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 :توزیي

فطایٙسی ٔٙؾٓ ٚؾبظٔبٖ یبفتٝ ٚ وٝ عی آٖ فقبِیت ٚضظقی ثٝ نٛضت ٔىطض،تسضیدی ٚفعایٙسٜ ا٘دبْ ٔی قٛز ٚتٛا٘بیی قرم 

  .ضاثطای ضؾیسٖ ثٝ فّٕىطزی ٔغّٛة ٚ ثٟیٙٝ افعایف ٔی زٞس

 اصَل تزًاهِ ریشی در طزاحی توزیي

 اٞساف ٚٔمبنس ثبیس ٔكرم ثبقس. 

 ثبیس ثطاؾبؼ زا٘ف فّٕی اؾتٛاض ثبقس. 

 (وٙتطَ ٚاضظیبثی).ثط٘بٔٝ ثبیس ثط ٔجٙبی ثبظذٛضز ثٝ عٛض ٔساْٚ تغییط یبثس ٚانلاح قٛز 

 ثط٘بٔٝ ثبیس زاضای ٔطاحُ ،ٚاحسٞب ٚچطذٝ ٞبثب اٞساف ٔرتّف ثبقس. 

 

 

 

 راتطِ علَم هختلف تا علن توزیي

 

 

 

 

 

 

تمزین

روانشناسی  
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بیىمکانیک

تغذیه

  آسیبهای

ورسشی

 یادگیزی
حزکتی

رشد 
تکامل

آناتومی

فیشیىلىژی

فلسفه
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 اجشای یک سیستن توزیٌی

 :عَاهل هستقین 

 توزیٌات : الف

 :قاتلیت ّای جسواًی ّوِ جاًثِ -1

 ......تمٛیت ٕٞبٍٞٙی- ثٟجٛز ا٘قغبف پصیطی - تٛؾقٝ ؾطفت-  لسضت- ایٗ ٞسف فجبضت اظافعایف اؾتمبٔت

 :توزیٌات قاتلیت ّای جسواًی ٍیضُ ٍرسش -2

 .فٛأُ خؿٕب٘ی ٔٛضز ٘یبظزضٚضظـ ٔغبثك ثب ٘یبظٔٙسیٟب زضٚضظـ افعایف ٔی زٞس

 :آهادگی هْارتی ٍتکٌیکی -3

 یه اخطای ٔٙغمی ٔمطٖٚ ثٝ نطفٝ، ثب ثبلاتطیٗ ؾطفت ٕٔىٗ ٚوٓ تطیٗ تبثیط پصیطی اظقطایظ ٘بذٛاؾتٝ 

 فٛأُ تبوتیىی قبُٔ تٛؾقٝ اؾتطاتػی اظعطیك ٔغبِقٝ تبوتیه حطیف ٚا٘دبْ اؾتطاتػیٟبی ٔتفبٚت :آهادگی تاکتیکی -4

 

 ارسضیاتی: (ب

 آسهَى ّای ٍرسضی -1

 تست ّا ًٍَرم ّای استاًذارد -2

 کٌتزل پشضکی  -3

 اظ عطیك ثطضؾی پعقىی زٚضٜ ای ،ٔتٙبؾت قسٖ قست تٕطیٗ ٚؽطفیت ٞبی فطزی ٚلطاض زازٖ ٔطاحُ ثبظؾبظی زض            

ثط٘بٔٝ تٕطیٗ  ٚ ا٘دبْ تٕطیٙبت اظعطیك افعایف ا٘قغبف پصیطی ٚ٘یطٚٔٙس وطزٖ فضلات ،تب٘سٟٚ٘ب،ثبفث پیكٍیطی اظآؾیت 

 .دزیسٌی ثٝ ٍٞٙبْ اخطای حطوبت قسیس ٚغیطفبزی ٔی قٛ

 :آهادگی رٍاًی -4

اٞسافی ٔب٘ٙس ثٟجٛز ا٘غجبق،پكتىبض، افتٕبز ثٝ . ا٘دبْ تٕطیٙبت آٔبزٌی ضٚا٘ی ثطای افعایف فّٕىطز خؿٕب٘ی ضطٚضی  ٔی ثبقس

 .....٘فؽ ٚاٍ٘یعٜ 
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 :عَاهل حوایتی 

 ضزایط هحیطی:(الف

 تدٟیعات -1

 ثبقٍبٜ -2

 ِجبؼ ٚضظقی -3

 فهُ ضلبثت -4

 فقبِیت زضٞٛای تبظٜ - ؾیٍبض  - اؾتطاحت – ثط٘بٔٝ ضٚظا٘ٝ:رٍش سًذگی   :(ب

 

 اًَاع تزًاهِ ّای توزیٌی

 تزًاهِ استزاتضیک .1

ؾبَ 10تب8ظٔبٖ ایٗ ثط٘بٔٝ ٞب .(فسضاؾیٖٛ ٞب)تٛؾقٝ ٚضظـ زضیه وكٛضتٛؾظ زِٚت ثط٘بٔٝ ضیعی ٔی قٛز

 (ٚضظـ ٔساضؼ،ٚضظـ ٍٕٞب٘ی،ٚضظـ لٟطٔب٘ی).زضایٗ ثط٘بٔٝ ٔؿیطٞبی ٔتفبٚت تٛؾقٝ ثبیس ٕٞبًٞٙ قٛ٘س.اؾت

 

 تزًاهِ طَلاًی هذت .2

ؾبَ اؾت زضایٗ ثط٘بٔٝ فٕٛٔی تطیٗ ٞسف قٙبذتٝ قسٜ ،إِپیه اؾت وٝ 4تب2ظٔبٖ چٙیٗ ثط٘بٔٝ ٞبیی ٔقٕٛلاثیٗ 

ثط٘بٔٝ عٛلا٘ی ٔست اٞساف ظٔیٙٝ ای ضأكرم ٔی وٙس،وٝ زضٚاحس ٞبی تساضوبتی . یه ثط٘بٔٝ چٟبض ؾبِٝ اؾت

 وٛتبٞتط ثٝ عٛض ٔتفبٚت تحمك یبفتٝ ا٘س،ٔثلا ثط٘بٔٝ ؾبِیب٘ٝ،زٚضٜ ای ٚچطذٝ ٞبی ثعضي ٚوٛچه 

 

 تزًاهِ سالاًِ .3

 (ثبضزضؾب4َتب2). ٞسف انّی زؾتیبثی  ثٝ ثٟتطیٗ اخطا زضظٔبٖ انّی ضلبثتٟب اؾت 

 .ایٗ ثط٘بٔٝ ثٝ ٔطاحُ ظیط تمؿیٓ ٔی قٛز

 ِ(اٍایل فصل)هزحلِ پای 

 تٕطیٙبت تٙبٚثی- ؾطفتی- تٛا٘ی:  تٕطیٙبت ٚیػٜ :(اٍاسط فصل)هزحلِ آهادگی 

 (فصل هساتقِ)هزحلِ  رقاتت 

 (خارج اسفصل)هزحلِ اًتقال 

 ٔبٜ تٕطیٙبت اؾتمبٔتی تساٚٔی ، فبضتّه2اِی  -

 : تٕطیٙبت ثبٚظ٘ٝ زضزٚ ٔطحّٝ -

 تىطاض20 - (ٚظ٘ٝ ثیكٙٝ% 70%- 60)ٚظ٘ٝ ؾجه  (1ٔطحّٝ  -

 تىطاض12تب8 -  (ٚظ٘ٝ ثیكٙٝ% 80)ٚظ٘ٝ ٔتٛؾظ  (2ٔطحّٝ  -
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 طزاحی تزًاهِ توزیي

 چٍٛ٘ٝ تٕطیٙبت ؾبلا٘ٝ ضاعطح ضیعی وٙس 

 چٍٛ٘ٝ خّؿبت تٕطیٙی عطاحی ٔی قٛ٘س 

 چٝ فٛأّی إٞیت تٕطیٗ ضاتقییٗ ٔی وٙٙس. 

 :تعزیف ٍاّویت دٍرُ تٌذی

 زٚضٜ . ٚاغٜ زٚضٜ ثٙسی ثٝ عٛضؾبزٜ ثٝ ٔقٙی تمؿیٓ وطزٖ فطایٙس تٕطیٗ ثٝ زٚضٜ ٞبی ظٔب٘ی ثباٞساف ٔتفبٚت اؾت

 .٘بٔیسٜ ٔی قٛ٘س (چطذٝ ٞب یب ؾیىُ)ٞبی تٕطیٙی 

 .آٔبزٜ ٔی وٙس،تبخبیی وٝ ٚضظقىبض زضٟٕٔتطیٗ  (یه زٚضٜ تٕطیٙی پیكطفتٝ تط)ٞطزٚضٜ ٚضظقىبض ضاثطای زٚضٜ ثقس

 . ٔؿبثمٝ ؾبَ ثٝ اٚج آٔبزٌی ثطؾس

 زٚضٜ ثٙسی،تٕطیٗ ضاثٝ ضٚـ ٔقٙی زاض وٕی ٔی ٕ٘بیس عٛضی وٝ قٕب ثتٛا٘یس آٖ ضا زضخساَٚ ٕٚ٘ٛزاضٞبذلانٝ ٕ٘بئیس . 

 :(استشرگتزیي ٍاحذ تِ کَچکتزیي ٍاحذ)یک سال توزیٌی درتزگیزًذُ ّفت گزٍُ اسچزخِ ّا هی تاضذ

 ، فبنّٝ ثیٗ زٚ ٔؿبثمٝ ٟٔٓ: هاکزٍسیکل -1

 : هشٍسیکل -2

 دٍرُ -3

 هزحلِ یا فاس -4

 .یه ٔعٚ ؾیىُ ثٝ ٞفتٝ ٞبی تٕطیٙی تمؿیٓ ٔی ٌطزز:هیکزٍسیکل  -5

 جلسِ توزیي -6

 ٍاحذ توزیٌی -7

 
         

 

 

 
 ٔبوطٚؾیىُ

 

 

 

 
 ٔطحّٝ ا٘تمبَ

 

 
 

 ٔطحّٝ ضلبثت

 
 

  ٔطحّٝ آٔبزٌی

 
 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

 ٔعٚؾیىُ

 

 

 

 

 

 

 

 

                       

    ٔیىطٚؾیىُ
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 دٍرُ تٌذی چزخِ ّای توزیي

یه فهُ تٕطیٙی ، یه چطذٝ وبُٔ تٕطیٙی اؾت وٝ اظ قطٚؿ تٕطیٙبت تبیه اٚج ٌیطی زضٔؿبثمٝ ٟٔٓ ٚ ثٝ :هاکزٍسیکل 

 . تمٛیٓ ؾبِیب٘ٝ قبُٔ یه یب ؾٝ ٔبوطٚؾیىُ اؾت .زٚضٜ ا٘تمبَ ٚیبثبظیبفت ذتٓ ٔی قٛز

 :یک هاکزٍسیکل ضاهل سِ دٍرُ است

 دٍرُ آهادگی -

  دٍرُ رقاتت -

 دٍرُ اًتقال یا تاسیافت -

 اًتقال دٍرُ هساتقِ دٍرُ آهادگی (فاس)هزاحل توزیي

 اؾتطاحت فقبَ ٔؿبثمٝ انّی- ٔؿبثمبت تسضاوبتی 2ٔطحّٝ 1ٔطحّٝ تزتیة هزاحل

 

 تٕطیٙبت خؿٕب٘ی ّذف

 فٕٛٔی

 تٕطیٙبت خؿٕب٘ی

 اذتهبنی

 

تىٕیُ لبثّیت ٞبی ظیؿت 

 حطوتی ٚیػٜ

 ثبظیبفت

 رٍیکزد تزتیثی تزای تَسعِ آهادگی جسواًی دریک طزح سالاًِ. 15ضکل 

 .(تٕطیٙبت پیف اظ فهُ ).ٚضظقىبض ضاثطای ٔؿبثمٝ آٔبزٜ ٔی وٙس: دٍرُ آهادگی

 زیساضٞبیی ثٝ ٔٙؾٛضآٔبزٌی ٚضظقىبض ثطای زیساض انّی فهُ . قبُٔ فهُ ٔؿبثمٝ ٚضظقىبضاؾت:دٍرُ هساتقِ

فبنّٝ ثیٗ اتٕبْ فهُ ٔؿبثمٝ ٚقطٚؿ زٚضٜ آٔبزٌی ثقسی . ثطذی اٚلبت زٚضٜ ثبظؾبظی یبتطٔیٓ ٞٓ ٘بٔیسٜ ٔی قٛز:دٍرُ اًتقال

ایٗ زٚضٜ قبُٔ ٞیچ .ایٗ زٚضٜ ثٝ ٚضظقىبض اخبظٜ ٔی زٞس وٝ اظ فكبضٞبی خؿٕب٘ی ٚضٚا٘ی ٔؿبثمٝ ثٝ حبِت اِٚیٝ ثطٌطزز.اؾت

ایٗ زٚضٜ ظٔبٖ اؾتطاحت فقبَ اؾت،وٝ ثٝ ٔمساضظیبزی ثطای تغییطات ضٚا٘ی ٚثبظیبفت خؿٕب٘ی .فقبِیت تٕطیٙی ضلبثتی ٘یؿت 

 .عطاحی قسٜ اؾت

ٔطحّٝ اَٚ .ثطای ٔثبَ ،زٚضٜ آٔبزٌی قبُٔ زٚٔطحّٝ اؾت.یبثیكتطاؾت (فبظ) ٞطزٚضٜ تٕطیٙی قبُٔ یه ٔطحّٝ:(فاس)هزحلِ

. ثطثس٘ؿبظی فٕٛٔی تبویس ٔی وٙس،زضحبِی وٝ ٔطحّٝ زْٚ ثطثسٖ ؾبظی اذتهبنی ٔٛضز٘یبظثطای ضٚیساز ٚضظقی تبویس ٔی وٙس 

 .ٔبٜ ثٝ عَٛ ٔی ا٘دبٔس4ٞفتٝ تب2ٞطٔطحّٝ ثیٗ 

یه ٔیىطٚؾیىُ فبزی یه ٞفتٝ  ثٝ .ٔیىطٚؾیىُ اؾت6تب2 ٞطٔطحّٝ قبُٔ تقسازی اظٔیىطٚؾیىُ ٞب ٔقٕٛلا اظ:هیکزٍسیکل

 .ضٚظ وٛتبٜ ثبقس3ٞفتٝ ثٝ عَٛ ا٘دبٔیسٜ یب ثٝ ا٘ساظٜ 3عَٛ ٔی ا٘دبٔس،اٌطچٝ ٔی تٛا٘س 

 (ضٚظاؾتطاحت)یه ٚضظقىبض ٔی تٛا٘س اظنفط .یه فقبِیت، ثبیه تٛخٝ ٚیػٜ تٕطیٙی ٚاحس ٔی ثبقس :یک جلسِ توزیي

 .ٞطخّؿٝ تٕطیٗ قبُٔ ٚاحس ٞبی تٕطیٙی اؾت.خّؿٝ تٕطیٗ زضیه ضٚظ زاقتٝ ثبقس3تب

 .  ٚاحس تٕطیٙی اؾت5ٔقٕٛلایه خّؿٝ تٕطیٗ قبُٔ یه تب.یه ثرف ٚاحس اظخّؿٝ تٕطیٗ اؾت:  یک ٍاحذ توزیٌی 
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 :اًَاع توزیٌات دٍرُ تٌذی

  (تذًساسی پایِ)توزیٌات عوَهی: 

ایٗ تٕطیٙبت پبیٝ اؾتمبٔت ،لسضت ٚتحطن پصیطی اظعطیك ٚاحس ٞبی .تٕطیٙبتی ثطای ؽطفیت فّٕىطزی فٕٛٔی ٚضظقىبضاؾت 

 .تٕطیٙی اؾت

 توزیٌات اختصاصی تذًساسی: 

 ؾیؿتٓ ٞبی ا٘طغی ٚتىٙیىٟب ی ٚیػٜ 

 ِتوزیٌات ٍیضُ هساتق :  

 .تٕطیٙبتی ٞؿتٙس وٝ تىٙیه ٚثس٘ؿبظی تطویت ٔی قٛز

 

 

 (اّذاف هزاحل هختلف توزیي)هزاحل هاکزٍ سیکل . 2جذٍل 

    دٍرُ  هزحلِ            ّذف            هذت سهاى        

  ٞفت6ٝ-3تٛؾقٝ اؾتمبٔت،لسضت ٚتحطن پصیطی         .1آٔبزٌی فٕٛٔی             (1 آهادگی 

 اٍِٛی تىٙیىی ٔٙبؾت.2     

 

  ٞفت6ٝ-3تٛؾقٝ آٔبزٌی خؿٕب٘ی ٚیػٜ ٔؿبثمٝ            .1آٔبزٌی اذتهبنی  (2            

 تٛؾقٝ اٍِٛی تىٙیىی پیكطفتٝ .2     

 

  ٞفت6ٝ-3ثٟجٛزفّٕىطز ٔؿبثمٝ ای                           .1پیف اظ ٔؿبثمٝ   (3            رقاتت  

       

 ا٘دبْ اضظیبثی تىٙیىی ٚزیساضٞبی تٙؾیٓ قسٜ.2                                                          

 

  ٞفت6ٝ-3تبوتیىی                  –انلاح اٍِٛی تىٙیىی .1ضلبثت فٕٛٔی   (4                         

  ٞفت2ٝفهُ ٔؿبثمٝ                                                                                (5                         

 ٞفت4ٝتب1زاقتٗ ثبظ یبفت فقبَ                                 .1                                                 اًتقال 

     1آٔبزٌی ثطای ٔطحّٝ .2     
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 هزحلِ آهادگی

 .زضؾطتبؾطٔطحّٝ آٔبزٌی ، حدٓ ثبلایی اظتٕطیٗ ضطٚضت زاضزتبثبفث ؾبظٌبضی ٔغّٛة ثسٖ ٘ؿجت  ثٝ ٚیػٌیٟبی تٕطیٗ قٛز

 

 :اّذاف توزیي درایي هزحلِ عثارتٌذ اس 

 وؿت ٚثٟجٛز آٔبزٌی خؿٕب٘ی فٕٛٔی 

 ثٟجٛز لبثّیتٟبی حطوتی ٔٛضز ٘یبظ ٚضظـ 

 ثٟجٛز ویفیتٟبی ضٚا٘ی ذبل 

 تٛؾقٝ یبتىٕیُ تىٙیه 

  ٝآقٙب وطزٖ ٚضظقىبض ثبٔب٘ٛض تىتیىی پبی 

ثؿتٝ ثٝ قطایظ آة ٚٞٛایی ٚیػٌیٟبی ٚضظـ ٚ٘ٛؿ عطح ؾبلا٘ٝ ای وٝ ثىبض ٌطفتٝ قسٜ اؾت،ٔطحّٝ آٔبزٌی ثبیؿتی ثیٗ 

،زضٔٛضز ٚضظقٟبی ا٘فطازی ٔب٘ٙس زٚ ٚٔیسا٘ی،لبیمطا٘ی ٚٚضظقٟبی ظٔؿتب٘ی ، ٔست ظٔبٖ ایٗ ٔطحّٝ ثبیؿتی یه .ٔبٜ ثبقس6تب3

زض ٔٛضز ٚضظـ ٞبی تیٕی ،ایٗ ٔطحّٝ ٔی تٛا٘س وٛتبٞتط ثبقس أب ٘جبیؿتی وٛتبٞتط اظ .تبزٚثطاثط عٛلا٘ی تطاظٔطحّٝ ضلبثتی ثبقس

 .زٚ یب ؾٝ ٔبٜ ثبقس

 :(اختصاصی)تخص دٍم هزحلِ آهادگی 

 ا٘تمبَ زٞٙسٜ ثٝ فهُ ٔؿبثمٝ اؾت. 

  اٌط چٝ ٞٙٛظ حدٓ تٕطیٗ ثبلااؾت،ثرف فٕسٜ وبض ثٝ ؾٕت تٕطیٙبت اذتهبنی زضاضتجبط ثبٟٔبضتٟبی یباٍِٛٞبی

 تىٙیىی ٚضظـ ٞسایت ٔی قٛز

  ٖزضا٘تٟب ایٗ ٔطحّٝ حدٓ تٕطیٗ ثٝ ؾٕت وبٞف تسضیدی ٔیُ ٔی وٙسٚافعایف زضقست یب ویفیت تٕطیٗ ضاأىب

 .پصیط ٔی ؾبظز

  

 هزحلِ رقاتتی

 :اظخّٕٝ اٞساف ٔطحّٝ ضلبثتی فجبضتٙس اظ

  افشایص قاتلیتْای حزکتی 

 تکویل تکٌیک 

 تکویل هاًَرتاکتیکی ٍافشایص تجارب رقاتتی 

 .زضٔٛضزٚضقٟبی تیٕی، قبُٔ ثبظیٟبی پیف اظ ٔؿبثمٝ یبزیساضٞبی تسضاوبتی اؾت

 .ٞسف ،تؿٟیُ وطزٖ فّٕىطز ثیكیٙٝ اؾت.لجُ اظٔؿبثمٝ ،یه ٔطحّٝ وبٞف تسضیدی ثبض ضخ ٔی زٞس
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 : سزعتی دٍّفتِ قثل اس هساتقِ هْن سال–ٍیضگیْای کاّص تاردرٍرسش ّای تَاًی 

  ٝزضنس ؾغٛح لجّی وبٞف زازٜ ٔی قٛز50زضٞفتٝ اَٚ ،حدٓ تٕطیٗ تمطیجب ث . 

 تقساز تىطاضٚتٕطیٙبت )قست ٔی تٛا٘س یه اٚج ٌیطی زضثرف اَٚ ٞفتٝ زْٚ، زضضٚظزٚقٙجٝ زاقتٝ ثبقس

 ثبیؿتی ذیّی وٕتط اظ تٕطیٙبت ثبقس وٝ زضیه ٞفتٝ فبزی ا٘دبْ  ٔی قٛز

 فٛانُ اؾتطاحت ثبیؿت عٛلا٘ی تط ثبقس تباحتٕبَ ذؿتٍی  لجُ اظ ا٘دبْ ٔؿبثمٝ ضااظثیٗ ثجطز . 

 :ٍیضگیْای کاّص تاردرٍرسش ّای استقاهتی دٍّفتِ قثل اس هساتقِ هْن سال

  ثطذلاف ٚضظقٟبی ؾطفتی وٝ زضآٖ قست تٕطیٗ ثبیؿتی حفؼ قٛز، زضٚظقٟبی اؾتمبٔتی ثبیس اظ ا٘دبْ تٕطیٙبت

 .ذیّی ظیبز زضقست ثبلا،وٝ ٟٕٔتطیٗ فٙهط ذؿتٍی اؾت،ذٛززاضی وٙس

 زضؾطتبؾط زٚٞفتٝ وبٞف تسضیدی ثبض، قست ثبیؿتی ثٝ تسضیح وبٞف یبثس. 

 حدٓ تٕطیٗ،اٌطچٝ ثٝ ذٛثی وبٞف ٔی یبثس،ا٘سوی ثبلاتط ثبلی ٔی ٔب٘س. 

  زضنس افت ٔی وٙس،ذؿتٍی تٕطیٙبت قسیسضاثطعطف ٔی وٙس40زضحبِی وٝ چٖٛ قست تٕطیٗ ثٝ ظیط. 

 هزحلِ اًتقال

 .پؽ اظ ٔبٜ ٞب تٕطیٗ قسیسٚ ٔؿبثمبت ، ٔطحّٝ ا٘تمبَ یه تغییط ذٛـ آیٙس ثطای ٚضظقىبضاٖ ٚٔطثیبٖ اؾت

 تباظ٘ؾط ضٚا٘ی ٚثیِٛٛغیىی  لجُ اظ قطٚؿ یه عطح .ٞسف ٔطحّٝ ا٘تمبَ ثطعطف وطزٖ ذؿتٍی خؿٕب٘ی ٚضٚا٘ی اؾت

 .ؾبلا٘ٝ خسیس ثبظؾبظی قٛز

  زضنس ؾغح 50تب40زضعی ٔطحّٝ ا٘تمبَ ،ٚضظقىبض ثبیؿتی  یه ؾغح لبثُ لجَٛ اظتٕطیٙبت خؿٕب٘ی ،زضحسٚز

اٌط ایٗ ٔمساضتٕطیٗ اخطا ٘كٛز،ثی تٕطیٙی ثبفث اظزؾت زازٖ اغّت ویفیتٟبی تٛؾقٝ .ٔطحّٝ ضلبثتی ضاحفؼ ٕ٘بیس

یبفتٝ زضعَٛ ؾبَ ،ثٝ نٛضت ترطیت پطٚتئیٙی ٚفسْ تٛا٘بیی  زضثٝ وبضٌیطی ٕٞبٖ تقساز تبضٞبی فضّٝ ٔی 

زضنس زضٞفتٝ اَٚ ٚحتی وبٞف ثیكتط ی زض ٞفتٝ ٞبی 4تب3زض٘تیدٝ آٖ ٔیعاٖ اظزؾت زازٖ لسضت  ٔی تٛا٘س .قٛز

فسْ فقبِیت ؽطفیت اؾتمبٔت .ٍٞٙبٔی وٝ لسضت وبٞف یبفت زض٘تیدٝ ؾطفت وبٞف ٔی یبثس.ثقس ٚخٛز زاقتٝ ثبقس

زضنسی زضؾغح 30یه وبٞف ).زضنسی زضزٚٞفتٝ اَٚ ضخ ٔی زٞس7یه وبٞف .ضا ٞٓ تحت تبثیطلطاضٔی زٞس

 (زضنسی زضحدٓ ٔیتٛوٙسضیٟب50ٌّٕٞٛٛثیٗ ٚوبٞف ٔغبثك ثب

 ثطای اختٙبة اظترطیت ثیِٛٛغیىی فعایٙسٜ ،ٚضظقىبض ثبیؿتی زٚ تبچٟبضخّؿٝ فقبیت زضٞفتٝ ضاحفؼ ٕ٘بیس. 

 تٕطیٙبت غیط ضؾٕی آضاْ ٔی تٛا٘س ٔقیبض ٔٙبؾجی ثبقس. 
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 (قذرت،سزعت،استقاهت)دٍرُ تٌذی قاتلیتْای سیست حزکتی

یىی اظ فٙبنط وّیسی ٔٛفمیت زض زٚضٜ ثٙسی ایٗ اؾت وٝ چٍٛ٘ٝ لبثّیتٟبی ظیؿت حطوتی اؾبؾی ٔب٘ٙسلسضت،ؾطفت 

 .ٚاؾتمبٔت ثٝ ٍٞٙبْ عطح ؾبلا٘ٝ تٕطیٗ ثط٘بٔٝ ضیعی قٛ٘س

 دٍرُ تٌذی قاتلیتْای حزکتی. 7                جذٍل

 

 اًتقال رقاتتی آهادگی هزاحل

 هزاحل

 فزعی

آٔبزٌی   آٔبزٌی فٕٛٔی

 اذتهبنی

 ا٘تمبَ ٔؿبثمٝ انّی پیف اظ ٔؿبثمٝ

ؾبظٌبضیٟبی  قذرت

 آ٘بتٛٔیىی

حساوثط 

 لسضت

 :تجسَ

 ٖ  تٛا

 اؾتمبٔت فضلا٘ی 

 ٚٞطز 

 خجطاٖ C حفؼ

 اؾتمبٔت ٞٛاظی  اؾتمبٔت ٞٛاظی استقاهت

 

 ٜاؾتمبٔت ٚیػ 

اؾتمبٔت  اؾتمبٔت اذتهبنی

 ٞٛاظی

 اؾتمبٔت ٞٛاظی ٚ سزعت

 ثی ٞٛاظی
 ؾطفت اذتهبنی 

 ثی اؾیس لاوتیه 

 اؾیس لاوتیىی 

 اؾتمبٔت ؾطفت 

 ؾطفت اذتهبنی 

 چبثىی 

 ُٕظٔبٖ فىؽ اِق 

 اؾتمبٔت ؾطفت 

 ثبظیٟب

 تفطیح

 

 

 تیط1- فطٚضزی1ٗ:دٍرُ تٌذی یگاًِ (هاکزٍ سیکل)یک سال توزیٌی 

 ؾْٛ- زْٚ -  ٞفتٝ اَٚ:هشٍسیکل

 4هشٍسیکل 3هشٍسیکل 2هشٍسیکل 1هشٍسیکل هشٍسیکل

 ّفتِ

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

 ّذف کلی

 

آٔبزٜ ؾبظی  آٔبزٜ ؾبظی فٕٛٔی

 اذتهبنی

 ا٘تمبَ تیپط ٚٔؿبثمٝ آٔبزٜ ؾبظی ضلبثتی

 

 اّذاف جشیی

 ثٟجٛز ؽطفیت ٞٛاظی

 ثٟجٛزتىٙیه

 ثٟجٛزا٘قغبف پصیطی

 

 ثٟجٛز ؽطفیت ٞٛاظی

 ثٟجٛزتىٙیه

 ثٟجٛزؾطفت

 حفؼ ؽطفیت ٞٛاظی

ثٟجٛزٟٔبضت ٔؿبثمٝ 

 ای

حفؼ  ضیىبٚضی

 ؽطفیت

 ٞٛاظی
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 چطذٝ وٛچه وٓ قست فهُ لجُ اظ ٔؿبثمٝ)ٕ٘ٛ٘ٝ ثط٘بٔٝ یه ٞفتٝ :(رٍساًِ)تزًاهِ جلسِ توزیي 

 

  ضٌث5ِ ضٌث4ِ ضث3ِ ضٌث2ِ ضٌث1ِ ضٌثِ 

 ----- ٚظ٘ٝ تٛاٖ-ؾطفت ------ ٚظ٘ٝ اؾتمبٔتی ٚظ٘ٝ صثح 

 تٕطیٗ ٟٔبضتی تٕطیٗ ٟٔبضتی تٕطیٗ ٟٔبضتی تٕطیٗ ٟٔبضتی تٕطیٗ ٟٔبضتی تعذاظْز

 

 ثبظی تٕطیٗ ٟٔبضتی

 

 

 

 زٚضٜ ثٙسی زٌٚب٘ٝ)ثیكتط ؾبِٟبتٕطیٗ قبُٔ زٚٔؿبثمٝ ٟٔٓ 

 .زاض٘س(خٟب٘ی- ّٔی- ٔحّی)زٚضٜ ثٙسی ؾٝ ٌب٘ٝ ٔٙبؾت تطیٗ قیٜٛ ثطای ضٚیساز ٞبیی وٝ ؾٝ ٔؿبثمٝ زضؾبَ

 

 

 

 هشٍسیکل

ٔعٚؾیىُ یه چطذٝ ٔتٛؾظ اظ٘ؾطعَٛ ظٔبٖ ثیٗ چطذٝ ٔبوطٚؾیىُ ٚ ٔیىطٚؾیىُ .  یه ظیط ٔدٕٛفٝ اظٔبوطٚؾیىُ اؾت

 (ٞفتٝ تٕطی8ٗتب3)اؾت ٔبوطٚ ؾیىُ ثٝ ثرف ٞبی وٛچىتط 

 

0

1

2

3

4

5

6

Category 1 Category 2 Category 3 Category 4

Series 1

Series 2

Series 3
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 :سهاى تٌذی قذرت

ثٝ ٍٞٙبْ ٔطاحُ تٕطیٙی ؾبلا٘ٝ،ثؿتٝ ثٝ ٘یبظٔٙسیٟبی یه ٚضظـ ٔقیٗ،عطح ٞبٚضٚقٟبی تٕطیٗ لسضت ٔتفبٚت ٔی 

ثطای زیٍطٚضظقٟب اؾتمبٔت فضلا٘ی فٙهط وّیسی . اٌطچٝ ثطای تقساز ظیبزی اظٚضظقٟب خعء تطویجی حیبتی تٛاٖ ٔی ثبقس.ثبقٙس

اغّت ٚضظقٟبی تیٕی،فٛتجبَ،ضظٔی،زٚٞبی .تٛاٖ ،تٛا٘بیی ثٝ وبضثطزٖ ٘یطٚ زضوٛتبٞتطیٗ ظٔبٖ،تطویجی اظؾطفت ٚلسضت اؾت.اؾت

اؾتمبٔت فضلا٘ی ،تٛا٘بیی .ؾطفت ،پطـ ٞب،پطتبة ٞب ٚضظقٟبیی ٞؿتٙس وٝ زضآٟ٘ب ؾغح تٛاٖ تبثیط ظیبزی ثطفّٕىطز ٟ٘بیی زاضز

ٚضظقىبضاٖ زضاغّت ضٚیساٞبی .ثٝ وبض ثطزٖ ٘یطٚ زضٔمبثُ یه ٔمبٚٔت ؾجه تط ثطای یه زٚضٜ ظٔب٘ی عٛلا٘ی تطاؾت

 . قٙب،لبیمطا٘ی،ؾٝ ٌب٘ٝ،اؾىی نحطا٘ٛضزی اظتٛؾقٝ اؾتمبٔت فضلا٘ی ثٝ ثبلاتطیٗ ؾغح ٚالقی ٕٔىٗ ثٟطٜ ٔٙس ٔی قٛ٘س

 ساسگاری ساختاری:هزحلِ اٍل 

 : ّذف اصلی

ٔطحّٝ ؾبظٌبضی آ٘بتٛٔیىی زضٌیطوطزٖ اغّت ٌطٜٚ ٞبی فضلا٘ی ٚزض٘تیدٝ آٔبزٜ وطزٖ فضلات،ِیٍبٔٙت ٞب تب٘سٖٚ  -

 .ٞب ٚٔفبنُ ثطای تحُٕ ٔطاحُ تٕطیٙی عٛلا٘ی ٚقسیس ثقسی اؾت

 زضنسحساوثطؽطفیت ٚضظقىبض60تب40ثبض -

 تىطاض زضزٚ یب ؾٝ ٘ٛثت12تب8   -

 یه تبیه ٚ٘یٓ زلیمٝ ثیٗ ٞط٘ٛثت: فٛانُ اؾتطاحت -

 (ٞفت12ٝتب8ثطای ٚضظقىبضاٖ خٛاٖ تط ٚوؿب٘ی وٝ پیف ظٔیٙٝ تٕطیٙبت لسضتی ٘ساض٘س )ٞفت6ٝتب4:ٔست -

 قذرت تیطیٌِ: هزحلِ دٍم 

اظا٘دبیی وٝ تٛاٖ ،حبنُ ؾطفت ٚلسضت ثیكیٙٝ اؾت،ٔٙغمی اؾت وٝ اثتسا لسضت ثیكیٙٝ ضاتٛؾقٝ زٞیٓ ٚؾپؽ آٖ ضاثٝ تٛاٖ 

 .تبثقی اظ ضٚیسازٞبی ٚضظقی ٚ٘یبظٞبی ٚضظقىبض ٔی ثبقس (یه تبؾٝ ٔبٜ )ٔست ظٔبٖ ایٗ ٔطحّٝ .تجسیُ وٙیٓ 

  (تزکیثات قذرت)تثذیل: هزحلِ سَم

اظعطیك ثٝ وبضثطزٖ ضٚـ ٞبی تٕطیٙی ٔٙبؾت ثطای ٘ٛؿ لسضتی وٝ ثٝ ز٘جبَ آٖ ٞؿتیٓ لسضت ثیكیٙٝ ثٝ نٛضت تسضیدی  ثٝ 

 .تجسیُ ٔی قٛز (ٞفت8ٝتب6)ٚاؾتمبٔت فضلا٘ی (ٞفت5ٝتب4)تٛاٖ

یه پطـ وٙٙسٜ ٕٔىٗ اؾت .یه پطتبة وٙٙسٜ  ٕٔىٗ اؾت یه خّؿٝ ثطای لسضت ٚؾٝ خّؿٝ ثطای تٛاٖ زض٘ؾط ثٍیطز: ٔثبَ

ٔتط ٕٔىٗ اؾت یه خّؿٝ ثطای حساوثط لسضت،زٚخّؿٝ 100یه خّؿٝ ثطای لسضت ثیكیٙٝ ٚؾٝ خّؿٝ ثطای تٛاٖ یه قٙبٌط 

 .ثطای تٛاٖ ٚیه خّؿٝ ثطای اؾتمبٔت فضلا٘ی عطح ضیعی وٙس

 درآغاس فصل هساتقِ(حفظ قذرت): هزحلِ چْارم

ٚضظقىبضاٖ ٔی تٛا٘ٙس ثؿتٝ ثٝ ٘مكی وٝ لسضت .حفؼ وطزٖ اؾتب٘ساضزٞبی ثسؾت آٔسٜ زضٔطاحُ لجّی اؾت

ضٚظ پیف اظ 7تب5زٚخّؿٝ تٛاٖ زضٞفتٝ تب–زضٟٔبضتٟبٚ فّٕىطزٚضظـ آٟ٘ب ثبظی ٔی وٙس زٚ خّؿٝ لسضت ثیكیٙٝ 

 (تٛلف)ٔؿبثمٝ ازأٝ یبثس
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 (انتقال):هزحلِ پٌجن

 (اؾتطاحت)وبٞف حدٓ ٚقست تٕطیٗ

 هزحلِ قطع

 .ضٚظ لجُ اظ ٔؿبثمٝ انّی ذبتٕٝ ٔی پصیطز7تب5ثط٘بٔٝ لسضتی 

 هزحلِ جثزاًی

ٞسفٟبی ٔطحّٝ خجطا٘ی ثطعطف .ایٗ ٔطحّٝ ٕٞعٔبٖ ثبٔطحّٝ ا٘تمبَ اظعطح ؾبلا٘ٝ وٙٛ٘ی ثٝ عطح ؾبلا٘ٝ ثقس ٔی ثبقس

ثٙبثط ایٗ یه ثط٘بٔٝ تٕطیٗ لسضتی غیطضؾٕی،ٞسف . وطزٖ ذؿتٍی  ٚخبیٍعیٙی ا٘طغیٟبی اظزؾت ضفتٝ ٔی ثبقس

 .زضٌیط وطزٖ ٌطٟٚٞبی فضلا٘ی غیطاظ حطوت زٞٙسٜ ٞبی انّی ثبقس

 طزح یک جلسِ توزیي

 (دقیق5ِتا3)هقذهِ

 حضٛضٚغیبة -

 تٛضیح اٞساف -

 تمؿیٓ ثٙسی ثٝ ٌطٜٚ ٞبی وٛچىتط -

 

 (دقیق20ِحذٍد)گزم کزدى

ٌطْ وطزٖ .ٌطْ وطزٖ زضخٝ حطاضت ثسٖ ضاافعایف ٔی زٞس. ٌطْ وطزٖ،آٔبزٌی فیعیِٛٛغیىی ٚضٚا٘كٙبذتی ثطای تٕطیٗ اؾت

 ٌطْ وطزٖ فٕٛٔی ٚ ٌطْ وطزٖ اذتهبنی .قسٜ،قبُٔ زٚثرف ٔی ثبقس(ؾیؿتٓ فهجی ٔطوعی)ثبفث تحطیه 

 (دقیق75ِ)تخص اصلی توزیي

 :ٔطثٛط ثٝ اٞساف خّؿٝ تٕطیٗ  ٔی ثبقسٔطاحُ قبُٔ

 یبزٌیطی  ٚتىٕیُ فٙبنط تىٙیىی ٚتىٙیىی -1

 تٛؾقٝ ؾطفت ٕٚٞبٍٞٙی ،تٛؾقٝ لسضت ،افعایف اؾتمبٔت -2

 

 ( دقیق10ِ)سزدکزدى 

 زلیمٝ فقبِیت ؾجه5تب3قبُٔ . زضاثتسای ایٗ ثرف ،ٚضظقىبض فّٕىطز فیعیِٛٛغیىی ضاوبٞف ٔی زٞس -

 .ٚضظقىبض ثبیؿتی فضلات حطوت زٞٙسٜ انّی ضا قُ وٙس -

 .تبثٝ عٛ َ آ٘بتٛٔیىی اِٚیٝ ثطٌطزز (ثٛیػٜ پؽ اظ تٕطیٙبت لسضتی) ؾپؽ فضلات ضا وكف زازٜ  -
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 ......                            هزتی                                                                                    

 .....                                    تاریخ

 18طزح جلسِ توزیي ضوارُ 

 

 ا٘دبْ تٕطیٙبت اؾتبضت اؾتمبٔت ٚتٕطیٙبت تٛاٖ: اّذاف

          

 توزیي تخص

 

 ًکات ٍیضُ هقذار

 تٛضیح اٞساف تٕطیٗ 1

 

  زلیم3ٝ

 :ٌطْ وطزٖ 2

 خبٌیًٙ -

 ٘طٔف -

 چطذف ثبظٚ -

 چطذف ثبلا تٙٝ -

 ا٘قغبف پصیطی ضاٖ -

 ا٘قغبف پصیطی ٔچ پب -

 تٕطیٙبت خٟكی -

 خبثدبیی ٞبی ؾطیـ -

 

  

 

 

 تبویس ثطا٘قغبف پصیطی

 

 

 

 

 

 تبویس ثط پبی ضقیف

 اؾتبضتٟب - 3

 

 اؾتمبٔت زضؾطفت -

 

 تٕطیٗ تٛا٘ی -

 ٔتط30*12

 

120m*8 

 

 تىطاض12تب8

 

 

 تبویس ثطحطوت زؾت

 
حفؼ ؾطفت ثبثت زضوُ 

 تىطاض ٞب

 :ؾطز وطزٖ 4

 خبٌیًٙ -

 ٔبؾبغ -

  ٔتط800

 

 زلیم5ٝ

 ؾجه ٚاضاْ

 

 ًوًَِ طزح توزیي تزای یک دًٍذُ سزعت
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 هتغیزّای توزیٌی درطزاحی توزیي

ٚثٝ عٛضذبل ثٝ .حدٓ تٕطیٗ ثٝ ٔدٕٛؿ وبضا٘دبْ قسٜ ٍٞٙبْ  یه خّؿٝ یبٔطحّٝ تٕطیٗ اقبضٜ زاضز :حجن توزیي -1

زضٚضظـ ٞبی اؾتمبٔتی حدٓ تٕطیٗ غبِت ٔی .تقسازخّؿبت تٕطیٗ ٚ تقساز ؾبفبت ٚضٚظٞبی فقبِیت اقبضٜ زاضز

ٞٓ چٙیٗ زضٔٛضزٚضظقٟبیی وٝ ٘یبظ ثٝ تىٕیُ ٟٔبضتٟبی تىٙیىی ٚتبوتیىی زاض٘س ،افعایف حدٓ تٕطیٗ ضطٚضی .ثبقس

 .اؾت

 ٗظٔبٖ یب ٔست تٕطی 

 ٔؿبفت پیٕٛزٜ قسٜ یب تٕطیٙبت ٚظ٘ٝ زضٞطٚاحس تٕطیٙی 

 تىطاض یه تٕطیٗ یبفٙبنطتىٙیىی وٝ ٚضظقىبضزضظٔبٖ ٔقیٙی اخطأی وٙس. 

 هَارد افشایص حجن توزیي

 زضٚضظقٟبیی وٝ ثٝ ؾغح ثبلایی اظاؾتمبٔت ٘یبظ زاضز. 

 ٝزضعی زٚضٜ ٞبی ذبضج اظفهُ ٔؿبثم 

  زضٔطحّٝ اثتسایی یه  ضقتٝ ٚضظقی 

ٚثرف ٟٕٔی اظ تٕطیٗ ٔی . ثرف ویفی فقبِیتی اؾت وٝ یه ٚضظقىبض زضظٔبٖ ٔقیٙی اخطا ٔی وٙس:ضذت توزیي  -2

زضفقبِیتٟبی زضثطٌیط٘سٜ ؾطفت ثٝ نٛضت ٔتطثطثب٘یٝ یب ؾطفت زضزلیمٝ  اخطای حطوت ا٘ساظٜ ٌیطی ٔی .ثبقس

قست تٕطیٗ ثٙبثٝ ٚیػٌیٟبی ٚضظـ ٔتفبٚت .زضٔٛضز ٚضظقٟبی تیٕی،ضیتٓ ثبظی قست ضاتقییٗ ٔی وٙس.قٛز

ثطای ٔثبَ،زضتٕطیٙبتی وٝ زضٔمبثُ ٔمبٚٔت اخطأی قٛ٘س یبتٕطیٙبت تٛؾقٝ ؾطفت،اظزضنسقست ثیكیٙٝ .اؾت

 .زضنس ٘كبٖ زٞٙسٜ ثٟتطیٗ فّٕىطز اؾت100اؾتفبزٜ  ٔی قٛزوٝ زضآٖ 

 افعایف ؾطفت ثطای پیٕٛزٖ یه ٔؿبفت ٔقیٗ، ضیتٓ اخطای یه تٕطیٗ تىتیىی ،یبثبضزضتٕطیٗ لسضتی 

 افعایف زضتقساز تىطاضٞبیی وٝ ٚضظقىبضثب ایٗ قست ا٘دبْ ٔی زٞس. 

 وبٞف فبنّٝ اؾتطاحت ثیٗ تىطاضٞب ٚتٕطیٙبت تىتیىی 

 ٗافعایف تقساز ٔؿبثمبت زضٞطٔطحّٝ تٕطی 

 هَارد افشایص ضذت توزیي

 ٝلجُ اظفهُ ٔؿبثم 

 ٝفهُ ٔؿبثم 

 تٛؾقٝ لسضت ٚؾطفت 

 زضضلبثتٟب ٚٚضظقٟبی ؾغح ثبلا 
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 هعیار ضذت تزای توزیٌْای سزعتی ٍ قذرتی

 

 

 پٌ  ًاحیِ ضذت تزای ٍرسضْای چزخِ ای

 
 

 

ضٚـ زیٍطی ثطای اضظیبثی قست  ثطاؾبؼ ؾیؿتٓ ا٘طغی ٔٛضز اؾتفبزٜ ثطای ؾٛذت ٔٛضز ٘یبظفقبِیت  -

 .ٔٙبؾت اؾت (1)ایٗ عجمٝ ثٙسی ثطای ٚضظقٟبی پیٛؾتٝ .ٔی ثبقس

 

 

 .ثبضتٕطیٗ اثطی اظفقبِیت خؿٕب٘ی اؾت وٝ زضحیٗ یه خّؿٝ تٕطیٗ اخطا ٔی قٛز:تارتوزیي

 . ٘بٔیسٜ ٔی قٛزساسگاریپبؾد ؾیؿتٕبتیه ثٝ ٔحطوٟب 
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ٍٞٙبٔی وٝ ٚضظقىبض تٕطیٗ ٔی وٙس ،ٔدٕٛفٝ ای اظ ٔحطوٟب ٚضقیت ثیِٛٛغیىی عجیقی ثسٖ ضا ثط ٞٓ ٔی :چزخِ فزا جثزاًی

زضپبیبٖ خّؿٝ تٕطیٗ ،ایٗ ؾغح .حبنُ ایٗ ثطٞٓ ذٛضزٖ ذؿتٍی ٚغّؾت ثبلای اؾیس لاوتیه زضذٖٛ ٚؾِّٟٛب  ٔی ثبقس.ظ٘ٙس

پؽ اظتٕطیٗ ٚزضثیٗ خّؿبت تٕطیٗ ،ثسٖ ٍٞٙبْ ٔطحّٝ .ذؿتٍی ثٝ عٛض ٔٛلتی ؽطفیت فّٕىطزی ثسٖ ضا وبٞف ٔی زٞس

 .خجطا٘ی ٔٙبثـ ثیٛقیٕیبیی ا٘طغی ضا ثبظؾبظی ٔی وٙس

زضثیٗ خّؿبت تٕطیٗ ،ٚضظقىبضٍٞٙبْ ٔطحّٝ خجطا٘ی ثبیؿتی آ٘چٝ ضا ٍٞٙبْ تٕطیٗ ٔهطف ٕ٘ٛزٜ ضاخبیٍعیٗ وطزٜ ٚٔتقبزَ 

ثسٖ فطایٙسی آضاْ  (ثٝ ٚیػٜ ٌّیىٛغٖ)ثبظؾبظی ا٘طغِی. ٕ٘بیس زضغیطایٙهٛضت ،ترّیٝ ا٘طغی ٔٙدط ثٝ ذطاة قسٖ فّٕىطزٔی قٛز

 اؾت،وٝ ٘یبظٔٙس چٙسیٗ ؾبفت ظٔبٖ ٔی ثبقس

 

 
 هزحلِ تالاتز توزیي اتتذاتِ خستگی ،سپس ساسگاری ٍدرًْایت تْثَد عولکزد هٌجز هی ضَد.3ضکل 

 

 

 چزخِ فزاجثزاًی 

 ( I ٔطحّٝ).  پؽ اظ ا٘دبْ فقبِیت زضتٕطیٗ ثسٖ ذؿتٍی ضا تدطثٝ ٔی وٙس -

 (I Iٔطحّٝ). ٍٞٙبْ زٚضٜ اؾتطاحت،شذبیطثیٛقیٕی ٘ٝ تٟٙب ثبؾبظی ٔی قٛز،ثّىٝ ثٝ فطاتط اظ اظؾغٛح عجیقی  ٔی ضؾٙس -

 (III ٔطحّٝ). ٚثس٘جبَ آٖ فطاخجطا٘ی اتفبق ٔی افتس

 .افعایف ثیكتطی زضوبضائی ٚضظقی ضخ ٔی زٞس.ٍٞٙبٔی وٝ ؾبظٌبضیٟبی  ثبلاتطی ضخ ٔی زٞس -

اٌط ٚضظقىبض ٔحطن  زیٍطی ضازض ظٔبٖ ٔٙبؾت ثٝ وبض ٘جطز،ؾپؽ ثباظزؾت زازٖ ؾٛزٔٙسیٟبی ثسؾت آٔسٜ زضعی  -

 (IVٔطحّٝ). (ثی تٕطیٙی)ٔطحّٝ ثیف خجطا٘ی ،وبٞف ضخ ٔی زٞس
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Overcompensation      را ی 

 

 ضکل تیص جثزاًی پس اس توزیي .(4ضکل )

ثطای ٔثبَ، ثٝ ز٘جبَ یه خّؿٝ تٕطیٗ اؾتمبٔتی ٞٛاظی ،احتٕبَ .تغییطزضثیف خجطا٘ی  ثؿتٍی  ثٝ ٘ٛؿ ٚ قست تٕطیٗ زاضز

ٚاضز ٔی وٙسثطای CNSاظعطف زیٍطفقبِیت قسیسی وٝ فكبض ظیبزی ضاثط .ؾبفت ضخ زٞس8تب6زاضز ثیف خجطا٘ی پؽ اظ

 .ؾبفت ظٔبٖ ٘یبظ زاقتٝ ثبقس48تب36ؾبفت ٚزضثطذی اٚلبت 24ایدبزفطاخجطا٘ی ٕٔىٗ اؾت 

 استزاحت تیي جلسات توزیي

 ثؿتٍی ٔؿتمیٓ ثٝ قست ٚٔست ٞطخّؿٝ تٕطیٗ زاضز. 

  خّؿبت تٕطیٙی ثبلاتطاظقست ظیط ثیكیٙٝ ٚثیكیٙٝ ثٝ فٛانُ اؾتطاحت عٛلا٘ی ٘یبظ زاضزتبپیف اظ اظخّؿٝ ثقسی

 .تٕطیٗ ثبظ یبفت تؿٟیُ قٛز

  خّؿبتی وٝ قست پبییٗ تطی زاضز  ٘یبظ ثٝ ظٔبٖ ثبظ یبفت وٕتطی زاض٘س. 

 تاس ساسی گلیکَصى

 (زلیمٝ اؾتطاحت3ثب٘یٝ فقبِیت 40ٚ)زضتٕطیٙبت لسضتی،فقبِیت تٙبٚثی، 

 زضنس40ؾبفت حسٚز 2زض 

 5زضنس55ؾبفت حسٚز 

 24 ُٔشذبیطٌّیىٛغٖ ثبظؾبظی ٔی ٌطزز (زضنس100)ؾبفت ثٝ عٛضوب. 

 .زضفقبِیت تساٚٔی،ٕٞب٘ٙس فقبِیتٟبی اؾتمبٔتی قسیس، ثبظؾبظی ٌّیىٛغٖ ثیكتطعَٛ ٔی وكس

 60ؾبفت10زضنس زض 

  ُٔؾبفت ظٔبٖ ٘یبظ اؾت48زضنس100ثطای وؿت ثبظؾبظی وب. 
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ظٔب٘ی وٝ وٝ تبویس ثیف اظا٘ساظٜ ثط  (5قىُ ).لسضت ٔحطوٟبی ٔرتّف تبثیطٔؿتمیٕی ثطٚاوٙف ثسٖ ثٝ تٕطیٗ زاضز -

زضچٙیٗ قطایغی،ٔٙحٙی . تٕطیٙبت ذیّی قسیس ٔی قٛز،ٕٔىٗ اؾت ثٝ ٚأب٘سٌی ٚوبٞف زضفّٕىطز ٔٙدطقٛز

ذؿتٍی ثمسضی فٕیك اؾت وٝ ٚضظقىبض ٕ٘ی تٛا٘س ثسٖ ذٛزضا ثغٛضوبُٔ ثبؾبظی وٙس ٚ ٚضظقىبض ثٝ خبی فقبِیت 

 .قسیس ثٝ ثبظؾبظی ٘یبظزاضز

                                                      

 

 تحطیىبت ٔتٛؾظ ثبفث ؾبظٌبضی ٘كسٜ،ِیىٗ یه تحطیه ذیّی قسیس ٕٔىٗ اؾت ثبفث ایدبز پطتٕطیٙی:٘تیدٝ ٌیطی

(Overtraining)قٛز. 
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 اصَل اساسی توزیي

 اصل اضافِ تارٍپیطزفت تذریجی تارٍساسگاری  -1

ثط٘بٔٝ تٕطیٙی ٔی ثبیؿت زضزضاظ ٔست ثبفكبض ٔٙبؾت ،ثٝ تسضیح .تٕطیٗ ثیكتط اظ تٛاٖ فیعیِٛٛغیىی فطز افعایف ٔی یبثس

پیكطفت تٕطیٗ تحت .افعایف ثبضتٕطیٗ ٔٙدطثٝ ایدبز ؾغح ثبلاتطی اظآٔبزٌی ذٛاٞس قس.ٚثبیه نقٛز ٔلایٓ افعٚزٜ ٌطزز

 :تبثیط

 افعایف ٔمبٚٔت 

 تىطاضثیكتط 

  تٕطیٙبت ؾطیقتط 

 زٚضٜ ٞبی اؾتطاحت وٛتبٞتط لطاض ٔی ٌیطز . 

 

 

 

 (پلکاًی)افشایص تارتوزیي تِ صَرت هزحلِ ای :(9ضکل )

 :رٍش پلکاًی

 زضپی ؾبظٌبضی ٚضظقىبضثبفٛأُ فكبضظازضتٕطیٗ ،تٛا٘بیی ٚضظقىبض ثطای تحُٕ ثبضٞبی ؾٍٙیٗ افعایف ٔی یبثس ،پؽ اظیه 

 .ٔطحّٝ وبٞف ثبض وٝ ٔٛخت ؾبظٌبضی ٚثبظیبفت ثسٖ ٔی قٛز،ثسٖ ثطای ٔمبثّٝ ثبافعایف ٔدسز ثبض آٔبزٜ ٔی قٛز

خّؿبت تٕطیٗ ،زضؾطتبؾط ٞفتٝ اغّت ثبثبضٞبی .ثطای ثسؾت آٚضزٖ ؾبظٌبضی ،ثبیس ثبض ٔكبثٟی زضتٕطیٗ  چٙسیٗ ثبض تىطاض قٛز

 .ثبضتٕطیٗ ، ٞطٞفتٝ افعایف ٔی یبثس.یىؿبٖ ثط٘بٔٝ ضیعی ٔی قٛز

 اصل ٍیضگی فزدی  -2

ٔطثیبٖ .ثٝ اثطات یه تٕطیٗ ٔكبثٝ  پبؾد ٞبی یىؿب٘ی ٘رٛاٞٙس زاز.ٞطٚضظقىبضیه ا٘ؿبٖ ٔٙحهط ثٝ فطز ٔحؿٛة ٔی قٛز

 .ثطاؾبؼ اعلافبت  فّٕی  ثبیؿتی ثط٘بٔٝ ٞبی تٕطیٙی ٔطثٛط ثٝ ٕٞٝ ٚضظقىبضاٖ ضاثٝ نٛضت فطزی عطاحی وٙس
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 اصل تٌَع -3

ٚثبفث زِعزٌی ٌطزز،ٔطثیبٖ خٟت حفؼ فلالٝ ٚاٍ٘یعٜ ٚضظقىبضاٖ خّؿبت .تٕطیٗ ٔی تٛا٘س ذؿتٝ وٙٙسٜ ٚیىٙٛاذت قٛز

 .تٕطیٙی ٔتٙٛفی عطاحی وٙٙس

 اصل ٍیضگی توزیي -4

ثبضتٕطیٙی ثطای ٚضظقىبض ثبیؿتی اظ ِحبػ فطزی .انُ ٚیػٌی تٕطیٗ ثساٖ ٔقٙبؾت  وٝ تٕطیٗ ثبفث ؾبظٌبضی ٚیػٜ ٔی قٛز

 ٚیػٌی تٕطیٗ اذتهبنی قست تٕطیٗ اؾت. ٚاظِحبػ ٘یبظٞبی یه فقبِیت ٚضظقی ٔٙترت ثبقس 

 :اصل تزگطت پذیزی  -5

 .ٞفتٝ ٚلفٝ زضتٕطیٗ ثبقس ٚٔٛخت اظثیٗ ضفتٗ ؾبظٌبضی ، وبٞف فّٕىطز،افت ضوٛضز ٚچبلی ٔی ٌطزز2تب1٘جبیس 
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ا سا  ی        تمری 
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 وٜٛ ٘ٛضزی

 

 (اؾتمبٔت فضلا٘ی ثّٙس ٔست)پبٞب-ثبظٚ(حُٕ وِٛٝ ٚپیف ٌیطی اظ آؾیت زیسٌی)قىٓ–پكت :فضلات انّی

 پطؼ ؾیٙٝ- ثبضفیىؽ- قٙبؾٛئسی- زضاظٚ٘كؿت:تٕطیٙبت

وكف ثطٖٚ )ؾطیٙی- زٚلّٛ-(وٜٛ پیٕبیی زضثطف)- ٕٞؿتطیًٙ-(فكبضوٕتط ثٝ ظا٘ٛزض ؾطاظیطی)- چٟبضؾطضاٖ: فضلات پبییٗ تٙٝ

 ثبذٓ قسٖ ثٝ ؾٕت خّٛ(وٕه زضؾطثلایی ثٝ ثبلا ضفتٗ)- ٌطا

-٘ٛثت 3 (لسضت فضلات زؾت ٚپب ٚثبلاتٙٝ ) تٕطیٙبت ایعٚٔتطیه– (ٌیطٜ ٌیطی)تٕطیٙبت پّیٛٔتطیه: ضقتٝ ٞبی نرطٜ ٘ٛضزی

 تىطاض15

 :ٔبٜ لجُ اظ قطٚؿ ثط٘بٔٝ نقٛز5

 زلیم40ٝٔست – (ضٚظزضٞفت4ٝ)تٕطیٙبت ٞٛاظی= 

 (تىطاض15حساوثط )ضٚظ زضٞفتٝ 3: تٕطیٙبت اؾتمبٔت فضلا٘ی -

 ثسٖٚ ایؿتبزٖ (ویٌّٛط9ْٕٞطاٜ ثبوِٛٝ )زلیمٝ زضٞط خّؿٝ 30زلیمٝ ثٝ 5اظ  (یىجبض زضٞفتٝ)ثبلاضفتٗ اظ پّٝ یبتپٝ -

 :ٔبٜ لجُ اظقطٚؿ ثط٘ب4ٝٔ

 زلیم45ٝٔست :(ضٚظ زض ٞفت5ٝ)تٕطیٙبت ٞٛاظی  -

 خّؿٝ 2-ثسٖٚ ایؿتبزٖ (ویٌّٛط5/4ْٕٞطاٜ ثبوِٛٝ )زلیمٝ زضٞط خّؿٝ 30زلیمٝ ثٝ 5اظ  (یىجبض زضٞفتٝ)ثبلاضفتٗ اظ پّٝ یبتپٝ -

 خّؿٝ زضٞفت4ٝ:تٕطیٗ لسضتی -

 :ٔبٜ لجُ اظقطٚؿ ثط٘ب3ٝٔ

 (حُٕ اوؿیػٖ)حفؼ ؾغح ٌّٕٞٛٛثیٗ زضؾِّٟٛبی لطٔع(زضنٛضت تٕبیُ)ٔهطف ٚیتبٔیٗ ٚآٞٗ  -

 خّؿٝ اؾتطاحت1- زلیم50ٝٔست :(ضٚظ زض ٞفت5ٝ)تٕطیٙبت ٞٛاظی  -

 زلیم20ٝ (180-130ثبلاثطزٖ ضطثبٖ حسٚز)زلیمٝ 30یه خّؿٝ تٕطیٗ آؾتب٘ٝ ثی ٞٛاظی -

 (ٚظٖ ٚتقساز تىطاض افعایف)خّؿٝ زضٞفت4ٝتٕطیٗ لسضت -

  (ویٌّٛط5/4ْٕٞطاٜ ثبوِٛٝ )خّؿٝ تٕطیٗ ٞٛاظی 2خبیٍعیٗ (ثبض زضٞفتٝ 2)ثبلاضفتٗ اظ پّٝ یبتپٝ -

 :ٔبٜ لجُ اظقطٚؿ ثط٘ب2ٝٔ

 خّؿٝ اؾتطاحت1- حسالُ زلیمٝ:60ٔست :(ضٚظ زض ٞفت5ٝ)تٕطیٙبت ٞٛاظی  -

 ( ٕٞطاٜ ثبوِٛٝ  ویٌّٛطْ)خبیٍعیٗ  تٕطیٗ ٞٛاظی (ثبض زضٞفتٝ 2)ثبلاضفتٗ اظ پّٝ یبتپٝ -

 (خّؿٝ قست وٕتط 2) خّؿٝ زضٞفتٝ 5تٕطیٙبت تٛاٖ: ٔطحّٝ تجسیُ -

 :ٔبٜ لجُ اظقطٚؿ ثط٘ب1ٝٔ

 خّؿٝ اؾتطاحت1- حسالُ زلیمٝ:60ٔست :(ضٚظ زض ٞفت5ٝ)تٕطیٙبت ٞٛاظی  -

 ویٌّٛطْ 5/4پّٝ ثبوِٛٝ  -

 خّؿ4ٝلسضتی  -
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