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 چٍ کسی تىیاوگذار ایزيتیک تًد

بیٝ دسٛػي جىی ػٛس٘ؼٖٛ وٝ سللٙذٜ ای لذیٕی اػز  9969حشوبر ٔٛصٖٚ ایشٚثیه اِٚیٗ ثبس دس ػبَ 

ٌزاسی ؿذ اٚ ثٝ سٕشیٗ سلق ثٝ ٓٙٛاٖ سٚؿی ٔفیذ ثشای دػشیبثی ثٝ آٔبدٌی جؼٕب٘ی ٌّٔٛة آشمبد داؿز. 

حبَ حبهش ثٝ ٓٙٛاٖ ایشٚثیه ؿٙبخشٝ ؿذٜ اػز ؿىُ سٕشیٗ حشوبر ٔٛصٖٚ ٚ سلق ٕٞشاٜ ثب ٔٛػیمی وٝ دس 

 ذحشوبر ٚ سٕشیٗ ٞبی ایشٚثیه دس سّٙٛ ا٘ذوی ثب یىذیٍش سفبٚر داس٘ یٍشی اص حشوبر اكّی اٚ ثٛد ٞش چٙذد

أب لبٓذٜ ای وّی ثشای ولاع ایشٚثیه یىؼبٖ اػز ٌشْ وشدٖ اجشای حشوبر ٞٛاصی یب لّجی ، ٓشٚلی سٕشیٗ 

 سٚی ٓولار ٚ ٔفبكُ ٔـخق حشوبر اػشمبٔشی ٚ ػشد وشدٖ. وــی ٚ اٌ٘ٔبف دزیشی ثش

 ایزيتیک چیست

دلیمٝ یب ثیـشش ثٝ ًَٛ ثیب٘جبٔذ ٚ دس  2سٔشیف ّٕٓی سٕشیٗ ٞبی ایشٚثیه ثٝ سٕشیٙی ٌفشٝ ٔی ؿٛد وٝ ثٝ ٔذر 

ذ ٌفشٝ ایٗ ٔذر صٔبٖ فشد اص اوؼیظٖ اػشفبدٜ ٕ٘بیذ. أشٚصٜ ایشٚثیه ثٝ حشوبر ٔٛصٖٚ وٝ ثب ٞٓ سشویت ٔی ؿٛ٘

سا ٘ب خٛؿبیٙذ ٚ خؼشٝ وٙٙذٜ ٔی ؿٛد . افشادی وٝ دیبدٜ سٚی، دٚیذٖ ، دٚ چشخٝ ػٛاسی ٚ ؿٙب ٚ ًٙبة صدٖ 

 فصل اول : ایروبیک  چیست؟



ٔی دا٘ٙذ دیٍش فٔبِیز ٞبی ایشٚثیىی ٚ ٞٛاصی وٝ ٔٛسد سٛجٝ ْٕٓٛ لشاس ٌشفشٝ ٚ ٔشدْ دس آٖ ؿشوز ٔی وٙٙذ 

 دیلاسغ، ثبدی اػىبِخ سیًٙ ؿبُٔ ایشٚثیه ثب دٚچشخٝ ثبثز یب اػذیٙیً، ایشٚثیه ثب اػشخ،

 اسپیىیگ

ایٗ ٚسصؽ سٚؿی دیٍش ثشای دػشیبثی ثٝ ػلأز اػز وٝ دس ولاػٟبی اػذی ٘یًٙ اص یه دٚچشخٝ ثبثز، یه 

 ٔییٗ ٔی ؿٛد.بع آًٞٙ ٚ سٛػي ٔشثی سٔشثی ٚ اسبلی ٔجٟض ثٝ ػیؼشٓ كٛسی اػشفبد ٜ ٔی ؿٛد ؿذر وبس ثشاػ

 استپ

ٚی اػشخ ، ػىٛٞبیی ثشای ایجبد سٔبدَ ٚ اػشحىبْ دس حشوبر دبی دس ولاػٟبی ایشٚثیه جٟز سٕشیٗ ثش س

ثبلا ٚ دبییٗ سفشٗ اص آٖ ًشاحی ٌشدیذٜ اػز ثب سّٙٛ ثخـیذٖ  دس ّ٘ٛ ثبلا ٚ دبییٗ سفشٗ اص  ٚسصؿىبساٖ سٛػي 

اػشخ ٕٞب٘ٙذ ثبلاسفشٗ اص دّٟٛ ثبٓث ایجبد سّٙٛ دس ٚسصؽ ایشٚثیه ؿذٜ ا٘ذ ایٗ ّ٘ٛ سٕشیٗ ٞب دس ولاػٟبی 

 ایشٚثیه ثب ؿذر وٓ اجشا ٔی ؿٛد.

 لپ تیىگاتادی اسک

ٕٔٔٛلا ثب ٝ اػز د سایٗ ولاع ٌشْ وشدٖ ثذٖ ّ٘ٛ دیٍش اص ولاػٟبی ٚسصؿی وٝ ٔٛسد سٛجٝ ْٕٓٛ لشاس ٌشفش

حشوز ٞبی ٔشذاَٚ ایشٚثیه ٕٞشاٜ ثب یه ٚص٘ٝ ثبثز ا٘جبْ ٔی ؿٛد ٚص٘ٝ ی ثبثز سا ٔی سٛاٖ ثٔذ اص یه دٚس 

 .ثیه ٓٛم وشدفٔبِیز ٚسصؿی  ایشٚ

 

 



 پیلاتس

دس ایٗ سٕشیٙبر ثیـششیٗ سبویذ ٚ سٛجٝ دس سِٙیٓ ػبخشبسثذٖ ٚ سٚؽ كحیح سٙفغ لشاس داسد وٝ ثبٓث افضایؾ 

لذسر دس دٚ ٘بحیٝ اص ثذٖ وٝ ٔٙـبء ایجبد سٛاٖ ٚ اػشمبٔز اػز ٔی ؿٛد ایٗ ٘ٛاحی ؿبُٔ ٓولار سحشب٘ی 

ٙبر دیلاسغ جٟز اكلاح اٍِٛی حشوشی ثب اػشفبدٜ ؿىٓ ٚ ثخـی اص ٓولار ٔیب٘ی ٚ دـز ؿب٘ٝ ٞب اػز سٕشی

ی ٔٛسد ِ٘ش ثٝ ٓٙٛاٖ اثضاس ٚ سٚؿی جٟز ایجبد سغییشار ٚ اكلاح دس  اص ایجبد حشوز دس دسٖٚ ٓوٛ ٚ ٘بحیٝ

ایٗ  سٚؽ سٕشیٙی سا دس  9986سب  9996حشوبر ثذٖ ثٝ وبس ٌشفشٝ ٔی ؿٛد . جٛصف دیلاسغ دس ػبَ ٞبی 

 ٘یٛیٛسن ثٙیبٖ ٟ٘بد.

 مًرد وظز اس اجزای تمزیىات ایزيتیک ًَاسیاَذاف 

ٌشٚٞی ثٝ  سللیذٖ ثب ٔٛػیمی ٓلالٝ . دس ولاع ٞبی ٚسصؿی ایشٚثیه ؿشوز ٔی وٙٙذ ٔشدْ ثٝ دلایُ ٔخشّف 

داس٘ذ ٚ ایٗ ٚسصؿٟب فٔبِیشی ٔٙبػت ثشای وؼت آٔبدٌی جؼٕب٘ی ٚ سفشیح خٛد ٔی دا٘ٙذ ٌشٜٚ دیٍش ثٝ ّٓز 

ثبس دس ٞفشٝ ٚ حذالُ ثٝ ٔذر  3-5ایٙىٝ ایٗ ٚسصؽ دس فوبی ثؼشٝ ا٘جبْ ٔی ؿٛد آٖ سا ا٘شخبة ٔی وٙذ . اٌش 

 ؿشوز ٕ٘بییٓ سغییشار صیش دس فشد ٔـبٞذٜ خٛاٞذ ؿذ :ٞفشٝ دس ولاع ٞبی ایشٚثیه  8
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 کًدکان ي وًجًاوان

داس٘ذ ٚ ثٝ ًٛس ٓبدی اص ٔذسػٝ یب ػشوبس ثٝ ٔٙضَ ٔشاجٔٝ ٔی وٙٙذ  ٖ وٕشش سحشنأشٚصٜ اوثش وٛدوبٖ ٚ ٘ٛجٛا٘ب

ٚ اٚلبر فشاغز خٛد سا ثب سٕبؿبی سّٛیضیٖٛ ٔی ٌزسا٘ٙذ. فمذاٖ حشوز وبفی دس وٛدوبٖ ٚ افشاد جٛاٖ آٖ ٞب سا 

بثیش ثٝ ایٗ ٔؼئّٝ ػٛق ٔی دٞذ وٝ سیؼه ثضسٌی سا ثشای ػلأشی ؿبٖ ثٝ ٕٞشاٜ داؿشٝ ثبؿٙذ ٚ سٕبٔی ایٗ ٞب س

 ٔٙفی دس دیـشفز سٚحی ٚ جؼٕی آٖ ٞب داسد.

 يرسش ایزيتیک تزای کًدکان ي افزاد جًان تٍ مىشلٍ یک ضکل اس فزاغت است

ایشٚثیه وٛدوبٖ ٚ افشاد جٛاٖ ًٛسی ًشاحی ٔی ؿٛد وٝ ٘ؼجز ثٝ ٚاوٙؾ ئٔذْ حشوز دیىشٝ ؿذٜ اجشٕبٓی ٚ 

ٖ ٚ افشاد جٛاٖ دس حبَ سؿذ ٘مؾ ٔٛثش خٛد سا ٘شبیج آٖ ، دس اسائٝ ثش٘بٔٝ ٞبی ٔخلٛف حشوز ثشای وٛدوب

ایفب وٙذ. ثب سٛجٝ ثٝ ثٟجٛد ػلأشی وٛدوبٖ ٕٞشاٜ ثب ایشٚثیه ثبیذ سلاؽ وٙیٓ سب ایٗ حشوز ٞب وٛدوبٖ سا 

وجزٚة خٛد وٙذ. خلٛكب دس حٛصٜ ٞبی ٔشثٛى ثٝ ثبلا ثشدٖ آػشب٘ٝ سحُٕ آٖ ٞب، آٔٛصؽ سٛا٘بیی ٕٞبًٞٙ آٖ 

ٍٞٙی ثب سیشٓ ٔٛػیمی، ثبیذ سلاؽ ثیـششی داؿشٝ ثبؿیٓ. ٞذف اكِٛی ایشٚثیه ثشای ٞب ٚ سٛػٔٝ ی سٛاٖ ٕٞب

 وٛدوبٖ ٚ افشاد جٛاٖ ثؼي ٚ ٌؼششؽ ٕٞشاٜ ثب ٓلالٝ صٚلا٘ی ٔذر ثشای دیـشفز دس ػلأشی آٖ ٞب اػز.

 فصل دوم : ایروبیک و گروه های خاص



ٖ ٚ ثٝ ٚػیّٝ ی سشویجی اص حشوز، سیشٓ ، ٔٛػیمی، سفشیح ٚ ِزر ثشدٖ اص ص٘ذٌی ٔی سٛاٖ ػلأشی دس وٛدوب

 افشاد جٛاٖ سا ثٟجٛد داد . ثٝ ٚجٛد آٚسدٖ احؼبع ٔثجز دس ساػشبی ػلأشی ثذٖ یىی اص ایٗ ٔٛاسد اػز.

 سٛجٝ ٕ٘بییذ وٝ: ٗثٙبثشای

وٛدن یه ثضسٌؼبَ وٛچه ٘یؼز ٚ ًشص فىش اٚ فمي ثٝ كٛسر وٕی ٕ٘ی ثبؿذ أب ٕٞیٗ ًٛس وٝ ثٝ كٛسر 

یٓ وٝ وٛدن ٘ٝ فمي ثٝ خبًش وٛچىشش ثٛدٖ ثّىٝ ثٝ ّٓز ویفی ٔشفبٚر اص ثضسٌؼبلاٖ اػز ثبیذ خبًش ٘ـبٖ وٙ

ٔشفبٚر ثٛدٖ اص ِحبٍ جؼٕب٘ی ٚ سٚحی حبئض إٞیز اػز. ٕٞبٖ ًٛس وٝ آٔٛصؽ ایشٚثیه ثضسٌؼبلاٖ ثٝ 

وٛدوبٖ دس لبِجی ػبدٜ سش اؿشجبٜ ٔی ثبؿذ ثبیذ دلز وشد وٝ آٖ ٞب سفبٚر ٞبیی ثٝ كٛسر فیضیِٛٛطیىی ٚ سٚاٖ 

 ؿٙبػی داس٘ذ.

ٚ ػٌح آٔٛصؽ ثٝ وٛدوبٖ ٞٓ ٟٔٓ اػز. دس صٔبٖ آٔٛصؽ ایشٚثیه ثٝ وٛدوبٖ یب دس حیٗ ا٘جبْ دادٖ  ٔیضاٖ

سٕشیٙبر ثبیذ ثٝ ایٗ ٔؼئّٝ دلز داؿشٝ ثبؿیٓ وٝ ػٗ ٚ سؿذ فیضیِٛٛطیىی ٚ ثیِٛٛطیىی وٛدن سا ٞٓ دس ٘یش 

 ثٍیشیٓ ٚ ایٙىٝ آیب آٖ ٞب ٔی سٛا٘ٙذ اص ٟٓذٜ ی ا٘جبْ سٕشیٙبر ثشآیٙذ.

 تزوامٍ مزتًط تٍ ایه ديرٌ مًرد وظزسه 

 یه ّ٘ٛ حشوبر سیشٕیه وٝ ثٝ آػب٘ی لبثُ یبدٌیشی ثبؿٙذ سال 6تا 

ایشٚثیه وٛدوبٖ) حشوبر دبیٝ ایشٚثیه ثب هشثٝ ٞبی ثبلا ٚ  01/  01تا  6

 دبییٗ

 ایشٚثیه ٘ٛجٛا٘بٖ)ٞیخ ٞبح ایشٚثیه( 01/06تا  01/01

 سٕبٔی ا٘ٛاّ ایشٚثیه تعذ اس تلًغ

 ثش٘بٔٝ ٔشثٛى ثٝ ػٙیٗ ٔشفبٚر 2-1جذَٚ 



آ٘بسٛٔی ؿخق ٕٞیـٝ ٕ٘ی سٛا٘ذ ػٗ دلیك سا ٘ـبٖ دٞذ. ثٝ خبًش ٕ٘بییذ وٝ خلٛكیبر فیضیِٛٛطی ٚ  سٛجٝ

ٝ فبوشٛس لٌٔی ثشای آٖ ٕٞچٖٛ فبسع ثٛدٖ ٚ وشد ثٛدٖ ٘ذاسیٓ ٚ ثیِٛٛطیه دس ایٗ ٔٛسد دبػخٍٛی ٔب ایٙى

ػبَ ػٗ  92س وٛدوبٖ ٚ اؿخبف جٛاٖ داسد. ٕٔىٗ اػز وٛدوی وٝ ٘یؼز. چشا وٝ ثؼشٍی ثٝ ؿٌح سىبُٔ د

 داسد ثٟشش ثب ایشٚثیه وٛدوبٖ ا٘غ ثٍیشد . دس كٛسسی وٝ دیٍشی ٕٔىٗ اػز ثٟشش ثب ٘ٛجٛا٘بٖ ا٘غ ٌیشیذ.

دس كٛسر ػبصٔب٘ذٞی ٔٙبػت ٔی سٛاٖ ثب یه ایذٜ ی خٛة جٟز سمؼیٓ ثٙذی ٌشٜٚ ٞب، ثش٘بٔٝ ای سا ثشای 

ش ٚ اكِٛی سش حشوبر ایشٚثیه اسائٝ داد. جٙجٝ ٞبی اٍ٘یضٜ ای ٞٙٛص ٞٓ یه ٘مؾ ثضسي سا ا٘جبْ ٞشچٝ ثٟش

ٍٞٙبٔی وٝ ثب وٛدوبٖ وبس ٔی ؿٛد، ثبصی ٔی وٙذ. ایشٚثیه ٞبی وٛدوبٖ ثبیذ اص سّٙٛ وبّٔی ثشخٛسداس ثبؿذ ٚ 

 یه صٔبٖ وٛسبٜ ثٝ كٛسر ٘ؼجی ثشای آٖ ٞب ٔٙبػت ٔی ثبؿذ. 

 ش کًدکان ي افزاد جًانيیژگی َای تخصًظ در آمًس

 96سب  91ًجك ؿٛاٞذ ّٕٓی، وٛدوبٖ سحىُ وٕششی دس حیٗ سٕشیٗ داس٘ذ. حشی اٌش ٌشٜٚ  سٕشیٙی ٔب دؼشاٖ 

ػبِٝ ثبؿٙذ. ثٝ ِٔٙٛس ثٟشٜ ثشداسی ٔثجز ٚ ٌّٔٛة، ٌشٜٚ سٕشیٙی ثٝ ًٛس ِٔٙٓ ثبیذ سٕشیٙبر ایشٚثیه سا حذالُ 

ْ دٞذ. ٕٞچٙیٗ سٛجٝ داؿشٝ ثبؿیذ وٝ وٛدوبٖ اص ٔیضاٖ ٘جن ثبلاسشی دلیمٝ ثٝ ٔٛلْ ا٘جب 95ثبس دس ٞفشٝ ثشای  2

ٔـىّی دس افضایؾ  اػز. اِجشٝ دس اوثش وٛدوبٖ  ٘ؼجز ثٝ ثضسٌؼبلاٖ ثشخٛسداس٘ذ ٚ ایٗ ٓبّٔی ٞـذاسدٞٙذٜ

٘جن آٖ ٞب ثٝ ٚجٛد ٕ٘ی آیذ ٚ وٕشش دیذٜ ٔی ؿٛد وٝ ٘بحیٝ ٔثّث دٞبٖ ٚ ثیٙی ؿبٖ ػفیذ سحشن ٚ ثبلا سفشٗ 

د وٝ ٘ـب٘ٝ ٞبی هٔف ٔی ثبؿذ. ثٙبثشایٗ ٔـىُ خبكی دس آٔٛصؽ ایشٚثیه دشسحشن ثٝ وٛدوبٖ ٚجٛد ؿٛ

٘ذاسد ٚ ٔشثی ایشٚثیه ثبیذ ثذا٘ذ وٝ وٛدوبٖ لجُ اص ثّٕٛ ٔی سٛا٘ٙذ دس ٚالْ دشب٘ؼیُ ٔشثٛى ثٝ ٓولار سا ٞٓ ثٝ 

 كٛسر ٓشهی ٚ ٞٓ ثٝ كٛسر افمی افضایؾ ٔی دٞٙذ.



 اوگیشٌ َا تزای ایزيتیک َای کًدکان  دستًر العمل َای علمی ي

  سٛجٝ داؿشٝ ثبؿیذ وٝ ایشٚثیه ٞبی وٛدوبٖ دس لبِجی ٌشٚٞی ثبؿذ ثذٖٚ ٞش ٚیظٌی سلبثشی یب حغ

ٔشثًٛٝ ثٝ ٔؼبثمٝ . ٘ـبٖ دٞیذ وٛدوبٖ چٍٛ٘ٝ ٔی سٛا٘ٙذ ثٝ كٛسر ٌشٚٞی وبس وٙٙذ ٚ احؼبع خٛثی 

 داؿشٝ ثبؿٙذ.

  ٔٛسد ٘یبص ٔی ثبؿذ ٚ ثبیذ ٔٛػیمی سا ا٘شخبی وشد وٝ ثشای هشة  4ثشای ایشٚثیه وٛدوبٖ ٔٛػیمی

 وٛدوبٖ جزاة ثبؿذ یب ایٙىٝ اجبصٜ دٞیذ آٖ ٞب ٔٛػیمی ٔشّٔك ثٝ خٛدؿبٖ سا ثیبٚس٘ذ.

  وٛدوبٖ سٟٙب ثشای صٔبٖ وٛسبٞی ٔی سٛا٘ٙذ ثش سٚی وبس سٕشوض وٙٙذ اص ػٛی دیٍش وٛدوبٖ ثبیذ یبد

دیشٚی وٙٙذ أب ٘ٝ ثب افشاى دس آٖ . دس كٛسسی وٝ ٔی  ثٍیش٘ذ اص یه ّ٘ٛ حشوبر سیشٕیه ٔخلٛف

ثیٙیذ وٛدوبٖ ٕ٘ی سٛا٘ٙذ ثش سٚی وبس سٕشوض وٙٙذ آٖ ٞب سا ثبصی ٞب آؿٙب وشدٜ ٚ اص ثبصی ٞب اػشفبدٜ 

 ٕ٘بییذ. 

  ٔی سٛاٖ ٔجٕٛٓٝ حشوبر سیشٕیه سا ثٝ كٛسر سلٛیشػبصی رٞٙی ثب وٛدوبٖ وبس وشد ٚ اص آٖ ٞب

 حشوبر سا ا٘جبْ دٞٙذ. خٛاػز وٝ دس رٞٗ خٛد

  ٝٙاص سىشاسٞبی دی دس دی سشع ثٝ خٛدسبٖ ساٜ ٘ذٞیذ ثٝ خبًش ایٙىٝ وٛدوبٖ ٘یبص ثٝ صٔب٘ی ثشای ٟ٘بدی

 وشدٖ حشوبر یبد دادٜ ؿذٜ داس٘ذ.

 .ثٝ وٛدوبٖ احششاْ ثٍزاسیذ ٚ ثب آٖ ٞب ًٛسی سفشبس وٙیذ وٝ ثب ثضسٌششٞب سفشبس ٔی وٙیذ 

 

 



 ایزيتیک وًجًاوان

٘ی ٚ جٛا٘ی ٔشحّٝ ثؼیبس حؼبػی اػز. دس ایٗ دٚسٜ سىبُٔ دس اسصؽ ٞب ٚ ایذٜ ٞب، جذا ٔشحّٝ ٘ٛجٛا

     وشدٖ خٛد اص خب٘ٛادٜ ، آسصٚ ثشای اػشملاَ ، جؼشجٛ ثشای ٞش اػشفبدٜ دشٔٔٙی اص اٚلبر فشاغز اسفبق 

ّٝ اص ٔی افشذ . دس ایٗ دٚسٜ ٕٔىٗ اػز فشد ثٝ یىجبسٜ سلٕیٓ ثٍیشد ٞش فٔبِیز ٚسصؿی سا دس ایٗ ٔشح

ص٘ذٌی سٌٔیُ وٙذ ٚ ص٘ذٌی غیشفٔبِی سا ؿشّٚ ٕ٘بیذ. دس ایٗ ٔشحّٝ سحشیه ٚ سـٛیك فشد ثٝ فٔبِیز 

 ٚسصؿی ٚ جٙت ٚ جٛؽ ثؼیبس ػخز اػز.

ٔشثٛى ثٝ دٚساٖ جٛا٘ی ٚ ٘ٛجٛا٘ی اػز ٚ فمذاٖ حشوز ٚ سحشن ثٝ ًٛس ًجیٔی سحشیه ٚ سحشن جؼٕی 

ی جٛ اجشٕبٓی جٛا٘بٖ اػز. ثٝ ًٛس ًجیٔی ثشای وبفی كشفب ٘شیجٝ ٔشثٛى ثٝ سىبُٔ غّي دس ٔحذٚدٜ 

 ایجبد ایٗ سحشن ثبیذ ؿیٜٛ ثٝ سٚصی سا ثٝ اجشا دس آٚسیٓ. 

 ایزيتیک  ي سوان تاردار

ٔی آیذ:  صٔب٘ی وٝ ٚسصؽ دس دٚساٖ ثبسداسی ٔٛسد ثحث لشاس ٔی ٌیشد دٚ ٔٛسد ٟٔٓ ٚ لبثُ سٛجٝ ثٝ ٚجٛد

 دس ًَٛ فٔبِیز فیضیىی.ٚ ٕٞچٙیٗ ٌشدؽ خٖٛ  إٞیز افضایؾ دٔبی ٔبدس

 افشایص دما

ٟٔٓ سشیٗ ٘شبیج ثذػز آٔذٜ اص افضایؾ دٔبی ٔبدس سغییش ؿىُ ٔبدسصادی دس جٙیٗ اػز. ص٘ب٘ی وٝ لجُ اص 

دٚساٖ ثبسداسی ٘یض ٚسصؽ ٔی وشد٘ذ ٔٛلٔیز ثٟششی ثشای وٙششَ افضایؾ دٔب سٛػي سٔشیك خٛاٞٙذ داؿز 

ذ. ص٘ب٘ی وٝ لجُ اص ثبسداسی سٕشیٙی ٌٕٔٙی داؿشٙذ دس ًَٛ ثٙبثشایٗ جٙیٗ ثذٖٚ ٞیچ آػیجی ثذ٘یب ٔی آی



ثبسداسی ٔی سٛا٘ٙذ ثٝ ٚسصؽ ٞبی ٞٛاصیـبٖ ثذٖٚ ٞیچ خٌشی ٚ ٔـىّی ادأٝ دٞٙذ چشا وٝ آٖ ٞب داسای 

 ػٌح آٔبدٌی ثبلاسشی ٘ؼجز ثٝ غیش ٚسصؿىبسا٘ٝ ٔی ثبؿٙذ.

 گزدش خًن

ٚ جشیبٖ خٖٛ ثٝ ػٕز داخُ ٓولاسی  فٔبِیز ٚسصؿی ثبٓث ٞذایز ٌشدؽ خٖٛ ثٝ ػٌح ثذٖ ٔی ؿٛد

وٝ دس حبَ فٔبِیز ٔی ثبؿٙذ، ٞذایز ٔی ؿٛد. ایٗ فشایٙذ دس ص٘بٖ ثبسداس ٔٛجت وبٞؾ جشیبٖ خٖٛ ثٝ 

ػٕز جفز جٙیٗ ٔی ؿٛد ، ثٙبثشایٗ جٙیٗ اوؼیظٖ ٚ سغزیٝ ٔٛسد ٘یبص خٛد سا وٕشش دسیبفز ٔی ٕ٘بیذ. ثب 

دلیمٝ فٔبِیز ثذ٘ی داؿشٝ ثبؿٙذ ٚ  95وٝ ثشای كیٝ ٔی ٕ٘بیٙذ سٛجٝ ثٝ ایٗ دِیُ دضؿىبٖ ثٝ ص٘بٖ ثبسداس سٛ

 ٕٞچٙیٗ ؿذر سٕشیٙبر خٛد سا ٘یض دبییٗ آٚس٘ذ.

 تغییزات دیگز در ديران تارداری

( اص ٔبٜ چٟبسْ ثٝ ثٔذ سشؿح ٔی ؿٛد. دس ًَٛ دٚساٖ ثبسداسی ایٗ ٞٛسٖٔٛ دس Relaxinٞٛسٖٔٛ سیّىؼیٗ)

 ٝ ٍِٙی سغییشاسی سا ایجبد ٔی وٙذ وٝ سِٛذ سا دس صٔبٖ ٔمشس آػب٘شش ٓولار، سثبى ٞب ٚ سب٘ذٖٚ ٞب دس ٘بحی

ٔی ػبصد. ایٗ ٞٛسٖٔٛ دس ٔفبكُ دیٍش ٕٔىٗ اػز سٔبدَ ٔٛجٛد سا ثشٞٓ صدٜ ٚ ٔٛجت اثشلا ثٝ آػیت دس 

 ًی سٕشیٙبر وــی ٌشدد.

 آَستٍ کزدن تمزیه َا

ِٕٔٙی سا داؿشٝ ا٘ذ اص ثبسداسی ثذٖٚ  دس دبیبٖ ٔی سٛاٖ ٌفز ص٘ب٘ی وٝ لجُ اص ثبسداسی سٕشیٗ ٞبی ٚسصؿی

دسدػشی ثشخٛسداس٘ذ ٚ ٔی سٛا٘ٙذ ثب ٔلاحِبر ٚ ٔحذٚدیز ٞبی ٔٔیٗ سٕشیٙبر سا ادأٝ دٞٙذ. ٞذف اص 



دأٝ سٕشیٙبر حفَ آٔبدٌی اػز ٘ٝ افضایؾ آٖ. صٔبٖ ثبسداسی ثشای ص٘ب٘ی وٝ دس لجُ اص ثبسداسی فٔبِیز ا

 فضایؾ آٔبدٌی ثذ٘ی ٘یؼز.ٚسصؿی ٘ذاؿشٝ ا٘ذ صٔبٖ ٔٙبػجی ثشای ا

دس ًَٛ ثبسداسی ٔبدس ٚ جٙیٗ ٔی سٛا٘ٙذ دس فٔبِیز ٞبی ٞٛاصی ؿشوز ٕ٘بیٙذ ٚ ٕٓٛٔب ثچٝ ٘یض ػبِٓ ثذ٘یب 

ٔی آیذ. سٓبیز ٘ىبر صیش ثشای فٔبِیز ص٘بٖ ثبسداس ثٝ ِٔٙٛس ا٘جبْ ٚسصؽ ثذٖٚ خٌش ٚ ٔٛفك وٕه خٛاٞذ 

 وشد:

  ٝثبس دس ٞفشٝ(3سب  2ثبؿٙذ) ص٘بٖ ثبسداس ثبیذ سٕشیٙبر ِٔٙٓ داؿش 

  هشثٝ دس دلیمٝ افضایؾ دیذا وٙذ. 941دس سٕشیٙبر ؿذر هشثبٖ لّت ٘جبیذ اص 

  دلیمٝ ٘جبیذ وٕش خٓ ؿٛد. 2اص ٔبٜ چٟبسْ ٚسصؽ ٞب ؿشّٚ ؿٛد ٚ ثشای ثیـشش اص 

  ٝدسجٝ سجبٚص وٙذ. 45خٓ وشدٖ صا٘ٛ ٘جبیذ اص صاٚی 

 .اص وـؾ صیبد ٓولار دشٞیض ؿٛد 

  ثبلا سٙٝ سا ٘جبیذ خٓ وشد.ثذٖٚ ٔحبفِز 

 .ص٘بٖ ثبسداس ٘جبیذ حشوبر چشخـی ػشیْ سا ا٘جبْ دٞٙذ 

 .ثشای أٙیز اص لذْ ثشداؿشٗ ٞبی ثّٙذ ٚ ػشیْ دشٞیض ٕ٘بیٙذ 

دس دبیبٖ ثبیذ ٔشزوش ؿذ وٝ فٔبِیز ٞبی ٚسصؿی ؿبُٔ ؿشوز دس ولاع فٔبِیز ٞبی ٞٛاصی سٟٙب دس كٛسسیىٝ 

 سی ٘جیٙذ، ٔی سٛا٘ذ ادأٝ داؿشٝ ثبؿذ.دضؿه ٞیچ ٔـىّی سا دس ًَٛ ثبسدا

 

 



 کُىسالان

  دٞٝ سا سـىیُ ٔی دٞذ ٚ ٔب  4وٝ وٕشش اص  ػبَ سا دس ثش ٔی ٌیش٘ذ 911سب  61ٌشٜٚ وٟٙؼبلاٖ ثیٗ ػٗ ٞبی 

 ػبَ دس ِ٘ش ثٍیشیٓ.. 61سب  21ػبَ ٚ یب  51سب  91ٕ٘ی سٛا٘یٓ ثش٘بٔٝ ٞبی آٖ ٞب سا دس ثیٗ ٌشٜٚ ٞبی ػٙی 

ب٘ٙذ وٟٙؼبلاٖ جٛاٖ ٚ وٟٙؼبلاٖ دیش ٚجٛد داسد. وٝ دس ٔٛاسدی ثب ثبلا سفشٗ ػٗ ٕٔىٗ ًجمٝ ثٙذی جذیذی ٔ

اػز ایٗ ٌشٜٚ سٛا٘بیی ٞبی رٞٙی ٚ فیضیىی خٛد سا اص دػز دٞٙذ. اِجشٝ سبویذ دس افضایؾ ػٗ ٚ دس ٌیشی ثب ایٗ 

د ٚجٛد داسد ثٝ ًٛسیىٝ ٔـىلار سا ٕ٘ی سٛاٖ ثٝ ًٛس وبُٔ ثٟٓ ٔشسجي وشد. ثّىٝ سفبٚر ٕٞیـٝ دس سٕبٔی افشا

ػبٍِی ٔـبٞذٜ وٙیٓ. سٕبٔی ایٗ ٞب  85ػبٍِی ٚ یب جٛا٘ی آٖ ٞب سا دس  55ٕٔىٗ اػز ٔب دیشی وٟٙؼبلاٖ سا دس 

ثؼشٍی ثٝ فٔبِیز ثذ٘ی فشد داسد. سٔذاد صیبدی اص ٌٔبِٔبر ثبثز وشدٜ ا٘ذ وٝ وٟٙؼبلاٖ وٝ ٚسصؽ ٔذاْٚ ا٘جبْ 

    ٞبی دیشی اص جّٕٝ دس ٔفبكُ) ٚسْ ٔفبكُ ٚ آسسشٚص(، اػشخٛاٖ ٞب ٔی دٞٙذ وٓ سش دچبس ا٘حٌبى ٚ ثیٕبسی 

٘شٔی اػشخٛاٖ( ، لّت آٖ ٞب ٚ ػیؼشٓ ٌشدؽ خٖٛ) فـبس خٖٛ ثبلا ٚ ثیٕبسی لّجی( یب دیٍش ثیٕبسی ٞبی )

ػیؼشٕی ) ثٝ ًٛس ٔثبَ دیبثز( ٔی ؿٛ٘ذ. اِجشٝ داؿشٗ ثذٖ ٚسصیذٜ ٚ سٕشیٗ وشدٜ خٌش اثشلا ثٝ ثیٕبسی ٞب سا 

 ٔی دٞذ ثٝ خلٛف اٌش سٕبسیٗ ٚسصؿی اص ػبَ ٞب لجُ ٕٞچٙبٖ ادأٝ داؿشٝ ثبؿذ. وبٞؾ

 تزوامٍ يرسش َای ًَاسی تزای افزاد کُىسال

ثش٘بٔٝ ٞبی ولاع ٚسصؿی ثشای افشاد دب ثٝ ػٗ ٌزاؿشٝ ثب دیشٚی اص اكِٛی وٝ دس صیش ٔٛسد ثشسػی لشاس ٔی 

 ٌیشد، ا٘جبْ ٔی ؿٛد:



 ٞؾ ٔی یبثذ. ایٗ ثضسٌششیٗ سبثیش سا ثش سٚی ٔذر صٔبٖ ٔٛسد ٘یبص ثشای  ثب افضایؾ ػٗ حشوز ٔفبكُ وب

افشاد جٛاٖ سش ٔی ثبؿذ. دس ٔشحّٝ ٌشْ وشدٖ حشوبر ثبیذ آٞؼشٝ ٚ ثب ٌشْ وشدٖ  ایٗ ٌشٜٚ ٘ؼجز ثٝ 

 سىشاس ثیـششی ا٘جبْ ؿٛد.

 ٔٛصؽ حشوبر اوثش افشاد  ٔؼٗ دس ٌشفشٗ فشْ دسػز ثذٖ دس حشوبر ٔـىُ داس٘ذ ثٙبثشایٗ ثٝ ٍٞٙبْ آ

 ٘یبصاػز وٝ سٕبسیٗ ثب دلز ٚ ثب ثجبر  ا٘جبْ ؿٛد.

  دس ًَٛ دٚسٜ فٔبِیز ٚسصؿی ایٗ افشاد ثبیذ ثب ؿذر وٕششی  سٕشیٗ وٙٙذ. صیشا افشاد وٟٙؼبَ سٛا٘بیی

 ٔمبٚٔشی وٕششی ٘ؼجز ثٝ جٛا٘بٖ داس٘ذ.

 .دس ا٘شخبة ٔٛػیمی ثشای ایٗ ٌشٜٚ دلز داؿشٝ ثبؿیذ 

  دس ولاع ٞبی خٛد اص آٟ٘ب دشٚ٘ذٜ دضؿىی ثخٛاٞیذ.لجُ اص ؿشوز ایٗ افشاد 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 پیطگیزی اسصذمات 

سٕشیٙبر ٕٞشاٜ ثبحشوبر ٔٛصٖٚ اسٚثیه ثخؾ ثضسٌی اص ٔشد ْ أشیىب ساثٝ ػٕز سلاؽ ثشای ػلأشی فشدی 

 ٞذایز ٕ٘ٛدٜ اػز . ایٗ ٔٛهّٛ سب ٔبدأی وٝ ٔؼئّٝ آػیت ٞبی جذی ٌٔشح ٘ـٛد ادأٝ خٛاٞذ داؿز .

 شٚثیه ، سٔذادی اصٌٔبِٔبر اِٚیٝ ، ٌضاسؽ آػیت دیذٌی ثٝ ٔیضاٖ یدساسسجبى ثب آشٕبد اِٚیٝ ثٝ حشوبر ا

 ٚ ثٟجٛد دس ثیـششكذٔبر دس اثشدیـشفز وٙذآؿىبسوشد. سا دسكذ ثشای ؿشوز وٙٙذٌب45ٖشثیبٖ ٚدسكذثشای 75ٔ

اػز . دسٌٔبِٔبر سب٘ذٖٚ ٚ اِشٟبة  ثیؾ اص ا٘ذاصٜ اص ٓوٛكذٔٝ دیذٜ ، ٔب٘ٙذ سشن یب ؿىؼشٍی لٛصن دباػشفبدٜ 

ثٔذدی سٚؽ ٞب ٚ سىٙیه ٞبی غیش اكِٛی ٔشثی ٚ ثیٛٔىب٘یه ٘بٔٙبػت ثٝ ٓٙٛاٖ دلایُ اكّی كذٔبر سٚایز 

شٚثیه ٚ ا٘جٕٗ یسٛػي ا٘جٕٗ ٚسصؿی ٞٛاصی ا 9987ؿذٜ اػز . دسآخشیٗ ٌٔبِٔبر ا٘جبْ ؿذٜ دس ػبَ 

دسكذثشای ٔشثیبٖ وبٞؾ  35،ّْٔٔٛ ؿذ وٝ ٔیضاٖ كذٔبر ٚاسدٜ سب  (AFAAٚآٔبدٌی جؼٕب٘ی أشیىب ) شٚثیهیا

یبفشٝ اػز . ٌٔبِٔبر ٘ـبٖ ٔی دٞذ وٝ وبسثشد سىٙیه ٞب ٚ سٚؽ ٞبی دیـٍیشی اص كذٔبر ٘ؼجز ثٝ ٌضاسؽ 

 دس كذ وبٞؾ یبفشٝ اػز . 75اِٚیٝ ثٝ ٔیضاٖ 

 فصل سوم: جراحات و صدمات

 



ٔبر حبكُ اص حشوبر ٔٛصٖٚ ایٗ فلُ ثٝ ًٛس خلاكٝ ثشای ؿشوز وٙٙذٜ ٞبی ٕٓذٜ ٚآؿٙبیی آٟ٘ب ثب كذ

 شٚثیه سٟیٝ ؿذٜ اػز . یشٚثیه ،ٕٞشاٜ ثب سٛكیٝ ٞبیی ثشای ا٘جبْ حشوبر كحیح ٚػبِٓ ٚسصؽ ایا

 درد در مقاتل سختی تمزیه 

ِٔٙٛس اص ٔیضاٖ آٔبدٌی ثذ٘شبٖ ، سٛا٘بیی سـخیق سفبٚر ثیٗ دسد حبكُ اص آػیت دیذٌی ٚ احؼبع دسد ثش اثش 

. ثٔوی اص كذٔبر ٘یبص ثٝ سٛجٝ فٛسی دضؿىی داسد ٚ٘جبیذ ٓبدی دس ِ٘ش ٌشفشٝ سٕشیٙبر صیبد ٚ یب غّي اػز 

  Xؿٛد . ثٝ ٓٙٛاٖ ٔثبَ ، لٛصن دبی كذٔٝ دیذٜ اغّت ثشای سـخیق ؿىؼشٍی ٘یبص ثٝ ٓىؼجشداسی ثب اؿٔٝ 

ش وذاْ اص جٛاة ؿٕب ثٝ ٞ داسد . اص ایٗ سإٞٙبیی ٞبی ػبدٜ ثشای سٔییٗ صٔبٖ ٔشاجٔٝ ثٝ دضؿه دیشٚی وٙیذ . اٌش

 ػٛاَ ٞبی صیش ثّی اػز ، ثب دضؿه ٔـٛسر وٙیذ . 

 ، آیب ٔیضاٖ دسد ثٝ جبی ثٟشش ؿذٖ ثب اػششاحز ٚ دسٔبٖ اِٚیٝ ثذسش ٔی ؿٛد ؟  9

 ، آیب دأٙٝ حشوز دس ٓوٛ آػیت دیذٜ ٔحذٚد ؿذٜ اػز ؟  2

 ، آیب اص وبس وشدٖ ثب ٞش ٚص٘ٝ ای سٚی ٓوّٝ آصسدٜ ٔی ؿٛیذ ؟ 3

 ی دسٔبٖ كذٔبر ٓبد

 اػشفبدٜ وٙیذ ، وٝ ٓجبسر ا٘ذ اص :   RICEثشای دسٔبٖ كذٔبر ٓبدی ، اص 

 Rest          اػششاحز                              

 Ice                           یخ                    

 Compression                    ٖوٕذشع وشد    

 Elevation    ٜثبلا ٍ٘ٝ داؿشٗ ٓوٛ آػیت دیذ                



ثب ٔٛفمیز دس ثٟجٛد كذٔبر ٚسصؽ ٓبدی ٕٞشاٜ اػز . دس اثشذا  RICEٔشحّٝ  4دس اوثش ٔٛلٔیز ٞب ، دیشٚی اص 

اٌش ؿٕب دس یه ٘بحیٝ كذٔٝ دیذٜ ایذ ، آٖ سا اػششاحز ثذٞیذ . ثب آٖ ٓوٛ ٚسصؽ ٘ىٙیذ ، ٌٚش٘ٝ ایٗ ٔـىُ 

ثذسش ٔی ؿٛد . ٕٔىٗ اػز ٓوٛ كذٔٝ دیذٜ سا ثذٖٚ لشاس دادٖ ٞیچ ٌٛ٘ٝ ٚص٘ٝ ای سٚی آٖ ، ثٝ ِٔٙٛس ٌشدؽ 

 ٚ ثٟجٛد اِشیبْ دس آٖ ٘بحیٝ حشوز دٞیذ .خٖٛ 

دلیمٝ ٚ ثٝ ًٛس ٕٔشذ اص یخ سٚی ٓوٛ  95سب  91دس ٔشحّٝ دْٚ ، حشی الأىبٖ ثٝ ٔحن آػیت دیذٖ ، ثٝ ٔذر 

آػیت دیذٜ اػشفبدٜ وٙیذ . ثٝ آسأی یه لٌٔٝ یخ سٚی ایٗ ٘بحیٝ لشاس دٞیذ . أب ثب یه دبسچٝ ٘بصن یب ٚسلٝ 

یذ . ایٗ وبس ثبٓث ا٘مجبم سي ٞبی خٛ٘ی ، وبٞؾ ٚسْ ٚ ثی حؼی ایٗ ٘بحیٝ ثشای ٘بصن اص دٛػز حفبُز وٙ

 ٔذسی وٛسبٜ ٔی ؿٛد .

ٔشحّٝ ثٔذی ، ثب احشیبى ایٗ ٘بحیٝ سا ثب ثب٘ذ وـی ثذٛؿب٘یذ ، أب ٘ٝ آ٘مذس ػفز وٝ جشیبٖ خٖٛ لٌْ ؿٛد . دس 

كذٔٝ دیذٜ سا ثشای جٌّٛیشی اص ٚسْ ثیؾ دادٖ ٓوٛ  دس دی اػشفبدٜ اص یخ جشیبٖ خٖٛ افضایؾ ٔی یبثذ . فـبس

 اص ا٘ذاصٜ ، ثبلاسش اص ػٌح لّت لشاس دٞیذ . ایٗ وبس ثبٓث سؼشیْ دس أش اِشیبْ ٔی ؿٛد . 

 صذمات واضی اس تمزیه سیاد 

ص كذٔبر ٘بؿی اص سٕشیٗ صیبد دس اثش سحز فـبس ٌزاؿشٗ ٔىشس ثذٖ ثب فٔبِیز صیبد ٚ صٚد ٍٞٙبْ دیؾ ٔی آیذ . ا

آ٘جب وٝ كذٔبر ٘بؿی اص سٕشیٗ دیشسش اِشیبْ ٔی یبثذ ، جٌّٛیشی ثٟششیٗ سٚؽ دسٔبٖ اػز . ٚسصؽ ثیؾ اص 

، اػشخٛاٟ٘ب ٚ غوشٚف ٔی ؿٛد . آػیت ثبفز ٞبثبٓث  سب٘ذٖٚ،  ٓولارا٘ذاصٜ ثبٓث اص وبس افشبدٌی ػِّٟٛب دس 

وٙیذ ، ٚ دس ٘شیجٝ صٔب٘ی ثشای فشكز ٚ  ٕٔٔٛلا ؿٕب سا لبْ٘ ٔی وٙذ وٝ اػششاحزدسد ٔی ؿٛد . دسد  سٛسْ ٚ

سؿذ ػِّٟٛبی جذیذ ثٝ ؿٕب ٔی دٞذ . اٌش ؿٕب ثب ٚجٛد آٌبٞی اص دسد ٚسصؽ وٙیذ ، آػیت ثیـششی ثٝ ػَّٛ 



ٔی سػب٘یذ ، وٝ ثبٓث دسد ؿذیذ ٚ دس سفشٍی یب هشة دیذٌی ٓوٛ یب اػشخٛاٖ ٚ صسددی ٔی ؿٛد . اٌش سٕشیٗ 

ىغ إُِٔ فـبس صیبد  سٚی لؼٕز سحشب٘ی اػشخٛاٟ٘بی ػبق دب )دسؿز ٘ی ٚ صیبد ثذٖٚ وٙششَ ادأٝ یبثذ ، ٓ

  ٘بصن ٘ی ( یباػشخٛاٟ٘بی دبؿٙٝ دب ٔی سٛا٘ذ ثٝ ؿىؼشٍی ٞب ی وٛچه دسد٘بن ٔٙجش ؿٛد . 

 جزاحات ساوً

 جشاحز ٞبی صا٘ٛ دس ایشٚثیه ٕٔٔٛلا ٘شثٛى ٔی ؿٛد ثٝ

 ٘شیجٝ دسد ٔضٔٗ اػزس د ٘یشٚٞبی ٔششاوٓ ٘بؿی اص دشؽ وٝ ( 9

 .٘یشٚٞبی فـبسی وٝ حبكُ اص ٔیچؾ صا٘ٛػز وٝ ثٝ جشاحز ِیٍبٔبٖ ٞب ٚ سب٘ذٖٚ ٞب ٔی ا٘جب٘ذ( 2

اسی ٚ سثجیز صا٘ٛ سا ثش وٝ ٍٟ٘ذجشاحز صا٘ٛ ثشٌـز دزیش اػز ثٙبثشایٗ ػٔی وٙیذ سٕبْ ٌشٜٚ ٞبی ٓولا٘ی سا 

  .ذ، سمٛیز ٕ٘بییذٟ٘ٓذٜ داس

 علل رایج جزاحت َای يرسش ایزيتیک

 اضتثاَات تعلیمی

سىشاس صیبد یه حشوز اؿشجبٜ دس ٔذر صٔبٖ وٛسبٜ سٕشیٗ. اهبفٝ وشدٖ ٘بٌٟب٘ی سٕشیٗ ثٝ ایٗ ٔٔٙی اػز وٝ 

ٞفشٝ اَٚ ثیـشش اص  ذٔٛسد ِ٘ش سٌجیك دٞٙذ. دس چٙٚلز وبفی ثشای ثبفز ٞب ٚجٛد ٘ذاسد سب خٛدؿبٖ سا ثب فٔبِیز 

  .دلیمٝ افضایؾ دٞیذ 31دلیمٝ ٚسصؽ ٘ىشیذ ٚ ثٔذ اص دٚ ٔبٜ آٖ سا ثٝ   21سب  95

 



 مطکلات مزتًط تٍ آواتًمی

ٔـىلار ٔشثٛى ثٝ آ٘بسٛٔی ٔب٘ٙذ ثّٙذ ثٛدٖ یه دب ٘ؼجز ثٝ دبی دیٍش) وٝ ثبٓث ثشٞٓ خٛسدٖ سٔبدَ ثذٖ ٔی 

٘ؼجز ثٝ لٛع ًجیٔی   ة دیذٜ، وبٞؾ لٛع وف دب ٚ یب افضایؾ ثیؾ اص حذ لٛع وف دبؿٛد( ، صا٘ٛی هش

 .وف دب، ٘بٔشٔبدَ ثٛدٖ ٓولار، ٘ـىلار ٔشثٛى ثٝ ٟٔشٜ ٞبی وٕشی ٚ چبلی ثیؾ اص حذ

 کفص وامىاسة

وفؾ ٔٙبػت سب حذی ٔیضاٖ ؿٛن ٚاسدٜ ثش ثذٖ سا وبٞؾ ٔی دٞذ. وفؾ ٘بٔٙبػت ٚ سًٙ ٔٛجت ایجبد ٔـىُ 

ذ ؿذ. وفؾ ٞبیی وٝ ثٝ ساحشی فـشدٜ ٔی ؿٛ٘ذ ٚ یب لذسر هشثٝ ٌیشی اؽ سا اص دػز ٔی دٞذ، ثبٓث خٛاٞ

  .ایجبد كذٔبر فـبسی ثش ثذٖ خٛاٞذ ؿذ

 سطًح تمزیه

ٛد، ٔٙجش ثٝ ؿی وٝ دس اثش فـبس ٕٓٛدی ٚاسد ٔی سٕشیٙبر فـشدٜ ایشٚثیه ثبٓث ایجبد كذٔخ ٔی ؿٛد ٚ هشثبس

  .ٜ ثیؾ اص حذ اص ا٘ذاْ سحشب٘ی ٔی ؿٛدایجبد كذٔبر ٘بؿی اص اػشفبد

ثٟششیٗ ّ٘ٛ ػٌح سٕشیٗ آٖ ٞبیی ٞؼشٙذ وٝ هشثٝ ٌیشی ٔٙبػت داس٘ذ ٚ دس ٓیٗ حبَ داسای ثجبر وبُٔ ٞؼشٙذ. 

صٔیٗ ٞبیی وٝ ثبلاسشیٗ دسكذ كذٔٝ سا ایجبد ٔی وٙٙذ ؿبُٔ ثشٖٛ، ِیِٙٛئْٛ ٔی ثبؿذ. ثٟششیٗ صٔیٗ ثشای حشوبر 

 :اصٔٛصٖٚ ایشٚثیه ٓجبسسٙذ 

 ٞبی داسای فٙش  چٛة 

 ُوفذٛؽ ٞبی هشثٝ ٌیش یب ػٌٛح ٔخلٛف اص جٙغ ٚیٙی 



 تزوامٍ َای تمزیىی وامتعادل

دس سٕشیٙبر ایشٚثیه ثبیذ سٕبْ فبوشٛسٞبی اٌ٘ٔبف دزیشی، اػشمبٔز ٓولا٘ی، لذسر ٓولا٘ی، ٕٞبٍٞٙی، 

 .چبثىی ٚ سٔبدَ دس ِ٘ش ٌشفشٝ ؿٛد

ثش٘بٔٝ ٞبی سٕشیٙی ٔٛجت ٓذْ سٔبدَ دس آٔبدٜ ػبصی ثذٖ فشد ٚ  ٓذْ سٓبیز ایٗ فبوشٛسٞب ثٌٛس ٔٙبػت دس

 .ىبساٖ خٛاٞذ ؿذ ٚ دس ادأٝ ٔٛجت آػیت دیذٌی دس فشد خٛاٞذ ؿذؿٚسص

 عذم تًاسن عضلاوی

ثشای حشوبر ٔفبكُ ، ٓولار ثب یىذیٍش دسٌیش ٔی ؿٛسذ ثٝ ٓٙٛاٖ ٔثبَ، صٔب٘ی وٝ ٓوّٝ دٚػش ثبصٚ ٔٙمجن 

ٙی ٓوّٝ ػٝ ػشثبصٚیی سحز وـؾ لشاس ٔی ٌیشد.ٓذْ سٛاصٖ ٓولا٘ی ثٝ ٔٔٙبی ٔی ؿٛد، ٓوّٝ ٔخبِف آٖ یٔ

ٚ  ایٗ اػز وٝ ٓوّٝ اكّی ٘ؼجز ثٝ ٓوّٝ ٔخبِف لٛی سش ثبؿذ وٝ ایٗ ٟٔٓ ٔٛجت احشٕبَ ایجبد كذٔٝ

 .آػیت ثیـشش ٔی ؿٛد

ػشفبدٜ دس ثٝ ِٔٙٛس جٌّٛیشی اص ٓذْ سٛاصٖ ٓولا٘ی سحز وـؾ لشاس دادٖ ٓولار ٔٛافك ٚ ٔخبِف ٔٛسد ا

 .حشوبر سٕشیٙی ثٔذ اص سٕشیٙبر اِضأی ٔی ثبؿذ

 تمزیه َایی کٍ تایذ اس آوُا اجتىاب کزد 

سٕشیٙبسی وٝ فـبس صیبدی ثش سٚی ٔفبكُ ٚاسد ٔی آٚس٘ذٔٛجت وـؾ ِیٍبٔبٖ ٞب ٚ ایجبد ٘یشٚٞبی دیچـی ٚ یب 

 :سٕشیٙبر جٌّٛیشی وشد. ٔب٘ٙذ چشخـی ثش سٚی ٟٔشٜ ٞب ٚ ٔفبكُ ثذٖ ٔی ؿٛدثٙبثشایٗ ثبیذ اص ا٘جبْ ایٗ

 وّیٝ چشخؾ ٞب ٚ خٓ ؿذٖ ٞبی دشؿشبة 

 ُٔچشخب٘ذٖ ٌشدٖ ثٌٛس وب 



 لٛع یب وـؾ ثیؾ اص حذ دـز 

 ٖبی كبفد ثبلاثشد 

 ٛ٘خٓ وشدٖ ثیؾ اص حذ صا 

 حشوبر ثبلا ثشدٖ صا٘ٛ اص دّٟٛ سٚی دػز ٞب ٚ صا٘ٛٞب 

 گزما ي رطًتت

 .افضایؾ دٔبی دسٖٚ ثذٖ ٔی ؿٛدٔحلَٛ اكّی فٔبِیز ٓوّٝ ٌشٔبػز، وٝ ٔٛجت 

ق آصاد ٚ شص ًشیك ثبص وشدٖ ٔٙبفز ٚ سجخیش ٓجشیبٖ خٖٛ حشاسر ٚ ٌشٔب سا ثٝ ػٌح دٛػز ٔٙشمُ ٔی وٙذ ٚ ا 

ػبٓز سٕشیٗ ثٝ ًٛس ٕٓذٜ سشویجی اص آة ٕٞشاٜ ثب ٔمذاس جضئی 2سب 9سٞب ٔی ؿٛد. ٓشق حبكُ دس ٔذر 

 .ػذیٓ،اٚسٜ،اػیذاٚسیه ٚ اػیذٞبی آٔیٙٝ اػز

مٝ سٕشیٗ لبٓذٜ ّٕٓی ثشای سجذیذ آة ثذٖ اػز ٚ سٟٙب ٓبّٔی وٝ یدل 21ٔیّی ِیشش آة ثشای ٞش  251 ٛؿیذٖ٘

 .ثبٓث خٙه ٍ٘ٝ داؿشٗ ثذٖ دس ًَٛ ا٘جبْ سٕشیٗ ٞبی ثذ٘ی اػز

ؿذٜ دس دٚس ثذٖ وٝ ٔبْ٘ خبسح  ٜاص ٚسصؽ وشدٖ ثب ِجبع ٞبی اص جٙغ ٘بیّٖٛ یب ثب٘ذٞبی دلاػشیىی دیچیذ

 یش ٌشٔب ایجبد خٛاٞذ ؿذ. دس سٚصٞبثذٖ ٔی ؿٛ٘ذ،ثذشٞیضیذ. دس غیش ایٙلٛسر كذٔٝ جذی دس اثؿذر ٓشق اص 

دإ ٚ ٔشثٛص ٕٔىٗ اػز ٓشق ثذٖ سجخیش ٘ـٛد ٚ دس ٘شیجٝ ثذٖ ؿٕب خیغ ٚ ٌشْ ٚ ٔشًٛة ثبلی ثٕب٘ذ. دس ایٗ 

 .اجشٙبة وٙیذ یشیٗ ثذ٘ی صیبد دس ٔذر صٔبٖ ًٛلا٘ٔٛاسد اص سٕ

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 وحًٌ تزگشاری یک جلسٍ يرسش ایزيتیک

ػبٓز لبثُ  9دلیمٝ سب  45دلیمٝ ٚ ثب سٚؽ اػشب٘ذاسد  21ثٌٛس ٔشذاَٚ یه جّؼٝ ٚسصؽ سٚصا٘ٝ ایشٚثیه حذالُ 

حشوز اػز  8سٛا٘ذ سٔذادی حشوبر وٝ ًجك اػشب٘ذاسد  سیضی سٕشیٟٙبی ایشٚثیه فشد ٔی اجشا اػز. ثشای ثش٘بٔٝ

ای ًشاحی ٕ٘بیذ . ٚیظٌی  وز، ص٘جیشٜحش 8ٞب حشوز ا٘شخبة ٕ٘بیذ ٚ ثب اجشای دـز ػش ٞٓ ایٗ  اص ثیٗ دٜ

حشوز جذیذ ا٘شخبة ٕ٘ٛدٚ  ص٘جیشٜ ٔشٙٛٓی  8سٛاٖ  ٚسصؽ ایشٚثیه ثٝ دِیُ سّٙٛ آٖ اػز ، چٖٛ ٞش سٚص ٔی

 خؼشٝ وٙٙذٜ ٚ یىٙٛاخز ٘خٛاٞذ ؿذ. ٝ سٕشیٙیجّؼ ثٙبثشایٗاثذاّ وشد، 

 ثٙذی یه جّؼٝ ایشٚثیه اص لشاس صیش اػز : سمؼیٓ

  ٌٖشْ وشد 

 ثذ٘ٝ ثب اجشای سشویجٟبی ٔخشّف 

  ٖػشد وشد 

 ثبؿذ: دلیمٝ ًَٛ ثىـذ ػٝ ٔشحّٝ اكّی آٖ ثٝ لشاس صیش ٔی 61اٌش ٔذر صٔبٖ اجشای سٕشیٟٙب حذٚد 

 ٖدلیمٝ( 91) ٌشْ وشد  

 فصل چهارم: کلاس ایروبیک



 دلیمٝ( 35)ثذ٘ٝ ولاع 

 (دلیم 91) -ٚ دّٟٛ ؿىٓ  – حشوبر صٔیٙیٝ 

 ٖدلیمٝ( 5)ػشد وشد 

 

 


