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 !!!يٓرچ10ِدرشَايِ

 0يسن زٍدگی  (1
 (ٔدٕٛػٝ ای اص وٙبْ ٞبی ثٙيبدی)(ٔثلا لؽت). ثٝ خض ٔٙبؼك دٛؿيذٜ اص ثشف ٚ يخ  ّاي كرُ زيٌٖخظكٔشراشر  

 0ةَاةر إٌ .يٓرچِ دزه زظرات اشت (تركٖتی )(2
دزه دًػٖت ّای  .4.  اشتکيادُ ی دفػی ٍٖترهژن دار آن اشٖد اهري. 3. گردش خٓن ةاز دارد. 2تَفس ٍإٔ دارد .1

ه داراي ( وشْ خبویثذٖ لؽؼٝ لؽؼٝ ٔب٘ٙذ وشٟٔبی حّمٛی  )داراي شر، شَِٖ ه طكى يی ةاطد . 5. فرصت غوب يی ةاطد
.  يی ةاطد ( رطتِ ای هةدهن اٍظػاب يسكى،پوی شاكارٕد شاختاری)اشكوت خاردٔ زاهی كٖتٌٖ

ةركراری ارتتاط ةِ كًک يٓاد طًٖٖإی ٕكی از اةتدإی ترٌٕ راّْای ارتتاغی ةٌٖ . 7. دفاع غٖر اختصاصٔ دارد. 6
در يػدُ آن اٍذام   (ّظى ه دذب)گٓارش اصؤ .8. دٕدُ يی طٓد (ياٍَد يٓرچِ ّا)در دآٍران ه دآٍران اشت 

يٓرچِ ةا طتِ ّا .10.ه چظى يركب دارد (چَد گرُ ةِ ّى دٓش خٓردُ )ه يغز. غَاب غصتٔ طكًٔ دارد.9. يی طٓد
  .دارٍد ثؽٛس غيش ٔؼشميٓ ساثؽٝ ی اٍّ٘یهةا گٖاّی كِ طتِ از آن تغذِٕ يی كََد .دنراةػِ ًّٖاری دار

 0تسرک (3
 . (٘ٝ ايٙىٝ ٕٞٝ حـشار دش سحشن ثبؿٙذ)ٞؼشٙذ  کةصٖار پر تسر ٔٛسچٝ ٞب حـشاسی

 يٓرچِ ّای كارگر ةْار ه تاةصتان را صرف دًع آهری داٍِ ه زًن آن ةِ شًت لاٍِ يی كََد : نکته ترکیبی.  
 

 0اشكوت خاردی (4
 . حـشار اػىّز خبسخی داس٘ذ ًِّ -1  

لبسچٟب ٘يض  )پرهتئٌٖدسٖٚ ٔبدٜ ای صٔيٙٝ  ای اص خٙغ  (٘ٛػی دّی ػبوبسيذ ػبخشبسی ػخز ٚ ٔحىٓ)  كٖتَٖی سؿشٝ ٞبیخٙغ اػىّز خبسخی - 2 

 (.ديٛاسٜ ويشيٙی داس٘ذ

 إٓا يٓرچِ گٍِٓ اشت ؟(5
 (.ثشخی ٌٛ٘ٝ ٞبی ٔٛسچٝ فمػ سخٓ ػٙىجٛر ٔی خٛس٘ذ)ٔٛسچٝ ٌٛ٘ٝ ٘يؼز ثّىٝ ٌٛ٘ٝ ٞبی ٔشؼذدی اص ٔٛسچٝ ٞب ٚخٛد داسد 

 تعریف گونه  ( نکته ترکیبی: 

 
 0ژن ّا ه اشكوت خاردی (6

شإر ادزا ٍٖز تٓشع  (ٔبدٜ ی صٔيٙٝ ای دشٚسئيٙی).  ٔٛسچٝ داسدDNAط٘ی دس يصتلًٖاو  (يادُ ي زيَِٖ اي)لؼٕشی اص اػىّز خبسخی 
 . ػبخشٝ ؿذٜ ا٘ذDNAػبخشٝ ٔی ؿٛ٘ذ،وٝ ايٗ آ٘ضيٕٟب ٘يض اص سٚی طٟ٘بيی دس آٍزٕى ّإی 

 0ةررشی زركت در يٓرچِ (7
 . ٚ خٙغ ِِٛٝ ٞب اص اػىّز خبسخی اػز. ٚ ٞش ثٙذ ثصٛسر ِِٛٝ ای سٛ خبِی اػز . دبی ثٙذ ثٙذ داسد ( ػذد6 ) دفت3ٔٛسچٝ . 1

 . ثٙذٞب دس ٔحُ ٔفصُ ٞب ثٝ ٞٓ ٔشصُ ٔی ؿٛ٘ذ. 2
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ٚ ثب ايٗ ٔفصُ . ٚخٛد داسد ؼٛسی وٝ ٌٛی ٔشثٛغ ثٝ يه ثٙذ دس وبػٝ ی ثٙذ ديٍش لشاس ٔی ٌيشديفصن گٓي ه كاشِ ايثيٗ ثٙذٞبی دبی ٔٛسچٝ . 3

 .دبی ٔٛسچٝ ٔی سٛا٘ذ دس سٕبْ خٟبر حشوز وٙذ

٘ٝ ٕٞٝ )ثب آٟ٘ب ػشٚ وبس داسد يػًٓلا ثٙذٞبی دبٞبی ٔٛسچٝ سٛخبِی ٚ ِِٛٝ ٔب٘ٙذ٘ذ أب اػشحىبْ آٟ٘ب ثٝ ا٘ذاصٜ ای اػز وٝ دس اثش ٘يشٚٞبيی وٝ ٔٛسچٝ . 4

 .    ٕ٘ی ؿىٙٙذ (٘يشٚٞب

 . وبس ايٗ دٚ ٔبٞيچٝ ػىغ يىذيٍش٘ذ ٚ ثب ٕٞبٍٞٙی ٞٓ دب سا حشوز ٔی دٞٙذ( ياّٖچِ در پاّا12در يذًٓع ) ٔبٞيچٝ ٚخٛد داسد2دسٖٚ ٞش دب . 5

 .   ٞش ٔبٞيچٝ اص دٚ ؼشف ثٝ اػىّز خبسخی ٔی چؼجذ

درهن ّرپا ده ياّٖچِ هدٓد دارد ٍِ درهن ّر ةَد :نکته. 
 . ثشای حشوز دبٞب دس يه خٟز ٔبٞيچٝ ٞبی ٔشثٛغ ثٝ آٖ  حشوز ، دس ٕٞبٖ خٟز ٔٙمجط ٔی ؿٛ٘ذ. 6
ٕٞضٔبٖ اػششاحز ٔبٞيچٝ دبييٙی )ٚ ثب ا٘مجبض ٔبٞيچٝ ی ثبلايی (ٕٞضٔبٖ اػششاحز ٔبٞيچٝ ثبلايی سا داسيٓ)ثب ا٘مجبض ٔبٞيچٝ ی دبييٙی دب ثٝ ؼشف دبييٗ. 7

 . دب ثّٙذ ٔی ؿٛد (سا داسيٓ

 ٚ چٖٛ ٚصٖ ثذٖ ٔٛسچٝ سٚی ٞش ؿؾ دب ٚاسد ٔی ؿٛد ٘يشٚيی وٝ ثٝ ٞش ةصٖار كدرتًَد ه در غٌٖ زال ةارٕكَدٔبٞيچٝ ٞبی دسٖٚ ايٗ ِِٛٝ ٞب . 8

سحُٕ ٚصٖ خٛد ٔٛسچٝ ٚاػؾ .دغ دلز وٙيذ وٝ ٔبٞيچٝ ٞبی دبی ٔٛسچٝ ٕٞٛاسٜ ٔحىْٛ ثٝ سحُٕ ٚصٖ صيبد ٘يؼشٙذ. دب ٚاسد ٔی ؿٛد چٙذاٖ صيبد ٘يؼز 

                                            !ػيٗ آة خٛسد٘ٝ

 يفصن (3ياّٖچِ     (2اشكوت ةٖرهٍٔ    (    1سشسيت اخضا اص ثيشٖٚ ثٝ داخُ دس ٔحُ ٔفصُ. 9

 اشكوت خاردٔ را ةا اشكوت شوٓهٔ كاغٔ ٍكَٖد : دقت. 
  پرهتئَٖٔ  اشكوت شوٓهٔ 

 پؤ شاكارٕد +  پرهتئٌٖ  اشكوت خاردٔ 
دٕٓراُ ی شوٓهی كارچْا ه ّى اشكوت خاردی زظٓر (شاختار شوٓهی)كٖتٌٖ پوی شاكارٕدی اشت كِ ّى در  0دقت

 .ه در ّرده ةِ صٓرت رطتِ ای كرار يی گٖرد.دارد
 تغٖٖر يكان )در إَذا يا در يٓرد زركت در داٍداران ه اٍصان ةسث خٓاّٖى كرد پس ةْترُ  داٍداران جاةت (8

 0را ةظَاشٖى (ًٍٔ دَّد
             

  كظتی چصب، طلإق، اشفَذْا دآٍران . 1
    (.تغٖٖر يكان ًٍی دَّد ، ههی زركت دارٍد)ًِّ گٖاّان . 2
 ًِّ كارچ ّا . 3
 كُْٓ ای0              آغازٕان . 4

 دوتم ّا    كريز     -1             
  كآّي درٕإٔ ه اشپٖرهژٕر                                  ةرخی دوتم ّاي شتز پر شوٓهٔ 

  (ةصٓرت تم شوٓهی ٍِ تٓدُ پرشوٓهی)كپم يخاغی پلاشًٓدٕٓيی -2            
 .زركت يٖكَد (ةرآيدگی شٖتٓپلاشًی)كپک يخاغی شوٓهی ةصٓرت تک شوٓهی ةٓشٖوِ پای كاذب 0            ٍكتِ

 (كپک يخاغی شوٓهی ه رهزن داران دارای دٕٓارُ ه زركت آيٖتی).             ههی دٕٓارُ دارد ياٍَد رهزن داران
 ّاگداران      - 3            

  ( يتسرکةػظی تاژک دارٍد )اكحر ةاكتری ّا .5

 دآٍرأٍ كِ جاةت اٍد غًٓياو آةزي ّصتَد ه آب را در پٖرايٓن خٓد ةِ زركت در ئ آهرٍد:  نکته. 
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  چند نکته: 
 جاةت ةٓدن  + داطتٌ دٕٓارُ + ّٓازی +  ّترهف  در ةارُ ی ةاكترْٕا  اكحراكٖد . 1
ةدهن دشتگاُ غصتی يی ةاطَد ه ةصٖاری از آٍْا فلع گٓارش درهن شوٓهی دارٍد ه اشفَخ ّا دآٍراٍی جاةت .2
 (.يظاةِ آيٖب ) 

 كِ ةا كٓچكترٌٕ تسرٕكی آٍْا را يَلتض   اشت ، طلإق درٕإی دآٍری جاةت از كٖصِ تَان ه دارای طاخكْای زصی.3
.   يظاةِ طاخک ّای غرهس درٕإی،يی كَد 
 ه از شخت پٓشتان درٕازی ةا هلاح داخوی كِ ٍٓزاد آن اةتدا آزاداٍِ در آب ( يحن يٓارد ةالا) ةی يْرُ اشتدآٍری كظتی چصب.4

 آٍْا را يٓرد ةررشی ژهزف كاٍن. شپس خٓد را ةِ تختِ شَگْا يی چصتاٍد ه تا آخر غًر چصتٖدُ ةِ آن يی ياٍد،زٍدگی يی كَد 
 .  كرار داد ه ةِ إٌ ٍتٖذِ رشٖد كِ ركاةت دشترشی ةِ يَاةع را يسدهد يی كَد
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 يٓرچِ  0 1ريزٍايِ

 دشٚسئيٗ(دشٚ )دّی ػبوبسيذ  (دّيغ)ويشيٗ  (وز) كت پوٖس پره ةرتٌ اشكوت خاردٔ: خٙغ اػىّز خبسخی- 1

  !(ٌٛی ٚوبػٝ ای) يٝ وبػٝ دبی ٔٛسچٝ ٘ٛع ٔفصُ دبی ٔٛسچٝ - 2

 !!ئ خٓرن،  ةا دهشتض اشفَاج ه كُْٓ ه كًپت كآّ كظتٔ ّاي كريز جاةت ياٍدُ اٍد ه طلإق: خب٘ذاساٖ ثبثز-3
وبٞٛی دسيبيی (7( وٕذز)وذه ٔخبؼی دلاػٕٛديٛٔی سه ػِّٛی (6خّجه لٟٜٛ ای(5اػفٙح (4ؿمبيك دسيبيی (3(  لشٔض)خّجه لشٔض(2(وـشی)وـشی چؼت(1
  (وبٞٛ)
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 زركت در داٍداران يختوف 20درشَايِ 

 در زاهت كوی كٖا يتسرک ّصتَد؟(1
  (سؼذاد وٕی ثبثز ٞؼشٙذ) آٟ٘بيی وٝ ٔشحشوٙذ دب داس٘ذ اغوب آٟ٘ب ٔشحشوٙذ ٚ اكحرِٚی . خب٘ٛساٖ حشوز ٕ٘ی وٙٙذًِّ . 1

 .( آغازٕان ه ةاكتري ّا دآٍر ٍٖصتَد ههٔ زركت دارٍد0 دكت)حشوز يىی اص ٚيظٌيٟبی خب٘ٛساٖ اػز . 2 

 0طٖٓع داٍداراٍی كِ ةا پا داةِ دا يی طٍٓد (2
 .  اص خب٘ٛساٖ سٚی دبٞبی خٛد ساٜ ٔی سٚ٘ذ يب ٔی دٚ٘ذةصٖاري.1

 . حشی ثيؾ سش اص ٞـز ةػظٔسؼذاد دب  سؼذاد دبٞب دس خب٘ٛساٖ دٚ ، چٟبس، ؿؾ ، ٞـز ٚ دس .2

 .  ثشای حشوز ػشيغ ٔٙبػت اػزدبٞبی ثّٙذ.3

  (ٔب٘ٙذ وشْ خبوی).  خب٘ٛساٖ ثذٖٚ دب حشوز ٔی وٙٙذةػظٔ.4

 0ةرخٔ زركتْا در تم شوٓهٔ ّا  (3
 شر خٓردن   دٕاتٓم ّا.1
 پاّاي كاذب  آيٖب ه رهزن داران ه كپک يخاغی شوٓهی .2
 (اشپٖرٕوٖٓم)ةاكتری يارپٖچی+(كلای.ا)   ةِ كًک تاژک (ةػظی)ةاكتری ّا.3
 (يژكداران ةٓشٖوِ تاژک)ةٓشٖوِ يژک ه فرفرُ ياٍَد ترٕكٓدَٕا.4
  ةٓشٖوِ تاژک دآٍر ياٍَد ه اهگوَاّا،تاژكداران چرخان .5 

  !!ةازم كٖد(4
 .  ديٍش دشٚاص ٔی وٙٙذ ٚ ػذٜ ای ساٜ ٔی سٚ٘ذ يب ٔی دٚ٘ذ ةػظٔ ٔی خض٘ذ، گرهّٔ خب٘ٛساٖ ؿٙب ٔی وٙٙذ، ةػظٔ 

 چرا دآٍران ةِ زركت ٍٖاز دارٍد؟(5
 .خب٘ٛساٖ ثشای خؼشدٛی غزا، فشاس اص دؿٕٙبٖ يب ثشای يبفشٗ خب٘ٛساٖ ديٍش ثٝ حشوز وشدٖ ٘يبص داس٘ذ

 یخاك کرم در زركت ( 6
 . ثب حشوز دادٖ ٔبٞيچٝ ٞبی ؼِٛی ٚ حّمٛی صيش دٛػز خٛد خب ثٝ خب ٔی ؿٛ٘ذ. 1

 در هٓهِ ی گٓارش ياّٖچِ غٓهی خارج ياّٖچِ زولٓی كرار دارد ههی در كرم خاكی ةر غكس :نکته. 
اسصبَ وشْ خبوی ثٝ ػؽح وٝ ٔثُ ٍِّٙش ػُٕ ٔيىٙٝ ٚ ثٝ لؼٕز ).  وشْ خبوی ثٝ حشوز وشْ خبوی وٕه ٔی وٙذشػر تستأٍ ةدنسبسٞبی . 2

لؽٛس وشْ خبوی ًٌٕ ٔی وٙٝ سب ثميٝ لؼٕز ٞبی ثذٖ وشْ خبوی ثٝ ػٕز ثٝ ػٕز لؼٕز لؽٛس ؿذٜ وـيذٜ ثـٝ دس ٚالغ لؼٕز لؽٛس ؿذٜ ثب 

 ( !لؽٛس ؿذ٘ؾ ثميٝ لؼٕز ٞب سا ثٝ ػٕز خٛدؽ ٔی وـٝ ٚ سبسٞب ٞٓ لؼٕز لؽٛس ؿذٜ سا ٔحىٓ ػشخبؽ ٍ٘ٝ ٔی داس٘ذ سب ػش٘خٛسٜ

دس ٚالغ  ثٝ ايٗ صٛسر وٝ .  حشوز وٙذدرهن زيٌٖ ٕا ةر شػر آنايٗ خب٘ٛس ٔی سٛا٘ذ ثذٖ خٛد سا دساصسش يب وٛسبٞشش وٙذ ٚ ثذيٗ ؼشيك . 3

 .اَٚ لؼٕز ثبسيه ثٝ خّٛ حشوز ٔی وٙذ ٚ ثب وٛسبٜ ؿذٖ ٚ اػشفبدٜ اص ٘مؾ ٍِٙشی سبسٞب ثميٝ لؼٕز ٞب سا ثذ٘جبَ خٛدؽ ٔی وـذ

    0ٍسُٓ ي اٍلتاض ياّٖچِ ّا ه زركت. 4

   0 در كصًت ةارٕم ه دراز ةدن- 1    
 .حّمٝ ٞب ٔٙجؼػ ٚ اسصبلار ثيٗ حّمٝ ٞب دٚس اص ٞٓ  ҉ . سبسٞب سٚی صٔيٗ ٘يؼز҉.   ٔبٞيچٝ حّمٛی ٔٙمجط ٚ ؼِٛی دس حبَ اػششاحز ҉  

 0  دركصًت كٓتاُ ه كػٓر- 2    
   حّمٝ ٞب ٔٙمجط ٚ اسصبلار҉ (ٔشصُ ثٝ ػؽح حشوز ٚثٝ ػٙٛاٖ ٍِٙش) سبسٞبی سٚی صٔيٗ ҉.   ؼِٛی ٔٙمجط ٚحّمٛی دسحبَ اػششاحز҉  

 .   ثيٗ حّمٝ ٞب ٘ضديه ٞٓ 
 .ٕ٘ی ؿٛ٘ذ (اػششاحز)دس يه لؼٕز ثذٖ ٞيچٍبٜ ٔبٞيچٝ ٞب دس ٍٞٙبْ حشوز ثب ٞٓ ٔٙمجط ٚ ٔٙجؼػ . 5
 . ٚ دس ٔٛسد ٔبٞيچٝ ی حّمٛی ٘يض چٙيٗ اػز. دس وُ ثذٖ وشْ خبوی ،  ثشخی ٔبٞيچٝ ٞبی ؼِٛی دس حبَ اػششاحز ٚ ثشخی دس حبَ ا٘مجبض ا٘ذ. 6
 . سبسٞب ٔٛلؼی سٚی صٔيٗ ٞؼشٙذ وٝ ٔبٞيچٝ ٞبی ؼِٛی دس آٖ لؼٕز ٔٙمجط ثبؿٙذ . 7
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 یزركت اٍدام چْار ةا زركت (7

 .  ا٘ذاْ حشوز ٔی وٙٙذ4 دش٘ذٌبٖ ٚ دؼشب٘ذاساٖ  ثب ًِّ اص خض٘ذٌبٖ ٚ یةػض دٚصيؼشبٖ ، ةٖض تر. 1

 . ٔبٞيچٝ ٞبيی وٝ ثٝ اػشخٛاٟ٘بی ايٗ ا٘ذأٟبی حشوشی ٔشصُ ٞؼشٙذ ، اػشخٛاٟ٘ب سا ثٝ حشوز دس ٔی آٚس٘ذ. 2
 .  ا٘ذاْ حشوشی حشوز ٕ٘ی وٙٙذ4ِٚی ٟٔشٜ داسا٘ی داسيٓ وٝ  ثب .  ا٘ذاْ حشوشی حشوز ٔی وٙٙذ ، ٟٔشٜ داس٘ذ ٚ  خضٚ خب٘ٛساٖ 4ٕٞٝ خب٘ذاسا٘ی وٝ ثب  (3
 . ِٚی ٕٞٝ ٟٔشٜ داساٖ اػىّز دسٚ٘ی داس٘ذ.(حـشار خضٚ ثٙذ دبيبٖ ٞؼشٙذ)ثٙذ دبيبٖ اػىّز ثيشٚ٘ی داس٘ذ . 4

  0زركت در اشب  .5
 . حشوز اػت ثب ٟٔبسر ٚ ػشػز صيبد ا٘دبْ ٔی ؿٛد- 1
  :حشوز ا٘ذاْ حشوشی ػمجی ٚ حشوز سٚثٝ خّٛ - 2

 .  دب اثشذا ثٝ ػمت حشوز ٔی وٙذ ٚ ػذغ ثٝ حبِز ٔؼشميٓ دس ٔی آيذ ٚ خب٘ٛس ثٝ ػٕز خّٛ حشوز ٔی وٙذ҉       
 . ثشای ؿشٚع دٚثبسٜ حشوز دب ثٝ ػٕز خّٛ حشوز وشدٜ ٚ دس حبِز اَٚ لشاس ٔی ٌيشد҉       

 : اسصبلار ػعلا٘ی ثٝ اػشخٛاٟ٘ب - 3

  (B) خٓ ؿذٖ ػبق ثٝ ػٕز ساٖ ٚ ثّٙذ ؿذٖ دب اص سٚی صٔيٗ  ٔچ ٚ ساٖ ҉ ( / A) حشوز دب ثٝ خّٛ  ٔچ ٚ صا٘ٛ ҉            

  (C) حشوز ػبق ثٝ ػٕز ساٖ ٚ خبسج ثذٖ ػبق ٚ ػشٖٛ ٟٔشٜ ҉            

  (E) حشوز ساٖ ثٝ ػٕز ٍِٗ  (خّٛ) ساٖ ٚ ٍِٗ ҉ / ( D) خٓ ؿذٖ صا٘ٛ ثٝ ػٕز ٍِٗ ٚ ثّٙذ ؿذٖ دب  صا٘ٛ ٚ ٍِٗ ҉            

  (F) حشوز ساٖ ثٝ ػمت ٚ حشوز ٔخشصش دب ثٝ ػمت  (ػمت) ساٖ ٚ ٍِٗ ҉            

  ( G) حشوز ساٖ ثٝ ػٕز داخُ ثذٖ  ساٖ ٚ ػشٖٛ ٟٔشٜ ҉            
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  چند نکته ترکیبی: 

.تغٖٖر تدرٕذی اٍدازُ ی اشب در فرإَٓد تغٖٖر گٍِٓ ّا ٕک اٍتخاب دْت دار اشت- 1  
 ( اٍگظت4).اشب ّٖراكٓترٕٓم ، كٓچكترٌٕ دحِ ه دارای ةٖض از ٕک اٍگظت يی ةاطد-2
 . اٍگظت داطتِ اشت 3اشب يرٕكٖپٓس دارای اٍدازُ يتٓشع ةٓدُ ه -3
 .ه فلع ٕک اٍگظت دارد ه اٍدازُ آن ةزرگ يی ةاطد اشب اكٓئٓس ٕا اشب ايرهزی دارای شى اشت-4
شد پس زٕگٓتی ددإی خزاٍِ ژٍی ةٌٖ 0 ٍازإی دهرگِ )اشب ه الاغ كاغر يتٓهد يی طٓد كِ ٍازاشت(داخوی)از هلاح-5

 (اشب ه الاغ
دزه غوف خٓاران غٖر ٍظخٓار كََدُ يی ةاطد كِ يٖكرهب ّای ّترهترف تذزِٕ كََدُ شوٓهز در رهدُ ةزرگ ه كٓر آن -6

 .زٍدگی يی كَد
يادُ ی . زفرّای ةا گردش خٓن يظاغف دارد4كوب .دزه پصتاٍداران يی ةاطد ه دٕافراگى كاين ه دفت كاين دارد-7

 .ةا طض تَفس يٖكَد.دفػی ٍٖترهژن دارش اهرُ يی ةاطد
دفاع اختصاصی ه غٖر اختصاصی . يََژ شِ لإِ ای ه شد خٍٓی يغزی ه غَاب ٍخاغی پظتی ه يغز دهكصًتی دارد- 8

 .دارد
كِ إٌ زاهت ًٍٍِٓ . از آيٖزش اشب يٓ شفٖد ه يٓ كريز اشتی يتٓهد يی طٓد كِ ّى يٓی كريز دارد ه ّى يٓی شفٖد-9

 . ای  از راةػِ ةٌٖ آهن ّاشت ه ةِ آن ّى تٓاٍی يی گَٕٓد
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 كردن طَا (8

 0 ةاهِ ّا در يأّ .1
  0  ةاهِ ي دئ-1

 .  ٔؼبحز آٖ ٘ؼجز ثٝ ػبيش ثبِٝ ٞب ثيـشش اػز҉ 
  ٚلشی ٔبٞيچٝ ػٕز چخ ػشٖٛ ٟٔشٜ ٞبی ٔبٞی ٔٙمجط ٔی ؿٛد ثبِٝ دٔی ثٝ ػٕز چخ حشوز ٔی وٙذ ٚلشی ٔبٞيچٝ ػٕز҉ 

 ٞش يه اصثبِٝ ٞب ٚلشی اصػٕشی وٝ سفشٝ ا٘ذ.ساػز ػشٖٛ ٟٔشٜ ی ٔبٞی ٔٙمجط ٔی ؿٛد ثبِٝ دٔی ثٝ ػٕز ساػز حشوز ٔی وٙذ
 .  ٔی خٛاٞٙذ ثٝ ػٕز ديٍش ثشٚ٘ذ ثٝ ػمت ظشثٝ ٔی ص٘ٙذ ٚ ثبػث  حشوز ٔبٞی ثٝ خّٛ ٔی وٙٙذ

 .  دس ٚاَ ثبِٝ دٔی ثصٛسر افمی لشاس ٌشفشٝ اػز ِٚی دس ٔبٞی ٞب ػٕٛدی ҉  

  0ةاهِ ي شَِٖ اي- 2
 .  دبييٗ ٚ خّٛ لشاس ٌشفشٝ اػز.  ػذد ٔی ثبؿذ2 ҉ 
  (دس حشوز سٚ ثٝ خّٛ ٘مؾ داسد). حشوز ٔبٞی  وٕه ٔی وٙذ (ٚ سٛلف ) ثٝ سٙذسش يب وٙذسش وشدٖ ҉ 

 0  ( ػذد دبييٗ ٚ ػمت2 ) هگَٔ یةاهِٚ  ( ػذد ٚ ثبلا1 )ةاهِ ي پظتٔ- 3

 .  ثبِٝ ٞبی ػيٙٝ ای ثٝ وٕه ثبِٝ ٞبی دـشی ٚ ٍِٙی ثشای سغييش خٟز حشوز ثٝ وبس ٔی سٚ٘ذ҉      
 . ؿىُ دٚوی ثذٖ ٔبٞی حشوز آٖ سا دس آة آػبٖ ٔی وٙذ. 2

ٚلشی دش ٞٛا ٔی ؿٛد ٔبٞی ثبلا ٔی سٚد . كًک ئ كَد اص ٔبٞی ٞب دسٖٚ ثذٖ خٛد ثبدوٙه ؿٙب داس٘ذ وٝ ثٝ حشوبر ػٕٛدی آٟ٘ب  ةصٖاري.3

دكت كَٖد كِ ياّی ّإی كِ ةادكَک طَا ٍدارٍد ٍٖز زركات . ٚلشی اص ٞٛا خبِی ٔی ؿٛد ثٝ ػٕز ػٕك آة ٔی سٚد
 .غًٓدی دارٍد

 .  ػعلار ٕٞبٖ ػٕز ػشٖٛ ٟٔشٜ ٔٙمجط ٚ ثش ػىغ ػعّٝ ػٕز ٔمبثُ دس حبَ اػششاحز اػزثشای حشوز ٔبٞی ثٝ چخ . 4
  . (وٛػٝ)اػز ٚ دس ثشخی غعشٚفی (ٔب٘ٙذ ٔبٞی لشٔض ٚػفيذ)دس اوثش آٟ٘ب اػىّز دسٚ٘ی اػشخٛا٘ی. اػىّز ٔبٞی دسٚ٘ی اػز. 5
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(اکثرنکات ترکیبی در فصول قبل گفته شده اند)چند نکته ترکیبی:  
 .ياّی ّا دارای گردش خٓن ةصتِ از ٍٓع شادُ يی ةاطَد- 1                 

 .دفع يی كََد (كٓشِ)اكحر آٍْا آيٍٖٓاک ه ةرخی اهرُ - 2
 .اكحر آٍْا هلاح خاردی دارٍد - 3
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    پرهاز ( 9
  (پصتاٍدار) خفاطان  هزظرات، پرٍدگان:  (ٞش ػٝ خضٚ خب٘ٛساٖ)ػٝ ٌشٜٚ اص خب٘ذاساٖ ٔی سٛا٘ٙذ دشٚاص وٙٙذ .1
 . ِٚی ٕ٘ی سٛاٖ ٌفز ٕٞٝ خب٘ذاسا٘ی وٝ دشٚاص ٔی وٙٙذ دش داس٘ذ (ا٘ذاْ ٕٞىبس)ٕٞٝ ی خب٘ذاسا٘ی وٝ دشٚاص ٔی وٙٙذ ثبَ داس٘ذ . 2
 ِٕٞٛٛي ٚ ٕٞىبس  ثبَ دش٘ذٜ ٚ خفبؽ . 3

ٕكصأٍ تظكٖن طدُ اٍد ه اشاس ٕكصأٍ دارٍد يحلا اصوی  اٍدايْاي دوٕٓٔ يْرُ داران از اشتخٓاٍْاي  ًّٓهٓگ 
. ٍد ه ًّكار ٍٖصتَد ااٍدام دوٕٓی اشب ه خفاش ًّٓهٓگ

 اٍذام كار ٕكصان  ًّكار
 . دش٘ذٌبٖ ثٝ وٕه ثبِٟبی خٛد وٝ ثب دش دٛؿيذٜ ؿذٜ ا٘ذ دشٚاص ٔی وٙٙذ. 4

 . ٍدةازهي پرٍدُ پر دارد ههٔ إٌ پر ّا پرهازي ٍٖصت0 دكت  . ٕٞٝ لؼٕز ٞبی ثبَ دش٘ذٜ دش داسد. 5

سغييشار فـبس ٞٛا دس ثبلا ٚ دبييٗ ثبَ ٞٓ ثب حشوز ثبَ ٚ ).  ثذٖٚ حشوز دادٖ آٟ٘بػزگاُ دس ٞٛا ثب حشوز دادٖ ثبِٟب يب زركت پرٍدُ. 6

 .(ٞٓ ثذٖٚ حشوز ثبَ ايدبد ٔی ؿٛد

 .  دس ٞٛا داسدةادةادکدشٚاص دش٘ذٜ ؿجبٞز صيبدی ثٝ حشوز . 7

 صػٓد  فـبس ٞٛای صيش ثبَ افضايؾ ٔی يبثذ ٚ دس ٕٞبٖ حبَ اص فـبس ٞٛای ثبلای ثبِٟب وبػشٝ ٔی ؿٛد ، ٘شيدٝ ايٗ سغييشار َّگام زركت. 8
 . اػزپرٍدُ

  0 (در كصًت پَذِ ه داراي  پر پرهازی)ٍلض ةاهک. 9

ٟٔبس ايدبد ). ايٗ خشيبٖ آؿفشٝ اص ادأٝ ی دشٚاص خٌّٛيشی ٔی وٙذ. ثذٖٚ ثبِه خشيبٖ آؿفشٝ ی ٞٛا دس صيش ٚ سٚی ثبَ ايدبد ٔی ؿٛد- 1
 ( اوبٖ دادٖ ثٝ ادأٝ ی دشٚاصخشيبٖ آؿفشٝ 

 . وبٞؾ فـبس ٞٛا دس ثبلای ثبَ ٚوٕه ثٝ صؼٛد دش٘ذٜ- 2
سؿشٝ ای وٝ دشٞب سا وٙبس ٞٓ ٍ٘ٝ ٔی داسد دس لؼٕز ػبػذ ٚ دٙدٝ ٚخٛد داسد ٚ ثب ٕٞيٗ سؿشٝ ٞب ثٝ دٙدٝ ٚ ػبػذ ٔشصُ ٔی ؿٛد ايٗ سؿشٝ اص يه . 10

 . اػشخٛاٖ دٙدٝ ٔشصُ ٔی ثبؿذ (آخشيٗ)ػٕز ثٝ ص٘ذ صيشيٗ ٚ اص ػٕز ديٍش ثٝ 
  : ( ػذد8دس يه ثبَ )سؼذاد اػشخٛاٟ٘ب دس ثبَ دش٘ذٜ . 11

                ةازه 1غدد           شاغد 2غدد    ҈ٌٕزٍد زٕرٌٕ ҈   زٍد ةر         ِپَذ 5غدد  
  ةاهک در هاكع ًّٓهٓگ  اٍگظت طصت در اٍصان يی ةاطد: نکته. 

 چند نکته ترکیبی : 
  (.ده دّوٖز در ةالا ه ده ةػٌ در پإٌٖ ).پرٍدگان دارای گردش خٓن ةصتِ از ٍٓع يظاغف يی ةاطَد-1
 . اشٖد اهرٕک دفع يی كََد-2
 .تٓاٍإی پرهاز  در ًِّ پرٍدگان يظاّدُ ًٍی طٓد- 3
غازّای هزظی يٕٓرگ فراهان در .  طض ةا تٓاٍإی تتادل ّٓا يی ةاطَد2 كٖصِ ّٓإی ذخٖرُ كََدُ ّٓا ه 9دارای -4

 . اٍدام پرهازی دارٍد
 .پرٍدُ ی گٖاّخٓار ، ًِّ چٖز خٓار ه ٍٖز گٓطت خٓار هدٓد دارد- 5
.هدر دشتگاُ گٓارطی ، يػدُ ةٌٖ چَِٖ دان هشَگ دان كراريی گٖرد.دفاع اختصاصی هغٖر اختصاصی دارٍد-6  
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 زركت در داٍداران يختوف 20ريزٍايِ 

  0 اغوتْا.1
  ثبدوٙه ؿٙب داس٘ذاغّت ٔبٞی ٞب- 5 دبداسٞب  8ٚ 4 ٚ 2سؼذاد - 3اٚ٘بيی وٝ دب داس٘ذ   - 2خب٘ٛساٖ  ثب سٛاٖ حشوز ٚخبثدبيی      -  1
                       (ثيؾ سش دٚصيؼشبٖ) ا٘ذاْ حشوشی 4حشوز دس دٚصيؼشبٖ ثب - 6دشٚاص ٕٞشاٜ ثبَ صدٖ  - 7 (ِٚی ثشػىغ آٖ دسػز ٘يؼز)اغّت ثبثشٟب آثضی- 4

  0 ةػظٔ ّا ه كًٔ ّا.2
 دشٚاص دش٘ذٜ ثذٖٚ ثبَ صدٖ-5 ا٘ذاْ حشوشی دس خض٘ذٌبٖ      4حشوز ثب - 4خب٘ٛساٖ  ثبثز    - 3     8>سؼذاد دب - 2حشوز ثذٖٚ دب  - 1

  0 زركت در كرم خاكٔ.3
 ؼِٛی ٔٙمجط  !(كٓتٓهِ)كٓغٓهِ   لؼٕشی اص ثذٖ وٝ وٛسبٜ ٚ لؽٛس ҉       

 (د) !چٖزی ام كِ دراز ةاطِ ةارٕک يٖظِ !يَلتض( زولٓی)دإرُ ای (د) ساص ٚ ثبسيىٝ د لؼٕشی اص ثذٖ وٝ ҉       
  !!! رشت، يريٓز شصت یرال تًام اتصالات غظلاٍی ةٌٖ اشتخٓاٍْا در پای غلتی اشت .4

 ػشٖٛ ٟٔشٜ(ػز)ساٖ ثٝ (س)(5( ثّٙذسشيٗ ٔبٞيچٝ)ػشٖٛ ٟٔشٜ(ػز)ػبق ثٝ (ع)(4صا٘ٛ (ص)ٔچ ثٝ (ْ)(3ساٖ  (س)ٔچ ثٝ (ْ)(2ٍِٗ  (َ)ساٖ ثٝ (سا)(1    

  0ياّی . 5
 دٔی(د)ػٙيٝ ای (ع)ٍِٙی  (َ)دـشی (ح)  ! پرٕدشد رهي پنيأّ از ا٘ٛاع ثبِٝ ٞب دس ٔبٞی (1

 ( دلز وٙيذسثٝ حشف ) ػشيغ يب ػشػز وٓ ػيٙٝ ای  (2

 . ثبِٝ دـشی ٚ  ٍِٙی  وٝ ثٝ  ثبِٝ ػيٙٝ ای وٕه ٔی وٙٙذ  ثشای سغييش خٟز    (3

                                 (ػيٙٝ ای)ع+(ٍِٙی)َ+(دـشی)ح=  دّيغ!  كِ در تػلٖب  ِٕ يأّ  ةٓد دْتظٓ تغٖٖر دادیپوٖس 

  (ٔيشٜ= ٔی ٚ داسٜ =د)(ٔؼبحز) ٕٞچٙيٗ دٔی دسؿششٜ ! ٔبٞی داسٜ ٔی سٜ خّٛ دٔی  (4

    0 پرٍدُ . 6

 ( دلز وٙيذبثٝ حشف . )ثبصٚ اص دش دشٚاصی ثی ٘يبص اػز (1

 ! فظار ةظِكى(ک)ةالا ( ةال)ةاهم ةاغث يٖظِ / يی كَِ کكى(ک)رفتٌ ره ةالا ( ةال)  کةال  ٘مؾ (2

 ( پدلز ثٝ حشف  )ٚ دبييٗ ثبَ دش فـبسٔی ؿٝ    (بدلز ثٝ حشف ). اص فـبس ٞٛای ثبلای ثبَ ثشداؿشٝ ٔی ؿٛد ٍٞٙبْ دشٚاص  (3
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 (ياّٖچِ)زركت در اٍصان  30درشَايِ 
 0زركت در اٍصان (1

 (ٔبٞيچٝ اػشخٛاٟ٘ب سا حشوز ٔی دٞٙذ ٚ اػشخٛاٖ ٔحٛس ٚ سىيٝ ٌبٜ ٔبٞيچٝ ٞبی ثذٖ اػز).  آدٔی ثٝ وٕه ٔبٞيچٝ ٞب ٚ اػشخٛاٟ٘ب حشوز ٔی وٙذ

 كٖا ةافت ياّٖچِ ای دارٍد؟(2
ٔثلا دس وشبة ٌفشٝ ؿذٜ ػشٚع .دلز وٙيذ وٝ داؿشٗ ثبفز ٔبٞيچٝ ای فمػ ٔشثٛغ ثٝ ٟٔشٜ داساٖ ٘يؼز.  ثبفز ٔبٞيچٝ ای داس٘ذتًام يْرُ داران 

 .   دسيبيی ؿبخه ٞبی حؼی خٛد سا ٔٙمجط ٔی وٙذ

 0زركت در آٍاع شوٓهْا (3
ٔب٘ٙذ ؿؾ ثشای  ).اخشصبصب ثشای حشوز سٕبيض يبفشٝ ا٘ذ ديذٜ ٔی ؿٛد ، ِٚی ػِّٟٛبی ٔبٞيچٝ ای  ص٘ذٜحشوز ثٝ صٛسسٟبی ٔخشّف دس ٕٞٝ ی ػِّٟٛبی.1

 ( دٛػز وشْ خبوی ثشای سٙفغثش خلافسٙفغ ٚ 

 .  سمؼيٓ ٔی ؿٛ٘ذكوتی ، صاف ه يخػعػِّٟٛبی ٔبٞيچٝ ای ثصٛسر سبسٞبی لبثُ ا٘مجبض دسآٔذٜ ا٘ذ ٚ ثٝ ػٝ ٘ٛع ٔبٞيچٝ ی .2

  0(ياّٖچِ اشكوتی) شاختار ياّٖچِ ی يخػع( 4
 كتن طرهع ةررشی دكٖلتر ةْترُ إَٓ ةدهٍٖد كِ شاركٓير ّا پظت شر ّى كرار يی گٖرٍد ه تارچِ را ةٓدٓد 

ه شوٓهْای غظلاٍی كَار ّى ٕک . ه تارچِ ّای إذاد طدُ كَار ّى كرار گرفتِ ه شوٓل ياّٖچِ ای را إذاد يی كََد. يی آهرٍد
 .غظوِ را ةٓدٓد يی آهرٍد

 0هازد شاختاری .1
 . ٔی ثبؿٙذ (سبس يب فيجش) ٔيىشٖٚ ثب ؼَٛ ٔشفبٚر ثٙبْ ٔيٖٛ 100 سب 10 سبسٞبيی ثٝ لؽش -1
  (چٖٛ دساص٘ذ). ٔيٟٛ٘ب ٘ؼجز ػؽح ثٝ حدٓ ثبلايی داس٘ذ-2  
 ٔدٕٛػٝ ی آٟ٘ب (سؿشٝ ای)وٙبس ٞٓ لشاس ٔی ٌيش٘ذ ٚ غلافی اص خٙغ ثبفز ديٛ٘ذی (ػؼز) ٔيٟٛ٘ب دس ٔبٞيچٝ دس ػيٕب٘ی اص ثبفز ديٛ٘ذی -3               

 .                    سا ٔی دٛؿب٘ذ ٚ ايٗ غلاف دسػشسبسٞب ثٝ ٞٓ ٔی ديٛ٘ذ٘ذ ٚ صسد دی ٞبی دٚػش ٔبٞيچٝ ٞب سا ٔی ػبص٘ذ
                 .ٚ ٘يشٚی ا٘مجبض ٔبٞيچٝ سا ثٝ اػشخٛاٟ٘ب ٔٙشمُ ٔی وٙذ (٘ٝ ػخششيٗ) ثؼيبس ٔمبْٚ اػز(سؿشٝ ای)صسددی اص خٙغ  ثبفز ديٛ٘ذی: ٘ىشٝ                  
 .ٔی دٞذ (٘بٔشٙبخغ) صيش ٔيىشٚػىٛح دس سبسٞبی ٔبٞيچٝ ای ٔخؽػ لايٝ ٞبی سيشٜ ٚ سٚؿٙی ٔی ثيٙيٓ وٝ ثٝ آٟ٘ب ٚظؼيز ٔخؽػ ٚ خػ داس -4
  (غـبی ػَّٛ ػعلا٘ی) ٞش سبس ٔبٞيچٝ ای اص دٛؿـی ثٙبْ ػبسوِْٛٛ احبؼٝ ؿذٜ اػز -5                 

  0  درهن شوٓل ياّٖچِ اییادزا -6                 
 دس صيش ػبسوِٛٓ ديذٜ (ػيشٛدلاػٓ ٔؼِٕٛی ػِّٟٛبی ٔبٞيچٝ ای) ٚ وٕی ػبسوٛدلاػٓ (صيش ػبسوِٛٓ ٚثيٗ سبسچٝ ٞب)سؼذادی ٔيشٛوٙذسی                  ٞؼشٝ ٞب، 

 دس داخُ ػَّٛ ػعلا٘ی (ٚ صثش (اؼشاف سبسچٝ ٞب)ؿجىٝ آ٘ذٚدلاػٕی صبف)                 ٔی ؿٛد ٕٞچٙيٗ سؼذادی سبسچٝ يب ٔيٛفيجشيُ ٚ ؿجىٝ ی ػبسوٛدلاػٕی 

  (ٍزدٕک غظا). ّصتِ ّا زٕر شاركٓهى كرار دارٍد:  دقت                         .                 ٚخٛد داسد
 .   فيجشٞبی ثيـشش ػعلار دس ػشسبػش ؼَٛ ػعّٝ أشذاد ٔی يبثٙذ-7                 

 . ٔٙفذٞبيی ٚخٛد داسد وٝ اص ثيشٖٚ غـب سب دسٖٚ ػبسوٛٔش أشذاد ٔی يبثذ ( Zدس ٔحُ خػ )دس فٛاصُ ٔٙظٓ دس ػبسوٛدلاػٓ ٚ ثيٗ دٚ ػبسوٛٔش -8                  
 .                (دس سحشيه ػعّٝ سٛػػ اػصبة ٘مؾ داسد)       

   0 تارچِ- 9
 . ديذٜ ٔی ؿٛ٘ذ  يٖكرهشكٓپ اهكترهٍی گذارُ ٞش سبسچٝ اص سٛاِی سؼذادی ػبسوٛٔشػبخشٝ ؿذٜ ا٘ذ ٚ سٛػػ ҉        

                 اشتهازد شاختاری تارچِ  ه غظوِ   (ٍِ هازد شاختاری)شاركٓير  هازد اٍلتاطی:نکته  . 
  :    اخضاء ػبسوٛٔش ҉   

    ٞش ػبسوٛٔش ثخـی اػز وٝ ثيٗ دٚ خػ Zلشاس داسد  . 

    ٗ٘ٛاس سٚؿ  ٗدس دٚ ؼشف خػ  (٘بصن) حبٚی لؼٕشی اص سؿشٝ ٞبی اوشي ٚZ  

    ٗ(صفحٝ ٞٙؼٗ) ٘ٛاس ثؼيبس سٚؿ ٓٚػػ صفحٝ ٞٙؼٗ خػ سيشٜ .   ٚػػ ٘ٛاس سيشٜ ٚ اص لؼٕز صبف ٚ ٘بصن سؿشٝ ظخيM 
 .     ديذٜ ٔی ؿٛد

    ٜ٘ٛاس سيش وُ سؿشٝ ٞبی ظخيٓ+  لؼٕشٟبيی اص سؿشٝ ٘بصن 
 ُٔسشسيت اخضاء ٞش ػبسوٛٔش ؿب  : 
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                      در طكن يی ةَٖٖد كِ ده يٖتٓكَدری در كَار ّى غٓهظان از شاركٓير كٓتاّتر اشت :دقت .
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 0ترتٖب ادزاء . 2

 
رطتِ ٍازک ةِ خع :  دقتZههی رطتِ طخٖى ةِ خع. يتصن اشت Z يتصن ٍٖصت  .

رطتِ ّای ٍازک ه طخٖى يٓكع اٍلتاض ةِ ّى اتصال پٖدا يی كََد : دقت .

 چند نکته: 
 .تػداد رطتِ ّای ٍازک از طخٖى ةٖظتر اشت -1
 1+تػداد شاركٓيرZ   1تػداد خع -2
.ههی در ٍٓار رهطٌ فلع رطتِ ٍازک.در ٍٓار تٖرُ ّى رطتِ ٍازک دارٕى هّى طخٖى-3  
.در ٍٓار ةصٖار رهطٌ طخايت كًتری دارد ه صافتر اشت.كن رطتِ طخٖى ةِ ٕک طكن هٕكَٓاخت ٍٖصت - 4  
 0   در ٕک تار ياّٖچِ ای   
 . شاركٓهى يتػدد ٍٖصت ه ٕكی اشت ҉    .يتػدد ه زٕادٍد...  ّصتِ ه،يٖتٓكَدری  ،تارچِ ҉
 

 0طتكِ شاركٓپلاشًی  .3
ؿجىٝ ی آ٘ذٚدلاػٕی صبف دس سبسٞبی ٔبٞيچٝ ای ؿجىٝ ی ػبسوٛدلاػٕی خٛا٘ذٜ ٔی ؿٛد ٚ دس ٔبٞيچٝ ٌؼششؽ صيبد يبفشٝ ٚ اؼشاف ٞش سبسچٝ - 1

 .  سا احبؼٝ وشدٜ اػز 
 .ؿجىٝ دس فٛاصُ ٔٙظٓ دس ٞش ػبسوٛٔش ثصٛسر ويؼٝ ٞبيی ٔشؼغ ٔی ؿٛد ٚ ِِٛٝ ٞبيی ػشظی ثٝ دسٖٚ ػبسوٛٔش ٔی فشػشذ- 2
 . ؿجىٝ ػبسوٛدلاػٕی ٚ ِِٛٝ ٞبی ػشظی آٖ ٔمذاس صيبدی وّؼيٓ رخيشٜ ای داسد ٚ دس ا٘مجبض ٘مؾ اػبػی ايفب ٔی وٙذ- 3
 .دس غـبی ؿجىٝ ػبسوٛدلاػٕی دس ػعّٝ دشٚسئيٗ ٞبيی ثشای ا٘شمبَ وّيؼيٓ ٚخٛد داسد- 4
 



 دکتر الیاس فداکار جزوه تکنیکی فصل حرکت

 

       19  
  

  0 (ةصٓرت ارادی)ٍسُٓ ی اٍلتاض ٕک غظوِ اشكوتی.4
 .آصاد ٔی ؿٛد (اػشيُ وِٛيٗ)ثبسػيذٖ ديبْ ا٘مجبض ثٝ دبيب٘ٝ ديؾ ػيٙبدؼی آوؼٖٛ  ٘ٛسٖٚ حشوشی ، ا٘شمبَ دٞٙذٜ ػصجی -1
ػذيٓ ٚاسد ػيشٛدلاػٓ ػَّٛ ػعّٝ ٔی .اػشيُ وِٛيٗ آصاد ؿذٜ ثٝ وب٘بَ ٞبی يٛ٘ی دسيچٝ داس ػبسوِٛٓ ٔشصُ ؿذٜ ٚوب٘بَ سا ثبص ٔی وٙٙذ-2

 .ؿٛد
ٚ ثبػث آصاد ؿذٖ يٖٛ . ٔی سػذ (ؿجىٝ ػبسوٛدلاػٕی)دشب٘ؼيُ ثٛػيّٝ ٔٙبفز غـب ػعّٝ ثٝ ػٕك ػعّٝ ٚ ثٝ ؿجىٝ آ٘ذٚدلاػٕی صبف - 3

ٚاسد ػيشٛدلاػٓ ؿذٜ ٚ ثبػث  (ثب ثبص ؿذٖ وب٘بِٟبی دسيچٝ داس وّؼيٓ)يٖٛ وّؼيٓ اص ؿجىٝ آ٘ذٚدلاػٕی ٘ـز وشدٜ). وّؼيٓ ٚ ا٘مجبض ٔی ؿٛد
  ((  2فصُ )ا٘مجبض ٔبٞيچٝ ٔی ٌشدد 

 . ٚ رخيشٜ ٔی وٙذ (اص ؼشيك دٕخ وّؼيٕی) ٞب سا خٕغ وشدٜ+ca2ثؼذ اسٕبْ ا٘مجبض ؿجىٝ آ٘ذٚدلاػٕی دٚثبسٜ - 4

 
  0  تغٖٖر غٓل ادزاء شاركٓير زٌٖ اٍلتاض. 5
 غٓل ٍٓار رهطٌ ҉.    صفسِ َّصٌ ٍاپدٕد يی طٓد҉ .غٓل ٍٓار تٖرُ تغٖٖر ًٍی كَد   ҉.  ةِ ّى ٍزدٕكتر يی طٍٓدz  ده خع ҉
 .  در كن شاركٓير كٓتاّتر يی طٓد҉ .كٓتاُ يی طٓد (zكَار خع )

  ٕػَی طخٖى در دای خٓد جاةت اشت ه . غوت إٌ تغٖٖر غٓهْا ، زركت رطتِ ّای ٍازک رهی رطتِ ّای طخٖى اشت :نکته
 .  ةِ ّى ٍزدٕک يی طٍٓدZرطتِ ّای  ٍازک رهی آن زركت كردُ ه ده خع 
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 در طكن فٓق ةاٍدA  ًّان ٍٓار تٖرُ  ةاٍد   I ٍٓار رهطٌ ه ةاٍد H ه طكوْای .   ًّان صفسِ َّصٌ يی ةاطدF هGهH 

 .   ًٍاّإی ّصتَد كِ از ةرطْای غرطی در كصًتْای يختوف شاركٓير كاةن يظاّدُ اشتiه
غظوِ صاف يی تٓاٍد ّى تست تاجٖر غٓاين غصتی هّى غٓاين .غظوِ اشكتی تٓشع پٖام غصتی يَلتض يی طٓد :نکته

 (تست تاجٖر تسرٕک ةافت گرّی)غظوِ كوتی اٍلتاض خٓدةِ خٓدی دارد. طًٖٖإی كرارگٖرد
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 (ياّٖچِ)زركت در اٍصان 0 3ريزٍايِ 
  (m)خػ(ْ+) سيشٜ (ر+ )سٚؿٗ (س +)(zخػ )ر  ! ذرتى  (شاركٓير)شاک    سب ٔشوض ػبسوٛٔش zسشسيت اخضا اص خػ  -1

  تٖرُ! داسٜ ت ٘ذاسٜ ؟ اٚ٘ی وٝ حشف تغٖٖروذْٚ ٘ٛاس حيٗ ا٘مجبض - 2
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 اٍلتاض إزهتٍٖٓک ه إزهيترٕک 0 4درشَايِ 

          إزهيترٕک.2إزهتٍٖٓک     .01      اٍلتاض ياّٖچِ ةِ ده صٓرت اٍذام يی طٓد 

 0  اٍلتاض إزهتٍٖٓک -1 
 . ٘بْ ديٍش آٖ ا٘مجبض ثب وـؾ ثبثز اػز҉     

 ٚٔمذاس ٘يشٚی وــی ثبثز ثٝ آٖ ٚاسد.  ٘يشٚی ثبثشی صشف ٔی وٙذ10kg ػعّٝ ثشای ا٘مجبض دس ثشاثش يه ٘يشٚی ثبثز ٔثلا ٚص٘ٝ ҉     
 .دس ايٗ ا٘مجبض فـبس ػعّٝ ثبثشٝ .         ٔی ؿٛد

 .ٚ اػشخٛاٟ٘ب حشوز ٔی  وٙٙذ.  ثٝ ٞٓ ٘ضديه ٔی ؿٛ٘ذZ ؼَٛ ٔبٞيچٝ وٛسبٜ ٔی ؿٛد ٚ دٚ خػ ҉     
 .  دس ايٗ ا٘مجبض لؽش ٔبٞيچٝ صيبد ٔی ؿٛد҉     
 ٚلّت ثب لذسر ثيـششی ٔٙمجط ؿذٜ ٚ فـبس خٖٛ ثبلا .  ايٗ ٘ٛع ا٘مجبض دس ٔبٞيچٝ ثبػث ٔی ؿٛد سب ثبصٌـز ػيبٞشٌی ثٟشش ؿٛد҉     

 .         ٔی سٚد
 .  سٕبْ حشوبر ثذٖ ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ ٘ضديه وشدٖ يه ٚص٘ٝ ثٝ ثذٖ اص ٘ٛع ايضٚسٛ٘يه ٞؼشٙذ҉     
 چٖٛ ايٗ ٌيش٘ذٜ ٞب ثٝ سغييش ؼَٛ ٔبٞيچٝ.  دس ٔبٞيچٝ ٞب ی اػىّشی  ٌيش٘ذٜ ٞبی ٔىب٘يىی حؼبع ثٝ سغييشار ؼَٛ ٔبٞيچٝ ٚخٛد داسد҉     

 .ثٙبثشايٗ ثٛػيّٝ ا٘مجبض ايضٚسٛ٘يه سحشيه ٔی ؿٛ٘ذ.        حؼبػٙذ

 0 اٍلتاض إزهيترٕک- 2
 .     ٘بْ ديٍش آٖ ا٘مجبض ثب ؼَٛ ثبثز اػز҉                    
 .  ؼَٛ ٔبٞيچٝ ثٝ ػّز ٔمبٚٔز ؿذيذی وٝ دس ثشاثش آٖ ٚخٛد داسد وٛسبٜ ٕ٘ی ؿٛد҉                    
 ٔيضاٖ ٔمبٚٔز ٞٓ ٔی سٛا٘ذ سغييش وٙذ ِٚی ٘ٝ دس حذی وٝ ػعّٝ. فـبس داخُ ػعّٝ ثبلا ٔی سٚد. دس ايٗ خب وـؾ ػعّٝ سغييش ٔی وٙذ҉                    

 (ٞشچٙذ ؼَٛ ػعّٝ سغييش ٕ٘ی وٙذ ٔب٘ٙذ سٛ٘ٛع.سب٘ؼيٛ٘ؼفشی ػعّٝ افضايؾ ٔی يبثذ  ) .                      ثشٛا٘ذ ثش آٖ غّجٝ وٙذ

 . ثٝ ٞٓ ٘ضديه ٕ٘ی ؿٛ٘ذZ  لؽش ٔبٞيچٝ سغييش ٕ٘ی وٙذ ٚ ؼَٛ آٖ وٛسبٜ ٕ٘ی ؿٛد دس ٘شيدٝ دٚ خػ ҉                   
 (اٌش حشوز ثذيٓ ٔيـٝ ايضٚسٛ٘يه).   ٍ٘بٜ داؿشٗ يه ٚص٘ٝ ثذٖٚ حشوز دادٖ آٖ҉                   

                                                                      

 آٍاع اٍلتاض0  4ريزٍايِ 

  وـؾ ثبثز  ايضٚسٛ٘يهوـؾ = ثبثز  ٚ سٖٛ= ايضٚ- 1

 ( !اِجشٝ وٛسبٜ ٔيـٝ). دس ايٙدب ػعّٝ وؾ ٔی يبد

 (ٔششاط ػعّٝ ثبثشٝ)ؼَٛ ثبثز دس ايٙدب ؼَٛ ػعّٝ سغييش ٕ٘ی وٙذ ٚ ثبثشٝ :  ايضٚٔششيهؼَٛ =  ثبثز  ٚ ٔششايضٚ- 2

  اص ٘ٛع ايضٚسٛ٘يهةدن سٕبْ حشوبر ثذٖ = سٗ ≈سٖٛ =  سٛ٘يه-3 
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 تٍٓٓس ياّٖچِ ای 0 5درشَايِ                                                       

 0تػرٕف تٍٓٓس ياّٖچِ ای  (1
  ٚخٛد داسد ٚ ثبػث ػخشی ٘ؼجی آٟ٘ب (ةدهن اٍذام غًوی خاص- در زاهت اشترازت)ا٘مجبض خفيفی وٝ دس ٔبٞيچٝ ٞب دس حبِز آسأؾ 

 .  ٔی ؿٛد سٛ٘ٛع ٔبٞيچٝ ای خٛا٘ذٜ ٔيـٛد

 ةِ هساظ إَكِ يرزوِ ةَٖاةَٖی هدٓد ٍدارد ّر ٕک از رطتِ ّای غظلاٍی در زاهت اٍلتاض ٕا اشترازت كاين 0 دكت
 .ٍتٖذِ إَكِ در ّر زيان تػداد كًی از رطتِ ّای غظلاٍی در زال اٍلتاض كاين يی ةاطَد. ةصر يی ةرٍد

 
 چرا در تٍٓٓس گفتِ اٍلتاض طػٖفِ ؟(2

 .  چٖٛ دس ٞش صٔبٖ سؼذاد وٕی اص سؿشٝ ٞبی ػعلا٘ی دس يه ػعّٝ دس حبَ ا٘مجبض ٔی ثبؿٙذ ثٝ آٖ ا٘مجبض خفيف ٔی ٌٛيٙذ

 0ارادِٕ ٕا غٖر ارادی (3
 .  ايٗ ا٘مجبض غيش اسادی ٚ ٘خبػی ٔی ثبؿذ

 0چَد يحال تٍٓٓشی (4
 . دس دّىٟب ثبػث ثبص ٔب٘ذٖ دّه ٞب ٔی ؿٛد.  سٛ٘ٛع ٔبٞيچٝ ٞبی ٌشدٖ ٚ سٙٝ ثبػث حفظ ٚظؼيز ػشٚ سٙٝ ٔی ؿٛد

 چرا در تٍٓٓس كِ ِٕ اٍلتاض تلرٕتا دائًِٖ ياّٖچِ خصتِ ًٍی طِ ؟(5
 .  ثشای حفظ سٛ٘ٛع ٔبٞيچٝ ای سبسٞبی ٔبٞيچٝ ای ثٝ ٘ٛثز ثٝ ا٘مجبض دس ٔی آيٙذ ، ٚ دس ٘شيدٝ ٔبٞيچٝ خؼشٝ ٕ٘ی ؿٛد

 !!تٓ خٓاب تٍٓٓشى يی خٓاةِ (6
 . ثٝ ٕٞيٗ دِيُ ٍٞٙبْ ثٝ خٛاة سفشٗ ٌشدٖ ٚ دّه ٞب ثٝ دبييٗ  ٔی افشذ.  سٛ٘ٛع ٔبٞيچٝ ٞب ٍٞٙبْ ثٝ خٛاة سفشٗ ٔشٛلف ٔی ؿٛد

يی طٓديتٓكف يی ٕاةد ه تٍٓٓس ياّٖچِ ّا ةصٖار كاّضيٓكع خٓاب ترطر ةزاق 0 دكت . 
 

 0طتاّت ةا اٍلتاض إزهيترٕک (7
 .  دس سٛ٘ٛع ٔب٘ٙذ ا٘مجبض ايضٚٔششيه ؼَٛ ٔبٞيچٝ وٓ ٕ٘ی ؿٛد

  نکته: 
  پتٖاهٌٖ ٍٖز كاّض ةزاق كاّضيٓكع خٓاب - 1
  آٍزًْٕای ةزاق افزإض يٓكع غذا خٓردن - 2
 يلدار آٍزٕى ةٌٖ ده زاهت فٓق  ٍخٓاةٖدن ه غذا ٍخٓردن  در زاهت ةَٖاةَٖی- 3

  نکته ی فوق طلایی: 

 0چَد زاهت ةرای اٍلتاض غظلات را ةررشی كردٕى  
 (در فػاهٖت طدٕد ه كًتٓد اكصٖژن)اٍلتاض ةی ّٓازی (4إزهتٍٖٓک (3إزهيترٕک (2تٍٓٓس (1

 0يٓارد فٓق را از ده دَتِ ةررشی يی كَٖى
يحلا در اٍلتاض إزهيترٕک ه .ًّٓارُ إَگٍِٓ ٍٖصت كِ يٓكع اٍلتاض غٓل غظوِ كٓتاُ طٓد 0 تغٖٖر غٓل غظوِ (1

 .تٍٓٓس غٓل غظوِ كى ًٍی طٓد
 را ٍخٓاّٖى FADH2اگر ةی ّٓازی ةٓد تٓهٖد ه يصرف . يی تٍِٓ ّٓازی ٕا ةی ّٓازی ةاطد0 يَتع اٍرژی يصرفی (2

 . را خٓاّٖى داطتNADHّى در يصٖر ّٓازی ه ّى يصٖر ةی ّٓازی .داطت
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 آٍاتٓيی غظلات60درشَايِ                                          

 ( 0دوٓ ةدن)غظلات شػر طكًی  (1
. ، دَاغی تركٓی پصتاٍی  ه دٍدُ ای ةزرگ(ةزرگ ه كٓچک)ده شرةازه، چْار شر ران، خٖاغِ، غظلات طكًی، شَِٖ ای ّا 

 ( 0غلب ةدن)غظلات شػر پظتی  (2
پظتی ةزرگ ه كٓچک ذهزٍلِ ای  (زٕر شرَٕی ةزرگ) شر ران، شرَٕی ةزرگ، تٓام، شرَٕی يتٓشع 2شِ شرةازه،   

 0غظوِ ای كِ ّى در شػر پظتی ه ّى در شػر طكًی دارٕى  (3
  (دكت كَٖدد ةِ زرف ) دهتإیه غرفِد

 0زردپی آطٖن (4
 .  صسد دی آؿيُ ٔبٞيچٝ سٛاْ سا ثٝ ٔچ ٚصُ ٔی وٙذ

 ( 0تلرٕتا)شػر كرار گٖری غظلات از پإٌٖ ةِ ةالا  (5
شِ شر ه ده شر ةاز ه شَِٖ ای ةزرگ ه كصًتی - 4ياّٖچِ ّای طكًی  - 3ده شرران، چْار شر ران ه خٖاغِ . 2تٓام . 1

.  طكًی ّا ه دٍدُ ای ةزرگ اشتّى شػردكت پظتی ةزرگ در كصًتی از يصٖر )از پظتی ةزرگ 
 (ذهزٍلِ ای پإٌٖ تر از دهتإی طرهع طدُ ه ةالاتر از دهتإی ادايِ يی ٕاةد0 دكت)ذهزٍلِ ای -6دهتإی - 5 
    زولٓی چظى - 10گٍِٓ ای - 9زولٓی هب - 8پصتاٍی  - تركٓی- دَاغی- 7 

 0ةوَدترٌٕ ياّٖچِ (6
 .   ػجٛس ٔی وٙذ شر ران4دوٓی غظوِ  ثّٙذسشيٗ ٔبٞيچٝ ثذٖ اػز ٚ اص خٖاغِ ٔبٞيچٝ 

 0غظلات ٍٓازی يختوف ةدن  (7
  ٌٛ٘ٝ ای ٚ رٚص٘مٝ ایػشٚ ٌشدٖ. 1

  دِشٛئيذ ؿب٘ٝ. 2

ه غظوِ  (كتف)ه شِ شر ةازهٕی (كتف)ه ده شرةازهٕی (كتف هتركُٓ)ه دهتٓئٖد (كتف) غظوِ ذهزٍلِ ای:دقت
 .   يی طٍٓدةِ طاٍِ يتصن(تركُٓ)ه شَِٖ ای ةزرگ  (اشتخٓان پصتاٍی+دَاغ+تركُٓ)پصتاٍی-تركٓی– دَاغی 

  ػٝ ػش ٚ دٚ ػش ثبصٚ  ثبصٚ. 3 

 غظوِ دهتٓئٖد ه شَِٖ ای ةزرگ ٍٖز ةِ اشتخٓان ةازه يتصن يی طٍٓد ههی غظوِ دهشر ةازه ةِ اشتخٓان ةازه :دقت 
 .يتصن ًٍی طٓد

  (ٔٛسة داخّی، ٔٛسة خبسخی ٚ ساػز ؿىٕی) دـشی ثضسي، ؿىٕی ٞب ؿىٓ. 4

  ػيٙٝ ای ثضسي ٚ د٘ذٜ ای ثضسي، دـشی ثضسي ٚ رٚص٘مٝ ای ػيٙٝ. 5

 ػشيٙی ثضسي ٚ وٛچه                                        (ثبػٗ)٘ـيٍٕٙبٜ. 6

  ػش ساٖ ، خيبؼٝ    4 سٛاْ، دٚػش ساٖ، دبٞب . 7
 .                 دس دـز ٌشدٖ ػعّٝ رٚص٘مٝ ای سا داسيٓ. 8

  رٚص٘مٝ ای ٚ دـشی ثضسي                                                                              دس ؼشفيٗ ػشٖٛ ٟٔشٜ ٞب . 9

 .زٕر غظلات شرَٕی ه دهتإی، يفصن گٓی ه كاشِ ای دارٕى (8
 0غظلات كَارّى  (9

 . دٚ ػش ، ػٝ ػش ٚ رٚص٘مٝ ای ثٝ ػعّٝ دِشبيی ٘ضديىشش٘ذ.1 
 . ػش ساٖ ثٝ  ػعّٝ خيبؼٝ ٘ضديه سشٜ 4ٔبٞيچٝ .2 
 . ٔبٞيچٝ ٞبی ػشيٙی ثٝ دٚ ػش ساٖ ٚ چٟبس ػش ساٖ ٘ضديىشش٘ذ.3
 حّمٛی ِت ٚ حّمٛی چـٓ ثٝ ٌٛ٘ٝ ای ٘ضديىشش٘ذ .4
 . د٘ذٜ ای ثضسي ثٝ ػيٙٝ ای ثضسي ٚ ؿىٕی ٞب ٘ضديىشش٘ذ.5
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یک فعالیت ههن : 

............................................................ .............................. 

 . ٔبٞيچٝ ػٝ ػش ثبصٚ ٔی ثبؿذY  ٔبٞيچٝ دٚػش ثبصٚ ٚ ٔبٞيچٝ Xثش اػبع ؿىُ صيش ٔبٞيچٝ -1

  Xٚ ثٝ ٔبٞيچٝ  1ثشای ايٗ وبس ثصٛسر اسادی ديبْ ػصجی اص لـش ٔغض ثٝ ٘خبع آٔذٜ ٚ اص ؼشيك ػصت .  ثبصٚ سا خٓ ٔی وٙذ Xا٘مجبض ٔبٞيچٝ -2

ٔٛلغ ساػز .  ٔی سٚد غيش فؼبَ ؿذٜ ٚ آٖ سا ثٝ حبِز اػششاحز دس ٔی آٚسدY وٝ ثٝ ٔبٞيچٝ 2دس ٕٞبٖ حبَ ػصت .ٔی سػذ ٚآٖ سا ٔٙمجط ٔی وٙذ

 .    ثٝ حبِز اػششاحز ثشٔی ٌشدد Xٚ ػعّٝ .  سػيذٜ ٚ آٖ سا ثٝ حبِز ا٘مجبض دس ٔی آٚسدYوشدٖ ثبصٚ ػىغ حبِز فٛق ديبْ ا٘مجبض ثٝ ػعّٝ 

 . ٔشصُ ؿٛد ؼَٛ ثبصٚی ٔحشن افضايؾ ٔی يبثذ ، ٚ ثٝ ٘يشٚی وٕششی ٘يبص خٛاٞذ ثٛدD ثٝ ٘مؽٝ Xاٌش ػعّٝ -3

 (ػشيؼشش ا٘دبْ دادٖ وبسٞب).ثٝ ٔفصُ آس٘ح ثشای ايٙؼز وٝ سبحذ أىبٖ ػشػز ٚ ٔؼبفز اثش ٘يشٚ افضايؾ يبثذX ػّز ٘ضديه ثٛدٖ ٔبٞيچٝ -4
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 ّا اشتخٓان 70درشَايِ                               

 0دَس اشكوت داخوی (1
 .  اػز ةػظی ياّی ّا غظرهفی ه در شإر يْرُ داران اشتخٓاٍی اػىّز داخّی ثذٖ ٟٔشٜ داساٖ دس 

 0اغًال اشتخٓاٍْا  (2
 . ٔحٛس ٚ سىيٝ ٌبٜ ٔبٞيچٝ ٞبی ثذٖ اػز ٚ ثخؾ ٞبی ػبص٘ذٜ ی آٖ ثبا٘مجبض ٔبٞيچٝ ٞب ثٝ حشوز دس ٔی آيٙذ  اػىّز ،وٕه ثٝ حشوز . 1

  حفبظز اص ٔغض   خٕدٕٝ     ٔحبفظز. 2

  حفبظز اص لّت ٚ ؿؾ ٞب   لفؼٝ ػيٙٝ                       

  حفبظز اص ٘خبع  ػشٖٛ ٟٔشٜ                        

 . سؼذاد ػٙبصش ػِّٛی خٖٛ دس ٔغض اػشخٛاٖ ػبخشٝ ٔی ؿٛد ةٖظترٌٕػبخشٗ ػِّٟٛبی خٛ٘ی . 3

  ثٝ ػٙٛاٖ ٔثبَ يٖٛ وّؼيٓ رخيشٜ ألاح. 4

 0دَس اشخٓان (3
كلاژن ه يٓاد كوصٖى آٖ  (صٔيٙٝ ای)ٔبدٜ ثيٗ ػِّٛی . سشيٗ ثبفز ديٛ٘ذی ٔی ثبؿذ  ٔی ثبؿذ ٚ دس ٚالغ ػخزپٍٖٓدیاػشخٛاٖ اص خٙغ ثبفز 

 .   اػز دار

 0اجر ّٓريٍْٓا ةر اشتخٓان  (4
  سػٛة وّؼيٓ دس اػشخٛاٖ ٚ وبٞؾ وّؼيٓ خٖٛ وّؼی سٛ٘يٗ . 1

  ثٝ خٖٛ ٚ افضايؾ وّؼيٓ خٖٛ +ca2 سدضيٝ اػشخٛاٖ ٚ ٚاسد وشدٖ ٞٛسٖٔٛ دبساسيشٚئيذ . 2

 ( 0ةر اشاس طكن كوی)در ةدن اٍصان ه شإر يْرُ داران شِ ٍٓع اشتخٓان  (5
  ران، ةازه ه كف دشت كف پا دراز . 1
 ...  اشتخٓان كتف ه دًذًِ، دَاغ هپٌْ. 2
  اشتخٓاٍْای يچ ه ةَدّای اٍگظتان  در دشتْا ه پاّا دارٕىكٓتاُ . 3
 
 (اػُٙ- آ٘بسٛٔی ثبِيٙی سٙٝ) (ػّٕی سش ا٘ٛاع اػشخٛاٖ ثش اػبع ؿىُ وّی)سمؼيٓ ثٙذی : دقت 

 بازو، ران، کف دست و پا و بود اهگشتان  عرض< طٍل دراز
  استخٍاهٌای مچ دست  کٍتاى
  بالای جمجمي و کتف پٌن 

  کف جمجمي و مٌرى ًا و لگن هاموظم 
  کشکک   سزامٍئید
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  0آٍاع ةافت اشتخٓاٍی(6
  0 يتراكى.1

ولاطٖ ٚ ٔٛاد وّؼيٓ )ػِّٟٛبی اػشخٛا٘ی ثصٛسر دايشٜ ٞبی ٔشحذإِشوض دس اؼشاف يه ٔدشای ٞبٚسع دس دسٖٚ ٔبدٜ ی صٔيٙٝ ای اػشخٛا٘ی - 1
 .   لشاس ٌشفشٝ ا٘ذ ٚ يه ػيؼشٓ ٞبٚسع سا ٔی ػبص٘ذ (داس
 . اخشٕبع ػيؼشٓ ٞبی ٞبٚسع دس اؼشاف ٔغض اػشخٛاٖ ثبفز اػشخٛاٖ ٔششاوٓ سا ثٛخٛد ٔی آٚسد- 2
 :  ودبٞب ثبفز اػشخٛا٘ی ٔششاوٓ سا داسيٓ - 3

            پٌْ  ه كٓتاُ اشتخٓاٍْای خاردی ّای ةخض  ҉   دراز اشتخٓان شر غظرهف زٕر در ٍازک ای لإِ ҉ دراز اشتخٓان تَِ ҉
  (چشثی).  ػبٍِی صسد ٔی ؿٛد5دس سٙٝ اػشخٛاٖ دساص حفشٜ ی ٔشوضی داسيٓ وٝ ثؼذ - 4
 (اص ثيشٖٚ ثٝ داخُ): لايٝ ٞبی سٙٝ اػشخٛاٖ دساص- 5

 يركزی زفرُ     اشتخٓاٍی يتراكى ةافت    (يْى) ای رطتِ پٍٖٓدی ةافت       
  (اص ثيشٖٚ ثٝ داخُ): لايٝ ٞبی ػش اػشخٛاٖ دساص- 6

 اشفَذی اشتخٓان ةافت   يتراكى اشتخٓان از ٍازک ای لإِ     غظرهف       
  0 اشفَذی.2

دس ثيٗ آٟ٘ب ٚخٛد  (ٔٛاد وّؼيٓ داس ٚ ولاطٖ)ػِّٟٛب ثٝ صٛسر ٘بٔٙظٓ دس وٙبس يىذيٍش لشاس داس٘ذ ٚ سيغٝ ٞبيی اص ٔبدٜ ی صٔيٙٝ ای اػشخٛا٘ی - 1
 . داسد
 ػبٍِی فمػ دس ػش اػشخٛاٖ ساٖ ٚ ثبصٚ دس ٔحُ اسصبَ ثٝ سٙٝ ٚخٛد داسد ٚ دس لؼٕز ٔيب٘ی اػشخٛاٟ٘بی دٟٗ وٝ اص 5وٝ ثؼذ )ٔغض لشٔض - 2

 .      حفشٜ ٞبی ٔشؼذدی وٝ ثيٗ ايٗ سيغٝ ٞب سـىيُ ٔی ؿٛد سا دش ٔی وٙذ (!اَٚ سب اثذ
 ػبٍِی ٔغض اػشخٛاٖ دس 5ِٚی ثؽٛس لؽغ ٔی سٛاٖ ٌفز وٝ ثؼذ . دس وشبة دس ٔٛسد خٛ٘ؼبصی دس ٔغض اػشخٛاٟ٘ب وٛسبٜ اؿبسٜ ای ٘ـذٜ اػز- 3

ٔغض صسد  (ثبفز اػفٙدی)ثبفز اػفٙدی اػشخٛاٟ٘بی وٛسبٜ اص ٘ٛع صسد اػز ٕٞچٙيٗ  دس ػش ٕٞٝ اػشخٛاٟ٘بی دساص ثدض ٔٛاسد روش ؿذٜ دس 
 . خٛاٞيٓ داؿز

 :    ودب ٞب ثبفز اػشخٛا٘ی اػفٙدی سا داسيٓ - 4
 (ٍازک يتراكى لإِ زٕر در) دراز اشتخٓاٍْای شر ده ҉   پٌْ ه كٓتاُ اشتخٓاٍْای يٖاٍی كصًت  ҉     

  غرهق ه اغصاب ةافت پٍٖٓدی رطتِ ای تَِ اشتخٓان دراز  را شٓراخ كردُ ه ةػد هارد اشتخٓان يتراكى  :نکته ههن
ه  داخن يذرای ّاهرس يی طٍٓد داخن يذرا ةِ شًت ةالا يی رهٍد شپس از يذرای ّاهرس هارد ةافت اشتخٓاٍی 

 .اشفَذی يی طٍٓد
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  0آٍاتٓيی اشتخٓاٍْا( 8
 . ٔفصُ ٔی ؿٛدخٙبؽ ثب سشلٜٛ ٚ اػشخٛاٖ ثبصٚ ثب وشفاػشخٛاٖ .  ٔی ثبؿذكتف ه تركُٓ ؿبُٔ طاٍِاػشخٛاٖ . 1

 .  داسيٓ دفت دٍد12ُدس ثذٖ .2

 .  ثب غعشٚفی خذاٌب٘ٝ ثٝ خٙبؽ ٔشصُ ٔی ؿٛ٘ذ6ه 4، 3، 2 ، 1خفز د٘ذٜ ٞبی . 3

 .  آصاد اػز ٚ دس خّٛ ثٝ خٙبؽ ٔشصُ ٘يؼز12 ه 11خفز د٘ذٜ . 4

 .  ثب ٞٓ سٛػػ يه غعشٚف ثٝ لؼٕز ٔيب٘ی خٙبؽ ٔشصُ ٔی ؿٛد10ه 9 ،8 ، 7 خفز د٘ذٜ ٞبی. 5

 . د٘ذٜ ٞب دس ػمت ثب ػشٖٛ ٟٔشٜ ٞب ٔفصُ ٔی ؿٛ٘ذ ٚ غعشٚف د٘ذٜ حشوز آٖ سا آػبٖ ٔی وٙذًِّ. 6

اػشخٛاٖ خٙبؽ اص ػٝ لؼٕز ثٝ ٞٓ ٔشصُ ؿذٜ سـىيُ ؿذٜ اػز وٝ ثٝ لؼٕز دبييٙی د٘ذٜ ٔشصُ ٕ٘ی ؿٛد ٚ ثٝ لؼٕز ثبلايی سشلٜٛ ٚ د٘ذٜ . 7

 . ٔشصُ ٔی ؿٛ٘ذ(دٍدُ دهم ّى ةِ كصًت ةالإی ه ّى كصًت يٖاٍی)اَٚ ٚ د٘ذٜ دْٚ 

 . ٚ اػشخٛاٖ وـىه دس خّٛی ٔفصُ صا٘ٛ لشاس داسد.  سا سـىيُ ٔی دٞٙذاشتخٓان ران ه درطت ٍی ةا ّى يفصن زآٍ. 8

  (ص٘ذ صيشيٗ دس أشذاد اٍ٘ـز وٛچه لشاس داسد). اػززٍد زٕرٌٕ شاغد ةِ ةدن ٍزدٕک ترٚلشی وف دػز ثٝ ؼشف خّٛ ثبؿذ اػشخٛاٖ . 9

  . دسؿز ٘ی اص ٘بصن ٘ی وّفشش اػز . 10

 (صٚ ٔشصُ ثٝ دٚ اػشخٛاٖثبة حشف دٚ ْ صثبٖ فبسػی ٚ ).  ٔشصُ ٔی ؿٛدةازه ةِ ّر ده اشتخٓان زٍد ةرٌٕ ه زٍد زٕرٌٕاػشخٛاٖ . 11

 .  ٔشصُ ٔی ؿٛدةِ شًت خاردی درطت ٍی ثٝ اػشخٛاٖ ساٖ ٔشصُ ٕ٘ی ؿٛد ثّىٝ ٍازک ٍی. 12

 . دسؿز ٘ی دس ػٕز داخُ ٚ ٘بصن ٘ی ثيشٖٚ لشاس ٌشفشٝ اػز. 13

 .  ٔچ، وف ٚ اٍ٘ـشبٖ ٔی ثبؿٙذدػز ٚ دب ؿبُٔ. 14

 .  اػزشر اشتخٓان زٍد زةرٌٕ در ٍازِٖ يچ ةزرگترٚ شر اشتخٓان زٍد زٕرٌٕ در آرٍخ . 15
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 اشتخٓاٍْا0 7 ريزٍايِ                                                            

        اشتخٓان:                                 اػٕبَ اػشخٛاٖ - 1

 ألاح= ا(4خٛ٘ؼبصی = خٛ(3سحشن = ر (2رخيشٜ ألاح SAVE = اػشحىبْ ٚ ع= اػز (1
 

 ٚػػ وٛسبٜ= دٟٗ ٚػؽؾ     ٚن =  دٛدٛن  (2ػش اػشخٛاٖ دساص (1 !!!شر آدم دراز پٓكِ ه اشفَذی ٔحُ حعٛس اػشخٛاٟ٘بی اػفٙدی- 2

 

 سيغٝ اػشخٛا٘ی       =ػِّٟٛب ٘بٔٙظٓ  ٚ ر=ػٗ(1 ! خرٕدماشفَاج دادم شَت ِٕ :ٚيظٌی ٞبی اػشخٛاٖ اػفٙدی - 3

             

  (ج ٚ ددلز ثٝ حشٚف  ).د٘ذٜ دْٚ دس خّٛ ثٝ دٚ خب دس خٙبؽ ٚصُ اػز- 4

 ( دلز وٙيذمثٝ حشف ).ػِّٟٛب دس ثبفز اػشخٛا٘ی ٔششاوٓ ٔٙظٓ لشاس ٔی ٌيش٘ذ-5

 ( دلز وٙيذدثٝ حشف ).دسؿز ٘ی دس ػبق دب داخّشش لشاس ٌشفشٝ اػز-6

 ( ٚ وّٕٝ اَٚ دلز وٙيذفثٝ حشف .) ٚ فٛلب٘ی خٙبؽ ٚصُ ٔيـٝ ( FIRST)د٘ذٜ اَٚ ثٝ لؼٕز اَٚ- 7

 (ساٖ= دسؿز ٘ی ٚ س= د) در   صا٘ٛی ثيٗ ساٖ ٚ دسؿز ٘ی : ٔحُ سـىيُ ٔفصُ صا٘ٛ-8

  !سا حفظ وٙيذ اٖٚ يىی ثشػىؼؾ ٔيـٝ  (آس٘ح=ا+صيشيٗ = صيش)زٕرا فمػ وّٕٝ ی   ػش ص٘ذ صيشيٗ دس ٘بحيٝ ی آس٘ح ثضسٌشش ٚ صثشيٗ دس ٔچ - 9
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 يفصن ه رةاط0 8درشَايِ                                                                  

 0تػرٕف يفصن  (1
 . ٔفصُ ٔی ٌٛيٙذ  (صشف ٘ظش اص ايٙىٝ ٔشحشن ثبؿٙذ يب ٘جبؿٙذ)ثٝ ٔحّی وٝ دٚ يب چٙذ اػشخٛاٖ ثٝ ٞٓ ٔشصُ ٔی ؿٛ٘ذ .1 
 ثبثز ٔب٘ٙذ ثيٗ اػشخٛاٖ ٞبی خٕدٕٝ/٘يٕٝ ٔشحشن ٔب٘ٙذ ٟٔشٜ ٞب/ٔشحشن ٔب٘ٙذ صا٘ٛ/ آس٘ح ( 3ٔثلا )چٙذ اػشخٛاٖ /  ٔفصُ صاٛ٘دٚ اػشخٛاٖ . 2

 0 شاختًان ٕک يفصن( 2

 

 
  نکات تکویلی ههن: 

 . يإع يفصوی در تًاس ةا غظای تٓهٖد كََدُ ی خٓد ه ٍٖز غظرهف يفصوی يی ةاطد- 1
 . كپصٓل رطتِ ای در ايتداد ةافت پٍٖٓدی رطتِ ای يی ةاطد كِ تَِ اشتخٓان را يی پٓطاٍد- 2
 .  هغزٕدن ده اشتخٓان را در يذاهرت ٕكدٕگر آشان يی كَد ه اصػكاک يٖان آن ده را كاّض يی دّدٍلض يإع يفصوی - 3
 . يإع يفصوی يَاشب ترٌٕ يإع ةرای كاّض دادن اصػكاک يٖان ده شػسی اشت كِ رهی ّى يی هغزٍد- 4
. غظرهف از اشتخٓان ٍريتر اشت ه زركت اشتخٓان در يسن يفصن ّا را آشان تر يی كَد. اٍتْای اشتخٓان ّا غظرهفی اشت- 5  
 .  ةَاةرإٌ ٍگْداری ه يسافظت از آٍْا لازم اشت. يفصن ّا ٍلاط طػف اشكوت ّصتَد- 6
 . غظرهف رگ خٍٓی ،هَفی ه غصب ٍدارد- 7
 . غظای تٓهٖد كََدُ ی يإع يفصوی رهی غظرهف هدٓد ٍدارد- 8
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 0 (.ايٗ سمؼيٓ ثٙذی دس وشبة ٘يؼز ٚ ثشای ايٙىٝ ثٟشش ٔؽّت سا دسن وٙيذ آٖ سا آٚسديٓ)آٍاع يفصن  (4
  ٔفبصُ ثيٗ اػشخٛاٟ٘بی خٕدٕٝ  (ثبثز)ٔفبصُ ِيفی . 1

  ٔفبصُ ثيٗ ٟٔشٜ ٞب      ٘يٕٝ ٔشحشن ٔفبصُ غعشٚفی . 2

  ٔفصُ ثيٗ د٘ذٜ ی اَٚ ٚ اػشخٛاٖ خٙبؽ                                    ثبثز

  ساٖ ٚ٘يٓ ٍِٗ  دس اػت       ٔشحشن ٔفبصُ ػيٙٛٚيبَ . 3
 :                     دٚ ٘ٛع آٖ دس وشبة ثحث ؿذٜ 

   ثيٗ ثٙذ دبی ٔٛسچٝ҉  ثيٗ ساٖ ٚ ٘يٓ ٍِٗ ҉ ثيٗ ػش ٚ ٌشدٖ   ҉ٔفصُ ؿب٘ٝ ثيٗ ثبصٚ ٚ وشف     ҉ ٌٛی ٚ وبػٝ ای - 1 

    آس٘ح، صا٘ٛ، ٔچ دب  ِٛلايی-2

0   ده ٍٓع يفصن يتسرک دكٖق ترةررشی(5
  0 يفصن هٓلإی.1

 . وبسآٖ ؿجيٝ ِٛلای دس اػز . 1
  (خٓ ٚ ساػز وشدٖ). ثبػث ٔی ؿٛد اػشخٛاٟ٘ب دس خٟز خّٛ ٚ ػمت حشوز وٙٙذ. 2

 ..  ٕ٘ٛ٘ٝ ٞبيی اص ٔفبصُ ِٛلايی ٔی ثبؿٙذيفصن ةٌٖ ران ه هگٌ اشبصا٘ٛ، آس٘ح، ٔچ دب ٚ . 3

   0  يفصن گٓی ه كاشِ ای.2
  (چخ ، ساػز، خّٛ، ػمت، چشخؾ حَٛ ٔفصُ)ثبػث ٔی ؿٛد اػشخٛاٟ٘ب ثشٛا٘ٙذ دس ٕٞٝ خٟبر ثچشخٙذ . 1
 . يه اػشخٛاٖ دس داخُ لؼٕز ٔمؼش ٚ وبػٝ ای ؿىُ اػشخٛاٖ ديٍش لشاس ٔی ٌيشد (ٔب٘ٙذ ٌٛی)دس ايٗ ٔفبصُ ػش ٌٛی ؿىُ . 2
 .، ٔفصُ ثيٗ اػخٛاٖ ساٖ ٚ ٘يٓ ٍِٗ ٚ ٔفصُ  ثيٗ ػش ٚ ٌشدٖ(ؿب٘ٝ)ٔٛسچٝ، ٔفصُ ثيٗ ثبصٚ ٚ وشف (ثيٗ ثٙذ)ٔفصُ دبی . 3
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 0 رةاغْا( 6
 .  ٔی وٙٙذيسدهدسثبؼٟب اػشخٛاٟ٘ب سا دس ٔحُ ٔفصُ ٔشصُ ثٝ ٞٓ ٍ٘ٝ ٔی داس٘ذ ٚ حشوز اػشخٛاٟ٘ب دس ٔحُ ٔفصُ سا . 1

  (ٔب٘ٙذ ساٖ ٚ ٘يٓ ٍِٗ ٚيب صا٘ٛ). ثؼعی سثبغ ٞب خبسج ٔحُ ٔفصُ ٞب ٚ ثؼعی دسٖٚ آٖ ٞؼشٙذ. 2

 

     در ٕک يفصن ًّزيان يی تٓاٍد ّى رةاط داخن يفصوی ه ّى خارج يفصوی هدٓد داطتِ ةاطد :نکته .
 . سثبغ اص خٙغ ثبفز ديٛ٘ذی سؿشٝ ای اػز . 3
 . دس ٔفبصُ ِٛلايی سثبؼٟبی خبسخی صيبدی داسيٓ وٝ حشوز سا ٔحذٚدسش ٔی وٙٙذ. 4

 .  داسيٓ وٝ حشوز آٖ سا ٔحذٚد ٔی وٙٙذيفصن زآٍ رةاط داخن ه خارج يفصویدس . 5

  افضايؾ ا٘ؼؽبف دزيشی سثبؼٟب سبثيش ٚسصؽ. 6

 :  ٘مؾ داس٘ذ در اشتسكام يفصنػٛأّی وٝ . 7

تٓن غظلات اغراف يفصن  - 2   طكن، اٍدازُ ه ٍسُٓ كرارگٖری شػر يفصوی - 1
 (ّى در داخن هّى در خارج  يفصن)رةاغْا - 4       كپصٓهْای رطتِ ای پٓطاٍَدُ يسن يفصن-3
كپصٓل رطتِ ای -3رةاغْا   -2ياّٖچِ   -1 ٔی ؿٛدٍگْداری  اشتخٓاٍْا در يسن يفصن ّاػٛأّی وٝ ثبػث .8

چند نکته در باب ورزشکاراى : 
 . هرزش ةاغث افزإض اٍػػاف پذٕری رةاط ّا يی طٓد در ٍتٖذِ يسدهدُ زركت اشتخٓاٍْا افزإض  يی ٕاةد (1
 ( ٍٓغی هٖپٖد. )در افراد هرزطكار كوصترهل پإٌٖ تر اشت (2
ههی (. افزإض ةرهن دُ كوب)غظوِ كوتی تلٕٓت طدُ در ٍتٖذِ ةا ٍٖرهی ةٖظتر يَلتض يی طٓد هخٓن ةٖظتری پًپ يی كَد (3

 .تػداد طرةان كاّض يی ٕاةد
(افزإض زذى داری ه ظرفٖت زٖاتی. )افراد هرزطكار غًٖق تر ايا كًتر از افراد غٖر هرزطكار ٍفس يی كظَد (4  
 . افراد دٕاةتی ةا هرزش يی تٓاٍَد كَد خٓن خٓد را در زد يَاشتی ٍگِ دارٍد (5
 .شوٓهْای غظلاٍی را افزإض دّد( ٍِ تػداد)هرزش  يی تٓاٍد زذى  (6
 

 يفصن ّا ه رةاغْا0 8ريزٍايِ 

 : ػٛأُ اػشحىبْ ٔفصُ  (1

 . داؿشٝ ثبؿٙذطركت    ٔفصّی ٔحىٓ اػز وٝ ٕٞٝ ی ػٛأُ اػشحىبْ  دس آٖ 

تٓن غظلاٍی =ت(4   كپصٓل=ک(3  رةاط =ر(2 طكن  =ش(1
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 زركت در گٖاّان  0 9درشَايِ 

 . ٌيبٞبٖ دس صيؼشٍبٜ خٛد ثبثز ٘يؼشٙذ ٚ حشوز ٔی وٙٙذ (1

إٌ زركت ةِ يػَای داةذإی يسن گٖاُ ٍٖصت ةوكِ يَظٓ ر زركت ةخض ّای گٖاّی اشت:دقت . 
 0آٍاع زركات گٖاّی (2

  0 غٖر فػال.1
 . ا٘دبْ ٔی ؿٛد(ATP)ثذٖٚ ٘يبص ثٝ ا٘شطی - 1                  
 .ػِّٟٛبيی وٝ ايٗ حشوز ٞب سا ثشػٟذٜ داس٘ذ ٔشدٜ ا٘ذ-2                  
  :(ػٛأُ ثيشٚ٘ی)دس اثش سغييش ؿشايػ فيضيىی ٔحيػ -3                  

 (خٛد ٌيبٜ ػُٕ فؼبِی ا٘دبْ ٕ٘ی دٞذ) ٌشدٜ افـب٘ی ثٛػيّٝ حـشار ҉                                    
  دخؾ دا٘ٝ ٞبی ٌشدٜ ٚ ٞبي  ثبد҉                                    
 (ػِّٟٛبی ٔشدٜ ٞبٌذاٖ) ثبص ؿذٖ ٞبٌذاٖ ٞب  سغييش سؼٛثز҉                                    
  ثبصؿذٖ ٔيٜٛ ٞب  سغييش سؼٛثز҉                                    
  حشوز ؿبخٝ ٞبی ٌيبٞی ثٛػيّٝ ثبد ҉                                    

 0 ل فػا.2
 0در كدام كصًت ّای گٖاُ - 1

 .ثٙبثشايٗ فيجش ، اػىّشٚئيذ ، ػٙبصش آٚ٘ذی ٚ سشاوئيذ حشوز فؼبَ ٘ذاس٘ذ.             حشوز ٞبی  فؼبَ فمػ دس ثخـٟبی ص٘ذٜ ٌيبٞی ا٘دبْ ٔی ؿٛد

   (......ثؼعی حشوبر خٛد ثٝ خٛدی ٞؼشٙذ ٚ). سا دس اثشذای خٛد داس٘ذثؼعی حشوبر فؼبِی وٝ دس ايٙدب ثحث ٔی ؿٛ٘ذ ٕٞٝ ليذ :دقت 

 0 آٍاع زركات فػال -2
      0خٓد ةِ خٓدی  

  ٔحشن ثيشٚ٘ی ٘مؾ ٘ذاسد ҈                     

 . ػٛأُ دسٚ٘ی ٌيبٜ دس آٖ ٘مؾ داس٘ذ ҈                     

 0 آٍاع  ҈                      
  0   رطد ٍاةراةر ةخض ّای يختوف اٍدام. 1                   

                     سؿذ ٔبسديچی ٘ٛن ػبلٝ ٌيبٜ ديچٙذٜ                             

  .در ّر زيان شرغت رطد در ةخظی ازشاكِ ةٖظتر از شإر ةخض ّاشت0 غوت                                                  
  0(رطد غٖر ٕكَٓاخت)                                                    پٖچض 

                                                  ٚلشی ٘ٛن ػبلٝ ثٝ خؼٓ ثبسيىی ٔب٘ٙذ ؿبخٝ ديٍش ثشخٛسد وٙذ حشوز ديچـی ثبػث ٔی ؿٛد ػبلٝ ثٝ سىيٝ ٌبٜ خٛد
 .                                                  ٔحىٓ ٔی ؿٛد

 .                                                  دلز وٙيذ وٝ ػبّٔی ثيشٚ٘ی ٔب٘ٙذ ٚخٛد ؿبخٝ ثشای ايٗ حشوز اِضأی ٘يؼز
 .                     دس ٘ٛن ثشي ثؼعی ٌيبٞبٖ ٔب٘ٙذ ٌيبٞبٖ سيشٜ دشٚا٘ٝ ٚاساٖ ٘يض ايٗ ٘ٛع حشوز ديذٜ ٔی ؿٛد                                                  

 ثبص ؿذٖ سٚص٘ٝ ٞٛايی   : ٔثبَ   (سٛسطػب٘غ ٚ دلاػِٕٛيض) تغٖٖر زذى شوٓهی ةِ غوت دذب ٕا از دشت دادن آب. 2                  

 چند نکته ترکیبی : 

 ...  ثبداْ صٔيٙی، ثبللا، ػٛيب، ؿجذس، ِٛثيب ٚ ٘خٛد 0ٚگٖاّان تٖرُ پرهاٍِ هاران -1 

 .  ٔی ثبؿٙذٍْاٍداٍگان دههپِ ایٌيبٞبٖ سيشٜ دشٚا٘ٝ ٚاساٖ خضٚ -2

 . دس ٘ٛن ثشي ٌيبٞبٖ سيشٜ ٌٙذْ سؼشيك ديذٜ ٔی ؿٛد: دلز -3
ساثؽٝ ). ٞبی سيـٝ ٌيبٞبٖ سيشٜ دشٚا٘ٝ ٚاساٖ ص٘ذٌی ٚ ٘يششٚطٖ سا سثجيز ٔی وٙٙذ دس غذٜ:  (ثبوششيٟبی ٞششٚسشٚفاص )سيضٚثيْٛ -4

 (ٕٞيبسی
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 0اهلإی  
 . دس ايٗ ٘ٛع اص حشوبر فؼبَ ، ٞٓ ٔحيػ ٚ ٞٓ ػٛأُ دسٚ٘ی ٌيبٜ ٘مؾ داس٘ذ҈            

 گرإظی ، تاكتٖكی ه تَذظی0آٍاع زركات اهلإی  ҈            

 0 زركت گرإظی ҈              
  ثٝ  ٔحشن ٞبی خبسخی ٔب٘ٙذ ٘ٛس ،  ٌشٔب ، خبرثٝ ، ٔٛاد(در ًِّ گٖاّان)در زال رهٕض                   دبػخ ا٘ذاْ ٞبی 

 .                   ؿيٕيبيی ٚآة
                  .ٔی ؿٛد (ثٝ ػّز سؿذ غيش يىٙٛاخز)ٌيبٜ ثٝ ػٛی ٔحشن خبسخی يب خلاف خٟز آٖ خٓ                    

 .دْت گٖر ی خاصی در إٌ زركت دٕدُ يی طٓد                   
 (                      چَد يحال 

 .سؿذ سيـٝ ٌيبٜ ثٝ ػٕز صٔيٗ ٘ٛػی صٔيٗ ٌشايی اػز (1                   
 ٘ٛسٌشايی دس ػبلٝ ديذٜ.)ا٘دبْ ٔی ؿٛد( ػبُٔ دسٚ٘ی)ٚ سٛػػ اوؼيٗ.خٓ ؿذٖ ػبلٝ ٌيبٜ ٘ٛسػشٝ ثٝ ػٕز دٙدشٜ ٘ٛس ٌشايی ٔی ثبؿذ(2                  

 (                   ٔيـٝ
 (صٔيٗ ٌشايی دس سيـٝ ديذٜ ٔی ؿٝ.)اٌش دا٘ٝ ٞبی ٘ٛسػشٝ سا دس ٞش ٚظؼيشی لشاس دٞيٓ سيـٝ ثٝ ػٕز صٔيٗ ٌشايؾ ديذا ٔی وٙذ(3                  
  .سـىيُ ِِٛٝ ٌشدٜ ثش سٚی ولاِٝ ٔبدٌی ٌيبٜ ٟ٘ب٘ذا٘ٝ ؿيٕی ٌشايی ٔی ثبؿذ(4                     

 0 تاكتٖكی ҈      
 . ا٘دبْ ٔی ؿٛدػٛی خٟز خبصی       حشوز ػِّٟٛبی ٌيبٞی ثٝ 

 .حشوز ٔی وٙٙذ......        دس ايٗ حشوز ثشخی  ػِّٟٛبی ص٘ذٜ ی ٌيبٞی دسٌيش٘ذ، ٚثٝ ػٛی سٚؿٙبيی ٚ ثؼعی  ٔٛاد ؿيٕيبيی  ٚ 
 .ثٝ ػٕز سخٓ صا ٕ٘ٛ٘ٝ ای اص ايٗ ٘ٛع حشوز ٔی ثبؿذ (آ٘ششٚصٚئيذ خضٜ ٚ ػشخغ )       حشوز ػَّٛ ٘ش ٌيبٞی 

      0 تَذظی ҈      
  0 طب تَذی ֯                     

  .(دس دبػخ ثٝ سبسيىی)            ثؼشٝ ؿذٖ ثشي ٔشوت ٌُ اثشيـٓ ٚالبليب دس ٔٛلغ ؿت
 .            ثشي ٌيبٞبٖ فٛق دس سٚص ٌؼششدٜ ٔی ؿٛد

 .                  ٌّٟبی ثؼعی اص ٌيبٞبٖ ٘يض دس سٚص ثبص ٚدس ؿت ثؼشٝ ٔی ؿٛد
 :            ثشي ٔشوت البليب ٚ ٌُ اثشيـٓ 

 .            ؿت ٍٞٙبْ ٞش يه اص دٚ ثشٌچٝ ای وٝ ٔمبثُ ٞٓ لشاس داس٘ذ سب ٔی خٛس٘ذ ٚ ثٝ يىذيٍش ٘ضديه ٔی ؿٛ٘ذ

 0  هرزُ تَذی֯                    
 .                        ٌيبٜ حؼبع ٘يضثشي ٔشوت داسد ٚ ِٕغ يىی اص ثشٌٟب ثبػث سب خٛسدٖ ٚ ثؼشٝ ؿذٖ فٛسی آٖ ٔی ؿٛد

 0 ةصاهش تَذی ֯            
 . ثشي ٌيبٜ ٌٛؿز خٛاس ٘يض ثٝ ثشخٛسد اؿيبء ٚ ِٕغ حؼبع اػز          
 .دس اثش سٕبع ثذٖ حـشٜ يب خب٘ٛس وٛچه ديٍش حشوشٟبيی دس ثشٌٟب ايدبد ٔی ؿٛد ٚ خب٘ٛس ثذاْ ٔی افشذ           

 .           ساثؽٝ حـشٜ ٌٚيبٜ ديٛ٘ٝ اص ٘ٛع صيبدی ٔی ثبؿذ



 دکتر الیاس فداکار جزوه تکنیکی فصل حرکت

 

       37  
  

 

 

 
 
 

 
 
 
 



 دکتر الیاس فداکار جزوه تکنیکی فصل حرکت

 

       38  
  

0(ةصٖار يْى)دًع ةَدی  
  تاكتٖكی ه گرإظی زركتْإی كِ دْت يظخصی دارٍد-1 
  زركتْای گرإظی ه پٖچظی زركتْإی كِ رطد غٖر ٕكَٓاخت در آٍْا ٍلض دارد-2
ه زركت ةِ شٓی  (گرإظی) ٍٓرگرإیزركت ّإی كِ ٍٓر ه يٓاد طًٖٖإی ةِ ٍٓغی در آٍْا ٍلض دارٍد- 3

 (تاكتٖكی ه گرإظی)ه زركت ةِ شٓی يٓاد طًٖٖإی  (تاكتٖكی)رهطَإی
  (تَْا تست تاجٖر غٓاين درهٍی ) خٓد ةِ خٓدیزركاتی كِ يسركْای ةٖرهٍی ٍلض ٍدارٍد  -4
  ًِّ زركات ةذز خٓدةِ خٓدی زركاتی كِ يسركْای ةٖرهٍی ٍلض دارٍد-5
  گرإظی ه پٖچظی  در كدام زركات اٍدام ّای رهٕظی درگٖرٍد-6
 .در زركت پٖچظی شاكِ ه ةرگ  درگٖرٍد-7
  تاكتٖكی ه خٓد ةِ خٓدی زركت ّإی كِ فلع ٕک شوٓل يی تٓاٍد درگٖر طٓد-8
 (فػال ه غٖر فػال)تًام زركات  زركت ّإی كِ شوٓهْا  در گٖر يی طٍٓد-9
 . تًام زركات ةذز زركات غٖر فػال زركاتی كِ شوٓهْای زٍدُ ٍلض دارٍد-10
  زركات غٖر فػال زركاتی كِ تَْا تست اجر غٓاين ةٖرهٍی - 11

 
 

 ت در گٖاّانکزر0  9ريزٍايِ 

  0كن زركات فػال -1

 
 (ةِ طتاّت اكصٌٖ ه غكس دكت كَٖد)اكصٌٖ غكس يسن تاةض ٍٓر دًع يٖظِ - 2

 




