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Background and Objectives: The purpose of this study was evaluating and providing norms 
of anthropometric, physiological, physical fitness and skill indices for female physical 
education teachers in all over the country. 
Methods: 1700 female physical education teachers (with mean of age 29.06±2.74 year) 
were selected randomly from all over the country. Anthropometric & physiological indices 
(height, weight, body mass index, waist to hip ratio, resting heart rate, systolic & diastolic 
blood pressure) and physical fitness & skill indices cardiorespiratory endurance, abdominal 
muscular endurance, agility, power, basketball and futsal dribble) were measured. The 
provinces of the country were classified in to five regions: north, south, east, west and 
center with six provinces in each region. Standard norms were provided based on Z scores 
and percentage points. 
Findings: The results were BMI: 21.88± 2.76, WHR: 0.76±0.07, resting HR: 77 ±9, SBP: 
111.26± 11.96, DBP: 71.66±8.36 mmhg, sit-up with medicine ball: 17±3, 4×9 meter running: 
12.64±1.116, medicine ball throwing: 538±69 cm, basketball dribble: 26 ±4, futsal dribble: 
15±2, total time: 170.6±9.88). Provided norm also showed whole country results in 
intermediate (acceptable) to good value level. In addition, the southern regions had a higher 
percentage of distribution in upper intermediate levels 
Conclusion: . According to the results, female  physical education teachers of country are in 
acceptable situation of health physical fitness and skills, approximately. Southern women 
are in higher level of health, physical fitness and skills, approximately. Furthermore, present 
norms can be used for female physical education teacher selection. 
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§Â·ÂË�ÌژË®، آ«Zد³ي ج�¼Z¿ي آ¿�fوË�f»Âa®،  [�ر�ي و Â¿ ÄÌÆeر¹ از ¿Ì¼�خ  Å|ف از �aو�ÄÀÌ�Ìa    ��Zu �Åو�اÅ|اف:
�و «ZÆرeي ز¿Zن « ¸dÌ]�e º [|¿ي ¯�Âر [Âد.

ای ا¿Zzf] �/|¿| و از ��ا��¯�Âر [Â� Äرت Z�eد§ي À� ¾Ì´¿ZÌ» Z] �¨¿74/2±06/29 Ä�Âyي  e0071 |اد  :ZÅروش
، �/�[Zن »¸/ب ¿�/^d دور ¯¼/� [/ZÅ �yZ�¾/�Z] Äی آ¿�fوË�f»Âa°ي و §Â·ÂË�ÌژË°ي � »/|، وزن، ¿¼Â/e Ä/ËZده [/|ن، 

ا��fاZ�§ ،duرÂyن �Âf�Ì·ي و دÂf�ZË·ي� و �Z/Å �yZی آ«/Zد³ي ج�/¼Z¿ي و «Z/Æرeي �ا�/d»Z¬f »¸^/ي Àe¨�/ي 
 Ä/¬�À» lÀ/a ر درÂ/�¯ یZ/Å نZfي �|¿|. ا�]ZËل� ارزZ^f°�] ل وZ�eÂ§ ¶^Ëان، درÂe ،ي°]Zq ، º°� تÔ�� d»Z¬fا�،

 .d/§�³ ن »�ارZfا� �� Ä¬�À» �Å در Ä¯ |¿|� ی|À] Äfق، £�] و «�¯� د��� ،[ÂÀل، جZ¼� ارد|¿Zf/ی ا�Z/Å ¹رÂ/¿
 e|وZ .|� ¾Ëارز�ي [Z ا�Z¨fده از ¿¬Zط در�|ی و ¿¼�ات ا�Zf¿|ارد    Ì¯5¨ي 
Äf§ZË:ZÅ    �Åو�a یZÅ Äf§ZË  ردÂ» ده [|¿ي  درÂe �yZ�76/2	88/21   ،ع]�» �f» �] ¹�³Â¸Ì¯¾/�Z] Ä] �¼¯ دور d^�¿ 

و §�//Zر Â//yن  26/111	Z//�§ ،96/11ر Â//yن �Âf//�Ì·ي 77	e ،9 //|اد �//�[Zن »¸//ب ا�//�fاfuي 76/0	07/0
، ز«//Zن آز«//Âن Z//Æqر در ¿//Ä دراز¿��//Â//e Z//] dپ �^//ي17	f¼Ì¸Ì»3//� جÂ//Ìه، e //|اد 66/71	36/8دÂf//�ZË·ي

�f»116/1	64/12ÄÌ¿Ziپ �^يÂe [Ze�a ،69	538    ،�f¼Ìf¿Zاد�| e4	26  ل وZ^f°/�] ¶/^Ë2در	ل و 15Z/�eÂ§ ¶/^Ëدر
ZÅی ارز�ي «Â^« ¶]Z« � ��Âfل� Â] Z/eد. ¿Âرe ¹|وË¾ �|ه ¿lËZf¿ �Ì ¯¸ي ¯�Âر را در �^¬6/170ÄÌ¿Zi  Ä	88/9ز«Zن ¯¶

 Z�¿ [Âyن داد.
ÄnÌf¿ی�Ì³:�� �/�¿ ي از]Â/¸�» Zf^/�¿ �Ëر ¯¸/ي �/�اÂ/� Ä/] رÂ/�¯ �/ي در ��ا�/¼¸ » Ä§�u ي�Z¬f» نZ¿ز ،¾Ëا�]ZÀ]

 𿿿Z/] Ä/] لÂ^« ¶]Z« تZ¬^� ی در�f�Ì] عËزÂe |ي در�]ÂÀن جZ¿ز ¾ÌÀr¼Å .|¿ي دارeرZÆ» ي و¿Z¼د³ي ج�Z»ي ،آfر�|Àe
�دا�Â¿ ¾ÌÀr¼Å .|ÀfرZÅ ¹ی «�[Ä�Â «ي Âeا¿À| [�ای �ÀË�³ ز¿Zن « ¸dÌ]�e º [|¿ي «Âرد ا�Z¨fده »�ار �Ì³د.

 

�Ä»|¬» 
  ¾Ë�f¼Æ» از  Ë°ي  �ÂÀان   Ä] ج�¼Z¿ي  آ«Zد³ي  از  [�Âyرداری  ا«�وزه 
  ÄfyZÀ� يfر�|Àe دا[ي وZ� ط وZ�¿ دZnËي و اf»Ô� �¨u ا«¶ درÂ�
  ¦¸fz» ا»�Zر  �f�³ده  �Â�u |ÅZر   �Ìyا ZÅی  �Zل  و در   dا� �|ه 
آ«Zد³ي   [�ای ¯�ب  ورز�ي   ¦¸fz» ¾¯Z»ا و   ZÅ آ«Âز�´Zه  در   Ä »Zج
ج�¼Z¿ي و Àe|ر�fي ºÌf�Å. دا�f¾ آ«Zد³ي ج�¼Z¿ي [ZÆÀe Ä¿ 𿿿Z ا§�اد  

[ZÌÀدی Z¯�uت   ¹Zn¿ا در  در را   Ä°¸]  ،|À¯ «ZÆرت   ZËری «ي  ZËد�Ì³ی 
  dا� �iÂ» �Ì¿ يf¯�u یZÅ[1] dÌ¼¯ ®Ë ي¿Z¼د³ي ج�Z»آ ¾ÌÀr¼Å .

ZÅی    dÌ·Z §  �ÌiZe  dve «�گ   Ze  |·Âeاز  Ä¯  dا� [ |ی   |Àq  ¾´¼Å
ا[Z¼Ì] Ä] Ôfری ZÅی   ج�¼Z¿ي «Ä �Âe ¦¸fz «ي ZË[| و u Ze| زZËدی 

|À¯ «ي  «v|ود  را  آن  Z ^eت  و  �ve¯ي  [ي   Z]  �^e�»  ¦¸fz»  [2] .  
¾Ì¼Åدر    ،Zfرا�  Ä¯  dا� �|ه  داده  �¿�Zن   t��»Ô  يfر�|Àe و   d

  ،Ä »Zان  ا§�اد جÂÀ� Ä] �yZ� ي از°Ë  Ä �Âe ºÆ» یZÅ    ZÅرÂ�¯ ي´f§ZË
d روا¿ي و  s��» »Ô �|ه ا�d. آÀË|ة �Å جÀf^» Ä »Zي [� ËZËÂaي و �

Ä] ؛dا� Ä »Zي ا§�اد آن ج¿Z¼ری  ج�Â�    |À¼¿اÂe و º·Z� د ا§�ادÂوج Ä¯
�Âد؛ [ZÀ[�اË¾، ا«�وزه،    [�رÈËZ»�� ¾Ë�f³ «¸ي Ë® جÂ�v» Ä »Z] «ي

d·دو  Ä»Z¿�]  |À»زZÌ¿ ی�´Ëن دZ»ز �Å از �Ì] ZÅ    و º�À» ،ªÌ«ی دZÅ
[�Æه  È �Âe ز¿|³ي،   dÌ¨Ì¯  �Ëا§�ا  Z]  Ze  |Àf�Å ¯�ÅZ    «|ون  وری، 

¯  ¿ZnÀÅZری اÅ|اف  اج�Z¼fي،  و  روا¿ي  ج�¼Z¿ي،   ¦¸fz» و    ÔنZÅی 

Ä»Z¿�]  ی�Ëر  |]ZË  ª¬ve  ZÆ¿آ [��f  [3]   �|ة  اZnËد   Zfرا�  ¾Ì¼Å در   .
آ«Zد³ي   و  �f»Ôي  ا�uاز  و   ºج�  dËÂ¬e و  آ«Âزش  [�ای  «�ZÀب 
ج�¼Z¿ي و f¯�uي دا¿� آ«Âزان و [Ä و�Ëه د�fyان ¯Ä ز¿Zن و «Zدران  
آÀË|ه Ë® جÀf�Å Ä »Z| و و�dÌ]�e �Ì�y Ä¨Ì §�ز¿|ان و ¿�¶ آÀË|ه  

¿�� «ي ر�|.  Ä] ه دار¿| ��وری|Æ� Ä] از   «¼¸°d را  و»fي   ºÆ» ¾Ëا
ا§�اZ¯ �ËراËي و  dÌ�Z�u و�Ëه  ای [�Âyردار ا�Â� Ä¯ dا«¶ «�iÂ در 

 Ä»Z¿�] ا�Ëز .|¿�Ì³ ي «| ¿�� »�ار¿|] dÌ]�e نZ¼¸ » ی ورز�ي  �¼¸°�دZÅ
¿ و  ¯Âد¯Zن   Z]  Ä¯ «|ارس  در  و�Ëه   Ä]  و جÂا¿Zن  �ÂÀان   Ä] ÂجÂا¿Zن 

و   ورزش  ¯�دن   ÄÀËدZÆ¿  Z] Âeا¿|  «ي  دارد  ��و¯Zر  آÀË|ه  [�ر𿿿Z�³ن 
ZÌÀ] ،¾ÌËZaن �^® ز¿|³ي § Zل و    ¾ÌÀ� از ا§�ا�Ë آ«Zد³ي ج�¼Z¿ي 
از    .|�Z]  Äfل دا�Z^¿د Ä] آÀË|ه را  در  از «�°Ôت Àe|ر�fي  �Ì´�Ìaی 
Âeا¿|   «ي  ز«Z¿ي   ZÆÀe «|ارس  در  [|¿ي   dÌ]�e ZÅی   Ä»Z¿�]  �´Ëد �Âی 
  d»Ô� و  ورز�ي  [𿿿Zی   t�� از  Âyد  « ¸¼Zن   Ä¯  |�Z]  �¼i  �¼j»
آوران    ¹ZÌa �ÂÀان   Ä] [|¿ي   dÌ]�e « ¸¼Zن   .|À�Z] [�Âyردار  ج�¼Z¿ي 
�f»Ôي   و  ج�¼Z¿ي  آ«Zد³ي   t�� از  Âyد   |ËZ] «|ارس  در  �f»Ôي 

دا¿�   dËا|Å در   |À¿اÂf]  Ze  |À�Z] [�Âyردار  ¯�ب  [Ë𿿿Zي  [�ای  آ«Âزان 
Z¼د³ي ج�Z»¹  آÂ¸� ¦¸fz» ثuZ^» ¾Ì] در .|À�Z] ª§Â» d»Ô� ي و¿

ورزش «¬d»Ô� Ä·Â، آ«Zد³ي ج�¼Z¿ي و «ZÆرت ZÅی ورز�ي از جZ´ËZه  
 ¶]Z« ºnu �Ì¿ ¶Ì·د ¾Ì¼Å Ä] و dردار ا�Ây�] ه ای�Ëو dÌ¼Åص و اZy
در   �Âر ¯Ôن   Ä] «^uZث   ¾Ëا [�ر�ي    Ä] «ÂجÂد  Z¬Ì¬veت  از  ÂeجÆي 
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dا� Äf§ZË صZ�fyارد ا|¿Zfی ا�ZÅ ¹رÂ¿ ÄÌÆe و Ä »Zج t��  [7-4] .       
  dÌ ان و «�دان و���a Z] Ä�ËZ¬» ان در�fyن و دZ¿ز ZÅ آن �j¯در ا Ä¯
«Zjل   [�ای  ا¿|.   Äfدا� �eی   ¦Ì � آ«Zد³ي ج�¼Z¿ي  و   �f¼¯ f¯�uي 

و Z°¼Åران  Z´eي    ور¿Z¼د³ي ج�Z»آ  sÂ�� ¾ÌÌ e ف|Å Z] را  �aو�Åي 
  ��a و �fyن دZ¿اÂجÂ¿10    ،�Åو�a ¾Ë¹ داد¿|. در اZn¿ي اËZaارو ¯�Âر 

�Àي   e3428 |اد    ÈÀ»دا در   ��a و   �fyد ارزZË[ي    18-12¿¨�   Ä·Z�
آ«Zد³ي ج�¼Z¿ي   �Âا«¶   Ä] ¿Â]�» ¹�ُط   �ËدZ¬» ان�´�Åو�a  ¾Ëا  .|¿|�
¿�Zن    lËZf¿ ¿¬Zط در�|ی �³ارش ¯�د¿|.  را در»Z·ب ج|ول و   ¦¸fz»

Ä]  Ä¯ داد   Ä] ي¿Z¼د³ي ج�Z»آ ¦¸fz» یZÅ�Ì¤f» ان در��a ،ر¯¸يÂ�  
Àfدا� «�f^�ZÀی   dÌ و� [Ä د�fyان   d^�¿ [|¿ي،  ا¿ �Zف    . [4]  |ج� 

رج^ي  در «�Ä ·Z ای [Ä [�ر�ي و� dÌ آ«Zد³ي ج�¼Z¿ي و Â¿ ÄÌÆeر¹  
«¸ي [�ای دا¿�ZËÂnن د�fy و �a ��aداdy و و� dÌ آ«Zد³ي ج�¼Z¿ي  
�ÂÌم    Ä] و  ¯�د  « �§ي   �fyد دا¿�ZËÂnن  از   �fÆ] را   ��a دا¿�ZËÂnن 

  آ»�Z¸ي .  f¯�u �¬§ �f�Ì][5]ي در د�fyان ¿�^��a Ä] dان ا�Zره ¯�د 
¿�اد و Z°¼Åران در �aوÂy �Åد [Å Z|ف ارزZË[ي Ì¯�eب [|¿ي و آ«Zد³ي  

Ä¿Zy  -»¸^ي [Â¿Zان  «�[Âط،    Àe¨�ي  ZnÀÅرZÅی   ÈÌÆe و  ا�Ëا¿ي  دار 
[e980  Ä |اد را  ا�Ëا¿ي  ¿¼Â¿Z]  Ä¿Âی  [�ر�ي    �ÂÀان   �Åو�a ZÅی 
¿ÄnÌf.¯�د¿|  ¾ÌÀq  �Åو�a  ¾Ëا Ä¿Zy   در  [Â¿Zان   Ä¯  dا� �|ه    �Ì³ی 

�yZ� در  ا�Ëا¿ي  و� dÌ    دار  در  [|¿ي  Ì¯�eب  و  nÀ��°Ìaي  ZÅی 
Àe¨�ي در و� Â¸�»- ��Âf» dÌ[ي »�ار ¿|ار¿|؛ ا«Z از¿�� آ«Zد³ي »¸^ي

𿿿Z]  Ä]  ¿دار ا£¸ب    .�6|�»�ار   Ä¯ dآن ا� ¾Ì] ¾Ëا ª¼ e در   ¶]Z«  Äf°¿
  Ân�¿ز و داÂ»ن دا¿� آZ¿اÂن و جZ¿اÂجÂ¿ روی �] Äf�~³ یZÅ �Åو�a

 dا� Äf§�³ رتÂ� Ä »Zدی جZ� ا§�اد ZË[6-4]   ی و|ÌÀج Ä¯ |Àq�Å و
آ«Zد³ي   �Âا«¶  از  ¿Âر¹   ÄÌÆe و  [�ر�ي   Ä] «Z·�ی  ¯�Âر  در  Z°¼Åران 

|Àfyدا�a ز «�د و زنÂ»رآZ¯ نZ¼¸ » ي¿Z¼ر  [7]  ج�Â�¯ ¶yدر دا Z»ا ،
ر�| ¯Ä در ز«d»Ô� ÄÀÌ، آ«Zد³ي ج�¼Z¿ي و «ZÆرت ZÅی   [��À «ي 
  Ä°¿ل آZu .d¹ ¿�|ه ا�Zn¿ي ا�Åو�a رÂ�¯ ن ورزش زنZ¼¸ » ورز�ي
[Ä و� Z¼e d«ي  [Ä و�Ëه ا�³ در ��vي  ج¼ع آوری ÌÀq¾ ا�eZ�Ôي 
ا�Zfن ZÅی ¯�Âرا¿Â� ¹Znد، «ي Âeا¿| ا�Z�Ôت ارز�¼À|ی را در «Âرد  
  ºÅي ورزش §�ا¼¸ » Ä§�u Ä] ن [�ای ورودZ¿ی ج�¼ي زZÅ ی|À»زZÌ¿
« ¸¼ي    Ä§�u Ä] ورود  داو�¸^Zن   Ä°ÀËا  Ä]  ÄجÂe  Z] ¯¸ي  �Âر   Ä]   .|À¯
¯¸ي   �Ëا�� از  [�Âyرداری   �] �Ôوه  Âyد،   d·Zر� اZ¨Ëی  [�ای  ورزش 
ج�¼Z¿ي   آ«Zد³ي   t��،¶»Z¯ ج�¼ي   d»Ô� از   |ËZ] « ¸¼ي،   Ä§�u
  lËرا ورز�ي  ZÅی  «ZÆرت  دراج�ای  »^Âل   ¶]Z« Âeا¿ËZي  و   [Â¸�»
¿ZÌز   «Âرد  ا�Z�Ôت  §¬|ان   Ä]  ÄجÂe  Z] و   |À�Z]ردارÂy�]،در«|ارس
[|¿ي    dÌ]�e Ä§�u Ä] Äf§ZË « ¸¼ي  و� Â» dÌجÂد ز¿Zن ورود  در«Âرد 
ورز�ي،  ZÅی  «ZÆرت  و  ج�¼Z¿ي  �d»Ô،آ«Zد³ي   Ä�Ìu  Ä�   ¯�Âردر 
  dÌ وه [� [�ر�ي و�Ô� Ze |Ìي ر�» ��¿ Ä] وری�� �Åو�a ¾Ë¹ اZn¿ا
  Ä�Â]�» یZÅرZnÀÅ ،ي ورزش¼¸ » Ä§�u Ä] ي ورود�Z¬f» نZ¿د زÂجÂ»
§�اºÅ و در   �Ì¿ در آÀË|ه   Äfر� ¾Ëا «ZÌ�Z¬fن   [Zzf¿ا [�ای  ¿ZÌز  «Âرد 

 ��Zu �Åو�a ف از|Å ¾Ëا�]ZÀ] .د�Ì³ س »�ار�fر¹  د�Â¿ ÄÌÆe ر�ي و�]

Zن  «ZÆرeي ز¿ و    آ«Zد³ي ج�¼Z¿ي  ، §Â·ÂË�ÌژË®آ¿�fوÌ¿  ،®Ë�f»Âa¼�خ   از
 در ¯¶ ¯�Âر [Âد. ��¯ÀÀ¯ d|ه در آز«Âن ا�zf|ا«ي آ«Âزش و �aورش  

 
Ê�ZÀروش���

ZÅ آن �ÀË�³ هÂv¿ ری وZ»آ Ä¿Â¼¿ و Ä »Zج 
از ¿Âم Ì�Âe¨ي    ªÌ¬ve ¾Ëاج�ا در    –ا Ä] ا¿ي|Ì» هÂÌ� Ä] ر[�دی وZ¯

¶»Z� آ«Zری   Ä »Zج « ¸¼ي    ¯¶  آ«|.   Ä§�u  Ä] ورود  «�Z¬fي  ز¿Zن 
  در   �aورش  و  آ«Âزش�¯Ä [� ا�Zس آ«Zر وزارت  [Âد  ��ا�� ¯�Âر    ورزش

[Ä  [� ا�Zس ج|ول «ÂرZ³ن    ،. ¿¼Â]ªÌ¬ve Ä¿Âد¿|  ¿¨�  Â¼n»  16235م
�Ì»  10    ®Ì°¨eان  Ä]  Ä »Zج  ºnu از  ¯�Âر    30در�|  [Ä  ا�Zfن  و 
 �^¬Ä ای ا¿Â� Ä] �¨¿-    .|¿|� [Zzfرت Z�eد§ي Ä�Ây ای  e1700 |اد

 
 �ÂÌه ج¼ع آوری ا�Z�Ôت 

  ÄÌÆe و   ªÌ¬ve ZÅی   �Ì¤f» �Ì³ی  ا¿|ازه  رو�ZÆی   ¾Ëو|e از   �a
¹�§ ºÌ�Àe ز وZÌ¿ ردÂ» ¶ËZات و و��ÌÆne    یZÅ زشÂ»آ ،Ä�Â]�» یZÅ

  ZÆ¿Zfا� ÄÌ¸¯ ت ازZ�Ôو ج¼ع آوری ا� Äارائ  ZÆ¿Zfن ا�Z³|ÀËZ¼¿ Ä] ¹ز𿿿
ZÅی ¯�Âر [Âe ZجÄ] Ä    ا¿Âe Z] .|� ¹Znج�f�³ Ä] Äد³ي داده ZÅ ا�Zfن

«�Z¯�fت §�ÀÅ´ي ، »Â«ي و ج¼ fÌي Z¼� Ä¬�À» lÀaل، جÂÀ]، ��ق،  
»�ار   ا�Zfن   �� Ä¬�À»  �Å در   Ä¯  |¿|� [À|ی   Äfد�  �¯�» و   [�£

¿Âر¹  �b� و  d§�³    یZÅ5  .|»آ d�|]  ZÅ�Ì¤f» از  «Âرد    ارز�ي  در 
  lÀ�  |« از   ®ËژÂ·ÂË�Ì§ و   ®Ë�f»Âaو�f¿آ ZÅی   �yZ�،  وزن �eازوی 

  lÀ� §�ZرÂyن  د�Z´fه  و   Ä�Â]�» ZÅی  §�«Âل  و  ¿Âاری   �f»  ، ¯�ي 
وزن،    ،|« �nÀ� ای�] Ìe�eب   Ä] ، §�ZرÂyن    BMI    ،WHRدZfÌnËل 

�Âf�Ì·ي و دÂf�ZË·ي و ��[Zن »¸ب ا��fاfuي ا�Z¨fده �|. در «Âرد  
  Z] يeرZÆ» Âeجºnu Ä] Ä زZËد ¿¼ZÅ �yZ�  Ä¿Âی آ«Zد³ي ج�¼Z¿ي و 

��s ذË¶ ��اuي �|، اÄ]    ¾ËاÅZ´f�Ëي  § dÌ·Z ورز�ي  ªÌ¬ve آز«Âن  
آز«Âن دارای d�Å اZ´f�Ëه و �� ر¯Âرد [Âد ¯Â� Ä] Äرت Äf�ÂÌa و  

آ«|ه و در ¿dËZÆ ز«Zن ¯¶   [Ä اج�ا در   Ä¸u�»  ¾Ë�yآ  Ze دار Ä»ادا �Ì¿  
  ��¿  |» اZ´f�Ëه   �� ر¯ÂردZÅی   �] �| �Ôوه   d^i.  هZ´f�Ëاول ا  :

¶^Ëي درeرZÆ» نÂ»ل، آزZ^f°�] هZ´f�Ëپ   و دو¹: دراز اÂe Z] d��¿
در    �2^ي    اZ´f�Ëه ج¸¹Â�  :d¸£ ،Â اZ´f�Ëه ËÂ¸Ì¯30  ،ÄÌ¿Ziي 

آز«Âن    :ºnÀa اZ´f�Ëه  «�fی، Â» 4از¿Ä راه ر§f¾ روی ZÆq  :[Âqر¹
¶^Ëي درeرZÆ»  ،لZ�eÂ§ هZ´f�Ëا º��:    ،�f» Ä¿ ر درZÆq ن دویÂ»آز

دوی  :  ºf�Å اZ´f�Ëه و ¯ËÂ¸Ìي  �2^ي Âeپ ºf¨Å [Ze�a: اZ´f�Ëه
از  .�f»  d�Ì] در  ر¯Âرد   d�Å  اÂ¼n»  ¾Ëم  ZÆqر  اZ´f�Ëه، 

درازاZ´f�Ëه  �^ي، و ZÅی  Âeپ   Z]  d��¿   ،�f»  Ä¿ در  ZÆqر  دوی 
[Ze�a پÂe  �yZ�  �nÀ� [�ای  Ìe�eب   Ä]  ¶¯ ز«Zن  و  ZÅی  �^ي 

و    ،º°� ��Ôت   d»Z¬fا�� Àe|ر�fي   Z]  �^e�» ج�¼Z¿ي  آ«Zد³ي 
  ¶^Ëدر Âeان،  Zq[°ي،  ZÅی  اZ´f�Ëه  ر¯Âرد  و  Àe¨�ي�  »¸^ي   d»Z¬fا�
 d^i يeرZÆ» د³يZ»ی آZÅ �yZ� انÂÀ� Ä] لZ^f°�] ¶^Ëل و درZ�eÂ§

 .|¿|� 
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 روش آ«Zری 
tË��e و Ì�Âe¦   ا[f|ا [�ای    روش آ«Zری �aو�Å از ¿Âم Ì�Âe¨ي [Âد  

 «Ì°¨e Ä]lÀa ª�ZÀ® در «ZÅ�Ì¤fی ªÌ¬ve از «Ì´¿ZÌ¾ و ا¿�vاف « ZÌر 
  [ÂÀق ، ج�� ، [�£ ، ¯¶ ¯�Âر  «�¯�  ،Z¼� Ä¿Z³ل    . ا�Z¨fده �|   و 

ارز�ي    Z] �b�5 ا�Z¨fده از ¿¬Zط در�|ی، ¿ÂرZÅ ¹ی ا�Zf¿|ارد ¯Ì¨ي  
ZnÀÅرZË[ي [�ای  ��yZي  �ÂÀان   Ä]   يÀvÀ»  �Ëز  sÂ�� از  ا�Z¨fده   Z]

 e|وÌ^�Z  .|� ¾Ë ي و ¿¼�ات ا�Zf¿|ارد  
�

Äf§ZËZÅ�
  �Åو�a ZÅی   Äf§ZË  رZÌ » ا¿�vاف  و   ¾Ì´¿ZÌ»BMI  76/2  را	88/21  

«�[ع،    �f»  �]  ¹�³Â¸Ì¯WHR  07/0  را	ب  ،  76/0¸« ��[Zن  e |اد 
fuا�f9  را  يا�	ي،  77·Âf�Ì� نÂy رZ�§    96/11را	ر    26/111Z�§ و

·Âf�ZËن دÂy36/8ي را	ه66/71ÂÌج �f¼Ì¸Ì»اد| e ،    پÂe Z] d��¿دراز
را    17	�3^ي را    �f» Ä¿ آز«Âن ZÆqر در  ز«Zن   ،116/1	64/12ÄÌ¿Zi ،  

را   �^ي  Âeپ   [Ze�a69	538    ،�f¼Ìf¿Z�  اد| e  را [�°Z^fل   ¶^Ëدر

را  و    26	4 §Z�eÂل   ¶^Ë2در	را    15  ¶¯ ز«Zن   ÄÌ¿Zi 6/170	88/9و 
  Äq ر راÂ�¯ ¶¯ lËZf¿ ه|� ¾Ëو|e ¹رÂ¿ از ¶�Zu یZÅ Äf§ZË .ن دادZ�¿
ZÅی    �yZ� و Äq در   ®ËژÂ·ÂË�Ì§ و   ®Ë�f»Âaو�f¿آ ZÅی   �yZ� در
  Ze � لÂ^« ¶]Z« � ��Âf» ارز�ي Ä¬^� ي درeرZÆ» ي و¿Z¼د³ي ج�Z»آ
 ¾Ëا  Äfد� دو   �Å در  �¼Z·ي   ª�ZÀ» Zuل   ¾Ëا  Z] داد.  ¿�Zن   [Ây

 �yZ�  ي و¿Z¼د³ي ج�Z»آ «�¯�ی ZÆÀe در �ZÅ �yZی   ª�ZÀ» ZÅ و 
«ZÆرeي در �^¬ZÌ�] Ze ¦Ì � Äر � Ì¦ »�ار Àf§�³|. و «ª�ZÀ جÂÀ[ي  
در [�yي از �ZÅ �yZی §Â·ÂË�ÌژË® و آ«Zد³ي ج�¼Z¿ي و «ZÆرeي در  
  ��Âf» Ä¬^� ي و £�[ي در«�� ª�ZÀ» �ËZ� و |Àf§�³ ار�« [Ây Ä¬^�
  ،®Ë�f»Âaو�f¿آ �ZÅ �yZی  ¿Ì�Âe lËZf¨ي  وا»ع �|¿|.  »Â^« ¶]Zل   ZË

در   «ZÆرeي  و  آ«Zد³ي ج�¼Z¿ي  و   ®ËژÂ·ÂË�Ì§  ر¹    2و    1ج|اولÂ¿ و  
و در�|    4و    ZÅ3ی e|وË¾ �|ه در �ZÅ �yZی «�[Ä�Â در ج|اول  

  ª�ZÀ» در ®Ì°¨e Ä] Ä¿Z³ lÀa ت ارز�يZ¬^� در ZÅ �yZ� ¾Ëع اËزÂe
 »ÅZ�» ¶]Z|ه ا�d.   6و    Â�¯5ر در ج|اول  

 
 �ZÅ �yZی آ¿�fوË�f»Âa® و §Â·ÂË�ÌژË® ز¿Zن «Â�¯ Ä¿Z³ lÀa ª�ZÀر   : «Ì´¿ZÌ¾ و ا¿�vاف « ZÌر1ج|ول 

§�ZرÂyن 
 دÂf�ZË·ي 
(mmhg) 

 §�ZرÂyن �Âf�Ì·ي
(mmhg) 

 duا�fن »¸ب ا�Z]�� 
�Ä¬Ì«اد در د| e� 

WHR 
 �در�|� 

BMI 
 �¯�f» �] ¹�³Â¸Ì «�[ع� 

 وزن
 �¹�³Â¸Ì¯� 

|« 
��f¼Ìf¿Z�� 

ª�ZÀ» 
 ج¤�ا§ËZÌي

 �¼Zل 163/ 9	5/ 4 59/ 9	8/ 1 22/ 3	2/ 8 0/ 78	0/ 08 76/ 6	10/ 4 111/ 5	11/ 7 71/ 8	8/ 6

5 /8	5 /72 4 /12	1 /113 1 /10	1 /78 06 /0	76 /0 9 /2	1 /22 3 /8	6 /58 1 /5	2 /163 [ÂÀج 

 ��ق  163	5/ 2 57/ 2	8/ 2 21/ 6	2/ 9 0/ 75	0/ 06 79/ 6	8/ 6 111/ 6	11/ 7 72/ 6	8/ 4

9 /7	5 /71 6 /11	3 /110 3 /9	7 /79 07 /0	77 /0 7 /2	9 /21 6 /7	5 /58 4 /5	5 /163 [�£ 

4 /8	9 /69 4 /12	8 /109 3 /8	6 /75 06 /0	77 /0 2 /5	5 /21 4 /7	3 /58 4 /5	4 /164  �¯�» 

 ¯¶ ¯�Âر 163/ 6	5/ 3 58/ 5	7/ 92 21/ 88	2/ 76 0/ 76	0/ 07 77/ 92	9/ 3 111/ 26	11/ 96 71/ 66	8/ 36
 

 �ZÅ �yZی آ«Zد³ي ج�¼Z¿ي و «ZÆرeي ز¿Zن «Â�¯ Ä¿Z³ lÀa ª�ZÀر  : «Ì´¿ZÌ¾ و ا¿�vاف « ZÌر2ج|ول 

 درZ�eÂ§ ¶^Ëل
�Ä¬Ì«اد در د| e� 

 درZ^f°�] ¶^Ëل
�Ä¬Ì«اد در د| e� 

Âe [Ze�aپ �^ي   
  ��f¼Ìf¿Z�� 

ز«Zن اج�ای دوی ZÆqر  
 �f» Ä¿ در 
�ÄÌ¿Zi� 

d��¿ دراز 
 e�30 �ÄÌ¿Zi |اد در 

ز«Zن ¯¸ي �ي �|ه در 
 ZÅ هZ´f�Ëا 

�ÄÌ¿Zi� 

ª�ZÀ» 
 ج¤�ا§ËZÌي

 �¼Zل 171/ 2	8/ 6 17/ 9	3/ 2 12/ 9	0/ 88 513	73 26/ 9	¼ 16/ 3	3/ 2

1 /3	5 /16 5 /4	9 /26 62	553 3 /1	6 /12 ¼	6 /18 4 /10	5 /168 [ÂÀج 

 ��ق  170/ 7	10/ 2 17/ 6	3/ 1 12/ 1	1/ 2 543	70 26/ 2	¾ 15/ 7	3/ 2

6 /2	2 /15 8 /3	9 /25 61	556 1 /1	9 /12 5 /3	3 /17 5 /10	1 /171 [�£ 

5 /2	1 /15 4 /3	4 /25 79	525 1 /1	7 /12 4 /2	3 /16 7 /9	5 /171  �¯�» 

 ¯¶ ¯�Âر 170/ 6	9/ 88 17/ 54	3/ 26 12/ 64	1/ 116 538	69 26/ 26	4 15/ 76	2/ 92
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 : ¿Âر¹ ا�Zf¿|ارد �ZÅ �yZی آ¿�fوË�f»Âa® و §Â·ÂË�ÌژË® ز¿Zن 3ج|ول 

  Ä�¬¿
 در�|ی 

§�ZرÂyن 
 دÂf�ZË·ي 
(mmhg) 

 §�ZرÂyن �Âf�Ì·ي
(mmhg) 

 ��[Zن »¸ب 
 duا�fا� 

�Ä¬Ì«اد در د| e� 

WHR 
 �در�|� 

BMI 
  �f» �] ¹�³Â¸Ì¯�

 «�[ع� 

 وزن
 �¹�³Â¸Ì¯� 

|« 
��f¼Ìf¿Z�� 

  Ä¬^�
 ارز�ي 

 �Z·ي  174 45 16/ 5 0/ 63 60 100 68 95

75 75 113 69 7 /0 2 /19 51 169 [Ây 

50 82 121 78 77 /0 9 /21 58 164 
 ��Âf»

 �»Â^« ¶]Zل� 

25 89 130 87 84 /0 6 /24 65 159 ¦Ì � 

5 96 140 96 91 /0 3 /27 72 154 ¦Ì ر�ZÌ�] 

 
 : ¿Âر¹ ا�Zf¿|ارد �ZÅ �yZی آ«Zد³ي ج�¼Z¿ي و «ZÆرeي ز¿Zن 4ج|ول 

  Ä�¬¿
 در�|ی 

 درZ�eÂ§ ¶^Ëل
�Ä¬Ì«اد در د| e� 

 درZ^f°�] ¶^Ëل
�Ä¬Ì«اد در د| e� 

 Âe [Ze�aپ �^ي   
 ��f¼Ìf¿Z�� 

ز«Zن اج�ای دوی 
 �f» Ä¿ ر درZÆq 

�ÄÌ¿Zi� 

d��¿ دراز 
 e�30 �ÄÌ¿Zi |اد در 

ز«Zن ¯¸ي �ي �|ه 
 ZÅ هZ´f�Ëدر ا 

�ÄÌ¿Zi� 
 �^¬Ä ارز�ي

 �Z·ي  150 24 10/ 4 676 34 22 95

75 19 30 607 5 /11 21 160 [Ây 

50 16 26 538 6 /12 18 170 
  ¶]Z«� ��Âf»

 »^Âل� 

25 13 22 469 7 /13 15 180 ¦Ì � 

5 10 18 400 8 /14 12 190 ¦Ì ر�ZÌ�] 

 
 : ÂeزËع در�| §�اوا¿ي �ZÅ �yZی آ¿�fوË�f»Âa® و §Â·ÂË�ÌژË® ز¿Zن «Ä¿Z³ lÀa ª�ZÀ در �^¬Zت ارز�ي ¿ÂرÄ] ¹ د�d آ«|ه 5ج|ول 

§�ZرÂyن 
 دÂf�ZË·ي 

§�ZرÂyن 
 �Âf�Ì·ي

 ��[Zن »¸ب 
 duا�fا� 

WHR BMI ارز�ي »| وزن Ä¬^� 
ª�ZÀ» 

 ج¤�ا§ËZÌي

0� 
27� 
35� 
33� 
2� 

1� 
30� 
29� 
30� 
10� 

6 � 
9� 
10� 
38� 
27� 

8� 
1� 
19� 
33� 
20� 

5� 
0� 
13� 
33� 
33� 

7� 
2� 
13� 
30� 
33� 

4� 
10� 
27� 
40� 
17� 

 �Z·ي 
[Ây 

 «Â^« ¶]Z«� ��Âfل� 
¦Ì � 

¦Ì �  رZÌ�] 

 �¼Zل

15� 
44� 
37� 
2� 
2� 

22� 
30� 
37� 
8� 
1� 

5� 
15� 
35� 
26 � 
16 � 

1� 
23� 
42� 
26 � 
7� 

1� 
17� 
34� 
33� 
11� 

5� 
15� 
32� 
29� 
13� 

10� 
28� 
36 � 
18� 
5� 

 �Z·ي 
[Ây 

 «Â^« ¶]Z«� ��Âfل� 
¦Ì � 

¦Ì �  رZÌ�] 

[ÂÀج 

26 � 
36 � 
33� 
3� 
2� 

31� 
33� 
22� 
12� 
1� 

2� 
2� 
36 � 
40� 
16 � 

0� 
17� 
49� 
26 � 
7� 

2� 
18� 
39� 
28� 
9� 

4� 
21� 
33� 
28� 
7� 

10� 
24� 
41� 
21� 
3� 

 �Z·ي 
[Ây 

 «Â^« ¶]Z«� ��Âfل� 
¦Ì � 

¦Ì �  رZÌ�] 

 ��ق 

22� 
44� 
33� 

29� 
31� 
31� 

3� 
5� 
35� 

0 
14� 
41� 

0� 
14� 
39� 

5� 
12� 
34� 

15� 
27� 
35� 

 �Z·ي 
[Ây 

 «Â^« ¶]Z«� ��Âfل� 
[�£ 
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§�ZرÂyن 
 دÂf�ZË·ي 

§�ZرÂyن 
 �Âf�Ì·ي

 ��[Zن »¸ب 
 duا�fا� 

WHR BMI ارز�ي »| وزن Ä¬^� 
ª�ZÀ» 

 ج¤�ا§ËZÌي

0� 
1� 

8� 
0 

37� 
15� 

27� 
14� 

32� 
12� 

35� 
9� 

17� 
5� 

¦Ì � 
¦Ì �  رZÌ�] 

35� 
36 � 
26 � 
1� 
1� 

34� 
35� 
24� 
5� 
1� 

5� 
11� 
44� 
30� 
7� 

0� 
11� 
42� 
31� 
13� 

1� 
14� 
43� 
32� 
9� 

1� 
14� 
38� 
31� 
12� 

18� 
29� 
34� 
14� 
3� 

 �Z·ي 
[Ây 

 «Â^« ¶]Z«� ��Âfل� 
¦Ì � 

¦Ì �  رZÌ�] 

 �¯�» 

26 � 
39� 
32� 
2� 
2� 

29� 
32� 
29� 
9� 
1� 

5� 
9� 
36 � 
34� 
12� 

0� 
15� 
41� 
28� 
12� 

1� 
15� 
38� 
32� 
11� 

3� 
15� 
34� 
31� 
12� 

13� 
27� 
37� 
17� 
4� 

 �Z·ي 
[Ây 

 «Â^« ¶]Z«� ��Âfل� 
¦Ì � 

¦Ì �  رZÌ�] 

 ¯¶ ¯�Âر

 
 : در�| §�اوا¿ي �ZÅ �yZی آ«Zد³ي ج�¼Z¿ي و «ZÆرeي ز¿Zن در «Ä¿Z³ lÀa ª�ZÀ 6ج|ول 

 Âe [Ze�aپ �^ي  درZ^f°�] ¶^Ëل درZ�eÂ§ ¶^Ëل
ز«Zن اج�ای دوی 

 �f» Ä¿ ر درZÆq 
d��¿ دراز 

ز«Zن ¯¸ي �ي �|ه در 
 ZÅ هZ´f�Ëا 

 �^¬Ä ارز�ي
ª�ZÀ» 

 ج¤�ا§ËZÌي

4� 
13� 
28� 
35� 
16 � 

6 � 
12� 
31� 
40� 
10� 

2� 
7� 
30� 
32� 
23� 

3� 
0� 
4� 
35� 
44� 

3� 
12� 
30� 
31� 
22� 

3� 
0� 
4� 
43� 
42� 

 �Z·ي 
[Ây 

 «Â^« ¶]Z«� ��Âfل� 
¦Ì � 

¦Ì � رZÌ�] 

 �¼Zل

16 � 
38� 
30� 
11� 
1� 

19� 
38� 
23� 
11� 
3� 

10� 
53� 
26 � 
5� 
1� 

2� 
29� 
36 � 
14� 
13� 

16 � 
30� 
28� 
14� 
2� 

3� 
13� 
44� 
29� 
8� 

 �Z·ي 
[Ây 

 «Â^« ¶]Z«� ��Âfل� 
¦Ì � 

¦Ì �  رZÌ�] 

[ÂÀج 

7� 
19� 
43� 
25� 
5� 

6 � 
28� 
42� 
21� 
3� 

3� 
34� 
44� 
12� 
3� 

1� 
12� 
35� 
31� 
13� 

5� 
21� 
45� 
25� 
5� 

1� 
12� 
42� 
27� 
13� 

 �Z·ي 
[Ây 

 «Â^« ¶]Z«� ��Âfل� 
¦Ì � 

¦Ì �  رZÌ�] 

 ��ق 

4� 
25� 
45� 
23� 
2� 

11� 
28� 
42� 
16 � 
2� 

12� 
49� 
30� 
5� 
1� 

0� 
6 � 
35� 
43� 
12� 

9� 
19� 
33� 
31� 
4� 

0� 
9� 
40� 
36 � 
12� 

 �Z·ي 
[Ây 

 «Â^« ¶]Z«� ��Âfل� 
¦Ì � 

¦Ì �  رZÌ�] 

[�£ 

1� 
3� 
21� 
46 � 
27� 

1� 
5� 
24� 
49� 
19� 

2� 
5� 
38� 
40� 
8� 

1� 
11� 
38� 
35� 
12� 

0� 
1� 
16 � 
52� 
26 � 

3� 
0� 
8� 
39� 
38� 

 �Z·ي 
[Ây 

 «Â^« ¶]Z«� ��Âfل� 
¦Ì � 

¦Ì �  رZÌ�] 

 �¯�» 

9� 
26 � 
40� 
21� 
3� 

10� 
29� 
40� 
16 � 
2� 

7� 
43� 
32� 
10� 
4� 

1� 
10� 
36 � 
36 � 
13� 

8� 
23� 
39� 
23� 
4� 

1� 
9� 
42� 
34� 
10� 

 �Z·ي 
[Ây 

 «Â^« ¶]Z«� ��Âfل� 
¦Ì � 

¦Ì �  رZÌ�] 

 ¯¶ ¯�Âر
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�[vث
®ËژÂ·ÂË�Ì§ و ®Ë�f»Âaو�f¿ی آZÅ �yZ� 

BMIو��WHR 

ارزZË[ي   [�ای  و   dا� �f»Ôي  ارزZË[ي  در  ا��Zي  ا[�اری  آ¿�fو�f»Âaی 
  [ 8]��اZ] �^e�» �Ë وزن � از ¯¼^Âد وزن Zq Ze»ي� ا�Z¨fده «ي �Âد  

  ��Zu �Åو�a درBMI    وWHR    ب [|¿يÌ¯�e ºÆ» �yZ� ان دوÂÀ� Ä]
و [ÂÀ� Äان « �ف «�Ìان Àe|ر�fي §�د از ¿�� �|¹ ا[Ä] Ôf ا�Ä§Z وزن و  

  d§�³ »�ار  [�ر�ي  «Âرد  زن  « ¸¼Zن  Zq ZÅ»ي   �yZ�  ¾Ëا  Ä¯ �qا 
  Ä] Ôf]ا ��y ان�Ì» ي ازËÂ´�Ìa ب [|ن وÌ¯�e ي از¼Ì¬f�»�Ì£ ي]ZËارز

|ÀÅي د» Äد و «�«¾ را ارائZu یZÅ ریZ¼Ì]  [9    10و]    dا�|Æ] نZ»زZ�
را ¯Ä از ¿�^d وزن [n» Ä~ور »| [Ä د�d «ي آË|، [�ای    BMIجZÆ¿ي  

  Ä§Zي، دارای ا� Ì^� ،وزن º¯ یZÅ ل در ردهZ�³ی ا§�اد [�ر|À] Ä¬^�
  dده ا��¯ Äق ارائZq [8]وزن و    Ä°ÀËد اÂوج Z] ل وZu ¾Ëا Z] .BMI     Ä]

Z�§�aرÂy¿ي،    Ä]  Ôf]ا  ��y ËÂ´�Ìaي  در  ا�Zf¿|رد  ��yZي  �ÂÀان 
  dه ا�|� ÄfyZÀ� »¸^ي  ZÅی  [Z¼Ìری  و   d]ZËت    [10  و  9]دZÌ]اد  Z»ا

[|¿ي   Ì¯�eب  « �ف  ËZÆÀeي   Ä] Âeا¿|  ¿¼ي   Ä¯ ا¿|  ¯�ده  اذ�Zن   ¾Ì�Ìa
�Ì» ZËان    𿿿Z] «�Ìان �q[ي  دادن  ¿�Zن  [�ای  را  ��ز¹   dÌ�Z�u و  |�Z]
از �ZÅ �yZی   ÂeزËع �q[ي در [|ن را ¿|ارد [Ì¼Å Ä¾ د·Ì¶ ا�Z¨fده 

¯Z^� Äرت ا�d از ¿�^d دور ¯¼� [Ä دور [WHR    ¾�ZدË´�ی Âr¼Åن  
  Ä¯ ا�q dه ا�|� ÄÌ�Âe رهZ] ¾Ëدی  در اZËي ز´f�] �yZ� ¾Ëار ا|¬»

  ، [|ن  �q[ي  از  [�fÆی  آورد   �]  𿿿Z¼fuا و  دارد  [|ن  ¿�^ي  �q[ي   Ä]
[Ä اZ¼fuل  ز�Ëا  ارائÄ «ي دËZÆÀe Ä]    .|Åي  Ä] d^�¿    ZËBMI وزن ¿�^ي

[Zq Z»ي [�f´ي [Â´q Ä¿´ي ÂeزËع �q[ي   زZËد ��yات �f»Ôي Å¼�اه 
�q[ي   از  [Ë𿿿Zي   sÂ�� دÀÅ|ه  ¿�Zن   Ä¯  ÄÀe𿿿Z] Zq»ي  دار¿|.  [|ن  در 

[�f�Ìی   ��y ،  dا� اZ�uء  و  ا[Ôf    ا« Zء  Âyن    در  §�Zر  [Z¼Ìری   Ä]
دZ¼Ì] ، d]ZËری ���yگ ¯�و¿�ی و ¿Zر�ËZي ZÅی Â³ار�ي و �dyÂ و  ،

«¬|ار [�Ì از �q |u[ي   �. Z�� d�8¾ÌÀr¼Åزی [Ä د¿^Zل ÂyاÅ| دا
�¼¸°�د   �|ن   ¦Ì � [�Zث  ورز�ي  ZÅی   Äfر� از  [�ZÌری  در  [|ن 

ËZÅي ¯Âe |ËZ] Äده [|ن در   �q[ي ا�Z§ي در § dّÌ·Zّ  و  ورز�ي «ي �Âد
  𿿿Z] .ي داردË𿿿Z] طZ^eد ورز�ي ار�°¸¼� �ÅZ¯ Z] دÂ� داده d¯�u Z�§

  �iا Zq[°ي   ،  d»Z¬fا�  ،  d��� روی   �] �q[ي  «ي «À¨ي  [Âدن 
[Ä و�Ëه در «Âرد ورز�°Zران  آÅZ³ي از Ì¯�eب [|¿ي    � [ZÀ[�اË¾³�11~ارد

ºÆ» ZÅی    .ا�ZÌ�]   dر   �yZ�  ¾Ì´¿ZÌ»  ��Zu  �Åو�a ZÅی   Äf§ZË
¯¹�³Â¸Ì    88/21را در ¯¶ ¯�Âر    WHRو    BMIآ¿�fوÂr¼Å ®Ë�f»Âaن  

و   «�[ع   �f»  �]76/0   ZÅ ¿Âر¹  و    ZÅ  Äf§ZË  Ä]  ÄجÂe  Z]  Ä¯ داد  ¿�Zن 
  [Â¸�» Z^Ë�¬e  ي و Ì^� ان�Ì» ¾Ì�Ìa یZÅ �Åو�a از ¶�Zu Ä�Â]�»

|�Z] [8  و  7]  «ي  Ä¸�Zu یZÅزZÌf»ع اËزÂe |در� Ä] ÄجÂe Z] ¾ÌÀr¼Å .
  Ä¯ |� �z�» ��Zu �Åو�a ¹رÂ¿ي    �86در¿|] dÌ]�e º¸ » نZ¿از ز

  ��¿ از  «�¸Â[ي   dÌ و� در  «�¸WHR  �70  [Âو    Â�¯BMIر   �16    �
  ZÆÀe و  دار¿|  »�ار   ��£𿿿11    Ze12   ي«Zq  ZË وزن   Ä§Zا� دارای  در�| 

  Ä1درج    ��Âf» Ze º¯ ��y ي در « �ضfر�|Àe ��¿ از Ä¯ |À�Z] ي»

ا�Ä§Z وزن Zq ZË»ي در ز¿Zن   »�ار دار¿|. Ä¯ |Àq�Å در�| ز¿Zن دارای 
در�| [Âد ¯Z�¿ Äن دÀÅ|ه اË¾ ا�Z¼� Ä¬�À»33    Ze20  Ä¯ dل ¯�Âر  

 �¬§ ¯�Âر   �´Ëد  ª�ZÀ»  Z]  Ä�ËZ¬» در  �¼Zل   Ä¬�À» ز¿Zن  « ¸¼Zن 
  Ä¬�À» نZ¿دار¿|. و [��°� ز �Ì¿ ی�f�Ì] وزن Ä§Zو ا� �f�Ì] يf¯�u

  ZÆÀe [ÂÀ7ج    Ze11    ¾Ë�f�Ì] و |Àfار دا��« ��y ¾Ëدر�| در « �ض ا
را در �^¬ZÅ Äی »Â^« ¶]Zل و    WHR و  BMIدر�| ÂeزËع �ZÅ �yZی  

ZÅ از ¿�� Ì¯�eب   Ây] دا�Z�¿ Ä¯ .|Àfن دÀÅ|ه و� Â¸�» dÌ] آن 
 Ä¯ ZÅ Äf§ZË ¾Ëا ÄÌجÂe در .dر ا�Â�¯ �´Ëد ª�ZÀ» Z] Ä�ËZ¬» ي در¿|]
از ¿��   را  ورزش  و� dÌ ¯¸ي ز¿Zن «�Z¬fي Ä§�u « ¸¼ي  در «Â¼nم 
 Z] Ä¯ ره ¯�دZب ا�¸�» ¾Ëا Ä] انÂe ن داد، «يZ�¿ [Â¸�» ي¿|] بÌ¯�e
ÂeجÄ] Ä اÄ°ÀË اË¾ ز¿Zن »^¶ از ورود [Ä§�u Ä « ¸¼ي ورزش ZÆqر �Zل  
در ر�dÌ]�e Äf [|¿ي در دا¿�´Zه Ì�ve ZÅ¶ ¯�ده ا¿| و Z^Ë�¬e از ¿��  
f¯�uي § Zل «Â�v] «ي �Â¿| و دور از ا¿Z�fر ¿^Âد ¯Ä از ¿�� Ì¯�eب  

  Ä¯ ا�q  .|À�Z] «�¸Â[ي   Z^Ë�¬e  dÌ و� در   ºÅ ي¿|]  dّÌ·Zّ § و ورزش 
از    dyÂ�  |Ì·Âe «Â�Àر   Ä] [|ن  ZÅی  �q[ي  Âyا¿ي  §�ا  [�Zث  [|¿ي 

�Âد «ي  Âyد  ذ�Ìyه  وا»عجZÆÅZ´ËZی  در  و    .  ر�|  ÂÅر«Âن   �Ëا§�ا
�q[ي   آزاد �Zزی  ازدZËد   ¶Ëاز د�� ورزش   ¹Z´ÀÅ ZÅ ¾Ì»𿿿Â°eZ¯ «�Ìان 

|�Z] اË¾    [12]  «ي  ¿�^ي  [Âدن   �e|]  ZË  �fÆ] در«Âرد   ¾ÌÀr¼Å
 �yZ�  dره دا�Zا� Äf°¿ ¾Ëا Ä] انÂe ر «يÂ�¯ ª�ZÀ» ي ازy�] در ZÅ

¯Ä ز¿Zن «fz» ª�ZÀ¸¦ از »ZÅ dÌ»Âی «Z] ¦¸fz و³�Ëي ZÅی ژ¿Ìf°ي  
 ¾ÌÀr¼Å  |À�Z] «ي  [|¿ي  Ì¯�eب  و  وزن  و   |« �Âل   ��¿ از   ¦¸fz»
«�Ìان   در   �Ì¿  ª�ZÀ»  ¾Ëا §�ÀÅ´ي  ÂÅاËي،  و  ،آ]  ج¤�ا§ËZÌي   �Ëا��
§ Zل [Âدن و در ¿Ì¯�e ÄnÌfب [|¿ي آن ZÅ «ي Âeا¿| Z¨eوت ËZÅي اZnËد  

� ¿�Zن داد¿| ¯Ä ا§�ادی  Â�¿Z¼Å .|À¯2016ر ¯Â§ ÄزZ¿ZË و Z°¼Åرا¿� �
[ZÅ dÌ¸» Z و «ª�ZÀ ج¤�ا§ËZÌي «Z¨fوت «Âr¼Å ¦¸fzن ÀÌqي، ÀÅ|ی  

|Àf�Å وتZ¨f» �´Ë|°Ë Z] ي°Ë�f»Âaو�f¿ي از ¿�� آËZË�·Z» [8]  و  . 
 

 ��[Zن »¸ب ا��fاfuي ، §�ZرÂyن �Âf�Ì·ي و دÂf�ZË·ي 
  ،®ËژÂ·ÂË�Ì§ یZÅ �yZ� ردÂ» در  ¾Ì´¿ZÌ» ��Zu �Åو�a یZÅ Äf§ZË

 �yZ�  رÂ�¯ ¶¯ ي را درfuا�fن »¸ب ا�Z]��92/77   Ä¬Ì«در د Ä]��
¯Âe Z] ÄجZÅ Äf§ZË Ä] Ä و  ¿Âر�Zu Ä�Â]�» ZÅ ¹¶ از �aوZ�¿  �Åن داد  

|�Z] ي» [Â¸�» Z^Ë�¬e  ي و Ì^� ان�Ì» ¾Ì�Ìa یZÅ  [13 ] ¾ÌÀr¼Å .
  ��Zu  �Åو�a در¿Âر¹   Ä¸�Zu ا«ZÌfزZÅی  ÂeزËع  در�|   Ä]  ÄجÂe  Z]

  Ä¯  |�  �z�»90     Ze �Z·ي   t�� در  ورزش  « ¸¼Zن  ز¿Zن  در�| 
در    Ä¯ .|¿دار ا��fاfuي »�ار  ¿�� ��[Zن »¸ب  از  �»Â^« ¶]Zل�   ��Âf»

§ Zل   ا§�اد  و  ورز�°Zران   Ä¯  d¨³ Âeان  «ي  «�¸ب   ¾Ëا  ÄÌجÂe  دارای
»¸^ي  «Z¯ÂÌرد   Ä¸�� [Âدن   �f³ر�]  d¸ ]  ¾Ëا و   |Àf�Å [�ر�f³ی  »¸ب 

زZËد   ¯Zر¯�د  و   dّÌ·Zّ §  �iا در   .dا��Ä¸��   ل  در  »¸^يÂ�  تZÀË�¼e 
،�¼f�»  ي  »|رت�Z^¬¿ا  ¾�]  `q  دZËد  «ي  زÂ�  و  d�³زZ]   ي�Zneار  
  ¯Zر   و  �Zز  �^ÄnÌf¿  ª  در  ¯À|  «ي   Ìa|ا  ا§�اÀ�]  �Ëي  ZÅی  دÂËاره
Âyن را  »  ا�Zfر·²ÀÌ  §�ا¿® [�f�Ìی   ºnu |¿اÂe «ي   Ä]�� �Å در ¸ب 

 ÄnÌf¿در  |]ZË «ي   �Ëا§�ا ای   Ä]��  ºnu Âqن   ¾Ëا�]ZÀ]  .|ËZ¼¿  `¼a
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¯�د�  |ÅاÂy Ìa|ا   �ÅZ¯ ¿��  e14،15 |اد ��[Zن »¸ب   Ä]  ¾ÌÀr¼Å .�
«ي ر�| dّÌ·Zّ § ¾Ë�¼e ��ب Zaرا �¼ÌeZb® را ا§�ا�Ë داده و از ��§ي  
  dا� ¾°¼» ÄnÌf¿ در |Åي د» �ÅZ¯ را ®ÌeZb¼� ب�� dّÌ·Zّ § ºÅ

  Zf] ZÅی  �Ì³¿|ه  Ì�Àe¼ي   d§ا–  ®Ë  ب   در¸«  �ÅZ�  دÂ�  Ä¯   جبÂ»  
�ÅZ¯  dÌ�Z�u  ب¸«  Ä]  ®Ë�ve  ¾Ì»𿿿Â°eZ¯  ZÅ  د�Â�  [14  15  و]  .
lËZf¿  ¾Ëا  ªÌ¬ve    رانZ°¼Å و  اÂÅار·|  ZÅی   Äf§ZË  Z]2019    نZ�¿  Ä¯

داد¿| �Âe �yZده [|¿ي ¯¼�f در ا§�اد § Zل [Â] �f¼¯ Zدن ��[Zن »¸ب  
  dا� Â�¼Å دارد d^j» طZ^eار ZÅ ي آنfuا�f[14]ا�  �Åو�a ا در�Ëز .

  �yZ� از «Z¼¸ » �Ì¿ Zن ورزش �Ôوه [� �Ä¬]Z ورز�ي و § Zل [Âدن، 
[Âد¿|.   [�Âyردار   �Ì¿ �^Ì ي  [|¿ي  در�| ز¿Zن دارای  Âeده   Ä¯ |Àq �Å

��[Zن »¸ب ا��fاfuي [�e𿿿Z از Ì^� |u ي در ز¿Zن «Z¼� Ä¬�Àل ¯�Âر  
27    Ze38 Ä¬�À» نZ¿ن زZ¼¸ » Ä¯ dا� ¾Ëه ا|ÀÅن دZ�¿ Ä¯ دÂ] |در�

�¼Zل در «¬ª�ZÀ» Z] Ä�ËZ دÂ�¯ �´Ëر ¯¼Z § �fل [Âده و در ¿ÄnÌf از  
  |u  Ä] ا��fاfuي  »¸ب  ¯Z]�� �ÅZن   �] ورز�ي   dÌ·Z § �ÌiZe «�اZËی 

  ZÆÀe  ª�ZÀ»  �ËZ� نZ¿ز  �°��] و  ا¿|.  ¿�|ه  [�Âyردار    Z¯7    Ze16§ي 
  Ä¬�À» ز¿Zن  و   |Àfدا� جZی   ¦Ì � رZÌ�] و   ¦Ì �  Ä¬^� در  در�| 
  duا�fن »¸ب ا�Z]�� �yZ� عËزÂe |در� ¾Ë�f�Ì] �Ì¿ �¯�» و [ÂÀج

�50    Ze56    Ä¯  .|Àfدا�  [Ây و »^Âل   ¶]Z« را در �^¬ZÅ Äی  در�|� 
  ª�ZÀ»  Z]  Ä�ËZ¬» اË¾ ¿�� در  از   ZÅ و� Â¸�» dÌ] آن  ¿�Zن دÀÅ|ه 

.dا� ¯�Âر   �´Ëد   �yZ�  ¾Ì´¿ZÌ»  ��Zu  �Åو�a ZÅی   Äf§ZË  یZÅ
  �Ì¿ را  داد     66/71و    Z�§26/111رÂyن �Âf�Ì·ي و دÂf�ZË·ي  ¿�Zن 

ZÅی    �Åو�a از   ¶�Zu  Ä�Â]�»  ZÅ ¿Âر¹  و    ZÅ  Äf§ZË  Ä]  ÄجÂe  Z]  Ä¯
|�Z] ي» [Â¸�»  ي و Ì^� ان�Ì» ¾Ì�Ìa  [16]  Ä] ÄجÂe Z] ¾ÌÀr¼Å .

  Ä¯ |� �z�» ��Zu �Åو�a ¹رÂ¿در Ä¸�Zu یZÅزZÌf»ع اËزÂe |در�
90    Ze97    ¶]Z«�  ��Âf» Ze ي·Z� t�� ن ورزش درZ¼¸ » نZ¿در�| ز

»^Âل� از ¿�� §�ZرÂyن �Âf�Ì·ي و دÂf�ZË·ي »�ار دار¿|. و ÌÅچ ¯|ا¹  
از «Â�¯ ª�ZÀر از ¿�� اZÅ �yZ� ¾Ë در جZ´ËZه � Ì¦ وا»ع ¿�|¿| و  
 Z^Ë�¬e ¯�Âر   Ä¿Z³  lÀa ¿¬Zط  در   ZÅ  ¾Ì´¿ZÌ» Âr¼Åن   ZÅ|در� ÂeزËع 
  dÌ·Z § �ÌiZe  Ä] Ä¸X�» ¾Ëا .|Àfي »�ار دا�]Â¸�» dÌ و در و� Ä]Z�»
[�ا[�   در   �f¼¯  d»وZ¬» Ây¿ي،  ��وق   �f�Ì] �Ë~aی  اZ�eم   �] ورز�ي 
ج�ZËن Âyن و § Âe �f�Ì] dÌ·Zن وا³ي و در ¯¶ Â¼Åد�fÆ] ®Ì»ZÀË در  

� Â�¿Z¼Åر ¯�Z¯ Ä¦  17ورز�°Zران ¿�^Ä] d ا§�اد £Z §�Ìل ا�Zره دارد�
و Z°¼Åران ¿Z�¿ �Ìن داد¿| ¯Ä ا§�اد § Zل در «¬Z] Ä�ËZ ا§�اد £Z § �Ìل   
در   Äq  �fÆ] »¸ب  «��§ي  ا¯��Ìن   �yZ� و  §�ZرÂyن  »¸ب،  ��[Zن 
d·Zu ا��fاdu و Äq در Z] d·Zuزd§ZË [ | از § dÌ·Z ورز�ي دار¿|��.  

  Ä¯ |¿ن دادZ�¿ ان�´�Åو�a ¾Ëا ¾ÌÀr¼Å�yZ� يy�]    ¹رو|À� یZÅ
Ä§Zا�  ،ZÌ»|Ìb·  �Ëد  ¶»Z�  ®Ì·Â]Zf»  وتZ¨e  �] Zq»ي  و  ZÅی    وزن 

|¿�iؤ» ®Ì»ZÀËدÂ¼Å  [17]   dره دا�Zب ا�¸�» ¾Ëا Ä] انÂe ي» ¾Ëا�]ZÀ]
  ��Zu �Åو�a در ®ËژÂ·ÂË�Ì§ یZÅ �yZ�  [Â¸�» Z^Ë�¬e dÌ و� Ä¯
uZe|ی [Ä و� Â¸�» Z^Ë�¬e dÌ] Ì¯�eب [|¿ي در « ¸¼Zن زن ¯�Âر «�  

 .|�Z] ط «يÂ] 
 

 �ZÅ �yZی آ«Zد³ي ج�¼Z¿ي و «ZÆرeي 
 ا�d»Z¬f »¸^ي Àe¨�ي 
Àe¨�ي »¸^ي   d»Z¬fا�    Z]  �^e�» ج�¼Z¿ي  آ«Zد³ي  ر¯¾   ¾Ë�e  ºÆ»

  dي ا�fر�|Àe[1]    بÌ¯�e Ä¯ رÂ�¿Z¼Å Ä¯ |¿ن داده اZ�¿ تZ ·Z�» و
  ،dا� �iÂ» ¾»�» یZÅ ریZ¼Ì] ری ازZÌ�] ی از�Ì´�Ìa ب در�ZÀ» ي¿|]
ZÅی    �yZ�  ¾Ë�e  ºÆ» از  Ë°ي   �Ì¿ «�ZÀب  Àe¨�ي  »¸^ي  آ«Zد³ي 
ZÅی »¸^ي   [Z¼Ìری  از  �Ì´�Ìaی  �Âا«¶   ¾Ë�e  ºÆ» از  و   dا� �f»Ôي 

. ا¯Z¬Ì¬ve �jت  « ¼u 𿿿Â|ا¯�j ا¯��Ìن  [ 5]��و»ي «Â�v] «ي �Âد  
|ÀÅد «ي   Äارائ Àe¨�ي  »¸^ي   d»Z¬fا�  �yZ� �ÂÀان   Ä] را      «��§ي 

[6-4]    dÌ·Z § ZÅی  اZ´f�Ëه   ¶¯ ز«Zن  «|ت   ��Zu  �Åو�a در   Z»ا
»�ار   اZ´f�Ëه Â»  �ºf�Åرد ا�Z¨fده  ZËZa Zeن  اZ´f�Ëه   ¾Ì·او �از  ورز�ي 

و    .d§�³  �Åو�a ZÅی   Äf§ZË  Ä¯ داد  ¿�Zن   �yZ�  ¾Ëا «Âرد  در 
¯Âe Z] ÄجZÅ Äf§ZË Ä] Ä و  ¿ÂرÄÌ¿Zi  ZÅ ¹ «ي [Ì´¿ZÌ»  6/170   |�Z¾ اج�ا  

«�[�Zu Ä�Â¶ از �aوZÅ �Åی �Ì» ¾Ì�Ìaان Â¸�» Z^Ë�¬e] و «�ZÀ^ي  
|�Z] Ä¸�Zu  [18]  «ي  ا«ZÌfزZÅی  ÂeزËع  [Ä در�|   ÄجÂe  Z]  ¾ÌÀr¼Å  .

  Ä¯ |� �z�» ��Zu �Åو�a ¹رÂ¿ن ورزش    50درZ¼¸ » نZ¿در�| ز
  ��¿ از   𿿿Z]  Ä] »^Âل�   ¶]Z«�  ��Âf» ارز�ي  �^¬Zت  در  ¯�Âر   ¶¯

Ä¯ |Àq �Å در�| ÂeزËع ز¿Zن دارای    ا�d»Z¬f »¸^ي Àe¨�ي »�ار دار¿|.
 ¶]Z«  |u از   �f¼¯ ارز�ي  �^¬Zت  در  «ÂجÂد  Àe¨�ي  »¸^ي   d»Z¬fا�

�¼Zل    Ä¬�À» در  «�¯� ¯�Âر    Â^«85ل   Ä¬�À» در  و  در�|  77در�| 
Z�¿ Äن دÀÅ|ه اË¾ ا�Z¼¸ » Ä¯ dن ز¿Zن «Z¼� ª�ZÀل و «�¯� در   [Âد̄ 
�eی   � Ì¨ي  Àe¨�ي  »¸^ي   d»Z¬fا� ¯�Âر    �´Ëد  ª�ZÀ»  Z]  Ä�ËZ¬»

  ZÆÀe  ª�ZÀ»  �ËZ� ز¿Zن   ،�°��] و  �^¬Ze42 Ä    40دار¿|  در  در�| 
  ¾Ë�f�Ì] �Ì¿ [ÂÀج Ä¬�À» نZ¿و ز |Àfی دا�Zج ¦Ì � رZÌ�] و ¦Ì �

در�| را در �^¬ZÅ Äی  »Â^« ¶]Zل    60در�| ÂeزËع اÀ Ë �yZ� ¾Ëي  
اË¾ ¿�� در   از   ZÅ آن [Â¸�» dÌ ه و�|ÀÅن دZ�¿ Ä¯ |Àfدا� 𿿿Z] Ä]

   .dر ا�Â�¯ �´Ëد ª�ZÀ» Z]  Ä�ËZ¬»  ردÂ» در  Z^Ë�¬e ي وÀÌ]ZÀÌ] lËZf¿
  |�Z�»ي�¨Àe »¸^ي   d»Z¬fر  ا�Â�¯ زن  « ¸¼Zن  ¯�د    در  �ÂÀان   |ËZ]
ا�i ³~ار Â�  Ä¯  |Àf�Åا«¸ي   Àe¨�ي  آ«Zد³ي »¸^ي   ¾f§ر 𿿿Z]    �Z«¶ در 

ا§�اد  ZÅ    Ä¯ |Àf�Åی ºÌnu و ��³�ËÂ» tي و�Ìع  »¸ب »Âی ، ��
ZÅ دارای آ«Zد³ي »¸^ي  § Zل [Ä د·Â] �e𿿿Z] ¶Ìدن اZÅ Ä�z�» ¾Ë در آن

اZ� ªÌ¬ve ÄnÌf¿ Z] Äf§ZË ¾Ëر«Z و  .  Àe   [6-4]¨�ي [�e𿿿Zی ÂyاÂ] |ÀÅد
«�ÌانZ°¼Å2017ران�  Ä¯ دا¿�ZËÂnن    �  در  را  Àe¨�ي  »¸^ي   d»Z¬fا�

 . Z §[19]ل در «¬Z] Ä�ËZ ا§�اد £Z §�Ìل [Z�¿ �e𿿿Zن داده [Âد Â] Â�¼Åد  
 

 ا�Ô�� d»Z¬f¿ي 
 «Âf¯Z§ ºÆرZÅی  از¿ÈÌuZ¿ º°�    �Ì ت ��Ô ا�d»Z¬f و »|رت

�.  �20|ه ا�Äf§�³ � d ¿��  در Àe|ر�fي [e�» Z^� ج�¼Z¿ي آ«Zد³ي
و    در «Â� ºÆا«¶ از �°Ô�� ÈÌuZ¿ ºت در ا�d»Z¬f»|رت 

 ا�°¸fي – ��Ô¿ي  «ZÅ ¦¸fzی ¿Zراfuي و  درد ¯¼� از �Ì´�Ìaی

dا§�ادی و ا� Ä¯  ÄÌuZ¿ ¾Ëا  دZqر ا£¸ب دار¿|، ��Ô¿ي � ¦ در 

  دار¿|  »�ار «f |د ZÅی  آ�Ìب « �ض   در و ا¿|  ��Ô¿ي ¯f§Â´ي
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. Z ·Z�» ¾ÌÀr¼Åت ¿�Zن داده ا¿| ¯Ä »|رت و ا�Ô�� d»Z¬fت  [20]
«�¯�ی ÄÀe در ا¿ZÅ dÌ·Z § ÄÌ¸¯ ¹Znی ورز�ي «ºÆ ا�d. در وا»ع ا¿|ا¹  
ZÅی §Z«Â¿ي و Zfve¿ي ZÆÀe ز«Z¿ي «ي Âeا¿Ây Ä] |À[ي Z¯�uت ورز�ي را  
  Ä]  ZÅZa و   ZÅ  dد� Z¯�uت   ¾Ìu  ÄÀe «ZÌ¿ي  ��Ôت   Ä¯  |ÀÅد  ¹Zn¿ا
در �Âرeي    ZÆÀe ا«�   ¾Ëا و   |¿Â� º°v» و    d]Zi Âyد  جZی  در  Ây[ي 
Ây[ي    d»Z¬fا� و  »|رت  از  [|ن  «ZÌ¿ي  ��Ôت    Ä¯ دÂ� «ي   ��Ì»

  |À�Z] Ây�][21]  ��Zuردار   �Åو�a ZÅی   Äf§ZË  .  �yZ� «Âرد  در 
»|رت و ا�Ô�� d»Z¬f¿ي �°Ä¯ º در »Z·ب آز«Âن دراز¿��Âe Z] dپ  

e°�ار «ي    �³Â¸Ì¯17«ي ا¿Z�¿ ،|� ¹Znن داد ¯Ì´¿ZÌ» Ä¾ اج�ا    �2^ي  
  |�Z]Äf§ZË Ä] ÄجÂe Z] Ä¯  یZÅ �Åو�a از ¶�Zu Ä�Â]�» ZÅ ¹رÂ¿  و ZÅ

|�Z] ي «ي^�ZÀ» و [Â¸�» اد| e ¾Ì�Ìa  [22]  Ä] ÄجÂe Z] ¾ÌÀr¼Å .
  Ä¯ |� �z�» ��Zu �Åو�a ¹رÂ¿در Ä¸�Zu یZÅزZÌf»ع اËزÂe |در�

70   ¶]Z«�  ��Âf» �^¬Zت   در  ورزش ¯¶ ¯�Âر  « ¸¼Zن  ز¿Zن  در�| 
Â^«    |Àq �Åل� [𿿿Z] Ä از ¿�� »|رت و ا�Ô�� d»Z¬fت �°º »�ار دار¿|.

¯Âe ÄزËع ز¿Zن دارای »|رت و ا�Ô�� d»Z¬fت �°Â» ºجÂد در �^¬Zت  
  �¯�» Ä¬�À» ل درÂ^« ¶]Z« |u از �f¼¯ 78ارز�ي    Ä¬�À» در�| و در

در�| [Âد ¯Z�¿ Äن دÀÅ|ه اË¾ ا�Z¼¸ » Ä¯ dن ز¿Zن  Z¼�53ل ¯�Âر  
و   »|رت  ¯�Âر    �´Ëد  ª�ZÀ»  Z]  Ä�ËZ¬» در  �¼Zل  و   �¯�»  ª�ZÀ»
ا�Ì � d»Z¬f¨ي �eی در ¿Ô�� ÄÌuZت �°¼ي دار¿| و [��°� ز¿Zن  

  ZÆÀe  ª�ZÀ» �ËZ�16    Ze30    ¦Ì � رZÌ�] و   ¦Ì � Ä¬^� در�| در
 ¾Ëا ÂeزËع  در�|   ¾Ë�f�Ì]  �Ì¿  [ÂÀج  Ä¬�À» ز¿Zن  و   |Àfدا� جZی 

در�| را در �^¬ZÅ Äی  »Â^« ¶]Zل [𿿿Z] Ä دا�À Ë �yZ�72   Ä¯ |Àfي 
  ª�ZÀ»  Z]  Ä�ËZ¬» اË¾ ¿�� در  از   ZÅ و� Â¸�» dÌ] آن  ¿�Zن دÀÅ|ه 

  .dر ا�Â�¯ �´Ëدر ¯¶  د �yZ� ¾Ëا [Â¸�» Zf^�¿ ÄnÌf¿  ÄÌجÂe در
Ä¯  d¨³ Âeان  «ي  ��Ôت    در  زf�Ëي  و  §Â·ÂË�ÌژË°ي  �ÌÌ¤eات  ¯�Âر 

§ Zل و  ºnu  و  ا¿|ازه  ا§�اÄ¯  Z]  �Ë  ا§�اد  «³�ËÂي   Ä°^� و   ��Ôت 
ZÅی ¯ZراËي   و  زf�Ëي  �ZزZ³ری   ¾f§ر𿿿Z] و    ZÅ  ºË�¿آ در  �ËZÌ¼Ìي 

  «�e^� ا�Ô��   dت آن fyÂ�  ZÅي و Ì·Âe| ا¿�ژی از «Âاد �fyÂي در  
[19]    �yZ� ¾Ëا Â¸�» Z^Ë�¬e] در   dÌ و�  Ä]  �nÀ»   dËZÆ¿ در   Ä¯

dه ا�|�.   
 

 Âeان ، درZ�eÂ§ ¶^Ëل و [�°Z^fل   Zq[°ي ،
Âeان و Zq[°ي از §Âf¯ZرZÅی آ«Zد³ي ج�¼Z¿ي «�Z] �^e اج�ای «ZÆرت  

  .|Àf�Å ورز�ي  « Ì¾ واu| در  �|ه ا¿Z¯ ¹Znر را ÂeانZÅی   ز«Z¿ي 

¦Ë� e ي» |ÀÀ¯. در dÌ·Z § یZÅ ،ان ورز�يÂe يÀ Ë يËراZ¯ Ä¸��  ZË
 [� £¸^Ä جdÆ زZËد ���Z] d و [�Ì¿ ÄÀÌ�Ìوی Ì·Âe| [�ای ��Ô¿ي �³وه

d»وZ¬» ®Ë .�z�»Ä] رتZ^� ،�´Ëي د¿Z»ز Ä¯ ي »|رت §�د¿Ô�� 

 ¯Zر�Ì³د، [ZeÂ¯ Äه ز«Z¿ي §Ä¸�Z درË® و [Z] ®Ë  d��� 𿿿Z را Âyد

®Ë رZ¯ ا¿يÂe ¹Zn¿داده ا dاز.  [23  و  1]  ا� dرت ا�Z^� �Ì¿ ي°]Zq 

 ازد�d [|ون و د»�Ì�»  d¯�u Z]  d  و ���Ë�� dع Âe �ÌÌ¤eا¿ËZي

 �°� ����Ë~a ،dی، Âe ¶¼veان، »|رت، Âqن �Âا«¸ي.Z eدل دادن

 ¿¬�  Zq[°ي  [�Å Äq  �fÆ اج�ای  در  �Ë~aی ا¿ �Zف و Z eدل ا· ¼¶،

اË¾ دو §Âf¯Zر در اج�ای «ZÆرت ZÅی [�ZÌری از ورزش    .دار¿| «ؤ�iی
 Äfر� �j¯در ا ZÅ dÌ¬§Â» ری ازZÌ�] ه ای دار¿| و|ÀÀ¯ ¾ÌÌ e �¬¿ ZÅ

dا�  Äf�]وا §Âf¯Zر  دو   ¾Ëا [𿿿Zی   �ËدZ¬»  Ä] ورز�ي  .  [24  و  1]  ZÅی 
ÌÀr¼Å¾ درZ�eÂ§ ¶^Ëل و [�°Z^fل ¯ÂÀ� Ä] Äان ZÅ ®ÌÀ°eی ÄËZa دو 
ZÅی   ا¿|ا¹  «ZÆرت   Z] Ìe�eب   Ä] و   |¿Â� «ي   [Â�v» Ìe¼ي  ورزش 
[Âe Zپ «�Àf�Å �^e| در ¯ZÀر دو §Âf¯Zر ذ¯�   Zfve¿ي و §Z«Â¿ي در ¯Zر 
  �Åو�a ي درeرZÆ» د³يZ»ی آZÅ �yZ� انÂÀ� Ä] انÂe ي و°]Zq ه|�

  �yZ�ZÅ   اZÅ Äf§ZË¾Ì´¿ZÌ»    ¾Ëی �aو��Zu    ��Zu �Å ارزZË[ي �|¿|.
  ، در «Âرد ÄÌ¿Zi  16/12 در ¿��f» Ä  �4در»Z·ب آز«Âن  Zq[°يرا در «Âرد 

��³Â¸Ì¯538    ، �f¼Ìf¿Z«ي�    Âe2ان �در »Z·ب آز«Âن Âe [Ze�aپ �^ي  
  15درZ�eÂ§ ¶^Ëل  e°�ار و در «Âرد    26در «Âرد درZ^f°�] ¶^Ëل e |اد

از  ¿�Zن داد.    e°�ار  ¶�Zu Ä�Â]�» ZÅ ¹رÂ¿  و ZÅ Äf§ZË Ä] ÄجÂe Z] Ä¯
|�Z] ي «ي^�ZÀ» و [Â¸�» یZÅردÂ¯ر ¾Ì�Ìa یZÅ �Åو�a [27-23] .  

  �Åو�a در¿Âر¹   Ä¸�Zu ا«ZÌfزZÅی  ÂeزËع  در�|   Ä]  ÄجÂe  Z]  ¾ÌÀr¼Å
  Ä¯  |�  �z�» ��Zu82    در ورزش ¯¶ ¯�Âر  « ¸¼Zن  ز¿Zن  در�| 

  �^¬Zت  «Â^« ¶]Z«� ��Âfل� [𿿿Z] Ä از ¿�� Âeان ا¿|اZ«Â§ ¹¿ي »�ار دار¿|. 
�^¬Zت   در  «ÂجÂد  §Z«Â¿ي  ا¿|ا¹  Âeان  دارای  ز¿Zن  ÂeزËع   Ä¯  |Àq  �Å

در�| و در «Ä¬�À   55ارز�ي ¯¼�f از Â^« ¶]Z« |uل در «Z¼� Ä¬�Àل  
اË¾ ا�Z¼¸ » Ä¯ dن ز¿Zن Â�¯ �¯�»48ر   ¿�Zن دÀÅ|ه   Ä¯ دÂ] |در�

ا¿|ا¹   Âeان  ¯�Âر    �´Ëد  ª�ZÀ»  Z]  Ä�ËZ¬» در  �¼Zل  و   �¯�»  ª�ZÀ»
  ZÆÀe ª�ZÀ» �ËZ� نZ¿ز ،�°��]  Z«Â§6    Ze15¿ي � Ì¨ي �eی دار¿| و 

  Ä¬�À» ز¿Zن  و   |Àfدا� جZی   ¦Ì � رZÌ�] و   ¦Ì �  Ä¬^� در  در�| 
اÀ Ë �yZ� ¾Ëي   ÂeزËع  در�|   ¾Ë�f�Ì]  �Ì¿  [ÂÀرا در   89ج در�| 

  [Â¸�» dÌ ه و�|ÀÅن دZ�¿ Ä¯ |Àfدا� 𿿿Z] Ä] لÂ^« ¶]Z«  یZÅ Ä¬^�
در«Âرد    .dا� ¯�Âر   �´Ëد  ª�ZÀ»  Z]  Ä�ËZ¬» در   ��¿  ¾Ëا از   ZÅ آن 
  �Åو�a ¹رÂ¿در Ä¸�Zu یZÅزZÌf»ع اËزÂe |ي [�ر�ي در�°]Zq �yZ�

  ZÆÀe Ä¯ د�¯ �z�» ��Zu47    رÂ�¯ ¶¯ ن ورزشZ¼¸ » نZ¿در�| ز
�»Â^« ¶]Zل� [𿿿Z] Ä »�ار دار¿|.  ��Âf»  تZ¬^� ي    درÀ » ¾Ë|] ¾Ëا و 

«��Âfي    dÌ¸]Z« Zq[°ي   ��¿ از  [Â� Äر ¯¸ي  [Âد ¯Ä ز¿Zن « ¸Â�¯ ºر 
در�|    ¾ÌÀr¼Å �^¬Zت  دار¿|  در  «ÂجÂد  Zq[°ي  دارای  ز¿Zن  ÂeزËع 

در�| و در «Ä¬�À   79ارز�ي ¯¼�f از Â^« ¶]Z« |uل در «Z¼� Ä¬�Àل  
ا�Z¼¸ » Ä¯ dن ز¿Zن  Â�¯ [�£55ر    ¾Ëا [Âد ¯Z�¿ Äن دÀÅ|ه  در�| 

«Z¼� ª�ZÀل و £�] در «¬ª�ZÀ» Z] Ä�ËZ دÂ�¯ �´Ëر  Zq[°ي � Ì¨ي 
  ª�ZÀ» �ËZ� و  ز¿Zن  دار¿|  و   �e17    Ze40ی   ¦Ì � Ä¬^� در�| در

[Ë�f�Ì¾ در�|    �Ì¿  [ÂÀج Ä¬�À» و ز¿Zن   |Àfدا� [�ZÌر � Ì¦ جZی 
در�| را در �^¬ZÅ Äی  »Â^« ¶]Zل [Âe67    𿿿Z] ÄزËع اÀ Ë �yZ� ¾Ëي  

در   ��¿  ¾Ëا از   ZÅ آن   �e  [Â¸�»  dÌ و� دÀÅ|ه  ¿�Zن   Ä¯  |Àfدا�
«¬ª�ZÀ» Z] Ä�ËZ دÂ�¯ �´Ëر ا�d. و در ¿dËZÆ در «Âرد �ZÅ �yZی  
ا«ZÌfزZÅی   [Âe ZجÄ] Ä در�| ÂeزËع  «ZÆرeي درZ^f°�] ¶^Ëل و §Z�eÂل 

Ìe�eب    Ä]  Ä¯  |�  �z�»  ��Zu  �Åو�a در¿Âر¹   Ä¸�Zu79    75و 
در�| ز¿Zن « ¸¼Zن ورزش ¯¶ ¯�Âر در �^¬Zت  «Â^« ¶]Z«� ��Âfل�  

دار¿|. »�ار   𿿿Z]  Ä]   رÂ� Ä] رÂ�¯ º¸ » نZ¿ز Ä¯ دÂ] [|À » ¾Ëي   ¾Ëا و 
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«ZÆرت ZÅی    ��¿ از  و§Z�eÂل  ¯¸ي  دار¿|  [�°Z^fل  «�¸Â[ي   dÌ¸]Z«  �Å
از Â^« ¶]Z« |uل    �f¼¯ ت ارز�يZ¬^� د درÂجÂ» نZ¿ع زËزÂe Ä¯ |Àq

  �¯�» Ä¬�À» در ZÅ رتZÆ» ¾Ëر    73و  68اÂ�¯ لZ¼� Ä¬�À» در�| و در
در�| [Âد ¯Z�¿ Äن دÀÅ|ه اË¾ ا�Z¼¸ » Ä¯ dن ز¿Zن «ª�ZÀ  46و    50

�eی   [ª�ZÀ» Z دÂ�¯ �´Ëر  Zq[°ي � Ì¨ي   Ä�ËZ¬» ل درZ¼� و �¯�»
  ZÆÀe  ª�ZÀ»  �ËZ� ز¿Zن   �°��] و  �^¬Ze24   Ä    14دار¿|  در  در�| 

  ¾Ë�f�Ì] �Ì¿ [ÂÀج Ä¬�À» نZ¿و ز |Àfی دا�Zج ¦Ì � رZÌ�] و ¦Ì �
در�| را در �^¬ZÅ Äی  »Z[¶   84و    80در�| ÂeزËع اÀ Ë �yZ� ¾Ëي  

  ��¿ ¾Ëاز ا ZÅ آن [Â¸�» dÌ ه و�|ÀÅن دZ�¿ Ä¯ |Àfدا� 𿿿Z] Ä] لÂ^«
  ÄÌجÂe «Âرد  در  ¯¸ي  �Âر   Ä].dا� ¯�Âر   �´Ëد  ª�ZÀ»  Z]  Ä�ËZ¬» در 
¿Z« lËZf[¶ »^Âل و ¿�^Â¸�» Zf] �ZÅ �yZی آ«Zد³ي «ZÆرeي در ز¿Zن  
¯¶ ¯�Âر «ي Âeان [Ä اË¾ «�¸ب ا�Zره دا�Ä¯ d و³�Ëي ZÅی ج�¼Z¿ي  
از ¿�� §Â·ÂË�ÌژË® و ÌÀr¼Å¾ آ«Zد³ي    Äq ب [|¿ي وÌ¯�e ��¿ از  Äq
ج�¼Z¿ي  »¸^ي Àe¨�ي و  »|رت و ا�Ô�� d»Z¬f¿ي [ÂÀ� Äان ا�Zس و  
 |À�Z] «ي   ¦¸fz» ورز�ي  ZÅی   Äfر� در  «ZÆرeي  آ«Zد³ي  ZÅی   ÄËZa  

[28]  � [ZÌÀن  و   ¦�Z¯  Äf§ZË   Z] ا�f|��ل   ¾Ëا  Ä¯  |Àq�Å1388  Ä¯  �
  Z] را   ZÅ دا¿�´Zه  ورودی  ج�¼Z¿ي  آ«Zد³ي  آز«Âن  «ZÌن  f�^¼Å´ي 

  dا�|¿ Âyا¿ي   ºÅ داد  ¿�Zن   ¾ÌËZa ورز�ي  ZÅی  از    ZÆ»[29]رت   Z»ا
آ¿ËZnي ¯Ä در �aوZÅ �yZ� ��Zu �Åی Â·ÂË�Ì§ ÄËZaژË°ي و آ«Zد³ي  
  [Â¸�» Z^Ë�¬e ل وÂ^« ¶]Z« رÂ�¯ ن زنZ¼¸ » ر ¯¸ي درÂ� Ä] ،ي¿Z¼ج�
[Âد¿| ·~ا [Ä ¿�� «ي ر�| ¯Ä و� Â¸�» Zf^�¿ dÌ] اZÅ �yZ� ¾Ë در  
  �Ì¿ نZ¿ي آeرZÆ» د³يZ»ی آZÅ �yZ� دنÂ] [Â¸�» Zf^�¿ ل وÂ^« ¶]Z«
  ¾Ëا ¿�^ي  [Âدن   �e|]  ZË  �fÆ] در«Âرد   ¾ÌÀr¼Å  .dا� [Âده   �iÂ»

 �yZ�  ردÂ» در �e �Ìa در Ä¯ رÂ�¿Z¼Å رÂ�¯ ª�ZÀ» ي ازy�] در ZÅ
  ¾Ëا  Ä] Âeان  ذ¯� �| «ي  §Â·ÂË�ÌژË°ي  آ¿�fوË�f»Âa°ي و  �ZÅ �yZی 
  Z]  ¦¸fz» یZÅ  dÌ»Â« از   ¦¸fz»  ª�ZÀ» ز¿Zن   Ä¯  dره دا�Zا�  Äf°¿
و    ®Ë�f»Âaو�f¿آ ZÅی  و³�Ëي   ��¿ از   ¦¸fz» ژ¿Ìf°ي  ZÅی  و³�Ëي 

ج¤�ا§ËZÌي  �Ëا��  ¾ÌÀr¼Å و   |Àf�Å  ®ËژÂ·ÂË�Ì§،    ،يËاÂÅ و  آ] 
��¯d در   ÄnÌf¿ و در  [Âدن  § Zل  «�Ìان  ¿�Ì در   ª�ZÀ»  ¾Ëا §�ÀÅ´ي 
Âeا¿|   «ي   Ä^¿Zج|Àq ZÅی  «ZÆرت  ¯�ب  و  «ÂÀfم  ورز�ي  ZÅی   Äfر�

  .|À¯ دZnËي اËZÅ وتZ¨e 
 

�¿�Ì³�ÄnÌfی�
  Ä¯ داد ¿�Zن  در  ¿lËZf در «Â¼nم  ورزش  « ¸¼ي   Ä§�u ي�Z¬f» ز¿Zن 

Àe|ر�fي،   ��¿ از  «�¸Â[ي   Zf^�¿  �Ëا�� ¯¸ي  �Âر   Ä] ¯�Âر    ��ا�� 
«ZÆرeي دار¿|. ÌÀr¼Å¾ ز¿Zن جÂÀ[ي در�| ÂeزËع   آ«Zد³ي ج�¼Z¿ي و 
ZÅی   ¿Âر¹   ¾ÌÀr¼Å  .|Àfدا�  𿿿Z]  Ä] »^Âل   ¶]Z« �^¬Zت  در  [�f�Ìی 
[|¿ي «Âرد ا�Z¨fده    dÌ]�e º¸ » نZ¿ز �ÀË�³ ای�] |À¿اÂe ي» Ä�Â]�»
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