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 ثزرعی ٍ تحلیل ػلوی فیشیَلَصی ٍ هتبثَلیغن ٍرسؽی
 #12/09/1401ت ٔن سًٞٔسبٍ  15/03/1401بٵز ٔن ىٍٔ$سبٍ 

 1ؽبّزخ فذالتی سادُ
 ياكي ًٕاىٽًٌ ٓىاوٚڂبٌ آُاى إلاډ ٓ٭چم برٕ٭٢ً َ

 هحوذ گزری
 ياكي ًٕاىٽًٌ ٓىاوٚڂبٌ آُاى إلاډ ٓم٭چ برٕ٭٢ً َ

 چىیذُ
ثين ثٍ  َْب إز ٽٍ ثٍ ډ٦بڅٮٍ ياٽى٘ ىٕشڂبٌ ٓىاوٚ ٗيٍُ ًِٕٔڅًّْٵ ٔب ٓيٍُٙ ًِٕٔڅًّْٵ

ٽٍ ثب  دَىاُىٓ ډٺًڅٍ ډ ٔهيٍُٗ ثٍ ا ًِٕٔڅًّْ. ىٍ ياٹ٬ ٵدَىاُىٓ $يٍُٗ# ډ ٓډى٪ڈ ثيو ٕزٵٮبڅ
ىٍ ٽبٍٽَى  َْٕٕسٲ ٍاُ يٍُٗ ؿ ٓىٍ ثين اٵشبىٌ ي إشَٓ وبٙ ٓؿٍ اسٶبٹ ٓيٍُٙ ٔىبراوؼبڇ سمَ

ػِء ډؼمً٭ٍ  ٔپبډشليٌ آډَ ٔبلارٍٙشٍ ىٍ ا ٔها. ٽىيٓ ډ ٔؼبىډوشچٴ ثين ا َْب ا٭٢ب ي ىٕشڂبٌ
 ٔها ىَيٓ ډ ٕڄسٚپ ٕـٍىٍٝي يُن ثين ٍا ډبَ ؿُڄكييى  .ٹَاٍ ىاٍى ٓي ثُياٙش ٓهيډبر ىٍډبو

ٽٍ اڅجشٍ ٹبثڄ  ًٙىٓ ډ ٕيٌوبډ ٕـٍډبَ َٕيْو َٕي،و ٔهٽٍ ا ٽىىيٓ ډ ْاوَّ ٕيىٍ هًى سًڅ َب ٕـٍډبَ
اُ آن ىاٙشه ؿىبن  ىډٺًٞ آٔيٓ ډ ٕبنثٍ ډ ٓػٖمبو ٕٓوه اُ آډبىځ َٖٓز. يٹش ِٕو َْٕځ اوياٌُ

اوؼبڇ ىَىي  ٓهًى ٍا ثٍ هًث ٔٴإز ٽٍ ثشًاوىي ي٩ب َبٔٓ ٕـٍَب ي ډبَ ي ٙ٘ ٓهًو َْب ٹچت، ٍٿ
اُ  َٕٵٮبڃي ٱ َْٙٽز ٽىىي ٽٍ اٵَاى ٭بى ٕٓبڅم ٔلبري سٶَ َب ٕزي ثب ًٍٙ ي وٚب٣ سمبڇ ىٍ ٵٮبڅ

اُ ٭ًاډڄ  ٕ٘ډاطَ إز اډب ؿُبٍ ٭بډڄ ث ٓػٖمبو ٓآډبىځ ىٍ َْب وبسًاوىي. ٭ًاډڄ ډشٮيى اوؼبڇ آن
 ٕـٍ،إشٺبډز ډبَ ٕـٍ،ډبَ َٕيْاوي اُ $و ٭ًاډڄ ٭جبٍر ٔها ٽىىيٓ وٺ٘ ډ ٔٶبْا ٕبنډ ٔهىٍ ا ٔڂَى

ثب سًػٍ ثٍ اَمٕز ډ٫ً١ً ىٍ أه دْيَ٘ ٹٞي  .ثبٙيٓ # ډًٍْٔ ٓي إشٺبډز ٹچج ٕـٍاوٮ٦بٳ ډبَ
سلچٕڄ ٭چمٓ ٵًِٕٔڅًّْ ي ډشبثًڅٕٖڈ يٍُٙٓ ثذَىأُڈ ي اثشيا ىأٍڈ ثٍ ىي ډٶًڅٍ ډُڈ سلز ٭ىبئه 

ىٍ ؿىي ثو٘ ٵًِٕٔڅًّْ يٍُٙٓ ٍا ډًٍى سؼٍِٔ ي سلچٕڄ ٹَاٍ ىَٕڈ ٕذٔ ثٍ ٙىبهز اثٮبى ډُڈ 
إز دْيَ٘ كب١َ ډًٍى سًػٍ ي ډ٦بڅٮٍ  ډشبثًڅٕٖڈ يٍُٙٓ ثٍ ًٍٝر سوٞٞٓ ثذَىأُڈ. اډٕي

 دْيَٚڂَان ي ډلٺٺٕه ډلشَڇ ٹَاٍ ځَٕى.
 

 ٵًِٕٔڅًّْ يٍُٙٓ، ٵٮبڅٕز ثيوٓ، ٭٢لار ثين، ډٶبٝڄ، ډشبثًڅٕٖڈ يٍٍُٙٓاصگبى ولیذی: 

                                                             
1
 ؤًٖىيٌ ډٖئًڃ  

 های نوین در مطالعات اسلامیرهیافت فصلنامه
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 ثخؼ اٍل: ثزرعی ولی ٍ هبّیتی فیشیَلَصی ٍرسؽی

دبٕن َب  ٔهثبٙي. ا ٓډ ٓيٍُٙ ٔهي سمَ ٓثيو ٕزثين ثٍ ٵٮبڅ ْډ٦بڅٮٍ دبٕن َب ٓ،يٍُٙ ًِٕٔڅًّْٵ 

َب، ا٭ٞبة، ٭٢لار ي  ٍٔډىب٥ٸ ډوشچٴ ثين ډبوىي ٹچت، ٍ ًِٕٔڅًّْي ٵ ٕٖڈىٍ ډشبثًڅ َٕٕٙبډڄ سٲ

ډى٪ڈ إز.   ٓيٍُٙ ٔىبرثبٵز َب ډشٮبٹت اوؼبڇ سمَ ٔها ْىٍ ٕچًڃ َب ْٕبهشبٍ َٕٕارٽجي ي سٲ

بً اُ هًٍٕٙي ٽٖت ډٓ ًٙى. ډىج٬ َمبو٦ًٍ ٽٍ ډٓ ىاوٕڈ َمٍ اوَّْ ډًٍى إشٶبىٌ ٭بڅڈ كٕبر وُبٔش

اوَّْ ٵًٍْ َمٍ ٵٮبڅٕشُبْ اوٖبوٓ ي وِٕ ىٍاٱچت ىٕشڂبَُبْ كٕبسٓ ٍا ٙپٖشٍ ٙين ٔټ سَٽٕت 

# كبٝڄ ډٓ ًٙى. سًڅٕي ًٕهز ي ٕبُْ  ATPډٶَى ٕٙمٕبٔٓ ثٍ وبڇ آىؤًُه سَْ ٵٖٶبر ٔب $

$ATP ٍِٔٱٌاَب ي ٕبَٔ سَٽٕت َب # س٤ًٕ ٭٢چٍ ي ٕبَٔ ٔبٵشٍ َب اُ آُاى ٙين اوَّْ اُ ٥َٔٸ سؼ

كبٝڄ ٙيٌ ي ډش٢مه ََ ىي ىٕشٍ ياٽى٘ َبْ ٕٙمٕبٔٓ ثٓ ًَاُْ $ثٓ اٽْٖٕن# ي ًَاُْ $ثب 

اٽْٖٕن# ډٓ ثبٙي. ىاوٚمىيان اوَّْ ٍا ثٍ ٭ىًان ٩َٵٕز اوؼبڇ ٽبٍْ سٮَٔٴ ٽَىٌ اوي ٽٍ اُ اوًا٫ 

اڅپشَٔپٓ  -5وًٍاوٓ  -4كَاٍسٓ  -3ډپبوٕپٓ  -2ٕٙمٕبٔٓ  -1اوَّْ ٙ٘ و٫ً آن ٍا وبڇ ډٓ ثَٔڈ 

َٖشٍ اْ ي ََٔټ اُ أه اوَّْ َب ډٓ سًاوي ثٍ ىٔڂَ سٲَٕٕ ٙپڄ ٔبثي ډظلاً اوَّْ ٕٙمٕبٔٓ ىٍ  -6

ثين ثٍ اوَّْ ډپبوٕپٓ سجئڄ ډٓ ًٙى َُٔا ډىج٬ اوَّْ ډپبوٕپٓ ٽٍ كَٽز ثين ٍا ثب٭ض ډٓ ًٙى 

سجئڄ ډًاى ٱٌأٓ ىٍ ثين هًى و٫ً سٲَٕٕ ٔبٵشٍ اْ اُ اوَّْ ٕٙمٕبٔٓ إز ٽٍ ىٍ وشٕؼٍ ًٕهشٍ ي

 أؼبى ډٓ ځَىى.

  ATP –ثٌذ اٍل: آدًَسیي تزی فغفبت 
اوَّْ آُاى ٙيٌ ىٍ اطَ سؼٍِٔ ډًاى ٱٌأٓ ومٓ سًاوي ثٍ ٥ًٍ ډٖشٺٕڈ ػُز اوؼبڇ ٽبٍ ډپبوٕپٓ 

ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ځَٕى ثچپٍ ثٍ ًٍٝر سَٽٕجبر ٕٙمٕبٔٓ ىٔڂَْ ثٍ وبڇ آىؤًُه سَْ ٵٖٶبر ٔب ثٍ 

ٽٍ ىٍ سمبڇ ٕچًڃ َبْ ٭٢لاسٓ ًهٌَٕ ٙيٌ سٲَٕٕ ٙپڄ ي ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ  ATPس٥ًٍَ ٕبىٌ 

ډٓ ځَٕى. أه اوَّْ سىُب اوَّْ آُاى ٙيٌ اْ إز ٽٍ ٕچًڃ ډٓ سًاوي ثَاْ ٽبٍاهشٞبٝٓ هًى اُ 

 آن إشٶبىٌ ٽىي. 

ټ ٭بډڄ هٖشڂٓ ىٍ يٍُٙپبٍان دٔ اُ اوؼبڇ سمَٔه يٍُٙٓ ٔب ډٖبثٺٍ يٍُٙٓ أؼبى إٕي لاٽشٕ

 ىٍ هًن ي ٭٢چٍ إز.

كبڃ ډب ثبٔي ؿپبٍ ثپىٕڈ ٽٍ أه إٕي لاٽشٕټ أؼبى ٙيٌ ىٍ هًن ي ٭٢لار ډب ثٍ َٕ٭ز هبٍع 

 ًٙى.
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ثُشَٔه ٍيٗ أه إز ٽٍ دٔ اُ ډٖبثٺٍ ٔب سمَٔه ٙئي إشَاكز وپىٕڈ ي اُ سمَٔىبر ي وَډُٚبْ 

 اُ ثين هبٍع ًٙى.ٕجټ ثبُځٚز ثٍ كبڅز ايڅٍٕ إشٶبىٌ ٽىٕڈ سب إٕي لاٽشٕټ ثٍ َٕ٭ز 

 ثٌذ دٍم: عزق دفغ اعیذ لاوتیه

ىٍ دبٕن ثٍ أه ًٕاڃ ٽٍ ثٕبن ډٓ ىاٍى إٕي لاٽشٕټ اُ ؿٍ ٥َٔٺٓ اُ ثين ىٵ٬ ډٓ ځَىى ثبٔي 

 ځٶز:

س٬َٙ ىٍ اىٍاٍي٭َٷ :  ؿىٕه ډٮچًڇ ٙيٌ ٽٍ إٕي لاٽشٕټ ىٍ اىاٍي ٭َٷ ډش٬َٙ ډٓ ځَىى. ََ  -1

 َىڂبڇ ثَځٚز ثٍ كبڅز ايڅٍٕ دٔ اُ سمَٔه ىٵ٬ؿىي ډٺياٍ إٕيلاٽشٕپٓ ٽٍ ثئه سَسٕت ىٍ 

 ډٓ ځَىى وبؿِٕ إز . 

سجئڄ ثٍ ځچًٽِ ٔب ځچٕپًّن : ؿًن إٕي لاٽشٕټ ډلًٞڃ سؼٍِٔ ٙيٌ اْ اُ ٽَثًَٕيٍار  -2

$ٹىي ي ځچٕپًّن # إز ډٓ سًاوي ىيثبٌٍ ثٍ ٔپٓ اُ أه سَٽٕجبر ٔٮىٓ ىٍ ٽجي $ٹىي ي 

ٍا ٵَاَڈ ٽىي  ATPيٌ ي اوَّْ ډًٍى وٕبُ ځچٕپًّن # يىٍ ٭٢لار $ځچٕپًّن # سجئڄ ٙ

اڅجشٍ سجئڄ إٕي لاٽشٕټ ثٍ ځچًٽِ $ٹىي # ي ځچٕپًّن سىُب ػِء وب ؿِْٕ اُ ٽڄ إٕي لاٽشٕټ 

 ىٵ٬ ٙيٌ اُ ثين ٍا ىٍ ثَډٓ ځَٕى.

سجئڄ ثٍ دَيسئٕه :ٽَثًَٕيٍاسُب ٙبډڄ إٕي لاٽشٕټ اُ و٪َ ٕٙمٕب ٔٓ ډٓ سًاوي ىٍ ثين سجئڄ  -3

ى ََؿىي ٽٍ ثو٘ وبؿِْٕ اُ إٕي لاٽشٕټ دٔ اُ ىيٌٍ ثَځٚز ثٍ كبڅز ثٍ دَيسٕئٕه ځَى

 ايڅٍٕ دٔ اُ سمَٔه ثٍ دَيسئٕه سجئڄ ډٓ ځَىى.

ي آة. إٕيلاٽشٕټ ډٓ سًاوي ثٍ ٭ىًان ډبىٌ ًٕهشٓ ًٕهز ي  2coاٽٖٕي إًٕن: ٔب سجئڄ ثٍ  -4

 ٕبُْ ػُز ىٕشڂبٌ اٽْٖٕن ي ثًٌْٔ ٭٢لار ډو٤٦ ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ځَٕى.

 ؼ دٍم: ثزرعی ٍ تحلیل اّویت ٍ تجبدل اوغیضى در ثذى ٍرسؽىبراىثخ

اٽْٖٕن ډَٞٵٓ سًٍُٔ يسمَٔىبر يٍُٙٓ: يٍُٙپبٍان ىاٍاْ ٽبٍآئٓ سًٍُٔ اْ ثَسَاُ اٵَاى ٱَٕ 

يٍُٙٓ ډٓ ثبٙىي. أه ثيان ډٮىبٕز ٽٍ ثب َٝٳ ډٺياٍ اٽْٖٕن ٔپٖبن ٹبىٍ ثٍ سًٍُٔ ًَاْ ٽمشَْ 

 ډٺياٍ اٽْٖٕن ډَٞٵٓ ثٍ ډٺياٍ ٹبثڄ سًػُٓ اٵِأ٘ دٕيا ډٓ ٽىي.َٖشىي. ثب اٵِأ٘ سًٍُٔ 

اٽْٖٕن ډَٞٵٓ سًٍُٔ ي ٽٕٚين ٕٕڂبٍ: َمٍ ډب اٱچت ٙىٕيٌ ي ٙبٔي ٭جبٍر إشٮمبڃ ىهبوٕبر ٕجت 

سىڂٓ وٶٔ ډٓ ًٙى ٍا ثبٍَب ثپبٍ ثَىٌ أڈ ٭جبٍر ډٌٽًٍ اځَؿٍ ٕبىٌ ي هًىډبوٓ إز څٕپه اُ 

٭بىر ثٍ ٕٕڂبٍ ډٺبيډز ٍاَُب ْ سىٶٖٓ ٍا اٵِأ٘ ډٓ ىَي. ثيان و٪َ ٵًِّٕٔٔپٓ ٝلٕق ډٓ ثبٙي. 
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ډٮىب ٽٍ ٭٢لار سىٶٖٓ ٍا ىؿبٍډٮ٢لاسٓ ٕبهشٍ ثٍ ولًْ ٽٍ ىٍ ثَاثَ سًٍُٔ ډٺياٍ ًَاْ ډٮٕىٓ 

اٽْٖٕن ثٕٚشَْ ډَٞٳ ډٓ ومبٔىي ىٍ سمَٔىبر ٙئي يٍُٙٓ اٽْٖٕن ډًٍى وٕبُ سًٍُٔ ىٍ اٵَاى 

 ثَاثَ اٵَاى ٱَٕ ډٮشبى إز. ډٮشبى ثٍ ٕٕڂبٍ ثٍ ٥ًٍ ډش٤ًٕ ىي 

 اُ ا٥لا٭بر ډٌٽًٍ ىي ډ٦چت ٭مچٓ ثٍ َٙف ًٔڄ إشىجب٣ ډٓ ځَىى:

ډٺياٍ ډَٞٳ اٽْٖٕن ا١بٵٓ سًٍُٔ ٽٍ ىٍ اطَ ا٭شٕبى ثٍ ٕٕڂبٍ كبٝڄ ډٓ ًٙى ډٓ سًاوي  -1

ډٺبىَٔ ډشىبثُٓ اُ اٽْٖٕن دشبوٖٕڄ ًهٌَٕ ٙيٌ ٭٢لار ٍا اهٌ ومبٔي أه دئيٌ ډٓ سًاوي 

بَ٘ ٭مچپَى ډُبٍسُبْ يٍُٙٓ ي ىٍ سمَٔىبر وٖجشبً ٕجټ ثٍ اٵِأ٘ ثٍ س٢ٮٕٴ ي ٽ

 إٕي لاٽشٕټ ي ىٍ وشٕؼٍ هٖشڂٓ ډىشُٓ ځَىى.

ُٕڈ ثٍِځٓ اُ أه اٵِأ٘ اٽْٖٕن ډَٞٵٓ سًٍُٔ ىٍ ډٮشبىان ثٍ ٕٕڂبٍ ډمپه إز ثٍ  -2

٦ٕق ٹبثڄ سًػُٓ سىِڃ ٔبثي. ثىبثَأه ٹَُډبوبوٓ ٽٍ اُ سَٻ ىائمٓ ٕٕڂبٍ وب سًاوىي ډٓ 

سًاوىي ثب هًى ىاٍْ اُ إشٮمبڃ ٕٕڂبٍ ثَاْ ډير ٔټ ٍيُ ٹجڄ اُ ډٖبثٺٍ ثٍ ٭مچپَى 

 يٍُٙٓ هًى ٽمټ ومبٔىي.

سًٍُٔ ًٍْٔ: كَٽز ًَا ثٍ ىاهڄ ي هبٍع ٍٍٔ َب،ثٍ وبډٍ سًٍُٔ ًٍْٔ ډٮَيٳ إز. سًٍُٔ اُ ىي 

 ډَكچٍ ىڇ ي ثبُىڇ سٚپٕڄ ٙيٌ إز. 

ر ٔټ ىٹٕٺٍ ىٍ ٭مڄ ىڇ ثٍ ىاهڄ ٍٍٔ ي ٔب ىٍ ٭مڄ سًٍُٔ ىٹٕٺٍ اْ: ډٺياٍ ًَائٓ إز ٽٍ ىٍ ډي

 ثبُىڇ ثٍ ډل٤ٕ هبٍع ٵَٕشبىٌ ډٓ ًٙى .

څٕشَ ډشٲَٕ إز ىٍ سمَٔىبر ٙئي ډٺياٍ ډٌٽًٍډمپه 15ي  4ىٍ كبڃ إشَاكز أه ډٺياٍ ثٕه 

څٕشَ اٵِأ٘ ٔبثي . سًٍُٔ كجب ثـٍ اْ ٭ُيٌ ىاٍ سإډٕه اٽْٖٕن ډًٍى وٕبُ ثين ي 150إز ثٍ ثٕ٘ اُ 

 هبٍع ٽَىن أىئٍي ٽَثىٕټ اُ ٥َٔٸ ډًَٔځُبْ هًوٓ ٍٍٔ ډٓ ثبٙي.

ٵ٢بْ ډَىٌ سَٚٔلٓ: كؼڈ ًَائٓ ٍا ٽٍ ىٍ ٍاَُبْ سىٶٖٓ ثبٹٓ ډبويٌ ي ىٍ ډجبىلار ځبُْ وٺٚٓ 

وياٍوي ٵ٢بْ ډَىٌ سَٚٔلٓ ډٓ وبډىي . سمَٔىبر ٕجت ثُجًى ٭مڄ ٍٍٔ ٙيٌ ي أه ډ٫ً١ً ځًاٌ 

سَ اُ اٵَاى ٱَٕ يٍُٙپبٍ ؿٍ ىٍ  كؼٕڈ ٍٍٔ پبٍ ىاٍاْثَأه ياٹٮٕز إز ٽٍ اٵَاى يٍُٙ

ثيوٓ ډٓ ثبٙىي ثب اوٺجبٟ ٭٢لار ىڇ ي ٽڈ ٙين  َبْ  ٵٮبڅٕز   كبڅز ىٍ ؿٍ إشَاكز ي كبڅز

 ثٍ ىاهڄ ٍٍٔ َب َؼًڇ ډٓ آيٍى.  ًَا  ػىجٓ ىٍين ي ٵٚبٍَبْ ىٍين ًٍْٔ

 هبٍع ثبُ ډٓ ځَىى. َىڂبڇ ثبُىڇ أه ٵٚبٍَب ډٮپًٓ ٙيٌ ي ًَا ثب ٙير اُ ٍٍٔ ثٍ ډل٤ٕ
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 ثٌذ اٍل: اًتمبل اوغیضى اس ریِ ثِ عبیز ثب فتْبی ثذى 

اٽْٖٕن ٽٍ اُ كجبثـٍ َب ثٍ ډًَٔٿ َبْ هًوٓ ٍٍٔ ډىشَٚ ډٓ ًٙى . ثٍ ثبٵشُب ٔٮىٓ ډلچٓ ٽٍ ثبٔي ثٍ 

 –ډَٞٳ ثَٕي ډىشٺڄ ډٓ ځَىى. ثَ َمٕه ډىًاڃ ، اٽٖٕي ىي ٽَثىٓ ٽٍ اُ ثبٵز َب ثٍ هًن ډًَٔٿ 

َٚ ډٓ ًٙى ثٍ كجبثـٍ َبْ ډلچٓ ٽٍ اُ آوؼب ثٍ ًٍٝر ثبُىڇ هبٍع هًاَي ٙي ډىشٺڄ ډٓ ثبٵشٓ ډىش

ځَىى. اوشٺبڃ أه ځبَُب ي٩ٕٶٍ اٝچٓ ىٕشڂبٌ ٹچت ي ٭َيٷ ٔب ځَىٗ هًن إز . ډب٬ٔ ؿَه٘ 

ٽىىيٌ أه ىٕشڂبٌ ٔٮىٓ هًن َمبوىي يٕٕچٍ اوشٺبڃ ٭َيٷ هًوٓ َمبوىي ثٍِٿ ٍاَُب ٭مڄ ومًىٌ ي 

ڇ ٍا ػُز ؿَه٘ ىائمٓ هًن ىٍ َٕسبَٕ ٍٍٔ َب ي ثبٵز َبْ ډوشچٴ ٵَاَڈ ډٓ ٹچت وَٕيْ لاُ

 ٽىي. 

 ثٌذ دٍم: حول اوغیضى تَعظ خَى

اٽْٖٕن ػٌة ٙيٌ س٤ًٕ ٍٍٔ س٤ًٕ دلإمب $ثو٘ ډب٬ٔ هًن# ي َمًځچًثٕه ډًػًى ىٍ ځچجًڅُبْ 

َٕؾ ياٽى٘  ٹَډِ هًن كمڄ ډٓ ځَىى. اٽْٖٕوٓ ٽٍ ثٍ ىاهڄ دلإمب اوشٚبٍ دٕيا ډٓ ٽىي. ډشلمڄ

ٕٙمٕبٔٓ وٚيٌ ثچپٍ ثٍ ًٍٝر ډلچًڃ ٵِٕٔپٓ ىٍ دلإمب كمڄ ډٓ ًٙى. ډٺياٍْ ٽٍ ثئه ٥َٔٸ 

كمڄ ډٓ ًٙى سلز َٙا٤ٔ ٥جٕٮٓ ثٖٕبٍ ػَئٓ إز. اُ ٥َٳ ىٔڂَ اٽْٖٕوٓ ٽٍ ثٍ ىاهڄ ځچجًڃ 

# ثٍ ًٍٝر سَٽٕت ٕٙمٕبْ سبٌُ اْ ثٍ وبڇ اٽٖٓ Hbٹَډِ ٍاٌ دٕيا ډٓ ٽىي ثٍ َمًڅڂًثٕه $

# سٲَٕٕ ٙپڄ ډٓ ىَي. أه ډَكچٍ سَٽٕت ٩َٵٕز كمڄ اٽْٖٕن هًن ٍا سٺَٔجبً Hbo2چًثٕه $َمًځ

 ثبٍ اٵِأ٘ ډٓ ىَي. 65ثٍ ډٺياٍ 

 ATPىٍ وُبٔز ي ىٍ ػم٬ ثىيْ ٽچٓ ي دبٔبوٓ أه ثو٘ اُ دْيَ٘ كب١َ ثبٔي ځٶز ىٍ كٺٕٺز 

ًوڂٓ سٍُٕ أه ډبىٌ ډىج٬ اوَّْ إز ٽٍ ثلاٵبٝچٍ دٔ اُ وٕبُ ثين ىٍ ٭٢چٍ سًڅٕي ډٓ ًٙى. ؿڂ

 ثٖٕبٍ ډُڈ ثٖشڂٓ ثٍ ٙير ي ډير ٵٮبڅٕز ثين ىاٍى.

ثلاٵبٝچٍ اٽْٖٕن  ATPسًڅٕي اوَّْ ىٍ ثين ثٍ ٍٕ ٍيٗ اوؼبڇ ډٓ دٌَٔى. ىٍ ىي ٍيٗ ثَاْ سٍُٕ 

لاُڇ وٕٖز. ثٍ َمٕه ٕجت آوُب ٍا ثٓ ًَاُْ ډٓ وبډىي. ىٍ ًٕډٕه ٍيٗ يػًى اٽْٖٕن ١َيٍْ 

 ُْ ٔب ثب اٽْٖٕن ډٓ وبډىي.إز ثٍ َمٕه ٕجت آن ٍا ًَا

 ٍيُٙبْ سًڅٕي اوَّْ ىٍ ثين ثٍ سَسٕت:

  ATP-PCٕٕٖشڈ  -1

 ٕٕٖشڈ إٕيلاٽشٕټ -2
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 ٕٕٖشڈ ًَاُْ  -3 

ډشَ, َٕٙػٍ ي ٔب ٵٮبڅٕشُبٔٓ ٽٍ ُډبن اػَاْ  100يٍُُٙبٔٓ ډظڄ دَسبة وٌِٕ, دَسبة ىٖٔټ, ىي  

طبوٍٕ إز ي ثب كياٽظَ ٙير اوؼبڇ ډٓ ًٙوي. اوَّْ ډًٍى اكشٕبع ٍا اُ  10آوُب ثٖٕبٍ ٽڈ ىٍ كييى 

ٔه ٽٍ ىٍ ٭٢چٍ ثٍ ًٍٝر ًهٌَٕ يػًى ىاٍوي. ثٍ َىڂبڇ ا PCي  ATPأه ٕٕٖشڈ سبډٕه ډٓ ٽىىي 

و٫ً ٵٮبڅٕشُب اوَّْ ډًٍى څِيڇ ٍا سٍُٕٕ ډٓ ٽىىي. ىٍ أه ٕٕٖشڈ ثَاْ سبډٕه اوَّْ اكشٕبػٓ ثٍ ك٢ًٍ 

 اٽْٖٕن ډٖشٺٕڈ وٕٖز.

 ثخؼ عَم: احزّبی فیشیَلَصیىی ٍ پشؽىی ٍرسػ ثز ثذى

 ثٌذ اٍل: عیغتن اعیذلاوتیه

َّْ ډًٍى وٕبُٙبن ٍا اُ أه ىٹٕٺٍ ٥ًڃ ډٓ ٽٚي او 3سب  1يٍُُٙبٔٓ ٽٍ ُډبن اػَاْ آوُب سٺَٔجبً ثٕه 

ډشَ. َىڂبڇ اػَاْ أه ٵٮبڅٕشُب اٽْٖٕن ثٍ ٹيٍ  800ډشَ ي  ٥400َٔٺٍ سبډٕه ډٓ ٽىىي. ډظڄ ىيَبْ 

 ATPٽبٵٓ ىٍ ٭٢چٍ ډًػًى وٕٖز. څٌا ځچًٽِ $ٹىي# ډًػًى ىٍ ٭٢چٍ سجئڄ ثٍ إٕيلاٽشٕټ ي 

 وَّْ ٭٢چٍ إز.ډٓ ًٙى. ىٍ كٺٕٺز ىٍ أه ٕٕٖشڈ ځچًٽِ ٭بډڄ اٝچٓ سبډٕه ٽىىيٌ ا

 ثٌذ دٍم: عیغتن َّاسی

ََ ډًػًى ُويٌ اْ ثَاْ اىاډٍ ُويځٓ ي ٵٮبڅٕز اكشٕبع ثٍ اٽْٖٕن ىاٍى. ثٮي اُ ؿىي ىٹٕٺٍ ٽٍ 

ىٍ ثين ٕبهشٍ ډٓ ًٙى ي وٍ اوَّْ ىٍ آن يػًى ىاٍى ي ىٍ وشٕؼٍ  ATPاٽْٖٕن ثٍ ثين وَٕي, وٍ 

ىٹٕٺٍ ٥ًڃ ډٓ ٽٚىي  3ٹٕٺٍ ٔٮىٓ ثٕٚشَ اُ ُويځٓ اىاډٍ ومٓ ٔبثي. ىٍ يٍُُٙبٔٓ ٽٍ ثٕ٘ اُ ؿىي ى

٭٢لار اوَّْ ډًٍى اكشٕبع ٍا اُ سؼٍِٔ ډًاى ٱٌأٓ ىٍ ډٺبثڄ اٽْٖٕن ثٍ ىٕز ډٓ آيٍوي ىٍ 

 ثَاْ ٵٮبڅٕز اُ أه ٍاٌ سبډٕه ډٓ ًٙى. ATPىيَبْ إشٺبډز, ډبٍاسه, ٽًَىًٍىْ ي ٵًسجبڃ 

ٽٍ ىٍ أه ٕٕٖشڈ ثٕٚشَ ډَيى إشٶبىٌ ٹَاٍ دَيسئٕىُب, ځچٕپًّن ي ؿَثُٕب اُ ػمچٍ ډًاى ٱٌأٓ َٖشىي 

 ډٓ ځَٕوي.

 ثٌذ عَم: احز توزیي در ػضلِ

 ثَ اطَ سمَٔىبر يٍُٙٓ كؼڈ سبٍَبْ ٭٢لاوٓ ُٔبى ډٓ ًٙى. أه اډَ ثب٭ض ثٍِځٓ ٭٢چٍ

ډٓ ًٙى اڅجشٍ ثبٔي ثياوٕڈ سمَٔىبر يٍُٙٓ ثب٭ض َمبَىڂٓ ا٭ٞبة ي ٭٢چٍ ډٓ ًٙى ي ٍاث٦ٍ آوُب  

ثٕٚشَْ ىاٙشٍ ثبٙي ىٍ  ATPَمـىٕه سمَٔىبر يٍُٙٓ ثب٭ض ډٓ ًٙى ٭٢چٍ  ٍا ٍياوشَ ډٓ ٽىي.

وشٕؼٍ ٭٢چٍ يٍُٙپبٍ آډبىٌ ٹبىٍ إز اٽْٖٕن ثٕٚشَْ ٍا اُ ٥َٔٸ هًن ثٍ ٭٢لار ثَٕبوي. ثَ اطَ 
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سمَٔىبر يٍُٙٓ سبٍَبْ ٭٢لاوٓ ٹًْ ډٓ ًٙى ي ىٍ وشٕؼٍ ٹيٍر ٭٢چٍ اٵِأ٘ ډٓ ٔبثي. َمـىٕه 

جٓ ٙوٜ ٍا ثبلا ډٓ ثَوي ي هًن ثٕٚشَْ ثٍ ٭٢لار ډٓ ٍٕبوىي ي أه سمَٔىبر يٍُٙٓ ثبُىٌ ٹچ

٭مڄ ثب٭ض إشٺبډز ثٕٚشَ ٭٢چٍ ډٓ ًٙى. ىڅٕڄ ىٔڂَ اُىٔبى إشٺبډز ٭٢چٍ أه إز ٽٍ سٮياى 

 ډًَٔځُبْ هًوٓ ىٍ ٭٢لار ٵٮبڃ ُٔبى ډٓ ًٙى.

 ثٌذ چْبرم: خَى

 75اُ يُن ثين ٍا هًن سٚپٕڄ ډٓ ىَي. ٔٮىٓ ٔټ ٙوٜ ډٮمًڅٓ ثب يُن  سب  ىٍ كييى 

څٕشَ هًن إز. ٹٖمز ا٭٪ڈ هًن ٍا ځچجًڅُبْ ٹَډِ سٚپٕڄ ډٓ ىَىي ي  6سب  5ٽٕچًځَڇ ىاٍاْ 

ٽمجًى اٽْٖٕن ډٮمًلاً ډًػت اٵِأ٘ ځچجًڅُبْ ٹَډِ هًن ډٓ ًٙى ثٍ َمٕه ىڅٕڄ يٍُٙپبٍان ىٍ 

سٮياى ٥جٕٮٓ ١َثبن ٹچت  ډٓ ٽىىي ؿًن ىٍ ثبلا اٽْٖٕن ٽڈ إز. اٍسٶب٭بر ثبلاْ ٽًٌ ډٚپڄ دٕيا

ثبٍ إز سٮياى ١َثبن ٹچت يٍُٙپبٍان َىڂبڇ  80ي ىٍ ُوبن   70ىٍ كبڅز إشَاكز ىٍ ډَىان 

ثبٍ ىٍ ىٹٕٺٍ ډٓ ٍٕي. ىٍ ٙ٘ َبْ ډب  200اػَاْ ثَوبډٍ َبْ ٕىڂٕه يٍُٙٓ ځبَٓ ثٍ ثبلاْ 

ى ٽٍ ثب ٩َاٵز ي ٽبٍآٔٓ ډوًٞٛ ٭مڄ سًٍُٔ ًٍْٔ ٍا ډٕچًٕن ٽٍٕٖ ًَأٓ يػًى ىاٍ 600كييى 

 اوؼبڇ ډٓ ىَىي هًن ٍيٙه ي اٽْٖٕن ىاٍ اُ ث٦ه ؿخ ثٍ ٥َٳ اوياډُبْ ثين ػَٔبن دٕيا ډٓ ٽىي.

 ثٌذ پٌزن: فذهبت ٍرسؽی

ٽٕٚيځٓ َب $إذَٔه#: إذَٔه ٔٮىٓ ٽٕٚيځٓ ٔب دبٍځٓ څٕڂبډىز, أه دبٍځٓ ډمپه إز ثًٍٞر 

ثبٙي. دبٍځٓ ٙئي څٕڂبډىز وٕبُ ثٍ ٭مڄ ػَاكٓ ىٍاى هًٙجوشبوٍ اٽظَ  ٽبډڄ, ٦ٕلٓ ي ٔب ػِئٓ

ٽٕٚيځٓ َبْ يٍُٙٓ وبٙٓ اُ دبٌٍ ٙين ٦ٕلٓ څٕڂبډىز إز ٽٍ ثُجًىْ ٽبډڄ آن ىٍ ٥ًڃ 

ؿىي َٶشٍ ډَٕٖ إز. ىٍ ٽٕٚيځٓ ػِئٓ ٵٺ٤ ؿىي سب اُ ٍٙشٍ َبْ څٕڂبډىز دبٌٍ ي ٔب ٽٕٚيٌ ډٓ 

هًوٓ سٲٌٍٔ ډٓ ًٙوي ډمپه إز دبٍځٓ څٕڂبډىز ډًػت  ًٙوي. ؿًن څٕڂبډىشُب ثًٕٕچٍ ٍځُبْ

دبٍځٓ ٔپٓ اُ ٍځُبْ ٍِٔ هًوٓ ځَىى ىٍ وشٕؼٍ هًؤَِْ ىاهڄ ډٶٞڄ أؼبى ًٙى ٽٍ ډٓ سًان ثب 

 إشٶبىٌ اُ ٔن ٽمټ ثٍ اوٺجبٟ ٭٢چٍ ٽَى سب هًن ثىي ثٕبٔي.

 ثٌذ ؽؾن: در رفتگی هفقلی

ٕيٌ ًٙوي, أه ٽٕٚيځٓ ډًػت ډٓ ًٙى ٽٍ َىڂبډٓ ٽٍ څٕڂبډىز َب ىٍ اطَ ٵ٢بٍ ثٕ٘ اُ كي ٽٚ

 إشوًاوُبْ سٚپٕڄ ىَىيٌ ډٶٞڄ اُ ٔپئڂَ ػيا ًٙوي ي ىٍ وشٕؼٍ ىٍٍٵشڂٓ ډٶٞڄ ثًػًى 
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ډٓ آٔي. ىٍٍٵشڂٓ ډٓ سًاوي ثٍ دبٍځٓ ػِئٓ څٕڂبډىز ډىؼَ ًٙى. ي ػباوياهشه إشوًاوُب ىٍ ډلڄ 

بٖٔشٓ َمبوىي إذَٔه َب ثبوي هًى ثبٔي س٤ًٕ دِٙټ ډشوٜٞ اوؼبڇ ځَٕى ىٍ ٍٵشڂٓ َبْ ډٶٞچٓ ث

 دٕـٓ ًٙوي ثبوي اطَ ٽَىن ي ډبٕبّ ىاىن ثب ٔن ډٓ سًاوي ٹجڄ ٍٕٕين ثٍ دِٙټ ٽمټ هًثٓ ثبٙي. 

 ثٌذ ّفتن: ضزة دیذگی هفبفل

ٔپٓ ىٔڂَ اُ اوًا٫ إٕٓت َبْ يٍُٙٓ ١َة ىٔيځٓ ٔب ٕبئٕيځٓ ٱ٢َيٳ ډٶٞڄ ډٓ ثبٙي. ىٍ 

ىاهڄ ډٶٞڄ ىٍ اطَ ثَيُ كبىطٍ اْ سىي ي وبځُبن ثٍ ١َة ىٔيځٓ ډٶٞڄ ىي اوشُبْ إشوًان ىٍ 

ٔپئڂَ ٵٚبٍ ياٍى آيٍىٌ ي اٽظَاً ٕجت هًؤَِْ اُ ىاهڄ ډٶٞڄ ثٍ هبٍع اوشٺبڃ دٕيا ٽَىٌ ي ىٍ 

َُٔدًٕز ػم٬ ٙيٌ ي ثًٍٞر ٔټ سًىٌ آثٓ ٽجًى ٍوڀ $هًومَىځٓ# ٩بََ ډٓ ًٙى. اوڂٚشبن 

َوي. ي ثُشَٔه ىٍډبن ٽمذَٓ ثب ٔن ي ډَاػٮٍ ىٕز ي دب ثٕٚشَ ىٍ ډٮَٟ ؿىٕه ٝيډبسٓ ٹَاٍ ډٓ ځٕ

ثٍ دِٙټ ډشوٜٞ ډٓ ثبٙي. ثب اوؼبڇ سمَٔىبر ٽٚ٘ ډٓ سًان اُ ثَيُ ثٖٕبٍْ اُ ٝيډبر ډٶٞچٓ 

ػچًځَْٕ ٽَى سمَٔىبر ٽٚٚٓ ډًػت ٽٕٚيٌ ٙين څٕڂبډىز َب اُ ډٶٞڄ ومٓ ًٙى ثچپٍ ٕجت 

ٓ آيٍى. ثىبثَأه سمَٔىبر ٽٕٚيځٓ سبوييوُب ي ٭٢لاسٓ ډٓ ًٙوي ٽٍ كَٽز ډٶٞچٓ ٍا ثًػًى ډ

ٽٚٚٓ ىٍ َٙي٫ ي دبٔبن ََ سمَٔه ثب اٍُٗ إز. ثب ثبويدٕـٓ ي آسڄ ثىيْ ډٓ سًان اُ ډٶٞڄ 

 ١ٮٕٴ كمبٔز ٽَى.

 ثٌذ ّؾتن: وؾیذگی ٍ آعیت ّبی ًبؽی اس فؼبلیت ّبی ٍرسؽی

ٽٕٚيځٓ َبْ ٭٢لاوٓ: ث٦ًٍ ٽچٓ ٽٕٚيځٓ َبٔٓ ٽٍ ىٍ يٍُٗ اسٶبٷ ډٓ اٵشي ثٍ ٽٕٚيځٓ 

 ي ډش٤ًٕ ي ٙئي سٺٖٕڈ ډٓ ًٙوي.هٶٕٴ 

ٽٕٚيځٓ و٫ً هٶٕٴ: ٔٮىٓ ٭٢چٍ اْ ٍا ثٕ٘ اُ اوياٌُ ثٍ ٽٚ٘ ياىاٍ ٕبُٔڈ. ٭چز ثَيُ أه و٫ً 

ٽٕٚيځٓ ٕٺ٣ً ي ٽٚ٘ ٬َٕٔ وبځُبوٓ إز ځبَٓ ډًٍى ىٍ يٍُٗ ٭٢چٍ اْ ٙئياً ډىٺج٠ ډٓ 

ٍ ًَاْ َٕى ًٙى ي ٽٕٚيٌ ٙين ٭٢لار ډوبڅٴ ٍا ډًػت ډٓ ًٙى. سمَٔىبر ٽٚٚٓ ي ػُٚٓ ى

 َڈ ډٓ سًاوي ٭بډڄ ثَيُ أه و٫ً ٽٕٚيځٓ ًٙى. ډبٕبّ ثب ٔن ډٓ سًاوي ٽمټ ٽىي. 

ٽٕٚيځٓ و٫ً ډش٤ًٕ: ٔٮىٓ دبٌٍ ٙين سٮياىْ اُ ٍٙشٍ َبْ ٭٢لاوٓ ٽٍ وٖجز ثٍ ٽٕٚيځٓ و٫ً 

هٶٕٴ اُ هًؤَِْ ٙئيسَ ي سًٍڇ ثٕٚشَ ي ىٍى ٭مٕٸ سَ ثَهًٍىاٍ إز ىٍ أه و٫ً ٽٕٚيځٓ وِٕ 

 ب ٔن سًٍٕٝ ډٓ ځَىى.ډبٕبّ ث

ٽٕٚيځٓ و٫ً ٙئي: أه و٫ً ٽٕٚيځٓ ٽٍ ډىؼَ ثٍ دبٍځٓ ٽبډڄ ي ػيا ٙين ٭٢چٍ ډٓ ًٙى 
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ثٮ٢ٓ اُ أه دبٍځٓ َب ډمپه إز ثٍ ٭مڄ ػَاكٓ وٕبُ ىاٙشٍ ثبٙي. ٽٕٚيځٓ ٭٢لار دٚز ٍان 

ىٍ ىيَبْ َٕ٭ز ثٖٕبٍ ډشيايڃ إز. ٙبٔي ٭چز آن ثبٙي ٽٍ ىيويځبن َٕ٭ز ٭٢لار ؿُبٍ َٕ 

ٍان هًىٙبن ٍا ثٕ٘ اُ كي ٹًْ ډٓ ٽىىي. ؿَا ٽٍ أه سٺًٔز ا١بٵٓ وً٭ٓ ٭يڇ َمبَىڂٓ أؼبى 

ډٓ ٽىي, ٽٍ أه سٺًٔز ا١بٵٓ ٽٕٚيٌ ٙين ٭٢چٍ دٚز ٍان ٍا ٕجت ډٓ ًٙى, أه ىي ٭٢چٍ 

$ؿُبٍ َٕ ٍان ي دٚز ٍان# ىي ٭٢چٍ ډوبڅٴ َمئڂَوي ي ثبٔي ىٍ كٕه ٵٮبڅٕشُبْ ثين ث٦ًٍ ډشٮبىڃ 

ډًاُوٍ ًٙوي, َُٔا ٹًْ ٙين ثٕ٘ اُ كي ٔپٓ اډپبن ٽٕٚيځٓ ٔب دبٍځٓ ىٔڂَْ ٍا ي َمبَىڀ 

 ثًػًى ډٓ آيٍى.

ث٦ًٍ ٽچٓ ٽًسبَٓ ىٍ ځَڇ ٽَىن ثين ٹجڄ اُ َٙي٫ ثٍ سمَٔه يٍُٗ ډٓ سًان ثَيُ ٽٕٚيځٓ ٔب 

 دبٍځٓ ٭٢چٍ دٚز ٍان ٍا ٕجت ًٙى.

 ن ٍرسؽیثخؼ چْبرم: ثزرعی اّویت تغذیِ در فؼبلیت ّبی ثذًی ٍ هتبثَلیغ

ډىج٬ اٝچٓ اوَّْ ثين اوٖبن ي َمٍ كًٕاوبر ىٔڂَ اوَّْ هًٍٕٙي إز . اوَّْ هًٍٕٙي ث٦ًٍ 

ډٖشٺٕڈ ثَاْ اوٖبن ي كًٕان ٱَٕٹبثڄ إشٶبىٌ إز. اډب ځٕبَبن ثب ډبىٌ ٕجِٔىٍ ٽچَيٵٕڄ أه اوَّْ ٍا 

 ػٌة ډٓ ٽىىي ي٥ٓ ياٽىُٚبْ ٵشًٕىشِ ثٍ اوَّْ دشبوٖٕڄ سجئڄ ډٓ ٽىىي.

ن ياٽىُٚبْ ٵشًٕىشِ ځٕبَبن آة ي أىئٍي ٽَثىٕټ ډًػًى ىٍ ًَا ي اوَّْ اډًاع ىٍ ػَٔب

هًٍٕٙي ثٍ كبڅز اوَّْ دشبوٖٕڄ ٕٙمٕبٔٓ ىٍ ٕبهشمبن ځچًٽِ ي ٕذٔ وٚبٕشٍ ي ىٔڂَ ډًاى آڅٓ 

ًهٌَٕ ډٓ ًٙى. وٚبٕشٍ ډبىٌ اٝچٓ ٱٌأٓ كًٕاوبر ي اوٖبن ٍا سٚپٕڄ ډٓ ىَي. ىٍ ثين اوٖبن 

جئڄ ډٓ ًٙى. اوَّْ دشبوٖٕڄ ډًػًى ىٍ ځچًٽِ ثٍ ٙپڄ اوَّْ ډٶٕي ىٍ ډٓ آٔي وٚبٕشٍ ثٍ ځچًٽِ س

 ًهٌَٕ ډٓ ًٙى ٽٍ ډٖشٺٕمبً اوَّْ ػىجٚٓ سًڅٕي هًاَي ٽَى. ATPي ىٍ ډبىٌ اْ ثٍ وبڇ 

ATP  ٔب $آىؤًُه سَْ ٵٖٶبر# سَٽٕت ٕٙمٕبٔٓ ثٖٕبٍ وبدبٔياٍ إز ٽٍ ىٍ ىٍين ٕچًڅُب يػًى

ٽبڅَْ ٽًؿټ اوَّْ  7000# ثب اُ ىٕز ىاى ََ ٵٖٶبر كييى ATPىاٍى. آىؤًُه سَْ ٵٖٶبر $

 آُاى ډٓ ٽىي ي ثٍ ًٍٝر آىؤًُه ىْ ٵٖٶبر ي ثبلاهٌَ آىؤًُه ډىًٵٖٶبر ىٍ ډٓ آٔي.

 ثٌذ اٍل: فزن اًزصی در ثذى

 ډُڈ سَٔه ډًاٍى ډَٞٳ اوَّْ ىٍ ثين ٭جبٍسىي اُ:

 ٍا ثٍ هًى اهشٞبٛ ډٓ ىَي. ٵٮبڅٕشُبْ ػٖمبوٓ: ثَاْ يٍُٙپبٍان ُٕڈ هبٝٓ اُ اوَّْ -1

 ثٍ هًى اهشٞبٛ ٍ ا آډيٌ ىٕز اوَّْ ثٍ ثٖٕبٍْ اُ كٶ٨ كَاٍر ثين: ثين اوٖبن ٹٖمز -2
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 ىٍػٍ ٕبوشٓ ځَاى طبثز ثمبوي. 5/37ډٓ ىَي سب ىډبْ ثين ىٍ 

 ا٭مبڃ ىٕشڂبَُبْ ىاهچٓ ثين -3

 ٕبهز ثبٵشُبْ ثين ي سبډٕه ٍٙي ي سَډٕڈ ٹٖمشُبْ اُ ىٕز ٍٵشٍ -4

 بر ډوشچٴ ٱيىسَٙل -5

 اوؼبڇ ياٽىُٚبْ ٕٙمٕبٔٓ -6

 ٵٮبڅٕشُبْ ٵپَْ -7

 سپبډڄ ػىٕه ىٍ ُوبن ثبٍىاٍ -8

 ثٌذ دٍم: ػٌبفز ؽیویبی اًزصی سا در هَاد غذایی

 اډلاف ٽبٵٓ ٔب ډًاى ډٮيوٓ  -3ډًاى آڅٓ $ٽَثًَٕيٍاسُب, دَيسئٕىُب, څٕذٕيَب#  -2آة  -1

 ئشبډٕىُب -4

ٵبٹي ٽبڅَْ َٖشىي ي اوَّْ ثين اُ ًٕهشه ي اٽٖٕيإًٕن ډًاى آڅٓ, آة ي ئشبډٕىُب ي ډًاى ډٮيوٓ 

 ٔٮه َمبن ٽَثًَٕيٍاسُب, دَيسئٕىُب, څٕذٕيَب ثٍ ىٕز ډٓ آٔي.

ډًاى ٱٌأٓ كبيْ اوَّْ ىٍ وبكٍٕ ډٮيٌ ي ٍيىٌ ىٍ اطَ سَٙلبر ىٕشڂبٌ ځًاٍٗ ثٍ ډًاى ػياځبوٍ 

 اٍځبوٕٖڈ ډٓ ٍٕي.اْ سؼٍِٔ ډٓ ًٙى ي اُ وبكٍٕ ډٮيٌ ي ٍيىٌ ػٌة ٙيٌ ي ثٍ 

ٵبٔيٌ يٍُٗ: ثب ٵٮبڅٕشُبْ ػٖمبوٓ ي يٍُٙٓ ٽبڅَُٔبْ ا١بٵٓ ىٍ ثين ډٓ ًُٕى ي َٝٳ اوَّْ اُ 

 أه ٥َٔٸ ثب٭ض ٍٙي ٭٢لاوٓ ي ٽمجًى يُن اُ ٥َٔٸ ٽبٕشه ؿَثُٕبْ ا١بٵٓ ډٓ ځَىى.

مَٔىبر سلٺٕٺبر وٚبن ىاىٌ إز ٽٍ ٍاٌ ډًطَ ٽڈ ٽَىن يُن ي ٔب ىيٍْ اُ ا١بٵٍ يُن سَٽٕجٓ اُ س

يٍُٙٓ ي دََِٕ ٱٌأٓ إز. أىپٍ ٔټ ٵَى ىٍ ٍيُ ؿٺيٍ ٽبڅَْ وٕبُ ىاٍى ثٖشڂٓ ثٍ ٕه , ػىٔ, 

" ٽمشَ اُ ډَىان إز. ډظلاً 10ٙٲڄ ي آة ي ًَاْ ډل٤ٕ ُويځٓ آوُب ىاٍى. ډظلاً وٕبُ ٽبڅَْ ُوبن 

ٽبڅَْ ىاٍى ي  1200ٔټ وًُاى ىٍ ٍيُ ثب سًع ثٍ ُٔبىْ سلَٻ يْ ي ډٖئچٍ ٍٙي اي ٍيُاوٍ وٕبُ ثٍ 

ٽبڅَْ ىاٍى ي ٔټ ٽبٍځَ ٕبهشمبوٓ آَىڂَ ي َِٕڇ ٙپه  2400ٔټ هٕب٣ ث٦ًٍ ډش٤ًٕ وٕبُ ثٍ 

 ٽبڅَْ ىاٍوي. 5000وٕبُ ثٍ 

 ثٌذ عَم: هَاد ضزٍری ٍ غیزاًزصی سا ثزای ثذى

 ډًاى ډٮيوٓ -3ئشبډٕىُب  -2آة  -1

" يُن 60" يُن ُوبن ي 50آة: آة دٔ اُ اٽْٖٕن ٔپٓ اُ كٕبسٓ سَٔه ډًاى ډًٍى وٕبُ ثين إز 
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ډَىان ٍا آة سٚپٕڄ ډٓ ىَي ىڅٕڄ ٽڈ ثًىن ډٺياٍ آة ثين ُوبن ُٔبى ثًىن ډٺياٍ ؿَثٓ ثين آوُب 

" يُن 77إز اٵَاى ؿبٷ ډٺياٍ آة ثيوٚبن ثٕٚشَ اُ اٵَاى لاٱَسَ إز. ػبڅت إز ثياوٕڈ 

 ٭٢لار ٍا آة سٚپٕڄ ډٓ ىَي.

 ثٌذ چْبرم: راّْبی رذة ٍ دفغ آة در ثذى

ُډبن اكشٕبع ثين ثٍ آة َٕؾ ډب٬ٔ ىٔڂَْ ومٓ سًاوي ػبٔڂِٔه آن ځَىى. ثين آة ډًٍى وٕبُ  ىٍ

 هًى ٍا اُ ٍاَُبْ َُٔ ثيٕز ډٓ آيٍى:

 اُ ٍاٌ ډَٞٳ ډبٔٮبر آٙبډٕيوٓ ي ٱٌاَبْ ځًوبٽًن -1

ثب إشٶبىٌ اُ آثٓ ٽٍ ٥ٓ ًٕهشه ډًاى ٱٌأٓ ىٍ ثين اُ ٥َٔٸ سَٽٕت ئٕيٍيّن آُاى ٙيٌ ثب  -2

ځَڇ ىٍ ٍيُ  300سب  200سىٶٖٓ ثٍ يػًى ډٓ آٔي.ډٺياٍ آة كبٝچٍ اُ ًٕهشه ډًاى ٱٌأٓ  اٽْٖٕن

 إز. آة ا١بٵٓ ثين اُ ٥َٔٸ اىٍاٍ, ډيٵ٫ً ي سٮَٔٸ اُ ثين هبٍع ډٓ ًٙى.

 ثٌذ پٌزن: اػوبل هْن آة در ثذى

سى٪ٕڈ  -3كمڄ ي وٺڄ ډًاى ٱٌأٓ ي ىٵ٬ ډًاى ُأي  -2ٽمټ ثٍ ٢َڈ ي ػٌة ډًاى ٱٌأٓ  -1

ومًىن ىٍػٍ كَاٍر ثين سجوَٕ آة اُ ٍاٌ دًٕز $٭َٷ ٽَىن# سى٪ٕڈ كَاٍر ٍا ثٍ ٥ًٍ ډًطَ 

ډمپه ډٓ ٕبُى. ثين اوٖبن اُ ٍاٌ سٮَٔٸ هًى ٍا ىٍ ډٺبثڄ كَاٍر ا١بٵٓ ډلبٵ٪ز ډٓ ٽىي. ثب ٔټ 

 ٽبڅَْ كَاٍر سجوَٕ ډٓ ًٙى. 600څٕشَ ٭َٷ ٽَىن كييى 

٭مڄ ػٌة ٕچًڅُب ىؿبٍ اهشلاڃ ډٓ  -2ډٓ ٍيى. ٱچ٪ز هًن ثبلا  -1اطَار ٽمجًى آّة ىٍ ثين: 

" يُن 2اُ ىٕز ىاىن ډبٔٮبر ثٍ ډِٕان ثٕ٘ اُ  -4ډبٔٮبر هبٍع ٕچًڃ ٱچ٨ٕ ډٓ ًٙى.  -3ًٙى. 

" ډىؼَ ثٍ ٝيډٍ ىٔين ُٔبى سًان ثين ډٓ 4ثين ثب٭ض سٺچٕڄ سًان ډٓ ځَىى اُ ىٕز ىاىن ثٕ٘ اُ 

َمَاٌ ثب  -6هًن ٭٢چٍ وِٕ سٲَٕٕ ډٓ ٽىي. ثب اُ ىٕز ىاىن آة ډِٕان اڅپشَيڅٕز ٕچًڃ  -5ځَىى.

٭َٷ ٽَىن ډٺياٍْ ومټ وِٕ اُ ثين هبٍع ډٓ ًٙى ٭َٷ ٽَىن ٙئي ثب٭ض اُ ىٕز ىاىن ٕئڈ 

ي دشبٕٕڈ ډٓ ځَىى اٵَاىْ ٽٍ اٙشٲبڃ ثٍ ٽبٍَبْ ٕوز ىٍاوي ي ٔب يٍُُٙبْ ٕىڂٕه اوؼبڇ ډٓ ىَىي 

ثبٔي آة ي وًٕٙيوُٕبٔٓ ٽٍ كبيْ  ؿًن آة ثين ُٔبىْ اُ ٍاٌ دًٕز $سٮَٔٸ# اُ ىٕز ډٓ ىَىي

 ډًاى ډٮيوٓ ٕئڈ ي دشبٕٕڈ ثبٙي ُٔبى ډَٞٳ ٽىىي. 
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ثخؼ پٌزن: ثزرعی ٍ تحلیل ٍرسػ ّبی فیشیىی ٍ ػىظ الؼول ّبی فیشیَلَصیىی 

 ثذى

يٍُُٙبْ ٵِٕٔپٓ وٕبُډىي ٭پٔ اڅٮمڄ َبْ ٵًِٕٔڅًّٔپٓ ډشىبٕت َٖشىي أه ٭پٔ اڅٮمچُب ډَسج٤ 

ثب ٽبٍيٽَى ثٕه ىي ىٕشٍ اُ ٕٕٖشڈ َب ډٓ ثبٙىي. ٔټ ىٕشٍ ٕٕٖشمُبْ ډٖئًڃ ىٍ اٵِأ٘ اوَّْ 

ډشبثًڅٕٖڈ ي ٵَاَڈ ٽىىيٌ اٽْٖٕن ي اػِاء ٵَ٭ٓ ىٔڂَ ثَاْ اوٺجبٟ ډبَٕـٍ َبْ إپچشٓ ي وٺڄ ي 

وشٺبڃ ډلًٞلار ُائي ډشبثًڅٕپٓ ي ځَډب ډٓ ثبٙي ي ىٕشٍ ىٔڂَ كٶ٨ ٽىىيِ كبڅز ٕٕبڃ ي ا

اڅپشَيڅٕز ډٓ ثبٙىي. ثَاْ ٵُڈ ډپبوِٕڇ دشبوٖٕڄ ٽٍ ٽياڇ سٲٌٍٔ ډٓ سًاوي ٍيْ اػِاء سمَٔىُبْ 

يٍُٙٓ سإطَٕ ثڂٌاٍى آځبَٓ ثٍ ډٖئًڅٕز ٕٕٖشمُبْ ًٽَ ٙيٌ ډُڈ ډٓ ثبٙي. س١ًٕق أه ٕٕٖشمُب 

ػِء ثٍ ػِء هبٍع اُ َيٳ أه ثو٘ ډٓ ثبٙي.  ثب أه كبڃ أه ثو٘ ٹٞي ىاٍى ثَهٓ  ثٍ ًٍٝر

 اُ ػىجٍ َبْ ډُڈ ٵًِٕٔڅًّٔپٓ ي ډشبثًڅٕپٓ ياٽىُٚب ىٍ يٍُٗ ٍا ډٚوٜ ٽىي. 

 ثٌذ اٍل: هبّیچِ ّبی اعىلتی

 ػَڇ ٽڄ ثين ٍا سٚپٕڄ ډٓ ىَىي. أه ډبَٕـٍ ثبٵز ډٖئًڃ سًڅٕي وَٕيْ 45ډبَٕـٍ َبْ إپچشٓ "

ډًٍى وٕبُ ثَاْ سلَٻ ډٶٞچُب ىٍ ٥ًڃ يٍُٗ ډٓ ثبٙي. ٵبٽشًٍَبْ سإطَٕځٌاٍ ٍيْ سًاوبٔٓ 

ډبَٕـٍ َب ىٍ سًڅٕي أه وَٕي ٙبډڄ ٦ٕق ډٺ٬٦ ٽڄ ي و٫ً ثبٵز ي سٮياى ياكيَبْ كَٽشٓ ٵٮبڃ 

 ثٖبډي دَسبة وًٍيوُبْ كَٽشٓ، ٥ًڃ ډبَٕـٍ ي َٕ٭ز اوٺجبٟ آن ډٓ ثبٙي. 

 ٺجبٟ ډبَٕـٍ ډًطَ إز ثٍ ًٍٝر َُٔ هلاٍٝ ٙيٌ إز: ُوؼٌِٕ ٍئياىَبٔٓ ٽٍ ىٍ او

 ٵٮبڅٕز ٱٚبْ كَٽشٓ ي ثَاوڂٕوشڂٓ آڅٶبْ وًٍين كَٽشٓ  -1

 يٍيى سپبوّ اڅپشَٔپٓ ىٍ وٺ٦ّ اسٞبڃ ا٭ٞبة ي ٭٢لار ٭ٞجٓ  -2

  Sarcolemmaاوشٚبٍ ٭مڄ ثبڅٺًٌ ډبَٕـٍ َب ىٍ ٥ًڃ  -3

 ثَاوڂٕوشڂٓ ػٶز ًٔوُبْ اوٺجبٟ  -4

 a اوشٺبڃ ثَاوڂٕوشڂٓ ىٍ څًڅٍ َبْ ٽًؿټ :t  

 b ْآُاى ٽَىن ٽچٖٕڈ اُ ٙجپٍ َب :Sarcoplasmic  

 c ْسإطَٕ ٽچٖٕڈ ٍي :actin myfi lament   

 ي ٍٙي ٽٚٚٓ   Actin~myosinسٚپٕڄ دًٕوي  -5

 ي آُاى ٙين ډبَٕـٍ َب  Sarcoplasmicػٌة ىيثبٍ ٽچٖٕڈ س٤ًٕ ٙجپٍ َبْ  -6
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څًّْ ډبَٕـٍ َب ٽٍ ىٍ ٥ٓ ٕبڅُبْ اَمٕز ثٖٕبٍ ُٔبى دٕيا ٽَىٌ إز، ٔپٓ اُ ػىجٍ َبْ ٵًِٕٔ

 اٍسجب٣ ثبڅٺًٌ ثٕه ثبٵز سٚپٕڄ ىَىيِ ډبَٕـٍ َب ي اوؼبڇ سمَٔىُبْ يٍُٙٓ ډٓ ثبٙي. 

 ډبَٕـٍ َبْ إپچشٓ اوٖبن سَٽٕت ىي و٫ً ثبٵز اٝچٓ ډٓ ثبٙىي: 

  (ST)سٕټ آٍاڇ  -1

  (FT)سٕټ ٬َٕٔ  -2

FT  ّثٍ وًثّ هًى ثٍ ىي ىٕشFTb, FTa  ًٌسٺٖٕڈ ډٓ ًٙوي أه سٺٖٕڈ ثىيْ ثَ دبّٔ سٶبير ثبڅٺ

آوُب ىٍ ځچٕپًڅٕشٕټ ي اٽٖٕي ٽَىن ډٓ ثبٙي اوًا٫ ثبٵز َب ىٍ اوٺجبٟ ډشمبِٔ َٖشىي. ي ډٮمًلاً 

 ډشمبِٔ ډٓ ثبٙي.  myosin ATP aseولًِ ٕٙمٕبٔٓ اٽٖٕيإًٕن آوُب ثَاْ 

ايڃ ثٍ ډشبثًڅٕٖڈ اٽٖٕيإًٕن ډشپٓ َٖشىي أه ثبٵشُب ډًَٔځُبْ ٵَاياوٓ ىاٍوي ىٍ يَچّ  STثبٵشُبْ 

 ي ١ي هٖشڂٓ ډٓ ثبٙىي. 

سٮؼجٓ وياٍى ٽٍ آوُب ثَاْ سمَٔىُبْ ٥ًلاوٓ اډب ثب ٙير ٽڈ ډىبٕت َٖشىي. ثَ ٭پٔ ثبٵز َبْ 

FT  ځچًٕٽًڅٕشٕټ ثٕٚشَْ ىاٍوي(FTb>FTa)  َي ٩َٵٕز اٽٖٕي ٙين دبئٕه س(FTb>FTa)  ي

 آوُب ثٕٚشَ ٹبثچٕز ٽًٵشڂٓ ي هٖشڂٓ ىاٍوي. 

ىٍ  STأه ثبٵز َب ثٕٚشَ ثَاْ سمَٔىُبْ ٙئي ډىبٕت َٖشىي. ىٍ ٥ًڃ ٔټ سمَٔه ٵِأىيٌ ثبٵشُبْ 

ٹٖمشٓ ٽٍ سمَٔه ٙير ٽمشَْ ىاٍى َٙٽز ىاٍوي ي ثٍ ډل٠ أىپٍ ٙير سمَٔه اٵِأ٘ دٕيا ډٓ 

 ډٓ ٔبثي. اٵِأ٘  FTي ٙمبٍ ثبٵز َبْ  STٽىي، ػٌة ثبٵشُبْ 

اڅڂًْ ٭مًډٓ ػٌة ثبٵشُبْ ډبَٕـٍ اْ ىٍ ٥ًڃ سمَٔه ىٍ اوٖبوُبٔٓ ٽٍ اُ ځچٕپًّن ډٚوٜ 

 ػُز ٽبَ٘ اڅڂًَب ثٍ ٭ىًان ٙبهٜ ىٍځَْٕ ثبٵز إشٶبىٌ ډٓ ٽىىي ىائمٓ ډٓ ثبٙي. 

 ثب ٹبئڄ ٙين كٺًٷ اډشٕبُْ وَٕيْ سبٌُ ډٓ ځَٕوي.  STىٍ ٥ًڃ ٵٮبڅٕز ٥ًلاوٓ ثبٵز َبْ 

 وِٕ ىٍ ډَاكڄ ثٮيْ ىٍځَٕ ًٙوي.  FTaٕز ثبٵشُبْ اځَ ؿٍ ډمپه ا

وِٕ وَٕي ډٓ ځَٕوي. ثىبثَأه ىٍ ٥ًڃ ٵٮبڅٕز ثب كياٽظَ ثبُىٌ  FTثب ثبلاٍٵشه ٙير ٵٮبڅٕز ثبٵز َبْ 

أه اڅڂًَبْ ػٌة وَٕي ثٍ  (Vollestad & Blom 1985)سمبڇ اوًا٫ ثبٵز َب ىٍځَٕ ډٓ ًٙوي 

َبْ ډبَٕـٍ اْ ي اوؼبڇ ٵٮبڅٕز ىٍ يٍُٙپبٍان آډًُٗ هب٥َ ٭لاٹٍ ثٍ اٍسجب٣ ثٕه سَٽٕت ثبٵز 

 ىٔيٌ وبٙٓ ډٓ ًٙى. 

# ډٓ ST "$90-70كٺٕٺشبً يٍُٙپبٍان ووجٍ إشٺبډشٓ ىاٍاْ ىٍٝي ثبلاْ ثبٵز َبْ ډبَٕـٍ اْ 
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ثٕٚشَ  FTثبٙىي، ىٍ كبڅٓ ٽٍ يٍُٙپبٍان ىي َٕ٭ز ي يٍُٙپبٍان ٹيٍسٓ وٖجشبً ىاٍاْ ثبٵز َبْ 

سَٽٕت ثبٵز ډبَٕـٍ َب ثٖشڂٓ ثٍ ىي ٵبٽشًٍ ىاٍى ٔپٓ ٵبٽشًٍ  (Costil et al 1975)ډٓ ثبٙىي. 

 ّوشٕپٓ ي ىٔڂَْ سٲَٕٕار وبٙٓ اُ سمَٔه َبْ يٍُٙٓ ډٓ ثبٙي. 

 ثخؼ ؽؾن: ًگبّی ثِ هتبثَلیغن توزیي ٍرسؽىبراى

ي ًٕهز ي ٕبُ  ډشبثًڅٕٖڈ ََ ؿٺيٍ ډِٕانىٍهًٞٛ ډشبثًڅٕٖڈ يٍُٙٓ ي ثين ثبٔي سًػٍ ىاٙز 

ًٙى. ىٍ ياٹ٬ ډِٕان ډشبثًڅٕٖڈ، َٕ٭ز ًٕهشه  ثبلاسَ ثبٙي، ثين ثٕٚشَ ىؿبٍ ٽبَ٘ يُن ډٓثين 

ٽىي. ثىبثَأه ډشبثًڅٕٖڈ ثَ ٍيْ َٕ٭ز ٽبَ٘ ي ٔب اٵِأ٘ يُن اطَ  ٽبڅَْ ىٍٔبٵشٓ ثين ٍا سٮٕٕه ډٓ

ى. ځَٕ ثب سًػٍ ثٍ ٕه، ػىٖٕز ي سًىٌ ٭٢چٍ ثين سلز سبطَٕ ٹَاٍ ډٓ ډشبثًڅٕٖڈ ځٌاٍى. ډِٕان ډٓ

ډٮمًلا يٍُٙپبٍان ي ثيوٖبُان ثَاْ كٶ٨ سىبٕت اوياڇ هًى ي أؼبى ثبٵز ٭٢لاوٓ ثبٔي ثَ 

َٖشىي ٽٍ  ٕمٕبٔٓٙ َْب ىٍ ياٹ٬ ياٽى٘ ٕٖڈ،ډشبثًڅ. ثين هًى ٽىشَڃ ىاٙشٍ ثبٙىي ډشبثًڅٕٖڈ ډِٕان

. ًٙىٓ ډ ٔبىسلز ٭ىًان ًٕهز ي ٕبُ ثين َڈ  ٕٖڈ. اُ ډشبثًڅىَىيٓ ىٍ ثين ډًػًىار ُويٌ ٍم ډ

يُن  ٔ٘ثب٭ض اٵِا ٕٖڈي ثبڅٮپٔ؛ ٽبَ٘ ډشبثًڅ ًٙىٓ ثب٭ض ٽبَ٘ يُن ثين ډ ٕٖڈډشبثًڅ ٔ٘اٵِا

ي  ٕٖڈډشبثًڅ ِٕانََ ؿٺيٍ ډ ىاٍى. ٕڈاوياڇ، اطَ ډٖشٺ تسىبٕ ْثَ ٍي ٕٖڈډشبثًڅ ٔه. ثىبثَاًٙىٓ ثين ډ

 ٕٖڈ،ډشبثًڅ ِٕان. ىٍ ياٹ٬ ډًٙىٓ ىؿبٍ ٽبَ٘ يُن ډ ٕٚشًَٕهز ي ٕبُ ثين ثبلاسَ ثبٙي، ثين ث

 ٔبَٕ٭ز ٽبَ٘ ي  ْثَ ٍي ٕٖڈډشبثًڅ ٔه. ثىبثَاٽىيٓ ډ ٕٕهثين ٍا سٮ ٔبٵشٓىٍ َْٕ٭ز ًٕهشه ٽبڅَ

 َٕي سًىٌ ٭٢چٍ ثين سلز سبط ٖٕزثب سًػٍ ثٍ ٕه، ػى ٕٖڈډشبثًڅ ِٕان. ډځٌاٍىٓ يُن اطَ ډ ٔ٘اٵِا

ي  CP, ATPٍ ځَٕى ىٍ ٥ًڃ ٔټ سمَٔه ٵٮبڃ ثب ٙير ُٔبى ډبوىي: ډٖبثٺّ َٕ٭ز سؼِٔٓ ٹَاٍ ډ

َمـىٕه سؼٍِٔ ځچٕپًّن ثٍ إٕي لاٽشٕټ ډىج٬ َبْ اٝچٓ اوَّْ ډٓ ثبٙىي. َمـىٕه ثبٔي سًػٍ 

ىاٙز ثب اىاډٍ دٕيا ٽَىن ٵٮبڅٕز ځچٕپًّن ډبَٕـٍ ٽبَ٘ ډٓ ٔبثي ي ځچًځِ هًن ثٍ ٭ىًان ٔټ 

ًٕهز ٽَثًَٕيٍاسٓ ډٖشمَ ډٓ ًٙوي ډِٕان ػٌة ځچًځِ ثب اٵِأ٘ ٙير ٵٮبڅٕز ي َمـىٕه 

ډبن اوؼبڇ آن اٵِأ٘ ډٓ ٔبثي. ٍاَُبْ ٵٮبڅٕز ډشبثًڅٕپٓ ډٖئًڃ ډشبثًڅٕٖڈ ځچًځِ ي اوشٺبڃ ثُشَ ُ

ځچًځِ وبٙٓ اُ ػَٔبن هًن ډبَٕؼٍ َبْ إپچشٓ ډٓ ثبٙي. اٵِأ٘ ډِٕان ػٌة ځچًځِ ىٍ ډبَٕـٍ 

ن َب َمِډبن ثب اٵِأ٘ ځچًځِ سًڅٕيْ ٽجي ثٍ ځًوٍ اْ إز ٽٍ ٦ٕق ځچًځِ هًن ډٮمًلاً ىٍ َمب

٦ٕق ځچًځِ ثٍ َىڂبڇ إشَاكز ثبٹٓ ډٓ ډبوي ٔب وٖجشبً ډٺياٍْ ُٔبى ډٓ ًٙى. ځچٕڂًّن ٕبُْ ٽجي 

ٹٖمز ا٭٪ڈ ځچًځِ سًڅٕيْ ٽجي ٍا ٵَاَڈ ډٓ ٽىي. ىٍ ٥ًڃ ډَاكڄ ثٮيْ ٵٮبڅٕز ٥ًلاوٓ، ُډبوٓ 
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ٽٍ ٦ٕق ځچًٽْن ٽجي دبئٕه ډٓ آٔي ځچًٽًّن ٕبُْ ٔټ ډىج٬ ډُڈ ځچًځِ ډٓ ثبٙي. سلز ؿىٕه 

٦ٓ ځچًځِ سًڅٕيْ ٽجي ډمپه إز، ػٌة ځچًځِ ىٍ ډبَٕـٍ ٍا ٭ٺت ثٕىياُى ٽٍ أه ٭مڄ َٙأ

 ډٓ ًٙى.  hypoglyramiaډىؼَ ثٍ 

ډياٍٻ ُٔبىْ يػًى ىاٍى ٽٍ وٚبن ډٓ ىَي لإشٕټ كبٝڄ اُ اوٺجبٟ ي ٭يڇ ٵٮبڅٕز ډبَٕـٍ ٔټ 

ٍُٙمىي ډٓ ثبٙي اٽٖٕي ٽىىيِ ډُڈ ي ًٍٝر ايڅٍٕ ځچٕپًّوٕټ ي َمـىٕه ٔټ يا٦ٍٕ ډشبثًڅٕپٓ ا

ثٍ ػبْ أىپٍ َٝٵبً ٔټ ډلًٞڃ ثًُٕىٌ كبٝڄ اُ ځچٕپًّن ٕبُْ ثٓ ًَاُْ ثبٙي. اوٺجبٟ 

 # ډٓ ثبٙي. FFA$ثشبْ  Bډبَٕـٍ َبْ إپچشٓ َمـىٕه ثب٭ض آُاى ٙين اوَّْ اُ اٽٖٕيإًٕن 

ٕب٭ز اُ ٵٮبڅٕز ثٍ كياٽظَ هًى ډٓ ٍٕي.  4اڅٓ  2ډٮمًلاً ثٮي اُ ځٌٙز  ٦ٕFFAق دلإمبْ 

ياٽى٘ ىَىيِ اٝچٓ ثَاْ ډبَٕـٍ  ډٓ ثبٙي. ډِٕان ػٌة ي ثٌَُ  FFAىٍ ؿىٕه ُډبوٓ دلإمبْ 

َٙٔبوٓ ي سًاوبٔٓ ډبَٕـٍ ىٍ  FFAس٤ًٕ ډبَٕـٍ سب اوياٌُ اْ س٤ًٕ سَاٽڈ  FFAيٍْ 

ډٚوٜ ډٓ ًٙى. اٵِأ٘ ك٢ًٍ ي ثٌَُ يٍْ دلإمب ډمپه إز ٕجت  FFAاٽٖٕيٽَىن 

ٽبَ٘ سپٍٕ ثَ ځچٕپًّن ي ځچًځِ هًن ًٙى ي َمـىٕه أه اٵِأ٘ ٭لاٹٍ ثٍ إشَاسْْ َبٔٓ ثَاْ 

ٍا ٕجت ډٓ ًٙى. $ثٍ ٭ىًان ډظبڃ ٍّٔڈ َبْ دَ ؿَثٓ، ثچ٬ ٽبٵئٕه ي څٕذٕي ي  FFAاٽٖٕيإًٕن ثُشَ 

ؿٍ وشٕؼٍ َب ىٍ وًٙشٍ َب ډجُڈ ثبٹٓ ډٓ ډبوي. ثبٔي سًػٍ ًٙى ٽٍ ٭ميٌ ٵَآيٍىٌ َبْ ٽبٍوشٕه# اځَ 

ٕبُځبٍْ ډشبثًڅٕپٓ ىٍ سمَٔه إشٺبډشٓ اٵِأ٘ ٩َٵٕز ثَاْ اٽٖٕيايًٕٕن څٕذٕيَب ډٓ ثبٙي. سَْ 

ځچَٕٖٕٔيَبْ ډبَٕـٍ َڈ ډٓ سًاوي ثَاْ اوٺجبٟ ډبَٕـٍ ډَٞٳ ًٙوي ي سًٍٞ ډٓ ًٙى ٽٍ آوُب ىٍ 

اُ ثبٵز ؿَثٓ  FFAىٕه ىٍ ٥ًڃ ان ُډبوٓ ٽٍ ثٍ ٭چز ٙير ٵٮبڅٕز ٵَاَڈ اثشياْ ٵٮبڅٕز ي َمـ

وِٕ ډَٞٳ ډٓ ًٙوي. ىٍ ٥ًڃ ٵٮبڅٕز ٙئي اٽٖٕيإًٕن  (Coyle 1995)ډشًٹٴ ډٓ ًٙى. 

ٽٍ اُ ثبٵز ؿَثٓ ي سَْ ځچَٕٖٔي ډبَٕـٍ إشوَاع ډٓ ًٙى ي َمـىٕه  FFAډٕشًٽىيٍْ 

اً ځچٕپًّن ىٍ ډبَٕـٍ َب ډُمشَٔه $اٝچٓ سَٔه# اٽٖٕيإًٕن ٽَثًَٕيٍاسُب ٽبَ٘ ډٓ ٔبثي، اٽظَ

ًٕهز ډٓ ثبٙي. َمبن ٥ًٍ ٽٍ دٕ٘ سَ ًٽَ ٙي آډٕىًإٕيَب ي ثوًٞٛ آډٕىًإٕيَبْ 

ؿىيٙبهٍ اْ ُوؼٌَٕ اْ ډٓ سًاوىي ىٍ ٥ًڃ ٵٮبڅٕز ٥ًلاوٓ اٽٖٕي ًٙوي ٽمټ كبٝڄ اُ 

ًٙى. ٽٍ أه ډٖإڅٍ ثوًٞٛ آډٕىًإٕيَب َىڂبډٓ ٽٍ ًهبَٔ ٽَثًَٕيٍاسُب دبئٕه ډٓ ثبٙي، ثُشَ ډٓ 

ثَاْ يٍُٙپبٍاوٓ ٽٍ سمَٔىُبْ ٕىڂٕه اوؼبڇ ډٓ ىَىي ي ډٓ هًاَىي ٵٚبٍ ُٔبىْ ثَ ًهبَٔ 

ٽَثًَٕيٍاسٓ هًى ياٍى ٽىىي ٝبىٷ ډٓ ثبٙي. ي َمـىٕه ثَاْ يٍُٙپبٍاوٓ ٽٍ ٍّٔڈ ٱٌأٓ آوُب 
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 ثَ دبٍٔ دَيسئٕه ډٓ ثبٙي وِٕ ٝيٷ ډٓ ٽىي. 

 تمبل اوغیضى در ثذىثخؼ ّفتن: ًگبّی ثِ عیغتن اً

اٵِأ٘ ډشبثًڅٕٖڈ اٽٖٕيإًٕن ىٍ ٥ًڃ ٵٮبڅٕز ٕىڂٓ ثٍ ډِٕان ٽٶبٔز اوشٺبڃ اٽْٖٕن ثٍ ډبَٕـٍ 

ٵٮبڃ ىاٍى. ي َمـىٕه أه اٵِأ٘ ثٍ ٩َٵٕز ٽبٍثَىْ ٭َيٷ ٹچجٓ ي ىٕشڂبٌ سىٶٖٓ وِٕ ياثٖشٍ ډٓ 

ډِٕان ػٌة اٽْٖٕن  ثبٙي. ډًٍى ٹجًڃ سَٔه ٍيٗ دَيٍٗ اوياڇ ىٍ أَيثٕټ آن إز ٽٍ كياٽظَ

ٍا ثَاْ ډب ٵَاَڈ ٽىي. ىٍ ٥ٓ ٕبڅُب ٭لاٹّ ٹبثڄ ډلاك٪ٍ اْ ثٍ ډٚوٜ ٽىىيٌ َبْ ٵًِٕٔڅًّٔپٓ 

(VO2max)  .يػًى ىاٙشٍ إز 

 ىٕشڂبٌ ٭َيٷ ٹچجٓ ٍٕ ٽبٍٽَى ىٍ ٥ًڃ ٵٮبڅٕز ثٍ ٭ُيٌ ىاٍى: 

 اٵِأ٘ اٽْٖٕن ډىشٺڄ ٙيٌ ثَاْ اوٺجبٟ إپچشٓ ي ډبَٕـٍ ٹچجٓ  -1

 ځَډب ثٍ ٦ٕق دًٕز ثَاْ إٓبن ٽَىن اُ ىٕز ىاىن ځَډب ثٍ ًٍٝر سجوَٕ اوشٺبڃ  -2

 كٶ٨ كي ي٤ٕ ٵٚبٍ هًن ډَث٣ً ثٍ َٙٔبن ثَاْ أىپٍ اُ ػَٔبن ډٲِ ډَاٹجز ًٙى.  -3

وٺ٘ يا٦ٍٕ ځَ ثب وشبٔغ ډش٢بى ٍا  (NO)٭لايٌ ثَ أه ډىبٵ٬ وٺ٘ ثبڅٺًٌ أىييڅٕڈ إشوَاع ٙيٌ اُ 

كي ي٤ٕ  (MAP)ډٺبيډز ٭َيٹٓ ډبَٕـٍ َبْ إپچشٓ  ثَ٭ُيٌ ىاٍى. ٭چٓ ٍٱڈ اٵِأ٘

ٵٚبٍَٙٔبوٓ كٶ٨ ډٓ ًٙى ٭چز أه إز ٽٍ ثبُىٌ ٹچجٓ اٵِأ٘ ډٓ ٔبثي $اٵِأ٘ ىٍ َٕ٭ز ي 

ډِٕان ١َثبن ٹچت# ي ٭َيٷ ىٍ ثٖشَ َٙٔبوُبْ ډبَٕـٍ َبْ اكٚبٔٓ ي ٽچٍٕ اْ ي ډبَٕـٍ َبْ 

 ٱَٕٵٮبڃ اوٺجبٟ دٕيا ډٓ ٽىي. 

ْ دَاٽىيٌ ٽَىن ځَډب اٵِأ٘ ډٓ ٔبثي اځَ ؿٍ أه اٵِأ٘ َيٳ ډًاٵٸ ثب ػَٔبن هًن دًٕشٓ ثَا

 اوٺجبٟ ٭َيٷ ىٍ سمَٔىُبْ ٙئي ډٓ ثبٙي. 

ثٍ َىڂبڇ كياٽظَ  MAPډبَٕـٍ ٵٮبڃ وِٕ ډمپه إز َيٳ ډًاٵٸ ثب اوٺجبٟ ٭َيٷ ثٍ ډى٪ًٍ كٶ٨ 

ٖٕي ٽَثه َٙٔبوُب ٙين ثبُىٌ ٹچت ثبٙي اٵِأ٘ سًٍُٔ ًٍْٔ ثَاْ كٶ٨ اٽْٖٕن ىَٓ ي ىٵ٬ ىْ اٽ

ٽٍ كبٝڄ اُ اٽٖٕيإًٕن ډشبثًڅٕٖڈ ډبَٕـٍ ىٍ كبڃ اوٺجبٟ إز، ١َيٍْ ډٓ ثبٙي. ىٍ ٥ًڃ 

ٵٮبڅٕز ٵِأىيٌ، ًَإبُْ وِٕ ډشىبٕت ثب اٵِأ٘ ډَٞٳ اٽْٖٕن ي سًڅٕي ىْ اٽٖٕي ٽَثه اٵِأ٘ 

ُبوٓ اٵِأ٘ ډٓ ٔبثي. ثٍ ََ ػُز ىٍ ٵٮبڅٕز ٙئي ثٍ وٺ٦ٍ اْ ډٓ ٍٕٕڈ ٽٍ سًٍُٔ ثٍ ًٍٝر وبځ

ډٓ ٔبثي. أه اٵِأ٘ وبځُبوٓ ثٕٚشَ ايٹبر ثٍ إٓشبوّ ًَاُْ ٔب ثٓ ًَاُْ سچٺٓ ډٓ ًٙى ي ثٍ ٭چز 

اوڂِٕٗ ىٍٔبٵز ٽىىيٌ َبْ ٕٙمٕبٔٓ ثٍ يٕٕچٍ اٵِأ٘ ىْ اٽٖٕي ٽَثه ډٓ ثبٙي: ىْ اٽٖٕي 
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 ٍ ډٓ ثبٙي. ٽَثىٓ ٽٍ وبٙٓ اُ ډٕبوڂَْٕ ثٓ ٽَثىبر إٕي لاٽشٕټ سًڅٕي ٙيٌ س٤ًٕ اوٺجبٟ ډبَٕـ

ىٍ أىؼب ثلض ٹبثڄ ډلاك٪ٍ اْ ىٍ وًٙشٍ َبْ ډَث٣ً ثٍ ډپبوِٕڇ سًڅٕي لاٽشٕټ ىٍ ٥ًڃ ٵٮبڅٕز ي 

اٍسجب٣ ثٕه سًٍُٔ ُٔبى ىٍ اوجبٙشڂٓ لاٽشٕز هًن ډٓ ثبٙي. ياٽىُٚبْ سًٍُٔ اْ ثٍ ٵٮبڅٕز ثب ٙمبٍ 

ي ٽَثه ىٍ ٍٔي، ٵبٽشًٍَبْ ٭ٞجٓ ي هچٺٓ سى٪ٕڈ ډٓ ًٙى. أه ٵبٽشًٍَب ٙبډڄ ػَٔبن ىْ اٽٖٕ

ي ٦ٕق  +Kي  +Hٽبَ٘ ٵٮبڅٕز ٭ٞجٓ ىٍ ډٲِ دٖٕه، اٵِأ٘ ىډبْ ثين سٲَٕٕ ىٍػَٔبوُبْ 

آىٍوبڅٕه ي ٵٕيثټ ىٍٔبٵز ٽىىيٌ َبْ ٕٙمٕبٔٓ ډبَٕـٍ ډٓ ثبٙي. سًاوبٔٓ ډبَٕـٍ ىٍ ډَٞٳ 

اٽْٖٕن ىٍ ٵَآٔىي ډشبثًڅٕٖڈ ي سًاوبٔٓ َبْ آن ىٍ ٭َيٷ ٹچجٓ ي ىٕشڂبٌ سىٶٖٓ ثَاْ اوشٺبڃ اٽْٖٕن 

 ډىٮپٔ ډٓ ًٙى.   Vo2maxثٍ ډٕشًٽىيٍْ ډبَٕـٍ ثب 

ىٍ يٍُٙپبٍ إشٺبډشٓ آډًُٗ ىٔيٌ اٵِأ٘ ډٓ  ml/kg/min 40سب  30اُ   Vo2maxډٺياٍ 

ٔبثي. أه ؿىٕه ډٺياٍ ُٔبىْ ډىٮپٔ ٽىىيِ سَٽٕجٓ إشٮياى ّوشٕپٓ ي سمَٔه ٵِٕٔپٓ ٙئي ډٓ 

ىٍ أٍُبثٓ يٍُٙپبٍ إشٺبډشٓ ډٶٕي ډٓ ثبٙي ي اوياٌُ ځَْٕ    Vo2maxثبٙي. اوياٌُ ځَْٕ 

Vo2max   ىٍ اػَاْ ٵٮبڅٕز إشٺبډشٓ ډٓ ثبٙي. ىٍ سب إٓشبوٍ سًٍُٔ ٔټ دٕ٘ ثٕىٓ ٽىىيٌ ٹ ًْ

ثب سًاٵٸ ٭مًډٓ ډٮٺًڃ ډلييى ډٓ ٽىي ډىبٵ٬ ثٕٚشَْ    Vo2maxٵبٽشًٍَبْ ٵًِٕٔڅًّٔپٓ ىٍ 

يػًى ىاٍى ٽٍ ٵَاَڈ اٽْٖٕن ثَاْ ډبَٕـٍ ډُمشَٔه ٵبٽشًٍ ډلييى ٽىىيٌ ٍا ثٍ يػًى ډٓ آيٍى. 

وٺ٘ ىاٙشٍ    Vo2maxډٚوٜ ٽَىن اكشمبڃ ىاٍى ٽٍ سمبڇ اػِاء ىٕشڂبٌ اوشٺبڃ اٽْٖٕن ىٍ 

ثبٙىي. إشَاسْْ َبٔٓ ډبوىي ثَ آډٕوشه هًن ثَاْ اٵِأ٘ سًىٌ ٕچًڅُبْ ٹَډِ هًن ي َمًځچًثٕه 

َٙٔبوُب ٥َاكٓ ٙيٌ اوي ثٍ َمٕه ىڅٕڄ ٩َٵٕز كمڄ اٽْٖٕن اُ ػبوت يٍُٙپبٍان إشٺبډشٓ ډًٍى 

ُڈ َمًځچًثٕه ي ډًٕځچًثٕه ي سًػٍ ُٔبىْ ياٹ٬ ٙيٌ إز. ٭لايٌ ثَ أه ؿًن آَه اُ اػِاْ ډ

 ٔبهشٍ َب ډٓ ثبٙي. ي١ٮٕز آَه ىٍ يٍُٙپبٍان إشٺبډشٓ اَمٕز ُٔبىْ ىاٍى. 

 ثخؼ ّؾتن: تٌظین حزارت ٍ تؼبدل عیبل 

كَاٍر كبٝڄ اُ ًٕهز ي ٕبُ ٽٍ ىٍ ٥ًڃ ٵٮبڅٕز سًڅٕي ډٓ ًٙى. ثبٔي ثَاْ اػشىبة اُ ځَ 

اُ ىٕز ىاىن أه ځَډب ثب سجوَٕ كبٝڄ ډٓ  75ځَٵشڂٓ دَاٽىيٌ ىٍ ٥ًڃ ٵٮبڅٕز ىٍ ًَاْ آُاى "

سب  1ٽٕچًٽبڅَْ ثب سجوَٕ ََ څٕشَ ٭َٷ سچٴ ډٓ ًٙى. َٕ٭ز ٭َٷ ٽَىن ډٓ سًاوي  580ًٙى. كييىاً 

څٕشَ ىٍ ٕب٭ز كٕه ٵٮبڅٕز ٥ًلاوٓ ثبٙي ي كشٓ ىٍ َٙا٤ٔ ٕوز ثب ىيٌٍ َبْ ٽًسبٌ ډير  2

ثٍ ٦ٕق دًٕز س٤ًٕ اسٖب٫ ٭َيٷ دًٕشٓ څٕشَ ىٍ ٕب٭ز ثَٕي. اوشٺبڃ ځَډب  3اڅٓ  2ډمپه إز ثٍ 
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ثيٕز ډٓ آٔي ځٶشٍ ډٓ ًٙى، ٽبَ٘ ىٍ كؼڈ هًن ډَٽِْ وشٕؼّ ٽبَ٘ ىٍ ١َثبن ٹچت ثٍ 

َمَاٌ اٵِأ٘ ىٍ َٕ٭ز ٹچت ىٍ ٥ًڃ ٵٮبڅٕز ٥ًلاوٓ ي ٵٮبڅٕز ىٍ ځَډب ډٓ ثبٙي. ٭لايٌ ثَ أه، 

َث٣ً ثٍ ځَىٗ هًن أه اډپبن يػًى ىاٍى ٽٍ ػَٔبن هًن ثٍ ډبَٕـٍ ٵٮبڃ ثٍ ٭چز سٮبٍٟ ډ

ٽٍ وشٕؼّ اُ ىٕز ىاىن ػَٔبن ىٍ اطَ ٭َٷ  (hyporlimia)ٽبَ٘ ٔبثي. أه سٮبٍٟ ثب َٕذًيڅٕمٕب 

 ٽَىن ډٓ ثبٙي: سٚئي ډٓ ًٙى. 

ىډبْ ډَٽِْ ىٍ ٦ٕق ثبلاسَْ سظجٕز ډٓ ًٙى ٽٍ ثٍ ٙير ٵٮبڅٕز ثٖشڂٓ ىاٍى ثٍ ََ ؿُز اځَ 

ځَډب ثٍ ٭چز َٙا٤ٔ ىًٙاٍ ډل٦ٕٓ اهلاڃ  َٕ٭ز سًڅٕي ځَډب كٶ٨ ًٙى ي ٔب ىٍ اُ ىٕز ىاىن

 أؼبى ًٙى ځَډبُىځٓ ډٓ سًاوي أؼبى ًٙى. 

ځَډبُىځٓ ٵٺ٤ اوؼبڇ ٵٮبڅٕز ٍا ډوشڄ ومٓ ٽىي ثچپٍ ډٓ سًاوي ثٍ ًٍٝر ثبڅٺًٌ كٕبر ٍا َڈ 

سُئي ٽىي. ٵٮبڅٕز ىٍ ځَډب َمـىٕه ثب س٬َٖٔ ځچٕپًّن ٕبُْ ډبَٕـٍ ي ٽجي ي سَاٽڈ لاٽشٕز 

ثٍ ٭ىًان ٵبٽشًٍ ډًطَ ىٍ هٖشڂٓ ُيىٍٓ ثٍ َىڂبڇ  (CHO)هًن اٍسجب٣ ىاٍى. اځَ ؿٍ ٽبَ٘ 

 مٓ ًٙى. ځَډب ځمبن و

ډِٕان ثٕٚشَ إشٶبىٌ اُ ٽَثًَٕيٍاسُب ىٍ ٥ًڃ ٵٮبڅٕز ىٍ ځَډب ثَاْ يٍُٙپبٍْ ٽٍ ثٍ ٥ًٍ ډى٪ڈ ىٍ 

 ځَډب سمَٔه ىاٙشٍ إز ثٍ ٥ًٍ ١مٕه سإطَٕ سٲٌٍٔ اْ ىاٍى. 

ثٍ ډى٪ًٍ ٽمشَ ٽَىن ٍٖٔټ ځَډبُىځٓ، يٍُٙپبٍان ثٍ ٭بىر ٽَىن ثٍ آة ي ًَاْ ځَڇ ي 

 ٕز سًٚٔٸ ډٓ ًٙوي. آٙبډٕين ډبٔٮبر ىٍ ٥ًڃ ٵٮبڅ

ٕبُٗ ثب ډل٤ٕ ىٍ ٔټ ٹٖمز ډٓ سًاوي س٤ًٕ ٹَاٍ ځَٵشه ىٍ ډٮَٟ ځَډب ىٍ ٥ًڃ ٵٮبڅٕز سإډٕه 

 ډٓ ًٙى ثٍ ََ ػُز كياٽظَ ثٌَُ اُ ٵٮبڅٕز ىٍ ځَډب ثيٕز ډٓ آٔي. 

ٵًِٕٔڅًّْ ٕبُٗ ثب آة ي ًَا ثٍ أه ًٍٝر ډٓ ثبٙي ٽٍ: كؼڈ دلإمب اٵِأ٘ دٕيا ډٓ ٽىي، 

ډبْ ثين ٥ًڃ ٵٮبڅٕز ٽبَ٘ دٕيا ډٓ ٽىي. كؼڈ ٭َٷ ٍٹٕٸ ىٍ آٱبُ ٭َٷ ٽَىن َٕ٭ز ٹچت ي ى

  (Febbrio et al 1994)اٵِأ٘ ډٓ ٔبثي ي ځچًٽًّن ٕبُْ ٽبَ٘ ډٓ ٔبثي. 

اُ دٕ٘ هىټ ٕبُْ ىٍ ىډبْ دبئٕه سَْ وبٙٓ ډٓ ًٙى ي سلمڄ ثُشَْ ىٍ ٥ًڃ ٵٮبڅٕز ىٍ ځَډب ثٍ 

څٕز اٵِأ٘ ډِٕان ځَډب ي ىډبْ ثين ٍا ٌ ىٍ ٥ًڃ يػًى ډٓ آيٍى. آٙبډٕين ډبٔٮبر ىٍ ٥ًڃ ٵٮب

ثٍ و٪َ ډٓ ٍٕي ٽٍ  (Hamilton et al 1991)ٵٮبڅٕز ٥ًلاوٓ ډٚبَيٌ ډٓ ًٙى، ٽبَ٘ ډٓ ىَي. 

 أه وشٕؼٍ اُ كؼڈ ثبلاْ هًن ي إمِ دبئٕه دلإمب ىٍ ٥ًڃ ٵٮبڅٕز ثيٕز ډٓ آٔي. 
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َٔبن هًن دًٕز ي دَاٽىيٌ ٙين كؼڈ ثبلاْ هًن ي إمِ دبئٕه دلإمب ثٍ يٕٕچّ سُٖٕڄ ٽَىن ػ

ځَډب أه وشٕؼٍ ٍا كبٝڄ ډٓ ٽىىي. ىٍ ډًٍى كؼڈ ي وٖجز ثُٕىٍ آثذًٙٓ ىيثبٌٍ ىٍ ٥ًڃ ٵٮبڅٕز 

سب ُډبوٓ ٽٍ ٭َٷ سٚپٕڄ ډٓ ًٙى. ػبٔڂِٔىٓ  (Hargreaves 1994)ثلض ي ډىبُ٭ٍ يػًى ىاٍى. 

بىٌ اُ ٽَثًَٕيٍار ي آن س٤ًٕ ډبٔٮبر اڅِاډٓ إز، ثٍ ََ ػُز ىٍ كٕه ٵٮبڅٕز ٥ًلاوٓ إشٶ

ډٺياٍ ٽمٓ اڅپشَيڅٕز دٕٚىُبى ډٓ ًٙى. سإطَٕ آٙبډٕين ډبٔٮبر ثٍ وٖجز كؼڈ آوُب ٩بََ ډٓ ًٙى. 

(Coyle & Montain)  ثىبثَأه يٍُٙپبٍان ثبٔي ثٍ آٙبډٕين ډبٔٮبر ثٍ ډٺياٍْ ٽٍ ٍٖٔټ ٽڈ

ٹبر ىًٙاٍ ډٓ ثبٙي َُٔا ٙين يُن آوُب ٍا دبئٕه ثٕبيٍى، سًٚٔٸ ًٙوي. ثٍ ََ ػُز أه ٽبٍ ثٕٚشَ اي

ايلاً : ډبٔٮبر ثٍ إٓبوٓ ٹبثڄ ىٕشَٓ ومٓ ثبٙىي. طبوٕبً: آٙبډٕين كؼڈ ُٔبىْ ډب٬ٔ ىٍ ډٮيٌ ي ٍيىٌ 

ٍا ىٍ ٥ًڃ سمَٔه كٌٳ ډٓ ٽىي، ٍ ثين ډپبوِٕډٓ ىاٍى ٽٍ ٦ٕق آة ٍا ثٍ يػًى ډٓ آيٍى. اځَ ؿ

 ٓ دٕٚىُبى ډٓ ًٙى. اډب آٙبډٕين ډبٔٮبر ىٍ ٥ًڃ ىيٍان ثُجًى ثَاْ إٓبن ٽَىن آثذًٙ

 ثخؼ ًْن: خغتگی ثذى ٍ ضؼف رغوبًی

هٖشڂٓ ثٍ ٭ىًان ٽبَ٘ وَٕي ي ٔب ٽبَ٘ ٩َٵٕز سًڅٕي وَٕيْ ډبَٕـٍ ډٚوٜ ډٓ ًٙى. ډلڄ 

إشٺَاٍ هٖشڂٓ ٕٕٖشڈ ٭ٞجٓ ډَٽِْ ډٓ ثبٙي َمـىٕه ىٍ ٹٖمشُبْ ػبوجٓ ډبوىي ٕبٍٽًڅًډب، څًڅٍ 

وِٕ ٩بََ ډٓ ًٙى.  myofilamentsي  (SR)ٙپڄ ي ثبٵز ډٚجټ ٕبٍٽِ دلإمٕټ  tَبْ 

ُډبوٓ ٽٍ هٖشڂٓ ډَٽِْ ٍم ډٓ ىَي. سمبڇ سًػٍ ثٍ ډپبوِٕڇ ٹٖمز َبْ ػبوجٓ هٖشڂٓ ډشمَٽِ 

ډٓ ًٙى. اُ ىٕز ىاىن دشبٕٕڈ كبٝڄ اُ اوٺجبٟ ډبَٕـٍ ىٍ ٥ًڃ هٖشڂٓ ٽبَ٘ ډٓ ٔبثي. ػَٔبن 

ٔه ػَٔبن ثٍ هب٥َ ٽبَ٘ دشبٕٕه ثٍ هبٍع ثٕٚشَ ىٍ ٥ًڃ ٵٮبڅٕز ٽًسبٌ ي ٙئي ډٮچًڇ ډٓ ًٙى. ا

، +Hسلَٔټ دٌَْٔ ٱٚبء إٕييُ ىاهڄ ٕچًڅٓ كبٝڄ ډٓ ًٙى. ٵٮبڅٕز ٙئي وِٕ ثب سَاٽڈ 

ADP  ي ٵٖٶبر ٱَٕ آڅٓ اٍسجب٣ ىاٍى. إٕييُ اُ ٥َٔٸ ٙمبٍْ اُ ډپبوِٕڇ َب ثب هٖشڂٓ اٍسجب٣

-actinبَ٘ ىاٍى. أه ډپبوِٕڇ َب ٙبډڄ سىِڃ وَٕيْ كياٽظَ ٽچٖٕڈ ٵٮبڃ ي كٖبٕٕز ٽچٖٕڈ ي ٽ

mysion  ي َٕ٭ز ٽًسبٌ ٙين ثبٵز ډبَٕـٍ ي ثبُىاٍْ اُ سًڅٕيADP  .ډٓ ثبٙىي 

ثچ٬ سَٽٕجبر ٹچٕبٔٓ هًٍاٽٓ ډبوىي ثٓ ٽَثىبر ثَاْ كياٹڄ ٽَىن سإطَٕ إٕييُ ثٍ ٽبٍ ځَٵشٍ ډٓ 

 ًٙى. ي َمـىٕه ثب اٵِأ٘ ٙير ٵٮبڅٕز وِٕ اٍسجب٣ ىاٍى. 

وِٕ ډبَٕـٍ َب ٍا اُ سًڅٕي وَٕي ثبُ ډٓ ىاٍى. َمـىٕه ډمپه ىٍ  ADPاٵِأ٘ ٵٖٶبر ٱَٕ آڅٓ ي 

 كٕه هٖشڂٓ وبٍٕبٔٓ اوڂِٕٗ اوٺجب١ٓ وِٕ ثٍ يػًى آٔي. 



 180فصلناهه رهیافت های نوین در هطالعات اسلاهی / 

 ي ٽبَ٘ كٖبٕٕز ٽچٖٕڈ ډٓ ثبٙىي.  SRډپبوِٕڇ َبْ ډمپه ٙبډڄ ٽبَ٘ ٽچٖٕڈ آُاى ٙيٌ اُ 

ُاى ٙين ىٍ وبكّٕ آ ATPډٓ سًاوي ثٍ ٭چز ٽبَ٘ ك٢ًٍ  SRٽبَ٘ ٽچٖٕڈ آُاى ٙيٌ اُ 

ىٍ ٥ًڃ ٵٮبڅٕز  ATP aseٽچٖٕڈ ثبٙي. ٭لايٌ ثَ أه ٽبَ٘ ػٌة ٽچٖٕڈ ي ٵٮبڅٕز ٽچٖٕڈ 

ٙئي ي ٵٮبڅٕز ٥ًلاوٓ ثٍ يػًى ډٓ آٔي. سٲَٕٕ ىٍ ٵَاَڈ ٽَىن اوَّْ ډٓ سًاوي ٔټ ٵبٽشًٍ ډُڈ 

ىٍٝي ىٍ ٵٮبڅٕز ٙئي ي  50سب  30ډبَٕـٍ َب ډٮمًلاً  ATPهٖشڂٓ ىٍ ٥ًڃ ٵٮبڅٕز ثبٙي. ٦ٕق 

بڅٕز ٥ًلاوٓ ثٍ يػًى ډٓ آٔي. سٲَٕٕ ىٍ ٵَاَڈ ٽَىن اوَّْ ډٓ سًاوي ٔټ ٵبٽشًٍ ډُڈ هٖشڂٓ ٵٮ

ىٍٝي ىٍ ٵٮبڅٕز ٙئي ٽبَ٘ ډٓ  50سب  30ډبَٕـٍ َب ډٮمًلاً  ATPىٍ ٥ًڃ ٵٮبڅٕز ثبٙي. ٦ٕق 

ډٓ سًاوي ثب ٙير ځَٵشه ٵٮبڅٕز ثٍ ٥ًٍ ٽبډڄ ٽبَ٘ ٔبثي. ي أه  CPٔبثي ىٍ ًٍٝسٓ ٽٍ ٦ٕق 

 ثٍ ٭ىًان ٭بډچٓ ىٍ ٽبَ٘ ثبُىٌ ثٍ َىڂبڇ هٖشڂٓ ثٍ كٖبة آٔي.  ډٓ سًاوي

ىٍ ډبَٕـٍ إپچشٓ ي اػَاْ  CPٍّٔڈ ٱٌأٓ َٕٙبٍ اُ ٽَاسٕه اٹياډٓ ثبڅٺًٌ ثَاْ اٵِأ٘ ك٢ًٍ 

ٵٮبڅٕز ٙئي ډٓ ثبٙي. ىٍ كٕه ٵٮبڅٕز ٥ًلاوٓ ځچٕپًّن ډبَٕـٍ ٽبَ٘ ډٓ ٔبثي ي أه ٽبَ٘ 

ىٔڂَ ٵبٽشًٍَبْ ىهٕڄ ىٍ هٖشڂٓ كبٝڄ اُ ٵٮبڅٕز ٥ًلاوٓ ي ډٮمًلاً ثب هٖشڂٓ اٍسجب٣ ىاٍى. 

ي ٭مڄ ډٕشًٽىيٍْ$ٙبٔي ثٍ ٭ىًان  SRٵٮبڅٕز ٙئي ٙبډڄ آة ُىأٓ ي ځَډب ُىځٓ ي ٽبَ٘ 

دٕبډي اٽٖٕيإًٕن وبىٍٕز ثٍ ٭چز اٵِأ٘ ٍاىٔپبڃ آُاى كبٝڄ ٙيٌ إز# ډٓ ثبٙي. اځَ ؿٍ ىٍ 

اْ ٵٮبڅٕز إشٺبډشٓ ي آوشٓ اٽٖٕياوُبٔٓ ډبوىي ئشبډٕه ٕبڅُبْ اهَٕ سًػٍ ُٔبىْ ثٍ ٍاث٦ّ ثبڅٺً اػَ

E,C  .ډشمَٽِ ٙيٌ إز. ثب أه ًٍٝر ٵبٔيٌ َبْ اٍيّوٕټ آوُب ثبُ َڈ ډًٍى وٕبُ إز 
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 هٌبثغ ٍ هآخذ

 الف( هٌبثغ فبرعی

  ًّْاكميْ ي َمپبٍان، ىيٌٍ ٍٕ ػچيْ سَثٕز ثيوٓ ٭مًډٓ ي سوٞٞٓ $ٵًِٕٔڅ

 .1399ٍٙي، ؿبح ىيڇ، ئَإز ىيڇ، يٍُٙٓ#، سَُان، وَٚ 

 سَػمٍ ثَاَىٓ ي َمپبٍان-ثَاَىٓ ي َمپبٍان، ٵًِٕٔڅًّْ يٍُٙٓ ػچي ايڃ، اسپٕىًٖن- 

 .1395سَُان وَٚ ٍٙي، ؿبح ًٕڇ، 

  ػٮٶَْ ،كٖٕه، ډشبثًڅٕٖڈ يٍُٙٓ ثٍ ُثبن ٕبىٌ ي سبٍٔوـٍ آن، وَٚ وٓ، ؿبح ىيڇ

 ٕبڃ ايڃ 1392

 ٕٖڈ يٍُٙٓ $ثبٔيَب ي وجبٔيَب#، وَٚ ٵَُاوڂبن ځىؼٓ، ډُيْ، ثٍَٕٓ ي ٙىبهز ډشبثًڅ

 1399ىاوٚڂبٌ، ؿبح ىيڇ 

  .ثٍَٕٓ اٍسجب٣ ثٕه ځَأ٘ يٍُٙٓ ثب وڂَٗ ي ٍٵشبٍ ىيدٕىڀ ىٍ  "ډىًؿَُْ ، ػبٕڈ

 1392دبٔبن وبډٍ ٽبٍٙىبٕٓ اٍٙي،  "يٍُٙپبٍان ووجٍ ٍُډٓ

 اث٦لٓ ، كٖٕه، ډئَٔز ًٕهز ي ٕبُ ثين ثٍ ًٍٝر كَٵٍ اْ، اوشٚبٍار ٵَياٻ ،

 1398ؿبح ًٕڇ 

  اٝلاووبوٓ ، ډلمي، ثٍَٕٓ ي ډٺبٍٖٔ ثَهٓ اُ ئْځُٕبْ ػٖمبوٓ ىاوٚؼًٔبن دَٖ ي

 1389ىهشَ يٍُٙپبٍ ثب ىاوٚؼًٔبن ىهشَ ي دَٖ ٱَٕ يٍُٙپبٍ ىاوٚڂبٌ سَُان، 

  إًا ًَلا ي َشٶٕچي ثَاى ٍياوٚىبٕٓ يٍُٗ ثب ٍئپَى ٍياوٓ اػشمب٭ٓ ډشَػمبن ١ٍب

اوشٚبٍار سَثٕز ثيوٓ ٽَډبوٚبٌ، وبَٙ َمپبٍ اوشٚبٍار ثٕٖشًن، ٵلاكٓ ډلٖه كبػٕچً، 

1396 

  ٍهچؼٓ كٖه، ثٍَٕٓ ٝٶبر ػٖمبوٓ ي ٵًِٕٔڅًّْ يٍُٙٓ يٍُٙپبٍان، دبٔبن وبډ

 1386ٽبٍٙىبٕٓ اٍٙي ىاوٚڂبٌ ُٕٙي ثُٚشٓ سَُان، 

  ،ًٓ1396ٕبٍا ٵٕىَ اىياٍى ٍياوٚىبٕٓ ٕلاډز ډشَػڈ، وَٚ ٹبډ 

 ٓيٍُٙ ٕزٵٮبڅ ٕٖڈي ډشبثًڅ ًٕٕٙمٓث، ډًٍسًن ٕمِشَ ػدَيٵًٍٖ ىين ډټ لاٍن ، ىٽ  ،

ْ، ډُجًى ٔڈډَ َٕ٭٢يْ،اډ ٔڈاٵشوبٍ، ډَ ٕڈىٽشَ اثَاَ ٔبوًٗ،: ىٽشَ ٵََبى ىٍ سَػمٍ

َٕٔبڃ وبَٙ : اوشٚبٍار كشم اٵشوبٍ، ٕڈ،ىٽشَ اثَاَ ٔبوًٗ: ىٽشَ ٵََبى ىٍٓ٭چم ئَإشبٍ
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 1397ؿبح ًٕڇ 

  ٍػٖڈ ي سًاوبٔٓ َبْ ػٖمٓ يٍُٙپبٍان، ډشَػمبن ٵشًٕىشِ ىيان، و٪ٍَٔ َبْ ډَث٣ً ث

ًٕٔٴ ٽَٔمٓ ٵََبى ػمَُْ ٕٕبډټ وٺٚجىيْ ثُِاى ځًىُْ َبىْ ثلَٕأٓ ډلمي 

 ١ٍ1396ب  ٭چًْ، وَٚ آيا، 

  ِٙٶ٬ٕ اثبىْ ٭جيڃ. ٱلاډ١َب وبَْٝ، و٪ٍَٔ َبْ ډٚبيٌٍ ػٖمبوٓ ي ٍيان ىٍډبوٓ ډَٽ

 1390وَٚ ىاوٚڂبٌ سَُان، وَٚ ٵََٕوشڂبن، 

  ، ٍٓكمز ا... ، دبٔبن وبډٍ ٽبٍٙىبٕٓ اٍٙي ثٍَٕٓ اٍسجب٣ ثٕه ډِٕان ډٚبٍٽز ىٍ ٝبىٹ

ٵٮبڅٕشُبْ ثيوٓ ي يٍُٙٓ ثب ٦ٕق ٕلاډز ٭مًډٓ ىٍ ثٕه ډٮچمبن َُٕٙشبن ىَڂلان 

 1392ىاوٚڂبٌ ُٕٙي ثُٚشٓ سَُان، 

  ،َٕ1392ډٮٕه ، ډلمي، ٵََىڀ ٵبٍٕٓ ػچي ىيڇ ؿبح َٚشڈ اوشٚبٍار اډَٕ ٽج 
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