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 هقذهِ

لذسذ ٚ ٟٔاسذ تیـسشی ساتٝ ٕ٘ایؾ . تیـسش تدشد ٚدٚسزش خشزاب وٙذ . تـشخیٛػسٝ دسزلاؽ تٛدٜ اػر زاػشیؼسش تذٚد 

تشخَسداسی اصآهادگی جؼواًی هطلَب هَجة افضایؾ تَاًاییْای تالقَُ دس ٍسصؿکاسدسطَل هذت توشیٌات .تٍزاسد

تذیٟی اػر دػسیاتی تٝ ػغح آٔادٌی خؼٕا٘ی .ٍهؼاتقات ٍهصَى هاًذى ًؼثی ٍی دسهَاجِْ تاصذهات  هی گشدد

 .ٔغّٛب ٔؼسّضْ ؿٙاخر ػٛأُ ٔٛثش ٚتش٘أٝ  سیضی دلیك ػّٕی اػر 

 تؼشیف آهادگی جؼواًی ػوَهی

زٛا٘ایی ا٘داْ فؼاِیر سٚصا٘ٝ تاا٘شطی ٚٞٛؿیاسی تذٖٚ خؼسٍی تیٕٛسد ،ٕٞشاٜ تاِزذ تشدٖ اصاٚلاذ فشاغر ٚزٛا٘ایی  -

 سٚیاسٚیی تا ٔٛاسد اضغشاسی خیؾ تیٙی ٘ـذٜ

 ػثاسذ اص ٔیضاٖ زٛا٘ایی افشاد خأؼٝ ٔسٙاػة  تاػٗ ،خٙغ ٚؿغُ دسا٘داْ ٔغّٛب أٛس ٔحِٛٝ -

 تؼشیف آهادگی جؼواًی ٍسصؿکاساى

ٔیضاٖ زٛا٘ایی ٚسصؿىاساٖ دسا٘داْ ٔغّٛب زٕشیٙاذ ٚٔؼاتماذ  ٚٞشچٝ ٔیضاٖ آٔادٌی خؼٕا٘ی ٚسصؿىاس تالا زش تاؿذ  -

لؼٕر اػظٓ فؼاِیسٟای ٚسصؿی تؼسٍی .دسا٘داْ زٕشیٙاذ  ٚتخلٛف ٔؼاتماذ ػّٕىشد تٟسشی اصخٛد ٘ـاٖ ٔی دٞذ

 .تٝ ٔیضاٖ آٔادٌی خؼٕا٘ی داسد

 

 فاکتَسّای آهادگی جؼواًی

 (ػوَهی)تٌفؼی- اػتقاهت قلثی 

 وٝ تاػث تالا سفسٗ ضشتاٖ لّة ٚػشػر تیـسش  زٛػظ ٌشٜٚ صیادی اصػضلاذػثاسذ اص فؼاِیر ٞای خؼٕا٘ی ٔذاْٚ ٚعٛلا٘ی

ٚ ایٗ دس حاِی اػر وٝ فشد تایذ  .دس ٘سیدٝ سػیذٖ اوؼیظٖ تٝ ػَّٛ ٞای تذٖ تیـسش ٔی ؿٛد.ٌشدؽ خٖٛ دس تذٖ ٔی ٌشدد

فشدی تا ایٗ كفاذ فیضیِٛٛطیىی ٍٞٙاْ ا٘داْ Vo2max). )زٛا٘ایی لاصْ تشای اػسفادٜ اص اوؼیظٖ دس دػسشع سا داؿسٝ تاؿذ

دس اكغلاح ٚسصؿی، چٙیٗ فشدی ٘ؼثر تٝ فشدی . فؼاِیر ٞای ٔذاْٚ ،واسآیی تیـسش ٚ احؼاع خؼسٍی وٕسشی خٛاٞذ داؿر

  ٔا٘ٙذ دٚیذٖ ٞای عٛلا٘ی ٚآٞؼسٝ  .وٝ ایٗ كفاذ سا ٘ذاسد، داسای اػسمأر تیـسشی اػر

 تٝ فؼاِیر تیـسشی خٛاٞٙذ ػشٚلی ٚ زٙفغ- دػسٍاٜ ٞای لّثیٕٞاٖ عٛس وٝ روش ؿذ، ٍٞٙاْ ا٘داْ فؼاِیر ٞای اػسمأسی، 

خشداخر آٖ چٝ وٝ دس ایٗ فؼاِیر ّٕٔٛع زش اص تمیٝ ٔٛاسد اػر افضایؾ زؼذاد ضشتاٖ لّة ٚ ٕٞیٗ عٛس زؼذاد زٙفغ اػر، 

تٝ ٕٞیٗ ػّر یه ٔشتی واسآصٔٛدٜ ٚ یا حسی یه ٚسصؿىاس تا زدشتٝ ٔی زٛا٘ذ تا . ِٚی زؼذاد ضشتاٖ لّة إٞیر تیـسشی داسد

زٛخٝ تٝ ٔیضاٖ ٚ چٍٍٛ٘ی فؼاِیر ا٘داْ ؿذٜ ٚ زؼذاد ضشتاٖ لّة ،٘سیدٝ ٌیشی ٔغّٛتی اص ٚضؼیر ٚسصؿىاس ٚ یا تذٖ خٛیؾ 

  تیـسش اػرضشتاٖ لّة خاییٗ زش ٘ـاٖ اص آٔادٌیداؿسٝ تاؿذ ٚ دس ایٗ ٔیاٖ ٔی زٛاٖ ٌفر وٝ دس یه فؼاِیر ٕٞؼاٖ، 
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  Vo2max)  )حذاوثشاوؼیظٖ ٔلشفی تیـیٙٝ  

تؼذ اص ٔغاِؼٝ ٔغاِة فٛق تٝ ایٗ ٘سیدٝ ٔی سػیٓ وٝ سػا٘ذٖ اوؼیظٖ تٝ ػَّٛ ٞای تذٖ ٔخلٛكا آٖ دػسٝ اص ػَّٛ ٞایی 

تٝ ػثاسذ دیٍشٞش وغ .وٝ دسیه فؼاِیر اػسمأسی دسٌیش ؿذٜ ٚتٝ ا٘شطی تیـسشی احسیاج داسد ،اصإٞیر صیادی تشخٛسداساػر

 ػشٚلی تیـسشی خٛاٞذ –، داسای اػسمأر لّثی اوؼیظٖ لاصْ سا وؼة وشدٜ ٚ آٖ سا دس ػَّٛ ٞای خٛد تؼٛصا٘ذ تٟسش تسٛا٘ذوٝ 

 .حذاوثش اوؼیظ٘ی وٝ زٛػظ یه فشد وؼة ٔی ؿٛد، زحر ػٙٛاٖ اوؼیظٖ ٔلشفی تیـیٙٝ خٛا٘ذٜ ٔی ؿٛد. تٛد

اوؼیظٖ ٔلشفی تیـیٙٝ سا تا . تٟسش اػر اوؼیظٖ ٔلشفی تیـیٙٝ سا دس ٚاحذ صٔاٖ ٚ ٘ؼثر تٝ ٚصٖ تذٖ ا٘ذاصٜ ٌیشی وشد

Vo2max ٖ٘ـاٖ ٔی دٞٙذ وٝ دس آ «Vo2 » ٖ٘یض ٘ـاٖ دٞٙذٜ ٚاحذ صٔاٖ وٝ دس ایٗ خا دلیمٝ « 0»،ٔیضاٖ حدٓ اوؼیظ

 .خٛاٞذ تٛد (ml/kg/min)٘یض ٘ـاٖ دٞٙذٜ تیـیٙٝ اػر وٝ ٚاحذ آٖ ٔیّی ِیسش تش ویٌّٛشْ دس دلیمٝ« max»اػر ٚ 

خذاِٚی ٘یض اص عشف اسٌاٖ ٞای ٔخسّف ٚسصؿی دس ػشاػش خٟاٖ تشای ص٘اٖ ٚ ٔشداٖ ٚخٛد داسد وٝ تایذ تشای ٞش خأؼٝ ٞٙداس 

 .اِثسٝ ٞٙداسیاتی ایٗ خذاَٚ دس خٛأغ ٔخسّف اخسلاف صیادی سا ٘ـاٖ ٘خٛاٞذ داد. یاتی ؿٛد

 دٚ ٕ٘ٛ٘ٝ اص ایٗ خذاَٚ سا وٝ ٔیضاٖ اوؼیظٖ ٔلشفی تیـیٙٝ سا تشای ٔشداٖ ٚ ص٘اٖ دس ػٙیٗ ٔخسّف ٘ـاٖ ٔی دٞذ، دس صیش 

 :ٔی تیٙیذ

 

 

 (ml/kg/min) طثقِ تٌذی هیضاى اکؼیظى هصشفی تیـیٌِ دس صًاى1-1جذٍل 

 

 طثقِ تٌذی

 ػي

 59تیـسش اص  59-50 49-40 39-30 29-20 20وٕسش اص 

 47 ػاِی

50 

45 

43 

43 

41 

41 

39 

39 

37 

37 

35 

 43 خٛب

41 

39 

41 

39 

37 

39 

37 

35 

37 

35 

33 

35 

33 

31 

33 

31 

29 

 38 ٔسٛػظ

37 

35 

36 

35 

33 

34 

33 

31 

32 

31 

29 

30 

29 

27 

28 

27 

25 

 33 ٘ؼثسا ضؼیف

31 

31 

29 

29 

27 

27 

25 

25 

23 

23 

21 

 19 21 23 25 27 29 ضؼیف
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 (ml/kg/min) طثقِ تٌذی هیضاى اکؼیظى هصشفی تیـیٌِ دس هشداى1-2جذٍل 

 ػي طثقِ تٌذی

 59تیـسش اص  59-50 49-40 39-30 29– 20 20وٕسش اص 

 55 ػاِی

53 

52 

50 

49 

47 

47 

45 

44 

42 

42 

40 

 51 خٛب

49 

47 

48 

46 

44 

45 

43 

41 

43 

41 

39 

40 

38 

36 

38 

36 

34 

 46 ٔسٛػظ

45 

43 

43 

42 

40 

40 

39 

37 

38 

37 

35 

35 

34 

32 

33 

32 

30 

 41 ٘ؼثسا ضؼیف

39 

38 

36 

35 

33 

33 

31 

30 

28 

28 

26 

 24 26 29 31 34 37 ضؼیف

 .زٕاْ ٕ٘شاذ ٌشد ؿذٜ اػر:    زٛخٝ

 

 

 (ml/kg/min) هیضاى اکؼیظى هصشفی تیـیٌِ دس ٍسصؿکاساى ًخثِ هشد1-3جذٍل 

حذاکثش اکؼیظى هصشفی  ًَع ٍسصؽ

ml/kg/min) )

 اػىی كحشا٘ٛسدی

 دٚ اػسمأسی

 لایك سا٘ی

 دٚچشخٝ ػٛاسی

 تؼىسثاَ

 اػىیر ػشػسی

 ٞاوی سٚی یخ

 ؿٙای اػسمأسی

 طیٕٙاػسیه

 فٛزثاَ

 تیغ تاَ

 زٙیغ

94-70 

85-65 

75-58 

70-55 

70-55 

75-50 

60-50 

68-48 

64-48 

64-45 

55-45 

56-42 
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  ػشٍقی–سٍؽ ّای افضایؾ اػتقاهت قلثی 

 فؼالیت ّای َّاصی

تشای ا٘داْ یه چٙیٗ فؼاِیر ٞایی ٔی زٛاٖ .  ػشٚلی تایذ فؼاِیر ٞای ٔذاْٚ سا تٝ اخشا ٌزاؿر–تشای افضایؾ اػسمأر لّثی 

 . اص دٚیذٖ ٞای ػادٜ ،دٚی كحشا٘ٛسدی، اػىی دس ٔؼافر ٞای صیاد، ؿٙا ٚ دٚچشخٝ ػٛاسی دس ٔؼافر ٞای صیاداػسفادٜ وشد

فؼاِیر ٞای فٛق تشای ػلأسی تؼیاس ٔغّٛب اػر ِٚی تشای افشادی وٝ ٚسصؽ سا تشای لٟشٔا٘ی ا٘داْ ٔی دٞٙذ تایذ ٕٞشاٜ تا 

 .تش٘أٝ سیضی ٞای دلیك ٚ ٔٛثش تاؿذ

اص عشفی تٝ دِیُ احسیاج ٘ذاؿسٗ تٝ ٚػایُ . ػادٜ زشیٗ ٚ تٟسشیٗ زٕشیٗ تشای تالا تشدٖ زٛاٖ ٞٛاصی افشاد، دٚیذٖ اػر: دٍیذى

 .خاف ٚسصؿی، ٘ؼثر تٝ دیٍش ٚسصؽ ٞا اص أسیاص خاكی تشخٛسداس اػر

 دٍیذى آّؼتِ تا هذت طَلاًی

ایٗ . دس دٚیذٖ آٞؼسٝ صٔاٖ تیـسش ٔٛسد زٛخٝ لشاس ٔی ٌیشد ٚ دس حمیمر ؿذذ وٓ فؼاِیر تا ٔذذ تیـسش فؼاِیر ٕٞشاٜ اػر

آٞؼسٝ دٚیذٖ . ٘ٛع دٚیذٖ تیـسش اص خا٘ة افشاد ػادی وٝ تٝ كٛسذ غیش حشفٝ ای تٝ فؼاِیر ٔی خشداص٘ذ، د٘ثاَ ٔی ؿٛد

ٚسصؿىاساٖ ٚ . ٕٞچٙیٗ تشای افشاد ٔؼٗ وٝ فؼاِیر تا ؿذذ ٞای صیاد تشای آٖ ٞا ٔضش اػر، ٔٛسد اػسفادٜ لشاس ٔی ٌیشد

دٚ٘ذٌاٖ تٝ ٍٞٙاْ . لٟشٔا٘اٖ ٚسصؿی ٘یض دس فلَٛ زٕشیٙی خٛد اص ایٗ سٚؽ تشای حفؼ آٔادٌی ٘ؼثی اػسفادٜ ٔی وٙٙذ

 .اػسفادٜ اص ایٗ سٚؽ زا چٙذیٗ تشاتش ٔؼافر سؿسٝ خٛد تٝ دٚیذٖ ادأٝ ٔی دٞٙذ

دس ایٗ سٚؽ، ٔؼافر وٕسشاص سٚؽ لثّی اػر ٚ تٝ دِیُ ؿذذ تیـسش فؼاِیر، خیـشفر ٘یض ػایذ : دٍیذى تا ؿذت تیـتش

 ػشٚلی ؿذٜ ٚ تیـسش اص عشف لٟشٔا٘اٖ ٚسصؿی ، تشای سػیذٖ –دٚیذٖ تا ایٗ سٚؽ ، تاػث افضایؾ اػسمأر لّثی . خٛاٞذ ؿذ

 .تٝ آٔادٌی تیـسش ٔٛسد اػسفادٜ لشاس ٔی ٌیشد

 . ایٗ زٕشیٗ دس زدٝ ٞا ٚ ٔؼیشٞای ٘إٞٛاس ٚ خؼسی ٚ تّٙذی ٞای ٔخسّف، تا دٚیذٖ كٛسذ ٔی ٌیشد:فاستلک 

ٔذذ ٞش خّؼٝ . ٚ ٕٞچٙیٗ ػشػر دٚیذٖ ، زؼییٗ ٔی ؿٛد (ؿیة ٞای ٔخسّف)ؿذذ فؼاِیر تا زٛخٝ تٝ ػغح ٔٛسد اػسفادٜ 

 .زٕشیٗ ٘یض ٚاتؼسٝ تٝ ؿذذ اػر

 دٍچشخِ ػَاسی

دس ایٗ فؼاِیر ٞا ٘یض تایذ .  ػشٚلی ٔٛسد زٛخٝ فشاٚاٖ اػر–دٚچشخٝ ػٛاسی ٘یض اص فؼاِیر ٞایی اػر وٝ تشای اػسمأر لّثی 

 .تٝ ؿذذ، ٔذذ زٕشیٗ ٞش خّؼٝ ٚ زؼذاد خّؼاذ زٕشیٗ دس ٞفسٝ دلر وشد

 ؿٌا کشدى

.  ػشٚلی ٔٛسد زٛخٝ كاحة ٘ظشاٖ لشاس ٌشفسٝ اػر–ؿٙا وشدٖ ٘یض اص خّٕٝ فؼاِیر ٞایی اػر وٝ تشای افضایؾ اػسمأر لّثی 

تضسي زشیٗ ٔضیر ؿٙا وشدٖ تٝ واس ٌیشی زٛدٜ ػظیٕی اص ػضلاذ تذٖ اػر وٝ تٝ ایٗ ِحاػ، تاػث تشزشی ایٗ فؼاِیر ٘ؼثر 

 .دس ایٗ فؼاِیر ٘یض زٛخٝ تٝ ؿذذ ٚ ٔذذ زٕشیٗ ٚ زؼذاد خّؼاذ زٕشیٗ إٞیر ٚیظٜ ای داسد.تٝ فؼاِیر ٞای دیٍش اػر
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 سٍؽ ّای ّای توشیٌی اػتقاهتی

  ِ(حفؼ زٙذسػسی)دلیمٝ 8تالای - ضشتاٖ لّة حذاوثش % 70:تذاٍهی آّؼت 

 (ٚسصؿىاساٖ)ضشتاٖ لّة حذاوثش % 85:تذاٍهی ػشیغ 

. وّیٝ فؼاِیر ٞای فٛق اػٓ اص دٚیذٖ، دٚچشخٝ ػٛاسی ٚ ؿٙا وشدٖ سا ٔی زٛاٖ تٝ كٛسذ زٙاٚتی ا٘داْ داد:توشیٌات تٌاٍتی 

دس ا٘داْ زٕشیٙاذ تٝ كٛسذ زٙاٚتی ، وُ فؼاِیر تٝ كٛسذ ّٚٞٝ ٞای ٔخسّف زٕشیٙی دس ٔی آیذ ٚ تٝ ٕٞشاٜ ّٚٞٝ ٞای 

ؿذذ ٚ ٔذذ ّٚٞٝ ٞای فؼاِیر ٚ ٘ؼثر تیٗ صٔاٖ ٞای اػسشاحر ٚ فؼاِیر دس ایٗ . اػسشاحر تٝ كٛسذ زٙاٚتی ا٘داْ ٔی ؿٛد

ا٘داْ زٕشیٙاذ تٝ كٛسذ زٙاٚتی ،تیـسش دس زٕشیٙاذ لٟشٔا٘اٖ سؿسٝ ٞا ی ٔخسّف . زٕشیٙاذ ، اص إٞیر ٚیظٜ ای تشخٛسداس اػر

 .ٚسصؿی ا٘داْ ٔی ؿٛد ٚ دس ٔیاٖ افشاد ػادی ٔشػْٛ ٘یؼر

 ساتطِ ضشتاى قلة تیـیٌِ ٍؿذت توشیي

 درصدضربان قلب بیشیىه

 

 یههدف تمر حد تمریه شدت تمریه

 افضایؾ ػلاهت ػلاهت قلثی خیلی ػثک 50%-  60

 کاّؾ رخائش کٌتشل ٍصى ػثک 70-60%

 تافضایؾ اػتقام توشیي َّاصی هتَػط 80-70%

 vO2افضایؾ حذاکثش آػتاًِ تی َّاصی ػٌگیي 80%- 90

 تی َّاصی خط قشهض خیلی ػٌگیي 90%-  100

 

 .تشای زؼییٗ ؿذذ زٕشیٗ وٝ ٟٔٓ زشیٗ ٘مؾ سا داسد، ٔی زٛاٖ اص ؿٕاسؽ ضشتاٖ لّة اػسفادٜ وشد:تؼییي ؿذت توشیي

  (تیـیٌِ)سٍؽ ضشتاى قلة حذاکثش (الف

 ه ضربان قلب بیشین= 220– سن فرد   بیشینه                              درصد ضربان قلب 85تا70= شدت 

  (رخیشُ) سٍؽ ضشتاى قلة فؼالیت (ب

 :ػُٕ وشدٖ تٝ كٛسذ صیش ٔٙاػة اػر (رخیشٜ)تشای زؼییٗ ضشتاٖ لّة فؼاِیر 

 تؼییي تؼذاد ضشتاى قلة فؼالیت 

ٟٔٓ زشیٗ ػُٕ دس زؼییٗ زؼذاد ضشتاٖ رخیشٜ تٝ ٍٞٙاْ فؼاِیر، خی تشدٖ تٝ ضشتاٖ فؼاِیر اػر وٝ اص وٓ وشدٖ ضشتاٖ 

 ض ب   ق ب فع ل ت =ض ب   ق ب ب ش نه  – ض ب   ق ب      حت :تٝ ػثاسذ دیٍش.اػسشاحر اص ضشتاٖ تیـیٙٝ تٝ دػر ٔی آیذ 

 ٌِتؼییي ضشتاى قلة تیـی  

ؿایذ ٔـخق وشدٖ آٖ چٙذاٖ ػُٟ ٚ آػاٖ . تٝ دِیُ ایٗ وٝ ضشتاٖ لّة دس یه فؼاِیر تیـیٙٝ سا ضشتاٖ تیـیٙٝ ٌٛیٙذ

 ض ب   ب ش نه = 220–  ن ف   :تٝ ػثاسذ دیٍش .  تٝ دػر آٚسد220٘ثاؿذ، ِٚی ٔی زٛاٖ آٖ سا اص وٓ وشدٖ ػٗ فشد اص ػذد 
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 تؼییي ضشتاى قلة اػتشاحت  

حاَ تا وٓ وشدٖ ضشتاٖ اػسشاحر اص ضشتاٖ تیـیٙٝ، ٔی . تٟسش اػر ضشتاٖ اػسشاحر ،كثح ٍٞٙاْ تؼذ اص تیذاسی ٔـخق ؿٛد

 .زٛاٖ ضشتاٖ فؼاِیر سا ٔحاػثٝ وشد

 60اػر ،اٌش ضشتاٖ اٚ ٍٞٙاْ اػسشاحر دس كثح تشاتش تا  (220-20) ضشتٝ 200 ػاِٝ وٝ ضشتاٖ تیـیٙٝ اٚ 20 خٛا٘ی :هثال

 .خٛاٞذ تٛد (200-60)140ضشتٝ تاؿذ، داسای ضشتاٖ فؼاِیسی تشاتش تا 

 ٌّگام فؼالیت ّای اػتقاهتی (رخیشُ)ضشتاى قلة تْیٌِ 

 . دسصذ ضشتاى فؼالیت تِ ػلاٍُ ضشتاى اػتشاحت تاؿذ80 دسصذ تا 60ضشتاى قلة ٌّگام فؼالیت تیي 

 :یؼٙی. ضشتٝ تاؿذ172 ضشتٝ ٚ حذاوثش 144فشد ٔٛسد ٔثاَ ٔا ، ٍٞٙاْ فؼاِیر اػسمأسی تایذ داسای ضشتا٘ی حذالُ 

 200- 60 =140      ضشتاى فؼالیت                                                                                                               

144=60+  140* 60% 

172=60+  140* 80% 

 دلیمٝ دس ٞش خّؼٝ زٕشیٙی تاؿذ60 زا 15٘یض تا زٛخٝ تٝ اٞذاف فشد اص ا٘داْ زٕشیٗ، ٔی زٛا٘ذ تیٗ : هذت فؼالیت . 

 خّؼٝ دس ٞفسٝ تاؿذ، وٝ تا زٛخٝ تٝ ؿذذ ٚ ٔذذ فؼاِیر دس ٞش یه 6 اِی 3 ٘یض ٔی زٛا٘ذ :تؼذاد جلؼات توشیي 

 اص خّؼاذ زٙظیٓ ٔی ؿٛد

 

 اصل اضافِ تاس ٍ توشیٌات اػتقاهتی

ٔٙظٛس اص اكُ . دس زٕشیٙاذ اػسمأسی ٘یض، ٕٞا٘ٙذ دیٍش زٕشیٙاذ، اػسفادٜ اص اكُ اضافٝ تاس، تاػث افضایؾ اػسمأر خٛاٞذ ؿذ

ایٗ ػأُ دس .  ػشٚلی تا ؿذذ تالازش اص ٚضؼیر ػادی ٚ زٕشیٙاذ ٔؼِٕٛی اػر–اضافٝ تاس دس ایٗ خا تٝ واس ٌیشی ػیؼسٓ لّثی 

تٝ صتاٖ ػادٜ زش تشای افضایؾ اػسمأر ، تایذ ؿذذ زٕشیٗ ٚ فؼاِیر تٝ عٛس . دساص ٔذذ ،تاػث افضایؾ اػسمأر خٛاٞذ ؿذ

 .ٔشزة افضایؾ یاتذ

 ػَاهل هَثش تشاػتقاهت

 .اػسمأر ٔی افضایذ ٚػذْ سیسٓ تاػث ٔلشف ا٘شطی تیـسش ٔی ؿٛد  حفؼ ػشػر یىٙٛاخر تشٔیضاٖ :سیتن .1

حشواذ غیش ضشٚسی ٚ٘إٞاًٞٙ  وٝ تٝ ػّر ػذْ زؼّظ وافی  تشٟٔاسذ اػر تاػث زّف ؿذٖ ا٘شطی :هْاست .2

 .تشاتش یه ؿٙاٌش ٔاٞش ا٘شطی ٔلشف ٔی وٙذ5تشای ٔثاَ یه ؿٙاٌش ٔثثسذی .ٚواٞؾ اػسمأر  ٔی ؿٛد

 .واٞؾ ٔی یاتذ20ٚاص اٚاخش دٞٝ .افضایؾ ٔی یاتذ 20اص اٚایُ دٞٝ :ػي .3

 . ػاٍِی تٝ حشاوثش خٛد ٔی سػذ25ػاٍِی  تٝ حذاوثش ٚدس ٔشداٖ دس 20اػسمأر ص٘اٖ دس:جٌغ .4
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ٕٞیٗ ػٙدؾ اػر وٝ . اسصیاتی ٔی ؿٛدVo2maxاػسمأر افشاد تا ػٙدؾ ٔیضاٖ : ػشٍقی–اسصیاتی اػتقاهت قلثی 

 افشاد ،چٙذاٖ Vo2maxػٙدؾ ٔیضاٖ . زٛا٘ایی فشد دس اػسفادٜ اص اوؼیظٖ ٔحیظ ٚ ٔیضاٖ اػسمأر فشد سا ٔـخق ٔی وٙذ

 ٚخٛد Vo2maxاِثسٝ سٚؽ ٞایی ٘یض دس ػٙدؾ ٔیضاٖ .آػاٖ ٘یؼر ٚ دس آصٔایـٍاٜ تا سٚؽ ٞای ٔخسّف كٛسذ ٔی ٌیشد

دس ٔٛسد سٚؽ ٞایی وٝ تسٛا٘ذ ٔیضاٖ اػسمأر افشاد ٔؼِٕٛی سا ٘یض ا٘ذاصٜ ٌیشی وٙذ، تٝ روش ٔٛاسد . داسد وٝ لذسی آػاٖ زش اػر

 :صیش ٔی خشداصیٓ

 ػشٚلی ٚ – دلیمٝ دٚیذٖ سا آصٖٔٛ خٛتی تشای ػٙدؾ ٔیضاٖ اػسمأر لّثی 12دوسش وٛخش :(کَپش) دقیقِ دٍیذى12آصهَى 

 ػشٚلی افشاد ٔـخق ٔی ؿٛد، تّىٝ –اٚ ػمیذٜ داسد تا اخشای ایٗ آصٖٔٛ ،٘ٝ زٟٙا ٔیضاٖ آٔادٌی لّثی .زٙفؼی افشاد ٔی دا٘ذ

 تٝ دػر آٔذٜ دس آصٔایـٍاٜ ٚ ٔیضاٖ اػسمأر تٝ دػر آٔذٜ اص عشیك ایٗ آصٖٔٛ Vo2maxضشیة ٕٞثؼسٍی صیادی تیٗ 

 ػاَ وٝ ٔایُ تٝ ا٘داْ 30دوسش وٛخش خیـٟٙاد ٔی وٙذ، ٘فشاذ تالای . ایٗ آصٖٔٛ تٝ ٘اْ خٛد اٚ ؿٟشذ یافسٝ اػر. ٚخٛد داسد

 ٞفسٝ خٛد سا تا دٚیذٖ ٚ ساٜ سفسٗ ٚ زٕشیٙاذ ٔخسّف تشای ا٘داْ 6 دلیمٝ ای اٚ ٞؼسٙذ ،لثُ اص ا٘داْ آصٖٔٛ تٝ ٔذذ 12آصٖٔٛ 

خذاَٚ صیش ٔیضاٖ آٔادٌی افشاد سا دس ػٙیٗ ٔخسّف ٚ دس دٚ خٙغ ٔـخق . آصٖٔٛ آٔادٜ وٙٙذ ٚ ػدغ آصٖٔٛ سا ا٘داْ دٞٙذ

 .(اػذاد ٚ اسلاْ خذاَٚ صیش خاسج اص ایشاٖ تٝ دػر آٔذٜ اػر).ٔی وٙذ

 (تِ هتش) آصهَى کَپش تشای هشداى1-4جذٍل 

 +59 50-59 40-49 30-39 20-29 13-19 ػي

 آهادگی

 1400وٕسشاص 1658وٕسشاص 1835وٕسشاص 1899وٕسشاص  1964وٕسشاص  2093وٕسشاص  تؼیاس ضؼیف

 1400-1642 1658-1867 1835-1996 1899-2093 1964-2109 2093-2205 ضؼیف

 1643-1932 1868-2093 1997-2237 2094-2334 2110-2398 2206-2511 خٛب

 1933-2125 2094-2318 2238-2463 2511-2335 2399-2640 2512-2769 تؼیاس خٛب

 2126-2495 2319-2543 2464-2656 2512-2720 2642-2833 2770-2994 ػاِی

  تٝ تالا2495  تٝ تالا2543  تٝ تالا2656  تٝ تالا2720  تٝ تالا2833  تٝ تالا2994 تؼیاس ػاِی

 

 

 (تِ هتش) آصهَى کَپش تشای صًاى1-5جذٍل 

 +59 50-59 40-49 30-39 20-29 13-19 ػي

 آهادگی

 1256وٕسشاص 1352وٕسشاص 1416وٕسشاص 1513وٕسشاص 1545وٕسشاص  1610وٕسشاص  تؼیاس ضؼیف

 1256-1384 1352-1497 1416-1578 1513-1690 1545-1787 1610-1899 ضؼیف

 1384-1578 1498-1690 1579-1787 1691-1899 1788-1964 1900-2077 خٛب

 1579-1755 1691-1899 1788-1996 1900-2077 1965-2157 2078-2302 تؼیاس خٛب

 1756-1899 1900-2093 1997-2157 2078-2237 2158-2334 2303-2431 ػاِی

  1899تالازشاص 2093تالازشاص 2157تالازشاص 2237تالازشاص  2334تالازشاص 2434تالازش اص تؼیاس ػاِی
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 قذست 

وٝ تٝ ٕٞشاٜ  ػشػر ٚاػسمأر .لذسذ یىی اص ٟٔٓ زشیٗ ػٛأُ آٔادٌی خؼٕا٘ی دسٚسصؿىاساٖ ٚحسی غیش ٚسصؿىاساٖ اػر

 تٟثٛد سوٛسدٞا ٚػّٕىشد دسسؿسٝ ٞای ٔخسّف ،دسدٞٝ ٞای اخیشتٝ ٔیضاٖ.ٔٛسد زٛخٝ دػر ا٘ذسواساٖ ٚسصؽ ٚٔشتیاٖ اػر 

ػأُ لذسذ دسٚسصؽ ٞای ٔا٘ٙذوـسی ،ٚص٘ٝ  صیادی زحر زاثیشیافسٗ سٚؽ ٞای ٘ٛیٗ افضایؾ لذسذ دسٚسصؿىاساٖ اػر

یىی اصػٛأُ اكّی تٝ ؿٕاسٔی آیذ،ایٗ ػأُ دسص٘ذٌی سٚصٔشٜ افشاد ٘یض إٞیر ٚیظٜ ای داسد .....تشداسی،ٔـر ص٘ی،طیٕٙاػسیه ٚ

 .ٚدساغّة ٔٛاسدتٝ حذالُ لذسذ احسیاج داس٘ذ

ػٍٙیٙی ) لذسذ لاتّیر یه یا ٌشٚٞی اصػضلاذ تشای ٚاسد وشدٖ ٘یشٚی تیـیٙٝ دسٔماتُ یه ٘یشٚی خاسخی  :1تؼشیف قذست

  (.یه ٚص٘ٝ ٚیا٘یشٚی ػضلا٘ی فشدی دیٍشٚیا ٞش٘یشٚیی وٝ اصعشف ٔحیظ اػٕاَ ٔی ؿٛد

 اًَاع توشیٌات قذستی

ٞش یه اص زٕشیٙاذ تا . تا زٛخٝ تٝ ا٘ٛاع ٔخسّف ا٘مثام ٞای ػضلا٘ی، ٔی زٛاٖ ٌفر وٝ زٕشیٙاذ لذسزی ٘یض ا٘ٛاع ٔخسّفی داس٘ذ

تشای دسن تٟسش ایٗ ٔثحث اتسذا تٝ . سٚؽ ٞای خاكی كٛسذ ٔی ٌیش٘ذٚ تٝ ٕٞیٗ دِیُ ،اثشاذ ٚ خیأذٞای خاف خٛد سا داس٘ذ

 .كٛسذ خلاكٝ دس ٔٛسد ا٘ٛاع ا٘مثام ٞا تحث خٛاٞذ ؿذ

 2اًقثاض ایضٍهتشیک یا ّن طَل 

٘یشٚی )وٕسش اص آٖ اػر وٝ تسٛا٘ذ تٝ ٘یشٚی خاسخی (٘یشٚی زِٛیذ ؿذٜ تٝ ٚػیّٝ ی ػضّٝ)دس ا٘مثام ایضٚٔسشیه، ٘یشٚی داخّی

ٔی زٛاٖ ٌفر وٝ ٘یشٚٞای دسٚ٘ی یؼٙی ٘یشٚی ػضلا٘ی ٚ .تٙاتشایٗ خاتٝ خایی كٛسذ ٕ٘ی ٌیشد . غّثٝ وٙذ (ٚاسد ؿذٜ اص ٔحیظ

تشای  (ثا٘یٝ)دسایٗ ٘ٛع زٕشیٙاذ حشواذ لاتُ ؿٕاسؽ ٘یؼسٙذ ٚاصصٔاٖ .٘یشٚٞای تشٚ٘ی یؼٙی ٘یشٚی ٔحیغی ٔؼاٚی ٞؼسٙذ

ا٘داْ زٕشیٗ تاسٚؽ فٛق ،أىاٖ افضایؾ لذسذ سادسػضلاذ ٔٛسد ٘ظش دسحذ لاتُ .ا٘ذاصٜ ٌیشی ٔیضاٖ حشواذ اػسفادٜ ٔی ؿٛد

 .زٛخٟی  صیاد ٔی وٙذ

1-Strength                2-Isometric 

 .  ثا٘یٝ ٔٙظٛسؿٛد15- 5 ٔذذ ا٘مثام دسٞشّٚٞٝ زٕشیٗ :هذت اًقثاض

 .(قدرت بیشینو افراد است%80آستانو افسایش قدرت )قدرت بیشینو % 90%-80 :ؿذت فؼالیت

 ثانیو پیشنهاد  می شود 90تا60کل زمان انقباض عضلو : م ت  ل   قب ض

 .  خّؼٝ دس ٞفسٝ ٘یض دس ٘ظش ٌشفسٝ ؿٛد5- 3، زؼذاد خّؼاذ ٔی زٛا٘ذ زا :تؼذاد جلؼات دس ّفتِ

تشای ٔثاَ،ٚاسدوشدٖ .تٟسشیٗ ٚساحسشیٗ سٚؽ،اػسفادٜ اصٔحیظ ٚٔٛا٘غ عثیؼی اػر:چگًَگی اًجام توشیٌات قذستی ایؼتا

٘یشٚ تٝ یه دیٛاس تاٞشدٚدػر،دسحاِی وٝ خاٞا اصدیٛاس فاكّٝ داس٘ذ،یه زٕشیٗ ػٕٛٔی تشای زمٛیر دسكذ تالایی اصػضلاذ تذٖ 

 .اػر

  اػسفادٜ اص ٘یشٚػٙح:(ایؼتا) اًذاصُ گیشی قذست ّن طَل
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 (ّن تٌؾ)توشیٌات قذستی پَیا 

 Isotonic-1 .یا ٞٓ زٙؾ لاتُ اخشا اػر1ا٘داْ زٕشیٙاذ لذسزی خٛیا تاا٘داْ ا٘مثام ٞای ایضٚزٛ٘یه

 .زـىیُ ٔی ؿٛد،وٝ ٞش یه ٔی زٛا٘ٙذ خایٝ ٚ اػاع یه ٘ٛع زٕشیٗ تاؿٙذ دٍ هشحلِ دسٍى گشا ٍ تشٍى گشاا٘مثام ٞٓ زٙؾ اص 

 ا٘داْ زٕشیٙاذ لذسزی خٛیا تا سٚؽ ٞای ٔخسّف كٛسذ ٔی ٌیشد ٚ ٞاِسش ٚ دٔثُ ٚ دػسٍاٜ ٞای خاف تذٖ ػاصی 

زٛخٝ داؿسٝ تاؿیذ وٝ زؼذاد حشواذ ٞش ّٚٞٝ زٕشیٙی تا ػٍٙیٙی ٚص٘ٝ ٘ؼثر ٔؼىٛع خٛاٞذ : توشیٌات تا ٍصًِتؼذاد حشکات

 كٛسذ ٔی خزیشد، دس  زىشاس دس زٕشیٙاذ ٔٛسد ٘ظش ٞش ّٚٞٝ ،تیـسش تشای افضایؾ لذسذ3 ٚ یا 1ا٘داْ داؿر ٔی زٛاٖ ٌفر وٝ 

 . ػضلاذ دسٌیش ٔٙاػة اػراػسمأر-  زىشاس، تیـسش تشای افضایؾ حد25ٓ زا 15حاِی وٝ زؼذاد تالای حشواذ ٞش ّٚٞٝ یؼٙی 

 (تاس توشیي)ؿذت 

 (1RM)ؿذذ تٝ كٛسذ دسكذی اص تاس یه زىشاستیـیٙٝ دس زٕشیٙاذ لذسزی .ٔٙظٛساصؿذذ زٕشیٗ،ٔیضاٖ ػٍٙیٙی ٚص٘ٝ ٞا اػر

دس  (قذست تیـیٌِ فشد) ؿذت تیـیٌِ %80 آػتاًِ افضایؾ قذست سا اغّة واسؿٙاػاٖ زشتیر تذ٘ی ٚ ٔحممیٗ.تیاٖ ٔی ؿٛد

 .ایٗ ٘ىسٝ تا زٛخٝ تٝ ا٘داْ زغییشاذ فیضیِٛٛطیؼر ٞای ٚسصؿی ٘یض زاییذ ؿذٜ  اػر. ٘ظش ٔی ٌیش٘ذ

 ٌِزىشاس7زا1 –دسكذ یه زىشاس تیـیٙٝ 105زا85: قذست تیـی 

  زىشاس خٛیا10زا5 – دسكذ یه زىشاس تیـیٙٝ 50زا80:(قذست دسػشػت)تَاى 

 ثا٘یٝ 40 ٔذذهتش400دٍ-هتش100ؿٌا- زىشاس30زا10-  دسكذ یه زىشاس تیـیٙٝ 60زا75: اػتقاهت ػضلاًی کَتاُ هذت

 دلیم2ٝزا

 ٍسصؽ ّای سصهی- هتش200ٍ400ؿٌا- زىشاس60زا30- 40زا دسكذ یه زىشاس تیـیٙٝ 50:اػتقاهت ػضلاًی هیاى هذت 

 دلیم5ٝاِی 2صٔاٖ فؼاِیر 

 صٔاٖ فؼاِیر سؿتِ ّای اػتقاهتی- زىشاسزأشصزٛا٘ایی فشد-  دسكذ یه زىشاس تیـیٙٝ 30:اػتقاهت ػضلاًی تلٌذهذت 

 دلیم10ٝزا6تالای 

وٝ ػثاسذ اػر اصٔماٚٔسی وٝ ٚصٖ آٖ ا٘ذوی ػٍٙیٗ . تایذ تٝ اكُ اضافٝ تاس دس زٕشیٙاذ تا ٚص٘ٝ زٛخٝ داؿر: 1اصل اضافِ تاس

زش اصٚص٘ٝ ایؼر وٝ ؿخق تغٛس عثیؼی ٔی زٛا٘ذ آ٘شا حشور دٞذ عثك ایٗ اكُ، ٚسصؿىاس تشای افضایؾ لذسذ خٛد تایذ ٔشزثا 

تٝ ػثاسذ دیٍشٚلسی ٔشتی ٚ یا ٚسصؿىاس احؼاع وشد٘ذ وٝ لذسذ تیـیٙٝ دس حذ لاتُ زٛخٟی . تٝ ػٍٙیٙی ٚص٘ٝ ٞا تیفضایذ

 .                                         افضایؾ اخیذا وشدٜ اػر، تایذ تٝ ٕٞاٖ ٔیضاٖ ، ٚص٘ٝ ٞا سا ػٍٙیٗ زش وٙٙذ

تشای ٔثاَ ٚسصؿىاستا ٚص٘ٝ . اكُ دیٍشدسزٕشیٙاذ لذسزی،اكُ افضایؾ زذسیدی تاساضافی اػر:اصل افضایؾ تذسیجی تاساضافی

ویٌّٛشْ تٝ ٚص٘ٝ اضافٝ 5/2حاَ اٌش .تاس خشع ٔی ص٘ذ14تاسحشور خشع سا ٔی ص٘ذ،خغ اص ٔذزی ایٗ ٚص٘ٝ سا 10ویٌّٛشٔی سا50

 . تاسزٙضَ ٔی وٙذٚایٗ سٚ٘ذ ٕٞچٙاٖ ادأٝ یاتذ ،اكُ افضایؾ زذسیدی تاس اضافی سػایر ؿذٜ اػر10زا8وٙیٓ ،زؼذاد زىشاس تٝ 
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 :فاصلِ اػتشاحت

 80-100ٝٙ5زا دلیم3ٝ – دسكذ یه زىشاس تیـی 

 80-60ٝٙدلیم2ٝ – دسكذ یه زىشاس تیـی 

 50-30ٝٙدلیم2ٝزا 1– دسكذ یه زىشاس تیـی 

 50-80ٝٙدلیم5ٝزا4– (زٛاٖ) دسكذ یه زىشاس تیـی 

 . تشای ًوًَِ یک تشًاهِ توشیٌی ٍصًِ تشای افضایؾ قذست ػضلاًی دسریل اسائِ هی ؿَد

 دس ایٗ ٕ٘ٛ٘ٝ ، ٔیضاٖ ػٍٙیٙی ٚص٘ٝ ٞا تٝ كٛسذ دسكذ، دس كٛسذ وؼش

 .زٕشیٙی دس ٔخشج آٚسدٜ ؿذٜ اػر (ػر)ٚزؼذادحشواذ ا٘داْ ؿذٜ زٛػظ ٚسصؿىاس دس ٞش ّٚٞٝ 

40%15
× 260%770%780%7 

تشای ػٙدؾ لذسذ خٛیا حذاوثش ٘یشٚی اػٕاَ ؿذٜ دس ٔماتُ یه ٘یشٚی خاسخی سا تٝ كٛسذ خٛیا ا٘ذاصٜ :ػٌجؾ قذست پَیا

وافی اػر دس دفؼاذ ٔخسّف آٖ  (اػىاذ)تٝ ػٙٛاٖ ٔثاَ، تشای ػٙدؾ لذسذ فشد دس حشور خا اص خـر .ٌیشی خٛاٞیٓ وشد

ػٌجؾ قذست پَیا، تؼییي دس حمیمر ،. لذس ٞاِسش سا ػٍٙیٗ وٙیٓ وٝ فشد فمظ یه تاس زٛا٘ایی ا٘داْ حشور سا داؿسٝ تاؿذ

تشای ٔثاَ ،تشای ا٘داْ . دس یه حشور خاف اػر وٝ اعلاع اص آٖ تشای اخشای زٕشیٙاذ ٔخسّف لاصْ اػر تیـیٌِ قذست افشاد

 . دسكذ ،اعلاع اص تیـیٙٝ لذسذ فشد ضشٚسی خٛاٞذ تٛد80زٕشیٗ تا ؿذذ 

                  

 م         ب ش نه     ف        م  

( Fleck & Kraemer )

 • این ر   برا  افراد م ن   نو وانان کاربرد بهتر  دارد.

                                                  ه   ب       به   

  ب ش نه           =----------------------------------------------------

          -   ع                                                
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  تشًاهِ سیضی اًَاع قذست

 قذست ػوَهی .1

 خایٝ تش٘أٝ وّی زٕشیٙاذ لذسزی اػر. 

  ٚدسعَٛ چٙذ ػاَ اَٚ تش٘أٝ زٕشیٗ لذسزی ٚسصؿىاساٖ ٔثسذی (ػاصگاسی ػاختاسی )دستخؾ ٔشحّٝ زٕشیٙی 

 خاییٗ تٛدٖ لذسذ ػٕٛٔی،احسٕاَ آػیة دیذٌی ٚ٘أٛصٚ٘ی ؿىُ تذٖ ٔی ٌشدد. 

 قذست ٍیظُ .2

  ٚیظٜ حشواذ یه ٚسصؽ خاف (حشور دٞٙذٜ اكّی )لذسذ دػسٝ ای اصػضلاذ 

 تشای ایٙىٝ لذسذ ٚیظٜ ساتٝ تیـیٙٝ تشػا٘یٓ تایذ ایٗ ٘ٛع لذسذ تشای ٞشٚسصؽ ٚیظٜ تاؿذ. 

 زٕشیٙاذ لذسزی ٚیظٜ دسٔشاحُ خایا٘ی فلُ آٔادٜ ػاصی دستش٘أٝ ٚسصؿىاساٖ ٘خثٝ ،ٌٙدا٘یذٜ ؿٛد. 

 حشور خشع ٔؼىٛع خایٍضیٗ حشور تاصوشدٖ صا٘ٛ دس دٚػشػر:ٔثاَ.زٕشیٗ ٔـاتٝ اٍِٛی حشوسی تاؿذ 

 :حشکت دساصًٍـؼت:هثال

 لؼٕر تالای ػضلاذ ساػر ؿىٕی:تاخای كاف -

 تخؾ ٔشوضی:تاخاٞی خٕیذٜ -

 (ػٛئضخاكشٜ)٘مؾ ػضلاذ ؿىٕی واٞؾ ٚػُٕ تٝ ٚػیّٝ خٓ وٙٙذٜ ٔفلُ ساٖ :زٙٝ ثاتر ٚخاٞا تالا -

تی حشوسی ٔفلُ ساٖ ، زٙٝ تٝ ٚػیّٝ ا٘مثام ػضلاذ ساػر ؿىٕی : تٟسشیٗ ٚضؼیر فؼاَ وشدٖ ػضلاذ ؿىٓ -

 (صا٘ٛخٕیذٜ تالشاسدادٖ ػاق خاسٚی یه كٙذِی یاوف خاسٚی دیٛاس)

 :حشکت پشع ػیٌِ:هثال

 تخؾ ٔشوضی ػضّٝ ای ػیٙٝ ای ، ػٝ ػش خـر تاصٚ ٚتخؾ اصػضّٝ داِی:سٚی ٘یٕىر زخر -

 لؼٕر تالای ػضّٝ ػیٙٝ ای:سٚی ٘یٕىر ؿیة داس -

 تخؾ خاییٙی ػضّٝ ػیٙٝ ای:ػشدسا٘سٟای خاییٗ ٘یٕىر ؿیة داس -

 :ًحَُ گشفتي هیلِ دسحشکت پشع ػیٌِ

 تخؾ خاسخی ػضّٝ ػیٙٝ ای تضسي : فاكّٝ صیاد دػر ٞا -

 تخؾ داخّی ػضّٝ ػیٙٝ ای تضسي: فاكّٝ تٝ ا٘ذاصٜ ػشم ؿا٘ٝ -

 تخؾ ػٕمی ػضّٝ ػیٙٝ ای تضسي ٚخـر تاصٚ:فاكّٝ وٓ دػر ٞا -

 (ػضلاًی)اػتقاهت هَضؼی(ب -

 زٛا٘ایی ػضّٝ یاٌشٚٞی اص ػضلاذ تشای اخشای ٔدٕٛػٝ ای اصا٘مثام ٞای زىشاسی -  -

 زٛا٘ایی اخشای ا٘مثام ٞای خیاخی دستشاتش یه ٔماٚٔر ٔؼیٗ  تشای ٔذذ صٔاٖ عٛلا٘ی-  -

- ٔسش400 دٚ–ٔسش100ؿٙای:دلیمٝ،ٔثا2َثا٘یٝ زا40دسفؼاِیسٟای وٛزاٜ ٔذذ:اػتقاهت ػضلاًی کَتاُ هذت -

 ٔسش500لایمشا٘ی 

اِی 2،صٔاٖ فؼاِیر (تٝ غیشاص فؼاِیسٟای ػشػسی)ٚیظٜ ٚسصؽ ٞای چشخٝ ای :اػتقاهت ػضلاًی هیاى هذت -

 ٔسش،وـسی، ٚسصؽ سصٔی400- ٔسش200دلیمٝ،ٔثاَ ؿٙای 5

 دلیمٝ ٔی تاؽ10زا6ٚسصؽ ٞایی وٝ صٔاٖ فؼاِیر تالای : اػتقاهت ػضلاًی تلٌذ هذت -
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دسٞشتش٘أٝ زٕشیٗ لذسزی ،تشای اعٕیٙاٖ اصػاصٌاسی ،خٌّٛیشی اصآػیة دیذٌی تٝ :سػایت ًکات اػاػی دستوشیي قذستی

 .ٚیظٜ دسٚسصؿىاساٖ خٛاٖ  ٘ىاذ صیش تایؼر ٔٛسد زٛخٝ لشاس ٌیشد

 :افضایؾ اًؼطاف پزیشی هفصل

 .ا٘داْ ٔی ؿٛد(...ٍِٗ- ٔچ خا- ٔفاكُ صا٘ٛ)حشواذ زٕشیٗ لذسزی ،تااػسفادٜ اص دأٙٝ حشوسی وأُ ٔفاكُ تضسي  -

 .ٚایداد دسد دس اعشاف صا٘ٛ،آس٘ح،ٔفاكُ خٌّٛیشی ٔی وٙذ (اػدشیٗ)ا٘ؼغاف خزیشی خٛب ٔفلُ اصوـیذٌی ِیٍأٙر  -

 :افضایؾ قذست تاًذٍى

 .لذسذ ػضّٝ ػشیغ زش اصلذسذ زا٘ذٖٚ ِٚیٍأٙر افضایؾ ٔی یاتذ -

زا٘ذٖٚ ،ِیٍأٙر ٞا عی ٔشحّٝ ػاصٌاسی ػاخساسی زمٛیر ٔی ؿٛ٘ذ ٚتاػث افضایؾ لغش آٖ ٞا ؿذٜ ٚٔماٚٔر  -

 دستشاتشزٙؾ ٚخاسٌی ساافضایؾ ٔی دٞذ

 :افضایؾ قذست هشکضی

 .لذسذ دػر ٞا ٚخاٞا تٝ لذسذ زٙٝ ٚاتؼسٝ اػر -

 ضؼف لذسذ زٙٝ ،تاػث حٕایر ضؼیف زٙٝ اصا٘ذاْ ٞا ،ٍٞٙاْ واسؿذیذ -

 .دساتسذای تش٘أٝ لذسزی،تیؾ اصزٕشوضسٚی دػر ٚخاٞا، تایذػضلاذ ٔشوضی سازمٛیر وشد -

 .٘مؾ ػضلاذ ٔشوضی دسخزب ضشتٝ دسخشؽ ٞا،سیثا٘ذٞا،حشواذ خّیٛٔسشیه ٚثاتر ٍٟ٘ذاؿسٗ تذٖ اػر -

 (ػضلاذ ٔایُ- ساػر ؿىٓ)تٟسشیٗ ساٜ خیـٍیشی اصػاسضٝ وٕشدسد،زمٛیر ٔٙاػة ػضلاذ ٘احیٝ خـر ٚؿىٓ  -

 .ٍضؼیت تذى ٍصٍایای اًذام تاٍیظگی هْاست ّواٌّگ تاؿذ

 .ٟٔاسذ ٚسصؿی،حشواذ چٙذٔفلّی اػر ، ٘ثایذ  فمظ زٕشیٗ ٚص٘ٝ تشداسی ٔسىی تٛد -

 اػسفادٜ اصزٛج ٞای عثی،عٙاب وـی،زٕشیٗ خّیٛٔسشیه -

 (لایمشا٘ی- خاسٚص٘ی- ٚازشخّٛ- ؿٙا)ًقؾ قذست دس ٍسصؿْای آتی 

آب ٘یض٘یشٚیی تشاتش .تذٖ یالایك دس٘سیدٝ واستشد٘یشٚتٝ خّٛحشور ٔی وٙذ،صٔا٘ی وٝ ٘یشٚیی تشآب ٚاسد ٔی ؿٛد -

 . ٘أیذٜ ٔی ؿٛد1ٚدسخلاف خٟر ،تشتذٖ یالایك ٚاسد ٔی وٙذ وٝ ٘یشٚی وـؾ 

صٔا٘ی وٝ لایك یاؿٙاٌش دسدسٖٚ آب حشور ٔی وٙذ ،٘یشٚی وـؾ ٔٛخة واٞؾ ػشػر حشور یاػشخٛسدٖ سٚتٝ  -

تشای غّثٝ  تٝ ٘یشٚی وـؾ ،ٚسصؿىاستایذ ٘یشٚیی تشاتش تشای حفؼ ػشػر ٚ٘یشٚیی تالازش تشای افضایؾ .خّٛ ٔی ؿٛد

دسٚسصؽ ٞای آتی ،صٔا٘ی وٝ ٚسصؿىاس دستشاتش آب ٘یشٚتىاس ٔی تشد ،ػشػر افضایؾ ٔی یاتذ، ٚصٔا٘ی .ػشػر زِٛیذ وٙذ

ٔثاَ ٚسصؿىاس تا ػشػر .افضایؾ  خیذأی وٙذ2وٝ ػشػر افضایؾ ٔی یاتذ،٘یشٚی وـؾ ٔسٙاػة تاػشػر تٝ زٛاٖ 

ٚسصؿىاس . ویٌّٛشْ دسٞش وـؾ دػر ٔی وـذ4ٔسش تشثا٘یٝ ؿٙا ٔی وٙذیاخاسٚ ٔی ص٘ذ،ٚسصؿىاس آب ساتا ٘یشٚی 2

تٙاتشایٗ زٕشیٙاذ لذسذ تیـیٙٝ ٚاػسمأر ػضلا٘ی .تسٛا٘ذ آب ساتا٘یشٚی تیـسش تىـذ ،تایذ لذسذ تیـیٙٝ  افضایؾ دٞذ

 . تایذ دستش٘أٝ زٕشیٗ ٌٙدا٘ذٜ ؿٛد
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- 1-Dorg forc 

 تشًاهِ سیضی توشیٌات قذستی

تکشاس 20تا15=دسصذ یک تکشاستیـی60ٌِ  

تکشاس 12=دسصذ یک تکشاستیـی70ٌِ  

تکشاس 8=دسصذ یک تکشاستیـی80ٌِ  

 تکشاس4=دسصذ یک تکشاستیـی90ٌِ  

اصَل توشیي قذستی   

 : اصل هقاٍهت فضایٌذُ  

اػسخٛا٘ی -خیـٍیشی اصكذٔاذ ػضلا٘ی.دسعَٛ تش٘أٝ ٔماٚٔر ٚحدٓ زٕشیٗ تایذ دٚسٜ ای ٚزذسیدی افضایؾ یاتذ   

ٚدسدٞای ػضلا٘ی 

:  اصل تشگـت پزیشی  

. ػاصٌاسیٟای فیضیِٛٛطیه تٝ ؿشایظ خیؾ اصزٕشیٗ تاص ٔی ٌشدد تاواٞؾ حدٓ زٕشیٗ ٚلغغ زٕشیٗ،  

 

ػشػر یىی اص .ػشػر سا ٔی زٛاٖ ا٘سماَ تذٖ ٚ یا تخـی اص آٖ اص ٘مغٝ ای تٝ ٘مغٝ ی دیٍش دس ٚاحذ صٔاٖ زؼشیف وشد:ػشػت

إٞیر . ػٛأُ تؼیاس ٟٔٓ آٔادٌی خؼٕا٘ی اػر وٝ ٘مؾ زؼییٗ وٙٙذٜ ای دس ا٘داْ ٟٔاسذ ٞا ٚ ػّٕىشدٞای ٚسصؿی داسد

تشای ٔثاَ . ػشػر دس خاسٜ ای اص اػٕاَ ٚسصؿی دس حذی اػر وٝ ٔی زٛاٖ آٖ سا تشزشیٗ ػأُ خؼٕا٘ی دس آٖ حشور دا٘ؼر

ٔی دا٘یذ وٝ حشور تذٖ تٝ وٕه ػضلاذ كٛسذ ٔی ٌیشد، ِٚی . ٔسش تٝ ػشػر ،تیؾ اص دیٍش ػٛأُ تؼسٍی داسد100دٚی 

 .ٔی زٛاٖ ٌفر وٝ ا٘داْ ػشیغ حشواذ دس تخؾ ٞای ٔخسّف تٝ دػسٍاٜ ػلثی ٘یض اسزثاط خیذا ٔی وٙذ

ػشػر تخـی اص تذٖ وٝ ؿأُ یه دػسٍاٜ اٞشٔی اػر ٚ ػشػر وُ تذٖ،٘یض ٔدٕٛػٝ ای اص ػشػر دس تخؾ :اًَاع ػشػت 

دس ا٘داْ حشواذ ػشیغ ٚ ٔذاْٚ وٝ ٔذزی .ٞای ٔخسّف تذٖ اػر وٝ دس وُ تاػث حشور ٚ خاتٝ خایی ػشیغ تذٖ ٔی ؿٛ٘ذ

اِٚیٗ .  ٔی زٛاٖ دٚ ٘ٛع ٔـخق اص ػشػر سا دس ٘ظش ٌشفر، وٝ دس عی دٚ ٔشحّٝ ٔسٛاِی كٛسذ ٔی خزیش٘ذ.عَٛ ٔی وـذ

دٚٔیٗ ٔشحّٝ . وٝ دس آٖ ػشػر فشد ٞش ِحظٝ تیؾ اص خیؾ خٛاٞذ تٛد (ؿساب)ٔشحّٝ ؿأُ سػیذٖ تٝ حذاوثش ػشػر اػر

 ٔسش اص حاِر ػىٖٛ ؿشٚع تٝ 100تشای ٔثاَ ٔی زٛاٖ ٌفر وٝ یه لٟشٔاٖ دٚی . ٘یضؿأُ حفؼ ػشػر تٝ دػر آٔذٜ اػر

تؼذ اص سػیذٖ تٝ ػشػر حذاوثش اٚ . دٚیذٖ ٔی وٙذ، دس حاِی وٝ دس اتسذا ػؼی داسد ،ػشػر خٛیؾ سا ٞش ِحظٝ تیـسش وٙذ

 .تایذ ػؼی دس حفؼ ػشػر خٛیؾ داؿسٝ تاؿذ ٚ دس حمیمر ػشػر خٛیؾ سا زا خایاٖ ٔؼاتمٝ دس حذ تیـیٙٝ ٍ٘ٝ داسد
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ضشتٝ دسدلیمٝ 175ضشتاٖ لّة حذٚد )ٚسصؿىاس ٘یاصٔٙذ زٕشیٗ تاػشػسی دسٔحذٚدٜ آػسا٘ٝ تی ٞٛاصی:اػتقاهت دس ػشػت

 اػر(ٔیّی َٔٛ لاوساذ4یا

 ػَاهل هَثش تش ػشػت

تا زٛخٝ تٝ زاثیش لذسذ سٚی ػأُ ػشػر ٔی زٛاٖ ػٙٛاٖ وشد وٝ . ػشػر دس ٔشداٖ تیـسش اص ص٘اٖ اػر :جٌؼیت -1

ػشػر ٔٛضؼی ٘یض دس . اصدیاد لذسذ دس ٔشداٖ ٘ؼثر تٝ ص٘اٖ دِیُ ٔٙاػثی تشای تیـسش تٛدٖ ػشػر دس آ٘اٖ اػر

 . دسكذ روش ٔی وٙٙذ15غاِثا ٔیضاٖ ایٗ اخسلاف سا . ٔشداٖ  تیؾ اص ص٘اٖ اػر

ٔٙظٛس اص ایٗ ٌفسٝ ایٗ اػر وٝ ػشػر یه .  ٔسش، لٟشٔاٖ ٔسِٛذ ٔی ؿٛد100ػٙٛاٖ ٔی ؿٛد وٝ لٟشٔاٖ  :ٍساثت -2

تّىٝ زٟٙا ٔی . ػأُ اسثی اػر ٚ ٘ٝ اوسؼاتی، تا ایٗ ٚخٛد ٕ٘ی زٛاٖ ٘مؾ زٕشیٙاذ سا دس تٟثٛد ػشػر ٘ا دیذٜ ٌشفر

 .زٛاٖ ٌفر وٝ ػشػر ٘ؼثر تٝ دیٍش ػٛأُ خؼٕا٘ی وٕسش زحر زاثیش زٕشیٙاذ لشاس ٔی ٌیشد

ٌشْ ؿذٖ ٔغّٛب تذٖ ٍٞٙاْ ا٘داْ فؼاِیر ٞای خؼٕا٘ی ٔی زٛا٘ذ اثش ٔغّٛتی دس اصدیاد ػشػر  :حشاست تذى -3

 .ػّر ایٗ خذیذٜ سا دس واٞؾ اكغىان تیٗ ػٙاكش دسٚ٘ی ػضلاذ تذٖ روش ٔی وٙٙذ. داؿسٝ تاؿذ 

ص٘اٖ ٘یض دس حاِر .  ػاٍِی تٝ حذ اوثش ػشػر خٛیؾ ٔی سػٙذ20دس حاِر عثیؼی ٔشداٖ دس حذٚد ػٗ :ػي -4

تؼذ اص ػٙیٗ فٛق دس ص٘اٖ ٚ .  ػاٍِی تٝ ػشػر تیـیٙٝ خٛیؾ دػسشػی خیذا ٔی وٙٙذ17عثیؼی دس حذٚد ػٗ 

 .ٔشداٖ ،ٔیضاٖ ػشػر تٝ زذسیح واٞؾ ٔی یاتذ

ایٗ ػأُ خؼٕا٘ی ،یىی اص ػٛأُ ٔٛثش سٚی ػشػر اػر ٚ تٝ ٕٞیٗ دِیُ افشاد لٛی زش ػشػر تیـسشی : لذسذ -5

 .داس٘ذ

 ٍاتؼتگی ػَاهل ػشػت ٍ قذست -6

تاػث ؿذٜ وٝ ٚسصؿىاسا٘ی وٝ تٝ ػأُ ػشػر احسیاج داس٘ذ، دس زٕشیٙاذ خٛیؾ اص زٕشیٙاذ لذسزی ٘یض اػسفادٜ  

 .زاثیش لذسذ سٚی ػشػر دس ٔٛاسدی وٝ فشد تا ٘یشٚی ٔماْٚ تیـسشی سٚتشٚػر، تیـسش تٝ چـٓ ٔی خٛسد. وٙٙذ

ػلاٜٚ تش .  ٕٞاٍٞٙی دس حشواذ تخؾ ٞای ٔخسّف تذٖ ٔی زٛا٘ذ سٚی ػشػر ٘مؾ صیادی داؿسٝ تاؿذ:ّواٌّگی -7

 ػضلا٘ی ٞٓ ٔی زٛا٘ذ زاثیش اسص٘ذٜ ای سٚی ػشػر ٔٛضؼی ٚ دس ٟ٘ایر سٚی ػشػر ػٕٛٔی –آٖ ٕٞاٍٞٙی ػلثی 

 .داؿسٝ تاؿذ

 وٕثٛد ا٘ؼغاف خزیشی ٚ ػٛأُ آ٘ازٛٔیىی اص لثیُ ػضلاذ ٔخاِف، ودؼَٛ ٔفلّی ٚ ستاط ٞا تٝ :اًؼطاف پزیشی -8

 .ػّر ایداد ٔماٚٔر دس ٔماتُ حشور ، ٔی زٛا٘ٙذ سٚی ػشػر زاثیش ٔٙفی داؿسٝ تاؿٙذ

 هصشف اًشطی ٍ ػشػت

ٔیضاٖ ٔلشف ا٘شطی دس ا٘مثام ٞای ػضلاذ تا زٛاٖ ػْٛ ػشػر ٘ؼثر ٔؼسمیٓ داسد ، تذیٗ ٔؼٙی وٝ اٌش ػشػر ا٘مثام یه 

، ٚ یا اٌش ػشػر ا٘مثام یه ػضّٝ ػٝ تشاتش  (23 = 8)ػضّٝ دٚ تشاتش ؿٛد ،ٔلشف ا٘شطی دس آٖ ٞـر تشاتش افضایؾ ٔی یاتذ

تٝ ٕٞیٗ ػّر خیـٟٙاد ٔی ؿٛد وٝ اص حشواذ ػشیغ غیش  (33= 27) تشاتش افضایؾ ٔی یاتذ27ؿٛد، ٔلشف ا٘شطی دس آٖ ػضّٝ 

 .ضشٚسی دس ػّٕىشد ٞای ٚسصؿی خٌّٛیشی ؿٛد
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 اختصاصی تَدى ػشػت هَضؼی

تذیٗ . ػشػر ٔٛضؼی دس تخؾ ٞای ٔخسّف تذٖ یه فشد اخسلاكی اػر ٚ ٔی زٛا٘ذ ٔسفاٚذ اص تمیٝ تخؾ ٞای تذٖ تاؿذ

تشای ٔثاَ فشدی وٝ داسای حشواذ ػشیؼی دس ا٘ذاْ . ٔؼٙی وٝ ٞش فشد دس ٞش تخؾ اص تذٖ خٛیؾ ،ػشػر خاف خٛد سا داسد

خٛیؾ ٞٓ حشواذ ػشیؼی داؿسٝ تاؿذ ٚ یا ٔی  (خاٞا)اػر ،٘ثایذ تٝ عٛس حسٓ دس ا٘ذاْ ٞای زحسا٘ی  (دػر ٞا)ٞای فٛلا٘ی 

زٛاٖ ٌفر وٝ اٌش ا٘ذاْ ٞای فٛلا٘ی یه فشد اص ػشػر تیـسشی ٘ؼثر تٝ ا٘ذاْ ٞای فٛلا٘ی فشد دیٍشی تشخٛسداس اػر، ِضٚٔا 

 .٘ثایذ دس ا٘ذاْ ٞای زحسا٘ی ٘یض ٕٞیٗ تشزشی سا داؿسٝ تاؿذ

 توشیٌات تشای افضایؾ ػشػت

ػأُ لذسذ خؼٕا٘ی افشاد سا ،دس اثش زٕشیٙاذ لذسزی ٔی زٛاٖ زا دٚ تشاتش افضایؾ داد، دس حاِی وٝ افضایؾ ػشػر یه ٚسصؿىاس 

 . دسكذ تشای یه ٔشتی واسآٔذ وٕاَ ٔغّٛب اػر10تٝ ٔیضاٖ حسی 

تٝ ػثاسذ دیٍش ،دس زٕشیٙاذ ٔشتٛط تٝ . تشای افضایؾ ػشػر تایذ تٝ ٔٛاسد چٙذی اص خّٕٝ ػٛأُ ٔٛثش تش ػشػر ،زٛخٝ وشد

ٕٞاٖ عٛس وٝ لثلا ٘یض . ػشػر تایذ تٝ افضایؾ لذسذ، ا٘ؼغاف خزیشی، ٕٞاٍٞٙی ٚ یا واٞؾ زٛدٜ چشتی تذٖ ٕٞر ٌٕاؿر

 .ػٙٛاٖ ؿذ ،ایٗ ػٛأُ زاثیش صیادی سٚی افضایؾ ػشػر داس٘ذ

تشای تیـسش ؿذٖ ػشػر، تایذ ػؼی وشد وٝ ٘یشٚٞای ٔثثر یؼٙی ٘یشٚی ا٘مثاضی ػضلاذ افضایؾ یاتٙذ وٝ ایٗ خٛد تا ا٘داْ 

اص عشف دیٍش ،واٞؾ ٘یشٚٞای ٔٙفی ٘یض تایذ دس ٘ظش ٌشفسٝ ؿٛد، وٝ ایٗ ٘یض تا دػسیاتی . زٕشیٙاذ لذسزی ٔیؼش ٔی ؿٛد

تشای ٔثاَ ،واٞؾ ٔماٚٔر ٞٛا ٍٞٙاْ دٚیذٖ تا خٓ وشدٖ . ٚسصؿىاس تٝ زىٙیه ٞای كحیح دس ٞش ٔٛسد لاتُ دػسشػی اػر

زشاؿیذٖ ٔٛی تذٖ ٍٞٙاْ ؿٙا وشدٖ، . تذٖ تٝ عشف خّٛ زا حذ ٕٔىٗ ٚ واٞؾ ػغح زٕاع ٞٛا تا تذٖ ،ٔمذٚس ٔی ؿٛد

 . اػسفادٜ اص وفؾ ٔٙاػة ٍٞٙاْ دٚیذٖ ٚ خٌّٛیشی اص زغییشاذ ػشػر، اص ٔلاحظاذ ٚیظٜ تشای واٞؾ ٘یشٚٞای ٔٙفی ٞؼسٙذ

 .ػلاٜٚ تش ٔٛاسد فٛق ٔی زٛاٖ اص زٕشیٙاذ ریُ تشای افضایؾ ػشػر اػسفادٜ وشد

 ٔسش تشای افضایؾ ػشػر ػٕٛٔی تؼیاس ٔفیذ 50 ٔسش ٚ 40 ٔسش، 30دٚٞای ػشػر  دس ٔؼافر ٞای وٛزاٜ ٔا٘ٙذ  -

 .دفؼاذ زىشاس سا تایذ ٔشتی زؼییٗ وٙذ. اػر

 ٔسش ٘یض زاثیش صیادی سٚی افضایؾ ػشػر ػٕٛٔی تذٖ 15 اِی 5دٚیذٖ ٞای سفر ٚ تشٌـر دس ٔؼافر ٞای  -

ػدغ .  ٔسش تاؿذ15 زا 5فاكّٝ ایٗ دٚ ٘مغٝ ٔی زٛا٘ذ تیٗ . تشای ایٗ زٕشیٗ تایذ دٚ ٘مغٝ سا دس ٘ظش ٌشفر. داسد

 .زؼذاد سفر ٚ تشٌـر دس ٞش ّٚٞٝ سا ٔشتی زؼییٗ ٔی وٙذ. تایذ تیٗ دٚ ٘مغٝ دٚیذ

 .تشای افضایؾ ػشػت هَضؼی ًیض هی تَاى توشیٌاتی سا دس ًظش گشفت

یىی اص ایٗ حشواذ وٝ تشای افضایؾ ػشػر دس ا٘ذاْ ٞای فٛلا٘ی كٛسذ ٔی ٌیشد، وف صدٖ اص خّٛ ٚ ػمة اػر، تذیٗ كٛسذ 

ایٗ . وٝ فشد دػر ٞا سا دس خّٛی تذٖ تٝ ٞٓ وٛفسٝ ٚ ػدغ آٖ ٞا سا تٝ خـر تشدٜ ٚ تٝ ٕٞیٗ زشزیة آٖ ٞا سا تٝ ٞٓ ٔی وٛتذ

 .فشد تایذ دس عَٛ صٔاٖ ، زؼذاد ا٘داْ حشور سا دس ٔذذ ٔـاتٝ افضایؾ دٞذ.  ثا٘یٝ ا٘داْ ٔی دٞذ20 اِی 15حشواذ سا تٝ ٔذذ 

دس ایٗ حشور .  ػا٘ی ٔسش اػر، وٝ سٚی دیٛاس سػٓ ٔی ؿٛد10حشور دیٍش ،حشور ا٘ذاْ ٞای فٛلا٘ی دٚس دایشٜ ای تٝ ؿؼاع 

 ثا٘یٝ 15 اِی 10ایٗ حشور سا ٔی زٛاٖ تٝ ٔذذ . ،فشد ٞش یه اص ا٘ذاْ ٞای فٛلا٘ی سا دٚس دایشٜ ٔزوٛس تٝ چشخؾ دس ٔی آٚسد
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دس ایٗ حشور تایذ ػؼی ؿٛد . زؼذاد ّٚٞٝ ٞای حشور سا ٘یض ٔشتی زؼییٗ ٔی وٙذ. تشای ٞش یه اص ا٘ذاْ ٞای فٛلا٘ی ا٘داْ داد

 .وٝ زؼذاد چشخؾ ا٘ذاْ ٞای فٛلا٘ی دٚس دایشٜ دس یه ٔذذ ٔـخق تٝ ٔشٚس افضایؾ یاتذ

 .زٕشیٙاذ ػشػسی ٕٞٛاسٜ تایذ تیؾ اص زٕشیٙاذ لذسزی اخشا ؿٛد: ٘ىسٝ 

 ٔحلَٛ دٚ زٛا٘ایی لذسذ ٚػشػر اػر،دسٚالغ زٛا٘ایی تىاس ٌیشی ٘یشٚی تیـیٙٝ دسوٛزاٜ زشیٗ صٔاٖ:تَاى

ٟٔاسزٟای .اغّة زٛا٘ی ٞؼسٙذ(.....وـسی ،ؿٕـیشتاصی، زٙیغ- طیٕٙاػسیه- خشزاتٟا دسدٚٔیذا٘ی)ٚسصؽ ٞای غیشچشخٝ ای 

 ثا٘یٝ اخشا ٔی ؿٛد18زا10ٚسصؿی  تٝ كٛسذ ػشیغ دس

 :   هثال

 ثاًی20ِ-10.........................هتش100دٍ 

  ثاًی18ِ-15......................پشؽ طَل

  ثاًی15ِ-18....................پشؽ استفاع

 ثاًی10ِ-12... پـتک طیوٌاػتیک

    (ثا٘ی60ٝٔثاَ تاص وشدٖ خا . وٙذی ػشػر ا٘مثام دسخشٚسؽ ا٘ذاْ ،ػأُ ٔحذٚد وٙٙذٜ اػر)

 

فشٚد ٔسؼادَ ٚوٙسشَ ؿذٜ خٟر .خضء تؼیاسی اص ٚسصؽ ٞا ٔا٘ٙذ اػىیر ،طیٕٙاػسیه ٚ تؼضی ٚسصؿٟای زیٕی: تَاى فشٍد  

زٛاٖ ٔٛسد ٘یاص تشای وٙسشَ فشٚد تٝ اسزفاع خشؽ ،ٚصٖ ٚسصؿىاس،خزب .خیـٍیشی اص تشٚصآػیة دیذٌی دسٚسصؿىاساٖ إٞیر داسد 

زٕشیٙاذ ٚیظٜ فشٚد، تٝ ٚیظٜ زٕشیٙاذ لذسذ تیـیٙٝ . تؼسٍی داسد(خٕیذٜ یا ثاتر ٍٟ٘ذاؿسٗ ٔفاكُ)ضشتٝ تٝ ٚػیّٝ ٔفاكُ 

 .،ٚسصؿىاس ٔی زٛا٘ذ خیشٜ زٛاٖ ایدادوٙٙذ وٝ ٘یشٚیی تضسي زش اصزٛاٖ ٔٛسد ٘یاص تشای فشٚد دسػر ٚوٙسشَ ؿذٜ اػر(تشٖٚ ٌشا )

–ٚاِیثاَ - ٔـر ص٘ی- وـسی- زٛا٘ایی زِٛیذ ٘یشٚ تشای خشؽ تلا فاكّٝ خغ اصفشٚد ،دسٚسصؽ ٞای سصٔی:تَاى ٍاکٌـی

تشاتش 8زا6خشؽ ٚاوٙـی ،٘یشٚیی تٝ ٔیضاٖ .زٙیغ- ٞٙذتاَ- تؼىسثاَ- ٚزغییشخٟر ٞای ػشیغ دسٚسصؽ ٞای ،فٛزثاَ.....تؼىسثاَ

 .ٚصٖ ٘یاصٔٙذ اػر

ػشػر سٞایی تٝ ٘یشٚی غّثٝ .......٘یشٚی تٝ واسسفسٝ دستشاتشٚػیّٝ ای ٚسصؿی دسحشواذ خشزاب زٛج ٞٙذتاَ ،٘یضٜ:تَاى پشتاب

زٕشیٙاذ لذسزی ٚیظٜ، . تؼسٍی داسد (٘یشٚیی دسػشزاػشدأٙٝ حشوسی تٝ عٛسخیٛػسٝ افضایؾ ٔی یاتذ)تشٚػیّٝ ٚؿساب دػر

 ، ٚاػسمأر ػضلا٘ی وٛزاٜ ٔذذ  ٔی تاؿذ(تشٖٚ ٌشا )زٕشیٙاذ لذسذ تیـیٙٝ 

اسزفاع خشؽ تٝ ٘یشٚی ػٕٛدی تىاس سفسٝ تشای غّثٝ تش٘یشٚی .(صدٖ آتـاسدسٚاِیثاَ)خشزاب تذٖ تٝ تالازشیٗ ٘مغٝ:تَاى کٌذى

زٕشیٙاذ لذسزی ٚیظٜ، زٕشیٙاذ . خشؽ تالازش تٝ خاٞای تؼیاس لٛی ٘یاص داسد.تؼسٍی داسد(تشاتش ٚصٖ ٚسصؿىاس2حذالُ )خارتٝ صٔیٗ 

 ، ٔی تاؿذ(تشٖٚ ٌشا )لذسذ تیـیٙٝ 
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ٚسصؿىاس .دسٚسصؽ ٞایی وٝ تٝ ػشػر تالا تشای خیٕٛدٖ ٔؼافسی ٔؼیٗ دسوٛزاٜ زشیٗ صٔاٖ ٕٔىٗ  تذػر آیذ:تَاى ؿشٍع 

 .تسٛا٘ذ ٘یشٚی تیـیٙٝ سادس ؿشٚع یه ا٘مثام ػضلا٘ی زِٛیذوٙذ

تٝ زٛاٖ ٚػشػر ا٘مثام ػضلاذ تشای حشور دادٖ دػر ٞاٚخاٞاتاتالازشیٗ زٛازش ،وٛزاٜ زشیٗ ٔشحّٝ :تَاى افضایؾ ؿتاب

 .زٕاع خا تاصٔیٗ ٚتاِسشیٗ ٘یشٚی خّٛتش٘ذٜ تٝ ٍٞٙاْ فـاس خاتشصٔیٗ تشای خّٛسا٘ذٖ لذسذ تذٖ تؼسٍی داسد

تٝ زٛاٖ تالای خاٞا ٚؿا٘ٝ ٞا .ٚسصؿىاس تٝ ػشػر ٔی دٚدٕٚٞٛاسٜ خٟر حشور ساتٝ ػشػر زؼییش ٔی دٞذ:تَاى کاّؾ ؿتاب

 .٘یاص داسد ( دٚلّٛ–ٕٞؼسشیًٙ -ػضلاذ چٟاسػشساٖ)

 

 اًؼطاف پزیشی

یىی دیٍش اص لاتّیر ٞای خؼٕا٘ی وٝ دس ا٘داْ ػّٕىشد ٞای ٚسصؿی ٘مؾ صیادی داسد ٚ تؼیاس ٔٛسد زٛخٝ ٚسصؿىاساٖ لشاس ٔی 

ا٘ؼغاف خزیشی ٔٙاػة، تٟثٛد سوٛسدٞای ٚسصؿی ، ا٘داْ تٟسش ٚ كحیح زش زىٙیه ٞای حشواذ . ٌیشد، ا٘ؼغاف خزیشی اػر

ػلاٜٚ تش ٔٛاسد فٛق ، ا٘ؼغاف خزیشی ٔغّٛب تاػث . ٔخسّف ٚسصؿی ٚ ساحسی دس ا٘داْ حشور سا تٝ د٘ثاَ خٛاٞذ داؿر 

 .خٌّٛیشی اص آػیة دیذٌی ٞای ٚسصؿىاساٖ دس ٍٞٙاْ ا٘داْ حشواذ اػر

خٌّٛیشی اص آػیة دیذٌی ٞای . ػلاٜٚ تش ٚسصؿىاساٖ ،افشاد ػادی ٘یض تا ا٘داْ حشواذ ٚسصؿی ٚ حسی سٚصٔشٜ آٔادٜ زش ٔی ؿٛ٘ذ

 .ٔخسّف ٘یض اص دیٍش زثؼاذ ا٘داْ ایٗ زٕشیٙاذ تشای افشاد ػادی اػر

 

 تؼشیف اًؼطاف پزیشی

لاتّیر وـؾ ػٙاكشی چٖٛ ػضّٝ ،زا٘ذٖٚ ،ستاط، ودؼَٛ ٔفلّی ٚ حسی خٛػر سا وٝ ٔٛخة وـؾ تیـسش تخـی اص تذٖ ٔی 

 .ؿٛد، ا٘ؼغاف خزیشی ٌٛیٙذ

 ػَاهل هَثش تش اًؼطاف پزیشی

تٝ ػثاسذ دیٍش ٔیضاٖ ا٘ؼغاف خزیشی دس ٔفاكُ . ٔی زٛاٖ ٌفر وٝ ا٘ؼغاف خزیشی تشای ٞش ٔفلُ ،ػأّی اخسلاكی اػر

اخسلاكی تٛدٖ ٔیضاٖ ا٘ؼغاف خزیشی دس ٔفاكُ ٔخسّف تٝ ػاخر ٔفلُ ٚ ػٙاكش دستشٌیش٘ذٜ آٖ . ٔخسّف ٔسفاٚذ اػر

 . ٚاتؼسٝ اػر ٚ تٝ ٕٞیٗ دِیُ ٌاٜ خذاِٚی سا ٔی تیٙیٓ وٝ ٔیضاٖ دأٙٝ حشوسی ٔفاكُ ٔخسّف سا ٔـخق ٔی وٙٙذ

 :ػَاهلی کِ سٍی هیضاى اًؼطاف پزیشی تاثیش هی گزاسًذػثاستٌذ اص 

 .٘ٛع فؼاِیر- 4زیح تذ٘ی - 3خٙغ - 2ػٗ  -1

ا٘ؼغاف خزیشی تذٖ وٛدواٖ تؼیاس تالاػر ٚ . افضایؾ ػٗ ٔی زٛا٘ذ تاػث واٞؾ ا٘ؼغاف خزیشی ؿٛد:ػٗ -2

تشای خٌّٛیشی اص واٞؾ ا٘ؼغاف . ٕٞاٖ عٛس وٝ روش ؿذ، ایٗ ا٘ؼغاف صیاد تا افضایؾ ػٗ واٞؾ ٔی یاتذ

 .ا٘داْ زٕشیٙاذ، ا٘ؼغاف خزیشی سا دس حذ ٔغّٛب حفؼ خٛاٞذ وشد. ػٛد خؼر (وـؾ)خزیشی 
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تالا تٛدٖ زٛدٜ ػضلا٘ی ٚ تافر ٞٓ تٙذ دس ٔشداٖ، . ا٘ؼغاف خزیشی دس ص٘اٖ تیؾ اص ٔشداٖ اػر :خٙغ -3

 .ٔٛخة وٕسش تٛدٖ ا٘ؼغاف خزیشی د سآ٘اٖ اػر

اكٛلا اص  (ا٘ذٚٔٛسف)افشاد فشتٝ . زیح تذ٘ی افشاد ٘یض دس ٔیضاٖ ا٘ؼغاف خزیشی آ٘اٖ ٔٛثش اػر: زیح تذ٘ی -4

ا٘ؼغاف خزیشی تیـسشی  (اوسٛٔٛسف)ا٘ؼغاف خزیشی وٕسشی تشخٛسداس ٞؼسٙذ ، دس حاِی وٝ افشاد لاغش 

 .داس٘ذ

ٚسصؿىاساٖ سؿسٝ .  ٘ٛع فؼاِیر یه فشد ٘یض ٔی زٛا٘ذ سٚی ٔیضاٖ ا٘ؼغاف خزیشی ٔٛثش تاؿذ: ٘ٛع فؼاِیر -5

 .ٞای ٔخسّف ٘یض اص ا٘ؼغاف خزیشی تیـسشی سا دس تؼضی اص ٔفاكُ تذٖ احسیاج داسد

 

 حذ هطلَب اًؼطاف پزیشی

ػلاٜٚ تش آٖ وٝ وٕثٛد ا٘ؼغاف خزیشی ،٘ملاٖ دس ػّٕىشدٞای ا٘ؼاٖ سا تٝ ٕٞشاٜ . ا٘ؼغاف خزیشی دس حذ تٟیٙٝ ،ٔغّٛب اػر

صیاد تٛدٖ .ا٘ؼغاف خزیشی تیؾ اص حذ ٔغّٛب ٘یض ٔی زٛا٘ذ تاػث ؿّی ٔفلُ ؿذٜ ٚ تاػث آػیة دیذٌی ٞایی ؿٛد. داسد

دس . ا٘ؼغاف خزیشی دس یه ٔفلُ ٘ـا٘ٝ وـؾ تیؾ اص حذ ػٙاكش احاعٝ وٙٙذٜ ٔفلُ اػر ٚ تایذ تشای آٖ چاسٜ ای یافر

كٛسذ تشٚص چٙیٗ ٘میلٝ ای تا اخشای حشواذ لذسزی ٚ ٟ٘ایسا افضایؾ لذسذ ػضلاذ ٔٛثش تش ٔفلُ ،زا حذ صیادی ٔی زٛاٖ اص 

 .كذٔاذ ٘اؿی اص ا٘ؼغاف خزیشی صیاد ٔفاكُ خٌّٛیشی وشد

 

 

 توشیٌات اًؼطاف پزیشی

سٚؽ ٞای ایؼسا ٚ خٛیا ٚ سٚؽ ٞایی وٝ خذیذا تٝ : ا٘داْ زٕشیٙاذ ا٘ؼغاف خزیشی تٝ چٙذ سٚؽ لاتُ ا٘داْ اػر وٝ ػثاسزٙذ اص

دس ایٗ تحث ،دٚ سٚؽ اَٚ یؼٙی زٕشیٙاذ ا٘ؼغاف خزیشی ایؼسا ٚ خٛیا ٔٛسد .  خٛا٘ذٜ ٔی ؿٛ٘ذPNFواس ٌشفسٝ ؿذٜ ٚ زٕشیٙاذ 

 .اسصیاتی لشاس خٛاٞٙذ ٌشفر

  :توشیٌات اًؼطاف پزیشی تِ سٍؽ ایؼتا

تشای ا٘داْ ایٗ حشواذ، تایذ ٔفلُ سا دس حذ تیـیٙٝ ای اص وـیذٌی لشاس داد ٚ تشای ٔذزی دس ٕٞیٗ حاَ تالی ٌزاؿر دس ایٗ 

ٚضؼیر ،وّیٝ ػٙاكش ٔحیغی ٔفلُ وـیذٜ ٔی ؿٛ٘ذ ٚ ایٗ وـیذٌی ٞای ٔسٙاٚب تٝ ٔشٚس صٔاٖ تاػث افضایؾ ا٘ؼغاف خزیشی 

 .ٔی ؿٛ٘ذ

تشای ٘سیدٝ ٌیشی تٟسش اص زٕشیٙاذ ایؼسا ٔذذ صٔاٖ وـؾ دس ٞش ّٚٞٝ ٚ ٕٞچٙیٗ دفؼاذ ا٘داْ ٞش حشور اص إٞیر ٚیظٜ ای 

 .تشخٛسداس اػر

دس ایٗ ٔذذ ،ضٕٗ ایٗ وٝ ػٙاكش آ٘ازٛٔیىی ٔماٚٔر وٙٙذٜ دس .  ثا٘یٝ دس ٘ظش ٌشفر30 زا 10ٔذذ ا٘داْ وـؾ سا ٔی زٛاٖ 

افشاد ٔثسذی . ٔماتُ ا٘داْ حشور، دچاس وـؾ ٔی ؿٛ٘ذ، ٘ذاؿسٗ  احؼاع دسد ٚ٘اساحسی ،اص ؿشایظ ا٘داْ كحیح حشور اػر
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زؼذاد زىشاس ٞش حشور سا .  ثا٘یٝ دس ٘ظش تٍیش٘ذ ٚ تٝ ٔشٚس ٔذذ صٔاٖ زٕشیٗ سا افضایؾ دٞٙذ10تایذ صٔاٖ ا٘داْ ٞش حشور سا 

وـؾ تیؾ اص حذ ػٙاكش )تشای خٌّٛیشی اص كذٔاذ احسٕاِی . زىشاس تشای حشواذ ا٘داْ ؿذٜ دس ٘ظش ٌشفر3-5٘یض ٔی زٛاٖ 

ٚ ٕٞچٙیٗ ٘سیدٝ ٌیشی تٟسش اص ا٘داْ زٕشیٙاذ ، ٔی زٛاٖ ٞش حشور وــی ایؼسا سا دس دٚ ٔشحّٝ اِٚیٝ ٚ  (آ٘ازٛٔیىی ٔشتٛعٝ

ثا٘ٛیٝ ا٘داْ داد، تذیٗ زشزیة وٝ حشور اتسذا تا وـؾ وٕسشی كٛسذ ٌشفسٝ ٚ تؼذ اص اٖ وٝ وـؾ ٔغّٛب دس آٖ دأٙٝ 

 .ٔی زٛاٖ دأٙٝ حشوسی سا لذسی تیـسش وشد (احؼاع ساحسی تیـسش)حشوسی ایداد ؿذ

 اًجام توشیٌات اًؼطاف پزیشی تِ سٍؽ پَیا

ٚیظٌی ایٗ ٘ٛع زٕشیٗ حشور .  دس ایٗ سٚؽ تٝ ٚػیّٝ خشزاب لؼٕسی اص تذٖ دس خٟر خٛاػسٝ ؿذٜ، ٔفلُ وـیذٜ ٔی ؿٛد

دس ا٘داْ حشواذ . ػشیغ دس ٘احیٝ ای اص تذٖ ٚ وـؾ ٘اٌٟا٘ی ٚ زمشیثا صیاد ػٙاكش ٔٛخٛد دس اعشاف ٔفلُ ٔٛسد ٘ظش اػر

 .ا٘ؼغاف خزیشی تٝ سٚؽ خٛیا ،زٛلف حشور دس ٚضؼیر وـیذٌی ٚخٛد ٘خٛاٞذ داؿر

زٛخٝ تٝ ػٛأُ فیضیِٛٛطیىی آٔادٌی خؼٕا٘ی ٘ـاٖ ٔی دٞذ وٝ ا٘داْ زٕشیٙاذ تٝ سٚؽ ایؼسا، : ٔمایؼٝ دٚ سٚؽ ایؼسا ٚ خٛیا

 .ٔٙاػة زش اص ا٘داْ زٕشیٙاذ تٝ سٚؽ خٛیاػر

. ػلاٜٚ تش آٖ ٔی زٛاٖ ٌفر وٝ زٕشیٙاذ خٛیا ٔٛخة ایداد وـیذٌی ٚ وٛفسٍی ٚ دس ٘سیدٝ ایداد دسد دس ػضلاذ ٔی ؿٛد

ٕٞچٙیٗ ٔی زٛاٖ ٌفر وٝ . وـیذٌی ٚ وٛفسٍی ٌاٜ تا ؿذذ صیادزش ٔٛخة آػیة دیذٌی ٞایی دس ایٗ ػٙاكش ٘یض ٔی ؿٛد

 .ا٘داْ حشواذ ا٘ؼغاف خزیشی تٝ سٚؽ ایؼسا تا كشف ا٘شطی وٕسشی ٕٞشاٜ اػر

 

 

 آصهَى ّای اًؼطاف پزیشی

آصٖٔٛ ٞای ا٘ؼغاف خزیشی سا دس ٞش ٔفلُ ٔی زٛاٖ تا ا٘داْ حشور دس دأٙٝ حشوسی تیـیٙٝ ٚ ٔمایؼٝ آٖ تا خذاَٚ دادٜ ؿذٜ 

 .ٔٛسد اسصیاتی لشاس داد

خٓ ؿذٖ زٙٝ تٝ خّٛ ٚ ا٘ذاصٜ ٌیشی ایٗ حشور تٝ ػٙٛاٖ یه آصٖٔٛ ػّٕی تشای  :آصهَى اًؼطاف تٌِ تِ جلَ -1

تشای ا٘داْ ایٗ آصٖٔٛ اص ٚػایُ تؼیاس ػادٜ ای ،ٔثلا یه خظ وؾ ٚ . زخٕیٗ ا٘ؼغاف خزیشی ،تٝ واس ٌشفسٝ ٔی ؿٛد

دس ایٗ حاِر چٙا٘چٝ ٘ٛن اٍ٘ـساٖ خا سد ؿٛد، اسصیاتی ٔثثر ٚ دس غیش ایٗ كٛسذ .یه ٘یٕىر اػسفادٜ ٔی ؿٛد 

 .اسصیاتی ٔٙفی اػر، وٝ تا خظ وؾ ٔیضاٖ ٞش دٚ حاِر ا٘ذاصٜ ٌیشی ٔی ؿٛد

فشد سٚی صٔیٗ ثاتر  (خاٞا)فشد سٚی صٔیٗ تٝ سٚی ؿىٓ خٛاتیذٜ، ا٘ذاْ ٞای زحسا٘ی : آصٖٔٛ ا٘ؼغاف زٙٝ تٝ خـر -2

فاكّٝ . فشد تالا زٙٝ ٚ ػشٚ ٌشدٖ خٛیؾ سا زا حذی وٝ تشای اٚ أىاٖ داسد تالا ٔی آٚسد.(تٝ وٕه یاس زٕشیٙی)ٔی ؿٛد

٘مؾ ػضلاذ ساػر وٙٙذٜ ػسٖٛ فمشاذ . چا٘ٝ فشد زا صٔیٗ ٔیضاٖ ا٘ؼغاف خزیشی اٚ سا دس ایٗ حشور ٘ـاٖ ٔی دٞذ

دس ایٗ حشور تؼیاس صیاد اػر ، تٝ ٕٞیٗ ػّر خیـٟٙاد ٔی ؿٛد،حشور وٙاس یه دیٛاس دس حاِر ایؼسادٜ كٛسذ 

 .خزیشد
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 چاتکی

 .لاتّیر زغییش ٔؼیش حشور ،زغییش ٚضؼیر تذٖ ٚ داؿسٗ ػىغ اِؼُٕ ٞای ٔٙاػة سا چاتىی ٔی ٌٛیٙذ

چاتىی یىی اص ػٛأُ تؼیاس ضشٚسی تشای ٚسصؿىاساٖ ٚ ٔدٕٛػٝ ای اص ػٛأُ خؼٕا٘ی دیٍش اص لثیُ ػشػر ،ػشػر ػىغ 

تا . تٙاتش ایٗ فشد چاته تایذ وّیٝ ػٛأُ خؼٕا٘ی فٛق سا دس حذ لاتُ لثَٛ داؿسٝ تاؿذ. اِؼُٕ ،لذسذ ،ٕٞاٍٞٙی ٚ زؼادَ اػر

ایٗ حاَ، ٔی زٛاٖ ٌفر وٝ چاتىی دس ٚسصؽ ٞا ٚ ػّٕىشدٞای ٔخسّف ٚسصؿی ٔسفاٚذ تٛدٜ ٚ ٚسصؿىاس دس ٞش حشور ٚسصؿی 

تشای ٔثاَ یه ٔـر صٖ تایذ تا چاتىی ،خٛیؾ سا اص ضشتاذ حشیف ٔلٖٛ . تٝ تؼضی اص ػٛأُ خؼٕا٘ی احسیاج تیـسشی داسد

یه ٚص٘ٝ تشداس ٘یض تؼذ اص آٖ وٝ دس ؿشٚع . اٚ دس ایٗ ػُٕ تا ػشػر ػىغ اِؼُٕ خٛیؾ اص ضشتاذ حشیف ٔی ٌشیضد. داسد

حشور خٛیؾ ٚص٘ٝ سا زا حذ ٔغّٛب تالا وـیذ، تا چاتىی خٛیؾ وٝ دس ایٗ حاِر تیـسش ؿأُ ػشػر حشور ٚ ػشػر زغییش 

 .ٔؼیش اػر ،صیشٚص٘ٝ لشاس ٔی ٌیشد

ٌاٜ . دس ٔثاَ ٞای تالا وّیٝ تخؾ ٞای تذٖ دس چاتىی ؿشور داس٘ذ. چاتىی ٔی زٛا٘ذ ػٕٛٔی تاؿذ ٚ ؿأُ ٕٞٝ تذٖ فشد ؿٛد

تشای ٔثاَ ،یه . ایٗ ٘ٛع  چاتىی دس اسزثاط تا یه تخؾ اص تذٖ خٛاٞذ تٛد. ٘یض اص چاتىی ٔٛضؼی تحث تٝ ٔیاٖ ٔی آیذ

ٚاِیثاِیؼر دس ِحظٝ ای وٝ تا یه حشور دػر اص خٛاتیذٖ زٛج دس صٔیٗ خٛدی خٌّٛیشی ٔی وٙذ اص چاتىی ٔٛضؼی 

 . اػسفادٜ وشدٜ اػر

 

 

 

 ػَاهل هَثش تش چاتکی

 .ایٗ ػٛأُ ؿأُ زیح تذ٘ی، ػٗ ،خٙغ، لذ ٚ ٚصٖ ٞؼسٙذ.ػٛأُ ٔسؼذدی ٔی زٛا٘ٙذ سٚی چاتىی فشد ٔٛثش تاؿٙذ

٘ؼثر  (ا٘ذٚٔٛسف)تذیٗ زشزیة وٝ افشاد زیح خش چشتی.زیح تذ٘ی افشاد ٔی زٛا٘ذ سٚی چاتىی ٔٛثش تاؿذ: زیح تذ٘ی -1

تیؾ اص  (ٔضٚٔٛسف)ٕٞچٙیٗ ٔی زٛاٖ ٌفر وٝ افشاد زیح ػضلا٘ی . تٝ دٚ زیح دیٍش اص چاتىی وٕسشی تشخٛسداس٘ذ

 .ػایش ٘فشاذ اص چاتىی تشخٛسداس٘ذ

ػدغ دس دٚسٜ تّٛؽ ٔیضاٖ چاتىی ٚ خیـشفر آٖ .  اص عفِٛیر زا ػٙیٗ تّٛؽ ٚ ؿشٚع آٖ، چاتىی افضایؾ ٔی یاتذ:ػٗ -2

 .دس افشاد ٔؼٗ ٚ خیش ٘یض ٔیضاٖ چاتىی سفسٝ سفسٝ واٞؾ ٔی یاتذ. دچاس واػسی ٔی ؿٛد

 ٔمایؼٝ دخسشاٖ ٚ خؼشاٖ لثُ اص دٚسٜ تّٛؽ ٘ـاٖ ٔی دٞذ وٝ خؼشاٖ ٘ؼثر تٝ دخسشاٖ ا٘ذوی چاته زش٘ذ، دس :خٙغ -3

 .حاِی وٝ ایٗ اخسلاف دس دٚسٜ تؼذ اص تّٛؽ تیـسش ؿذٜ ٚ اخسلاف دس دٚ خٙغ اص ایٗ ِحاػ افضایؾ ٔی یاتذ

 . لذ تؼیاس تّٙذ ٚ ٕٞچٙیٗ ٚصٖ صیاد ٔی زٛا٘ذ سٚی چاتىی زاثیش ٘ا ٔغّٛب تٍزاسد:لذ ٚ ٚصٖ -4

 آصهَى ّای چاتکی 
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تا كذای ػٛذ . دس ا٘سٟای خظ دٚ زىٝ چٛب لشاس داسد.  ٔسشی ٔی ایؼسذ9فشد دس اتسذای یه خظ : 4×9دٍی سفت ٍ تشگـت

،فشد ؿشٚع تٝ دٚیذٖ وشدٜ، یىی اص چٛب ٞا سا تشداؿسٝ تٝ ٔحُ ٔی آٚسد، ػدغ تذٖٚ دسً٘ تاص ٌـسٝ زىٝ چٛب دیٍش سا ٘یض تٝ 

 .  ٔی زٛا٘ذ ٔؼیاسی تشای ػٙدؾ چاتىی فشد تاؿذ4× 9صٔاٖ فشد تشای عی ایٗ ٔؼیش.ٔحُ ؿشٚع ٔی آٚسد 

  ّواٌّگی

ٕٞاٍٞٙی دس ٚسصؽ تا ٘شٔی ٚ سٚا٘ی ٚ صیثایی حشواذ فشد . ٕٞاٍٞٙی ػثاسذ اص ٕٞىاسی اػضای حؼی، اػلاب ٚ ػضلاذ اػر

تٝ د٘ثاَ آٖ ،ٚاوٙؾ كحیح تٝ وٕه فشأیٙی وٝ .ٚسصؿىاس ٘ؼثر تٝ ٚاوٙـی وٝ تایذ ا٘داْ دٞذ، تشداؿر دسػسی داؿسٝ تاؿذ

تشای ٔثاَ یه حشور ٚسصؿی ػّٕىشد .اص ػیؼسٓ ػلثی كادس ؿذٜ ٚ زٛػظ ػضلاذ تٝ اخشا دس ٔی آیذ كٛسذ ٔی خزیشد

ٞش یه اص ایٗ ػضلاذ ،فشأیٙی سا اص . دسكذ تالایی اص ػضلاذ تذٖ سا عّة ٔی وٙذ وٝ دس یه صٔاٖ تایذ ٚاسد ػُٕ ؿٛ٘ذ

ا٘داْ كحیح حشور تٝ دلر ٚ ػّٕىشد كحیح زه زه . ػیؼسٓ ػلثی ٔشوضی دسیافر ٔی وٙٙذ، وٝ تایذ آٖ سا ا٘داْ دٞٙذ

 .ػضلاذ ٔحساج اػر

 

 ػَاهل هَثش تش ّواٌّگی

 .ػٛأّی اص لثیُ ػٗ، خٙغ، ٘ٛع فؼاِیر ٚ ٔؼائُ سٚا٘ی ٔی زٛا٘ٙذ سٚی ٕٞاٍٞٙی زاثیش تٝ ػضایی داؿسٝ تاؿٙذ

 ػضلا٘ی ، ٕٞاٍٞٙی –وٛدن دس اتسذا تٝ ػّر واسا ٘ثٛدٖ دػسٍاٜ ػلثی .  ػٗ افشاد دس ٕٞاٍٞٙی ٔٛثش اػر :ػي -1

اغّة ٔا ػذْ ٕٞاٍٞٙی وٛدوی سا وٝ تشای ٌشفسٗ خؼٕی زلاؽ ٔی وٙذ ٚ تٝ ٘سیدٝ ای ٕ٘ی سػذ سا . خٛتی ٘ذاسد

 .تٝ ٔشٚس صٔاٖ، ٔیضاٖ ٕٞاٍٞٙی تا زٛخٝ تٝ خیـشفر دس ػّٕىشد دػسٍاٜ ػلثی تیـسش ٔی ؿٛد. ٔـاٞذٜ وشدٜ ایٓ

دس ػٙیٗ تّٛؽ ،واٞؾ دس ٔیضاٖ ٕٞاٍٞٙی ،تٝ دِیُ . ٔیضاٖ ٕٞاٍٞٙی زا لثُ اص ػٙیٗ تّٛؽ تٝ ٚضٛح افضایؾ ٔی یاتذ

تؼذ اص ػدشی .زغییش دس زشویثاذ تذٖ ٚ ایٗ وٝ ایٗ زغییشاذ دس ٕٞٝ تخؾ ٞای تذٖ یىؼاٖ ٘یؼر،وألا ٔـٟٛد اػر

 .ؿذٖ ایٗ دٚساٖ ٘یض ٕٞاٍٞٙی تیـسش ؿذٜ،أا دس ػٙیٗ تالازش ٔدذدا واٞؾ ٔی یاتذ

افشادی وٝ تٝ عٛس ٔؼسٕش دس .  ٔیضاٖ فؼاِیر ٔی زٛا٘ذ دس ٕٞاٍٞٙی زاثیش تٝ ػضایی داؿسٝ تاؿذ:هیضاى فؼالیت -2

 .فؼاِیر ٞای تذ٘ی ؿشور داس٘ذ، اص ٕٞاٍٞٙی تیـسشی ٘ؼثر تٝ افشاد ػادی تشخٛسداس٘ذ

دس حمیمر، ٞش فؼاِیسی یه ٕٞاٍٞٙی .  ٘ٛع فؼاِیر ٞای خؼٕا٘ی ٔی زٛا٘ذ سٚی ٕٞاٍٞٙی زاثیش تٍزاسد:ًَع فؼالیت -3

تشای ٔثاَ یه فٛزثاِیؼر ،ٕٞاٍٞٙی صیادی دس اػسفادٜ دس اػسفادٜ اص دٚ خای . خاف سا دس فشد افضایؾ ٔی دٞذ

 .یه ٚص٘ٝ تشداس ٘یض ٕٞاٍٞٙی تالایی تیٗ ػضلاذ ا٘ذاْ ٞای فٛلا٘ی ٚ ا٘ذاْ ٞای زحسا٘ی خٛیؾ داسد. خٛیؾ داسد

. ٔؼایُ سٚا٘ی اص لثیُ زشع ٚ اضغشاب ٔی زٛا٘ٙذ سٚی ٔیضاٖ ٕٞاٍٞٙی اثش ٘أغّٛب داؿسٝ تاؿٙذ :هؼایل سٍاًی -4

 اضغشاب دس آٖ ءػذْ تٝ ٞذف ٘ـؼسٗ ضشتاذ خٙاِسی دس فٛزثاَ، ٍٞٙاْ یه سلاتر ػٍٙیٗ ،ٕ٘ٛ٘ٝ تاسص اثشاذ ػٛ

 ٔؼایُ سٚا٘ی ءلشاس ٌشفسٗ دس ؿشایظ ٔـاتٝ ٚ زىشاس چٙیٗ ِحظاذ ٚ كحٙٝ ٞایی ٔی زٛا٘ذ اص اثشاذ ػٛ. ِحظاذ اػر

 . تٝ ٕٞیٗ دِیُ ،ٚسصؿىاساٖ تا زدشتٝ ،وٕسش زحر زاثیش ؿشایظ ٔؼاتمٝ لشاس ٔی ٌیش٘ذ. تىاٞذ
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 سٍؽ ّای افضایؾ ّواٌّگی

لٟشٔا٘اٖ ٚ ٚسصؿىاساٖ تا زدشتٝ ٔی زٛا٘ٙذ اص حشواذ زىٙیىی سؿسٝ . ٕٞاٍٞٙی دس اثش ا٘داْ زٕشیٙاذ ٔخسّف افضایؾ ٔی یاتذ

ٚسصؿىاساٖ ٔثسذی ٚ حسی غیش ٚسصؿىاساٖ . ٚسصؿی خٛیؾ تشای ایداد ٕٞاٍٞٙی دس لؼٕر ٞای ٔخسّف تذٖ اػسفادٜ وٙٙذ

ایٗ حشواذ ػٕذزا تٝ ٚػیّٝ چٛب ٞای ػادٜ ٔخلٛف ٚ یا تا . ،تچٝ ٞا ٚ ٘ٛخٛا٘اٖ سا تایذ تا زٕشیٙاذ ػادٜ زش تٝ زٕشیٗ ٚاداؿر

 .زٛج خلاػسیىی ٚ یا حّمٝ ٞای خلاػسیىی ٚسصؿی ٚ عٙاب ا٘داْ ٔی ؿٛ٘ذ

 .اوٖٙٛ چٙذ ٕ٘ٛ٘ٝ اص زٕشیٙاذ فٛق سا ٔشٚس ٔی وٙیٓ

عٙاب صدٖ سا ٔی زٛاٖ یه ٘فشٜ ٚ یا دٚ ٘فشٜ ا٘داْ .عٙاب صدٖ ػادٜ ٔی زٛا٘ذ تٝ ٕٞاٍٞٙی افشاد وٕه وٙذ -1

 .داد

دٚ ٘فش وٙاس یىذیٍش ٔی ایؼسٙذ ،دس حاِی وٝ ٞش یه اص آٖ ٞا یه ػش عٙاب سا دس دػر ٔی ٌیش٘ذ ٚ دس  -2

 .ایٗ حاَ ػؼی ٔی وٙٙذ وٝ عٙاب تض٘ٙذ

 

 

 

 

 

 تؼادل

تٝ ػثاسذ دیٍش زا صٔا٘ی وٝ ٔشوض دس ػغح ازىا حفؼ ؿٛد، زؼادَ ٚخٛد . حفؼ ٔشوض ثمُ سا د سػغح ازىا ،زؼادَ ٔی ٌٛیٙذ

تا زٛخٝ تٝ . تاػث تشٞٓ خٛسدٖ زؼادَ فشد خٛاٞذ ؿذ (خاسج ؿذٖ آٖ اص ػغح ازىا)ػثٛس ٔشوض ثمُ اص وٙاسٜ ػغح ازىا. داسد

ٔشوض ثمُ ٘مغٝ ای اػر وٝ ٚصٖ فشد تٝ كٛسذ ٔؼاٚی حَٛ آٖ . ٚخٛد ػثاسذ ٔشوض ثمُ دس زؼشیف فٛق تایذ آٖ سا زؼشیف وشد

 .٘مغٝ دس خٟاذ ٔخسّف لشاس ٌشفسٝ اػر

ٚسصؿىاساٖ ٌاٜ ػؼی دس . زؼادَ دس فؼاِیر ٞای خؼٕا٘ی ٚ ػّٕىشد ٞای ٔخسّف ٚسصؿی اص إٞیر ٚیظٜ ای تشخٛسداس اػر

تش ٞٓ خٛسدٖ زؼادَ دس ایٗ ٚسصؿىاساٖ تایذ دس حذ . حفؼ زؼادَ خٛد داس٘ذ ٚ ٌاٜ ٘یض تشػىغ ،تایذ زؼادَ خٛیؾ سا تش ٞٓ ص٘ٙذ

تشای ٔثاَ یه ٚص٘ٝ تشداس تایذ ٕٞیـٝ ػؼی دس حفؼ زؼادَ خٛیؾ داؿسٝ تاؿذ ٚ تٝ ٕٞیٗ . الُ صٔاٖ ٕٔىٗ كٛسذ خزیشد

ٔشوض ثمُ ٞاِسش ٚ تذٖ تش سٚی )دِیُ ٕٞیـٝ ػؼی ٔی وٙذ وٝ ٔشوض ثمُ سا وٝ ٍٞٙاْ تّٙذ وشدٖ ٚص٘ٝ یه ٔشوض ثمُ زشویثی 

اػر، سٚی ػغح ازىا حفؼ وٙذ، دس حاِی وٝ دٚ٘ذٜ كذ ٔسش ٍٞٙاْ ٘ـؼسٗ دس خـر خظ ؿشٚع ٔؼاتمٝ حاِسی تٝ خٛد  (ٞٓ

ٔی ٌیشد وٝ ٔشوض ثمُ زا خایی وٝ ٕٔىٗ اػر تٝ ِثٝ ػغح ازىا ٘ضدیه تاؿذ زا دس حذالُ صٔاٖ تسٛا٘ذ زؼادَ خٛیؾ سا تش ٞٓ 

 . دس آیذ– تا ػشػر صیاد –صدٜ ،اص حاِر ػىٖٛ تٝ حاِر دٚیذٖ 
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 ػَاهل هکاًیکی هَثش تش تؼادل

تا زٛخٝ تٝ زؼاسیف ٚ ٔثاَ ٞای فٛق تٝ ػادٌی ٔی زٛاٖ دسیافر وٝ ػٛأّی ٕٞچٖٛ ػغح ازىا ،ٔشوض ثمُ ٚ ٔیضاٖ اكغىان دس 

 .زؼادَ ٘مؾ صیادی تاصی ٔی وٙٙذ

تضسي زش تٛدٖ ػغح ازىا لاتّیر حشور ٚ خاتٝ خایی ٔشوض ثمُ سٚی ػغح ازىا سا تالا تشدٜ ٚ تٝ افضایؾ زؼادَ  :ػطح اتکا

تشای ٔثاَ یه وـسی ٌیش تشای تضسي زش وشدٖ ػغح ازىا ، ػؼی ٔی وٙذ فاكّٝ دٚ خای خٛیؾ سا تیـسش وٙذ ٚ  .وٕه ٔیىٙذ

دس ایٗ حاَ ػغح ازىای ػغحی اػر وٝ تیٗ چٟاس ٘مغٝ . ٌاٞی ٘یض یه ٚ یا حسی دٚ دػر خٛیؾ سا سٚی صٔیٗ ٔی ٌزاسد

 .زٕاع دػر ٞا ٚ خاٞای اٚ سٚی صٔیٗ لشاس داسد ٚ ٔؼّٕا تضسي زش اص ػغحی خٛاٞذ تٛد وٝ تیٗ دٚ خای اٚ لشاس ٔی ٌیشد

تشای ٔثاَ یه یه وـسی ٌیش تا خٓ . ٞش لذس ٔشوض ثمُ تٝ ػغح ازىا ٘ضدیه زش تاؿذ ،زؼادَ تیـسش خٛاٞذ تٛد:هشکض ثقل

ٔشوض ثمُ تا زٛخٝ تٝ اخسلاف خشْ .وشدٖ صا٘ٛاٖ خٛیؾ ػؼی داسد وٝ ٔشوض ثمُ تذٖ خٛیؾ سا تٝ ػغح ازىا ٘ضدیه زش وٙذ

تالا زٙٝ  )تٝ ٕٞیٗ دِیُ ، ٔشوض ثمُ تذٖ آلایاٖ تالازش اص ٔشوض ثمُ خا٘ٓ ٞا خٛاٞذ تٛد. تذٖ دس ٘ٛاحی ٔخسّف زغییش ٔی وٙذ

 .(ٔشداٖ تٝ ٘ؼثر حدیٓ زش اص تالا زٙٝ ص٘اٖ اػر

دسػٙیٗ وِٟٛر ،ٔشوض ثمُ ا٘ؼاٖ حذٚد اِٚیٗ ٟٔشٜ . ٔشوض ثمُ تذٖ وٛدواٖ تالازش اػر ٚ تٝ ٔشٚس صٔاٖ خاییٗ زش ٔی آیذ

 .خاسخی خٛاٞذ تٛد

 


