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: آَبتٕيی

 

 :طزفصم ْبی يجحث آَبتٕيی اَظبَی

 آنٕب٠ی ثب آٔبتِٛی: فًً اٚي• 

 قٍٛي ٚ ثبفت: فًً ظَٚ• 

 اقىٍت: فًً قَٛ• 

 ِفبيً: فًً چٙبؼَ• 

 ُٚلات: فًً پٕدُ• 

 ظقتگب٘ٙبی ًٚجی ٚ ِتؽنسٗ ظاضٍی: فًً نهُ• 

 ظقتگبٖ ٘بی لٍجی، ٚؽٚلی ٚ ٌٕفبٚی: فًً ٘فتُ• 

 ظقتگبٖ تٕفف: فًً ٘هتُ• 

 ظقتگبٖ گٛاؼل: فًً ُٔٙ• 

 ظقتگبٖ اظؼاؼی: فًً ظُ٘• 

 

 :اًْیت آػُبیی ثب آَبتٕيی ثذٌ

ّ٘ٛاؼٖ ظؼ تّؽ٠ٕبت ؼؾِی ظانتٓ ٍُٚ کبفی ٚ تكٍّ ثٗ ثعْ ٚ قبضتبؼ آٔبتِٛی ثعْ ٔمم ِٛثؽی ظؼ ا٠فبی ظؼقت تّؽ٠ٓ 

٠ک ٕ٘ؽخٛ ثب٠ع ثعأع کٗ ٘عف اؾ أدبَ ٘ؽ . کؽظْ ٚ ُِٙ تؽ اؾ آْ اقتفبظٖ ٚ اخؽای ظؼقت فْٕٛ فؽا گؽفتٗ نعٖ ظاؼظ

ظأكتٓ ؾ٠ؽقبضت ف١ؿ٠کی ثعْ ٠ب ّ٘بْ آٔبتِٛی ثٗ نّب کّک فؽاٚأی ضٛا٘ع . تّؽ٠ٓ تّؽکؿ ثؽ کعاَ لكّت اؾ ثعْ اقت

اگؽ نّب ثعا١ٔع ظؼ ٘ؽ زؽکتی کعاَ ُٚٛ ثعْ نّب ظؼگ١ؽ ضٛا٘ع ثٛظ ٚ ّ٘چ١ٕٓ ٔسٖٛ زؽکت اُٚبی ظؼٚٔی ثعْ ثٗ . ّٔٛظ

تكٍّ ثؽ آٔبتِٛی ثعْ ثبٚث . چٗ يٛؼت ضٛا٘ع ثٛظ، ا٠ٕگٛٔٗ ِی تٛا١ٔع ثٙتؽ٠ٓ اقتفبظٖ ؼا اؾ َؽثبت ٚ تّؽ٠ٕبت ثجؽ٠ع

ِی نٛظ کٗ نّب ظؼ ِجبؼؾات ثب ِهب٘عٖ نٛا٘ع ف١ؿ٠کی زؽ٠ف ٚ ّ٘چ١ٕٓ آگب٘ی نّب اؾ لعؼت ثعٔی زؽ٠فتبْ ثب تٛخٗ ثٗ 

اقبت١ع ثؿؼگ ٚؼؾنٙبی ؼؾِی . قؽٚت ًّٚ ٚ ّ٘چ١ٕٓ ٔسٖٛ ؾظْ َؽثبت ٚی، پی ثٗ لعؼت ٚ ظلت زؽ٠فتبْ ثجؽ٠ع

ثب ا٠ٓ کبؼ ُ٘ ٕ٘ؽخٛ ظؼ ز١ٓ تّؽ٠ٓ آق١ت کّتؽی . ّ٘ٛاؼٖ تلال ِی کٕٕع تب ثٗ نبگؽظاْ ضٛظ آٔبتِٛی ثعْ ؼا ث١بِٛؾٔع

ضٛا٘ع ظ٠ع ٚ ُ٘ ثٗ ثٙتؽ٠ٓ ٔسٛ ِّکٓ اؾ أؽژی ضٛظ ظؼ تّؽ٠ٓ ٚ ِجبؼؾٖ ثٗ ٔسٛ کبؼ آِع اقتفبظٖ ِی ّٔب٠ع ٚ ثٗ لٌٛی ِی 

 .ظأع کعاَ َؽثٗ ؼا ظؼ کعاَ ِٛل١ٛت ٚ ثب چٗ ١ٔؽٚی ثٗ کدبی ثعْ زؽ٠ف ٚاؼظ ّٔب٠ع

 .ٍّٚی اقت کٗ ثعْ أكبْ ٚ ؼٚاثّ ث١ٓ أعاِٙبی ِطتٍف ؼا ثؽؼقی ِی کٕع (تهؽ٠ر ثعْ)آٔبتِٛی 

.  ثٗ ِٕٛی نکبفتٓ ٠ب تهؽ٠ر کؽظْ تهک١ً نعٖ اقتtomyia ثٗ ِٕٛی کبٌجع ٚ خكُ ٚ anaآٔبتِٛی اؾ ٚاژٖ 
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 :آَبتٕيی يٕضؼی

 .تهؽ٠ر ٠ک لكّت اؾ ثعْ ؼا آٔبتِٛی َِٛٛی گ٠ٕٛع

 

 :تقظیًبت آَبتٕيی اَظبَی

 .کٗ ثعْٚ اقتفبظٖ اؾ ١ِکؽٚقکٛپ لبثً نٕبضت ٚ ثؽؼقی اقت (ِبکؽٚقکٛپی)آٔبتِٛی ظؼنت . 1

 .کٗ ثب اقتفبظٖ اؾ ١ِکؽٚقکٛپ لبثً نٕبضت ٚ ثؽؼقی اقت (١ِکؽٚقکٛپی)آٔبتِٛی ؼ٠ؿ . 2

 

 :آَبتٕيی تکبيهی

 .ا٠ٓ آٔبتِٛی نٕبضت ثعْ أكبْ ؼا اؾ تٌٛع تب قبٌطٛؼظگی ِٛؼظ ثؽؼقی لؽاؼ ِی ظ٘ع

 

 :سیز ػبخّ ْبی آَبتٕيی کّ قظًت ْبی يختهف ثذٌ اَظبٌ را يٕرد ثزرطی قزار يی دُْذ

 اقتطٛاْ نٕبقی

 غعظ نٕبقی

 ِفًً نٕبقی

 ازهب نٕبقی

 ٚ ...
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: فیشیٕنٕژی ػًٕيی

 

ٗ ٘بی ؾٔعٖ اقت ٚ ٠کی اؾ ِّٙتؽ٠ٓ  (Physiology: ثٗ أگ١ٍكی)ف١ؿ٠ٌٛٛژی  َ نٕبقی ظأم ٍّٚکؽظ قبِبٔ ٠بکبؼأعا

ٗ ٘بی ؾ٠كت نٕبقی َ ٘ب، ثبفت ٘ب، قٍٛي ٘ب ٚ ٕٚبيؽ  (ث١ٌٛٛژی)نبض اقت کٗ ثٗ ِٓبٌٛٗ اّٚبي ز١بتی ِٛخٛظ ؾٔعٖ،أعا

ثؽای ظؼک ١ّٚك اّٚبي ز١بتی، قٛی ِی گؽظظ کٗ ضٛاو ٚ ؼٚاثّ ث١ٓ ا٠ٓ اّٚبي ٚ تغ١١ؽاتهبْ ظؼ . قٍٛي ِی پؽظاؾظ

ّ ٘بی ِطتٍف ٠ب ظؼ نؽا٠ّ گٛٔبگْٛ ِٛخٛظ ؾٔعٖ ٚ ثب اقتفبظٖ اؾ ؼٚاثّ ٍُٚ ف١ؿ٠ک ٚ ؼ٠بَی، ِٛؼظ ثؽؼقی لؽاؼ  ِس١

ف١ؿ٠ٌٛٛژی، تکبًِ ٚ تٛقٛٗ ا٠ٓ اّٚبي ظؼ ٠ک گٛٔٗ ٚ ظؼ ٠ک ِٛخٛظ ؾٔعٖ ٚ ّ٘چ١ٕٓ تغ١١ؽات ٚ تٓبثك آٔٙب ثب . گ١ؽظ

 .نؽا٠ّ ِس١ٓی ِتغ١ؽ ؼا ِٛؼظ ِٓبٌٛٗ لؽاؼ ِی ظ٘ع

َ ٘بی ِطتٍف ثعْ ِی ثبنع ٗ ٘بی ؾ٠كت نٕبقی کٗ ضٛظ ثٗ . ف١ؿ٠ٌٛٛژی ظأم ثؽؼقی ٔسٖٛ کبؼکؽظ أعا ف١ؿ٠ٌٛٛژی اؾ نبض

ٗ ٘بی ف١ؿ٠ٌٛٛژی خبٔٛؼی، ف١ؿ٠ٌٛٛژی گ١ب٘ی، ف١ؿ٠ٌٛٛژی قٌٍٛی ٚ ف١ؿ٠ٌٛٛژی پؿنکی  ، (أكبٔی)ؾ٠ؽنبض

ٗ ای ظؼ پؿنکی اقت . تمك١ُ ِی نٛظ… ٔٛؼٚف١ؿ٠ٌٛٛژی، ف١ؿ٠ٌٛٛژی ٚؼؾنی ٚ ف١ؿ٠ٌٛٛژی ّ٘چ١ٕٓ ٠کی اؾ ظأم ٘بی پب٠

 .ظاؼظ (آٔبتِٛی)کٗ اؼتجبِ تٕگبتٕگی ثب ظأم کبٌجعنٕبقی 

َ ٘بی  ِطتٍف ثعْ ِثلًا ١ٖٚفٗ لٍت ظؼ ثعْ، ١ٖٚفٗ ِطچٗ ظؼ ثعْ،  (اؼگبْ)ظؼ ف١ؿ٠ٌٛٛژی ثٗ ثؽؼقی کبؼکؽظ أعا

١ٖٚفٗ ک١ٍٗ ظؼ ثعْ، اّٚبي نهٙب ظؼ ثعْ ٚ غ١ؽٖ ٚ ظؼک ظل١ك ٍّٚکؽظ ا٠ٓ اؼگبٔٙب ٚ ق١كتّٙب ثب کّک ؼٚاثّ ٚ 

 .ايٌٛف١ؿ٠ک ٚ ؼ٠بَی، پؽظاضتٗ ِی نٛظ

ثٕٛٛاْ ِثبي ظؼ ف١ؿ٠ٌٛٛژی ق١كتُ تٕفكی، تٛقّ لٛا١ٔٓ ف١ؿ٠کی ِؽثِٛ ثٗ ِٛج، نبؼٖ، فهبؼ ٚ غ١ؽٖ ثٗ ِسبقجٗ زدُ 

٘ٛای ِٛؼظ ١ٔبؾ ٘ؽکعاَ اؾ نم ٘ب ٚ ِهکلات ٚ ث١ّبؼ٠ٙبی ِؽثِٛ ثٗ آْ ٚ تغ١١ؽ ظؼ ِسبقجبت، ظؼ يٛؼت تغ١١ؽ ظؼ 

. ِس١ّ ثٍٛت ٠ک ث١ّبؼی، پؽظاضتٗ ِی نٛظ
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: ثزَبيّ ریشی ٔ طزاحی تًزیٍ

 

 :اطلاػبت يٕرد َیبس در ثزَبيّ ریشی تًزیٍ

َؽثبْ لٍجی کٗ ثٛع اؾ آْ اق١ع ٞ لاکت١ک ث١م اؾ آٔچٗ کٗ ِّٛٛي اقت ظؼ ثعْ : (آقتبٔٗ  لاکت١ک)آقتبٔٗ غ١ؽ ٘ٛاؾی. 1

ثب افؿٚظْ نعت تّؽ٠ٓ ثبلا . ٘ؽ ٚؼؾنکبؼی کٗ نؽٚ٘ ثٗ تّؽ٠ٓ ِی کٕع َؽثبْ  لٍت اٚ ثبلا ِی ؼٚظ.ا٠دبظ ِی نٛظ

 .ؼفتٓ َؽثبْ لٍت ١ٔؿ اظاِٗ ِی ٠بثع ٚ ظؼ زع ِهطًی اؾ َؽثبْ لٍت، ت١ٌٛع اق١ع لاکت١ک نؽٚ٘    ِی نٛظ

ٌٚی پف اؾ آقتبٔٗ لاکت١ک َؽثبْ . ثب لٓٙ تّؽ٠ٓ َؽثبْ لٍت ثكؽٚت کب٘م ِی ٠بثع ٚ ثٗ زبٌت ٚبظی ثؽِی گؽظظ-  

ؾ٠ؽا اق١ع لاکت١ک اؾ ْؽ٠ك تٕفف .لٍت ثٗ کٕعی کب٘م پ١عا ِی کٕع ٚ گبٖ ِعت ٘ب ْٛي ِی کهع تب ثٗ زبٌت ٚبظی ثؽگؽظظ

 .ثب٠ع ث١ؽْٚ ؼٚظ ٚ ا٠ٓ اِؽ ١ٔبؾ ثٗ فٛب١ٌت نع٠ع لٍت ٚؼ٠ٗ ظاؼظ ٚ ثٕبثؽا٠ٓ خؽ٠بْ ضْٛ ظؼ ثعْ ؾ٠بظ ضٛا٘ع ثٛظ

ثب٠ع تّؽ٠ٕبت ْٛؼی ت١ُٕٗ نٛظ کٗ ثعْ ٚؼؾنکبؼ ٚبظت پ١عا کٕع کٗ ثب فٛب١ٌت ٘ؽچٗ ث١هتؽ ٚ ؾِبْ ٘ؽچٗ ظ٠ؽتؽ ثٗ - 

 .آقتبٔٗ غ١ؽ ٘ٛاؾی ثؽقع

 :ت١١ٛٓ آقتبٔٗ غ١ؽ ٘ٛاؾی

ثؽای ت١١ٛٓ آقتبٔٗ غ١ؽ ٘ٛاؾی، ثب فٛب١ٌت کؽظْ ثؽؼٚی ظقتگبٖ تؽ٠ع ١ًِ ٠ب ظٚچؽضٗ کبؼقٕح ِی تٛا١ُٔ ظؼ َؽثبْ • 

 ١ٍِی ِٛي ظؼ ١ٌتؽ ضْٛ، تٛعاظ َؽثبْ لٍت ۴ظؼ تدّٙ اق١ع لاکت١ک ثؽاثؽ . ِطتٍف ٔجٍ آؾِب٠م اق١ع لاکت١ک أدبَ ظ١ُ٘

 آقتبٔٗ غ١ؽ ٘ٛاؾی ؼا ٔهبْ ِی ظ٘ع

 .ِمعاؼ اکك١ژْ خػة نعٖ تٛقّ ثعْ ظؼ ظل١مٗ ظؼ ؾِبْ زعاکثؽ َؽثبْ لٍت: (max vo2)زعاکثؽ اکك١ژْ ًِؽفی . 2

 . ٚؼؾنکبؼ ثبلاتؽ ثبنع ظ٠ؽتؽ ثٗ آقتبٔٗ غ١ؽ٘ٛاؾی ٚ تدّٙ اق١ع لاکت١ک ِی ؼقعvo2max٘ؽچٗ - 

 ٚؼؾنکبؼ اؾ ْؽ٠ك أدبَ تّؽ٠ٕبت اقتمبِتی ْٛلأی ظؼ ٔؿظ٠ک ٚظؼزعٚظ آقتبٔٗ غ١ؽ ٘ٛاؾی vo2maxافؿا٠م - 

 تأث١ؽ گػاؼ vo2maxّ٘چ١ٕٓ تّؽ٠ٕبت غ١ؽ ٘ٛاؾی ثعْٚ اق١ع لاکت١ک ١ٔؿ ِی تٛإٔع ظؼ افؿا٠م . يٛؼت ِی گ١ؽظ

. ثبنٕع

 

 :تًزیُبت ریشی ثزَبيّ ثب راثطّ در ْبیی راْجزد

 

 نع ضٛإ٘ع ِهطى تّؽ٠ٓ ٔتب٠ح ِبٖ قٗ تب ظٚ اؾ ثجؽ٠ع، پف خٍٛ ٚ نؽٚ٘ آؼاِی ثٗ ؼا تّؽ٠ٓ ثؽٔبِٗ •

 آْ ثٛظْ کُ ٠ب ؾ٠بظ کبؼ فهبؼ ت١١ٛٓ ثؽای تّؽ٠ٓ اؾ ثٛع ثلافبيٍٗ ٚ تّؽ٠ٓ ْٛي ظؼ لٍت َؽثبْ کٕتؽي •

 ثبؼ اَبفٗ تعؼ٠دی ايً اؾ اقتفبظٖ •

 قبٚت ١ُٔ زعالً ثّعت ٚ ظؼ ٘فتٗ ؼٚؾ چٙبؼ ٠ب قٗ ثؽای تّؽ٠ٕی ثؽٔبِٗ ٠ک ظانتٓ •

 ٚ ظاظ ضٛا٘ع ثٙجٛظ ؼا ا١ٌٚٗ زبٌت ثٗ ثبؾگهت ای ثؽٔبِٗ ِتٕبٚة، چ١ٕٓ ثٓٛؼ قٕگ١ٓ ٚ قجک تّؽ٠ٕی ثؽٔبِٗ أدبَ •

 ظ٘ع ِی کب٘م ؼا آق١ت ١ِؿاْ

 تّؽ٠ٕی خٍكٗ ٘ؽ اؾ پ١م کؽظْ گؽَ ثؽٔبِٗ ظانتٓ •

تّؽ٠ٓ  اؾ خٍكبت ثٛع کؽظْ قؽظ تّؽ٠ٕبت ظانتٓ •
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 :تًزیُبت إَاع

 :نٛٔع ِی ثٕعی تمك١ُ آٔٙب اخؽای ِعت ٚ نعت ثؽاقبـ تّؽ٠ٕبت

 ٘ٛاؾی تّؽ٠ٓ •

 ٘ٛاؾی غ١ؽ تّؽ٠ٓ •

 لاکت١ک اق١ع ثعْٚ ٘ٛاؾی غ١ؽ تّؽ٠ٓ :اٌف

لاکت١ک  اق١ع ثب ٘ٛاؾی غ١ؽ  تّؽ٠ٓ:ة

 

: أنیّ حبنت ثّ ریکبٔری یب ثبسگؼت

 ا١ٌٚٗ زبٌت ثٗ ثبؾگهت ٠ب ؼ٠کبٚؼی ؼا اقتؽازت ؾِبْ ظؼ ضٛظ ا١ٌٚٗ زبٌت ثٗ نع٠ع لٍت َؽثبت اؾ أكبْ ثعْ ثبؾگهت

 ؼ٠کبٚؼی ظٚؼٖ ظؼ ِّٛٛلًا .اقت ثٙتؽ ثعْ ثؽای ث١بفتع اتفبق تؽی کٛتبٖ ؾِبْ ٚ ظؼ قؽ٠ٛتؽ اِؽ ا٠ٓ ٘ؽچٗ کٗ گ٠ٕٛع ِی

 .نٛظ ِی اقتفبظٖ فٛبي غ١ؽ ٚ فٛبي ٘بی اقتؽازت اؾ

فؼبل  طتزاحت- انف

 نؽا٠ّ ثؽگهت ثٗ فٛبي ا١ٌٚٗ زبٌت ثٗ  ثبؾگهت.نع ِٕع ثٙؽٖ تٛاْ ِی تّکؽ٠ٓ خٍكٗ ٠ک قؽتبقؽ ظؼ فٛبي اقتؽازت اؾ

 ٘ٛاؾی غ١ؽ ٘بی فٛب١ٌت ظؼ اقتؽازت ٔٛ٘ ا٠ٓ .کٕع ِی کّک تّؽ٠ٓ اؾ لجً زبٌت ثٗ ٚؼؾنکبؼاْ ف١ؿ٠ٌٛٛژ٠کی

 تّؽ٠ٕبت اؾ ؼا٘پ١ّب٠ی قجک، نٕبی ظؼ آة، ؼفتٓ ؼاٖ ُٚلأی، کهم ٚ ٘ٛاؾی قجک تّؽ٠ٕبت.ظاؼظ ث١هتؽی کبؼثؽظ

 .ِف١عٔع ا١ٌٚٗ زبٌت ثٗ قؽ٠ٛتؽ ثبؾگهت ٚ لاکت١ک اق١ع ثٙتؽ پبکكبؾی ظؼ ٚ أع ظٚؼٖ ا٠ٓ ظؼ اقتفبظٖ ِٛؼظ

فؼبل  غیز اطتزاحت- ة

 ٘ٛاؾی تّؽ٠ٓ. 1

 يٛؼت ثعْ ظؼ أؽژی ٚقبؾ قٛضت اکك١ژْ زُٛؼ ثب ٚ نٛظ ِی ثعْ خػة اکك١ژْ آْ اخؽای ٕ٘گبَ ظؼ کٗ تّؽ٠ٕی*

 گ١ؽظ ِی

 ؼٚی، پ١بظٖ لج١ً اؾ ظاظ، أدبَ ث١هتؽی ٘بی ؾِبْ ثب ؼا آٔٙب تٛاْ ِی ٚ نٛٔع ِی أدبَ کُ نعت ثب کٗ ٘كتٕع تّؽ٠ٕبتی •

کٕع  ِی کّک ٚؼؾنکبؼ تٕفكی لٍجی آِبظگی ٚ تٕفف ٚ ضْٛ گؽظل ثٗ تّؽ٠ٕبت ا٠ٓ ؾظْ، خبگ١ٕگ، ْٕبة ٔؽَ، ظ٠ٚعْ

٘ٛاؾی  غ١ؽ تّؽ٠ٓ. 2

 

لاکتیک  غیز ْٕاسی غیز تًزیٍ- انف

 قٕگ١ٓ ٚؾٔٗ اؼتفب٘، پؽل ِتؽ، ۴٠ ظٚ ِبٕٔع نٛٔع ِی أدبَ کٛتبٖ ظؼِعت کٗ ٘كتٕع، پؽفهبؼی تّؽ٠ٕبت تّؽ٠ٕبت، ا٠ٓ

 .٠کجبؼ ثؽای ؾظْ

 ت١ٌٛع لاکت١ک اق١ع ا٠ًٕٛؼت غ١ؽ ظؼ  ؾ٠ؽا.نٛظ ث١هتؽ ٘ٛاؾی غ١ؽ آقتبٔٗ اؾ ٔجب٠ع لٍت َؽثبْ تّؽ٠ٓ ٔٛ٘ ظؼا٠ٓ •

 .پػ٠ؽٔع أدبَ تٛإٔع ِی ؾ٠بظی تکؽاؼ٘بی ثب ٚ نع ضٛإ٘ع قؽٚت ٚ لعؼت افؿا٠م ثبٚث  ا٠ٓ تّؽ٠ٕبت.نع ضٛا٘ع

 

 

لاکتیک  ْٕاسی غیز تًزیٍ- ة

 ِی فؽاتؽ لاکت١ک تدّٙ اق١ع ٔمٓٗ ٚ ٘ٛاؾی غ١ؽ اؾآقتبٔٗ لٍت َؽثبْ آْ ْی کٗ ٘كتٕع پؽفهبؼی تّؽ٠ٕبت تّؽ٠ٕبت ا٠ٓ

 ؾ٠بظ ثٗ ِمعاؼ أؽژی ّٔٛظْ آؾاظ تّؽ٠ٕبت ٔٛ٘ ا٠ٓ اقبقی فب٠عٖ .قؽٚت تّبَ ثب ِتؽ ۴٠٠ ٚ ِتؽ ٢٠٠ ظ٠ٚعْ  ِبٕٔع .ؼٚظ

 .اقت ِكبثمٗ نؽا٠ّ ثب تٓبثك ٚ

 ِٕبقت اقتؽازت ثعْ ثٗ ثب٠ع لاکت١ک اق١ع تدّٙ ٚ اکك١ژْ کّجٛظ ثب ثعْ نعْ ِٛاخٗ ثٗ ٔٗؽ ثب٠ع تّؽ٠ٕبت ا٠ٓ اؾ پف -

 لاؾَ اقتؽازت ظل١مٗ ٨ زعٚظ پؽفهبؼ کبؼ ظل١مٗ ٠ک اؾای ثٗ ِثبي ثٓٛؼ.نٛظ ضبؼج ثعْ اؾ لاکت١ک اق١ع تب نٛظ ظاظٖ

 .اقت
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 :تًزیٍ جهظّ یک یب رٔس یک در تًزیٍ اَجبو تزتیت ثّ راجغ کهی َظزی

 ثعْ قبظٖ کؽظْ گؽَ. 1

 ٚؼؾنی ؼنتٗ ظؼ ِٛخٛظ ٘بی ٚ تک١ٕک فْٕٛ ِؽٚؼ ٚ ِٙبؼتٙب آِٛؾل .2

 لاکت١ک اق١ع ثعْٚ ٘ٛاؾی غ١ؽ تّؽ٠ٕبت ٚ کٛتبٖ ٘بی قؽٚت تّؽ٠ٓ .3

 ٘ٛاؾی تّؽ٠ٕبت لاکت١کی، تّؽ٠ٕبت .4

قؽظ کؽظْ . 5

 

 

: طبلاَّ تًزیُبت سيبَجُذی

 

 (يظبثقبت فصم اس قجم) طبسی آيبدِ يزحهّ. 1

 اِکبْ ٚؼؾنکبؼ ثٗ ِعت ْٛلأی آِبظگی تّؽ٠ٕبت ظٚؼٖ ٠ک .اقت خكّبٔی آِبظگی يس١ر افؿا٠م ِؽزٍٗ ا٠ٓ اؾ ٘عف •

 آِبظگی ِٕبقت قٓر ثٗ ؼق١عْ اخبؾٖ ٚ ظ٘ع ِی ؼا ِكبثمبت ظؼ ِٛخٛظ نع٠ع ٘بی فٛب١ٌت ثٗ ِٕبقت پبقص ثٙتؽ ٚ تٓبثك

 .ظ٘ع ِی ؼا فبؾ ِكبثمبت ظؼ خكّبٔی

 آِبظٖ فبؾ ٠ک ٚ ِّٚٛی فبؾ ظٚ ٠ب ٠ک نبًِ کٗ اقت تّؽ٠ٕی ثؿؼگ چؽضٗ ٣ ٠ب٢ نبًِ ِّٛٛلا قبؾی آِبظٖ ِؽزٍٗ •

 .اقت قبؾی اضتًبيی

 پػ٠ؽی أٛٓبف قؽٚت، اقتمبِت، ،(ٚؾٔٗ ثب کبؼ) تٛاْ ٚ لعؼت تٛقٛٗ ٚ ثعٔكبؾی :ِّٚٛی فبؾ -اٌف

تبکت١کی  ٚ فؽظی ِٙبؼتٙبی تّؽ٠ٓ: اضتًبيی فبؾ -ة

 (يظبثقّ فصم تًزیُبت)يظبثقبت  يزحهّ. 2

 ثب ِكبثمبت ظؼ نؽکت ثؽای ٘ب تبکت١ک ٚ تعاث١ؽ تٛقٛٗ ٚ ِٙبؼتی ١ٔبؾ٘بی تٛقٛٗ اضتًبيی، خكّبٔی آِبظگی تٛقٛٗ •

 اؾ لجً کٛچک  فبؾ.کٕع ِی پ١عا کب٘م آٔٙب زدُ ٚ کٕع ِی پ١عا افؿا٠م تّؽ٠ٕبت نعت ثتعؼ٠ح ِكبثمبت نعْ تبؼ٠ص ٔؿظ٠ک

 ظٚؼٖ تؽ٠ٓ قطت ظاؼظ، لؽاؼ اضتًبيی قبؾی آِبظٖ فبؾ اؾ ثٛع ثلالافبيٍٗ کٗ (ِكبثمبت نؽٚ٘ ثٗ ٔؿظ٠ک)ِكبثمبت 

 أدبَ ِتٛقّ زدُ ٠ک ثب ٚ ِكبثمبت نعت ثٗ ٔؿظ٠ک ٚ زع ظؼ نع٠ع ٚ ثبلا ک١ف١ت ثب ِؽزٍٗ تّؽ٠ٕبتی ا٠ٓ ظؼ.اقت تّؽ٠ٕبت

 .نٛظ ِی

 ثب اضتًبيی تّؽ٠ٕبت ثب ٚؼؾنکبؼاْ خكّبٔی آِبظگی ظٚؼٖ ظؼ ا٠ٓ ٚ ثکهع ْٛي ِبٖ چٕع٠ٓ اقت ِّکٓ ِكبثمبت فبؾ •

 ِی تّؽ٠ٕبت .ثبنع ضٛظ ِمعاؼ زعاکثؽ ظؼ فبؾ ا٠ٓ اثتعای ظؼ آِبظگی کٗ يٛؼتی ظؼ.نٛظ زفٕ کُ ٔكجتبً زدُ ٚ ثبلا نعت

 .کٕع پ١عا اضتًبو ٚؼؾنی نٕبقی ؼٚاْ ٚ تبکت١ک تک١ٕک، ثٗ ِٙبؼت، ث١هتؽ تٛأع

 تأک١ع ثب کؽث١٘ٛعؼات ثبؼگ١ؽی ١ٗٔؽ ای تغػ٠ٗ ٘بی ؼٚل ٚ ا١ٌٚٗ زبٌت ثٗ ثبؾگهت تّؽ٠ٕبت ثٗ ثب٠ع ٘ؽِكبثمٗ اؾ ثٛع •

 .نٛظ ؾ٠بظی

 ؼٚؾ ظٚ ٠ب ٠ک ظؼ ِعت کٛتبٖ اضتًبيی تّؽ٠ٕبت ثب نع٠ع تب ِتٛقّ زدُ ٚ نعت ثب ٘فتٗ ٚقّ ظؼ تّؽ٠ٓ ايٍی خٍكٗ •

 .نٛظ ِی ظٔجبي ِكبثمٗ اؾ لجً

 ثؽای ثب٠ع ٚؼؾنکبؼ آِبظگی .کٕع زفٕ ِبٖ چٕع٠ٓ ثؽای اغٍت ؼا ضٛظ آِبظگی ٚؼؾنکبؼ کٗ اقت ١ٔبؾ ِكبثمبت فبؾ ظؼ *

 ِكبثمبت اؾ لجً کٗ اقت ا٠ٓ ِكتٍؿَ کبؼ ا٠ٓ (ک١ٕع پؽ١٘ؿ زع اؾ ث١م تّؽ٠ٓ اؾ )ثبنع  نعٖ ِتٛبظي ِكبثمبت فهبؼ ثب ِمبثٍٗ

 .نٛظ ظاظٖ کب٘م تّؽ٠ٓ فهبؼ

 

 (يظبثقبت فصم اس خبرج)اَتقبل  فبس. 3

 ِؽزٍٗ  ا٠ٓ.اقت ٚؼؾنکبؼاْ خكّبٔی آِبظگی ٚ اقتمبِت اؾ ِٕبقجی قٓر زفٕ ٚ تّؽ٠ٕی ثی اؾ خٍٛگ١ؽی ٘عف •

 .کٕع ِی فؽاُ٘ آؾاؼٔعٖ ٘بی آق١ت ثٙجٛظ ٚ ٔٛتٛأی ثؽی ؼا ؾِبٔی ّ٘چ١ٕٓ

 ِٙبؼتٙبی َؽٚؼی غ١ؽ ٘بی خٕجٗ ٚ ثبلاتٕٗ، لعؼت کّجٛظ ، پػ٠ؽی أٛٓبف کّجٛظ ِبٕٔع ِٛخٛظ ظائّی ٘بی َٛف ؼفٙ •

 ٚؼؾنی



11 
 

 اَبفٗ تّؽ٠ٕبتّبٕٔع ظؼ آِعٖ ثٛخٛظ ٚلفٗ ِٕفی اثؽات اؾ ِبٔعْ ظٚؼ خٙت ٚ آِعٖ ثعقت آِبظگی زفٕ ثؽای ِؽزٍٗ ا٠ٓ ظؼ •

 ٚ لب٠مؽأی ظؼآة، ظ٠ٚعْ ظ٠ٚعْ، ،نٕب، قٛاؼی ظٚچؽضٗ ِبٕٔع ظ٠گؽ ٚؼؾنی ٘بی فٛب١ٌت ثٗ تٛإٔع ِی ٚؼؾنکبؼاْ ٚؾْ،

 .ثپؽظاؾٔع ت١ٕف ٚ ثع١ِٕتْٛ فٛتجبي، ثكکتجبي، ١ٗٔؽ أفؽاظی ٠ب ت١ّی ثبؾ٠ٙبی

 .نٛظ أدبَ ٠کجبؼ ای ٘فتٗ ُٚلات اضتًبيی آِبظگی اؾ خٍٛگ١ؽی ثؽای ٚؾٔٗ ثب اقتمبِتی ٚ لعؼتی تّؽ٠ٕبت •

 

 أنیّ حبنت ثّ ثبسگؼت دٔرِ. 4

 اخؿا اؾ ٠کی ا١ٌٚٗ زبٌت ثٗ ثبؾگهت ظٚؼٖ  تّؽ٠ٕبت.١ٔكت قطت تّؽ٠ٕبت ضبو، ؼنتٗ ٠ک ظؼ ِٛفم١ت ثٗ ؼق١عْ ؼاٖ •

 ٚ ١ٔكت ٠کكبْ ايٌٛی ٚ ظل١ك تّؽ٠ٕبت ثب ١ّ٘هٗ ٚنع٠ع قطت تّؽ٠ٕبت.اقت تّؽ٠ٓ ثؽٔبِٗ کؽظْ ِتٛبظي ثؽای ايٍی

 کٗ گ١ؽظ ِی نتبة ٕ٘گبِی تّؽ٠ٓ ثب  قبؾگبؼی.ثبنع ظانتٗ ٚخٛظ تّؽ٠ٕبت ٔٛ٘ ا٠ٓ ثب قبؾگبؼی ِٕبقجی ٠ک ثب٠ع

 فهبؼ٘بی ثب ِمبثٍٗ  ثؽای.ثؽٚظ اؾث١ٓ ضكتگی ٚ نٛٔع ثبؾگؽظأعٖ ا١ٌٚٗ زبٌت ثٗ ٘بی ثعْ ق١كتُ تّؽ٠ٓ اؾ ثٛع ثلافبيٍٗ

 کبفی ثٓٛؼ أع گؽفتٗ لؽاؼ فهبؼ تست لجٍی تّؽ٠ٕبت ظؼ کٗ ثعْ أؽژی غض١ؽٖ ٚ ظؼگ١ؽ ٘بی ق١كتُ ثب٠ع تّؽ٠ٓ ثٛعی

 .نٛٔع ثبؾقبؾی

 ٚ تّؽ٠ٓ ْٛي ظؼ ثعْ ِتبث١ٌٛكُ افؿا٠م ثٗ تٛخٗ ثب اقت، ُِٙ ثك١بؼ غض١ؽٖ گ١ٍکٛژْ ٚ ِب٠ٛبت خب٠گؿ٠ٕی تّؽ٠ٓ اؾ ثٛع •

 .ثبنع ِی ؼفتٗ ظقت اؾ گ١ٍکٛژْ خب٠گؿ٠ٕی ثؽای ِٕبقجی ؾِبْ تّؽ٠ٓ اؾ ثٛع قبٚت ٠ک زعٚظ اؾ آْ ثٛع

ِٛعٔی  ِٛاظ ٚ ٘ب اٌکتؽ١ٌٚت خب٠گؿ٠ٕی ٚ ؼفتٗ ظقت اؾ ِب٠ٛبت کٕتؽي •

 

 :اصٕل اطبطي تًزیٍ

  اصم اختصبصي ثٕدٌ تًزیٍ. 1

ّ٘چ١ٕٓ ؼٚل تّؽ٠ٓ ٚؼؾنىبؼاْ ثب٠ع اضتًبيٟ ثبنع ٠ٕٟٛ . تّؽ٠ٓ ثؽاٞ ٘ؽ ؼنتٗ ٚؼؾنٟ ثب٠ع ٠ٚژٖ ّ٘بْ ؼنتٗ ثبنع

اؾ ٚؼؾنىبؼاْ ثب٠ع ضٛاقت وٗ زؽوبت . ا٠ٕىٗ ثؽٔبِٗ ٘بٞ ثعٔكبؾٞ آٔبْ ثب٠ع نج١ٗ ثٗ ِٙبؼتٙبٞ ٚؼؾل ضٛظنبْ ثبنع

.  ثٕبثؽا٠ٓ قؽٚت ٚ اٌگٛٞ زؽوتٟ تم١ٍع نعٖ اقت. ِٛؼظ ١ٔبؾ ؼنتٗ ٚؼؾنٟ ضٛظ ؼا ثٓٛؼ ِهبثٗ تم١ٍع وٕٕع

 اصم اضبفّ ثبر فشایُذِ. 2

تّؽ٠ٕبت ثب٠ع ثٗ گٛٔٗ اٞ ْؽازٟ نٛٔع وٗ ُٚلات ٚ ق١كتّٙبٞ أؽژٞ ثعْ ثب نعت تّؽ٠ٕٟ ٚ ِمبِٚتٙب٠ٟ ث١م اؾ آٔچٗ 

ثب افؿا٠م قبؾگبؼٞ ثعْ ثب ا٠ٓ گٛٔٗ تّؽ٠ٕبت، ِمعاؼ ِمبِٚت ٚ . وٗ ظؼ نؽا٠ّ ٚبظٞ ثب آٔٙب ؼٚثؽٚ اقت ِٛاخٗ نٛٔع

. نعت اؾ ْؽ٠ك ظقتىبؼٞ ؾِبْ ٚ خٍكبت ٚ ثبؼ ثب٠ع افؿٚظٖ نٛظ ٚ ٘ؽ چٕع خٍكٗ ٠ه ثبؼ ا٠ٓ افؿا٠م تىؽاؼ ٠بثع

 اصم تفبٔت ْبي فزدی. 3

٘ؽ ٚؼؾنىبؼی ِٕسًؽ ثٗ فؽظ اقت ٚ ٌػا ّ٘ٗ ٚؼؾنىبؼاْ ظؼ ثؽاثؽ ٠ه تّؽ٠ٓ ِهبثٗ ٚاوٕهٙبٞ ِهبثٟٙ اؾ ضٛظ ثؽٚؾ 

ظؼ ثؽاثؽ ٠ه تّؽ٠ٓ ثؽضٟ ؾٚظتؽ ثٗ آِبظگٟ ِٟ ؼقٕع ثؽضٟ ظ٠ؽتؽ ٚ ثؽضٟ ١ٔؿ ايلًا ثٗ فب٠عٖ اٞ اؾ آْ تّؽ٠ٓ . ّٟٔ ظٕ٘ع

ثؽٔبِٗ اٞ وٗ ثٗ . ثٕبثؽا٠ٓ ِؽث١بْ ثب٠ع ثؽاٞ ٘ؽ ٚؼؾنىبؼٞ ثؽٔبِٗ ثعٔكبؾٞ ضبو ْؽازٟ وٕٕع. ظقت پ١عا ّٟٔ وٕٕع

. تٛقٛٗ تٛأب٠ٟ ٘بٞ آْ ٚؼؾنىبؼ وّه ّٔب٠ع

 اصم ثزگؼت پذیزي. 4

ِؽث١بْ ثب٠ع ثعإٔع وٗ ثك١بؼٞ اؾ فٛا٠ع ثعقت آِعٖ اؾ تّؽ٠ٓ، ٚلتٟ ِعتٟ تّؽ٠ٓ وٕبؼ گػانتٗ ِٟ نٛظ، اؾ ظقت    ِٟ 

آٔٙب ثب٠ع ثؽٔبِٗ اٞ ْؽازٟ وٕٕع وٗ قٓر آِبظگٟ ٚؼؾنىبؼ ؼا ظؼ ْٛي فًً زفٕ وؽظٖ ٚ ا٠ٕگٛٔٗ ٔجبنع وٗ ِثلًا . ؼٚٔع
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ثٗ ١ّ٘ٓ ِٕٗٛؼ ثؽٔبِٗ ٘بٞ . ٠ه ِبٖ فهبؼ ؾ٠بظٞ ثؽ ٚؼؾنىبؼاْ اّٚبي وٕع ٚ ٠ه ِبٖ ظ٠گؽ آٔٙب ؼا ثٗ زبي ضٛظ ٚاگػاؼظ

. تّؽ٠ٕٟ ٠ٚژٖ فًً لجً اؾ ِكبثمٗ ، فًً ِكبثمٗ ٚ فًً اقتؽازتٟ ْؽازٟ ِٟ نٛٔع

 اصم در َظز گزفتٍ طٍ ٔرسػكبراٌ. 5

 10ايٛلًا ٚؼؾنىبؼاْ وُ قٓ ٚ قبي ِثً افؽاظ . ن١ٖٛ ٘بٞ تّؽ٠ٕٟ ِؽث١بْ ثب٠ع ثؽاٞ گؽٚ٘ٙبٞ قٕٟ ِطتٍف ِتفبٚت ثبنع

 15قبي، ٚؼؾنىبؼاْ اٚاضؽ ٔٛخٛأٟ ِثً افؽاظ 14 اٌٟ 11 قبي ، ٚؼؾنىبؼاْ ٔٛخٛاْ ٚ ظؼزبي ثٍٜٛ ِثً افؽاظ 16اٌٟ

لبٚعٖ ٍّٟٚ ثؽ ا٠ٓ اقت وٗ ثؽاٞ افؽاظ لجً اؾ ثٍٜٛ ٚ اٚا٠ً ظٚؼٖ ثٍٜٛ .  قبي ٚ ٚؼؾنىبؼاْ ثؿؼگكبي ظاؼ19ُ٠اٌٟ 

. ٘ؽگؿ تّؽ٠ٕبت ثعٔكبؾٞ نع٠ع ٔع١ُ٘ ثٍىٗ ثٙتؽ اقت آٔٙب ٚؼؾنٙب ؼا ثٗ نىً ِٙبؼتٟ آْ فؽاگ١ؽٔع ٚ ثٗ تّؽ٠ٓ ثپؽظاؾٔع

 ثبؼ زؽوت ؼا تىؽاؼ ٠15ٕٟٛ ٔتٛأع ث١م اؾ ) ١ّ٘RM 15ٕٓٛؼ تّؽ٠ٕبت قؽٚتٟ، تّؽ٠ٕبت ثب ٚؾٔٗ ٘بٞ قٕگ١ٓ تؽ اؾ 

وبِلًا ثؽاٞ افؽاظ لجً اؾ ثٍٜٛ ِّٕٛ٘ اقت ٚ َّٓ ا٠ٕىٗ ا٠ٓ تّؽ٠ٕبت ( تّؽ٠ٕبت أفدبؼٞ)ٚ تّؽ٠ٕبت پلا٠ِٛتؽ٠ه  (وٕع

اْلاٚبت اؾ نبؼوٟ، )١٘چ آِبظگٟ خكّبٟٔ لبثً ِلازٗٗ اٞ ثؽاٞ ٚؼؾنىبؼاْ وُ قٓ ٚ قبي ثٗ اؼِغبْ ّٟٔ آٚؼظ 

Brain J sharky  .) 

 

 :آيبدِ طبسي جظًبَي رسيیكبراٌ

:  ثٓٛؼ وٍٟ آِبظگٟ خكّبٟٔ ٘ؽ ٚؼؾنکبؼی ِهتًّ ثؽ ظٚ ٔٛ٘ آِبظگٟ اقت

  آيبدگي ػضلاَي

  آيبدگي اَزژي

ظؼ آِبظگٟ ُٚلأٟ ثب اقتفبظٖ اؾ چٕع٠ٓ ؼٚل اقتبٔعاؼظ ِتغ١ؽ٘بٞ آِبظگٟ ُٚلأٟ اؾ لج١ً لعؼت ُٚلأٟ، اقتمبِت 

. ُٚلأٟ ، أٛٓبف پػ٠ؽٞ ، چبثىٟ ، قؽٚت ، تٛاْ ُٚلأٟ ، تٛبظي ٚ ّ٘بٕ٘گٟ تٛقٛٗ ظاظٖ ِٟ نٛظ

 

 آيبدِ طبسي ػضلاَي

أٛٓبف پػ٠ؽٞ ُٚلأٟ، : ٌِٛفٗ ٘بٞ ُٚلأٟ وٗ ثب٠ع ثٗ تؽت١ت ظؼ ثؽٔبِٗ آِبظٖ قبؾٞ ُٚلأٟ تٛقٛٗ ٠بثٕعٚجبؼتٕع اؾ

.  اقتمبِت ُٚلأٟ، ّ٘بٕ٘گٟ ُٚلأٟ، تٛبظي، تٛاْ ُٚلأٟ، قؽٚت ُٚلأٟ ٚ چبثىٟ

 

 :رٔع ْبي اطتبَذارد ثزاي تٕطؼّ آيبدگي ػضلاَي

تّؽ٠ٕبت وههٟ  

تّؽ٠ٓ ثب ٚؾْ ثعْ ٚ تّؽ٠ٓ ثب ٚؾٔٗ  : تّؽ٠ٕبت ِمبِٚتٟ

  PNFتّؽ٠ٕبت 

تّؽ٠ٕبت پٍٟ ِتؽ٠ه  
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 تًزیُبت كؼؼي- انف

أٛٓبف پػ٠ؽٞ . ا٠ٓ ظقتٗ تّؽ٠ٕبت ثؽاٞ افؿا٠م أٛٓبف پػ٠ؽٞ ظؼ ظإِٗ زؽوتٟ ِب١٘چٗ ظؼ ِفًً وبؼثؽظ ظاؼٔع

ُٚلأٟ ثطم ثك١بؼ ِّٟٙ اؾ آِبظٖ قبؾٞ ُٚلأٟ اقت ٚا١ّ٘ت آْ ثٗ زعٞ اقت وٗ ثك١بؼٞ اؾ ف١ؿ٠ٌٛٛ٠كت ٘بٞ 

ٚؼؾنٟ ِٛتمع ٘كتٕع اگؽ ا٠ٓ تّؽ٠ٕبت لجً اؾ ثؽٔبِٗ ٘بٞ ايٍٟ ِٛؼظ اقتفبظٖ لؽاؼ ٔگ١ؽٔع ثٙتؽ اقت خٍكٗ تّؽ٠ٓ ١ٔؿ 

.  ت١ًٓٛ نٛظ

 تًزیُبت كؼؼي در یك جهظّ تًزیٍ ثبیذ ثّ صٕرت سیز ثّ كبر گزفتّ ػَٕذ

لجً اؾ تّؽ٠ٓ ايٍٟ ٠ٕٟٛ ظؼ ِؽزٍٗ گؽَ وؽظْ ثؽاٞ افؿا٠م خؽ٠بْ ضْٛ ظؼ ِب١٘چٗ ِٛؼظ ٔٗؽ، افؿا٠م ّ٘بٕ٘گٟ . 1

.  ًٚت، ٍُٚٗ ٚ تسؽ٠ه گ١ؽٔعٖ ٘بٞ ّٚمٟ ظؼ ُٚلات ٚ ِفًً ٚ پ١م گ١ؽٞ اؾ آق١ت ٘بٞ زبظ

.  ٕ٘گبَ تّؽ٠ٓ ايٍٟ ثؽاٞ افؿا٠م ّ٘بٕ٘گٟ ًٚت ٚ ٍُٚٗ ٚ ثؽاٞ پ١م گ١ؽٞ اؾ آق١ت ِؿِٓ. 2

ثٛع اؾ تّؽ٠ٓ ايٍٟ ٠ٕٟٛ ظؼ ِؽزٍٗ قؽظوؽظْ ثؽاٞ ثبؾگهت قؽ٠ٛتؽثٗ زبٌت ا١ٌٚٗ، ظفٙ اق١ع لاوت١ه ٚ ثبؾ تٛؾ٠ٙ . 3

. خؽ٠بْ ضْٛ

اصٕل اطبطی تًزیُبت کؼؼی 

٠ه ِب١٘چٗ ؼا ِٟ تٛاْ چٕع٠ٓ ثبؼ تست وهم لؽاؼظاظ زتٟ اگؽ ا٠ٓ وهم ٘ب پهت قؽ ُ٘ ثبنع ا٠ٕىٗ ِب ِثلا ٠ه . 1

ِب١٘چٗ ؼا ٠ه ثبؼ تست وهم لؽاؼ ظ١ُ٘ ٚ ثٗ قؽاٜ ِب١٘چٗ ظ٠گؽ ثؽ٠ُٚ ٚثٛع اؾ آْ ِدعظاً ٍُٚٗ اٚي ؼا ثىه١ُ تٛي١ٗ 

 ثبؼ تست 10 تب 1ثك١بؼٞ اؾ لٙؽِبٔبْ تؽاؾ اٚي ظ١ٔب لجً اؾتّؽ٠ٓ ٠ب ِكبثمٗ ثؽضٟ اؾ ِب١٘چٗ ٘بٞ ايٍٟ ؼا . ّٟٔ نٛظ

.  وهم لؽاؼ ِٟ ظٕ٘ع

ثٙتؽ اقت فمّ ُٚلات ايٍٟ ظؼگ١ؽ ظؼاخؽاء فْٕٛ ٚ ِٙبؼتٙبٞ ٚؼؾنی تست وهم لؽاؼ گ١ؽٔع ٚ ثب٠ع اؾ اّٚبي . 2

ا٠ٓ ًّٚ ثبٚث يؽفٗ . تّؽ٠ٕبت وههٟ ثؽاٞ ِب١٘چٗ ٘ب٠ٟ وٗ ظؼ ٚؼؾل تىٛأعٚ وبؼثؽظ وّتؽٞ ظاؼٔع يؽف ٔٗؽ ّٔٛظ

خ٠ٟٛ ظؼ ًِؽف أؽژٞ ٚ ؾِبْ ِٟ نٛظ چؽا وٗ ضٛظ تّؽ٠ٕبت وههٟ ٍٟٚ ؼغُ ِف١ع ثٛظٔهبْ، تّؽ٠ٕبت پؽ٘ؿ٠ٕٗ اٞ 

.  ُ٘ ٘كتٕع

٠ٕٟٛ اثتعا ثب٠ع ِب١٘چٗ ٘بٞ . ثٙتؽ اقت اثتعا ِب١٘چٗ ٘بٞ ثؿؼگ تؽ تست وهم لؽاؼ گ١ؽٔع ٚ ثٛع ِب١٘چٗ ٘بٞ وٛچىتؽ. 3

ا٠ٓ ًّٚ ٍٟٚ ؼغُ اثؽ ِف١ع گؽَ . پب، ثٛع تٕٗ، ثٛع وّؽثٕع نبٔٗ اٞ ٚ ظؼ آضؽ ُٚلات ظقتٙب تست وهم لؽاؼ گ١ؽٔع

.  وؽظْ، ظاؼاٞ اثؽ ًٚجٟ ٚؼٚأٟ ١ٔؿ ِٟ ثبنع ٚ ٚؼؾنىبؼاْ ثٗ ازكبـ ثٙتؽٞ ١ٔؿ ظقت ضٛإ٘ع ٠بفت

ِب١٘چٗ ٘ب ؼا ثب٠ع تب ٌسٗٗ ازكبـ وهم وه١ع ٚ َِٛٛ٘ اقتبٔٗ ظؼظ لبثً لجٛي ّٟٔ ثبنع ؾ٠ؽا ظؼ٠بفت ٌسٗٗ اقتبٔٗ . 4

تسم١مبت ثبثت وؽظٖ أع وٗ ا٠ٓ ازكبقٙبٞ ظؼظ وٗ ثٗ ١ِىؽٚتؽِٚب ٠ب آق١ت . ظؼظ ِكتٍؿَ ازكبـ ظؼظ تٛقّ ٚؼؾنىبؼ اقت

ا٠ٓ آق١ت ثؿؼگ ِّىٓ . خؿئٟ ِٛؽٚف ٘كتٕع ثبُ٘ خّٙ ِٟ نٛٔع ٚ ثٗ ٠ه ِبوؽٚتؽِٚب ٠ب آق١ت ثؿؼگ تجع٠ً ضٛإ٘ع نع

. اقت آق١ت ِؿِٓ ثبنع

 ثب١ٔٗ ْٛي 30 ثب١ٔٗ ٚ زعاوثؽ٠6ٕٟٛ زعالً ٘ؽ وهم .  ثب١ٔٗ ثبنع 30 ثب١ٔٗ تب 6ثٙتؽ اقت ِعت ؾِبْ ٘ؽ وهم ث١ٓ . 5

.  ثب١ٔٗ ثب٠ع ٔؿظ٠ه نٛٔع30 ثب١ٔٗ ٚ ٘ؽ لعؼ ِب٘ؽ ثبنٕع ثٗ 6ثٗ ٘ؽ زبي ٘ؽ لعؼ ٚؼؾنىبؼاْ ِجتعٞ ثبنٕع ثٗ . ثىهع

 ثب١ٔٗ ٔؿظ٠ه نٛٔع ٚ ٘ؽ لعؼ قٓر ؼلبثت ثبلا ٚ نع٠ع ثبنع ١ّ٘6ٕٓٛؼ ٘ؽ أعاؾٖ قٓر ؼلبثتٙب پب١٠ٓ ثبنع وهم ٘ب ثب٠ع ثٗ 

.   ثب١ٔٗ ثب٠ع تدؽثٗ نٛظ30وهم ٘بٞ ٔؿظ٠ه ثٗ 
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وهم ٘ب ثٙتؽاقت اؾٔٛ٘ ا٠كتب ثبنع ٔٗ پ٠ٛب تسم١مبت اؾ آق١ت ؼقبْ ثٛظْ وهم ٘بٞ ظ٠ٕب١ِه ٠ب پ٠ٛب ظؼ . 6

.  پبؼٖ اٞ اؾ ِٛاؼظ ضجؽ ِٟ ظ٘ع

 ظؼيع ؾِبْ ِٛؼظ١ٔبؾ گؽَ وؽظْ ؼا ثٗ ضٛظ اضتًبو ظٕ٘ع ثٗ ٕٚٛاْ ِثبي اگؽ 30تّؽ٠ٕبت وههٟ ٔجب٠ع ث١م اؾ . 7

ِب .  ظل١مٗ ضٛا٘ع ثٛظ6 ظل١مٗ ثبنع، ؾِبْ اضتًبيٟ ثٗ تّؽ٠ٕبت وههٟ 20فؽيت گؽَ وؽظْ لجً اؾ تّؽ٠ٓ، ٠ب ِكبثمٗ 

ِٟ ظا١ُٔ وٗ ثؽٔبِٗ ٘بٞ گؽَ وؽظْ يس١ر نبًِ ظ٠ٚعٔٙبٞ آؼاَ ثٗ پٍٙٛ، ثٗ پهت ٚخٍٛ، زؽوبت وههٟ، زؽوبت ٔؽِهٟ 

.  ٚ زؽوبت اضتًبيٟ ٠ٚژٖ ٚؼؾل ِٛؼظ ٔٗؽ اقت

پژٚ٘هٙب ٘ؽ ظٚ ِٛؼظ ؼا ضٛة . تّؽ٠ٕبت وههٟ ؼا ِٟ تٛاْ ٠ب لجً اؾ ثؽٔبِٗ ظ٠ٚعْ آؼاَ ٚ ٠ب ثٛع اؾ آْ اقتفبظٖ ّٔٛظ. 8

اؼؾ٠بثٟ وؽظٖ أع ٌٟٚ اخؽاء تّؽ٠ٕبت وههٟ لجً اؾ ثؽٔبِٗ ظ٠ٚعْ آؼاَ ْؽفعاؼاْ ث١هتؽٞ ظؼ ث١ٓ ظأهّٕعاْ ٍَٚٛ 

.  ٚؼؾنٟ ظاؼظ

تّؽ٠ٕبت وههٟ ثؽاٞ ق١ٕٓ ِطتٍف وبؼثؽظ ظاؼظ ٚ تٛي١ٗ ِٟ نٛظ ّ٘ٗ گؽٚ٘ٙبٞ قٕٟ اؾ ا٠ٓ تّؽ٠ٕبت لجً، ٕ٘گبَ ٚ . 9

.  ثٗ ٘ؽ زبي ثٙتؽ اقت ٚؼؾنىبؼاْ وُ قٓ ٚ قبي اؾ نعت ٘بٞ وُ وههٟ اقتفبظٖ ّٔب٠ٕع. ثٛع اؾ تّؽ٠ٓ اقتفبظٖ وٕٕع

 تًزیُبت يقبٔيتي- ة

ثٗ ٘ؽ ٔٛ٘ تّؽ٠ٕٟ وٗ ثؽ ِب١٘چٗ ٘ب ثبؼ ٠ب ٚؾٔٗ اٞ تس١ًّ ّٔب٠ٕع تّؽ٠ٓ ِمبِٚتٟ 

ِٟ گ٠ٕٛع ثٕبثؽا٠ٓ ٚؼؾنىبؼاْ چٗ ؾِبٟٔ وٗ ٘بٌتؽٞ ؼا ؼٚٞ نبٔٗ ٘بٞ ضٛظ ثگػاؼٔع ٚ زؽوت اقىبت ؼا أدبَ ظٕ٘ع ٚ 

. چٗ ثعْٚ ٚؾٔٗ ثٗ تّؽ٠ٓ نٕبٞ قٛئعٞ ثپؽظاؾٔع ظؼ ٚالٙ تّؽ٠ٓ ِمبِٚتٟ ِٟ وٕٕع

 

: َکبتی جٓت افشایغ کبرایی تًزیُبت

لجً اؾ تّؽ٠ٓ زتّب ثعٔتبْ ؼا گؽَ ک١ٕع . 1

اگؽ ثب ٠ک ظٚقت ٠ب ٘ٛاؼٖ تّؽ٠ٓ ک١ٕع ٔتب٠ح ثٙتؽی ِی گ١ؽ٠ع ضًٛيب اگؽ ظؼ قٓر ُ٘ ثبن١ع ٚ ثطٛا١٘ع ؼلبثت ک١ٕع . 2

ثٗ نؽِ ا٠ٕکٗ قؽگؽَ زؽف ؾظْ ٚ نٛضی کؽظْ ٔه٠ٛع 

ثٙتؽ٠ٓ تؽک١ت ثؽٔبِٗ ؼٚؾأٗ چ١ٕٓ اقت ٠ک ؼٚؾ ق١ٕٗ ٚ خٍٛ ثبؾٚ ٠ک ؼٚؾ پب ٚ نکُ ٠ُ ؼٚؾ ؾ٠ؽ ثغً ٚ قؽنبٔٗ ٚ . 3

پهت ثبؾٚ أدبَ تّؽ٠ٓ ثؽای تّبَ اُٚبی ثعْ ظؼ ٠ک ؼٚؾ ثی فب٠عٖ اقت 

. ظؼ ث١ٓ أدبَ زؽکبت فمّ اقتؽازت ک١ٕع ؼاٖ ٔؽ٠ٚع ٚ زؽکت ظ٠گؽی أدبَ ٔع١٘ع. 4

اٚي تّؽ٠ٕبت ٠ک ُٚٛ ثعْ ؼا تّبَ ١ِک١ٕع ٚ قپف قؽاٜ ُٚٛ ثٛعی ِی ؼ٠ٚع . 5

 

 :ثٓتزیٍ حزکبت ثزای افشایغ حجى ػضلات

ظقتگبٖ پهت پب ثب ظقتگبٖ ,خٍٛ پب ,پؽـ پب , اقکٛات :پب

ثبؼف١کف ,تی ثبؼ , ؾ٠ؽ ثغً ظِجً ضُ,  ظظ١ٌفت:پهت ٚ ؾ٠ؽ ثغً

پبؼاًٌ ,ٚ ؾ٠ؽ ق١ٕٗ .پؽـ ثبلاق١ٕٗ , پؽـ ق١ٕٗ :ق١ٕٗ

پؽـ قؽنبٔٗ اؾ خٍٛ ٚ کٛي ثب ٘بٌتؽ  :قؽنبٔٗ

 پهت ثبؾٚ ثب ٘بٌتؽ ضٛاث١عٖ ٠ب ٔهكتٗ پهت ثبؾٚ پؽـ ق١ٕٗ ای :پهت ثبؾٚ

 خٍٛ ثبؾٚ ثب ٘بٌتؽ ٚ ظِجً :خٍٛ ثبؾٚ

اگؽ ٚؾْ اَبفٗ ظاؼ٠ع تّؽ٠ٕبت ٘ٛاؾی اؾ تّؽ٠ٕبت ثب ٚؾٔٗ کبٌؽی ث١هتؽی ِی قٛؾإٔع ٚ ِی تٛا١ٔع اؾ تّؽ٠ٕبت ظٚچؽضٗ 
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ٚ غ١ؽٖ ظؼ کٕبؼ خٍكبت تّؽ٠ٓ ؼؾِی اقتفبظٖ ک١ٕع 

ثٛع اؾ تّؽ٠ٓ زتّب ثب٠ع ضكتٗ ثبن١ع تّبَ أؽژی نّب ثب٠ع ثؽا٠تبْ ظؼ تّؽ٠ٓ يؽف نعٖ ثبنع 

 

: تًزیُبت پهی يتزیک

ايٛي زؽکت . ٠کی اؾ ؼا٘ٙبی ِٛثؽ خٙت تم٠ٛت قؽٚت ٚ لعؼت ٚ تٛاْ أفدبؼی ٚ چبثکی  تّؽ٠ٕبت پٍی ِتؽ٠ک اقت

نٕبقی ثؽ ا٠ٓ ايً تبک١ع ظاؼظ کٗ ِّٛٛلا لجً اؾ ٘ؽ زؽکتی تٛعاظی اؾ ُٚلات که١عٖ ِی نٛٔع کٗ ٚکف اًٌّٛ آْ 

ٚ قؽ٠ٙ  فٛؼی ثٕبثؽ ا٠ٓ  ْج١ٛی اقت کههٙبی. ثًٛؼت أمجبٌ ٖب٘ؽ ِی نٛظ ٚ ثبٚث تدّٙ ١ٔؽٚ ظؼٍُٚٗ  ِی گؽظظ

 .ثبٚث اتسبظ ٚ خّٙ نعْ لعؼت ظؼ ُٚلات ِی نٛظ

ظؼ ٚالٙ کٛتب٘تؽ٠ٓ ٚ قؽ٠ٛتؽ٠ٓ ؼاٖ ثؽای ٠ک زؽکت ِٛثؽ، کهم ِب١٘چٗ ٘ب ِی ثبنع ثٕٛٛاْ ِثبي ثؽای ا٠ٕکٗ 

ثتٛا١ٔع ثپؽ٠ع ١ٔبؾ اقت ؾأٛ٘ب تب زعی ضُ نٛٔع ٚ ا٠دبظ کهم ظؼ ُٚلاتی ِبٕٔع چٙبؼ قؽ، ُٚلات 

تّؽ٠ٕبت پٍی ِتؽ٠ک ١٘چ نجب٘تی . ثبؾ کٕٕعٖ ٚ ّ٘كتؽ٠ٕگ اقت، کٗ ٔت١دٗ اْ ظؼ ٔٙب٠ت ِٕدؽ ثٗ پؽ٠عْ ِی نٛظ

ثٍکٗ ضٛظ اؾ قجکی ِكتمً ثؽ ضٛؼظاؼ اقت ٚ . اؾٔٗؽ ثبؾظ٘ی ثٗ أٛا٘ تّؽ٠ٕبت ِبٕٔع قؽٚتی، لعؼتی ٠ٚب ٘ٛاؾی ٔعاؼظ

. ِکًّ قب٠ؽ أٛا٘ تّؽ٠ٕبت ِی ثبنع

ظکتؽ اقپبؾف ؼٚقی کٗ اثعا٘ کٕٕعٖ پٍی ِتؽ٠ک اقت ظؼ ِٛؼظ آْ چ١ٕٓ ١ِگ٠ٛع کٗ تّؽ٠ٕبت پٍی ِتؽ٠ک ظؼ کٕبؼ قب٠ؽ 

 .أٛا٘  تّؽ٠ٕبت ٔمم ّ٘بٕ٘گ کٕٕعٖ ٚ اؼتجبِ ظٕ٘عٖ آٔٙب ثب ٠کع٠گؽ اقت

چُذ اصم يٓى 

تٛخٗ ظانتٗ ثبن١ع اقتفبظٖ اؾ ٚؾٔٗ ظؼ تّؽ٠ٕبت پٍی ِتؽ٠ک ِٕبقت ١ٔكت ٚ ثٙتؽ٠ٓ ٚؾٔٗ، ٚؾْ ٚؼؾنکبؼ ِی ثبنع ·   

اقتّؽاؼ ٚ ِعاِٚت ظؼ تّؽ٠ٕبت ثك١بؼ زبئؿ ا١ّ٘ت اقت ·   

اقتفبظٖ اؾ تّؽ٠ٕبت ِهطى ٚاقتبٔعاؼظ تٛي١ٗ نعٖ، ثٗ ٍٚت تطًًی )اقتفبظٖ اؾ اٌگٛ٘بی ِٕبقت تّؽ٠ٕی ِتعاٚي ·   

  (ثٛظْ ٔٛ٘ ا٠ٓ تّؽ٠ٕبت ثٙتؽ اقت اؾ تغ١١ؽات ظٚؼی نٛظ

 راًُْبیی ْبی يٓى

  ظل١مٗ کهم ثٗ تّبَ گؽٚ٘ٙبی ّٚعٖ ِب١٘چٗ ای 15 ظل١مٗ فٛب١ٌت ٘ٛاؾی ٚ قپف 10 اٌی 5. 1

پٍی ِتؽ٠ک ؼا ِی تٛاْ ظؼ نؽٚ٘ ٠ک تّؽ٠ٓ اقتمبِتی ٠ب کبؼ ثب تٛپ أدبَ ظاظ ٚ ٠ب ظؼ پب٠بْ ٠ک خٍكٗ تّؽ٠ٓ . 2

تّؽ٠ٕبت پٍی ِتؽ٠ک ٔجب٠ع ثبؾ٠کٕبْ ؼا اؾ ٔفف ث١بٔعاؾظ ٠ب ضكتٗ کٕع ظؼ ٚالٙ ثبؾ٠کٕبْ اؾ أدبَ آْ ضكتٗ      ّٔی نٛٔع . 3

ٚ ازكبـ ٔهبِ ثٗ آٔبْ ظقت ِی ظ٘ع 

 ظل١مٗ اقتؽازت ث١ٓ ٘ؽ ٔٛثت تّؽ٠ٕی ِٕبقت اقت ا٠ٓ اقتؽازت ٔجب٠ع ٍِٓك ثبنع، ِثً ظ٠ٚعْ آؼاَ ٠ب گبَ ثٗ گبَ 2. 4

 خٍكٗ ٚ ت١ّٙب٠ی کٗ ٠ک ؼٚؾ ظؼ ١ِبْ تّؽ٠ٓ ِی کٕٕع ٘فتٗ ای 2ت١ّٙب٠ی کٗ ٘ؽ ؼٚؾ ٘فتٗ تّؽ٠ٓ ِی کٕٕع ٘فتٗ ای . 5

 ( قبٚت ثبنع48 خٍكٗ پٍی ِتؽ٠ک ثب٠ع 2تٛخٗ ک١ٕع کٗ زعالً ؾِبْ ث١ٓ ). ٠ک خٍكٗ ِٕبقت اقت

اگؽ تّؽ٠ٕی ثبٚث ظؼظ ُٚلات نع فٛؼا آْ ؼا لٓٙ ک١ٕع . 6
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 خصٕصیبت تًزیٍ پهی يتزیک

ا٠ٓ تّؽ٠ٕبت ١ٔؽٚ ؼا ثٗ لعؼت تجع٠ً ٚ ظؼٔٙب٠ت ِٛخت ؼنع ٚ تم٠ٛت تٛاْ ثبؾ٠کٕبْ ِی نٛظ ·        

ا٠دبظ ٔهبِ ٚ نبظاثی ظؼ تّؽ٠ٕبت ٚ تٕٛ٘ زؽکبتی ·        

اؼتمبء قٓر ؼٚزی ٚؼؾنکبؼاْ ·        

خٙم ظؼ لبث١ٍت تک١ٕکٙبی فؽظی ٚ ثبلا ثؽظْ قٓر ا١ّْٕبْ ثٗ ٔفف ثبؾ٠کٕبْ ٚ ظؼ ٔت١دٗ تٛبٌی ت١ّی ·        

 :تًزیٍ جهظّ یک اجشا

  ا٘عاف ت١َٛر ثبنٕع ِی أگ١ؿٖ ا٠دبظ ٚ آٔٙب، غ١بة ٚ زُٛؼ ٚؼؾنکبؼاْ، کؽظْ خّٙ ظل١مٗ ۵ تب ٣ :ِمعِٗ. 1

  اضتًبيی ٚ ِّٚٛی کؽظْ گؽَ ظل١مٗ ٣٠ تب ٢٠ زعٚظ :کؽظْ گؽَ. 2

 تّؽ٠ٓ ِؽزٍٗ ٚ قٓ ، خٕف ٚؼؾل، ٔٛ٘ ثٗ تٛخٗ ثب کٗ تّؽ٠ٓ خٍكٗ ا٘عاف نعْ ثؽآٚؼظٖ ؾِبْ :تّؽ٠ٓ ايٍی لكّت. 3

  اقت ِتفبٚت

 کؽظْ قؽظ. 4

گ١ؽی  ٔت١دٗ. 5
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: َقغ يزثی

 

 :فهظفّ يزثي گزي

فٍكفٗ اؾ ٠ه قؽٞ ايٛي ٚ ٚمب٠ع تهى١ً نعٖ وٗ ثٗ افؽاظ ٠بؼٞ ِٟ ّٔب٠ع تب ثب ِٛل١ٛت ٘بٞ ث١هّبؼٞ وٗ ظؼ ؾٔعگٟ ثب آْ 

٘ؽ ِؽثٟ ثب٠ع فٍكفٗ ِطًٛو ثٗ ضٛظ ظانتٗ ثبنع چؽا وٗ ظؼ نؽا٠ٟٓ . ِٛاخٗ ِٟ گؽظٔع ِمبثٍٗ وؽظٖ ٚ ِٛفك نٛٔع

ٕ٘گب١ِىٗ ٠ه ِؽثٟ ِهغٛي وبؼ ِؽثٟ گؽٞ ض٠ٛم ِٟ ثبنع فٍكفٗ اٚ ث١هتؽ اؾ . ِتفبٚت اؾ ظ٠گؽاْ ِؽثٟ گؽٞ ّٔب٠ع 

ظأم ٚ آگبٟ٘ ال اؾ ٠ه ؼنتٗ ٚؼؾنٟ ثٗ اٚ وّه ِٟ ّٔب٠ع ٚ تؽظ٠ع ٚظٚظٌٟ اٚ ؼأكجت ثٗ نىً ثٕعٞ لٛا١ٔٓ تّؽ٠ٓ، 

 .قجه ثبؾٞ، أُجبِ ت١ّٟ، ؼلبثت، ا٘عاف وٛتبٖ ِعت ٚ ثٍٕع ِعت ٚ غ١ؽ ٚ ؼا اؾ ث١ٓ ِٟ ثؽظ

 

 :ثظط فهظفّ يزثي

اگؽ ٠ه ِؽثٟ ثٗ ضٛظآگبٟ٘ ظقت ١ٔبفتٗ ثبنع ٚ ٔعأع وٗ و١كت ٚ ٠ب اؾ ِب١٘ت ٚخٛظٞ ضٛظ اْلاٚبت وبفٟ ٔعانتٗ ثبنع 

 .٘ؽگؿ ثٗ اُٚبٞ ت١ُ ضٛظ ّٟٔ تٛأع وّه وٕع تب چ١ؿٞ نٛٔع وٗ اٚ ِٟ ضٛا٘ع

ِٟ ثب٠كت ث١بظ ظانت وٗ ٚؼؾنىبؼاْ ث١هتؽ چ١ؿٞ ضٛإ٘ع نع وٗ ِؽثٟ ِٟ ثبنع ٔٗ آْ چ١ؿٞ وٗ ِؽثٟ ظؼضٛاقت تجع٠ً 

. نعْ ثٗ آْ ؼا ظاؼظ

 

 :دطتیبثي ثّ خٕدآگبْي در ثیٍ يزثیبٌ تیًٓبي ٔرسػي

 :ِؽث١بْ ٚؼؾل اؾ ظٚ ؼٚل ثؽاٞ ظقت١بثٟ ثٗ ضٛظآگبٟ٘ ِٟ تٛإٔع ثٙؽٖ خ٠ٕٛع

٠ه ِؽثٟ ٚؼؾل ِٟ ثب٠كت يبظلبٔٗ انىبلات ٚ ِٛب٠ت ضٛظ : يعالت ٚ ؼٚؼاقتٟ ثب ض٠ٛهتٓ ض٠ٛم ٚ ضٛظاؼؾ٠بثٟ. 1

گبٖ ا٠ٓ ؼ٠ٚبؼ٠ٟٚ ثب ٚال١ٛت ٚخٛظٞ ٚ ضٛظ اؼؾ٠بثٟ ِٟ تٛأع ظؼظٔبن ثبنع ٚ ِٕدؽ . ؼا ٠بفتٗ ٚ ظؼيعظ ايلاذ آْ ثؽآ٠ع

 .ثٗ فؽاؼ اؾ ض٠ٛهتٓ گؽظظ

 :ظؼضٛاقت اؼؾ٠بثٟ ظ٠گؽاْ. 2

. گبٖ لاؾَ ِٟ گؽظظ وٗ ٠ه ِؽثٟ اؾ ظ٠گؽاْ ثطٛا٘ع وٗ اٚ ؼا اؼؾ٠بثٟ ّٔٛظٖ ٚ ٔٗؽ ضٛظ ؼا ٔكجت ثٗ ٔبِجؽظٖ اٚلاَ ّٔب٠ٕع

٠ه ِؽثٟ ِٟ ثب٠كت ِؽتت اؾ ضٛظ ثپؽقع ِٓ وٗ ٘كتُ؟ اؾ ؾٔعگٟ چٗ ِٟ ضٛاُ٘؟ ا٘عافُ ثٗ ٕٚٛاْ ٠ه ِؽثٟ ٚؼؾل 

چ١كت؟ آ٠ب ثٗ ٕٚٛاْ ٠ه ِؽثٟ ِٛفك اؼؾ٠بثٟ ِٟ گؽظَ؟ ٚ ٠ب چٗ ٚٛاٍِٟ اؾِٓ ٠ه ِؽثٟ ثٙتؽ ٚ وبؼآؾِٛظٖ ضٛا٘ع 

 قبضت؟

 

 :َقغ ْبي يتًبیش يزثیبٌ ٔرسع

 :ِؽث١بْ ٚؼؾل ظؼ ٔمم ٘بٞ گٛٔبگْٛ ٚ ِتّب٠ؿ ِٟ تٛإٔع ٖب٘ؽ گؽظٔع
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 .ِؽثٟ ظؼ ٔمم ؼ٘جؽ، ٘عا٠ت وٕٕعٖ ٚ ِهطى وٕٕعٖ ِك١ؽ ِٟ ثبنع: (Leader)ؼ٘جؽ . 1

 .ِؽثٟ ثٗ ٚمب٠ع ظ٠گؽاْ ازتؽاَ گػانتٗ ٚاؾ آٔٙب ثؽاٞ ؼ٠ٚبؼ٠ٟٚ ثب ِكبئً ٠بؼٞ ِٟ خ٠ٛع: (Rollower)پ١ؽٚ . 2

3 . ٍُِٛ( Teacher ) : ِٟ ِؽثٟ ٚؼؾل ظؼ ٔمم ٍُِٛ، آِٛؾل ظٕ٘عٖ فْٕٛ ٚ ِٙبؼتٙبٞ ٍّٟٚ ٚ اضلالٟ ِسكٛة

 .ثٗ ِؽٚؼ ؾِبْ نط١ًت ثبؾ٠کٕبْ ثٗ ٔٛ٘ نط١ًت ِؽثی ٚ ت١ّی کٗ اؾ اٚ أتٗبؼ ظاؼظ تجع٠ً ِی گؽظٔع.گؽظظ

ِؽثٟ ثب ٚالٙ ث١ٕٟ ضٛظ ثٗ ثؽؼقٟ ِكبئً پؽظاضتٗ ٚ ظؼ نؽا٠ّ ٠ٚژٖ ت١ًُّ : ( Restricter )ت١١ٛٓ وٕٕعٖ ِسعٚظ٠ت . 4

 .گ١ؽٔعٖ  ِٟ ثبنع

ِؽثٟ ِٟ ثب٠كت ثب ضًٛي١بت ؼٚزٟ ٚاضلالٟ ثبؾ٠ىٕبْ : (Psychologist or conseller )ؼٚأهٕبـ ٠ب ِهبٚؼ . 5

 .ت١ُ ضٛظ آنٕب ثٛظٖ، ٚ آٔٙب ؼا ظؼ ؼق١عْ ثٗ ا٠عٖ آٌٙبٞ فىؽٞ ٚ ٍّٟٚ ٠بؼٞ ّٔب٠ع

 .ِؽثٟ ِٟ ثب٠كت ؼفبلتٟ قبؾٔعٖ ِجتٕٟ ثؽ اٚتّبظ ٚ ي١ّ١ّت ثب ثبؾ٠ىٕبْ ت١ُ ثؽلؽاؼ ّٔب٠ع: ( Friend)ظٚقت . 6

ِؽثٟ ٚؼؾل گبٖ لاؾَ ِٟ گؽظظ وٗ اؾ ظ٠عگبٖ ٠ه ٌٟٚ ثٗ ٚؼؾنىبؼ ضٛظ ثٕگؽظ ٚ ثٗ : ( As parent)خبٔه١ٓ ٚاٌع٠ٓ . 7

 .ؼفٙ ُِٛلات اٚ ثپؽظاؾظ

٠ه ِؽثٟ ثب تٗب٘ؽ ظؼ٘ؽ ٠ه اؾ ٔمم ٘بٞ ت١َٛسٟ ظؼ ِتٓ ثبلا ثٗ التُبی ِٛل١ٛت ت١ُ ٚ ٠ب ١َٛٚت ٘ؽ ٠ک اؾ افؽاظ ت١ُ 

ِٟ تٛأع وّه ٘بٞ اؼؾٔعٖ اٞ ثٗ ٚؼؾنىبؼاْ ضٛظ ّٔٛظٖ ٚ ثب ؼفٙ ِهىلات خبٔجٟ، آٔبْ ؼا ثٗ ثبلاتؽ٠ٓ قٓر ٍّٚىؽظ 

. ٚؼؾنٟ ٔؿظ٠ه ّٔب٠ع

 

 :تقظیى ثُذي يزثیبٌ َبكبرآيذ اس دیذگبِ رٔاَؼُبطي ٔرسع

 :   ِؽثٟ پؽٚفكٛؼ

ِٕٗٛؼ اؾ ا٠ٕگٛٔٗ ِؽثٟ، فؽظٞ اقت وٗ ِعٟٚ اقت ّ٘ٗ چ١ؿ ؼا ِٟ ظأع ٚ ظؼيسجت ٘ب٠م ثٓٛؼ ِعاَٚ اؾ ٚاژٖ ٘بٞ 

 .تطًًٟ اقتفبظٖ ِٟ ّٔب٠ع

 :   ِؽثٟ پؽِعٚب

ِؽثٟ پؽِعٚب ٘ؽگؿ زبَؽ ثٗ پػ٠ؽفتٓ انتجب٘بت ضٛظ ّٟٔ ثبنع ٚ تّبَ انتجب٘بت ٚ ضٓب٘ب ؼا ثٗ ثبؾ٠ىٕبْ ضٛظ ِٛٓٛف 

 .ِٟ ظاؼظ

 :   ِؽثٟ ثع ؾثبْ

 .ِؽثٟ ثع ؾثبْ ثٓٛؼ ِعاَٚ ظؼ زبي ْٕٛٗ ؾظْ ٚ أتمبظ وؽظْ اؾ ثبؾ٠ىٕبْ ٚ وبظؼ ت١ُ ِٟ ثبنع

 :    ِؽثٟ نىلاتٟ

 .ِؽثٟ نىلاتٟ ثٓٛؼ ِعاَٚ ظؼزبي تسك١ٓ ٚ خب٠ؿٖ ظاظْ ثٗ وبظؼ ت١ُ ض٠ٛم ِٟ ثبنع
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 :   ِؽثٟ ظِعِٟ ِؿاج

 .ا٠ٕگٛٔٗ ِؽثٟ ظؼ ٘ؽ ٌسٗٗ ت١ًّّٟ اتطبغ وؽظٖ ٚ ٘ؽ ثبؼ ثٗ گٛٔٗ اٞ ِتفبٚت ًّٚ ِٟ ّٔب٠ع

     

 :ِؽثٟ زؽاف   

. ا٠ٕگٛٔٗ ِؽث١بْ ثٓٛؼ ِؽتت ظؼزبي زؽف ؾظْ ٚ تػوؽ ظاظْ ثٗ ثبؾ٠ىٕبْ ت١ُ ض٠ٛم ِٟ ثبنٕع

 :ِؽثٟ يٛؼت قٕگٟ   

چ١ٕٓ ِؽثٟ اٞ ٔٗ تٕٙب ظؼ نبظٞ پ١ؽٚؾٞ ٘ب ٚ . ِؽثٟ يٛؼت قٕگٟ ثٗ ِؽثٟ گفتٗ ِٟ نٛظ وٗ ثعْٚ ازكبـ ِٟ ّٔب٠ع 

 .ِٛفم١ت ٘بٞ ت١ُ نؽوت ّٟٔ ّٔب٠ع ثٍىٗ زتٟ ظؼ غُ نىكت ٘بٞ ٚؼؾنىبؼاْ ت١ُ ضٛظ ١ٔؿ ّٔٛظ ١ٕٟٚ ٔعاؼظ

ظؼ پب٠بْ ٍِٓت ِی تٛاْ ظؼ ٠بفت کٗ ٠ک ِؽثی لٓٛبً ِی ثب٠كت ظاؼای ٠ک فٍكفٗ خٙت ٘عا٠ت ٚ ؼ٘جؽی ت١ُ ضٛظ ثبنع 

ظؼ ١ٚٓ زبي ِی ثب٠كت ِتٕبقت ثب قبضتبؼ ٚ ١َٛٚت ت١ُ ٔٛ٘ ِهکً ِٛؼظ ِٛاخٙٗ ظؼ ِكبثمبت ثٓٛؼ ِتغ١١ؽ ظؼ ٘ؽ ٠ک 

 .           اؾ ٔمهٙبی ٘هت گبٔٗ ٖب٘ؽ ِی گؽظظ
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 :رػذ ٔ تکبيم حزکتی

 

ٗٔ ٔطكت . ِجبٔی ؼنع زؽکتی ٠بظگ١ؽٜ ٚ  اخؽاء ِٙبؼت ٘بٜ زؽکتٝ ٔٛٚٝ ؼلبثت ظؼ ْٛي ّٚؽ اقت ا٠ٓ فؽآ٠ٕع ظؼ ِؽزٍ

ٝ نٛظ ٚ ثب اکتكبة ِٙبؼت ٘بٜ أتمبٌٝ ٚ ظقتکبؼٜ ِبٕٔع  ؾٔعگٝ ثب کٕتؽي ثعْ ٚ ِٙبؼت ٘بٜ چٕگ ؾظْ ثٗ ان١بء نؽٚ٘ ِ

ٝ ٠بثع ٝ نٛٔع تب . پؽتبة کؽظْ ان١بء اظاِٗ ِ ِٙبؼت ٘بٜ اقبقٝ ظؼ ظٚؼٖٔ کٛظکٝ پبلا٠م نعٖ، ظؼ تٛاٌٝ زؽکبت تؽک١ت ِ

ٗ ٚخٛظ آٚؼٔع ٔٛخٛأبْ ثٗ کكت تٛاٌٝ زؽکبت اظاِٗ ظاظٖ، لبث١ٍت ٘بٜ ضٛظ ؼا ثؽاٜ قبؾگبؼٜ ٚ . ِٙبؼت ٘بٜ پ١چ١عٖ ؼا ث

ٝ ثطهٕع خكُ أكبْ ظؼ ظٚؼاْ ْف١ٌٛت، . أٓجبق ِٙبؼت ٘بٜ زؽکتٝ ثب ا٘عاف ِٛؼظٔٗؽ ٚ نؽا٠ّ ِس١ٓٝ اؼتمبء ِ

ٝ  اٚ ثب . کٛظکٝ ٚ ٔٛخٛأٝ ظؼ زبي ؼنع ٚ ثب١ٌعگٝ اقت اظؼاک خكُ اٚ اؾ خٙبْ اْؽاف ضٛظ ١ّٚك تؽ نعٖ، ٖؽف١ت غٕ٘

ٝ نٛظ ٝ نٛٔع. افؿا٠م ِٙبؼت ٘بٜ ؼٚأٝ ث١هتؽ ِ ٍّٚکؽظ . ّ٘چ١ٕٓ ثب تهک١ً ؼٚاثّ خع٠ع، ِٙبؼت ٘بٜ اختّبٚٝ آِٛضتٗ ِ

ٗٔ ا٠ٓ تغ١١ؽات ِٕٓجك نعٖ، تغ١١ؽ نکً پ١عا کٕٕع ٗ ْٛؼ ِّٛٛي ظؼ .ِٙبؼت ٘بٜ زؽکتٝ ثب٠ع ثب ّ٘ ِٙبؼت ٘بٜ زؽکتٝ ث

ٝ نٛٔع ٗ ٘بٜ ٚبٌٝ ؼنع ِٙبؼت ٘بٜ زؽکتٝ . اٚاضؽ ظٚؼٖٔ ٔٛخٛأٝ ٚ ظؼ ظٚؼٖٔ خٛأٝ کبًِ ِ ٚؼؾنکبؼاْ ٔطجٗ ّٔٛٔ

ا٠ٓ ٚؼؾنکبؼاْ ثؽاقبـ أعاؾٖ ٚ ١َٛٚت ثعْ ٚ تدبؼة نٕبضتٝ ٚ اختّبٚٝ ضٛظ ٍّٚکؽظ٘بٜ زؽکتٝ ؼا ثٗ . ٘كتٕع

ٝ ؼقبٕٔع ِْ پ١هؽفت ِ تغ١١ؽات ؼنع ظؼ اٚا٠ً ؾٔعگٝ ثك١بؼ چهُ گ١ؽ اقت، اِب ا٠ٓ تغ١١ؽات ظؼ ظٚؼٖٔ . زعاکثؽ ظؼخٗ ٚ ١ِؿا

ٝ نٛظ  ٝ ظ٘ع ٚ تدبؼة ِس١ٟٓ، اظؼاک ٚ ِٙبؼت ٘بٜ -ثؿؼگكبٌٝ ِتٛلف ّٔ ٗ ْٛؼ ِعاَ ؼش ِ تغ١١ؽات ف١ؿ٠ٌٛٛژ٠ک ث

ٝ کٕع نب٠ع ثؿؼگكبلاْ ثکٛنٕع ِٙبؼت ٘بٜ خع٠ع ؼا ثٗ ن١ٖٛٔ خع٠عٜ اخؽاء . ؼٚأٝ ٚ ؼٚاثّ اختّبٚٝ فؽظ ؼا پبلا٠م ِ

. کٕٕع، اِب ٘ؽ ظٚ، ٠ٕٛٝ ِٙبؼت ٘بٜ خع٠ع ٚ ِٙبؼت ٘بٜ آِٛضتٗ نعٖٔ لجٍٟ، ثب٠ع ا٠ٓ تغ١١ؽات، ٘ؽچٕع خؿئٟ، ِٕٓجك نٛٔع

ٝ گػاؼظ ٚ تغ١١ؽات خكّٟ، ؼٚأٝ ٚ  ٗ ٠ٚژٖ ِٛلٛٝ يبظق اقت کٗ فؽظ اؾ ٔٗؽ قٕٝ پب فؽاتؽ اؾ ظٚؼٖٔ خٛأٝ ِ ا٠ٓ اِؽ ث

 .اختّبٚٝ اٚ افؿا٠م ١ِبثع
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: يجبَی آيبدگی جظًبَی

  

ٗ ْٛؼ کٍی ظؼ ايً   Specific Adaptation to ِطفف ٚ گؽفتٗ نعٖ اؾ زؽٚف اٚي کٍّبت SAIDا٠ٓ ِجبٔی ث

Imposed Demandsايً .  ضلايٗ نعٖ اقتSaid ٗنعٖ ث١بْ ِی کٕع ک ً  ثب قبؾگبؼی ٠ٚژٖ ٔكجت ثٗ ١ٔبؾ٘بی تس١ّ

 .ٚلتی ثعْ تست فهبؼ٘بی ِطتٍف لؽاؼ ِی گ١ؽظ قٛی کٕع ثب ١ٔبؾ٘بی تس١ًّ نعٖ قبؾگبؼی ٚ أٓجبق پ١عا کٕع

 

 :اصٕل ٔ يجبَی تًزیٍ ٔ آيبدگی جظًبَی

 ايٛي ٚ ِجبٔی تّؽ٠ٓ ● 

آِبظٖ قبؾی يس١ر ثعٔی ٚلاٖٚ ثؽ ا٠ٕکٗ ثبٚث تٛأبئی أدبَ ثٙتؽ فٛب١ٌت ٚؼؾنی ٚ کكت ٔتب٠ح ٍِٓٛة ظؼ ؼلبثت ٘ب 

ٚعَ تّؽ٠ٕبت کبفی ٚ آِبظٖ قبؾی غٍّ ثعٔی کٗ ثبٚث . اؾ يعِبت ٚ آق١ت ٘بی خكّبٔی ١ٔؿ خٍٛگ١ؽی ِی ّٔب٠ع. ِی گؽظظ

ْ ٘ب ٚ  ٚعَ ّ٘بٕ٘گی لاؾَ ًٚجی ُٚلأی، کّی أٛٓبف پػ٠ؽی، ٚعَ ٚخٛظ لعؼت ٚ ِمبِٚت کبفی ظؼ ُٚلات، تبٔعٚ

ِ ٘ب ٚ  آِبظگی ثعٔی ٠ب ٚؼؾنی ؼا ِی تٛاْ ثٗ ْؽق . ِی گؽظظ، ثبٚث افؿا٠م ١ِؿاْ آق١ت ٘بی خكّبٔی ضٛا٘ع نع... ؼثب

ٗ ثٕعی ّٔٛظ ظؼ ؾ٠ؽ ٕٚبيؽ آِبظگی خكّبٔی، تٛؽ٠ف ٚ کبؼثؽظ ا٠ٓ ٚٛاًِ ظؼ پ١هگ١ؽی اؾ آق١ت ظ٠عگی ؼا . ِطتٍف ْجم

 .اؼائٗ ِی ظ٘ع

 ٕٚبيؽ آِبظگی خكّبٔی ٚ ايٛي تّؽ٠ٕی ِؽثْٛٗ ● 

 تکؽاؼ / ِعت/ نعت/ اَبفٗ ثبؼ فؿا٠ٕعٖ / ٠ٚژگی / اخؿاء تٕبقت ثعٔی▪ 

ٗ قٛاؼی، ظٚ آ٘كتٗ، ْٕبة ؾظْ، نٕب، پ١بظٖ ؼٚی/ تٕفكی - ـ اقتمبِت لٍجی  افؿا٠م قؽٚت تب ١ِؿاْ ِدبؾ / ظٚچؽض

 ظل١مٗ زعاثً ؾِبْ ِٛؼظ١ٔبؾ ثؽای کكت ۱۵افؿا٠م تعؼ٠دی ِعت تّؽ٠ٓ، / (*EBZ)َؽثبْ لٍت، زفٕ َؽثبْ لٍت ظؼ 

 . زعالً ٠ک ؼٚؾ ظؼ ١ِبْ/ اثؽات تّؽ٠ٓ

ٗ قٛاؼی، ظٚ آ٘كتٗ، نٕب، پ١بظٖ ؼٚی/ ـ تؽک١ت ثعٔی افؿا٠م قؽٚت تب ١ِؿاْ ِدبؾ لٍت، زفٕ َؽثبْ لٍت ظؼ / ظٚچؽض

EBZ / ،ٓزعالً ٠ک ؼٚؾ ظؼ /  ظل١مٗ زعالً ؾِبْ ِٛؼظ١ٔبؾ ثؽای کكت اثؽات تّؽ٣٠ٓ٠افؿا٠م تعؼ٠دی ِعت تّؽ٠

 .  ؼٚؾ ظؼ ٘فتٗ اگؽ يؽف کب٘م غضب٠ؽ چؽثی ٚ ٠ب ٚؾْ ثبنع١ِ۵بْ، 

 ۱٠ تکؽاؼی، افؿا٠م ٚؾٔٗ پف اؾ تک١ًّ ظٚؼٖ ٘بی ۶٘بٌتؽ ؾظْ ظؼ ظٚؼٖ ٘بی / تّؽ٠ٓ ثب ٚؾٔٗ/ ـ ١ٔؽٚی ُٚلأی

 زعالً ٠ک ؼٚؾ ظؼ ١ِبْ /  تکؽاؼی ۱٠-۶افؿا٠م ثٗ ٚق١ٍٗ تکؽاؼ ظٚؼٖ ٘بی / تکؽاؼی

 ٢۵-۱۵افؿا٠م ظنٛاؼی تّؽ٠ٕبت، ٘بٌتؽ ؾظْ ظؼ ظٚؼٖ ٘بی / ٚؼؾل ٘بی قٛئعی تّؽ٠ٓ ثب ٚؾٔٗ/ ـ اقتمبِت ُٚلأی

افؿا٠م ٠ب تکؽاؼ ث١هتؽ ٘ؽ ظٚؼٖ تّؽ٠ٓ، افؿا٠م تکؽاؼ /  تکؽاؼی٢۵تکؽاؼی، افؿا٠م ٚؾٔٗ ثٛع اؾ تک١ًّ ظٚؼٖ ٘بی 

ٗ ای٢۵-۱۵ظٚؼٖ ٘بی   زعالً ٠ک ؼٚؾ ظؼ ١ِبْ زعالً ٠ک ؼٚؾ ظؼ ١ِبْ /  ِؽتج

ِ ٘ب ٚ ِفبيً/ ٚؼؾل ٘بی قٛئعی، ٠ٛگب/ ـ أٛٓبف پػ٠ؽی  افؿا٠م ِعت / اقتفبظٖ اؾ ١ٔؽٚی ِتٛقّ خٙت که١عْ ؼثب

 زعالً ٠ک ؼٚؾ ظؼ ١ِبْ /  ثب۶٠ٗ١ٔ ثب١ٔٗ ثٗ ۱٠تّؽ٠ٓ ثؽای ٘ؽ زؽکت اؾ 
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ِ گبَّ آيبدگی جظًبَی  :اصٕل د

  خٙت پ١هگ١ؽی اؾ آق١ت ٘بی ٚؼؾنی

ٗ کبؼ  ٗ ٘بی ِطتٍف ٚؼؾنی خٙت پ١هگ١ؽی اؾ آق١ت ظ٠عگی ٘ب ث ايٛي ظٖ گبٔٗ غ٠ً ؼا ِی تٛاْ ظؼ آِبظٖ قبؾی ثعْ ظؼ ؼنت

 .ثؽظ

 گؽَ کؽظْ ٚ قؽظ کؽظْ . 1

ؼق١عْ ثٗ ثبلاتؽ٠ٓ قٓر آِبظگی ثٗ نم تب ٘هت ٘فتٗ )ؼٚؾأٗ ِمعاؼ کّی ثٗ فٛب١ٌت ضٛظ ث١بفؿائ١ع : افؿا٠م تعؼ٠دی. 2

 . (ٚلت ١ٔبؾ ظاؼظ

ثكتٗ ثٗ ؼنتٗ ٚؼؾنی ظٚؼٖ ٘بی تّؽ٠ٓ ثب٠ع اؾ ٠ک قبٚت تب ٠ک . اؾ فٛب١ٌت ث١م اؾ أعاؾٖ پؽ١٘ؿ ک١ٕع: ؾِبٔجٕعی. 3

 . (فؽظ ضكتٗ ِكتٛع پػ٠ؽل يعِبت ثعٔی اقت)قبٚت ٚ چًٙ ٚ پٕح ظل١مٗ ْٛي ثکهع 

ٗ خبی ١ِؿاْ فٛب١ٌت ثؽ نعت آْ تأک١ع ک١ٕع: نعت ًّٚ. 4  .ث

اؾ ضٛظ، آْ ِمعاؼ فٛب١ٌت ثعٔی أتٗبؼ ظانتٗ ثبن١ع کٗ ِسعٚظ٠ت ٘بی ف١ؿ٠ٌٛٛژ٠ک نّب اخبؾٖ ِی ظ٘ع ٚ : ١ِؿاْ ٖؽف١ت. 5

 . ٠ب زفٕ ا٠ّٕی ٚ قلاِت١تبْ لبثً أدبَ اقت

افؿا٠م لعؼت ثٗ ِٕٛی ا٠دبظ . ثبٚث افؿا٠م ِمبِٚت ُٚٛ ظؼ ِمبثً ١ٔؽٚ٘بی ٚاؼظٖ ثٗ آْ ِی گؽظظ: لعؼت ثعٔی. 6

 .اقتمبِت ٚ قؽٚت ث١هتؽ ١ٔؿ ِی ثبنع

ٗ ٘بی ِطتٍف ٚؼؾنی ِسكٛة ِی گؽظظ: أگ١ؿل. 7 ثؽای ا٠دبظ أگ١ؿل . اؾ ٚٛاًِ ا١ٌٚٗ ظؼ آِبظٖ قبؾی ثعٔی ظؼ ؼنت

تّؽ٠ٕبت ثب ٚؾٔٗ ٠ب ثعْٚ ٚؾٔٗ کٗ ظؼ آٔٙب اؾ ٠ک تّؽ٠ٓ ثٗ تّؽ٠ٓ ظ٠گؽ )ث١هتؽ ٚؼؾنکبؼ ِی تٛاْ اؾ تّؽ٠ٕبت ظا٠ؽٖ ای 

 . ٚ ٚؼؾل ٘بی ا٠ؿِٚتؽ٠ک اقتفبظٖ ّٔٛظ (ثعْٚ ا٠ٕکٗ اقتؽازت کٕٕع. ِی پؽظاؾٔع

ٗ ٘بی ٚؼؾنی ثب٠ع تّؽ٠ٕبت لاؾَ ثؽای ا٠دبظ لعؼت ثعٔی آؼاِم ٚ ٔكً نعْ ُٚلات ٚ : اضتًبيی ثٛظْ. 8 ثؽٔبِ

 .لبث١ٍت أٛٓبف پػ٠ؽی ؼا ظؼثؽظانتٗ ثبنع

َ قبؾی ٚ نً کؽظْ ُٚلات. 9 آِٛؾل تّؽ٠ٕبت ٠ٚژٖ کٗ ثبٚث آؼاِم ٚ نً نعْ ُٚلات نعٖ ٚ ثٗ ؼفٙ ضكتگی : آؼا

 . ٚ فهبؼ٘بی ِٛخٛظ کّک کٕع َؽٚؼی اقت

ُ٘ ظؼ فًً ِكبثمبت ٚ ُ٘ ظؼ فًً ت١ٍٓٛی ثب٠ع ٠ک ن١ٖٛٔ ِّٛٛي ٚ ِهطى ٚؼؾنی ؼٚؾأٗ ثؽلؽاؼ : ن١ٖٛ ِّٛٛي. 10

 .گؽظظ
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 :تغذیّ ٔرسػی

 

تغػ٠ٗ . اؾ ِّٙتؽ٠ٓ ٔکبتی کٗ ظؼ قلاِتی ٠ک ٚؼؾنکبؼ ٔمم ت١١ٛٓ کٕٕعٖ ظاؼظ ا١ّ٘تی اقت کٗ اٚ ثٗ تغػ٠ٗ ضٛظ ١ِع٘ع

١ٔبؾ ثعْ أكبْ ثٗ ِب٠ٛبت ٚ أؽژی کٗ اؾ ؼاٖ ِٛاظ . ِٕبقت ّ٘چ١ٕٓ اثؽات ِّٙی ظؼ کبؼآ٠ی ٚؼؾنی ٚؼؾنکبؼ ظاؼظ

غػا٠ی تب١ِٓ ١ِهٛظ ثؽزكت قٓ، خثٗ، ١َٛٚت ثعٔی ٚ ٔٛ٘ ٚؼؾنی کٗ أدبَ ١ِع٘ع ِتفبٚت اقت ٚ ا٠ٓ ١ٔبؾ ثب٠ع 

ثب٠ع أؽژی ِٛؼظ ١ٔبؾ ثؽای فٛب١ٌت ٚؼؾنی ؼا اؾ تؽک١ت ِٕبقجی اؾ . ثؽزكت نؽا٠ّ ثٓٛؼ ِٕبقجی تٛع٠ً نٛظ

 .کؽث١٘ٛعؼات، چؽثی ٚ پؽٚتئ١ٓ ثعقت آٚؼظ

 

 :يبیؼبت

ثعْ . آة ٔمم ت١١ٛٓ کٕٕعٖ ای تمؽ٠جب ظؼ تّبِی ٚاکٕم ٘بی ن١ّ١ب٠ی ثعْ ظاؼظ.  ظؼيع ٚؾْ ثعْ أكبْ آة اقت60زعٚظ 

٘ؽ . أكبْ ١ّٔتٛأع آة ؼا ظؼ ضٛظ ِسجٛـ کٕع پف نّب ٔبچبؼ٠ع آثی ؼا کٗ اؾ ْؽق ِطتٍف اؾ ظقت ١ِع١٘ع خجؽاْ ک١ٕع

ٚؼؾنکبؼ ثب٠ع لجً اؾ . أكبْ ثب٠ع ؼٚؾی ٘هت ١ٌٛاْ آة ًِؽف کٕع ٚ ا٠ٓ ١ِؿاْ ظؼ ٠ک ٚؼؾنکبؼ زتی ث١هتؽ اقت

ظلت ظؼ خب٠گؿ٠ٕی آثی کٗ ثعْ ٚؼؾنکبؼ ظؼ ز١ٓ ٚؼؾل اؾ . نؽٚ٘ ٚؼؾل، ظؼ ز١ٓ ٚؼؾل ٚ ثٛع اؾ آْ آة ثٕٛنع

 .ظقت ١ِع٘ع ثطًٛو ظؼ ٘ٛای گؽَ ا١ّ٘ت ث١هتؽی ظاؼظ

زتی . آة ضٕک ثٙتؽ٠ٓ ِب٠ٛی اقت کٗ ١ِتٛاْ ظؼ ز١ٓ ٚؼؾل ٘ب٠ی کٗ کّتؽ اؾ ٠ک قبٚت ْٛي ١ِکهٕع ًِؽف کؽظ

نّب ثب تک١ٗ ثؽ زف تهٕگی ١ّٔتٛا١ٔع ثٗ ظؼقتی ِتٛخٗ ن٠ٛع ثعْ نّب ثٗ چٗ ١ِؿاْ اؾ آة . اگؽ تهٕٗ ١ٔكت١ع ُ٘ آة ثٕٛن١ع

تب ٚلتی کٗ ظؼ زعٚظ ظٚ ظؼيع اؾ ٚؾٔتبْ ؼا ثؽ اثؽ ظفٙ آة اؾ ظقت ٔع١٘ع ازكبـ تهٕگی ١ّٔک١ٕع ٚ ١ّ٘ٓ ظٚ . ١ٔبؾ ظاؼظ

ٔکتٗ ظ٠گؽ آٔکٗ ٚلتی تهٕٗ نع٠ع ٚ آٔمعؼ آة ٔٛن١ع٠ع کٗ تهٕگی نّب . ظؼيع ١ِتٛأع ؼٚی کبؼآ٠ی نّب تبث١ؽ ظنتٗ ثبنع

 .ثؽْؽف نٛظ تٕٙب ١ّٔی اؾ آثی ؼا کٗ اؾ ظقت ظاظٖ ا٠ع خب٠گؿ٠ٓ کؽظٖ ا٠ع

 : ثٗ ٔکبت ؾ٠ؽ تٛخٗ ک١ٕع

 آة ؼا کُ کُ ٚ ِکؽؼ ثٕٛن١ع ٔٗ ثٗ ِمعاؼ ؾ٠بظ ٚ ظفٛبت کُ

 ِب٠ٛبت ضٕک ثٕٛن١ع تب زؽاؼت ِؽکؿی ثعٔتبْ ؼا کب٘م ظ١٘ع

 ثٛع اؾ اتّبَ ٚؼؾل ضٛظ ؼا ٚؾْ ک١ٕع ٚ ثٗ ١ِؿاْ کب٘م ٚؾْ آة ثٕٛن١ع

 اظؼاؼ پؽؼٔگ ٔهبٔٗ کُ آثی اقت. اظؼاؼ نّب ثب٠ع ؾ٠بظ ٚ کُ ؼٔگ ثبنع. ثٗ ؼٔگ اظؼاؼ ضٛظ ظلت ک١ٕع

 

 :کزثْٕیذرات

. کؽث١٘ٛعؼات ِّٙتؽ٠ٓ ِٕجٙ أؽژی اقت ٚ ظؼ ِٛاظ ن١ؽ٠ٓ، ١ِٖٛ ٘ب، ٔبْ، غلات، ثؽٔح ٚ ظ٠گؽ ِٛاظ غػا٠ی ٚخٛظ ظاؼظ

کؽث١٘ٛعؼاتی کٗ ًِؽف ١ِک١ٕع ظؼ ثعْ .  ظؼيع ١ٔبؾ ؼٚؾأٗ نّب ثٗ أؽژی ؼا تب١ِٓ کٕع60-70کؽث١٘ٛعؼات ثب٠ع زعٚظ 

ا٠ٓ گٍٛکؿ ٠ب ِكتم١ّب ١ِكٛؾظ ٚ أؽژی ت١ٌٛع ١ِکٕع ٚ ٠ب ظؼ ُٚلات تجع٠ً ثٗ گ١ٍکٛژْ . نّب ثٗ گٍٛکؿ تجع٠ً ١ِهٛظ
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ا٠ٓ گ١ٍکٛژْ ٠ک غض١ؽٖ ظؼ ظقتؽـ أؽژی ثؽای ٍُٚٗ اقت تب ظؼ ِٛالٛی کٗ ١ٔبؾ فٛؼی ثٗ أؽژی ظانت اؾ آْ . ١ِهٛظ

 .ًِؽف کٕع

اگؽ ظؼ ز١ٓ ٚؼؾل ثعْ نّب ثٗ أعاؾٖ کبفی کؽث١٘ٛعؼات ظؼ ظقتؽـ ٔعانتٗ ثبنع ثؽای کكت أؽژی نؽٚ٘ ثٗ قٛؾأعْ 

زعالً اؾ چٕع ؼٚؾ لجً اؾ نؽٚ٘ ٠ک فٛب١ٌت ٚؼؾل . چؽثی ٚ پؽٚتئ١ٓ ١ِکٕع ٚ ا٠ٓ ِٛخت کب٘م کبؼآ٠ی نّب ١ِهٛظ

اگؽ فٛب١ٌت . نع٠ع ٠ب ؼلبثتی کؽث١٘ٛعؼات ثٗ أعاؾٖ کبفی ًِؽف ک١ٕع تب گ١ٍکٛژْ ثٗ أعاؾٖ کبفی ظؼ ثعْ نّب غض١ؽٖ نٛظ

 .ٚؼؾنی نّب ث١م اؾ ٠ک قبٚت ْٛي ١ِکهع ثب٠ع ظؼ ز١ٓ ٚؼؾل ُ٘ کؽث١٘ٛعؼات ًِؽف ک١ٕع

  

 :پزٔتئیٍ

 ظؼيع اؾ أؽژی 12-15زعٚظ . پؽٚتئ١ٓ ظؼ گٛنت، ِب٘ی، تطُ ِؽٜ، ٌج١ٕبت، زجٛثبت ٚ ِٛاظ غػا٠ی ظ٠گؽ ٚخٛظ ظاؼظ

ثعْ . پؽٚتئ١ٓ ثٗ ثعْ نّب اِکبْ ١ِع٘ع تب ثبفت ٘بی تبؾٖ ثكبؾظ. ِٛؼظ ١ٔبؾ ؼٚؾأٗ ِب ثب٠ع اؾ ْؽ٠ك پؽٚتئ١ٓ تب١ِٓ نٛظ

١ِؿاْ ١ٔبؾ ثعْ . نّب ١ّٔتٛأع پؽٚتئ١ٓ ؼا غض١ؽٖ کٕع پف اگؽ ثٗ آْ ١ٔبؾ ٔعانتٗ ثبنع آٔؽا ١ِكٛؾأع ٠ب تجع٠ً ثٗ چؽثی ١ِکٕع

 .ٚؼؾنکبؼ ثٗ پؽٚتئ١ٓ ثؽزكت ٔٛ٘ ٚؼؾل، نعت فٛب١ٌت ٘بی ٚؼؾنی ٚ ِعت أدبَ ٚؼؾل ِتفبٚت اقت

 .کكبٔی کٗ ٚؼؾل ١ِکٕٕع ثٗ ِمبظ٠ؽ ث١هتؽی پؽٚتئ١ٓ ١ٔبؾ ظاؼٔع

ٚؼؾنکبؼأی کٗ ٚؼؾل ٘بی اقتمبِتی أدبَ ١ِعٕ٘ع ٠ب آٔٙب٠ی کٗ ٚؼؾل ٘بی لعؼتی أدبَ ١ِعٕ٘ع ٠ب ثعٔكبؾی ١ِکٕٕع ثٗ 

 .پؽٚتئ١ٓ ث١هتؽی ١ٔبؾ ظاؼٔع

 

 :چزثی

ِٕجٙ چؽثی ٘بی انجب٘ نعٖ چؽثی ٘بی ثب ِٕهب ز١ٛأی ِثً گٛنت، تطُ ِؽٜ، ن١ؽ ٚ ٌج١ٕبت ٚ کؽٖ اقت ٚ ِٕهب چؽثی 

 ظؼظ ١ٔبؾ ؼٚؾأٗ ثعْ ِب ثٗ أؽژی ؼا تب١ِٓ 20-30چؽثی ثب٠ع زعٚظ . غ١ؽ انجبٚی اؾ ِٛاظ غػا٠ی ثب ِٕهب گ١ب٘ی اقت

ثعْ ِب ثؽای أدبَ فٛب١ٌت ٘بی ز١بتی ضٛظ ثٗ ِمبظ٠ؽ کّی چؽثی ١ٔبؾ ظاؼظ ٌٚی ًِؽف ؾ٠بظ چؽثی ِٛخت افؿا٠م . کٕع

ٚلتی اقتؽازت ١ِک١ٕع ٠ب فٛب١ٌت . ازتّبي اثتلا ثٗ ث١ّبؼی ٘بی لٍجی ٚ ثُٛی اؾ أٛا٘ قؽْبْ ٚ ِهکلات ظ٠گؽ ١ِهٛظ

کّی أدبَ ١ِع١٘ع ثعْ نّب ث١هتؽ أؽژی ِٛؼظ ١ٔبؼل ؼا اؾ قٛؾأعْ چؽثی ثعقت ١ِبٚؼظ ٚ ٚلتی ١ِؿاْ فٛب١ٌت ثعٔی ٚ 

 .ٚؼؾنی ؼا افؿا٠م ١ِع١٘ع ثعْ ث١هتؽ اؾ کؽث١٘ٛعؼات ثؽای تب١ِت أؽژی اقتفبظٖ ١ِکٕع

 :ثٗ ِٛاؼظ ؾ٠ؽ تٛخٗ ک١ٕع

ظؼ ؼٚؾی کٗ ١ِطٛا١٘ع ٠ک فٛب١ٌت ٚؼؾنی نع٠ع أدبَ ثع١٘ع چؽثی ٠ب پؽٚتئ١ٓ ؾ٠بظ ًِؽف ٔک١ٕع چْٛ ثٗ ک١ٍٗ ٚ کجع 

 نّب فهبؼ ؾ٠بظی ٚاؼظ ١ِهٛظ ٚ ُُ٘ ا٠ٓ ِٛاظ ُ٘ قطت تؽ اؾ کؽث١٘ٛعؼات اقت

 ظؼ ؼٚؾ فٛب١ٌت ٚؼؾنی ث١هتؽ کؽث١٘ٛعؼات ًِؽف ک١ٕع

  قبٚت لجً اؾ نؽٚ٘ فٛب١ٌت ٚؼؾنی ًِؽف ک١ٕع2-3 قبٚت ٚ ِب٠ٛبت ؼا 3-4غعا ؼا 

 غػای قؽش نعٖ ًِؽف ٔک١ٕع
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 ظؼ ٠ک قبٚت ِبٔعٖ ثٗ فٛب١ٌت ٚؼؾنی غػا ٠ب ٔٛن١عٔی ن١ؽ٠ٓ ًِؽف ٔک١ٕع

 ظل١مٗ لجً اؾ آْ ٚ قپف ظؼ ز١ٓ 15-30 ١ٌٛاْ آة ًِؽف ک١ٕع ٚ ٠ک ١ٌٛاْ ُ٘ 3 قبٚت لجً اؾ نؽٚ٘ ٚؼؾل 1-2 

 . ظل١مٗ ًِؽف ک١ٕع10-20ٚؼؾل ُ٘ ًٔف ١ٌٛاْ تب ٠ک ١ٌٛاْ آة ٘ؽ 

 :َقغ درػت يغذی ْب در ثذٌ

 َقغ چزثیٓب در ثذٌ

 تب١ِٓ أؽژی. 1

 زبًِ ٠ٚتب١ِٕٙبی ِسٍٛي ظؼ چؽثی. 2

 تب١ِٓ اق١ع٘بی چؽة َؽٚؼی. 3

 زّب٠ت ٚ ِسبفٗت اؾ أعاِٙبی ظاضٍی. 4

 کّک ثٗ ت١ُٕٗ ظِبی ثعْ. 5

 ٔؽَ کٕٕعگی ثبفتٙبی ثعْ . 6

 ٚ ثٗ ظٔجبي آْ اثؽ ق١ؽ کٕٕعگی ٚ ثٙجٛظ ُْٛ ٚ ِؿٖ غػا

 َقغ پزٔتئیٍ در ثذٌ

 ؼنع ٚ ٔگٙعاؼی ثبفتٙب. 1

 تهک١ً تؽک١جبت َؽٚؼی ثعْ. 2

 کّک ثٗ تٛبظي اق١ع ٚ ثبؾ. 3

 زفٕ تٛبظي آة ثعْ. 4

 ِسؽک قبضت نعْ پبظتٓ. 5

 أتمبي ِٛاظ ِغػی . 6

 ت١ٌٛع گٍٛکؿ. 7

 َقغ کزثْٕیذراتٓب در ثذٌ

 تب١ِٓ أؽژی. 1

 تب١ِٓ لٕع ضْٛ. 2

 (اؾْؽ٠ك ف١جؽ )ظفٙ ِٛاظ ؾا٠ع . 3

 غض١ؽٖ أؽژی ثٗ يٛؼت چؽثی ٚ گ١ٍکٛژْ. 4
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: ایًُی در ٔرسع

 

 :يجبحثی کّ در ایًُی در ٔرسع يطزح يی گزدَذ

 َؽٚؼت آگب٘ی ٠ک ِؽثی ٔكجت ثٗ آق١ت ٘بی ٚؼؾنی- 

 ١ٖٚفٗ ٠ک ِؽثی ظؼ لجبي يعِبت ٚؼؾنی چ١كت؟- 

 ٚ ٚٛاًِ ِس١ٓی چ١كت؟ (ٚٛاًِ ِؽثِٛ ثٗ ٚؼؾنکبؼ ٚ ِؽثی)ضٓؽات تّؽ٠ٕبت ٚؼؾنی اُٚ اؾ ٚٛاًِ أكبٔی - 

 ِّٙتؽ٠ٓ آق١ت ٘بی غ١ؽآَؽاؼی چ١كت؟- 

 چگٛٔگی پ١هگ١ؽی اؾ ثؽٚؾ آق١ت ثٗ ٚؼؾنکبؼاْ- 

 ...آنٕب٠ی ثب ِفب١ُ٘ آق١ت ظ٠عگی ٚ زبٌت ٘بی ِطتٍف آْ اؾ لج١ً کٛفتگی، ظؼؼفتگی، نکكتگی ٚ - 

 آنٕب٠ی ٚ تكٍّ ثٗ کّک ٘بی ا١ٌٚٗ- 

 

 :تبثیزات ایًُی ٔ ثٓذاػت در ٔرسع

. ِمًٛظ اؾ ؼٚب٠ت ثٙعانت ظؼ ٚؼؾل ٚ ظلت ثٗ ا٠ّٕی ظؼ ٚؼؾل ، ثٛخٛظ آٚؼظْ قلاِت ٚؼؾنکبؼاْ ِی ثبنع

انطبيی کٗ تؽث١ت ثعٔی ٚ ٚؼؾل خؿٚ ثؽٔبِٗ ٘بی ٘فتگی ٚ ِب٘بٔٗ آْ ٘ب اقت ثب٠ع ثٗ اِؽ ثٙعانت ظلت ؾ٠بظتؽی ٔهبْ 

ٚؼؾل،  ايٛي ثٙعانتی ِطًٛو ضٛظ ؼا ظاؼظ کٗ پ١ؽٚی اؾ آْ ٘ب اؾ ثٛخٛظ آِعْ ث١ّبؼی ٘بی خكّی ٚ ١ٔؿ .ظٕ٘ع

ظؼ ا٠ٓ ٍِٓت تٛخٗ .ُِٙ اقت ثف١ُّٙ  چٓٛؼی  اؾ ا٠ٓ ٔکبت تج١ٛت ک١ُٕ. پ١بِع٘بی ضٓؽ ٔبک پ١هگ١ؽی ِی کٕع

 :ٚؼؾنکبؼاْ ؼا ثب لٛاٚع ثٙعانتی کٗ ظؼ ؾِبْ فٛب١ٌت ٘بی ٚؼؾنی ثب٠ع ؼٚب٠ت کٕٕع خٍت ِی ّٔبئ١ُ

 ٌجبـ ٚؼؾنی. 1

فؽظ ثب٠ع .ثب٠ع گهبظ، کُ ٚؾْ ٚ ؼازت ثبنع ٚ ِتٕبقت ثب نؽا٠ّ آة ٚ ٘ٛا٠ی ِٕٓمٗ أتطبة نٛظ” ٌجبـ ٚؼؾنی تمؽ٠جب

اقتفبظٖ اؾ ٌجبـ ٘بی ِٕبقت ٚؼؾنی اؾ لج١ً پ١ؽا٘ٓ، نٛؼت، . ِتٕبقت ثب ظؼخٗ زؽاؼت ِس١ّ ٌجبـ ِٕبقت ثپٛنع

گؽِکٓ نٍٛاؼ ٚ ظؼ ثُٛی ِٛالٙ قبق ثٕع، ؾأٛثٕع، َؽٚؼی اقت ٚ ثبٚث ؼازتی ٚؼؾل کٕٕع ظؼ ٕ٘گبَ ٚؼؾل ِی 

. اقتفبظٖ اؾ ٌجبـ ٘بی پلاقت١کی ٚ نّٛی ٠ب ِهبثٗ ث٠ٛژٖ ظؼ ٕ٘گبَ ظ٠ٚعْ ٚ ٠ب ٚؼؾل ٘بی قٕگ١ٓ ِٕبقت ١ٔكت. نٛظ

اکثؽ کكبٔی کٗ ا٠ٓ ٌجبـ ٘ب ؼا ِی پٛنٕع ثؽای تٛؽ٠ك ؾ٠بظ اقت ، ا٠ٓ ًّٚ يس١ر ّٔی ثبنع ؾ٠ؽا پٛن١عْ ا٠ٓ گٛٔٗ 

 .ٌجبـ  ٘ب اؾ تجط١ؽ قٓر پٛقت ٚ ظؼ ٔت١دٗ ضٕک نعْ ثعْ خٍٛگ١ؽی ِی کٕٕع ٚ ضكتگی ؾٚظؼـ ثٗ أكبْ ظقت ِی ظ٘ع

قٛی ک١ٕع ظؼ ٕ٘گبَ ٚؼؾل اؾ زٌٛٗ ضٛظتبْ . ثؽای ؼٚب٠ت ثٙعانت ثٙتؽ اقت اؾ ٌجبـ ٘بی ٔطی ٚ ِهبثٗ آْ اقتفبظٖ ک١ُٕ

اقتفبظٖ اؾ زٌٛٗ ٚ ٌجبـ ٘بی ظ٠گؽاْ غ١ؽ ثٙعانتی اقت ٚ ثؽای اقتفبظٖ . اقتفبظٖ ّٔب١٠ع ٚ پف اؾ اقتفبظٖ آْ ؼا ثهٛئ١ع

. ِکؽؼ ثبٚث ا٠دبظ ث١ّبؼی ٘بی پٛقتی ِی نٛظ
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 کفم ٚؼؾنی. 2

کفم ِٕبقت ٚ اقتفبظٖ آْ اؾ ا١ّ٘ت ثكؿا٠ی ثؽضٛؼظاؼ اقت ظؼ . کفم ٠کی اؾ ٚٛاًِ ٚ ٚقبئً ُِٙ ٚؼؾل ِی ثبنع 

اؾ پب -۱: ثٗ ْٛؼ کٍی کفم ٚؼؾنی ثب٠ع ظاؼای ا٠ٓ ضًٛي١بت ثبنع. ضؽ٠ع کفم ث٠ٛژٖ ٚؼؾنی تٛخٗ ث١هتؽی ٔهبْ ظ١٘ع

 .ٕ٘گبَ زؽکت ٔمً ٚ أتمبي فهبؼ٘ب ٚ ١ٔؽٚ٘بی ٚاؼظ ثٗ پب ؼا، تٛع٠ً کٕع- ٣. پب ظؼ آْ ؼازت ثبنع-٢. ِسبفٗت کٕع

آة ٚ ؼْٛثت ظؼ آْ - ۴. ٔؽَ ٚ أٛٓبف پػ٠ؽ ثبنع- ٣. ٚؾْ ِٕبقت ظانتٗ ثبنع-٢. چفت پب ثبنع- ۱: کفم ٚؼؾنی ثب٠ع

تٛي١ٗ ِی نٛظ أعاؾٖ کؽظْ کفم ظؼ . ٘ٛا ثتٛأع ظؼ آْ خؽ٠بْ پ١عا کٕع ٚ لبث١ٍت تجبظي ظِب ؼا ظانتٗ ثبنع- ۵. ٔفٛٔ ٔکٕع

 .پب٠بْ ؼٚؾ أدبَ نٛظ ؾ٠ؽا أعاؾٖ پب ظؼ غؽٚة ثؿؼگتؽ اؾ يجر اقت

کفم ثب٠ع ٔٗ کٛچک ثبنع ٔٗ ثؿؼگ،  ثب٠ع ثٗ يٛؼتی ثبنع کٗ پب ظؼ آْ ثٗ ؼازتی لؽاؼ گ١ؽظ ٚ ظ٠ٚعْ ثب آْ ؼازت ثبنع 

ؾ٠ؽا کٗ ظؼ ٚؼؾل ثٗ ٠ٚژٖ ظ١ِٚٚعأی، پؽل ٚ ک١ٍٗ زؽکبت ثعٔی کٗ ١ٔبؾ ثٗ تسؽک ٚ خٕجم ظاؼظ کفم ٔمم اقبقی ؼا 

چٕبٔچٗ ظؼ پؽل ثٗ يٛؼت يس١ر ثب٠ع پف اؾ فؽٚظ ثب پٕدٗ ٘بی پب فؽٚظ ث١ب٠ٕع ظؼ يٛؼتی کٗ ٔبضٓ ٘بی . ثبؾی ِی کٕع

پب ثٍٕع ثبنع يعِٗ ؾ٠بظی ثٗ أگهتبْ پب ِی ؾٔع ٚ ثبٚث ضْٛ ِؽظگی ٚ ٠ب ضْٛ ؼ٠ؿی اْؽاف ٔبضٓ ِی نٛظ ثٗ ٠ٚژٖ اگؽ 

 .کفم کٛچک  ٚ تٕگ ثبنع، ا٠ٓ ٔبؼازتی ظٚ چٕعاْ ِی گؽظظ

. ّ٘چ١ٕٓ کفم ٘بی ثؿؼگ ٚ گهبظ ظؼ ظ٠ٚعْ ٚ خٙم ٘ب ثبٚث ا٠دبظ يعِبت پ١چ ضٛؼظگی پب ٚ ٠ب ظؼؼفتگی ِی نٛظ

اقتفبظٖ اؾ کفم ٘بی ١ِص ظاؼ ثؽ ؼٚی آقفبٌت ٠ب قبٌٓ ٘بی يس١ر ١ٔكت چؽا کٗ ِٛخت ا٠دبظ ٔبؼازتی ثٗ ٠ٚژٖ ظؼ قبق 

اؾ ا٠ٓ ؼٚ قٛی نٛظ ظؼ قبٌٓ ٘ب اؾ کفم ٘بی کتبٔی ٠ب ٚؼؾنی کٗ کف آْ ٘ب لاقت١ک ٠ب ِٛاظ ِهبثٗ . پب ٚ کّؽ ِی نٛظ

اقتفبظٖ اؾ کفم ٘ب٠ی کٗ ثبٚث اؾ ث١ٓ ؼفتٓ ٠ب ا٠دبظ يعِبتی ظؼ لٛـ ٚؽَی ٚ ٌْٛی . ثٗ يٛؼت ن١بؼظاؼ اقتفبظٖ نٛظ

ظؼ ٚؼؾل ٘بی ِبٕٔع ثكکتجبي ٚ کهتی زتّبً ثب٠ع اؾ کفم ٘بی قبلٗ ثٍٕع . پب ِی نٛظ ِٕبقت ١ٔكت ٚ ٔجب٠ع اقتفبظٖ نٛظ

 .اقتفبظٖ کؽظ چْٛ ظؼ ا٠ٓ ٚؼؾل ٘ب يعِبت ِچ پب ؾ٠بظ ِی ثبنع کٗ ثب ا٠ٓ اِؽ اؾ ا٠ٓ يعِبت خٍٛگ١ؽی ثًّٛ ِی آ٠ع

 ٚفٛٔت ظؼ ثعْ ٚؼؾنکبؼ. 3

کكبٔی ٚؼؾل ِی کٕٕع ثٗ ٠ٚژٖ ٚؼؾنکبؼاْ ثب٠ع ثعإٔع کٗ ظؼ ثعْ آْ ٘ب ِٕبثٙ ٚ ِؽاکؿ ٚفٛٔت ٚخٛظ ٔعانتٗ ثبنع ؾ٠ؽا 

ظؼ ؾِبْ فٛب١ٌت ٚ ٚؼؾل گؽظل ضْٛ تكؽ٠ٙ پ١عا ِی کٕع ٚ ظؼ اثؽ ثٛظْ ِٕجٙ ٚفٛٔت ِبٕٔع ظٔعاْ، ٌٛؾٖ ٚ ٠ب ق١ٕٛؾ٠ت 

ثب ا٠ٓ .ا٠ٓ ٚفٛٔت اؾ ْؽ٠ك ضْٛ ثٗ اؼگبْ ٘بی ظاضٍی ثعْ ؼاٖ پ١عا ِی کٕع ٚ ثبٚث يعِبت خجؽاْ ٔبپػ٠ؽی ضٛا٘ع نع

چؽا کٗ ثب ٚؼٚظ ثٗ ک١ٍٗ ٘ب ِٛخت .قجت اْلا٘ اؾ ا٠ٓ ِٕبثٙ ٚ العاَ ظؼ خٙت اؾ ث١ٓ ثؽظْ آْ اِؽی َؽٚؼی اقت 

 .ٔبؼازتی ٘بی ک١ٍٛی ٚ ظؼ ١َٛٚت ثعتؽ ثب ٚؼٚظ ثٗ لٍت ظؼ ظؼاؾِعت ؼِبت١كُ لٍجی ثؽای افؽاظ ا٠دبظ ِی کٕع

 ثٙعانت ِس١ّ ٚؼؾنی. 4

ثٙتؽ اقت فٛب١ٌت ٘بی . ِسً ٚؼؾل ٚ تّؽ٠ٕبت ثب٠ع چٗ اؾ ٔٗؽ ٔٛؼ، قؽِب٠هی ٚ گؽِب٠هی ِٓبثك ايٛي ثٙعانتی ثبنع

ٚؼؾنی ظؼ ِس١ّ ٘بی ثبؾ ثبنع ظؼ يٛؼتی کٗ ظؼ ِکبْ ٘بی قؽپٛن١عٖ أدبَ ِی نٛظ  ثٗ ٠ٚژٖ ظؼ فًً تبثكتبْ ثب٠ع 

٘ٛای کث١فی کٗ ثٗ ٍٚت ظ٠ٚعْ افؽاظ ٚ تٛؽق ٚ ظ٠گؽ فٛب١ٌت ٘ب ثٛخٛظ آِعٖ ثٗ ْؽ٠می ت٠ٛٙٗ گؽظظ ٠ب پٕدؽٖ ٘ب ثبؾ ٚ ٘ٛای 

 .پبک ظاضً نٛظ ٠ب ثٗ ٚق١ٍٗ ظقتگبٖ ٘بی ت٠ٛٙٗ ٘ٛا ٌٚٛ نٛظ

ظؼ ٕ٘گبَ ٚؼؾل کؽظْ ظؼ ؾ١ِٓ ٠ب قبٌٓ ٘ب . ظؼ ثٙؽٖ ثؽظاؼی اؾ ا٠ٓ اِبکٓ ثب٠ع گٕدب٠م ٚ ٖؽف١ت آْ ؼا ظؼ ٔٗؽ گؽفت

ظل١مبً ثٗ ِٛأٙ ٚ ضٓؽاتی کٗ اِکبْ ظاؼظ پ١م ث١ب٠ع تٛخٗ ک١ٕع ٚ اؾ ثؽخكتگی ٚ ٠ب فؽٚ ؼفتگی ٘بی ِس١ّ ٚؼؾل اْلا٘ 
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ٕ٘گبَ اقتفبظٖ اؾ اثؿاؼ ٚ ٚقب٠ً ٚؼؾنی ٘ٛن١بؼ ثبن١ع ٚ اؾ چگٛٔگی اقتفبظٖ اؾ آْ ٘ب ٍِٓٙ ثبن١ع تب اؾ . ظانتٗ ثبن١ع

 .ِعت ٚؼؾل کؽظْ ضٛظ ثعْٚ آق١ت ٚ ٠ب اتفبق ضبيی، ٌػت ثجؽ٠ع

 ثٙعانت ثعْ ٚؼؾنکبؼ. 5

ٚلتی ثٗ فٛب١ٌت ٘بی ٚؼؾنی ِی پؽظاؾ٠ع ٚ ًّٚ تٛؽ٠ك ثؽای ت١ُٕٗ ظؼخٗ زؽاؼت ثعْ فٛبي ِی نٛظ پف اؾ اتّبَ 

. ٚؼؾل ٚ فٛب١ٌت، ثطهی اؾ ِٛاظ ؾائع ٚؽٚق ثعْ ثؽ ؼٚی پٛقت ثبلی ِی ِبٔع کٗ ثب٠ع اؾ قٓر پٛقت ثعْ پبک نٛظ

ثٕبثؽا٠ٓ ٚؼؾنکبؼ ثب٠ع زتی الاِکبْ قٛی کٕٕع کٗ ثٛع اؾ فٛب١ٌت ٘بی ثعٔی ٚ ٚؼؾنی ثؽای زفٕ ٚ ؼٚب٠ت ثٙعانت 

ثٗ ٠ٚژٖ ثب٠ع ِٛاٖت ثبنٕع کٗ ثٛع اؾ ٚؼؾل . پٛقت ثعْ ضٛظ، اقتسّبَ کٕٕع ٚ ثب آة ٚ يبثْٛ ثعْ ضٛظ ؼا ضٛة ثه٠ٕٛع

 .ثب ثعٔی کٗ ثٛی ٚؽق ِی ظ٘ع ظؼ اختّب٘ زبَؽ ٔهٛٔع

ظؼ نكت ٚ نٛ ٚ اقتفبظٖ اؾ يبثْٛ ٔجب٠ع ؾ٠بظٖ ؼٚی کؽظ ٚ ث١م اؾ أعاؾٖ اؾ آْ اقتفبظٖ کؽظ ؾ٠ؽا ا٠ٓ اِؽ قجت اؾ ث١ٓ 

ؼفتٓ چؽثی ْج١ٛی پٛقت ثعْ ِی نٛظ ٚ چْٛ چؽثی ْج١ٛی ثٙتؽ٠ٓ ٚبًِ زفبٖت پٛقت ثعْ ِی ثبنع ثب ا٠ٓ ًّٚ 

ثؽای افؽاظی کٗ ٘ؽ ؼٚؾ ثعْ ضٛظ ؼا نكت ٚ نٛ ِی ظٕ٘ع ظٚل آة گؽَ ثٛع اؾ . پٛقت ثعْ ضهک ٚ ؾ٠ؽ ِی نٛظ

 .ٚؼؾل ثٗ ِٕٗٛؼ پبک نعْ ٚؽق ثعْ کبفی ِی ثبنع

 ثٙعانت ٌجبـ ٚؼؾنکبؼ. 6

ٌجبـ ٘بی ٚؼؾنی ؼا ثهٛئ١ع ٚ ؾ٠ؽ ٔٛؼ آفتبة ضهک ک١ٕع ظؼ يٛؼتی کٗ ثٗ ا٠ٓ اِؽ ” ثٛع اؾ فٛب١ٌت ٘بی ٚؼؾنی، زتّب

تٛخٗ ٔک١ٕع ٚ ٌجبـ ٘بی ٚؼؾنی ٚ آغهتٗ ثٗ ٚؽق ثعْ ؼا ظؼ خبی ّٕٔبک ٚ کُ ٔٛؼ لؽاؼ ظ١٘ع ِس١ّ ِٕبقجی ثؽای ؼنع 

گػنتٗ اؾ آْ ثٛی ثع آْ ِی تٛأع ِٛخت .لبؼچ ضٛا٘ع ثٛظ ٚ ثٛع اؾ اقتفبظٖ ِدعظ ٌجبـ ٘ب ثٗ ث١ّبؼی پٛقتی ِجتلا ِی ن٠ٛع

اگؽ خٛؼاة ٘بی نّب پف اؾ ِعتی اقتفبظٖ ثٗ ا٠ٓ ٔٛ٘ لبؼچ ٘ب آٌٛظٖ نٛظ لبؼچ ٘ب ثٗ قؽٚت ثٗ پب٘ب . آؾاؼ اْؽاف١بْ نٛظ

ٚ أگهتبْ پبی نّب ِٕتمً ِی نٛٔع ٚ چْٛ لای أگهتبْ پب ِسً ِٕبقجی ثؽای ؼنع ٚ تٛقٛٗ ا٠ٓ ٔٛ٘ لبؼچ ٘ب اقت ٌػا 

 .أگهتبْ ثٗ ث١ّبؼی لبؼچی ِجتلا ِی نٛٔع

ثؽای خٍٛگ١ؽی اؾ ا٠ٓ اِؽ زتّبً ثب٠ع پف اؾ ٚؼؾل خٛؼاة ٘ب ٚ ٌجبـ ٘بی ضٛظ ؼا ثب آة گؽَ نكتٗ ٚ ظؼ ِمبثً ٔٛؼ 

قٛی ک١ٕع ٕ٘گبَ ٚؼؾل اؾ خٛؼاة ٘بی ٔب٠ٍٛٔی ٠ب ا١ٌبف ًِٕٛٚی کّتؽ اقتفبظٖ ّٔبئ١ع اقتفبظٖ اؾ . آفتبة لؽاؼ ظ١٘ع

ظؼ يٛؼتی کٗ ثٗ ا٠ٓ ٚبؼَٗ ظچبؼ نع٠ع قؽ٠ٛبً ثٗ پؿنک ث١ّبؼی ٘بی پٛقتی . خٛؼاة ٔطی ٠ب ا١ٌبف ْج١ٛی ثٙتؽ اقت

 .ِؽاخٛٗ ک١ٕع

 

 :َکبتی کّ در ُْگبو ٔرسع ثبیذ رػبیت ػٕد

 .قٛی نٛظ ٚؼؾل ظؼ ٘ٛای آؾاظ ٚ ثعْٚ آٌٛظگی أدبَ نٛظ

ٌجبـ . ٕ٘گبَ ٚؼؾل ٚ ثبؾی ثب٠ع اؾ ٌجبـ ٘بی ِٕبقت ٚ لاؾَ ّ٘بْ ؼنتٗ ٚؼؾنی کٗ أدبَ ِی ظ١٘ع اقتفبظٖ ّٔبئ١ع

 .ٚؼؾنی ٔجب٠ع اؾ خٕف پلاقت١ک ثبنع تب اؾ تجبظي ٘ٛا خٍٛگ١ؽی ّٔب٠ع ٚ ظؼ ٔت١دٗ ثبٚث افؿا٠م ظِبی ثعْ گؽظظ

ظؼ ٘ٛای قؽظ اؾ کلاٖ ٠ب پ١هبٔی ثٕع . ظؼ لكّت ٘بی ِچ ظقت ٚ پب اؾ خٕف کم اقتفبظٖ ٔگؽظظ. ٌجبـ ٔجب٠ع تٕگ ثبنع

 .اقتفبظٖ نٛظ

 .٘ؽگؿ ٌجبـ ٘بی ٌِّٛٛی ٚ ؼٚؾأٗ ضٛظ ثٗ ٚؼؾل ٔپؽظاؾ٠ع
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اؾ کفم ٘بی . کفم ٚؼؾنی ثب٠ع ؼازت ٚ ظاؼای لٛـ ِٕبقت ثب کف پب ثبنع ٚ اؾ ٠ک کفٗ اَبفی ظؼ کفم اقتفبظٖ گؽظظ

زتّب ثب٠ع ٕ٘گبَ ٚؼؾل اؾ خٛؼاة . ٚؼؾنی ثعْٚ پبنٕٗ، ١ِص ظاؼ ٚ ٠ب اقتٛک ظاؼ ؼٚی آقفبٌت ٚ ٠ب قبٌٓ اقتفبظٖ ٔک١ٕع

 .ٚؼؾنی اقتفبظٖ ک١ٕع

پف اؾ ٚؼؾل ٔجب٠ع ظؼ خؽ٠بْ ٘ٛای قؽظ لؽاؼ ثگ١ؽ٠ع تٛخٗ ظانتٗ ثبن١ع کٗ ظؼ ٘ؽ زبي ثعْ نّب ٚؽق کؽظٖ اگؽ ظؼ 

 .ِمبثً خؽ٠بْ ثبظ لؽاؼ ثگ١ؽ٠ع قؽ٠ٛبً ظچبؼ قؽِبضٛؼظگی ٚ ٠ب ٔبؼازتی ٘بی ِی ن٠ٛع

اگؽ ظؼ فًً گؽِب ٘كت١ع ٚؼؾل ٘ب ٚ زؽکبت ؼا قجک ٚ . قٛی ک١ٕع ٚؼؾل ٚ تّؽ٠ٕبت ؼا ثب تٛخٗ ثٗ فًً أدبَ ظ١٘ع

 .ِلا٠ُ ٚ ثب فبيٍٗ أدبَ ظ١٘ع اگؽ ظؼ فًً قؽِب ٘كت١ع زؽکبت ٚ تّؽ٠ٕبت ؼا پی ظؼ پی ٚ ثٗ تٕعی أدبَ ظ١٘ع

اؾ ضٛؼظْ آة ض١ٍی قؽظ ظؼ ز١ٓ ٚؼؾل ٚ چٗ ثٛع اؾ فٛب١ٌت خعا ضٛظظاؼی ک١ٕع ٌٚی ٔٛن١عْ آة ٌِّٛٛی ِهکٍی ا٠دبظ 

 .ّٔی کٕع

پف اؾ پب٠بْ تّؽ٠ٕبت ٚ ٚؼؾل ظؼ يٛؼتی کٗ ثعْ ضكتٗ ثٛظ ثٙتؽ اقت ثلافبيٍٗ ظٚل آثگؽَ ثگ١ؽ٠ع تب اؾ کٛفتگی 

 .ُٚلات خٍٛگ١ؽی ّٔبئ١ع ٚ نّب ؼا ثؽای ضٛاثی ؼازت آِبظٖ کٕع

 .ثعْ ٚؼؾنکبؼ ثب٠ع ٕ٘گبَ تّؽ٠ٓ ت١ّؿ ثبنع تب ًّٚ تٕفف پٛقت ٚ تٛؽق ثٗ آقبٔی يٛؼت گ١ؽظ

 .ظؼ ٕ٘گبَ ث١ّبؼی تب ؾِبٔی کٗ ثٙجٛظی زبيً ٔهعٖ ٚؼؾنکبؼ زك نؽکت ظؼ فٛب١ٌت ٚؼؾنی ؼا ٔعاؼظ

 .ظؼ ٕ٘گبَ آق١ت ظ٠عگی ثٗ ضًٛو َؽثٗ ثٗ قؽ ٠ب قتْٛ فمؽات، ثب٠ع فٛب١ٌت ؼا لٓٙ کؽظ

 .ظؼ ٕ٘گبَ ٚؼؾل اگؽ ظچبؼ زبٌت تٙٛ٘، قؽگ١دٗ ٠ب ظؼظ٘بی ُٚلأی نع٠ع، ثب٠ع فٛب١ٌت ؼا لٓٙ کؽظ

لجً اؾ فٛب١ٌت ٘بی ٚؼؾنی ثب اقتفبظٖ اؾ زؽکبت ٔؽِم، ثعْ ؼا ضٛة گؽَ کؽظ ٚ پف اؾ فٛب١ٌت ٚؼؾنی ثب٠ع ثعْ ؼا 

 .قؽظ ٚ ثٗ زبٌت ا١ٌٚٗ ثؽگؽظأع
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 :يجبَی تزثیت ثذَی

 

. فٍكفٗ تؽث١ت ثعٔی ظؼ ٍٚ٘ٗ ٔطكت ثٗ ِفَٙٛ فٍكفٗ ِی پؽظاؾظ ٚ ثٗ ِب کّک ِی کٕع تب ثٗ نٕبضتی ظؼ ا٠ٓ ؾ١ِٕٗ ثؽق١ُ

ثب٠ع تٛخٗ ظانت کٗ خعا٠ی ٍُٚ ٚ فٍكفٗ ؼا ّٔی تٛاْ ثٗ ْٛؼ ٍِٓك ثٗ ِٕٛبی خعا٠ی آٔٙب اؾ ٠کع٠گؽ ظأكت، ٍُٚ ٚ فٍكفٗ ثب 

ا٠ٓ خعا٠ی ٘ؽ ٠ک ثٗ ْٛؼ ِكتمً ظؼ لٍّؽٚ ٠ٚژٖ ضٛظ ثٗ پ١هؽفت ٘بی نگؽفی ٔبئً آِعٖ ٚ ظؼ ١ٚٓ زبي ؼاٖ ؼا ثؽای 

ضلايٗ ٍُٚ، ؼٚل ِهب٘عٖ ٚ تدؽثٗ ؼا ثٗ کبؼ ِی ثؽظ ٚ ثٗ ظٔجبي ٍٚت ٚ ٍِٛٛي اقت ٚ ثؽای . ظ٠گؽی ّ٘ٛاؼتؽ کؽظٖ أع

نٕبضت ّٔٛظ٘ب تلال ِی کٕع ٚ اؾ آْ فؽاتؽ ّٔی ؼٚظ ٌٚی ظ٠ع فٍكفٗ کٍی اقت ٚ ثٗ کً زم١مت تٛخٗ ظاؼظ ٚ  تلال ِی کٕع 

تب ثب پی ثؽظْ ثٗ غات اِٛؼ اؾ کثؽت ثٗ ٚزعت اظؼاکی ٔبئً آ٠ع ٚ ثٗ زم١مت ٚ ِٕٛبٞ ٍُٚ ٘كتی ثؽقع ٚ کٍی تؽ٠ٓ ٚمب٠ع، 

 .ِفب١ُ٘ ٚ گؽا٠م ٘بی فؽظی ؼا ؼٚنٓ قبؾظ

اؾ ْؽف ظ٠گؽ ايٓلاذ تؽث١ت ٠ب پؽٚؼل، ِؽثِٛ ثٗ ِتسٛي کؽظْ أكبْ ٠ب ثٗ ٚجبؼت ظ٠گؽ نکٛفب کؽظْ اقتٛعاظ٘بی 

ثٕبثؽا٠ٓ ١ٖٚفٗ تؽث١ت ثعٔی ١ٔؿ فؽاُ٘ کؽظْ اِکبٔبت لاؾَ ٚ ِس١ّ ِٕبقت ثب تٛخٗ . ثبٌمٖٛ ثب تٛأب٠ی ٘بی ْج١ٛی فؽظ اقت

 .ثٗ آِبظگی ٠بظگ١ؽٔعٖ خٙت اؾ لٖٛ ثٗ فًٛ آٚؼظْ اقتٛعاظ٘بی فٓؽی ٚ نکٛفب٠ی تٛأب٠ی خكّی اٚقت

اؾ ا٠ٓ ؼٚ تهط١ى . اؾ آٔدب٠ی کٗ ٠کی اؾ ٘عفٙبی ت١ٍُٛ ٚ تؽث١ت ثعٔی تسک١ُ فؽظ ثب تٛخٗ ثٗ اؼؾل ٘بی أكبٔی اقت

اؼتجبِ ث١ٓ ١ٔبؾ٘ب ٚ اؼؾل ٘ب ؼاٖ ؼا ثؽای تهط١ى آؼا فٍكفی ظؼ ٘عفٙب ٚ ؼٚل ٘بی تعؼ٠ف ثؽای ِؽثی ِهطى ِی 

ثع٠ٓ خٙت ِؽثی تؽث١ت ثعٔی ثب٠ع ثٗ ِجبٔی اقبقی آؾاظی ٚ ظِٛکؽاقی ظؼ اؼتجبِ ثب کبؼ ضٛظ ٚلٛف کبًِ ظانتٗ . قبؾظ

ظؼ ا٠ٓ ؼاقتب تٛخٗ ثٗ ِٛاؼظی چْٛ ازتؽاَ ثٗ نط١ًت نبگؽظاْ، اٚتمبظ ثٗ ٚمً ٚ ضؽظ آٔٙب، نب٠كتگی نبگؽظاْ . ثبنع

ٗ ٘بی تّؽ٠ٕی، اقتفبظٖ اؾ ّ٘کبؼی آٔبْ ظؼ ِكب٠ً  ثؽای ثسث ٚ اٖٙبؼ ٔٗؽ ظؼ ضًٛو ٘عفٙب، ؼٚل ٘ب، ِٛاؼظ ٚ ثؽٔبِ

ً ٘ب ثؽاقبـ ١ٔبؾ٘ب ٚ اِکبٔبت  آِٛؾنی ٚ ثٗ کبؼثؽظْ ؼٚل ٚملأی ، ِتُّٓ ثؽؼقی ظل١ك ِكب٠ً ٚ پ١عاکؽظْ ؼاٖ ز

ٗ ٘بی ٍّٚی ٚ زًٛي ا٘عاف ٚبٌی َؽٚؼی اقت  .ِٛخٛظ، اقتفبظٖ اؾ تدبؼة ٚ آِٛضت

اؾ ا٠ٓ ؼٚ ثب تٛخٗ ثٗ ِؽاتت فٛق، قبظٖ تؽ٠ٓ ١ِٛبؼ ٚ َبثٓٗ ثؽای ٔهبْ ظاظْ خٕجٗ فٍكفی ايٛي ٚ ِجبٔی تؽث١ت ثعٔی ٚ 

ٗ گبٖ . اؼتجبِ آْ ثب ت١ٍُٛ ٚ تؽث١ت، تٛخٗ ٚ ازتؽاَ ثٗ ْج١ٛت آظِٟ ٚ نؽافت أكبٔی اقت ٗ ای کٗ تک١ ثٗ ْٛؼ کٍی ٘ؽ فٍكف

ٗ ای ِی تٛأع ثطم  آْ أكبْ ٚ تٛخٙم ثٗ تکبًِ أكبْ ثبنع ٔٛٚی فٍكفٗ تؽث١تی ثٗ نّبؼ ِی آ٠ع، اؾ ا٠ٓ ؼٚ چ١ٕٓ فٍكف

 ".فٍكفٗ ٔگؽی ايً اقت ٔٗ نبضٗ ای اؾ آْ" : "خبْ ظ٠ٛ٠ی"ث١ٕبظی فٍكفٗ ثٗ نّبؼ آ٠ع تب آٔدب کٗ ثٗ لٛي 

٠کی اؾ ٖٚب٠ف ُِٙ ِؽث١بْ تؽث١ت ثعٔی ا٠ٓ اقت کٗ ثبؾ٠کٕبْ ؼا ظؼ ؼلبثت ٘بی ٚؼؾنی ؼإّ٘ب٠ی کٕٕع تب ثٙتؽ٠ٓ 

ؼٚل ٘بی آِٛضتٗ نعٖ ؼا ثٗ کبؼ گ١ؽٔع ٚ قٛی کٕٕع تب ٕ٘گبَ ثبؾی اؾ ؼاٖ ٚ ؼٚل خٛأّؽظی ظٚؼ ٔهٛٔع ٚ ثؽای پ١ؽٚؾی 

 .ضٛظ تلال کٕع ٚ ظؼ يٛؼت ٚعَ پ١ؽٚؾی ثتٛإٔع ثؽ اًٚبة ضٛظ ِكٍّ نٛٔع

ُ ٘ب٠ی ؼا کٗ ثبؾی  ضٛنجطتبٔٗ اض١ؽاً ِكئٛلاْ ِكبثمبت خٙبٔی ثٗ ا٠ٓ ٔکتٗ تٛخٗ کؽظٖ ٚ ٚلاٖٚ ثؽ ت١ُ ثؽٔعٖ ت١

ٗ ای اؼائٗ ّٔٛظٖ أع، ِٛؼظ ته٠ٛك لؽاؼ ِی ظٕ٘ع  .خٛأّؽظأ

ا٠ٓ ٚال١ٛبت قؽچهّٗ . ؼنتٗ تؽث١ت ثعٔی چٗ اؾ ٔٗؽ زؽفٗ ٚ چٗ اؾ ٔٗؽ ٔٗبَ نغٍی ثؽ اقبـ ٚال١ٛبت ثٕب نعٖ اقت

 .اٚتمبظات ٚ ثبٚؼ٘بی اقبقی ثٛظٖ ٚ اٚتمبظات اقبقی ١ٔؿ ثٗ ٔٛثٗ ضٛظ ؾ٠ؽ ثٕبی زؽفٗ ٚ ٔٗبَ نغٍی ؼا تهک١ً ِی ظٕ٘ع

افؽاظ زؽفٗ ای، ظأهد٠ٛبْ ٚ ِؽث١بْ تبؾٖ کبؼ ٕ٘گبَ ضعِت ٚ آِٛؾل ثب٠كتی َّٓ اْلا٘ اؾ اقبـ ٚ ؾ٠ؽثٕبی ؼنتٗ ٚ 

٠ٕٛی ثعإٔع کٗ اّٚبي ٚ ؼفتبؼ  زؽفٗ ای، نغٍی ٚ نطًی آٔٙب ظؼ ا٠ٓ ؼنتٗ . زؽفٗ ض٠ٛم ٔكجت ثٗ آْ کٕدکبٚ ثبنٕع
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ٚمب٠ع قبؾٔعٖ پب٠ٗ ٚ اقبـ ٘ؽ ظٚ ٔٗبَ نغٍی ٚ . ٚؼؾنی تب زع ؾ٠بظی اؾ اٚتمبظات ٚ ثبٚؼ٘بی آٔٙب قؽچهّٗ ِی گ١ؽظ

. زؽفٗ ای اقت

 :اصٕل ٔ فهظفّ تؼهیى ٔ تزثیت ٔ تزثیت ثذَی

 ايٛي چ١كت؟

 .ّ٘چ١ٕٓ آغبؾ ٚ قؽچهّٗ ٠ک فٛب١ٌت ؼا ٔهبْ ِی ظ٘ع. ايً ثٗ ِٕٛی ؼ٠هٗ، پب٠ٗ ٚ ث١ٕبظ ٠ک چ١ؿ تٛؽ٠ف نعٖ اقت

 .ايٛي ؼا ثٗ ٕٚٛاْ غات زؽکت ث١بْ کؽظٖ اقت" ظکبؼت"

 .ِٛتمع اقت کٗ ايٛي ٠ٕٛی ث١ٕبظی ٘بی ؼفتبؼی کٗ ظؼ اؼاظٖ ٠ک ِٛخٛظ آؾاظ ٚخٛظ ظاؼظ" ٌٚٚٛ"

 .ِی گ٠ٛع کٗ ايٛي آغبؾ زؽکت ٍَٚٛ اقت" ١ٌِٛٗ"

 .ثٗ ْٛؼ کٍی ايٛي ِهطى کٕٕعٖ ثبٚؼ٘ب ٚ اٚتمبظات ؼ٠هٗ ای ٚ ث١ٕبظی ِی ثبنٕع

ايٛي ثٗ ٕٚٛاْ . ظؼ تٛؽ٠ف ظ٠گؽی ايٛي ثٗ ِٕٛبی زمب٠ك ٠ب ِفب١ّ٘ی اقت کٗ ثؽ پب٠ٗ ٚ ايً ٚال١ٛبت اقتٛاؼ اقت

ا٠ٓ ٚال١ٛبت اؾ ْؽ٠ك ؼٚل ٘بی ٍّٚی ٚ فٍكفی . ؼإّ٘ب ظؼ أتطبة ٠ک ٚبًِ ٠ب خٙت اخؽا ِٛؼظ اقتفبظٖ لؽاؼ ِی گ١ؽٔع

 .ِٛتجؽ ِتدٍی ضٛإ٘ع نع

ثٕبثؽا٠ٓ ايٛي، ِمؽؼات ٚ ظقتٛؼاًٌّٛ ٘ب٠ی ؼا ثؽای لُبٚت اؼؾل ٘ب خٙت ثؽآٚؼظ ٠ک ٘عف ٠ب ا٠دبظ لبٔٛٔی ثؽای 

 .زؽکت ظؼ ِك١ؽ ٘عف ٠ب ا٘عافی ٚؽَٗ ِی ّٔب٠ع

ايٛي ٠ک ٍُٚ، ٠ٕٛی ِدّٛٚٗ لُب٠ب ٚ لُبٚت ٘بی ؼٚنٓ ٚ لٓٛی کٗ تّبَ پ١هؽفت ٘ب ٚ فٛب١ٌت ٘بی ٠ک ٍُٚ ثب٠ع تبثٙ 

پف اگؽ لُب٠ب ٚ لٛا١ٔٓ ٠ک ٍُٚ ؼا ِٛؼظ تٛخٗ لؽاؼ ظ١ُ٘، ايٛي آْ ٍُٚ اؾ ٔٗؽ ا١ّ٘ت ظؼ ظؼخٗ اٚي ٚ اؾ . آْ ثبنع

 .ٌسبٔ ُٔٗ ٚ پ١ٛقتگی، ِجٕب ٚ اقبـ ّ٘ٗ لُب٠ب ٚ لٛا١ٔٓ ٘كتٕع

ثب ا٠ٓ زبي ٠بظآٚؼی ِدعظی لاؾَ اقت کٗ اؾ ٔٗؽ . آْ ٘ب اقت" خٙبٔی ثٛظْ"ٚ " خبٚظأٗ"اؾ خٍّٗ ِهطًبت ايٛي 

تئٛؼی ظؼ زب١ٌکٗ ٚال١ٛت اِؽی ٍِٓك ّٔی ثبنع، اْلاٚبت ِؽثِٛ ثٗ آْ کٗ اؾ ِٕبثٙ ثی نّبؼی قؽچهّٗ گؽفتٗ، ظؼ ٘ؽ 

ا٠ٓ ايٛي ثٗ ٔٛثٗ ضٛظ ثٗ ْٛؼ ِكتم١ُ ظؼ ؼفتبؼ فؽظ اثؽ ظانتٗ ٚ ثٗ اٚ  خٙت . زبي ثٗ ايٛي ِؽثْٛٗ ١ِّٛٚت ِٟ ظ٘ع

ظؼ ٚالٙ . ايٛي ٠ٚژٖ ظؼ ٠ک ؾ١ِٕٗ نغٍی ١ِٛٓ، نؽا٠ّ ٚ ِهطًبت آْ زؽفٗ ؼا ؼٚنٓ ِی قبؾظ. ٚ ؼإّ٘ب٠ی ِی ظ٘ع

ثؽای ايٛي ثب تٛخٗ ثٗ  (1347)ظکتؽ نؽ٠ٛتّعاؼی . ا٠ٓ ايٛي ث١بْ کٕٕعٖ ک١ف١ت ٚ ١َٛٚت زؽفٗ ٘بی ِطتٍف ِی ثبنٕع

 :٘عفٙبی يس١ر تؽث١تی، ٚ ظؼ خٙت پ١هؽفت ٍُٚ ٚ ظأم تؽث١ت ثعٔی نؽا٠ٓی ؼا لؽاؼ ظاظٖ کٗ اؾ ا٠ٓ لؽاؼٔع

 .٘عفٙبی تؽث١تی ثب٠ع ثٗ ِٕٛی ؼنع ٚ تکبًِ ث١بْ نٛٔع. 1

 .٘عفٙبی تؽث١تی ثب٠ع ثب تٛخٗ ثٗ افکبؼ، ٚمب٠ع، ٚبظات، تّب٠لات ٚ اّٚبي فؽظ ت١ٙٗ ٚ ت١ُٕٗ گؽظٔع. 2

 .٘عفٙبی تؽث١تی ثب٠ع ِٛافك ثب آؼِبٔٙبی اختّبٚی خبِٛٗ ثبنٕع. 3

 .٘عفٙبی تؽث١تی ثب٠ع ٠ِٛع ٠کع٠گؽ ثبنٕع. 4

 .٘عفٙبی تؽث١تی ثب٠ع لبثً اخؽا ثبنٕع. 5
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 .٘عفٙبی تؽث١تی ثب٠عت خبِٛٗ پػ٠ؽ ثبنٕع. 6

 .٘عفٙبی تؽث١تی ثب٠ع لبثً فُٙ ٚ ظؼک ثبنٕع. 7

 .٘عفٙبی تؽث١تی ثب٠ع ِتغ١ؽ ثبنٕع. 8

ثؽاقبـ ١ّ٘ٓ ايٛي اقت . ظؼ تؽث١ت ثعٔی ١ٔؿ ايٛي ثك١بؼی ٚخٛظ ظاؼٔع کٗ ثؽاقبـ زمب٠ك ٍّٚی ث١ٕبْ ٔٙبظٖ نعٖ أع

ثب٠ع اؾ ... کٗ ظؼ تؽث١ت ثعٔی ِهطى ِی گؽظظ کٗ ظؼ ٘ؽ قٕی ثب تٛخٗ ثٗ ظاظٖ ٘بی آٔبتِٛی، ف١ؿ٠ٌٛٛژی، ؼٚأهٕبقی ٚ 

کعاَ ٚقب٠ً ثؽای پ١هؽفت ٚؼؾل اقتفبظٖ نٛظ ٚ کعاَ ٚق١ٍٗ ٚؼؾنٟ ٠ب کعاَ ٚؼؾل ثؽای ظضتؽاْ ٠ب پكؽاْ ِٕبقت تؽ 

زمب٠ك ٍّٚی ٚ ٍّٚی ث١بْ نعٖ ظؼ تؽث١ت ثعٔی ِب ؼا ٘عا٠ت ِی کٕٕع تب ثؽٔبِٗ ؼ٠ؿی ضٛظ ؼا ثؽ اقبـ ايٛي ٚ . اقت

 .فٍكفٗ تؽث١ت ثعٔی ٚ ثٗ ْٛؼ کٍی ثؽ پب٠ٗ ٘بی ٍّٚی ٚ ٍّٚی پب٠ٗ ؼ٠ؿی ک١ُٕ

ٚ ِٕٓك ٚ ايٛي ا٠ٓ ثؽٔبِٗ ٘ب ٚ تدؽثٗ زبيً اؾ آْ ؼا ثٗ کٛظکبْ، ٔٛخٛأبْ ٚ خٛأبْ ظؼ خٙت قلاِت ٚ تٕعؼقتی، 

 .نبظی ٚ ٔهبِ، ؼٚذ خٛأّؽظی ٚ ْٚٓ ظٚقتی ث١بِٛؾ٠ُ تب ثب قؽافؽاؾی ثٗ ؾٔعگی ضٛظ اظاِٗ ظٕ٘ع

ٗ ای تؽث١ت ثعٔی اؾ ايٛي ٚ فٍكفٗ   ظؼ خبِٛٗ پ١هؽفتٗ ٚ ظؼ ٔٗبَ ت١ٍُٛ ٚ تؽث١ت کٕٛٔی لاؾَ اقت ثؽای زفٕ ثمبی زؽف

 .تؽث١ت ثعٔی ِٕبقجی اقتفبظٖ نٛظ

ٗ ٘بی ت١ٍُٛ ٚ تؽث١ت اؾ ظ٠ؽثبؾ ِٛؼظ تٛخٗ لؽاؼ گؽفتٗ اقت  1918ظؼ قبي . ظؼ ا٠بلات ِتسعٖ ٔمم تؽث١ت ثعٔی ظؼ ثؽٔبِ

أدّٓ آِٛؾل ٚ پؽٚؼل ٍِی ا٠ٓ کهٛؼ، ايٛي اقبقی ِٛؽٚف ت١ٍُٛ ٚ تؽث١ت ِعاؼـ ِتٛقٓٗ ؼا ت١ُٕٗ ّٔٛظ کٗ 

 :ا٠ٓ ا٘عاف ٚجبؼتٕع اؾ. ِهتًّ ثؽ ٘فت ٘عف اقت ٚ ِی تٛأع ؾٔعگی ثٙتؽی ؼا ثؽای افؽاظ فؽاُ٘ قبؾظ

 ثٙعانت ٚ تٕعؼقتی. 1

 تكٍّ ثؽ ؼٚٔع ٚ تم٠ٛت ث١ٕبْ ضبٔٛاظٖ. 2

 ُٚٛ ِٛثؽ ضبٔٛاظٖ ثٛظْ. 3

 کبؼ ٚ پ١هٗ. 4

 نٙؽٚٔع ضٛة ثٛظْ ٚ ِؽاٚبت لٛا١ٔٓ ِؽثِٛ ثٗ آْ  . 5

 اقتفبظٖ ِٛثؽ اؾ اٚلبت فؽاغت. 6

 پؽٚؼل اضلاق. 7

ٔکتٗ لبثً غکؽ ظؼ ضًٛو ا٠ٓ ثؽٔبِٗ ٚ ا٘عاف آْ ا٠ٓ اقت کٗ تؽث١ت ثعٔی ٔمم ثك١بؼ ِّٙی ظؼ کكت ٔتب٠ح ِٛفك آٔٙب 

ؾ٠ؽا تؽث١ت ثعٔی ظؼ کكت قلاِتی ٚ تٕعؼقتی، ظؼ ؾٔعگی پ٠ٛب ٚ قبؾٔعٖ فؽظ ٚ تؽث١ت اختّبٚی کٗ ثٗ تکبًِ . ا٠فب ِی کٕع

 .نط١ًت ٚ ؼٚاثّ ضٛة أكبٔی ِٕدؽ گؽظظ، تبث١ؽ ُِٙ ٚ ِكتم١ّی ظاؼظ
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 :تؼزیف تزثیت ثذَی

تؽث١ت ثعٔی ِدّٛٚٗ ای اؾ فٛب١ٌت ٘بی خكّبٔی اقت کٗ ِٛخت ؼنع ٚ تکبًِ اؼگب١ٔکی ثعْ نعٖ ٚ ، ثب تٛخٗ ثٗ ٔت١دٗ 

 (1382ٔجٛٞ، زك ظٚقتٟ،). ای کٗ اؾ آْ أتٗبؼ ظاؼ٠ُ ثؽاٞ افؽاظ ِطتٍف أتطبة ِی نٛٔع

تؽث١ت ثعٔی ٚجبؼتكت اؾ ٠ک قٍكٍٗ فٛب١ٌت ٘ب ٚ زؽکت ٘بی ثعٔی ُِٕٗ ٚ زكبة نعٖ ثٗ ِٕٗٛؼ ؼنع ٚ تؽث١ت ايٍر 

 (1384ِٗفؽی، پٛؼ قٍٓبٔی ؾؼٔعی، )اقتٛعاظ٘بی خكّبٔی، زؽکتی، فکؽی، اختّبٚی ٚ اضلالی 

تؽث١تٟ اقت وٗ ٘عف آْ ثٙجٛظ ثطه١عْ ثٗ اخؽا ٚ ؼنع - تؽث١ت ثعٟٔ فؽآ٠ٕعٞ آِٛؾنٟ: ِٛتمعٔع« ثٛچؽ»ٚ « ٚقت»

 (1384آغؼثبٟٔ، ولأتؽٞ،  )أكبْ اؾ ْؽ٠ك فٛب١ٌت ٘بٞ خكّبٟٔ اقت 

تؽث١ت ثعٔی ٍّٚی اقت ُِٕٗ، ايٌٛی ٚ تعؼ٠دی کٗ ثٗ ِٕٗٛؼ تم٠ٛت کبًِ ثعْ، ثبلاثؽظْ ٚٛاًِ : ِی گ٠ٛع« ژؼژ٘جؽ»

آغؼثبٔی، کلأتؽی، ). خكّبٔی، ثبؼٚؼ ّٔٛظْ اقتٛعاظ٘ب ٚ پؽٚؼل يفبت اضلالی اؾ قٓ کٛظکی تب پ١ؽی اظاِٗ ظاؼظ

 :ثٗ ٕٚٛاْ تٛؽ٠فی خبِٙ تؽ ِی تٛاْ گفت (1384

تؽث١ت ثعٔی ثطم ِّٙی اؾ ت١ٍُٛ ٚ تؽث١ت اقت کٗ اؾ ْؽ٠ك زؽکبت ِجتٕی ثؽ ايٛي ٍّٚی، خؽ٠بْ ؼنع ٚ تکبًِ ؼا »

تك١ًٙ ٚ ّ٘بٕ٘گ ّٔٛظٖ ٚ ثٗ ؼنع ٚ نکٛفب٠ی اقتٛعاظ٘بی فؽظ  (خكّبٔی، ؼٚأی ٚ اضلالی)ظؼ ّ٘ٗ اثٛبظ ٚخٛظ أكبْ 

 «.کّک ِی کٕع
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ٌ ػُبطی ٔرسػی  :رٔا

 

ْ نٕبق١ّی پؽظاؾظ ٗ ای اقت کٗ ثٗ ثؽؼقی ظاظٖ ٘بی ظٚ ظأم زؽکت نٕبقی ٚ ؼٚا ْ نٕبقی ٚؼؾل ظأهی ١ِبْ ؼنت . ؼٚا

ٓ ْٛؼ چگٛٔگی ِهبؼکت  ا٠ٓ ؼنتٗ ّ٘ؿِبْ ثٗ ثؽؼقی چگٛٔگی تأث١ؽ ٚٛاًِ ؼٚأهٕبضتی ثؽ ٍّٚکؽظ آظِی ٚ ١ّ٘

ٓ ٘بی ٚؼؾنی ثؽ ٚٛاًِ ؼٚأهٕبضتی ٚ خكّی ِی پؽظاؾظ ْ نٕبقی ٚؼؾل کبؼثؽظی ثٗ . تأث١ؽات ٚؼؾل ٚ تّؽ٠ ؼٚا

اؾ ِٙبؼت ٘بی ؼٚأهٕبضتی کٗ آِٛؾل ظاظٖ . آِٛؾل ٚ ؼإّ٘ب٠ی ٘بی ؼٚاْ نٕبضتی ثؽای افؿا٠م ٍّٚکؽظ ِی پؽظاؾظ

ؼٚاْ نٕبقبْ . ِی نٛظ ِی تٛاْ ثٗ ت٠ًٛؽقبؾی غٕ٘ی،ِع٠ؽ٠ت أؽژی، ُٔٗ ثطه١عْ ثٗ ٘عف ٘ب، گفتگٛ ثب ضٛظ انبؼٖ کؽظ

ٚؼؾل کبؼثؽظی ِّٛٛلًا ثب لٙؽِبٔبْ ٚ ِؽثی ٘ب کبؼ ِی کٕٕع، اگؽچٗ ثؽضی اؾ آٔٙب ثؽای ظ٠گؽ کبؼفؽِب٘ب اؾ خٍّٗ 

 .ٚؼؾنکبؼاْ، ِع٠ؽاْ تدبؼی ٚ اؼتم کبؼ ِی کٕٕع
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 :تجشیّ ٔ تحهیم يٓبرت ْب

 

ٕ٘گبَ تدؿ٠ٗ ٚ تس١ًٍ تّؽ٠ٕبت ٚ زؽکبت، ظؼک ٚ فُٙ ا٠ٓ ٔکتٗ ُِٙ اقت کٗ چگٛٔٗ گؽٚ٘ٙب ِطتٍف ُٚلأی ثؽای أدبَ 

ٕ٘گبَ تدؿ٠ٗ ٚ تس١ًٍ ٠ک ِٙبؼت، تفک١ک ٚ تمك١ُ کً زؽکت ثٗ چٕع . زؽکبت ِطتٍف ِفًً ثب ُ٘ ّ٘کبؼی ِی کٕٕع

اؾ ٔمٓٗ ٔٗؽ ٍّٚی ٚ .  ِؽزٍٗ ضٛا٘ع ثٛظ5 تب 3تٛعاظ ا٠ٓ ِؽازً ثكتٗ ثٗ ٔٛ٘ ِٙبؼت ِّٛٛلا ث١ٓ . ِؽزٍٗ َؽٚؼی اقت

. کبؼثؽظی تّبَ ِٙبؼتٙبی ٚؼؾنی ظقت کُ ظاؼای ِؽازً ِمعِبتی، زؽکت ٚ ظٔجبي کؽظْ ٠ب اظاِٗ زؽکت ضٛإ٘ع ثٛظ

. ثؽضی اؾ ِٙبؼتٙب ثب ِؽزٍٗ ت١ُٕٗ ١َٛٚت ثعْ نؽٚ٘ ٚ ثب ثبؾگهت ثٗ زبٌت ا١ٌٚٗ ثٗ اتّبَ ِی ؼقٕع

 

 :يزاحم یک يٓبرت

ظؼ ا٠ٓ ِؽزٍٗ ٚؼؾنکبؼ ثؽای نؽٚ٘ ِٙبؼت ١َٛٚت ثعٔی ِٕبقجی ثٗ ضٛظ ِی گ١ؽظ ٚ : ِؽزٍٗ ت١ُٕٗ ١َٛٚت ثعْ. 1

 .تبک١ع ايٍی ثؽ ؾٚا٠بی ِفبيً ٚ ١َٛٚت لؽاؼ گ١ؽی ثعْ اقت

ظؼ ِؽزٍٗ ِمعِبتی ِّٛٛلا أمجبٌ . ظؼ ا٠ٓ ِؽزٍٗ ث١هتؽ ُٚلات ظؼ ١َٛٚت کهم لؽاؼ ِی گ١ؽٔع: ِؽزٍٗ ِمعِبتی. 2

 .اکكٕتؽ٠کی أدبَ ِی گ١ؽظ تب ظؼ ِؽزٍٗ ی ثٛع اؾ آْ ١ٔؽٚی أمجبٌ کبٔكٕتؽ٠ک ث١هتؽ ثبنع

نتبة، ًّٚ، )اؾ ضًٛي١بت ايٍی ِؽزٍٗ زؽکت . ظؼ ا٠ٓ ِؽزٍٗ زؽکت ايٍی أدبَ ِی گ١ؽظ: ِؽزٍٗ زؽکت. 3

 .أمجبٌ ظؼْٚ گؽا٠ی اقت کٗ ثب نعت ٔؿظ٠ک ثٗ ث١ه١ٕٗ أدبَ ِی نٛظ (خٕجم ٠ب تّبـ

ِؽزٍٗ ظٔجبي کؽظْ ٠ب اظاِٗ زؽکت، کٗ ثلافبيٍٗ ثٛعاؾ اتّبَ زؽکت آغبؾ ِی نٛظ، ِٛخت نتبة ِٕفی ُٚٛ ظؼگ١ؽ . 4

ظؼ ا٠ٓ ِؽزٍٗ کٗ اغٍت ِؽزٍٗ کب٘م قؽٚت ١ٔؿ ٔب١ِعٖ ِی نٛظ، قؽٚت أعاَ ظؼگ١ؽ ظؼ زؽکت ثٗ . ظؼ زؽکت ِی نٛظ

ِّٛٛلا ا٠ٓ کب٘م قؽٚت ثؽ اثؽ أمجبٌ ثؽٚٔگؽا٠ی ثك١بؼ ؾ٠بظ ُٚلات ظؼگ١ؽ ظؼ . ْٛؼ تًبٚعی کب٘م ِی ٠بثع

 .زؽکت ا٠دبظ ِی نٛظ

ظؼ ا٠ٓ ِؽزٍٗ ١َٛٚت ا١ٌٚٗ ظٚثبؼٖ کكت ِی نٛظ تب ثؽای أدبَ زؽکت ثٛعی آِبظٖ : ِؽزٍٗ ثؽگهت ثٗ زبٌت ا١ٌٚٗ. 5

. نٛظ

 

 :َقغ ػضلات در حزکبت

ٔمم : ا٠ٓ ٔمهٙب ٚجبؼتٕع اؾ. ُٚلات أكبْ ظؼ کٕبؼ ٖٚب٠ف زؽکتی ِی تٛإٔع ِك١ٌٛت ٘بی ِطتٍفی ؼا ثٗ ٚٙعٖ ثگ١ؽٔع

 .، تثج١ت کٕٕعٖ، ضٕثی کٕٕعٖ ٚ ِطبٌف کّکی(آٔتبگ١ٔٛكت)، ًّٚ کٕٕعٖ ِطبٌف(آگ١ٔٛكت)ًّٚ کٕٕعٖ ايٍی 

ؾِبٔی ٍُٚٗ ٔمم ًّٚ کٕٕعٖ ی ايٍی ٠ب آگ١ٔٛكت ؼا ثبؾی ِی کٕع کٗ ِكتم١ّب ظؼ زؽکت ظؼگ١ؽ ثٛظٖ ٚ : آگ١ٔٛكت

ِٛخت أدبَ زؽکت ظؼ ِمبثً ١ٔؽٚی خبغثٗ ٠ب ٘ؽ ١ٔؽٚی ِمبَٚ ظ٠گؽی نٛظ، کٗ ظؼ زؽکت ِٛؼظ ٔٗؽ ثٗ يٛؼت 

ظؼ ٚالٙ ١ٔؽٚی زبيً اؾ آْ ١ٔؽٚی ٌِٛع زؽکت . کبٔكٕتؽ٠ک ِٕمجٍ ِی نٛظ ٚ کبؼ آْ ِثجت ٚ ت١ٌٛع أؽژی ِی کٕع

آگ١ٔٛكت ايٍی . ُٚلات آگ١ٔٛكت ٠ک زؽکت ِی تٛإٔع آگ١ٔٛكت ايٍی ٠ب کّکی ثبنٕع. اقت (١ٔؽٚی ِسؽک)
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ث١هتؽ٠ٓ ١ٔؽٚی ِٛؼظ ١ٔبؾ آْ زؽکت ؼا ت١ٌٛع ِی کٕع ظؼ زبٌی کٗ آگ١ٔٛكت کّکی فمّ ثٗ ُٚلات آگ١ٔٛكت ايٍی ظؼ 

 .أدبَ زؽکت کّک ِی کٕع

ظؼ . ٍُٚٗ ِطبٌف ظؼ ْؽف ِطبٌف ِسٛؼ زؽکتی لؽاؼ ظاؼظ ٚ ثؽٚکف ٍُٚٗ آگ١ٔٛكت ًّٚ ِی کٕع: آٔتبگ١ٔٛكت

ُٚلات آٔتبگ١ٔٛكت ثٗ ِٕٗٛؼ ا٠ٓ کٗ ُٚلات آگ١ٔٛكت - 1: کٕتؽي زؽکتی ُٚلات آٔتبگ١ٔٛكت ا١ّ٘ت ظٚگبٔٗ ظاؼٔع

ُٚلات آٔتبگ١ٔٛكت ثب٠ع ظؼ ضلاي اٌگٛی - 2. اِکبْ ٠بثٕع تب ِفًٍی ؼا زؽکت ظٕ٘ع، ثب٠ع ثعْٚ ١٘چ أمجبَی ثبنٕع

ظؼ . زؽکتی نع٠ع ٚ لعؼتّٕع ثؽای خٍٛگ١ؽی اؾ آق١ت ظ٠عگی ِفًٍی، ١ٖٚفٗ زّب٠ت قبضتبؼ ِفًٍی ؼا ثٗ ٚٙعٖ ثگ١ؽٔع

١َٛٚت اٚي ُٚلات آٔتبگ١ٔٛكت ثب٠ع نً نعٖ ٚ اخبؾٖ ظٕ٘ع ظؼ اثؽ أدبَ زؽکت که١عٖ نٛٔع ٚ ظؼ ١َٛٚت ظَٚ نتبة ٚ 

قؽٚت أعاَ ؼا کب٘م ِی ظٕ٘ع تب اؾ آق١ت أعاَ خٍٛگ١ؽی ّٔب٠ع، کٗ کب٘م قؽٚت ٚ نتبة ؼا ثب اقتفبظٖ اؾ أمجبٌ 

ظؼ ٚالٙ ظؼ ا٠ٓ نؽا٠ّ ا٠ٓ ُٚلات . اکكٕتؽ٠ک أعاَ ِی ظٕ٘ع کٗ کبؼ أدبَ نعٖ ِٕفی ٚ ُٚلات خػة أؽژی ِی کٕٕع

ثب اقتفبظٖ اؾ أمجبٌ اکكٕتؽ٠ک ١ٔؽٚی ِمبِٚی ظؼ ثؽاثؽ زؽکت ا٠دبظ ِی کٕٕع ٚ ثٗ ٕٚٛاْ ١ٔؽٚی ِمبَٚ نٕبضتٗ ِی 

 .نٛٔع

ظؼ ا٠ٓ ٔمم ُٚلات ظؼ ز١ٓ أدبَ زؽکت، ٔمم زبِی ٠ک أعاَ ٚ ٠ب اقتسکبَ ثطه١عْ ثٗ ٠ک أعاَ ظؼ : تثج١ت کٕٕعٖ ٘ب

ثؽای ّٔٛٔٗ ثؽای ا٠ٓ کٗ ظؼ پب . ظؼ ا٠ٓ ٔمم ُٚلات ث١هتؽ أمجبٌ ا٠ؿِٚتؽ٠ک ظاؼٔع. ِمبثً اثؽ ١ٔؽٚ ؼا ثؽٚٙعٖ ظاؼٔع

 .ؾظْ نٕبی کؽاي ق١ٕٗ پب٘ب ثتٛإٔع ثٗ ضٛثی زؽکت کٕٕع ُٚلات نکّی ٌگٓ ٚ ِفبيً آْ ؼا تثج١ت ِی کٕٕع

ؾِبٔی کٗ ٠ک ٍُٚٗ ٠ب گؽٚ٘ی اؾ ُٚلات ّ٘کبؼ ِٕمجٍ ِی نٛٔع، ثب تٛخٗ ثٗ ضّ کهم تبؼ٘بی ضٛظ : ضٕثی کٕٕعٖ ٘ب

تّب٠ً ظاؼٔع تّبِی زؽکبتی کٗ ِی تٛإٔع ظؼ ٠ک ِفًً ا٠دبظ ّٔب٠ٕع اِب ثؽضی اؾ زؽکبت ا٠دبظ نعٖ ظٌطٛاٖ ِب ١ٔكت ٚ 

ظؼ ا٠ٓ ١ِبْ، ُٚلاتی زؽکبت ٔبضٛاقتٗ ا٠دبظ نعٖ ؼا ثب أمجبٌ ضٛظ اؾ . ثب٠ع ضٕثی نٛٔع تب زؽکت ِٛؼظ ١ٔبؾ ت١ٌٛع گؽظظ

 .ث١ٓ ِی ثؽٔع کٗ ا٠ٓ ُٚلات ضٕثی کٕٕعٖ ٔب١ِعٖ ِی نٛظ

ظؼ ثؽضی ِٛاؼظ ظٚ ٠ب چٕع ٍُٚٗ ٠ب ظٚ ثطم اؾ ٠ک ٍُٚٗ ظؼ أدبَ ٠ک زؽکت ثٗ ٠کع٠گؽ کّک ِی : ِطبٌف کّکی

ؾِبٔی کٗ ثب ُ٘ ِٕمجٍ ِی نٛٔع ظؼ ٠ک زؽکت ثٗ يٛؼت . کٕٕع اِب تّب٠ً ثٗ ا٠دبظ زؽکتی ِطبٌف ٠کع٠گؽ ١ٔؿ ظاؼٔع

کّکی ٘كتٕع ٚ ظؼ زؽکت ظ٠گؽ ٔمم ضٕثی کٕٕعٖ ی زؽکت ِطبٌف ؼا ظاؼٔع کٗ ظؼ ا٠ٓ نؽا٠ّ ثٗ آٔٙب ُٚلات ِطبٌف 

ثؽای ِثبي ثطم لعاِی ظٌتٛئ١ع ٚ ثطم ضٍفی آْ ظؼ زؽکت آثعاکهٓ ضبٌى ٔمم ِطبٌف کّکی . کّکی گفتٗ ِی نٛظ

٘ؽ ظٚ زؽکت آثعاکهٓ ؼا أدبَ ِی ظٕ٘ع اِب ثطم لعاِی تّب٠ً ثٗ ا٠دبظ چؽضم ظاضٍی ثبؾٚ ٚ ثطم ضٍفی تّب٠ً ثٗ . ظاؼٔع

ا٠دبظ چؽضم ضبؼخی ثبؾٚ ظاؼظ کٗ ظؼ آثعاکهٓ ضبٌى ثٗ ٠کع٠گؽ کّک ِی کٕٕع اِب ظؼ چؽضم ٘ب ٠کع٠گؽ ؼا ضٕثی ِی 

 .کٕٕع
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: دٔپیُگ ٔ يکًم ْبی ٔرسػی

 

ً ٘بی غػا٠ی ثسث خػاثی ظؼ ٚؼؾل ثٛظٖ ٚ ٘كت ثؽؼقی ٘ب ٔهبْ ظاظٖ اقت کٗ ثك١بؼی اؾ ٔتب٠ح ِثجت آؾِب٠م . ِکّ

ً ٘بی آٌٛظٖ اقت ٚ ٚؼؾنکبؼاْ ثب ا٠ٓ تًٛؼ کٗ ِبظٖ ای قبٌُ ٚ پبک ؼا ًِؽف ِی کٕٕع،  ظٚپ١ٕگ ٔبنی اؾ ًِؽف ِکّ

ً ٘ب ٠ک ؼژ٠ُ غػا٠ی ٔبلى ٚ . ٔبضٛاقتٗ ظچبؼ ِسؽ١ِٚت ِی نٛٔع ً ظ٘ی ثٗ ا٠ٓ ِٕٛب ١ٔكت کٗ ِب اؾ ْؽ٠ك ِکّ ِکّ

ظؼ ثك١بؼی اؾ ِٛاؼظ، ٠ک ثؽٔبِٗ غػا٠ی زبٚی تٕٙب قٗ ٚٚعٖ غػا٠ی ٚ ثعْٚ ِکًّ ِٛخت افت . ٔبٍِٓٛة ؼا خجؽاْ ک١ُٕ

ً ٘بی . ٍّٚکؽظ ٚؼؾنی ٚ ؼنع ُٚلأی ٚؼؾنکبؼ ِی نٛظ ً ٘بی ُِٙ ثؽای تّؽ٠ٕبت ٚؼؾنی ١ٗٔؽ ِکّ ِکّ

ً ظ٘ی  ً ظ٘ی ِٛاظ ِٛعٔی، ِکّ ٓ ٘ب، ِکّ ً ظ٘ی ٠ٚتب١ِ کؽث١٘ٛعؼات، ِکًّ پؽٚتئ١ٓ ٚ آ١ِٕٛاق١ع٘ب، آة ٚ ٔٛن١عٔی ٘ب، ِکّ

ٚؼؾنکبؼاْ ٚ افؽاظی کٗ اؾ ا٠ٓ ِٛاظ اقتفبظٖ ِی کٕٕع، ث١هتؽ ؼٚی ٍّٚکؽظ ٚؼؾنی تبک١ع ظاؼٔع . ٘كتٕع... اٌکتؽ١ٌٚت ٘ب ٚ

ً ٘ب اقتفبظٖ ِی کٕٕع ؼا تٙع٠ع . تب ثی ضٓؽ ثٛظْ، لبٔٛٔی ثٛظْ ٚ تٛخ١ٗ اضلالی آٔٙب ا٠ٓ ضٓؽ، ٚؼؾنکبؼأی کٗ اؾ ِکّ

ً ٘ب، آؾِب٠م ظٚپ١ٕگ آٔٙب ِثجت نعٖ ٚ اؾ نؽکت ظؼ ِكبثمبت ِسؽَٚ نٛٔع ٗ ظ١ًٌ ٚخٛظ ِٛاظ ِّٕٛٚٗ ظؼ ِکّ . ِی کٕع کٗ ث

 

 :تؼزیف دٔپیُگ

. ظٚپ١ٕگ ثٗ ِٕٛبی اقتفبظٖ اؾ ظاؼٚ٘بی ِّٕٛٚٗ ٠ب اقتفبظٖ اؾ ؼٚل ٘بی غ١ؽِدبؾ ثب ٘عف ثٙجٛظ ٍّٚکؽظ ٚؼؾنی اقت

ٗ ٘بی ضٛظ ثٗ  لعِت ظٚپ١ٕگ ٚ ِٛاظ ١ٔؽٚؾا ظؼ ٚؼؾل ثٗ ظٚ ٘ؿاؼ قبي لجً اؾ ١ِلاظ ثؽِی گؽظظ؛ خب٠ی کٗ ِ٘ٛؽ ظؼ ٔٛنت

ا٠ٓ ٚاژٖ ظؼ ظ١ٔبی اِؽٚؾ . ًِؽف لبؼچ ٘بی غٕی اؾ پؽٚتئ١ٓ تٛقّ ثؽضی ٚؼؾنکبؼاْ ٠ٛٔبْ ثبقتبْ انبؼٖ کؽظٖ اقت

ِجبؼؾٖ ثب . ثٗ ِٕٛبی اقتفبظٖ ٚؼؾنکبؼاْ اؾ ِٛاظ ٠ب ؼٚل ٘ب٠ی اقت کٗ ثٗ لًع افؿا٠م کبؼا٠ی ظؼ ٚؼؾل أدبَ ِی نٛظ

فؽاُ٘ - 3ِسبفٗت اؾ قلاِت ٚؼؾنکبؼاْ ٚ - 2ازتؽاَ ثٗ اضلاق پؿنکی ٚؼؾنی - 1: ظٚپ١ٕگ ثؽ قٗ ايً اقتٛاؼ اقت

 آٚؼظْ ِس١ٓی ثؽاثؽ ثؽای تّبَ ٚؼؾنکبؼاْ

ٓ ٘ب ٚ ِٛاظ تؿؼ٠می ؼا ثٗ ِمعاؼ ؾ٠بظ ظؼ اضت١بؼ ٚؼؾل لؽاؼ  پؿنکبْ، ِؽث١بْ ٚ قب٠ؽ افؽاظ، لؽو ٘ب، ِٛاظ ِکًّ، ٠ٚتب١ِ

آٔٙب ثب ا٠ٓ کبؼ ا٘عافی چْٛ تسؽ٠ک ٚؼؾنکبؼ، آؼاَ کؽظْ اٚ، کب٘م ظؼظ ٔبنی اؾ خؽازت ٘ب ٚ آق١ت ٘بی . ِی ظٕ٘ع

ظؼ ٔت١دٗ ثك١بؼی اؾ ٚؼؾنکبؼاْ ِٛتمعٔع . خعی، افؿا٠م ٍّٚکؽظ، کب٘م تٛؼَ ٚ کب٘م آَؽاة ؼا ظٔجبي ِی کٕٕع

( WADA)آژأف خٙبٔی ِجبؼؾٖ ثب ظٚپ١ٕگ . ِٛفم١ت ظؼ خٙبْ ٚؼؾل ثعْٚ اقتفبظٖ اؾ ِٛاظ ظاؼ٠ٚی غ١ؽِّکٓ اقت

ْ قبؾی لٛا١ٔٓ َعظٚپ١ٕگ ظؼ قؽاقؽ خٙبْ اقت ظٚ نبضى ّٚعٖ ثؽای لؽاؼ گؽفتٓ ظاؼٚ٘ب ظؼ . ِكٛٚي تٛقٛٗ ٚ ٠کكب

ِبظٖ ِٛؼظٔٗؽ ِٛخت اؼتمبی ٍّٚکؽظ ٚؼؾنکبؼ نٛظ ٚ اقتفبظٖ اؾ آْ ضٓؽاتی ؼا - 1: فٙؽقت ِّٕٛٚٗ تٛؽ٠ف نعٖ اقت

اؾ ٌسبٔ اختّبٚی ٔبِٕبقت ثبنع ِبٕٔع - 2ِتٛخٗ قلاِتی ٚؼؾنکبؼ کٕع کٗ ا٠ٓ اِؽ ثب ؼٚذ ٚؼؾنکبؼ ٔبقبؾگبؼ اقت ٚ 

ِبؼی خٛأب 

 

ّ ای کّ ٔرسػکبر اقذاو ثّ اطتفبدِ اس دارْٔب يی کُذ  :طّ حیط

ِبٕٔع تكتٛقتؽْٚ، اقتؽ١٠ٚع٘بی آٔبث١ٌٛک،  (ِٛاظی کٗ ثب ٘عف ثٙجٛظ ٍّٚکؽظ ًِؽف ِی نٛٔع)ِٛاظ اؼگٛژ١ٔک . 1

ْ ٘بی پپت١عی ِبٕٔع ٘ٛؼِْٛ ؼنع ٚ اؼ٠تؽٚپ٠ٛت١ٓ  .ِسؽک ٘ب٠ی ِبٕٔع آِفتب١ِٓ ٚ ٘ٛؼِٛ
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ِثً ظاؼٚ٘بی اقتٕهبلی ثتباگ١ٔٛكت کٗ . نبًِ ظاؼٚ٘ب٠ی اقت کٗ ظؼ نؽا٠ّ ثب١ٌٕی تد٠ٛؿ ِی نٛٔع. ظاؼٚ٘بی ظؼِبٔی. 2

 .ثؽای ِجتلا٠بْ ثٗ آقُ ِٛؼظ اقتفبظٖ لؽاؼ ِی گ١ؽظ

ً ٘ب کٗ ظؼ ثبؾاؼ ضؽ٠ع ٚ فؽٚل ِی نٛٔع. 3  .ِٛاظی اؾ لج١ً ظاؼٚ٘بی گ١ب٘ی ٚ ِکّ

ثك١بؼی اؾ ظاؼٚ٘ب٠ی کٗ تٛقّ ٚؼؾنکبؼاْ ِٛؼظ اقتفبظٖ لؽاؼ ِی گ١ؽظ خٙت ظؼِبْ ث١ّبؼی ٘بی ٚض١ُ ٚ يٛت اٌٛلاج 

ٓ ٘ب ٚ  ً ٘ب٠ی چْٛ ٠ٚتب١ِ تد٠ٛؿ ِی نٛٔع ٚ ظاؼای فٛب١ٌت ث١ٌٛٛژ٠کی ثبلا٠ی ٘كتٕع ٚ ّٔی تٛاْ آٔبْ ؼا ظؼ ؾِؽٖ ِکّ

ٗ کبؼ ِی ؼٚٔع ثٗ ظ١ًٌ ازتّبي اقتفبظٖ . آ١ِٕٛاق١ع٘ب ثهّبؼ آٚؼظ ّ٘چ١ٕٓ، ثك١بؼی اؾ ظاؼٚ٘ب٠ی کٗ خٙت ظؼِبْ ث١ّبؼی ٘ب ث

. ٚؼؾنکبؼ خٙت ثٙجٛظ ٍّٚکؽظ ِدبؾ ١ٔكتٕع

 

 ػبيم دٔپیُگ خَٕی، دٔپیُگ ژَی ٔ دطتکبری ْبی فبريبکٕنٕژیک، WADAرٔع ْبی غیزيجبس ثزاطبص فٓزطت 

 :ػیًیبیی ٔ فیشیکی يی ػٕد

 دٔپیُگ خَٕی

ظٚپ١ٕگ ضٛٔی ؼٚنی غ١ؽ ِدبؾ اقت ثؽای افؿا٠م گٍجٛي ٘بی لؽِؿ ضْٛ اؾ ْؽ٠ك ضْٛ ضٛظ فؽظ، ضْٛ فؽظ ظ٠گؽ ٠ب 

اؾ آٔدب٠ی کٗ ا٠ٓ گٍجٛي ٘بی اکك١ژْ ؼا اؾ نم ٘ب ثٗ ُٚلات زًّ . ِسًٛلات ظ٠گؽ خٙت ثٙجٛظ ٍّٚکؽظ ٚؼؾنی اقت

اِب ِی تٛاْ پف اؾ گؽفتٓ ضْٛ . ِی کٕٕع، افؿا٠م أبْ ٖؽف١ت ٘ٛاؾی ٚ ّ٘چ١ٕٓ ث١ٕٗ ثعٔی ٚؼؾنکبؼ ؼا ثٙجٛظ ِی ثطهع

. افؽاظ گٍجٛي ٘بی لؽِؿ ؼا تغ١ٍٕ کؽظٖ، پف اؾ ٔگٙعاؼی ظؼ قؽِبی ِٕبقت ظٚثبؼٖ ثٗ ثعْ آٔبْ تؿؼ٠ك کؽظ

 دٔپیُگ ژَی

ا٠ٓ ٔٛ٘ ظٚپ١ٕگ ثؽای . ظٚپ١ٕگ ؾٔی ٚجبؼت اقت اؾ اقتفبظٖ اؾ ژْ ظؼِبٔی ثؽای ثٙجٛظ ٚ افؿا٠م ٍّٚکؽظ ٚؼؾنی

افؽاظی کٗ ضٛا٘بْ پبک ثٛظْ ٚؼؾل ٘كتٕع ٠ک ًُِٛ ِسكٛة ِی نٛظ ؾ٠ؽا تهط١ى آْ ظنٛاؼ ٚ زتی غ١ؽِّکٓ 

ْ ٘ب تٙع٠ع ثؿؼگی ثؽای قلاِت ٚؼؾنکبؼاْ ِسكٛة ِی نٛظ. اقت  .ِب١٘ت ٔبنٕبضتٗ ثك١بؼی اؾ ٔمً ٚ أتمبلاتؿ

 دطتکبری ْبی فبريبکٕنٕژیک، ػیًیبیی ٔ فیشیکی

ٗ ٘بی اظؼاؼی ظؼ ؾِبْ کٕتؽي ظٚپ١ٕگ ِی نٛظ، ِّٕٛ٘  اقتفبظٖ اؾ ِٛاظ ٚ ؼٚل ٘ب٠ی کٗ ثبٚث تغ١١ؽ اٚتجبؼ ٚ ظؼقتی ّٔٛٔ

ؼٚل ٘ب٠ی اؾ لج١ً اقتفبظٖ اؾ قٛٔع ثؽای خب٠گؿ٠ٓ کؽظْ اظؼاؼ ٚ کبؼثؽظ ِٛاظی ١ٗٔؽ پؽٚثٕك١ع ثؽای کب٘م .اقت

ًِؽف ظؼِبٔی ا٠ٓ ِبظٖ خٙت ثٙجٛظ ؼِبت١كُ . تعؼ٠دی تؽنر ک١ٍٛی ِٛاظ غ١ؽِدبؾ اقتفبظٖ نعٖ اؾ خٍّٗ ا٠ٓ ِٛاؼظ اقت

. ِفًٍی اقت
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