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EXTENDED A B S T R A C T 

Introduction 
Obesity and overweight have emerged as some of the most urgent health challenges of our time, 

sweeping across both developing countries like Iran and industrialized nations at an alarming rate. 

The modern era-shaped by urbanization, widespread access to high-calorie convenience foods, and 

increasingly sedentary lifestyles-provides a perfect storm for this epidemic to thrive. In medical 

terms, obesity involves excessive accumulation of body fat, usually defined as a body mass index 

(BMI) above 30. People dealing with overweight or obesity often pursue various means of weight 

reduction, sometimes resorting to unsafe and extreme approaches with serious consequences. The 

impact of obesity is broad, detrimentally influencing both physical health and emotional, 

psychological, and social well-being. 

The World Health Organization emphasizes that health encompasses a complete state of physical, 

mental, and social well-being. Within this multidimensional framework, the concept of ―health 

hardiness‖ has attracted attention among researchers focusing on overweight populations. Health 

hardiness, a psychological trait, comprises three core elements: commitment, control, and challenge. 

Individuals with higher hardiness tend to view obstacles more positively, cope better with setbacks, 

and reinterpret health threats as opportunities for personal growth. For those grappling with excess 

weight, strengthening psychological resilience may be as central to health outcomes as physical 

interventions themselves. 

Obesity arises from a multifaceted interplay of genetic, economic, social, cultural, behavioral, and 

environmental factors. Rapid changes in lifestyle, particularly the shift from traditional dietary 

patterns to modern, calorie-dense diets, alongside reduced physical activity, have further aggravated 

the problem. As such, educational interventions-focusing on nutrition, regular exercise, stress 

management, and sustained behavioral modification—are now widely recognized as effective, 

sustainable routes to disease prevention and health promotion. Encouraging positive lifestyle change 

has thus become foundational to public health, enhancing self-care practices and supporting better 

quality of life. 

Today, industrialized living and urbanization have fundamentally changed the way people live, 

leading to reduced physical activity and increased consumption of highly processed, fatty foods. The 

World Health Organization’s 2014 report sketched a global portrait: 39% of adults aged 18 and 

above were overweight, and 13% were classified as obese. The urgency to raise public awareness 

and intervene early is therefore undeniable. Early lifestyle modification-including improved diet, 

increased physical activity, and stress management—is crucial to halting the negative spiral. Instead, 

many turn to single-food diets, medications, or extreme regimens-none of which offer sustainable 

solutions. For all these reasons, the importance of promoting healthy lifestyle management, with a 

particular focus on weight control, has never been clearer. 
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Mothodology 
The aim of this study was to evaluate applying the healthy lifestyle education, alongside structured 

management, on health hardiness and BMI among overweight adults. Conducted as a quantitative, 

semi-experimental study, it employed a pretest-posttest design with a control group. Participants 

were overweight residents of Pakdasht city, selected purposefully and then randomly assigned to 

either the intervention or control group, each composed of 20 individuals. Criteria for inclusion were 

being an adult, meeting a threshold of psychological health, and not participating in simultaneous 

treatments that could confound results. The intervention entailed ten 90-minute group sessions 

focused on all aspects of healthy living: balanced nutrition, regular exercise (particularly walking), 

proper sleep, optimal mental and spiritual health, social skills, and time management. Sessions 

sought to build psychological resilience and improve health outcomes. The control group received 

no intervention. 

Data were collected using two main instruments. The first was the Health Hardiness Inventory, a 

validated, 24-item Likert scale questionnaire measuring levels of health hardiness (score range: 24–

120; higher scores = greater hardiness). Prior research has confirmed its reliability for Iranian 

populations. Second, participants’ weights were measured with calibrated digital scales, and BMI 

was calculated as weight in kilograms divided by the square of height in meters. Measurements and 

surveys took place before and after the intervention. Statistical analysis was performed using SPSS 

version 24, utilizing descriptive and inferential statistics, including multivariate analysis of 

covariance (MANCOVA), to test for intervention effects and control for confounding factors. 

Findings 
This study enrolled 40 adults evenly split between experimental and control groups; both groups 

reflected a balance of men and women, as well as diversity in age and educational attainment. 

Descriptive analyses revealed clear improvements in both BMI and health hardiness scores among 

those receiving the intervention. In the experimental group, average BMI declined from 27.3 at 

pretest to 22.2 post-intervention; the control group showed almost no change (27.5 to 27.4). 

Similarly, within the experimental group, dimensions of health hardiness improved significantly—

perceived health value increased from 15.9 to 19.7, internal health locus of control from 14.05 to 

19.2, and perceived health competence from 18.6 to 21.5. Notably, external health locus of control 

dropped from 22.7 to 16.8, suggesting increased empowerment and self-agency among these 

participants. The control group, in contrast, displayed negligible changes across all variables. 

Assumptions for MANCOVA were satisfied: data were normally distributed, skewness and kurtosis 

were within acceptable ranges, and homogeneity of variances was verified. MANCOVA results 

demonstrated a large, statistically significant overall treatment effect (Wilks’ Lambda = 0.092, F = 

44.276, p < 0.001, partial eta squared = 0.708): over 70% of the change in posttest variables was 

attributable to the intervention. Both reductions in BMI (η² = 0.626) and improvements in health 

hardiness (η² ≈ 0.45) were statistically and clinically meaningful. 

Discussion and Conclusion 
Findings highlight the power of comprehensive, multi-component interventions for overweight 

adults. By embedding educational strategies regarding nutrition, accessible physical activity, stress 

management, and time organization within a supportive group setting, significant and sustained 

gains were achieved in both physical and psychological health parameters. The observed effect sizes 

indicate not only statistical significance but also real-world, tangible benefits, with many 

experimental participants moving from overweight to healthy BMI ranges and experiencing 

strengthened adaptive capacity and resilience. 

These results resonate with those of national and international studies. Evidence from various 

interventions—ranging from educational campaigns in schools and workplaces to community-led 

walking groups and family-focused programs—consistently demonstrates the effectiveness of multi-

pronged lifestyle education. For example, school-based interventions involving improved cafeteria 

options, curricular activities, active parental participation, and visible environmental cues have led 

to reductions in obesity trends and raised awareness about preventive health. The positive outcomes 

are especially apparent for subgroups at higher risk, including girls, older youth, and those with 

lower socioeconomic status. 

In Iran, efforts that increase mothers’ health literacy or improve children’s home environments 

have translated to more effective parental behaviors and reduced childhood obesity. Across all 

contexts, effective programs share common features: culturally relevant content, community 

engagement, and consistent, accessible delivery of resources and support. International research 

echoes these prerequisites, underscoring the necessity for integrated, bottom-up solutions to the 

obesity crisis. 

One of the striking themes emerging from these efforts is the transformative impact of small, 

manageable lifestyle modifications. Incorporating moderate, daily exercise (such as walking), 

making mindful dietary choices, prioritizing sleep, and managing stress collectively contribute to 



profound improvements in long-term health and well-being. These incremental changes are 

considerably more sustainable than extreme regimens and more compatible with most people’s daily 

lives. 

Walking, in particular, stands out as a uniquely accessible and powerful form of exercise. Its 

versatility across age groups and fitness levels, low cost, and strong evidence base for enhancing 

cardiovascular health, weight management, and psychological well-being make it a foundational 

recommendation. Studies corroborate its role in improving outcomes for pregnant women, adults, 

and seniors alike. As societal infrastructure and policies evolve, a concerted effort to create inviting, 

safe walking environments should be seen as an essential public health investment. 

Overall, this study provides strong support for applying the healthy lifestyle education and 

structured management programs, particularly when paired with accessible activities such as 

walking, in enhancing both physical and psychological well-being for overweight adults. The results 

highlight the potential for such interventions to be incorporated into community health outreach, 

school programs, and workplace wellness initiatives. Developing culturally sensitive educational 

materials, promoting regular physical activity and sound nutrition, and teaching coping strategies for 

stress and sleep management should be key components of health promotion efforts. Ensuring the 

accessibility and relevance of resources for various populations and strengthening community 

infrastructure to encourage physical activity are also essential. Family involvement and social 

support emerged as crucial factors, amplifying the adoption and maintenance of healthy habits. 

Encouraging individuals’ psychological resilience and sense of self-efficacy can enhance the 

sustainability of outcomes. Moreover, collaborative efforts between policymakers, health 

authorities, educational institutions, and community organizations are necessary to design, 

implement, and sustain these comprehensive interventions. Regular assessment and adaptation of 

strategies, based on feedback and emerging scientific evidence, will help ensure that these initiatives 

remain effective and responsive to changing needs. This multifaceted, integrative approach has the 

capacity to significantly reduce the prevalence and impact of overweight and obesity, foster self-

care and resilience, and ultimately raise the quality of life at both the individual and societal levels. 
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«مقاله پژوهشی»

و سلامت  با  ییسالم بر سخت رو گیسبک زند تیریش و مدکاربرد آموز

بر اضافه وزن  دیکأت

 4انیرحمان هی، مهد3جعفرییمی، مائده رح*2سهری، مژگان آگاه1کوزادهین رزاکردمی الهعزت
 چکیده

رویی و سلامت افراد آموزش و مدیریت سبک زندگی سالم بر سختکاربرد هدف  بررسی  با وهش حاضرپژ
 کنترل، گروه و آزمونپس-آزمونبا طرح پیش یشیآزمامهین. این مطالعه به شیوه انجام شدوزن  دارای اضافه

گیری ان با روش نمونهکنندگوزن ساکن شهرستان پاکدشت انجام شد. شرکت فرد دارای اضافه 44 روی بر
. گروه تقسیم شدندنفر(  24و کنترل )هر گروه  آزمایشتصادفی در دو گروه  طوربهسپس هدفمند انتخاب و 

هایی ، آموزشجهانی بهداشت سازمان مدل بر مبتنی سالم سبک زندگی طی ده جلسه آموزش گروهی آزمایش
های مدیریت (، بهداشت روانی و مهارتاصولی روییادهویژه پدرباره اصول تغذیه سالم، فعالیت بدنی منظم )به

ها با ابزار سرسختی سلامت و . دادهقرار نگرفتای هیچ مداخلهتحت استرس دریافت کردند؛ گروه کنترل 
تحلیل قرار و گردآوری و با استفاده از آزمون تحلیل کوواریانس، مورد تجزیه  (BMI) شاخص توده بدنی

و  معناداری کاهش طوربه، میانگین وزن و شاخص توده بدنی آزمایشاد که در گروه گرفتند. نتایج نشان د
همچنین  (p<0.001) .جویی( افزایش یافترویی سلامت )تعهد، کنترل و مبارزهنمرات ابعاد مختلف سخت

آموزش سبک زندگی سالم، باعث کاهش وابستگی به عوامل بیرونی کنترل سلامت و افزایش حس کنترل 
های سلامت ها بیانگر اثربخشی بالای مداخلات آموزشی در بهبود شاخصکنندگان شد. یافتهشرکتفردی 

های آموزشی مبتنی بر ها، اجرای برنامهرویی سلامت بود. براساس این یافتهجسمی و روانی و ارتقای سخت
فراد دارای اضافه وزن راهکاری مؤثر جهت ارتقاء سلامت ا عنوانبهسالم و فعالیت بدنی منظم  سبک زندگی

.شودتوصیه می

نور،  امیدانشگاه پ ،یروانشناس، گروه اری. دانش4
 . رانیتهران، ا

نور،  امیدانشگاه پ ،یگروه روانشناس ،اری. دانش2
 .رانیتهران، ا

 امیدانشگاه پ ،یگروه روانشناس ،ارشد ی. کارشناس3
 .تهران ران،ینور، ا

نور،  امیدانشگاه پ ،یوانشناسگروه ر، اریدانش .4
 .رانیتهران، ا
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79(75-88) 1404 پاییع، 54 یاپیپ ،2، قٕاضٜ 14ؾاَ  ،یٚضظق تیطیزض ٔس یواضتطز یٞا پػٚٞف یفهّٙأٝ ػّٕ   

همقذم  
 زضؾلأتی  ٟٔٓٞای  چالی ٚ اضافٝ ٚظٖ یىی اظ چاِف

ٞا،  ٘حٛی وٝ ضٚ٘س تطٚظ آٖ تٝ؛ آیٙس ٔی تٝ قٕاض لطٖ حاضط
چٝ زض وكٛضٞای نٙؼتی ٚ چٝ زض خٛأغ زض حاَ تٛؾؼٝ اظ 

ٞای اذیط ضٚ تٝ افعایف تٛزٜ اؾت  ، عی زٞٝخّٕٝ ایطاٖ
  .(2017، 1ٚ ٕٞىاضاٖ یٚاَ)؛ 2016ٚ ٕٞىاضاٖ،  ػثسی

ٔكىّی خؿٕا٘ی،  ػٙٛاٖ تٝٚظٖ ٘ٝ فمظ   أطٚظٜ اضافٝ
تّىٝ یه تحطاٖ چٙستؼُسی تٙسضؾتی ٚ ضٚا٘ی قٙاؾایی 

تط ویفیت ظ٘سٌی خٛأغ  یا ٔلاحظٝ لاتٌُطزز وٝ تأثیط  ٔی
چالی حانُ تدٕغ افعایٙسٜ  .اؾت ٔؼانط تط خای ٌصاقتٝ

. اؾت 30اظ ٔطظ  چطتی تسٖ ٚ ػثٛض قاذم تٛزٜ تس٘ی
ٞای ٌٛ٘اٌٖٛ  ٌیطی اظ قیٜٛ افطاز زضٌیط تا چالی تا تٟطٜ

تطای واٞف ٚظٖ، اغّة تا پیأسٞا ٚ ػٛاضو خا٘ثی 
 تأثیطات(. 2020ا٘س )احٕسی ٚ وٛٔاؾی،  ٘اذٛاؾتٝ ٔٛاخٝ

ّىٝ تط اتؼاز ضٚا٘ی ٚ تط تؼس خؿٕی ت تٟٙا ٘ٝتدٕغ چطتی 
، 2ٚ ٕٞىاضاٖ اختٕاػی ؾلأت فطز اثطٌصاض اؾت )حؿٗ

تا تٛخٝ تٝ تؼطیف خأغ ؾاظٔاٖ تٟساقت خٟا٘ی،  .(2016
ؾلأت فمظ فمساٖ تیٕاضی ٘یؿت، تّىٝ تٝ ٔؼٙای 

قٛز  تٟعیؿتی وأُ فیعیىی، ضٚا٘ی ٚ اختٕاػی تّمی ٔی
 (. زض ایٗ چٟاضچٛب، ٔف2020ْٟٛ)قطیفی ٚ ٕٞىاضاٖ، 

یىی اظ ٔتغیطٞای  ػٙٛاٖ تٝ «3ؾلأتضٚیی  ؾرت»
ٚیػٜ زض افطاز  قرهیتی تأثیطٌصاض زض وٙاض ؾایط ػٛأُ، تٝ

ٚظٖ ٚ چاق، تٛخٝ پػٚٞكٍطاٖ ضا تٝ ذٛز   زاضای اضافٝ
4خّة وطزٜ اؾت )خیىٛب

 .(2021ٚ ٕٞىاضاٖ،  
تٛاٖ ٚیػٌی قرهیتی زاضای  ضٚیی ؾلأت ضا ٔی ؾرت

خٛیی زا٘ؿت وٝ  طَ ٚ ٔثاضظٜوّیسی؛ تؼٟس، وٙت ٔؤِفٝؾٝ 
ٚ قسٜ ٞا  فطز تا ٔكىلات ٚ تیٕاضیٔٛخة ؾاظٌاضی 

ای ٔؤثط تا ٔكىلات ؾلأت ضا  پصیطـ ضاٞثطزٞای ٔماتّٝ
(. وؿا٘ی 1999، 5پٛلانٚؾتُ ٚ -وٙس )ٚلاؾىٛ تؿٟیُ ٔی

ضٚیی ؾلأت تالاتطی تطذٛضزاض٘س، ضٕٗ  وٝ اظ ؾرت
اؾتفازٜ اظ  تیٙا٘ٝ تٝ ٚلایغ، ٌطایف تٝ زاقتٗ ٍ٘اٞی ذٛـ

ای واضآٔس، تاظٍ٘طی ٔىطض ػٛأُ  ضاٞثطزٞای ٔماتّٝ
فطنت ضقس  ػٙٛاٖ تٝٚ تّمی تٟسیسٞا  ظای ؾلأت اؾتطؼ

1   . Lv et al

2  . Hassan et al

3. Health Hardiness

4  . Jacob et al

5. Velasco-Whetsell &  Pollock

زض ؾغح ظیؿتی ٚ  .(2020، 6ٚ ٕٞىاضاٖ زاض٘س )زیٕىىا
اذتلالات ٔتاتِٛیىی  ػٙٛاٖ تٝٚظٖ   ضفتاضی، چالی ٚ اضافٝ

ی، چٙسٚخٟی، حانُ تؼأُ ٔساْٚ ػٛأُ غ٘تیىی، التهاز
(. 2020، 7اختٕاػی ٚ فطٍٞٙی ٞؿتٙس )ٚاظوٛئع ٚ وٛتیٗ

زض ٔسیطیت، وٙتطَ ٚ  ٔؤثطتٙاتطایٗ، یىی اظ ضاٞثطزٞای 
تط آٔٛظـ ٚ  تأویسپیكٍیطی اظ پیأسٞای ٘اقی اظ چالی، 

ؾلأت اؾت )احٕسی ٚ  اضتمازٞٙسٜتطٚیح ؾثه ظ٘سٌی 
ای اظ اٍِٛٞا ٚ  (. ؾثه ظ٘سٌی تٝ ٔدٕٛػ2020ٝوٛٔاؾی، 

ضفتاضی فطز قأُ تغصیٝ ٔٙاؾة، فؼاِیت تس٘ی ػازات 
قٛز ٚ انلاح آٖ ٔٙظٓ ٚ ضفتاضٞای تٟساقتی اعلاق ٔی

ٞای وٙتطَ ؾلأت فطزی ٚ اضتمای  تٙیاٖ انّی تط٘أٝ
 .(2019، 8ٚ ٕٞىاضاٖ ضٚز )ِٛ ٔی تٝ قٕاضویفیت ظ٘سٌی 

٘مف تؿعایی زض واٞف قیٛع ٚ آثاض  تٟٙا ٘ٝظ٘سٌی ؾآِ 
اقتی ٚ تٟثٛز ٚضؼیت ؾلأت خأؼٝ تاض ٔكىلات تٟس ظیاٖ

زاضز، تّىٝ ؾاظٚواضی واضآٔس تطای تغاتك ٔثثت تا 
ٚ  یذٛز ٔطالثت یاضتماٞای قغّی ٚ اختٕاػی،  اؾتطؼ

قٛز )چٗ ا٘ؿداْ ضفتاضٞای ٔطتثظ تا ؾلأت ٔحؿٛب ٔی
 .(2018، 9ٚ ٕٞىاضاٖ
، ضٚ٘س فعایٙسٜ قٟط٘كیٙی ٚ تٛؾؼٝ ؾثه ظ٘سٌی أطٚظٜ

ای زض اٍِٛٞای تغصیٝ ٚ  ت ٌؿتطزٜنٙؼتی تاػث تغییطا
ٞا قسٜ اؾت. واٞف تحطن تس٘ی ٚ  ضفتاض ضٚظٔطٜ ا٘ؿاٖ

تٕایُ تٝ ٔهطف غصاٞای آٔازٜ پطواِطی ٚ پطچطب اظ 
 عٛض تٝقٛ٘س وٝ  پیأسٞای تاضظ ایٗ تغییطات ٔحؿٛب ٔی

ٞای  ٚظٖ ضا زض خٕؼیت  چكٍٕیطی تطٚظ چالی ٚ اضافٝ
ؾاظٔاٖ تٟساقت  ا٘س. قٛاٞس آٔاضی ٔرتّف افعایف زازٜ

 39ٔیلازی، تمطیثاً  2014زٞس وٝ زض ؾاَ  خٟا٘ی ٘كاٖ ٔی
ؾاَ زاضای اضافٝ ٚظٖ ٚ  18زضنس افطاز تعضٌؿاَ تالای 

ا٘س  زضنس خٕؼیت ٔصوٛض ٘یع ٔثتلا تٝ چالی تٛزٜ 13حسٚز 
ٞكساضی خسی  ایٗ اضلاْ(. 2018، 10ٚ ٕٞىاضاٖ یٖٛچیٗ )

تٟسیسوٙٙسٜ تطای ضطٚضت افعایف آٌاٞی ٘ؿثت تٝ ػٛأُ 
اضتمای  ٔٙظٛض تٝؾلأت ٚ انلاح ظٚزٍٞٙاْ ؾثه ظ٘سٌی، 

زض ضاؾتای  .آیٙس ٞای ؾلأت ػٕٛٔی، تٝ قٕاض ٔی قاذم
چالی، تٛخٝ تٝ واٞف ٚظٖ ضٚ تٝ افعایفٔماتّٝ تا ضٚ٘س 

6. Dymecka et al

7. Vazquez & Cubbin

8. Lu et al

9. Chen et al

10. Yun et al



80   .  .. ییضٚ ِٓ تط ؾرتؾا ٌیؾثه ظ٘س تیطیـ ٚ ٔسواضتطز آٔٛظ ٚ ٕٞىاضاٖ:  ٞطیؽ آٌاٜ   

تٟٙا ضطٚضی اؾت تّىٝ تایس  افطاز زض ٔؼطو ذغط ٘ٝ
 اضاٌٖص ؾیاؾت٘اپصیط ٔٛضز تٛخٝ  اِٚٛیتی اختٙاب ػٙٛاٖ تٝ

ؾلأت ٚ ٔترههاٖ لطاض ٌیطز. یىی اظ ضاٞثطزٞای ػّٕی 
ٞای آٔٛظقی  ٌیطی اظ تط٘أٝ ٚ اثطترف زض ایٗ ظٔیٙٝ، تٟطٜ

انلاح ؾثه ظ٘سٌی اؾت وٝ انلاح ػازات غصایی، 
زض افعایف ؾغح فؼاِیت تس٘ی ٚ ٔسیطیت اؾتطؼ ضا 

؛ ایٗ ٔساذلات تا ٞسف تٟثٛز پاضأتطٞای ٌیط٘س تطٔی
ا٘س  ٞای ذٖٛ تٛنیٝ قسٜ یٓ ؾغح چطتیٔتاتِٛیه ٚ تٙظ

 .(2021، 1ٕٞىاضاٖٚ  )ٚیطا
ٞای پطذغط ٚ  ، تطذی افطاز تٝ ز٘ثاَ ضٚـایٗ تا ٚخٛز

ٞای ؾرتٍیطا٘ٝ، اؾتفازٜ  غیطػّٕی ٔا٘ٙس پیطٚی اظ ضغیٓ
تطای زؾتیاتی  غصایی ٞای ته ذٛزؾطا٘ٝ اظ زاضٚٞا ٚ یا ضغیٓ

تٟٙا ٘تیدٝ  ؾطیغ تٝ واٞف ٚظٖ ٞؿتٙس؛ ضٚیىطزٞایی وٝ ٘ٝ
تٛا٘ٙس پیأسٞای ٘اٌٛاضی  ٔغّٛتی زض پی ٘ساض٘س، تّىٝ ٔی

تطای ؾلأت فطزی تٝ ٕٞطاٜ زاقتٝ تاقٙس. تا تٛخٝ تٝ اتؼاز 
ایٗ اذتلاَ، آٔٛظـ ٚ ٔسیطیت  تطاٍ٘یع ٚؾیغ ٚ چاِف

 ٞای ٔؤِفٝٞٛقٕٙسا٘ٝ ؾثه ظ٘سٌی ؾآِ ٚ اضتمای 
ضای قٙاذتی تا تٕطوع ٚیػٜ تط خٕؼیت زا ضٚیی ضٚاٖ ؾرت
ٚظٖ، ضطٚضتی ا٘ىاض٘اپصیط زض اضتمای ؾلأت ٚ   اضافٝ

.قٛز پیكٍیطی اظ ٔراعطات ٔطتثظ تا چالی ٔحؿٛب ٔی

‌شناسی‌پژوهش‌‌روش
پػٚٞف حاضط تا ٞسف تطضؾی تأثیط آٔٛظـ ٚ ٔسیطیت 

ضٚیی ٚ ؾلأت زض افطاز زاضای  ظ٘سٌی ؾآِ تط ؾرت  ؾثه
وٕی ٚ زض ٚظٖ ا٘داْ قس. ایٗ ٔغاِؼٝ تا ضٚیىطز   اضافٝ

 تا آظٖٔٛ پؽ-آظٖٔٛ اظ ٘ٛع پیف آظٔایكی ٘یٕٝلاِة عطح 
وٙٙسٌاٖ اظ ٔیاٖ افطاز  قطوت .ٌطفت نٛضت وٙتطَ ٌطٜٚ

ٚظٖ ؾاوٗ قٟطؾتاٖ پاوسقت ا٘تراب قس٘س.   زاضای اضافٝ
وٙٙسٌاٖ نٛضت ٞسفٕٙس ا٘داْ قس ٚ قطوت ٌیطی تٝ ٕ٘ٛ٘ٝ

ٜٚ نٛضت تهازفی زض زٚ ٌط پؽ اظ احطاظ قطایظ ٚضٚز، تٝ
 .٘فط( ٌٕاقتٝ قس٘س 20ٚ وٙتطَ )ٞط ٌطٜٚ  آظٔایف

ٔؼیاضٞای ٚضٚز تٝ پػٚٞف قأُ تطذٛضزاضی اظ ؾلأت 
تٛز. اظ ؾٛی زیٍط،  ظٔاٖ ٞٓضٚاٖ ٚ ػسْ زضیافت زضٔاٖ 

قٙاذتی ذال یا غیثت زض تیف اظ زٚ  اتتلا تٝ اذتلاَ ضٚاٖ
ػٙٛاٖ ٔؼیاض ذطٚج اظ ٔغاِؼٝ زض ٘ظط  خّؿٝ آٔٛظقی، تٝ

1. Vieira et al

 90خّؿٝ ٌطٚٞی  10ٔساذّٝ آٔٛظقی زض لاِة  .ٌطفتٝ قس
ٞای  ای اخطا قس. ٔحتٛای خّؿات تط آٔٛظـ ٔؤِفٝ زلیمٝ
ظ٘سٌی ؾآِ قأُ انَٛ تغصیٝ، فؼاِیت تس٘ی ٔٙظٓ،   ؾثه
ضٚی، ذٛاب ٔٙاؾة، ؾلأت ضٚا٘ی، اختٕاػی ٚ  پیازٜ

ٞای ٔسیطیت ظٔاٖ تٕطوع زاقت. ٞسف  ٚ ٟٔاضت ٔؼٙٛی
قٙاذتی ٚ تٟثٛز  ٚیی ضٚاٖض ؾرت یایٗ خّؿات اضتما

ٚظٖ تٛز. ٌطٜٚ وٙتطَ زض ایٗ   ٞای ٔطتثظ تا اضافٝ قاذم
اتعاضٞای  .ای زضیافت ٘ىطز ٌٛ٘ٝ ٔساذّٝ تاظٜ ظٔا٘ی ٞیچ

:ٞا قأُ ٔٛاضز ظیط تٛز ٌطزآٚضی زازٜ

سیبهه سرسختی سلامت
ٌٛیٝ اؾت وٝ تط اؾاؼ ٔمیاؼ  24پطؾكٙأٝ زاضای  ایٗ

ألاً ٔراِفٓ تا وألاً ٔٛافمٓ( ای )اظ و زضخٝ ِیىطت پٙح
اؾت ٚ ٕ٘طٜ  120تا  24قٛز. زأٙٝ ٕ٘طٜ اظ  ٌصاضی ٔی ٕ٘طٜ

زٞٙسٜ ؾغح تالاتطی اظ ؾطؾرتی ؾلأت  تالاتط ٘كاٖ
اؾت. پایایی ایٗ اتعاض زض ٔغاِؼات پیكیٗ تا آِفای وطٚ٘ثاخ 

.زض ایطاٖ ٌعاضـ قسٜ اؾت 81/0

(BMI)وزن و ضبخص توده بذنی

 تطحؿةسٌاٖ تا تطاظٚی زیدیتاَ ٚ وٙٙ ٚظٖ قطوت
ٌیطی قس. قاذم تٛزٜ تس٘ی تا فطَٔٛ ٚظٖ ویٌّٛطْ ا٘ساظٜ

فطآیٙس  .ٔحاؾثٝ ٌطزیس( 2ٔتط ) ٔطتغ لس تطٓ یتمؿ )ویٌّٛطْ(
آظٖٔٛ آظٖٔٛ ٚ پؽ ٞا زض زٚ ٔطحّٝ پیف ٌطزآٚضی زازٜ

افعاض ٞا اظ ٘طْ نٛضت ٌطفت. تطای تحّیُ زازٜ
ؾتفازٜ قس. زض ترف آٔاض ا 24٘ؿرٝ  2اؼ .اؼ .پی. اؼ

ٞایی ٔا٘ٙس ٔیاٍ٘یٗ، ا٘حطاف ٔؼیاض،  تٛنیفی، اظ قاذم
فطاٚا٘ی ٚ زضنس تٟطٜ ٌطفتٝ قس. زض ترف آٔاض اؾتٙثاعی، 

3خٟت تطضؾی تأثیط ٔساذّٝ، اظ آظٖٔٛ تحّیُ وٛٚاضیا٘ؽ
تا  

ٞای آٔاضی  فطو آظٖٔٛ ٚ ضػایت پیف تا وٙتطَ اثط پیف
.اؾتفازٜ قس

ی‌پژوهشها‌‌افتهی
ٚ وٙتطَ آظٔایفآظٔٛز٘ی زض زٚ ٌطٜٚ  40ایٗ پػٚٞف،  زض

٘فط( قطوت زاقتٙس. اظ ٘ظط خٙؿیت، زض ٞط زٚ  20)ٞط ٌطٜٚ 
زضنس ظٖ تٛز٘س. تٛظیغ ؾٙی زض  50زضنس ٔطز ٚ  50ٌطٜٚ 

2. SPSS

3. ANCOVA 
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ٞا  زضنس اظ آظٔٛز٘ی 35تٝ ایٗ نٛضت تٛز وٝ  آظٔایفٌطٜٚ 
 30تا  26زضنس زض ضزٜ  30ؾاَ،  25تا  20زض ضزٜ ؾٙی 

ؾاَ لطاض زاقتٙس. زض  35تا  31زضنس زض ضزٜ  35َ ٚ ؾا
 30ؾاَ،  25تا  20زضنس زض ضزٜ ؾٙی  30ٌطٜٚ وٙتطَ ٘یع، 

 35تا  31زضنس زض ضزٜ  40ؾاَ ٚ  30تا  26زضنس زض ضزٜ 
ؾاَ تٛز٘س. ٕٞچٙیٗ، اظ ٘ظط ؾغح تحهیلات، زض ٌطٜٚ 

، زیپّٓ فٛقزضنس  5زضنس زاضای ٔسضن زیپّٓ،  10 آظٔایف

تٛز٘س. زض ٌطٜٚ  ِیؿا٘ؽ فٛقزضنس  10ِیؿا٘ؽ ٚ  زضنس 75
زضنس  10زضنس زاضای ٔسضن زیپّٓ،  10وٙتطَ ٘یع، 

 ِیؿا٘ؽ فٛقزضنس  40زضنس ِیؿا٘ؽ ٚ  40، زیپّٓ فٛق
ؾرت ضٚیی ٔیاٍ٘یٗ ٚ ا٘حطاف اؾتا٘ساضز  2زض خسَٚ  .تٛز٘س

ٌطٜٚ  زض زٚ آظٖٔٛ پؽٚ  آظٖٔٛ پیفزض زٚ ٌطٜٚ  ٚ ؾلأت
.قسٜ اؾت ائٝاضٚ ٌٛاٜ  آظٔایف

آظٖٔٛ پؽٚ  آظٖٔٛ پیفٚ وٙتطَ زض  آظٔایفزض ٌطٜٚ  ؾرت ضٚیی ٚ ؾلأتاؾتا٘ساضز  ٔیاٍ٘یٗ ٚ ا٘حطاف .1 جذول

متغیر گروه
انحراف استبنذاردمیبنگینانحراف استبنذاردمیبنگین

آزمون پسآزمون پیص

آزمبیص

3/275/12/221/1ٚظٖ یا تٛزٜ تس٘ی
9/155/37/195/1اضظـ ؾلأت

05/141/42/199/1وٙتطَ زضٚ٘ی ؾلأت
7/223/38/163/1وٙتطَ تیطٚ٘ی ؾلأت

6/187/35/212/2قایؿتٍی ؾلأت ازضان قسٜ

کنترل

5/274/14/277/1ٚظٖ یا تٛزٜ تس٘ی
2/166/18/167/2اضظـ ؾلأت

8/1421/142/3وٙتطَ زضٚ٘ی ؾلأت
6/225/21/226/3طٚ٘ی ؾلأتوٙتطَ تی

1/185/23/172/3قایؿتٍی ؾلأت ازضان قسٜ

، آظٔایفٞای تٛنیفی ٘كاٖ زاز وٝ زض ٌطٜٚ  ٘تایح قاذم
زض  2/22آظٖٔٛ تٝ  زض پیف 3/27ٔیاٍ٘یٗ ٚظٖ یا تٛزٜ تس٘ی اظ 

آظٖٔٛ واٞف یافتٝ اؾت، زض حاِی وٝ ایٗ تغییط زض ٌطٜٚ  پؽ
ضؾیسٜ اؾت.  4/27تٝ  5/27ٛزٜ ٚ اظ وٙتطَ تؿیاض ٘اچیع ت
، ٔیاٍ٘یٗ ٕ٘طات اتؼاز ٔرتّف آظٔایفٕٞچٙیٗ زض ٌطٜٚ 

(، 7/19تٝ  9/15ضٚیی ؾلأت قأُ اضظـ ؾلأت )اظ  ؾرت
( ٚ قایؿتٍی 2/19تٝ  05/14وٙتطَ زضٚ٘ی ؾلأت )اظ 

آظٖٔٛ افعایف  ( زض پؽ5/21تٝ  6/18قسٜ )اظ  ؾلأت ازضان
ٌطٜٚ وٙتطَ ایٗ ٔتغیطٞا تغییطات  ا٘س، زض حاِی وٝ زض یافتٝ

چكٍٕیطی ٘ساقتٙس. تٟٙا زض ٔؤِفٝ وٙتطَ تیطٚ٘ی ؾلأت، 
واٞف یافتٝ اؾت  8/16تٝ  7/22اظ  آظٔایفٔیاٍ٘یٗ زض ٌطٜٚ 

وٙٙسٌاٖ تٝ  زٞٙسٜ واٞف اتىای قطوت تٛا٘س ٘كاٖ وٝ ٔی
ػٛأُ تیطٚ٘ی ٚ افعایف حؽ وٙتطَ فطزی زض ٔسیطیت 

ٞا تیاٍ٘ط تأثیط ٔثثت  ایٗ یافتٝ عٛض وّی، ؾلأت تاقس. تٝ
ٞای  آٔٛظـ ٚ ٔسیطیت ؾثه ظ٘سٌی ؾآِ تط تٟثٛز قاذم

 زض .اؾت آظٔایفضٚیی زض ٌطٜٚ  ٞای ؾرت ؾلأت ٚ ٔؤِفٝ

ٞای لاظْ تطای اخطای تحّیُ فطو ایٗ پػٚٞف، پیف
 ٔتغیطٜ تطضؾی قس. وٛٚاضیا٘ؽ چٙس

یا  تطای ٔتغیطٞایی ٔا٘ٙس ٚظٖ عٚیّى-٘تایح آظٖٔٛ قاپیطٚ 
( ٚ 199/0، ؾغح ٔؼٙازاضی ; 936/0تٛزٜ تس٘ی )آظٖٔٛ ; 

، ؾغح 938/0قسٜ )آظٖٔٛ ;  قایؿتٍی ؾلأت ازضان
ٞا ٘طٔاَ اؾت.  ( ٘كاٖ زاز وٝ تٛظیغ زاز219/0ٜٔؼٙازاضی ; 

ٍِٛی ٚ وكیسٌی ٔا٘ٙس چٍِٛی  ٚ  22/0ٕٞچٙیٗ، ٔمازیط چ
، زض آظٔایفتطای ٚظٖ یا تٛزٜ تس٘ی زض ٌطٜٚ  0.7وكیسٌی 

 ایٗ ٘یع تطای ٔتغیطٞیلثَٛ لطاض زاقتٙس. آظٖٔٛ ِٛ ظٜ لاتُتا
وطز.  تأییسٞا ضا  ٔؼٙازاض ٘ثٛز ٚ ٍٕٞٙی ٚاضیا٘ؽ ٚظٖ ٚ ؾلأت

زٞٙسٜ ضػایت  وٝ ٘كاٖ تاوؽ ٘یع ٔؼٙازاض ٘ثٛز ٘تیدٝ آظٖٔٛ اْ
وٛٚاضیا٘ؽ اؾت. تا تٛخٝ تٝ -ٍٕٞٙی ٔاتطیؽ ٚاضیا٘ؽ

اؾتفازٜ اظ ضػایت اؾتملاَ ٔكاٞسات زض عطاحی ٔغاِؼٝ، 
تحّیُ وٛٚاضیا٘ؽ چٙسٔتغیطٜ زض ایٗ پػٚٞف ٔٙاؾة ٚ لاتُ

.اتىا اؾت
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ٚ وٙتطَ آظٔایف٘تایح تحّیُ ٚاضیا٘ؽ تطای ٔتغیطٞای ٚظٖ ٚ ؾرت ضٚیی زض زٚ ٌطٜٚ  .2جذول 

sigParitial eta squaredخطب d.fگروه Fd.fارزشنوع آزمون

092/0276/44617000/0708/0لامبذای ویلکس

ss d.fmsFsigeta مؤلفه

815/2451815/245572/15100/0626/0وزن

116/791116/79462/11002/0264/0سخت رویی

ٞا تا اؾتفازٜ اظ تحّیُ وٛٚاضیا٘ؽ ٘كاٖ زاز  حّیُ زازٜت
ضٚی انِٛی  وٝ آٔٛظـ ؾثه ظ٘سٌی ؾآِ ٕٞطاٜ تا پیازٜ

ضٚیی  فعایف ؾرتزاضی تط واٞف ٚظٖ ٚ ا تأثیط ٔؼٙی
 > p).ؾلأت افطاز زاضای اضافٝ ٚظٖ زاقتٝ اؾت

یاٍ٘ط ایٗ تٛز ت  (η² = 0/708) ا٘ساظٜ اثط وُ (0/001
آظٖٔٛ ٔتغیطٞای  زضنس تغییطات پؽ 70وٝ تیف اظ 

ٞای  تحّیُ .ٚاتؿتٝ ٘اقی اظ ٔساذّٝ آٔٛظقی تٛزٜ اؾت
تط ٘كاٖ زاز وٝ آٔٛظـ ؾثه ظ٘سٌی ؾآِ ٕٞطاٜ  خعئی

 ضٚی انِٛی تاػث واٞف ٔؼٙازاض ٚظٖٜ تا پیاز

(626/0(η²= ضٚیی ٚ افعایف ؾرت (η² = 0/45)   ٜقس
زضنس، اثط ٔثثت ٚ  99اؾت. ایٗ ٘تایح تا ؾغح اعٕیٙاٖ 

ٞای ؾلأت  لاتُ تٛخٝ ٔساذّٝ آٔٛظقی ضا تط قاذم
 .وٙس ٔی تأییسافطاز زاضای اضافٝ ٚظٖ 

گیری‌‌بحث‌و‌نتیجه
 تیطیٚ ٔس آٔٛظـ یطتطضؾی تأث ایٗ پػٚٞف تا ٞسف

تط  تأویستا  ٚ ؾلأت ییؾآِ تط ؾرت ضٚ ظ٘سٌیؾثه 
ٞای تٛنیفی  ٘تایح قاذما٘داْ ٌطفت.  اضافٝ ٚظٖ

، ٔیاٍ٘یٗ ٚظٖ یا تٛزٜ تس٘ی آظٔایف٘كاٖ زاز وٝ زض ٌطٜٚ 
آظٖٔٛ واٞف  زض پؽ 2/22آظٖٔٛ تٝ  زض پیف 3/27اظ 

یاض یافتٝ اؾت، زض حاِی وٝ ایٗ تغییط زض ٌطٜٚ وٙتطَ تؿ
ضؾیسٜ اؾت. ٕٞچٙیٗ زض  24/27تٝ  5/27٘اچیع تٛزٜ ٚ اظ 

ضٚیی  ، ٔیاٍ٘یٗ ٕ٘طات اتؼاز ٔرتّف ؾرتآظٔایفٌطٜٚ 
(، وٙتطَ 7/19تٝ  9/15ؾلأت قأُ اضظـ ؾلأت )اظ 

( ٚ قایؿتٍی ؾلأت 2/19تٝ  05/14زضٚ٘ی ؾلأت )اظ 
آظٖٔٛ افعایف  ( زض پؽ5/21تٝ  6/18قسٜ )اظ  ازضان
ض حاِی وٝ زض ٌطٜٚ وٙتطَ ایٗ ٔتغیطٞا تغییطات ا٘س، ز یافتٝ

چكٍٕیطی ٘ساقتٙس. تٟٙا زض ٔؤِفٝ وٙتطَ تیطٚ٘ی ؾلأت، 
واٞف یافتٝ  8/16تٝ  7/22اظ  آظٔایفٔیاٍ٘یٗ زض ٌطٜٚ 
زٞٙسٜ واٞف اتىای  تٛا٘س ٘كاٖ اؾت وٝ ٔی

وٙٙسٌاٖ تٝ ػٛأُ تیطٚ٘ی ٚ افعایف حؽ وٙتطَ قطوت
  فطزی زض ٔسیطیت ؾلأت تاقس.

ٞا تیاٍ٘ط تأثیط ٔثثت آٔٛظـ ٚ  عٛض وّی، ایٗ یافتٝ تٝ
ٞای ؾلأت  ٔسیطیت ؾثه ظ٘سٌی ؾآِ تط تٟثٛز قاذم

ایٗ زض .اؾت آظٔایفضٚیی زض ٌطٜٚ  ٞای ؾرت ٚ ٔؤِفٝ
ٞای لاظْ تطای اخطای تحّیُ فطو پػٚٞف، پیف
-ٔتغیطٜ تطضؾی قس. ٘تایح آظٖٔٛ قاپیطٚ وٛٚاضیا٘ؽ چٙس

یی ٔا٘ٙس ٚظٖ یا تٛزٜ تس٘ی )آظٖٔٛ ; تطای ٔتغیطٞا عٚیّى
( ٚ قایؿتٍی ؾلأت 199/0، ؾغح ٔؼٙازاضی ; 936/0

( 219/0، ؾغح ٔؼٙازاضی ; 938/0قسٜ )آظٖٔٛ ;   ازضان
ٞا ٘طٔاَ اؾت. ٕٞچٙیٗ، ٔمازیط  ٘كاٖ زاز وٝ تٛظیغ زازٜ

 7/0ٚ وكیسٌی  22/0چٍِٛی ٚ وكیسٌی ٔا٘ٙس چٍِٛی 
، زض تاظٜ ظٔایفآتطای ٚظٖ یا تٛزٜ تس٘ی زض ٌطٜٚ 

 ایٗ ٘یع تطای ٔتغیطٞیلثَٛ لطاض زاقتٙس. آظٖٔٛ ِٛ لاتُ
 تأییسٞا ضا  ٔؼٙازاض ٘ثٛز ٚ ٍٕٞٙی ٚاضیا٘ؽ ٚظٖ ٚ ؾلأت

وٝ  تاوؽ ٘یع ٔؼٙازاض ٘ثٛز وطز. ٘تیدٝ آظٖٔٛ اْ
وٛٚاضیا٘ؽ -زٞٙسٜ ضػایت ٍٕٞٙی ٔاتطیؽ ٚاضیا٘ؽ ٘كاٖ

احی اؾت. تا تٛخٝ تٝ ضػایت اؾتملاَ ٔكاٞسات زض عط
ٔغاِؼٝ، اؾتفازٜ اظ تحّیُ وٛٚاضیا٘ؽ چٙسٔتغیطٜ زض ایٗ

  .پػٚٞف ٔٙاؾة ٚ لاتُ اتىا اؾت
زض پػٚٞكی ٘كاٖ زاز٘س  ،(2024) 1ٚ ٕٞىاضاٖ ًٙی٘
ٞای ؾثه ظ٘سٌی  ٔساذّٝ آٔٛظقی قأُ اضائٝ آٔٛظـوٝ 

ٞا، تط٘أٝ زضؾی  ؾآِ اظ عطیك تطٚقٛضٞا، ؾرٙطا٘ی
ٚ ٔكاضوت فؼاَ ولاؼ زضؼ، حٕایت اظ ٔحیظ ٔسضؾٝ 

ٚاِسیٗ زضتاضٜ إٞیت تغصیٝ نحیح، واٞف ٔهطف ٕ٘ه 
ٞای غصایی، ذٛاب ٔٙظٓ ٚ  ٚ چطتی، قٙاؾایی تطچؿة

ٕٞچٙیٗ ٔحیظ ٔسضؾٝ تا ٚ فؼاِیت تس٘ی ٔٙظٓ ضإٞٙایی 
ٞا ٚ  ٞای غصایی ؾآِ زض تٛفٝ قؼاضٞا ٚ تٙظیٓ ٚػسٜ

1  . Ning et al
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افعایف ظٔاٖ فؼاِیت تس٘ی ٔٛخة قس ٔیاٍ٘یٗ ٚظٖ ٚ 
آٔٛظاٖ زض ٌطٜٚ  زا٘ف (BMI) ٜ تس٘یقاذم تٛز

ٔؼٙازاضی واٞف یاتس ٚ آٌاٞی آ٘اٖ زضتاضٜ  عٛض تٝآٔٛظقی 
چالی ٚ ضاٞىاضٞای پیكٍیطی اظ آٖ افعایف پیسا وٙس. 

زض زذتطاٖ تیكتط ٔكاٞسٜ قس  ٚیػٜ تٝتأثیط ایٗ ٔساذلات 
ٚ ٘كاٖ زاز وٝ آٔٛظـ ؾثه ظ٘سٌی ٔثتٙی تط ٔسضؾٝ 

واٞف یا پیكٍیطی اظ چالی ٔؤثطی زض  عٛض تٝتٛا٘س  ٔی
  .٘ٛخٛا٘اٖ ٘مف زاقتٝ تاقس

ای ٔثتٙی تط  ٔساذّٝزض  ،(2017) ٚ ٕٞىاضاٖ ػثسیعزاٖ
وٝ آٔٛظـ ؾثه ظ٘سٌی ؾآِ تطای وٙتطَ چالی وٛزواٖ 

عی چٟاض خّؿٝ تٝ ٔازضاٖ ٌطٜٚ ٔساذّٝ اضائٝ قس؛ ٔثاحث 
آٔٛظقی قأُ آقٙایی تا چالی، ضاٞىاضٞای تغصیٝ ؾآِ، 

اِیت تس٘ی ٚ ٔسیطیت ضفتاضٞای ٘اؾآِ تٛز ٚ افعایف فؼ
ٞا تٝ قىُ ؾرٙطا٘ی ٚ اضائٝ تطٚقٛض ا٘داْ ٌطفت.  آٔٛظـ

ٞا، تا افعایف آٌاٞی،  ٘تایح ٘كاٖ زاز وٝ ایٗ آٔٛظـ
ٍ٘طـ ٚ ػّٕىطز ٔازضاٖ، ٔٛخة تٟثٛز ٔؼٙازاض ضفتاضٞای 

 ٚیػٜ تٝٔطتثظ تا پیكٍیطی اظ چالی زض وٛزواٖ ٚ ٔازضاٖ 
وٝ  تٛزٞا حاوی اظ آٖ  اظ ٔساذّٝ قس. یافتٝزض زٚ ٔاٜ پؽ 

ٞا ٘ؿثت تٝ پیأسٞای  آٔٛظـ ٔازضاٖ ٚ تمٛیت آٌاٞی آٖ
ٔحٛض زض  تٛا٘س تٝ اضتمای ضفتاضٞای ؾلأت چالی ٔی

.ٔحیظ ذا٘ٛازٜ ٚ وٙتطَ تٟتط چالی وٛزواٖ ٔٙدط قٛز

ا٘س وٝ  ٘كاٖ زازٜ ،(2023) 1ٚ ٕٞىاضاٖ ٞا٘ؿٗ 
 كیاظ عط یزٚضاٖ وٛزو یچال ٝیاِٚ یطیكٍیٚ پ تیطیٔس

زض واٞف  ی٘مف ٔؤثط ،یتط ؾثه ظ٘سٌ یٔساذلات ٔثتٙ
تا  یاظ وٛزو یػطٚل یلّث یٞا یٕاضیذغط اتتلا تٝ ت

 ،یالسأات ٔٛخة تٟثٛز غطتاٍِط ٗیزاضز. ا یتعضٌؿاِ
 یٞا یٕاضیت تٝضٚ٘س اتتلا  طییوٙتطَ تٟتط ػٛأُ ذغط ٚ تغ

وٝ اؾتفازٜ  ا٘س وطزٜ تأویس ٞاآٖ ٗی. ٕٞچٙقٛز یٔعٔٗ ٔ
ؾلأت ٚ تٛخٝ تٝ  یاتیٔرتّف اضظ یٞا اظ قاذم

ٚظٖ ٚ  فیپا تط ػلاٜٚ ،یٔرتّف ؾثه ظ٘سٌ یٞا خٙثٝ
ضا  طا٘ٝیكٍیٔساذلات پ یاثطترك تٛا٘س یتسٖ، ٔ ةیتطو
ٚ  ٔمسْ٘تایح ایٗ پػٚٞف تا ٔحمما٘ی چٖٛ . زٞس فیافعا

(، ضضٛی ٚ 1399) ٚ ٕٞىاضاٖ ظازٜ تمی(، 1399) ٕٞىاضاٖ
 (، ا٘تظاضی1399)ٚ ٕٞىاضاٖ  (، ؾیف1399) ٕٞىاضاٖ
ی ٚ ٕٞىاضاٖآتاز فتح(، 1399) ٚ ٕٞىاضأٖیثسی 

1. Hanssen et al

(، ٚاً٘ ٚ تٛضٚؼ 1394ٚ ٕٞىاضاٖ ) ػثسی(، 1396)
ٚ ٕٞىاضاٖ (، فطیسِٙس2020آض٘عا ٚ ٕٞىاضاٖ ) (،2021)
(، زً٘ ٚ ٕٞىاضا2011ٖ(، پٛزض ٚ ٕٞىاضاٖ )2019)
یافتٝ ٔی تٛاٖ اقاضٜ زض تثییٗ ایٗ  ( ٕٞرٛا٘ی زاضز.2001)

زض خٛأغ ٔرتّف  ٞا ا٘ؿاٖزض ز٘یای أطٚظی وٝ  وٝ وطز
تطای وؿة  ٚلفٝ یتزضٌیط فضای ٔداظی ٚ واض ٚ تلاـ 

. عثك پطزاظ٘س یٔزضآٔس ٞؿتٙس وٕتط تٝ ظ٘سٌی وطزٖ 
ساقت، ؾثه ظ٘سٌی تطویثی اظ ٟتؼطیف ؾاظٔاٖ خٙا٘ی ت

ُٔ ٛٞای ضفتاضی ٚ ػازات فطزی زض ؾطاؾط ظ٘سٌی قاٍاِ
هطف زذا٘یات ٚ ویفیت ٔ اؾتطؼ، تغصیٝ تحطن تس٘ی،

اؾت.  آٔسٜ تٝ ٚخٛزذٛاب اؾت وٝ زض پی اختٕاػی قسٖ 
اؾت وٝ تٕاْ چٙسٚخٟی یا سٜیپسقیٜٛ ظ٘سٌی 

ٚ  آزاب ،تٟساقت غصا، ذٛاب، ظ٘سٌی ضٚظٔطٜ، ٞای خٙثٝ
 ضٚاتظ اختٕاػی، ،ٌصضا٘ی ٚلت ؾطٌطٔی، تاظی، واض، ضؾْٛ،

تطای  .تاقس ٔیحؿاؾات ٚ ػٛاعف ا ضفتاض، عطظ تفىط،
 زاقتٗ ظ٘سٌی ؾآِ، زاقتٗ یه ضٚتیٗ ٔٙظٓ ٚ ٔٙغمی

، اظ قٛز ٔیٔٙاؾة ٚ تاػث تغییط ػازات  (تسٖٚ فكاض)
خّٕٝ واضٞای ٔٛ ض ٌؿتطـ اضتثاعات اختٕاػی، ذٛا٘سٖ

تٛؾؼٝ فطزی، ا٘داْ أٛض زیٙی، ٚضظـ ٚ زاقتٗ ٞای وتاب
ٔٙظٓ ٚ وافی  بذٛا ضٚظا٘ٝ، تغصیٝ ؾآِ، ٞای فؼاِیت

. تٛخٝ تٝ ایٗ ٘ىتٝ ٘یع وٙتطَ اؾتطؼ ٞای ضاٜفطاٌیطی 
ضطٚضی اؾت وٝ تغییطات وٛچه ٘تایح تعضٌی زض ظ٘سٌی 

ٚ  زٞٙس یٔآٚض٘س. ؾلأت خؿٕی ضا افعایف تٝ ٚخٛز ٔی
. ایٗ ٌطز٘س یٔٔٛخة آضأف ٚ ذطؾٙسی شٞٗ ٚ ضٚاٖ 

 تٛا٘ٙس ٔؿیط ظ٘سٌی ضا تغییطٔی تیٟ٘اتغییطات وٛچه زض 
زٞٙس پؽ تٛخٝ تٝ ایٗ ٘ىتٝ ضطٚضی اؾت وٝ ٘یاظی تٝ 

ٚ تٝ ٌفتٝ  تاقس ٕی٘ فطؾا عالتؾرت ٚ  ٞای ضیعی تط٘أٝ
ؾًٙ تعضي ٘كا٘ٝ ٘عزٖ» یطا٘یأؼطٚف  إِثُ ضطب
 وٝ زاضز ٔیفطضیٝ فطػی اَٚ ایٗ پػٚٞف تیاٖ  «.اؾت

انِٛی  ضٚی پیازٜآٔٛظـ ؾثه ظ٘سٌی ؾآِ تٝ ٕٞطاٜ 

. قٛزتا اضافٝ ٚظٖ ٔیتاػث واٞف ٚظٖ افطاز 
آٔٛظـ قٛز ٔیوٝ زض خسَٚ فٛق ٔكاٞسٜ عٛض  ٕٞاٖ

تط ٔتغیط انِٛی  ضٚی پیازٜؾثه ظ٘سٌی ؾآِ ٕٞطاٜ تا 
 62آٖ اؾت وٝ  زٞٙسٜ ٘كاٖٚ ا٘ساظٜ اثط  تٛزٜ ٔؤثطٚظٖ 

زضنس اظ تغییطات ٔتغیط ٚظٖ ٘اقی اظ اثط ٔتغیط ٔؿتمُ 
 ضٚی پیازٜیؼٙی آٔٛظـ ؾثه ظ٘سٌی ؾآِ ٕٞطاٜ تا 

ؾثه ظ٘سٌی ؾآِ آٔٛظـتٙاتطایٗ ؛ انِٛی تٛزٜ اؾت
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انِٛی تط واٞف ٚظٖ افطاز تا اضافٝ  ضٚی پیازٜٕٞطاٜ تا 
اؾت. ٘تایح ایٗ یافتٝ تا تحمیك ٔحمما٘ی  تٛزٜ ٔؤثطٚظٖ 

 1ٕٞىاضاٖٚ  سِٙسیفطٚ  (1399) ٚ ٕٞىاضاٖ ؾیفچٖٛ 
 ( ٕٞرٛا٘ی زاضز.2019)

تٝ تطضؾی  ای زض ٔغاِؼٝ ،(1399) ٚ ٕٞىاضاٖ ؾیف
ٚظٖ  ٌیطی ظ٘اٖ زاضای اضافٝ ضٚی تط ٔیعاٖ ٚظٖ تأثیط پیازٜ
ٞفتٝ  12ظٖ پطزاذتٙس. ٘تایح ٘كاٖ زاز وٝ  30زض ٔیاٖ 

اضافٝ  یزاضا ٔغّٛب ظ٘اٖ تاضزاض یطیٌ زض ٚظٖ یضٚ ازٜیپ
 طیتأث یؼیٞا زض ٔحسٚزٜ عث ٚظٖ ٚ حفظ فكاضذٖٛ آٖ

 زاضز. یزاض یٔؼٙ
 45زض پػٚٞكی  ،(1399) ٚ ٕٞىاضاٖ ٔیثسی ا٘تظاضی 

ؾاَ زاضای اضافٝ ٚظٖ ضا ٔٛضز  60تا  20٘فط اظ ظ٘اٖ 
نلاح ٘تایح ایٗ پػٚٞف ٘كاٖ زاز وٝ ا تطضؾی لطاض زاز٘س.

 یواٞف قست پطذٛض ا٘تراب تط ىطزیتا ضٚ ؾثه ظ٘سٌی
 یزض افطاز زچاضپطذٛض یتٛزٜ تس٘ ٝیٚ تاِغثغ واٞف ٕ٘ا

٘ٛع ٔساذّٝ  ٗیٌطزز ا یٔ كٟٙازیتاقس. پ یثط ٔؤٔ یافطاع
 ٍطیؾلأت ٚ ز یٔتِٛ یٞا زض زؾتٛض واض ؾاظٔاٖ

 یافطاع یافطاز چاق زچاض اذتلاَ پطذٛض یطات ،ؾؿاتؤٔ
ز فطضیٝ فطػی زْٚ آٔٛظـ ؾثه طیلطاض ٌ ٜٔٛضز اؾتفاز

انِٛی تاػث افعایف  ضٚی پیازٜظ٘سٌی ؾآِ تٝ ٕٞطاٜ 
  قٛز.ٔی ؾرت ضٚیی ؾلأت افطاز تا اضافٝ ٚظٖ

آٔٛظـ  قٛز ٔیزض خسَٚ فٛق ٔكاٞسٜ وٝ عٛض  ٕٞاٖ
تط تٕاْ اتؼاز انِٛی  ضٚی پیازٜٕٞطاٜ تا  ؾثه ظ٘سٌی ؾآِ

تٛزٜ ٚ تط تؼس وٙتطَ تؼس  ٔؤثط ٔتغیط ؾرت ضٚیی ؾلأت
ٚ ا٘ساظٜ اثط  تٛزٜ ٔؤثطتیطٚ٘ی ؾلأت تیكتط اظ ؾایط اتؼاز 

زضنس اظ تغییطات ایٗ ٔتغیط  45آٖ اؾت وٝ  زٞٙسٜ ٘كاٖ
غیط ٔؿتمُ یؼٙی آٔٛظـ ؾثه ظ٘سٌی ؾآِ ٘اقی اظ اثط ٔت

ؾثه آٔٛظـ تٛزٜ اؾت. تٙاتطایٗ  انِٛی ضٚی پیازٜٕٞطاٜ تا 
 تٛزٜ ٔؤثطظ٘سٌی ؾآِ تط ٔتغیط ؾرت ضٚیی ؾلأت 

تٛا٘س  ضٚی انِٛی ٔی ؾثه ظ٘سٌی ؾآِ ٕٞطاٜ تا پیازٜ اؾت.

 اظ ٔٙظٛض وٕه وٙس.« ضٚیی ؾلأت ؾرت»تٝ افعایف 
 ٚ ٞا اؾتطؼ تا ٔماتّٝ تطای تسٖ یتٛا٘ای ؾلأت، ضٚیی ؾرت

 ٞا آؾیة یا ٞا تیٕاضی اظ تط ؾطیغ تاظیاتی ٚ ٔرتّف فكاضٞای

 یه اظ تركی ػٙٛاٖ تٝ انِٛی، ٚ ٔٙظٓ ضٚی پیازٜ .اؾت
 .زاضز تٛخٟی لاتُ فٛایس ظٔیٙٝ ایٗ زض ؾآِ، ظ٘سٌی ؾثه

1. Freedland  et al

 ،(2010) ٚ ٕٞىاضاٖ أیٗ قىطٚی٘تایح ایٗ یافتٝ تا پػٚٞف 
 ٗیستطیٔفٚ  ٗیتط ؾازٜیىی اظ  ضٚی پیازٜ ٕٞرٛا٘ی زاضز.

. تس٘ی وٙس یٔوٕه  ضٚی پیازٜ .ضٚز یٔتٝ قٕاض  ٞا ٚضظـ
ؾآِ ٚ ٔتٙاؾة زاقتٝ تاقیس ٞسف اظ ٍ٘اضـ ایٗ ٔماِٝ 

 خؿٕی ٚ شٞٙی آٖ ضا زض یه تأثیطاتٚ  ضٚی پیازٜ فٛایس

. قٛز ٔیقازوأی تطضؾی ٚ  ویفیت ظ٘سٌی تط ضٚی پیازٜ زٚضٜ
قٙاذتی ٚ خؿٕا٘ی زض ؾٙیٗ تالا تاػث  یٞا ی٘اتٛا٘أطٚظٜ 

ٙساٖ  ویفیت ظ٘سٌی واٞف تٛخٝ ، تا قٛز ٔیٚ قازوأی ؾإِ

ساف قٟطٚ٘ساٖ اظ ایٙىٝتٝ  تا یىسیٍط ٔتفاٚت  ضٚی پیازٜ اٞ
ٚ زض حاِی وٝ ٚخٜٛ ٔرتّف ٔحیظ زض تطغیة  تاقس ٔی

قٟطی اثطٌصاضی  ٞای ػطنٝزض  ضٚی پیازٜ قٟطٚ٘ساٖ تٝ

 ٞا اؾترٛاٖٚضظقی ٞٛاظی اؾت وٝ  ضٚی پیازٜ ٔتفاٚتی زاض٘س،
 تركس یٔلّثی ٚ ػطٚلی ضا تٟثٛز  ؾلأت . وٙس یٔضا تمٛیت 

خعء لایٙفه  ضٚی پیازٜ. وٙس یٔٚ تٝ وٙتطَ ٚظٖ وٕه 
یه فؼاِیت ٔفطح  ػٙٛاٖ تٝٚ  ٙسیآ یٔظ٘سٌی قٟطی تٝ قٕاض 

 تس٘ی فؼاِیت قىُ ٗیتط اضظاٖ ٚ ٗیتط آؾاٖ، ترف ِصتٚ 
ی ساٖ زض قٟطٞاؾٟٓ لاِة تٛخٟی اظ اٚلات قٟطٚ٘وٝ  اؾت

 یٞا فطًٞٙ زض فیعیىی، فؼاِیت ایٗ .طزیٌ یتطٔٔرتّف ضا زض 
 ٘ٛع ٞط زض ٚ ٔرتّف ؾٙیٗ زض ز٘یا، ؾطاؾط زض ٌٛ٘اٌٖٛ،
ٚ  آضیازٚؾت) اؾت تس٘ی فؼاِیت ٘ٛع ٗیتط حیضا خٙؿیت
 (.2025 ،ٖإٞىاض
تٛخٝ تیف اظ حس تٝ ٘یاظٞای حطوت ؾٛاضٜ ٚ غفّت اظ  

ضٚ اظ ػٕسٜ ٘مایم ٚ پیازٜ حفظ ٚ ؾأا٘سٞی فضای پیازٜ
ؾثة واٞف ویفیت ٔحیظ  ٝ، وسیآ یٔقٟطؾاظی تٝ قٕاض 

اختٕاػی، فطٍٞٙی ٚ تهطی زض  یٞا اضظـقٟطی ٚ افَٛ 
وٝ یه  زٞس یٔ٘كاٖ  ٞا افتٝی. ٌطزز یٔفضاٞای قٟطی 

اثطات ٔثثتی  تٛا٘س یٔ ضٚی پیازٜ یا ٞفتٝ  ٞكتزٚضٜ تط٘أٝ 

زاقتٝ  ٞا یآظٔٛز٘ قازاتی ٚ ویفیت ظ٘سٌی زض افعایف ٔیعاٖ
 . (2021، 2ٚاً٘ ٚ تٛضٚؼ) تاقس

ٚضظـ تطای تٕأی  ٗیتط ؾازٜتٟتطیٗ ٚ  ضٚی پیازٜ
ظیازی زض تٟثٛز ضٚ٘س ظ٘سٌی ٚ  طیتأثؾٙیٗ اؾت وٝ 

افطاز زاضز. ایٗ ٚضظـ وٝ تٝ نٛضت  تٙاؾة ا٘ساْ زاقتٗ
ٚ ٌطٚٞی لاتُ ا٘داْ اؾت ضٚ٘س زضٔاٖ تؿیاضی اظ  ٘فطِته 

ؾلأت  تٝ تٟثٛز ضٚی ازٜپی .تركس یٔضا تؿطیغ  ٞا یٕاضیت
 ا٘س زازٜ. زا٘كٕٙساٖ ایطِٙسی ٌعاضـ وٙس یٔوٕه  لّة

2  . Wang & Boros
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تٝ  تحطن یتوٝ ضاٜ ضفتٗ تٟتطیٗ ٚضظـ تطای افطاز 
لّثی  یٞا یٕاضیتؿالاٖ، تطای واٞف ذغط ذهٛل تعضٌ

وٝ  تط ٔؿٗؾاِٝ یا  65ٚ ػطٚلی اؾت. ٔطزاٖ ٚ ظ٘اٖ 
، وٕتط زض ٔؼطو ضفتٙس یٔؾاػت زض ٞفتٝ ضاٜ  4حسالُ 

یه  ضٚی پیازٜ. لّثی ٚ ػطٚلی لطاض زاض٘س یٞا یٕاضیتذغط 
. وٙس یٔٚضظـ ػاِی اؾت ٚ تٝ واٞف ٚظٖ وٕه 

طاحی وطز٘س وٝ زض آٖزا٘كٕٙساٖ آٔطیىایی آظٔایكی ضا ع
ٞفتٝ، ٚظٖ 8پؽ اظ  ظز٘س یٔتیٕاضاٖ چاق تا ٞٓ لسْ 

وٙٙسٌاٖ قطوتزضنس اظ  50تطضؾی قس ٚ تیف اظ  ٞا آٖ
پٛ٘س ٚظٖ اظ زؾت زاز٘س. تٙاتطایٗ ٕٔىٗ 5ٔتٛؾظ  عٛض تٝ

ضا٘ٙسٌی تا اتٛٔثیُ،  یخا تٝ افطاز اؾت ایسٜ ذٛتی تاقس وٝ
  .سٙوٙ ضٚی پیازٜتٝ ٔمهس ٘عزیه 

اذتهال زض پػٚٞكی  ،(2024)اتی ٚ ٔحٕسی تط
ٞای ضازیٛیی ٚ تّٛیعیٛ٘ی تٝ آٔٛظـ ٚ  تركی اظ تط٘أٝ

ضٚی ٚ ٚضظـ  ٚیػٜ پیازٜ ٞای ٍٕٞا٘ی، تٝ تطٚیح ٚضظـ
فطًٞٙ ػٕٛٔی ٚضظـ  ینثحٍاٞی، اظ ػٛأُ ٟٔٓ اضتما

ضؾا٘ی ٚ آٔٛظـ ٔؿتٕط اظ  . اعلاعا٘سزا٘ؿتٝزض خأؼٝ 
زض افعایف فؼاِیت تس٘ی،  خٟیتٛ لاتُٞا ٘مف  عطیك ضؾا٘ٝ

ضٚی ٚ ٚضظـ نثحٍاٞی زاضز. ایٗ  ٚیػٜ زض ظٔیٙٝ پیازٜ تٝ
تركی اظ آٔٛظـ ؾثه ظ٘سٌی  ػٙٛاٖ تٝتٛا٘س  ضٚیىطز ٔی

 .ؾآِ تّمی قٛز
پیكٟٙاز پػٚٞف ٚ قٛاٞس ٔٛخٛز،  ٗیا حیاؾاؼ ٘تاتط

تط،  ٞای ؾثه ظ٘سٌی ؾآِ زض ؾغح ٚؾیغ قٛز آٔٛظـ ٔی

ذا٘ٛازٜ، ٔساضؼ ٚ خأؼٝ ٚ ٕٞچٙیٗ تط ٔكاضوت  تأویستا 
ضٚی ٚ فؼاِیت تس٘ی، زض  پیازٜ تٍطیحٕاتٛخٝ تٝ فضاٞای 

لطاض ٌیطز.  ٔحٛض ؾلأتٞای  زؾتٛض واض ؾاظٔاٖ
 یای ٚ فطٍٞٙی، تِٛیس ٔحتٛا ٚ اضتما ٞای ضؾا٘ٝ حٕایت

آٌاٞی ػٕٛٔی زضتاضٜ إٞیت تغصیٝ ٔٙاؾة، ذٛاب وافی، 
اؾتطؼ، ػٛأُ ٞای ٔماتّٝ تا ٚضظـ ٔٙظٓ ٚ ٟٔاضت

وّیسی اضتماء ویفیت ظ٘سٌی ٚ ؾلأت خأؼٝ اؾت. ایٗ
ٞای تٟساقت ٚ  أط ٔؿتّعْ ٕٞىاضی ؾیؿتٕاتیه حٛظٜ

ٞای آٔٛظـ  آٔٛظـ ٚ ترهیم ٔٙاتغ لاظْ تٝ تط٘أٝ
 .ؾلأت اؾت

تٝ انلاح  ظٔاٖ ٞٓضؾس تٛخٝ  زض پایاٖ، تٝ ٘ظط ٔی 
 ضٚیی ؾلأت، ضفتاضٞای ؾلأتی ٚ تمٛیت ٔؤِفٝ ؾرت

تٛا٘س وٙتطَ اضافٝ ٚظٖ، افعایف ؾلأت ٚ ویفیت  ٔی
ٔؤثطی تؿٟیُ  عٛض تٝظ٘سٌی ضا زض ؾغح فطزی ٚ خٕؼی 

ٞای  ٘اپصیط اظ تط٘أٝ تركی خسایی ػٙٛاٖ تٝوٙس ٚ تایس 
.لطاض ٌیطز ٔس٘ظطؾلأت ػٕٛٔی  یاضتما

‌سپاسگساری
وٝ  افطازی ٝیاظ وّ زا٘ٙس  یٔماِٝ تط ذٛز لاظْ ٔ ؿٙسٌاٖی٘ٛ

ا٘س، تكىط ٚ   زٜوط یضا ٕٞطاٞ ٖأحمم ،پػٚٞفاْ زض ا٘د
 .ٙسیٕ٘ا یلسضزا٘
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