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 راٌّوبی آهَسش
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 هقذهِ

 ّذف اس ثزگشاری دٍرُ ّبی هزثيگزی 

 

 اّذاف 

o ثيبٴ آٲٹظـ زيسٺ زض ضقتٻ زٸ چطذٻ ؾٹاضي اٞعايف تٗساز ٲط 

o  اضت٣ب ؾُح ٲطثيبٴ 

o  اٶت٣ب٬ تجطثيبت حطٞٻ اي 

o  ايجبز قج٧ٻ ٲطثيبٴ زض ؾطاؾط ٦كٹض 

 

 استزاتژی  

o  ثط٪عاض زٸضٺ ټبي آٲٹظقي زض ٲط٦ع 

o ټب  ثط٪عاضي زٸضٺ ټبي آٲٹظقي زض اؾتبٴ 

 

 در جِ ّبی آهَسضي هزثيگزی  

o ايطاٴ 

o  3زضجٻ 

o  2زضجٻ 

o  1زضجٻ 

o جٽبٶي  ٞسضاؾيٹٴUCI 

o Level 1 coach development program  

o Level 2 coach development program 
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o UCI coaching diploma 

 درجِ ّبی آهَسضي دارٍی

o  ايطاٴ 

o  3زضجٻ  

o  2زضجٻ  

o  ٲٯي  1زضجٻ 

o  ٞسضاؾيٹٴ جٽبٶيUCI 

o  ثيٵ اٮٳٯ٭ 

 

 فلسفِ ثزگشاری دٍرُ ّبی هزثيگزی 

o  :آٲٹظـ ٲطثيبٶي ثب ضٸي٧طز 

o ثبلا  ؾُح  ٖٯٳي 

o  تئٹضي ٸ ٖٳٯي 

o  ٶ٫طـ چٷس جبٶجٻ  ثطاي زٸچطذٻ ؾٹاضي تٷٽب زاقتٵ ًٖلات پٯي ٢ٹي ٦بٞي ٶيؿت 

o  ت٧ٟط ذلا٢بٶٻ 

o  آيٷسٺ ٶ٫طي 

o  اٶ٫يعٺ ثبلاي يبز٪يطي 

 

 :  هزثيگزی

 ٢ٹاٖس ٸ ايٳٷي 

 

 اّذاف 
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 در پبیبى ایي جلسِ ضوب ثبیذ: 

o  قٷبؾبيي ٞطايٷس ٲطثي٫طي ٸ ٶ٣ف ٲطثي ٢بزض ثٻ 

o ؾبظ ضا تكريم زټيس  ٶ٣بٌ حبزثٻ 

o  تٟبٸت ت٧ٷي٥ ثب ٲٽبضت ضا تٹييح زټيس 

o ټبي زٸچطذٻ ؾٹاضي  ٶبٮيع ت٧ٷي٥آ 

 

 هْبرت ّبی هزثي 

 زض٤ ٲطاح٭ يبز٪يطي ٸ ٞطايٷس تٳطيٵ  .1

 ټبي اٶطغي ٸضظق٧بض  ؿتٵ چ٫ٹٶ٫ي اٞعايف ؾيؿتٱاٶز. 2

 ټبي ٲٷبؾت آٲٹظقي آ٪بټي اظ ضٸـ. 3

 ضقس $پطټيع اظ ثيف تٳطيٷي# آ٪بټي اظ تٹاٶٳٷسي ٦ٹز٦بٴ زض ؾٵ. 4

 ټب ٸ ذُطات ثطاي ٸضظق٧بض تٹاٶٳٷسي زض ٦ٱ ٦طزٴ آؾيت. 5

 . اؾتٟبزٺ اظ تؿت ټبي اضظيبثي جٽت ٦ٷتط٬ ٞطايٷس تٳطيٵ ٸ پيف ثيٷي ٖٳٯ٧طز6

 اضظيبثي ٖٳٯ٧طز ٲؿبث٣ٻ اي ٸضظق٧بض  .7

 ټبي تٛصيٻ اي  . آ٪بټي زازٴ ثٻ ٸضظق٧بضاٴ زض اضتجبٌ ثب ٶيبظ8

 ازٴ ثٻ ٸضظق٧بض ثطاي ايٳٷي ثيكتط زض پيؿت . آ٪بټي ز9

 ټبي  شټٷي ٸ ضٸاٶي  . آ٪بټي زازٴ ثٻ ٸضظق٧بض زض اضتجبٌ ثب ٲٽبضت11

 ټبي ٢بٶٹٶي  . آ٪بټي زازٴ ثٻ ٸضظق٧بض ثطاي اؾتٟبزٺ اظ ٲ٧ٳ٭11

 

 فزایٌذ هزثيگزی  
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 هٌظَر اس ضٌبسبیي ریسل چيست ؟

 ٷبؾبيي ذُط زض جٯؿٻ تٳطيٷي . ضٸقي ثطاي ق1

 . ٦ٳ٥ ثٻ ٲطثي ثطاي پيك٫يطي اظ آؾيت 2

 

 ضٌبسبیي ریسل 

 . ٶ٫بٺ ٦طزٴ 1

 

 انجام دادن
 

 راهىمایی

 ایجاد چالش

 هدایت

 

 

 بازنگری
 

 کىترل و ارزیابی

 

 

 برنامه
 

 بروامه ریسی و

 سازمان دهی

 یفرايند مربيگر
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 . اضظيبثي 2

 . ثطَطٜ ٦طزٴ ضيؿ٥ 3

 . ثبظثيٷي 4

 

 چزا قجل اس توزیي ثذى را گزم هي مٌين ؟ 

 . ثطاي آٲبزٺ ؾبذتٵ زٸچطذٻ ؾٹاض اظ ٮحبِ ٞيعي٧ي ٸ ضٸاٶي ثطاي تٳطيٷٽب پيف ضٸ 1

 ثطاي اٞعايف تٷٟؽ ، ٪طزـ ذٹٴ ٸ زٲبي ثسٴ . 2

 . اٞعايف زاٲٷٻ حط٦تي ٲٟبن٭ 3

 

 چزا ثعذ اس توزیي ثذى را سزد هي مٌين ؟ 

 . تب ايٷ٧ٻ ثسٴ ثٻ آضاٲي ثٻ حبٮت اٸٮيٻ ذٹز ثبظ٪طزز 1

 . ٲٳبٶٗت اظ ؾٟتي ًٖلات 2

 . ظٲبٶي ثطاي اضظيبثي ٸ ثبظذٹضز ثٻ زٸچطذٻ ؾٹاضاٴ 3

 

 چطَر سزد مٌين ؟ 

 :ی هٌبست سزد مزدى ضبهلّب شرٍ

 . آټؿتٻ زٸچطذٻ ؾٹاضي ٦طزٴ 1

 . حط٦بت ٦ككي 2

 . ظٲبٶي ضا ثطاي زازٴ ٸ ٪طٞتٵ ثبظذٹضز جٯؿٻ تٳطيٷي ٞطاټٱ ٦ٷيس 3

 

 چطَر گزم مٌيذ ؟ 

 ّبی هٌبست گزم مزدى ضبهل:  رٍش
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  ي ثبقس ٦ٻ زٲبي ًٖلات ٸ ٪طزـ ذٹٴ ثبلا ضٸز ټبي ثسٶي ثبيس ثٻ ٶحٹ . تٳبٰ ٞٗبٮيت1

 ټب  . حط٦بت ٲٷٓٱ ثطاي ٦كف ًٖلات ٸ تبٶسٸ2ٰ

 ټبيي ثطاي ٪طٰ ٦طزٴ ًٖلات انٯي زض٪يط زض ٸضظـ  . اٶجبٰ ٞٗبٮيت3

 

 تنٌيل یب هْبرت 

 تنٌيل 

 اقبضٺ ثٻ ٶحٹٺ اٶجبٰ ٞٗبٮيت ٸ حط٦ت زاضز 

 

 هْبرت  

 اقبضٺ ثٻ ٦بضثطز ت٧ٷي٥ نحيح زض ظٲبٴ ٸ ٲ٧بٴ ٲٷبؾت 

 

 تنٌيل ّبی دٍچزخِ سَاری 

 ّبی هتَسط  تنٌيل

  اٶتربة زٶسٺ 

  پيچيسٴ 

  ؾطثبلايي 

  ؾطاظيطي 

  ضاٶسٴ زض ٪طٸٺ 

 

 تنٌيل ّبی اٍليِ 

  ؾٹاض قسٴ 
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  پيبزٺ قسٴ 

  تطٲع ٦طزٴ 

  پسا٬ ظزٴ 

  تٗبز٬ ٸ ټٳبټٷ٫ي 
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 دٍچزخِ سَاری   3هزثيگزی درجِ 

 

 ٞسضاؾيٹٴ جٽبٶي زٸچطذٻ ؾٹاضي   1Levelثط٪طٞتٻ اظ ٦تبة 

 3 درجِهزاحل گذراًذى دٍرُ هزثيگزی 

 

 آضٌبیي ثب تبریخچِ دٍچزخِ سَاری ایزاى ٍ جْبى 

 الف( تبریخچِ دٍچزخِ سَاری در ایزاى 

ثطاي اٸٮيٵ ثبض زض زٸضٺ ٢بجبضيٻ ٦بض٦ٷبٴ ؾٟبضت اٶ٫ٯيؽ زٸچطذٻ ضا ثٻ ايطاٴ آٸضزٺ ٸ آٴ ضا ثٻ ٖٷٹاٴ 

طايٻ زازٴ ايٵ ٸؾيٯٻ ي٥ ٸؾيٯٻ اؾتٟبزٺ ٶٳٹزٶس. اٸٮيٵ ٞطزي ٦ٻ زض ايطاٴ ثب ايجبز ٲٛبظٺ زٸچطذٻ ٸ ٦

آٴ ضا ثٻ ٲطزٰ قٷبؾبٶس ٞطزي ثٻ ٶبٰ حؿيٵ آ٢بقيد ثٹز ٦ٻ زض ذيبثبٴ قٳؽ اٮٗٳبضٺ ا٢دساٰ ثدٻ ايدٵ    

اٸٮيٵ تك٧ي٭ زٸچطذٻ ؾٹاضي آٲبتٹض زض ايدطاٴ ثدٻ َدٹض     ٦1224بض ٶٳٹز ٸ ثٗس اظ آٴ ظٲبٴ زض ؾب٬ 

ٹاضي ايدطاٴ زض ظٲدبٴ   ضؾٳي ټسايت ٸ ٦ٷتط٬ ايٵ ضقتٻ  ضا زض زؾت ٪طٞت. ٞساضؾيٹٴ زٸچطذدٻ ؾد  

# تك٧ي٭ ٸ زض ظٲدبٴ اؾدسا ثٽبزضيدٻ ثدٻ اٸو قد٧ٹٞبيي ذدٹز       1946$ 1326پٷبٺ زض ؾب٬  اؾتبز ايعز

 1951اظ تبؾيؽ ثٻ ٞساضؾيٹٴ جٽبٶي زٸچطذٻ ؾٹاضي ٲٯح١ قدس ٸ زض ؾدب٬   پؽ ؾب٬  ضؾيس. ي٥

ٻ ؾدٹاض  ټبي آؾيبيي زټٯي ٶٹ جبؾٱ جبؾٱ ظازٺ اظ ايطاٴ حًٹض يبٞت تدب ٶرؿدتيٵ زٸچطذد    زض ثبظي

 ايطاٶي ثبقس ٦ٻ زض ض٢بثت ټبي ثيٵ اٮٳٯٯي قط٦ت ٲي ٦ٷس. 

 

 ة( تبریخچِ دٍچزخِ سَاری در جْبى 

 ٲديلازي  1691ٶبٰ ؾيٹضا٤ زض ؾدب٬  ٻ د ٦ٻ ؾٹاض ثط زٸچطذٻ قس ي٥ ٞطاٶؿٹي ثياٸٮيٵ ٞطز زض تبض

 ٹض. ٲكٽٹزي ثط ضٸي چطخ ټبي آٴ ٢طاض زاقتزٸچطذٻ اي چٹثي ؾبذت ٦ٻ قبذٻ ټبي ٖٳ ثٹز. ٸي
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٦يٯٹٲتط ضا زض ثط ٲي ٪يطز.  4511تطيٵ ٲؿبث٣بت جبزٺ زض زٶيب تٹضزٸٞطاٶؽ اؾت ٦ٻ ٲؿبٞتي ثبٮٙ ثط 

ثب اثت٧بض ټبٶطي ز٪طاٶػ ؾطزثيط ٲجٯٻ آتدٹ زض ٞطاٶؿدٻ پدب ٪طٞدت ٸ اظ آٴ      1913تٹضزٸٞطاٶؽ زض ؾب٬ 

ط٪دعاض ٲدي   تطيٵ زٸچطذٻ ؾٹاضاٴ جٽدبٴ ث  ب قط٦ت ٲجطةثتبضيد ثٻ ثٗس ټٱ ؾبلاٶٻ ثٻ َٹض ٲٷٓٱ ٸ 

 قٹز. 

 

 ج( اّويت ٍ جبیگبُ دٍچزخِ سَاری در ایزاى ٍ جْبى 

زٸچطذٻ ؾٹاضي ثٻ ٖٷٹاٴ ي٧ي اظ ٲٟيس تطيٵ ٸضظقٽب زض زٶيبي اٲطٸظي ٰ ثبقس ٸ اظ ٸضظقٽبي ٲتساٸ٬ 

اٶجبٰ ايٵ ضٸظـ اثطات ٞيعيٹٮٹغي٧ي ثؿديبض ٖدبٮي ثدط     .زض ٦كٹض ٲب ٦ٳتط ٲٹضز تٹجٻ ٢طاض ٪طٞتٻ اؾت

تٱ ٢ٯجي ضيٹي ٸ ٖطٸ٢ي زاضز ٸ ٖلاٸٺ ثط تبثيطات ٲؿت٣يٱ ثط ضٸي ؾدلاٲتي اٶؿدبٴ   ضٸي ٖٳٯ٧طز ؾيؿ

ٞٹايس ظيؿت ٲحيُي ظيبزي ضا ثٻ ټٳطاٺ زاضز ٦ٻ ثبٖث ؾلاٲتي ثيكدتط جبٲٗدٻ ٸ ٲحديٍ ظٶدس٪ي زض     

 زضاظ ٲست ٲي قٹز. 

 

 آضٌبیي ثب دٍچزخِ قطعبت ٍ لَاسم 

 اًَاع دٍچزخِ: 

 . ٦ٹضؾي $پيؿت ٸ جبزٺ1#

 زاٶٽي٭ ٸ٦طاؼ ٦بٶتطي # $ . ٦ٹټؿتبٴ2

 # 1984اٸٮيٵ ٲؿبث٣بت ٢ٽطٲبٶي جٽبٴ $ –. تطيب٬ 3

4 .BMX $ 1982اٸٮيٵ ٲؿبث٣بت ٢ٽطٲبٶي جٽبٴ# 

5. cyclo-cross $ ٦يٯٹٲتط  3.5تب  2.5ټبي  زٸض #1951اٸٮيٵ ٲؿبث٣بت جٽبٴ 

6 .cycle-ball $ 252ٺ اٶساظٺ زضٸاظ - ٶٟطٺ 2ټبي  # تيٱ1941اٸٮيٵ ٲؿبث٣بت ٢ٽطٲبٶي جٽبٴ  

7 .artistic cycling $ تطيٵ ٲحجٹثيت زض آٮٳبٴ  # ثيف1956اٸٮيٵ ٲؿبث٣بت ٢ٽطٲبٶي جٽبٴ 
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 ٸ ق٧٭ ْبټطي ثب ټٱ تٟبٸت زاضٶس: زٸچطذٻ ټب اظ ٶٓط ٶٹٔ %

 

 اجشای دٍچزخِ:
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زض ان٭ قبؾي چطخ اؾت ٦ٻ ٦ٯيٻ ٮٹاظٰ ثط آٴ ثؿدتٻ قدسٺ ٸ َطاحدي ذبندي      (Frameتٌِ ) -1

 .ټبي ٲتٟبٸتي اؾت ٦ٻ اظ ٢ؿٳت ټبي ظيط تك٧ي٭ قسٺ اؾت زاضاي آٮيبغ ثطاي ټط ضقتٻ زاقتٻ ٸ

 

 پيكبٶي –اٮٝ 

 ٮٹٮٻ ثبلايي ظيٵ –ة 

 ٮٹٮٻ ظيٵ تٷٻ –ح 

 ٮٹٮٻ ٶ٫ٽساضٶسٺ ظيٵ زض تٷٻ –و 

 ٢ؿٳت ظيط ظٶجيط زض تٷٻ –ز 

 ٦بؾٻ زٸ قبخ –ح 

 زٸ قبخ يب ټٳبٴ ٦ٳ٥ جٯٹ –ت 

 

 

چطخ جٯٹ ثٻ زؾت ټب ٸ اظ زؾت ټب ثٻ چطخ جٯٹ ثطاي اٶت٣ب٬ ٶيطٸ اظ  (Handle barsفزهبى ) -2

ٲدي   #Flat bar# ٸ ٞطٲدبٴ ندبٜ $  Riser barٞطٲبٴ ٢دٹؼ زاض $  :ز ٦ٻ زاضاي زٸ ٶٹٔثٻ ٦بض ٲي ضٸ

 ثبقس.
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ٶ٫ٽساضٶسٺ ٲيٯٻ ٞطٲبٴ ٸ اٶت٣ب٬ زټٷسٺ ٶيطٸ ثديٵ ٞطٲدبٴ ٸ زٸ قدبخ ٦دٻ      (Stemمزپي فزهبى ) -3

 ٲبٶٷس زٸ يٯٕ ٸ ي٥ ظاٸيٻ اؾت.

 .جٽت اٶت٣ب٬ ٶيطٸ زض ؾيؿتٱ تطٲع ٸ تٗٹيى زٶسٺ ٦بضثطز زاضز (Cableسين ) -4

ٶيطٸ ضا اظ زؾت ټب ثٻ ٪يطٺ تطٲع اٶت٣ب٬ ٲي زټس ٸ ثط ضٸي ٞطٲبٴ ٶهت  (Broke Leverتزهش ) -5

 .ٲي قٹز

قبٲ٭ ؾطزٶسٺ / قبٶػٲبٴ / َج١ ٖٹو ٦ٵ ذٹزضٸ / َج١ ٢بٲدٻ   (Drivetrainسيستن دًذُ ) -6

 .ٸ ظٶجيط ٲي ثبقس

 ثٻ ٢بٲٻ ټبي ثؿتٻ قسٺ ٸ ٲح٭ ٢طاض٪يطي پب  ثطاي ض٦بة ظزٴ اؾت. (Pedals) پذال -7

پٷجٻ ض٦بة ٸ پبي زٸچطذٻ ؾٹاض ضا ثب ټٱ ٲته٭  (Cripples Crankپٌجِ لَك یب فينس ) -8

 .$ٞي٧ؽ# ٲي ٦ٷس

 .ثٻ ٲجٳٹٖٻ َٹ٢ٻ ٸ تٹپي ٸ پطٺ ٪ٟتٻ ٲي قٹز (Wheel Setچزخ ّب ) -9

ٶس ٸ اظ ثيطٸٴ لاؾدتي٥  ا ت ٦ٻ اظ زاذ٭ پطٺ ټب ثٻ آٴ ٲته٭٢ؿٳتي اظ چطخ اؾ (Rimطَقِ ) -11

 .# ضٸي آٴ ٢طاض ٪طٞتٻ اٶس ٸ ٸاؾُٻ اٶت٣ب٬ ٶيطٸ ثيٵ پطٺ ٸ لاؾتي٥ اؾتTube# ٸ تيٹح $Tireټب $

زؾتٻ اي اؾت ثطاي ٲح٧دٱ ٦دطزٴ تدٹپي ٸ چدطخ ثدٻ زٸ       (Quick Releaseضبهي چزخ ) -11

 قبذٻ يب ٲيٯٻ ظيٵ ثٻ تٷٻ

 .ؾتا ؾُٻ اٶت٣ب٬ ٶيطٸ اظ َج١ ټب ثٻ ذٹزضٸټبٸا (Copخَدرٍ ) -12

 .ؾتا اٶت٣ب٬ ٶيطٸ اظ َج١ ټب ثٻ ذٹزضٸټبٸاؾُٻ  (Chainسًجيز ) -13

 .ٵ ٪بٺ زٸچطذٻ ؾٹاض اؾتٳٲح٭ ٢طاض ٪طٞتٵ ٶكي (Saddleسیي ) -14

 

 عنس ٍ هختصبت دٍچزخِ 
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  F .ؾبٶتي ٲتط اؾت 185َٹ٬ زٸچطذٻ  حس ا٦ثط

  EG .ؾبٶتي ٲتط ٲي ثبقس 55حسا٢٭ ٸ  71 حس ا٦ثط٢ُط َٹ٢ٻ زٸچطذٻ 

 .ؾدبٶتي ٲتدط اؾدت    35ؾبٶتي ٲتط ٸ حدسا٢٭   51 حس ا٦ثطٞبنٯٻ ٲيبٴ تٹح تٷٻ تب ٲط٦ع چطخ ٣ٖت 

AC  

 .ؾبٶتي ٲتط ٲي ثبقدس  54ؾبٶتي ٲتط ٸ حسا٢٭  65 ٦ثطا حسٞبنٯٻ ٲيبٴ تٹح تٷٻ تب ٲط٦ع چطخ جٯٹ 

D  

 ؾبٶتي ٲتط اؾت. 24تط ٸ حسا٢٭ ؾبٶتي ٲ 31ٞبنٯٻ ؾُح ا١ٞ تب ٲي٭ تٹح تٷٻ   حس ا٦ثط

  .ؾبٶتي ٲتط ٲي ثبقس 24ٸ حسا٢٭ آٴ  31َٹ٬ ظيٵ  حس ا٦ثط

 .ؾبٶتي ٲتط ٲي ثبقس 35ؾبٶتي ٲتط ٸ حسا٢٭  51ٖطو ٞطٲبٴ زٸچطذٻ  حس ا٦ثط

 .ؾبٶتي ٲتط ٲي ثبقس 15حس ٞبنٯٻ ٶٹ٤ ٞطٲبٴ اؾتطاحت تب ٲي٭ َٹ٢ٻ جٯٹ 

 

 گزم مزدى ٍ سزد مزدى

 گزم مزدى
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، ، حجدٱ ٸ قدست تدٷٟؽ   ثبلا ضٞتٵ تٷٟؽ قسٺ، ؾجتٸ شټٷي ٸضظق٧بض آٲبزٺ تٳطيٵ  اظ ٶٓط جؿٳي

 .ٸ ٪ؿتطٺ حط٦تي ٲٟبن٭ ٸ ٲبټيچٻ ټب ضا اٞعايف ٲي زټس ٲي قٹز يطثبٴ ٸ ٪طزـ ذٹٴ

 

 زض حبٮت ايسٺ ا٬ ٪طٰ ٦طزٴ ؾٻ ٲطحٯٻ زاضز:

 .٦٭ ثسٴ ٸاضز  ٞٗبٮيت ٲي قٹز -1

 .حط٦ت ٦ككي ٶٓبٰ ٲٷس -2

ٲٹضز تب٦يدس ٸ آٲدبزٺ    ذبني ٦ٻ ٢طاض اؾت زض آٴ جٯؿٻ ٲٹضز اؾتٟبزٺ ٢طاض ٪يطزٲٗٳٹلاً ٲبټيچٻ  -3

 .ؾبظي تٳطيٵ ٢طاض ٲي ٪يطز

 

 سزد مزدى

 ٪طزز. ثبظ ثٻ ثسٴ اجبظٺ ٲي زټيٱ تٗسي٭ قٹز ٸ ثٻ قطايٍ ذٹز  -اٮٝ  

 جٯٹ٪يطي اظ ٦ٹٞت٫ي ًٖلات –ة 

 اظ زٸچطذٻ ؾٹاض feed backاضظـ يبثي ٸ ٪طٞتٵ  –و 

 

 سٺ ا٬ ؾٻ ٲطحٯٻ زاضز:ؾطز ٦طزٴ اي

 .ثٻ آضاٲي ض٦بة ظزٺ قٹز ٸ يب ثسٴ ثٻ آضاٲي ثٻ حبٮت ٖبزي ثط٪طزز -1

ٸ ثدٻ ٦دبټف ٦دٹٞت٫ي     ٲٷبؾدت اؾدت   حط٦بت ٦ككي زاقتٻ ثبقيٱ $ثطاي آظاز ٦طزٴ ًٖدلات  -2

 #.ًٖلات ٦ٳ٥ ٲي ٦ٷس

يٵ ضا ثٻ ٲطثي ثٻ ٸضظق٧بض ٦ٳ٥ ٲي ٦ٷس تب ثبظذٹضز ذٹز ضا اظ تٳطيٵ اضظيبثي ٶٳبيس ٸ ذلانٻ تٳط -3

 .ث٫ٹيس

 

 آضٌبیي ثب اهبمي ٍ رضتِ ّبی دٍچزخِ سَاری
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ٲؿبث٣بت زٸچطذٻ ؾٹاضي ٲٳ٧ٵ اؾت زض ٲؿيط جبزٺ اي ٸ يب زاذ٭ پيؿت اٶجبٰ ٪يطز ٦ٻ ټدط يد٥   

  .زاضاي ضقتٻ ټبي ٪ٹٶب٪ٹٴ اٶٟطازي ٸ تيٳي ٲي ثبقٷس

 

 اًَاع پيست

 پيؿت چٹثي -1

 پيؿت ؾيٳبٶي -2

 پيؿت آؾٟبٮت  -3

 چٳٷيپيؿت  -4

 

 هطخصبت پيست

 ٲي ثبقس.ٲتطي  714/285 وٲتطي  411 ،ٲتطي 33/333 ،ٲتطي 251 ټب اٶساظٺ پيؿت

ٸ زاضاي قيت اؾت ٸ ثٻ ايٵ زٮي٭ قديت زاض اؾدت ٦دٻ زٸچطذدٻ ؾدٹاض       زاقتٻ ثيًي يپيؿت حبٮت

ٸ ٶيع ټٷ٫بٰ  يت زض ايٵ ظٲيٷٻ ثٻ اٸ ٦ٳ٥ ٦طزٺايٵ ق ،ټٷ٫بٰ زٸض ظزٴ ٶيطٸي ظيبزي ٲهطٜ ٲي ٦ٷس

 .بټف ؾطٖت زٸچطذٻ ؾٹاضاٴ اظ قيت پيؿت ثٽطٺ ٲٷس ٲي قٹٶس٦

 .ؾبٶتي ٲتط اؾت 4اٸٮيٵ ذٍ اٶساظٺ ٪يطي ذٍ ٲك٧ي اؾت ٦ٻ پٽٷبي آٴ 

 71زٸٲيٵ ذٍ اٶساظٺ ٪يطي ذٍ ٢طٲع اؾت ٦ٻ اٶساظٺ آٴ اظ ظيط ذٍ ٲكد٧ي تدب ثدبلاي ذدٍ ٢طٲدع      

 .ؾبٶتي ٲتط اؾت

ٖطو پيؿدت   3/1بنٯٻ آٴ اظ ظيط ذٍ ٲك٧ي ؾٹٲيٵ ذٍ ، ذُي اؾت ثٻ ٶبٰ ذٍ آثي $اؾتبيط# ٸ ٞ

 .اؾت

 .ؾبٶتي ٲتط اؾت 72پٽٷبي ذٍ ٞٹتٹٞيٷيف 

 .ٖطو پيؿت اؾت 11/1ٲٷ٣ُٻ ٲٳٷٹٖٻ
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 آضٌبیي ثب رضتِ ّبی جبدُ

 بت تٹضاؾت٣بٲت ٸ ٲؿبث٣ -1

 تبيٱ تطي٭ اٶٟطازي ٸ تيٳي -2

 ٦طيتطيٹٰ -3

 ٲؿبث٣بت ي٥ ؾبٖتٻ  -4

 

 آضٌبیي ثب رضتِ ّبی پيست

 ٲتط  211 -1

 ٲتط  1111 -2

 ت٣ٗيجي اٶٟطازي -3

 ت٣ٗيجي تيٳي -4

 زٸض اٲتيبظي يب پٹيٷتطؼ -5

 زٸض حصٞي -6

 تيٱ اؾپطٶيت -7

 ٦بيطيٵ -8

 اؾ٧طاچ -9
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 ٹٴؿٲسي -11

 آٸٲٷيٹٰ -11

 .. .ٸ -12

 

 هسبثقبت استقبهت ٍ هسبثقبت تَر

 .قبٲ٭ ٲؿبث٣بت ي٥ ضٸظٺ چٷس ضٸظٺ يب چٷس ٲطحٯٻ اي اؾت

٦يٯٹٲتط ٸ ثطاي  ٦121يٯٹٲتط ٸ ثطاي ظٶبٴ  181ؾب٬  23تب  18ثطاي اٞطاز ا٦ثط ٲؿبٞت ٲؿبث٣ٻ  حس

 .٦يٯٹٲتط اؾت 81زذتطاٴ 

 211ثعض٪ؿدبلاٴ  ٦يٯدٹٲتط ٸ ثدطاي    141ټبي يد٥ ٲطحٯدٻ اي ثدطاي جٹاٶدبٴ      ا٦ثط ٲؿبٞت تٹض حس

 .٦يٯٹٲتط اؾت

ټبي ندٟط   تبثٯٹ٦يٯٹٲتط اؾت ٸ ثطاي قطٸٔ ثبيس اظ  11ٶٳبيف ٚيط ٸا٢ٗي ٲؿبث٣ٻ اؾت٣بٲت  حس ا٦ثط

 .اؾتٟبزٺ ٦طز

 #پبيبٴ ٲؿبث٣ٻثٻ ٶعزي٥ $٦يٯٹٲتط آذط  ٦21يٯٹٲتط ٸ  51اظ ٲح٭ اؾتبضت ٸا٢ٗي ٸ ثٗس اظ َي ٲؿيط 

٦ٻ ايٵ ٲؿبٞت ثب تٹجٻ ثٻ قدطايٍ ٲؿدبث٣ٻ ٸ آة ٸ ټدٹا     ٲي تٹاٴ اظ تٛصيٻ اؾتٟبزٺ ٦طز $تٹييح ايٵ

 ٢بث٭ تٛييط اؾت#

ضٸظ  ٥11 ٲطحٯٻ اؾتطاحت ٸ ثطاي تٹض ثعض٪ؿبلاٴ ثطاي ټط ضٸظ ي 6زض ٲؿبث٣بت تٹض جٹاٶبٴ ثٻ ٲست 

 .ي٥ ضٸظ اؾتطاحت زض ٶٓط ٲي ٪يطٶس

 .ٸضظق٧بضاٴ ثبيس اظ زٸ قٳبضٺ زض پكت اؾتٟبزٺ ٶٳبيٷس

زض  .اظ پبيبٴ ٲؿبث٣ٻ ذٍ اتٳبٰ ٲؿبث٣بت ثبيس ٲدٹضز حٟبْدت ٢دطاض ٪يدطز     پيفٲتط  311ٲتط ٸ  111

 .ٲتط اظ تٹضي اؾتٟبزٺ ذٹاټٷس ٦طز 2ٟبٔ ٲتط ٸ ثٻ اضت 411ٲؿبث٣بت جٽبٶي ثٻ َٹ٬ 

ٶٟط اٸ٬ ثبيس ثطاي آظٲبيف زٸ پيٷ٩ حبيط ٪طزز $ٶٟدطات   ،پؽ اظ ٖجٹض زٸچطذٻ ؾٹاضاٴ اظ ذٍ پبيبٴ

 .ز٢ي٣ٻ آٲبزٺ ثبقٷس# 21اظ  پؽٲي ثبيؿت  4ٸ  3ٸ  2
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 .ز٢ي٣ٻ ٢ج٭ اظ قطٸٔ ٲؿبث٣ٻ زض ٲح٭ حبيط ثبقٷس 15تيٱ ټبي قط٦ت ٦ٷٷسٺ ٲٹْٝ ټؿتٷس 

  .ٹززاضي ٶٳ اظ زازٴ تٛصيٻ ذٹز ٲي ثبيؿت ثبلايي ټب ٸ ؾطپبييٷي ټب ٸ پيچ ټبي تٷس زض ؾط

 .ٸضظق٧بضاٴ ٢ج٭ اظ قطٸٔ ټط ٲطحٯٻ اظ تٹض ثبيس ٲح٭ تٗييٵ قسٺ ضا اٲًبء ٶٳبييس

 

 هسبثقبت تبین تزیل

 .زض ٲؿبث٣ٻ تبيٱ تطي٭ اٶٟطازي ي٥ ٶٟط ح١ قط٦ت زض ٲؿبث٣ٻ ضا زاضز

 .اټٳيت اؾت زاضايټب  ثطاي زٸچطذٻ ؾٹاضزض ايٵ ٲؿبث٣ٻ ٦ؿت ظٲبٴ 

 .ٞٹان٭ حط٦ت اٶٟطازي ي٥ تب ؾٻ ز٢ي٣ٻ ثط اؾبؼ قطايٍ ٲٹجٹز اؾت

ٸ ظٲبٴ ثدطاي ؾدٻ ٶٟدطي ٦دٻ اظ ذدٍ پبيدبٴ ٖجدٹض         قتٻٶٟط ح١ قط٦ت زا چٽبضزض تبيٱ تطي٭ تيٳي 

 .ذٹاټٷس ٦طز ٲتٹ٢ٝ ذٹاټس قس

تيٱ ټبي يٗيٝ زض نسض جدسٸ٬ ٢دطاض ٲدي     تيٱ ٢ٹي يب ٶٟط ٢ٹي زض آذط ٪طٸٺ ٢طاض ٪طٞتٻ ٸ ٶٟطات ثب

ثٹزٴ ٶٟطات يب تيٱ ټب ثط اؾدبؼ ثطضؾدي ٶتدبيه ثدٻ زؾدت آٲدسٺ       ٦ٻ قٷبذت  ٢ٹي ٸ يٗيٝ  ،٪يطٶس

 .اؾت$پطٸ ٪٩# ٪صقتٻ آٶبٴ 

 .قٳبضٺ ٶهت قسٺ ثط ضٸي پيطاټٵ زٸچطذٻ ؾٹاض ي٥ قٳبضٺ اؾت

 21-31جٽدبٶي ٸ اٮٳپيد٥   ٦يٯدٹٲتط ٸ زض ٲؿدبث٣بت    31ا٦ثط تبيٱ تطي٭ اٶٟطازي ثدطاي جٹاٶدبٴ    حس

  .٦يٯٹٲتط اؾت

 31-٦41يٯٹٲتط ٸ زض ٲؿبث٣بت جٽبٶي ٸ اٮٳپيد٥   41ؾب٬  33ا٦ثط تبيٱ تطي٭ ثطاي جٹاٶبٴ ظيط  حس

 .٦يٯٹٲتط اؾت

 41-٦51يٯٹٲتط ٸ زض ٲؿبث٣بت جٽدبٶي ٸ اٮٳپيد٥    51ا٦ثط تبيٱ تطي٭ اٶٟطازي ثطاي ثعض٪ؿبلاٴ  حس

 .٦يٯٹٲتط اؾت

 .٦يٯٹٲتط اؾت ٦41يٯٹٲتط ٸ ثطاي ظٶبٴ ثعض٪ؿبلاٴ  15زي ثطاي زذتطاٴ تبيٱ تطي٭ اٶٟطا حس ا٦ثط
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 هسبثقبت مزیتزیَم

 .٦ٻ ثٻ نٹضت زٸض ثط٪عاض ٲي قٹزٲؿبث٣ٻ اي اؾت 

  .ټب ايٵ ٲؿبث٣ٻ ثط٪عاض ٶٳي قٹز اؾت ٸ زي٫ط زض تٹض ٺثيكتط ثٻ نٹضت ٲؿبث٣بت ي٥ ضٸظ

 .٪عاض ٲي قٹز٦يٯٹٲتط زض ټط زٸض ثط 12تب  5ايٵ ٲؿبث٣ٻ ٲٗٳٹلاً ثيٵ 

  .٦يٯٹٲتط اؾت 51ٲؿبٞت  حس ا٦ثط٦يٯٹٲتط  5زض زٸض 

 .٦يٯٹٲتط اؾت 71ٲؿبٞت  حس ا٦ثط٦يٯٹٲتط  8تب  6زض زٸض 

 .٦يٯٹٲتط اؾت 121ٲؿبٞت  حس ا٦ثط٦يٯٹٲتط  12تب  9زض زٸض 

 

 هسبثقبت یل سبعتِ 

ايدٵ ظٲدبٴ    زٸچطذٻ ؾٹاضاٴ ي٥ ؾبٖت ٲؿيط ضا ض٦بة ٲي ظٶٷس تب زض ٶٽبيت ٲكرم قٹز زض َدٹ٬ 

 .چٻ ٲؿبٞتي ضا َي ٶٳٹزٺ اٶس

 

 هتز )اسپزیٌت( 022هسبثقبت 

 .اؾت قبٲ٭ زٸ ٲطحٯٻ ٲ٣سٲبتي ٸ ٶٽبيي

 .٪يطي ٸ اٶٟطازي اٶجبٰ ٲي ٪يطز زض زٸض ٲ٣سٲبتي $ضزٺ ثٷسي# ثٻ نٹضت ظٲبٴ

ثٻ  ٶٟط ثطتط ثٻ ٲطحٯٻ ي٥ چٽبضٰ ٶٽبيي نٗٹز ذٹاټٷس ٦طز ٸ ثطاثط ٢ٹاٶيٵ 8زض پبيبٴ ٲطحٯٻ ٲ٣سٲبتي 

ثدبض   ثطاي ٸ زض نٹضت تؿبٸي زازثب ټٱ ٲؿبث٣ٻ ذٹاټٷس  4-5ٸ  2-6ٸ  2-7ٸ  1-8نٹضت زٸ ثٻ زٸ 

 .ٲي زټٷسزٸٰ ٲؿبث٣ٻ 

زض ٚيط ايٵ نٹضت ټط زٸ ٶٟط اظ ازاٲٻ ٲؿبث٣ٻ ٲحطٸٰ ٲي  ،ز٢ي٣ٻ َٹ٬ ث٧كس 3ٶجبيس ٲؿبث٣ٻ ثيكتط اظ 

 .قٹٶس

ٶ٣م ٞٷي $تهبزٜ ، پٷجدطي ٸ ق٧ؿدتٵ    اؾتبضت ٲؿبث٣ٻ ثب اؾتٟبزٺ اظ ؾٹت اؾت ٸ زض نٹضت ثطٸظ

  .ذٹاټس قسزازٺ انٯي زٸچطذٻ# ثط اؾبؼ تبييس زاٸض اؾتبضت ٲجسز ي٧ي اظ اجعاي 



 

 اوجمه دوچرخه سواران رشت

 

www.RashtCyclists.com 21 

 :تٗساز زٸضټب زض ايٵ ٲؿبث٣ٻ ثٻ اٶساظٺ پيؿت ثؿت٫ي زاضز

o  زٸض 5/2ٲتطي  33/333زض پيؿت 

o  زٸض 3ٲتطي يب ٦ٳتط ،  714/285زض پيؿت 

o  زٸض 3ٲتطي يب ٦ٳتط  251زض پيؿت 

o زٸض 2ٲتطي  411پيؿت  زض 

 

 هسبثقِ یل ميلَهتز

 .زض ايٵ ٲؿبث٣ٻ نطٞبً ي٥ ٶٟط قط٦ت ذٹاټس زاقت

 .زٸچطذٻ ؾٹاضاٴ ثطاي قطٸٔ حط٦ت اظ حٳبيت زاٸضاٴ يب زؾت٫بٺ ٶ٫ٽساضٶسٺ ثٽطٺ ٲٷس ٲي ٪طزٶس

 .ز٢ي٣ٻ ٸجٹز زاضز 15اظ  پؽاٲ٧بٴ اؾتبضت ٲجسز  ،يس تٹؾٍ زاٸضاٴيزض نٹضت ٶ٣م ٞٷي ٸ تب

 .ؾٹاضاٴ ثٻ نٹضت اٶٟطازي اظ ي٥ َطٜ پيؿت اؾتبضت ٲي ٶٳبيٷسزٸچطذٻ 

 .اؾتٟبزٺ ٲي ٶٳبيٷسزٸچطذٻ ؾٹاضاٴ زض ايٵ ٲؿبث٣ٻ ٣ٍٞ اظ ي٥ قٳبضٺ 

ايٵ ٲٷ٣ُٻ ثب اثطټبي ٲحبّٞ  .ٖٻ پيؿت قٹٶسٹزٸچطذٻ ؾٹاضاٴ زض ايٵ ٲؿبث٣ٻ ٶجبيس ٸاضز ٲٷ٣ُٻ ٲٳٷ

 .# پٹقيسٺ قسٺ اؾت5/51ثٻ ٶبٰ پس $

 

 تيوي ٍ اًفزادیهسبثقِ تعقيجي 

ظٲدبٴ تٹؾدٍ    ٲؿبث٣ٻ اي ثٻ نٹضت اٶٟطازي ٸ تيٳي اؾت ٦ٻ اظ زٸ َطٜ پيؿت $ذدٍ ٲيدبٶي# ټدٱ   

 .اؾتبضتط آٚبظ ذٹاټس قس

 .ز ثٻ ٲطحٯٻ ٶٽبيي ضاٺ پيسا ٲي ٦ٷٷسيٳي ٦ٻ ظٲبٴ ٦ٳتطي ضا ثٻ زؾت آٸضٶٟط يب ت

جٽدت ٲكدرم    4ٸ  3جٽت ٲكرم قسٴ ٲ٣بٰ اٸٮي ٸ زٸٲي ٸ ٶٟطات  2ٸ  1زض ٲطحٯٻ ٶٽبيي ٶٟط 

 .قسٴ ضزٺ ثٷسي ثب ټٱ ثٻ ض٢بثت ٲي پطزاظٶس
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ز ٲؿبث٣ٻ ثٻ اتٳدبٰ  تيٱ يب ٶٟط زي٫ط ضا اظ پكت ث٫يط سيب ٶٟط ثتٹاٶزض ايٵ ضقتٻ $ٲطحٯٻ ٶٽبيي# ا٪ط تيٱ 

 .ٲي ضؾس $ظٶجيط ثٻ ظٶجيط#

 .٦يٯٹٲتط اؾت ٦3يٯٹٲتط ٸ ثطاي جٹاٶبٴ ٸ ثبٶٹاٴ  4ايٵ ٲؿبث٣ٻ ثطاي ثعض٪ؿبلاٴ 

ز قٹز اؾتبضت ٲجسز زازٺ ذٹاټس قس. ض ي٥ ٦يٯٹٲتط اٸ٬ ٶ٣م ٞٷي ٲٹضز تبييس زاٸضاٴ ايجبچٷبٶچٻ ز

 .٦يٯٹٲتط اؾت 2ثطاي جٹاٶبٴ ايٵ ٲؿبٞت 

زض ٲؿبث٣ٻ اٶٟطازي ا٪ط زٸچطذٻ ؾٹاض ٣ٖجي ثٻ ٶٟط جٯٹيي ثطؾس $ظٶجيدط ثدٻ ظٶجيدط# ٲؿدبث٣ٻ پبيدبٴ      

 .ذٹاټس يبٞت

 .زض ٲؿبث٣ٻ ت٣ٗيجي ظٲبٴ ٶٟط ؾٹٰ ٲلا٤ اؾت

 .زضجٻ ٢طاض ٪يطٶس 45ثطاي اؾتبضت تيٳي ٶٟطات ٲي تٹاٶٷس ثٻ نٹضت ذُي يب ثب ظاٸيٻ 

ٶٟطٺ ثٻ  3س ٰ زٸض اٸ٬ ايجبز قٹز تيٱ ٲي تٹاٶتيٱ زض ٶتيجٻ زٸ يٶٟط اظ اًٖب ٥ا٪ط حبزثٻ اي ثطاي ي

 .حط٦ت ذٹز ازاٲٻ زټس

 

 هسبثقِ دٍر حذفي 

 .يبٶي آذطيٵ زٸچطذٻ ؾٹاض حصٜ ٲي قٹززٸض حصٞي ٲؿبث٣ٻ اي اؾت اٶٟطازي ٦ٻ زض ټط اؾپطيٷت ٲ

 .زض ايٵ ٲؿبث٣ٻ پؽ اظ ي٥ يب زٸ زٸض ي٥ ٶٟط اظ زٸض ٲؿبث٣ٻ ذبضو ٲي قٹز

 .تجٗيت ٲي ٦ٷس 7-15تٗساز زٸضټب زض ايٵ ٲؿبث٣ٻ اظ 

 .، ي٥ ٶٟط حصٜ ٲي قٹز٦ٳتط ثبـ ټط زٸ زٸض 33/333يؿت اظ ا٪ط اٶساظٺ پ

  .اؾت قطٸٔ ايٵ ٲؿبث٣ٻ ټٳبٶٷس ٲؿبث٣ٻ زٸض اٲتيبظي

 .٦يٯٹٲتط زض ؾبٖت ٲي ضؾس 61ثٻ زٮي٭ حصٜ ٶٟطات ؾطٖت ايٵ ٲؿبث٣ٻ ٪بټبً 

 .زٸض اٸ٬ ثٻ ٖٷٹاٴ ٲبضقب٬ ٸ ٢بث٭ ٲحبؾجٻ ٶٳي ثبقس

 .ٲتط ٲجبظ اؾت 1311ا٪ط ثطاي زٸچطذٻ ؾٹاضي حبزثٻ ضخ زټس تب 
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اظ زٸض ٲؿدبث٣ٻ  ٲتط# ثب آٶبٴ ثبقدس   31ا٪ط ٶٟط پيكتبظ اظ پكت ؾط ثٻ ٪طٸٺ ثطؾس ثسٸٴ ضٖبيت ٞبنٯٻ $

 ٲتطي ضٖبيت قٹز. 31ايٵ ټٳيكٻ ثبيس ٞبنٯٻ  ثٷبثط .حصٜ ذٹاټس قس

َٹ٢ٻ جٯٹ ٲلا٤ جبي٫بٺ زٸچطذٻ ؾٹاض اؾت ٸ ٣ٞدٍ زض ضقدتٻ زٸض حدصٞي َٹ٢دٻ     زض ټٳٻ ضقتٻ ټب 

 .٣ٖت ٲلا٤ ٢طاض زازٺ ٲي قٹز

 

 دٍر اهتيبسی یب پَیٌتزس

تٹؾٍ جٳٕ اٲتيبظات ٦ؿدت قدسٺ زض    ترههي يب ٸيػٺ اؾت ٦ٻ ضزٺ ثٷسي زٸض اٲتيبظي ي٥ ٲؿبث٣ٻ

 .اؾپطيٷت ټب ثٻ زؾت ٲي آيس

 ٸ زض نٹضت يطٸضت اٞعايف ٲي يبثس.ثٹزٺ  ٶٟط  24تٗساز ٶٟطات ثطاي ثط٪عاضي ايٵ ٲؿبث٣ٻ 

 .٦يٯٹٲتط اؾت ٦24يٯٹٲتط ٸ ثطاي جٹاٶبٴ  41ٲؿبٞت ايٵ ٲؿبث٣ٻ ثطاي ثعض٪ؿبلاٴ 

ٲتط ٸ ٦ٳتط  251يؿت زاضز ٦ٻ ثطاي پيؿت ټبي ا٪ط ٲؿبث٣ٻ زض پيؿت اجطا ٪طزز ثؿت٫ي ثٻ اٶساظٺ پ

  .٦يٯٹٲتط ي٥ ذٍ اٲتيبظي زاضيٱ 2زٸض ي٥ ذٍ اٲتيبظي ٸ ثطاي ث٣يٻ پيؿت ټب اظ ټط  11اظ آٴ ټط 

ٶٟط زض ظيط ذٍ اؾدتبضت   12ٶٟط زض ثبلاي ذٍ اؾتبضت زض ٶعزي٧ي ٲيٯٻ ټبي پيؿت ٸ  12زض پيؿت 

  .سس قٷثب ٶٓبضت زاٸضاٴ ٸ ٦ٳ٥ ٲطثيبٴ ٲؿت٣ط ذٹاټ

  .زازٺ ٲي قٹز 5ٸ  3ٸ  2ٸ  1اظ ټط آذط ذٍ ثٻ ٶٟطات اٸ٬ تب چٽبضٰ اٲتيبظات  پؽ

 .اظ ټط تيٱ نطٞبً زٸ ٶٟط ح١ قط٦ت زض ايٵ ٲؿبث٣ٻ ضا زاضٶس

  .اظ ي٥ زٸض ٲبضقب٬ ثٻ نٹضت ٲتحط٤ ذٹاټس ثٹز پؽاؾتبضت ايٵ ٲؿبث٣ٻ 

كت ؾدط اٸ حط٦دت ٲدي ٦ٷٷدس ٸ     زض زٸض ٲبضقب٬ ي٥ ٶٟط زض جٯٹ ٲي ٲبٶس ٸ ث٣يٻ زٸچطذٻ ؾٹاضاٴ پ

 .اؾتبضت ثب نساي َپبٶچٻ زاٸض آٚبظ ذٹاټس قس

 .زٸض اظ ث٣يٻ زٸچطذٻ ؾٹاضاٴ ٣ٖت ثٳبٶس اظ زٸض حصٜ ذٹاټس قس 2ا٪ط زٸچطذٻ ؾٹاضي 

ٲتدط اظ ټٳدبٴ    1311اظ  پدؽ .. ثكٹز ٲي تٹاٶس .چٷبٶچٻ زٸچطذٻ ؾٹاضي زچبض ٶ٣م ٞٷي، پٷچطي ٸ

  .بث٣ٻ ازاٲٻ زټسٲح٭ ثطٸظ حبزثٻ يب ٪طٸٺ ذٹز ثٻ ٲؿ
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 .زض نٹضت پٷچطي زٸچطذٻ ؾٹاض ح١ تٗٹيى زٸچطذٻ ٸ َٹ٢ٻ ضا ٶرٹاټس زاقت

 .، زٸچطذٻ ؾٹاض ح١ تٗٹيى زٸچطذٻ ضا زاضززض نٹضت ق٧ؿتٵ تٷٻ زٸچطذٻ

اٲتيبظ ٲثجت ٦ؿت ٲي ٶٳبيس ٸ ا٪دط   21ا٪ط ي٥ يب چٷس زٸچطذٻ ؾٹاض اظ پكت ٪طٸٺ انٯي ضا ث٫يطٶس 

 .اٲتيبظ ٲٷٟي ثٻ اٸ تٗٯ١ ذٹاټس ٪طٞت 21طٸٺ ٣ٖت ثٳبٶس زٸچطذٻ ؾٹاضي ي٥ زٸض اظ ٪

 .٪طززا٪ط زٸچطذٻ ؾٹاضي زض ي٥ ٦يٯٹٲتط آذط زچبض حبزثٻ اي قٹز ٲي تٹاٶس ٸاضز ٲؿبث٣ٻ 

 

 تين اسپزیٌت  

تيٱ اؾپطيٷت ٲؿبث٣ٻ اي اؾت ٦ٻ تٹؾٍ زٸ تيٱ ٦ٻ ټط ي٥ اظ زٸچطذٻ ؾٹاضاٴ تيٱ ټب ثطاي ي٥ زٸض 

 .تيٱ ضا ټسايت ٲي ٦ٷٷس

 2زٸض ٸ تٹؾٍ يد٥ تديٱ    2ٶٟطٺ ٸ ٲؿبث٣بت ظٶبٴ زض  3زٸض ٸ تٹؾٍ ي٥ تيٱ  3بث٣بت ٲطزاٴ زض ٲؿ

 .ٶٟطٺ ثط٪عاض ٲي ٪طزز

 .ايٵ ٲؿبث٣ٻ زض زٸض ٲ٣سٲبتي ٸ ٞيٷب٬ ثط٪عاض ٲي ٪طزز

تيٱ ثطتط اٶتربة ٲي قٹٶس ٸ تيٱ اٸ٬ ٸ زٸٰ ٦ٻ زاضاي ثٽتطيٵ ظٲبٴ ټؿتٷس ثدطاي   4زض زٸض ٲ٣سٲبتي 

 .زٸٰ ثب ټٱ ثٻ ض٢بثت ٲي پطزاظٶس ٦ؿت ٲ٣بٰ اٸ٬ ٸ

 .ثط حؿت ظٲبٴ زٸض آذط َج٣ٻ ثٷسي ٲي قٹٶس ،زض نٹضت ٲؿبٸي ثٹزٴ ظٲبٴ ټب

ٲؿبث٣ٻ اظ ٸؾٍ پيؿت ٸ زض ٲؿيط ٲؿت٣يٱ قطٸٔ ٲي قٹز ٸ زٸچطذٻ ؾٹاضاٴ زض ټٷ٫بٰ اؾدتبضت زض  

ٴ ثدٻ َدٹض   ٞبندٯٻ زٸچطذدٻ ؾدٹاضا    ٸزضجٻ پكت ذٍ اؾتبضت ٢طاض ٪طٞتٻ  45سي٫ط ثب ظاٸيٻ ي٦٧ٷبض 

زاضٶدسٺ آٲدبزٺ    ٲتط ٲي ثبقس ٸ زٸچطذٻ ؾٹاض قٳبضٺ ي٥ ثدٻ ٦ٳد٥ زؾدت٫بٺ ٶ٫دٻ     2تب  5/1ٲؿبٸي 

 .اؾتبضت ٲي ثبقس

 .ٲتطي ثيٵ زٸ ٦ٯٻ ٢ٷسي اظ زٸض ٲؿبث٣ٻ ٦ٷبض ثطٸٶس 15اظ ټط زٸض زض ٞبنٯٻ  پؽزٸچطذٻ ؾٹاضاٴ ثبيس 

 .زٸچطذٻ ؾٹاض زض زٸض آذط ثٻ تٷٽبيي ٲؿبث٣ٻ ضا ازاٲٻ ٲي زټس

 .ٲٹ٢ٕ ثطٸظ ٶ٣م ٞٷي ٲؿبث٣ٻ ٲتٹ٢ٝ ٲي قٹز ٸ اؾتبضت ٲجسز زازٺ ذٹاټس قس زض
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 .تٗييٵ قسٺ ٦ٷبض ثطٸز تيٱ اظ زٸض ض٢بثت حصٜ ٲي قٹز 15ا٪ط زٸچطذٻ ؾٹاضي ٢ج٭ ٸ يب ثٗس اظ 

 

 مبیزیي 

٦يٯٹٲتط ثط٪دعاض ٲدي قدٹز ٸ ٲٹتدٹض      2ت ٞٲؿبث٣ٻ اي اؾت ٦ٻ زض پكت ٲٹتٹضي ثٻ ٶبٰ زضٶي ثٻ ٲؿب

ٲتط ٲبٶسٺ ثٻ ذٍ پبيبٴ ٦ٷبض ضٞتٻ ٸ ٶتيجٻ ٲؿبث٣ٻ ثب ي٥ اؾپطيٷت ذٍ پبيبٴ ٲكرم  711تب  611

 .ٲي قٹز

 3ٶٟطٺ ت٣ؿيٱ ٲي قدٹٶس ٸ اظ زٸ ٪دطٸٺ    6قط٦ت ٦ٷٷسٺ زاضز ٸ زض زٸضٺ ٲتط ثٻ زٸ ٪طٸٺ  12حسا٢٭ 

 .ٶٟط ثطٶسٺ زاضيٱ 3ٶٟط ثبظٶسٺ ٸ 

ثدب ټدٱ ض٢بثدت      بٰ ټٟتٱ تب زٸاظزټٱثبظٶسٺ ټط زٸ ٪طٸٺ زض ي٥ ٪طٸٺ جٳٕ ٲي قٹٶس ٸ ثطاي ٦ؿت ٲ٣

ٲي ٦ٷٷس ٸ ثطٶسٺ ټبي زٸ ٪طٸٺ ٶيع زض ي٥ ٪طٸٺ ثطاي ٦ؿت ٲ٣بٰ اٸ٬ تب قكٱ ثب ټٱ ثٻ ض٢بثدت ٲدي   

 .پطزاظٶس

 .زٸچطذٻ ؾٹاض زض ايٵ ٲؿبث٣ٻ پكت ؾط ٲٹتٹض حط٦ت ٲي ٦ٷٷس 8يب  6

 .ٶٟطات ثط اؾبؼ ٢طٖٻ ٦كي پكت ؾط ټٱ ٢طاض ذٹاټس ٪طٞت

اٸ٬ ٶ٣م ٞٷي ضخ زټس ٲؿبث٣ٻ ٲتٹ٢ٝ قسٺ ٸ ثٻ َٹض ؾطيٕ اؾتبضت ٲجسز زازٺ ا٪ط زض تيٱ اٸ٬ زٸض 

 .ٲي قٹز

 .٦يٯٹٲتط زض ؾبٖت اؾت 45ٸ ؾطٖت ثبٶٹيٻ  25ؾطٖت اٸٮيٻ ٲٹتٹض 

ٸ ثب ضؾيسٴ زٸچطذٻ  اظ ٲؿيط ذبضو قسٺ ٦يٯٹٲتط 45ٲٹتٹض پؽ اظ َي ٶيٱ زٸض ٸ اٞعايف ؾطٖت تب 

 .س قسؾٹاضاٴ ٸ نساي َپبٶچٻ ٲؿبث٣ٻ آٚبظ ذٹاټ

 .ټبي ثسٸٴ ٸجٹز ٲٹتٹض ټٳبٶٷس اؾپطيٷت ٲي ثبقس ٢ٹاٶيٵ ايٵ ٲؿبث٣ٻ زض زٸض

 .زض ٲٹا٢ٗي ٦ٻ زٸچطذٻ ؾٹاضاٴ پكت ٲٹتٹض حط٦ت ٲي ٦ٷٷس ح١ ؾج٣ت ٪طٞتٵ اظ ٲٹتٹض ضا ٶساضٶس

 

 اسنزاچ
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 .ٲؿبث٣ٻ اي اؾت اٶٟطازي ٦ٻ زض ٲؿبٞت ٲكرم ثط٪عاض ٲي قٹز

 :زظيط اٶجبٰ ٲي قٹ ټبي ٲؿبث٣ٻ زض ٲؿبٞت

o  ٦يٯٹٲتط  15ٲطزاٴ ثعض٪ؿب٬ 

o  ٦يٯٹٲتط  11ثبٶٹاٴ ثعض٪ؿب٬ 

o  ٦يٯٹٲتط 11جٹاٶبٴ آ٢بيبٴ 

o  ٦يٯٹٲتط  5/7جٹاٶبٴ ثبٶٹاٴ 

ا٪ط تٗساز زٸچطذٻ ؾٹاضاٴ ٶؿجت ثٻ پيؿت ظيبز ثٹز زٸضٺ ٲ٣سٲبتي َج١ ٲؿبٞت ټبي ظيط ثط٪عاض ٲي 

 .قٹز

o  ٦يٯٹٲتط 11ٲطزاٴ ثعض٪ؿب٬ 

o  ٦يٯٹٲتط  5/7ثبٶٹاٴ ثعض٪ؿب٬ 

o ٦يٯٹٲتط 5/7ٶبٴ آ٢بيبٴ جٹا 

o  ٦يٯٹٲتط  5جٹاٶبٴ ثبٶٹاٴ 

 .زض ذٍ اؾپطٶيت ٲؿت٣ط ٲي قدٹٶس  آٶبٴ ثب٢يٸضظق٧بضاٴ زض ٦ٷبض ٶطزٺ ټب ٸ  ٶيٳي اظاظ اؾتبضت پيف 

 .ي٥ زٸض ٲبضقب٬ ثٻ نٹضت ٲتحط٤ اؾت پؽ اظاؾتبضت 

 .زٸچطذٻ ؾٹاضاٶي ٦ٻ اظ پكت انٯي ٪طٞتٻ قٹٶس ثبيس ٲؿبث٣ٻ ضا تط٤ ٶٳبيٷس

 .ٷسي ٶٽبيي زض ٞيٷب٬ تٹؾٍ اؾپطٶيت آذط ٲكرم ٲي قٹزضزٺ ث

 .ي٥ زٸض ٲبٶسٺ ثٻ آذط ٲؿبث٣ٻ ثبيس تٹؾٍ ظٶ٩ ٲكرم قٹز

ٲتط زٸض ذٷثي زاقتٻ ٸ ثٗس اظ ضٕٞ ٖيت ٲدي   1311ا٪ط زٸچطذٻ ؾٹاضي زچبض حبزثٻ قس ٲي تٹاٶس 

 .ثبيؿت اظ ٶ٣ُٻ ٢ج٭ اظ حبزثٻ ٸاضز ٲؿبث٣ٻ قٹز

 .تط آذط زچبض ٶ٣م ٞٷي قٹز ٶٳي تٹاٶس ٸاضز ٲؿبث٣ٻ قٹزا٪ط زٸچطذٻ ؾٹاضي زض ي٥ ٦يٯٹٲ

 

 هذیسَى 
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بٶي يٲسيؿٹٴ ٲؿبث٣ٻ اي اؾت ٦ٻ زٸ ٶٟط زٸ چطذٻ ؾٹاض زض ٢بٮت ي٥ تيٱ ثٻ نٹضت اؾپطٶيت ټبي ٲ

 ټب ٲكرم ٲي ټبي پيٳٹزٺ قسٺ ٸ جٳٕ اٲتيبظ ضزٺ ثٷسي ثب تٗساز  زٸض ټب يب ٲؿبٞت .قٹز اجطا ٲي

 قٹز.

 قٳبضٺ ٲي ثبقس ٦ٻ ثب زٸ ضٶ٩ ٢طٲع ٸ ٲك٧ي ٲكرم ٲي قٹز.ټط زٸ ٶٟط زاضاي ي٥ 

زٸض ي٥ آذط ذٍ ٸجدٹز زاضز ٦دٻ ثدٻ     21ثب ايٵ تٟبٸت ٦ٻ اظ ټط  ،٢ٹاٶيٵ آٴ ٲبٶٷس زٸض اٲتيبظي ثٹزٺ

 اٲتيبظ زازٺ ٲي قٹز. 1-2-3-5چٽبض ٶٟط ثطتط ثٻ تطتيت 

ٲبتي ذٹاټدس زاقدت.   ت ٦طزٺ ٦ٻ زض نٹضت اٞدعايف زٸض ٲ٣دس  ٦تيٱ زض ايٵ ٲؿبث٣ٻ قط 18 حس ا٦ثط

 .٦يٯٹٲتط ٲي ثبقس $ثؿت٫ي ثٻ ؾٵ قط٦ت ٦ٷٷسٺ ټب زاضز# 51تب  31ٲؿبٞت ٲؿبث٣ٻ 

ي٥ زٸض اظ اٸ ٦ؿط ٲي قٹز ٸ ا٪ط زٸچطذدٻ ؾدٹاضي زٸ    ٪طٞتٻ قٹز، ا٪ط زٸچطذٻ ؾٹاضي ضا اظ پكت

 زٸض ٣ٖت ثيبٞتس اظ زٸض ٲؿبث٣ٻ حصٜ ٲي قٹز.

س زٸچطذٻ ؾٹاضي ٦ٻ اٲتيبظ آذط ضا ٪طٞتٻ ثبقدس ثطٶدسٺ   زٸچطذٻ ؾٹاض اٲتيبظ ثطاثط زاقتٻ ثبقٷزٸ ا٪ط 

 قٹز. ٲحؿٹة ٲي

ټدب زض   ٶحٹٺ ٢طاض ٪طٞتٵ زٸچطذٻ ؾٹاضاٴ ثٻ نٹضت ٶيٳي زض ٦ٷبض ٞٷؽ ٸ ٶيٳي زي٫دط اظ ٲ٣بثد٭ آٴ  

 حب٬ حط٦ت ټؿتٷس.

زض ايٵ ٲؿبث٣ٻ ي٥ زٸچطذٻ ؾٹاض حسا٢٭ ي٥ زٸض پيؿت ضا َي ٲي ٦ٷس ٸ ثب ٮٳؽ زٸچطذدٻ ؾدٹاض   

 زض جبي اٸ ٢طاض ٲي ٪يطز ٸ اؾتطاحت ٲي ٦ٷس. ټٱ تيٳي ذٹز

ا٪ط ي٧ي اظ زٸچطذٻ ؾٹاضاٴ زچبض ٶ٣ى ٞٷي قٹز ټٱ تيٳي اٸ ثبيدس ؾدطيٕ جبي٫دبٺ اٸ ضا زض ٲؿدبث٣ٻ     

 زٸض ذٷثي ٶساضيٱ. ، ظيطاث٫يطز

ذٷثي زاضز ٸ ټٷ٫بٰ ثبظ٪كت ثٻ پيؿت ي٧دي اظ   ضٲتط زٸ 1111ا٪ط زٸ ٶٟط اظ ي٥ تيٱ ثب ټٱ ثيبٞتٷس 

 زٸ ٶٟط ثبيس ثٻ ٪طٸٺ ٲب٢ج٭ حبزثٻ ٲٯح١ قٹز.

 زض ي٥ ٦يٯٹٲتط آذط ٲؿبث٣ٻ زٸچطذٻ ؾٹاضاٴ حبزثٻ زيسٺ ٶٳي تٹاٶٷس ثٻ ٲؿبث٣ٻ ثط٪طزٶس.
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 آٍهٌيَم

ي٥  تٗساز قط٦ت ٦ٷٷس٪بٴ زض زٸ ضٸظ اٶجبٰ ٲيكٹز ٸ اظ ټط تيٱ حس ا٦ثطضٸيساز اؾت ٦ٻ ثب  6قبٲ٭ 

 ٶٟط ح١ قط٦ت ضا زاضز.

 تبيٱ تطي٭         ي٥ ٦يٯٹٲتط                    زٸض اٲتيبظي              

 km4ٲطزاٴ               km1ٲطزاٴ              km 31-15ٲطزاٴ   

 km 3ثبٶٹاٴ                m511ظٶبٴ                km21-11 ثبٶٹاٴ  

 km 3پؿطاٴ                                            km 15-11پؿطاٴ 

 km 2زذتطاٴ                                         km 11-5/7زذتطاٴ 

 

 هنبًيني دٍچزخِ ٍ طزیقِ ًگْذاری 

 فزهبى ٍ هيل فزهبى )مزثي(

٦ٻ چطخ جٯدٹ ضا ثديٵ    پيچ زٸ َطٞٻ ٦طثي ضا ثبظ ٶٳبييس $ز٢ت ٦ٷيس ٲٽطٺ زٸ قبخ ٶجبقس# ٸ زض حبٮي

پبي ذٹز ٪طٞتٻ ايس ٞطٲبٴ ضا ثب لاؾتي٥ تٷٓيٱ ٶٳبييس ثٻ نٹضتي ٦ٻ ٞطٲبٴ ٸ لاؾدتي٥ زض يد٥    زٸ

 پيچ زٸ َطٜ ٦طثي ضا ؾٟت ٦ٷيس.، ؾپؽ ضاؾتب ٢طاض ٪يطٶس

 

 تَپي ّبی چزخ

ا٪ط زض تٹپي چطخ ٮ٣ي زيسٺ قس ثبيس پديچ   ،ټط زٸ چطخ ضا ثچطذبٶيس ٸ اظ ؾلاٲت آٶٽب ٲُٳئٵ قٹيس

ٳچٷيٵ چطذف آظاز چطخ ضا ثطضؾي ٦ٷيس تدب زض ندٹضت ٮدعٸٰ تٷٓيٳدبت     ټبي تٹپي ؾٟت قٹز ٸ ټ

تٷٓيٱ تٹؾٍ ت٧ٷؿيٵ اٶجبٰ ، ٲٽبضت ٸ ٮٹاظٰ ٲرهٹل ٶيبظ ثٻ ثٽتط اؾت ثٻ زٮي٭ .لاظٰ ضا اٶجبٰ زټيس

 .٪يطز

 

 لاستيل ّب
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لايدٻ   ؛ټب پب٤ ٦ٷيس تب اظ پٷجطي جٯدٹ٪يطي قدٹز   ټبي ضٸي لاؾتي٥ ضا اظ قيكٻ، ؾٷ٩ ٸ ذبض قيبض

زض نٹضت ٮعٸٰ لاؾتي٥ ټب ضا ثٻ  ،لاؾتي٥ ضا اظ حيث ٸجٹز تط٤ ٸ يب ثطآٲس٪ي ثطضؾي ٦ٷيسثيطٸٶي 

اظ حط٦ت، ٪بظ لاؾتي٥ ټب ضا تٷٓيٱ ٦ٷيس. تٷٓيٱ ثبز ثبيس ثب زض پبيبٴ، پيف  ؾطٖت ٖٹو ٦طزٺ ٸ زض

ٶٓط ٪طٞتٵ ٸظٴ زٸچطذٻ ؾٹاض، ٶٹٔ لاؾتي٥ ٸ زٸچطذٻ، ٶٹٔ ٲؿيط ٸ قدطايٍ آة ٸ ټدٹايي ندٹضت    

ثطاي تٷٓيٱ ثبز ٲي تٹاٴ اظ جسٸ٬ تٷٓيٱ ثبز ٲٹجٹز زض ٸة ؾبيت ټبي قط٦ت تٹٮيس ٦ٷٷدسٺ   .٪يطز

 ٸة ؾدبيت  اٶجٳدٵ زٸچطذدٻ ؾدٹاضاٴ ضقدت     ٸ يب ثٻ ٦ٳيتٻ ٞٷي ٸ آٲدٹظـ   ز.طلاؾتي٥ اؾتٟبزٺ ٦

 ٲطاجٗٻ ٶٳبييس.

 

 تزهش ّب

ٲيٯيٳتط ثبقس  3تب  2يٗٷي حسٸز  ،ٞبنٯٻ آٴ تب َٹ٢ٻ ثٻ اٶساظٺ ٦بٞي ټب ضا ثطضؾي ٦ٷيس ٦ٻ ٮٷت تطٲع

بز ثٹز، اټطٰ تٷٓيٱ ٞبنٯٻ ضا تٛييط زټيدس  يا٪ط ٞبنٯٻ ذيٯي ظ ؛تب ٢سضت تطٲع ٪يطي لاظٰ ضا ايجبز ٦ٷس

ٷت ټب ضا ثٻ َطٜ َٹ٢ٻ ٶعزي٥ ٦ٷيس. ز٢ت ٦ٷيس ٦ٻ ټٷ٫بٰ تطٲع ٪طٞتٵ ٮٷت ټب اظ ٶبحيٻ ٸؾٍ ثب ٮ ٸ

يسا ٦ٷٷس ٸ ؾيٱ تطٲع پبضٺ ٶكسٺ ثبقس. ٲٳ٧ٵ اؾت تبة زاقتٵ َٹ٢ٻ زٸچطذٻ ٲبٶٕ اظ َٹ٢ٻ تٳبؼ پ

 تٷٓيٱ تطٲع قٹز ٸ زض ٶتيجٻ ثبيس زض اٸٮيٵ ٞطنت َٹ٢ٻ تٹؾٍ ت٧ٷؿيٵ ؾطٸيؽ قٹز. 

 

 هيل فزهبى )مزپي(

ظ تطٲع جٯٹ ضا ٲح٧ٱ ث٫يطيس ٸ ٞطٲبٴ ضا ثٻ َطٜ جٯٹ ٸ ٣ٖت ٞكبض زټيس، ٶبحيٻ ٲيبٴ ٦طپي ٸ تٷٻ ضا ا

 ،ٶٓط ٸجٹز حط٦بت ايبٞي ثطضؾي ٦ٷيس. ا٪ط ٮ٣ي ٸجٹز زاقت، پيچ زٸ َطٞٻ ٲيٯٻ ٞطٲبٴ ضا ثبظ ٦ٷيس

ثب اجتٷبة اظ ثيف ٞطٲبٴ ضا ث٫يطيس ٸ اظ حط٦ت ٶطٰ آٴ ٲُٳئٵ قٹيس. ايٵ اٲط ٲٹجت ايٵ ٲي قٹز تب 

 ، اظ ؾٟت قسٴ ٞطٲبٴ جٯٹ٪يطي ٦ٷيٱ.اظ حس ؾٟت ٦طزٴ ٲٽطٺ ضٸي زٸقبخ

 

 پٌجِ رمبة

http://www.rashtcyclists.com/
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پٷجٻ ض٦بة زچبض  ٶ٫طزيسٻ ټٷ٫بٰ پسا٬ ظزٴ نساي ٶبټٷجبض قٷيسيس يب پسا٬ ظٶي ثٻ ٶطٲي اٶجبٰ ا٪ط ث

بٶيس، ا٪دط ثدبظ ټدٱ ايدٵ     ضا اظ زٶسٺ ټب ذبضو ٦طزٺ ٸ َج١ ضا ثچطذ قسٺ اؾت. ظٶجيط زٸچطذٻٲك٧٭ 

ٲك٧٭ ٸجٹز زاقت تٹح تٷٻ ٲٗيٹة قسٺ اؾت ٸ ثبيس تدٹح تٷدٻ ٸيٯجطيٷد٩ ټدبي پٷجدٻ ض٦دبة ضا       

 ضٸٚٵ ٦بضي ٦ٷيس.تٗٹيى ٸ 

 

 ثذًِ )فزین(

زض ايٵ ٲطحٯٻ ثبيس ثسٶٻ ٸ زٸقبخ ضا اظ ٶٓط ٸجٹز تط٤ ثطضؾي ٦ٷيس. ٶبحيٻ ثحطاٶي ٲٗٳٹلا زض ٶٹاحي  

جٯٹيي زٸچطذٻ اؾت ٸ ثيكتط زض ٲح٭ اتهب٬ ٮٹٮٻ زٸ قبخ ٸ ٞطٲبٴ ٸ ثسٶٻ زٸچطذٻ اتٟب٠ ٲي اٞتس. 

ټبي ثعض٨ ثب ؾطٖت ٖجٹض ٦دطزٺ ايدس.    ؾت اٶساظظٲبٶي ٦ٻ ثب ي٥ ٲبٶٕ ثعض٨ ثطذٹضز ٦طزٺ ايس يب اظ ز

 ايٵ ثبظضؾي اټٳيت ثيكتطي پيسا ٲي ٦ٷس. 

 

 سیي ٍ هتعلقبت

ظيٵ ضا زض زؾت ث٫يطيس ٸ ؾٗي ٦ٷيس آٴ ضا ثٻ َطٞيٵ ثبلا ٸ پبييٵ حط٦دت ٦ٷيدس زض ندٹضت ٸجدٹز     

 ٦ٷيس.  حط٦ت پيچ ٸ ٲٽطٺ ټب ضا چ٥  ٦ٷيس ٸ نٷسٮي ضا زض ٲٹ٢ٗيت انٯي ٢طاض زټيس ٸ آٴ ضا ٲح٧ٱ

 

 سًجيز ٍ رٍغي مبری

 اثتسا ظٶجيط ضا ثب ي٥ ثطؼ يب پبضچٻ ٸ ٲ٣ساضي ثٷعيٵ تٳيع ٦طزٺ ٸ ؾپؽ آٴ ضا ضٸٚدٵ ٦دبضي ٦ٷيدس.   

حبلا ظٶجيط ضا زض حبٮت ٲربٮٝ ثچطذبٶيس تب ضٸٚٵ ثٻ نٹضت ٦بٲ٭ تٳبٰ زاٶٻ ټبي ظٶجيدط ضا پٹقدف   

تط ايٷؿت ثطاي قؿتكدٹي ظٶجيدط اظ   $ثٽ ايبٞي ضا اظ ضٸي ظٶيجط تٳيع ٦ٷيسزټس. زض آذط ضٸٚٵ ټبي 

 ټبي قؿتكٹي ظٶجيط اؾتٟبزٺ ٶٳبييس#. زؾت٫بٺ

 

 دًذُ ّب
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تط ٢طاض ٶ٫طٞت، ثبيدس پديچ    تٗٹيى زٶسٺ ټب ضا چٷس ثبض ت٧طاض ٦ٷيس ا٪ط ظٶجيط ضٸي چطخ زٶسٺ ثعض٨

ضٸي ضٸ٦ف ؾيٱ تٗٹيى زٶسٺ ضا ثٻ آضاٲي ث٧كيس ٸ آٴ ضا زض جٽت ٲربٮٝ ٣ٖطثٻ ؾبٖت ثچطذبٶيس 

 ٣ٖطثدٻ  تط ٢طاض ٶ٫طٞت ټٳبٴ پيچ تٷٓيٱ ضا ثبيس زض جٽت ظٶجيط ضٸي چطخ زٶسٺ ټبي ٦ٹچ٥ ٸ ا٪ط

 ؾبٖت ثچطذبٶيس تب ٦بث٭ ق٭ قٹز.

 

 تْيِ دٍچزخِ هٌبست ثزای افزاد هتٌبست ثب رضتِ ّب

 فزهَل اًذاسُ گيزی تٌِ

 اضتٟبٔ پب  " %65ؾبيط تٷٻ زٸچطذٻ جبزٺ ٸ پيؿت                

 % اضتٟبٔ پب "65ٹټؿتبٴ                     ؾبيع تٷٻ زٸچطذٻ ٦

زض  ،ٞطٲبٴ زض زٸچطذٻ ټبي پيؿت ٸ جبزٺ ٲتٟبٸت اؾت زٸچطذٻ پيؿت ٞب٢س تطٲع ٸ زٶسٺ ٲي ثبقس

ټٳٻ ٞطٲبٴ ټدب ٶيدع ثبيدس تدٻ ٞطٲدبٴ      ٻ جبزٺ ټٱ تطٲع زاضز ٸ ټٱ زاضاي زٶسٺ اؾت. حبٮي ٦ٻ زٸچطذ

 .زاقتٻ ثبقس

 

 طَقِ قذین

 پطٺ ٞٯعي زاقتٻ ثبقس. 16ز حسا٢٭ ؾتبٶساضچطخ ټبي ؾٷتي ا

 .ٲيٯي ٲتط ثيكتط ثبقس $پٽٷبي ؾيٱ پطٺ# 4/2ثرف ٲط٦عي ٶجبيس اظ 

 .ؾبٶتي ٲتط ثيكتط ثبقس 5/2ٮجٻ زايطٺ ٶجبيس اظ 

 .چطخ ټب ثبيس اظ ٶٓط ٢ُط ثب ټٱ ثطاثط ثبقٷس

 

 طَقِ جذیذ

 ثبقس. پطٺ زاقتٻ 16ٸ ٦ٳتط اظ  ثٹزٺ ؾبٶتي ٲتط ثيكتط 5/2اضتٟبٔ ٲي تٹاٶس اظ 

 ٲيٯي ٲتط ثبقس. 4/2پٽٷبي پطٺ ٲي تٹاٶس ثيكتط اظ 
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زض ٲؿبث٣بت تبيٱ تطي٭ اٶٟطازي ٲجبظ ثٻ اؾتٟبزٺ ٲي ثبقديٱ ٸ چدطخ جٯدٹ ٶٳدي      تٷٽباظ َٹ٢ٻ زيؿ٥ 

 تٹاٶس ثٻ ټيچ ٸجٻ زيؿ٥ زاقتٻ ثبقس.

 پط ٶيع ٲي تٹاٴ زض َٹ٢ٻ جٯٹ جٽت ٲؿبث٣بت پيؿت اؾتٟبزٺ ٦طز. 3ٸ  پط 5اظ َٹ٢ٻ ټبي 

 

 ُملا

 تطيٵ ٸ ثب اټٳيت تطيٵ ٸؾيٯٻ زٸچطذٻ ؾٹاض ٦لاٺ اؾت. ٲٽٱ

 ټيچ ٸجٻ زض ٲؿبث٣ٻ اي قط٦ت ٶٳبيس.زٸچطذٻ ؾٹاض ثسٸٴ ٦لاٺ ٲجبظ ٶيؿت ثٻ 

يت اؾتٟبزٺ ٲي قٹز ٸ زض ث٣يٻ ٦لاٺ ؾطٖت زض ٲؿبث٣بت اؾپطٶيت ت٣ٗيجي، اٶٟطازي تيٳي ٸ تيٱ اؾپطٶ

جتٻ ا٪ط ٦لاٺ ؾطٖت ٸجٹز ٶساقت اججبضي ثٻ اؾتٟبزٺ اٮ ،ٻ ټب ٲي تٹاٴ اظ ٦لاٺ جبزٺ اؾتٟبزٺ ٶٳٹزضقت

 اظ ٦لاٺ ؾطٖت ٶيؿت.

 

 طزیقِ اًذاسُ مزدى دٍچزخِ ٍ ًحَُ تٌظين پل مفص هتٌبست ثب ّز رضتِ

 اًذاسُ سیي

 اٶساظٺ ٞب٠ پب % 885/1ثطاثط اؾت ثب 

 

 ارتفبع مزثي ٍ ساٍیِ آى

 5تبيٱ تطي٭ ٦ٹتبٺ اؾت. ٲثلاً زض جبزٺ ٲٗٳٹلاً زض  .ثؿت٫ي زاضززٸچطذٻ ؾٹاضي اضتٟبٔ ٦طثي ثٻ ضقتٻ 

ؾبٶتيٳتط ثبلاتط اظ ظيدٵ   2تب  1ؾبٶتيٳتط پبييٵ تط اظ اضتٟبٔ ظيٵ اؾت. زض ؾبي٧٭ ٦طاؼ اضتٟبٔ ٦طثي 

 تط اؾت. ؾبٶتي ٲتط ٦ٹتبٺ 1اؾت ٸ َٹ٬ آٴ ٶؿجت ثٻ ضقتٻ ټبي زي٫ط 

 

 پٌْبی فزهبى ٍ جبی فزهبى

 ثٽتطيٵ ضاٺ تٗييٵ آٴ پٽٷبي قبٶٻ اؾت.ٸ  زپٽٷبي ٞطٲبٴ اٚٯت ثب ٶؿجت تٷٻ تٗييٵ ٲي قٹ
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ٲٹ٢ٗيت ٞطٲبٴ تب حس ظيبزي ثٻ ذٹز زٸچطذٻ ؾٹاض ثؿت٫ي زاضز ثبلا ٸ پبييٵ ثدٹزٴ آٴ حدس ذبندي    

 ٶساضز.

 

 ثلٌذی قبهِ

اٶساظٺ  ٢بٲٻ ټٱ تٛييط ٲي ٦ٷس. اٶدساظٺ اؾدتبٶساضز    ،ظٺ ټبي ٲرتٯٝ اضتٟبٔ ټبي ظيٵاثب تٟبٸت ٲيبٴ اٶس

 اؾت. ؾبٶتيٳتط 171-175آٴ 

ٲٗٳٹلا ٦طيتطيٹٰ زض  ؛ٲيٯيٳتط ثيكتط اؾت 5/2زض ٲؿبث٣بتي ٦ٻ نٗٹز زاضٶس ٸ ٦طاؼ ٦بٶتطي ٲٗٳٹلاً 

ٲيٯيٳتط ٦ٹتبټتط اؾت. زض ضقتٻ ټبي پيؿت ٦ٻ ؾدطٖت ٶ٣دف اندٯي زاضز، زٸچطذدٻ ؾدٹاضاٴ       2.5

 #.ٲيٯيٳتط 165$٢بٲٻ ٦ٹتبٺ اؾتٟبزٺ ٲي ٦ٷٷس ٲٗٳٹلا 

 

 اًذاسُ دٍچزخِ  

 هختصبت تنٌيني

 ؾبٶتيٳتط ٣ٖت تطاظ ٲي٭ تٷٻ ثبقس 5ظيٵ حسا٢٭ -1

 ثبقس 31 حس ا٦ثطؾبٶتيٳتط ٸ  24حسا٢٭ اضتٟبي ظيٵ -2

 ٲرتهبت تٷٻ ثبيس ٲثٯثي ق٧٭ ثبقس-3

 ؾبٶتيٳتط ثبقس ٸ ثٻ ق٧٭ زايطٺ ٶعزي٥ ثبقس. 5/2حسا٢٭ ٮٹٮٻ ټب انٯي ثبيس -4

 ؾبٶتيٳتط ثبقس. 1حسا٢٭ ٢ُط ٲيٯٻ ټبي زٸ قبخ ٣ٖت -5

 ٦يٯٹ٪طٰ ثبقس. 811/6زٸچطذٻ  حسا٢٭ ٸظٴ-6

 

 ًطستي صحيح ٍ رمبة سدى صحيح

 زٮي٭ ٲٽٱ اؾت: 3تٵ ضٸي زٸچطذٻ ثٻ زضؾت ٶكؿ
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٦بضايي يب ٖٳٯ٧طز $اظ ٶٓط آيطٸزيٷبٲي٥ ٸ ٦بضايي ٸ  -ايٳٷي $اجتٷبة اظ ٲهسٸٲيت#  -٦ٷتط٬ ٸ تؿٯٍ 

 ٦بة ظزٴ#

 

 چْبر عول رمبة سدى

ظ قسٴ ؾٻ ٲٟه٭ انٯي  زض ٮ٫ٵ، ظاٶٹ ٸ ٲچ پدب  زضجٻ ثب حبٮت ٞكبض ٦ٻ ثب ثب 145تب   21 اظ 1#

 .ټٳطاٺ اؾت

$پدسا٬ ثدٻ ؾدٳت ٣ٖدت      زضجٻ ٞكبضي اؾت ٦ٻ ثطاي ٖٳ٭ ٦كيسٴ اؾدت   215تب  145اظ  2#

 قٹز ٸ ٲٹضة ٲي قٹز# ٦كيسٺ ٲي

ظاٶٹ ٸ ٲچ  ،زضجٻ ثب حط٦ت ٦كف ټٳطاٺ اؾت ٦ٻ ثب ذٱ قسٴ ٲٟبن٭ ٮ٫ٵ 315تب  215اظ  3#

 ټٳطاٺ اؾت.

$٦كدف تدب    ضؾدس  ظ اٶت٣بٮي# ٦ٻ پسا٬ اظ حبٮت ٲٹضة ثٻ ندبٜ ٲدي  $ٞب زضجٻ 21تب  315اظ  4#

 .ٞكبض#

 

٭ زازٴ پسا٬ ثٻ ؾٳت جٯٹ ٸ پدبييٵ ٸ ؾدپؽ حد٭ زازٴ    ح: ت٧ٷي٥ پسا٬ ظزٴ قبٲ٭ ًتيجِ گيزی

 .#اؾت! $ټٳبٶٷس ايٷ٧ٻ ظيط ٦ٟف آزاٲؽ ٪يط ٦طزٺ پسا٬ ثٻ ؾٳت ٣ٖت ٸ ؾپؽ ثبلا

 

 ي ٍ استعذادیبثيآضٌبیي ثب ضزایط سٌي ٍ توزیٌبت خبظ ّز دٍرُ سٌ

 :٦ٻ چطا ثچٻ ټب ثٻ ٸضظـ ضٸي ٲي آٸضٶس ايٵ ٶرؿت

o ض٢بثت ٦طزٴ 

o  ٲٹ١ٞ قسٴ 

o    ٮصت ثطزٴ 

o  ٲلا٢بت ٦طزٴ زٸؾتبٴ 
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o  ٲتٷبؾت ٸ اٶساٰ آٲبزٺ زاقتٻ ثبقس.ثسٴ 

o تط حؽ ثطٶسٺ قسٴ ضا تجطثٻ ٦ٷٷس. اظ  ټٳٻ ٲٽٱ 

 

 ّبی سٌي ٍ توزیٌبت خبظ گزٍُ

o  ؾب٬ ثٻ ثبلا 5انٹ٬ ثٷيبزي 

o 12 ؾب٬ 18تب 

o  ؾب19٬ثبلاي 

 

 سبل ثِ ثبلا 5اصَل ثٌيبدی 

 يدب  ٲدثلا پيؿدت، جدبزٺ    .ثبيس اٸ ضا ثب چٷسيٵ ضقدتٻ  اقدٷب ٦ٷديٱ    اؾت، ٖلاي١ ق٧٭ ٶ٫طٞتٻ  

bmx  

 تٳطيٵ ټب ثب ټٱ قجبټت ٶساقتٻ ٸ حبٮت ؾط٪طٲي زاقتٻ ثبقس# تٷٹٔ ثبقستٳطيٵ ټب ٲ$. 

  ټبي زٸچطذٻ ؾٹاض. ٸيٗيت ت٧ٷي٧ي ٸ ٲٽبضتثركيسٴ ثٽجٹز 

 ټبي ؾط٪طٰ ٦ٷٷسٺ اي ٦ٻ ثٻ ق٧٭ زٸچطذٻ ؾٹاضي اؾت زض تٳطيٷدبت ٸجدٹز زاقدتٻ     ظيثب

 ثبقس. 

 ٸ ٲدٹ٢ٗيتي ضا ٞدطاټٱ ٦ٷديٱ ٦دٻ     طذٻ ؾٹاضي ٸ اذلا٠ ضا آٲٹظـ زټديٱ  ٦ٱ ٦ٱ ٢ٹاٶيٵ زٸچ

 ذٹزـ قطٸٔ ثٻ حط٦ت ٦ٷس.

 

 سبل 21تب  20

 ٸ آٲٹظـ، ٲي ثبيؿت: ٪طٞتٵ ثيٷس تب تٳطيٵ ٦ٷس ثطاي يبز زض ايٵ ٲطحٯٻ زٸچطذٻ ؾٹاض آٲٹظـ ٲي

 ٦ٳي ترههي تط ثٻ ي٥ ضقتٻ ثپطزاظز 

 ټبي ذبل ضقتٻ ضا ٦بض ٦ٷس. ټب ٸ ٲٽبضت ت٧ٷي٥ 

 ٶيع آٚبظ ٶٳبيسؾبظي ضا  تٳطيٷبت انٹٮي ٲطثٹٌ ثٻ ثسٴ. 
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 ث٫يطز ٦ٻ آٲٹظـ ثجيٷس ٸ زٶجب٬ ذطٸجي ٶجبقس. يبز 

 .اؾتٗساز يبثي ٞطزي نٹضت ٪يطز 

 لاٸٺ ثط تٳطيٵ#$ٖ آٲٹظـ ثطاي ٲؿبث٣ٻ زازٴ زاقتٻ ثبقس. 

 

 سبل 00تب  21

 ٦ٷس ثطاي ض٢بثت ٦طزٴ ٸ ٲي ثبيؿت: زض ايٵ ٲطحٯٻ زٸچطذٻ ؾٹاض تٳطيٵ ٲي

 .ثٻ َٹض ذبل ٸ ترههي ثطاي ي٥ ضقتٻ ذبل تٳطيٵ ٦ٷس 

 ث٫يطز اظ تجطثيبت ٲؿبث٣ٻ زازٴ ٸ ثٽجٹز قطايٍ اؾتٟبزٺ ٦ٷس. يبز 

 قٹز. تٳطيٷبت ثطاؾبؼ ثطٶبٲٻ ټبي ي٥ ؾبٮٻ ٶٹقتٻ ٲي 

 يدطز چ٫ٹٶدٻ    ٸ يدبز ٲدي   ز٪يط ٻ ؾٹاض زض ايٵ ٲطحٯٻ زض ي٥ ٲحيٍ ض٢بثتي ٢طاض ٲيزٸچطذ٪

 ٲؿبث٣ٻ زټس.

 ټبي زي٫ط ثٯ٧ٻ زض ضقتٻ ذبل. قط٦ت ٲحسٸز زض ضقتٻ ټب ٸ ٞٗبٮيت 

 ايٵ ٲطحٯٻ زٸچطذٻ ؾٹاض ثبيس ثتٹاٶس ي٥ ؾج٥ ظٶس٪ي ايجبز ٦ٷدس. $زض ٲدٹضز تحهدي٭    زض، 

 .#.٦بض ٸ ،ظٶس٪ي

 طزي ذٹز ضا تٗييٵ ٲي ٦ٷس.زٸچطذٻ ؾٹاض اټساٜ ٖٳٯ٧ 

 

 سبل 21ثبلای 

 .تٳطيٵ ٦طزٴ ثطاي ثٽجٹز ٖٳٯ٧طز 

 ٜيطي ذبل اؾت. اټساٜ ٦ٻ ثطاي ټس٪ 

 تٳطيٵ ؾط ثبلا# -ٲحيُي ٦ٻ ذبل ٲؿبث٣ٻ زازٴ ثبقس $ٲؿيط ؾط ثبلا 

  .ثطٶبٲٻ جع ثٻ جع ٸ اٶٟطازي ثطاي زٸچطذٻ ؾٹاض تٽيٻ ٲي قٹز 

  ټٳبٴ ٖٳٯ٧طز ضا ثسؾت آٸضزٺ ايٱ.قٹيٱ ٲي  ٸ ٲُٳئٵ  قٹزضٸي جعئيبت تٳطيٵ 
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 .ٶ٧تٻ: ثٻ َٹض ذلانٻ ؾُح تٳط٦ع ثٻ ايٵ ق٧٭ زض ضزٺ ټبي ؾٷي ازاٲٻ پيسا ٲي ٦ٷس

ٶٳي تٹاٴ ي٥ ٲٽبضت ذبل ضا  ،ټؿتٷس اٶي ٦ٻ  زض ي٥ ٶؿجت ؾٷي ؾبٮيبٶٻثطاي زٸچطذٻ ؾٹاضٶ٧تٻ: 

 ٯٹ٘ ٸضظق٧بضاٴ اظ ٶٓط س ٸ چٹٴ ثٷٲبٺ اذتلاٜ ؾٷي زاقتٻ ثبق 11ٲٳ٧ٵ اؾت  ، ظيطاپيف ثيٷي ٦طز

 ټب ثطٶبٲٻ ضيعي ٦ٷيٱ. ٶؿجت ثٻ ثٯٹ٘ آٴ ، ٲي ثبيؿتتٹاٶبيي ٸ جؿٳي ٲتٟبٸت اؾت

 

 آضٌبیي ثب دٍرُ ّبی هختلف ثزًبهِ ریشی سبليبًِ

 ٦ٷيٱ ٦ٻ ثٻ چٷس جعء ت٣ؿيٱ ٲي قٹز. ي٥ ؾب٬ ضا ثٻ ؾي٧٭ ٲب٦طٸؾبي٧٭ ت٣ؿيٱ ٲي

 

 ( volume) حجن توزیي

ٲكدرم   $چ٣سض َٹ٬ ٦كديسٴ#  چٷس ثبض# ٸ ٲست -بنٯٻ اي اٶجبٰ قسٴحجٱ تٹؾٍ تٷبٸة $ثب چٻ ٞ

ؾٻ ثبض تٳطيٵ زٸض ظزٴ ٸ ټدط ثدبض يد٥     ثطاي ٶٳٹٶٻ يٗٷي چٷس ثبض ٸ چ٣سض َٹ٬ ٲي ٦كس.؛ ٲي قٹز

 .ؾبٖت

 

 ( intensity) ضذت توزیي

چ٣سض َٹ٬ ٦كيسٴ ٸ چ٣دسض   -$چ٣سض ؾرت ثٹزٴ# ٸ تط٦يجي اظ چٷس ثبض ؾٷجف ٲيعاٴ تلاـ اؾت

 ٴ اؾت.ؾرت ثٹز

 

 فبس اهبدُ سبسی -2

 قبٲ٭ ٲٹاضز ظيط اؾت:٦كس ٸ تٳط٦ع تٳطيٵ  ٲبٺ َٹ٬ ٲي 5 تب 2ثيٵ 

 تٳطيٵ اؾت٣بٲت ټٹاظي 

 ايجبز ي٥ ثطٶبٲٻ تٳطيٷي ثطاي ٪طٰ ٦طزٴ 

 ټبي جسيس ايجبز ٲٽبضت 
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 پبيٻ ضيعي ټٳٻ تٳطيٷبت زي٫ط 

 ټبي تٳطيٵ ت٧ٷي٥ ٸ ؾٷبضيٹ -آٲبزٺ ؾبظي ثسٴ 

 لات ٲيبٶي ثسٴٲطثٹٌ ثٻ ًٖ تٳطيٷبت ٢سضتي ٸ تٳطيٷبت 

 تٳطيٵ ٲٽبضت ټبي ت٧ٷي٧ي ٸ ضٸاٴ 

 تب٦يس تٳطيٷي ضٸي قست پبييٵ ٸ حجٱ ثبلا اؾت. زض ايٵ ٞبظ

 

 فبس قجل اس هسبثقِ -0

 قبٲ٭ ٲٹاضز ظيط اؾت:٦كس ٸ تٳط٦ع تٳطيٷي  ټٟتٻ َٹ٬ ٲي 8تب  4ثيٵ 

 ټبي جسيس ازٚبٰ ٲٽبضت 

 ټبي ضٸاٶي تٳطيٷبت ٲٽبضت 

 آٲبز٪ي#  لتٳطيٷبت ثٻ نٹضت ذب$ 

 ټبي ت٧ٷي٧ي ٸ تب٦ٷي٧ي ٦بض  

 ٸ حجٱ ثٻ َٹض ټٳعٲبٴ ٦بټف ٲي يبثس. ٪طٞتٻتٳطيٷي قست ثبلا  يستب٦زض ايٵ ٞبظ 

 

 فبس هسبثقِ -3

قبٲ٭ ٲٹاضز ظيط ٸ تٳط٦ع تٳطيٷي  $ٸ ثبيس قبٲ٭ ٲؿبث٣بت انٯي ثبقس# ٲبٺ َٹ٬ ٲي ٦كس 3تب  2ثيٵ 

 اؾت:

 ټبي جسيس ث٧بض٪يطي ٲٽبضت 

 ؾبٶسٴ تب٦ٷي٥ ټب ٸ آٲبز٪ي جؿٳبٶيثٻ حس ثٽيٷٻ ض 

 اؾتطاتػي ٦ٱ ٦طزٴ تٳطيٷبت 

 طٰ ٦طزٴ ٸ ؾطز ٦طزٴ ثٻ نٹضت ضٸتيٵ٪ 
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ٸ ٶ٫دٻ زاقدتٵ    ثبلا نٹضت ٲي ٪يدطز تب٦يس تٳطيٷي ثب حجٱ ذيٯي پبييٵ ٸ قست تٳطيٷي  زض ايٵ ٞبظ

 .زاضاي اټٳيت اؾت آٶچٻ اظ ٮحبِ ت٧ٷي٧ي ٸ ٞيعي٧ي ثسؾت آٸضزٺ ايٱ

ض پديف اؾدت ندٹضت    اؾبؼ ټٳبٴ ٲؿبث٣ٻ اي ٦ٻ ز ي٥ ضٸاٶي ٸ تٳطيٵ ثطتتب٦آٲبزٺ ؾبظي اظ ٮحبِ 

 .ٲي ٪يطز

 

 فبس رینبٍری -4

 قبٲ٭ ٲٹاضز ظيط اؾت:ټٟتٻ َٹ٬ ٲي ٦كس ٸ تٳط٦ع تٳطيٷي  6تب  3اظ 

 تٳطيٵ جسي ٦ٷبض ٪صاقتٻ قٹز 

 ٦ٷبض ٪صاقتٵ تٳطيٵ ٸ زٸچطذٻ ؾٹاضي ثٻ َٹض ٦بٲ٭ 

 ٦ٹټٷٹضزي ٸ قٷب#  تتٳطيٷبتي ٦ٻ ثط ذلاٜ زٸچطذٻ ؾٹاضي اؾ$. 

 تٳطيٷبت ٦ٯي 

  ضي٧بٸضي اظ ٮحبِ ضٸاٶي ٸ ٞيعي٧ي 

     تب٦يس تٳطيٷي ثط ضٸي تٷٹٔ ٸ ؾط٪طٲي ذهٹنبً زض ټٷ٫بٰ زٸچطذٻ ؾٹاضي ثدب قدست ٦دٱ ٸ

 حجٱ ٦ٱ

 

 ٍظبیف ٍ ًقص هزثي

o ٍظبیف هزثي 

o جٳٕ آٸضي اَلاٖبت يب قطح ٲرتهطي اظ زٸچطذٻ ؾٹاض 

o جؿتجٹ ثطاي ٶ٧بت ٲٽٱ زض ٖٳٯ٧طز 

o ټسٜ تٗييٵ 

o ٲي٧طٸ ٲب٦طٸ ٸ ،ثطٶبٲٻ ضيعي ؾي٧٭ ټبي ٲعٸ 

o تجٹيع تٳطيٵ 
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o اضظيبثي تٳطيٵ 

 

 ًقص هزثي

o  ثٻ ٖٷٹاٴ ي٥ ٲٗٯٱ ثبقس 

o  ٲطثي ثبقس 

o  ٶٓٱ زټٷسٺ 

o  ؾبظٲبٴ زټٷسٺ 

o طزاٸ اٖتٳبز ٦ ثٻ ٖٷٹاٴ ي٥ زٸؾت ٖٳ٭ ٶٳبيس ٸ ثٻ ٪ٹٶٻ اي ٦ٻ ثتٹاٴ ثٻ. 

 

 یرسَا در دٍچزخِ  يٌیتوز یشیٍ ثزًبهِ ر ٌبتیاصَل توز

اظ  ي٪دطٸٺ ثعض٪د   زټدس  يثٻ قٳب اجدبظٺ ٲد   طايٲٳتبظ اؾت، ظ بضيثؿ يٸضظـ ټٹاظ ٥ي يؾٹاض  زٸچطذٻ

. ټدسٜ  سيد ٶ٫ٻ زاض ييٸ يطثبٴ ٢ٯت تبٴ ضا زض حس ثبلا سيطيًٖلات ثسٴ تبٴ ضا ثٻ َٹض ٲساٸٰ ثٻ ٦بض ٪

 ثدبلا آٴ  يثسٴ ٲتٷبؾت ثب اټساٜ ٲٹضز ٶٓدط ٸ زض پد   يآٲبز٪ جبزيا ،يزٸچطذٻ ؾٹاض ٷبتياظ تٳط ي٦ٯ

 ٥يد زضجدٻ ٲدطظ لا٦ت   فيثٻ َٹض ذبل اٞدعا  عيٸ ٶ يثسٶ يثسٴ ثب تحط٦بت ثبلا يؾبظ٪بض عاٴيثطزٴ ٲ

 ثبقس. ي# زض زٸچطذٻ ؾٹاض ٲيټٹاظ طيٸ ٚ يټٹاظ ٷبتي$ٲطظ تٳط

 

ؾدٻ ٶ٧تدٻ    تيد ضٖب ،يؾدٹاض  زٸچطذٻ  ٵيتبٴ ٸ ٲٹثط ثٹزٴ ثطٶبٲٻ تٳط  يثٻ اټساٜ ٸضظق سٴيضؾ يثطا

 طيزض ؾدب  ،يؾٹاض ٶ٧بت ٖلاٸٺ ثط زٸچطذٻ  ٵيقسٺ اؾت؛ ا ٻيتٹن ٧بيآٲط اٶجٳٵ ٢ٯت ياظ ؾٹ ياؾبؾ

 اؾت: ١ي٢بث٭ تُج عيټب ٶ ٸضظـ

 

 دفعبت ٍرسش

 زٸ ضٸظ اؾتطاحت. بي ٥يٸ ؾپؽ  يٲتٹاٮ ٵيچٽبض ضٸظ تٳط بيٶٳٹٶٻ ؾٻ  يؾٻ تب پٷه ثبض زض ټٟتٻ؛ ثطا
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 هذت ٍرسش

ثب زٸچطذدٻ،   ٵيظٲبٴ تٳط عاٴيطز ٦ٻ ٲتٹجٻ ٦ ؿتيثب يٲٳتس#. ٲ يؾٹاض $زٸچطذٻ  ٣ٻيز٢ 60تب  20

 يتبٴ ٸ ټسٜ قٳب اظ زٸچطذٻ ؾٹاض يثسٶ يآٲبز٪ عاٴيقٳب، ٲ يٲطتجٍ ثب ضقتٻ زٸچطذٻ ؾٹاض بضيثؿ

قدط٦ت زض   ټس٦ٜٻ ثب  يزٸچطذٻ ؾٹاض حطٞٻ ا ٥ي يثطا ٵيٶٹٔ تٳط يٸ حت عاٴيٶٳٹٶٻ ٲ يؾت. ثطا

٦ٻ ذدٹز   ؿتيتٹض ٧٭يٸچطذٻ ؾٹاض ؾبز ٥ي٦ٷس، ٦بٲٯٵ ٲتٟبٸت اؾت ثب  يٲؿبث٣بت ذٹز ضا آٲبزٺ ٲ

ٞدطز   ٥يد ٦دٻ   يظٲبٶ عاٴيزټس. حب٬ ٲ يٲ ٵيٲست تٳط يَٹلاٶ يټب يؾٟط ٸ زٸچطذٻ ؾٹاض يضا ثطا

ٶٓدط   ضز عيد پطزاظز ضا ٶ يٲ يثٻ زٸچطذٻ ؾٹاض يذٹز ٸ زض ٲحسٸزٺ قٽط يؾلاٲت ثسٶ يثطا يٲٗٳٹٮ

 ..سيطيث٫

 

 ضذت ٍرسش

 يٲطظ ثٷس ٵيضنس حس ا٦ثط يطثبٴ ٢ٯت ټط ٞطز ثبقس. از 85تب  60ٲُبث١ ثب  سيثب يثسٶ تيقست ٞٗبٮ

. بثدس ي يٲد  طييد تٛ عيد ٪ٹٶب٪ٹٴ ٶ يٷيٸ ثب اټساٜ تٳط ٍياٶجبٰ آٴ، زض قطا يٸ چ٫ٹٶ٫ ٵيزض قست تٳط

يطثبٴ ٢ٯت ذدٹز   ٷٻيكي٪بٺ ثٻ ث چيٖٳٹٲٵ ټ ،يؿتيتٹض يزٸچطذٻ ؾٹاض ٍيٶٳٹٶٻ قٳب زض قطا يثطا

 سيد ٶرٹاټ كدتط يث يثدبلا جٽدت ؾدبظ٪بض    بضيثب قست ثؿد  ٷبتيثٻ تٳط يبظيٶ ٵيثٷب ثط ا س،يضؾ سيٶرٹاټ

ثب  يٸ ؾبظ٪بض يآٲبز٪ عاٴيثٻ چٻ ٲ ي٦بٲٯٵ ٲكٽٹز اؾت ٦ٻ زض ٲؿبث٣بت زٸچطذٻ ؾٹاض يزاقت؛ ٸٮ

 ٲؿدبث٣بت زض اٶدٹأ   ٵيتٳدط  يقدست ٸ چ٫دٹٶ٫   ٵيد ا ي. حتد سيد بظٲٷسيٶ يتحط٦بت ٸضظق يقست ثبلا

 ٲتٟبٸت اؾت. بضيثؿ يزٸچطذٻ ؾٹاض

 

 يتحت اضازٺ ذٹز تبٴ ٢بث٭ اٶجبٰ اؾت، ٸٮ ياٸ٬ ٸ زٸٰ ثٻ ضاحت يټبٝ يضز ٷبت،يبٶٻ تٳط٪  انٹ٬ ؾٻ اظ

  يٲد  طيپدص  ثٻ ٶبٰ يطثبٴ ؾٷه اٲ٧دبٴ   ي٦بض ثب اثعاض ٵي. اسيطيتحت ٦ٷتط٬ ث٫ سيقست ٸضظـ ضا ټٱ ثب
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طٶدسٺ ٸ  يٲكبثٻ آٴ ٦ٻ ثدٻ ٖٷدٹاٴ ٪   بيٸ  يٲچ ؾبٖت  ٥ياؾت ټٳچٹٴ  يثبقس. يطثبٴ ؾٷه زؾت٫بټ

 تب ؾطٖت يطثبٴ ٢ٯت تبٴ ضا ټط ٮحٓٻ ثٻ قٳب اَلأ زټس. قٹز ي٪ط ٲحؿٹة ٲ پطزاظـ

 

ثبقدس. ٢ٯدت زض    يزض حب٬ ٦دبض ٦دطزٴ ٲد    كٻياؾت ٦ٻ ټٳ يا ًٖٯٻ اؾت ٸ زض ان٭ ًٖٯٻ  ٥ي ٢ٯت

ضا ٲتحٳد٭   يبزيد ثسٸٴ آٴ ٦ٻ ٞكبض ظ ،يتحط٦ ٦ٱ  ٭ياظ ٖٳٹٰ اٞطاز، ؾُح ٦بض ذٹز ضا ثٻ زٮ يبضيثؿ

ًٖلات ثسٴ ا٪ط ٸضظـ ٲدساٸٰ ثدٻ آٴ زازٺ    طيز، اٲب ذٹـ ثرتبٶٻ ټٳچٹٴ ؾبزاض  يٶ٫ٻ ٲ ٵييقٹز پب

زاٲٷٻ يطثبٴ ٢ٯدت اظ   طايضٸز؛ ظ  يضا ٲتحٳ٭ قٹز، ثبلا ٲ يبزيآٴ ثسٸٴ آٶ٧ٻ ٞكبض ظ يټب ييقٹز، تٹاٶب

زاقدتٵ   ٵي. ثٷدبثطا ثبقدس  يٲد  طيٲتٛ س،يٸضظـ ِ قس ٵيآٴ زض ح ٷٻيكيآٴ زض ټٷ٫بٰ ذٹاة تب ث ٷٻي٦ٳ

 ٫دط يټدط ٸضظـ ز  بيد ٸ  يټط ٸضظـ ٦بض، زض ضقتٻ زٸچطذدٻ ؾدٹاض   يبضٺ يطثبٴ ٢ٯت ثطازضث ياَلاٖبت

 اؾت. ييطٸض

 

 یدٍچزخِ سَار ٌبتیقلت ٍ توز ضزثبى

ٸ زض  ٣دٻ ييطثبٴ زض ز٢ 71-111ؾب٬#  6-15اؾتطاحت، زض ٦ٹز٦بٴ $ تييطثبٴ ٢ٯت زض ٸيٗ تٗساز

 ٥ي٦ٻ زض  يحسا٦ثط يطثبٴ ٢ٯج ثبقس. يٲ ٣ٻييطثبٴ زض ز٢ 61-111ؾب٬ ثٻ ثبلا#  18ثعض٨ ؾبلاٴ $

ٶؿدجت ثدٻ ؾدٵ     يقٹز. ټط ٞطز يٲ سٺيٶبٲ "تٗساز يطثبٴ ٢ٯت ٷٻيكيث" سيآ يٲ سيپس سيقس تيٞٗبٮ

يدطثبٴ ٢ٯدت ټدط ٞدطز ثدب اٶجدبٰ        ٷٻيكيث بٞتٵيزاضز. ٲحبؾجٻ ٸ  يا٦ثط يطثبٴ ٢ٯت ٲكره سذٹز ح

# ٸ يا ٸضظـ تؿٳٻ ٶ٣بٮٻ $زؾت٫بٺ تؿت  ٭يٞطز ٲجطة، اؾتٟبزٺ اظ تطزٲ ٥ي ياظ ؾٹ ي٣يح٣ فيآظٲب

 يٸجٹز زاضز ٦ٻ ثب اؾتٟبزٺ اظ ٲٗبزٮٻ ؾٵ ٲٷٽب عيٶ يتط اٲب ضٸـ ؾبزٺ  طز؛يپص  ياٶجبٰ ٲ يطي٪ ثب ظٲبٴ

 عاٴيد ٦دٻ قدٳب ٲ   ٦ٷس يپبضاٲتط ٦ٳ٥ ٲ ٵي. زاٶؿتٵ اطزي٪ ي# نٹضت ٲ220 -$ؾٵ  220ٖسز ثبثت 

تبٴ، ؾُح ٲدٹضز    يجٻ ثٻ اټساٜ ٸضظقؾت ٦ٻ ثب تٹ ٷجبيزض ا س؛يبثيتبٴ ضا زض بظيٲٹضز ٶ تيؾُح ٞٗبٮ

 :سيپطزاظ يؾُح ثٻ ٸضظـ ٲ ٵيٸضظـ ضا اٶتربة ٸ زض ا بظيٶ
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 ضٸظٲطٺ، ٲٹضز ٶٓطقبٴ اؾت. تي٦ٻ ٞٗبٮ ي٦ؿبٶ يزضنس حس ا٦ثط يطثبٴ ٢ٯت: ثطا 60تب  #50 1

ثٻ ٦ٱ  ٭ي٦ٻ ٲب ياٞطاز يزضنس حس ا٦ثط يطثبٴ ٢ٯت: ٸضظـ ثب قست ٦ٱ تب ٲتٹؾٍ ثطا 70تب  #60 2

 طزٴ ٸظٴ ټؿتٷس.٦

 .بثٷسيثٻ تٷبؾت اٶساٰ زؾت  ذٹاټٷس ي٦ٻ ٲ يزضنس حس ا٦ثطيطثبٴ ٢ٯت: ٦ؿبٶ 85تب  #70 3

 يٸ ض٢دبثت  ي٦دٻ ثدٻ ٲؿدبث٣بت ٢ٽطٲدبٶ     يزضنس حس ا٦ثدط يدطثبٴ ٢ٯدت: ٸضظـ ٦دبضاٶ     100تب  #85 4

 .كٷسياٶس يٲ

 .سيظ ٦ٷاظ ٲطحٯٻ ٶرؿت آٚب سيثب س،يتبٴ ټؿت  يثطٶبٲٻ ٸضظق يا٪ط قٳب زض اثتسا حب٬

 

 ٥يذٹز ضا اظ ٶٓط اجطا تحت ٦ٷتط٬ زاقتٻ ثبقس، تب ثتٹاٶس  يٷيتٳط يثطٶبٲٻ ټب سيټٳٹاضٺ ثب يٲطث ٥ي

ضا زض  بظيزازٺ قسٺ ثٻ ٖٳ٭ آٸضز ٸ چٷبٴ چٻ لاظٰ ثبقس انلاحبت ٲٹضز ٶ ياظ ثطٶبٲٻ ټب حينح يبثياضظ

 ذٹز ثٻ ٖٳ٭ آٸضز. يٷيثطٶبٲٻ تٳط

 

 ،يټدٹاظ  طيد ٚ ٷدبت يٸتٳط يټدٹاظ  ٷدبت ي: ٪طٰ ٦دطزٴ، تٳط يٗٷي يٷيزض ؾٻ ٲطحٯٻ تٳط سيثب ٵيثط ا ثٷب

ثدٹزٺ اؾدت    يٷد يثٻ آٴ چٻ ٦دٻ ټدسٜ ثطٶبٲدٻ تٳط    بيآ بثسيٸضظق٧بض ضا تحت ٦ٷتط٬ زاقتٻ ثبقس تب زض

زاٲٷٻ ٦دبض ٲدٹضز اٶتٓدبض ضا ٦ٷتدط٬      يبثيتٹاٴ ٸضظق٧بض ٸ زؾت يثب چٷس ضٸـ ٲ ط؟يذ بياؾت  سٺيضؾ

 .ٶٳٹز

 

 يټدب  تيد ثب ٞٗبٮ ٱيزاٶ يٲ طايذٹٴ ٸضظق٧بض اؾت؛ ظ ٥يلا٦ت سياؾ يطي٪ ضٸـ ټب اٶساظٺ ٵياظ ا ي٧ي

 ٥يثبقس. اٲب چ٫ٹٶٻ  يزض ثسٴ ٲتٟبٸت ٲ ٥يلا٦ت سي٪ٹٶب٪ٹٴ، ٲ٣ساض تجٳٕ اؾ يٲرتٯٝ ثب قست ټب

س يد ضا ثب ي٦ٷدس؟ پدؽ ضاٺ آؾدبٴ تدط     يطيد ضا اٶساظٺ ٪ ٥يلا٦ت سياؾ ٵ،يتٹاٶس زض ټٷ٫بٰ تٳط يٲ يٲطث

 جؿتجٹ ٶٳٹز.
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يطثبٴ ٢ٯت ٸضظق٧بض ثب  يطيثب اٶساظٺ ٪ يٗٷييطثبٴ ٢ٯت ٸضظق٧بض اؾت،  يطيضاٺ، اٶساظٺ ٪ ٵيؾبزٺ تط

تدٹاٴ   يټٳچٹٴ ؾٵ ٸ يطثبٴ ٢ٯت ٸضظق٧بض زض حبٮت ؾ٧ٹٴ ٲد  يقسٺ ا ٵييتٗ فياظ پ يپبضاٲتط ټب

يطثبٴ  سيزټس، ثب ي# ٲwarm upزؾتٹض ٪طٰ ٦طزٴ $ يثٻ ٸضظق٧بض يٲطث ي. ٸ٢تسيټسٜ ضؾ ٵيثٻ ا

زټدس ٦دٻ ثدسٴ     يٲحسٸزٺ ٶكبٴ ٲ ٵيٲحبؾجٻ ٦ٷس. يطثبٴ ٢ٯت زض ا طيٲُبث١ ثب ٞطٲٹ٬ ظ ضا يٸ ٢ٯت

 ثبقس. يٲ ٵي٪طٰ قسٺ اؾت ٸ آٲبزٺ تٳط

 

 221 –يطثبٴ ٲجبظ ٢ٯت ٸضظق٧بض = ؾٵ ٸضظق٧بض  ٷٻيكيث

 يطثبٴ ٲجبظ ٢ٯت ٸضظق٧بض ٷٻيكثي –= يطثبٴ ٢ٯت ٸضظق٧بض زض حبٮت ؾ٧ٹٴ  ي٢ٯت ٦بض يطثبٴ

 #ييطثبٴ ٢ٯت ٦بض×1.4ت ٪طٰ ٦طزٴ = يطثبٴ ٢ٯت زض حبٮت ؾ٧ٹٴ & $٢ٯت زض حبٮ يطثبٴ

 

يدطثٻ   71زض حبٮت ؾ٧ٹٴ  يؾبٮٻ ٦ٻ يطثبٴ ٢ٯت ٸ 31ٸضظق٧بض  ٥ي يٲحبؾجٻ ثطا ٵيٶٳٹٶٻ ا يثطا

 اؾت: طيثبقس ثٻ قطح ظ يٲ ٣ٻيزض ز٢

 221-31=191يطثبٴ ٲجبظ ٢ٯت  ٳٱيٲب٦ع

 191-71=121 ي٢ٯت ٦بض يطثبٴ

 #121×1.4&$71=48&71=118٪طٰ ٦طزٴ  ي٢ٯت ٲجبظ ثطا يطثبٴ

 

 ٦ٷس: ي٦بض ٲ يټٹاظ-ي٦ٻ اؾت٣بٲت ييطثبٴ ٢ٯت ٸضظق٧بض ٲحسٸزٺ

 #ييطثبٴ ٢ٯت ٦بض×٢1.6ٯت زض حبٮت ؾ٧ٹٴ & $ يطثبٴ

 

يدطثبٴ ٢ٯدت    ،يټدٹاظ  طيٸ ٚ يٲطظ ټٹاظ ٵيث يٗٷي٦ٷس  ي٦بض ٲ يټٹاظ طيا٪ط ٸضظق٧بض زض آؾتبٶٻ ٚ ٸ

 ٪طزز: يٲحبؾجٻ ٲ طيثٻ قطح ظ يٸ

 #ييطثبٴ ٢ٯت ٦بض×٢1.7ٯت زض حبٮت ؾ٧ٹٴ & $ بٴيطث
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 .اؾت 61زض حبٮت ؾ٧ٹٴ  يؾبٮٻ ٦ٻ يطثبٴ ٢ٯت ٸ 31ٸضظق٧بض  ٥يٶٳٹٶٻ  يثطا

 

 ثبقس: يٲ طيثٻ قطح ظ يټٹاظ طيزض حبٮت آؾتبٶٻ ٚ ييطثبٴ ٢ٯت ٸ ٲحسٸزٺ

 221-31=191يطثبٴ ٢ٯت  ٳٱيٲب٦ع

 191-61=131 ي٢ٯت ٦بض يطثبٴ

151=61&91=61$&1.7×131# 

 ٦ٷس.# ي٦بض ٲ يټٹاظ طي٦ٻ زض آؾتبٶٻ ٚ يٸضظق٧بض ثب ٲكرهبت ش٦ط قسٺ ٞٹ٠ ٸ٢ت ٥يطثبٴ ٢ٯت $ي

 

 61زض حبٮت آضاٲف ٸ ؾد٧ٹٴ   يؾبٮٻ ٦ٻ يطثبٴ ٢ٯت ٸ 31ٲحبؾجٻ يطثبٴ ٢ٯت ټٳبٴ ٸضظق٧بض  اٲب

 ثبقس: يٲ طي٦ٷس ثٻ قطح ظ ي٦بض ٲ يټٹاظ طيٚ يٗٷي ٥يلا٦ت سي٦ٻ زض آؾتبٶٻ اؾ ياؾت، ټٷ٫بٲ

 

 #ييطثبٴ ٢ٯت ٦بض×٢1.9ٯت ٸضظق٧بض زض حبٮت ؾ٧ٹٴ & $ يطثبٴ

177=61&117=61$&1.9×131# 

 ٦ٷس.# ي٦بض ٲ يټٹاظ طيٚ بي ٥يلا٦ت سياؾ ؿتٱي٦ٻ زض ؾ ي$يطثبٴ ٢ٯت ٸضظق٧بض

 ٲكرم ٶٳٹز. ييطثبٴ ٢ٯت ٸ يتٹاٴ اظ ضٸ يټط ٸضظق٧بض ٲ يػ٪يثب تٹجٻ ثٻ ٸ پؽ

 

 آضٌبیي ثب ًقص تغذیِ

 ٴ تبٲيٵ ٲي قٹزٲٷجٕ ثطاي ثس 3اٶطغي اظ 

o پطٸتئيٵ 

o ٦طثٹټيساضت 

o چطثي 
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 پزٍتئيي

 ٶٹٔ اٲيٷٻ اؾيس ؾبذتٻ ٲي قٹز. 21 ثطاي ضقس ٸ ثبظؾبظي ثبٞت ټبي ثسٴ ذيٯي يطٸضي اؾت ٦ٻ اظ 

 ، ٖسؼ ٸ اٶٹأ زي٫ط حجٹثبتثطٶه، ٶبٴ تؿت ٲٷبثٕ پطٸتئيٷي: ٮٹثيب پرتٻ،

 

 مزثَّيذارت

 ٸٺ ت٣ؿيٱ ٲي قٹز:اؾت ٦ٻ ثٻ زٸ ٪طٲٽٳتطيٵ ٲٷجٕ اٶطغي ثطاي ثسٴ 

 ، ٪ٯدٹ٦ع ٸ ٞطا٦تدٹظ ، $ؾدب٦طٸظ  ټبي ؾبزٺ ٦ٻ زض ذٹٴ ؾدطيٕ پردف ٲدي قدٹٶس     ٢ٷس بٶٷس٢ٷس: ٲ #اٮٝ

 لا٦تٹظ#

، اٶٹأ ٲب٦بضٸٶي٪طزز $تط ټًٱ ٲي  قٷبؾتٻ: ٚصايي ٦ٻ اظ ٚلات ٸ ؾجعيجبت ثسؾت ٲي آيس ٸ زيط #ة

 ٸ..#. ثطٶه، ٶبٴ

 

 چزثي

 ٻ ثٻ زٸ ٪طٸٺ ت٣ؿيٱ ٲي قٹز:زض ثسٴ ٲي ثبقس، ٦ٞكطزٺ تطيٵ ٲٷجٕ اٶطغي 

 ، پٷيط، ق٧لات، ذبٲٻ، ٦ي٥ ٸ قيطيٷي ي اقجبٔ $ٲًط#: ٦طٺاٮٝ: چطثي ټب

 : ضٸٚٵ ظيتٹٴ، ثبزاٰ ٸ...$ثي يطض# ة: چطثي ټبي ٚيط اقجبٔ

 

 ٍعذُ ّبی غذایي پيص اس هسبثقِ

٪دٹاضـ ثدب   ثٻ ٪ٹٶٻ اي ثبقس ٦ٻ زؾت٫بٺ  ٸ ٲتٷبؾت ثب ي٥ ٞٗبٮيت قسيس ثسٶي ثٹزٺ ٸٖسٺ ٚصايي ثبيس

ثٽتط اؾت ٚصايي ضا ٦ٻ ٲي قٷبؾديس ٸ  آٴ آقٷب ثٹزٺ ٸ زض َٹ٬ ٲؿبث٣ٻ آضاٰ ٸ ضاحت ثبقس، اظ ايٵ ضٸ 

 ټٳيكٻ اؾتٟبزٺ ٲي ٦ٷيس ٲهطٜ ٶٳبييس.

 

 تقسين ثٌذی ٍعذُ غذایي
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 پيست

 ٚصايي ؾج٥ اؾتٟبزٺ ٶٳبييس. ٲي ثبقسثٽتط  اؾت چٹٴ ٲؿبث٣بت زض پيؿت چٷس٪بٶٻ

 .بيس ٚصا ذٹضز $ثبيس تٛصيٻ ذيٯي ؾج٥ زاقت#زض ٞبنٯٻ ثيٵ ٲؿبث٣بت ٶج

 

 جبدُ

 ٦طثٹټيسضات ثبلا ٸ چطثي ٦ٱ زاقتٻ ثبقس.ٲي ثبيؿت ٸٖسٺ ٚصايي 

 اظ ٲؿبث٣ٻ ٲيبٴ ٸٖسٺ ثٻ ٲ٣ساض ٦ٱ زاقتٻ ثبقيس. پيفؾبٖت  2

 زض حيٵ ٲؿبث٣بت ٲبيٗبت ٶٹقيسٺ قٹز.

 ٲبيٕ ٚصايي ثٻ اٸ زاز. تٹاٴ ي٥ ٲ٧ٳ٭ اظ ٲؿبث٣ٻ اؾت، ٲي پيفا٪ط زٸچطذٻ ؾٹاض زچبض اؾتطؼ 

 

 ّبی ًيزٍسا دٍ پيٌل ٍ اثزات هخزة دارٍ

 تعزیف دٍپيٌگ

ٸـ ټبي ٲٳٷٹٖٻ ثٻ جٽت ثٽجٹز ٖٳٯ٧طز ٸضظقدي اَدلا٠ ٲدي    ضاقبضٺ ثٻ اؾتٟبزٺ اظ ٲٹاز ٲٳٷٹٖٻ يب 

 قٹز. 

 

 اًگيشُ ّبی دٍ پيٌگ

 ثطاي ثٽجٹز ٖٳٯ٧طز 

  ثطاي اٞعايف حجٱ ًٖلات 

 ثطاي اٞعايف ٸ ٦بټف ٸظٴ 

 طيٵ ٸ ٲؿبث٣ٻ زض ټٷ٫بٰ ٲهسٸٲيت ثطاي تٳ 

  ٞكبض ثطاي ٲٹ٣ٞيت 
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نٹلا اقتجبٺ اؾدت  اؾتٟبزٺ اظ زٸ پيٷ٩ ثٻ ٲٷٓٹض ثٽجٹز ثركيسٴ ٖٳٯ٧طز ت٣ٯت ٲحؿٹة ٲي قٹز ٸ ا

 زٸچطذٻ ؾٹاضي ٲي ٪صاضز. ٸ اثط ٲٷٟي ثط ضٸٶس

 

 ليست هَاد هوٌَعِ

ٲٷتكط ٲي قٹز ٸ ٸضظقد٧بضاٴ   WADAٲٹاز ٲٳٷٹٖٻ ټط ؾب٬ زض اٸاي٭ ؾب٬ ٲيلازي تٹؾٍ  ؾيبټٻ

 ٲي تٹاٶٷس ټط ؾبٮٻ ايٵ ٮيؿت ضا چ٥ ٦ٷٷس.

 

 اثزات هخزة دارٍّبی ًيزٍسا

 آيس. ب زضآيٷسٺ ثٻ ٸجٹز ٲي ثٹزٺ يٶي زٸپيٷ٩ ٦ٻ آاثطات جبٶجي  ،ذُط ٲطثٹٌ ثٻ ؾلاٲتي 

 حتي ثطاي ٦٭ زٸضاٴ ظٶس٪ي# ٲحطٸٰ قسٴ اظ ٲؿبث٣ٻ$ 

 ٻ زٸچطذٻ ؾٹاضي ٸ تيٱ ٲطثٹٌٽ٦طزٴ ٸج ذطاة 

 

 هَارد سیز ثب گذاضتي دٍپيٌگ

 ٲبزٺ ٲٳٷٹٖٻ ضا ټٳطاٺ زاقتٻ ثبقس. 

  اؾتٟبزٺ يب ا٢ساٰ ثٻ اؾتٟبزٺ اظ ٲٹاز ٲٳٷٹٖٻ 

 ت اظ ٶٳٹٶٻ ٪يطي ثب ضز ٦طزٴ آٴبٶٗٲٳ 

 .اَلاٖبتي زض ٲٹضز ايٷ٧ٻ زٸچطذٻ ؾٹاضاٴ ٲٹزض تؿت ټؿتٷس 

 ٲحٯي ٦ٻ ٲي تٹاٴ ٸضظق٧بض ضا پيسا ٦طز. زازٴ اَلاٖبت اقتجبٺ زض ٲٹضز 

 زض ټط ي٥ اظ ٲطاح٭ ٦ٷتط٬ زٸپيٷ٩ اَلاٖبت زؾت٧بضي ٸ اظ ثيٵ ثطزٴ 

 زض اذتيبض زاقتٵ ٸ ټٳيٵ َٹض ٢بچب٠ ٲبزٺ ٲٳٷٹٖٻ 

 ا٢ساٰ ثٻ اؾتٟبزٺ اظ ي٥ قيٹٺ ٲٳٷٹٖٻ ثطاي ٦ٳ٥ ثٻ ٸضظق٧بض زي٫ط 
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