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 چى٘سُ
قيٹز. اڂيٵ ضٸـ ثيٻ     ٖٷٹاٴ ڂ٥ ضٸـ آٲٹظقځ اؾشٟبزٺ ٲځ اڀ ثٻ َٹض ٪ؿشطزٺ ٦بٶٹٴ سٹػٻ ثٻ

٦ٷس. ٦بٶٹٴ سٹػٻ ثٽڃٷٻ ټٳٹاضٺ ڂ٥ ؾؤا٬ اؾبؾځ ثيطاڀ ثؿيڃبضڀ    ثٽجٹز اػطاڀ ٲٽبضر ٦ٳ٥ ٲځ

ټبڀ ٲرشٯٝ ٦يبٶٹٴ سٹػيٻ    ٲح٣٣بٴ ثٹزٺ اؾز. ټسٜ اظ سح٣ڃ١ حبيط ثطضؾځ اطط زؾشٹضاٮٗٳ٭اظ 

٪ڃيطڀ   ثط اؾش٣بٲز ًٖلاٶځ ٸضظق٧بضاٴ ضظٲځ ٦بض ذجطٺ ثٹز. زض ڂ٥ َطح ٶڃٳٻ سؼطثځ ثب اٶيساظٺ 

 4نٹضر ٶٳٹٶٻ زض زؾشطؼ ٸ ټسٞٳٷس اٶشربة قسٶس ٸ سحيز   ٞٹ٦بض ذجطٺ ثٻ ٦ٹٶ٩ 16س٧طاضڀ، 

زضػيٻ#، سٹػيٻ ثڃطٸٶيځ     90سٹػٻ زضٸٶځ $سٹػيٻ ثيٻ حٟيّ ظاٶيٹ زض ظاٸڂيٻ       قطاڂٍ ٲرشٯٝ ٦بٶٹٴ

ٶعزڂ٥ $سٹػٻ ثٻ اڂٷ٧ٻ قجڃٻ نٷسٮځ ثبڂؿشٷس#، سٹػٻ ثڃطٸٶځ زٸض $سٹػٻ ثٻ نٟحٻ ٲبٶڃشٹض زض حب٬ 

 

  .ٶٹڂؿٷسپ ٲؿؤٸ٬# زاٶكؼٹڀ ز٦شطڀ ضٞشبض حط٦شځ، زاٶك٫بٺ سٽطاٴ$ 

  .زاٶكڃبض ضٞشبض حط٦شځ، زاٶك٫بٺ سٽطاٴ 

 .  ضٞشبض حط٦شځ، زاٶك٫بٺ سٽطاٴزاٶكؼٹڀ ٦بضقٷبؾځ اضقس 
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ٶٳبڂف ڂ٥ نٷسٮځ# ٸ ٦ٷشط٬ $ثسٸٴ زؾيشٹضاٮٗٳ٭ سيٹػٽځ# ثيٻ اٶؼيبٰ آظٲيٹٴ ٶكؿيشٵ زڂيٹاضڀ        

ټيبڀ ٲ٧يطض ٶكيبٴ زاز ٦يٻ ٪يطٸٺ       ٪ڃيطڀ  ٸٴ ٪طٸټځ ثب اٶيساظٺ دطزاذشٷس. ٶشبڂغ سحٯڃ٭ ٸاضڂبٶؽ زض

# ٸ ثيڃٵ ٞٹاني٭ ٲرشٯيٝ    >p 001/0زاضڀ ثٽشط اظ ؾٻ ٪طٸٺ زڂ٫يط ٲيځ ثبقيس $    َٹض ٲٗٷځ ٦ٷشط٬ ثٻ

 # ٸٮيځ قيط٦ز ٦ٷٷيس٪بٴ زض ټيط زٸ قيطاڂٍ سٳط٦يع      =p 27/0سٳط٦ع ثڃطٸٶځ سٟبٸسځ زڂسٺ ٶكيس $ 

ټيبڀ   سيٹاٴ ٪ٟيز زؾيشٹضاٮٗٳ٭    ثٷيبثطاڂٵ ٲيځ  ثڃطٸٶځ ثٽشط اظ قطاڂٍ سٳط٦ع زضٸٶيځ ٖٳي٭ ٦طزٶيس.    

 سٹػٽځ ذبل ٲٹػت سساذ٭ زض ٖٳٯ٧طز ثٽڃٷٻ ٸضظق٧بضاٴ ذجطٺ ٲځ قٹز.

 ٞٹ٦بضاٴ.  سٹػٻ ثڃطٸٶځ، سٹػٻ زضٸٶځ، ٶكؿشٵ زڂٹاضڀ، ٦ٹٶ٩ ول٘سّا:–ٍاصُ 

 

Abstract 

focus of attention is widely used as a training method. This method helps 

to improve skill performance. The optimal focus of attention has always 

been a basic question for many researchers. The purpose of this study was 

to investigate the effect of different focus of attention instructions on 

muscular endurance of expert kung Fu athletes. In a semi-experimental 

design with repeated measurements 16 expert athlete of kung Fu were 

selected via available and purposeful sampling. They tried to perform the 

wall sit test under 4 different conditions internal focus (Attention to 

keeping the knee at 90 angle), the external near (focus on standing like a 

chair), external far (Attention to a computer screen displaying a chair) and 

control (without attention instructions). Within-group variance analysis 

results with repeated measurements showed that the control condition was 

meaningfully better than three other conditions (p<0.001). There was no 

difference between different distances in external focus (p=0.27). 

However, participants in both external conditions acted better than internal 

focus. Therefore, it can be said, the attention instructions interfere in 

optimal performance of expert athletes. 

Keywords: External focus, internal focus, wall sit, kung Fu. 
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 دٹقځ چكٱ ٶبٲطثٹٌ اَلاٖبر اظ ٸ اؾشٟبزٺ ٲٽبضر ثٽجٹز ٸ دڃكطٞز ػٽز زض ٲٟڃس اَلاٖبر

 اػطاڀ ٶڃبظقٷبذشځ، ثطاڀدڃف  ڂ٥ ٖٷٹاٴ ثبقس. سٹػٻ ثٻ زاقشٻ 1اٶشربثځ سٹػٻ ٖجبضسځ، ثٻ. ٶٳبڂس

سح٣ڃ٣بر اٶؼبٰ  #.1385ٶڃب ٸ ټٳ٧بضاٴ،  اټٳڃز ٲځ ثبقس$قٟڃٕ حبئع ٸضظـ، زض آٲڃع ٲٹ٣ٞڃز

نٹضر  نٹضر زؾشٹضاٮٗٳ٭ ٸ چٻ ثٻ ٪طٞشٻ زض ڂ٥ زټٻ ٪صقشٻ ثط اطط٪صاضڀ ٦بٶٹٴ سٹػٻ چٻ ثٻ

ثهٹضر اٞعاڂف اٶس. اڂٵ اطط٪صاضڀ ثڃكشط  ثبظذٹضز، ثط ٖٳٯ٧طز ٸ ڂبز٪ڃطڀ حط٦شځ سأ٦ڃس زاقشٻ

ٶؿجز ثٻ سٹػٻ  2ټبڀ سٹػٻ ثڃطٸٶځ زٶجب٬ اسربش زؾشٹضاٮٗٳ٭ ٲسڀ حط٦بر ثٻآاططثركځ ٸ ٦بض

ټبڀ  #؛ ثطاڀ ٲظب٬: سح٣ڃ٣بر اٶؼبٰ قسٺ زض ٲٽبضر2013آق٧بض ٪طزڂسٺ اؾز $ٸٸٮٝ،  3زضٸٶځ

 ٸضظقځ اظ ٢جڃ٭ دطسبة آظاز ثؿ٧شجب٬، ٸاٮڃجب٬، قٹر ٞٹسجب٬، دطسبة زاضر، دطسبة زڂؿ٥ ثطسطڀ

؛ 2002؛ ٸٸٮٝ ٸ ټٳ٧بضاٴ، 2005اٶس $ظاچطڀ،  اسربش ٦بٶٹٴ سٹػٻ ثڃطٸٶځ ضا آق٧بض ؾبذشٻ

ټبڀ ٲُطح زض اڂٵ  #. ڂ٧ځ اظ ٞطيڃٻ2010؛ يطٚبٲځ ٸ ټٳ٧بضاٴ، 2010ٮٹټؽ ٸ ټٳ٧بضاٴ، 

# ٲځ ثبقس ٦ٻ ثطسطڀ اسربش 2001ٸٸٮٝ، ٲ٥ ٶٹڂٵ ٸ قڃب $ 4ظٲڃٷٻ، ٞطيڃٻ ٖٳ٭ ٲحسٸز قسٺ

ثٻ ٦بٶٹٴ سٹػٻ زضٸٶځ ضا قطح ٲځ زټس. ثب سٹػٻ ثٻ اڂٵ ٞطيڃٻ، سٳط٦ع  ٦بٶٹٴ سٹػٻ ثڃطٸٶځ ٶؿجز

قٹز ٸ ثبٖض اذلا٬ زض اػطاڀ ٲٹظٸٴ ٸ ٶطٰ  زضٸٶځ ٲٷؼط ثٻ ٦ٷشط٬ ټٹقڃبضاٶٻ حط٦بر ٲځ

زټس ٸ  قٹز زض ٲ٣بث٭ سٳط٦ع ثڃطٸٶځ اػبظٺ ٦ٷشط٬ ذٹز٦بض ضا ثٻ ؾڃؿشٱ حط٦شځ ٲځ حط٦بر ٲځ

ټبڀ  #. ٞطيڃٻ2013زټس $ٸٸٮٝ،  ر ضا اٞعاڂف ٲځٲسڀ حط٦بآزٶجب٬ آٴ اططثركځ ٸ ٦بض ثٻ

#، ثطسطڀ اسربش ٦بٶٹٴ سٹػٻ 2004ٲؿشطظ ٸ ٲ٧ؿٹ٬ $ 5زڂ٫طڀ ٶٓڃط ٞطيڃٻ دطزاظـ آق٧بض

ثڃطٸٶځ حڃٵ اػطاڀ ٲٽبضر ٶؿجز ثٻ ٦بٶٹٴ سٹػٻ زضٸٶځ ضا اظ زڂس٪بٺ ڂبز٪ڃطڀ دٷٽبٴ ٸ آق٧بض 

بٶٹٴ سٹػٻ ثڃطٸٶځ، سٷٽب اَلاٖبر زض حڃٵ اؾشٟبزٺ اظ ٦زټٷس. ثب سٹػٻ ثٻ اڂٵ ٞطيڃٻ،  قطح ٲځ

قٹز، اٲب زض ٦بٶٹٴ سٹػٻ زضٸٶځ، زض ٦ٷبض دطزاظـ اَلاٖبر زضٸٶځ،  ثڃطٸٶځ دطزاظـ ٲځ

قٹٶس، زض ٶشڃؼٻ، ٦بٶٹٴ سٹػٻ زضٸٶځ ثبض ثڃكشطڀ ضا  اَلاٖبر ثطػؿشٻ ثڃطٸٶځ ټٳچٷبٴ دطزاظـ ٲځ

زٶجب٬ آٴ ٦بټف  ٦ٻ ثٻ٦ٷٷس،  ثط ٞطاڂٷسټبڀ دطزاظـ اَلاٖبر ٸ ټٳچٷڃٵ حبٞٓٻ ٦بضڀ ٸاضز ٲځ

٦ٻ ٲعاڂبڀ سٳط٦ع  حبٮځ زض#. 2004قٹٶس $ٲؿشطظ ٸ ٲ٧ؿٹ٬،  ٖٳٯ٧طز ٸ ڂبز٪ڃطڀ ضا ٲٷؼط ٲځ

#، 2013؛ ٸٸٮٝ، 2007ثڃطٸٶځ ثط سٳط٦ع زضٸٶځ ثبضټب ٸ ثبضټب آق٧بض ٪طزڂسٺ اؾز $ٸٸٮٝ، 

بنٯٻ ٪طٸٺ زڂ٫طڀ اظ سح٣ڃ٣بر، ٶكبٴ زازٶس ٦ٻ زض حڃٵ اسربش ٦بٶٹٴ سٹػٻ ثڃطٸٶځ، اٞعاڂف ٞ

؛ ث٭ ٸ ټبضزڀ، 2003ٶٹڂٵ ٸ ټٳ٧بضاٴ،  ٪طزز $ٲ٥ سٳط٦ع ثڃطٸٶځ ٲٷؼط ثٻ ٖٳٯ٧طز ثٽشط ٲځ
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ٖجبضر زڂ٫ط، سٳط٦ع ضٸڀ اطط حط٦بر زٸضسط اظ ثسٴ، ٲٷؼط ثٻ اػطا ٸ ڂبز٪ڃطڀ ثٽشط  #. ثٻ2009

٦بٶٹٴ سٹػٻ ثب زض ٶٓط  ٿقٹز. اظ َطٜ زڂ٫ط، ٪طٸٺ زڂ٫طڀ اظ سح٣ڃ٣بر اٶؼبٰ قسٺ زض ظٲڃٷ ٲځ

ټب، ٞطيڃٻ ٖسٰ ذٹز٦بضڀ ٲٽبضر ضا ٲُطح ٦طزٶس ٸ ٶكبٴ زازٶس  ؾُح ٲٽبضر آظٲٹزٶځ ٪طٞشٵ

ثبقس ٸ  ٸضڀ اظ اسربش ٦بٶٹٴ سٹػٻ ثڃطٸٶځ ٲځ ټب ٖبٲ٭ ٲٽٳځ زض ثٽطٺ ٦ٻ ؾُح ٲٽبضر آظٲٹزٶځ

$ثڃلا٤ ٸ  ثطٶس اٞطاز ٲبټط ثٻ ٲطاست ثڃكشط اظ اٞطاز ٲجشسڀ اظ ٦بٶٹٴ سٹػٻ ثڃطٸٶځ ؾٹز ٲځ

ٖسٰ ذٹز٦بضڀ ٲٽبضر حٳبڂز  ٿ#. سح٣ڃ٣بر ظڂبزڀ اظ ٞطيڃ2004طڀ، ؛ ٪2002ټٳ٧بضاٴ، 

#، ٶكبٴ زاز ٦ٻ اٞطاز ٲبټط زض حڃٵ اسربش ٦بٶٹٴ سٹػٻ ثڃطٸٶځ 2004اٶس، ثطاڀ ٲظب٬، ٪طڀ $ ٦طزٺ

٪صاضٶس، زض حبٮځ ٦ٻ اٞطاز ٲجشسڀ زض  ٖٳٯ٧طز ثبلاسطڀ ضا زض يطثٻ ثڃؿجب٬ اظ ذٹز ثٻ ٶٳبڂف ٲځ

# ٦ٻ اظ 2003ؾ٧بسٹ ٸ ټٳ٧بضاٴ $ -اضٶس. زض سح٣ڃ١ دط٦ڃٷعټٳبٴ قطاڂٍ ٖٳٯ٧طز يٗڃٟځ ز

ټبڀ سٳط٦ع ثڃطٸٶځ ٖٳٯ٧طز  ٪ٯٟجبظاٴ ٲبټط ؾُح ثبلا اؾشٟبزٺ قس آٶٽب زضڂبٞشٷس ٦ٻ ثب زؾشٹضاٮٗٳ٭

# ٶڃع ٶكبٴ زازٶس 2009ثبقس.  ث٭ ٸ ټبضزڀ $ ټبڀ سٳط٦ع زضٸٶځ ٲځ ثؿڃبض ٲؤططسط اظ زؾشٹضاٮٗٳ٭

زؾشٹضاٮٗٳ٭ ټبڀ سٳط٦ع ثڃطٸٶځ ٶؿجز ثٻ سٳط٦ع زضٸٶځ $سٳط٦ع ٦ٻ ٪ٯٟجبظاٴ ذجطٺ زض ټٷ٫بٰ 

ضٸڀ ٲٟه٭ ٲچ# ثٽشط ٖٳ٭ ٦طزٶس ثرهٹل زض سٳط٦ع ثڃطٸٶځ زٸض $ٲؿڃط دطٸاظ سٹح# زض 

قٹز. اؾشٹار ٸ  ٲ٣بڂؿٻ ثب سٳط٦ع ثڃطٸٶځ ٶعزڂ٥ $ؾُح ٲطثٗځ چٹة ٪ٯٝ# ٖٳٯ٧طز ثٽشط ٲځ

ذجطٺ زض قٷبڀ ؾطٖز اٶؼبٰ زازٶس، ٦ٻ ثط ضٸڀ قٷب٪طاٴ  # ٶڃع زض سح٣ڃ٣ځ زڂ٫ط2011ٸٸٮٝ $

ٶكبٴ زازٶس ٦ٻ اٞطاز ذجطٺ ټطچٷس زض قطاڂٍ سٹػٻ ثڃطٸٶځ ثطسط اظ قطاڂٍ سٹػٻ زضٸٶځ ثٹزٶس، اٲب 

ٸٸٮٝ ٖلاٸٺ،  ٻثڃٵ قطاڂٍ سٹػٻ ثڃطٸٶځ ٸ قطاڂٍ ثسٸٴ زؾشٹضاٮٗٳ٭ سٟبٸسځ ٸػٹز ٶساقز، ث

ڂ٥ س٧ٯڃٝ سٗبزٮځ ٶشڃؼٻ  #، زض سح٣ڃ٣ځ زڂ٫ط ثط ضٸڀ آ٦طٸثبر ثبظاٴ ٦لاؼ ػٽبٶځ زض$2008

ټبڀ ٲبټط زض قطاڂٍ ٦ٷشط٬ ٶؿجز ثٻ ټط زٸ قطاڂٍ ٦بٶٹٴ سٹػٻ ثڃطٸٶځ ٸ  ٪طٞز ٦ٻ آظٲٹزٶځ

#، اظ 2008$ ٪ڃطڀ ٸٸٮٝ ٪صاضٶس. ثب سٹػٻ ثٻ ٶشڃؼٻ زضٸٶځ ٖٳٯ٧طز ثٽشطڀ ضا ثٻ ٶٳبڂف ٲځ

ڀ سٹػٽځ چٻ ټب اٶس، اسربش زؾشٹضاٮٗٳ٭ اڀ اظ ذٹز٦بضڀ ضؾڃسٺ ٦ٻ اٞطاز ٲبټط ثٻ زضػٻ آٶؼبڂځ

سٹاٶس زض ضٸٶس ذٹز٦بضڀ اٞطاز ٲبټط اذشلا٬ اڂؼبز ٦طزٺ ٸ ثٷبثطاڂٵ  زضٸٶځ ٸ چٻ ثڃطٸٶځ، ٲځ

سٹاٴ ٪ٟز زض ټٳٻ قطاڂٍ، ٦بٶٹٴ  َٹض ٦ٯځ ٲځ زٶجب٬ ثڃبٸضز. ثٻ ٦بټف ٖٳٯ٧طز ٸ ڂبز٪ڃطڀ ضا ثٻ

ٸ ڂب  طڃط٪صاض ٶڃؿز ٸ اططار ٦بٶٹٴ سٹػٻ ثٻ ؾُح ٲٽبضر آظٲٹزٶځأسٹػٻ ثڃطٸٶځ ثط ٖٳٯ٧طز س

 زقٹاضڀ س٧ٯڃٝ ثؿش٫ځ زاضز.
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اٶس ٸ  ٦بض ٸ ٲجشسڀ اؾشٟبزٺ ٦طزٺ ټبڀ ٪صقشٻ، ا٦ظط ٲُبٮٗبر ٦بٶٹٴ سٹػٻ اظ اٞطاز سبظٺ زض ؾب٬

٦ٷٷس٪بٴ ذٹاؾشٻ قسٺ ٦ٻ س٧ٯڃٝ ػسڂس ضا سحز قطاڂٍ ٲرشٯٝ ٦بٶٹٴ سٹػٻ  زض آٶٽب اظ قط٦ز

سٹػيٻ ضا زض اٞيطاز ذجيطٺ     اٶؼبٰ زټٷس، زض ٲ٣بث٭ سح٣ڃ٣بر ذڃٯځ ٦ٳځ اطط قطاڂٍ ٲرشٯيٝ ٦يبٶٹٴ  

نيٹضر   ٻثطضؾځ ٦طزٺ اؾز. ټٳچٷڃٵ سح٣ڃ٣بر ٦ٳځ ثٻ زؾش٧بضڀ قطاڂٍ ٦بٶٹٴ سٹػٻ ثڃطٸٶځ ثي 

ټبڀ  اٶس. ثٻ ٖلاٸٺ، ا٦ظط سح٣ڃ٣بر اٶؼبٰ ٪طٞشٻ زض ؾب٬ ٦بٶٹٴ سٹػٻ ثڃطٸٶځ زٸض ٸ ٶعزڂ٥ دطزاذشٻ

اٶيس، ٸ   شيٻ ٪صقشٻ ثٻ ثطضؾځ اطط ٦يبٶٹٴ سٹػيٻ ثيط اططثركيځ حط٦يبر ٶٓڃيط ز٢يز حط٦يز دطزاذ        

ٲسڀ حط٦بر ٶٓڃط اؾش٣بٲز ًٖلاسځ ٦ٳشط ٲٹضز سٹػيٻ ٢يطاض ٪طٞشيٻ اؾيز، ٮيصا ټيسٜ اظ       آ٦بض

ټيبڀ ٲرشٯيٝ ٦يبٶٹٴ سٹػيٻ ثيط اؾيش٣بٲز        ا٬ اؾز ٦ٻ زؾشٹضاٮٗٳ٭ؤحبيط دبؾد ثٻ اڂٵ ؾ ٿٲُبٮٗ

طڃطڀ ذٹاټس زاقيز ٸ ٦يساٰ قيطاڂٍ ثيطاڀ اػيطاڀ ثٽڃٷيٻ       أ٦بضاٴ ذجطٺ چٻ س 6ٞٹ ًٖلاٶځ ٦ٹٶ٩

 ثٹز؟ٲٷبؾت ذٹاټس 

 

 رٍػ 
ثيب  سؼطثيځ   حبيط اظ ٶيٹٔ ٶڃٳيٻ   ٿضٸـ سح٣ڃ١ ٲُبٮٗ گ٘زٕ: جاهؼٔ آهارٕ، ًوًَِ ٍ رٍػ ًوًَِ

ٞٹ $ثب ٲڃبٶ٫ڃٵ ؾٷځ  اڀ ضقشٻ ٦ٹٶ٩ ٶٟط اظ ٸضظق٧بضاٴ حطٞٻ 16 ثبقس. ٲځ٪ڃطڀ ٲ٧طض  َطح اٶساظٺ

اظ ٦ز ٦طزٶس. دؽ نٹضر ٶٳٹٶٻ زض زؾشطؼ زض اڂٵ سح٣ڃ١ قط # ثٻ16/5ٸ اٶحطاٜ ٲٗڃبض  25/28

ټب، ثطاڀ ؾٷؼف ٸيٗڃز ؾلاٲز ٶؿجځ آٶٽب $ػؿيٳبٶځ#،   ٦ٷٷسٺ ٦شجځ اظ قط٦زٶبٲٻ  اذص ضيبڂز

الار ٲطسجٍ ثٻ ؤٸضظقځ ٸ ؾ ٿټبڀ زٲٹ٪طاٞڃ٥ اظ ٢جڃ٭ ؾٵ، ٸظٴ، ٢س ٸ ؾبث٣ چ٥ ٮڃؿز ٸڂػ٪ځ

ټيب ٪ٟشيٻ قيس سيب      ٦ٷٷس٪بٴ س٧ٳڃ٭ ٪طزڂيس. ټٳچٷيڃٵ ثيٻ آظٲيٹزٶځ     ٲٹيٹٔ سح٣ڃ١ سٹؾٍ قط٦ز

ؾيبٖز ٢جي٭ اظ آظٲيٹٴ ٶساقيشٻ      24زاضٸڂځ ذبل ٸ ٞٗبٮڃز ٢ٯجځ ٖطٸ٢يځ َيځ   ٪ٹٶٻ ٲهطٜ  ټڃچ

 ثبقٷس.

ثبقس ٦ٻ آظٲٹٶځ ضاڂغ ػٽز  ٲځ 7س٧ٯڃٝ اؾشٟبزٺ قسٺ زض اڂٵ سح٣ڃ١ آظٲٹٴ ٶكؿشٵ زڂٹاضڀ

٦ٷٷيس٪بٴ   #. ثٷبثطاڂٵ، قيط٦ز 2011$ٮٹټؽ ٸ قطٸٸز،  ٪ڃطڀ اؾش٣بٲز ًٖلاٶځ اڂؿشب اؾز اٶساظٺ

٦طزٶيس.   ح ذيٹز ضا سيب ظٲيبٶځ ٦يٻ اٲ٧يبٴ زاقيز، حٟيّ ٲيځ        ثبڂؿز ٸيٗڃز ٢طاض٪ڃطڀ نحڃ ٲځ

زضػيٻ،   90ټيبڀ ٖيطڂى ٸ ػيسا اظ ټيٱ، ظاٶٹټيب       نٹضر قيبٶٻ  ٸيٗڃز نحڃح ٶكؿشٵ زڂٹاضڀ ثٻ

ثٻ دبڂڃٵ ٲُبث١ قي٧٭ ظڂيط    نٹضر ضاؾز ضٸ ټب ثٻ ټب زض ثطاثط زڂٹاض $چؿجڃسٺ ثٻ زڂٹاض#، زؾز قبٶٻ
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 #. 1قٳبضپ ثبقس $ق٧٭  ٲځ

 
 

 صح٘ح آسهَى ًؾغتي زَٗارٕ ٓ: ًح1َؽىل 

نيٹضر ٲيسر ظٲيبٶځ اظ قيطٸٔ ٦يبض سيب        زض اڂٵ آظٲبڂف، ظٲبٴ حيسا٦ظط ثيطاڀ ذؿيش٫ځ ثيٻ    

ټيب   ٦ٻ ٢بزض ثٻ حّٟ آٴ ٶجبقس سٗطڂٝ قسٺ ثٹز. ثطاڀ ٦ٷشيط٬ سٹػيٻ زڂيساضڀ، ثيٻ آظٲيٹزٶځ      ظٲبٶځ

ڀ ذييٹز ٶ٫ييبٺ ٦ٷٷييس. ټييط ضٸ ضٸثييٻآٲييٹظـ زازٺ قييس سييب زض سٳييبٲځ قييطاڂٍ آظٲبڂكييځ، ثييٻ زڂييٹاض 

چٽيبض قيطاڂٍ زضٸٶيځ، ثڃطٸٶيځ ٶعزڂي٥،       ٪طٸټيځ سحيز   نٹضر ڂٻ َطح زضٸٴ ٻ٦ٷٷسٺ ث قط٦ز

٦ٷٷس٪بٴ  ٪طٞز. ثٻ ٲٷٓٹض حصٜ اطط سطسڃت، قطاڂٍ زض ثڃٵ قط٦ز ثڃطٸٶځ زٸض ٸ ٦ٷشط٬ ٢طاض ٲځ

ثبلاٶؽ قس. آظٲٹٴ ثب اؾشٟبزٺ اظ ڂي٥ ٦طٶيٹٲشط ٸضظقيځ ٦يٻ ټيڃچ نيساڂځ ټٷ٫يبٰ آٚيبظ ٸ         ٦بٶشط

 ٦90ٹضز٪ڃطڀ قس. ثب اؾشٟبزٺ اظ ڂ٥ ٪ٹٶڃيبٲشط زؾيشځ ثيطاڀ اَٳڃٷيبٴ اظ     ٦طز ض سٹ٢ٝ سٹٮڃس ٶٳځ

٦ٷٷس٪بٴ اؾيشٟبزٺ قيس ٦يٻ ٲط٦يع ٪ٹٶڃيبٲشط ضٸڀ اديځ ٦ٹٶيسڂ٭         زضػٻ ثٹزٴ ظاٸڂٻ ظاٶٹڀ قط٦ز

٦ٷس.  ٶځ ٸ سطٸ٦بٶشط ثعض٨ ضاٴ اقبضٺ ٲځ ذبضػځ ضاٴ، ٸ ثبظٸټبڀ آٴ ضٸڀ ٢ٹظ٤ ػبٶجځ زضقز

٦ٷٷس٪بٴ اظ زڂٹاض اؾشٟبزٺ قس.  ثطاڀ طجز ٞبنٯٻ دبڀ قط٦زټٳچٷڃٵ اظ ڂ٥ ٲشط چٹثځ اؾشبٶساضز 

٦يٻ سٳيبٲځ    َيٹضڀ  ٪ڃطڀ اظ دكز دبقيٷٻ سيب زڂيٹاض زض ٶٓيط ٪طٞشيٻ قيسٺ طجيز قيس، ثيٻ          اڂٵ اٶساظٺ

ټيب   ټب ڂ٥ ٲٹ٢ٗڃز زاقشٻ ثبقيٷس. زض قيطاڂٍ زؾيشٹضاٮٗٳ٭ ثڃطٸٶيځ ٶعزڂي٥ اظ آظٲيٹزٶځ       ٦ٹقف

ضڀ ٢يطاض زاضٶيس ٸ ثيٻ زڂيٹاض ٲ٣بثي٭ ٶ٫يبٺ       َٹض ٦يٻ ثيٻ حبٮيز ٶكؿيشٵ زڂيٹا      ټٳبٴ "ذٹاؾشٻ قس سب 

زض قطاڂٍ سٹػٻ "، "اٶس سٳط٦ع ٶٳبڂٷس َٹض شټٷځ ثٻ نٷسٮځ ٞطيځ ٦ٻ ضٸڀ آٴ ٶكؿشٻ ٻ٦ٷٷس، ث ٲځ
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َٹض ٦ٻ ثٻ حبٮز ٶكؿشٵ زڂٹاضڀ ٢طاض زاضٶيس ٸ   ټٳبٴټب ذٹاؾشٻ قس سب  ثڃطٸٶځ زٸض ٶڃع اظ آظٲٹزٶځ

شٵ ضٸڀ نٷسٮځ زض حيب٬ ٶٳيبڂف ضٸڀ نيٟحٻ    َٹض شټٷځ ثٻ ٶكؿ ٻ٦ٷٷس، ث ثٻ زڂٹاض ٲ٣بث٭ ٶ٫بٺ ٲځ

َٹض  ټٳبٴ "ټبڀ زضٸٶځ اظ آظٲٹزٶځ ذٹاؾشٻ قس سب  ٲبٶڃشٹض ٲ٣بثٯكبٴ سٳط٦ع ٦ٷٷس. زض زؾشٹضاٮٗٳ٭

َيٹض شټٷيځ ضٸڀ    ٻ٦ٷٷيس، ثي   ٦ٻ ثٻ حبٮز ٶكؿشٵ زڂٹاضڀ ٢طاض زاضٶس ٸ ثيٻ زڂيٹاض ٲ٣بثي٭ ٶ٫يبٺ ٲيځ     

٪ٹٶيٻ   ، ٸ زض قطاڂٍ ٦ٷشط٬ ټيڃچ "ٷسزض حڃٵ ٦ٹقف سٳط٦ع ٦ٷ 90زاقشٵ ظاٶٹڂكبٴ زض ظاٸڂٻ  ٶ٫ٻ

ټيبڀ   #، ٶكبٶٻ2011اڀ حبٞٓٻ ٦بضڀ $ٲ٫ڃ٭،  طبٶڃٻ 30زؾشٹضاٮٗٳٯځ زازٺ ٶكس. ثط اؾبؼ ٲحسٸزڂز 

طبٶڃٻ ڂ٥ ثبض ػٽيز ڂيبزآٸضڀ سٳط٦يع نيحڃح زازٺ قيس. ٶكيبٶٻ        15آظٲٹٶ٫ط ټط  ٿٸؾڃٯ ٦لاٲځ ثٻ

ثيٹز.   "ظاٶيٹ  ٿضڀ ظاٸڂي ٶ٫ٽيسا "ټبڀ زضٸٶيځ   ٸ ٶكبٶٻ "حّٟ ٶكؿشٵ زض نٷسٮځ"نٹضر  ثڃطٸٶځ ثٻ

 ز٢ڃ٣ٻ ٪طٰ ٦طزٶس. ٦5ٷٷس٪بٴ ٢ج٭ اظ اػطاڀ سؿز ثٻ ٲسر  قط٦ز ٿ٦ٯڃ

ټبڀ ٲ٧طض ٸ ثطاڀ  ٪ڃطڀ ثطاڀ سؼعڂٻ ٸ سحٯڃ٭ آٲبضڀ اظ سحٯڃ٭ ٸاضڂبٶؽ $آٶٹا# ثب اٶساظٺ

اؾشٟبزٺ قس. اظ  05/0 زاضڀ اَٳڃٷبٴ اظ ٶطٲب٬ ثٹزٴ زازٺ اظ آظٲٹٴ قبدڃطٸٸڂٯ٥ زض ؾُح ٲٗٷځ

 ٲحبؾجبر آٲبضڀ اؾشٟبزٺ قس . ٿثطاڀ ٦ٯڃ 18ٶؿرٻ  SPSSاٞعاض  ٶطٰ

 

 ّا ّا ٗافتِ زازُ
 : اعلاػات تَص٘فٖ هزتَط تِ اعتماهت ػضلاًٖ اٗغتا زر ؽزاٗظ آسهاٗؾ1ٖجسٍل 

 

 ٍ اًحزاف اعتاًسارز ه٘اًگ٘ي تؼساز واًَى تَجِ ؽزاٗظ

 06/102±63/35 16 وٌتزل

 43/70±69/34 16 زرًٍٖ

 75/83±05/37 16 ت٘زًٍٖ ًشزٗه

 93/88±65/36 16 ت٘زًٍٖ زٍر

 

 : ًتاٗج آسهَى تحل٘ل ٍارٗاًظ تا اًساسُ گ٘زٕ ّإ هىزر2جسٍل 
 

 ّإ ػاهل ؽاذص
هجوَع 

 هزتؼات

 زرجات 

 آسازٕ
 اثزٓ اًساس هؼٌازارٕ F آهارُ

 62/0 001/0 57/24 3 54/8216 ؽزاٗظ

 - - - 45 20/5016 ذغا
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#، اطط انٯځ ٦يبٶٹٴ سٹػيٻ   2 قٳبضپ $ػسٸ٬ ٪ڃطڀ ٲ٧طض اٶساظٺثب اؾشٟبزٺ اظ سحٯڃ٭ ٸاضڂبٶؽ ثب 

 ± 63/35$ ٦ٷشيط٬ زض قيطاڂٍ   َيٹض ٲٗٷيبزاضڀ   ٦ٷٷس٪بٴ ثٻ قط٦ز ٶكبٴ زازٺ قس ٦ٻٲٗٷبزاض ثٹز ٸ 

ٶعزڂيي٥  طبٶڃييٻ# ، قييطاڂٍ ثڃطٸٶييځ 43/70± 69/34قييطاڂٍ زضٸٶييځ $طبٶڃييٻ#، ٶؿييجز ثييٻ  06/102

طبٶڃٻ# اؾش٣بٲز ًٖلاٶځ ثبلاسطڀ  83/ 75  ± 65/36طبٶڃٻ#  ٸ قطاڂٍ ثڃطٸٶځ زٸض $ $05/37±75/83

زضٸٶځ ثسسطڂٵ ض٦يٹضز ضا زاقيشٷس. ٸ ثيڃٵ     ٦ٷٷس٪بٴ زض قطاڂٍ سٳط٦ع ٦ٻ قط٦ز حبٮځ زاقشٷس. زض

 قطاڂٍ سٳط٦ع ثڃطٸٶځ ٶعزڂ٥ ٸ ثڃطٸٶځ زٸض اظ ٮحبِ آٲبضڀ سٟبٸر ٲٗٷبزاضڀ ٲكبټسٺ ٶكس.

 

 گ٘زٕ تحث ٍ ًت٘جِ
ټيبڀ   حبيط ؾٻ ټسٜ ٦ٯځ ضا زٶجب٬ ٲځ ٦طز، زض اثشسا، ٲيب ثيب زؾيش٧بضڀ زؾيشٹضاٮٗٳ٭     ٿٲُبٮٗ

طڃط اٶٹأ ٲرشٯٝ ٦بٶٹٴ سٹػيٻ ثڃطٸٶيځ زٸض، ثڃطٸٶيځ ٶعزڂي٥،     أس ٿٲرشٯٝ ٦بٶٹٴ سٹػٻ، ثٻ ٲ٣بڂؿ

طڃط اڂييٵ أ٦ٷٷييس٪بٴ دييطزاذشڃٱ. ټييسٜ زٸٰ، ثطضؾييځ سيي   زضٸٶييځ ٸ ٦ٷشييط٬ ثييط ٖٳٯ٧ييطز قييط٦ز  

٦ٷٷيس٪بٴ ثيٹز ٸ زض دبڂيبٴ ٸ ثيب سٹػيٻ ثيٻ سح٣ڃ٣يبر         ٲز ًٖلاٶځ قيط٦ز ټب ثط اؾش٣ب زؾشٹضاٮٗٳ٭

طڃط اٶٹأ ٲرشٯٝ ٦بٶٹٴ سٹػٻ ثڃطٸٶځ زٸض، ثڃطٸٶځ ٶعزڂ٥، زضٸٶيځ  أاٶس٤ زض ظٲڃٷٻ اٞطاز ذجطٺ، س

ٞٹ٦بضاٴ ذجيطٺ ٲيٹضز ثطضؾيځ ٢يطاض ٪طٞيز. ٶشيبڂغ ٲُبٮٗيٻ         ٸ ٦ٷشط٬ ثط اؾش٣بٲز ًٖلاٶځ ٦ٹٶ٩

جطٺ زض قطاڂٍ ثسٸٴ زؾشٹضاٮٗٳ٭ $٦ٷشط٬# ٶؿيجز ثيٻ ؾيبڂط    ٞٹ٦بضاٴ ذ حبيط ٶكبٴ زاز ٦ٻ ٦ٹٶ٩

٪صاضٶس. ټٳچٷيڃٵ اڂيٵ اٞيطاز،     قطاڂٍ سٹػٽځ، اؾش٣بٲز ًٖلاٶځ ثبلاسطڀ ضا اظ ذٹز ثٻ ٶٳبڂف ٲځ

زض قطاڂٍ زؾشٹضاٮٗٳ٭ سٹػٽځ ثڃطٸٶځ زٸض ٸ ٶعزڂ٥ ٖٳٯ٧طزڀ ٲكيبثٻ ٸ ثطسيط اظ قيطاڂٍ سٹػيٻ     

سيٹاٴ ٲكيبټسٺ    ټبڀ سٹػٽځ، ٲيځ  ٣ڃ٣ځ زؾشٹضاٮٗٳ٭زضٸٶځ زاقشٷس. ثب ٲطٸضڀ اػٳبٮځ زض دڃكڃٷٻ سح

ٶٳٹز ٦ٻ ا٦ظط سح٣ڃ٣بر اٶؼبٰ قسٺ زض اڂٵ ظٲڃٷٻ ثٻ ثطضؾځ اطط ٦بٶٹٴ سٹػيٻ زضٸٶيځ ٸ ثڃطٸٶيځ ثيط     

اٶس  اٶس. ا٦ظط اڂٵ سح٣ڃ٣بر ٶكبٴ زازٺ اططثركځ حط٦بر $ٶٓڃط ز٢ز، ذُب# زض اٞطاز ٲجشسڀ دطزاذشٻ

ٍ سٹػٻ زضٸٶځ ٸ ٦ٷشط٬، اٞعاڂف اططثركځ حط٦يبر  ٦ٻ اسربش ٦بٶٹٴ سٹػٻ ثڃطٸٶځ ٶؿجز ثٻ قطاڂ

ټبڀ ٲُطح زض اڂيٵ ظٲڃٷيٻ، ٞطييڃٻ ٖٳي٭ ٲحيسٸز قيسٺ ٸٸٮيٝ ٸ         زٶجب٬ زاضز. ڂ٧ځ اظ ٞطيڃٻ ٻضا ث

ثبقس. ثط َج١ اڂٵ ٞطييڃٻ، اسريبش ٦يبٶٹٴ سٹػيٻ زضٸٶيځ ٲٷؼيط ثيٻ ٦ٷشيط٬          #، ٲځ2001ټٳ٧بضاٴ، $

قيٹز، زض ٲ٣بثي٭    ٸ ٶيطٰ حط٦يبر ٲيځ   زٶجب٬ آٴ اذلا٬ زض اػيطاڀ ٲيٹظٸٴ    ټٹقڃبضاٶٻ حط٦بر ٸ ثٻ

زٶجيب٬ آٴ اططثركيځ ٸ    اسربش ٦بٶٹٴ سٹػٻ ثڃطٸٶځ ٲٷؼط ثٻ ٦ٷشيط٬ ذٹز٦يبض ؾڃؿيشٱ حط٦شيځ ٸ ثيٻ     
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#. زض سح٣ڃ١ حبيط، ٲكرم قسٺ ٦ٻ اسربش 2013$ٸٸٮٝ،  ٪طزز ٲسڀ ٖٳٯ٧طز حط٦شځ ٲځآ٦بض

ڂ٥ نٷسٮځ#  $سٹػٻ ثٻ نٟحٻ ٲبٶڃشٹض زض حب٬ ٶٳبڂف ٦بٶٹٴ سٹػٻ ثڃطٸٶځ زض ټط زٸ نٹضر زٸض

ٸ ٶعزڂ٥ $سٹػٻ ثٻ اڂٷ٧ٻ قجڃٻ نٷسٮځ ثبڂؿشٷس# ٶؿجز ثٻ قطاڂٍ اسربش ٦بٶٹٴ سٹػٻ زضٸٶځ $سٹػٻ 

نيٹضر اؾيش٣بٲز    ٻٲيسڀ حط٦شيځ ثي   آزضػيٻ#، ٲٷؼيط ثيٻ اٞيعاڂف ٦بض     90ثٻ حّٟ ظاٶٹ زض ظاٸڂٻ 

$ٸٸٮيٝ ٸ ټٳ٧يبضاٴ،    قٹز، اڂٵ ثرف اظ ٶشبڂغ سح٣ڃ١، اظ ٞطيڃٻ ٖٳ٭ ٲحسٸز قيسٺ  ًٖلاٶځ ٲځ

# حٳبڂز 2011؛ ٮٹټؽ ٸ قطٸٸز، 2009# ٸ ؾبڂط ڂبٞشٻ ټبڀ ٲطسجٍ $ٲبضچبٶز ٸ ټٳ٧بضاٴ، 2001

سيٹاٴ اڂٷ٫ٹٶيٻ    # ٶڃيع ٲيځ  2004زاضسط $ٲؿشطظ ٸ ٲ٧ؿيٹ٬،   ٦ٷس. اظ زڂس٪بٺ ٞطيڃٻ دطزاظـ ٲٗٷځ ٲځ

زؾز آٲسٺ زض اڂٵ ٢ؿٳز ضا سٟؿڃط ٶٳٹز ٦يٻ زض قيطاڂٍ ٦يبٶٹٴ سٹػيٻ زضٸٶيځ، ٦ٹٶي٩        ٻٶشبڂغ ث

زضػٻ، ٖلاٸٺ ثط سٟؿڃط ٲٷبثٕ اَلاٖبسځ زضٸٶځ،  90سٳط٦ع ثط حّٟ ظاٶٹ زض ظاٸڂٻ  ٞٹ٦بضاٴ ذجطٺ، ثب

زٮڃ٭ ثبض ثڃكشطڀ ثط حبٞٓيٻ ٦بضڂكيبٴ ٶؿيجز     ٦طزٶس ٸ ثسڂٵ ٲٷبثٕ اَلاٖبسځ ثڃطٸٶځ ضا ٶڃع سٟؿڃط ٲځ

نيٹضر اؾيش٣بٲز    ٻٲيسڀ حط٦يبر ثي   آزٶجيب٬ آٴ، ٦بض  قسٺ ٦ٻ ثٻ ثٻ قطاڂٍ سٹػٻ ثڃطٸٶځ ٸاضز ٲځ

ٞٹ٦يبضاٴ ذجيطٺ اظ ټيڃچ     سح٣ڃ١ حبييط ٶكيبٴ زاز ٦يٻ ٸ٢شيځ ٦ٹٶي٩     ٞشٻ اؾز. ًٖلاٶځ ٦بټف ڂب

٦طزٶس ڂٗٷيځ حبٮيز ٦ٷشيط٬، ٖٳٯ٧يطز ثٽشيطڀ ٶؿيجز ثيٻ ؾيبڂط          زؾشٹضاٮٗٳ٭ سٹػٽځ اؾشٟبزٺ ٶٳځ

ټيبڀ سٹػيٻ ثڃطٸٶيځ ثيط      قطاڂٍ سٹػٽځ زاقيشٷس. ټطچٷيس ا٦ظيط سح٣ڃ٣يبر اظ ثطسيطڀ زؾيشٹضاٮٗٳ٭      

ټبڀ سٹػٻ زضٸٶځ ٸ قطاڂٍ ٦ٷشط٬ زض اٞيطاز   ٮٗٳ٭ٲسڀ حط٦بر ٶؿجز ثٻ زؾشٹضاآاططثركځ ٸ ٦بض

#، ثب ٸػٹز اڂيٵ، زض ٲيٹضز اٞيطاز ذجيطٺ ٸ ٲيبټط، ثطسيطڀ اسريبش        2013اٶس $ٸٸٮٝ،  ٲجشسڀ ڂبز٦طزٺ

ټبڀ ثڃطٸٶځ ٶؿجز ثٻ قطاڂٍ ٖسٰ اسربش زؾشٹضاٮٗٳ٭ سٹػٽځ $قطاڂٍ ٦ٷشط٬#، ټٷيٹظ   زؾشٹضاٮٗٳ٭

زض سح٣ڃ١ ذٹز ثط ضٸڀ ٪ٯيٝ ثيبظاٴ ٲيبټط    # 2009ثبقس. ثطاڀ ٲظب٬، ٸٸٮٝ ٸ ؾٹ، $ ٶبٲكرم ٲځ

ټبڀ سٹػٽځ ثڃطٸٶځ ٶؿجز ثٻ قطاڂٍ ٦ٷشيط٬، ز٢يز حط٦يز ضا     ٶكبٴ زازٶس ٦ٻ اسربش زؾشٹضاٮٗٳ٭

# زض سحڃ٣يځ زڂ٫يطڀ ٦يٻ ثيط ضٸڀ سٗيبز٬ اٞيطاز       2008زټيس. ثيٻ ټيط حيب٬، ٸٸٮيٝ، $      اٞعاڂف ٲځ

ٽځ ٶؿجز ثٻ قطاڂٍ اسريبش  ټبڀ سٹػ ثبظ اٶؼبٰ زاز، ٶكبٴ زاز ٦ٻ ٖسٰ اسربش زؾشٹضاٮٗٳ٭  آ٦طٸثبر

قٹز. ثٷبثطاڂٵ ثطضؾيځ ثڃكيشط اطيطار     سٹػٻ ثڃطٸٶځ، ثبٖض اٞعاڂف ٖٳٯ٧طز ٸ ڂبز٪ڃطڀ حط٦شځ ٲځ

سح٣ڃ٣يبر   ٦ٷيس.  ٲسڀ حط٦بر زض اٞطاز ذجطٺ، يطٸضر دڃسا ٲيځ آ٦بٶٹٴ سٹػٻ ثط اططثركځ ٸ ٦بض

ٲيسر   ٮڃٝ َٹلاٶځ#. زض س٧ب2013اٶس $ٸٸٮٝ،  ٪صقشٻ ټٳٹاضٺ ٲعاڂبڀ سٳط٦ع ثڃطٸٶځ ضا ٶكبٴ زازٺ

ثبقس ٶٓڃط س٧بٮڃٟځ ٦ٻ ٶڃبظٲٷس سٹٮڃس ٶڃطٸڀ ظڂط ثڃكيڃٷٻ ٸ   ٦ٷٷسٺ ٲځ ٦ٻ ذؿش٫ځ ڂ٥ ٖبٲ٭ ٲحسٸز
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٦ٷٷس٪بٴ ضا ثطاڀ حّٟ َيٹلاٶځ ؾيُح   ثبقس سٳط٦ع ثڃطٸٶځ اػطا ٹلاٶځ ٲځثڃكڃٷٻ زض ٲسر ظٲبٴ َ

ٖٷٹاٴ ٲظب٬  ؾبظز، ثٻ ٶڃطٸڀ ظڂط ثڃكڃٷٻ ڂب ثطاڀ اٞعاڂف ؾُح ٶڃطٸ زض ڂ٥ زٸضٺ ظٲبٴ ٲٗڃٵ ٢بزض ٲځ

#، سٳط٦ع ثڃطٸٶځ ثبٖض ٦يبټف ظٲيبٴ س٧ٳڃي٭ ڂي٥ س٧ٯڃيٝ      2010زض سح٣ڃ١ دٹضسط ٸ ټٳ٧بضاٴ $

# ٶؿجز ثٻ قيطاڂٍ سٳط٦يع زضٸٶيځ ٸ ٦ٷشيط٬ قيس. زض سح٣ڃي١       Lچبث٧ځ سٳبٰ ثسٴ $آظٲٹٴ چبث٧ځ 

# ٦ٻ ثط ضٸڀ قٷب٪طاٴ ٶڃٳٻ ٲيبټط اٶؼيبٰ قيس، ٲكيرم ٪طزڂيس ٦يٻ       2010ٞطٸزٶٽڃٱ ٸ ټٳ٧بضاٴ $

ش ٦بٶٹٴ سٹػٻ ثڃطٸٶځ $سٳط٦ع ضٸڀ ټ٭ زازٴ آة ثٻ ٣ٖت# ٶؿيجز ثيٻ ٦يبٶٹٴ سٹػيٻ زضٸٶيځ      اسرب

َيٹض ٲٗٷيبزاضڀ    $سٳط٦ع ضٸڀ ټ٭ زازٴ زؾز ثٻ ٣ٖت# ڂب ثيسٸٴ اضائيٻ زؾيشٹضاٮٗٳ٭ سيٹػٽځ، ثيٻ     

نٹضر ٦ٹسبټشط قسٴ ظٲبٴ حط٦ز ٲځ قٹز. ٸٶؽ ٸ ټٳ٧يبضاٴ   ٻثبٖض ثٽجٹز ٖٳٯ٧طز قٷب٪طاٴ ث

٦ٷيس، ٞطاذيٹاٶځ ٸاحيس     نيٹضر ثڃطٸٶيځ سٳط٦يع ٲيځ     ځ اػطا٦ٷٷسٺ ثيٻ # ٶكبٴ زازٶس ٦ٻ ٸ٢ش$2004

نٹضر ثڃطٸٶځ سٳط٦يع ٦طزٶيس،    ٦ٷٷس٪بٴ ثٻ قٹز، ثٻ اڂٵ ٲٗٷب ٦ٻ ٸ٢شځ قط٦ز حط٦شځ ٦بضاسط ٲځ

٦ٳشطڀ زاقشٷس ٸ زض ٶشڃؼٻ ٞٗبٮڃز ٶطٸًٖلاٶځ ٦ٳشطڀ، زض اػطاڀ  8آٶٽب ٞٗبٮڃز اٮ٧شطٸٲبڂٹ٪طاٞځ

نس ڂ٥ س٧طاض ثڃكڃٷٻ زاقشٷس. اڂٵ ٞٗبٮڃز ٶطٸًٖلاٶځ قسٴ زٸ ؾط زض ڂ٥ ؾز ثب زض س٧ٯڃٝ ذٱ

٦بټف ڂبٞشٻ ثٻ اڂٵ ٲٟٽٹٰ اؾز ٦يٻ حط٦يبر زض قيطاڂٍ سٳط٦يع ثڃطٸٶيځ زض ٲ٣بڂؿيٻ ثيب قيطاڂٍ         

ٲيسڀ  آسٳط٦ع زضٸٶيځ زض ثٯٷيس٦طزٴ ڂي٥ ٲ٣يساض ٸظٶيٻ ڂ٧ؿيبٴ، ثيب نيطٜ اٶيطغڀ ٦ٳشيط ٸ ٦بض          

#، زڂ٫ط ٲُبٮٗيبر ٶڃيع   2004بضاٴ $ٖلاٸٺ ثط  ٶشبڂغ ٸٶؽ ٸ ټٳ٧ .٪ڃطٶس ا٢شهبزڀ ثبلاسطڀ اٶؼبٰ ٲځ

اظ اڂٷ٧ٻ سٳط٦ع ثڃطٸٶځ ٲٷؼط ثٻ ٞطاذٹاٶځ ًٖلاٶځ ٦يبضاسط ٲيځ قيٹز حٳبڂيز ٦طزٶيس $ظاچيطڀ،       

# ثيب اؾيشٟبزٺ اظ   2011#. زض سح٣ڃ١ زڂ٫يط ٮيٹټؽ ٸ قيطٸٸز $   2009؛ ٲبضچبٶز ٸ ټٳ٧بضاٴ، 2005

بٶيس٪ځ ضا زض  $ٶكؿشٵ زڂيٹاضڀ# ٲيسر ظٲيبٴ ٲٷؼيط ثيٻ ٸاٲ      ڂ٥ س٧ٯڃٝ سٹٮڃس ٶڃطٸڀ اڂعٸٲشطڂ٥

قطاڂٍ سٳط٦ع ثڃطٸٶځ ٸ زضٸٶځ ٲٹضز آظٲيبڂف ٢يطاض زازٶيس ٸ ديځ ثطزٶيس ٦يٻ زض سٳط٦يع ثڃطٸٶيځ         

ټب ٲسر ظٲبٴ ثڃكشطڀ ضا ٢بزض ثٻ حّٟ نحڃح حبٮز ٶكؿشٵ زڂٹاضڀ ٶؿيجز ثيٻ قيطاڂٍ     آظٲٹزٶځ

 سٳط٦ع زضٸٶځ ثٹزٶس. ٶشبڂغ ٲُبٮٗٻ حبيط، ثب سٹػٻ ثٻ ثطسطڀ اسربش ٦يبٶٹٴ سيٹػٽځ ثڃطٸٶيځ زٸض ٸ   

٦ٷس. ٶ٧شٻ ٢بث٭  ټبڀ ٲُبٮٗبر ش٦ط قسٺ حٳبڂز ٲځ ٶعزڂ٥ ٶؿجز ثٻ قطاڂٍ سٹػٻ زضٸٶځ، اظ ڂبٞشٻ

سٹػٻ زض اڂٵ سح٣ڃ٣بر ثبلا اڂٵ اؾز ٦ٻ اڂٵ سح٣ڃ٣بر ثط ضٸڀ اٞطاز ٲجشسڀ اٶؼبٰ قسٺ اؾز. ٸٮځ 

ثبقيس. زض سح٣ڃي١ اؾيشٹار ٸ     ٶشبڂغ سح٣ڃ٣بسځ ٦ٻ ثط ضٸڀ اٞطاز ذجطٺ نٹضر ٪طٞشيٻ ٲشٟيبٸر ٲيځ   

# ٦ٻ ثط ضٸڀ قٷب٪طاٴ ذجطٺ ٦ٻ ؾبث٣ٻ چٷسڂٵ ؾب٬ قٷبڀ ض٢بثشځ زاقشٷس زض قيطاڂٍ  2011ٸٸٮٝ $
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٦ٷشط٬ $ثسٸٴ زؾشٹضاٮٗٳ٭ سٹػٻ# ٶؿجز ثٻ قطاڂٍ سٳط٦ع ثڃطٸٶيځ ٸ سٳط٦يع زضٸٶيځ ؾيطڂٗشط قيٷب      

٣بٲز ًٖيلاٶځ  طڃط سٳط٦ع سٹػٻ ثيط ضٸڀ اؾيش  أ#، س٦2011طزٶس. زض سح٣ڃ١ ٲبضچبٶز ٸ ټٳ٧بضاٴ $

زازٶيس. زض اڂيٵ سح٣ڃي١ سٗيساز      زض اٞطاز سٳطڂٵ ٦طزٺ ٦يٻ ڂي٥ سٳيطڂٵ ضٸظٲيطٺ ثيٹز ضا ٶكيبٴ ٲيځ       

س٧طاضټبڀ ٲٷؼط ثٻ ذؿش٫ځ ٦ٻ قبٲ٭ آظٲٹٴ دطؼ ؾڃٷٻ ضٸڀ ٲبقڃٵ اؾٳڃز، دطؼ ؾڃٷٻ ٸ ٮڃٟيز  

" ٢سضر ثڃكيڃٷٻ ټيط ٸضظقي٧بض ثيٹز     75٪ڃطڀ ٢طاض ٪طٞز. ٸظٶٻ ټب قبٲ٭  اؾ٧بر ثٹز ٲٹضز اٶساظٺ

َيٹض ٢بثي٭ سيٹػٽځ     زض سٳبٲځ اڂٵ ؾٻ حط٦ز سٳط٦ع ثڃطٸٶځ $سٳط٦ع ضٸڀ حط٦ز ٸظٶيٻ# ثيٻ  ٦ٻ 

ٶؿجز ثٻ سٳط٦ع زضٸٶځ $سٳط٦ع ضٸڀ ثبظٸټب ٸ دبټب# ٸ قطاڂٍ ٦ٷشط٬ ٲٷؼط ثٻ سٗساز س٧طاض ثڃكشطڀ 

#، ٶڃع ٶكبٴ زازٶس ٦يٻ ز٢يز ييطثٻ ٪ٯيٝ زض ٪ٯيٝ ثيبظاٴ ثيب سؼطثيٻ زض         2009قس. ث٭ ٸ ټبضزڀ $

ٶځ زٸض $سٳط٦ع ضٸڀ ٲؿڃط سٹح# ٶؿيجز ثيٻ سٳط٦يع ثڃطٸٶيځ ٶعزڂي٥ $سٳط٦يع       ټٷ٫بٰ سٳط٦ع ثڃطٸ

 10ٞٹ٦بضاٴ ثيب حيسا٢٭ ؾيبث٣ٻ     ټب، ٦ٹٶ٩ زض ٲُبٮٗٻ حبيط، آظٲٹزٶځثبقس.  ضٸڀ چٹة# ثڃكشط ٲځ

اڀ اظ ذٹز٦يبضڀ   سٹاٴ ٪ٟز ٦ٻ ثيٻ زضػيٻ   ؾب٬ سٳطڂٵ ٸ ض٢بثز زض اڂٵ ضقشٻ ٸضظقځ ثٹزٶس ٸ ٲځ

ټبڀ سٹػٽځ چٻ زضٸٶځ ٸ چٻ  ثٷبثطاڂٵ، اسربش زؾشٹضاٮٗٳ٭زٶس. زض ٲٽبضر ٲٹضز ٶٓط زؾز ڂبٞشٻ ثٹ

زٶجيب٬ آٴ ثبٖيض    ٦بضاٴ ذجطٺ اذشلا٬ اڂؼبز ٦ٷيس ٸ ثيٻ   سٹاٶس زض ضٸٶس ذٹز٦بضڀ ضظٲځ ثڃطٸٶځ، ٲځ

ٶشيبڂغ ٲُبٮٗيٻ   #. ثٷيبثطاڂٵ،  2008ٲسڀ حط٦شځ ٸ اؾيش٣بٲز ًٖيلاٶځ قيٹز $ٸٸٮيٝ،     آ٦بټف ٦بض

قبڂس سٹاٴ ٶشڃؼٻ ٪طٞز ٦ٻ  ٦ٷس ٸ ٲځ حٳبڂز ٶٳځ َٹض ٦ٯځ اظ ٞطيڃٻ ٖٳ٭ ٲحسٸز قسٺ ٻحبيط ث

اڀ ثٻ ؾيُح ٲٽيبضر ٞيطز     ڂ٧ځ اظ اڂطازار ٸاضزٺ ثط ٞطيڃٻ ٖٳ٭ ٲحسٸز قسٺ، اڂٵ ثبقس ٦ٻ اقبضٺ

سط ٸ ٦يبٶٹٴ سٹػيٻ    ٶساضز ٸ ٦بٶٹٴ سٹػٻ زضٸٶځ ٸ قطاڂٍ ٦ٷشط٬ ضا زض ټٳٻ ؾُٹح ٲٽبضر يٗڃٝ

ٸؾيڃٯٻ   ثب اڂٵ حب٬، ٶشبڂغ اڂٵ سح٣ڃ١، سب حسڀ اظ ٶشبڂغ ٪يعاضـ قيسٺ ثيٻ    زاٶس ثڃطٸٶځ ضا ٲٟڃسسط ٲځ

٦ٷيس ٦يٻ    # حٳبڂيز ٲيځ  2007#، ٦بؾيشبٶسا ٸ ٪يطڀ $  2004#، ٪يطڀ $ 2002لا٤ ٸ ټٳ٧بضاٴ $ ثځ

ټٷ٫بٰ ثطذٹضز ثب اٞطاز ذجطٺ ٶجبڂس سٹػٻ ضا ثٻ ٲٽبضر ټيساڂز ٦يطز. اڂيٵ ٲح٣٣يبٴ دڃكيٷٽبز زازٶيس       

٢ٟٻ زض دطزاظـ آ٪بټځ ٖٳ٭ ٸ ٞطاڂٷسټبڀ ٦ٷشط٬ حط٦شيځ  ټساڂز سٹػٻ ثٻ ؾٳز ٲٽبضر ثبٖض ٸ

#، ٸ 2004#، ٪يطڀ $ 2002َيٹض ٸڂيػٺ، ثيځ لا٤ ٸ ټٳ٧يبضاٴ $     قٹز. ثيٻ  ٲطسجٍ ثب حبٞٓٻ ٦بضڀ ٲځ

قسر سٳطڂٵ ٦طزٺ سٹػٻ ثٻ ټيط   ٻ# ٲُطح ٦طزٶس ټٷ٫بٰ ثطذٹضز ثب اٞطاز ث٦2007بؾشبٶسا ٸ ٪طڀ $

٪يبٰ ثيطاڀ    ثٻ ظڂطا ٲٹػت سٳط٦ع ثٻ ضٸـ ٪بٰػٷجٻ اظ ٲٽبضر حط٦شځ ثطاڀ اػطا ٲًط ذٹاټس ثٹز 

# دڃكيٷٽبز زازٶيس ٦يٻ زض اػيطاڀ اٞيطاز      2007قٹز. ٦بؾشبٶسا ٸ ٪يطڀ $  س٧ٳڃ٭ ٲٽبضر حط٦شځ ٲځ
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ڂٷس آ٪بټځ ٖٳي٭ سيساذ٭ اڂؼيبز ٶ٧ٷيس. ٶيسازٴ      آذجطٺ، سٹػٻ ثبڂس ثٻ ؾٳشځ ټساڂز قٹز ٦ٻ زض ٞط

سيطڂٵ ٸ ٦بضآٲيسسطڂٵ ضاٺ    طڂعڀټبڀ ذبل ٲٳ٧ٵ اؾز ثٻ اٞطاز ذجطٺ اػبظٺ زټس سب ٚ زؾشٹضاٮٗٳ٭

قيٹز سيب ٲح٣٣يبٴ زضنيسټبڀ      زض ٲُبٮٗبر آڂٷسٺ، دڃكٷٽبز ٲيځ  ثطاڀ س٧ٳڃ٭ ٖٳ٭ ضا اٶشربة ٦ٷس.

 ٍ ټييبڀ  ٲرشٯييٝ اٶ٣جييبو اضازڀ ثڃكييڃٷٻ ضا ثييطاڀ اٞييعاڂف ٦ييبضثطز اطييط ٦ييبٶٹٴ سٹػييٻ ثييطاڀ ٲحييڃ

٦ٷيس ٦يٻ ا٪يط     ا٬ ضا ٶڃيع ٲُيطح ٲيځ   ؤ٦يبض ثجطٶيس. اڂيٵ سح٣ڃي١ اڂيٵ ؾي       ثطزاضڀ ٸ اؾش٣بٲشځ ثيٻ  ٸظٶٻ

ٸؾيڃٯٻ   ټبڀ اؾش٣بٲشځ ثطاڀ ثبلا ثطزٴ اؾشطؼ ٸ ذؿش٫ځ ضٸڀ ًٖيلار زض ظٲيبٴ ٦ٹسيبٺ ثيٻ     ٲحڃٍ

سٳط٦ع زضٸٶځ ٸ ذؿش٫ځ ٸ اؾشطؼ َٹلاٶځ زض حبٮز ٦ٷشط٬ ثٽشيط اؾيز. اػيطاڀ ڂي٥ دطٸس٧ي٭      

سٳطڂٷځ اؾش٣بٲشځ زض ٢ج٭ ٸ ثٗس اظ سٳطڂٵ ثطاڀ سٗڃڃٵ اڂٷ٧ٻ سٳطڂٵ ثيب ٦يساٰ ٶيٹٔ اظ سٳط٦يع سٹػيٻ      

. ثيٻ ټيط حيب٬،    زټيس ٦ٳي٥ ذٹاټيس ٦يطز     طڃط ٢طاض ٲځأس اٴ ؾبظ٪بضڀ ٖهجځ ًٖلاٶځ ضا سحزٲڃع

ٲسضؾبٴ، ٲطثڃبٴ ٸضظقځ زض حڃٵ ٦بض ثب ٸضظق٧بضاٴ ذجطٺ، زؾشٹضاٮٗٳ٭ سٹػٻ دڃكٷٽبز ٲځ قٹز سب 

ثڃطٸٶځ ضا سؼٹڂع ٶ٧ٷٷس، ټط چٷس ٦ٻ ثطاڀ اٞطاز ٚڃط ذجطٺ ٲٳ٧ٵ اؾز زؾشٹضاٮٗٳ٭ سٹػيٻ ثڃطٸٶيځ   

قسر سٳطڂٵ ٦طزٺ ٶجبڂس زؾشٹضاٮٗٳ٭ سٹػٽځ ذبنځ زازٺ قيٹز.   ٻٷبثطاڂٵ ثطاڀ اٞطاز ثٲٟڃس ثبقس. ث

ټبڂځ ٦ٻ ٶڃبظٲٷيس ٦يبضثطز ٶڃيطٸڀ ظڂطثڃكيڃٷٻ ثيطاڀ       ٶشبڂغ اڂٵ سح٣ڃ١ ٲځ سٹاٶس ثطاڀ اػطاڀ ٲٽبضر

ثيطزاضڀ ثيطاڀ اٞيطاز ذجيطٺ ٲٟڃيس       ظٲبٴ َٹلاٶځ اظ ٢جڃي٭ ٢يبڂ٣طاٶځ، اؾي٧ځ نيحطاڂځ ٸ ٸظٶيٻ      ٲسر

 ثبقس. ٲځ

 

 :ّا ًَؽت پٖ
 

2- External focus 1- Selective attention 

4- Constrained Action Hypothesis 3- Internal focus 

6- kung Fu 5- Conscious processing hypothesis 

8- Electromyography 7- wall sit 
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