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Abstract  

The aim of the present study was to investigate the effects of 12 weeks of football training using 

the Game Sense approach on heart rate, cardiovascular fitness, maximal oxygen consumption and 

perceived motor competence in inactive female students.  The statistical population of the study 

was physically inactive female students, 40 of whom had no experience of playing football and 

were physically healthy, with a mean age of (22.06±3). They were randomly divided into the 

desired groups (each group consisted of 20 people). The perceived motor competence 

questionnaire, the 540-metre running test, the McQueen's step test and the Polar heart rate monitor 

were used to collect information. The way the exercises were presented in the groups included 

technical exercises in the traditional group and changes in the playing field, the size of the playing 

field and the number of players in the game sense group. Multiple covariance analysis was used to 

analyze dataThe results of the tests showed that the exercises were effective and the subjects 

showed changes in cardiovascular fitness, maximal oxygen consumption, heart rate and perceived 

motor competence after the intervention compared to before. The effects of football training with 

traditional methods and game sense were also different and showed the confirmation of the 

positive role of teaching game sense at the level of p< 0.05 among the research indicators. 

Coaches can design activities that help young female students to achieve an active lifestyle and 

positive changes in physiological health indicators by using the game sense approach. 
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 چکیدٌ

ّسف پػٍّف حاضط تطضؾٖ تاث٘ط زٍاظزُ ّفتِ آهَظـ فَتثال تِ ضٍـ حؽ تاظٕ تط ه٘عاى ضطتاى للة، آهازگٖ للثٖ 

آهاضٕ پػٍّف  خاهقِفطٍلٖ، حساوثط اوؿ٘ػى ههطفٖ ٍ قاٗؿتگٖ حطوتٖ ازضان قسُ زض زاًكدَٗاى زذتط غ٘طفقال تَز.  

تاظٕ فَتثال ًساقتٌس ٍ اظ  ؾاتمِّاٖٗ وِ لثلا ًفط اظ آى 40از زاًكدَٗاى زذتط غ٘طفقال اظ ًؾط فقال٘ت تسًٖ تَزًس وِ تقس

ًفط( لطاض  20ّإ هَضز ًؾط )ّط گطٍُ تِ نَضت تهازفٖ زض گطٍُ (06/22±3) ؾٌٖ ه٘اًگ٘ي ًؾط خؿواًٖ ؾالن تَزًس تا

وَئ٘ي  هه لِپ هتط، تؿت 540ازضان قسُ، آظهَى زٍٕ  حطوتٖ گطفتٌس.  تطإ گطزآٍضٕ اعلافات اظ پطؾكٌاهِ قاٗؿتگٖ

ّا ّن قاهل توطٌٗات تىٌ٘ىٖ زض گطٍُ ؾٌتٖ ٍ تغ٘٘ط زض اضائِ توطٌٗات زض گطٍُ ًحٍَُ ضطتاى ؾٌح پَلاض اؾتفازُ قس. 

چٌس ّا اظ تحل٘ل وٍَاضٗاًؽ ظه٘ي ٍ تغ٘٘ط زض تقساز تاظٗىٌاى زض گطٍُ حؽ تاظٕ تَز. تطإ تحل٘ل زازُ اًساظُفضإ تاظٕ، 

ّا پؽ اظ هساذلِ ًؿثت تِ ظهاى لثل اظ آى، ّا هؤثط تَزُ ٍ آظهَزًّٖا ًكاى زاز وِ آهَظـاؾتفازُ قس. ًتاٗح آظهَى ٘طُهتغ

ٖ، ضطتاى للة ٍ هتغ٘ط قاٗؿتگٖ حطوتٖ ازضان قسُ زاقتٌس. ههطف ػى٘حساوثط اوؿتغ٘٘طاتٖ زض آهازگٖ للثٖ فطٍلٖ، 

تاظٕ تاّن تفاٍت زاقت ٍ ًكاًگط تأٗ٘س ًمف هثثت آهَظـ حؽ حؽ ٍ  ّإ ؾٌتّٖوچٌ٘ي اثط آهَظـ فَتثال تِ ضٍـ

تَاًٌس تا اؾتفازُ اظ آهَظـ تِ ضٍـ حؽ هطت٘اى آهَظقٖ هٖ .ّإ پػٍّف تَززض ه٘اى قاذم p<05/0تاظٕ زض ؾغح 

 ً٘ل تِ ؾثه ظًسگٖ فقال ٍ تغ٘٘طات هثثت زض تطإ زذتطاى خَاى زاًكدَ تِ وِ وٌٌس عطاحٖ ضا ّاٖٗتاظٕ، فقال٘ت

 .وٌٌسُ تاقسّإ ؾلاهت ف٘عَٗلَغٗه ووهقاذم
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 دمٍمق

ّإ فطٍق  ّإ غ٘طٍاگ٘ط اظ خولِ چالٖ، زٗاتت، ت٘واضٕ هٌؾن تِ زل٘ل واّف ذغط اتتلا تِ ت٘واضٕ ٖتسً ٘تفقال

. ؾاظهاى خْاًٖ تْساقت (Boll et al., 2020)وطًٍطٕ للة ٍ اؾتطؼ تطإ ؾلاهت فوَهٖ هف٘س قٌاذتِ قسُ اؾت 

تِ هست  ٍ  تسًٖ تا قست هتَؾظّإ ذَز تِ وَزواى ٍ خَاًاى، تط اّو٘ت قطوت زض فقال٘ت زض خسٗستطٗي تَنِ٘

 ّإاًدوي ٍ ّااتحازِٗ ّا،زٍلت(.Worry, 2018)زل٘مِ زض ضٍظ خْت ً٘ل تِ هعاٗإ ؾلاهتٖ تأو٘س زاضز  60حسالل 

ّا تغ٘٘ط زض اًس وِ ٗىٖ اظ آىًْازُ تٌا خَاًاى ه٘اى زض فقال ضفتاضّإ تكَٗك هٌؾَض تِ هرتلفٖ ضا ضاّىاضّإ ؾلاهت،

تسًٖ تِ ضٍـ تطت٘ت ّإ زضؾٖضؾس آهَظـ تطًاهِتِ ًؾط هٖ چطا وِّإ ٍضظقٖ اؾت. ضتؾثه آهَظقٖ هْا

 Pitt etاظ قست ٍ هحطن وافٖ تطإ اضتمإ ؾغح آهازگٖ خؿواًٖ هطتثظ تا ؾلاهت زض افطاز تطذَضزاض ً٘ؿت  ؾٌتٖ

al., 2006).)تسًٖ، ّإ تطت٘تتاظٕ زض ولاؼّا اظ ّإ تىٌ٘ىٖ ؾٌتٖ ٍ ضٍٗىطز آى زض ّو٘ي ضاؾتا ٍ تطذلاف توطٗي

2)ّا تطإ فْو٘سى  ( ضٍٗىطز آهَظـ تاظ1982ٕ) 1تاًىط ٍ ثَضج
TGFU ،ضا تَؾقِ زازًس وِ اخطإ هْاضت )

وٌس، تا تسٗي قىل اعوٌ٘اى قسُ اضاِٗ هٖ ٍ انلاح  ّإ تاظٕ وَچهگ٘طٕ ٍ توطٌٗات تاوت٘ىٖ ضا زض فطم تهو٘ن

عَض فقال زض تاظٕ قطوت ًواٌٗس ٍ اظ اٗي عطٗك احتوال فسم تحطن واّف  تَاًٌس تِ حانل قَز وِ ّوِ افطاز هٖ

ّإ تسًٖ اظ خولِ ّا ٍ فقال٘تإ زض اًَاؿ ٍضظـ. اٗي ضٍٗىطز تِ عَض گؿتطزُ((Wong and Wong, 2018 ٗاتس هٖ

ض گطفتِ اؾت ّإ تَهٖ هحلٖ، فَتثال، تؿىتثال، ٌّستال، ٍال٘ثال، ت٘ؽ تال ٍ تسهٌ٘تَى هَضز اؾتفازُ لطاتاظٕ

(Barbara Martin et al., 2020)ّا تطإ آهَظـ تاظٕ هسل  ٗافتِ تغ٘٘ط ّإ آهَظقٖ هتفاٍتٖ وِ قىل. ٗىٖ اظ هسل

قَز ٍ تِ فٌَاى خاٗگعٌٖٗ تطإ ضٍٗىطز ( قٌاذتِ هGame Senseٖفْو٘سى اؾت، تحت فٌَاى ضٍٗىطز حؽ تاظٕ )

حؽ تاظٕ .(Thorpe and Banker, 1982) ّإ ٍضظقٖ هقطفٖ قسُ اؾتهْاضت، خْت آهَظـ هْاضت ِٗپاؾٌتٖ تط 

 فطاگ٘طاى تطإ آهَظقٖ ضا هح٘ظ ّا،تاظٕ اظ اؾتفازُ تا وِ اؾت هحَض قاگطز ضٍـ ٍ ٗه اٗداز قس 1990 ؾال زض

 تاظٕ آهَظقٖ ترف تَاًسهٖ وِ هطتٖ اؾت إگًَِ تِ حؽ تاظٕ. تطزهٖ تالا ضا ّاآى تَاًاٖٗ ٍ وطزُ خصاب تؿ٘اض

 Peel, Penny)وٌس  فطاّن افطاز تطإ ضا إٍ تطاًگ٘عاًٌسُ زلچؿة ٗازگ٘طٕ تدطتِ ٍ زّس لطاض تَخِ هَضز ت٘ف تط ضا

and Sauby, 2012.)3هحَض )ّإ غ٘طذغٖ ٍ تاظٕآهَظـ زض
GBAs ِضٍـ حؽ تاظٕ، هقلو٘ي ٍ ( هاًٌس آهَظـ ت

 ,.Renshaw et alّإ تىل٘ف ٍ هح٘ظ تطإ تؿْ٘ل فطآٌٗس آهَظـ اؾتفازُ وٌٌس تَاًٌس اظ هحسٍزٗتهطت٘اى هٖ

4قسُ )ّإ وَچه اضائٔ هتفاٍت تاظٕ تا اؾتفازُ اظ تاظٕ (.(2010
SSGs ِتِ فٌَاى تىال٘ف اوَلَغٗه اقاضُ زاضز و )

ّإ تقسٗل هحسٍزوٌٌسُ ّا زض ضٍـ آهَظقٖ حؽ زاضز ٍ تِ فٌَاى ٗىٖ اظ ضٍـّإ ضؾوٖ ؾاذتاضٕ هكاتِ تاظٕ
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 ٍ فٌٖ ف٘عَٗلَغٗىٖ، ضٍاًٖ، فَاهل تقاهل تا ٍ اؾت ت٘وٖ ٍضظـ ٗه تاظٕ اؾت. ٍاضح اؾت وِ تاظٕ فَتثال

 هقوَلاً ٍضظقٖ هحمماى حَظٓ ٍ هطت٘اى(.Clemente and Sarmento, 2021) قَزهٖ هكرم ٗافتِ تَؾقِ تاوت٘ىٖ

 فولىطز اظ ًاقٖ ٍضظقٖ ّإهْاضت ٍ هىاً٘ىٖ ف٘عَٗلَغٗىٖ، انلٖ ً٘اظّإ اؾاؼ تط ضا ذال آهَظقٖ ّإتطًاهِ

 عَض تِ وَچه قسُ ّإ تاظٕ ضٍ،اٗي اظ (.Clemente and Sarmento, 2021) وٌٌسهٖ آى ٍضظـ عطاحٖ ضلاتتٖ

 پصٗطفتِ اؾت، فَتثال انلٖ ّإ هْاضت قثِ٘ وِ ٗىپاضچِ آهَظقٖ ضٍٗىطز ٗه فٌَاى تِ هطت٘اى إ تَؾظزُگؿتط

 تقساز تاظٗىي ٍ هٌغمٔ تاظٕ ّط ظه٘ي، اًساظٓ هاًٌس) ّإ تىل٘فٖ آىهحسٍزوٌٌسُ اظ قسُ اؾت ٍ تقسٗل زض تطذٖ

 فَتثال زاضز ً٘اظّإ تا هطتثظ ف٘عٗىٖ ٍ ف٘عَٗلَغٗىٖ ّإاظ خٌثِ ضا هطتثظ ّإ هحطن اٗداز پتاًؿ٘ل( تاظٗىٌاى

(Boujalas-Moreno et al., 2019). اظ عطٗك تاظٕ ّإ قاٗؿتگٖ تَؾقِ ّسف تا ضا توطٌٖٗ قطاٗظ تَاًٌس هٖ هطت٘اى 

 ّإ هْاضت ٍ خؿواًٖ، افعاٗف ازضان اظ قاٗؿتگٖ حطوتٖ آهازگٖ تْثَز ّإ تىل٘ف خْتهحسٍزوٌٌسُ زؾتىاضٕ

-زٍ تاض، هٖ ٍ ّط ّفتِ ّفتِ ّكت هست تِ وَچه ّإزض ظه٘ي تاظٕ وٌٌس. ووااٌٗىِ توطٗي هسٗطٗت فَتثال ٍٗػٓ

 زّس افعاٗف ضا فوَزٕ پطـ ٍ قتاب (،VO2Max) لسضت، حساوثط اوؿ٘ػى ههطفٖ َّاظٕ،اؾتماهت تٖ تَاًس

Karahan, 2020)). 

ؾالن،  ٍظى ٍضق٘ت ٍ فضلاًٖ اؾتماهت لسضت، فطٍلٖ، للثٖ وِ فلاٍُ تط آهازگٖ زّسهٖ ًكاى اظ عطفٖ قَاّس

قاٗؿتگٖ .(Robinson et al., 2015) ز زاض خؿواًٖ تا قاٗؿتگٖ هثثتٖ اضتثاط ازضان قسُ ً٘ع حطوتٖ قاٗؿتگٖ

قٌاذتٖ زض ظٗطهدوَفِ قاٗؿتگٖ خؿواًٖ اؾت وِ تِ لضاٍت ٍ تاٍضّإ فطز حطوتٖ ازضان قسُ ؾاذتاضٕ ضٍاى

ٍ ّوىاضاى قاٗؿتگٖ حطوتٖ عثك ًؾط اؾتَزى (.Harter, 1978)آى اقاضُ زاضز  زض هَضز قاٗؿتگٖ حطوتٖ ٍالقٖ

تاقس،  ون تطقَز. ٗقٌٖ ّط چِ قاٗؿتگٖ حطوتٖ پاٗ٘ي هٌدط تِ زٍض تؿلؿلٖ هٌفٖ فسم هكاضوت زض فقال٘ت تسًٖ هٖ

ٕ زض فقال٘ت تسًٖ هكاضوت ذَاّس ون تطذَاّس تَز ٍ فطز تا احتوال  تطونقاٗؿتگٖ حطوتٖ ازضان قسُ ّن هتقالثا 

 قاٗؿتگٖ زاقتٌس اقاضُ زض هغالقِ فطا تحل٘ل ذَز Holfelder and Scott (2014). (Studen et al., 2008)زاقت 

اظ عطفٖ اؾتفازُ اظ ضٍٗىطزّإ غ٘طذغٖ هثل  زاضز. تسًٖفقال٘ت تؿ٘اض لَٕ ٍ هحىوٖ تا اضتثاط ازضان قسُ حطوتٖ

 (.(Morales Blanco et al., 2018ّإ حطوتٖ هؤثط اؾت حؽ تاظٕ زض آهَظـ ٍ توطٗي تط تْثَز فولىطز هْاضت

هَضز تطضؾٖ لطاض  TGFUآهَظاى ضا پؽ اظ هساذلات فولىطز زاًفMorales Blanco et al., (2018 )تِ فٌَاى هثال 

آهَظاى پؽ اظ هساذلِ تا اٗي ضٍٗىطز زض تهو٘ن گ٘طٕ، فولىطز تاظٕ ٍ حتٖ قاٗؿتگٖ اًس زاًفزازُ ٍ ًكاى زازُ

اظ  تطت٘فّإ تسًٖ تِ هطاتة ّا زض فقال٘ته٘عاى هكاضوت ذَزخَـ آىازضان قسُ تْثَز لاتل تَخْٖ زاضًس ٍ 

 قسُ ازضان حطوتٖ قاٗؿتگٖ ه٘اًدٖ زض تطضؾٖ ًمف Royo et al. (2023) .ّإ آهَظقٖ ذغٖ ٍ ؾٌتٖ اؾتضٍـ

ّوثؿتگٖ  ّااًس وِ زض هسل ًؾطٕ آىاؾپاً٘اٖٗ ًكاى زازُ ت٘ي ًَخَاًاى تسًٖفقال٘ت ٍ حطوتٖ قاٗؿتگٖ ت٘ي ضاتغٔ زض

( وِ اٗي اضتثاط زض 764/0تا  388/0تسًٖ ٍخَز زاضز )ت٘ي تالاٖٗ ت٘ي قاٗؿتگٖ حطوتٖ ازضان قسُ ٍ ه٘عاى فقال٘ت

 افتماز ً٘ع Mandigo et al. (2019) ٌس وِ اظ ًؾط آهاضٕ هقٌازاض ًثَز.تَز، ّط چ تطت٘فّإ زذتط ووٖ ت٘ي آظهَزًٖ

 ؾثه تِ ًؿثت هحَض تاظٕ ٍ TGFUتوطٌٗات  اظ تقس حطوتٖ ّإهْاضت ٍ آهازگٖ خؿواًٖ ّإهْاضت وِ زاقتٌس
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 زض آهَظاىزاًف  وِ إگًَِ تِ ّاتاظٕ عطاحٖ ضا ظهٌِ٘ اٗي زض قاىپػٍّف هَفم٘ت ضهع ّااؾت. آى قسُ تْتط ؾٌتٖ

 قست تٌؾ٘ن زض للة ضطتاى هكاّسُ ٍ تطضؾٖ ؾَزهٌسٕ زاًؿتٌس. تاقٌس، فقال٘ت حال زض هسام ّإ وَچهگطٍُ

زض تحم٘مات  ذَتٖ تِ زاذلٖ ٍ ذاضخٖ توطٌٗات تاض هَضز زض اعلافات اضائِ ٍ (Hill Haas et al., 2009) توطٌٗات

 تَاًسهٖ وَچه قسٓ فَتثال ّإتاظٕ وِ اؾت قسُ زض هٌاتـ گعاضـ (Cuts et al., 2009) اؾت هرتلف ت٘اى قسُ

 تِ ّااظ اٗي تاظٕ تَاىوٌس. لصا هٖ تطاًگ٘رتِ للة ت٘كٌِ٘ضطتاى  %95 تا 90 حسٍز زض ضا ضطتاى للة فطز ّإپاؾد

تأث٘ط   Huff et al., (2002) (Abrants et al., 2012).ز اؾتفازُ وط خؿواًٖ ؾاظٕزض آهازُ هْن توطٗي ٗه فٌَاى

تاظٗىٌاى زض تٌسٕ تلاـ زضن قسُ، ٍ الساهات فٌٖ  ّإ ًَؿ تاظٕ ضا تط ضطتاى للة، ضتثِ تقساز تاظٗىٌاى ٍ هحسٍزٗت

قىل ؾِ زض ؾِ تاظٕ  اظ ّإ وَچه قسُ فَتثال هَضز تطضؾٖ لطاض زازًس ٍ تِ اٗي ًت٘٘دِ ضؾ٘سًس وِ اؾتفازُ تاظٕ

 Larsen et al., (2018)ضؾس. هٖ ًؾط تِ تطهٌاؾة َّاظٕ اؾت، فولىطز تٌِْ٘ اثطات افعاٗف فَتثال وِ ّسف آى

 وَزواى زض فطٍلٖ للثٖ ؾاظگاضٕ تط هسضؾِ، زض تقسٗلٖ اظ حؽ تاظّٕإ وَچه ضا تِ فٌَاى اثطات تاظٕ زض ظه٘ي

قست  تا ّإ وَچهتوطٗي تِ ضٍـ تاظٕ زض ظه٘ي هاُ زُ وِ زاز ًكاى ًتاٗح. لطاض زازًس هَضز تطضؾٖ ؾالِ 10 تا 8

 اٗي، تط فلاٍُ .تاقس زاقتِ وَزواى فطٍق ٍ للة ؾلاهت تط هثثتٖ اثطات تَاًسزل٘مِ، هٖ 40ؾِ تاض زض ّفتِ ٍ ّط تاض 

ضا  (VO2maxتط ضٍٗىطزّإ غ٘طذغٖ حساوثط اوؿ٘ػى ههطفٖ ) هثتٌٖ تطًاهٔ وِ زّسهٖ ًكاى هاِّ ٗاظزُ هغالقِ ٗه

 ,.Riedlarsen et al)زازُ اؾت  واّف ؾالِ 15 وَزواى زض% 7 ً٘ع تا ضا تسى چطتٖ ٍ افعاٗف، %9 تِ ه٘عاى

2015.)Pamongas, Sumarianto, and Comardin (2024)  ّٕإ وَچه تط اؾتماهت ً٘ع زض تطضؾٖ تاث٘ط ضٍـ تاظ

ّإ وَچه تِ هٌؾَض اضتماء  آهَظقٖ تاظٕ  وٌٌس وِ تَؾقٔ ضٍـؾال فَتثال ت٘اى هٖ 17َّاظٕ تاظٗىٌاى ظٗط تٖ

ّإ توطٗي حؽ تاظٕ تِ نَضت زؾتاٍضزّإ تاظٗىٌاى خَاى زض ٍضظـ فَتثال ضطٍضٕ اؾت. ٗقٌٖ تَؾقٔ ضٍـ

َّاظٕ تَاًس تطإ افعاٗف اؾتماهت تٖتقساز تاظٗىٌاى، اًساظٓ ظه٘ي، قست توطٗي ٍ هست ظهاى توطٗي هٖ تقسٗل زض

 تِ ووه خْت ذَب اؾتطاتػٕ ٗه فٌَاى تِ تاظٕ تط هثتٌٖ آهَظـ تٌاتطاٗي، .تاظٗىٌاى هَضز اؾتفازُ لطاض تگ٘طز

زّس هغالقٔ پ٘كٌِ٘ ًكاى هٖ .قَزهٖ گطفتِ ًؾط زض افطاز ٍ تاظٗىٌاى زض ؾالن ظًسگٖ ؾثه ٍ اًسام تٌاؾة ؾغح حفؼ

 آهازگٖ فولىطز اؾت هوىي قَزهٖ اًدام آهَظقٖ ّإهح٘ظ زض وِ تاظٕ تط هثتٌٖ توطٌٗات زض هكاضوت افعاٗف

ازت٘ات اذ٘ط ٗه قىاف تحم٘ماتٖ ضا زض هَضز  حال، اٗي تا. زّس ٍ خَاًاى افعاٗف ًَخَاًاى وَزواى، زض ضا خؿواًٖ

ّو٘ي زل٘ل، ّسف هغالقٔ حاضط تِ  زّس.هساذلات هثتٌٖ تط تاظٕ تط الساهات هطتثظ تا ؾلاهت ًكاى هٖاخطإ تأث٘ط 

فطٍلٖ، حساوثط -تطضؾٖ تاث٘ط زٍاظزُ ّفتِ آهَظـ فَتثال تِ ضٍـ حؽ تاظٕ تط ه٘عاى ضطتاى للة، آهازگٖ للثٖ

 ت.اوؿ٘ػى ههطفٖ ٍ قاٗؿتگٖ حطوتٖ ازضان قسُ زض زاًكدَٗاى زذتط غ٘طفقال اؾ
 

 

 َامًاد ي ريش
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تاقس وِ اعلافات تِ آظهَى هٖآظهَى ٍ پؽتدطتٖ اظ ًَؿ پ٘فهَضَؿ، ضٍـ پػٍّف حاضط ً٘وِ هاّ٘ت تِ تَخِ تا

تسًٖ ٍ ؾاوي آهاضٕ اٗي پػٍّف زاًكدَٗاى زذتط غ٘طفقال اظ ًؾط فقال٘ت خاهقِآٍضٕ قس. نَضت ه٘ساًٖ خوـ

ؾاظٕ غٌٖ هاًٌس پػٍّف اٗي زض قطوت هعاٗإ ّا،هكاضوت آظهَزًٖ خلة هٌؾَض ّإ زاًكدَٖٗ تَزًس. تِذَاتگاُ

 ًوطُّا زض تاث٘ط هثثت هكاضوت آى ً٘ع فَق تطًاهِ ٍ ّإفقال٘ت ضاٗگاى زض قطوت اهىاى ذَاتگاُ، زض فطاغت اٍلات

 ًفط اظ زاًكدَٗاى زذتط تا 40آهاضٕ پػٍّف تقساز  ًوًَِقس.  ٗازآٍضٕ زاًكدَٗاى تسًٖ فوَهٖپاٗاًٖ زضؼ تطت٘ت

آظهَى تِ تَز وِ پؽ اظ پ٘فو٘لَگطم  8/49ٍ ه٘اًگ٘ي ٍظى  هتطؾاًتٖ 1/160، ه٘اًگ٘ي لسٕ 06/22±3 ؾٌٖ ه٘اًگ٘ي

ًفط( لطاض گطفتٌس. ٗه گطٍُ تِ ضٍـ آهَظـ ؾٌتٖ ٍ گطٍُ  20ّإ هَضز ًؾط )ّط گطٍُ نَضت تهازفٖ زض گطٍُ

ظه٘ي تِ توطٗي پطزاذتٌس. تطإ اٗي  اًساظُّوطاُ تا زؾتىاضٕ ٍ تغ٘٘ط زض تقساز تاظٗىٌاى ٍ  حؽ تاظٕزٗگط تِ ضٍـ 

آهَظـ  تدطتِ ٍ اًكدَٗاىز ٍ هطتٖ ٘عُاًگ هطتٖ، آهَظـ هثل ضٍـ گطهساذلِ وٌتطل هتغ٘طّإ هٌؾَض ٍ ّوچٌ٘ي

 زٍضُ ّإ هَضز ًؾط ضا زاقت. زضگطٍُ، اظ ٗه هطتٖ فَتثال اؾتفازُ قس وِ آقٌاٖٗ واهل تا هسل زٍ ٕ ّطتطا ٗىؿاى

 گطفتِ ًؾط زض گطٍُ حؽ تاظٕ آهَظـ تطإ فطز ضٍظّإ گطٍُ توطٌٖٗ ؾٌتٖ ٍ تطإ ظٍج ضٍظّإ، إزٍاظزُ ّفتِ

 وطزًس. ّط قطوت هٌؾن آهَظقٖ فَتثال تِ نَضت ّإ ولاؼ زض زل٘مِ 60 هست تِ ّفتِ زض تاض زٍ گطٍُ زٍ قس. ّط

 آى ٍضظـ/تاظٕ تِ هطتَط توطٌٗات ٍ هتَؾظ قست زٍٗسى ّوطاُ تا وطزى توطٌٗات گطم زُ زل٘مِ تا ّفت تا خلؿِ

 انلٖ ترفزضنس ضطتاى للة ت٘كٌِ٘ تَز.  75-60ّا تا قست ّإ توطٌٖٗ، زٍٗسىزض پطٍتىل. قسهٖ قطٍؿ خلؿِ

ترف انلٖ  ّإ آى ٍ فَتثال ٍ تاو٘س تط انَل نح٘ح اخطإ تىٌ٘ه ِٗپاّإ خلؿات ؾٌتٖ قاهل آهَظـ هْاضت

پٌح  تِ هست ؾطز وطزى توطٌٗات تا انلٖ فقال٘ت. تَز زل٘مِ 45 هست تِ هرتلف تاظٕ زٍ خلؿات حؽ تاظٕ قاهل

تِ قىل زٍ  فَتثال وَچه ّإتاظٕ قاهل فوستاً تاظٕهحتَٕ انلٖ گطٍُ حؽ . ٗافتپاٗاى هٖ إزل٘مِ الٖ ّفت

 زض هماتل زٍ، ؾِ زض هماتل ؾِ، چْاض زض هماتل چْاض ٍ پٌح زض هماتل پٌح تَز. 

ّا لطاض إ تٌؾ٘ن قسُ تَز وِ زض اذت٘اض آظهَزًًٖاهِزض اتتسإ واض ٍ خْت ضفاٗت انَل اذلالٖ پػٍّف، هَافمت

 ّاآظهَزًٖ اهضإ تِ ٍ زضج آظهاٗف ًَؿ عطح آظهاٗكٖ ٍ اخطا، هطاحل ّسف، هَضز زض گطفت ٍ زض آى اعلافاتٖ

 هتَخِ وِ هوىي تَز زض عَل اًدام پػٍّف إهراعطُ ٗا ذغط ّطگًَِ ٍ پػٍّف ؾَزهٌسٕ تالمَُ ٍ ضؾ٘س

تاظٕ فَتثال، ؾلاهت خؿواًٖ  ؾاتمِقطط ٍضٍز تِ هغالقِ، ًساقتي ًاهِ زضج قسُ تَز. هَافمت زض قَز، ّاآظهَزًٖ

ّإ ٍاخس قطاٗظ وِ ًوًَِ ّإ للثٖ، نطؿ ٍ زٗاتت تَزواهل، فسم ههطف ؾ٘گاض ٍ ٗا ّط ًَؿ زاضٍ، ًساقتي ت٘واضٕ

قطط ذطٍج اظ هغالقِ ّن غ٘ثت ت٘ف اظ زازُ تَزًس.  هتٌاؾةاظ ت٘ي افطازٕ اًتراب قسًس وِ تِ اٗي ؾؤالات پاؾد 

ٍ ّوچٌ٘ي قطوت ّوعهاى زض ولاؼ آهَظقٖ ٍضظقٖ زٗگط تَز. ؾقٖ قس تا حس  زٍ خلؿِ زض توطٌٗات آهَظقٖ

گ٘طٕ لس ٍ ٍظى تا اؾتفازُ اظ تطاظٍٕ پعقىٖ ٍ تسًٖ )تا اًساظُ تَزُّإ هٌرتة اظ ًؾط ؾٌٖ ٍ قاذم اهىاى ًوًَِ

اخطا قس. تطإ  آهَظقٖ تطًاهِّا لثل ٍ تقس اظ زٍاظزُ ّفتِ تسًٖ( ًعزٗه ّن تاقٌس. آظهَىقاذم تَزُ هحاؾثِ

 گطزآٍضٕ اعلافات اظ اتعاضّإ ظٗط اؾتفازُ قس:
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ذَز خؿواًٖ  تَاًاٖٗ پطؾكٌاهِ اظ ازضان قسُ حطوتٖ قاٗؿتگٖ اضظٗاتٖ تطإ :ازضان قسُ حطوتٖ قاٗؿتگٖ -1

ًكاى  ذَز تسى تِ ًؿثت ضا فطز ّإگطاٗف ٍ احؿاؾات ٍ افىاض ٍضق٘ت پطؾكٌاهِ اؾتفازُ گطزٗس. اٗي ٘فٖتَن

پاٗاٖٗ آى زض  .(Kowalski, Crocker and Donen, 2004) تَؾظ هاضـ تِْ٘ قسُ اؾت 1998زّس وِ زض ؾال هٖ

هَضز تطضؾٖ لطاض گطفتِ اؾت وِ تا اؾتفازُ اظ ضٍـ ّوؿاًٖ زضًٍٖ  Bahram and Shafizadeh (1383)اٗطاى تَؾظ 

اٗي هم٘اؼ زاضإ ّكت ؾَال تا . (Sabzvari, Shahrazad and Bahram, 2021) گعاضـ قسُ اؾت 88/0تطاتط 

تِ  84/0حاضط  هغالقِتاقس. ضطٗة آلفإ وطًٍثاخ آى زض هٖ 40-8ًوطات آى ت٘ي  زاهٌِاؾت وِ  1-5اضظـ گصاضٕ 

 آهس.  زؾت

 ضاُ هتط 540 آظهَى اظ پػٍّف اٗي زض فطٍلٖ للثٖ آهازگٖ گ٘طٕاًساظُ ٍ ؾٌدف تطإ :فطٍلٖ للثٖ آهازگٖ -2

 خقفطٕ ٍ. اؾت فطٍلٖ للثٖ اؾتماهت ؾٌدف تطإ ّاآظهَى تْتطٗي اظ ٗىٖ آظهَى اٗي. قس اؾتفازُزٍٗسى / ضفتي

 اٗي زض (.27) وطزًس اؾتفازُ هتط 540 آظهَى اظ آهَظاىزاًف فطٍلٖ للثٖ اؾتماهت اضظٗاتٖ تطإ (1396) ّوىاضاى

 آظهَزًٖ اظ قَز ٍهٖ هحاؾثِ وطًَهتط اظ اؾتفازُ تا ثاًِ٘ تطحؿة آظهَزًٖ زٍٗسى/ضفتيضاُ آظهَى هست ظهاى

تطؾاًس )زُ زٍض زٍٗسى  پاٗاى تِ هوىي ؾطفت حساوثط تا ضا آظهَى ٍ تاقس زاقتِ ٗىٌَاذت ؾطفت قَز تاهٖ ذَاؾتِ

 تاقس.هٖ تِ ثاًِ٘ زٍٗسى آظهَى تِ نَضت ثثت ظهاى گصاضًٕوطُ ًحَُ .ٗا ضاُ ضفتي زٍض ظه٘ي ٍال٘ثال اؾتاًساضز(

ٗه زل٘مِ ٍ ً٘ع  ّا پؽ اظ اؾتطاحت تِ حالت زضاظوف تِ هستضطتاى للة اؾتطاحت آظهَزًٖضطتاى للة:  -3

 . ثثت قسؾاذت وكَض زاًواضن پَلاض  ضطتاى ؾٌحزؾتگاُ ضطتاى للة ت٘كٌِ٘ تا 

 .قس ٍضزآتط وَئ٘ي هه پلِ تؿت تا ّاآظهَزًٖ زض (VO2max) ههطفٖ اوؿ٘ػى حساوثط :ٖاوؿ٘ػى ههطف حساوثط -4

 تَز. ضطٍضٕ تؿت اظ لثل ؾافت غصاٖٗ زٍ هَاز ههطف فسم ٍ تؿت اظ لثل ؾافت 24تسًٖ  فقال٘ت زاقتي فسم

 تط هتطًٍَم تٌؾ٘ن اظ پؽ ٍ قس گ٘طٕاًساظُ ؾٌح پَلاضضطتاىزؾتگاُ تا  ثاًِ٘ 15 هست اؾتطاحتٖ تِ للة ضطتاى اتتسا

 هتطٕؾاًتٖ 3/41اضتفاؿ  تا إپلِ ضٍٕ تط آظهَزًٖ قَز.هٖ زل٘مِ زض گام 22  هَخة وِ قس زل٘مِ تٌؾ٘ن/ضطتِ  88

 للة ضطتاى ثاًِ٘ 15هست  تِ آظهَى، پاٗاى زض ٍ تطزاقت گام پاٗ٘ي- پاٗ٘ي -تالا -تالا حالت زض ؾِ زل٘مِ  هست تِ

 (.Hanson et al., 2016) قس تطآٍضز ظٗط فطهَل عطٗك اظ قس، ؾپؽ حساوثط اوؿ٘ػى ههطفٖ  گطفتِ

VO2max; (1847/0  ضطتاى للة)  81/65ـ 

 هؿاحت) هتط 20× 30وًٌَٖ تِ اتقاز  هغالقِ زض اؾتفازُ هَضز ّإ زض تاظٕ ظه٘ي ّإ اًساظُقاٗاى شوط اؾت وِ 

 تا قسًس هٖ اًتراب هطتٖ تَؾظ ّا افضإ ت٘ن(.Cooklow, 2020) تَز( هؿاحت وَچه) هتط 15×20تعضي( ٗا 

 آظاز تَج تَؾظ تاظٗىي لوؽ تقساز ًساضز. ٍخَز تاظٗىٌاى ت٘ي تاوت٘ىٖفٌٖ ٗا  تفاٍت ّ٘چ وِ قَز حانل اعوٌ٘اى

 ٍخَز تاًٖزضٍاظُ ٍ گل ّ٘چ. وٌٌس حفؼ ضا تَج تا حس هوىي هالى٘ت قسُ تَز گفتِ تاظٗىٌاى تِ وِ حالٖ زض تَز،

 ضٍظ اظ ؾافت ٗه زض توطٌٖٗ خلؿات تواهٖ تَز ٍ ٍ هداظ آظازاًِ خلؿِ ّط عَل زض آب ههطف ّط همساض. ًساقت
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زاهِ تطإ زض ا .قس اًدام هكاتِ قطاٗظ زض ٍ ضٍظ اظ ؾافت ٗه ّن زض ّااضظٗاتٖ. قسهٖ تطگعاض( ؽْط اظ تقس 15:00)

هحتَإ ٗه خلؿِ آهَظقٖ تِ قىل خسٍل ت٘اى قسُ ٗىطز ؾٌتٖ، تا ضٍضٍٗىطز آهَظقٖ  هماٗؿِ تْتط تفاٍت اٗي

 (.Bell, 2013) اؾت

 
 

مقایسٍ یک جلسٍ حس باسی با یک جلسٍ تمزیه تکىیکی مُارت -1جديل   

هْاضت ٘ىٖتىٌ ٗيعطح زضؼ توط ٕحؽ تاظ ٗىطزعطح زضؼ ضٍ   

زٍ ًفطُ ّٕا پاؼ، ّا وكف ٗسى،زٍ ٘يوطزى: زٍض ظه گطم 3تِ  3چٌسگاًِ فَتثال  ّإٕ تاظوطزى:  گطم   

هْاضت: پاؼ زازى تغل پا توطوع ٘تحفؼ هَلق ٕ: تلاـ تطا٘ىٖتاوت ّسف   

٘ن: پاؼ هؿتم1 توطٗي ٕتاظ ٘لٍ تحل ِٗ: تدعٕحطوت هاًسى زض تاظ تسٍى   

ؾِ زض هماتل ؾِ ٕتِ تاظ تطگكت   

  ٕ/ تلاـ تطاٖپاؼ تغل پا اظ هقلن/ هطت ٗافت. زض1زض هماتل  1: 2 توطٗي

 تحت فكاض هسافـ ٖتطگكت پاؼ تِ هقلن/ هطت

 ظزى گل تِ  ٕوِ تطا ٗىٌٖتاظ«. ّسفتطٍ تِ » 3زض هماتل  3: ٕاظ حؽ تاظ 1 تاظٕ

 ٕذَز ٘ساىذَز تطگطزز ٍ اظ ه ٘يتِ ؾوت ظه ٗـؾط ٗستا وٌسٖ هخلَ حطوت 

 زض قطٍؿ هدسز تقس اظ 2زض هماتل  3حولِ  ٗه ٗدازواض تافث ا ٗيزفاؿ وٌس. ا 

 .قَزٖ هگل  

ٕاظ حؽ تاظ 1 ٕتِ تاظ تطگكت   

، زٍض ًگِ زاقتي«ذَن زض ٍؾظ»  1زض هماتل  2: 3 توطٗي زًٍسُ ٗاض ٗه ٕپاؼ تِ خلَ ٕتا تلاـ تطا 3زض هماتل  3: ٕاظ حؽ تاظ 2 ٕتاظ   

٘اظهْاضت زض نَضت ً ٗيتوط ٕ،تاظ ٘لٍ تحل ِٗ: تدعٕحطوت هاًسى زض تاظ تسٍى   

ًگاُ، قَت ٗىي،وٌتطل تاظ -ٖ: قَت تِ ّسف، پاؼ هطت4 توطٗي ٕاظ حؽ تاظ 2 ٕظتِ تا تاظگكت   

ٕ: تاظ٘تاظ فقال گ٘طٕ ٘دًِت 3زض هماتل  3: ٗاًٖپا تاظٕ   

 

 ي بحث َایافتٍ

هطتَط تِ  ٖف٘اؾتفازُ قس. زض اتتسا اعلافات تَن چٌسهتغ٘طُ اًؽٗوٍَاض ل٘اظ تحل اٗي پػٍّف ِ٘فطضآظهَى  ٕتطا

 اضائِ قسُ اؾت.ؾٌتٖ ٍ حؽ تاظٕ  گطٍُ زٍ زضپػٍّف ّإ ط٘هتغ

 متغیزَای پژيَص در دي گزيٌ سىتی ي حس باسیمزبًط بٍ  یفیاطلاعات تًص -2جديل 

 

 متغیز

 

 گطٍُ

 پؽ آظهَى پ٘ف آظهَى
 

 ه٘اًگ٘ي تقساز
 اًحطاف 

 اؾتاًساضز
 ه٘اًگ٘ي

 اًحطاف

 اؾتاًساضز 

 آمادگی قلبی عزيقی

 (ثاویٍ)

 20 4/27 7/173 2/19 6/208 حؽ تاظٕ

 20 6/31 2/196 25/6 9/204 ؾٌتٖ

 حداکثز اکسیژن مصزفی

 (بز دقیقٍ بز کیلًگزم لیتز یلیم)

 20 86/19 8/40 45/18 4/31 حؽ تاظٕ

 20 02/26 9/32 03/17 8/30 ؾٌتٖ

 ضزبان قلب

 (تعداد در دقیقٍ)

 20 51/12 60/69 23/12 20/80 حؽ تاظٕ

 20 36/8 40/77 48/9 60/81 ؾٌتٖ

 ضایستگی حزکتی ادراک ضدٌ

 (40-8ومزات بیه  دامىٍ)

 20 81/3 39 73/6 24 حؽ تاظٕ

 20 12/3 28 86/5 25 ؾٌتٖ
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آظهَى ّط چْاض هتغ٘ط آهازگٖ آظهَى ٍ پؽقَز، تفاٍت ت٘ي ه٘اًگ٘ي پ٘فگًَِ وِ زض خسٍل زٍ هلاحؾِ هّٖواى

-هحؿَؼ هٖ ّاٖ آظهَزًٖ، ضطتاى للة ٍ هتغ٘ط قاٗؿتگٖ حطوتٖ ازضان قسُ ههطف ػى٘حساوثط اوؿللثٖ فطٍلٖ، 

ّا پؽ اظ آهَظـ ًؿثت تِ ظهاى لثل اظ آى، ّا هؤثط تَزُ ٍ آظهَزًٖتاقس؛ تِ اٗي هقٌٖ وِ آهَظـ فَتثال تِ اٗي قَُ٘

، لاظم تَز اظ ضفاٗت ٘طُچٌس هتغ. لثل اظ اًدام آظهَى تحل٘ل وٍَاضٗاًؽ اًس زاقتِزض ّط زٍ گطٍُ تغ٘٘طاتٖ 

 ٗيا نلٖا ٕضِّاٍهفطاظ  ٗىٖاعوٌ٘اى حانل قَز.  ٘طُچٌس هتغضٗاًؽ ّإ اؾاؾٖ اؾتفازُ اظ تحل٘ل وٍَا قطط پ٘ف

 ىًكا ًت٘دِ .قس زُؾتفاا تاوؽ ىهَآى، اظ آظ ؾٖضتط إتط وِ ،ؾتا ٗاًؽاضوَ– ٗاًؽٍاض ٕهاتطٗؽّا ٕتطاتط ىهَآظ

فثاضت هطتَط هفطٍضِ ٍخَز ًساضز وِ ًتاٗح ٗي اظ ا ٕخس ترغٖ ؿّ٘چ ًٍَ  ؾتا ُقس فاٗتض ضٍِهفط ٗيا وِزاز 

، sig ،729/2:F:001/0(، حساوثط اوؿ٘ػى ههطفٖ )sig ،789/1:F ،177/15:M:019/0آهازگٖ للثٖ فطٍلٖ ) تَز اظ:

163/14:M( ضطتاى للة ،)004/0:sig ،572/1:F ،154/12:M( :ُتطإ قاٗؿتگٖ حطوتٖ ازضان قس ٍ )041/0:sig ،

828/1:F ،336/18:Mزاز وِ همازٗط ىًكا لَٗي ىهَآظ (. ًتاٗح F ٕزاضإ ؾغح هقٌازاضٕ  ؾٌتٖ ٍ زض گطٍُ حؽ تاظ

  تأٗ٘س قس.  تَز. تٌاتطاٗي فطو هثٌٖ تط ّوگٌٖ ٍاضٗاًؽ 05/0تالاتط اظ 

 سىتی ي حس باسیگزيٌ  ییاوسَايار یبزابزپیزامًن بزرسی لًیه  نمًآس وتایج -3جديل 

Sig. Df2 Df1 F  

 آمادگی قلبی عزيقی 320/0 1 38 628/0

 حداکثز اکسیژن مصزفی 042/2 1 38 265/0

 ضزبان قلب 014/0 1 38 874/0

 ضایستگی حزکتی ادراک ضدٌ 351/1 1 38 376/0

 

هحاؾثِ قسُ زض هَضز ّط چْاض قاذم آظهَى، زض  Fً٘ع ًكاى زاز وِ همازٗط  ٘طُچٌس هتغًتاٗح تحل٘ل وَاضٗاًؽ 

ّا زض ٗىٖ اظ هتغ٘طّا  خفت ه٘اًگ٘ي اظ گطٍُ قَز وِ حسالل ت٘ي ٗه زاض اؾت. تٌاتطاٗي هكرم هٖ هقٌٖ 01/0ؾغح 

تطزى تِ اٗي تفاٍت ًتاٗح حانل اظ آظهَى تحل٘ل وَاضٗاًؽ زض هتي هاًىَا زض تفاٍت هقٌازاض ٍخَز زاضز؛ تطإ پٖ

 خسٍل ظٗط اضائِ قسُ اؾت.

 تی ي حس باسیمتغیزٌ )ماوکًا( پیزامًن بزرسی تفايت بیه گزيٌ سى وتایج تحلیل کًاریاوس چىد خلاصٍ -4جديل 

 هٌثـ تغ٘٘ط هم٘اؼ هدوَؿ هدصٍضات آظازٕ زضخِ ه٘اًگ٘ي هدصٍضات F زاضٕ ؾغح هقٌٖ ضطٗة اتا

 آهازگٖ للثٖ فطٍلٖ 158/325 2 579/162 871/0 007/0 565/0
 

 گطٍُ

 

 حساوثط اوؿ٘ػى ههطفٖ 816/1736 2 408/868 951/3 004/0 214/0

 ضطتاى للة 241/472 2 120/236 824/0 000/0 143/0

 قاٗؿتگٖ حطوتٖ ازضان قسُ 624/3142 2 312/1571 267/14 001/0 398/0

 آهازگٖ للثٖ فطٍلٖ 352/7959 37 652/230   
 ذغا

 حساوثط اوؿ٘ػى ههطفٖ 326/7540 37 654/220   
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 ضطتاى للة 825/9857 37 543/246   

 قاٗؿتگٖ حطوتٖ ازضان قسُ 527/4125 37 597/120   

 آهازگٖ للثٖ فطٍلٖ 000/280365 40    

 خوـ
 حساوثط اوؿ٘ػى ههطفٖ 000/241636 40    

 ضطتاى للة 000/254601 40    

 قاٗؿتگٖ حطوتٖ ازضان قسُ 000/242432 40    

 

ٖ، ههطف ػى٘حساوثط اوؿّإ آهازگٖ للثٖ فطٍلٖ، هحاؾثِ قسُ زض هتغ٘ط Fزّس وِ همازٗط  ًتاٗح خسٍل چْاض ًكاى هٖ

ّا تفاٍت هقٌازاضٕ ت٘ي زٍ گطٍُ ٍخَز زاضز ٍ آظهَزًٖ 05/0ضطتاى للة ٍ هتغ٘ط قاٗؿتگٖ حطوتٖ ازضان قسُ زض ؾغح 

ّإ فَتثال تِ ضٍـ حؽ تاظٕ تافث اًس. اٗي تسٗي هقٌاؾت وِ زٍاظزُ ّفتِ آهَظـ هْاضتزض ضٍـ حؽ تاظٕ تْتط تَزُ

لٖ، حساوثط اوؿ٘ػى ههطفٖ ٍ قاٗؿتگٖ حطوتٖ ازضان قسُ زض فطٍ-تغ٘٘طات هثثت زض ه٘عاى ضطتاى للة، آهازگٖ للثٖ

 زاًكدَٗاى زذتط غ٘طفقال اؾت.

 گیزی یجٍوت

وِ پؽ اظ توطٗي تِ هست زٍاظزُ ّفتِ، ّط ّفتِ زٍ خلؿِ ٍ ّط خلؿِ تِ هست  زّسٖ هًكاى اٗي پػٍّف  ّإ ٗافتًِتاٗح 

 حساوثط اوؿ٘ػى ههطفٖ ٍ قاٗؿتگٖ حطوتٖ ازضان قسُّإ ضطتاى للة، آهازگٖ للثٖ فطٍلٖ، زل٘مِ، ه٘عاى هتغ٘ط 60

ضٍـ ؾٌتٖ تَزُ اؾت. اٗي ًتاٗح  عَض هقٌازاضٕ تْتط اظ آهَظـ تِ  حؽ تاظٕ تِ  زاًكدَٗاى زذتط غ٘طفقال تط اؾاؼ ضٍـ

 .Karahan (2020), Scott et al. (2014), Morales-Blando et al. (2018), Royo et alّإ پػٍّف تا ًتاٗح ٗافتِ

(2023), Mandigo et al. (2019), Abrantes et al. (2010) and Pamongas, Sumarianto, and Comardin (2024) .

زض تْثَز فولىطزّإ ف٘عَٗلَغٗه ٍ قاٗؿتگٖ حطوتٖ  ّإ آهَظقٖ هكاضوتٖ هثل حؽ تاظٕهثثت تطًاهِ هثٌٖ تط تأث٘ط

 تاقس.ازضان قسُ زاًكدَٗاى ّوؿَ هٖ

 عَض تِ ؾٌتٖ آهَظقٖ ِتطًاه اظ فَتثال تِ ضٍـ حؽ تاظٕ إّفتِ زٍاظزُ آهَظـ لثلٖ، م٘ماتًتاٗح تح تا هغاتك

تسضٗؽ  زضؾٖ ّإ تطًاهِ تَز. چطا وِ هَثطتط زاًكدَٗاى غ٘طفقال خؿواًٖ آهازگٖ ؾغَح تْثَز زض تَخْٖ لاتل

 تطذَضزاض ً٘ؿتٌس ؾلاهت تا هطتثظ پ٘اهسّإ زض تَخِ لاتل  تغ٘٘طات اٗداز تطإ وافٖ ظهاى ٍ ولاؾٖ قست اظ ؾٌتٖ

(Kirkham-King et al., 2017،) ًتاٗح تحم٘ك حاضط ًكاى تَز. اًتؾاض گطٍُ حؽ تاظٕ لاتل زض آهسُ زؾت تِ لصا ًتاٗح 

 وِ ظهاًٖ خَاًٖ ٍ زٍضُ زض ٍٗػُ تِ زاًكدَٗاى، ّإ ذَاؾتِ تِ ً٘ل تطإ آهَظقٖ ؾٌتٖ هَخَز ّإ تطًاهِ زّس وِ هٖ

 ضطٍضٕ حس اظ ت٘ف چالٖ واّف ٍ هغلَب خؿواًٖ آهازگٖ ّإ تسًٖ تطإ اضتمإاًَاؿ فقال٘ت زضّا آى هكاضوت

قسٗس  تا هتَؾظ تسًٖفقال٘ت ظهاى ه٘اًگ٘ي وِ زّسهٖ ًكاى Wang and Wang (2018) هغالقِ. ً٘ؿت وافٖ اؾت،

 زض ؾٌتٖ تىٌ٘ه ٍ تط هثتٌٖ گطٍُ تا هماٗؿِ زض تؿىتثال تِ ضٍـ ًَٗي ٍ هكاضوتٖ هثل حؽ تاظٕ، هساذلِ عَل زض

 ضؾستِ ًؾط هٖ تٌاتطاٗي، .Wang and Wang (2018)تَز  تط عَلاًٖ تَخْٖ لاتل عَض تِ زت٘طؾتاًٖ آهَظاى زاًف ه٘اى

 تِ ضؾ٘سى ٍ تطٍٗح فقال٘ت تسًٖ تطإ تَاًس ضٍٗىطزّإ ًَٗي هثل حؽ تاظٕ هٖ تا آهَظقٖ هٌغثك هساذلات وِ

 ّإتاظٕ .قَز اؾتفازُ تطت٘ت تسًٖ ّإ ولاؼ عَل زض ظهاى هتَؾظ تا قسٗس سٕزضن پٌداُ حسالل پ٘كٌْازٕ
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 زضنس ضطتاى للة ت٘كٌِ٘ 85 تِ تالإ للة ضطتاى افعاٗف تا ضا ضلاتت ف٘عَٗلَغٗىٖ ً٘اظّإ تَاًٌسهٖ وَچه قسُ

ّإ وَچه تاث٘ط تاظٕ إ زض هغالقِ Twist and Ford (2004) (.Gabbet, 2008) وٌٌس ؾاظٕقثِ٘ توطٗي عَل زض

 ،(3 هماتل زض 3) ون تط وٌٌسگاى ٍ قطوت ٗافتِ ٗلتقسّإ لالة تا زض تاظٕ وِ زاز وطز ٍ ًكاى تطضؾٖ ضا قسُ فَتثال

 فلاٍُ ٗاتس. هٖ افعاٗف ضطتاى للة تِ تالإ ّفتاز زضنس زض ح٘ي تاظٕ همازٗط ه٘اًگ٘ي ٍ تَج اًفقالات ٍ فقل تقساز

ٍ  (2015)ضٕ، پؿطاى  زضنس زض 7تِ ه٘عاى  تسى ه٘عاى چطتٖ ول واّف تِ هٌدط فَتثال اذتهانٖ ّإقىل اٗي، تط

  .قس إّفتِ ٗاظزُ هساذلات اظ پؽ Ernteft et al., (2016) زضنس زض زذتطاى 7/3ه٘عاى 

تَخْٖ اظ خولِ،  ّإ للثٖ فطٍلٖ لاتل ّإ وَچه پاؾدزّس وِ حؽ تاظٕ ٍ تاظٕ زض ظه٘ي تحم٘مات ًكاى هٖ

اًگ٘عز ٍ زض عَل ظهاى تافث تْثَز ؾغح  ضا تطهٖ Hamami et al., (2017) افعاٗف ضطتاى للة ٍ ههطف اوؿ٘ػى

ّإ اًطغٕ َّاظٕ ٍ  ّا، خاتداٖٗ ؾطٗـ ت٘ي ؾ٘ؿتناٗي تاظٕ هاّ٘ت پَٗا ٍ زٌٗاه٘ىٖ قَز. آهازگٖ َّاظٕ هٖ

 ,.Teh et al) وٌس ؾاظز وِ ّن هؿ٘طّإ اوؿ٘ساتَ٘ ٍ ّن هؿ٘طّإ گل٘ىَل٘ت٘ه ضا زضگ٘ط هَّٖاظٕ ضا ضطٍضٕ هٖ تٖ

هتاتَل٘ه، زض ضؾاًسى اوؿ٘ػى تِ فضلات زض حال فقال٘ت تَؾظ ؾ٘ؿتن للثٖ فطٍلٖ هَثط  پصٗطٕ ٘كتغثاٗي (.2011

ٍخْٖ، وِ ّن ؾ٘ؿتن للثٖ فطٍلٖ ٍ ّوطاُ زاضز. اٗي ضٍٗىطز چٌستَزُ ٍ زض ًت٘دِ افعاٗف پاؾد للثٖ فطٍلٖ ضا تِ

ّإ وَچه، تافث تْثَز افعاٖٗ تا هكاضوت هٌؾن زض تاظٕزّس، تِ عَض ّنّن ؾ٘ؿتن فضلاًٖ ضا ّسف لطاض هٖ

ّاٖٗ وِ ُ آىظه٘ي، تِ ٍٗػ اًساظُزضگ٘ط قسى زض حؽ تاظٕ تا تقسٗل زض  (.Khokyo, 2024) قَزفولىطز َّاظٕ هٖ

قَز وِ تا افعاٗف ٍ فضاّإ هحسٍزٕ زاضًس، تافث اٗداز ؾاظگاضٕ فهثٖ فضلاًٖ ذانٖ هٖ ون تطتاظٗىٌاى 

 توطٌٖٗ ضٍـ هعاٗإ ٗىٖ اظ فطٍلٖ للثٖ اؾتماهت ض حم٘مت افعاٗفز (.Lu, 2018)لسضت فضلاًٖ ً٘ع هطتثظ اؾت 

زض  ضا ذؿتگٖ قاذم تَاىهٖ تٌفؿٖ، للثٖ ٗا فطٍلٖ للثٖ اؾتماهت افعاٗف تا. اؾت فَتثال ٍضظـ زض حؽ تاظٕ

فطٍلٖ  ٍ حساوثط -آهازگٖ للثٖ تط هقٌازاضٕ حؽ تاظٕ تاث٘ط ضٍٗىطز وِ زازًس ًكاى زاز. ًتاٗح تاظٗىٌاى واّف

فطٍلٖ ٍ -آهازگٖ للثٖ ؾغَح هسل اٗي هَضَؿ وِ چگًَِ اٗي هَضز زلاٗل (. زضp<05/0اوؿ٘ػى ههطفٖ زاضز )

 ّإ حؽ تاظٕ ظهاىولاؼ قَز ت٘اى وطز وِ اٍل،عَض هٖزّس اٗياضتما هٖ ضا حساوثط اوؿ٘ػى ههطفٖ زاًكدَٗاى

 زض تسًٖفقال٘ت تطٍٗح تِ هؿتم٘ن عَض تِ ًت٘دِ زض زٌّس،هٖ اذتهال ؾاظٕ قسُّإ قثِ٘تاظٕ تِ  ضا تَخْٖ لاتل

 ٍ عطاحٖ ٗافتِ ٍ وَچهّإ تقسٗلّإ هكاضوتٖ حؽ تاظٕ، فقال٘تولاؼ زض زٍم، پطزاظًس.هٖ زاًكدَٗاى ه٘اى

 هكاتِ اًس وِ حؽ تاظٕ ّنهحمماى هكرم وطزُ ضؾاًس. ؾَم،هٖ حسالل تِ ضا ًت٘دِ ون تحطوٖ زض ٍ قًَسهٖ اخطا

 Renshaw et) ٗه ولاؼ آهَظقٖ اضتماء زّس تافت زض ضا تسًٖفقال٘ت ؾغَح تَاًٌسهٖ آهَظقٖ ضٍٗىطزّإ ؾاٗط

al., 2010.) ِتوطٌٗات هثتٌٖ توطٌٗات تٌاٍتٖ قست تالا، هرتلف اقىال ه٘اى زضآًچِ زض اٗي پػٍّف هؿلن اؾت اٌٗى 

 زض قسى زضگ٘ط. تاقس خصاب تطًس هٖ لصت گطٍّٖ ّإ ٍضظـ اظ وِ غ٘طفقالٖ افطاز تطإ ٍٗػُ تِ تَاًس هٖ  تاظٕ تط

 تطإ ضا ٕت٘ف تط لصت ٍ اًگ٘عُ تفطٗحٖ، وَچه قسُ ّإتاظٕ زض قطوت هاًٌس تفطٗحٖ ٍ هكاضوتٖ، ّإ ٍضظـ

 تِ تحطن ون افطاز تكَٗك خصاب، ٍ هتٌَؿ ٍضظقٖ ّإ گعٌِٗ اضائِ تا Castana et al., (2018) وٌسهٖ فطاّن افطاز
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 واّف ضا ّاآى ؾلاهتٖ ذغطات هَثط عَض تِ ٍ قَز هٖ پصٗطتط اهىاى قاى ضٍظاًِ ّإ تطًاهِ زض تسًٖفقال٘ت گٌداًسى

 .زّس هٖ

ازضان قسُ زض ت٘ي زاًكدَٗاى گطٍُ حؽ تاظٕ  حطوتٖ وِ قاٗؿتگٖ هؤٗس آى تَز حاضط تحم٘ك زض ًْاٗت ًتاٗح

 تسًٖ، تط افعاٗف ه٘عاى فقال٘ت زض تطت٘ف هكاضوت ه٘عاى قَز وِ عَض تطزاقت هٖاظ گطٍُ ؾٌتٖ اؾت. اٗي تطت٘ف

 تسًٖ ّإفقال٘ت زض ّاآى هكاضوت زاًكدَٗاًٖ وِ ه٘عاى ٗقٌٖ گصاضز.هٖ تأث٘ط ازضان قسُ افطاز حطوتٖ قاٗؿتگٖ

-هْاضت زض ٕون تط قاٗؿتگٖ ّاٖٗ وِزض ٍالـ آى زاضًس. حطوتٖ ّإهْاضت زض ٕتطت٘ف اؾت، قاٗؿتگٖ ت٘ف تط

 فَاهلٖ هاًٌس زٌّسهٖ ًكاى ًتاٗح زاضًس. اٗي تسًٖ ّإفقال٘ت ّن زض ٕون تط هكاضوت زاضًس، تٌ٘ازٗي حطوتٖ ّإ

ّا آى تسًٖزض فقال٘ت افطاز هكاضوت ه٘عاى تط ؾلاهت تا هطتثظ للثٖ فطٍلٖ آهازگٖ ازضان قسُ ٍ حطوتٖ قاٗؿتگٖ

 تا هقتمسًس افطاز وِ اؾت، Stodden et al. (2008) هسل ضاؾتإ زض تحم٘ك اٗي ًتاٗح گصاضًس. ّوچٌ٘يهٖ تأث٘ط

تسًٖ ؾالن ٍ ٍضق٘ت ٍ هثثت هكاضوت هاضپ٘چ ؾوت تِ ٍ زاضًس ت٘كتطٕ تسًٖفقال٘ت هتماتلاً تالا، حطوتٖ قاٗؿتگٖ

 انلٖ ّط ٍضظقٖ ّإهْاضت زض قاٗؿتگٖ تالإ فثاضتٖ ؾغَحتِتطفىؽ.  ٍ وٌٌسهٖ حطوت تطٕظًسگٖ فقال

 اظ ٍ پ٘سا وطزُ ذَز اظ ٕتطت٘ف زضن افطاز هاّطتط ٍ تطزهٖ تالا ضا ّاتاظٕ ٍ ّاآى ٍضظـ زض هكاضوت قاًؽ

 تطًس.ّؿتٌس ٍ لصت هٖ ضاضٖ ٍضظـ ٍ تسًٖ ّإفقال٘ت زض هكاضوت

ظه٘ي ٍ تقساز  اًساظُتقسٗل زض  َُ٘قحؽ تاظٕ تِ  آهَظقٖ ضٍـ اظ تط فٌَاى قس، زض ٍالـ ّسفعَض وِ پ٘فّواى

ٍ  َّاظٕ تاظٕ، تْثَز اؾتماهت ٍالقٖ ّإهَلق٘ت زض تاظٗىٌاى تاوت٘ىٖ ٍ فٌٖ ّإهْاضت زض وٌاض تْثَز تاظٗىٌاى،

زض  .اؾت زل٘مِ 2 تا ثاًِ٘ 30 حسٍز ٗقٌٖ وَتاُ، ًؿثتاً ظهاى هست زض تالا قست تا تسًٖفقال٘ت حفؼ تسى تطإ تَاًاٖٗ

 تاظٗىي هساٍم حطوت ً٘اظهٌس وَچه ّإتاظٕ قَز، توطٗيهٖ اًدام  ّاتاظٕ اظ اؾتفازُ تا آهَظقٖ وِ هسل اٗي

ّإ تقسٗل قسُ هتٌاؾة تا ؾغح ٗازگ٘طًسگاى زض هطحلِ  اؾتفازُ اظ تاظٕ. ٗاتس افعاٗف َّاظٕ اٍ ّإتَاًاٖٗ تا اؾت

اقاضُ ً٘ع  Pritchard et al (2008)وِ  ّواى عَض ٍ زّس ضا زض هقطو تدطتِ ظٍز ٌّگام تاظٕ لطاض هٖ ّا آىًرؿت، 

ء فولىطز زض ّإ انلٖ اضتما ٗىٖ اظ فلت ّإ تقسٗل قسُ احتوالا اًس، تدطتِ ٍ قطٍؿ ظٍز ٌّگام تاظٕ وطزُ

زض اٗي گطٍُ ًؿثت تِ گطٍُ ؾٌتٖ، ّوچٌ٘ي تا تَخِ فَتثال  ّٕا هْاضتفولىطز تْتط . ّإ هثتٌٖ تط تاظٕ اؾت گطٍُ

ّإ هثتٌٖ تط  وٌٌسگاى زض گطٍُعَل زٍضُ آهَظـ، قطوت قٌاذتٖ گ٘ثؿَى ً٘ع لاتل تَض٘ح اؾت. زض تِ زٗسگاُ تَم

وٌٌس وِ تطإ  ّإ تقسٗل ٗافتِ، تِ اعلافات ازضاوٖ زؾتطؾٖ پ٘سا هٖ تاظٕ تِ ٍاؾغِ قطوت ظٍز ٌّگام زض تاظٕ

ّإ آهَظـ هثتٌٖ تط تاظٕ فطنت آًٖ تطإ خفت وطزى اعلافات  گ٘طٕ هٌاؾة ضطٍضٕ اؾت. افطاز زض هسل تهو٘ن

قٌاذتٖ  زّس وِ اظ لحاػ تَم زض هح٘غٖ ضخ هٖ ّا آىتٌاتطاٗي ٗازگ٘طٕ (.Talier et al., 2005) وٌٌس ضا پ٘سا هٖتا افوال 

وٌٌسگاى زض گطٍُ ؾٌتٖ اتتسا تِ هطٍض هْاضت زض هح٘غٖ اٗؿتا پطزاذتٌس ٍ ٕ زاضز. زض حالٖ وِ قطوتت٘ف تطضٍاٖٗ 

 حفؼ تطإ تاظٗىٌاى تاظٕ، ٗه هرتلف زض حطوات اًدام تازٗطتط ضخ زاز.  ّا آىّإ تقسٗل قسُ تطإ  تدطتِ تاظٕ

 ذَز وَچه ّإتاظٕ. تاقٌس زاقتِ ذَتٖ تاظٕ ٍالقٖ اؾتماهت عَل زض تا تٌٌ٘سهٖ آهَظـ ً٘ع ذَز تسى اؾتماهت
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 زاضز وِ تِ ً٘اظ تاظٗىٌاًٖ تِ توطٌٗات اٗي. قَزهٖ اؾتفازُ فَتثال توطٌٗات زض هقوَلاً وِ اؾت توطٌٖٗ ضٍـ ٗه

 .(Pamongas et al., 2024) وٌٌس حطوت پَ٘ؾتِ ٍ پَٗا نَضت

 ظٗطا قَز، گطفتِ ًؾط زض ح٘اتٖ زذتطاى، زض ٍٗػُ تِ تسًٖفقال٘ت ضفتاض ضقس تطإ تَاًسولٖ اٍاٗل خَاًٖ هٖ تِ عَض

 زاضز ٍخَز ؾال 18 تا 12 ؾٌ٘ي ت٘ي قسٗس زذتطاى تا هتَؾظ تسًٖفقال٘ت قست زض تَخْٖ لاتل عثك آهاض واّف

(Harlambing, 2022.) وٌس تِ  تمَٗت خَاى ه٘اى زذتطاى زض ضا تسًٖفقال٘ت تتَاًس وِ اؾتفازُ اظ هساذلاتٖ ضٍ،اٗي اظ

 وِ اؾت وطزُ پ٘كٌْاز ضا هرتلف هكاضوتٖ ٍ گطٍّٖ ّإٍضظـ اًدام اذ٘ط هغالقات. ًؾط ضطٍضٕ ٍ ح٘اتٖ اؾت

حساوثط آهازگٖ للثٖ فطٍلٖ،  ً٘ع ت٘اًگط تْثَز حاضط هغالقِ انلٖ ّإٗافتِ. زاضز خَاًاى ؾلاهت تط هثثتٖ تأث٘ط

ًتاٗح  اگطچِ. ٖ، ضطتاى للة ٍ هتغ٘ط قاٗؿتگٖ حطوتٖ ازضان قسُ تِ زًثال تطًاهِ حؽ تاظٕ تَزههطف ػى٘اوؿ

 زاضإ هغالقِ اها اٗي زذتطاى ًكاى زاز، خؿواًٖ اًتراتٖ ّإتطذٖ قاذم زض تَخْٖ لاتل ّإپ٘كطفت هغالقِ ها

قَز تَز وِ پ٘كٌْاز هٖ قاهل زاًكدَٗاى زذتط فمظ حاضط هغالقِ زض وٌٌسگاى هاقطوت. تاقسً٘ع هٖ ّاٖٗهحسٍزٗت

 آٗا وِ هكرم قَز ّإ ؾٌٖ هَضز تطضؾٖ لطاض تگ٘طًس تاٍ ً٘ع تفاٍت خٌؽ زٍ ّط ٍ آٌٗسُ ت٘ف تط هغالقات زض

هحسٍزٗت . ذ٘ط ٗا تطًسهٖ تْطُ ّاآهَظـ ًَؿ اٗي اظ ٗىؿاًٖ هعاٗإ ّإ ؾٌٖ هرتلف اظٍ تاظُ زذتطاى ٍ پؿطاى

غصا ٍ ضغٗن  ًَؿ ههطف ٗا زاًكدَٗاى ولٖ تسًٖفقال٘ت تط هساذلِ زٍضُ عَل زض زٗگط اٗي پػٍّف اٗي تَز وِ هحمك

 . تأث٘طگصاض تاقس ولٖ ًتاٗح تط تَاًسهٖ وِ ،وافٖ ًساقت ّا ًؾاضتإ آىتغصِٗ

 هَضز فَتثال ٗػٍُ توطٌٗات عطاحٖ زض تَاًسهٖ وِ زّسهٖ اضائِ ضا واضتطزٕ هفاّ٘ن تطذٖ حاضط هغالقِ ّإٗافتِ

تا قطاٗظ  اًغثاق زض تاظٗىٌاى تَاًاٖٗ تحطٗه تطإ ّوچٌ٘ي ٍ واض تٌَؿ اضتمإ فَتثال تطإ هطت٘اى. گ٘طز لطاض اؾتفازُ

 تطإ تاظٗىي ّط هؿاحت ، افعاٗف(پَٗا قطاٗظ هثال فٌَاى تِ) ظه٘ي اًساظُخؿواًٖ هس ًؾط، الساهاتٖ ضا زض تغ٘٘ط 

 ف٘عَٗلَغٗىٖ ضٍاًٖ ٍ ً٘اظّإ تا تگ٘طًس ًؾط ٍ واّف تقساز تاظٗىٌاى زض ّط تاظٕ زض ت٘ف تط زٍٗسى ً٘اظّإ تاه٘ي

 . وٌٌس زؾتىاضٕ فَتثال تاظٗىٌاى تطإ ضا

 

 تضاد مىافع

 ًَٗؿٌسٓ اٗي همالِ، ّ٘چ ًفـ هتماتلٖ اظ اًتكاض آى ًساضز.
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