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 یٓٔفإٞٞسٙى وٝ  یا٥ٜلاقاز ...ٚ  ٌَٖٚ، تاَی ،یغٕٕا٘ یآٔاوٌ ٌَٚ٘ی، یٙاذزٍٕ ،یتى٘ یرف٭اِ، تى٘ی زٍتیر

اٚلاذ تٝ  یٚ ا٥ٜلاقاذ ٌاٞ ٘ٛ٘ى ٔیا٘سثاٜ ٌٍفسٝ  یىىیٍٍاغّة تا  ٞا آٖقاَ،  یٗ. تا اوٙٙى ٔی یفٌا زٜٛ یٔهسّف

 .وٙى ٔی یٟٙٙاوخ ٞا آٖ ُیزٕا یٌا تٍا یفیز٭اٌتهٗ  یٗ. ا٘ٛ٘ى ٔیأسفاوٜ  یىىیٍٍ یغا

 ی، ٬ا٤فیٔهسّف ٘ٙانس ٞای غٙثٌٝ٘ى ٚ زىأُ  یتٍا یتٍ اَٜٛ ٬ّٕ یٔثسٙ یتى٘ ٞای ف٭اِیر٘أُ  :تذوی تزتیت

ٌَٖٚ  ٞای ٌ٘سٝوٌ  یّیزكٝ ٞای وٌٜٚوٌ  یتى٘ یٙاذ٘أُ آَٖٔٛ زٍٕ ـا٥ٜلا أا وٌ ٘ىٜ أر، یفز٭ٍ یٚ غٕٕا٘

 أر. یٌَٚ٘ ٞای تاَی ٍیری... ٚ اغٍا ٚ ٔى یٕٙأسیه،ٔا٘ٙى ِ

 أر یوٝ ٔٙػٍ تٝ ٍٔٝف اٍِ٘ ٘ٛو ٔی یػاوا یأىّس ١٬لاذوٝ ز٣ٔٛ  یٍٞ قٍور تى٘ ٬ٙٛاٖ تٝ :یتذو فعالیت

 ٞای ف٭اِیرتٝ  زٛاٖ ٔیٌا  یتى٘ یروٍو. ف٭اِ ٌیٍی ا٘ىاَٜ ویّٛواٍِی تٍقٕة زٛاٖ ٔیٌا  ی. ٍٔٝف اٍِ٘٘ٛو ٔی یفز٭ٍ

 وٍو. تٙىی ٤ثمٌٍَٜٝٚٔ  ی،ٌَٚ٘ ی،٘غّ

ٚ ٩ٙٔٓ  ٞىفٕٙى ٚ یافسٝ، ٔانساٌ٘ىٜ ٌیُی تٍ٘أٝأر وٝ تٝ ٌٜٛذ  یتى٘ ٞای ف٭اِیر٘أُ  يرسضی: تمزیىات

 أر. یٚ ٟٔاٌز یٚ غٕٕا٘ ی، ٬ا٤فی٘ٙانس ٞای زٛإ٘ٙىی یاٌزما یتٍا

 ،یأىّس ی١٬لا٘ یىی،ِٔساتٛ) ٍٔزث٣ تا ٔلأر ٔا٘ٙى یاغُا وٌی زٛإ٘ٙى یٗاَ تٟسٍ یتٍنٌٛواٌ :یجسماو یآمادگ

 یز٭اوَ، ٕٞاٍٞٙ ی،ٍٔزث٣ تا ٟٔاٌذ ٔا٘ٙى )ؾاتى یوٌ اغُا یا (تىٖ یةٚ زٍو ی٬ٕٛٔ ی، ٕٞاٍٞٙخًیٍی ا٘٭٥اف

تا  زٛاٖ ٔیٌا  ٞا زٛإ٘ٙىی ایٗافٍاو اَ  یتٍنٌٛواٌ یُاٖٚ َٔاٖ ٚاوٙٗ( أر. ٔ ی٬ٍٔر، لىٌذ انسٝاٜ ی،انسٝاٜ

 وٍو. ٌیٍی ا٘ىاَٜناٚ  ٞای آَٖٔٛ

 ی٬ّٕ یا ی٘ثٛوٜ ٚ ٞىف غى ٘ىٜ ٌیُی تٍ٘أٝ٘ىا٘سٝ ٚ  یٔانساٌ ناٜ أر وٝ یتى٘ ٞای ف٭اِیر٘أُ  :اسیت

 یٔ یتى٘ ٞای ف٭اِیر یكٚ ًٌٌا٘ىٖ اٚلاذ فٍاغر اَ ٤ٍ یٚ ٌٍٍٔٔ یفزفٍ یتٍا ٍٜفاًٚ  وٙى ٕیو٘ثاَ ٘ یٌُا ٘ یناٜ

 .یىتدٍواَ

 یهوٝ وٌ آٖ  ٘ٛو ٔی یٓز٩ٙ یآواب ٚ ٌْٔٛ ٔٙهٝ یا یٗوٝ ز٣ٔٛ لٛا٘ یٚ ٟٔاٌز یتى٘ ٞای ف٭اِیر٘أُ  :يرسش

ٚ ... أر.  یوٙس یا یأى یأٗ فٛزثاَ  ٌٔٛو٬لالٝٔطاَ ٌَٖٚ  ی. تٍاوٙى ٔیٌلاتر  یٍٍاٖو یا یٍٍیتا و یٓز یافٍو 

 واٌو. یاویَ یروٌ آٖ إٞ غیٍٜٚ  یأی، ٔی، تٍو ٚ تانر، ٔٙاف٫ السٝاؤٕاتماذ

ٚ  ی، ٌٍٍٔٔی، ٌَٖٚ لٍٟٔا٘وٌ قَٜٛ ٔلأر یٔهسّف واٌوٍوٞای یتى٘ ٞای ف٭اِیر وٞى ٔیفٛق ٘ٙاٖ  ز٭اٌیف

 .یٍوى ٌٔٛو أسفاوٜ لٍاٌ ٌزٛا٘ ٔی یاَٚ ... واٌو ٚ ٔسٙأة تا ٘ یرٚ زٍت یٓاٚلاذ فٍاغر، ز٭ّ

وٌ قَٜٛ  ی٬ّْٛ خُ٘ى یأٌٖاِر وا٘ٙػٕٛٞؿٙیٗ  ٌَٖٚ ٚ وٌ قَٜٛ اًِوٍ فٛقٔهسّف  یزٛغٝ تٝ واٌوٍوٞا تا

. تٍ تا٘ى ٔیٍٔزث٣ تا ٔلأر  یتى٘ یآٔاوٌ ٍٜفاًلٍاٌ ٌٍفسٝ أر  ٌٔٛوزٛغٝتیٙسٍ  غُٜٚ یٗ، آ٘ؿٝ وٌ ألأر

 ٍایت یٚ غٕٕا٘ ی٬ا٤ف ی،ٚ خٌٍٖٚ ات٭او ٔهسّف ٘ٙانس ٘یٍٚٔٙىٔاَیوا٘ٗ  یٗغُٜٚ افُا یٗأاْ ٞىف ا یٕٗٞ

 أر. زكٍوی وٓتا  ٍٔزث٣ ٞای تیٕاٌیاَ  یٍٙیٍیٚ خ یتى٘ یر٠ٚ٭ یٗاَ تٟسٍ ٔٙىی تٍٟٜ
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 فصل دوم:

 و ةىداشث ورزشی، ایهنی 

 وای ورزشی پیشگیری از آسیب
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 تُذاضت يرسضی

ٔلأسی  تٟىا٘ر، وا٘ٗ قف٧ .٘ىواٌ ٘راتٟى تا ٕٔسمیٕی ٢زثااٌ ٖٕ٘اا ٞای ف٭اِیر ٔایٍ ٔا٘ٙى ٘یٌَٚ ٞای ف٭اِیر

تا فٍاٞٓ وٍوٖ ٍ٘ای٣ ٚ ٬ٛأُ  وٝ ٔرا ٬ّٕی، یٌَ٘ٚ تٟىا٘ر ؾٙیٗ ٞٓ أر. ٞا تیٕاٌیاَ  یٍٙیٍیٚ خ یزٙىٌٔس ٚ

 تٌٝا  ی٥یاٍ٘ٚ  ٘ىٜ ٌَٚ٘ی وٌ ٌَٚ٘ىاٌاٖ ٞای آٔیة ٚ ٞا تیٕاٌی ٌٕسٍٖٚ  َٚتٍاَ  یخیٍٙیٍ ٔٛغةٔهسّف، 

 ٔٛغة ٘یٌَٚ ٘راتٟى َٖٔٛآ. ى٘اٌاقسی ٘ىٙ ٌٛ٘ٝ ٞیؽٌَٖٚ اقٕاْ  وٌ قیٗ ٚ ت٭ى اَ ٌ٘ىاٌَٚ وٝ آٌٚو ٔی وغٛٚ

 .٘ٛو ٔی ٘یٌَٚ ٞای ف٭اِیر ٤ٍیكاَ  ٔلأسی ٚی ٥ٔف یزمااٌ ٚ ٌ٘ىاٌَٚ ٌفساٌ زغییٍ

 یاَذاف تُذاضت يرسض

 ٚ ... ٌَٚ٘ىاٌاٖ یٌٚاٌ٘ٚقی  ی،غٕٕ یٚ اٌزماء تٟىا٘ر ٚ ٔلأس زأٔیٗ. 1

 یٌَٚ٘ ٞای آٔیةٚ  ٞا تیٕاٌیاَ تٍَٚ  خیٍٙیٍی. 2

 ىٍو ٌَٚ٘ىاٌاّٖٚ تٟثٛو ٬ٕ ییواٌا افُایٗ. 3

 ی٤َٛ ٬ٍٕ ٌَٚ٘ افُایٗ. 4

 خٌٍٖٚ ٌَٚ٘ىاٌاٖ یٚ تاٌ ٔاِ یالسٝاو ٞای ُٞیٙٝ واٞٗ. 5

 یٌَٚ٘ ٞای ٔكی٣ٚ واٞٗ اقسٕاَ زٍن  یٌَٚ٘ ٞای ف٭اِیرا٘ػاْ  یٌَٚ٘ىاٌاٖ تٍا ی٬ُٜلالٝ ٚ اٍ٘ یُأٖ افُایٗ. 6

 
 در يرسش یتُذاضت فزد لصًا

 خُ٘ىی ذٔ٭ایٙا ز٣ٔٛ ٌیتیٕا ٌٍٞٛ٘ٝ یا ٔلأسی ٠٭یراَ ٚ ، ا٤لا٪٘یٌَٚ تٍ٘أٝ ٪٘ٛ ٍٞوٌ  ٍ٘وراَ  لثُ -

 .ٔرا ٌٚی٠ٍ

 .ٍ٘ور ٕ٘اییى ٔسهٝٛٚ  ٌٜاآ ٍٖٔتیا ٔىیٍیرٚ  ٌذ٩٘ا تاٚ  یافسٝ ٔأَاٖ یٌَٚ٘زٍٕیٙاذ وٌ  ٘ٛو ٔیزٜٛیٝ  -

اَ  یخیٍٙیٍ ایتٍ آٖ، ٖخایاوٌ  وٖوٍ ؤٍ ذزٍٕیٙا ْ٘ػاٚ ا زٍٕیٙی غّٕٝ ٍٞ ایتسىوٌ ا وٖوٍ ٌٍْ ذزٍٕیٙا ْ٘ػاا -

 .ٔرا ٔإضٍ فٔهسّ ٞای آٔیةٚ  ذٜىٔا

 .وٙیى ب٘سهاا ،تا٘ى ٕ٘ا آٔاوٌی غٕٕا٘یٚ  غٕٕا٘ی ٠٭یرٚ ،غٙٓ ،ٔٗ تا ٔسٙأةٌا وٝ  ٘یٌَٚ ف٭اِیر -
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 زٍٕیٗاَ  ت٭ى ؤٍ ایٞٛ ٖغٍیاوٌ  وٖیٕسااَ ا ٕٞؿٖٛ ٍٔٔانٌٛوٌی، ییٞا تیٕاٌی تٝ تسلااَ ا یخیٍٙیٍ ایتٍ -

 .تدٍٞیُیى

 أر. یوٖٚ ٌٍفسٗ ٚ أسكٕاْ لاَْ ٚ ٠ٌٍٚ ،یغٕٕا٘ ٞای ف٭اِیرٚ  یٌَٚ٘ یٙاذت٭ى اَ زٍٕ -

 یٚ خٛٔس یلاٌؾ ٞای تیٕاٌیاَ تٍَٚ  یٍیغٌّٛ یتىٖ خٓ اَ أسكٕاْ تٍا ٞای لٕٕر یوأُ زٕأ وٍوٖ نٙه -

 .تا٘ى ٔی زأویىٌٔٛو 

 ٌٜٛذ ٌیٍو. آٔا٘ی تٝ یكزٕیُ تا٘ى زا ٬ُٕ زٙفٓ خٛٔر ٚ ز٭ٍ یتىٖ ٌَٚ٘ىاٌ تایى ٍٞٙاْ زٍٕیٙاذ ٌَٚ٘ -

 َائى تىٖ نٛو ٌا تسٍا٘ى. یٍٔزة ٔٛٞا ٤ٌٛ تٝىاٌ تایى یه ٌَٚ٘ -

 نٛو ٌا وٛزاٜ ٍ٘ٝ واٌو. یٔٛٞا یىٌَٚ٘ىاٌ تا یه -

 .٘ٛو ٔی یٝٔٙأة ٔٛٞا زٜٛ یٝٔأاِ ٚ زٟٛ یٚ ٘ا٘ٝ َوٖ ٌَٚا٘ٝ ٔٛٞا تٍا یىٖتٍْ وٙ -

 .٘ٛو ٔی یٝزٜٛ یّٜتىٖ ٚ ٍٔ ٚ یٌَٚ٘ىاٌاٖ، أسفاوٜ ٍٔزة اَ ٘أدٛٞا یتٍا -

 ٞای ٔه٢ّٛخٛٔر، اَ وٍْ، خٕاو ٚ  ینٙى یػاوٚ ا یاییلّ ٞای ٜاتٖٛوٌ ٌٜٛذ أسفاوٜ اَ  یىٌاٖ تاٌَٚ٘ىا -

 .یٙىأسفاوٜ ٕ٘ا یٖٛٚ ِٛٔ ٌّیٕیٍیٗ

ٌٍْ، وٌ  یأٍو  یوٌ ٞٛا یٌَٚ٘ یٙاذناٚ ٔا٘ٙى أسفاوٜ اَ أسهٍ، ا٘ػاْ زٍٕ ی٣اَ خٛٔر وٌ ٍ٘ا یٍّٜٔالثر ٚ -

 أر. یٌَٚ٘ىاٌاٖ، لاَْ ٚ ٠ٌٍٚ یٚ ... تٍا یىنٌٛ٘ یىٔ٭ٍٞ زاتٗ ٘ى

 .٘ٛو ٔی یٝزٜٛ ٘ىذ تٌَٝٚ٘ىاٌاٖ  یؤر ٚ خاٞا تٍا ٞای ٘انٗوٛزاٜ وٍوٖ ٍٔزة  -

 ٌَٚ٘ی ٌا ٘ىاٌو. زٍٕیٙاذٌَٚ٘ىاٌ قك ٍ٘ور وٌ  ،وٌ ٍٞٙاْ تیٕاٌی زا َٔا٘ی وٝ تٟثٛوی قاُٜ ٘ٙىٜ -

 ٘یٌَٚ یٗؤیاوٌ  ٌق١ٛاَ  یىتا واٌٌیٍٚا یاٞ تیٕاٌی تٝ وِٜٛآ ٌَٚ٘ىاٌ ی،ٍٕٔ ٞای تیٕاٌیاَ  یٍیغٌّٛ یتٍا -

 .وٙى خٍٞیُ

 واٞٗٚ  ٘فٓ زٍٙیٌفسٗ ؾٙٓ،  یأٜ ٪،زٟٛ ،ٌٍٔیػٝ ٔا٘ٙى غی٤ٍثی٭ی قسیٌا٘ا ٌٍٞٛ٘ٝ َٚتٍ ٌذٜٛوٌ  -

 .و٘ٛ ل٫٥ زٍٕیٗ ،فٙاٌنٖٛ

 ضیيرس اتتجُیشتُذاضت الثسٍ ي  لصًا

 ى.ییأسفاوٜ ٕ٘ا وٞیى ٔیی وٝ ا٘ػاْ ٘ٔٙأة ٚ لاَْ ٕٞاٖ ٌ٘سٝ ٌَٚ ٞای ِثاٍْٞٙاْ ٌَٖٚ تایى اَ  -

 .ییىٕ٘اٚ ٔٙاتٝ آٖ أسفاوٜ  ٤ثی٭ی فِیاا تا ی٘ه ٞای ِثاْتٟسٍ أر اَ  وٌ ٍٞٙاْ زٍٕیٙاذ ٌَٚ٘ی -

اَ زثاوَ ٞٛا غٌّٛیٍی ٕ٘ٛوٜ ٚ وٌ ٘سیػٝ  ٞا ِثاْایٗ ٘ٛ٪  یٍاَ یى،أسفاوٜ ٘ىٙ یىیخلأس یٌَٚ٘ یٞا اَ ِثاْ -

 .ٌٍوو ٔی یكز٭ٍ یُٗاتا٬ص افُایٗ ؤای تىٖ ٚ اف

ٚ تىٖٚ غٌٛاب ٚ وفٗ ٌَٚ٘ی تٝ  وٙیىأسفاوٜ  ٤ثی٭ی فِیاا تا ٘هیتایى ٍٞٙاْ ٌَٖٚ اَ غٌٛاب ٌَٚ٘ی  قسٕاً -

 .٘دٍواَیىف٭اِیر 

 ٔ٭ِٕٛی ٚ ٌَٚا٘ٝ نٛو تٝ ٌَٖٚ ٘دٍواَیى. ٞای ِثاٌٍُْٞ تا  -
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 .وٙیى ؤٜسفاا ٘یٌَٚ ف٭اِیر ایتٍ ٘یٌَٚ اٌؤسا٘ىا اذزػٟیُٚ  ٔایُاَ ٚ -

 .ییىأسفاوٜ ٕ٘ا ٚ ... ، َا٘ٛتٙىتٙى ٔاقٔا٘ٙى  یآٖ ٌ٘سٝ ٌَٚ٘ یّٜٚ یٚ ٔكاف٩س یٕٙیا یُاذزػٟ اَ -

 .ىیأسفاوٜ اَ آٖ ٌا تىا٘ یٚ ؾٍٍٛ٘ ىیتا٘ یاٌٞٛ٘ ٘یٌَٚ اذزػٟیُٚ  ٔایُاَ ٚ ؤٜسفاا ٍٞٙاْ -

 .تا٘ى یٚ تٟىا٘س یُزٕ یىتا ٚ ... غٌٛاب ،ٌ٘ٛذ یٍاٞٗ،خٔا٘ٙى  یٌَٚ٘ ِثاْ -

 ٥ٙٔمٝ ا٘سهاب ٘ٛو. ییآب ٚ ٞٛا ی٣ٚ ٌاقر تا٘ى ٚ ٔسٙأة تا ٍ٘ا َٖٚ وٓ ا٘ىاَٜ فٍو، یىتا یِثاْ ٌَٚ٘ -

 زا 6 تیٗ یٔاٞاٚ وٌ و ٔرا ٘یٌَٚ ٌذ٘ٛٚ  َن٘ا ٞٗاخیٍ تالا تٝ اوٌٍ ٔا٘سی غٝوٌ 16 یٔاٞاوٌ و ٔٙأة ِْثا -

ٚ  ٜولا اٍٜٕٞ تٝ ٌٍْ ِْثا ٖخٛ٘یى غٝوٌ 6 یٍَ یٔاٞاٚ وٌ و ٔٙأة ٘یٌَٚ اٌّ٘ٛٚ  تّٙى آٔسیٗ ٞٗاخیٍ غٝوٌ 16

 .ٔرا ٜ٘ى زٜٛیٝ ٔسىٗو

ٌا وٌ  ٞا آٖ ،َا تیٕاٌی ٞای لاٌؼ تٝ ٖ٘ٙى وِٜٛآ ایتٍٚ  ٕ٘سٌٝا  نٛو ٘یٌَٚ ٞای ِثاْ ،٘یٌَٚ ف٭اِیراَ  خٓ -

 اٌذقٍ ایٚ  ٘یٕیایی اؤٛ ز٣ٔٛ ،٘سیاتٟى ٖ٘ٙأاٌوا زٜٛیٝ ٌذٜٛوٌ  یا وٙیى نٙه بفساآ ٌ٘ٛ یٍَٞٛای آَاو ٚ 

 .وٙیى ٠ى٬فٛ٘ی

 .یٙىتىٖ أسفاوٜ ٕ٘ا وٍوٖ نٙهخان وٍوٖ ٬ٍق ٚ  یتٍا یُقِٛٝ زٕ اَ -

 ٘هٝی ٔایُٚ اَ ٛوٜ ٚأسفاوٜ ٕ٘ نٛو ی٘هٝ ٚ ... قِٛٝ ،٘ا٘ٝ ،لٕمٕٝ ٌَٚ٘ی،یه ٌَٚ٘ىاٌ تایى اَ ِثاْ  -

 .و٘ٙٛ ؤٜسفاا نٔٙسٍ ٌٜٛذ تٝ

 ضیيرس ماکهتُذاضت ا لصًا

ٌَٚ٘ىاٌاٖ  یٔهسّف تٍا یٌَٚ٘ ٞای آٔیة یا ٞا تیٕاٌیزا اَ تٍَٚ  وٜتٛ َْلا أسا٘ىاٌوٞای واٌای تایى ٘یٌَٚ أاوٗ

. ٘ىٌٚتیا ٞٓافٌٍا  ٌ٘ىاٌَٚ زیٌٟٔاٚ  غٕٕا٘ی ٞای لاتّیر یٗافُا ایتٍ ٔٙأة ی٣اٍ٘ ٘ٙىاتسٛ زا ٘ٛو یٍیغٌّٛ

 :ا٘ىت ٔی یٍَ اٌؤٛ ٘أُ و،٘ٛ ٬ایرٌ ٘یٌَٚ ٔاوٗوٌ ا تایى وٝ ٞااٌؤسا٘ىاَ ا تٍنی

 ٌَٚ٘ی اقىاش ٘ٛ٘ى. ٞای فىٌأی٥ٖٔٛاتك أسا٘ىاٌوٞای  -

 ایٕٗ ٔانسٝ ٚ زػٟیُ ٘ٛ٘ى. ٌٜٛذ تٝ -

 ٚ زػٟیُاذ ٔٙأة تٍای ٔٛال٫ ا٥٠ٍاٌی ایػاو ٘ٛو. زأٔیٕاذ -

 ی،تٟىا٘س ٞای ٍٔٚیٓ، ٞا ٔاِٗٚ ٔمف  ٞا خٙػٍٜ، ٞا ٔاِٗلاَْ غٟر ٔكُ اقىاش، ٌ٘ٛ ٚ ؾٍاٮ  یأسا٘ىاٌوٞا یىتا -

 .٘ٛو یرٚ ... ٬ٌا یغٙث یف١اٞا ی٣،ٔك یٚ ؤا واٌی ٬ایك

 ٚٔایُ ٚ زػٟیُاذ ٌَٚ٘ی تا ویفیر ٔٙأة ٚ ایٕٗ تٝ واٌ ٌٍفسٝ ٘ٛ٘ى. -

 ٚٔایُ ٚ زػٟیُاذ زٟٙا تٍای ف٭اِیر وٌ ٩ٍ٘ ٌٍفسٝ ٘ىٜ، تٝ واٌ ٌٍفسٝ ٘ٛ٘ى. -

 ٚٔایُ ٚ زػٟیُاذ تٍ أاْ ٍ٘ای٣ ٔٙأة ٍٟ٘ىاٌی ٘ٛ٘ى. -

 .تا٘ى نٙه ٕٞیٙٝٚ  اٌؤسا٘ىا تایى ٘یٌَٚ ٞای ٔاِٗ وف -

 .و٘ٛ ٔكاف٩ر ٔٙأة ٌزٛتایى تا  ٘یٌَٚ ٞای ٔاِٗ ٞای خٙػٍٜ ،ٞا ٘یٖٙٝ ٘ىٕساَ  یغٌّٛیٍ غٟر -
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 .٘ٛو قاُٜ ٪٤لاا زٍٕیٗاَ  لثُتایى  ،تا٘ى ٘سٝوا ٔرا ٕٔىٗ ٘یٌَٚ ٔاِٗ یا ٔیَٗ وٝ زیان٥ٍٚ  ٫٘أٛاَ  -

 .تا٘ى ٌیوِٛآ ٪٘ٛ ٍٞاَ  ٌی٬ا تایى ٘أیى٘یآب آ -

ر -  تا٘ى. ٞا وٙٙىٜ أسفاوٜ اوز٭ى تا ٔسٙأة تایى ٞا ؤسٙٛییٚ  ٞا زٛاِ

 .و٘ٛواوٜ  ٌاٖ٘ىاٌَٚ تٝ ٘یٌَٚ ٔاوٗوٌ ا َْلا ٘سیاتٟى ٞای آٌاٞیتایى  -

 تا زػٟیُاذ وأُ وٌ أاوٗ ٌَٚ٘ی ٚغٛو وا٘سٝ تا٘ى. ِیٝاٚ ٞای وٕه غ٭ثٝتایى  -

 ىاض یمزتثط تا استخزَا یمىیي ا یتُذاضت اصًل

 .وٌ تى٘ٙاٖ ٘ىا٘سٝ تا٘ٙى یٚ َنٕ تٛؤٜآِ ٚ زٙىٌٔر  وألاً یىتا ،اَ أسهٍ أسفاوٜ وٙٙى نٛاٞٙى ٔیوٝ  افٍاوی -

 .یٙىتا آب ٌٍْ ٚ ٜاتٖٛ تٙٛ نٛتی تٌٝا  نٛو تىٖلثُ اَ ٌٚٚو تٝ أسهٍ  ا٘ى ٨ٛٔف٘ٙاٌٍاٖ  -

 ٌاٜ ٞیؽلّٕىاو ٘ىٜ ٚ  یغُء ِٛاَْ ٘هٝ یٛٔاأر ٚ  ی٘ٙاٌٍاٖ اُِأ ی( تٍایٛاَ ِثاْ ٔهٝٛٚ ٘ٙا )ٔا أسفاوٜ -

 .یٍولٍاٌ ٌ ٌٔٛوأسفاوٜ یىٔٙسٍن ٘ثا ٤ٌٛ تٝ

 .وٙٙى ؤٜسفاا ٘هٝی ٌٜٛذ تٝ ٔداییٚ و قِٛٝ ،٘ٙاولاٜ  ،ٔایٛاَ ٘ٙاٌٍاٖ تایى  -

 .یٙىٕ٘ا یٝٚ ٔطا٘ٝ نٛو ٌا زهّ یٙیت یى٘ٙاٌٍاٖ لثُ اَ ٌٚٚو تٝ أسهٍ تا -

 لٍاٌ وٞٙى. یٌا وٌ ق٠ٛؿٝ ٠ى٬فٛ٘ا خاٞ یٝضا٘ 30تٝ ٔىذ  یٕسیهٍ تا٘ٙاٌٍاٖ لثُ اَ ٌٚٚو تٝ أس -

 زٛا٘ى ٔیوٌ ا٤ٍاف أسهٍ  یىٖوٚ یتٝ ٘ٙاٌٍاٖ اغاَٜ واو وٌ ا٤ٍاف أسهٍ قٍواذ ن٥ٍ٘ان ا٘ػاْ وٞٙى، قس ٘ثایى -

 ن٥ٍ٘ان تا٘ى.

 یىٖاَ ٌٚٚو تٝ أسهٍ زا ٌٔ یٕسیتا یخٛٔس یا ی٬فٛ٘ یٕاٌیٍٞ ٘ٛ٪ ت یاٚ  یتٝ ٍٔٔانٌٛوٌ اتسلا٘ٙاٌٍاٖ وٌ ٌٜٛذ  -

 .یٙىٕ٘ا یوأُ نٛوواٌ یتٝ ٔلأس

 .یٙىٕ٘ا یاَ ا٘ىانسٗ آب وٞاٖ نٛو وٌ وانُ آب نٛوواٌ ٘ٙاٌٍاٖ تایى -

 .یٙىنٙه ٕ٘ا نٛتی تٝ ٕ٘سٝ ٚت٭ى اَ ٘ٙا وٖٚ ٌٍفسٝ ٚ تىٖ نٛو ٌا تا آب ٚ ٜاتٖٛ  قسٕاً یى٘ٙاٌٍاٖ تا -

 گرم کردن و سرد کردن

 گزم کزدن

اَ  وٝ ٔرا قٍوازی. ٌٍْ وٍوٖ ٘أُ تا٘ى یٔ ٖتى وٖوٍ ٌٍْ ی،ٚ ٌَٚ٘ تى٘ی ف٭اِیر یه َغاآ ایتٍ ْاٌ یٗ٘هٕس

ٚ  یٚ ... فٍو ٌا اَ ِكا٦ غٕٕا٘ یٕٓتىٖ ٚ ٔساتِٛ یؤا یٗز٭ىاو ٠ٍتاٖ لّة ٚ ٌٍوٖ نٖٛ، افُا یٗافُا یك٤ٍ

واٞٗ  ی،ٍوٖ تا٬ص تٟثٛو ٬ّٕىٍو ٌَٚ٘ى. ٌٍْ وٕ٘ای یآٔاوٜ ٔ یٕٔاتمٝ ٌَٚ٘ یا یٗا٘ػاْ آٖ زٍٕ یتٍا یٌٚا٘ یٌٚق

 ی٘فٓ ٚ آٔاوٌ تا٬ص افُایٗ ا٬سٕاوتٝ یٌٚا٘ یاَ ِكا٦ ٌٚق یٗ. ٕٞؿٙ٘ٛو یٚ ... ٔ یٌَٚ٘ ٞای یةاقسٕاَ تٍَٚ آٔ

. ٘ٛو یٔ یٓزمٕ یٚ انسٝاٜ ی. ٌٍْ وٍوٖ تٝ وٚ ٘ٛ٪ ٌٍْ وٍوٖ ٬ٕٛٔ٘ٛو یواٞٗ ا٥٠ٍاب ٚ أسٍْ ٚ ... ٔ ی،يٞٙ
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ٚ ...  یوٙٙ یٙاذزٍٕ یىٖ،ٔا٘ٙى ٌاٜ ٌفسٗ، وٚ یغٙثٙ یٙاذتٝ ٘ىُ زٍٕ زٛا٘ى یٔ یٕٛٔوٍوٖ ٬ ٌٍْ یّٜٚ یٙاذزٍٕ

 ا٘ػاْ ٘ٛو. یمٝول 15 یاِ 10وٌ ٔىذ 

 یٍٔزث٣ تا ٌٍْ وٍوٖ ٬ٕٛٔ ٘ىاذ

 ٕ٘ٛو. یُخٍٞ یٗ٘ىذ زٍٕ ی٘اٌٟا٘ ییٍا٘ػاْ ٘ٛو ٚ اَ زغ ی. تایى تا ٘ىذ وٓ، تٝ زىٌیع ٚ تٝ آٌا1ٔ

 ا٠افٝ ٘ٛو. یاقٍواذ خٛ یعَ ٘ىٜ ٚ تٝ زىٌآغا یٕساتا قٍواذ ا یى. تا2

 أسفاوٜ وٍو. یى٘ى یٚ لىٌز ی٬ٍٔس ٞای یراَ ف٭اِ یى. ٘ثا3

 ٕ٘ٛو. ینٛوواٌ یك٬ٕ یٞا ٚ وٙٗ یىٌٍْ وٍوٖ اَ ا٘ػاْ قٍواذ ٘ى یوٌ اتسىا یى. تا4

 .یٌٓا ٌٍْ وٙ یزٍ ٚ زهٝٝ اَ ١٬لاذ تٌُي ٍ٘ٚ٪ ٚ ٔدٓ ١٬لاذ وٛؾه یى. تا5

 تٝ واٌ ٌٍفسٝ ٘ٛ٘ى. ١٬لاذ یٝ. تایى و6ّ

 یا وٌ ٤َٛ ٍٔاقُ ٌٍْ وٍوٖ تٛو ٚ ٌٍْ وٍوٖ ٘ثایى اَ ٩ٍ٘ ٘ىذ ٚ ٔىذ تٝ ا٘ىاَٜ ینٕسٍ یػاؤٍالة ا یى. تا7

 نٛاٞى وا٘ر. یٌا وٌ خ یٌٍٙٝوو، َیٍا واٞٗ ينایٍ اٍِ٘ی ٚ انسلاَ وٌ ٬ّٕىٍو تٟ یتا٘ى وٝ تا٬ص نٕسٍ

 ٔاوٜ أسفاوٜ ٕ٘ٛو. یٙاذاَ زٍٕ یى. تا8

 ٠ٍتاٖ لّة ٌا قف٧ وٍو. یٝوٌ ٤َٛ ٌٍْ وٍوٖ، ٥ٔف خا ىی. تا9

 تا٘ى. یمٝاَ ؾٙى ول یٌٍْٗ وٍوٖ ٚ زٍٕیٗ یا ٕٔاتمٝ ٘ثایى ت یٗت ی. فاّٜٝ َٔا10٘

 واو. یٗافُا یتٛوٜ ٚ ٠ٍتاٖ لّة ٌا زا قى ٔٙأث یٗغّٕٝ زٍٕ یٔسٙأة تا تهٗ اّٜ یى. ٘ىذ ٌٍْ وٍوٖ تا11

 ٍٔو وٍوٖ

 ٤ٌٛ تٝ٘ثایى  ایٙىٝ ی. ٍٔو وٍوٖ ی٭ٙتا٘ى یٔ ٖتى وٖؤٍٍو  ی،ٚ ٌَٚ٘ تى٘ی ف٭اِیر یهازٕاْ  ایتٍ ٌْا آنٍیٗ

 یكتىٖ ٚ ... ٌا اَ ٤ٍ ینٛو ٌا ل٫٥ وٍو، تّىٝ تایى تٝ زىٌیع ز٭ىاو ٠ٍتاٖ لّة، ؤا یٌَٚ٘ یرزٍٕیٗ یا ف٭اِ ی٘اٌٟا٘

نٖٛ وٌ ١٬لاذ ف٭اَ ٚ وف٫  یاَ زػ٫ٕ ٤ٛلا٘ یٍیغٌّٛ یتٍا ٘ٛو یٔ یٝوٓ ٘ىذ واٞٗ واو. زٜٛ یٙاذا٘ػاْ زٍٕ

ِِٛٛیىیف یٚ واٞٗ آضاٌ ٔٙف یٝتاٌَٙر تٝ قاِر اِٚ ی٫، زٍٕٞا آٖاَ  یىلاوسیهأ زٍ ی٫ٍٔ  ٞای یٕٞؿٖٛ ٌٍفسٍ یُی

 یفٍو وٌ ٩ٍ٘ ٌٍفسٝ ٘ٛو. ٌٖٚ ٚیّٜ ٚ ٔٙكٍٝتٝ یٙیغّٕٝ زٍٕ یوٌ ا٘سٟا یّٜٚ ٤ٌٛ تٝا٘ػاْ ٍٔو وٍوٖ  ی،١٬لا٘

 أسفاوٜ ٕ٘ٛو. یوٙٙ یٙاذاَ وٚیىٖ آٌاْ، ٌاٜ ٌفسٗ ٚ زٍٕ ٘ٛو یٔ یٜٝٛز یوٍوٖ ٚغٛو ٘ىاٌو ِٚ ٍوتٍای ٔ

 ٘ىاذ ٍٔزث٣ تا ٍٔو وٍوٖ

 .یاتىأسٍاقر واٞٗ  ی٣تٝ ٍ٘ا یىٖزا ٌٔ یعتٝ زىٌ یٗ٘ىذ ٚ فٙاٌ زٍٕ تایى

 قٍور ٕ٘ٛو. یٕساتٝ ٕٔر قٍواذ ا یااَ قٍواذ خٛ یعتٝ زىٌ تایى

 ا٘ػاْ ٘ٛو. یمٝول 15 یاِ 10تٝ ٔىذ  تایى

 ٕ٘ٛو. یُخٍٞ یخٍزات یٙاذاَ ا٘ػاْ قٍواذ ٚ زٍٕ ىتای
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 یيرسض َای آسیةاس  یطگیزیي خ یمىیا

ٌل  یٌَٚ٘ ٔیاویٗ وٌ ٚ ... اَقى تیٗ یرف٭اِ ،تٍَٚ قٛاوش٬ُّ ٔهسّفی ٕٞؿٖٛ وٌ اضٍ  ٔ٭ٕٛلاً یٌَٚ٘ ٞای آٔیة

غ٣ّ ا٘ػاْ  ،یزػٍتٍ وٓ ،یفٍو ٞای نٜٝٛیر آٔاوٌی غٕٕا٘ی ٔٙأة،٬ىْ  ،ٔا٘ٙى ٔٗ ی٬ٛأّ .وٞٙى ٔی

. تا٘ٙى ٔی ٔإضٍ یٌَٚ٘ ٞای آٔیةتٍَٚ  تٍ ...ٚ  یٌَٚ٘ غیٍأسا٘ىاٌو یُاذٚ زػٟ یُ، ٚٔایٌَٚ٘ ٞای زىٙیه

 قٕی تی یاٚ  یى٘ىیا زٌْٛ ٔثة وٌو  وٝ ٞایی آٔیة( 1: تا٘ٙى ٔی یخُ٘ى ٞای الىاْ یأَٙىَ٘یٍ  یٌَٚ٘ ٞای آٔیة

( 3٘ٛ٘ى.  ویىٜ آٔیةا٘ىاْ  یٌٚ وٌ زكُٕ َٖٚ تىٖ تٍ یی٬ىْ زٛا٘اوٝ ٔثة  ٞای آٔیة( 2 وٌ ا٘ىاْ ٘ٛ٘ى.

 یاٚ  یى٘ىزٌْٛ یا ٌَٚ٘ىاٌ وؾاٌ وٌو  ٞا آٖاضٍ ٚ اوٖٙٛ وٌ  ٕٞسٙى یٕیلى یةآٔ یهاَ  یوٝ ٘ا٘ی ٞای آٔیة

 .٘ىٜ أروٌ ٔفُٝ تا٘ى(  یٕیلى یةاٌٍ آٔ) یٔفّٝ ٘اخایىاٌی

 تزيس آسیة( مکاویسميرسضی )تا تًجٍ تٍ  َای آسیةاوًاع 

 ،ٞا وٌٌفسٍی ،ٞا ٘ىٕسٍیٌَٚ٘ی قاو ٔطُ  ٞای آٔیة. ٘ٛ٘ى ٔی یٓتٝ وٚ ٘ٛ٪ قاو ٚ ُٔٔٗ زمٕ یٌَٚ٘ ٞای ةآٔی

 ٞای ٘ٙا٘ٝ. ٬لائٓ ٚ وٞٙى ٔیتٝ و٘ثاَ ٠ٍتٝ ٚ زٍٚٔا ٌل  ٔ٭ٕٛلا١٬ًلاذ ٚ ... وٝ  ی، خاٌٌٞا ٌتا٢ یخاٌٌ ،ٞا نٌٛوٌی خیؽ

ٔكىٚویر وٌ ، یٝتٝ ِٕٓ ٘اق یراِسٟاب، قٕأ ٌْٛ،ز ی،ٚ ٘اٌٟا٘ یىاَ وٌو ٘ى ا٘ى ٬ثاٌذقاو  یٌَٚ٘ ٞای آٔیة

 یزىٍاٌ یٍٚیٚ ا٬ٕاَ ٘ اَقى تیٗ یراَ ف٭اِ ی٘ا٘ ٔ٭ٕٛلاًٌَٚ٘ی ُٔٔٗ  ٞای آٔیةٚ ... .  ف٭اِیر ٚ ٬ّٕىٍو، وثٛوی

 ٔىذ ٤ٛلا٘یوٌ  یزىٍاٌ یٌُ ٞای آٔیةوٝ وٌ اضٍ ٚاٌو ٘ىٖ  وٞى ٔیٌل  ٌَٖٚتهٗ اَ تىٖ وٌ ٍٞٙاْ  یه یتٍ ٌٚ

 یىٙىز یوٝ تا ا٘ػاْ قٍواذ ٌَٚ٘ یاَ وٌو ا٘ى ٬ثاٌذُٔٔٗ  یٌَٚ٘ ٞای آٔیة ٞای ٘ٙا٘ٝٚ  ٬لائٓ. ٕ٘ایى ٔیتٍَٚ 

 . ٚ ... ، اِسٟابوٌو ًٌٙ ٚ ٔثٟٓ، زٌْٛ ،یاتى ٔیٚ تا أسٍاقر تٟثٛو ٘ىٜ 

 (یةآس تافت درگیز در)تا تًجٍ تٍ  یيرسض َای آسیةاوًاع 

)٘یٍٚی وٙٙی( ٚ یا ٚاٌو ٘ىٖ ٠ٍتٝ ٕٔسمیٓ  اَقى تیٗوٌ اضٍ وٙٗ : ٞا زا٘ىٖٚٚاٌوٜ تٝ ١٬لاذ ٚ  ٞای آٔیة. 1

 ٞا آٔیةوٝ تٝ ایٗ  ٘ٛ٘ى ٔی خاٌٌیوؾاٌ  ٞا تافر، ایٗ ٞا زا٘ىٖٚ٘ىیى )٘یٍٚی فٙاٌی( تٝ ٔػ٬ٕٛٝ ١٬لاذ ٚ 

"أسٍیٗ"
 .٘ٛو ٔیٌفسٝ  1

تىٖ،  ٞای أسهٛاٖىاْٚ ٚ اَ تیٗ ٌفسٗ خیٛٔسٍی ٚ ز ٘ىٌی ل٫٥: تٝ ٌٍٞٛ٘ٝ ٞا أسهٛاٖٚاٌوٜ تٝ  ٞای آٔیة. 2

ٚ ... ٌل  ٞا تیٕاٌی، ٚغٛو تٍنی غیٍٕٔسمیٓوٌ اضٍ ٚاٌو ٘ىٖ ٠ٍتاذ ٕٔسمیٓ ٚ  ٞا ٘ىٕسٍی. ٘ٛو ٔی٘ىٕسٍی ٌفسٝ 

 ٞای ٘ىٕسٍیتاَ ٚ تٕسٝ یا  ٞای ٘ىٕسٍیٔهسّفی اَ ا٘ٛا٪ ٘ىٕسٍی ٚغٛو واٌو ٕٞؿٖٛ  تٙىی زمٕیٓ .وٞٙى ٔی

 ٚ ... ای زٍوٝٔاوٜ، ٔٛیی، 

وٌ اضٍ ٚاٌو ٘ىٖ ٘یٍٚٞای ٕٔسمیٓ یا  ٞا ٌتا٢ اَقى تیٗتٝ وٙیىٌی  :ٞا ٌتا٢ٔفاُٜ ٚ ٚاٌوٜ تٝ  ٞای آٔیة. 3

"أدٍیٗ" ٘ٛو ٔیوٝ ٔٙػٍ تٝ خاٌٌی غیٍٕٔسمیٓ 
ایٗ  ٞا آٖٔفاّٜی وٝ وٌ  زٍیٗ ٘ای٫ ٤ٌٛوّی تٝ .٘ٛو ٔیٌفسٝ  2

                                                   
1 Strain 

2 Sprain 



 

 یيرسض َای یةاس آس خیطگیزی ي یمىیا ی،يرسضتُذاضت : ديمصل ف

 

 1"وٌٌفسٍی"ٚاٌوٜ تٝ ٔفاُٜ تىٖ،  ٞای آٔیةاَ ٔؽ خا، َا٘ٛ ٚ ... . یىی ویٍٍ اَ  ا٘ى ٬ثاٌذ وٞٙى ٔیٌٚی  ٞا آٔیة

وٌٌفسٍی ٌفسٝ  ا٘ى واوٜ. تٝ غاتػایی ٚ زغییٍ ٔكُ لٍاٌٌیٍی وٚ أسهٛاٖ ٔػاٌٚ وٝ آٖ ٔفُٝ ٌا زٙىیُ تا٘ى ٔی

 ٚیّٜ تٝوٝ تا آٔیة تافر ٔػاٌٚ ٔفُٝ  افسى ٔیاغّة وٌ اضٍ ٚاٌو ٘ىٖ ٠ٍتٝ تٝ ٔفُٝ ازفاق  ٞا وٌٌفسٍی. ٘ٛو ٔی

خاٌٌی ٘ىذ . افسى ٔیوٌ ٔفاُٜ ٘ا٘ٝ، آٌ٘ع ٚ اٍ٘ٙساٖ ؤر ازفاق  ٞا وٌٌفسٍیتیٙسٍیٗ  ى تٛو.ٍٕٞاٜ نٛاٞ ٞا ٌتا٢

 تٝ ٌٜٛذ غُئی یا وأُ تا٘ى. زٛا٘ى ٔیٔسفاٚذ تٛوٜ ٚ  ٞا ٌتا٢

 يرسضی َای آسیةاس  خیطگیزی مًارد مُم در

٬ىْ ا٘ػاْ ( 3اذ ٌَٚ٘ی ٙیزٍٕ اَقى تیٗ ا٘ػاْ ٬ىْ( 2 یٌَٚ٘ زٍٕیٙاذلثُ اَ ا٘ػاْ  تىٖ یٌٍْ وٍوٖ واف( 1

 ٍٔو وٍوٖ تىٖ ت٭ى اَ ا٘ػاْ (4 ٔفاُٜ اَقى تیٗتىٖ ٔا٘ٙى تاَ وٍوٖ  غی٤ٍثی٭یٚ  غیٍأسا٘ىاٌو یٌَٚ٘ زٍٕیٙاذ

 یُأسفاوٜ اَ ٚٔا (6 یٌَٚ٘ وفٗزػٟیُاذ ٌَٚ٘ی ٔٙأة ٚ أسا٘ىاٌو ٕٞؿٖٛ أسفاوٜ اَ ( 5 زٍٕیٙاذ ٌَٚ٘ی

ٚ  یىٌَٖٖٚ زا قى أىاٖ اَ وٚ یأسفاوٜ اَ ٥ٔف ٍْ٘ ٚ أسا٘ىاٌو تٍا (7 ٚ ؤسىٗ َا٘ٛتٙى ،تٙى ٔاقٔطُ  یٔكاف٩س

 ٌیُی تٍ٘أٝٚ تا  ٩ٙٔٓ ٤ٌٛ تٝ یٌَٚ٘ ٍٕیٙاذا٘ػاْ ز (8ٌٍوو.  ی٥ُٔٛـ ٔهر ٔطُ آٔفاِر خٍٞ یتٍ ٌٚ یٗزٍٕ یا

یر، ٔیُاٖ ، غٕٙٔسٙأة تا ٔٗ( ا٘ػاْ زٍٕیٙاذ ٌَٚ٘ی 10 یٌَٚ٘ ٞای ٟٔاٌذٚ  ٞا زىٙیه یفا٘ػاْ ٜك (9اِٜٛی 

ٚ  ٞا زىٙیه( یاوٌیٍی ا٘ػاْ ٜكیف 12( افُایٗ آٔاوٌی غٕٕا٘ی ٔسٙأة تا زٍٕیٙاذ ٌَٚ٘ی 11 آٔاوٌی تى٘ی ٚ ...

 ( وا٘سٗ أسٍاقر ٚ ٌیىاٌٚی ٔٙأة ٚ وافی14( وا٘سٗ زغًیٝ ٔٙأة 13زٍٕیٙاذ ٌَٚ٘ی  ٞای ٟٔاٌذ

 (POLICEیا  PRICEيرسضی حاد ) َای آسیةاقذامات ايلیٍ در مًاجٍُ تا 

وٝ وٌ َٔاٖ  تا٘ى ٔی ویىٜ آٔیةاَ ا٘ىاْ قفا٨ر ٚ  یرقٕاتٝ ٔ٭ٙای : (Protectionٍٔالثر ٚ ٔكاف٩ر وٍوٖ ). 1

ا٘ىاْ ٔثسلا  ،یهزىٙ یٗوٌ ا ویٍٍ ٬ثاٌذ تٝ ؛٘ٛو ٔیا٘ػاْ  ویىٜ آٔیةفٍو  یاٖا٤ٍاف یاز٣ٔٛ افٍاو ٔسهٝٛ ٚ  یةآٔ

 زٛا٘ى ٔی قٍوسی تی یٗا .٘ثا٘ى یٙسٍت یةٚ وٌ ٔ٭ٍٞ آٔ یٙى٘ث یةآٔ ٔػىواًوٝ  ٕ٘ٛوٜضاتر ٚ  قٍور تیٌا  یةآٔ تٝ

ٚ الىأاذ  ٘ىٜٕٔاتمٝ ناٌظ  یىاٖاَ ٔتٍای ایٗ واٌ، فٍو  ا٘ػاْ ٘ٛو. یٍٍو یٔكاف٩س یُٚ ٚٔا ٞا آزُ ٣زٛٔ

 .٘ٛو ٔیآغاَ  ٔكاف٩سی

فٍو تٝ واوٖ سٍاقر أتٝ ٔ٭ٙای : (Optimal Loadingیا ) (Rest) . ٔسٛلف وٍوٖ ف٭اِیر ٚ أسٍاقر واو2ٖ

 فٍوٚ وٌ آٖ  ٘ٛو یواوٜ ٔ یٚ تأَاَ یىاٌٚیفٍٜر ٌ ٞا تافرتٝ تا زٛلف ف٭اِیر، وٝ وٌ آٖ  تا٘ى ٔی ویىٜ آٔیة

 یُخٍٞ ٘ٛو ٔی ٞا تافروٌو ٚ اِسٟاب  یٗوٝ ٔٙػٍ تٝ افُا َا أسٍْٚ  یتى٘ ٞای ف٭اِیر٨ٛٔف أر زا اَ ٌٍٞٛٝ٘ 

 یٛزٙه  ٍٔقّٝ زا یةأسٍاقر اَ ِك٩ٝ آٔ زٛا٘ى ٔیآٖ  یرإٞ ٚ یُاٖٚ ٔ یةٍٔقّٝ تٕسٝ تٝ آٔ یٗوٌ ا .یىٕ٘ا

 Optimal)، ا٥ٜلاـ ویىٜ آٔیةوٌ ز٭ٍیف غىیى وٌ تكص أسٍاقر واوٖ تٝ ١٬ٛ  .٘ٛو ٔسهٝٛ ٌا ٘أُ ز٣ٔٛ 

Loading)  ی٭ٙی ٌاٞی تا زٛغٝ تٝ ٍ٘ای٣  ؛تٍ ١٬ٛ ٚاٌو ٘ٛو تا ٘ىذ آٔیة فٙاٌ ٔسٙأة ی٭ٙیوٝ  ٘ٛو ٔی٥ٍٔـ

تافر زا  تا٘ى ٔیآٖ أسٍاقر واوٖ تٝ ٔ٭ٙای واٞٗ ٘ىذ ف٭اِیر ٌَٚ٘ی ٚ تٍای ٔىذ وٛزاٞی  آٔیة ٚ ٘ىذ
                                                   
1 Dislocation 
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، أا ٌاٞی تٝ ٔ٭ٙای یٍو٬ّٕىٍو لٍاٌ ٌ یاتیٚ تاَ یتأَاَ یلاَْ تٍا یىیٔىا٘ یوٌ ٔ٭ٍٞ فٙاٌٞا ویىٜ آٔیة

 .تا٘ى ٔی ویىٜ آٔیةأسٍاقر وأُ ٚ ٬ىْ ا٘ػاْ ٌٍٞٛ٘ٝ ف٭اِیر ٌَٚ٘ی ز٣ٔٛ ١٬ٛ 

 

 (Ice) . أسفاوٜ اَ وٕدٍْ ٍٔو )یم(3

 .٘ٛو ٔییم یا وٕدٍْ ٍٔو لٍاٌ واوٜ  ،٫٠ٛٔ تٍ ٌٚیغٟر غٌّٛیٍی ٚ واٞٗ اِسٟاب، زٌْٛ ٚ نٍٛ٘یُی 

 

 (Compression) واوٖلٍاٌ  فٙاٌ زكر. 4

یا ... )تا٘ىوٙی(  یفٙاٌ ٞای تا٘ىخیؿیٌا تا أسفاوٜ اَ  ویىٜ آٔیة، ٫٠ٛٔ یُیواٞٗ اِسٟاب، زٌْٛ ٚ نٍٛ٘تٍای 

 .وٞیٓ ٔیلٍاٌ  فٙاٌ زكر

 

 (Eleveation) . تالا تٍو5ٖ

ٍٛ٘ یتٍا اَ ٥ٔف لّة  یوٌ قاِر تالازٍوٝ  واٌیٓ ٔیٌا ٤ٌٛی ٍ٘ٝ  ویىٜ آٔیة٫٠ٛٔ ، یُیواٞٗ اِسٟاب، زٌْٛ ٚ ن

 ٌیٍو.لٍاٌ 
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 نقدنه

 وٍٜ ٌٚی تٍ خیىایِٗك٩ٝ  اَ تٍٙ َ٘ىٌی غسٕا٬یا ٚ ٘هٝی ٞای غٙثٝ زٕاْ وٌ وٝ أر ٬أّی 1غٕٕا٘ی آٔاوٌی

ٕٞٝ أر.  ٘ىٜ یٔ ٔكٕٛب إ٘اٖ غٕٕا٘ی ٞای ٔٛفمیر ٬أُ ٚ وا٘سٝ قیازی ٚ أأی ٘مٗ ،أٍَٚ تٝ زا َٔیٗ

 ٔ٭سمى٘ى ٌٍٚٞی اٌٍؾٝواٌ٘ى.  یاَ٘ یغٕٕا٘ یاَ آٔاوٌ ینٛیٗ وٌ غأ٭ٝ تٝ وٌغاذ ٔهسّف ٘غُقٕة ٔٗ ٚ  تٍافٍاو 

 تٝ خٍوانسٗ وٝ وا٘ر اي٬اٖ تایى أر أا ٘ىٜ وأسٝ آٖ قیازی إٞیر اَ زىِِٙٛٛی ٚ ٜٙ٭ر خیٍٙفر ٔٛاَاذ تٝ

 ای ٔاوٜ ا٬ٕاَ تٍای قسی أٍَٚ وٝ ٔا٘یٙی و٘ىاٖ زا تٝ غٛا٫ٔ وٌ آٔاوٌی غٕٕا٘ی وٕة ٚ قٍوسی ٞای ف٭اِیر

اتسىا تا وٌ  ٌٚ اَایٗ .٘ٛو ٔی اقٕاْ ٍَٞٔاٖ اَ تیٗ ،وٙٙى ٔی أسفاوٜ ٔا٘یٗ اَ ٞٓ زّٛیُیٖٛ وا٘اَؾٖٛ ز٭ٛیٟ 

. ٔدٓ وٌ ٘ٛیٓ ٔیآ٘ٙا  ٕٞؿٖٛ ز٭ٍیف آٔاوٌی غٕٕا٘ی ٚ اغُای ٔهسّف آٖ یغٕٕا٘ آٔاوٌی ٔهسّف وٌ یٓٔفاٞ

 ٞای ٌٖٚی غٕٕا٘ی ز٠ٛیف نٛاٞیٓ واو ٚ وٌ خایاٖ آٔاوٌ اغُای ٔهسّف غٟر ٔٙػٗ ٚ اٌَیاتی ٞای آَٖٔٛ ٌٔٛو

 .ٌا تیاٖ نٛاٞیٓ ٕ٘ٛو اغُای ٔهسّف آٔاوٌی غٕٕا٘یٚ تٟثٛو ٭ٝ زٛٔ

 جسهانی آنادگی جػریف

ز٭اٌیف ٔهسّفی تٍای آٔاوٌی . وٙٙى ٔی ٍ٘ور غٕٕا٘ی ٌیؤاآ ٞای ف٭اِیروٌ و٘یا  ؤٍْاَ  ٘فٍ اٌُٞ ٜىٞا ٍَٜٚٔا

 غٕٕی یا لاتّیر زٛا٘ایی اَ أر ٬ثاٌذ غٕٕا٘ی ٔ٭سمى٘ى آٔاوٌی ٌٍٚٞیٔطاَ  ٤ٌٛ تٝوٝ  غٕٕا٘ی تیاٖ ٘ىٜ أر

 تا ازفالاذ ٌٚیاٌٚیی تٍای لاَْ اٍِ٘ی وا٘سٗ ٚ نٕسٍی اقٕاْ تىٖٚ َ٘ىٌی، ٌٍَٜٚٔ واٌٞای اْا٘ػ غٟر فٍو یه

ف٭اِیر  ٘ىیى زا ٔس٣ٔٛ ٥ٔٛـ اغٍای لاتّیرٌا  غٕٕا٘ی آٔاوٌی آٍٔیىا ٌَٚ٘ی ٤ة وا٘ٙىىٜ وٝ یوٌقاِ؛ غیٍٔسٍلثٝ

 آٔاوٌی ،ٌَٚ٘ی ٬ّْٛ هٝٝیٗٔس اَ غٕ٭ییا  ٕ٘ایى یٔٚ قف٧ ایٗ لاتّیر ز٭ٍیف  ٌٔٛو یتی تى٘ی، تىٖٚ نٕسٍ

 اَ خٓ اِٚیٝ قاِر تٝ ٍٔی٫ ٚ ٌاقر تاٌَٙر ٚ تى٘ی ٘ىیى ٞای ف٭اِیر ٚ ذزٍٕیٙا تا ٔاٌَاٌی ٚ ز٥اتك ٌا غٕٕا٘ی

 ز٭ٍیف ٕ٘ٛو: ٌٛ٘ٝ یٗاٌا  غٕٕا٘ی آٔاوٌی زٛاٖ یٔ. وٌ قاِر وّی ٕ٘ایى یٔز٭ٍیف  زٍٕیٗ

ٚ  یٍٔس٭اٌفغتىٖٚ اقٕاْ نٕسٍی  ّی، زفٍیكی یا ٌَٚ٘ی(ٌٍَٜٚٔ َ٘ىٌی )٘غ قٍوسی ٞای ف٭اِیرتٝ زٛا٘ایی ا٘ػاْ 

اغُای آٔاوٌی غٕٕا٘ی تٝ وٚ تهٗ وّی اغُای ٍٔزث٣ تا ٔلأسی ٚ اغُای  .٘ٛو ٔیآٔاوٌی غٕٕا٘ی ٌفسٝ  ،ٌٔٛو یت

. زیٌٟٔا فٞىٚ  ٔلأسی ٚ زٙىٌٔسی فٞى :ىٙوٙ ٔی َ٘ثاٌا و وّی فٞىوٚ وٝ  ٘ٛ٘ى ٔیٍٔزث٣ تا ٟٔاٌذ زمٕیٓ 

 بنٛ ایغٍا ٚ ٔآِ ٘ىٌیَ ٜ٘یٛوا٘سٗ  ایتٍ َ٘یاٌؤٛ ٞای لاتّیر زٛٔ٭ٝ تٝ ا٘ی ٍٔزث٣ تا ٔلأسیغٕٕ ٌیؤاآ

 تٟسٍ ایغٍا ایتٍ َ٘یاٌؤٛ ٞای لاتّیر زٛٔ٭ٝ تٝ ٌذ،ٟٔا ٍٔزث٣ تا ٌیؤاوٌ آ وٝ یوٌقاِ؛ وٙى ٔی زٛغٝ و٬ّٕىٍ

 اَ: ا٘ى ٬ثاٌذتا ٔلأسی  اغُای آٔاوٌی غٕٕا٘ی ٍٔزث٣ .٘ٛو ٔی نسٝواخٍ ٞا ٌَٖٚ ٚ قٍوسی ٞای ٟٔاٌذ

 3زٍویة تى٘ی، 2یٍیخً ا٘٭٥اف، 1لىٌذ ١٬لا٘ی، 3أسمأر ١٬لا٘ی، 2(أسمأر لّثی ٬ٍٚلی زٙفٕیآٔاوٌی ٔساتِٛیىی )

                                                   
1 Physical Fitness 

2 Metabolic Fitness (Cardiorespiratory Endurance) 

3 Muscular Endurance 
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 اَ: ا٘ى ٬ثاٌذاغُای آٔاوٌی غٕٕا٘ی ٍٔزث٣ تا ٟٔاٌذ 

8ٚ ٕٞاٍٞٙی ٬ٝثی ١٬لا٘ی 7، ز٭او١٬6َلا٘ی زٛاٖ، 5ؾاتىی، ٬ٍٔ4ر
 

لاَْ أر وٝ وٌ ٌٔٛو اٍِ٘ی ٚ  ،تٝ ٍٔاٮ ز٠ٛیكاذ اغُای آٔاوٌی غٕٕا٘ی تٍٚیٓ وٝ یٗالثُ اَ  ،وٌ ایٗ تهٗ

 تا٘ٙى ٔیتى٘ی ٚ زٍٕیٙاذ ٌَٚ٘ی  ٞای ف٭اِیرآٖ تٍای ا٘ػاْ  یىوٙٙىٜزِٛٔٛنر تىٖ ٚ  ٬ٙٛاٖ تٝاٍِ٘ی وٝ  ٞای یٕسٓٔ

.ٓ  ٥ٔاِثی ٌا يوٍ ٕ٘ایی

 انرژی وای یسحمس

 ،تا٘ى یٔ ٌٚی٠ٍ فٍوی ٍٞ ایتٍآٖ  ٕ٘سٗوا وٝ تى٘ی ٚ زٍٕیٙاذ ٌَٚ٘ی ٞای ِیرف٭أٟٓ ٍٔزث٣ تا ا٘ػاْ  ٥ٔاِةاَ  یىی

اَ  ٘ٛو ٔی ُٞیٙٝ قیٗ ا٘ػاْ زٍٕیٙاذ ٌَٚ٘یوٌ  وٝ اٍِ٘ی أٌمىٕٞؿٖٛ  یٔإالازخأم تٝ . ٔرا ِیٍ٘ا زأٔیٗ ُٜا

 .ووٍ ٞىانٛ زأٔیٗ ٔٙث٭ی ؾٌٝا اَ  َْلا ِیٍ٘ا ٖتى ،ٔرا ْزٕاا تٌٝٚ  ِیٍ٘ا یٗا وٝ ٍٞٙأی ؛٘ٛو ٔی زأٔیٗ ؾٍٛ٘ٝٚ  وػا

اَ  تّىٝ ٌٚو ٔی تیٗاَ  ٚ ٝ٘ آیى ٔی٘ٝ تٝ ٚغٛو  ِیٍ٘ا .ؤٜا زغییٍ یا ، زِٛیى ٘یٌٍٚوا ْ٘ػاا ٨ٍفیراَ  ٔرا ٌذ٬ثا ِیٍ٘ا

 غٝوٌ یه ٌاآب  ٌٍْ یه اٌذقٍ زٛا٘ى ٔی وٝ ٔرا زیاٌقٍ ِیٍ٘ا أٌمى یواٍِ. وٙى ٔی ٍـزغیی یٍٍو ٘ىُ تٝ ٘ىّی

 یهآب ٌا  ْویٌٍّٛ یه اٌذقٍ زٛا٘ى ٔی وٝ ٔرا زیاٌقٍ أٌمى 9یویّٛواٍِ یا ٌيتُ یواٍِ. ٞىو یٗافُا ٌٍاو ٔا٘سی

 ِیٍ٘ا ،قٍوسی ٞای ف٭اِیر یّٝٚٔ تٝ ٚ ٌیٍو یٔ اٌلٍ ٖتىوٌ  ٘یٕیایی ِیٍ٘ا ٌٜٛذ تٝ اغً. ٞىو یٗافُا ٌٍاو ٔا٘سی غٝوٌ

 ٘یٕیایی زٍویة یه ٖ٘ى ٘ىٕسٝاَ  إ٘اٖ یٞا ف٭اِیر ٕٞٝ ِیٍ٘ا ٔٙث٫. ٘ٛو ٔی زثىیُ ٔىا٘یىی ِیٍ٘ا تٝ ٘یٕیایی

 ٔٝٚ  یَٗ٘ٛآو یهاَ  وٝ ٔرا ٘یٕیایی زٍویة یه( ATP) .٘ٛو ٔی ُـقاٜ( ATP) ذفٕفا یزٍ یَٗ٘ٛآو ْ٘ا تٝ

 ٔرٌا اَ و ونٛ یٞا فٕفاذاَ  یىی( ATP) ،یٓواٌ َ٘یا ِیٍ٘ا تٝ وٝ ٍٞٙأی. ٔرا ٜ٘ى زٙىیُآٖ  تٝ ٔسُٝ ذفٕفا

 ایتٍاَ آٖ  ٔا وٝ ٘ٛو ٔیآَاو  ِیٍ٘ا وٙٗٚا یٗ. وٌ ا٘ٛو ٔی زثىیُ ذفٕفاوی  یَٗٛ٘آو یا( ADP) تٝٚ  وٞى یٔ

 أٌمى. ٔرا ٚؤكى ٌتٕیا ٔا ٞای َّٔٛوٌ ( ATP) أٌمى وٝ یٙػأرا ٘ىسٝ. وٙیٓ ٔی ؤٜسفاا ٌٍَٜٔٚ ٞای ف٭اِیر

(ATP )َٖی٘ٛٔا ایتٍ ٕٔیٍ ٔٝ .و٘ٛ َی٘ٛٔا وأًػى تایىٚ  ٌٚو یٔ تیٗاَ  ف٭اِیر ِك٩ٝ ؾٙى تٍاضٍ وٝ ٔرا وٓ لىٌ آ 

(ADP )ٝت (ATP )ٚٛٔاا وٙٙى یٔ زِٛیى ِیٍ٘ا ،ٔیٕسٓ ٔٝ ٍٞ ٌٍؾٝ. ا٘ى ٞىانٛ ٌٜ٘اا ٞا آٖ تٝ ٔٝوٌ اوا وٝواٌو  وغ 

ٔٝ ٔیٕسٓ زِٛیى  .ٔرا ٚذٔسفا یىىیٍٍ تا ٞا آٖوٌ ( ATP) ٖٕٞا یا ِیٍ٘ا َی٘ٛٔا ٬ٍٔر ،٘ى ا٬ٖٙٛ وٝ ٤ٌٛ ٕٞاٖ

 :تا٘ٙى یٔاٍِ٘ی تٝ ٍ٘ـ َیٍ 

                                                                                                                                                                             
1 Muscular Strength 

2 Flexibility 

3 Body Composition 

4 Speed 

5 Agility 

6 Muscular Power 

7 Balance 

8 Neuromuscular Coordination 

9 Kcal 
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 (ATP-PC) 1صنفسفا

 ْ٘ا تٝ ییٍٍو یخٍاٍِ٘ َِٔٛىٛواٌای ( ATP) تٍ ٬ّٜٚا ٞا َّٔٛ .ٔرا ٖتى ِیٍ٘ا ٔیٕسٓ یٗزٍ ٔاوٜ ِٖفٕفا ٔیٕسٓ

 ٞ٘مثاا ایتٍ ٕٔسمیٓ ٤ٌٛ تٝ( PC) ٖ٘ى ٘ىٕسٝاَ  آَاو٘ىٜ ِیٍ٘، ا(ATP) تٍنلاف. تا٘ٙى ٔی (PC) ذفٕفا زیٗاوٍ

 َِٔٛىٛ ٖ٘ى ٘ىٕسٝ تٍاضٍ لسیٚ یٗاتٙاتٍ ؛٘ٛو ٔی ؤٜسفاا( ATP) َیٔاَتا غٟر تّىٝ ٌٚو یٕ٘ ٌوا تٝ ١٬ّا٘ی

(ATP) اَ  قاُٜ ِیٍ٘ا یٍیواٌٌ تٝ تا زٛا٘ى یٔ ،ٌٍوو یٔآَاو  ِیٍ٘ا(PC )وٜتٛ ویاَ یٙىافٍ یٗا ٬ٍٔر. و٘ٛ َیٔاَتا  ٚ

وٌ  ِٖفٕفا ٔیٕسَٓ ا ِیٍ٘ا زِٛیى یٙىافٍ. ٘أٙى یٔ ٞٛاَی یت ٔیٕسٓآٖ ٌا  اًِ ٌیٍو یٔ ٌذٜٛ ٖوٕیّا ٌق١ٛ ٖٚتى

 ٌی٘فػاٚ ا ٍٔی٫ ،٘ىیى ١٬ّا٘ی ٞای ف٭اِیراَٚ  ضا٘یٝ ؾٙىوٌ  ذ١٬ّا یأٌَٛو٘ ِیٍ٘. ا٘ٛو ٔی ْ٘ػاا َّٔٛ ٔیسٛخّأٓ

وٚاْ  ضا٘یٝ( 15زا  10 قىٚواً) ضا٘یٝ ؾٙى اَٜ٘ىا تٝ زٟٙاٚ  تٛوٜ ٚؤكى ٌتٕیا ِیٍ٘ا یٗا ٔا. ا٘ٛو ٔی زأٔیٗ ٔیٕسٓ ٗیاَ ا

 .وٙى یٔ اخیى َ٘یا اَیٞٛٚ  ٔیىِاوسیها ٔا٘ٙى یٍٍو ٞای یٕسٓٔ تٝ ِیٍ٘ا زٟیٝ ایتٍ ٖتى، اَآٖت٭ى یٗاتٙاتٍواٌو. 

 سیذلاکتیک(ا) 2لتیکگلیکً

)لٙى ٔٛغٛو  ٌِّٖیىٛٚ  )لٙى ٔٛغٛو وٌ نٖٛ( ٌّٛوُ ی٭ٙی یلٙى اؤٛ زػُیٝاَ  ِیٍ٘ا زِٛیى، (ATP) زِٛیى یٌٍٍٖٚ و

( ATP) تٝ ْ٘ػاأٍٚ  زػُیٝ سیهٌّیىِٛ ٞای یٓآُ٘ ز٣ٔٛ ٌِّٖیىٛ ٚ ٌّٛوُ ،ٔیٕسٓ یٗوٌ ا .ٔرا وٌ ١٬لاذ ٚ وثى(

اَ  ِٖ،ٌّیىٛ یغا تٝ ٌٍا .ٔرا ٌِّٖیىٛ َِٔٛىٛ ٍٞ زػُیٝاَ ( ATP) َِٔٛىٛ 3 ،یٙىافٍ یٗا َٔكٝٛ. ٘ٛ٘ى یٔ زثىیُ

 ذ،فٕفا 6 ّٛوٌُ تٝ ٌّٛوُ زثىیُ ایتٍ ایٍَ ،٘ٛو ٔی زِٛیى( ATP) َِٔٛىٛ 2 زٟٙا و،٘ٛ ؤٜسفاا ٔٙث٫ ٬ٙٛاٖ تٝ ٌّٛوُ

ِٛىٛ یه َٔ (ATP )ٍٝٔٔیسٛخّأٓوٌ  ٞٛاَی یت ٌّیىِٛیُ. ٘ٛو ٔی زِٛیى وٕی ِیٍ٘ا ٘یُ ٔیٕسٓ یٗ. وٌ ا٘ٛو ٔی ف 

 ٌّیىِٛسیه ٔیٕسٓ تٝ ٔرا لیمٝو 3زا  2 ٚ تیٗ ضا٘یٝ 30 تیٗ اَ ٞا آٖ ٖٔاَ وٝ ٞایی یرف٭اِ ٕٞٝ. ٘ٛو ٔی ْ٘ػاا َّٔٛ

 ٔیىِاوسیها ٥ٔف. ٔرا ٌ٘ىاٌَٚ ٜوٙٙىٚؤكى ٔیٕسٓ، یٗوٌ ا ٔیىِاوسیها زِٛیى. ٘ىواٌ َ٘یا( ATP) زِٛیى غٟر

 ٔا٘ٙى ٘ىیى ٞای ف٭اِیروٌ  تٍاتٍ 25 ٚوقى تٝ ،قرأسٍا ٍْٞٙا ١٬ّٝ ْویٌٍّٛ ٍَٞ وٌ ٔٛ ٔیّی یهاَ  زٛا٘ى یٔ ١٬ّٝ

 .٘ٛو ٔی ٌِّٖیىٛ تیٙسٍ زػُیٝاَ  ٔا٫٘ ١٬ّٝوٌ  ٔیىِاوسیها زػ٫ٕ. تٍٔى ٔسٍ 400وٚی 

 3سیذاتیً()اک اسیًَ

 تٝ .ٔرا یٍٍو ٞای یٕسٓٔاَ  زٍ یؿیىٜخ ٌتٕیا اَیٞٛ ٔیٕسٓ. ٔرا اَیٞٛ ٔیٕسٓ ،ِّٔٛی ِیٍ٘ا زِٛیى خایا٘ی ٔیٕسٓ

یٞٛ ٔیٕسٓ ،ٌٍوو یٔ زِٛیى ٖوٕیّا ٌق١ٛوٌ  ِیٍ٘ا ،ٔیٕسٓ یٗوٌ ا وٝآٖ  ِیُو  ٔیٕسٓ. وٌ ٘ٛو ٔی ٜ٘أیى اَ

 ٔیٕسٓوٌ وٚ ( ATP) ٚؤكى زِٛیى تٍنلاف. ٘ٛو ٔی زِٛیى (یٌٔیسٛوٙى) َّٔٛ ٜیّٚ یٞا ا٘ىأهوٌ ( ATP، )اَیٞٛ

 3)تیٗ اَ  ٔىذ ٤ٛلا٘یٚ  ٔسمأسیا ٞای ف٭اِیر ٕٞٝوٌ  اًِ وٙى ٔی زِٛیى وییاَ ٌتٕیا ِیٍ٘ا اَیٞٛ ٔیٕسٓ ،ٞٛاَی تی

 یی٭ٙ ٔٙث٫وٚ  ٖٔیٛاوٕیىاَ ا( ATP) اَی،ٞٛ ٔیٕسٓوٌ  .ٔرا اَیٞٛ ٔیٕسٓ ِیٍ٘ا زِٛیى ّٜیا ٔیٕسٓ ،ولیمٝ(

 وٝ یٗا ٍٍٔ وٙى ٔی ؤٜسفاا زئیٙیٚخٍ اؤٛاَ  ِیٍ٘ا زِٛیى ایتٍ ٖتى ٘ىٌذ تٝٚ  ٘ٛو ٔی زِٛیى ٞا ؾٍتیٚ  یلٙى اؤٛ
                                                   
1 Phosphagen 

2 Glycolytic 

3 Earobic (Oxidative) 
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 ذٔىٚ  ذ٘ى تٝ تٕسٍی( ATP) ٞٛاَی تی یا اَیٞٛ زِٛیىلاَْ تٝ يوٍ أر . تا٘ٙى ٜ٘ى ْزٕا ٔٙث٫وٚ  یٗا نایٍي

 و.ٌوا ٚ٘ىٜ٘ ْ٘ػاا تى٘ی ف٭اِیر

 

 ٞا آٌٚوٜ ٘ىٜ أر. یٛٔرخٕ٘ٛ٘ٝ وٌ تهٗ  ٬ٙٛاٖ تٝٞای اٍِ٘ی یه خٍٚزىُ زٍٕیٙی  یٕسٓٔمٛیر * تٍای تٟثٛو ٚ ز

 ینرجتط ةا سلانح یجسهان یآنادگ یاجزا

 (غروقی جنفسی قلتی اسحقانث) یکینحاةيل یآنادگ

تهٗ زمٕیٓ  ٚ تٝ وٚ ٔىذ ٤ٛلا٘ی ٌَٚ٘ی ٞای ف٭اِیرا٘ػاْ  اَ ی٘ا٘ یٔماٚٔر وٌ تٍاتٍ نٕسٍ ییزٛا٘ا ی٭ٙیأسمأر 

 ١٬لا٘ی أسمأر. 2 زٙفٕی ٬ٍٚلی لّثی أسمأر. 1 :٘ٛو ٔی

 ،ی٤ٛلا٘ َٔاٖ ٔىذوٌ  یاخٛغٕٕا٘ی  یٌَٚ٘ ٞای ف٭اِیرلاَْ غٟر ا٘ػاْ  یٚ اٍِ٘ یّٖاوٕ زأٔیٗ یتىٖ تٍا ییتٝ زٛا٘ا

تا ٘ىذ ٔس٣ٔٛ زا تٌُي  ی١٬لا٘ ٞای ٌٍٜٚوٝ وٌ آٖ  ٘ٛو ٔیٌفسٝ  (یزٙفٕ ی٬ٍٚل یأسمأر لّث) یىیٔساتِٛ یآٔاوٌ

اَ  یٌٔا٘ىٖ قػٓ نٖٛ غٙ یتٍا ٞا ٌیٝ، ٬ٍٚق ٚ لّة ییزٛا٘ا یزٙفٕ ی٬ٍٚل یأسمأر لّث وٌٚال٫. ٘ٛ٘ى ٔیف٭اَ  یاوَ

 .وٞى ٔی٘ٙاٖ  یٌَٚ٘ ٞای ف٭اِیرٍٞٙاْ ا٘ٛا٪ ٌا  ١٬لاذ اَ آٖ یٙسٍتٝ ١٬لاذ ٚ ٔس٭الة آٖ ٍٔٝف ٍٞ ؾٝ ت یّٖاوٕ

 تٍآٌٚو ٕ٘ٛو. یا ٌیٍی ا٘ىاَٜآَٔایٍٙاٞی یا ٔیىا٘ی ٔهسّفی  ٞای آَٖٔٛتا  اٖزٛ ٔیٌا  یزٙفٕ ی٬ٍٚل یأسمأر لّث

ٌا  4ولیمٝ وٚیىٖ وٛخٍ ٚ یا ٘ازُ ٌاٖ 12، 3، وٚؾٍنٝ ضاتر آٔسٍا٘ى2ٚ تاِه 1زٍؤیُ تٍْٚ ٞای آَٖٔٛ ٔطاَ ٬ٙٛاٖ تٝ

 یزٙفٕ ی٬ٍٚل یر لّثأسمأٔٙػٗ  یتٍا٘انٛ  یٗتٟسٍ 5یٍٔٝف یّٖاوٕقىاوطٍ  ٌیٍی ا٘ىاَٜ ٘اْ تٍو.زٛاٖ  یٔ

                                                   
1 Bruse 

2 Balke 

3 Asterand 

4 Shttle Run (Beep Test) 

5 VO2max 
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 یوٝ تٝ اَا یمٝوٌ ٍٞ ول ِیسٍ یّیٔتٝ  یٍٔٝف ی٬ّٖثاٌذ أر اَ قىاوطٍ ٔمىاٌ اوٕ یٍٔٝف یّٖاوٕ قىاوطٍ. تا٘ى ٔی

٬ّٕىٍو ٔٝ ؤسٍاٜ لّة ٚ ٬ٍٚق، زٙفٓ ٚ ١٬لا٘ی وٌ ٔیُاٖ  (.ml/kg/min) ٘ٛو ٔیاَ َٖٚ تىٖ ٔكأثٝ  یٌٍٍّْٛٞ و

 ٘ٛ٘ى ٔی یزٙفٕ ی٬ٍٚل یأسمأر لّثٌَٚ٘ی وٝ تا٬ص افُایٗ  ٞای ف٭اِیراَ . تا٘ى ٔی ٔإضٍ یٍٔٝف یّٖاوٕ قىاوطٍ

ٚ تا ٘ىذ َیٍ  ٔىذ ٤ٛلا٘ی ٌٜٛذ تٝ ٘ٛو ٔیزٜٛیٝ  ٌا ٘اْ تٍو وٝ ٔٛاٌی وٚؾٍنٝ، وٚیىٖ، ٘ٙا ٚ ٌٚی خیاوٜ زٛاٖ ٔی

لثُ اَ  یتى٘ یرف٭اِ یُاٖتٟسٍ تا٘ى، ٔ یزٙفٕ ی٬ٍٚل یأسمأر لّثتىٖ وٌ  ییواٌا ٍٞؾمىٌ .تیٙیٙٝ ا٘ػاْ ٘ٛ٘ى

 یرتٍای تٍآٌٚو ٠ٚ٭ یاٌٞأ٭ زٍیٗ ٟٔٓاَ  یىی ٬ٙٛاٖ تٝ ٔساتِٛیىی یآٔاوٌ نٛاٞى تٛو. یٙسٍت ٘یُ یتٝ قى نٕسٍ یىٌٖٔ

ی ٔٙػٗ ٚ اٌَیاتی  وٌ تهٗ ت٭ىی، ؾٙى ٌٔٛو اَ آَٖٔٛ .آیى ٔی قٕاب تٝافٍاو  یغٕٕا٘ یآٔاوٌ أسمأر ٞای ٔیىا٘

 ٞیٓ واو.ٌا ز٠ٛیف نٛا یزٙفٕ ی٬ٍٚل یلّث

.آٌٚوٜ ٘ىٜ أر٬ٙٛاٖ ٕ٘ٛ٘ٝ  تٝ یٙیخٍٚزىُ زٍٕ یه آٔاوٌی ٔساتِٛیىی یرتٟثٛو ٚ زمٛ یتٍا وٌ اوأٝ
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سطح 

 آنادگی

 ی(وياز یةپروجکل جهرینی نحاةيلیکی )ويازی و 
اًر ديچزخٍ، ديیذن، ایزيتیک، ريی یادٌختمزیىات متاتًلیکی ضامل  وًع تمزیه  ی ساختٍ ي تزکیثی است.مزت َای یهتمز، یماییخ کًٌ، یس

 

 سیستم فسفاصن تیتقًتزوامٍ تمزیىی  کیتلکًیگلسیستم  تیتقًتزوامٍ تمزیىی  سیستم ًَاسی تزوامٍ تمزیىی تقًیت

 ٘ىذ ٠ٍتاٖ لّة
 )ز٭ىاو وٌ ولیمٝ(

ٔىذ زٍٕیٗ 
 )ولیمٝ(

ز٭ىاو 
 زىٍاٌ

سٍاقر تیٗ  أ
 زىٍاٌٞا )ولیمٝ(

 ٘ىذ ٠ٍتاٖ لّة
 )ز٭ىاو وٌ ولیمٝ(

یٗ ٔىذ زٍٕ
 )ضا٘یٝ(

ز٭ىاو 
 زىٍاٌ

سٍاقر تیٗ  أ
 زىٍاٌٞا )ولیمٝ(

 ٘ىذ ٠ٍتاٖ لّة
 )ز٭ىاو وٌ ولیمٝ(

ٔىذ زٍٕیٗ 
 )ضا٘یٝ(

ز٭ىاو 
 زىٍاٌ

سٍاقر تیٗ  أ
 زىٍاٌٞا )ضا٘یٝ(

 نتحدی
 30 1 -2 5 195زا  181 1 1 -2 15 170زا  140 6 1 6 145 زا 120 1ٞفسٝ 

 30 1 -2 5 195زا  181 1 1 -2 15 170زا  140 15زا  10 1 -2 6 145 زا 120 2ٞفسٝ 

 30 1 -2 5 195زا  181 1 1 -2 15 170زا  140 15زا  10 1 -2 6 145 زا 120 3ٞفسٝ 

 نحيسط

 25 1 -2 6 195زا  181 1 2 -3 20 170زا  140 15زا  10 1 -2 6 145 زا 120 4ٞفسٝ 

 25 2 6 195زا  181 1 2 -3 20 170زا  140 15زا  10 1 -2 6 150زا  130 5ٞفسٝ 
 25 2 6 195زا  181 1 2 -3 20 170زا  140 15زا  10 2 -3 6 150زا  130 6ٞفسٝ 

 20 2 7 195زا  181 1 2 -3 25 170زا  140 15زا  10 2 -3 6 150زا  130 7ٞفسٝ 

 20 2 7 195زا  181 1 3 25 170زا  140 15زا  10 2 -3 6 150زا  130 8ٞفسٝ 

 خيب

 20 2 7 200زا  181 1 3 25 180زا  150 15زا  10 2 -3 8 150زا  130 9ٞفسٝ 
 20 2 8 200زا  181 1 3 30 180زا  150 15زا  10 2 -3 8 150زا  130 10ٞفسٝ 
 15 2 8 200زا  181 1 3 30 180زا  150 15زا  10 2 -3 8 155زا  135 11ٞفسٝ 

 15 2 8 200زا  181 1 3 30 180زا  150 15زا  10 2 -3 8 155زا  135 12ٞفسٝ 
 15 3 9 200زا  181 1 4 35 180زا  150 15زا  10 2 -3 8 155زا  135 13ٞفسٝ 
185زا  160 15زا  10 2 -3 8 155زا  135 14ٞفسٝ   15 3 9 200زا  181 1 4 35 

 یغال
185زا  160 15زا  10 2 -3 8 160 زا 140 15ٞفسٝ   15 3 9 200زا  181 1 4 40 

185زا  160 15زا  10 2 -3 8 160 زا 140 16ٞفسٝ   10 3 10 200زا  181 1 4 40 
185زا  160 15زا  10 2 -3 8 160 زا 140 17ٞفسٝ   10 3 10 200زا  181 1 4 40 
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 دقیقٍ ديیذن( 12) کًخز آسمًن

وٌٚ  اَ یا)وٌٚ َٔیٗ ؾٕٗ فٛزث تا٘ى ی ٌا وٝ ٔسٍاِ آٖ ٔٙهٛ ٔیٕٔیٍ تایى لیمٝو 12 ذٔى تٝ فٍو ٖ،ٔٛآَ یٗا ٌو

 و،نٛ ٘اییازٛ تا ٔسٙأةٚ  وِهٛاٜ تٝ زٛا٘ى فٍو ٔی. ٕ٘ایى ٤یٌاٜ ٌفسٗ یا ٚ  ٖیىوٚتٝ ٘ىُ  (یىٍٜٔخٛ٘ ٔاِٗ نُوا

وٝ ٌا  یفٍو ٕٔافس. ىٕ٘ای ز٩ٙیٌٓاٜ ٌفسٗ یا  ٖیىوٚ تٝ ٘ىُ ٚذٔسفا ٞای ٘ىذ تا ٕٔیٍ وٌُا وٌ  قٍور ٬ٍٔر

٘ىٜ ضثر  یتٍ أاْ ٔسٍاِ ٤ یٌوٌٛو ٚ ٬ٙٛاٖ تٝ ،وٙى یٔ ی٤ یمٝول 12 َٔاٖ ٔىذوٚیىٖ ٚ یا ٌاٜ ٌفسٗ وٌ  یّٝٚٔ تٝ

وٚیىٖ ٚ یا ٌاٜ ٌفسٗ ز٣ٔٛ  ٌٜٛذ تٝٔسٍ  2400 یٕٛوٖوٛخٍ ٚغٛو واٌو وٝ َٔاٖ خ آَٖٔٛاَ  یُ٘ یٍٍیو ٘ٛ٪ .٘ٛو ٔی

 یر لّثٔٙػٗ أسمأ ٞای آَٖٔٛ زٍیٗ ٔسىاَٚوٛخٍ اَ  ای یمٝول 12 آَٖٔٛ .٘ٛو ٔیضثر  یٌوٌٛو ٚ ٬ٙٛاٖ تٝفٍو 

ٌْ٘ٛ ٞای ٔهٝٛٚ ایٗ آَٖٔٛ تا زٛغٝ تٝ ٔٗ ٚ غٕٙیر ٚ ٥ٔف ٌَٚ٘ی فٍو ٚغٛو واٌو وٝ تا  .تا٘ى ٔی یزٙفٕ ی٬ٍٚل

 َفٍٕٔٛٞؿٙیٗ وٌ َیٍ،  اٚ ٌا ٔٙهٛ ٕ٘ٛو. ٔساتِٛیىیزٛاٖ ٔیُاٖ آٔاوٌی  ٚ ٔمایٕٝ ٌوٌٛو فٍو ٔی ٞا آٖزٛغٝ تٝ 

قىاوطٍ ٔمىاٌ ٌوٌٛو آَٖٔٛ وٛخٍ آٌٚوٜ ٘ىٜ أر. ٍٞؾٝ لىٌ تا أسفاوٜ اَ  یٍٔٝف یّٖقىاوطٍ ٔمىاٌ اؤٕكأثٝ 

 ٚی تیٙسٍ نٛاٞى تٛو. یزٙفٕ ی٬ٍٚل یأسمأر لّثفٍو تالازٍ تا٘ى،  یٍٔٝف یّٖاوٕ

 VO2max ; (ٔسٍتٍقٕة  ٕٔافر - 9/504)

73/44 

 ضاتل ران آسمًن

 ،ایٕسى ٔی٣ ٍ٘ٚ٪ وٌ قاِر آٔاوٜ خٙر ن فٍو. ٘ٛو ٔی یٓزٍٔ یَٗٔ یٔسٍ تٍ ٌٚ 20وٚ ن٣ تا فاّٜٝ  آَٖٔٛ یٗوٌ ا

 یهوٚ ن٣ اَ  یٗٔىاْٚ ت ٤ٌٛ تٝٚ  وٙى ٔیٌٚ( ٍ٘ٚ٪ تٝ قٍور تٝ ٕٔر ن٣ ٔماتُ  -3-2-1ٔدٓ تا فٍٔاٖ آٍٍَٔٛ٘ )

ٔسٍ ٌا  20فاّٜٝ  ،٘ٛو ٔیخهٗ  یٜٛز ٌٜٛذ تٝوٝ  تٛق یٜىا یىٖلثُ اَ ٘ٙ ایىفٍو ت .وٚو ٔی یٍٍٕٔر تٝ ٕٔر و

٬ٍٔر  یىتا فٍوٚ  یاتى ٔیواٞٗ  ٘ىٜ خهٗ یٜىا یٗفاّٜٝ ت ،آَٖٔٛتا اوأٝ  .تا٘ى یىٌٜٔ یوٍوٜ ٚ تٝ ن٣ ت٭ى ی٤

 یٍٜىا ٕٔ یىٖاَ ٘ٙ ىٜثٍ وٙى ٚ ت٭ یىتٍٔى تا یتٝ ن٣ ت٭ى تٛق یٜىا یىٖوٞى. اٌٍ فٍو لثُ اَ ٘ٙ یٗنٛو ٌا افُا

 یىتا فٍو یٗتٙاتٍا؛ ٘ٛو ٔیر اٚ ضث ین٥ا تٍا یهتا٘ى  یىٜتٝ ن٣ ٌٔ تٛق یٜىا یىٖأا اٌٍ ت٭ى اَ ٘ٙ ،تٌٍٙر ٌا تىٚو

ناٌظ ٘ٛو ٚ  آَٖٔٛاَ  یىوٚ ٍٔزثٝ ٍٔزىة ن٥ا ٘ٛو تا فٍو وٝ وٌٌٜٛزی .وٙى یٓنٛو ٌا تا ٜىا ز٩ٙ یى٬ٍٖٔر وٚ

ٌْ٘ٛ ٞای  .٘ٛو ٔیٌوٌٛو اٚ ضثر  ٬ٙٛاٖ تٌٝٔا٘ىٜ  یاٖتٝ خا یرتا ٔٛفم آَٖٔٛاَ زٛلف  ُوٝ لث یٍٔقّٝ ٚ ٥ٔك یٗآنٍ

وٌ اٚ ٌا ٔٙهٛ ٕ٘ٛو.  ٔساتِٛیىیزٛاٖ ٔیُاٖ آٔاوٌی  ٔی ،و وٝ تا زٛغٝ تٝ ٌوٌٛو فٍؤهٝٛٚ ایٗ آَٖٔٛ ٚغٛو واٌ

 ٜكثر نٛاٞیٓ ٕ٘ٛو.تٟثٛو أسمأر لّثی ٬ٍٚلی زٙفٕی زٍٕیٙی افُایٗ ٚ  یٞا ٌٖٚاوأٝ وٌ ٌٔٛو 
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 تذايمی ي ًَاسی یىاتتمز

قػٓ َیاو  ،1یزٍٕیٗ زىاٚٔاّٜی  ٙهٝٝٔ .تا٘ى یٔ یزٙفٕ ی٬ٍٚل یتٟثٛو أسمأر لّث یتٍا یاّٜ یٞا ٌٖٚاَ  ییى

ٌَٚ٘ىاٌ واٌو ٚ زا آ٘ػا وٝ اٍِ٘ی اٚ اغاَٜ  یتٝ زٛا٘ای یتٛوٜ ٚ تٕسٍ ی٤ٛلا٘ ،زٍٕیٗا٘ػاْ  َٔاٖ ٔىذی٭ٙی  زٍٕیٗ أر

وٝ تٕسٍی تٝ  تا٘ٙى ٔیٔهسّف لاتُ ا٘ػاْ  ٞای ٘ىذوٌ زىاٚٔی  زٍٕیٙاذ .وٞى ٔیٌا تٝ وِهٛاٜ اوأٝ  یر، ف٭اِوٞى یٔ

وٝ ٘أُ  تا٘ى ٔی یوٚی زىاٚٔایٗ زٍٕیٙاذ،  زٍیٗ ٔسىاَٚٚ ... واٌو. یىی اَ  ٔاوٌی تى٘ی، ٥ٔف ٌَٚ٘ی فٍؤیُاٖ آ

وٌ ایٗ زٍٕیٙاذ وٌ ٘ىیىزٍیٗ قاِر،  زٍٕیٗ٘ىذ  .تا٘ى ٔیإٓٞسٝ  ٞای ٌاْتا ٘ىذ وٓ ٚ  یوٚیىٖ ٕٔافر ٤ٛلا٘

 یىزٍیٗأر وٝ وٌ ٘ى ی٠ٍتاٖ لّث ،یٙی٠ٍٝٙتاٖ لّة ت .تٍٔى 2یٙیٙٝوٌٜى ٠ٍتاٖ لّة ت 85 یاِ 80تٝ  زٛا٘ى ٔی

 :آیى ٔیقىٚوی اَ ٤ٍیك فٍَٔٛ َیٍ تٝ ؤر  ٤ٌٛ تٝٚ  ٘ٛو ٔی یػاوا یغٕٕا٘ یرف٭اِ یُأٖ

 یٙی٠ٍٝٙتاٖ لّة ت( MHR) ; 220 -ٔٗ فٍو 

 اَیٞٛ تیٚ یا آٔاوٌی  یزٙفٕ ی٬ٍٚل یأسمأر لّثیٗ وٌ زٍٕیٙازی وٝ تا ٞىف افُایٗ ٘ىذ زٍٕٚ وٙسٍَ  ییٗز٭ یٍات

 ٬ٙٛاٖ تٝوٌٜىی ٌا  زٛاٖ ٔیٔطاَ  ٤ٌٛ تٝقاَ  اَ ٕ٘اٌٖ ٠ٍتاٖ لّة أسفاوٜ ٕ٘ٛو. زٛاٖ ٔی ،٘ٛ٘ى فٍو ٤ٍاقی ٔی

تٝ فٍوی تا  ٔطلاًتٍای فٍو وٌ ٩ٍ٘ ٌٍفر وٝ ز٭ىاو ٠ٍتاٖ لّة فٍو وٌ ٍٞ ولیمٝ اَ آٖ ٬ىو زػاَٚ ٕ٘ٙایى.  ٌٔٛو٩ٍ٘وٌٜى 

 یٙی٠ٍٝٙتاٖ لّة توٌٜى  70ٌَٚ٘ی  ٞای ف٭اِیروٌ قیٗ ا٘ػاْ  اٚ ٞىفوٝ ٠ٍتاٖ لّة  وٙیٓ یٔٔاَ زٜٛیٝ  20ٔٗ 

 ٕ٘اییى: یٔٚی تا٘ى. وٌ اوأٝ ٌٖٚ ٔكأثٝ آٖ ٌا ٔٙاٞىٜ 

20 - 220 ( ;MHR٠ٍتاٖ لّة ت )ٝٙیٙی 

 )٠ٍتاٖ لّة ٞىف( یٙیٙٝوٌٜى ٠ٍتاٖ لّة ت 70; 200 × 70:; 140 

 ٠ٍتٝ وٌ ولیمٝ زػاَٚ ٕ٘ایى. 140ٍ، ٘ثایى اَ فٍو وٌ قیٗ ف٭اِیر ٌَٚ٘ی ٌٔٛو٠٩ٍ٘تاٖ لّة ی٭ٙی ز٭ىاو 

قاُٜ اَ  یٚ اٍِ٘ وٙى ٔیتٌُي ٌا ف٭اَ  ی١٬لا٘ ٞای ٌٍٜٚوٝ  ی٤ٛلا٘ ٕ٘ثساً َٔاٖ ٔىذتا ٘ىذ ٔس٣ٔٛ ٚ  یٞای ف٭اِیر

 3اَ  یٗوٝ ت یٞای ف٭اِیروٌ وُ یا ُٞاٌ ٔسٍ ٚ  10 ی. ٔطُ وٚ٘ٛو ٔی زأٔیٗ یٞٛاَ یٕسٓٔ یكاَ ٤ٍ ٬ٕىزاً یرف٭اِ یٗا

                                                   
1 Continues 

2 Maximum Heart Rate (MHR) 
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تیٙسٍیٗ یه ٕ٘ٛ٘ٝ تٍ٘أٝ زٍٕیٙی تٍای وا٘سٗ  ٘ٛو ٔیتٙا تٍ ٔٙات٫ ٚ زكمیماذ ٔٛغٛو، خیٟٙٙاو  .وٙى ی٤َٔٛ  یمٝلو

 َیٍ تا٘ى: ٞای یٌّیٚتٍ ٔیٕسٓ اٍِ٘ی ٞٛاَی یا أسمأر لّثی ٬ٍٚلی زٙفٕی تا  یٍزأض

 یا ٘ٙا تا٘ى. ٔٛاٌی وٚؾٍنٝاَ ٘ٛ٪ وٚیىٖ،  ٔطاَ ٬ٙٛاٖ تٝ. 1

اٚ  یٙی٠ٍٝٙتاٖ لّة توٌٜى  85زا  ٠70ٍتاٖ لّة فٍو وٌ قیٗ ا٘ػاْ آٖ زٍٕیٗ ٌَٚ٘ی، تیٗ  . تهٗ غاِة وا2ٝٙٔ

 تا٘ى.

 ولیمٝ وٌ ٍٞ غّٕٝ زٍٕیٙی ا٘ػاْ ٘ٛو. 30زا  20. تا زٛغٝ تٝ ٘ىذ زٍٕیٗ، قىالُ تیٗ 3

 زىٍاٌ ٘ٛو.غّٕٝ  4زا  3وٌ ٞفسٝ . 4

 تمزیىات تىايتی )ایىتزيال(

ٚ  یرف٭اِ یٞا وٌٜٚ٘أُ  یٍٕٞاٜ أر )تٝ ٬ثاٌز یرواٞٗ ف٭اِ یاتا أسٍاقر وٝ تٝ ٤ٌٛ ٔسٙاٚب  یٙازیزٍٕتٝ 

ٔسٙٛ٪ تٛوٜ ٚ غٟر  یاٌتٕ یٙاذزٍٕ یٗ. ا٘ٛو ٔیٌفسٝ  زٍٕیٙاذ زٙاٚتی )ایٙسٍٚاَ( (تا٘ى ٔی یرأسٍاقر یا واٞٗ ف٭اِ

ٍِی  یٕسٓتٟثٛو ٔ تٟثٛو أسمأر  ٞای ٌٖٚ. زٍٕیٙاذ زٙاٚتی یىی اَ تٟسٍیٗ ٘ٛو ٔیأسفاوٜ  ٞٛاَی تیٞٛاَی ٚ ا٘

 یٙاذزٍٕ. وٙى ٔیخیىا  زٛغٟی لاتٌُ٘ى  (VO2Max)وٝ وٌ آٖ قىاوطٍ اوٕیّٖ ٍٔٝفی  تا٘ى ٔیلّثی ٬ٍٚلی زٙفٕی 

ىا زا ا٘سٟا ضاتر اَ اتس یرَٔاٖ أسٍاقر ٚ ف٭اِ یاأر وٝ وٌ آٖ ٕٔافر  یزٙاٚت یٗ٘ٛ٪ زٍٕ زٍیٗ ٔسىاَٚ ٔاوٜ یزٙاٚت

َٔاٖ أسٍاقر  .زىٍاٌ( ٔر 10تا  یی٬ٍٔٗر خاوٚیىٖ تا ٔسٍ  100 ،٬ٍٔر تالاوٚیىٖ تا ٔسٍ  100 ٔطاَ ٬ٙٛاٖ تٝ؛ أر

 یٌَٚ٘ یٗا٘ػاْ آٖ زٍٕ َٔاٖ ٔىذتالا تا٘ى  یٍٗٞؾمىٌ ٘ىذ زٍٕ یوٌ قاِر وّ تٝ ٘ىذ ٚ ٔىذ زٍٕیٗ واٌو. یتٕسٍ

اقُ اتسىایی زٍٕیٗ ٚ ٞٓ وٌ وٌ قَٜٛ ٔلأر زٍٕیٙاذ ایٙسٍٚاَ غایٍاٜ تٕیاٌ إٌَ٘ٙىی ٞٓ وٌ ٍٔ نٛاٞى تٛو. زٍ وٓ

ٍٚاَ وٌ قَٜٛ ٔلأر تٍای افُایٗ ٨ٍفیر ٔساتِٛیىی ٞٛاَی . یه ٕ٘ٛ٘ٝ اَ زٍٕیٙاذ ایٙسی واٌو٥ٔٛـ تالای آٔاوٌی تى٘

 وٌ غىَٚ َیٍ آٌٚوٜ ٘ىٜ أرٔاِٝ  20تٍای یه فٍو 

 

 ز٭ىاو ٔر ٞا ٔىذ ف٭اِیر تٝ ولیمٝ ٘ىذ ٠ٍتاٖ لّة زٍٕیٙاذ زٙاٚتی

 ٔثسىی

 1 6 145 زا 120 1ٞفسٝ 

 1 -2 7 145زا  120 2ٞفسٝ 

 1 -2 10 145 زا 120 3ٞفسٝ 

 

 غضلانی اسحقانث

غٟر ا٘ػاْ  یٙیٙٝت یٍَا٬ٕاَ ٘یٍٚی  یاَ ١٬لاذ تٍا یٌٍٚٞ یا یه ییزٛا٘اأر اَ  ٬ثاٌذ ١٬لا٘ی أسمأر

 لىٌذ تا ٌا ٘ی١٬لا ٔسمأرا ٔ٭ٕٛلاً .(ی٤ٛلا٘ َٔاٖ ٔىذ)وٌ  یوٌٜٚ َٔا٘یه  ؤٌىاْٚ  یا زىٍاٌی١٬لا٘ی  ٞای ا٘مثاٞ

تا لىٌذ ١٬لا٘ی ایٗ أر وٝ أسمأر  ١٬لا٘ی أسمأرزفاٚذ  وٝ وٍو زٛغٝ تایى ِٚی ٌیٍ٘ى ٔی ا٘سثاٜ ١٬لا٘ی
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 تٍف ٔا٘ٙى ٞایی ف٭اِیر وٌ ٔطاَ تٍای ؛وٞى ٔی٤ٛلا٘ی ٌا ٘ٙاٖ  ٕ٘ثساًا٘مثاٞ ١٬لا٘ی وٌ یه َٔاٖ  زٛا٘ایی ،١٬لا٘ی

 أأی ٘مٗ ١٬لا٘ی أسمأر...  ٚؾٖٛ ٌاٜ ٌفسٗ، وٌاَ ٚ ٕ٘ٙر  ٌَٚ٘ی قٍواذ یا ٚ ٩٘افر َوٖ، ٗؾٕ وٍوٖ، خاٌٚ

 .تا٘ى ٔی یاَ لىٌذ ١٬لا٘ زٍ ٟٔٓ ٬اویافٍاو  یتٛوٜ ٚ تٍا یٌَٚا٘ٝ ٠ٌٍٚ ٞای ف٭اِیرا٘ػاْ  یتٍا یأسمأر ١٬لا٘ .واٌو

وٌ  .تا٘ى ٔیزىٍاٌ(  25اِی  20ٚ وٌ زىٍاٌٞای تالا ) ٔثه ٞای َٚ٘ٝ تا ٍیٗ، ز١٬ٕلا٘ی أسمأر افُایٗ یٞا ٌاٜیىی اَ 

 واو. یٓنٛاٞ یفٌا ز٠ٛ أسمأر ١٬لا٘یٔٙػٗ  ٞای آَٖٔٛاوأٝ ؾٙى ٌٔٛو اَ 

 دراس ي وطست آسمًن

، فٍو تٝ خٙر نٛاتیىٜ، آَٖٔٛوٌ ایٗ . تا٘ى ٔیٔٙػٗ ٚ اٌَیاتی أسمأر ١٬لا٘ی ١٬لاذ ٘ىٓ  آَٖٔٛٞىف اَ ایٗ 

فٍو وٌ  ٞای ؤر. وٞى ٔیوٌغٝ لٍاٌ واوٜ ٚ وف خاٞای نٛو ٌا تٍ ٌٚی َٔیٗ لٍاٌ  90 زمٍیثاًاٚیٝ َا٘ٛٞای نٛو ٌا وٌ َ

 تالازٙٝ. فٍو تا ا٬لاْ آغاَ یه ولیمٝ، تایى ٌیٍو ی٠ٍٔتىٌی لٍاٌ  ٌٜٛذ تٝیا تٍ ٌٚی ٔیٙٝ  ٞا ٌٖٛوٌ وٙاٌ  آٍَٖٔٛٞٙاْ 

تا  ٞا آٌ٘عتا َا٘ٛٞای اٚ زٕاْ خیىا وٙى ٚ وٌ ٍٔقّٝ تٌٍٙر ٞٓ  ٞا آٌ٘ع وٝ ی٤ٌٛ تٝنٛو ٌا اَ َٔیٗ غىا وٍوٜ ٚ تالا تیایى 

ایٗ قٍور ٌا ا٘ػاْ وٞى ٜكیف  ٤ٌٛ تٝیه ولیمٝ  َٔاٖ ٔىذَٔیٗ زٕاْ خیىا وٙٙى. قىاوطٍ ز٭ىاوی وٝ فٍو وٌ 

 ٌوٌٛو ٚی ضثر نٛاٞى ٘ى. ٬ٙٛاٖ تٝ

 

 یضىا سًئذ آسمًن

وٌ  .تا٘ى ٔی (ٞا ؤرٚ  ای ٘ا٘ٝوٍٕتٙى لاذ ا٘ىاْ فٛلا٘ی )ٔٙػٗ ٚ اٌَیاتی أسمأر ١٬لا٘ی ١٬ آَٖٔٛٞىف اَ ایٗ 

 ٞای آٌ٘ع . ٔدٌٓیٍو ٔیٜاف لٍاٌ  ٞای آٌ٘عٚ  فاّٜٝ ٬ٍٞ ٘ا٘ٝ ٝتتاَ  یٞای ؤر وٌ قاِر افمی، تا، فٍو آَٖٔٛایٗ 

ٛو ٌا ٜاف ن ٞای آٌ٘ع ٔػىواً ٚ ٕ٘ایى ٔینٓ ٕ٘ٛوٜ ٚ تىٖ نٛو ٌا تٝ َٔیٗ ُ٘ویه وٌغٝ  90قىٚو  ای َاٚیٝنٛو ٌا زا 

تالا ٚ  ٞا آٌ٘عتا نٓ ٚ تاَ ٘ىٖ  ،أساٚ تىٖ وٌ یه ٌ ٘ٛ٘ى ٕیغا ضاتر ٘ یؽ. خاٞا تٝ ٌٍٞوو تأَی ٕ٘ٛوٜ ٚ تٝ قاِر اَٚ

 آَٖٔٛ٘ىازی وٝ وٌ ٍٞٙاْ اغٍای ایٗ  .ٌوٌٛو ٚی ضثر نٛاٞى ٘ى ٬ٙٛاٖ تٝ یفٞای ٜكٔػٕٛ٪ اغٍاز٭ىاو  .ٌٚو ٔی یٗخای

 ٍْٞٙا تٝ ٞا آٌ٘ع ٖ٘ى فٜا وٌغٝ(، 90زا  ٞا آٌ٘ع)نٓ ٘ىٖ  ٔیَٗ یهوُ٘ زا ٔیٖٙٝ آٌٚو تایى ٬ٌایر ٘ٛو ٘أُ خاییٗ

 یٍٍو ٞای لٕٕر وٖ٘ىٍ ٌوتٍنٛ ،قٍور ایغٍا ٍْٞٙا خاٞاٚ  وٍٕ ،ٞا ٘اٝ٘ ٌأسایی ٞٓ قف٧ ،ٚ٪ٍ٘ ٠٭یرٚ تٝ تٌٍٙر

 .تا٘ٙى ٔی ٔیَٗ تا ٖتى
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 ضذٌ اصلاح یکستارف آسمًن

 .یٍولٍاٌ ٌ یىٓتاٌف یّٝٔ یٍاٚ َ ٞای ٘ا٘ٝ وٝ ٤ٌٛی تٝ وٙى ٔیوٌاَ  یىٓتاٌف یٍَ تٝ خٙر فٍو ،آَٖٔٛایٗ  یاغٍا یتٍا

نٛو ٌا اَ  یزٙٝ ٚ خاٞا ،ٌا ٌٍفسٝ یىٓتاٌف یّٝٚ ٔ آٌٚو ٔیتاَ تٝ ٕٔر تالا  ٞای ؤرٌا تا وف  ونٛ ٞای ؤرٔدٓ 

 تٝ ٞا ؤروٌ ایٗ قاِر،  .یٍوٌ ٔیوٌ زٕاْ تا٘ى لٍاٌ  یٗخاٞا تا َٔ خا٘ٙٝوٝ فم٣  یسیٚ وٌ ٠ٚ٭ وٙى ٔیغىا  یَٗٔ

تا نٓ وٍوٖ  .ٌیٍو ٔیلٍاٌ  یٕٓٔسم ٌٜٛذ تٝتّىٝ  ،نٓ ٘ٛو یىٍِٗ ٘ثا َا٘ٛٞا ٚ یٝاق٘تىٖ وٌ  .ٔرا َتا ٘ا٘ٝ ٬ٍٞ اَٜ٘ىا

 .ٚ ٔدٓ تٝ قاِر اِٚیٝ تٌٍٍوو وٙى زٕاْ خیىالٍاٌ واٌو  یّٝاَ ٔ زٍ ییٗخا یا ٬لأسی وٝ ٤ٙابفٍو تایى تا  یٙٝٔ، ٞا آٌ٘ع

 ٌوٌٛو فٍو ضثر نٛاٞى ٘ى. ٬ٙٛاٖ تٝاغٍاٞای ٜكیف  ز٭ىاو

 
 غضلانی قدرت

. وٙى ٔی یفاا یافٍاو ٘مٗ ٟٕٔ یٚ زٙىٌٔس یأر وٝ وٌ ٔلأس یغٕٕا٘ یآٔاوٌ ی اَ اغُاییٍٍغُء و یلىٌذ ١٬لا٘

یف وٝ و یه وٖوٍ ٔطُ تّٙى ؛واٌٞای ٌَٚا٘ٝ ٌا ا٘ػاْ وٞى ىزٛا٘ ٕیواٌو وٝ تىٖٚ آٖ ٘ یأَمىاٌی لىٌذ ٘تٝ ٍ فٍوی ٞ

 یٙاذلىٌذ، ا٘ػاْ زٍٕ یٌٗاٜ افُا .تا٘ى ٔی یرٚ ٔآِ قائُ إٞ ی٭ی٤ث یَ٘ىٌ یتٍا یلىٌذ ١٬لا٘ ایٗ ٔمىاٌ قف٧

 یزٍٕیٙاز یاآَاو  ٞای َٚ٘ٝ یا ٔاَی تىٖ ٞای ؤسٍاٜتا  یٗٔهٝٛٚ، زٍٕ ٞای وٗتا  یٗ( ٕٞؿٖٛ زٍٕی)لىٌز یٔماٚٔس

تٝ  .تا٘ى ٔی یىٓٔطُ وٌاَ ٚ ٕ٘ٙر، ٘ٙای ٔٛئىی ٚ تاٌف وٙٙى ٔیٜ یه ٔماٚٔر أسفاو ٬ٙٛاٖ تٝوٝ اَ َٖٚ تىٖ 
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ٔماٚٔر تٝ ٌٜٛذ  یه یٝوٌ یه ا٘مثاٞ اٌاوی تٍ ٬ّ یٍٚ٘ ا٬ٕاَ یاَ ١٬لاذ تٍا یٌٍٚٞ یا١٬ّٝ  یه یر٨ٍف یا ییزٛا٘ا

 .٘ٛو ٔیٌفسٝ لىٌذ ١٬لا٘ی  ،ایٕسا یا خٛیا

ایٕسا ٠ٕٗ ا٬ٕاَ  ٞای ا٘مثاٞوٌ  .تا٘ى ٔیٔاوٗ  یا ٔسكٍن ٍیغ یءوٌ تٍاتٍ ٘ ٘ىٜ ا٬ٕاَ یٍٚی٘ :یٕساا)ا٘مثاٞ( لىٌذ 

 وٌ ٔفُٝ ٚغٛو ٘ىاٌو. ا٘مثاٞ ایٕسا یسیٌؤ لاتُٚ قٍور  آیى ٕ٘ی٘یٍٚ ز٣ٔٛ ١٬لاذ، زغییٍی وٌ َاٚیٝ ٔفُٝ تٝ ٚغٛو 

ٗ زٙ یٍ٘ای٥ یٗز٣ٔٛ ١٬لاذ تا٘ى ٚ وٌ ؾٙ یى٘ىٜزِٛ یٍٚیاَ ٘ یٙسٍت ی،وٝ ٔماٚٔر ناٌغ افسى ٔیازفاق  یَٔا٘

ٔا٘ٙى ا٬ٕاَ ٘یٍٚ تٍ َٚ٘ٝ ٍٔٙیٙی وٝ غاتػا  ؛یاتى ٔیوٌ ٔفُٝ ٚ یا ٤َٛ ١٬ّٝ، افُایٗ  ی٘ىّ ییٍزغ یؽ١٬ّٝ تىٖٚ ٞ

ایٕسا زٍٕیٙاذ ٔماٚٔسی )لىٌزی(  ٘ٛو ٔی. تٝ زٍٕیٙازی وٝ تا٬ص افُایٗ لىٌذ ایٕسا یا ا٬ٕاَ ٘یٍٚ تٝ یه ویٛاٌ ٘ٛو ٕی٘

 .٘ٛو ٔیایُٚٔسٍیه ٌفسٝ یا 

 ٚ زغییٍ وٌ َاٚیٝ ٔفُٝقٍور  وٝ ٍٕٞاٜ تا١٬ّٝ  یهز٣ٔٛ  ٘ىٜ ا٬ٕاَ یٍٚی٘ :یٙأیهو یا یاخٛ)ا٘مثاٞ(  لىٌذ

٬ٍٔر  وٝ وٌقاِی، اِثسٝ یاتى ٔیتا ایػاو قٍور وٌ ٔفُٝ افُایٗ  ی١٬لا٘ یٍٚی، ٘ایٗ ا٘مثاٞ ٚا٥ٔٝ تٝ. تا٘ى ٔی

ٍیٙاز یا ٞاِسٍ ٚ ؤثُ(زٍٕیٙاذ تا َٚ٘ٝ ) ٔا٘ٙى ضاتر تا٘ى یٚ ٔماٚٔر ناٌغ یٍقٍور، ٔسغ  ٬ٙٛاٖ تٝوٝ اَ َٖٚ تىٖ  یزٕ

 خٛیالىٌذ  یٗتا٬ص افُاتٝ زٍٕیٙازی وٝ . یىٓٔٛئىی ٚ تاٌف ٘ٙایٔطُ وٌاَ ٚ ٕ٘ٙر،  وٙٙى ٔییه ٔماٚٔر أسفاوٜ 

ٍٞ ٌٍٜٚ اَ ١٬لاذ، وٌ خٛیا لىٌذ  تٍای ٔٙػٗ .٘ٛو ٔیٌفسٝ  خٛیا یا ویٙأیه( ی)لىٌز یٔماٚٔس یٙاذزٍٕ ٘ٛو ٔی

 یىتّٙى وٙ یىزٛا٘ ٔی تاٌ یهٌا وٝ فم٣  ای َٚ٘ٝ زٍیٗ ٍٔٙیٗوٝ  آَٔٛ٘ی ؛أسفاوٜ ٕ٘ٛو یٙیٙٝزىٍاٌ ت یه آَٖٔٛ اَ ٛاٖز ٔی

ى تّٙى زٛا٘ ٔی تاٌ یه یاَ ١٬لاذ فم٣ تٍا یٌٍٚٞ یا یهوٝ أر  ای َٚ٘ٝ قىاوطٍ، 1یٙیٙٝزىٍاٌ ت یه. خٓ ٔٙػى یٔ

 یٞا ٔٙعؿٖٛ أسفاوٜ اَ ویٙأٛٔسٍٞا، وٙٗ ٔهسّفی ٕٞ ٞای ٌٖٚاَ تٍای ٔٙػٗ لىٌذ ١٬لا٘ی ١٬لاذ تىٖ  .وٙٙى

وٌ اوأٝ تٝ  ؛٘ٛو ٔیأسفاوٜ ...  ، أىٛاذ ٚلىٌذ خٙػٝ ؤر، خٍْ ٔیٙٝ ٞای آَٖٔٛ ٔیىا٘ی ٔا٘ٙى ٞای آَٖٔٛٔیٕی یا 

 نٛاٞیٓ خٍوانر. ٞا آَٖٔٛز٠ٛیف تٍنی اَ ایٗ 

 خزس سیىٍ آسمًن

تٝ  یٕىرتٍ ٌٚی ٘ . فٍو٘ٛو ٔیأسفاوٜ  آَٖٔٛا٘ىاْ فٛلا٘ی اَ ایٗ ٚ  ای یٙٝٔلىٌذ ١٬لاذ  ٔٙػٗ ٚ اٌَیاتی تٍای

ٛ نٕ وٝ ی٤ٌٛ تٝ ،نٛاتى یٔخٙر  ٚ یا ٘ئ ویٍٍی َیٍ  یتا٘ٙى. تٟسٍ أر َیٍ خای یٗٚ وف خاٞا تٍ ٌٚی َٔ یىٜخاٞا اَ َا٘

٬ٕٛو تٝ  ٤ٌٛ تٝٞاِسٍ ٌا  . فٍوتا٘ى غّٛ ٌٚتٝ ٞا ؤرقاِر وف  یٗوٌ ا زا لْٛ وٍٕ ت٤ٍٍف ٌٍوو. یٍوخای فٍو لٍاٌ تٍ

ٚ وٚتاٌٜ تٝ  آٌٚو ٔی ییٗخا یٙٝٔ یا٘یوأُ ٜاف ٘ٛ٘ى ٚ ٔدٓ ٞاِسٍ ٌا زا لٕٕر ٔ ٤ٌٛ تٝ ٞا آٌ٘عزا  ٕ٘ٛوٜتالا تّٙى 

آٖ ٌا تّٙى وٙى تا قىاوطٍ وٛ٘ٗ ٚ تٍای یه ٍٔزثٝ لاوٌ تا٘ى وٝ فٍو  ای َٚ٘ٝ یُأٖتیٙسٍیٗ  .ٌٍوا٘ى تٍٔیٍٔقّٝ لثُ 

تایى لىٌذ ٕ٘ثی اٚ ٌٔٛو ٔكأثٝ لٍاٌ ٌیٍو  زٍ یكوللاَْ تٝ يوٍ أر تٍای ٔٙػٗ اٚ ضثر نٛاٞى ٘ى. ٌوٌٛو  ٬ٙٛاٖ تٝ

ٚ  یٗافُا زٍٕیٙاذوٌ اوأٝ وٌ ٌٔٛو  .فٍوَٖٚ تىٖ  تٍ یٓوٝ وٌ ایٗ قٍور تّٙى وٍوٜ زمٕ ای َٚ٘ٝ یُاٖتٍاتٍ أر تا ٔوٝ 

 ٕ٘ٛو. یٜٓكثر نٛاٞ لىٌذ ١٬لا٘یتٟثٛو 
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 )قذرتی(تمزیىات مقايمتی 

 زٍٕیٙاذ ٔایُاَ ٚ ٔهسّفی ا٪٘ٛا. ٌٚ٘ى یٔ)لىٌزی( تٝ واٌ  1زٍٕیٙاذ ٔماٚٔسی لىٌذ ١٬لا٘ی،ٚ تٟثٛو  یٗافُاتٍای 

 ٤ة ٜ٘ٙىىوا .٘ىواٌ وغٛٚ ٔاَی تىٖ ٞای ؤسٍاٜ ٔماٚٔسی ٚ یٞا ، وٗ(ٞاِسٍٚ  ٔثُو)آَاو  یٞا َٚ٘ٝ ٘أُٔماٚٔسی 

 ٔلأسی افٞىا ایتٌٍا  ٔر یهٚ وٌ  اٌزىٍ 12 زا 8 تا قٍور 10 زا 8 ،ٞفسٝوٌ  زٍٕیٗ غّٕٝ 2 لُاقى ،ٍٔیىاآٌَٖٚ 

 زٍٕیٗ ٚبزٙا تایى ١٬لا٘ی، ٌذلىوٌ  ٔإضٍ خیٍٙفر ایتٍ وٝ ٔرا یٗا تٍ وّی ٬ٜمیى ٍٞقاَ تٝ أر. وٜوٍ زٜٛیٝ

 ْ٘ػاٌا ا َٝ٘ٚ تا زٍٕیٗ ٌٍَٞٚ ،لىٌزی ٖ اٌ٘ىااَ ٌَٚ ٌیتٕیا ؛ اِثسٝتا٘ى ٞفسٝوٌ  غّٕٝ 4 وطٍاقىٚ  3 لُاقى زیٌلى

 ،٘ٙثٝوٚ یٞاوٌ ٌَٚ ٔرا ٕٔىٗ َٔطا ایتٍ ،ٔاَ٘ى یٔ َف٭ا ٚبٔسٙا ٤ٌٛ تٌٝا  ١٬لا٘ی ٞای ٌٍٜٚ ٞا آٖ ٌٍؾٝ ،وٞٙى یٔ

وٌ  وٙٙى. زٍٕیٗ زٙٝ ییٗخا ذ١٬لاٌٚی  خٙع٘ٙثٝٚ  ٘ٙثٝ ٔٝ ،٘ٙثٝ یٞاٚ ٌَٚ تالازٙٝ ذ١٬لاٌٚی  غٕ٭ٝٚ  ٘ٙثٌٝؾٟا

وٝ قىاوطٍ لىٌذ ١٬لا٘ی ٘هٛ ٘یُ  (1RM) تیٙیٙٝ اٌزىٍ یهَ ا یٜىوٌ ْٔاا تٍ یٗزٍٕ ذ٘ى ،ٔسیٚٔما ذزٍٕیٙا

 .ٌٍوو یٔ ز٭ییٗ ،تا٘ى یٔ

 :ٍٔاقُ ٔهسّف ٤ٍاقی زٍٕیٙاذ ٔماٚٔسی

 یا انسلالاذ ١٬لا٘ی أىّسیٚ یا ٘یاَ فٍو  یتى٘ ٔٛغٛو ٞای ٠٭فا٘سهاب ١٬لاذ ٌٔٛو زٍٕیٗ تٍ أاْ  -1

تاٍ٘اٞی ) ٌَٚ٘ىاٌ تا أىا٘اذ ٚ ٥ٔف آٔاوٌی تى٘ی ٔسٙأةٚ  ٌٔٛو٩ٍ٘ٔٙأة ١٬ّٝ  ا٘سهاب قٍواذ زٍٕیٙی -2

 (یا ناٍ٘ی

 (1RM)یه زىٍاٌ تیٙیٙٝ ز٭یٗ ) ٌٔٛو٩ٍ٘ز٭یٗ ٥ٔف زٛا٘ایی اِٚیٝ ١٬ّٝ  -3

زا  15ٔر ٚ ٍٞ ٔر تیٗ  4زا  3وٌ  (1RM)وٌٜى  70زا  50تا  تا قٍواذ ا٘سهاتی ا٘ػاْ زٍٕیٙاذ أسمأسی -4

 ١٬لا٘ی ٔاَی ٨ٍفیر ٩ٌٙٔٛ تٝزىٍاٌ  20

                                                   
1 Resistance Training 
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افُایٗ  ٩ٌٙٔٛ تٝزىٍاٌ  12ٔر ٚ ٍٞ ٔر  3وٌ  (1RM)وٌٜى  85آغاَ زٍٕیٙاذ قػٕی تا  ٔاٜ 3زا  2اَ  خٓ -5

ٛا٪ اَ َٖٚ تىٖ  ویٌٍّْٛ ٍٞ یتٍا ٌٍْ 5/1زٛوٜ ١٬لا٘ی تٝ ٍٕٞاٜ ٌِیٓ غًایی قىاوطٍ  تٝ ٕ٘ة  ٞا خٍٚزئیٗاَ ا٘

 ٔاٜ 3 زا 2ی قیٛا٘ی تٝ ٔىذ ٞا خٍٚزئیٗتٝ ٘ف٫  40تٝ  60

، ٌٍَٜٚٔ ٚ ٌَٚ٘ی فٍو ٌا وٌ اٍِٛٞای قٍوسی ٘غّی وٝ ٤ٌٛی تٝٔماٚٔسی  (ٙٙاَىفا٬ّٕ٘ىٍوی )ا٘ػاْ زٍٕیٙاذ  -6

 .تٌٍیٍو

اغٍای آنٍیٗ غّٕٝ  تالثُ  ٍٔاقُوٌ  آٔىٜ ؤر ت١٬ٝلا٘ی أىّسی  ٞای زٛإ٘ٙىیآغاَ ٍٔقّٝ قف٧ ٔدٓ  -7

 زٍٕیٙی وٌ ٞفسٝ یه تاٌ تٍای تمیٝ ٬ٍٕ

 ٚغٛو واٌو وٝ تٝ وٚ ٌٖٚ ا٘اٌٜ نٛاٞیٓ ٕ٘ٛو: تیٙیٙٝ اٌزىٍ یهٔهسّفی تٍای ز٭ییٗ ٔیُاٖ  یٞا ٌٖٚ

ٌٖٚ  .وٙى غا غاتٝ زٛا٘ى یٔ تاٌ یه ایتٍ زٟٙا ،وفٍ وٝ یا َٚ٘ٝ تیٙسٍیٗ: (1RM) زػٍتی ز٭ییٌٖٗٚ اَٚ: ٌٖٚ 

 َفٍٔٛاَ  ؤٜسفاا تاوْٚ: 

 (ز٭ىاو زىٍاٌ َٚ٘ٝ ٔس٣ٔٛ÷ 30+ 1)×  یٌٍّْٛ; ٔمىاٌ َٚ٘ٝ تٝ و یٙیٙٝزىٍاٌ ت یه 

 آٌٚوٜ ٘ىٜ أر. یٍَزىُ زٍٕیٙاذ ٔماٚٔسی ٔاوٜ وٌ قَٜٛ ٔلأر وٌ غىَٚ یه ٕ٘ٛ٘ٝ اَ خٍٚ

 

 تاٌا  یتیٙسٍ یٞااٌزىٍ زٛا٘ى یٔ ٘هٛ ٍٞ یٍٍو ٬ثاٌذ تٝ ،٘ىواٌ ْٔ٭ىٛ ت٥ٌٝا یىىیٍٍ تا اٌزىٍ اوز٭ىٚ  یٗزٍٕ ذ٘ى 

ٚ  (زٍ یٍٗٔٙ یٞا َٚ٘ٝ) تالا ذ٘ى تا تایى ذقٍوا ،١٬لا٘ی ٌذلى یٗافُا ایتٍ وٙى. اغٍا زٍ ٔثه یٞا َٚ٘ٝاَ  ؤٜسفاا

ٚ  (زٍ ٔثه یٞا َٚ٘ٝ) خاییٗٚ  ٔس٣ٔٛ ذ٘ى تا قٍوازی ،١٬لا٘ی ٔسمأرا یٗافُا ایتٍ وٝ یوٌقاِ و،٘ٛ اغٍا وٓ اٌزىٍ

غّٕٝ  ی٘سٟاٚ ا اتسىوٌ ا زٍزیة تٝ تایى وٖوٍ ؤٍٚ  وٖوٍ ٌٍْ ی،ٔماٚٔس یٙاذوٌ زٍٕ .٘ٛو ٔی زٜٛیٝ ویاَ یٞااٌزىٍ

 ١٬لا٘ی ٞای ٌٍٜٚوٌٌیٍ ٘ٛ٘ى ٚ ٔدٓ  ٌيتُ ١٬لا٘ی ٞای ٌٍٜٚ اذ ٔماٚٔسی، اتسىا تایىوٌ زٍٕیٙ .و٘ٛ ْ٘ػاا زٍٕیٙی

 ٞا ٥ٔف

 تٍ٘أٝ زٍٕیٙاذ ٔماٚٔسی

 ، ا٤ٍاف ٌٍوٖ، وِسٛئیىای ٔیٙٝلىأی ٚ نّفی  ٚ آٌ٘ع، َا٘ٛ ،ٚ تاَوٙٙىٜ ٔؽ خا ٚ ؤر نٓ وٙٙى١٬ٜلاذ 

 ز٭ىاو زىٍاٌ وٌ ٍٞ ٔر ز٭ىاو ٔر ٞا ٔمىاٌ َٚ٘ٝ 

 ٔاَی ر٨ٍفی

 20 -15 1-3 تیٙیٙٝزىٍاٌ ٌٜى و 50 ٞفسٝ اَٚ 4

 20- 15 2-3 تیٙیٙٝزىٍاٌ وٌٜى  60 ٞفسٝ وْٚ 4

 12 3 تیٙیٙٝزىٍاٌ وٌٜى  85 ٞفسٝ ْٔٛ 4

 12 3 تیٙیٙٝوٌٜى زىٍاٌ  85 ٞفسٝ ؾٟاٌْ 4 افُایٗ زٛوٜ ١٬لا٘ی

 
 فٍَٔٛ ٔكأثٝ قىاوطٍ لىٌذ ١٬ّٝ

 (ز٭ىاو زىٍاٌ َٚ٘ٝ ٔس٣ٔٛ ÷30+ 1) ×; ٔمىاٌ َٚ٘ٝ تٝ ویٌٍّْٛ  یه زىٍاٌ تیٙیٙٝ
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 ب٘سهاا ٔفّٝٝ زهٔفّٝٝ ٚ ٔدٓ  ؾٙى ذقٍوااتسىا  ی،ٔماٚٔس یٙاذوٌ زٍٕٚ ٕٞؿٙیٗ  تٝ واٌ ٌٍفسٝ ٘ٛ٘ى وٛؾه

 َقسٕااَ ا زا ٘ٛ٘ى یٔواوٜ  زٍٕیٗ، زٍ تٌُي ذ١٬لاٚ  زٍ یؿیىٜخ ذقٍوا ،نٕسٍی َٚتٍاَ  لثُ زٍزیة تىیٗ ؛٘ٛ٘ى یٔ

وٌ اوأٝ تٍای ٕ٘ٛ٘ٝ، ؾٙى زٍٕیٗ ٔماٚٔسی تٍای افُایٗ ٚ تٟثٛو لىٌذ  .و٘ٛ یغٌّٛیٍ نٕسٍی قیٗوٌ  ٔیةآ َٚتٍ

 ١٬لا٘ی ٔهسّف آٌٚوٜ ٘ىٜ أر: ٞای ١٬ٌٍٜٚلا٘ی یا أسمأر ١٬لا٘ی 

 

 (4ییٚ ٔٝ ٍٔ تاَٚ 3ای يَٚ٘مٝ ،2یا٘یٔ یى+ )وِسٛئ1یلىأ یىوِسٛئ :وٌٌیٍ ذ١٬لا /خٍْ ٍٔ٘ا٘ٝ ؤسٍاٜ .1

 
 (ای يَٚ٘مٝٚ  5نّفیوِسٛئیى  ی،لىأٔیا٘ی+ )وِسٛئیى  یى: وِسٛئی١٬ٍلاذ وٌٌ /ٍ٘ٙ اَ غا٘ة ایٕساوٜ تا ؤثُ .2

 
 (ییٔٝ ٍٔ تاَٚ ٚ ای يَٚ٘مٝ ٔیا٘ی، + )وِسٛئیىیلىأ یى: وِسٛئی١٬ٍلاذ وٌٌ /خٍْ ٍٔ٘ا٘ٝ ٞاِسٍ اَ غّٛ ٕ٘ٙسٝ .3

  
 

                                                   
1 Anterior Deltoid 

2 Medial Deltoid 

3 Trapezius 

4 Triceps Brachialis 

5 Posterior Deltoid 
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 (تاَٚیی لىأی، وِسٛئیى لىأی ٚ ٔا٬ى+ )1ییٍٔ تاَٚوٚ: ی١٬ٍلاذ وٌٌ /غّٛ تاَٚ ایٕساوٜ تا ؤثُ .4

  
 ، وِسٛئیى لىأی ٚ ٔا٬ى(+ )تاَٚیی لىأییی: وٍٚٔ تاَٚی١٬ٍلاذ وٌٌ /ٞاِسٍتا  یٕساوٜغّٛ تاَٚ ا .5

  
 (ٔا٬ى یى ٚوِسٛئیی+ ): ٔٝ ٍٔ تاَٚذ وٌٌی١ٍلا٬ /خٙر تاَٚ ٕ٘ٙسٝ تا ؤثُ .6

 
 

 (ٔا٬ى یى ٚوِسٛئیی+ ): ٔٝ ٍٔ تاَٚذ وٌٌی١ٍلا٬ /اوٜایٕس وٗ ٔیٓخٙر تاَٚ  .7

  
 

 

 

                                                   
1
 Biceps Brachialis 
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 (ییٔٝ ٍٔ تاَٚ یى لىأی ٚوِسٛئ+ )1تٌُي ای ٔیٙٝ: ی١٬ٍلاذ وٌٌ /خٍْ ٔیٙٝ تا ٞاِسٍ .8

  
 (یلىأ یىتٌُي+ )وِسٛئ ای ٔیٙٝ: ی١٬ٍلاذ وٌٌ /)فلای نٛاتیىٜ تا ؤثُ( لفٕٝ ٔیٙٝ نٛاتیىٜ تا ؤثُ  .9

 
 (4ٌا٘ی ؾٟاٌ ٍٔٚ  3ٌٔٛب ٘ىٕی+ )2ٌأر ٘ىٕی: ی١٬ٍلاذ وٌٌ /ٌوا ٘یةوٍا٘ؽ ٌٚی ٔیُ   .10

  
 

 (یٌا٘ ؾٟاٌ ٍٔٚ  ی+ )ٌٔٛب ٘ىٕی: ٌأر ٘ىٕی١٬ٍلاذ وٌٌ /واٌ ٘یة یُٔ یٌٚٔ٭ىْٛ وٍا٘ؽ   .11

  
 

 

                                                   
1 Pectoralis Major 

2 Rectus Abdominis 

3 Abdominal Oblique 

4 Quadriceps 
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 (3ٕٕٞسٍیًٙ، 2تٌُي یٙیٍٔ+)1ٞا ٍٟٜٔأر وٙٙىٜ ٔسٖٛ ٌ: ی١٬ٍلاذ وٌٌ /ٞایدٍاوٕسٙٙٗ وٍٕ )فیّٝ وٍٕ(  .12

 
وٍٚٔ ٚ  ای يَٚ٘مٝ ،5الا٠لا٪ ٔسٛاَینّفی،  یىوِسٛئ+ )4تٌُي یٙسخ: ی١٬ٍلاذ وٌٌ /اَ غّٛ وٗٓ ٔی تغُ َیٍ  .13

 (ییتاَٚ

  
 (ٚ ٍٔیٙی ٕٕٞسٍیًٙ+ )ٌا٘ی ؾٟاٌ ٍٔ: ی١٬ٍلاذ وٌٌ /خٍْ خا  .14

 
 یٌا٘ ؾٟاٌ ٍٔ: ی١٬ٍلاذ وٌٌ /غّٛ ٌاٖ تا ؤسٍاٜ  .15

   
 

                                                   
1 Erector spinae 

2 Gluteus maximus 

3 Hamstring 

4 Latissimus dorsi 

5 Rhomboid 
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 (یًٕٕٙٞسٍ یٙی ٍٚ+ )ٔیٌا٘ ؾٟاٌ ٍٔ: ی١٬ٍلاذ وٌٌ /أىٛاذ تا ٞاِسٍ  .16

  
 (یٙیٍٔ) یًٙ+: ٕٕٞسٍی١٬ٍلاذ وٌٌ /تا ؤسٍاٜ خٙر ٌاٖ نٛاتیىٜ  .17

  
 2ٚ ٘٭ّی 1وٚلّٛ: ی١٬ٍلاذ وٌٌ /ٔاق خا ایٕساوٜ تا ٞاِسٍ  .18

  

 پذیری انػطاف

 .ٌٛیٙى ٔی خًیٍی ا٘٭٥افوأٙٝ قٍوسی وأُ ٌا أٍ زٍٔزٛا٘ایی یه ٔفُٝ یا ٌٍٚٞی اَ ٔفاُٜ تٍای قٍور وٌ 

 .٘ٛو ٔی ٘اویىٜ ٌٍفسٝوٝ اغّة  تا٘ى ٔی یٍٔزث٣ تا ٔلأس یغٕٕا٘ یآٔاوٌ اغُای زٍیٗ ٟٔٓاَ  یىی خًیٍی افا٘٭٥

وٌ وأٙٝ قٍوسی وأُ  ىٙزٛا٘ ٔی ٔٙأة ٚ تالا خًیٍی ا٘٭٥اف افٍاو تا. ٘ٛو ٔی ٔكىٚو تىٖ قٍور ،خًیٍی ا٘٭٥افتىٖٚ 

٬ٛأُ ٔهسّفی  ٘ٛو. ٞا آٖٔسٛغٝ  ینأٜكىٚویر  یا یٔفس ،وٌو آ٘ىٝ تىٖٚ ىٙقٍور وٙ اغّة ٔفاُٜ تىٖ نٛو

٘ىا٘سٗ ف٭اِیر  .تا٘ٙى ٔی ٔإضٍفٍو  خًیٍی ا٘٭٥افتٍ ٔیُاٖ  ٚ... ٥ٔف ف٭اِیر تى٘ی فٍو ،ٔٗ، غٕٙیرِ٘سیه، ٕٞؿٖٛ 

 ،تا ایٗ فمٍ قٍوسی ٌٍَٔٚٔاٖ تٝتا٘ى وٝ  خًیٍی ا٘٭٥افى یىی اَ ولایُ اّٜی واٞٗ زٛا٘ ٔیتى٘ی ٚ ٌَٚ٘ی ٔٙأة 

                                                   
1 Gastrocnemius 

2 Soleus 
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 نٛو ٌا افُایٗ واو. خًیٍی ا٘٭٥اف زٛاٖ ٔی 1تا ا٘ػاْ ا٘ٛا٪ زٍٕیٙاذ وٙٙی .یاتى ٔیٔفاُٜ ٘یُ واٞٗ  قٍوسیوأٙٝ 

 :تٍ وٚ ٘ٛ٪ أر خًیٍی ا٘٭٥اف

٭٥افوٝ وٌ ایٗ ٘ٛ٪ اَ  )ٔاوٗ( 2ایٕسا خًیٍی ا٘٭٥افاِف(  ٙى زا آٔسا٘ٝ وٌو زكر وٙٗ لٍاٌ زٛا٘ ٔی، ١٬لاذ خًیٍی ا٘

وٝ زٍٕیٙاذ وٙٙی ٚیّٜ آٖ، تىٖٚ قٍور ٚ تٝ ٌٜٛذ  ٘ٛو ٔیزی تٝ ٌٜٛذ ضاتر قف٧ ٌیٍ٘ى ٚ ایٗ وٙٗ تٍای ٔى

 .تا٘ٙى ٔیایٕسا 

زاب  ٌٜٛذ تٝقٍواذ ا٘ىاْ ٚ ...  یّٝٚٔ تٝ، ١٬لاذ خًیٍی ا٘٭٥اف٘ٛ٪ اَ  یٗوٝ وٌ ا (ی)قٍوس 3خٛیا خًیٍی ا٘٭٥اف( ب

 قٍور تاآٖ،  یّٜٚ یوٙٙ یٙاذزٍٕوٝ  ٌیٍ٘ى یٔٔىٌٍ زكر وٙٗ لٍاٌ  ٤ٌٛ تٝ ٞا آٖواوٖ تا أسفاوٜ اَ ٘ساب قٍوسی 

 .تا٘ٙى ٔی خٛیا ٌٜٛذ تٝٚ 

ی ٕٞؿٖٛ أسا٘ىاٌو ٞای. اتُأٌٙػیىأسا٘ىاٌو  ٞای آَٖٔٛتا أسفاوٜ اَ اتُاٌ ٚ  زٛاٖ ٔیافٍاو ٌا  خًیٍی ا٘٭٥اف یُأٖ

 ٞای آَٖٔٛاَ  .ٕ٘ٛو ٌیٍی ىاَٜاٌ٘ا تٍ قٕة وٌغٝ  وأٙٝ قٍوسی ٔفاُٜ یُأٖ زٛاٖ ٔیتا أسفاوٜ اَ آٖ وٝ  ٔٙع َاٚیٝ

 4ٕ٘ٙسٗ ٚ ٌٔیىٖ  آ١٬َٖٛٔلاذ ٚ ٔفاُٜ ٔهسّف تىٖ أسفاوٜ ٕ٘ٛو،  خًیٍی ا٘٭٥افتٍای ٔٙػٗ  زٛاٖ ٔیویٍٍی وٝ 

 وٝ وٌ اوأٝ تٝ ز٠ٛیف آٖ نٛاٞیٓ خٍوانر. تا٘ى ٔیُِٚ(  آَٖٔٛ)

 یذنوطسته ي رس آسمًن

. اَ فٍو ٘ٛو ٔی١٬لاذ ٕٕٞسٍیًٙ أسفاوٜ  ٚیّٜ تٝ زٙٝ خایی١٬ٗلاذ  خًیٍی ا٘٭٥افتٍای ٔٙػٗ  آَٖٔٛاَ ایٗ 

غ٭ثٝ ٔهٝٛٚ  تٌٝا  ونٛ یخا وف ٚ وٍوٌٜا وٌاَ  ونٛ یخاٞاٚ  وٝ ٥ٔاتك تا زٝٛیٍ وٙاٌ یه ویٛاٌ ٕ٘ٙسٝ نٛاٞیٓ ٔی

وٚ  ٍٞاتسىا ٚ  ٘سٝاًٌویٍٍ  ٔرٌا ٌٚی و نٛوؤر  یه آٍ٘اٜ. َا٘ٛٞای اٚ ٜاف تا٘ٙى وٝ ٤ٌٛی تٝ تؿٕثا٘ى آَٖٔٛ

ن٣ وٗ ٌا  یىآٍٍَٔٛ٘ تاوٌ ایٗ قاِر ٕ٘ایى. وٌاَ  غ٭ثٝ ف٤ٍ تٝ ،وٙى اغى اٌیٌٛا اَ و ٍٔٚ  ٞا ٘ا٘ٝ آ٘ىٝ ٖٚتى ٌا رٔو

ٌا  ونٛ ٞای ؤر ٘ىُ ٥ٔاتك فٍو تایى ٔدٓ .یٍووٙى وٝ ٬لأر ٜفٍ وٌ وٙاٌ ٘ٛن اٍ٘ٙساٖ فٍو لٍاٌ ٌ یٓز٩ٙ ی٤ٌٛ

 ٘ٛٞاَا ٖٔٛآَ یٗا ایغٍا ذٔى. وٌ تثٍو غّٛ ى تٝزٛا٘ ٔیوٝ  غایی زا وٗ ن٣أسىاو  وٌ تٍ غ٭ثٝ ٜ٘ى ٌظٔى ٔكٌُٚی 

فٍو ١٬لاذ ٕٕٞسٍیًٙ تیٙسٍ  یٍیخً ا٘٭٥اف وٞٙىٜ ٘ٙاٖ ،تا٘ى تیٙسٍ آٔىٜ ؤر تٝ و٬ى أٖیُ ٍٞؾٝ. ٘ٛ٘ى نٓ ٘ثایى

 .تا٘ى ٔی
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 تىٍتالا تاس ضذن آسمًن

 .٘ٛو ٔیأسفاوٜ  تالازٙٝ 1ىٖتاَ ١٬٘لاذ وٍٕ ٚ تالازٙٝ وٌ  خًیٍی ا٘٭٥افٔٙػٗ  یتٍا آَٖٔٛ یٗاَ ا

ٌٚی خاٞای ٚی ٕ٘ٙسٝ ٚ تالای َا٘ٛ اٚ ٌا تا وٚ  فٍو وٕىیوٌاَ تىٙى،  یٌٗٚی َٔتٝ ٘ىٓ تٍ تایى  فٍو آَٖٔٛتٍای ا٘ػاْ 

یٗ تٍ ٌٚی وٍٕ ٞا ؤرلٍاٌ واٌو ٚ  یٕسٍتٍ ٌٚی ٬ىو ٜفٍ ٔا٘س اٖ ؾا٘ٝ وٝ وٌقاِی ٘ٛ٘ىٜ آَٖٔٛ. ٌیٍو ٔیؤر ٔكىٓ 

آنٍیٗ ٬ىوی وٝ تٍ ٌٚی ٔسٍ ٘ٛاٌی ٚ َیٍ  .وٙى ٔینٛو ٌا تاَ  تالازٙٝوٝ لاوٌ أر  یزا غای ا٘ى ٘ىٜب یا خٙر ٌٍوٖ للا

 .٘ٛو ٔیٔكٕٛب  ٘ٛ٘ىٜ آَٖٔٛ یاَأر، أس یٙٝأسهٛاٖ غٙاٮ ٔ

 

 جهرینات کششی

ٌٍْ ٍٔاقُ  وٌ ،. ٕٞؿٙیٗ اَ ایٗ زٍٕیٙاذ٘ٛو ٔیزٜٛیٝ  خًیٍی ا٘٭٥افا٘ػاْ زٍٕیٙاذ وٙٙی تٍای افُایٗ ٚ تٟثٛو 

 .ٌٍوو ٔییٙاذ ٌَٚ٘ی ٘یُ أسفاوٜ وٍوٖ ٚ ٍٔو وٍوٖ وٌ لثُ ٚ ت٭ى اَ ا٘ػاْ زٍٕ

 وکات مزتثط تا تمزیىات کططی

 .وٙیى ٌٌٍْا  ونٛتىٖ  ،ا٘ػاْ زٍٕیٙاذ وٙٙیاَ  خیٗ. 1

 وٙٗ تٝٚاواٌ  یٔ٭ِٕٛ ٔٙٝاَ وا زٍافٍ یا ٌیٍ٘ى اٌلٍ ٌتا ٠افٝٚ ا ٌفٙا زكر تایى ذ١٬لا ،خًیٍی ا٘٭٥اف یٗافُا ایتٍ. 2

 ایٗ وٙٗ تایى زا آٔسا٘ٝ وٌو تا٘ى. ؛٘ٛ٘ى

وٝ تٍای افٍاو ٔثسىی ٚ وٕا٘ی وٝ تا  ٘ٛ٘ىا٘ػاْ  ، خٛیا، ف٭اَ یا غیٍف٭اَیٕساتٝ ٌٜٛذ ا زٛا٘ى ٔیوٙٙی  یٙاذزٍٕ. 3

 .٘ٛو ٔی، ا٘ػاْ زٍٕیٙاذ وٙٙی تٝ ٌٜٛذ ایٕسا خیٟٙٙاو وٙٙى ٔیٞىف ٔلأسی ٚ زٙىٌٔسی ٌَٖٚ 

 .ٞیىو ْ٘ػاا َوٙسٍ تاٚ  ٕٞسٍیآ تٝ اٌٌٜٕٞٛا  وٙٙی یٙاذزٍٕ. 4

 .٘ىٙیى قثٌٓا  ونٛ ٘فٓٚ  تىٙیى ٘فٓ ٤ثی٭ی ٤ٌٛ تٝ ،وٙٙی ا٘ػاْ زٍٕیٙاذ ٍْٞٙا. 5

 .٘روا زٛغٝ ویفٍ ٞای زفاٚذ ُٜا تٝ تایى تّىٝ ووٍ لاترٌ اوفٍا ٔایٍ تا ٘ثایى وٙٙی ذزٍٕیٙا وٌ. 6
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ضا٘یٝ  30ٚ قسی زا  یٝضا٘ 15زا  6ا٘ػاْ  َٔاٖ ٔىذا٘ػاْ نٛاٞٙى ٘ى،  یٞىفوٝ تا ؾٝ  یٗتا زٛغٝ تٝ ا وٙٙی یٙاذزٍٕ. 7

 .٘ٛو ٔی یٝزٜٛ یوٙٙ یٍٗٞ زٍٕ یتٍا

 تٟسٍ ٘سایع تٝ ٖٔیىٌ ایتٍ. تا٘یٓ خیٍٙفر لُاقى ٘اٞى زا ى٘٘ٛ ْ٘ػاا ٞفسٝوٌ  ٌتا 3 تایى وٓ ؤر وٙٙی یٙاذزٍٕ. 8

 .و٘ٛ ْ٘ػاا ٞفسٝوٌ  ٌتا 5 وٙٙی یٙاذزٍٕ زا ٔرا ٜ٘ى زٜٛیٝ

 :ٕ٘اییى یٔوٙٙی ٌا ٔٙاٞىٜ  اذزٍٕیٕٙ٘ٛ٘ٝ اَ ؾٙى ی تٝ ٍٕٞاٜ خًیٍ ا٘٭٥افیه خٍٚزىُ زٍٕیٙاذ وٌ اوأٝ 

 

 

 ریفی٥ٔف و

 یآٔاوٌ

 خًیٍی ا٘٭٥اف

 خًیٍی افا٘٭٥تٍ٘أٝ زٍٕیٙاذ 

 ٘ٛ٪ زٍٕیٗ

 ٕ٘ٙسٗ ٚ ٌٔیىٖ. 1

 اَ خاییٗ ٚ تالا ٚخا ؤروٙٗ . 2

 ناٚ ٞای ٌٍٜٚغٟر  ٍٔتی ٔانسٝ .3

 زىٍاٌ وٙٗ تٝ ضا٘یٝٔىذ  

 ٔثسىی

 3 10 1ٞفسٝ 

 3 12 2 ٞفسٝ

 3 14 3ٞفسٝ 

 3 15 4ٞفسٝ 

 ٔس٣ٔٛ

 4 16 5ٞفسٝ 

 4 18 6ٞفسٝ 

 4 20 7ٞفسٝ 

 4 30 8ٞفسٝ 

 نٛب

 5 35 9ٞفسٝ 

 5 40 10ٞفسٝ 

 5 42 11ٞفسٝ 

 5 44 12ٞفسٝ 

 5 45 13ٞفسٝ 

 ٬اِی

 6 48 14ٞفسٝ 

 6 55 15ٞفسٝ 

 6 58 16فسٝ ٞ

 6 60 17ٞفسٝ 
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 جرکیب ةدن

 یؾٍٍٛ٘زٍویة تىٖ ی٭ٙی  ،وٌ قاِر وّی .تا٘ى ٔیزٍویة تىٖ یىی اَ اغُای آٔاوٌی غٕٕا٘ی ٍٔزث٣ تا ٔلأسی 

وٝ  ٘ٛو ٔیتٝ وٌٜىی اَ َٖٚ تىٖ ا٤لاق  زٍ یكولٚ وٌ قاِر  یٍٍٚ ٔٛاو و ١٬ّٝ، أسهٛاٖ ،یٔانساٌ تىٖ اَ ٩ٍ٘ ؾٍت

 ٞای تیٕاٌی ٪لٛٚ ن٥ٍ تا ؾٍتی ی٫َزٛٚ  ٖتى وُ ؾٍتی .یٕ٘ثر تٝ َٖٚ ناِٛ یا تىٖٚ ؾٍت یأر اَ ؾٍت ثییزٍو

ٌا افُایٗ ٚ ٤َٛ ٬ٍٕ ٌا  یٍٚٔ ٍٔي ٞا یٕاٌیتاٌزثا٢ واٌو. ایٗ  ...ٚ یاترو، ی٬ٍٚل یلّث ٞای تیٕاٌی اَغّٕٝ ٔهسّف

ٔٙػٗ ٚ اٌَیاتی  ٔهسّفی تٍای ٘یأیىٚ  یٍٙاٞیٔاآَ یٞا ٌٖٚ ،خایاییٚ  ٬ٌسثاا ،لرو تٍ أاْ .وٞٙى یٔواٞٗ 

 :٘ٛ٘ى ٔی َیٍ ا٘ػاْ ٞای ٌٖٚاَ  ٔ٭ٕٛلاًو وٝ واٌ وغٛٚتىٖ  یةزٍو

 وٌ َیٍ آب یوٙ َٖٚ یكتىٖ اَ ٤ٍ یٔمىاٌ ؾٍت ییٗز٭ٌٖٚ . 1

 یٕسیَ ِىسٍیىیا ٔماٚٔرٌٖٚ  .2

 َیٍخٛٔسی یؾٍت ٌیٍی ا٘ىاَٜ. ٌٖٚ 3

 تىٖ( ٘ٙأی یحز) 1خیىٍٔٙػی ٌٖٚ. 4

. ٔرا ؾٍتی ٖٚتىٚ  ؾٍتی تهٗوٚ  تٝتىٖ َٖٚ  زمٕیٓ خایٝ تٍ ٖ،تى زٍویة ٌؤٛوٌ  ٚزكّیُ یٝزػُ زٍیٗ یتٍوواٌ

 تا ٘یُ ٖتى ؾالی أٖیُٚ  ٘ٛو ٔی ٜ٘أیى ٖتى ؾٍتی ٜىوٌ ،ٔرا ٜ٘ى زٙىیُ ؾٍتی تافراَ  وٝ ٖتىَٖٚ  وُاَ  تهٙی

 تافر ،ٔرا لثیُ یٗٚ اَ ا ٞا أسهٛاٖ، ٞا ا٘ىٖٚز ذ،١٬لا ٘أُ وٝ یٍٍو تهٗ. ٘ٛو ٔی یاتیاٌَ ٘انٛ ٕٞیٗ تٝ زٛغٝ

 ٖتى ؾٍتی ٜىوٌ ز٭ییٗ ،ٔرا اٍٜٕٞ ٖتى ٠افیا ؾٍتی تا وٝ یٔلأس اذن٥ٍ تٝ زٛغٝ تا. ٘ٛو ٔی ٜ٘أیى ؾٍتی ٖٚتى

وٝ  ٞا َّٔٛاَ  یأا ٘ٛ٪ ٔٙهٝ ٘ٛو ٔی یافرتىٖ  یٞا َّٔٛ ۀوٌ ٕٞ یؾٍت .تا٘ى ٔی تىٖ زٍویة ٌٔ٭یا یٗزٍ ٟٔٓ

٘ىٓ ٚ وٌ  یوٌ ٘ٛاق یؾٍت یٙسٍیٗوٌ ٍٔواٖ ت ی٤ٌٛوّ تٕٝٞسٙى.  یؾٍت یٍٜٔكُ ين ،٘ٛ٘ى ٔی یىٜ٘أ یتؾٍ یٞا َّٔٛ

 یخٛٔر لٍاٌ ٌٍفسٝ أر وٝ ؾٍت یٍتىٖ وٌ َ یاَ ؾٍت یٕی. قىٚو ٘وٙى ٔیزػ٫ٕ  ٞا ٌاٖٚ  ٍِٗ یَٝ٘اٖ وٌ ٘اق

 آٖ تا یكول ٌیٍی ا٘ىاَٜأر ٚ  ٌیٍیٜ ا٘ىاَ لاتٌٍُفسٗ اَ خٛٔر  یٍٖٙٛتا ٘ ٌاقسی تٝٚ  ٘ٛو ٔی ٘أیىٜ یٍخٛٔسیَ

. ٘ىواٌ زٍی ییٗخا ؾٍتی ٜىوٌ وٙٙى ٔیٌَٖٚ  ٩ٙٔٓ ٤ٌٛ تٝ وٝ اویفٍا .ٌیٍو ٔیٔهٝٛٚ ٌٜٛذ  ٞای یٓوِٛاَ  أسفاوٜ

 ؾٍتی ٜىوٌ 18 زا 12َٖ  ٔسمأسیا ٌاٖ٘ىاٚ ٌَٚ ٜىوٌ 12 زا 8 ٔرا ٕٔىٗ ؤٍ ٔسمأسیا ٌاٖ٘ىاٌَٚ َٔطا ایتٍ

 ،وٞى یٔاٌ لٍ ٌیتیٕا ن٥ٍ ٞٔ٭ٌٍا وٌ  ٘هٛ وٝ ٖتى ؾٍتی ٌٔ٭یا قى ٔلأسی ٦ِكا تٝ ٌذوٌٍٜٞٛ. تا٘ٙى ٘سٝوا

 ٔرا ٜ٘ى زٜٛیٝ ٕٞؿٙیٗ. ٔرا ٜىوٌ 32اَ  تیٙسٍ یا ٚیٕٔا ٖ٘اَ ایتٍٚ  ٜىوٌ 25اَ  تیٙسٍ یا ٚیٕٔا وأٍٖ ایتٍ

 .ٔرا َْلا ٔلأسی ایتٍ ؾٍتیاَ  ٔ٭یٙی أٌمى ایٍَ ،تا٘ى ٜىوٌ 8اَ  زٍ وٓ ٖ٘اٚ َ 5اَ  وٕسٍ ٘ثایى وأٍٖ ؾٍتی ٜىوٌ
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 یستیس لکتزیکیريش مقايمت ا

تىٖ ٕٞؿٖٛ  یةزٍو یٞا ٘انٛ، زٕأی زٍویة تىٖ ٚزكّیُ یٝزػُ ٔهٝٛٚ ٞای ؤسٍاٜوٌ ایٗ ٌٖٚ تا أسفاوٜ اَ 

 ٚ آَ یىٜاتىٖ، َٖٚ  یٝخا یٍٔٝف یواٍِ یُاٖآب تىٖ، ٔ یُاٖ، ٔی٘انٛ زٛوٜ تى٘ ی،زٛوٜ ؾٍت ی،زٛوٜ ١٬لا٘ یٍٔماو

ٚ ٔماٚٔر  یأٌاِ یىیاِىسٍ ٞای یٕدآِا یكاَ ٤ٍ ٞا ؤسٍاٜایٗ  .ٌیٍ٘ى ٔیٌٔٛو اٌَیاتی لٍاٌ  َٖٚ ا٠افٝ یُأٖ

تىٖ  یٞا تافر یٍٔماٚٔر، ٔماو یٗٚ تا زٛغٝ تٝ ا ٕ٘ٛوٜتىٖ، ٬ُٕ  یٞا وٌ تافر یىیاِىسٍ یاٖوٌ تٍاتٍ غٍ یػاو٘ىٜا

 .ٌیٍو یٌٜٛذ ٔ یٕٝٔما ؤسٍاٜ، یتٍا ٘ىٜ یفز٭ٍ ی٭ی٤ث یٍٚ تا ٔماو ییٗز٭

 سیزخًستی یچزت گیزی اوذاسٌريش 

 یٍَ یٍٚزٝاتا  ٥ٔاتكٌا  ٖتىاَ  أسا٘ىاٌوی ٢٘ما خٛٔسی ٠هأر ،ٚیّٜ ٞای وِٛیٓاَ  ؤٜسفاا تاٌٖٚ  یٗوٌ ا

 ٞا آٖغٕٙیر ٚ  ٔٗ افٍاو ٌا تا زٛغٝ تٝ ؾٍتی ٜىوٌ ٔهٝٛٚ، ٞای فٍَٔٛاَ  ؤٜسفاا تا ٔدٓ وٜ،ٕ٘ٛ ٌیٍی ا٘ىاَٜ

 .ٕ٘ایٙى ٔیثٝ ٔكأ

 تذن( ضىاسی تیح) خیکزسىجیريش 

 ز٭ییٗ ایتٍ خیىٍٔٙػی ٞای ٘انٛاَ  ت٭١ی. ٘ٛو ٔی ٌفسٝ ٖٕ٘اا ٖتى ٞای ٕ٘ثرٚ  ٞا ا٘ىاَٜ ٔٙػٗ تٝ خیىٍٔٙػی

 وٜزٛ ٘انٛاَ  ا٘ى ٬ثاٌذ ٞا ٘انٛایٗ  اَوٚ ٕ٘ٛ٘ٝ  .ٌیٍ٘ى ٔی اٌلٍ ؤٜسفاا ٌؤٛ ٞا تیٕاٌی تاآٖ  ٢زثاٚ اٌ ٖتى ؾالی

 زٛاٖ ٔیٚ غىاَٚ ٔهٝٛٚ  ٞاْ ، ٌ٘ٛٞا ٘انٛتا زٛغٝ تٝ فٍَٔٛ ٚیّٜ ایٗ . تأٗ تٝ وٍٕ وٌٚ ٕ٘ثر٘انٛ ٚ  تىٖ

 ایتٍ ٌیٔاآ ٔٙػٙی تىٖ، وٜزٛ نٛ٘ا ٌا ٌٔٛو اٌَیاتی لٍاٌ واو. ٞا آٖزٛوٜ ؾٍتی تى٘ی  ٚیّٜ تٝزٍویة تى٘ی افٍاو 

 زا ٔرا ٔٙأة اٌیتُا تّىٝ وٙى ٕ٘ی ٌیٍی ٘ىاَٜاٌا  ؾالی أٖیُ ٔٙػٗ یٗا ل٫. وٌ ٚأرا وفٍ یه لىَٖٚ ٚ  ٔمایٕٝ

 .وَ٘ٛوٜ  زهٕیٗ ٖلى تٝ زٛغٝ تا وفٍَٖٚ  ٔلأر

 

 

 نرجتط ةا نىارت یجسهان یآنادگ یاجزا

ٟٔاٌزی زٍٕیٙاذ  ٞای غٙثٝٚ تیٙسٍ تٍ  ٘ٛو ٔیا٤لاق  یی ٌَٚ٘ٞأٍت٢ٛ تٝ اغٍا یغٕٕا٘ یآٔاوٌ تٝ غاِثاًایٗ اغُا 

ٍٔزث٣ تا ٔلأسی  ٞای غٙثٝتیٙسٍ تٍ  ،ٔلأسیٍٔزث٣ تا  یغٕٕا٘ یآٔاوٌ یاغُا ٝو وٌقاِی ،واٌو زأویىٌَٚ٘ی 

 زٍٕیٙاذ ٌَٚ٘ی زٍٕوُ واٌ٘ى.
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 سرغث

واٌو.  ٘یٌَٚ و٬ّٕىٍٚ  ٞا ٟٔاٌذ ْ٘ػاوٌ ا ای وٙٙىٜ ییٗز٭ ٘مٗ وٝ ٔرا غٕٕا٘ی ٌیؤاآ ٟٔٓ اغُایاَ  یىی ٬ٍٔر

ٕٞؿٖٛ  ٔهسّفی ُٔا٬ٛ َٔاٖ ٕٔىٗ. یٗوٌ وٕسٍ یسی٘ػاْ ف٭اِا یاوٌ ٚاقى َٔاٖ  یغاتػای یر٬ٍٔر ٬ثاٌذ أر اَ لاتّ

٬ٍٔر تٍ وٚ ٘ٛ٪ أر: اِف( ٬ٍٔر ٬ُٕ یا  .٘ىواٌ ٘مٗ ٬ٍٔر أٖیُ تٍٚ...  ٖتى ٌیؤاآ أٖیُ ،٘سیهِ ،یرٕغٙ ،ٔٗ

وٌ  یٙسٍ،ٍٞؾٝ ت یاَ آٖ ٌا تا ٘ىذ ٚ ٕٞاٍٞٙ یفٍو تسٛا٘ى وُ تىٖ یا لٕٕس یٙى٬ٝثاٌذ أر اَ اوٝ ٬ٍٔر قٍور 

٬ثاٌذ أر اَ فاّٜٝ  (َٔاٖ ٚاوٙٗاِ٭ُٕ ) ٬ىٓب( ٬ٍٔر  .٬ٍٔر یٔا٘ٙى وٚ اَ َٔاٖ غاتػا ٕ٘ایٙى یٙیىذ ٔ٭ٔ

 وٌ ٖیىوٚ قٍور ٚ٪ٍ٘ زا زدا٘ؿٝ ایٜى ٖ٘ٙیى ٔا٘ٙى، تٝ آٖ یٚ ٍ٘ٚ٪ خأم قٍوس (ٍ٘ٚ٪ زكٍیه)ٔكٍن  یٗت یَٔا٘

 َیاتی ٬ٍٔر ٌا ز٠ٛیف نٛاٞیٓ واو.ٔٙػٗ ٚ اٌ ٞای آَٖٔٛوٌ اوأٝ ؾٙى ٕ٘ٛ٘ٝ اَ  .ٔسٍ 100وٚی  ٌذٔساا

 ثاویٍ 6ديی سزعت  آسمًن

وٌ قاِر أساٌذ ایٕساوٜ تا لٍاٌ ٌٍفسٗ خاٞا وٌ خٙر  فٍو .تا٘ى ٔی ٬ٍٔر قٍور ٔٙػٗ ٚ اٌَیاتی آَٖٔٛٞىف اَ ایٗ 

 فٍو تایى "ٌٚ" تا فٍٔاٖ .٘ٛو ٔیٍ٘ٚ٪  آَٖٔٛ "ٌٚ"ٚ  "قا٠ٍ". تا ا٬لاْ فٍٔاٖ ٌیٍو ٔیلٍاٌ آٔاوٜ تٝ ٌٜٛذ ن٣ ٍ٘ٚ٪، 

٘ثایى تا  فٍوتٙٙٛو.  یٝضا٘ 6ٌا وٌ خایاٖ  ٛذزا ٜىای ٔ وٍوٍٜ٘ٚ٪ تٝ وٚیىٖ  یٓن٣ ٕٔسم وٌ یه زٍ زٕاْ ٍٞؾٝتا ٬ٍٔر 

ٕٔافسی وٝ فٍو زٛإ٘سٝ واٞٗ وٞى.  یعزىٌ تٜٝىای ٔٛذ یه ٍٔزثٝ زٛلف وٙى، تّىٝ لاَْ أر ٬ٍٔر نٛو ٌا  یىٖ٘ٙ

 .ٌوٌٛو فٍو ضثر نٛاٞى ٘ى ٬ٙٛاٖ تٝ ضا٘یٝ( 6خایاٖ ٔكُ زا ٍٚ٪ ن٣ ٘فاّٜٝ ضا٘یٝ تىٚو ) 6 َٔاٖ ٔىذوٌ 

 ياکىص اوگطتان دست ولسًن آسمًن

 فٍو،. تا٘ى ٔی وٌ خأم تٝ یه ٔكٍن تٍٝیاٍ٘ٙساٖ ؤر  اِ٭ُٕ ٬ى٬ٍٔٓر  یاتیٔٙػٗ ٚ اٌَ آَٖٔٛ یٗٞىف اَ ا

وٝ ایٗ وٚ اٍ٘ٙر  وٞى ٔی ٌٚتٍٚی ٞٓ لٍاٌ وٗ ن٣اٍ٘ٙر ٕ٘ر ٚ ا٘اٌٜ نٛو ٌا تا قاِر آٔاوٜ تٍای ٌٍفسٗ 

وٌ تٍاتٍ  یماًول یوٝ ِثٝ ا٘سٟای ٌیٍو ٔی٤ٌٛی لٍاٌ  وٗ ن٣تا٘ى.  یٕٗ٘ثر تٝ َٔ یافم وألاًتٝ ٘ىُ  تایٕر ٔی

فٍو  تا٘ى. ٔسٍ ٔا٘سی 5/2 اَ یٗاٍ٘ٙساٖ ٕ٘ر ٚ ا٘اٌٜ وٌ ٍ٘ٚ٪ ٘ثایى ت یاٖ. فاّٜٝ ٔىتا٘ فٍواٍ٘ٙساٖ ٕ٘ر ٚ ا٘اٌٜ 

٘ثایى تٝ  فٍو .یٍوٌا تٍ وٗ ن٣ ،تا اٍ٘ٙساٖ ٕ٘ر ٚ ا٘اٌٜ زٍ زٕاْ ٍٞؾٝوٙى تا ٬ٍٔر  یٔ٭ وٗ ن٣تا ٌٞا ٘ىٖ  تایى

ٚی اَ  یاٌَا ٌٍفر، أس وٗ ن٣ فٍو وٝ یٚلس ، ؤر ٌا قٍور وٞى.وٗ ن٣یا تٍای ٌٍفسٗ  وٙىؤر آٍٍَٔٛ٘ ٍ٘اٜ 

وٜ زىٍاٌ  یاٍ٘یٗتا ٔكأثٝ ٔ ٚ ٘ٛو ٔیتاٌ زىٍاٌ  20 آَٖٔٛایٗ . ٘ٛو ٔی٬ىوی وٝ وٌ تالای اٍ٘ٙساٖ لٍاٌ واٌو، ضثر 

 .آیى ٔیفٍو تٝ ؤر  یاَأس یا٘ی،ٔ
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 یچاةک

َ.قٍور تىٖ  یٍٕٔغٟر ٚ  ، ٬ٍٔر قٍور،تىٖ ٠ٚ٭یرٍٔی٫  ییٍزغ زٛا٘ایی٬ثاٌذ أر اَ   تىٖٚ اَ ؤر واوٖ ز٭او

ٚ  ٞا غٟر ٍزغییوٌ  ٍٔی٫ وٙٗٚا ب،٘سا واٞٗ تٍ و٘ٛ نسٝواخٍ ن٥ی ٬ٍٔر ْٔفٟٛ تٝ یٙىٝاَ ا تیٙسٍ ،ؾاتىیوٌ 

 ،٬مة ،غّٛ ٕٔر تٝ ٍٔی٫ ٕٔیٍ زغییٍ ٔٙىَ٘یا وٝ قٍوسی . ٍٞ٘ٛو ٔی زأویى وَز٭ا قف٧ تا اٍٜٕٞ ؤػى یٍیٌ ٘ساب

 تٟسٍ قٍوسی َوٙسٍ تاٚ  زٍ ٌٚاٖ ،زٍ ی٫ٍٔ ذ،قٍوا وٝ ٘ٛو ٔی تا٬صٚ  وٜوٍ وٕه ؾاتىی وتٟثٛ تٝ ،تا٘ى تالاٚ  ٤ٍفیٗ

قاِر  3واٌای  ؾاتىی ٕٞسٙى. ٔإضٍى٘ی، لى ٚ ... تٍ ٔیُاٖ ؾاتىی افٍاو ٬ٛأُ ٔهسّفی ٕٞؿٖٛ ٔٗ، زیح ت .وٌیٍ ٌذٜٛ

 :تا٘ى ٔی

 ؾٕثازٕٝ آَٖٔٛ٘ىُ واوٖ تٝ تىٖ ٔا٘ٙى  ییٍوٌ زغ ی( ؾاتىاِف

 قٍور ٔا٘ٙى وٚ َیٍُاي یٍٕٔ ییٍوٌ زغ ی( ؾاتى ب

 ٔسٍ 4×  9قٍور ٔا٘ٙى وٚ  یٍٕٔ ییٍ٘ىُ واوٖ تٝ تىٖ ٚ زغ ییٍوٌ زغ ی( ؾاتى ظ

 .وتٍ ْ٘اٌا  ٘ٛیُ یّیاٚ  ٔسٍ 4×9 ٚتٌٍٙر ٌفر ، وٚیT ٞای آَٖٔٛ زٛاٖ ٔی ٔطاَ ٤ٌٛ تٝ، ؾاتىی یاتیاٌَٗ ٚ ٔٙػ تٍای

 T آسمًن

ا٘سٟای ) ٚ٪ٍ٘ ن٣ خٙر فٍو. وٞیٓ ٔی اٌلٍ ٘ىُ ٔا٘ٙى ٔیٌٗٚی َ T فقٍ ٌذٜٛ تٌٝا ؾٟاٌ ٔه٢ٍٚ  ،آَٖٔٛوٌ ایٗ 

ٔسٍی  5 یٍ؛ ٔدٓ تا قٍور خا خّٟٛی ٍٔی٫، ٕٔوٙى ٔیِٕٓ  وٚیىٜ ٚ آٖ ٌا یا٘یتٝ ٤ٍف ٔه٢ٍٚ ٔٚ  وٜیٕساا (Tخایٝ 

تٝ آنٍیٗ  یىٖٔسٍی ٌا زا ٌٔ 10 یٌٍا تٝ ٤ٍف ٔه٢ٍٚ ٕٔر ؾح ٌفسٝ ٚ خٓ اَ ِٕٓ آٖ تلافاّٜٝ تا ٬ٍٔر ٕٔ

ٓ آٖ تا ٬ٍٔر تٝ ٘ىُ وٚیىٖ ٌٍوو ٔیتٍ یا٘یٔه٢ٍٚ ٕٔر ٌأر تا قٍور خای خّٟٛ تٝ ٕٔر ٔه٢ٍٚ ٔ . خٓ اَ ِٕ

ٌوٌٛو فٍو ضثر  ٬ٙٛاٖ تٝ ٖٔٛآَ یٗا وُا٘ػاْ  ٖٔا. َوٙى ٔی ٬ٌثٛ Tخایٝ ٔه٢ٍٚ وٌ ا٘سٟای  یٗاِٚ اَ ،خٙر ٌٚ تٝ

 .٘ٛو ٔی
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 متز 4×9 يتزگطت رفتديی  آسمًن

 ٔٛ یهٌا وٌ  وٛؾهیا ویٕٝ ٘ٙی  بؾٛ ل٥٭ٝٚ ٌا ٔٙهٛ ٕ٘ٛوٜ ٚ و یٔسٍ 9 فاّٜٝ، اتسىا یه آَٖٔٛتٍای ا٘ػاْ ایٗ 

آٔاوٜ  ونٛ یغا تٝ ٬لأر تا. ٌیٍو ٔی اٌلٍ ٚ٪ٍ٘ ن٣ خٙر ،یٍٍو یٔٛوٌ  وٜیٕساا ٌذسأا تٝ ٌٜٛذ فٍوواوٜ ٚ  اٌلٍ

 تٝٚ  وا٘سٝتٍاَٚ ٌا  یا ویٕٝ ٘ٙی بؾٛ ،ٔسٍ 9 ٕٔافر٤ی اَ  خٓ .ٕ٘ایى یٔ قٍور تٝ ٚ٪ٍ٘ "ٌٚ" ٬لأر تاٚ  ٘ىٜ

ت٭ىی وٚیىٜ ٚ آٖ  ی٘ٙ یٕٝو یا بؾٛتٝ ٕٔر  ٔػىواً ؛وٞى ٔی اٌلٍ ن٣ آٖ ٌا ٌٚیٚ  ٌٍوو تأَی قٍور ٚ٪ٍ٘ ٘م٥ٝ

ا٘ػاْ  َٔاٖ ٔىذ. (تا٘ى ٕ٘ی ٔیٗوْٚ ٌٚی َ بؾٛ ٘سٗاًٌ تٝ َی٘یا) وٙى ٔی٬ثٌٛ اَ ن٣ ٍ٘ٚ٪ تا ٬ٍٔر تٍوا٘سٝ ٚ  اٌ

 .٘ٛو ٔیٌوٌٛو فٍو ضثر  ٬ٙٛاٖ تٝ آَٖٔٛ

 ایلی وًیش آسمًن

وٌ  فٍو. وٞیٓ ٔیلٍاٌ  یٍَ ٘ىُ ىٔاٌ٘ٙا  ٞا ٔه٢ٍٚوٌ اتسىا . ٘ٛو ٔی اغٍا ٔسٍ 5وٌ  10 وت٭اا تٝ ف١اییوٌ  ٖٔٛآَ یٗا

 ٜ٘ى تّٙى ونٛ یغااَ  ٍٔی٭اً "ٌٚ" ٖفٍٔا تاٚ  (ٚ٪ٍ٘ ٘م٥ٝ ٕٔر تٝ ٍٔ) تىٙىوٌاَ  ٔیٌٗٚی َ تٍ غّٛ ٌٚتٝ تایٕسی اتسىا

ٚ  وٙى یٔ ٖیىوٚ تٝ ٚ٪ٍ٘ ٬ٍٔر وطٍاقى تا ٔرا ٜ٘ىواوٜ  ٖ٘ٙا ٘یُ ٘ىُوٌ  وٝ قٍوسی ٕٔیٍٚ وٌ  ٚ٪ٍ٘ ٘م٥ٝاَ  ٚ

 فٍو ٌووٌٛ ا٬ٖٙٛ تٝ ٜ٘ى ٤ی ٖٔاٚ َ ٔسٛلف َٔاٖ ٚی ،ًٌ٘ر ٖخایا ٘م٥ٝاَ  وٝ یٚلسٚ  ٞا ٔه٢ٍٚ ٖیأاَ  ٬ثٌٛاَ  خٓ

 .٘ٛو ٔی ضثر

 

 غضلانی جيان

یىی اَ اغُای آٔاوٌی  ٬ٙٛاٖ تٝأا زٛاٖ  ٔرا )٬ٍٔر ا٘ػاْ واٌ( ٖٔاَ قىوٌ ٚا ٘ىٜ ا٘ػاْ ٌوا أٖیُ اٖزٛ ،وٌ قاِر وّی

٬ٍٔر وٌ  زِٛیى ٘یٍٚی َیاو١٬لاذ تٍای  یی٬ثاٌذ أر اَ زٛا٘ااذ ٌَٚ٘ی غٕٕا٘ی ٍٔزث٣ تا ٟٔاٌذ وٌ زٍٕیٙ

ی٭ٙی تسٛاٖ یه ف٭اِیر لىٌزی  ،تا٘ى ٔیلىٌذ وٌ ٬ٍٔر  ٠ٍب قاُٜ زٛاٖ، یٍٍو ٬ثاٌذ تٝ( وٛزاٜ َٔاٖ ٔىذقىاوطٍی )

ی ٔٙػٗ ٚ اٌَیاتی زٛاٖ ٔهسّفی تٍا ٞای آَٖٔٛ (.ٞا خٍزابٚ  ٞا خٍٖ)ٔا٘ٙى ا٘ٛا٪  ٌا تا تیٙسٍیٗ ٬ٍٔر ٕٔىٗ ا٘ػاْ واو

 :ٌا ز٠ٛیف نٛاٞیٓ واو ٞا آٖوٝ وٌ اوأٝ ؾٙى ٕ٘ٛ٘ٝ اَ  ٌٚ٘ى ی١٬ٔلا٘ی تٝ واٌ 
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 )سارجىت( درجا خزش عمًدی آسمًن

تٝ خّٟٛ وٙاٌ ویٛاٌ  ، فٍوآَٖٔٛ. تٍای ا٘ػاْ ٘ٛو ٔیأسفاوٜ  ١٬لاذ خا یزٛاٖ ١٬لا٘ یاتیٔٙػٗ ٚ اٌَتٍای  آَٖٔٛاَ ایٗ 

اٍ٘ٙساٖ تٝ  وٝ وٌقاِیٚ ٌاقر تالای ٍٔ لٍاٌ واٌو ٚ  یىٜؤر وٙاٌ تىٖ ٚ ؤر ویٍٍ تٝ ٌٜٛذ وٙ. یه ٌیٍو ٔیلٍاٌ 

، وٌ غا خٍٖ وٍوٜ ٚ ٞا وسفوٌٚاٖ  . ٔدٓ تىٖٚ أسفاوٜ اًٌَاٌو یٔخٛوٌ ٌؽ آغٙسٝ ٘ىٜ، تٍ ٌٚی ٜفكٝ ٔىٌظ ٬لأر 

 ٔمىاٌقاُٜ اَ زفاٚذ وٚ  ٬ىو. ًٌاٌو یٔٔر تٍ ٌٚی زهسٝ ٔىٌظ ٬لا ی٘م٥ٝ ٕٔىٗ، تاٌ ویٍٍ تا اٍ٘ٙساٖ ٌؿ یٗوٌ تالازٍ

 .٘ٛو ٔیفٍو ضثر  ٌوٌٛو ٬ٙٛاٖ تٝاَ قاِر ایٕساوٜ ٚ خٍٖ،  آٔىٜ ؤر تٝ

 
 خزش طًل درجا آسمًن

خٙر ن٣ ٍ٘ٚ٪  فٍو ،آَٖٔٛا٘ػاْ  یتٍا. ٘ٛو ٔی١٬لاذ خا أسفاوٜ  یزٛاٖ ١٬لا٘ یاتیٔٙػٗ ٚ اٌَ یتٍا آَٖٔٛ یٗاَ ا

ٚ تا أسفاوٜ اَ  یخٙر ن٣ تا٘ٙى. ٔدٓ تا یه قٍور غٟٙ وألاًخاٞا  وٝ ی٤ٌٛ تٝ ،ٍوٌی ٔیتٝ ٌٜٛذ آٔاوٜ لٍاٌ 

وٍوٜ ٚ ٔدٓ تا  یٔٙأة ٤ یٕٔافر ٕٔىٗ ٌا تا خٍ٘ یٙسٍیٗزا ت وٙى ٔینٛو ٌا تٝ ٕٔر غّٛ ٚ تالا خٍزاب  ٞا ؤر

خٓ اَ  ٍٚ٪ٕ٘ثر تٝ ن٣ ٘ وفٍیا ؤر ٚ یا ٍٞ لٕٕر اَ تىٖ  ٘م٥ٝ اضٍ خا زٍیٗ یهُ٘و تیٗ فاّٜٝز٭اوَ فٍٚو آیى. 

 .٘ٛو ٔی ضثراٚ  ٌوٌٛو ٬ٙٛاٖ تٝفٍٚو، 
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 خزتاب تًج سىگیه تٍ صًرت وطستٍ آسمًن

تٍ ٌٚی  ، فٍوآَٖٔٛا٘ػاْ  یتٍا. ٘ٛو ٔیأسفاوٜ  ا٘ىاْ فٛلا٘ی١٬لاذ  یزٛاٖ ١٬لا٘ یاتیٔٙػٗ ٚ اٌَ یتٍا آَٖٔٛ یٗاَ ا

ٚ  وٙى ٔیٞای نٛو ٌا وٌاَ وٍوٜ ٚ یه ٔمىاٌ خاٞا ٌا اَ ٞٓ وٌٚ ، خاوٞى ٔی یٕٝ٘ٙسٝ ٚ خٙر نٛو ٌا تٝ ویٛاٌ زى یَٗٔ

تایى وٌ زٕاْ َٔاٖ خٍزاب تٝ ویٛاٌ  ی. خٙر آَٔٛو٘وٙى ٔیزٛج ٌا خٍزاب  ،زٛاٖ یٙسٍیٌٍٗفسٝ ٚ تا ت یٙٝزٛج ٌا ٔماتُ ٔ

 .٘ٛو ٔی فٍو ضثرٌوٌٛو  ٬ٙٛاٖ تٝ یٗنٌٛو زٛج تا َٔویٛاٌ زا ٔكُ تٍفاّٜٝ  تا٘ى. یىٜؾٕث

 
 لجػاد

 وَز٭ا ٚاٌوٜ تٝ تىٖ یٍٚٞایزٕاْ ٘ یٗٔٛاَ٘ٝ تایػاو ی تىٖ وٌ ٘سیػٝ زىاا ٥ٔفٔكىٚوٜ وٌ  ضمُ ٍٔوُ قف٧ تٝ زٛا٘ایی

 زكرٚ  ٔرا ٌواٌتٍنٛ ای یّٜٚ ٕٞیراَ ا ٘یٌَٚ ٔهسّف یٞاو٬ّٕىٍٚ  غٕٕا٘ی ٞای ف٭اِیروٌ  ز٭اوَ .٘ٛو ٔی ٌفسٝ

 وفٍ وَز٭اوٌ  یوّیى ٘مٗ تیٙایی وٝ ٔرا تىیٟی .ٌیٍو ٔی ٌالٍ 3یقٍوس یٚ قٕ 2یّٞیُو ،1تیٙایی یٞا ٔكٍن یٍزأض

 تا یّٞیُو ٞای ؤسٍاٜ. ٔرا نّیوا ٌٖٛوٌ  ل٫ٚا یّٞیُو ٜٔسٍاو زأضیٍ زكر وییاَ أٖیُ تٝ وَز٭ا ٕٞؿٙیٗواٌو. 

 ٓغٕ یه تٍٚاٌوٜ  یٞاٚ٘یٍ یٙىآتٍ ٌٍٜٞا. ٕٞسٙى ز٭أُوٌ  وَز٭ا قف٧ ٩ٌٙٔٛ تٝ تیٙاییٚ قٕی قٍوسی  ٞای ؤسٍاٜ

وٌ  وَز٭ا و٘ٛ ٌظنا زىاا ٥ٔف ٚؤٜكىاَ  غٟسیوٌ  ضمُ ٍٔوُ ؾٙا٘ؿٝ. وتٛ ٞىانٛ وَز٭ا قاَوٌ  غٕٓآٖ  ،تا٘ى ٜفٍ

 وٕسٍ وَز٭ا ،تا٘ى ٔیَٗ ٥ٔفاَ  زٍوٌٚ ضمُ ٍٔوُ ٍٞؾٝ ٖ،یىٕا ی٣اٍ٘وٌ  ٕٞؿٙیٗ. ٌونٛ ٞىانٛ تٝ ٞٓ غٟر ٖٕٞا

 .ز٭اوَ خٛیا ٚ ز٭اوَ ایٕسا ز٭اوَ تٍ وٚ ٘ٛ٪ أر: .ٔرا

 ٔا٘ٙى، تا٘ى ٜفٍاٚ  تٝٚاٌوٜ  یٞاٚ٘یٍ ٕٞٝ غ٫ٕ قاُٜٚ  وٜیٕساا ضاتر ٥ٔف یهٌٚی  وفٍ وٝ ٔرا ٔا٘یَ یٕساا وَ٭از

 .ایٕسى یٔ خا یهٌٚی  وفٍ وٝ یٚلس یا یهوٌ ِیٕٙأس ٞا ؤرٌٚی  َوٖ تالا٘ٓ

 ن٣ ٞٓ َتا وٝ یاٝ ٌٛ٘ تٝ ،تا٘ى ٜفٍ قٍورقاَ وٌ  وفٍ تٝ ٜٚاٌو یٞاٚ٘یٍ ٕٞٝ ٌٌٚٙسا وٝ ٔرا ٔا٘یَ خٛیا وَز٭ا

 وفٍ وٝ یٚلس وٌ ِیٕٙأسیه یا ٌُِاخا یا واٌقّمٝ قٍواذ ایغٍا ، ٔا٘ٙى٘یاتى َ٘سماا زىاا ٥ٔفاَ  ٌظنا تٝ ضمُ وٙٗ

                                                   
1 Visual 

2 Vestibular 

3 Somatosensory 
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 یاتیٔٙػٗ ٚ اٌَ ایتٍٚ  ِه ِه ٖٔٛآَ زٛاٖ ٔی یٕساا وَز٭ا یاتیأٌَٙػٗ ٚ  ایتٍ .ٌٚو یٌٔاٜ  ٘ٝأَٛ بؾٌٛٚی 

 نٛاٞیٓ خٍوانر. ٞا آٖوٝ وٌ اوأٝ تٝ ز٠ٛیف  وتٍ ْ٘اٌا  واٌ َٔاٖ فسٗٚ ٌ تٍنأسٗ آَٖٔٛخٛیا  وَز٭ا

 1استًرک آسمًن

 وٍٕ تٌٝا  ٞا ؤر ٚ وٞى ٔی اٌلٍ غاِة یخا یَ٘ٛا ٌوٙاٌا  یٍٍو یخاٚ  ایٕسى ٔی تٍزٍ یخاٌٚی  ، فٍوآَٖٔٛتٍای ا٘ػاْ 

زٍٍ یخا خا٘ٙٝ ،ذٔٛ ایٜى ٖ٘ٙیى تا. ٘ىَٔی  قى زا ،خا وف غاتػایی ٖٚتىٌا  ٠٭یرٚ یٗٚ ا وٙى ٔی اغى ٔیٌٗا اَ َ ت

زا َٔاٖ اَ  ٌیٍو ٔیفٍو تٍ ٌٚی یه خا لٍاٌ  وٝ ٚلسیَٔاٖ اَ  یٙسٍیٗتٍاتٍ تا ت آٌَٖٔٛوٌٛو ایٗ . وٙى ٔی قف٧ ٖٔىاا

 ؤر واوٖ ز٭اوَ أر.

 
 2دار سمان فتهي ر تزخاسته نمًآس

ٚ  ٌٍوو یتٌٍٔا وٌٚ َوٜ،  ٔا٫٘ یه ،فسٌٝاٜ ٌ ٔسٍ 3 ،ُونی تٍٔی اٌؤسا٘ىا واٌ ؤسٝ ٜٙىِیاَ ٌٚی  وفٍ ،آَٖٔٛتٍای ا٘ػاْ 

 تٝ ٕ٘ٙسٗاَ  خٓ وفٍ خٙر وٝ یا ِك٩ٝ زا "ٌٚ" ٬ْلاا ِك٩ٝاَ  ٖٔٛآَ یٗا ْ٘ػاا ٖٔا. َ٘ٙیٙى یٔ ٜٙىِیٌٚی  وأًػى

 .٘ٛو ٔی ٌٍفسٝ ٩ٍ٘وٌ  ٚی ٌوٌٛو ا٬ٖٙٛ تٝٚ  ضثر ٔٙع َٔاٖ یه ز٣ٔٛ ،وٙى ٔیو ٌتٍنٛ ٜٙىِی

 
 نیوهاونگی غصتی غضلا

تٝ  قٍوسی اٍِٛیآٖ  وٝ قٍوسی اٍِٛی یه ایغٍا ٍْٞٙاوٌ  ذ ٔهسّف١٬لا ٕٞاًٞٙ ٬ُٕاَ  ٬ثاٌذ أر ٕٞاٍٞٙی

 ٔسماتُ ٌیٕٞىا وٝ ایٗ ٕٞاٍٞٙی وٌ ٘سیػٝ ٗ ا٘ػاْ ٘ٛؤٕىَٔاٖ یا ٌٚاٖ تا ٍٜف قىالُ اٍِ٘ی  ٌٜٛذ َٖٔٛٚ ٚ

                                                   
1
 Stork Test 

2 Timed Up and Go Test (TUG) 
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 ١٬لا٘ی -٬ٝثی ٕٞاٍٞٙی ،قٍوسی یٞاوّٕى٬ٍوٌ  ٕٞاٍٞٙیاَ  ٩ٌٙٔٛ ویٍٍ یاٖت تٝ ؛تا٘ى ٔی ١٬لا٘ی ٬ٝثی ٔیٕسٓ

واٌو ٚ  ب٥ّٔٛ ٬ٍٔرٚ  لرو تا ٜیّٚ ذقٍوااَ  یا ٔػ٬ٕٛٝ ایغٍا تٝ َ٘یا وفٍ ،ٕٞاًٞٙ ٬ُٕ یه ایغٍا ایتٍ .أر

 ٚ وٖوٍ یافروٌ ٖ،خٍیى ٔطُ ییٞا ٟٔاٌذٚ  ذقٍوا ایغٍا .٘ٛ٘ى اغٍا ٜكیف ِیازٛ تاٚ  َٖٚٔٛ ،َٔاٖ ٞٓ تایى ذقٍوا

 ٕٞاًٌٞٙٚاٖ ٚ  قٍور یه تٝ ٔسیاتیو ایتٍٔٙأة  قٍوسی خأم تا تیٙایی ذ٤لا٬اا ؾٍیٌیىدا ٔٙىَ٘یاَوٖ  ٠ٍتٝ

تٍای ٔٙػٗ ٚ اٌَیاتی ٕٞاٍٞٙی ٬ٝثی ١٬لا٘ی أسفاوٜ ٕ٘ٛو وٝ وٌ اوأٝ تٝ  زٛاٖ ٔیٔهسّفی  ٞای آَٖٔٛاَ  .ٔرا

 نٛاٞیٓ خٍوانر. ٞا آَٖٔٛاَ ایٗ  یا ٕ٘ٛٝ٘ز٠ٛیف 

 1ستد تا اریًد سمت تٍ بخزتا نمًآس

ٚ  ٔسٍی 2 فاّٜٝ وٌ فٍو ،ٖٔٛآَ یٗوٌ ا. ٘ٛو ٔیأسفاوٜ  ٔرٚ و ؾٙٓ ٕٞاٍٞٙیتٍای ٔٙػٗ ٚ اٌَیاتی  آَٖٔٛاَ ایٗ 

آٖ ٌا  یٍٍو ٔرو تا تٌٍٙروٌ  ٚ وٜوٍ بخٍزا اٌیٛو ٕٔر تٌٝا  زٙیٓ جزٛ ،ٞا ؤراَ  یىی تا. ایٕسى ٔی اٌیٛو یٌٚ ٌٚتٝ

 یٗوٌ ا وفٍ ٌوٌٛو. ٕ٘ایى یٔ یافراَٚ آٖ ٌا وٌ ٔرو تاٚ  بخٍزا اٌیٛو ٕٔر تٝ وأًػى ٔرو ٖٕٞا تا ٔدٓ. ٌیٍو ٔی

 .ٔرا ضا٘یٝ 30 َٔاٖ ٔىذوٌ  ٜكیفوٌیافر ٚ  بخٍزا اوز٭ى ٖٔٛآَ

 
 

 

                                                   
1 Wall-Toss Test 
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 چىارم: فصل
 یاصلاخ یناتجهر و یغضلان یاسکلح وای ناونجاری
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 1یتى٘ یر٠ٚ٭

 یىىیٍٍ ٌوٙاوٌ  ٚنا ٘ىّی تٝ اءغُا یٗا ،ٔرا ٜ٘ى زٙىیُ ٌٛ٘اٌٛ٘ی اءغُاَ ا ٖٕ٘اا ٖتى ١٬لا٘ی ٔىّسیا ٔیٕسٓ

 یٗا ٔانسٗ ؾٌٝیىداوٌ  ویٔس٭ى ُٔا٬ٛ. وٞٙى ٔی ٘ىٌُا  یقىٚا ٌٔانساٚ  ٕٞسٙى ٢زثاوٌ اٌ یىىیٍٍ تا وٝ ا٘ى لٍاٌٌٍفسٝ

 تٝ ٘ثیٝ یىىیٌٍٍٚی  تٍ ٖتى ٔهسّف ٞای تهٗ یٌیٍاٌلٍ. ٘ىواٌ ٌیٕٞىا یىىیٍٍ تا قىٚا ٌیٔانسا ویػاٚ ا ٔػ٬ٕٛٝ

 تا٘ٙى ٘سٝوا اٌلٍ ِیؤس٭ا ی٣اٍ٘وٌ  تایىٚ  ٕٞسٙى ٔسماتّی اذضٍواٌای ا یىىیٍٍ تٝ ٕ٘ثر وٝ ٔرا ٞایی تّٛن یٌیٍاٌلٍ

تىٖ وٌ  یاَ ٔانساٌ ٚ ٌأسا یقاِر ٚاقى یا خٛٔؿٍ، یتى٘ یر٩ٌٙٔٛ اَ ٠ٚ٭ .ٞٙىو زٙىیٌُا  وُ قىٚا یه زا

یا ُٔا٬ٛ. أر ٚ ٌاٜ ٌفسٗ یٕساوٖٕٞؿٖٛ ٕ٘ٙسٗ، ا یاٚ خٛ یٕسأهسّف ا ٞای ٠ٚ٭یر  ٌی،تیٕا ،نٕسٍی ٖٕٞؿٛ ٌیتٕ

 وٌتاٌٜ ٚذل١ا ایتٍ .وٙٙى ٔی یٙیآفٍ ٘مٗ تى٘ی ٠٭یرٚ زٍٔیٓوٌ  اوّ٘ٚ  فًٍٞٙ وی،فٍ واذ٬ا ،٘یٌٚاٌٚقی  ذقالا

ٚ  اٌؤسا٘ىا ٞای ٘انٛ تا اوفٍا ٠٭یسیٚ ٞای ٚیٌّی زا و٘ٛ ٌٍفسٝ ٩ٍ٘وٌ  اٌویٔسا٘ىا ٔرا َْلا تى٘ی ٠٭یرٚ ویفیر

ٌا  ٠٭یسیٚ ٘أٙأة ی٣اٍ٘ ٘ٙأایی ٖٔىاا تٟیٙٝ، تى٘ی ٠٭یرٚ تا ٘ٙاییآ ٔساٌا یٗوٌ ا و؛ٛ٘ یاتیاٌَ ٚ ٔیٌتٍ ٔٙهٝی

 تٝ ٌفٙا وٕسٍیٗ قاِر یٗوٌ ا ،وٙى ٬ٌثٛ ٔفاُٜ ٍٔوُ تٝ ٕ٘ثر ٘م٥ٝ زٍیٗ ُ٘ویهاَ  ضمُ وٙٗ ن٣ ٌٍا. وٙى ٔی ٞٓافٍ

 آٖ ٌا وٝ آیى ٔیٚاٌو  ذ١٬لاٚ  ٔفّٝی َودٕٛ ،اٞ ٌتا٢ ٖٕٞؿٛ تى٘ی ٠٭یرٚ قف٧وٌ  نیُو ٘ازٛٔیىیآ ُٔا٬ٛٚ  ٔفاُٜ

 ٌذلىٚ  خًیٍی ا٘٭٥اف تا ١٬لازی ٘سٗوا ْٕٔسُّ ب٥ّٔٛ تى٘ی ٠٭یرٚ یه ٘سٗوا .ٔیٌٛییٓ تٟیٙٝ تى٘ی ٠٭یرٚ

 ٘ٙانرٚ  ٌاٞیٚ آ ٞا ا٘ىاْٚ  اذفمٍ ٖٔسٛ یٔٛوٚ  ذ١٬لاوٌ  ١٬لا٘ی وَز٭ا ،٤ثی٭ی قٍوسی ٔٙٝوا تا ٔفاّٜی ب،٥ّٔٛ

 ن٣ ٖٕٞا وٝ ٍٔغ٫ ن٣اَ  ٖتى ایغُوٌ آٖ ا وٝ ٔرا قاِسی ٠٭یف تى٘ی ٠٭یرٚ أر. ب٥ّٔٛ تى٘ی ٠٭یراَ ٚ

 زٍ ٠٭یف تى٘ی ٠٭یرٚ ٚ تیٙسٍ ٌی٘اٞٙػا ذ٘ى ،تا٘ى تیٙسٍ اف٘كٍا یٗا أٖیُ ٍٞؾٝٚ  ٘ىواٌ فاّٜٝ ٔرا ضمُ وٙٗ

وٌ  خًیٍی ا٘٭٥اف ٗواٞ ،ٔفاُٜوٌ  قٍوسی ٔٙٝوا واٞٗ یا یٗافُوٌو، ا تا٬ص تٍَٚ ٠٭یف تى٘ی ٠٭یر. ٚوتٛ ٞىانٛ

 واٞٗ ،ٔفاُٜ تیٛٔىا٘یه زغییٍ ،١٬لا٘ی وَز٭ا ٬ْى ذ،١٬لاوٌ  ؾٕثٙىٌیٚ  وٛزاٞی ْ،ٍ٘ ٞای تافرٚ  ذ١٬لا

 وی٬ّٕىٍ ٞای ٔكىٚویر ،٬ٕمیٚ  ٥ٔكی ٞای قٓ زغییٍ ،ِیٍأا٘ی ّ٘ی ،٠ٍٔی ی٣اٍ٘ َٚتٍ ،یهِفیُیِٛٛ ٞای زٛا٘ایی

 .٘ٛو ٔیٚ ... 

خٛٔؿٍ )لأر( ٌا  ی٭ی٤ث یتىٖ ٚ ٌأسا یوٝ ٔانساٌ أىّس یٙىٌا ٌٛ ی٘ا٥ّٔٛت یٍاذی: زغی١٬لا٘ یأىّس ٞای ٘اٞٙػاٌی

 .َ٘ى یٔتٍ ٞٓ 

 یٗا یىاَ زٙى یٍٙیٍیخ یتٍا یاٚ  ی١٬لا٘ یأىّس یسی٠ٚ٭ ٞای ٘اٞٙػاٌیاٜلاـ  یتٍا زٍٕیٙازی: 2یاٜلاق زٍٕیٙاذ

 ضاتر ٘ٙىٜ تا٘ى.( ،٘ىُ ییٍنٛاٞى تٛو وٝ زغ ًٌٍاٌیزأض ی)ٚلس یتى٘ یسی٠ٚ٭ ٞای ٘اٞٙػاٌی

                                                   
1 Posture 

2 Corrective Exercises 
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 زٍٕیٙاذتٍ٘أٝ  یه ی٬ٝٛأُ ٔثة ٘ٛ٘ىٜ ٚ زٜٛ ،ی٬ىْ ز٭اوَ ١٬لا٘ یی٘ٙأا ی،ٔسهٝٛ قٍواذ اٜلاق یف٨ٚٝ

وٌ اوأٝ تٝ ز٠ٛیكازی وٛزاٜ وٌ ٌٔٛو ؾٙى ٘اٞٙػاٌی أىّسی ١٬لا٘ی ٌایع ٚ زٍٕیٙاذ اٜلاقی  .تا٘ى یٔغا٫ٔ  یاٜلاق

 نٛاٞیٓ خٍوانر. ٞا آٖ

 1جلًواَىجاری سز تٍ 

 لاِۀتىٖ، غّٛزٍ لٍاٌ ٌیٍو، ی٭ٙی  آَ یىٜاٌأسای ٍٔ ٚ ٌٍوٖ اَ ن٣ ف٠ٍی ٬ٕٛوی ٠ٚ٭یر وٌ ٕ٘ای غا٘ثی، َٔا٘ی وٝ 

تٝ ٬ّر  ی٘اٞٙػاٌ یٗا. تا٘ى ٔیٌٛییٓ فٍو وؾاٌ ٘اٞٙػاٌی ٍٔ تٝ غّٛ  ،٘ثا٘ٙى ٔساٌا یهوٌ  2ٔیٚنٍآ ٜئىٚ َا ٌٖٛ

زٍٛٝ أسفاوٜ اَ وأد٘أٙأة، ٌٖٚ ٥ٔاِ٭ٝ ٘أٙأة، ٬اوذ ت یٞا ٕ٘ٙسٗ ، أسفاوٜ اَ یٍأسا٘ىاٌوغ یاٌٌٛ٘ٛٔ ی٣وٌ ٍ٘ا ی

 .ٕ٘ایى یٔتّٙى ٍٞٙاْ نٛاتیىٖ ٚ ... تٍَٚ  یٞا تاِٗ

 

                                                   
1 Forward Head 

2 Acromion Process 
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 اس تمزیىات اصلاحی ییَا ومًوٍ

 ٍٔ قٍور. وٙى ٔی قٍور ٬مة ٕٔر تٝ ٘یُ ٍٔ ،٘ٛو یٔ وٜتٍ ٬مة تٝ ؾا٘ٝ وٝ یوٌقاِ ٕ٘ٙسٝ ٠٭یروٌ ٚ: 1زٍٕیٗ 

 .ٔرا فكا ٥ٔف تا اَیٔٛ

 
 .وٙى ٔی قف٧ٌا  وٙٗ قاِرٚ  وٞى ٔی قٍور خاییٗٚ  غّٛ ٕٔر تٌٝا  ٍٔ ،ٔروٚ و ٍٞ یا یه تا وفٍ: 2 یٗزٍٕ

 
 .وٙى ٔی ٬َٕاا ٔرٚٔما غّٛ ٕٔر تٝ ٍٔ قٍور تٍاتٍوٌ  ٔروٚ و ٍٞ یا یه تا وفٍ :3 یٗزٍٕ

 
 



 یاصلاح تمزیىات ي یعضلاو یاسکلت َای یواَىجار: چُارمفصل 

 

 

 .وٙى ٔی یهوُ٘ ٔیٙٝ تٌٝا  ؾا٘ٝٚ  وآٌٚ ٔی تالا تٝيغا تٍنلاف ٌا ٍٔٚ  ٜوٙیىوٌاَ  خٙر تٝ وفٍ: 4 یٗزٍٕ

 
 1یگزد خطت یواَىجار

 یٗواٌو. ا ٌٜ٘اا َٔاغیسا ٥ٔفوٌ  ای ٔیٙٝ اذفمٍ ٖٔسٛ نّفی ی٘كٙاا اَقى یٗت یٗافُا تٝ یَٓوایفٛٞایدٍ یا یٌٍو خٙس

 یٌٗ ا. و٘ٛو یٔ ٔٙهٛ ٞا ٘ا٘ٝ ٖ٘ى وٌٍٚ  ٞا وسف ٘ىٜوٌٚ  ٠٭یرٚ ،ای ٔیٙٝ ٘اقیۀ ی٘كٙاا یٗافُا تا ٌی٘اٞٙػا

 .ٔرا ٤ِٛیٚ  ٘ىیى نّفی ی٘كٙاا یهواٌای  اذفمٍ ٖٔسٛ ٔ٭ٕٛلاً ٌی٘اٞٙػا

 
 یاصلاح یىاتاس تمز َایی ومًوٍ

وٌ  وٙٗ ٬َٕاا زٍٕیٗ یٗاَ ا فٞى. وٞى ٔی وٙٗ غّٛ ٌٚتٌٝا  ٞا ؤرٚ  ٌیٍو ٔی اٌلٍ ٕ٘ٙسٝ ٠٭یروٌ ٚ وفٍ: 1 یٗزٍٕ

 .ٔرا ٞا ؤرٚ  زٙٝ قیا٘ٛ

 
                                                   
1 Hyper Kyphosis 



 یاصلاح تمزیىات ي یعضلاو یاسکلت َای یواَىجار: چُارمفصل 

 

 

قٍور  غّٛ ٕٔر تٌٝا  زٙٝٚ  وٜوٍ َتاٌا  ٞا ؤرٚ  ٌیٍو ٔی اٌلٍ قزاٌٚٚوی وٌب ا یا اٌیٛو ٌٛ٘ٝوٌ  وفٍ: 2 یٗزٍٕ

 .وٞى ٔی

 
 تالا تٝيغا تٍنلافٚ  وٜوٍَتا خّٟٛ تٌٝا  ٞا ؤرٚ  ٌٍفسٝ اٌلٍ زهرٌٚی  ٘ىٓ تٝ یىٜوٌاَ وٙ ٠٭یروٌ ٚ وفٍ: 3 یٗزٍٕ

 .آٌٚو ٔی

 
 

 .وٙى ٔی غاتػا تالا تٝ ٌا ٖتى ،ٞا آٌ٘ع وٖوٍ َتاٚ  ٞا ؤر ٚٔیّٝ تٝ وفٍ ،زٍٕیٗ یٗاوٌ : 4 یٗزٍٕ

 
 



 یاصلاح تمزیىات ي یعضلاو یاسکلت َای یواَىجار: چُارمفصل 

 

 

 1گًد خطتی ریواَىجا

وٌ . ٘ٛو یٌٔفسٝ  ٍِٗ ٔیالى ؾٍنٗ ٘سیػٝوٌ تٝ افُایٗ لْٛ ٘اقیٝ وٍٕی  یٌٓوَِٚٛیا ٞایدٍ ٌٛو خٙسی ٌی٘اٞٙػا

 وٝ ٔرا اٍٜٕٞ ٍّٛتٝغـٔ ٌی٘اٞٙػا ٌاٞیٚ  ای ٔیٙٝ یَٓوایفٛٞایدٍ تا ٜىـ٘ اٖغثٍ ٌٜٛذ تٝ ٌی٘اٞٙػا یٗا ،اٌؤٛ غّةا

 .٘أٙى یٔ زیهٌوٚوایفٌِٛٛا  تى٘ی ٠٭یرٚ یٗا

 
 یاصلاح یىاتاس تمز َایی ومًوٍ

 .وٙى ٔی یهوُ٘ ٖتى تٌٝا  خاٞا ،ٞا ؤر وٕه تا خٙر تٝ ٜتیىانٛ ٠٭یروٌ ٚ وفٍ :1 یٗزٍٕ

 
ٗ قٍور تاواوٜ،  اٌلٍ ٬مةٌا  ییٍٍٚ و غّٛ خاٞااَ  یىی وٝ ٠٭یسیوٌ ٚ وفٍ :2 یٗزٍٕ  یخا یَ٘ٛا وٖوٍ نٓٚ  ّٛتٝ غ ٍِ

 .وٞى ٔی وٌٙٗا  ٬مثی یخاٌاٖ  ٜوٙٙى نٓ ذ١٬لا ،غّٛ

 
                                                   
1
 Hyper lordosis 



 یاصلاح تمزیىات ي یعضلاو یاسکلت َای یواَىجار: چُارمفصل 

 

 

 .وٙى ٔی ٬مة تٝ ٘یٌُا  َ٘ٛا خا ٖوٙیى تالا تا َٔاٖ ٞٓٚ  ٌٍفسٌٝا  خا ٔرو یه تا :3 یٗزٍٕ

 
 یكٙا٘ا واٞٗ تا َٔاٖ ٞٓ، خاییٗٚ  غّٛ ٌٚتٝ ٍِٗ ؾٍنٗ تاٚ  ٌیٍو ٔی اٌلٍ ٚخا ؾٟاٌ ؤر ٠٭یروٌ ٚ وفٍ :4 یٗزٍٕ

 .وٙى ٔی زمٛیرٌا  ٘ىٕی ذ١٬لاٚ  وٌٙٗا  ٜوٙٙىَتا ذ١٬لا ،یوٍٕ

 
 

 تٝ َوٙسٍ تاآٌٚوٜ ٚ  تالا غٝوٌ 45 ٚوقىٌا  زٙٝ زا وٙى ٔی ٖزلا وفٍ. ٔرا ٔیٌٗٚی َ خاٞا وف ،نٓ ٘ٛٞاَا :5 یٗزٍٕ

 .ٌٍوو تٍٔی ٚ٪ٍ٘ ٠٭یرٚ

 
 زمٛیر ٌاٖ ٌا تاَوٙٙىٜ ذ١٬لا ،ٔفُٝاَ  زكسا٘ی اْ٘ىآٌٚوٖ ا تالا تاٚ  ٌٍفسٝ اٌلٍ ٚخا ؾٟاٌ ؤر ٠٭یروٌ ٚ وفٍ :6 یٗزٍٕ

 .وٙى ٔی

 



 یاصلاح تمزیىات ي یعضلاو یاسکلت َای یواَىجار: چُارمفصل 

 

 

1ی اسکًلیًسیسواَىجار
 

َٔا٘ی وٝ فٍو وٌ  .٘ٛو ٔییه ٬ثاٌذ وّی أر وٝ اَ آٖ تٍای زٜٛیف ا٘كٙای غا٘ثی ٔسٖٛ فمٍاذ أسفاوٜ ، یٓأىِٛیَٛ

 .تا٘ى ٔیِٛیَٛیٓ تا٘ى، ٌٛییٓ وؾاٌ أى اَقى یٗتٕ٘ای فٍٚ٘ساَ، وٌ ٔسٖٛ فمٍاذ نٛو واٌای ا٘كٍاف 

 
 

 2یوتشاخز یوًسا ریواَىجا

 ٘ٛٞاَا ٘ٛو ٔی تا٬ص وٝ ٔرا َ٘ٛا ٔفُٝ ٘اقیٝوٌ  ٘ی وٌ٘ر أٖسهٌٛاٖ ٚ ا نّیوا غا٘ة ٖ٘ى واٌ َاٚیٝ ،ی٘سُاخٍ یَ٘ٛا

 ّۀفاٜ ٌیٍی ا٘ىاَٜ .ٌیٍ٘ى اٌلٍ َ٘ساٚفٍ فكٜٝوٌ  ٖتى ٔیا٘ی ن٣ تٝ ثرٕ٘ نّیوا ٞای لَٛناَ  زٍوٌٚ وٖسایٕا ل٫أٛوٌ 

 وٜیٕساا ٠٭یروٌ ٚ زكسا٘ی اْ٘ىا ٤ثی٭ی یٔساٌا. وٙى ٌ٘ىاٌا آ ی٘سُاخٍ یخا وغٛٚ زٛا٘ى ٔی ٞا ٌاٖ نّیوا یوٙىیُٞا تیٗ

 .تا٘ى ٔی غٝوٌ 175 زا 170 ٚوقى ٘ی وٌ٘رٌاٖ ٚ  ٘ازٛٔیهآ ٌٔكٛ تیٗ غیٌنا یَٝاٚ وٝ ٔرا ٌی٤ٛ

 
 یاصلاح یىاتاس تمز َایی ومًوٍ

ٍو وفٍٚ  ؾٍنا٘ى ٔی ٌظنا تٌٝا  خا ٔؽ ،خٙر تٝ ٜىتیانٛ ٠٭یروٌ ٚ وفٍ :1 یٗزٍٕ  تالا َ٘ٛا ٖ٘ى نٓ ٖٚتىٌا  خا ،یٍ

 .آٌٚو ٔی

                                                   
1
 Scoliosis 

2 Gune Varum & Bowleg Knee 



 یاصلاح تمزیىات ي یعضلاو یاسکلت َای یواَىجار: چُارمفصل 

 

 

 
ٚ  ٜ٘ى نٓ یَ٘ٛا ٕٔر تٌٝا  ٍِٗ ،وٙى ٔی نٓ ٌ٘ٛا اَ َا خا یه ،ا٘ى ٘ىٜوٌٚ  یىىیٍٍاَ  خاٞا وٝ ٠٭یسیوٌ ٚ وفٍ :2 یٗزٍٕ

 .وٞى ٔی قٍور فٜا یخا ٕٔر تٌٝا  ٕٔر ٖٕٞا ٔرٚ و زٙٝ

 
 .وٙى ٔیوٌٚ  ٖتىٌا اَ  خا ،زٍٕیٗ وٗاَ  ٘ا٘ی ٘ىٜ ا٬ٕاَ ٔرٚٔما تٍاتٍوٌ  وٜیٕساا ٠٭یروٌ ٚ وفٍ :3 یٗزٍٕ

 
 .تٍو ٔی 1٘ٗاٌٚ ٠٭یرٚ تٌٝا  خا ،زٍٕیٙی وٗ ٔرٚٔما تٍاتٍوٌ  ٜتیىانٛ یا ٕ٘ٙسٝ ٠٭یروٌ ٚ وفٍ :4 یٗزٍٕ

 
 

                                                   
1 Eversion 



 یاصلاح تمزیىات ي یعضلاو یاسکلت َای یواَىجار: چُارمفصل 

 

 

 ریضزتذ یوًسا ریواَىجا

 اف٘كٍا خیوٌ  وٝ ٔرا یىىیٍٍ تٝ ٕ٘ثر ٘ی وٌ٘رٌاٖ ٚ  أٖسهٛا( ٍِْٛٚا) ٖ٘ى واٌ َاٚیٝ ،خاٞا ٖ٘ى ٌی٠ٍتى ِیُو

وٌ  Q یَٝاٚ ا٬ٖٙٛ زكر غٝوٌ 15 ٚوقىوٌ  نفیفی ٍِْٛٚا ۀیَاٚ ٤ثی٭ی ٤ٌٛ تٝ. ٘ٛو ٔی ویػاا َ٘ٛا ٔفُٝوٌ  ایػاو٘ىٜ

ٚ  ٌی٠ٍتى یَ٘ٛا ٌیا٘اٞٙػ. وٌ ٘ٛو ٔی ٜ٘أیى ٌیٍتىـ٠ یَ٘ٛا ،یَٝٚا یٗا اَقى تیٗ یٗافُا وٝواٌو  وغٛٚ َ٘ٛا ٘اقیٝ

 .ٕٞسٙى زٍ ُ٘ویه یىىیٍٍ تٝ خا نّیوا ٞای لَٛنتٝ  ٕ٘ثر ٘ٛٞاَا ،َٖٚ زكُٕٚ  وٖیٕساا تٝ ٍٞٙاْ ٚیّٜ تٝ

 
 یاصلاح یىاتاس تمز َایی ومًوٍ

 ٜ٘ى ٜوٛزاآٖ  ٘ئی ٘روٌ - ای ناٍٜٜ اٌ٘ٛ وٝ خایی وٝ ٤ٌٛی تٝ ٌیٍو ٔی اٌلٍ خّٟٛ تٝ ٜتیىانٛ ٠٭یروٌ ٚ وفٍ: 1 یٗزٍٕ

 .تٍو ٔی خاییٗٚ  ٬مة تٝ ٔرا فٜا َ٘ٛا وٝ یوٌقاٌِا  تالایی یخا ٔدٓ. وٌیٍ اٌلٍ تالا رأ

 
 ،ٔرا ٜ٘ى ٜوٛزا ٕٔروٌ آٖ  ٘ی وٌ٘ر - ای ناٍٜٜ اٌ٘ٛ وٌٝا  خاییٚ  ٌیٍو ٔی اٌلٍ وٜیٕساا قاِروٌ  وفٍ: 2 یٗزٍٕ

 .وٙى ٔی اغاتػ خا ٖٕٞا ٕٔر تٌٝا  ٍِٗ ٔدٓ. تٍو ٔی ٔماتُ یخا ٕٔر تٝٚ  زٍ ٬مة ٘ىویا

 



 یاصلاح تمزیىات ي یعضلاو یاسکلت َای یواَىجار: چُارمفصل 

 

 

 تٌٝا  ٘ٛٞاٚ َا ٖتى تٌٝا  ٞا خا٘ٙٝ زا وٙى ٔی ٖزلاٚ  ؾٕثا٘ى یٔ یىىیٍٍ تٌٝا  خاٞا وف ،ٕ٘ٙسٝ ٠٭یروٌ ٚ وفٍ: 3 یٗزٍٕ

 .ٕ٘ایى یهوُ٘ ٔیَٗ

 
 ٘یٕٝٚ  غٙایی ٘یٕٝ ذ١٬لا تٟسٍ زمٛیر ایتٍ. آٌٚو ٔی تالاٚ  وٜوٍ نٓ ٌ٘ٛا اَ َا خا یه ،وٜیٕساا ٠٭یروٌ ٚ وفٍ: 4 یٗزٍٕ

 واو. ْ٘ػاا خا نّیوا ؾٍنٗ تا اٌٍٜٕٞا  قٍور یٗا زٛاٖ ٔی یزٍٚ

 
 1فصا یخا کف ریواَىجا

 ٪زفااٌ واٞٗ أٖیُ ْٔاا تٍآٖ  ذ٘ى وٝ ٘ٛو ٔی ٌفسٝ فٜا یخا وف٘اٞٙػاٌی  ،خا نّیوا ٤ِٛی ْلٛ ٪زفااٌ واٞٗتٝ 

 .٘ٛو ٔی ز٭ییَٖٗٚ  زكُٕ تٝ ٍٞٙاْ خا ٔىّسیا ٌٔانسا ٢ٔمٛ یا نّیوا ٤ِٛی ْلٛ

 

 

                                                   
1 Flat Foot 



 یاصلاح تمزیىات ي یعضلاو یاسکلت َای یواَىجار: چُارمفصل 

 

 

 یاصلاح یىاتاس تمز َایی مًوٍو

 یخا یَ٘ٛا وٝ وٌقاِی ؛وٞى ٔی اٌلٍ زٍ ٬مةٌا  یٍٍو یخاٚ  غٌّٛا  خا یه ،اٌیٛو تٝٚ ٌٚ  وٜیٕساا ٠٭یروٌ ٚ وفٍ: 1 یٗزٍٕ

 .وٙى ٔی یهوُ٘ اٌیٛو تٌٝا  ٖتى ،ٔرا فٜا ٬مة یخا ی٘ٛٚ َا ٜنٕیى غّٛ

 
 قٍور خاییٗ تٝ ٖتىاَ َٖٚ  ؤٜسفاا تاٌا  ٞا خا٘ٙٝواوٜ ٚ  اٌلٍ خّٝ ثِٝ ٌا ٌٚی خاٞا خٙػٝ ،وٜیٕساا ٠٭یروٌ ٚ وفٍ: 2 یٗزٍٕ

 .وٞى ٔی

 
 غیٌنا غا٘ة ذ١٬لا ٖتىاَ َٖٚ  ؤٜسفاا تاواوٜ ٚ  اٌلٍ خّٝ ِثۀٌا ٌٚی  خا غیٌنا ِثٝ ،وٜیٕساا ٠٭یروٌ ٚ وفٍ: 3 یٗزٍٕ

 .وٞى ٔی وٌٙٗا  خا

 



 یاصلاح تمزیىات ي یعضلاو یاسکلت َای یواَىجار: چُارمفصل 

 

 

 ٍٖ٘ٙساا وٖوٍ نٓ تا وٙى ٔی ٔ٭یٚ  ًٌاٌو ٔی ونٛ یخا یٍَ ویَ٘ا ؾٌٝخا ،ٜٙىِیٌٚی  ٕ٘ٙسٝ ٠٭یروٌ ٚ وفٍ: 4 یٗزٍٕ

 .ٕ٘ایى غ٫ٕ خا وف ٕٔر تٝآٖ ٌا 

 
 

 

 ٕٞسٙى ٔیٌٗٚی َ وٌٝا  وٛؾه یٌٛ اویز٭ى خا ٍٖ٘ٙساا تا وٙى ٔی ٔ٭ی ،ٜٙىِیٌٚی  ٕ٘ٙسٝ ٠٭یروٌ ٚ وفٍ: 5 یٗزٍٕ

 .وتٍیُواٌو  اٌلٍ ٜٙىِی خایٝ ٌوٙاوٌ  وٝ اِٖیٛ یه نُٚ وا واٌوتٍ

 
 ٔهسّف ٞای ٠ٚ٭یروٌ ٌا  ٔؽ خا ٌزٌٛیٙٛا ذ١٬لا ،زٍٕیٙی یوٗٞاٚ  َ٘ٝٚفٍو ٥ٔاتك تا زٝٛیٍ َیٍ تا أسفاوٜ اَ : 6 یٗزٍٕ

 .ٕ٘ایى ٔیزمٛیر 
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 وا یيسثپ فصل پنجم:

 
 سال داوطگاٌ علًم خشضکی سوجان 28تا  18وًرم آمادگی جسماوی تزای داوطجًیان خسز 

 رتثٍ درصذی
 متز 9در  4دي 

 )ثاویٍ(

 دقیقٍ 12دي 

 )متز(

 دراس ي وطست در یک دقیقٍ

 )تعذاد(

 تارفیکس خًاتیذٌ

 (تعذاد)

 خذیزی اوعطاف

 (متز یساوت)

100 25/9 3000 62 43 50 

90 50/9 2900 53 35 48 

80 69/9 2750 50 30 45 

70 78/9 2600 48 28 42 

60 99/9 2500 45 25 40 

50 19/10 2450 43 23 38 

40 32/10 2400 41 20 36 

30 48/10 2300 39 19 28 

20 51/11 2200 37 17 24 

10 28/12 1900 33 14 20 

 سال داوطگاٌ علًم خشضکی سوجان 28تا  18وًرم آمادگی جسماوی تزای داوطجًیان دختز 

 رتثٍ درصذی
 متز 9در  4دي 

 )ثاویٍ(

 دقیقٍ 12دي 

 )متز(

 دراس ي وطست در یک دقیقٍ

 )تعذاد(

 ذٌتارفیکس خًاتی

 (تعذاد)

 خذیزی اوعطاف

 (متز ساوتی)

100 50/10 2400 50 29 50 

90 85/10 2100 42 19 44 

80 16/11 1800 38 15 42 

70 44/11 1700 35 10 41 

60 72/11 1600 33 5 40 

50 93/11 1600 31 5 38 

40 32/12 1550 27 5 36 

30 59/12 1500 25 4 34 

20 92/12 1450 23 4 31 

10 78/14 1400 19 2 27 
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 نناةع
 

 

 1394/ / آٔاوٌی غٕٕا٘ی/ ا٘سٙاٌاذ ٕٔرٌائیٙی٬ثأ٭ّی ، ٌغثیقٕیى  -

 1390ٌائیٙی ٚ ٕٞىاٌاٖ/ زػٛیُ ف٭اِیر ٌَٚ٘ی/ ا٘سٙاٌاذ قسٕی/ ٬ثأ٭ّی  -

تى٘ی  ٌقٕاٖ ٌٔٛی، قثیة ٍٞٙی/ أسا٘ىاٌوٞای ٔلأر ٚ آٔاوٌی غٕٕا٘ی/ ا٘سٙاٌاذ خٍّٚٞٙاٜ زٍتیر -

 1391َ٘ی/ ٚ ٬ّْٛ ٌٚ

 1396ا٘سٙاٌاذ ٕٔر/  اقٕى آَاو ٚ ٕٞىاٌاٖ/ آٔاوٌی غٕٕا٘ی خیٍٙفسٝ/ -

 1394ی/ ا٘سٙاٌاذ قس٬ٕیىی ٬ّیػا٘ی/ ٬ّٓ زٍٕیٗ/  -

 1401غٟاو واٍ٘ٙاٞی/ / ا٘سٙاٌاذ یٗ/ ٬ّٓ زٍٕ ی، ٬ّی ٌٍَیٌغث یىقٕ -

 1401ٟیى ٌغایی/ تى٘ی ٬ٕٛٔی/ ا٘سٙاٌاذ واٍ٘ٙاٜ زٍتیر وتیٍ ٘ ٔػیى وا٘ف ٚ ٕٞىاٌاٖ/ زٍتیر -

 1401/ ایٕٙی ٚ تٟىا٘ر فٍوی وٌ ٌَٖٚ/ ا٘سٙاٌاذ قسٕی/ وٕة خٍٔر یٟٔى یُاوٜ،٬ّ یٗٔكٕىقٕ -

 1401/ یا٘سٙاٌاذ قسٌَٕٚ٘ی/  ٘ٙأی یةآٔٔیى ٔكٕى قٕیٙی/  -

 1398قسٕی/ ا٘سٙاٌاذ لی٥أی/ ٔفاٞیٓ تٙیاوی قٍواذ اٜلاقی/ ٟٔىی ، ٬ّیُاوٜ ٔكٕىقٕیٗ -

 


