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Background�and�Objectives: Elderly�is�a�sensitive�period�of�human�life�and�attention�to�the�
needs�and�needs�of�this� stage� is�a�social�necessity.�Self-esteem� is� related� to�mental�health�
and�its�reduction�causes�many�psychosocial�problems.�Therefore,�the�purpose�of�this�study�
was�to�examine�the�effectiveness�of�a�period�of�brain�Gym�exercises�on�the�self-esteem�of�
senior�men.�
�Methods:� The� present� study� was� a� semi-experimental� design� with� pre-test-post-test� and�
follow-up�design�with� control�group.�The� study�population�of�all�elderly�men,�members� of�
pension�cane�Susa�1397�that�the�criteria�for�entry�into�the�study�and�randomly�assigned�to�
two� groups� (mean� age:� 85/76±41/4� yr)� and� controls� (mean� age:� The� mean� age� of� the�
patients�was�82.8�±�3.24�yr).�The�Rosenberg�self-esteem�questionnaire�was�used�to�assess�
self-esteem�in�pretest�and�post-test.�The�experimental�group�performed�brain�exercises�for�
eight�weeks,� twice� a�week� and� 30�minutes� each� session.�Data�were�analyzed�by�one-way�
�NCOV��test�at�significant�level�P≤0.05�by�SPSS25.�
Findings:�The� results� showed�a�significant� difference�between�the�experimental�group�and�
self-esteem�control� (P�<0.01).�Regarding� the�mean�values�of� the�groups,�it�was� found�that�
the�experimental�group�had�better�performance�than�the�control�group.�
Conclusion:� It� is�not� the�repetition�of� the�findings.� It�should�convey�the� final�conclusion�of�
the� study� which� accompanies� authors’� suggestions� and� the� discussion� regarding� the�
application�of� the� results� in� their� special� field.� Limitations� and� obstacles� faced� during� the�
study�should�be�mentioned�in�the�conclusion�section�as�well.�
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¯Àو°لاـ�،Ë،آرزÂس،�·ـوا���لا�Â¸�¿Â°ÌZو�آ��مËZل��ـدر����ن�Zن��ـ¿����٢٠١٥Z��

ا§ــ�اد���Êو��ــ�ح�آ«ــZدÊ��³[���م¸°�د��ــ��fyZÀي«¤���ورزش�����iPeÌد¿|دا
Zmدر��|Àم·Z�Ä »�Zf¿�Z]��]ا�]Ël�Ä]مــ��eآ«ــ|ه�از��dد�ــËــ��ن�Ë®��Äــ»Z¿�]��

¯ــ���Äيورزش�«¤ــ��ÀــZتËرا�ــe�،Zfم��نËدر�ا��.]١٤[��ا�Ê��fÀ�Ê��dورز�
�¶»Zد����٢٦Â^Æ]ف�|Å�Z]ده�Zاب�و��~m�d¯�uــ�Ë³دZÌرت��ي�ZــÆ»از���ZــÅ

��Ëª��¿دو���Åده�از�Z¨fا�Ìم°�ه��dا���¤»،��ZÅZاد�ÊËد�ر�ــ|����ي[�ا��Âــ^Æ]
ÀÅذÊم���mو�Êو�در���Äfدا���]Ì�f���¿ر�دÂد�¯�ــZf�Åــاز��ÌZر[�د�دارد��Zــ¯��
ا¿nــZم�����Ëªــ«¤ــ��را�از�������Êــ^��ي�ÌZÅ«��ــ��،ي«¤ــ���يZÅورزش��].١٥[

»�Ä �Âeت�Z¯�uÊ|Åا��.دËروش�«��نÊ|ا¿ــÂe�ZــÅر¯�دZ¯د�Âــ^Æ]�hــ�Z]ي��
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ZÅي�«�d^jو�«�Ê¨Àدر[Zره�Âyد�[�ÄوmــÂد�آ«ــ|ه�ا�ــ�dن��¯¸�Êاز�¿´�ش
���Ä»ZÀ���a�Ä]�d^�¿��eت�¿¨��¯ZÌ¬»���aÂس���اÅ�\Ëم^�Â«�Ê´fي

dÌا�م��)SEI(ي�����eلاZ]�ÊËح���ت�¿¨��داراي�رواÂ����nÀدارد�و�در��
Ê»�|�Z]]١٧[داده��|ه�و���Ê¿دÂ»آز�Ä]س�ZÌ¬»�،نÂ»ن�آزËاي�ا�mاي�ا�]�.

Ê»�Äfا�Âyاز�وي���ÄــÀË�³ب�Zzf¿ا�ªËملات�از���mا¿|ن�Âyاز���aد�Â�
���٩/٠«Âا§¬��º¨·Zz»��ZË��ºا[�ار�¯À|.�روز¿^�گ�[Zز�Ë|a|آوري�«¬ÌــZس�را�

.��ــ�اË\�آ·¨ــZي��]١٨[�³ارش�¯ــ�ده�ا�ــ�Ë~a٧/٠����dي�آن�را��و�«¬ZÌس
[�اي���٨٦/٠[�اي�«�دان�و��٨٧/٠¯�و¿^Zخ�[�اي�اËن�«¬ZÌس�در�¿�d]Âاول�

[�اي�ز¿Zن�«��Ä^�Zv|ه����٨٧/٠[�اي�«�دان�و����٨٨/٠ز¿Zن�و�در�¿�d]Âدوم�
��d١٩[ا�[.ه�¿م�ه��ÂÌ���x�Za�Ä¯�dا��\Ìe�eن�Ëا�Ä]س�ZÌ¬»ن�Ë³~اري�ا

	�،�Zz»�x�Za·¦�[ــÅ�Äــ���١،�¿م�ه�ZÅ١��Ze٥ي�«Âا§Ë��Å�Ä]�ª®�از��^Zرت
-،�Ë��Å�Ä]�¦·Zz»�x�Za®�از��^Zرت-١،�¿م�ه��ZÅ١����Ze٥ي��Ë®�از��^Zرت

eــÅ٦���ZــZي�و�Ë��Å�Ä]�¦·Zz»�x�Za®�از��^ـZـرت�-١،�¿م�ه�ZÅ٦����Ze١٠ي��
¯m��b��.|Àم��m^�ي�¯¶�¿مــ�ات�«�Zvــ^��Ä	�در١Ê»�d§ZË،�¿م�ه�١٠
Ê»نZ�¿��¨از����eلاZ]د.�¿م�ه�Âــ��از���fلا�و�¿م�ه�¯مZ]��¨¿ه���ت�|ÀÅد

دÀÅ|ه���ت��	��¿�Zن١٠دÀÅ|ه���ت�¿¨��ÌËZaن�ا�d.�¿م�ه���¨��¿�Zن
دÀÅــ|ه��ــ�ت�¿¨ــ��Ìy¸ــa�ÊــÌËZن����¿�Zن-١٠¿¨��Z]�Ê¸Ìyلا�و�¿م�ه��

Ê»ن�ا¿ــ|ازه��ــ�ح��ــ�ت��ZمÅ�Ä]�،|�Z]��eلاZ]م�ه�¿�Äچ�Åن�Ëا�]ZÀ]�.|�Z]
���].٢٠[¿¨��[ZلاÂy��eاÂ]�|Åد�و�[��°��� �

ا[fــ|ا�[ــ�Z«�ــÂXل�«fvــ�م��	��»�ار�دارد.����١٠و��-١٠دا«�ÄÀ¿م�ات�[Ìن��
¿�d¯ن���Z´f��¿زZ]ن�Â¿Z¯Ì�°��´ÀÅZمÅش�Â���Æ�Ê����¶مــ��Äلازم�[ــ

در�«��a����| ]�Ä¸uوZ����Zu��Åدر��|.��يا�mا��يآ«|ه�و�«Ânز�لازم�[�ا
Âv¿رد�Â»ــ�ت�¿¨ــ��روز¿^ــ�گ��ةدر���È»ZÀــ���aــ��¯ــ�دن�aــ|اف����Åو�ا
��®�Ëــداده��ــ|ه�و��ــ��bدر����Z³|ÀÀ¯ÌeZvÊن���d¯���Âeي�aو��Å[�ا
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ZaÌËن�eش���]�Ä�¬¿در���ي¯�ــ\�¯�د¿ــ|�[ــ�ا�ــ�ت�¿¨ــ��را��از��d¯ــ��
و�¯fÀــ�ل�����Ëدر�دو��³وه�آز«�aÊ��Zو���Zu��Åا¿Zzfب�و�[Â��Äر�Z�eد§
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�|ه�در�Â]�ºÅ�Ä]Z�»�،Ä�¸m��Åده�و�[Ìe�e�Z\�و�Âeا·�ÊذË¶�ا�mا��ــ|¿|.��
در���ÊاËن�«|ت،�ا§�اد��³وه�¯�fÀل�[�Äا«ــÂرات�روز«ــ�ه�ز¿ــ|y�Ê³ــÂد��
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در�|�وزن�«¤��آب�ا�ــd،���e٨٥م�ZÀËت�¿Ì�Â|ن�آب���وري�ا��dز�Ëا�
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��®ÌÀÊ��ve�h�Z]Ëدر�[|ن.��Z]��¨Àe[�يا¿�ژ��d^j»�d·ZuË،�ا§�ا��ZnدËا
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Ê»ي�]ÂÀغ|ه���®Ë�veد���Ì´]م�Zn¿ا¿|�اÂe-��|ËZ]ا�§�د�|f]م�،�اÂ��ºچ�

dد��.|Åار�د�«�dي�را�Zaي�چ`�را�[��روي�Zaي�[ــ|ن��Âــ¸mدر��|ËZ]�ZÅ
dن�د�Zf�´¿ا��b��،|¿�Ì´]د�»�ار��§��ºــÅرت��ــ�[|ري�در�Âــ��Äــ]�ZÅ

dد��| ]�È¸u�»در��.|¿Âــن��»لاب��Ë�³د¿ــ|�ا�]�ÄÀÌــ¶��ــyــ|�داËZ]�ZــÅ
��.|]ZË�Ä»ادا�|ËZ]�Ä¬Ì«دو�د�Ze�®Ëن�Ì]�d¯�u�

dا� �|ن� ��°¸Ëر [�اي� �d¯�u [�اي���������b�٥].٢١[��اËن� eم�Ëن�
��:d§�³م�Zn¿ا ��Ëرت�زÂ��Ä]��¨¿ت�����Ëر:-١ا§�ا|Ë³لا�d¯�uي�[�ا�����

ا [��d¯���،d¯�u��ZنËا¿Znم� راÀÀ¯�Ë|��fu|ه� �Ä]Êرو��� ����Ë®��·|À��Êي[��
�À]Ì|Àرت���[|ر�Â��Ä]را��ZÅZaيرو��ي.�«چ��ZÅÂ¿زا�.|Åار�د�«�ºÅد����يÂy

 � و� �Âد� �ºy �Â¸m �dم� �Ä] �.|Åد »�ار� آرا«�� �d·Zu در� ¯Ê����|Àرا�
.|¿Z��] �ZÅZa ا¿´�Zfن� ¿Âك� �Ä] را� ��¿Zfن��د�ZمÅزدم�Z] و� دم� �Ä¯ ���Âر�

»Ê،|À¯��Za�dم��Ä]��¿زواZ]�|Åزه�دZmاÌËن��|ÀÀ¯�d¯�uا��Ëن���Ä]ر�را�Z¯
��ن�Ëم�dچ`،�را��dو�و���e°�ار�¯�ZÅZa�.|Àرا��Zn]Zm¯�ده�و�دو[Zره�ا

|À¯ار��°eرا��ZÅرZ¯��]ران:-��٢].٢١ �È·Z�¯���¯�d¯�uه����|ÀÀ¯�d¯��
Z]Ë|���ZÅZaي��fuرا �d·Zuرا�در� Ây�Ê��Zaد� دارد.� �Ä´¿ �ºÅاز� را�����dيm|ا�

�Zaدارد�و��Ä´¿�dف�را����Ä]د�را�Âyي��¬f�»رت�Â��Ä]د�را�Ây�`چÌº��
Â¿دن�زا�¯ �ºy�Z]�.دارد�Ä´¿�Â¸m�Ä]يرو���Z]زدم�و�Z]�¶م��dرا�����dرا�

|Åد ا¿Znم� را� دم� �م¶� آن،� د¯مÄ-��٣].٢١[���¯�دن� �d¯�u��:دلZ e ZÅي�
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Z] ¯ÀÀ|ه� �d¯��Ë|����d�´¿ا دو� �Z]Ë®��´f§ور�§ Âyد،� �dد�Ê��Za�ÈË��
��´��Â³Ëش�»�ار�دارد�·م��¯À|�و�د��dد��mÈمnم�Äرا�¯�Äدر��d�aلا·

[|ن����نÌËاز�»�م��Za�dي¿Zف�»�ار�د�Ze�|�°]��¨¿�.|Åا¿�ژ���يÂyد�را�[��رو
�mلا�Z]�dم��Ä]ËنZ��Ë|]Zاز���� �| ]Ë®��«دÌÄ¬ش�د��Â³�d�aË��´را�·م�����

از�� ا¿´����d.ا�mا�¯Â¿��|À¯�ده�و��d¯�uرا� ¿Zف�و�دو� د��dرا��dروي�
dد�� چ`�روي�ا�Âzfان�زÂ³��Ëش�»�ار��Ì³¿|.�ز«Zن����^�Ä]Zو�ا�Zرة�

اZf�Ëده،�¿���Äfو��د»Ä¬Ì،�د�١����Ze٢��dا�mا�� �d·Zuدر��،|¿Âض��Â��ZÅ
ا¿Znم�داد¯��«Êدراز «d^j:-��٤.]٢١[��Âeان� ¿¬Zط� �d¯�u����d^j» ¿¬Zط�

ºچ� [Zلاي� در� ¿¬Zط��§¬�� ا[�و�ZÅ»�ار�دار¿|،� «�Âو� ��Ëرو ��yن�Ì]�،ZÅ
��.|¿Âه��|Ì�¯�Ê¿Z�Ìa�dم��Ä]�\�ZÀf»و��Ê§Z¯ري�Z�§�Z]�|ËZ]�d^j»
دو�¿¬��Ä[��روي��Ê¿Z�Ìaرا�[�Zا¿´�Zfن�د��dرا��dو�چ`�¿´�Äدا��Äfو��

Ä]�|Ì�°]ن�Ì§���dم��Ä]�Ê»آرا�Ä]�ºÅر��Â��Ä¯�ÊfÌ «Â»�®Ë�Ä]ن�Z»ز
Ê»�Êf^j»ا¿�ژي��Zم��Ä]ن��|���°¸Ëاي�ر�]�d¯�uن�Ëا�|ÌÀ¯��°§�|Åد

�.dا��\�ZÀ»���`»Z¯ÂbÌÅ�Äظ§Zuرت�|«��Ëا§�ا�،ÊÅZ´nÌ³���«�²ÀÌbÌe
اËن�«�Ä¬�À»�ار�دارد�� اËن�-٥.��]٢١[در� دادن:� �Ä]���d¯�uزدن�و�ورز�

Ê» ا¿Znم� ��z] دو� در� �d¯�u��Ê·|À� روي� �Ä¯ �Ê·Zu در� ا[f|ا� �Ì³د:�
Äf��¿روي�� را� Âyد� چ`� �dد� ��b� و� �|Ë�Ì´] را� چ`� Zaي� «چ� �|Ëا

��dي�را�Zaچ�»�Ä¯�Ê¿Z»ا§�اد�ز�Êض ]��|ÌÅد�»�ار�دÂy�`ي�چZa�ÈÀ�Za
Ê» زا¿Âي�چ`�Âyد�»�ار� را�روي� ا§�اد�ز«ÂyÊ¿Zد� �Êض ]��|ÀÅچ�د»�Ä¯

Ê»د�»�ار�Ây�`ي�چÂ¿د�را�روي�زاÂy�dي�را�Za��Êfuس�راZ�uا�|ÀÅد
Ê» در�[�f�Ìي� �.|ÌÀ¯ظ�¨u �Ä¬Ì«د �®Ë «|ت� �Ä] را� �d·Zu اËن� ��|ÀÀ¯

دZÅن�چ�^Z¿|ه �¦¬��Ä] Âyد�را� ز[Zن� و� �Äf�]ن�Zf¿Zچ�م �Ä¯ �Ê·Zu��|Ëا
¿¨���مÌ�°]�ªÌ|.�در�[ZÅZa��zي�Âyد�را�[Z��d·Zu�Äدي�[��³دا¿Ì|�و��
��Ä] ��´Ëد �È¬Ì«د �®Ë «|ت� �Ä] و� �|¿Z^چ� �ºÅ�Ä] را� Âyد� ا¿´�Zfن� ¿Âك�

��|ÌÅد�Ä»ادا�ªÌن�¿¨���م|Ì�¯]٢١[.����
و�ا¿vــ�اف����ن�Ì´¿ZÌــ«��ي«�¯ــ���يÅــZاز��ــ��yZ[ــ�اي�Ë�neــ�Äو�Ì¸veــ¶

��ي[�Äد�ــ�dآ«ــ|ه�ا�ــZ¨fده��ــ|.�[ــ�ا��يZÅداده��¦���ÂeÌيا�Zf¿|ارد�[�ا
-�وÌاز�آز«Âن��ــË�¿ZZÅ��e�e�Ä]Ì\��aZوار��يو�[�ا[���ÂeË���^�Ì Êز��Ê[�ر�

��آز«Âن�از�آز«Âن��aدو��³وه�در�نZ¨eÌوت�[�Ê[�ر��يو�·Âن�و�[�ا��¸®Ëو
¸veÌ¶وار��Â¯Ë�¿Z��ËÄÅده��|��°�اZ¨fا�¶Ì¸veو��ÄË�ne�ÄمÅ�.��ÄــÌ·ي�اوZÅ

��٢٥¿�ــ�SPSS��Èzا§ــ�ارو�[�Zا�Z¨fده�از�¿ــ�م��≤٠٥/٠Pدر���ح�« ZÀداري��
��ا¿Znم��|¿|.

��
�

��¿fاËج�و�[vث
�Ì³ي��|ة�«�[Âط��«¬ZدÌ´¿ZÌ»��Ëن�و�ا¿�vاف�ا�Zf¿|ارد�«ZÅ�Ì¤fي�ا¿|ازه

�Ìa�Ä¸u�»ل�در�دو��fÀ¯و���ËZ»اوم�در�دو��³وه�آز|»�ÄmÂe�Ä]ن��Âآز«ــ
�aن�در��و�Â»ول��آز|m١��.dآورده��|ه�ا���

آز«ــÂن�از�روش�Ì¸veــ¶���ZÅو�[À»�ÄظÂر�¯�fÀل�ا�Ìa��i[�اي�Ì¸ve¶�داده
Äاز�«¨�و�ــ�Ê°Ë�.|ده��Z¨fا��ÄÅا�°Ë��¿ZËوارÂ¯��¶ــÌ¸veن�Âي�آز«ــZــÅ

��Êــ�اي�[�ر�ــ]�.dا�ــ��¿ZــËوار�Ê¿Âم´ــÅ�Êر�ــ�]�،ÄــÅا�°Ë��¿ZËوارÂ¯
Å��Äــ¸u�»دو�³ــ�وه�در���¿ZــËوار�Ê¿Âــ�م´ــaن��Âن،�از�آز«ــÂآز«ــ����������

�¿ZËوار�Ê¿Â´مÅــ|ه����Ä^ــ�Zv»ن�ËÂن�·ــÂده��|.�آز«ــZ¨fن�ا�ËÂ·ي�ZÅ�����
ÊــÀ »ري�Zظ�آ«ــZــv·د��¿مــ�ه��ــ�ت�¿¨ــ�؛��از�Â٣٦/٠<٠٥/٠دار�¿^ــP=��

ÌËPe��Ì¿�ZÅ|��ــ|.����[ZÀ[�اËن�«¨�و�Å�Äم´�Ê¿Âوار١�F�¿ZËو���٢٨=٨٥/٠
��\Ëــ�ا��Ê¿Âم´ــÅ�،ÄــÅا�°Ë��¿ZــËوارÂ¯�¶ــÌ¸veــ��´Ëد�ºــÆ»�Äو�ــ�¨»
رÂÌ��³ن�ا�d.�لازم�[�Äذ¯��ا��Ä¯�dآز«Âن�Åم´���Ê¿ÂاË\�رÂÌ��³ن��

�Ìa�¶»Z e�ªËت��از���ZÀËم�e��¶¬f�»��Ì¤f»�Z]��¨¿ن�¿م�ه���ت�Â»آز
�a�Ä¸u�»ــ¶��ورزش�«¤�ي��در�»Z e�.dــ�ار��³§ــ«�Êرد�[�ر�ــÂ»ن�Â»آز

�Ìa�¨¿ن���ت�Â»از����آز�Ê¯Zــuده�و�Âدار�¿^ــZــÀ »�¶¬fــ��«�ــÌ¤f»�Zــ]
Êن�«ــÂÌر��³ــ�\Ëــ�ا��Ê¿Âم´ــÅــ�a��|ــ�Z]ن��Â٥٧/٠<٠٥/٠آز«ــP=����

٨٤/٠F=٤١/٠و����Wilkes� lambda=��Ê»ه�|ÅZ�»�Ä¯ر�Â�¿ZمÅرهZ»د�آÂ�-
ÊÀ »��°¸Ëلا«^|اي�و�ÊÀ Ë�Ä�Â]�»ي��Ì¤f»�|Àي�چZÅÊدار��¿م��|Àــ�Z]

�٠٥/٠>P��.�Ê»ن�[�»�ار�ÂÌ��³ر�\Ëا���ÊÀ´مÅ�Äن�«¨�و�Ëا�]ZÀ]��.|ــ�Z]
و��ZÅ–��®¸Ëاز�آز«Âن���ÌaZو[�اي�ÌÌ eن�ÂeزZ»�¿��Ä »Zm��Ëل�[Âدن�داده

در�¿ظــ�����P<٠٥/٠ا¿Znم��ــ|ه��ــ�ح�« ÀــZداري��ا�Z¨fده��|.�در�آز«Âن
�^Â]�Ê Ìدن�ÂeزËــ��Zm« ــ�Äا�ــ��d[ــ��Ë،���دÀÅ|هZ�¿�Ä¯�|��Äf§�³ن
ÅــZي�Ì¸veــ¶���.�[mÂe�Zــ�Ä[ــ�Ä[�»ــ�اري�«¨�و�ــ٢٠٠٦Ä¯م`�و��Z´¸Àر،��

¯ÂوارË��¿ZË°�اÄÅ،�ا�Z¨fده�از�اËن�آز«ــÂن�«nــZز�[ــÂد.�[ÀــZ[�اËن،�[ــ�اي��
��Zده��ــ|.�[ــZ¨fا�ــ�ÄÅا�°Ë��¿ZËوارÂ¯�¶Ì¸veاز���Åو�a�ÄÌ��§دن�Â»آز

ÅــZي�³ــ�وه��در�|�از�¯¶�وارZË¿����Ä]�ÄmÂe٨٥ا¿|ازه�ا��Ä^�Zv»��i|ه،��
آز«��ËZو�¯�fÀل�¿�Ê�Zاز�اf�»��Ì¤f»��i¬¶�ا�Å�.dمÌÀrن�Âeان�آ«Zري��

��Z]��]ن�[�اÂ»١آز�ËZf¿�.دارد�Ä¿Âم¿�ºnu�dËZ¨¯��]�d·دلا�Ä¯د�Â]ن��Â»آز�l
��ÄÅا�°Ë��¿ZËوارÂ¯�¶Ì¸veو����ËZن�دو�³ــ�وه�آز«ــÌ]وت�Z¨e�Êاي�[�ر��]

�دÀÅـــ|ه�e¨ـــZوت�« ÀـــZدار�[ـــÌن�دو�³ـــ�وه�[ـــÂد¯fÀـــ�ل�¿�ـــZن
٠٠٠١/٠>�٠٥/٠P=١و�٢٧=��٢/١٥٦�Fدر����lËZــf¿�Äــ|ول��.�¯ــmآ«ــ|ه����٢

dا�.��
��

��آزمÂن�آزمÂن�و��a¯نن|³ان�در�دو��³وه�در��Ìaا�لا�ات��Ê¨Ì�Âe¿¼�ه���ت�¿¨����¯�d:m١|ول

��³وه�¯�fÀل� �� �ËZ»�³وه�آز�

��Ì¤f»���aن�Â»آز�� �Ìaن�Â»آز�� �� �aنÂ»آز�� �Ìaن�Â»آز��

��« ZÌر�«Ì´¿ZÌن�ا¿�vاف ��« ZÌر�«Ì´¿ZÌن�ا¿�vاف �� ��« ZÌر�«Ì´¿ZÌن�ا¿�vاف ��« ZÌر�«Ì´¿ZÌن�ا¿�vاف

٨/٦�٢٦�/١��� ٢�/٧�٥/١��� ٤٧�/٩�٧٤/٠��� ٥٣/٧�٣�/١���� �¿م�ه���ت�¿¨��

��
��
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�Äf�]وا��Ì¤f»���^À»��
��«nمÂع
��«n~ورات�

�Ämدر��
��آزادي�

��«Ì´¿ZÌن
��«n~ورات�

�d^�¿��
F�

����ح
ÊÀ »داري���

��ا¿|ازه�
�iا��

����ت�¿¨�

�Ìaن�Â»��٤٦�/٢٢��١��٤٦�/٢٢��٩٩�/٧٨��٠٠٠١�/٠��٧٤�/٠آز��

���³��٤١�/٤٤��١��٤١�/٤٤��٢�/١٥٦��٠٠١�/٠��٨٥�/٠وه

�Z�y��٦٨�/٧��٢٧��٢٨�/٠��������

��
��lËZf¿�Ä]�ÄmÂe�Z]ول��|mره٢Z»آ�،��Fــ��از����fت�¿¨��در���ح�¯م����Ì¤f»

٠١/٠�ÊÀ »Ê»دار�Ê»ن�Z�¿ن�Ëو�ا�|�Z]ــن��Ëن�دو�³ــ�وه�در�اÌــ]�Ä¯�|Åد
Ä¨·ؤ»ÊÀ »وت�Z¨e�ZÅنÌ´¿ZــÌ»��ËدZــ¬»�Ä]�ÄmÂe�Z]�.د�داردÂmي��داي�وZــÅ

[��³�Ä¯�ºËوه��d^�¿�Ê]�ne[ــ�Ä]��ÄاËن�¿°١�Ê»�Êa�Äf«À|رج�در�m|ول�
�³وه�¯�fÀل،�داراي���ت�¿¨��[�fÆي�[ــÂده�ا�ــd.�[ــmÂe�Zــ�Ä[ــ�ÄاËــن��

Äf§ZËZÅ�ÄÌ��§Êــ|��ــ|ه�و�«ــÌËPe��Åو�aي�ZÅورزش���Äــ¯�dان�³¨ــÂــe
¿٨٥/٠�����Ìا¿|ازه�ا����i.�|ه�ا�Â^Æ]�dد���ت�¿¨���Z·مÀ|ان�^\��«¤�ي

Ê»ن�Z�¿وتZ¨eن�Ëا�Ä¯�|Åد.dا��ÄmÂe�¶]Z«رگ�و��]�Ä »Zmدر��ZÅ�
«¤ــ�ي����در��aوZ�¿���Zu��Åن�داده��|�¯Ë�Ä®�دوره�eم�ÀËـZـت�ورزش

�Z·مÀ|ان�ZÀ »��ÌiPeداري�دارد.�³ــ�وه��ne[ــ�Ê¯ــ����Äت�¿¨���[��[Â^Æد��
اي�را��eــ�ي�»Z[ــ¶�«لاuظــ�Ä«¤ــ�ي�[ــÂد�[��dve«|اe�Ä¸yم�ZÀËت�ورزش

�¿�^�³�Ä]�dوه�¯�fÀل�از�Âyد�¿�Zن�داد¿|.��
Êfم°uل�Zران�در��Z°مÅر�و�Âa١٣٩٣��ÊÆ]Z�»��Åــ�وa��Ì¿اZn¿داده���م

Â]دÄ¯|¿��Z�¿ن�����ÌiPeة�|ÀÅت����[���شورزد��|Àم·Z���¨¿ان����lËZــf¿�.دÂــ]
�Åــ�وaن�ËاZ]�ZــÅ��ZÅÄf§ZËي��ÂyºÅ���Zu�Åــ�وaاÊ¿دا��Äfو������]���iؤ»��

Â]ا��دن�mاي��Ä»Z¿�]ورز��Ê����]ت������|Àم·Z���¨¿ان�|Ì¯أeورزش��دار��.|¿
dــÌ·Z §�\ــmÂ»�ºــÅن،�در�ا§�اد�Z»م�Åر�Â��Ä]�Ä¯ي��¤»���ºــÅو��Ê¿|ــ]

Ê»ص�«¤�ي�Zy�dÌ·Z §�\mÂ»دÂ���]در�وا»��ورزش�«¤ــ�ي����].٢٢��a
Êب�«ــÂــ�v»�Ê¿|ورزش�[ــ�Ê�Â¿�،ا|f]ــن��در�اËدوم�ا�Èــmد�و�در�درÂــ�

dÌ·Z §ــ���Ì¿در�«¤ــ��§ــ�د��Êــ�Zyت�Zــ«Z¨eــ\�اmÂ»�Ê¿|ــ]�ºظÀي�«ــZــÅ
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