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هوکي اػت ثخَاّیذ ثش سٍی یک ّذف جذیذ هثل   دػت یبفتیذ، پبیِ ثِ یک اػتمبهت  ٍلتی پغ اص دٍسُ کَتبّی دٍیذى،

ّبی هختلفی ثشای ثْجَد ػشػت دس طَل توشیي ٍ ًیض طی هؼبثمبت ٍجَد هتوشکض ؿَیذ. سٍؽافضایؾ ػشػت دس دٍیذى 

 تش ثبؿیذ.چگًَِ صهبى هؼبثمِ خَد سا ثْجَد ثخـیذ ٍ دس توشیٌبت ػشیغثگیشیذ  ًکتِ صیش اػتفبدُ کٌیذ تب یبد 23داسد. اص 

 

 ًاراحتی ٍ رًج حیي توزیي آهادُ تاضید.  تزای تحول ضزایظ -1

ّب ثشای تش دٍیذى هـکل داسًذ. اهب یکی اص اٍلیي گبمثب ػشیغ  ثؼضی افشاد هجتذی ثِ دلیل تشع اص احؼبع ًبساحتی،

یبد ثگیشیذ هَلغ استمبی ػشػت چِ حؼی خَاّیذ داؿت. ٍلتی حیي توشیٌبت سػیذى ثِ ػشػت ثیـتش ایي اػت کِ 

دّیذ، اًتظبس ًبساحتی دس تٌفغ ٍ ػَصؽ دس ػضلات پب سا داؿتِ ثبؿیذ. هوکي ػشػتی خَد سا تحت فـبس لشاس هی

 ثش آىثِ غلجِ ؿشٍع ٍ  اػت ایي حغ غشیت، ًبخَؿبیٌذ ٍ ًبساحت کٌٌذُ ثبؿذ، اهب ثِ ایي حغ ػبدت خَاّیذ کشد

 )حتی هوکي اػت اص آى لزت ثجشیذ(. کٌیذ
 

 .تیطتز تدٍید -3

دس ثؼیبسی هَاسد، افضایؾ هؼبفت دٍیذى ّفتگی ثِ افضایؾ  ػشػت کلی ؿوب کوک خَاّذ کشد. ثشای هثبل اگش  دس 

ییش ٍ ّبی توشیٌی ٍ ٍسصؿی دس ثیـتش سٍصّبی ّفتِ ؿشکت داسیذ، ثب تغدٍیذ، ٍلی دس ثشًبهِّفتِ یک سٍص هی

 ّبی توشیٌی دیگش ثِ دٍیذى، احتوبلاً ؿبّذ پیـشفت خَد دس دٍیذى خَاّیذ ثَد.اص ثشًبهِ خـیثاختلبف 

دًٍذ. اگش چِ هوکي اػت ایي سٍؽ ثشای ؿوب کبسآهذ ثبؿذ )ثِ یبد داؿتِ ثبؿیذ کِ ّب ّش سٍص ّفتِ هیثؼضی دًٍذُ

یک سٍص اػتشاحت دس ّفتِ ًیبص خَاّیذ  حذالل لاً ثِؿوب ثبیذ هؼبفت ٍ ؿذت دٍیذى خَد سا افضایؾ دّیذ.(، احتوب

 داؿت. 

ّبئی دس ثذى دًٍذُ خَاّذ ؿذ کِ ثِ افضایؾ کبسائی ٍ )تَضیح هتشجن: افضایؾ حجن توشیٌبت ثبػث ایجبد ػبصگبسی

الجتِ ایي افضایؾ حجن ثبیذ ثلَست تذسیجی ٍ هتٌبػت ثب افضایؾ ػطح  دس ًتیجِ ثْجَد ػشػت هٌجش خَاّذ ؿذ.

 (ّبی احتوبلی جلَگیشی ؿَد.دگی دًٍذُ اًجبم ؿَد تب اص آػیتآهب

سٍص دس ّفتِ  3تب  2ّبی اػتمبهتی اػت، ػؼی کٌیذ دػت کن ثشًبهِ دس ،اگش ّذف ؿوب افضایؾ ػشػت دٍیذى

 توشیٌبت دٍ داؿتِ ثبؿیذ.
 

 فزم دٍیدى خَد را تْثَد دّید. -2

ّب ٍ یب حتی دلبیك اسصؿوٌذی دس هؼبثمِ خَاّذ ؿذ. ایجبد اكلاحبت فشم كحیح دٍیذى هَجت رخیشُ کشدى ثبًیِ

کٌذ تب ثب تلاؽ کوتشی حشکت کٌذ. ًتیجِ ایي خَاّذ ثَد دٍیذى، ثِ ثذى کوک هی ؿکلکَچک دس ٍضؼیت ثذى یب 

 کِ اًشطی ثیـتشی ثشای ایي کِ كشف ػشػت ثیـتش ؿَد، خَاّیذ داؿت. 
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 ّای خَد را تطوارید.تؼداد گام -4

ّبی خَد، ثِ تش خَاّیذ دٍیذ. ثشای هحبػجِ تَاتش گبمّبی خَد سا افضایؾ دّیذ، احتوبلاً ػشیغثتَاًیذ تَاتش گبماگش 

هبیل اداهِ  3کیلَهتش خَد ثذٍیذ )هٌظَس ػشػتی اػت کِ ثتَاًیذ ثِ هؼبفت  5ثبًیِ ثب ػشػت هؼبثمِ  30هذت 

کٌذ، ثـوبسیذ. تؼذاد ثذػت آهذُ سا دس دٍ ضشة کٌیذ هی دّیذ.( ٍ تؼذاد دفؼبتی کِ پبی ساػت ؿوب ثب صهیي ثشخَسد

 ّبی خَد سا ثذػت آٍسیذ. تب تَاتش گبم

ّب  ثؼیبس هتغیش اػت اهب ثطَس کلی کٌٌذ. تؼذاد گبمگزاسی هیگبم دس دلیمِ سا ّذف 180ّب ًشخ ثؼیبسی اص دًٍذُ

ّب ػَد ثٌبثشایي احتوبلاً اص افضایؾ تؼذاد گبمّبی ثؼیبس کن ثذًٍذ. ّبی هجتذی توبیل داسًذ کِ ثب ًشخ گبمدًٍذُ

 خَاّیذ ثشد. 

دٍی دلیمِ ثشای سیکبٍسی ًشم 1ثبًیِ ؿشٍع کٌیذ. ػپغ ثِ هذت  30ثشای افضایؾ تَاتش گبم ثب ًشخ فؼلی ثِ هذت 

بی ػشیغ، ّّب سا افضایؾ دّیذ. ثش سٍی گبمثبًیِ ثذٍیذ ٍلی ایي ثبس ػؼی کٌیذ تؼذاد گبم 30کٌیذ. دٍثبسُ ثِ هذت 

ثبس تکشاس کٌیذ ٍ ّش ثبس ػؼی  8تب  5دٍیذى ثش سٍی صغبل داؽ توشکض کٌیذ. ایي کبس سا ثشای  هـبثِ حبلتػجک ٍ کَتبُ 

 کٌیذ ایي ًشخ سا افضایؾ دّیذ.

 ؿَد.تش ًیض احؼبع هیتش پب دس طی دٍّبی طَلاًیػشاًجبم پغ اص هذتی اًجبم ایي توشیي، حشکبت ػشیغ

 
 

 ریشی کٌید.َ تزًاهِتزای توزیٌات توپ -5

تش ثؼیبس هْن َّاصی خَد سا تَػؼِ دّیذ کِ ثشای دٍیذى ػشیغکٌذ تب آػتبًِ ثیاجشای توشیي توپَ ثِ ؿوب کوک هی

 کٌٌذ. دس ّش ّفتِ حذالل یک ثبس ثشًبهِ توپَ سا اجشا هی  اػت. ثؼیبسی اص دًٍذگبى ػشیغ،

َّاصی تغییش اص حبلت هتبثَلیؼن َّاصی ثِ هتبثَلیؼن ثی َّاصی حذی اص تلاؽ اػت کِ دس آى ثذى ؿوبآػتبًِ ثی

َّاصی هحذٍد اػت. ثب افضایؾ آهبدگی کٌذ. تَاًبئی ؿوب ثشای حفظ تلاؽ دس حبلت اػتفبدُ اص هتبثَلیؼن ثیهی

 سػیذ. ًوی حذثِ ساحتی ثِ ایي  ،جؼوبًی اص طشیك توشیٌبت توپَ

دلیمِ ثب  20تب  15دٍی کٌیذ. ػپغ ثِ هذت ثشای گشم کشدى، ًشمدلیمِ  10تب  5ثشای اًجبم توشیي توپَ، ثِ هذت 

هبیل ثتَاًیذ اداهِ  6کیلَهتش )حذاکثش ػشػتی کِ ثِ هؼبفت  10ثبًیِ کوتش اص ػشػت هؼبثمِ  10ػشػت حذٍد 

ثب   کیلَهتش اطویٌبى ًذاسیذ، 10دلیمِ ػشد کٌیذ. اگش دس هَسد ػشػت هؼبثمِ  10تب  5دّیذ.( ثذٍیذ. ػپغ ثِ هذت 

ػشػتی کِ ػخت ٍلی لبثل تحول اػت، ثذٍیذ. ًجبیذ حغ کٌیذ کِ تٌفغ ثشیذُ ثشیذُ داسیذ ٍلی ًجبیذ لبدس ثِ سیتن 

 ثبؿیذ. ًیض اداهِ گفتگَ
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 توزیٌات سزػتی اًجام دّید. -6

ّب ثشای ثْجَد ػشػت اػت. یکی اص ساّکبسّبی تشیي ساُجبی تؼجت ًیؼت کِ توشیٌبت ػشػتی یکی اص َّؿوٌذاًِ

 اًجبم توشیٌبت ػشػتی، اجشای توشیٌبت ایٌتشٍال ػبختبس یبفتِ اػت. 

 5هتشی سا دس یک پیؼت دٍ ٍ هیذاًی اجشا کٌیذ. ثؼذ اص گشم کشدى ثِ هذت  400تَاًیذ تکشاسّبی ثِ ػٌَاى هثبل هی

دٍی کیلَهتش ثذٍیذ ٍ ثؼذ ّوبى هؼیش سا ثشای سیکبٍسی ثب ًشم 5هتشی سا ثب ػشػت هؼبثمِ  400دلیمِ، هؼبفت  10تب 

سا ثب ػِ تکشاس اًجبم دّیذ ٍ ثِ هشٍس  (هتش ًشم دٍی k5  ٍ400هتش ثب ػشػت  400)ثشگشدیذ. ثشای ؿشٍع ایي فشایٌذ 

 تکشاس افضایؾ دّیذ.  6یب  5سا ثِ ثیؾ اص آى

هشٍس تؼذاد تکشاسّب سا افضایؾ ٍ ثبصُ صهبًی سیکبٍسی سا کبّؾ تَاى ثِ )تَضیح هتشجن: ثب افضایؾ آهبدگی دًٍذُ هی

 داد.(

ّب سا ثب ػشػت هـخلی کِ دس طی هؼبثمِ ثشای ایٌکِ ثْتشیي ًتیجِ سا اص توشیٌبت ػشػتی ثگیشیذ، ثْتش اػت ثبصُ

 جبس دسسا یک k5طی کٌیذ. ػؼی کٌیذ کِ توشیٌبت ػشػتی هخلَف هؼبثمِ   ثؼذی خَد ثب آى سیتن خَاّیذ دٍیذ،

 ّفتِ اجشا کٌیذ.

ثْتش اػت ایي توشیٌبت سا ثش سٍی  تَاًیذ دس ثشًبهِ توشیٌی خَد ثگٌجبًیذ.توشیٌبت دیگشی ًیض ٍجَد داسد کِ هی

 هؼبفت کبهلاً هـخق اجشا کٌیذ. سا دس یک  تشدهیل یب داخل پیؼت دٍ ٍ هیذاًی اجشا کٌیذ ثطَسی کِ ثتَاًیذ آى

 

 (هتزی )ًین هایل 888تکزارّای 

 دلیمِ گشم کشدى 10 -

 K5هتش ثب سیتن هؼبثمِ  800دٍیذى  -

 دلیمِ ًشم دٍی ثشای سیکبٍسی 1 -

 ثبس 4ٍ سیکبٍسی ثِ تؼذاد  K5تکشاس فشایٌذ دٍیذى ثب سیتن  -

 دلیمِ ػشد کشدى 5 -

 

 هایلی 1تکزارّای 

 دلیمِ گشم کشدى 10 -

 K5هبیل ثب ػشػت هؼبثمِ  1دٍیذى  -

 دلیمِ ًشم دٍی ثشای سیکبٍسی 1 -

 ثبس 3تکشاّب: تؼذاد  -
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 K5ای تا سزػت هساتقِ دقیقِ 6تکزارّای 

 اگش دػتشػی ثِ تشدهیل یب پیؼت دٍ ٍ هیذاًی ًذاسیذ، ایي سٍؽ سا جبیگضیي سٍؽ ثبلا کٌیذ.

 دلیمِ گشم کشدى 10 -

 K5دلیمِ دٍیذى ثب ػشػت هؼبثمِ  6 -

 دٍیدلیمِ سیکبٍسی ثب ًشم 1 -

 ثبس 3تؼذاد تکشاسّب:  -

 دلیمِ ػشد کشدى 5 -

 

 ات فارتلک را در تزًاهِ خَد تگٌجاًید.توزیٌ -7

، ثِ ایي ذاسیذًاًجبم توشیٌبت ایٌتشٍال هـخق ثشای  ؼبفتهّبی داسای دػتشػی ثِ پیؼت یب دیگش فضباگش 

 بدُ کٌیذ.تَاًیذ اص توشیٌبت فبستلک اػتفآى هیثجبی  فَْم ًیؼت کِ ًجبیذ ػشػت خَد سا ثِ چبلؾ ثکـیذ.ه

فبستلک یک کلوِ ػَئذی ثِ هؼٌی ثبصی  بٍت اػت.ّبی هتفدٍّبی اًفجبسی ػشػتی ثب هؼبفتتشکیجی اص فبستلک 

وشیٌبت فبستلک دس ثشًبهِ توشیٌی ؿوب ٍجَد داسد کِ ثِ ثْجَد ای ثشای گٌجبًذى تّبی ػبدُػشػت اػت. ساُ

 کٌذ. ػشػت ؿوب کوک هی

 ّب اػتفبدُ کٌیذ. ثشای ػلاهتگزاسی فَاكل ایٌتشٍالّبی ثشق ػتَىتَاًیذ اص دٍیذ هیدس جبدُ هیاگش 

ثب ػشػت ثبلا طی کٌیذ. ػپغ ػؼی کٌیذ کِ فبكلِ ثیي دٍ ػتَى چشاؽ ثشق سا   ،اص گشم کشدىپغ ، هثبلثؼٌَاى 

 کبس سا تب سػیذى ثِ هؼبفت یک هبیل تکشاس کٌیذ. ایي دٍی کٌیذ. ًشمثشای سیکبٍسی فبكلِ دٍ ػتَى ثؼذی سا 

هذت صهبى ؿٌیذى آٌّگ هَسد ػلالِ خَد سا ثلَست ػشػتی طی   دّیذ،ثِ هَصیک گَؽ هی اگش حیي دٍیذىیب 

تبی ثؼذی سا  10ٌذ ٍ كٌذٍق پؼتی سا ػشػتی طی کی 10فَاكل هثلاً دٍیذ، اگش دس ّوؼبیگی خَد هییب  ذ.ٌیک

 دٍی کٌیذ.ثشای سیکبٍسی ًشم

 ثبؿیذ.  احتسدٍیذى  تشػشیغ یيحچگًَِ یبد ثگیشیذ کٌذ تب ثِ ؿوب کوک هی ّبػشػت فضایؾاایي 

ّبی ػشػتی ٍ سیکبٍسی ثبصُت. یؼٌی لاصم ًیؼت هؼبفت )تَضیح هتشجن: فبستلک ًَػی ایٌتشٍال ثذٍى ػبختبس اػ

 دس طَل توشیي ثبثت ثبؿٌذ.(

 

 توزیٌات ضیة را در تزًاهِ خَد داضتِ تاضید. -8

کٌذ ٍ ایي ثِ هفَْم ػشػت ثیـتش حیي دٍیذى دس تپِ یب ػشثبلائی ثِ ثْجَد ػولکشد ٍ کبسائی دًٍذُ کوک هیدٍیذى 

آًکِ ثِ یک  س ػشثبلائی سٍؿی ػبلی ثشای ثْجَد ػشػت اػت. لاصم اػت پغ اصاػت. ثِ طَس خبف تکشاسّبی دٍیذى د

 یبفتیذ، توشیٌبت ؿیت سا دس ثشًبهِ خَد ثگٌجبًیذ.  اػتمبهت پبیِ دػت
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دلیمِ گشم کٌیذ.  15تب  10توشیٌبت ؿیت اختلبف دّیذ. اثتذا  کٌیذ دس طَل ّفتِ یک جلؼِ توشیٌی سا ثِػؼی 

سا ثب ػشػت ٍ تلاؽ ػخت هتش پیذا کٌیذ. ػشثبلائی  200تب  100هؼیش ػشثبلائی ثب ؿیت هتَػط ثِ هؼبفت یک 

-پیبدُسا تب اًتْبی ؿیت اداهِ دّیذ ٍ اجبصُ ًذّیذ فشم ثذى ٍ دٍ ؿوب حیي دٍیذى ثِ ّن ثشیضد. ثب ثذٍیذ. تلاؿتبى 

تکشاسّب د تؼذایب ؿؾ تکشاس ؿشٍع کٌیذ ٍ ّش ّفتِ یک ػذد ثِ  5ت سا ثِ آػبًی پبئیي ثیبئیذ. ثب دٍی ؿیسٍی ٍ یب ًشم

 توپَ تشکیت کٌیذ. توشیيثب یک تَاًیذ توشیٌبت ؿیت سا هیّوچٌیي  اضبفِ کٌیذ.

 

 رٍی تزدهیل تدٍید. -9

خَد اص  تَاًیذ ثشای ثْجَد ػشػتدٌّذ، هیثیـتش دًٍذگبى دٍیذى دس جبدُ ٍ فضبی ثبص سا تشجیح هیاگشچِ 

تش اػت. دس یک کلی دٍیذى سٍی تشدهیل اص دٍیذى دس فضبی ثیشٍى ساحتثطَس تشدهیل ًیض اػتفبدُ کٌیذ. 

 اص طشف ؿوب تلاؽ کوتشیکٌذ. ثٌبثشایي حشکت هی دس صیش پبّب تؼوِ حشکتی ثِ خَدی خَد  تشدهیل هکبًیضُ،

ایي ٍجَد . ّوچٌیي هَاًؼی هبًٌذ ثبد یب تغییشات ثؼتش صهیي کِ ؿوب سا ثِ چبلؾ ثکـذ ٍجَد ًذاسد. ثب لاصم اػت

 ػبصی ؿَد. تٌظین کٌیذ تب چٌیي ػَاهلی ًیض ؿجیِ دسكذ 2تب  1تَاًیذ ؿیت تشدهیل خَد سا ثش سٍی هی

تش ٍ ثب ػشیغسا تَاًیذ ثِ خَد آهَصؽ دّیذ کِ گشدؽ پبّب اص هضایبی اػتفبدُ اص تشدهیل ایي اػت کِ هییکی 

 کٌذ ایي هْبست سا ثِ فضبی ثبص ًیض تؼوین دّیذ. کبس ثِ ؿوب کوک هیػَْلت ثیـتش اًجبم دّیذ. ایي 

دّذ کِ توشیٌبت ایٌتشٍال یب توشیٌبت ؿیت سا ثطَس دلیك سٍی آى تشدهیل ثِ ؿوب ایي اهکبى سا هیّوچٌیي 

 اجشا کٌیذ. 

 

 تغَر هٌاسة ریکاٍری کٌید. -18

ثشای ثبصیبثی هجذد ثذى ٍ پیـگیشی تش ؿَیذ. اػتشاحت ؿَد کِ ػشیغًکٌیذ کِ توشیي ػخت ّش سٍصُ ػجت هیفکش 

ّب ضشٍسی اػت. اگش یک سٍص ّفتِ سا ثِ اػتشاحت اص ٍسصؽ ثپشداصیذ، احتوبلاً هتَجِ خَاّیذ ؿذ کِ ػشػت آػیتاص 

 ؿوب ثْتش خَاّذ ؿذ. 

ّش سٍص ّفتِ ثذٍى اػتشاحت توشیي اگش  کٌٌذ.هی ، ثبصیبثی ٍ هشهتّبی ؿوب طی اػتشاحت خَد سا ػبختِهبّیچِ

 کٌیذ، پیـشفت چٌذاًی ًخَاّیذ داؿت. 

ثخؾ ّبی فیضیکی ؿشکت کٌیذ اهب ایي فؼبلیتْب ثبیذ آػبى ٍ لزتتَاًیذ دس فؼبلیتسٍصّبی سیکبٍسی، ثبص ّن هیدس 

 ّبی ثب ؿذت ثبلا داسد.ؿوب ًیض ًیبص ثِ اػتشاحت اص فؼبلیتثبؿٌذ. هغض 
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 اس یک تزًاهِ توزیٌی تثؼیت کٌید. -11

-لذست ٍ اػتمبهت کبس طبلت  ثشای ثْجَد ػشػت، ٍ صهبًجٌذی توشیي سیضیثشًبهِفکش کشدى ثِ کٌیذ کِ فکش هیاگش 

 یک ثشًبهِ توشیٌی اػتفبدُ کٌیذ.تَاًیذ اص ثِ ػبدگی هیفشػبئی اػت، ًگشاى ًجبؿیذ. ؿوب 

کٌیذ یب للذ هؼبثمِ دادى دس آى داسیذ سا پیذا کٌیذ. آى توشیي هیکِ ٍیظُ هؼبفتی اػت کِ ثشای یک ثشًبهِ توشیٌی 

ت کیلَهتش افضایؾ دّیذ یک ثشًبهِ توشیٌی کِ ٍیظُ ایي هؼبف 5اگش للذ داسیذ ػشػت خَد سا دس هؼبفت هثلاً 

 طشاحی ؿذُ اػت سا پیذا کٌیذ.

دس ّش صهبى  تش اػت اهب ؿوب ثبیذّبی طَلاًیبػت هؼبفتپیذا خَاّیذ کشد کِ هٌتؼذادی ثشًبهِ توشیٌی ّوچٌیي 

توشیٌبت ًیوِ هبساتي ٍ هبساتي ًیض ؿوب تش ؿشٍع کٌیذ. اگشچِ ّبی کَتبُثب هؼبفتیک هؼبثمِ سا ّذف لشاس دّیذ. اثتذا 

 کیلَهتش سا ًذاسًذ. 5ّبی ػشػتی ٍیظُ کٌٌذ ٍلی ثشًبهِبدُ هیکیلَهتش آه 5شای دٍیذى دس هؼبفت سا ث

ؿوب طشاحی ؿذُ اػت، احتوبل ثیـتشی ٍجَد  ذ ًظشههؼبثمِ  یظٍُدًجبل کشدى یک ثشًبهِ صهبًجٌذی توشیٌی کِ ثب 

 داسد کِ ًتیجِ ثْتشی ثگیشیذ. 
 

 ٍسى خَد را کاّص دّید. -13

ّبئی کِ اضبفِ ٍصى داسًذ ثب دًٍذُتَاًذ ثِ ؿوب کوک کٌذ. تش ثذٍیذ، کبّؾ ٍصى هیکٌیذ کِ ػشیغاگش تلاؽ هی

ّب ثِ اصای گَیذ کِ دًٍذُّب هیثشًذ. ثشخی تخویيتش، اغلت اص ایي تغییش ػَد هیکبّؾ ٍصى ٍ سػیذى ثِ ػبیض ػبلن

پًَذی ٍصى  10ؿًَذ. ثؼٌَاى هثبل کبّؾ تش هیثبًیِ ػشیغ 2دٌّذ دس ّش هبیل حذٍد ّش پًَذ ٍصى کِ اص دػت هی

 دلیمِ ثْتش ؿَد.  1حذٍد   کیلَهتش 5تب ػشػت هؼبثمِ  ؿَدثذى ثبػث هی

 کیلَگشم اػت.( 4536/0)تَضیح هتشجن: ّش پًَذ هؼبدل 

الجتِ ایي ثذاى هؼٌی ًیؼت کِ ثبیذ کبلشی دسیبفتی سا ثیؾ اص اًذاصُ کبّؾ دّیذ یب خَد سا اص هَاد هغزی هَسد ًیبص 

-اػٌک  ّب )آة ًجبت، ًَؿبثِ یب چبی ؿیشیي،ثؼٌَاى ػَخت توشیٌبت هحشٍم کٌیذ. ثلکِ ثبیذ غزاّبی فبلذ سیضهغزی

داس ٍ غلات کبهل غزاّبی داسای پشٍتئیي کن چشة، ػجضیجبت ثشگّبی ًـبػتِ داس ػشخ ؿذُ ٍ ...( سا حزف کٌیذ ٍ 

 سا هلشف کٌیذ.

 

 ّای غذائی خَد را ارتقا دّید.ػادت -12

حتی اگش ؿشایط ثذًی ػبلن ٍ ٍصى پبیذاس داؿتِ ثبؿیذ، هوکي اػت ثتَاًیذ ثب ثْتش غزا خَسدى، ػشػت خَد سا 

 افضایؾ دّیذ. 

آیب ثِ همذاس کبفی کشثَّیذسات هلشف  کٌیذ؟تش ثِ همذاس کبفی پشٍتئیي هلشف هیآیب ثشای ػبختي ػضلات لَی

ّبی هٌبػت ثشای داؿتي هفبكل بؿیذ؟ آیب اص اًَاع چشثیکٌیذ تب ػَخت کبفی ثشای توشیٌبت چبلـی داؿتِ ثهی

 کٌیذ؟ػبلن اػتفبدُ هی
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ّبی هلشفی سا اسصیبثی کیٌذ ٍ آى سا ثب همبدیش تَكیِ ؿذُ همبیؼِ هیضاى کبلشی دسیبفتی ٍ تؼبدل دسؿت هغزی

ی هـَست کٌیذ. غزاّبئی کِ هَاد هغزی خَثی ًذاسًذ، حزف کٌیذ ٍ دس یک جلؼِ ثب یک هتخلق تغزیِ ٍسصؿ

 کٌیذ.ّبی لاصم سا دسیبفت هیّب ٍ سیضهغزیکٌیذ تب اطویٌبى حبكل کٌیذ کِ دسؿت هغزی
 

 سثک ساسی کٌید. -14

دػتشػی ثِ  ،ای دٍّبی طَلاًی کِ دس هؼیشثشآثشػبًی  ّبیلیمِجهثبل هفیذ ثبؿٌذ. ثشای  دٍیذى هوکي اػتلَاصم 

 کٌذ. هٌبػت ّؼتٌذ اهب ایي اثضاس داسای ٍصى ّؼتٌذ ٍ ٍصى ثیـتش ػشػت سا کٌذ هیآة ٍجَد ًذاسد، 

اص هَاد ػجک ٍصى ػبختِ گزاسی کٌیذ کِ سٍی اثضسا ٍ تجْیضاتی ػشهبیِ  ؿَیذ،یتش دٍیذى آهبدُ هٍلتی کِ ثشای ػشیغ

 جفت کفؾ ػجک ٍ ػشیغ ثشای دٍیذى خَد اًتخبة کٌیذ.اًذ. یک ؿذُ

گزاسًذ تب ٍصى کلی هیجب هَثبیل خَد سا ًیض دس خبًِ  دًٍذگبى ٌّگبم دٍیذى دس هؼیشّبی ایوي، حتی گَؿیثشخی 

 خَد سا حیي دٍیذى کبّؾ دٌّذ. 
 

 تغَر هٌظن توزیٌات کططی اًجام دّید. -15

ذى هحذٍدیت حشکتی داؿتِ ثبؿذ، کِ ثتشی ایجبد کٌذ. ٍلتی تَاًذ گبم ػشیغپزیش هیهفبكل اًؼطبفداؿتي 

دچبس اگش گشفتِ ٍ ػخت ًیض دس هؼشم آػیت ثیـتشی ّؼتٌذ. ثبلائی ًخَاّذ داؿت. ػضلات  احتوبلاً کبسائی 

 احتوبلاً ثب کبّؾ ػشػت ثبیذ تبٍاى آى سا ثپشداصیذ.  یک آػیت دیذگی ؿَیذ،

 کٌیذ کِ ثؼذ اص ّش جلؼِ توشیٌی، حشکبت کــی سا اًجبم دّیذ.ػؼی 

دلیمِ  10تب  5اًجبم ًیؼت ٍلت صیبدی سا ثشای اًجبم اًَاع هختلفی اص توشیٌبت کــی كشف کٌیذ. اهب لاصم 

شای اًؼطبف ػضلات ػشیٌی ٍ کـؾ ث ، کـؾ ثؼذ اص ّش جلؼِ توشیٌی ثب اًجبم حشکبت کــی ػضلات دٍللَ

َد لشاس خاّذاف ػشػتی  دػتیبثی ثِ دس هؼیش ؿَد کِ ثذى ؿوب ؿبداة  ؿَد ٍػث هیکـؾ ػضلات چْبسػش ثب

 گیشیذ.
 

 تز رٍی ػضلات هزکشی تدى کار کٌید. -16

ثبٍس داؿتِ ثبؿیذ یب ًِ، ٍضؼیت ػضلات ّؼتِ ثذى، ثش سٍی ػشػت دٍیذى ؿوب هؤثش اػت. یک هیبى تٌِ لَی ٍ لاغش 

-اص کبس ػخت آصاد هی ًیض کٌذ ٍ پبّبی ؿوب ساثشای تٌفغ کبسآهذتش کوک هی ،دٍیذى ٌّگبمثِ ثْجَد ٍضؼیت ثذى 

 کٌذ. 
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ػؼی کٌیذ توشیٌبت ًبحیِ هشکضی ثذى سا دس ثشًبهِ سٍصاًِ خَد ثگٌجبًیذ. یک دلیمِ یب ثیـتش سا سٍصاًِ ثِ اًجبم 

حشکت پلاًک اختلبف دّیذ یب توشیٌبت چشخـی ػضلات ؿکن، دٍچشخِ یب پل صدى سا ثِ اًتْبی توشیٌبت دٍ خَد 

 اضبفِ کٌیذ. 

 

 خَاب کافی داضتِ تاضید. -17

ّب ثشای تشیي سٍؽّبیی ّؼتٌذ کِ اػتشاحت خَثی داسًذ. ثٌبثشایي یکی اص َّؿوٌذاًِ دًٍذُّبی ػشیغ هؼوَلاًدًٍذُ

 استمبی ػولکشد دٍیذى ایي اػت کِ خَاة خَد سا جذی ثگیشیذ. 

ػؼی کٌیذ ّش ؿت دس یک صهبى هـخق ثِ سختخَاة ثشٍیذ. لَاصم الکتشًٍیکی سا اص هحل خَاة خَد دٍس کٌیذ 

ؿبسطس ٍ حتی تلَیضیَى سا ثِ اتبق دیگشی هٌتمل کٌیذ.( ٍ دهبی اتبق سا کوی پبئیي ثیبٍسیذ تب خَاة )تلفي، گَؿی هَثبیل، 

 ثْتشی داؿتِ ثبؿیذ. 
 

 ٍسًِ تشًید. -18

دّیذ، اكلاً ًیبص ثِ دٍیذى ًذاسد. دس حمیمت ٍصًِ صدى گبّی ثْتشیي توشیٌی کِ ثشای استمبی دٍیذى خَد اًجبم هی

کٌذ. ٍ ػولکشد کلی ثْتش کوک هی تشی داؿتِ ثبؿیذ کِ ثِ داؿتي ػشػت ثیـتشلَیّبی کٌذ تب هبّیچِکوک هی

 ّب کبّؾ یبثذ.تشی داؿتِ ثبؿیذ تب احتوبل خطش آػیتکٌذ تب ثذى هتَاصىّوچٌیي کوک هی

-ػؼی کٌیذ ّش ّفتِ دٍ جلؼِ کَتبُ توشیي لذستی داؿتِ ثبؿیذ. اگش دػتشػی ثِ یک ػبلي ٍسصؿی یب ثبؿگبُ ثذى

لاًگض یب اػکبت سا ثشای تمَیت   تَاًیذ توشیٌبت ثب ٍصى ثذى هثل ؿٌب،ًذاسیذ، هـکلی ًیؼت. ثِ ساحتی هی ػبصی

تَاًیذ ایي توشیٌبت سا ثلافبكلِ ثؼذ اص توشیٌبت ػخت دٍ یب هذتی پغ اص آى دس ػضلات خَد اًجبم دّیذ. اگش هی

ثذى خَد سا ثطَس   ؿَد،ٌبت ػجک ثذٍى فـبس ػپشی هیّوبى سٍص اًجبم دّیذ تب دس سٍص ثؼذی کِ ثِ اػتشاحت یب توشی

 کبهل ثبصیبثی کٌذ. 

 

 توزیٌات هقاٍهتی اًجام دّید. -19

افضایؾ  تَاى ثشای سا هی ـْبی توشیي ػشػتکیب  چتشّبی دٍ  گشاًؾ، ضذ ٍ لَاصم کوکی توشیي هثل تشدهیلاثضاس 

اػتفبدُ اص ایي اثضاسّب ًیبص ثِ همذاسی توشیي ٍ گبّی ًیبص ثِ یک ًفش لذست ٍ کبسائی هَسد اػتفبدُ لشاس داد. الجتِ 

 کوکی داسًذ. 

تَاى ثِ یک اثضاس ثبثت ّب سا هیکٌٌذ. کؾّبی دٍ، همبٍهت دس همبثل حشکت ایجبد هیّب یب تؼوِکؾ هثبلثشای 

دًٍذگبى سا ثکـیذ. ثؼضی  ، آىدٍیذٍلتی ثِ ػوت جلَ هیکِ یبس توشیٌی کوک گشفت ثطَسی هتلل کشد ٍ یب اص یک

 دًٍذ. ٍ دسجب دس همبثل همبٍهت ایجبد ؿذُ هی کٌٌذكل هیٍپبی خَد  ِثّب سا ًیض کؾ
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ّب سا اػتفبدُ کٌیذ، اثتذا اص یک آهَصؽ دٌّذُ خَة ٍاجذ ؿشایط کوک ثگیشیذ تب خَاّیذ یکی اص ایي گضیٌِهیاگش 

 کٌیذ.ّب دسػت اػتفبدُ هیهطوئي ؿَیذ اص آى

 

 اجزا کٌید. (cross trainٍرسضی جٌثی ) ّایتزًاهِ -38

دس حبلی کِ توشیٌبت دٍیذى ثطَس خبف ثشای ثْجَد ػشػت ؿوب طشح ؿذُ اػت. گبّی ثْتشیي ساُ ثشای ثْجَد ػشػت 

 ایي اػت کِ اػتشاحت کَتبّی داؿتِ ثبؿیذ. 

تَاًذ کوک کٌذ کِ اػتمبهت للجی ّبیی هثل فَتجبل هیفیت، ؿٌب یب ٍسصؽّب هثل کشاعهـبسکت دس دیگش فؼبلیت

کٌذ تب اًؼطبف ٍ داهٌِ حشکتی ثِ ؿوب کوک هی یّبی ٍسصؿی جٌجِ دّیذ. ّوچٌیي فؼبلیتػشٍلی خَد سا تَػؼ

 هفبكل خَد سا افضایؾ دّیذ ٍ ًیض اػتمبهت رٌّی ٍ همبٍهت کلی ثذى سا ثْجَد دّیذ. 

کٌذ تب یک اػتشاحت رٌّی اص دٍیذى داؿتِ ثبؿیذ. ثٌبثشایي ٍلتی کِ پغ دػت کن توشیٌبت ٍسصؿی جٌجی کوک هی

ایذ کِ ثطَس کبهل ثِ آى کٌذ، کبهلاً آهبدُکٌیذ ٍ پبیتبى ثب صهیي ثشخَسد هیّبی خَد سا ثِ پب هیآى هجذداً کفؾ اص

 ثپشداصیذ.

 

 تا یک گزٍُ تدٍید. -31

کٌٌذ، دّذ ثلکِ ثیـتش هشدم ٍلتی کِ ثب دیگشاى توشیي هییي هیشدٍیذى ثب یک گشٍُ ًِ تٌْب ثِ ؿوب اًگیضُ ثشای تو

ّبی هختلفی ثشای پیذا کشدى یک گشٍُ دًٍذُ، ٍجَد داسد، اهب ؿوب اغلت دٌّذ. ساُتحت فـبس لشاس هیثیـتش خَد سا 

ّبی دٍ اص هحل کبس یب ثبؿگبُ خَد ٍ یب بسُ گشٍُثدس ّب سا ثلَست سایگبى دس اطشاف خَد پیذا کٌیذ.تَاًیذ یکی اص آىهی

 ٍجَ کٌیذ.ّبی لَاصم دٍ پشعفشٍؿگبُ

ّبی دٍ داسای هشثی توشیٌبت دٍیذى ثب دیگشاى احؼبع اًگیضُ خَاّیذ کشد ثلکِ ثؼیبسی اص گشًٍُِ تٌْب اص چبلؾ 

 ّبی ّذفوٌذ ّؼتٌذ.ایٌتشٍال ٍ ػبیش ثشًبهِ

 

 تا قدرت توام کٌید. -33

هؼبثمِ توشیي کٌیذ. ایي ثذاى  ؿشایط تش هؼبثمِ دّیذ، ثبیذ یبد ثگیشیذ هثلخَاّیذ یبد ثگیشیذ چگًَِ ػشیغاگش هی

ّبی آخش دٍّبی ی اػت کِ ثخؾ آخش دٍیذى سا ثب حذاکثش ػشػت خَد توبم کٌیذ. ػشػت گشفتي دس هبیلهؼٌ

ػؼی کٌیذ دس  دّذ.توشیي خَثی ثشای ؿشایط سٍص هؼبثمِ اػت ٍ دس ضوي اػتمبهت ؿوب سا ًیض ثْجَد هی  طَلاًی،

 ثبًیِ افضایؾ دّیذ.  30تب  20خَد سا حذٍد  ػشػتآخش  ّبیهبیل
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ثب  تَاًیذهی اهب .کٌٌذًوی ًبم ثجت ، کٌٌذ ػجَس پبیبى خط اص تَاًٌذهی کِ ّبییهؼبثمِ ثشای دًٍذگبى ثیـتش

 .اػت اسصؽ ثب اًذاصُ ّوبى ثِ کِ اػت پیشٍصی یک ایي ٍ ، ثشػیذ ؿخلی سکَسد یک ثِ ؿشکت دس ایي هؼبثمبت

  .کٌیذ تؼییي خَد پبیبى صهبى تؼییي ثشای ثیٌبًِ ٍالغ ّذفی ، هؼبثمِ دس ًبم ثجت اص پغ

ّبی ّبی ثْجَد ػشػت کِ دس ثبلا رکش ؿذ توشیي کٌیذ. دس سٍص هؼبثمِ اػتشاتظیػپغ سٍی اػتشاتظی

 ّبی اسصؿوٌذ توبم کشدى هؼبثمِ سا کبّؾ دّیذ. ای ثکبس ثشیذ تب ثتَاًیذ ثبًیَِّؿوٌذاًِ

تَاًیذ دس هَسد هؼبثمِ اطلاػبت ثذػت آٍسیذ. ثٌبثشایي ثِ ایي ّش چمذس هی هساتقِ را تزرسی کٌید:هسیز  -

ّب آهبدگی ّبی ػخت ًظیش ؿیتتَاًیذ ثب سیتن هٌبػت گبم ثشداسیذ ٍ یب اص ًظش رٌّی ثشای لؼوتتشتیت هی

داؿتِ ثبؿیذ. ثؼیبسی اص هؼبثمبت ًمـِ هؼیش ٍ حتی گبّی ًمـِ تغییشات استفبػی هؼیش هؼبثمِ سا ًیض دس 

تَاًیذ دس کٌیذ، اص ایي اهتیبص ثشخَسداسیذ کِ هیدٌّذ. اگش دس یک هؼبثمِ هحلی ؿشکت هیخَد لشاس هی ٍثؼبیت

 یب ثخـی اص هؼیش هؼبثمِ ثشًبهِ توشیٌی اجشا کٌیذ. توبم 

یکی اص ثضسگتشیي اؿتجبّبت دس هؼبثمِ ایي اػت کِ ثب ػشػت ثبلا ؿشٍع کٌیذ. خیلی سزیغ ضزٍع ًکٌید:  -

ػَصاًیذ ٍ سا خیلی ػشیغ هی ذایِ اگش ؿشٍع ػشیؼی داؿتِ ثبؿیذ، اًشطی کِ رخیشُ کشدُهـکل ایي اػت ک

ؿَد تب اًتْبی هؼبثمِ احؼبع خؼتگی ٍ کوجَد اًشطی داؿتِ ؿًَذ ٍ ثبػث هیتش خؼتِ هیػضلات ؿوب ػشیغ

 ثبؿیذ. 

ؿَد. ثیـتش هؼبثمِ گیشی حتی اگش هؼیش هؼبثمِ ثِ دلت اًذاصُرٍی خغَط هواس تز هسیز حزکت کٌید:  -

پیوبیٌذ. هٌظَس اص هوبع خط هؼتمیوی اػت کِ هؼبفت ثیـتشی سا هی ّبی هؼیش، ثب پیشٍی اص خن  دٌّذگبى،

ّبی هؼیش ایي ثٌبثشایي هٌظَس اص حشکت ثش سٍی هوبع کٌذ.سا لطغ ًویکٌذ ٍلی آىفمط ثب لَع توبع پیذا هی

 پزیش اػت.حشکت هؼتمین اص یک خن تب خن ثؼذی اهکبىتشیي ثخؾ هؼیش ثذٍیذ کِ ثب اػت کِ سٍی کَتبُ

دس اثش دس ّش هبیل یب ثیـتش فشم دٍیذى خَد سا اص ػش تبپٌجِ پب کٌتشل کٌیذ تب فزم تدى خَد را کٌتزل کٌید:  -

ّبی خَد سا ثحبلت آػَدُ ٍ فشم ًبهٌبػت ثذى، اًشطی خَد سا ثیَْدُ هؼتْلک ًکٌیذ. ثِ جلَ ًگبُ کٌیذ. ؿبًِ

ّب ثِ ًشهی ثؼتِ ؿَد. ثبػي دس ّب ٍ هـتّب ثِ ساحتی ثِ جلَ ٍ ػمت حشکت کٌٌذ ٍ دػتذاسیذ. ثبصٍساحت ًگْ

 ّب ثبؿذ ٍ اطویٌبى یبثیذ کِ طَل گبم ثیؾ اص اًذاصُ ًجبؿذ ٍ پبی ؿوب ثِ صهیي ًضدیک ثبؿذ.صیش ؿبًِ

یت هٌبػجی اص كف لشاس اطویٌبى یبثیذ کِ دس خط اػتبست دس هَلؼّای آب ػثَر کٌید: اس هیاى ایستگاُ -

ّبی آة، اگش ثِ آة داؿتِ ثبؿیذ تب اًشطی صیبدی سا ثشای ػجَس اص هیبى دًٍذگبى کٌذتش ّذس ًذّیذ. دس ایؼتگبُ

اگش ثِ آة ًیبص داسیذ دس هیض  ػبیشیي ًذاؿتِ ثبؿیذ.تشافیک ًیبص ًذاسیذ اص هیبى هؼیش ػجَس کٌیذ تب ثشخَسدی ثب 

هیض اٍل ؿلَغتش اػت. ثِ هیض آخش هشاجؼِ کٌیذ ٍ اگش ایؼتگبُ آة دس دٍ طشف اٍل تَلف ًکٌیذ. چَى هؼوَلاً 

هؼیش هؼتمش ؿذُ اػت ثِ ایؼتگبُ ػوت چپ حشکت کٌیذ. چَى ثیـتش افشاد ساػت دػت ّؼتٌذ ٍ دس هؼیش 

  ػوت ساػت تَلف ثیـتش اػت.
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ٍلت خَد سا ثشای تَلف دس ػشٍیؼْب تلف ّای سزٍیس تْداضتی خَدداری کٌید: اس تَقف در ایستگاُ -

کِ ثِ همذاس کبفی صٍدتش اص ؿشٍع هؼبثمِ ثِ خط اػتبست ثشػیذ تب لجل اص هؼبثمِ ثتَاًیذ اص  یبثیذًکٌیذ. اطویٌبى 

 ػشٍیغ اػتفبدُ کٌیذ ٍ ًیبصی ثِ تَلف دس هؼیش هؼبثمِ ًذاؿتِ ثبؿیذ. 

 


