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 مزبیگزی عملی

 

. در رضتِ هیکس بَكیك بَكسیٌگ بزًاهِ توزيي ضاهل گزم كزدى بذى، حزكات كططي، دٍيذى ٍ حزكات هختلف هي باضذ

بزاي گزم كزدى اس قسوت پايیي بذى ضزٍع ٍ بِ تزتیب بالا آهذُ يا بزعکس اس بالا بِ پايیي بذى را گزم هي كٌین ٍ دٍبارُ بِ 

اگز اس بالا بِ پايیي توزيي را ضزٍع كزدُ بعذ اس آخزيي قسوت كِ اًگطتاى پا هي باضذ دٍبارُ بِ )قسوت اٍلیِ بزهي گزدين 

در ايٌجا بذى كاهلاً گزم ضذُ است  (سوت بالا توزيي را اس سز هي گیزين تا بِ سز كِ آخزيي قسوت بالاي بذى هي باضذ بزسین

 .ٍ هي تَاى حزكات كططي، دٍيذى ٍ حزكات هختلف كِ ضاهل تکٌیك ّا هي باضذ را اًجام داد

ٌّزجَياى ايي رضتِ قبل اس ٍرٍد بِ كلاس بايذ يك سزي آسهايص ّا ٍ تست ّاي اس قبل تعییي ضذُ را اًجام دادُ كِ در 

 :ايي تست ّا ضاهل. پزًٍذُ ضخصي آًاى ثبت گزدد

 (آسهَى گزفتي خظ كص)تست اٍلیِ اًعغاف پذيزي، عول ٍ عکس العول * 

 (هطخص ضذى سهاى)تست دٍ پٌجاُ هتز * 

 تست پزش عَل، پزش جفتي عَل، پزش جفتي بِ چپ ٍ راست ٍ پزش ارتفاع* 

 ...تست دراس ٍ ًطست، ضٌا، بارفیکس ٍ * 

 گَاّي صحت سلاهت اس پشضك * 

 اًذاسُ گیزي قذ ٍ ٍسى ٍ داًستي سي ٌّزجَ* 

ّز پاًشدُ رٍس يکبار ايي عول را تکزار كزدُ ٍ چگًَگي پیطزفت ٌّزجَ را سٌجیذُ ٍ در پزًٍذُ ايطاى ثبت هي كٌین ضوي 

 .ايٌکِ رفتار ٍ اًضباط ٍ پايبٌذ بَدى ٌّزجَ بِ ايي سبك ًیش در پزًٍذُ ٍي ثبت هي ضَد
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 :تًشٌُبت يٕحش رٓت افضاٌؼ لذست

تًشٌُبت ثب ٔصَّ ثّ ُّٕاٌ يٕحش تشٌٍ َُٕ تًشٌُبت ثشای افضاٌؼ لذست ثذَی دس کهٍّ سؽتّ ْبی ٔسصؽی ييشس يی ثبؽذ 

ٔ تًشٌُبتی کّ تُٓب ثب ٔصٌ ثذٌ اَزبو يی گٍشد ًْبَُذ إَاُ صشکت ؽُبْبٌی کّ سٔی صيٍٍ فٕست يی گٍشد، ثبسفٍکظ، 

فمو تب صذی يی تٕاَذ ثبّج افضاٌؼ لذست دس ٌک ُْشرٕی سصيٍکبس ؽٕد صٌشا ّنلات ثذٌ فمو دس ثشاثش … پبسانم ٔ 

تًشٌُبت عُگٍٍ ٌُْی تًشٌُبتی کّ ثب صذاکخش تٕاَبٌی ثذٌ ٌب َضدٌک ثّ آٌ ثبؽذ ٔاکُؼ ييهٕة َؾبٌ خٕاْذ داد دس 

ثّ يشٔس صيبٌ … فٕستی کّ اٌٍ َُٕ تًشٌُبت ٌُْی تًشٌُبتی کّ ثب ٔصٌ ثذٌ اَزبو يی گٍشد اّى اص ؽُب ٔ ثبسفٍکظ ٔ 

 .ثبّج ّبدت ٔ عبصػ ّنلات ؽذِ ٔ فؾبس ثش تبسْبی ّنلاَی سا يتٕلف ٌب کى يی کُذ

اؽکبل دٌگشی کّ تًشٌُبتی کّ ثب ٔصٌ ثذٌ اَزبو يی پزٌشد داسد اٌٍ اعت کّ گشِٔ صٌبدی اص ّنلات ثّ کبس گشفتّ يی 

ؽَٕذ ٔ يضذٔدٌت ْبٌی ثشای تًشٌٍ عبٌش ّنلات ٔرٕد داسد ٔ اگش ُْشرٌٕی دس ٌکی اص ّنلاتؼ مْف داؽتّ ثبؽذ 

اٌٍ مْف ًْچُبٌ ثبلی خٕاْذ يبَذ ٔ اٌٍ مْف ّنلات دس مشثبت ٔ تکٍُک ْبٌؼ خٕد سا َؾبٌ خٕاْذ داد يغئهّ 

دٌگش اٌٍ اعت کّ ثغٍبسی اص يجتذٌبٌ ٔ کغبَی کّ مْف ّنلاَی داسَذ ًَی تٕاَُذ ثّ ساصتی اٌٍ َُٕ تًشٌُبت لذستی ثب 

سا اَزبو دُْذ ٔنی اگش لجم اص آٌ ثب تًشٌُبت ثب ٔصَّ اص لجٍم ديجم ٌب ْبنتش ٌب کبس ثب دعتگبِ ْبی .. ٔصٌ ثذٌ يبَُذ ؽُب ٔ 

 .ثذَغبصی ثّ يشص ييهٕة آيبدگی رغًبَی ثشعُذ َتبٌذ ثٓتشی اص سؽتّ ٔسصؽی خٕد خٕاُْذ گشفت

انجتّ اٌٍ ييهت َفی فبٌذِ اٌٍ َُٕ تًشٌُبت ثب ٔصٌ ثذٌ ٍَغت دس ٔالِ اٌٍ دعتّ اص تًشٌُبت َّ تُٓب فٕاٌذ ٔ کبساٌی 

يخقٕؿ ثّ خٕد سا داسَذ ثهکّ رضء لاٌُفک تًشٌُبت ٌک سصيٍکبس ثّ ؽًبس يی آٌُذ؛ ايب کغبَی اعت کّ تُٓب ثّ اٌٍ 

َُٕ تًشٌُبت اکتفب يی کُُذ ثّ َتٍزّ ييهٕة ًَی سعُذ دس َتٍزّ اگش ُْشرٌٕی خٕاْبٌ افضاٌؼ لذست ثذَی اعت ثبٌذ 

 .تًشٌُبت ثذَغبصی ثب ٔصَّ سا دس کُبس عبٌش تًشٌُبتؼ اَزبو دْذ

 

 :تًشٌُبت يٕحش رٓت افضاٌؼ اعتمبيت

اگش اعتمبيت لاصو ثشای ثّ پبٌبٌ سعبَذٌ . اعتمبيت دس ُْشْبی سصيی يبَُذ فْبنٍتٓبی ٔسصؽی دٌگش َمؾی صٍبتی داسد

ٌک يجبسصِ ثب ًْبٌ اَشژی ؽشُٔ يجبسصِ سا َذاؽتّ ثبؽٍذ، ثّ تذسٌذ مشثبت دعت ٔ پبی ؽًب کُذتش ٔ مٍْف تش يی 

ثشای ارتُبة اص چٍٍُ عشَٕؽتی، ثبٌذ افضاٌؼ اعتمبيت سا ثّ ُّٕاٌ ثخؾی . ؽٕد کّ تهفٍك يُبعجی ثشای پٍشٔص ؽذٌ ٍَغت

 .يٓى دس ثشَبيّ تًشٌُی خٕد ثگُزبٍَذ

 

 :تْهًٍبت پبٌّ ای افهی

 يتشی ؽشُٔ 400تًشٌٍ سا ثب ْفتّ ای چٓبس تب پُذ سٔص دٌٔذٌ اَفشادی ٔ عپظ تْمٍجی دٔ َفشِ دٔس پٍغت : دٌٔذٌ. ۱

 يتش افضاٌؼ دٍْذ کّ دس اَتٓب ثّ ٌک دٔس دٔ ثب صذاکخش 5000ثب ثبلا سفتٍ اعتمبيت، ىٕل يغٍش دٌٔذَتبٌ سا ثّ . کٍُذ

 .  عشّت ٔ دٔسْبی امبفی ثب عشّت ّبدی ختى ؽٕد

 .اٌٍ تًشٌٍ سٔصيشِ دعتگبِ گشدػ خٌٕ سا ىٕسی تمٌٕت يی کُذ کّ دس سٌُگ ثّ ؽًب لذست اَفزبسی ثٍؾتشی يی دْذ

اگش يی خٕاٍْذ )ثشای آيبدگی رٓت ساَذْبی دٔ دلٍمّ ای يجبسصِ، دس ساَذْبی عّ دلٍمّ ای ىُبة ثضٍَذ؛ : ىُبة صدٌ. ۲

دس ىی اٌٍ عّ  (ثشای ساَذْبی دٔ دلٍمّ ای تٕاٌ کبفی داؽتّ ثبؽٍذ، ثبٌذ تًشٌٍ کٍُذ کّ عّ دلٍمّ اعتمبيت داؽتّ ثبؽٍذ
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دلٍمّ عشّت ىُبة صدٌ سا اص صٌبد ثّ کى ٔ عپظ ثّ صٌبد تغٍٍش دٍْذ تب ثشای َضِٕ صشکتتبٌ دس صبنت دفبُ ٔ صًهّ ٔالْی 

اٌٍ َُٕ تًشٌٍ کّ لهت سا ثشای ٔاکُؼ دس يمبثم فؾبسْبی کى ٔ صٌبد آيبدِ يی کُذ، ٌکی اص ثٓتشٌٍ سٔؽٓبی . آيبدِ ؽٌٕذ

 .دعتٍبثی ثّ عٍغتى گشدػ خٌٕ عبنى اعت

اٌٍ سٔػ . ٌکی اص سٔؽٓبی دٌگشی اعت کّ ثشای افضاٌؼ اعتمبيت ثبٌذ ثّ کبس ثشد: (ؽبدٔ کشدٌ)تًشٌٍ عبٌّ صدٌ . ۳

ٔلتی ثب ٌک صشٌف فشمی يجبسصِ يی کٍُذ، ًْبٌ مشثبت پب ٔ . ثبّج افضاٌؼ ًْبُْگی، عشّت ٔ تًشکض ٍَض يی ؽٕد

فٕاٌذ ْٕاصی تًشٌٍ عبٌّ صدٌ . تکٍُکٓبی دعتی سا ثّ کبس ثجشٌذ کّ دس يمبثم ٌک صشٌف ٔالْی اص آَٓب اعتفبدِ يی کٍُذ

 .آَمذس صٌبد اعت کّ اگش ثبَٕاٌ ثخٕاُْذ ثّ عشّت ثّ تُبعت اَذاو ثشعُذ، خٕة اعت اٌٍ تًشٌٍ سا يشتت اَزبو ثذُْذ

اٌٍ تًشٌٍ ٍَبص يجبسص سا ثشای صشکبت يٕسد اعتفبدِ دس يجبسصِ يخم ربخبنی دادٌ، : تًشٌٍ ثب کٍغّ ثٕکظ عُگٍٍ. ۴

آٌ سا ثّ ٔعٍهّ  (ثب تٕرّ ثّ لذست ؽخـ)ٔصٌ کٍغّ ثٕکظ ْش چّ ثٍؾتش ثبؽذ . يؾت صدٌ ٔ سلـ پب ثشآٔسدِ يی کُذ

ثغٍبس يٓى اعت کّ ثشای ثشآٔسد يٍضاٌ لذست مشثبتتبٌ . ی يُبعت تشی ثشای پشٔسػ لذست ٔ اعتمبيت تجذٌم يی کُذ

ثّ ًْبٌ َغجتی کّ ثشای ْش تکٍُک اص تًبو ثذَتبٌ ثٓشِ ثجشٌذ، . ثّ احش مشثّ ْبی خٕد ثش سٔی کٍغّ ثٕکظ دلت کٍُذ

 .  کٍغّ ثٕکظ ٍَض ٔاکُؼ َؾبٌ يی دْذ

ؽًب ثبٌذ فشو خٕة مشثّ صدٌ ٔ . فٕاٌذ تًشٌٍ ثب کٍغّ ثٕکظ خٍهی فشاتش اص تمٌٕت ٌٔژگٍٓبی عٍغتى گشدػ خٌٕ اعت

خٕة يجبسصِ کشدٌ سا ٍَض کّ ثّ يُْی ٔمٍْت فضٍش ثذٌ ثش ىجك تْهًٍبت ُْش سصيی ٔ ارشای دلٍك تکٍُکٓب اعت 

 .سّبٌت کٍُذ

 :سٔػ تًشٌٍ

اگش . دس ساَذْبی عّ دلٍمّ ای ثّ کٍغّ ثٕکظ مشثّ ثضٍَذ ٔ ٌک دلٍمّ صيبٌ سا دس ثشَبيّ خٕد ثشای اعتشاصت نضبً کٍُذ

لشاس ثبؽذ دس يجبسصِ ای ثب چٓبس صيبٌ دٔ دلٍمّ ای ؽشکت کٍُذ، ثّ َضٕی تًشٌٍ کٍُذ کّ ثشای چٓبس صيبٌ عّ دلٍمّ ای 

اٌٍ صکى دس يٕسد تٕاَبٌی ؽًب ثشای ارشای تًشٌُبت اعتمبيتی ٌُْی کبس ثب کٍغّ ثٕکظ عُگٍٍ، . اعتمبيت داؽتّ ثبؽٍذ

 .عبٌّ صدٌ، دٌٔذٌ ٔ ىُبة صدٌ ٍَض فبدق اعت

تًشٌُبت صيبٌ عُزی تًشٌُبت دٔ َفشِ . ثب اٌٍ تًشٌُبت ٍَض يی تٕاٌ اعتمبيت سا افضاٌؼ داد: تًشٌُبت ثب صيبٌ عُزی. ۵

ْذف اٌٍ تًشٌٍ ثٓجٕد سٌتى ثذٌ . ای ْغتُذ کّ دس آَٓب ٌکی اص ُْشرٌٕبٌ مشثّ يی صَذ ٔ دٌگشی مشثبت سا دفِ يی کُذ

ٔ  (ربثزبٌی ٔ سلـ پب)اٌٍ تًشٌٍ يؾبثّ تًشٌٍ تًشکض ثب يٍت اعت ٔنی اص صشکبت پب . دس صيبٌ يٕارّٓ ثب صشٌف اعت

 . مذ صًهّ ثب يؾت اعتفبدِ ًَی ؽٕد

دس ىٕل صيبٌ عّ دلٍمّ ای تًشٌٍ صيبٌ عُزی، ٌک َفش ثی ٔلفّ صًهّ يی کُذ ٔ دس ًْبٌ صبل دٌگشی يخم يجبسصی کّ 

عپظ ثشای عّ . دس سٌُگ اص خٕد دفبُ يی کُذ ربخبنی يی دْذ، مشثّ سا سد يی کُذ ٔ اٌٍ ىشف ٔ آٌ ىشف يی سٔد

 .(ثٍٍ صيبَٓبی تًشٌٍ ٌک دلٍمّ اعتشاصت کٍُذ). دلٍمّ دٌگش ربی دٔ َفش ّٕك يی ؽٕد

اٌٍ تًشٌٍ ثشای . دس ىی ْش تًشٌٍ، ثش سٔی تمٌٕت صيبٌ عُزی، سٌتى، اَْيبف پزٌشی ٔ تٕاَبٌی دفبّی تًشکض کٍُذ

 .کبْؼ تشط ؽًب اص ثشخٕسد مشثّ ثّ فٕستتبٌ دس صيبٌ يجبسصِ ٍَض يفٍذ اعت

انجتّ يجبسصِ ٔالْی دس سٌُگ ْى ثبٌذ ٌکی اص ثخؼ ْبی اعبعی تًشٌُبت ؽًب ثبؽذ چشا کّ : تًشٌٍ يجبسصِ داخم سٌُگ. ۶

افشاد کى تزشثّ ٌب آَٓب کّ افلا تزشثّ . ٍْچ چٍض ثّ عشّت َجشد ثب يجبسصی کبسآصيٕدِ تٕاٌ اَغبٌ سا يقشف ًَی کُذ

 . يجبسصِ دس سٌُگ سا َذاسَذ، يًْٕلا ثْذ اص ٌک ٌب دٔ دلٍمّ يجبسصِ ٔالْی ثّ َفظ َفظ صدٌ يی افتُذ
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ؽبٌذ افشاد دس خبسد سٌُگ دس صبل مشثّ صدٌ ثّ کٍغّ ثٕکظ يخم ثشٔط نی ثّ ََش ثشعُذ ايب داخم سٌُگ خٍهی 

دس ٔمٍْت يجبسصِ ٔالْی دس ثشاثش کغی کّ دس صبل مشثّ صدٌ ثّ ؽًبعت، فشايٕػ کشدٌ تْهًٍبت لجهی . يتفبٔت اعت

اگش يی خٕاٍْذ اص فکش ٔ آيٕصؽٓبٌتبٌ دس يجبسصِ ٔالْی عٕد ثجشٌذ، تًشٌٍ يجبسصِ ثب ؽخقی دٌگش . خٍهی عبدِ اعت

 .مشٔسی اعت

آَزب اٌٍ فشفت سا داسٌذ کّ تًبو آَچّ سا دس يٕسد اعتمبيت، . تًشٌٍ يجبسصِ سا دس آخشٌٍ ثخؼ تًشٌُبت خٕد لشاس دٍْذ

اکٌُٕ ٍَض دس يجبسصِ ْبی عّ . مشثبت پب ٔ دعت ٔ تکٍُکٓبی دفبّی ٔ صًهّ ای آيٕختّ ٔ تًشٌٍ کشدِ اٌذ ثّ کبس ثجشٌذ

 .دلٍمّ ای ؽشکت کٍُذ تب ثشای تضًم ساَذْبی دٔ دلٍمّ ای ٍَشٔی رخٍشِ داؽتّ ثبؽٍذ

چُبَچّ تًبٌهی ثّ ؽشکت دس يغبثمبت َذاسٌذ ٔ فشفبً رٓت دفبُ اص خٕد ثّ فشاگٍشی سصو يی پشداصٌذ، ثبٌذ ثذاٍَذ کّ اگش 

 حبٍَّ پبٌبٌ يی ٌبثُذ ايب ثبٌذ ٌبد ثگٍشٌذ کّ عّ دلٍمّ تًشٌٍ سا تب اَتٓب 30چّ اکخش سٌٔبسٌٔی ْب دس دفبُ ؽخقی ٍشف 

 . حبٍَّ ای تًبو ٍّبس خٍبثبَی تنًٍٍ کشد30ثب اٌٍ سٔػ يی تٕاٌ اص پب ٍَفتبدٌ ؽًب سا دس ٌک دسگٍشی . اَزبو دٍْذ

 

 :ثشَبيّ کبيم

دس ساَذْبی عّ دلٍمّ ای کهٍّ . مشثبت پب سا ثّ َضٕی تًشٌٍ کٍُذ کّ ّلأِ ثش تمٌٕت پب، اعتمبيت آَٓب سا ٍَض ثبلا ثجشد

 ثلافبفهّ پظ اص آٌ ساَذ ثّ تًشٌٍ عبٌّ صدٌ، صيبٌ عُزی ٔ کٍغّ ثٕکظ عُگٍٍ ؛  مشثبت افهی پب سا ارشا کٍُذ

 .دس فٕست تًشٌٍ ثشای يغبثمّ، تًشٌٍ يجبسصِ ٔ ىُبة صدٌ سا ٍَض اَزبو دٍْذ. ثپشداصٌذ

ٌک تب دٔ ساَذ دس يمبثم فشد دٌگش، دٔ ساَذ ثب کٍغّ ثٕکظ عُگٍٍ ٔ . ثذٌٍ تشتٍت ْفتّ ای چٓبس سٔص ثّ ؽذت تًشٌٍ کٍُذ

دس فٕستی کّ ثخٕاٍْذ صيبَٓبی . دٔ ساَذ ثب ىُبة تًشٌٍ کٍُذ کّ ًّْ ثب اعتشاصت ْبی ٌک دلٍمّ اَزبو يی ؽَٕذ

 .ثٍؾتشی سا دس سٌُگ فشف کٍُذ، َٕثت ْبی تًشٌٍ دٌگشی ْى ثّ اٌٍ تًشٌُبت امبفّ ًَبئٍذ

دس فٕستی کّ اصغبط کٍُذ ثّ اعتمبيت . َتٍزّ اٌٍ تًشٌُبت ثٓجٕد فٕق انْبدِ عٍغتى گشدػ خٌٕ دس صيبَی کٕتبِ اعت

 .دس ْش صبل رًّْ ْب ثبٌذ سٔص اعتشاصت ثبؽذ. ثٍؾتشی ٍَبص داسٌذ، َٕثت ْبی تًشٌٍ سا ثّ پُذ سٔص افضاٌؼ دٍْذ

فشلی ًَی کُذ کّ ثخٕاٍْذ دس آٌُذِ ٌک لٓشيبٌ رذی ثبؽٍذ ٌب ٍْچ فکش پب گزاؽتٍ ثّ يغبثمبت سا َذاؽتّ ثبؽٍذ؛ ثّ ْش صبل 

ٔلتی دس فشو ثذَی ثٓتش لشاس ثگٍشٌذ ٔ ثب نزت کبْؼ اميشاة اص ىشٌك فْبنٍت ثذَی آؽُب ؽٌٕذ؛ اصغبط خٕة ٔ 

 .عشؽبس سمبٌت يُذی سا تزشثّ خٕاٍْذ کشد

 

 :يی ثبؽذ (HIITتًشٌُبت )َّٕی دٌگش اص تًشٌٍ يٕحش رٓت افضاٌؼ اعتمبيت، تًشٌٍ ثب صيبٌ کى ٔ ؽذت صٌبد 

 :(تًشٌٍ تبثبتب) Tabataثشَبيّ 

  يی ثبؽذHIITاٌٍ َُٕ تًشٌٍ، َُٕ رضئی تش تًشٌُبت 

 :عبختبس ثشَبيّ ثّ ؽکم صٌش اعت.  دلٍمّ ىٕل يی کؾذ4ْش تًشٌٍ دس سٔػ تبثبتب فمو 

  حب20ٍَّتًشٌٍ ؽذٌذ ثّ يذت 
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  حب10ٍَّاعتشاصت ثّ يذت 

  عت8تکًٍم 

 عت 8ؽًب ثبٌذ .  حبٍَّ اعتشاصت کٍُذ تب ٌک عت تکًٍم ؽٕد10 حبٍَّ ؽًب ثبٌذ َٓبٌت تلاػ خٕد سا ثکٍُذ ٔ 20دس تًشٌٍ 

دس سٔػ تًشٌُی تبثبتب يی تٕاٍَذ ْش تًشٌُی سا اَزبو دٍْذ، اعکٕات، ؽُبی عٕئذی، ثٕسپی، کتم . يخم اٌٍ سا اَزبو دٍْذ

ثم، تًشٌٍ ثب ٔصٌ ثذٌ، تٕپ ىجی، ثتم سٔپ، تًشٌٍ ثب لاعتٍک عُگٍٍ، عٕستًّ ٌب ْش تًشٌُی کّ گشِٔ ْبی ّنلاَی 

 .سا ثّ چبنؼ ثکؾذ

 

 :يی ثبؽذ (TRX)َّٕی دٌگش اص تًشٌٍ يٕحش رٓت افضاٌؼ اعتمبيت، تًشٌٍ ثب کؼ ثذَغبصی 

ثّ يُْی  تًشٌُبت اعتمبيتی  (Total-body resistance exersiceيخفف ) TRXتًشٌُبت ٔسصؽی ثب کؼ ثذَغبصی 

يب دس تًشٌُبت ثب ٔصَّ خٕد ّنهّ سا تمٌٕت يی کٍُى، دس تًشٌُبت ْٕاصی يذت صيبٌ اعتمبيت خٕد . تًبو ثذٌ يی  ثبؽذ

ّ ای ثّ کبس TRXّنهّ سا تمٌٕت يی کٍُى ٔ دس تًشٌُبت ثب   ّنهّ ْبٌی کّ ثشای اتقبل ثّ ثبفت اعتخٕاَی ٔ ثبفت ّنه

ّ ْب دس ثٍؾتش افشاد مٍْف ْغتُذ. ثشدِ يی ؽٕد سا تمٌٕت يی کٍُى  .اٌٍ ّنه

 

 :تًشٌُبت ٔسصؽی ثب کؼ ثذَغبصی رٓت تمٌٕت ّنلات عٍُّ

 پشط اٌغتبدِ ثب ٌک دعت افمی

 پشط اٌغتبدِ ثب ٌک دعت يبٌم اص پبئٍٍ ثّ ثبلا

 پشط اٌغتبدِ ثب ٌک دعت يبٌم اص ثبلا ثّ پبئٍٍ

 پشٔاص افمی ثب ٌک دعت اص کُبس

 پشٔاص يبٌم ثب ٌک دعت اص پبئٍٍ ثّ ثبلا

پشٔاص يبٌم ثب ٌک دعت اص ثبلا ثّ پبئٍٍ 

 

 :تًشٌُبت ٔسصؽی ثب کؼ ثذَغبصی رٓت تمٌٕت ّنلات دعت

 کؾؼ رهٕ ثبصٔ ثب آسَذ ًّٕدی

 کؾؼ رهٕ ثبصٔ ثب آسَذ افمی

 کؾؼ پؾت ثبصٔ ثّ ثبلا

 کؾؼ پؾت ثبصٔ ثّ پبئٍٍ
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 کؾؼ يچ دعت دس صبنت َؾغتّ

 ثبص کشدٌ يچ دعت دس صبنت َؾغتّ

  

 : تًشٌُبت ٔسصؽی ثب کؼ ثذَغبصی رٓت تمٌٕت ّنلات ؽکى

 دساص ٔ َؾغت اص ثبلا ثّ پبٌٍٍ

 دساص ٔ َؾغت يبٌم اص ىشفٍٍ

 کؾؼ يبٌم سٔی صإَ اص ثبلا ثّ پبٌٍٍ

 کؾؼ يبٌم ثب دعت ثغتّ دس صبنت اٌغتبدِ اص ىشفٍٍ

 کؾؼ يبٌم ثب دعت ثبص دس صبنت اٌغتبدِ

 کؾؼ يبٌم ثب دعت ثبص دس صبنت اٌغتبدِ اص پبٌٍٍ ثّ ثبلا

 کؾؼ کُبسی ثب دعت ثبلا

 

تًشٌٍ ثٕسپی ًٌْٕ ؽُب سفتٍ ْغت کّ ثب ْش ثبس ؽُب أل يٍؾٍُی ثْذ پب يٍؾی ٔای يٍغتی ثْذ ثبص ٌّ ؽُبی دٌگّ يٍشی، 

ٌب اٌُکّ سکبة صدٌ دس صبنت خٕاثٍذِ ٔ ًْضيبٌ ؽکى سفتٍ ْى َُٕ دٌگّ ای اص تًشٌٍ ثٕسپی ْغت، دس ٔالِ تًشٌٍ 

 .ثٕسپی ًٌْٕ ؽُب ٔ ؽکى سفتٍ يًْٕنی ْغت کّ کًی عخت تشػ کشدٌ

 کٍهٕ ٔ ٔصٌ ْبی دٌگغت کّ ٌّ دعتّ ْى داسِ ؽجٍّ کتشی چبٌی ٔ دعتؾٕ ۱۲کتم ثم ٌّ ٔصَّ ْبی داٌشِ ای ؽکم ثّ ٔصٌ 

لاَگض ؽجٍّ اعکبت ْغت ايب ثب اٌٍ تفبٔت کّ )يٍگٍشٌ ٔ ثبْبػ تًشٌٍ يٍکٍُ يخلًا ثبْبػ اعکبت يٍشٌ ٌب ثبْبػ لاَگض 

يٕلِ َؾغتٍ ٌجبس پبی ساعت سٔ يٍگزاسی رهٕ ثْذ ثهُذ يٍؾی ٔ دس َؾغت ثْذ پبی چپ سٔ يٍگزاسی رهٕ ٔ تب آخش ثّ 

 .اَزبو يٍذٌ ٔ تًشٌُبت دٌگّ (ًٍٍْ تشتٍت

 کٍهٕ يتغٍٍشِ ٔ ثبْبػ ٌّ ۵، ۴تٕپ ىجی ًٌْٕ يذٌغٍ ثبل ْغت کّ تمشٌجبً اَذاصِ تٕپ فٕتجبنّ ٔ ٔصَؼ اص ٌک کٍهٕ تب 

عشی تًشٌُبت ٔاعّ افضاٌؼ چبثکی ٔ عشّت ّکظ انًْم اَزبو يٍذٌ کّ ثْذاً کّ خٕاعتٍى آٌتى چبثکی سٔ تٕمٍٍش ثذٌى 

يٍ تٕمٍٍش کبيهؾٕ تٕ گشِٔ يٍگزاسو، انجتّ َجبٌذ يذٌغٍ ثبل سٔ ثب تٕپ پٍلاتظ اؽتجبِ گشفت، تٕپ پٍلاتظ ثضسگّ ٔ 

ٔسصػ پٍلاتظ يخم ٌٕگب ْغت ايب يٕحشتش اص ٌٕگبعت ) عبَتًٍتشِ ٔ ٔاعّ تُبعت اَذاو ٔ ٔسصػ پٍلاتظ ۸۰، ۷۰ليشػ 

 .ثبْبػ اَزبو يٍذٌ (ٔ ٔاعّ تُبعت اَذاو کبس يٍؾّ

 يتشی ْغت ۳۰يًْٕلا ٌک ىُبة يخلا ) يتشی ْغت ۱۵ثتم سٔپ ًٌْٕ ىُبة تًشٌٍ ْغت کّ دٔتب ىُبة ثضسگ يخلًا 

 .ٔ دٔ عش أٌ سٔ ثب دٔ دعت يٍگٍشٌ ٔ ثبْبػ صشکت يٍضٍَ (کّ اص ٔعو ثّ ٌک َميّ ثغتّ ؽذِ

تًشٌٍ ثب لاعتٍک ْى تًشٌٍ ثب تبٌش يبؽٍٍ عُگٍُّ کّ تًشٌُبت يتُّٕی داسِ اص ربثزب کشدٌ تبٌش تب ثب پتک ثّ تبٌش مشثّ 

 .صدٌ ٔ غٍشِ
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عٕستًّ ْى َّٕی تًشٌٍ ْغت کّ ٌک چٍض عُگٍٍ سٔ ثب ىُبة اص پؾت يٍکؾٍذ يخم صبنتی کّ يٍخٕاٌذ عٕستًّ سٔ 

 .صشکت ثذٌذ

 

 :تًشٌُبت يٕحش رٓت افضاٌؼ عشّت

لُذ خٍهی صٌبد يقشف َکٍُذ، عْی کٍُذ اص کشثٍْٕذسات ْب يبَُذ پبعتب اعتفبدِ کٍُذ کّ اَشژی ىٕلاَی يذت ثشای ؽًب . ۱

 .اٌزبد يی کُُذ

 .لجم اص تًشٌٍ ٔ يجبسصِ کبفئٍٍ ثخٕسٌذ، کبفئٍٍ عشّت سا افضاٌؼ يی دْذ ٔ ثشای ثبلا ثشدٌ کبساٌی ثذٌ يُبعت اعت. ۲

 . حبٍَّ دس يبٌم عشّت سا افضاٌؼ يی دْذ2کبْؼ ْش ٍَى کٍهٕ چشثی کًتش اص . چشثی ْبی ثذٌ سا کى کٍُذ. ۳

لجم اص تًشٌٍ ٔ يجبسصِ، صشکبت کؾؾی اَزبو دٍْذ، ثذٌٍ ؽکم ْى اص آعٍت دٌذگی رهٕگٍشی يی ؽٕد ٔ ًْچٍٍُ اَزبو . ۴

 .ْش سٔصِ صشکبت کؾؾی اَْيبف پزٌشی سا افضاٌؼ يی دْذ

 .ىُبة ثضٍَذ، ىُبة صدٌ ثّ صشکت عشٌِ دعت ٔ پبْب کًک يی کُذ. ۵

پٍبدِ سٔی عشٌِ اَزبو دٍْذ عپظ پٍبدِ سٔی سا ثّ تذسٌذ ثّ دٌٔذٌ تجذٌم کٍُذ، ثذٌٍ ؽکم اعتمبيت ٔ عشّت افضاٌؼ . ۶

 .يی ٌبثذ

 . يتش اَزبو دٍْذ200 تب 50 عت دٔی 12 تب 8ثشای تًشٌٍ . دٔی کٕتبِ يذت ٔ دٔی ايذادی اَزبو دٍْذ. ۷

 .ثشای افضاٌؼ عشّت مشثبت دعت، گلاثی عشّتی ثضٍَذ. ۸

 .ثشای افضاٌؼ عشّت پب، يٍت ْبی عجک يبَُذ يٍت ساکتی ٔ پُزّ ای ثضٍَذ. ۹

ثشای افضاٌؼ عشّت ربثزب ؽذٌ دس صيٍٍ، سٔی سلـ پبْب ٔ تٌْٕل گبسدْبی عشّتی ٔ ربثزبٌی ْبی عشٌِ دس . ۱۰

 .اىشاف صشٌف ٔ عبٌّ صدٌ عشّتی تًشٌٍ کٍُذ

 

 :تًشٌُبت يٕحش رٓت افضاٌؼ عشّت ّکظ انًْم

دسٌبفت )عشّت ّکظ انًْم دس آيبدگی رغًبَی ّجبست اعت اص فبفهّ صيبَی ثٍٍ دسٌبفت يضشک ٔ ؽشُٔ صشکت 

 (يتش100يضشک يبَُذ ؽٍُذٌ فذای تپبَچّ تب ؽشُٔ صشکت دٌٔذٌ دس اعتبست دٔی 

 

 :اَزبو تًشٌُبت لاصو ىی ؽؼ يشصهّ

 :ٔاکُؼ ثّ يضشک. ۱

 عشّت ّکظ انًْم ْبی ؽُٕاٌی ٔ ثٍُبٌی ثب تًشٌُبت دٔ اعتبستی ثٓجٕدی يی ٌبثذ
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 :افضاٌؼ عشّت. ۲

 ( يتشی20 تب 10يبَُذ صبنت ْبی يتفبٔت اعتبست دس يغبفت ْبی )تًشٌٍ افضاٌؼ ؽتبة 

پشػ ىٕنی اٌغتبدِ ٔ رغت ٔ خٍض ٔ - يبَُذ فْبنٍت ْبی پهٍٕيتشٌک ٍََش پشػ ًّمی اص سٔی رْجّ )تًشٌُبت پشؽی 

 (ثبلا ٔ پبٌٍٍ پشٌذٌ

 (پشػ اعکبت ثقٕست پشػ رفت ًْشاِ ثب کًی چًپبديّ صدٌ ٔ تًشٌُبتی ثشای تٕاٌ- يبَُذ اعکبت )تًشٌُبت لذستی 

 :افضاٌؼ تْبدل. ۳

 (تْبدل ٔ تًشٌُبتی ثشای افضاٌؼ پبٌذاسی- يبَُذ پشٌذٌ )تًشٌُبتی ثشای افضاٌؼ آگبْی اص يٕلٍْت ثذٌ 

 (يبَُذ دٌٔذٌ ثقٕست سفت ٔ ثشگؾت)صشکبت ربَجی 

 (يبَُذ تٕلف عشٌِ دس يغبفتٓبی خبؿ)تکٍُکٓبی کبْؼ عشّت 

 :سعٍذٌ ثّ صذاکخش عشّت. ۴

کؾٍذِ ؽذٌ تٕعو ٌک َٕاس لاعتٍکی ٔ دٔی - يبَُذ کؾٍذِ ؽذٌ تٕعو يبؽٍٍ )تًشٌُبتی ثشای افضاٌؼ عشّت صذاکخش 

 (عشّت دس عشاؽٍجی

 :تًشٌٍ صفٌ صذاکخش عشّت. ۵

 ( يتشی30يبَُذ دٔی عشّت دس يغبفت ْبی )تًشٌُبت کبيلا عشّتی 

ٔ عپظ ثْذ اص سعٍذٌ ثّ ٌک ّلايت خبؿ ثب چٓبس لذو عشٌِ ثّ اَتٓبی % 100يبَُذ دٌٔذٌ ثب عشّت )تًشٌُبت يضشک 

 (يغٍش ثذٌٔذ

 :افضاٌؼ فبکتٕسْبی اعتمبيتی دس عشّت. ۶

 (يبَُذ تٕاَبٌی ارشای دْٔبی عشّت تکشاسی ثب صيبٌ کٕتبِ ثبصگؾت ثّ صبنت أنٍّ)اعتمبيت عشّت 

 ( تبٌی50 تب 15يبَُذ تًشٌُبت ثب تکشاسْبی صٌبد )اعتمبيت لذست 

 

 :تًشٌُبت يٕحش رٓت افضاٌؼ تٕاٌ

دس اغهت ٔسصػ ْب، ٔسصؽکبساٌ تًشٌُبت لذستی سا ثّ اَؽکبل يختهفی اَزبو يی دُْذ ٔ ٔسصؽکبساٌ ايشٔصی، ثٍؼ اص 

گشچّ تًشٌٍ لذستی داسای اسصػ فشأاَی اعت؛ ايب، آَچّ داسای اًٍْت ٔ اسصػ . گزؽتّ ثب تًشٌُبت لذستی دسگٍشَذ

 .ثٍؾتشی يی ثبؽذ، تجذٌم اٌٍ لذست ثّ تٕاٌ اعت

تٕاٌ دس ثٍؾتش نضَبت . ثٍؾتش صشکبت ٔسصؽی، لذست سا ثب خٕد ثّ ًْشاِ داسَذ، لذست ييهك، ٍَشٔيُذ، ايب آْغتّ اعت

، (پٌٕب)دٌُبيٍک  (استزبّی)ثبنغتٍک : تٕاٌ، يتشادف ٔاژِ ْب ٔ ّجبساتی يبَُذ. يغبثمّ، تٍٍٍْ کُُذِ ثشد ٔ ثبخت اعت

لذست اعت کّ ثٍؾتشٌٍ ٍَشٔی يًکٍ دس کٕتبْتشٌٍ دٔسِ صيبَی سا ؽبيم يی ؽَٕذ؛ ايب، - ٍَشٔيُذ، اَفزبسی ٔ عشّت 
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ٔ ْبی عشّت : ًََّٕ يخبل ْبٌی کّ دس تًشٌٍ ٔ يجبسصات سصيی ثٍؾتشٌٍ تکٍّ آٌ ثش تٕاٌ اعت، ؽبيم اٌٍ يٕاسد اعت د

کٕتبِ دس تًشٌُبت، پشػ، چشخؼ، مشثبت يضکى ٔ عشٌِ ثّ عًت صشٌف، ؽتبة عشٌِ دس صشکت ثذٌ ثب عشّت ْبی 

 .يتفبٔت ٔ دس َٓبٌت تغٍٍش گبسدْب ٔ ربثزبٌی ْبی عشٌِ

: چٓبس سٔػ ثشای ثٓجٕد تٕاٌ ٔرٕد داسد. ًْبَيٕسکّ لجلًا گفتّ ؽذ، تٕاٌ ثبٌذ ْذف غبٌی دس ثٓجٕد ٌب افلاس تًشٌٍ ثبؽذ

 .نٍفت کؾٍذٌ ْب ثّ ؽٍِٕ نٍفت ْبی انًپٍک، تًشٌُبت ثٓجٕد عشّت، تًشٌٍ لذست ٔ تًشٌُبت پلإٌيتشٌک

تٕاٌ، دلٍمبً، يمذاس کبس اَزبو . نٍفت ْبی انًپٍک، رضء ٍَشٔيُذتشٌٍ صشکبتی اعت کّ اَغبٌ ْب يی تٕاَُذ اص خٕد تٕنٍذ کُُذ

دس صشکبت نٍفت اص سٔی صيٍٍ ّنلات يًٓی  يخم ّنلات پبٌٍٍ پؾت، عشٌُی . ؽذِ، دس ٌک فبفهّ صيبَی کٕتبِ اعت

ثّ ٌٔژِ تًشٌٍ ثّ ؽٍِٕ . ْب، ًْغتشٌُگ ْب ٔ ّنلات چٓبسعش دسگٍشَذ، کّ دس سصيی اص اًٍْت ثغضاٌی ثشخٕسداسَذ

نٍفت  ْبی انًپٍک، يُزش ثّ افضاٌؼ تٕاٌ اَفزبسی ّنلات پبٌٍٍ پؾت، ًْغتشٌُگ ْب ٔ عشٌُی ْب يی ؽٕد ٔ دس َتٍزّ 

افضاٌؼ پشػ ًّٕدی، لبثهٍت اَفزبس دس اعتبست ْبی مشثبت ٔ افضاٌؼ عشّت ربثزبٌی ٔ صشکت دس صيٍٍ سا ثّ ًْشاِ 

 .خٕاْذ داؽت

ثّ ىٕس . ثٓجٕد عشّت يی تٕاَذ َتٍزّ چُذٌٍ ؽٍِٕ تًشٌُی يختهف ثبؽذ. ثٓجٕد عشّت، ٌکی اص ساِ ْبی ثٓجٕد تٕاٌ اعت

ٌک ؽٍِٕ يٕحش ثٓجٕد ... کهی، تمٌٕت ّنلات پبٌٍٍ پؾت، ًْشاِ ثب اعتفبدِ اص ؽٍِٕ نٍفت ْبی انًپٍک، اعکٕات ْب ٔ

ثب تًشکض ثش سٔی  (التقبد دٌٔذٌ)ايب، ساِ دٌگش، پٍؾشفت دٌٔذٌ اص نضبً التقبدی . عشّت يضغٕة يی ؽٕد

ِ تشی خٕاْذ ؽذ تکٍُک مٍْف ثشای ٌک فبٌتش عشصبل ٔ آيبدِ، تُٓب . يکبٍَک ْبی آٌ اعت کّ يُزش ثّ مشثبت عشٌ

افلاس ؽٍِٕ  ْبی َبدسعت صشکت دعت ْب، خى کشدٌ ثذٌ ٔ ىٕل . دنٍم َبتٕاَی أ دس عشٌِ ارشا کشدٌ مشثبت اعت

عشاَزبو، ثذَغبصی ثٓتش ثبّج . گبو ْب دس دٌٔذٌ، ساْی دٌگش ثشای افضاٌؼ عشّت ٔ ثّ دَجبل آٌ افضاٌؼ تٕاٌ اعت

دس ىٕل . يی ؽٕد کّ ٔسصؽکبس ثتٕاَذ دْٔبی عشّت، پشػ ْبی تکشاسی ٔ تغٍٍش رٓت ْبی عشٌِ سا ساصت تش اَزبو دْذ

ٌک يغبثمّ، يًکٍ اعت کّ کبس، عخت ٔ ؽذٌذ ٔ صيبٌ اعتشاصت يضذٔد ثبؽذ؛ ثذَغبصی ثٓتش ثبّج يی ؽٕد کّ 

ٔسصؽکبس يی تٕاَذ تٕاٌ خٕد سا ثّ . ٔسصؽکبس ثتٕاَذ ثب کًتشٌٍ اعتشاصت، ثٍؾتشٌٍ ثبصدِ تٕاٌ خٕد سا ثّ ًَبٌؼ ثگزاسد

 .دٔ سٔػ افضاٌؼ دْذ؛ ٌکی ثب عشٌْتش ؽذٌ ٔ دٌگشی ثب لٌٕتش ؽذٌ

اگش چّ ثٍؾتشٌٍ کبس دس صٍٍ يغبثمّ تٕعو پبٌٍٍ تُّ اَزبو يی ؽٕد؛ . تًشٌٍ لذستی يُزش ثّ ثبلا سفتٍ تٕاٌ کم ثذٌ يی ؽٕد

صيبَی کّ ثذٌ لٌٕتش يی ؽٕد، عشّت ٔ پشػ ًّٕدی افضاٌؼ ٌبفتّ، ثبّج افضاٌؼ . ايب، ثبلاتُّ ٍَض َمؼ يًٓی  داسد

 .لذست يی ؽٕد کّ ثبصدِ ثبلاٌی سا دس دٔسِ ىٕلاَی تشی فشاْى يی کُذ- اعتمبيت 

. تًشٌُبت پلإٌيتشٌک، َبيی آؽُب ثشای يشثٍبٌ ٔ ٔسصؽکبساٌ اعت کّ ؽبيم آيٕصػ ٔ ٌبدگٍشی تٕاٌ اَفزبسی اعت

ثذٌٓی اعت کّ تًشٌُبت . پلإٌيتشٌک ْب ثّ ُّٕاٌ َّٕی تًشٌٍ کّ پم ثٍٍ عشّت ٔ لذست ْغتُذ تْشٌف ؽذِ اَذ

ّ ای کّ ثّ يَُٕس افضاٌؼ عشّت، اَفزبس ٔ تٕاٌ ىشاصی ؽذِ ثب اسصػ ثبؽُذ ثُب ثّ . پلإٌيتشٌک يی تٕاَُذ دس ثشَبي

ّنلاَی دس - تْشٌف، تًشٌُبت پلإٌيتشٌک ثّ يَُٕس تبکٍذ ثش سفهکظ کؾؼ دس ّنهّ، ثشای پبعخ ْبی ّقجی 

 .عشّت ْبی ثبلا ىشاصی ؽذِ اعت

عشّت کؾؼ ثش خلاف صزى، اص اًٍْتی ٌٔژِ  ثشخٕسداس اعت؛ ثّ ُّٕاٌ يخبل، ؽًب يتٕرّ خٕاٍْذ ؽذ کّ اگش لجم اص 

ثّ ّجبست دٌگش، ًٍْؾّ عشّت . پشػ، اعکبت ًّمی اَزبو دٍْذ، َتٍزّ ثٓتشی سا اص پشػ عشٌِ ٔ کٕتبِ ثّ ًْشاِ داسد

. ثّ ُّٕاٌ يخبل؛ عْی کٍُذ ثب اَگؾت عجبثّ، ؽغتتبٌ سا خٍهی عشٌِ نًظ کٍُذ. ثبلا،  ٍَشٔيُذتشٌٍ صشکت سا تٕنٍذ ًَی کُذ

 .تشکٍجی اص عشّت ثبلا ٔ لذست، ثٓتشٌٍ صشکت سا  اٌزبد يی کُذ. اٌٍ صشکت عشٌِ اعت، ايب ثّ ٍْچ ٔرّ ٍَشٔيُذ ٍَغت
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ثّ ُّٕاٌ ٌٔژگی تًشٌٍ، اربصِ دٍْذ تب . تًشٌُبت پلإٌيتشٌک ثشای ثبلاتُّ ٔ ٍَض پبٌٍٍ تُّ يٕسد اعتفبدِ لشاس يی گٍشد

ثٍؾتش تًشٌُبت صٕل پشٌذٌ، نی نی سٔی ٌک ٌب ْش دٔ . ثٍؾتشٌٍ صيبٌ سا ثّ پلإٌيتشٌک ْبی پبٌٍٍ تُّ اختقبؿ دٍْى

. پب، پشػ ًّٕدی ٔ افمی ٔ ٌب تشکٍجی اص ْش دٔ اَزبو يی گٍشد

 

 :چگَّٕ تًشٌُبت پلإٌيتشٌک ثّ سصيٍکبساٌ کًک يی کُذ. 4.1

 .يب دس  اٌُزب، عّ َُٕ اص سآْبٌی سا کّ تًشٌُبت پلإٌيتشٌک ثبّج ثٓجٕد يٓبست ْبی يجبسص يی ؽَٕذ اسائّ يی دٍْى

ّ ای نی نی  ْبی تک پب تؾکٍم ؽذِ اَذ: ثٓجٕد عشّت . دٔی عشّت، گبو کؾٍذٌ ٔ ثشخی پشػ  ْب، اعبعبً اص يزًّٕ

تًشٌُبت پلإٌيتشٌک ثب . دسصمٍمت، صشکت دس ْش رٓت ٔ يغبفتی کّ فٕست گٍشد، ٍَبص ثّ ارشا ثش سٔی ٌک پب داسد

لذستی کّ دسصٍٍ تًشٌُبت ثب ٔصَّ ثّ دعت آيذِ تشکٍت يی ؽٕد ٔ پبْب سا ثشای صدٌ مشثّ پب ثب ٍَشٔی ثٍؾتش ٔ دس يذت 

ثْنبً، يتٕرّ خٕاٍْذ ؽذ کّ تًشٌُبت پشؽى، نی نی ٔ رٓؼ ْب ثّ  اٌزبد عشّت دس رٓت  ْبی . صيبٌ کٕتبْتش آيبدِ يی کُذ

ّ ْبٌی کّ ْذف خبفی سا دَجبل يی كُُذ ثّ ىشص لبثم تٕرٓی ثبّج . دنخٕاِ کًک يی ًَبٌذ پلإٌيتشٌک ْب ثشخلاف ثشَبي

 .ثٓجٕد عشّت صشکت دس رٓت  ْبی يختهف يی ؽَٕذ

ثذٌٔ تْبدل خٕة تغٍٍش رٓت  ْبی . تًبيی پشػ ْب، نی نی ْب ٔ رٓؼ اص سٔی يٕاَِ ٍَبصيُذ تْبدل اعت: ثٓجٕد تْبدل

پلإٌيتشٌک ْب، خٕاِ ثب ٌک ٌب دٔپب، ثذٌ سا . عشٌِ دس ُْگبو دفبُ ًَٕدٌ ٔ مذصًهّ کشدٌ، اغهت غٍش يًکٍ اعت

آيٕصػ . ٔاداس ثّ آيٕختٍ تْبدل خٕاُْذ کشد ٔ ثّ ًْبٌ اَذاصِ ٍَض ثّ  اٌزبد ٍَشٔ دس ٌک يٕلٍْت يتْبدل کًک يی کُُذ

ّ ای سصيی، اص لجٍم پشٌذٌ، چشخؼ، مشثّ پب صدٌ، ربخبنی دادٌ ٔ عبٌش : تْبدل تبحٍش پبٌذاسی ثش سٔی اغهت اًّبل پبٌ

 .يٕلٍْت ْب داسد

تٕاَبٌی سعٍذٌ ثّ . ٔاژِ تًشٌٍ اَفزبسی، ثّ ؽتبة عشٌِ ٔ تغٍٍش رٓت  ْبی پشؽتبة اؽبسِ داسد: تًشٌٍ اَفزبسی

عشّت  ْبی ثبلا سا اص صبنت تٕلف، يی تٕاٌ ُْگبيی کّ صشٌف ثّ عًت ؽًب مشثّ يی صَذ ٔ ؽًب الذاو ثّ چشخؼ کشدِ 

 .ٔ عشٌْبً ثّ عًت أ مشثّ يی صٍَذ، سا ثّ ٔمٕس يؾبْذِ ًَٕد

فبٌتشی کّ دس يغبثمّ ٔ دس يمبثم ٌک صشٌف ثهُذ لذ، لقذ مشثّ پب پشَذِ صدٌ ثّ عش أ سا داسد، ثبٌذ تب صذ ايکبٌ اص 

فبٌتشی کّ دس يمبثم صشٌف خٕد گبسد گشفتّ ٔ صشکبت صشٌف سا صٌش ََش . پشػ ًّٕدی عشٌِ ٔ ثهُذی ثشخٕسداس ثبؽذ

داسد ٔ عپظ ثّ عشّت تلاػ يی کُذ تب ثّ کُبس صشٌف ٔ ربٌی کّ گبسد صشٌف خبنی اعت ٌب اص آٌ َميّ ثذٌ خٕد غبفم 

 .اعت ثشعذ ٔ ثّ أ مشثّ ثضَذ، ثّ ؽتبة عشٌِ اص عشّت ْبی يختهف ٍَبصيُذ اعت

تًشٌُبت پلإٌيتشٌکی کّ ثب عشّت ٔ لذست تشکٍت ؽذِ اَذ، ٔسصؽکبس سا لبدس ثّ صشکت عشٌِ اص صبنت تٕلف ٔ ٌب 

. ؽتبة گشفتٍ دس ْش رٓت ٔ عشّتی يی ًَبٌُذ

 

 :پلإٌيتشٌک ْب چگَّٕ تبحٍش يی گزاسَذ. 4.2

ارشای پلإٌيتشٌک ْب ثّ ىٕس اتفبلی ٔ ثذٌٔ تٕرّ ثّ عٍش فْٕدی، تکٍُک فضٍش ٔ ًْبُْگی آٌ، چٍضی رض 

يقذٔيٍت ٔ عشخٕسدگی ثشای ٔسصؽکبس دسپی َخٕاْذ داؽت؛ چُبَچّ ثخٕاٍْذ سٔی ٌک ثشَبيّ پلإٌيتشٌک کبس کٍُذ؛ 

 :ثبٌذ ثّ عّ َکتّ افهی تٕرّ ًَبٌٍذ
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پٍؼ اص  اٌٍ، دس يٕسد . يب ُْٕص ْى ايٍذٔاسٌى کّ دسک ؽٕد، کّ لٌٕتش ؽذٌ، اعبط يٕفمٍت دس يغبثمّ اعت: تًشٌٍ لذست

لذست، دس کبْؼ فذيبت، ُْگبو ارشای پلإٌيتشٌک ْب . اًٍْت لذست ثشای دعتٍبثی ثّ لبثهٍت اَفزبس ثٍؾتش ثضج کشدٌى

ثّ دنٍم خبفٍت . لذست پبْب اص فذيبت صإَ، يچ ٔ لغًت پبٌٍُی پؾت رهٕگٍشی يی کُذ. َمؾی تٍٍٍْ کُُذِ داسد

استزبّی تًشٌُبت پلإٌيتشٌک، اٌزبد لذست پبٌّ دس ٔسصؽکبس رٓت رهٕگٍشی اص فذيبت ٔ دعتٍبثی ثّ ثٍؾتشٌٍ عٕد 

ثْنی ؽٕاْذ صبکی اص اٌٍ اعت کّ ٔسصؽکبس لجم اص ؽشُٔ تًشٌُبت . تًشٌُی،  ايشی مشٔسی ثّ ؽًبس يی سٔد

 ثشاثش ٔصٌ خٕد سا ثّ صبنت چًجبتًّ ثُؾٍُذ؛ ايب، ثّ ََش يب چُبَچّ ٌک ثشَبيّ 1.5 تب 2پلإٌيتشٌک، ثبٌذ ثتٕاَذ ثٍٍ 

ثّ . لذستی پبٌٍٍ تُّ ثّ فٕست يُبعت ٔ ثزب ىشاصی ؽٕد، ؽبْذ تغٍٍشات يخجتی دس عشّت ٔ لبثهٍت اَفزبسی خٕاٍْى ثٕد

ٔ ْش . ٍْچ ٔرّ تًشٌُبت پلإٌيتشٌک سا ثذٌٔ اَزبو ثشَبيّ لذستی يُبعت ثشای پبٌٍٍ تُّ ٔ ٌب ثذَغبصی کبيم، اَزبو َذٍْذ

 .عّ رضء رکش ؽذِ سا دس ىشاصی ثشَبيّ يذ ََش لشاس دٍْذ

دس فٓشعت صٌش ثّ چُذ يٕسد يٓى اص افٕل يضتبىبَّ رٓت رهٕگٍشی اص فذيبت عخت، : کبْؼ خيش آعٍت دٌذگی

 :رًهّص ُْگبو اَزبو پلإٌيتشٌک ْب اؽبسِ يی كٍُى، ا

 .ٔرٕد ْشگَّٕ دسد دس َٕاصی پبٌٍٍ پؾت، صإَ، يچ ٔ پبْب َجبٌذ َبدٌذِ گشفتّ ؽٕد- 1

ثشای کًک ثّ رزة ٍَشٔ دس صيبٌ فشٔد، ثبصٌکُبٌ ثبٌذ اص کفؼ تًشٌُی يضکى ٔ يُبعت، کّ داسای تخت لبثم اىًٍُبٌ - 2

 .اعت اعتفبدِ کُُذ

 .ٔسصؽکبساٌ ثبٌذ لجم اص ؽشُٔ تًشٌٍ، صتًبً تًشٌُبت اَْيبف  پزٌشی ٔ گشو کشدٌ سا ثّ ىٕس کبيم اَزبو دُْذ- 3

تؾک ْبی لبثم اَتمبل ٌب ٌک يضذٔدِ صيٍٍ . لجم اصؽشُٔ تًشٌٍ، اص لبثم استزبُ ثٕدٌ عيش فشٔد ييًئٍ ؽٌٕذ- 4

چًٍ، رضء عيٕس لبثم اىًٍُبٌ رٓت اَزبو تًشٌُبت پلإٌيتشٌک ثّ ؽًبس يی سَٔذ؛ ايب، کفپٕػ ْبی عبنٍ ژًٌُبعتٍک 

 .يُبعت ٍَغتُذ

 .تًشٌُبت پلإٌيتشٌک اعتفبدِ َكٍُذص ثذٌٔ عٕد ثشدٌ اص ثشَبيّ تًشٌُی ربيِ ٔ کبيم، ثّ ٍْچ ٔرّ ا- 5

ٔسصؽکبساٌ ثبٌذ لجم اص عٍٍُ رٕاَی اص اَزبو تًشٌُبت پلإٌيتشٌک، ثّ ّهت فؾبسی کّ ثّ اعتخٕاٌ ْبی َبسط ٔ - 6

ثذٌٔ )ثبفت پٍَٕذی آٌ ْب ٔاسد يی کُذ ارتُبة کُُذ؛ دس اٌٍ يضذٔدِ عُی، لذست ثّ تُٓبٌی، ثشای افضاٌؼ عشّت ٔ تٕاٌ 

 .کبفی اعت (اعتفبدِ اص پلإٌيتشٌک ْب

تکٍُک فضٍش ثشای اَزبو ْش تًشٌُی لاصو ٔ مشٔسی اعت؛ ثّ ٌٔژِ، صيبَی کّ : اعتفبدِ اص تکٍُک فضٍش

ٔسصؽکبساٌ ثبٌذ ٌٔژگی  ْبی ارشای ييًئٍ ثشای عشّت صشکت، . ٔسصؽکبساٌ اص تًشٌُبت تٕاَی اعتفبدِ يی کُُذ

 .يٕلٍْت فضٍش ٔ رهٕگٍشی اص فذيبت سا يذ ََش داؽتّ ثبؽُذ

خى . رضئی دس َٕاصی يچ پب، صإَ ٔ کًش اَزبو دُْذ (خى ؽذٌ)ٔسصؽکبساٌ ثبٌذ، تب صذ يًکٍ، فشٔد خٕد سا ثب فهکؾٍ - 1

ؽذٌ ثٍؼ اص صذ  اٌٍ يفبفم، ثذٌٍ يُْی اعت کّ يذت صيبٌ تًبط ثب صيٍٍ افضاٌؼ ٌبفتّ ٔ دس َتٍزّ يُزش ثّ کبْؼ 

 .صيبٌ ّکظ انًْم ٔ عشّت صشکت خٕاْذ ؽذ

 (ثّ فٕست تٓبرًی)ٔسصؽکبساٌ ثبٌغتی دس صشكبت اَفزبسی، تْبدنی ٔ ّكظ انًْهی اص صشکبت دعت ْبٌؾبٌ - 2

 .اعتفبدِ ًَبٌُذ
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پلإٌيتشٌک ْب تًشٌُبتی ثب کٍفٍت . ثبصٌکُبٌ رٓت ثشگؾت ثّ صبنت أنٍّ، صتًبً، ثبٌذ ثٍٍ عت ْب اعتشاصت ًَبٌُذ- 3

 .ثغٍبس ثبلا يی ثبؽُذ؛ ثُبثشاٌٍ، ثبصٌکُبٌ َجبٌذ ثّ ُْگبو ارشای  اٌٍ تًشٌُبت اصغبط خغتگی كُُذ

 .ٔسصؽکبساٌ ثبٌذ اص اثتذا تب اَتٓبی صشکت تْبدل خٕد سا صفٌ کُُذ- 4

. عشّت، تغٍٍش رٓت ٔ ثّ صشکبت ٌٔژِ سصيی ثغٍبس َضدٌک ثبؽذ: تًشٌُبت ثبٌذ ؽبيم- 5

 

 :ىشاصی ٌک ثشَبيّ پلإٌيتشٌک. 3. 4

چُبَچّ ؽًب ثّ دسک دسعتی اص يفبٍْى ثشَبيّ سٌضی تًشٌُبت پلإٌيتشٌک سعٍذِ ثبؽٍذ، يی تٕاٍَذ ٌک ثشَبيّ ؽخقی سا 

 .يتُبعت ثب ٍَبص ْبی ْش ٔسصؽکبس ىشاصی كٍُذ

چُبَچّ، تًشٌُبت ثّ ؽٍِٕ فضٍش ىشاصی، ثّ کبس گشفتّ ٔ اسصٌبثی  ؽَٕذ، دٔ رهغّ : فشکبَظ ٌب تْذاد رهغبت تًشٌٍ

 اٌٍ ثشَبيّ ثبٌذ دس ىٕل تًشٌُبت عبلاَّ، ثذٌٔ تغٍٍش صفٌ ؽٕد؛ لغًت ْبی دٌگش ثشَبيّ . تًشٌٍ دس ْفتّ کفبٌت يی کُذ

 .يخم تْذاد ٌب فٓشعت تًشٌُبت يًکٍ اعت تغٍٍش کُُذ؛ ايب، تْذاد رهغبت ثذٌٔ تغٍٍش ثبلی يی يبَذ

ّشٔلی ٔ تًشٌُبت ثب ٔصَّ سا اص ؽذت يتٕعو ثّ ثبلا اَزبو يی دٍْذ اص - دس سٔصْبٌی کّ تًشٌُبت ْٕاصی، کبس لهجی 

اگش عيٕس فْبنٍت سٔصاَّ صٌبد ثبؽذ، ثّ عشّت ٔ کٍفٍت يٕسد ٍَبص ثشای ارشای . اَزبو تًشٌُبت پلإٌيتشٌک ثپشٍْضٌذ

چُبَچّ ثّ دلاٌهی، تًشٌُبت پلإٌيتشٌک دس ٌک رهغّ تًشٌُی عخت اَزبو . تًشٌُبت پلإٌيتشٌک، نيًّ خٕاْذ خٕسد

 .يی ؽَٕذ اٌٍ تًشٌُبت ثبٌذ صتًب دس اثتذا ٔ ثْذ اص تًشٌُبت اَْيبف  پزٌشی ٔ گشو کشدٌ اَزبو ؽَٕذ

 

ّ  ْبی صٌبدی ثشای صزى رهغبت تًشٌٍ : صزى پٍؾُٓبد ؽذِ اعت؛ ايب، دسصٍيّ سصيی  (تْذاد تکشاسْب ٔ عت ْب)ثشَبي

 .چٍٍُ کبسی اَزبو َؾذِ اعت؛ ثُبثشاٌٍ، ثٓتشٌٍ َؾبَّ کبساٌی تًشٌٍ، اسصٌبثی ٔ لنبٔت ؽخقی يی ثبؽذ

يشثٍبٌ، اغهت دس رغتزٕی ثٓتشٌٍ ٔ تبحٍش گزاستشٌٍ سٔػ ْب ثشای يمبثهّ ثب يٕلٍْت ْبی ٌٔژِ ْغتُذ؛ ثّ ًٍٍْ دنٍم، يب 

ّ  ْبی يختهف ٔ يتْذدی دس ٔسصػ ْب يی ثبؽٍى اگشچّ دعتٕسانًْم ْبی يختهفی رٓت ىشاصی تًشٌٍ ٔرٕد . ؽبْذ ثشَبي

ثٓتشٌٍ صيبٌ . داسد؛ ايب ثشَبيّ ْب ثبٌذ اص ىشٌك تزشثٍبت ٔ اسصؽٍبثی صبفم اص تًشٌُبت، افلاس ٔ ثبصَگشی ؽَٕذ

ثّ خبىش داؽتّ ثبؽٍذ کّ تشکٍت ٔ تبحٍشات فشاٌُذ تًبيی . ثشای يضبفَّ کبسی يشثٍبٌ، ُْگبو تٍٍٍْ صزى تًشٌٍ اعت

ٔسصؽکبساٌ اص يضبفَّ کبسی دس صزى تًشٌٍ .  ارضاء تًشٌُی اعت کّ ثبّج  اٌزبد تبحٍشات تًشٌُبت پلإٌيتشٌک يی ؽٕد

عٕد خٕاُْذ ثشد، ثّ ؽشه  اٌُکّ تضشٌکبت ثّ اَذاصِ کبفی ثبؽذ تب ثتٕاَذ تبحٍش تًشٌٍ سا ًْضيبٌ ثب عبٌش ُّبفش ٔ 

ّ  ْبی تًشٌٍ آؽکبس عبصد  :اص دعتٕسانًْم  ْبی صٌش ثشای تٍَُى صزى تًشٌٍ اعتفبدِ کٍُذ. يٕءنف

 . دٔس يضذٔد کٍُذ3-5تْذاد عت ْب سا ثٍٍ - 1

 .ثبلا ثجشٌذ (َّ افضاٌؼ تْذاد تکشاسْب)صزى تًشٌٍ سا ثشای صفٌ کٍفٍت آٌ، ثب افضاٌؼ تْذاد عت ْب - 2

ٌک دايُّ تکشاسی . پٍچٍذگی تًشٌٍ ٔ دسرّ خغتگی ٔسصؽکبس، اص ّٕايم تٍٍٍْ تْذاد تکشاسْب دس ْش عت يی ثبؽذ- 3

 . تکشاس يُبعت يی ثبؽذ3-6ثٍٍ 
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ٌ ْبی صيبَجُذی ؽذِ، کّ َؾبٌ دُْذِ تلاػ ٔسصؽکبس دس اَزبو  اٌٍ تًشٌُبت : ؽذت ثش خلاف تًشٌُبت ثب ٔصَّ ٌب دٌٔذ

ؽذت دس تًشٌُبت پلإٌيتشٌک ثش پبٌّ عختی صشکت ثُب . عبدِ ٍَغت (ثّ دسفذ)اعت، تٍٍٍْ ؽذت تًشٌُبت پلإٌيتشٌک 

عٍش فْٕدی تًشٌٍ ٔ ثشَبيّ سٌضی .  گبو تک پب، ؽذٌذتش اص پشػ ىٕل رفت اعت3ؽذِ اعت ثشای يخبل؛ ٌک پشػ 

 .عبلاَّ يؾخـ يی کُذ کّ کذاو ٌک اص تًشٌُبت ثبٌذ دس دٔسِ صيبَی يؾخقی اص عبل ارشا ؽَٕذ

اص آَزب کّ دس ؽشُٔ تًشٌُبت، صشکبت ًّٕيی  ٔ عبٌش ُّبفش تًشٌٍ دس أنٌٕت لشاس داسَذ؛ ثُبثشاٌٍ، تًشٌُبت ٌٔژِ سا 

 .ثبٌذ دس ادايّ  اٌٍ تًشٌُبت يٕسد اعتفبدِ لشاس داد

يذت صيبٌ ارشای تًشٌُبت پلإٌيتشٌک اًٍْت چُذاَی َذاسد ٔ ارشای ْش صشکت ثغتگی ثّ عختی ٔ صزى تًشٌٍ : يذت

 .تٕرّ ٌٔژِ ثبٌذ ثّ دٔسِ  ْبی اعتشاصت ثٍٍ عت ْب ٔ تًشٌُبت يْيٕف گشدد. داسد

. دس صٍٍ تًشٌٍ پلإٌيتشٌک ثّ ٍْچ ٔرّ َجبٌذ يؾبْذِ ؽٕد (َفظ َفظ صدٌ، دآ ؽذٌ ّنلات)خغتگی غٍشىجٍْی 

کٍفٍت تلاػ ٔسصؽکبس، ٌٔژگی افهی دس  اٌزبد ٌک رهغّ تًشٌُی عٕديُذ اعت، ثّ خبىش اٌُکّ عشّت ٔ يکبٍَک ْبی 

ٔسصؽکبس ثبٌذ ثٍٍ ْش عت اعتشاصت کبفی داؽتّ . فضٍش، ثبّج  اٌزبد تٕاٌ يی ؽَٕذ؛ ثُبثشاٌٍ، خغتگی ٌک دؽًٍ اعت

 .ثبؽذ تب ثتٕاَذ ثب يکبٍَک فضٍش ٔ عشّت يُبعت ٔ ثب  فذ دس فذ تلاػ فْبنٍت ًَبٌذ

تشتٍت ىجٍْی ٔ يتْبسف تًشٌُبت اص صشکبت پبٌّ ؽشُٔ يی ؽٕد ٔ عپظ ثّ عٕی تًشٌُبت ٌٔژِ ٔ : عٍش فْٕدی

. چشخّ تًشٌُی عبلاَّ اص صشکبت دٔ پب ٔ ثب ْذف پٍؾشفت ثّ صشکبت تک پب تؾکٍم يی ؽٕد. يؾکم تش پٍؾشفت يی كُذ

عشّت ارشا ٔ تکٍُک فضٍش اص . يٍضاٌ پٍؾشفت اص صشکبت دٔ پب ثّ صشکبت تک پب ٍَض، ثغتگی ثّ خٕد ٔسصؽکبس داسد

ًَبٌؼ عشٌِ ٔ يتْبدل تش صشکبت تٕعو ٔسصؽکبس ثبّج پٍؾشفت عشٌْتش يی ؽٕد . ّلاٌى أنٍّ پٍؾشفت ثّ ؽًبس يی سَٔذ

 .ٔ يشثی ثبٌذ دس ىٕل ْش رهغّ تًشٌٍ  اٌٍ يٕاسد سا اسصٌبثی کُذ

 

 :فٓشعت صٌش اص صشکبت اثتذاٌی ثّ صشکبت پٍؾشفتّ تٍَُى ؽذِ اعت

 (تک ٔاکُؾی )صذاکخش پشػ ًّٕدی، دسرب، ثب دٔ پب ٔ ثب ٌک تکشاس - 1

 (چُذ ٔاکُؾی )پشػ پبرًِ، دسرب، ثب دٔ پب ٔ ثب چُذ تکشاس - 2

 پشػ ىٕل، دس صبل صشکت، ثب دٔ پب ٔ ثب ٌک تکشاس- 3

 عّ پشػ ىٕل يتٕانی، دسصبل صشکت، ثب دٔ پب ٔ ثب چُذ تکشاس- 4

 پشػ ًّٕدی تک پب، دسصبنت دسرب، ٔ ثب ٌک تکشاس- 5

 دٔ پشػ ًّٕدی يتٕانی دسصبنت دسرب، ثب ٌک پب ٔ چُذ تکشاس- 6

 دٔ پشػ ىٕل يتٕانی، دس صبل صشکت، ثب ٌک پب ٔ چُذ تکشاس- 7

 دٔ پشػ ىٕل يتٕانی، دس صبل صشکت، ثب ٌک پب ٔ چُذ تکشاس- 8

 تشکٍجی اص ٌک پشػ ًّٕدی ٔ ٌک پشػ ىٕل رفت- 9
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تشکٍجی اص ٌک پشػ ًّٕدی ثب ٌک پشػ ىٕل، ثب ٌک پب - 10

 

 :صشکبت پلإٌيتشٌک ربَجی. 4.4

تٕاَبٌی صشکت عشٌِ ثّ چپ ٔ ساعت . سصو ٔسصؽی ٍَغت کّ صشکبت آٌ يُضقشاً ثّ فٕست يغتمٍى ٔ سٔ ثّ رهٕ ثبؽذ

 .ٍَض، ٌک علاس مشٔسی دس صسادخبَّ ٌک سصيٍکبس اعت

 پشٌذٌ پٓهٕ ثب ٌک ٌب ْش دٔ پب

ّ  ْبی کٕتبْتشی ٍَبص : سٔػ ارشا فبفهّ پشٌذٌ ثّ دٔ عًت سا يؾخـ کٍُذ؛ ٔسصؽکبساٌ َبآيبدِ ٔ مٍْف ثّ فبفه

دس صبنٍکّ پبْب ثّ اَذاصِ ّشك ساٌ . ثشای ؽشُٔ، يی تٕاٍَذ اص ٌک خو تشعٍى ؽذِ ثش سٔی صيٍٍ اعتفبدِ کٍُذ. داسَذ

 اٌٍ کبس . ثّ چپ ٔ ساعت کٍُذ (رغت صدٌ)ثبص ٔ صإَْب ثّ يمذاس رضئی خى اعت، ثبٌغتٍذ ٔ ثب ْش دٔ پب ؽشُٔ ثّ نی نی 

 .ْش ثبس تًبط ثب صيٍٍ ٌک تکشاس يضغٕة يی ؽٕد. ثبٌذ تب صذ يًکٍ عشٌِ ثبؽذ

ّ  ْبی ارشاٌی ِ تش اَزبو دٍْذ، . يًٓتشٌٍ لغًت  اٌٍ تًشٌٍ، عشّت صشکت آٌ اعت: تٕفٍ ثشای  اٌُکّ  اٌٍ صشکت سا عشٌ

ثشای  اٌزبد . يشکض حمم خٕد سا پبٌٍٍ ثٍبٔسٌذ ٔ ثذٌ خٕد سا ثّ عجک صشکبت ربَجی اعکی ثبصاٌ، ثّ پٓهْٕب يتًبٌم کٍُذ

 .صشکبت اَفزبسی اص ثبصْٔبی خٕد كًک ثگٍشٌذ

ثشای يخبل، )ؽًب يی تٕاٍَذ ثب  اٌزبد يبَِ دس يغٍش صشکت خٕد، ٌک رضء ًّٕدی سا ثّ تًشٌٍ امبفّ کٍُذ : تغٍٍش تًشٌٍ

 .(اعتفبدِ اص ٌک ًٍَکت کٕتبِ ٔ ٌب يخشٔه ْبی کٕچک

 . ( عبَتی يتش51-91 ) اٌُچ  6- 36ثب فبفهّ  (1-5× 10) تکشاسی 10ٌک تب پُذ عت : دعتٕس تًشٌٍ

 ثب ٌک ٌب ْش دٔ پب (چپ ٔ ساعت)پشٌذٌ صٌگضاگ 

ٔسصؽکبساٌ َبآيبدِ ٔ مٍْف ثّ فٕافم کٕتبْتشی .  دسرّ يؾخـ کٍُذ45فبفهّ پشٌذٌ خٕد سا دس صأٌّ : سٔػ ارشا

دس صبنٍکّ پبْب ثّ اَذاصِ ّشك ساٌ ثبص ٔ صإَْب ثّ يمذاس رضئی خى اعت، ثبٌغتٍذ؛ فٕست سٔ ثّ رهٕ، ثب . ٍَبص داسَذ

ثلافبفهّ اص َميّ فشٔد دس ٌک .  دسرّ پشػ کٍُذ ٔ ثذَتبٌ سا دس صبنت سٔ ثّ رهٕ صفٌ کٍُذ45ْش دٔ پب ٔ دس صأٌّ 

 . دسرّ ثّ عًت چپ ثپشٌذ ٔ صشکت سا دس ًْبٌ فبفهّ تٍٍٍْ ؽذِ تکشاس کٍُذ45صأٌّ 

ّ  ْبی ارشاٌی ثشای اٌزبد صشکبت . رٓت صفٌ تْبدل دس نضَّ فشٔد ٔ پشٔاص يشکض حمم خٕد سا پبٌٍٍ ثٍبٔسٌذ: تٕفٍ

 .اَفزبسی ٔ لٌٕتش اص صشكبت ثبصْٔبی خٕد كًک ثگٍشٌذ

يٕاَِ . ؽًب يی تٕاٍَذ ثب  اٌزبد يبَِ دس يغٍش صشکت خٕد ٌک رضء ًّٕدی سا ثّ تًشٌٍ خٕد امبفّ کٍُذ: تغٍٍش تًشٌٍ

 .کٕچک ثبٌغتً ثٍٍ دٔ َميّ فشٔد لشاس دادِ ؽَٕذ

اَزبو دٍْذ ْش لذس فبفهّ ثٍؾتش ؽٕد تکشاسْب کًتش  (1- 5 × 4- 10) تکشاسی 10 تب 4ٌک تب پُذ عت : تزٌٕض تًشٌٍ

. فٕافم تًشٌٍ يتُبعت ثب يٍضاٌ لذست ٔ آيبدگی ٔسصؽکبس يی ثبؽذ. يی ؽٕد
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 :صشکبت پلإٌيتشٌک ًّٕدی. 4.5

 .ثشخٕسداس اعت (سلبثت رٌٕبَّ)دس  اٌٍ يشصهّ اص تًشٌٍ، ٔسصؽکبس تٕاَب اص ثشتشی يضغٕط تشی 

 صذاکخش پشػ ًّٕدی ثب اعتفبدِ اص ٌک ٌب ْش دٔ پب

تب صذ يًکٍ پشػ . دس صبنٍکّ دعت ْب دس کُبس ثذٌ لشاس داسد، پبْب سا ثّ اَذاصِ ّشك ساٌ اص ْى ثبص کٍُذ: سٔػ ارشا

 .(تب آَزب کّ يی تٕاٍَذ دعت ْب سا ثبص کٍُذ)کٍُذ ٔ اص صشکت دعت ْب ثشای سعٍذٌ ثّ أد پشػ اعتفبدِ کٍُذ 

ّ  ْبی ارشاٌی استفبُ خٕة . ثشای سعٍذٌ ثّ أد پشػ اص صشکبت تٓبرًی  ٔ لذستًُذاَّ دعت ْب، اعتفبدِ کٍُذ: تٕفٍ

 .پشػ ثغتگی ثّ عشّت اَتمبل صشکت ثّ ثبلا ٔ پبٌٍٍ، لجم اص پشٌذٌ داسد

پشػ ْبی ًّٕدی سا ثب دٔ پشػ ًّٕدی يتٕانی اَزبو دٍْذ، صتی يی تٕاٍَذ آٌ سا ثب عّ پشػ يتٕانی اَزبو : تغٍٍش تًشٌٍ

 .دٍْذ؛ انجتّ، دس صبنت چًجبتًّ ٔ لجم اص پشػ ثبٌذ ٌک حبٍَّ يکج داؽتّ ثبؽٍذ

پشػ ْبی تکشاسی سا ثب . تکشاسی اَزبو دٍْذ (1- 5 × 5- 10 )10 تب 5اٌٍ تًشٌٍ سا ٌک تب پُذ عت : دعتٕس تًشٌٍ

 .(ْش دٔ پشػ يتٕانی ٌک تکشاس يضغٕة يی ؽٕد)تکشاس ْبی کًتشی اَزبو دٍْذ 

 پشػ پب رًِ ثب ٌک ٌب ْش دٔ پب

تب صذ يًکٍ پشػ . دس صبنٍکّ دعت ْب دس کُبس ثذٌ لشاس داسد، پبْب سا ثّ اَذاصِ ّشك ساٌ اص ْى ثبص کٍُذ: سٔػ ارشا

صإَْبٌتبٌ سا دس َميّ أد پشػ تب استفبُ کًش ثبلا . کٍُذ ٔ اص صشکت دعت ْب ثشای سعٍذٌ ثّ أد پشػ اعتفبدِ کٍُذ

ُْگبو رًِ کشدٌ صإَْب ثشای صفٌ تْبدل يی تٕاٍَذ دعت ْب سا ثّ عًت . ثجشٌذ ٔ أٌ ْب سا  لجم اص فشٔد پبٌٍٍ ثٍبٔسٌذ

 .رهٕ صشکت دٍْذ

ّ  ْبی ارشا پبْب ثبٌذ دس ارشای فضٍش  اٌٍ صشکت، . رٓت رًِ کشدٌ عشٌِ پبْب، َجبٌذ اص استفبُ پشػ خٕد کى کٍُذ: تٕفٍ

 .تب صذ ايکبٌ ثّ عًت ثبلا کؾٍذِ ؽَٕذ

 .اٌٍ پشػ سا ثب دٔ ٔ ٌب عّ پشػ يتٕانی اَزبو دٍْذ:  تغٍٍش تًشٌٍ

پشػ ْبی تکشاسی سا ثب تکشاس ْبی . اَزبو دٍْذ (1-5 × 5-10) تکشاسی 10 تب5تًشٌٍ سا ٌک تب پُذ عت : دعتٕس تًشٌٍ

 (ْش دٔ پشػ يتٕانی ٌک تکشاس يضغٕة يی ؽٕد)کًتشی اَزبو دٍْذ 

 پشػ چًجبتًّ

ّ ْب اص ْى ثبص کٍُذ، ثّ صبنت ٍَى : سٔػ ارشا دس صبنٍکّ دعت ْب دس کُبس ثذٌ لشاس داسد، پبْب سا ثّ اَذاصِ ّشك ؽبَ

 دسرّ يی ثبؽذ، لشاس ثگٍشٌذ، صيبٍَکّ ثّ صأٌّ ييهٕة سعٍذٌذ ثّ عًت ثبلا رٓؼ 90چًجبتًّ ٔ دس صبنٍکّ صأٌّ صإَْب 

 .کٍُذ ٔ اص دعت ْب کًک ثگٍشٌذ

ّ  ْبی ارشا  .ثشای صفٌ تْبدل دس ُْگبو ثبلا سفتٍ ٔ پبٌٍٍ آيذٌ، دعت ْب سا ثّ رهٕ ثذٌ اَتمبل دٍْذ: تٕفٍ

ؽًب يی تٕاٍَذ  اٌٍ .  دسرّ يکج کٍُذ90دس اٌٍ تًشٌٍ لجم اص پشػ ًّٕدی، صذٔد ٌک حبٍَّ دس صأٌّ : تغٍٍش تًشٌٍ

 .صشکت سا ثب دٔ ٔ ٌب عّ پشػ يتٕانی اَزبو دٍْذ
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پشػ ْبی تکشاسی سا ثب تْذاد . اَزبو دٍْذ (1-5 × 5-10) تکشاسی 10 تب 5تًشٌٍ ٌک تب پُذ عت : دعتٕس تًشٌٍ

. (ْش دٔ پشػ يتٕانی ٌک تکشاس يضغٕة يی ؽٕد)تکشاس ْبی کًتشی اَزبو دٍْذ 

 

 :صشکبت پلإٌيتشٌک افمی. 4.6

تًشکض سٔی صشکبت افمی، لبثهٍت اَفزبسی ٔسصؽکبس سا دس . دٌٔذٌ اص رًهّ فْبنٍت  ْبی غبنت دس ثبصی فٕتجبل اعت

ٔ ْبی عشّت ٔ تغٍٍش عشّت ْبی آَی افضاٌؼ يی دْذ  .د

 پشػ ىٕل  اٌغتبدِ ثب ٌک ٌب ْش دٔ پب

ّ ْب اص ْى ثبص کٍُذ: سٔػ ارشا اص دعت ْب . دس صبنٍکّ دعت ْب دس کُبس ثذٌ لشاس داسد، پبْب سا ثّ اَذاصِ ّشك ؽبَ

تکٍُک فضٍش، ثبّج فشٔد يُبعت ؽًب . کًک ثگٍشٌذ ٔ پشػ سٔ ثّ رهٕ سا تب صذ ايکبٌ ٔ دس يغبفتی دٔستش اَزبو دٍْذ

 .ؽذِ ٔ اص افت ثذٌ ثّ عًت ّمت رهٕگٍشی يی کُذ

ّ  ْبی ارشا چًجبتًّ ًٍّك اص ؽتبة . تًّ سا ًٍّك اَزبو َذٍْذ ٔ فمو تب صأٌّ تٍٍٍْ ؽذِ ثُؾٍٍُذالجم اص پشػ، چًت: تٕفٍ

 .ؽًب يی کبْذ ٔ استفبُ پشػ ؽًب سا يضذٔد يی کُذ

 اٌٍ صشکت سا يی تٕاٍَذ ثب . يکج کشدٌ دس پشػ ىٕل، لجم اص پشػ ٔ دس َميّ ؽشُٔ رٓؼ اَزبو يً گٍشد: تغٍٍش تًشٌٍ

 .دٔ ٔ ٌب عّ پشػ يتٕانی اَزبو دٍْذ

اَزبو دٍْذ ٔ پشػ ْبی تکشاسی  ثب تْذاد تکشاس ْبی  (1-5 × 5) تکشاسی 5تًشٌٍ سا ثب ٌک تب پُذ عت : دعتٕس تًشٌٍ

 .(ْش دٔ پشػ يتٕانی ٌک تکشاس يضغٕة يی ؽٕد)کًتشی اَزبو ؽٕد 

 پشػ اص سٔی يٕاَِ ثب اعتفبدِ اص ٌک ٌب ْش دٔ پب

دس فٕافم ٌکغبٌ ٔ دس ٌک خو يغتمٍى دس يمبثم خٕد لشاس  (...يخم يٕاَِ ٌب يخشٔه ْب ٔ )ْذف ْب سا : سٔػ ارشا

 .دسصبنٍکّ تْبدل خٕد سا صفٌ يی کٍُذ، دس فٕافم ٔ تکشاس ْبی تٍٍٍْ ؽذِ اص سٔی يٕاَِ ّجٕس کٍُذ. دٍْذ

ّ  ْبی ارشا  .تْبدل خٕد سا دس صيبٌ فشٔد صفٌ کٍُذ ٔ عْی کٍُذ کّ انگٕی پشػ يٕصَٔی سا ثّ دعت آٔسٌذ: تٕفٍ

ثّ خبىش تضشٌکبت يختهفی کّ دس يٕلٍْت ْبی ثبصی ثّ ٔرٕد يی آٌذ يی تٕاٍَذ استفبُ يٕاَِ سا ٍَض تغٍٍش : تغٍٍش تًشٌٍ

 .دٍْذ

اگش اص پشػ ْبٌی ثب استفبُ ٔ . اَزبو ؽٕد (1-5 × 3-10) تکشاسی 10 تب 3تًشٌٍ دس ٌک تب پُذ عت : دعتٕس تًشٌٍ

 .يغبفت ثٍؾتش اعتفبدِ يی کٍُذ، اص تْذاد تکشاس ْبی آٌ ثکبٍْذ

 

 :پشػ ْبی تشکٍجی. 4.7

ّ ای اص پشػ ْبی پٍؾشفتّ اعت کّ تشکٍجی اص دٔ ٌب چُذ تًشٌٍ پلإٌيتشٌک دس ٌک تکشاس  پشػ ْبی تشکٍجی، يزًّٕ

 . اٌٍ َُٕ تًشٌُبت ثّ ثذٌ يی آيٕصد کّ ثذٌٔ اعتشاصت ٔ دس ثٍؼ اص ٌک رٓت اص خٕد ٔاکُؼ َؾبٌ دْذ. اعت
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تًبيً صشکبت . ؽًب يی تٕاٍَذ تًشٌُبت تشکٍجی يختهفی سا ىشاصی کشدِ، ٔ اص  اٌٍ  اٌذِ ْب ثشای َميّ ؽشُٔ اعتفبدِ کٍُذ

 .سا ثب تکٍُک فضٍش ارشا کٍُذ

 پشػ ًّٕدی ثب پشػ ىٕل  اٌغتبدِ·   

 ثّ چپ ثب صذاکخش پشػ ًّٕدی (ثّ پٓهٕ)رٓؼ ربَجی ·   

 پشػ ًّٕدی ثب رٓؼ اص سٔی يٕاَِ·   

 پشػ چًجبتًّ ثب ٌک پشػ ىٕل  اٌغتبدِ·   

 پشػ اص سٔی يٕاَِ ثب پشػ ىٕل  اٌغتبدِ·   

 رٓؼ ربَجی ثّ چپ ثب صذاکخش پشػ ًّٕدی، رٓؼ ربَجی ثّ ساعت ثب صذاکخش پشػ ًّٕدی· 

پشػ ىٕل  اٌغتبدِ ثب پشػ پب رًِ ·   

 

 :تًشٌُبت يٕحش رٓت افضاٌؼ اَْيبف پزٌشی

اَْيبف پزٌشی اص . اَْيبف پزٌشی سا يی تٕاٌ تضت ُّٕاٌ دايُّ صشکتی يفقم ٌب گشْٔی اص يفبفم تْشٌف کشد

ٔنی يًکٍ اعت دس فبکتٕسْبی آيبدگی رغًبَی يشتجو ثب يٓبست ٍَض . فبکتٕسْبی آيبدگی رغًبَی يشتجو ثب علايتی اعت

. يٓى ثبؽذ

 

: ّٕايم يضذٔد کُُذِ اَْيبف پزٌشی

 اعتخٕاٌ عبصی- 

 تٕدِ چشثی - 

 پٕعت- 

 ّنلات ٔ تبَذٌٔ ْب- 

 اتقبل ٔ پٍَٕذ ثبفتٓب دس اىشاف يفقم- 

 عٍ- 

 رُغٍت- 

 َُٕ فْبنٍت - 
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 :دايُّ صشکتی

 اَْيبف پزٌشی  دٌُبيٍک ٌب پٌٕب: دايُّ صشکتی فْبل

 اَْيبف پزٌشی  اعتبتٍک ٌب اٌغتب : دايُّ صشکتی غٍش فْبل

  

 :إَاُ ّنلات دس صشکت

 AGONISTّنلات ًّم کُُذِ 

 SYNERGISTICّنلات کًک کُُذِ 

 ANTAGONISTّنلات يخبنف 

 

کؾؼ يبَِ عفتی ّنهّ دس يب خٕاْذ ؽذ ٔ ّنهّ ٔ يفقم سا دس صبنت اَْيبف پزٌشی َگّ . کؾؼ أنٍٍ لذو يی ثبؽذ

 .خٕاْذ داؽت

تًشٌُبت کؾؾی سا . صشکبت کؾؾی رض رذا َؾذَی تًشٌٍ ْبی سصيی يی ثبؽذ ٔ اص آعٍت دٌذگی رهٕگٍشی خٕاْذ کشد

دس لجم، ثْذ ٔ دس صٍٍ تًشٌُبت خٕد اَزبو دٍْذ، ٔ ثّ ىٕس صتى ٍْچ گبِ دچبس گشفتگی ٔ ٌب فذيبت ٔسصؽی دس ثبؽگبِ 

 .َخٕاٍْذ ؽذ

  

 چشا ثبٌذ تًشٌُبت کؾؾی داؽتّ ثبؽٍى؟

 .دايُّ صشکتی يفقم سا صٌبد يی کُذ. ۱

 .ثّ اٌزبد ساعتبی خٕة دس ثذٌ کًک يی کُذ. ۲

 .اص کؾٍذگی ٔ آعٍت ّنلاَی رهٕگٍشی يی کُذ. ۳

 .رشٌبٌ خٌٕ سا ثٓجٕد يی ثخؾذ. ۴

 . گشفتگٍٓبی ّنلاَی سا ثش ىشف يی کُذ. ۵

 چّ ٔلت کؾؼ َذٍْى؟

 .صيبَی کّ کؾؼ دسدَبک ثبؽذ. ۱

 .کّ دس اٌُقٕست يًکٍ اعت پبسگٍٓبی کٕچک دس ّنهّ اٌزبد کُذ. يمبٔيت صٌبد دس ثشاثش کؾؼ ٔرٕد داؽتّ ثبؽذ. ۲

 .دس صيبٌ کؾؼ َفظ خٕد سا صجظ َکٍُذ ثهکّ ْٕای ثبصديی سا ثٍشٌٔ ثذٍْذ. ۳
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 .خٕد سا ثب دٌگشاٌ يمبٌغّ َکٍُذ چٌٕ يٍضاٌ اَْيبف پزٌشٌبفشاد يختهف اعت. ۴

  

 چّ صيبَی کؾؼ ثذٍْى؟

. دس پبٌبٌ سٔص ٌب صيبَی کّ اص سختخٕاة ثهُذ يی ؽٌٕذ ٔلت خٕثی ثشای کؾؼ اعت. ْش صيبَی يی تٕاَذ يُبعت ثبؽذ

 .عْی کٍُذ دس ىٕل سٔص چّ دس صيبٌ تًبؽبی تهٌٕضٌٌٕ ٌب ثْذ اص ساَُذگی  کؾؼ سا فشايٕػ َکٍُذ

  

 ْش کؾؼ چُذ ثبس اَزبو ؽٕد؟

اگش ْى ًَی تٕاٍَذ دس ٌک عشی ًّْ سا اَزبو دٍْذ، آَشا دس ىٕل سٔص .  ثبس دس سٔص اَزبو ؽٕد۳ْش کؾؼ يی ثبٌذ 

 .تمغٍى کٍُذ

  

 ًّهکشد صشکبت کؾؾی ثّ چّ فٕست يی ثبؽذ؟

پٍؼ اص تٕمٍش اٌٍ ييهت کّ صشکبت کؾؾی چّ تبحٍشاتی سا دس ثش داسَذ، ثبٌذ ييبنجی دس يٕسد ًّهکشد يبٍْچّ ْب 

يبٍْچّ ْب اص دعتّ ای اص سؽتّ ْبی ّنلاَی کّ ّنهّ سا تؾکٍم يی دُْذ، دسعت ؽذِ اَذ کّ اٌٍ سؽتّ ْب ثّ . ثذاٍَى

ثّ ّلأِ دس يبٍْچّ ْب َّٕی پٕؽؾٓبی ٔتشی، يمذاسی چشثی . َٕثّ خٕد اص ثبفت ْبی ثغٍبس کٕچکتشی تؾکٍم يی ؽَٕذ

ٔ سگ ْبی خَٕی يی ثبؽذ کّ عبختًبٌ يبٍْچّ سا پٍچٍذِ تش يی کُُذ ٔ ًّهکشد ّنلات ٍَض ثّ ًٍٍْ يٕاسد ثغتگی 

 .ٔسصػ ثبّج يی ؽٕد کّ ْش ٌک اص لغًت ْبی يختهف يبٍْچّ ثش سٔ ْى فْم ٔ اَفْبل يتمبثهی ثگزاسَذ. داسد

ثغتّ ثّ ٔصَی .  صيبَی کّ ؽخـ ٌکی اص يبٍْچّ ْبی خٕد سا يُمجل يی کُذ، پٕؽؼ ْبی ٔتشی ؽشُٔ ثّ کبس يی کُُذ

ثشای ثهُذ کشدٌ ٔصَّ ْبی عُگٍٍ . کّ ثهُذ يی کُذ، يبٍْچّ ْب يٍضاٌ يتفبٔتی اص ثبفت ْب سا تضت اَمجبك لشاس يی دُْذ

ثّ ًٍٍْ دنٍم اعت کّ گفتّ يی ؽٕد اگش ثذٌٔ تًشٌٍ ْبی لجهی ٔصَّ ْبی عُگٍٍ . تش ثبفت ْبی ثٍؾتشی ثبٌذ يُمجل ؽَٕذ

 .ثهُذ کٍُذ، يبٍْچّ ْبٌتبٌ اص کبس افتبدِ ٔ ثبفت ْبی آَٓب دس ْى تبثٍذِ يی ؽَٕذ

دس اٌٍ صبنت ثبفت ْبٌی کّ دس ْى پٍچٍذِ ؽذِ . پظ اص تًشٌٍ ْبی عخت ٔ ؽذٌذ، يبٍْچّ ْب ثبٌذ خٕد سا ثبص عبصی کُُذ

صيبَی کّ ؽًب يبٍْچّ ْبی خٕد سا يی کؾٍذ، ثبفتٓبی . اَذ اٌٍ کبس سا دؽٕاس عبختّ ٔ فشاٌُذ ثٓجٕدی سا کُذ يی کُُذ

اٌٍ . دسعت يخم کؾٍذٌ ٌک نجبط چشٔک. ّنلاَی دس ايتذاد ْى لشاس گشفتّ ٔ رشٌبٌ خٌٕ دس آَب تغشٌِ پٍذا يی کُذ

 .ايش ًْچٍٍُ ثبّج يی ؽٕد کّ ٔتشْب اَْيبف پزٌشی ثٍؾتشی پٍذا کُُذ

 :فٕاٌذ صشکبت کؾؾی

ًْبَيٕس کّ دس ثبلا اؽبسِ کشدٌى کؾؼ ثبّج يی ؽٕد کّ ثبفت ْبی يبٍْچّ ای دس ايتذاد ٌکذٌگش لشاس گشفتّ ٔ ثبنيجِ 

اگش ثبفتٓب دچبس دس ْى پٍچٍذگی ؽذِ ثبؽُذ، لغًت . فشاٌُذ ثٓجٕدی پظ اص ٌکغشی تًشٌُبت ىبلت فشعب تغشٌِ پٍذا کُذ

ثذَغبصْبی صشفّ ای ثّ خٕثی يی داَُذ کّ ثٓجٕدی تب . ْبی آعٍت دٌذِ ٍَبص ثّ صيبٌ ثٍؾتشی ثشای انتٍبو ٌبفتٍ پٍذا يی کُُذ

صيبَی کّ خٕة ؽذٌ يبٍْچّ ْب ثشای يذت صيبٌ صٌبدی ثّ ىٕل ثٍُزبيذ، کم چشخّ . چّ صذ صبئض اًٍْت يی ثبؽذ

 . ٔسصؽی ليِ ؽذِ ٔ يؾکم پٍذا يی کُذ ٔ ثّ ًٍٍْ دنٍم سؽذ يبٍْچّ ْب ثّ تٌْٕك يی افتذ
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. تضمٍمبت گٌٕبی اٌٍ ييهت اعت کّ صشکبت کؾؾی يبَِ اص ثشٔص آعٍت دٌذگی ٔ عخت ؽذگی يبٍْچّ ْب يی ؽَٕذ

ًْچٍٍُ اص اصغبط دسد ٔ عخت ؽذگی يبٍْچّ دس سٔص ثْذ کّ ثّ دنٍم عبختّ ؽذٌ اعٍذ لاکتٍک دس يبٍْچّ يی ثبؽذ 

ثشخی اص ّنلات يبَُذ يبٍْچّ ْبی . صشکبت کؾؾی يی تٕاَذ اص گشفتگی ّنلات ٍَض رهٕگٍشی کُذ. رهٕگٍشی يی کُذ

 .ثٍؼ اص عبٌش يبٍْچّ دچبس گشفتگی يی ؽَٕذ (اص صإَ تب يچ پب )پؾت پب 

اص ىشٌك اَزبو صشکبت کؾؾی فشد لبدس . ثذٌ ثّ ىٕس ىجٍْی دس يمبثم کؾؾٓبی ثٍؼ اص صذ اص خٕد ٔاکُؼ َؾبٌ يی دْذ

اٌٍ ايش عجت يی ؽٕد تب تًبو لغًت . يی ؽٕد تب لبثهٍت اَْيبف پزٌشی ثذٌ خٕد سا تب صذ لبثم يلاصَّ ای افضاٌؼ دْذ

اٌٍ کبس ثشای ثذٌ عبصْب ثغٍبس يفٍذ اعت چشا کّ ثّ دنٍم خغتگی ٔ دس ْى . ْبی ٌک يبٍْچّ ثّ صشکت ٔاداؽتّ ؽَٕذ

پٍچٍذگی اٌٍ ايکبٌ ٔرٕد داسد کّ يبٍْچّ ْب اصغبط خغتگی کشدِ ٔ کم لغًت ْب دس تًشٌٍ ْب فْبنٍت َکُُذ، ايب ثب 

 .کًک اص صشکبت کؾؾی گشفتگی ّنلات ثّ پبٌٍٍ تشٌٍ يٍضاٌ خٕد يی سعذ

  

 : إَاُ ؽٍِٕ ْبی کؾؼ ّنلات

  BALLISTIC TECHNICکؾؼ ثبنغتٍک ٌب تبثی ٔ نُگشی 

 STATIC STRETCHINGکؾؼ اعتبتٍک ٌب اٌغتب 

PNF    (PROPRIOCEPTIVE NEUROMUSCULAR FACILITATION )کؾؼ اٌضٔيتشٌک 

  

 :کؾؼ ثبنغتٍک

اٌٍ صشکت دس گزؽتّ سٔاد ثغٍبسی داؽتّ ايب دس صبل صبمش دس يٍبٌ ٔسصؽکبساٌ صشفّ ای ثّ دنٍم خيشات اصتًبنی کّ 

اٌٍ تًشٌٍ ثبّج يی ؽٕد کّ فشد ثب اَذاصِ صشکت خٕد، يبٍْچّ ْب سا ثّ ثٍؾتشٌٍ . دس ثش داسد چُذاٌ ؽبٌِ ًَی ثبؽذ

ثّ ُّٕاٌ يخبل صيبَی کّ ّنهّ صسدپی صإَ سا يی کؾٍذ . يٍضاٌ کؾٍذگی کّ فشاتش اص صذ ىجٍْی يی ثبؽذ ثشعبَذ

ثبلارجبس ثبٌذ خى ؽٌٕذ کّ اٌٍ صشکت ؽًب سا دس ٌک يٕلٍْت َبيتْبدل لشاس دادِ ٔ سٌغک ثشٔص آعٍت دٌذگی ثبلا يی 

 .سٔد

  

 :کؾؼ اعتبتٍک

ثشای اَزبو آٌ خٕدتبٌ سا دس صبنت يمشس لشاس . اٌٍ صشکت ٍَبصی ثّ ٔرٕد ٌبس َذاسد ٔ ثغٍبس يٕحش ٔ ثی خيش يی ثبؽذ

صشکت سا پظ اص اَذکی ليِ . دادِ ٔ ّنلات خٕد سا تب آَزب کّ يی تٕاٍَذ ثکؾٍذ تب فؾبس لاصو سا دس آَٓب اصغبط کٍُذ

 .کشدِ ثّ ؽشاٌو ّبدی ثبص گشدٌذ ٔ ٌک يشتجّ دٌگش آَشا تکشاس کٍُذ
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 :PNFکؾؼ اٌضٔيتشٌک ٌب 

اٌٍ صشکت ٍَض ٌکی اص صشکبت ثغٍبس خٕثی اعت کّ ثٍؾتش ٔسصؽکبساٌ دس يٍبٌ تًشٌٍ ْبی خٕد ثّ ىٕس گغتشدِ اص آٌ 

يبَُذ . ثشای اَزبو آٌ ؽًب ٍَبص ثّ ٌک ٌبس ٔ ٌب دٌٕاس داسٌذ تب يٍضاٌ عٕديُذی صشکت افضاٌؼ پٍذا کُذ. ثٓشِ يی ثشَذ

اٌٍ . صشکت ثبنغتٍک ٍْچ خيشی سا ثّ ًْشاِ َذاسد ٔ فؾبس کًتشی سا َغجت ثّ صشکت اعتبتٍک ثّ ثذٌ ٔاسد يٍکُذ

 .صشکت ثشای لغًت ْبٌی اص ثذٌ يخم يبٍْچّ ْبی صسدپی پؾت پب ارجبسی يٍجبؽذ

  

 :چگَّٕ صشکبت کؾؾی سا اَزبو دٍْذ

ؽًب ٍْچ گبِ . ايشٔصِ صشکبت ثبنغتٍک چُذاٌ يفٍذ ؽُبختّ ًَی ؽَٕذ، يگش اٌُکّ ؽًب ٌک ژًٌُبعت ٔ ٌب ثبنشٌٍ ثبؽٍذ

اگش دس ُْگبو اَزبو اٌٍ تًشٌٍ اصغبط ساصتی . َجبٌذ يبٍْچّ ْبی خٕد سا ثٍؼ اص آَچّ دس صذ تٕاَبٌی ؽبٌ اعت ثکؾٍذ

 .ًٍَکٍُذ ثُبثشاٌٍ ثبٌذ اص اَزبو آٌ فشفَُش کٍُذ

گشو کشدٌ ثذٌ لبثهٍت اَْيبف پزٌشی ٔ اَغزبو . گشو کشدٌ ثذٌ پٍؼ اص اَزبو صشکبت ٔسصؽی ثغٍبس يٓى يی ثبؽذ

ثّ ّجبست دٌگش سٌغک آعٍت دٌذگی دس صٍٍ اَزبو صشکبت کؾؾی سا کّ خٕد ثّ ُّٕاٌ . يبٍْچّ ْب سا افضاٌؼ يی دْذ

 .صشکبت رهٕگٍشی کُُذِ اص فذيّ دٌذگی ؽُبختّ يی ؽَٕذ، سا کبْؼ يی دْذ

گشو کشدٌ ثب صشکبتی اص لجٍم چشخؼ !ًٍْؾّ ثّ خبىش داؽتّ ثبؽٍذ کّ صشکبت کؾؾی ًْبٌ گشو کشدٌ ثذٌ ٍَغتُذ

 .  دلٍمّ اَزبو دٍْذ۱۵ تب ۱۰َشيؼ ْبی گشو کشدٌ ثذٌ سا ثبٌذ دس صذٔد . يفبفم، اٌشٔثٍک ٔ َفظ گٍشی ًْشاِ يی ثبؽذ

ثٓتشٌٍ َتٍزّ صيبَی پذٌذاس يی . صشکبت کؾؾی پظ اص گشو کشدٌ ثذٌ ٔ لجم ٔ ثْذ ٔ دس صٍٍ صشکبت افهی اَزبو يٍؾَٕذ

ثّ ربی اٌُکّ ثش سٔی ًٍَکت ثُؾٍٍُذ ٔ يُتَش عت .  حبٍَّ دس يٕلٍْت کؾؼ ثبلی ثًبٍَذ۳۰ؽٕد کّ ثشای يذت صيبٌ 

 .ثْذی خٕد ثًبٍَذ عْی کٍُذ صشکبت کؾؾی اَزبو دٍْذ

ًٍْؾّ ثٓتش اعت کّ تک تک ثش سٔی ّنلات خٕد کبس کٍُذ ثّ . دس ُْگبو کؾؼ ّنلات خٕد سا اص ٌکذٌگش رذا کٍُذ

رذا کشدٌ ّنلات اص ٌکذٌگش ثّ ؽًب اربصِ يی دْذ تب کُتشل ثٍؾتشی ثش . ربی اٌُکّ ٌکذفّْ ثش سٔی ًّْ آَٓب کبس کٍُذ

. يبٍْچّ ْبی يختهفی سا ثکؾٍذ.سٔی آَٓب پٍذا کٍُذ

 

 :ساًُْبٌی ٔ يٕاسد اصتٍبىی دس صشکبت کؾؾی

پٍؼ اص ْش گَّٕ صشكت كؾؾی ؽذٌذ، ثب دٌٔذٌ آْغتّ ٔ ٌب پٍبدِ سٔی عشٌِ، گشدػ خٌٕ سا عشٌِ كشدِ ٔ ّنلات سا 

 .گشو كٍُذ

رٓت افضاٌؼ اَْيبف پزٌشی، ّنلات ثبٌذ تضت فؾبس ٔ امبفّ ثبس گٍشد ٔ ٌب اص دايُّ ىجٍْی ثٍؾتش تضت كؾؼ لشاس 

 .(ايب َّ تب صذی كّ ثبّج دسد ٌب َبساصتی ؽٕد)گٍشد 

 .تب َميّ عفتی ّنهّ، َميّ يمبٔيت دس ثشاثش كؾؼ ٔ ٌب َميّ اٌی كّ اصغبط دسد داؽتٍذ ّنهّ سا كؾؼ دٍْذ

 .دس يفبفهی كّ لبثهٍت افضاٌؼ دايُّ صشكتی سا داسَذ، ثب كؾؼ يی تٕاٌ دايُّ صشكتی سا افضاٌؼ داد
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 .اص كؾؼ نٍگبيبَٓب ٔ كپغٕنٓبی اىشاف يفقم خٕد داسی كٍُذ

 .اص ثبص ٔ خى ؽذٌ ثٍؼ اص صذ دس يفبفم، ُْگبو صشكبت كؾؾی خٕد داسی كٍُذ

صشكبت كؾؾی َؾغتّ دس يمبٌغّ ثب صشكبت كؾؾی اٌغتبدِ فؾبس كًتشی ثّ َبصٍّ كًش ٔاسد يی كُذ ٔ اصتًبل آعٍت دٌذگی 

 .سا دس اٌٍ َبصٍّ كبْؼ يی دْذ

 .ّنلات عفت ٔ عخت ؽذِ سا ثٍؾتش تضت كؾؼ لشاس دٍْذ

 .ّنلات مٍْف سا تمٌٕت كٍُذ

 .صشكبت كؾؾی سا كُتشل ؽذِ ٔ ثّ آْغتگی اَزبو دٍْذ

 .ُْگبو ارشای صشكبت كؾؾی، ىجٍْی تُفظ كٍُذ ٔ اص صجظ َفظ ثپشٍْضٌذ

 . اعتفبدِ كٍُذPNFاگش ْذف افضاٌؼ دايُّ صشكتی يفبفم اعت، اص تًشٌُبت كؾؾی اعتبتٍك ٌب 

 .كؾؼ ْبی ثبنغتٍك سا صتًب پظ اص كؾؼ ْبی اعتبتٍك اَزبو دٍْذ

رٓت كغت َتٍزّ ثٓتش تٕفٍّ يی .  ثبس دس ْفتّ اَزبو ؽٕد، تب ؽبْذ صذالم پٍؾشفتی ثبؽٍذ3ارشای صشكبت كؾؾی ثبٌذ 

 . ثبس دس ْفتّ اَزبو دٍْذ6  انی 5ؽٕد تب صشكبت كؾؾی سا 

 .دس ْٕای عشد، صيبٌ تًشٌُبت كؾؾی سا افضاٌؼ دٍْذ

 .تًشٌُبت كؾؾی سا اص  اَذاو فٕلبَی ثّ عًت اَذاو تضتبَی ٔ ٌب ثهْكظ اَزبو دٍْذ

 .پظ اص كؾؼ ْش ّنهّ  ٌب گشِٔ ّنلات، ّنهّ ٌب ّنلات يخبنف سا كؾؼ دٍْذ

  

 :چگَّٕ ثشَبيّ اَْيبف پزٌشی ىشاصی کٍُى

 اختقبفی ثٕدٌ صشکبت کؾؾی ثشای ْش گشِٔ ّنلاَی

 پشٍْض اص ارشای صشکبت کؾؾی خيشَبک

 ؽذت صشکبت کؾؾی

 يذت صيبٌ ارشای صشکبت کؾؾی

  تْذاد ٔ رهغبت صشکبت کؾؾی
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 :تًشٌُبت يٕحش رٓت افضاٌؼ چبثکی

چبثکی ٌکی اص ّٕايم يؤحش دس ارشای فْبنٍت ْبی ٔسصؽی اعت کّ گبْی ألبت دس اَزبو ثشخی يٓبست ْبی ؽغهی ٔ 

چبثکی فشد سا لبدس يی عبصد ٔمٍْت ثذٌ ٌب رٓت صشکت آٌ سا ثب عشّت ٔ دلت صٌبد تغٍٍش . سٔصيشِ ٍَض ثّ کبس يی آٌذ

تًشٌُبت چبثکی ٌکی اص اسکبٌ آيبدگی رغًبَی دس يجبسصِ ثٕدِ ٔ تٕاَبٌی ثذٌ ثشای تغٍٍش يغٍشْب سا افضاٌؼ يی . دْذ

 .دْذ

لذست، تْبدل، ًْبُْگی ٔ اعتمبيت اص إَاُ فبکتٕسْبی مشٔسی ثشای چبثکی يی ثبؽُذ، تًشٌُبت چبثکی سا يٍتٕاٌ 

ايشٔصِ ٌکی . ثقٕست يتُُٕ ثشای رهغبت تًشٌٍ چّ ثقٕست چبثکی اٌغتب ٔ چّ ثّ فٕست چبثکی پٌٕب ىشاصی ًَٕد

اص اٌٍ َُٕ تًشٌُبت، تًشٌٍ ثب َشدثبٌ چبثکی اعت کّ دس اکخش ٔسصػ ْب ثشای ثبلا ثشدٌ لذست ٔ اعتمبيت اص اٌٍ ٔعٍهّ 

 .ٔسصؽی اعتفبدِ يی ؽٕد

 

 :تًشٌُبت يٕحش رٓت افضاٌؼ تْبدل

تْبدل ٌکی اص فبکتٕسْبی آيبدگی رغًبَی ثؾًبس يی سٔد کّ دس اکخش ٔسصػ ْب، ٌکی اص يًٓتشٌٍ فبکتٕسْب يضغٕة يی 

 .ؽٕد ٔ يشثٍبٌ ٔ ٔسصؽکبساٌ ثبٌذ ثّ آٌ تٕرّ کبفی داؽتّ ثبؽُذ

 ٌک ٔسصؽکبس چگَّٕ يی تٕاَذ تْبدل لاصو سا کغت کُذ؟

 . لغًت اٌغتب ٌب ثذٌٔ صشکت، ًٍَّ پٌٕب ٔ پٌٕب ٌب داسای صشکت، تمغٍى کشد۳صشکت ْبی تْبدنی سا يی تٕاٌ ثّ 

 .ٌکی اص يؾکلات افهی ٔسصؽکبساٌ َذاؽتٍ تْبدل اعت کّ ثبّج افضاٌؼ آعٍت دٌذگی ْب يی ؽٕد

ٔسصؽکبساٌ يًْٕلا دچبس آعٍت دٌذگی ْبٌی اص رًهّ ؽکغتگی اعتخٕاٌ، پٍچ خٕسدگی يچ پب، دس سفتگی يفبفم، 

ثٍؾتش اٌٍ آعٍت دٌذگی ْب ثّ دنٍم کًجٕد تْبدل اتفبق . ؽکغتگی ثٍُی، آعٍت دٌذگی  آسَذ، صإَ، کًش ٔ نگٍ يی ؽَٕذ

ثب اَزبو چُذ تًشٌٍ . َکتّ ربنت اٌٍ اعت کّ اکخش افشاد فکش يی کُُذ تْبدل خٕثی داسَذ، ٔنی اٌٍ تفکش غهو اعت. يی افتُذ

 .عبدِ يی تٕاٌ تْبدل سا افضاٌؼ داد

ثب اٌٍ ٔرٕد ٔسصؽکبساٌ ٍَض يًکٍ اعت دس صفٌ تْبدل . کًجٕد تْبدل دس افشادی کّ کًتش ٔسصػ يی کُُذ ٍَض ٔرٕد داسد

 .دچبس يؾکم ثبؽُذ

تْبدل َّ تُٓب ثبّج کبْؼ آعٍت دٌذگی ْب يی ؽٕد، ثهکّ يفبفم سا لذستًُذ ٔ ثب حجبت يی کُذ ٔ صشکبت ثذٌ سا َشو تش 

 .اٌٍ تبحٍشات ثبّج افضاٌؼ کبساٌی ٔسصؽی يی ؽَٕذ. يی کُذ

کغبَی کّ تْبدل کًی داسَذ يی تٕاَُذ ثب . افضٌؼ تْبدل ًْبَُذ ّنهّ عبصی ٍَبصيُذ تًشٌٍ ٔ فشف صيبٌ صٌبدی يی ثبؽذ

اصرًهّ يضاٌبی افضاٌؼ تْبدل يی تٕاٌ ثّ ثٓجٕد ًّهکشد ٔسصؽی، ثٓتش ؽذٌ ٔمٍْت . تًشٌٍ ٔ تکشاس آٌ سا تمٌٕت کُُذ

 .ثذٌ، کبْؼ اصتًبل آعٍت دٌذگی ٔ دسد کًتش يی تٕاٌ اؽبسِ کشد

عٍغتى دْهٍضی، . فشيبٌ تْبدل رغًی ٔ سٔصی ؽًب تٕعو عٍغتًٓبی گَٕبگَٕی کّ ثب ْى کبس يی کُُذ، فبدس يی ؽٕد

عٍغتى صظ ًّمی، ؽبيم . کّ يٕلٍْتٍبثی فنبٌی سا کُتشل يٍکُذ (ؽبيم گٕؽٓب)تضت فشيبٌ عُغٕسْبٌی دس عش اعت 

. گٍشَذِ ْبٌی دس يفبفم، ّنلات ٔ ثبفتٓبی ًْجُذ يی ثبؽذ کّ دسک يٕلٍْت ٔ صظ صشکت سا ثّ ثذَتبٌ گضاسػ يٍذْذ
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ثٍُبٌی، عٕيٍٍ عٍغتى اعت، يبَُذ چؾى کّ يضٍو اىشاف سا عُزؼ ٔ اسصٌبثی يٍکُذ ٔ ثّ ًٍٍْ دنٍم، صفٌ تْبدل ثب 

 .چؾًٓبی ثغتّ، چبنؾی ثضسگ اعت

ثّ ّهت اٌُکّ عٍغتى ْبی . دس کم يی تٕاٌ گفت کّ يؾکلات يشثٕه ثّ تْبدل تب صذ صٌبدی ثّ ثٍُبٌی يب يشتجو ْغتُذ

تْبدنی پٍچٍذِ يی ثبؽُذ، اسصٌبثی ٔ پشٔسػ تْبدل دس ؽشاٌو گَٕبگٌٕ يتفبٔت ثٕدِ ٔ ثّ ًٍٍْ دنٍم داسای اًٍْت 

صفٌ تْبدل ُْگبو . ثشای دسک ثٓتش آٌ يی تٕاٌ ثّ يخبل تغت تْبدل ثب چؾى ْبی ثغتّ اؽبسِ کشد. ثخقٕفی يی ثبؽذ

ايب صفٌ تْبدل ثب صشکبت تشکٍجی، . ثهُذ ؽذٌ ٔ ًْچٍٍُ دس ٔمٍْت ْبٌی َضدٌکتش ثّ صيٍٍ ْى چبنؼ ْبی خٕثی ْغتُذ

 .تًشٌُبت تْبدنی ثبٌذ ثخؾی اص ثشَبيّ يَُى تًشٌُی ؽًب ثبؽذ. عٍغتًی يتفبٔت سا ثٓکبس يٍگٍشد

اگشچّ تْبدل لبثهٍتی رغًبَی اعت کّ دس َتٍزّ تًشٌٍ ٔ تکشاس ٔ ييبثك ثب ثشَبيّ ْبی يَُى تمٌٕت يی ؽٕد، ايب 

ٔسصؽکبساٌ ٌب َٕآيٕصاٌ کّ تْبدل مٍْفی داسَذ، يی تٕاَُذ ثب ثٓشِ گٍشی اص ثشخی ؽگشدْبی خبؿ دس صشکبت 

 .ٔسصؽی ثّ مْف خٕد فبئك آٌُذ

ثشاي يخبل، ٔلتی صشکت فْٕد ٔ فشٔد سٔی تشايپٕنٍٍ اَزبو يی ؽٕد، ارشا کُُذِ يی تٕاَذ چؾًبَؼ سا ثّ َميّ ای دٔس 

 .اٌٍ ًّم ثبّج يی ؽٕد کّ چؾى فمو اص ٌک َميّ تقٌٕشثشداسی کُذ ٔ اؽٍبی يتضشک کًتش ثّ چؾى آٌُذ. يتًشکض کُذ

 .ثکبسگٍشی اٌٍ سٔػ تٕاَبٌی فشد سا دس ادايّ صشکت افضاٌؼ يی دْذ ٔ ثبث يی ؽٕد کّ أ دچبس صبنت گٍزی َؾٕد

ًْچٍٍُ دس تًشٌٍ ْبی ژًٌُبعتٍک ٔ ٔسصػ ْبی سصيی کّ اص صشکبت چشخؾی ثٍؾتش اعتفبدِ يی ؽٕد، ثّ افشاد يتجذی 

 .اَزبو دُْذ (يٕافك ٔ يخبنف)يی تٕاٌ آيٕصػ داد صشکبت سا ثب ثشَبيّ يَُى دس ْش دٔ رٓت 

ثشای تمٌٕت عيش تْبدل دس کٕدکبٌ ٍَض يی تٕاٌ اص ساِ سفتٍ سٔی عيضی ثب لبثهٍت استزبّی، ساِ سفتٍ سٔی خو ٔ 

 .اٌغتبدٌ سٔی ٌک پب اعتفبدِ کشد

 .ثشای اَزبو ٔسصػ ْبٌی کّ تْبدل سا افضاٌؼ يی دُْذ دس کُبس ٌک دٌٕاس ثبٌغتٍذ تب اگش ٍَبص ثبؽذ ثّ آٌ تکٍّ کٍُذ

 .ثّ صبنت يچ ْب ٔ پبْب تٕرّ کٍُذ. اثتذا ٌک پب سا ثبلا ثٍبٔسٌذ، تب آَزب کّ يی تٕاٍَذ دس اٌٍ صبنت ثًبٍَذ

 .يًْٕلا افشاد اصغبط يی کُُذ ثش سٔی ٌک پب تْبدل ثٓتشی داسَذ. عپظ ثش سٔی پبی دٌگش ًٍٍْ ًّم سا تکشاس کٍُذ

 حبٍَّ ثذٌٔ اٌٍ کّ ۳۰اگش تٕاَغتٍذ . اٌٍ کبس کًی عخت تش اعت. دس يشصهّ ثْذ ثب چؾى ثغتّ ثش سٔی ٌک پب ثبٌغتٍذ

ّ اٌذ صشکت ثب چؾى ثغتّ عخت تش اعت، صٌشا ثغبٌشی افشاد اص چؾى ْبی . ثٍبفتٍذ صشکت سا اَزبو دٍْذ، پٍؾشفت خٕثی داؽت

يًْٕلا ْى آعٍت دٌذگی  صيبَی اتفبق يی افتُذ کّ فشفت ًَی کٍُى اص چؾى ْب . خٕد ثشای َگّ داؽتٍ تْبدل اعتفبدِ يی کُُذ

ثشای يخبل ٔلتی ثّ چٍضی ثشخٕسد يی کٍُى ٔ تْبدل خٕد سا اص دعت يی دٍْى، عشٌِ ثّ صيٍٍ يی خٕسٌى . اعتفبْذ کٍُى

 .صٌشا صيبَی ثشای يتًشکض کشدٌ چؾى ْب ثش خو افك َذاسٌى تب تْبدنًبٌ ثشلشاس ؽٕد

ثْذ اص يذتی تًشٌٍ ثش سٔی اٌغتبدٌ ثش ٌک پب، عْی کٍُذ دس ُْگبو اَزبو اٌٍ تًشٌٍ عش سا اص لغًتی ثّ عًت دٌگش 

. دس تًشٌُبت خٕد ْشگض چؾى سا ثٍؾتش اص ٌک حبٍَّ ثش سٔی ٌک َميّ َگّ َذاسٌذ. ثجشٌذ ٔ عپظ عش سا ثبلا ٔ پبٌٍٍ کٍُذ

اٌٍ کبس ثبّج يی ؽٕد کّ اص تشفُذ اعتفبدِ اص چؾى ْب ثشای ثشلشاسی تْبدل اعتفبدِ کٍُذ ٔ دس صيبٌ لاصو کّ ثذٌٔ چؾى 

 .ثبٌذ تْبدل داؽتّ ثبؽٍذ، َتٕاٍَذ اٌٍ کبس سا اَزبو دٍْذ
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ُْگبيی کّ تْبدل سا ثش سٔی ٌک پب . دس يشصهّ ثْذ ثبٌذ ٌک تٕپ سا ثّ ُْگبو اٌغتبدٌ ثش سٔی ٌک پب دس دعت ثگٍشٌذ

ّ اٌذ تٕپ سا ثّ دٌٕاس ثضٍَذ ٔ عپظ تٕپ سا ثگٍشٌذ يی تٕاٍَذ اٌٍ کبس سا دٔ َفشِ اَزبو دٍْذ، ٌُْی دٔ َفش دس . َگّ داؽت

 .يمبثم ْى ثش سٔی ٌک پب ثبٌغتٍذ ٔ تٕپ سا ثّ عًت ًْذٌگش پشتبة کٍُذ

  ّ دس يشصهّ ثْذ ثش سٔی ٌک پب ثبٌغتٍذ، عپظ ثّ آسايی ثپشٌذ ٔ ثش سٔی پبی دٌگش ثبٌغتٍذ، اٌٍ کبس سا عّ تب پُذ دلٍم

ّ  ثش سٔی . يی تٕاٍَذ اٌٍ تًشٌٍ سا ْى ثّ ًْشاِ ٌک َفش دٌگش اَزبو دٍْذ. ثذٌٔ افتبدٌ تکشاس کٍُذ اگش سٔصی پُذ دلٍم

 .تْبدل خٕد کبسکٍُذ، يتٕرّ خٕاٍْذ ؽذ کّ چمذس پٍؾشفت يی کٍُذ

 

 ثٓجٕد تْبدل

 َضِٕ افضاٌؼ تْبدل خٕد

اٌٍ ٌٔژگی ْب ثّ افضاٌؼ تْبدل کًک . ثذعت آٔسدٌ تْبدل يغتهضو داؽتٍ ٔمٍْت ثذَی خٕد يٍبٌ تُّ ای لٕی يی ثبؽذ

اگش يی خٕاٍْذ کّ دس . کشدِ ٔ ثبّج يی ؽَٕذ کّ دس ُْگبو صشکبت ٔسصؽی اصتًبل آعٍت دٌذگی ؽًب کبْؼ دادِ ؽٕد

تًشٌُبت ثذَغبصی خٕد تْبدل خٕد سا افضاٌؼ دٍْذ پٍؾُٓبد يی کٍُى کّ ثزبی اعتفبدِ اص دعتگبِ ْبی ثذَغبصی اص ٔصَّ 

 .ْبی آصاد اعتفبدِ کٍُذ ٔ ًْچٍٍُ تٕرّ خبفی ثّ يٍبٌ تُّ ٔ لٕی تش کشدٌ ّنلات ؽکًی دس صٍٍ تًشٌٍ داؽتّ ثبؽٍذ

 ثشای افضاٌؼ تْبدل خٕد چّ تًشٌُبتی اَزبو دٍْى؟

تشکٍت تًشٌٍ ثب کفؼ .  ثبس دس ْفتّ اَزبو دٍْذ تب پٍؾشفت ؽًب افضاٌؼ ٌبثذ۳ تًشٌٍ عبدِ صٌش سا صذالم ۶پٍؾُٓبد يی کٍُى 

دس اٌٍ تًشٌٍ ْب، ثّ يضک صدٌ رُجّ ْبی يختهف تْبدنی کّ دس صَذگی سٔصيشِ ٍَبصيُذ آَٓب . ٔ پبی ثشُّْ ْى خٕة اعت

 .ْغتٍى خٕاٍْى پشداخت

 

 افضاٌؼ تْبدل

 تًشٌٍ أل

اثتذا ثبٌغتٍذ ٔ ٌکی اص پبْبی تبٌ سا ثبلا ثجشٌذ ٔ ًْضيبٌ ثب آٌ دعت خٕد سا ثّ فُذنی گشفتّ ٔ دٌگش دعت تبٌ سا ثبلا 

 .صيبَی کّ تٕاَغتٍذ تْبدل خٕد سا تخجٍت کٍُذ دعت ْبٌتبٌ سا اص سٔی فُذنی ثشداؽتّ ٔ ثّ ًْبٌ صبنت ثبٌغتٍذ. ثجشٌذ

  صبنت3ّتًشٌٍ دٔو، ٌٕگبی 

ثشای اَزبو اٌٍ تًشٌٍ، ثش سٔی ٌکی اص پبْبٌتبٌ اٌغتبدِ ٔ کف پبی خٕد سا سٔی صإَی پبٌی کّ سٔی آٌ اٌغتبدِ اٌذ فؾبس 

 .تلاػ کٍُذ دس صبنٍکّ دعت ْبی خٕد سا ثّ عًت ثبلا يی ثشٌذ ًْضيبٌ ثتٕاٍَذ تْبدل خٕد سا صفٌ کٍُذ. دٍْذ

 تًشٌٍ عٕو، صشکت پلاَک سٔی تٕپ

اٌٍ تًشٌٍ ًْبَُذ تًشٌٍ ؽًبسِ ٌک اعت ثب اٌٍ تفبٔت کّ ثزبی اٌُکّ ٌکی اص پبْبٌتبٌ سا سٔی صيٍٍ لشاس دٍْذ آٌ سا 

تٕپ ثٕعٕ تٕپی اعت کّ ثّ صبت ٍَى داٌشِ ثٕدِ ٔ رٓت اَزبو تًشٌُبت تْبدنی اص آٌ اعتفبدِ يی . سٔی تٕپ ثٕعٕ ثگزاسٌذ

 .اٌٍ تًشٌٍ َغجت ثّ دٔ تًشٌٍ لجم عخت تش اعت. کُُذ
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 تًشٌٍ چٓبسو، صشکت پلاَک سٔی صيٍٍ

 .صشکت پلاَک ثبلا سا دس صبنٍکّ ٌکی اص پبْبی خٕد سا ثبلا آٔسدِ ٔ َگّ داؽتّ اٌذ اَزبو دٍْذ

 تًشٌٍ پُزى

 .دس صبنٍکّ دعت ٔ پبی يخبنف خٕد سا ثبلا يی ثشٌذ اص دعت ٔ صإَْبٌتبٌ ثشای صفٌ تْبدل خٕد اعتفبدِ کٍُذ

  عش4تًشٌٍ ؽؾى، کؾٍذٌ ّنلات 

دس صبنتی کّ تْبدل خٕد سا ثش سٔی ٌک پب صفٌ کشدِ اٌذ، ثشای پؾتٍجبَی فُذنی ٌب دٌٕاس سا گشفتّ ٔ پبی دٌگشتبٌ سا اص 

دس ادايّ کف ًٍٍْ پب سا ثب دعت يٕافك گشفتّ ٔ پبی خًٍذِ سا اص ّنهّ . صإَ خى کشدِ ٔ يغتمٍى ثّ پؾت خٕد ثجشٌذ

 .ثشای ثشعی تْبدل ُْگبو کؾؼ، فُذنی ٌب دٌٕاس سا سْب کٍُذ. چٓبس عش رهٕی ساٌ ثکؾٍذ

 

 َمؼ صشکت ْبی تْبدنی دس ٔسصػ

 .تًشٌُبت ساِ سفتٍ ثّ ّمت دس عيش فبف ٔ ؽٍجذاس، يً تٕاَذ تبحٍش صٌبدی ثش تْبدل ٔسصؽکبساٌ ثگزاسد

اص تًشٌُبت تمٌٕت تْبدل کّ يشثٍبٌ يی تٕاَُذ اص آٌ ثشای افضاٌؼ تْبدل ٔسصؽکبساَؼ اعتفبدِ کُُذ، ثّ يٕاسد صٌش يی 

 :تٕاٌ اؽبسِ ًَٕد

 .ٔسصؽکبساٌ ؽشُٔ ثّ دٌٔذٌ يی کُُذ ٔ ثب ؽٍُذٌ فذای دعت يشثی ٌب فذای عٕت، سٔی پُزّ پب يی اٌغتُذ. ۱

دس يشاصم پٍؾشفتّ اٌٍ تًشٌٍ يی تٕاَُذ صشکت سا ثّ عًت ّمت ٍَض اَزبو دُْذ ٔ لاصو ثّ رکش اعت کّ صشکبتً کّ ثّ 

 .عًت ّمت فٕست يی گٍشد، َمؼ ثغضاٌی دس افضاٌؼ تْبدل داسد

ٔسصؽکبساٌ سٔی ٌک خو يغتمٍى صشکت يی کُُذ، عپظ ثب فذای دعت صشکت پشػ اَزبو يی دُْذ ٔ دس ُْگبو . ۲

 .فشٔد ربی پبی خٕد سا ّٕك يی کُُذ

دس اٌٍ صشکت ْى فشد يی کٕؽذ مًٍ صفٌ تْبدل خٕد ثب تُّ . افشاد سٔی ٌک پب دس يمبثم ٌکذٌگش لشاس يی گٍشَذ. ۳

 .صدٌ ثّ فشد دٌگش تْبدل أ سا ثّ ْى ثضَذ

دٔ فشد دس ٔمٍْتی کّ ٌک پبی آَٓب سٔی صيٍٍ اعت، دس يمبثم ٌکذٌگش لشاس يی گٍشَذ ٔ ّلأِ ثش اٌُکّ عْی يی . ۴

 .کُُذ تْبدل خٕد سا صفٌ کُُذ، ثب صدٌ کُبسِ پبْب ثّ ٌکذٌگش، تلاػ يی کُُذ تْبدل ىشف يمبثم سا ثّ ْى ثضَُذ

اٌٍ صشکت سا يی تٕاٌ سٔ ثّ رهٕ، سٔ ثّ ّمت ٌب سٔی . صشکت سٔی چٕپ يٕاصَّ ٍَض يٕرت تمٌٕت تْبدل يی ؽٕد. ۵

 .پُزّ پب اَزبو داد

. سٔی تشديٍم ثّ عًت ّمت ساِ سفتٍ کّ ْى يی تٕاَذ ثب ؽٍت ٌب ثذٌٔ ؽٍت فٕست گٍشد. ۶

 :يخبنی رٓت ثشسعی ييهٕة ثٕدٌ ؽشاٌو آيبدگی رغًبَی ُْشرٕ

 :تغتی رٓت ثشسعی ييهٕة ثٕدٌ يٍضاٌ چبثکی ُْشرٕ
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 :آصيٌٕ دٌٔذٌ ثّ ىشفٍٍ ارشٌ

آصيٕدَی دس صبنتی کّ . فبفهّ داسَذ ثش سٔی کف عبنٍ سعى يی کٍُى ( فٕت4) يتش 22/1عّ خو يٕاصی کّ ثب ٌکذٌگش 

آصيٕدَی ثّ عًت ساعت صشکت يی « سٔ»ثب فشيبٌ . پبْبٌؼ ثّ اَذاصۀ ّشك ؽبَّ ثبص اعت دس يُيمۀ ٔعو يی اٌغتذ

يزبص اعت ٔ تُٓب پبْب َجبٌذ دس يٕلِ دٌٔذٌ ثّ پٓهٕ ٌکذٌگش سا ليِ  (پبثکظ)ْش َُٕ دٌٔذٌ ثب صشکت ثّ پٓهٕ ).  کُذ

آصيٕدَی عپظ ثّ عًت چپ صشکت يی کُذ تب ربٌی کّ . تب ربٌی کّ پبی ساعت أ خو عًت ساعت سا نًظ کُذ. (کُُذ

صشکت اص .  حبٍَّ اَزبو ؽٕد30اٌٍ صشکبت ثبٌذ ثّ عشّت ٔ پی دس پی ثّ يذت . پبی چپ ٔ خو عًت چپ سا نًظ کُذ

صشکت کبيم ٌُْی دٌٔذٌ ثّ ساعت، ثّ خو ٔعو، ثّ چپ . خو ٔعو ثّ ٌک عًت ٔ ثبصگؾت ثّ خو ٔعو ٌک ًَشِ داسد

 .اٌٍ آصيٌٕ عّ ثبس تکشاس يی ؽٕد ٔ ثٓتشٌٍ سکٕسد، ًَشۀ فشد يضغٕة يی ؽٕد. ٔ عپظ ثّ خو ٔعو دٔ ًَشِ داسد

 

 :آصيٌٕ ثٕسپی

 :  حبٍَّ اَزبو يی دْذ10تغٍٍش ٔمٍْت ثذٌ آصيٌٕ ؽَٕذِ دس پُذ صبنت اص ىشٌك ؽًبسػ تْذاد صشکبتی کّ دس 

 ٔمٍْت اٌغتبدِ - ۱

عپظ عُگٍُی ثذٌ خٕد سا ثّ عًت رهٕ اَذاختّ ٔ کف دعتٓب سا رهٕی پبْب سٔی  (َؾغتٍ سٔی دٔپب)ٔمٍْت چًپبتّ -۲

 . صيٍٍ يی گزاسد

دس اٌٍ ٔمٍْت دعت ْب کبيلًا کؾٍذِ ٔ ثذٌ  (ثّ صبنت ؽُب عٕئذی)ثلافبفهّ پبْب سا ثّ عشّت ثّ ّمت پشتبة يی کُذ -۳

 . ثّ عًت رهٕ يتًبٌم اعت 

 . عپظ آصيٌٕ ؽَٕذِ دٔثبسِ ثّ ٔمٍْت چًپبتّ لجهی دسيی آٌذ- ۴

 ٔمٍْت اٌغتبدِ ٔ ادايّ صشکبت يخم لجم -۵

حبٍَّ اَزبو دْذ ؽًبسػ يی 10تْذاد دفْبتی کّ آصيٌٕ ؽَٕذِ ثتٕاَذ صشکت ساکبيم ٔ ثّ ىٕس فضٍش دس يذت : ايتٍبص

 .ؽٕد ، ْش صشکت کبيم ٌک ايتٍبص داسد

 

دٔ آصيٌٕ فٕق چبثکی ٔ ًْبُْگی ثذٌ سا ثذٌٔ ٍَبص ثّ دٌٔذٌ اَذاصِ گٍشی يٍكُذ ٔ يی تٕاٌ دس ٌک فنبی يضذٔد ٍَض 

دس آصيٌٕ ْبٌی کّ دس آٌ چبثکی ٔ . اٌٍ آصيٌٕ ْب سا صتی دس عش کلاط ٍَض يی تٕاٌ ارشا کشد. آٌ سا ارشا کشد

ًْبُْگی كم ثذٌ اَذاصِ گٍشی يی ؽٕد ٔ دٌٔذٌ َمؼ يًٓی دس آصيٌٕ داسد، اص تُُٕ ثٍؾتشی ثشخٕسداسَذ کّ دس ثبلا 

 .ثْنی اص اٌٍ آصيٌٕ ْب سا يْشفی ًَٕدٌى

 

اٌٍ ٔعبٌم . دس خقٕؿ تغت ارشٌ ثشای افضاٌؼ چبثکی ٔ لجٕنی دس آصيٌٕ اص ٔعبٌم عبدِ ای يٍتٕاٌ اعتفبدِ ًَٕد

. ّجبستُذ اص ىُبة، تٕپ، صهمّ پلاعتٍکی
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 :چُذ صشکت ثشای افضاٌؼ چبثکی

 .(اَزبو صشکت ثب ْش دٔ پب لاصو ٔ مشٔسی اعت)سٔ پبٌی صدٌ ثب تٕپ -  1

 .َگٓذاسی تٕپ دس ثبلای عش ٌب صدٌ مشثبت عش ثّ آٌ-  2

 .چشخبَذٌ صهمۀ پلاعتٍکی سٔی صيٍٍ ثب عشّت کى ٔ عپظ سد ؽذٌ اص داخم آٌ ثذٌٔ ثشخٕسد ثب صهمّ-  3

فشد ثبٌذ . پشٌذٌ ثّ يٕلِ اص صٌش ىُبة کّ دٔ َفش دٔ اَتٓبی آٌ سا گشفتّ، دس صبنت کؾٍذِ َگٓذاؽتّ ٔ صشکت يی کُُذ-  4

 .عْی کُذ ثّ يضل اٌٍ کّ ىُبة دس يمبثم أ لشاس گشفت اص سٔی آٌ ثپشد

دْٔبی سفت ٔ ثشگؾت داخم يشثِ ٌب چُذ مهْی اص لجٍم داخم صيٍٍ ثذيٍُتٌٕ اص گٕؽّ ْبی آٌ تب يشکض صيٍٍ ثّ -  5

 .يَُٕس تًشٌٍ چبثکی پٍؾُٓبد يٍؾٕد

 

 :تًشٌُبت يٕحش رٓت ثٓجٕد ٔمٍْت َفظ

 چّ دعتّ اص تًشٌُبتی يفٍذ ْغتُذ؟

افٕلا تًشٌُبتی کّ سٌّ ْب ٔ تُفظ ؽًب سا ثّ چبنؼ ثکؾُذ، ثبّج ؽَٕذ دو ثبصدو ْبی عشٌْتش ٔ ًٍّمتشی داؽتّ ثبؽُذ، 

مشثبٌ لهت سا ثبلا ثشدِ ٔ صت دس ثْنی يٕالِ ثّ مشثبٌ ثٍؾٍُّ ثشعبَذ، ْشَُٕ تًشٌُی کّ اٌٍ صبلات سا دس ؽًب 

 .اٌزبد کُذ ، يفٍذ ْغت، ثٓتش اعت ًٍْؾّ تًشٌُبت تٕاٌ ٔ تُفظ تٕاو ثب ٌکذٌگش ثبؽُذ تب ثٓتشٌٍ َتبٌذ صبفم ؽٕد

 ثذٌٔذ

ثّ اٌٍ عبدگی ْب ْى ٍَغت، دٌٔذٌ يًْٕنی، ثّ ىٕس يًْٕل ؽًب سا کّ عبنٓب تًشٌٍ کشدِ اٌذ آَيٕس کّ ثبٌذ ثّ چبنؼ 

پظ چّ ثبٌذ کشد؟ اگش تًشٌٍ ايشٔص ؽًب فمو دٌٔذٌ اعت، اثتذا خٕة يبٌْبت ثذٌ سا تبيٍٍ کشدِ ٔ کبيلا گشو ! ًٍَکؾذ

کٍُذ، دس اثتذا تب تيجٍك ٔمٍْت ثذٌ َشو ثذٌٔذ، ْش پُذ دلٍمّ ثّ عشّت خٕد ثٍفضاٌٍذ، ٔلتی ثذٌ گشو ٔ عيش اَشژی آيبدِ 

–  (ساِ َشٌٔذ! َشو تش ثذٌٔذ)ؽذ، ٌک دلٍمّ ثب ثبلاتشٌٍ عشّتی کّ يًکٍ اعت ثذٌٔذ، عپظ دٔ انی عّ دلٍمّ َشو تش ثذٌٔذ 

اص سٔی يٕاَِ ثب پشػ ْبی عبدِ ٔ عجک ثپشٌذ، اص يٍبٌ يٕاَِ ثقٕست يبسپٍچ ثذٌٔذ، گبْی . عّ انی ؽؼ ثبس تکشاس

خلاف رٓت ثذٌٔذ، دس يٍبٌ دٌٔذٌ اگش آعٍت صإَ َذاسٌذ ، پهّ َٕسدی کٍُذ، پهّ ْب سا پش عشّت ٔ پؾت عشْى ثبلا ٔ 

، دس يٍبٌ دٌٔذٌ ٔصَّ دس دعتبٌ خٕد َگٓذاسٌذ، چُذٌٍ ثبس اعتبست دٔی عشّت (يشالت ثبؽٍذ صيٍٍ َخٕسٌذ)پبٌٍٍ کٍُذ 

ٔ اگش دس کُبس عبصم  (گشو کٍ)ثشٌٔذ، اگش يشالت عيش يبٌْبت ثذٌ ْغتٍذ، يٍتٕاٍَذ، نجبط ْبی گشو ٔ عُگٍٍ ثّ تٍ کٍُذ 

 .ٔ ٌب دس ْٕای آصاد ثبؽذ کّ فٕق انْبدِ اعت

 ىُبة ثضٍَذ

ىُبة صدٌ سٌهکظ يضاٌبی يشثٕه ثّ خٕد سا داسد ايب اگش ثشای َفظ ىُبة يی صٍَذ، عْی کٍُذ ؽذت تًشٌٍ سا ثبلا ٔ 

پبٌٍٍ کٍُذ ٔ َبيَُى ىُبة ثضٍَذ، ثبٌذ ثّ چبنؼ کؾٍذِ ؽٌٕذ، ثشاٌتبٌ عخت ثبؽذ ٔ يزجٕس ثبؽٍذ ثشای صفٌ سَٔذ، تُذ ٔ 

پؾت عشْى تُفظ کٍُذ، گبْی ثب تًبو تٕاٌ، ٌک انی دٔ عت پُزبِ ؽًبسِ ای ىُبة پش عشّت ثضٍَذ ٔ ثْذ سٌهکظ ىُبة 

 (ثلافبفهّ پظ اص ثبلاثشدٌ فؾبس تًشٌٍ ٔ اتًبو يشصهّ ی پشفؾبس، َبٌغتٍذ، ثّ لهجتبٌ فذيّ ٔاسد يٍؾٕد)ثضٍَذ 
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  ثشٌٔذصٌش آة

ثذٌ سا خٕة گشو کٍُذ، تب گشدٌ ثّ صٌش آة ثشٌذ ٔ عْی کٍُذ ثب عشّت يشٔس فٍ کٍُذ، ٔلتی َفغتبٌ ثّ ؽًبسِ افتبد، َفظ 

ثّ )سا دس عٍُّ صجظ کشدِ ٔ ثشای دِ انی عٍضدِ ؽًبسِ ی کٕتبِ ٔ عشٌِ عش ٔ فٕست سا صٌش آة ثشدِ ٔ عبٌّ صَی کٍُذ 

اگش صذط يی صٍَذ يًکٍ اعت ثّ خيش ثٍفتٍذ، عش ٔ فٕست سا  (تًشٌٍ ثشای يجتذی ٍَغت– تٕاٌ ثذَی ثبلا ٍَبص اعت 

 .صٌش آة َجشٌذ

 کٍغّ ثضٍَذ ايب ثّ اٌٍ فٕست

ثّ  (اص تبٌى ْبی کٕتبِ اعتفبدِ کٍُذ يخلا پُزبِ انی ْفتبد حبٍَّ)ثخٕاٍْذ تبٌى ثگٍشد  (تًشٌٍ دُْذِ– يشثی )اص تشٌُش خٕد 

يضل اّلاو ٔی ثشای ؽشُٔ صيبٌ، ثذٌٔ لذست ثب تًبو عشّتی کّ عشآ داسٌذ، پؾت عشْى ٔ ثذٌٔ يکج تکٍُک ْب سا 

، (اگش کٍغّ ثٕکظ دس دعتشط ٍَغت ، يمبثم آٌُّ تًشٌٍ کٍُذ)ثّ ًّْ َمبىی کّ يزبص ْغتٍذ سٔی کٍغّ افبثت دٍْذ 

سلـ پب ثشٌٔذ ايب َکتّ ی ثغٍبس يٓى آٌ اعت کّ سٌتى  (رب خبنی فٕست اص رهٕی يؾت)ربثّ رب ؽٌٕذ، داک کٍُذ 

مشثّ صَی ثّ کٍغّ افلا ليِ َؾٕد تب سٌّ ْبی ؽًب دسخٕاعت ثشای دسٌبفت اکغٍژٌ سا ثبلا ثجشَذ ٔ ؽًب ٔاداس ؽٌٕذ 

اگش تکٕاَذٔکبس . پظ اص اتًبو تبٌى عی انی چٓم ؽًبسِ اعتشاصت ٔ دٔثبسِ تکشاس. پؾت عشْى تُفظ ًٍّك داؽتّ ثبؽٍذ

ْغتٍذ، دس ٌک عت فمو پبی ساعت دس ٌک عت فمو پبی چپ، دس ٌک عت تشکٍجی ، چپ ٔ ساعت ْٕگٕ ٔ کلاِ ًْشاِ 

 .سلـ پبی عشٌِ ٔ تٌْٕل گبسد يجبسصِ

 ؽُب کٍُذ

 .ؽُب کشدٌ يٍتٕاَذ ثّ افضاٌؼ صزى سٌّ ْبی ؽًب کًک صٌبدی کُذ

 دٌٔذٌ دس ؽٍت

 .ٌب ثباعتفبدِ اص تٍَُى ؽٍت تشديٍم پش عشّت ثذٌٔذ–  (اگش يؾکم صإَ َذاسٌذ)دس ؽٍت ثّ ًْشاِ ْٕگْٕبی عُگٍٍ ثذٌٔذ 

 اعپشال

صدٌ تکٍُک پؾت عشْى ٔ ثذٌٔ ليِ کشدٌ سٌتى ثب عشّت َغجتب ثبلا، تُفظ يَُى، ربثّ ربٌی سٔی پُزّ پب ٔ عپظ 

 .(تبٌى ٔ تکشاس کهی ثغتگی ثّ ََش يشثی ؽًب داسد)ارشای صشکت ؽُب ٔ ثذٌٔ اعتشاصت تکشاس 

 يٍت صَی دس ْٕای آصاد

 .دس ْٕای ثبص ، يٍت صَی عشّتی اَزبو دٍْذ ٔ تبحٍشات ييهٕة آَشا ثجٍٍُذ

 اعتفبدِ اص دعتگبِ ْبی تًشٌٍ ْٕاصی

اعتفبدِ اص انٍپتٍکبل گضٌُّ خٕثی اعت ثخقٕؿ اگش صإَ دسد داسٌذ ٔ ٌب يی خٕاٍْذ ثّ صإَْب فؾبس ٍَبٌذ، سٌُٔگ کّ 

 .، اعپٍٍُُگ ثب ؽذت ثبلا ٔ پشفؾبس، دٔچشخّ حبثت(عشّت ٔ تکشاس ثبلا)ثغٍبس يٕسد اعتفبدِ ی سصيی کبساٌ اعت 
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 ثغکتجبل ثبصی کٍُذ

لذست تُفظ ٔ صزى سٌّ ْب دس ثغکتجبنٍغت ْب دس صذ ثغٍبس ييهٕثی اعت اگش دٔعت داسٌذ دس فنبٌی رذٌذ ثب تًشٌُبتی 

يتُُٕ ٔ ربنت، صزى سٌّ ْبی خٕد سا ثضسگ تش کٍُذ، ثغکتجبل گضٌُّ ثغٍبس خٕثی اعت کّ مًٍ ثبلاثشدٌ تٕاٌ تُفغی 

 .ؽًب ثشای فبٌت، کبساٌی ّنلات ؽًب سا ْى ثبلا يی ثشد

 

 چمذس ْٕاصی کبس کٍُى؟

کفبٌت يٍکُذ، اگش دس عيش آيبتٕس کبس يٍکٍُذ،  (ؽؼ سٔص دس ْفتّ)اگش صشفّ ای ْغتٍذ، سٔصاَّ چٓم انی ؽقت دلٍمّ 

 .پُذ سٔص دس ْفتّ، دِ انی ثٍغت دلٍمّ کفبٌت يی کُذ

 

 فبٌذِ ْٕاصی چٍغت؟

ثشای ٌک فبٌتش، فشدی کّ ثب تکٍُک ْب دعت ٔ پُزّ َشو يٍکُذ ٔ لشاس اعت يجبسصات عُگٍُی داؽتّ ثبؽذ، داؽتٍ آيبدگی 

لهجی ّشٔلی، ثذٌ ثذٌٔ چشثی ٔ ّنلاَی، ٌک َفظ ًٍْؾّ چبق ثشای داؽتٍ تٕاٌ صتی دس ساَذْبی عُگٍٍ پبٌبَی، ًّْ 

 .غبفم َؾٌٕذ (کى فؾبس-پشفؾبس)اص افم ْبی ثغٍبس يٓى يضغٕة يی ؽٕد، پظ اص ْٕاصی ْبی اٌُتشٔال 

 

: کبس ثش سٔی تکٍُک ْب ؽبيم مشثبت ٔ دفبُ ْب

 .اٌٍ يشصهّ ٌکی اص يًٓتشٌٍ يشاصم ٔ ؽبنٕدِ کبس اعت

تب اٌُزب فبٌتش اص ََش آيبدگی رغًبَی ٔ َفظ ثّ ٔمٍْت ييهٕثی سعٍذِ اعت ٔ الاٌ صيبٌ آٌ فشاسعٍذِ کّ مشثبت ٔ 

. دفبُ ْبی ٔی ثّ عيش ييهٕة ثشعذ

دس اٌٍ يشصهّ تًشکض کبس ثبٌذ ثش سٔی مشثبتی ثبؽذ کّ دس يغبثمّ ارشا يی گشدَذ ٔ اص فشف ٔلت ثش سٔی مشثبت 

 .ًَبٌؾی ٔ غٍشکبسثشدی ثؾذت پشٍْض گشدد

ٔ مشثبتی کّ عبدِ ثبؽُذ ٔ  (مشثبتی کّ رٓت ارشا ٍَبص ثّ پشػ ٔ چشخؼ َذاسَذ)دس يجبسصِ ثٍؾتش مشثبت اٌغتب 

 .ارشای آَٓب ٍَبص ثّ فشف اَشژی ٔ َفظ صٌبدی َذاؽتّ ثبؽذ صدِ يی ؽَٕذ

مشثبتی يبَُذ، نٕ کٍک، يٍذل کٍک، ْبی کٍک، عبٌذ کٍک، فشاَت کٍک، پٕػ کٍک، آکظ کٍک، ٍْم کٍک، ْٕک 

ٔ کهٍّ مشثبت دعت ثزض آَٓبٌی کّ دس آٌ يغبثمّ  (مشثبت پب)کٍک، أت عبٌذ کٍک، اٌٍ عبٌذ کٍک ٔ َٓبٌتبً ثک کٍک 

 .يًکٍ اعت خيب ثبؽذ يبَُذ ثک فٍظ، ثک پبَچ ٔ انجٕ

 .دس اٌٍ يشصهّ تًشٌُبت ثٍؾتش ثقٕست تًشٌٍ ثب تشٌُش اعت ٔ کًتش يجبسصِ اَزبو يی ؽٕد

ًّذِ تًشٌُبت اٌٍ يشصهّ ؽبيم کٍغّ صدٌ، يٍت صدٌ، کبس ثب گلاثی، ؽبدٔ کشدٌ ٔ تًشٌٍ دفبُ کشدٌ دس ثشاثش مشثبت 

 .اعت (تًشٌٍ دُْذِ)تشٌُش 
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ثشای گشفتٍ َتٍزّ خٕة دس اٌٍ يشصهّ، ؽًب ثبٌذ افٕل فضٍش کٍغّ صدٌ، يٍت صدٌ، ؽبدٔ کشدٌ ٔ تًشٌٍ ثب تشٌُش سا 

. ثذاٍَذ

 

 :افٕل اعبعی تًشٌٍ ثب ٔصَّ ثشای سصيی کبساٌ

يبٍْچّ ْب فمو دس ثشاثش ثبس عُگٍٍ تش اص ثبس ّبدی اص خٕد ٔاکُؼ ييهٕة َؾبٌ يی دُْذ ٔ ثب آٌ : افم عُگٍُی ثبس- 1

اعتفبدِ کشدٌ اص ٔصَّ ْبی عُگٍٍ يبٍْچّ سا ٔداس يی عبصد تب ثب صذاکخش ايکبَبت خٕد يُمجل ؽذِ ٔ . عبصگبس يی گشدَذ

 .ثذٌٍ تشتٍت عبصگبسی ْبی فٍضٌٕنٕژٌکی ٌٔژِ ای سا اؽکبس ًَبٌُذ

ٔلتی افم عُگٍُی ثبس دس تًشٌُبت ثب ٔصَّ سّبٌت ؽذِ ثبؽذ ثب پٍؾشفت دٔسِ تًشٌٍ ثش تٕاٌ : افم افضاٌؼ يمبٔيت- 2

 يُذی يبٍْچّ ْب 

افضٔدِ خٕاْذ ؽذ کّ دس اٌٍ فٕست ٔصَّ ای کّ دس ؽشُٔ کبس اَتخبة ؽذِ ثٕد دٌگش ثشای اٌٍ يبٍْچّ ْب ٔسصٌذِ عجک 

ثُبثشاٌٍ ٔصَّ ْب ثبٌذ کى کى افضاٌؼ دادِ ؽٕد ٔ اٌٍ افضاٌؼ ثّ فٕست دٔسِ ای خٕاْذ ثٕد کّ دس عشتبعش . خٕاْذ ؽذ

 .ثشَبيّ تًشٌٍ ثب ٔصَّ ادايّ يی ٌبثذ

يبٍْچّ ْبی رهٕ ساٌ، يبٍْچّ ْبی عٍُّ ٔ ثخؾی اص کًشثُذ ؽبَّ ای، يبٍْچّ ْبی پؾت : افم تشثٍت ارشاء ثشَبيّ- 3

تُّ ٔ پؾت ساٌ، يبٍْچّ ْبی عبق پب، يبٍْچّ ْبی ؽبَّ ٔ پؾت ثبصٔ، يبٍْچّ ْبی ؽکى ٔ دس َٓبٌت يبٍْچّ ْبی رهٕ 

 .ثبصٔ

ْشاَذاصِ انگٕی صشکتی تًشٌٍ ثب ٔصَّ ثّ يٓبست يٕسد ََش ؽجٍّ ثبؽذ، ثّ ًْبٌ اَذاصِ : افم ٌٔژگی تبحٍش تًشٌٍ ْب- 4

انجتّ يب يی داٍَى کّ ؽشُٔ ْش دٔسِ تًشٌٍ ثب ٔصَّ ثب . ّنلات تًشٌٍ دادِ ؽذِ ثٓتش يی تٕاَُذ دس خذيت ارشا ثبؽُذ

. صشکبت آْغتّ تش ًْشاِ خٕاْذ ثٕد تب آعٍت دٌذگی اٌزبد َؾٕد ٔنی ٔلتی ٔاسد يشصهّ افهی ٔصَّ تًشٌُی يی ؽٌٕذ

 

 :افٕل تًشٌٍ ثب کٍغّ ثٕکظ

 .کٍغّ صدٌ تًشٌُی يفٍذ ثشای َفظ ٔ لذست ٔ اعتمبيت سصيٍکبساٌ اعت

 .کغٍّ ثٕکظ صدٌ دس تًشٌُبت يتفبٔت ٔ دس صيبٌ ْبی يختهفی صدِ يی ؽٕد کّ ْش ٌک اص آَٓب کبساٌی يتفبٔتی داسَذ

 :يخلا ثشای اعتمبيت

 .يخلا ساَذ ْب ثش اعبط تْذاد مشثبت اعت. دس اٌٍ تًشٌٍ صيبٌ ربٌگبْی َذاسد فمو تْذاد مشثبت يلاک اعت

 . ثٕکظ ثّ کٍغّ اعت۱۰۰۰ ساَذ يغبٔی ۵ مشثّ يغبٔی ٌک ساَذ اعت ٔ ۲۰۰

 دلٍمّ ثضٍَذ دس اٌٍ َُٕ کٍغّ صدٌ عشّت ٔ اعتمبيت ۳ ساَذ ۵صبنت دٔو کٍغّ صدٌ ثش اعبط صيبٌ ؽًب يی تٕاٍَذ 

 .ثًٓشاِ تکٍُک ٔ تبکتٍک ادغبو يی ؽٕد ٔ ثبٌذ تمغٍى َفظ کٍُذ
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ثشای لذستی کشدٌ دعتٓب ٔ پبْب يی تٕاٍَذ ثب ٔصَّ دعت ٔ پب ثًٓشاِ دعتکؼ کٍغّ يخقٕؿ اعتفبدِ کٍُذ، صتی عبٌّ 

 .صدٌ سا ٍَض يی تٕاٍَذ ثب ٔصَّ ثضٍَذ

صبنت عٕو کٍغّ تفکٍک کّ آٌ ْى ٌک تًشٌٍ لذستی اعت دس اٌٍ َُٕ کٍغّ صدٌ مشثبت سا ثب تْذاد ٔ َُٕ تکٍُک 

 . دلٍمّ آپش کبت چپ۱ دلٍمّ تک ساعت يی صٍَذ ۲تفکٍک يی کٍُذ ثشای تمٌٕت ًْبٌ مشثّ يخلا 

چٓبسيٍٍ صبنت کّ ثشای َفظ ثغٍبس يفٍذ اعت کٍغّ صدٌ اٌُتشٔال اعت، دس اٌٍ صبنت ٌکی کٍغّ سا يی گٍشد ٔ ثٕکغش 

 يتش سا سفت ثشگؾت ثب عشّت يی سٔد ٔ ثّ کٍغّ انجتّ ثب تْذاد مشثّ مشثّ يی صَذ يخلا ۳۰ ٌب ۲۰يغبفت ثّ دنخٕاِ 

 . تب چپ ساعت ٌب يٍذل کٍک ٔ اٌٍ کبس سا ثقٕست سفت ٔ ثشگؾت اَزبو يٍذْذ۳۰

 

 :کٍغّ صدٌ تًشٌُی يفٍذ ثشای ثٕکغٕس ْب

اکخش کبسؽُبعبٌ کٍغّ صدٌ سا تًشٌُی يفٍذ ثشای آيٕصػ، لذست ٔ اعتمبيت يی داَُذ ٔنی ًّْ ثش اٌُکّ اٌٍ تًشٌٍ 

کٍغّ صدٌ يی تٕاَذ دس صيبٌ ْبی يتفبٔت ٔ ثّ اؽکبل يتفبٔت صدِ ثؾٕد کّ . عشّت سا کبْؼ يی دْذ ارًبُ ََش داسَذ

ثبٌذ . ايب يب دس اٌُزب لقذ ثش اٌٍ داسٌى کّ چُذ ًََّٕ اص کٍغّ صدٌ سا ثبصگٕ کٍُى. ثش اعبط عهٍمّ ٔ َُٕ تًشٌٍ اعت

ٌبديبٌ ثبؽذ لجم اص ْش ٔسصؽی ٔعبٌم اًٌُی صشف أل سا يی صَذ پظ ٌبديبٌ ثبؽذ ُْگبو کٍغّ صدٌ َخغت خٕة خٕد 

سا گشو کشدِ دٔو ثبَذاژ دعت صتًب اعتفبدِ کٍُى عٕو اص دعتکؼ يخقٕؿ کٍغّ اعتفبدِ ؽٕد صبل چشا دعتکؼ کٍغّ 

 .چٌٕ اٌٍ ٔعٍهّ ثبّج يی ؽٕد ؽًب فضٍش تش ثّ کٍغّ مشثّ ثضٍَذ ٔ اٌٍ صبنت ثشای ؽًب يفٍذتش اعت

 

 :يجبسصِ ثب کٍغّ

. ًَْٕيٕس کّ يی داٍَذ تًشٌٍ سٔی کٍغّ ٌکی اص ثٓتشٌٍ ٔ لذًٌی تشٌٍ سٔػ تًشٌُی دس ٔسصػ سصيی ثٕدِ ٔ ْغت

ٌکی اص مْفٓبی کٍغّ اٌٍ اعت کّ ثّ عًت ؽًب يؾت ًَی صَذ ٔ تضشک َذاسد کّ اٌٍ فبٌتش سا ثّ عًت تًجهی ٔ کى 

 .تضشکی عٕق يٍذْذ

 .صتم يی خٕاٍْى ثّ سٔؽی سٔی کٍغّ تًشٌٍ کٍُى کّ اٌٍ مْف سا تب صذی پٕؽؼ ثذٍْى

 .ثشای اٌٍ کبس سٔی کٍغّ سلبثت ثّ ٔرٕد يی آٔسٌى

اٌٍ دعتکؼ ْب . دعتکؼ ْبی مشثّ صدٌ ثّ کٍغّ ثٕکظ ثب دعتکؼ ْبی تًشٌٍ ٔ دعتکؼ ْبی يغبثمّ فشق يی کُذ

 .         ىٕسی عبختّ ؽذِ اَذ کّ فمو اص دعت فبٌتش ُْگبو دفبُ دس ثشاثش صشٌف يضبفَت يی کُذ

. دعتکؼ ْبی مشثّ صدٌ ثّ کٍغّ ثٕکظ دس ٔصَٓبی يختهف، دس إَاُ ٔ دسرّ کٍفٍت ٔ ساصتی يتفبٔت عبختّ ؽذِ اَذ

 گشو ٔ اص چشو عبختّ ؽذِ ثبؽُذ ٔ داسای ثُذ ْبی چغت داسی کّ ثشاصتی ثتٕاٌ آَٓب ۳۴۰يب دعتکؼ ْبٌی سا کّ ٔصٌ آٌ 

 .سا ثّ دٔس يچ دعت ثبص ٔ ثغتّ کشد ثشای اعتفبدِ پٍؾُٓبد يی کٍُى

 .ييًئٍ ؽٌٕذ کّ دعتکؼ ْب کبيلا اَذاصِ دعتٓبٌتبٌ ْغتُذ ٔ اص اَگؾتبَتبٌ کبيلا صفبٍت يٍکُُذ
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 :کٍغّ ثٕکظ عُگٍٍ

 ۳۲ عبَتًٍتش ليش ٔ ۳۵کٍغّ ثٕکظ ْبی عُگٍٍ ثب ىشس ْبی يختهف ٔرٕد داسد، ايب کٍغّ ثٕکظ يًْٕنی تمشٌجب 

 .سٔکؼ آَٓب يی تٕاَذ کتبٌ، چشو ٔ ٌب ٍَٔم ثبؽذ. کٍهٕگشو ٔصٌ داسد

 .ؽًب يٍتٕاٍَذ کٍغّ ثٕکغی ثخشٌذ کّ رذاس خبسری آٌ َشو ٌب عفت ثبؽذ

ْش فبٌتشی اصتٍبد ثّ کٍغّ ثٕکظ ثضسگ ٔ يضکى ٔ خٕة داسد چٌٕ صيبٌ صٌبدی سا فشف يؾت صدٌ ثّ آٌ خٕاْذ 

 .کشد

 

 کٍغّ ثٕکظ عُگٍٍ چّ اًٍْتی داسد؟

ربٌی کّ ؽًب ٌبد يی گٍشٌذ مشثّ ْبی يؾت يضکى ٔ دلٍك .کٍغّ ثٕکظ أنٍٍ چٍضی اعت کّ ثّ آٌ مشثّ خٕاٍْذ صد-۱

 .ثضٍَذ

ربٌی کّ ؽًب صشکبت . کٍغّ ثٕکظ أنٍٍ چٍضی اعت کّ ثّ آٌ ربخبنی يٍذٍْذ، ثلاک يی کٍُذ ٔ ثب آٌ تًشٌٍ يی کٍُذ-۲

 .دفبّی ٔ سلـ پبٌتبٌ سا ثٓتش يی کٍُذ

ْش لذو رذٌذ کّ ثشيی . کٍغّ ثٕکظ لاثشاتٕاس فبٌتش يی ثبؽذ. أنٍٍ ربٌی اعت کّ دس آَزب تزشثّ کغت خٕاٍْذ کشد-۳

 .داسٌذ، مشثّ صدٌ، ثلاک کشدٌ، مذ صًهّ ٔ افلاس صشکبت ٔ مشثبت ًّْ دس اٌُزب اَزبو يی گٍشد

ربٌی اعت کّ ثب . ثّ ىٕس خلافّ، کبس کشدٌ ثب کٍغّ ثٕکظ، تکٍُک، اعتمبيت، ٍَشٔ ٔ تْبدل فبٌتش سا ًْبُْگ يی کُذ

 .آٌ ؽشُٔ يی کٍُذ ٔ ًٍْؾّ ْى ثّ آٌ ثش يی گشدٌذ

 

 !کُتشل! مشثبت، دفبُ، سلـ پب، سٌتى

ثلاک کشدٌ، سد کشدٌ، اعهٍپ ٔ داک کشدٌ . کبس کشدٌ ثب کٍغّ ی ثٕکظ ؽبيم صشکبت دفبّی ٔ سلـ پب ٍَض يی ثبؽذ

 .سا ثّ لجم ٔ ثْذ اص مشثبت يؾت خٕد امبفّ کٍُذ

 !حبثت دس ٌک رب َبٌغتٍذ

ٔلتی کّ مشثّ ثّ عٕی کٍغّ ثٕکظ پشتبة ًَی کٍُذ، سٌتى ْبی کٕتبِ ٔ ثهُذ سا اَزبو دٍْذ ٔ ثب گبو َٓبدٌ ٔ چشخٍذٌ ثّ 

 .اىشاف کٍغّ ثٕکظ، دس صبنی کّ تبة يٍخٕسد، آٌ سا کُتشل کٍُذ

 !يؾت ْبی عشٌِ َبگٓبَی

 .دس صبنی کّ کٍغّ ثٕکظ ثّ ىشف ؽًب يی آٌذ ثّ آٌ مشثّ ْبی عشٌِ ثضٍَذ

يی آٌذ اص ْٕک ٔ  (يٕسة)يٕلْی کّ کٍغّ ثٕکظ ثّ ىشف ؽًب يی آٌذ مشثّ ْبی يغتمٍى ثضٍَذ ٔ ُْگبيی کّ اص کُبس 

 .مشثّ پبْبی يٍذل کٍک ٔ ْبی کٍک اعتفبدِ کٍُذ
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 !فبفهّ

 چّ عجکی سا يٕسد اعتفبدِ لشاس يٍذٍْذ؟. فبفهّ ی خٕد سا اص کٍغّ ثٕکظ اَذاصِ ثگٍشٌذ

 . عبَتی يتش ثبؽذ۲۵ تب ۲۰فبٌتشی کّ اص عجک ثٍشَٔی اعتفبدِ يٍکُذ، فبفهّ اػ ثبٌذ اص کٍغّ ثٕکظ ثٍٍ 

 . عبَتی يتش ثبؽذ۱۵ تب ۱۰فبٌتشی کّ مذ صًهّ يٍکُذ فبفهّ اػ ثبٌذ ثٍٍ 

 .فبٌتشی کّ اص عجک داخهی اعتفبدِ يی کُذ، ثّ اَذاصِ ی ىٕل ٌک آسَذ اص کٍغّ ثٕکظ فبفهّ يی گٍشد

يتبعفبَّ تبحٍشات کٍغّ ثٕکظ . کٍغّ ثٕکظ ٌکی اص لذًٌی تشٌٍ ٔ ًْچٍٍُ کبسثشدی تشٌٍ ٔعبٌم تًشٌٍ سصيی يی ثبؽذ

تٕنٍذ کُُذگبٌ ٔعبٌم ٔسصؽی . دس افضاٌؼ عشّت ٔ لذست ٔ ثبلا ثشدٌ تضًم دس فبٌتشْب ثّ ىٕس کبيم ؽُبختّ َؾذِ اعت

. ْش سٔص ٔعبٌم تبصِ ای سا ثشای ٔسصػ کشدٌ اثذاُ يی کُُذ ايب تبکٌُٕ کبس چُذاَی سٔی کٍغّ ثٕکظ اَزبو َؾذِ اعت

ثب اٌٍ صبل ثشای يشثٍبٌ ٔ دعت اَذس کبساٌ سصيی حبثت ؽذِ اعت کّ ٌکی اص ثٓتشٌٍ ٔعبٌم تًشٌُی ثشای فبٌتشْب کٍغّ 

 .ثٕکظ يی ثبؽذ

اگش ٌک تبٌپٍغت ثخٕاْذ دس کبس خٕد پٍؾشفت کشدِ ٔ ثب عشّت ثبلاتشی تبٌپ کُذ ثبٌذ اص ففضّ کهٍذ کبيپٍٕتش ٌب دعتگبِ 

تبٌپ اعتفبدِ کُذ ٔ سٔی آٌ تًشٌٍ کُذ؛ ٌک فبٌتش ْى ثبٌذ ثشای افضاٌؼ لذست ٔ عشّت يؾت ٔ پبی خٕد مشثّ ثضَذ ٔ 

ثشای افضاٌؼ عشّت ٔ لذست دس مشثبت آَچّ ثبٌذ سّبٌت ؽٕد اٌٍ اعت کّ . ٔعٍهّ اٌٍ کبس کٍغّ ثٕکظ أ يی ثبؽذ

ًْچٍٍُ دس ُْگبِ مشثّ صدٌ ثّ کٍغّ ثبٌذ دٔس آٌ صشکت کشد يبَُذ . مشثّ ثب َٓبٌت لذست ثّ کٍغّ ثٕکظ صدِ ؽٕد

 .اٌُکّ ثب ٌک صشٌف ٔالْی يجبسصِ يی ؽٕد

 

فبٌتشْبی آيبتٕس .  ثبس تکشاس يی ؽَٕذ4 دلٍمّ ای يی ثبؽذ کّ اغهت 3 دلٍمّ ای ٔ 2لبٌَٕ تًشٌٍ ثب کٍغّ ثٕکظ ساَذْبی 

 دلٍمّ اعتشاصت ثٍٍ ساَذِ 1 دلٍمّ ای ثّ تًشٌٍ يی پشداصَذ ٔ 3 دلٍمّ ای ٔ صشفّ ای ْب دس ساَذْبی 2دس ساَذْبی 

ٌب اٌُکّ صيبٌ . فبٌتشْبی صشفّ ای ثشای افضاٌؼ تٕاٌ يجبسصِ ای خٕد دٔ سٔػ خبؿ سا پٍؼ يی گٍشَذ. تٕفٍّ يی ؽٕد

 حبٍَّ اعتشاصت يی کُُذ ٌب صيبٌ ساَذْب سا افضاٌؼ يی 30اعتشاصت ثٍٍ ساَذْب سا کبْؼ يی دُْذ يخلا ثّ ربی ٌک دلٍمّ 

 دلٍمّ ثب کٍغّ تًشٌٍ يی 4 دلٍمّ 3 دلٍمّ تًشٌٍ يی کُُذ ٔ صشفّ ای ْب ثّ ربی 3دُْذ يخلا آيبتٕسْب ثّ ربی دٔ دلٍمّ 

 . دلٍمّ ای ٔالْی ثٓتش ًّم يی کُذ3 دلٍمّ کٍغّ صدٌ سا داسد دس يجبسصِ 4يغهًبً فبٌتشی کّ تضًم . کُُذ

 .انجتّ آَيٕس کّ تزشثّ َؾبٌ دادِ اعت افضاٌؼ صيبٌ صيبٌ ساَذْب ثٓتش اص کبْؼ صيبٌ اعتشاصت ثٍٍ ساَذْب اعت

 

 :(رت ٔ پبَچ عشّتی)تًشٌٍ چپ ٔ ساعت عشّتی

 حبٍَّ 60 انی 15اٌٍ تًشٌٍ اص اٌٍ لشاس اعت کّ ثّ يذت . اٌٍ ٌکی اص تًشٌُبت خٍهی خٕة ٔ يفٍذ ثب کٍغّ ثٕکظ يی ثبؽذ

ثب ؽذت ٔ عشّت تًبو يؾتٓبی چپ ٔ ساعت ىٕسی ثّ کٍغّ ثٕکظ ٔاسد يی ؽٕد کّ کٍغّ  (ثش صغت تٕاٌ ٔسصؽکبس)

اٌٍ . تٕرّ ؽٕد کّ اٌٍ تًشٌٍ ثبٌذ ثب صذاکخش ؽذت ٔ تٕاٌ ارشا ؽٕد. ثٕکظ فشفت ثّ ّمت ثشگؾتٍ سا َذاؽتّ ثبؽذ

 .تًشٌٍ ٌکی اص تًشٌُبت پٍؾُٓبدی ثشای افضاٌؼ لذست ٔ عشّت فبٌتشْب يی ثبؽذ



40 
 

اٌٍ تًشٌٍ ثّ َبو تًشٌٍ انًپٍکی ْى َبو گزاسی ؽذِ اعت صٌشا دس اغهت اسدْٔبی انًپٍک ثٕکظ کؾٕسْبی يختهف ارشا 

 .ثّ اٌٍ َکتّ ثبٌذ تٕرّ کشد کّ اٌٍ تًشٌٍ ثب کٍغّ ثّ تُٓبٌی کبفی َجٕدِ ٔ ثبٌذ ًْشاِ ثب ثمٍّ تًشٌٍ ْب ارشا گشدد. يی ؽٕد

 

 :ٌک يخبل اص ثشَبيّ تًشٌُی ثب کٍغّ ثٕکظ

 .(...تًشٌٍ سٔی يٓبستٓب يخلا يؾتٓب ٔ رب خبنی ٔ) دلٍمّ ای کٍغّ صدٌ يٓبستی3 ساَذ 4

 . حبٍَّ ای چپ ٔ ساعت عشّتی30 ساَذ 4

 . دلٍمّ ای کٍغّ صدٌ يًْٕنی3 ساَذ 1دس پبٌبٌ 

 . دلٍمّ اعتشاصت1ثٍٍ ْش ساَذ 

 .تٕرّ ؽٕد کّ يشصهّ عٕو ثغٍبس يٓى اعت صٌشا ثذٌ فبٌتش سا ثشای يمبٔيت دس ثشاثش خغتگی آيبدِ يی کُذ

 

 :تغٍٍش دس تًشٌُبت

 10 حبٍَّ ای يی تٕاٌ 30 ساَذ 4پٍؾُٓبد يی ؽٕد دس تکٍُک چپ ٔ ساعت عشّتی صيبٌ ْب تغٍٍش کُذ يخلا گبْی ثّ ربی 

اٌُگَّٕ تغٍٍش دس تًشٌُبت يی تٕاَذ ثبّج افضاٌؼ لذست ٔ .  حبٍَّ اعتشاصت ثٍٍ آَٓب سا اَزبو داد45 حبٍَّ ای ثب 15ساَذ 

 .عشّت ٔ تٕاٌ غٍش ْٕاصی دس فبٌتش ؽٕد

 

 :تًشٌٍ لذستی

 حبٍَّ ای 90 انی 60دس اٌٍ تًشٌٍ دس ساَذْبی . ٌک تکٍُک دٌگش دس تًشٌٍ ثب کٍغّ ثٕکظ تًشٌٍ ثٕکظ لذستی يی ثبؽذ

 .اعتفبدِ يی ؽٕد... ثب تًبو لذست اص إَاُ يؾتٓبی ثٕکظ يخم پبَچ ٔ کشاط ٔ آپش کبت ٔ ْٕک

 :ٌک يخبل اص ثشَبيّ تًشٌُی ثٕکظ لذستی سٔی کٍغّ ثٕکظ

 . دلٍمّ ای تًشٌٍ يٓبستی سٔی کٍغّ ثٕکظ3 ساَذ 3

 . دلٍمّ ای تًشٌٍ لذستی سٔی کٍغّ ثٕکظ1 ساَذ 4

 . حبٍَّ ای تًشٌٍ چپ ٔ ساعت عشّتی30 ساَذ 5

 . دلٍمّ اعتشاصت1ثٍٍ ْش ساَذ : تٕرّ

 

 :ٌک ثشَبيّ تًشٌُی دٌگش

 . دلٍمّ ای ثٕکظ لذستی1 ساَذ 10
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 .اٌٍ تًشٌٍ ثشای ثٕکغٕسْبی صشفّ ای ىشاصی ؽذِ ٔ ثشای افضاٌؼ لذست مشثبت ثغٍبس يٕحش اعت

پٍؾُٓبد . کٍغّ ثٕکظ ٌکی اص ثٓتشٌٍ ٔعبٌم تًشٌُی ٌک فبٌتش ثشای افضاٌؼ لذست ٔ عشّت مشثبت دعت ٔ پب يی ثبؽذ

يی ؽٕد دس تًشٌٍ ثب کٍغّ ثٕکظ سٔصْبی ْفتّ سا تمغٍى کٍُذ ٌُْی يخلا ٌک سٔص ثٍؾتش سٔی يٓبست ٔ سٔصی دٌگش 

 .ثٍؾتش سٔی لذست ٔ عشّت کبس کٍُذ

 

 :ٌبصدِ آٌتى دس کٍغّ صدٌ

 :خٍشِ َؾٌٕذ ثّ کٍغّ. 1

ًْچٍٍُ َجبٌذ ثّ اىشاف َگبِ کٍُذ ثْنی افشاد . َجبٌذ ثّ کغٍّ خٍشِ ثؾٌٕذ چٌٕ غٍش اص آَزب، ربی دٌگشی سا ًَی ثٍٍُذ

يٕلِ مشثّ صدٌ عش خٕد سا ثّ اىشاف يی چشخبَُذ ٔ اٌٍ چؾى ؽًب سا تًجم يی کُذ ٔ ثبّج يی ؽٕد س يجبسصِ مشثبت 

تٕرّ کٍُذ کّ کٍغّ سا دس يضذٔدِ دٌذتبٌ داؽتّ ثبؽٍذ ٔ سٔی يُيمّ ای کّ مشثّ يٍضٍَذ . غبفهگٍش کُُذِ ای ثخٕسٌذ

 .ًٍْؾّ کٍغّ سا دس يضذٔدِ ٔ ثشد يؾتتبٌ داؽتّ ثبؽٍذ. تًشکض کٍُذ ٔ ًٍْؾّ صٕاعتبٌ ثّ فبفهّ خٕد ثب کٍغّ ثبؽذ

 :صفٌ تْبدل. 2

داؽتٍ تْبدل ثبّج يٍؾٕد کّ مشثبت . ًٍْؾّ سٔی پبْبٌتبٌ ثبؽٍذ. خٍهی يٓى اعت کّ يٕلِ کٍغّ صدٌ تْبدل داؽتّ ثبؽٍذ

کٍغّ سا َگّ َذاسٌذ ٌب ثب کتفتبٌ ْم َذٍْذ صٌشا تْبدنتبٌ ثٓى . دلٍمتش ٔ لٕی تشی ثضٍَذ ٔ کبس پبی ثٓتشی داؽتّ ثبؽٍذ

خى َؾٌٕذ رهٕ ٔ ثب عشتبٌ کٍغّ سا ْم َذٍْذ، اٌٍ ثذتشٌٍ کبس اعت ٔ ثبّج يی ؽٕد دس يجبسصِ ساصت آپشکبت . يٍخٕسد

 .ثخٕسٌذ

 :مشثّ صدٌ ٔ ْم دادٌ. 3

مشثّ سا تُذ ٔ تٍض ثضٍَذ ثّ ىٕسی کّ کغٍّ . ُْگبو مشثّ صدٌ َجبٌذ ثّ کٍغّ فؾبس ثٍبٔسٌى ٌب افيبصبً کٍغّ سا ْم ثذٍْى

ْم دادٌ ثبّج يٍؾٕد دعت خغتّ . کٍغّ دس اٌٍ صبنت عش ربٌؼ يی نشصد ٔ تبة ًَی خٕسد. کًتشٌٍ صشکت سا ثکُذ

ثشای ثشگشداَذٌ اص چشخؼ ثذٌ اعتفبدِ . ثّ يؾتتبٌ کًی لذست ثذٍْذ ايب سٔی کٍغّ َگّ َذاسٌذ ٔ عشٌِ ثشگشداٍَذ. ثؾٕد

 .کٍُذ ٔ دعت سا ثکؾٍذ ٔ رًِ کٍُذ اٌٍ اَشژی کًتشی اص ؽًب يی گٍشد

 :پبْب ًٍْؾّ سٔی صيٍٍ. 4

تب ٔلتی پبْبٌتبٌ ثّ صيٍٍ چغجٍذِ ؽًب ثٓتشٌٍ تْبدل، ثٓتشٌٍ . دلت کٍُذ کّ دس ُْگبو مشثّ صدٌ پبْبٌتبٌ سٔی صيٍٍ ثبؽذ

ؽًب يی تٕاٍَذ صشکت . لذست، ًْبُْگی ٔ تٕاَبٌی فشاس ثْذ اص صًهّ سا داسٌذ ٔ ْش کبس کّ ثخٕاٍْذ يی تٕاٍَذ اَزبو ثذٍْذ

اگش دس ؽشاٌو عختی لشاس . کٍُذ ٔ ثچشخٍذ ايب صيبَی کّ يی خٕاٍْذ مشثّ ثضٍَذ ثبٌذ پبْبٌتبٌ ثب صيٍٍ تًبط داؽتّ ثبؽذ

. يؾت صدٌ دس صبل صشکت دلت ٔ لذست کبفی َذاسد. گشفتٍذ ٔ مشثّ صدٌ عخت ؽذ يی تٕاٍَذ گبو ْبی کٕچک ثشداسٌذ

 .پظ ًٍْؾّ دس صبنتی مشثّ ثضٍَذ کّ پبْب سٔ صيٍُّ ٔ ثٓتشٌٍ تْبدل ٔ کُتشل سا داسٌذ

 :ٔلتی مشثّ ًَی صٍَذ صشکت داؽتّ ثبؽٍذ. 5
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چٌٕ . (ثب صشکت پب ٔ اعهٍپ)اگش صًهّ ًَی کٍُذ پظ دفبُ کٍُذ . سلـ پب کٍُذ ٌب َؾبٌ ثذٍْذ کّ يی خٕاٍْذ صًهّ کٍُذ

ٔلتی تشکٍت مشثبتتبٌ تًبو ؽذ ٌب . کٍغّ ثّ ؽًب مشثّ ًَی صَذ ّبدت َکٍُذ کّ آساو رهٕ کٍغّ ثبٌغتٍذ ٔ فمو يؾت ثضٍَذ

 .سلـ پب اَزبو ثذٍْذ ٌب اعهٍپ، داک ٔ ٌب ساک ًَبٌٍذ

 :فبفهّ خٕد سا صفٌ ًَبٌٍذ. 6

اگش صشکت َکٍُذ . تًبو يذتی کّ کٍغّ يی صٍَذ کٍغّ ثبٌذ دس يضذٔدِ مشثبت ؽًب ثبؽذ ٔ َجبٌذ صٌبد دٔس ٔ ٌب َضدٌک ثبؽذ

ٔلتی کٍغّ ثّ . تٕاَبٌی ٌٔژِ فبٌتشْب دس ربثزبٌی ثّ يٕلِ ٔ صفٌ فبفهّ يُبعت ثشای صًهّ اعت. پبْبٌتبٌ تًجم يی ؽٕد

رهٕ ٌب ّمت صشکت يی کُذ ؽًب ْى ثبٌذ ًْضيبٌ ثب أ صشکت کٍُذ ٔ َغجت ثّ صشکبت کٍغّ ٔاکُؼ يُبعت داؽتّ ثبؽٍذ تب 

اگّ صٔد پبْبٌتبٌ خغتّ يی ؽٕد ثبٌذ عجکتش کبس کٍُذ ٔ دس َٓبٌت کٍغّ سا ثغم کٍُذ ٔ ثّ . ًٍْؾّ دس تٍشسط ؽًب ثبؽذ

 .ايب ثٓتشٌٍ ساِ سلـ پب ٔ سّبٌت فبفهّ يُبعت اعت. کٍغّ ثچغجٍذ

 :ثّ ٍْچ ٔرّ يتٕلف َؾٌٕذ. 7

ثشای يخبل ثْذ اص ْش صًهّ ٌب ثْذ اص .  حب10ٍَّ تب 5ايب ثٕکغش ْبی رٕاٌ .  حبٍَّ َفظ يی گٍشَذ2ثٕکغش ْبی صشفّ ای 

دس ُْگبو کٍغّ صدٌ ثبٌذ تًبو يذت مشثّ ثضٍَذ ٔ کًتش َفظ ثگٍشٌذ دس صٍٍ . اتًبو تشکٍت مشثبتؾبٌ َفظ يی گٍشَذ

فمو ٌبدتبٌ ثبؽذ اگش ؽًب .  حبٍَّ کبفٍغت تب صشٌفتبٌ ؽًب سا ثکؾذ10فکش کٍُذ . مشثّ صدٌ ًّم تُفظ فشايٕػ َؾٕد

 .مشثّ َضٍَذ صشٌفتبٌ يی صَذ

رت تبٌ يشتت . ٍَبصی ٍَغت کّ ًٍْؾّ ثب لذست مشثّ ثضٍَذ. پظ چکبس کٍُى؟ ٍْچٕلت دعت اص مشثّ صدٌ ثشَذاسٌذ

ْش ٔلت صظ کشدٌذ اَشژی کبفی داسٌذ . کبس کُذ ٔ دٔس کٍغّ ٌب صشٌف ثچشخٍذ ٔ يؾت ْبی عجک ثضٍَذ ٔ َفظ ثگٍشٌذ

 .ثشٌٔذ داخم ٔ ثّ صشٌف صًهّ ًَبٌٍذ

 :لذست کًتش، تُفظ ثٍؾتش. 8

ثّ اٌٍ فکش َکٍُذ کّ ثب لذست يؾت ثضٍَذ، ثزبٌؼ . کٍغّ صدٌ خٍهی ؽجٍّ دٌٔذٌ اعت ٔ يٕمُٕ عش َفظ کؾٍذٌ يی ثبؽذ

اٌُيٕس خغتّ ًَی . آسايؾتبٌ سا صفٌ کٍُذ ٔ ٍْزبَی ًّم َکٍُذ ٔ سٔی تُفغتبٌ کبس کٍُذ. ثٍؾتش سٔی تُفغتبٌ تًشکض کٍُذ

 .ؽٌٕذ

 لذست اص تکٍُک خٕة يی آٌذ

 اعتمبيت اص تُفظ خٕة

خٕة يؾت صدٌ ٌب لٕی صدٌ ثّ تکٍُک ٔ . ٍَشٌٔی کّ سٔی مشثبتتبٌ يی گزاسٌذ صٌبد ثش اعتمبيت ٔ لذستتبٌ تبحٍش َذاسد

تکٍُک خٕة ثبّج . َفظ خٕة ثّ ؽًب اٌٍ ايکبٌ سا يی دْذ کّ يؾت ثضٍَذ ٔ کًتش خغتّ ثؾٌٕذ. تُفظ ؽًب ثغتگی داسد

 .يی ؽٕد ؽًب يؾت ْبٌتبٌ سا ساصت تش ٔ لٕی تش ٔ ثب فشف اَشژی کًتش ثّ ْذف ثضٍَذ

ؽًب ثبٌذ تزشثّ کٍُذ ٔ ٌبد ثگٍشٌذ . کٍغّ ثب سٌتى مشثّ صدٌ ؽًب صشکت يی کُذ. ثّ کٍغّ اربصِ َذٍْذ اص دعتتبٌ دس ثشٔد

اگّ دس يمبثم کٍغّ کى ثٍبٔسٌذ . کّ چيٕس اَشژٌتبٌ سا ثشای سلبثت ثب کٍغّ دٔعش گٍش ٌب صشکبت کًش ٔ ثذٌ رخٍشِ کٍُذ

. دس يمبثم صشٌف ًَی تٕاٍَذ اص تشکٍت مشثبتتبٌ اعتفبدِ کٍُذ
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 : مشث6ّ تب 3صدٌ . 9

دس اٌٍ َُٕ کٍغّ صدٌ ) مشثّ ْى خٕة ٍَغت 10ٌک ٌب دٔ مشثّ خٕة ٍَغت ٔ .  مشثّ ثضٍَذ6 تب 3دس ْش يشصهّ 

 . مشثّ ثشای تأحٍش گزاسی ثش صشٌف کبفٍغت ٔ ثٍؾتش اص اٌٍ ْى صشٌف ّمت يی کؾذ ٔ ايکبَؼ ٍَغت6 تب 3 (انجتّ

 .ْذف گٍشی ْى ثبٌذ ثشای عش ٔ ؽکى ثبؽذ. يجبسصِ صيبَی يجبسصِ يی ؽٕد کّ مشثبت ثب ْى تشکٍت ثؾٕد

يؾکم ثضسگی کّ ثشای خٍهی ْب پٍؼ يی آٌذ اٌٍ اعت کّ صيبٌ يغبثمّ کتفؾبٌ خغتّ يی ؽٕد ٔ اٌٍ ثّ اٌٍ خبىش اعت 

 .کّ دس صيبٌ تًشٌُبت َبخٕاعتّ کتفؾبٌ سا پبٌٍٍ َگّ يی داؽتُذ ٔ پبٌٍٍ مشثّ يی صدَذ

 :صتی دس صيبٌ خغتگی ْى فْبل ثبؽٍذ. 10

 .ًّْ خغتّ يی ؽَٕذ، يٓى اٌٍ اعت کّ ٔلتی خغتّ يی ؽٌٕذ ٌک کبسی اَزبو ثذٍْذ

ثشای خغتگی . ٔلتی خٕاعتٍذ اعتشاصت کٍُذ يؾت ْبی عجک ثضٍَذ. ٍْچٕلت ثشای َفظ گشفتٍ حبثت ٔ ثی صشکت َؾٌٕذ

دسکشدٌ خى َؾٌٕذ سٔی کٍغّ ٔ ٌب صشکبت سلـ کًش يخم يبٌک تبٌغٌٕ اَزبو َذٍْذ ٔ ٌب ثذتش اص ًّْ يخم کٍغّ ثٕکظ 

 .ٌک رب َبٌغتٍذ

. ثّ َفظ گشفتٍ فکش کٍُذ. دٔس کٍغّ ٌب سٌُگ ثچشخٍذ ٔ صشکت کٍُذ ٔ ٍُْيٕس کّ يؾت ْبی عجک يی صٍَذ َفظ ثگٍشٌذ

 .يٓى اٌٍ اعت کّ َفظ ثگٍشٌذ ٔ صشکت ْى داؽتّ ثبؽٍذ

 :دعتٓب سا ثبلا َگّ داسٌذ. 11

َبخٕاعتّ اٌُيٕس يٍؾٕد ٔ اٌٍ . چٌٕ کٍغّ ثّ ؽًب مشثّ ًَی صَذ خٍهی صٔد دعتتبٌ پبٌٍٍ يی آٌذ ٔ ّبدتتبٌ يی ؽٕد

ساْؼ . صيبَی يتٕرّ يی ؽٌٕذ کّ دس سٌُگ ْغتٍذ ٔ داسٌذ مشثّ يی خٕسٌذ ٔ دٌگش دٌش ؽذِ اعت. مْف ؽًب يی ؽٕد

 .اٌٍ اعت کّ دٔعتبَتبٌ ٌب ْى ثبؽگبْی ٌب کغی سا کُبستبٌ داؽتّ ثبؽٍذ کّ يذاو ثّ ؽًب ثگٌٕذ دعتت سا ثبلا َگّ داس

 

 :آيٕصػ ىشٌمّ ی فضٍش يٍت گشفتٍ

 :إَاُ يٍت گٍشی ثّ تشتٍت أنٌٕت اَزبو

 يٍت گٍشی ثشای آيٕصػ فضٍش صدٌ ٌک مشثّ ٌب آيٕصػ فضٍش اَزبو دادٌ ٌک دفبُ. ۱

 مشثّ ۴ انی ۳ٌک تشکٍت ؽبيم صذاکخش )يٍت گٍشی ثشای آيٕصػ ٌک تشکٍت ٔ رب اَذاختٍ آٌ دس ثذٌ ٔسصؽکبس . ۲

 ٔ اَزبو دفبُ ْب دس خلال صدٌ مشثبت (اعت

 ...يٍت گٍشی رٓت ثٓجٕد ٌک يٓبست يخم افضاٌؼ عشّت، چبثکی، تٕاٌ اَفزبسی، دلت ٔ َؾبَّ صَی ٔ . ۳

يٍت گٍشی کبيم رٓت ارشای تهفٍك چُذ تشکٍت ثب ٌکذٌگش کّ ثّ دٔ فٕست آيبتٕس ٔ صشفّ ای اَزبو يٍؾٕد، دس . ۴

صبنت آيبتٕس مشثبت ٔ دفبُ ْبٌی کّ ثبٌذ اَزبو ؽَٕذ اص لجم يؾخـ يی ؽَٕذ، ايب دس صبنت صشفّ ای مشثبت ٔ دفبُ 

ْب سا يشثی اص لجم اّلاو ًَی کُذ ٔ ثب َضٕ ٔ رٓت گشفتٍ ٔ صشکت دادٌ يٍت، ثّ ؽبگشد ثيٕس غٍشيغتمٍى يَُٕسػ سا 

 يی سعبَذ کّ چّ مشثّ ٌب دفبّی سا اَزبو دْذ
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 :َکبتی کّ دس يٍت گٍشی ثبٌذ سّبٌت ًَبٌٍذ

ثشای ْش مشثّ ٔ ثشای استمبء ْش يٓبست، ثبٌذ اص يٍت يخقٕؿ ثّ آٌ کبس اعتفبدِ ًَٕد، ثيٕس يخبل ثشای دعت . ۱

، رٓت دعت کبس کشدٌ خبنی ثذٌٔ (افيلاصبً يٍت دعتی)کبس کشدٌ ثقٕست عشّتی اص يٍت ْبی پُزّ ای کٕچک 

مشثّ پب صدٌ ٔ يضکى کبس کشدٌ ثشای ؽبگشداَی کّ مشثبت دعتؾبٌ مٍْف ٔ کى لذست اعت اص يٍت پُزّ ای چشيی 

ثذٌٔ عبّذ، رٓت کبس کشدٌ عشّتی ًْضيبٌ مشثبت دعت ٔ پب ٔ ٍَض مشثبت پبی ٌٔژِ ثبلاتُّ اص يٍت ْبی چشيی 

پُزّ ای عبّذداس، رٓت کبس کشدٌ ًْضيبٌ مشثبت دعت ٔ پب کّ مشثبت پبی پبٌٍٍ تُّ سا ٍَض ؽبيم گشدد دس صبنت 

کبس کشدٌ عشّتی اص عبيجک ثشصَتی عبٌض کٕچک ٔ رٓت کًی يضکى تش کبسکشدٌ اص عبيجک عبٌض يتٕعو ثشصَتی ٌب 

چشيی ٔ رٓت لٕی کبس کشدٌ اص عبيجک عبٌض ثضسگ ثشصَتی ٌب چشيی، رٓت کبس کشدٌ مشثبت پبی پبٌٍٍ تُّ ٔ يٍبٌ 

تُّ ثقٕست تشکٍجی اص يٍت ثبنؾتی، رٓت کبس کشدٌ عشّتی ٔ استمبی فبکتٕس دلٍك صَی فشفبً ثشای مشثبت پبی 

ثبلاتُّ يخم ْبی کٍک ٔ ساَذ ْبٔط کٍک اص يٍت ساکتی چشيی، رٓت فمو کبس کشدٌ مشثبت پبی يٍبٌ تُّ يخم فشاَت 

 .کٍک اص يٍت ؽکًی ٔ رٓت فمو کبس کشدٌ مشثبت پبی پبٌٍٍ تُّ يخم نٕ کٍک اص يٍت پبٌی ثبٌذ اعتفبدِ ًَٕد

ُْگبو يٍت گٍشی دس ٔصهّ أل ثبٌذ يشالت علايت خٕدتبٌ ثبؽٍذ ٔ ْش َُٕ گشفتٍ يٍت کّ عجت آعٍت سعٍذٌ ثّ . ۲

ؽخـ يٍت گٍشَذِ گشدد کبيلًا اؽتجبِ اعت، يخم گشفتٍ يٍت ثشای مشثّ ربيپٍُگ عبٌذ کٍک ٌک ؽبگشد ساعت پب ثب 

دعت چپ؛ کّ ىجٍْتبً دس چٍٍُ ٔمٍْتی ؽخـ ثْذ اص اٌُکّ يٍت سا صد دس ادايّ صشکت ثب پب ثّ عٍُّ ؽخـ يٍت گٍش 

 .يی خٕسد کّ اٌٍ َُٕ يٍت گشفتٍ فذ دس فذ اؽتجبِ اعت

سّبٌت ثّ خيش ٍَفتبدٌ علايت ؽبگشد ٔ دسخٕاعت َکشدٌ اص ٔی رٓت اَزبو مشثبت ثش سٔی يٍت اؽتجبِ ٌب َُٕ . ۳

 .يٍت گشفتٍ اؽتجبِ

دس صيبٌ يٍت گشفتٍ ٍْچگبِ يٕلِ ٔاسد ؽذٌ مشثّ، يٍت سا ثّ ّمت َکؾٍذ يخقٕفبً دس مشثبت پب، اٌٍ کبس . ۴

 .ثبّج ٔاسد آيذٌ فذيبت رذی ثّ يفبفم ؽبگشد دس ىی کٕتبِ يذت يی گشدد

ُْگبو ثشخٕسد مشثّ ثّ يٍت، ثيٕس رضئی ثب يٍت ثّ مشثّ صشٌف مشثّ ثضٍَذ، ٌُْی يٍت سا ثّ اعتمجبل مشثّ . ۵

؛ اٌٍ کبس ىجك لبٌَٕ عٕو ٍَٕتٍ کّ ثٍبٌ يی ًَبٌذ ْش گبِ رغًی ثّ رغى دٌگش (انجتّ ثيٕس رضئی ٔ آساو َّ يضکى)ثجشٌذ 

ٍَشٔ ٔاسد کُذ، رغى دٔو ٍَشٌٔی ثب ًْبٌ اَذاصِ ٔ دس رٓت يخبنف ثّ رغى أل ٔاسد يی کُذ؛ ثبّج کبْؼ ؽذت مشثّ 

ٔاسد ثّ ثذٌ ؽخـ يٍت گٍشَذِ يی گشدد ٔ اص آعٍت دٌذٌ يفبفم آسَذ ٔ کتف ٔی تب صذ صٌبدی پٍؼ گٍشی يی کُذ ٔ تب 

فشفبً ثّ اٌٍ ؽشه کّ اٌٍ کبس آساو اَزبو گشدد ٔ اگش يضکى اَزبو ؽٕد )صذٔدی ٍَض مشثبت ؽبگشد لٕی تش يی ؽٕد 

؛ انجتّ ًْبٌ ىٕس کّ ثٍبٌ ؽذ ثبٌذ اٌٍ کبس آساو اَزبو ؽٕد ٔ اگش يضکى ثب يٍت ثّ (ثبّج فذيّ صدٌ ثّ ؽبگشد يی ؽٕد

کبسی کّ ثْنی ْب ثّ اؽتجبِ رٓت يضکى ٔ لٕی ؽذٌ مشثّ ؽبگشد اَزبو يی دُْذ ٔ ثب )مشثّ ؽبگشد مشثّ ثضٍَذ 

ىجك ًٍٍْ لبٌَٕ ٍَٕتٍ عجت ٔاسد  (لذست ثب يٍت ثّ مشثّ ؽبگشد مشثّ يٍضَُذ دس صبنی کّ ثبٌذ اٌٍ کبس آساو اَزبو ؽٕد

 .آيذٌ ٍَشٔ ٔ افيلاصبً فؾبس ثّ يفبفم ؽبگشد ؽذِ ٔ دس دساص يذت ثبّج آعٍت سعبَذٌ ثّ ٔی يی گشدد

صأٌّ گشفتٍ يٍت صتًبً ثبٌذ يُبعت ثب َُٕ مشثّ ٔ اعتبٌم ؽخـ مشثّ صَُذِ ثبؽذ تب ثّ ؽبگشد آعٍجی ٔاسد َؾٕد، . ۶

چٍضی کّ دس ثْنی )ثُبثشاٌٍ دادٌ يٍت دعت کغی کّ خٕدػ ُْٕص ثب آٌ مشثّ آؽُبٌی َذاسد کبس کبيلًا اؽتجبْی اعت 

 .(اص ثبؽگبِ ْب اَزبو يی ؽٕد ٔ اص ؽبگشداٌ تبصِ ٔاسد رٓت يٍت گشفتٍ اعتفبدِ يی ًَبٌُذ

يٍت فشفبً رٓت آيٕصػ مشثّ صدٌ ٍَغت، ثب يٍت ٔ صشکت دادٌ آٌ ثّ عًت ؽبگشد ثّ ؽکم : ٌک اؽتجبِ ًّٕيی. ۷

 .مشثّ، َضِٕ دفبُ ًَٕدٌ ٔ ربخبنی دادٌ سا ٍَض ثب ؽبگشد کبس کٍُذ
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مشثبت دعت دس ثذٌ ؽبيم پٓهْٕب، عٍُّ )ُْگبو يٍت گٍشی ثشای مشثبت دعت اص ارشای مشثبت دعت ثبدی ؽبت . ۸

 .غبفم َگشدٌذ (ٔ ؽکى

اص يٍت فمو ثقٕست کهٍؾّ ای اعتفبدِ َکٍُذ ٔ اص تًبو ٍشفٍت يٍت ثٓشِ ثجشٌذ ٔ ثب کًک يٍت فبکتٕسْبی آيبدگی . ۹

 .رغًبَی ؽبگشد يبَُذ اعتمبيت لهجی ٔ ّشٔلی، عشّت، عشّت ّکظ انًْم، تٕاٌ، چبثکی ٔ تْبدل ٔی سا افضاٌؼ دٍْذ

کلًا ثشای . يٍت ثشای افضاٌؼ لذست مشثّ يُبعت ًَی ثبؽذ ٔ اٌٍ کبس ثبٌذ تٕعو کٍغّ ثٕکظ اَزبو ؽٕد: ٌک َکتّ يٓى

افضاٌؼ ْش فبکتٕسی ٌک ٔعٍهّ ٔسصؽی خبؿ ٔ يُبعت آٌ کبس ثبٌذ يٕسد اعتفبدِ لشاس گٍشد ٔ اعتفبدِ اؽتجبِ اص ٔعبٌم 

 .ٔسصؽی َّ تُٓب َتٍزّ ييهٕثی ثّ ًْشاِ َذاسد ثهکّ ثبّج اٌزبد فذيّ رغًی ٍَض يی گشدد

ثّ ٍْچ ُّٕاٌ اص ؽبگشد َخٕاٍْذ ٔ ثّ ٔی اربصِ َذٍْذ کّ ثب تًبو لذست ٔ تٕاٌ ثّ يٍت مشثّ ثضَذ، ًْبَيٕس کّ . ۱۰

ثٍبٌ ؽذ اٌٍ کبس عجت ٔاسد ؽذٌ فذيّ رغًی ثّ يشثی يی گشدد ٔ تًشٌُبتی اص اٌٍ دعت سا ثبٌذ ثب کٍغّ ثٕکظ اَزبو 

داد، مًٍ اٌُکّ ثشای ْش مشثّ ٔ ْش َُٕ کبس ًَٕدَی ٍَض کٍغّ ثٕکظ يخقٕفی ٔرٕد داسد کّ تٕمٍش آٌ دس اٌٍ 

 .يزبل ًَی گُزذ

دس ُْگبو تًشٌٍ تشکٍت مشثبت، صتًبً اص تشکٍت ْبی يفٍذ ٔ کبسثشدی اعتفبدِ ًَبٌٍذ ٔ تشکٍت ثبٌذ ىجك افٕل . ۱۱

 .يجبسصِ عبختّ ؽذِ ثبؽذ کّ عبخت تشکٍت رٓت تًشٌٍ ؽبگشد خٕد ٌک يٕمُٕ يغتمم ٔ يٓى يی ثبؽذ

ثشای يٍت گٍشی دس فقم يغبثمبت، فمو ثش سٔی مشثبتی کّ دس يجبسصِ ارشا يی ؽَٕذ تًشکض ًَبٌٍذ ٔ اص تًشٌٍ . ۱۲

 .مشثبت ًَبٌؾی ٔ ثٍٕٓدِ پشٍْض ًَبٌٍذ

دس صيبٌ يٍت گٍشی ثش سٔی يٍت گشفتٍ خٕدتبٌ تًشکض داؽتّ ثبؽٍذ کّ فضٍش يٍت ثگٍشٌذ ايب تًشکض افهٍتبٌ ثش . ۱۳

سٔی ؽبگشد ٔ َضِٕ کبسػ ثبٌذ ثبؽذ، يبَُذ ساَُذِ ای کّ دٌگش ربی پذال گبص ٔ تشيض ٔ کبس ثب يبؽٍٍ سا يٍذاَذ ٔ 

 .افيلاصبً يهکّ رُْؼ گشدٌذِ اعت ٔ تًشکضػ فمو ثش سٔی ربدِ اعت

دس يٕلِ يٍت گشفتٍ ثشای ؽبگشد، ثبٌذ َضِٕ فضٍش گبسد گشفتٍ، سلـ پب سفتٍ، ربثزبٌی، ربخبنی دادٌ، دفبُ . ۱۴

کشدٌ، سد کشدٌ مشثّ، مشثّ دعت صدٌ، مشثّ پب صدٌ، داؽتٍ عشّت، لذست، چبثکی، عشّت ّکظ انًْم، تٕاٌ 

اَفزبسی، تْبدل، اَْيبف پزٌشی، مشثّ ؽُبعی، تٕاٌ تشکٍت عبصی يُبعت، اص سٔی صفٌ ٔ پؾت عش ْى مشثّ َضدٌ 

 .ٔ يُبعت يٕلٍْت ٔ ؽشاٌو يُبعت مشثّ سا اَتخبة ٔ ارشا کشدٌ ٔ عبٌش يٕاسد اٌُچٍُُی ؽبگشد سا يٕسد دلت لشاس داد

 .دس صيبٌ يٍت گشفتٍ رٓت ارشای تشکٍت، ؽبگشد سا دس ؽشاٌو ٔالْی يغبثمّ لشاس ثذٍْذ. ۱۵

دس صيبٌ ارشای تشکٍت اص ؽبگشد ثخٕاٍْذ سلـ پب ثشٔد، اص ؽبگشد ثخٕاٍْذ صٍٍ رهٕ آيذٌ، ّمت سفتٍ، صشکت ثّ . ۱۶

عًت چپ ٔ ساعت ٔ صشکت داٌشِ ای دس رٓت ّمشثّ ْبی عبّت ٔ دس رٓت خلاف ّمشثّ ْبی عبّت ثّ يٍت مشثّ 

ثضَذ، يشتت ربی خٕد سا ّٕك ًَبٌٍذ دلٍمبً يبَُذ دٔ صشٌف کّ دس سٌُگ ثّ دٔس ْى يی چشخُذ ٔ اص صأٌّ ْب ٔ رٓت 

ْبی يختهف ثّ عًت ٌکذٌگش صًهّ يٍکُُذ، ثّ َضٕی ثشای ؽبگشد يٍت ثگٍشٌذ کّ اَگبس داسٌذ ثب ٔی يجبسصِ يی کٍُذ، ْى 

ثب يٍت ثّ أ مشثّ ثضٍَذ تب أ دفبُ کُذ ٔ ْى اربصِ ثذٍْذ أ ثش سٔی يٍت مشثّ ثضَذ، دفبُ ٔ مشثّ سا ثب ْى تشکٍت 

 .کٍُذ ٔ دس ارشای ٌک تشکٍت ْى اص مشثّ اعتفبدِ کٍُذ ٔ ْى اص مشثّ

 .يٕلِ يٍت گشفتٍ صذاکخش فبفهّ ؽًب ثب ؽبگشد ثبٌذ ثّ اَذاصِ ىٕل يؾت يغتمٍى دعت رهٕی ؽبگشد ثبؽذ. ۱۷
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صيبَی کّ رٓت مشثبت دعت يٍت يی گٍشٌذ يٍت سا يمذاسی ثّ ؽبگشد َضدٌک ًَبٌٍذ ثقٕستی کّ يٕلِ ارشای . ۱۸

مشثّ، لجم اص اٌُکّ دعت کبيم ثبص ؽٕد، دعتؼ ثّ يٍت ثشخٕسد ًَبٌذ؛ دلٍمبً ؽجٍّ ؽشاٌو يغبثمّ ٔالْی کّ دٔ صشٌف دس 

 .صيبٌ دعت کبس کشدٌ يًْٕلًا ثّ ْى يٍچغجُذ ٔ فنبی کبفی رٓت ثبص ؽذٌ دعت ْب دس ُْگبو ارشای مشثّ ٔرٕد َذاسد

دس صيبٌ ؽجٍّ عبصی يجبسصِ تٕعو يٍت گٍشی، اص ؽبگشد ثخٕاٍْذ ثب تًبو نٕاصو اًٌُی کّ دس يغبثمّ ثبٌذ اعتفبدِ . ۱۹

 .ًَبٌذ کبس کُذ

يٍت گٍشی فشفبً رٓت آيٕصػ ٍَغت ثهکّ دس ٔالِ رٓت تًشٌٍ اعت، نزا ًّْ مشثبت ٔ تشکٍجبت سا دس دفْبت . ۲۰

صٌبد ٔ دس ًٍْؾّ ألبت ثب يٍت تًشٌٍ ًَبٌٍذ ٔ ثيٕس يخبل اٌُزٕس ٍَغت کّ اگش فبٌتشی کبسػ خٕة اعت دٌگش ٍَبص 

ٍَغت رٓت چپ ٔ ساعت صدٌ ثشای أ يٍت گشفت، ثهکّ أ ٍَض ثبٌذ اٌٍ تًشٌُبت سا اَزبو دْذ ٔ اٌُزب ثضج آيٕصػ 

. ييشس ٍَغت ثهکّ ثضج تًشٌٍ کشدٌ اعت
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