
 

 ثطذی فٛایس ٚ ٔعایبی ػؿٕی ـ ضٚا٘ی قٙب

  

 

  

o  دصیطی ثٟجٛز لسضر ٚ ا٘ؼُبف 

  

o  اؾشمبٔز ٚ سؼبزَ ػًلا٘ی ثٟشط 

  

o  سط زاقشٗ لّجی ؾبِٓ ٚ لٛی 

  

o  ٖٛثٟجٛز ٌطزـ ذ 

  

o  ٖاحیبی ٔؼسز ػٟز زضٔب 

 ٞب ٞب ٚ ثٟجٛزی اظ ػبضيٝ ٔبٞیچٝ

  

o  ٖثٟجٛز فیعیه ظبٞطی ثس 

  

o  ُٕٚظٖ وٙشطَ ٚ سح 

  

o آؾٛزٌی اظ فكبض ضٚحی ٚ سٙف 

  

o  افعایف ا٘طغی ٚ سٛا٘بیی 

  

o  ٜٞبی ظیبز ذٙس 

  

  

 ضٌا ٔتَضیح هختصزی در تا رُ

دطٚا٘ٝ ایٗ  )/غٛضثبغٝ ).وطاَ دكز )-وطاَ ؾیٙٝ),قٛز  ٔؿب ثمبر قٙب زض وُ ػٟبٖ ثٝ چٟبض لؿٕز سمؿیٓ ٔی

 ثبقس( چٟب قٙبی انّی زض ٕٞبی ػبی ز٘یب ثٝ ایٗ نٛضر ٔی

 

، ٟٔبضر یب ٚضظـ قٙبٚض ٔب٘سٖ ٚ حطوز، زضٖٚ آة اؾز( زض ٚالغ قٙب وطزٖ ثٝ ٔؼٙی حطوز ا٘ؿبٖ، حیٛا٘بر ٚ یب ضٌِا

ثبقس( آٔٛذشٗ قٙب، ػلاٜٚ ثط سمٛیز ػؿٓ، زض ٔٛالغ ايُطاضی  ٞط ٔرّٛلی ثسٖٚ ٞط ٌٛ٘ٝ وٕه ذبضػی زضٖٚ آة ٔی

ٛاٞس زاز(ثؿیبضی اظ حیٛا٘بر، ٍٞٙبْ سِٛس ٚ ثٝ َٛض غطیعی، لبزض ٚ افشبزٖ ٘بٌٟب٘ی زضٖٚ آة، ظ٘سٌی ا٘ؿبٖ ضا ٘ؼبر ذ

 ثٝ قٙب وطزٖ ٞؿشٙس ؛أب ا٘ؿبٖ ثبیس قٙب وطزٖ ضا یبز ثٍیطز(

وٙٙس( آٟ٘ب اثشسا قٙبٚض  ٞبی ذٛز ضا اغّت زض اؾشرطٞبی وٓ ػٕك ٚ وٙبضٜ زضیبٞب قطٚع ٔی یبزٌیط٘سٌبٖ قٙب، سٕطیٗ

قٙب   ٞبی زؾز ضا ٘یع یبز ذٛاٞٙس ٌطفز(ثطای آٔٛظ٘س ٚ زض دبیبٖ حطوز یٞبی دب ضا ٔ ٔب٘سٖ ضٚی آة ٚ ؾذؽ حطوز

 ٘یبظ زاض٘س(  ُّٔٛثی  دصیطی ا٘ؼُبف  انّیكبٖ، ثٝ  زض ٔفبنُ  ٚ ضٚاٖ، قٙبٌطاٖ  آؾبٖ  وطزٖ



ٞبی ٕٞبًٞٙ زؾز ثب ٘فؽ وكیسٖ ضا سٕطیٗ وٙٙس( قٙبٌطاٖ، ٔؼٕٛلاً یه یب  قٙبٌطاٖ سبظٜ وبض ثبیس چٍٍٛ٘ی حطوز

 آٔٛظ٘س قٙب ٔیچٙس 

  

 

 

 

 

 

 

 تاریخچِ

 تاریخچِ ضٌا در جْاى

ؾبَ لجُ اظ ٔیلاز زض سٕسٖ ٔهط ٚ ثؼس اظ  ++0-زٞٙس وٝ لسٔز قٙب ٚ قٙب وطزٖ ثٝ  قٛاٞس ثبؾشبٖ قٙبؾی ٘كبٖ ٔی

ٞبیی  زا٘یٓ ثط اؾبؼ یبفشٝ ٌطزز( آ٘چٝ اظ ٌصقشٝ آٔٛظـ قٙب ٔی ٞبی آقٛض ٚ یٛ٘بٖ ٚ ضْٚ ثبؾشبٖ ثبظ ٔی آٖ زض سٕسٖ

ٞب قٙب ضا ػعٚ  ٞبی ثبؾشبٖ ٚ ضٚٔی ایٓ( یٛ٘ب٘ی ٞیطٌّٚیف ٔهطیبٖ ثٝ زؾز آٚضزٜ« حطٚف سهٛیطی»ٝ اظ اؾز و

اؾز( قٙب  ٞبی ٟٔٓ آٔٛظـ ٘ظبٔی ذٛز لطاض زازٜ ثٛز٘س، ٚ ٔب٘ٙس اِفجب یىی اظ ٔٛاز زضؾی زض آٔٛظـ ٔطزاٖ ثٛزٜ ثط٘بٔٝ

ز وٝ قٛاٞس ٚ ٔساضوی اظ ٔؿبثمبر قٙب زض آٖ ٚػٛز ٌطزز( غادٗ ػبیی اؾ زض قطق ثٝ لطٖ اَٚ لجُ اظ ٔیلاز ثبظ ٔی

 قس( زاضز( زض لطٖ ٞفسٞٓ ثٝ زؾشٛض ضؾٕی حىٛٔشی قٙب ثٝ نٛضر اػجبضی زض ٔساضؼ سسضیؽ ٔی

ٔیلازی لجُ اظ ٚضٚز غادٗ ثٝ ز٘یبی غطة قىُ ٌطفز( اظ لطاض ٔؼّْٛ ٔطزْ  4,ٔؿبثمبر ؾبظٔبٖ یبفشٝ قٙب زض لطٖ 

ٞبیی اظ  آٔٛذشٙس( ٘كب٘ٝ افشبز٘س یب حشی دیف سط قٙب ٔی ٛزوبٖ ٍٞٙبٔی وٝ ثٝ ضاٜ ٔیؾبحُ ٘كیٗ الیب٘ٛؼ آضاْ، ثٝ و

ٔؿبثمبر ٌبٜ ٚ ثی ٌبٜ ٔیبٖ ٔطزْ یٛ٘بٖ ثبؾشبٖ ٚػٛز زاضز ٚ ٕٞچٙیٗ یىی اظ ثٛوؿٛضٞبی ٔؼطٚف یٛ٘بٖ قٙب ضا ثٝ 

قٛز وٝ زض  ثٙب وطز٘س ٚ ٌفشٝ ٔیٞب اِٚیٗ اؾشرطٞبی قٙب ضا  ػٙٛاٖ سٕطیٗ زض ثط٘بٔٝ ٚضظقی ذٛز ٌٙؼب٘یسٜ ثٛز( ضٚٔی

 یىٓ دیف اظ ٔیلاز ٌبیٛؼ ٔبؾٙبؼ ضایعٖ ؾیبؾی ؾعاض آٌٛؾز ضٚٔی، ٘رؿشیٗ اؾشرط آة ٌطْ ضا ؾبذز( ٔؾسٜ

ٞبی ٔؿطی  ٞبی ٔیب٘ٝ سطؼ اظ ٌؿشطـ ٚ ؾطایز ػفٛ٘ز ٚ ثیٕبضی ثطذی ػسْ سٕبیُ اضٚدبئیبٖ ثٝ قٙب ضا زض ؾسٜ

ٔیلازی اظ قٙب  2,زٞس زض ؾٛاحُ ثطیشب٘یبی وجیط زض اٚاذط لطٖ  ٘كبٖ ٔی زا٘ٙس اظ َطفی قٛاٞسی ٚػٛز زاضز وٝ ٔی

قٛز( اِجشٝ سب دیف اظ لطٖ ٘ٛظزٞٓ قٙب ثٝ ػٙٛاٖ سفطیح ٚ ٚضظـ زض  ای ثطای زضٔبٖ اؾشفبزٜ ٔی زض آة ثٝ ػٙٛاٖ ٚؾیّٝ

یشرز ثطیشب٘یب یؼٙی سإؾیؽ قس زض دب 3.2,ٔیبٖ ٔطزْ ػبیٍبٞی دیسا ٘ىطز( ظٔب٘ی وٝ ٘رؿشیٗ ؾبظٔبٖ قٙب زض ؾبَ 

اِٚیٗ ٔؿبثمٝ قٙب زض  3/1,اؾشرط ؾط دٛقیسٜ ٚػٛز زاقز وٝ ٔؼٟع ثٝ سرشٝ قیطػٝ ثٛز٘س( زض ؾبَ  1ِٙسٖ، 



ِٙسٖ « ٔشطٚدِٛیشیٗ»یبضز زض اؾشطاِیب ثط دب قس وٝ ثؼس اظ آٖ ٞط ؾبِٝ ٘یع ثٝ اػطا زض آٔس( ثبقٍبٜ قٙبی  +//ٔؿبفز 

ای سغییط ٘بْ دیسا وطزوٝ زض ٚالغ ٞیئز ضئیؿٝ قٙبی  ٘ؼٕٗ قٙبی غیط حطفٝسإؾیؽ قس وٝ ثؼسٞب ثٝ ا 314,زض ؾبَ 

 قىُ ٌطفشٙس( 334,سب  -33,ٞبی ّٔی قٙب زض چٙسیٗ وكٛض اضٚدبیی زض ؾبَ  ای ثطیشب٘یب ثٛز( فسضاؾیٖٛ غیط حطفٝ

  

 تاریخچِ ضٌا در ایزاى

وّی ٞٓ ایٗ ضقشٝ اظ ٚضظـ ثٝ ٘ؿجز زیٍط سبضیرچٝ قٙب ثٝ ػٙٛاٖ یه ٚضظـ، زض ایطاٖ، ثؿیبض وٛسبٜ اؾز ٚ ثٝ َٛض 

اؾز( زض حبِی وٝ ثٝ ػٟز ٔٛلؼیز ػغطافیبیی ایطاٖ وٝ زض  ٞب زض وكٛض ایطاٖ چٙساٖ دیكطفشی حبنُ ٘ىطزٜ ضقشٝ

ثبیؿشی ایٗ ٚضظـ ضا ٔٛضز سٛػٝ لطاض  قٕبَ ٚ ػٙٛة وكٛض ثٝ زضیب ٔشهُ اؾز ٚ ٞٓ ثٝ ػٟز سإویسار ٔصٞجی، ٔی

 زاز٘س( ٔی

ٞب، وٝ حساوظط  ؾبذشٙس، ثٝ ٘بْ چبَ حٛو(ایٗ چبَ حٛو ٞب ٔی ٞبیی قجیٝ اؾشرط ؾطدٛقیسٜ زض حٕبْٖ زض لسیٓ، ٔىب

ٔشط  .یب  -ٞب، ؾىٛٞبیی ثٝ اضسفبع  وطز، ثطای قٙب وطزٖ ٚ آة ثبظی ثٛز( زض اَطاف چبَ حٛو ٔشط سؼبٚظ ٕ٘ی +,اظ 

زاز٘س( ضٚقٙبیی چبَ  دكشه ٚ ٚاضٚ ا٘ؼبْ ٔیدطیس٘س ٚ ػّٕیبسی ٔب٘ٙس  ٚػٛز زاقز وٝ اظ ثبلای آٖ ثٝ زضٖٚ آة ٔی

قس( زض ایٗ ٌٛ٘ٝ آثٍیطٞبی غیط ثٟساقشی، ٞیچ ٌٛ٘ٝ ٔمطضاسی  ٞب اظ ؾٛضاخ وٛچىی وٝ زض ؾمف ثٛز، سإٔیٗ ٔی حٛو

سٛا٘ؿز لجُ اظ اؾشحٕبْ یب دؽ اظ آٖ ٚاضز چبَ حٛو قٛز ٚ ثٝ آة ثبظی ٚ قٙب وٝ ثٝ  ٚػٛز ٘ساقز ٚ ٞط وؽ ٔی

زض ؾطاؾط ایطاٖ حشی یه اؾشرط قٙب ٞٓ ٘جٛز ٚ فمٍ زض اضزٌٚبٜ  /,.,ب ٘جٛز ثذطزاظز( سب ؾبَ ٔؼٙبی ٚالؼی ٞٓ قٙ

، /,.,٘ظبٔی السؾیٝ سٟطاٖ یه اؾشرط ثطای آٔٛظـ قٙب ثٝ زا٘كؼٛیبٖ زا٘كىسٜ افؿطی ؾبذشٝ ثٛز٘س( زض ؾبَ 

ٗ اؾشرطی وٝ ثطای اؾشرط زیٍطی زض ثبؽ فطزٚؼ قٕیطاٖ احساص قس وٝ ثٝ ٚظاضر فطًٞٙ سؼّك زاقز( ٘رؿشی

زض ٔٙظطیٝ سٟطاٖ ثٛز وٝ یه ٔطثی /,.,اؾشفبزٜ ٚضظقىبضاٖ ٚ سؼّیٓ انَٛ ػسیس قٙب ثٝ آٟ٘ب ثٝ ٚػٛز آٔس، زض ؾبَ 

ٞبی ٚضظـ قٙبی ٘ٛیٗ زض ایطاٖ اظ ٕٞبٖ اؾشرط ٔٙظطیٝ  وطز( دبیٝ ثط آٖ ٘ظبضر ٔی« ٌیجؿٖٛ»ٚضظـ ذبضػی ثٝ ٘بْ 

 ٌصاقشٝ قس(

  

  

  

 رّای دیگزتاریخچِ ضٌا در کطَ

 هصز

  دطزاذشٙس، قٙب اظ ػّٕٝ ٔی  ثس٘ی  ٌٛ٘بٌٖٛ  فؼبِیشٟبی  ا٘س ٚ ثٝ ثٛزٜ  وٛقب ٚ فؼبِی  ٔطزْ  اؾبؾبً  وٝ  لسیٓ  ٔهطیبٖ

ضٚزا6666ٖ زض  6666ٔیبٖٔشٗ ایشبِیهزاقشٙس(   فطاٚا٘ی  ػلالٝ  ثساٖ  ٚ ٔطز ٚ ظٖ  ثٛزٜ  ٘عز آ٘بٖ  ثؿیبض ٔشساَٚ  ٚضظقٟبی

http://fa.wikipedia.org/wiki/%C3%99%C2%85%C3%98%C2%B5%C3%98%C2%B1
http://fa.wikipedia.org/wiki/%C3%99%C2%85%C3%98%C2%B5%C3%98%C2%B1


اظ   ٌطزیس ٚ ثطذی ٔی  سّمی  ػٍٙی  ٞٙطی  ػٙٛاٖ  ٔهط زاضز، قٙب ثٝ  ٕٞذبیٝ  وٟٗ، إٞیشی  زض سبضید  ضٚزاٖ وٝ ٔیبٖ

وٙٙس(ایٗ ٚضظـ زض ایطاٖ ٘یع اظ   شط سحُٕضا ثٟ  آة  قس٘س سب ػطیبٖ دط اظ ثبز ٔؼٟع ٔی  دٛؾشٟبی  ثٝ  ٘ظبٔی  قٙبٌطاٖ

 اؾز زٚضاٖ ثبؾشبٖ زاضای َطفساضاٖ ظیبزی ثٛزٜ

 ّا اسپارت

  زٚ ٚ قٙب ٚ(((( ٘یع غبفُ  زا٘ؿشٙس، اظ آٔٛظـ ٔی  وٛزوبٖ  ٚضظقی  فؼبِیشٟبی  ٚ اؾبؼ  ضا دبیٝ  غیٕٙبؾشیه  اؾذبضسٟب وٝ

  آٚض٘س ٚ زیٍط وكٛضٞبی قٕبض ٔی  ثٝ  آٔٛظقی  زض ٘ظبْ  ثس٘ی  سطثیز  بیٞ قیٜٛ  ٌصاضاٖ دبیٝ  ا٘س( اؾذبضسٟب ضا ٘رؿشیٗ ٘جٛزٜ

 ا٘س( وطزٜ  سمّیس ٚ الشجبؼ  ٔصوٛض ضا اظ آ٘بٖ  ٞبی قیٜٛ  ٌیشی

  

 رٍم قذین

  سكىیُ  سٙس ٚ ؾیلاثی  ٞبی ٚ قٙب زض ضٚزذب٘ٝ  ٘یعٜ  ؾٛاضی، سیطا٘ساظی، دطسبة  ضا اؾت  لسیٓ  ضٚٔیبٖ  ٚضظقی  سٕطیٟٙبی

  ػسیس ثٛزٜ  ضْٚ  ٔطزْ  ٔٛضز ػلالٝ  ٚضظقٟبی  ثبظی، ٔبٞیٍیطی، ٚ لبیمطا٘ی زٚ، قٙب، قىبض، سٛح  اؾز( ٕٞچٙیٗ ازٜز ٔی

 اؾز(

  

 رضذ ضٌا اس قزى ًَسدّن

  ِطز ثبیطٖٚ قبػط ٘بٔساض ثطیشب٘یب سٍٙٝ +,3,  قٛز( زض ؾبَ قٙب چكٍٕیط ٔی  ٚ ویفی  ضقس وٕی  ٘ٛظزٞٓ  لطٖ  ثب قطٚع

  $فٛضسب# زض إِٓبٖ  ذٛزٌٙؼب٘س، ٔسضؾٝ  قٙب ضا زض ثط٘بٔٝ +,3,زض ؾبَ   وٝ  ای ٔسضؾٝ  دیٕبیس( اِٚیٗ ثب قٙب ٔیزاضزاُ٘ ضا 

قٙب زض   ٚضظـ  ٔٛسؽ# زض ٔٛضز سٛؾؼٝ  ا٘س( $ٌٛسؽ وطزٜ  اؾشمجبَ  ثط٘بٔٝ  اظ ایٗ  ؾبیط ٔساضؼ  سسضیغ  ٚ ثٝ  اؾز  ثٛزٜ

  وٕه  ثٝ  ثبقس# ٚی  ٚ سطثیز  سؼّیٓ  انّی  قٙب ثبیس لؿٕز  $ٚضظـ  وٝ  ظ اٚؾزا  ٘مُ  ٚ ایٗ  زاقشٝ  اؾبؾی  ٘مف  ٔساضؼ

 زاز( ٔی  سؼّیٓ  ضا زض آة  َٙبة، وٕطثٙس ٚ للاة، ٔجشسیبٖ

وطز ٚ   َی  ؾبػز --زض ٔسر   لٛضثبغٝ  قٙبی  ٚؾیّٝ  ضا ثٝ  ٔب٘ف  $ٔبسیٛٚة# زضیبی  قٙبٌط أطیىبیی 320,ؾبَ 

 زاقز( ثعضٌی  قبٞىبض اٚ ا٘ؼىبؼ

اؾز(  قسٜ  ٟ٘بزٜ  آٖ  آٖ $ػیٕعسطٚع# ثط ضٚی  ٕ٘بیف زٞٙسٜ  ٘رؿشیٗ  ٘بْ  قس وٝ  $سطٚػٗ# اثساع  قٙبی 323,زض ؾبَ 

زض   لطاض زاز( ٚی  اظ آة  زض ذبضع  ضا ثٝ َٛض ٔشٙبٚة  ٞط زٚ زؾز  ػٙٛثی، اؾشطاحز  أطیىبی  ثٛٔیبٖ  سطٚػٗ ثب ٔكبٞسٜ

زٚض   دب زض یه  زٚ يطثٝ  ثؼسی، اػطای  وطز( دیكطفز  سطویت  لٛضثبغٝ  دبی  يطثٝ  ضا ثب یه  وطاَ  قٙبی  ایٗ  زٚضٜ  ٕٞیٗ

  دبی  قس( زض آذط يطثٝ  زؾز  حطوبر  وٛسبٞشط ٚ ؾطیؼشط قسٖ  ٔٛػت  وٝ  زؾز  دب زض ٞط حطوز  زٚ يطثٝ  ثٛز یؼٙی

  قٙبٌط اؾشطاِیبیی  ؾجه  ایٗ  وٙٙسٜ  قس( اثساع ٔشِٛس  ؾیٙٝ  وطاَ  ٚ قٙبی  ػبیٍعیٗ  ػٕٛزی  ثب يطثٝ  لٛضثبغٝ  قٙبی



  ٚ آٖ  اؾشطاِیبیی# ٔؼطٚف  وطاَ  $يطثٝ  ثٝ  وبٚیُ  دب زض قٙبی  اؾز( يطثٝ  ثٛزٜ  ثیؿشٓ  لطٖ  $ضیچبضز وبٚیُ# زض آؾشب٘ٝ

 قس( ٔی  زؾز  دبزض ٞط حطوز  يطثٝ /ا٘س اظ  ػجبضر

وطز   زض أطیىب ٘یع دیكطفز  وطاَ  ظٔبٖ  اضٚدب ثطز( زض ٕٞیٗ  ضا ثٝ  حطوز  ٞبِی# ایٗ  اٚ $ؾیؿیُ  ٞٓ َٚٗ 1+4, زض ؾبَ

 وطز(  ضا فشح  دب، ػٟبٖ  يطثٝ 1أطیىبیی   قیٜٛ  ٚ ثبلاذطٜ

  َطح  زض اؾشطاِیب ثطٌعاض قس( ثؼس اظ آٖ 303,یبضز ػٟبٖ# زض ؾبَ  ++, $لٟطٔب٘ی  ٘بْ  ثٝ  إِّّی ثیٗ  ضلبثشٟبی  ٘رؿشیٗ

 اؾز( قسٜ  قطٚع  ٔؿبثمبر  ایٗ  ٘ٛظزٞٓ  لطٖ  زْٚ  ٚ زض ٘یٕٝ  یبفز  سٛؾؼٝ  ٔرشّف  قٙب زض وكٛضٞبی  ٔؿبثمبر  ثطٌعاضی

  

  َاٍّ٘ؿشبٖ  لٟطٔب٘ی  قٙبی  ٔؿبثمبر  زٚضٜ  اِٚیٗ 314,ؾب 

  َأطیىب  لٟطٔب٘ی  قٙبی  ٔؿبثمبر  زٚضٜ  اِٚیٗ 322,ؾب 

 َفطا٘ؿٝ  لٟطٔب٘ی  قٙبی  ٔؿبثمبر  زٚضٜ  اِٚی344ٗ,  ؾب 

  َإِذیه $ ػسیس#  قٙب زض ثبظیٟبی  ٔؿبثمبر  زٚضٜ  اِٚیٗ 341,ؾب 

زض   سمطیجبً  قس وٝ ٔی  ٚ قٙبی لٛضثبغٝ  دكز  ؾیٙٝ، وطاَ  وطاَ  ضلبثشٟبی  قبُٔ زض إِذیه  ٔطزاٖ  قٙبی  ٔؿبثمبر  ثط٘بٔٝ

 3+4,ثبض زض إِذیه   اِٚیٗ  طایٔب٘س( ث ٔی  سغییط ثبلی  ثسٖٚ -40,اؾشب٘ساضز دیسا وطز ٚ سب ؾبَ   ػٙجٝ 3+4,ؾبَ 

 401,إِذیه   اؾز( زض ٔؿبثمبر  ٔشط ثٛزٜ ++,آٖ   ََٛ  وٝ  ٌطفز  ا٘ؼبْ  قٙب زض اؾشرطٞبیی  ٞبی ٔؿبثمٝ  ِٙسٖ

اظ   سؼساز زیٍطی  ٚ ٕٞچٙیٗ  إِذیه  $ٔبؾبضٚ یٛضٚوبٚا# لٟطٔبٖ  ٔؿبثمبر  ثطٚظ وطز( زض ایٗ  ػسیسی  ٔكىُ  ّٔجٛضٖ

  فیٙب ٚيغ  وٍٙطٜ  اظ ؾٛی  ػسیسی  قس سب لبٖ٘ٛ  ثبػض  ٔؿبِٝ  وطز٘س( ایٗ  َی  ط ٔؿیط ذٛز ضا زض ظیط آةثیكش  قٙبٌطاٖ

  دب ؾط قٙبٌط ثبیس ؾُح  ، ثب ٞط يطثٝ ٚ یب ثطٌكز  اظ قیطػٝ  دؽ  وٝ  سطسیت  ٌطزیس، ثسیٗ  حصف  ظیط آثی  قٛز ٚ قٙبی

 ضا ثكىبفس(  آة

قٙب زض فیٙب زض ؾبَ   فٙی  وٕیشٝ  دسیس آٔسٖ  ؾجت  لٛضثبغٝ  قٙبی  ذهٛل  قٙب ثٝ  یٗزض ٔٛضز لٛا٘  ثحض ٚ ػسَ  افعایف

اظ   قٙب ٚ ٘یع اؾشفبزٜ  ثٝ  ٔطثٌٛ  اَلاػبر  ٚ ضایب٘ٝ ای وطزٖ  اِىشطٚ٘یىی  ؾٙؼف  ظٔبٖ  اظ ٚؾبیُ  قس( اؾشفبزٜ /40,

سٛویٛ   إِذیه  ٚ اظ ثبظیٟبی /41,قٙبٞب اظ ؾبَ   بٖزض دبی  قٙبٌطاٖ  ثٙسی ضزٜ  ثطای  ٔساض ثؿشٝ  سّٛیعیٛ٘ی  زؾشٍبٟٞبی

 اؾز(  آغبظ قسٜ

  قٙبٌطاٖ  وٝ  نٛضر قس، ثسیٗ ٔی  ا٘ؼبْ  زض اثشسا زض آة  اؾشبضر  وٝ  اؾز  ٌفشٙی  ٚ ثطٌكز  اؾشبضر  دیكیٙٝ  زض ذهٛل

  ضا ٕٔىٗ  آة  زضٖٚ  ثٝ  قیطػٝ  وٝ  ؾىٛٞبیی  ؾبذز  سب ظٔبٖ  قیٜٛ  وكیس٘س، ایٗ ایؿشبز٘س ٚ یب زضاظ ٔی ٔی  زض آة

 اؾز(  یبفشٝ  ٌطزا٘یس، ازأٝ

 ضٌا  تاریخ  ًخثگاى



  ایٗ  ثٛز( ٚی  ٚیؿِٕٛط آٔطیىبیی  قٙب وطز، ػب٘ی  زلیمٝ  ضا ظیط یه  ؾیٙٝ  ٔشط وطاَ ++,قٙبی   وٝ قٙبٌط ٔطزی  اِٚیٗ

  قٙب وطز زاٖٚ  زلیمٝ  ضا ظیط یه  ٔؿبفز  ایٗ  وٝ یظ٘  قٙب وطز( اِٚیٗ --4, زض ؾبَ  طب٘یٝ  زٞٓ 1ٚ  طب٘یٝ 03ضا زض  ٔؿبفز

 دیٕٛز(  طب٘یٝ  زٞٓ 4ٚ   طب٘یٝ 04ضا زض   ؾیٙٝ  ٔشط وطاَ ++,، -41,فطیعض اؾز( اٚ زض ؾبَ 

  دىٗ 3++-قٙبٌط زض إِذیه   اؾز( ایٗ  ازٚاض قٙب $ٔبیىُ فّذؽ# آٔطیىبیی  سٕبٔی  ٔطز إِذیه  لٟطٔبٖ  ٔٛفمشطیٗ

َلا زض   ٔساَ /ؾئَٛ،  433,َلا زض إِذیه   ٔساَ 1اسٛ# ثب وؿت   $وطیؿشیٗ  ظ٘بٖ  لا قس( زض ٔیبَٖ  ٔساَ 3نبحت 

 ثبقس( قٙبٌط ٔی  ظٖ  سیٕی، دطافشربضسطیٗ  َلا زض ٔؿبثمبر  ٔساَ -ٚ   ا٘فطازی  ٞبی ضقشٝ

  

 ضٌا  الوللی تیي  فذراسیَى  تاریخ

قس(   ٟ٘بزٜ  ثٙیبٖ  لهس ٚ ٘یز  اظ ضٚی  ثّىٝ  حبزطٝ  ثط اطط یه  ٘ٝ 3+4,# زض ؾبَ FINAقٙب $  إِّّی ثیٗ  فسضاؾیٖٛ

زض   إِّّی سٕبؾٟبی ثیٗ  افعایف  ضا ٘شیؼٝ  إِّّی ٟ٘بز ثیٗ  فسضاؾیٖٛ، ایؼبز ایٗ  ایٗ  زثّیٛ ٞطٖ زثیط ٔٛؾؽ  ػٛضع

  ثبلا ٌطفشٗ  ثبػض  ٔؿبثمبر  وٙس( َطظ ثطٌعاضی ضٚظ شوط ٔی  آٖ  إِذیه  اظ ثبظیٟبی  ؾّی سإ  ثٝ  ٚ ٔرهٛنبً  ٚضظـ

  ایٗ  ٚ ٔیٜٛ  اؾز( طٕطٜ 3+4,غٚئیٝ  4,زض سبضید   ِٙسٖ  إِّّی ثیٗ  وٙفطا٘ؽ  ثطٌعاضی  آٖ  ٘شیؼٝ  قس وٝ  ٔربِفشٟبیی

 فیٙب ثٛز(  سبؾیؽ  وٙفطا٘ؽ

  اظ ػًٙ  دؽ  قس ٚ حشی  ٔشٛلف  ؾبَ /ٔسر   ثٝ  فیٙبحسالُ  ػٛاٖ  ؾبظٔبٖ  دیكطفز  اَٚ، ازأٝ  ػٟب٘ی  ػًٙ  ثب قطٚع

زضاظا وكیس( ثب   ثٝ 0-4, أط سب ؾبَ  وبض فیٙب ٔیؿط ٘كس ٚ ایٗ  ازأٝ  ػٕلاً  ٚضظقی  وكٛضٞب ٚ ضٚاثٍ  ثیٗ  ؾطزی  ػّز  ثٝ

ػًٛ  0اظ   فیٙب ٔطوت  اػطایی  ٞیئز  وٝ  سطسیت قس( ثسیٗ  فؼبَ  ٔؼسزاً  ٔسر، فسضاؾیٖٛ  ایٗ  قسٖ  ؾطٌصاقشٝ  دكز

 آیٙس ٚ ٘یع زفشط فیٙب ثطلطاض ٌطزیس(  ٌطز ٞٓ  ضاحشی  ثٝ  ٘عزیه  سب ثشٛا٘ٙس زض فٛانُ قس  سكىیُ

  ؾبَ  زض ٕٞبٖ  فیٙب وٝ  قٙب ٘یع دب ٌطفشٙس( زض وٍٙطٜ  إِّّی ثیٗ  ٚاسطدّٛ ٚ وٕیشٝ  إِّّی ثیٗ  ٔسیطٜ  ٞیئز 3-4,زض ؾبَ 

فیٙب   افشربضی  ضئیؽ  اِٚیٗ  ػٙٛاٖ  وطز ٚ ثٝ  ٌیطی وٙبضٜذٛز   فیٙب اظ ؾٕز  زثّیٛ ٞطٖ زثیط ٔٛؾؽ  ثطٌعاض قس، ػٛضع

#، ظیطا 4/0,سب  +/4,قس $ؾبِٟبی   ٔشٛلف  ٔؿشٕط ٔؼسزاً  دیكطفز  ٘بٌبٜ  ثٝ  زْٚ  ػٟب٘ی  ػًٙ  قس( ثب قطٚع  ثطٌعیسٜ

  ََٛ  ؾبَ  شط اظ یهزْٚ، ثیك  دط ٔكمز  ػًٙ  یبفشٗ  ٌطزیس( ثب دبیبٖ  زض ٚضظـ  إِّّی ثیٗ  اظ سٕبؾٟبی  ٔب٘غ  ػًٙ

  ػٟب٘ی  ػًٙ  ثٝ  ٔطثٌٛ  قٛ٘س( زٚضٜ  ػٕغ  ٌطز ٞٓ  زض ِٙسٖ 4/1,غٚئٗ  /,فیٙب سٛا٘ؿشٙس زض   اػطایی  وكیس سب ٞیئز

 ضٚظ ثیكشط ٌكز( ضٚظثٝ  ٚضظقی  ٚ سٕبؾٟب ٚ اضسجبَٟبی  یبفز  ذبسٕٝ +40, زض ؾبَ  زٚ

  ّٔی  فسضاؾیٖٛ 20فیٙب ثٝ   سؼساز اػًبی  ؾبَ  وطز( زض ایٗ ؾبٍِطز ذٛز ضا ثطٌعاض  ، فیٙب دٙؼبٕٞی403ٗ,زض ؾبَ 

 اضسمبء یبفز(  ّٔی  فسضاؾیٖٛ 2.,فیٙب ثٝ   اػًبی -44,ثٛز( زض ؾبَ   ضؾیسٜ

  

  



 تاسیسات ٍتجْیشات استخز ضٌا

 فضاّای جٌثی هَرد ًیاس در ساختي استخز

 استخز         •

 اتاقْای سًَا ٍ جکَسی        •

 گاُ تواضاچیاىجای         •

 هَتَر خاًِ          •

 فضای سزٍیسْا، دٍش ّا ٍ رختکي ّا        •

   فضای استزاحت ٍ تجذیذ قَا        •

 فضای آفتاتگیزی در استخزّای رٍتاس         •

 فضای اداری ٍ تجْیشات ارتثاط جوعی        •

 اتاقْای کوک اٍلیِ ٍ استقزار پشضکاى       •

 هکاًات ٍ تجْیشات اًْااًَاع استخز ٍ ا

  استخز آهَسضی

هتز عَری عزاحی ٍ ساختِ هی ضَد کِ الگَّای آهَسضی ٍ یا اتشارّای  10*8ٍ یا  8*8هعوَلاً در اتعاد 

 .کوک آهَسضی در آى هذ ًظز تاضذ

 استخزّای تفزیحی

عویق در  هتز عوق دارد ًاحیِ 7/1درصذ( کوتز اس  80در چٌیي استخزّایی تخص تشرگی اس سغح آب )تا 

ایي ًَع استخزّا هٌاسة ًصة تختِ ّای ضیزجِ کَتاُ )حذاکثز تا یک هتز( ٍ ًصة ٍسایل تاسی هاًٌذ 

اًَاع سٌزسٌزُ، ًصة هَج افکي ّای هکاًیکی ٍ ٍرسش غَاصی هی تاضذ. کف استخزّای تفزیحی تایذ 

 درصذ تجاٍس ًکٌذ. 7دارای ضیة هلاین تاضذ ٍ اس 

 استخزّای قْزهاًی

هتز هتغیز است ٍ عوق آى  21-10هتز ٍ عزض آى  50 –هتز  25 -هتز  33/33ِ استخزّا عَل ایٌگًَ

هتز ًیست ایٌگًَِ استخزّا تِ دٍ صَرت رٍتاس یا سز پَضیذُ هَرد تْزُ تزداری قزار هی  1/80کوتز اس 

 .گیزد

  



  

 سکَّای ضزٍع هساتقِ

 سکَّا تایذ در عزض استخزًصة ضَد.

 ساًتیوتز هی تاضذ. 15-10تا ضیة ساًتیوتز  50*50در اتعاد  -

 ساًتیوتز تاضذ. 70-50ارتفاع سکَّا اس سغح اب تایذ تیي  -

 سکَّای استارت تایذ هحکن تَدُ ٍ حالت فٌزی ًذاضتِ تاضذ. -

 ضَد.  ّز سکَی ضٌا تایذ اس چْار عزف ضوارُ گذاری -

 دایَّا

هتز تاضذ ضیة  5/0ٍ عزض آًْا 4َل آًْا هتز اس سغح آب تَدُ ٍ ع 3تا1دایَّا تایستی دارای ارتفاعی اس 

درجِ اًتخاب هی کٌٌذ. پیص آهذگی دایَ تِ عزف داخل استخز حذاقل تایذ  90دایَ را ًسثت تِ خظ افق 

 هتز تاضذ. 50/1

  

  

 عوق آب تزای ضیزجِ

غح عوق آب تزای ضیزجِ دارای اّویتی تسیار است ٍ حتواً تایستی هتٌاسة تا ارتفاع دایَ اس س        •

هتز تاضذ. در هَرد دایَی کِ در ارتفاع  30/5هتزی تایذ حذاقل  1آب تاضذ. حذاقل عوق آب تزای دایَی 

هتز تاضذ ایي ًَع  70/2هتز ٍ عوق دٍ عزف آى  20/6هتزی اس سغح آب قزار دارد حذاقل عوق آب تایذ  3

 استخزّا اصَلاً اختصاظ تِ ضیزجِ دارد. 

  

 هطخصات استخز

قٛز( ِٚی، اؾشرطٞبیی  ٞبی ٔرشّف ؾبذشٝ ٔی ی اؾز ثطای قٙب، قیطػٝ، ٚ ٚاسطدِٛٛ وٝ زض ا٘ساظٜاؾشرط، ٔحُ ذهٛن

وٙٙس ثبیس زاضای ٔكرهبسی ٔؼیٗ ثبقس( ایٗ ٔكرهبر اظ َطف فسضاؾیٖٛ  وٝ زض آٟ٘ب ٔؿبثمبر ضؾٕی ضا ثطٌعاض ٔی

 اؾز5 قسٜ ذٛا٘ٙس ثٝ قطح ظیط سؼییٗ # ٔیFINAثیٗ إِّّی قٙبی آٔبسٛض، وٝ آٖ ضا فیٙب $

 ٔشط  ,* +3ػٕك5 حسالُ #ٔشط  ,-ٔشط ؛ ػطو5 حسالُ  +5ََٛ0   (,

 ٔشط#  -* 0ذٍ $ػطو ٞط ذٍ  53  قٕبض ذٌُٛ  (-

 زضػٝ ؾب٘شی ٌطاز ثبقس( /-سب  --وٙٙس، زٔبی آة ثبیس  زض اؾشرطٞبیی وٝ ضوٛضزٌیطی ٔی



  0,*-,*33., ;ة(ِ   0502 ;آضظٚ ایّسض آثبزی  &

    # +دیبْ ٞبی زیٍطاٖ $    

 

  دٍچزخِ سَاری

فیعیِٛٛغی زٚچطذٝ ؾٛاضی5 یمیٙبً زٚچطذٝ ؾٛاضی حطفٝ ای ضٚی ٘یبظٞب ٚ ؾیؿشٕٟبی فیعیِٛٛغیىی لطاض زاضز( قطٚع 

ایٗ فهُ ثب چٍٍٛ٘ی ا٘طغی قیٕیبیی ٔٛضز اؾشفبزٜ زض ػًلار ٚ ٕٞچٙیٗ چٍٍٛ٘ی ٚ سؼسز ثط٘بٔٝ ٞبی آٔبزٌی ػٟز 

آٖ ٔی ثبقٙس، زلز زض ؾیؿشٓ ػهجی ٚ ػًلا٘ی، ثرهٛل ػًلار دب،  ا٘طغی ٔىب٘یىی وٝ زٚچطذٝ ؾٛاضاٖ ٘یبظٔٙس

سؼطثیبر افعایف فكبض، ٔمبزیط ٔطثٌٛ ثٝ ظٔبٖ، ٚ ؾرشی ٚ فكبض سٕطیٙبر، ؾیؿشٓ طجز ػًلا٘ی ٔمبزیط افعایف ثبض 

لّت اظ  ايبفی ٚ اوؿیػٖ ٚ سغصیٝ ثب وبض ػًلا٘ی( سؼییٗ افعایف ٔمساض دٕخ ذٖٛ ثٕمساض ؾٝ ثطاثط، ثب افعایف يطثبٖ

ِیشط زض زلیمٝ، ٘یبظ ثٝ اوؿیػٖ اظ َطیك ػٕك سٙفؽ ٚ سؼساز آٖ زض  +.سب  +-ِیشط ثٝ ٔیعاٖ  1سب  0ؾُح اؾشطاحز اظ 

زلیمٝ ٔكرم ٔی قٛز( اٌط زٚچطذٝ ؾٛاض ٚ ٔطثی ثرٛاٞٙس ثط٘بٔٝ ایسٜ آِی ضا َطح ضیعی وٙٙس $اِجشٝ ثب ضػبیز فهُ 

٘ی ٚ سغییط ٘شبیغ اظ ضٚی ظٔبٖ ضا زض ضؤؼ ثط٘بٔٝ ذٛز لطاض زٞٙس( ٔهطف ٔؿبثمبر ٚ سٕطیٙبر# اَٚ ثبیس احشیبػبر ثس

ٔشط اؾذط٘یز وٛسبٜ  ++-ا٘طغی ٘یبظٞبی فیعیِٛٛغیىی زٚچطذٝ ؾٛاضی حطفٝ ای ٔرشّف اؾز( ٔؿبثمٝ ٞبیی زض ضزیف 

ی ٔی وٙٙس( زض ویّٛٔشط ضا َ +++0ضٚظ  .-طب٘یٝ ثذبیبٖ ٔی ضؾس، سب سٛض فطا٘ؿٝ وٝ سب  ,,ٔسر وٝ ثُٛض سمطیجی زض 

ٔؿبثمٝ سٛض فطا٘ؿٝ ٘یبظ ثٝ ٌصقشٗ اظ اضسفبػبر وٟٛٞبی آِخ ثب ٟ٘بیز زضز ٚ ض٘غ ٚ زض دبیبٖ ٞط ٔطحّٝ اؾذط٘یز ٞبی 

ٔشؼسز اؾز( ٚ ٘یبظٔٙس ثسٟ٘بیی سُجیك دصیط قسٜ ثب فكبضٞبی ٚیػٜ زٚچطذٝ ؾٛاضی زاضز( زٚچطذٝ ؾٛاضاٖ سٕطیٙبر 

ا٘ؼبْ زٞٙس( اظ ٘ظط ثیٛقیٕی غیطٕٔىٗ اؾز وٝ زض زٚچطذٝ ؾٛاضاٖ ثشٛا٘ٙس ٚیػٜ ای ثطای ٔؿبثمبر ٔرشّف ٔی ثبیس 

ٞٓ زض اؾذط٘یز ٞبی ؾطػز ٚ ٞٓ زض ٔؿبثمٝ ػبزٜ قطوز وٙٙس چٖٛ ٘یبظٞبی ا٘طغی ثطای آٖ زٚ ٘ٛع ٔشفبٚر اؾز( 

ٖ لبثُ ٔبیُ ػبزٜ قٛ٘س ثط٘بٔٝ ٞبیكب ++,زٚچطذٝ ؾٛاضٞبیی وٝ ٔی ذٛاٞٙس ثب سٛػٝ ثٝ سٕطیٗ ٚاضز یه ٔؿبثمٝ

ثطضؾی ٚ سٛػٝ اؾز( آٟ٘ب ثبیس زاضای اؾشؼساز ٞٛاظی ٟ٘بیی ثطای ازأٝ سلاـ ٚ وٛقف ثبقٙس ٚ سٛا٘بیی لاظْ غیطٞٛاظی 

ثطای فطاض اظ وٙبض ٌطٜٚ، ٔؿیطٞبی ؾطثبلا ٚ ؾطاظیط ٚ اؾذط٘یز ٞبی دبیبٖ ٔؿبثمٝ ضا زاقشٝ ثبقٙس( اغّت ٍٟ٘ساضی 

ٔكبثٝ ٘یبظ ثٝ ٔٙبثغ ا٘طغی ٔكبثٝ زاضز( ثب قٙبذز ٔٙبثغ ا٘طغی ٔٛضز  ٔشٕطوع زٚچطذٝ ؾٛاضاٖ ٕٞؿبٖ زض ضقشٝ ٞبی

٘یبظ وٝ زض ٔؿبثمٝ ثىبض ٔی ضٚز، ٔطثیبٖ ٔی سٛا٘ٙس زؾشٛض ثٟشطیٗ ٚ ٔٛططسطیٗ ثط٘بٔٝ ٞب ضا ثسٞٙس( ٘ؿجز ثیٗ ا٘ٛاع 

$فؿفبغٖ# ٔی  ATP-PCزٚچطذٝ ؾٛاضی ٚ ٔٙبثغ ػٕسٜ ا٘طغی اِٚیٝ وٝ اظ قىؿشٝ قسٖ ا٘طغی سطویجی وٝ آٟ٘ب ضا 

٘بٔیٓ( ٔٙبثغ ا٘طغی زض ػًلار ٔٛػٛز ٔی ثبقٙس( یه ویّٛٔشط ضٚٞب ٚ سؼمیجی ٞب اظ ا٘طغی غیطٞٛاظی $آ٘بضٚثیه# وٝ اظ 

قىؿشٝ قسٖ وطثٛٞیسضاسٟب ٚ ٔٙبثغ ا٘طغی فٛضی اؾز اؾشفبزٜ ٔی وٙٙس( ٟ٘بیشبً ثطای ٔؿبفز ٞبی َٛلا٘ی ٔشىی ثٝ 

http://phsport.persianblog.ir/post/5/
http://phsport.persianblog.ir/post/5/
http://persianblog.ir/profiles/254158/
javascript:void(0)
http://phsport.persianblog.ir/post/4/
http://phsport.persianblog.ir/post/4/


ضاسٟب ٚ چطثیٟب ٔی ثبقٙس ٞؿشٙس( ٘ىشٝ ایٙؼبؾز ثطای ثسؾز آٔسٖ ا٘طغی ا٘طغی ٞٛاظی وٝ اظ قىؿشٝ قسٖ وطثٛٞیس

اظ ضاٜ ٞٛاظی ٘یبظ ثٝ ٔؿبفز ٚ ٚلز ٔی ثبقس( ظٔبٖ ٚ ٔؿبفز ٔرهٛل ؾٛاضی زٚچطذٝ ؾٛاضٞب ثب ؾیؿشٓ ٞبی ا٘طغی 

زض ا٘ٛاع ثّٙس  آٟ٘ب ٔطثٌٛ ٔی ثبقس اظ ایٗ لطاض، لبػسٜ وّی اظ سٕطیٙبر ٚیػٜ سٛيیح زازٜ ٔی قٛز( ثؼًی اظ زضنسٞب

زلیمٝ ثَُٛ ٔی ا٘ؼبٔس، لبثُ  /*+,ٔبیُ ػبزٜ وٝ  ++,ٔسر ٕٔىٗ اؾز ذبضع اظ ٔؼیبض ثٙظط ثطؾس( زض یه ٔؿبثمٝ 

" اظ وُ ا٘طغی ٔٛضز ٘یبظ اظ ٔٙبثغ ا٘طغی غیطٞٛاظی ٌطفشٝ ٔی قٛز( اٌطچٝ ؾیؿشٓ آ٘بضٚثیه 0سٛػٝ اؾز وٝ چٍٛ٘ٝ 

ُّٔٛة سٛؾؼٝ زاز ثطای سؼعیٝ غصا، ؾطثبلایی ٞب ٚ اؾذط٘یز ٞبی دبیبٖ قبُٔ زضنس وٕی اؾز ِٚی ثبیس آ٘طا سب ؾُح 

زلیمٝ ثطای ضقشٝ  +-,٘شیؼٝ زٚ ؾیؿشٓ اضٚثیه ٚ آ٘بضٚثیه ٚ ٔبوعیٕٓ فكبض وبض ضا زض ٔسر  -ٞط ٔؿبثمٝ سبثّٛی 

٘ؿجز ٔی  زلیمٝ -ٞبی ا٘فطازی ثب حساوظط ثبلای لسضر ٞٛاظی، ضا ثُٛض سمطیجی ٘كبٖ ٔی زٞس( ثب وبض ضٚی ظٔبٖ 

5 سٙبؾت قطوز وُ ا٘طغی ٞٛاظی -ثبقس( ٕٞچٙیٗ ثب افعایف ظٔبٖ لسضر ٞٛاظی إٞیز ثیكشطی دیسا ٔی وٙس( سبثّٛی

 Exercise Time , Maximal Effect Energyزلیمٝ  +-,ٚ غیطٞٛاظی زض ََٛ ٔطاحُ حساوظط فؼبِیز ثبلای 

Source ,-+min 1+min .+min ,+min / min - min , min ,+ s , - 0 ,+(,0 .+ 0+ 10(2+ 30 

Anaerobic 44 43 40 30(4+ 2+ 0+ .+(.0 ,0 Aerobic  چٙب٘ىٝ دیكشط ثحض قس زٚچطذٝ ؾٛاض ٔی سٛا٘س

زٚ ضاٜ ٔشبثِٛیؿٓ انّی ثطای ثسؾز آٚضزٖ ا٘طغی زاقشٝ ثبقس5 ثب اوؿیػٖ ٚ ثسٖٚ اوؿیػٖ( ٔٙجغ ا٘طغی انّی ثطای 

ٛز( زض ٔؿبفز َٛلا٘ی زٚچطذٝ ؾٛاضی، وطثٛٞیسضاسٟب ٚ چطثیٟب ََٛ زٚچطذٝ ؾٛاضی ثُٛض ٞٛاظی آٔبزٜ ٔی ق

ؾٛذشٝ ٔی قٛ٘س ٚ ا٘طغی سِٛیس ٔی وٙٙس( چٙب٘ىٝ اٌط ٔؿبفز ثیكشط قٛز ٘مف انّی ضا چطثی ثؼٟسٜ ٔی ٌیطز( ٞط 

ویّٛوبِطی اظ چطثی ضا  ++++2سب  ++++0ویّٛوبِطی اظ وطثٛٞیسضاسٟب $ٌّیىٛغٖ# ٚ حسٚز  +++-قرهی زض حسٚز 

ٛا٘س شذیطٜ وٙس( یه سٕطیٗ آؾبٖ یب ؾجه، ؾٛذز حبنُ آٖ وبٔلاً چطثی ٔی ثبقس $سٕطیٙی وٝ احشیبع ثٝ ٔی س

" وبض یب وٕشط اظ ٔبوعیٕٓ فؼبِیز یه زٚچطذٝ ؾٛاض ثبقس#( زض ََٛ ٔؿبثمبر ؾٍٙیٗ ػبزٜ ؾٛذز ٟٔٓ ػًّٝ ,2

ٔی ثبقٙس( زض ٚالغ یىی اظ زلایُ وٕجٛز  ٌّیىٛغٖ ٔی ثبقس( ٕٞچٙیٗ زض فؼبِیشٟبی ؾٍٙیٗ سط وطثٛٞیساضسٟب ٔٛضز ٘یبظ

ا٘طغی سرّیٝ ٕٔشس ٌّیىٛغٖ ػًّٝ ثبقس( ثؼًی ػلائٓ ٘كبٖ ٔی زٞٙس وٝ سٛا٘بیی اؾشفبزٜ اظ چطثی ٞب ٚاثؿشٝ ثٝ 

ٔبوعیٕٓ اوؿیػٖ ٔهطفی زٚچطذٝ ؾٛاضٞب اؾز $ٔبوعیٕٓ اوؿیػ٘ی وٝ ثسٖ ٔی سٛا٘ٙس زض یه زلیمٝ ٔهطف وٙس# 

ٖ قٛز وٝ یه زٚچطذٝ ؾٛاض ثب اوؿیػٖ ٔهطفی دبئیٗ زض یه وبض ايبفی اؾیسلاوشیه ایٗ ػُٕ ٕٔىٗ اؾز ثبػض آ

ثیكشطی سِٛیس وٙس ٘ؿجز ثٝ یه زٚچطذٝ ؾٛاض ثب اوؿیػٖ ٔهطفی ثبلاسط $اظ ثیٗ ٔی ضٚز زض ٘شیؼٝ سٕطیٗ 

ٙیٗ ٘كبٖ غیطٞٛاظی#( ؾُٛح ثبلای اؾیسلاوشیه ذٖٛ قبیس ثٛؾیّٝ سؼعیٝ چطثی ٞب اظ ثسٖ زفغ قٛز( سحمیمبر ٕٞچ

زازٜ ا٘س وٝ ػًلار اؾىّشی ظطفیز اؾشفبزٜ ثیكشطی اظ چطثی ٞب ضا زاض٘س( سطویت ظطفیز افعایف اؾشفبزٜ چطثی ثب 

سٛا٘بیی افعایف سٕطیٙبر زٚچطذٝ ؾٛاضاٖ، سؼعیٝ چطثی ثبفز ضا افعایف ٔی زٞس، سهٛض ٔی قٛز وٝ افعایف سٕطیٗ 



ٌطزز( ؾٛاَ ایٙؼبؾز وٝ چٍٛ٘ٝ ٔی سٛا٘ٙس زٚچطذٝ ؾٛاضاٖ  ثبػض سؼعیٝ ٚ سِٛیس ا٘طغی اظ ٔشبثِٛیؿٓ چطثی ٔی

َٛضی سٕطیٗ وٙٙس وٝ لبزض ثٝ اؾشفبزٜ اظ چطثی ثؼٙٛاٖ یه ٔٙجغ ؾٛذشی ثبقس؟ ػٛاة ؾبزٜ اؾز( ٞط ٚلز وٝ آٟ٘ب 

ؾبػشٝ ٔی ضٚ٘س چطثی ٔٙجغ انّی اظ ؾٛذز ثس٘كبٖ زض ٔطاحُ دیكطفشٝ سٕط یٗ اؾز( زٚچطذٝ  /سب  .ثطای سٕطیٗ 

سٕطیٗ وطزٜ ٍٞٙبْ ٔؿبثمٝ ٔی سٛا٘س ثب حسالُ ٔیعاٖ اوؿیػٖ ٔهطفی ؾٛاضی وبض وٙس ٚ ایٗ ثب ؾٛذز زضنس ؾٛاض 

ثیكشطی اظ چطثی ثس٘ف ثب حسالُ اوؿیػٖ ٔهطفی ٕٔىٗ ٔی ثبقس( ٔشبثِٛیؿٓ غیطٞٛاظی ثٝ ٌّیىٛغٖ ػًّٝ ٚ ٌّٛوع 

یی ایٗ ؾیؿشٓ اؾز( ثسٖٚ اوؿیػٖ ذٖٛ ٚاثؿشٝ ٔی ثبقس وٝ ؾٛذشی ثطای وبض اؾز ٚ اؾیسلاوشیه ٔحهَٛ ٟ٘ب

ٌّٛوع ثب ٌّیىٛغٖ شذیطٜ قسٜ ثٝ اؾیسلاوشیه قىؿشٝ ٔی ٌطزز( اٌط اوؿیػٖ ثُٛض وبُٔ ٚػٛز زاقشٝ ثبقس ٌّٛوع 

قىؿشٝ قسٜ ثساذُ ٔشبثِٛیؿٓ ٞٛاظی شذیطٜ قسٜ ثٝ اؾیسلاوشیه قىؿشٝ ٔی ٌطزز( اٌط اوؿیػٖ ثُٛض وبُٔ ٚػٛز 

ذُ ٔشبثِٛیؿٓ ٞٛاظی ٔی سٛا٘س ٚاضز قٛز( زض ؾُٛح اؾیسلاوشیه ثبلا ا٘مجبو زاقشٝ ثبقس ٌّٛوع قىؿشٝ قسٜ ثسا

ػًلار غیطػبزی ٔی ٌطزز( ایٗ اسفبق ٔٛلؼی نٛضر ٔی ٌیطز وٝ دطٚسئیٗ زض ؾِّٟٛبی ػًلا٘ی ٔٛلؼی فؼبَ اؾز 

ؼٝ، ذؿشٍی وٝ ثب چٙس ٌطٜٚ اظ اؾیسٞب ٚاضز ػُٕ قٛز( ثؼلاٜٚ اؾیسلاوشیه ٚاوٙف ٞبی ؾَّٛ ضا وبٞف ٔی زٞس( ٘شی

اؾز سٕطیٗ یب ثبیس ٔشٛلف قٛز ٚ یب قسر آٖ ثُٛض ٚؾیؼی ثبیس وبٞف زاز( ٔشبثِٛیؿٓ غیطٞٛاظی ٕ٘ی سٛا٘س سٕطیٙبر 

َٛلا٘ی ضا سًٕیٗ وٙس( ؾٛذز وبفی ضا سبٔیٗ ٕ٘بیس ِٚی ثطػىؽ ػجطاٖ وٙٙسٜ وٛچه ٟٕٔی زض ٔؿبفشٟبی ٘ٝ 

( چٝ اططاسی سٕطیٗ ثط ضٚی ػًلار ٚ سِٛیسار ٟ٘بیی آٖ ٚ چٙساٖ ثّٙس ٚ زض اؾذطیٙز ٞبی ٘ٝ ذیّی َٛلا٘ی ٔی ثبقس

ٔیعاٖ سغییطار اؾیسلاوشیه ذٛاٞس زاقز؟ افعایف سٕطیٗ ثبػض افعایف ٔؿئِٛیز سطویجبر وبض ٞٛاظی اؾز( ثؼس اظ 

# زٚچطذٝ ؾٛاضاٖ سِٛیس لاوشبر وٕشطی اظ آٟ٘بیی وٝ سٕطیٗ ٘ىطزٜ ا٘س ذٛاٞٙس Over loudسٕطیٙبر ٚ وبض ايبفی $

ز ٔٙظٛض $آٟ٘بیی وٝ ظطفیز ٞٛاظی قبٖ ثیكشط اؾز#( ثسٖ قىُ ٔٛططسطی اوؿیػٖ ضا ٔهطف ٔی وٙس ٚ ػًلار زاق

ٔیعاٖ سغییطار اؾیسلاوشیه ثیكشطی ذٛاٞٙس زاقز( سٕطیٗ ٔٛػت دیكطفز ظطفیز غیطٞٛاظی ٚ زض ثطٌیط٘سٜ 

س( ؾٛاضی َٛلا٘ی سط ثطای ٍٟ٘ساضی زلیمٝ ذٛاٞس ق ,*0اِی  ,طب٘یٝ سب  +,سىطاضٞبی ؾٛاضی ثب حساوظط سٛا٘بیی اظ 

دكز ٚ وٕط ثط ضٚی چطخ ٚ ؾٛزٔٙس ػٟز افعایف ؾطػز ٚ ظطفیز غیطٞٛاظی ضا وٝ ثطای سٕطیٙبر لاظْ اؾز وبٞف 

زلیمٝ ٔی سٛا٘س اؾیسلاوشیه ٔٛػٛز زض ػًلار ضا ذبضع وٙس(  .زٞس( سٕطیٙبر ایٙشطٚاَ ؾجه ظطف ٔسر  ٔی

ؾجه ٔی ثبقس( زض ََٛ ثطٌكز ثحبَ اِٚیٝ اؾیسلاوشیه ثب ؾطػز ثیكشطی  سٕطیٙبر ضاحز ایٙشطٚاَ قبُٔ دساَ ظ٘ی

ثطٌطزا٘سٜ قسٜ ٚ زٚثبضٜ قٙبذشٝ قسٜ ثٛؾیّٝ سٕطیٙبر ؾجه زض ٔطحّٝ اؾشطاحز، ایٗ ثٝ لاوشبر فطنز ٔی زٞس وٝ 

ٝ ٌّٛوع ثب ؾطػز ثیكشطی ثٝ وجس ٚ ػًلار سٛظیغ ٌطزز( وجس ٚ ػًلار اؾشطاحز زازٜ قسٜ ٔی سٛا٘ٙس لاوشبر ضا ث

ثطٌطزا٘ٙس یب فٛضاً ٔٛضز اؾشفبزٜ لطاض زٞٙس ٚ یب ثكىُ ٌّیىٛغٖ شذیطٜ وٙٙس( ثط٘بٔٝ ٞبی سٕطیٙی ا٘ٛاع ٔرشّف سٕطیٙبر 

فكبض ضٚی ؾیؿشٕٟبی ٔشبثِٛیه ثُٛض ٔرشهط زض ایٙؼب قطح زازٜ قسٜ وٝ ثب ٘یبظٞبی فطزی زٚچطذٝ ؾٛاضاٖ ُٔبثمز 



قطوز ؾیؿشٓ ٞبی ا٘طغی زضٌیط ٞط یه اظ ٞكز ضٚـ سٕطیٗ ضا ٘كبٖ ثُٛض سرٕیٙی زضنس  .زاضز( سبثّٛی قٕبضٜ 

زض ثط٘بٔٝ ٞبی وبض ذبضػی ٔٛضز اؾشفبزٜ لطاض ٔی ٌیط٘س( اٌط یه زٚچطذٝ ؾٛاض ثطای  -ٚ سبثّٛی  ,زازٜ اؾز( سبثّٛی 

5 ٔكبضوز . چٙس ٘ٛع ٔؿبثمٝ سٕطیٗ ٔی وٙس ثبیس سطویجی اظ چٙس ٘ٛع ثط٘بٔٝ زض سطویت سٕطیٙبسف ثیبفعایس( سبثّٛی

-Acrobic capacity  #"$LA and Acrobic  #"$ATPثط٘بٔٝ ٞبی سٕطیٙی زض اضسجبٌ ثب سٛؾؼٝ ٔٙبثغ ا٘طغی 

PC and LA  #"$Type of training / 1 4+ Sprin training 0 0 4+ Acceleration sprints -+ 0+ 

.+ Set sprints -+(1+ .+(0+ ,+(.+ Intervals /+ /+ -+ Speed play (Fort lek #/+ 0+ ,+ 

Repetition riding 30 ,. - Continuous fast riding 40 0 ( Continuous slow riding  سٕطیٙبر

اؾذطیٙز $ؾطػشی وٛسبٜ# ٘یبظٞبی سٕطیٙبر اؾذطیٙز، سىطاض اؾذطیٙز ٞبی وٛسبٜ، ثٕؼٙی آٔبزٌی ثطای ٔؿبثمٝ 

ٔشط ثب  ++,سب  20ٛقف ٚ ؾؼی سٕبْ، ثطای زٚچطذٝ ؾٛاضی اؾز( ثسیٗ ٔؼٙی وٝ ؾٛاضی ثب حساوظط ؾطػز، و

اؾشطاحز ٘ؿجشبً َٛلا٘ی( اؾذطیٙز ٞب اؾذطیٙز ٞبی قبُٔ افعایف سمطیجی ٚ وٓ وٓ اظ ؾُح آٞؿشٝ ثٝ حساوظط 

 ++- حسٚزاً ثطای وٛقف، حساوظط ؾْٛ یه ٚ ؾرز، وٛقف –وٛقف( یه ؾْٛ ثُٛض آٞؿشٝ ثب یه ؾْٛ ٔشٛؾٍ 

ٔز ٚ ؾطػز ضا افعایف ٔی زٞس، زض نٛضسیىٝ سىطاضٞبی وبفی اؾشفبزٜ قٛز( ایٗ اؾشمب سٕطیٗ اظ ٘ٛع ایٗ ٔشط+0- سب

ثط٘بٔٝ زض ٞٛای ؾطز ٔٛضز اؾشفبزٜ لطاض ٔی ٌیطز( ظیطا زٚچطذٝ ؾٛاض ثشسضیغ ثٝ حساوظط ؾطػز ٔی ضؾس ٚ اظ احشٕبَ 

زاض ػٟز  نسٔبر ػًلا٘ی ػٌّٛیطی ٔی وٙس( ؾِز ٞبی اؾذط٘یز یه ؾز اظ اؾذط٘یز ثب اؾشطاحز ٞبی فبنّٝ

ٔشط اؾذط٘یز، ٔشٛؾٍ  +20ثطٌكز ثحبَ اِٚیٝ ٔٛػت سٛؾؼٝ ٚ ثٟجٛز ؾطػز ٚ اؾشمبٔز ٔی ٌطزز( یه ثط٘بٔٝ قبُٔ 

ٔشط  ++,ٔشط ذیّی آٞؿشٝ ػٟز ثطٌكز ثحبِز اِٚیٝ ثطای ؾز ثؼسی،  20ٔشط اؾذطیٙز، ٚ  20ٔشط، 20ؾطػز ثطای 

ٔشط اؾذطیٙز ٚ +0,ٔشط ٔشٛؾٍ، +0,ٔشط اؾذطیٙز، +0,ٔشط ٔشٛؾٍ ٚ آٞؿشٝ لجُ اظ سىطاض ثؼسی، ++,اؾذطیٙز، 

سىطاض ثط٘بٔٝ ٚلشیىٝ ثطٌكز ثحبِز اِٚیٝ ثُٛض وبُٔ ا٘ؼبْ قس( ایٙشطٚاَ سٕطیٙبر ایٙشطٚاَ قبُٔ ؾٛاضی ثب ؾطیٟبی 

سىطاض زض یه ؾبػز ٔؼیٗ ثب سؼساز ٔكرم اظ ظٔبٟ٘بی اؾشطاحز اؾز( اؾشطاحز ٞبی ایٙشطٚاَ ثٝ لّت اػبظٜ ٔی زٞس 

يطثبٖ َجیؼی، ثطٌكز ػعئی زاقشٝ ثبقس( سٕطیٙبر ایٙشطٚاَ آٞؿشٝ زض آٔبزٌی اؾشمبٔز ٔٛضز اؾشفبزٜ لطاض وٝ ثٝ 

ٔی ٌیطز ٚ زض ؾطػز ٔكبضوز ظیبزی ٘ساضز( لاظٔٝ ایٗ سٕطیٙبر سىطاض ٔؿبفز وٛسبٞشط اظ ٔؿیط ٔؿبثمٝ ٚ ؾطػز 

طب٘یٝ اؾشطاحز  +.ٔشط ثب  0-×+20ٔظبَ  وٕشط اظ ٔؿبثمٝ ثب ظٔبٟ٘بی وٛسبٜ ٔسر ػٟز ثطٌكز ثحبِز اِٚیٝ( ثُٛض

يطثٝ زض زلیمٝ ثبقس( سٕطیٙبر ایٙشطٚاَ ؾطیغ قبُٔ  20,سب  +2,ٞبی آٖ وٝ ٔیعاٖ يطثبٖ لّت ٚ سٙسی آٖ ثیٗ 

ظٔبٟ٘بی اؾشطاحز َٛلا٘ی سط، ثطٌكز ثحبَ اِٚیٝ ٚؾیغ سط ٚ ثعضٌشط ثطای يطثبٖ لّت ثٝ ؾُح َجیؼی ٚ ؾطػز 

طب٘یٝ اؾشطاحز ٔبثیٗ آٖ ٔی سٛا٘س ثبقس( زض یه +-,ٔشط ثب +++,ٔشط سب  +-×+20بَ ؾٛاضی ؾطیؼشط اؾز( ثطای ٔظ

يطثٝ زض زلیمٝ اؾز( ایٗ سٕطیٙبر ثٝ زٚچطذٝ ؾٛاضاٖ وٕه ٔی وٙس  30,سب  +3,سٕطیٗ ذٛة ٔیعاٖ يطثبٖ ثیٗ 



سٕطیٙی ٔٛضز  وٝ ذؿشٍی ضا زض فمساٖ اوؿیػٖ سحُٕ وٙٙس( ثبظی ؾطػز5 اؾبؾبً ثبظیٟبی ؾطػشی زض ٕٞٝ ضٚـ ٞبی

اؾشفبزٜ لطاض ٔی ٌیطز ٚ زض ایٗ ٔمبِٝ سٛنیف ٚ قطح زازٜ قسٜ، ٚاحسی وٝ ثُٛض ٔكشطن زض زٚیسٖ ٞٓ وبضثطز زاضز 

ثیكشط ٘بْ ؾٛئسی آٖ ٔمساض اؾز وٝ $فبضسّه# ٘بْ زاضز( ثٕؼٙی ؾٛاضی ٘طْ ٚ آٞؿشٝ زض ٔؿبفز َٛلا٘ی ثب ؾطػز ٞبی 

ٜ ا٘ؼبْ قٛز( ثبظی ؾطػشی ٚلشی وٝ ثُٛض ٔٙبؾت اؾشفبزٜ قٛز اظ ِحبِ ٔشؼسز اؾز( وٝ ٔی سٛا٘س ضٚی غُّه یب ػبز

 )-ٔبیُ ٌطْ وطزٖ(  0 ),ضٚا٘ی ٟٔیغ اؾز ٚ ثبػض سٛؾؼٝ ٞط زٚ ٘ٛع ظطفیز ٞبی سٕطیٙی ٔی قٛز( ثطای ٔظب5َ 

 ٔشط اؾذطیٙز ٞبی ++,سب  1سب  / )/ٔبیُ ثب سٛا٘بیی ٚ وٛقف(  0 ).طب٘یٝ اؾشطاحز(  +1ٔشط ؾطیغ ٚ  0×++,

 ++,ٔشط سب  +20سب  1سب  / )0ٔشط ٘طْ ثؼس اظ ٞط وساْ ( +,ٔشط فكطزٜ، ٚ  0-ٔشط ٔشٛؾٍ،  +0ٔشط ٘طْ،  0-ؾطػشی5 

ٔشط ثب  ++,ٔشط سب  20سب +,سب  3 )2ٔبیُ(  0ٔؿبفز  ؾطػز ٔشٛؾٍ ثٝ )1ٔشط ٘طْ ثیٗ آٟ٘ب(  +0-ٔشط ثب سٛا٘بیی، 

ثبض اؾذطیٙز ؾطثبلایی یب ضٚی سذٝ، ؾٛاضی  1سب  / )4ٔبیُ(  +,سب سٛا٘بیی ثٕؿبفز  )3ٔشط ٘طْ ثیٗ آٟ٘ب(  +0-سٛا٘بیی، 

ؾز  هؾٛاض ٔؿبفز ی ٔبیُ( سىطاض ؾٛاضی5 زٚچطذٝ 0سب  .ذٙه وطزٖ ثسٖ ثطای  )+,آضاْ ثطای ثطٌكز ثٝ دبییٗ سذٝ( 

وٙس ثب یه ؾطػز ؾطیغ $ثؿشٝ ثٝ ؾطػز ٔؿبثمٝ# ثُٛضیىٝ ثب اؾشطاحشٟبی َٛلا٘ی فطنز ثطٌكز ثٝ  ضا ؾٛاضی ٔی

ٞبی  ٞبی ٔٛضز اؾشفبزٜ ایٗ ٘ٛع سٕطیٗ اظ ٔؿبفز حبِز اِٚیٝ ضا ثُٛض وبُٔ دیسا وٙس( زض سىطاضٞبی ؾٛاضی ٔؿبفز

سط اؾز( یه  سط ٚ ؾطػز آٞؿشٝ #( ٔؿبفز َٛلا٘یٔشط +++-سب  +++,ثبقس $ سط ٔی سٕطیٙبر ایٙشطٚاَ َٛلا٘ی

ٔشط چٙس طب٘یٝ وٕشط ثبقس ثب ثطٌكز ثحبَ  +++-ؾٛاض  ای اـ اظ زٚچطذٝ ٔشط قبیس وٝ ٔؿبثمٝ +++/ؾٛاض  زٚچطذٝ

ای وٝ قبُٔ ٔؿبفز ٞبی َٛلا٘ی ؾٛاضی زض ؾطػشٟبی  اِٚیٝ وبُٔ ثیٗ فؼبِیشٟبیف( ازأٝ ؾٛاضی ٘طْ ٚ آٞؿش5ٝ ثط٘بٔٝ

ظ ؾطػز ٔؿبثمٝ، ازأٝ ؾٛاضی ٘طْ ٘بٔیسٜ ٔی قٛز( ٔؿبفز زض ثطٌطفشٝ قسٜ زض ایٗ ٘ٛع سٕطیٗ ٔطسجٍ ثب دبئیٙشط ا

ٔبیُ ؾٛاضی ٘یبظ زاقشٝ ثبقس ِٚی ثبِؼىؽ یه  0-ٔؿبثمبر ٔؿبثمٝ زٞٙسٌبٖ ثبقس( یه اؾذطیٙشط قبیس وٝ فمٍ ثٝ 

ظ سٕطیٗ ثٛؾیّٝ زوشط اِض٘ؿز َٖٚ آوٗ ٔبیُ اؾز( ایٗ ٘ٛع ا 0-,ؾٛاض ػبزٜ ٔؿبفز یه سٕطیٗ فؼبَ آٖ  زٚچطذٝ

Ernest van Aaken $ ذیّی ظیبز ؾفبضـ قسٜ وٝ ثٟشط اؾز وٝ ٔب آ٘طا ثٙبْ ٔؿبفز آٞؿشٝ َٛلا٘ی یبLSD #

يطثٝ زض زلیمٝ اؾز ٚ ٞیچٛلز احشیبع ثٝ ٍٟ٘ساضی ٘یؿز( ثعضٌشطیٗ  +0,ثكٙبؾیٓ( ٔیعاٖ يطثبٖ لّت زض حسٚز 

سط اظ ؾٛاضی آٞؿشٝ زض  ؾٛاضی ؾطیغ ازأٝ ؾٛاضی ؾطیغ ٌٛ٘بٌٖٛ ( ازأٝثبقس افعایف زض اؾشمبٔز ٞٛاظی ٔی

ای   سط اظ ٔؿبفز سٕطیٗ ؾٛاضی ٘طْ ٘یؿز ِٚی َٛلا٘ی سط اظ ٔؿبفز ٔؿبثمٝ ؾٛاضی اؾز( ٔؿبفز آٖ َٛلا٘ی ؾطػز

ثب ثبض سٕطیٗ وٙس   ٔشط چٙسیٗ +++/سب  ++0.ٔشط قبیس وٝ  +++.ؾٛاض  ثبقس( ثُٛض ٔظبَ یه ظٖ زٚچطذٝ ٔی

ثبقس ٚ  ای( زض ٞط نٛضر، ایٗ ٘ٛع اظ وبض ايبفی ٚ سٕطیٗ ؾرز ثطای اؾشمبٔز ذٛة ٔی زلیمٝ 1سب  0اؾشطاحشٟبی 

سٙفؿی قكٟب ٚ حؼٓ قكی  )وٙس( ؾیؿشٓ لّجی ای آٔبزٜ ٔی  ٞبی ٔؿبثمٝ ثُٛض سسضیؼی ثسٖ ضا ثب قطایٍ ؾطػز

فبٚر ٔیبٖ آٟ٘ب قبیس وٝ ٘شیؼٝ افعایف لسضر ػًلار ثبقس( س ٚضظقىبضاٖ سٕطیٗ وطزٜ ثیكشط اظ افطاز سٕطیٗ ٘ىطزٜ ٔی



زضٌیط زض سٙفؽ ثیٗ افطاز سٕطیٗ وطزٜ ٚ سٕطیٗ ٘ىطزٜ اؾز( اذشلاف ٔیبٖ آٟ٘ب قبیس ٘شیؼٝ افعایف لسضر ػًلار 

زضٌیط زض سٙفؽ ثبقس ٚ یب ایٙىٝ ٚالؼبً ذٛز ٚضظقىبضاٖ ثكىُ ػعیی حؼٓ قكی ثعضٌشط زاض٘س( ثٟطػّز اضسجبٌ وٕی 

ی سٕطیٙبر ٚضظقىبض ٚ حؼٓ قكی ٚػٛز زاضز( ٟٕٔشطیٗ حؼٓ قكی قبیس ٔبوعیٕٓ اوؿیػٖ ٔهطفی ثیٗ اػطا

ؾٛاضی ػٕٛٔبً ثؼٙٛاٖ ثٟشطیٗ قبذهٝ  زٚچطذٝ ؾٛاضاٖ ثبقس( ٔمساض ظیبزی اظ اوؿیػٖ ٔٛضز اؾشفبزٜ زض ََٛ زٚچطذٝ

قٛز وٝ  ػٖ ثٝ ثبفشٟب زازٜ ٔیقٛز( ٔمساض ظیبزی اوؿی سٙفؿی ٚ ظطفیز ػّٕی آٟ٘ب زض ٘ظط ٌطفشٝ ٔی )ؾیؿشٓ لّجی

ثبقس( لسضر ٞٛاظی ثب سٛؾؼٝ ٚ ثٟجٛز سٕطیٙبر لبثُ قٙبؾبیی اؾز حؼٓ ٚ  ظیبزسط اظ ٔمساض وبض ٔٛضز ٘یبظ آٟ٘ب ٔی

زضنس ٔی ثبقس( ٘ٛع ٚ ٔمساض سٛا٘بیی سٕطیٗ ثٝ نفبر غ٘شیىی ٚ ظطفیز  +-سب  0,ثعضٌی ایٗ ثٟجٛزی ٔؼٕٛلاً ثیٗ 

ٌطزز( ثؼًی اظ سحمیمبر ٘كب٘سٞٙسٜ ایٙؿز وٝ ؾُح  ؾٛاضاٖ ٔٙشمُ ٔی اظ ٚاِسیٗ زٚچطذٝ ٌطزز وٝ ٞٛاظی ٔٛطط ثط ٔی

ؾٛاضاٖ اؾشمبٔشی سٕطیٗ  ظطفیز ٞٛاظی فبوشٛض ٔحسٚز وٙٙسٜ زض سٕطیٙبر اؾشمبٔشی اؾز( ٔظُ ثؼًی اظ زٚچطذٝ

یؿٝ حؼٓ ٔبوعیٕٓ ٔمب /# ثطذٛضزاض٘س( سبثّٛی قٕبضٜ VO2وطزٜ وٝ اؾشظٙبئبً اظ حؼٓ ثبلای اوؿیػٖ ٔهطفی $

ؾٛاضاٖ اؾز وٝ سٛؾٍ چٙسیٗ ٔحمك ٌعاضـ قسٜ( حساوظط اوؿیػٖ ٔهطفی ثطای  اوؿیػٖ ٔهطفی ثطای زٚچطذٝ

5 اَلاػبر ٔطثٌٛ ثٝ حساوظط اوؿیػٖ /طجز قسٜ اؾز( سبثّٛی  0ٞبی ا٘فطازی زض سبثّٛی قٕبضٜ  ؾٛاضاٖ ضقشٝ زٚچطذٝ

 Notes Vo2max $m10kg-1. min-1 #Number of subjects study ,411 swedishٔهطفی سیٓ( $ # 

national team 2/)+ 1 Saltin Norwegian national team 2.)+ ,1 Hermansen National 

Glass Road (track cyclists #12), ,, Burke ,420 swedish national team 14), 0 Stromme 

Present study -. Mens national team 3 Category 1 men ,0 Junior national team 1 

Women's national team 0(time winner of tour de france 22)+ , Stromme ,42+ winner 

of tour of italy 3+)+ - Saltin ,420',424'pan American road team 3-), . Burke ,42- )

,421 'olampic road team ,421',422 'national road champion ,420',424 'Pan American 

road team 24)3 / Burke ٝؾٛاضاٖ زض ولاؼ آٔبسٛض  زض اضٚدب حطفٝ ای ٞؿشٙس( زیٍط زٚچطذٝ -ٚ,ؾٛاضاٖ  زٚچطذ

ا٘س ظبٞطاً اظ ذهٛنیبر ٔشبثِٛیىی ثبلائی ٔظُ ٚضظقىبضاٖ  ؾٛاضا٘ی وٝ ذٛة سٕطیٗ وطزٜ ػٟب٘ی لطاض زاض٘س( زٚچطذٝ

ؾٛاض ثشطسیت  ؾٝ زٚچطذٝ VO2یٛز ؾٝ ؾبِٝ حساوظط اوؿیػٖ ٔهطفی سٕطیٗ وطزٜ اؾشمبٔشی ثطذٛضزاض٘س( زض یه دط

زض زلیمٝ  34,ٚ  34,ٚ 32,ِیشط زض ویٌّٛطْ زض زلیمٝ ثٛز ٚ حساوظط ٔیعاٖ يطثبٖ لّت  ٔیّی -3*-ٚ  -3*3، 24*1

دیسا  /ای ثبلاسط اظ حؼٓ ٔشٛؾٍ ظ٘بٖ زض سبثّٛی  ٞبی ظ٘بٖ ثُٛض لبثُ ٔلاحظٝ زض سیٓ VO2ثٛز( ٔشٛؾٍ حؼٓ ثطای 

ٞب ٕٞچٙبٖ ثبلا ثٛز( ٞطٔؿٗ  ٞبی ٚضظقىبضاٖ ظٖ ٔمبیؿٝ قسٜ ثٛز زضنس حؼٓ قسٜ ثٛز( ٚلشی وٝ زیٍط حؼٓ

Hermansen  ظٖ ٘طٚغی  1ٌعاضـ وطزٜ ثٛز ٔشٛؾٍ حؼٓ ثطایorienteers 65/3 ثبقس وٝ  $ِیشط زض زلیمٝ# ٔی



$ِیشط زض زلیمٝ# ثٛز(  .*03حسٚز  ثط ضٚی آٟ٘ب ا٘ؼبْ ٔیٍطفز زض  ظٖ وٝ ُٔبِؼٝ 1زض ٕٞیٗ ظٔبٖ سٛا٘بیی 

Orienteers ٜا٘س وٝ ثبلاسطیٗ ٔمبزیط حؼٓ قكی آٟ٘ب زض ٞیچ ٚضظـ زیٍطی ٘یؿز( حؼٓ ضیٛی  دیٛؾشٝ طبثز وطز

 Placheta, andِیشط زض زلیمٝ اؾز وٝ ثبلاسطیٗ ا٘شربثی وٝ ٌعاضـ قس ثٛؾیّٝ $ /*0/ٌعاضـ قسٜ ثطای ػٛا٘بٖ 

Drazilِٝیشط زض زلیمٝ ٔی ثبقس( سؼعیٝ ٚ سحّیُ اظ  .*24ؾبِٝ سٕطیٗ وطزٜ،  2,)3,طز ؾٛاضاٖ ٔ # ثطای زٚچطذ

ا٘حطاف ٔؼیبض حساوظط اوؿیػٖ ٔهطفی ٘كبٖ زازٜ وٝ یه اذشلاف ٟٔٓ ثیٗ سیٓ ٞبی ّٔی ٔطزاٖ ٚ ػٛا٘بٖ ٚػٛز زاضز( 

ٛز زاضز وٝ ػبِت ؾٛاضاٖ ٚػ زٚچطذٝ Aٌٛضی  ٞبی ّٔی ٔطزاٖ ٚ وشٝ # اذشلاف ٔشبثِٛیىی وٕی ثیٗ سیٓ/$سبثّٛی 

اؾز( فبوشٛضٞبیی ٔظُ آؾشب٘ٝ ٞٛاظی ٘مف ٟٕٔی زض ضا٘سٔبٖ زٚچطذٝ ؾٛاضی زاض٘س ٚ ایٗ حبِز زض ؾبیط ٚضظقىبضاٖ 

ِیشط زض ویٌّٛطْ زض زلیمٝ زض حساوظط اوؿیػٖ ٔهطفی زض سؿز  ٔیّی .*/٘یع ٚػٛززاضز( اظ َطف زیٍط یه اذشلاف 

ٕٔىٗ اؾز ٘شیؼٝ زٞٙسٜ ٚ أشیبظی زض ٔؿبثمبر ؾُٛح ثبلا ثبقس(  ٚػٛز زاضز، اٌط چٝ ثسٚض اظ إٞیز اؾز ِٚی

Daniels , foster  ؾٛاض حطفٝ ای وٝ ثیبٖ وٙٙسٜ اذشلاف ثیٗ َجمبر آلبیبٖ اظ ٘ظط لسضر  زٚچطذٝ 1, 420,زض

ثُٛض ؾٛاضاٖ قطوز وٙٙسٜ  اػطایی ثب لسضر ٞٛاظی ثٛز ضا ُٔبِؼٝ وطز٘س( ایٗ دیكٟٙبزار وٝ ػٕٛٔبً اػطا زض زٚچطذٝ

ضؾس  ٞبی ػًلا٘ی ٚ آ٘عیٕٟبی فؼبَ اٌط چٝ وٝ ثٙظط ٕ٘ی ثبقس( سطویت سبض ای ٚاثؿشٝ ثٝ لسضر ٞٛاظی ٔی لبثُ ٔلاحظٝ

اذشلاف ػعیی ثیٗ  Cerny, Burk ،Fink ٚ 'costillؾٛاضی زاقشٝ ثبقس(  سإطیطی زض ٔٛفمیز ٔؿبثمبر زٚچطذٝ

ِٚی اذشلاف ٘یع زض حساوظط حؼٓ اوؿیػٖ ٚػٛز زاقز( ؾٛاض سٕطیٗ وطزٜ دیسا وطز٘س  ثٙسی آلبیبٖ زٚچطذٝ َجمٝ

 ,ٞبی ٌعاضـ قسٜ اظ وشٝ ٌٛضی  ٔشٛؾٍ حؼٓ ثطای سیٓ ّٔی ػٛا٘بٖ ٚ سیٓ ّٔی آلبیبٖ لبثُ ٔمبیؿٝ ٞؿز ثب حؼٓ

سٛا٘س سؼطثٝ ٚ ٟٔبضر ضا زض ػٛا٘بٖ ثبلا ثجطز اظ َطیك  ، ایٗ ٕ٘ب اظ فبوشٛضٞب ٚ وبضاوشطٞب ٔی/ٔطزاٖ زض سبثّٛی قٕبضٜ 

ٔطزاٖ ضا سغییط  Aٌٛضی  قطوز زازٖ آلبیبٖ ٚ ػٛا٘بٖ ثب ٞٓ زض ٔؿبثمبر، قبیس وٝ آٟ٘ب ثشٛا٘ٙس ٔمبٟٔبی ذٛة وشٝ

ٞبی آلبیبٖ ضا قىُ زٞٙس( اٌطچٝ ٕٔىٗ اؾز ٔبوعیٕٓ حؼٓ اوؿیػٖ ٔهطفی  سٛا٘ٙس ٔمساضی اظ اض٘غ سیٓ زٞٙس أب ٔی

ػسایی ٔٛطط ٔكىلار ؾرز ٕٞیكٍی اؾز( لسضر  ای ثبقس، ؾجت ؾٛاضی ٔؿبثمٝ ٔمیبؾی ثطای ٔٛفمیز زٚچطذٝ

"# +-" سب 0,ٞٛاظی ثب سٕطیٗ ثٟجٛز ٔی یبثس ٕٞبُ٘ٛض وٝ دیكشط اقبضٜ قس( ٔمساض ثٟجٛزی ٚ دیكطفز ٔؼٕٛلاً ثیٗ $

ثب حساوظط  .ٌٛضی  ؾٛاض وشٝ "# اؾز( ثطای ٔظبَ یه زٚچطذٝ+." سب 0-ٞب $ ٔی ثبقس، اٌط چٝ وٝ اذشلاف وشٝ ٌٛضی

 ml50زض ویٌّٛطْ احشٕبلاً لجُ اظ سٕطیٗ وطزٖ حساوظط اوؿیػٖ ٔهطفی  ml50یػٖ ٔهطفی زض حسٚز ٔبوعیٕٓ اوؿ

ثّیس زاضای لسضر  ml/kg 70ثب لسضر ٞٛاظی زض حسٚز  ,ؾٛاضی وشٝ ٌٛضی  زض ویٌّٛطْ زاقشٝ اؾز( یه زٚچطذٝ

یٗ دیكطفز ثب سٕطیٙبر ٘ؿجشبً لجُ اظ سٕطیٙبر ثبقس( ظیطا لسضر ٞٛاظی ٘كب٘سٞٙسٜ ثیكشط ml/kg58ٞٛاظی زض حسٚز 

ؾٛاضاٖ ثٟشط ٕ٘ی سٛا٘س زِیُ  ضا ثجیٙیس#، حؼٓ ثعضٌشط ٚ قسر سٕطیٗ سٛؾٍ زٚچطذٝ ,ثبقس $قىُ  ٔشؼبزَ ٔی

5 اضسجبٌ ََٛ سٕطیٗ ثب ََٛ اػطا ثطای افطازی وٝ ٔبوعیٕٓ ,ٌٛضیٟب ثبقس( قىُ  اذشلاف زض ٔمبزیط لسضر ٞٛاظی وشٝ



ِیشط* ویٌّٛطْ زاض٘س( اقبضٜ ثٝ ایٗ ٘ىٙس وٝ ٔمبزیط ثعضٌشط اظ سٕطیٙبر  ٔیّی 10سب  +1حؼٓ اوؿیػٖ ٔهطفی ثطاثط ثب 

ؾطٔب ضا سٛ٘طٞبی ثب اؾشؼساز ٔكبٞسٜ قسٜ اؾز( چٝ فبوشٛضٞبیی ثٝ افطاز اػبظٜ ٔیسٞس وٝ لسضر ٞٛاظی ضا ثیكشط اظ 

ِٛغیؿشٟبی ٚضظقی ٞؿشٙس، زیٍطاٖ ثٟجٛز ثركٙس( فبوشٛضٞبی ٔحسٚز وٙٙسٜ لسضر ٞٛاظی ٞٙٛظ ٔٛيٛع ثحض فیعیٛ

اٌطچٝ وٝ ثیكشطیٗ اسفبق ٘ظط ٔبوعیٕٓ ثطٖٚ زٜ لّجی یب ٔمساض ثیكشطیٗ ذٛ٘ی اؾز وٝ لّت ٔی سٛا٘س زض زلیمٝ دٕخ 

ا٘س وٝ، لسضر  ؾٛاضاٖ# ٘كبٖ زازٜ وٙس فبوشٛض ٟٔٓ زض ٔكرهٝ لسضر ٞٛاظی اؾز( ٚضظقىبضاٖ $زض ثطٌیط٘سٜ زٚچطذٝ

# اذشلاف ثیٗ Ekblom and Hermansen 1968ثطای ثطٖٚ زٜ لّت ٞؿشٙس( $ٞٛاظی ظیبز زاضای حؼٓ ثعضٌشطی 

ٞبی ثعضٌشط ػٟز ثطٖٚ زٜ لّجی ٚ افطازی وٝ ثهٛضر نٛضی حؼٓ ثیكشطی زاقشٙس ضا آقىبض وطز٘س ثب  افطاز ثب حؼٓ

ض ثؼًی اظ ای#( ایٗ ٘ظط وٝ ا٘ساظٜ لّت ثُٛض شاسی ز قٛز یؼٙی $حؼٓ يطثٝ ا٘ؼبْ وبضی وٝ ذٖٛ زض ٞط يطثٝ دٕخ ٔی

ٞبی زیٍطاٖ ا٘ؼبْ  افطاز ثعضٌشط اظ زیٍطاٖ اؾز ثؼیس ٘یؿز ظیطا ٚلشی وٝ ٔلاحظبسی ضٚی قىُ آ٘بسٛٔیىی ٚ ا٘ساظٜ

ا٘س زض  قٛز( اٌط افطاز ثّٙس لس یه ؾٛز َجیؼی زض ثؿىشجبَ زاض٘س ٚ افطاز سٙٛٔٙس ثطػؿشٝ ٔیكٛز ایٗ ٔٛاضز ٔلاحظٝ ٔی

ٚاؾىی نحطا٘ٛضزی   ؾٛاضی، زٚٚٔیسا٘ی، ٞبی زٚچطذٝ ّت ثعضي ٞؿشٙس زض ضقشٝفٛسجبَ، چطا ٘جبیس افطازی وٝ زاضای ل

# ٞؿشٙس ml/kg70ِیشط* ویٌّٛطْ  ٔیّی +2ؾٛاضا٘ی وٝ زاضای لسضر ٞٛاظی ثبلای $ ثطػؿشٝ ٘جبقٙس( آیب فمٍ زٚچطذٝ

یبز اؾز( ٔٗ ؾٝ ٌٛضی ظ ثطؾٙس؟ ػٛاة ٞٓ ثّٝ ٚ ٞٓ ٘ٝ اؾز( ٔیعاٖ اذشلاف ثیٗ یه وشٝ ,ٌٛضی  ٔی سٛا٘ٙس ثٝ وشٝ

وٝ لسضر ٞٛاظیكبٖ ٘ؿجشبً  ,ٌٛضی  ؾٛاضٖ وشٝ ضا آظٔبیف وطزٜ ثٛزْ ٚ زٚچطذٝ ml/kg65ذٝ ؾٛاضی ثبلای  زٚچط

قٛز آظٔبیكبسی ٚ اػٕبِی زض  دیٙكٟبز ٔی ,ٌٛضی دیكطفز زاقز ِٚی اظ دیطٚظیكبٖ ُٕٔئٗ ٘جٛزْ( اٌطچٝ وٝ ثطای وشٝ

5 ,ٝ زض حس وٕشطیٗ ٚ ػعئی ثبقس ظیطا وٝ يطٚضی اؾز( قىُ ػٟز زاذُ وطزٖ ایٗ افطاز ثؼُٕ آیس اٌطچٝ و

اَلاػبسی ػسیس زض ضاثُٝ ثب زٚ٘سٌبٖ ٔبضاسٖٛ ٘كبٖ ٔیسٞس( ٔٗ اػشمبز زاضْ وٝ انَٛ ثیبٖ قسٜ زض آٖ، زض زٚچطذٝ 

ؾٛاضی ٞٓ وبضثطز زاضز( ثُٛضیىٝ ٕٔىٗ اؾز زیسٜ قٛز زٚ٘سٌبٖ ثب لسضر ٞٛاظی دبئیٙشط قبیس زض ؾُح ٔكبثٝ زض 

ٞبی انِٛی ثیبٖ قسٜ قبیس وٝ یه  بظزٞی، زض حؼٓ سٕطیٗ ثیكشط ٚ ؾرشط، ٔؿشؼسسط٘س( ُٔبثك ثب ٔحسٚز وٙٙسٜث

ؾٛاض ثب اٍ٘یعـ ثبلا ثب اؾشؼساز وٕشط اظ حس ُّٔٛة اػطا وٙٙسٜ ثٟشطی ثبقس( ایٗ سٕطیٗ طب٘ٛی قبیس زض  زٚچطذٝ

یعیِٛٛغی سٕطیٗ ٔشساَٚ اؾز( ؾیؿشٓ ػهجی سغییطار ثبفز ػًلا٘ی ٔٛطط ثبقس ٚ زض ثیكشط سحمیمبر دیكطفشٝ ف

ؾٛاضی زض ٚالغ ٕٞبٍٞٙی ثیٗ ا٘مجبو ػهت ٚ ػًّٝ اؾز( ػًلار دبٞب زض حبِز اؾشطاحز ثهٛضر  ػًلا٘ی5 زٚچطذٝ

زؾشٝ سبض ػًلا٘ی لطاض زاض٘س، ٕٞٝ سبضٞبیی وٝ ػُٕ وٙٙسٜ زض یه حطوز ٞؿشٙس سب ٚلشی وٝ سحطیه قسٜ ٚ سٙف 

قٛ٘س سب دساِٟب ضا ثچطذب٘ٙس( ٔٛيٛع سبض ػًلا٘ی سكریم زازٜ قسٜ( سبضٞبیی وٝ لبزض ثٝ  آٟ٘ب ظیبز قٛز ٚ ٔٙمجى ٔی

٘بٔیٓ( ایٗ سبضٞب شذیطٜ  ا٘مجبو ٔىطض٘س ٚلشیىٝ سحطیه ٔی قٛ٘س، ثسٖٚ ذؿشٍی ٞؿشٙس ٚ آٟ٘ب ضا سبضٞبی آٞؿشٝ ٔی

ٞبی ٞٛاظی ٚلشیىٝ  ظطفیز ؾَّٛدطٚسئیٗ شذیطٜ قسٜ# ٚ لسضر ٞٛاظی ظیبز ٞؿشٙس(  )ثبلایی اظ ٔیٌّٛٛثیٗ $اوؿیػٖ



اوؿیػٖ وبفی زض زؾشطؼ ثبقس لبزض ثٝ سِٛیس ا٘طغی ثُٛض ٕٔشس ٚ یىٙٛاذز ٔی ثبقس، سبضٞبی وٙس ا٘مجبو زاضای 

ا٘س وٝ قبُٔ ٕٞٝ آ٘عیٕٟبی اوؿیساسیٛ  سؼساز ثعضٌشط ٚ ثیكشطی اظ ٔیشٛوٙسضیٟب ٞؿشٙس، ٔیشٛوٙسضیٟب اػعایی اظ ؾَّٛ

ٌطزز( سبضٞبی وٙس ا٘مجبو يطٚضسبً  قٛز ٚ ثأضأی ٘یع يؼیف ٔی و ثشسضیغ سٙف آٖ افعٚزٜ ٔیٔی ثبقٙس( سبض وٙس ا٘مجب

قٛز( لؿٕز اػظٓ سبضٞبی ػًلار اؾىّشی سٙس ا٘مجبو ٞؿشٙس(  ؾٛاضی اؾشفبزٜ ٔی زض ََٛ ٔؿبفز َٛلا٘ی زٚچطذٝ

وٕشطی اظ آ٘عیٕٟبی ٞٛاظی  ایٗ سبضٞب ٔمساض وٕشطی ٔیٌّٛٛثیٗ زاض٘س( حؼٓ ثیكشطی اظ ٔیشٛوٙسضیٟب زاضای ٔمساض

یبثس( ثٝ  ٞؿشٙس( ایٗ زٚ سبض ٕٞچٙیٗ زض سؼعیٝ ٌّیىٛغٖ اذشلاف زاض٘س $وطثٛٞیسضار شذیطٜ قسٜ# ٚ لاوشبر سؼٕغ ٔی

زیٍط ٔؼٙی آٟ٘ب زض ظطفیز غیطٞٛاظی اذشلاف زاض٘س، سٛا٘بیی ؾِّٟٛب ثٝ سِٛیس ا٘طغی ثُٛض ؾطیغ، أب فمٍ ثطای ظٔبٖ 

ساض وبفی اوؿیػٖ زض زؾشطؼ ثبقس( سبضٞبی سٙس ا٘مجبو ظطفیز غیطٞٛاظی ثبلائی زاض٘س ٚ لبزض وٛسبٜ، آٟ٘ٓ ٚلشیىٝ ٔم

ثٝ اػطای وبض ذیّی قسیس زض ٔسر وٛسبٜ ٞؿشٙس( ٕٞٝ سبضٞب وٙس ا٘مجبو ٘یؿشٙس ٚ ٕٞٝ سبضٞبیی وٝ سٙس ا٘مجبو 

ظٔبیكبر ثیٗ زٚ ٘ٛع سبض ٞؿشٙس ذهٛنیبر ٔكشطن ٘ساض٘س، اٌطچٝ یه َیف ٞٛاظی ٚ ثسٖٚ ٞٛاظی ػبُٔ ثبِمٜٛ آ

اؾز( یه قرم ثب سبضٞبی سٙس ا٘مجبو قبیس وٝ ظطفیز ٞٛاظی ثیكشطی اظ زیٍط افطاز ثب سبضٞبی ؾطیغ ا٘مجبو زاقشٝ 

ثبقس( زض ػُٕ یه ػًّٝ ٔؼٕٛلاً یه فطز ثب سبضٞبی وٙس ا٘مجبو ظطفیز ٞٛاظی ثبلاسط اظ افطازی وٝ زاضای سبضٞبی سٙس 

طفیز غیطٞٛاظی حمیمز ٔؼىٛؼ اؾز( زِیُ اثشسائی زض سبویس ایٗ ٔٛيٛع ایٗ اؾز وٝ ا٘مجبو ٞؿشٙس زاضز( ثطای ظ

سٛا٘س ثبػض افعایف ظطفیز ٞٛاظی ٚ غیطٞٛاظی سبضٞبی ػًلا٘ی ثبقس( یه  سغییط زؾشٛضار غصایی سٕطیٗ ٔی

اظی ثبلاسطی اظ ٞبی َٛلا٘ی سٕطیٗ ٔیىٙس قبیس وٝ زض سبضٞبی سٙس ا٘مجبو دبٞب ظطفیز ٞٛ ؾٛاض وٝ زض ٔؿبفز زٚچطذٝ

" ٚ سٙس +0" سب +/سبضٞبی وٙس ا٘مجبو ثبظٚٞب زاقشٝ ثبقس( ثُٛض ٘ؿجی ػٕٛٔبً حبِز ا٘شمبَ سبض ػًلا٘ی وٙس ا٘مجبو 

" اؾز( ٘مُٝ ػبِت ایٙؼبؾز وٝ ثیٗ افطاز ٔكبثٝ ٔشغیطٞبیی وٛچه ٚػٛز زاقشٙس وٝ زض +1" سب +0ا٘مجبو 

٘كبٖ ٔیساز٘س( سٟٙب فطق سبض ػًّٝ ثب زیٍط ػًلار زض ؾِٛئٛؼ $ػًّٝ آظٔبیكبر سغییط سبض، یه ػًّٝ ثٝ سبض زیٍط ضا 

ؾبق دب# اؾز وٝ زض ا٘ؿبٟ٘ب اؾبؾبً اظ سبضٞبی وٙس ا٘مجبو قىُ یبفشٝ اؾز( ثیٗ افطاز ٘یع ٌٛ٘بٌٛ٘ی زض سبضٞبی ػًلا٘ی 

لاف ٔؼٙی زاضی ؾٛاضاٖ سٕطیٗ وطزٜ اذش ا٘س زٚچطذٝ # زض ؾٝ ٌطSTٜٚدیسا قسٜ اؾز( زضنس سبضٞبی وٙس ا٘مجبو $

ؾٛاضی ؾٛزٔٙس ثبقس ظیطا  زض زٚچطذٝ FT  ٚ0+ "ST" +0ضا ثجیٙیس#( قبیس وٝ سطویت سرٕیٙی  1٘ساقز $سبثّٛی 

زضع قسٜ اؾز( ثطای ٔظبَ  2ٌیطز( ایٗ ٘ىشٝ زض سبثّٛی  زض سٕبْ ٔؿبثمبر ٞط زٚ لبثّیز اؾشمبٔز ٚ ؾطػز ضا زض ثط ٔی

Sheila yong- ochewiez  ٗ2/ثب زاقش "ST ٝؾٛاضی ٚ اؾىیز ؾطػز  لٟطٔبٖ ػٟبٖ زض ٞط زٚ ضقشٝ زٚچطذ

 ++0ؾٛاض ثٛز( حشی وٛسبٞشطیٗ ٔؿبثمٝ اـ،  زض زضػٝ اَٚ یه اؾىیز ثبظ ٚ زضػٝ زْٚ یه زٚچطذٝ Sheilaثٛز( 

 ),طبثز وطزٜ و5ٝ  1طب٘یٝ ٌصضا٘سٜ ثٛز، ٌعاضقٟبی اضائٝ قسٜ زض سبثّٛی  +/ٔشط، یه ؾطػز حمیمی ٘جٛز، ظیطا آٖ ضا ثب 

ٟ٘بیشبً زضنس ثبلایی اظ سطویت  )-ا٘س(  ؾٛاض سطویت سبض ػًلا٘ی ٔكبثٟی ضا ٘كبٖ زازٜ ٌطٟٚٞبی ٔطز ٚ ظٖ زٚچطذٝ



 vo2 ).ؾٛاضی ػبزٜ ٘یؿز ٚ  سبضٞبی وٙس ا٘مجبو ٚ سٙس ا٘مجبو لاظٔٝ انّی ثطای ٔٛفمیز زض ٔؿبثمٝ زٚچطذٝ

max ٌطٟٚٞبی  2س( سبثّٛی یه دیف ٌٛی ذٛة زض ٔٛفمیز ٔؿبثمبر زض حبَ حبيط ٔی ثبقB,A  ٚ

 Vo2 max (ml/kg #Slow-Twitch fibers  "Ageؾٛاضاٖ ظٖ ذهٛنیبر ا٘شربة قسٜ اظ ٔٛيٛػبر  زٚچطذٝ

(years #subject Groap 14)+ ., -- Dough ty.T )A 2-)1 1/ ,4 stetina. D )A 14)- 1+ -- 

stetina. W A 03)/ 1/ ,4 Nichols. E )B 1+), 12 -/ Prall. B B 1+)3 /3 -1 Tripp. J )B 00)+ /2 

-0 Young-ochowicz.s Women __ 0+ ,1 Olpolski. K Women /4)1 .2 ,/ Paraskerin.c )

Women  ٌیطی قسٜ  ا٘ساظٜ 420,اَلاػبر ثسؾز آٔسٜ زض ثبلا قجیٝ ٔٛيٛػبر آظٔبیف قسٜ ثٛز٘س( ایٗ اَلاػبر زض

ثبقٙس ٚ قبیس  ؾٛاضاٖ ػبزٜ ثٛز٘س ٚ ٔٛضز ٘ظط ٔی زض ٚالغ زٚچطذٝٞب  ثٛز( ایٗ ٘ىشٝ ٔٛضز ٘ظط اؾز وٝ ثیكشط آظٔٛز٘ی

ٌٛیی اؾذطیٟٙب سطػیحبً ثٝ ضاٜ آؾب٘شطی زؾز  آَ ٚ ؾٛزٔٙس ثطای ٕٞٝ ٔؿبثمبر ثبقس( ثب دیف وٝ یه سبض ػًلا٘ی، ایسٜ

زض ؾبَ  cohnie paraskevinثٍیط٘س $چٙب٘ىٝ ثطای  سٛا٘ٙس ثب زضنس ثیكشطی اظ سبضٞبی ؾطیغ ثٟطٜ یبثٙس( آٟ٘ب ٔی ٔی

سٛا٘ٙس لسضر ٚ ظطفیز ٞٛاظی ایٗ  ٚ سٕطیٙبر ؾطػز، آٟ٘ب ٔی  لٟطٔب٘ی ؾطػز ػٟبٖ ٌعاضـ قسٜ ثٛز#( ثب ٚظ٘ٝ -43,

ؾٛاض اؾز $یب  ذٝ آَ ثطای اؾذطیٙشٟبی وٛسبٜ زٚچط  سبضٞب ضا افعایف زٞٙس( ثُٛض ذلانٝ زضنس ثبلای سبضٞبی ؾطیغ ایسٜ

آَ ٔی ثبقس( أب  " سبض ػًلا٘ی آٞؿشٝ یب وٙس ثطای اؾشمبٔز ایسٜ+3" سب +2یه ویّٛٔشط#( یه سبض ػًلا٘ی ثب 

ای اظ ٔٛفمیز ذٛز ُٕٔئٗ ثبقس زض سىٙیه ٚ زض  سٛا٘س زض سبیٓ سطیُ َٛلا٘ی یب ٔؿبثمبر ٔطحّٝ ؾٛاض ٔی زٚچطذٝ

ؼساز ٚ افعایف یه وٙس( اٌطچٝ وٝ س اثعاضٞبی سحمیمی ُٔبِؼبسی زض ایٙؼب ٘ٛع سبض ٔٛضز اؾشفبزٜ ضا ٔٛوساً ٔكرم ٔی

سٛا٘س زض نٛضر ایٙىٝ زلیمبً ٔكرم ٘كسٜ ثٛز٘س  ٞبی ٔكبثٝ ٔی سٛا٘س ٔٛفمیز ٚضظقىبض ضا افعایف زٞس، زازٜ ٘ٛع سبض ٔی

سٛا٘ٙس اؾبؼ ٔٛفمیز ضا  ٚضظقىبض ضا ثٝ اقشجبٜ ثیب٘ساظز ٚ یب ذُطار ضٚا٘ی ضا ثطای اٚ ایؼبز وٙس( زا٘كٕٙساٖ ٕ٘ی

سٛا٘ٙس اَلاػبر ٔطثٌٛ ثٝ اؾشؼسازٞبی ثبِمٜٛ ٚضظقىبض ضا سؿّیٓ وٙس  ٌیطیٟبیی وٝ ٔی ثیٙی وٙٙس( زیٍط ا٘ساظٜ دیف

ٞبی حساوظط، ٚ ؾبِٟبی سؼطثٝ(  قبُٔ، لسضر، ظطفیز ٞٛاظی ٚ غیطٞٛاظی، ا٘مجبيبر يؼیف زض ذٖٛ ثؼساظ وٛقف

اظ ثؼًی اظ ؾٛاضاٖ  ای سحمیك ثطای ضاٟٞبیی زض ػٟز سٛؾؼٝ ٚ دیكطفز اػطائیبر زٚچطذٝ ٔلاحظبر سغصیٝ

ؾٛاضاٖ ػبزٜ ٌطفشٝ قسٜ ثٛز( ٔٛضز ػلالٝ ػْٕٛ لطاض ٌطفشٗ ثب ثط٘سٜ قسٖ، قرهیز اػشٕبػی زاقشٗ  زٚچطذٝ

وٙس  ؾٛاضاٖ ضا ٚاضز ٔی ٚ ثُٛض ٔساْٚ ٔٛضز سبییس لطاض ٌطفشٗ اظ ػّٕٝ زلایّی اؾز وٝ زٚچطذٝ  #،Prestige$دطؾشیػ 

ای ٚ اػطاٞبی ثس٘ی ضا ز٘جبَ  ِٔٛفب٘ی وٝ اضسجبٌ ثیٗ حبِشٟبی سغصیٝ ای ضا ز٘جبَ وٙٙس( ٘شیؼٝ ثیكشط وٝ ٔؿبئُ سغصیٝ

ا٘س ایٙؿز وٝ یه سؼبزَ ذٛة ٚ وبفی ٚ ُٕٔئٗ ثطلطاض قٛز( سٛػٝ ثٝ سٙبؾت سغصیٝ ثطای ٚضظقىبضاٖ ٟٔٓ اؾز  وطزٜ

ؾٛاضی  َٛ زٚچطذٝظیطا وٝ وٕجٛزٞب زض وبِطی غصا، یب آة ٔی سٛا٘س ؾُح اػطا ضا دبئیٗ ثیبٚضز( ٔٙجغ انّی ا٘طغی زض َ

ؾٛاضی ٔلایٓ، ا٘طغی ػًلار  اظ ٔشبثِٛیؿٓ چطثی ٚ وطثٛٞیسضاسٟبؾز، ٕٞبُ٘ٛض وٝ لجلاً ٘یع اقبضٜ قس( زض ََٛ زٚچطذٝ



ؾٛاضاٖ سٕطیٗ وطزٜ، ٚ سطویت ٚ  فؼبَ اظ چطثی ٚ ٌّیىٛغٖ سإٔیٗ قسٜ اؾز( ظطفیز افعایف سؼعیٝ چطثی زٚچطذٝ

ٛا٘بئیٟبیكبٖ زض ایٗ ظٔیٙٝ ٘یع، سمطیجبً سكطیح قسٜ ثٛز( اٌط چٝ ٔٙبثغ چطثی سؼعیٝ اؾیسٞبی چطة آظاز ظیط دٛؾز ثب س

ٞٛاظی ثٝ   ثیكشط اظ وطثٛٞیسضاسٟب ٞؿشٙس ٚ چطثی ا٘طغی ثیكشط زض ٚاحس ٌطْ زاضز، وُ ایٗ ا٘طغی زض ٔیبٖ ٔشبثِٛیؿٓ

یسضار ٔٛضز اؾشفبزٜ لطاض ؾٛاضی ٘یبظ زاضز، ٔهطف یه ِیشط اوؿیػٖ وٝ ثطای وطثٛٞ اوؿیػٖ ثیكشطی زض ََٛ زٚچطذٝ

ویّٛوبِطی ٔیطؾس ٚلشیىٝ ؾٛذشی ٔظُ چطثی ٔٛضز اؾشفبزٜ لطاض ٔی ٌیطز(  /*2ویّٛوبِطی اؾز وٝ ثٝ  0ٌیطز  ٔی

زضنس اظ چطثی ثیكشط ٔفیسسط٘س، افعایف وطثٛٞیسضاسٟب سطػیحبً ثٟشط ٞؿشٙس ٚلشیىٝ  3سب  2ٞبی وطثٛٞیساضسٟب  ؾبذشٝ

 /ثبز( ثطای ٔظبَ یه وبض ايبفی ثب  یسار ا٘طغی ٔٛطط ٚ ٔفیس اظ ایٗ َطیك ٟٔٓ ٔیوبض اذشهبنی ؾٍٙیٗ ٞؿشٙس( سِٛ

ِیشط ثطؾس( ایٗ لؿٕز اظ سؼعیٝ  /*/سٛا٘س زض سؼعیٝ چطثی ثٝ  ِیشط اوؿیػٖ ٔٛضز ٘یبظ ثطای سؼعیٝ وطثٛٞیساضسٟب، ٔی

ؾُح اظ وبض، سؼعیٝ ٔٛطط ؾٛاضی ؾٍٙیٗ ثٝ ؾٛز زٚچطذٝ ؾٛاض اؾز، ظیطا زض ایٗ  وطثٛٞیسضاسٟب زض ََٛ زٚچطذٝ

اوؿیػٖ ثطای اػطا ٟٔٓ اؾز( فؼبِیز زضنس ٔشٛؾٍ یب دبئیٗ، ظطفیز حُٕ اوؿیػٖ ثكىُ ظیبز ٘یؿز ٚ ثیكشط 

یبثس ظطفیز اوؿیػٖ ػبضی ثٝ ٔبوعیٕٓ  ؾٛاض اؾز( ٕٞچٙب٘ىٝ ٔؿبثمٝ قسر ٔی اوؿیػٖ وبفی زض زؾشطؼ زٚچطذٝ

ٛٞیسضاسی( سِٛیس ا٘طغی ثیكشطی زض ٚاحس اوؿیػٖ ٔهطفی سِٛیس قٛز ٚ زضنس ثعضٌشطی اظ ٔشبثِٛیؿٓ وطث ٘عزیه ٔی

سٛا٘ٙس ٚؾیؼشط افعایف دیسا وٙٙس( ٔهطف  ٞبی ٌّیىٛغٖ ٔی وٙٙس( زض ؾبِٟبی اذیط ٔكرم قسٜ ثٛز وٝ شذیطٜ ٔی

ٛز( سٛاٖ ٔٛػت افعایف سِٛیس وطثٛٞیساضر ايبفی زض ََٛ چٙس ضٚظ ثبلیٕب٘سٜ ثٝ ٔؿبثمٝ ق ضٚظا٘ٝ وطثٛٞیسضار ظیبز ٔی

" اظ +3وٙس زض حسٚز  ؾٛاض غصای وطثٛٞیساضسساض ظیبز ضا ا٘شربة ٔی سرٕیٙبً ؾٝ ضٚظ لجُ اظ یه ٔؿبثمٝ ثعضي، زٚچطذٝ

سٛا٘س ثبقس ٚ ثمیٝ قبُٔ ٔمبزیطی اظ دطٚسئیٗ ٚ چطثی اؾز( غصای وطثٛٞیسضاسساض غصایی انّی سب  وُ وبِطی ٔهطفی ٔی

یبثس( اظ ایٗ َطیك ٔٙبثغ  بثغ ٌّیىٛغٖ زض ػًلار ثٝ چٙس ثطاثط افعایف ٔیثبقس( اظ ایٗ َطیك ٔٙ لجُ اظ ضٚظ ٔؿبثمٝ ٔی

ؾٛاضاٖ ثطای افعایف ا٘ساظٜ ٚ لسضر ثسٖ ذٛز اظ  ٌّیىٛغٖ زض ػًلار ثٝ چٙس ثطاثط افعایف ٔی یبثس( ثؼًی اظ زٚچطذٝ

سٖ ایٗ یه ػمیسٜ لسیٕی قبٖ اؾشفبزٜ ٔی وٙٙس( زض سإٔیٗ دطٚسئیٗ ث غصاٞبیی ثب دطٚسئیٗ ظیبز زض ِیؿز غصای ضٚظا٘ٝ

وٙٙس أیسٚاض ٞؿشٙس وٝ سٛزٜ ػًلا٘ی آٟ٘ب افعایف دیسا  اؾز، زض ٚالغ ٚلشیىٝ ٚضظقىبضاٖ ٌٛقز ثیكشطی ٔهطف ٔی

ٌیط٘س( غصایی وٝ  وٙس( زض ٚالغ زض ضغیٓ غصایی اؾبؾی ٔؼٕٛلاً دطٚسئیٗ وبفی ٚ زضحس ُّٔٛة ٚ ٔٛضز ٘یبظ ضا زض ٘ظط ٔی

زٞس، اظ  ر ؾُؽ، ٚ ٌٛقز $ا٘ٛاع آٖ# ویفیز ذبل دطٚسئیٙی ضا ٔٛضز ٘ظط لطاض ٔیقبُٔ ٔحهٛلار ِجٙی، ٔحهٛلا

 +*3ثبقس وٝ ٔمساض آٖ زض ضٚظ ٔؼبزَ  ٞب زض ثسٖ ا٘ؼبْ ٔیسٞٙس سإٔیٗ ؾٛذز ػٟز سٕطیٙبر ٔی اػٕبِی وٝ دطٚسئیٗ

ظا٘ٝ اؾز یب ٔؼبزَ ٌطْ دطٚسئیٗ ضٚ 00دٛ٘سی ٔؼبزَ  +0,دٛ٘س# اؾز( دؽ ٚظٖ فطز  -*-ٌطْ زض ویٌّٛطْ ٚظٖ ثسٖ $

ثبقس سب ؾُح  ثبض زض ََٛ ضٚظ ٔی /سب  ." اظ وُ وبِطی ٚضٚزی ثسٖ، ٔشٛؾٍ دطٚسئیٗ زضیبفشی ثطای ثسٖ ٔهطف 0,

ػّٕىطز ضا ثٝ حس ُّٔٛة ثطؾب٘س( ثؼلاٜٚ ثیكشط دطٚسئیٗ زضیبفشی اظ َطیك ٔهطف ٌٛقز، وٝ قبُٔ ٔمبزیط ظیبزی اظ 



ای وٝ سمطیجبً ظیبز ٔهطف ٔی قٛز( ثیكشط دطٚسئیٗ ايبفی اظ َطیك  زٚ ٔبزٜٞبی اقجبع قسٜ ٚ وّؿشطَٚ ٞؿشٙس،  چطثی

قٛز، وٝ فؼبِیز زض ایٙؼب یه يطٚضر  قٛز ٚ زض ثبفز ظیط ػّسی ثهٛضر چطثی شذیطٜ ٔی وجس ثٝ چطثی سجسیُ ٔی

ٗ ٞب ٚ آة ٔیٜٛ زض ثی اؾبؾی اؾز( سهٛض غٍّ ٚ ٘بزضؾز ٚ وٕطٍ٘ی زض اضسجبٌ ثب ٔهطف ٚیشبٔیٗ، ٘ٛقیس٘ی

ٌیطز( ٕٞٝ ٔب ٌعاضقٟبیی زض ضاثُٝ ثب ٔهطف ٚیشبٔیٗ ٞب،  ؾٛاضاٖ آقىبض اؾز وٝ اظ ٘بزا٘ی ؾطچكٕٝ ٔی زٚچطذٝ

ایٓ( اٌطچٝ اؾشفبزٜ ثؼًی اظ  ؾٛاض ضا ثطای ثط٘سٜ قسٖ ٟٔیب وٙس قٙیسٜ سٛا٘س زٚچطذٝ ٘ٛقیس٘یٟب ٚ زیٍط غصاٞبیی وٝ ٔی

ض اؾشفبزٜ اظ ٚیشبٔیٗ، ٘ٛقیس٘یٟب ٚ ٔٛاز ٔؼس٘ی ٚػٛز ٘ساضز، ا٘ٛاع زاضٚٞب غیطلب٘ٛ٘ی اؾز، ِٚی ٞیچٍٛ٘ٝ ٔٙؼی ز

ٞب ٚیشبٔیٗ  ٞب ٚ ٔٛاز ٔؼس٘ی سطویجبر غصایی اؾز وٝ ثطای ظ٘سٌی ٚ ثٟساقز ثسٖ يطٚضی اؾز( ٚیشبٔیٗ ٚیشبٔیٗ

زض  K,E,D,Aٞبی  ثسٌٚطٜٚ سمؿیٓ ٔی قٛز5 آٟ٘بیی وٝ زض چطثی ٔحِّٛٙس ٚ آٟ٘بیی وٝ زض آة ٔحِّٛٙس( ٚیشبٔیٗ

ٞبی ٔحَّٛ زض آة ٞؿشٙس( حلاِیز زض ٔكرم قسٖ ایٙىٝ ثسٖ  ٚیشبٔیٗ B complex , Cٜٚ اَٚ ٞؿشٙس( ثمیٝ ٌط

سٛا٘س یه ٚیشبٔیٗ ضا شذیطٜ وٙس ٚ یب ایٙىٝ ٘یبظ ثٝ زضیبفز ضٚظا٘ٝ آ٘طا زاضز اظ ٘ىبر دط إٞیز ٔی ثبقس( ٕٞچٙیٗ اظ  ٔی

زض ثسٖ ٘ساقشٝ  C,Bؾٛاض ثب٘ساظٜ وبفی ٚیشبٔیٗ  ذٝػلائٓ ٔهطف ثیف اظ حس ایٗ ٔٛاز ٔؿٕٛٔیز اؾز( اٌط زٚچط

ا٘س ٚ ثٝ  ٞب ثطای سِٛیس ا٘طغی لاظْ ثبقس ثٙظط ٔیأیس وٝ زض چٙس ٞفشٝ زض ػّٕىطز اٚ وبٞف ثٛػٛز ٔیأیس( ایٗ ٚیشبٔیٗ

اض ا٘ساظٜ لبثُ سٛػٟی ٘یع زض ثسٖ شذیطٜ ٘یؿشٙس( ٚلشیىٝ ٔهطف ثیف اظ احشیبػبر ثسٖ ثبقس، ايبفٝ آٖ اظ َطیك ازض

ٞبی ٔحَّٛ زضچطثی، ثُطیك زیٍط، زض وجس ٚ ثبفشٟبی چطثی زض ثسٖ شذیطٜ ٔی قٛ٘س(  قٛز( ايبفبر ٚیشبٔیٗ ذبضع ٔی

اٌط شذبیط ٚیشبٔیٙی ظٔبٖ ظیبزی ػٕغ قسٜ ثبقٙس، یه ٚضظقىبض ٕٔىٗ اؾز چٙس ٞفشٝ ضا ثب ٔمبزیط ٘بوبفی آٖ دیف 

سبٔیٗ وٙٙس سب ُٕٔئٗ قٛ٘س وٝ  B  ٚCٔٙبثغ ٚیشبٔیٙی ؾٛاضاٖ ٕٞچٙیٗ ٕٔىٗ اؾز غصایكبٖ ضا ثب  ثجطز( زٚچطذٝ

وٙٙس( اٌطچٝ ایٗ وبض احشٕبلاً لاظْ ٘یؿز ظیطا وٝ اٌط آٟ٘ب ضٚظا٘ٝ غصاٞبی سبظٜ ٔهطف وٙٙس  ثُٛض ضٚظا٘ٝ آ٘طا زضیبفز ٔی

ٞبی  ٚیشبٔیٗ آٚض ثبقس( ًٞٓ ظیبزی سٛا٘س ظیبٖ ٕ٘ی Cٚ یب  Bٞبی  وٙٙس، اؾشفبزٜ اظ ٚیشبٔیٗ ایٗ سؼبزَ ضا ثطلطاض ٔی

چطة ٔحَّٛ زض ثسٖ ٕٔىٗ اؾز ثبػض ٔؿٕٛٔیز قٛز( ٔٛاز ٔؼس٘ی ٔٛاز ٔؼس٘ی زض ٔطاحُ اػٕبَ فیعیِٛٛغیىی ثسٖ 

ٞبی ٟٔٓ ثكٕبض ٔیأیٙس( آٟ٘ب زض زٚ ٌطٜٚ ٔٛضز ثحض لطاض ٔیٍیط٘س( آٟ٘بیی وٝ ثب ٔمبزیط ٘ؿجشبً ظیبزی زض  اظ سٙظیٓ وٙٙسٜ

ٞبی وٛچه ٔٛضز ٘یبظ ٔی ثبقٙس $ػٙبنط ٘بچیع#( لؿٕز اػظٓ ٔٛاز ٔؼس٘ی زض  ثسٖ ٚػٛز زاض٘س ٚ آٟ٘بیی وٝ زض وٕیز

زض ضٚظ ٔٛضز ٘یبظ اؾز ٚ قبُٔ وّؿیٓ، ٔٙیعیْٛ، ؾسیٓ، دشبؾیٓ، وّطایس اؾز ٔٛاز ٔؼس٘ی  mg100ؾُح ثیكشط اظ 

سحمیمبر ٔبزٜ اؾز وٝ اػٕبَ ثیِٛٛغیىی ثسٖ ضا ثؼٟسٜ زاض٘س، اٌط چٝ وٝ ػسَٚ غصایی  2,وٛچه ٚ ػعئی قبُٔ 

ٞب قبُٔ فّٛضیٗ، وطٚ٘یْٛ، ٍٔٙٙع، وجبِز، ٔؽ، آٞٗ، ضٚی،  ٔبزٜ ضا سكریم زازٜ اؾز( ایٗ +,فمٍ  councilّٔی 

ؾّٛفیْٛ، ِٔٛیجس٘یْٛ ٚ یس اؾز( ٔبیؼبر فمٍ زض یه سٕطیٗ ؾرز ٚ زقٛاض يطٚضسبً ٔٛضز ٘یبظ ٘یؿز( زض ٞٛای ٌطْ 

جٛز ؾسیٓ ٚ وّطایسی وٝ زض ػطق وٓ قسٜ ضا سإٔیٗ ٕ٘بیس( سٛا٘س وٕ ػطق افعایف ٔی یبثس ٚ ٔهطف ايبفی ٕ٘ه ٔی



ای ٟٔٓ  زا٘ٙس وٝ آة ٞٓ اؾز ٚ یىی اظ سٙف ٔٙجغ سغصیٝ شذیطٜ آة زض ََٛ ٔؿبثمٝ ٚ سٕطیٗ ثؼًی ٚضظقىبضاٖ ٕ٘ی

ب ٔبیُ ػبزٜ زض ٞٛای ٌطْ ث +0)20ٞب ٚ ٔٛاز ٔؼس٘ی اؾز( ٔبزأیىٝ ٔؿبثمٝ  ثب وطثٛٞیسضار، چطثی، دطٚسئیٗ، ٚیشبٔیٗ

 o240وٙیٓ( آة زٚ لٕمٕٝ ثُٛض سمطیجی  دٛ٘س ٚظٖ آة ثسٖ وٓ ٔی +,سب  2زٚ ثُطی $لٕمٕٝ# آة ضا ا٘ؼبْ ٔیسٞیٓ 

وٓ قسٖ آة( ثٙبثطایٗ وٓ وطزٖ آة ثب ٘یبظٞبی ثسٖ زض  ,*-سب  -سٛا٘س ثطٌطزا٘سٜ قٛز فمٍ ثب ٔمساض  ثبقس وٝ ٔی ٔی

ٚلشی وٝ آة اظ زؾز ٔیسٞیٓ، دلاؾٕب $آة دطٚسئیٗ ثبقس(  " ٔی+2ؾیؿشٓ ٌطزـ ذٖٛ ٕٞبًٞٙ اؾز ٚ سرٕیٙبً 

ٞب، اوؿیػٖ# ثٝ وبض ػًلار ٚ ثب ثطٌكز  ذٖٛ# ثٝ حسالُ ٔیطؾس ٚ ظطفیز حُٕ ٔٛاز غصایی $ٔظُ ٌّٛوع، چطثی

ؾٛاض  آی وٝ زٚچطذٝ وطثٗ، ٌطٔب ٚ اؾیس لاوشیه# وبٞف ٔییبثس( ؾٝ ٚظیفٝ اوؿیس سِٛیسار ٔشبثِٛیؿٓ $ٔظُ زی

 o2 15 +-سب  .,٘ٛقیسٖ  ),قٛز ػجبضسٙساظ5  س ٔبزأیىٝ سٕطیٗ یب ٔؿبثمٝ زض ٞٛای ٌطْ ا٘ؼبْ ٔیسٛا٘س ز٘جبَ وٙ ٔی

ٍٟ٘ساضی  ).زلیمٝ زض ََٛ ؾٛاضی  0,سب  +,# ٞط L 2/0ٔبیؼبر $ o2٘ٛقیسٖ چٙس  )-زلیمٝ لجُ اظ قطٚع ؾٛاضی 

 ػسَٚ ٚظٖ نجحٍبٞی ٚ اػشٙبة اظ ثسؾز آٚضزٖ وٓ آثی ثسٖ( 

  -*-,*33., ;ة(ِ   ..05 ;آضظٚ ایّسض آثبزی  &

    # +دیبْ ٞبی زیٍطاٖ $    
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 ٔمسٔٝ

 

ثؿیبض سبثٙبن قسٜ ٚ حبنُ وبض ٚ ا٘سیكٝ ٚ  آزٔی زض ٔطاحُ سٕسٖ ثٝ زضػبر ػبِی ضؾیسٜ ٚ ا٘سیكٝ ٚ فىط اٚ

ٔؼطفز  فطٚؽ ٞب ٚ زا٘ف ٚظ ٚؾؼز یبفشٝ اؾز ( ٞط یه اظضٚظ ثٝ ض ٞٛقٕٙسی ا٘ؿبٖ یؼٙی ػّْٛ ٚ ٔؼبضف ثكطی ٘یع

زضیبی دٟٙبٚض زضآٔسٜ اؾز ثٝ َٛضی وٝ زض ٞط یه اظ ضقشٝ ٞبی ػّْٛ ثبیس ؾبَ  ٞبی ا٘ؿب٘ی زض لطٖ ثیؿشٓ ثٝ نٛضر

اؾز اظ  وطز سب زض آٖ سرههی یبفز یب زض آٖ سرهم یبثس ٚ ثٝ ٔمبٔی قبٔد ثطؾس ، ٘ٝ سٟٙب ٘بٌعیط ٞب ٚلز نطف

ػٛیس ٚ دیف ثطٚز ، ثّىٝ ٕٞیٗ فطز  ضی ٔؿبثمٝ آٖ ػّٓ یب فٗ زض ػٟبٖ آٌبٜ ٌطزز ٚ اظ ثعضٌبٖ آٖ ضقشٝ سبؾیثطٌعا

ِعْٚ زاقشٗ اَلاػبر وّی ٚ یب ٔؼّٛٔبر ػٕٛٔی ضا ایؼبة ٔی  ثبیس ػلالٝ ٔٙس ثٝ ایٗ ضقشٝ ٞٓ ثبقس ٚ ٕٞیٗ ٔٛاضز

  . وٙس

 ٘ٝ ثربَط اٞساف لٟطٔب٘ی زض ضلبثز ٞبی ضؾٕی ا٘ؼبْوؿب٘ی وٝ فمٍ ٚضظـ ضا ثربَط ٚضظـ  أطٚظ ٞیچ وؽ حشی

ٚ ثُٛض وّی ویفیز سیٓ ٞب  سبوشیه ، سىٙیه ٔی زٞٙس ( ٕ٘ی سٛا٘ٙس ٔٙىط اضظـ ضٚـ ٞبی ػّٕی زض ثبلا ثطزٖ ؾُح

ٔشىی ثط  لٛا٘یٗ ػّٕی ٚضظقی ثبقٙس ( زض ایٗ ٚضظـ ، اػطای نحیح ٟٔبضر ٞب ٚاثؿشٝ ثٝ ضػبیز انَٛ ٚ زض ٞط ٘ٛع

ٞؿشٙس وٝ زض ایٗ ضقشٝ ٘مف ٟٕٔی ایفب ٔی  ٘یع اظ ػٛأّی ؾطػز اؾز ( زلز ٚ ثیٛ ٔىب٘یىی ٚ ٘یىیٔىب انَٛ

ف ٘ظط اظ سلاـ قرهی ٚضظـ وبض زض ٞب وكیسٜ ٔی قٛز نط وٙٙس ( ٚلشی ضلبثز ٞب زض ؾُح حشی نسْ طب٘یٝ

 ٘حٜٛ ی اؾشفبزٜ حساوظط اظ لسضر ٚ سٛاٖ ٚضظـ وبض زض سٕطیٙبر سٛؾٍ یه دیطٚظی ثُٛض زلیك اضظـ سٕطیٙبر ٚ

ؾبیط ذهٛنیبسی وٝ یه ٔطثی ٔٛفك ثبیس زاقشٝ ثبقس اظ ػّٕٝ انَٛ  آٌبٜ ٚ ثب اؾشفبزٜ اظ ضٚـ ٞبی ػّٕی ٚ ٔطثی

٘حٛی وٝ ٚضظقىبض زض ضٚظ ٔؿبثمٝ زض حساوظط ویفیز ثس٘ی ٚ  ی نحیح سٕطیٙبر ثٝ، ثط٘بٔٝ ضیع سطثیز ثس٘ی ػّٕی

  . وبُٔ ضٚقٗ ٚ غیط لبثُ ا٘ىبض ثبقس سٛاٖ ٔؿبثمٝ ثبقس ثٝ َٛض

اؾز ( ثب افعٚزٖ  ٚ ٔؼّٕبٖ ٚضظقی ثٝ َٛض وبُٔ يطٚضی ٔطثیبٖ ثٝ ٕٞیٗ ٔٙظٛض ثط وّیٝ ٚضظـ وبضاٖ ، ثٝ ذهٛل

ٞسایز وٙٙس ( ثبیس ؾؼی قٛز ٟٔبضر ٞب ٚ  ایٗ ػلایك ضا زض ضاٞی نحیح ٚ ُٔٙمیثٝ اَلاػبر ٚ ٔؼّٛٔبر ذٛز ، 

ٍٞٙبْ ثبظی ، یب قطوز زض ولاؼ ٞبی سٛػیٟی زض ضزٜ ٞبی ٔرشّف ،  لبثّیز ٞبی زا٘ف آٔٛظاٖ سىبُٔ یبثس ٚ زض

ض چٝ ثطای ضفغ آٟ٘ب ضاٜ حُ ٔٙبؾت دیف ثیٙی قٛز ( زض يٕٗ سكریم زازٜ قٛز وٝ ز اقىبلار آ٘بٖ وكف ٚ

ثطای وؿت ٔٛفمیز ٚ  . ٞب ثط ٔجٙبی آٟ٘ب ؾبذشٝ قٛز ٟٔبضر آٔٛظقی ٚ سٕطیٙی يطٚضی اؾز سب قىُ ٞبی ٔٛاضزی

سبوشیه ضا سٛؤٔبٖ ثب ٞـٓ اػطا ٕ٘ٛز وـٝ اِجشٝ دیف  ٚ   ثبیؿز سىٙیه دیطٚظی زض یه ضقشٝ ٚضظقی ٔظُ فٛسؿبَ ٔی

ثبقس وٝ لهس زاضیٓ ثب شوط ایٗ لٛا٘یٗ ثهٛضر  ٛسؿبَ ٔیظٔیٙٝ سظجیز ٔٛفمیز، آقٙبیی نحیح ثب لٛا٘یٗ ٔٛػٛز زض ف

  یبزٌیطی نحیح ٟٔبضسٟبی فٛسؿبَ سطغیت ٕ٘بئیٓ ( ضا ثٝ  ضقشٝ، ػلالٕٙساٖ  ٞب ٚ فٖٙٛ ایٗ  ٔؿشٕط ٚ ٘یع آٔٛظـ ٟٔبضر
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