطفتِ اؾت  ٖگًَبگًَ ّٕب زض ؾبلوٌساى، پػٍّف ٖقٌبذت

زض ؾابلوٌساى   ٍٖضظـ ثب ثْجَز ػولکطز قٌبذت زّسٖ کِ ًكبى ه

ثِ  تَاًسٖ اؾت کِ ٍضظـ ه يٗا ٕثِ هؼٌب يٗؾبلن هطتجظ اؾت. ا

 ٖقاٌبذت  ٕػولکطزّب گطٍٗ ز ٕط٘گ ن٘ثْجَز حبفظِ، تَجِ، تهو

، (2021)1بًؿاي ٗ ٖجا  جي٘لوٍٗ  (.2.04کوک کٌس) ؾبلوٌساىزض 

ثبػاث کابّف    تَاًاس ٖ هٌظن ه ٖثسً تً٘كبى زازُ اؾت کِ فؼبل

، ًكابى  (2021)2ٌؿاکب ٗثطظ  زض ؾبلوٌساى قاَز.  وطٗذغط ثطٍظ آلعا

ٍ  ٖقاٌبذت  ّٕاب  ٖٗثبػث ثْجَز تَاًاب  ٖثسً ت٘زازُ اؾت کِ فؼبل

ٍ  ط٘گااًَت .قااَزٖ حجاان هغااع زض ثعضگؿاابلاى هاا    فٗافااعا

 تَاًاس ٖ ها  ٖثسً تً٘كبى زازُ کِ فؼبلزض تحق٘قٖ ، (2021)3لاض٘پ

فاَضثؽ ٍ لاَضا    ثْجَز حبفظِ ٍ تَجِ زض ؾبلوٌساى کواک کٌاس.  

 ٖثااسً ت٘ااًكاابى زازُ اؾاات کااِ فؼبلزض پػٍّكااٖ ، (2021ٕ)ا

َ  ٕط٘ا گ ن٘ثبػث ثْجَز قٌبذت هطتجظ ثب تهو تَاًسٖ ه  . >16= قا

ًكبى زازُ اؾت  إ هغبلؼِزض  ،(2021)ظازُ اظ ًٖػاز ٍ تق ٖنبلح

ثبػث ثْجَز  تَاًسٖ هٌظن ه ٖثسً ت٘فؼبل ٕا ّفتِ 8زٍضُ  کٗکِ 

اظ  ٖکا ٗ قاَز.  بىٗح  هؿئلِ زض زاًكجَ ٍٖٗ تَاًب ٕحبفظِ کبض

اظ ظٍال ػقا ، ٍضظـ ثاِ    ٕط٘كاگ ٘پ ٕکٌٌسُ ثاطا سٍاض٘اه ّٕب ضاُ

ّاابهط ٍ  .اؾات  فكابضذَى  تٗطٍٗ هاس  ّٖواطاُ آهاَظـ قاٌبذت   

 طفؼابل ٘اًس کِ افطاز هؿي کِ قجلاً غ ًكبى زازُ (2013ّوکبضاى )

                                                           
1
 Willemijn  

2
 Agnieszka  

3
 Régis Gonthier  

 ّٕاب  ٍضظـ ؾَز ثجطًاس. پاػٍّف   طـٗثَزًس، هوکي اؾت اظ پص

 تَاًٌاس ٖ ها  ٖاًس کِ هاساذلات ٍضظقا   ًكبى زازُ ٕهتؼسز ٖتجطث

 ٕآى ثطا ٕبٗ، هعاحبل ثباٗي .ضا ثْجَز ثركٌس ٖقٌبذت ّٕب ٖٗتَاًب

 ٌابت ٍٗ توط ٖػطٍقا  ٖقلجا  ٖجؿاوبً  ٖآهبزگ بٗ ٕظَّا ٌبتٗتوط

 يٗا ضا زض ا ت٘ػل تَاىٖ ًوّطچٌس . >32=  ؾبظگبضتط اؾت ٖهقبٍهت

ثاب ػولکاطز ثابلاتط     ؾبلاى ثعضگ طاٗفطو کطز، ظ ٕکبض هكبّسُ ا

 ٍٖضظقا  ٕؾَاز ؾلاهت، ضفتبضّب بٗ ٖٗتَاًب  ٘هوکي اؾت ثِ زل

کاِ  زازًاس   ًكبى(  2013)ّبهط ٍ ّوکبضاى .  >17=ضا اتربش کٌٌس 

ٍضظـ  طـٗثَزًس هوکي اؾت اظ پص طفؼبل٘افطاز هؿي کِ قجلاً غ

 إ هكابّسُ کابض   يٗضا زض ا ت٘ػل تَاى ًوٖ، حبل ثباٗيؾَز ثجطًس. 

ثب ػولکطز ثابلاتط هوکاي اؾات ثاِ      ؾبلاى ثعضگ طاٗفطو کطز ظ

ضا اتراابش  ٍٖضظقاا ٕؾااَاز ؾاالاهت، ضفتبضّااب بٗاا ٖٗتَاًااب  ٘اازل

ًكابى زازُ اؾات کاِ     ٕهتؼاسز  ٖتجطث ّبٕ پػٍّف .>18=کٌٌس

ثْجااَز  ٕثااطا تَاًااسٖ اًااس کااِ ٍضظـ هاا  هغبلؼاابت ًكاابى زازُ

 ٕط٘ا گ ن٘تَجِ، حبفظِ ٍ تهو هثبل ػٌَاى ثِ ،ٖقٌبذت ّٕب ٖٗتَاًب

 ٖػطٍق ٖقلج ٖثْجَز ؾلاهت تَاًسٖ ٍضظـ ه ي،٘هؤثط ثبقس. ّوچٌ

 عاَض  ثٍِضظـ . >32=ثِ زًجبل زاقتِ ثبقس ع٘ضا ً ٍٖٗ ػولکطز اجطا

 طغن٘، ػلحبل ثباٗيضا ثْجَز ثركس.  ٖٗػولکطز اجطا تَاًسٖ هساٍم ه

اظ افاطاز هؿاي    ٍٖضظـ، تؼاساز کوا   سٗگؿتطزُ زضثبضُ فَا ٖآگبّ

 .>28=ّؿاتٌس  ّٖٗاب  ت٘ا فؼبل ي٘چٌا  ط٘ا کاِ زضگ  زٌّسٖ گعاضـ ه

 ٖٗثِ ؾاوت قٌبؾاب   قبت٘اهط، تحق يٗثِ ا ٖسگ٘ضؾ ٕثطاػل٘طغن 

 س٘ا ؾابلوٌساى هف  ٍٕ زض زؾتطؼ کِ ثاطا  ثرف لصت ّٕب ت٘فؼبل

 ٖثطًبهاِ آهَظقا   کٗا اؾت، ؾَ  زازُ قسُ اؾت. پاػٍّف هاب   

ٍ ثاب   زازٖ اظ هَضَػبت ضا پَقف ه ٖؼٍ٘ؾ ف٘گؿتطزُ ثَز کِ ع

زض  طات٘٘ااتغ جاابزٗزض ا کٌٌااسگبى قااطکت ّٕااسف تَاًوٌسؾاابظ

 يٗ. ا>21=جبهغ اًجبم قس نَضت ثِذَز  ٖهرتلف ظًسگ ّٕب جٌجِ
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ؾابلن، ٍضظـ ٍ   ِٗا تغص ٌاس هبً ٖقبه  هَضاَػبت  ٖثطًبهِ آهَظق

 ،ٖثْجاَز ذاَاة ٍ اؾاتطؼ، اضتجبعابت اجتوابػ      ،ٖکٗع٘ف ت٘فؼبل

 ٖظهبى ثَز. ثب ثْجَز آگبّ تٗطٍٗ هس ٕط٘گ ن٘قسضت تهو فٗافعا

 يٗا ا ،ٕزض ؾابلوٌس  ٖکٗع٘ف تٍ٘ضظـ ٍ فؼبل سٗافطاز زض هَضز فَا

 ّٕب ت٘فؼبلثِ قطکت زض   ّٗب ضا تكَ آى تَاًسٖ ه ٖثطًبهِ آهَظق

ؾبلوٌساى  ٖظًسگ ت٘فٍ٘ ک ٖثْجَز ؾلاهت ،زضًت٘جٍِ  ٌسک ٍٖضظق

اًجبم قسُ اؾت  ٕهَاظ ٖهغبلؼِ تهبزف ٗک .>29=کٌس ي٘ضا تضو

 َُ٘قابه  انالا  قا    إ ّفتِ ّكتگطٍُ هساذلِ  کٗکِ زض آى 

گاطٍُ کٌتاطل    کٗا ثاب   ،ٖاجتوابػ  ٖؾبلن ٍ اثتکبضات ضٍاً ٖظًسگ

ًكبى زاز کِ گطٍُ هساذلِ  جٗقسُ اؾت. ًتب ؿِٗثسٍى هساذلِ هقب

افاطاز   ٕاضغطاة ٍ ذَزکبضآهاس  ،ٖزض افؿطزگ تَجْٖ قبث ثْجَز 

 ًٕبؾابظگبض  قَاّس .>30=اًس زاقتِ ٖثِ اذتلال ًقم قٌبذت هجتلا

زض افاطاز هؿاي    ٖقاٌبذت  ٕبهسّبٍ٘ پ ٕزض هَضز هساذلات ضفتبض

ٍجاَز زاضز کاِ    ع٘ا ً ٕ، قاَاّس حابل  زضػ٘يؾبلن ٍجَز زاضز، اهب 

. ثب تَجِ ثِ ثركسٖ ه ٖٗبٗهعا ٖٗثِ ػولکطز اجطا َّٕاظ ٌبتٗتوط

ثاِ ًوًَاِ    ٖبث٘زؾات  ٕهساذلات هَجَز ثاطا   ٘قَاّس، تغج يٗا

 ت٘ا حابئع اّو  بض٘تط اظ افطاز هؿي ثؿ ٍ هتٌَع طتط٘تط، فطاگ گؿتطزُ

 ٖثطضؾا  ٕثاطا  کٌٌاسگبى  قطکتهغبلؼِ، ههبحجِ ثب  يٗا زض اؾت.

اًجابم   ظا اؾاتطؼ ػَاه   طٗؾب بٗ ٕجبض ٖػبعف ّٕب حبلت  ٗزلا

ثب اؾاتفبزُ اظ عاط  ضٍـ    كتط٘ث قبت٘هٌظَض، تحق يً٘كس. ثِ ّو

ِ  ٌاسُ ٗزض آ ٖج٘تطک  ِ٘هاساذلات تَنا   ٌاس ٗفطا ٖبثٗا اضظ ػٌاَاى  ثا

ٍ  ٖکوا  ٕاضّاب قبه  اؾتفبزُ اظ اثع ٖج٘. عط  ضٍـ تطکقَزٖ ه

ضٍـ ثاِ   يّٗب اؾت. ا آى  ّ٘ب ٍ تحل زازُ ٕآٍض جوغ ٕثطا ٖف٘ک

جبهغ ٍ قفبف، ػَاه  هرتلف هؤثط ثاط   عَض ثِتب  زّسٖ هب اجبظُ ه

 ٖزض افطاز هؿاي ضا ثطضؾا   ٍٖ قٌبذت ٕهساذلات ضفتبض ٕبهسّب٘پ

ِ  يٍٗ ثِ ثْتط ن٘کٌ  ٖهساذلاِ ضا عطاحا   ّٕاب  قک  هوکي ثطًبها

ِ ٗثاب تَجاِ ثاِ ا    . >27=ن٘کٌا  ٖ   ّاط زٍ   ٌکا ٍ  ثطًبهاِ شّاي آگابّ

 نٗکِ زض ثابلا هغبلؼاِ کاطز    ّبٖٗ حَظُزض  فبل پطٍف ّبٕ توطٗي

ٖ ج٘ضا کِ تطک إ هساذلِ ن٘ثتَاً ٌسُٗثَزًس، هوکي اؾت زض آ س٘هف

ِ    ساضٗاظ ّط زٍ ًَع زضهبى اؾت کِ ذَز پب  ٍ ًَآٍضاًاِ اؾات، اضائا

اًتكابض   ٕاثتکبضات اؾاتفبزُ اظ زاٍعلجابى ثاطا    يٗاظ ا ٖکٗ . ن٘زّ

افطاز هؿاي زض   کِ اٗي اظ ٌبىٍ٘ اعو فبل پطٍف ّبٕ توطٗيزاًف 

ٖ  ثطًبهِثب  ٕكتط٘اثتلا ثِ ظٍال ػق  ث هؼطو ذغط اظ جولاِ   ّابٗ

ثاِ زؾات    ّٖشّي آگاب  يٍٗ توط فبل پطٍف ّبٕ توطٗي آهَظـ

ٍ ؾلاهت  ٖؾلاهت جؿو ي٘هتقبث  ث ط٘ظبّطاً تأث .  >25=آٌٗس هٖ

هغبلؼِ ًكابى زاز   کٗاؾت.  سُ٘چ٘زض افطاز هؿي پ ٍٗػُ ثِ ٖضٍاً

هاطتجظ اؾات. ٍ    ٖضٍاًا  ٖؿات ٗثب ثْع قست ثِ ٖکِ ؾلاهت شٌّ

اضتجبط  زض افطاز هؿي ٖضٍاً ٖؿتٗثب ثْع ٖاذتلال ؾلاهت جؿوبً

ػواط اظ   بىٗا زض پب ؾابلوٌساى اظ  ٖثراف هْوا  .  هؼکَؼ زاقات 

ثاط   تٍ٘اقؼ يٗا. >32=ثطًس هٖضًج  تَجْٖ قبث  ٖقٌبذت اذتلالات

 ط٘ا هتغ کٗ ػٌَاى ثِ ؾبلوٌساى ٖقٌبذت تٍ٘ضؼ م٘تكر ت٘اّو

ٕ  تواطٗي . کٌاس  هٖ س٘زض آى تَجِ قَز تأک سٗهْن کِ ثب فابل   ّاب

افطاز هؿاي زض   ٕبظّبً٘ تَاًس هٖاؾت کِ  ٖثطًبهِ ترهه پطٍف

 ي٘ظٍال ػق  ضا ثطعطف کٌس ٍ ّوچٌ بزظٗ تبذغط هتَؾظ  هؼطو

ِ  هٌاس  ػلاقِکِ  ٖثْساقت ّبٕ هطاقجتهترههبى  ٕهٌجغ ثطا  ثا

 حطکتٖ ّبٕ هْبضتّؿتٌس کِ  ّبٕ ثطًبهِذَز ثِ  وبضاى٘ث تّٗسا

ِ ٗ. ثاب تَجاِ ثاِ ا   >33=زٌّاس  هٖضا ّسف قطاض  ّاط زٍ ثطًبهاِ    ٌکا

کِ  ّبٖٗ حَظُزض  آگبّٖ شّيٍ هساذلِ  ٖگطٍّ ٖحطکت توطٌٗبت

 ن٘ثتاَاً  ٌاسُ ٗثَزًس، هوکي اؾت زض آ س٘هف نٗزض ثبلا هغبلؼِ کطز

 ساضٗاظ ّط زٍ ًَع زضهبى اؾت کِ ذَز پب ٖج٘ضا کِ تطک إ هساذلِ

ضا  سُٗا ا يٗا پػٍّف حبضاط ا  جٗ.  ًتبنٍ٘ ًَآٍضاًِ اؾت، اضائِ زّ

ٍ  ٖػابعف  ت٘حفاظ ٍ ثْجاَز  ٍضاؼ    ٕکاِ ثاطا   کٌاس  هٖ تٗتقَ
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ضا زًجابل   ٕهتؼاسز  ٕکطزّاب ٗضٍ تاَاى  هٖزض افطاز هؿي  ٖقٌبذت

ٖ ًكابى   ٖپػٍّف فؼلا  جًٗتب ي،ٗکطز. ػلاٍُ ثط ا کاِ اظ   زّاس  ها

آهاَظـ   بٗ ٍٖ حطکت َّٕاظ ٌبتٗثطًبهِ هساذلِ، ثب اؾتفبزُ اظ توط

زض  ٍٖ قاٌبذت  ٖػابعف  ت٘ثْجاَز ٍضاؼ   ٕثاطا  تَاى هٖ ٖقٌبذت

 اؾتفبزُ کطز.  ساىؾبلوٌ

 

 

 تطكر ي قذرداوی

ٍ توبم افطازٕ کِ زض  قسض گطاىٍؾ٘لِ اظ  ؾبلوٌساى ػعٗع ٍ  ثسٗي

 .کٌ٘ن اٗي پػٍّف ثب هب ّوکبضٕ کطزًس ؾپبؾگعاضٕ هٖ
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