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  مقذمٍ

 
ډٮَٵز،  مبن،ٔىاٍى ٽٍ اُ ډىج٬ ُلاڃ ا ْاٵَاى زٕىٍ سَث ٍٍٚٔ ْثَٚػًاډ٬  ْي ډبى ْډٮىً  َبَْٚٵزٕد

ياډياٍ ډًََن ي  ي ٵََىڀ، ٽًٍٚډبَٕز يػًىْ ٔټ  ډى٪َ هٔاُ ا .ًٙويٓ ډ َاةٕډٮچڈ ٕ ظبٍٔسٮُي ي ا

َبْ ٍا ىٍ ٭ٍَٝ َبْ ډوشچٴ ٭چمٓ، ٵََىڂٓ، يٍُٙٓ ي ىٔڂَ ٙبهٍ زٔثَٚ زٔإز ٽٍ ؿَاٯ َيا ٓإشبىاو

 اوٖبوٓ اٵَيهشٍ اوي. 

ىٍ  ٺزٕٽىي، ىٍ كٺ ٓډًٵٸ ٭مڄ ډ َبْ ٭چمٓ، ٵىٓ ي سپىٕپٓ هًىىاٙشٍ إشبى ىٍ اوشٺبڃ ټٔ آن َىڂبڇ ٽٍ

ي ؿٍ څٌسٓ ثبلاسَ اُ أه. وبځٶشٍ دٕيإز ٽٍ  ثًى هًاَي ڈٕىاو٘ ډچز ي ٽًٍٚٗ ُٕ َٚٵزٕي د ْډبويځبٍ

ػبٔڂبٌ ډَثٓ ثوًٞٛ ىٍ يٍُٗ، ػبٔڂبَٓ ئٌْ ي كٖبٓ إز ي أه ډ٫ً١ً ىٍ ډًٍى يٍُٗ ٍُډٓ سپًاويي 

َب ي اُ اَمٕز ثبلاسَْ ثَهًٍىاٍ إز. سپًاويي ىٍ څٲز ثٍ ډٮىبْ ٍاٌ ي ٍيٗ ٙپٖشه ي هَى ٽَىن ثب ىٕز

سَ اُ ٔټ ػمچٍ ٕبىٌ ي ٽًسبٌ إز ي أه ډٶًُڇ ٭مٕٸ ډٓ ثبٖٔز ىٍ ډى٘ ي دبَب إز، اډب ډٶًُڇ آن ٵَا

آډًُى ي ډٚٓ ٔټ ډَثٓ ومًى ياٹٮٓ ٔبثي. ډَثٓ سپًاويي َىَ وَٕيډىي ٙين اُ څلب٧ ػٖمٓ ي ٍيكٓ ٍا ډٓ

ٽىي، آډًُٗ اهلاٷ ثٍ سپًاوييٽبٍان إز. اُ ٥َٳ ىٔڂَ سپًاويي وپشٍ ډُمٓ ٽٍ ػبٔڂبٌ يْ ٍا كٖبٓ ډٓ

-سَ ډٕٓبٍ ډُمٓ ىٍ يٍُٗ ٽًٍٚ ي اڅمذٕټ ىاٍى ي أه ډٖئچٍ، وٺ٘ ډَثٕبن ٍا ىٍ أه ُډٕىٍ دٍَوڀٍٽه ثٖ

ومبٔي. ثب ٭ىبٔز ثٍ أىپٍ اډپبن ىٍٔبٵز َٚز ډياڃ ىٍ اڅمذٕټ ثَاْ أه يٍُٗ ډلجًة يػًى ىاٍى، ١َيٍر 

. ىٍ أه ٍإشب ي ثٍ ځَىىٵٮچٓ ي اٵِأ٘ ٦ٕق آځبَٓ ډَثٕبن آسٓ ثٍ ٙير اكٖبٓ ډٓ ناٍسٺبء ىاو٘ ډَثٕب

 ثٍ ٍيٗ سپًاوييَبْ آډًُٙٓ ډَثٕڂَْ ډى٪ًٍ اٵِأ٘ ىاو٘ ډَثٕبن ي اٍسٺبء ٦ٕق سپًاويي ٽًٍٚ، ىيٌٍ

ي سپىٕپٓ . أه ډُڈ اُ ٔټ ًٕ اٵِأ٘ ا٥لا٭بر ٵىٓ ٍ إزٹَاٍ ځَٵش ٵيٍإًٕن دًىډبوٓ ىٍ ىٕشًٍٽبٍ

سًاومىي، ُډٕىٍ ٕبُ أؼبى ٍٹبثز ثٕٚشَ ثٕه ډَثٕبن ي اُ ًْٕ ىٔڂَ ثب دَيٍٗ ډَثٕبن ډَثٕبن آسٓ ٍا ٵَاَڈ 

 ٙيٌ ي ىٍ وُبٔز ثب أؼبى َڈ اٵِأٓ، ػبٔڂبٌ سپًاويي ي ډَثٕبن ُكمشپ٘ آن ٍا اٍسٺبء هًاَي ىاى.

سًػٍ إز ٽٍ ثب سپًاويي  3ىٍػٍ اڅِاډٓ ىيٌٍ ډَثٕڂَْ  ډىشوت ػِيٌ كب١َ ډؼمً٭ٍ اْ اُ ىٍيٓ سئًٍْ

ځَىآيٍْ ٙيٌ إز. اډٕي إز ډَثٕبن ٽًٍٚڇ ثب ٽمټ آن ىٍ ٍٕٕين ثٍ ثٍ وٕبَُبْ هبٛ ٍٙشٍ سپًاويي 

 آٍډبن اٍسٺبء سپًاويي أَان ډًٵٸ ي َٕثچىي ثبٙىي.

 

 كٖٕىٮچٓ و٪َْ

 ٍئٕٔ ٽمٕشٍ ډَثٕبن ٵيٍإًٕن سپًاويي ػمًٍُْ إلاډٓ أَان
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 فیزیىلىژی ورزشی

 فیضیَلَطی تؼشیف

 ًٙى. أؼبى ډٓ ُويٌ ډًػًىار س٤ًٕ ٽٍ َبٔٓدئيٌ ْډ٦بڅٮٍ اُ ٭جبٍر إز ٵًِٕٔڅًّْ -1

 ي ىَىي ډٓ اوؼبڇ ٽبٍْ ؿٍ. (ىَي ډٓ ٹَاٍ ډلاك٪ٍ ډًٍى ٍا ډوشچٴ ثين َبْ ثو٘ ٭مچپَىَبْ ٵًِٕٔڅًّْ -2

 ىَىي#. ډٓ اوؼبڇ ٍا آن ؿڂًوٍ

 

 دیگش ػلَم ثب فیضیَلَطی ساثؽِ

 اُ ٵِٕٔټ ا٥لا٭بسٓ ىاٙشه ىاٍى. ىٔڂَ َبْىاو٘ ثَ ُٔبىْ اسپبْ ثچپٍ، وٕٖز ډٖشٺڄ ىاو٘ ٔټ ٵًِٕٔڅًّْ

 اډًاع ي اوشٺبڃ ؿٚڈ ىٍ سًَٞٔ سٚپٕڄ ي سىٶٔ ډپبوٕپٓ ا٭مبڃ ي هًوٓ َبْ ٍٿ ي ٹچت ٭مچپَى ىٍٻ ثَاْ

 ىٍٻ ي ي ډشبثًڅٕٖڈ ٢َڈ، ػٌة ٍاَُبْ ٽٚٴ ثَاْ ٕٙمٓ اُ ا٥لا٭بسٓ إز. ىاٙشه ١َيٍْ ځًٗ ىٍ

 ٙىبٕٓإٕٓت ىاو٘ .إز اڅِاډٓ ًٙوي ډٓ كمڄ هًن ىٍ ٽَثه اٽٖٕي ىْ ي اٽْٖٕن آن س٤ًٕ ٽٍ ٍيٙٓ

 س٤ًٕ ٭ٞجٓ ىٕشڂبٌ َبْ ډوشچٴ ٹٖمز ا٭مبڃ َمـىٕه ي ٽَىٌ َبٵًِٕٔڅًّٖٔز ثٍ ُٔبىْ َبْٽمټ

 ٙيٌ إز. سَ ٵُڈ ٹبثڄ دِٙپٓ ٍيان َبْٽمټ

 فیضیَلَطی اًَاع

 َبْ ٭مچٓ ئْځٓ ىاٍاْ ثيوٓ إز، ٕبهشمبن سَٔهدٕـٕيٌ ىاٍاْ ٽٍ اوٖبن سب ثبٽشَْ اُ ُويٌ ډًػًىار

 ٙٮجبسٓ ډبوىي ثٍ ٍا ٵًِٕٔڅًّْ ډًػًىار، ىاو٘ أه ٭مڄ ي اهشلاٳ سى٫ً َٖشىي. هًى ثٍ ډوًٞٛ

 إز. ٽَىٌ سٺٖٕڈ ىٔڂَ ي ثٖٕبٍْ ٙٮجبر اوٖبوٓ ځٕبَٓ، ٵًِٕٔڅًّْ ٕچًڅٓ، ٵًِٕٔڅًّْ ٵًِٕٔڅًّْ

 

 فیضیَلَطی ٍ آًبتَهی ثیي تفبٍت

 ثٍ ُويځٓ ؿڂًوٍ اوٖبن ثين ٽٍ ډٖئچٍ أه ثب ٵًِٕٔڅًّْ ي آوبسًډٓ ٔٮىٓ دِٙپٓ ٭چًڇ اٝچٓ ْځٖشٌَ ىي 

 ٔٮىٓ ىاٍى. َٕيٽبٍ ثين َبْ اوياڇ ٙىبٕٓ ٍٔوز ٔب ٕبهشبٍَب ثب آوبسًډٓ. َٖشىي ىَي، ډَسج٤ ډٓ اىاډٍ

 . َب آن ٕبهشمبن ي َب ٙپڄ
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 ٍا آن ؿڂًوٍ ي ىَي ډٓ اوؼبڇ ؿٍ ٽبٍْ ثين ٔٮىٓ ٽىي ډٓ ډ٦بڅٮٍ ٍا ثين َبْ ثو٘ ، ٭مچپَىَبْٵًِٕٔڅًّْ

 آُډبٔٚبر ثَ ثٕٚشَ َبٵًِٕٔڅًّٖٔز ي دَىاُويډٓ ثين ْډٮبٔىٍ ثٍ ثٕٚشَ َبآوبسًډٕٖز ىَي. اځَؿٍ ډٓ اوؼبڇ

 ٵًِٕٔڅًّٔټ ثين ډَٕٖ ًٙى. ٽىىي سب ىٍٻ ٽبٍٽَى ٍا ډُٕب ډٓ ډٶبَٕمٓ ،ځَيٌ ىي ََ سلاٗ اډب ىاٍوي، سپٍٕ

 ػلَل

 ىٍ ځًوٍ ډشٶبير 260 كياٹڄ اډب َٖشىي ډٚشَٽبسٓ ىاٍاْ َب ٕچًڃ سمبډٓ إز. ٕچًڃ ثين، اٝچٓ ُويٌ ياكي

. ٹ٦َ ٔټ ٕچًڃ سوڈ اوي ډشى٫ً ْا ډلاك٪ٍ ٹبثڄ ډِٕان ثٍ اوياٌُ اُو٪َ َب ٕچًڃ ىاٍى. يػًى ُويٌ ډًػًى ثين

ثبٙي. أه ٕچًڃ ىٍ ٹٕبٓ  ٔز ډٍٓؤ ٹبثڄډٕپَيډشَ إز ي ثب ؿٚڈ ٱَٕ ډٖچق وِٕ  140$ُٔڂًر# اوٖبن كييى 

 500سب  20ْ ٝبٳ ډٕپَيډشَ، ٕچًڃ ثٖٕبٍ ثٍِځٓ إز. َمـىٕه ٕچًڃ ٭٢چٍ 5/7ثب ځچجًڃ ٹَډِ ثب اوياٌُ 

 ډمپه ٭مچپَىَبٔٚبن ٍا َب آن ٙپڄ ډٮمًلاً ي اويډشى٫ً وِٕ ٙپڄ و٪َ اُ َب ډٕپَيډشَ ٥ًڃ ىاٍى. ٕچًڃ

 َٖشىي، ٕبوشٕمشَ ؿىئه ٥ًڃ ثٍ ډبوىيْ ون ثچىي ٔڈ١مب ىاٍاْ ٽٍ ٭ٞجٓ َبْ ٕچًڃ ډظبڃ ٭ىًان ثٍ ٕبُى. ډٓ

 دًٙبوىيٌ ىٍين ادٕشچٕبڃ َبْ ٽىىي. ٕچًڃ ډٓ ډىشٺڄ ىٔڂَ ثو٘ ثٍ ثين ثو٘ ٔټ اُ ٭ٞجٓ ٍا َبْ دٕبڇ

 .َٖشىي اسبٷ ٽٴ َبْٽبٙٓ ٙجٍٕ اْ سب اوياٌُ ي ثًىٌ ٵَٚىٌ َڈ ثٍ ډلپمٓ ٥ًٍ ي ثٍ وبُٻ، ډ٦ٖق ىَبن،

 ََٕبْ ي ثًىٌ ډبوىي ډٕچٍ ي ثبٍٔټ ٽىىي، ډٓ وِىٔټ َڈ ثٍ ٍا ٕبهشبٍَب ي ٙيٌ ډىٺج٠ ٽٍ ٭٢لاوَٓبْ  ٕچًڃ

 إز. ٙيٌ ډشٞڄ ىَىي ډٓ كَٽز ٽٍ َبٔٓثو٘ ثٍ َب آن

 اكشمبلاً ٽٍ هًن َٕم َبْځًٔـٍ ډظلاً .إز ٽَىٌ دٕيا سوٜٞ هًٞٝٓ ثٍ ٽبٍ اوؼبڇ ثَاْ ٕچًڃ و٫ً ََ

 َبْ ٕچًڃ ٔب ثبٙىيډٓ َب ثبٵز ثٍ َبٍٍٔ اُ اٽْٖٕن اوشٺبڃ ډوًٞٛ ثين َٖشىي، ىٍ ٕچًڃ و٫ً سَٔه ٵَايان

 َبْ ډشٮيى ٕچًڃ ؿٍ اوجٖب٣. اځَ ي اوٺجبٟ ثَاْ اْډبَٕـٍ َبْ ٭ٞجٓ، ٕچًڃ َبْ دٕبڇ اوشٺبڃ ثَاْ ٭ٞجٓ

 ډبوىياوي اْ ډٚبثٍدبٍٔ ډٚوٞبر اُ اْدبٌٍ و٪َ اُ َب ٽچٍٕ ٕچًڃ اډب ىاٍوي، ٔپئڂَ ثب ثبٍُْ اهشلاٳ ثين

 ىٵ٬ ي سَٙق، ي َمبوىيٕبُْ، ػٌة سًڅٕيډظڄ، ٹبثچٕز سىٶٔ، اوٺجبٟ، ٹبثچٕز َيأز، ٹبثچٕز دٌَْٔ، سلَٔټ

 ثىيْ. ٕبُډبن ي سًڅٕيډظڄ ي ومً

 

 ٕچًڃ ثبٵز دًٙٚٓ                                           ٕچًڃ ٭ٞجٓ
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 صًذُ ػلَل هـخصبت

 پزیشی تحشیک

 ٔب ٔټ سٲَٕٕ سأطَٕ سلز سًاوي ډٓ ٕچًڃ ٔب ُويٌ ډًػًى ٽٍ ډٮىٓ أه ثٍ إز، ُويٌ ډًػًى هًاٛ ثبٍُسَٔه اُ

 أه ًٙى. ثٍ ډٓ ٕچًڃ ٥َٳ اُ دبٕن ثٍ ډىؼَ ډل٤ٕ ًْٕ اُ سلَٔټ ي ثڂَٕى ٹَاٍ ډل٤ٕ ىٍ سلَٔټ ٔټ

 ىٍ َمٍ اُ ثٕٚشَ َب،دٌَْٔ ٕچًڃسلَٔټ إز. هبٕٝز كٖبٓ هًى ا٥َاٳ ډل٤ٕ ثٍ ُويٌ ډًػًى ٽٍ ډٮىٓ

 إز. ٽَىٌ دٕيا سپبډڄ ٭ٞجٓ َبْ ٕچًڃ

 ّذایت قبثلیت

 ثٍ ٕچًڃ ٔټ اُ سلَٔټ ډًع ٔټ اوشٺبڃ ثَاْ ٔبٵشٍ ٭مڄ سوٜٞ ٕچًڃ ٹيٍر َيأز، ٹبثچٕز اُ ډى٪ًٍ 

 إز. ٔبٵشٍ سپبډڄ ػب َمٍ اُ ثٕ٘ ٭٢لاوٓ ي ٭ٞجٓ َبْ ٕچًڃ ىٍ هبٕٝز إز. أه ىٔڂَ ٕچًڃ

 اًقجبض قبثلیت

 اوٺجبٟ ىٍ ٹبثچٕز .إز كَٽز سًڅٕي وشٕؼٍ ىٍ ي ٙين ٽًسبٌ ثَاْ ٕچًڃ ٹيٍر اوٺجبٟ، ٹبثچٕز اُ ډى٪ًٍ

 إز. ٔبٵشٍ سپبډڄ اڅٮبىٌٵًٷ ٭٢لاوٓ َبْ ٕچًڃ

 ّوبًٌذػبصی ٍ جزة

َمبوىيٕبُْ ٍيويَبٔٓ  اُ ډى٪ًٍ ي ٕٕشًدلإڈ ىٍين ثٍ ډًاى ٽَىن ياٍى ثَاْ ٕچًڃ ٹبثچٕز ٔٮىٓ ػٌة ٭مڄ

 ىَىي. أه ډٓ ٹَاٍ إشٶبىٌ ډًٍى دَيسًدلإڈ ٕبهشه ثَاْ ٍا ٙيٌ ػٌة ډًاى ٕچًڃ َب آن س٤ًٕ ٽٍ إز

 إز. ٽَىٌ دٕيا ُٔبىْ سپبډڄ ٽًؿټ ٍْيىٌ دًٙٚٓ َبْ ٕچًڃ ىٍ هبٕٝز

 تشؿح ٍ دفغ

 ٽَىٌ إز. َمـىٕه ٕچًڃ سًڅٕي ٽٍ ُائيْ ډًاى ٍاوين ثَٕين ثَاْ ٕچًڃ ٹبثچٕز اُ إز ٭جبٍر ىٵ٬ ٭مڄ

 َب. $ثَاْ ًٍَډًن ٔب ي ځًاٍٙٓ َبٌَْٕٙ ٹجٕڄ اُ إز ډٶٕي ثين ثَاْ ٽٍ ي سَٙق ٽىي سًڅٕي ډًاىْ سًاوي ډٓ

 ٕبُى.# ډٓ ډٚوٞٓ سَٙلبر َب آن اُ ي ځَٵشٍ هًن اُ ٍا ډًاى ٕچًڃ ٽبٍ أه

 تٌفغ

 ي ٱٌا ٔب ًٕهشه ډشبثًڅٕٖڈ إبٕٓ ډَاكڄ ٽٍ ىاٍى وبڇ سىٶٔ َڈ ثب اٽٖٕي ٽَثه ىْ سًڅٕي ي ډَٞٳ اٽْٖٕن

 اوَّْ ثٍ ٱٌاَب دشبوٖٕڄ اوَّْ ٙپڄ سٲَٕٕ ٭ىًان سلز سًان ډٓ ٍا ٱٌا ډشبثًڅٕٖڈ ٍيوي .َٖشىي اوَّْ سًڅٕي

 ځَٵز. و٪َ ىٍ) ثين كَاٍر ( كَاٍسٓ اوَّْ ي) ٽبٍ (ٕٕىشٕټ
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 تَلیذهثل ٍ ًوَ

 س٤ًٕ َب ٕچًڃ سٮياى اٵِأ٘ اُ وبٙٓ ي اٍځبوٕٖڈ ىاهڄ ډىبث٬ اُ دَيسًدلإڈ ډٺياٍ اٵِأ٘ اُ ٭جبٍر إز ومً

 َبْ ٹٖمز آن س٤ًٕ ٽٍ ًٙى ډٓ وِٕ سَډٕڈ ٭مڄ ٙبډڄ ومً .َب ٕچًڃ كؼڈ اٵِأ٘ وٍ إز، ډٕشًُ

 اوياٌُ اُ و٪َ ىٔڂَ ثين ٍٕي، ډٓ ثچًٯ ډَكچٍ ثٍ اوٖبن ٽٍ َىڂبډٓ ًٙى. ډٓ سٮ٠ًٔ ي سَډٕڈ ىٔيٌ ٕتإٓ

 .ٔبثي ډٓ ثَسَْ سَډٕڈ ٭مڄ ًٙى ډٓ ډشًٹٴ ثين اٵِأ٘ اوياٌُ ٽٍ سئٍغ ثٍ ي ٔبثي ومٓ اٵِأ٘

 .إز ډًػًى وٖڄ ثٺبء ثَاْ ػئي، َبْ ٕچًڃ ٔب ػئي اٵَاى سٚپٕڄ اُ ٭جبٍر سًڅٕيډظڄ

 ثٌذی ػبصهبى

ٔټ  ٕچًڃ ٔټ ٹٖمز ََ ٽٍ ډٮىٓ أه ثٍ .إز آن ثىيْ ٕبُډبن ُويٌ ْډبىٌ ٝٶز سَٔهډٚوٜ ٙبٔي

اوؼبڇ  ٍا ډٚوٞٓ ٽبٍ ٽٍ ٔبٵشٍ ٕبُډبن ٽبډڄ، ؿىبن ًٍٝر ثٍ ٕچًڃ ََ ي ىَي ډٓ اوؼبڇ ٍا هبٛ ٭مڄ

 .ىَي ډٓ

 ثَاْ هًى وًثٍ ثٍ وِٕ ثبٵز ََ وبډىي. ډٓ ثبٵز ٍا ي٩ٕٶٍ ډٚشَٻ ىاٍاْ َبْ ٕچًڃ اُ ډٚبثٍ اْثبٵز: ډؼمً٭ٍ

 ... ي ثبٵز ؿَثٓ ٭ٞجٓ، ثبٵز اْ،ډبَٕـٍ ثبٵز إز. ډظڄ ٔبٵشٍ سوٜٞ ډٚوٜ ا٭مبڅٓ اوؼبڇ

ډٮيٌ،  ٽچٍٕ، ٹچت، آيٍى. ډظڄ ډٓ يػًى ثٍ ٍا ډٮٕىٓ اوياڇ ٔپئڂَ ثب َمپبٍ ي ډٮٕه َبْ ثبٵز اُ اوياڇ: اػشمب٭ٓ

 ... ي ٽجي ډٲِ،

 ډظڄ .آٔي يػًى ډٓ ثٍ اْئٌْ ىٕشڂبٌ ىَىي ډٓ اوؼبڇ ٍا هبٝٓ ا٭مبڃ ٽٍ اوياڇ ؿىي ډؼم٫ً ىٕشڂبٌ: اُ

 سىٶٔ ي ٱٌَٕ. ىٕشڂبٌ اىٍاٍ، ىٵ٬ ىٕشڂبٌ هًن، ځَىٗ ىٕشڂبٌ

 ػلَل ػبختوبى

 ََ .َٖشىي ډٚبَيٌ ٹبثڄ وًٍْ ډٕپَيٕپًح َُٔ ىٍ ډىبٕت ِْٕآډ ٍوڀ ًٍٝر ىٍ ٕچًڃ اٝچٓ َبْ ثو٘

 ٙيٌ إز. سٚپٕڄ ٕچًڃ ٱٚبْ ي ٕشًدلإڈٕ َٖشٍ، ٔٮىٓ اٝچٓ ثو٘ ٍٕ اُ ٕچًڃ
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 ّؼتِ

ٙيٌ  # اكب٥ٍَٖشٍ ْٱٚباْ $َٖشٍ دًٙ٘ وبڇ ثٍ وبُٽٓ ٱٚبْ س٤ًٕ ي ثًىٌ ثو٘ سَٔهىاهچٓ َٖشٍ،

 ٌَٕٙ َٖشٍ ىاهڄ ىٍ ىاٍى ٽٍ يػًى َٖشټ وبڇ ثٍ ډبوىي ىاوٍ ي ٽَيْ ػٖڈ ىي ٔب ٔټ َٖشٍ ىاهڄ ىٍ .إز

 ىاٍى ٽَيډًُيڇ يػًى وبڇ ثٍ ثچىيْ ي ثبٍٔټ َبٍْٙشٍ َٖشٍ ىاهڄ ىٍ إز. َمـىٕه يٍٱ٥ًٍ #وًٽچئًدلإڈ$

 .#DNA$ ٽىي ډٓ ډىشٺڄ ىٔڂَ ٕچًڃ ثٍ ٕچًڅٓ اُ ٭ٕىبً ٍا يٍاطشٓ ډٚوٞبر ٽٍ إزّوشٕپٓ  ْډبىٌ ٙبډڄ ٽٍ

 ػیتَپلاػن

 ٱٚبْ ٽٍ ْسَ وبُٻ ٕچًڅٓ ٱٚبْ س٤ًٕ هًى ي ثَځَٵشٍ ىٍ ٍا َٖشٍ ٽٍ إز ٕٕبڅٓ سًىٌ ٕٕشًدلإڈ

 اوياډپُبْ وبڇ ثٍ اْ ٔبٵشٍ سوٜٞ ٕبهشبٍَبْ ٕٕشًدلإڈ إز. ىٍين ٙيٌ اكب٥ٍ ًٙى ډٓ وبډٕيٌ وِٕ دلإمب

 ډٚبَيٌ ٹبثڄ ثبلا ٔٓومب ثٍِٿ ثبٹيٍر اڅپشَيوٕپٓ ډٕپَيٕپًح َُٔ ىٍ سىُب ٽٍ ىاٍوي يػًى ٕٕشًدلإمٓ

 دَىاُٗ ي ىٍٔبٵز ٱٌأٓ َبْ ډًڅپًڃ ٽٍ ىَي. ػبٔٓ ډٓ ٍم آن ٕٕشًدلإڈ ىٍ ثٕٚشَ ٕچًڃ ٵٮبڅٕزَٖشىي. 

 ىاٍاْ ٕٕشًدلإڈ ىٍين ىٍ َُٔ َْب اوياډټځَٕوي.  ډٓ ٹَاٍ إشٶبىٌ ډًٍى ډشبثًڅٕپٓ َبْياٽى٘ ىٍ ي ٙيٌ

 .َٖشىي اهشٞبٝٓ ٭مچپَىَبْ
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 ػلَل ّبی اًذاهک

 )آًذٍپلاػویک ستیکَلَم (آًذٍپلاػوی ؿجکِ

 ٕچًڃ ثٍ ډوشچٴ وٺب٣ ىٍ ٍا ٕچًڅٓ ٵ٢بْ ٽٍ إز ډؼَاَبٔٓ ي َبكٶٌَ اُ اْډؼمً٭ٍ آوييدلإمٓ ٙجپٍ

 ثب ډل٤ٕ وشٕؼٍ ىٍ ي ٕچًڃ ٱٚبْ ثب ىٔڂَ ٥َٳ اُ ي َٖشٍ ٱٚبْ ثب ٥َٳ ٔټ اُ ىَي. ډٓ اٍسجب٣ ٔپئڂَ

 ٽًؿپٓ ٕبهشبٍَبْ ٽَيْ ثب آوييدلإمٓ ٙجپٍ ثَٕيوٓ ٱٚبْ ٦ٕق ډًاٹ٬ ثٮ٢ٓ إز. ىٍ اٍسجب٣ ىٍ هبٍع

 ٍا ٙجپٍ آوييدلإمٓ و٫ً ىاٍى. أه وبَمًاٍ ٩بََْ ډٚبَيٌ، َىڂبڇ ٽٍ إز ٙيٌ دًٕٙيٌ ٍٔجًُيڇ وبڇ ثٍ

ثبٙي.  ډٓ دَيسئٕه ډلڄ ٕىشِ ُثَ، آوييدلإمٓ ٙجپٍ َبْوبډىي. ٍٔجًُيڇ ډٓ ىاٍىاوٍ ٔب ُثَ آوييدلإمٓ ٙجپٍ

 ثٕٚشَ دَىاُٗ ثَاْ َب دَيسئٕه ٕذٔ

 آوييدلإمٓ ٙجپٍ ډؼبٍْ ډٕبن اُ

 كَٽز ځچْْ ىٕشڂبٌ ًْٕ ثٍ

 ٵبٹي آوييدلإمٓ ٙجپٍ ٽىىي. ډٓ

ٔب  ٝبٳ آوييدلإمٓ ٙجپٍ ٍٔجًُيڇ،

 ډلشًْ ٽٍ ًٙى ډٓ وبډٕيٌ ىاوٍ ثيين

 څٕذٕيَب، ٕىشِ ىٍ ډُڈ َبْآؤِڈ

 ځًاٍٙٓ ي ډؼَاْ اُ َب ؿَثٓ ػٌة

 .ىاٍيَبٕز سؼٍِٔ

 .إز ٕٕشًدلإڈ ىاهڄ ىٍ سلَٔټ اوشٚبٍ ي ډًاى اوشٺبڃ :ي٩ٕٶٍ

 ّب سیجَصٍم

 َب ډمپهًٙى. ٍٔجًُيڇ ډٓ ىٔيٌ ُٔبىْ دَيسئٕه َب آن ٕبهشمبن ىٍ ٽٍ َٖشىي ٍِْٔ ثٖٕبٍ اػِاْ َبٍٔجًُيڇ

 اُ ٽٍ َبٔٓدَيسئٕه آُاى، َبْثـٖجىي. ٍٔجًُيڇ آوييدلإمٓ ْٙجپٍ ثٍ ٔب ي ثبٙىي آُاى ٕٕشًدلإڈ ىٍ إز

-دَيسئٕه آوييدلإمٓ، ٙجپٍ ثٍ ؿٖجٕيٌ َبٍْٔجًُيڇ ي ٕبُوي ًٙى ٍا ډٓ ډٓ إشٶبىٌ ٕچًڃ َمبن ىٍ َب آن

 ٕبُوي. ډٓ ىٔڂَوي، ػبَبْ ثٍ ٝييٍ ٽٍ ثَاْ ٍا َبٔٓ

 َٖشٍ ٕچًڃ اُ ٽٍ َبٔٓىٕشًٍاڅٮمڄ ٥جٸ ٽبٍ أه ي ًٙى ډٓ اوؼبڇ َبٍٔجًُيڇ ىٍ َب دَيسئٕه ٕىشِ :ي٩ٕٶٍ

 .ځَٕى ډٓ ًٍٝر آٔي ډٓ

 گلظی دػتگبُ

 ٕىشِ َبْدَيسئٕه اوياډټ ىاٍى. أه وبڇ سٕٲٍ ٽٍ إز ډ٦ٖق ٱٚبٔٓ ٽٍٕٖ ٭يى 2 اُ ډشٚپڄ ځچْْ ىٕشڂبٌ

 ٽىي. ډٓ ٍَب ي ثىيْثٖشٍ سٞٶٍٕ، ٍا آوييدلإمٓ ٙجپٍ ثب ډَسج٤ َبٍْٔجًُيڇ ٕچٍيٕ ثٍ ٙيٌ
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 ٕذٔ ي ًٙوي ډٓ ٽىيٌ آوييدلإمٕټ ٍسٕپًڅًڇ اُ ډيايڇ ٥ًٍ ثٍ ٽًؿټىَىيٌ  اوشٺبڃ َبْئُپًڃ ىٍ ډًاى

 هًٍوي.ډٓ ػًٗ ځچْْ ىٕشڂبٌ ثب َٕ٭ز ثٍ

 .ثبٙي ډٓ َب آن سَٙق وٕبُ ًٍٝر ي ىٍ ډًاى ًهٌَٕ ي اوجبٙز ځچْْ ىٕشڂبٌ ٽبٍ :ي٩ٕٶٍ

 

 

 هیتَکٌذسی

 اوَّْ ډٺياٍ ثٍ ثٖشٍ ٕچًڃ ََ ىٍ َب آن سٮياى اډب ىاٍى يػًى َب ٕچًڃ سمبڇ ٕٕشًدلإڈ ىٍ اوياډټ أه

 ٽىي. ډٓ سٲَٕٕ آن ٕبُډًٍىو
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 ىاهچٓ ٱٚبْ اُ َبٔٓاوي. ؿٕهٙيٌ سٚپٕڄ ٱٚب ىي اُ هًى ي اويٱٚبٔٓ سٚپٕلار ػِي َبډٕشًٽىيٍْ

أؼبى  ٽٶ٘ سٍ آع ٙجٍٕ اْډى٪ٌَ ٽٍ َبؿٕه ٍيى. أه ډٓ دٕ٘ ډٕشًٽىيٍْ ىٍين ثٍ َبٔٓٹٶٍٖ ًٍٝر ثٍ

 ثب ډًاى َمَاٌ ٽٍ َٖشىي ډشٞڄ َبٔٓآؤِڈ َبسٕٲٍ أه ثٍ ًٙوي. ډٓ وبډٕيٌ ډٕشًٽىيٍْ َبْٽىىي، سٕٲٍ ډٓ

 ٍا ٽىشَڃ آڅٓ ډًاى ي ځچًٽِ اُ اوَّْ ْ ٽىىيٌ ٍَب ٕٙمٕبٔٓ َبْياٽى٘ اُ ثٖٕبٍْ ډٕشًٽىيٍْ، ىاهڄ

 آيٍى. ثٍ ىٕز ٱٌأٓ ډًاى ًٕهشه اُ ٍا ډًٍىوٕبُٗ اوَّْ وٕٖز ٹبىٍ ډٕشًٽىيٍْ ثيين ٕچًڃ ٽىىي. ډٓ

 .ځًٔىيډٓ ٕچًڃ وَٕيځبٌ َب آن ثٍ ثىبثَأه إز، ٕچًڃ ثَاْ اوَّْ سًڅٕي ډٕشًٽىيٍْ ٽبٍ :ي٩ٕٶٍ

 لیضٍصٍم 

 َبْ اوٖبنڅِٕيُيڇ ٍٕىي.ډٓ و٪َ ثٍ ٽًؿپٓ ٱٚبٔٓ َبْٽٍٕٖ ډٮمًلاً إز، ډشى٫ً ثٖٕبٍ َبڅِٕيُيڇ ٙپڄ

ٽىىي.  أؼبى ډٓ ٍا ٕچًڅٓ ىاهڄ ځًاٍٙٓ ٕٕٖشڈ ٔټ ٽٍ َٖشىي َبآؤِڈ اُ ډوشچٴ و٫ً ؿُڄ كييى ډلشًْ

 وًٽچئٕټ إٕيَبْ ي َب ٽَثًَٕيٍار َب، دَيسئٕه ٽٍ َٖشىي ٹيٍسمىيْ َبْآؤِڈ ډلشًْ َبڅِٕيُيڇ ىٍياٹ٬

 ٽىىي. ډٓ سؼٍِٔ ٍا ډًاى أه اُ ډشٚپڄ هبٍػٓ ًٍار او٢مبڇ ثٍ

 .َٖشىي ٕچًڃ ُائي ډًاى ثَويٌ ثٕه اُ ي ٽىىيٌ ٢َڈ َبڅِٕيُيڇ :ي٩ٕٶٍ

 ػبًتشیَل

 ٙيٌ إز ياٹ٬ َٖشٍ وِىٔټ ٕٕشًدلإڈ ىٍ ٙپڄ اْإشًاوٍ ٽًؿټ ػٖڈ ػٶز ٔټ ًٍٝر ثٍ اوياډټ أه

 وبڇ ډٕپَيسًثًڃ ثٍ سَْ ٽًؿټ َبْإشًاوٍ اُ ٕبوشًَٔڃ ىاٍوي. ََ ىٍػٍ 90 ُائٍ ٔپئڂَ ثٍ وٖجز ٽٍ

 ىٍ ي ٍيوي َٖشٍ ډٓ ٕمز ثٍ ي ٙيٌ ىيٍ ٔپئڂَ اُ َبٕبوشًَٔڃ ٕچًڅٓ سٺٖٕڈ ٥ٓ إز. ىٍ ٙيٌ ٕبهشٍ

 .ٽىىي ډٓ َٙٽز ٕچًڅٓ سٺٖٕڈ

 ډُمٓ ىاٍوي. وٺ٘ ٕچًڅٓ ٕڈسٺٖ ىٍ َبٕبوشًَٔڃ :ي٩ٕٶٍ
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 ّباًکلَصیَى

 ٽٍ ثٕٚشَ اويٓ ډًٹش ٔٓډٖشأػََب ىٍياٹ٬ ثچپٍ وٕٖشىي، ٕچًڃ اٝچٓ اػِاْ اُ ٕٕشًدلإمٓ َبْاوپچًُئًن

 .َٖشىي َبٍوڂياوٍ ي څٕذٕي ځچٕپًّن، ٹجٕڄ اُ ٙيٌ ًهٌَٕ ٱٌاَبْ ٙبډڄ

 .يػًى ىاٍوي ٕچًڃ ىٍ وِٕ َبډٕپَيسًثًڃ ي َبډٕپَيٵٕلاډىز َب، ئُپًڃ َب،سبّٻ َب،ډْٻ ثبلا، ډًاٍى ثَ ٭لايٌ*

 ػلَل غـبی

 ٥ًٍ ٵٮبڅٓ ثٍ ثچپٍ وٕٖز، ٕبىٌ ډَُ ٔټ سىُب ٕچًڃ إز. ٱٚبْ ٕچًڃ ٔټ ډَُ سَٔههبٍػٓ ٕچًڃ ٱٚبْ

 ٽمټ ډٕپَيٕپًح ثٍ سىُب ي ثًىٌ وبُٻ ثٖٕبٍ ٕچًڃ ٍيى. ٱٚبْ ډٓ ٙمبٍ ثٍ ُويٌ ډًػًى ٭مچپَىْ ثو٘

 ٕچًڃ اٍسؼب٫ إز. ٱٚبْ ٹبثڄ اْ سب اوياٌُ ي ثًىٌ دٌَٔ اوٮ٦بٳ ٕچًڃ ٱٚبْ .إز ډٚبَيٌ ٹبثڄ اڅپشَيوٓ

 هبٍع ٕچًڃ ثبٙي، ډلشًٔبر ځٖشَىٌ إٕٓت اځَ اډب ٽىي، ډٓ ډٖييى ٍا ٽًؿټ ثٖٕبٍ َبْدبٍځٓ َٕ٭ز ثٍ

 .ٍيى ډٓ ثٕه اُ ٕچًڃ ي ٙيٌ

 ىَي يٍيى ډٓ اػبٌُ ډًاى ثٮ٢ٓ ثٍ ومًىٌ، ٽىشَڃ ٍا ډًاى هَيع ي يٍيى ٱٚبء ٕچًڃ، ٔپذبٍؿڂٓ كٶ٨ ثَ ٭لايٌ

اوشوبثٓ  ىاٍاْ وٶًًدٌَْٔ ٽىي، ډٓ ٭مڄ ٥َٔٸ أه ثٍ ٽٍ ٽىي. ٱٚبٔٓ ډٓ ػچًځَْٕ ىٔڂَ ثٮ٢ٓ يٍيى اُ ي

 ىٍ ډًػًى ٕچًڅٓ ثَين ډبٔٮبر ي ٕچًڃ ثٕه ډؼَأٓ َُٔا إز، ُٔبىْ ثٖٕبٍ اَمٕز ىاٍاْ ٕچًڃ إز. ٱٚبْ

 إز. ثين ىاهچٓ ډل٤ٕ

 ػلَل غـبی ػبختبس

 َبْ ډًڅپًڃ ٍا ىي٥جٺٍ لأٍ أه ٭ميٌ إز. ٹٖمز ؿَثٓ ىي٥جٺٍ لأٍ ٔټ ٕچًڃ، ٱٚبء اٝچٓ ٕبهشبٍ

 ډلچًڃ ََٕبْ ايڃ ىاٍى. ٹٖمز يػًى ٵٖٶًڅٕذٕي َبْ ډًڅپًڃ ىٍ ٹٖمز ىَىي. ىي ډٓ سٚپٕڄ ٵٖٶًڅٕذٕي

هبٍػٓ#  ي ٓىاهچ٦ًٕف $ ََٕب َٖشىي. أه ٵٖٶبر َبْ ځَيٌ ٙبډڄ ٽٍ) ىيٕز آة ٔب ٕيٍيٵٕچٕټَ (آة ىٍ

 اُ ډشٚپڄ) ځَِٔآة ٔب ٕيٍيٵًثٕټَ ( آة ىٍ ٱَٕ ډلچًڃ َبْىڇ ىيڇ، ىَىي. ٹٖمز سٚپٕڄ ډٓ ٍا ٱٚب

 َُٔٔه ٦ٕق ىَىي. اُآوؼبٽٍ ډٓ سٚپٕڄ ٍا ٱٚبء) ٓىاهچ (َُٔٔه ٦ٕق ٽٍ إز ؿَة َبْ إٕيُوؼٌَٕ

ي  إز ؿَة ثىبثَأه ثبٙي، ډٓ ٵٖٶًڅٕذٕي ډًڅپًڃ إٕي ؿَة َبْ ثو٘ اُ ډشٚپڄ ٭ميسبً ٱٚبْ ٕچًڅٓ

ثٍ  سًاوٕي ډٓ إشَيئٕيْ َبًٍَْډًن ي اٽٖٕي ٽَثه ىْ اٽْٖٕن، ٹجٕڄ اُ ؿَثٓ ىٍ ډلچًڃ َبْ ډًڅپًڃ

 َب دَيسئٕه اُ ثٖٕبٍْ اوًا٫ ٙبډڄ ٕچًڃ ٱٚبْ څٕذٕيَب، ثَ ٭لايٌ .ٽىىي ٭جًٍ لأٍ أه ډٕبن اُ ًُٕڅز

 ٦ٕلٓ ًٍٝر ثٍ ٽٍ ٕچًڃ ٱٚبْ َبْٽىىي. دَيسئٕه ډٓ ٵَاَڈ ٍا ٱٚبء سوٞٞٓ ٭مچپَىَبْ ٽٍ ثبٙي ډٓ

 ٦ٕق ثٍ َب دَيسئٕه ٽىىي. أه ډٓ ٭مڄ ٭ىًان آؤِڈ ثٍ اوي، ډٮَيٳ ډل٦ٕٓ َبْدَيسئٕه ثٍ ي ٹَاٍ ىاٍوي

 ًٙوي ډٓ ىٔيٌ ٱٚبء ىٍ َٕإَْ ٔب ٭مٺٓ ًٍٝر ثٍ ٽٍ َبٔٓٽىىي. دَيسئٕه ومٓ وٶًً ٱٚبء ي ىٍ اويؿٖجٕيٌ

 أؼبى) آة ىٍ ډلچًڃ ډًاى (َبًٔن ي ٽًؿټ َبْ ډًڅپًڃ ٕبَٔ ي آة هَيع ي يٍيى ثَاْ ٍا َبٔٓٽبوبڃ
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 ٦ٕق ياٍى كبڃ ىٍ٭ٕه ي ٔبثي ډٓ اډشياى هبٍع ٥َٳ ثٍ ٦ٕق ٕچًڃ اُ ٽٍ َب دَيسئٕه اُ ىٔڂَْ و٫ً ٽىىي. ډٓ

 اهشٞبٝٓ اوًا٫ ثب سَٽٕت ثَاْ َب دَيسئٕه ٽىي. أه ډٓ ځَٕويٌ ٭مڄ ٭ىًان ثٍ ًٙى ډٓ وِٕ ٕچًڃ َُٔٔه

 اوي.سوٜٞ ٔبٵشٍ َب ًٍَډًن و٪َٕ َب ډًڅپًڃ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ػلَل غـبی تجبدلات دس هؤثش ػَاهل

 ي ډًاى اٽْٖٕن َبْ ډًڅپًڃ .ٽىي ډٓ ٽىشَڃ ٍا ٕچًڃ هَيػٓ ي يٍيىْ ډًاى ٽٍ إز ٕيْ ٕچًڃ ٱٚبْ

 ي ُائي ي ډًاى اٽٖٕي ٽَثه ىْ ٽٍ ًٙوي. ىٍكبڅٓ ډٓ ٕچًڃ ياٍى ٱٚب أه ٥َٔٸ اُ لاُڇ ډًاى اُ ثٖٕبٍْ ي ٱٌأٓ

 اُ ډًاى َب آن ٽٍ س٤ًٕ َبٔٓډپبوٕٖڈ ٽچٓ ٥ًٍ ٽىىي. ثٍ ډٓ سَٻ ٍا ٕچًڃ آن ٥َٔٸ اُ ٕچًڃ ډشَٙلٍ ډًاى

 :اُ اوي ٭جبٍر ٽىىي ډٓ ٭جًٍ ٕچًڃ ٱٚبْ

 .سٞٶٍٕ ي إمِ ٙيٌ، سُٖٕڄ اوشٚبٍ اوشٚبٍ، ٹجٕڄ اُ) ٱَٕٵٮبڃ ( ٵِٕٔپٓ ٵَأىيَبْ اڅٴ#

 .سَوٖٕشًُ ي اځِيٕٕشًُ اوييٕٕشًُ، ٵٮبڃ، اوشٺبڃ ٹجٕڄ اُ) ٵٮبڃ ( ٵًِٕٔڅًّْ ٵَأىيَبْ ة#

 ٕچًڃ ٱٚبْ ٍيْ ثَ َب ًٔن س٬ًُٔ

ثٮ٢ٓ  ٽٍ ًٙى ډٓ أه اُ ډبو٬ ٔٮىٓ ؛ٽىي ډٓ ٭مڄ اوشوبثٓ ثٖٕبٍ ٽٍ إز سَايا ٕمٍو ٱٚبٔٓ ٕچًڅٓ ٱٚبْ

ٹبثچٕز  .ٽىىي ٭جًٍ آن اُ ٽٍ ىَي ډٓ اػبٌُ اوياٌُ َمبن ثٍ َب ډًڅپًڃ ٕبَٔ ثٍ اډب ًٙوي، آن ياٍى َب ډًڅپًڃ

 ُويٌ سٮٕٕه دٌَٔ سلَٔټ ٕچًڃ هبٍػٓ ي ىاهچٓ َبْٽىبٌٍ ثَ ٍا َبًٔن س٬ًُٔ ٕچًڅٓ ٱٚبْ اوشوبثٓ وٶًً

 إز. ىٍ دشبوٖٕڄ سًڅٕي َب آن سَٔه ډُڈ ٽٍ ىَي ډٓ ٕچًڃ ثٍ هبٕٝز ؿىئه َبًٔن س٬ًُٔ أه ي ٽىي ډٓ
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 َبْ ًٔن ُٔبىْ ډٺبىَٔ ډلشًْ ٕچًڃ هبٍع ډب٬ٔ ٽٍ ًٙى ډٓ ډلاك٪ٍ ٕچًڃ هبٍع ي ىاهڄ ډبٔٮبر ثٍَٕٓ

 .ىَىي ډٓ ىاهڄ سٚپٕڄ ىٍ ٍا َبًٔن ډٺياٍ ثٕٚشَٔه دشبٕٕڈ َبْ ًٔن ٽٍ ىٍكبڅٓ إز، ٕئڈ

 

 ؿًن ََ ي اوؼبډيډٓ ٕٙمٕبٔٓ سٮبىڃ ٭يڇ ثٍ آن ىاهڄ ثٍ وٖجز ٱٚبء هبٍع ىٍ ٕئڈ َبْ ًٔن ثًىن ُٔبىسَ

 ٕچًڃ ٽٕٚيٌ ىاهڄ ٥َٳ ثٍ ٕئڈ َبْ ًٔن إز سٮبىڃ كبڅز ثٍ ٍٕٕين ػٖشؼًْ ىٍ ٥جٕٮز ىٍ ؿِْٕ

 ٕچًڃ ٥َٳ هبٍع ثٍ دشبٕٕڈ َبْ ًٔن ي إز ډوبڅٴ ػُز ىٍ دشبٕٕڈ ٱچ٪ز ثَ٭پٔ اهشلاٳ .ًٙوي ډٓ

 إز إشَاكز ىٍ كبڃ ٕچًڃ ٽٍ َىڂبډٓ ىٍ ٍا َبًٔن ٕچًڃ، ٱٚبء اوشوبثٓ ًٙوي. اډب وٶًًدٌَْٔ ډٓ ٽٚبويٌ

 ىاٍى.ډٓ وڂٍ إز ٙيٌ ىاىٌ وٚبن ٙپڄ ىٍ ي ٙي ىاىٌ َٙف ٽٍ ي١ٮٕشٓ َمبن ىٍ

 ػلَل غـبی سٍی ثش الکتشیکی ثبسّبی تَصیغ

هبٍػٓ  إز. ٹٖمز اڅپشَٔپٓ ثبٍ اهشلاٳ َمبن ٽٍ ىاٍى يػًى ٕچًڃ هبٍع ي ىاهڄ ثٕه ىٔڂَْ اهشلاٳ

ثٕٚشَ  سَاٽڈ اُ وبٙٓ ثبٍ اهشلاٳ إز. أه ډىٶٓ ثبٍ ىاٍاْ آن ىاهچٓ ٹٖمز ي ډظجز ثبٍ ىاٍاْ ٱٚبء

 ٽٍ َىڂبډٓ إز. آډيٌ ثٍ يػًى ٱٚبء ىاهڄ ىٍ ډىٶٓ َبْ ًٔن ثٕٚشَ ي سَاٽڈ ٱٚبء هبٍع ىٍ ډظجز َبْ ًٔن

 ٍا ًٙى، آن ډٓ ځَْٕ اوياٌُ إشَاكز كبڃ ىٍ ٕچًڃ ٔټ ىٍ دشبوٖٕڄ اهشلاٳ ٔب اڅپشَٔپٓ ثبٍ اهشلاٳ أه

 وبډىي. إشَاكز ډٓ دشبوٖٕڄ

 پشٍتَپلاػن هختلف اجضای

 ٙيٌ ٽٍ سٚپٕڄ ډبىٌ دىغ اُ ىاٍوي. دَيسًدلإڈ وبڇ دَيسًدلإڈ ىَىي، ډٓ سٚپٕڄ ٍا ٕچًڃ ٽٍ ډوشچٶٓ ډًاى

 َب. ٽَثًَٕيٍار ي َب ؿَثٓ َب، دَيسئٕه َب، اڅپشَيڅٕز آة، :اُ اوي ٭جبٍر
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 آّة

 سًاوي ډٓ ؿىي ٍيُ ثَاْ ٵٺ٤ آة ثيين إز. ُويځٓ دَيسًدلإڈ ىَىيٌ سٚپٕڄ ػِء سَٔه ډُڈ ي ثٕٚشَٔه آة

 َب ٕچًڃ ٽٍ ىٍ ٕٙمٕبٔٓ َبْىاٍى. ياٽى٘ډٓ وڂٍ ډلچًڃ كبڅز ثٍ ٍا دَيسًدلإڈ اػِاْ ٔبثي. آة اىاډٍ

 ډوشچٴ َبْ ثٍ ٹٖمز سب ىَي ډٓ اػبٌُ ډٮچٸ ډًاى ثٍ آة ٕٕبڃ ىاٍوي. ډبَٕز آة ثٍ اكشٕبع ًٙوي ډٓ كبىص

ٽىي.  ډٓ سأډٕه ٍا ىٔڂَ ٕچًڃ ٹٖمز ثٍ ٹٖمز ٔټ اُ ډًاى اوشٺبڃ ٍاٌ أه اُ ي ٔبثىي اوشٚبٍ ي ػَٔبن ٕچًڃ

 ي ډظجز ثبٍ َبْ ٕئڈ ىاٍاْ ًٔن ثٍ آة ىٍ ٽٍ ٽچَٔي ٕئڈ ًٙوي. ډبوىي ډٓ ًٔوٌِٕ آة ىٍ ډًاى اُ ثٖٕبٍْ

 وبډىي. ډٓ ٍا اڅپشَيڅٕز ډًاى ٹجٕڄ ًٙى. أه ډٓ سؼٍِٔ ډىٶٓ، ثبٍ ٽچَ ىاٍاْ َبْ ًٔن

 أه ٽبٵٓ ثَاْ آة اځَ ي ًٙى ډٓ سَٙق اىٍاٍ ىٍ ٭ميٌ ٥ًٍ ثٍ ثين ىاٍى. ٵ٢ًلار اَمٕز ٵ٢ًلار ىٵ٬ ىٍ آة

 ثَاْ كٔ سٚىڂٓ ٥جٕٮٓ ٥ًٍ ٽىىي. ثٍ ډٓ دٕيا سؼم٬ ثين ډبٔٮبر ىٍ ٵ٢ًلار ثبٙي وياٙشٍ يػًى ډى٪ًٍ

ثبٙي.  ثُشَٔه ٍاَىمب ډٓ ىاٍى وڂبٌ سٮبىڃ كبڃ ىٍ ٍا ثين سب ًٙى ډَٞٳ ثبٔي ٍيُاوٍ ٽٍ آثٓ ډٺياٍ سٮٕٕه

 ځَٕى ډٓ ٹَاٍ ډٮَٟ ځَډب ىٍ اوٖبن ٽٍ َىڂبډٓ .ىاٍى اْئٌْ اَمٕز وِٕ ثين كَاٍر سى٪ٕڈ ىٍ آة َمـىٕه

 كَاٍر ىٍػٍ ٍٵشه ثبلا ػچًځَْٕ اُ ثٍ ي ٽَىٌ هىټ ٍا آن ،دًٕز ٦ٕق اُ آة سجوَٕ ي ٙيٌ ٵٮبڃ ٭َٷ ٱيى

 ىَىي. ډٓ اوؼبڇ ثين ٥جٕٮٓ كَاٍر ْىٍػٍ ىٍ ٽبٍأٓ ثُشَٔه ثب ٍا هًى ا٭مبڃ َب ٽىي. ٕچًڃ ډٓ ٽمټ ثين

 ډًاى ډٮيوٓ

 )ي څىٴ ثبٵشٓ ډٕبن ډب٬ٔ ،هًن (ثين ډبٔٮبر ي َب ٕچًڃ ىٍ ي ًٙوي ډٓ ٔبٵز ثين ىٍ وِٕ اډلاف ي ډٮيوٓ ډًاى

 ثٍ ډٺبىَٔ ىٔڂَ اډلاف ٽٍ سَوي، ىٍكبڅٓ ٵَايان َمٍ اُ ډىِٕٔڈ ي ٽچٖٕڈ دشبٕٕڈ، ،ٽچَٔي ٕئڈ .ىاٍوي يػًى

 ٕچًڅٓ هبٍع ډبٔٮبر ىٍ ىٔڂَ َبْ ًٔن اُ ثٕٚشَ َبْٱچ٪ز ثٍ ٽچَ ي ٕئڈ َبْ ًٔن .ىاٍوي يػًى ٽڈ ثٖٕبٍ

 ثَاْ ډٮيوٓ سَوي. ډًاى ٵَايان َبًٔن ٕبَٔ اُ ٵٖٶبر ي دشبٕٕڈ َبْ ًٔن َب ٕچًڃ ىاهڄ ىٍ اډب ىاٍوي، يػًى

 سٚپٕڄ هًن، ثبُْ، اوٮٺبى ي إٕيْ سٮبىڃ ي) ٱٚبء ډٕبن اُ آة كَٽز (ډىبٕت إمِْ َٙا٤ٔ وڂُياٍْ

 ١َيٍْ ٱٌَٕ ي هًن ىٍ اٽٖٕي ٽَثه ىْ ي اٽْٖٕن كمڄ سَٕيئٕي، ٱيٌ ىاهچٓ سَٙق سٚپٕڄ َب، إشوًان

 َٖشىي.

 َب دَيسئٕه

ىٍٝي سًىٌ  22 سب 12 ٥جٕٮٓ ٥ًٍ ثٍ ٽٍ َٖشىي َب دَيسئٕه آة اُ ثٮي ډبىٌ سَٔه ٵَايان َب، ٕچًڃ ثٕٚشَ ىٍ

 اُ اٽٖٕي دٔ وٕبُ ًٍٝر ىٍ اډب وياٍوي، اَمٕشٓ ؿىيان اوَّْ سًڅٕي څلب٧ اُ .ىَىي ډٓ سٚپٕڄ ٍا ٕچًڅٓ

 .ٽىىي ډٓ سًڅٕي اوَّْ ٙين،

سَډٕڈ  ي ػئي َبْ ثبٵز َٖشىي. ومً َب ٕچًڃ ىٍ ٙيٌ ٕبهشٍ َبًٍَْډًن ي َبآؤِڈ ډىٚأ َب دَيسئٕه

 ډٖه ي اٵَاى ي َٕٙىٌ ي ثبٍىاٍ ُوبن ٍٙي، كبڃ ىٍ ٽًىٽبنىاٍى.  َب دَيسئٕه يػًى ثٍ ثٖشڂٓ دَٕ َبْ ثبٵز
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 ٔټ ثٍ وٖجز ٙبنٱٌأٓ ٍّٔڈ ىٍ ثٕٚشَْ دَيسئٕه ثٍ اكشٕبع اويٹَاٍځَٵشٍ ػَاكٓ ٭مڄ سلز ٽٍ ثٕمبٍاوٓ

 ىاٍوي. ثبڅٰ ٔب ػًان ٵَى

 ّب کشثَّیذسات

 ډىج٬ اوَّْ سَٔه اڅًًٝڃ ُٕڄ ي ٙيٌ اٽٖٕي ًُٕڅز ثٍ ٽٍ َٖشىي َبوٚبٕشٍ ي ٹىيَب ٙبډڄ َب ٽَثًَٕيٍار

 هًن ٹىي إز. ََځبٌ ٱچ٪ز ١َيٍْ اٽْٖٕن اوياٌُ َمبن ثٍ اوٖبن ثَاْ إز هًن ٹىي ٽٍ َٖشىي. ځچًٽِ

 .آٔي دٕ٘ ډٓ اٱمب كبڅز ًٙى، ٽڈ ثٖٕبٍ آن ٱچ٪ز اځَ ي ًٙى ډٓ سٚىغ ىؿبٍ اوٖبن ثٕبٔي، دبٕٔه

٭مڄ  ٝيَب ي ٕٙمٕبٔٓ ياوٶٮبلار ٵٮڄ ٭٢لاوٓ، اوٺجبٟ ٭ٞجٓ، َبْ دٕبڇ َيأز ثين اُػمچٍ كٕبسٓ ا٭مبڃ

 ىاٍوي. ٹىيْ ډًاى اُ كبٝڄ اوَّْ ثٍ اكشٕبع َمٍ ىٔڂَ

 لیپیذّب

َب، ٵٖٶًڅٕذٕي  سَٔه څٕذٕيَب ىٍ ثٕٚشَ ٕچًڃ وبډىي. ډُڈ ٍا ٍيْ َڈ څٕذٕي ډٓ َب آنَب ي ډًاى هًٔٚبيوي  ؿَثٓ

ي. ٭لايٌ ثَ ٵٖٶًڅٕذٕي ي ٽچٖشَيڃ، ىَى ىٍٝي سًىٌ ٕچًڃ ٍا سٚپٕڄ ډٓ 2ي ٽچٖشَيڃ َٖشىي ٽٍ كييى 

َبْ  ًٙوي. ىٍ ٕچًڃ ځچَٕٖٕٔي َٖشىي ٽٍ ؿَثٓ هىظٓ وبډٕيٌ ډَٓب كبيْ ډٺبىَٔ ُٔبىْ سَْ ثَهٓ ٕچًڃ

 أه ىٍ ىَي. أه ؿَثٓ ٽٍ ىٍٝي سًىٌ ٕچًڃ ٍا سٚپٕڄ ډٓ 95ځچَٕٖٕٔي سب سَْ« ٕچًڃ ؿَثٓ»ډًًٕڇ ثٍ 

 َبُْډبن إز ىٍ ډمپه ٽٍ إز ثين ىَىيٌ اوَّْ ٱٌأٓ اىډً اٝچٓ اوجبٍ ومًىاٍ ًٙى ډٓ اوجبٍ َب ٕچًڃ

 ډًػًى ؿَثٓ ثبٵز .ثَٕي ډَٞٳ ثٍ اوَّْ سًڅٕي ثَاْ ثبٙي وٕبُ ٽٍ ثين اُ ػبٔٓ ََ ىٍ ي ًٙى سؼٍِٔ ثٮيْ

 .ٽىي ډٓ ػچًځَْٕ ثين اسلاٳ كَاٍر اُ ٭بٔٸ َمـًن ثچپٍ إز، ٱٌأٓ ًهٌَٕ ډىج٬ ٵٺ٤ وٍ دًٕز، َُٔ ىٍ

 َٖشىي. ثَهًٍىاٍ اْئٌْ اُ اَمٕز ؿَثٓ ىٍ ډلچًڃ َبْئشبډٕه كمڄ ٭چز ثٍ څٕذٕيَب أه، ثَ ٭لايٌ

 وٶًً ٹبثچٕز وڂُياٍْ ىٍ ډُمٓ ٍا وٺ٘ آوؼب ىٍ ي ىاٍوي يػًى ٕچًڅٓ ٱٚبَبْ ىٍ ُٔبى ٱچ٪ز ثب څٕذٕيَب

 ًهٌَٕ ؿَثٓ ثبٵز ًٍٝر ثٍ ي ٙيٌ سجئڄ ؿَثٓ ثٍ سًاوي ډٓ َب ٽَثًَٕيٍار ٽىىي. َمـىٕه ډٓ ثبُْ ٥جٕٮٓ

 ًٙوي.

 



                                                                                                    سپًاوييدًىډبوٓ  3ډَثٕڂَْ ىٍػٍ 

 

17 
 

 دػتگبُ ػعلاًی 

 آن ٽمټ ثٍ سب إز ١َيٍْ يٍُٗ ډَثٕبن ي ثيوٓ ٕزسَث ډٮچمبن ثَاْ ٭٢لاوٓ ثبٵز ٵًِٕٔڅًّْ اُ آځبَٓ

 ٽىىي. ٭٢لار َيأز ي ٥َاكٓ دٌَْٔاوٮ٦بٳ ي ٹيٍر، إشٺبډز اٵِأ٘ ډى٪ًٍ ثٍ ٍا هًى سى٪ٕمٓ ْثَوبډٍ

 .ًٙوي ډٓ سٺٖٕڈ ٝبٳ ٭٢چٍ ي ٹچجٓ ٭٢چٍإپچشٓ،  ٭٢چٍ و٫ً، ٍٕ ثٍ ٥ًٍٓٽچ ثٍ

 ٕبَٔ ٔب ي ٍٵشه ٍاٌ ي ًٙى ډٓ إپچز كَٽز ثب٭ض إز ؿٖجٕيٌ إشوًان ثٍ ٽٍ إپچشٓ ٭٢چٍ اوٺجبٟ

 كَٽز ثَاْ دمذٓ ډبوىي ي ًٙى ډٓ ډىٺج٠ ٍٔشمٕټ ٥ًٍ ثٍ ٹچت ٽىي. ٭٢چٍ ډٓ َٔدٌ اډپبن ٍا اٍاىْ ا٭مبڃ

 ىاهڄ ىٍ ډًاى كَٽز ثٍ اكٚبٔٓ ٔب ٝبٳ ٭٢چٍ اوٺجبٟ .ٽىي ډٓ ٭مڄ ٭َيٹٓ ٹچجٓ ىٕشڂبٌ ىٍ هًن ىاىن

 ډًٍى إپچشٓ ٕبهشمبن ٭٢چٍ ي ا٭مبڃ ٵٞڄ أه ىٍ .اوؼبډيډٓ ځًاٍٙٓ څًڅٍ ىٍ ٱٌا ٍاوين دٕ٘ ٹجٕڄ اُ ثين

 .ًٙى ډٓ ىٔيٌ ٭٢چٍ ثبٵز و٫ً ٍٕ َُٔ ٙپڄ ځَٕى. ىٍ ډٓ ٹَاٍ ثٍَٕٓ

 

 

 

 

 

 

 

 ػعلاًی ثبفت فیضیَلَطی

 َب، ډًاى َب، ؿَثٓ ٽَثًَٕيٍار اُ ډبويٌٓ ثبٹ ىٍٝي 5 ي ىٍٝي دَيسئٕه 20 ي آة ىٍٝي 75 ډلشًْ ٭٢چٍ

 ٔټ ډوشچٴ ٭٢لار ىٍ وِٕ ي كًٕاوبر ډوشچٴ َبْځًوٍ ىٍ ٭٢چٍ سَٽٕت .ًٙى ډٓ سٚپٕڄ ٱٌَٕ ډٮيوٓ ي

 ٽٍ وٕڈ سب ٔټ ىٍٝي ٭٢چٍ ٍا سٚپٕڄ إز ٭٢چٍ، ځچٕپًّن َبْ ٽَثًَٕيٍار .ىاٍى يٕٕٮٓ كًٕان سٲَٕٕار

 اڅٮبىٌٵًٷ ٭٢چٍ ثَاْ ىاٍوي. اډب يػًى ٭٢چٍ ىٍ ٽمٓ ډٺياٍ ثٍ ٵٖٶبر سَْآىؤًُه ي ٵٖٶًٽَاسٕه ىَىي. ډٓ

 َٖشىي. ډُڈ

 اػکلتی ػعلِ ػبختبس

ىَىي.  ډٓ سٚپٕڄ ٍا ثين يُن ىٍٝي 3 ٹچت ٭٢چٍ ي ٝبٳ ٭٢لار ي ثين يُن ىٍٝي 40 إپچشٓ ٭٢لار

ي  ٭ٞجٓ، هًن إپچشٓ، ثبٵز ٭٢چٍ ثبٵز ٙبډڄ ٽٍ إز ٭٢لاوٓ ىٕشڂبٌ َبْ اوياڇ اُ ٔپٓ إپچشٓ ٭٢چٍ
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 ډًاُْ ىٍ ٥ًٍ ثٍ ٽٍ إز ٙيٌ سٚپٕڄ اوٺجبٟ ٹبثڄ سبٍ َِاٍان اُ إپچشٓ ٭٢لار ثبٙي. ډٓ َمجىي َبْ ثبٵز

 ډٕپَيډشَ ډشٲَٕ إز. 100 سب 10 اُ َب آن ٹ٦َ ي ډشَ ډٕچٓ 40 سب 1 اُ سبٍَب اوي. ٥ًڃځَٵشٍ ٹَاٍ ٔپئڂَ ٽىبٍ

 ىٍ ډَكچٍ سٮياى ثبٙي، أه ډشٶبير َبآن ي٩ٕٶٍ ي اوياٌُ ثَكٖت إز ډمپه ٭٢چٍ ىٍ سبٍَب سٮياى ؿىي ََ

 إز. ٙيٌ سٚپٕڄ ډبَڂٓ ػىٕه# 5سب  4$ ٕىٓػى

 ّوجٌذ ثبفت ّبی پَؿؾ

 وٕبڇ وبډٕيٌ ٽٍ َمجىي ثبٵز ډشَاٽڈ َبْلأٍ ْ ٕچٍيٕ ثٍ ي إز ػيا ډؼبيٍ ٭٢لار اُ إپچشٓ ٭٢چٍ ٔټ

 ي ډمپه ثَځَٵشٍ ىٍ ٍا ٭٢لار اُ ٔټ ََ َمجىي ثبٵز ًٙى. أه ډٓ وڂُياٍْ هبٛ ي١ٮٕشٓ ىٍ ًٙوي ډٓ

 سبويين سبٍَبْ ىٍين ثبٙي. آډيٌ ثَٕين ٙپڄ ٥ىبثٓ سبويين ٔټ ًٍٝر هًى ثٍ ٭٢لاوٓ اوشُبٔٓ ٕمز اُ إز

 ٽىي. ډٓ ډشٞڄ إشوًان ثٍ ٍا ٭٢چٍ ي ٙيٌ ػٶز َڈ ثٍ إشوًان ٬َٔ١ ىٍين سبٍَبْ ثب

 ثٍ ي ٵَٚىٌ ډلپڈ ٙپڄ ثٍ ٭٢چٍ اوشُبْ ىٍ ٭٢لاوٓ سبٍَبْ ډًاُار ثٍ ٽٍ َمجىي َبْ ثبٵز اىاډٍ ثٍ :وپشٍ

 .ځًٔىيډٓ سبويين ؿٖجىيډٓ ٔپئڂَ

 إز ي ٙيٌ سٚپٕڄ دًٕويْ ثبٵز اُ ٽٍ ٍا آن هبٍػٓ لأٍ اثشيا ٽىي، سَٚٔق ٍا ٭٢چٍ ٔټ ثوًاَي ٵَى اځَ

ىاٍى. وڂٍ ډٓ َڈ ثٍ ډشٞڄ ٍا آن ي دًٙبويٌ ٍا ٭٢چٍ ا٥َاٳ ثبٵز ىاٍى. أهٓ ثَډ ًٙى، ډٓ وبډٕيٌ ډًًُٕٔڇادٓ

 دًٕويْ ٔټ ٱلاٳ ىٍ ٽٍ ًٙى ډٓ ډٚبَيٌ سبٍَب اُ ٽًؿپٓ َْب ىٕشٍ ًٙى، ډٓ ثَىاٙشٍ ډًًُٕٔڇادٓ ٽٍ ُډبوٓ

 ځَٵشٍ ٍا ََ ٵبٕٕپًڃ ا٥َاٳ ٽٍ دًٕويْ ثبٵز ځًٔىي. ٱلاٳډٓ ٵبٕٕپًڃ َبىٕشٍ أه ثٍ .إز ٙيٌ دٕـٕيٌ

 ٕهث ًٌٍ ٔټ اُ ثب إشٶبىٌ ًٙى، ىاىٌ ثَٗ ډًًُٕٔڇدَْ ٽٍ ُډبوٓ ،َٕاوؼبڇىاٍى.  وبڇ ډًًُٕٔڇدَْ إز،

 آوييډًًُٕٔڇ ٽٍ دًٕويْ ثبٵز اُ ىٔي. ٱلاٵٓ َٖشىي، ډىٶَى ٭٢لاوٓ َبْ ٕچًڃ ٽٍ ٍا ٭٢لاوٓ سبٍَبْ سًان ډٓ

 ٍا إپچشٓ ٭٢چٍ ٔټ َبْ ثو٘ سمبډٓ َمجىي، ثبٵز َبْلأٍ دًٙبوي. ثىبثَأه ډٓ ٍا ٭٢لاوٓ سبٍ ََ ىاٍى، وبڇ

 ډٖشٺٕڈ ٥ًٍ ثٍ اْ سباوياٌُ ٽٍ ىَي ډٓ اػبٌُ َبثو٘ ثٍ آٍأ٘ ٽىي. أه ػيا ډٓ َڈ اُ ٍا َب آن ي ثَځَٵشٍ ىٍ

 ٽىىي. ډٓ ٭جًٍ َب ٍٔلا أه ډٕبن اُ ا٭ٞبة ي هًوٓ ٭َيٷ اُ َمـىٕه، ثٖٕبٍْ ٽىىي ٭مڄ

 وپشٍ:

 .ىاٍى ٹَاٍ وٕبڇ َُٔ ىٍ ي ثَځَٵشٍ ىٍ ٍا ٭٢چٍ ٽٍ إز َمجىيْ ډًًُٕٔڇ، ثبٵزادٓ

 .إز ثَځَٵشٍ ىٍ ٍا ٵبٕٕپًڃ ىيٍ ٽٍ إز َمجىيْ ډًًُٕٔڇ، ثبٵزدَْ

 .إز ثَځَٵشٍ ىٍ ٍا ٭٢چٍ سبٍ ىيٍ ٽٍ إز َمجىيْ آوييډًًُٕٔڇ، ثبٵز
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 ػعلِ تبس ػبختبس

 ثڂٌأٍڈ، ثٍ يػًى وًٍْ ډٕپَيٕپًح َُٔ ىٍ ٍا ٭٢لاوٓ سبٍ ٔټ ًٙى. اځَ ډٓ ځٶشٍ ٭٢چٍ سبٍ ٭٢لاوٓ ٕچًڃ ثٍ

 ډىب٥ٸ، يػًى أه ٭چز ثَى. ثٍ ٕڈهًاَ ٓداوي، ځَٵشٍ ٹَاٍ ٔپئڂَ ډًاُار ثٍ ډشىبيثبً ٽٍ ٍيٙه ي سٌَٕ ډىب٥ٸ

 ًٙى. ډٓ هًاويٌ ډو٤٦ ٭٢چٍ وبڇ ثٍ ثٮ٢بً إپچشٓ٭٢چٍ 

 ْا ؿىيَٖشٍ ٕچًڃ أهإز.  ډؼِا ٭٢لاوٓ ٕچًڃ ٔټ إپچشٓ ٭٢چٍ  سبٍ ََ ٙي ځٶشٍ  ٹجلاً ٽٍ ٥ًٍ َمبن

 ثبٵز ؿٖجي.ډٓ ٭٢چٍ ثب ډَسج٤ َمجىي َبْ ثبٵز ثٍ ٽٍ إز ځَى َبٔٓڅجٍ ثب ٥ًٔڄ وبُٻ څًڅٍ ٔټ ثٍ ٙجٍٕ

 ٕچًڃ ٱٚبء آن ثٍ ٱلاٳ ؿٖجٕيٌ ي آن َُٔ ىٍ إز، ىٍٕز آوييډًًُٕٔڇ ٭٢لاوٓ سبٍ َٕويٌ ىٍثَځ َمجىي

 .ىاٍى ٹَاٍ ٕبٍٽًڅمب وبڇ ثٍ ٭٢لاوٓ
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 ٭٢لاوٓ ٕبٍٽًدلإڈ سبٍ ٕٕشًدلإڈ ثٍ ي إز ٽَىٌ اٙٲبڃ ٕٕشًدلإڈ ٍا ٭٢لاوٓ سبٍ ٔب  ٭٢چٍ ٕچًڃ ىٍين

 ٙپڄ ٢ٕٓث َٖشٍ ٽًؿټ سٮياىْ ډلشًْ إز ٹَډٍِوڀ ي څِع ډبٔٮٓ ٽٍ ٭٢چٍ سبٍ ځًٔىي. ٕبٍٽًدلإڈډٓ

 ٽٍ إز ډبوىيْ ي ٍٙشٍ ډًاُْ ي ٵَايان َبْ ٕبهشمبن ىاٍاْ َمـىٕه إز. ٕبٍٽًدلإڈ ډٕشًٽىيٍْ ي

 وبڇ ثٍ ٱٚبٔٓ ډؼبٍْ اُ اْ٭٢چٍ، ٙجپٍ سبٍ ٔټ ٕبٍٽًدلإڈ ىاٍى. َمـىٕه وبڇ ٭٢لاوٓ سبٍؿٍ ٔب ډًٕٵٕجَٔڄ

 ډؼبٍْ إز. أه ٔبٵشٍ اډشياى آن ثٍ ډًاُار ي ىٍ ثَځَٵشٍ ٍا ٭٢لاوٓ سبٍؿٍ ََ ٽٍ ىاٍى ٕبٍٽًدلإمٓ ٙجپٍ

 .إز َب ٕچًڃ ٕبَٔ آوييدلإمٓ ْٙجپٍ ثٍ ٙجٍٕ

-ٽَاسٕه ي #ATPٵٖٶبر $سَْډًٕځچًثٕه، ؿَثٓ، ځچٕپًّن، آىؤًُه ٙبډڄ ٭٢لاوٓ ٕچًڃ َبْاوپچًًُٔن

 .إز #PCrٵٖٶبر $

 

 ػعلاًی تبسچِ ػبختوبى

 ٵٕلاډىز و٫ً ىي ډلشًْ َب آنٽىىي.  ډٓ أٶب ٭٢چٍ اوٺجبٟ ډپبوٕٖڈ ىٍ إبٕٓ وٺ٘ َبډًٕٵٕجَٔڄ ٔب َبسبٍؿٍ

 اُ وبُٻ، ثٕٚشَ اڅٕبٳ ي ثًىٌ ډًُٕٔه دَيسئٕه اُ ډشٚپڄ ١وٕڈ َٖشىي. اڅٕبٳ دَيسئٕىٓ اڅٕبٳ ٔب دَيسئٕىٓ

 اڅٕبٳ أه َٖشىي. ٕبُډبويَٓ اٽشٕه دَيسئٕه

 ٍيٙه ډشىبية ه٣ً٦ أؼبى ثب٭ض) َبٕلاډىزٵ(

 سبٍَبْ هًٕٞٝبر اُ ٽٍ ځَىى ډٓ سٌَٕ ي

 إز. أه ٹچجٓ ْ٭٢چٍ ي إپچشٓ ْ٭٢چٍ

 ٙپڄ ٍا ياكيَبٔٓ ډپٍَ اڅڂًْ ه٣ً٦

 ََ ٥ًڃ ىٍ ي ىاٍوي وبڇ ٕبٍٽًډَ ٽٍ ىَىي ډٓ

 إز اوي. ډمپهٔبٵشٍ اډشياى ٭٢چٍ سبٍ

 ٕبٍٽًډََبْ ًٍٝر ثٍ َبسبٍؿٍ ٔب َبډًٕٵٕجَٔڄ

 ثَٕىي. و٪َ ثٍ ََٕٕثٍ ٙيٌ يٝڄ

 .إز ٭٢چٍ اوٺجب١ٓ ياكي ٔټ ٕبٍٽًډَ ٔټ :وپشٍ

اُ  ډشٚپڄ) ٍيٙه ْوًاٍَب ( I وًاٍَبْ إز. ووٖز اٝچٓ ثو٘ ىي ىاٍاْ إپچشٓ ٭٢چٍ ډو٤٦ اڅڂًْ

 Z آن ٱٚبْ ثٍ ٽٍ ىاٍى يػًى ىٔڂَْ سٌَٕ ه٤ I وًاٍَبْ اُ ٔټ ََ ي٤ٕ ىٍ .إز اٽشٕه وبُٻ َبْسبٍؿٍ

 كٶ٨ ي اكشمبلاً ٕبهز ٭مًډٓ، إشلپبڇ ثب٭ض َمٕه ي ىاٍى ؿٖجىيځٓ ٕبٍٽًڅمب ثٍ Z ًٙى. ٱٚبْ ډٓ ځٶشٍ

 إز) سٌَٕ ْوًاٍَب ( A وًاٍَبْ ٙبډڄ ډو٤٦ اڅڂًْ ىيڇ ثو٘ ًٙى. ډٓ ډى٪ڈ َبٍْىٔٴ ىٍ اٽشٕه اڅٕبٳ

 A وًاٍ ځَٕى. ډٓ ٹَاٍ وبُٻ اٽشٕه َبٍْٙشٍ ٍيْ آن َبْڅجٍ ي ثًىٌ ډًُٕٔه ١وٕڈ َبٍْٙشٍ اُ ډشٚپڄ ٽٍ
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 ډَٽِْ وبكٍٕ ثچپٍ ،ځَٕويٹَاٍ ډٓ َڈ ٍيْ آن ىٍ وبُٻ ي ١وٕڈ َبٍْٙشٍ ٽٍ إز اْوبكٍٕ ٙبډڄ سىُب وٍ

 إز. ډًُٕٔه ١وٕڈ َبٍْٙشٍ ٙبډڄ سىُب وِٕ) H ډى٦ٺٍ ( سٍَيٙه ٽمٓ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .ىاٍى ثٮيْ Z ه٤ سب Z ه٤ ٔټ اُ ٕبٍٽًډَ ٔټ اډشياى :وپشٍ

 اػکلتی ػعلات ػول

اُ  إز لاُڇ ٭٢لاوٓ اوٺجبٟ ىٍٻ إز. ثَاْ كَٽز آن ْوشٕؼٍ ٽٍ إز اوٺجبٟ إپچشٓ ٭٢چٍ ٭مڄ

 أىؼب ىٍ هلاٍٝ ٥ًٍ ثٍ سٲَٕٕار اُ آئٍڈ. ثٮ٢ٓ ىٕز ثٍ ٍا لاُڇ ا٥لا٭بر اوي َمَاٌ آن ثب ٽٍ ډوشچٶٓ سٲَٕٕار

 ًٙى. ډٓ ثٍَٕٓ



                                                                                                    سپًاوييدًىډبوٓ  3ډَثٕڂَْ ىٍػٍ 

 

22 
 

 ػبختوبًی تغییشات

سٲَٕٕار  أه آٔي. ډٓ يػًى ثٍ َب آن ىٍ ٕبهشمبوٓ سٲَٕٕار ًٙى، ثٮ٢ٓ ډٓ ډىٺج٠ ٭٢لاوٓ سبٍ ٽٍ َىڂبډٓ

 ٔب ًٙى ډىٺج٠ ډٓ ٭٢چٍ ٽٍ َىڂبډٓ ًٙى. ډٓ ٽًسبٌ ٭٢چٍ آن، ثَاطَ ٽٍ إز ٕبٍٽًډَ سٲَٕٕار ٭چز ثٍ ىٍياٹ٬

 آن) َبْ ١وٕڈٍٙشٍ ( ډًُٕٔه ي) وبُٻ َبٍْٙشٍ ( اٽشٕه دَيسئٕىٓ َبٍْٙشٍ ٽىي، ډٓ سٲَٕٕ آن ٥ًڃ

 َبْثٕه ٍٙشٍ ٵ٢بْ ىاهڄ ثٍ اٽشٕه َبٍْٙشٍ څٲِوي.ډٓ ٔپئڂَ ٍيْ ثچپٍ ًٙوي، ومٓ ٽًسبٌ ٕبٍٽًډَ

 َبٍْٙشٍ ٵَيٍٵشه ىٍَڈ ٽٚىي. ډِٕانډٓ هًى ثب َمَاٌ اويؿٖجٕيٌ آن ثٍ ٽٍ ٍا z ه٤ ي څٲِويډٓ ډًُٕٔه

 .ٽىي ډٓ سٮٕٕه ٵَيٍٵشڂٓ ىٍَڈ ْىٍػٍ ٍا اوٺجبٟ إز. ٙير َٕډشٲ وبُٻ ي ١وٕڈ

 ٽبډڄ ي ٥ًٍ ثٍ ٭٢چٍ ًٙوي، ډٓ وِىٔټ ٔپئڂَ ثٍ ٕبٍٽًډَ ي٤ٕ ىٍ وبُٻ َبٍْٙشٍ اوشُبْ ٽٍ َىڂبډٓ

 .ځَىى ډٓ وبدئي H ْډى٦ٺٍ كبڅز أه ىٍ إز. ٙيٌ ډىٺج٠ كياٽظَ

 ٽًسبٌ ٽٍ ياٹٮبً َٖشىي ٕبٍٽًډََب ثچپٍ ًٙوي ومٓ ٽًسبٌ ډًُٕٔه ي اٽشٕه َبٍْٙشٍ ٭٢چٍ اوٺجبٟ ىٍ :وپشٍ

 .ًٙوي ډٓ

 

 

 الکتشیکی تغییشات

 ثبٍ اهشلاٳ ٔټ ٽٍ ٙي ځٶشٍ ايڃ ٵٞڄ ىٍ ًٙى. ډٓ أؼبى اڅپشَٔپٓ كًاىص إپچشٓ، ٭٢چٍ اوٺجبٟ ثب َمَاٌ

« إشَاكز دشبوٖٕڄ»ٱٚبء  دشبوٖٕڄ ٱَٕٵٮبڃ ٕچًڃ ىٍ ىاٍى. يػًى ٕچًڃ ََ ىٍ ٱٚبء ًْٕ ىي ثٕه اڅپشَٔپٓ
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 ٕچًڃ ٭٢لاوٓ َْٔ ٱٚبْوٶًًدٌ ًٙى، ٹبثچٕز ډٓ سلَٔټ ٭٢چٍ سبٍَبْ اُ ٔپٓ ٽٍ َىڂبډٓ ًٙى. ډٓ وبډٕيٌ

 كبڅز ٕذٔ ثٍ ي طبوٍٕ# 001/0$كييى  اوؼبډيډٓ ٱٚبء دشبوٖٕڄ ىٍ َٕٔٮٓ سٲَٕٕار ثٍ أه ي ٔبثي ډٓ سٲَٕٕ

 .ًٙى ډٓ وبډٕيٌ "٭مڄ دشبوٖٕڄ" ٓ٭٢لاو سبٍ ٵٮبڅٕز َىڂبڇ ىٍ دشبوٖٕڄ ځَىى. سٲَٕٕارٓ ثبُډ إشَاكز

 ډٮپًٓ ٱٚبء دشبوٖٕڄ ٽٍ َىڂبډٓ ٔٮىٓ ايڃ ىدلأٍِإًٕن ٹٖمز إز، ٹٖمز ىي ىاٍاْ ٭مڄ دشبوٖٕڄ

 ًٙى. ډٓ

 دشبوٖٕڄ ډىلىٓ اځَ .ځَىىٓ ثَډ ايڅٍٕ كبڅز ثٍ ٱٚبء دشبوٖٕڄ ٽٍ ُډبوٓ .ىيڇ ٍٔذلأٍِإًٕن إز ٹٖمز 

 ٍا ډىلىٓ ايڃ ثبٙي. ٹٖمز ډٓ ٹٖمز ىي ىاٍاْ ٽىٕڈ ثٍَٕٓ إٕچًٕپًح ىٕشڂبٌ ْ ٕچٍيٕ ثٍ ٍا ٭مڄ

 ه٤ ثٍ ٕٺ٥ًٓ ٽٍ ډىلىٓ ٹٖمز ىيڇ ي ًٙى ډٓ أؼبى ىدلأٍِإًٕن ُډبن ىٍ ٽٍ ځًٔىيډٓ وًٻ دشبوٖٕڄ

 .ًٙى ډٓ كبىص ٍٔذلأٍِإًٕن ُډبن ىٍ ىاٍى ٝٶَ

 ٕئڈ، أه َبْ ًٔن ثٍ ٱٚبء وٶًً ٹبثچٕز ىٍ اٵِأ٘ ډشٮبٹت ٽٍ ًٙى ډٓ سًڅٕي سَسٕت ٔها ثٍ وًٻ دشبوٖٕڄ

 أؼبى ٔټ ثَاْ ډظجز ثبٍ ٽبٵٓ ډٺياٍ هًى ثب ي ٽىىي ډٓ كَٽز ٭٢لاوٓ ٕچًڃ ىاهڄ ثٍ َٕ٭ز ثٍ َبًٔن

آيٍوي. ډٓ َمَاٌ ثٍ ٕچًڃ ٱٚبْ هبٍع ىٍ ډىٶٓ ثبٍَبْ سؼم٬ وشٕؼٍ ىٍ ي ٕچًڃ ىاهڄ ىٍ ډظجز دشبوٖٕڄ

 طجز ي ډىلىٓ ًٙى ډٓ وٶًً َٕٹبثڄٱ ٕئڈ َبْ ًٔن ثَاثَ ىٍ ٱٚبء ىدلأٍِإًٕن، ىيثبٌٍ اُ دٔ ثلاٵبٝچٍ

 ىَي. ډٓ ٝٶَ وٚبن ه٤ ثٍ ٍا ٕٺ٥ًٓ ځَىى، ډٓ ٩بََ وً اُ ٱٚبء إشَاكز دشبوٖٕڄ ٽٍ سئٍغ ٙيٌ، ثٍ
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 ؿیویبیی تغییشات

 ىٍ .اويوبډٕيٌ ډپبوٕپٓ اوَّْ ثٍ ٕٙمٕبٔٓ اوَّْ سجئڄ ډبٕٙه ٍا ٭٢چٍ ىاٍى. اوَّْ ثٍ وٕبُ ٭٢لاوٓ اوٺجبٟ

 ٭مڄ آٔي. يػًى دشبوٖٕڄ ډٓ ىٕز ثٍ ًٙى ډٓ آٱبُ ٭مڄ دشبوٖٕڄ ثب ٽٍ ٕٙمٕبٔٓ َبْياٽى٘ اُ ٭٢چٍ، اوَّْ

 ٕچًڃ ىٍ ٽٍ إز ٵٖٶبسٓ دَاوَّْ اسٞبلار ىاٍاْ  ATP ًٙى. ډٓ ATP ٔب سؼٍِٔ آىؤًُه سَْ ٵٖٶبر ٕجت

 .ًٙى ډٓ ًهٌَٕ ٭٢لاوٓ

ثٕه  وَٕيَبٔٓ ATP اُ آُاىٙيٌ اوَّْ .ًٙى ډٓ سًڅٕي اوَّْ ُٔبىْ اسٞبلار، ډٺياٍ أه ٙين ٙپٖشٍ ثب

سٲَٕٕار  ىٍ ٽٍ ٍيٙٓ ثٍ َب آن ًٙى ډٓ ٕجت ٽٍ ٽىي ډٓ أؼبى ٭٢لاوٓ سبٍ ډًُٕٔه ي اٽشٕه َبٍْٙشٍ

 ٕٙمٕبٔٓ ډبىٌ #PCrٵٖٶبر $ ٕهٽَاس ،ATP ثَ ٭لايٌ .ًٙوي ٽٕٚيٌ ٔپئڂَ ٥َٳ ثٍ ٙي سًٕٝٴ ٕبهشمبوٓ

 ىٍ ATP اُكي ٕ٘ث ډٺبىَٔ ٽٍ َىڂبډٓ ىٍياٹ٬ .ٽىي ډٓ سأډٕه ٍا ًهٌَٕ اوَّْ اُ ثوٚٓ ٽٍ إز ىٔڂَْ ډُڈ

 اوَّْ ًهٌَٕ ثٕٚشَْ ډٺياٍ سَسٕت ٔها ثٍ ٍيى، ډٓ ٽبٍ ثٍ PCr سًڅٕي ثَاْ آن ا١بٵٓ اوَّْ ىاٍى، يػًى ٕچًڃ

 َٕ٭ز ثٍ ي ًُٕڅز ثٍ PCr ٍٕي ډٓ ډَٞٳ ثٍ ٭٢لاوٓ اوٺجبٟ ىٍ ATP ًهٌَٕ ٽٍ َىڂبډًٓٙى.  ډٓ سٚپٕڄ

 ځٶز سًان ډٓ سَسٕت أه ثٍ ٍيى، ډٓ ٽبٍ ثٍ ADP اُ  ATP ډؼيى ٕىشِ ثَاْ آن اُ كبٝڄ اوَّْ ي ٙيٌ ٍٔسؼِ

 .ًٙى ډٓ وڂُياٍْ طبثز كي ىٍ PCr ډَٞٳ ىٍ اُاْ ATP ٱچ٪ز ٽٍ

 

 هکبًیکی تغییشات

 سٲَٕٕار أؼبى أه سَٔهآٔي. ډٚوٜ ډٓ دئي سٲَٕٕار ٕبَٔ ډشٮبٹت ٭٢لاوٓ سبٍ ٔټ ىٍ ډپبوٕپٓ سٲَٕٕار

 .إز كَٽز سًڅٕي ي ٭٢چٍ ىٍ اوٺجبٟ

 ػعلاًی تکبى

ْ آن ډَكچٍ ىوجبڃ ثٍ ٽٍ ًٙى ډٓ أؼبى ډيسٓ ٽًسبٌ ډىٶَى، اوٺجبٟ ٭مڄ دشبوٖٕڄ اطَ ىٍ ٭٢لاوٓ سبٍ ََ ىٍ

 ډلَٽٓ ٽٍ َىڂبډٓ .إز ٭٢لاوٓ سپبن ثٍ ډًًٕڇ دبٕن أه .آٔي ډٓ يػًى ثٍ ٙين ٙڄ ٔب اوٺجبٟ ٍٵ٬

 ىاىٌ وٚبن ٱٚبء ىدلأٍِإًٕن اُ دٔ ٽًسبَٓ ُډبن ډير اُ ثٮي ډپبوٕپٓ ياٽى٘ ٽىي ډٓ سلَٔټ ٍا ْا ٭٢چٍ



                                                                                                    سپًاوييدًىډبوٓ  3ډَثٕڂَْ ىٍػٍ 

 

25 
 

 ٽَى. اوٺجبٟ ډٚبَيٌ سًان ډٓ ٥ًٍ َمِډبن ثٍ ٭مڄ دشبوٖٕڄ ي ډپبوٕپٓ دبٕن طجز ثب ٍا ډ٫ً١ً أه .ًٙى ډٓ

 .ٔبثي ډٓ ٭مڄ اىاډٍ دشبوٖٕڄ سپمٕڄ اُ دٔ ډشٲَْٕ ُډبن ډير ثَاْ ډپبوٕپٓ

 ٬َٕٔ ثب كَٽبر ٽٍ ؿٚڈ ىاهچٓ ٍإز ٭٢چٍ ډبوىي اْٽىي. ٭٢چٍ ډٓ سٲَٕٕ إپچشٓ ٭٢چٍ و٫ً ثب سپبن ډير

 ي أٖشبىن ىٍ وٮچٓ ٽٍ ٭٢چٍ سپبن ٽٍ ىٍكبڅٓ إز طبوٍٕ ٕچٓډ 5/7 ډير ثب سپبوٓ ىاٍاْ ىَي ډٓ دبٕن سىي ي

 30 كييى ىٍ ىيٹچً٭٢چٍ  اوٺجبٟ ډير .ٽٚي ډٓ ٥ًڃ طبوٍٕ ډٕچٓ 100 كييى ٍيى ډٓ ٽبٍ ثٍ ٍٵشه ٍاٌ

 .طبوٍٕ إز ډٕچٓ

 یبّیچ ّوِ قبًَى

 أه ٝٶز آٔي،ومٓ يػًى ثٍ اٝلاً ٔب ي إز كياٽظَ ًٍٝر ثٍ ٔب ډلَٻ ٔټ ثَاثَ ىٍ ٭٢لاوٓ سبٍَبْ دبٕن

 ٽٍ ٙي ثبٙي، ٕجت هًاَي سلَٔټ إٓشبوٍ ٙير ىاٍاْ ٽٍ ډلَٽٓإز.  ډًًٕڇ َٕؾ ٔب َمٍ ٹبوًن ثٍ ثبٍُ

 ًٙى. ډىٺج٠ اډپبن كياٽظَ سب ٭٢لاوٓ سبٍ

 اًقجبظبت جوغ

 اوٺجب١بر وبډٕيٌ ، ػم٬ًٙىډٓ أؼبى ٬َٕٔ سًاڅٓ ثب كياٽظَ ډلَٻ ىي اطَ ثَ ٽٍ ٭٢چٍ سبٍ اوٺجبٟ اٵِأ٘

 ًٙى سلَٔټ ٍٔذلأٌٍِ ايڃ سلَٔټ ډشٮبٹت ٱٚبء آوپٍ اُ ٹجڄ ٽٍ ًٙى ډٓ كبىص ډًٹٮٓ ًٙى. أه كبڅز ډٓ

 وياٙشٍ دٌَْٔ يػًى سلَٔټ ثبُځٚز ثَاْ ىيڇ ي ايڃ ډلَٻ ثٕه ٽبٵٓ ُډبن ََځبٌ ٍٕي، ډٓ ٱٚبء ثٍ ىيڇ

 ًٙى، ډلَٻ ډٓ ىدلأٌٍِ ٱٚبء ٽٍ َىڂبډٓ ٽٍ ىاٙز سًػٍ ثبٔي ًٙى. ډٓ ػم٬ ٔپئڂَ ثب اوٺجبٟ ثبٙي، ىي

 .وبډىي ډٓ ډ٦چٸ وبدٌَْٔ سلَٔټ ْډَكچٍ ٍا ٵبٝچٍ إز. أه اطَثٓ طبؤًٍ

 .اطَ إزثٓ طبؤًٍ ًٙى، ډلَٻ ډٓ ىدلأٌٍِ ٱٚب ٽٍ َىڂبډٓ ډ٦چٸ: وبدٌَْٔ وپشٍ: سلَٔټ

كي  اُ سَ ٹًٔٓ إز، سلَٔپٓ وٖجٓ وبدٌَْٔ سلَٔټ ي إز ٍٔذلأٍِإًٕن كبڃ ىٍ ٱٚبء ٽٍ ُډبوٓ يڅٓ

وٚبن  أه ي ًٙى ډٓ ډَٕٖ اوٺجب١بر ػم٬ سَسٕت، ٽىي. ثئه ډٓ ىدلأٌٍِ ٍا ٱٚبء لاُڇ، ډؼيىاً ٥جٕٮٓ

 .إز وٚيٌ آُاى ايڃ ډلَٻ اطَ ثَ ٙيٌ أؼبى ىدلأٍِإًٕن اُ ٽبډڄ ٥ًٍ ثٍ ٭٢لاوٓ سبٍ ٽٍ ىَيٓ ډ

 ًٙى، ٱٚبء سَ أؼبى ٹًٔٓ سلَٔپٓ اځَ إز ٍٔذلأٌٍِ كبڃ ىٍ ٱٚبء ٽٍ وٖجٓ: َىڂبډٓ وبدٌَْٔ سلَٔټ :وپشٍ

 .ىَي ډٓ دبٕن آن ثٍ

 سًڅٕي سبوًٖٕن#سى٘ $اُ  ثٕٚشَ اْډلاك٪ٍ ٹبثڄ ٥ًٍ ثٍ ډپٍَ، سلَٔټ ػَٔبن ىٍ ٙيٌ سًڅٕي سبوًٖٕن#سى٘ $

٥ًٍ  ثٍ اوٺجبٟ ډپبوٕٖڈ ٙين ٬َٕٔ، ٵٮبڃ ډپٍَ سلَٔپبر ثب إز. ٕبىٌ ٭٢لاوٓ سپبن ٔټ ىٍ ػَٔبن ٙيٌ

 ًٍٝر ي ثٍ دًٕويويډٓ ٔپئڂَ ثٍ اوٶَاىْ َبْدبٕن ي آٔي ډٓ يػًى ثٍ ٙيوٓ ٙڄ ََځًوٍ سًڅٕي اُ ٹجڄ ډپٍَ

 سشبوًٓ إز. ٔب ثٍ ٽِاُ ډًًٕڇ ياٽى٘ و٫ً آٔىي، أهٓ ىٍډ ډيايڇ اوٺجبٟ ٔټ
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 اًَاع تبسّبی ػعلاًی

َبْ ډشبثًڅٕپٓ، ٭٢چٍ إپچشٓ، سَٽٕت ډوشچٶٓ اُ اوًا٫ سبٍَبْ ٭٢لاوٓ إز. ََ و٫ً سبٍ ٭٢لاوٓ سًاوبٔٓ

َبْ ډشٶبير ثبٵز، ثًٕٕٙمٕبٔٓ ي ٵِٕٔپٓ  ثب سًػٍ ثٍ ئْځٓ وَٕي ي سًان ډشٶبيسٓ ىاٍى. سبٍَبْ ٭٢لاوٓ

 ًٙوي. ثىيْ ډ٥ٓجٺٍ

# إز ٽٍ II# ي سىي اوٺجبٟ $و٫ً Iىٍ اوٖبن، ثٕٚشَ سبٍَبْ ٭٢لاوٓ اُ و٫ً سبٍَبْ ٭٢لاوٓ ٽىي اوٺجبٟ $و٫ً 

ٓ ىٍ أه ػِئْ كٕبر، سٲَٕٕاسٓ ًٙى. ىٍ ٥ًڃ ىيٌٍ ىٍ ډير ٽًسبَٓ دٔ اُ سًڅيٙبن ډٚوٜ ډٓ َب آنو٫ً 

ىَي. أه سٲَٕٕار ثٍ و٫ً ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ اوؼبڇ ٙيٌ، ٱچ٪ز ًٍَډًوٓ ي ٕه  ډٓ ىي و٫ً سبٍ ٭٢لاوٓ ٍم

 ًٙوي. ثٖشڂٓ ىاٍى. سمَٔىبر يٍُٙٓ ډلَٽٓ َٖشىي ٽٍ ثب٭ض سٲَٕٕ اوًا٫ سبٍَبْ ٭٢لاوٓ ډٓ

ثَ سٶبير أه ىي  سأٽٕي َب آنثىيْ سبٍَبْ ٭٢لاوٓ يػًى ىاٍى ٽٍ وشٕؼٍ وُبٔٓ َمڂٓ اوًا٫ ډوشچٶٓ اُ ٥جٺٍ

و٫ً اٝچٓ ىاٍى. سبٍَبْ ٽىي اوٺجبٟ ثٍ سبٍَبْ ٹَډِ ي ٽىي اٽٖبٔ٘ ي سبٍَبْ سىي اوٺجبٟ ثٍ سبٍَبْ ٕٶٕي ي 

 سىي اٽٖبٔ٘ وِٕ ډٮَيٳ َٖشىي.
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 ّبی اًشطی دس ٍسصؽػیؼتن

ًٙى ٔټ ډبىٌ ٕٙمٕبٔٓ ثٍ  َب ثَاْ اوٺجب١بر ٭٢لاوٓ ثپبٍ ځَٵشٍ ډٓډىج٬ ياٹٮٓ اوَّْ ٽٍ س٤ًٕ ډبَٕـٍ 

ٔټ سَٽٕت ٕٙمٕبٔٓ ثٖٕبٍ دٕـٕيٌ إز ٽٍ اُ ٔټ  ATP .ثبٙي $آىؤًُه سَْ ٵٖٶبر # ډٓ  ATPوبڇ 

ُأٓ أه َّْډًڅپًڃ آىؤًُه $ٔټ سَٽٕت ٹىي ىاٍ إز # ي ٍٕ ځَيٌ ٵٖٶبر سٚپٕڄ ٙيٌ إز. وٺ٘ او

ٔټ اُ  ٙپٖشه ََ ثٍ أه ډٮىٓ ٽٍ ثب، سَٽٕت ثٍ دًٕويَبْ ځَيٌ ٵٖٶبر ثب ډًڅپًڃ آىؤًُه ډَث٣ً إز

اوي ي آُاى ٙين ٔټ ځَيٌ ٵٖٶبر ډٺياٍ ُٔبىْ اوَّْ آُاى  أه دًٕويَب ٽٍ ثٍ دًٕويَبْ دَاوَّْ ډًًٕڇ

ْٕن ٔب ثيين وٕبُ ثٍ اٽْٖٕن سًڅٕي ٔٮىٓ ىٍ ك٢ًٍ اٽٖ ْ،ًَاُ َٕثٍ ىي ًٍٝر ًَاُْ ي ٱ  ATP ًٙى. ډٓ

 .ًٙى ډٓ

 (Anaerobic Energy Source) َّاصیهٌبثغ اًشطی غیش 

 ػیؼتن فؼفبت )غیش َّاصی غیشلاکتیک( -الف

  ATPثبٙي اثشيا اُ ًهبَٔ ډلييى  ىٍ َٙي٫ ََ ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ ٽٍ ثب ٹيٍر ي َٕ٭ز ثٖٕبٍ ُٔبىْ َمَاٌ ډٓ

طبوٍٕ ٽٍ أه ًهبَٔ ثٍ دبٔبن ٍٕٕي اُ ٔټ سَٽٕت ثٍ  3سب  1ًٙى. اډب ثٮي اُ  إشٶبىٌ ډٓ َب ٕـٍډًػًى ىٍ ډبَ

 .ًٙى إشٶبىٌ ډٓ  ATP ٕيوبڇ ٽَاسٕه ٵٖٶبر ثَاْ سًڅ

طبوٍٕ ٍا ىاٍوي.  20سب  3ثَاْ ُډبوٓ ثٕه   ATP ٕيَب سًاوبٔٓ سًڅٽَاسٕه ٵٖٶبر ډًػًى ىٍ ډبَٕـٍ

ډير ىٍ ياڅٕجبڃ، ٽٚشٓ ي ثٖپشجبڃ  َبْ ٙئي ي ٽًسبٌ ىيډٕياوٓ، ٵٮبڅٕز َب ىٍَبٔٓ و٪َٕ اوًا٫ دَسبة ٵٮبڅٕز

 .ٽىىي ډٓ اُ أه ٕٕٖشڈ اوَّْ إشٶبىٌ

ًٙى. ٔټ ډَثٓ ثب ٙىبهشٓ ٽٍ اُ إٓشبوٍ  ٹيٍر يٍُٙپبٍ سىُب ثب أه و٫ً سمَٔه كبٝڄ ډٓ اٵِأ٘ َٕ٭ز ي

يڅٓ  ،َبْ إٓشبوٍ ٱَٕ ًَاُْ ثبٙيىٔپَٓبٔٓ ىٍ و٪َ ثڂَٕى ٽٍ ىٍ وَِٕ ًَاُْ يٍُٙپبٍٗ ىاٍى ثبٔي سمَٔهٱ

 # Interval اُ آن ثبلاسَ وَيى، سٮياى سپَاٍ ثٖشڂٓ ثٍ سًاوبٔٓ يٍُٙپبٍ ىاٍى. $سمَٔىبر

 ػیؼتن لاکتبت )غیش َّاصی لاکتیک( -ة

ىٹٕٺٍ # ٥ًڃ ثپٚي اُ أه ٕٕٖشڈ  3سب  2طبوٍٕ $ 30ٙير ُٔبى ي ثٍ ډير ثٕ٘ اُ  َبٔٓ ٽٍ ثب ٽچٍٕ ٵٮبڅٕز

ډىج٬ اوَّْ ٔٮىٓ ځچٕپًّن ًهٌَٕ  ايڅٕهٽىىي. أه ٕٕٖشڈ  ي ٽٖت اوَّْ إشٶبىٌ ډٓ  ATP ٕيثَاْ سًڅ

 .ٽىي ٽىي ي ثٮي اُ ځچٕپًّن ډًػًى ىٍ ٽجي ي ځچًٽِ هًن إشٶبىٌ ډٓ َب إشٶبىٌ ډٓ ٙيٌ ىٍ ډبَٕـٍ

http://bahram1sport.blogfa.com/post/2
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ډًػت  ًٍٝر ٱَٕ ًَاُْ ثٍ هب٥َ ٙير ُٔبى سمَٔه إز ٽٍ ٽمجًى اٽْٖٕن ىٍٔبٵشٓ ٍا ثٍ سؼٍِٔ ځچًٽِ

ثبٙي ٽٍ ډٺياٍ ُٔبى آن ډًػت  ، إٕيلاٽشٕټ ډٓ ATP ٕيًٙى. ډلًٞڃ وُبٔٓ أه ٕٕٖشڈ دٔ اُ سًڅ ډٓ

 .ًٙى ډٓ هٖشڂٓ ُيىٍٓ

ٽٍ ىٍ  ًٙى. ىٍكبڅٓ اٍُٗ ٙىبهشٍ ډٓ٭ىًان ٔټ ډلًٞڃ ثٓ إٕيلاٽشٕټ ىٍ ډٕبن ٱبڅت يٍُٙپبٍان ثٍ

َب ډَٞٳ ډبَٕـٍٍ ٙيٌ ي ث  ATPثٍ ك٢ًٍ اٽْٖٕن ىٍ ٕٕٖشڈ ًَاُْ، ثوٚٓ اُ إٕيلاٽشٕټ سجئڄ 

ًٙى سب ىٍ ډًاٹ٬ ډًٍىوٕبُ ػُز سًڅٕي  َب ًهٌَٕ ډٓىٍ ډبَٕـٍ آٔي ي ًٍٝر ځچٕپًّن ىٍډٓ ٍٕي ٔب ثٍ ډٓ

ٵ٬ آن ثبٙي، ثب سؼم٬ ىََكبڃ اځَ َٕ٭ز سًڅٕي إٕيلاٽشٕټ ثٕٚشَ اُ َٕ٭ز  اوَّْ ثپبٍ ځَٵشٍ ًٙى. ثٍ

ٔټ  ىَىي ي َب سًان ٽبٍْ هًى ٍا اُ ىٕز ډٓډبَٕـٍ، َبإٕيْ ٙين هًن ي ډبَٕـٍ إٕيلاٽشٕټ ي

ًٙى. كشٓ ىٍ ثٮ٢ٓ ډًاٹ٬ ثب إٕٓت ىٔين ٕٕٖشڈ ٭ٞجٓ ډَٽِْ  َب اكٖبٓ ډٓ اكٖبٓ ًُٕٗ ىٍ آن

 .اكٖبٓ س٫ًُ ي ځٕؼٓ وِٕ ډمپه إز ثٍ يػًى آٔي

ب اوؼبڇ ١َيٍر إشَاكز ٵٮبڃ دٔ اُ سمَٔه لاٽشٕپٓ: إشَاكز ٵٮبڃ ثٍ ډٮىبْ َٕى ٽَىن آٍاڇ ثين ث

ًٙى ي أه ډٮبىڃ  ثبٙي. ثب اوؼبڇ سمَٔىبر لاٽشٕپٓ اوَّْ ُٔبىْ ىٍ ثين آُاى ډٓ كَٽبر ىٍ ػب ي ٽٚٚٓ ډٓ

وبډىي. ثٖشٍ ثٍ ډٺياٍ  اٽْٖٕن ډٓ ٽٍَٖا  ثبٙي ٽٍ ىٍ اٝلاف ٭چمٓ آن ډٓ ٽمجًى اٽْٖٕن ىٍ ثين

ټ اُ ٥َٔٸ سىٶٔ ثبٔي اُ هًن ٔبثي َُٔا إٕيلاٽشٕ ٽبَ٘ ډٓ ْٽىي إٕيلاٽشٕټ سًڅٕي ٙيٌ ١َثبن ٹچت ثٍ

٥ًٍ ډش٤ًٕ ٔټ  ثَٕين ٍيى ي أه اډَ ثٍ ٵٮبڅٕز ٙئي ٹچت ي ٍٍٔ اكشٕبع ىاٍى. ىٵ٬ إٕيلاٽشٕټ اُ ثين ثٍ

 .ٽٚي ٕب٭ز ٥ًڃ ډٓ

ثبٙي ي ه٦َار ي  لاُڇ ثٍ سٌٽَ إز ٽٍ سمَٔه ىٍ ٕٕٖشڈ لاٽشبر سىُب ثٍ هب٥َ س٦جٕٸ ثب َٙا٤ٔ ډٖبثٺٍ ډٓ

 300ثب يػًى آوپٍ يٍُٙپبٍْ ډبوىي ىيويٌ ىيْ  ،ٕٕٖشڈ ثبٔي ډًٍى سًػٍ ٹَاٍ ځَٕىَبْ ثيوٓ ىٍ أه إٕٓت

 15سب  10ثبٙي اډب سىُب ثبٔي ؿِْٕ ثٕه  ىٍٝي ُډبن ډٖبثٺٍ ىٍ ٕٕٖشڈ لاٽشبر ډٓ 85سب  80ډشَ كييى 

 .ىٍٝي اُ سمَٔىبس٘ ىٍ ٕٕٖشڈ لاٽشبر ثبٙي

  (Aerobic Energy Sources)َّاصیهٌبثغ اًشطی  -2

ي ىيْ  ٕمبٔٓد ثين ىٍ ٔټ كبڅز دبٔياٍ ډٚٲًڃ اوؼبڇ سمَٔىٓ ثب ٙير ٽڈ ي ډير ُډبن ُٔبى $ډظڄ ٽًٌيٹشٓ 

 .ٽىي َبٔ٘ إشٶبىٌ ډٓډًٍىوٕبُ ډبَٕـٍ  ATPډبٍاسه # ثبٙي اُ ٕٕٖشڈ ًَاُْ ثَاْ سأډٕه 

ؿَثٓ  َب ي ٽجي ي ځچًٽِ هًن # ي $ډًػًى ىٍ ډبَٕـٍ ٕپًّناوَّْ ډًٍىوٕبُ أه ٕٕٖشڈ اُ ىي ډىج٬ ځچ

 30اډب دٔ اُ كييى  ،ثبٙي ايڅٕه ډىج٬ اوَّْ ډًٍى إشٶبىٌ ډٓ ي سَٔه ًٔٓٙى. ځچٕپًّن اثشيا كبٝڄ ډٓ

 .ځَٕوي ىٹٕٺٍ ًهبَٔ ؿَثٓ ثين ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ډٓ
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٥ًٍ ډظبڃ ٔټ  َب ٔټ ډىج٬ وبډلييى سأډٕه اوَّْ َٖشىي. ثٍ ٍٱڈ ًهبَٔ ډلييى ځچٕپًّن ثين، ؿَثٓ٭چٓ

َب  ََؿىي ٽٍ ثبٔي ىٍ و٪َ ىاٙز ٽٍ ؿَثٓ، ٍا ىاٍى  50kmسًڅٕي اوَّْ ثَاْ ىئين  سًاوبٔٓدًوي ؿَثٓ 

سًاوىي ٽبٍْ اوؼبڇ ىَىي. دٔ ىٍ ًٍٝر سمبڇ ٙين ًهبَٔ  ثيين ك٢ًٍ ځچٕپًّن ىٍين ډبَٕـٍ، ومٓ

 أه َمبن ؿِْٕ إز ؛سًاوىي ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ځَٕوي ٍٱڈ يػًىٙبن ومَٓب، ؿَثٓ ثين ٭چٓځچٕپًّن ٭٢چٍ

٭ىًان ډٚز ٽًثٕين ثٍ ىًٔاٍ سٮجَٕ  َبٔٚبن ثٍَبْ دبٔبن ډٖبثٺٍَبْ ىيْ ډبٍاسه ىٍ وِىٔپٓٽٍ ىيويٌ

ٽىىي سب ًهبَٔ  َبْ ډبٍاسه ډٖبثٺٍ هًى ٍا ثب َٕ٭ز ُٔبى آٱبُ ومٓىيويٌ يٹز ٕؾاُ أه ٍيٕز ٽٍ َ ،ٽىىي ډٓ

ىاىٌ هًى ٍا  ٽىىي ٽٍ ځچًٽِ اُىٕز َب ٕٮٓ ډٓځچٕپًّن ډبَٕـٍ هًى ٍا ُيى اُ ىٕز ويَىي. كشٓ أه ىيويٌ

 .ثب وًٕٙين ډبٔٮبر َٕٙٔه ىٍ ٥ًڃ ډَٖٕ ػجَان ٽىىي

ځَٕ ثٍ ٽٴ ىٔڀ هًٍىٌ ثبٙي، ا٦ٝلاف ُډبوٓ ٽٍ ىٔڂَ ٽٴ ٕب٭ز ٥ًڃ ثپٚي ي ثٍ 3ىٍ سمَٔىبسٓ ٽٍ ثٕ٘ اُ 

وُبٔز ّْ ثًٓٙى. ََ ؿىي ٽٍ أه اوَ ٭ىًان ډىج٬ اوَّْ ثٍ ٽبٍ ځَٵشٍ ډٓ اْ ثين ثٍدَيسئٕه ثبٵز ٭٢چٍ

 .ثبٙي اډب آهَٔه سلاٗ ثين ثَاْ ُويٌ ډبوين ډٓ ،وبٽبٵٓ إز

 :َّاصی ثی َّاصی ٍ ّبی فؼبلیت

 : ًَاُْ يػًى ىاٍى ثب سًػٍ ثٍ ډىج٬ سأډٕه اوَّْ ٭٢چٍ ىي و٫ً ٵٮبڅٕز ًَاُْ ي ثٓ سَثٍ ٭جبٍسٓ ٕبىٌ 

َب اُ ٥َٔٸ ىٕشڂبٌ  ٭٢لار ىٍ آنډًٍىوٕبُ ّْ اٱچت اوَ ىٹٕٺٍ إز ي 3ًَاُْ ٽمشَ اُ  َبْ ثٓ ٵٮبڅٕز

ٵَٝز إشٶبىٌ ٵٮبڅٕز، َب ثٍ ىڅٕڄ ٙئي ثًىن ىٍ أه ٵٮبڅٕز، ًٙىًَاُْ سأډٕه ډٓ ٵٖٶبّن ي ځچٕپًڅِٕ ثٓ

ىيْ  ډظڄ، ًَاُْ َٖشىي َبْ َٕ٭شٓ ي ثب ٙير ثبلا ثٓ ٵٮبڅٕز اُ اٽْٖٕن ي ځچٕپًڅِٕ ًَاُْ يػًى وياٍى.

 .ىئين ٥ًڃ ُډٕه ىٍ كٕه ثبُْ ثٖپشجبڃ، َبْ ځَيَٓ ٬َٕٔ ىٍ يٍُٗ ىيَبْ ٽًسبٌ ي َٕ٭ز ٔب

سپَاٍ ډلييى  اډب ثَاْ ډير ُډبن ٽًسبٌ ٔب ،٥ًٍ ٬َٕٔ ي ٙئي سًان كَٽز ٍا ثًٍَاُْ ډٓ َبْ ثٓ ىٍ ٵٮبڅٕز

سًٹٴ كَٽز ىٍ  ٭بډڄ هٖشڂٓ ي. ډمپه وٕٖز اىاډٍ كَٽز سٺَٔجبً ،اوؼبڇ ىاى ي ثٮي اُ آن ثٍ ىڅٕڄ هٖشڂٓ

 5.سؼم٬ إٕيلاٽشٕټ ىٍ ٭٢لار إزَبٔٓ  ؿىٕه ٵٮبڅٕز

ًٙى ي سمبڇ ٙين َب اُ ًهبَٔ ٭٢لار سأډٕه ډَٓب ي دَسبة طبوٍٕ ډظڄ دَٗ 10َبْ ٽمشَ اُ  اوَّْ ٵٮبڅٕز

 .َب إزًهبَٔ اوَّْ ٭بډڄ هٖشڂٓ ىٍ أه ٵٮبڅٕز

                                                           

ٕيلاٽشٕټ إز، څٕپه ىٍ أه ػِيٌ ثٍ ٭چتز ٭تيڇ اډپتبن س١ًتٕق     إډ٫ً١ً هٖشڂٓ ؿِْٕ ٵَاسَ اُ سؼم٬ ٕبىٌ  5-

 ثٕٚشَ ثٍ أه كي اٽشٶب ٙيٌ إز.
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بٌ ځچٕپًڅِٕ َب اُ ٥َٔٸ ىٕشڂ ىٹٕٺٍ إز ي اٱچت اوَّْ ډًٍىوٕبُ ٭٢لار ىٍ آن 5َبْ ًَاُْ ثٕ٘ اُ  ٵٮبڅٕز

ٙير ډش٤ًٕ ٔب دبٕٔه اُ ٹجٕڄ ىيَبْ إشٺبډشٓ ثٕ٘ اُ  َبْ إشٺبډشٓ ثب ًٙى ٵٮبڅٕزًَاُْ سأډٕه ډٓ

سًان ثَاْ َبْ ًَاُْ ٍا ډٓ َبْ ًَاُْ إز. ٵٮبڅٕز ٵٮبڅٕز يًٕاٍْ ٥ًلاوٓ ػِ ډشَ ي ٔب ىيؿَهٍ 5000

 .ٍيْ ي ٽًَىًٍىْ ٕب٭ز دٕبىٌ ډير ٥ًلاوٓ اىاډٍ ىاى ډظلاً ثٕ٘ اُ ىي ٕب٭ز ىئين ٔب ثٕ٘ اُ ٙ٘

ٵَٕبٔ٘ ٭مًډٓ  ،َب اُ ىٕز ىاىن آة ي اڅپشَيڅٕز ،ٽبَ٘ ځچًٽِ هًن ،َب٭بډڄ هٖشڂٓ ىٍ أه ٵٮبڅٕز

 .ثين ي هٖشڂٓ ډ١ًٮٓ ثٍ ٭چز ٽبَ٘ ًهبَٔ ځچٕپًّن ٭٢چٍ إز

 ّبی تَلیذ اًشطی ػیؼتن

٭٢چٍ ثَاْ آوپٍ ثٍ كبڅز اوٺجبٟ ىٍآٔي اكشٕبع ثٍ اوَّْ ىاٍى. ډىج٬ اٝچٓ اوَّْ ٭٢چٍ آىؤًُه سَْ ٵٖٶبر 

ATP  ٽىي. ٽَاسٕه يڅٓ ثٍ ډٺياٍ ُٔبىْ اوَّْ آُاى ډٓ ،إز ٽٍ ثٍ ډٺياٍ ٽمٓ ىٍ ٭٢چٍ يػًى ىاٍى

ىٍ ٕچًڃ   ATPډٺياٍ ًٙى. اځََبْ ٭٢لاوٓ ًهٌَٕ ډٓډىج٬ اوَّْ ىٔڂَْ إز ٽٍ ىٍ ٕچًڃ  CP ٵٖٶبر

ًٙى ي ىٍ وشٕؼٍ ډٺياٍ ثٕٚشَْ اُ اوَّْ ًهٌَٕ  ډٓ  CPاوَّْ ا١بٵٓ َٝٳ سًڅٕي  ،لاُڇ ثبٙي اُاوياٌُ ٕ٘ث

ًٙى ي ىٍ سجئڄ ډٓ  ATPَٕ٭ز ي ًُٕڅز ثٍ  ډًػًى ثٍ  CP ،ىٍ ٭٢چٍ ATP هًاَي ٙي. ثٍ ډؼَى ًهٌَٕ

ثَاْ ډير ٽًسبَٓ  ATP ي  CPّْ كبٝڄ اُ ًٙى. اوَ٭٢چٍ ډٓ ATP ثب٭ض طبثز ډبوين ډٺياٍ  CPوشٕؼٍ 

ٽٚي ثبٔي َبْ ٙئي ثيوٓ ٽٍ ثٕ٘ اُ ؿىي ىٹٕٺٍ ٥ًڃ ډٓ دٔ ىٍ ٵٮبڅٕز .ٽىىياوَّْ لاُڇ ٍا سأډٕه ډٓ

ًٙى ي ؿًن أه ياٽى٘ ډىج٬ ىٔڂَْ اُ اوَّْ يػًى ىاٙشٍ ثبٙي. أه اوَّْ اُ سؼٍِٔ ځچٕڂًّن كبٝڄ ډٓ

 .ځًٔىيډٓ ًَاُْ ٔب $ثب اٽْٖٕن# ځَٕى آن ٍاىٍ ډؼبيٍر اٽْٖٕن ٹَاٍ ډٓ

َبْ ٕٙمٕبٔٓ يػًى وياٙشٍ ثبٙي ىٍ ٭٢چٍ إٕيلاٽشٕټ سًڅٕي اوياٌُ ٽبٵٓ ثَاْ أه ياٽى٘ اځَ اٽْٖٕن ثٍ

ًٙى ي ډٺياٍْ اُ آن ىٍ ًٙى. ٹٖمز ا٭٪ڈ أه إٕيلاٽشٕټ ډؼيىاً ثٍ ځچًٽِ ي ځچٕڂًّن سجئڄ ډٓډٓ

٥ًلاوٓ ي ډوًٞٝبً اٵَاىْ ٽٍ اُ آډبىځٓ ػٖمبوٓ ٽمٓ َبْ ٕوز ي  ډبوي. ىٍ يٍُٗ٭٢چٍ ثَ ػبْ ډٓ

ډبويٌ ىٍ ٭٢چٍ إز، ډِٕان هٖشڂٓ  ثَهًٍىاٍوي هٖشڂٓ ٭٢لار ثٮي اُ يٍُٗ ډَث٣ً ثٍ إٕيلاٽشٕټ ثبٹٓ

 .ثب ډٺياٍ إٕيلاٽشٕټ ډًػًى ىٍ ٭٢چٍ ٍاث٦ٍ ډٖشٺٕڈ ىاٍى

وٕبُ ثٍ اٽْٖٕن وياٍوي  ATP سًڅٕيَب ثَاْ  ٥َٔٸ آن 2ځَٕى ٽٍ ٥َٔٸ اوؼبڇ ډٓ 3سًڅٕي اوَّْ ىٍ ثين ثٍ 

 .ځًٔىيډًَٓاُْ# ي ىٍ ًٕډٕه ٥َٔٺٍ يػًى اٽْٖٕن ٽبډلاً ١َيٍْ إز ٽٍ ثٍ آن $ًَاُْ#  $ثٓ

 ATP-CPػیؼتن 

َبٔٓ ٽٍ ُډبن اػَاْ آن  ډشَ ي َٕٙػٍ ٔب ٵٮبڅٕز 100 َْبٔٓ ؿًن دَسبة وٌِٕ، دَسبة ىٖٔټ، ىي ىٍ يٍُٗ

ًٙوي اوَّْ ډًٍىوٕبُ اُ أه ٕٕٖشڈ سأډٕه  ي ثب كياٽظَ ٙير اوؼبڇ ډٓ# طبوٍٕ 10ثٖٕبٍ ٽڈ إز $كييى 
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ٍا  وٕبُاوَّْ ډًٍى  ،ًٍٝر ًهٌَٕ يػًى ىاٍوي ي ثٍ َىڂبڇ ٵٮبڅٕز ډًػًى ىٍ ٭٢چٍ ثٍ  CP ي ATP ًٙى.ډٓ

 .ًَاُْ# ٽىىي. ىٍ أه ٕٕٖشڈ ثَاْ سأډٕه اوَّْ اكشٕبػٓ ثٍ ك٢ًٍ اٽْٖٕن وٕٖز $ثٓسٍُٕ ډٓ

 تیکػیؼتن اػیذلاک

ٽٚي اوَّْ ډًٍىوٕبُٙبن ٍا اُ أه ٥َٔٸ ىٹٕٺٍ ٥ًڃ ډٓ 3سب  1َب ثٕه  َبٔٓ ٽٍ ُډبن اػَاْ آن ىٍ يٍُٗ

ٹيٍ ٽبٵٓ ىٍ  َب اٽْٖٕن ثٍ. َىڂبڇ اػَاْ أه ٵٮبڅٕزٓډشَ ي ٽٚش 800ي  300ٽىىي ډظڄ ىيَبْ سأډٕه ډٓ

ىٍ كٺٕٺز ىٍ أه  ،ًٙىڄ ډٓسجئ ATP٭٢چٍ ډًػًى وٕٖز څٌا ځچًٽِ ډًػًى ىٍ ٭٢چٍ ثٍ إٕيلاٽشٕټ ي 

 .اوَّْ ٭٢چٍ إز ٽىىيٌ ٕهٕٕٖشڈ ځچًٽِ ٭بډڄ اٝچٓ سأډ

 ػیؼتن َّاصی

اْ ثَاْ اىاډٍ ُويځٓ ي ٵٮبڅٕز اكشٕبع ثٍ اٽْٖٕن ىاٍى. ثٮي اُ ؿىي ىٹٕٺٍ ٽٍ اٽْٖٕن ثٍ ََ ډًػًى ُويٌ

ٔبثي. ىٍ ُويځٓ دبٔبن ډًٓٙى ي وٍ اوَّْ يػًى ىاٍى ي ىٍ وشٕؼٍ ىٍ ثين ٕبهشٍ ډٓ  ATP ثين وَٕي، وٍ

ٍا اُ سؼٍِٔ ډًاى ٱٌأٓ ىٍ ډٺبثڄ  وٕبُٽٚي ٭٢لار اوَّْ ډًٍى ىٹٕٺٍ ٥ًڃ ډٓ 3َبٔٓ ٽٍ ثٕ٘ اُ  يٍُٗ

ډًٍىوٕبُ ٭٢لار اُ أه ٥َٔٸ سأډٕه   ATP...  آيٍوي. ىٍ ىيَبْ ډبٍاسه، ٽًَىًٍىْ ياٽْٖٕن ثٍ ىٕز ډٓ

ډًاى ٱٌأٓ َٖشىي ٽٍ ىٍ أه ٕٕٖشڈ ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ  َب اُػمچٍ َب، ځچٕڂًّن ي ؿَثٓ ځَىى. دَيسئٕهډٓ

 .ٍا وِٕ ىاٍى ATP ځَٕى ي ثٕٚشَٔه ډٺياٍ سًڅٕيډٓ

 ثشگـت ثِ حبلت اٍلیِ ٍ ٍام اکؼیظى )سیکبٍسی(

ياوٶٮبلار ډشٮيىْ ىٍ  ٥ًٍ ٽٍ ځٶشٍ ٙي ثَاْ أىپٍ ثين اُ كبڅز إشَاكز ثٍ كبڅز ٵٮبڅٕز ىٍآٔي ٵٮڄ َمبن

سب اوَّْ لاُڇ ٽٖت ًٙى. َمـىٕه ثَځٚز ثين اُ كبڅز ٵٮبڅٕز ثٍ كبڅز إشَاكز ځَٕى ٭٢چٍ ًٍٝر ډٓ

ځًٔىي. ًهٌَٕ اٽْٖٕن ثين َىڂبڇ   (Recovery)وِٕ ثٖٕبٍ ډُڈ إز ٽٍ آن ٍا ثَځٚز ثٍ كبڅز ايڅٍٕ

ډٺياٍ اٽْٖٕوٓ ٽٍ اُ ًهٌَٕ  ،ًٙى؛ ىٍ وشٕؼٍ َىڂبڇ إشَاكز يٕبُ ثين ډٓ َبْ ٙئي َٝٳ ًٕهز ٵٮبڅٕز

َبْ َٵشٍ ٙيٌ إز ثبٔي ىيثبٌٍ ثٍ ثين ثبُځَىى ي إٕيلاٽشٕټ ػم٬ ٙيٌ ىٍ ٭٢لار وِٕ ثبٔي اُ ٕچًڃثين ځ

 Oxygenٍٵشٍ ثين ٍا ياڇ اٽْٖٕن $ ٽٍ اڅجشٍ ََ ىي وِٕ ًَاُْ َٖشىي. اوَّْ اُىٕز ٭٢لاوٓ هبٍع ًٙى

Debt # ٵٮبڅٕز؛ اځَ و٫ً ٵٮبڅٕز ځًٔىي. ډٺياٍ ياڇ اٽْٖٕن ثَاثَ إز ثب ډٺياٍ اٽْٖٕن ډًٍىوٕبُ ىٍ َىڂبڇ

سًاوي اوَّْ ډًٍىوٕبُ ٍا اُ ًَا ثڂَٕى ي ياڇ اٽْٖٕن ثٍ يػًى ٙوٜ ډلأڈ، ٥ًلاوٓ ي ٔپىًاهز ثبٙي ثين ډٓ

اي ډؼجًٍ ثبٙي ثب ٽمجًى اوَّْ ثٍ ٵٮبڅٕز هًى اىاډٍ  ٽٍْ ٥ًٍ يڅٓ اځَ ٵٮبڅٕز ٙوٜ ٙئي ثبٙي ثٍ ،آٔيومٓ

ٽٚي سب ثين ثٍ كبڅز ايڃ ثَځَىى ثٖشڂٓ ثٍ ډبوٓ ٽٍ ٥ًڃ ډًٓٙى. ډير ُىَي ډجشلا ثٍ ياڇ اٽْٖٕن ډٓ

ٙير  ىٹٕٺٍ ايڃ ډَٞٳ اٽْٖٕن ثٍ 3ٔب  2َب ىٍ ډير، ٙير ي آډبىځٓ ػٖمبوٓ ٵَى ىاٍى؛ ثٮي اُ ٵٮبڅٕز

ًٙى سب ثٍ كبڅز ٔپىًاهز ثَٕي. اځَ ٙوٜ ثٮي اُ ٵٮبڅٕز ٽبٕشٍ ډٓ ٔغسيٍ اډب اُ أه ٙير ثٍ ،آٔيدبٕٔه ډٓ
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اْ ډظڄ ٍاٌ ٍٵشه ٔب ىئين آٍاڇ $َٕى ٽَىن# ٍا اوؼبڇ ىَي ػبْ إشَاكز، ٽبٍ ٕبىٌ يٍُٙٓ هًى، ثٍ

 .ٍيىإٕيلاٽشٕټ ډًػًى ىٍ ثين ُيىسَ اُ ثٕه ډٓ

 سیضی توشیٌبت ٍسصؿیّب دس ثشًبهِ کبسثشد ػیؼتن

 اػیذلاکتیک )فؼفبطى(: َّاصی ثی یؼتن اًشطی ثیػ

 .ثٍ اٽْٖٕن وٕبُْ وياٍى -1

 .ٽىيٕي ومٓإٕيلاٽشٕټ سًڅ -2

َب  ٽٍ ىٍ ٕچًڃ# CPي ٽَاسٕه ٵٖٶبر $# ATPاُ اوَّْ ٕٙمٕبٔٓ ًهٌَٕ ٙيٌ ىٍ آىؤًُه سَْ ٵٖٶبر $ -3

 .ٽىيإشٶبىٌ ډٓ، ًهٌَٕ ٙيٌ إز يٕبُ ثَاْ ًٕهز

َبٔٓ ٽٍ ډش٢مه كَٽبر اوٶؼبٍْ ثب َٕ٭ز ثبلا ٔب ډٺبيډز  أه ٕٕٖشڈ ډىج٬ اٝچٓ اوَّْ ثَاْ ٵٮبڅٕز -4

 .اوؼبډيٓ طبوٍٕ ثٍ ٥ًڃ ډ 10ثبٙي ٽٍ سب  ډُٓٔبى َٖشىي، 

 توشیٌبت ػیؼتن اًشطی فؼفبطى:

َب وِٕ ثبٔي ډَسج٤ ثب اڅڂًْ كَٽبر  أه ٍيٗ سمَٔىٓ ثبٔي ثَ ډجىبْ ٵًاٝڄ ُډبوٓ اوؼبڇ ثڂَٕى ي ٵٮبڅٕز -1

 .ثبٙي

سًان  ٙير سمَٔىبر ثبٔي ثٕٚشَ اُ كي ډش٤ًٕ ثبٙي ٽٍ ډٮمًلاً ډِٕان أه ٙير وِىٔټ ثٍ كياٽظَ -2

 .ثبٙي ډٓ

طبوٍٕ ثَٕي. ىٍ ٱَٕ أه ًٍٝر ًهٌَٕ اوَّْ سمبڇ هًاَي  10ډير ُډبن سمَٔىبر ىٍ ََ سپَاٍ وجبٔي ثٍ  -3

 .ٽىي ًَاُْ ثب إٕيلاٽشٕټ، اوَّْ ٍا سأډٕه ډٓ ٙي ي ٕٕٖشڈ اوَّْ ثٓ

ز ډؼيى ٍا اػبٌُ ٕبه# C.Pي $# A.T.Pثبٙي. أه وٖجز ثٍ $ ٍٕ ثٍ ٔټوٖجز ٽبٍ ثٍ إشَاكز ثبٖٔشٓ  -3

 .ىَي ډٓ

 َّاصی ثب اػیذلاکتیک اًشطی ثی ّبی ػیؼتن

 .أه ٕٕٖشڈ اوَّْ وٕبُْ ثٍ اٽْٖٕن وياٍى -1

 .ٽىي إٕيلاٽشٕټ سًڅٕي ډٓ -2
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٥ًٍٽچٓ، أه ٕٕٖشڈ ثَ ٽَثًَٕيٍار ډًػًى ىٍ ٭٢لار إشًاٍ إز. $ځچٕپًّن ًهٌَٕ ٙيٌ ىٍ  ثٍ-3

 ٭٢لار#

 .اوؼبډي ىٹٕٺٍ ثٍ ٥ًڃ ډٓ 3طبوٍٕ سب  10ثٕه َبٔٓ ٽٍ  ډىج٬ اوَّْ ثَاْ ٵٮبڅٕز -4

 .ىَي طبوٍٕ دٔ اُ آٱبُ ٵٮبڅٕز ٍم ډٓ 30ايع هَيػٓ أه ٕٕٖشڈ، كييىاً ىٍ ُډبن  -5

 َّاصی ثب اػیذلاکتیک: توشیٌبت ػیؼتن اًشطی ثی

يڅٓ ٹيڇ ووٖز ثَ دبٍٔ آډبىځٓ ًَاُْ  ،ځَٕوي َبْ أىشَياڅٓ $ډشىبيثٓ# ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ډٓ ٍيٗ -1

 .إشًاٍ إز

 .ٙير سمَٔىبر ثبٖٔشٓ ثٕٕٚىٍ ٔب وِىٔټ ثٍ ثٕٕٚىٍ ثبٙي -2

 .ىٹٕٺٍ ثبٙي 3طبوٍٕ سب  10ډير ُډبن كَٽبر ىٍ ََ سپَاٍ ثبٔي ثٕه -3

 .ثبٙي ىي ډٓ ثٍ وٖجز كَٽز ي إشَاكز ثبٖٔشٓ ٔټ -4

 ػیؼتن اًشطی َّاصی

 .ْٕن وٕبُ ىاٍىأه ٕٕٖشڈ اوَّْ ثٍ اٽٖ -1

 .ٽىي إٕيلاٽشٕټ سًڅٕي ومٓ -2

ًٍٝر  ًٍٝر دًٕٕشٍ ي ؿٍ ثٍ ىٹٕٺٍ، ؿٍ ثٍ 3َبٔٓ إز ٽٍ ثٕ٘ اُ  ډىج٬ اٝچٓ اوَّْ ثَاْ ٵٮبڅٕز -3

 .اوؼبډي ډشىبية ثٍ ٥ًڃ ډٓ

 ًٙوي. أه ًٕهز س٤ًٕ هًن، ثَاْ ٭٢لار كمڄ ٭ىًان ًٕهز ډَٞٳ ډٓ َب ثٍ َب ي ؿَثٓ ٽَثًَٕيٍار -3

 .ًٙى ډٓ

ىٍ وشٕؼٍ اٵِأ٘ ٩َٵٕز أه ٕٕٖشڈ ثَاْ سٍُٕ اوَّْ، اكشٕبع ثٍ سٲَٕٕ ىٍ ٭٢لار ي ٕٕٖشڈ كمبٔشٓ  -4

 .َب ىاٍى آن

 توشیٌبت ػیؼتن َّاصی:

اٵِأ٘ ډير سمَٔه ي ٕذٔ اٵِأ٘ ٵٚبٍ سمَٔه، ثب٭ض سٺًٔز ََ ىي ٹبثچٕز ػٌة ي دو٘ اٽْٖٕن -1

 .ځَىى ډٓ

 .ځَىى ثٍ وٕڈ دٕٚىُبى ډٓ ٔټ ٔب ٔټثٍ  ٔټوٖجز ٵٮبڅٕز ثٍ إشَاكز  -2
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  ATP َْبْ سًڅٕي اوَّْ ثَاْ ثبُٕبُ َبْ يٍُٙٓ وً٭ٓ سيايڇ ي دًٕٕشڂٓ ثٕه ىٕشڂبٌ ىٍ اٽظَ ٵٮبڅٕز

سىُبٔٓ  ىٕشڂبٌ ثٍ 3ٔټ اُ  ٽىي ٽياڇ َبٕز ٽٍ سٮٕٕه ډٓ َبْ ٙير ي َٕ٭ز ٵٮبڅٕز يػًى ىاٍى ي ٭بډڄ

ي ىٕشڂبٌ ىٍ َڈ سياهڄ ومًىٌ ي اوَّْ لاُڇ ٍا ىٍ يٍُٗ ي ُأٓ ٽبٍ ٭٢لاوٓ ٍا سأډٕه ٽىي ي ٔب ى َِٔىٍ اوَّْ

 .َب ٍا ٵَاَڈ ٽىىي ٵٮبڅٕز

 َّاصی: توشیي َّاصی ٍ توشیي ثی

ثبٙي. أه اوَّْ اُ ٙپٖشٍ ٙين  وٕبُ ثٍ اوَّْ ډٓ ،ډى٪ًٍ أؼبى اوٺجبٟ ىٍ ٭٢چٍ ي ىٍوُبٔز أؼبى كَٽز ثٍ

ىي ىٕشڂبٌ   ATPًٙى. ثَاْ سًڅٕي  ٍ أؼبى ډٓىٍ ٕچًڃ ٭٢چ# ATPاْ ثٍ وبڇ آىؤًُه سَْ ٵٖٶبر $ ډبىٌ

َبْ ٵًِٕٔڅًّْ  ثب ډَاػٮٍ ثٍ ٽشبة .ًَاُْ يػًى ىاٍى َبْ ىٕشڂبٌ ًَاُْ ي ىٕشڂبٌ ثٓ سًڅٕي اوَّْ ثٍ وبڇ

ا٥لا٭بر ثٕٚشَْ ٽٖت هًإَي ومًى. ىٍ   ATPيٍُٗ ىٍ ډًٍى ؿڂًوڂٓ ٭مڄ أه ىي ىٕشڂبٌ ػُز سًڅٕي 

ًٙوي  َبْ ډٌٽًٍ ډٓ ًَاُْ ٽٍ ٕجت سًٕٮٍ ىٕشڂبٌ ٫ سمَٔه ًَاُْ ي ثٓٽىٕڈ ثٍ ىي وً أىؼب ډب ٕٮٓ ډٓ

 .ثذَىأُڈ

 توشیي َّاصی:

ٽٚىي ي ١َثبن ٹچت ىٍ  ىٹٕٺٍ# ٥ًڃ ډٓ 2$ثٕ٘ اُ  ډيرٓ ٥ًٍ ډٖشمَ ي ٥ًلاو َبٔٓ ٽٍ ثٍ ثٍ اوًا٫ يٍُٗ

ٕٚىٍ ځٶشٍ ثبٙي سمَٔىبر ًَاُْ ي ٔب َُٔ ثٕ ىٍٝي كياٽظَ ١َثبن ٹچت ډٓ 70َىڂبڇ سمَٔه ٽمشَ اُ 

ډير اُ اوًا٫ سمَٔىبر ًَاُْ  َبْ ٥ًلاوٓ ًٕاٍْ، ٙىب ىٍ ډٖبٵز ٍيْ ىيؿَهٍ ىئين ي دٕبىٌ .ًٙى ډٓ

ت ٍيٗ سىبيثٓ $أىشَياڃ#، ىٍ  2ت ٍيٗ سيايډٓ  1ځَٕى:  َٖشىي. سمَٔىبر ًَاُْ ثٍ ىي ٍيٗ ًٍٝر ډٓ

يڅٓ  ،ين دًٕٕشٍ ي ثيين إشَاكزىٹٕٺٍ ىئ 20دَىاُى ډظلاً  ٍيٗ سيايډٓ ٵَى ثيين إشَاكز ثٍ سمَٔه ډٓ

ٽىي. ډٮمًلاً ُډبن إشَاكز ثب ُډبن ٵٮبڅٕز ىٍ  ىٍ ٍيٗ سىبيثٓ ٵَى ډبثٕه سمَٔه ٽَىن إشَاكز ډٓ

ډظبڃ ٔټ ىٹٕٺٍ ىئين ي ٔټ ىٹٕٺٍ إشَاكز ٽَىن $إشَاكز  ٭ىًان ثَاثَ إز. ثٍ ًَْاُ ٓسمَٔىبر سىبيث

ًٙى. اوَّْ ډًٍىوٕبُ ثَاْ اوؼبڇ سمَٔىبر  ډلًٖة ډٓ ىشَياڃ ًَأُْٵٮبڃ ډظڄ ٍاٌ ٍٵشه# ٔټ سمَٔه ا

ًٙى ثىبثَأه ثَاْ ٽبَ٘ ؿَثٓ هًن ي ٔب ٽبَ٘ يُن ؿَثٓ ثين، سمَٔه  ًَاُْ اُ ځچًٽِ ي ؿَثٓ سأډٕه ډٓ

 .ًَاُْ ثُشَٔه و٫ً سمَٔه إز

 َّاصی: توشیي ثی

ىٹٕٺٍ# ي ثب  2ًٙى ٽٍ ثَاْ ډير ُډبن ٽًسبٌ $ٽمشَ اُ  َبٔٓ ځٶشٍ ډٓ ًَاُْ ٔب ثٕٕٚىٍ ثٍ يٍُٗ سمَٔىبر ثٓ

ډشَ ي ٔب  100َبْ ډظڄ ىيْ َٕ٭ز  ځَٕى. يٍُٗ ىٍٝي كياٽظَ ١َثبن ٹچت ًٍٝر ډٓ 70ٙير ثٕ٘ اُ 

ًَاُْ ډلًٖة  ثٓ َبْ ځَيَٓ ډظڄ ٵًسجبڃ، ثٖپشجبڃ، ياڅٕجبڃ اُ و٫ً سمَٔىبر ډشَ َمـىٕه يٍُٗ 800

ٽٚي يڅٓ ثبٔي سًػٍ ىاٙز ٔټ  ىٹٕٺٍ ٥ًڃ ډٓ 2َبْ ځَيَٓ ډٌٽًٍ ثٕ٘ اُ  ًٙوي. ََ ؿىي ُډبن يٍُٗ ډٓ

٥ًٍ دًٕٕشٍ ىٍ كبڃ ىئين وٕٖز ثچپٍ ىٍ ثٕه  ىٹٕٺٍ ثبُْ ٵًسجبڃ سمبڇ ډير ثٍ 90ٵًسجبڅٕٖز َىڂبڇ 
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ًَاُْ  َب ىٍ ٥جٺٍ سمَٔىبر ثٓ ځًوٍ يٍُٗ ٔها، دَىاُى ثىبثَأه ٵٮبڅٕز ثٍ إشَاكز ي ٔب سمبٙبْ ثبُْ وِٕ ډٓ

اُكي ١َثبن ٹچت َىڂبڇ سمَٔه ي سؼم٬  ًَاُْ اٵِأ٘ ثٕ٘ َبْ سمَٔه ثٓ ځَٕوي. اُ وٚبوٍ ػب ډٓ

ٽٍ اځَ ٙير سمَٔه ثبلا ثبٙي ډظڄ  ٥ًٍْ ثبٙي ثٍ إٕيلاٽشٕټ ىٍ ٭٢لار ٵٮبڃ ي هٖشڂٓ ډٶ٣َ ډٓ

ُ ثٍ ُډبن ُٔبىْ ثَاْ ثبُٕبُْ اوَّْ اُ ىٕز ٍٵشٍ ي ٵَى دٔ اُ ډٖبثٺٍ وٕب ،ډشَ 800ىئين  ْډٖبثٺٍ

 .إشَاكز ىاٍى

ًَاُْ ٍا  ًٙى. سمَٔىبر ثٓ ًَاُْ اُ ځچًٽِ $ٹىي هًن# سأډٕه ډٓ اوَّْ ډًٍىوٕبُ ثَاْ اوؼبڇ سمَٔىبر ثٓ

ډظبڃ  ٭ىًان ثبٙي، ثٍ ثَاثَ ُډبن ٵٮبڅٕز ډٓ 3سب  2يڅٓ ُډبن إشَاكز  ،ًٍٝر سىبيثٓ وِٕ اوؼبڇ ىاى سًان ثٍ ډٓ

ٔټ سمَٔه  ،طبوٍٕ إشَاكز ٽَىن 20ىٍٝي كياٽظَ ١َثبن ٹچت ي  70طبوٍٕ ىئين ثب ٙير ثٕ٘ اُ  5

 .ًٙى ًَاُْ ډلًٖة ډٓ ثٓ

 ػبختوبى ػعلات ٍ اًَاع اًقجبظبت ػعلاًی 

 ٽىىيٌ ٕهَب ډشٞڄ ثًىٌ ي سأډ ىَىي. أه ٭٢لار ثٍ إشوًان ىٍٝي ثين ٍا سٚپٕڄ ډٓ 30٭٢لار إپچشٓ 

 .كَٽبر ثين َٖشىي اوَّْ ثَاْ

 ايڅٕه وشٕؼٍ ٭مڄ ٵًِٕٔڅًّٔټ يٍُٗ، اوٺجبٟ ٭٢لار اٍاىْ إز. ىٍ ثين اوٖبن ٍٕ و٫ً ٭٢چٍ يػًى ىاٍى:

اوي ي سٺَٔجبً سلز ٽىشَڃ ٽبډڄ  ٭٢لار إپچشٓ ٔب اٍاىْ، أه ٭٢لار ََ ٔټ ثٍ ثوٚٓ اُ إپچز ؿٖجٕيٌ-1

 .ٹَاٍ ىاٍوي

 .٭٢چٍ ٹچجٓ ٽٍ ٭مڄ آن دمذبّ هًن إز-2

َبْ هًوٓ  َب، اكٚبء ي ٍٿ ىاٍ كَٽبر ا٭٢بْ ىٍيوٓ ثين ډبوىي ډٮيٌ، ٍيىٌ ٭٢لار ٝبٳ ٽٍ ٭ُيٌ-3

 .ثبٙىي ثىيْ ىٍ و٫ً ٭٢لار ٱَٕ اىاٍْ ډٓ َٖشىي. ٭٢لار ٝبٳ ي ٹچجٓ ََ ىي اُ و٪َ ٥جٺٍ

ٱَٕ ي ىٍ َٙا٤ٔ ًَاُْ ي ىسًاو ْ اُ ٔټ و٫ً وٕٖشىي. ََ ؿىي ٽٍ سمبڇ سبٍَب ډٓىاٍَمٍ سبٍَبْ ٭٢لار ا

سَ َٖشىي. سبٍَبْ و٫ً ًَاُْ ثٍ  َب ثَاْ اوؼبڇ ٽبٍَبْ ًَاُْ ډىبٕت يڅٓ ثٮ٢ٓ اُ آن ،ًَاُْ ٵٮبڅٕز ٽىىي

ؿًن ٕٶٕي، سىبيثٓ، سىي اوٺجبٟ  َٔٓب ًَاُْ ثٍ وبڇ ؿًن ٹَډِ، سيايډٓ، ٽىي اوٺجبٟ ي سبٍَبْ ثٓ َٔٓب وبڇ

ي ًَاُْ ثپبٍ ٍٵشٍ ي َمـىٕه  ٓډير، إشٺبډش َبْ ٥ًلاوٓ ػُز ٵٮبڅٕز ST ًْٙوي ٽٍ سبٍَب هًاويٌ ډٓ

 .ځَٕوي َبْ َٕ٭شٓ، ٹيٍسٓ ي ٱَٕ ًَاُْ ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ډٓ ثٕٚشَ ثَاْ ٵٮبڅٕز  FT ْسبٍَب

 اًَاع اًقجبظبت ػعلاًی:

 هتشیک )ّن ؼَل( یب ایؼتب:ٍاًقجبض ایض -الف
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ځَىى ډبوىي ٵٚبٍ ياٍى آيٍىن ثٍ ىًٔاٍ  ٩بََ ومٓسٲَْٕٕ  ٔبثي ىٍ ٥ًڃ آن ٽٍ سى٘ ٭٢چٍ ځٖشَٗ ډٓ ىٍكبڅٓ

 .ًٙى ٽٍ ثب اٵِأ٘ اوٺجبٟ سٲَْٕٕ ىٍ ٥ًڃ ٭٢چٍ ىٔيٌ ومٓ

 اًقجبض ایضٍتًَیک )کَتبُ ؿًَذُ( یب پَیب: -ة

ٽٕچًځَډٓ  10ًٙى. ډظڄ ثَىاٙشه ٔټ يُوٍ  َبْ ډشٲَٕ ٽًسبٌ ډٓ ٭٢چٍ َىڂبڇ ثچىي ٽَىن ػٖڈ طبثشٓ ثب سى٘

 .ًٙى َىاٙشه آن ٥ًڃ ٭٢چٍ ىي َٕ ثبُي ٽًسبٌ ډٓٽٍ َمَاٌ ثب ث

 اًقجبض ایضٍکٌتیک )ّن جٌجؾ(: -ج

َبْ يُوٍ سمَٔىٓ أِيٽىشٕټ  ډظڄ ىٕشڂبٌ .ًٙى ٭٢چٍ ثب كياٽظَ اوٺجبٟ ىٍ ىاډىٍ ٽبډڄ كَٽش٘ ٽًسبٌ ډٓ

 .ډبوي ٍ كَٽشٓ طبثز ثبٹٓ ډٓىٽىىيٌ َٕ٭ز إز. َٕ٭ز ىٍ سمبڇ ىاډ ٽٍ ىاٍاْ ٔټ ٽىشَڃ

 ی:هٌبثغ اًشط

ATP   آىؤًُه سَْ ٵٖٶبر# ي$cp   ٍٽَاسٕه ٵٖٶبر# ډىبث٬ ٹبثڄ ىٕشَٕٓ اوَّْ ثَاْ اوٺجب١بر ٭٢لاوٓ ث$

َب ٽڈ إز ي  ي إشٶبىٌ ٽىىي. اډب ډشإٔٶبوٍ ډٺياٍ آنىسًاو َٕ٭ز ډٓ ٍيوي. ٭٢لار اُ أه ډىبث٬ ثٍ ډٓ ٙمبٍ

ىٍ ٭٢لار ثب سًػٍ ثٍ و٫ً ي ډير سمَٔه،  ATP. ىَىي دبٕن وٕبَُبْ سمَٔه ٍا ډٓ ،سىُب ثَاْ ؿىي طبوٍٕ

ًٙى. ډير  ٕبُْ ډٓ َبْ ًهٌَٕ، ىيثبٌٍ ٔب ٽجي # ٔب ؿَثٓ َب $ځچًٽِ هًن، ځچٕپًّن ٭٢چٍ س٤ًٕ ٽَثًَٕيٍار

وَّْ إشٶبىٌ هًاَي ٽَى. ًٕهز ا٭ىًان  ٽىىيٌ و٫ً ًٕهشٓ إز ٽٍ ٭٢چٍ ثٍ ي ٙير سمَٔه، سٮٕٕه

ثٍ ىڅٕڄ ٽمجًى اٽْٖٕن ډًػًى ىٍ ٔټ ىيٌٍ، س٤ًٕ ٵَآٔىي  سمَٔىبسٓ ٽٍ ٔټ سب ىي ىٹٕٺٍ ٥ًڃ ثپٚي،

ًَاُْ ثٍ  َبْ ثٓ َب، اُ ٵٮبڅٕز ثَىاٍْ ي دَٗ ځَىى. ىيَبْ َٕ٭ز، يُوٍ ًَاُْ $ثيين اٽْٖٕن# سأډٕه ډٓ ثٓ

ٍيوي. اځَ سمَٔه ثٕ٘ اُ ىي ىٹٕٺٍ ٥ًڃ ثپٚي ثين ثٍ ىٍٔبٵز اٽْٖٕن وٕبُ ىاٍى $ٵَآٔىي  ٙمبٍ ډٓ

 ATP ٕي٭ىًان ًٕهز ثَاْ سًڅ َب ثٍ سًاوي َڈ اُ ځچٕپًّن ي َڈ اُ ؿَثٓ ْٖٕن ډٓىٕشڂبٌ اٽ #. ًَاُْ

َبٔٓ ٽٍ ٙير ٽڈ سب ډش٤ًٕ ي ُډبن ٥ًلاوٓ ىاٍوي َمـًن ىيَبْ آٍاڇ، ٙىبْ  إشٶبىٌ ٽىي. ٵٮبڅٕز

 .ٽىىي ٭ىًان ډىج٬ ايڅٍٕ اوَّْ إشٶبىٌ ډٓ إشٺبډشٓ ي إپٓ ٝلَاوًٍىْ اُ ؿَثٓ ثٍ

 دػتگبُ گشدؽ خَى

 ػشٍق ٍ قلت گبُدػت

 ثيين إز، َُٔا اڅِاډٓ كٕبر ثَاْ ىٕشڂبٌ أه ٭مچپَى .إز هًوٓ ٭َيٷ ي ٹچت ٙبډڄ ٭َيٷ ي ٹچت ىٕشڂبٌ

 ٔبثي. ډٓ سؼم٬ َب آن ىٍ ُائي ډًاى ي ٽىىي ومٓ ىٍٔبٵز ٍا ٱٌأٓ ډًاى ي اٽْٖٕن ثين َبْ ثبٵز هًن ځَىٗ
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 قلت

 .ىاٍى ثٖشڂٓ ثين اوياٌُ ثٍ اوياٌُ ٹچت آيٍى. ىٍډٓ ځَىٗ ثٍ ثين ىٍ ٍا هًن ٽٍ إز ٭٢لاوٓ دمذٓ ٹچت

 اُ ٹچت .ىاٍى ٭َٟ ٕبوشٕمشَ 9 ي ٥ًڃ ٕبوشٕمشَ 14 كييى ىٍ ثٍِځٖبڃ ډش٤ًٕ ٵَى ٔټ ٹچت كبڃ ثبأه

 ٍٿ ؿىئه ثٍ ٽٍ ٹچت .إز ډلييى ٕٕىٍ ػىبٯ ثٍ ػچً اُ ي َب ډٌَُ ثٍ ٕشًن ٭ٺت ، اَُب ٙ٘ ثٍ ا٥َاٳ

 ىٍ ي ٔبٵشٍ اډشياى ؿخ ي دبٕٔه ٥َٳ ثٍ آن ىٖٔشبڃ اوشُبْ .ىاٍى ٹَاٍ ىيڇ ىويٌ إز، َُٔ ٙيٌ ډشٞڄ هًوٓ

كييى  ىٍ ىويٌ ٙٚمٕه ي دىؼمٕه ثٕه ٹچت ١َثبن څمٔ ىڅٕڄ َمٕه ثٍ .ٍٕي ډٓ اوشُب دىؼڈ ثٍ ىويٌ َُٔ

 إز. ډمپه ثين ډٕبوٓ ه٤ ؿخ ٕمز ډشَ ثٍ ٕبوشٓ 5/7

 قلت ػبختوبى

ثٍ  ٍا هًن ىٔڂَ ىيسبْ ي ِٕ#ىَچ$ ٽىىي ډٓ ىٍٔبٵز ٍا هًن َب آن اُ ىيسب ٽٍ إز كٶٌَ ؿُبٍ ىاٍاْ ٹچت

 ث٦ه .ٽىىي ډٓ ىٍٔبٵز َب ٍٍٔ اُ ٍا هًن ؿخ ىَچِٕ ي ثين اُ ٍا هًن ٍإز ىَچِٕ َب .# ث٦ه ( ډَٕاوىي ثَٕين

 ٽٍ ثٍ ٍا هًوٓ ؿخ ث٦ه ي) هًن ًٍْٔ ځَىٗ ( ٽىىي ډٓ هبٍع هًى اُ ٍيى ډٓ َب ٍٍٔ ثٍ ٽٍ ٍا هًوٓ ٍإز

 دمخ سٚپٕڄ ىي اُ كٺٕٺز ىٍ ٹچت ٭مًډٓ#. ځَىٗ هًن ٔب ثٍِٿ ځَىٗ( ٍاوي ډٓ ثَٕين ثٍ ٍيى ډٓ ثين

 ٕمز ٍإز ىٔڂَْ ي ٍٕبوي ډٓ َب ثبٵز ثٍ ٍا َب ٍٍٔ اُ ثبُځٚشٓ هًن ٽٍ ٹچت ؿخ ٕمز ٔپٓ إز. ٙيٌ

 .ٍٕبوي ډٓ َب ٍٍٔ ثٍ ٍا َب ثبٵز اُ ثبُځٚشٓ هًن ٽٍ ٹچت

 

ٹَډِ  إز، ٍوڀ ىاٙشٍ ىٍٔبٵز َب ٍٍٔ ىٍ ٽٍ اٽْٖٕوٓ ٭چز ثٍ ٍٕي ډٓ ٹچت ؿخ ٕمز ثٍ ٽٍ هًوٓ :وپشٍ

 إز. سٌَٕ ٹَډِ ٍوڀ ثٍ اٽْٖٕن ٽمجًى ىڅٕڄ ثٍ ٍٕي ډٓ ٹچت ٍإز ٕمز ثٍ ٽٍ هًوٓ ي ٍيٙه ىاٍى

 ًٙى ٕجت ډٓ ٍإز ث٦ه اوٺجبٟ .ًٙى ډٓ ٍإز ث٦ه ياٍى ث٦ىٓ ىَچِْٕ ىٍٔـٍ ٍاٌ اُ ٍإز ىَچِٕ اُ هًن

 اٽْٖٕن ي آُاى ٽَىٌ اٽٖٕي ٽَثه آوؼب، ىْ ىٍ ي ًٙى ډٓ ٍاويٌ َب ٍٍٔ ٥َٳ ثٍ ًٍْٔ ىٍٔـٍ ډٕبن اُ هًن ٽٍ

 ىٍين ثٍ ث٦ىٓ ىَچِْٕ ىٍٔـٍ ٍاٌ اُ ٕذٔ ي ٽىي ډٓ ډَاػٮز ؿخ ىَچِٕ ثٍ َب ٍٍٔ اُ هًن .ٽىي ډٓ ػٌة
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 ٍا هًى ػَٔبن ي ًٙى ډٓ آئًٍر ٍاويٌ ىٍين ثٍ ؿخ ث٦ه اوٺجبٟ س٤ًٕ هًن ٕذٔ .ٔبثي ډٓ ػَٔبن ؿخ ث٦ه

 ي ىَي ډٓ اىاډٍ) َب ٕٕبََٿ (َبْ ئٍيْ ٍٿ ىٍين ثٍ ٕذٔ ي ٙجپٍ ډًَٔځٓ ىاهڄ ثٍ َٙٔبوٓ َبْ ٍٿ ىٍ

 ًٙى. ډٓ آٱبُ ډؼيىاً ىيٌٍ أه آوؼب ىٍ ي ځَىى ثبُډٓ ٍإز ىَچِٕ ثٍ ثبلاهٌَ

 

 

 

 خًَی ػشٍق

 ثين ډىشَٚ َبْ ثبٵز ٽچٍٕ ىٍ ٽٍ ًٙوي ډٓ سٺٖٕڈ ډشٮيىْ اوٚٮبثبر ثٍ ي ځَٕوي ډٓ ډىٚأ ٹچت اُ َب َٕهَٿ

 ُائي ًٍٝر ډًاى ي ځبُْ ي ٱٌأٓ ډًاى سجبىڃ ٙجپٍ، أه ىٍ .ىَي ډٓ سٚپٕڄ ٍا ډًَٔځٓ ٙجپٍ ي ًٙى ډٓ

 .ىَىي سٚپٕڄ ډٓ ٍا ٽًؿټ َبْ ٕٕبََٿ ي دًٕويوي ډٓ ٔپئڂَ ثٍ ډؼيىاً ډًَٔځٓ ٙجپٍ اوٚٮبثبر .ځَٕى ډٓ

 ٹچت ثٍ ثين ٍا َٕإَ اُ ثبُځٚشٓ هًن ٽٍ آٔىي ډٓ يػًىثٍ  ثٍِٿ َبْ ٕٕبََٿ َب، ٕٕبََٿ أه اڅلبٷ اُ

 .ځَىاوىي ثبُډٓ

 هًن َٕهَځٓ وبڇ ثٍ اٱچت ي ىاٍى ٍيٙه ٹَډِ ٍوڀ ٽٍ َٖشىي ىاٍ اٽْٖٕن هًن كبډڄ َب َٕهَٿ :وپشٍ

 .إز اٽْٖٕن وبؿِْٕ ىاٍاْ ډٺياٍ ي سَ سٌَٕ ثٖٕبٍ ٍوڀ څلب٧ اُ ٕٕبََځٓ هًن ٽٍ ىٍكبڅٓ .ًٙوي ډٓ هًاويٌ

 قلت ّبی دسیچِ

 .إز ٍإز ث٦ه ي ٍإز ىَچِٕ ثٕه ٹچجٓ ىٍٔـٍ  :څشٓ ٍٕ ىٍٔـٍ

 .إز ؿخ ث٦ه ي ؿخ ىَچِٕ ثٕه ٹچجٓ ىٍٔـٍ  :ډٕشَاڃ ٔب څشٓ ىي ىٍٔـٍ

 ثٍ ثبُځٚز هًن اُ ي ىاٍوي ٹَاٍ ًٍْٔ ي آئًٍسٓ َبْ َٕهَٿ) ْيٍيى ( ډيهڄ ىٍ  :وٕمٍ َلاڅٓ َبْ ىٍٔـٍ

 .ٽىىي ډٓ ػچًځَْٕ ٹچت
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 َبْ ث٦ه ٥َٳ ثٍ ىَچَِٕب اُ ٔٮىٓ ػُز ٔټ ىٍ هًن ٽٍ ىَىي ډٓ اػبٌُ ث٦ىٓ ىَچِْٕ ىٍٔـٍ ىي ََ :وپشٍ

 ٽىىي. ډٓ ػچًځَْٕ ىَچَِٕب ىاهڄ ثٍ هًن ُىن دٔ اُ ي ٔبثي ػَٔبن ډَث٥ًٍ

 

 قلت ػعلِ ػبختوبى

 ىيْ ََ ٽٍ سَسٕت ٔها ثٍ َٖشىي ډو٤٦ ٔب إپچشٓ ٭٢لار َبْ ٕچًڃ ٙجٍٕ ثٖٕبٍ ٹچت ٭٢لاوٓ َبْ ٕچًڃ

 ٽٍ اُ A وًاٍَبْ ډلشًْ ي ٙيٌ ډلييى z ه٣ً٦ س٤ًٕ ٽٍ َٖشىي ٕبٍٽًډََبٔٓ ىاٍاْ ٭٢لار أه

 اوي. ٙيٌ سٚپٕڄ اٽشٕه وبُٻ َبْ ٍٙشٍ اُ ٽٍ I وًاٍَبْ ي اوي ٙيٌ سٚپٕڄ ډًُٕٔه ١وٕڈ َبْ ٍٙشٍ

 ي "أىشَٽبڅٍ ٝٶلبر"يػًى  ٔپٓ ىاٍى؛ يػًى إپچشٓ ٭٢لار ثٍ وٖجز ٹچت ٕبهشمبن ىٍ ٽٍ ثبٍُْ اهشلاٳ

 .إز ٹچت ٭٢چٍ سبٍَبْ ىٍ ډٕشًٽىيٍْ ُٔبى سٮياى ىٔڂَْ

 ثٮيْ ٽمټ ٭٢لاوٓ ٕچًڃ ثٍ ٭٢لاوٓ َبْ ٕچًڃ اُ ٔپٓ اوشُبْ اُ ٭ٞجٓ اډًاع اوشٺبڃ ىٍ أىشَٽبڅٍ ٝٶلبر

 ٭٢چٍ سمبڇ ٔٮىٓ .ٽىي ٭مڄ ياكي اْ ٍٙشٍ ډبوىي سلَٔټ ثٍ ػًاة ىٍ سًاوي ډٓ ٹچت ثىبثَأه، ٭٢چٍ .ٽىي ډٓ

 ُٔبى سٮياى ثَاْ ٽٍ ٕه ٕٕشًٕڇ ٭مچٓ#. ىڅٕچٓٽىي $ ډٓ ٭مڄ ياكي ٕچًڃ ٔټ ډبوىي سلَٔټ َىڂبڇ ٹچت

 وٕبُ اوَّْ ډًڅي َبْ اُ آؤِڈ سَْ ثٍِٿ ثٖٕبٍ ډىج٬ ثٍ ٹچجٓ ٭٢چٍ ٽٍ إز آن ٙيٌ دٕٚىُبى ډٕشًٽىيٍْ

 ثَاْ اڅًًٝڃ ُٕڄ ىٕشڂبٌ يػًى ٔټ ثيين ٍا ٽبٍ أه سًاوي ومٓ ي ًٙى ډىٺج٠ ىائڈ ٥ًٍ ثٍ ثبٔي َُٔا ىاٍى،

 .ىَي اوؼبڇ اٽْٖٕن سأډٕه

 قلت خًَی تغزیِ

 ٕٕٖشڈ ځَىٗ ثب ثچپٍ ځَٕى، ومٓ ًٍٝر ىاٍى ػَٔبن آن َبْ كٶٌَ ىٍ ٽٍ هًوٓ اُ إشٶبىٌ ثب ٹچت سٲٌٍٔ

 آئًٍر اُ ٹچت ثبلاْ ىٍ ىٍٕز ٽٍ إز ٽًؿټ ٽَيوَْ َٙٔبن ىي ىاٍاْ ٹچت .ًٙى ډٓ سٲٌٍٔ "ٽَيوَْ"
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 ي ٽىي ډٓ ٍا ٵَاَڈ ؿخ ث٦ه ي ىَچِٕ سٲٌٍٔ ثَاْ لاُڇ هًن ؿخ ٕمز ٽَيوَْ َٕهَٿ .ًٙوي ډٓ ډىٚٮت

 ي هًن ثًىن ىٍ ىٕشَٓ .٭ُيٌ ىاٍى ثٍ ٍإز ث٦ه ي ىَچِٕ ډًٍى ىٍ ٍا ي٩ٕٶٍ أه ٍإز ٕمز َٕهَٿ

 ثٍ ډًًٕڇ ( ٕٕىٍ ىٍى آن ډًػت ىٍ وٺٞبن ٽمشَٔه ٽٍ ىاٍى اَمٕز ٹيٍْ ثٍ ٹچت ٭٢چٍ ثَاْ ٽبٵٓ اٽْٖٕن

 ُٕڈ ثين َبْ ثبٵز ٕبَٔ ٱٌأٓ، وٖجز ثٍ ډًاى ثٍ اكشٕبع ٭چز ثٍ ٹچت ٭٢چٍ .ًٙى ډٓ) ٝيٍْ آؤْه

 .ٽىي ډٓ ىٍٔبٵز ٍا هًن اُ ثٕٚشَْ

 

 ػعلِ قلت سیتویک اًقجبض قبثلیت

 ي هًى هًىثٍ ٍا سلَٔپٓ ٭ٞت، اډًاع سلَٔټ ځًوٍ َٕؾ ثيين ٽٍ إز ًاسٓ ٹبثچٕز أه ىاٍاْ ٭٢چٍ ٹچت

 ډَث٣ً ثٍ ٭ٞت ٹ٬٦ َىڂبڇ ثٍ ٽٍ إپچشٓ ٭٢چٍ ثب ٹچت ٭٢چٍ سَسٕت، ثئه ٽىي. ډٓ سًڅٕي) ٔشمٕټٍ( ډى٪ڈ

 ىاٍى. سٶبير ًٙى ډٓ ٽبډلاً ٵچغ آن

 ًبپزیشی هشحلِ تحشیک

اُ  و٪َ َٝٳ ىٔڂَْ طبؤًٍ سلَٔټ ٭مڄ، ثٍ دشبوٖٕڄ ػَٔبن ىٍ دٌَٔ سلَٔټ َبْ ثبٵز ٹچت، ډبوىي ٭٢چٍ

 و٪بڇ كٶب٩شٓ أه ي وٕٖز دٌَٔ اډپبن ٹچت ٭٢چٍ ىٍ اوٺجب١بر ػم٬ .ىَي ومٓ ػًاة ډلَٻ ډبَٕز ٔب ٙير

 .ٽىي دمخ ٽبٍ ډبوىي سًاوي ومٓ ځَىى، ىٔڂَ ډيايڇ اوٺجبٟ ٔټ ىؿبٍ ٹچت اځَ إز، َُٔا ٹچت ثَاْ ٭بڅٓ
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 ّیچ یب ّوِ قبًَى

 ٔټثٍ  دبٕن ىٍ ٹچت ٭٢چٍ سمبڇ ٔٮىٓ .ٽىي ډٓ ٭مڄ ياكيْ ٕچًڃ ډبوىي ٙين سلَٔټ َىڂبڇ ٹچت ٭٢چٍ

ثىبثَأه،  .ٽىي ومٓ سًڅٕي ػًاثٓ اٝلاً ٔب ي ىَي ډٓ ػًاة سلَٔټ ُډبن، ثٍ آن ىٍ ٹيٍر كياٽظَ ثب سلَٔټ

 ٭٢چٍ َبْ اوٶَاىْ ډو٤٦، ٍٙشٍ ٭٢لار ىٍ .ٽىي ډٓ دَٕيْ َٕؾ ٔب َمٍ ٹبوًن اُ ٹچت ْ ٭٢چٍ ٽٍ ځًٕٔڈ ډٓ

 ٽىي. ومٓ سجٮٕز ٹبوًن أه اُ ٭٢چٍ ََ ٽبډڄ سًىٌ ٽىىي، اډب ډٓ دَٕيْ ٹبوًن أه اُ

 

 قلت ی کٌٌذُ ّذایت دػتگبُ

 :إز اٝچٓ ػِ ؿُبٍ ٙبډڄ ٹچت َيأز ىٕشڂبٌ

 #SA$ ِْٕىَچ ٕٕىًٕٓ ځٌَ

 #AV$ ٓث٦ى ىَچِْٕ ځٌَ

 ) َٕٔ ىٕشٍ ( ث٦ىٓ ىَچِْٕ ىٕشٍ

 دًٍٽٕىْ سبٍَبْ
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 وبڇ ٔبٵشٍ ثٍ سپبډڄ ثٕٚشَ آن ػبْ َمٍ اُ ٹچت اُ اْ وبكٍٕ ىٍ ٍٔشمٕټ اوٺجبٟ ٹبثچٕز ىَچِْٕ: ٕٕىًٕٓ ځٌَ

 اوٺجبٟ ډًع ثىبثَأه .ډٕڂًٔىي «١َثبن ْ ٽىىيٌ سًڅٕي»ځٌَ  آن ثٍ ىڅٕڄ َمٕه ثٍ ٽٍ ىَچِْٕ ٕٕىًٕٓ ځٌَ

 ىَچِٕ هچٶٓ ىٍ ػياٍ ځٌَ أه .ًٙى ډٓ سًڅٕي ًٙى، ډٓ هًاويٌ SA ډٮمًلاً ٽٍ ىَچِْٕ ٕٕىًٕٓ ځٌَ ىٍ ٹچت

 إز. ٙيٌ ياٹ٬ ٍإز

 ځٌَ # ثٍ SA$ ِْٕىَچځٌَ ٕٕىًٕٓ  اُ» ځََٓ ثٕه ډَٖٕ «س٤ًٕ  اوٺجبٟ ډًع ث٦ىٓ: ىَچِْٕ ځٌَ

 ٭٢چٍ َبْ ٍٙشٍ َٕسبَٕ ىٍ AV ځٌَ ثٍ ٍٕٕين اُ ٹجڄ ډًع أه ًٙى ډٓ # َيأز AV$ ٓث٦ى ىَچِْٕ

 ثٕه ػياٍ ٍإز ٥َٳ ىٍ AV ځٌَ .ٽىي ډٓ اوٺجبٟ ثٍ ياىاٍ ٍا ىَچَِٕب آن ډشٮبٹت ي ًٙى ډٓ ډىشَٚ ىَچِْٕ

 أه .ًٙى ډٓ سأهَٕ ىؿبٍ آن اُ ٭جًٍ َىڂبڇ اوٺجبٟ ډًع ي ځَٵشٍ ٹَاٍ څشٓ ٍٕ ىٍٔـٍ ٭ٺت ٥َٳ ثٍ ىَچِٕ ىي

 ٽىىي. سپمٕڄ َب ث٦ه ىٍين ثٍ ٍا هًى هًن سوچٍٕ ىَچَِٕب سب ًٙى ډٓ ٕجت سأهَٕ

 ډَٕٖ ٍا َب ث٦ه ثٍ ىَچَِٕب اُ سلَٔټ ډًع َيأز اډپبن َٕٔ : ىٕشٍ) َٕٔ ىٕشٍ ( ث٦ىٓ ىَچِْٕ ىٕشٍ

 ٕبُى. ډٓ

 اُ ٽٍ ؿخ ي ٍإز َبْ ىٕشٍ ٥َٔٸ اُ وُبٔشبً سلَٔټ : ډًع) دًٍٽٕىْ َبْ ٍٙشٍ ( ٽىىيٌ َيأز َبْ ٍٙشٍ

 ډىشُٓ دًٍٽٕىْ َبْ ٍٙشٍ ٔب ٽىىيٌ َيأز َبْ ٍٙشٍ ثٍ ٽًسبَٓ ډٖبٵز اُ دٔ اوي ٙيٌ ډىٚٮت َٕٔ ىٕشٍ

 ٽىي. ډٓ اوٺجبٟ ثٍ ياىاٍ ٍا َب ث٦ه سَسٕت ثئه ي ًٙى ډٓ

 قلت ػیکل

 ٽبډڄ اوٺجبٟ ډَكچٍ ََ ىٍ ٽٍ َبٕز ىٍٔـٍ ا٭مبڃ ي َب كؼڈ سٲَٕٕ ٵٚبٍَب، سٲَٕٕ َمٍ ٙبډڄ ٹچت ٕٕپڄ ََ

 ٔټ اثشياْ ٽٍ اُ ًٙى ډٓ ا٥لاٷ كًاىطٓ ثٍ ٹچجٓ ىيٌٍ ٔب ٹچت ٕٕپڄ ىٍياٹ٬ .ىَي ډٓ ٍم ٹچت اوجٖب٣ ي

 ځَىى. ډٓ كبىص ثٮيْ ١َثبن اثشياْ سب ٹچت ١َثبن
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ٕٕٖشًڃ،  ََ .وبډىي ډٓ ىٔبٕشًڃ ٍا َب ث٦ه ي ىَچَِٕب اوجٖب٣ ي ٕٕٖشًڃ ٍا َب ث٦هي  ىَچَِٕب اوٺجبٟ

َمٕه  ثٍ سًاڅٓ أه .ًٙى ډٓ ٩بََ ىٔڂَْ ٕٕٖشًڃ ډؼيىاً ىٔبٕشًڃ ََ اُ دٔ ي ىاٍى ىوجبڃ ثٍ ىٔبٕشًڅٓ

 ٹچت سب ١َثبن ٔټ اثشياْ اُ ٽٍ ًٙى ډٓ ا٥لاٷ كًاىطٓ ثٍ ٹچجٓ ىيٌٍ ٔب ٕٕپڄ دٔ .ٔبثي ډٓ اىاډٍ سَسٕت

 هًن اثشيا ٹچجٓ ىيٌٍ ٔټ ٽٚي. ىٍ ډٓ ٥ًڃ طبوٍٕ 8/0كييى  ىٍ ي ځَىى ډٓ كبىص ثٮيْ ٹچت ١َثبن اثشياْ

 كبڃ ىٍ َبْ ث٦ه ٵٚبٍ اُ ُيىْ ثٍ ٍٵشٍ ي ثبلا ىَچَِٕب ىٍ ٵٚبٍ ي ًٙى ډٓ ٍٔوشٍ ىَچَِٕب ىٍين ثٍ ئٍيَب اُ

 ( ث٦ىٓ ىَچِْٕ َبْ ىٍٔـٍ َبْ څزىَچِْٕ،  ٦ٕق ىٍ ثٕٚشَ ٵٚبٍ ٭چز ثٍ ي ٽىي ډٓ سؼبيُ اوجٖب٣

 َٕ٭ز ثٍ هًن ًٙوي ډٓ ثبُ ث٦ىٓ َبْ ىَچِْٕ ىٍٔـٍ ٽٍ َىڂبډٓ .ًٙوي ډٓ ثبُ) څشٓ ٍٕ ي څشٓ ىي َبْ ىٍٔـٍ

 ي ًٙوي ډٓ ٙىبيٍ هًن ػَٔبن ډٕبن ىٍ ث٦ىٓ َبْ ىَچِْٕ ىٍٔـٍ َبْ څز ي ٔبثي ډٓ ػَٔبن َب ث٦ه ىٍين ثٍ

 سب َب ث٦ه ًٙى َٙي٫ ىَچَِٕب اوٺجبٟ ٽٍ أه اُ ٹجڄ .ځَٕوي ډٓ ٹَاٍ ٙين ثٖشٍ ثَاْ ډىبٕت ي١ٮٕز ىٍ

 َب آن ىٍ ٽٍ ٍا هًوٓ ي ٙيٌ ډىٺج٠ ُډبن َڈ ٥ًٍ ثٍ ىَچَِٕب .ًٙوي ډٓ دَ هًن اُ ٩َٵٕشٚبن ىي ًٕڇ كييى

 َب ث٦ه ٽٍ ډل٠ أه ثٍ .ًٙى ډٓ َٙي٫ َب ث٦ه ٕٕٖشًڃ ٕذٔ ي ٽىىي دمخ ډٓ َب ث٦ه ٥َٳ ثٍ ډبويٌ ثبٹٓ

 ث٦ىٓ ىَچِْٕ َبْ ىٍٔـٍ اْ، ىٍٔـٍ َبْ څز ث٦ىٓ ٦ٕق ىٍ ٵٚبٍ ٭چز اٵِأ٘ ثٍ ٽىىي ډٓ اوٺجبٟ ثٍ َٙي٫

 َىڂبڇ ىٍ ٽىىي ډٓ ٕٶز ٍا يسَْ ٥ىبة ٽٍ دبدٕلاٍ ٭٢لار اوٺجبٟ ٭چز ثٍ اْ ىٍٔـٍ َبْ څز .ًٙوي ډٓ ثٖشٍ

 ٍيْ ىٔڂَ ٥َٳ اُ ٙين ثبُ َىڂبڇ ىٍ ٽٍ ؿشَ ډبوىي ًٙوي، ىٍٕز ومٓ ٍاويٌ ىاهڄ ىَچَِٕب ثٍ ٙين ثٖشٍ

 ىٍٔـٍ َڈ ( ٍا وٕمٍ َلاڅٓ َبْ ىٍٔـٍ سًاوي ډٓ ٽٍ ًٙى ډٓ ُٔبى ٹيٍ آن ٵٚبٍ ٕذٔ .ًٙى ومٓ ػم٬ هًى

 .ٍيى ډٓ ثبلا ؿخ، ث٦ه ىٍ ٵٚبٍ ٙٚڈ ٔټ ٵٺ٤ ٍإز ث٦ه ىٍ ٵٚبٍ .ٽىي ثبُ) ًٍْٔ ي َڈ آئًٍر َلاڅٓ

 ثٍ ىٍين ٍإز ث٦ه ٔٮىٓ ٽىىي ډٓ سوچٍٕ ثٍ َٙي٫ َب ث٦ه ًٙوي ډٓ ثبُ َلاڅٓ َبْ ىٍٔـٍ ډل٠ أىپٍ ثٍ

 هبٍع ثٍ ا٭٪ڈ هًن ٹٖمز ث٦ىٓ ٕٕٖشًڃ ٥ٓ ىٍ .ًٙى ډٓ سوچٍٕ آئًٍر ىٍين ثٍ ؿخ ث٦ه ي ًٍْٔ َٙٔبن

 ثَځٚز ثٍ هًن سمبٔڄ ٽىي ډٓ ٕٺ٣ً َٕ٭ز ثٍ ث٦ىٓ ىاهڄ ث٦ىٓ، ٵٚبٍ ىٔبٕشًڃ ثب َٙي٫ .ًٙى ډٓ ٍاويٌ

 .ځَىى ډٓ َلاڅٓ َبْ ىٍٔـٍ ٙين ثٖشٍ ٕجت هًن ډٮپًٓ ػَٔبن ي ٽىي ډٓ دٕيا

 ٥َٳ ثٍ ىيثبٌٍ ٽٍ ٍاوي ډٓ ػچً ٥َٳ ثٍ ٍا هًن ي ٙيٌ ٭مڄ ياٍى ثٍِٿ َبْ َٙٔبن اٍسؼب٭ٓ ٹبثچٕز ٕذٔ

 ثَځَىى. َب ث٦ه

 قلت دُ ثشٍى

ډٮمًلاً  ي ځًٔىي ډٓ ٹچت ىٌ ًٙى، ثَين ډٓ سچمجٍ هبٍع ثٍ ؿخ ث٦ه اُ ىٹٕٺٍ ٔټ ىٍ ٽٍ هًوٓ ډٺياٍ ثٍ

 ٭بډڄ ثٖشڂٓ ىي ١َة كبٝڄ ثٍ ٹچت ىٌ ثَين .ًٙى ډٓ ډلبٕجٍ ىٹٕٺٍ ىٍ څٕشَ ډٕچٓ ٔب ىٹٕٺٍ ىٍ څٕشَ ثَكٖت

 .اْ ١َثٍ كؼڈ ي ٹچجٓ سًاسَ .ىاٍى

 ٹچجٓ ىٌ ثَين = اْ ١َثٍ كؼڈ × ٹچجٓ سًاسَ 
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 .ٹچت اوٺجبٟ ٔب ١َثٍ ََ ىٍ ٙيٌ دمخ هًن كؼڈ = اْ ١َثٍ كؼڈ

 .ىٹٕٺٍ ىٍ ٹچت ١َثبن سٮياى = ٹچجٓ سًاسَ

 ىٌ ًٍٝر ثَين آن ىٍ ثبٙي، څٕشَ ډٕچٓ 70 ثَاثَ اْ ١َثٍ كؼڈ ي ىٹٕٺٍ ىٍ ثبٍ 72 ٹچت ١َثبن سٮياى اځَ ډظلاً

 َىڂبڇ ثٍ .ثًى هًاَي ىٹٕٺٍ ىٍ څٕشَ 5 كييى ٔب ىٹٕٺٍ ىٍ څٕشَ ډٕچٓ 5040 ثَاثَ ثبلا، ْ ډٮبىڅٍ ٥جٸٹچجٓ 

 إشَاكز اُ َىڂبڇ ثٕٚشَ ٹچجٓ ىٌ ثَين ثىبثَأه ٔبثىي، ډٓ اٵِأ٘ ىي ََ اْ ١َثٍ كؼڈ ي ٹچجٓ سًاسَ ٵٮبڅٕز

 اْ ١َثٍ كؼڈ ي ىٹٕٺٍ ثَٕي ىٍ ١َثٍ 200 ثٍ إز ډمپه ٹچجٓ سًاسَ ثيوٓ، ٵٮبڅٕز َىڂبڇ ثٍ ډظلاً .ًٙى ډٓ

 ٙي. هًاَي ىٹٕٺٍ ىٍ څٕشَ 30 ثَاثَ ٹچجٓ ىٌ ثَين َٙا٦ٔٓ ؿىٕه ىٍ څٌا .ځَىى څٕشَ ډٕچٓ 150 اُ ډشؼبيُ

 ٙي. هًاَي إشَاكز كبڅز ثَاثَ 6 ىٌ ثَين ٔٮىٓ

 قلت ّبیظشثبى تٌظین

 ىٍ آن ٽٍ ډَٽِ ځَٕى ډٓ ډىٚأ ٹچت ٭٢چٍ هًى ىٍين اُ ًٙى ډٓ ٹچت ٭٢چٍ ډى٪ڈ اوٺجبٟ ډًػت ٽٍ سلَٔپٓ

 ي هًى هًىثٍ ډًع اوٺجبٟ ىٔڂَ ٕبنث ثٍ .إز ٙيٌ ٙىبهشٍ (SV) ىَچِْٕ ٕٕىًٕٓ ځٌَ ٭ىًان ثب ٍإز ىَچِٕ

١َثبن سى٪ٕڈ ىاٍ ٭ُيٌ ٭ٞجٓ هًىٽبٍ ىٕشڂبٌ ََكبڃ ثٍ يڅٓ ًٙى، ډٓ آٱبُ ٭ٞجٓ سلَٔټ ََځًوٍ اُ ډٖشٺڄ

 ا٭ٞبة اُ آډيٌ ٵَاَڈ ٽٍ هًىٽبٍ ىٕشڂبٌ ٭ٞجٓ .إز يٍُٙٓ َبْ ٵٮبڅٕز ي إشَاكز َىڂبڇ ثٍ ٹچت َبْ

 .٭ُيٌ ىاٍى ثٍ ٹچت ١َثبن ىٍ سى٪ٕڈ ٍا اٝچٓ إز، وٺ٘ ٕمذبسٕټ ا٭ٞبة ي دبٍإمذبسٕټ

 ٽًڅٕه ډًػت إشٕڄ .ًٙى ډٓ َب آن اوشُبْ اُ ٽًڅٕه إشٕڄ ٙين آُاى ٕجت دبٍإمذبسٕټ ا٭ٞبة سلَٔټ

 سلَٔټ ٽىي ٙين ي AV ځٌَ ىٍين اُ ػَٔبن َيأز ٽىيْ ٕهؿى َڈ ي SA ْځٌَ ىٍ سلَٔپبر ٙين ٽىي

 َبْ ػَٔبن»إز،  ٹچت َب١َْثبن ٙين ٽىي َب آن ْ ٕؼٍوشٍا ٽٍ  سلَٔپبسٓ ًٙى ؿىٕه ډٓ َب ث٦ه

 هًاوىي. ډٓ« ٹچت ْ ثبُىاٍويٌ

 وٶَٔه ثب٭ض وًٍادٓ .ًٙى ډٓ َب آن اوشُبْ اُ وٶَٔه وًٍادٓ ٙين آُاى ډًػت ٕمذبسٕټ ا٭ٞبة سلَٔټ

 سَ ٹًٔٓ سَ ي ٬َٕٔ ثٍ ٽٍ ٍا سلَٔپبسٓ ؿىٕه .ًٙى ډٓ ػَٔبن َيأز َٕ٭ز ي SA ځٌَ ٽبٍ ٙين سَ ٬َٕٔ

 وبډىي. ډٓ «ٹچت ٽبٍ ْ ٽىىيٌ سىي»اوؼبډي  ډٓ ٹچت َب١َْثبن ٙين

 خًَی ّبی سگ جذاس

 سٮياى ١َثبن .ډَٕاوي ػچً ثٍ ثين، اكشٕبػبر ثٍ ډشٲَٕ، ثٖشٍ َبْ ډِٕان ثب ثين َبْ ٍٿ ډٕبن اُ ٍا هًن ٹچت

 كٶ٨ ي ٵٮبڅٕز ثَٹَاٍ و٫ً آن ثَاْ ډىبٕجٓ ٵٚبٍهًن سب ٽىي ډٓ سٲَٕٕ ثين ٵٮبڅٕز سٲَٕٕار ثَ إبٓ ٹچت

 ىاٍاْ سئٍغ ثٍ ٽٍ و٪َ ثٕبئٍي ىٍ ٍا ډًَٔځٓ ٙجپٍ سب آئًٍر اُ َٙٔبوٓ َبْ ٍٿ سًاوٕي ډٓ ٙمب ثىبثَأه .ځَىى

 َبْؿٍَٕهَٿ ىٍ ي ثبلاهٌَ ٔبثي ډٓ سٲَٕٕ َب آن ٭٢لاوٓ ثبٵز ي ًٙى ډٓ ي ٽمشَ ٽمشَ اٍسؼب٭ٓ ثبٵز

 ٹٖمز أه اُ دٔ .ٽىي ډٓ ٍا ٽىشَڃ ٍٿ ٹ٦َ ٽٍ إز ٝبٳ ٭٢لاوٓ ٔبهشٍ ٍىٔٴ ٔټ ىاٍاْ ٵٺ٤ اوشُبٔٓ
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 ٍم َب آن ىٍ ډًاى سجبىڃ ٭مڄ ي سٚپٕڄ ٙيٌ دًٙٚٓ ٕچًڃ ٍىٔٴ ٔټ اُ سىُب ٽٍ ًٙى ډٓ ٩بََ َب ډًَٔٿ

 ثٍ ٽٍ سئٍغ ثٍ ي ًٙوي ډٓ اٍسؼب٭ٓ ډٺياٍْ ثبٵز ي ٝبٳ ٭٢لاوٓ َبْ ٔبهشٍ ىاٍاْ ىيثبٌٍ ئٍيَب .ىَي ډٓ

 ٽٍ ٝبٳ ٭٢لاوٓ َبْ ٔبهشٍ سئٍؼٓ ثب اُىٔبى ئٍيَب ػياٍ .ځَىوي ډٓ سَ ثٍِٿ ٍٕىيډٓ ٹچت وِىٔټ

 ْ اوياٌُ ثٍ ځبٌ َٕؾ َب آن ١وبډز ًٙوي، يڅٓ ډٓ سَ ًٙوي ١وٕڈ ډٓ ٩بََ َب آن ىٍ كچٺًْ ي ٥ًڅٓ ًٍٝر ثٍ

 .ٍٕي ومٓ َب َٙٔبن ١وبډز

 

 

 فـبسخَى

 ثَكٖت ٵٚبٍهًن .ًٙى ډٓ ياٍى هًوٓ َبْ ٍٿ ػياٍ ثٍ هًن س٤ًٕ ٽٍ إز وَٕئٓ ٵٚبٍهًن اُ ډى٪ًٍ

 ػَٔبن ثَاْ اډَ أه ٔبثي ي ډٓ ٽبَ٘ اػًٳ ئٍيَبْ سب آئًٍر اُ ًٙى. ٵٚبٍهًن ډٓ ثٕبن ػًٌٕ ډشَ ډٕچٓ

 ٵٚبٍهًن ا٦ٝلاف ىاٍى. ٵٚبٍ اهشلاٳ ٔټ ثٍ ثٖشڂٓ ډب٬ٔ ََ كَٽز ٔب ػَٔبن َُٔا إز ١َيٍْ ډيايڇ هًن

 ي ثبلا ډَاكڄ ٹچجٓ، ډٚبثٍ اڅڂًٔٓ ىٍ َٕهَځٓ ٵٚبٍهًن .ىاٍى اٙبٌٍ َب َٕهَٿ ىٍ ډًػًى ٵٚبٍ ثٍ ډٮمًلاً

 ٵٚبٍ ثب ٍا آن هًن َبْ ًٔاٌٍى) ث٦ىٓ ٕٕٖشًڃ ( ًٙوي ډٓ ډىٺج٠ َب ث٦ه يٹشٓ ىڅٕڄ أه ثٍ .ٍيى ډٓ دبٕٔه

 .ٔبثي ډٓ اٵِأ٘ ٙير ثٍ َب َٕهَٿ أه ىٍين ٵٚبٍ وشٕؼٍ ىٍ ٽىي ډٓ آئًٍسٓ ي ٙٚٓ َٕهَٿ ْياٍى سىٍ

 ىٍ َب ث٦ه ٽٍ َىڂبډٓ .ًٙى ډٓ وبډٕيٌ ٕٕٖشًڅٓ ٵٚبٍ آٔي ډٓ ثٍ ىٕز ث٦ه اوٺجبٟ ٥ٓ ٽٍ ٵٚبٍْ كياٽظَ

 ثبٹٓ ث٦ىٓ اوٺجبٟ اُ دٕ٘ ٽٍ ٵٚبٍْ سَٔه دبٕٔه ي ٔبثي ډٓ ٽبَ٘ َٕهَځٓ ٵٚبٍ َٖشىي إشَاكز كبڃ

 ىاٍى. وبڇ ىٔبٕشًڅٓ ډبوي، ٵٚبٍ ډٓ

 .إز ٵٚبٍ اهشلاٳ يا٦ٍٕ ثٍ َب ٍٿ ىٍ هًن كَٽز :وپشٍ
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0 

ډشَ  ډٕچٓ 120 سب 110ثب  ثَاثَ ډش٦ًٕٓ ډٺياٍ ٔټ ثبُئٓ َٙٔبن ىٍ ٵٚبٍ ځَْٕ اوياٌُ ػًان، ي ثبڅٰ اٵَاى ىٍ

 ځٶشٕڈ ٽٍ ٥ًٍ َمبن .إز ىٔبٕشًڃ َىڂبڇ ىٍ ًٌٕډشَ ػ ډٕچٓ 80سب  70ٕٕٖشًڃ ي كييى  َىڂبڇ ىٍ ػًٌٕ

 اُ هًن دٔ .ٔبثي ډٓ ػَٔبن إز دبٕٔه آن ٵٚبٍ ٽٍ اْ وٺ٦ٍ ثٍ ثبلإز آن ٵٚبٍ ٽٍ اْ وٺ٦ٍ اُ هًن

 َب ٕٕبََٿ ( ئٍيَب ٥َٳ ثٍ َب ډًَٔٿ اُ ٕذٔ ي ٽًؿټ َبْ َٕهَٿ ًْٕ ثٍ) َب َٕهَٿ ( َب َٙٔبن

 ثٍ ُٔبى ٵٚبٍ ثب اْ وبكٍٕ اُ ي هًن ىاٍى يػًى ٵٚبٍهًن ىٍ ٍيويٌ دٕ٘ ٕٺ٣ً ٔټ َُٔا .ٔبثي ډٓ ػَٔبن)

 ًْٕ ثٍ ٽٍ سئٍغ ئٍيَب، ثٍ ي َب اُ ډًَٔٿ ٭جًٍ اُ دٔ ٵٚبٍهًن ٕٺ٣ً .ٔبثي ډٓ ػَٔبن ٽڈ ٵٚبٍ ثب اْ وبكٍٕ

 ٔبثي. ډٓ ٽبَ٘ ػًٌٕ ډشَ ډٕچٓ ٝٶَ ځَىى، ثٍ ثبُډٓ ٹچت

 ؿشیبًی ًجط

 ثٍ ػَٔبن َٙٔبوٓ ىٕشڂبٌ ٥ًڃ ىٍ ؿخ ث٦ه ٕٕٖشًڃ ََ ثب ٽٍ إز ثبُځٚز ي اسٖب٫ ډًع ٔټ َٙٔبوٓ وج٠

 َب ىٍ ډًَٔٿ ي ځَىى ډٓ سَ ١ٮٕٴ ٍيى، ډٓ دٕ٘ َٙٔبوٓ ىٕشڂبٌ ٥ًڃ ىٍ ٽٍ سئٍغ ثٍ وج٠ ډًع اٵشي. ډٓ

 اُ وبٙٓ ډًع اسٖب٫ .ٽىي ډٓ َٕٕ طبوٍٕ ثَ ډشَ 9 سب 6 َٕ٭ز ثب ٬َٕٔ ٥ًٍ ثٍ وج٠ ډًع ًٙى. ډٓ وبدئي ٽبډلاً

 اكٖبٓ سَوي وِىٔټ ٦ٕق ثين ثٍ ٽٍ َبٔٓ َٙٔبن ػياٍ ىٍ سًان ډٓ ٍا آئًٍر اُ هَيع اُ ٹجڄ هًن ٙين ٍاويٌ

 ثٚمبٍٔي ٍا وج٠ سٮياى ثوًإَي ََځبٌ ځَىن. ىٍ ٽبٍيسٕي َٙٔبن ي ٍان َٙٔبن ي ٔهُوي ُثَ َٙٔبن ډبوىي ٽَى

 سٮياى ٽىٕي. كٔ ٍا اسٖب٫ اډًاع سب ىَٕي ٵٚبٍ ٽمٓ ٍا آن ي ىَٕي ٹَاٍ َٙٔبن ٍيْ ٍا هًى اوڂٚشبن وًٻ

 .إز ٹچجٓ سًاسَ ثب ثَاثَ ٽٍ ٽىىي ډٓ ځَْٕ اوياٌُ ىٹٕٺٍ ٔټ ىٍ ٍا وج٠

 خَى

 هًن كييى ٽڄ كؼڈ .إز څٕشَ 5 كييى ثبڅٰ ٙوٜ ٔټ ىٍ آن ډٺياٍ ٽٍ إز ثين ډب٬ٔ ثبٵز سىُب هًن

 كييى ٽٕچًځَډٓ 4/2 وًُاى ٔټ ي څٕشَ 5 كييى ٽٕچًځَډٓ 70 ٙوٜ ٔټ هًن ثىبثَأه .إز ثين يُن "7

 څٕشَ إز. 6سب  5ډَىان  ىٍ ي څٕشَ 5سب  4 ُوبن ىٍ هًن ډٺياٍ .إز څٕشَ ډٕچٓ 300
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 خَى هـخصبت

 اُ اٽْٖٕن َُٔا إز، سٌَٕ ٹَډِ ئٍيْ هًن .إز ٍيٙه ٹَډِ ثبٙي، َٙٔبوٓ ٽٍٓ ًٍٝس ىٍ ٽبډڄ هًن ٍوڀ

 .وٕٖز ىٔين ٹبثڄ ؿِْٕ آن دٚز اُ ٔٮىٓ إز ٽيٍ هًن .وٕٖز اٙجب٫

 ّوبتَکشیت

 .ىَىي ډٓ سٚپٕڄ ٍا آن هًوٓ َبْ ٕچًڃ ٽٍ إز هًن اُ ىٍٝيْ ىَىيٌ وٚبن هًن َمبسًٽَٔز

 ىاٍاْ ډٕڂًٕٔڈ ٙوٞٓ يٹشٓ ډظلاً .إز هًن ىٍ َب ځًٔـٍ ىٍٝي وٖجز اُ ٭جبٍر ٔزَمبسًٽَ ٔڂَ،ى ٭جبٍر ثٍ

 ىٍٝي 55ي  َبٕز ٕچًڃ ثٍ ډَث٣ً ٽبډڄ، هًن كؼڈ ىٍٝي 45 ٽٍ أه ٔٮىٓ إز، 45َمبسًٽَٔز 

سب  38ىٍٝي ي ىٍ ُوبن ثٕه  45سب  40 ثٕه ډَىان ىٍ َمبسًٽَٔز ډٺياٍ ىَي. ډٓ سٚپٕڄ دلإمب ٍا ډبويٌ ثبٹٓ

 ىٍٝي إز. 47

 هًن َبْ ٕچًڃ

 :اُ ٭جبٍر هًن َبْ ٕچًڃ

 ٹَډِ َبْ ځچجًڃ ( َبأٍشَيٕٕز ( 

 ٕٶٕي َبْ ځچجًڃ ( َبڅپًٕٕز ( 

 َب دلاٽز ( َبسَيډجًٕٕز ( 

 

 ) قشهض ّبی گلجَل ( ّباسیتشٍػیت

 َبْ َمبوىي ٕچًڃ سًاوىي ومٓ ثىبثَأه وياٍوي َٖشٍ )ٹَډِ ځًٔـٍ ٔب ٔشَيٕٕزاٍ ( ثبڅٰ هًن ٹَډِ َبْ ٕچًڃ

 .ًٙوي َبْ دَٕ ډٓ ٕچًڃ ػبٔڂِٔه ثبٔي ٕبُْ هًن وبڇ ثٍ ٵَأىيْ ىٍ ػًان َبْ ٕچًڃ .ًٙوي سپظَٕ ىٔڂَ

ډٕچًٕن  5/5سب  5/4ډش٤ًٕ  ٥ًٍ ثٍ َب آن سٮياى ٍيُ إز. 120سب  100هًن  ٹَډِ ٕچًڃ ََ ٥جٕٮٓ ٭مَ ٥ًڃ

 إز. ډَىان ي ُوبن ىٍ سَسٕت ثٍ هًن ډشَ ډپٮت ىٍ ََ ډٕچٓ

ٝٶلٍ  ٔټ ٙپڄ ثٍ ٔٮىٓ .اوي ١وٕڈ ا٥َاٳ ىٍ ي ثًىٌ وبُٻ ډَٽِ ىٍ َٕم َبْ ځًٔـٍ ٔب َبأٍشَيٕٕز

 ىٍ ډُمٓ ٽٍ وٺ٘ ٙيٌ سٚپٕڄ َمًځچًثٕه اُ ٹَډِ ځًٔـٍ ََ يُن ًٕڇ ٔټ كييى ىٍ .َٖشىي ډٺٮَاڅ٦َٵٕه

 ؿُبٍ اُ ي ثًىٌ ثٖٕبٍ دٕـٕيٌ ډًڅپًڃ ٔټ َمًځچًثٕه ٽىي. ډٓ ثبُْ ٽَثه اٽٖٕي ىْ ي اٽْٖٕن اوشٺبڃ

 ١َيٍْ آَه يػًى َبْ َِڈ ډًڅپًڃ ٕبهشمبن ىٍ .إز ٙيٌ سٚپٕڄ ځچًثٕه ډًڅپًڃ ٔټ ي َڈِ ډًڅپًڃ

 ډٲِ ىٍ َبأٍشَيٕٕز .ٹَاٍ ىاٍى َمًځچًثٕه َبْ ډًڅپًڃ ىٍ ثين ىٍ آَه ٭ميٌ ٹٖمز َمٕه، ثَاْ .إز

 .ًٙوي ډٓ ٕبهشٍ إشوًان ٹَډِ
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 ) ػفیذ ّبی گلجَل ( ّبلکَػیت

 ډشَ ډپٮت ډٕچٓ ََ ىٍ 8000 هًن ىٍ َب آن سٮياى .ىَىي ډٓ سٚپٕڄ ٍا ثين ىٵب٭ٓ ٕٕٖشڈ ٕٶٕي َبْ ځچجًڃ

 اُ ٽٍ ثٮ٢ٓ ْ َٖشىيىاٍ َٖشٍ َبْ ٕچًڃ هًن، ٕٶٕي َبْ ځًٔـٍ .إز ثبڅٰ ي ٕبڅڈ ٙوٜ ٔټ ىٍ هًن

 ىٔڂَ ٽٍ ىٍ ثٮ٢ٓ ي ىاٍ ىاوٍ َبْڅپًٕٕز َب آن ثٍ ٽٍ َٖشىي ٕٕشًدلإڈ ىٍ َبٔٓ ىاوٍ ډلشًْ َب آن

 څىٶبيْ ثبٵز ٔب إشوًان ډٲِ ىٍ َبڅپًٕٕز .وبډىي ډٓ ىاوٍ ثيين َبْڅپًٕٕز ٍا وياٍوي ىاوٍ ٕٕشًدلإڈ

 ًٙوي. ډٓ ٕبهشٍ

َب څپًٕٕز اُ ثٮ٢ٓ .ٽىىي ډٓ ډلبٵ٪ز َب ٭ٶًوز ډٺبثڄ ىٍ ثين اُ ځًوبځًن َْب ٍيٗ ثٍ َبڅپًٕٕز

 ٍا وبثًى هبٍػٓ ًٍار ٽٍ ٽىىي ډٓ سًڅٕي ٍا َب دبىسه ثٺٍٕ ي ٽىىي ډٓ ٵبځًٕٕشًُ ثين ىٍ ٍا ثبٽشَٔبٔٓ َبْ ٕچًڃ

 ومبٔي.ٓ ډ وبسًان ٔب

 ) ّب پلاکت ( ّبتشٍهجَػیت

سٚپٕڄ  إشوًان ٹَډِ ډٲِ ىٍ ٽٍ ډڂبٽبًٍٕٕٔز َٖشىي ثٍ ډًًٕڇ دٕپَ ٱًڃ َبْ ٕچًڃ اُ ٹ٦ٮبسٓ َب دلاٽز

ىٍ  ډُمٓ وٺ٘ َب دلاٽز .إز ډشَ ډپٮت ډٕچٓ ََ ىٍ 250000 ډش٤ًٕ ٥ًٍ َب، ثٍ دلاٽز سٮياى ًٙوي. ډٓ

ًٙى،  ياٍى ډٓ َب ٍٿ ػياٍ ثٍ إٕٓجٓ ٽٍ َىڂبډٓ .ٽىىي ډٓ ثبُْ ٙيٌ دبٌٍ َبْ ٍٿ اُ هًن هَيع اُ ػچًځَْٕ

 ٕذٔ .دًٙبوىي ٍا ډٓ ىٔيٌ إٕٓت َبْ ثبٵز ي ثىيوي ډٓ ٍا َب ًٍٕام ي ؿٖجىي ډٓ ٍٿ ىاهڄ ٦ٕق ثٍ َب دلاٽز

 ىَبوٍ ثٖشه ثَاْ ٽٍ ىَىي سٚپٕڄ ډٓ ثٍِځٓ سًىٌ ثبلاهٌَ ي ٽىىي ډٓ ػٌة هًى ًْٕ ثٍ ٍا ىٔڂَ َبْ دلاٽز

 .إز ٽبٵٓ ٽًؿټ َبْ ٍٿ
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 دػتگبُ تٌفغ

 اکؼیظى ثِ ثذى ًیبص

 ٍيويَب ٽٍ ْ أه ډؼمً٭ٍ .ځَٕى ډٓ ًٍٝر ډَكچٍ ؿىي ىٍ ثين َبْ ٕچًڃ ىٍ اوَّْ ي ځَډب ثٍ ٱٌاَب سجئڄ

 ثب اٽْٖٕن ٱٌاَب ٽَثه َبْ اسڈ ٽٍ إز آن وشٕؼٍ وُبٔٓ يڅٓ إز، دٕـٕيٌ ثٖٕبٍ ًٙى، ډٓ وبډٕيٌ ډشبثًڅٕٖڈ

 .ٽىىي ډٓ ىٵٮٓ سًڅٕي ډلًٞڃ ٔټ ٭ىًان ثٍ اوٕئٍيٽَثىٕټ َمـىٕه ي اوَّْ ي ځَډب ي ًٙوي ډٓ سَٽٕت ًَا

 تٌفؼی هجبسی

يثَځٚز َيأز  ٍٵز ٥ًٍ ثٍ) ًَأٓ َبْ ٽٍٕٖ ( َب ٍٍٔ ٔٮىٓ سىٶٖٓ اٝچٓ َبْ اوياڇ سب ٍا ًَا ٽٍ َٔٓب څًڅٍ

 ًٙوي. ډٓ وبډٕيٌ" سىٶٖٓ ډؼبٍْ"  ٽىىي ډٓ

 أه اُ ََ ٔټ ىٍ .ٽىي ٭جًٍ ىَبن اُ ډًاٹ٬ ثٮ٢ٓ ي ثٕىٓ اُ اٽْٖٕن ثبٔي اثشيا ًٙى، َب ٍٍٔ ياٍى ًَا أىپٍ ثَاْ

 ډؼبٍْ ىاٍى، َُٔا اٍػلٕز ىَبن ٍاٌ اُ سىٶٔ ثَ ثٕىٓ ٍاٌ اُ سىٶٔ .ٔبثي ډٓ ػَٔبن كچٸ ىٍ ًَا كبڅز ىي

 ىًٔاٌٍ اُ ٽٍ ٦ًٕكٓ ٍيْ اُ ًٙى ډٓ ٽٕٚيٌ ثٕىٓ ىٍين ثٍ ٽٍ ًَأٓ .اوي ٥َاكٓ ٙيٌ َيٳ أه ثَاْ ثٕىٓ

 .ٽىي ډٓ ډ٥ًَة ي ځَڇ ٍا سىٶٖٓ ًَاْ ٦ًٕف أه .ٽىي ډٓ ٭جًٍ ٙيٌ إز ثٕىٓ ٕبهشٍ َبْ ٙبهټ ي ثٕىٓ

 هبٍػٓ ًٍار ٕبَٔ ي ځَىيٱجبٍ ًٍار ٭جًٍ ډبو٬ إز دًٙبويٌ ٍا ثٕىٓ ډؼبٍْ ٽٍ لأٍ ډوب٥ٓ ٔټ َمـىٕه

 َب ډْٻ كَٽز .إز ٙيٌ دًٕٙيٌ ىاٍ ډْٻ َبْ ٕچًڃ اُ ثٕٚشَ ثٕىٓ ىاهڄ ٦ًٕف .ًٙوي ډٓ ىٍ ًَا ډًػًى

 .ٽىي ډٓ سٞٶٍٕ ٍا ًٍار هبٍػٓ
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 كىؼٌَ اُ ثٮي وبْ .ځَٕى ومٓ ًٍٝر َب آن ىٍ ځبُ سجبىڃ ي ىاٍوي ٍا ًَا ٭جًٍ ٍاٌ وٺ٘ سىٶٖٓ ډؼبٍْ :وپشٍ

 .ًٙوي ډٓ ډىشُٓ َب اُ ٍٍٔ ٔپٓ ثٍ ٽياڇ ََ ٽٍ ًٙى ډٓ سٺٖٕڈ اٝچٓ وبٌْٔ ىي ثٍ ځَىن دبٕٔه ىٍ ي ځَٵشٍ ٹَاٍ

 َبْ وبْٔٻ ًٍٝر ثٍ ٔبثىي سب ډٓ اوٚٮبة َب وبْٔٻ ٔب سَ ٽًؿټ َبْ ٙبهٍ ثٍ ىٵٮبر ثٍ َب وبٌْٔ ٍٔ،ََ ٍ ىٍين

 ي ًٙوي ډٓ سٺٖٕڈ سَ َبْ ٽًؿټ ٙبهٍ ثٍ ٕذٔ سىٶٖٓ وبْٔٻ ىي ثٍ اوشُبٔٓ وبْٔٻ ََ .آٔىي ىٍډٓ اوشُبٔٓ

« كجبثـٍ»وبڇ  ثٍ ډبوىيْ ٍٕٖٽ َبْ ٕبهشمبن ثٍ َب وبْٔٻ .ىَىي ډٓ سٚپٕڄ ٍا ًَأٓ َبْ ٽٍٕٖ ډؼبٍْ

 َبْ ډًَٔٿ ىٍ ٽٍ هًوٓ ي كجبثـٍ ىٍين ًَاْ ثٕه ٭ملاً اٽٖٕي ٽَثه ىْ ي اٽْٖٕن سجبىڃ .ًٙوي ډٓ ډىشُٓ

 .دًٕويى ډٓ يٹ٫ً ثٍ ىاٍى ػَٔبن َب آن ډؼبيٍ

 .ًٙى ډٓ اوؼبڇ ډًَٔځٓ هًن ي َب كجبثـٍ ًَاْ ثٕه ځبَُب سجبىڃ :وپشٍ

 تٌفغ

 ًَاْ ثين ثٍ َبْ ثبٵز اُ ٽَثه اٽٖٕي ىْ اوشٺبڃ ي ثين َبْ ثبٵز ثٍ ًَا اُ اٽْٖٕن اوشٺبڃ ٔٮىٓ سىٶٔ

 .ثَٕين

 :إز ډَكچٍ ىي ٙبډڄ سىٶٔ ٵَآٔىي

 هبٍػٓ سىٶٔ
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 ٕچًڅٓ ٔب ىاهچٓ سىٶٔ

اٽٖٕي  ىْ اوشٺبڃ ي هًن ثٍ َب ٍٍٔ اُ اٽْٖٕن اوشٺبڃ ثبڅٮپٔ، ي َب ٍٍٔ ىاهڄ ثٍ ًَا اوشٺبڃ :هبٍػٓ سىٶٔ

 .َبٕز ٕچًڃ ي هًن ثٕه ځبَُب سجبىڃ ي َب ٍٍٔ ثٍ هًن اُ ٽَثه

 اٽٖٕي ٽَثه ىْ ي ٽىىي ډٓ إشٶبىٌ يٕبُ ًٕهز ثَاْ اٽْٖٕن اُ َب ٕچًڃ آن ىٍ ٽٍ ٍيويْ :ىاهچٓ سىٶٔ

 .ٽىىي ډٓ سًڅٕي

 تٌفؼی حشکبت

 .ثبُىڇ ٭مڄ ي ىڇ ٭مڄ اُ إز ٭جبٍر ٽٍ ىاٍى يػًى سىٶٔ ىٍ اٝچٓ كَٽز ىي

 

 دم ػول

 75ىٔبٵَاځڈ ٭بډڄ  كَٽز .ًٙى ډٓ َٙي٫ هبٍػٓ اْ ىويٌ ثٕه ٭٢لار ي ٭٢چٍ ىٔبٵَاځڈ اوٺجبٟ ثب ىڇ ٭مڄ

ٕجت  ىٔبٵَاځڈ اوٺجبٟ .إز ٭بىْ ي آٍاڇ ىڇ ػَٔبن ىٍ ٕٕىٍ، ٹٶٍٖ كؼڈ ىٍ ٙيٌ أؼبى سٲَٕٕار ىٍٝي

 .ثٍِٿ ٽىي دبٕٔه ثٍ ثبلا اُ ٍا ٕٕىٍ ٹٶٍٖ ي ٽىي كَٽز دبٕٔه ٥َٳ ثٍ ٙپڄ ځىجيْ ٭٢چٍ أه ٽٍ ًٙى ډٓ

 ٭٢لار ثٕه اوٺجبٟ كبڃ، َمٕه ىٍ .ًٙوي ډٓ ٙڄ آٔي ډٓ دبٕٔه ىٔبٵَاځڈ ٽٍ سئٍغ ثٍ ٙپمٓ ٭٢لار

 ٭ٺت ثٍِٿ ثٍ ػچً اُ وِٕ ي ٥َٵٕه اُ ٍا ٕٕىٍ ٹٶٍٖ ٭مڄ أه .ٽٚي ډٓ ثبلا ٍا َب ىويٌ هبٍػٓ، ْا ىويٌ

 اٵِيىٌ كؼڈ ځبُْ ثَ َٕٔٮبً ََځبٌ .ځَىى ډٓ اٵِيىٌ وِٕ َب ٍٍٔ كؼڈ ثَ ٕٕىٍ ٹٶٍٖ اسٖب٫ ثب َمَاٌ .ٽىي ډٓ

 ىڇ َىڂبڇ دٔ .ًٙى ډٓ ٽبٕشٍ َب آن ٵٚبٍ اُ وشٕؼٍ، ىٍ ي ثٕٚشَ ځبُ ىٍ ډًػًى َبْ ډًڅپًڃ دَاٽىيځٓ ًٙى،

 ىاهڄ ثٍ ًَا ػَٔبن ) ىڇ دبٔبن ىٍ ( ٙي ثَاثَ ػً ٵٚبٍ ثب ىيثبٌٍ ٽٍ َىڂبډٓ ي ٔبثي ډٓ ٽبَ٘ ًٍْٔ ىٍين ٵٚبٍ

 .ځَىى ډٓ ډشًٹٴ َب ٍٍٔ
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 ثبصدم ػول

 ٭٢لار ىډٓ اُ اوٺجبٟ ٍٵ٬ ٭چز ثٍ إشَاكز، ډٮمًڅٓ َٙا٤ٔ ىٍ ٽٍ إز ٱَٕٵٮبڃ ٭مچٓ ثٕٚشَ ثبُىڇ ٭مڄ

 ىاٍاْ ډب ََكبڃ ثٍ .ځَٕى ډٓ ًٍٝر ايڅٍٕ كبڅز ثٍ آن ثبُځٚز ي) هبٍػٓ اْ ىويٌ ثٕه ٭٢لار ي ىٔبٵَاځڈ (

 ٔټ اوؼبڇ ثَاْ ٭٢لاوٓ ٔب ٙئي ثٖٕبٍ َبْ ٵٮبڅٕز ىٍ ٵٺ٤ ٭٢لار أه اُ يڅٓ َٖشٕڈ، وِٕ ثبُىډٓ ٭٢لار

 اوٺجبٟ ٍٵ٬ ٙپمٓ اُ ٭٢لار ٽٍ سئٍغ ثٍ .ٽىٕڈ ډٓ إشٶبىٌ ثبىٽىټ ٔټ ٽَىن ثبى ډظڄ ٹًْ ي ٙئي ثبُىڇ

 ًٍْٔ ىٍين ٵٚبٍ ثب٭ض اٵِأ٘ ٕٕىٍ ٹٶٍٖ كؼڈ ٵَٚىځٓ .ٔبثي ډٓ ٽبَ٘ ٕٕىٍ ٹٶٍٖ كؼڈ ًٙى، ډٓ

 دبٔبن ىٍ .ٔبثي ډٓ ػَٔبن ثٍ هبٍع َب ٍٍٔ اُ ًَا ي ًٙى ډٓ ػً ٵٚبٍ اُ ثٕٚشَ آن ډٺياٍ ٽٍْ ٥ًٍ ثٍ ًٙى، ډٓ

 ًٙى. ډٓ ډشًٹٴ هبٍع ثٍ َب ٍٍٔ اُ ًَا ػَٔبن ي ًٙى ډٓ ثَاثَ ػً ٵٚبٍ ثب ىيثبٌٍ ًٍْٔ ىٍين ٵٚبٍ ثبُىڇ،

 تٌفغ تٌظین

 اٽْٖٕن ٍا ثٍ ثين ډشٲَٕ اكشٕبػبر سب ىاٍوي َب ٍٍٔ ىٍين ثٍ ًَا ىاىن كَٽز ىٍ ډُمٓ وٺ٘ سىٶٖٓ ٭٢لار

 ىٍ ډَٽِ سىٶٖٓ أه ٕبُى ډٓ ډَث٣ً ٔپئڂَ ثب ٍا سىٶٖٓ ٭٢لار ٵٮبڅٕز سىٶٖٓ ډَٽِ ٔټ .ٕبُوي ثَآيٍىٌ

 ډوشچٴ َبْ ثو٘ ٭ٞجٓ اډًاع سأطَٕ سلز إز ډمپه سىٶٖٓ ډَٽِ .ىاٍى ٹَاٍ) اڅىوب٫ ثٞڄسٌَٕ $ ډٲِ دٕبُ

 آن اُ ٽٍ هًوٓ ٕٙمٕبٔٓ سَٽٕت َمـىٕه ثين، ْوٺ٦ٍ ََ اُ ٝبىٍ ٙيٌ ٭ٞجٓ اډًاع ي ٭ٞجٓ ىٕشڂبٌ

 ٽىشَڃ ٕٙمٕبٔٓ ٭ًاډڄ َڈ ي ٭ٞجٓ ٭ًاډڄ َڈ ٍا سىٶٔ ٽٍ ځٶز سًان ډٓ سَسٕت أه ثٍ .ځَٕى ٹَاٍ ځٌٍى، ډٓ

 .ٽىىي ډٓ

 ؿیویبیی کٌتشل

 :إز اُ ٭جبٍر ٽٍ ځَٕى ډٓ ٹَاٍ هًن ٕٙمٕبٔٓ كبڅز ٍٕ سأطَٕ سلز) سٌَٕ ډٲِ ٕبُد ( سىٶٔ ٭ٞجٓ ډَٽِ

 اٽْٖٕن ٵٚبٍ

 ٽَثه اٽٖٕي ىْ ٵٚبٍ

 #PH$ َٕيٍيّن َبْ ًٔن ٱچ٪ز

 دػتگبُ ػصجی

َبْ  ٹٖمز اٍسجب٣ ىٕشڂبٌ أه .إز اوٖبن ثين ىٕشڂبٌ سَٔه ٔبٵشٍ ٕبُډبن ي سَٔه دٕـٕيٌ ٭ٞجٓ ىٕشڂبٌ

 ٍا ٹبىٍ اوٖبن يٕٕچٍ ثئه ي ٽىي ډٓ ثَٹَاٍ ډل٤ٕ ثب ٍا ثين ثٕه اٍسجب٣ َمـىٕه ي َڈ ثب ٍا اوٖبن ثين ډوشچٴ

 ډبوىي ٕٕٖشڈ ٭ٞجٓ .ىَي ثَيُ سلَٔپبر ثٍ وٖجز ٍا ډىبٕت َبْ اڅٮمڄ ٭پٔ ډوشچٴ ډًاٍى ىٍ سب ٕبُى ډٓ

 ٍٵشبٍ ډؼمً٭بً ٽٍ ډب ٍا َبٔٓ ٵٮبڅٕز ١مىبً ي ٽىي ډٓ سى٪ٕڈ ٍا ثين ىاهچٓ ا٭مبڃ اُ اوييٽَٔه، ثٖٕبٍْ ٕٕٖشڈ



                                                                                                    سپًاوييدًىډبوٓ  3ډَثٕڂَْ ىٍػٍ 

 

53 
 

 ُىن ٹيڇ هىئين ي ؿًن اْ ٕبىٌ ا٭مبڃ ٙبډڄ سىُب وٍ َب ٵٮبڅٕز هأ .ٕبُى ډٓ َمبَىڀ ٙىبٕٕڈ، ډٓ

 هب٥َ آيٍىن ثٍ ٙين، ثَاوڂٕوشٍ ىاٙشه، ٭ٺٕيٌ ؿِْٕ ثٍ ٽَىن، ٵپَ ډظڄ سؼَثٕبسٓ َمـىٕه ثچپٍ ًٙوي، ډٓ

 ثبٙي. ډٓ ٱٌَٕ ي اْ ياٹٮٍ

 .ٽَى سٺٖٕڈ #PNS$ ٦ٕٓډل ٭ٞجٓ ىٕشڂبٌ ي #CNS$ ْډَٽِ ٭ٞجٓ ىٕشڂبٌ ثٍ سًان ډٓ ٍا ٭ٞجٓ ىٕشڂبٌ

 ٙبډڄ ا٭ٞبثٓ ډل٦ٕٓ ٭ٞجٓ ىٕشڂبٌ .إز ووب٫ ي ډٲِ ٔٮىٓ ٭ٞجٓ ډَاٽِ ٙبډڄ ډَٽِْ ٭ٞجٓ ىٕشڂبٌ

 ىي اُ ډل٦ٕٓ ٭ٞجٓ ٭مچپَىْ ىٕشڂبٌ و٪َ ٔبثىي. اُ ډٓ ځٖشَٗ ثين َٕسبَٕ ثٍ ووب٫ ي ډٲِ اُ ٽٍ إز

 .إز ٙيٌ سٚپٕڄ كَٽشٓ ي كٖٓ ثو٘

 ػصجی دػتگبُ اصلی ٍاحذّبی

٭ٞجٓ  ىٕشڂبٌ اٝچٓ ياكيَبْ ٽٍ ىاٍى يػًى وًٍين وبڇ ثٍ اهشٞبٝٓ ٕچًڃ ډٕچٕبٍى 12 اوٖبن ډٲِ ىٍ

 ثٍ ثو٘ ٕچًڃ ٔټ اُ َب آن ٭جًٍ ي اڅپشَٔپٓ اډًاع سًڅٕي ثب َب وًٍين ٔب ٭ٞجٓ َبْ ٕچًڃ ًٙوي. ډٓ ډلًٖة

 ٭مڄ َب ٕچًڃٕبَٔ  ثب اٍسجب٣ أؼبى ډى٪ًٍ ثٍ ٕٙمٕبٔٓ َبْ ډٕبوؼٓ ٔب َب ٕټد ٍَبٔ٘ ٥َٔٸ اُ ي ىٔڂَ ثو٘

 .ٽىىي ډٓ

 

 

 ًَسٍى ػبختوبى

 :اوي ٹٖمز ؿُبٍ ىاٍاْ َب آن ثٕٚشَ اډب ىاٍوي، ځًوبځًن َبْ ٙپڄ ي اوياٌُ َب وًٍين

 ٕچًڅٓ ػٖڈ 1#
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 َب ىوئٍز 2#

 َبآٽًٖن 3#

 آٽًٖن َبْ دبٔبوٍ 4#

ٽبډلاً  َبٔٓ ػبٔڂبٌ ٕچًڅٓ ػٖڈ ي َب ىوئٍز .ًٙوي ډٓ هبٍع ٕچًڅٓ ػٖڈ اُ ٽٍ اوٚٮبثبسٓ َٖشىي َب ىوئٍز

 ايٹبر سبٍ ځبَٓ ٽٍ اٽًٖن .ٽىىي ډٓ ىٍٔبٵز َب وًٍين ٕبَٔ اُ ٍا ٭ٞجٓ اډًاع ٽٍ اوي ي اٍسجب٥ٓ ٔبٵشٍ سوٜٞ

 ػٖڈ دٔ اُ اڅپشَٔپٓ اډًاع .إز ٕچًڅٓ ػٖڈ اُ اْ ٔبٵشٍ ځٖشَٗ ډىٶَى ًٙى، ٙبهٍ ډٓ هًاويٌ وِٕ ٭ٞجٓ

 اوشٺبڃ َب ډٖئًڃ دبٔبوٍ أه .ٍٕي ډٓ اٽًٖن َبْ دبٔبوٍ ثٍ َٕاوؼبڇ ي ٔبثىي ډٓ اوشٚبٍ اٽًٖن ٥ًڃ ىٍ ٕچًڅٓ

 .َٖشىي ٱيى ٔب ي ٭٢لاوٓ ٕچًڃ ٔب ثٮيْ وًٍين ثٍ ٭ٞجٓ اډًاع

 

 َبْ اٽًٖن دبٔبوٍ يٕٕچٍ ثٍ ي ًٙى ډٓ ىٍٔبٵز ٕچًڅٓ ػٖڈ ٔب ي ىوئٍز يٕٕچٍ ثٍ ډٮمًلاً ٭ٞجٓ اډًاع :وپشٍ

 .ٔبثي ډٓ اوشٺبڃ

 إز ٽٍ ٙيٌ دًٕٙيٌ ډٕچٕه ٱلاٳ وبڇ ثٍ ؿَثٓ اُ وبُٽٓ دًٙ٘ ثب َب وًٍين اٱچت َبْاٽًٖن :ډٕچٕه ٱلاٳ

 .ډٕڂًٔىي ډٕچٕه ىاٍ َبْ ٍٙشٍ ٍا َب ٍٙشٍ ځًوٍ أه .إز اٽًٖن ثىيْ ٭بٔٸ آن وٺ٘

 .ٍاؤًٍ ځًٔىي ځٌَ ٵًاٝڄ آن ًٙى ٽٍ ثٍ ډٓ وبُٻ ثٖٕبٍ ٔب ٹ٬٦ ځٌَ وبڇ ثٍ ٵًاٝچٓ ثب ډٕچٕه ٱلاٳ :ٍاؤًٍ ځٌَ
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-ىٍ اٽًٖن آن َٕ٭ز ٽىي، ډٓ ػُ٘ ىٔڂَ ځٌَ ثٍ ځٌَ ٔټ اُ اٽًٖن ٥ًڃ ىٍ ٭ٞجٓ ػَٔبن اُآوؼبٽٍ :وپشٍ

 .إز ډٕچٕه ثيين َبْاُاٽًٖن ثٕٚشَ ډَاست ثٍ ډٕچٕه ىاٍ َبْ

 ًَسٍى اًَاع

 :ًٙوي ډٓ سٺٖٕڈ ځَيٌ ٍٕ ثٍ )ٽبٍ ( ٭مچپَىْ څلب٧ ثٍ َب وًٍين

 ډَٽِْ ډىشٺڄ ٭ٞجٓ ىٕشڂبٌ ثٍ ثين َبْ اوياڇ ي َب ثبٵز اُ ٍا ا٥لا٭بر) آيٍان ( كٖٓ َبْ وًٍين 1.

 .ٽىىي ډٓ

 ( َبْ ډؼَْ ٕچًڃ ثٍ ډَٽِْ ٭ٞجٓ ىٕشڂبٌ اُ ٍا َب دٕبڇ ٔب ا٥لا٭بر) ياثَان ( كَٽشٓ َبْ وًٍين 2.

 .ىَىي ډٓ اوشٺبڃ) ٱيى ٔب ٭٢لاوٓ َبْ ٕچًڃ

 .ٽىىي ډٓ ثَٹَاٍ اٍسجب٣ كَٽشٓ ي كٖٓ َبْ وًٍين ثٕه) ډٕبوؼٓ ( اٍسجب٥ٓ َبْ وًٍين 3.

 

آيٍان #  ( كٖٓ َبْ وًٍين ډَٽِْ، ٭ٞجٓ ىٕشڂبٌ اُ وٺ٦ٍ ىيٍسَٔه #: ىٍآيٍان (كٖٓ َبْ وًٍين

ٕجت  ىَىي ي ډٓ دبٕن ډل٤ٕ ىٍ ډًػًى ٕٙمٕبٔٓ ي ٵِٕٔپٓ ځًوبځًن سٲَٕٕار ثٍ ٽٍ ىاٍوي َبٔٓ ځَٕويٌ

 ثٍ ډٺٞي َب ځَٕويٌ اُ ٍا اڅپشَٔپٓ اډًاع أه آيٍان َبْ وًٍين .ًٙى سًڅٕي وًٍين ىٍ ٭ٞجٓ اډًاع ٽٍ ًٙوي ډٓ

 .آيٍوي ىٍډٓ كَٽز ثٍ ووب٫ ي ډٲِ
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 ىَىيٌ دبٕن ا٭٢بْ ثٍ ووب٫ ي ډٲِ اُ ٽٍ َٖشىي َبٔٓ دٕبڇ كبډڄ َب وًٍين أه #:ياثَان ( كَٽشٓ َبْ وًٍين

 اډب ىاٍوي،ٹَاٍ  ډَٽِْ ٭ٞجٓ ىٕشڂبٌ ىٍ ياثَان َبْ وًٍين ىوئٍز ي ٕچًڅٓ ػٖڈ ىڅٕڄ َمٕه ثٍ .ٍيوي ډٓ

 .ٍيى ډٓ ډل٦ٕٓ َبْ ثو٘ ثٍ ي ًٙى ډٓ هبٍع ډَٽِْ ٭ٞجٓ ىٕشڂبٌ اُ َب آن اٽًٖن

 

 كييى ( ثين َبْ وًٍين اٱچت .ىاٍوي ٹَاٍ ډَٽِْ ٭ٞجٓ ىٕشڂبٌ ىٍ ٵٺ٤ َب وًٍين أه :اٍسجب٥ٓ َبْ وًٍين

 ي ٕٙمٕبٔٓ سَٙلبر ٙپڄ، ٵًِٕٔڅًّٔټ، ډٚوٞبر څلب٧ ثٍ .إز اٍسجب٥ٓ َبْ وًٍين و٫ً اُ) ىٍٝي 90

 اوي. ډشى٫ً ثٖٕبٍ ٽبٍٽَى

 

 ٔټ ٭ٞت .ىاٍوي سٮچٸ وًٍين َِاٍَب ٔبي  ٝيَب ثٍ ٽٍ ٥ًٔڄ اٽًٖن ىٕشٍ ٔټ اُ إز ٭جبٍر ٭ٞت :وپشٍ

 .ثبٙي ياثَان ي آيٍان ىٕشٍ ىي ََ اُ َبٔٓ اٽًٖن كبډڄ سًاوي ډٓ ياكي

 ػصجی تکبى

 (ٽبٵٓ كي ثٍ سٲَٕٕ أه اځَ ي ٽىي ډٓ سٲَٕٕ ٱٚبء ًْٕ ىي اڅپشَٔپٓ دشبوٖٕڄ ًٙى، سلَٔټ ََځبٌ آٽًٖن

 ثٍ ٕچًڃ يٍيى اػبٌُ ٕئڈ َبْ ًٔن ثٍ ي سٲَٕٕ ډٕپىي وبځُبوٓ ٥ًٍ ثٍ ٕچًڃ ٱٚبء سَايأٓ ثبٙي،  إٓشبوٍ# كي

 هبٍع ثبٍ اڅپشَٔپٓ كبڅز أه ىٍ .وبډىي ډٓ )ِٔإًٕنىدلاٍ (ٙين ٹ٦جٓ وب َمبن ٍا ٵَآٔىي ًٙى. أه ډٓ ىاىٌ

 ٓوب ٹ٦ج ٕجت ځٌاٍى ي ډٓ اطَ اٽًٖن ثٮيْ ثو٘ ثَ سٲَٕٕ أه .ًٙى ډٓ ډىٶٓ آن ىاهڄ ثٍ وٖجز ٕچًڃ

 سپَاٍ اٽًٖن ىٍ ٥ًڃ ٽٍ ٵَآٔىي أه .إز ٕئڈ َبْ ًٔن يٍيى اػبٌُ ډىِڅٍ ثٍ ٽٍ ځَىى ډٓ ٱٚبء ٙين

 .ًٙى ډٓ هًاويٌ دشبوٖٕڄ ٵٮبڃ إشَاكز، دشبوٖٕڄ ډٺبثڄ ىٍ ٭ٞجٓ سپبوٍ .ىاٍى وبڇ ٭ٞجٓ سپبوٍ ًٙى، ډٓ

 .ٔبثي ومٓ ٽبٕشٓ اوشٺبڃ ىٍ ػَٔبن ًٙى، ډٓ أؼبى وً اُ اٽًٖن ٥ًڃ ىٍ ډَكچٍ ََ ىٍ ٭ٞجٓ سپبوٍ اُآوؼبٽٍ

 تکبًِ ّذایت

 ىٍ ٔټ ٭مڄ دشبوٖٕڄ ٔٮىٓ .ٽىي ډٓ َيأز هًى ٦ٕق سمبڇ ىٍ ٍا ٭ٞجٓ سپبوٍ ډٕچٕه، ٱلاٳ ثيين آٽًٖن

اٽًٖن  ٥ًڃ ىٍ) ٭ٞجٓ سپبوٍ ( ٭مڄ َبْ دشبوٖٕڄ اُ ډًػٓ ي ٽىي ډٓ سلَٔټ ٍا ډؼبيٍ ْډى٦ٺٍ ډى٦ٺٍ،

 سب كي ډٕچٕه ىاٍ اٽًٖن ٔټ ٽٍ ٽىي. َىڂبډٓ ډٓ ٭مڄ ډشٶبيسٓ ٥ًٍ ثٍ ىاٍ ډٕچٕه اٽًٖن .ٽىي ډٓ كَٽز

 ٍٕي، ځٌَ ډٓ ايڅٕه ثٍ ػَٔبن ي ًٙى ډٓ أؼبى ډلَٻ ډى٦ٺٍ ىٍ ٭مڄ دشبوٖٕڄ ٔټ ًٙى، ډٓ سلَٔټ إٓشبوٍ

 ىٍ ٽىي إٍبڃ ډٓ ثٮيْ ځٌَ ثٍ ٍا ٙيٌ سًڅٕي ٭مڄ دشبوٖٕڄ ي ٽىي ډٓ سلَٔټ آن إٓشبوٍ ٦ٕق سب ٍا ٱٚبء

 .وبډىي ػُٚٓ ډٓ َيأز ٍا سپبوٍ َيأز و٫ً أه .ػُي ډٓ ىٔڂَ ځٌَ ثٍ ځٌَ ٔټ اُ ٭ٞجٓ سپبوٍ وشٕؼٍ
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 .ثبٙي ډٓ ډٕچٕه ٵبٹي اٽًٖن ىٍ َيأز اُ سَ ٬َٕٔ ثٖٕبٍ ډٕچٕه ىاٍ اٽًٖن ىٍ َيأز :وپشٍ

 

 ػیٌبپؼی اًتقبل

 ثبٔي ٭ٞجٓ ػَٔبن ٽٍ ىاٍى يػًى ٵبٝچٍ ٽًؿپٓ َب آن ثٕه ثچپٍ دًٕويوي، ومٓ َڈ ثٍ ډٖشٺٕڈ ٥ًٍ ثٍ َب وًٍين

 ډٕڂًٔىي. ٕٕىبدٖٓ ٵ٢بْ وبكٍٕ أه ًٙى، ثٍ ډىشٺڄ آن ٥ًڃ ىٍ

 سٲَٕٕ ٍا ىٔڂَ وًٍين ٵٮبڅٕز وًٍين ٔټ ْوٺ٦ٍ آن ىٍ ٽٍ وًٍين ىي ثٕه اسٞبڃ ډلڄ سَٚٔلٓ، څلب٧ ثٍ

 .ًٙى ډٓ هًاويٌ «ٕٕىبدٔ»ىَي  ډٓ

اوشُبْ  ثٍ ٭ٞجٓ سلَٔټ ٍٕٕين ثب .٭ُيٌ ىاٍى ثٍ ٍا اوشٺبڃ ٭بډڄ وٺ٘ ٕٙمٕبٔٓ ډبىٌ ٔټ ډًاٍى اٽظَ ىٍ

 .ًٙى ډٓ سَٙق ٕٕىبدٖٓ ٵ٢بْ ىٍين ثٍ ًٙى، ډٓ وبډٕيٌ ٭ٞجٓ ىَىيٌ اوشٺبڃ ٽٍ ٕٙمٕبٔٓ ډبىٌ ٔټ اٽًٖن،

 ډىشٺڄ ٍا دٕبڇ ٭ٞجٓ ي ًٙى ډٓ ډشٞڄ دٕبڇ ٽىىيٌ ىٍٔبٵز ٕچًڃ ٱٚبْ ىٍ َبٔٓ ځَٕويٌ ثٍ ٭ٞجٓ ىَىيٌ اوشٺبڃ

 ٕٕىبدٔ ٔټ ٵًٷ ىٍ ٵَآٔىي .ًٙى ډٓ ثٮيْ ٕچًڃ ٱٚبْ ٙين) ٌِٔىدلاٍ$ وب ٹ٦جٓ ثب٭ض ٔٮىٓ .ٽىي ډٓ

 ياٍيوٍ ًٌٕٙ ثٍ يڅٓ ولًْ ډٚبثٍ، ثٍ ٽٍ ىاٍوي يػًى وِٕ ثبُىاٍويٌ َبْ ٕٕىبدٔ يڅٕپه ىَي، ډٓ ٍيْ سلَٔپٓ
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 ٕچًڃ ٱٚبْ دشبوٖٕڄ ىٍ ثبُىاٍويٌ، سٲَْٕٕ ٕٕىبدٔ ٔټ ىٍ ٙيٌ آُاى ٭ٞجٓ ىَىيٌ اوشٺبڃ .ٽىىي ډٓ ٭مڄ

 .إز ٵٮبڅٕز دشبوٖٕڄ ٭پٔ ػُز ىٍ ٽىي ٽٍ ډٓ أؼبى ٽىىيٌ ىٍٔبٵز

 .ثبُىاٍويٌ ٕٕىبدٔ ي سلَٔپٓ ٕٕىبدٔ ىأٍڈ، ٕٕىبدٔ و٫ً ىي :وپشٍ

 ٦ٕلٓ ثبلاسَ ىٍ ٱٚب دشبوٖٕڄ ىاٙشه وڂٍ ػُز ىٍ ٭ٞجٓ ىَىيٌ اوشٺبڃ ٕٕىبدٔ أه ىٍ :سلَٔپٓ ٕٕىبدٔ

 .ٽىي ډٓ ٭مڄ إٓشبوٍ كي اُ

٦ٕلٓ  ىٍ ٱٚب دشبوٖٕڄ ىاٙشه وڂٍ ػُز ىٍ ٭ٞجٓ ىَىيٌ اوشٺبڃ ٕٕىبدٔ أه ىٍ :ثبُىاٍويٌ ٕٕىبدٔ

 .ٽىي ډٓ ٭مڄ إٓشبوٍ كي اُ سَ دبٕٔه

 

 

 

 (PNS) یؽیهح ػصجی دػتگبُ

ثين  َبْ ثو٘ ي ٕبَٔ ډَٽِْ ٭ٞجٓ ىٕشڂبٌ ثٕه ٍا ٭ٞجٓ اډًاع ډل٦ٕٓ ٭ٞجٓ ىٕشڂبٌ ٭ٞجٓ سبٍَبْ

 :ٙيٌ إز سٚپٕڄ ثو٘ ىي اُ ٭مچپَى و٪َ اُ ډل٦ٕٓ ٭ٞجٓ ىٕشڂبٌ .ٽىىي ډٓ ػبثؼب

 آيٍان ٔب كٖٓ ثو٘ 1#

 ياثَان كَٽشٓ # ثو2٘
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 ) آيٍان ( كٖٓ ثو٘

 ٭ٞجٓىٕشڂبٌ  ثٍ ٙيٌ، ىٍٔبٵز ډٶبٝڄ ي دًٕز اُ ٽٍ ٍا ډل٦ٕٓ سلَٔپبر ثٍ ډَث٣ً ا٥لا٭بر كٖٓ ثو٘

 .ٽىىي ډٓ آځبٌ ىډبٔٓ سٲَٕٕار ي ٵٚبٍ ىٍى، اُ ٍا ډب ا٭ٞبة أه .ىَي ډٓ اوشٺبڃ ډَٽِْ

 ) ياثَان ( كَٽشٓ ثو٘

ثٍ  ٍا CNS اُ ٙيٌ دَىاُٗ ا٥لا٭بر ٔب ي ډَٽِْ ٭ٞجٓ ىٕشڂبٌ اُ ثَهبٕشٍ سلَٔپبر كَٽشٓ ا٭ٞبة

ىي  ثٍ ډل٦ٕٓ ٭ٞجٓ ىٕشڂبٌ كَٽشٓ ثو٘ .ٽىىي ډٓ إٍبڃ ٭٢لار هًٞٛ ثٍ ثين ډوشچٴ َبْ ثو٘

 .ًٙى ډٓ سٺٖٕڈ )هًىٽبٍ ( ٱَٕاٍاىْ ي اٍاىْ ثو٘

 

 خَدکبس ػصجی دػتگبُ

 ٽٍ سلز َبٔٓ ٵٮبڅٕز اُ ثٖٕبٍْ ٽٍ ًٙى ډٓ ا٥لاٷ وبڇ أه ثٍ ٍي ٔهاُا هًىډوشبٍ ٔب هًىٽبٍ ٭ٞجٓ ىٕشڂبٌ

 ٽبٍ ثٍ ثًُٕٙٓ وِٕ ي هًاة ىٍ كشٓ ٽٍ هًن ځَىٗ ي ځًاٍٗ و٪َٕ .ثبٙىي ډٓ هًىځَىان َٖشىي آن ٽىشَڃ

 :ًٙى ډٓ سٺٖٕڈ ثو٘ ىي ثٍ هًىٽبٍ ٭ٞجٓ ىٕشڂبٌ .ىَىي ډٓ اىاډٍ هًى

 ٕ٘مذبسٕټ ثو 

 ٘دبٍإمذبسٕټ ثو 

 ؿٚڈ ٍا ډَىډټ دبٍإمذبسٕټ ثو٘ ډظبڃ ثَاْ .ٽىىي ډٓ ٭مڄ ٔپئڂَ ډش٢بى ػُز ىٍ اٱچت ثو٘ ىي أه

 ىٍ ثو٘ ٕمذبسٕټ اډب .ىَي ډٓ ٽبَ٘ ٍا ٹچت ١َثبن سٮياى ي ومبٔىي ډٓ سلَٔټ ٍا ثِاٷ سَٙق ٽىي، ډٓ سىڀ

 .ىاٍى ډٮپًٓ اطَ ډًاٍى أه اُ ٔټ ََ

 

 هشکضی ػصجی دػتگبُ

 .ًٙوي ډٓ ډَسج٤ ثين َبْ اوياڇ ثٍ ډل٦ٕٓ ا٭ٞبة ٕٕٖشڈ ٥َٔٸ اُ ٽٍ إز ووب٫ ي ډٲِ ٙبډڄ ىٕشڂبٌ أه

 هغض

ډٲِ  .ىاٍى ٹَاٍ ػمؼمٍ وبڇ ثٍ إشوًاوٓ اْ ډلٶ٪ٍ ىٍ ي إز اوٖبن ىٍ ٭ٞجٓ ٕٕٖشڈ ٹٖمز سَٔه ثٍِٿ

 ډٮىب ي ثب٭ض ٽَىٌ ٽىشَڃ ٍا ثين ا٭مبڃ سمبڇ ډٲِ .ىاٍى يُن ځَڇ 1380 ډش٤ًٕ ٥ًٍ ثٍ ػًان ي ثبڅٰ ٵَى ٔټ
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 ثٍ ٍا ډٲِ ًٙى. إشيلاڃ ډٓ ي سٶپَ اوؼبڇ ي اكٖبٕبر أؼبى ډلَٽبر، ثٍ دبٕن ډوشچٴ، َبْ كٔ ثٍ ثوٕٚين

 :ٽىٕڈ ډٓ سٺٖٕڈ وبكٍٕ ؿُبٍ

 ډن 

 ىٔبوٖٶبڅًن 

 ٍډوـ 

 ٍډٲِ ٕبٹ 

 هخ

 َڈ ػيا اُ وبٹٜ ٥ًٍ ثٍ ٥ًٔچٓ ي ٭مٕٸ ٙپبٳ يٕٕچٍ ثٍ ډن ٽٌَ وٕڈ ىي أه ٙيٌ، سٚپٕڄ ٽٌَ وٕڈ ىي اُ ډن

 ٹ٦ٮٍ ؿُبٍ ډن ثٍ َبْ ٽٌَ ًٙوي. وٕڈ ډٓ ډَث٣ً َڈ ثب اْ دٕىٍ ػٖڈ يٕٕچٍ ثٍ ٙپبٳ أه ٭مٸ ىٍ ٽٍ اوي ٙيٌ

 :ًٙى ډٓ سٺٖٕڈ

 ي دٕـٕيٌ كڄ ډٖبئڄ ٍِْٔ، ثَوبډٍ سمَٽِ، ثَاْ ثبلاسَ ًَىٓ ٵَأىيَبْ ( ٭مًډٓ ًَٗ ٭مچپَى :دٕٚبوٓ څًة

 .ځَٕى ثَډٓ ٍا ىٍ )إپچشٓ ٭٢لار اٍاىْ كَٽبر ( كَٽشٓ ٽىشَڃ يٍٵشبٍ  دٕبډيَبْ ٹ٢بير

 .َب آن سٶَٖٕ ي) ىٍى ي ٵٚبٍ سمبٓ، كَاٍر، اكٖبٓ ( ٽچٓ كٖٓ َبْ ىاىٌ ىٍٔبٵز :إَٓبوٍ څًة 

 سًَْٞٔ ي ډىب٩َ ومًىٌ سٶَٖٕ ٍا كٖٓ سؼبٍة ( َب آن سٶَٖٕ ي ٙىٕياٍْ َبْ ىاىٌ ىٍٔبٵز :ځٕؼڂبَٓ څًة 

 ) .آيٍى ډٓ هب٥َ ثٍ ٍا دٕـٕيٌ كٖٓ اڅڂًَبْ ٕبَٔ ي

سَٽٕت  سؼبٍة كٖٓ ٕبَٔ ثب ٍا ىٔياٍْ $سٞبئَ َب آن سٶَٖٕ ي ىٔياٍْ َبْ ىاىٌ ىٍٔبٵز :َْٕ دٔ څًة 

 )ٽىي ډٓ
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 .إز ٙيٌ سٚپٕڄ ٕٶٕي ډبىٌ ي هبٽٖشَْ ډبىٌ ثٍ ډًًٕڇ ٭ٞجٓ ثبٵز و٫ً ىي اُ ٭ميسبً ډن

 وِٕ ٹَٚ ډن ٔب ٽَسپٔ ٍا لأٍ أه .دًٙبوي ډٓ ٍا ډن ٍيْ ٽٍ ډشَ ډٕچٓ 3 ١وبډز ثٍ اْ لأٍ :هبٽٖشَْ ډبىٌ

 سٚپٕڄ ٙيٌ، ډٕچٕه ثيين َبْ ٍٙشٍ ي ٕچًڅٓ ػٖڈ اُ ٭ميسبً ٽٍ آن ٕجت ثٍ ٹَْٚ لأٍ أه .ځًٔىي ډٓ

 ٔټ ٹَٚ ډن .دٌَٔى ډٓ ًٍٝر سَ دٕـٕيٌ ًَىٓ َبْ ٵٮبڅٕز ډن ٹَٚ ىٍ .ٍٕي ډٓ و٪َ ثٍ ٍوڀْ هبٽٖشَ

 سپبډچٓ ػبوياٍان وَىثبن ىٍ ؿٍ ََ .إز ٝبٳ وٖجشبً ي ٽًؿټ ٝلَأٓ، ډًٗ و٪َٕ دبٕٔه، ٍىٌ دٖشبوياٍ

 ډٲِ سمبڇ ثٍ ٹَٚ ډن ثَ وٖجز وِٕ اوياٌُ َمبن ثٍ ًٙٔڈ ډٓ وِىٔټ سَ دَٕٚٵشٍ دٖشبوياٍان ثٍ ي ٍئڈ ډٓ ثبلاسَ

 سَ ثٍِٿ آن ياٹٮٓ ٽٍ ٦ٕق ولًْ ثٍ .ځَىى ډٓ ٙپىغ ىاٍسَ ي سَ هًٍىٌ ؿٕه سئٍغ ثٍ ډن ٹَٚ ي ًٙى ډٓ اٵِيىٌ

 .ثبٙي دًٙبويٌ ٍا ډن ٹَٚ ٍيْ ٽٍ ًٙى ډٓ ٝبٵٓ ٦ٕق اُ

 إز ٙيٌ سٚپٕڄ ډٕچٕه ىاٍ َبْ اٽًٖن اُ ٭ميسبً ىاٍى ٹَاٍ ډن ٹَٚ َُٔ ىٍ ٽٍ ډن َُٔٔه ثو٘ :ٕٶٕي ډبىٌ

 آٔي. ډٓ و٪َ ثٍ ٕٶٕي ي

 دیبًؼفبلَى

 .ًٙى ډٓ وبډٕيٌ ىٔبوٖٶبڅًن إز َٕذًسبلاډًٓ ي سبلاډًٓ ٙبډڄ ٽٍ ډٲِ اُ اْ وبكٍٕ
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 ٍا ٽٍ سبلاډًٓ ىاٍوي يػًى ٙپڄ ډَٱٓ سوڈ وًٍيوٓ َبْ َٖشٍ ځَيٌ ىي ډٲِ، ٕبٹٍ ثبلاْ ىٍ ىٍٕز :سبلاډًٓ

 ي ٙيٌ ياٍى سبلاډًٓ اثشيا ثًٔبٔٓ ػِ ثٍ) ثٕىبٔٓ ي ؿٚبٔٓ لاډٍٖ، ٙىًأٓ، ( كٖٓ َبْ ىاىٌ سمبڇ .ٕبُوي ډٓ

 ٽىي. ډٓ ٭مڄ ٽىىيٌ سٺًٔز ىٕشڂبٌ ډبوىي ىٍياٹ٬ .ًٙى ډٓ ٵَٕشبىٌ ډن ٹَٚ ًْٕ ثٍ ٕذٔ

 

 

اٗ  اوياٌُ ثَهلاٳ .ىاٍى ٹَاٍ آن َُٔ ىٍ ٽٍ إز سبلاډًٓ اُ سَ ٽًؿټ ثٖٕبٍ ٕبهشبٍْ :َٕذًسبلاډًٓ

سى٪ٕڈ  اٝچٓ ػبٔڂبٌ َٕذًسبلاډًٓ .٭ُيٌ ىاٍى ثٍ ثين كٕبسٓ سٮبىڃ ىٍ ٍا ډُمٓ وٺ٘ َٕذًسبلاډًٓ

 َٕذًسبلاډًٓ إز ډئًن ٽٍ اْ ئٌْ َمبَىڂٓ .إز اْ ځًوٍ ي ٵَىْ كٕبر كٶ٨ ثَاْ ١َيٍْ ٍٵشبٍَبْ

ٽٍ  ٍٕي ډٓ و٪َ ثٍ ٭لايٌ، ثٍ .ًٙى ډٓ وبٙٓ ٍِٔ ىٍين ٱيى ي ٭ٞجٓ ٭مچپَىَبْ َمجٖشڂٓ اُ اٱچت

 ٽٍ ډًاٍىْ سَٔه ډُڈ اُ .إز ثين ىاهچٓ ډل٤ٕ سى٪ٕڈ ثَاْ ٽىشَڅٓ وبكٍٕ سَٔه ډُڈ َٕذًسبلاډًٓ

 ٽَى: اٙبٌٍ َُٔ ډًاٍى ثٍ سًان ډٓ ٽىي ډٓ سى٪ٕڈ َٕذًسبلاډًٓ

 َٕهَځٓ ٵٚبٍهًن ي ٹچت ١َثبن 

 ثين ىډبْ

 َب اڅپشَيڅٕز ي آة سٮبىڃ 

 َٕذًٵِٕ ٱيٌ
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 ) سٚىڂٓ ي ځَٕىڂٓ َْٕٕ، ډَٽِ ( وًٕٙين ي هًٍىن ٍٵشبٍَبْ 

 ) ٍيُْ ٙجبوٍ َبْ ىيٌٍ ( يثٕياٍْ هًاة 

 َٕؼبوبر 

 ډٲِ ٕبٹٍ

ډوـٍ  ي ډن ي ووب٫ ثٕه ٽٍ ٭ٞجٓ سبٍَبْ سمبڇ .إز ډٲِ ىٍ اْ ٕبٹٍ َمـًن دٕيإز وبډ٘ اُ ؿىبوـٍ

 :َبْ ثٍ وبڇ دبٕٔه ثٍ ثبلا اُ ٽٍ ثبٙي ډٓ ډؼِا ٹٖمز ٍٕ ٙبډڄ ډٲِ ٕبٹٍ .ځٌٍى ډٓ ډٲِ ٕبٹٍ اُ ًٙى ػبثؼب ډٓ

 .ثبٙي ډٓ) سٌَٕ ډٲِ ٕبُد ( اڅىوب٫ ثٞڄ ي ډٲِْ دڄ ٕبوٓ،ډٲِډ

 

 .إز ىٍ اٍسجب٣ َٕ ٽىىيٌ ٍإز َبْ ٍٵچپٔ ي ؿٚمٓ كَٽبر ؿٚمٓ، َبْ ٍٵچپٔ ثب ډٲِډٕبوٓ :ډٲِډٕبوٓ

 .ىاٍى ىهبڅز سىٶٔ ٽىشَڃ ىٍ ي إز اٍسجب٥ٓ َْب ٍاٌ اُ ٔپٓ :ډٲِْ دڄ

 وِٕ َٕٵٍ ډَٽِ ي إشٶَاٯ ډَٽِ ثچ٬، ډَٽِ ي إز ٹچت ي ١َثبن ٵٚبٍهًن سىٶٔ، ٽىشَڃ ډَٽِ :اڅىوب٫ ثٞڄ

 .ىاٍى ٹَاٍ وبكٍٕ أه ىٍ

 هخچِ

ٽبٍ  .ًٙى ډٓ ډشٞڄ ډٲِ ٕبٹٍ ثٍ دبٍٔ ػٶز ٍٕ يٕٕچٍ ثٍ .ىاٍى ٹَاٍ ډٲِ ٕبٹٍ دٚز ډن، هچٶٓ اوشُبْ ىٍ

َمبَىڀ  ثَاْ ډُمٓ ډَٽِ ډوـٍ ثىبثَأه إز، إپچشٓ ٭٢لار ٭مچپَى ىٍ ٙين ىٍځَٕ ډوـٍ اٝچٓ

ثشًاوي  أىپٍ ثَاْ ډوـٍ .ٽىي ډٓ ٽىشَڃ ٍا ثين سٮبىڃ ي ي١ٮٕز كٶ٨ ي إز كَٽبر ٔبىځَْٕ ي ٕبهشه

 اُ اكٚبء ي كشٓ َب ځًٗ ي َب دًٕز، ؿٚڈ ي ډٶبٝڄ، ٭٢لار اُ ٍا ا٥لا٭بسٓ ثبٔي ىَي، اوؼبڇ ٍا ا٭مبڃ أه

 ًٙوي ىٍځَٕ ډٓ كَٽبر ٽىشَڃ ىٍ ٽٍ ډٲِ ډوشچٴ َبْ ثو٘ اُ ٍا ٽٍ ا٥لا٭بسٓ ثبٔي َمـىٕه ي ٽىي ٽٖت

 .ٽىي ىٍٔبٵز
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 ًخبع

 َب كٶب٩ز ډٌَُ ٕشًن ىاهڄ ىٍ ٽٍ ٭ٞجٓ وَڇ ثبٵز اُ ډشٚپڄ إز ي ثبٍٔپٓ ٙپڄ اْ إشًاوٍ ٥ىبة ووب٫

 ىٍ ډبىٌ هبٽٖشَْ ډٲِ ثَهلاٳ اډب .ٙيٌ إز سٚپٕڄ ٕٶٕي ډبىٌ ي هبٽٖشَْ ډبىٌ اُ ډٲِ ډبوىي .ًٙى ډٓ

 أه .ىاٍى ٹَاٍ ډَٽِ ووب٫ ىٍ ي دَياوٍ ٙپڄ ثٍ هبٽٖشَْ ډبىٌ .ىاٍى ٹَاٍ آن ا٥َاٳ ىٍ ٕٶٕي ډبىٌ ي ډَٽِ

 آيٍان َبْ وًٍين يٍيىْ ي سبٍَبْ ياثَان َبْ وًٍين َبْ ىوئٍز ي ٕچًڅٓ ػٖڈ اٍسجب٥ٓ، َبْ وًٍين اُ وبكٍٕ

 ٽَىٌ اكب٥ٍ ٍا هبٽٖشَْ ډبىٌ ډبىٌ ٕٶٕي، .َٖشىي ډٕچٕه ثيين وبكٍٕ أه َبْ وًٍين ي إز ٙيٌ سٚپٕڄ

 ػىٔ اُ ډٕچٕه ؿًن ي إز اٍسجب٥ٓ َبْ وًٍين ډٕچٕه ىاٍ اٽًٖن ُٔبىْ سٮياى كبيْ هًى ٕٶٕي ډبىٌ .إز

 سبٍَبْ اُ ډََٖٕبٔٓ ٙبډڄ ًٙٽٓ ٙيٌ إز. ووب٫ ٕٶٕي ډبىٌ ٍيٙىٓ ي ىٍهٚىيځٓ ثب٭ض إز، ؿَثٓ

 َبْ دٕبڇ آيٍان، ٭ٞجٓ سبٍَبْ .ٕبُوي ډٓ دٌَٔ ٍا اډپبن ٭ٞجٓ َبْ سپبوٍ ٍٔىيًٕ َيأز ٽٍ إز ٭ٞجٓ

 CNS ثبلاسَ ٦ًٕف ثٍ َٖشىي ډٶبٝڄ ي ٭٢لار ىٍ َبٔٓ ٽٍ ځَٕويٌ ډبوىي كٖٓ َبْ ځَٕويٌ اُ ٍا ٭ٞجٓ

 ٱيى ي ٭٢لار ډبوىي اوشُبٔٓ َبْ اوياڇ ٕمز ثٍ ووب٫ ثبلاسَ ٦ًٕف ي ډٲِ اُ ياثَان ٭٢لاوٓ سبٍَبْ .ثَوي ډٓ

 ٙبډڄ ي ثًىٌ ػٶز ووب٭ٓ ا٭ٞبة .إز cm 42 ُوبن ىٍ ي cm 45 ډَىان ىٍ ووب٫ ډش٤ًٕ ٍيوي. ٥ًڃ ډٓ

 ػٶز ٔټ ي هبػٓ ػٶز 5 ٽمَْ، ػٶز 5 دٚشٓ، ػٶز 12 ځَىوٓ، ػٶز 8 ثبٙىي. ډٓ ػٶز 31

 سلشبوٓ څجٍ ىٍ آن اوشُبٔٓ ډوَي٣ َُٔا ٔبثي، ومٓ اىاډٍ اْ ډٌَُ ډؼَاْ اوشُبْ سب ًٙٽٓ ووب٫ .اْ إز ىوجبڅـٍ

ي  ايڃ ډٌَُ كييى ىٍ دبٕٔىٓ كي ي ا٥چٔ ډٌَُ ٵًٹبوٓ څجٍ ووب٫ ثبلاْ كي .ًٙى ډٓ هشڈ ٽمَْ ايڅٕه ډٌَُ

 .إز ٽمَْ ىيڇ
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 يرسشكبران در تغذيٍ

 كبٵ٨ ٍكٕڈ ُاىٌ

 اُ ثٖٕبٍْ ځَؿٍ ًٙى، ډٓ ډلًٖة ډًٵٺٕز ثٍ ٍٕٕين ثَاْ يٍُٙٓ سمَٔىبر ثب ډًاُْ ٭بډڄ سَٔه ډُڈ سٲٌٍٔ

 ډَاست ثٍ سًاوي ډٓ ډىبٕت سٲٌٍٔ ىاٍوي. وپشٍ أه ثٍ ٽمشَْ سًػٍ هًى سمَٔىٓ َبْ ثَوبډٍ ىٍ يٍُٙپبٍان

 دًٕٙيٌ ٽٖٓ ثَ ډًاى ٱٌأٓ اٍُٗ ي سٲٌٍٔ ثِٖاْ وٺ٘ اډَيٌُ اډب ثجوٚي، آوبن دَٕٚٵز ثٍ ثٕٚشَْ َٕ٭ز

 اُ آځبَٓ ثيين ډشًاڅٓ، َبْ ډًٵٺٕز ٽٍ ىاٍوي ثبيٍ ٍا وپشٍ أه اْ كَٵٍ سب آډبسًٍ اُ يٍُٙپبٍان، ٭ميٌ ي وٕٖز

اْ اُ  ٭ىًان ډؼمً٭ٍ سٲٌٍٔ اٱچت ثٍ .ٙي ووًاَي ډَٕٖ ٝلٕق ٱٌأٓ ثَوبډٍ ىاٙشه ي ډًاى ٱٌأٓ اٍُٗ

 ًٙى. َب سٮَٔٴ ډٓ يٕبُ ٱٌا ي َٕاوؼبڇ اوشٺبڃ ډًاى ډٲٌْ ثٍ ثبٵز ػٌة ي ًٕهز ٢َڈ، ٵَأىيَبْ ثچ٬،
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 ػولکشد غزا

ٽىي.  ډٓٱٌا ډًاى ډٲٌْ ىاٍاْ ٔټ ٔب ؿىي ٭مچپَى ٵًِٕٔڅًّٔپٓ ٔب ثًٕٕٙمٕبٔٓ ىٍ ثين ٍا ٵَاَڈ 

َب،  ئشبډٕه َب، َب، دَيسئٕه ؿَثٓ َب، ٽَثًَٕيٍار ًٙوي: ٥ًٍډٮمًڃ ډًاى ٱٌأٓ ثٍ ٙ٘ ٥جٺٍ سٺٖٕڈ ډٓ ثٍ

 ًٙوي: ډًاى ډٮيوٓ ي آة. ٭مچپَىَبْ ډًاى ٱٌأٓ اٱچت ثٍ ٍٕ ثو٘ اٝچٓ سٺٖٕڈ ډٓ

َب  َبْ وَڇ ي اوياڇ ٭٢چٍ، ثبٵز ًٙى. َب اوؼبڇ ډٓ أه ٭مچپَى ثٕٚشَ س٤ًٕ دَيسئٕه اٵِأ٘ ٍٙي ي سپبډڄ:

٭لايٌ ٽچٖٕڈ ي  ىاٍاْ ډٺياٍ ثٖٕبٍ ُٔبىْ دَيسئٕه َٖشىي ي ثَاْ ٍٙي ي سَډٕڈ ثٍ دَيسئٕه وٕبُ ىاٍوي. ثٍ

 ٭ىًان ٕبهشبٍَبْ ٕبُويٌ ىٕشڂبٌ إشوًاوٓ ډُڈ َٖشىي. ٵٖٶَ وِٕ ثٍ

َب َڈ  اځَؿٍ دَيسئٕه ًٙى. َب اوؼبڇ ډٓ َب ي ؿَثٓ ٥ًٍ ٭ميٌ س٤ًٕ ٽَثًَٕيٍار سًڅٕي اوَّْ: أه ٭مچپَى ثٍ

َب ىٍ َِٔىٍ اوَّْ ډلييى إز ي سًڅٕي  ٭ىًان ًٕهز ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ځَٕوي، اډب ډٚبٍٽز آن سًاوىي ثٍ ډٓ

 ثبٙي. َب ومٓ اوَّْ، ٭مچپَى اٝچٓ دَيسئٕه

َب  َب، ډًاى ډٮيوٓ ي دَيسئٕه يٕبُ: ډًاى ٱٌأٓ ډًٍى إشٶبىٌ ىٍ أه ٭مچپَى ٙبډڄ ئشبډٕه سى٪ٕڈ ًٕهز

هًىْ َٕ٭ز  ٭ىًان ٽبسبڅِٕيٍ ىٍ اٵِأ٘ هًىثٍ ثبٙىي ي وٺ٘ ډُمٓ ٍا ثٍ َب وِٕ دَيسئٕه ډٓ ثبٙىي. آؤِڈ ډٓ

 ٽىىي. يٕبُْ أٶب ډٓ َبْ ًٕهز ياٽى٘

ٽٍ ډمپه إز ٕبَٔ ډًاى ډٲٌْ سىُب  سًػُٓ ډًاى ډٲٌْ ډٚوٜ وٕبُ ىاٍى، ىٍكبڅٓ ثين ٍيُاوٍ ثٍ ډٺياٍ ٹبثڄ

 ډٺياٍ ٽمٓ ډَٞٳ ًٙى.

ًٙى. ىٍٙز  َب ثٕ٘ اُ ؿىي ځَڇ ىٍ ٍيُ إز، ىٍٙز ډٲٌْ ا٥لاٷ ډٓ ى ډٲٌْ ٽٍ ىٍٔبٵز ٍيُاوٍ آنثٍ ډًا

 َب ٙبډڄ ٽَثًَٕيٍار، ؿَثٓ، دَيسئٕه ي آة َٖشىي. ډٲٌْ

َب ا٥لاٷ  َب ډًٍىوٕبُ إز، ٍِٔډٲٌْ ثٍ ډًاى ډٲٌْ ٽٍ سىُب ډٺياٍ ٽمٓ $ٽمشَ اُ ٔټ ځَڇ ىٍ ٍيُ# اُ آن

 َب، ډًاى ډٮيوٓ ي ٭ىبَٝ ٽمٕبة َٖشىي. ٲٌْ ثًىٌ ي ٙبډڄ ئشبډٕهثٕٚشَ ډًاى، ٍِٔډ ًٙى. ډٓ

 

 َب ٍِٔډٲٌْ َب ىٍٙز ډٲٌْ

 َب ئشبډٕه َب ٽَثًَٕيٍار

 ډًاى ډٮيوٓ َب ؿَثٓ

 ٭ىبَٝ ٽمٕبة َب دَيسئٕه

  آة
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 َب. دَيسئٕه َب ي ؿَثٓ َب، ٽَثًَٕيٍار :ًٙى ډٓ ٵَاَڈ سَٽٕت اوَّْ ٱٌاَب ىٍ ٹبڅت ٍٕ

 .إز َب آن اوَّْ ډِٕان ځَْٕ اوياٌُ ثَاْ اْ ٕبىٌ ٍاٌ ډًاى، أه ٽبڅَْ ځَْٕ اوياٌُ

 ىڅوًاٌ كي ىٍ ثيوشبن يُن ٽٍ ٽىٕي ىٍٔبٵز ٱٌأٓ ٽبڅَْ ډِٕاوٓ ثٍ ىأٍي ٭لاٹٍ يٍُٙپبٍ، ٔټ ٭ىًان ثٍ ٙمب

 ٽبڅَْ ثَاثَ سبن ىٍٔبٵشٓ ٽبڅَْ ٽٍ ٽىٕي ٥َاكٓ ٍا ٥ًٍْ هًى يٍُٙٓ ٽبډڄ ٱٌأٓ ثَوبډٍ ثبٔي ٙمب .ثمبوي

 .ثبٙي سبن ډَٞٵٓ

 ځَډب ٙپڄ ثٍ ٱٌا يٕبُ ًٕهز َىڂبڇ ٽٍ ځَٕوي ډٓ اوياٌُ ٍا ٕٙمٕبٔٓ اوَّْ اُ ډٺياٍْ َب ٽبڅَْ كٺٕٺز، ىٍ

 .إز آة ځَڇ ٔټ ىډبْ اٵِأ٘ ىٍػٍ ٔټ ډًٍىوٕبُ ثَاْ ځَډبْ ډٺياٍ ٽبڅَْ ٔټ .ًٙى ډٓ آُاى

 .ٽَى ځَْٕ اوياٌُ ٍا ډوشچٴ ٱٌاْ و٫ً ٍٕ ًٕهشٓ# أه سًان$ ٽبڅَْ ډلشًاْ سًان ډٓ ٍاكشٓ ثٍ

 9 ىاٍاْ ځَڇ ََ ىٍ َڈ َب ؿَثٓ ي ىاٍوي ٽبڅَْ اوَّْ 4 كييى هًى ځَڇ ََ ىٍ َب دَيسئٕه ي َب ٽَثًَٕيٍار

 .َٖشىي ٽبڅَْ

 ځچٕپًّن ثٍ ٙمب ىٍٔبٵشٓ ٱٌاْ .وياٍى يػًى َب ٽبڅَْ ٽبٍ ٥َُ ُډٕىٍ ىٍ ٍاُْ ي ٍډِ و٫ً َٕؾ ٍإشٓ، ثٍ

 ثٍ َڈ ٱٌا ا١بٵٓ ډٺياٍ .ًٙى ډٓ ًهٌَٕ ىٍ ٭٢لاسشبن ثيوٓ ٵٮبڅٕز كٕه ىٍ ًٕهشه ثَاْ ي ًٙى سجئڄ ډٓ

 .ًٙى ډٓ ًهٌَٕ ثين ىٍ ؿَثٓ ٙپڄ

 َب، ٕچًڃ وڂُياٍْ ي سَډٕڈ ثَاْ ثيوشبن ٽىٕي، ومٓ ٵٮبڅٕشٓ ٙمب يٹشٓ كشٓ .وٕٖز ثٕپبٍ ََځِ ٙمب ثين

 ثىبثَأه .ىاٍى اوَّْ ثٍ وٕبُ ٱٌا، ځًاٍٗ ي وٶٔ ٽٕٚين ډظڄ ثين دبّٔ كٕبسٓ ا٭مبڃ اوؼبڇ ي ٕبهز ٭٢لار

 24 ٥ٓ ىٍ ٕپًن ي ثٕياٍْ كبڅز ىٍ اڅجشٍ ثٖشَ، ىٍ ډ٦چٸ إشَاكز كبڃ ىٍ ٙمب ډًٍىوٕبُ ٽبڅَْ ٽڄ ډِٕان

 يػًى َٙا٤ٔ ثب وِٕ ي ىٔڂَ اٵَاى ثب ٍا هًى ډًٍىوٕبُ اوَّْ سًاوٕي ډِٕان ډٓ آن ثب ٽٍ إز ډىبٕجٓ اثِاٍ ٕب٭ز،

 6دبٍٔ يٕبُ ًٕهز ډِٕان ٍا ثين ډًٍىوٕبُ اوَّْ ډٺياٍ أه .ىَٕي ٹَاٍ ډٺبٍٖٔ ډًٍى ٍيُ ٥ًڃ ىٍ ثيوٓ ٵٮبڅٕز

 .وبډىي ډٓ

 يٕبُ دبٍٔ ډِٕان ًٕهز ثَ ډإطَ ډشٲََٕبْ اُ سٮياىْ ىاهچٓ، ٱيى ٽبٍٽَى ي ثين يُن ثين، اوياٌُ ػىٔ، ٕه،

 وٕبُ هًى يٕبُ دبٍٔ ډِٕان ًٕهز ثَاْ ٕبڅٍ 20ډَى  ٔټ ٽٍ إز آن ثَ ا٭شٺبى َڈ َىًُ .ىَي ډٓ سٚپٕڄ ٍا

 ٕبڃ، ي ٕه َمٕه ثب ُوٓ ثَاْ ىاٍى. ٕب٭شٍ 24 ىيٍِ ٔټ ىٍ يُن ٽٕچًځَڇ ََ ثَاْ ٕب٭ز ىٍ ٽبڅَْ ٔټ ثٍ

َبْ ډوشچٶٓ يػًى ىاٍى ي  إز. اڅجشٍ ثَاْ ډلبٕجٍ اوَّْ ډًٍىوٕبُ ثين ٵَډًڃ ٽبڅَْ 9/0 كييى ډٺياٍ أه

 ىْ ثب َڈ ډشٶبير إز.َب وِٕ سب كيي آډيٌ اُ آن ىٕز ا٭ياى ثٍ

 ډظبڃ ثَاْ .ٽىٕڈ إشٶبىٌ ٍيُاوٍ ٽبڅَْ ډَٞٳ ډِٕان سٺَٔجٓ ومبٔ٘ ثَاْ ٵَډًڃ أه اُ سًاوٕڈ ډٓ ثىبثَأه

 ىٍ ٽبڅَْ 560 ٭جبٍسٓ ثٍ ٔب ٽىي ډٓ ډَٞٳ اوَّْ ٽبڅَْ 70كييى  هًاة ٕب٭ز ََ ىٍ ٽٕچًٔٓ 70 ډَى ٔټ

                                                           
6
 Basal metabolic rate 
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 لاُڇ ٽبڅَْ ًٕهز 80 ٕب٭ز ََ ىٍ ثبٙي ثٕياٍ ي ځَٵشٍ ٹَاٍ ىٍاُٽ٘ كبڅز ىٍ اځَ ډَى َمٕه .ٕب٭ز 8 ََ

 كييى َمٕه ثب ٵَىْ ىٍ ډِٕوٕٚىٓ دٚز ٽبٍ ٽَىن، ډ٦بڅٮٍ ٍٵشه، ٍاٌ ډظڄ ٭بىْ ٍيُاوٍ َبْ ٵٮبڅٕز .ىاٍى

 .ىاٍى لاُڇ ًٕهز ٕب٭ز ىٍ ٽبڅَْ 100

 ٍا ډلبٕجٍ اوَّْ ثٍ هًى وٕبُډىيْ سًاوٕي ډٓ ىَٕي ډٓ اوؼبڇ ٽبٍَبٔٓ ؿٍ ٍيُ ٥ًڃ ىٍ ٽٍ ىاوٕي ډٓ ٙمب اځَ

 .ٽىٕي

 ٽٖبوٓ ىَي ډٓ وٚبن ؤًه ىاو٘ .ثجَٔي ثبلا يٍُٙٓ ثَوبډّ سٲَٕٕ ثب ٍا هًى ډِٕان ًٕهز دبٍٔ سًاوٕي ډٓ ٙمب

 َڈ يٍُٗ اُ ثٮي َب ٕب٭ز ٽىىي، َمـىبن ډٓ يٍُٗ هًى ٩َٵٕز ىٍٝي 75 ثب ىٹٕٺٍ 45 سب 30 ٽٍ

 سمَٔه َٶشٍ ؿىي اُ دٔ ٙمب ډِٕان ًٕهز دبٍٔ َمـىٕه .ىاٍوي ډٮمًڃ كي اُ ٙئيسَ اوَّْ يٕبُ ًٕهز

 إشَاكز كبڃ ىٍ يٕبُ ًٕهز ىاٍاْ يٍُٙپبٍ ٔټ ثين ٭ىًان ثٍ ٙمب ثين ثىبثَأه .ٍٵز هًاَي ثبلا َمـىبن

 ٽبڅَْ ٍيُ َٕإَ ىٍ سب ىَي ډٓ ٙمب اػبٌُ ثٍ هًى أه ي إز ٭بىْ سلَٻ ٽڈ ٵَى ٔټ ثٍ وٖجز ٙئيسَْ

 .ثًُٖاوٕي ثٕٚشَْ

 اُ ٽٍ َٖشٕي آن وٕبُډىي وِٕ ٙمب .ىاٍوي ٙمب يٍُٙٓ ٽبډڄ سٲٌٍٔ ثَوبډٍ ىٍ اْ ٭ميٌ وٺ٘ َب ٽبڅَْ ثىبثَأه

 ٍا هًى ىٍٔبٵشٓ ٽبڅَْ ډِٕان آن ٥جٸ ثَ سب ثشًاوٕي ثبٕٙي آځبٌ هًى يٍُٙٓ ٍٙشٍ ٽبڅَْ دبٍٔ وٕبُ ډِٕان

 اډب ثبٙي، يُن ٽبَ٘ ٔب اٵِأ٘ ٙمب َيٳ ٽٍ ىاٍى ثٕٚشَْ اَمٕز يٹشٓ ډٖئچٍ أه .ٽىٕي ډلبٕجٍ

 .إز اَمٕز كبئِ َڈ ٍيُډٌَ ٙمب يُن ثَٹَاٍْ كبلار ىٍ ٽٍ إز ََكبڃ ډ١ًً٭ٓ ثٍ

 کشثَّیذسات سطین غزایی

ٕبهشٍ ٙيٌ # ٽَثً# ي اٽْٖٕن ي َٕيٍيّن $َٕيٍار$ ىَىيٌ ډًڅپًڅٓ إز ٽٍ اُ ٽَثه وبڇ ٽَثًَٕيٍار وٚبن

ىٔڂَ، وٖجز ډًلاٍ ٽَثه، َٕيٍيّن ي اٽْٖٕن ىٍ سمبډٓ  ثٕبن ثٍ إز. CH2Oٵَډًڃ ٽچٓ ٽَثًَٕيٍار  إز.

ىاٙشٍ ثبٙي ي اٱچت  CH2Oسًاوي ٔټ ٔب ثٕ٘ اُ ٔټ ياكي  ډٓ ٔټ ٽَثًَٕيٍار إز. 1:2:1 َب ٽَثًَٕيٍار

 n;6ځچًٽِ  ٭ىًان ومًوٍ ىٍ ثٍ إز. CH2Oسٮياى ياكيَبْ  nًٙى ٽٍ  # وًٙشٍ ډn$CH2Oًٍٓٝر  ثٍ

#. C6H12O6$ اسڈ اٽْٖٕن إز 6اسڈ َٕيٍيّن ي  12اسڈ ٽَثه، 6ًڃ ځچًٽِ ىاٍاْ ٍي ٔټ ډًڅپ إز. اُأه

آيٍى.  ىٕز ډٓ َب ٍا اُ ځٕبَبن ثٍ ًٙى ي اوٖبن ځچًٽِ ي سمبډٓ ٽَثًَٕيٍار ځچًٽِ كٕه ٵشًٕىشِ سٚپٕڄ ډٓ

 َبْ ُويٌ ٔبٵز ًٙوي. سًاوىي ىٍ َمٍ ٕچًڃ َب ډٓ كبڃ ٽَثًَٕيٍار ثبأه

َمـىٕه ٽَثًَٕيٍار ىاٍاْ وٺ٘ ډُمٓ ىٍ  ٽىي. بڇ ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ أٶب ډٓٽَثًَٕيٍار وٺ٘ ډُمٓ َىڂ

 ٵَيٽشًُ، ثٍ ٙپڄ ځچًٽِ، ٽَثًَٕيٍار، َب ثَاْ ډٖبثٺٍ إز. ٕبُْ آن سٲٌٍٔ ٭مًډٓ يٍُٙپبٍان ي وِٕ آډبىٌ

َبْ  ډبڅشً ىٽٖشَٔه# ٔب وٚبٕشٍ $آډٕچًدپشٕه# ٔپٓ اُ سَٽٕجبر اٝچٓ وًٕٙيوٓ$ ٕبٽبٍُ، دچٕمََبْ ځچًٽِ

َب#،  َب#، ىْ ٕبٽبٍٔيَب $ىي ٹىيْ سټ ٹىيْ$ َب ثٍ ډًوًٕبٽبٍٔيَب ٽَثًَٕيٍار ٥ًٍ ئٌْ، يٍُٙٓ إز. ثٍ

 ًٙوي. سٺٖٕڈ ډٓ# َب ؿىيٹىيْ$ اڅٕڂًٕبٽبٍٔيَب ي دچٓ ٕبٽبٍٔيَب
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 َب ثٕبوڂَ ياكي دبٍٔ ٽَثًَٕيٍار ثًىٌ ي ٍٕ ډًوًٕبٽبٍٔي ځچًٽِ، َب#: سټ ٹىيْ سټ ٹىيْ$ ډًوًٕبٽبٍٔيَب

َب ٕبهشبٍ ٔپٖبن ي ٽَثه، اٽْٖٕن ي  ٵَيٽشًُ يځبلاٽشًُ ىٍ ٍّٔڈ ٱٌأٓ اوٖبن يػًى ىاٍى. أه سټ ٹىيْ

َبْ  كبڃ دًٕويَبْ ثٕه ٽَثه، َٕيٍيّن ي اٽْٖٕن ٕجت أؼبى ئْځٓ َٕيٍيّن ثَاثَ ىاٍوي، ثبأه

ىٍ ٭٢چٍ اٽٖٕي َب ٙيٌ إز. ځچًٽِ سىُب ٽَثًَٕيٍاسٓ إز ٽٍ  ثًٕٕٙمٕبٔٓ ډشٶبيسٓ ىٍ أه ډًڅپًڃ

ځبلاٽشًُ ثٍ ډٺياٍ  ىَي. ډٓ دبٕٔه ىٍ ٽجي ٍم ًٙى. سجئڄ ځبلاٽشًُ ي ٵَيٽشًُ ثٍ ځچًٽِ ثب َٕ٭ز وٖجشبً ډٓ

لاٽشًُ# ډٺياٍ ُٔبىْ اُ آن آُاى $ ٹىيْ َٕٙ اويٻ ىٍ ٍّٔڈ ٱٌأٓ اوٖبن يػًى ىاٍى، اډب دٔ اُ ٢َڈ ىي

 ًٙى. ډٓ

 

َب ي سټ  َٽٕجٓ اُ ىي ډًڅپًڃ سټ ٹىيْ َٖشىي. ىي ٹىيَْب س َب#: ىي ٹىيْ ىي ٹىيْ$ ىْ ٕبٽبٍٔيَب

َب ٭جبٍر اُ ٕبٽبٍُ،  سَٔه ىي ٹىيْ ًٙوي. ډُڈ َبْ ٕبىٌ وبډٕيٌ ډٓ ٹىيَبْ ٕبىٌ ٔب ٽَثًَٕيٍار َب، ٹىيْ

ىٍٝي اوَّْ ىٍٔبٵشٓ  25سب  20سَٔه ىي ٹىيْ ٍّٔڈ ٱٌأٓ إز ي  ثبٙىي. ٕبٽبٍُ ٵَايان لاٽشًُ ي ډبڅشًُ ډٓ

ىَي. ٕبٽبٍُ اُ ٔټ ډًڅپًڃ ځچًٽِ ي ٔټ ډًڅپًڃ ٵَيٽشًُ سٚپٕڄ  وٕبْ ٱَة ٍا سٚپٕڄ ډٍٓيُاوٍ ىٍ ى

اْ، َٙثز اٵَا ي ٭ٖڄ  اْ، ٹىي كجٍ ًٙى. ٱٌاَبْ كبيْ ٕبٽبٍُ ٭جبٍر اُ ؿٲىيٍ ي وٕٚپَ، ٙپَ ٹًٌُ ډٓ

آٔي. ډبڅشًُ ٓ ثبٙىي. لاٽشًُ ٔب ٹىي َٕٙ ىٍ َٕٙ ي ػً يػًى ىاٍى ي اُ سَٽٕت ځچًٽِ ي ځبلاٽشًُ ثٍ ىٕز ډ ډٓ

 ًٙى. سىُب ثٍ ډٺياٍ ٽمٓ ىٍ ٍّٔڈ ٱٌأٓ يػًى ىاٍى ي اُ سَٽٕت ىي ډًڅپًڃ ځچًٽِ سٚپٕڄ ډٓ

 ; ٕبٽبٍُ ځچًٽِ & ٵَيٽشًُ

 ځچًٽِ & ځبلاٽشًُ ; لاٽشًُ

 ; ډبڅشًُ ځچًٽِ & ځچًٽِ
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ٹىيْ َٖشىي ي ىٍ سټ  9سب  3اڅٕڂًٕبٽبٍٔيَب سَٽٕجٓ اُ  َب#: ؿىي ٹىيْ$ اڅٕڂًٕبٽبٍٔيَب ي دچٓ ٕبٽبٍٔيَب

سټ ٹىيْ سَٽٕت ٙيٌ ىٍ ٔټ ډًڅپًڃ  10ٔب ثٕ٘ اُ  10َب ٙبډڄ  ؿىيٹىيْ َب يػًى ىاٍوي. ثٕٚشَ ٕجِْ

اٱچت ثٍ دچٕمَ ځچًٽِ ٔب ډبڅشًىٽٖشَٔه $ سټ ٹىيْ 20سب  10سًاوىي ٙبډڄ  َب وِٕ ډٓ َٖشىي. ؿىي ٹىيْ

ثبٙىي. وٚبٕشٍ، ٵٕجَ ي ځچٕپًّن # ٔب ٵٕجَوٚبٕشٍ، ځچٕپًّن $ اوي# ٔب ثٕ٘ اُ َِاٍان سټ ٹىيْ ثبٙىي ډٮَيٳ

 َب َٖشىي. َبْ ٍأغ ؿىي ٹىيْ ٙپڄ

ثَوغ، ًٍر ي كجًثبر يػًى ىاٍوي ي  اْ إز ٽٍ ىٍ ثٌٍ ځٕبَبن، وٚبٕشٍ: وٚبٕشٍ ٽَثًَٕيٍار دٕـٕيٌ

وٚبٕشٍ ٙپڄ ًهٌَٕ ٽَثًَٕيٍار ىٍ  ٍيى. وً٭ٓ ډبٽبٍيوٓ# ي َٕٙٔىٓ ثٍ ٽبٍ ډٓ$ ىٍسٍُٕ وبن، آٍى، دبٕشب

ىاٍْ  آډٕچًدپشٕه ډًڅپًڃ ٙبهٍ اوي اُ آډٕچًدپشٕه ي آډٕچًُ. ځٕبَبن إز. ىي ٙپڄ ډشٶبير وٚبٕشٍ ٭جبٍر

ْ ىٍ ٭ًٟ، آډٕچًُ ُوؼٌَٕ ډبٍدٕؾ ځًوٍ إز ٽٍ اُ سٮياى ثٖٕبٍ ُٔبىْ ډًڅپًڃ ځچًٽِ سٚپٕڄ ٙيٌ إز.

ٽٍ  ًٙى، ىٍكبڅٓ ٌة ډَٕٓ٭ز ٢َڈ ي ػ َبْ ځچًٽِ إز. وٚبٕشٍ كبيْ آډٕچًدپشٕه ثٍ ثچىيْ اُ ډًڅپًڃ

َب كبيْ آډٕچًُ ي آډٕچًدپشٕه ثًىٌ ي ىٍ ثَآيٍى  ًٙى. ثٕٚشَ وٚبٕشٍ ثٍ ٽىيْ ٢َڈ ډٓ وٚبٕشٍ كبيْ آډٕچًُ،

سًػُٓ ثَ ئْځٓ ثَوغ دوشٍ  ئْځٓ ٱٌا ډٚبٍٽز ىاٍوي. ثَاْ ومًوٍ، ډٺياٍ آډٕچًُ ډًػًى ىٍ ثَوغ اطَ ٹبثڄ

آډٕچًُ ثَوغ ٽمشَ ثبٙي، ؿٖجىيځٓ ي وَډٓ آن ثٕٚشَ إز. اځَ ٙيٌ ىاٍى. أه ثئه ډٮىٓ إز ٽٍ ََ ؿٍ 

ىٍٝي ٽڄ ٽَثًَٕيٍار  50سَ ثًىٌ ي ؿٖجىيځٓ ٽمشَْ ىاٍى. ىٍ كييى  آډٕچًُ ثَوغ ثٕٚشَ ثبٙي، ثَوغ ٕٶز

 ىٍٔبٵشٓ ٍيُاوٍ، وٚبٕشٍ إز.
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 100سب  80$ يٽچٕڂًّن ىٍ ٽج ځچٕپًّن: ځچٕپًّن ٙپڄ ًهٌَٕ ٙيٌ ٽَثًَٕيٍار ىٍ كًٕاوبر ي اوٖبن إز.

ځَڇ ىٍ اٽظَ ډىبث٬ ٭چمٓ ًٽَ ٙيٌ  ٥400ًٍ ډٕبوڂٕه  ثٍ-ځَڇ#  900سب  300$ ځَڇ# ي ىٍ ٭٢چٍ إپچشٓ

 َبْ ٵَ٭ٓ ُٔبىْ إز#. ىاٍاْ ٙبهٍ$ ًهٌَٕ ٙيٌ ي ٙپڄ آن ثٍ آډٕچًدپشٕه ثٖٕبٍ ٙجٍٕ إز -إز

 ًٙى. ٍٗ اوٖبن ٢َڈ ومٓډبوىي ٕچًڅِ# ٽٍ س٤ًٕ ىٕشڂبٌ ځًا$ َبٕز ٵٕجَ: ٵٕجَ ٙپڄ ځٕبَٓ ؿىي ٹىيْ

إز. ىي و٫ً ٵٕجَ ٱٌأٓ ډلچًڃ ي # ّڅٍ ځٕبَٓ$ ٝمٰ ځٕبَٓ، َمٓ ٕچًڅِ ي دپشٕه ٙپڄ ىٔڂَ ٵٕجَ،

ٽٍ ٵٕجَ وبډلچًڃ ؿىٕه ئْځٓ  ًٙى، ىٍكبڅٓ هًثٓ ىٍ آة كڄ ډٓ ٱَٕډلچًڃ يػًى ىاٍى. ٵٕجَ ډلچًڃ ثٍ

اْ ٍا ٽبَ٘ ىاىٌ ي  َٕ٭ز سوچٍٕ ډٮيٌ وياٍى. ىٍٔبٵز ٵٕجَ ثَ ٢َڈ ي ػٌة ډًاى ٱٌأٓ اطَ ىاٍى. ٵٕجَ

سًاوي ػٌة ٽچٖٕڈ ي ىٔڂَ ډًاى  ثَاْ ومًوٍ ٵٕجَ ډٓ سًاوي ػٌة ډًاى ٱٌأٓ ٍا سلز سأطَٕ ٹَاٍ ىَي. ډٓ

سًاوي ىٍٔبٵز  ډٲٌْ ٍا ٽبَ٘ ىَي. َمـىٕه ٵٕجَ كؼڈ ٱٌا ي ىٍ وشٕؼٍ اكٖبٓ َْٕٕ ٍا اٵِأ٘ ىاىٌ ي ډٓ

 ٽبَ٘ ىَي. ٽٕچًّيڃ ىٍ ٍيُ 800سب  400اوَّْ ٍا 

َبْ ٹچجٓ ٭َيٹٓ ٍا ٽبَ٘ ىَي. اٵِين  سًاوي ه٦َ ثٕمبٍْ ًٙى، َُٔا ډٓ اٱچت اٵِأ٘ ىٍٔبٵز ٵٕجَ سًٍٕٝ ډٓ

سًاوىي اُ ثَيُ ٥َٕبن ٽًڅًن $ٍيىٌ# ػچًځَْٕ ٽىىي.  َبْ ٱٌأٓ دَ ٵٕجَ ډٓ ٍٕي ٍّٔڈ ثَ أه، ثٍ و٪َ ډٓ

ُا س٤ًٕ ٵٕجَ ي  ٌا ىٍ ٍيىٌ ٔب ػٌة ٭ًاډڄ ٥َٕبنٕبُيٽبٍ أه اډَ وبٙىبهشٍ إز، اډب ٽبَ٘ ُډبن اوشٺبڃ ٱ

َب،  َب ي ٕجِْ ٽبَ٘ ثَيُ ٥َٕبن ثب ډَٞٳ ُٔبى ډًٌٕ َب ىٍ ٹبڅت ډيٵ٫ً ٭ًاډڄ اكشمبڅٓ آن َٖشىي. ىٵ٬ آن

 َب ډَث٣ً إز. ثٕٚشَ ثٍ إٕيٵًڅٕټ ي وٍ ٵٕجَ ډًػًى ىٍ آن

 ػولکشدّبی کشثَّیذسات

َب ًٕهز ٱبڅت ىٍ َىڂبڇ  وَّْ ي ٭مچپَى يٍُٙٓ ىاٍوي. آنَب وٺ٘ ثٖٕبٍ ډُمٓ ىٍ سًڅٕي ا ٽَثًَٕيٍار

سًاوىي َىڂبڇ ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ ثٖٕبٍ ٙئي،  ځچٕپًّن ٭٢چٍ ي ځچًٽِ هًن ډٓ ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ ٙئي َٖشىي.

ٽَثًَٕيٍار ثٍ ډٺياٍ ٽمٓ  ٽٕچًٽبڅَْ ىٍ ىٹٕٺٍ# اوَّْ سًڅٕي ٽىىي. 32ٽٕچًّيڃ ىٍ ىٹٕٺٍ $ 130ثٕ٘ اُ 

٥ًٍ ٽبډڄ سوچٍٕ  ډير ٙئي ثٍ سًاوي دٔ اُ ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ ٥ًلاوٓ ًٙى ي ډٓ ٌ ډٓىٍ ٽجي ي ٭٢لار ًهَٕ

ٽَثًَٕيٍار  ٽىي. َٕ٭ز ًهبَٔ ٽَثًَٕيٍاسٓ ٽجي ي ٭٢لار ٍا ثبُٕبُْ ډٓ ډَٞٳ ٽَثًَٕيٍار ثٍ ًٙى.

 ًٙى. ډبُاى ثٍ ؿَثٓ سجئڄ ي ىٍ ثبٵز ؿَثٓ ًهٌَٕ ډٓ

 َبْ ىٕشڂبٌ ٭ٞجٓ ډَٽِْ إز. بىٌ س٤ًٕ ٕچًڃىٍ َٙا٤ٔ ٥جٕٮٓ، ځچًٽِ هًن سىُب ًٕهز ډًٍى إشٶ

سًاوي ًٕهز ػبٔڂِٔه ثَاْ  ًٙى ٽٍ ډٓ ډير، اػٖبڇ ٽشًوٓ س٤ًٕ ٽجي سًڅٕي ډٓ ىاٍْ ٥ًلاوٓ دٔ اُ ٍيٌُ

٭مچپَى  ډٕچٓ ډًڃ ىٍ څٕشَ كٶ٨ ًٙى، 4ىٕشڂبٌ ٭ٞجٓ ډَٽِْ ثبٙي. ُډبوٓ ٽٍ ٱچ٪ز ځچًٽِ هًن ثبلاْ 

ډٕچٓ ډًڃ ىٍ څٕشَ إز. ډمپه  5ٱچ٦ز ٥جٕٮٓ ځچًٽِ كييى  ىٕشڂبٌ ٭ٞجٓ ډَٽِْ ثُٕىٍ هًاَي ثًى.

ٔب ٽبَ٘ ٹىي هًن ٙبډڄ  7َبْ َٕذًځچٕٖمٓ ډٕچٓ ډًڃ ىٍ څٕشَ، وٚبوٍ 3إز ثب اٵز ٱچ٪ز ځچًٽِ هًن ثٍ 
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سًاوي  ډير ٱچ٪ز ځچًٽِ هًن، ډٓ ٽبَ٘ ٙئي ي ٥ًلاوٓ ځٕؼٓ ي څَُٔين ځٖشَٗ ٔبثي. ځَٕىڂٓ، ١ٮٴ،

 َٔ ډٲِ ٍا ډًػت ًٙى. ثىبثَأه ٽىشَڃ ٱچ٪ز ځچًٽِ هًن ثٖٕبٍ ډُڈ إز.وبدٌ ًَٙٓ ي إٕٓت ثَځٚز ثٓ

 َبْ ٹَډِ ي ٕٶٕي هًن إز. ځچًٽِ هًن ًٕهز اٝچٓ ٕچًڃ َمـىٕه،

 دسیبفت کشثَّیذسات

ٍّٔڈ ٱٌأٓ  ثَاْ ومًوٍ، ىٍ ثٖٕبٍْ اُ وٺب٣ آٵَٔٺب، ىٍٔبٵز ٽَثًَٕيٍار ىٍ وٺب٣ ډوشچٴ ىوٕب ډشٶبير إز.

 50سب  40ىٍٔبٵز ٽَثًَٕيٍار اٱچت ثٕه  ٽٍ ىٍ ىوٕبْ ٱَة، ٽَثًَٕيٍار إز، ىٍكبڅٓىٍٝي  80كبيْ 

ىٍٝي إز  ٥65ًٍ ډش٤ًٕ كييى  ىٍٝي إز. ىٍ ٽًٍَٚبْ كًٌُ ىٍٔبْ ٽبٍائٕت، ىٍٔبٵز ٽَثًَٕيٍار ثٍ

سب  40سَ إز. ىٍٔبٵز ٽَثًَٕيٍار ثٍ ډِٕان  ٽٍ ثٍ ډٺياٍ ٽَثًَٕيٍار ىٍٔبٵشٓ دٕٚىُبى ٙيٌ ىٍ ٍيُ وِىٔټ

ځَڇ ٽَثًَٕيٍار ىٍ ٍيُ إز. ډمپه إز يٍُٙپبٍْ ٽٍ  300سٺَٔجبً ډٮبىڃ  ىٍٝي ىٍ اٵَاى ٱَٕٵٮبڃ، 50

٥ًٍډٮمًڃ،  ځَڇ ٽَثًَٕيٍار ىٍ ٍيُ ډَٞٳ ومبٔي. ثٍ 1000ٽىي، ىٍ ثَوبډٍ سمَٔىٓ ٙئي َٙٽز ډٓ

 أډٕه ٽىىي.َب س ىٍٝي اوَّْ ىٍٔبٵشٓ ٽڄ هًى ٍا اُ ٽَثًَٕيٍار 60يٍُٙپبٍان ثبٔي ثٕ٘ اُ 

 ٍسصؿی فؼبلیت اص قجل کشثَّیذسات هصشف

 ،ثيوٓ ٵٮبڅٕز اُ ٹجڄ ىٹٕٺٍ 90 كييى دَٽَثًَٕياٍر ٱٌأٓ ْ ي٭يٌ ٔټ ډَٞٳ ٽٍ اوي ىاىٌ وٚبن ډ٦بڅٮبر

 ٵٮبڅٕز َٙي٫ ُډبن سب ثبٔي يٍُٙپبٍان ٱٌأٓ، ي٭يٌ أه اُ دٔ .ثوٚي ډٓ ثُجًى ٍا يٍُٙپبٍ ٭مچپَى

 دٕٚىُبى ٍاَپبٍ ىي ډى٪ًٍ أه ثَاْ .ٽىىي ډَٞٳ ٽَثًَٕيٍار هًن، ٹىي اٵز اُ ػچًځَْٕ ثَاْ ٙبن، ثيوٓ

 :ًٙى ډٓ

 وًٙبثٍ اُ څٕشَ ډٕچٓ 120 سب 60 ىٹٕٺٍ، 15 اڅٓ 10 ََ كييىاً .ىاٍ ٽَثًَٕيٍار يٍُٙٓ َبْ وًٙبثٍ ډَٞٳ -1

 .ًٙى ډَٞٳ يٍُٙٓ

 ثبٔي يٍُٙپبٍان .ًٙى ډَٞٳ آة ثب َمَاٌ ٵٕجَ ٽڈ ىاٍ وٚبٕشٍ ٽًؿټ ٱٌأٓ ْ ي٭يٌ ٔټ ىٹٕٺٍ 15 ََ -2

 .ٽىىي هًىىاٍْ ُډبن أه ًٙوي ىٍ ډٓ هًن ٹىي ٽبَ٘ ياٽىٚٓ سلَٔټ ٕجت ٽٍ ٱٌأٓ ډًاى هًٍىن اُ

 ثب َبْ ٽَثًَٕيٍار اُ ،ٵٮبڅٕز اُ ٹجڄ ثبلا ٹىيْ ٙبهٜ ثب َبْ ٽَثًَٕيٍار هًٍىن ػبْ ثٍ ډظبڃ ثَاْ

 .ٽىىي إشٶبىٌ ډش٤ًٕ ٹىيْ ٙبهٜ

 ٍسصؿی فؼبلیت اجشای ٌّگبم دس کشثَّیذسات حفظ

 ٭٢لار ځچٕپًّن ًهبَٔ سوچٍٕ ي هًن ٹىي اٵز اُ الاډپبن كشٓ ثبٔي يٍُٙٓ، ٭مچپَى اٵز اُ ػچًځَْٕ ثَاْ

 سٮًٔٸ ثٍ ٍا هٖشڂٓ يٍُٙٓ ٵٮبڅٕز كٕه ىٍ ٽَثًَٕيٍار كبيْ ٱٌأٓ ډًاى ي َب وًٙبثٍ ډَٞٳ .ٽَى اػشىبة

اوياُْ  ٍاٌ َبٔٓ ډپبوٕٖڈ ،ثيوٓ ٵٮبڅٕز ٥ٓ ٽَثًَٕيٍار ډَٞٳ ثب .ځَىى ډٓ ٭مچپَى ثُجًى ثب٭ض ي اوياُى ډٓ

 :اُ اوي ٭جبٍر َب . أه ډپبوٕٖڈاوياُوي ډٓ سٮًٔٸ ثٍ ٍا هٖشڂٓ ٽٍ ًٙوي ډٓ
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 .ځَىى ډٓ ٽجي ځچٕپًّن ًهبَٔ كٶ٨ ٕجت هًن ٽٍ ٹىي كٶ٨ -1

 اُ ىاٍ ٙبهٍآډٕىٍ  إٕيَبْ ي سَٔذشًٵبن وٖجز كٶ٨ ثب ىاٍ ٽٍ ٙبهٍ آډٕىٍ إٕيَبْ ډِٕان كٶ٨ -2

 .ٽىي ډٓ ػچًځًََْٕىٓ# $ ډَٽِْ هٖشڂٓ

 .إز ٭٢لاوٓ ثبٵز ٽبسبثًڅٕټ ٽًٍسِٕيڃ ٽٍ ًٍَډًن سًڅٕي ډُبٍ -3

 .ىَي ډٓ ٽبَ٘ ٍا ٭٢لار ځچٕپًّن ًهبَٔ ډَٞٳ -4

 120 ىٹٕٺٍ، 20 اڅٓ 10 ََ ٽٍ إز أه ٽَثًَٕيٍار ٽٖت ثَاْ ٍاَپبٍ ثُشَٔه يٍُٙٓ، ٵٮبڅٕز ُډبن ىٍ

 .ٽىٕڈ إشٶبىٌ ٽَثًَٕيٍار ىٍٝي 7 اڅٓ 6 كبيْ ډلچًڅٓ اُ څٕشَ، ډٕچٓ 240 اڅٓ

 أىپٍ ٭چز ثٍ ٵَيٽشًُ ډظبڃ ثَاْ .ثبٕٙڈ ىاٙشٍ ُٔبىْ سًػٍ وًٕٙيوٓ ىاهڄ ٽَثًَٕيٍار و٫ً ثٍ ثبٔي اڅجشٍ

 ډَٞٳ اكشٕب٣ ثب إز ثُشَ، ثبٙي ىاٙشٍ َمَاٌ ثٍ ٍا ځًاٍٗ ىٕشڂبٌ ډٚپلار إز ډمپه ډَٞٳ َىڂبڇ

 ثب٭ض يىسًاو ډٓ ثبٙي ډٓ ډبڅشًَُب  آن ٽَثًَٕيٍار ٽٍ يٍُٙٓ َبْ وًٙبثٍ ٔب ي َٕٙ ډَٞٳ َمـىٕه .ًٙى

 َىڂبڇ ي سمَٔهاُ  ٹجڄ ثلاٵبٝچٍ اْ وًٕٙيوٓ ؿىٕه هًٍىن اُ ًٙى ډٓ سًٍٕٝ دٔ ي.ًٙو ىٍى ٙپڈ ي إُبڃ

 .ًٙى هًىىاٍْ يٍُٙٓ ٵٮبڅٕز اػَاْ

 ٍسصؿی فؼبلیت اص ثؼذ کشثَّیذسات رخبیش ثبصػبصی یب ججشاى

 ٮيْث ػچٍٖ ثَاْ يٍُٙپبٍ ٽَىن آډبىٌ ػُز ىٍ ځچٕپًّن ثبُٕبُْ يٍُٙٓ ٵٮبڅٕز ثٮي اٝچٓ اَياٳ اُ ٔپٓ

 هًن ىٍ ځچٕپًّن ٽىىيٌ ٕىشِ َبْ آؤِڈ ډِٕان ًٙى ډٓ سوچٍٕ ځچٕپًّن ٽٍ ُډبوٓ .ثبٙي ډٓ يٍُٙٓ ٵٮبڅٕز

 ثلاٵبٝچٍ ٔٮىٓ ىأٍڈ، ځچٕپًّن ًهبَٔ ىٍ ٍا سوچٍٕ ثٕٚشَٔه ډب ٽٍ ُډبوٓ ىٍ ځچٕپًّن ٕىشِ .ٔبثىي ډٓ اٵِأ٘

 يٍُٙٓ ٵٮبڅٕز اسمبڇ ډل٠ ثٍ ثبٔي يٍُٙپبٍان ثىبثَأه .ثبٙي ډٓ هًى ايع ىٍ يٍُٙٓ، ٵٮبڅٕز اُ دٔ

 ًٙى ډٓ إشٶبىٌ يٍُٙٓ ٵٮبڅٕز اُ ثٮي ٕب٭ز ىي سب ٽٍ ٽَثًَٕيٍاسٓ ٽٍ إز ثُشَ .ٽىىي ډَٞٳ ٽَثًَٕيٍار

 ثب ٽَثًَٕيٍار اُ إز ثُشَ طبؤًٍ ٕب٭ز ىي ٥ٓ ايڅٍٕ، ٕب٭ز ىي اُ دٔ .ثبٙي ثبلا ٹىيْ ٙبهٜ ىاٍاْ

 ثٍ ډش٤ًٕ ٹىيْ ٙبهٜ ثب َبْ ٽَثًَٕيٍار اُ وِٕ ٍيُ ٥ًڃ ثٺٍٕ ثَاْ ي ًٙى إشٶبىٌ ډش٤ًٕ ٹىيْ ٙبهٜ

 400 سب 200$ ٽَثًَٕيٍار ځَڇ 100 سب 50 يٍُٙٓ ٵٮبڅٕز ثٮي ثلاٵبٝچٍ ثبٔي يٍُٙپبٍان .ٽىي إشٶبىٌ ثبلا

 .ٽىىي ډَٞٳ #ٽٕچًٽبڅَْ
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 ّبی سطین غزایی چشثی

ياٌّ  ًٙوي. اسَ ي ٽچَيٵَڇ كڄ ډٓ َبْ آڅٓ ډبوىي إشًن، څٕذٕيَب# سَٽٕجبسٓ َٖشىي ٽٍ ىٍ كلاڃ$ َب ؿَثٓ

َب ي سَٽٕجبر ياثٖشٍ إز.  َب، ياٽٔ َب، ؿَثٓ ډٚشٸ ٙيٌ ي وبڇ ٽچٓ ٍيٱه# ؿَثٓ$ څٕذٕي اُ ٽچمٍ ًٔوبوٓ څٕذً

َب ػبډي َٖشىي. څٕذٕيَب ىاٍاْ سَٽٕجبر ٕبهشبٍْ َمبوىي  ىډبْ اسبٷ ډب٬ٔ ي ؿَثٓ َب ىٍ ٍيٱه

َب ٽمشَ إز. ٕبهشبٍ ئٌْ ٔټ إٕي  َب َٖشىي، اډب وٖجز اٽْٖٕن ثٍ ٽَثه ي َٕيٍيّن ىٍ آن ٽَثًَٕيٍار

ثبٙي. إٕيَبْ ؿَة ىاٍاْ ٔټ إٕي  $إٕي دبڅمٕشٕټ ٔب دبڅمٕشبر# ډٓ  CH3(CH2)14COOHؿَة،

# ىٍ ٔټ اوشُبْ ډًڅپًڃ ي ځَيٌ ډشٕڄ ىٍ اوشُبْ ىٔڂَ َٖشىي ٽٍ س٤ًٕ ُوؼٌَٕ COOH$ ٽٖٕچٕټٽَثً

 ًٙوي. َبْ ډوشچٴ اُ َڈ ػيا ډٓ َٕيٍيٽَثىٓ ثب ٥ًڃ

 

َب ىٍ آة ثٖٕبٍ ١ٮٕٴ  دٌَْٔ آن ثبٙي، اډب ىٍ ٽڄ كڄ َبْ ځًوبځًن ثٖٕبٍ ډشٶبير ډٓ اځَ ؿٍ كلاڅٕز ؿَثٓ

َبْ  َبْ ډَٽت ي ؿَثٓ َبْ ٕبىٌ، ؿَثٓ ًٙوي ٽٍ ٭جبٍر اُ ؿَثٓ ډ٥ٓجٺٍ سٺٖٕڈ  َب ثٍ ٍٕ ؿَثٓ إز.

سَٔه ؿَثٓ ىٍ ٍّٔڈ ٱٌأٓ اوٖبن إز.  سَْ إٕٓڄ ځچَٕٖيڃ َب ٔب سَْ ځچَٕٖٕٔيَب، ٵَايان ډٚشٸ َٖشىي.

كبڃ، سَٽٕت إٕي ؿَة  َب سَٽٕجٓ اُ ٕبهشبٍ ٍٕ ٽَثىٓ ي إشَ ځچَٕٖيڃ ثب ٍٕ إٕي ؿَة َٖشىي. ثبأه آن

 ډشٶبير إز. َب ىٍ آن
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 ومًوٍ ؿَثٓ

 َبْ ٕبىٌ ؿَثٓ

 ؿَثٓ هىظٓ

 َب ياٽٔ

 سَْ إٕٓڄ ځچَٕٖيڃ

 ډًڇ

 َبْ ډَٽت ؿَثٓ

 ٵٖٶًڅٕذٕي

 ځچٕپًڅٕذٕي

 څٕذًدَيسئٕه

 څٖٕشٕه، ٕٶبڅٕه، څٕذًُٔشًڃ

 َٕثَيٕٕيَب، ځبوڂچٕٖٕيَب

څٕذًدَيسئٕه ٽڈ  #،VLDL$8څٕذًدَيسئٕه ثٖٕبٍ ٽڈ ؿڂبڃ َب،ٕٙچًډٕپَين

# ي څٕذًدَيسئٕه IDL$10څٕذًدَيسئٕه ثب ؿڂبڅٓ ډش٤ًٕ #،LDL$9ؿڂبڃ

 #HDL$11دَؿڂبڃ

 َبْ ډٚشٸ ؿَثٓ

 إٕيَبْ ؿَة

 إشَيئٕيَب

 َب َٕيٍيٽَثه

 إٕي څٕىًڅئٕټ إٕي إشئبٍٔټ، إٕي ايڅئٕټ، إٕي دبڅمٕشٕټ،

 َب، إشَيّن ،D ئشبډٕه إٕي ٝٶَا، ٽًٍسِٕيڃ، اٍځًٕشَيڃ، ٽچٖشَيڃ،

 َبآويٍيّن َب، دَيّٕشَين

 سَده َب

 

َبْ  ډمپه إز ُوؼٌَٕ كبڃ، ثبأه ٽَثه ډشٶبير إز. 24سب  14ىٍ اوٖبن ٥ًڃ ُوؼٌَٕ إٕي ؿَة اُ 

آن ٍا إٕي ؿَة ثب  ٽَثه ثبٙي، 10سب  8اځَ ٥ًڃ إٕي ؿَة  سَ ٔب ثچىيسَ وِٕ يػًى ىاٙشٍ ثبٙي. ٽًسبٌ

ن ٍا إٕي ؿَة ثب ُوؼٌَٕ ٽَثه ٔب ٽمشَ ثبٙي، آ 6ي اځَ ٥ًڃ إٕي ؿَة  #MCFAS$12ُوؼٌَٕ ډش٤ًٕ

# LCFAS$14إٕيَبْ ؿَة ثب ُوؼٌَٕ ثچىي سَٔه إٕيَبْ ؿَة، ٵَايان وبډىي. ډٓ #SCFAS$ 13ٽًسبٌ

إٕي  سَٔه إٕيَبْ ؿَة ثب ُوؼٌَٕ ثچىي، ٵَايان ٽَثه ٔب ثٕٚشَ إز. 12َب  َٖشىي ٽٍ ٥ًڃ ُوؼٌَٕ ىٍ آن

إٕيَبْ ؿَة ثيين دًٕوي  وي ىيځبوٍ# َٖشىي.ٽَثه ثب ٔټ دًٕ 18$ ٽَثه# ي إٕي ايڅئٕټ 16$ دبڅمٕشٕټ

# ي إٕيَبْ ؿَة ىاٍاْ ٔټ ٔب ثٕ٘ اُ ٔټ SFA$15إٕي ؿَة اٙجب٫ ىيځبوٍ ىٍ ُوؼٌَٕ َٕيٍيٽَثىٓ،

 اځَ إٕي ؿَة ٔټ دًٕوي ىيځبوٍ ىاٙشٍ ثبٙي، # وبڇ ىاٍوي.UFA$16دًٕوي ىيځبوٍ، إٕيَبْ ؿَة ٱَٕاٙجب٫

                                                           
8
 -Very Low Density Lipoprotein 

9
 - Low Density Lipoprotein 

10
 -Intermediate Density Lipoprotein 

11
 - High Density Lipoprotein 

12
 - Medium Chain Fatty Acid 

 

13
- Short Chain Fatty Acid 

14
- Long Chain Fatty Acid 

15
 - Saturated Fatty Acid 

16
 -Unsaturated Fatty Acid 
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إٕي ؿَة ٱَٕاٙجب٫  ثٕ٘ اُ ٔټ دًٕوي ىيځبوٍ ىاٙشٍ ثبٙي، # ي اځMUFAَ$17إٕي ؿَة ٱَٕاٙجب٫ ٔڂبوٍ

 ًٙى. # وبډٕيٌ ډPUFAٓ$18ؿىيځبوٍ

ي آدًڅٕذًدَيسئٕه  ٽچٖشَيڃ آُاى ٥ًٍډٮمًڃ، سَْ إٕٓڄ ځچَٕٖيڃ دلإمب ي إشَ ٽچٖشَيڃ ثب ٵٖٶًڅٕذٕي، ثٍ

ډلشًاْ  و٪َ ؿڂبڅٓ،َبْ ځًوبځًن اُ  څٕذًدَيسئٕه ًٙى. اكب٥ٍ ٽىىيٌ آن، ثٍ َٖشٍ څٕذًدَيسئٕه ډشٞڄ ډٓ

َب وِٕ ډشٶبير  ٭مچپَىَبْ آن اٵِين ثَ أه، سَْ إٕٓڄ ځچَٕٖيڃ ي ډلشًاْ ٽچٖشَيڃ ثب َڈ سٶبير ىاٍوي.

څٕذًدَيسئٕه ٽڈ  څٕذًدَيسئٕه ثٖٕبٍ ٽڈ ؿڂبڃ، َب،َب ٭جبٍر اُ ٕٙچًډٕپَين َبْ أه څٕذًدَيسئٕه إز. ومًوٍ

 ثبٙىي. ٕه دَ ؿڂبڃ ډٓڅٕذًدَيسئٕه ثب ؿڂبڅٓ ډش٤ًٕ ي څٕذًدَيسئ ؿڂبڃ،

 ّب ػولکشد چشثی

َبْ يٍُٙٓ ىٍاُډير َٖشىي. ډٺبىَٔ ُٔبىْ ؿَثٓ  ئٌْ َىڂبڇ ٵٮبڅٕز َب ٔټ ډىج٬ ډُڈ اوَّْ ثٍ ؿَثٓ

٥ًٍ ٭ميٌ ىٍ ثبٵز ؿَثٓ َُٔدًٕشٓ ًهٌَٕ ًٙى ٽٍ اُ آوؼب ثٍ كَٽز ىٍآډيٌ ي ثَاْ  سًاوي ىٍ ثين ثٍ ډٓ

٢چٍ إپچشٓ، ډلشًاْ ٔټ ًهٌَٕ ؿَثٓ إز ٽٍ ډٖشٺٕمبً ىٍ َب ډىشٺڄ ًٙى. ٭ إشٶبىٌ ثٍ ىٔڂَ اوياڇ

َب ٽبٍٽَىَبْ ډُڈ ي ُٔبى ىٔڂَْ وِٕ  سَْ إٕٓڄ ځچَٕٖيڃ َبْ ىٍين ٭٢لاوٓ#. ؿَثٓ$ ىٕشَٓ ٹَاٍ ىاٍى

 ىاٍوي ٽٍ ىٍ َُٔ آډيٌ إز:

َب  ه اوياڇٽىي. أ َب، ډٲِ ي ووب٫ ډلبٵ٪ز ډٓ ٽچٍٕ ٥لبڃ، ٽجي، َبْ كٕبسٓ ثين ډبوىي ٹچت، ؿَثٓ اُ اوياڇ

 4سب  2ٽىي. ىٍ كييى  اوي ٽٍ آن اوياڇ ٍا ىٍ ډٺبثڄ ١َثٍ ډلبٵ٪ز ډٓ س٤ًٕ ٔټ لأٍ ؿَثٓ دًٙبويٌ ٙيٌ

 اوي. َب ًهٌَٕ ٙيٌ ىٍٝي اُ ٽڄ ؿَثٓ ثين ىٍ ا٥َاٳ أه اوياڇ

ثٖشڂٓ ثٍ ډٺياٍ ىٍٔبٵز ؿَثٓ ٍيُاوٍ ىاٍى  ٽٍ ډلچًڃ ىٍ ؿَثٓ َٖشىي، K ي A، D، E َبْ  ىٍٔبٵز ئشبډٕه

 ٽىىي. َب اډپبن اوشٺبڃ أه سَٽٕجبر ٍا ىٍ ثين ٵَاَڈ ډٓ ي ؿَثٓ

 ٵٖٶًڅٕذٕيَب ي ٽچٖشَيڃ اُ اػِاْ ډُڈ ٕبُويٌ ٱٚبء ٕچًڅٓ َٖشىي.

 إز. ٽچٖشَيڃ دٕ٘ ٕبُ ډُڈ ي ثوٚٓ اُ سَٽٕت ٝٶَا

 ئٌْ إشَيئٕيَبٔٓ ډظڄ سٖشًٕشَين إز. َب، ثٍ ٽچٖشَيڃ دٕ٘ ٕبُ ډُڈ ًٍَډًن

َبٔٓ ٽٍ ىٍ ٕچًڃ سٚپٕڄ ٙيٌ ي  ٙجٍ ًٍَډًن$ ُمٓ ىٍ سٚپٕڄ أپًٕبوًئٕيَبإٕي څٕىًڅئٕټ وٺ٘ ډ

كَٽز ٍيىٌ ي  َب، سؼم٬ دلاٽز أپًٕبوًئٕيَب ىٍ كٶ٨ ٵٚبٍهًن، ٽىي. ىاٍوي# ثبُْ ډٓ ٭مچپَى سى٪ٕمٓ

 ٭مچپَى أمىٓ وٺ٘ ىاٍوي.

                                                           
17

- Mono Unsaturated Fatty Acid 
18

 - Poly Unsaturated Fatty Acid 
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 ٽىي. َب ث٥ََٳ ډٓ ؿَثٓ اكٖبٓ ځَٕىڂٓ ٍا ثُشَ اُ ٕبَٔ ىٍٙز ډٲٌْ

ٽىي. َمـىٕه ثٖٕبٍْ اُ ډًاى هًٙجً ٍا ثب هًى ىاٍى ي ٱٌا ٍا ؿَة ي  ؿٖت ډٓ هًٙمٌِ ي ىڃؿَثٓ ٱٌا ٍا 

 ٽىي. اٙشُبآيٍ ډٓ

 ػٌَاى ػَخت ّب ثِ چشثی

َبْ ىٍين ٭٢لاوٓ ي سَْ إٕٓڄ َبْ ٹبثڄ اٽٖبٔ٘ ډبوىي إٕيَبْ ؿَة، سَْ إٕٓڄ ځچَٕٖيڃ ؿَثٓ

٭ىًان ًٕهز ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ځَٕوي. ثَاْ  ثٍ سًاوىي # ډVLDLَٓبْ دلإمب $ٕٙچًډٕپَين َب ي ځچَٕٖيڃ

َب  HDLٽٍ  كبډڄ اٝچٓ سَْ إٕٓڄ ځچَٕٖيڃ اُ ٽجي ثٍ ثبٵز ؿَثٓ ي ٭٢چٍ إز، ىٍكبڅٓ VLDLومًوٍ، 

يٕبُ  ىٍ ًٕهز VLDLَب ي ثىبثَأه، ٕٙچًډٕپَين ٽىىي. َبْ ډل٦ٕٓ ثٍ ٽجي ډىشٺڄ ډٓ ٽچٖشَيڃ ٍا اُ ثبٵز

اكشمبلاً وٺ٘ ډُمٓ ىٍ سًڅٕي اوَّْ  HDLي  LDL ،IDLىاٍوي، اډب  اوَّْ َىڂبڇ ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ وٺ٘

إشًإشبر ي ثشبَٕيٍيٽٖٓ $ َمـىٕه سَٽٕجبر ډٚشٸ اُ ؿَثٓ ډبوىي اػٖبڇ ٽشًوٓ ٽىىي. ومٓ ٭٢لاوٓ أٶب

سًاوي س٤ًٕ ٵَآٔىي  ځچَٕٖيڃ وِٕ ىٍ ٽجي ډٓ ٭ىًان ًٕهز ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ځَٕوي. سًاوىي ثٍ ثًسَٕار# ډٓ

 ځچًٽًوئًّوَ ثٍ ځچًٽِ سجئڄ ي اٽٖٕي ًٙى.

ىٍٝي ٽڄ اوَّْ ډَٞٵٓ ٍا سٚپٕڄ  ٥38ًٍ ډٕبوڂٕه، ىٍٔبٵز ؿَثٓ ىٍ ٽًٍَٚبْ آډَٔپبْ ٙمبڅٓ،  ثٍ

ىٍٝي ؿَثٓ ىٍٔبٵشٓ ثٍ ٙپڄ سَْ إٕٓڄ ځچَٕٖيڃ إز ي ډبثٺٓ ٍا ٵٖٶًڅٕذٕيَب،  95ىَي. ثٕ٘ اُ  ډٓ

ىَي. ىٍٔبٵز سَْ إٕٓڄ ځچَٕٖيڃ ىٍ ٍّٔڈ  ډٓ پٕڄَبْ ځٕبَٓ سٚإٕيَبْ ؿَة، ٽچٖشَيڃ ي إشَيڃ

ډشليٌ  ىٍٝي ډَىڇ أبلار 34ځَڇ ىٍ ٍيُ إز.  150اڅٓ  100ٱٌأٓ ٽًٍَٚبْ آډَٔپبْ ٙمبڅٓ ىٍ كييى 

ىٍٝي ٽڄ  15إٕيَبْ ؿَة اٙجب٫  ٽىىي. ىٍٝي اُ ډىبث٬ كًٕاوٓ ىٍٔبٵز ډٓ 66ؿَثٓ ٍا اُ ډىبث٬ ځٕبَٓ ي 

 ىي.ىَ اوَّْ ىٍٔبٵشٓ ٍا سٚپٕڄ ډٓ

سىبن ٝيٳ ىاٍ ي  ٹچًٌ#، وَڇ ػڂَ، ىڃ،$ َب ځًٙز اوياڇ ځًٙز ٹَډِ، ډَٯ، ٽچٖشَيڃ ثٕٚشَ ىٍ سوڈ

كبڃ،  ثبأه ًٙى. ٱٌاَبْ ځٕبَٓ ٽچٖشَيڃ وياٍوي. َبْ څجىٓ ډبوىي َٕٙ، ٽٌَ، دىَٕ ي هبډٍ ٔبٵز ډٓ ٵَآيٍىٌ

 ٕبُى. ٖشَيڃ ډٓځَڇ ٽچ 9/2سب  5/0كشٓ ثب يػًى ډَٞٳ ٔټ ٍّٔڈ ثيين ٽچٖشَيڃ، ثين ٍيُاوٍ 

ٽىىي، ىاٍاْ ٦ًٕف  َبْ دَؿَة اٙجب٫ ډَٞٳ ډٓ اوي اٵَاىْ ٽٍ ٍّٔڈ ځَٕٙىبٕٓ وٚبن ىاىٌ ډ٦بڅٮبر َمٍ

ئٌْ،  ٍٕبن ٹچت ىٍ آوبن ثبلإز. ثٍَبْ ٭َيٷ هًن ثبلاْ ٽچٖشَيڃ هًن َٖشىي. َمـىٕه، ٫ًٕٙ ثٕمبٍْ

ىَي. اُ ًٕٔٓ ثٍ  ٓ ٍا اٵِأ٘ ډَٓبْ ٹچجٓ ٭َيٹ ي ثٕمب19ٍْه٦َ ځٖشَٗ آٍسًَٔإپچَيُ LDLٽچٖشَيڃ 

 LDLٽىي. ٽبَ٘ ٽچٖشَيڃ  َبْ ٹچجٓ ٭َيٹٓ ػچًځَْٕ ډٓ اُ اثشلا ثٍ ثٕمبٍْ HDLٽچٖشَيڃ  ٍٕي و٪َ ډٓ

ٍي ًٙاَيْ ثَاْ أه ٍاث٦ٍ ٵَاَڈ  اُأه ىَي، ٍٕبن ٹچت ٍا ٽبَ٘ ډٓهًن ه٦َ اثشلا ثٍ ثٕمبٍْ ٭َيٷ هًن
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هًن ٍا ٽبَ٘ ىَي ىٍ ٽبَ٘ ه٦َ ثٕمبٍْ ٹچجٓ ٭َيٹٓ  LDLٍٕي ََ ٍيٙٓ ثشًاوي  ثٍ و٪َ ډٓ ٙيٌ إز.

َبْ اٙجب٫، ٵٮبڅٕز ثيوٓ ي ډَٞٳ ىاٍيَبْ  اُ ٽبَ٘ ىٍٔبٵز ؿَثٓ َب ٭جبٍر ثبٙي. أه ٍيٗډإطَ ډٓ

ٍٕبن ٹچت ٍا سب َبْ ٭َيٷ هًن َبْ اٙجب٫، ثَيُ ثٕمبٍْ ٽبَ٘ ىٍٔبٵز ؿَثٓ ثبٙىي. ٽبَىيٌ ٽچٖشَيڃ ډٓ

 ىَي. ىٍٝي ٽبَ٘ ډٓ 21ٍْ ٍا سب ىٍٝي ي ډَٿ وبٙٓ اُ ثٕمب 24

ٽًڅًن، دَيٕشبر ي اٵِأ٘ يُن ثين اٍسجب٣ 20َبْ دٖشبن ىٍٔبٵز ُٔبى ؿَثٓ، ثب اٵِأ٘ ثَيُ ه٦َ ٥َٕبن

 َبْ دَؿَة ي ؿبٹٓ اٍسجب٣ يػًى ىاٍى. ثٕه ىٍٔبٵز ٍّٔڈ ىاٍى.

 پشٍتئیي سطین غزایی

 300َب، دچٓ دذشٕيَبٔٓ ثب ثٕ٘ اُ  دَيسئٕهثٕٚشَ  َب َٖشىي. إٕيَبْ آډٕىٍ ٕبهشبٍ اٝچٓ دَيسئٕه

َب يػًى ىاٍى. ََ إٕيآډٕىٍ ىاٍاْ  و٫ً إٕيآډٕىٍ ډشٶبير ىٍ دَيسئٕه ٥20ًٍډٮمًڃ  إٕيآډٕىٍ َٖشىي. ثٍ

ٔټ ځَيٌ إٕي  ٔټ اسڈ ٽَثه ډشٞڄ ثٍ ؿُبٍ ځَيٌ ٕٙمٕبٔٓ إز. ٔټ اسڈ َٕيٍيّن، ٔټ ځَيٌ آډٕىٓ،

َبْ ػبوجٓ ډشٶبير  ٕبهشبٍ ي ٥ًڃ آن ډشٶبير إز. ُوؼٌَٕٽَثًٽٖٕچٕټ ي ٔټ ُوؼٌَٕ ػبوجٓ ٽٍ 

َبْ اٽشٕه، سَيدًوٕه ي ډًُٕٔه اػِاْ اوٺجب١ٓ  ىَىي. دَيسئٕه إٕيَبْ آډٕىٍ ډٓ َبْ ډشٶبيسٓ ثٍ ئْځٓ

 ٭٢چٍ َٖشىي.

 8ثبٙي.  إٕيآډٕىٍ ډًػًى ىٍ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ٍا ىاٍا ډٓ 20إٕيآډٕىٍ اُ  12اوٖبن سًاوبٔٓ ٕىشِ سىُب 

ًٙوي، إٕيَبْ  اْ ٽٍ ىٍ ثين ٕبهشٍ ډٓ ًٙوي. إٕيَبْ آډٕىٍ ومٓ ډٕىٍ ىٔڂَ ىٍ ثين اوٖبن ٕبهشٍإٕيآ

اْ ٽٍ ىٍ ثين ٕبهشٍ وٚيٌ ي كشمبً ثبٔي اُ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ثٍ ىٕز  إٕيَبْ آډٕىٍ آډٕىٍ ٱ١ََٕيٍْ وبڇ ىاٍوي.

 ًٙوي. آٔىي، إٕيَبْ آډٕىٍ ١َيٍْ وبډٕيٌ ډٓ

 

 يَبْ آډٕىٍ ١َيٍْإٕ إٕيَبْ آډٕىٍ ٱ١ََٕيٍْ

 ٕٕٖشئٕه، إٓذبٍسبر، إٓذبٍأّه، آٍّوٕه، آلاوٕه،

 ځچًسبډبر،

 َٕٔه ي سَٕئُه دَيڅٕه، ځلأٖٕه، ځچًسبډٕه،

 ډشًٕوٕه، څِٕٔه، څًٕٕه، أِيڅًٕٕه، َٕٖشٕئه،

 ٵىٕڄ آلاوٕه،

 سَٔذشًٵبن ي ياڅٕه سًَٔوٕه،

 

َب ىاٍوي. إٕيَبْ آډٕىٍ َٝٵبً  َب ي ثبٵز يٕبُ ثٖٕبٍْ اُ اوياڇ إٕيَبْ آډٕىٍ وٺ٘ ثٖٕبٍ ډُمٓ ىٍ ًٕهز

َبْ ډشبثًڅٕپٓ ي  ځَ ٕبهز ډٕبوؼٓ َب دٕ٘ ٕبُ ي سى٪ٕڈ دٕ٘ ٕبُ ٕبهز دَيسئٕه وٕٖشىي، ثچپٍ آن
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َب،  ْ ٭ٞجٓ، ًٍَډًنَب ٙىبهشٓ ي ثًٕڅًّٔپٓ سى٪ٕمٓ ډبوىي ډٕبوؼٓ سَٽٕجبسٓ َٖشىي ٽٍ ٵٮبڅٕز ُٖٔز

DNA  يRNA .ىاٍوي 

َب ثو٘ ٔپذبٍؿٍ ٱٚبْ ٕچًڃ،  ومبٔىي. آن َبْ ثين ٵَاَڈ ډٓ َب ٕبهشبٍْ ثَاْ َمٍ ٕچًڃ دَيسئٕه

ي ډً ىاٍاْ ډٺبىَٔ ُٔبىْ دَيسئٕه َٖشىي. ډًاى ډٮيوٓ  َب َٖشىي. ٭٢چٍ، دًٕز ٕٕشًدلإڈ ي اوياډټ

ٹَاٍ ىاٍوي. اځَ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ٽڈ دَيسئٕه ثبٙي، أه ٕبهشبٍَب  َب ىٍ ٔټ ٕبهشبٍ دَيسئٕىٓ َب ي ىويان إشوًان

ًٙوي ٽٍ دٕبډي آن ٽبَ٘ سًىٌ ٭٢لاوٓ، اُ ىٕز ٍٵشه ٹبثچٕز اٍسؼب٭ٓ دًٕز ي ډًَبْ ٙپىىيٌ  سؼٍِٔ ډٓ

 ىَىي. َبْ ٕٙمٕبٔٓ ٍا اٵِأ٘ ډٓ َبٔٓ َٖشىي ٽٍ َٕ٭ز ياٽى٘ َب آؤِڈ ثٖٕبٍْ اُ دَيسئٕه إز.

َبٔٓ ډبوىي ٥َٕبن، دًٕٕيځٓ ىويان ٔب آٍسًَٔإپچَيُ  ٕيٍار، دَيسئٕه ثٍ ثٕمبٍْثَهلاٳ ؿَثٓ ي ٽَثًَ

َب اُ أه اٍسجب٣ ىٍ  اٍسجب٣ وياٍى. ثٍ َمٕه ىڅٕڄ دَيسئٕه ثب ٕلاډز اٍسجب٣ ىاٙشٍ ي ثٖٕبٍْ اُ َٙٽز

َډٮمًڃ ٔبٵشٍ ٽٍ ٽمجًى دَيسئٕه ٱٕ ٽىىي. ىٍياٹ٬ ىٍ ىوٕبْ سًٕٮٍ ٍاَجَىَبْ ثبُأٍبثٓ هًى إشٶبىٌ ډٓ

كبڃ ىٍ ٽًٍَٚبْ  ثبأه إز، ىٍٔبٵز دَيسئٕه ٍّٔڈ ٱٌأٓ اَمٕز ٽمٓ ىاٙشٍ ي ثٍ ثٕمبٍْ اٍسجب٣ وياٍى.

ٽمجًى ٽبډڄ $ َبٔٓ ډبوىي ٽًإًٍٙٽًٍ سًٕٮٍ ٽٍ ٽمجًى دَيسئٕه ٍأغ إز، اكشمبڃ ثَيُ ثٕمبٍْ ىٍكبڃ

يسئٕه وبٙٓ اُ ٽمجًى اوَّْ ٽڄ ٽمجًى دَ$ دَيسئٕه ىٍ ٽًىٽبن ٽٍ ئْځٓ آن وٶن ٙپڈ إز# ي ډبٍإمًٓ

 ٍّٔڈ ٱٌأٓ ٽٍ ئْځٓ آن سلچٕڄ ٍٵشڂٓ ثبٵز ٭٢لار إز# يػًى ىاٍى.

َبْ  سًاوي ٕجت إٕٓت َبْ ٱٌأٓ دَدَيسئٕه ډٓ أه ٵ١ٍَٕ سإٔٔي وٚيٌ يػًى ىاٍى ٽٍ ډَٞٳ ثچىيډير ٍّٔڈ

ٕز ٽٍ اٱچت ثٍ ٙپڄ ايٌٍ ٽچًْٕ ًٙوي. دٕبډي سؼٍِٔ إٕيَبْ آډٕىٍ سًڅٕي آډًوٕبٻ وٕشَيّن ىاٍ ي ٕمٓ ا

 ًٙى. َب ىٵ٬ ډٓ اُ ٽچٍٕ

َبْ ثَآډيٌ اُ سٮبىڃ وٕشَيّن ىٍ ډ٦بڅٮبر إشًاٍ إز. ډٺياٍ ډؼبُ  اٱچت، ىٍٔبٵز ډىبث٬ ٱٌأٓ ثَ دبٍٔ ىاىٌ

ځَڇ ىٍ ٍيُ ثٍ اُاْ ََ ٽٕچًځَڇ يُن ثين  2/1سب  8/0# ثَاْ دَيسئٕه ىٍ َٕإَ ىوٕب ثٕه RDA$ ٙيٌ سًٍٕٝ

ځَڇ ىٍ ٍيُ إز.  100سب  80ي ىٍ كييى  RDAًڃ ىٍٔبٵز دَيسئٕه ىٍ ىوٕبْ ٱَة ثبلاسَ اُ ٥ًٍډٮم إز. ثٍ

هًاٍان ىٍ ډٮَٟ ه٦َ ىٍٔبٵز ٽڈ  اُ آوؼبٔٓ ٽٍ ځًٙز ي ډبَٓ ثُشَٔه ډىج٬ دَيسئٕه َٖشىي، څٌا ځٕبٌ

ىي ډىج٬ هًة  َب ي كجًثبر ٽٍ ََ دَيسئٕه ٹَاٍ ىاٍوي. اٱچت ځٕبَوًاٍان أه ٽمجًى ٍا ثب ډَٞٳ ثٕٚشَ ثىٚه

ثبٙىي. كجًثبر ٵبٹي  َب ٵبٹي إٕيَبْ آډٕىٍ ١َيٍْ ډٓ كبڃ، آن ٽىىي. ثبأه دَيسئٕه َٖشىي، ػجَان ډٓ

َب ٵبٹي إٕيآډٕىٍ ١َيٍْ ډشًٕوٕه َٖشىي. ىاوٍ دَيسئٕىٓ ًٕٔب إشظىب  إٕيآډٕىٍ ١َيٍْ څِٕٔه ي ثىٚه

ثبٙىي. ىٍ ثٖٕبٍْ اُ  ثٖٕبٍ ثب ٽٕٶٕز ډٓ َب ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب ډىبث٬ كًٕاوٓ ىاٍاْ دَيسئٕه إز، َُٔا آن

 ىٍٝي اوَّْ 15 سب 10َب ىٍٔبٵز دَيسئٕه ثبلإز. ثَاْ ومًوٍ ىٍ ٽًٍَٚبْ ٱَثٓ ىٍٔبٵز دَيسئٕه  ٵََىڀ

 ىَي. ىٍٔبٵشٓ ٽڄ ٍيُاوٍ ٍا سٚپٕڄ ډٓ
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 َبٔٓ ٽٍ ىاٍاْ َمٍ إٕيَبْ آډٕىٍ ١َيٍْ َٖشىي ډٺياٍ ي ٽٕٶٕز دَيسئٕه ثٖٕبٍ ډُڈ إز. دَيسئٕه

َبْ  َبْ ٵبٹي ٔټ ٔب ؿىي إٕيآډٕىٍ ١َيٍْ، ثٍ دَيسئٕه َبْ ٽبډڄ ٔب ثب ٽٕٶٕز وبڇ ىاٍوي. دَيسئٕه دَيسئٕه

سًاوىي ٍٙي ي كٕبر اوٖبن ٍا كمبٔز  َبْ ٱَٕ ٽبډڄ ومٓ اوي. دَيسئٕه ٽبډڄ ي اٱچت ٽڈ ٽٕٶٕز ډٮَيٳ ٱَٕ

كبڃ إٕيَبْ آډٕىٍ ډٶَى  ي. ثبأهسَو َبْ ځٕبَٓ ثبٽٕٶٕز َبْ كًٕاوٓ وٖجز ثٍ دَيسئٕه ٽىىي. دَيسئٕه

َب ٔپٖبن إز. ثىبثَأه ٽٕٶٕز دَيسئٕه ثٍ  َبْ ځٕبَٓ ي كًٕاوٓ ثَاثَ ثًىٌ ي ٽٕٶٕز آن ډًػًى ىٍ دَيسئٕه

سىُب ثٍ ىڅٕڄ ىاٙشه َمٍ إٕيَبْ  َبْ كًٕاوٓ وٍ و٫ً إٕيآډٕىٍ ډًػًى ىٍ دَيسئٕه ثٖشڂٓ ىاٍى. دَيسئٕه

َبْ ثب ٽٕٶٕز  ٭ىًان دَيسئٕه إٕيَبْ آډٕىٍ ثب ٽٕٶٕز ي ډشٮبىڃ ثٍ آډٕىٍ ١َيٍْ ثچپٍ ثٍ هب٥َ ىاٙشه

 ډًٍى سًػٍ َٖشىي.

إٕيآډٕىٍ ثبٔي اُ  20ًٙى، څٌا َمٍ  ٥ًٍ ٽبډڄ اوؼبڇ ډٓ يٕبُ َمٍ إٕيَبْ آډٕىٍ ثٍ اُ آوؼبٔٓ ٽٍ ًٕهز

٢مٕه ٽىي. سًاوي ٕبهز دَيسئٕه ٥جٕٮٓ ٍا س ٍّٔڈ ٱٌأٓ ثٍ ىٕز آٔىي. سأډٕه اويٻ ٔټ إٕيآډٕىٍ ډٓ

سًاوي ډًػت ًهٌَٕ إٕيَبْ آډٕىٍ ًٙى، اډب ډَٞٳ دَيسئٕه كًٕاوٓ  اوشوبة ډىبث٬ ځٕبَٓ ډىبٕت ډٓ

َب أه اكشمبڃ  ٽىي. ثب سَٽٕت ٱٌاَبْ ځٕبَٓ ډبوىي ثَوغ ي ىاوٍ سَْ ٍا س٢مٕه ډٓ اكشمبلاً ىٍٔبٵز ډشٮبىڃ

ٍْ ٽٍ ىٍ ٔټ ٱٌا يػًى وياٍى، يػًى ىاٍى ٽٍ ىٍٔبٵز ډشٮبىڃ إٕيآډٕىٍ ډَٕٖ ًٙى. إٕيآډٕىٍ ١َي

سًاوي اُ ٱٌاْ ىٔڂَْ ثٍ ىٕز آٔي ي ثئه سَسٕت ىٍ ٽڄ ي٭يٌ ٍيُاوٍ َمٍ إٕيَبْ آډٕىٍ ١َيٍْ  ډٓ

 ًٙى. َبْ ډپمڄ وبډٕيٌ ډٓ دَيسئٕه َبْ ثٍ ىٕز آډيٌ اُ ډىبث٬ ډشٮبىڃ إٕيآډٕىٍ، سأډٕه ًٙوي. دَيسئٕه

 ٍسصؽ ٍ آة

 ىٍ ؿٍ ي يٍُٙٓ َبْ ٵٮبڅٕز َىڂبڇ ىٍ آوـٍ ډَٞٳ ٽٍ إز ٙپبٍانيٍُ ثَاْ ډًٍىوٕبُ ډبىٌ سَٔه ډُڈ آة

 .إز ١َيٍْ ٍيُاوٍ َبْ ٵٮبڅٕز َىڂبڇ

 ډُڈ ىلأڄ اُػمچٍ ثين ىډبْ سى٪ٕڈ ي ډوشچٴ َبْ اوياڇ ي َب ثبٵز ثٍ ٍٕبوٓ آة ٭٢لار، ي َب ډبَٕـٍ ٕبهز

 َىڂبڇ ىٍ هًٞٝبً يٍُٙپبٍان، ثَاْ وٕبُ أه ثئُٓ إز ډٺياٍ َٖشىي، ٱٌأٓ ډبىٌ أه ډَٞٳ ثٍ ثين وٕبُ

سىٶٔ  ٍاٌ اُ آة ىٵ٬ ثٕٚشَ، اوَّْ ثٍ وٕبُ ىڅٕڄ ثٍ آة ثٍ ثين وٕبُ ثَ ٭لايٌ ؿَاٽٍ ًٙى، ىيؿىيان ډٓ يٍُٗ

 ٍاٌ اُ ٽٍ آثٓ إز ډمپه ػبئٕپٍ سب ثًى هًاَي ٭بىْ َٙا٤ٔ ثَاثَ ؿىئه يٍُٗ َىڂبڇ ىٍ وِٕ سٮَٔٸ ي

 و٫ً ي ډِٕان ثٍ ثٖشٍ ٍيى، ډٓ ىٕز اُ يٍُٙٓ ٕب٭ز ٵٮبڅٕز ٔټ ډير ىٍ ثين ىاٙشه وڂٍ هىټ ثَاْ سٮَٔٸ

 .ثَٕي څٕشَ ؿىئه ثٍ ځبَٓ ٵٮبڅٕز

 آة اُاوياٌُ ثٕ٘ ي ٔپؼب ډَٞٳ اُ ثبٔي ډإٽياً يٍُٗ َىڂبڇ ىٍ ثين ٍٵشٍ اُىٕز آة ډِٕان ػجَان ثَاْ

 ثََڈ ثَ ٭لايٌ ي ًٙى ډٓ ىٵ٬ "ثين ډَٞٳ ٩َٵٕز ثٕ٘ اُ" ډٺياٍ َُٔا إز، ډ٢َ ثٖٕبٍ ي ٽَى هًىىاٍْ

 ىٍ ډَٞٳ آة إز ثُشَ ٍي َمٕه ًٙى. اُ ډٓ وِٕ ٽبڅَْ ډَٞٳ ىٍ اهشلاڃ ډًػت ثين ځًاٍٙٓ ٕٕٖشڈ ُىن

 .ثَٕي ډمپه كياٽظَ ثٍ ثين ىٍ آن ػٌة ډِٕان سب ثبٙي څًٕان ٔټ ىٹٕٺٍ 20 ََ يٍُٗ َىڂبڇ
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 يٍُٗ اُ ٹجڄ ٕب٭ز ىي آة څًٕان ٔټ ډَٞٳ ومبٔىي، ډَٞٳ آة ثبٔي ٍيُ ٙجبوٍ ٥ًڃ ىٍ َمًاٌٍ يٍُٙپبٍان

 ډًاى ثشًان ٙبٔي ډبوي. ٱبٵڄ ىٔڂَ ډبٔٮبر ٔب ي آة ډَٞٳ وجبٔي اُ وِٕ يٍُٗ اُ ثٮي َمـىٕه ًٙى. ډٓ سًٍٕٝ

 ثَى، اډب وبڇ آة ثٍ َبْ ثين ػجَان وٕبُډىيْ ثَاْ َب ځِٔىٍ سَٔه ډىبٕت اُ ٍا َٕٙ ي آثمًٌٕ ؿًن ٱٌأٓ

 ثبٙي. ډٓ اوشوبة ايڅٕه ي ثُشَٔه آة هبڅٜ َمًاٌٍ

ىَي. ثبلاسَٔه ىٍٝي آة ثٍ وًُاىان ډَث٣ً إز ي ثب  ىٍٝي يُن ثين ٔټ ٵَى ثبڅٰ ٍا آة سٚپٕڄ ډٓ 60

 5ىٍٝي ثبٵز إشوًان ي  25ىٍٝي ثبٵز ٭٢لاوٓ،  70ىٍٝي هًن، 90ٔبثي. ډٓ اٵِأ٘ ٕه ډٺياٍ آن ٽبَ٘

ثين ډشٶبير إز. ىيًٕڇ آة ثين َبْ ډوشچٴ  ىَي. ُٕڈ آة ىٍ ثو٘ ىٍٝي ثبٵز ؿَثٓ ٍا آة سٚپٕڄ ډٓ

ًٕڇ ثبٹٕمبويٌ ىٍ ثَٕين اُ ٕچًڃ  ٕچًڅٓ ډٮَيٳ إز. ٔټ ًٙى ٽٍ ثٍ آة ىٍين ىٍ ىٍين ٕچًڃ ٔبٵز ډٓ

ًٙى. آة ثَٕين ٕچًڅٓ ٙبډڄ آة هًن، څىٴ، ډب٬ٔ ډٲِْ ووب٭ٓ ي  يػًى ىاٍى ي آة ثَٕين ٕچًڅٓ وبډٕيٌ ډٓ

 ډب٬ٔ ثٕه ٕچًڅٓ إز.

َبْ  ٽىي، ىٍ ياٽى٘ ىٌ، اُ ثين ډلبٵ٪ز ٽَىٌ، ثٍ سى٪ٕڈ ىډبْ ثين ٽمټ ډٓآة، ډًاى ډٮيوٓ ٍا كمڄ ٽَ

 آة اُ ٥َٔٸ اىٍاٍ، ومبٔي. َب ٍا ٵَاَڈ ډٓ ثًٕٕٙمٕبٔٓ َٙٽز ٽَىٌ ي كياٹڄ َٙا٤ٔ لاُڇ ثَاْ أه ياٽى٘

 ٽىي. َب ٍا اُ ثين هبٍع ډَٓبْ ا١بٵٓ ي ٽشًن ومټ َبْ ُائي ډبوىي ايٌٍ، ٵَآيٍىٌ

ځَْٕ إز. اٙټ، ؿٚڈ ٍا دبٽٌِٕ  دبٽٌِٕ ٽَىن ي وِٕ ١َثٍ آة ٭جبٍر اُ وَڇ ٽَىن،٭مچپَىَبْ ډلبٵ٪شٓ 

آة  ٕبُى. ثَى. ډب٬ٔ ٕٕىًئبڃ ٽٍ ىاٍاْ آة إز، ډٶبٝڄ ٍا وَڇ ډٓ َبْ آن ٍا اُ ثٕه ډٓ ٽَىٌ ي آڅًىځٓ

آة ډلچًڃ َبْ ډًػًى ىٍ ثِاٷ ىٍ  ٕبُى ي آؤِڈ ثِاٷ، ىَبن ٍا وَڇ ٽَىٌ ي ٭مڄ ػًٔين ي ثچ٬ ٍا سُٖٕڄ ډٓ

ځَٕ ٭مڄ  ٭ىًان ٔټ ١َثٍ َٖشىي. آة ډًػًى ىٍ ٽٌَ ؿٚڈ ي ا٥َاٳ ٥ىبة ووب٭ٓ ي ىٍين ٕشًن ٵٺَار ثٍ

# ٭لايٌ ثَ ىاٙشه ډًاى ډٲٌْ، 21ډب٬ٔ آډىًٕسٕټ$ ىٍ ىيٍان ثبٍىاٍْ آة ډًػًى ىٍ ډب٬ٔ ٍكمٓ ٽىي. ډٓ

 ٽىي. َب ډلبٵ٪ز ډٓ َب، اُ ػىٕه ىٍ ثَاثَ ١َثٍ ثبىْ آوشٓ َب ي ًٍَډًن

وٺ٘ ډُڈ آة َىڂبڇ ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ سى٪ٕڈ ىډبْ ثين إز. ُډبوٓ ٽٍ ىډبْ ثين ثٕ٘ اُ ډٺياٍ ٥جٕٮٓ 

ي ٕجت ػَٔبن هًن ثٍ ٦ٕق دًٕز ي ىٵ٬ ډٺياٍْ ځَډب 22ٔبثي، ٭َيٷ هًوٓ دًٕز ځٚبى ٙيٌ اٵِأ٘ ډٓ

ًَاْ َٕى ىَي. ىٍ  ًٙى. أه ىٵ٬ ځَډب َىڂبڇ ست ي اٵِأ٘ ىډبْ ډل٦ٕٓ َىڂبڇ ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ ٍم ډٓ ډٓ

ًٙى.  ي ػَٔبن هًن ثٍ ٦ٕق دًٕز ډلييى ٙيٌ ي ثىبثَأه ځَډب ًهٌَٕ ډٓ 23٭َيٷ هًوٓ دًٕز سىڀ

ٔبثي، ٭َٷ  ٽٍ ىډبْ ثين اٵِأ٘ ډٓ سٮَٔٸ إز. َىڂبډٓ آٙپبٍسَٔه ٍيٗ ٽمټ آة ثٍ سى٪ٕڈ ىډبْ ثين،

 ًٙى. ډًٓٙى. ثب ثوبٍ ٙين ٭َٷ، ځَډب اُ ٦ٕق ثين ىٵ٬  ٍِْٔ س٤ًٕ ٱيى ٭َٷ دًٕز آٱبُ ډٓ
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ًٙى. آة كلاڃ  ٙيوٓ ىٍ آة ثٍ ډلچًڃ سجئڄ ډٓ ٽىي. ٔټ ډبىٌ كڄ ٭ىًان كلاڃ ٭مڄ ډٓ آة ىٍ ثين ثٍ

َبْ آة ىاٍاْ ثبٍ اڅپشَٔپٓ ډىٶٓ ي ډظجز  ډًڅپًڃ$ ثبٙي، َُٔا ٹ٦جٓ إز ثٖٕبٍ هًثٓ ثَاْ ثَهٓ ډًاى ډٓ

ىاٍاْ ٽمٓ ثبٍ ډظجز إز.  َٖشىي#. ثو٘ اٽْٖٕن ډًڅپًڃ آة ىاٍاْ ٽمٓ ثبٍ ډىٶٓ ي ثو٘ َٕيٍيّن آن

# ومټ $ٽچَٔي ٕئڈ َبْ ٹ٦جٓ ٍا اكب٥ٍ ي س٬ًُٔ ٽىي. ىَي، ىٔڂَ ډًڅپًڃ أه ٹ٦جٓ ثًىن ثٍ آة اػبٌُ ډٓ

َبْ  ٙبډڄ ًٔن ٕئڈ ثب ثبٍ ډظجز ډشٞڄ ثٍ ًٔن ٽچَ ثب ثبٍ ډىٶٓ إز. ًٔن ًٙى، هًثٓ ىٍ آة كڄ ډٓ ٽٍ ثٍ

ئڈ ثب ثبٍ ډظجز ثٍ ٹ٦ت ډىٶٓ آة ي ًٔن ٽچَ ثب ثبٍ ډىٶٓ ثٍ ًٙوي، َُٔا ًٔن ٕ ٕئڈ ي ٽچَ ىٍ آة سؼٍِٔ ډٓ

َبْ ثبٍىاٍ ډظجز ي ډىٶٓ سؼٍِٔ  ًٙى. ډًاىْ ډبوىي ٽچَٔي ٕئڈ ٽٍ ىٍآة ثٍ ًٔن ٹ٦ت ډظجز آة ډشٞڄ ډٓ

 ٽىىي. َُٔا َىڂبڇ كڄ ٙين ىٍ آة ٔټ ػَٔبن اڅپشَٔپٓ ٍا َيأز ډٓ اوي، َب ډٮَيٳ ًٙوي، ثٍ اڅپشَيڅٕز ډٓ

ي ډى٪ڈ آة َمبوىي ىٔڂَ ډًاى ډٲٌْ ثَاْ كٶ٨ ٕلاډز ي ٭مچپَى ػٖمبوٓ هًة ډًٍىوٕبُ ىٍٔبٵز ٽبٵٓ 

ًٙى. اُ ىٕز ىاىن آة اُ  يٕٕچٍ سٮبىڃ ثٕه ىٍٔبٵز ي اُ ىٕز ىاىن آة سٮٕٕه ډٓ إز. ي١ٮٕز آة ثين ثٍ

ًٙى. ٭يڇ وًٕٙين ډبٔٮبر سىُب ثٍ ډير ؿىي ٍيُ  24ُىأٓ سًاوي ٕجت آة ٥َٔٸ إُبڃ ي سٮَٔٸ، ډٓ

ٽڄ يُن ثين، كؼڈ هًن ٽبَ٘ ٔبٵشٍ ي  ىٍٝي 3ثب اُ ىٕز ىاىن آة ثٍ ډِٕان  سًاوي ٕجت ډَٿ ًٙى.ٓ ډ

ىٍٝي ٽڄ يُن ثين  5ځَٕى. اُ ىٕز ىاىن آة ثٍ ډِٕان  ٥ًٍ ډىٶٓ سلز سأطَٕ ٹَاٍ ډٓ ٭مچپَى يٍُٙٓ ثٍ

سًاوي  ډٓ ىٍٝي يُن ثين 10ًٙى. اُ ىٕز ىاىن آة ثٍ ډِٕان  ٔبثٓ ډٓ ٕجت ځٕؼٓ ي اهشلاڃ ىٍ ػُز

 َبْ يٍُٙٓ إز. ُىأٓ ډٚپڄ ٍأغ ثَهٓ اُ ٍٙشٍ سُئيٽىىيٌ ُويځٓ ثبٙي. آة

څٕشَ ىٍ ٍيُ إز. اُ آوؼبٔٓ ٽٍ وٕبُ ثٍ آة ٙئياً ثٍ ډِٕان ٭َٷ  8/2سب  2ىٍٔبٵز ډب٬ٔ ىٍ ٔټ ٵَى ثبڅٰ 

 4څٕشَ ثٍ اُاْ ََ  ٕچٓډ 1ٍِْٔ ي ډِٕان ٭َٷ ٍِْٔ ثٍ َِٔىٍ اوَّْ ثٖشڂٓ ىاٍى، ثىبثَأه ډِٕان وٕبُ ثٍ آة، 

څٕشَ اُ ٥َٔٸ ډبٔٮبر ي ډبثٺٓ اُ  5/1سب  1څٕشَ ډب٬ٔ ډًٍىوٕبُ ىٍ ٍيُ، 8/2سب  2ٽٕچًّيڃ َِٔىٍ اوَّْ إز. اُ 

ىَىي، ډمپه  ٽىىي ي ډٖبثٺٍ ډٓ َبْ ځَڇ سمَٔه ډٓ ًٙى. يٍُٙپبٍاوٓ ٽٍ ىٍ ډل٤ٕ ٥َٔٸ ٱٌاَب سأډٕه ډٓ

 ىي.څٕشَ آة وٕبُ ىاٙشٍ ثبٙ 15إز ٍيُاوٍ ثٍ 

 ٍ ػٌبصش ًبدس ّب، هَاد هؼذًی ٍیتبهیي

َب ډًاى آڅٓ ي ډًاى ډٮيوٓ ي ٭ىبَٝ وبىٍ، سَٽٕجبر ٱَٕ آڅٓ َٖشىي. أه سَٽٕجبر ١َيٍْ ىاٍاْ  ئشبډٕه

٭ىًان  َب ثٍ آن اوي. َب ډٮَيٳ ٙىبهشٓ ثٖٕبٍْ َٖشىي ي ىٍډؼم٫ً ثٍ ٍِٔډٲٌْ ٭مچپَىَبْ ُٖٔز

َب ٽًٵبٽشًٍَبْ  ٍِٔډٲٌْ ٽىىي. ډٓ َبٔ٘ اوَّْ اُ ٱٌا َٙٽزٽىىيٌ ٭مڄ ٽَىٌ ي ىٍ ٵَآٔىيَبْ ٍ سى٪ٕڈ

َبْ ٕٙمٕبٔٓ َٖشىي ي وٺ٘ ډُمٓ ىٍ كٶ٨ َمًٕشبُ $َڈ أٖشبٔٓ# ثين ثبُْ  ډُڈ ثٖٕبٍْ اُ ياٽى٘

ىاوىي. إٕيٵًڅٕټ اُ ُأمبن ُيىٍٓ  ٽىىي. اٵَاى ٭بىْ ىٍٔبٵز ئشبډٕه ٍا ثب ٕلاډز هًة ډشَاىٳ ډٓ ډٓ

ٽىي.  اُ اثشلا ثٍ ٥َٕبن ػچًځَْٕ ډٓ Aاُ ٹچت كمبٔز ٽَىٌ ي ئشبډٕه  Eٕه ٽىي، ئشبډ ػچًځَْٕ ډٓ
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ٽچٖٕڈ اُ اثشلا ثٍ $ اوي َمـىٕه ثَهٓ ډًاى ډٮيوٓ وِٕ ثٍ ٭چز ىاٙشه اٍسجب٣ ٹًْ ثب سىيٍٕشٓ َُٙر ٔبٵشٍ

ئشبډٕه ٙىبهشٍ ٙيٌ، ٭مچپَىَبْ ډُمٓ ىٍ ٵَآٔىيَبْ  13ٽىي#. َمٍ  دًٽٓ إشوًان ػچًځَْٕ ډٓ

سًاوي  ٽٍ ډٓ D إشظىبْ ئشبډٕه ِ َب ثبٔي اُ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ثٍ ىٕز آٔىي، ثٍ يٕبُْ ثين ىاٍوي. ئشبډٕه ًٕهز

اځَ ٍّٔڈ ٱٌأٓ ٵبٹي  َبْ ٍيىٌ ٕبهشٍ ًٙى. سًاوي س٤ًٕ ثبٽشَْ ٽٍ ډٓ Kس٤ًٕ وًٍ هًٍٕٙي ي ئشبډٕه 

چًڃ ىٍ آة ٔب ډلچًڃ ىٍ ؿَثٓ َب، ډل ٔبثي. ئشبډٕه َٶشٍ ځٖشَٗ ډٓ 4سب  3ٽمجًى ىٍ  ئشبډٕه ثبٙي،

َبْ آڅٓ  َبْ ډلچًڃ ىٍ ؿَثٓ ىٍ كلاڃ ٙيٌ ي ئشبډٕه َبْ ډلچًڃ ىٍ آة، ىٍ آة كڄ َٖشىي. ئشبډٕه

 ًٙوي. ٥ًٍډٮمًڃ َمَاٌ ثب ؿَثٓ ډَٞٳ ډٓ ٙيٌ ي ثٍ كڄ

 َبْ ډلچًڃ ىٍ ؿَثٓ ئشبډٕه َبْ ډلچًڃ ىٍ آة ئشبډٕه

$ٍٔجًٵلائه#، ئشبډٕه  B2$سٕبډه#، ئشبډٕه  B1ئشبډٕه 

B3 وٕبٕٕه#، ئشبډٕه$B6  دَٕٔييٽٖٕه#، ئشبډٕه$B12 ،ثًٕسٕه ،

 $إٕي إپًٍثٕټ#Cئشبډٕه  ٽًڅٕه ي إٕي دبوشًسىٕټ، إٕيٵًڅٕټ،

 E، ئشبډٕه D، ئشبډٕه A ئشبډٕه

 K$آڅٶبسًٽًٵَيڃ# ي ئشبډٕه 

 

 آة دس هحلَل ٍ چشثی دس هحلَل ّبی ٍیتبهیي تفبٍت

 َب، ؿَثٓ ػٌة ىٍ ډإطَ ٭ًاډڄ ثىبثَأه .َبٕز ؿَثٓ ػٌة ډٚبثٍ ؿَثٓ ىٍ ډلچًڃ َبْ ئشبډٕه ػٌة ٍيوي 

 .ډإطَوي وِٕ َب ئشبډٕه ػٌة ىٍ

 ٍاٌ اُ آة ىٍ ډلچًڃ َبْ ئشبډٕه ثَهلاٳ ؿَثٓ ىٍ ډلچًڃ َبْ ئشبډٕه هبٛ، ډًاٍى اُ ثٮ٢ٓ إشظىبْ ثٍ 

 .ًٙوي ومٓ ىٵ٬ اىٍاٍ

 ي ثين ىٍ ؿَثٓ ىٍ ډلچًڃ َبْ ئشبډٕه ًٙوي، ومٓ ًهٌَٕ ثين ىٍ ٽٍ آة ىٍ ډلچًڃ َبْ ئشبډٕه ثَهلاٳ 

 .ًٙى ډٓ ٩بََ ىَٔسَ َب آن ٽمجًى اُ كبٝڄ اهشلالار ىڅٕڄ َمٕه ثٍ ًٙوي، ډٓ ًهٌَٕ ٽجي ىٍ ئٌْ ثٍ

 وٚين ىٵ٬ ي ينث َبْ ثبٵز ىٍَبْ ډلچًڃ ىٍ ؿَثٓ  سج٬ آن ئشبډٕه ي ثٍ ؿَثٓٙين  ًهٌَٕ اطَ ىٍ 

 .ٽىي ډٓ ډٖمًډٕز أؼبى َب ئشبډٕهاُكي أه  ثٕ٘ ډَٞٳ ،اُ ٥َٔٸ اىٍاٍ ؿَثٓ ىٍ ډلچًڃ َبْ ئشبډٕه

 #25ئشبډٕىٓ ډٖمًډٕز$ َب ئشبډٕه ډَٞٳ ىٍ اٵِأ٘

ى ي ىٍ ٹبڅت وياٍ ثين ثَ ډٶٕيْ اطَ ډبُاى ډٺياٍ ًٙوي، ډَٞٳ ُٔبى وٖجز ثٍ آة ىٍ ډلچًڃ َبْ ئشبډٕه اځَ

 سب َُٔا ىاٍوي، ٕمٓ آطبٍ ثٕٚشَ ؿَثٓ ىٍ ډلچًڃ َبْ ئشبډٕه ډبُاى ډٺياٍ ىٔڂَ، ًْٕ اُاىٍاٍ ىٵ٬ هًاَي ٙي. 

 ډشى٫ً ي ډشٮبىڃ اوٖبن ٱٌاْ ٽٍ َٙا٦ٔٓ ىٍ ٽٍ ىاٙز سًػٍ ثبٔي .ًٙوي ډٓ ًهٌَٕ ثين ىٍ ُٔبىْ ډير
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 ي كبډچڂٓ ىيٍان ډبوىي ډًاٍى، ثَهٓ ىٍ اډب ى.وياٍ ١َيٍسٓ٭ىًان ډپمڄ  ثٍ ئشبډٕىٓ َبْ ٹَٛ ډَٞٳ إز،

 .ثًى هًاَي ډٶٕي ډشوٜٞ دِٙټ سؼًِٔ ٥جٸ اوي، ٙيٌ ًٕءسٲٌٍٔ ىؿبٍ ٽٍ ٽًىٽبوٓ ىٍ وِٕ ي َٕٙىَٓ

 ًٙوي. ډًاى ډٮيوٓ ثٍ ىي ىٕشٍ ډًاى ډٮيوٓ ىٍٙز ي ډًاى ډٮيوٓ ٍِٔ $٭ىبَٝ وبىٍ# سٺٖٕڈ ډٓ

ي ٔب ثٕ٘ اُ  ځَڇ ىٍٔبٵز ٙيٌ ډٕچٓ 100ډًاى ډٮيوٓ ىٍٙز ډًاىْ َٖشىي ٽٍ ٍيُاوٍ ثٍ ډِٕان ثٕ٘ اُ 

 ىَىي. ىٍٝي يُن ثين ٍا سٚپٕڄ ډٓ 01/0

ځَڇ ىٍٔبٵز ٙيٌ ي ٔب ډٺياٍ  ډٕچٓ 100سَ اُ  ډًاى ډٮيوٓ ٍِٔ ٔب وبىٍ، ډًاىْ َٖشىي ٽٍ ٍيُاوٍ ثٍ ډٺياٍ ٽڈ

 ىٍٝي يُن ثين ثبٙي. 01/0َب ىٍ ثين ٽمشَ اُ  آن

َبْ ځًوبځًوٓ ىٍ ثين إز. ًٙى، ىاٍاْ ٭مچپَى ومټ# ډَٞٳ ډٓ$ ًٍٝر ٽچَٔي ٕئڈ ٕئڈ ٽٍ اٱچت ثٍ

اٍسجب٣ ىاٍى. ٵٚبٍهًن اٱچت س٤ًٕ اوٺجبٟ  26اُاوياٌُ آن ثب اٵِأ٘ ٵٚبٍهًن ثبلا كبڃ ډَٞٳ ثٕ٘ ثبأه

ٔبثي ٔب ٭َيٷ  ٽٍ كؼڈ هًن اٵِأ٘ ډٓ ًٙى. َىڂبډٓ ٭َيٷ هًن ي كجٔ آة ي ٕئڈ ىٍ ٽچٍٕ سى٪ٕڈ ډٓ

ډشَ ػًٌٕ  ډٕچٓ ٥140/90ًٍ ډِډه ثبلاسَ اُ  ثٍٍيى. اځَ ٵٚبٍهًن  ًٙوي، ٵٚبٍهًن ثبلا ډٓ هًن سىڀ ډٓ

 يډَٕ ُيىٍٓ يػًى ىاٍى. ي اٵِأ٘ ډَٿ َبْ ٽچًْٕ ثبٙي، ه٦َ آٍسًَٔإپچَيُ، كمچٍ ٹچجٓ، ٕپشٍ، ثٕمبٍْ
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 رياوشىبسی يرسشی

 ډلمًى ډلجٓ

 ؿٌبػی ٍسصؽ سٍاى

 .دَىاُى آن ثَ يٍُٗ ډٓٙىبهشٓ ي سأطَٕ  َبْ ثىٕبىٔه ٍيان ٙىبٕٓ يٍُٗ ثٍ ثٍَٕٓ ٵَآٔىي ٍيان

ْ ٭چمٓ ٍٵشبٍ اوٖبن ىٍ يٍُٗ ي سمَٔه ي ٽبٍثَى ٭چمٓ  اْ اُ ٭چڈ يٍُٗ ي سمَٔه ٽٍ ٙبډڄ ډ٦بڅٮٍ ٙبهٍ

 َبْ سمَٔه ي يٍُٗ إز. أه ىاو٘ ىٍ ُډٕىٍ

 َبْ ثيوٓ إز. ْ يٍُٗ ي ٵٮبڅٕز ْ ٭چمٓ ٍٵشبٍ اوٖبن ىٍ ك٦ٍٕ ٙىبٕٓ يٍُٗ، ډ٦بڅٮٍ ٍيان

اْ ٽٍ ََ يٍُٙپبٍ  ځًوٍ ْ ځِٔى٘ ىٍٕز ي ثَاوڂٕوشه يٍُٙپبٍان إز ثٍ اٍويٌٙىبٕٓ يٍُٗ ىٍثَى ٍيان

 ثشًاوي ىٍ ثبلاسَٔه كي سًاوبٔٓ هًى ثٍ ٍٹبثز ثذَىاُى.

ثٕىٓ ي ٽىشَڃ  ٙىبٕٓ يٍُٗ، سًٕٝٴ، ٵُڈ ي ىٍٻ، دٕ٘ ٍيان ْ ثب سًػٍ ثٍ سٮبٍٔٴ اٍائٍ ٙيٌ اَياٳ ٭ميٌ

 يٍُٙپبٍان، ډَثٕبن ي كشٓ سمبٙبځَ إز. ٽىىيځبن ىٍ يٍُٗ إز. اُػمچٍ ٍٵشبٍَبْ َٙٽز

 ٙىبٓ يٍُٙٓ: َبْ ٍيان ئْځٓ

 ٙىبٓ يٍُٙٓ ثبٔي ؿُبٍ ئْځٓ اٝچٓ َُٔ ٍا ىاٍا ثبٙىي. ٍيان

 ٝلاكٕز: ىاٙشه كياٹڄ سلٕٞلار. ډًٵٺٕز ىٍ اډشلبن سٚوٕٜ ٝلاكٕز ٔب ثٍَٕٓ سؼَثٕبر.

بٙي، َُٔا ىٍ ٭مچپَى اي ډإطَ إز. أه ٙىبٓ يٍُٙٓ ثبٔي ا٥لا٭بر ٭مًډٓ َُٔثىبٔٓ ىاٙشٍ ث آځبَٓ: ٍيان

َبْ سؼَثٓ ٔب  اْ اُ ٹًاوٕه ي اًٝڃ ډَث٣ً ثٍ ىاوٖشىٓ ا٥لا٭بر ډمپه إز ثَ ډجىبْ سلٺٕٸ ٔب ُډٕىٍ

 َب ثبٙي. سَٽٕجٓ اُ آن

هًاَىي ىٍ أه ٍٙشٍ ٽبٍ ٽىىي، ثبٔي ٔټ ىيٌٍ آډًُٗ ٍا ثڂٌٍاوىي. أه ىيٌٍ ډٮمًلاً  آډًُٗ: ٽٖبوٓ ٽٍ ډٓ

 ٮبر ٭چمٓ ىٍ ىاوٚڂبٌ ي ٽبٍ ٭مچٓ َُٔ و٪َ ٔټ ډشوٜٞ إز.ٙبډڄ ډ٦بڅ

َبٔٓ ىاٍوي. أه ډًاٍى ثبٍَب ىٍ آطبٍ  َبْ ډوشچٴ ثَاْ س٢مٕه ٍ٭بٔز اهلاٷ، ىٕشًٍاڅٮمڄ اهلاٷ: سوٜٞ

 ٙىبٕٓ ثٍَٕٓ ٙيٌ، اډّب َىًُ سپمٕڄ وٚيٌ إز. ډَث٣ً ثٍ ٍيان

 ٙىبٕٓ يٍُٗ َبْ اٝچٓ ٵٮبڅٕز ٍيان كًٌُ

 ى ٹَُډبوٓ.ٙىبٕٓ ٭مچپَ ٍيان
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 ٵَآٔىيَبْ ٵَىْ ي ځَيَٓ ىٍ يٍُٗ.

 َب. َبْ كَٽز ي اػَاْ آن ىٕشٕبثٓ ثٍ ډُبٍر

 ډٖبئڄ اوڂِٕٙٓ ىٍ يٍُٗ ي سمَٔىبر يٍُٙٓ.

 ٙىبهشٓ ىٍ دٌَٔٗ ي كٶ٨ ٍٵشبٍَبْ يٍُٙٓ. ٭ًاډڄ ٍيان

 يٍُٗ، سمَٔه، ٕلاډز ًَىٓ.

 ٙىبٕٓ يٍُٗ. اْ ىٍ ٍيان ٭مچپَى كَٵٍ

 

 ٙىبٕٓ يٍُٗ ٍياناَمٕز اهشٞبٝٓ 

 ٙىبٕبٔٓ ي كڄ ډٚپلار يٍُٙپبٍان.

 َبْ يٍُٙپبٍان سلز َٙا٤ٔ إشَٓ. ْ ياٽى٘ آٙىبٔٓ ي ٙىبهز ثب ولًٌ

 وٶٔ، دَهبٙڂَْ ي... يٍُٙپبٍان ي اٍائٍ ٍاَپبٍ. ځَْٕ ا٦١َاة، إشَٓ، ا٭شمبىثٍ اوياٌُ

 َبْ يٍُٙپبٍان، ثبُٔپىبن ي ډَثٕبن اُ ٥َٔٸ ٵىًن ډوشچٴ. ٙىبٕبٔٓ ئْځٓ

 ځَيَٓ اُ ٥َٔٸ ٵىًن ػبډٮٍ ٕىؼٓ. ْ ىٍينَب ي ٍاث٦ٍ ٙىبٕبٔٓ ٍياث٤ ثٕه ځَيٌ

 ٙىبهشٓ. ځَْٕ اهشلالار ٍيان اوياٌُ

 ٽىشَڃ ٭ًاډڄ ډىٶٓ ػُز ثُجًى ٭مچپَى ٵَىْ ي سٕمٓ.

 ٽمټ ثٍ يٍُٙپبٍان سب سًاوبٔٓ ثبڅٺًٌ ٍا ثٍ ثبڅٶٮڄ سجئڄ ٽىىي.

 ائٍ ٍاَپبٍَبْ ډٶٕي.ٽمټ ثٍ ډَثٕبن ىٍ ٙىبهز ٍٵشبٍ ثبُٔپىبن ي اٍ

 َبْ ٵَىْ. آډًُٗ ډإطَسَ اُ ٥َٔٸ ٙىبهز سٶبير

 ٙىبهشٓ. ٽمټ ثٍ ډَثٓ ىٍ اوشوبة ډإطَ ثبُٔپىبن ثب سًػٍ ثٍ ٵبٽشًٍَبْ ٍيان

 ؤًٖٓ ػُز ثبلا ٍٵشه ٭مچپَى. يسلچٕڄ ډُبٍر ي ثَوبډٍ آځبَٓ ىاىن ثٍ ثبُٔپىبن ػُز سؼٍِٔ
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 سمَٔه ي يٍٍُٙٓياوٚىبٕبن  س٤ًٕ ٙيٌ اٍائٍ هيډبر اوًا٫

 ثبُٔپه ٔټ ٭ب٥ٶٓ طجبر أٍُبثٓ ٕبڅڈ؛ ٍئبٍئٓ ثب ٍاَجَىَبْ ثَاْ يٍُٙپبٍان أٍُبثٓ ډظبڃ، ٭ىًان ثٍ أٍُبثٓ:

 #.اْ كَٵٍ ٦ٕق ثٍ آډبسًٍ اُ كَٽز كبڃ ىٍ$ ډًٍىوٕبُ. ٭مچپَى ٦ٕق ثٍ وٖجز ثبڅٺًٌ

وٶٔ  إشَٓ، ٵٺيان ا٭شمبىثٍ ا٦١َاة ي ىٍډبن هًٍىن؛ اهشلالار ىٍډبن ىٍ ډظبڃ، ٭ىًان ثٍ ىٍډبن:

 ...اوڂِٕځٓ ي ثٓ

 ٔټ ډٚپڄ ثب ثَهًٍى ثَاْ ډإطَ ٍاَجَىَبْ ىٍ ډَثٓ ٔټ ثب ډٚبيٌٍ ډظبڃ، ٭ىًان ثٍ ډَثٕبن: َب ي سٕڈ ثب ډٚبيٌٍ

 سٕڈ. ډٖبئڄ اٹشٞبىْ ىڅٕڄ ثٍ ثبُٔپه ٔټ ىاىن ىٕز اُ ٔب ي ثبُٔپه

 .ّٔمىبٕشٕټ ٽبٍَب ثَاْ إشَٓ ٽبَْ٘ ثَوبډٍ اطَثوٚٓ أٍُبثٓ ډظبڃ، ٭ىًان ثٍ سلٺٕٺبر:

 ٔټ ىٍ ٽٍ ٕبڃ 65 ثبلاْ اٵَاى ثَاْ ډىبٕت يٍُٙٓ ْثَوبډٍ ٔټ ْسًٕٮٍ ډظبڃ، ٭ىًان ثٍ سًٕٮٍ: ثَوبډٍ

 ىٍ ياڅئه وبډىبٕت ډٚبٍٽز ثٍ ٍٕٕيځٓ ثَاْ ثَوبډٍ ٔټ ْسًٕٮٍ ٽىىي؛ ُويځٓ ډٓ ػبډٮٍ ٕبڅمىيان ډَٽِ

 .ٽًىٽبن يٍُٙٓ ٍئياىَبْ

 ىٍ ډيآٍ ي ىاوٚڂبٌ يٍُٙٓ َبْ اوؼمه ٽمټ ډظبڃ، ٭ىًان ثٍ ٕبُْ: دٕبىٌ ي يسلچٕڄ سؼٍِٔ ٕٕبٕٓ، سًٕٮٍ

 .يٍُٙٓ، ىيدٕىڀ ي ٕبَٔ ٍٵشبٍَبْ دَه٦َ ٹمبٍ ثب َبْ ډٺبثچٍ ٕٕبٕز ْسًٕٮٍ

 سٍاًـٌبػی ٍسصؿی ّبی جبیگبُ

 ٍياوٚىبٕٓ.َبْ  اوؼمه ٵيٍإًٕن. آٽبىډٓ ډچٓ اڅمذٕټ. ثوٚٓ يٍُٙٓ. ډَاٽِ ٥جٓ ي سًان ىاوٚڂبٌ.

ډَاٽِ ٕلاډز ي  ډَاٽِ إشٮياىٔبثٓ ي إشٮياىدَيٍْ. ډَاٽِ سلٺٕٺبسٓ. َبْ يٍُٙٓ.آډًُٙڂبٌ َب ي ثبٙڂبٌ

 ٕبَٔ. ډَاٽِ ډٚبيٌٍ.  سىيٍٕشٓ.

 

 ّبی ّذف دس سٍاًـٌبػی ٍسصؿی گشٍُ

 ٍُٓٙكًٌُ ي 

 ٖٓي ډُبٍسٓ#. يٍُٙپبٍان $ىٍ سمبڇ ٦ًٕف ٕىٓ، ػى 

 .ٍُٓٙډَثٕبن ي ىايٍان ي 

 ي َٕدَٕشبن يٍُٙٓ. ډئَان 

 ىٔيٌ.يٍُٙپبٍان إٕٓت 

 .ٓيٍُٙپبٍان سٶَٔل 
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 .يٍُٙپبٍان ډٮچًڃ 

 .ٓيٍُٙپبٍان ي ډَثٕبن ىٍ إٓشبوٍ ثبُوٖٚشڂ 

 .ٍُٗډٮچمبن ي 

 ًٌُٱَٕيٍُٙٓ $ډَىڇ، ٍٕبوٍ يك ْ....# 

 یٍسصؿ سٍاًـٌبع ػؤالات اػبػی دس

 ثچٍ َٖز؟ ٓيٍُٙ ٍياوٚىبٓ ثٍ ْبُٕو ،ڈٕس ىٍ ٍياوٚىبٓ ٓډَث ثبيػًى بآٔ

اځَ ؿٍ ډُبٍر ډَثٕبن ىٍ ٍياوٚىبٕٓ يٍُٙٓ ثٍ ثُجًى سٮبډڄ، أؼبى ػً ډىبٕت، ٽبَ٘ إشَٓ ي ىٍ ثَهٓ 

اْ  اْ كَٵٍ ٽىي، اډب ٍياوٚىبٕٓ يٍُٙٓ ٍاث٦ٍ ٙىبهشٓ يٍُٙٓ ٽمټ ډٓ َبْ ٍيان ٽبٍځَْٕ سپىٕټ ډًاٍى ثٍ

ځَٕى  ٍياوٚىبٓ ثًىن ٹَاٍ ومًٓٙى ٽٍ ىٍ ؿُبٍؿًة ډَثٓ  إز ٽٍ ىٍ آن اًٝڅٓ ٍ٭بٔز ي ډًاٍىْ ثٕبن ډٓ

ىٍ اٍسجب٣ ثب ډَثٓ، ٕبَٔ ثبُٔپىبن ي ٔب كشٓ  ٽىىي ٽٍ ي يٍُٙپبٍان َمًاٌٍ ډٖبئڄ ي ډًٍىْ ٍا ډ٦َف ډٓ

اْ  ْ كَٵ٥ٍَٳ ي ٔټ ٍاث٦ٍ ًٙى ي ػِ ىٍ ك٢ًٍ ٍياوٚىبٓ يٍُٙٓ ثٓ ډٖبئڄ ثٖٕبٍ ٙوٞٓ ٍا ٙبډڄ ډٓ

 ٹبثڄ ثٍَٕٓ ي ځٶشڂً ي كڄ وٕٖشىي.

 ٭ىًان ٍياوٚىبٓ يٍُٙٓ ٵٮبڅٕز ٽىىي؟ هَٕ سًاوٕي ثٍ ثبڅٕىٓ ي ډٚبيٍان ډٓ آٔب ٍياوٚىبٕبن

ْ ٍياوٚىبٕٓ ىٍ كًٌُ ډيايڇ ي هبٛ آډًُٗ ثٍ ډًٍىوٕبُ ىٍ ٓ،يٍُٙ ٵَى ډىلَٞثٍ َبْ ؿبڅ٘ ثٍ ثب سًػٍ

 ٓډٮى هٔا ثٍ ډٚبيٌٍ ي ٓىٕثبڅ ٍٓياوٚىبٕ ىٍ ٽبٍْ ىبډٍٕځًاَ يٍُٙٓ، اٝڄ ثئُٓ ي ٱَٕ ٹبثڄ ثلض إز.

 ثب ٽبٍ ْثَا ٓىٕثبڅ ٍٓياوٚىبٕ ي ډٚبيٌٍ ىٍ آډًُٗ. إز ٓيٍُٙ ٍٓياوٚىبٕ ٽبٍځَْٕ ثٍ ٹبىٍ ٵَى ٽٍ ٖزٕو

٭ىًان ٍياوٚىبٕٓ  ٓ ثَاْ ٽبٍ ثٍٽبٵي وٍ  إز لاُڇ ٣َٙ ټٔ ْاػَا ثٍ ډَسج٤ ډ١ًً٭بر ډًٍى ىٍ يٍُٙپبٍان

 ي يٍُٙپبٍانثىبثَأه  .ٖزٕو ْمبٍٕث ىٍډبن ثَ ٓيٍُٙ ٍٓياوٚىبٕ ْ٭ميٌ سمَٽِيٍُٙٓ إز. ؿَاٽٍ 

 .ثًى يىهًاَ ډ٢َ ي ٓوبٽبٵ هيډبر بٵزٔىٍ ه٦َ ډٮَٟ ىٍ بنٕډَث

ًٙى سب  َبْ آن ثب٭ض ډٓ ٭چَٕٱڈ أىپٍ ػً يٍُٗ ي ٍٹبثز ؟ٓ ٽياڇ إزيٍُٙ ٍياوٚىبٓ زٕډًٵٺ بٍٕډٮ

ٍياوٚىبٕٓ ٓ، ثُجًى ٭مچپَى ٵَٟ ًٙى ثب أه يػًى، ايڅًٔز ٽبٍ يٍُٙ ٍياوٚىبٓ ْٽبٍ زٕډًٵٺ ډٮٕبٍ

يٍُٙٓ ثُِٖٔشٓ ي ٕلاډز ٍيان يٍُٙپبٍ إز. ؿَا ٽٍ يٍُٙپبٍْ اُ و٪َْ ٕلاډز ٍياوٓ ىٍ ٦ٕق ډ٦چًثٓ 

 سًاوي ٭مچپَى هًثٓ ىاٙشٍ ثبٙي. وجبٙي، ومٓ

 ّذف چیٌی دس ٍسصؽ

ٽىىيٌ ثَاْ ډًٵٸ ٙين إز. ثب ىاٙشه َيٳ، ًَه ډظجز  ځٌاٍْ ډُبٍر اٝچٓ ي سٮٕٕه سًاوبٔٓ ٙمب ىٍ َيٳ

ًٙوي. ثيين َيٳ، سلز سأطَٕ  و٪ََب ي اوَّْ ثَاْ ىٕشٕبثٓ ثٍ أه اَياٳ آُاى ډٓ اٵشي ي وٺ٦ٍ ٽبٍ ډٓ ٙمب ثٍ
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ًْٕ َيٵشبن ثٍ  ثٍ ىٍٍٵشٍٍئي. اډب ثب ىاٙشه َيٳ، ؿًن سَْٕ اُ ٽمبن  ػٍِ ي ډي ُويځٓ ثٍ ثبلا ي دبٕٔه ډٓ

 إٓٔي سب ثٍ آن اٝبثز ٽىٕي. كَٽز ىٍډٓ

 ّذف چیٌی چیؼت؟

َبْ ډٚوٜ ثَاْ آٔىيٌ  اوي: ٵَأىي ٹَاٍ ىاىن َيٳ ځِٔىٓ ٍا ؿىٕه سٮَٔٴ ٽَىٌ ٭مًډٓ َيٳ ىٍ ٍياوٚىبٕٓ

َبٔٓ اُ  ٽىي ي ع # وٚبوٍ ٥ًٍ سومٕىٓ ډٚوٜ ډٓ ة# سلاٗ لاُڇ ٍا ثٍ ،ًٙى ٽٍ: اڅٴ # دبٍٔ اوڂِٕٗ ډٓ

 ٕبُى. ًْٕ ډٺٞي ٔب وشٕؼٍ وُبٔٓ ٍا ٵَاَڈ ډٓ كَٽز ثٍ

 اًَاع اّذاف

 ثىيْ ٽَى: سًان ىٕشٍ ډٓ َب آناڅٴ# اَياٳ ٍا ثب سًػٍ ثٍ ُډبن لاُڇ ثَاْ ٍٕٕين ثٍ 

 ّذاف ثلٌذهذتا

اڅمذٕټ َٖشٕي ٔب  ٕبڃ آٔىيٌ ؿڂًوٍ يٍُٙپبٍْ ثبٕٙي $آٔب ىٍ دٓ ٹَُډبوٓ 6سب  3هًإَي ىٍ ٥ٓ  ٙمب ډٓ

اَياٳ ثبٖٔشٓ كٺٕٺٓ، ډٮىبىاٍ ي  .يٕثًىن # َٖش كٶ٨ ٙپڄ ثيوٓ ډىبٕت $ٍيْ ٵَڇ  َٝٵبً ٵٺ٤ ىٍ دٓ

 .آوـٍ ٙمب ىٍياٹ٬ ثٍ ىوجبڃ آن َٖشٕي، ثبٙىي َْويٌٕىٍثَځ

 اّذاف فصلی

 .ىٍ ََ ٵٞڄ َٖشىي أه اَياٳ ٔټ ٔب ىي َيٳ اٝچٓ ٙمب

 اوؼبڇ ٽبٍَبْ ١َيٍْ ي لاُڇ ْثَاوڂِٕ ثبٙىي سب كيْ ٽٍ ٙمب ٍا آډبىٌ اْ ٝلٕق ؿبڅ٘ ځًوٍ َب ثبٖٔشٓ ثٍ آن

َب ٍا ويأٍي  اوؼبڇ ىاىن آن ٓٙمب وجبٔي اَياٵٓ ٍا ٽٍ آډبىځ .يَيثٵَٝز ٍٕٕين ثٍ اَياٳ ٍا  ٙمبي ثٍ  ٽىىي

 .ثىًٖٕٔي

اډٕيياٍْ  َبْ ٙمب ثب٭ض ٔب سٕڈ، ػًأِ ي ٔب ٙىبهز  ډمپه إز َٙا٤ٔ ډًٵٸ آډبٍْ، ػبٔڂبٌ ٙمب ىٍ څٕڀ

 .ٙمب ثَاْ ىٕشٕبثٓ اَياٳ ًٙى

 .سَ َٖشىي ٔټ ډُڈ ثڂَٕٔي ٽٍ ٽياڇ ڈٕمثٕ٘ اُ ٔټ ٔب ىي َيٳ ٍا ثَوڂِٔىٕي، سٞ

 هذت بىیهاّذاف 

٭ىًان ډَاكچٓ ثَاْ اَياٳ ٵٞچٓ ٙمب ثٍ ٽبٍ ځَٵشٍ هًاَىي  أه اَياٳ ىيډٕه ٍىٌ اَياٵٓ َٖشىي ٽٍ ثٍ

ىٍ ډًٍى   ، ډمپه إز ٽٍ وٕبُډىي اوئٕٚيناْ ٍا طجز ٽىٕي اځَ ٙمب ثوًإَي ٽٍ ٔټ ٍٽًٍى ډيٍٍٕ  ٙي.

 .ثبٕٙي ٵٞڄ ڈٕىٍ و ػبٔڂبَشبن
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 .ٽىىي سبن سأډٕه ډٓ ؿٍ ؿَِٕبٔٓ َٖشىي ٽٍ ١ٍبٔز ٙمب ٍا ىٍ ٥ًڃ ډَٖٕ ٍٕٕين ثٍ اَياٳ ٵٞچٓ

 هذت اّذاف کَتبُ

 هًإَي ثپىٕي؟ ْ ثٮيْ ي ٔب ىٍ ثبُْ ثٮي ؿٍ ډٓ ىٍ ډٖبثٺٍ

 ،سًان اَياٳ ٍا ثٍ ٍٕ ىٕشٍ ٭مچپَىْ ډٓ ،ة # اُ ډى٪َْ ىٔڂَ ي ثب ىٍ و٪َ ځَٵشه ٽبوًن سمَٽِ اَياٳ

 اْ ي ٵَأىيْ سٺٖٕڈ ٽَى: ٕؼٍوش

 ای اّذاف ًتیجِ

ٕىؼىي ډبوىي دَٕيُْ ىٍ ډٖبثٺٍ. اُآوؼبٽٍ  يٍُٙپبٍان وشٕؼٍ ځَا ډًٵٺٕز هًى ٍا ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب ىٔڂَان ډٓ

ځًوٍ اٵَاى ىٍ كٶ٨ اكٖبٓ ٙبٖٔشڂٓ ثب  أه ،ثٕىٓ وٕٖز دَٕيُْ ىٍ ډٖبثٺٍ ىٍ ٽىشَڃ ٵَى ي ٹبثڄ دٕ٘

ىٍ ًٍٝر ٭يڇ دَٕيُْ ىٍ ډٖبثٺٍ ي ٔب ؿىي ٙپٖز، اكٖبٓ ٙبٖٔشڂٓ ي هًى ًٙوي َُٔا  ٍي ډٓ ډٚپڄ ٍيثٍ

اُ يٍُٙپبٍان  سَ ثباوڂٌِٕځًوٍ اٵَاى  آٔي ٽٍ أه ويٍر دٕ٘ ډٓ ىَىي. َمـىٕه ثٍ اٍُٙمىيْ ٍا اُ ىٕز ډٓ

 ٭مچپَى ځَا ثبٙىي.

 اّذاف ػولکشدی

ځِٔىي سب ٦ٕق  ٭مچپَىٗ ثَډٓٓ ثَ ثُجًى َبٔ َيٳ يٍُٙپبٍ ٭مچپَى ځَا ثَ ٭مچپَى هًى سمَٽِ ىاٍى.

دىبڅشٓ  13دىبڅشٓ اُ  10ثبن ځَٵشه ډُبٍس٘ وٖجز ثٍ ځٌٙشٍ اٍسٺب ٔبثي. ډظلاً ډمپه إز َيٳ ٔټ ىٍياٌُ

ځِٔىىي  سَْ ٍا ثَډٓ ثٕىبوٍ َبْ ياٹ٬ سَوي. سپچٕٴ ٓ ٽٍ ٭مچپَى ځَا َٖشىي ثَ هًى ډٖچ٤ٽٖبو ىٍ سمَٔه ثبٙي.

دىياٍوي. ثىبثَأه دٕڂَْٕ ي ډيايډز ثٕٚشَْ ىاٍوي ي اُ  ثٍِٿ ومٓاٵشبىځٓ  ي ډٮمًلاً ٙپٖز ٍا ٔټ ٭ٺت

 سَٕىي. ٙپٖز ومٓ

 اّذاف فشایٌذی

َبْ ډؼَْ ىٍ ٥ٓ اػَاْ ٔټ ٵه إز. ډبوىي اوشٺبڃ يُن ثٍ دٚز سًح َىڂبڇ  ډشمَٽِ ثَ ٍٵشبٍَب ي اٹياڇ

ًاٍى ي يٹب٬ٔ هبٍع اُ أه اَياٳ ډَث٣ً ثٍ ډَب ىٍ ٙىبْ آُاى إشٺبډشٓ.  ١َثٍ ىٍ ٵًسجبڃ ي ٽٕٚين ىٕز

 .َب ٍا اوؼبڇ ىَٕي سب ثٍ اَياٵشبن ىٕز ٔبثٕي ډٖبثٺٍ إز ٽٍ ٙمب ثبٖٔشٓ آن

 

 گزاسی کٌین؟ چگًَِ ّذف

اوشوبة اَياٳ إز ثٍ أه  ٍْ# دبٔډٮىٓ ًَٙمىيثٍ $SMART اوڂچٕٖٓ ٍْىٍ ٍياوٚىبٕٓ َيٳ، ٽچم

 :ٳ إزَبْ اوشوبة َي اثشياْ ٽچٕيياٌّ ،ًٍٍٝر ٽٍ ََ كَٳ أه ٽچم
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1 – Specific:  ٽٖت $ٽىي.  ي يٍُٙپبٍ ثياوي ثَاْ ؿٍ ؿِْٕ سلاٗ ډَٓيٳ ثبٔي ډٚوٜ ي ډٮٕه ثبٙي

َبْ هبٛ ىٍ ٽؼبْ  ٭ىًان ٹَُډبوٓ ٽًٍٚ ىٍ ډٖبثٺبر ٽًٍْٚ ٕبڃ آٔىيٌ#. أه وِٕ ٍيٙه ًٙى ٽٍ َيٳ

 ځَٕوي. ٍاَجَى ٽچٓ ثُجًى ٭مچپَى ٹَاٍ ډٓ

2 – Measurable:  ٌُبٙي. ٔٮىٓ كشٓ ډوشٞبر آن ٍا َڈ ثشًان اُ َمٕه كبلا سٮٕٕه ځَْٕ ث ٹبثڄ اويا

ىٍ هٕبڃ ي سًَڈ وڂىؼي ي ډَث٣ً ثٍ ُډبن آٔىيٌ ي  –# ډياڃ ٥لا 5ٽٖت ٹَُډبوٓ ثب ثٍ ىٕز آيٍىن ٽَى. $

 .ٹئڈ وِٕ وجبٙي

3 – Attainable: $ .ٙبٔي ٽٖت ٹَُډبوٓ اڅمذٕټ ىيٍ اُ ىٕشَٓ َيٳ ٹبثڄ ىٕشَٕٓ ي ىٍ ىٕشَٓ ثبٙي

َبْ  وٕبُډىي ٽٖت ډًٵٺٕز ،ٍٕٕين ثٍ اَياٳ ثٖٕبٍ ثٍِٿ <- ثٍِٿ ي ٭ؼٕت وجبٙي هٕچٓ ُٔبى –# ثبٙي

َبْ ثٍِٿ  ىٍدٓ ٽًؿټ ي ىٍوُبٔز آډبىځٓ ثَاْ ٍٕٕين ثٍ اَياٳ ثٍِٿ ي ىٍ وشٕؼٍ ٽٖت ډًٵٺٕز دٓ

 .إز

4 – Relevant: ىاٍڇ سب ُىن ٹَُډبن ٙين ثٕٚشَ ٭لاٹٍ ٭لاٹٍ ي هًإز ډب ثبٙي. $ډه ثٍ  َيٳ ډ٦بثٸ ثب

ىاوٕڈ َيٵٓ ډإطَ ي ډٶٕي إز ثبٔي  ډٺبثڄ، ىٍ ډًاٍىْ ٽٍ ٭لاٹٍ ويأٍڈ اډب ډٓ ٍْ#. ىٍ وٺ٦ٔټ ٍٽًٍى ػئي

 .ثب ٽٖت ا٥لا٭بر أؼبى ٭لاٹٍ ٽىٕڈ

5 – Time-Bounded: ُُډبوٓ ډٚوٞٓ سٮٕٕه ًٙى ي ىٕشٕبثٓ ثٍ آن ډلييى ثٍ ُډبن ثبٙي.  ٌْىٍ ثب

ٔټ ډبٌ سب كياٽظَ ٔټ ٔب  ْ ُډبوٓىٍ ثبٌُ –# ىيٌ ثٍ ٹَُډبوٓ ىٕز دٕيا ٽىڈ.ىٍ ډٖبثٺبر ٕبڃ آٔهًاَڈ  $ډٓ

 ىي ٕبڃ ثبٙي ي َمـىٕه ٽمشَ ٔب ثٕٚشَ وجبٙي.

ځِٔىٓ يٍُٙٓ ٭ىًان ٙيٌ إز ٽٍ  َبْ ىٔڂَْ ثَاْ َيٳ اڅٌٽَ، ئْځٓ َبْ اٝچٓ ٵًٷ ٭لايٌ ثَ ئْځٓ

 اوي اُ: ٭جبٍر

َب ثبٔي ىٍ ٽىشَڃ يٍُٙپبٍ ثبٙىي وٍ ياثٖشٍ ثٍ ٭مچپَى ىٔڂَان. ثب سًػٍ ثٍ أه  دٌَٔ ثبٙي: َيٳ : ٽىشَڃ6

اْ ٽٍ ثٕٚشَ ثٍ  ٽىشَڃ ىاٍى، ډٶٕيسَ اُ اَياٳ وشٕؼٍ َب آنئْځٓ، سٮٕٕه اَياٳ ٭مچپَىْ ٽٍ يٍُٙپبٍ ثَ 

 ڃ ثٕٚشَْ ىاٍوي سب ٍيْ وشٕؼٍ.ثبٙي. َُٔا يٍُٙپبٍان ٍيْ اػَا ٽىشَ ډٓ ،٭مچپَى ىٔڂَْ ياثٖشٍ إز

ٍِْٔ  وٶٔ هًى ٍا ثَ ډجىبْ ثَى ٔب ثبهز ىٍ ډٖبثٺٍ دبٍٔ ٽٍ يٍُٙپبٍان، هًى اٍُٙٓ ي ا٭شمبىثٍ َىڂبډٓ

اٵِأ٘ ٔبثي ي ىٍ اطَ ٔټ ثبهز  َب آنوٶٔ  ٽىىي ډمپه إز ىٍ وشٕؼٍ ٔټ ٔب ىي ثَى ا٭شمبىثٍ ډٓ

ډَٚي٣ ثٍ ٭مچپَى ىٔڂَان إز  َب آنوٶٔ  بڅز ا٭شمبىثٍَٕ٭ز ٽبَ٘ ٔبثي. ىٍ أه ك ثٍ َب آنوٶٔ  ا٭شمبىثٍ

 َب آنوڂَاوٓ ي وباډٕيْ  ،طجبسٓ ډىج٬ سَىٔي ًٙى ي أه ثٓ طجبر ډٓ ٙير ثٓ ثٍ َب آنوٶٔ  ي ىٍ وشٕؼٍ ا٭شمبىثٍ

 ًٙى. ډٓ
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ډىيْ ثٍ َمَاٌ  ثب هًى دبىاٗ ي ١ٍبٔز ،ثَاوڂِٕ ثٍ ىٕز آٔي ٽٍ َيٳ ؿبڅ٘ ثَاوڂِٕ ثبٙي: يٹشٓ : ؿبڅ7٘

َبْ ََ  ثَاوڂِٕ إز ثب سًػٍ ثٍ وٕبَُب ي سًاوبٔٓ ٽٍ ؿٍ ؿِْٕ ثَاْ يٍُٙپبٍ ؿبڅ٘ ٍى. اڅجشٍ سٮٕٕه أهىا

َب ثبٔي وٖجشبً ىًٙاٍ ي ياٹٮٓ اوشوبة ًٙوي. اَياٳ وجبٔي  ٥ًٍٽچٓ َيٳ سًاوي ډشٶبير ثبٙي. ثٍ يٍُٙپبٍ ډٓ

َبْ ډپٍَ وشًاوي  ٽٍ دٔ اُ ٽًٙ٘ ب أهٍا ػيْ ثڂَٕى ٔ َب آن٥ًٍٔپٍ يٍُٙپبٍ وشًاوي  ثٖٕبٍ ډٚپڄ ثبٙىي ثٍ

ٍيى. اَياٳ ثٖٕبٍ ډٚپڄ، هًى اٍُٙٓ يٍُٙپبٍ ٍا سُئي  ْ يٍُٙپبٍ اُ ثٕه ډٓثٍ آن ىٕز ٔبثي َُٔا اوڂٌِٕ

 ٽىي. ډٓ

َبْ ٵَى  َب ثبٔي ثب وٕبَُب ي سًاوبٔٓ َبْ ٵَىْ ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ًٙى. َيٳ : ٙوٞٓ ثبٙي: ٔٮىٓ سٶبير8

سٞمٕڈ ثڂَٕوي. ډَثٓ ثبٔي ثٍ يٍُٙپبٍ ٽمټ  َب آنْ ىٍثبٌٍډَثٓ ثٍ اسٶبٷ َڈ  ډشىبٕت ثبٙي ي يٍُٙپبٍ ي

ٽىي سب اَياٵ٘ ٍا هًىٗ سٮٕٕه ٽىي َُٔا أه ٽبٍ ٕجت أؼبى كٔ سٮُي ثٍ يٍُٙپبٍ وٖجز ثٍ اَياٵ٘ 

وٺ٘ ډَثٓ سًٚٔٸ ٽَىن يٍُٙپبٍ ي ثبُهًٍى ىاىن ثٍ اي ػُز  ،ٽٍ اَياٳ سٮٕٕه ٙيوي ًٙى. دٔ اُ أه ډٓ

ٽٍ ډَثٓ ىٍ سمبڇ ډَاكڄ ثب و٪بٍر ثَ دَٕٚٵز يٍُٙپبٍ ثٍ يْ ىٍ  ثبٙي. ي أه دبٔياٍْ ي دٕڂَْٕ يٍُٙپبٍ ډٓ

 ٽىي. سَ ٽمټ ډٓ ٔبٵشىٓ ٓ اَياٳ ىٍ ٦ٕلٓ ياٹٮٓ ي ىٕزىٔثبُ ځِ

آٔىي، ثُشَٔه  َب ثٍ ىٕز ډٓ ٽٍ اُ سَٽٕت اوًا٫ َيٳ َبْ ډ٢ب٭ٴ َب إشٶبىٌ ٽىٕي: َيٳ : اُ سَٽٕت َيٳ9

سىُبٔٓ ځِٔى٘  ځبٌ وجبٔي ثٍ اْ َٕؾ ٙىبهشٓ ٍا ثب هًى ثٍ َمَاٌ ىاٍوي. اَياٳ وشٕؼٍ ٭مچپَى ي ثبُىٌ ٍيان

 اْ ٵٺ٤ ىٍ ًٍٝر سَٽٕت ثب اَياٳ ٭مچپَىْ ي ٵَأىيْ ډٶٕي هًاَىي ثًى. َبْ وشٕؼٍ ًٙوي. َيٳ

َبْ ثچىيډير، ډٖشچِڇ سٺٖٕڈ ي ٙپٖشه  ډير ي ثچىيډير: ىٕشٕبثٓ ثٍ َيٳ َبْ ٽًسبٌ : سٮٕٕه َيٳ10

ًٍٝر دچپبوٓ ىٍ ََ دچٍ ٔټ َيٳ ٽًؿټ  سًان ثٍ َبْ ډوشچٴ ډٓ ډير إز. ىٍ ٍٙشٍ ثٍ اَياٳ ٽًسبٌ َب آن

 ْ آهَ َيٳ وُبٔٓ ثچىيډير ٍا ٹَاٍ ىاى.ډير ي ىٍ دچٍ ي ٽًسبٌ

سًاوىي  ٽىىي. اَياٳ ىٍاُډير ومٓ ْ ثٕٚشَْ أؼبى ډٓوڂٌِٕډير ډإطَسَوي َُٔا ا ٥ًٍٽچٓ اَياٳ ٽًسبٌ ثٍ

ٽىىي سب ىٍ ٍإشبْ اَياٳ  ډير أه ٵَٝز ٍا ٵَاَڈ ډٓ ٽًسبٌ اَياٳ ځَأبوٍ ٔب ئٌْ ثبٙىي. ؿىيان ياٹ٬

 َب دبىاٗ ىَٕي. ثچىيډير ثٍ ډًٵٺٕز

ْ سٕڈ إز. ثَاْ سٕڈ وِٕ َب َبْ اوٶَاىْ ي سٕمٓ: ىٕشٕبثٓ ثٍ اَياٳ ٵَىْ ثوٚٓ اُ ثَوبډٍ : سٮٕٕه َيٳ11

اَياٳ ٭مچپَىْ َڈ ي٬١ ٽَى. اڅجشٍ ثبٔي ثَ اَياٳ ٵَىْ ثٕ٘ اُ اَياٳ  ،اْ سًان ٭لايٌ ثَ اَياٳ وشٕؼٍ ډٓ

َب ىٍ آن وبډٚوٜ إز. ىٍ  اْ َٖشىي ي ډٖئًڅٕز سٕمٓ سأٽٕي ٽَى. َُٔا اَياٳ سٕمٓ ډٮمًلاً وشٕؼٍ

ډُڈ  ْسَوي. وپشٍ وٕبُ ىاٍوي، اَياٳ سٕمٓ ثباٍُٗ َبٔٓ ٽٍ ثٍ ٦ٕق ثبلأٓ اُ َمبَىڂٓ ي َمپبٍْ يٍُٗ

 ىٔڂَ أه إز ٽٍ اَياٳ ٵَى ي سٕڈ ثب ٔپئڂَ ىٍ س٢بى ي سىبٹ٠ وجبٙىي.

: سٮٕٕه َيٳ َڈ ثَاْ سمَٔه ي َڈ ډٖبثٺٍ: وجبٔي ثب ډشمَٽِ ٙين َٝٳ ٍيْ اَياٳ ډٖبثٺٍ اُ 12

آيٍ وًٚوي  ػچٖبر ٥ًلاوٓ سمَٔه ډلاڃ ًٙوي ٽٍ َبْ سمَٔىٓ ثب٭ض ډٓ َبْ سمَٔىٓ ٱٶچز ٽىٕڈ. َيٳ َيٳ
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َبْ سمَٔىٓ ي ډٖبثٺٍ ىٍ أه إز ٽٍ ىٍ  ٽىىي. سٶبير َيٳ ي َمـىٕه ثٍ كٶ٨ اوڂِٕٗ يٍُٙپبٍ ٽمټ ډٓ

ْ ٽٍ َيٳ ډٖبثٺٍ ٭١ٍَ ًٙى، ىٍكبڅٓ اَياٳ سمَٔىٓ ثٕٚشَ ثَ ٔبىځَْٕ ډُبٍر ي دَٕٚٵز ىٍ آن سأٽٕي ډٓ

 ثُشَٔه ٭مچپَى إز.

ٽٍ هًى يٍُٙپبٍ ىٍ اوشوبة اَياٳ وٺ٘ ىاٙشٍ ثبٙي ي اَياٳ  َب: يٹشٓ ٍيوٓ ٽَىن َيٳ: أؼبى سٮُي ي ى13

 سلاٗ ثٕٚشَْ هًاَي ٽَى. َب آنسٮُي هًاَي ىاٙز ي ثَاْ ٍٕٕين ثٍ  َب آنىٍ ٹجبڃ  ،ٍا ثذٌَٔى

هًى  : سٮٕٕه اَياٳ ياٹٮٓ ىٍ ډٺبثڄ اَياٳ ٱَٕياٹٮٓ: ثَاْ سيئه اَياٳ ياٹٮٓ يٍُٙپبٍان وٕبُ ىاٍوي ٽ14ٍ

 َبْ هًى ٍا ثٚىبٕىي. ي سًاوبٔٓ

 

 تصَیشػبصی

 اْ ىٍ ًَه سٮَٔٴ ٽَى. ْ كًآ ثَاْ ٕبهز ي ثبُٕبُْ سؼَثٍ سًان إشٶبىٌ اُ ٽچٍٕ سًَٕٞٔبُْ ٍا ډٓ

كَٽشٓ ٔټ  –ْ آن، ٙوٜ اكٖبٕبر كٖٓ  يٕٕچٍ سًَٕٞٔبُْ ًَىٓ ٔټ ٵٮبڅٕز دىُبوٓ إز ٽٍ ثٍ

 ٽىي. ٵٮبڅٕز ٍا ىٍ ًَه هًى سؼَثٍ ډٓ

 اوي اُ: ٽىىي ٽٍ ٭جبٍر يٍُٙپبٍان ثَاْ اوؼبڇ سًَٕٞٔبُْ اُ ىي ٍيٗ إشٶبىٌ ډٓ

 اڅٴ# سًَٕٞٔبُْ ىٍيوٓ.

 ة# سًَٕٞٔبُْ ثَٕيوٓ.

 

 تصَیشػبصی دسًٍی:

َبْ ډًٍى اوش٪بٍ ثَاْ اوؼبڇ آن ډُبٍر، ىٍ ٔټ َٙا٤ٔ  ْ كٔ ٥ًٍ ُويٌ ثب ٽچٍٕ اوؼبڇ ٔټ ډُبٍر ياٹٮٓ ثٍ

ْ  ٥ًٍ ياٹٮٓ ي اكٖبٓ ٽچٍٕ ْ ًٙر ثٍ ډظبڃ اوؼبڇ ٔټ ١َثٍ ٭ىًان ځَٕى. ثٍ ياٹٮٓ ٽٍ ىٍين ٵَى اوؼبڇ ډٓ

 َبْ ډمپه ثَ ٍيْ دب س٤ًٕ سًح ي ىٍٻ كٔ كَٽشٓ آن ١َثٍ ىٍ ىٍين ًَه ي ثين. كٔ

 تصَیشػبصی ثیشًٍی:

 ْ كَٽبر اوؼبڇ سًاوي هًى ي ٽچٍٕ ٭ىًان ٔټ ٵَى ىٔڂَ ٽٍ ډٓ ډٚبَيٌ ي آځبَٓ ٔبٵشه اُ اوؼبڇ ٔټ ډُبٍر ثٍ

 ثبٙي. ٙيٌ ٍا اُ هبٍع ثيو٘ ډٚبَيٌ ومبٔي. ډظبڃ ٵَىْ ٽٍ وب٩َ ًٙر ُىن هًىٗ ثٍ سًح ډٓ
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 Pettlepهذل تصَیشػبصی 

ٍا اٍائٍ ومًىوي ٽٍ  Pettlep# ثَاْ ثبلا ثَىن كياٽظَ ٭مچپَى ي سًَٕٞٔبُْ، ډيڃ 2001ًَڅمِي ٽًڅٕىٔ $

سًَٕٞٔبُْ ثب ٭مچپَى ياٹٮٓ ثًىٌ  َيٳ آن ٽمټ ثٍ دْيَٚڂَان ي يٍُٙپبٍان ثَاْ وِىٔټ ٙين ثٕٚشَ

 إز.

 ْ: إشٶبىٌ ځَىٔيٌ إز ٽٍ ََ ٔټ اُ كَيٳ ومبٔىيٌ P,E,T,T,L,E.Pىٍ أه ډيڃ اُ َٶز كَٳ 

ٔټ  33َبْ ي ػىجٍ 32، اكٖب31ٕٓ، ٔبىځ30َْٕثىيْ ، ُډبن29، سپچٕٴ كَٽش28ٓ، ډل27ٓ٦ٕػٖمبوٓ

 ثبٙىي. ډُبٍر كَٽشٓ ډٓ

ْ ډًاٍى اٙبٌٍ ٙيٌ ٍا ثب َٙا٤ٔ  اُ ٔټ سًَٕٞٔبُْ، ٵَى ثبٔي ٽچٍٕډى٪ًٍ كياٽظَ ٭مچپَى ي سأطَٕ ډ٦چًة  ثٍ

 ياٹٮٓ ىٍ كي ډ٦چًة ىٍ ًَه َمبوىيٕبُْ ومبٔي.

ْ ثٖپشجبڃ، َىڂبڇ سًَٕٞٔبُْ ٔټ ډُبٍر دَسبة ٍٕ اډشٕبُْ ىٍ َىڂبڇ ٭ىًان ومًوٍ ٔټ دَسبة ٽىىيٌ ثٍ

ْ ؿَه٘ سىٍ ي...# ٍا  ْ ىٕز، ُائٍ ْ كَٽبر ػٖمبوٓ اكشمبڅٓ $ؿَه٘ ثبُي، ُائٍ ثبٖٔز ٽچٍٕ ثبُْ، ډٓ

َبْ َٕيٝيا، ډل٤ٕ ياٹٮٓ  ىٍ ًَه هًى سًَٕٞٔبُْ ومبٔي. َمـىٕه ډل٤ٕ اػَا كَٽز ٍا اُ ػىجٍ

                                                           
27

 Physical 
28

 Environment 
29

 Task 
30

 Timing 
31

 Learning 
32

 Emotion 
33

 Perspective 
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ْ آن إز ٽٍ ٵَى  ٽبٍ ځَٕى. سپچٕٴ كَٽشٓ، ثٕبن ٽىىيٌډٖبثٺٍ، اٍوغ سٕمٓ ي... ىٍ سًَٕٞٔبُْ هًى ثٍ

 ىَي. ډُبٍر كَٽشٓ ٍا سب كي ډمپه ثب كَٽز ياٹٮٓ س٦جٕٸ

ثبٖٔز ثب ُډبن ي َٕ٭ز ي ٭مچپَى ياٹٮٓ ىٍ ًَه هًى  ٵَى يٍُٙپبٍ ٔټ ډُبٍر ىٍ كبڃ سًَٕٞٔبُْ ٍا ډٓ

اْ ډ٦بثٸ  ْ كَٵٍ سًَٕٞٔبُْ ومبٔي ي َمـىٕه و٫ً ډُبٍر ٍا ثب سًػٍ ثٍ َٙا٤ٔ ٔبىځَْٕ، ډجشيْ، ډش٦ًٍٕ

بن اوڂِٕٗ ي... ٍا وِٕ َمبوىي ثب ٦ٕق ډُبٍر هًىٗ سًَٕٞٔبُْ ومبٔي ي اكٖبٕبر ٍيكٓ ٍياوٓ اُ و٪َ َٕؼ

َبْ ډُبٍر ٍا اُ و٪َ ثَٕيوٓ ي ىٍيوٓ ثًىو٘ ډَيٍ  ٵَډبن ياٹٮٓ ىٍ ًَه هًى سًَٕٞٔبُْ ومبٔي. ػىجٍ

 ًَىٓ ومبٔي.

 اًذ اص: هَاسد اػتفبدُ اص تصَیشػبصی رٌّی ػجبست

 یبدگیشی ٍ توشیي هْبست

 اڅٴ# ٔبىځَْٕ ډُبٍر.

 ة# سمَٔه ډُبٍر.

 ومًىن ډُبٍر.ع# سٚوٕٜ ه٦ب ي ىٍٕز 

 ؿٌبخت ٍ دسک هْبست

 اڅٴ# ٔبىځَْٕ إشَاسْْ.

 ة# سمَٔه إشَاسْْ.

 ع# كڄ ٽَىن ډٚپڄ.

 سقبثت ٍ اجشا

 اڅٴ# آٙىب ٙين ثب ډلڄ ډٖبثٺٍ ٹجڄ اُ ٍٹبثز.

 ة# ځَڇ ٽَىن ًَىٓ.

 ع# ٹجڄ اُ اػَاْ ډٮمًڅٓ.

 ى# ثبُوڂَْ ٽَىن اػَا.
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 ّبی سٍاًی هْبست

 اڅٴ# ډئَٔز إشَٓ.

 ثَىن سًػٍ ي سمَٽِ.ة# ثبلا 

 وٶٔ. ع# ثبلا ثَىن ا٭شمبىثٍ

 ى# ثبلا ثَىن اوڂِٕٗ.

 ثَځٚز ثٍ كبڅز ايڅٍٕ اُ ٔټ إٕٓت ٔب سمَٔه ٕىڂٕه

 ٕبُْ آٍاڇ

 ډًاٍى ډُڈ ىٍ هًٞٛ ا٦١َاة يٍُٙٓ

ٍا سؼَثٍ  ْ يٍُٙپبٍان ىٍ ٦ًٕف ډوشچٴ آنَبْ يٍُٙٓ إز ي َمٍا٦١َاة، ثو٘ ٱَٕٹبثڄ اوپبٍ ٍٹبثز

ىَي ٽٍ يٍُٙپبٍان ډًٵٸ ي ووجٍ، ٭لائڈ ا٦١َاة ٍا ٽمشَ سؼَثٍ ي سُٖٕڄ  ٕٺبر وٚبن ډٓٽىىي. سلٺ ډٓ

َبْ ٵَىْ، ٕجټ ُويځٓ، ػىٖٕز،  إبٓ سٶبير ي أىپٍ ََ يٍُٙپبٍْ ثَ ٽىىي. ٽىىيٌ ٭مچپَى سٶَٖٕ ډٓ

اْ اُ ٍٽىي. ََ يٍُٙپبٍْ ٔټ ىاډىٍ ثُٕى سؼَثٍ، و٫ً ي ٦ٕق ٍٹبثز، ٭لائڈ ا٦١َاثٓ ډشٶبيسٓ ٍا سؼَثٍ ډٓ

ًٙى.  سَْ ډىؼَ ډٓا٦١َاة ٍا ثَاْ ٭مچپَى ٭بڅٓ ىاٍى ٽٍ هبٍع اُ أه ىاډىٍ، ا٦١َاة ثٍ ٭مچپَى دبٕٔه

اوي ٽٍ ډِٕان ا٦١َاة ىٍ يٍُٙپبٍان ثب وِىٔټ ٙين ثٍ ډٖبثٺبر ي ٙت ٹجڄ اُ آن ي ىٍ سلٺٕٺبر وٚبن ىاىٌ

سَ  َاة ډٮمًلاً ٙىبهشٓ َٖشىي ي ثب وِىٔټْ ا٦١ايڅٍٕ ٔبثي. ٭لائڈ ُډبن ٍٹبثز ثٍ ډِٕان ُٔبىْ اٵِأ٘ ډٓ

ايع ا٦١َاة ػٖمبوٓ ٹجڄ اُ َٙي٫ ٍٹبثز إز ي ثب َٙي٫  ٽىي. ٙين ثٍ ٍٹبثز ٕبَٔ ٭لائڈ وِٕ ثَيُ ډٓ

ٔبثي، ثب أه يػًى سب أه ُډبن اډپبن اُ ىٕز ىاىن اډشٕبُ ايڃ ثبُْ يػًى ىاٍى ي  ٍٹبثز ډِٕان آن ٽبَ٘ ډٓ

ىَي ٽٍ ٭يڇ ډئَٔز ىٍٕز ا٦١َاة ىٍ ُډبن ٍٹبثز  سلٺٕٺبر وٚبن ډٓ اٵِأ٘ ډؼيىاً آن يػًى ىاٍى.

َبْ ډئَٔز  ٔبىځَْٕ ډُبٍر ًٙى. ډىؼَ ثٍ ٽبَ٘ ډىبث٬ ٙىبهشٓ $ًَىٓ#، هٖشڂٓ ي اٵز ٭مچپَى ډٓ

 ْ ٔټ يٍُٙپبٍ إز.ا٦١َاة س٤ًٕ يٍُٙپبٍان، ثوٚٓ إبٕٓ ي ډُڈ اُ ثَوبډٍ
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 ٭لائڈ ا٦١َاة

 ًَىٓ ػٖمٓ ٍٵشبٍْ

 ُىن ثب اوڂٚشبن١َثٍ 

 كبڃ كَٽبر ٕٖز ي ثٓ

 سٶبير ٹٕبٵٍ ثٓ

 سپَاٍ كَٽبر

 ځَأٓىٍين

 ٹَاٍْثٓ

 اكشَاُ اُ اٍسجب٣ ؿٚمٓ

 ٹَاٍْثٓ

 سپٍَ اىٍاٍ

 ثبلا دَٔين ُٔبى

 َٕإٕٓمڂٓ

 دَهبٙڂَْ

 سپبوٚٓ ثًىن

... 

 اٵِأ٘ ٵٚبٍهًن ي سذ٘ ٹچت

 اٵِأ٘ ډِٕان سىٶٔ

 سٮَٔٸ

 يدبْ َٕى ي ډ٥ًَة ىٕز

 دٕـ٘ ډٮيٌ

 بڅٕهوِأ٘ ٦ٕق آىٍاٵ

 هٚټ ٙين ىَبن

 اكٖبٓ ىٵ٬ اىٍاٍ

 ٕٶشٓ ٭٢لاوٓي سى٘ 

 څَُٗ

 همٕبٌُ ٽٕٚين

 سٲَٕٕ ٝيا

 إشٶَاٯي س٫ًُ

 إُبڃ

 ٔٓ ٔب دَاٙشُبٔٓاٙشُبثٓ

 هًاثٓثٓ 

 اُ ىٕز ىاىن ډٕڄ ػىٖٓ

... 

 ثلاسپچٕٶٓ

 ځٕؼٓ ٓاكٖب

 ٕىڂٕىٓ اكٖبٓ وبٍاكشٓ ي

 اػشىبثٓي  اٵپبٍ ډىٶٓ

 سمَٽِ ١ٮٕٴ

 دٌَْٔ سلَٔټ

 سَٓ

 ٵَاډًٙٓ ُٔبى

 وٶٔ اُ ىٕز ىاىن ا٭شمبىثٍ

 سًَٞٔ ١ٮٴ ي وبسًان اُ هًى

 يثََڈ ىٍَڈ ٔٓهًى ځً

 اكٖبٓ ډًٍى سُبػڈ ياٹ٬ ٙين

 اكٖبٓ ١ٮٴ

 وب١ٍبٔشٓ ډيايڇ

 وبسًاوٓ ىٍ سپچڈ

 وٚوًاٍ ٵپَْ

...... 
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ٕٕٖشڈ ٭٢لاوٓ ثين َب ٍيْ  سلَٔپبر ډيايڇ ي ډپٍَْ ٽٍ ىٍ كٕه سمَٔه ي ٍٹبثز يػًى ا٦١َاة ي

ځَىى. يٍُٙپبٍان ػُز ٽبَ٘ أه  َبْ ثين ډٓ ًٙى، ډًػت ياٽى٘ ٭٢لار ي ثبٵز يٍُٙپبٍ ياٍى ډٓ

 َبْ ډوشچٴ آٍاډ٘ ىاٍوي. سلَٔپبر وٕبُ ثٍ ٍيٗ

 ػبصی فَایذ توشیٌبت آسام 

 َ٘ډِاكڈ. اٵپبٍ ي ا٦١َاة ٽب 

 وٶٔ. ا٭شمبىثٍ ثُجًى 

 سمَٽِ. ثُجًى 

 سمَٽِ. ثبُٔبٵز ثُجًى 

 َ٘سَ. ٬َٕٔ ثبُٔبٵز ي ٍٵشڂٓ سلچٕڄ ي هٖشڂٓ ٽب 

 َ٘وبهًإشٍ. ٭٢لاوٓ َبْ اوٺجبٟ ٽب 

 هًاة. ٽٕٶٕز ثُجًى 

 ٘إشَٓ. ثٍ ډظجز ياٽى 

 ٍٍياوٓ. ٵٚبٍ ثب ٽبٍآډيسَ ډٺبثچ 

 ای ػبصی ػعلاًی هشحلِ آسام

َب هًٕٞٝبر ډَث٣ً ثٍ هًى ٍا ىاٍوي.  اوي. ََ ٽياڇ اُ أه ٍيٗ َبْ ُٔبىْ ثَاْ اڅٺبء آٍاډ٘ اثيا٫ ٙيٌ ٍيٗ

Jacobson ًٍٙى. اي ىي ًٌٕٙ ٍا َٙف ىاىٌ  اْ إشٶبىٌ ډٓ ٍيٙٓ ٍا اٍائٍ ٽَىٌ ٽٍ ىٍ آن اُ آٍاډ٘ ډَكچ

ًٙى ٽٍ سمبډٓ ٭٢لار  ڄ ډَٓبْ أؼبى آٍاډ٘ ٭مًډٓ ي اٵشَاٹٓ: آٍاډ٘ ٭مًډٓ يٹشٓ كبٝ إز: ًٌٕٙ

اهشٕبٍْ ثين ٽبډلاً ٙڄ ًٙوي. ىٍ ډٺبثڄ آٍاډ٘ اٵشَاٹٓ ثٍ سًاوبٔٓ ٭٢لار ډًاٵٸ ي ډوبڅٴ ثٍ اوٺجبٟ ي ٙڄ 

ډبوىي  Jacobsonًٙى. ٍيٗ  ٙين دٚز ََٕڈ َمَاٌ ثب ٍاكز كَٽز ىاىن ٔټ ٹٖمز اُ ثين ا٥لاٷ ډٓ

ىٹٕٺٍ  45اُ ٍٕٕين ثٍ ډُبٍر ىاٍى. ثَاْ أه ٽبٍ  َبْ ډٚبثٍ اكشٕبع ثٍ سمَٔه ٹبثڄ ډلاك٪ٍ ٹجڄ ٕبَٔ ٍيٗ

ًٍٝر ځَيَٓ ي اوٶَاىْ اوؼبڇ ًٙى. يٹشٓ  سًاوي ثٍ ثبٍ ىٍ َٶشٍ سًٍٕٝ ٙيٌ إز. سمَٔىبر ډٓ 3سب  2سمَٔه 

َب ثٍ ٍاكشٓ إشٶبىٌ ٽَىٌ، ىٍ اٱچت ډًاٍى ثٍ ىٍػبر  سًاوي اُ آن اًٝڃ ايڅٍٕ ٔبى ځَٵشٍ ٙيٌ، يٍُٙپبٍ ډٓ

 ٕز ىٕز ٔبثي.ډٮٺًڅٓ اُ ډًٵٺ

سًان سمَٔه  سَٔه ٍيٗ آٍاډ٘ ثوٚٓ إز. أه ٍيٗ ٍا ډٓ اْ ٭٢لاوٓ اكشمبلاً ٙب٬ٔ اډَيُ آٍاډ٘ ډَكچٍ

ػُز ٽٖت  Jacobsonډيايڇ ىٍ آځبَٓ اُ يػًى ٵٚبٍ ي ٍَبٔٓ اُ آن ىاوٖز. اځَ ؿٍ ىٍ ٍيٗ اٝچٓ 

وُبٔز ډٶٕي ثبٙي.  سًاوي ثٓ ػچٍٖ سمَٔه سًٍٕٝ ٙيٌ إز، سٮياى ػچٖبر ٽمشَ َڈ ډٓ 200ډُبٍر ثٕ٘ اُ 

٥ًٍ ٵٮبلاوٍ ځَيٌ ثٍِځٓ اُ ٭٢لار ٍا ثَاْ ؿىي طبوٍٕ  ًٙى ٽٍ ثٍ ْ أه ٍيٗ، ٵَى سًٚٔٸ ډٓىٍ ډَاكڄ ايڅٍٕ

ډىٺج٠ ٽىي ي ٕذٔ ىٍ كٕه آٍاډ٘ آځبَبوٍ ٵٚبٍ ٍا سب كي ډمپه اُ ٍيْ آن ځَيٌ اُ ٭٢لار ثَىاٍى. 
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ٔب وٖٚشٍ ثَ ٍيْ ٝىيڅٓ سمَٔه ٽَى. ََ ځَيٌ اُ ٭٢لار  سًان ىٍ كبڅز هًاثٕيٌ ي اْ ٍا ډٓ آٍاډ٘ ډَكچٍ

ًٙوي. ىٍ اٱچت ډًاٍى اوؼبڇ  طبوٍٕ ٙڄ ډٓ 30سب  20طبوٍٕ ډىٺج٠ ٙيٌ ي ٕذٔ ثَاْ ډير  7سب  5ثَاْ 

ډبويٌ ثبٙي اوٺجبٟ ي ٙڄ ٽَىن ډپٍَ  ثبٍ ٭مڄ ٵًٷ ٽبٵٓ إز، يڅٓ اځَ ٵٚبٍ ٭٢لاوٓ ىٍ آن وبكٍٕ ثبٹٓ ٔټ

 ًٙى. ٭٢چٍ سًٍٕٝ ډٓ

ًٙى: ىٕز ي ٕب٭ي ٱبڅت،  ٥ًٍ ٕٕٖشمشٕټ ثٍ أه َٙف دٕٚىُبى ډٓ َسٕت اوٺجبٟ ي ٙڄ ٽَىن ٭٢لار ثٍس

َب، ىَبن، ځَىن ي ځچً، ٕٕىٍ،  َب ي ثٕىٓ، ځًوٍ ثبُيْ ٱبڅت، ىٕز ٱَٕ ٱبڅت، ثبُيْ ٱَٕ ٱبڅت، دٕٚبوٓ، ؿٚڈ

 َ ٱبڅت.دٚز، ٭٢لار سىٶٖٓ، ٙپڈ، ٍان، ٕبٷ ي دبْ ٱبڅت ي وُبٔشبً ٍان، ٕبٷ ي دبْ ٱٕ

سًان اُ ٔپَْٖ ػملار سچٺٕىٓ وِٕ إشٶبىٌ ٽَى. ډبوىي: ثڂٌاٍ ٵٚبٍ ث٥ََٳ ًٙى.  ىٍ كٕه أه سمَٔىبر ډٓ

 ٍٕبوڈ. ثڂٌاٍ ٵٚبٍ ثين ډَا سَٻ ٽىي. ثڂٌاٍ ٵٚبٍ اُ ثٕه ثَيى. ډه ٵٚبٍ ٭٢لاسڈ ٍا ثٍ كي ٝٶَ ډٓ

ٔبثي سب ٵٺ٤ ػِء  ٍٔغ ٽبَ٘ ډٓسي دٔ اُ آوپٍ يٍُٙپبٍ اُ يػًى ٵٚبٍ ىٍ ثين هًىآځبٌ ٙي، اوٺجبٟ ثٍ

ٽىي ي ىٍ ٵپَ هًى  ٽًؿپٓ اُ آن ثبٹٓ ثمبوي. ىٍ أه ډًٹ٬ يٍُٙپبٍ ثَ ٍيْ ٔټ وبكٍٕ اُ ثين هًى سمَٽِ ډٓ

ىٔڂَ ثٍ آٍاډ٘ ٽبډڄ ىٕز ٔبثي. ػچٖبر  ثٕبن هًاَي ٽٍ ٵٚبٍ ٍا ىٍ آن وبكٍٕ ثٍ ٝٶَ ثَٕبوي ي ٔب ثٍ ډٓ

ًٙى ي ٔب ُډبوٓ ٽٍ ډٮمًلاً اٵَاى  اْ ٔټ ػچٍٖ سوٕٜٞ ىاىٌ ډٓډٮمًلاً اُ ُډبوٓ ٽٍ ثَ Jacobsonسمَٔه 

ثو٘ وٕٖز اډّب ډٶٕي  سَ ٽٍ اځَؿٍ ٽبډلاً ١ٍبٔز سَ إز. ٔټ ٍيٗ ٽًسبٌ هًاَىي َٝٳ ٽىىي، ٥ًلاوٓ ډٓ

إز. أه ٍيٗ سٚوٕٜ يػًى اوٺجبٟ ٭٢لاوٓ ىٍ ثين ي آُاىٕبُْ  Jacobsonهًاَي ثًى، ؿپٕيٌ ٍيٗ 

ٍا ډلاك٪ٍ  Jacobsonاْ  ز. ىٍ ًٔڄ، ٔټ و٫ً سٮئڄ ٔبٵشٍ اُ ٍيٗ آٍاډ٘ ډَكچٍآځبَبوٍ أه اوٺجبٟ إ

 ومبٕٔي. ډٓ

 Jacobsonای  سٍؽ آساهؾ هشحلِ

 سمَٔىبر ډٺيډبسٓ

 ىٍ ٔټ ي١ٮٕز آٍاڇ ي ٍاكز ٹَاٍ ثڂَٕٔي.

 ثٍ ٍاكشٓ وٶٔ ثپٕٚي ي اػبٌُ ىَٕي ٽٍ سب كي ډمپه ٙڄ ي آٍاڇ ثبٕٙي.

 اكشمبلاً ىٍين ٭٢لاسشبن يػًى ىاٍى آځبٌ ًٙٔي. اُ سمبډٓ ثين هًى ي ٵٚبٍَبٔٓ ٽٍ

 َب ٙڄ ٽَىن ىٕز

ىٕز ٍإششبن ٍا ډٚز ٽىٕي. ډَسجبً ثَ ٙير ٵٚبٍ ثٕٶِإٔي سب اكٖبٓ ٽىٕي ٽٍ ىٍ ىٕز ي ٕب٭ي ٙمب ٵٚبٍ 

 أؼبى ٙيٌ إز.
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ىٕز ي سئٍغ هبٍع ًٙى سب ػبٔٓ ٽٍ َٕؾ ٵٚبٍْ ىٍ  ثٍ آٍاډٓ ډٚششبن ٍا ثبُ ٽَىٌ ي ثڂٌأٍي سب ٵٚبٍ ثٍ

 ٕب٭يسبن ثبٹٓ ومبوي.

اكٖبٓ ٽىٕي ٽٍ ىٕز ي ٕب٭ي ٙمب ؿٺيٍ وَڇ ي ٙڄ ٙيٌ إز ي أه ٙچٓ ٍا ثب ىٕز ؿخ هًى ډٺبٍٖٔ 

 ٽىٕي.

 أه ٽبٍ ٍا ثب ىٕز ؿخ سپَاٍ ٽىٕي ىٕششبن ٍا ډٚز ٽَىٌ ي ثَ ٍيْ ډٚز ي ٕب٭يسبن ٵٚبٍ ثٕبئٍي.

ج٠ ٽىٕي. سب كي ډمپه ثٍ أه ٭٢چٍ ٵٚبٍ ياٍى ْ ىي َٕ ٍا ډىٺكبلا ثبُيْ ٍإششبن ٍا هڈ ٽىٕي ي ٭٢چٍ

 ٽىٕي ي ٕٶشٓ آن ٍا ثجىئي.

 ثبُي ٍا ٙڄ ي ٍإز ٽَىٌ ي اػبٌُ ىَٕي سب ٵٚبٍ هبٍع ًٙى.

 أؼبى ٵٚبٍ ي ٙچٓ ٭٢چٍ ٍا ىٍ ډًٍى ٭٢چٍ ىي َٕ ىٕز ؿخ سپَاٍ ٽىٕي.

َٕ 

طبوٍٕ ي ٔب  5ثٕبويأُي ي أه ٵٚبٍ ٍا ثَاْ سَ، دٕٚبوٓ هًى ٍا ؿٕه  ٙير ََؿٍ سمبڇ سًاوٕي ي ثٍ سب ػبٔٓ ٽٍ ډٓ

 ثٕٚشَ كٶ٨ ٽىٕي.

 كبلا دٕٚبوٓ هًى ٍا ٙڄ ٽَىٌ ي ثڂٌأٍي ٽٍ ه٣ً٦ ًٍٝسشبن ٽبډلاً ٝبٳ ًٙوي.

 ًٙى اكٖبٓ ٽىٕي. َب ي اثَيَبٔشبن ياٍى ډٓ ْ ثٕه ؿٚڈاهڈ ٽىٕي ي ٵٚبٍْ ٍا ٽٍ ثٍ وبكٍٕ

 ًٙى. ٽىٕي ٽٍ ٵٚبٍ اُ ًٍٝسشبن هبٍع ډٓسٶبير ٽىٕي. اكٖبٓ  سبن ٍا ٽبډلاً ثٓ كبلا ٹٕبٵٍ

 هِى. سَ څًؽ ٽىٕي. اكٖبٓ ٽىٕي ٽٍ ٵٚبٍ ثٍ ىٍين ؿٚمبوشبن ډٓ ؿٚمبوشبن ٍا ٕٶز ي ٕٶز

 ؿٚمبوشبن ٍا ٙڄ ٽىٕي ي اػبٌُ ىَٕي ٽٍ ؿٚمبوشبن ثيين أؼبى ََځًوٍ ٵٚبٍْ ثٍ آٍاډٓ ثٖشٍ ًٙوي.

سَ ثٍ يػًى ٵٚبٍ ىٍ ٵپشبن  َڈ ٵٚبٍ ىَٕي. ډلپڈَبٔشبن ٍا ډلپڈ ثٍ  ٵپشبن ٍا ثٍ ٕٶشٓ ٹٶڄ ٽىٕي. ىويان

 سًػٍ ٽىٕي.

َبٔشبن اػبٌُ ىَٕي ٽٍ ثٍ آٍاډٓ اُ َڈ ػيا ي ًٍٝسشبن ٽبډلاً ثيين كبڅز  ٙڄ ًٙٔي ىٍ كٕه ٙڄ ٙين ثٍ څت

 ثبٙي، ثيين ؿَيٻ ي ٵٚبٍ.

ٽىٕي. أه ٵٚبٍ ٍا  سَ ثٍ ٽبڇ ٵٚبٍ ىَٕي. ٵٚبٍ ٍا ىٍين ُثبن ي ىَبوشبن اكٖبٓ ٙير ََؿٍ سمبڇ ُثبوشبن ٍا ثٍ

 وڂٍ ىأٍي.
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سَ ىٍ  ًٍٝر ي ىَبوشبن اػبٌُ ىَٕي ٽٍ ٽبډلاً ٙڄ ًٙوي. ثڂٌأٍي ُثبوشبن ثٍ ٕجپٓ ََؿٍ سمبڇ ٙڄ ًٙٔي. ثٍ

 ىَبن آئِان ثبٙي. ٙڄ ًٙٔي.

سٚپٕڄ ًٙى. آوٺيٍ  Oَبٔشبن ٍا ثٍ ٕوشٓ ػم٬ ٽىٕي سب ٙپڄ  ثٖبُٔي. څت Oَبٔشبن ٙپچٓ ٙجٍٕ  ثب څت

 َبٔشبن يػًى ىاٍى. ٕوز ٽٍ اكٖبٓ ٽىٕي ٵٚبٍ سىُب ىٍ ا٥َاٳ څت

َبٔشبن اػبٌُ ىَٕي سب ثٍ آٍاډٓ اُ َڈ  ٙڄ ًٙٔي. اػبٌُ ىَٕي سب ٵٚبٍ ا٥َاٳ ىَبن ٙمب ٍا سَٻ ثڂًٔي. ثٍ څت

 ػيا ًٙوي ي ٵٚبٍ ٽبډلاً اُ ًٍٝر ٙمب هبٍع ًٙى.

 ځَىن ي ٙبوٍ

ْ ځَىوشبن ٽىٕي ٽٍ ٵٚبٍ ثٍ ىاهڄ ډى٦ٺٍ َُٔاوياُ ي ٔب ٝىيڅٓ، ٙمب اكٖبٓ ډٓ ثب ٵٚبٍ َٕ ثٍ ٭ٺت ثَ ٍيْ

 ياٍى ٙيٌ إز. أه ٵٚبٍ ٍا وڂٍ ىأٍي. اُ آن آځبٌ ثبٕٙي. آن ٍا كٔ ٽىٕي.

سئٍغ اػبٌُ ىَٕي ٽٍ ٵٚبٍ هبٍع ًٙى. اُ ډٺياٍ ٵٚبٍ سئٍؼبً ثپبَٕي سب ٽبډلاً ث٥ََٳ ًٙى ي آٍاډ٘  كبڃ ثٍ

 ڈ ًٙى.ََ ؿٍ ثٕٚشَ كبٽ

سبن ثٍ ٕٕىٍ ٵَٚىٌ ًٙى ي ٵٚبٍ ثٍ ځچً ي دٚز ځَىوشبن ياٍى ثٕبٔي، دبٕٔه  َٕ هًى ٍا سب ػبٔٓ ٽٍ ؿبوٍ

 ثٕبئٍي. أه ٵٚبٍ ٍا وڂٍ ىأٍي.

 ٽىي. ٽبډلاً ٙڄ ًٙٔي. ْ ٹجچٓ ثَځَىٔي ي اكٖبٓ ٽىٕي ٽٍ ٵٚبٍ ځَىوشبن ٍا سَٻ ډٓ ثٍ آٍاډٓ ثٍ ډَكچٍ

َب، َٕسبن ٍا  َبٔشبن ٍا ثبلا ثٕبئٍي. سب َُٔ ځًٗ سًاوٕي وًٻ ٙبوٍ بٔٓ ٽٍ ډَٓبٔشبن ٍا ثبلا ثپٕٚي سب ػ ٙبوٍ

 هِى. أه ٵٚبٍ ٍا وڂٍ ىأٍي. َبٔشبن ډٓ َب ډوٶٓ ٽىٕي. اكٖبٓ ٽىٕي ٽٍ ٵٚبٍ ثٍ ىٍين وًٻ ٙبوٍ ډٕبن ٙبوٍ

ٵٚبٍ ٽبډلاً  َب ثٍ ډلڄ ايڃ ثٍ ٵٚبٍ اػبٌُ ىَٕي ٽٍ هبٍع ًٙى. ثڂٌأٍي سئٍغ ثب ثَځَىاوين ٙبوٍ كبڃ ثٍ

ًٙى ػبٔٓ ٽٍ  َب ٍا سَٻ ٽىي. اكٖبٓ ٽىٕي ٽٍ ٵٚبٍ ٭٢لاسشبن ثٍ ٝٶَ وِىٔټ ډٓ ْ ځَىن ي ٙبوٍوبكٍٕ

 ٭٢لار ىٍ آن ٽبډلاً ٍاكز ي ثيين ٽٚ٘ هًاَىي ثًى.

 سىٶٔ ي سىٍ

ٽىٕي، ثڂٌأٍي ٽٍ ٵٚبٍ ثيوشبن اُ ىاهڄ  ًٙى ي ٙمب اكٖبٓ ٕىڂٕىٓ ډٓ ٥ًٍ ٽٍ ثين ٽبډلاً ٙڄ ډٓ َمبن

ٽٍ ٵٚبٍ ثٍ ىاهڄ  ولًْ طبوٍٕ كجٔ ٽىٕي ثٍ 5َب ٍا ٽبډلاً دَ ٽىٕي ي وٶٖشبن ٍا ثَاْ  ًٙى. ٍٍٔ ٖشبن هبٍع وٶ

 ًٙى. ٕٕىٍ ي ٭٢لار ثبلأٓ دٚششبن ياٍى ډٓ

سئٍغ  سب ًَا ثٍ آٍاډٓ هبٍع ًٙى ي ىٍ َمبن ُډبن كٔ ٽىٕي ٽٍ ٵٚبٍ ثٍ ثٍ آٍاډٓ وٶٔ هًى ٍا هبٍع ٽىٕي

 ًٙى. آُاى ډٓ
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ٶٖشبن آٍاڇ ي ٍاكز ٙيٌ إز، سٶبير ثٕه كجٔ وٶٔ ٍا ثب وٶٖٓ ٽٍ ثٍ آٍاډٓ ي آُاىاوٍ ٽٕٚيٌ كبلا ٽٍ و

 ٽىٕي. ًٙى اكٖبٓ ډٓ ډٓ

ًٙى ي َمٕه ٥ًٍ  ٭٢لار ٙپڈ ٍا ثب ٵٚبٍ اُ ډٮيٌ ثٍ دبٕٔه ٕٶز ٽىٕي. ثٍ ٵٚبٍْ ٽٍ ثٍ ٙپمشبن ياٍى ډٓ

 ًٙى سًػٍ ٽىٕي. ٵٚبٍْ ٽٍ ثٍ ٕٕىٍ ي دٚز ياٍى ډٓ

 ٽىي. ٍا ٙڄ ٽىٕي ي اكٖبٓ ٽىٕي ٽٍ ٵٚبٍ سىٍ ٍا سَٻ ډٓ ْ ٙپڈ وبكٍٕ

اُكي ي  ٽمَسبن ٍا ثٍ آٍاډٓ ثَ ٍيْ َُٔاوياُ ٔب دٚشٓ ٝىيڅٓ هڈ ٽىٕي. أه ٽبٍ ٍا ثبٔي ثيين هڈ ٽَىن ثٕ٘

 هِى. أه ٵٚبٍ ٍا وڂٍ ىأٍي. َب ډٓ ٔب أؼبى ٽٚ٘ اوؼبڇ ىَٕي. اكٖبٓ ٽىٕي ٽٍ ٵٚبٍ ثٍ ىٍين ٕشًن ډٌَُ

ْ هًى ثَځَىى ي ثڂٌأٍي ٽٍ ٵٚبٍ ٭٢لار ٥ًڅٓ دٚز ٍا  ٍٔغ ثٍ ثين اػبٌُ ىَٕي ٽٍ ثٍ كبڅز ايڅٍٕسي كبلا ثٍ

 سَٻ ځًٔي.

ٽٍ ٵٚبٍ ثٍ ىاهڄ ٹٖمز دبٕٔه ٽمَسبن  ولًْ َب ثٍ ػچً ٝبٳ ٽىٕي، ثٍ ٹٖمز دبٕٔه ٽمَ ٍا ثب ؿَه٘ ٍان

 َبْ ثين ػيا ٽىٕي. ٹٖمزياٍى ًٙى. ٵٚبٍ ٍا كٶ٨ ٽىٕي. ٕٮٓ ٽىٕي ٽٍ أه ٵٚبٍ ٍا اُ سمبډٓ ٕبَٔ 

ځًٔي. اُ ََ و٫ً ٵٚبٍْ ٽٍ  سئٍغ ثٍ كبڅز ايڅٍٕ ثَځَىٔي ي اكٖبٓ ٽىٕي ٽٍ ٵٚبٍ ثيوشبن ٍا سَٻ ډٓ ثٍ

أي وٶًً ٽَىٌ ثبٙي، آځبٌ ثبٕٙي.  ډمپه إز ثٍ ىاهڄ ډىب٥ٺٓ اُ ثيوشبن ٽٍ سب ثٍ كبڃ آن ٍا ٙڄ ٽَىٌ

أي ي  ٍا ٙڄ ٽَىٌ  اْ ٽٍ ٹجلاً آن شؼً ٽىي. ثٍ وبكٍٕثڂٌأٍي ًَه، ثيوشبن ٍا ثَاْ يػًى أه ٵٚبٍَب ػٖ

 ډؼيىاً ىٍ آن ٵٚبٍ يػًى ىاٍى ثَځَىٔي ي آن ٵٚبٍ ٍا هبٍع ٽىٕي.

 َب څڂه ي ٍان

طبوٍٕ ثبلا وڂٍ ىأٍي. ٕٮٓ ٽىٕي ٽٍ ٵٚبٍ ٍا سىُب  5ْ څڂه ٍا ثَاْ  ٭٢لار څڂه ٍا ډىٺج٠ ٽىٕي. ٵٚبٍ وبكٍٕ

 ْ څڂه ياٍى ٽىٕي. ثَ وبكٍٕ

 سئٍغ ثڂٌأٍي سب ٭٢لاسشبن ثٍ كبڅز ٥جٕٮٓ ثَځَىوي ي ٽبډلاً ٙڄ ًٙوي. كبلا ثٍ

َبٔشبن ٍا ثب ٝبٳ ٽَىن ُاوًَب ډىٺج٠ ٽىٕي. أه اوٺجبٟ ٍا كٶ٨ ومبٕٔي. ٵٚبٍ ٍا اكٖبٓ ٽىٕي ٵٚبٍ ٍا  ٍان

 ْ ٍان سمَٽِ ٽىٕي. سىُب ثٍ َمبن وبكٍٕ ياٍى ٽىٕي. سىُب ثَ وبكٍٕ

َب ٍا  آٍاډٓ ډى٦ٺٍ ٍا سَٻ ٽىي. ثين ٍا ىٍ ي١ٮٕز ٍاكز ٹَاٍ ىَٕي. ثوًٞٛ ٍانثٍ ٵٚبٍ اػبٌُ ىَٕي ٽٍ ثٍ 

 ىٍ ٔټ ي١ٮٕز ثيين ٵٚبٍ ٹَاٍ ىَٕي.

َبْ دبْ هًى ٍا ثٍ ٕٶشٓ ي ثب سمبڇ ٹًا ثٍ ٽٴ اسبٷ ي ٔب َُٔاوياُ ٵٚبٍ  َب، دبٙىٍ ثَاْ أؼبى ٵٚبٍ ثٍ دٚز ٍان

ْ َبډٖشَٔىڀ ي دٚز ٍان ياٍى ٽىٕي. أه ٵٚبٍ ٍا كٶ٨  كٍٕىَٕي. ُاوًَب ٍا ثٍ آٍاډٓ هڈ ٽىٕي، ٵٚبٍ ٍا ثٍ وب
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ٽىٕي ي ىٍ ډًٍى آن ثٕبوئٕٚي. ثَ ٍيْ آن سمَٽِ ٽىٕي. ٕٮٓ ٽىٕي أه ٵٚبٍ ٍا اُ ٕبَٔ ٵٚبٍَبٔٓ ٽٍ ډمپه 

 إز ثٍ ىاهڄ ثين ثوِوي، ډؼِا ٕبُٔي.

ػبٌُ ىَٕي سب ٵٚبٍ اُ َٕإَ ٙڄ ًٙٔي. ثڂٌأٍي سب ٵٚبٍ هبٍع ًٙى. دبَبٔشبن ٍا ثٍ ػبْ ايڃ ثَځَىاوٕي ي ا

 ثيوشبن هبٍع ًٙى.

 ٕبٷ ي دبَب

سَ ثٍ دبٕٔه ٵٚبٍ ىَٕي. ٵٚبٍ  ٽٍ دبَبٔشبن ٽبډلاً ثبُ إز، اوڂٚشبن ي ٽٴ دبٔشبن ٍا ثب ٵٚبٍ ََؿٍ سمبڇ ىٍكبڅٓ

ي سًاوٕي ثيين أؼبى ځَٵشڂٓ ٭٢لار  ٍا ثٍ ٽٴ ََ ىي دب ياٍى ٕبُٔي. أه ٵٚبٍ ٍا كٶ٨ ٽىٕي. سب ػبٔٓ ٽٍ ډٓ

 سَ أه ٵٚبٍ ٍا وڂٍ ىأٍي. ََ ؿٍ ډلپڈ

ثٍ آٍاډٓ اػبٌُ ىَٕي سب دبَب ثٍ كبڅز ٥جٕٮٓ ثَځَىوي ي ثڂٌأٍي سب آٍاڇ ثَ ٭٢لار ٕبٷ دب كبٽڈ ًٙى. اځَ 

 سًاوٕي ٵٚبٍ ٍا ثٍ ٝٶَ ثَٕبوٕي. َٕؾ ٵٚبٍْ يػًى وياٍى. ډٓ

ه هڈ ٽىٕي. ٵٚبٍ ٍا سىُب ثٍ ٽٴ دبَب ي سَ ثٍ دبٕٔ َبْ ََ ىي دب ٍا ثيين دبٕٔه آيٍىن دبَب، ََؿٍ ډلپڈ ٖٙز

َب ډلييى ٽىٕي. أه ٵٚبٍ ٍا كٶ٨ ٽىٕي. ىٍ ًٍٝر اډپبن ٵٚبٍ ٍا اُ ٕبٷ ػيا ٽىٕي. ٵٚبٍ ٍا ىٍ ٽٴ  ٖٙز

 ََ ىي دب كٶ٨ ٽىٕي.

 ًٙوي، ٵٚبٍ اُ دب هبٍع ًٙى. َب ٝبٳ ډٓ ٥ًٍ ٽٍ ٖٙز سئٍغ ٵٚبٍ ٍا آُاى ٽىٕي ي اػبٌُ ىَٕي َمبن ثٍ

َبْ ُاوً هڈ ٽىٕي ي دبَب ٍا اُ ډؾ ثٍ ٭ٺت ي ىٍ كبڅز هڈ  ًْٕ ٽٚپټ ي دب ٍا ثٍ ٭ٺت ثٍَبْ ََ ى  ٖٙز

َب كٔ ٽىٕي. أه ٵٚبٍ ٍا كٔ  َب، وًٻ دبَب ي ٕبٷ ٙين ثٍ دٚز وڂٍ ىاٍى سب ٵٚبٍ ٍا ىٍين وًٻ ٖٙز

 ٽىٕي. ىٍ ډًٍى آن ٵپَ ٽىٕي.

َب ىٍ ډًٹٮٕز ٥جٕٮٓ ٹَاٍ  ٙڄ ثًىٌ ي ٖٙزطبوٍٕ ٔب ثٕٚشَ ثٍ ي١ٮٕز ٥جٕٮٓ ٽٍ ىٍ آن دبَب ٽبډلاً  5دٔ اُ 

 ىاٍوي ثَځَىٔي. اكٖبٓ ٽىٕي ٽٍ ٵٚبٍ ثيوشبن ٍا سَٻ ځٶشٍ إز.

 توشیي تٌفؼی

سًان ىٍ ُډبن إشَاكز، ىٍ  سًاوٕي اُ أه ٍيٗ ثٌَُ ثجَوي. اُ أه ٍيٗ ډٓ َب ډٓ ْ ٍٙشٍ يٍُٙپبٍان ٽچٍٕ

بثڄ وِٕ إشٶبىٌ ومًى. أه ٍيٗ ىٍ ُډبوٓ ٽٍ سًح ىٍ َب، ٔب ىٍ ُډبن سلًٔڄ سًح ثٍ سٕڈ ډٺ ْ ثٕه ١َثٍ ٵبٝچٍ

اوشُبْ ىٔڂَ ُډٕه إز ي ٔب ىٍ ُډبوٓ ٽٍ يٍُٙپبٍ ډىش٪َ ًٕر إشبٍر ثبُْ إز، ٽبٍثَى ىاٍى. ٍيٗ ٭مچٓ 

 اوي اُ: سمَٔه سىٶٖٓ ٭جبٍر

 ٽىٕي. َبٔشبن ثبُ ٽىٕي ي ٽمٓ ُاوًَبٔشبن ٍا هڈ ْ ٭َٟ ٙبوٍ اوياٌُ ٍاكز ثبٖٔشٕي ي دبَبٔشبن ٍا ثٍ
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 َبٔشبن ٍا ٙڄ ٽىٕي. ثٍ آٍاډٓ څجوىي ثِوٕي سب اُ ٽٚ٘ ٭٢لار ٵپشبن ٽڈ ٽىٕي. ٭٢لار ځَىن، ثبُي ي ٙبوٍ

ثَ ٍيْ كَٽبر ٭٢لار ٙپمٓ هًى سمَٽِ ومبٕٔي. سًػٍ ىاٙشٍ ثبٕٙي ٽٍ ٭٢لار ٙپمشبن ٍا ٕٶز ي ٙڄ 

 ٽىٕي.

ٽىٕي ٽٍ ٭٢لار ٙپمشبن ٍا ډىج٤ٖ  ْ ىٔبٵَاځڈ هًى وٶٔ آٍاڇ ي ٭مٕٸ ثپٕٚي. سًػٍ ثب إشٶبىٌ اُ ٭٢چٍ

 ومبٕٔي.

َبْ هًى أؼبى آٍاډ٘ ومبٕٔي. ثبٔي كَٽبر ٍِْٔ ىٍ ٕٕىٍ يػًى ىاٙشٍ ثبٙي ي  ًَٕٙبٍاوٍ ىٍ ٕٕىٍ ي ٙبوٍ

 َب يػًى ىاٙشٍ ثبٙي. وجبٔي َٕؾ همٕيځٓ ٔب اولىب ىٍ ٙبوٍ

٥ًٍ ٽٍ َمٍ  بٓ ٽىٕي َمٕهثٍ آٍاډٓ وٶٔ هًى ٍا ثَٕين ىَٕي. ثڂٌأٍي ٽٍ أه ي٬١ اىاډٍ ٔبثي سب اكٖ

 ًٙٔي. سَ ډٓ ًٙى، ٕىڂٕه ٭٢لاسشبن ٙڄ ډٓ

 

 ٕبُْ : دَٕٚٵز ىٍ ډُبٍر آٍاڇ3ٙپڄ 

 اًؼجبم تیوی دس ٍسصؽ

 ډًٵٺٕز ٕٓبا ي ويىاٍ ُوٕب# ڇوٖؼبا$ َمجٖشڂٓ ي ٷسٶبا ،َٓيځَ ىسلبا ٓكٖباثٍ  ډًٵٺٕز اْثَ سٕڈ ْ٭٢با

 ىػًي ثٍ سٕمٓ ڇوٖؼبا. ٕزا نٔپىبُثب نډٕب ىٍ ٔڂبوڂٓ ي ٝمٕمٕز ىٔؼبي ا سٕمٓ ڇوٖؼبا ىٍ وِٕ نډَثٕب

 ځٶشٍ يٌځَ ىٍ نډبوي ثٍ ٭٢با ډٕڄ َمـىٕه ي يٌځَ ثٍ ٭٢با سٮچٸ ٓكٖبي ا ىْٵَ نډٕب ثٕزاػٌ ٓكٖبا

 ٽٍ ىډًٓٙ كبٝڄ ډبوُٓ ډًٵٺٕز ي ويىاٍ ډشٺبثڄ ٽى٘ ثب ٔپئڂَ اىٵَا ،َٓيځَ َْبيٍُٗ ىٍ. ىډًٓٙ
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 ي َجٍَ انثٍ٭ىً ډَثٓ وٺ٘ ٽٍ ٔىؼبٕزا ي ډٓٽىىي ٍَڈ ٽب ثب َمبَىڂٓ ي ډإطَ َبًْٕٙ ثٍ سٕڈ ْ٭٢با

 .ىاٍى ٔٓثٍ ِٕا وٺ٘ َمبَىڂٓ ي ڇوٖؼبا ىٍ ْ ايډَثٕڂَ ٕجټ ي ىډًٓٙ ډٚوٜ ثٕٚشَ ٌَمبَىڀٽىىي

 سٮَٔٴ سٕڈ:

ٽىٕڈ، ډى٪ًٍډبن ځَيَٓ اُ ډَىڇ إز ٽٍ ثب َڈ ثبُْ  ٽٍ ىٍ ٍياوٚىبٕٓ يٍُٙٓ اُ سٕڈ ٝلجز ډٓ ډب َىڂبډٓ

ځٌاٍوي. اَياٳ ٭مچپَىْ ډٚشَٻ ىٍ ٽىبٍ ٔپئڂَ ىاٍوي ي وٖجز  اْ ثَ ٔپئڂَ ډٓ اڅٮبىٌ ٽىىي ي آطبٍ ٵًٷ ډٓ

َبْ ځَيٌ ي سٕڈ ثٮ٢بً ثٍ ػبْ ٔپئڂَ ثٍ ٽبٍ ځَٵشٍ  ٽىىي. ثٍ أه ىڅٕڄ ياٌّ ثٍ ٔپئڂَ اكٖبٓ ډٖئًڅٕز ډٓ

 ًٙى. ډٓ

 َبْ ځَيٌ: ئْځٓ

 ځٌاٍوي. َ سأطَٕ ډَٓبٔٓ ٽٍ ا٭٢ب ثَ ٔپئڂ ٍاٌ –َب  سٮبډڄ

 ثبٙي. َب ثَٹَاٍ ډٓ اْ ٽٍ ثٕه آن ْ ػبًثٍ اٙبٌٍ ىاٍى ثٍ وٺ٘ ي ػبٔڂبٌ ا٭٢ب ىٍ ځَيٌ ي ٍاث٦ٍ –ٕبهشبٍ 

 ٍا ځًٔىي. سٮياى ا٭٢بْ ځَيٌ –اوياٌُ 

 ٽىي. ىڅٕچٓ ٽٍ ځَيٌ ثٍ هب٥َ آن ډًػًىٔز دٕيا ډٓ –َب  آٍډبن

ډىيْ اٍسجب٣ ا٭٢ب ثب ٔپئڂَ ي ثب هًى ځَيٌ ٍا ىٍ ثَاْ ىٍٻ ََ ځَيٌ ثبٔي َمجٖشڂٓ ٔب وَٕي –َمجٖشڂٓ 

 و٪َ ثڂَٕٔڈ.

 ٽىىي. َب، وً٭بً سٲَٕٕ ډٓ اوٖبن ْْ ثٍ َڈ ياثٖشٍ َبْ دٕـٕيٌ ٭ىًان ٕٕٖشڈ َب ثٍ ځَيٌ –سٲَٕٕ ډًٹشٓ 

 ځَْٕ ځَيٌ: ٙپڄ

 -1ْ ډؼِا يػًى ىاٍى. ځَْٕ ځَيٌ، دىغ ډَكچٍ ٽىىي ثَاْ ٙپڄ # دٕٚىُبى ډ1977ٓسبٽمه ي ػبوٖه $

َبْ اٝچٓ ثَاْ  ىاٍوي ي وٺ٘ ځَْٕ؛ ٽٍ ا٭٢بْ ځَيٌ ا٥لا٭بسٓ ٍا دَٕاډًن ىٔڂَان ىٍٔبٵز ډٓ ْ ٙپڄډَكچٍ

ىَٓ ځَيٌ اُ َمئڂَ ٕجٺز  ْ آٙٶشڂٓ؛ ٽٍ ا٭٢ب ثَاْ ٙپڄډَكچٍ -2ًٙى.  دًٕٕشه ثٍ ځَيٌ ډٚوٜ ډٓ

ٔبثٓ؛ ٽٍ ىٍ أه ډَكچٍ ٔزْ ډَٽِډَكچٍ -3ٽىي.  َبْ ډشىً٭ٓ ٍا اوشوبة ډٓ ځَٕوي ي ا٭٢بْ ځَيٌ وٺ٘ ډٓ

ْ ٭مچٓ؛ ٽٍ ډَكچٍ -4ٽىىي.  ٔبثي ي ا٭٢بْ ځَيٌ وٖجز ثٍ ٕبَٔٔه ياثٖشڂٓ ثٕٚشَْ دٕيا ډٓ ځَيٌ طجبر ډٓ

ْ ډَكچٍ -5ٽىىي.  ځَيٌ ثٍ ٕمز سپبڅٕٴ ًٕځَْٕ ي ا٭٢ب ثَاْ ىٕشٕبثٓ ثٍ اَياٳ سلاٗ هًى ٍا آٱبُ ډٓ

 دبٙي. يٌ اُ َڈ ډٍٕٓي ي ځَ سٮ٦ٕچٓ ډًٹز؛ ي٩بٔٴ ځَيٌ ثٍ اسمبڇ ډٓ

 َب دًٔب َٖشىي؛ ځَيٌ
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ځَيَب سمبٔڄ ىاٍوي ثٍ ػبْ ١ٮٕٴ ثًىن، وَٕيډىي. ثٍ ػبْ ډىٶٮڄ ثًىن، ٵٮبڃ. ثٍ ػبْ أٖشب ثًىن، ٍيان ي 

ثٍ ػبْ ػمًى، سُٖٕڄ ٽىىيٌ ثبٙىي. څًٔه ا٦ٝلاف دًٔبٔٓ ځَيٌ ٍا ثَاْ سأٽٕي ثَ سأطَٕځٌاٍْ وَٕيډىي أه 

 ثَى. ثَ ا٭٢بْ ځَيٌ ثٍ ٽبٍ ډٓ ْ اػشمب٭ٓٵَأىيَبْ دٕـٕيٌ

 اوٖؼبڇ سٕمٓ:

ْ سمبٔڄ ا٭٢بْ ځَيٌ ثٍ كمبٔز اُ ٔپئڂَ ي كٶ٨ اسلبى  ىَىيٌ ٭ىًان ٵَأىيْ دًٔب ٽٍ وٚبن اوٖؼبڇ ثٍ

ىَي ٽٍ  ًٙى. ډ٦بڅٮبر اهَٕ وٚبن ډٓ ډى٪ًٍ سلٺٸ اَياٳ ي ٔب ثَاْ ا١ٍبْ وٕبَُبْ ډإطَ ا٭٢ب سٮَٔٴ ډٓ ثٍ

ٽىىيٌ ىٍ ډًٵٺٕز  بٍان َٙٽز ٽىىيٌ ىٍ اڅمذٕټ، اوٖؼبڇ ځَيَٓ ٭بډچٓ سٮٕٕهاُ ىٔيځبٌ ډَثٕبن ي يٍُٙپ

َبْ  أه، اوٖؼبڇ سٕمٓ اُػمچٍ ډٮييى ٭ًاډچٓ إز ٽٍ ٕجت سمبِٔ سٕڈ ًٙى. ٭لايٌ ثَ سٕمٓ ډلًٖة ډٓ

 ًٙى. ډًٵٸ ي وبډًٵٸ ىٍ ډٖبثٺبر اڅمذٕټ ډٓ

 ٭مچپَى ي اوٖؼبڇ سٕمٓ:

ٽٍ  ٥ًٍْ ىٍ اٱچت سلٺٕٺبر اوؼبڇ ځَٵشٍ سإٔٔي ٙيٌ إشً ثٍ ْ ثٕه اوٖؼبڇ سٕمٓ ي ٽٖت ډًٵٺٕزٍاث٦ٍ

# 1994ډًٵٺٕز ثُجًى اوٖؼبڇ سٕڈ ي اوٖؼبڇ سٕڈ، ٽٖت ډًٵٺٕز ٍا ىٍ دٓ هًاَي ىاٙز. إچٕشَ ي ًٕٕڃ $

ځَْٕ  ْ اثشيا، ايا٤ٕ ي اياهَ ٵٞڄ اوياٌُثبُٔپه َبٽٓ ىاوٚڂبَٓ ىٍ ٍٕ ډَكچٍ 60اوٖؼبڇ سٕمٓ ٍا ىٍ 

ْ كبڅٓ ٽٍ ډًٵٺٕز ايڅٍٕ ىٍ اٍسجب٣ ثب اوٖؼبڇ ثٮيْ إز، ٔټ ٍاث٦ٍ ځَٵشىي ىٍ٭ٕه ٽَىوي. آوبن وشٕؼٍ

َبْ ثٮي يػًى ىاٍى. ىٍياٹ٬ آوبن ا٭لاڇ ٽَىوي ٽٍ اوٖؼبڇ ي  ثٖٕبٍ ٹًْ وِٕ ثٕه اوٖؼبڇ ايڅٍٕ ي ډًٵٺٕز

 اوي. ډًٵٺٕز ىٹٕٺبً ثٍ َمئڂَ ياثٖشٍ

 

 

َبْ ٵَىْ، ُډبوٓ ډىؼَ ثٍ ثُجًى ٭مچپَى ي ىٍ وشٕؼٍ ډًٵٺٕز هًاَي ٙي ٽٍ اَياٳ  اوٖؼبڇ سٕمٓ ىٍ يٍُٗ

 كٖبة آٔي. َياٳ ٵَىْ وجبٙي، ثچپٍ ډلَٽٓ ثَاْ سٺًٔز آن اَياٳ ثٍسٕمٓ ٕجت ٽمَوڀ ٙين ا

َبْ اٍسجب٣،  َبْ سپچٕٴ ي َىؼبٍَبْ ځَيٌ اُػمچٍ ٍيٙىٓ وٺ٘، ډٺجًڅٕز وٺ٘، طجبر سٕڈ، ډُبٍر ئْځٓ

ډىيْ، ٭ًاډڄ ډُمٓ َٖشىي ٽٍ ثَ ٍيْ اٍسجب٣ ثٕه ٭مچپَى ي اوٖؼبڇ ځَيَٓ اطَ  ډٺجًڅٕز َيٳ ي ١ٍبٔز

 ځٌاٍى. ډٓ

 ثْجَد اًؼجبم تیوی:

ٔپٓ اُ ي٩بٔٴ اٝچٓ ډَثٕبن، ٹَاٍ ىاىن اٵَاى ىٍ ٽىبٍ ٔپئڂَ ػُز سٚپٕڄ ٔټ سٕڈ ډًٵٸ، ډإطَ ي ٽبٍآډيسَ 

 ْ اوٖؼبڇ ځَيَٓ ثب ٭ىًان ٕبهشبٍ سٕمٓ يػًى ىاٍى.َبٔٓ ثَاْ سًٕٮٍ إز. ٍيٗ

 ترقویانسجام                             بیشترموفقیت                             انسجام قوی 

 ترضعیفانسجام                                 موفقیت کمتر                         انسجام ضعیف
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 ىاوىي: ْ ٕبهشبٍ سٕمٓ ډٓٽبٍين ي َمپبٍان اي اًٝڃ َُٔ ٍا لاُډٍ

 َبْ ٕبَٔ ا٭٢بْ سٕڈ ا٥لا٫ ىاٙشٍ ثبٙي. ه ثبٔي اُ ډٖئًڅٕزََ ثبُٔپ

َب ىٍ ػُز َمپبٍْ سٕمٓ  ٭ىًان ٔټ ډَثٓ، ثَهٓ ډًاٍى ٍا دَٕاډًن ا٭٢بْ سٕڈ ٔبى ثڂَٕٔي ي اُ آن ثٍ

 إشٶبىٌ ٽىٕي.

 ڃ.#ْ ډياٵٮبن ىٍ سٕڈ ٵًسجبَبْ سٕڈ ٍا ىٍ ىاهڄ سٕڈ سٺًٔز ٽىٕي. $ډظلاً ډؼمً٭ٍ سًاوبٔٓ ي ٱَيٍ َُٔډؼمً٭ٍ

 َب َٙٽز ىَٕي. ځَْٕ ډى٪ًٍ سٺًٔز اكٖبٓ ډٖئًڅٕز ثبُٔپىبن، آوبن ٍا ىٍ سٞمٕڈ ثٍ

 َب ػٚه ثڂَٕٔي. اَياٳ سٕمٓ ٍا اوشوبة ٽىٕي ي َىڂبڇ ىٕشٕبثٓ ثٍ آن

 َبْ ََ ٔټ ا٭٢ب ٍا ثَأٚبن آډًُٗ ىَٕي ي اَمٕز ََ ٔټ ٍا ىٍ أه ډؼمً٭ٍ ثٕبن ٽىٕي. ډٖئًڅٕز

 ْ ډوبڅٶز ي اوشٺبى ثيَٕي.اػبٌُثَاْ ََ ٔټ اُ ا٭٢بْ سٕڈ، 

َب ثب ا٭مبڃ اٹياډبسٓ ػچًځَْٕ ٽىٕي؛ اُػمچٍ: ثَاْ ََ ٔټ اُ ا٭٢ب، ٵَٝز ډىبٕت  ځَْٕ َُٔځَيٌ اُ ٙپڄ

 ثَاْ اػَا ډُٕب ٽىٕي ي ٔپٓ ٍا ٵياْ ىٔڂَْ وپىٕي.

 هًى ٹَاٍ ىَٕي. َْبْ ٍيُډٌَ ٥ًٍ ډپٍَ ياثٖشڂٓ ا٭٢بْ سٕڈ ثٍ ٔپئڂَ ٍا ثٕبن ٽىٕي ي آن ٍا ػِي ثَوبډٍ ثٍ

ٽٍ سٕڈ ثبهشٍ ي ٔب ٭مچپَى ١ٮٕٶٓ ىاٙشٍ  َبْ ډظجز ثبُْ ٍا ډٚوٜ ي ډ٦َف ٽىٕي، كشٓ َىڂبډٓ ػىجٍ

 إز.

 تؼْیل اجتوبػی:

ٽىي ٽٍ ثَ اطَ آن ٭مچپَى ډب ثب ك٢ًٍ ىٔڂَان اُػمچٍ ٍٹجب، سمبٙبځَان ٔب اٵَاى ىٔڂَ  َبٔٓ اٙبٌٍ ډٓ ثٍ ًٌٕٙ

ْ سُٖٕڄ اػشمب٭ٓ، آطبٍ َمپى٘ ي ك٢بٍ ډًاٍى ډًٍى ثلض ىٍ ډٺًڅٍځَٕى. ٔپٓ اُ  سلز سأطَٕ ٹَاٍ ډٓ

ىَىي. ډبوىي ٔټ  ثبٙي ٽٍ ثٍ كبڅشٓ اٙبٌٍ ىاٍى ٽٍ اٵَاى ىٔڂَ ىٍ ٽىبٍ ٙمب سپچٕٴ ډٚبثُٓ ٍا اوؼبڇ ډٓ ډٓ

ًٕاٍان ىٍ  # ثٍ أه وشٕؼٍ ٍٕٕي ٽٍ ىيؿَه1898ٍَب. ډظلاً سَٔذچز $ سٕمٓ ٔب سمَٔه ثب ىيٕشبن ٔب َڈ ډٖبثٺٍ

 ُوىي. سَ اُ َىڂبڇ سمَٔه اوٶَاىْ ٍٽبة ډٓ ًٕاٍان، ٬َٕٔ ىڂبڇ سمَٔه ثب ٕبَٔ ىيؿَهٍَ

ىَي. اطَ َمپى٘ ي ك٢بٍ س٤ًٕ  ٭ىًان سمبٙبځَ وِٕ ٭مچپَى يٍُٙپبٍان ٍا سلز سأطَٕ ٹَاٍ ډٓ ك٢ًٍ اٵَاى ثٍ

 ًٙوي. َبْ ٕبئٸ ي ىڅًادٖٓ أٍُبثٓ، سًػٍٕ ډٓ و٪ٍَٔ

بٌ سپچٕٴ ٕبىٌ ي يٍُٙپبٍ ډبََ ثبٙي، ثب اٵِأ٘ ٦ٕق اوڂٕوشڂٓ، ٭مچپَى ٽىي ٽٍ ََځ ْ ٕبئٸ اى٭ب ډٓو٪ٍَٔ

ي ثَ٭پٔ اٵِأ٘ اوڂٕوشڂٓ ىٍ اٵَاى ډجشيْ ٔب سپبڅٕٴ دٕـٕيٌ ثٍ سؤَت ٭مچپَى ډىؼَ  وِٕ ثُشَ هًاَي ٙي
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ًٙى، ىٍ  هًاَي ٙي. څٌا ثب سًػٍ ثٍ أىپٍ ك٢ًٍ اٵَاى ىٔڂَ ډًػت اٵِأ٘ ډٖشٺٕڈ ٦ٕق اوڂٕوشڂٓ ډٓ

 ك٢ًٍ اٵَاى ثب٭ض ثُجًى ٭مچپَى يٍُٙپبٍان ډبََ ي س٢ٮٕٴ ٭مچپَى يٍُٙپبٍان ډجشيْ هًاَي ٙي. وشٕؼٍ

ْ ىڅًادٖٓ أٍُبثٓ، ك٢ًٍ اٵَاى ىٔڂَ ٭چز اٵِأ٘ اوڂٕوشڂٓ ٵَٟ ٙيٌ إز َُٔا اكٖبٓ ىٍ و٪ٍَٔ

٭شمبى ٽَىٌ ٽىٕڈ ٽٍ ىٍ كبڃ أٍُبثٓ ٙين َٖشٕڈ. اځَ ىٍ سپچٕٴ ىٍ كبڃ ډٚبَيٌ ډبََ ثبٕٙڈ، اكٖبٓ ا ډٓ

ثبٙي، يڅٓ اځَ ىٍ سپچٕٴ ډًٍى و٪َ ډجشيْ ثبٕٙڈ ا٦١َاة كبٝڄ اُ أه  ي اطَ ك٢بٍ ثَ ٭مچپَى ډظجز ډٓ

ًٙى ي وُبٔشبً ٭مچپَىډبن  ډًػت اٵِأ٘ ٦ٕق اوڂٕوشڂٓ ډٓ« ډًٍى أٍُبثٓ ي ٹ٢بير ٹَاٍ ىأٍڈ»ثبيٍ ٽٍ 

 څ٦مٍ هًاَي ىٔي.

 

 تذاخل اجتوبػی:

اٙبٌٍ ىاٍى ٽٍ ثَهلاٳ آطبٍ َمپى٘ ي ك٢بٍ، ځبَٓ سلز َٙا٤ٔ هبٛ سياهڄ اػشمب٭ٓ ثٍ أه ډ٫ً١ً 

ٽىي. دٕـٕيځٓ سپچٕٴ ي  ډل٦ٕٓ ثٍ ىڅٕڄ ٽبَ٘ اوڂٕوشڂٓ، ٭مچپَى اٵَاى كب١َ ىٍ ٔټ سٕڈ اٵز دٕيا ډٓ

 ځٌاٍى. أٍُبثٓ سمبٙبځَان اُ ٭مچپَى ٙمب ثَ ٍيْ ؿڂًوڂٓ سُٖٕڄ ي سياهڄ اػشمب٭ٓ اطَ ډٓ

 ی:ػَاهل هشتجػ ثب اًؼجبم تیو

ډظڄ اوياٌُ ځَيٌ، ٦ٕق ٍٹبثز ي $سلٺٕٺبر وٚبن ىاىٌ إز ٽٍ ٭ًاډڄ ډل٦ٕٓ ډشٮيىْ  –٭ًاډڄ ډل٦ٕٓ 

َبْ َٙٽز ٽىىيٌ ىٍ اڅمذٕټ، ډؼبيٍر ٵِٕٔپٓ ي  ډٖبئڄ ػٲَاٵٕبٔٓ# ثب اوٖؼبڇ سٕمٓ ډَسج٤ إز. ثَاْ سٕڈ

َٙي٫ ٔټ ٍئياى يٍُٙٓ  ٭مچپَىْ اَمٕز هبٝٓ ىاٍى. څٌا ُډبوٓ ٽٍ اٵَاى ٔټ سٕڈ ډير ثٕٚشَْ ٍا ٹجڄ اُ

ىٍ ډؼبيٍر ٔپئڂَ ثبٙىي ي ثٍ سمَٔه ثذَىاُوي، ٵَٝز ثٕٚشَْ ٍا ثَاْ اٍسجب٥بر ډشٺبثڄ ي سٮبډڄ ىٍثبٌٍ 

 ډٖبئڄ ٽبٍْ ي اػشمب٭ٓ هًاَىي ىاٙز ٽٍ ٕجت اٵِأ٘ اوٖؼبڇ سٕمٓ ي ىٍ وشٕؼٍ ٭مچپَى هًاَي ٙي.

َبْ ٵَىْ يٍُٙپبٍان ٍاث٦ٍ يػًى ىاٍى. ثٍ َب ي ٍٵشبٍ َب، ځَأ٘ ثٕه اوٖؼبڇ ي ٙىبهز –٭ًاډڄ ٙوٞٓ 

سَ، اوٖؼبڇ سٕمٓ ثب ا٦١َاة كبڅشٓ، ١ٍبٔز ي هٚىًىْ ٵَىْ، سلاٗ ٵَىْ، ٍٵشبٍَبْ ٵياٽبٍاوٍ ي  ثٕبن ىٹٕٸ

يٵبىاٍاوٍ ډَسج٤ إز. ثَاْ ډظبڃ ىٍ يٍُٙپبٍاوٓ ٽٍ سٕڈ هًى ٍا ىاٍاْ ٦ًٕف ثبلأٓ اُ اوٖؼبڇ ٽبٍْ ي 

 سَْ اُ ََ ىيْ ا٦١َاة ثيوٓ ي ٙىبهشٓ ځِاٍٗ ٙيٌ إز. ىاوىي، ٦ٕق دبٕٔه اػشمب٭ٓ ډٓ

ځَْٕ ٍَجَ ي  ْ اوٖؼبڇ سٕمٓ ډَسج٤ إز، ٕجټ سٞمٕڈىي ٭ىَٞ ٍَجَْ ٽٍ ثب سًٕٮٍ –٭ًاډڄ ٍَجَْ 

ًٙى، $ډٚبٍٽز يٍُٙپبٍان ىٍ  سَْ ثپبٍ ځَٵشٍ ډٓ ٍٵشبٍ ٍَجَ َٖشىي. ُډبوٓ ٽٍ ٕجټ ډَثٕڂَْ آُاىاوٍ

ْ ٍٵشبٍ ډَثٓ ثبٔي ځٶز ُډبوٓ ٽٍ ډَثٕبن ثٍ اوٖؼبڇ ثٕٚشَ إز. ىٍ ُډٕىٍْ ځَْٕ# اكشمبڃ سًٕٮٍ سٞمٕڈ

ٍٵشبٍ ي آډًُٗ، كمبٔز اػشمب٭ٓ ي ثبُهًٍىَبْ ډظجز سًػٍ ثٕٚشَْ ىاٙشٍ ثبٙىي، سٕڈ اوٖؼبڇ ٽبٍْ ي 
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أمبن، ثبُهًٍى ي سمَٽِ يْ ثَ  ٥ًٍ هبٛ، و٫ً ثَهًٍىَبْ ډَثٓ،  ىَي. ثٍ اػشمب٭ٓ ثٕٚشَْ ٍا وٚبن ډٓ

 اوي. آډِٕ ًٽَ ٙيٌ سَٔه ډٮٕبٍَبْ ٭مچپَى ډًٵٺٕز ٭ىًان ډُڈ ٔټ ػًّ ډىبٕت ثَاْ سٕڈ ثٍ ٕبهشه

٥ًٍ ئٌْ ډٚوٜ ٙيٌ إز  ًٙى، ثٍ ٭ًاډڄ سٕمٓ ُٔبىْ يػًى ىاٍى ٽٍ ثٍ اوٖؼبڇ ډَسج٤ ډٓ –٭ًاډڄ سٕمٓ 

َبٔٓ ٽٍ  ٔه سٕڈَب، َىؼبٍَب، ٽبٍأٓ ػمٮٓ ي ٭مچپَى اٍسجب٣ ىاٍى. ثىبثَا ٽٍ اوٖؼبڇ ثب اثٮبى ډوشچٴ وٺ٘

ىَىي. ثَ٭پٔ  ُٔبى كٔ َميڅٓ ي َمجٖشڂٓ ٍا سًٕٮٍ ډٓ اكشمبڃ ىاٍاْ ٦ٕق ثبلأٓ اُ ډًٵٺٕز َٖشىي ثٍ

 اوي ثبٔي ٙبؤ ډًٵٸ ٙين هًى ٍا ثبلا ثجَوي. َبْ وبډًٵٺٓ ٽٍ َٙي٫ ثٍ سًٕٮٍ ثٕٚشَ اوٖؼبڇ هًى ٽَىٌ سٕڈ

 کبسگیشی آى دس ٍسصؽِهْبست تَجِ دس ٍسصؽ ٍ ث

ډمپه ي َمِډبن  ڄ ٍيٙه ي يا١ق، ٭جبٍر إز اُ سمَٽِ ًَه ثٍ ٔټ ؿِٕ اُ ثٕه ؿىئه ؿِٕسًػٍ ثٍ ٙپ

ثئه  ىَىي. اْ اُ اٵپبٍ. ٽبوًوٓ ثًىن، سمَٽِ ي َٕٚبٍْ ػًََ اٝچٓ آن ٍا سٚپٕڄ ډٓ ٔب ٔټ ٵپَ اُ ُوؼٌَٕ

 "إز.و٪َ ٽَىن اُ ثَهٓ ؿَِٕب ثَاْ ثَهًٍى ډإطَ ثب ؿَِٕبْ ىٔڂَ  ډٮىب ٽٍ سًػٍ ډٖشچِڇ، َٝٳ

 َبٕز. سًػٍ، دبٕن سَػٕلٓ ثٍ ٥ٕٴ يٕٕٮٓ اُ ډلَٻ

 سٮَٔٴ ٕجټ ٙىبهشٓ

ًٙى. َمـىٕه  ًٙى ٽٍ ٕجت سٶبير اٵَاى اُ ٔپئڂَ ډٓ ٙوٕٞشٓ ٍا ٙبډڄ ډٓ َبْ ئْځٓ ٙىبهشٓ، ٕجټ

ىٍ ٕبُْ، دَىاُٗ ي اوشٺبڃ ا٥لا٭بر س٤ًٕ ٵَى اٙبٌٍ ىاٍى.  ْ ىٍٔبٵز، ًهٌَٕٙىبهشٓ ثٍ ٥َٔٺٍ ٕجټ

 َبْ ًَىٓ إز ٽٍ اَمٕز ثوًٞٝٓ ىٍ ٔبىځَْٕ ىاٍى. ىٔڂَ، ٕجټ ٙىبهشٓ ٔپٓ اُ اوًا٫ ډُبٍرٓ ٶٔسٮَ

ْ ؤًه ٔبىځَْٕ، ٕجټ ٙىبهشٓ ٔټ ٵَأىي ٽىشَڃ إز. ٵَأىيْ ىٍيوٓ ٽٍ ثَ إبٓ آن إبٓ و٪ٍَٔ ثَ

 .ىَىي ٽىىي ي سٲَٕٕ ډٓ َبْ سًػٍ، ٔبىځَْٕ، ٔبىآيٍْ ي سٶپَ هًى ٍا اوشوبة ډٓ ٔبىځَٕويځبن، ٍيٗ

 

 َبْ سمَٽِ ٕجټ -2ٙپڄ 
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ْ ٍياوٚىبٕٓ يٍُٙٓ ځٖشَٗ ىٍ ُډٕىٍ 1976س٤ًٕ ٍاثَر وٕيٵَ  ْ سًػٍ ي ٕجټ ٙوَٞٓمـىٕه و٪ٍَٔ

 ًٙى. ٽٍ ډٺيډشبً ىٍ سلچٕڄ ي آډًُٗ ٍٵشبٍ يٍُٙٓ هًٞٝبً ٽبوًن سًػٍ ي سمَٽِ إشٶبىٌ ډٓ ىاىٌ ٙي

٥ًٍ ٽٍ  َمبن ىٍيوٓ ي ثَٕيوٓ#.$ي ي٬ٕٕ# ي ػُز ثبٍٔټ $ًٙوي: دُىب  ىٍ أه ډيڃ ىي ثٮي سًػٍ ٙىبهشٍ ډٓ

 ٽىٕي: ډلاك٪ٍ ډٓ 2ىٍ ٙپڄ 

 ِثبٍٔټ & ثَٕيوٓ ; ډشمَٽ 

 ثبٍٔټ & ىٍيوٓ ; ٕٕٖشمبسٕټ 

 ي٬ٕٕ & ىٍيوٓ ; إشَاسْٔټ 

 ٌي٬ٕٕ & ثَٕيوٓ ; آځب 

ځَْٕ ياثٖشٍ ثٍ أه إز ٽٍ ىٍ كٕه  ٥ًٍ ؿٚڈ ډ٦بڅٮبر ىٍ ٍياوٚىبٕٓ يٍُٙٓ، ىٹز ډُبٍر يٍُٙٓ ثٍ

ٽىي. ځًٔب اٱچت َىڂبڇ ٔبىځَْٕ ٔب اػَاْ ډُبٍر يٍُٙٓ،  اػَاْ ٵٮبڅٕز، يٍُٙپبٍ ثَ ؿٍ ؿِْٕ سمَٽِ ډٓ

ثئه ډٮىٓ ٽٍ اػَا ٽىىيٌ ثَ سأطَٕار كَٽبر ډل٦ٕٓ سمَٽِ ٽىي، ډٺيڇ ثَ سمَٽِ  -سمَٽِ ثَٕيوٓ سًػٍ

 ثبٙي. ډٓٔٮىٓ ََ ٽؼب ٽٍ يٍُٙپبٍ ٍيْ ثين ٔب ډپبوٕټ ٭مڄ هًى سمَٽِ ٽىي،  -ىٍيوٓ سًػٍ

 ىٍدٓ سًػٍ. اوي اُ: اوشوبثٓ، سمَٽِ ي سٲَٕٕ دٓ اثٮبى سًػٍ ٭جبٍر

سًاوٕڈ سًػٍ هًى ٍا ثٍ  ًٙى، سًػٍ اوشوبثٓ إز ثٍ أه ډٮىٓ ٽٍ ډب ډٓ ډ٦َف ډٓ ىؼبٔاډٶًُڇ ډُمٓ ٽٍ ىٍ 

سًاوي اٍاىْ ٔب  َب ٔب سپبڅٕٴ ډوشچٴ اهشٞبٛ ىَٕڈ ٽٍ ثٖشٍ ثٍ أه اهشٞبٛ ىاىن، سًػٍ ډٓ ډلَٻ

ٕبَٔ ٽٍ اُ سًػٍ ثٍ  ىَٕڈ اوشوبثٓ ٭ميْ ىأٍڈ ٔب ىٍكبڅٓ ٽٍ ثٍ ٍاىًٔ ځًٗ ډٓ ٱَٕاٍاىْ ثبٙي. ډظلاً َىڂبډٓ

اٵشي ٽٍ دبٕوٓ  ٽىٕڈ. ډبوىي ٝياْ سچًًِٔٔن. اوشوبة ٱَٕاٍاىْ ډٮمًلاً ُډبوٓ اسٶبٷ ډٓ ډىبث٬ هًىىاٍْ ډٓ

 ٽىٕڈ. ٥ًٍ وبځُبوٓ ثٍ ٝيأٓ ثچىي سًػٍ ډٓ ٽٍ ثٍ ثٍ ډلَٻ ثَٕيوٓ ىاىٌ ًٙى. ډظلاً يٹشٓ

 

 ّبیی ثشای استقبی تَجِ اًتخبثی ساٌّوبیی

يسلچٕڄ ًٙى سب ډٚوٜ ځَىى ٽٍ سًػٍ ٽؼب  يٍُٙپبٍ ي ډَثٓ سؼٍِٔ سًػٍ ډًٍىوٕبُ ََ يٍُٗ، ثبٔي س٤ًٕ

 ٥َٳ ىاهڄ ي ٔب هبٍع ډٮ٦ًٳ ثبٙي ي ؿڂًوٍ ځٖشَىٌ ي ډلييى ًٙى. ثبٔي ثٍ

 :سًان اسوبً ٽَى، أه إز ٽٍ اُػمچٍ اٹياډبسٓ ٽٍ ىٍ أه ُډٕىٍ ډٓ

َب ي ثب ؿٍ سَسٕجٓ سًػٍ  وٚبوٍ ًٙى، يٍُٙپبٍ ثٕبډًُى ٽٍ ثٍ ٽياڇ ُډبوٓ ٽٍ سًػٍ ثٍ ٙپڄ ثَٕيوٓ ډشمَٽِ ډٓ

 ٽىي.
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ًٙى، ثٍ اٵپبٍ ډظجز ي ٕبُويٌ سًػٍ ٽَىٌ ي اوپبٍ ډىٶٓ ٍا ٍَب  ًٍٝر ىٍيوٓ ډشمَٽِ ډٓ ُډبوٓ ٽٍ سًػٍ ثٍ

 سًػٍ وپَى. َب آنٽَىٌ ي ثٍ 

 دَىاُى، ثٍ ُډبن كبڃ ي ا٭مبڃ كب١َ ي ىٍ َٙٳ يٹ٫ً ٽٍ يٍُٙپبٍ ياٹٮبً ثٍ ډٖبثٺٍ ي اػَاْ ډُبٍر ډٓ َىڂبډٓ

 سًػٍ ٽىي، وٍ ثٍ ا٭مبڃ ځٌٙشٍ ي آٔىيٌ.

٥ًٍ ډظبڃ اځَ يٍُٙپبٍ ثٍ ثَويٌ ٙين ٵپَ  اْ و٪َٕ ٙپڄ اػَا سًػٍ ٽَىٌ، وٍ ثٍ وشٕؼٍ. ثٍ ثٍ ٭ًاډڄ ي٩ٕٶٍ

، ثٍ ًٙر ٽَىن ثٍ كچٺٍ ثٖپشجبڃ ٔب ُىن َٕئٔ ىٍ سىٕٔ ثبڃٔ ٕثسًاوي ثٍ دَسبة ثٮيْ ىٍ  ٽىي، ومٓ

 سًػٍ ي ٵپَ ٽىي.

بٍ ىٍ آٱبُ ٍاٌ ٔبىځَْٕ ډُبٍر إز، ثبٔي ىٍ ُډبن سمَٔه ؿَِٕبٔٓ ٍا ٽٍ ثب٭ض ٽٍ يٍُٙپ َىڂبډٓ

 ځَىى ثٍ كياٹڄ ثَٕبوي. دَسٓ اي ډٓ كًآ

ي ىيڇ؛ كٶ٨ ٽَىن آن  َبْ ډَث٣ً ىٍ ډل٤ٕ سمَٽِ ىي ثو٘ إز: ايڃ؛ ٽبوًوٓ ٽَىن سًػٍ ثَ وٚبوٍ

 َبْ سًػُٓ. ٽبوًن

 سٌّوَدّبیی ثشای تَػؼِ توشکض

ٔټ ٵَأىي اوشوبثٓ إز، ثوٚٓ اُ أه ډُبٍر ثب آډبىٌ ٕبهشه ًَه ثَاْ سمَٽِ ٽَىن  ؿًن سمَٽِ ثٕٚشَ

آٔي ٽٍ اُ َٙ ٵٚبٍَبْ ٍياوٓ هلاٝٓ دٕيا ٽىٕي. ډؼٌية  ٽىي. أه كبڅز ُډبوٓ ثٍ يػًى ډٓ سًٕٮٍ دٕيا ډٓ

ٓ ي ٽىشَڃ َبْ اٍائٍ ٙيٌ ثَاْ سى٪ٕڈ وَٕيْ ٍياو هًإَي ثٍ آن سًػٍ ٽىٕي. ٍاَىمبٔٓ َيٵٓ ًٙٔي ٽٍ ډٓ

سمَٽِ، ٽمټ  ًٍْٝر ٍيان ثٍ سًٕٮٍ َب ثٍ َبٔٓ ثَاْ اوؼبڇ ىاىن ډُبٍر هًٞٛ سًٍٕٝ ٵٚبٍَبْ ٍياوٓ ثٍ

 ٽىي. ثٖٕبٍ ُٔبىْ ډٓ

ډى٪ًٍ سمَٽِ ثَ ٍيْ ٔټ ډلَٻ  أه ثٍٍيٕز، ثىبثََبْ ُٔبىْ ٍيثٍٔټ يٍُٙپبٍ ىٍ ډٕيان ٍٹبثز ثب ډلَٻ

 ٽىىي:ْ ُٔبىْ ٍا ثَاْ سمَٽِ َٝٳ ډَٓبْ ىٔڂَ، ډىبث٬ اوَّهبٛ ي ٽىشَڃ ډلَٻ

 سَٔه ا٥لا٭بر ډل٦ٕٓ. ػٖشؼًْ ډُڈ

 .َب آنَب ي ياٽى٘ ٝلٕق ډٺبثڄ ثٕىٓ ډلَٻدٕ٘

 ځَْٕ ىٍ ډًٍى أىپٍ ؿٍ يٹز ي ؿڂًوٍ ثبٔي دبٕن ىَي.سٞمٕڈ

 َب.أؼبى دبٕن كَٽشٓ ډىبٕت ىٍ ډًاػٍُ ثب ډلَٻ
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 چٌذ تَصیِ ثشای افضایؾ توشکض:

 دَسٓ. كًآسمَٔه ثب  -1

 إشٶبىٌ اُ ٽچمبر وٚبوٍ. -2 

 ثبٙي. ٽبٍځَْٕ سٶپَْ ٽٍ ٹ٢بير ٽىىيٌ ومٓ ثٍ -3

 ٍيويْ ډٮمًڃ ٍا ثٍ يػًى ثٕبئٍي. -4

 ٽىشَڃ ؿٚڈ ٍا سمَٔه ٽىٕي. -5 

 ىٍ ُډبن كبڃ ډشمَٽِ ثمبوٕي. -6 

 ّبی کبسثشدی توشکض ٍ ًکبتی دس هَسد هذیشیت فکش: تکٌیک

٥ًٍ  مَٽِ ثَ ا٭مبڃ وٍ وشبٔغ. ثٍ ٵَٟ اډپبن ىاٍى ٙىبځَْ ٹجڄ اُ ډٖبثٺٍ ثٍسٮٕٕه ي سى٪ٕڈ َيٳ اػَا: س

 ٽبډڄ ٍيْ ٭مچپَى ٔټ إشبٍر هًة سمَٽِ ٽىي.

َب: ثٍ ٵَٟ ثبُٔپىبن ٦ٕق ثبلا ىٍ سىٕٔ سمبٔڄ ىاٍوي ٹجڄ اُ َٕئٔ، سًح ٍا ثٍ ىٵٮبر  إشٶبىٌ اُ ٍيسٕه

 ډٚوٜ ثٍ ُډٕه ثِوىي ي ثڂَٕوي.

َبْ ډٺبثچز ١َثٍ ثِن ٔب  سًان اُ ػملار ثٍ سًح ٔټ ٽىىيٌ: ثٍ ٵَٟ ىٍ سىٕٔ ډٓإشٶبىٌ اُ ٽچمبر سلَ

 ثبٗ إشٶبىٌ ٽَى. ُاوًَبٔز ٍا هڈ ٽه ي ٔب آډبىٌ

َبْ  ٽىي سب هًى ٍا ثَاْ ٥َف هًاَي ثٮياً اوؼبڇ ىَي: سًَٕٞٔبُْ ثٍ ٵَى ٽمټ ډٓ سًَٕٞٔبُْ آوـٍ ٵَى ډٓ

ْ َٕؾ اسٶبٷ  يٕٕچٍ ىَي ٽٍ اي ثٍ ُٙپبٍ ا٥مٕىبن ډٓسًَٕٞٔبُْ ډوشچٴ آډبىٌ ٽىي ي ىٍ وشٕؼٍ ثٍ يٍ

 اْ سمَٽِ هًى ٍا اُ ىٕز ووًاَي ىاى. ٱَٕډىش٪ٌَ

سًاوي ثٍ يٍُٙپبٍان ىٍ سمَٽِ  ٕبُْ ػٖمبوٓ ډٓ َبْ آٍاڇ ٕبُْ ػٖمبوٓ ي سمَٽِ ٔبثٓ هًى ٵَى. سپىٕټ آٍاڇ

، ؿَهبوين َٕ ي ځَىن، سپبن َب، اوؼبڇ سمَٔىبر يٍُٙٓ ٕجټ ئٌْ دبٕٔه آيٍىن ٙبوٍ ډإطَ ٽمټ ٽىي. ثٍ

سًاوي يٹ٫ً ه٦ب ٍا  ي وٶٔ ٽٕٚين ٭مٕٸ ي آٍاڇ ډٓ َب آن اُي دبَبْ ٵَى ي ىيٍ ٽَىن سى٘  َب ىٕزىاىن 

 ٽبَ٘ ىَي.

سلاٗ ثَاْ ډَيٍ ًَىٓ #: اځَ يٍُٙپبٍ ثشًاوي َٙا٤ٔ ډًٍى و٪َ ٍا ىٍ ٭مڄ سمَٔه ٽَىٌ ي $ٕبُْ  سمَٔه ٙجٍٕ

ٵٚبٍ ُويځٓ  آډًهز ٽٍ سمَٽِ ډإطَ ي ٽبٍآډي ثٕٚشَْ ىٍ َٙا٤ٔ سلزسلز آن َٙا٤ٔ سمَٔه ٽىي، هًاَي 

 ياٹٮٓ ىاٙشٍ ثبٙي.



                                                                                                    سپًاوييدًىډبوٓ  3ډَثٕڂَْ ىٍػٍ 

 

114 
 

َبْ دٕ٘ اُ ډٖبثٺٍ إز ٽٍ  َبْ ٭بىْ ٔب ٍيسٕه َبْ ډٶٕي سًٕٮٍ سًػٍ، إشٶبىٌ اُ ػَٔبن ٔپٓ ىٔڂَ اُ ٍاٌ

 دَسٓ سٺچٕڄ دٕيا ٽىي. ٽىي سب ٭يڇ ا٥مٕىبن ىٍ كًآ ٽمټ ډٓ

 خَد(گفتگَی دسًٍی )گفتگَی ثب  

ٙىبٓ يٍُٙٓ ػُز ثبلا ثَىن  َبْ سمَٔىبر ًَىٓ ٽٍ اُ ٥َٳ ٍيان ځٶشڂًْ ىٍيوٓ، سپىٕپٓ إز اُ ثَوبډٍ

#. َمـىٕه 2006ي َمپبٍان  34ُٔىَٖٕ$ ځَىى. يهً، اكٖبٓ، ٙىبهز ي ٍٵشبٍ ٥َاكٓ ډٓ اػَا، هچٸ

ْ  يٕٕچٍ إز ٽٍ ثٍٙىبٕٓ  َبْ ډشيايڃ ٍيان ٽىىي ٽٍ ځٶشڂًْ ىٍيوٓ ٔپٓ اُ إشَاسْْ ډلٺٺٕه اٙبٌٍ ډٓ

ْ ىٍيوٓ ثٍ ٕوه ځٶشه ثب هًى اٙبٌٍ ځٶشڂً# 1992يأىجَٿ  2003 35يوڀ$ ځَىى. يٍُٙپبٍ إشٶبىٌ ډٓ

ٽىي. ٔټ ډَثٓ ډمپه إز ثب  ي ٍاَىمبٔٓ اٵپبٍ ي ٭مچپَى ٽمټ ډٓ ىَٓ ىاٍى. أه ځٶشڂًَب اٵَاى ٍا ىٍ ػُز

َبْ ډُڈ ي اٝچٓ ي َمـىٕه سمَٽِ ٽَىن ثَ  شٍإشٶبىٌ اُ ٽچمبر ٽچٕيْ ثٍ يٍُٙپبٍان ىٍ ثٍ ٔبى آيٍىن وپ

ٍيْ ډُبٍر ٔب ٭مچپَى ٽمټ ومبٔي. َمـىٕه يٍُٙپبٍان ډمپه إز ٭لايٌ ثَ ثبلا ثَىن ډُبٍر ي ٭مچپَى، 

وٶٔ،  سًاوي ٙبډڄ ثبلا ثَىن ا٭شمبىثٍ َب ډٓ َبْ ىٔڂَ ځٶشڂًْ ىٍيوٓ إشٶبىٌ ومبٔىي ٽٍ أه ػىجٍ اُ ػىجٍ

 ثبٙي. شَٓ ډٓاوڂِٕٗ، سمَٽِ ي ډئَٔز إ

 هَاسد اػتفبدُ اص گفتگَی دسًٍی

َب ي ثبلا ثَىن ٭مچپَى ٙوٞٓ ُډبوٓ ٽٍ ٙمب ىٍ كبڃ ٵَاځَْٕ ٔټ ډُبٍر ٔب ٔټ سپىٕټ  ثَاْ ٍٙي ډُبٍر

ْ اٝچٓ ي ډُڈ اڅڂًَبْ ډُبٍر ٔب سپىٕټ ٍا ثٍ ًَه َب  سًاوي اُ ػىجٍ ثبٕٙي، ځٶشڂًْ ىٍيوٓ ډٓ ػئي ډٓ

 «ْ آٍوغ ىٍ دَسبة آُاى ثٖپشجبڃ. ىاٙشه ُائٍ سأٽٕي ثَ وڂٍ»ًوٍ ٭ىًان وم ٙمب سپَاٍ ومبٔي. ثٍ

ْ ٍٕٕي ثٍ أه ډ٫ً١ً دٓ هًإَي ثَى ٽٍ وٕبُ ثٍ ُډبن إشٶبىٌ ُډبوٓ ٽٍ ٙمب ىٍ ٔټ ډُبٍر ثٍ إشبىْ ډٓ

ًٙى ي سمَٽِ ځٶشڂًْ ىٍيوٓ ٙمب اُ ډُبٍر ثٍ ٕمز  ځٶشڂًْ ىٍيوٓ ثَاْ اوؼبڇ ٔټ ډُبٍر، ٽمشَ ډٓ

ٽىي. ىٍوُبٔز َيٳ وُبٔٓ ثَاْ ٽبَ٘  بٽشٕټ ي َمـىٕه اكٖبٓ ډظجز اُ ثبُْ ًٕٷ دٕيا ډٓإشَاسْْ ي س

 ومبٔي. اوؼبڇ ډُبٍر اُ كبڅز ًَٕٙبٍاوٍ ثٍ ٕمز وبَٕٚبٍ $هًىٽبٍ# ًٕٷ دٕيا ډٓ

 ٍَٕب. ْ ٵٮبڅٕز ځٶشڂًْ ىٍيوٓ ثَاْ ٽىشَڃ ٽچ 

 .ِځٶشڂًْ ىٍيوٓ ثَاْ وڂُياٍْ سًػٍ ي سمَٽ 

 ػًى آيٍىن ٔب سٲَٕٕ ىٍ اكٖبٓ.ځٶشڂًْ ىٍيوٓ ثَاْ ثٍ ي 

 .ٍُٓٙځٶشڂًْ ىٍيوٓ ثَاْ سٲَٕٕ ٍٵشبٍَبْ ي 

 .ٌِٕځٶشڂًْ ىٍيوٓ ثَاْ ثبلا ثَىن اوڂ 

 .َٓځٶشڂًْ ىٍيوٓ ثَاْ ډئَٔز إش 

                                                           
34

 Zinseer 
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 Wang 
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 ٍوٶٔ. ځٶشڂًْ ىٍيوٓ ثَاْ ثبلا ثَىن ا٭شمبىث 

 گفتگَی دسًٍی اؿکبل

سًان اُ  ثىيْ ډٓ اډب ثَاْ اوؼبڇ ٔټ ٥جٺٍسلز دًٙ٘ ٹَاٍ ىَي،  سًاوي اٙپبڃ ډوشچٶٓ ٍا ځٶشڂًْ ىٍيوٓ ډٓ

 اوي اُ: ٍٕ و٫ً ځٶشڂًْ ىٍيوٓ وبڇ ثَى ٽٍ ٭جبٍر

 اڅٴ# ځٶشڂًْ ىٍيوٓ ډظجز.

 ة# ځٶشڂًْ ىٍيوٓ ډىٶٓ.

 ع # ځٶشڂًْ ىٍيوٓ آډًُٙٓ.

ډظبڃ  ٭ىًان ثبٙي. ثٍ ځٶشڂًْ ىٍيوٓ ډظجز: سمَٽِ آن ثَ ٍيْ اٵِأ٘ اوَّْ، اٵِأ٘ سلاٗ ي ٍٵشبٍ ډظجز ډٓ 

 «.ډه ثَويٌ َٖشڈ«. »سًاوڈ اوؼبڇ ىَڈ ډٓ ډه»

ًٍٝر اوشٺبىْ ثبٙي ي ٵَى ٍا اُ َيٵ٘ ىيٍ ومبٔي ي ىٍ ثٍ يػًى آډين  سًاوي ثٍ ځٶشڂًْ ىٍيوٓ ډىٶٓ: ډٓ

 «.هَاة ٽَىْ«. »أه ًٙر ثيْ ثًى»ډظبڃ:  ٭ىًان إشَٓ ي ا٦١َاة، وٺ٘ إبٕٓ ىاٍى. ثٍ

َبْ سپچٕٶٓ  سمَٽِٙبن ٍا ثَ ٍيْ سپىٕټ ٔب ػىجٍٽىي سب  ځٶشڂًْ ىٍيوٓ آډًُٙٓ: ثٍ اٵَاى ٽمټ ډٓ

َبٔز ٍا ثَ ٍيْ سًح  ؿٚڈ»ډظبڃ:  ٭ىًان ٭مچپَىٙبن ػُز دَٕٚٵز ىٍ سپىٕټ ي ډُبٍر إشٶبىٌ ومبٔىي. ثٍ

 «.ُاوًَبٔز ٍا هڈ ٽه»ٔب « ډشمَٽِ ٽه

ٕبن ٙيٌ َبٔٓ ث َب ډظبڃ ثبٙي ي ىٍ ػييڃ ثَاْ آن ىي و٫ً ډُڈ هًىځًٔٓ ٙبډڄ هًىځًٔٓ ډظجز ي ډىٶٓ ډٓ

 إز:

 هًىځًٔٓ ډظجز سپًاوييٽبٍ اڅٴ: هًىځًٔٓ ډىٶٓ سپًاوييٽبٍ ة:

 .هًاَڈ آن ٍا سمبڇ ٽىڈ ډه ډٓ .هًاَڈ أه ٍا ثٍ دبٔبن ثجَڇ ډه ومٓ

 .ډَثٓ ثٍ ډه ا٭شمبى ٽَىٌ ي ډَا اوشوبة ٽَىٌ إز .ډه يٍُٙپبٍ هٕچٓ هًثٓ وٕٖشڈ

 .سؼَثٍ ىاٍڇډه اٽىًن ثَاْ ََ ٽبٍْ  .سًاوڈ ٽىبٍ ثٕبٔڈ ډه ومٓ

 .اڇ ٹيٍ آډبىٌ وجًىٌ ډه ََځِ أه .ډه آډبىٌ وٕٖشڈ

 .سَٕڈ ډه اُ ثلَان ډٓ
 دٌَٔڇ  ډه ډٖئًڅٕز ثبُْ هًىڇ ٍا ډٓ

 .كشٓ اځَ ډًٍى اوشٺبى ٹَاٍ ثڂَٕڇ

 .ىاوڈ َب ٍا ػِئٓ اُ ثبُْ ډٓ ٽىڈ ي إٕٓت ډه َمٍٕٚ ٕوز ثبُْ ډٓ .سَٕڈ ډه اُ إٕٓت ىٔيځٓ ډٓ
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 پشخبؿگشی

ْ ي ٍٵشبٍ دَهبٙڂَاوٍ ىٍ ٥ًڃ ٔټ دًٕٕشبٍ ٹَاٍ ىاٍوي ٽٍ ىٍ ٔټ دَهبٙڂَ ٍياوٚىبٕٓ ٭مًډٓ،اُ ډى٪َ 

ډظبثٍ  دَهبٙڂَاوٍ ثٍ ٍٵشبٍ ٝٶشٓ ډًٍيطٓ ٹَاٍ ځَٵشٍ إز ي ىٍ اوشُبْ ىٔڂَ، ډظبثٍ ث٥ٍَٳ آن دَهبٙڂَْ 

 ْ ٔبىځَْٕ.وشٕؼٍ

َب  ٽبډلاً ډ٦چًة ٔب ٽبډلاً وبډ٦چًة َٖشىي. آنَبْ ٵٮبڅٕز ػٖمبوٓ ٔب  اٽظَ ٍٵشبٍَبْ دَهبٙڂَاوٍ ىٍ ُډٕىٍ

 ًٙوي. دٌَٔ سًٕٝٴ ډٓ ٍٵشبٍَبْ سًػٍٕ ،اوڂِٕ ي س٤ًٕ ثَهٓ ىٔڂَ ډٮمًلاً س٤ًٕ ثَهٓ ا٭مبڃ وٶَر

 هًٚوز:

ثٖٕبٍ اويٻ سب  ْاْ اُ ثَهًٍى وبهًإشٍ ٱَٕٹبوًوٓ اُ وَٕي ٽٍ ډمپه إز ىاډىٍ ْ٭جبٍر إز اُ إشٶبىٌ

 ًٙى. ډڄ ډٓٹشڄ ي آىډپٚٓ ٍا ٙب

 :سٮَٔٴ دَهبٙڂَْ

 ځَٕى. $٭ميْ # ٹٞي إٕٓت ػٖمبوٓ ٔب ٍياوٓ ثٍ هًى ٔب ىٔڂَان اوؼبڇ ډٓ ٭مڄ ډًُٚىْ إز ٽٍ ثٍ

 .ؿُبٍ ئْځٓ ثَاْ دَهبٙڂَْ يػًى ىاٍى

 ٍٵشبٍ:

َبْ ػٖمبوٓ ٔب ٽلاډٓ ثبٙي. سًٍٞ، اوئٕٚين ٔب ډٕڄ  دَهبٙڂَْ ٍٵشبٍ ي ٭مڄ إز ٽٍ ډمپه إز كمچٍ 

 ٍٕبوٓ دَهبٙڂَْ وٕٖز. إٕٓتىاٙشه ثٍ 

 ثٕه:تٕي إٓ ٍٕبن إٕٓت ٭ىًان اوٖبن ثٍ

ثبٍين،  ْځَٕى. ٥جٸ و٪ٍَٔ ًٍٝر ډٓ ي ډًػًى ُويٌ اوٖبن إز ي دَهبٙڂَْ ثَ ٍيْ اوٖبن ،ٵَى دَهبٙڂَ

 څڂيُىن ثٍ اوٖبن دَهبٙڂَْ إز، يڅٓ څڂيُىن ثٍ وٕمپز ٔب ىًٔاٍ دَهبٙڂَْ وٕٖز.

 ٍٕبوين: ٹٞي إٕٓت

آډِٕ ثبٙي ي  ٍٕبوين يػًى ىاٍى، هًاٌ ډًٵٺٕز دَهبٙڂَْ ٍٵشبٍ ٭ميْ إز ي ىٍ آن ٹٞي ي وٕز إٕٓت 

 .ٍٕبوين ٱَٕ٭ميْ ي سٞبىٵٓ ىٍ كٕه يٍُٗ، دَهبٙڂَْ وٕٖز آډِٕ وجبٙي. إٕٓت هًاٌ ډًٵٺٕز

 ٭يڇ ١ٍبٔز إٕٓت ًٙويٌ: 
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ډًاٹٮٓ ٽٍ اكشمبڃ إٕٓت ي آُاٍ ىٔيٌ ي وبٍا١ٓ إز.  ٵَىْ ٽٍ دَهبٙڂَْ ثَ ٍيْ اياوؼبڇ ٙيٌ، إٕٓت 

 َْب چٍَٕب ي ډ يٕٕچٍ ٕشًن ٥َٵياٍ ىي سٕڈ ثٍ انٽٍ سمبٙبځَ ډظڄ َىڂبډٓ .يػًى وياٍى دَهبٙڂَْ وٕٖز

 اوي. يٍُٙڂبٌ اُ ٔپئڂَ ػيا ٙيٌ

 :دَهبٙڂَْ ي ػٖبٍر

ٽٍ ػٖبٍر ډمپه إز ٩بََاً  ًٙى، ىٍكبڅٓ ٍٕبوين اوؼبڇ ډٓ ډى٪ًٍ إٕٓت ٍٵشبٍْ إز ٽٍ ثٍ ،دَهبٙڂَْ

ٍٕبوين ثٍ ىٔڂَْ وٕٖز. ثَهًٍىَبْ ُٔبىْ ىٍ ثٖٕبٍْ اُ  دَهبٙڂَاوٍ سًٍٞ ًٙى، اډب َيٳ آن إٕٓت

ز ثٍ ٙمبٍ َبْ ًاسٓ يٍُٗ ي ٍٹبث ًٙى ي اُ ئْځٓ َب يػًى ىاٍى ٽٍ ٍٵشبٍ ػًٍٖاوٍ ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ډٓ يٍُٗ

ٍٕبوين ثٍ ثبُٔپه ډٺبثڄ ًٍٝر ځَٕى ثٍ آن دَهبٙڂَْ ځٶشٍ  ٹٞي إٕٓت ٍيى. اډب ََځبٌ أه ثَهًٍىَب ثٍ ډٓ

 ًٙى. ډٓ

 :دَهبٙڂَْ ي يٍُٗ

َب ٵَاَڈ وًٚى ي ٭ًاډڄ ډل٦ٕٓ سلَٔټ ٽىىيٌ اُ ٹجٕڄ اٙشجبَبر ىايٍ  َٕؼبن ََْځبٌ ٵَٝشٓ ثَاْ سوچٍٕ

 ٽىىي. ىاٙشٍ ثبٙي، يٍُٙپبٍان ي سمبٙبځَان ثٍ دَهبٙڂَْ سمبٔڄ دٕيا ډٓ ٔب ٍٵشبٍ ٱَٕاهلاٹٓ ثبُٔپىبن يػًى

 دَهبٙڂَْ ثٖشڂٓ ىاٍى ثٍ: ٙير دَهبٙڂَْ، -ْ وبٽبډَٓبْ ډجشىٓ ثَ و٪ٍَٔ ثَ إبٓ ػئيسَٔه ىٔيځبٌ

 .ٓيٵًٍ وبٽبډ 

 ٍسلمڄ اٵَاى ىٍ ثَاثَ وبٽبډٓ.إٓشبو ْ 

 .ٓډٺياٍ ٙب٬ٔ وبٽبډ 

  يٍُٙپبٍ ىٍٻ ٽىي ٽٍ ٥َٳ ډٺبثڄ ٹٞي إٕٓت ُىن  اځَ ىٍياٹ٬،$ .ثڄډٺبثَىاٙز ايڅٍٕ اُ ٍٵشبٍ ٵَى

 اي دَهبٙڂَاوٍ ٍٵشبٍ هًاَي ٽَى.# ثب ثٍ يْ ٍا ىاٍى،

 ٭چڄ دَهبٙڂَْ ٭مًډٓ:

 ٭چڄ ٵًِٕٔڅًّٔټ:-1

 $َٕذًسبلاډًٓ# .َبْ ډٲِْ ٝيډبر ي إٕٓت - 

 .ٍِٔ اهشلاڃ ٱيى ىٍين -

 ٭ًاډڄ ّوشٕپٓ. -

 اػشمب٭ٓ: -٭چڄ ٍياوٓ -2 

 .وبٽبډٓ -  
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 .ٔبىځَْٕ ٍٵشبٍَبْ دَهبٙڂَاوٍ اُ اڅڂً -

 .ٽمجًى سًػٍ ي ٭ب٥ٶٍ -

 .ًٙى َبْ ياڅئه كبٝڄ ډٓ سَثٕز ډشىبٹ٠ َمَاٌ ثب و٪ڈ ٙئي ي سٲَٕٕار ډپٍَْ ٽٍ ىٍ وٺ٘ -

 

 ًَاع پشخبؿگشی دس ٍسصؽا

دٔ اُ آن  بٔاُ و٪َ ُډبن دَهبٙڂَْ ىٍ ډٖبثٺٍ، دَهبٙڂَْ ډمپه إز ٹجڄ اُ ډٖبثٺٍ، ىٍ كٕه ډٖبثٺٍ 

 اوؼبڇ ًٙى.

آډِٕ ي اثِاٍْ وبڇ ثَىٌ ٙيٌ إز. َيٳ اُ دَهبٙڂَْ  ىي و٫ً دَهبٙڂَْ هًٞډز ،اُ و٪َ َيٳ دَهبٙڂَْ

ٽٍ َيٳ اُ دَهبٙڂَْ اثِاٍْ ىٍٔبٵز دبىاٗ ي  ىٍكبڅٓ إز. ا١ٍبْ وٕبُ ٙوٞٓ ،آډِٕ هًٞډز

 ٽىىيٌ ډظجز ثَٕيوٓ إز. سٺًٔز

ٍٕبوين ػٖمبوٓ ٔب ٍياوٓ ثٍ ىٔڂَْ ٔب  ٹٞي إٕٓت ًٙى ٽٍ ثٍ ځٶشٍ ډٓآډِٕ ثٍ ٍٵشبٍْ  دَهبٙڂَْ هًٞډز

١ٍبٔز هب٥َْ إز ٽٍ ثب ىٔين ىٍى ٔب  ،آډِٕ ي َيٳ وُبٔٓ آن هًى اوؼبڇ ًٙى. ٭چز دَهبٙڂَْ هًٚوز

ٍٕبوين ٭ميْ ثٍ كَٔٴ ىٍ  ًٙى. إٕٓت آٔي ي َيٳ ىٔڂَْ ىٍ آن ىوجبڃ ومٓ إٕٓت ياٍى ٙيٌ ثٍ ىٕز ډٓ

 اْ اُ آن إز. ًوٍډٖبثٺبر يٍُٙٓ وم

ثچپٍ َيٳ ىٔڂَْ اُ ٹجٕڄ اډشٕبُ ځَٵشه اُ كَٔٴ  .ٍٕبوين وٕٖز َيٳ وُبٔٓ إٕٓت ،ىٍ دَهبٙڂَْ اثِاٍْ

ٽىي. ثَاْ ډظبڃ َڄ ىاىن ٔب سپڄ ُىن ثبُٔپه سٕڈ  ي اډشٕبُ وياىن ثٍ اي، أه و٫ً دَهبٙڂَْ ٍا سٺًٔز ډٓ

ثٍ ٭مي ٔب  -ٽىي ډٺبثڄ ىٍ ٵًسجبڃ، ډًٹٮٓ ٽٍ اي ثَاْ ثٍ طمَ ٍٕبوين ځڄ ثٍ ٕمز ىٍياٌُ كَٽز ډٓ

ثچپٍ َيٳ  .ٍٕبوين ثٍ اي وٕٖز . َيٳ اُ سپڄ ٽَىن ثبُٔپه ٵًٷ، إٕٓتدَهبٙڂَْ اثِاٍْ إز -ٱَٕ٭مي

 ًٙى ٽٍ ََ ىي و٫ً دَهبٙڂَْ ٱَٕاهلاٹٓ ي ٱَٕٹبوًوٓ إز. أه إز ٽٍ ډبو٬ ځڄ ُىن ًٙى. سأٽٕي ډٓ

 ٭چڄ دَهبٙڂَْ ىٍ يٍُٗ

ٙىبٕبن  بډٮٍاوٚىبٕبن ي ػيډٖبثٺبر يٍُٙٓ يػًى ىاٍى، اډب ٍ ْىلأڄ ډوشچٶٓ ثَاْ ثَيُ هًٚوز ىٍ ٭ٍَٝ

َبْ ىايٍ ډٖبثٺٍ إز ٽٍ  ١ٮٴ ،سَٔه ٭بډڄ إز. ىڅٕڄ ىٔڂَ ډٮشٺيوي ٍيكٍٕ ي هًٕٞٝبر ٵَىْ ډُڈ

ًٙى.  ډًػت ٭ٞجٓ ٙين ثبُٔپىبن ي ډٖئًڅٕه ٔټ سٕڈ يٍُٙٓ ي ىٍوُبٔز دَهبٙڂَْ سمبٙبځَان ډٓ

ثبٙي ٽٍ َٕآٱبُ َمـىٕه َٕؼبن ثبُْ ي ٭ٺبٔي وْاىدَٕشبوٍ وِٕ ډمپه إز ٭بډڄ ډإطَْ ىٍ أه ُډٕىٍ 

َبْ ٕٕبٕٓ ٔټ ٽًٍٚ ىٍ ډٕيان  ىٍځَْٕ ،ًٙى. ځبَٓ ىٔيٌ ٙيٌ إز ثٍِٿ ثٕه ثبُٔپىبن ډٓ َبْ ىٍځَْٕ

 ومبٔي. يٍُٗ ثَيُ ډٓ
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 #.ٽىي سب ثَويٌ ثبُْ ثبٙي $سٕڈ دَهبٙڂَْ ډٓ .ىاٍى ډظجز يػًى ٍْاث٦ٍ ،ثٕه يٍُٗ ي ٍٵشبٍ دَهبٙڂَاوٍ  - 

 # .ٽىي دَهبٙڂَْ ډٓ ،$سٕمٓ ٽٍ ثٍ اَياٵ٘ وَٕي .ٖبثٺٍ إزوبدٌَٔ ډ ثو٘ ػيأٓ ،وبٽبډٓ -    

 ،ٽىىي كَٔٶبوٚبن ٹٞي آُاٍ ٍٕبوين ي إٕٓت ُىن ثٍ آوبن ٍا ىاٍوي ٓ ٽٍ ځمبن ډٓاو$يٍُٙپبٍ .ز كَٔٴوّٕ -   

 #.ٽىىي دَهبٙڂَاوٍ ٍٵشبٍ ډٓ

 ى:ًٙ ٥ًٍٽچٓ ٭ًاډڄ أؼبى دَهبٙڂَْ ىٍ ډٖبثٺبر يٍُٙٓ ثٍ ىي ىٕشٍ اٝچٓ سٺٖٕڈ ډٓ ثٍ

 يٍُٙٓ:٭ًاډڄ ډَث٣ً ثٍ ډٖبثٺبر 

، زٕٵَيٗ ثچ ٍِْْٔ، َٕدَٕشٓ، ډَثٕڂَْ، ىايٍْ، ډئَٔز سإٕٖٔبر ي سَٚٔٶبر، ولًٌ ٙبډڄ ثَوبډٍ

ٕبُډبويَٓ سمبٙبځَان ي دٌَٔأٓ اُ آوبن، اډپبوبر ثُياٙشٓ ي ٱٌأٓ، ؿڂًوڂٓ يٍيى ي هَيع ي إشٺَاٍ 

 .َبْ ػمٮٓ سمبٙبځَان ي ٍٕبوٍ

 سمبٙبځَان:٭ًاډڄ ډَث٣ً ثٍ 

َب، ٭چڄ ك٢ًٍ  َب ي ٭لأٸ آن ٙبډڄ سَٽٕت ػمٮٕز سمبٙبځَان اُ و٪َ ٕىٓ ي ٙٲچٓ ي سلٕٞچٓ، اوًا٫ ٕچٕٺٍ

ؿڂًوڂٓ ىٍٻ آوبن اُ يٍُٗ ي ډِٕان آځبَٓ آوبن اُ ولًٌ  .َيٳ ٵمىي إز ٔب ثٓيآوبن ىٍ يٍُٙڂبٌ ٽٍ َ

 ثَځِاٍْ ډٖبثٺبر يٍُٙٓ ي اَياٳ ٭بڇ ي هبٛ آن.

 ،َبْ يٍُٗ ډى٪ًٍ ٙىبٕبٔٓ ٭ًاډڄ ثَيُ دَهبٙڂَْ ىٍ ډٕيان # ثٍ 1379ځَيَٓ اُ ډلٺٺٕه ىٍ ٕبڃ $

اْ سٍُٕ ٽَىوي ٽٍ ىٍ آن ٭ًاډڄ ډوشچٴ ډًٍى أٍُبثٓ ٹَاٍ ځَٵز. دَٕٚىبډٍ س٤ًٕ ځَيَٓ اُ  دَٕٚىبډٍ

اى ٽٍ ىايٍْ ثيوٓ سپمٕڄ ٙي. وشبٔغ كبٝڄ اُ سلٺٕٸ وٚبن ى يٍُٙپبٍان، سمبٙبځَان ي ډشوٕٞٞه سَثٕز

ىٍٽبَ٘ دَهبٙڂَْ يٍُٙپبٍان ي سمبٙبځَان  ثٕٚشَٔه ي سىجٍٕ اٵَاى دَهبٙڂَ ٽمشَٔه سأطَٕ ٍا ،ډىبٕت

 ىاٍإز.

 ډشٲََٕبْ ډَث٣ً ثٍ ثبُٔپه:

 ٍٹبثز

دًٕويى ٽٍ  اكشمبڃ ثٕٚشَ دَهبٙڂَْ ىٍ َٙا٤ٔ ٍٹبثشٓ هبٝٓ ثٍ يٹ٫ً ډٓ ،اُ وبٽبډٓ ٓىٍ ىٍػبر ثبلأ 

 ثبٙي. َبْ ثبڅٺًٌ ډٓ ٹبثز ثب اكشمبڃ ىٍٔبٵز دبىاٗاٗ وِىٔټ ثًىن ٍ ئْځٓ

 سُٕٕغ ي سلَٔټ

ډل٦ٕٓ دَهبٙڂَاوٍ،  َْب ُٔبى ٹَاٍ ىاٍوي، ىٍ ًٍٝر يػًى ډلَٻ غٕٕاٙوبٝٓ ٽٍ ىٍ كبلار سلَٻ ي سُ 

 ثٍ ثَيُ ٍٵشبٍ دَهبٙڂَاوٍ ىاٍوي. ڄٔسمب
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 ٭ًاډڄ ٙىبهشٓ ٭ب٥ٶٓ

ځٌاٍى. اػَا ٽىىيٌ اكشمبلاً وپبسٓ ډبوىي سلاٵٓ  طَٕ ډٓاٵپبٍ ي اىٍاٽبسٓ ډٮٕه ثَ سٞمٕڈ ثَ هًٚوز ٽَىن سأ

ٍٕبوين ثٍ اي ي اطَار ډىٶٓ ٍا ٽٍ اُ سٞمٕڈ يْ ثٍ دَهبٙڂَْ ثٍ  ٙوٜ ىٔڂَ ي وِٕ ٹٞي كَٔٴ ثٍ إٕٓت

 .ځَٕى آيٍى $اهَاع اُ ُډٕه # ٍا ىٍ و٪َ ډٓ يػًى ډٓ

 ٹٞي كَٔٴ

ٕز؟ اځَ دبٕن ډظجز ثبٙي، آوڂبٌ سٞمٕڈ ٭مياً ٹٞي ډؼَيف ٽَىن ىاٙشٍ ا بٔٽىي؟ آ ؿَا كَٔٴ هًٚوز ډٓ

و٫ً وڂَٗ ي سٶپَ ثبُٔپه ثبٙي. $ اُ ٥َٔٸ دَهبٙڂَْ ډشٺبثڄ ډٓ ٔٓػًٓ اكشمبڃ ٹًْ، سلاٵ ثبُٔپه ثٍ

 سأطَٕځٌاٍ إز.#

 ځىبٌ ي سٺَٕٞ

ٽىىي.  اْ اكٖبٓ سٺَٕٞ ي ځىبٌ ډٓ آډِٕ سباوياٌُ يٍُٙپبٍان ثٮي اٍسپبة دَهبٙڂَْ ٔب ٭مچٓ هًٚوز

ٍٵشبٍَبٔٓ ٍا ډؼبُ  هٕهًٚوز ٍا ىٍ يٍُٗ ٹجًڃ ىاٍوي، ؿى ْاُ يٍُٙپبٍْ ؿًن ډٖئچٍ ْبٍٕٖكبڃ، ث ثبأه

 #1983ىاوٖشٍ ي ىٍ ؿىٕه ډًاٍىْ اكٖبٓ ځىبٌ ٔب دٕٚمبوٓ ووًاَىي ىاٙز. $ٵٕڂچٓ 

 آډبىځٓ ػٖمبوٓ

اٵَاى ثَهًٍىاٍ اُ سىبٕت ػٖمبوٓ،  َأآډبىځٓ ػٖمبوٓ ډمپه إز ىٍ ٵَآٔىي دَهبٙڂَْ يٕب٥ز ٽىي، ُ

َب ثَاْ دَهبٙڂَْ ډمپه إز  ٕبُْ ُٔبى ٵًِٕٔڅًّٔپٓ ٍا َٕٔٮبً ث٥ََٳ ٽَىٌ ي ثىبثَأه آډبىځٓ آن ٵٮبڃ

 هٕچٓ ٬َٕٔ ٵَيوٕٚىي.

 ٦ٕق ٵٮبڅٕز

سًػٍ ثٍ َيٳ دَهبٙڂَْ ىٍ  َٕٕسٲ ثب ٔبثي. ايلاً ٦ٕق ثبُْ ثبُٔپه ثٮي اُ ىاىن دبٕن دَهبٙڂَاوٍ سىِڃ ډٓ

سلَٔټ اٵِأ٘ ٔبٵشٍ  طبوٕبً ىَي. ٓ ىٍ اػَاْ ثبُْ ٍم ډٓوشڂٕځٖ آن اُ هًى ي٩ٕٶٍ، ي اولَاٳثَاثَ كَٔٴ 

ثَ إبٓ  هٔثىبثَا ثَى. سلَٔټ ٵَى ٍا اُ كي ډ٦چًة ٵَاسَ ډٓ ٦ٕق ٽٍ ثب دبٕن دَهبٙڂَاوٍ َمَاٌ ثبٙي،

 ٽىي. ٭مڄ ډٓ ثَ٭پٔ uسبث٬ ىٍ وٕمٍ ٍإز  پهٔثبُ ،ثَ٭پٔ u ٍٕٵ١َ

 ډشٲََٕبْ ډَث٣ً ثٍ ډٖبثٺٍ

 وشٕؼٍ ٭ٕىٓ

 ًٙوي. َب ډَسپت ډٓ َب ه٦بَبْ ثٕٚشَْ وٖجز ثٍ ثَويٌ ثبُويٌ

 سٕڈ ډِٕثبن ىٍ ډٺبثڄ سٕڈ ډُٕمبن
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 سٕڈ ډُمبن سمبٔڄ ثٕٚشَْ ثَاْ اٍسپبة ه٦ب وٖجز ثٍ سٕڈ ډِٕثبن ىاٍى.

 ځٖشٌَ اډشٕبُار

ٔټ ه٦ب ډمپه إز وشٕؼٍ  َأىَي. ُ ٽمشَْ ٍم ډٓ ْٙىي، دَهبٙڂَيٹشٓ اډشٕبُار ٽبډلاً وِىٔټ ثٍ َڈ ثب

 ثبُْ ٍا سٮٕٕه ٽىي.

 ُىٌ ٙيٌ َْب ځڄ ٽڄِ

ځڄ ُىن،  ،و٪َ يڅپبډَ ىَي. اُ و٪َ وٺ٦ٍ ًٙى، ٭مڄ دَهبٙڂَْ ٽمشَ ٍم ډٓ ثٕٚشَْ ُىٌ ډٓ َْب يٹشٓ ځڄ

 آيٍى. ٍا دبٕٔه ډٓ ټٔسلَ

 ډپبن سٕڈ ىٍ ػييڃ

 ىَىي. ثٕٚشَْ وٚبن ډٓ َْبْ ثبلاسَ، دَهبٙڂَ سٕڈ َبْ دبٕٔه ػييڃ وٖجز ثٍ سٕڈ

 ىَي؟ ًٙى ٔب دَهبٙڂَْ ٍا ٽبَ٘ ډٓ يٍُٗ ډًػت اٵِأ٘ دَهبٙڂَْ ډٓ

آن ٍيٗ  َأٽىي، ُ دَهبٙڂَْ ىٍ ػبډٮٍ ٽمټ ډٓ ٘سئًٍْ ٱَِْٔ ثَ أه اٙبٌٍ ىاٍى ٽٍ يٍُٗ ثٍ ٽبَ

وبٽبډٓ َمـىٕه اُ أه أيٌ  –َْ دَهبٙڂ ٍْٕډٮٺًڃ ي ٹبوًوٓ ثَاْ اثَاُ ٱَأِ دَهبٙڂَْ إز. ٵ١َ

ډب ثب أه  زٔډٶٕي إز. اٽظَ ،ثوٚي ٽىي ٽٍ يٍُٗ ثٍ څلب٧ أىپٍ ډب ٍا اُ وبٽبډٓ ٍَبٔٓ ډٓ ډٓ زكمبٔ

ځَٕٔڈ، ډًاٵٸ  ډ٫ً١ً ٽٍ اځَ وبٽبڇ ثبٕٙڈ ي هچٺمبن سىڀ ثبٙي؛ ثب دَىاهشه ثٍ يٍُٗ ٍيكٍٕ ثُشَْ ډٓ

دَهبٙڂَْ ٍا ٽبَ٘  ،اُ ٥َٔٸ ٽٖت هًى او٢جب٥ٓ ٽمټ ٽىيډب َٖشٕڈ. يٍُٗ َمـىٕه ډمپه إز ثٍ 

ٍيْ ٽىٕڈ، ه٦َ ٔبىځَْٕ  َبْ دَهبٙڂَاوٍ ُٔبىٌٔبىځَْٕ اػشمب٭ٓ، اځَ ډب ىٍ يٍُٗ يځبٌٔىَٕڈ. اډب اُ ى

 ػئي يػًى ىاٍى. ٍْٵشبٍَبْ دَهبٙڂَاوٍ

 دٕٚڂَْٕ ي ٽىشَڃ دَهبٙڂَْ ىٍ يٍُٗ

 .َب بنَٕؼ ْٵَاَڈ ٽَىن ډل٤ٕ ي اډپبوبر لاُڇ ثَاْ سوچٍٕ

 .َبْ ٵََىڂٓ ثَوبډٍ

 .٥ًٍ ٱَٕډٖشٺٕڈ وپبر اهلاٹٓ ثٍ ْاٍائٍ

 .َبْ ػمٮٓ ٍٕبوٍ

 .َب ك٢ًٍ ٍياوٚىبٕبن يٍُٙٓ ىٍ ٽىبٍ سٕڈ

 َبْ ًَىٓ# َب ي ډُبٍر سپىٕټ$ .آډًُٗ ٍياوٚىبٕٓ يٍُٗ
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 .سأٽٕي ثَ وٺ٘ ىايٍْ

 دبٔجىيْ ثٍ ډٮىًٔبر. 

يٍُٙپبٍان ثبٔي ٩َٵٕز ثَى ي ٥بٹز ثبهز ٍا ىاٙشٍ ي اُ و٪َ ٍياوٓ  .ثَهًٍى ػيْ ي ٹب٬٥ ثب اٵَاى دَهبٙڂَ

 ثبٙىي. ثَاْ ډٖبثٺٍ آډبىٌ

 

 ػشػختی رٌّی

َبْ هًى، َمِډبن ثب  سًاوبٍٔٓ َٕٕوشٓ ًَىٓ يٍُٙپبٍ ثٍ أه ډٮىٓ إز ٽٍ يٍُٙپبٍ ثب ا٥مٕىبن ثبلا ث

لأٓ ٽٍ ىاٍى، ثَاْ ٍٕٕين ثٍ اَياٵ٘ ثب ٽىي ي ثب سٮُي ثب ډٓٓ ٽىشَڃ ثبلا ثَاٵپبٍ ي ٍٵشبٍ هًى َڈ آيٍى ػًٔ

 يٍُى.ٓ ډٵٚبٍ دبٔياٍْ ي يػًى ډٚپلار 

ىاٙشه ثَسَْ ي ډِأبْ ٍياوٓ اٍطٓ ي ٔب  ،َٕٕوشٓ ًَىٓ»#، 2002ثَ إبٓ سٮَٔٴ ػًوِ ي َمپبٍان $

 يٍُٙپبٍ: ،آن ْإز ٽٍ ىٍ وشٕؼٍ ْا سًٕٮٍ ىاىٌ ٙيٌ

ٽٍ يٍُٗ ثَ  َٔٓبْ بُډىيٕثب ثٖٕبٍْ اُ و ًٍٝر ٭مًډٓ، ډٺبثچٍ ي ډًاػٍُ ثُشَ وٖجز ثٍ كَٔٴ هًى # ث1ٍ 

 $ډٖبثٺٍ، سمَٔه، ًٌٕٙ ُويځٓ# ىاٍى ي .ٽىي ٭مچپَى ا٭مبڃ ډٓ

ًٍٝر اهشٞبٝٓ اُ طجبر ي دبٔياٍْ ثُشَْ وٖجز ثٍ كَٔٴ هًى ىٍ ډٞمڈ ثًىن، ډشمَٽِ ي ثب  # ث2ٍ 

 ځَىى. وٶٔ ثًىن ي َمـىٕه ٽىشَڃ َٙا٤ٔ دَٵٚبٍ، ثَهًٍىاٍ ډٓ ا٭شمبىثٍ

 4Cإز ٽٍ اُ آن ثٍ  َبٔٓ ًَىٓ، ىاٍاْ ئْځٓ ثبيٍوي ٽٍ َٕٕوشٓ هٔثَ ا#، 2002َمپبٍان $يوِٕ ٽلاٳ ي 

 اوي اُ: ى ي ٭جبٍرًٙ ٔبى ډٓ

 اڅٴ# ٽىشَڃ، $ثَ ٭ًا٥ٴ ي ُويځٓ# يٍُٙپبٍ ىٍ اكٖبٓ ي ٭مڄ ثٍ سأطَٕځٌاٍْ هًى أمبن ىاٍى.

 ىٍ آنة# سٮُي، يٍُٙپبٍ ډبٔڄ إز ثٍ ػبْ ىيٍ ډبوين اُ ٔټ دٕٚبډي ي اكٖبٓ ثٕڂبوڂٓ ثب آن، هًى ٍا  

 ىٍځَٕ ٽىي.

 ىاوي وٍ ٔټ سُئي. ٔټ ٵَٝز ډٓ آن ٍإَ إز ي ثبيٍ إز ٽٍ ُويځٓ ٹبثڄ سٲٕ هٔثَ ار# ؿبڅ٘، يٍُٙپبٍ 

ىاٍاْ اكٖبٓ هًى  َبْ هًى أمبن ىاٍى ي َبْ هًى# يٍُٙپبٍ ثٍ سًاوبٔٓ ى# ا٭شمبى، $ا٭شمبى ثٍ هًى ي سًاوبٔٓ

 ػًٔي. ْ ډلپمٓ إز ٽٍ ىٍ ٽٖت ډًٵٺٕز اُ آن ثٌَُ ډٓثبٍيْ ثبلا ي ٭ٺٕيٌ
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 ّبی ٍسصؿکبساى سٍاًـٌبػی ٍ آػیت

 ٭چڄ إٕٓت

ٽشًٍَبْ ػٖمبوٓ ډبوىي ٭يڇ سٮبىڃ ٭٢لاوٓ، َٕ٭ز ثبلاْ ثَهًٍى، دَسمَٔىٓ ي هٖشڂٓ ػٖمبوٓ، ٭چڄ ٵب

ثبٙي.  ثبٙىي، ځَؿٍ ٵبٽشًٍَبْ ًَىٓ ٍياوٓ وِٕ ىٍ أه هًٞٛ سأطَٕځٌاٍ ډٓ َبْ يٍُٙٓ ډٓ اٝچٓ إٕٓت

ٔٓ أٶب ِٕاٍ ثَبْ يٍُٙٓ وٺ٘  َمـىٕه ٵبٽشًٍَبْ ٙوٕٞشٓ، ٦ًٕف إشَٓ ي و٫ً وڂَٗ َڈ ىٍ إٕٓت

 ومبٔىي. ډٓ

َبْ ٹجچٓ، و٫ً ثين ي ٦ٕق آډبىځٓ ػٖمبوٓ ي ٵبٽشًٍَبْ ډل٦ٕٓ ډبوىي و٫ً  ٵبٽشًٍَبٔٓ ډبوىي ٕه، إٕٓت

ٽىي. ٭لايٌ ثَ  يٍُٗ، َٙا٤ٔ ثبُْ ي اډپبوبر، ډًاٍىْ إز ٽٍ وٺ٘ إبٕٓ ىٍ إٕٓت يٍُٙٓ ٍا أٶب ډٓ

. اوي  ْ يٍُٙٓ سأٽٕي ٽَىٌَب  ٭بډچٓ ثَ إٕٓت٭ىًان  ډًاٍى ًٽَ ٙيٌ، دْيَٚڂَان ثٍ ډٖبئڄ ٍيكٓ ٍياوٓ ثٍ

اوي، ىؿبٍ إٕٓت ىٔيځٓ ثٕٚشَ وٖجز ثٍ ډظبڃ سلٺٕٺبر وٚبن ىاى يٍُٙپبٍاوٓ ٽٍ ىاٍاْ إشَٓ ثًىٌ ٭ىًان ثٍ

 اوي. ٽٖبوٓ ٽٍ ىاٍاْ ٦ٕق إشَٓ دبئٕىٓ ثًىوي ځَىٔيٌ

 

 اٍسجب٣ إٕٓت ي إشَٓ

 اوي اُ: ثٕبن ځَىٔيٌ ٽٍ ٭جبٍر٥ًٍٽچٓ ىي سئًٍْ ىٍ اٍسجب٣ ثب إٕٓت ي إشَٓ  ثٍ

 اُ ثٕه ٍٵشه $ٽڈ ٙين# سًػٍ
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ٽىي ٽٍ إشَٓ ىٍ ٽڈ ٙين سًػٍ يٍُٙپبٍ ثٍ ىڅٕڄ ٽبَ٘ سًػٍ ٵَى ثٍ ا٥َاٳ  ٔټ ىٔيځبٌ ٽچٓ ثٕبن ډٓ

 وٺ٘ ىاٍى.

ثىبثَأه ٔټ ىٵب٫ ىٍ ٵًسجبڃ ىٍ َٙا٤ٔ سلز إشَٓ ډمپه إز ثٍ ىڅٕڄ وئين ي سًػٍ وپَىن ثٍ ٵٚبٍ 

ٍي ٔب ٽىبٍ، ډٖشٮي إٕٓت ىٔين ثبٙي. ىٍ ډٺبثڄ ُډبوٓ ٽٍ أه يٍُٙپبٍ ىاٍاْ ٺبثڄ اُ ٍيثٍػٖمبوٓ ٔبٍ ډ

ځَىى ي اي ٹبىٍ هًاَي ثًى سب  ْ سًػٍ اي وٖجز ثٍ ا٥َاٳ ثٕٚشَ ډٓ ثبٙي، ىاډىٍ ٦ٕق إشَٓ دبئٕه سَ ډٓ

 ٔبثي. اڅٮمڄ اي ٍا ثُشَ ثجٕىٕي ىٍ وشٕؼٍ اكشمبڃ إٕٓت ىٍ ٵَى يٍُٙپبٍ ٽبَ٘ ډٓ كَٔٴ ي ٭پٔ

 اٵِأ٘ سى٘ ٭٢لاوٓ

ومبٔي ي أه ډ٫ً١ً ٽبَ٘ سٮبىڃ ي  إشَٓ ٦ٕق ثبلا، اډپبن ثبلا ٍٵشه ٦ٕق سى٘ ٭٢لاوٓ ٍا ٵَاَڈ ډٓ

ٔبثي. $إمٕز ي َمپبٍان  َمبَىڂٓ ٭٢لاوٓ ٍا ثٍ َمَاٌ ىاٍى، ىٍ وشٕؼٍ اكشمبڃ إٕٓت ىٍ ٵَى اٵِأ٘ ډٓ

په إز سى٘ ٭٢لاوٓ ثبلأٓ ٍا سؼَثٍ ومبٔي. ىٍ ډظبڃ ٔټ ّٔمىبٕز ثب إشَٓ ثبلا ډم ٭ىًان # ث2000ٍ

 هًٍىن سٮبىڃ ىٍ كَٽبر ي إٕٓت ىٔين ىٍ اي ثٕٚشَ إز. َڈ ثٍوشٕؼٍ اكشمبڃ 

# ډٚبَيٌ ومًىوي ٽٍ وڂَٗ و٫ً ٍٵشبٍ ي ځٶشبٍ ډَثٕبن ىٍ ثٍ يػًى 1986و٫ً سٶپَ ډَثٓ: ٍيسلا ي َٕمه $

اځَ سً إٕٓت ثجٕىٓ ىٔڂَ » ڄٕٹجٌ اُ ػملاسٓ اُ ډظبڃ إشٶبى ٭ىًان ثبٙي. ثٍ آډين إٕٓت سأطَٕځٌاٍ ډٓ

سلاٗ ُٔبى َمٍٕٚ »، «سب َٕ كي ډَٿ سلاٗ ٽه»، «سًوٓ ثَي هًوٍ سًوٓ سلاٗ ٽه، ومٓ ډٓ» ،«اٍُٙٓ ثٓ

 110ځَىى ٽٍ ثبُٔپىبن ثَاْ ٍٕٕين ثٍ اَياٵٚبن ٔټ سلاٗ  ، ډًاٍىْ اُ أه ٹجٕڄ ډًػت ډٓ«هًة إز

 إٕٓجٓ ځَىوي. ىٍٝيْ ىاٙشٍ ثبٙىي، ىٍ وشٕؼٍ ډٖشٮي

ْ سلاٗ ي سمَٔه ًٕٷ  َب ٍا سب إٓشبوٍ أه ثيان ډٮىٓ وٕٖز ٽٍ ثبُٔپىبن سلاٗ ډ٢ب٭ٴ وپىىي. ثچپٍ ثبٔي آن

 ىاى ي ثبٔي ثٍ أه ػمچٍ سًػٍ ىاٙز ٽٍ اځَ يٍُٙپبٍ إٕٓت ثجٕىي، ىٔڂَ اٍُٙٓ ثَاْ ثبُْ وياٍى.

ثَوي ي  ٥ًٍ ٱَٕډٖشٺٕڈ ثٍ أه ډ٫ً١ً دٓ ډٓ ِ ثٍْ ثَى ٍا ىٍ و٪َ ىاٍوي ي يٍُٙپبٍان وٕ ثٕٚشَ ډَثٕبن، ٵچٖٶٍ

ثٕىىي# آن ٍا اُ  ًٙوي، $ؿًن إٕٓت ٍا ٕيْ ثَاْ ٍٕٕين ثٍ دَٕيُْ ډٓ ٽٍ ىؿبٍ إٕٓت هٶٕٴ ډٓ َىڂبډٓ

ځَىى سب يٍُٙپبٍ ىٍ سمَٔىبر ٙئيسَ،  ىاٍوي ي أه اډَ ډًػت ډٓ و٪َ ډَثٓ ي َٕدَٕشبن ډوٶٓ وڂٍ ډٓ
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سَ اُ  َبٔٓ ثبٔي سٶپَ أىپٍ ٕلاډشٓ ٙمب ډُڈ ًځَْٕ اُ ؿىٕه إٕٓتإٕٓت ػيْ ثجٕىىي. ډَثٓ ثَاْ ػچ

 دَٕيُْ إز ٍا ىٍ ًَه ثبُٔپىبن أؼبى ومبٔي.

 

 و٫ً سٶپَ يٍُٙپبٍ

ثٮ٢ٓ اُ يٍُٙپبٍان وِٕ ډمپه إز أه سٶپَ ٍا ىاٙشٍ ثبٙىي ٽٍ إٕٓت ډمپه إز ٔټ ٵَاٱز ي إًٓىځٓ 

ٽٍ أه ډ٫ً١ً ىٍ سٲَٕٕ وڂَٗ ډَثٓ ي ا٥َاٵٕبن سأطَٕځٌاٍ اُ سمَٔه ثبٙي، ثىبثَأه س٪بََ ثٍ إٕٓت ومًىٌ 

 ثبٙي. َمـىٕه سَٓ اُ إٕٓت ىٍ يٍُٙپبٍان، اډپبن ثٍ يػًى آډين إٕٓت ٍا ډمپه إز ٵَاَڈ ومبٔي. ډٓ

 َبْ ٍياوٓ ثٍ إٕٓت ياٽى٘

ٮ٢ٓ اُ َبْ ډشٶبيسٓ وٖجز ثٍ إٕٓت ىٍ يٍُٙپبٍان ډوشچٴ يػًى ىاٍى. ث اڅٮمڄ َب ي ٭پٔ ٥ًٍٽچٓ ىٔيځبٌ ثٍ

َبٔٓ  اڅٮمڄ ْ ٭پٔ ىاوىي. ك٦ٍٕ ٵَاٱز اُ سمَٔىبر ٕوز ډٓ ٍا آنٔټ ثيثوشٓ ي ثٮ٢ٓ  ٍا آنيٍُٙپبٍان 

 اوي اُ: ىٔيٌ ډٚبَيٌ ومًى، ٭جبٍر سًان ىٍ ٔټ ٵَى إٕٓت ٽٍ ډٓ

 

 َبْ اكٖبٕٓ ي ٍياوٓ ياٽى٘

سًان ډٚبَيٌ ومًى ثٍ  ډٓىٔيٌ  َبْ اكٖبٕٓ ٽٍ ثٮي اُ إٕٓت ىٍ ٵَى إٕٓت ٥ًٍٽچٓ دىغ ډَكچٍ اُ ياٽى٘ ثٍ

 #1990ثبٙي: $َبٍىْ ي َمپبٍان  َٙف ًٔڄ ډٓ

 .اوپبٍ ي سپٌٔت 

 .هٚڈ ي ٭ٞجبوٕز 

 .ډٌاٽَار ي ثلض 

 .ٓاٵَٖىځ 

 .ٹجًڃ ٽَىن ي ٕبُډبويَٓ ػئي 

ٽىي. يٹشٓ ىلأچٓ  اوپبٍ ٔب ًٕءسٮجَٕ: ىٍ ډًاٍى ثَيُ إٕٓت، يٍُٙپبٍ ډٮمًلاً ػيْ ثًىن ي١ٮٕز ٍا اوپبٍ ډٓ

يػًى ىاٍى ٽٍ ٝيډٍ ػيْ إز ي سب ٹجڄ اُ دبٔبن ٵٞڄ ډٖبثٺبر ثُجًى دٕيا ووًاَي ٽَى، ډمپه إز 

ىڇ. أه سٶپَ ٱَٕډى٦ٺٓ، ځَ َٶشٍ ثٍ ډٖبثٺبر ثَډٓ 2َڈ وٕٖز ي ډه ىٍ ٭َٟ  ٥ًٍَب هٔايٍُٙپبٍ ثڂًٔي 

 ْ اٵپبٍ ياٹٮٕز ػيْ ثًىن كبىطٍ إز.وٚبن ىَىيٌ
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سئٍغ اُ ػيْ ثًىن  ٥ًٍ ٽٍ يٍُٙپبٍ ثٍ آٔي. َمبن ٭ٞجبوٕز: ٭ٞجبوٕز ډٮمًلاً ثٍ ىوجبڃ اٵپبٍ ثٍ يػًى ډٓ

ؿٍ ٽىي؟ ډڂَ ډه  ىَي. يٍُٙپبٍ َٙي٫ ثٍ دَٔين ډٓ ًٙى، اكٖبٓ ٭ٞجبوٕز هًى ٍا وٚبن ډٓ ٝيډٍ آځبٌ ډٓ

ًٙڇ؟ أه ډىٞٶبوٍ وٕٖز. ډٮمًلاً أه ٭ٞجبوٕز ثٍ ٕبَٔ ډَىڇ  اڇ؟ ؿَا ډه ډؼبُار ډٓ اٙشجبَٓ ډَسپت ٙيٌ

ًٙى. ډمپه إز ډَثٓ ثٍ ىڅٕڄ ٵَاَڈ وپَىن َٙا٤ٔ ډىبٕت ي ٔب ٔټ ثبُٔپه ىٔڂَ ثٍ ىڅٕڄ أؼبى  ډىشٺڄ ډٓ

 ي١ٮٕشٓ ٽٍ ىٍ آن َٙا٤ٔ كبىطٍ ٍم ىاىٌ إز، ډشُڈ ًٙى.

ًٙى ي  سئٍغ اُ ياٹٮٕز ٝيډٍ آځبٌ ډٓ ٔبثي، يٍُٙپبٍ ثٍ ٥ًٍ ٽٍ ٭ٞجبوٕز سوٶٕٴ ډٓ ن: َمبنثلض ي ؿبوٍ ُى

ًٙى. ىٍ أىؼب يٍُٙپبٍ وٕبُ ثٍ ؿبوٍ ُىن دٕيا  ثب أه آځبَٓ وٖجز ثٍ َٙا٤ٔ ډًػًى ىؿبٍ ٙټ ي ٔب سَٓ ډٓ

ًٍٝر ٵٚبٍ  ًى ٍا ثًٍٍٝر وٌٍ ي ى٭ب وٚبن ىَي ي ٔب ډمپه إز ه ٽىي، ؿبوٍ ُىن ډمپه إز هًى ٍا ثٍ ډٓ

 َي.ىيٍُٙپبٍ وٚبن  سَ دِٙټ يٍُٙٓ ثَاْ اوؼبڇ وُبٔز سلاٗ ثَاْ ثُجًى ٬َٕٔ ثٍ دِٙټ ٔب ٍيان

٥چجي،  اٵَٖىځٓ: ثب آځبَٓ ََ ؿٍ ثٕٚشَ يٍُٙپبٍ اُ ٥جٕٮز ٝيډٍ ي أىپٍ ثُجًىْ ډير ُډبن هبٝٓ ٍا ډٓ

هًاثٓ أؼبى ًٙى ي اٙشُبْ  ٓ اُ ثَٓبٔ ډمپه إز اٵَٖىځٓ يػًى ثٕبٔي. كملار ځٍَٔ ثَيُ ٽىي. ىيٌٍ

 يٍُٙپبٍ ٽڈ ځَىى.

ٙيٌ ي ډىِيْ ي سٖچٕڈ َٙا٤ٔ  ُىٌ دٔٽىي ٽٍ اُ سٕڈ  سئٍغ يٍُٙپبٍ اكٖبٓ ډٓ ٹجًڃ ٔب دٌَٔٗ: ثٍ

 ځَىى. ډٓ
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 رشذ ي تكبمل حزکتی

 ډلمًى ډلجٓ

 ٍٙي كَٽشٓ

٭ىًان  ْ سٲَٕٕ ثٍٽَى ٽٍ ثٍ ډ٦بڅٮٍئشبڃ، ٍٙي كَٽشٓ ٍا سٲَٕٕ ىٍ ٍٵشبٍ كَٽشٓ ىٍ ٥ًڃ ٭مَ سٮَٔٴ 

دَىاُى. اُ ىٔيځبٌ ًَٕيى، ٍٙي كَٽشٓ ٭جبٍر إز اُ ٵَأىيَبْ دًٕٕشٍ ي ډشًاڅٓ ىٍ ٥ٓ  ډلًٞڃ ٍٙي ډٓ

َب اُ ٕبىٌ ثٍ ډٚپڄ ي اُ ٕبُډبن وٕبٵشٍ ثٍ ٕبُډبن ٔبٵشٍ ي اُ ډُبٍر وٕبٵشٍ ثٍ  ډُبٍر َب آنٍٙي ٽٍ ىٍ 

سَٔه سٮَٔٴ ٍٙي كَٽشٓ ٭جبٍر إز اُ  ٹجًڃ سَٔه ي ٹبثڄ ي. اډب ٽبډڄٔبثى ډبََاوٍ ىٍ ٥ًڃ ٭مَ سٲَٕٕ ډٓ

ٕبُ أه سٲَٕٕار َٖشىي ي ٭ًاډچٓ ٽٍ ٍيْ  ډ٦بڅٮٍ سٲَٕٕار ٍٵشبٍ كَٽشٓ ىٍ ٥ًڃ ٭مَ، ٵَأىيَبٔٓ ٽٍ َُٔ

 ځٌاٍى. اطَ ډٓ َب آن

 ٥َاكٓ سلٺٕٸ ىٍ ٍٙي كَٽشٓ

ډوشچٴ ىٍ ٔټ ډٺ٬٦ ُډبوٓ ثب ډٺٕبٓ  ٥َف ٭١َٓ $ډٺ٦ٮٓ#: ىٍ أه ٥َف ؿىي ځَيٌ آُډًىوٓ ثب ٕىٕه

ځَٕوي. ٕذٔ سٲَٕٕار ٍٙيْ ٍا ىٍ ًٍٝر يػًى ٍيويَبْ اػَأٓ، ىٍ آن  ٔپٖبن ډًٍى ٕىؼ٘ ٹَاٍ ډٓ

 ٽىىي. ٕىٕه إشىجب٣ ډٓ

ډظبڃ: ډمپه إز ثَاْ آُډًىن ٍٙي ډُبٍر وًٙشه ثب ىٕز، ثٕه ٽًىٽٓ ي ثٍِځٖبڅٓ، ٍٕ ځَيٌ آُډًىوٓ 

ٕبڅٍ#  25 - 27ي ځَيٌ ًٕڇ ػًاوبن $ ٕبڅٍ# 13 -15، ځَيٌ ىيڇ وًػًاوبن $ٕبڃ# 7-9ٙبډڄ ځَيٌ ٽًىٽبن $

َبْ ډٕبن  َب اُ و٪َ سپچٕٴ وًٙشه ثب ىٕز ي ثب سًػٍ ثٍ سٶبير ًٙوي. ىٍ أه ٥َف سمبڇ ځَيٌ ځَٵشٍ  ثٍ ٽبٍ

 ځَٕوي. ځَْٕ ٹَاٍ ډٓ ځَيَٓ ىٍ ُډبن ٔپٖبوٓ ډًٍى آُډبٔ٘ ي اوياٌُ

ٍٕي. ثىبثَأه، ٽبٍأٓ اػَأٓ آن ثبلإز ي اډپبن  ٽًسبَٓ ثٍ اسمبڇ ډٓ ډِأب: أه ٥َف سلٺٕٺٓ ىٍ ُډبن

ْ ٽىي. َمـىٕه ا٥لا٭بسٓ ٍا اُ اوياٌُ، ډَكچٍ َبْ ٕىٓ ىٍ ٔټ ٍٵشبٍ هبٛ ٍا ٵَاَڈ ډٓ ډٚبَيٌ سٶبير

 ٽىي. ثبڅٕيځٓ، ٔب ٦ٕق ٭مچپَى ٽٖت ٙيٌ ىٍ ُډبن ٵَاَڈ ډٓ

ْ سٲََٕٕبْ ٍٵشبٍْ ٕبُى، اډب اډپبن ډٚبَيٌ مپه ډَٓبْ ٕىٓ ٍا ډ ْ سٶبيرډٮبٔت: ٥َف ډٺ٦ٮٓ ډٚبَيٌ

سًاوي وبٙٓ  َب ډٓ َبْ ډٚبَيٌ ٙيٌ ٵٺ٤ ډَث٣ً ثٍ ٕه وجبٙي. أه سٶبير يػًى وياٍى ٔب ډمپه إز سٶبير

اوي. ٭لايٌ ثَ أه، ىٍ  َبْ ٕىٓ ىٍ آن دَيٍٗ ٔبٵشٍ ي ډل٦ٕٓ ثبٙي ٽٍ ځَيٌ اُ اهشلاٵبر ُډبن سًڅي، سؼَثٕبر

َبْ  ځَٕى. ثىبثَأه، سٶبير ٓ سٲَٕٕار ٍٙيْ ثَ إبٓ ډٕبوڂٕه اډشٕبُ ََ ځَيٌ اوؼبڇ ډ٥َٓف ډٺ٦ٮٓ ثٍَٕ

ىٍٕشٓ  ثىيْ ٕىٓ ثٍ ًٙوي. َمـىٕه، ؿىبوـٍ ىٍ اثشياْ ٥َف سلٺٕٸ ډٺ٦ٮٓ، ځَيٌ ٵَىْ وبىٔيٌ ځَٵشٍ ډٓ
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بن اوشوبة اوؼبڇ وًٚى. ډمپه إز ٹٖمز ډُمٓ اُ سًاڅٓ ٍٙيْ ٍا سمبډبً اُ ىٕز ثيَٕڈ. ثىبثَأه، ٽًىٽ

 ٙيٌ ثبٔي ډٮَٳ ياٹٮٓ ډٺ٬٦ ػمٮٕشٓ ډًٍى ډ٦بڅٮٍ ثبٙىي.

 12ثبٍ،  ډبٌ ٔټ 6ثبٍ،  ډبٌ ٔټ 3َبْ ډوشچٴ $ ىٍ ُډبن ٕه َڈ٥َف ٥ًڅٓ: ىٍ ٥َف ٥ًڅٓ، ٔټ ځَيٌ آُډًىوٓ 

 ځَٕوي. ٥ًٍ ډپٍَ ډًٍى ٕىؼ٘ ٹَاٍ ډٓ ثبٍ# ثٍ ډبٌ ٔټ

٥ًٍ  ىٕبڃ َٙي٫ ٽَىٌ ي سب ٕه ثٍِځٖبڅٓ ثٍَبْ هَ ډظبڃ: ىٍ سلٺٕٸ ٵ١َٓ وًٙشه ثب ىٕز، اُ آُډًىوٓ

٥ًٍ ډٖشٺٕڈ، وٍ ثٍ  ىَٕڈ. ثىبثَأه سٲَٕٕ ثٍ اْ، ډُبٍر وًٙشه ثب ىٕز آوبن ٍا ډًٍى ثٍَٕٓ ٹَاٍ ډٓ ىيٌٍ

 ًٙى. ٙپڄ ١مىٓ، ډٚبَيٌ ډٓ

ډِأب: ٔپٓ اُ ډِأبْ أه ٥َف، ډٚبَيٌ ْ ډٖشٺٕڈ سٲَٕٕار كبٝڄ اُ ځٌٙز ُډبن ي اٵِأ٘ ٕه ىٍ ٍٵشبٍ 

ٽشٓ إز. أه ٥َف وٍ سىُب ا٥لا٭بسٓ ٍا اُ ي١ٮٕز $ومً ي ثبڅٕيځٓ ...#، ثچپٍ ا٥لا٭بسٓ اُ َٕ٭ز وِٕ كَ

 ٽىي. ٵَاَڈ ډٓ

َب: سلٺٕٸ ٥ًڅٓ وٕبُډىي ُډبن ثٕٚشَْ إز. ثىبثَأه، دََِٔىٍ إز. ىٍ أه ٥َف سلٺٕٸ، ىٍ  ډلييىٔز

ْ ثبڅٺًٌ ىٔڂَ ىٍ ٥َف سلٺٕٸ ٥ًڅٓ أه ډٺبٍٖٔ ثب سلٺٕٸ ډٺ٦ٮٓ، اٵز آُډًىوٓ اٱچت ثٕٚشَ إز. ډٖئچٍ 

َبْ ٕبثٸ  ًٙى، َُٔا َمبن آُډًىوٓ إز ٽٍ اكشمبلاً ىٵٮبر ډشًاڅٓ آُډًن ثب٭ض اكشَاُ ومٌَ ثبلاسَْ ډٓ

 ًٙوي. ثىبثَأه ٍٵشبٍ كَٽشٓ ډًٍى و٪َ ٭لايٌ ثَ اٵِأ٘ ٕه، سلز سأطَٕ سمَٔه اْ ثبُ آُډًن ډٓ ٥ًٍ ىيٌٍ ثٍ

ځَْٕ ډىبٕت ثَاْ أٍُبثٓ ٽًىٽبن  ْ اوياٌُ٭لايٌ ثَ أه ډمپه إز ٔټ يٕٕچٍي ٔبىځَْٕ وِٕ ٹَاٍ ىاٍى. 

 سََب وبډىبٕت ثبٙي. ثَاْ ٕىؼ٘ ثٍِٿ

 ی هْن ّش ؼشح تحقیقیػِ هؤلفِ

اُ ٔپئڂَ  َب آناْ، ََ ىي ٥َف سلٺٕٺٓ ىاٍاْ ٍٕ ډإڅٶٍ َٖشىي ٽٍ ػيا ٽَىن  ٭لايٌ ثَ ؿىٕه ډٖبئڄ ثبڅٺًٌ

 َبْ سلٺٕٺٓ ىًٙاٍ إز. ډى٪ًٍ سٶَٖٕ ىٹٕٸ ٔبٵشٍ ثٍ

 ٽىي. ٕه: ثٍ ٕه سٺًٔمٓ آُډًىوٓ اٙبٌٍ ډٓ

ْ وٖچٓ ٽٍ ىٍ آن يا٦ٍٕ ًٙى ٽٍ ٔټ ځَيٌ آُډًىوٓ ثٍ ځَيٌ ثًىن ثٍ ډؼمً٭ٍ سؼبٍثٓ ا٥لاٷ ډٓ ځَيٌ: َڈ َڈ

 ٽىىي. اوي ثب هًى ياٍى سلٺٕٸ ډٓ سَثٕز ٙيٌ

ځَْٕ ٩بََ  َبْ ډًٹٮٕز هبٝٓ اٙبٌٍ ىاٍى ٽٍ ىٍ ُډبن اوياٌُ ډإڅٶٍ ثٍ ئْځٓ ځَْٕ: أه ُډبن اوياٌُ

 ًٙوي. ډٓ

٥ًٍ ډظبڃ، ىٍ سلٺٕٸ  ځَيٌ يػًى ىاٍى. ثٍ ٕوشڂٓ ٕه ي َڈآډ ىٍَڈىٍ سلٺٕٸ ډٺ٦ٮٓ، ډٚپلاسٓ ىٍ اٍسجب٣ ثب 

ي ثٍِځٖبلان  ځَيٌ ثًىن ثب وًػًاوبن ْ ٕه ي َڈٵ١َٓ ي ډٺ٦ٮٓ ډُبٍر وًٙشه ثب ىٕز، ٽًىٽبن ىٍ ُډٕىٍ
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ًٙى، اډب  ډشٶبير َٖشىي. اكشمبلاً ََځًوٍ اهشلاٳ ډًػًى ىٍ سپىٕټ وًٙشه ثب ىٕز ثٍ ٕه وٖجز ىاىٌ ډٓ

 اوي. َب ثٍ ډًػت ُډبن سَثٕز هًى ىاٙشٍ ډمپه إز أه اهشلاٵبر اُ سؼَثٕبسٓ وبٙٓ ًٙى ٽٍ آُډًىوٓ

ثب َڈ ىٍآډٕوشڂٓ ىاٍوي. سمبڇ ځَْٕ  ثٍ َمٕه سَسٕت، ىٍ ٔټ ٥َف سلٺٕٸ ٥ًڅٓ، ٕه ي ُډبن اوياٌُ

اوي، اډب ډمپه إز ؿىي ٕبڅٓ اُ آهَٔه آُډًن ي  ځَيَٓ ډٚبثٍ َب ىٍ سلٺٕٸ ٥ًڅٓ اُ و٪َ ٕه ي َڈ آُډًىوٓ

اْ ثَاْ  آُډبٔ٘ ډُبٍر وًٙشه ثب ىٕز آوبن ځٌٙشٍ ثبٙي. ثىبثَأه، اٱچت ىي ٥َف سأهَٕ ُډبوٓ ي ُوؼٌَٕ

 ًٙوي. ٓ وشبٔغ سلٺٕٸ ثٍ ٽبٍ ثَىٌ ډٓآډٕوشڂ ػچًځَْٕ اُ ثَهٓ اٙشجبَبر ي ىٍَڈ

َبْ ډوشچٴ ثب َڈ  َبْ ډوشچٴ آُډًىوٓ ثب ٕىٕه ٔپٖبن ىٍ ُډبن ٥َف سأهَٕ ُډبوٓ: ىٍ أه ٥َف، ىٕشٍ

ٕبڅٍ َٖشىي، ثب اٵَاىْ ډٺبٍٖٔ ٽَى  ىٌ 1995سًان اٵَاىْ ٍا ٽٍ ىٍ ٕبڃ  ٥ًٍ ډظبڃ، ډٓ ًٙوي. ثٍ ډٺبٍٖٔ ډٓ

ډبوي،  ٕبڅٍ هًاَىي ثًى. ىٍ ؿىٕه ٥َف سلٺٕٺٓ ٕه طبثز ثبٹٓ ډٌٓ ى 2001ي  1999، 1997َبْ  ٽٍ ىٍ ٕبڃ

ي ډل٤ٕ  ٽىي. ىٍ ؿىٕه كبڅشٓ، اطَ اهشلاٳ ُډبن سًڅي، سؼَثٕبر َب سٲَٕٕ ډٓ ٽٍ ىٕشٍ آُډًىوٓ ىٍكبڅٓ

ځَٕى  ډٮىبىاٍ وجبٙي، ډلٺٸ وشٕؼٍ ډٓ ٕه َڈَبْ  ًٙى ي ؿىبوـٍ سٶبير أه ځَيٌ َب ٽىشَڃ ډٓ دَيٍٗ ځَيٌ

ي ډل٤ٕ دَيٍٗ اطَځٌاٍ وجًىٌ ي سٲَٕٕار ٍٵشبٍْ ٵٺ٤ كبٝڄ اٵِأ٘ ٕه  ُډبن سًڅي، سؼَثٕبر ٽٍ اهشلاٳ

 إز.

ٽىي. ىٍ أه  َبْ ډٺ٦ٮٓ، ٥ًڅٓ ي سأهَٕ ُډبوٓ ٍا ىٍ ٔټ سلٺٕٸ سچٶٕٸ ډٓ اْ: أه ٥َف، ٥َف ٥َف ُوؼٌَٕ

سَ اُ ٥َف  ُډبوٓ ٽًسبٌ ٥ًٍ ډپٍَ، يڅٓ ىٍ َبْ ډوشچٴ ثٍ ٥َف، ؿىي ځَيٌ آُډًىوٓ ثب ٕىٕه ډشٶبير ىٍ ُډبن

 ځَٕوي. ٥ًڅٓ ډًٍى ٕىؼ٘ ٹَاٍ ډٓ

 

 اْ ثٍ ٽبٍ ٍٵشٍ إز. ومبٔ٘ ډ٦بڅٮٍ ٵ١َٓ ٽٍ ىٍ آن ٥َف سلٺٕٺٓ ُوؼٌَٕ

اٵشبىځٓ ُډبوٓ $سأهَٕ  اْ: ٔپٓ اُ ډِأبْ ٥َف ډشًاڅٓ أه إز ٽٍ ثٍ ىڅٕڄ ٭بډڄ دٔ ډِأبْ ٥َف ُوؼٌَٕ

ًٙى. ډِٔز ىٔڂَ، ثٕٚشَ ثًىن  َب ٽىشَڃ ډٓ ډل٤ٕ دَيٍٗ ځَيٌي  ُډبوٓ# اطَ اهشلاٵبر ُډبن سًڅي، سؼَثٕبر

 ْ سلٺٕٸ إز.ْ ٕىٓ ډٚبَيٌ ٙيٌ وٖجز ثٍ ىيٌٍىاډىٍ
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سًػُٓ إز. َمـىٕه، اُٵز آُډًىوٓ ډلييىٔز  َبْ أه ٥َف: اٱچت وٕبُډىي ُډبن ي دًڃ ٹبثڄ ډلييىٔز

 َبْ ٍأغ آډبٍْ ثٖٕبٍ ډٚپڄ إز. پىٕټَب وِٕ ثب إشٶبىٌ اُ س يسلچٕڄ ىٹٕٸ أه ٥َف ثبٙي؛ سؼٍِٔ ىٔڂَ ډٓ

سًاوىي ٭ًاډڄ  ٥ًٍ ٽبډڄ ومٓ َبْ سلٺٕٺٓ ٍأغ ډًػًى ثٍ ؿٍ و٫ً ډ٦بڅٮٍ ثبٔي ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ځَٕى؟ ٥َف

ْ ځَيٌ ٍا اُ َڈ ډىٶټ ٕبُوي، ثئه ػُز، اوؼبڇ سلٺٕٸ ىٍ ُډٕىٍ ي ٭بډڄ َڈ ځَْٕ ٕه سٺًٔمٓ، ُډبن اوياٌُ

َب ٔب َىؼبٍَبٔٓ ٍا  سًاوي ډٶٕي ثبٙي، ؿًن وًٍڇ ثب يػًى أه، ٥َف ډٺ٦ٮٓ ډٓثبٙي.  ٍٙي كَٽشٓ ډٚپڄ ډٓ

ْ ٍٙي ي ٥ًٍ اهشٞبٍْ ثٍ ډٖأڅٍ ٽىي. اډب ؿىبوـٍ ډلٺٸ ثٍ ٽىي ي ٍٵشبٍَب ٍا دٕٚڂًٔٓ ي ثَآيٍى ډٓ ٵَاَڈ ډٓ

ثٍ ٕإاڃ ډًٍى ډىي ثبٙي، ٥َف سلٺٕٸ ٥ًڅٓ ډٶٕيسَ إز. ثىبثَأه، و٫ً ډ٦بڅٮٍ  ٭ًاډڄ سأطَٕځٌاٍ ثَ آن ٭لاٹٍ

٥ًٍٽچٓ ډ٦بڅٮبر ٥ًڅٓ ډٶٕيسَٔه و٫ً ډ٦بڅٮٍ ىٍ هلاڃ ٥ٶًڅٕز ي  ٭لاٹٍ ٵَى ثَاْ سلٺٕٸ ثٖشڂٓ ىاٍى. ثٍ

اوي.  ىيٌٍ ثب ئْځٓ ومً ٬َٕٔ ي سٲَٕٕ ٬َٕٔ ډٚوٜ ٙيٌ 2ايأڄ ٽًىٽٓ ي ډؼيىاً ىٍ وًػًاوٓ َٖشىي. أه 

ډبٌ ثبٔي ډًٍى  6دٔ اُ أه ٕىٕه ثب ٵبٝچٍ ي ىٍ هلاڃ وًػًاوٓ ََ ٍٕ ډبٌ ي  ٕبڅڂٓ 3اٵَاى ثٕه سًڅي ي 

 ځَْٕ ٹَاٍ ثڂَٕوي.  ډٚبَيٌ ي اوياٌُ

 

 وٺب٣ ډىٶٓ ٔب ډٮبٔت وٺب٣ ډظجز ٔب ډِأب ٥َف سلٺٕٸ

ثچىيډير 

 $٥ًڅٓ#

 ډٚبَيٌ إز. ٥ًٍ ډٖشٺٕڈ ٹبثڄ ٍٙي ثٍ -1

َبْ ٵَىْ سًػٍ  سًاوي ثٍ سٶبير ډلٺٸ ډٓ -2

 ٽىي.

َمٍ  ٥ًٍ ياٹٮٓ ىٍ ْ سٲَٕٕ ثٍډٚبَيٌ -3

 ٕىٕه

وشبٔغ اكشٕبع ُٔبىْ ثٍ ُډبن ثَاْ آډبىٌ  -1

 ٙين ىاٍوي.

 ٽىي. اٵز آُډًىوٓ وشبٔغ ٍا ډلييى ډٓ -2

 سأطَٕ سپَاٍ آُډًن ثَ اٵَاى. -3

 ْ اػَاْ سلٺٕٸ ثٖٕبٍ ُٔبى إز.َِٔىٍ -4

 دٌَٔ إز. اطَ سلٺٕٸ ىٍ سمَٔه اډپبن -5

 ځَْٕ. اوياٌُآډٕوشڂٓ ٕه ي ُډبن  اطَ ىٍَڈ -6

ْ ځَْٕ ډمپه إز ثَاْ ىاډىٍ اثِاٍ اوياٌُ -7

 ٕىٓ ډًٍى و٪َ ډىبٕت وجبٙي.

 وبٽبٍآډيْ اُ و٪َ اػَأٓ. -8

 آٔىي. ٥َٔٸ إشىجب٣ ثٍ ىٕز ډٓسٲَٕٕاسٓ اُ   -1 ٽبٍآډي $اُ څلب٧ اػَأٓ# -1ډٺ٦ٮٓ 
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 ًٙى. وشبٔغ ثلاٵبٝچٍ آډبىٌ ډٓ -2 $٭١َٓ#

 وٕبُ ثٍ ُډبن ٽڈ -3

 آُډًن سپَاٍْ ١َيٍسٓ وياٍى. -4

 ډٚبَيٌ وٕٖز. سٲَٕٕار ډٖشٺٕمبً ٹبثڄ -2

 سًاوٕي ثَ وشبٔغ سأطَٕ ىاٙشٍ ثبٙىي. َب ډٓ ځَيٌ -3

َبْ ٕىٓ ىٍٕز اډشٕبُ ىاىٌ  سٮٕٕه ځَيٌ -4

 ًٙى. ومٓ

 ًٙوي. َبْ ٵَىْ وبىٔيٌ ځَٵشٍ ډٓ سٶبير -5

 ىاٍى.ځَيٌ يػًى  آډٕوشڂٓ ٕه ي َڈ ىٍَڈ -6

 ٓډشًاڅ

اْ ٔب  ُوؼٌَٕ$

 ځَيَٓ# َڈ

ډٚبَيٌ إز. اډب  ٥ًٍ ډٖشٺٕڈ ٹبثڄ ٍٙي ثٍ -1

 ُډبن لاُڇ ثَاْ أه ٽبٍ ٽًسبٌ إز.

 ىٍ و٪َ ځَٵشه اطَار ځَيَٓ. -2

َب ٍا  اٵشبىځٓ ُډبوٓ، اطَ ځَيٌ ٭بډڄ دٔ -3

 ٽىي. ٙىبٕبٔٓ ي ډٚوٜ ډٓ

 ٕبُ إز. سلچٕڄ آډبٍْ ډٖئچٍ -1

 آُډًىوٓاكشمبڃ اٵز  -2

 وٕبُ ثٍ ُډبن ي َِٔىٍ ُٔبى -3

 وبٽبٍآډي اُ څلب٧ اػَأٓ -4

 

 ٍٕ ئْځٓ ٍٙي:

 ٍٙي، ٵَآٔىي دًٕٕشٍ سٲَٕٕ ٩َٵٕز ٭مچٓ إز. -1

 ٔبثي.# ٍٙي ثب ٕه اٍسجب٣ ىاٍى. $يڅٓ ثٍ آن ياثٖشٍ وٕٖز، ثب دَٕٚٵز ٕه، ٍٙي اٍسٺبء ډٓ -2

 ثٕىٓ َٖشىي اڅڂًَبْ ٍٙي ي سًإچٓ ډَكچٍ آن ٹبثڄ دَٕٕٕ٘ ډى٪ڈ إز. ٔٮىٓ سٲٔټ  ٍٍْٔٚ -3

 ځَٕى ٽٍ ډب ٍيْ ٍٙي كَٽشٓ سأٽٕي ثٕٚشَْ ىأٍڈ. ْ اثٮبى يػًى اوٖبن ٍا ىٍ ثَډٓي ىٍ آهَ، ٍٙي َمٍ

ثٕىٓ ىٍ ډًٍى  ٕ٘دَبْ ٍٙي ٹبثڄ  ٵَى ثًىن ََ ٵَىْ اٙبٌٍ ىاٍى. ََؿىي سًاڅٓ سىبٕت ٵَىْ: ثٍ ډىلَٞثٍ

َبْ هبٛ هًى ٍا ىاٍوي.  َبْ ومً ي ٙوٕٞز ډب ٽًىٽبن اڅڂًَبْ ٵَىْ ي َٕ٭زََ ٵَى يػًى ىاٍى، ا

ډشٶبير إز. ثىبثَأه َىڂبڇ ٥َاكٓ ََ و٫ً ٵٮبڅٕز  َب آنَمـىٕه، ډِٕان ىٕشَٕٓ ثٍ ٔبىځَْٕ ي سؼبٍة 

 ځَٕٔڈ. ٔبىځَْٕ ثَاْ ٽًىٽبن، ٦ًٕف ٍٙيْ ٍا ثَ إبٓ ََ ىي ثٮي ىٍ و٪َ ډٓ

 ْ سٲَٕٕ ٍٙيْډإڅٶٍ 6
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ًٙى. ثىبثَأه، سپىٕټ ياٹٮٓ ٵَى  ٽىي ٽٍ سٲَٕٕ ٍٙيْ َمٍ ؿِٕ ٍا ٙبډڄ ډٓ ٕٶٕز: أه ډإڅٶٍ ثٕبن ډٓٽ -1

ًٙى. ثَاْ ډظبڃ،  ٽىي ي ثب٭ض ٽبٍآډي ٙين اڅڂً ډٓ سَ سٲَٕٕ ډٓ ثَاْ دَٔين ٔب دَسبة ٽَىن ثٕٚشَ ي ٝلٕق

ځبڇ  َب آنٽٍ ٹجلاً  وي، ىٍكبڅَٓىڂبڇ دَسبة ٽَىن، ٽًىٽبن ثبٔي ٔټ ځبڇ ثب دبْ ډوبڅٴ ىٕز دَسبثٚبن ثَىاٍ

 ىاٙشىي. ثَومٓ

آٔىي ي ىٍ ٩بََ  ٽىي ٽٍ اڅڂًَبْ كَٽشٓ ډٮٕىٓ اُ ثٺٍٕ ُيىسَ ثٍ يػًى ډٓ سًاڅٓ: أه ډإڅٶٍ ثٕبن ډٓ -2

ػُٕڈ. سًاڅٓ ىٍ ٍٙي كَٽشٓ ٙىبهشٍ ٙيٌ َٖشىي ي  سَسٕت يػًى ىاٍى. ٹجڄ اُ أىپٍ ثيئڈ، ډٓ َب آنٙين 

 َبْ كَٽشٓ ١َيٍْ ي ډُڈ إز. آډًُٗ ډ٦چًة ډُبٍر آځبَٓ اُ أه سًاڅٓ ثَاْ

ٽىي ٽٍ ٍٵشبٍَبْ ٵٮچٓ ثَ إبٓ ٍٵشبٍَبْ دٕٕٚه ٵَى ٕبهشٍ  ْ سَاٽمٓ ثًىن: أه ډإڅٶٍ ثٕبن ډٓډإڅٶٍ -3

سَوي. ثَاْ ډظبڃ، أٖشبىن ثيين  ْ ثُجًى ي دَٕٚٵز كَٽبر ثبڅٕيًٌٙوي. ثىبثَأه، ٍٵشبٍَبْ ايڅٍٕ يٕٕچٍ ډٓ

 ْ أٖشبىن ثب كياٹڄ كمبٔز إز.ٔبٵشٍ ٽمټ، ٙپڄ سپبډڄ

ٍيويٌ  ډىيْ ثٍ أه ډٮىٓ إز ٽٍ سٲَٕٕار ٍٙيْ ٔب ىٍ ػُز دْٕ٘ ػُزډىيْ: ډإڅٶٍ ْ ػُزډإڅٶٍ -4

 ٍيوي. ٍيويٌ دٕ٘ ډٓ ٔب ىٍ ػُز دٔ

ًٙى. ٭ًاډچٓ ٽٍ  ٓ: ثئه ډٮىٓ إز ٽٍ سىُب ٔټ ٭بډڄ ډىؼَ ثٍ أه سٲَٕٕ ومٓؿىي٭بډچْ ډإڅٶٍ -5

 ي سپچٕٴ. اوي اُ: ّوشٕټ، ډل٤ٕ سًاوىي ىٍ سٲَٕٕ ٍٙي سأطَٕ ثڂٌاٍوي ٭جبٍر  ډٓ

ْ اٵَاى ْ ٵَىْ ثًىن ثٍ أه اډَ ىلاڅز ىاٍى ٽٍ َٕ٭ز سٲَٕٕ ثَاْ َمٍْ ٵَىْ ثًىن: ډإڅٶٍډإڅٶٍ -6

يٌ ٔپٖبن وٕٖز. اځَؿٍ سًاڅٓ ٭مًډٓ ٍٙي وٖجشبً ٔپٖبن إز، اډب ډمپه إز ٔټ ٽًىٻ اڅڂًْ وٖجشبً ثبڅٕ

ْ دَٕٚٵشٍ ٕبڅڂٓ ٽٖت ٽىي ي ډمپه إز ٽًىٻ ىٔڂَ، ىٍ أه ٕه ٽبډلاً ثٍ ډَكچٍ 4ىئين ٍا ىٍ ٕه 

 وَٕٕيٌ ثبٙي.

 ومً

اْ اُ ثين إز.  َبْ ئٌْ ٭ىًان ٔټ ٽڄ، ٔب اوياٌُ ٽٖت ٙيٌ س٤ًٕ ثو٘ ْ ثين ثٍومً، اٵِأ٘ ىٍ اوياٌُ

ٕبڅڂٓ إز. ٍٙي ډپمڄ ومً إز.  22سب  19ٕىٕه ْ ومً ػٖمٓ ىٍ اوٖبن ډٮمًلاً اُ ُډبن څٺبف سب ىيٌٍ

 ْ ٍٕ ٵَأىي َُٔثىبٔٓ ٕچًڅٓ َُٔ إز:سٲَٕٕار ىٍ اوياٌُ، وشٕؼٍ

ْ َب ٽَيډًُيڇي ٽًؽ ثٮيْ  DNAَب ٽٍ سبث٬ سٺٖٕڈ ٕچًڅٓ ډٕشًُ إز ثب سپَاٍ  اڅٴ: اٵِأ٘ ىٍ سٮياى ٕچًڃ

 َبْ ٽبٍٽَىْ ي ډٚبثٍ َمَاٌ إز. سپَاٍ ٙيٌ ىٍ ٕچًڃ

هًٞٛ دَيسئٕه ي ډًاى اٝچٓ ٙبډڄ اٵِأ٘ ىٍ ياكيَبْ ٽبٍٽَىْ ٕچًڃ، ثٍ ٔ٘ ىٍ اوياٌُ ْ ٕچًڃة: اٵِا

 إز؛ ډبوىي ثٍِٿ ٙين ٭٢لار ثب يٍُٗ ٹيٍسٓ.
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ع: اٵِأ٘ ىٍ ډًاى ىاهڄ ٕچًڅٓ $ٍٙي دًٕٕشٍ#، ډًاى ىاهڄ ٕچًڅٓ َڈ اٍځبوٕټ ي َڈ ٱَٕ اٍځبوٕټ 

َب ىٍ ٔټ ٙجپٍ دٕـٕيٌ؛ ډبوىي ٭مڄ سبٍَبْ ٽلاّن ىٍ  ٕچًڃدًٕٕشه  ثٍ َڈثبٙىي. أه ٵَأىي سبثٮٓ اُ  ډٓ

 َبْ ؿَثٓ إز. اْ ثَاْ اٵِأ٘ ثبٵز ٵَاَڈ ومًىن ٙجپٍ

 ثبڅٕيځٓ

ْ ٍٵشبٍ ٽىي ٽٍ ىٍ وشٕؼٍ َب اٙبٌٍ ډٓ َب ي ثبٵز ثبڅٕيځٓ ثٍ سٲَٕٕار ٽٕٶٓ ٕبُډبن ٔبٵشٍ ىٍ ٽبٍٽَى ىٕشڂبٌ

ي ُډبن دَٕٚيْ ثَاْ ٍٕٕين ثٍ ي١ٮٕز ثًٕڅًّٔپٓ ثبڅٕيٌ َٕ٭ز  ٔبثىي. ىٍياٹ٬، ثبڅٕيځٓ ثٍ ٵَى سٲَٕٕ ډٓ

ٽىي.  ًٙى. ثبٔي سًػٍ ىاٙز ٽٍ ثبڅٕيځٓ ثب ٕٕٖشڈ ثًٕڅًّٔپٓ ډًٍى و٪َ، سٲَٕٕ ي سى٫ً دٕيا ډٓ ا٥لاٷ ډٓ

ثبڅٕيځٓ ػىٖٓ ٹبثچٕز ٽبٍٽَىْ ٽبډڄ ىٕشڂبٌ سًڅٕيډظڄ إز؛ ثبڅٕيځٓ إپچشٓ، إشوًاوٓ ٙين ٽبډڄ 

 ًٙى. څٕيځٓ ػٖمٓ ٭مًډبً ىٍ ٍإشبْ ثبڅٕيځٓ ػٖمٓ وبٙٓ ډٓإپچز ثٍِځٖبڅٓ إز. ثب

َب  ٽىي ي سى٪ٕڈ آن ډمپه إز سٲَٕٕ ٽىي، اډب سًاڅٓ ٩ًٍُ ئْځٓ وپشٍ: ثبڅٕيځٓ ثب و٪ڈ طبثز دَٕٚٵز ډٓ

 ٭مًډبً سٲَٕٕوبدٌَٔوي ي ثب سؼَثٍ ىٍَڈ سىٕيٌ إز.

 ىډٓ ي ډَٽِْ دَٕاډًوٓ# -ػُز ٍٙيْ $ٍٙي َْٕ

٥َٳ  ىډٓ# ي اُ ډَٽِ ثٍ –٥َٳ دب $َْٕ  ثٕىٓ ٍٙي ثيوٓ، اُ َٕ ثٍ ٓ ډى٪ڈ ي ٹبثڄ دٕ٘ځِڃ ىٍٔبٵز ٽٍ سًاڅ

 ٽىي. دَٕٚيْ ډٓ 36دَٕاډًن $ډَٽِْ دَٕاډًوٓ#

٥َٳ ىوجبڅـٍ ٔب  ىډٓ ثٍ وً٭ٓ اُ ٍٙي اوٖبن اُ ثبلاْ ثين؛ ٔٮىٓ اُ َٕ ثٍ ٕمز دبٕٔه ثٍ –ډٶًُڇ َْٕ  -1

ډٚبَيٌ إز. َٕ ػىٕه اوٖبن ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب  ٽىي. أه دئيٌ َىڂبڇ إشٶبىٌ ىٍ ډًٍى ومً ٹبثڄ دبَب اٙبٌٍ ډٓ

َبْ ثين سؼَثٍ  ٹٖمز سَ إز. ثىبثَأه َٕ ومً ُٔبىسَْ ٹجڄ اُ ٕبَٔ وًػًاوٓ، وٖجز ثٍ ثيو٘ هٕچٓ ثٍِٿ

ځَىى ٽٍ اُ َٕ  َبْ ٭٢لاوٓ ا٥لاٷ ډٓ ٽىي. َمـىٕه، أه دئيٌ ثٍ دَٕٚٵز سئٍؼٓ ٽىشَڃ ثَ ىٕشڂبٌ ډٓ

ځَٕى، دبَبٔ٘ ٍا ٕٶز  ٽىىي. ُډبوٓ ٽٍ ٽًىٻ ثَاْ ايڅٕه ثبٍ ٍاٌ ٍٵشه ٍا ٔبى ډٓ ثٍ ٕمز دبَب كَٽز ډٓ

ز سٖچ٤ ډٶٞڄ ٍان َٖشىي. َىًُ ٽًىٻ سًاوبٔٓ ْ ٭٢لار سلٍيى، َمٍ ٽىي ي ثب ٽٴ دبْ ٝبٳ ٍاٌ ډٓ ډٓ

ٽىشَڃ ډٚبثٍ ٍا ىٍ ُاوً ٔب ډؾ دب ثٍ ىٕز وٕبيٍىٌ إز. ثىبثَأه ُډبوٓ ٽًىٻ سپىٕټ ٥جٕٮٓ ٍاٌ ٍٵشه ٍا ثٍ 

 ي ٕذٔ ډؾ دب ثٍ ىٕز آيٍى. ىٕز هًاَي آيٍى ٽٍ ٽىشَڃ ٽبډچٓ ثَ ٭٢لار ډٶٞڄ ُاوً

ز ٽٍ ٍٙي اُ وٺب٣ وِىٔټ ثٍ ډَٽِ ثين ثٍ ٕمز ډل٤ٕ دَٕاډًوٓ ثئه ډٮىٓ إ –ډٶًُڇ ٍٙي ډَٽِْ  -2

ًٙى. اوٖبن اُ ٕٙبٍ ٭ٞجٓ  ٔب وٺب٣ ىيٍسَ وٖجز ثٍ ډَٽِ ثين إز. أه دئيٌ اُ ومً ٹجڄ اُ سًڅي ٩بََ ډٓ

ىَي  آٔي ٽٍ ىٍوُبٔز، ثو٘ ډَٽِْ ثين ي ٕشًن ٵٺَار ٍا سٚپٕڄ ډٓ ْ ٕچًڅٓ ٥ًٔڄ ثٍ يػًى ډٓٔټ سًىٌ

يدب سپمٕڄ ًٙوي.  ٽىىي سب أىپٍ اوڂٚشبن ىٕز َب سپبډڄ دٕيا ډٓ ْ ٹٖمزن، َمٍي اُ آن ٹٖمز ډَٽِْ ثي
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ْ ٽًىٻ ىٍ ٭مڄ ىٕشَٕٓ، َبْ ايڅٍٕ اٵشي. ىٍ سلاٗ َبْ كَٽشٓ اسٶبٷ ډٓ ٵَأىي ډٚبثُٓ ىٍ ٽٖت ډُبٍر

ٔي آ سئٍغ سٖچ٤ ٍيْ آٍوغ وِٕ ثٍ يػًى ډٓ ًٙى، ثٍ اثشيا ثبُيْ ٽًىٻ س٤ًٕ ٭٢لار ډٶٞڄ ٙبوٍ ٽىشَڃ ډٓ

 -ًٙى. ػبڅت أىپٍ َمڂبڇ ثب دَْٕ، ٵَأىيَبْ َْٕ ي ىٍوُبٔز، ٽىشَڃ ثٍ ډؾ ىٕز اوڂٚشبن ډىشٺڄ ډٓ

ٍيْ ثٍ آَٖشڂٓ ىٍ ػُز  دَٕاډًوٓ سمبٔڄ ثٍ ډٮپًٓ ځٚشه ىاٍوي. أه ٵَأىي دٔ -ىډٓ ي ډَٽِْ

 ځَٕى. اوؼبڇ ډٓ« ثَٕين ثٍ ىاهڄ»ي « ىوجبڅـٍ ثٍ َٕ»

َبْ اهشٞبٝٓ ي ٩َٔٴ. ٍٙي ي ٽىشَڃ ٵَى اُ  َبْ ىٍٙز ثٍ ٵٮبڅٕز ٮبڅٕز٭بڇ ثٍ هبٛ: ٔٮىٓ سٺيڇ ٍٙي اُ ٵ

ٽىي. ٽًىٻ ىٍ كَٽبر، اثشيا ٽڄ سىٍ ٔب ٽڄ اوياڇ ٍا  ٭٢لار ثٍِٿ ثٍ ٭٢لار ٽًؿټ ي ٩َٔٴ دَٕٚٵز ډٓ

َبْ ىٔڂَ  ځَٕى ٽٍ ٔټ ٹٖمز اُ ثيو٘ ٍا ثيين ىٍځَْٕ ٹٖمز سئٍغ ثب ٍٙي لاُڇ ٔبى ډٓ ٽىي ي ثٍ ٵٮبڃ ډٓ

 َبْ كَٽشٓ ٱ١ََٕيٍْ ٍا ثٍ ٽبٍ وڂَٕى. كَٽز ىٍآيٍى ي ياٽى٘ثين ثٍ 

 

 ىٍَڈ سىٕيځٓ ډشٺبثڄ

َبْ ٭٢لاوٓ ډشٺبثڄ ىٍ ٔټ  ٍيويٌ ٕبُيٽبٍَبْ ٭ٞجٓ و٪بڇ ىٍ كٺٕٺز، ىٍَڈ سىٕيځٓ َمبَىڀ ي دٕ٘

ئْځٓ ٍٵشبٍ كَٽشٓ ٽًىٻ ىٍ  -ٽٍ س٤ًٕ ځِڃ ىٍَڈ سىٕيځٓ ډشٺبثڄ وبډٕيٌ ٙي -اٍسجب٣ ٵِأىيٌ دَٕٚٵشٍ

 .ڃ ٍٙي إز. ىي ٵَأىي ډَسج٤ ثب دٕـٕيځٓ ٽبٍٽَىْ ٵِأىيٌ، سمبِٔ ي ٔپذبٍؿڂٓ إزكب

هًثٓ ٽىشَڃ ٙيٌ  ًْٕ كَٽبر يا١ق ي ثٍ سمبِٔ: سمبِٔ، دَٕٚٵز سئٍؼٓ اُ كَٽبر هٚه ي وبثبڅٕيٌ ثٍ

ڃ ٥ًٍٽچٓ سلز ٽىشَ ْ اڅڂًْ ٍاٌ ٍٵشه، سبة ىاىن دب ثٍاٍاىْ إز. ثَاْ ډظبڃ، ََؿىي ىٍ ٍٙي ايڅٍٕ

ًٙى. ثئه ډٮىٓ ٽٍ ََ  ٭٢لار ثٍِٿ ډٶٞڄ ٍان إز، اډب ىٍوُبٔز ٽىشَڃ ٭٢لار ََ ٭٢ً اُ دب ډشمبِٔ ډٓ

ٽىي. ثىبثَأه،  ٵَى ي سوٞٞٓ هًى ىٍ اڅڂًْ ٍاٌ ٍٵشه سَٹٓ ډٓ ٥َٳ اوؼبڇ ي٩ٕٶٍ ډىلَٞثٍ ٭٢ًْ اُ دب ثٍ

ز، سجئڄ ثٍ اڅڂًْ كَٽشٓ َبْ ٍاٌ ٍٵشه ٱَٕ دَٕٚٵشٍ إ ځبڇ ثَىاٙشه وبدبٔياٍ ي هٚټ ٽٍ اُ ئْځٓ

 ًٙى. ډإطَسَْ ډٓ

َبْ ٭ٞجٓ ثب ٔپئڂَ ا٥لاٷ  ٔپذبٍؿڂٓ: ثٍ أؼبى سٮبډڄ َمبَىڀ ٙيٌ ثٕه ٭٢لار ځًوبځًن ډوبڅٴ ي و٪بڇ

سئٍغ ثٍ ٙپڄ  ځَىى. ثَاْ ډظبڃ، ٽًىٻ اُ كبڅز سلاٗ وبٕٙبوٍ ثَاْ ثٍ ىٕز آيٍىن ٔټ ٙٓء ثٍ ډٓ

 ٽىي. سمبِٔ كَٽبر ثبُي، ىٕز، اوڂٚشبن ُىن ٙئ دَٕٚٵز ډٓدَٕٚٵشٍ ي َيأز ٙيٌ ثَْٞ ځَٵشه ي ؿىڀ 

َب ثب كَٽبر ىٕز ثَاْ اوؼبڇ ٽبٍَبْ َمبَىڀ ؿٚڈ ي ىٕز  ي ثٍ ىوجبڃ آن ٔپذبٍؿڂٓ ىٍ إشٶبىٌ اُ ؿٚڈ

اٵشي، سمبِٔ ي  ٍيْ اسٶبٷ ډٓ ثَاْ ٍٙي ٥جٕٮٓ ثٖٕبٍ اَمٕز ىاٍوي. َمـىبن ٽٍ ثٮياً ىٍ ُويځٓ دٔ

 ًٙوي. َبْ ډَٽِْ ي دَٕاډًوٓ ډٮپًٓ ډٓٔپذبٍؿڂٓ؛ ډبوىي ٵَأىي
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 كَٽبر ىٍٙز ي ٩َٔٴ

َبْ ثٍِٿ ٔب ځَيَٓ اُ ٭٢لار ٽىشَڃ  كَٽبر ىٍٙز؛ ډبوىي ٍاٌ ٍٵشه ي ٕپٖپٍ ىئين ٭ميسبً س٤ًٕ ٭٢چٍ

ًٙوي. كَٽبر  َبْ ٭٢لاوٓ ثٍِٿ َٖشىي، كَٽبر ىٍٙز وبډٕيٌ ډٓ ًٙوي. ىٍياٹ٬ كَٽبسٓ ٽٍ سبث٬ ځَيٌ ډٓ

ًٙوي؛ ډبوىي وٺبٙٓ ي هٕب٥ٓ. ََ ؿىي  ٢لار ي ځَيَٓ اُ ٭٢لار ٽًؿټ ٽىشَڃ ډ٩َٓٔٴ ٭ميسبً س٤ًٕ ٭

ْ يٕٕچٍ اوي، اډب سٮياى ٽمٓ اُ كَٽبر َٖشىي ٽٍ ٵٺ٤ ثٍ ٭ىًان ىٍٙز ٔب ٩َٔٴ ٙىبهشٍ ٙيٌ كَٽبر ٱبڅجبً ثٍ

ټ ي َبْ ٭٢لاوٓ ٽًؿ ًٙوي. اٱچت سَٽٕجٓ اُ ځَيٌ يٕٕچٍ ٭٢لار ٽًؿټ ٽىشَڃ ډٓ ٭٢لار ثٍِٿ ٔب سىُب ثٍ

٭ىًان كَٽز ىٍٙز ٹچمياى  ثبٙىي. ثَاْ ډظبڃ، دَسبة ٽَىن ثٍ ثٍِٿ، ډٖئًڃ سًڅٕي كَٽبر ىٍٙز ډٓ

َب ٔب دبَب َٖشىي. ثب أه يػًى، ٔټ دَسبة  ًٙى، َُٔا ثٕٚشَ ٭٢لار ٵٮبڃ ىٍ سًڅٕي أه كَٽز اُ ٙبوٍ ډٓ

َبْ  ٭بڅٓ ٭مچپَى، َمبَىڂًٓٙى. ىٍ وشٕؼٍ، ىٍ ٦ٕق  ْ ډٚوٞٓ اُ ىٹز ىڅوًاٌ اوؼبڇ ډ٥ٓجٕٮشبً ثب ىٍػٍ

ًٙى،  ػِئٓ ي ىٹٕٸ ډٕبن اوڂٚشبن ١َيٍْ إز. ثىبثَأه، ََؿىي ٭مڄ دَسبة اُ كَٽبر ىٍٙز ډشأطَ ډٓ

 َبْ كَٽشٓ ٩َٔٴ وِٕ وٺ٘ ىاٍوي. يڅٓ ىٍ سپمٕڄ دَسبة ٽَىن، ډإڅٶٍ

 دَٕ ٙين ٔب ٕبڅمىيْ

َٕٕار ډىٶٓ ٕبهشبٍْ $ٽمٓ# ي ٕبڅمىيْ ٵَأىيْ إز ٽٍ ثب ځٌٙز ُډبن اسٶبٷ اٵشبىٌ ي ډىؼَ ثٍ سٲ

ٍٱڈ ٕه  ًٙى. ٕبڅمىيْ ٭چٓ َبْ ډوشچٴ ثين ډٓ َب، ٔب ثبٵز َب، ثو٘ ٭مچپَىْ $ٽٕٶٓ# ىٍ ثين، ٕٕٖشڈ

 سٺًٔمٓ ثٍ ٵَآٔىي ٍٙي ىٍ دَْٕ وِٕ ىلاڅز ىاٍى.

 كَٽز

ْ ياٹٮٓ ىٍ ي١ٮٕز ٽچٓ ٔب ػِئٓ، ََ ٹٖمز ثين ا٥لاٷ ډٚبَيٌ ْ كَٽز ثٍ ََځًوٍ سٲَٕٕ ٹبثڄياٌّ

 ځَىى؛ ډظڄ هڈ ٽَىن ي ثبُ ٽَىن اوياڇ.ٓ ډ

 اڅڂًْ كَٽز

إز. ثٍ ډٮىبْ ىٔڂَ، سَٽٕجٓ اُ كَٽبر  ثٍ َڈٔبٵشٍ ي ډَسج٤  اڅڂًْ كَٽز، ٔټ ٍٙشٍ كَٽبر ٕبُډبن

 ُډبوٓ؛ و٪َٕ، اڅڂًْ دَسبة اُ ثبلاْ ٙبوٍ إز. -ٕبُډبويَٓ ٙيٌ ډ٦بثٸ ثب سًاڅٓ هبٛ ٵ٢بٔٓ

َبْ  ُوؼٌَٕ -2اْ، ٕبىٌ ي ٭بڅٓ  كَٽز ىي ٹ٦ٮٍ -1ٕبهشٍ ٙيٌ: اڅڂًْ كَٽز اُ سَٽٕت ىي ٭ىَٞ اٝچٓ 

 ثيوٓ ٭مًډٓ دٕـٕيٌ.

 اڅڂًْ كَٽز ثىٕبىْ
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ٽبٍْ  ي ىٕز ْ كَٽبر ثىٕبىْ ػبثؼبٔٓ، إشًاٍْډٚبَيٌ ٔپٓ اُ اٙپبڃ كَٽز إز ي ثٍ اػَاْ ٹبثڄ

ثبٙي؛  ثٕٚشَ ثين ډٓ اْ ٔب ٽىي. اڅڂًْ كَٽز ثىٕبىْ ٙبډڄ سَٽٕجٓ اُ اڅڂًَبْ كَٽشٓ ىي ٹ٦ٮٍ اٙبٌٍ ډٓ

 ډظڄ، دَٔين، ىئين ي ٱٌَٕ.

 ډُبٍر كَٽشٓ

ځَىى. ىٍ ډُبٍر  ي ٽىشَڃ اوؼبڇ ډٓ ځَىى ٽٍ ثب ډَاست ثبلاسَْ اُ ٝلز، ىٹز ثٍ اڅڂًْ ثىٕبىْ ا٥لاٷ ډٓ

ٍٕي، اډب ىٍ اڅڂًْ كَٽز ثىٕبىْ  كَٽشٓ، ٝلز ډًٍى سأٽٕي إز ي كَٽبر ا١بٵٓ ي وبډَث٣ً ثٍ كياٹڄ ډٓ

 ًٙى ي ٭بډڄ ٝلز ډلييى إز. ي ډٓثَ كَٽز سأٽٕ

 ډُبٍر يٍُٙٓ

َبْ كَٽز  ٥ًٍ ىٹٕٸ، دبلأ٘ ٔب سَٽٕجٓ اُ اڅڂًَبْ كَٽز ثىٕبىْ ٔب ډُبٍر ٔپٓ اُ اٙپبڃ كَٽز إز. ثٍ

كبٝڄ دبلأ٘ ي سَٽٕت اڅڂًْ  ځبڇ ٍٕثَاْ اػَاْ ٔټ ٵٮبڅٕز ډَث٣ً ثٍ يٍُٗ إز. ثَاْ ډظبڃ، ًٙر 

 ي دَٔين إز. نكَٽبر ثىٕبىْ ُډٕه ُىن سًح، ىئي

 َبْ ٕىٓ ا٦ٝلاكبسٓ ثَاْ وبډٕين ىيٌٍ

ٽىىي ٽٍ أه  َبْ ٍٙي ي ومً سًٕٝٴ ډٓ َبْ ٕىٓ هبٛ ٍا ثب ٥َف ٽَىن هٞچز ډشوٞٞبن ٍٙي، ىيٌٍ

ْ ٕىٓ ډٮٕىٓ ىاٍاْ ٍٵشبٍ ْ اٵَاى ىٍ ىاډىٍٽىىي ٽٍ َمٍ َب ثٕبن ومٓ ٽىي. أه ىيٌٍ َب ٍا اُ َڈ ػيا ډٓ ىيٌٍ

 ٽىىي. َب ثٍ ٕبُډبويَٓ ثلض ٽمټ ډٓ ٹ٬، أه ىئٌٍپٖبوٓ َٖشىي. ىٍيا

 ْ ُډبوٓ ثٕه څٺبف سب سًڅي#ْ ٕىٓ كٕبر دٕ٘ اُ سًڅي $ٵبٝچٍىيٌٍ

 ًٙى. ځَٕى، اوٖبن ىٍ كبڃ ٍٙي ثٍ ٔټ ٍئبن سجئڄ ډٓ ووٖز ٍا ىٍثَ ډٓ َْٶشٍ 8ْ ٍئبوٓ: ىيٌٍ

ًٍٝر اوٖبن ٹبثڄ  ٌ ُډبوٓ إز ٽٍ ػىٕه ثٍځَٕى. آٱبُ أه ىيٍ َٶشڂٓ سب سًڅي ٍا ىٍثَ ډٓ 8ْ ػىٕىٓ: ىيٌٍ

 ځَٕوي. َبْ كٕبسٓ ي ٕبهشبٍْ ىٍ أه ىيٌٍ ٙپڄ ډٓ  ٙىبٕبٔٓ ٙيٌ إز. اوياڇ

 ْ ٕىٓ كٕبر دٔ اُ سًڅيىيٌٍ

ْ ٥ٶًڅٕز  وبډىي ٽٍ هًى ىٍ ىيٌٍ ْ وًُاىْ ډٍٓيُ ثٮي اُ سًڅي ٍا ىيٌٍ 22ْ وًُاىْ: ومً ي ثبڅٕيځٓ ىٍ ىيٌٍ

 ځَٕى. ٹَاٍ ډٓ

 ًٙى. ٕبڅڂٓ إز ٽٍ ىٍ دبٔبن أه ىيٌٍ، ٍاٌ ٍٵشه ډٖشٺڄ ٩بََ ډٓ 1ْ ٥ٶًڅٕز: اُ سًڅي سب ىيٌٍ

 ٍٕي. ٕبڅڂٓ وًدبٔٓ ثٍ ٽمبڃ ډٓ 4ٕبڅڂٓ سب  1ْ وًدبٔٓ: اُ ىيٌٍ
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 ٕبڅڂٓ. 7ٕبڅڂٓ سب  4ٽًىٽٓ ايڅٍٕ: 

 ٕبڅڂٓ. 9ٕبڅڂٓ سب  7ٽًىٽٓ ډٕبوٓ: 

 ٕبڅڂٓ. 12ٔب  11سب  9اياهَ ٽًىٽٓ $ثٕ٘ وًػًاوٓ#: ٵبٝچٍ ٕىٓ ثٕه 

َبْ إبٕٓ ىٍ  ًٙى ٽٍ ًٍَډًن ىيٌٍ وًػًاوٓ: ٥جٸ ثٕٚشَ ډ٦بڅٮبر ٵَأىي ثچًٯ ثب ىيٍان وًػًاوٓ َٙي٫ ډٓ

ْ وًػًاوٓ ًٍٝر ډٖشٺٕڈ ٔب ٱَٕډٖشٺٕڈ ثب سٲَٕٕار ٍٵشبٍْ ىيٌٍ َب ثٍ ًٙوي. أه ًٍَډًن ثين سَٙق ډٓ

سَٔه ٙبهٜ َٙي٫ ثٍِځٖبڅٓ  ٕبڅڂٓ آٱبُ ي ډُڈ 13ٕبڅڂٓ ي دَٖان ىٍ  11اٍسجب٣ ىاٍوي ٽٍ ىٍ ىهشَان ىٍ 

 ٍٕٕين ثٍ كياٽظَ ٹي إز.

 

 

 ډَاكڄ

اوي، اډب ثٕٚشَ ډشوٞٞبن ٍٙي  اٍائٍ وىمًىٌ« ډَكچٍ»ْ ډشوٞٞبن ٍٙي، َىًُ سٮَٔٴ إشبوياٍىْ ثَاْ ياٌّ

َبْ أه سٮَٔٴ  ډلاٻَبْ ٽٕٶٓ ٍا ىٍ ٍٵشبٍ ٽچٓ سًٕٝٴ ٽىىي. دٕبٌّ  اوي ٽٍ ډَاكڄ ثبٔي سٶبير ثَ أه ٭ٺٕيٌ

 ٭ىًان ډَاكڄ ډوشچٴ ثٕبن ٽَىٌ إز ٽٍ ثٍ َٙف ًٔڄ إز: ٍا ثٍ سٶٕٞڄ ىٍ ٵَأىيَبْ ٍٙي ثٍ
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ْ ًٙى ٽٍ ىٍ ډَكچٍ اْ ډٓ هٞچز اٝچٓ ډَكچٍ سٲَٕٕ ٽٕٶٓ إز؛ ٔٮىٓ آن ډَكچٍ ٙبډڄ ٍٵشبٍ سبٌُ -1

اډب كبلا ثشًاوي أه ٭مڄ ٍا اوؼبڇ  سًاوٖز ثب ىي دب ثذَى، ٙي؛ و٪َٕ ٽًىٽٓ ٽٍ ٹجلاً ومٓ ٹجچٓ ډٚبَيٌ ومٓ

 ىَي.

اْ  ْ دًٕٕشڂٓ ي َمؼًٙٓ ډَاكڄ ٹجچٓ إز. هٞچشٓ ٽٍ آن ٍا ٔپذبٍؿڂٓ ډَسجٍډَاكڄ ثٮيْ وشٕؼٍ -2

 ٽىي. دب ثٍ دَٗ ثب ىي دب دَٕٚٵز ډٓ ځًٔىي؛ و٪َٕ ٽًىٽٓ ٽٍ اُ دَٗ ثب ٔټ

جڄ اُ ٥َٔٸ ٵَأىي سلپٕڈ سَٽٕت ْ ٹ٥ًٍ سئٍؼٓ ٩بََ ي ثب ٍٵشبٍ ډَكچٍ ىٍ ََ ډَكچٍ، ٍٵشبٍ ثٍ -3

 ًٙى. ډٓ

-ثٮي اُ ډيسٓ ثَځٚز ثٍ ډَكچٍ ٽٍ ٥ًٍْ ثٍٽىي،  ٽبٍْ ډٓ ْ ٹجچٓ ٍا ىيثبٌٍىٍوُبٔز، ٽًىٻ ٍٵشبٍ ډَكچٍ -4

 ْ ٹجچٓ ٱَٕډمپه إز.

ًٙوي، څٌا سى٪ٕڈ  ډَكچٍ ىٔڂَ ډىؼَ ډٓ ثٍ َبْ اوشٺبڅٓ َٖشىي؛ ٔٮىٓ أىپٍ اُ ٔټ ډَكچٍ ډَاكڄ ىيٌٍ -5

 ٭مچٓ وٕٖز. َب آنډؼيى 

 ًٍٝر ػُٚٓ ځٌٍاوي. سًان ثٍ ْ اٵَاى ثبٔي اُ ٥َٔٸ ډَاكڄ ډٚبثُٓ دَٕٚٵز ٽىىي. ډَاكڄ ٍا ومٓٽچٍٕ -6

ًٙى.  ْ سبٌُ، ثب ٭يڇ سٮبىڃ ثٕه ٕبهشبٍَبْ ًَىٓ ٽًىٻ ي ډل٤ٕ سلَٔټ ډ٥َٓٳ ډَكچٍ كَٽز ثٍ -7

ْ ډمپه إز َىڂبڇ اوشٺبڃ ثٍ ډَكچٍىَىي، څٕپه  ٽًىٽبن ىٍ دبٔبن ََ ډَكچٍ ٍٵشبٍ َمٖبوٓ ٍا وٚبن ډٓ

 ثٮيْ ٍٵشبٍ وبَمٖبوٓ ٍا ثٍ ومبٔ٘ ثڂٌاٍوي.

٭ىًان اڅڂًْ ٍٵشبٍْ ىٍ ََ ډَكچٍ كٶ٨ ٽَىٌ  وبډٕيٌ إز، ثٍ« ٽچٕز ٕبهشبٍْ»ٵَى ؿِْٕ ٍا ٽٍ دٕبٌّ  -8

 آيٍى. اْ ٍا ثٍ يػًى ډٓ ياكي و٪بڇ ٔبٵشٍ َب آني اُ اٍسجب٣ ثٕه 

ىاٍى ٽٍ اڅڂًْ ٍٵشبٍْ ډٮٕه ٔب ٦ٕلٓ اُ سٶپَ ٍا ثٍ ىٕز آيٍى، اډب آن ٍٵشبٍ ثَاْ ٵَى أه اډپبن يػًى  -9

ْ ُډبوٓ ىٍ اډَ َب ي ٽبٍَبْ ډمپىٓ ٽٍ ىٍ دٕ٘ ٍي ىاٍى ثٍ ٽبٍ وجَى. أه ٵبٝچٍ ْ ي١ٮٕزسبٌُ ٍا ىٍ ٽچٍٕ

 اٵٺٓ ځًٔىي. ػبٙيٌ ػبثٍٽبٍثَى ٍٵشبٍَبْ ػئي ىٍ ٔټ ډَكچٍ ٍا ٍٵشبٍ 

 ٵَىْ دئيآٔٓ وً٭ٓ ي دئيآٔٓ

َبْ دبٍٔ كَٽشٓ ىٍ ايأڄ ٽًىٽٓ،  َبْ ډٺيډبسٓ ىٍ ا٥ٶبڃ ي سًاوبٔٓ ٍٕي ثٖٕبٍْ اُ سًاوبٔٓ ثٍ و٪َ ډٓ

ثٕىٓ، َمَاٌ ثب  ٥ًٍ هًىٽبٍ ىٍ ٔټ سًاڅٓ ٹبثڄ دٕ٘ اٱچت ثٍ َب آنآٔىي؛ ٔٮىٓ  ًٍٝر وً٭ٓ دئي ډٓ ثٍ

سأطَٕار ډل٦ٕٓ هبٍػٓ ډٺبيڇ  َبْ دئي آډيٌ وً٭ٓ ىٍ ډٺبثڄ ٍٕىي. ډُبٍر ثبڅٕيځٓ ٽًىٻ ثٍ ٩ًٍُ ډٓ

ي ٍَب ٽَىن إٙبء؛ سپبڅٕٴ إشًاٍْ ثٍ  ٽبٍْ ډٺيډبسٓ ځَٵشه، ؿىڀ ُىن ثبٙىي؛ و٪َٕ سپبڅٕٴ ىٕز ډٓ

 َبْ ػبثؼبٔٓ دبٍٔ ٍاٌ ٍٵشه ي دَٔين ي ىئين. ىٕز آيٍىن ٽىشَڃ ٭٢لار ثٍِٿ ثين ي ډُبٍر
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َبْ ډل٦ٕٓ ىاٍوي.  ٍ ٔبىځَْٕ ي ٵَٝزْ ٵَىْ، ىٍ اثشيا ثٖشڂٓ ثَبْ دئي آډيٌ اُ ًْٕ ىٔڂَ، ډُبٍر

ٍٕي  ًٕاٍْ ي إپٕز ٍيْ ٔن دئي آډيٌ ٵَىْ َٖشىي، َُٔا ثٍ و٪َ ومٓ َبٔٓ و٪َٕ؛ ٙىب، ىيؿَهٍ ډُبٍر

اْ اُ سمَٔه ي سؼَثٍ ىاٙشٍ ي س٤ًٕ ٵََىڀ ٵَى  ٥ًٍ هًىٽبٍ ىٍ اٵَاى أؼبى ٙيٌ ثبٙىي، ثچپٍ وٕبُ ثٍ ىيٌٍ ثٍ

 دٌَٔوي. سأطَٕ ډٓ

 

 هٌتخت ثش سؿذ حشکتیػَاهل هؤثش 

 

 ٭ًاډڄ سپچٕٴ ٭ًاډڄ ثيوٓ ٭ًاډڄ ډل٦ٕٓ ٭ًاډڄ ٵَىْ

 ػُز ٍٙيْ

 َٕ٭ز ومً

 ىٍَڈ سىٕيځٓ ډشٺبثڄ

 آډبىځٓ

 َبْ كٖبٓ ي ثلَاوٓ ىيٌٍ

 َبْ ٵَىْ سٶبير

 دئيآٔٓ وً٭ٓ

 دئيآٔٓ ٵَىْ

 دًٕوي ػًٔٓ

 سلَٔټ ي ډلَيډٕز

 ٍٕٓ ٕ٘د

 ٽمٓ يُن سًڅي

 سًڅي ُيىَىڂبڇ

 اْ اهشلالار سٲٌٍٔ

 ؿبٹٓ

 ٭ًاډڄ ػٖمبوٓ

 ٭ًاډڄ ډپبوٕپٓ

 َبْ ٍٙي اوٖبن ك٦ٍٕ

ْ ْ ٭ميٌ، ٙبډڄ؛ ك٦ٍٕثىيْ ٽَى ي ٍٕ ك٦ٍٕ َبْ ٍٵشبٍْ ٥جٺٍ َبْ اوٖبن ٍا ثٍ ك٦ٍٕ ثىؼبډٕه ثچًڇ دبٕن

َبْ ثچًڇ ثب ٔټ سٲَٕٕ ډُڈ ثَاْ  ْ ٭ب٥ٶٓ ثٍ يػًى آيٍى. ك٦ٍٕي ك٦ٍٕ ْ ٍياوٓ كَٽشٓٙىبهشٓ، ك٦ٍٕ

ْ ػٖمبوٓ ْ ىٔڂَ ثٍ وبڇ ك٦ٍٍٕيوي. ا١بٵٍ ٽَىن ٔټ ك٦ٍٕ ٍٙي اوٖبن ثٍ ٽبٍ ډٓ ثىيْ سلٺٕٺبر ٥جٺٍ

 ًٙى. ډًػت سٲَٕٕ ډُمٓ ىٍ آن ډٓ

سَٔه ډشوٜٞ ٍٙي،  ځَٕى. ّان دٕبٌّ، ثَػٖشٍ ْ ٙىبهشٓ: أه ك٦ٍٕ، ٍٙي ًَٙٓ اوٖبن ٍا ىٍثَ ډٓك٦ٍٕ

ىَي ٽٍ ثَاْ ډ٦بڅٮٍ ٍٵشبٍ كَٽشٓ ىٍځَٕ اٍسجب٣ ٽبٍٽَىْ ثٕه ًَه ي  ثٮي ٙىبهشٓ ٍا ډًٍى سأٽٕي ٹَاٍ ډٓ
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اٌ ثًى ٽٍ وٺ٘ كَٽز ٍيى. أه سٮبډڄ ىي٥َٵٍ ثٕه ًَه ي ثين ثب سئًٍْ ډًٍُٚ ٙىبهشٓ َمَ ثين ثٍ ٽبٍ ډٓ

 ٍا هًٞٝبً ىٍ ىيٍان ايڅٍٕ ُويځٓ ډًٍى سأٽٕي ٹَاٍ ىاىٌ إز.

ډظبڃ ٽبٍثَىْ ثَاْ ٵُڈ ٍٙي ٙىبهشٓ: ىهشَْ ٽلآ ًٕڇ ٍا سًٍٞ ٽىٕي ٽٍ دٚز ډِٕ هًى ىٍ ډيٍٍٕ 

ي  َبٔٓ ډبوىي ډُبٍر هًاوين وٖٚشٍ إز. ؿىبوـٍ سًػٍ ډب ثٍ ٍٙي ٙىبهشٓ يْ ډشمَٽِ ثبٙي، ثٍ ٵٮبڅٕز

 ډٖأڅٍ ىٍ ٍٔب١ٕبر سًػٍ هًإَڈ ىاٙز. كڄ

ْ ٭ب٥ٶٓ ډَسج٤ ثب آن ثو٘ اُ ډ٦بڅٮبر اوٖبوٓ إز ٽٍ ىٍځَٕ اكٖبٕبر ي ْ ٭ب٥ٶٓ: ك٦ٍٕك٦ٍٕ

ي هًى دىياٌٍ ٍيى. ا٭شمبى كَٽشٓ،  َٕؼبوبسٓ ثًىٌ ٽٍ ثَاْ هًى ٔب ىٔڂَان ىٍ ٍإشبْ كَٽز ثٍ ٽبٍ ډٓ

 ٍٙي كَٽشٓ َٖشىي.َبْ ډًٍى ډ٦بڅٮٍ ىٍ  اػشمب٭ٓ ٙين ٵََىڂٓ كًٌُ

 ا٭شمبى كَٽشٓ ٭جبٍر إز اُ ا٭شمبى ٵَى ثٍ سًاوبٔٓ هًى ىٍ اوؼبڇ وٕبَُبْ ډوشچٴ ٔټ سپچٕٴ.

ځٌاٍْ هًى إز ٽٍ سلز سأطَٕ ٭ًاډچٓ ډوشچٶٓ اُػمچٍ كَٽز  هًى دىياٌٍ، إٍُٙبثٓ ٙوٞٓ اُ اٍُٗ

 إز.

 ًٙى. ٍ ډٓاػشمب٭ٓ ٙين ٵََىڂٓ، ٦ٕلٓ اُ سٮبډڄ اػشمب٭ٓ إز ٽٍ س٤ًٕ ٵَى اٍائ

َبٔٓ اُ ٹجٕڄ اكٖبٓ  آډًُ ٽلآ ًٕڇ، ثٍ ػىجٍ ْ ٭ب٥ٶٓ: ثب ىٍ و٪َ ځَٵشه ىاو٘ډظبڃ ٽبٍثَىْ ىٍ ك٦ٍٕ

 َبٔ٘ ډشمَٽِ هًإَڈ ٙي. ًٕىډىيْ ي ٹبثچٕز اي ىٍ ثَٹَاٍْ ٍاث٦ٍ ثب َمپلإٓ

ىَٕڈ  ي ٹَاٍ ډٓكَٽشٓ: ىٍ أىؼب ٍٙي كَٽز اوٖبن ي ٭ًاډڄ سأطَٕځٌاٍ ثَ ٍٙي ٍا ډًٍى سأٽٕ -ْ ٍياوٓك٦ٍٕ

ي يادٔ ٍيْ ىٍ ٕبهشبٍ ػٖمبوٓ ي ٽبٍٽَىْ ٭ٞجٓ ٭٢لاوٓ إز.  ٽٍ ٙبډڄ ٵَأىيَبْ سٲَٕٕ، إشًإٍبُْ

َبْ ثبُسبثٓ  ْ ٵَأىيَبْ ٙىبهشٓ ىٍ ډَاٽِ ثبلاسَ ډٲِ، ٵٮبڅٕزډمپه إز ىٍ أه ك٦ٍٕ، كَٽز ىٍ وشٕؼٍ

ْ ُويځٓ ٓ سٲَٕٕار ػٖمبوٓ ىٍ ٥ًڃ ىيٌٍْ ٍياوٓ كَٽشٓ، سمبډَبْ هًىٽبٍ أؼبى ځَىى. ك٦ٍٕ ٔب دبٕن

 ځَٕى. ٍا ىٍثَ ډٓ

آډًُ ٽلآ ًٕڇ ثٍ ٕمز آُډبٔ٘ ي  كَٽشٓ: سًػٍ ډب ىٍ ډًٍى ىاو٘ -ْ ٍياوٓډظبڃ ٽبٍثَىْ ىٍ ك٦ٍٕ

ثٍَٕٓ سًاوبٔٓ وًٙشه ثب ىٕز، سپىٕټ كَٽشٓ؛ ٦ٕق ثبڅٕيځٓ اي ىٍ ىئين، دَٔين ي دَسبة ٽَىن ي سًاوبٔٓ 

 ځَىى. ًُين، ډٮ٦ًٳ ډٓاي ىٍ اوؼبڇ كَٽبر ډ

 ډبويځٓ# َبْ ثلَاوٓ، آډبىځٓ، ػجَان ٭ٺت ىيٌٍ$ ډٶبَٕڈ ډَث٣ً ثٍ سلَٔټ ي ډلَيډٕز

َبٔٓ َٖشىي ٽٍ كٖبٕٕز  ًٙى. ُډبن َبْ كٖبٓ وبډٕيٌ ډٓ ْ ثلَاوٓ، ځبَٓ ىيٌٍَبْ ثلَاوٓ: ىيٌٍ ىيٌٍ

ثب ډلَٻ ډىبٕت ډًاػٍ َبْ ډل٦ٕٓ يػًى ىاٍى. اځَ ٽًىٻ ىٍ ُډبن كٖبٕٕز ډ٦چًة  اْ ثٍ ډلَٻ ئٌْ

ْ ځَىى. أه ىيٌٍ، ٭ملاً ډشَاىٳ ىيٌٍ ًٙى ٔب كياٹڄ سُٖٕڄ ډٓ ًٙى، اكشمبلاً ٍٵشبٍ هبٝٓ اُ اوٖبن ٩بََ ډٓ
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َبْ ثٮيْ، ؿىبوـٍ ٽًىٻ ىٍ هلاڃ ىيٌٍ ْ ثلَاوٓ اُ  ادٓ ّوشٕټ إز. ډمپه إز ٍٙي ٥جٕٮٓ ىٍ ىيٌٍ

ْ وبٽبٵٓ، ا٦١َاة ٥ًلاوٓ ٔب ډمپه إز سٲ٥ًٌٍٍٔ ډظبڃ،  ىٍٔبٵز ډلَٻ ډلَيڇ ًٙى، ډوشڄ ځَىى. ثٍ

َبْ ثلَاوٓ  ٵٺيان سؼبٍة ډىبٕت ٔبىځَْٕ ىٍ اثشياْ ُويځٓ اطَار ډىٶٓ ثَ ٍٙي ثڂٌاٍى. اڅجشٍ ډٶًُڇ ىيٌٍ

ْ هبٛ، وٖجز سأډڄ إز ٽٍ ٵٮبڅٕز ډىبٕت ىٍ هلاڃ ىيٌٍ ىاٍاْ ػىجٍ ْ ډظجز وِٕ َٖز. أه ػىجٍ ٹبثڄ

سَ ٍٙيْ ىٍ ډَاكڄ ثٮيْ  َبْ ىٔڂَ اوؼبڇ ًٙى، ثٍ سُٖٕڄ اٙپبڃ ډظجز ُډبن اْ ىٍ ٽٍ ؿىٕه ډياهچٍ ثٍ أه

ْ ثلَاوٓ سلَٔټ ډىبٕت اٍائٍ وًٚى، سجلَ ىٍ ٔټ ډُبٍر ډٮٕه َىًُ ًٙى. اڅجشٍ اځَ ىٍ ٥ًڃ ىيٌٍ ډىؼَ ډٓ

 ًٙى. إز ٽٍ ىٍ اٝڄ ٩بََ ډٓ  ډمپه إز. ََؿىي ډِٕان آن ٽمشَ اُ إشٮياى ّوشٕپٓ

ْ ُٖٔشٓ ثٕٚشَٔه آډبىځٓ ٍا ثَاْ دٌَٔٵشه اطَ ٔټ ثب أه اډَ ٽٍ اٵَاى ىٍ ٥ٓ ٔټ ىيٌٍ وپشٍ: ٍٵشبٍځَأبن

 اوي. ٙير ډوبڅٴ ٭بډڄ ٔب ياٹٮٍ ىاٍوي، ثٍ

ْ ؿخ ډٲِ ىٍ َبْ ثلَاوٓ يػًى ىاٍى: اځَ وٕمپٌَ ٔپٓ اُ ًٙاَيْ ٽٍ ډىؼَ ثٍ أه ٵَٟ ٙي ٽٍ ىيٌٍ

ځَٕى.  َبْ ډٚوٞٓ ډبوىي؛ ٍٙي ُثبن ٍا ثٍ ٭ُيٌ ډْٓ ٍإز ٽبٍٽَىْ ٥ٶًڅٕز إٕٓت ثجٕىي، وٕمپٌَىيٌٍ

ْ ؿخ إٕٓت ثجٕىي. ډمپه إز ٙوٜ ََځِ ًٙى، وٕمپٌَ ٵَاځَٵشٍثب أه يػًى، اځَ ثٮي اُ آوپٍ ُثبن 

ْ ٍإز ٕذَْ ٙيٌ سًاوبٔٓ ٕوه ځٶشه ٍيان ٍا دٕيا وپىي، ؿًن ٩بََاً ىيٌٍ ثلَاوٓ ثَاْ ػبوٕٚىٓ وٕمپٌَ

ْ ؿخ ٍا اُ و٪َ ٕٙمٕبٔٓ ٔب ٕبهشبٍْ سٲَٕٕ ٽَىٌ ي ٹبىٍ وٕٖز ي٩بٔٴ وٕمپٌَْ ٍإز إز. ٙبٔي وٕمپٌَ

 ثَ ٭ُيٌ ثڂَٕى.

 -ځَْٕ ٽَىوي ٽٍ ثبڅٕيځٓ ٭ٞجٓ  َبْ كٖبٓ اُ ىٔيځبٌ ثبڅٕيځٓ: ٥َٵياٍان أه ىٔيځبٌ، ؿىٕه وشٕؼٍ ىيٌٍ

بډڄ كَٽشٓ وٺ٘ ٽٍ سٲَٕٕار ډل٦ٕٓ ىٍ ٍٙي ي سپ آيٍى، ىٍكبڅٓ َب ٍا ثٍ ثبٍ ډٓ ٭٢لاوٓ اٽشٖبة ډُبٍر

 ٽىىي. َبْ كَٽشٓ دبٍٔ، ٭چَٕٱڈ َٙا٤ٔ ډل٦ٕٓ ٍٙي ډٓ ثٖٕبٍ ػِئٓ ي ٵَ٭ٓ ىاٍوي. ثٍ ٭جبٍر ىٔڂَ، ډُبٍر

َبْ  ْ سمَٔىٓ ثب ٍٙي ىٕشڂبٌَبْ دًٔب: ىاٙشه ي وياٙشه سؼَثٍ ي ثَوبډٍ َبْ كٖبٓ اُ ىٔيځبٌ ٕٕٖشڈ ىيٌٍ

َبْ ىٔڂَ ثين ٍا َمبوىي وٺ٘ ىٕشڂبٌ ٭ٞجٓ ډُڈ  ډوشچٴ اٍسجب٣ ىاٍى. ٥َٵياٍان أه ىٔيځبٌ، وٺ٘ ىٕشڂبٌ

اوي. ٽًىٽبن ثَاْ أىپٍ ثشًاوىي  ئٌْ ثَاْ ٍٙي ٭٢لاوٓ ي إپچشٓ، اٍُٗ ُٔبىْ ٹبئڄ ٙيٌ ثٍ َب آناوي.  ىاوٖشٍ

َبْ دبٍٔ ٍا اوؼبڇ ىَىي ثٍ ډٺياٍ ډٮٕىٓ اُ ٹيٍر ٭٢لاوٓ ي سٮبىڃ ثين وٕبُ ىاٍوي. َٙا٦ٔٓ ٽٍ ثب٭ض  ډُبٍر

ًٙى، ثبڅٺًٌ ډًػجبر سأهَٕ ٍٙي كَٽشٓ ٍا  َبْ ٍٙي ٹيٍر ي سٮبىڃ ثين ډٓ ڃ اُ ٵَٝزډلَيډٕز ا٥ٶب

ًٙى،  ٕبُى. ثَ٭پٔ، َٙا٦ٔٓ ٽٍ ډًػت ىاٙشه ٵَٝز ثَاْ ٍٙي ٹيٍر ٭٢لاوٓ ي سٮبىڃ ثين ډٓ ٵَاَڈ ډٓ

، اَمٕز ُٔبىْ ىٍ ي سؼَثٍ ًٙى. ثىبثَأه، َٙا٤ٔ ډل٦ٕٓ، سمَٔه ثبڅٺًٌ ډًػت سُٖٕڄ ٍٙي كَٽشٓ ډٓ

 ٙي كَٽشٓ ىاٍوي.ٍ

َبْ ٔبىځَْٕ، اٝڄ آډبىځٓ ٍا ډ٦َف ومًى. ثَ إبٓ أه سٮَٔٴ، آډبىځٓ ثٍ  آډبىځٓ: طًٍويأټ؛ ديٍ سئًٍْ

ٙىبهشٓ ياثٖشٍ ثًى ٽٍ ىٍ آن ُډبن ٍأغ ثًى. اډب اډَيٌُ ډٶًُڇ آډبىځٓ، ثٖٕبٍ  ډيڃ ثبڅٕيځٓ ُٖٔز
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٭ىًان ي١ٮٕز ىٍين  ډمپه إز آډبىځٓ ثٍ ًٙى. سَ ځَىٔيٌ ي ثٍ آډبىځٓ ثَاْ ٔبىځَْٕ ا٥لاٷ ډٓ ځٖشَىٌ

ځَىى. ٭ًاډڄ  سپچٕٶٓ، ٵَىْ ي ډل٦ٕٓ سٮَٔٴ ځَىى ٽٍ ثٍ سٖچ٤ ډىبٕجٓ ىٍ سپچٕٴ هبٝٓ ډىؼَ ډٓ

ي  وٕبُ ٔبىځَْٕ ٌِٕ، دٕ٘ثباوڂډشٮيىْ ثَاْ دَٕٚٵز آډبىځٓ يػًى ىاٍوي. ثبڅٕيځٓ ثيوٓ ي ًَىٓ، سٮبډڄ 

ًٙى ٽٍ ٵَى ىٍ  ثٍ ٭جبٍر ىٔڂَ؛ آډبىځٓ ُډبوٓ كبٝڄ ډٓ ځٌاٍوي. ډل٤ٕ ٱىٓ، َمڂٓ ثَ آډبىځٓ سأطَٕ ډٓ

َبْ لاُڇ ثَاْ ٔټ ډُبٍر  ْ ډٮٕه ٍٕٕيٌ ثبٙي ٽٍ ٹبىٍ ثٍ أؼبى كياٹڄ ئْځٓٵَأىي ٍٙي ثٍ ٔټ وٺ٦ٍ

َب ثب َڈ ػم٬  كَٽشٓ ئٌْ ٔب ثَاْ ثٍ ىٕز آيٍىن ىٔڂَ ٍٵشبٍَبْ اوٖبوٓ إز. ا٥لا٭بر ٽبٵٓ ي سًاوبٔٓ

 لاُڇ ؿىبن كبٝڄ ٙيٌ ٽٍ كَٽز ډًٍى و٪َ ثشًاوي اػَا ًٙى. َبْ ػٖمٓ ٙيٌ، ئْځٓ

ډبويځٓ: ػجَان سًاوبٔٓ ٱَٕ٭بىْ إز ٽٍ ثَٚ ثَاْ سظجٕز ٍٵشبٍ ٔب اڅڂًْ ومً اُ دٕ٘ سٮٕٕه  ػجَان ٭ٺت

ْ ٱَٕٹبثڄ ىَي. أه دئيٌ ٙيٌ ي ثَځٚز ثٍ اڅڂًْ ومً، دٔ اُ اولَاٳ اُ ډَٖٕ آن اُ هًى وٚبن ډٓ

اٵشي. ٵَأىي ػجَان اولَاٵبر ٽًؿټ ٍا ىٍ  ډلَيډٕز ٕوز ٔب ٍٵشبٍ ډوبڅٴ اسٶبٷ ډٓس١ًٕق، ىٍ دبٕن ثٍ 

ٽىي، اډب ٱبڅجبً ٹبىٍ ثٍ ػجَان اولَاٵبر ثٍِٿ هًٞٝبً ىٍ هلاڃ وًُاىْ ي ٽًىٽٓ وٕٖز.  اڅڂًْ ومً ػجَان ډٓ

بهشٓ ي ٍٙي اْ ٙئي ٔب ٥ًلاوٓ ىاٍوي، ٭لايٌ ثَ اهشلالار ٙى ثَاْ ډظبڃ، ٽًىٽبوٓ ٽٍ اهشلالار سٲٌٍٔ

ٍٕي ډِٕان ثُجًى ي ػجَان  كَٽشٓ، اٱچت ٽمجًىَبْ ىائمٓ ىٍ ٹي ي يُن هًاَىي ىاٙز. ثٍ و٪َ ډٓ

سًػٍ، اٵَاىْ ٽٍ ػجَان  ي ُډبن ډلَيډٕز ثٖشڂٓ ىاٍى. ٭چَٕٱڈ ثُجًى ٹبثڄ ٙير، ٥ًڃ ډبويځٓ، ثٍ ٭ٺت

ىٍ  َب آنٙپًٵب ٕبُوي، َُٔا  ٥ًٍ ٽبډڄ إشٮياى ّوشٕپٓ هًى ٍا ٽىىي، ووًاَىي سًاوٖز ثٍ ډبويځٓ ډٓ ٭ٺت

 اوي. ْ ثُجًى ُډبن ٍا اُ ىٕز ىاىٌْ ډلَيډٕز ي ىي٥ًٌٍڃ ىيٌٍ

 سلَٔټ ٔب ډلَيډٕز $يٍاطز ځَأبن ي ٍٙي ځَأبن#

ځَأبن ي ٍٙيځَأبن ىٍ ٍاث٦ٍ ثب سلَٔټ ٔب ډلَيډٕز ىٍ هلاڃ سًػُٓ ډٕبن يٍاطز ىٍياٹ٬ اهشلاٳ و٪َ ٹبثڄ

ٵبٔيځٓ ثلض ډؼِا ٍيْ ثبڅٕيځٓ ي سؼَثٍ  . ىاوٚؼًٔبن ٍٙي كَٽشٓ، ثٕٓبڃ ځٌٙشٍ يػًى ىاٙشٍ إز 100

 اوي. اوي ي ثٍ ػبْ آن سلٺٕٺبر هًى ٍا ثَ ٍٕ ٕإاڃ اٝچٓ إشًاٍ ومًىٌ ٍا ىٍٻ ومًىٌ

ًٙوي،  َبْ ځًوبځًن ثب ثٕٚشَٔه ٽبٍأٓ ٵَاځَٵشٍ ډٓ ووٖشٕه ٕإاڃ: ٕىٕه سٺَٔجٓ ٽٍ ىٍ آن ډُبٍر

لٺٺبن، ػييڃ ُډبوٓ وٖجشبً ډشٶبيسٓ ٍا ثَاْ َٕ٭ز ٩ًٍُ ثٖٕبٍْ اُ َبْ ََ ٔټ اُ ډ ؿٕٖز؟ ىٍ سلاٗ

آيٍْ ٍا ىٍ سًاڅٓ ٩ًٍُ أه  َمٖبوٓ ٙڂٶز َب آناوي، څٕپه  َبْ دئي آډيٌ ٵَىْ دٕٚىُبى ومًىٌ ډُبٍر

 اوي. أه ٭بډڄ اطَار سَٽٕجٓ ىاهچٓ؛ ٔٮىٓ، اطَار اُ ٹجڄ سٮٕٕه ٙيٌ ثبڅٕيځٓ ثَ سًاڅٓ َب ځِاٍٗ ومًىٌ سًاوبٔٓ

 ىَي. ي اطَار هبٍػٓ ٔب ډل٦ٕٓ ٍٵشبٍ ٍا ىٍ َٕ٭ز ٍٙي وٚبن ډٓ ٍٙي

َبْ كَٽشٓ إشًاٍ إز؟ ډ٦بڅٮبر ثَ ٍيْ  ىيډٕه ٕإاڃ: ثَ اطَار آډًُٗ هبٛ، ثَ ٔبىځَْٕ ډُبٍر

ىيٹچًَب ثَاْ سٮٕٕه اطَار هبٛ سمَٔه ثَ ٔبىځَْٕ ايڅٍٕ، َمڂٓ وبسًاوٓ سمَٔه ايڅٍٕ ٍا ىٍ ٙشبة ثوٚٓ ثٍ 

يُن ىٍ  اْ، ډِٕان ثٺبْ ٽًىٽبن ُيىٍٓ ي ٽڈ ډلاك٪ٍ ٹجًڃ وٚبن ىاىوي. ثب اٵِأ٘ ٹبثڄ بثڄىٍػٍ ٍٙيْ ٹ
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َبْ  َىڂبڇ سًڅي، ثٍ ىڅٕڄ ډَاٹجز ٙئي اُ ٽًىٽبن ي وًُاىان، ياڅئه ي ډلٺٺبن ىٍ هًٞٛ اطَار ثَوبډٍ

سًػٍ ثٍ ُډبن اْ ىٍوُبٔز ثٍ سًٚٔٸ ي  سلَٔپٓ ثَ ٍٙي ثٮيْ أه ٽًىٽبن ىٍ ٙڂٶز ثًىوي. ؿىٕه ډٚبَيٌ

 ي ډير آډًُٗ هبٛ، ٔب سلَٔټ ډىؼَ ځَىٔي.

َبْ كَٽشٓ، ډَث٣ً  َبْ سمَٔه ىٍ ٽٖت ډُبٍر ًٕډٕه ٕإاڃ: ثَ اطَ ډلييىٔز ٔب ډلَيډٕز اُ ٵَٝز

سًاوي ىٍياٹ٬  ًٙى. سلٺٕٺبر ډًػًى َمڂٓ ىلاڅز ثٍ أه اډَ ىاٍى ٽٍ ډلَيډٕز ٙئي ي ٵٺيان سؼَثٍ ډٓ ډٓ

 .ٕجت سأهَٕ ٍٙي ٥جٕٮٓ ځَىى

ٽىىي. ََؿىي  َبْ كَٽشٓ أٶب ډٓ ځَْٕ: ثبڅٕيځٓ ي ٔبىځَْٕ، ََ ىي وٺ٘ ډُمٓ ٍا ىٍ ٽٖت سًاوبٔٓ وشٕؼٍ

ٍٕي سؼَثٍ سأطَٕ ٽمٓ ثَ سًاڅٓ ٩ًٍُ آن ىاٙشٍ ثبٙي، څٕپه آن ثَ ُډبن ٩ًٍُ ثَهٓ كَٽبر ي  ثٍ و٪َ ډٓ

َب ىٍ ُډبوٓ إز ٽٍ اُ څلب٧  ډُبٍر اطَ ىاٍى. ثىبثَأه، ٔپٓ اُ وٕبَُبْ ٽًىٽبن، سمَٔه َب آنْ ٍٙي اوياٌُ

 ثبٙي. َبٔٓ ډٓ ثَىاٍْ اُ ؿىٕه ډُبٍر سَٔه َٙا٤ٔ ثَاْ ثٌَُ ٍٙيْ ىاٍاْ آډبىٌ

 ډيڃ ٕب٭ز ٙىٓ ځبلاًَ ىٍ هًٞٛ ٍٙي كَٽشٓ ىٍ ٥ًڃ ٭مَ

ْ ىٔيځبٌ َبْ ػئي ٍٙي كَٽشٓ اوٖبن إز ٽٍ ثَ دبٍٔ ، ٔپٓ اُ ډيڃ37ډيڃ ٕب٭ز ٙىٓ ځبلاًَ

ي سپچٕٴ ډ٦َف ٙي. أه ډيڃ، ٵَأىي ٍٙي  َبْ ٵَىْ، ډل٦ٕٓ ٽٕي ثَ ٍٕ ٭بډڄ ئْځٓٙىبهشٓ ي ثب سأ ثًڇ

، 39، كَٽبر ډٺيډبس38ٓكَٽشٓ ٍا ثٍ ٔټ ٕب٭ز ٙىٓ سٚجٍٕ ٽَى ٽٍ ىاٍاْ ؿُبٍ ىيٌٍ كَٽبر ٍٵچپٖٓ

 إز. 41ي كَٽبر سوٞٞٓ 40كَٽبر ثىٕبىْ

ًٍٝر ٱَٕاٍاىْ ي هًىٽبٍ  ٽٍ ثٍَب، ايڅٕه اٙپبڃ كَٽز ىٍ اوٖبن َٖشىي  ْ كَٽبر ٍٵچپٖٓ: ٍٵچپٔىيٌٍ

ي  42ْ ٍډِځَىاوٓ ا٥لا٭برًٙوي. أه ىيٌٍ اُ ډَكچٍ َبْ هبٍػٓ ډوشچٴ ٩بََ ډٓ ىٍ دبٕن ثٍ ډلَٻ

ْ ػىٕىٓ آٱبُ ٥ًٍ سٺَٔجٓ اُ ىيٌٍ ْ ٍډِځَىاوٓ ٽٍ ثٍسٚپٕڄ ٙيٌ إز. ىٍ ډَكچٍ 43ٍډِهًاوٓ ا٥لا٭بر

اْ ثَاْ ځَىآيٍْ  َب ىٍ أه وٺ٦ٍ اُ ُويځٓ ٽًىٻ يٕٕچٍ ٔبثي، ثبُسبة ډبَڂٓ دٔ اُ سًڅي اىاډٍ ډٓ 4ٙيٌ سب 

ْ ٍډِهًاوٓ ٔب ثبٙىي. ډَكچٍ ٕبُْ ا٥لا٭بر ىٍ ډٲِ ىٍ كبڃ ٍٙي ډٓ ډى٪ًٍ ًهٌَٕ ډٺيډبسٓ ا٥لا٭بسٓ ثٍ

سَ ډٲِ، ٽىشَڃ  ځَٕى. ََؿٍ ډَاٽِ ٭بڅٓ ٕبڅڂٓ ٍا ىٍثَ ډٓ 1ډبَڂٓ سب  4ْ ٕىٓ دَىاُٗ ا٥لا٭بر، ىاډىٍ

آيٍوي، ٥ٶڄ ٹبىٍ ثٍ دَىاُٗ ډإطَسَ ا٥لا٭بر  َبْ كٖٓ ي كَٽشٓ ثٍ ىٕز ډٓ ثٕٚشَْ ٍيْ ىٕشڂبٌ

َب ي دبٕن ثٍ  كَٽشٓ إز. ٔٮىٓ ٭لايٌ ثَ كٔ ومًىن ډلَٻ –، اىٍاٽٓ ًٙى. ٵٮبڅٕز ىٍ أه ډَكچٍ ډٓ

 ځَىوي. َب اىٍاٻ ي دَىاُٗ ډٓ ، ډلَٻَب آن
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ْ اىْ ىٍ اوٖبن َٖشىي ٽٍ ىٍ ىيٌٍْ كَٽبر ډٺيډبسٓ $دبٍٔ#: كَٽبر ډٺيډبسٓ، ايڅٕه كَٽبر اٍىيٌٍ

اوي ي  ْ كَٽبر اٍاىْ َٖشىي ٽٍ ثَاْ كٕبر ي ثٺبء لاُڇځَىوي. أه كَٽبر، اٙپبڃ دبٍٔ ٥ٶًڅٕز ٩بََ ډٓ

 ًٙى. ٽبٍْ ٍا ٙبډڄ ډٓ ي ىٕز ٍٕ ىٕشٍ كَٽبر؛ إشًاٍْ، ػبثؼبٔٓ

سٚپٕڄ ٙيٌ إز.  45ْ دٕ٘ اُ ٽىشَڃي ډَكچٍ 44ْ ډُبٍ ٍٵچپْٔ كَٽبر ډٺيډبسٓ اُ ىي ډَكچٍىيٌٍ

ٔبثي. ىٍ أه ډَكچٍ، ٍٙي ٹَٚ ډٲِ ي ٽبَ٘  ٕبڅڂٓ اىاډٍ ډٓ ْ ډُبٍ ٍٵچپٖٓ اُ سًڅي آٱبُ ي سب ٔټډَكچٍ

ْ ًٙى. ىاډىٍ َب ي ػبٔڂِٔىٓ كَٽبر اٍاىْ ډٓ َبْ ډٮٕه ډل٦ٕٓ ثب٭ض وبدئي ٙين ٍٵچپٔ ډلييىٔز

ٵَأىيَبْ ٙىبهشٓ ي كَٽشٓ ىٍ أه ٕبڅڂٓ إز. ٍٙي ٬َٕٔ  2سب  1ْ دٕ٘ اُ ٽىشَڃ، كييى ٕىٓ ډَكچٍ

ْ ُډبوٓ، وٚبوڂَ ُډبوٓ ثَاْ سمَٔه ي سٖچ٤ ٽىي. أه ىيٌٍ ډَكچٍ ثٍ ٽٖت ٬َٕٔ كَٽبر ډٺيډبسٓ ٽمټ ډٓ

 اوي. ثَ ثٖٕبٍْ اُ سپبڅٕٴ ډٺيډبسٓ إز ٽٍ ىٍ هلاڃ ووٖشٕه ٕبڃ آٱبُ ٙيٌ

ډٚبَيٌ ىٍ ىيٍان ٽًىٽٓ َٖشىي.  ٹبثڄكَٽبر ثىٕبىْ: كَٽبر ثىٕبىْ، اڅڂًَبْ دبٍٔ ي اٝچٓ كَٽبر اٍاىْ 

٥ًٍ ډؼِا ي ٕذٔ ىٍ  ي ػبثؼبٔٓ ثٍ ٽبٍْ ىٍ أه ىيٌٍ، ٽًىٽبن ثٍ ؿڂًوڂٓ اػَاْ كَٽبر إشًاٍْ، ىٕز

سَٔه ٭بډڄ اطَځٌاٍ ثَ ٍٙي كَٽشٓ ىٍ  ٽٍ ٭ًاډڄ ٵَىْ ډُڈ ثَوي. ثَهلاٳ أه سَٽٕت ثب ٔپئڂَ دٓ ډٓ

ي آډًُٗ، وٺ٘ ډُمٓ ىٍ  َبْ سمَٔه، سًٚٔٸ ٦ٕٓ ډظڄ ٵَٝزَبْ ٹجچٓ ثًى، ىٍ أه ىيٌٍ، َٙا٤ٔ ډل ىيٌٍ

ي دَٕٚٵشٍ سٚپٕڄ ٙيٌ  ْ اثشيأٓ، ىٍ كبڃ ٍٙيْ كَٽبر ثىٕبىْ اُ ٍٕ ډَكچٍٍٙي كَٽشٓ ىاٍى. ىيٌٍ

 إز.

٥ًٍ  ٕبڅڂٓ#: ىٍ أه ډَكچٍ، َمبَىڂٓ ١ٮٕٴ إز ي ٽًىٽبن ثَاْ اوؼبڇ كَٽز ثٍ 3سب  2ْ اثشيأٓ $ډَكچٍ

 ٽىىي. كي اُ ثين هًى إشٶبىٌ ډٓاُ ډلييى ٔب ثٕ٘

ًٙى، يڅٓ  ٕبڅڂٓ#: ىٍ أه ډَكچٍ ٽىشَڃ كَٽبر ي َمبَىڂٓ ثٕٚشَ ډٓ 5سب  4ْ ىٍ كبڃ ٍٙي $ډَكچٍ

 اُكي إز. اڅڂًْ كَٽز َىًُ ډلييى ٔب ثٕ٘

٥ًٍ َمبَىڀ ي ٽىشَڃ ٙيٌ ي ثب ٽبٍأٓ ډپبوٕپٓ  ٕبڅڂٓ#: ىٍ أه ډَكچٍ، كَٽبر ثٍ 7سب  6ډَكچٍ دَٕٚٵز $

 ًٙوي. ى اػَا ډُٓٔب

سئٍغ دبلأ٘ ٔبٵشٍ ي سَٽٕت  ْ كَٽبر اهشٞبٝٓ: ىٍ ىيٌٍ، كَٽبر اهشٞبٝٓ ي كَٽبر ثىٕبىْ ثٍىيٌٍ

َبْ سٶَٔلٓ ي يٍُٙٓ ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ځَٕوي. ىٍ أه ىيٌٍ دبلأ٘  ًٙوي سب ىٍ ُويځٓ ٍيُاوٍ، ٵٮبڅٕز ډٓ

ځَىى، اډب اڅڂًْ  ، ٽىشَڃ ي ٝلز# اوؼبڇ ډٓاڅڂً ي سٲَٕٕ ٕجټ ٙپڄ كَٽز ثب اٵِأ٘ ثٕٚشَ ډُبٍر $ىٹز

سًػُٓ ثٍ ډًػت اٵِأ٘  كبڃ ډمپه إز ثُجًى ٭مچپَىْ ٹبثڄ ډبوي. ىٍ٭ٕه دبٍٔ ثيين سٲَٕٕ ثبٹٓ ډٓ

َبْ كَٽشٓ اهشٞبٝٓ،  َبْ ػٖمبوٓ اُ ٔټ ٕبڃ ثٍ ٕبڃ ىٔڂَ ډٚبَيٌ ځَىى. ىٍياٹ٬ ډُبٍر سًاوبٔٓ
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َبْ هبٛ ٔټ يٍُٗ ٔب ٵٮبڅٕز سٶَٔلٓ ٔب ُويځٓ ٍيُډٌَ َبٔٓ َٖشىي ٽٍ ثب وٕبُ كَٽبر ثىٕبىْ دَٕٚٵز

ي ٵَى ثٖشڂٓ ىاٍى. أه  َب ثٍ سَٽٕجٓ اُ َٙا٤ٔ ډل٦ٕٓ، سپچٕٴ ْ ٍٙي أه سًاوبٔٓاوي. ىاډىٍ س٦جٕٸ ٔبٵشٍ

 اڅٮمَ إز. ْ ډبىاڇي إشٶبىٌ ْ ځٌٍ ٔب اوشٺبڃ، ٽبٍثَىىيٌٍ ٙبډڄ ٍٕ ډَكچٍ

ځَٕى. ىٍ أه ډَكچٍ، كَٽبر سوٞٞٓ  ٕبڅڂٓ ٍا ىٍثَ ډٓ 10سب  7ْ ٕىٓ ْ ځٌٍ ٔب اوشٺبڅٓ: ىاډىٍډَكچٍ

َبْ ٵَى  ىاٍاْ َمبن ٭ىبَٝ كَٽز ثىٕبىْ َٖشىي، يڅٓ ثب ىٹز ي ٽىشَڃ ثٕٚشَ إز ي ووٖشٕه سلاٗ

ْ ثٖٕبٍْ ثٍ يٍُٗ ي ٭مچپَى إشبوياٍى ثبٙي. ٽًىٽبن ٭لاٹٍ ػُز دبلأ٘ ي سَٽٕت اڅڂًَبْ دَٕٚٵشٍ ډٓ

ْ يٍُٙٓ ٙيٌ ي اُ څلب٧ ٭ًاډڄ ٵًِٕٔڅًّٔپٓ، يٌٍ ٽًىٽبن ػٌة ؿىي و٫ً ٍٙشٍىاٍوي، ىٍ هلاڃ أه ى

ي ډَثٕبن يٍُٗ ثبٔي  ٽىىي. ىٍ أه ډَكچٍ، ياڅئه، ډٮچمٕه آوبسًډٕپٓ ثب ډل٤ٕ اكٖبٓ ډلييىٔز ومٓ

 َب سَٱٕت ومبٔىي. ٽًىٽبن ٍا ثٍ َٙٽز ىٍ اوًا٫ ُٔبىْ اُ ٵٮبڅٕز

َبْ ٙىبهشٓ ي سؼَثٕبر ثب٭ض  ٕبڅڂٓ إز. اٵِأ٘ ٹبثچٕز 13سب  11ْ ٽبٍثَى: أه ډَكچٍ ىٍ كييى ډَكچٍ

َبْ ډوشچٴ  ي ٭ًاډڄ ډَث٣ً ثٍ سپچٕٴ ىٍ ډًٍى ٵٮبڅٕز ًٙى سب اٵَاى ثَ إبٓ ٭ًاډڄ ٵَىْ، ډل٦ٕٓ ډٓ

ځَْٕ ٽىىي. ىٍ أه ډَكچٍ، سأٽٕي ثَ اٵِأ٘ ٽبٍآډيْ إز. سمَٔه ٽچٕي ىٕشٕبثٓ ثٍ ىٍػبر ثبلاسَ  سٞمٕڈ

َبْ  ځَىى، ډُبٍر اوشٺبڃ ډلً ډٓ َْبْ اڅڂًَبْ كَٽشٓ اثشيأٓ ىيٌٍ ىيٌٍ إز. ئْځٓډُبٍر، ىٍ أه 

َبْ كَٽشٓ سٶَٔلٓ ثَاْ ځٌٍاوين ي وِٕ ٍٹبثز ثٍ  َبْ ٍٕمٓ ي ٵٮبڅٕز سَ ١مه دبلأ٘ ىٍ يٍُٗ  دٕـٕيٌ

 ٍيوي. ٽبٍ ډٓ

ىَي. اٵَاى ىٍ ٕه سٺَٔجٓ  ډٓاڅٮمَ: أه ډَكچٍ ايع ٵَأىي ٍٙي كَٽشٓ ٍا وٚبن  ْ ډبىاڇْ إشٶبىٌډَكچٍ

ْ ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ هًى ٍا ثب اوشوبة ؿىي ٍٕىي. ىٍ أه ډَكچٍ، ٵَى كًٌُ ٕبڅڂٓ ثٍ أه ډَكچٍ ډٓ 14

ٽىي، اوشوبة  َٙٽز ډٓ َب آني ىٍ ُويځٓ ٍيُډٌَ ىٍ  ًٍٝر ٍٹبثشٓ، سٶَٔلٓ ٥ًٍ ډى٪ڈ ثٍ ٵٮبڅٕز ٽٍ ثٍ

ي سؼَثٕبر  َب، آٍُيَبْ ٹبثڄ ىٕشٕبثٓ ٵَىْ، سًاوبٔٓاڅٮمَ ثَ إبٓ ٭لأٸ  َبْ ډبىاڇ ومبٔي. ٵٮبڅٕز ډٓ

 ًٙوي. ځٌٙشٍ اوشوبة ډٓ
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 ٙين ٕب٭ز ٙىٓ دَ

ًٙى. يٍاطز ډِٕان  ثَ إبٓ ډيڃ ٕب٭ز ٙىٓ ځبلاًَ، ٙه اُ ىي ٩َٳ يٍاطز ي ډل٤ٕ، ياٍى ٕب٭ز ٙىٓ ډٓ

يٍاطشٓ طبثز إز ي ىٍ ٥ًڃ ٽىي. أه ٩َٵٕز ٔب سًاوبٔٓ  َب ي إشٮياىَبْ كَٽشٓ ٵَى ٍا سٮٕٕه ډٓ سًاوبٔٓ

ٽبٍْ ٽَى. ثٖٕبٍْ اُ ډشوٞٞبن ٭ٺٕيٌ  سًان ىٕز ٽىي، اډب اطَ ډل٤ٕ ثَ ٍٙي كَٽشٓ ٍا ډٓ ٭مَ سٲَٕٕ ومٓ

َب، وُبٔشبً  ًٙى، يڅٓ أه ٹبثچٕز َبْ ډَث٣ً ثٍ كَٽز ډٓ ىاٍوي ٽٍ ډل٤ٕ ډىبٕت ثب٭ض دَٕٚٵز ٹبثچٕز

 ٽىىي. َٕٚٵز ډٓاوياٌُ ْ ٩َٵٕشٓ ٽٍ يٍاطز سٮٕٕه ٽَىٌ إز، د ثٍ

ْ كَٽبر ًٙى، يڅٓ ىٍ ىيٌٍ َبْ ٍٙي كَٽشٓ، ٙه اُ ََ ىي ٩َٳ ياٍى ٕب٭ز ٙىٓ ډٓ   ىٍ سمبڇ ىيٌٍ

ْ ايڃ، ىاٍاْ ٍِٔى. ثىبثَأه ٍٙي كَٽشٓ ىٍ ىي ىيٌٍ ٍٵچپٖٓ ي ډٺيډبسٓ، ٙه ثٕٚشَ اُ ٩َٳ يٍاطز ډٓ

 ثٕىٓ إز. سَسٕجٓ ثٖٕبٍ ٹبثڄ دٕ٘

 ياّځًن ٙين ٕب٭ز ٙىٓ

َبْ  َبْ هبوًاىځٓ ٔبىځَْٕ ډُبٍر ٽٍ ٽبٍ ي ډٖئًڅٕز 20ْ ٵَاى، ىٍ اياهَ وًػًاوٓ ي ايأڄ ىٍَىٍ اٽظَ ا

ٽىي، ٕب٭ز ٙىٓ ياّځًن  َبْ ٽٖت ٙيٌ ىٍ ٽًىٽٓ ي وًػًاوٓ ٍا ډلييى ډٓ ػئي ي كٶ٨ سٖچ٤ ىٍ ډُبٍر

ن ياّځًوٓ ٽبډلاً ىَي. ُډب َبْ ٽٖت ٙيٌ ٍا اُ ىٕز ډٓ ٍِٔوي ي ٵَى ٹبثچٕز َب ثٍ دبٕٔه ډٓ ًٙى ي ٙه ډٓ
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ډشٲَٕ إز. أه ُډبن ثٕٚشَ ثٍ ٭ًاډڄ اػشمب٭ٓ ي ٵََىڂٓ ثٖشڂٓ ىاٍى سب ٭ًاډڄ ػٖمبوٓ ي ډپبوٕپٓ. ىي 

ْ ُويځٓ. ىٍ ُډبن ياّځًن ٙين ٕب٭ز َب يػًى ىاٍى: ٵٕچشَ يٍاطز ي ٵٕچشَ ًٌٕٙ ٵٕچشَ ىٍ ډلڄ ٭جًٍ ٙه

ْ ُويځٓ؛ ډظڄ يٍُٗ، سًان ثب سٲَٕٕ ًٌٕٙ ډَٓب ثٍ دبٕٔه ٍا ډشًٹٴ ٽَى، يڅٓ  سًان ٍٔوشه ٙه ٙىٓ، ومٓ

ي ٽىشَڃ إشَٓ... َٕ٭ز هبڅٓ ٙين ٕب٭ز ٙىٓ ٍا ٽبَ٘ ىاى. ىٍ ُډبن ياّځًن ٙين ٕب٭ز  ثُجًى سٲٌٍٔ

اٵِأي ي هبڅٓ ٙين ٕب٭ز ٙىٓ ٍا  َبْ ٕب٭ز ٙىٓ ډٓ َبْ ٔبىځَْٕ ىٍ َٕإَ ٭مَ ثَ ٙه ٙىٓ وِٕ ٵَٝز

 اوياُى. ثٍ سأهَٕ ډٓ

 

 

 ٭ز ٙىٓياّځًن ٙين ٕب

 َبْ ٍٙي و٪ٍَٔ

ىاوىي ٽٍ سلز سأطَٕ  ٭ىًان ٔټ ډًػًى ياٽىٚٓ ډٓ َبْ ٍٵشبٍْ، ٵَى ٍا ثٍ ىٔيځبٌ ٍٵشبٍْ: ثٕٚشَ ىٔيځبٌ

دبٕن  -ىَي. اُ أه و٪َ، اٍسجب٣ ډلَٻ َب ياٽى٘ وٚبن ډٓ َبْ هبٍػٓ إز ي وٖجز ثٍ آن ډلَٻ

ډظبڅٓ اُ أه ىٔيځبٌ إز ٽٍ ثٕٚشَ  ْ ٔبىځَْٕ اػشمب٭ٓ ثىييٍاياكيَبْ إبٕٓ ٍٵشبٍ َٖشىي. و٪ٍَٔ

ْ آن إشًاٍ إز. ثىييٍا ثٍ سٺًٔز دبٕن وٖجز ثٍ سلٺٕٺبر ىٍ ُډٕىٍ ْ سٺچٕي ي ٭مچپَى كَٽشٓ ثَ دبٍٔ
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سًاوي ٍٵشبٍ ٍا ٙپڄ ىَي. اي َمـىٕه ثٖٕبٍْ اُ  وڂَى ٽٍ ډٓ ٭ىًان ٔټ يٕٕچٍ ْ ٹيٍسمىي ډٓ ٔټ ډلَٻ ثٍ

ىَي. ٍٵشبٍځَأبن، ىٍ ډٺبثڄ  آډِٕ وٖجز ډٓ َبْ ډًٵٺٕز اُ ډيڃ ٍٵشبٍَبْ ٔبى ځَٵشٍ ٙيٌ ٍا ثٍ سٺچٕي

٥َٵياٍان ثبڅٕيځٓ، ثَ آطبٍ ډل٦ٕٓ ىٍ ٍٙي سأٽٕي ىاٍوي، اډب ثىييٍا أه اٝڄ ډٖچڈ ٍٵشبٍْ ٍا ىٍ كي ډش٤ًٕ 

سًاوي ډيڅٓ ٍا  ٕبىځٓ ومٓ ىاوي. اي ثَ ډٶًُڇ ثٕه ٵَى ي ډل٤ٕ اَٝاٍ ىاٙز. ثَاْ ډظبڃ، ٵَاځَٕويٌ ثٍ ډٓ

ٽًٙي اُ ٥َٔٸ  َيٌ ي ٕذٔ اُ آن سٺچٕي ٽىي. ىٍ ٭ًٟ، اي اثشيا ٍٵشبٍ ډيڃ ٍا ىٍيوٓ ٽَىٌ ي ٕذٔ ډٓډٚب

ُا ٍٵشبٍ هًى ٍا ثب ډيڃ ىٍيوٓ ډ٦بثٺز ىَي. اُ ىٔيځبٌ ٔبىځَْٕ اػشمب٭ٓ، اُ سٺًٔز  كَٽبر سٺَٔجٓ دَٕٚٵز

 ى.ًٙ ٔب دبىاٗ ثَاْ دبلأ٘ ٍٵشبٍ ي ىٕشٕبثٓ ثٍ ډيڃ ىٍيوٓ ٍٵشبٍ إشٶبىٌ ډٓ

ىٔيځبٌ ثبڅٕيځٓ: ٥َٵياٍان أه ىٔيځبٌ ډٮشٺي ثًىوي ٽٍ ٍٙي ٽبٍٽَىْ اُ ٵَأىيَبْ ًاسٓ ثًٕڅًّٔپٓ إز 

ځَىى. ډشوٞٞبن ثبڅٕيځٓ اَمٕز  َبْ كَٽشٓ ډىؼَ ډٓ سًاڅٓ ٭مًډٓ $َمڂبوٓ# ىٍ ٽٖت ډُبٍر ٽٍ ثٍ

اٍ ىاىوي ي ؿىٕه سًٍٞ ٵَأىيَبْ ثًٕڅًّٔپٓ ٍا ىٍ ٍٙي ٵَىْ سب ډَُ ٍى اطَار ډل٦ٕٓ ډًٍى إشيلاڃ ٹَ

ځٌاٍوي، َُٔا ٭ًاډڄ اٍطٓ وُبٔشبً ٽىشَڃ ٍٙي ٍا  ٥ًٍ ډًٹز ىٍ ډِٕان ٍٙي سأطَٕ ډٓ ٽَىوي ٽٍ ٭ًاډڄ ډل٦ٕٓ ثٍ

 َب آناْ ىٍ كمبٔز اُ ىٔيځبٌ ثبڅٕيځٓ ىاٙشىي. سلٺٕٺبر  ىاٍوي. ډَٕسڄ، ډڀ ځَي ي ځِڃ ُٕڈ ٭ميٌ ثَ ٭ُيٌ

َبْ كَٽشٓ  أطَٕ اٵِأ٘ ٔب ډلييىٔز سمَٔه ثَ ٽٖت سًاوبٔٓسًػُٓ ٍا ىٍ س ثَ ٍيْ ىيٹچًَب، ثٕى٘ ٹبثڄ

ىاوٕڈ، ثَ  ْ ٥ٶًڅٕز ډْٓ سًاڅٓ ٽٖت ډُبٍر كَٽشٓ ىٍ ىيٌٍٵَاَڈ ومًى. ىٍ كٺٕٺز، اٽظَ آوـٍ ډب ىٍثبٌٍ

ثبٙي. اځَؿٍ ََ ٽًىٻ ىاٍاْ ػييڃ ُډبوٓ هبٛ هًى  ْ ٽبٍَبْ سًٕٝٶٓ اوؼبڇ ځَٵشٍ ىٍ أه ىيٌٍ ډٓدبٍٔ

َبْ ٭مًډٓ طبثز إز. ََؿىي أه  أه ډلٺٺبن اطجبر ومًىوي ٽٍ سًاڅٓ ٽٖت سًاوبٔٓثبٙي، اډب  ډٓ

ثٍ ٵَأىيَبْ إبٕٓ ٍٙي  َب آنٽىىي، اډب ثٖٕبٍْ اُ  ْ ٍٙي كَٽشٓ ٍا سًٕٝٴ ډٓډشوٞٞبن ىيٌٍ

٥ًٍ ډظبڃ، ډڀ ځَي سٲَٕٕار ٍٵشبٍ كَٽشٓ ٍا وبٙٓ اُ ٍٙي ىٕشڂبٌ ٭ٞجٓ ٵَٟ ٽَى. اي  ډىيوي. ثٍ ٭لاٹٍ

 َبْ ػئي ىاوٖز. ٕيځٓ ىٕشڂبٌ ٭ٞجٓ ډَٽِْ ٍا ٭بډڄ ٩ًٍُ ډُبٍرثبڅ

َبْ كَٽشٓ سىُب كبٝڄ ٔټ ٕٕٖشڈ وٕٖز.  َبْ دًٔب: ثَ إبٓ أه ىٔيځبٌ، ٍٙي ډُبٍر ىٔيځبٌ ٕٕٖشڈ

َبْ ډشىً٭ٓ ثب ٕٕٖشڈ ٭ٞجٓ سٮبډڄ ىاٍوي ٽٍ ىٍ أؼبى  اوي ٽٍ ٕٕٖشڈ اډَيُ ىاوٚمىيان ثٍ أه وشٕؼٍ ٍٕٕيٌ

ي سپچٕٴ ثب٭ض ٩بََ ٙين  ٥ًٍ ىٹٕٸ اطَ ډشٺبثڄ ٵَى، ډل٤ٕ َب ٔب ثٍ اطَ ډشٺبثڄ أه ٕٕٖشڈ كَٽز ډإطَوي ي

َب؛ اُػمچٍ، ٕٕٖشڈ  ْ ٕٕٖشڈْ َٙٽز ي َمپبٍْ َمًٍٙوي؛ ٔٮىٓ كَٽز وشٕؼٍ ٍٵشبٍَبْ كَٽشٓ ډٓ

 ثبٙي. اوي، ډٓ َبٔٓ ٽٍ ىائمبً ىٍ كبڃ سٲَٕٕ ي اطَ ډشٺبثڄ ٭ٞجٓ ثب َُٔډؼمً٭ٍ
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 ثبٙي: ٍٕٕين ي ځَٵشه، سلز سأطَٕ ٍٕ ٭بډڄ ډٓ٭مڄ اٍاىْ 

 سپچٕٴ ډل٤ٕ ٵَى 

 

 َب ٭ًاډڄ ٕٕٖشڈ

 اٍسٶب٫ ځَاو٘ ډٶبٝڄ

 يُن إٙبء سًٚٔٸ َب ډبَٕـٍ

 وٕبَُبْ سپچٕٴ ثبٵز ډل٦ٕٓ ا٭ٞبة

 ىٍػبر آُاىْ ٵَٝز سمَٔه يُن ىٕز

 

َب، ا٭ٞبة ي يُن ىٕز ٹَاٍ  َب، ډبَٕـٍ ٭مڄ اٍاىْ ٍٕٕين ي ځَٵشه، سلز سأطَٕ اٍسجب٣ ډشٺبثڄ ډٶٞڄ

، اٍسٶب٫ ي يُن إٙبٔٓ ٽٍ َب آنځَٕى. ځَاو٘ ي ٭ًاډڄ ثبٵشٓ ؿًن ٦ٕق اوڂِٕٗ ٽًىٽبن، ډًٹٮٕز ثين  ډٓ

َبْ دًٔب أه إز ٽٍ  ڈَبْ اٝچٓ ىٔيځبٌ ٕٕٖش هًاَىي ثڂَٕوي، ثب َڈ ىٍ سٮبډڄ َٖشىي. ٔپٓ اُ ځَأ٘ ډٓ

َبْ َُٔډؼمً٭ٍ إز. ؿىٕه ډيڃ سجبىڅٓ ثَ  ىَي ٽٍ ٙبډڄ سٮبډلار ٕٕٖشڈ َبٔٓ اٍائٍ ډٓ أه ىٔيځبٌ، سجٕه

َبْ َمَاٌ ٭ًاډڄ سپچٕٴ، ٵَى ي ډل٤ٕ، وٍ سىُب ثب ٔپئڂَ سٮبډڄ ىاٙشٍ،  أه وپشٍ ىلاڅز ىاٍى ٽٍ ٕٕٖشڈ

ٔ٘ ٽىشَڃ كَٽشٓ ي ٽٶبٔز كَٽشٓ سٲَٕٕ أؼبى ومًىٌ ٔب هًى سًاوىي ثب اٵِا اْ وِٕ ډٓ ٥ًٍ ٵِأىيٌ ثچپٍ ثٍ

 َبْ دًٔب كبٝڄ ٍٕ ٭بډڄ إز: سٲَٕٕ ٔبثىي. ثىبثَأه، ٍٙي اُ ىٔيځبٌ ٕٕٖشڈ

 َبْ ثين. اڅٴ# هًىٕبُډبوٓ ٕٕٖشڈ

 ة# ډبَٕز ډل٤ٕ اػَا ٽىىيٌ.

 ع# سٺب١بَبْ ډَث٣ً ثٍ اوؼبڇ كَٽز.

 َبْ دًٔب: ْ ٕٕٖشڈاًٝڃ و٪ٍَٔ

ٽياڇ ثَ ىٔڂَْ ثَسَْ  َٖشىي ي َٕؾ ؿىيػبوجٍي  َب، دٕـٕيٌ، َمبَىڀ أه إز ٽٍ ٕٕٖشڈ# ايڅٕه اٝڄ 1

ٽىىي. ىٔيځبٌ  ْ ي ثٮ٢ٓ ثپىيْ ٍٙي ډٓسىي ثٍٽىىي. ثَهٓ  َبْ ثين ثب ٔپئڂَ ٍٙي ومٓ وياٍوي. ٕٕٖشڈ

ٍا ىاٍى. ْ ٍٙي هًى ىاوي. ََ ٕٕٖشڈ، ىيٌٍ َب ډٓ ٭ىًان ٍٙي ډًاُْ ٕٕٖشڈ َبْ دًٔب، ٍٙي ٍا ثٍ ٕٕٖشڈ

ْ ډِٕان ٍٙي ٭مڄ ٽىي ي ډِٕان ٍٙي ٭ىًان ٽىشَڃ ٽىىيٌ ٽىي، ډمپه إز ثٍ ٕٕٖشمٓ ٽٍ ىَٔسَ ٍٙي ډٓ

َبْ لاُڇ  ٽىي ٽٍ ٽىيسَٔه ٕٕٖشڈ ٍا ډلييى ٽىي. ٽًىٻ، ُډبوٓ ډُبٍر ػئيْ ډظڄ ٍاٌ ٍٵشه ٍا اػَا ډٓ

 ثَاْ آن ډُبٍر ثٍ ىٍػٍ ډٮٕىٓ اُ ٍٙي ٍٕٕيٌ ثبٙىي.
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ًٍٝر سٺَٔجبً وبډلييى ثب َڈ ىٍ سٮبډڄ ي  َب ثٍ ثبٙىي؛ ٔٮىٓ أىپٍ ٕٕٖشڈ شَڃ ډَٓب هًىٽى # ٕٕٖشڈ2

ثبٙىي سب ثشًاوىي ٙپڄ ي ٩بََ هبٍػٓ كَٽز ٍا أؼبى ٽىىي $اٝڄ هًىٕبُْ َمِډبن#. سؼم٬  َمپبٍْ ډٓ

َبْ ػِئٓ ي سٶٕٞچٓ ٭ٞجٓ اُ ٕٕٖشڈ ٭ٞجٓ ډَٽِْ ٭بډڄ َمبَىڂٓ كَٽز  سًاوي ثيين ٵَډبن ٭٢لار، ډٓ

سَ اُ ىٔڂَ  ٽىىي ٽٍ ٔټ ډؼمً٭ٍ سٮبډڄ إٓبن ي. ثب أه يػًى، ٥َٵياٍان أه ىٔيځبٌ و٪َْ سٞئٸ ډٓثبٙ

َبْ ډشٲَٕ ٔټ  آٔىي، َُٔا ثٍ اوَّْ ٽمشَْ وٕبُ ىاٍوي. أه سَٽٕت ډوًٞٛ اُ سٮبډڄ ډًاٍى ثٍ ىٕز ډٓ

 ًٙى ٽٍ كبڅز ٍٵشبٍْ طبثز ٔب سَػٕلٓ إز. ٽٚبوىيٌ وبډٕيٌ ډٓ

َبْ دًٔب آن إز ٽٍ ٍٙي كَٽشٓ، ٱَٕډيايڇ ي ىائمبً ىٍ كبڃ سٲَٕٕ إز. ىٍياٹ٬،  ڈ# آهَٔه اٝڄ ٕٕٖش3

ْ دًٔبٔٓ ىلاڅز ثَ سٲَٕٕار ٍٙيْ ٱَٕه٦ٓ ي وبدًٕٕشٍ ىاٍى. ىٍ كٺٕٺز، ٍٙي كَٽشٓ ُډبوٓ ثٍ يػًى ياٌّ

ٓ ىٍ َب، سٲَٕٕار ٽٕٶ ٽىىي. ثب يػًى سٲَٕٕار ډياڇ ىٍ ٕٕٖشڈ آٔي ٽٍ ٔټ ٔب ؿىي ٕٕٖشڈ سٲَٕٕ ډٓ ډٓ

ًٙى  اػَاْ ډُبٍر ډيايڇ وٕٖز. ثَاْ ډظبڃ، يٹشٓ َٕ٭ز كَٽز ٽًىٻ ٽڈ إز، اڅڂًْ ٍاٌ ٍٵشه ىٔيٌ ډٓ

ًٙى، يڅٓ سٲَْٕٕ ىٔيٌ  َب ډظڄ ٹيٍر، سٮبىڃ ... َٕ٭ز كَٽز ٽًىٻ ثٕٚشَ ډٓ ثب ٍٙي ثٕٚشَ ثَهٓ ٕٕٖشڈ

اڅڂًْ ٍاٌ ٍٵشه ثٍ ىئين  ٔبثي ٽٍ َٕ٭ز ثٍ كي ډٮٕىٓ ٍٕٕيٌ ي ًٙى. أه اٵِأ٘ سب ػبٔٓ اىاډٍ ډٓ ومٓ

 سجئڄ ًٙى.

َبْ دًٔب سٲَٕٕار  ْ ٕٕٖشڈدَىاُوي، اډب و٪ٍَٔ َبْ ٍٙي ثٍ ډ٫ً١ً ٕبڅمىيان ومٓ ثٖٕبٍْ اُ ىٔيځبٌ

ځَٕى. ىٍ ٕبڅمىيْ، ٕٕٖشڈ ٔب  ْ ػًاوٓ ىٍ و٪َ ډَٓبْ آن ىٍ ىيٌٍ ْ دَٕٚٵزاوياٌُ َب ٍا ىٍ دَْٕ ثٍ ٕٕٖشڈ

ْ َٕ٭ز ٍٙي َٖشىي. ٕٕٖشمٓ ٽٍ ىَىي، ډلييى ٽىىيٌ لاُڇ ٍا اُ ىٕز ډَٓبٔٓ ٽٍ ُيىسَ ٹبثچٕز  ٕٕٖشڈ

ْ ډِٕان ٍٙي إز ي كَٽز ٍا ىٍ كي ٔټ ٍٕي، ٽىشَڃ ٽىىيٌ ْ ثلَاوٓ ډٓاثشيا ٍي ثٍ سىِڃ ٍٵشٍ ي ثٍ وٺ٦ٍ

ٽىي. ثَاْ ډظبڃ، ډمپه إز ٵَى ٕبڅمىي ثَاْ اػَاْ  اڅڂًْ كَٽشٓ ثب ٽبٍأٓ ٽمشَ ډؼيىاً ٕبُډبويَٓ ډٓ

دٌَْٔ  ٭٢لاوٓ ٽبٵٓ ثَهًٍىاٍ ثبٙي، يڅٓ ٽبَ٘ اوٮ٦بٳ –ْ كَٽبر دَسبة اُ ٹبثچٕز ٭ٞجٓ ڄ دَٕٚٵشٍٙپ

دٌَْٔ ډلييى ٽىىيٌ َٕ٭ز  ْ اي اُ اڅڂًْ دَٕٚٵشٍ دَسبة ًٙى. ثىبثَأه، اوٮ٦بٳډٶٞڄ ٙبوٍ، ډبو٬ إشٶبىٌ

 ٍٙي إز.

 ّب ّب ٍ تٌبػت ًؼجت

اْ ىاٍى. آٔب  ٽىي ٽٍ يُن ثين ٽًىٻ ثب ٹبډش٘ ؿٍ ٍاث٦ٍ ٕبىځٓ ثٕبن ډٓ وٖجز يُن ثٍ ٹي: أه وٖجز ثٍ

ْ سَ إز؟ ٽًىٽبن ىؿبٍ ًٕءسٲٌٍٔ ٕىڂٕه َب آنيُن ٽًىٻ وٖجز ثٍ ٹبډش٘ ډشىبٕت إز ٔب وٖجز ثٍ 

ْ وًػًاوٓ، ٍاث٦ٍ ثٕه ٹبډز ي ډِډه، اٱچت وٖجز ثٍ ٹبډشٚبن يُن دبٕٔىٓ ىاٍوي، اډب ىٍ ٥ٓ ػُ٘ ومً ىيٌٍ

ٽىي. ثٮي اُ أىپٍ ومً ٹبډز ډشًٹٴ ٙي، وٖجز يُن ثٍ ٹبډز ثبٍ ىٔڂَ سىبٕت  َٕٕ ډ٥ًٍٓ سٺَٔجٓ سٲ يُن ثٍ

 ًٙى. ٥ًٍ ٍأغ ٍاث٦ٍ ثٕه يُن ي ٹبډز ډٮمًلاً ثٍ ٙبهٜ سًىٌ ثين ثٕبن ډٓ ٽىي. ثٍ ډ٦چًثٓ دٕيا ډٓ
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 BMI$ډشَ# / يُن $ٽٕچًځَڇ#;  ٹي 2

ٽىي. اُ ىي وٶَ ثب ٹبډز  م٫ً ٹي سًٕٝٴ ډٓوٖجز ٹي وٖٚشٍ ثٍ ٹبډز: أه ډٺٕبٓ، ُٕڈ دبَب ي سىٍ ٍا ىٍډؼ

" ٍا ىاٙشٍ ثبٙي. 51" ي ىٔڂَْ وٖجشٓ ثَاثَ ثب 54سًاوي وٖجز ٹي أٖشبىٌ ثَاثَ ثب  ډٓ َب آنٔپٖبن، ٔپٓ اُ 

 ثبٙي. " ډ49ٓ" ي ىٍ وٶَ ىيڇ 46ثىبثَأه، ٥ًڃ اوياڇ سلشبوٓ ىٍ ٵَى ايڃ 

ٚبن ىاىن سٲَٕٕار سىبٕت ثٕه ٙبوٍ ي څڂه ىٍ ٥ٓ َب: أه وٖجز ثَاْ و وٖجز دُىبْ سلشبوٓ سىٍ ثَ ٙبوٍ

 ًٙى. ومً إشٶبىٌ ډٓ

100
صره اي  يع خا ت س ين دو  ناي ب ه پ

ده آخري  ين دو زاي ناي ب ه  ; وٖجز پ

 

 الگَی ًوَ قبهت ٍ ٍصى

ْ ومً ٬َٕٔ ىٍ ىيٌٍ -1ٽىىي.  اْ ٍا ٥ٓ ډٓ ډَكچٍ 4اُ سًڅي سب ثٍِځٖبڅٓ ايڅٍٕ، ٹبډز ي يُن ٔټ اڅڂًْ ومً 

ىٕشٕبثٓ ٬َٕٔ ىٍ ٥ٓ  -3ْ ٽًىٽٓ ډٕبوٍ. ٔپىًاهز ىٍ ٥ًڃ ىيٌٍكبڅز وٖجشبً  -٥2ٶًڅٕز ي ٽًىٽٓ ايڅٍٕ. 

ٍٕي. اډب اٵِأ٘ يُن ثين ډٮمًلاً  اوياٌُ ثٍِځٖبڅٓ ډٓ ٽٍ ومً ٹبډز ثٍ اٵِأ٘ آَٖشٍ سب أه -4ػُ٘ ومً. 

َبْ  ٽىىي. سٶبير ٔبثي. ََ ىي ػىٔ اُ ػَٔبن ومً ٔپٖبوٓ دَٕيْ ډٓ ىٍ هلاڃ ُويځٓ ثٍِځٖبڅٓ َڈ اىاډٍ ډٓ

٥ًٍ ډش٤ًٕ دَٖان وٖجز ثٍ ىهشَان اويٽٓ  ٹجڄ اُ ػُ٘ وًػًاوٓ، اويٻ ي طبثز إز ي ثٍػىٖٓ 

٥ًٍ  اٵشي، ثٍ سَوي. ىٍ ثو٘ ايڃ ػُ٘ ومً، ىهشَان ثٍ ٭چز أىپٍ ػُ٘ ومًٙبن ُيىسَ اسٶبٷ ډٓ ٕىڂٕه

َٕ٭ز اُ  ٍٕي، ثَسَْ ىهشَان وٖجز ثٍ دَٖان ثٍٓ ٵَاډسَوي. ُډبوٓ ٽٍ ػُ٘ دَٖان  ډًٹشٓ ثچىيسَ ي ٕىڂٕه

 .ځَٕوي ْ ثين اُ ىهشَان دٕٚٓ ډ٥ًٍٓ ډش٤ًٕ ىٍ اوياٌُ ٍيى ي دَٖان ثٍ ثٕه ډٓ

ْ ٽٖت ٙيٌ ىٍ ٹبډز ي َٕ٭ز ومً: ډىلىٓ ومً ثَاْ َٕ٭ز ومً، ٙپڄ ډشٶبيسٓ وٖجز ثٍ ډىلىٓ اوياٌُ

ٌٍ، يُن ىاٍى. آَىڀ ومً يُن ي ٹبډز ىٍ ٥ٓ ىيٍان ٥ٶًڅٕز ي ٽًىٽٓ ډشٶبير إز. ومً ٹبډز ىٍ أه ىي

ًٙى ي ىٍٕز دٕ٘ اُ آٱبُ ػُ٘ وًػًاوٓ  ْ طبثشٓ ىاٍى. ٽًىٻ ثب َٕ٭ز ٽمشَْ ثچىيسَ ډَٕٓ٭ز ٽبَىيٌ

اٵشي.  ٍٕي. اُ ٥َٵٓ ىٔڂَ، ومً يُن ثب َٕ٭ز ډلأڈ، اډب ثب ٙشبة طبثز اسٶبٷ ډٓ سَٔه وٺ٦ٍ ډٓ ثٍ دبٕٔه

ىٍ ٥ٓ ػُ٘ وًػًاوٓ، َٕ٭ز  دٌَٔى، ْ ٽًىٽٓ ايڅٍٕ ًٍٝر ډٓاْ ٽٍ ىٍ ىيٌٍ إشظىبْ ٙشبة ٽبَىيٌ ثٍ

ٕبڃ ُيىسَ اسٶبٷ  ٥2ًٍ ډش٤ًٕ  ځَٕى. أه ػُ٘ ىٍ ىهشَان ثٍ ومً ٹبډز ي يُن اٵِأ٘ ٔب ٙشبة ډٓ

ٕبڃ  2ٽٍ ىٍ دَٖان  دٌَٔى. ىٍكبڅٓ ٕبڅڂٓ دبٔبن ډٓ 16ٕبڅڂٓ# ي ومً ٹبډشٚبن ىٍ كييى  9اٵشي؛ $كييى  ډٓ

 ٔبثي. ىٔڂَ ٔب ثٕٚشَ سيايڇ ډٓ
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 ٹيډىلىٓ َٕ٭ز ومً 

َبْ ػىٖٓ  ٽٍ سٶبير ډشَ إز. ىٍكبڅٓ ٕبوشٓ 13ْ ثٍِځٖبڅٓ ايڅٍٕ ىٍ كييى سٶبير ػىٖٓ ٹبډز ىٍ ىيٌٍ

اُ و٪َ ٥ًڃ ثٍ َىڂبڇ سًڅي اويٻ إز ي َمـىٕه اُ و٪َ ٹبډز ي َٕ٭ز ومً ىٍ ٥ًڃ دٕ٘ اُ وًػًاوٓ 

 َبْ ػىٖٓ وبؿِٕ إز. سٶبير

ځَىى؟ سٶبير ػىٖٓ ىٍ ايع ػُ٘  ٍ كبٝڄ ډْٓ ثٍِځٖبڅٓ ؿڂًوَبْ ػىٖٓ ىٍ ٹبډز، ىٍ ىيٌٍ سٶبير

ٕبڃ ثٕٚشَ اُ ىهشَان ومً  ٥2ًٍ ډش٤ًٕ كييى  ډشَ إز. اُ ًْٕ ىٔڂَ، دَٖان ثٍ ٕبوشٓ 2ْ وًػًاوٓ ىيٌٍ

ٽىىي،  ٽٍ ىهشَان ػُ٘ وًػًاوٓ ٍا سؼَثٍ ډٓ ٽىىي. ثىبثَأه، ىٍكبڅٓ ْ دٕ٘ اُ وًػًاوٓ ٍا سؼَثٍ ډٓىيٌٍ

ٕبڃ سٶبير  2ٽىىي. ثب سًػٍ ثٍ  # ىٍ ٕبڃ ٍٙي ډcm5ٓىيٌٍ وًػًاوٓ $كييى دَٖان َىًُ ثب َٕ٭ز دٕ٘ اُ 

ْ ٽىىي. ىٍ وشٕؼٍ، ىيٌٍ ډشَ ومً ىاٍوي ٽٍ ىهشَان سؼَثٍ ومٓ ٕبوشٓ 10ثىيْ ػُ٘، دَٖان  ػىٖٓ ىٍ ُډبن

َبْ ػىٖٓ ىٍ ٹبډز  سَ ومً دٕ٘ اُ وًػًاوٓ ي ٽمٓ ػُ٘ ثٕٚشَ ىٍ دَٖان، ډىؼَ ثٍ ثَيُ سٶبير ٥ًلاوٓ

 ًٙى. ځٖبڅٓ ډٓثٍِ

: ثَهٓ ٽًىٽبن ػُ٘ ومً ٽًؿپٓ $اٵِأ٘ ىٍ َٕ٭ز ومً# ٍا ىٍ ٹبډز ي يُن ىٍ ٥ٓ 46ػُ٘ ډٕبوٍ ومً

ىَىي. أه ػُ٘ ډٕبن  ٕبڅڂٓ، ثٍ وبڇ ػُ٘ ډٕبوٍ ومً، وٚبن ډٓ 5/8سب  5/6ىيٌٍ ْ ٽًىٽٓ ډٮمًلاً ثٕه 

 ىَي. ډٓاٵشي، اډب ىٍ ىهشَان ُيىسَ ٍم  ٍٙيْ ثٕٚشَ ىٍ دَٖان اسٶبٷ ډٓ

 ثٌذی جْؾ ًوَ دٍ ؿبخص اص ؿذت ٍ صهبى

 #.PHV: ٭جبٍر إز اُ كياٽظَ َٕ٭ز ومً ىٍ ٹبډز ىٍ ٥ٓ ػُ٘ ومً $47ايع َٕ٭ز ٹي

 PHVًٙى. ٕه ىٍ  وبډٕيٌ ډٓ PHV: ٕه ىٍ كياٽظَ َٕ٭ز ومً ٹبډز ىٍ ٥ٓ ػُ٘ ومً ٍا ٕه PHVٕه 

 ًٙى. بىٌ ډٓ٭ىًان ٙبهٜ ثبڅٕيځٓ إشٶ ٥ًٍٽچٓ، ثٍ ٔټ ئْځٓ ٵَىْ إز ي ثٍ

                                                           
46

- midgrowth spurt 
47

- Peak height velocity 
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" دبٔبوٓ ومًٙبن ىٍ َؼيَمٕه ٕبڃ سًڅيٙبن ي ډَىان ىٍ ثٕٖشمٕه ٕبڃ 2اوي ٽٍ ُوبن ثٍ  اٽظَ ډإڅٶبن ډًاٵٸ

ډشَ ثٍ ٹبډز  ٕبوشٓ 4ٔب  3ٕبڅڂٓ، ومً ٕشًن ٵٺَار  30سب  20ٍٕىي. اڅجشٍ، ډمپه إز ثٕه  سًڅيٙبن ډٓ

 ا١بٵٍ ٽىي.

ٕبڅٓ ٽبَ٘  ډبوي ي ىٍ ډٕبن ٕبڃ طبثز ثبٹٓ ډٓ 15ډير ٕبڅڂٓ ثَاْ  30ٹبډز ىٍ ثٍِځٖبڅٓ: ٹبډز ثٮي اُ 

اْ ي ٽبَ٘ ١وبډز ٱ٢َيٳ  َبْ ثٕه ډٌَُ آٔي ٽٍ وبٙٓ اُ سلچٕڄ ٍٵشه ىٖٔټ آٙپبٍْ ىٍ ٹي ثٍ يػًى ډٓ

ًٙى.  ْ اولىبْ ٕشًن ٵٺَار أؼبى ډَٓبْ ثٮيْ ٹي ىٍ وشٕؼٍ ډٶٞچٓ ىٍ اوياڇ سلشبوٓ إز. ٽبَ٘

ٕز ىاىن ٕوشٓ هًى ډمپه إز ىٍ اٵَاى ىاٍاْ دًٽٓ إشوًان ثٍ ٵَي َب ثٍ ىڅٕڄ اُ ى َمـىٕه إشوًان

٥ًٍ  دبٕٙيځٓ ٔټ ٔب ؿىي ډٌَُ ىٍ ٕشًن ٵٺَار ډىؼَ ًٙى. ؿىبوـٍ أه ډٖئچٍ اسٶبٷ اٵشي، ٹبډز اوٖبن ثٍ

 ٽىي. ؿٚمڂَْٕ سٲَٕٕ ډٓ

 

 ٍصى ثؼذ اص تَلذ

 ٔبثي. ىٍٝي يُن سًڅي ٽبَ٘ ډٓ 10ٍيُځٓ:  3سب  1

 سًڅي ٔپٖبن ٔب ٽمٓ ثٕٚشَ إز.ٍيُځٓ: ثب يُن  10

ډبٌ، ىي ثَاثَ  5ٔبثي. ثىبثَأه، ٽًىٻ ىٍ ٭َٟ  ځَڇ يُو٘ اٵِأ٘ ډٓ 20ډبٌ ووٖز: ٽًىٻ ىٍ ََ ٍيُ  6

 يُن َىڂبڇ سًڅي يُن هًاَي ىاٙز.

 ٍٕي. ځَڇ ىٍ ََ ٍيُ ډٓ 15ډبٌ ىيڇ: ٙشبة ومً يُن ٽبَ٘ ي ثٍ  6

ٽٕچًځَڇ إز. ىٍ ٥ًڃ ٕبڃ ايڃ، يُن، ٍٕ  53/9هشَان ٽٕچًځَڇ ي ى 15/10ٕبڃ ايڃ: ډٕبوڂٕه يُن دَٖان 

 ًٙى. ثَاثَ يُن سًڅي ډٓ

 ًٙى. ٽٕچًځَڇ ا١بٵٍ ډٓ 5/2ٔبثي، ثٍ ٽًىٻ  ٕبڃ ىيڇ: َٕ٭ز اٵِأ٘ يُن َمـىبن ٽبَ٘ ډٓ

 ًٙى. ٽٕچًځَڇ ثٍ يُن ىٍ ََ ٕبڃ اٵِيىٌ ډٓ 2ډبوي. كييى  ٕبڃ: َٕ٭ز اٵِأ٘ يُن ٔپىًاهز ثبٹٓ ډٓ 5سب 

 ٽٕچًځَڇ. 2وًػًاوٓ: يُن اٵِأ٘ ٽمٓ ىاٍى ىٍ كييى  ٕبڅڂٓ سب 6

ٽٕچًځَڇ ي ػىٔ  20ٕبڅٍ، ىٍ ػىٔ ډٌٽَ  3وًػًاوٓ: اٵِأ٘ ٬َٕٔ يُن ثين، ىٍ كٺٕٺز، ىٍ ٥ًڃ ىيٌٍ 

ٔبثي. اڅجشٍ، ثٕٚشَ أه اٵِأ٘ يُن وبٙٓ اُ اٵِأ٘ ٹي ي سٲَٕٕ سَٽٕت  ٽٕچًځَڇ ثٍ يُن اٵِأ٘ ډٓ 16ډإوض 

 ًٙى. ُن ډٮمًلاً ثٮي اُ ايع َٕ٭ز ٹي ٩بََ ډٓثين إز. ايع َٕ٭ز ي
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 اْ إز. ي ي١ٮٕز سٲٌٍٔ ثٮي اُ ثچًٯ: يُن سبثٮٓ اُ ومً، سمَٔه

 ٍياث٤ ډشٺبثڄ ٹبډز ي يُن ثب ٍٙي ي ٭مچپَى كَٽشٓ

ثىيْ ٽًؿپٓ ىاٍوي، وٖجز ثٍ  ي إشوًان اوي َبٔٓ ٽٍ لاٱَ ي ٭٢لاوٓ َٙڅٓ ىٍ سلٺٕٺٓ ا٩ُبٍ ىاٙز: ثـٍ

ٍيوي. ىٍ ٥ًڃ وًػًاوٓ ي ثٍِځٖبڅٓ، اٍسجب٣ ډشٺبثڄ  يُن، ُيىسَ ٍاٌ ډٓ ٕهٕىڂؿبٷ ي ثٖٕبٍ  َبْ ٽًسبٌ ي ثـٍ

ًٙى،  ٽٍ ثين ٵَى ثٍ ػچً ٍاويٌ ډٓ يُن ي ٹي ثب اػَاْ كَٽز ډبََاوٍ سپچٕٴ ئٌْ إز. ډٮمًلاً َىڂبډٓ

ٔټ ٙٓء هبٍػٓ؛ ډبوىي دَسبة يُوٍ، ىٍ ډٺبثڄ يُن ٽمشَ ثين،  ىٍآيٍىناٵِأ٘ يُن ثين َىڂبڇ ثٍ كَٽز 

٥ًٍٽچٓ، يُن ثين ي ؿبٹٓ َىڂبڇ اوؼبڇ سپبڅٕٶٓ ٽٍ اكشٕبع ثٍ وڂُياٍْ ي سلمڄ يُن  ډِٔز ثٕٚشَْ ىاٍى. ثٍ

 ثين ىاٍوي، ثَ ٭مچپَى، اطَ ډىٶٓ ىاٍى.

يع َٕ٭ز ٹي# ثٍ ٽبٍ ثَىٌ اْ ىٍ ٥ًڃ ػُ٘ ٍٙي $ا وبٕٙڂَْ وًػًاوٓ: أه ا٦ٝلاف ثَاْ اٙبٌٍ ثٍ ىيٌٍ

ثىيْ  ٙيٌ إز ٽٍ ثب ٔټ اهشلاڃ ډًٹشٓ ىٍ ٭مچپَى سًأڇ إز. أه وبٕٙڂَْ ډٮمًلاً كبٝڄ سٶبير ىٍ ُډبن

ثبٙي. أه ٭يڇ َمبَىڂٓ ٍٙي ٭٢لاوٓ ي إشوًاوٓ،  ْ ٭٢لار ډٓػُ٘ وبځُبوٓ ىٍ اوياڇ سلشبوٓ ي سًىٌ

اْ وبَمًُيوٓ ىٍ  ٔه آَٖشڂٓ ىٍ ٍٙي ٹيٍر ثب ىيًٌٍٙى. ىٍياٹ٬، ا ډًػت وبَمبَىڂٓ كَٽشٓ وًػًاوبن ډٓ

 ًٙى. دَٖان ىٔيٌ ډٓ -وٍ َمٍ -٭مچپَى كَٽشٓ ىٍ ثَهٓ

 

 الگَّبی ًوَ دیگش اثؼبد ثذى

، َمـًن ٹبډز ي يُن اُ اڅڂًْ ٭مًډٓ ومً ي َٕيًٍٝرْ ي ػچي َُٔإشظىبْ ؿَثٓ  ثٕٚشَ اثٮبى ثين، ثٍ 

ٔبثىي،  ْ ىيڇ ُويځٓ ومً ډٓاثٮبى ثين، اكشمبلاً ىٍ ايأڄ ىٍَٽىىي. ثٖٕبٍْ اُ  َٕ٭ز ومً ٔپٖبوٓ دَٕيْ ډٓ

ٽىىي. ٭لايٌ  ٙبن ثٍ سَسٕت سٶبير دٕيا ډٓ ثىيْ ػُ٘ ومً وًػًاوٓ اډب اثٮبى هبٝٓ اُ ثين ىٍ اوياٌُ ي ُډبن

 ْ ډل٤ٕ، دُىب ي ٥ًڃ يػًى ىاٍى.َبْ ئٌْ ځَْٕ ثَ ػُ٘ وًػًاوٓ، ٔټ ػُ٘ ډٕبوٍ ومً َڈ ىٍ اوياٌُ

 ٖٚشٍ ي ٥ًڃ دبومً ٹي و

 وپبر: 

 ٽىي. اُ اڅڂًْ ومًْ ډٚبثٍ اڅڂًْ ومً ٹي دَٕيْ ډٓ -1

ىٍ ىيٍان ٽًىٽٓ يػًى  -ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب ٹي وٖٚشٍ -َبْ ػىٖٓ وبؿِْٕ ىٍ ٥ًڃ دبْ ثَآيٍىٌ ٙيٌ سٶبير -2

 ىاٍى.
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اُ دَٖان  ْ ٽًسبٌ، ىٍ ايأڄ وًػًاوٓ، ٥ًڃ دبْ ىهشَان ٵٺ٤ اويٽٓ ثچىيس٥ًٍَ ډش٤ًٕ ثَاْ ٔټ ىيٌٍ ثٍ -3

 سَ اُ دَٖان ثچىيسَ إز. ْ ٥ًلاوٓإز، اډب ٹي وٖٚشٍ ثَاْ ٔټ ىيٌٍ

َبْ سلشبوٓ، ئْځٓ ثو٘ ايڃ ػُ٘ وًػًاوٓ إز. اُ ًْٕ ىٔڂَ، ومً ٥ًڃ دبَب ُيىسَ  ومً ٬َٕٔ اوياڇ -4

ىَي ي  ډٓ سَْ ٍم دٌَٔى. ثىبثَأه، ومً ٹي وٖٚشٍ ثَاْ ډير ُډبن ٥ًلاوٓ اُ ٹي وٖٚشٍ ٔب ٥ًڃ سىٍ دبٔبن ډٓ

 ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب ٥ًڃ دب ډٚبٍٽز ثٕٚشَْ ىاٍى. -ىٍ ىٕشبيٍىَبْ وًػًاوٓ ىٍ ٹبډز

ځٌاٍوي، يڅٓ ىٍ هًٞٛ ٹي وٖٚشٍ أه اډَ ىٍ  ٕبڅڂٓ ىهشَان ٍا دٚز َٕ ډٓ 12ىٍ ٥ًڃ دب دَٖان ىٍ  -5

 ىَي. ٕبڅڂٓ ٍم ډٓ 14

 اْ دُىبْ ثٕه ُيائي آهَډٓ ي ٕشٰٕ هبٌَٝ

 

 ٕبڅٍ 18سب  2وٖٚشٍ ي ٥ًڃ دبْ ثَآيٍى ٙيٌ ىٍ ٽًىٽبن آډَٔپبٔٓ َبْ َٕ٭ز ثَاْ ٹي  ډىلىٓ

 

 

 

 وپبر: 

 اڅڂًْ ډٚبثٍ ثب اڅڂًْ ٹي ىاٍوي. -1

ٕبڅڂٓ $ُډبن ػُ٘ وًػًاوٓ ُوبن#، ىٍ سمبډٓ ٕىٕه ىٍ دُىبْ ثٕه ُيائي  12سب  10إشظىبْ  دَٖان، ثٍ -2

 سَ َٖشىي. آهَْ اُ ىهشَان ثٍِٿ
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ْ ٽًىٽٓ ډٕبوٓ سب اياهَ وًػًاوٓ، وٖجز ثٍ اْ اُ ىيٌٍ دُىبْ ٕشٰٕ هب٥ًٌٍَٝ ډش٤ًٕ ىٍ  ىهشَان ثٍ -3

 سَوي. دَٖان ثٍِٿ

 

 ٕبڅٍ آډَٔپبٔٓ 17سب  2اْ ٽًىٽبن  َبْ ٵبٝچٍ ثَاْ دُىبْ ُيائي آهَډٓ ي ٕشٰٕ هبٌَٝ ډىلىٓ

 

 ٍٕي. اْ ىٍ اياهَ وًػًاوٓ ثٍ ىهشَان ډٓ دَٖان ىٍ دُىبْ ډ٦چٸ ٕشٰٕ هبٌَٝ -4

ثٍِځٖبڅٓ، ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب دُىبْ ُيائي آهَْ، وبؿِٕ  اْ ىٍ ايأڄ ىيٍَٓ ٓ ىٍ ٕشٰٕ هبٌَٝسٶبير ػىٖ -5

 إز.

ٽىىي  ْ آهَْ دَٕٚٵز ډٓىٍ ٥ٓ ػُ٘ وًػًاوٓ، دَٖان ثٕٚشَ اُ ىهشَان ىٍ دُىبْ ىي ُائيٌ -6

$3/2cmٍٓوي. اډب آي اْ ثٕٚشَْ ثٍ ىٕز ډٓ ٽٍ ىهشَان ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب دَٖان، دُىبْ ٕشٰٕ هبٌَٝ #. ىٍكبڅ

ٍٕي.  اْ، ىٍ ٥ٓ ػُ٘ ثٍ كييى ىي ثَاثَ ډٓ دُىبْ ُيائي آهَْ دَٖان، ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب دُىبْ ٕشٰٕ هبٌَٝ

ٽٍ سىُب سٶبير ٽًؿپٓ ىٍ ډٺياٍ ثٍ ىٕز آډيٌ ىٍ ىهشَان يػًى ىاٍى. ډَىان ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب ُوبن  ىًٍٍٝسٓ

 اوي. ډٚبثٍ اْ سَْ ىاٍوي، اډب ََ ىي ػىٔ ىٍ دُىبْ ٕشٰٕ هبٌَٝ َبْ دُه ٙبوٍ

 ډل٤ٕ ثبُي ي ٕبٷ

َب  ًٙى ٽٍ ډل٤ٕ اوياڇ ډل٤ٕ ثبُي ي ٕبٷ، اڅڂًْ ډٚبثٍ ثب يُن ثين ىاٍى. اڅجشٍ أه ډَث٣ً ثٍ أه كٺٕٺز ډٓ

َبْ ػىٖٓ ىٍ ډل٤ٕ  َبْ وَڇ ٭٢چٍ ي ؿَثٓ إز ٽٍ ََ ىي ثب يُن ثين اٍسجب٣ ىاٍوي. سٶبير ٙبډڄ ثبٵز
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ډل٤ٕ ٕبٷ دب، ډشٲَٕسَ إز. أه اډَ ثٕٚشَ ثب ػُ٘ وًػًاوٓ ٥ًٍ ډش٤ًٕ، وٖجز ثٍ  ثبُيْ ثٍِځٖبلان ثٍ

 سَ ىٍ سًىٌ ٭٢لار َمَاٌ إز. ثٍِٿ

 

 ډل٤ٕ َٕ

 

ٕبڅڂٓ ىٍ ٔټ ومًوٍ سَٽٕجٓ ت ٥ًڅٓ اُ ٽًىٽبن. سلٺٕٸ:  18َبْ ٵبٝچٍ ثَاْ ډل٤ٕ َٕ اُ سًڅي سب  ډىلىٓ

 ډًٍٕٖ سلٺٕٺبر ٵچٔ.

 وپبر: 

 سمبڇ ٕىٕه يػًى ىاٍى.ٔټ سٶبير ػىٖٓ وبؿِٕ، اډب دًٕٕشٍ ىٍ  -1

 ىَي. ٕبڅڂٓ وٚبن ډٓ 2ډل٤ٕ َٕ، ومً َٕٔٮٓ ٍا ثٕه سًڅي ي  -2

 ىَي. سَْ ٍا وٚبن ډٓ ٕذٔ ومً آَٖشٍ -3

 أه اڅڂًْ ومً ٬َٕٔ ايڅٍٕ ىٍ ُويځٓ دٔ اُ سًڅي، ئْځٓ اڅڂًْ ومً يُن ډٲِ َڈ َٖز. -4

 ىَي. م ډٓٔټ ػُ٘ اويٻ، يڅٓ يا١ق، ىٍ ٥ٓ وًػًاوٓ ٽٍ ىٍ ىهشَان ُيىسَ ٍ -5
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 يبدگیزی حزکتی

 ډلمًى ډلجٓ

 ثش هفبّین پبیِ ای هقذهِ

 ډُبٍر كَٽشٓ

 ٔبىځَْٕ كَٽشٓ

 ډُبٍر ؿٕٖز؟

. اُ أه $َيٳ# ثَٕي وشٕؼٍثٍ  ٽبٍُْډبن  ٔب اوَّْي َٝٳ كياٹڄ  ډٮٕه ا٥مٕىبنثب  ٽٍإز  ډُبٍر ٹبثچٕشٓ

 #َبْ ډوشچٴ ٍاٌ ٍٵشه ٙپڄ$ و٪َ ثب كَٽبر سٶبير ىاٍى

 اٝچٓ ډُبٍر؟َبْ  ډٚوٍٞ

 ثًىن ىاٍ ثًىن& اٍاىْ َيٳ

 ډُبٍر اػَاْوٖجز ثٍ  ا٥مٕىبن ثٕٕٚىٍ

 اػَا ثَاْ# ٍياوٓي  ٵِٕٔپٓ$ اوَّْكياٹڄ  ثَىن ثٍ ٽبٍ

 آن ٭مڄ ىٍ كياٹڄ ُډبن اػَاْ

 او٦جبٷ× ٙپڄ# $ ڄٕإش ×ىٹز × ډُبٍر; َٕ٭ز  

 ډُڈ إز: ثٖٕبٍَبْ يٍُٙٓ  ډُبٍر اٽظَ ثَاْ ځبوٍ َُٔ ٭ًاډڄ ٍٕ

 $ىٍٻ كبڅز كمچٍ كَٔٴ# ډل٦ٕٓ وٖجٓ َبْ ئْځٓ اىٍاٻ .1

 $سٞمٕڈ ثٍ ىٵب٫# آن اػَاْىٍثبٌٍ و٫ً اػَا، ډلڄ يٹ٫ً  ځَْٕ سٞمٕڈ .2

 $اػَاْ ىٵب٫# كَٽبر اػَاْډى٪ًٍ  ثٍ ىاٍ ٕبُډبن ٭٢لاوٓ ٵٮبڅٕز .3
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 ثٌذی اًَاع هْبست: ؼجقِ

 ٍثٮيْ ثىيْ سټ ٥جٺ 

 ثبُ ي ثٖشٍ َبْ ډُبٍر 

 اُْوؼٌَٕډيايڇ، ډؼَى ي  َبْ ډُبٍر 

 ٙىبهشٓي  َبْ كَٽشٓ ډُبٍر 

 ىٍٙز ي ٩َٔٴ َبْ ډُبٍر 

 ٍثىيْ ىيثٮيْ ٥جٺ 

 ډيڃ ػىشبٔڄ 

 ثبُ ي ثٖشٍ َْب ډُبٍر 

 إز، ډل٦ٕٓ ي١ٮٕزي طجبر  ثَ إبٓ ىاډىٍ دبٔياٍْ

 إز. ثٕىٓدٕ٘ ٱَٕٹبثڄي  ډل٦ٕٓ، ډشٲَٕ َٙا٤ٔي  ډل٤ٕآن  اػَاْىٍ ډًٹ٬  ٽٍإز  ډُبٍر ثبُ، كَٽشٓ 

 إز. ثٕىٓدٕ٘طبثز ي ٹبثڄ  ډل٦ٕٓ َٙا٤ٔي  ډل٤ٕآن  اػَاْىٍ ډًٹ٬  ٽٍإز  َٽشٓډُبٍر ثٖشٍ ك

ي  ډل٦ٕٓ سًاوي سٺب١بَبْ ډٓٵٚبٍ ُډبن ثبٙي  سلز أىپٍاُ ٹجڄ ي ثيين  اػَاٽىىيٌثٖشٍ  َبْ ىٍ ډُبٍر

ىاىن،  سٲَٕٕثٍ  وٕبُهًى ٍا اُ ٹجڄ ٕبُډبن ثيَي ي ثيين  كَٽشٓ َبْ دبٕنومًىٌ،  أٍُبثٓ دٍٕ٘ا اُ  كَٽشٓ

 .ٽىي دٕبىٌٍا  َب آن

 ىٍ ٽياڇ ىٕشٍ ډُبٍر ٹَاٍ ىاٍوي؟ َبْ سپًاويي ٕجټ

 

 اُْوؼٌَٕډيايڇ، ډؼَى ي  َبْ ډُبٍر 
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 ٔبدَسبة ًٙى  ډٓاػَا  ٽًسبٌ ثٖٕبٍ ُډبو٥ًٍٓ ٍيٙه وٺ٦ٍ َٙي٫ آن ډٚوٜ إز ي ىٍ  ثٍ ډُبٍر ډؼَى ٽٍ

 سًح. ٔټ ٽَىنًٙر 

 ىاٍى. ػَٔبن ُٔبىْډير  اػَاٽىىيٌوياٍى ي ٍٵشبٍ  ډٚوٞٓ دبٔبنآٱبُ ي  ډُبٍر ډيايڇ ٽٍ

 ٽٍ ډؼَىوي َبْ ډُبٍراُ  ٹَاٍ ىاٍوي، ځَيَٓ اُْوؼٌَٕ َبْ ډُبٍرٙيٌ،  ٔبى دًٕٕشبٍ ٹ٦جٓىي وٺ٦ٍ  ىٍ ثٕه

 ٍا ثٍ يػًى آيٍوي. سَْ ډٚپڄي  ًٙوي سب ٭مڄ دٕـٕيٌ ډٓثٍ َڈ ډشٞڄ ٙيٌ، دٚز َٕ َڈ اػَا  ُوؼَٕياٍ

 ىٍ ٽياڇ ىٕشٍ ډُبٍر ٹَاٍ ىاٍوي؟ َبْ سپًاويي ٕجټ

 

 ډُبٍر ىٍٙز ي ٩َٔٴ. 4

َبْ ٩َٔٴ وٕبُ ثٍ  ىٍ ډُبٍر َبْ ىٍٙز وٕبُ ثٍ إشٶبىٌ اُ ٭٢لار ثٍِٿ إز ډبوىي ١َثبر دب، ىٍ ډُبٍر

  .َب إز ٽبٍځَْٕ ٭٢لار ٩َٔٴ ډبوىي ىٕز َمبَىڂٓ ي ثٍ

اُ  ثٕٚشَ اُ ٕجټ دًډٍٖ ٽًٍٕيځٕٓجټ  سپًاوييىٍ  ىيسبٕزسَٽٕجٓ اُ أه  يٍَُٙٓبْ  وپشٍ: ثٕٚشَ ډُبٍر

 ٽىىي. َبْ ىٍٙز إشٶبىٌ ډٓ ډُبٍر

َبْ كَٽشٓ ثَ إبٓ ٔټ ئْځٓ إز، ډمپه إز أه ډِٔز  ثىيْ ډُبٍر ثب أىپٍ ٕبىځٓ اُ ډِأبْ ٥جٺٍ

َبٔٓ ٍا  اْ، دٕـٕيځٓ ثٖٕبٍْ اُ ډُبٍر ١ٮٴ وِٕ ثبٙي. ډٚپڄ ىٍ أىؼبٕز ٽٍ ٍئپَى سټ هٍٕٞٞ وٺ٦ٍ

ًٙى. ػىشبٔڄ  ځَْٕ ىٍ ډًٍى ثَوبډٍ ٔب سمَٔه ىٍ و٪َ ثڂَٕى، ٙبډڄ ومٓ ٍ ٔټ ډشوٜٞ ثبٔي َىڂبڇ سٞمٕڈٽ

َب  اْ ٍا ثب ىٍ و٪َ ځَٵشه ىي ئْځٓ ٭مًډٓ سمبڇ ډُبٍر ٍٕٞهٞثَاْ ٱچجٍ ثَ أه ډلييىٔز ىٔيځبٌ سټ 

ٽىي ي  ىٍ آن اػَا ډٓ اوي اُ ثبٵز ٔب َٙا٤ٔ ډل٦ٕٓ ٽٍ ٙوٜ ډُبٍر ٍا ځٖشَٗ ىاى. أه ىي ئْځٓ ٭جبٍر

 ٽىي. وٺ٘ ٭مڄ ٽٍ ډُبٍر ٍا سًٕٝٴ ډٓ
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 ثىيْ ىي َيٳ ٭مچٓ ػىشبٔڄ اُ أه ٥جٺٍ

ٍا ىٍ ٵَآٔىي ثبڅٕىٓ سٮٕٕه  َب آنځٌاٍى سب  ځَان ډٍٓاَىمبٔٓ أٍُبثٓ ډى٪ڈ ي ػبډٮٓ ٍا ىٍ اهشٕبٍ ىٍډبن -1

 اْ اُ ډٚپلار كَٽشٓ ٽٍ ډٚوٍٞ ثٕمبٍان إز، َيأز ومبٔي. ىٕشٍ

َبْ ډىبٕت ٭مچٓ ٍا ثَاْ ثٕمبٍ، دٔ  ٕبُى سب ثَ إبٓ آن، ٵٮبڅٕز ځَان ٍا ٹبىٍ ډٓثىيْ ىٍډبن أه ٥جٺٍ -2

 اُ اوؼبڇ ىاىن أٍُبثٓ، اوشوبة ومبٔي.

 48ٽىىيٌ َٙا٤ٔ سى٪ٕڈ                             

 

 49سٲَٕٕ ډٕبن ٽًٙٚٓ                          

َبٔٓ اُ ثبٵز ډل٦ٕٓ هًٕٞٝبر  ٽىىيٌ إز. ثٍ أه ډٶًُڇ ٽٍ ئْځٓ ئْځٓ ډل٦ٕٓ، َٙا٤ٔ سى٪ٕڈايڅٕه 

ٽىي؛ ٔٮىٓ كَٽبر ٙوٜ ثبٔي ثب أه هًٕٞٝبر ډل٦ٕٓ هبٛ ثَاْ ٽٖت  كَٽز ٍا ٽىشَڃ $سى٪ٕڈ# ډٓ

ډًٹٮٕز  ي يُن سًح ٭لايٌ ثَ َٕ٭ز ي ډًٵٺٕز ډى٦جٸ ثبٙي. ثَاْ ډظبڃ، ىٍ ١َثٍ ُىن ثٍ سًح، اوياٌُ، ٙپڄ

سًاوي ٭مڄ ١َثٍ ُىن ثٍ سًح ٍا آٱبُ ٽىي ي ؿٍ  ٽٍ ٵَى ؿٍ ُډبوٓ ثياوي ډٓ ٵ٢بٔٓ سًح َىڂبڇ دَياُ، ثَ أه

 ځٌاٍى. َبٔٓ اُ كَٽز سبة ىاىن ٍا ثبٔي اوشوبة ٽىي، اطَ ډٓ ئْځٓ

طبثز ٽىىيٌ ىٍ ٥ٓ اػَا  َبْ كَٽشٓ أه إز ٽٍ آٔب َٙا٤ٔ سى٪ٕڈ ٔټ يػٍ سمبِٔ ډُڈ ثَاْ سٶپٕټ ډُبٍر

 إز ٔب ىٍ كَٽز؟

ٍئي ٔب ثٍ سًح ځچٶٓ ٽٍ ٍيْ  ٍي ٍاٌ ډٓ ٽىىيٌ طبثز إز؛ ډظڄ ُډبوٓ ٽٍ ىٍ دٕبىٌ ځبَٓ ايٹبر َٙا٤ٔ سى٪ٕڈ

ٽىىيٌ ىٍ كَٽز إز؛ ډظڄ  ُوٕي. ثٮ٢ٓ ايٹبر، َٙا٤ٔ سى٪ٕڈ دبٍٔ ىٍ ډى٦ٺٍ َٙي٫ ثبُْ ٹَاٍ ىاٍى ١َثٍ ډٓ

سًان  ٔب ثٍ سًدٓ ٽٍ دَسبة ٙيٌ ١َثٍ ثِوٕي. ىٍ أه ثو٘، ډٓ ثَٹٓ ٹيڇ ثڂٌأٍي ُډبوٓ ٽٍ ٙمب ثبٔي ٍيْ دچٍ

 َب آنٽىىيٌ  َبٔٓ ٽٍ َٙا٤ٔ سى٪ٕڈ َبْ كَٽز ٍا ډلاك٪ٍ ٽَى، ډُبٍر ٽبٍثَى ٥جٺبر ثٖشٍ ي ثبُ ډُبٍر

ٽىىيٌ ډشٲَٕ  َبٔٓ ٽٍ ىاٍاْ َٙا٤ٔ سى٪ٕڈ ډُبٍر ًٙوي ىٍ ډٺبثڄ، طبثز إز، ډُبٍر ثٖشٍ وبډٕيٌ ډٓ

َبْ ثٖٕبٍْ ٍا ٽٍ  َٖشىي. ثب أه كبڃ، أه يػٍ سمبِٔ ډُبٍر ثبُ ي ثٖشٍ، ىاډىٍ ډُبٍرَٖشىي، ډُبٍر ثبُ 

ٽىي. ثٍ ىڅٕڄ أه ډلييىٔز، ػىبسٕڄ ئْځٓ ىٔڂَْ اُ ثبٵز  ىَىي، ثٖٕبٍ ډلييى ډٓ اٵَاى ََ ٍيُ اوؼبڇ ډٓ

َٕٕ ډٕبن سٲ»ثىيْ  ثىيْ هًى ا١بٵٍ ٽَى. ىيډٕه ئْځٓ ډل٦ٕٓ ىٍ أه ٥جٺٍ ډل٦ٕٓ ٍا ثٍ ػييڃ ٥جٺٍ

اُ ٔټ اػَاْ ډُبٍر ثٍ اػَاْ  اػَاٽىىيٌ ٥ٓ  إز ثٍ أه ډٶًُڇ ٽٍ ډمپه إز َٙا٤ٔ سى٪ٕڈ« ٽًٙٚٓ

َبْ كَٽشٓ ٍا ثَكٖت أىپٍ ٵبٹي ٔب ىاٍاْ سٲَٕٕ ډٕبن  سًاوٕڈ ډُبٍر ىٔڂَ ٔپٖبن ٔب ډشٶبير ثبٙي. ډٓ

                                                           
2.

 Regulatory condition 
3
. Inertial variability 

 

 یؽؿشایػ ٍ ثبفت هحی
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ٍيى،  ٹٓ هچًر ي ډى٪ڈ ٍاٌ ډٓٽٍ ٙوٞٓ ىٍ اسب ٽًٙٚٓ َٖشىي، اُ ٔپئڂَ ډشمبِٔ ٽىٕڈ؛ ثَاْ ډظبڃ يٹشٓ

ٍيى،  ٽٍ ٵَىْ ىٍ اسبٹٓ ٙچًٯ ي دَػمٮٕز ٍاٌ ډٓ سٲَٕٕ ډٕبن ٽًٙٚٓ يػًى وياٍى. اُ ٥َٳ ىٔڂَ، َىڂبډٓ

َبْ ډشٶبيسٓ وٕبُ ىاٙشٍ ثبٙي سب ثشًاوي اُ  سٲَٕٕ ډٕبن ٽًٙٚٓ يػًى ىاٍى، َُٔا ډمپه إز ََ ٵَى ثٍ ئْځٓ

 ثَهًٍى ٽَىن ثب ىٔڂَان ػچًځَْٕ ٽىي.

 50«سٚوٕٜ ډًٹٮٕز ثين»                                 

 51«ٽبٍْ ىٕز»                   

 

ثبٌٍ سٮٕٕه ٽَى، آٔب اػَاْ ٔټ  ځَْٕ ىٍأه يٕٕچٍ سٞمٕڈ سًان وٺ٘ ٭مڄ ٍا ثٍ ػىشبٔڄ ا٩ُبٍ ىاٙز ٽٍ ډٓ

َب  اي أه ئْځٓ ؟ٽبٍْ ٔټ ٙئ إز ٔب وٍ آٔب ىٍځَٕ ىٕز ؟ػبٔٓ ثين إز ٔب وٍ ډُبٍر ډٮٕه، ډٖشچِڇ ػبثٍ

 َبٔٓ اُ ىي وٺ٘ ٽچٓ ٭مڄ ىٍ و٪َ ځَٵز. ٭ىًان ثو٘ ٽبٍْ ٙئ# ٍا ثٍ $ػبثؼبٔٓ ثين ي ىٕز

ٽىي. ىي و٫ً سٚوٕٜ ډًٹٮٕز  سٚوٕٜ ډًٹٮٕز ثين: أه ئْځٓ ثٍ سٲَٕٕ ٔب كٶ٨ ي١ٮٕز ثين اٙبٌٍ ډٓ

َب اُ ٹجٕڄ أٖشبىن ي وٖٚشه، سَٕاوياُْ ثب ٽمبن ثٍ  ٮ٢ٓ اُ ډُبٍرَب اَمٕز ىاٍى. ث ثىيْ ډُبٍر ىٍ ٥جٺٍ

وٕبُ ىاٍوي ٽٍ ىٍ ػبثؼبٔٓ اُ ډلچٓ ثٍ « اوشٺبڃ ثين»َبْ ىٔڂَ ثٍ  إشًاٍْ ي طجبر ثين وٕبُ ىاٍوي. ډُبٍر

 َبْ ٍاٌ ٍٵشه ي ىئين. ډلڄ ىٔڂَ ىاٍاْ وٺ٘ ډُمٓ َٖشىي؛ ډظڄ ډُبٍر

ٽشٓ ډٖشچِڇ أه إز ٽٍ ډب ي١ٮٕز ٙٓء؛ ډظڄ سًح، يٕٕچٍ ٔب َبْ كَ ٽبٍْ ٙئ: ثٮ٢ٓ اُ ډُبٍر ىٕز

َبْ ىٔڂَ ډٖشچِڇ أه إز ٽٍ  ٙوٞٓ ىٔڂَ ٍا سٲَٕٕ ىَٕڈ ٔب كٶ٨ ٽىٕڈ. َمـىٕه، ثٮ٢ٓ اُ ډُبٍر

ٽبٍْ ٽىي، دٕـٕيځٓ ي  ٽٍ ٵَىْ ثبٔي ٔټ ٙٓء ٍا ىٕز ٽبٍْ ٙٓء اػَا ٽىٕڈ. يٹشٓ ډُبٍر ٍا ثيين ىٕز

ٽبٍْ ٙٓء  ىَي: ووٖز، ىٕز ى. ثٍ أه ىڅٕڄ ٽٍ اي ىي ٽبٍ ٍا ثب َڈ اوؼبڇ ډًٓٙ ىًٙاٍْ آن ډُبٍر ُٔبى ډٓ

يٕٕچٍ ٙٓء ثٍ يػًى  ي ىيڇ، سى٪ٕڈ ٽَىن ي١ٮٕز ثين ثَاْ س٦بثٸ ٔبٵشه ثب ٭يڇ سٮبىڅٓ ٽٍ ثٍ ٥ًٍ ٝلٕق ثٍ

 آډيٌ إز.

 

 

 

 

                                                           
50 Body orientation 
51 Manipulation 

 ًقؾ ػول
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 ػييڃ ىيثٮيْ ػىشبٔڄ

 
وٍ اوشٺبڃ ثين وٍ 

 ٽبٍْ ىٕز
 ٵٺ٤ اوشٺبڃ ٽبٍْ ٵٺ٤ ىٕز

 اوشٺبڃ ثينَڈ 

 ٽبٍْ ٙئ َڈ ىٕز

وٍ َٙا٤ٔ 

 ٽىىيٌ سى٪ٕڈ

وٍ سٲَٕٕ ډٕبن 

 ٽًٙٚٓ

 أٖشبىن ىٍ اسبٷ
ډًٖاٻ ُىن 

 َب ىويان
 ثبلا ٍٵشه اُ دچٍ

َب ثب  ثبلا ٍٵشه اُ دچٍ

 ٔټ ٽشبة

ٵٺ٤ سٲَٕٕ ډٕبن 

 ٽًٙٚٓ

أٖشبىن ٍيْ ٦ًٕف 

 وبٝبٳ

أٖشبىن ٍيْ ٦ًٕف 

وبٝبٳ ثب ٔټ ٽشبة 

 ىٍ ىٕز

ٍاٌ ٍٵشه ٍيْ 

 وبٝبٳ٦ٕق 

ٍاٌ ٍٵشه ٍيْ 

٦ًٕف وبٝبٳ َمَاٌ 

 ثب ٔټ ػٮجٍ

ٵٺ٤ َٙا٤ٔ 

 ٽىىيٌ سى٪ٕڈ

وٖٚشه ٍيْ ئچـَ 

 ىٍ ٕبڅه هبڅٓ

كَٽز ىاىن ئچـَ 

 ىٍ ٔټ اسبٷ هبڅٓ

ٍاٌ ٍٵشه ٍيْ 

سَىډٕڄ ثب َٕ٭ز 

 طبثز

ٍاٌ ٍٵشه ٍيْ 

سَىډٕڄ ثب َٕ٭ز 

طبثز َمَاٌ ثب څًٕان 

 آة ىٍ ىٕز

َڈ َٙا٤ٔ 

 سى٪ٕمٓ

َڈ سٲَٕٕ ډٕبن 

 ٽًٙٚٓ

وٖٚشه ىاهڄ 

ډبٕٙه ىٍ كبڃ 

 كَٽز

وٖٚشه ىاهڄ 

ډبٕٙه ىٍ كبڃ 

كَٽز َمَاٌ ٽًىٻ 

 ىٍ ىٕز

ٍاٌ ٍٵشه ىٍ ٔټ 

 ٍيْ ٙچًٯ دٕبىٌ

ٍاٌ ٍٵشه ىٍ ٔټ 

ٍيْ ٙچًٯ ثب  دٕبىٌ

 ٽًىٽٓ ىٍ ىٕز

 ٽىي سب ثىيْ ډجىبٔٓ ٍا ٵَاَڈ ډٓ اٵِأ٘ ٔبثي. أه ٥جٺٍ 16سب  ٥1ًٍ ډى٪ڈ اُ ٥جٺٍ  َب ثٍ دٕـٕيځٓ ډُبٍر

ثىيْ اثِاٍ ډٶٕي ي اٍُٙمىيْ إز، ثَاْ اوشوبة  ٵَى ډشوٜٞ، ډٚپلار اػَا ٍا ثَآيٍى ٽىي. أه ٥جٺٍ

 ٽىي. َبْ ٭مچٓ ډىبٕجٓ ٽٍ ٙوٜ ٍا ىٍ ٱچجٍ ثَ وًاٹٜ ٽمټ ډٓ ٵٮبڅٕز

 :یبدگیشی حشکتی

 ٔبىځَْٕ; سٲَٕٕار وٖجشبً دبٔياٍ ىٍ ٍٵشبٍ ٵَى

 ...ډظڄ ډُبٍر كڄ ډٖئچٍ، ډُبٍر كَٽشٓ ي  ډوشچٶٓ ىاٙشٍ ثبٙي اوًا٫ سًاوي ٔبىځَْٕ ډٓ

http://www.evarzesh.ir/pages/%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9%20%DB%8C%D8%A7%D8%AF%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C%20%D8%A7%D8%B2%20%D8%AF%DB%8C%D8%AF%DA%AF%D8%A7%D9%87%20%DA%AF%D8%A7%D9%86%DB%8C%D9%87%20(1970).aspx
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ثٍ سٲَٕٕار وٖجشبً دبٔياٍ ىٍ  اْ اُ ٵَآٔىيَبْ َمَاٌ ثب سمَٔه ٔب سؼَثٍ إز ٽٍٔبىځَْٕ كَٽشٓ; ډؼمً٭ٍ

 ًٙى.  ٹبثچٕز اػَاْ ډبََاوٍ ډىؼَ ډٓ

 اوي اُ: ډُڈ ٔبىځَْٕ ٭جبٍر َبْ ػىجٍ

 سؼَثٍ ٔب ٔبىځَْٕ ثَ اطَ سمَٔه

 ډٚبَيٌ إز. آن ٹبثڄ وشبٔغ يڅٓ وٕٖزډٚبَيٌ  ٹبثڄ ٔبىځَْٕ ډٖشٺٕمبً 

 ىَي. ډٍٓم  ډَٽِْ ٔبىځَْٕ ىٍ سمبڇ ٦ًٕف ىٕشڂبٌ ٭ٞجٓ

 إز: ثٍ َٙف َُٔ دَىاُٗ ا٥لا٭بر ډَاكڄ

 $و٫ً كمچٍ كَٔٴ/ ي١ٮٕز ٵٮچٓ كَٔٴ# ډلَٻ ٙىبٕبٔٓ

 دبٕن؛ $اوشوبة ىٵب٫ ٔب كَٽز ډىبٕت# ځِٔى٘

 دبٕن. $اػَاْ كَٽز# ٍِْٔثَوبډٍ

 اطَ سمَٔه:

 ډلَٻ#هًىٽبٍ ىٍ سلچٕڄ اڅڂًَبْ كٖٓ $ٙىبٕبٔٓ  ْاُ ٵَآٔىيَب# اٵِأ٘ إشٶبىٌ اڅٴ

 ٍِْٔ دبٕن#$ثَوبډٍ َبَبْ اوشوبة دبٕن $ځِٔى٘ دبٕن# ي ډٮچًڇ ٽَىن آډبٌٍځٖشَٗ ًٌٕٙ ة#

 ٽبٍآډي ىٍ ووب٫ ًٙٽٓ َبْ كَٽشٓ ي ٵَآٔىيَبْ ياثَانِع# ٕبهشه ثَوبډٍ

 سَ ثَاْ ٽمټ ثٍ سٮبىڃ. ى# أؼبى ډَػ٬ اٝلاف ىٹٕٸ

 وپشٍ ډُڈ

 

 

 

 

 

 

 یبدگیشی اػت. ثشای ایٌکِ تغییش دٌّذًُبىتغییشات ًؼجتبً پبیذاس دس هْبست 

 دس ػؽح اجشا ثِ یبدگیشی ًؼجت دادُ ؿَد، ثبیذ ًؼجتبً پبیذاس ثبؿذ.
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 یبدگیشی ّبی ٍیظگی

 ًٙى  ٔبىځَْٕ اُ سمَٔه ي سؼَثٍ وبٙٓ ډٓ

 وٕٖز ډٚبَئٌبىځَْٕ ډٖشٺٕمبً ٹبثڄ 

 ًٙى  اُ ٔبىځَْٕ، اُ سٲَٕٕار ٭مچپَى إشىشبع ډٓسٲَٕٕار وبٙٓ 

 َب ىٍ ىٕشڂبٌ ٭ٞجٓ ډَٽِْ إز. اْ اُ دَىاُٗٔبىځَْٕ ٙبډڄ ډؼمً٭ٍ

 آيٍى. ٔبىځَْٕ ٹبثچٕز اػَاْ ډبََاوٍ ٍا دئي ډٓ

 .سٲَٕٕار وبٙٓ اُ ٔبىځَْٕ وٖجشبً دبٔياٍوي، ډًٹشٓ وٕٖشىي

 سٲَٕٕدٌَٔ إز.ډٚبَيٌ ي  وپشٍ: اػَا ٍٵشبٍْ ثَٕيوٓ ي ٹبثڄ

 سٶبير ٔبىځَْٕ ي ٍٙي

 هًىْ إز. ٍٙي هًىثٍ

 ٍٙي ثيين ٹبثڄ ٽىشَڃ وٕٖز.

 ٍٙي ىٍ َمٍ اٵَاى يػًى ىاٍى.

 ٔبىځَْٕ٭مًډٓ اػَا ىٍ  َبْ ئْځٓ

 دَٕٚٵز

 ډٚبثٍ ٙين#$ َٓمٖبو

 دبٔياٍْ $ىياڇ#

 دٌَْٔ# دٌَْٔ ي اوٮ٦بٳ دٌَْٔ $س٦جٕٸ او٦جبٷ
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 ؾ یبدگیشیّبی ػٌج سٍؽ

 اػَا َبْډىلىٓ# 1

 اوشٺبڃ َبْ ٥َف# 2

 ْىاٍ بىٔ# ٥َف 3

 # دًٔبٔٓ َمبَىڂ4ٓ

 َبْدَٕٚٵز ٔبىځَْٕ ىٍ ٥ًڃ سمَٔه، إشٶبىٌ اُ ډىلىٓ أٍُبثٍٓيٗ  سَٔه٭مًډٓاػَا  َبْډىلىٓ# 1

 اػَإز.

 اػَا َبْډىلىٓ َبْ ئْځٓ

 َبْ سمَٔه إز وًثزډٕبوڂٕه اػَاْ ځَيٌ ىٍ ډٺبثڄ  َبْ اػَا سَٕٕڈ اػَاْ اوٶَاىْ ٔب ډىلىٓ

سپچٕٴ  اډشٕبُىَٓ َب ډمپه إز ثب سمَٔه ٕٙت اٵِأىيٌ ٔب ٽبَىيٌ دٕيا ٽىىي، أه ثٍ ًِٕٙ ډىلىٓ أه

 ثٖشڂٓ ىاٍى.

 ٥جٸ ٹبوًن سمَٔه، دَٕٚٵز ىٍ اثشيا ٬َٕٔ ي ٕذٔ آَٖشٍ إز.

 ّباًَاع هٌحٌی

 ٕبىٌ# َبْ ډُبٍر ثَاْ$ ډىٶٓاػَا ثب ٙشبة  ډىلىٓ# 1

 ډش٤ًٕ# َبْ ډُبٍر ثَاْ$ ه٦ًٍٓٝر  ثٍ ډىلىٓ# 2

 #دٕـٕيٌ َبْ ډُبٍر ثَاْاػَا ثب ٙشبة ډظجز $ ډىلىٓ# 3

 ي سَٽٕجٓ اُ ٕبَٔ ومًىاٍَب# اْډَكچٍؿىي  َبْ ډُبٍر ثَاْ$ ٙپڄ s ډىلىٓ# 4
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 اػَا َبْډىلىٓ َبْ ډلييىٔز

سَٕٕڈ  َب اوي، ډىلىٕٓىؼٕيٌَب ثٍ ٥َٔٺٓ ٔبىځَْٕ ٍا  اػَا، ډىلىٓ ٔبىځَْٕ وٕٖشىي، آن َبْ ډىلىٓ

 .٭مچپَى ىٍ ډٺبثڄ سپَاٍَب َٖشىي

ډوشچٴ ٍا وٚبن  ٵَاځَٕويځبنډٕبوڂٕه ٭مچپَى دَاٽىيٌ  َبډىلىٓ أه. ًٙوي ډٓ دًٕٙيٌ ٵَىْ َبْ سٶبير

 ىَي. ډٓ

يهِٕ ٭مچپَى ٵَى، ىٍ  اػَا أه إز ٽٍ اٵز َبْ ډىلىًٓٙى. اٙپبڃ   َبْ ىٍين ٵَىْ دًٕٙيٌ ډٓ سٶبير

 ډبوي. ډٓكٕه ډٕبوڂٕه ځَٵشه دًٕٙيٌ 

 ٵلار اػَا 

 اْ اُ سمَٔه كَٽز ػئي ډمپه إز دَٕٚٵز ډشًٹٴ ًٙى ي ثٮي اُ ډيسٓ اُ َٕ ځَٵشٍ ًٙى. ىٍ ٥ًڃ ىيٌٍ

، وپَىن ډُبٍر ػئي ىٍٻ، ٔپذبٍؿٍ ٙين ډُبٍر، وياٙشه َيٳ، ٽبَ٘ اوڂٌِٕ٭جبٍسىي اُ  ىلأڄ يٹ٫ً 

 ٭يڇ سًػٍ ثٍ ٔټ ػىجٍ ډُڈ ډُبٍر، هٖشڂٓ، ٭يڇ آځبَٓ ډَثٓ اُ أٍُبثٓ ٝلٕق
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 ي ډًٹز ٔټ ډشٲَٕ ىٍ ٔبىځَْٕ سٶپٕټ سأطَٕار دبٔياٍ

 اوشٺبڃ

 ْىاٍ بىٔ

ىٍ َٙا٤ٔ ډٖبيْ آُډبٔ٘  ٵَاځَٕويځبن ايڃ ثبٔي ٵَٝز ىاىٌ ًٙى سب آطبٍ ډًٹشٓ ډشٲَٕ اُ ثٕه ثَيى. ىيڇ

ىٍ ٍيُ ثٮي ٽٍ ىي ځَيٌ ىٍ « آُډًن ٔبى ىاٍْ»كڄ أه إز ٽٍ ٔټ آُډًن اوشٺبڃ ٔب ٔټ ي. ٔټ ٍاًٌٙو  ډٓ

 ٽىىي، اوؼبڇ ًٙى. َٙا٦ٔٓ ٔپٖبن سمَٔه ډٓ

 ٍا اُ َڈ ػيا ٽَى.ٔبىځَْٕ  دبٔياٍسًان آطبٍ  ډٓ َبْ اوشٺبڃ ٔب ٔبى ىاٍْ ثب إشٶبىٌ اُ آُډًن

 

 ؿَد: هیخلاصِ  ؼشح اًتقبل ثِ ؿشح صیش

ُډبن ٽبٵٓ $إشَاكز# ٍا ثَاْ سلچٕڄ آطبٍ ډًٹشٓ ىٍ و٪َ ثڂَٕٔي. ُډبن ثٍ ډبَٕز هبٛ آطبٍ ډًٹشٓ، ډشٶبير 

 إز.

ٍا ثب ٔټ آُډًن اوشٺبڃ آُډبٔ٘ ٽىٕي، آُډًن ٍا ىٍ َٙا٤ٔ ٔپٖبن ثَاْ ََ ىي ځَيٌ ثٍ  ٵَاځَٕويځبن ډؼيىاً

 ٭مڄ آئٍي.

ٓ اُ سٶبير ىٍ ٹبثچٕز وٖجشبً دبٔياٍ اػَا ٔب ثٍ ُثبن ىٔڂَ ََ سٶبيسٓ ٽٍ ىٍ أه آُډًن اوشٺبڃ ىٔيٌ ًٙى، وبٙ

 إز.« ٔبىځَْٕ»وبٙٓ اُ 
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 اوشٺبڃ ىي ډًٹٮٕز ډيو٪َ ىٍ ٥َف اوشٺبڃ

 ًٙى. ن اػَا ډٓآ. ُډٕىٍ ػئيْ ٽٍ ډُبٍر ىٍ 1

 ثبُهًٍى $ډظلاً ډَثٓ ىٍ ُډبن اػَا ٝلجشٓ وپىي# # كٌٳاڅٴ

 ة# سٲَٕٕ ډل٤ٕ سمَٔه $أؼبى َٙا٤ٔ ډٖبثٺٍ#

 ىٍ َٙا٤ٔ هٖشڂٓ آُډًن ع#

 #اثيا٭َٓبْ  ٵَڇ -سًاسَ ١َثبر -. سٲَٕٕ ػئي ىٍ هًى ډُبٍر $سٲَٕٕ َٕ٭ز2

 کبسثشدّب

 إٍُٙبثٓ ٽىٕي. دَٕٚٵز ٔبىځَْٕ ََ وٶَ ٍا ثب إشٶبىٌ اُ آُډًن اوشٺبڃ ٔبى ىاٍْ -1

 أه آُډًن ثبٔي وٖجشبً اُ ډَكچٍ سمَٔه ػيا ثبٙي ي دٔ اُ إشَاكز اوؼبڇ ځَٕى. -2

ٔبى ىاٍْ، ثبٕٙي ٽٍ ىٍ ٔټ آُډًن  ٔب اُ آن ثپبَىي، ثىبثَأه آډبىٌ ثٕٶِأىيآطبٍ ډًٹشٓ ډمپه إز ثٍ اػَا  -3

 ًٙوي، ٙبَي اٵِأ٘ ٔب ٽبَ٘ ىٍ اػَا ثبٕٙي. ُډبوٓ ٽٍ أه آطبٍ وبدئي ډٓ

 

 اًتقبل یبدگیشی

سمَٔه ٔب سؼَثٍ ىٍ ٔټ سپچٕٴ  ٭ىًان اٵِأ٘ ٔب ٽبَ٘ سجلَ ىٍ ٔټ سپچٕٴ، ىٍ وشٕؼٍ سًان ثٍ اوشٺبڃ ٍا ډٓ

 ًٙى. ډٓ ٽًٍٕيځٓثب٭ض سٺًٔز  ىٔڂَ سومٕه ُى؛ ډظلاً سمَٔه دًډٍٖ

 

 ثبٙي. ٽبٍإبٓ  ثبٔي ډلاٻثٍ ډُبٍر  اوشٺبڃ اُ سمَٔه

ٽىي وِٕ ډ٦َف إز؛  ډَثٓ ډُبٍر ٍا ثَاْ إٓبن ٽَىن سمَٔه، سٮئڄ ډٓىٍ ُډبوٓ ٽٍ  َمـىٕه اوشٺبڃ

 ىشٺڄ ًٙى.سمَٔه ػِء ثبٔي ثٍ ٽڄ ډُبٍر ډ

اوشٺبڃ ثٍ ډٺياٍ ٔبىځَْٕ سپچٕٴ ډلاٻ ٽٍ ثَ اطَ سمَٔه ٽَىن ٔټ سپچٕٴ ىٔڂَ ثٍ ىٕز آډيٌ إز، ډَث٣ً 

 ًٙى.  ډٓ
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 #دًٕىَ ٵٕشِي ډَاكڄ ٔبىځَْٕ اُ ىٔيځبٌ$ډَاكڄ ٔبىځَْٕ كَٽشٓ

 ٙىبهشٓ $ًَىٓ# -ٽلاډٓ ډَكچّ# 1

 $سمَٔه# ٓ# ډَكچٍ كَٽش2

 هًىٽبٍْ# ډَكچٍ 3

 ٙىبهشٓ $ًَىٓ# -ٽلاډٓ ډَكچّ# 4

 سپچٕٴ ثَاْ ٵَاځَٕويٌ ٽبډلاً سبٌُ إز.

ؿڂًوٍ  ىَٕڈٙىبٕبٔٓ َيٳ، إٍُٙبثٓ اػَا، ؿٍ ثپىٕڈ ي ؿٍ وپىٕڈ، ٭مڄ ٍا ؿٍ ُډبوٓ اوؼبڇ  ٕإالار ىٍثبٍِ

 ثڂَٕٔڈ، ثٍ ؿٍ وڂبٌ ٽىٕڈ.ثبٖٔشٕڈ، ؿڂًوٍ يٕٕچٍ ٍا ىٍ ىٕز 

 .ډٶٕيويىٍ أه ډَكچٍ ثٖٕبٍ  ثَْٞي  ٕمٮٓ ب، إشٶبىٌ اُ يٕبٔڄَ َب، ومبٔ٘ ىٕشًٍاڅٮمڄ: وپشٍ

 .ٽىيٹجچٓ ثٍ ٦ًٕف آٱبُٔه ډُبٍر ډىشٺڄ  َبْ ٵَاځَٕويٌ ٍا ياىاٍ ٽَى سب ا٥لا٭بر ٍا اُ ٔبىځَْٕ وپشٍ:

 ٽىىي. ډٓىٍ أه ډَكچٍ ثب هًى ثٖٕبٍ ٝلجز  ٵَاځَٕويځبناُ  ثَهٓ

 

 سمَٔه#$ ٓكَٽشډَكچٍ 

 ًٙى. ډٓ. ډٮ٦ًٳ ډإطَوي كَٽز أؼبى ثَاْ ٽٍ كَٽشٓ اڅڂًَبْ ٕبُډبويَٓثَ  ډَكچٍ سمَٽِ ىٍ أه

 ًٙى. ډٓډَكچٍ ډٚبَيٌ  أهىٍ  ىٍ كَٽبر وبَمٖبوٓ

 ًٙى. ډٓ ٽڈډَكچٍ  أهىٍ  هًى ځٶشبٍْ

 .ًٙى  ډٓ ٔبثي ي كَٽز ثٍ آَٖشڂٓ ٔپىًاهز ي ٔپيٕز سئٍغ اٵِأ٘ ډٓ ٔپذبٍؿڂٓ ىٍ كَٽز ثٍ

َبْ ٭ىًان وٚبوٍ َبْ ډل٦ٕٓ ٍا ثٍ ىَي ي اػَا ٽىىيٌ و٪بڇ اوَّْ ٍا ٽبَ٘ ډٓ ٔىّٔٓ كَٽز، َِٽبٍااٵِأ٘  

 .ٽىي ډٓ ٽٚٴ كَٽزثىيْ  ډإطَ ثَاْ ُډبن

 ډَكچٍ ډإطَ إز. وپشٍ: ثبُهًٍى ىٍ أه

 ډَكچٍ هًىٽبٍْ
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ٙبډڄ ا٭مبڃ ٱَٕاٍاىْ إز ي وٕبُْ ثٍ  ًٙى، ٽٍ  ډٓ هًىٽبٍْ ٵَاځَٕويٌ دٔ اُ سمَٔه ُٔبى ياٍى ډَكچّ

اوي ي كَٽز ٍا ثَاْ ُډبوٓ وٖجشبً ٥ًلاوٓ هًثٓ سپبډڄ ٔبٵشٍ َبْ كَٽشٓ ثٍ سًػٍ وياٍى ىٍ أىؼب، ثَوبډٍ

 ٽىىي. ٽىشَڃ ډٓ

 .ٔبثي ډٓاىاډٍ  ىٍ اػَا ثٍ آَٖشڂٓ وپشٍ: دَٕٚٵز

 ٙىبهشٓ اَمٕز ىاٍوي. َبْ ٍيان وپشٍ: ډُبٍر

 ًٙوي. َ سمبڇ ومبٔ٘ ىاىٌ ډٓكَٽبر ثب ُٔجبٔٓ ي سجل

 

 ىٍ ډؼم٫ً

آډًُى ٽٍ اَياٳ ؿٍ َٖشىي ؿٍ ثبٔي اوؼبڇ ىَي، دَٕٚٵز ٬َٕٔ إز. ٵَاځَٕويٌ ډٓ: ٙىبهشٓٽلاډٓ  ډَكچّ

ځَْٕ ي هًى ځٶشبٍْ اوؼبڇ ٹجچٓ، ٵَآٔىيَبْ سٞمٕڈ َبْآډًهشٍثَ إبٓ  اويكَٽبر، وبٕٙبوٍ ي دَاٽىيٌ

 إز. بىًٙوي ي وٕبُ ثٍ سًػٍ ثٖٕبٍ ُٔ  ډٓ

ٔبثي دَٕٚٵز ىٍ اػَا اويٽٓ اُ  ٽبَ٘ ډٓ هًى ځٶشبٍْ ٔبثي ثىيْ ثُجًى ډٓ ثٕىٓ ي ُډبندٕ٘كَٽشٓ:  ډَكچّ

 ٹجڄ ٽمشَ إز. ډَكچّ

 ٙيٌ إز. سًػٍ ثٖٕبٍ ٽڈثٍ  وٕبُإز ي  ډشجلَٙيٌ: ٵَاځَٕويٌ ثٖٕبٍ ډَكچٍ هًىٽبٍْ

 سٲَٕٕار اػَا ي ډُبٍر آډًُ ىٍ ډَاكڄ ٔبىځَْٕ

 ډِٕان دَٕٚٵزسٲَٕٕ ىٍ 

 سٲَٕٕ ىٍ َمبَىڂٓ ا٭٢ب

 سٲَٕٕ ىٍ اڅڂًْ ډَػ٬ َمبَىڂٓ

 َبْ ثٍ ٽبٍ ٍٵشٍ سٲَٕٕ ىٍ ډبَٕـٍ

 سٲَٕٕ ىٍ ٽبٍأٓ كَٽز

 $َٕ٭ز، ٙشبة ي... # ډُبٍر سٲَٕٕ ىٍ ىٕشٕبثٓ ٽٕىمبسٕټ

 سًػٍ ثٕىبٔٓسٲَٕٕ ىٍ 

 سٲَٕٕ ىٍ سًػٍ ًَٕٙبٍ َىڂبڇ اػَاْ ډُبٍر
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 ًٙى. ډىؼَ ثٍ ٭مچپَى ډبََاوٍ ډٓ وپشٍ: َمٍ أه سٲَٕٕار ډظجز ي

 َبْ آډًُٗ ډُبٍر ًٌٕٙ

 ٹجڄ اُ اٍائٍ سپچٕٴ

 اوڂِٕٗ أؼبى

 ډُبٍر ډٮَٵٓ# 1

 ځِٔىٓ # َيٳ2

 اُ ؿڂًوڂٓ اوؼبڇ آن ثٍ ٵَاځَٕويٌاُ ډُبٍر  ٽچٓ سًَٞٔ ٔټاٍائٍ  َٙي٫ اٍائٍ سپچٕٴ:

 #َب ومبٔ٘ ډُبٍر $اڅڂًٕبُْ# 1 

 َب# ىٕشًٍاڅٮمڄ$ ٓٽلاډآډًُٗ # 2 

 ٍاَىمبٔٓ# 3

 ٕبَُب # ٙج4ٍٕ

 اىاډٍ اٍائٍ سپچٕٴ: 

 ځِٔىٓ # َيٳ1

 #َب ومبٔ٘ ډُبٍر $اڅڂًٕبُْ# 2

 #َب ىٕشًٍاڅٮمڄ$ ٓٽلاډآډًُٗ # 3 

 # ٍاَىمب4ٓٔ 

 # ثبُهًٍى5

 ثبُهًٍىَب

 ثبُهًٍى: ثىيْ سٮَٔٴ ي ٥جٺٍ

 ًٙى.  ىٍثبٌٍ كَٽز، وٍ ٵٺ٤ ه٦ب، ا٥لاٷ ډٓ هجَ كََٖٓځًوٍ  سَثبُهًٍى ىٍ ډٶًُډٓ ٽچٓ
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 سلز ٽىشَڃ ډٖشٺٕڈ ډَثٓ إز ثبُهًٍى ٽلاډٓ

 ًٙى إز ٵَاياوٓ اُ كًآ ثين ٽٍ هًى ٵَى ډشًػٍ ډٓ: هجََبْ كٖٓ ًاسٓ ٔب ثبُهًٍى ىٍيوٓ

دٕ٘ اُ كَٽز ي كٕه كَٽز# اوي ي ٙبډڄ ىي ىٕشٍ $ : هجََبٔٓ إز ٽٍ ثٍ كَٽز ډَث٣ًثبُهًٍى ثَٕيوٓ

 َٖشىي.

 # إز.KR$ # ي آځبَٓ اُ وشٕؼKPٍ$ ُ اػَاكٕه كَٽز ٙبډڄ آځبَٓ ا ثبُهًٍىَبْ

 ىٍيوٓ#$ ًٓاسثبُهًٍى 

 ٽىي. ډٓ بٵزٔىٍىٍ كٕه ٔب دٔ اُ كَٽز  َبْ ډوشچٴ كَٽز ىٍ هًٞٛ ػىجٍ اُ كًآ ٵَى ا٥لا٭بسٓ ٽٍ

 سًػُٓ ىٍ هًٞٛ اػَاْ كَٽز إز. ًٍٝر ٽچٓ ي ډشٲَٕ ثًىٌ ي ٙبډڄ ا٥لا٭بر ٹبثڄ ډٮمًلاً ثٍ

 وياٍى. چٕڄىٍ اٽظَ ايٹبر وٕبُْ ثٍ سل

ًٍٝر ٵَأىي  ٙيٌ ثبٙي ٽٍ ثٍ َمَاٌ ان ثٍ آډًهشٍٍٕي ٽٍ ثبُهًٍى ىٍيوٓ َمبوىي ډَػ٬ سٞلٕق  ثٍ و٪َ ډٓ

 ٽىي. سٚوٕٜ ه٦ب ٭مڄ ډٓ

سًاوي ثَاْ اٝلاف ه٦ب ډًٍى  َبْ ثبُهًٍى ىٍيوٓ ومٓ اكشمبلاً ثيين ډَػ٬ سٞلٕق ه٦ب ثٖٕبٍْ اُ كبڅز

 إشٶبىٌ ٹَاٍ ثڂَٕى.

 #سپمٕچٓ–ثَٕيوٓ $ اٵِيىٌ ثبُهًٍى

 اُ اػَاإز ٽٍ ډپمڄ ثبُهًٍى ىٍيوٓ إز ٽٍ ىٍ كٕه ٔب ثٮي  ثب كَٽز ىٍ ٍاث٦ٍثبُهًٍى اٵِيىٌ ا٥لا٭بسٓ 

 ًٙى. اٍائٍ ډٓ

 ٔٓ#يئًٔي ٓ،پٕىمبسٕٽ ثبُهًٍى ُٖٔشٓ،$

 ًٙى. ډٓ اٍائٍ ثَاْ اٝلاف اڅڂًْ كَٽز س٤ًٕ ډَثٕبن ٵَايان

Kp اػَاٽىىيٌ ا٥لا٭بر ډجُمٓ ىٍ ډًٍى ان ىاٍى. ٽٍَبٔٓ اُ كَٽز إز  ػىجٍ ٍ ډًٍىى 

Kp ثبُهًٍى ُٖٔشٓ وياٍى $ځًوٍ ا٥لا٭بسٓ ىٍ ډًٍى ان  ٔٓ اٍسجب٣ ىاٍى ٽٍ ٵَى َٕؾىيَبٔثب ٵَآثين  ىٍ ىٍين

 ىٍ ډًٍى ٵٚبٍهًن ٔب ٵٮبڅٕز ٔټ ياكي كَٽشٓ#.

 #ٓٽلاډ kpاُ اػَاْ ٽلاډٓ $ آځبَٓ

 ٕت ثَاْ اٍائٍ إز.ډٚوٜ ٽَىن ډلشًْ ډىبٽلاډٓ  kpٔپٓ اُ ډٚپلار 
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 kpْ ٽىي ي ٕذٔ ثىي زٔايڅًځًوبځًن ډُبٍر ٍا  َْب ډإڅٶٍاثشيا ډٮچڈ ثبٔي كَٽز ډًٍى و٪َ ٍا سلچٕڄ ٽىي ي 

 ډُبٍر ثيَي. َبْ ډُڈ ثو٘ ثٍ

 ْ ٽلاډٓ ثٍ ىي ًٍٝر إز:اُ اػَاآځبَٓ 

1#kp :ٓسَ إز ه٦ب اوؼبڇ ٙيٌ إز ثَاْ اٵَاى ډبََ ډىبٕت ٴٕسًٝ سًٕٝٶ 

2#kp :ًِْٔسَ  ٽىي ثَاْ اٵَاى ډجشيْ ډىبٕت ډٓ ٍا ٵَاَڈ ثَ سًٕٝٴ ا٥لا٭بر لاُڇ ٍا ثَاْ اٝلاف ٭لايٌ سؼ

 إز.

 ٽىي؟ ٭مڄ ډٓ# ؿڂًوٍ ثبُهًٍى اٵِيىٌ $ثَٕيوٓ

 ٽىي اوڂِٕٗ أؼبى ډٓ# 1

 ًٙى $ٹبوًن اطَ طَويأټ# سٺًٔز ا٭مبڃ ٝلٕق ي ٱچ٤ ډٓ# ډًػت 2

إٓبن ثٍ َيٳ ډُبٍر ٍا ٽىي $ىٕشٕبثٓ  ٭ىًان إبٓ اٝلاف ٵَاَڈ ډٓ ه٦بَب هجََبٔٓ ثٍ ْ ىٍثبٌٍ# 3

 ػىجٍ ثبُهًٍى إز.سَٔه  ٽىي# ډُڈ ډٓ

 ٽىي. ٽىي ي اػَا ٍا س٢ٮٕٴ ډٓ # ياثٖشڂٓ أؼبى ډ4ٓ

 ثبُهًٍى ىٍثبٌٍ ػُز، ه٦ب، اوياٌُ ي ىٹز:

 سَ إز اُ ثبُهًٍى اوياٌُ ه٦ب. ثبُهًٍى ػُز ډُڈ

 ثبٔي ثياوي ٽٍ ه٦ب ىٍ ؿٍ ػُشٓ ثبٔي اٝلاف ًٙى. آډًُډُبٍر 

 ٵًأي ثٕٚشَْ ىاٍى.ٽىبٍ َڈ ثبُهًٍى ػُز ي ثبُهًٍى ه٦ب ىٍ 

 ثبٔي ډبَٕشٓ سؼًِْٔ ىاٙشٍ ثبُهًٍى ثٕٚشَ ثَاْ ډجشئبن

 .ٽىي ډٓځًوٍ ٽٍ دِٙټ ىاٍئٓ ٍا سؼًِٔ ثَاْ ه٦بْ كَٽز سؼًِٔ ٽىي، َمبن ٓكچ ٍاٌسؼًِٔ ډَثٓ ثبٔي 

 هجََبْ ثبُهًٍىډٺياٍ 

 :ثبُهًٍى ٙبډڄ ؿٍ ا٥لا٭بسٓ ثبٔي ثبٙي

 اٍائٍ وپىٕڈ. پؼبٍٔا ٓ ثبُهًٍىَبْ ډشٮيى ٥ًٍٽچ ثٍ

 سًان ثٕ٘ اُ ٔټ ثبُهًٍى ىاى. ډٓ ىٍٔټ ُډبن ډشٲَٕ دبٍاډشَْ ىٍ ډًٍى
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 ڇ#$ ثُشَ وٕٖز. اڅِاډبًثبُهًٍى دٕـٕيٌ 

 ثبُهًٍى ثَوبډٍ ٍا اُ ٹجڄ اُ هًٍى دبٍاډشَ اٍائٍ ىَٕي.

$ثبُهًٍى وٺ٘  ه٦ب 4وٖجز اػَا ډٶٕي هًاَي ثًى  ي ٝلز ثَ ه٦بٽٕجٓ اُ ثبُهًٍى اٵِيىٌ ډجشىٓ سَ

 ًٙى. # دٕٚىُبى ډٓٝلز اػَا $وٺ٘ اوڂِٕٙٓ 1 # ثٍىاٍى ا٥لا٭بسٓ

 إز سٲَٕٕ اويٽٓ أؼبى ٽىي#. آډًُويٌ ىٍ ٽىشَڃ$ىٍ كَٽز ٽٍ ٹبثڄ ٽىشَڃ إز آوـٍَموًاوٓ ثبُهًٍى ثب 

 اْ ثبُهًٍى ىاډىٍ

 ًٙى. ىاډىٍ $كيْ# ٽٍ ډَث٣ً ثٍ َيٳ كَٽز إز ډٚوٜ ډٓ ټٔ چٍٕيٕ ثٍ ثبُهًٍى اٵِيىٌډبَٕز 

 ْ ډٺياٍ يػُز ه٦بٕز. ىَىيٌ ًٙى ٽٍ وٚبن اُ ىاډىٍ ثٍ ٵَى ثبُهًٍى ىاىٌ ډٓ ىٍ هبٍعثٍ كَٽز  

 ٓ ٔب ٽمٓ إز.ٶٕٽ krٍيٙٓ ػبٔڂِٔه ثَاْ اٍائٍ 

 ىاٍى. اػَاي سًػُٓ ىٍ ٔبىځَْٕ  اْ سأطَٕ ٹبثڄ ىاډىٍ

ًٙى ډِٕان ٔبىځَْٕ ٙئياً ثب  سَ ثبٙي ٔبىځَْٕ سُٖٕڄ ډٓ ىَي ٽٍ ََؿٍ ىاډىٍ ي٬ٕٕ سلٺٕٺبر وٚبن ډٓ

 .ْ ىاډىٍ ډَسج٤ ثًى اوياٌُ

 اْ َبْ ثبُهًٍى ىاډىٍ ډِٔز

 ًٙى. ٭ىًان ٔټ دٕبډي ػبوجٓ ىاىٌ ډٓ ثبُهًٍى كٌٵٓ ثٍ

 ًٙى. جز ډٓىاهڄ ىاډىٍ إز سٺًٔز ډظ ٵَاځَٕويٌ ثَاْ كَٽبسٓ ٽٍ ىٍ

 ًٙى#. ٽىي $ثب٭ض اٵِأ٘ َمٖبوٓ ىٍ اػَا ډٓ كٌٳ اٝلاف ٽًٙ٘ ثٍ ٽًٙ٘ اػَا ٍا إشًاٍ ډٓ

 ثبُهًٍى هلاٍٝ

 .ځَٕى ثب سأهَٕ ثبُهًٍى ډٓاډب ََ ٽًٙ٘  ًٙى ډشًاڅٓ ثبُهًٍى ىاىٌ ومٓؿىي ٽًٙ٘ ىٍ أه ٍيٗ ىٍ 

اډب ىٍ آُډًن  سَ ٴ١ٕٮثب٭ض اػَاْ  ْىٍٝي 100هلاٍٝ وٖجز ثٍ ثبُهًٍى  ثبُهًٍىىٍ ډَكچٍ ٵَاځَْٕ 

 اوؼبډي. اوشٺبڃ ٔبىځَْٕ ثُشَْ ډٓ

ْ ثبُهًٍى ثٖشڂٓ ثٍ دٕـٕيځٓ ډُبٍر ىاٍى $اٵِأ٘ دٕـٕيځٓ ډُبٍر  اٍائٍَبْ هلاٍٝ ٙيٌ ىٍ  ٽًٙ٘

 ًٙى#. وِىٔټ ډٓ 1ثَاْ ثبُهًٍى هلاٍٝ ثٍ  َب ٽًٙ٘سٮياى ډ٦چًة 
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 ىي:ٽ ثٍ ٍٕ ٥َٔٸ ثٍ ٔبىځَْٕ ٽمټ ډٓ ثبُهًٍى هلاٍٝ 

 ٽىي. ثبُهًٍى ډشًاسَ ػچًځَْٕ ډٓ آيٍياثٖشڂٓ  آطبٍاُ 

 ًٙى $اٵِأ٘ َمٖبوٓ#. ثب٭ض كَٽبر إشًاٍسَْ ډٓ

 ډمپه إز دَىاُٗ ثبُهًٍى كبٝڄ اُ دبٕن ٍا ثُجًى ثجوٚي $ثٍ سًاوبٔٓ ډإطَسَ ٙىبٕبٔٓ ه٦ب ډىؼَ ًٙى#.

 ثبُهًٍى ډٕبوڂٕه

 هٕبوڂٕډًٍٝر  ًٙى ثٍ ٽٍ ثٍ يْ ىاىٌ ډٓ اډب ثبُهًٍىْځَٕى،  ٵَاځَٕويٌ دٔ اُ ؿىئه ٽًٙ٘ ثبُهًٍى ډٓ

 ًٽَ ٙيٌ إز. َْب ىٍ ٽًٙ٘اډشٕبُار ٵَى 

ْ كَٽز اڅڂًْ ََٔدٌٕٕسٲًٙى ډَثٓ اڅڂًْ كَٽشٓ ٵَاځَٕويٌ ٍا ثُشَ ىٍٻ ٽىي $ثب ډٚبَيٌ  ثب٭ض ډٓ

 #ٽىي ْ كَٽز ٍا ثُشَ ىٍٻ ډٓا ٍٕٚٽچ

 .ٽىي َبْ ٍاَڈ ډٓ ْ ىٍ ٽًََٙ٘ٔدٌٕٕسٲْ ٌ اوياُي  ََْٔدٌٕٕسٲْ ثَاْ ا٭شمبىسَ ٹبثڄا٥لا٭بر 

 ًٙى. ډٓ ثبُهًٍى هلاٍٝ ثب٭ض كَٽبر إشًاٍسَْ

 ٍِْٔ سمَٔه ٕبُډبويَٓ ي ثَوبډٍ

 ثو٘ثو٘  سمَٔهي  ٽچٓ سمَٔه

 ثَاْ ْىاٍسَٓ ډٮى ياكيَبٍْا ثٍ  سپچٕٴآډًُٗ ثُشَ إز  ثَاْإز.  دٕـٕيٌ َب ثٖٕبٍ اُ ډُبٍر ثَهٓ

 .ٽَى سؼٍِٔ ثو٘ثو٘  سمَٔه

 سَٽٕت ًٙوي سب ډُبٍر ٽچٓ ثٍ ىٕز آٔي.َيٳ أه إز ٽٍ ثٮياً أه ياكيَبْ سمَٔه ٙيٌ ثب َڈ  

 ىاٍى. ثٖشڂٓډُبٍر  ډبَٕزثٍ  ثو٘ثو٘  سمَٔه ٓاطَثوٚسٶبير ىٍ 

 :اُْوؼٌَٕ َبْ ډُبٍر

 #.دًډٍٖ$ډظڄ كَٽبر  ځَٕى ډًٍٓٝر  اُْوؼٌََٕب ىٍ ډُبٍر اوشٺبڃ ثو٘ ثٕٚشَٔه

 ثو٘. سمَٔه ثو٘ ځٌاٍىومٓثَ ا٭مبڃ ثو٘ ىٔڂَ اطَ   َب ا٭مبڃ ٔب ه٦بَبْ ٔټ ثو٘ َُٔا ىٍ أه ډُبٍر 

 ًٙوي، ثٕٚشَٔه اطَ ٍا ىاٍى.  ٥ًٍ وٖجشبً ډٖشٺڄ سمَٔه ډٓ َب ىٍ ٽڄ ډُبٍر وِٕ ثٍ ُډبوٓ ٽٍ ثو٘

ًٙى ډٚوٜ   اْ اػَاْ ٔټ ثو٘، كَٽشٓ ٍا ٽٍ ثو٘ ثٮيْ اوؼبڇ ډٓ َبْ ُوؼٌَٕ ىٍ ثٖٕبٍْ اُ ډُبٍر

 #.اطَځٌاٍويٽٍ كَٽبر ٹجچٓ ثَ ٍيوي اػَاْ ثٮيْ  ټٕمىبٕشٔي $ډظڄ اػَاْ ثَوبډٍ ّٽى ډٓ
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 ٍي: دٕ٘ ثو٘ثو٘  سمَٔه

٭ًاډڄ كَٽز ثٖٕبٍ ي  ٽٍٓ يٹشډظڄ ډٶٕي إز  ثو٘، كشٓ ىٍ ا٭مبڃ ثٖٕبٍ ٬َٕٔ وِٕثو٘  ٹيٍر سمَٔه

َبْ ډشٮيى  َب ثب ډٚپڄ ډًاػٍ ثبٙي ىٍ أه ٍيٗ، ثو٘ ٵَاځَٕويٌ ثَاْ ٍىٔٴ ٽَىن ي ثٍ و٪ڈ ىٍآيٍىن آن

سَْ سجئڄ  َبْ ثٍِٿ ي ثٍِٿ ًٙوي، يڅٓ ثب ٔپئڂَ دًٕوي هًٍىٌ، ثٍ ثو٘  سىُبٔٓ اٍائٍ ډٓ ډُبٍر دٕـٕيٌ ثٍ

 پذبٍؿٍ ىٍآٔىي.ًٍٝر ٔټ ډُبٍر ٔ ځَىوي سب أىپٍ ىٍوُبٔز ثٍ ډٓ

 

 اًَاع توشیي

 اوي. ٙيٌ ثىيْثَ ډجىبْ ډِٕان سمَٔه ي إشَاكز ىٕشٍىاٍ ٽٍ  . سمَٔىبر ٵبٝچ2ٍاوجًٌ، . سمَٔىبر 1

ىاٍ إشَاكز ثٕٚشَْ ٍا ثٕه ډَاكڄ سمَٔه ثٕه سمَٔىبر اوجًٌ، إشَاكز ٽمٓ يػًى ىاٍى ي سمَٔه ٵبٝچٍ 

ىاٍ ثٕٚشَ اُ سمَٔه ډٖبيْ إز إشَاكز ىٍ سمَٔىبر ٵبٝچٍٕبُى. ډير إشَاكز ځبَٓ ثب ډير  ٵَاَڈ ډٓ

 سمَٔىبر اوجًٌ إز.

ىَي ي ىٍ  َبْ سمَٔه، ُډبن لاُڇ ٍا ثَاْ اُ ثٕه ثَىن هٖشڂٓ سٺچٕڄ ډٓ وًثزٽبَ٘ ډٺياٍ إشَاكز ثٕه  

سپبڅٕٴ ډؼَى ي  ٽىي اًٝڃ كبٽڈ ثَ وٖجز ٽبٍ ي سمَٔه ثَاْ وًثز ثٮيْ سمَٔه ٭مچپَى ٍا س٢ٮٕٴ ډٓ

 يايڇ ډشٶبير إز.ډ

 ٍا ثٍ يػًى آيٍوي؟ اْثٕٕٚىٍ ٔبىځََْٕبْ ډوشچٴ ٍا ؿڂًوٍ ي ثب ؿٍ و٪مٓ سمَٔه ىَىي  ډُبٍر ډَثٕبن

 ىٍ أه ُډٕىٍ ىي و٫ً سمَٔه ډ٦َف ٙيٌ إز:

 سمَٔه ډٖييى 

 ٓسمَٔه سٞبىٵ 
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 سمَٔه ډٖييى:

 سمَٔهسمَٔىٓ ٔټ ډُبٍر، دٕ٘ اُ َٙي٫ سمَٔه ډُبٍر ثٮيْ، ٽبډڄ ٙيٌ إز.  َبْ ٽًٙ٘ىٍ آن سمبڇ  

ا٭مبڃ ىٔڂَ سپَاٍ  ډياهچٍَب ىٍ آن ثيين ډِاكمز ي  ډُبٍر ٽٍاْ إز ډٖييى وً٭ٓ سمَٔه ٽچٍٕٚ

 ي آن ٍا دبلأ٘ ي اٝلاف ٽىي. سمَٽِ ډُبٍر،ىَي سب ٍيْ  ثٍ ٙبځَى اػبٌُ ډٓ سمَٔه ًٙوي. أه  ډٓ

 :سمَٔه سٞبىٵٓ

َبْ ډوشچٴ ثب َڈ  َب آٍأ٘ سٞبىٵٓ ىاٍوي ثىبثَأه ىٍ ٥ًڃ سمَٔه، اوؼبڇ ډُبٍر سَسٕت اٍائٍ ډُبٍر 

 ىٍآډٕوشٍ إز.

 ٔټ ثُشَ إز؟ ٽياڇ

 َْٕبىځٔ ډَكچّإز. ځَيٌ سمَٔه سٞبىٵٓ، ََ ؿىي ىٍ  ثَسَْ سمَٔه سٞبىٵٓ ثَ سمَٔه ډٖييى آٙپبٍ

 ىاى ثُشَ ٭مڄ ٽَى.ٍا وٚبن ډٓ ٭مڄ ٽَىٌ ثًى، ىٍ آُډًوٓ ٽٍ ٔبىځَْٕ سَ ١ٮٕٴ

 سمَٔهٍاػ٬ ثٍ اوًا٫  وپبراُ  ثَهٓ

 ًٙى.  ٍيٗ ډٖييى ثب٭ض اػَاْ سمَٔه ثُشَٔه وٖجز ثٍ ٍيٗ سٞبىٵٓ ډٓ

-اډشٕبُار ثُشَْ ثٍ ىٕز ډٓ اوي ىٍ آُډًن ٔبى ىاٍْثب يػًى أه، ٽٖبوٓ ٽٍ ثب آٍأ٘ سٞبىٵٓ سمَٔه ٽَىٌ

 آيٍوي.

ًٙى، اډب ٔبىځَْٕ   ْ وٖجز ثٍ سمَٔه ډٖييى ډٓسَ ٴٕٔبىځَْٕ ثب٭ض ٭مچپَى ١ٮ سمَٔه سٞبىٵٓ ىٍ ىيٍِ

 .ثٕٚشَْ ٍا ثٍ ىوجبڃ ىاٍى

 سمَٔه طبثز ي ډشٲَٕ ىٍ ٔټ ځَيٌ كَٽز ډٚوٜ

 ډشٲَٕ سمَٔه

ډٚبثٍ  كَٽشٓ ٭مًډٓثَوبډٍ  ٔټاُ  ٽٍډوشچٴ اُ ٔټ ځَيٌ كَٽشٓ إز،  اَٙپبڃډَيٍ  َٕډشٲ سمَٔه

 ډشَْ 40 ٔب 30، 20، 10 َبْٵبٝچٍډشٶبير إز. ډظلاً ١َثٍ ُىن ثٍ سًح ىٍ  ډشََبدبٍاإشٶبىٌ ٙيٌ ي ٵٺ٤ 

 ياٌٍ ٥َفٹبوًن 

 دبٍاډشَْدَسبة ٍا ثٍ ډٺبىَٔ  َبْٵبٝچٍ ٽٍآډًُى ډٓ -ياٌٍ ٥َف -ٔټ ىٕشٍ ٹًاوٕهٵَاځَٕويٌ  هٔسمَىٍ أه 

 .ٽىي ډٓلاُڇ ثَاْ آن ٵبٝچٍ ډَث٣ً 

 سمَٔه طبثز 
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 سپَاٍ ٔټ كَٽز هبٛ

 ځَٕى ډشٲَٕ ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب سمَٔه طبثز؛ سٲَٕٕار ثٕٚشَْ ٍا ثَډٓ هسمَٔ

ىٍ  سٲَٕٕٽٍ سمَٔه ډشٲَٕ،  َبْ كَٽشٓ ډوشچٴ إز؛ ىٍكبڅٓ اُ ځَيٌ كَٽبسٓٙبډڄ اوؼبڇ  ٓسٞبىٵ سمَٔه

 ًٙى.  ځَيٌ كَٽشٓ ٍا ٙبډڄ ډٓ ٔټ

 ىاٍوي. ډشٶبيسٓو٪ڈ  كَٽبرىٍ اٍائٍ  اوي، يڅٓ ځًوبځًنسٞبىٵٓ ي ډٖييى ََ ىي ٙبډڄ ؿىئه سپچٕٴ  سمَٔه

 اوي. اُ كَٽبر سمَٔه ډشٲَٕ ي طبثز ٙبډڄ سؼَثٕبر سمَٔىٓ ډشٶبيسٓ ىٍ ځَيٌ ياكيْ

ثًىن ثبُومبٔٓ كَٽز، ٔبىځَْٕ ٍا  ىآٍ كڄ ډٖأڅٍ كَٽشٓ ٔب اٵِأ٘ ډٮى ٍاٌ أؼبىيٕٕچٍ  سٞبىٵٓ ثٍ سمَٔه

 .ٽىيٓ ډ أؼبى ډإطَسَْ َْب ياٌٍ سمَٔه ډشٲَٕ ٥َف ٽٍ ىَي ىٍكبڅٓ ډٓاٵِأ٘ 

 

 ډَاكڄ آډًُٗ ي أٍُبثٓ

 ًُٗآډ 

 اػَا 

 اٽشٖبة 

 ٍْٔبى ىا 

 اوشٺبڃ 

 

 ډُبٍر ډؼَى:

ثَ  ثبُهًٍىْ هجََبْ ًٙوي ٽٍ ډٓاوؼبڇ  ٬َٕٔٹيٍ  ًٙر آن ٔټدَسبة ي  ا٭مبڃ ډؼَى ډبوىي ډٚز، ٔټ

 آٵَٔه ډٚپڄ هٖشڂٓىٍ ٔبىځَْٕ ډُبٍر ډؼَى  كَٽزاوؼبڇ  سمَٽَِب  ډُبٍر أه ىٍ. ٽىي ومٓ سأطََٕب  آن

 .سًان ُډبن إشَاكز ٍا ثٍ كياٹڄ ٍٕبوٕي ډٓ وٕٖز، ثىبثَأه

 ډُبٍر ډيايڇ:

 ٵَاځَٕويٌ ٽٍإز  أهاُ اَياٳ ٔبىځَْٕ ډُبٍر ډؼَى  ٔبثي، ٔپٓ اٵِأ٘ سمَٔىٓ َبْ سب سٮياى ٽًٙ٘

ثٍ ثبُهًٍى  ٽٍ ٽَى سًٚٔٸٍا  يْ ثبٔي ثىبثَأه. ثٕبيٍىډُبٍر ٍا دٔ اُ اوؼبڇ آن ثٍ ىٕز  أٍُبثٓ ٹبثچٕز

 ٽىيه٦ب سًػٍ  ٙىبٕبٔٓ ٹبثچٕز سپبډڄ ثَاْكبٝڄ اُ دبٕن هًى، 
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. ٽَى سمَٽِآن  كٕهٍٵشبٍ ىٍ  سٮئڄ ٥َٔٺٍي  كٖٓ هجََبْثَ  ثبٔيډظڄ ٙىب  ډياكٓ ىٍ سپبڅٕٴ

 إز؛ ثٍِځٓ ډٚپڄ هٖشڂٓډيايڇ  َبْ سپچٕٴ

 كَٽزاوؼبڇ  كٕهه٦ب ىٍ  ٙىبٕبٔٓىٍ و٪َ ځَٵز  ثٕٚشَْإشَاكز  ثبٔي سمَٔىٓ َبْ ٽًٙ٘ ىٍ ثٕه

 .ځَٕى ډًٍٓٝر 

اوي اځَ ډشٞڄ ٙيٌ ٔپئڂَثٍ  ٽٍډؼَى  سپچٕٴ سٮياىْىي ىٕشٍ إز  أهاُ  سَٽٕجٓ اُْوؼٌَٕ سپچٕٴ

 ٽبَ٘ ثو٘ثو٘  سمَٔه ٓىاٙشٍ ثبٙىي، اطَثوٚ ٔپئڂَثٍ  ُٔبىْ ياثٖشڂٓ سپچٕٴ َبْ ثو٘ٹ٦ٮبر 

 .ٔبثي ډٓ

 ثبُ ي ثٖشٍ: سپچٕٴ

 ډل٤ٕثَ  َب ىٕشًٍاڅٮمڄي  سأٽٕياځَ  ثىبثَأهي وبډ٦مئه إز  ثٕىٓ دٕ٘ ٱَٕٹبثڄ ډل٤ٕثبُ  ىٍ سپچٕٴ

 ثبٙىي، ډإطَسَ هًاَىي ثًى. ډشمَٽِ

 دٕ٘ي اوؼبڇ ا٭مبڃ اُ  كَٽشٓ ٽىشَڃثَ  ٽٍإز  ثٕىٓ دٕ٘اوؼبڇ آن طبثز ي ٹبثڄ  ډُبٍر ثٖشٍ ډل٤ٕ

 ىاٍى. سمَٽِٙيٌ،  ٥َاكٓ

 ي ٙىبهشٓ كَٽشٓ سپچٕٴ

 ثبٙي. آيٍ ُٔبنٔبىځَْٕ َڈ  ثَاْ ٙبٔياػَا ډ٢َ إز ي  ثَاْ ُٔبى اوڂٕوشڂٓ ٙىبهشٓ ىٍ سپبڅٕٴ

إز.  ډٶٕي كَٽشٓډُبٍر  ثَاْ ُٔبى اوڂٕوشڂٓإز،  ځَْٕ سٞمٕڈثب  كَٽزاوؼبڇ  كَٽشٓ َبْ ىٍ ډُبٍر

إز ىٍ  ډشمَٽَِٕ٭ز  اُىٔبىه٦ب ي  سٺچٕڄثَ  سأٽٕيثب  ځَْٕ سٞمٕڈ ؿڂًوڂٓثَ  ٙىبهشٓ َبْ ډُبٍر

 ًٙى. ډٓ سأٽٕيدبٕن  أؼبىي  كَٽز ٽىشَڃ كَٽشٓ بَْ ډُبٍر

 ٙبډڄ: ٵَىْ َبْ سٶبير

 ډًٍيطٓ َبْ َب سًاوبٔٓ سٶبير 

 ٹجچٓ سؼَثٕبر 

 ډَاكڄ ٔبىځَْٕ: يٕٕچٍ ثٍ سمَٔه ٕبُډبن ىَٓ

 ٙىبهشٓ، كَٽشٓ، هًىٽبٍْاوي اُ:  ٭جبٍر ډَاكڄ سمَٔه

 ٙىبهشٓ -ٽلاډٓ ٵَأىيَبْسبٌُ إز.  ٽبډلاً ٵَاځَٕويٌ ثَاْ سپچٕٴډَكچٍ ٔبىځَْٕ  ايڅٕه ٙىبهشٓ ٽلاډٓ

 ثَ اػَا ٱچجٍ ىاٍوي.
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 :اوڂِٕٗ

ٔبىځَْٕ  ثَاْ ٵَاځَٕويځبن ٽىٕڈ أؼبى اوڂِٕٗٔبىځَْٕ  ثَاْ ٽٍإز  أه سئٍٔځبڇ ىٍ  ډٮمًلاً ايڅٕه 

 ىاٍوي. وٕبُ ىڅٕڄډُبٍر ثٍ 

 :َب ىٕشًٍاڅٮمڄ

ًٙى،  ٓبثٕاٍُٙٽىي، اػَا ؿڂًوٍ سلاٗ  ٽبٍْؿٍ  ثَاْ ٵَاځَٕويٌ ٽٍإز  أهثَ  سمَٽِډَكچٍ  أهىٍ  

إز  أه اٝچٓ وپشٍٍا اوؼبڇ ويَي.  ٽبٍْي ؿٍ  وڂبٌ ٽىي ثڂَٕى، ثٍ ؿٍٍا  يٕٕچٍي  ثبٖٔشيؿڂًوٍ  ٵَاځَٕويٌ

 ٽىىي؛اٙبٌٍ  اٝچٓ ئْځٓثبٙىي ي ٵٺ٤ ثٍ ؿىي  ٽًسبٌٕبىٌ ي  ثبٔي َب ىٕشًٍاڅٮمڄ ٽٍ

 

 ٕبهز سمَٔه:

ٍا ثيين ََځًوٍ  كَٽزي ٕذٔ « ثپىٕيٍا  ٽبٍ أه» ثڂًٕٔي ٽٍإز  أهايڅٍٕ  سمَٔهىٍ  ډٶٕيٍيٗ  ٔټ

 .ىَٕيٍا آډًُٗ  سَٓ ػِئ َبْػىجٍ سًاوٕي ډٓ. دٔ اُ آن ىَٕي ومبٔ٘ س١ًٕلٓ

 :سٞبىٵٓډٖييى ي  سمَٔه

إز.  سمَٔهٍيٗ  هٔډُبٍر ډإطَسَ ثَاْ ډشًاڅٓ َبٔٓٽًٙ٘ ٔٮىٓډٖييى  ىٍ ډَاكڄ ٔبىځَْٕ سمَٔه

 .ٔبثيډٓ اَمٕز كَٽشٓډَكچٍ  ٔٮىٓىٍ ډَكچٍ ثٮي،  سٞبىٵٓ سمَٔه

 ډشٲَٕ:طبثز ي  سمَٔه

دبٍٔ  اڅڂًْٔبىځَْٕ  ثَاْ. ٔبثي سٲَٕٕ ډل٦ٕٓثٍ َيٳ  ٍٕٕين ثَاْ ثبٔي كَٽشٓ اڅڂًْ ٽٍ َبٔٓ ىٍ ډُبٍر

آيٍى، اُ ثٍ ىٕز  ٓٹجًڅ ٥ًٍ ٹبثڄ ٍا ثٍ كَٽزاوؼبڇ  سًاوبٔٓٙبځَى  ٽٍ َمٕه. ٽىٕيطبثز إشٶبىٌ  سمَٔهاُ 

 .ٽىٕي# إشٶبىٌ كَٽشٓ$ډَكچٍ  ډشٲَٕ سمَٔه

 ثبُهًٍى:
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. ٽىي ثبٔيؿٍ  كَٽز اڅڂًْثُجًى  ثَاْثياوي ىٵٮٍ ثٮي  ثبٔي ٵَاځَٕويٌ سؼًِْٔ ىَٕيثبُهًٍى  اڅڂًْىٍثبٌٍ  

 ًٙى: ٍ٭بٔزاًٝڃ  أه ثبٔي ٙىبهشٓ -ٽلاډٓىٍ ډَكچٍ  ثيَٕيي ډظجز ثبُهًٍى  سًٚٔٺٓثٍ ٍيٗ 

 ډَكچٍ ٙىبهشٓ

 هبڇ ؿىي ډُبٍر ٕبىٌ إز؛ سٺَٔجٓ َيٳ

 ٽىٕي.إشٶبىٌ  اوڂِٕٙٓ َبْ اُ ٍيٗ

 ٽىٕي.ٕبىٌ إشٶبىٌ  َبْ ډُبٍر ٘ٔي ومب َب اُ ىٕشًٍاڅٮمڄ

 ثذَىأُي. ٍاَىمبٔٓي  ثو٘ثو٘  وٚئي، ثٍ سمَٔهي ډًٵٸ  ٽىٕي ډٖشٺٕڈ٥ًٍ  ثٍ ايڃ اُ ٍيٗ اٍائٍ كَٽز

 ٽىٕي.ډٖييى طبثز إشٶبىٌ  اُ سمَٔه

 .ىَٕيډپٍَاً ثبُهًٍى  كَٽز ٔبثٓډَث٣ً ثٍ ٥َف  َبْىٍثبٌٍ ه٦ب

 ډَكچٍ كَٽشٓ

آن ثٍ  سٮمٕڈ سًاوبٔٓثَ  ٽٍ ٍٕيٓ ٙي، ُډبن آن ٵَاډ أؼبىي ډ٦چًة  ٔپىًاهز٥ًٍ  ثٍ كَٽشٓ اڅڂًْ يٹشٓ

 سمَٔهَيٳ ثب اوؼبڇ  أه. ٽَى سمَٽِثَوبډٍ،  ثَاْ دبٍاډشََب ځِٔى٘ي ٔبىځَْٕ  ډل٦ٕٓي  ىٔڂَ َٙا٤ٔ

 .ٽىٕيٍا ا١بٵٍ  دبٍاډشََبي ٕذٔ  ثذَىأُيإز. ايڃ ٔبىځَْٕ اڅڂً  ٓىٕشَٕ ٹبثڄ َٕډشٲ

 ٔبثي سٲَٕٕ ډل٦ٕٓ وٕبَُبْثَ إبٓ  ثبٔي ٽٍ اڅڂًٔٓ ثَاْ ډشٲَٕ سمَٔهډَكچٍ،  ىٍ أه: ډشٲَٕطبثز ي  سمَٔه

 إز. ډإطَْ يٕٕچًٍٙى،  ػئيْ اػَاْٙبډڄ  ثبٔي ٽٍ ډلاٽٓډُبٍر  ٔب

 ًٙى. ډٓ ىٍاُډير ىاٍْ ٔبىثب٭ض  َُٔاإز  ډٶٕيسَ سٞبىٵٓ سمَٔهډَكچٍ  أه: ىٍ سٞبىٵٓډٖييى ي  سمَٔه

 كَٽز سًان ىٍ ډًٍى دٕبډي ډٓډإطَ إز.  ثٖٕب٦ٍٕق اػَا  اٍسٺبْ ثبُهًٍى. ىٍ ډَكچٍ كَٽشٓ، ثبُهًٍى ثَاْ

 ثيَٕيًٍى ثبُه سؼًِْٔإز ثٍ ٍيٗ  ثَٕيوٓاُ اوًا٫ ډإطَ ا٥لا٭بر، ثبُهًٍى  ٔپٓثبُهًٍى ىاى.  ډل٤ٕىٍ 

 ډٕبوڂٕهډًٍىوٕبُ إز. ثبُهًٍى هلاٍٝ ي ثبُهًٍى  ٽمشَْٔبىځَْٕ، ثبُهًٍى  دَٕٚٵز٥ًٍٽچٓ َمڂبڇ ثب  ثٍ

 إز. ډىبٕجٓ َبْ ٍيٗ وِٕ

 :ډَكچٍ كَٽشٓ

 .ثذَىأُي دبٍاډشََبي ٕذٔ  ىَٕي$ثَوبډٍ# ٍا آډًُٗ  كَٽز إبٕٓ اثشيا اڅڂًَبْ

  ٽىٕي؛ إشٶبىٌ ډشٲَٕ سمَٔهاُ  دبٍاډشََب ځِٔى٘آډًُٗ ثَوبډٍ ي  ثَاْ
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 ٽىٕي،# إشٶبىٌ KR, KP$ ىٍثبٌٍ ه٦ب اُ ثبُهًٍى سؼًِْٔ

 ثَٔي ثپبٍډَكچٍ  أهٍا ىٍ  اْىاډىٍي  كٌٵٓ، هلاٍٝ، ډٕبوڂٕه ثبُهًٍىَبْ

 ډَكچٍ ډىبٕت إز. أهىٍ  سٞبىٵٓ سمَٔه

 .ٽىٕيإشٶبىٌ  ًَىٓ سًَٕٞٔبُْي  ًَىٓ اُ سمَٔه

 :ډَكچٍ هًىٽبٍْ

ډش٢مه  هًىٽبٍْډَكچٍ إز.  أهډُبٍر ىٍ  ًَىٓ سمَٔهي إشٶبىٌ اُ  هًىٽبٍْ بډڄسپډُڈ  وپشٍ

َب  ًٙوي. ډُبٍر ډٓاوؼبڇ  وبؿِٕ سًػُٓ ٔبثيين سًػٍ  دبٕٔه٦ٕق  َبْ ډُبٍرثب  ډٺبٍٖٔىٍ  ٽٍإز  كَٽبسٓ

 ٽٍ َبٔٓ ډُبٍروياٍوي. ىٍ  وٕبُ ثٖٕبٍىَىيٌ ثٍ سًػٍ  سٚپٕڄ اػِاْ ٽٍإز  أه ډٮىبْثٍ  ٥ًٍ هًىٽبٍ ثٍ

 .اوي طبثز َبْ ډلَٻثٍ  اْٽچٍٕٚ َبْ دبٕنډٖشچِڇ 

 هًىٽبٍَْب اُ  ډُبٍر ٕبَٔاُ  ًٙوي ثٕ٘ ډٓاوؼبڇ  ثٕىٓ دٕ٘ثٖشٍ ي ٹبثڄ  ډل٤ٕىٍ  ٽٍ َبٔٓ ډُبٍر ٔب

ىٍ آن  ٽٍإز  ٔپىًاهزطبثز ي  ٍِْٔ إشٶبىٌ اُ وٺٍٚ هًىٽبٍْ،ثٍ  ٍٕٕينٍاٌ  سَٔه ًٙى. ٬َٕٔ ډٓإشٶبىٌ 

 ٽياڇ ثياوٕڈ ٽٍإز  سمَٔه، أه أه ٽچٕيْ ًٙى. وپشٍ ډٓ ډىشُٓ ئٌْدبٕن  ٔټثٍ  َمٍٕٚ ٻډلَ ٔټ

 كَٽبر ٔپىًاهز اػَاْٙين،  هًىٽبٍ ثَاْ سمَٔه َبْ ٍيٗاُ  ًٙى. ٔپٓ ډٓدبٕن ډىؼَ  ٽياڇثٍ  ډلَٻ

 .إز سٞبىٵٓ سمَٔهډوشچٴ  كَٽشٓؿىي ٭ىَٞ  ٽَىن هًىٽبٍ ثَاٍْيٗ  ډإطَسَٔهإز. 

 ىاٍوي اَمٕز هًىٽبٍْىٍ ډَكچٍ  ٽٍ اًٝڅٓ

 ىَٕي؛ ٽبَ٘ثٍ سًػٍ ٍا  وٕبُسب  ٽىٕي سمَٔه ٙين هًىٽبٍ ثَاْ

 سَ إز؛ ًٙوي؛ اُ َمٍ ٕبىٌ ډَٓمٖبن اوؼبڇ  ٍِْٔ وٺٍٚثب  ٽٍ َبٔٓ سپچٕٴ هًىٽبٍْ

 ٽىٕي؛إشٶبىٌ  ثو٘ثو٘  كَٽبر؛ اُ سمَٔهٍٙشٍ اُ  ٔټ اْٽچٍٕٚ٭ىبَٝ  ٽَىن هًىٽبٍ ثَاْ

 إز. اَمٕز٦ٕق ثبلا ثب  ٍٹبثشٓ َبْ ًَىٓ، ډًٹٮٕز سمَٔهډبوىي  ٙىبهشٓ ٍيان َبْ ډُبٍر سمَٔه

 ىاٍوي اَمٕز هًىٽبٍْىٍ ډَكچٍ  ٽٍ اًٝڅٓ

 ىَٕي؛ ٽبَ٘ثٍ سًػٍ ٍا  وٕبُسب  ٽىٕي سمَٔه ٙين هًىٽبٍ ثَاْ

 سَ إز؛ ًٙوي؛ اُ َمٍ ٕبىٌ ډَٓمٖبن اوؼبڇ  ٍِْٔ وٺٍٚثب  ٽٍ َبٔٓ سپچٕٴ هًىٽبٍْ

 ٽىٕي؛إشٶبىٌ  ثو٘ثو٘  كَٽبر؛ اُ سمَٔهٍٙشٍ اُ  ٔټ اْٽچٍٕٚ٭ىبَٝ  ٽَىن هًىٽبٍ ثَاْ
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 إز. اَمٕز٦ٕق ثبلا ثب  ٍٹبثشٓ َبْ ًَىٓ، ډًٹٮٕز سمَٔهډبوىي  ٙىبهشٓ ٍيان َبْ ډُبٍر سمَٔه

 ٔبىځَْٕ: أٍُبثٓ

 ٔټ. ثٮيَب ىٍ ځَٕىڇ اوؼب سمَٔهىٍ ٥ًڃ ػچٖبر  وجبٔي أٍُبثٓاػَإز،  دبٔياٍوٖجشبً  ٔبىځَْٕ سًاوبٔٓ

 َبْ ٍيٗإشٶبىٌ اُ  ىڅٕڄاػَا ثٍ  ٽٍ سمَٔه، ُډبوٓاػَا ىٍ ٥ًڃ  أٍُبثٍٓي،  أهاوؼبڇ ًٙى. اُ  ئٌْػچٍٖ 

. ثُشَ إز ثب آيٍىومٓاُ ٔبىځَْٕ ثٍ ٭مڄ  هًثٓإز، ثَآيٍى  ٽَىٌاٵز  ٹيٍْ ئٌْ ْي ثبُهًٍى ٍِْٔثَوبډٍ

 .ٽَى أٍُبثٓ ْىاٍ بىٔآُډًن  وً٭ٓإشٶبىٌ اُ 

هبٍع اُ  ٽلإٓ، سمَٔىبر َْب هٔسمَٹجچٓ،  ٵَاځَٕويٌ، سؼَثٕبر إبٕٓ َبٔٓ سًاوبٔٓآُډًن ثٍ  اػَا ىٍ أه

 ىاٍى. ثٖشڂٓ ىٔڂَي ؿىي ٭بډڄ  ٽلآ

 ٔبىځَْٕ ٽڄ ثٍ ػِء ٔب ػِء ثٍ ٽڄ

ٽىىي. ٔبىځَْٕ ٹٕبٕٓ َمبن  سٺٖٕڈ ډٓ ثٖٕبٍْ اُ ٽبٍٙىبٕبن، ٔبىځَْٕ ٍا ثٍ ىي ٕجټ ٹٕبٕٓ ي إشٺَائٓ

 ًٙى. إشٺَائٓ، ثٍ ٔبىځَْٕ ػِء ثٍ ٽڄ ځٶشٍ ډٓٔبىځَْٕ ٽڄ ثٍ ػِء إز ي ٔبىځَْٕ 

ىٍ أه ٕجټ ٔبىځَْٕ، ٵَى ٭بىر ىاٍى ثٍ ډٖبئڄ اُ ثبلا ثٍ دبئٕه وڂبٌ ٽىي.  ٔبىځَْٕ ٽڄ ثٍ ػِء $ٹٕبٕٓ#

َ ٽچٓ ډ٫ً١ً اٍسجب٣ ثَٹَاٍ ٽىي ي دٔ اُ ىٍٻ ٵَىْ ٽٍ ٕجټ ٔبىځَْٕ ٹٕبٕٓ ىاٍى ثبٔي اثشيا ثب سًٞٔ

 ٕبهشبٍ ي ٽچٕز ډ٦چت، ثٍ ٙىبهز ػِئٕبر آن ثذَىاُى.

ٽلآ، أيٌ ٽچٓ ٍا ىٍ ٔټ  َٙي٫ اُ ٹجڄ    - َبْ سئٍٔ ثَاْ ٽمټ ثٍ ٕجټ ٔبىځَْٕ ٹٕبٕٓ سپىٕټ

  ډٺيډٍ س١ًٕق ىَٕي.

  َٕٵٞڄ سمَٔه اډَيُ ٍا ٍيْ سوشٍ ثىًٖٕٔي.    -

  كَٽبر ٍا ثٕبن ٽىٕي. سبٍٔوٓ ٔب سٺيڇ ي سأهَه٤ َٕٕ     -

  اْ ٙبډڄ َيٳ، ٵَأىي ي وشبٔغ ډًٍى اوش٪بٍ آٱبُ ٽىٕي. سمَٔه ٍا ثب ډٺيډٍ    -

  ثوًإَي يٍُٙپبٍان ٵَُٕز سمَٔىبر ٍا ثب ٙمب ډَيٍ ٽىىي.    -

 َبْ ډوشچٴ سٺٖٕڈ ي ډُبٍر ومبٔ٘ ثڂٌاٍوي يٍُٙپبٍان ثٍ ځَيٌ     -
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 #ٽڄ $إشٺَائٓ ٔبىځَْٕ ػِء ثٍ

 إشٺَائٓٽىي. اٵَاىْ ٽٍ ىاٍاْ ٕجټ ٔبىځَْٕ  ٥َٳ ٽڄ كَٽز ډٓ ىٍ أه ٕجټ، ٔبىځَْٕ اُ ػِء ثٍ

اكپبڇ ٽچٓ ٍا ٽٚٴ ي ي  َب ٹبوًني ىسًاو ي ډٓ ثَوي ډَٖٓشىي اُ ىٍ ٽىبٍ َڈ ځٌاٙشه ػِئٕبر، دٓ ثٍ ٽچٕبر 

 .ىٍٻ ٽىىي. أه اٵَاى ٭لاٹٍ ُٔبىْ ثٍ ٙىٕين ػِئٕبر ىاٍوي

 َبْ سئٍٔ ثَاْ ٽمټ ثٍ ٕجټ ٔبىځَْٕ إشٺَائٓ ىٕټسپ

 .ٽىٕي آٱبُ ډظبڃ ٔټ ثب ٍا ٽلآ    -

 .َٖشىي ډٶبَٕڈ سئٍٔ ثَاْ ٙمب اثِاٍ ثُشَٔه َب ډظبڃ ي َب ډٞياٷ    -

 .ٽىٕي ٔبىآيٍْ ٍا ډ٫ً١ً ډوشچٴ ػًاوت ي ػِئٕبر    -

 ٕبر ډ٫ً١ً ٵَاَڈ ٽىٕي.ػِئ ډًٍى ىٍ ٽبٵٓ ا٥لا٭بر    -

 اڅڂًْ كَٽشٓ ډٚبثٍ؟ ٔټ ٹبوًن ٽچٓ ٍا إشىجب٣ ٽىىي. ؿىي ثٕه اُ ٽىٕي، سًٚٔٸ ٍا ٽًىٽبن    -
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 علم تمزيه

 ډؼٕي وَْٕ

ْ اُ هًٕٞٝبر ًاسٓ ٔب اٽشٖبثٓ اٵَاى ىٍ ا ډؼمً٭ٍآډبىځٓ ػٖمبوٓ ٔټ ډٶًُڇ ؿىي ثٮيْ إز ي ىٍياٹ٬ 

ي ډشٚپڄ اُ اػِاء ياثٖشٍ ثٍ ډُبٍر، ياثٖشٍ  َىٕځٓ ىٍ ثَډاٍسجب٣ ثب سًاوبٔٓ اوؼبڇ ٵٮبڅٕز ػٖمبوٓ ٍا 

ثبٙي. اػِاء ياثٖشٍ ثٍ ډُبٍر ٙبډڄ ؿبثپٓ، سٮبىڃ، َمبَىڂٓ، َٕ٭ز، سًان ي  ي ٵًِٕٔڅًّٔټ ډٓ ٕلاډز ثٍ

َبْ كَٽشٓ اٍسجب٣ ىاٍوي. آډبىځٓ  َبْ يٍُٙٓ ي اػَاْ ډُبٍر َٖشىي ي اٱچت ثب ٍٙشٍ اڅٮمڄ ٭پُٔډبن 

ْ َب زٕٹبثچْ ٍيُډٌَ ي ثَهًٍىاٍْ اُ ٝٶبر ي َب زٕٵٮبڅوبٔٓ اوؼبڇ ٙئي ثب سًا ٕلاډز ثٍػٖمبوٓ ياثٖشٍ 

 ٕلاډز ثٍٓ سًأڇ إز. اػِاء ياثٖشٍ سلَٽ ٽڈْ وبٙٓ اُ َبْ مبٍٕثَمَاٌ ثب ٽبَ٘ ه٦َ دٕيأ٘ ُيىٍٓ 

دٌَْٔ ي سَٽٕت ثيوٓ َٖشىي. ىٍ ډىبث٬  ٙبډڄ إشٺبډز ٹچجٓ ٭َيٹٓ، ٹيٍر ي إشٺبډز ٭٢لاوٓ، اوٮ٦بٳ

٭ىًان ثوٚٓ اُ آډبىځٓ ػٖمبوٓ ډ٦َف ٙيٌ إز.  سوٞٞٓ ٵًِٕٔڅًّْ يٍُٙٓ، آډبىځٓ ٵًِٕٔڅًّٔټ وِٕ ثٍ

ٓ ىٕث٘ ٕدََٕبْ يٕبُ ي ډشٲ ْ ًٕهزَب ٖشڈٕٕآډبىځٓ ٵًِٕٔڅًّٔټ ډشٚپڄ اُ آډبىځٓ ډشبثًڅٕټ $ي١ٮٕز 

ٽىىيٌ ه٦َ ثَيُ ىٔبثز ي ثٕمبٍْ ٹچجٓ ٭َيٹٓ#، آډبىځٓ ډًٍٵًڅًّٔټ $ي١ٮٕز ٭ًاډڄ سَٽٕت ثيوٓ و٪َٕ 

ډل٤ٕ ثين، ډلشًاْ ؿَثٓ ثين ي س٬ًُٔ ډ١ًٮٓ ؿَثٓ ىٍ ثين# ي ٕلاډز إشوًاوٓ $ي١ٮٕز سَاٽڈ ډًاى 

 ډٮيوٓ إشوًاوٓ# إز.

ٹچت، ٭َيٷ هًوٓ، ٍٍٔ ي ٭٢لار ٕبڅمٓ ٽٍ ٵَى ثشًاوي ثٍ  آډبىځٓ ػٖمبوٓ ٔٮىٓ ىاٙشه، سَ ٕبىٌثٍ ٭جبٍر 

َبْ يٍُٙٓ ي سٶَٔلبر ٕبڅڈ  اٗ ٍا اوؼبڇ ىاىٌ ي ثب ًٍٙيوٚب٣ ىٍ ٵٮبڅٕز ثُشَٔه ولً، ٽبٍَب ي ي٩بٔٴ ډلًڅٍ

ًٙى. اډب ُډبوٓ ٽٍ ٝلجز اُ ثو٘ يٍُٙٓ ي  َٙٽز ٽىي. ثبٔي سًػٍ ىاٙز أه سٮَٔٴ ٙبډڄ ٭بډٍ ډَىڇ ډٓ

٭ًاډچٓ ؿًن سٲٌٍٔ ډىبٕت ي ٽبٵٓ، و٫ً ٽبٍ، ډِٕان إشَاكز، وياٙشه ا٦١َاة ي  ثبٙي، يٍُٙپبٍ ىٍ ډٕبن

 َب ٍا ىٍ ثَوبډٍ ٔټ يٍُٙپبٍ وبىٔيٌ اوڂبٙز. سًان وٺ٘ آن ٵٚبٍَبْ ٭ٞجٓ ثٖٕبٍ ثب اَمٕز ثًىٌ ي ومٓ

 هفبّین اػبػی دس ػلن توشیي ٍ آهبدگی جؼوبًی

ْ ٭مچپَى يٍُٙپبٍان ٙبَي ٭لاٹٍ ٍيُاٵِين ډَثٕبن ٭ِِٔ بىٍ اٍسٺثب سًػٍ ثٍ اَمٕز ٭چڈ سمَٔه ي وٺ٘ آن 

ٓ هًث ثٍىاٍوي  َٕيٽبٍاْ ثب يٍُٙپبٍان  ځًوٍ ثٍ آځبَٓ اُ اثٮبى ډوشچٴ أه ٭چڈ َٖشٕڈ. اډَيٌُ ٽٖبوٓ ٽٍ ثٍ

ْ يٍُٙپبٍ ي ډَثٓ ثٍ دَٕيْ اُ اًٝڃ ٭چمٓ ي او٢جب٣ ي ػئز ٵَٕب سًانْ اُ ُكمبر َٕځ ثٌَُىاوىي ٽٍ  ډٓ

 ْ ٭چمٓ ياثٖشٍ إز.َب بٵشٍځَْٕ ٔٽبٍ ىٍ ثٍ
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 ډٶًُڇ ايڃ؛ ٭چڈ سمَٔه

ا٥لا٭بر ٭چمٓ ىٍثبٌٍ يٍُٗ ي سمَٔه إز. أه ا٥لا٭بر َمَاٌ ثب سؼَثٍ ي  ْ َمٍ ْ ئٌٕ٭چڈ سمَٔه ُا

ٽىي سب ثَوبډٍ سمَٔىٓ ډإطَْ ثَاْ ثبلا ثَىن ٦ٕق  ډٓ اُ يٍُٙپبٍ، ثٍ ډَثٓ ٽمټي ٙىبهز يْ ىاو٘ ډَثٓ 

ثُشَ آن إز ٽٍ َمڂٓ ثٍ ډٶبَٕڈ َُٔ سًػٍ ٽىٕڈ ي  ثئه ډى٪ًٍ، ٥َاكٓ ي اػَا ٽىي.آډبىځٓ يٍُٙپبٍ 

 َب ٍا ثٍ ٽبٍ ثىئڈ: آن

 ٭چًڇ سمَٔه: -1

ٙىبٕٓ،  ؿىي ٙبهٍ اُ ٭چڈ ٍا ثٍ ٽبٍ ځَٵز؛ سٲٌٍٔ، ٍيان َْب ي ٵه َب بٵشٍٔثَاْ سلٺٸ اَياٳ سمَٔه، ثبٔي 

ٽٍ ثَاْ  َٔٓب ثىبثَأه ٭چًڇ سمَٔه، ٔٮىٓ ډؼمً٭ٍ ىاو٘... ي ډئَٔز، ٵًِٕٔڅًّْ، ثًٕډپبوٕټ ي ثًٕٕٙمٓ

ٍٕٕين يٍُٙپبٍ ثٍ ايع ٭مچپَى ډًٍىوٕبُ إز. ډَثٓ ثبٔي ثب ٭چًڇ سمَٔه آٙىب ثبٙي ي سب كي اډپبن اُ 

ٔب ىٔڂَ ډشوٞٞبن ٍا  ٙىبٓ ډشوٜٞ سٲٌٍٔ، ٍيان ْ ٶٍَٕب ثٌَُ ځَٕى، يڅٓ اوؼبڇ ىاىن ي٩ آن َْب بٵشٍٔ

 ٍى.ٽٖٓ اُ اي اوش٪بٍ ويا

 ٥َف ثَوبډٍ سمَٔه: -2  

َبْ ػٖمبوٓ،  وًٙز ٽٍ ىٍ آن ََ ؿٍ ډَث٣ً ثٍ اٵِأ٘ سًاوبٔٓ ْا ثَاْ سلٺٸ اَياٳ سمَٔه ثبٔي ثَوبډٍ

ٽىي ي ثٍ ايع  ډُبٍسٓ ي ٍياوٓ يٍُٙپبٍ إز، ډى٪ًٍ ٙيٌ ثبٙي؛ اډپبن أٍُبثٓ يٍُٙپبٍ ٍا وِٕ ٵَاَڈ ډٓ

 وؼبډي.ب٭مچپَى يٍُٙپبٍ ىٍ ډٖبثٺٍ ثٕ

اٝڄ  4ًٙى. أه  َڈ ځٶشٍ ډٓ FITTٽٍ ثٍ آن  َىٔدٌٓ ډػِء اٝچٓ ًٍٝر  4سمَٔه ثَ إبٓ ٥َاكٓ 

 #.Typeسمَٔه $# ي و٫ً Timeُډبن $#، Intensityٙير $#، Frequencyسًاسَ $اوي اُ  ٭جبٍر

 ٕبُْ ي آډبىځٓ ػٖمبوٓ: ثين -3 

ډچٓ ؿًن ٹيٍر، َٕ٭ز، إشٺبډز ًٙى، ثُجًى ٭ًا ثٕىٓ ډٓ ثوٚٓ اُ آډبىځٓ يٍُٙپبٍ ٽٍ ىٍ ثَوبډٍ وِٕ دٕ٘

 ثٍ آن دَىاهشٍ ٙي. سَ٘ ٕٽٍ د ي... إز؛ أه ډٶًُڇ ثوٚٓ اُ ٭چًڇ سمَٔه إز ي وٍ َمٍ آن

 ډٶًُڇ ىيڇ؛ آډبىځٓ 

 ًٙى. وبډٕيٌ ډٓ ډٚوٜ ٕبُځبٍْٔب َٙا٤ٔ ٔب ٦ٕق سمَٔىٓ ػئي ي ثب ٔټ ٍٵشبٍ  او٦جبٷ#$ ْسًاوبٔٓ ٕبُځبٍ

يٍُٙپبٍ إز. ثىبثَأه ٭چڈ  ډى٪ڈ سمَٔه ٽٍ ډجىبْ ٭چمٓ ىاٙشٍ ثبٙي، ؿبٍؿًثٓ ثَاْ آډبىځٓ ْ ٔټ ثَوبډٍ

َبْ آډبىځٓ يٍُٙپبٍان ىٍ ََ ٦ٕق  سًاوي ډپمڄ ىاو٘ ډَثٓ ثَاْ ٽمټ ثٍ اي ىٍ ٥َف ثَوبډٍ سمَٔه ډٓ

٘ آډبىځٓ يٍُٙٓ ىٍځَي ٍٕٕين ثٍ ٦ٕق ثبلاسَ آډبىځٓ إز ي َيٳ ٭چڈ سمَٔه، اٵِأ َْب َٚٵزٕثبٙي. د

 ډىبٕت سمَٔه إز. ْ ثب ٥َاكٓ ثَوبډٍ
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 ډٶًُڇ ًٕڇ؛ سمَٔه 

ځٶشٍ ، ٕبهشبٍډىي ي ډپٍَ ٙيٌْ ٍِٔ ثَوبډًٍٍٝر كَٽبر ثيوٓ  ػٖمبوٓ ثٍٵٮبڅٕز وً٭ٓ اُ أه ډٶًُڇ ثٍ 

ًٙى.  ٭مچپَى يٍُٙپبٍ اوؼبڇ ډٓٔب كٶ٨ ٔټ ٔب ؿىي ػِء آډبىځٓ ػٖمبوٓ ي ًٙى ٽٍ ثبَيٳ ثُجًى  ډٓ

سئٍغ ي  َبٔٓ إز ٽٍ ٹبثچٕز ٕبُځبٍْ ثين ىٍ ثَاثَ ٵٚبٍَبْ ياٍى ٙيٌ ٍا ثٍ اوؼبڇ ٵٮبڅٕزىٍياٹ٬ سمَٔه 

ځًوٍ سٮؼٕچٓ  َٖشٍ إز. ي ىٍ آن َٕؾآأه سٮَٔٴ سمَٔه ٵَأىيْ سئٍؼٓ ي  ىَي ثب دًٕٕشٍ اٵِأ٘ ډٓ

اوؼبډي ٽٍ  ثين ډٓ َبْ َب ي ىٕشڂبٌ اوؼبڇ ًٙى ثٍ سٲَٕٕار آٙپبٍْ ىٍ ثبٵز ٓهًث ثٍ هٔډؼبُ وٕٖز. اځَ سمَ

آن وِٕ هًى ثٍ ثُجًى ٭مچپَى ىٍ يٍُٗ هًاَي اوؼبډٕي. ثَاْ ثٕبن ىٹٕٸ ډٶًُڇ سمَٔه ثبٔي ثٍ وپبر َُٔ 

 سًػٍ ىاٙز:

َٕ٭ز، اوٮ٦بٳ ي َمبَىڂٓ ٍا ثٕٚشَ  ًٙى؛ ٔٮىٓ إشٺبډز، ٹيٍر، ًٍٕٔ َمٍ ْ سمَٔه ثبٔي ډًػت سًٕٮٍ

٭مچپَى ثُشَ  ْ ٭ىًان ٙبڅًىٌ هًٍىاٍ ٕبُى. أه ئْځٓ ثٍَمبَىڀ ثَ ْا ٽَىٌ ي ثين يٍُٙپبٍ ٍا اُ سًٕٮٍ

أه ډٶًُڇ ىٍ َب لاُڇ إز. $ آن ْ ي ثَاْ َمٍ ًٙىٓ َبْ ځًوبځًن ٙىبهشٍ ډ يٍُٙپبٍان ىٍ ٍٙشٍ ْ َمٍ

َبْ هبٛ ََ  ْ ډَاكڄ سمَٔىٓ ثٕٚشَ ډچمًٓ إز ي ىٍ ډَاكڄ وُبٔٓ ډمپه إز ثب سًػٍ ثٍ ئْځٓاثشيا

 هبٝٓ ثٕٚشَ اُ ثٮيْ ىٔڂَ ډًٍى سأٽٕي ډَثٓ ي ثبُٔپه ثبٙي.# ثٮي ٍٙشٍ،

ََ ٍٙشٍ يٍُٙٓ ًٙى؛ ٔٮىٓ ډًػت دَٕٚٵز ٭ًاډڄ ځًوبځًن  ْ ٌْٔثيوٓ ي ْ سمَٔه ثبٔي ډًػت سًٕٮٍ 

سَ  يٍُٙٓ هبٛ ؿٍ ٭ًاډچٓ ډُڈ ْ َب وٕبُ ىاٍى. ىٍ ََ ٍٙشٍ آډبىځٓ ًٙى ٽٍ ََ ٍٙشٍ يٍُٙٓ هبٛ ثٍ آن

 ؟لاو٢ٓلاوٓ ٔب اوٮ٦بٳ؟ سًان ٔب إشٺبډز ٭٢٭ ْ وٖجٓ سًىٌَٖشىي؟ ٹيٍر ډ٦چٸ ٔب 

 ْ ٍٙشٍْ  ٌْٔكَٽبر ي ْ ًٙى ٽٍ يٍُٙپبٍ سًاوبٔٓ اػَاْ إٓبن ي ٍيان َمٍ أه ئْځٓ سمَٔه ډًػت ډٓ 

 ډًٍى و٪َ هًى ٍا ثٍ ىٕز آيٍى.

ٔټ اػَاْ ز سمَٔه ثبٔي َٙا٤ٔ لاُڇ ػُ ىَي.ٵىًن لاُڇ ٍا اٵِأ٘  ْ سمَٔه ثبٔي سًاوبٔٓ اػَاْ َمٍ 

وَٕي، ٽمشَٔه اطَدٌَْٔ اُ َٙا٤ٔ  ي٦ٕق سًڅٕ سَٔه، ثٕٚشَٔه َٕ٭ز ډمپه، ثبلاْيٍ ډىبٕت َمَاٌ ثب ثٌَُ

 كَٽبر ٍا ډمپه ٽىي. هٔسَ قٕوبهًإشٍ ي ٝل

َبْ ََ  سَٔه سبٽشٕټ ٍا ٽٍ ثَ هًإشٍ اُ سًاوبٔٓ ؛ ٔٮىٓ ډىبٕتَىٕشٕټ ٍا وِٕ ٵَاځٽسمَٔه ثبٔي ٭بډڄ سب 

ٍي ٙين ثب َٙا٤ٔ ډٖبثٺٍ ثُٕىٍ ٽىي؛  ًٙى ي َمـىٕه ٍاَپبٍ يٍُٙپبٍ ٍا ثَاْ ٍيثٍ ډڄ ډٓيٍُٙپبٍ إز ٙب

سًان سًػٍ ٽَى ٽٍ ثب ىٍ و٪َ ځَٵشه اَياٳ يٍُٙپبٍ،  ثىبثَأه ىٍ ٥ًڃ سمَٔه، ثٍ ٍاَپبٍَبْ ځًوبځًوٓ ډٓ

 إشٶبىٌ هًاَىي ٙي ي ثٍ سپبډڄ هًاَىي ٍٕٕي.
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؛ َُٔا ثَاْ ثُجًى ٭مچپَى ي اػَاْ يٍُٗ، آډبىځٓ ٍياوٓ يٍُٙپبٍ وِٕ َىٕسمَٔه ثبٔي اثٮبى ٍياوٓ ٍا وِٕ ىٍ ثَځ

وٶٔ، اوڂٌِٕ ي ډٕڄ ي ٍٱجز  لاُڇ إز. ٭ًاډچٓ ؿًن ثُجًى او٢جب٣، دٚشپبٍ ي دبٔياٍْ، هًإشه، ا٭شمبىثٍ

 آٔي. ثوٚٓ اُ سمَٔه ثٍ ٙمبٍ ډٓ

آډبىځٓ ځَيَٓ َيٳ سمَٔه إز.  ځَيَٓ َْب سمَٔه ثبٔي سًاوبٔٓ ځَيَٓ ٍا ىٍ و٪َ ثڂَٕى. ٔٮىٓ ىٍ يٍُٗ 

 سبٽشٕپٓ ځَيٌ وٺ٘ اٝچٓ ٍا ىٍ ډًٵٺٕز ىاٍإز. َمبَىڂٓ ىٍ آډبىځٓ ثيوٓ، ٵىٓ ي

دِٙپٓ،  َْب٘ ٔسمَٔه ثبٔي اٍسٺبْ ٦ٕق ثُياٙز ي ٕلاډشٓ ََ يٍُٙپبٍ ٍا ثٍ َمَاٌ ىاٙشٍ ثبٙي. آُډب 

َبْ ََ يٍُٙپبٍ ي ُډبن ٽبٵٓ ثبُٔبٵز، ثٍ سمَٔه ډَث٣ً َٖشىي ي ٕلاډز  سىبٕت ٙير سمَٔه ثب سًاوبٔٓ

 ٽىىي. يٍُٙپبٍ ي سمَٔه دًٕٕشٍ ٍا س٢مٕه ډٓ

ثب وپبر َُٔ اډپبن ٝيډٍ ىٔين ٍا ثٍ كياٹڄ ثَٕبوي؛ اٵِأ٘  سمَٔه ثبٔي ډبو٬ إٕٓت ىٔين يٍُٙپبٍ ًٙى ي 

ئٌْ ىٍ ډَاكڄ اثشيأٓ سمَٔىبر ډجشئبن ي  َب ثٍ َب ي ٍثب٣ لار ي سبويين٢سٺًٔز ٭اوٮ٦بٳ سب كي وٕبُ، 

وِٕ ه٦َ ثَيُ ٝيډبر  وٚيٌٓ ىٕث٘ ٕٓ ٭٢لار سب ػبٔٓ ٽٍ َىڂبڇ كَٽبر د٭اٵِأ٘ ٹيٍر ي هبٕٝز اٍسؼب

 سَٔه ٦ٕق ډمپه ثَٕي. ثٍ دبٕٔه

يٍُٙپبٍ ٍا اُ ډجبوٓ ٵًِٕٔڅًّٔټ ي ٍياوٓ سمَٔه ثبٔي ىاو٘ و٪َْ يٍُٙپبٍ ٍا وِٕ اٵِأ٘ ىَي ي آځبَٓ 

 سمَٔه، سٲٌٍٔ ي ثبُٕبُْ ډىبث٬ ثٍ كي ٽبٵٓ ثَٕبوي.

َبْ ځًوبځًوٓ ځىؼبويٌ  َيٳ سمَٔه اٵِأ٘ آډبىځٓ يٍُٙپبٍ إز. ىٍ ثَوبډٍ سمَٔه، كَٽبر ي ٵٮبڅٕز 

چپَى يٍُٙپبٍ َبْ يٍُٙٓ هبٛ ډُڈ َٖشىي. ثىبثَأه ثَاْ اٵِأ٘ ٭م ًٙوي ٽٍ ثَاْ ََ ٔټ اُ ٍٙشٍ ډٓ

 سًػٍ ىاٙز.َمـىٕه ٭ًاډڄ ٍياوٓ  َبْ ٵٮبڃ، ٭ًاډڄ ٵىٓ ي سبٽشٕپٓ ي ثبٔي ثٍ سًاوبٔٓ اوياڇ

 آؿٌبیی ثب ًیبصّبی اختصبصی آهبدگی جؼوبًی دس تکَاًذٍ

إز. ثئه ډى٪ًٍ  ٍِْٔ ٝلٕق سمَٔىٓ، آٙىبٔٓ ثب وٕبَُبْ اهشٞبٝٓ ٍٙشٍ يٍُٙٓ ١َيٍْ ډى٪ًٍ ثَوبډٍ ثٍ

َبْ اوَّْ ىٍ سپًاويي إز. ثىبثَأه لاُڇ إز ٽٍ ٔټ ډٖبثٺٍ  ُڈ ََ ٔټ اُ ٕٕٖشڈځبڇ ايڃ سٮٕٕه ٕ

 سپًاويي ٍا ثٍَٕٓ ومبٕٔڈ.

اْ ثب ٔټ ىٹٕٺٍ إشَاكز ثٕه ََ ٍاوي سٚپٕڄ ٙيٌ إز. ثىبثَأه  ىٹٕٺٍ 2ٍاوي  3ٔټ ډٖبثٺٍ سپًاويي اُ 

اوؼبډي. ثب سًػٍ ثٍ أه  ډٶٕي ثٍ ٥ًڃ ډٓ ىٹٕٺٍ ٱَٕ 10ىٹٕٺٍ ډٶٕي ي سٺَٔجبً  8ٔټ ډٖبثٺٍ ٽًٍٕيځٓ سپًاويي 

ًَاُْ وٺ٘ ډُمٓ ىٍ سًڅٕي اوَّْ ىاٍى. اډب أه ٕإاڃ ډ٦َف إز ٽٍ  ُډبن، ډٚوٜ إز ٽٍ ٕٕٖشڈ ثٓ

َب ىٍ سًڅٕي اوَّْ ؿٺيٍ  أه ُٕڈ ؿٺيٍ إز؟ ثَاْ دبٕن ثٍ أه ٕإاڃ لاُڇ إز ثياوٕڈ ُٕڈ ٕبَٔ ىٕشڂبٌ

 ٽىٕڈ. يسلچٕڄ ٔټ ٍاوي َٙي٫ ډٍٓ إز؟ ثَاْ دبٕن ثٍ أه ٕإاڃ اُ سؼِٔ
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اوؼبډي، يٍُٙپبٍ ٵٮبڅٕز ٙئي ػٖمبوٓ َمَاٌ  ىٹٕٺٍ ثٍ ٥ًڃ ډٓ 2ىٍ ٔټ ٍاوي ډٖبثٺٍ ٽٍ ثٍ ډير كياٹڄ 

َبْ اوٶؼبٍْ ٽٍ َمبن ىٍځَْٕ ي  ىَي. ثَاْ اػَاْ ٵٮبڅٕز َبْ اوٶؼبٍْ ډشٮيىْ ٍا اوؼبڇ ډٓ ثب ٵٮبڅٕز

طبوٍٕ ثٍ ٥ًڃ ثٕبوؼبډي، ٕٕٖشڈ ٵٖٶبّن وٺ٘ سٮٕٕه  10 ثبٙي ٽٍ ډمپه إز ٽمشَ اُ سجبىڃ سپىٕټ ډٓ

َب ثبٖٔشٓ ىٍ ٽمشَٔه ُډبن ډمپه اػَا ًٙوي، سًان اوٶؼبٍْ  اْ ىاٍى ي ثب سًػٍ ثٍ أىپٍ سپىٕټ ٽىىيٌ

ًٙى، يٍُٙپبٍ  ٽَار ىٍ ٥ًڃ ٍاوي ي ډٖبثٺٍ سپَاٍ ډٓ َبْ اوٶؼبٍْ ثٍ ډًٍىوٕبُ إز. اډب ثٍ ىڅٕڄ أىپٍ ٵٮبڅٕز

ًَاُْ ثب لاٽشٕټ  ًَاُْ ي سلمڄ لاٽشبر ثبلأٓ وِٕ ثَهًٍىاٍ ثبٙي. ثٍ ٭جبٍسٓ ٕٕٖشڈ ثٓ ٺبډز ثٓثبٔي اُ إش

 ٽىي. يٍُٙپبٍ وٺ٘ ډُمٓ أٶب ډٓ

اوؼبډي ٵَٝشٓ إز ثَاْ ثبُځٚز ثٍ كبڅز ايڅٍٕ، اډب  ٔټ ىٹٕٺٍ ثٍ ٥ًڃ ډٓ ُډبن إشَاكز ثٕه ََ ٍاوي ٽٍ

ٍٕي ي سىُب ىٍٝيْ ٽبَ٘  َثبن ٹچت ثٍ كي إشَاكز ومٓثٍ ىڅٕڄ أىپٍ أه ُډبن وٖجشبً ٽًسبٌ إز، ١

ىٍٝي كياٽظَ ١َثبن ٹچت ثبٹٓ  60ي ىٍ ډلييىٌ ثبلاْ # bpm140ثٍ  bpm180ډظبڃ اُ  ٭ىًان ٔبثي $ثٍ ډٓ

ډبوي، ىٍ أه ١َثبن ٕٕٖشڈ ًَاُْ ٽمبٽبن ىٍ كبڃ سًڅٕي اوَّْ ي َمـىٕه ٽمټ ثٍ ثبُٕبُْ ًهبَٔ  ډٓ

ًٍٝر ٽبډڄ ثبُٔبٵز  سٺَٔجبً ثٍ ًاُْ ثب سًػٍ ثٍ آډبىځٓ يٍُٙپبٍ، ډمپه إزَ ٵٖٶبّن إز يڅٓ ٕٕٖشڈ ثٓ

 ًٙى.

ًَاُْ ثب سًػٍ ثٍ ُډبن  سًان وشٕؼٍ ځَٵز ٽٍ ىٍ سپًاويي ٕٕٖشڈ ثٓ ٙيٌ ؿىٕه ډٓ ثب سًػٍ ثٍ ډ٦بڅت ثٕبن

ٙبٔي ىٍٝي َبْ ثٮيْ َٖشىي.  وِٕ ىٍ ػبٔڂبٌ ٽڄ ډٖبثٺٍ ىٍ ايڅًٔز ايڃ ٹَاٍ ىاٍى. ٕٕٖشڈ ٵٖٶبّن ي ًَاُْ

 " ًَاُْ ثٕبن ٽَى.15" ٵٖٶبّن ي 30ًَاُْ،  " ث55ًٍٓٝر  َب ٍا ثشًان ثٍ اَمٕز ٕٕٖشڈ
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 30ډٮمًلاً $ طبوٍٕ 60سب  30ٔټ ډٖبثٺٍ سپًاويي دًډٍٖ ٙبډڄ ىي ثبٍ اػَاْ ٵَڇ إشبوياٍى ثٍ ٵبٝچٍ ُډبوٓ 
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ىٹٕٺٍ ثٍ  3اوؼبډي. ثىبثَأه ٔټ ډٖبثٺٍ دًډٍٖ سپًاويي سٺَٔجبً  طبوٍٕ ثٍ ٥ًڃ ډٓ 90 سب 50إشبوياٍى ثٕه 

ًَاُْ وٺ٘ ډُمٓ ىٍ سًڅٕي اوَّْ ىاٍى.  اوؼبډي. ثب سًػٍ ثٍ أه ُډبن، ډٚوٜ إز ٽٍ ٕٕٖشڈ ثٓ ٥ًڃ ډٓ

 اٍ ځَٕى.ًَاُْ ثبٖٔشٓ ډًٍى سًػٍ ٹَ اْ ثَاْ ثبُٔبٵز ٕٕٖشڈ ثٓ ٭ىًان دٚشًاوٍ څپه ٕٕٖشڈ ًَاُْ ثٍ

َبْ  ي كشٓ اثيا٭ٓ#، يٍُٙپبٍ ٵٮبڅٕز ٙئي ػٖمبوٓ َمَاٌ ثب ٵٮبڅٕز$ ثَاْ اػَاْ ٔټ ٵَڇ إشبوياٍى

اْ ىاٍى ي ثب سًػٍ ثٍ أىپٍ  ىَي. څٌا ٕٕٖشڈ ٵٖٶبّن وٺ٘ سٮٕٕه ٽىىيٌ اوٶؼبٍْ ډشٮيىْ ٍا اوؼبڇ ډٓ

وٕبُ إز. اډب ثٍ ىڅٕڄ أىپٍ َب ثبٖٔشٓ ىٍ ٽمشَٔه ُډبن ډمپه اػَا ًٙوي، سًان اوٶؼبٍْ ډًٍى سپىٕټ

ًَاُْ ي سلمڄ لاٽشبر ثبلأٓ وِٕ  ًٙوي، يٍُٙپبٍ ثبٔي اُ إشٺبډز ثٓ ٽَار اػَا ډٓ َبْ اوٶؼبٍْ ثٍ ٵٮبڅٕز

 ٽىي. ًَاُْ ثب لاٽشٕټ يٍُٙپبٍ وٺ٘ ډُمٓ أٶب ډٓ ثَهًٍىاٍ ثبٙي. ثٍ ٭جبٍسٓ ٕٕٖشڈ ثٓ

اوؼبډي ٵَٝشٓ إز ثَاْ ثبُځٚز ثٍ كبڅز  ڃ ډٓطبوٍٕ ثٍ ٥ً 30سٺَٔجبً  ُډبن إشَاكز ثٕه ََ ٵَڇ ٽٍ

ٍٕي ي سىُب ىٍٝيْ ٽبَ٘  ايڅٍٕ، اډب ثٍ ىڅٕڄ أىپٍ أه ُډبن ٽًسبٌ إز، ١َثبن ٹچت ثٍ كي إشَاكز ومٓ

ىٍٝي كياٽظَ ١َثبن ٹچت ثبٹٓ  7 0 ي ىٍ ډلييىٌ ثبلاْ# bpm150ثٍ  bpm180ډظبڃ اُ  ٭ىًان ٔبثي $ثٍ ډٓ

 ٕٕٖشڈ ًَاُْ سىُب ىٍ ثبُٕبُْ ًهبَٔ ٵٖٶبّن ي ىٵ٬ لاٽشبر وٺ٘ أٶب هًاَي ٽَى.ډبوي، ىٍ أه ١َثبن  ډٓ

ًَاُْ ثب سًػٍ ثٍ  سًان وشٕؼٍ ځَٵز ٽٍ ىٍ سپًاويي دًډٍٖ ٕٕٖشڈ ثٓ ثب سًػٍ ثٍ ډ٦بڅت ثٕبن ٙيٌ ؿىٕه ډٓ

شىي. ٙبٔي َبْ ثٮيْ َٖ وِٕ ىٍ ػبٔڂبٌ ُډبن ٽڄ ډٖبثٺٍ ىٍ ايڅًٔز ايڃ ٹَاٍ ىاٍى. ٕٕٖشڈ ٵٖٶبّن ي ًَاُْ

" ًَاُْ ثٕبن ٽَى. 10" ٵٖٶبّن ي 25ًَاُْ ثب لاٽشبر،  " ث65ًٍٓٝر  َب ٍا ثشًان ثٍ ىٍٝي اَمٕز ٕٕٖشڈ

ثبٖٔز ىٍ سجٕٕه ډًاٍى ثٍ ىٹز ډيو٪َ ٹَاٍ  َبْ ّوشٕپٓ ٍا وجبٔي ٵَاډًٗ ٽَى ي ډٓ ىٍ ََ كبڃ سأطَٕ سٶبير

 ىاى.

بٖٔشٓ ډًٍى سًػٍ ٹَاٍ ځَٕى، ١َثبن ٹچت َبْ اوَّْ ث وپشٍ ډًٍى سًػٍ ىٔڂَْ ٽٍ ىٍ سلچٕڄ ٕٕٖشڈ

ثٍ ىلأڄ ډوشچٴ اُػمچٍ ا٦١َاة# $ يٍُٙپبٍ ىٍ ثيي َٙي٫ ډٖبثٺٍ إز. أه ١َثبن ََ ؿٺيٍ ثبلاسَ ثبٙي

 ُٕڈ ٕٕٖشڈ ًَاُْ ىٍ سًڅٕي اوَّْ ٽبَ٘ هًاَي ىاٙز.

ويي دٕٚىُبى ثب سًػٍ ثٍ ډ٦بڅت ځٶشٍ ٙيٌ، ثَځِاٍْ ػچٖبر ډشٮيى سمَٔه ًَاُْ ثَاْ يٍُٙپبٍان سپًا

ًٙى. ٙبٔي ثشًان ځٶز ٽٍ ٔټ ػچٍٖ سمَٔه ًَاُْ ىٍ َٶشٍ ثَاْ ٍٙشٍ يٍُٙٓ سپًاويي ٽبٵٓ ثبٙي.  ومٓ

َبْ ډشى٫ً ي دَثبُىٌ  اْ ثٍ اٝڄ ئْځٓ سمَٔه ىاٙز ي اُ ٍيٗ څپه ىٍ ٥َاكٓ سمَٔىبر ثبٖٔشٓ سًػٍ ئٌْ

 َبْ آن ٝلجز هًاَي ٙي. ًاُْ ي ٍيَٗبْ ثٮيْ ٍاػ٬ ثٍ اوًا٫ سمَٔىبر َ سمَٔىٓ ثٌَُ ثَى. ىٍ ٔبىىاٙز

 وٕبَُبْ اهشٞبٝٓ آډبىځٓ ػٖمبوٓ ىٍ سپًاويي

َب ي  سپًاويي يٍُٙٓ إز ٽٍ ىٍ آن، اػَاْ ٝلٕق ي ثٍ ډًٹ٬ كَٽبر اُ اَمٕز ثبلأٓ ثَهًٍىاٍ إز. ىٕز

دبَب ٭لايٌ ثَ َٕ٭ز ُٔبى ثٍ ٽىشَڃ ٝلٕق ١َثٍ وِٕ وٕبُ ىاٍوي، څٌا اػَاْ كَٽبر ٭لايٌ ثَ َٕ٭ز ُٔبى ثٍ 
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ډًٵٺٕز إز. ََ ؿىي ډبَٕز  ٽىشَڃ ٝلٕق وِٕ وٕبُ ىاٍى، څٌا ٹيٍر اػَاْ كَٽبر ثب سٮبىڃ ٽبٵٓ ١بډه

َبٔٓ ډظڄ سًان  َبْ اوٶؼبٍْ، ٹيٍسٓ ي َٕ٭شٓ إز، اډب ثَهًٍىاٍْ اُ ٹبثچٕز سپًاويي ډجشىٓ ثَ ٵٮبڅٕز

دٌَْٔ ډىبٕت ډٶبٝڄ، سٮبىڃ،  اڅٮمڄ ډىبٕت، ٹيٍر ٭٢لاوٓ ُٔبى، اوٮ٦بٳ ثٕٕٚىٍ ثبلا، َٕ٭ز ٭پٔ

VO2max ٓكشٓ إشٺبډز ٭مًډٓ َمڂٓ ثٍ َمَاٌ ٭٢لار ًَاُْ هًة ي  ثبلا، ؿبثپٓ ٵَايان، إشٺبډز ث

اڅٮبىٌ ٹًْ ىٍ ډًٵٺٕز ٔټ يٍُٙپبٍ سپًاويي ډإطَوي. ثب سًػٍ ثٍ ډ٦بڅٮبر ډلييىْ ٽٍ اوؼبڇ  ډَٽِْ ٵًٷ

َب ىٍ ومبٔ٘ ډ٦چًة ٹَُډبوبن سپًاويي ثٕٚشَ  ٔټ اُ أه ئْځٓ سًان ځٶز ُٕڈ ٽياڇ ٙيٌ إز، َىًُ ومٓ

َبْ اوَّْ ىٍ سپًاويي ي ثب ىٍ و٪َ ځَٵشه ډبَٕز  ڈ ََٔټ اُ ٕٕٖشڈي ثب سًػٍ ثٍ ُٕ إز. ثب أه يػًى

 َب، ٔټ يٍُٙپبٍ سپًاويي ثٍ ٵبٽشًٍَبْ ػٖمبوٓ َُٔ وٕبُ ثٕٚشَْ ىاٍى. ١َثبر ي سپىٕټ

 ًَاُْ: آډبىځٓ ثٓ

ًَاُْ، سًاوبٔٓ ثين ثَاْ  ًٙى. ډى٪ًٍ اُ آډبىځٓ ثٓ ًَاُْ ػِئٓ اُ آډبىځٓ اوَّْ ډلًٖة ډٓ آډبىځٓ ثٓ

ًَاُْ ٍا ثب إشٺبډز  اوَّْ ثيين ك٢ًٍ اٽْٖٕن ىٍ كٕه ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ إز. ثَهٓ آډبىځٓ ثٓ سًڅٕي

ًَاُْ ثب سًػٍ ثٍ وٕبَُبْ ٍٙشٍ يٍُٙٓ، ثٍ ىي و٫ً إشٺبډز  ىاوىي. إشٺبډز ثٓ ًَاُْ ٔپٖبن ډٓ ثٓ

ًاويي ثٍ إشٺبډز ًٙى. ثب سًػٍ ثٍ ُډبن ډٖبثٺٍ، يٍُٙپبٍ سپ ًَاُْ ثيين لاٽشٕټ ي ثب لاٽشٕټ سٺٖٕڈ ډٓ ثٓ

ډير وٕبُ ىاٍى. ثئه ډى٪ًٍ سمَٔىبر سپًاوييٽبٍان  ًَاُْ ثب لاٽشٕټ ي إشٺبډز ًَاُْ ډٕبن ثٓ

ٍِْٔ ځَىى ي ډَثٓ ثٍ ىوجبڃ ىي ډ٫ً١ً ډُڈ  اڅوًٞٛ سپًاوييٽبٍان ډجبٍُ ثبٔي ىٍ إٓشبوٍ لاٽشبر ٥َف ٭چٓ

 ثبٙي:

 اڅٴ: اٵِأ٘ ډٖشمَ إٓشبوٍ لاٽشبر

 ٍ لاٽشبرة: إشٺبډز ىٍ إٓشبو

 دٌَْٔ: اوٮ٦بٳ 

دٌَْٔ ٭جبٍر إز اُ سًاوبٔٓ كَٽز ىاىن ٭٢لار ي ډٶبٝڄ ىٍ ٔټ ډلييىٌ كَٽشٓ ٽبډڄ. ډلييىٌ  اوٮ٦بٳ

َبْ َمجىي ي ٭٢لار ثٖشڂٓ ىاٍى.  َب، ثبٵز َب، ٍثب٣ كَٽز ىٍ كًڃ ډٶٞڄ، ثٍ ي١ٮٕز سبويين

ًٙى ٽٍ يٍُٙپبٍ ثشًاوي  ي ثب٭ض ډٓ وٕبُ إز َبْ ثب ىاډىٍ ثبلا دٕ٘ دٌَْٔ ثَاْ اػَاْ ډُبٍر اوٮ٦بٳ

دٌَْٔ ىٍ سپًاويي ثٮي اُ إشٺبډز  ٍاكشٓ اػَا ٽىي. ثب سًػٍ ثٍ أه وپشٍ، اوٮ٦بٳ َبْ ٬َٕٔ ٍا ثٍ كَٽز

 سَٔه ٵبٽشًٍ ػٖمبوٓ إز. ًَاُْ، ډُڈ

 سًان اوٶؼبٍْ دبَب:

ٕز اُ ا٭مبڃ ثٕٚشَٔه وَٕي ٥ًٍ ٕبىٌ، سًان ٽبٍ اوؼبڇ ٙيٌ ىٍ ياكي ُډبن إز. سٮَٔٴ ٭مچٓ سًان ٭جبٍر ا ثٍ

ثَ ٔټ ػٖڈ هبٍػٓ ثب َٕ٭ز ُٔبى. ثىبثَأه ىٍ ََ ٍئياىْ ٽٍ ُډبن ي اػَاْ كَٽز ىٍ ٽمشَٔه ُډبن اُ 
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ځَٕى. ىٍ سپًاويي ثب سًػٍ ثٍ أىپٍ ثبٖٔشٓ ١َثبر ىٍ  اَمٕز ثَهًٍىاٍ ثبٙي، سًان ډًٍى سًػٍ ٹَاٍ ډٓ

 ٌ سًان اوٶؼبٍْ دبَب اُ اَمٕز ُٔبىْ ثَهًٍىاٍ إز.ئْ ٽمشَٔه ُډبن ډمپه ثٍ ٽبٍ ثَىٌ ًٙى، سًان ثٍ

 ؿبثپٓ:

ؿبثپٓ ٭جبٍر إز اُ سًاوبٔٓ سٲَٕٕ ډَٖٕ ي ػُز كَٽز ثب ثٕٚشَٔه َٕ٭ز. أه سًاوبٔٓ ثٍ سَٽٕجٓ اُ 

٭ًاډڄ ډوشچٴ ډظڄ َٕ٭ز، ٹيٍر، سٮبىڃ ي َمبَىڂٓ ثٖشڂٓ ىاٍى. ىٍ َىڂبڇ سمَٔه ىٍ سپًاويي، َٙا٦ٔٓ 

ٍي ثَهًٍىاٍْ اُ ؿبثپٓ ثبلا ثَاْ ډًٵٺٕز  ٙپبٍ وٕبُ ثٍ سٲَٕٕ ډَٖٕ وبځُبوٓ ىاٍى، اُ أهًٙى ٽٍ يٍُ أؼبى ډٓ

 ىٍ سپًاويي ١َيٍْ إز.

 اڅٮمڄ: ٭پٔ

وبډٕڈ. ٔټ يٍُٙپبٍ سپًاويي  اڅٮمڄ ډٓ َبْ ثَٕيوٓ ىٍ ٽمشَٔه ُډبن ډمپه ٍا ٭پٔ سًاوبٔٓ دبٕن ثٍ ډلَٻ

َثبر كَٔٴ ىٍ ٽمشَٔه ُډبن ډمپه سٞمٕڈ ځَٵشٍ ي ىٍ ُډٕه ډٖبثٺٍ، ثَاْ ډًٵٺٕز ثبٖٔشٓ ىٍ ثَاثَ ١

ٍي  اڅٮمڄ يْ ىاٍى. اُ أه سپىٕټ ډىبٕت ٍا اػَا ومبٔي. أه سًاوبٔٓ يٍُٙپبٍ ٍاث٦ٍ ډٖشٺٕمٓ ثب سًاوبٔٓ ٭پٔ

 سَٔه وٕبَُبْ ػٖمبوٓ ىٍ سپًاويي ىاوٖز. سًان اُ ډُڈ اڅٮمڄ ٍا وِٕ ډٓ ٭پٔ

 سٮبىڃ:

وبډىي. سٮبىڃ ثب سًػٍ ثٍ ي١ٮٕز ٵَى، ٙبډڄ  ٦ٕق اسپب ٍا سٮبىڃ ډٓ سًاوبٔٓ كٶ٨ ډَٽِ طٺڄ ثين ىٍ ډلييىٌ

اْ إز. يٍُٙپبٍ سپًاويئٓ ٽٍ اُ  ثبٙي. ىٍ سپًاويي، سٮبىڃ ډٖشچِڇ سًػٍ ئٌْ ىي ثو٘ أٖشب ي دًٔب ډٓ

 ًٍٝر ډإطَسَ ي ٽبٍاسَ ثٍ اػَا ىٍآيٍى. ىٍ اْ ٍا ثٍ سًاوي ََ ١َثٍ سٮبىڃ ٽبډلاً هًثٓ ثَهًٍىاٍ ثبٙي، ډٓ

سپًاويي، ي١ٮٕز ثين ىٍ ٭ٕه اوٮ٦بٳ ىاٙشه ثبٔي دبٔياٍ ثبٙي، َڈ ىٍ كَٽبر سُبػمٓ ي َڈ ىٍ كَٽبر 

ىٵب٭ٓ، ثٍ ٭جبٍسٓ ٔټ سپًاوييٽبٍ ثبٔي اُ سٮبىڃ دًٔبْ ثبلأٓ ثَهًٍىاٍ ثبٙي. اَمٕز سٮبىڃ ىٍ دًډٍٖ ثٖٕبٍ 

 ٕز إز.ثٕٚشَ اُ ٽًٍٕيځٓ إز، ىٍ دًډٍٖ َڈ سٮبىڃ دًٔب ي َڈ أٖشب ىاٍاْ اَم

 ّبی تَػؼِ فبکتَسّبی آهبدگی جؼوبًی اختصبصی دس تکَاًذٍ ؿیَُ

َبْ  َب ىاٍوي. سمبڇ يٍُٗ َبْ ُٖٔز كَٽشٓ، ٹيٍر ي سًان ثٕٚشَٔه اَمٕز ٍا ىٍ اٽظَ يٍُٗ ىٍ ثٕه ٹبثچٕز

و٪َٕ سپًاويي#، ثٍ سًٕٮٍ ٹيٍر ي سًان ډشپٓ $ َب ٱبڅت إز َبٔٓ ٽٍ َٕ٭ز ي سًان ىٍ آن ځَيَٓ ي يٍُٗ

َبْ ٹيٍسٓ ي ځىؼبوين أه اًٝڃ ىٍ ٥َاكٓ سمَٔىشبن، يٍُٙپبٍان  َب ي ٕبهشبٍ سمَٔه ٙىبهز ٍيٗ ٖشىي.َ

 ٽىي. ٍا ىٍ ٍٕٕين ثٍ ډًٵٺٕز يٍُٙٓ ٽمټ ډٓ

ََځبٌ يٍُٙپبٍ َٕ٭ز ي ٵَاياوٓ سمَٔه ٍا ثٍ كياٽظَ ثَٕبوي، سمَٔه َٕ٭شٓ إز. ؿىبوـٍ يٍُٙپبٍ ډٖبٵز، 

ٽىي. ىٍوُبٔز اځَ سمَٔه ثٍ  ډير ٔب سٮياى سپَاٍ ٍا ثٍ كياٽظَ ثَٕبوي، يٍُٙپبٍ سمَٔه إشٺبډشٓ ٍا سؼَثٍ ډٓ
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اٵشي  أه كبڃ ىٍ سمَٔه ٽمشَ اسٶبٷ ډٓىٍػٍ ثبلأٓ اُ دٕـٕيځٓ وٕبُ دٕيا ٽىي، سمَٔه َمبَىڂٓ إز. ثب 

ٽٍ ٵٺ٤ ٔټ سًاوبٔٓ ٱبڅت ًٙى ي ډٮمًلاً، كَٽز وشٕؼٍ ٔب سَٽٕت ىي سًاوبٔٓ إز. ىٍ ٙپڄ َُٔ اٍسجب٣ ثٕه 

 ٵبٽشًٍَبْ ُٖٔز كَٽشٓ ثٕبن ٙيٌ إز.

 َمبَىڂٓ                     دٌَْٔ  اوٮ٦بٳ                 ٹيٍر                      َٕ٭زٺبډز            إش

 ٍياوٓ كَٽشٓ             ؿبثپٓ                   وَٕيْ ٭٢لاوٓ    إشٺبډز ىٍ َٕ٭ز    

 

 سًان ٭٢لاوٓ                                                   

 َمبَىڂٓ ٽبډڄ      دٌَْٔ ٽبډڄ            اوٮ٦بٳ       ٹيٍر ثٕٕٚىٍ َٕ٭ز ثٕٕٚىٍ       ًَاُْ    ثٓ ًَاُْ     

 توشیي اػتقبهتی( الف

سَٔه  ُډبوٓ اٙبٌٍ ىاٍى ٽٍ ٵَى ثشًاوي ٵٮبڅٕشٓ ٍا ثب ٙير ډٮٕه اػَا ٽىي. إشٺبډز ډُڈ إشٺبډز ثٍ ډير

ىاٍاْ ځٌاٍى. ٵَىْ  كبڃ وِٕ ثَ ٭مچپَى سأطَٕ ډٓ ٽىي ي ىٍ٭ٕه ٭بډچٓ إز ٽٍ َڈ هٖشڂٓ ٍا ډلييى ډٓ

إشٺبډز إز ٽٍ ُيى هٖشٍ وًٚى ٔب َىڂبڇ هٖشڂٓ ثشًاوي ثٍ ٵٮبڅٕز هًى اىاډٍ ىَي. إشٺبډز ثَاْ ََ 

َبْ ډإطَ ثَ  اْ ٔب ثبلاسَ وٺ٘ ډُڈ ي إبٕٓ ىٍ ٭مچپَى وُبٔٓ ىاٍى. ٭بډڄ طبوٍٕ 60ْ  يٹٶٍ ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ ثٓ

 ُْ َٖشىي.ًَا إشٺبډز ٙبډڄ وَٕيْ اوڂِٕٗ، كٶ٨ َٕ٭ز ي ٩َٵٕز ًَاُْ ي ثٓ

ثب سًػٍ ثٍ وٕبَُبْ سمَٔه ىي و٫ً إشٺبډز يػًى ىاٍى؛ إشٺبډز ٭مًډٓ ي إشٺبډز اهشٞبٝٓ. ثيين سًػٍ 

َبْ سمَٔىٓ  ثٍ سوٞٞٓ ثًىن يٍُٗ، ٦ٕق ډىبٕت إشٺبډز ٭مًډٓ ډًػت ډًٵٺٕز ىٍ اوًا٫ ٵٮبڅٕز

ٽىىي، ثبٔي ثٍ ٦ٕق  ډٓ ئٌْ إشٺبډز ًَاُْ َٙٽز َبْ إشٺبډشٓ ثٍ ًٙى. يٍُٙپبٍاوٓ ٽٍ ىٍ يٍُٗ ډٓ

ْ ٹًْ ثٕه إشٺبډز ٭مًډٓ ي  ىَي ٽٍ ٍاث٦ٍ ثبلأٓ اُ إشٺبډز ٭مًډٓ ثَٕىي. أه ډ٫ً١ً وٚبن ډٓ

اهشٞبٝٓ يػًى ىاٍى. إشٺبډز ٭مًډٓ ثٍ اػَاْ كؼڈ ثبلأٓ اُ ٵٮبڅٕز، ٱچجٍ ثَ هٖشڂٓ ي ثبُځٚز ٬َٕٔ 

ػٍ ثٍ ډير ي ډبَٕز ډٖبثٺبر سپًاويي، أه اډَ ٽىي. ثب سً ثٍ ي١ٮٕز ايڅٍٕ دٔ اُ سمَٔه ٔب ډٖبثٺٍ ٽمټ ډٓ

 ډٚبَيٌ إز. ي١ًف ٹبثڄ ىٍ ډٖبثٺبر سپًاويي ثٍ

َب ٔب  َب اٙبٌٍ ىاٍى ثٍ ئْځٓ ئٌْ# ٽٍ ډٮمًلاً ثٍ إشٺبډز ثبُْ، َٕ٭ز ٔب ډبوىي أه$ إشٺبډز اهشٞبٝٓ

هبٝٓ ثَ إشٺبډز َبْ  َبْ يٍُٗ َبْ كَٽشٓ ََ يٍُٗ ثٖشڂٓ ىاٍى. ئْځٓ سٮياى سپَاٍَبْ ٵٮبڅٕز

َبْ ډٚپڄ ٔب  َب، اػَاْ سپىٕټ ځٌاٍى، اډب ډمپه إز ٽٍ َٕؼبن ي إشَٓ ډٖبثٺٍ اهشٞبٝٓ سأطَٕ ډٓ

َبْ سبٽشٕپٓ ثبُْ وِٕ ثَ إشٺبډز اهشٞبٝٓ  اػَاْ و٫ً سمَٔه وِٕ ثَ آن اطَ ثڂٌاٍوي. َمـىٕه، وٕبُډىيْ

ډٖبثٺٍ ډمپه إز ثٍ ىڅٕڄ هٖشڂٓ ىؿبٍ  يٍُٙپبٍ ىٍ اوشُبْ ٍاوي ىيڇ ي ًٕڇ يٍُٙپبٍ سأطَٕځٌاٍ إز.
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اٙشجبَبر سپىٕپٓ ي سبٽشٕپٓ ًٙى. ثىبثَأه، ََ ٹيٍ إشٺبډز اهشٞبٝٓ يٍُٙپبٍ ثَ دبٍٔ إشٺبډز 

سًاوي ثَ ٭ًاډڄ ثبُىاٍويٌ سمَٔه ي ډٖبثٺٍ ډٍٓاكشٓ  سَ ًٙى، يٍُٙپبٍ ثٍ ډٖشلپڈ ٭مًډٓ سًٕٮٍ ٔبثي ي ٹًْ

ًَاُْ ي إٓشبوٍ لاٽشبر إز ٽٍ ثبُٔپه ىٍ  ث٣ً ثٍ اٵِأ٘ سًان ثٓأه ډٖئچٍ َمبن ډٖئچٍ ډَ ٱچجٍ ٽىي.

 سَ اُ آن اػَاْ آن سٞمٕڈ ٝلٕق ثبٙي. ځَْٕ ٝلٕق ي ډُڈ ٹبىٍ ثٍ سٞمٕڈ َٙا٤ٔ ٕوز ډٖبثٺٍ،

 اًَاع اػتقبهت

 إشٺبډز ثچىيډير

ز ىاىن ثب ډٚبٍٽاوؼبډىي. ٕٕٖشڈ ًَاُْ ىٹٕٺٍ ثٍ ٥ًڃ ډٓ 8َبٔٓ وٕبُ إز ٽٍ ثٕ٘ اُ  ثَاْ يٍُٗ

أه ٥جٺٍ، ١َثبن ٹچت وٖجشبً  ٽىي. َىڂبڇ ډٖبثٺٍ ىٍ َبْ ٹچجٓ ٭َيٹٓ، اوَّْ ٍا ٵَاَڈ ډٓ ځٖشَىٌ ٕٕٖشڈ

 ثبلإز.

 ډير: إشٺبډز ډٕبن

ًٙى.  ىٹٕٺٍ اػَا ډٓ 8سب  2ډير ډوًٞٛ يٍُٗ ٔب ٍئياىَبٔٓ إز ٽٍ ىٍ آن ٵٮبڅٕز ثٕه  إشٺبډز ډٕبن

سًاوي  َبْ وٕبُډىي ثٍ إشٺبډز ثچىيډير إز. ډٺياٍ اٽْٖٕن ومٓٗ ٙير ىٍ أه و٫ً إشٺبډز ثبلاسَ اُ يٍُ

ًٙى ي ٕٕٖشڈ اوَّْ  ٥ًٍ ٽبډڄ وٕبَُبْ ثين ٍا ثَآيٍىٌ ٽىي، ىٍ وشٕؼٍ يٍُٙپبٍان ىؿبٍ ياڇ اٽْٖٕن ډٓ ثٍ

 ٽىي. ىٍ ډٖبثٺٍ سپًاويي أه ٥جٺٍ، اَمٕز ثبلأٓ ىاٍى. ډشىبٕت ثب ډٺياٍ َٕ٭ز اوَّْ سًڅٕي ډٓ

 ډير: بٌإشٺبډز ٽًس

ىٹٕٺٍ إز،  2طبوٍٕ ي  45َبٔٓ اٙبٌٍ ىاٍى ٽٍ ىٍ آن ډير ُډبن ٵٮبڅٕز ثٕه  ډير ثٍ يٍُٗ إشٺبډز ٽًسبٌ

ًَاُْ ثَاْ سًڅٕي اوَّْ  ٔټ ٍاوي ډٖبثٺٍ سپًاويي ىٹٕٺبً ؿىٕه َٙا٦ٔٓ ىاٍى. ىٍ أه ٥جٺٍ، ٵَآٔىيَبْ ثٓ

 ىٕشٕبثٓ ثٍ وشٕؼٍ ثبلا وٺ٘ ډُمٓ ىاٍوي.ٽىىي. ٹيٍر ي َٕ٭ز ثَاْ  ډى٪ًٍ اػَاْ ډَُر ُٔبى َٙٽز ډٓ ثٍ

 إشٺبډز ىٍ َٕ٭ز:

ىَي. أه ٥جٺٍ،  إشٺبډز ىٍ َٕ٭ز، ډٺبيډز يٍُٙپبٍ ٍا ىٍ ثَاثَ هٖشڂٓ ىٍ َٙا٤ٔ ٙير ثٕٕٚىٍ وٚبن ډٓ

َمـىٕه ىٍ سپًاويي ؤًه ثب  َبْ ډٕياوٓ و٪َٕ َىيثبڃ، ثٖپشجبڃ ي ٵًسٖبڃ ثٕٚشَٔه وٺ٘ ٍا ىاٍى. ىٍ ٍٙشٍ

 ىي ٙين اډشٕبُىَٓ، أه و٫ً إشٺبډز ډًٍى سًػٍ ٹَاٍ ځَٵشٍ إز.سًػٍ ثٍ ًَٙم

 َبْ سًٕٮٍ إشٺبډز ىٍ سپًاويي ٍيٗ

َبْ يٍُٗ ٔب ډٖبثٺٍ  َبْ ډشٮيىْ ثَاْ سًٕٮٍ إشٺبډز يػًى ىاٍى. يٍُٙپبٍان ثب سًػٍ ثٍ ئْځٓ سمَٔه

أه ىي و٫ً  ىي. سًٕٮ٥ًٍٍ ٭ميٌ سًٕٮٍ ىَ ًَاُْ ٍا ثٍ سًاوىي ىي و٫ً إشٺبډز ٔٮىٓ ًَاُْ ي ثٓ ډٓ
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إشٺبډز ثٍ و٫ً، ٙير ي ٍيٗ سمَٔه ثٖشڂٓ ىاٍى. ػُز سٮٕٕه ٙير سمَٔه، ٽىشَڃ ١َثبن ٹچت ثُشَٔه 

 ٍاٌ إز.

سًان ځٶز ٽٍ ډلًٍ  َبْ سمَٔه إشٺبډز ډشٮيىْ يػًى ىاٍى. ډٓ سَ ثٕبن ٙي، ٍيٗ ٥ًٍ ٽٍ دٕ٘ َمبن

َبْ سىبيثٓ ٭ميسبً سًٕٮٍ ىٕشڂبٌ  ػبځٕىڀ ي َٕ٭زَبْ سيايډٓ آَٖشٍ، سيايډٓ ٬َٕٔ،  اٝچٓ ٭مڄ سمَٔه

َبْ ډىٺ٬٦ ٭ميسبً سًٕٮٍ ىٕشڂبٌ لاٽشبر  َبْ ٙشبثٓ ي َٕ٭ز َبْ َٕ٭شٓ، َٕ٭ز اٽْٖٕن إز؛ ي سمَٔه

ًَاُْ ٍا سًٕٮٍ  َبْ سىبيثٓ، ىيْ سپَاٍْ ي ٵبٍسچټ ََ ىي ىٕشڂبٌ ًَاُْ ي ثٓ ثبٙي؛ سمَٔه ي ٵٖٶبّن ډٓ

 َبْ ثٕٚشَ ډَسج٤ ىٍ اىاډٍ س١ًٕق ىاىٌ ٙيٌ إز. هشٞبٝٓ ٍٙشٍ سپًاويي، ٍيٗىَىي. ثب سًػٍ ثٍ وٕبُ ا ډٓ

 ٍاَىمبْ ١َثبن ٹچت ىٍ َىڂبڇ سمَٔه

 َيٳ سمَٔه وبكٍٕ َيٳ ٙير سمَٔه ىٍٝي ١َثبن ثٕٕٚىٍ

 اٵِأ٘ ٕلاډشٓ ٹچجٓ ٭َيٹٓ ٕلاډز ٹچجٓ ْ وبكٍٕ هٕچٓ ٕجټ "60 -50

 يُن ًهبَٔ ي ٽبَ٘ ٽىشَڃ يُن ٔب ثبُٔبٵز ْ وبكٍٕ ٕجټ "70 -60

 اٵِأ٘ إشٺبډز ًَاُْ سمَٔه ًَاُْ ْ وبكٍٕ ډش٤ًٕ "80 -70

 ًَاُْ اٵِأ٘ إٓشبوٍ ثٓ ًَاُْ ثٓ ْ إٓشبوٍسمَٔه ىٍ  ٕىڂٕه "90 -80

 سبٍَبْ سىي سى٘ ْ سًٕٮٍ ه٤ ٹَډِ ْ وبكٍٕ هٕچٓ ٕىڂٕه "100 -90

 #THRR$ ٵَډًڃ ډلبٕجٍ ثبٌُ ١َثبن ٹچت َيٳ

 # ٍا سٮٕٕه ٽىٕي:MHR$ ١َثبن ٹچت ثٕٕٚىٍ

MHR= 220 – Age 
MHR= 208 – (0/7 × Age) 

 ٍا اوياٌُ ثڂَٕٔي:  (RHR)١َثبن ٹچت إشَاكز 

ًٙى. $ثلاٵبٝچٍ ثٮي  ىٹٕٺٍ اوؼبڇ ډٓ 15أه ٽبٍ ثب ځَٵشه سٮياى وج٠ ډؾ ىٕز دٔ اُ آٍاڇ وٖٚشه ثٍ ډير 

 ځَْٕ إز.# اُ ثٕياٍ ٙين اُ هًاة، ثُشَٔه ُډبن اوياٌُ

 #:HRR$ سٮٕٕه ًهٌَٕ ١َثبن ٹچت

أه ډِٕان ډٮَٳ سٮياىْ اُ ١َثبن إز ٽٍ ىٍ َىڂبڇ يٍُٗ وٖجز ثٍ ُډبن إشَاكز ٹبثڄ اٵِأ٘ إز. 

 ٽڈ ٽىٕي. MHRٍا اُ  RHRثىبثَأه ثبٔي 

 ًهٌَٕ ١َثبن ٹچت ٍا ىٍ ا٭ياى اثشيا ي اوشُبْ ىاډىٍ ډًٍى و٪َ ١َة ٽىٕي.

 إز. THRRٽٴ ي ٕٺٴ ٭يى ىأٍي ٽٍ ډٮَٳ  2ٙمب اٽىًن 
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 توشیٌبت تذاٍهی

َبْ سيايډٓ ثٍ  ثبٙي. ثَوبډٍ ډير ډٓ ٥ًٍ ٽٍ اُ وبډ٘ دٕيإز، ٙبډڄ ىئين $ٔب ٙىب# ٥ًلاوٓ أه ٍيٗ َمبن

سًان  ډٓ ًٙوي. اڅجشٍ، ىٕشٍ ًٕډٓ ثٍ وبڇ ػبځٕىڀ ٍاَڈ ىي ىٕشٍ سمَٔه سيايډٓ آَٖشٍ ي ٬َٕٔ، سٺٖٕڈ ډٓ

 ثٍ آن اٵِيى. ٙبٔبن ًٽَ إز ٽٍ ىٍ ٍٙشٍ سپًاويي، سىُب سمَٔه سيايډٓ آَٖشٍ ډًٍىوٕبُ ي إشٶبىٌ إز.

 سمَٔه سيايډٓ آَٖشٍ:

٭جبٍر إز اُ ىئين ډٖبٵشٓ ٥ًلاوٓ ثب َٕ٭ز آَٖشٍ. اُ أه ٹجٕڄ ىيَب ډٮمًلاً ثب وبڇ ىيَبْ إشٺبډشٓ ٔب 

" كياٽظَ هًى 75اْ ثبٙي ٽٍ ١َثبن ٹچت ثٍ  اوياٌُ ىيَب ثبٔي ثٍ ًٙى. ٙير سمَٔه ىٍ أه ًَاُْ ٔبى ډٓ

ډٖبٵز# ډٖبثٺٍ $ ثَاثَ ُډبن 5سب  2ډٖبٵشٓ# ډٮبىڃ $ ًٙى، ُډبوٓ ثَٕي. ډٮمًلاً ثٍ يٍُٙپبٍان سًٍٕٝ ډٓ

 هًى ٍا ثَاْ أه و٫ً سمَٔه ىٍ و٪َ ثڂَٕوي.

ىٓ ثَاْ ډجشئبن وًػًان ي كشٓ ٭ىًان ايڅٕه ډَكچٍ سمَٔ سمَٔه سيايډٓ آَٖشٍ ىٍ ٵًاٝڄ ٥ًلاوٓ ثٍ

إز ٽٍ، أه  ثبٙي. اوشٺبى ياٍى ثٍ أه و٫ً سمَٔه أه يٍُٙپبٍاوٓ ٽٍ ىٍ ي١ٮٕز ىڅوًاٌ وٕٖشىي، ډ٦چًة ډٓ

 سًاوي وٕبَُبْ اهشٞبٝٓ يٍُٙپبٍ ٍا ىٍ ثَوبډٍ آډبىځٓ اوَّْ ي َٙا٤ٔ ډٖبثٺٍ سأډٕه ٽىي. سمَٔه ومٓ

 ایٌتشٍال() توشیٌبت تٌبٍثی

٥ًٍ ډشىبية اُ ډَاكڄ إشَاكز  َب ثٍ َبْ سمَٔه ٽٍ ثٕه آن اْ اُ ډَاكڄ ٔب يَچٍ ُ سپَاٍ ىٕشٍ٭جبٍر إز ا

َبْ ٕجټ ي وَڇ إز. ؿىي ا٦ٝلاف ئٌْ ثَاْ  ًٙى. أه ډَاكڄ إشَاكز ٭مًډبً ٙبډڄ سمَٔه إشٶبىٌ ډٓ

 َب ١َيٍْ إز. سًٕٝٴ ثَوبډٍ سىبيثٓ يػًى ىاٍى ٽٍ آٙىبٔٓ ثب آن

دَىاُى. ثَاْ  ڄ ثوٚٓ اُ ثَوبډٍ سمَٔه سىبيثٓ إز ٽٍ يٍُٙپبٍ ثٍ ٵٮبڅٕز ٙئي ډٓډَكچٍ ٵٮبڅٕز: ٙبډ

 ډشَ ىٍ ډير ُډبن ډٚوٜ. 400ډظبڃ ىئين 

ًٍٝر ٵٮبڃ  َبْ سمَٔه. إشَاكز ډمپه إز ثٍ ٵبٝچٍ إشَاكز: كيٵبٝڄ ثٕه ډَاكڄ ٵٮبڅٕز ي ثٕه ىيٌٍ

ډظڄ ىيْ آٍاڇ# ي ىٍ ډير إشَاكز $ ي ٕجټ َبْ ډلأڈ ٔب ٱَٕٵٮبڃ ثبٙي. ىٍ ډير إشَاكز ٵٮبڃ سمَٔه

 ًٙى. ډظڄ ٍاٌ ٍٵشه# ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ډٓ$ ٱَٕٵٮبڃ، ٵٮبڅٕشٓ ٕجټ

 1، 3ثٍ  1ًٙى:  َبٔٓ ډٮمًلاً ىٔيٌ ډٓ َبْ سمَٔىٓ سىبيثٓ ؿىٕه وٖجز إشَاكز: ىٍ ثَوبډٍ –وٖجز ٵٮبڅٕز 

ثَاثَ ډير ُډبن ٵٮبڅٕز  3ر إشَاكز وٚبوڂَ أه إز ٽٍ ډي 3ثٍ  1ي ... ثَاْ ډظبڃ، وٖجز  12ثٍ  1، 2ثٍ 

 ثبٙي. ډٓ
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َبْ  ډشَ ىٍ ُډبن 400ډَكچٍ ىيْ  5َبٕز؛ ثَاْ ډظبڃ،  َب ي إشَاكز اْ اُ ٵٮبڅٕز ىيٌٍ: ىيٌٍ ٙبډڄ ىٕشٍ

ًٙى. ؿىبن ؿٍ ىي  ٭ىًان ٔټ ىيٌٍ ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ډٓ َب ثٍ ي ٵًاٝڄ إشَاكز سٮٕٕه ٙيٌ آن سًٍٕٝ ٙيٌ

 ًٙى. ثبٍ اوؼبڇ ډٓ أه سمَٔه ىيىيٌٍ سمَٔه ډيو٪َډبن ثبٙي، 

سپَاٍ  5اْ إز ٽٍ  ډشَْ ٙبډڄ ىيٌٍ 400 ىيْ 5سپَاٍ: سٮياى ډَاكڄ ٵٮبڅٕز ىٍ ٔټ ىيٌٍ؛ ثَاْ ډظبڃ 

 ىاٍى.

ثبٔي اوؼبڇ ًٙى؛ ډظلاً ََ ٔټ اُ  ُډبن سمَٔه: ډير ُډبوٓ إز ٽٍ ٽبٍ ډًٍى و٪َ ىٍ ٥ًڃ ډَاكڄ ٵٮبڅٕز ډٓ

 ٍ اوؼبڇ ثَٕي.طبوٍٕ ث 60ډشَ ثبٔي ىٍ  400ىيَبْ 

 ډشَ 400ډٖبٵز سمَٔه: ډٖبٵز ٽبٍ ىٍ َىڂبڇ ََ ډَكچٍ اُ ٵٮبڅٕز؛ ډظلاً 

 ًٙى. ػچٖبر سمَٔه: سٮياى ػچٖبسٓ ٽٍ ىٍ َٶشٍ َٝٳ سمَٔه ډٓ

ٽبٍ ډَث٣ً ثٍ سمَٔه سىبيثٓ: ٙبډڄ ا٥لا٭بر ډَث٣ً ثٍ ٔټ ثَوبډٍ سمَٔه سىبيثٓ إز. أه ٍاَپبٍ اٱچت اُ  ٍاٌ

 ډبن سمَٔه ي ٵبٝچٍ إشَاكز سٚپٕڄ ٙيٌ إز.سٮياىْ ىيٌٍ، سپَاٍ، ُ

 #2:10$ 1:05 ىٍ 400×5 1 ډظبڃ:    ىيٌٍ ٭ىًان ثٍ 

طبوٍٕ ي ثب  65ډشَ ثب ُډبن  400سپَاٍ ىيْ  5، سمَٔه ٙبډڄ 1ًٙى: ىيٌٍ  سَسٕت هًاويٌ ډٓ أه ٭جبٍر ٵًٷ ثٍ

 ثبٙي. طبوٍٕ إشَاكز ثٕه سپَاٍَب ډٓ 10ىٹٕٺٍ ي  2

ثبٍ ٍا ا٭مبڃ ٽَى ٽٍ اُ آن ػمچٍ سٲَٕٕ ىٍ سٮياى  سًان ا١بٵٍ َبْ ډشىً٭ٓ ډٓ ثَُيٗىٍ سمَٔىبر سىبيثٓ، 

ثبٙي. ىٍ اىاډٍ  َب، سپَاٍَب، ډٖبٵز، ُډبن ٵٮبڅٕز، ُډبن إشَاكز، سٮياى ػچٖبر َٶشڂٓ ي ... ډٓ ىيٌٍ

 َبْ اوَّْ آيٍىٌ ٙيٌ إز. َبْ سمَٔه سىبيثٓ ثَاْ ثُجًى ََ ٔټ اُ ٕٕٖشڈ ٍيٗ

 َبْ اوَّْ ياڃ ثَاْ ٕٕٖشڈسمَٔىبر أىشَ

 ًَاُْ ىٍٝي كياٽظَ سًان ثٓ ٕٕٖشڈ اوَّْ ُډبن أىشَياڃ وٖجز ٵٮبڅٕز ثٍ إشَاكز

 90 – 100 ٵٖٶبّن طبوٍٕ 5-10 1:20سب  1:12

 90 – 75 ځچٕپًڅِٕ ٬َٕٔ طبوٍٕ 15-30 1:5سب  1:3

 35 – 75 ځچٕپًڅِٕ ٬َٕٔ ي ًَاُْ ىٹٕٺٍ 1-3 1:4سب  1:3

 20 - 35 ًَاُْ ىٹٕٺٍ 3اُ  ثٕٚشَ 1:3سب  1:1
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 قذست:

ثٍ ٭جبٍر ىٔڂَ، سى٘ ځَيَٓ اُ  ٭ىًان وَٕي ٔب سى٘ ٔټ ٭٢چٍ سٮَٔٴ ٽَى. سًان ثٍ ٹيٍر ٭٢لاوٓ ٍا ډٓ

ځًٔىي. ٹيٍر  ًٙى، ٹيٍر ٭٢لاوٓ ډٓ اْ ا٭مبڃ ډٓ ٭٢لار ٍا ٽٍ ثب ٔټ ٵٚبٍ ثٕٕٚىٍ ىٍ ثَاثَ ډٺبيډز ئٌْ

٭ىًان  ٽٍ ٭٢چٍ ثٍِٿ ٹيٍسمىيسَ إز. ٙمب ثٍ ٥ًٍْ ىاٍى، ثٍ٭٢چٍ ثٍ ٦ٕق ډٺ٬٦ ٔب ٹ٦َ ٭٢چٍ ثٖشڂٓ 

 سبن ؿٍ ډٺياٍ إز؟ ډَثٓ ثبٔي ثياوٕي ٹيٍر ډًٍىوٕبُ ٍٙشٍ يٍُٙٓ

 ٙىبٕٓ سمَٔه ٹيٍسٓ: ٍيٗ

سًاوٕي ډىبث٬ ډُڈ ډٺبيډز  ٱچجٍ يٍُٙپبٍ ثَ ٔټ ډٺبيډز هبٍػٓ إز. ٙمب ډٓ إبٓ سمَٔىبر ٹيٍسٓ،

 اوي، ډلاك٪ٍ ٽىٕي: َٔ ٽٍ ثٍ سَسٕت ًٽَ ٙيٌهبٍػٓ ٍا ىٍ ثٕه يٕبٔڄ سمَٔىٓ ُ

َب ي  ثَاْ ډظبڃ ډلپڈ ځَٵشه ىٕز$ ثَاْ ډظبڃ ٙىبْ ًٕئيْ# ي سمَٔه ثب ٔټ ٔبٍ ٽمپٓ$ يُن ثين ٵَى

ٽٕٚين ىٕز ثَهلاٳ ډٺبيډز ٔبٍ ٽمپٓ#: أه و٫ً ډٺبيډز هبٍػٓ ثٕٚشَ ثَاْ وًػًاوبن ډجشيْ ي 

 ًٙى. ىٔيٌ دٕٚىُبى ډٓ يٍُٙپبٍان إٕٓت

ثوٚٓ ي  ٥ًٍ ٽٍ اُ وبډ٘ دٕيإز، ثٕٚشَ ثب اَياٳ سًان ثچىي ٽَىن، دَسبة ٽَىن ي ٱٌَٕ#: َمبن$ ٓسًح ٥ج

 ًٙى. َمـىٕه ىٍ سمَٔىبر دلأًډشَٔټ إشٶبىٌ ډٓ

ؿٍ ثٍ ٕٙئٓ ډلپڈ ثٖشٍ ٙيٌ ثبٙي، ؿٍ ٔبٍ ٽمپٓ آن ٍا وڂٍ ىاٍى، يٹشٓ $ َبْ ٹبثڄ اٍسؼب٫ ثبويَب ي ٥ىبة

ٔبثي.#: أه و٫ً سمَٔه ىٍ سپًاوييٽبٍان ٍياع ثبلأٓ ىاٍى، اُ أه  ِ اٵِأ٘ ډٓثبوي ٽٕٚيٌ ًٙى ډٺبيډز آن وٕ

 سًان ثٌَُ ثَى. ئٌْ ىٍ ٵٞڄ ډٖبثٺبر ډٓ و٫ً ډٺبيډز ثٍ

ٽىي. ډٮمًلاً أه  َبْ آُاى، ٽمټ ٙبٔبوٓ ثٍ اٵِأ٘ ٹيٍر ثٕٕٚىٍ يٍُٙپبٍ ډٓ َبڅشَ: إشٶبىٌ اُ يُوٍي  ىډجڄ

 ٽىىي. ٕبُْ ٭مًډٓ ثٕٚشَ إشٶبىٌ ډٌٓ َب ٍا ىٍ ٵٞڄ آډبى و٫ً ډٺبيډز

ثوٚٓ ٽبٍثَى ثبلأٓ ىاٍى. َمـىٕه ثَاْ  اوٺجبٟ أِيډشَٔټ#: أه و٫ً سمَٔه ىٍ سًان$ ډٺبيډز طبثز

 إشٶبىٌ إز. أه و٫ً ډٺبيډز، ثَ اٵِأ٘ ٹيٍر ثٕٕٚىٍ اطَځٌاٍ إز. سمَٔىبر إشٺبډز ٭٢لاوٓ أٖشب ٹبثڄ

َبْ سَٽٕجٓ إشٶبىٌ ًٙى،  اْ َڈ اُ سمَٔه َبْ سؼٍِٔ َبْ ثب يُوٍ ډمپه إز ٽٍ َڈ اُ سمَٔه ىٍ سمَٔه

ځَٕى ي ډشٮبٹجبً،  اْ، ځَيٌ ٽًؿپٓ اُ ٭٢لار ٍا ىٍ ثَډٓ َب ډشٶبير إز. سمَٔه سؼٍِٔ َُٔا آطبٍ سمَٔىٓ آن

َبْ ٭٢لاوٓ إز ي ىٍ  ڇ ځَيٌاطَ سمَٔىٓ آن َڈ ٽبډلاً ډ١ًٮٓ إز. ډِٔز اٝچٓ أه ٍيٗ سٲَٕٕ ډياي

سًاوي ٹيٍر ډ١ًٮٓ هًى ٍا  سًاوي ثٍ ٦ًٕف ثبلأٓ ثَٕي. يٍُٙپبٍ ډٓ وشٕؼٍ، ډؼم٫ً ثبٍَبْ سمَٔىٓ ډٓ

سًػُٓ ثُجًى ثوٚي، اډب سأطَٕ اوشٺبڅٓ أه ثُجًى ثٍ إشٺبډز ٭مًډٓ ٽڈ إز. ثىبثَأه،  ٥ًٍ ٹبثڄ ثٍ

َبْ  اْ ٍا ثب ځَيٌ َبْ ؿىي ډٶٞچٍ َبْ سَٽٕجٓ ي سمَٔه هَبٔٓ ٽٍ ثٍ إشٺبډز وٕبُ ىاٍوي ثبٔي سمَٔ يٍُٗ
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َب ډمپه إز ٽٍ ثٍ ٔټ اوياٌُ اػبٌُ ٵٮبڅٕز ويَىي، اډب  ٭٢لاوٓ ډشٮيى ىٍ و٪َ ثڂَٕوي. أه سمَٔه

 ٽىىي. َبْ ٭مچپَىْ ٭مًډٓ ي اهشٞبٝٓ ثبلأٓ ٍا ٵَاَڈ ډٓ ثو٘

ڃ ٍا سمَٔه ىَي. ثٍ ٭جبٍر ىٔڂَ ٹجڄ اُ َب، يٍُٙپبٍ ثبٔي ثو٘ ٱَٕٵٮب ٹجڄ اُ ثٍ ٵٮبڅٕز اوياهشه ىٕز

ٕشًن $ سظجٕز# ٽىىيٌ ٍا سمَٔه ىَي$ َبْ كمبٔز وَٕيډىي ٽَىن ثبُيَب ثبٔي ٭٢لار ي څٕڂبډىشُبْ ثو٘

 ثبُئٓ#. أه ډٶًُڇ ثَاْ وَډ٘ ٹجڄ اُ ػچٍٖ سمَٔه ثب يُوٍ َڈ ډٮشجَ إز. -اْ َب ي ٽمَثىي ٙبوٍ ډٌَُ

هًثٓ سًٕٮٍ ىَٕي.  دٌَْٔ ٍا ثَاْ اػشىبة اُ ٕٶشٓ ډٶٞڄ ثٍ ٹجڄ اُ سًٕٮٍ ٹيٍر ٭٢لاوٓ، اوٮ٦بٳ

ثٍ ثو٘ ٥َاكٓ ٔټ ػچٍٖ سمَٔه ډَاػٮٍ ٽىٕي# ي $ دٌَْٔ ٍا ىٍ ثو٘ ىيڇ وَډ٘ َبْ اوٮ٦بٳ سمَٔه

َب ثبُځٚز ٬َٕٔ ٭٢لار ثٍ ي١ٮٕز  َبْ ثب يُوٍ ثپبٍ ثَٔي. أه سمَٔه َبْ إشَاكز ثٕه سمَٔه َىڂبڇ ىيٌٍ

 ي.ٽىى ايڅٍٕ ٍا ٵَاَڈ ډٓ

 هتغیشّبی هشثَغ ثِ توشیي قذستی:

َبْ ډ٦چًة  َبٕز. ثٮ٢ٓ اُ ډَثٕبن ثيين سًػٍ ثٍ سٮياى سمَٔه ٽچٕي ثَوبډٍ ډإطَ، اوشوبة ډىبٕت سمَٔه

ٽىىي. ثئُٓ إز ٽٍ دٕبډي ان آن  َبْ ٭٢لاوٓ ٭ميٌ اوشوبة ډٓ َب ٍا ثَاْ سًٕٮٍ ځَيٌ سٮياى ُٔبىْ اُ آن

 َبْ َُٔ اوشوبة ًٙوي: َب ثبٔي ثب سًػٍ ثٍ ػىجٍ ٽىىيٌ إز. سمَٔه هٖشٍٱَٕ ډإطَ ي ثَوبډٍ سمَٔىٓ 

 ٕه ي ٦ٕق ٭مچپَى

َبْ اٝچٓ  ډظبڃ ٔپٓ اُ َيٳ ٭ىًان ىٍ ٥َاكٓ ثَوبډٍ ٹيٍسٓ ثٍ ٕه ي ٦ٕق ٭مچپَى يٍُٙپبٍ سًػٍ ٽىٕي. ثٍ

ز. ىٍ أه ځَيٌ اُ ثَوبډٍ سمَٔىٓ وًػًاوبن ي اٵَاى ډجشيْ، سًٕٮٍ ډجىبْ ډلپڈ ٵًِٕٔڅًّٔټ ي آوبسًډٕټ إ

َب دَىاهز ي ٕذٔ ثٍ اٵِأ٘ ٹيٍر ثٕٕٚىٍ سًػٍ  َب ي سبويين يٍُٙپبٍان اثشيا ثبٖٔشٓ ثٍ سٺًٔز ٍثب٣

َبْ اٝچٓ ٭٢لاوٓ ٍا  # ٍا اوشوبة ٽىي ٽٍ ځَي12ٌسب  9$ َبْ ډشٮيىْ ىاٙز. ثئه ډى٪ًٍ ډَثٓ ثبٔي سمَٔه

 ىٍ ثَځَٕى.

 

 ًیبصّبی ٍسصؽ

َب َموًاوٓ ىاٙشٍ  اْ يٍُٙپبٍان ئٍُيٌ ثبٖٔشٓ ثب وٕبَُبْ اهشٞبٝٓ يٍُٗ آنئٌْ ثَ َبْ ٹيٍسٓ ثٍ سمَٔه

ٽٍ  ډظبڃ ٔټ دَسبة ځَ يُوٍ ډمپه إز ثٕٚشَ سمَٔىبر ثبلاسىٍ ٍا اوؼبڇ ىَي ىٍكبڅٓ ٭ىًان ثبٙي. ثٍ

 سىٍ سمَٽِ ىاٙشٍ ثبٙي. سپًاوييٽبٍ ثبٔي ثَ ٭٢لار ډَٽِْ ي دبٕٔه
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 ډَكچٍ سمَٔه

اْ ٽٍ يٍُٙپبٍ ىٍ آن ٹَاٍ ىاٍى سًػٍ ىاٙز.  ثىيْ سمَٔه ي ډَكچٍ ثبٔي ثٍ ُډبن ىٍ ٥َاكٓ سمَٔه ٹيٍسٓ

ډظبڃ ىٍ َٙي٫ ډَكچٍ آډبىځٓ، سمَٔه ٹيٍسٓ ٭مًډٓ  ٭ىًان و٫ً سمَٔىبر ىٍ ډَاكڄ ډوشچٴ ډشٶبير إز، ثٍ

 وٕبُ إز. يڅٓ ىٍ ډَكچٍ ډٖبثٺٍ ثبٖٔشٓ سمَٔىبر اهشٞبٝٓ سًان اُ ايڅًٔز ثَهًٍىاٍ ثبٙي.

 اوي اُ: بْ ډيو٪َ ىٍ سمَٔه ٹيٍسٓ ٭جبٍرډشٲََٕ

 ثبٍ سمَٔه:

 90ي  80ٽٍ ٙمب ثبٍْ ثٕه  ثبٍ ثٍ ػَڇ ٔب ډٺياٍ يُوٍ ډًٍى إشٶبىٌ ىٍ سًٕٮٍ ٹيٍر اٙبٌٍ ىاٍى. َىڂبډٓ

ىٍٝي ثٕٕٚىٍ ي ََ و٫ً  80ي  50ثَٔي، ثبٍ ٕىڂٕه إز. ىٍ ٝي ثبٍ ډش٤ًٕ ثٕه  ىٍٝي ثٕٕٚىٍ ثٍ ٽبٍ ډٓ

سًاوٕي اُ  ٽىٕي، ډٓ ثٕٕٚىٍ ٕجټ إز. ٙمب ثب سًػٍ ثٍ َيٵٓ ٽٍ اُ سمَٔه ىوجبڃ ډٓ ىٍٝي 50ثبٍْ ٽمشَ اُ 

ىٍٝي ي ثَاْ سًٕٮٍ  75ډظبڃ ثَاْ سًٕٮٍ كؼڈ ٭٢چٍ، ثبٍ ىٍ كييى  ٭ىًان ثبٍَبْ ډشٶبيسٓ إشٶبىٌ ٽىٕي. ثٍ

 ًٙى. ىٍٝي دٕٚىُبى ډٓ 80سب  30سًان ثبٍ ثٕه 

 سٮياى سپَاٍ ي َٕ٭ز اػَا:

 سَ، سٮياى سپَاٍَب ي َٕ٭ز اػَا ٽمشَ. ي َڈ َٕ٭ز اػَا وشبٔغ ثبٍ سمَٔه َٖشىي؛ ثبٍ ٕىڂٕه َڈ سٮياى سپَاٍ

ډظبڃ ثَاْ سًٕٮٍ ٹيٍر  ٭ىًان َب ډشٶبير إز. ثٍ ثب سًػٍ ثٍ َيٳ سمَٔه، سٮياى سپَاٍَب ي َٕ٭ز آن

٢لاوٓ ٱَٕ # ي َٕ٭ز اػَا آَٖشٍ إز. ثَاْ سًٕٮٍ إشٺبډز ٭3 سب 1$ ثٕٕٚىٍ، سٮياى سپَاٍَب دبٕٔه

 إز. 30سب  10ٽٍ ىٍ سپًاويي وٕبُ إز# سٮياى سپَاٍ $ اْ ؿَهٍ

 َب: سٮياى ىيٌٍ

ثبٍ ي $ ثٕه ٵٚبٍ سمَٔه ٔټ ىيٌٍ ٙبډڄ سپَاٍَبْ سمَٔه إز ٽٍ دٔ اُ آن ٵبٝچٍ إشَاكز ٹَاٍ ىاٍى.

اٵِأ٘ ٔبثي ثبٖٔشٓ سٮياى َب ٍاث٦ٍ ډٮپًٕٓ ىاٍى، ثئه ډٮىب ٽٍ اځَ ٵٚبٍ سمَٔه  سٮياى سپَاٍ# ي سٮياى ىيٌٍ

َبْ ٭٢لاوٓ  َب سبث٬، سًاوبٔٓ يٍُٙپبٍ ي ٩َٵٕز سمَٔه، سٮياى ځَيٌ َب ٽبَ٘ ٔبثىي. َمـىٕه سٮياى ىيٌٍ ىيٌٍ

 ثبٙىي. ثَاْ سمَٔه، سٮياى سمَٔه ىٍ ََ ػچٍٖ سمَٔه ي ډَكچٍ سمَٔه ډٓ

 ًٙى: ثبٍ، سٮياى سپَاٍ ي سٮياى ىيٌٍ ثٍ ٙپڄ َُٔ ثٕبن ډٓ

$ىيٌٍ#  
ثبٍ

سپَاٍ
                                                            4   

 سپَاٍ 10ىٍٝي، ََ ىيٍ  75ىيٍ سمَٔه، ثب ثبٍ  4ٔٮىٓ: 

 

C

C
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 ٵبٝچٍ إشَاكز ي و٫ً ٵٮبڅٕز

سئٍغ ٽٍ يٍُٙپبٍ ثب ډلَٻ سمَٔىٓ  ٥ًٍٽچٓ، ثٍ إشَاكز وِٕ ثب سًػٍ ثٍ َيٳ سمَٔه ډشٲَٕ إز. ثٍ

ٔبثي، ٵبٝچٍ  ًٙى، ٵبٝچٍ إشَاكز ٍا ٽبَ٘ ىَٕي. ثب يػًى أه، َمـىبن ٽٍ ثبٍ اٵِأ٘ ډٓ بٍ ډٕٓبُځ

سَ ٽىٕي. ٵبٝچٍ إشَاكز ثٍ و٫ً ٹيٍر ډيو٪َ، ي١ٮٕز سمَٔىٓ يٍُٙپبٍ، َٕ٭ز ي ٥ًڃ  إشَاكز ٍا ٥ًلاوٓ

 ډير اػَا ي سٮياى ډٚبٍٽز ٭٢لار ثٖشڂٓ ىاٍى.

ًٙى، أه ُډبن ثَاْ  إشَاكز ثٕه ىي ي دىغ ىٹٕٺٍ دٕٚىُبى ډٓ ثَاْ ىٕشٕبثٓ ثٍ ٹيٍر ثٕٕٚىٍ، ُډبن

اْ، ثَاثَ ُډبوٓ  سَ ي ثَاثَ ٔټ سب ىي ىٹٕٺٍ إز. أه ُډبن ثَاْ سمَٔىبر ىأٌَ سًٕٮٍ إشٺبډز ٭٢لاوٓ، ٽًسبٌ

 ١َثٍ ىٍ ىٹٕٺٍ ثَٕي. 120إز ٽٍ ١َثبن ٹچت يٍُٙپبٍ ثٍ 

ٽىٕي، ډشٲََٕبْ سمَٔه ٍا سى٪ٕڈ  ٽٍ اُ سمَٔه ىوجبڃ ډٓثب سًػٍ ثٍ ډ٦بڅت ثٕبن ٙيٌ، ثب سًػٍ ثٍ َيٵٓ 

 ٽىي: َبْ ٱبڅت ىٍ سمَٔه ٹيٍسٓ ٍا ثٕبن ډٓ ٽىٕي. ػييڃ ٙبهٜ

 اػتقبهت ػعلاًی  تَاى  حذاکثش قذست  

 هتَػػ ثِ صیبد  ډش٤ًٕ ثٍ ُٔبى  ُٔبى  ثبس 

 صیبد  ډش٤ًٕ  ٽڈ  تؼذاد تکشاس 

 کن  ډش٤ًٕ  ُٔبى  ّب تؼذاد دٍسُ 

 کن ثِ هتَػػ  ُٔبى  ٽڈ  ػشػت 

 کن ثِ هتَػػ  ُٔبى ثٍ ډش٤ًٕ  ُٔبى  فبصلِ اػتشاحت 

 اوًا٫ سمَٔىبر ٹيٍسٓ:

 ًٙوي: ثىيْ ډٓ َبْ سمَٔه ٹيٍسٓ ثٍ َٙف َُٔ ٥جٺٍ ٍيٗ

 اڅٴ# ٍيٗ اوٺجبٟ أِيډشَٔټ $َڈ ٥ًڃ#

 ة# ٍيٗ اوٺجبٟ أِيسًوٕټ $َڈ سى٘#

 ع# ٍيٗ اوٺجبٟ أِيٽىٕشٕټ $َڈ ػىج٘#

و٪َ ٽَىٌ ي ثٍ ثٕبن  َب َٝٳ أي، ىٍ أه ثو٘ اُ س١ًٕق آن سَ ثب ډٶبَٕڈ ثبلا آٙىب ٙيٌ ثٍ أىپٍ دٕ٘ثب سًػٍ 

 دَىأُڈ. َبْ اهشٞبٝٓ ٹيٍر ىٍ سپًاويي ډٓ سمَٔه
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 َبٔذَسَيٵٓ#:$ اٵِأ٘ كؼڈ ٭٢چٍ

مَٔه ډًٍى ٕبُْ ٭مًډٓ ي ىٍ اثشياْ ٵٞڄ س ځًوٍ اُ سمَٔىبر ىٍ ٵبُ آډبىٌ ثىيْ سمَٔه، أه ثَ إبٓ ُډبن

ځَٕى. ىٍ سپًاويي اڅِاډبً كؼڈ ٭٢لاوٓ ثبلا، ډًٍىوٕبُ وٕٖز، ډ٢بٳ ثَ أىپٍ ډًػت ٽبَ٘  إشٶبىٌ ٹَاٍ ډٓ

ًٙى. ىڅٕڄ دَىاهشه ثٍ أه ډ٫ً١ً ىٍ أه ثو٘ أه إز ٽٍ، ثَهًٍىاٍْ اُ كؼڈ ٭٢چٍ  ٭مچپَى وِٕ ډٓ

 يځٓ ١َيٍْ إز.ډىبٕت، ثَاْ ىٕشٕبثٓ ثٍ ٹيٍر ثٕٕٚىٍ ٭٢لاوٓ ثب ٽمشَٔه إٕٓت ىٔ

٥ًٍ هلاٍٝ، سمَٔه ثب َيٳ اٵِأ٘ كؼڈ ٭٢چٍ، سمَٔه ىٍ إٓشبوٍ هٖشڂٓ ٭٢چٍ إز. يٍُٙپبٍْ ىٍ  ثٍ

اْ ٽٍ ٭٢چٍ هٖشٍ إز، ٵٚبٍ ثٕٚشَْ ٍا ثٍ آن ياٍى ٽىي. څٌا  سَ إز ٽٍ ثشًاوي ىٍ څل٪ٍ أه سمَٔه ډًٵٸ

 لاُڇ إز ٽٍ سٮياى سپَاٍَب ُٔبى ي إشَاكز ډش٤ًٕ ثبٙي.

 إشَاكز ىيٌٍ سپَاٍ ىٍٝي#$ ثبٍ ػچٍٖ ىٍ َٶشٍ سمَٔه ثب يُوٍ

 طبوٍٕ 30-90 4-6 8-12 60-80 4-6 َبٔذَسَيٵٓ

 

 اٵِأ٘ ٹيٍر ٭٢چٍ

َبْ سًاوٓ ي اوٶؼبٍْ إز.  ثَهًٍىاٍْ اُ ٹيٍر ٭٢لاوٓ ډىبٕت، ډٺيډٍ ډًٵٺٕز يٍُٙپبٍ ىٍ ٵٮبڅٕز

ثبٙي، ٽمشَ ىٍ ډٮَٟ إٕٓت ىٔيځٓ ٹَاٍ ىاٍى.  َمـىٕه يٍُٙپبٍْ ٽٍ اُ ٹيٍر ٭٢لاوٓ ډشىبٕت ثَهًٍىاٍ

ثَاْ ثُجًى ٹيٍر ٭٢لاوٓ، ثبٔي سلاٗ ًٙى سب ثب ٙيسٓ ثبلا، سٮياى سپَاٍَبْ دبٕٔه كَٽز ٍا اػَا ٽَى. وپشٍ 

َبْ سمَٔىٓ إز. دٔ سًػٍ ىاٙشٍ  سًػٍ ىٍ أه و٫ً سمَٔه، څِيڇ ٍٔپبيٍْ ٽبډڄ ٭٢چٍ ىٍ ثٕه ىيٌٍ ٹبثڄ

 َٔه، إشَاكز ٽبٵٓ ىٍ و٪َ ثڂَٕٔي.ثبٕٙي ٽٍ ثٕه ََ ىيٍ سم

 إشَاكز ىيٌٍ سپَاٍ ىٍٝي#$ ثبٍ ػچٍٖ ىٍ َٶشٍ سمَٔه ثب يُوٍ

 ىٹٕٺٍ 2-3 3-4 4-8 75-85 3-4 ٹيٍر

 ىٹٕٺٍ 3-6 4-6 1-4 85-100 2-3 ٹيٍر ثٕٕٚىٍ

 

 

 

 



                                                                                                    سپًاوييدًىډبوٓ  3ډَثٕڂَْ ىٍػٍ 

 

215 
 

 ای ّبی ٍصًِ ّبی آصاد ٍ دػتگبُ هقبیؼِ ٍصًِ

 هؼبیت هضایب

 ّبی آصاد ٍصًِ

 َب ي اٱچت ثٍ ډَاٹت وٕبُ ىاٍى أمىٓ ٽمشَ اُ ىٕشڂبٌ ػبصد ّب سا هوکي هی فؼبلیتتٌَع ثیـتش 

 اكشمبڃ إٕٓت ثٕٚشَْ ىاٍى ؿَد ّوضهبى هَجت ثْجَد تؼبدل هی

 َب وٕبُ ىاٍى سَْ ثَاْ اػَاْ سمَٔه ثٍ ُډبن ٥ًلاوٓ تَاًبیی توشیي ػعلات فشػی سا داسد

 وٕبُ ىاٍىثٍ سپىٕټ ثٕٚشَْ  ٍیظگی ٍسصؿی ثیـتشی داسد

 ىٍ كَٽز ٽَىن ىٍ َٕ٭ز ُٔبى ډٚپڄ ىاٍى ّضیٌِ اٍلیِ آى ًبچیض اػت

 ای ّبی ٍصًِ دػتگبُ

 سٮياى ډلييى كَٽبر يٍُٗ ىاٍى ایوي )خَد هشاقجی( اػت

 ًٙى سٮبىڃ آډًهشٍ ومٓ احتوبل آػیت کوتشی داسد

 ىَي ٭٢لار ٵَ٭ٓ ٍا سمَٔه ومٓ ٍسی صهبًی داسد ّب ثْشُ دس اجشای توشیي

ّبی ثضسگ ػعلاًی  ای ٍ گشٍُ ثشای توشیي دایشُ

 آػبى اػت

 َِٔىٍ ايڅٍٕ ُٔبىْ ىاٍى

 يدب ډ٦چًة ثبٙي ډمپه إز ثَاْ سٺًٔز ىٕز ّبی ػعلاًی سا داسد تَاًبیی هجضا کشدى گشٍُ

 تَاى

ٙيٌ ىٍ ٥ًٍ ٕبىٌ سًان، ٽبٍ اوؼبڇ  ىٍ سپًاويي ثَهًٍىاٍْ اُ سًان ثبلا اُ اَمٕز ثبلأٓ ثَهًٍىاٍ إز. ثٍ

ىَي ىٍ ٽمشَٔه  ٭بډڄ سًان ثٍ سپًاوييٽبٍ اػبٌُ ډٓ ثبٙي ي سَٽٕجٓ اُ ٹيٍر ي َٕ٭ز إز. ياكي ُډبن ډٓ

ُډبن ډمپه، ١َثٍ ٹيٍسمىيسَْ اػَا ومبٔي. يٍُٙپبٍ سپًاويي ثَاْ اػَاْ ١َثبر ٬َٕٔ ي ډشٮيى ثب ٹيٍر 

ثَاْ سًان، يٍُٙپبٍان ثبٔي سلاٗ ٽىىي  ٽبٵٓ، ثٍ إشٺبډز ىٍ سًان وٕبُ ىاٍى. ثب سًػٍ ثٍ اٝڄ ئْځٓ سمَٔه

 َٕ٭ز كَٽز ىَىي. سب وَٕيْ هبٍػٓ ٍا سب كي اډپبن ثٍ
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 إشَاكز ىيٌٍ سپَاٍ ىٍٝي#$ ثبٍ ػچٍٖ ىٍ َٶشٍ سمَٔه ثب يُوٍ

 ىٹٕٺٍ 4-6 3 15-25 30-80 1-3 سًان

 30-50 1-3 سًان اوٶؼبٍْ
10-6 

 ثب كياٽظَ َٕ٭ز
 ىٹٕٺٍ 5-2 6-4

 

                   

 

 

 

ًٙى ٽٍ، َٕ٭ز ي ٹيٍر ََىي ثٍ ډٺياٍ  وپشٍ: ثب سًػٍ ثٍ ٹًاوٕه ثًٕډپبوٕپٓ، ثٕٚشَٔه سًان ُډبوٓ كبٝڄ ډٓ

ىٍٝي اُ ثٕٕٚىٍ هًى ا٭مبڃ ًٙوي. ىڅٕڄ أه ډ٫ً١ً أه إز ٽٍ ىٍ اوٺجب١بر ٽبوٖىشَٔټ ثب اٵِأ٘  30

اْ ىاٍى ٽٍ ثٮي اُ آن اُ  كي ثُٕىٍٔبثي، يڅٓ أه اٵِأ٘  َبْ ٭١َٓ اٵِأ٘ ډٓ َٕ٭ز َمذًٙبوٓ سٮياى دڄ

 وَٕي#-وبډىي ٽٍ ىٍومًىاٍَمذًٙبوٓ $َٕ٭ز ډٓ Hillًٙى، أه ډِٕان ٍا كي ثُٕىٍ  َب ٽبٕشٍ ډٓ َمذًٙبوٓ دڄ

F-V #ي $سًانPOWER  .وِٕ ډٚوٜ إز 

 توشیٌبت پلایَهتشیک:

لاُډٍ سمَٔه َٕ٭شٓ ي  ثُشَٔه ٍيٗ سًٕٮٍ سًان، سمَٔىبر دلأًډشَٔټ ٔب اوٶؼبٍْ إز. أه و٫ً سمَٔىبر

سًاوٓ إز. ډِٔز أه و٫ً سمَٔىبر أه إز ٽٍ ډًػت آډبىځٓ ي َمبَىڂٓ ىٕشڂبٌ  ثو٘ ٽچٕيْ ثبُ

َبٔٓ ٽٍ َمَاٌ ثب سٲَٕٕ ػُز  ىَي سب ىٍ ٵٮبڅٕز ًٙى ي ىٍ وشٕؼٍ ثٍ يٍُٙپبٍ اػبٌُ ډٓ ٭ٞجٓ ٭٢لاوٓ ډٓ

 ٕٶٍ ٽىي.و٪َٕ سپًاويي# ثٍ ولً ٹيٍسمىي ي يٕٕٮٓ اػَاْ ي٩$ ثبٙىي ډٓ

ًٙى. أه  ٽًسبٌ ٙين ډىؼَ ثٍ سًڅٕي وَٕي ډٓ -َب ي ؿَهٍ ٽٚ٘ ىٍ سمَٔىبر دلأًډشَٔټ إشٶبىٌ اُ ثبُسبة

 ًٙوي: ٵبُ َُٔ سٚپٕڄ ډٓ 3سمَٔىبر اُ 

 ًٙى. : اوَّْ ٽٖٚبوٓ سًڅٕي ي ىٍ اػِاء ٽٖٚبوٓ ًهٌَٕ ډٓ#$ٽٚ٘ ثَيوڂَاْ ايڅٍٕ يُنډَكچٍ ٭يڇ سلمڄ 

 ثٖٕبٍ ٽچٕيْ ي َيٳ اٝچٓ سمَٔه دلأًډشَٔټ إز. -اوٺجبٟ: ډَكچٍ ځٌٍاوشٺبڃ اُ ٽٚ٘ ثٍ 
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 ځَاْ ٭٢چٍ اوٺجبٟ ياٹٮٓ ٭٢چٍ: ٭مڄ ىٍين

 

 کَتبُ ؿذى -چشخِ کـؾ

# سًٕٝٶٓ اُ سَٽٕت اوٺجبٟ Stretch- Shortening Cycle$ #SSCٽًسبٌ ٙين $ -ؿَهٍ ٽٚ٘

ثبٙي. ٭مڄ اٽٖىشَٔټ ٭٢چٍ ُډبوٓ  $ٽًسبٌ ٙين ٭٢چٍ# ډ٥ًٓٔڄ ٙين ٭٢چٍ# ي ٽبوٖىشَٔټ $ اٽٖىشَٔټ

ىَي ډبوىي ُډبوٓ ٽٍ ٽبَ٘ وَٕي ىٍ ډىلىٓ كَٽز ٭٢چٍ ىي َٕ ثبُي ٔب  إز ٽٍ يٍُٙپبٍ يُن ٍا ٽبَ٘ ډٓ

ٵًٷ  اٵشي. ٭مڄ ٽبوٖىشَٔټ ٭٢چٍ كَٽز ثٍ ٕمز ثبلا ٔب ثَځٚز اُ كَٽبر سمَٔه كَٽز إپبر اسٶبٷ ډٓ

. ُډبوٓ ٽٍ ٭مڄ اٽٖىشَٔټ ٹجڄ اُ ٭مڄ ٽبوٖىشَٔټ اوؼبڇ ًٙى ىٍ وشٕؼٍ وَٕيْ ثبٙي َبْ ثبلا ډٓ ىٍ ډظبڃ

َبْ  ٽًسبٌ ٙين ډبوىي ٽبٍ ٽَىن ثب ٥ىبة -هَيػٓ ٭مڄ ٽبوٖىشَٔټ اٵِأ٘ هًاَي ٔبٵز. ؿَه٘ ٽٚ٘

ًٙى. أه ډ٫ً١ً ىٍ ؿَهٍ  ثب َڈ اػَا ډٓ يثبٙي ٽٍ ٽٚ٘ ي ٕذٔ ثَځٚز اُ ٽٚ٘، ََ ى ٽٚٓ ډٓ

ډبوىي وًٕبن  َبْ أه ډ٫ً١ً ىٍ ٍٙشٍ سپًاويي ثبٙي. ډظبڃ ډٓ SAQ52ٕز سمَٔه ٽًسبٌ ٙين ډبَ -ٽٚ٘

ٽٍ يٍُٙپبٍ ٹجڄ اُ اػَاْ كَٽز، ثب دٕ٘ ٽٚ٘ ٔب ثبلا  َىڂبډٓ "ؤًَؿبځٓ "ٔب  "آدـئًڅًځٓ"دب ىٍ سپىٕټ 

ىَي ثيين ٭مڄ اٽٖىشَٔټ، ٔب كشٓ اځَ سًٹٶٓ ثٕه ىي ٭مڄ اٽٖىشَٔټ ي  ثَىن دب كَٽشٓ ٍا اوؼبڇ ډٓ

ٖىشَٔټ ًٍٝر ځَٕى، اٵِأ٘ وَٕيْ هَيػٓ ډَكچٍ ٽبوٖىشَٔټ سمَٔه اسٶبٷ ووًاَي اٵشبى. ؿَهٍ ٽبو

كبڃ، ثٍ ډِٕان  ځَٕى يڅٓ ثبأه َبْ ٍيُاوٍ ډبوىي ٍاٌ ٍٵشه، ىئين ًٍٝر ډٓ ٽًسبٌ ٙين ثٕه ٵٮبڅٕز -ٽٚ٘

سًان ىٍ  ٍا ډٓٽًسبٌ ٙين  -اػَاْ ٭بڅٓ ؿَهٍ ٽٚ٘ ځَىى. ُٔبىْ ىٍ كٕه سمَٔه دلأًډشَٔټ سٚئي ډٓ

هًثٓ ډٚبَيٌ ٽَى. ُډبوٓ ٽٍ يٍُٙپبٍ ٹجڄ اُ دَٗ ُاوً ي ٍان ٍا هڈ  َبْ ٙبډڄ دَٗ ٭مًىْ ثٍ ډُبٍر

ٽىي. وشٕؼٍ دَٗ، ُډبوٓ ثٕٚشَ هًاَي ثًى ٽٍ  ٽَىٌ ي ٕذٔ ثب وَٕيْ اوٶؼبٍْ ثٍ ٕمز ثبلا وَٕي ا٭مبڃ ډٓ

 اوٶؼبٍ ػُز دَٗ ًٍٝر ځَٕى.اْ ٹجڄ اُ ثو٘  َىڂبڇ اػَاْ كَٽز، سًٹٴ س٤ًٕ ثبٕه ثَاْ څل٪ٍ
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 ؿذت توشیي

$دَٗ سټ ٔب ىي دب# ٽىشَڃ  سمَٔهو٫ً ي ثب  ثب ډٺياٍ سلاٗ ا٭مبڃ ٙيٌ سٮٕٕهٙير سمَٔه دلأًډشَٔټ 

ٔب ثبلا ثَىن  ډظڄ ٽ٘#$ ثَٕيوٓثب اٵِيىن ثبٍ ي كَٽبر ٕبىٌ ثٍ دٕـٕيٌ دَٕٚٵز  . أه ډشٲَٕ اًُٙى ډٓ

 ٔبثي. اٍسٶب٫ اٵِأ٘ ډٓ

إشَاكز ثٕه ٵبٝچٍ 

 ىيٍَب

سٮياى 

 ىيٍَب

سٮياى 

 سپَاٍَب

 ٦ٕق ٙير و٫ً كَٽز

 ٕجټ َبْ ٽڈ ١َثٍ َب ٔب دَسبة دَٗ 10-30 10-15 ىٹٕٺٍ 3-2

 ډش٤ًٕ ٕبوشٕمشَ 20-50 َبْ ياٽىٚٓ اُ اٍسٶب٫ دَٗ 10-25 10-25 ىٹٕٺٍ 5-3

 ىٍٕٕٚث َُٔ دب سټي  دب ػٶزكَٽبر ػُٚٓ  3-25 5-15 ىٹٕٺٍ 5-3

 ثٖٕبٍ ثبلا ٕبوشٕمشَ 80-120َبْ ٕٺ٥ًٓ اُ اٍسٶب٫  دَٗ 5-15 5-15 ىٹٕٺٍ 7-5

 ثٕٕٚىٍ ٕبوشٕمشَ 60َبْ ياٽىٚٓ اُ اٍسٶب٫ ثبلاْ  دَٗ 5-8 10-20 ىٹٕٺٍ 10-8

 ساٌّوبی ؼشاحی توشیي پلایَهتشیک:

ايڅٍٕ َبْ ٬َٕٔ ي ٹيٍسمىيْ َٖشىي، ثَاْ ثبُځٚز ثٍ كبڅز  اُ آوؼب ٽٍ سمَٔىبر دلأًډشَٔټ ىاٍاْ اوٺجبٟ

ٕب٭ز ىٍ و٪َ  48سب  36ثٍ ُډبن وٖجشبً ُٔبىْ وٕبُ ىاٍوي. ثَ أه إبٓ، ثُشَ إز ػچٖبر سمَٔىٓ ثب ٵًاٝڄ 

ٽٍ ىٍ ٵٞڄ  ٥ًٍْ ځَٵشٍ ًٙى. سٮياى ػچٖبر سمَٔه دلأًډشَٔټ ىٍ ٵًٞڃ ډوشچٴ سمَٔىٓ ډشٶبير إز، ثٍ

ًٙى.  چٍٖ ىٍ َٶشٍ دٕٚىُبى ډٓػ 2سب  1ػچٍٖ ىٍ َٶشٍ ي ىٍ ٵٞڄ ډٖبثٺٍ  2هبٍع اُ ډٖبثٺٍ كياٽظَ 

َبْ دلأًډشَٔټ ي سمَٔىبر يُوٍ ٕىڂٕه  اُػمچٍ ډٖبئڄ ىٔڂَْ ٽٍ ثبٔي ًٽَ ٽَى أه إز ٽٍ وجبٔي سمَٔه

ٍا ىٍ ٥ٓ ٔټ ٍيُ ي ٔټ ػچٍٖ سمَٔه اوؼبڇ ىاى، ډڂَ أىپٍ سمَٔىبر دلأًډشَٔټ ٍا ثَاْ اوياڇ سلشبوٓ ي 

كؼڈ سمَٔه# $ ثڂَٕٔي. سٮياى سپَاٍَبٔٓ ٽٍ ىٍ ََ ػچٍٖ سمَٔهسمَٔه يُوٍ ٍا ثَاْ اوياڇ ٵًٹبوٓ ىٍ و٪َ 

سًان اوؼبڇ ىاى وِٕ اُ اَمٕز ثَهًٍىاٍ إز. ثب سًػٍ ثٍ ٦ٕق ډُبٍر يٍُٙپبٍ سپَاٍَب ٍا سى٪ٕڈ ٽىٕي؛  ډٓ

 120سپَاٍ ي يٍُٙپبٍان دَٕٚٵشٍ  120سب  100سپَاٍ، يٍُٙپبٍ ډش٤ًٕ  100سب  80ثَاْ يٍُٙپبٍان ډجشيْ 

 اٍ ىٍ و٪َ ثڂَٕٔي.سپَ 140سب 

ثبٙي. اځَ َيٳ  َبْ سمَٔه ډٓ وپشٍ ډُڈ ىٔڂَ ىٍ سى٪ٕڈ ثَوبډٍ دلأًډشَٔټ، ډِٕان إشَاكز ثٕه ىيٌٍ

َبْ سمَٔه إشَاكز  ثبٙي، ثبٔي ثٕه ىيٌٍ َٕ٭ز ډٓ -َبْ دلأًډشَٔټ اٵِأ٘ ٹيٍر اٝچٓ ٙمب اُ سمَٔه

َٕ٭ز، ثُجًىْ ىٍ إشٺبډز ىٍ  -َ اٵِأ٘ ٹيٍرىٹٕٺٍ# ىاىٌ ًٙى؛ ي ؿىبوـٍ ثوًإَي ٭لايٌ ث 3سب  2$ ٽبٵٓ

 َٕ٭ز وِٕ ىاٙشٍ ثبٕٙي، ُډبن إشَاكز ٍا ٽڈ ٽىٕي.
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 ساّکبسّب ٍ ًکبت ایوٌی دس توشیٌبت پلایَهتشیک

ثوٚٓ ٹبثڄ إشٶبىٌ إز. اډب وپشٍ ډُڈ ىٍ أه إز ٽٍ اٱچت  َبْ دلأًډشَٔټ ثب ٙير ٽڈ ثَاْ سًان سمَٔه

َبْ  َبٔٓ ىٍ ثو٘ ي َٕ٭ز ثبلأٓ ثَهًٍىاٍوي ٽٍ ډمپه إز ثب٭ض إٕٓت سمَٔىبر دلأًډشَٔټ اُ ٹيٍر

َب ډٮمًلاً ثٍ ىڅٕڄ ٙير ُٔبى سمَٔه،  ډوشچٴ $ډؾ دب، ٕبٷ دب، ُاوً ي دبٕٔه ٽمَ ي...# ځَىى. أه إٕٓت

ان ٭ىً َب ىٍ اىاډٍ وپبسٓ ثٍ ىَىي. ىٍ ػُز ٽبَ٘ إٕٓت سپَاٍَبْ ُٔبى، ثبٍ وبډىبٕت ي اٙشجبٌ ىٍ اػَا ٍم ډٓ

 ځَىى: ٍاَىمبٔٓ سًٍٕٝ ډٓ

 اُ أه و٫ً سمَٔىبر ىٍ ىيٌٍ وًػًاوٓ ثَاْ دََٖب ي ىهشََب ثب اكشٕب٣ إشٶبىٌ ٽىٕي.

٥ًٍ ډظبڃ ثَاْ  اُ أه سمَٔىبر ثَاْ يٍُٙپبٍاوٓ ٽٍ اُ ٹيٍر دبٍٔ هًثٓ ثَهًٍىاٍ وٕٖشىي، إشٶبىٌ وپىٕي. ثٍ

 ثَاثَ يُن هًى ٍا إپبر 5/2ٍ ثبٔي ٹبىٍ ثبٙي سب َبْ دلأًډشَٔټ ىٍ اوياڇ سلشبوٓ، يٍُٙپب اوؼبڇ كَٽز

 دَٓ دب# ٽىي.$

 ٹجڄ اُ اػَاْ سمَٔىبر دلأًډشَٔټ، ثين هًى ٍا ٽبډلاً ځَڇ ٽىٕي.

هًثٓ كمبٔز ٽىي،  َبْ دب ٍا ثٍ َبٔٓ ثب ٽٴ إشبوياٍى ٽٍ ٹًٓ ثَاْ اوؼبڇ سمَٔىبر دلأًډشَٔټ، اُ ٽٶ٘

 إشٶبىٌ ٽىٕي.

 ثَى، اُ اوؼبڇ سمَٔىبر دلأًډشَٔټ اػشىبة ٽىي. ىٍى ډٶٞچٓ ٍوغ ډٓ اځَ يٍُٙپبٍْ اُ ٽًٵشڂٓ ٔب

 ؿمه اوؼبڇ ىَٕي. سٚټ ٔبَب ٍا ٍيْ ثَاْ ٽبَ٘ اطَار ډوَة سمَٔه ي ٽبَ٘ ٝيډبر ډٶٞچٓ، سمَٔه

 ٽىٕي، ثَاْ ػچًځَْٕ اُ ٝيډبر كشمبً اٍسٶب٫ ډىبٕت دچٍ ٔب ٕپً# إشٶبىٌ ډٓ$ ؿىبوـٍ ىٍ سمَٔىبر اُ ػٮجٍ

 ا ىٍ و٪َ ثڂَٕٔي.ي ډ٦چًة ٍ

 ٹجڄ اُ اػَاْ سمَٔه، كشمبً ثٍ يٍُٙپبٍان كَٽبر ٍا آډًُٗ ىَٕي.

 

 اػتقبهت ػعلاًی

َبْ ډپٍَ ىٍ ثَاثَ ٔټ  إشٺبډز ٭٢لاوٓ ثٍ ډٮىٓ سًاوبٔٓ ٔټ ٔب ځَيَٓ اُ ٭٢لار ثَاْ اوؼبڇ اوٺجبٟ

ٹَاٍ ىاٍى، ثئه ډٮىٓ ډٺبيډز ثَاْ ډيسٓ ٥ًلاوٓ إز. إشٺبډز ٭٢لاوٓ ىٍ وٺ٦ٍ ډٺبثڄ هٖشڂٓ ٭٢لاوٓ 

ًٙى، ىاٍاْ إشٺبډز ٭٢لاوٓ ٽمشَْ إز ي ثبڅٮپٔ. ٔټ سپًاوييٽبٍ  سَ هٖشٍ ډٓ اْ ٽٍ ٬َٕٔ ٽٍ ٭٢چٍ

 اْ# وٕبُ ىاٍى. ٱَٕ ؿَهٍ$ ډير ثَاْ ډًٵٺٕز، ثٍ إشٺبډز ٭٢لاوٓ ٽًسبٌ
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 هذت( ػعلاًی )کَتبُ اػتقبهت ثِ هشثَغ ّبی دػتَسالؼول

40- 60    %1RM Load  ٍثب 

8-4  No. exercisesٌٍسمَٔىبر ٙمب 

 أٖشڂبٌ ََ ىٍ ُډبنTime per station ثبًیِ 60 - 30

2-4 No. ciricuite per sessionػچٍٖ ََ ىٍ ٙمبٌٍ ډياٍَب 

 َب ډؼمً٭ٍ ثٕه إشَاكز ٵبٝچRest interval between setsٍ ثبًیِ 90 – 60

2-3 Rest interval between circuitsٍډياٍَب ثٕهإشَاكز  ٵبٝچ 

 َٕ٭ز اػَاSpeed of execution ػشیغ -هتَػػ 

 ٵَٽبوFrequencyٔ ثبس دس ّفتِ 2-3

َب# ثب ٙير  َبٔٓ اُ اػِاء كَٽز $سپَاٍ سپىٕټ اْ ٍا َڈ ثب سپَاٍ ثو٘ سًان إشٺبډز ٭٢لاوٓ ٱَٕ ؿَهٍ ډٓ

 80سب  50ثئه ډى٪ًٍ، ثبٍ ثٕه َبْ ثب يُوٍ اٵِأ٘ ىاى.  اويٽٓ ثٕٚشَ اُ ډٖبثٺٍ ي َڈ ثب إشٶبىٌ اُ سمَٔه

ٹيٍ ٥ًلاوٓ  ثٍ ٽبٍ ثَٔي. ُډبن إشَاكز ثٕه ََ ٕز، وجبٔي آن 30سب  10ىٍٝي ثٕٕٚىٍ ٍا ثب سپَاٍَبْ ثٕه 

 ًٙى. طبوٍٕ دٕٚىُبى ډٓ 60سب  30سَ ثٕبٔي. أه ُډبن  ثبٙي ٽٍ ١َثبن ٹچت اُ ىاډىٍ إشٺبډز، دبٕٔه

 هذت( )ثلٌذ ػعلاًی اػتقبهت ثِ هشثَغ ّبی دػتَسالؼول

30- 40    %1 RM Load  ٍثب 

6-4  No. exercisesٌٍسمَٔىبر ٙمب 

 أٖشڂبٌ ََ ىٍ ُډبنTime per station هتفبٍت

2-4 No. ciricuite per sessionػچٍٖ ََ ىٍ ٙمبٌٍ ډياٍَب 

 َب ډؼمً٭ٍ ثٕه إشَاكز ٵبٝچRest interval between setsٍ هتفبٍت

 َٕ٭ز اػَاSpeed of execution هتَػػ

 ٵَٽبوFrequencyٔ ثبس دس ّفتِ 2-3
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 هذت( ػعلاًی )کَتبُ اػتقبهت ثِ هشثَغ ّبی دػتَسالؼول

50- 70    % 1 RM Load ٍثب 

2-4 No. exercisesٌٍسمَٔىبر ٙمب 

15-30 No. reps per setٍػچٍٖ ٙمبٌٍ سپَاٍ ى ََ 

2-4 No. set per exerciseٍسمَٔه ََ ٙمبٌٍ ى 

  إشَاكز ٵبٝچٍ Rest interval دقیقِ 5-7

 َٕ٭ز اػَاSpeed of execution اًفجبسی، سیتویک

 ٵَٽبوFrequencyٔ ثبس دس ّفتِ 2-3

 

 ای: توشیٌبت دایشُ

اْ $أٖشڂبَٓ# إز ٽٍ ثٍ سًٕٮٍ  َبْ سمَٔه ثَاْ أؼبى ٕبُځبٍْ ٕبهشبٍْ، سمَٔىبر ىأٌَ ٔپٓ اُ ٍيٗ

اْ ډٮمًڅٓ ىٍ أه ډَكچٍ، اوًا٫  اوؼبډي. ىٍ ٥َف ٔټ سمَٔه ىأٌَ ډٓإشٺبډز ٭٢لاوٓ ي ٭مًډٓ وِٕ 

َبْ ٥جٓ، يٕبٔڄ ٕجټ، ىډجڄ، َبڅشَ ي ََ و٫ً ىٕشڂبٌ  اْ اُ كَٽبر ثب إشٶبىٌ اُ يُن ثين، سًح ځٖشَىٌ

ى َب، سپَاٍَبْ ََ أٖشڂبٌ، سٮيا سًاوٕي ثٍ ٽبٍ ځَٵشٍ ًٙوي. ثَاْ سٞمٕڈ ىٍثبٌٍ سٮياى أٖشڂبٌ ٕبُْ ډٓ ثين

 سپَاٍ ىأٌَ ي ډِٕان ډٺبيډز ىٍ ََ أٖشڂبٌ، ثبٔي ثٍ ډِٕان سلمڄ ٙوٜ ي ٦ٕق آډبىځٓ اي سًػٍ ًٙى.

َبْ ٭٢لاوٓ ډٚبثٍ، ثٍ ځًوٍ ډشىبية ثٍ ٽبٍ  اْ ٥َاكٓ ًٙوي ٽٍ ځَيٌ ځًوٍ اْ ثبٔي ثٍ كَٽبر سمَٔه ىأٌَ

 سَ ي ثُشَ ٭٢لار ٵَاَڈ ًٙى. ځَٵشٍ ًٙوي سب ثبُٔبٵز ٬َٕٔ

َبْ اٝچٓ ٍا سٮٕٕه ٽىٕي. ثَاْ أه ډى٪ًٍ اُ  ن ٔټ سپَاٍ ثٕٕٚىٍ، ډٺياٍ ثبٍ ثَاْ كَٽز ىَىيٌاثشيا ثب آُډً

 كياٽظَ ٹيٍر#$ ; ىٍٝي ٔټ سپَاٍ ثٕٕٚىٍ 100 –سٮياى سپَاٍَب# ×  2$ ْ َُٔ إشٶبىٌ ٽىٕي: ډٮبىڅٍ

 ٥جٸ ٵَډًڃ: ثبٍ سپَاٍ ٽىٕي؛ 10ٽٕچًځَډٓ  70ْ  ثَاْ ډظبڃ اځَ ٙمب ىٍ كَٽز دَٓ ٕٕىٍ ٍا ثب يُوٍ 

 ; ىٍٝي ٔټ سپَاٍ ثٕٕٚىٍ 100 –# 10× 2; $ 100 – 20;  "80

سًاوٕي ثب ٔټ سىبٕت ٕبىٌ ډِٕان ٔټ سپَاٍ  " كياٽظَ ٹيٍر ٙمبٕز. كبڃ ډ80ٓىٍياٹ٬ أه يُوٍ ډٮبىڃ 

 ْ هًى ٍا كٖبة ٽىٕي: ثٕٕٚىٍ
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 ٽٕچًځَڇ 70" 80

 X" 100 ٽٕچًځَڇ 88ٔٮىٓ ىٍ كييى 

 ٽٕچًځَڇ هًاَي ثًى. 88ٙمب ٔټ سپَاٍ كياٽظَ  ثىبثَأه

َب ٽڈ إز، كَٽبر ٍا ثب إشٶبىٌ اُ يٕبٔڄ ي  سَ ٽٍ ٕبثٺٍ سمَٔه ٹيٍسٓ وياٍوي ٔب ٕبثٺٍ آن يٍُٙپبٍان ػًان 

َبْ ډشيايڃ  َبْ ٕجټ َٙي٫ ٽىٕي ي ٕذٔ ٦ٕق ٵٮبڅٕز ٍا ثب إشٶبىٌ اُ ىډجڄ، َبڅشَ ي ىٕشڂبٌ يُوٍ

 ٕبُْ ثبلا ثجَٔي. ثين

َبْ ٭٢لاوٓ ثبٔي ٵٮبڃ ًٙوي. ٔٮىٓ سمَٔىبر ثٍ  چٍ ٕبُځبٍْ ٕبهشبٍْ، ثٕٚشَ ځَيٌسًػٍ ٽىٕي ٽٍ ىٍ ډَك

 ځًوٍ ٭مًډٓ ي ثيين سًػٍ ثٍ وٕبَُبْ ئٌْ ََ يٍُٗ ثٍ اوؼبڇ ثَٕىي.

ََكبڃ أه ؿُبٍ ىأٌَ،  اوي. ثٍ ٭ىًان ومًوٍ، ؿُبٍ ىأٌَ ثب إشٶبىٌ اُ اوًا٫ يٕبٔڄ ډوشچٴ ىٍ اىاډٍ اٍائٍ ٙيٌ ثٍ

طبوٍٕ ي  90سب  60سًاوي اُ  َب ډٓ ٽٕجبر كَٽشٓ ډمپه وٕٖشىي. ٵبٝچٍ إشَاكز ثٕه أٖشڂبٌٙبډڄ َمٍ سَ

 ىٹٕٺٍ ثبٙي. 3سب  1َب اُ  ثٕه ىأٌَ

 دایشُ الف )ثب اػتفبدُ اص ٍصى ثذى(

 كَٽز وٕڈ وٖٚشٍ دب .1

 ٙىبْ ٍيْ ىٕز .2

 ىٍاُ ي وٖٚز ثب ُاوًَبْ همٕيٌ .3

 دب ٍيْ ٔټ وٺ٦ٍ َبْ ٽًسبٌ ػٶز ػُ٘ .4

 سىٍثبلا آيٍىن  .5

 ٽٚ٘ اُ ثبٍٵٕپٔ .6

 #Burpeasكَٽز دَياوٍ $ .7

 ّبی دسٍى ػبلي( دایشُ ة )ثب اػتفبدُ اص ًشدثبى ثبثت دیَاسی ٍ ًیوکت

 ثبلا ٍٵشه اُ دچٍ .1

 ىاٍ $ٽٴ ىٕز ٍيْ وٕمپز# ًٍٝر ٕٙت ٙىبْ ٍيْ ىٕز ثٍ .2

 ىاٍ $دىؼٍ دب دٚز ًٕډٕه وَىٌ وَىثبن# ًٍٝر ٕٙت ىٍاُ ي وٖٚز ثب ُاوًَبْ همٕيٌ ثٍ .3

 ثبٍٵٕپٔ $ځَٵشه ثبلاسَٔه وَىٌ وَىثبن#ٽٚ٘ اُ  .4

 دَٗ ُٔڂِاٻ اُ ٍيْ وٕمپز $ٔب كَٔٴ سمَٔىٓ ىٍ كبڅز ؿمجبسمٍ# .5

 َمبن كَٽشٓ ٽٍ ثٍ ٵٕچٍ ډٮَيٳ إز#$ثبلا آيٍىن سىٍ  .6
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 دَٗ ٍيْ وٕمپز .7

 دایشُ ج )ثب اػتفبدُ اص دهجل ٍ تَح ؼجی(

 كَٽز وٕڈ وٖٚشٍ دب .1

 دَسبة سًح ٥جٓ اُ ٕٕىٍ .2

 دَٓ اٍسٚٓ .3

 ًٙى.# ز ثب ُاوًْ همٕيٌ $سًح ٥جٓ ىٍ ٦ٕق ٕٕىٍ وڂبٌ ىاٙشٍ ډٓىٍاُ ي وٖٚ .4

 دَسبة سًح ٥جٓ ثٍ ػچً $اُ ثٕه دبَب# .5

 څڂيُىن .6

 ٽٍ سًح دٚز ځَىن إز. ٹًٓ ىاىن ثٍ ٽمَ، ىٍكبڅٓ .7

 كَٽز دبٍئٓ ٍي ثٍ ثبلا .8

 ثچىي ٙين ٍيْ دىؼٍ .9

 ؿَه٘ سىٍ .10

 دَسبة سًح ٥جٓ ثٍ دٚز اُ ثبلاْ َٕ .11

 دَ ٽلاٯدَسبة سًح ٥جٓ اُ كبڅز  .12

 ػبصی( ّبی ثذى دایشُ د )ثب اػتفبدُ اص دهجل ٍ دػتگبُ

 دَٓ دب .1

 دَٓ ٕٕىٍ .2

 ىاٍ ىٍاُ ي وٖٚز ٕٙت .3

 هَٕ $ثبُ ٽَىن څڂه ثب يُوٍ ٕجټ# ثٍ كَٽز ٝجق .4

 كَٽز دبٍئٓ ٍي ثٍ ثبلا .5

 هڈ ٽَىن ُاوً اُ دٚز $دَٓ دٚز دب# .6

 ٽٚ٘ ػبوجٓ ثٍ دبٕٔه .7

 دَٓ ٕٕىٍ اُ كبڅز وٖٚشٍ .8

 ثچىي ٙين ٍيْ دىؼٍ .9

سًاوٕي ثٍ سَسٕت اُ: يُن ثين $ډبوىي ٙىبْ ًٕئيْ#،  ثَاْ إشٶبىٌ اُ ډٺبيډز هبٍػٓ ىٍ سمَٔىبر ٹيٍسٓ ډٓ

َبْ آُاى ي  َبْ سمَٔىٓ، يُوٍ َب#، ٽ٘ ٔب ٵىََبْ سمَٔىٓ، ىډجڄ دَسبة ٔب ثچىي ٽَىن آن$ َبْ ٥جٓ سًح

ْ َمِډبن اُ  إشٶبىٌ ٽىٕي. إشٶبىٌَبْ طبثز ثَاْ اوٺجب١بر أِيډشَٔټ  ثَىاٍْ ي ٔب ډٺبيډز سمَٔىبر يُوٍ

 ًٙى ي ثَاْ يٍُٙپبٍ ډٶٕيسَ إز. َب ډٓ َب ثب٭ض سپمٕڄ اطَار آن أه ٍيٗ
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 اْ اڅڂًْ دٕٚىُبىْ اٵِأ٘ ثبٍ ىٍ سمَٔىبر ىأٌَ

  1َٶشٍ  2َٶشٍ  3َٶشٍ  4َٶشٍ  5َٶشٍ  6َٶشٍ 

 ډير ٵٮبڅٕز طبوٍٕ 30 طبوٍٕ 45 طبوٍٕ 60 طبوٍٕ 45 طبوٍٕ 60 طبوٍٕ 60

 ثبٍ ىٍٝي 40 ىٍٝي 50 ىٍٝي 60 ىٍٝي 50 ىٍٝي 60 ىٍٝي 70

 اْ َبْ سمَٔىٓ دٕٚىُبىْ ثَاْ سمَٔه ىأٌَ ٙبهٜ

 اْ َيٳ اُ سمَٔه ىأٌَ
 إشٺبډز ٭٢لاوٓ ٕبُځبٍْ ٕبهشبٍْ

 ډير ډٕبن ډير ٽًسبٌ يٍُٙپبٍان ثبسؼَثٍ يٍُٙپبٍان ډجشيْ

 ډير ٕبُځبٍْ ٕبهشبٍْ

 ًٙى# ډٓثبٍ $اځَ اُ يُوٍ إشٶبىٌ 

 سٮياى أٖشڂبٌ ىٍ ىأٌَ

 سٮياى ىأٌَ ىٍ ََ ػچٍٖ

 ډؼم٫ً ډير ُډبن ٔټ ػچٍٖ سمَٔه

 َب ډير ُډبن إشَاكز ډٕبن أٖشڂبٌ

 َب ډير ُډبن إشَاكز ډٕبن ىأٌَ

 َب ىٍ َٶشٍ سٮياى ػچٍٖ

 َٶشٍ 10-8

 ىٍٝي 40-30

$15 #12 – 9 

3 – 2 

 ىٹٕٺٍ 20 – 25

 طبوٍٕ 90

 ىٹٕٺٍ 2 – 3

3 – 2 

 َٶشٍ 5-3

 ىٍٝي 60-40

9 - 6 

5 – 3 

 ىٹٕٺٍ 30 – 40

 طبوٍٕ 60

 ىٹٕٺٍ 1 – 2

4 - 3 

 

 ىٍٝي 60-50

6-3 

6- 3 

 

 طبوٍٕ 30

 طبوٍٕ 90-60

3-2 

 

 ىٍٝي 50-40

8- 4 

4- 2 

 

 طبوٍٕ 60-30

 ىٹٕٺٍ 2

3 - 2 

 

 توشیٌبت چبثکی:

ډى٪ًٍ كٶ٨ ي وڂُياٍْ  سًان سًاوبٔٓ ٽبَ٘ ٙشبة، اٵِأ٘ ٙشبة ي سٲَٕٕ ٬َٕٔ ي١ٮٕز ثٍ ؿبثپٓ ٍا ډٓ 

ي١ٮٕز هًة ثين ثيين ٽبَ٘ َٕ٭ز، سٮَٔٴ ٽَى. ؿبثپٓ سى٪ٕڈ ىٹٕٸ ي١ٮٕز ثين ثب كٶ٨ سٮبىڃ إز، 

ٍ ٕمز ػچً اػَا َب، كَٽز ډٖشٺٕڈ ث ٥ًٍ ٭بڇ ىٍ يٍُٗ ثبٙي. ثٍ ؿَا ٽٍ أه اډَ ثَاْ يٍُٙپبٍ ١َيٍْ ډٓ

٥ًٍ َمِډبن كَٽبر ىٍ ٦ًٕف  ًٙى، اډب سٲَٕٕ ي١ٮٕز ىٍ كَٽز ػبوجٓ ي دُچً ١َيٍْ إز ي ثٍ ومٓ

ًٍٝر ٽًسبٌ ي وبځُبوٓ  َب اٱچت ىٍ ډٖبٵز ٔټ ډشَ ثٍ ځَىى. سٲَٕٕ ي١ٮٕز ىٍ يٍُٗ ډوشچٴ اػَا ډٓ
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ي يٍُٙپبٍان وٕبُډىي َٖشىي سب َبْ ډوشچٴ ثين ثٍ اػَا ىٍآډيٌ  ډًٍىوٕبُ إز َُٔا كَٽبر اٱچت ىٍ ي١ٮٕز

سمَٔىبر ؿبثپٓ  َبْ ډشٶبير اوؼبڇ ىَىي. َبْ ثب ٹيٍر، اوٶؼبٍْ ي ٬َٕٔ ٍا ىٍ ي١ٮٕز اڅٮمڄ ثشًاوىي ٭پٔ

َبٔٓ  ٽىي. سمَٔىبر ؿبثپٓ ثَاْ يٍُٙپبٍان ىٍ يٍُٗ ًٍٝر ىائمٓ ثٍ كبٵ٪ٍ ٭٢چٍ وَٕئٓ ٍا سلمٕڄ ډٓ ثٍ

سًاوي ثب٭ض سًٕٮٍ سىيْ  ٍى و٪َٕ سپًاويي، ١َيٍْ إز َُٔا ډٓٽٍ ٭مًډبً سَٽٕت ٔب سٲَٕٕ ي١ٮٕز يػًى ىا

 َبْ ډوشچٴ يٍُٙپبٍان ځَىى. ىٍ ي١ٮٕز

َبٔٓ ٽٍ سٲَٕٕ  ثبٙي. ډُبٍر ٽچٕي سًٕٮٍ ؿبثپٓ، كياٹڄ ٽبَ٘ َٕ٭ز َىڂبڇ سٲَٕٕ ډَٽِ طٺڄ ثين ډٓ

ثٓ َمبَىڂٓ ٽٍ َٕ٭ز ي ي١ٮٕز ثٍ ٕمز ػچً، ٭ٺت، ٭مًىْ ي ػبوجٓ ٍا وٕبُ ىاٍى ثٍ ؿبثپٓ ثٍ َمبن هً

 ثبٙي. ًٙى، وٕبُډىي ډٓ َٕ٭ز اوؼبڇ ډٓ سًٕٮٍ سمَٔىبر ثيوٓ ثب سٲَٕٕ ػُز ىٍ كَٽز ٽٍ ثٍ

سأطَٕ ايڅٍٕ سمَٔىبر ؿبثپٓ، اٵِأ٘ ٽىشَڃ ثين ي ىٍ وشٕؼٍ سمَٽِ ي آځبَٓ اُ ٙپڄ ي ي١ٮٕز ثين ىٍ 

ًٍٝر  إطَْ ىاٍوي، ثٍَبْ سمَٔىبر ؿبثپٓ سمَٽِ ډ ثبٙي. يٍُٙپبٍاوٓ ٽٍ ىٍ ثَوبډٍ اػَاْ كَٽز ډٓ

َبْ ىئين وِٕ هًاَىي ىاٙز ٽٍ ثٍ و٫ً يٍُٗ اٍسجب٥ٓ وياٍى. ُډبوٓ ٽٍ  اْ اٵِأٚٓ ىٍ ډُبٍر ٱَٕډىش٪ٌَ

٭٢لاوٓ، سًٕٮٍ دٕيا ٽَىٌ ي ثىبثَأه سًاوبٔٓ  –ىَي، آځبَٓ ٭ٞجٓ  يٍُٙپبٍ سمَٔىبر ؿبثپٓ ٍا اوؼبڇ ډٓ

 ثُشَْ ػُز ىٍٻ كَٽز ثين هًاَي ىاٙز.

دٌَْٔ ثب ؿبثپٓ سَٽٕت ًٙى،  ٓ اُ َٕ٭ز، سًان ي َمبَىڂٓ إز. ىٍوُبٔز، يٹشٓ اوٮ٦بٳؿبثپٓ سَٽٕج

ثىيْ َمبَىڂٓ ډىبٕت ىٍ ٽڄ ىاډىٍ كَٽشٓ إز،  وشٕؼٍ آن سلَٻ ٔب ٽٕٶٕز اػَاْ كَٽز ٬َٕٔ ثب ُډبن

 ًٙى. َيٳ سمَٔىبر ؿبثپٓ، اٵِأ٘ َمبَىڂٓ ىٍيوٓ ٭٢لار اػَا ډٓ َبٔٓ ٽٍ ىٍ سپًاويي ډبوىي سپىٕټ

َب ثبٔي ثب َيٳ ثَ ٍيْ ٭٢لار يٍُٙپبٍ ي ٽڄ ثين سٮچٕڈ ىاىٌ ًٙى سب كَٽبر ئٌْ  ثبٙي. ثىبثَأه، ډُبٍر ډٓ

 يٍُٙٓ ثب َٕ٭ز ثبلا ٹبثڄ اػَا ثبٙي.

َبْ ؿبثپٓ يٍُٙپبٍ اُ ډؼمً٭ٍ كَٽبر ٽٍ ثب َڈ سَٽٕت هًاَىي ٙي، سٚپٕڄ  ىٍ ٔټ ثَوبډٍ ډيين، ډُبٍر

َْٔ ؿبثپٓ يٍُٙپبٍ وٖجز ثٍ كَٽز ٕبَٔ يٍُٙپبٍان ٔب ا٭لاڇ ډَثٓ دٌ َبْ ياٽى٘ ځَىى. ىٍ ډُبٍر ډٓ

َبْ سىيْ يٍُٙپبٍ ثبٔي ثَاْ اػَاْ كَٽبر ثب َٕ٭ز سب كي ډمپه  ىٍ ډُبٍر ىَي ي اڅٮمڄ وٚبن ډٓ ٭پٔ

 ٬َٕٔ ٭مڄ ٽىي.

 توشیي ّوبٌّگی

اٍسجب٣  دٌَْٔ َمبَىڂٓ ٹبثچٕز ُٖٔز كَٽشٓ دٕـٕيٌ إز ٽٍ ثب َٕ٭ز، ٹيٍر، إشٺبډز ي اوٮ٦بٳ

َب ىٍ َٙا٤ٔ  ٽبٍځَْٕ آن سىڂبسىڂٓ ىاٍى. َمبَىڂٓ ثَاْ ٵَاځَْٕ ي سپمٕڄ سپىٕټ ي سبٽشٕټ ي َمـىٕه ثٍ

سًاوي ٙبډڄ سٲَٕٕ ُډٕه، سؼُِٕار ي څًاُڇ،  اْ ىاٍى. أه َٙا٤ٔ ډٓ ٽىىيٌ ډل٦ٕٓ وبآٙىب وٺ٘ ثٖٕبٍ سٮٕٕه

بَىڂٓ ثَاْ سٚوٕٜ ډًٹٮٕز ىٍ ٵ٢بٔٓ ٽٍ يًَا ٔب َٙا٤ٔ ػًْ ي كَٔٶبن ثبٙي. ٭لايٌ ثَ أه، َم وًٍ، آة
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ثبوٌِٕ، اوًا٫ دَٗ ي سَاډذًڅٕه# ٔب ُډبوٓ ٽٍ سٮبىڃ ٵَى اُ ثٕه  ځَٕى $دَٗ ثين ىٍ ي١ٮٕز وبآٙىب ٹَاٍ ډٓ

 آٔي. َبْ ثَهًٍىْ# هٕچٓ ثٍ ٽبٍ ډٓ َبْ ٬َٕٔ ي يٍُٗ ٍيى $َٕهًٍىن، ٵَيى آډين، سًٹٴ ډٓ

َبْ ىًٙاٍْ  َبْ ډشى٫ً ثب ىٍػٍ ٬ٔ، ىٹٕٸ ي ٽبٍآډي كَٽز٦ٕق َمبَىڂٓ ىٍ اٵَاى ٍا سًاوبٔٓ اػَاْ َٕ

َبْ ئٌْ سمَٔه ځًٔىي. أه ډ٫ً١ً اَمٕز ىاٍى ٽٍ يٍُٙپبٍ ثب َمبَىڂٓ هًة  ډشٶبير ي ثب سًػٍ ثٍ َيٳ

 ٥ًٍ ٽبډڄ اػَا ٽىي. سًاوي ډُبٍر ٍا ثٍ َمبن َٕ٭ز سپبڅٕٴ سمَٔىٓ ٱَٕډشَٹجٍ ثٍ ډٓ

# إشًاٍ إز. CNSٵَأىيَبْ ٭ٞجٓ ٕٕٖشڈ ٭ٞجٓ ډَٽِْ $ إبٓ ٵًِٕٔڅًّٔټ َمبَىڂٓ ثَ َمبَىڂٓ

َبْ ځًوبځًن سٚپٕڄ ٙيٌ إز.  َب ي ي٩ٕٶٍ َب، ىٕشڂبٌ اْ إز ٽٍ اُ اوياڇ ثين اوٖبن ياكي ٔپذبٍؿٍ

 CNSَبْ اٝچٓ  ٽىي. ٔپٓ اُ ي٩ٕٶٍ سى٪ٕڈ ي َمبَىڀ ډٓ CNSَب ٍا  َب ي ىٕشڂبٌ دٕـٕيځٓ ي٩ٕٶٍ اوياڇ

٬َٕٔ ي ىٹٕٸ ثٍ ډلَٻ ٍا اوشوبة ٽىي ي اُ ٥َٔٸ ډََٖٕبْ ٭ٞجٓ ياثَان $ٔٮىٓ أه إز ٽٍ ثشًاوي دبٕن 

 #1980َبْ ٭مڄ ٽىىيٌ $ډؼَْ# ئٌْ آن ٍا اػَا ٽىي $ډٕشَا ي ډًځًٓ،  ىيٍ اُ ا٭ٞبة ډَٽِْ# ثٍ اوياڇ

َبْ ٭٢لاوٓ إز ٽٍ ډمپه  َبْ يٍُٙپبٍان هًاٌ اٍاىْ ٔب ثبُسبثٓ، ٕبىٌ ٔب دٕـٕيٌ، وشٕؼٍ اوٺجبٟ كَٽز

َبْ  َب# ٔب ډبو٬ آن ًٙى $٭٢لار ډوبڅٴ#. ثٕٚشَ كَٽز ٽىىيٌ إز اػَاْ كَٽز ٍا إٓبن ٽىي $٭مڄ

َبْ  ئٌْ سلَٔټ ًٙوي، ثٍ َب ډلييى ډٓ اوي، ثب ثٮ٢ٓ اُ ٭مڄ دٕـٕيٌ ٽٍ َىًُ ىٍ يٍُٙپبٍ هًىٽبٍ وٚيٌ

ز ٭٢لار ٭مڄ ٽىىيٌ َبْ ٽىشَڃ وبدٌَٔ ي وبَمبَىڀ ثَ ډٺياٍ ىهبڅ سًاوي ثٍ ىڅٕڄ كَٽز وبَمبَىڀ ٽٍ ډٓ

 َبْ كَٽشٓ ثٍ ډٮىٓ سٚوٕٜ ي ياٽى٘ ىٹٕٸ ي ٬َٕٔ وٖجز ثٍ ٔټ ي ډوبڅٴ سأطَٕ ثڂٌاٍى. سى٪ٕڈ ٵٮبڅٕز

ډلَٻ إز. سپَاٍ ُٔبى ډُبٍر ٔب ٭بډڄ سپىٕپٓ ثب٭ض َمبَىڂٓ ډشىبٕت ٵَأىيَبْ اٝچٓ سلَٔټ ي 

 ًٙى. َمبَىڀ ي ٽبٍآډي اػَا ډٓ َبْ كَٽشٓ دبٔياٍ، سج٬ آن وِٕ ډُبٍر ًٙى ٽٍ ثٍ ثبُىاٍويځٓ ٭ٞجٓ ډٓ

 ثٌذی ّوبٌّگی ٍ پیچیذگی آى ؼجقِ

َبْ َُٔ ٙمب ٍا  ځٌاٍى. سًٍٕٝ َمبَىڂٓ ئْځٓ ثٖٕبٍ دٕـٕيٌ اوٖبوٓ إز ٽٍ ؿىي ٭بډڄ ثَ آن سأطَٕ ډٓ

 ثَاْ ثُجًى ډُبٍر ٔبٍْ هًاَي ٽَى.

 ّوبٌّگی ػوَهی

اْ  ٥ًٍ ٭بٹلاوٍ و٪َ اُ سوٜٞ ٵَى ثٍ َبْ كَٽشٓ ٍا َٝٳ َمبَىڂٓ ٭مًډٓ، ٩َٵٕز اػَاْ اوًا٫ ډُبٍر

ٔبثي.  ٽىي. ََ يٍُٙپبٍ ثب دَٕيْ اُ سًٕٮٍ َمٍ ػبوجٍ ثٍ َمبَىڂٓ ٭مًډٓ ډىبٕت ىٕز ډٓ ٽىشَڃ ډٓ

سًٕٮٍ َمٍ ػبوجٍ ثبٔي ثب َٙي٫ ثٍ يٍُٗ آٱبُ ًٙى. ؿًن َمبَىڂٓ ٭مًډٓ ثبٔي ىٍ ُډبن سوٞٞٓ ٙين 

هًثٓ  بَىڂٓ ٭مًډٓ ثبٔي ىٍ ُډبن سوٞٞٓ ٙين ثٍهًثٓ ٵَاځَٵشٍ ٙيٌ ثبٙىي. ىٍ أه َٙا٤ٔ، َم ثٍ

ٵَاځَٵشٍ ٙيٌ ثبٙىي. ىٍ أه َٙا٤ٔ، َمبَىڂٓ ٭مًډٓ إبٓ ثُجًى َمبَىڂٓ ئٌْ ىٍ يٍُٙپبٍ ثٍ ٙمبٍ 

 ٍيى. ډٓ
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 ّوبٌّگی ٍیظُ

وٺٜ، ٍاكز ي ىٹٕٸ ىٍ ٍٙشٍ يٍُٙٓ  َبْ ٬َٕٔ اډب ثٓ َمبَىڂٓ ئٌْ وٚبن ىَىيٌ سًاوبٔٓ اػَاْ كَٽز

َبْ كَٽشٓ ډُبٍر اٍسجب٣ سىڂبسىڀ ىاٍى ي يٍُٙپبٍ ٍا ثٍ  إز. ثىبثَأه، َمبَىڂٓ ئٌْ ثب ئْځٓډًٍىو٪َ 

َب إشٶبىٌ ٽىي.  َب ي ډٖبثٺٍ َب ثَاْ اػَاْ ډإطَ ىٍ سمَٔه سًاوي اُ آن ٽىي ٽٍ ډٓ َبٔٓ ډؼُِ ډٓ سًاوبٔٓ

پىٕپٓ ىٍ َٕإَ ىيٌٍ يٍُٗ َبْ س َبْ سوٞٞٓ ي ٭بډڄ َمبَىڂٓ ئٌْ ثَ اطَ اػَاْ سپَاٍَبْ ُٔبى ډُبٍر

اڅٮبىٌ ىاٙشٍ  آٔي. ثىبثَأه، ډمپه إز ٽٍ ّٔمىبٕز ىٍ ٍٙشٍ سوٞٞٓ هًى َمبَىڂٓ ٵًٷ ثٍ ىٕز ډٓ

 ثبٙي، اډب ىٍ ثٖپشجبڃ وبَمبَىڀ ثبٙي.

َبْ  َبْ ُٖٔز كَٽشٓ ثَ إبٓ ئْځٓ ىٍياٹ٬، َمبَىڂٓ ئٌْ ٙبډڄ ثُجًى َمبَىڂٓ َمَاٌ ثب ٕبَٔ ٹبثچٕز

َبٔٓ ډظڄ إپٓ  ځًٕٔڈ يٍُٙپبٍ ىٍ َٕ٭ز َمبَىڂٓ ىاٍى ٽٍ ثشًاوي ډُبٍر إز. ُډبوٓ ډٓيٍُٗ ډًٍىو٪َ 

ثىيْ هبٛ َٖشىي، ثبډُبٍر ي ٬َٕٔ  ډبٍدٕؾ، ٙىبْ ٽَاڃ ٕٕىٍ ٔب ىيْ ثب ډبو٬ ٍا ٽٍ ىاٍاْ َٕ٭ز ي ُډبن

 اػَا ٽىي. َمبَىڂٓ ىٍ َٕ٭ز ثٍ ٍٕ ٭بډڄ اٝچٓ ثٖشڂٓ ىاٍى:

 ر دٕـٕيٌ ثب ىٹز ي ٙشبة لاُڇ $ډِٕان َمبَىڂٓ ٔب َٕ٭ز#ُډبن لاُڇ ثَاْ ىٕشٕبثٓ ثٍ ډُبٍ

$ؿًن أه و٫ً َمبَىڂٓ ثب ُډبن ياٽى٘ ىٍ ُډبن  ُډبن لاُڇ ثَاْ ياٽى٘ ثٍ ٔټ ٭لاډز ٔب ٽى٘ كَٔٴ

 َب ١َيٍْ إز# كَٽز اٍسجب٣ ىاٍى، سًٕٮٍ َمبَىڂٓ ٔب سًاوبٔٓ ثبلاْ ًاسٓ ثَاْ اػَاْ كَٽز

َبْ ثبُىاٍويٌ. ٭مچپَى  َبْ ٵَىْ ثب َٙا٤ٔ ػئي ٔب ٽى٘ َب ٔب كَٽز رُډبن لاُڇ ثَاْ س٦جٕٸ، سى٪ٕڈ ډُبٍ

َبْ ځَيَٓ، إپٓ آڅذبٔه# ي ٵبٝچٍ ُډبوٓ ثٕه  ٝلٕق يٍُٙپبٍ َىڂبڇ سٲَٕٕار ٬َٕٔ ىٍ ډٖبثٺٍ $يٍُٗ

ي ٝلٕق ثٍ ٍٹبثز ثٍ ىٍػٍ ثبلأٓ اُ َمبَىڂٓ  ٬َٕٔ ٭لاډز ٔب ٽى٘ كَٔٴ ي ياٽى٘ يٍُٙپبٍ ثَاْ دبٕن

 وٕبُ ىاٍى.

ثَىاٍْ، دَسبة ؿپ٘ ي ّٔمىبٕشٕټ ٽٍ ثٍ ٹيٍر وٕبُ إز، سًٕٮٍ  َبٔٓ ډظڄ ٽٚشٓ، يُوٍ ىٍ يٍُٗ

َب، ىٹز، ٍياوٓ اػَا ي َٕ٭ز كَٽز ٔب ډُبٍر ثٍ  َمبَىڂٓ ىٍ ٹيٍر ثٖٕبٍ اَمٕز ىاٍى. ىٍ أه يٍُٗ

لاً ثب ٵٚبٍ، َمبَىڂٓ ثبلاْ ٹيٍر ي سًان وٕبُ ىاٍى. ٭مچپَى يٍُٙپبٍْ ٽٍ َمبَىڂٓ ٽمشَْ ىاٍى، ډٮمً

ٕوشٓ ي اسلاٳ اوَّْ َمَاٌ إز. ىٍوُبٔز، َمبَىڂٓ ىٍ إشٺبډز ثَ سًاوبٔٓ اػَاْ ثبلاْ ډُبٍر َمبَىڀ 

َبْ ځَيَٓ، ثًٽٔ ي ػًىي ٽٍ إشٺبډز ثو٘ ١َيٍْ ثَاْ  َبْ ٥ًلاوٓ ىلاڅز ىاٍى، ډبوىي يٍُٗ ىٍ ىيٌٍ

وًثٍ هًى ثَ  ىَي ي أه هٖشڂٓ ثٍ أ٘ ډٍٓيى، َُٔا ٵٺيان آن هٖشڂٓ ٍا اٵِ أه و٫ً َمبَىڂٓ ثٍ ٙمبٍ ډٓ

ځٌاٍى. دٕـٕيځٓ ٔټ ډُبٍر ثب سًػٍ ثٍ اڅڂًْ  اُػمچٍ َمبَىڂٓ سأطَٕ ډٓ CNSثَهٓ اُ ٭مچپَىَبْ 

ًٙى. ُاسًٍِٕٔپٓ  ثىيْ ډٓ ٔبثٓ ٵ٢بٔٓ آن ىاٍاْ ىٍػٍ كَٽشٓ آن، ٥ًڃ اػَا ىٍ ياكي ُډبن ي ػُز

 ٚىُبى ٽَىٌ إز:# ډٮٕبٍَبْ َُٔ ٍا ثَاْ سٮٕٕه َمبَىڂٓ د$1980ٕ
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اْ ىٍ  َبْ ؿَهٍ ډِٕان ىًٙاٍْ. ډُبٍر ٔب كَٽز ډمپه إز إٓبن ٔب ډٚپڄ ثبٙي. اًٝلاً ٵَاځَْٕ ډُبٍر

َبْ  سَ إز ي دٕـٕيځٓ ٽمشَْ ىاٍوي. ثىبثَأه، ٽٖبوٓ ٽٍ ډُبٍر اْ إٓبن ؿَهٍ َبْ ٱَٕ ډٺبٍٖٔ ثب ډُبٍر

 ىًٙاٍسَْ ٍا ىٍ دٕ٘ ىاٍوي. ځَٕوي، ډمپه إز اى٭ب ٽىىي ي٩ٕٶٍ اْ ٍا ٵَاډٓ ؿَهٍ ٱَٕ

ىٹز اػَا. اځَ كَٽشٓ اُ و٪َ ُډبوٓ، ُيأبْ اػَا ي سلَٻ ثب ٵٚبٍ ٔټ سپچٕٴ كَٽشٓ َموًاوٓ ىاٙشٍ ثبٙي، 

سًاوي آن ٍا ثب ىٹز ثبلأٓ اػَا ٽىي. ډٮمًلاً، اځَ ډُبٍر ثب ىٹز ثبلأٓ اػَا ًٙى، اُ و٪َ  يٍُٙپبٍ ډٓ

 َٝٵٍ إز. ثٍ ٽبٍآډي إز. ثٍ ٭جبٍر ىٔڂَ، ډٺَينثًٕډپبوٕټ، ٝلٕق ي اُ و٪َ ٵًِٕٔڅًّٔټ 

َب ثب ډير ُډبن ٵَاځَْٕ آن اٍسجب٣ ىاٍى. ٵَى ثب َمبَىڂٓ ٭بڅٓ ډُبٍر ٍا  ډير ٵَاځَْٕ. دٕـٕيځٓ ډُبٍر

َب  َبٔٓ ٽٍ ثب سٲَٕٕ َٕ٭ز ٔب ډًٹٮٕز ځَٕى. َمـىٕه، يٍُٗ سَ اُ ٵَى ثب َمبَىڂٓ دبٕٔه ٵَاډٓ ثٖٕبٍ ٬َٕٔ

َبْ ځَيَٓ، ثًٽٔ ي ٽٚشٓ#،  َبْ ثبلا وٕبُ ىاٍوي $ډظڄ يٍُٗ ٍ اػَا ي اوًا٫ ډُبٍرًٙوي ٔب ث ډٚوٜ ډٓ

َبْ كَٔٴ ٔب  ډير ُډبوٓ ٽٍ يٍُٙپبٍ ثَاْ كڄ ډٚپلار سپىٕپٓ ي سبٽشٕپٓ ثٍ آن وٕبُ ىاٍى $كَٽز

ٽىىيٌ وشٕؼٍ سپىٕپٓ يْ هًاَي ثًى. ىٍ أه َٙا٤ٔ يٍُٙپبٍ ثبٔي اُ ډِٕان  َبْ ٵَىْ# سٮٕٕه ياٽى٘

 دٌَْٔ ثبلأٓ ثَهًٍىاٍ ثبٙي. َىڂٓ ي ٕبَُٗمب

 

 ٍ چبثکی: ّبی ػشػت، ّوبٌّگی ای اص توشیي ًوًَِ

ي ؿبثپٓ ىٍ ثٕه  َبْ اٍسٺبء َٕ٭ز، َمبَىڂٓ سَٔه ي ډإطَسَٔه ٍيٗ سمَٔىبر وَىثبوٓ اُ دَإشٶبىٌ

 َبْ ٽبٍثَىْ آيٍىٌ ٙيٌ إز: يٍُٙپبٍان إز، ىٍ اىاډٍ ډظبڃ
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ثَاثَ  4ىٍٝي َٕ٭ز،  80ډشَ ىئين ثب  100 8

 ىيٍ 5إشَاكز، 

 

 پزیشی اًؼؽبف

سًاوبٔٓ  دٌَْٔ ٭ميسبً ثب سًان ىاډىّ كَٽشٓ ٔټ ٔب ؿىي ډٶٞڄ سٮَٔٴ ومًى. اوٮ٦بٳ ٍا ډٓ دٌَْٔ اوٮ٦بٳ

دٌَْٔ ٍا سًاوبٔٓ ثٍ كَٽز  سًان اوٮ٦بٳ ٥ًٍٽچٓ ډٓ ٔبثي. ثٍ ٽٚ٘ ثبٵز وَڇ ا٥َاٳ ډٶٞڄ اٵِأ٘ ډٓ

دٌَْٔ هًة ثَاْ  ىٍآيٍىن ٔټ ٔب ؿىي ډٶٞڄ ىٍ ىاډىّ ٽبډڄ كَٽشٓ ثيين ډلييىٔز سٮَٔٴ ومًى. اوٮ٦بٳ
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ډٶبٝڄ ثَاْ دٕٚڂَْٕ اُ  دٌَْٔ ډىبٕت اػَاْ ٵِٕٔپٓ ډًٵٸ ١َيٍْ إز. ا٭شٺبى ثَ أه إز ٽٍ اوٮ٦بٳ

 إٕٓت ىٍ ٕٕٖشڈ إپچشٓ ٭٢لاوٓ ثٖٕبٍ كبئِ اَمٕز إز.

َبْ وَڇ  َبْ إپچشٓ ٔب َمبن ٙپڄ ٦ًٕف ډٶٞچٓ ي ثبٵز سأطَٕ ٕبهشمبن  دٌَْٔ سلز ٥ًٍٽچٓ اوٮ٦بٳ ثٍ

ډٶٞچٓ، َب، ٽذًٖڃ  ىٔڂَ اػِاء ثبٵز وَڇ ٙبډڄ ٭٢لار، يسََب، ٍثب٣ ثٕبن ځَٕى ثٍ ٽىىيٌ ډٶٞڄ ٹَاٍ ډٓ اكب٥ٍ

ىَىي.  سأطَٕ ٹَاٍ ډٓ ػچيْ، ا٭ٞبة ي ٭َيٷ هًوٓ ىاډىٍ كَٽشٓ ٔټ ډٶٞڄ ٍا سلز ؿَثٓ دًٕز، ثبٵز َُٔ

ډظبڃ ٔټ  ٭ىًان َب ٽبَ٘ هًاَي ٔبٵز ثٍ ىٍ يٍُٙپبٍْ ٽٍ ىاډىّ كَٽشٓ ډلييى ٙيٌ ىاٍى، اػَاْ ٹبثچٕز

ًٙى َُٔا  ىئين ډٓ الإشٕټ ىؿبٍ ىٍػبسٓ اُ ٽبَ٘ َٕ٭ز ىيويٌ ثب ٭٢لار َمٖشَٔىڀ ٕٶز ي ٱَٕ

ٔبثي.  َب ٽبَ٘ ډٓ ىوجبڃ آن ٥ًڃ ځبڇ ٭٢لار َمٖشَٔىڀ سًاوبٔٓ هڈ ٙين ډٶٞڄ ٍان ٍا ډلييى ومًىٌ ي ثٍ

دٌَْٔ، ٕٶشٓ ي ٽبَ٘  َبْ ثبٵز وَڇ ىٍ ثٕه يٍُٙپبٍان وِٕ ٽبَ٘ اوٮ٦بٳ سَٔه ٭چڄ إٕٓت ٔپٓ اُ ډُڈ

 يسَْ ٭ىًان ٙيٌ إز. –هبٕٝز اٍسؼب٭ٓ ياكي ٭٢لاوٓ 

 حشکتی فؼبل ٍ غیشفؼبلداهٌِ 

اْ إز ٽٍ ٔټ ډٶٞڄ  ًٙى، ډلييىٌ دٌَْٔ دًٔب وِٕ ځٶشٍ ډٓ ډى٪ًٍ اُ ىاډىٍ كَٽشٓ ٵٮبڃ ٽٍ ثٍ آن اوٮ٦بٳ

سًاوي  دٌَْٔ دًٔب ومٓ سًاوي سب ثٍ آوؼب كَٽز ٽىي. اوٮ٦بٳ ثب اوٺجبٟ اٍاىْ ٭٢لار ا٥َاٳ هًى ډٓ

ُب ثٍ سًاوبٔٓ كَٽز ٔټ ډٶٞڄ ىٍ ډٺبثڄ ډٺبيډز ىَىيٌ ٕٶشٓ ٔب ٙچٓ ډٶٞڄ ثبٙي َُٔا أه ډٖأڅٍ سى وٚبن

 اٙبٌٍ ىاٍى.# اويٻ $يُن اوياڇ

٥ًٍ ٱَٕٵٮبڃ $س٤ًٕ ٙوٜ  سًاوي ثٍ اْ إز ٽٍ ډٶٞڄ ډٓ ډى٪ًٍ اُ ىاډىٍ كَٽشٓ ٱَٕٵٮبڃ ٔب أٖشب ډلييىٌ

 ىٔڂَ# ىٍ آن كَٽز ٽىي سب ثٍ وٺب٣ اوشُبٔٓ ىاډىّ كَٽشٓ ثَٕي. ٹبثڄ ًٽَ إز ٽٍ ىٍ كٕه كَٽز ډٶٞڄ

ځًوٍ اوٺجبٟ ٭٢لاوٓ يػًى وياٍى. ىاډىٍ كَٽشٓ ٱَٕٵٮبڃ ثَاْ ػچًځَْٕ اُ إٕٓت  ىٍ ىاډىّ ٱَٕٵٮبڃ َٕؾ

َبْ يٍُٙٓ كبلار ُٔبىْ يػًى ىاٍى ٽٍ ٭٢چٍ ياىاٍ ثٍ ٽٚ٘ ثٕ٘ اُ ډلييىٌ  اَمٕز ىاٍى، ىٍ ٵٮبڅٕز

ياٙشٍ ثبٙي أه ًٙى، ؿىبوـٍ ٭٢چٍ هبٕٝز ٽٖٚبوٓ ډىبٕجٓ ػُز ػجَان أه ٽٚ٘ ا١بٵٓ ٍا و ٵٮبڃ ډٓ

 إشَٔه# ځَىى.$ ٭٢لاوٓ ىؿبٍ إٕٓت –اكشمبڃ يػًى ىاٍى ٽٍ ياكي سبوييوٓ 

 پزیشی: ّبی هختلف کــی ٍ اًؼؽبف تکٌیک

اوي.  َب ٹجڄ ډًٍىسًػٍ ثًىٌ دٌَْٔ اُ ډير َبْ ٽٚٚٓ هبٝٓ ػُز ثُجًى اوٮ٦بٳ َب ٔب ٍيٗ سپىٕټ

ٍ آن اُ كَٽبر ػُ٘ ډپٍَ إشٶبىٌ سَٔه سپىٕټ ٽٚ٘، ٽٚ٘ ثبڅٖشٕټ $دَسبثٓ# إز ٽٍ ى ٹئمٓ

أؼبى ىٍى ي ٕذٔ  ًٙى. سپىٕټ ىيڇ ثىبڇ ٽٚ٘ إشبسٕټ $أٖشب# ٙبډڄ ٽٕٚين ٔټ ٭٢چٍ سب وٺ٦ٍ ډٓ

َبْ ٽٚٚٓ ثٍ وبڇ  ثبٙي. ٔپٓ اُ ػئيسَٔه سپىٕټ ىاٙشه ٭٢چٍ ىٍ آن وٺ٦ٍ ثَاْ ٔټ ُډبن ډمشي ډٓ وڂٍ

 َبْ ډشىبية إز. ْ اُ اوٺجب١بر ي ٽٚ٘# إز ٽٍ ٙبډڄ ٔپPNFَٖ$ ٭٢لاوٓ –سپىٕټ سُٖٕڄ ٭ٞجٓ 
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 کـؾ ثبلؼتیک )کـؾ پشتبثی(

$و٪َٕ ؤًَؿبځٓ، ٽٚ٘ ثبڅٖشٕټ ٙبډڄ إشٶبىٌ ٬َٕٔ ي ػُٚٓ ٭٢چٍ كٕه اوٺجبٟ ي اوجٖب٣ ډشٶبير آن

ىٔڂَ ىٍ كَٽبر ٽٚٚٓ ثبڅٖشٕټ ٔب  ثٕبن ډى٪ًٍ ٽٚ٘ ىٍ ٭٢لار ډوبڅٴ كَٽز إز. ثٍ ثٍ ايڅًٕ ؿبځٓ#

َبْ ٬َٕٔ ىٍ ٭٢چٍ ډوبڅٴ كَٽز  َبْ دٕبدٓ ٭٢چٍ ډًاٵٸ كَٽز ثَاْ أؼبى ٽٚ٘ دَسبثٓ اُ اوٺجبٟ

َ أه َب ث اوي َُٔا آن ًٙى. اڅجشٍ ثَهٓ اُ ډشوٞٞبن أمه ثًىن أه سمَٔىبر ٍا َُٔ ٕإاڃ ثَىٌ إشٶبىٌ ډٓ

ٽىىي ٽٍ ډمپه إز اُ كييى  ٽىشَڅٓ ُٔبىْ ىٍ ٭٢چٍ سًڅٕي ډٓ َبْ دَسبثٓ وَٕيْ ٱَٕ اوي ٽٍ ٽٚ٘ ٭ٺٕيٌ

َبْ ٍِٔ ي ٽًؿټ ىٍ ياكي ٭٢لاوٓ  دٌَْٔ سبٍَبْ ٭٢لاوٓ ثٕٚشَ ثبٙي ٽٍ ىٍ وشٕؼٍ ډًػت دبٍځٓ اوجٖب٣

َبْ ثبڅٖشٕټ  آوؼبئٓ ٽٍ ٽٚ٘ َبْ ىٍ كبڃ سَډٕڈ ٍا إٕٓت ثِوىي. اډب اُ سبوييوٓ ٙيٌ ي ٔب كشٓ ثبٵز –

 َب ٍا سؼًِٔ ومًى. سًان آن ثٖٕبٍ دَٽبٍثَى َٖشىي ډٓ

 

 ایؼتب() کـؾ اػتبتیک

ًٙى.  ٥ًٍ يٕٕٮٓ ثپبٍ ثَىٌ ډٓ َبْ ثٖٕبٍ ډإطَ إز ٽٍ ثٍ سپىٕټ ٽٚ٘ إشبسٕټ ٔب أٖشب ٔپٓ اُ سپىٕټ

ٕز ٽٍ اُ ٥َٔٸ ٹَاٍ ا# أه سپىٕټ ٙبډڄ ٽٚ٘ ٱَٕٵٮبڃ ٔټ ٭٢چٍ هبٛ ډوبڅٴ كَٽز $آوشبځًوٕٖز

 60طبوٍٕ سب  3ىاٙشه أه ي١ٮٕز ٽٚٚٓ اُ كياٹڄ  ىاىن آن ٭٢چٍ ىٍ ٔټ ي١ٮٕز كياٽظَ ٽٚ٘ ي وڂٍ

 20سب  15اوي ٽٍ ٔټ ٽٚ٘ إشبسٕټ ثٍ ډير  ځَٕى. ؿىئه ډ٦بڅٮٍ وٚبن ىاىٌ طبوٍٕ ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ډٓ

ٍٕي ثَاْ ٵَى  و٪َ ډٓ طبوٍٕ ثٍ 30ٕ٘ اُ دٌَْٔ ٭٢چٍ ثٖٕبٍ ډإطَ إز. ٽٚ٘ ث طبوٍٕ ثَاْ اٵِيىن اوٮ٦بٳ

ډَسجٍ سپَاٍ ًٙى. ٽٚ٘  4سب  3آُاٍىَىيٌ ثبٙي. ٔټ سمَٔه ٽٚٚٓ إشبسٕټ ىٍ ډًٍى ٔټ ٭٢چٍ ثبٔي 

سًان ثب إشٶبىٌ اُ اوٺجبٟ ٭٢چٍ آځًوٕٖز ػُز ٹَاٍ ىاىن ٭٢چٍ آوشبځًوٕٖز ىٍ ي١ٮٕز  إشبسٕټ ٍا ډٓ

ٵٮبڃ وٕبُډىي إشٶبىٌ اُ يُن ثين، ٽمټ ډَثٓ، ٽمټ ٽٕٚيٌ ٙيٌ اوؼبڇ ىاى. ٔټ ٽٚ٘ إشبسٕټ ٱَٕ

ثبٙي. ىٍ سلٺٕٺبر ُٔبىْ سأطَٕ سمَٔىبر  ئٌْ ثَاْ ٽٚ٘ اوياڇ ٵًٹبوٓ ډٓ ثٍ (T - bar) َمپبٍ ٔب إشٶبىٌ اُ

اوي. وٚبن ىاىٌ ٙيٌ إز ٽٍ  دٌَْٔ ثب ٔپئڂَ ډٺبٍٖٔ ٙيٌ ٽٚٚٓ ثبڅٖشٕټ ي إشبسٕټ ىٍ اٵِأ٘ اوٮ٦بٳ
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اْ  دٌَْٔ سأطَٕ ىاٍوي ي سٶبير ٹبثڄ ډلاك٪ٍ أٖشب ََ ىي ثٍ ٔټ اوياٌُ ىٍ اٵِأ٘ اوٮ٦بٳ َبْ دَسبثٓ ي ٽٚ٘

سَ ي ٹبثڄ  َبْ إشبسٕټ أمه ثٕه أه ىي يػًى وياٍى. ثب أه َمٍ ثٕٚشَ ډشوٞٞبن ډٮشٺيوي ٽٍ ٽٚ٘

ٽٍ ىٍ دٌَْٔ ډٶٞڄ يػًى ىاٍى  سَوي ي ىٍ وشٕؼٍ ه٦َ ٽمشَْ ثَاْ هبٍع ٙين اُ كييى اوجٖب٣ ٽىشَڃ

٥ًٍ  ٥ًٍٽچٓ ٽٚ٘ إشبسٕټ ثٍ ىَىي. ثٍ يسَْ ٍا ٽبَ٘ ډٓ –دٌَْٔ ياكي ٭٢لاوٓ  وشٕؼٍ ٍٖٔټ إٕٓت

ٍيى. اكشمبلاً ٽٚ٘ إشبسٕټ  اوي ثپبٍ ډٓ ثوٚٓ ٭٢لاوٓ ٽٍ ىؿبٍ ىٍى ٭٢لاوٓ ٔب ٽٕٚيځٓ ٙيٌ ٍأغ ىٍ سًان

چٓ ٔټ ثَوبډٍ ځَڇ ٽَىن ثبٔي ثب ٥ًٍٽ آٔي. ثٍ كٖبة ډٓ ئٌْ ثَاْ اٵَاى سمَٔه وپَىٌ ثٍ سَْ ثٍ ٍيٗ أمه

َبْ إشبسٕټ آٱبُ ٙيٌ ي ثٍ ىوجبڃ آن ٽٚ٘ ثبڅٖشٕټ اوؼبڇ ځَٕى ٽٍ ډٚبثُز ثٕٚشَْ ثب  ٽٚ٘

َبْ ىٔىبډٕټ ىاٍى سب اكشمبڃ ثَيُ إٕٓت ٔب اهشلاڃ ىٍ ٍيوي سَډٕڈ ي ثُجًى إٕٓت ثٍ كياٹڄ ثَٕي.  ٵٮبڅٕز

ًٙى  ٥َٔٸ ٔپَْٖ سمَٔىبر ٽٚٚٓ دَٕٚٵز ىاىٌ ډٓدٌَْٔ، يٍُٙپبٍ اُ  ٍيويٌ اوٮ٦بٳ ىٍ ٔټ ثَوبډٍ دٕ٘

ىٍ أه ثَوبډٍ اثشيا  ثبٙي. اْ سلز ٽىشَڃ ډٓ ٍيويٌ ٥ًٍ دٕ٘ ٽٍ ىٍ آن َٕ٭ز ٽٚ٘ ي ىاډىٍ ٥ًٔڄ ٙين ثٍ

ٵَى اُ ٽٚ٘ إشبسٕټ آٍاڇ ثٍ ٽٚ٘ آٍاڇ ٽًسبٌ ىٍ اوشُبْ ىاډىٍ ي ثٮي ثٍ ٽٚ٘ آٍاڇ ىٍ سمبڇ ىاډىٍ 

كَٽشٓ ٬َٕٔ يٽًسبٌ ىٍ اوشُبْ ىاډىٍ ي وُبٔشبً ثٍ ٽٚ٘ ٬َٕٔ ىٍ سمبڇ دَٕٚٵز ٽَىٌ ي وُبٔشبً ثٍ ٽٚ٘ 

 ٽىي. دَٕٚٵز ډٓ

 

 أٖشب#$ ٽٚ٘ إشبسٕټ

 PNFتکٌیک کـؾ 

ٙي يڅٓ اهَٕاً  أه سپىٕټ ىٍ اثشيا سىُب ثَاْ ىٍډبن ثٕمبٍان ثب اهشلالار ٭ٞجٓ ٭٢لاوٓ ثٍ ٽبٍ ځَٵشٍ ډٓ

دٌَْٔ وِٕ ډًٍى إشٶبىٌ إز. ىٍ  ٭ىًان ٔټ سپىٕټ ٽٚٚٓ ثَاْ ثُجًى اوٮ٦بٳ ثٍ PNFسمَٔىبر ٽٚٚٓ 

٥ًٍٽچٓ إشٶبىٌ ََ ٔټ اُ  دَىاهشٍ هًاَي ٙي. ثٍ PNFسَْ ثٍ َٙف سپىٕټ  ٥ًٍ ډٶٞڄ اىاډٍ أه ثو٘ ثٍ

 سًاوي ډٶٕي ياٹ٬ ًٙى. سًػٍ ثٍ ٍيوي ثَوبډٍ سمَٔىٓ ډٓ َبْ ٽٚٚٓ ٵًٷ ثب سپىٕټ

 PNFؿڂًوڂٓ اوؼبڇ ٽٚ٘ 

 ثب ثٍ كَٽز ىٍآيٍىن ډٶٞڄ سب اوشُبْ ىاډىٍ كَٽشٓ، ىٍ ځَيٌ ٭٢لار ثٍِٿ ٽٚ٘ أؼبى ٽىٕي.
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 طبوٍٕ اوؼبڇ ىَٕي. 6اڅٓ  5اوٺجبٟ أِيډشَٔپٓ ثٍ ډير  دٕ٘ اُ ٽٕٚين ځَيٌ ٭٢لاوٓ ثٍِٿ،

ًٙى، ځَيٌ ٭٢لاوٓ ډىٺج٠ ٙيٌ ٍا  َمِډبن ثب أىپٍ ٭٢چٍ ىٍ وٺ٦ٍ ػئي ياىاٍ ثٍ ٽٚ٘ إشبسٕټ ډٓ

 .ٔچپٔ ٽىٕيٍ

 ؿَهٍ ٍا ډؼيىاً سپَاٍ ٽىٕي.

 توشیٌبت کــی فؼبل:

ًٍٝر ٔبٍ  ځًوٍ وَٕيْ هبٍػٓ ؿٍ ثٍ ىاٍ كَٽبر ٽٚٚٓ إز ي اُ َٕؾ سىُبٔٓ ٭ُيٌ ىٍ أه ٍيٗ ٵَى ثٍ

سًػٍ ثٍ ډير، ٙير ي سپَاٍ كَٽبر ٽٚٚٓ،  ًٙى. ثب ٽمپٓ ي ؿٍ إشٶبىٌ اُ سؼُِٕار، ٽمټ ځَٵشٍ ومٓ

ځًوٍ سمَٔىبر ٽٚٚٓ ُډبوٓ  دٌَْٔ ثبٵز وَڇ سأطَٕار ثِٖأٓ هًاَي ىاٙز. أه ٽٚ٘ ٵٮبڃ ثَ ٍيْ اوٮ٦بٳ

ثٕٚشَٔه اطَ ٍا هًاَىي ىاٙز ٽٍ َٕؾ إٕٓجٓ يػًى وياٙشٍ ي ٔب إٕٓجٓ ٽٍ ٍم ىاىٌ ثٍ َمَاٌ ثبٵز ُهڈ 

ىاٙشه ٽٚ٘ ثَاْ  وڂٍ َبْ دْيَٚٓ ثُشَٔه ُډبن اوؼبڇ سمَٔىبر ٽٚٚٓ ٵٮبڃ ػِئٓ ثبٙي. ثَ إبٓ ٔبٵشٍ

 ثبٍ ىٍ ٔټ يَچٍ سمَٔه إز. سمَٔىبر ٽٚٚٓ ٱَٕٵٮبڃ 5ٔب  4طبوٍٕ ثب سپَاٍ  30سب  15ډير 

ځًوٍ ډٚبٍٽز ٵٮبڅٓ ىٍ ٽٚ٘ وياٍى.  ځَٕى ي َٕؾ ىٍ أه و٫ً ٍيٗ ٽٚٚٓ ٵَى ثٍ كبڅز ٍاكشٓ ٹَاٍ ډٓ

وبډى٪ڈ ي ٬َٕٔ ي ٔب هبٍع اُ ىاډىٍ  ًٍٝر ثبٖٔشٓ أه سمَٔه ٍا ثٍ آٍاډٓ ي ثباكشٕب٣ اوؼبڇ ىاى ؿًن اځَ ثٍ

ٔب ډٶٞڄ إٕٓت ياٍى ٽَىٌ ي ٔب ٍيوي سَډٕڈ ٭٢ً  سًاوي ثٍ ٭٢چٍ كَٽشٓ ٥جٕٮٓ يٍُٙپبٍ اوؼبڇ ځَٕى ډٓ

ډير ٔب ثچىيډير  َبْ ډوشچٶٓ اُػمچٍ ٽٚ٘ ٽًسبٌ ىٔيٌ ٍا ډوشڄ ومبٔي. ٽٚ٘ ٱَٕٵٮبڃ ٙبډڄ ٍيٗ إٕٓت

ٵَى ىٔڂَْ ډبوىي ډَثٓ ثيين ٽمټ اػَاٽىىيٌ سمَٔه ػُز إز. ٽٚ٘ ٱَٕٵٮبڃ ثب إشٶبىٌ اُ سؼُِٕار ٔب 

طبوٍٕ ٭ىًان ٙيٌ إز.  15ډير  ىاٙشه ٽٚ٘ ٽًسبٌ ځَٕى. ثُشَٔه ُډبن وڂٍ اوؼبڇ ٽٚ٘ ًٍٝر ډٓ

 سَ إز. ډإطَسَٔه ٽٚ٘ ٙبډڄ إشٶبىٌ ٔپىًاهز اُ وَٕي ىٍ ٔټ ىيٌٍ ُډبوٓ ٥ًلاوٓ

 دٌَْٔ: اَياٳ ئٌْ سمَٔىبر اوٮ٦بٳ

 كَٽشٓ ي كٶ٨ ٹيٍر اوٺجبٟ ٭٢لار. ًاٍٟ ػبوجٓ ثٓ. ډلييى ٽَىن ٭1

 . ثُجًى ثبُهًٍى كٖٓ ي اٵِأ٘ ځَىٗ هًن.2

 سَ. َبْ ٭مچٓ دٕـٕيٌ َبْ كَٽشٓ لاُڇ ثَاْ ٵٮبڅٕز . أؼبى َمبَىڂٓ ي ثُجًى ډُبٍر3

2 2 1 
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 َبْ وَڇ ي ػچًځَْٕ اُ سٚئي ٽًسبَٓ. . ث٥ََٳ ٽَىن ٽًسبَٓ ثبٵز4

 ٺًٔز ٭٢لار آوشبځًوٕٖز.. ٵَاَڈ آيٍىن ُډٕىّ لاُڇ ثَاْ س5

 . ٽبَ٘ ٵٚبٍ ياٍىٌ ثَ ډٶبٝڄ ي ٭٢لار ثٍ َىڂبڇ اوؼبڇ كَٽبر ډوشچٴ.6

 ٙپڄ ډٶٞڄ. اٵِأ٘ ىاډىٍ كَٽشٓ ډٶٞڄ ي اٝلاف سٲَٕٕ . ثُجًى كَٽز،7

 َبْ ىٍډبوٓ ي سمَٔىٓ ٙئيسَ. . آډبىٌ ٽَىن ثين ثَاْ ٵٮبڅٕز8

 اطَار كبٝڄ اُ سمَٔىبر ٽٚٚٓ ٍيْ ثبٵز وَڇ

 َبْ وَڇ ي ډٶبٝڄ. دٌَْٔ ثبٵز ډِٕان إٕٓت. ٽبَ٘ 1

 هًؤَِْ#.$ سَ َمبسًڇ . ػٌة 2٬َٕٔ

 . ٽبَ٘ ؿٖجىيځٓ ٭٢لار ثٍ ٵبٕٕب.3

 َبْ وَڇ ي ىٍ وشٕؼٍ اٵِأ٘ ىاډىٍ كَٽشٓ ډٶٞڄ. دٌَْٔ ثبٵز . اٵِأ٘ ډِٕان اوٮ٦بٳ4

 ًٙى. َبْ ٱ٢َيٵٓ ډٓ . سمَٔىبر ٽٚٚٓ ثب٭ض سًڅٕي ٕچًڃ5

 بْ وَڇ ي ىاډىٍ كَٽشٓ ٥جٕٮٓ ډٶٞڄ.َ . كٶ٨ ٥ًڃ ٥جٕٮٓ ثبٵز6

 . اٵِأ٘ ىډبْ ىاهڄ ٭٢لار.7

 . اٵِأ٘ ٵَآٔىيَبْ ډشبثًڅٕپٓ ٭٢لاوٓ.8

 . ٽبَ٘ سًٍڇ ډ١ًٮٓ.9

 دٌَْٔ ْ سمَٔىبر ٽٚٚٓ ي اوٮ٦بٳاػَا ىٍوپبر ډُڈ 

 . ثَاْ ځَڇ ٽَىن ثبٔي اُ آَٖشٍ ىئين ٔب ٍاٌ ٍٵشه ٬َٕٔ ٹجڄ اُ سمَٔىبر ٽٚٚٓ إشٶبىٌ ومًى.1

ثبٍ ځَىى ٔب ثٕ٘ اُ ىاډىٍ كَٽشٓ ډًػًى ٽٚ٘  دٌَْٔ، ٭٢چٍ ثبٔي ډشلمڄ ا١بٵٍ َاْ اٵِأ٘ اوٮ٦بٳ. ث2

 اْ ٽٍ ىٍى أؼبى ٽىي َُٔا ىٍى ٙبهٞٓ اُ إٕٓت إز ي وجبٔي وبىٔيٌ ځَٵشٍ ًٙى. ىاىٌ ًٙى، اډب وٍ سب وٺ٦ٍ

ًٍٝر ځَٕى، ٽٚ٘  ًٙى اْ ٽٍ ٕٶشٓ ٔب ډٺبيډز ىٍ ثَاثَ ٽٚ٘ اكٖبٓ ډٓ . ٽٚ٘ ثبٔي ٵٺ٤ سب وٺ3ٍ٦

 وجبٔي ىٍىوبٻ ثبٙي.

 ًٙى. ٔب ډٶٞچٓ إز ٽٍ سلز سمَٔىبر ٽٚٚٓ ٹَاٍ ىاىٌ ډٓ . اٵِأ٘ ىاډىّ كَٽشٓ ډوًٞٛ ٭٢چ4ٍ
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 َبْ ا٥َاٳ ډٶبٝڄ ثبٔي اػشىبة ًٙى. َب ي ٽذًٖڃ اُكي څٕڂبډبن ٽٚ٘ ثٕ٘ . ا5ُ

ڄ ثبٔي ٭٢لار آوشبځًوٕٖز . َمِډبن ثب ث٥ََٳ ٽَىن ٽًسبَٓ ي ثٍ ىٕز آيٍىن ىاډىٍ ػئي كَٽشٓ ډٶ6ٞ

 ٍا ىٍ ىاډىّ ػئي سٺًٔز ومبٕٔي.

 ٍٕبن هًىىاٍْ ًٙى. . اُ كَٽبر ٽٚٚٓ ٙئي ي إٕٓت7

 . اُ اىاډٍ سىٶٔ وَډبڃ كٕه ٔټ ٽٚ٘ ډ٦مئه ًٙٔي ي وٶٔ ٍا ىٍ ٕٕىٍ كجٔ وپىٕي.8

َبْ ثٕه  ٖٔټ. ثٍ َىڂبڇ ٽٚ٘ وبكٍٕ ٽمَ ي ځَىن، سمَٔه ثب اكشٕب٣ اوؼبڇ ًٙى. سمَٔىبسٓ ٽٍ ډٌَُ ي ى9

 ىَىي ډمپه إز ثب٭ض إٕٓت ځَىوي. ٵٚبٍ ٹَاٍ ډٓ اْ ٍا سلز ډٌَُ

. اوؼبڇ سمَٔىبر ٽٚٚٓ ثٍ كبڅز وٖٚشٍ ثٍ ػبْ أٖشبىٌ ډًػت كٌٳ إشَٓ اُ ٍيْ ٽمَ ٙيٌ ي 10

 ىَي. اكشمبڃ إٕٓت ثٍ ٽمَ ٍا ٽبَ٘ ډٓ

ي ٽٚ٘  PNFَبْ  سپىٕټ هًاَىي ىاډىٍ كَٽشٓ هًى ٍا ثُجًى ثوٚىي، ٱبڅجبً . ثَاْ اٵَاىْ ٽٍ ډ11ٓ

 ًٙى. إشبسٕټ سًٍٕٝ ډٓ

َبْ وَڇ ٍا طجز ٽىٕي ي دٔ اُ ډيسٓ  . ىاډىٍ كَٽشٓ ٵٮچٓ، دَٕٚٵز ىاډىٍ كَٽشٓ ي اٵِأ٘ ٥ًڃ ثبٵز12

 سٲَٕٕار كبٝچٍ ثب ي١ٮٕز ٹجچٓ ډٺبٍٖٔ ي ډِٕان دَٕٚٵز هًى ٍا ثجٕىٕي.

طبوٍٕ ثبٙي  30ي ډير ُډبن ا٭مبڃ ٽٚ٘ كياٹڄ سئٍغ اوؼبڇ ځَٕى  َبْ وَڇ ثبٔي ثٍ . اٝلاف ٽًسبَٓ ثبٵز13

 َبْ ٽًسبٌ ٙيٌ ٵَٝز ٽٚ٘ دٕيا ٽىىي. سب ثبٵز

 تؼبدل

ىٍ سپًاويي سٮبىڃ اُ اَمٕز ثبلأٓ ثَهًٍىاٍ إز. ىٍ ډجبٌٍُ ثٮي اُ ََ ىٍځَْٕ ي اػَاْ سپىٕټ يٍُٙپبٍ 

َبْ ډشٮيىْ ٽٍ يػًى ىاٍى،  سپىٕټَب ي  ثبٔي ثشًاوي سٮبىڃ هًى ٍا كٶ٨ ٽىي، ىٍ دًډٍٖ، ثب سًػٍ ثٍ وٖٚز

ٍِْٔ سمَٔىٓ ئٌْ سٮبىڃ، لاُڇ إز ثٕٚشَ ىٍ  كٶ٨ سٮبىڃ اُ اَمٕز ثٕٚشَْ ثَهًٍىاٍ إز. ثَاْ ثَوبډٍ

 ډًٍى آن ثياوٕڈ.

ٽىي. ثَاْ كٶ٨  ٽٚي ي آن ٍا اُ كبڅز سٮبىڃ هبٍع ډٓ ٥َٳ ُډٕه ډٓ وَٕيْ ٽٚ٘ ػبًثٍ دًٕٕشٍ ثين ٍا ثٍ

سَٔه اولَاٳ اُ ي١ٮٕز ډَػ٬ ثبٔي هىظٓ ًٙى. ٕبُيٽبٍَبْ ځًوبځًن ي  ٽًؿټ سٮبىڃ ىٍ ي١ٮٕز أٖشبىٌ

ٽىي. اُ ُډبوٓ ٽٍ ثين  اْ يػًى ىاٍى ٽٍ ىٍ أه ٍيوي ىهبڅز ىاٙشٍ، ثين ٍا ىٍ كبڅز سٮبىڃ كٶ٨ ډٓ دٕـٕيٌ

 ٍاوٺجبٟ ٥جٕٮٓ ٭٢چ# 1اوي اُ  ٽىي، ٕبُيٽبٍَبْ ثبُسبثٓ ٽىشَڃ ي١ٮٕز ثين ٽٍ ٭جبٍر َٙي٫ ثٍ ٕٺ٣ً ډٓ

 ًٙوي سب سٮبىڃ ډؼيى أؼبى ًٙى. # اڅڂًَبْ هًى كَٽشٓ ٵٮبڃ ډ3ٓي  َبْ ٭مٺٓ # ډُبٍ سلَٔټ ځَٕوي2ٌ
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َب ٍا  ٍٕ ٕبُيٽبٍ ٵًِٕٔڅًّٔټ اٝچٓ يػًى ىاٍى سب ثين ٍا وٖجز ثٍ سٲَٕٕار آځبٌ ٕبُى ي ٔټ َْٕ اُ ياٽى٘

ٵٚبٍ ىٍ دبَب، ىٕشڂبٌ  َبْ ځَٕويٌ ثَاْ كٶ٨ ي١ٮٕز ثين ډٚوٜ ٕبُى. أه ٕبُيٽبٍَب ٙبډڄ ىٕشڂبٌ

 ىَچِْٕ ي ثٕىبٔٓ إز.

ٽىىي. ىٍ َىڂبڇ أٖشبىن ثَاْ  َبْ ٵٚبٍ ىٍ دبَب ا٥لا٭بر لاُڇ ٍا ىٍثبٌٍ ولًٌ س٬ًُٔ يُن ٵَاَڈ ډٓ ځَٕويٌ

ًٍٝر،  وڂُياٍْ ي١ٮٕز ٝبٳ ثين ٭جًٍ ه٤ ٽٚ٘ طٺڄ اُ ډٕبن ٦ٕق اسپب ثٖٕبٍ اَمٕز ىاٍى. ىٍ ٱَٕ أه

يٕٕچٍ اٵِأ٘ ٹًاڇ ٭٢لار  أه ډًٹ٬ ٵٚبٍ ىٍ ٔټ دب اٵِأ٘ ٔبٵشٍ ي ثين ثٍهًٍى. ىٍ  سٮبىڃ ثٍ َڈ ډٓ

اْ ٽٍ سًن اٵِأ٘ ٔبٵشٍ ىٍ ٭٢لار هڈ ٽىىيٌ ډوبڅٴ ثٍ آن  اوياٌُ $سًوٕٖٕشٍ# ثبُ ٽىىيٌ ىٍ َمبن ٭٢ً ي ثٍ

 ٽىي. ىٍ اػَاْ دًډٍٖ ىٍ سپًاويي، أه ٕبُيٽبٍ سٮبىڃ ثٖٕبٍ ډًٍى دبٕن ىَي، اُ ٕٺ٣ً ػچًځَْٕ ډٓ

# Core$ إشٶبىٌ إز. ثىبثَأه ٔټ يٍُٙپبٍ سپًاويي ثبٖٔشٓ اُ ٭٢لار ٹيٍسمىيْ ىٍ وًاكٓ ډَٽِْ

ثَهًٍىاٍ ثبٙي سب ثشًاوي سٮبىڃ ٍا ىٍ كٕه سمَٔه ي ډٖبثٺٍ كٶ٨ ٽىي. لاُڇ ثٍ ًٽَ إز أه ٕٕٖشڈ ىٍ 

 ثبٙي، وٺ٘ ٽمشَْ ىٍ كٶ٨ سٮبىڃ ىاٍى. ډًاٹٮٓ ٽٍ ػبثؼبٔٓ ٬َٕٔ ډٓ

بٔٓ ٬َٕٔ، ىٕشڂبٌ ىَچِْٕ ډٖئًڅٕز كٶ٨ سٮبىڃ ثين ٍا ثَ ٭ُيٌ ىاٍى. ىٕشڂبٌ ځًٗ ىٍ ډًاٹ٬ ػبثؼ

َبْ ايسًڅٕشٓ  اْ سٚپٕڄ ٙيٌ إز. اوياڇ # ډؼبٍْ وٕڈ ىا2ٌََٔبْ ايسًڅٕشٓ ي  اوياڇ# 1ىَچِْٕ اُ ىي ثو٘ 

ٍ ډَٖٕ ډإطَ اْ ا٥لا٭بر ډَث٣ً ث ٽىي ي ډؼبٍْ وٕڈ ىأٌَ ا٥لا٭بر ډَث٣ً ثٍ ي١ٮٕز َٕ ٍا ىٍ ٵ٢ب ٵَاَڈ ډٓ

 ىَي. ٽٚ٘ طٺڄ ي ََځًوٍ سٲَٕٕ ىٍ َٕ٭ز ي ٙشبة ٍا ىٍ اهشٕبٍ ٹَاٍ ډٓ

٥ًٍٽچٓ ىٕشڂبٌ ثٕىبٔٓ ٹبىٍ إز ىٍ ٽىشَڃ ثين وٺ٘  ىٕشڂبٌ ثٕىبٔٓ وِٕ ىٍ سٮبىڃ اوٖبن وٺ٘ ىاٍى. ثٍ

 ثىيْ كَٽز ٍا ىٍ ٍاث٦ٍ ثب ډل٤ٕ اوؼبڇ ىَي. ډُمٓ ىاٙشٍ ي ُډبن

 

 توشیٌبت تؼبدل

سمَٔه سٮبىڃ أه إز ٽٍ اهلاڃ ىٍ ٔپٓ اُ ٍٕ ٕبُيٽبٍ كٶ٨ سٮبىڃ، ډًػت سٺًٔز ىي  ٔټ اٝڄ ٽچٓ ىٍ

اهلاڃ ىٍ ٕٕٖشڈ ثٕىبٔٓ# ډًػت سٺًٔز سٮبىڃ اُ $ َب ډظبڃ ثٖشه ؿٚڈ ٭ىًان ځَىى. ثٍ ٕٕٖشڈ ىٔڂَ ډٓ

 ًٙى. ٥َٔٸ اٍسٺبء ٭مچپَى ىي ىٕشڂبٌ ىٔڂَ ډٓ

 ومًوٍ سمَٔىبر سٮبىڃ

 #CORE$ سٺًٔز ٭٢لار ډَٽِْ
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ٙپڈ، ٽمَ ي ا٥َاٳ څڂه# ثٍ ىڅٕڄ أىپٍ ثٍ كٶ٨ سَاُ $ څٮبر وٚبن ىاىٌ إز ٽٍ سٺًٔز ٭٢لار ډَٽِْډ٦ب

ٽىىي،  ثًىن څڂه ي ػچًځَْٕ اُ كَٽبر ا١بٵٓ ٍان ډىؼَ ي وَٕيَبْ هبٍػٓ ياٍىٌ ثَ ثين ٍا هىظٓ ډٓ

 سًاوي ىٍ اٵِأ٘ سٮبىڃ وٺ٘ ډُمٓ ىاٙشٍ ثبٙي. ډٓ

 ٍأٖشبىن ٍيْ ٔټ دب ثب ؿٚمبن ثٖش 

 أٖشبىن ٍيْ ٔټ دب ثب ؿٚمبن ثٖشٍ َمَاٌ ثب كَٽز ىاىن اوياڇ 

 أٖشبىن ٍيْ ٝٶلٍ وبډشٮبىڃ 

 أٖشبىن ٍيْ ٔټ دب ثَ ٍيْ ٦ٕق وَڇ 

 ٍٍاٌ ٍٵشه اُ ٍيْ ؿًة ډًاُو 

 ٍٱچز ُىن ي ٕذٔ ٍاٌ ٍٵشه اُ ٍيْ ؿًة ډًاُو 

 َبْ  أٖشي، دبْ ىٔڂَ ىٍ ػُز يٍُٙپبٍ ٍيْ ٔټ دب ډٓ$َبْ ډوشچٴ كَٽز ٕشبٌٍ ثب َٕ٭ز

ځبٌ وجبٔي اُ  ځَىى. ىٍ ٥ًڃ سمَٔه، دبْ سپٍٕ ډوشچٴ ٔټ ځبڇ ثَىاٙشٍ ي ډؼيىاً ثٍ وٺ٦ٍ َٙي٫ ثبُډٓ

 #ػبْ هًى كَٽز ٽىي.

 ثٖشٍ كَٽز ٕشبٌٍ ثب ؿٚڈ 

 ثٌذی توشیي صهبى

اَياٳ  ُډبن، ډير ثب ُډبوٓ َبْ ىيٌٍ ثٍ سمَٔه سٺٖٕڈ ٵَآٔىي ي ٽَىن ٽمٓ ډى٪ًٍ ثٍ إز سلاٙٓ ثىيْ ُډبن

ډٖبثٺٍ اٝڄ.  ُډبن ىٍ يٍُٙپبٍ ٍٕبوين ثٍ ايع ي سمَٔه ٽَىن َيٵمىي ػُز ډشٶبير سمَٔىٓ سأٽٕي ي

ًٙى.  ًٍٝر اػمبڅٓ ثٍَٕٓ ډٓ ثىيْ سمَٔه ډٶًُډٓ ثٖٕبٍ ځٖشَىٌ ي سوٞٞٓ إز ٽٍ ىٍ أىؼب ثٍ ُډبن

 ٍِْٔ سمَٔه ٙبډڄ ډًاٍى َُٔ إز: ډَاكڄ اٝچٓ ثَوبډٍ

 ٍِٔياٹٮٓ ٵٮچٓ ډًٹٮٕز يسلچٕڄ سؼ 

 ػئي ثَوبډٍ اَياٳ ٮٕٕهس 

 َب ؿَهٍ ي ډَاكڄ سى٪ٕڈ 

 سمَٔىبر كؼڈ ي ٵٚبٍ سٮٕٕه 

 سمَٔىبر اطَار أٍُبثٓ ي ٽىشَڃ 

 َْسمَٔه ثَوبډٍ ډؼيى سى٪ٕڈ ي ثبُوڂ 

ډٖبثٺبر،  ډًٍىوٕبُ ىٍ ٭ًاډڄ سٮٕٕه ي يٍُٗ و٫ً ډٖبثٺبر، ٙىبهز ثىيْ سمَٔه ىاوٖشه ُډبن ثَاْ ُډبن

 ػئي ډًٍىوٕبُ إز. ثَوبډٍ اَياٳ ي سى٪ٕڈ ځٌٙشٍ ٕبڃ ثَوبډٍ َمـىٕه سٕڈ يٍُٙپبٍ ٔب ٙىبهز ي أٍُبثٓ
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ثبٙي. ىٍ ډٺًڅٍ آډبىځٓ ػٖمبوٓ  ٕبُْ، ډٖبثٺٍ ي اوشٺبڃ ډٓ ثىيْ سمَٔه ٙبډڄ ٍٕ ىيٌٍ ډَكچٍ آډبىٌ ُډبن

 ىي ٵبُ ايڃ اُ اَمٕز ثٕٚشَْ ثَهًٍىاٍ إز.

 ثىيْ ٵبٽشًٍَبْ آډبىځٓ ػٖمبوٓ ُډبن

 ٵٞڄ ٕبُْ آډبىٌ ډٖبثٺٍ اوشٺبڃ

 ډٖبثٺٍ اٝچٓ اوشٺبڃ
دٕ٘ اُ 

 ډٖبثٺٍ

ٕبُْ  آډبىٌ

 سوٞٞٓ

ٕبُْ  آډبىٌ

 ٭مًډٓ
 ٵبُ

 كٶ٨ C ػجَان

 سجئڄ:

 سًان

إشٺبډز 

 ٭٢لاوٓ

 ََ ىي

ٹيٍر 

 ثٕٕٚىٍ
 ٹيٍر ٕبُځبٍْ ٕبهشبٍْ

 إشٺبډز ئٌْ إشٺبډز ًَاُْ

إشٺبډز  -

 ًَاُْ ثٓ

 إشٺبډز ئٌْ -

 إشٺبډز إشٺبډز ًَاُْ

 

 َٕ٭ز ئٌْ -

 ؿبثپٓ -

 اڅٮمڄ ُډبن ٭پٔ -

 إشٺبډز َٕ٭ز -

 َٕ٭ز ئٌْ

 ثيين لاٽشٕټ-

 لاٽشٕټ -

إشٺبډز  -

 َٕ٭ز

َٕ٭ز 

ثيين 

 لاٽشٕټ

إشٺبډز 

 ًَاُْ ثٓ

إشٺبډز 

 ًَاُْ ي

 ًَاُْ ثٓ

 َٕ٭ز

 

 ؼشاحی توشیي

َبْ اڅمذٕټ ثبٕشبوٓ يػًى ىاٙشٍ إز.  اْ اُ ُډبن ډٖبثٺٍ ٍِْٔ سمَٔه ثٍ ٙپڄ ٕبىٌ ٥َاكٓ ي ثَوبډٍ

ٽىي ثٍ ٦ٕق  اْ ٭چمٓ ي ډىٖؼڈ إز ٽٍ ثٍ يٍُٙپبٍان ٽمټ ډٓ َبْ سمَٔىٓ، ًٌٕٙ ٵَآٔىي ٥َاكٓ ثَوبډٍ
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سَٔه ي٩بٔٴ ډَثٓ  ُ ډُڈثبلأٓ اُ ٭مچپَى ىٕز ٔبثىي. ثئُٓ إز ٽٍ ٥َاكٓ سمَٔه ثَاْ ٔټ ٵَى ٔب سٕڈ، ا

 اٗ ثٖشڂٓ ىاٍى. إز، ىٍياٹ٬، ٽبٍأٓ ډَثٓ ٵٺ٤ ثٍ ډِٕان ٥َاكٓ ي ٕبُډبويَٓ

َب ي  َبْ ثًُٕىٌ ي اسٶبٹٓ ٍا ٽٍ َىًُ ىٍ ثٮ٢ٓ اُ يٍُٗ ثَوبډٍ سمَٔه ٥َاكٓ ٙيٌ ٕبُډبن ٔبٵشٍ، ٍيٗ

بثَىٌ ٍوغ ځىغ ډَٕٖ و "ٽىي. ٥َاكٓ هًة اى٭بَبٔٓ ؿًن ٍيوي، كٌٳ ډٓ س٤ًٕ ثَهٓ ډَثٕبن ثٍ ٽبٍ ډٓ

ٽىي؛ َُٔا  ىاوي ي سمَٔه ٭چمٓ ٍا ػبٔڂِٔه آن ډٓ ٍا ډَىيى ومٓ "ثب ٙير ََؿٍ ثٕٚشَ"ٔب  "ًٙى ومٓ

 اْ سٞبىٵٓ وٕٖز. ؤًٖٓ، َىَ إشٶبىٌ اُ ٭چڈ ثَاْ أؼبى ثَوبډٍ سمَٔىٓ إز. ىٍ سمَٔه َٕؾ ثَوبډٍ ثَوبډٍ

ثٕىٓ ٽىٕي ٽٍ  اْ ىأٍي؛ ثچپٍ ثبٔي دٕ٘ ٔب ٵَىا ؿٍ ثَوبډٍىٍ ٥َاكٓ سمَٔه وجبٔي وڂَان ثبٕٙي ٽٍ ثَاْ اډَيُ  

ًٙى ٽٍ ثب إشٶبىٌ  اْ ډ٦َف ډٓ َبْ ثين ثٍ ثَوبډٍ ٙمب ؿٍ هًاَي ثًى. ىٍ اىاډٍ ٥َكٓ ؿُبٍ ډَكچٍ ياٽى٘

 سًاوٕي ثَوبډٍ سمَٔىٓ ډًٵٺٓ ٍا ثَاْ يٍُٙپبٍاوشبن ٥َاكٓ ي اػَا ٽىٕي. اُ آن ډٓ

 ْسى٪ٕڈ اَياٳ سٕمٓ ي اوٶَاى 

 يسلچٕڄ وٕبَُب ٍِٔسؼ 

 ٍِٔيسلچٕڄ وٕبَُبْ ٵًِٕٔڅًّٔټ ي ػٖمبوٓ ٍٙشٍ ډًٍى و٪َ سؼ 

 ْأٍُبثٓ ايڅٍٕ سٕمٓ ي اوٶَاى 

 ثىيْ ثَوبډٍ سمَٔىٓ ُډبن 

 ٍډٚوٜ ٽَىن ُډبن ډٖبثٺ 

 ٓډٚوٜ ٽَىن ٵٞڄ سمَٔى 

 ٍَبْ َٶشڂٓ ٥َاكٓ ؿَه 

 ٍَبْ ٍيُاوٍ وًٙشه ثَوبډ 

 دبٔ٘ دَٕٚٵز ي ٕلاډز يٍُٙپبٍان 

 ځٌاٍْ َيٳ

سَٔه  ډُڈ ځٌاٍْ َيٳ .ثبٙي سَٔه ٭بډڄ ىٍ ٽٖت ََ ډًٵٺٕشٓ، سيئه ي ډٚوٜ ٽَىن ىٹٕٸ اَياٳ ډٓ ڈډُ

َٖشىي ٽٍ ډٺٞي ي ډَٖٕ ُويځٓ ٵَىْ ي ٕبُډبوٓ ٍا ٍيٙه  َب َيٳ .٭بډڄ كَٽز ي هچٸ آٔىيٌ إز

ثٍ َيٳ  ثَاْ آٔىيٌ إز. سلاٙٓ اٍُٙمىي إز ٽٍ ډٮ٦ًٳ اْ ػبىٌډظبثٍ سَٕٕڈ  ځٌاٍْ ثٍ َيٳ ٽىىي. ډٓ

ٔپٓ اُ ډًاو٬ ثٖٕبٍ ډُڈ ډًٵٺٕز ي ٽبډٕبثٓ، وبسًاوٓ اٵَاى ي  .َيٳ دَسبة سَٕ ىٍ سبٍٔپٓ إز ثبٙي، سلاٗ ثٓ

 ،ٽٍ ٍئبٔٓ ىٍ ًَه ي َيٵٓ ثَ ٍيْ ٽبٱٌ وياٙشٍ ثبٙىي َبٔٓ آنثبٙي.  ىٍ سيئه اَياٳ ډٓ َب ٕبُډبن

ٽٍ ډئَان ي ٽبٍٽىبن ثبٔي ىٍ هًى سٺًٔز ومبٔىي،  َبٔٓ ډُبٍرٔپٓ اُ . هًاَي ثًى وبٽؼبآثبىډٺٞيٙبن 

 .ووًاَي ىاٙز اطَثوٚٓځَْٕ ي  اَياٳ ٽچٓ، ٽٕٶٓ ي ډجُڈ ٹبثچٕز اوياٌُ ځٌاٍْ إز. ډُبٍر َيٳ
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وياٙشٍ ي َيٳ  اطَثوٚٓاٍسجب٣ سىڂبسىڂٓ يػًى ىاٍى. ثَوبډٍ ثيين َيٳ  ٍِْٔ ثَوبډٍي  ځٌاٍْ َيٳثٕه 

ٵَأىيْ  ٍِْٔ ثَوبډٍإز ي  ٍِْٔ ثَوبډٍػِء لأىٶټ  ځٌاٍْ َيٳوٕٖز. ثيين ثَوبډٍ، هٕبڃ ي ٍئبٔٓ ثٕ٘ 

هًى  ٍِْٔ ثَوبډٍ. ومبٔي ډٓإز ٽٍ ؿڂًوڂٓ كَٽز اُ ي٬١ ډًػًى ثٍ ي٬١ ډ٦چًة $َيٳ # ٍا ډٚوٜ 

 .ٸ اَياٳ إزٺَيٳ وٕٖز ثچپٍ يٕٕچٍ ي اثِاٍْ ثَاْ سل

ن ي اوڂِٕٗ ٍا ثٍ ىوجبڃ ىاٍوي. ووٖشٕه ىَىي؛ ػُز ىاىن، دٕ٘ ٍاوي ىٍ يٍُٗ، اَياٳ ډٺٞي ٍا وٚبن ډٓ

ٍِْٔ ٔټ ٵٞڄ ٭جبٍر إز اُ ٽبٍ ثب يٍُٙپبٍان سب اَياٳ اوٶَاىْ ي سٕمٓ ٙىبٕبٔٓ ًٙوي. ٔټ  ځبڇ ىٍ ثَوبډٍ

َب  َب، سبٽشٕټ َبْ اهشٞبٝٓ آډبىځٓ ٭٢لاوٓ ي اوَّْ، سپىٕټ ثَوبډٍ سمَٔىٓ ډمپه إز ثٍ ځىؼبوين َيٳ

 ٕبُ ىاٙشٍ ثبٙي.َبْ ٍياوٓ ىٍ ثَوبډٍ و ي ډُبٍر

 يسلچٕڄ وٕبَُب سؼٍِٔ

يسلچٕڄ وٕبَُبْ ٵًِٕٔڅًّٔټ ي ػٖمبوٓ، ٍاَىمبْ َٕٕ ٙمب ىٍ ٍٕٕين ثٍ اَياٳ اُ دٕ٘ سٮٕٕه ٙيٌ  سؼٍِٔ

٭ىًان ٔټ ډَثٓ ثبٔي ثياوٕي ٔټ سپًاوييٽبٍ ثَاْ ډًٵٺٕز ثٍ ؿٍ ٵبٽشًٍَبٔٓ وٕبُ ىاٍى.  هًاَي ثًى. ٙمب ثٍ

 ٔټ اُ اَمٕز ثٕٚشَْ ثَهًٍىاٍ إز؟ ثًىٌ ي ٽياڇ ُٕڈ ََٔټ اُ أه ٵبٽشًٍَب ؿٺيٍ

 

 ثٌذی ثشًبهِ توشیي صهبى

ډىي ځىؼبوين اٝڄ سى٫ً ىٍ ثَوبډٍ سمَٔه إز. أه سى٫ً ىٍ  ىيٌٍ ثىيْ# سمَٔه ٵَأىي و٪بڇ$ ثىيْ ُډبن

ه، ثَوبډٍ َبْ سمَٔىٓ اوًا٫ ډوشچٶٓ ىاٍوي، ثَوبډٍ ٔټ ػچٍٖ سمَٔ ًٙى. ثَوبډٍ ٍِْٔ ډٓ ډٺبىَٔ ځًوبځًن ثَوبډٍ

َٶشڂٓ، ثَوبډٍ ډبَبوٍ، ٕبلاوٍ ي ؿُبٍٕبڅٍ. ىٍ ٽًٍٚ ٍيٍٕٕ، و٫ً ىٔڂَْ اُ ثَوبډٍ وِٕ ډًٍى سًػٍ ثًىٌ ٽٍ 

 ځَٕى. َٶشٍ# وبڇ ىاٍى اډب ثٍ ىڅٕڄ ٽبٍثَى ډلييى، ىٍ أه ثو٘ ډًٍى ثلض ٹَاٍ ومٓ 8 سب 4$ ډِيٕٕپڄ

سَٔه و٫ً ثَوبډٍ سمَٔىٓ  سَٔه ي ثىٕبىْ َبْ َٶشڂٓ ي ٕبڅٕبوٍ، ٽبٍثَىْ ډٮشٺي إز ٽٍ ثَوبډٍ 53ثًډذب

ثبٙي. ثَوبډٍ  سَٔه اثِاٍ ډَثٓ ثَاْ ىٕشٕبثٓ ثٍ اَياٵ٘ ډٓ َٖشىي. اُ ٥َٵٓ ٔټ ػچٍٖ سمَٔه، ډُڈ

ځَٕى؛ ثئه ډٮىٓ ٽٍ ډَثٓ ىٍ  َبْ سمَٔىٓ ډًٍى إشٶبىٌ ٹَاٍ ډٓ ٭ىًان اڅڂًْ ىٔڂَ ثَوبډٍ ؿُبٍٕبڅٍ وِٕ ثٍ

 ٽىي. َبْ سمَٔه ي اػَأٓ ٍا ثَاْ ََ ٕبڃ اُ سمَٔه سٮٕٕه ډٓ ثٍ ٭بډڄَبْ ډَث٣ً  ثَوبډٍ ؿُبٍٕبڅٍ، َيٳ

 

 

 

                                                           
53

. Bompa 
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 تؼشیف فصل توشیي

اوي اُ َبْ سمَٔه ٭جبٍر اْ سٺًٔمٓ إز ٽٍ ىٍ آن، يٍُٙپبٍ ثبٔي سمَٔه ٽىي. ىيٌٍ ٵٞڄ سمَٔه ٙبډڄ ىيٌٍ

 ٭مچپَى.ٕبُځبٍْ ٕبهشبٍْ#، دٕ٘ اُ ډٖبثٺٍ، آٱبُ ډٖبثٺٍ ي ايع $ اوشٺبڃ#، دبٍٔ$ ثبُٔبٵز

 وبكٍٕ سمَٔه

ثبٌٍ  َبْ ٹجڄ ىٍأه ثبٙي. ثب يػًى أىپٍ ىٍ ٵٞڄ سَٔه ډشٲََٕبْ سمَٔىٓ ٙير سمَٔه ډٓ ٔپٓ اُ ډُڈ

 ٥ًٍ هلاٍٝ ي ٽبٍثَىْ ىٍثبٌٍ وًاكٓ سمَٔه ثلض هًإَڈ ٽَى. س١ًٕلبسٓ ىاىٌ ٙيٌ إز، ىٍ أه ٹٖمز ثٍ

ٽىىي.  ْ، سمَٔه ٍا ثٍ ؿُبٍ وبكٍٕ سٺٖٕڈ ډَٓبْ اٵِأ٘ آډبىځٓ اوَّ ډشوٞٞبن ٭چًڇ يٍُٙٓ، ىٍ ثَوبډٍ

ٙيسٓ اُ سمَٔه ډلييى ٙيٌ ډٕبن سمَٔه ٕجټ ي  ،(NZ) #، وبكٍٕ ٱَٕ سمَٔىEZٓ$ وبكٍٕ سمَٔه ٕجټ

# ٽٍ ثٍ أىشَياڃ َبْ َٕ٭شٓ MZ$ # ي وبكٍٕ ثٕٕٚىPZٍ$ َٕ٭ز ي ١َثبن ډٖبثٺٍ إز. وبكٍٕ ٭مچپَىْ

سًان ثب إشٶبىٌ اُ  َبْ ئٌْ ََ ٔټ اُ أه وًاكٓ ٍا ډٓ ٔزًٙى. ډلييى ٽًسبٌ ثب كياٽظَ سلاٗ اسلاٷ ډٓ

ډى٪ًٍ ىٍٻ ثُشَ ډٶًُڇ وبكٍٕ سمَٔىٓ ي  سى٪ٕڈ ٽَى. ثٍ (RPE$ َٕ٭ز اػَا، ١َثبن ٹچت ي ډٮٕبٍ ىٍٻ ٵٚبٍ

 ٽىىيٌ هًاَي ثًى. ٽبٍځَْٕ آن، ػييڃ َُٔ ٽمټ ًُٕڅز ىٍ ثٍ

 هتش* 400 صهبى دٍ RPE داهٌِ ظشثبى قلت* داهٌِ ػشػت ًبحیِ توشیٌی

 توشیٌبت ػجک

(EZ) 

ىٍٝي ٽمشَ اُ  30سب  20

 ډٖبثٺٍ

 16/2سب  59/1 12سب  9 133 – 116

 ثی توشیٌی

(NZ) 

ىٍٝي ٽمشَ اُ  20سب 

 ډٖبثٺٍ

 34/1سب  58/1 15سب  13 165 – 134

ىٍٝي ثٕٚشَ اُ  5سب  1 (PZ) ػولکشدی

 ډٖبثٺٍ

 34/1سب  30/1 18سب  15 174 – 167

 كياٽظَ َٕ٭ز 20سب  19 كياٽظَ كياٽظَ (MZ) ثیـیٌِ

١َثٍ ىٍ ىٹٕٺٍ ٭ىًان  166ي ډٕبوڂٕه ١َثبن ٹچت ډٖبثٺٍ  195% ا٭ياى ثَاْ يٍُٙپبٍ ثب كياٽظَ ١َثبن 

 ٙيٌ إز.
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 ىيٌٍ اوشٺبڃ

ٔبثي. أه  ٥ًٍٽچٓ، ىيٌٍ اوشٺبڃ ٔب ثبُٔبٵز اُ ثٮي اُ اسمبڇ ډٖبثٺٍ ٹجچٓ َٙي٫ ي سب آٱبُ ٵٞڄ ػئي اىاډٍ ډٓ ثٍ

ًٙوي. ثٕٚشَ ثٍ  َبْ ٱَٕسوٞٞٓ ي ٵبٹي ٕبهشبٍ إز ٽٍ ثب ٙير ٽڈ اوؼبڇ ډٓ ډڄ ٵٮبڅٕزىيٌٍ ٙب

ثَوي، كشٓ اځَ ثب ٍٙشٍ  ًٙى ىٍ أه ىيٌٍ سمَٔىبسٓ ٍا اوؼبڇ ىَىي ٽٍ اُ آن څٌر ډٓ يٍُٙپبٍان سًٍٕٝ ډٓ

اوؼبډي.  ٌ ثٍ ٥ًڃ ډ٥ًٍٓٽچٓ، أه ىيٌٍ اُ سمَٔه ؿىي َٶشٍ سب ؿىي ډب اٍسجب٣ ثبٙي. ثٍ َب ثٓ يٍُٙٓ ٍٹبثشٓ آن

ٔبثي. سلٺٕٺبر وٚبن ىاىٌ إز ٽٍ يٍُٙپبٍان ثيين  ٕبُْ ئٌْ ٍٙشٍ يٍُٙٓ ىٍ أه ىيٌٍ ٽبَ٘ ډٓ ثين

أه ىيٌٍ ثبُٔبٵز، ٭مچپَى هًثٓ ىٍ ٕبڃ ثٮي ووًاَىي ىاٙز. ډشإٔٶبوٍ ىٍ ٽًٍٚ ډب، اٱچت يٍُٙپبٍان ىٍ 

 ځَىى. ٍ ثَيُ ٭ًاٍٟ ثٓ سمَٔىٓ ډٓدَىاُوي ٽٍ ډىؼَ ث أه ٵٞڄ سمَٔىٓ ثٍ إشَاكز ډ٦چٸ ډٓ

 ىيٌٍ ٕبُځبٍْ ٕبهشبٍْ

ىَي. أه ىيٌٍ اُ سمَٔه  ٙيٌ ٍا وٚبن ډٓ ٍِْٔ ىيٌٍ ٕبُځبٍْ ٕبهشبٍْ ٔب سمَٔه دبٍٔ، َٙي٫ سمَٔه ثَوبډٍ

ثبٔي ٹجڄ اُ َٙي٫ ٵٞڄ ٍٕمٓ آٱبُ ًٙى. سپٍٕ أه ىيٌٍ، ٕبهشبٍ َُٔثىبْ آډبىځٓ ٹيٍسٓ ي اوَّْ إز سب اُ 

ٙئيسَ ىٍ ٵٞڄ ډٖبثٺٍ كمبٔز ٽىي ي إٕٓت ىٔيځٓ ٍا ثٍ كياٹڄ ثَٕبوي. ىٍ أه ىيٌٍ، ُٕڈ  َبْ سمَٔه

 ٍٕي. سمَٔه هٕچٓ ٙئي ثٍ كياٹڄ ډٓ

َبْ آډبىځٓ ٭٢لاوٓ ثَ ٹيٍر إز. دٔ اُ ٕبُځبٍْ ډٺيډبسٓ، سمَٔه ثب إشٶبىٌ  ىٍ أه ىيٌٍ، سپٍٕ سمَٔه

ًٙى.  َب اوؼبڇ ډٓ َبْ إشَاكشٓ ٥ًلاوٓ ثٕه وًثز ىيٌٍَبْ كَٽشٓ ٽڈ ي  َبْ ٕىڂٕه، َٕ٭ز اُ يُوٍ

َب ثٍ كيْ اُ ٹيٍر ي سًان ٭٢لاوٓ وٕبُ ىاٍوي. أه ياٹٮٕشٓ إز ٽٍ ىٍ دًٕٕشبٍْ اُ  ثٖٕبٍْ اُ يٍُٗ

ًٙى. ثَاْ اٵِأ٘ سًان اٱچت ١َيٍر ىاٍى ٹيٍر  إشٺبډز سب ٍئياىَبْ َٕ٭شٓ ي اوٶؼبٍْ ډٚبَيٌ ډٓ

 آډًهز ٹيٍر ٍا ؿڂًوٍ ثب َٕ٭ز سَٽٕت ي إشٶبىٌ ٽَى. اٵِأ٘ ٔبثي. ٕذٔ، ثبٔي

َبْ ٕجټ ثب كٶ٨ ډٺبىَْٔ اُ  َبْ آډبىځٓ ًَاُْ ىٍ ٹبڅت سمَٔه ىٍ أه ٵبُ سمَٔىٓ ثٕٚشَ، سمَٔه

سًان َٕ٭ز ي سًان ٍا ٽٍ ىٍ سپًاويي اُ اَمٕز ثبلاْ ثَهًٍىاٍ  ًٙوي. ډٓ سمَٔىبر أىشَياڃ ٙئيسَ اوؼبڇ ډٓ

َڈ ثٍ ٙپڄ ٔټ ٔب ىي ػچٍٖ ىٍ َٶشٍ كٶ٨ ٽَى. ََځًوٍ سٲَٕٕ ىٍ آډبىځٓ ًَاُْ،  ډير آن إز، ثب ٽبٍ ٽًسبٌ

-َبْ ٥ًلاوٓ سمَٔه وٕبُ ىاٍى. ثىبثَأه ي ثب سًػٍ ثٍ اَمٕز ٭مچپَى إشٺبډشٓ ىٍ ثٕٚشَ ٍٙشٍ اٱچت ثٍ ىيٌٍ

ٵز ًهبَٔ َبْ يٍُٙٓ، َمـىٕه ثب ىٍ و٪َ ځَٵشه وٺ٘ ډإطَ آډبىځٓ ًَاُْ ىٍ َٕ٭ز ثوٕٚين ثٍ ثبُٔب

 ًٙى. اوَّْ ي ثبُځٚز ثٍ كبڅز ايڅٍٕ، سمَٔه ىٕشڂبٌ اوَّْ ًَاُْ ىٍ أه ٵبُ اُ سمَٔه آٱبُ ډٓ

َبْ ٕبىٌ وِٕ ىٍ ايڅًٔز  َب ي ٵٮبڅٕز أه ٵبُ اُ سمَٔه، ثُجًى ډُبٍر ثب إشٶبىٌ اُ سًَٕٞٔبُْ، سمَٔه ىٍ

اوؼبډي سب ٵَاهًان ٭٢لار ئٌْ ٹيٍر ٍا  ٽڈ َٚز َٶشٍ ثٍ ىٍاُا ډٓ ځَٕوي. أه ٵبُ اُ سمَٔه، ىٕز ٹَاٍ ډٓ

ٕبڅٍ، ىيٌٍ  َبْ ٔټ ثٍ كي ډ٦چًة ثَٕبوي ي ثىٕبى ډىبٕجٓ ثَاْ اوَّْ ًَاُْ ثٍ اٍډٲبن آيٍى. ىٍ ثَوبډٍ
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اوؼبډي. ىٍ أه ىيٌٍ، ثب ٍٕٕين ثٍ ىيٌٍ دٕ٘ اُ ډٖبثٺٍ  ٕبُځبٍْ ٕبهشبٍْ ؿُبٍ سب دىغ ډبٌ ثٍ ٥ًڃ ډٓ

 ًٙى. سمَٔىٓ ي ٙير سمَٔه ا٭مبڃ ډٓ َبْاٵِأٚٓ سئٍؼٓ ىٍ ٽڄ ٕب٭ز

 ىيٌٍ دٕ٘ اُ ډٖبثٺٍ

سب  6اْ أه ىيٌٍ  كَٵٍ َبْ دبٍٔ ثٍ ډٖبثٺٍ إز. ىٍ يٍُٗ وٕمٍ ىيٌٍ سمَٔىٓ دٕ٘ اُ ډٖبثٺٍ اوشٺبڃ اُ سمَٔه

ٽٚي ي سب ُډبن ايڅٕه ډٖبثٺٍ اىاډٍ ىاٍى. سمَٔه  َٶشٍ ٥ًڃ ډٓ 14سب  12َبْ ٕبڅٕبوٍ،  َٶشٍ ي ىٍ ثَوبډٍ 8

آډبىځٓ ٭٢لاوٓ، ٽٍ ىٍ ىيٌٍ ٕبُځبٍْ ٕبهشبٍْ، ٭ميسبً ثَ ٹيٍر سپٍٕ ىاٍى، ثٍ سمَٔه سًاوٓ ي إشٺبډز 

ٔبثي. سمَٔه آډبىځٓ اوَّْ ٙبډڄ سمَٔىبر ډشىبية ثب َٕ٭ز اػَا ٔب ١َثبن ٹچت اويٽٓ  سًاوٓ اوشٺبڃ ډٓ

ُْ َٙا٤ٔ وِىٔټ ثٍ ډٖبثٺٍ، ثب ٕب ثٕٚشَ اُ ډٺبىَٔ ډٖبثٺٍ $سمَٔه ٭مچپَىْ# إز. ىٍ أه ٵبُ سمَٔه، ٙجٍٕ

 ًٙى. َب آٱبُ ډٓ سپٍٕ ثَ َٕ٭ز، ډُبٍر ي سبٽشٕټ

َبْ ٦ٕق ايڃ ٽًٍٚ، أه ٵبُ سمَٔىٓ َمِډبن ثب آٱبُ ٵٞڄ سمَٔىٓ إز. أه ثئه ډٮىٓ  ىٍ ثٖٕبٍْ اُ څٕڀ

، ٽىىي. ثيين ٕبُځبٍْ ٕبهشبٍْ إز ٽٍ يٍُٙپبٍان سمَٔىبر ٍا ثيين ٹيٍر ي إشٺبډز ٽبٵٓ آٱبُ ډٓ

َب يػًى ىاٍى. ثىبثَأه ډَثٕبن ثبٔي ػًاوت  اكشمبڃ إٕٓت ىٔيځٓ يٍُٙپبٍان ي اهشلاڃ ىٍ ٭مچپَى يٍُٙٓ آن

 ًٍٝر سئٍؼٓ ثب ٵٚبٍَبْ سمَٔه َمبَىڀ ًٙوي. اكشٕب٣ ٍا ٍ٭بٔز ٽَىٌ ي ثٍ يٍُٙپبٍان ٽمټ ٽىىي سب ثٍ

 ىيٌٍ آٱبُ ډٖبثٺٍ

َبْ ٕبڅٕبوٍ ثٍ  َٶشٍ ىٍ ثَوبډٍ 10سب  8اْ ي  كَٵٍ ٕمٍَٶشٍ ىٍ يٍُٗ و 5سب  ٥4ًٍٽچٓ  أه ٵبُ سمَٔىٓ، ثٍ

َبْ  َبْ سمَٔىٓ ي ډٖبثٺبر سياٍٽبسٓ إز ٽٍ ثَاْ آډبىځٓ ىٍ څٕڀ اوؼبډي. أه ىيٌٍ ٙبډڄ ثبُْ ٥ًڃ ډٓ

ٽٍ سمَٔىبر  ٔبثي، ىٍكبڅٓ ٥ًٍٽچٓ، كؼڈ ٽڄ سمَٔه ٽبَ٘ ډٓ ًٙى. ثٍ ډُڈ ي ډٖبثٺبر ٹَُډبوٓ إشٶبىٌ ډٓ

ٔبثي. ؿىبوـٍ ډًٵٺٕز ىٍ ٍٹبثز دَ اَمٕز ثبٙي،  ًاوٓ ئٌْ يٍُٗ ډًٍى و٪َ اٵِأ٘ ډَٕٓ٭ز ي إشٺبډز س

٥ًٍٽچٓ ىٍ أه ٵبُ سمَٔىٓ، سمَٔه  سپٍٕ ثَ إشٺبډز سًاوٓ، َٕ٭ز ي سمَٔه سىبيثٓ َمـىبن يػًى ىاٍى. ثٍ

ٔه ډَكچٍ، ٔبثي سب ډًٹٮٕز ٵَى كٶ٨ ًٙى. َمـىٕه ىٍ ا ي سمَٔه ډٺبيډشٓ ٽبَ٘ ډٓ َٕ٭شٓ اٵِأ٘ ٔبٵشٍ

ثبٔي ُډبن ثٕٚشَْ َٝٳ سپىٕټ ي سبٽشٕټ ًٙى ي ُډبن ٍٔپبيٍْ ثٕه ػچٖبر سمَٔىٓ اٵِأ٘ ٔبثي. ثب 

سب يٍُٙپبٍان ثَاْ ډٖبثٺبر اٝچٓ آډبىٌ  54سٕذَ#$ ٔبثي ٍٕٕين ثٍ اوشُبْ أه ٵبُ، كؼڈ سمَٔه ٽبَ٘ ډٓ

 ًٙى. َٶشٍ ٹجڄ اُ ډٖبثٺٍ آٱبُ ډٓ 4سب  2ًٙوي. ىيٌٍ ٽبَ٘ ٵٚبٍ، 

 ٵٚبٍ سمَٔه ٽبَ٘

                                                           
54

. Tapper 
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ٽبَ٘ ٵٚبٍ سمَٔه ٔب سٕذَ، ٔټ ٵبُ سمَٔىٓ ٹجڄ اُ ډٖبثٺٍ اٝچٓ إز ٽٍ ثب َيٳ وٕڄ ثٍ كياٽظَ ٭مچپَى 

ٔبثي سب ثٍ ثين اػبٌُ ىاىٌ  ٥ًٍ سٞب٭يْ ٽبَ٘ ډٓ آٔي. ىٍ أه ډَكچٍ، ٵٚبٍ سمَٔه ثٍ ٍٹبثشٓ ثٍ اػَا ىٍډٓ

 ٔىبر ٍا ثبُٔبٵز ٽىي.ٙيٌ ىٍ ٥ًڃ سمَ ًٙى ٵٚبٍَبْ ٵًِٕٔڅًّٔټ ي ٍياوٓ اوجبٙشٍ

ىٍ سلٺٕٺبر ډشٮيىْ، سأطَٕ أه ٵبُ سمَٔىٓ ثَ ٵبٽشًٍَبْ ٵًِٕٔڅًّٔټ ي ػٖمبوٓ سإٔٔيٙيٌ إز. اُ آن 

، َمًځچًثٕه ي َمبسًٽَٔز هًن ثَ اطَ ٔټ َٶشٍ سٕذَ اٙبٌٍ VO2maxىٍٝيْ  6سًان ثٍ اٵِأ٘ ػمچٍ ډٓ

 ٌ إز.ىاٙز. َمـىٕه اٵِأ٘ سًان ي ٹيٍر ٭٢لاوٓ وِٕ سإٔٔي ٙي

 80ًٙى ٽٍ ډير ي سًاسَ سمَٔىٓ ٽبَ٘ ٔبٵشٍ، يڅٓ سمَٔىبر ثب ٙير ثبلاْ  ىٍ أه ٵبُ سمَٔىٓ، دٕٚىُبى ډٓ

 $أىشَياڃ ٙئي# وِٕ ډِأبْ ٵَاياوٓ ثٍ ىوجبڃ ىاٍى. HITىٍٝي اوؼبڇ ًٙى. سمَٔىبر 

 ىيٌٍ ايع ٭مچپَى

ٽىي؛ اډب كؼڈ ٽڄ سمَٔه  ي اىاډٍ دٕيا ډٓىٍ ىيٌٍ ايع ٭مچپَى، ثٖشٍ ثٍ و٫ً يٍُٗ، سمَٔه ثب ٽبٍ هٕچٓ ٙئ

ٔبثي سب يٍُٙپبٍان ثَاْ ډٖبثٺٍ إشَاكز ٽبٵٓ ىاٙشٍ ثبٙىي. ىٍ أه ٵبُ سمَٔىٓ، سمَٽِ اٝچٓ ثَ  ٽبَ٘ ډٓ

ٽٍ يٍُٙپبٍان ثبٔي سًان، إشٺبډز سًاوٓ ي آډبىځٓ ًَاُْ ٍا كٶ٨  َبٕز، ىٍكبڅٓ َٕ٭ز، ډُبٍر ي سبٽشٕټ

 ٽىىي.

ىَىي سب ىٍ  سئٍغ ٽبَ٘ ډٓ سَٔه ډٖبثٺٍ، ثبٍ سمَٔه هًى ٍا ثٍ شٍ دٕ٘ اُ ډُڈيٍُٙپبٍان ٔټ سب ىي َٶ

سئٍغ ا٭مبڃ  ډٖبثٺٍ ډُڈ ثٍ ايع سًاوبٔٓ هًى ثَٕىي. ثَاْ آوپٍ ٽبَ٘ كؼڈ سمَٔه ډإطَ ٭مڄ ٽىي ثبٔي ثٍ

سمَٔه  ىَي ثٕه ػچٖبر ىٍٝي ثَٕبوىي. أه َٙا٤ٔ ثٍ يٍُٙپبٍ اػبٌُ ډٓ 60سب  40ًٙى ي ٵٚبٍ سمَٔه ٍا ثٍ 

٥ًٍ ٽبډڄ ثبُٔبٵز ٽىىي. ډَثٕبن ٭لايٌ ثَ ٽبَ٘ كؼڈ سمَٔه، ثَاْ ٍٕٕين ثٍ  ٙئي ي ډٖبثٺبر ثٍ

ٽىىي. ىٍ ٍٙشٍ سپًاويي ثب سًػٍ ثٍ سىبيثٓ ي  َبْ ډشىبية ٭مچپَىْ سپٍٕ ډٓ َبْ ػِئٓ ثٍ سمَٔه ٕبُځبٍْ

اُ ٙير ډٮمًڅٓ سمَٔه ي ٽًسبٌ  ىٍٝي ثٕٚشَ 5سب  4َبْ ٭مچپَىْ ثب سٺَٔجبً  إشٺبډشٓ ډش٤ًٕ ثًىن، سمَٔه

ًٙى. ىٍ أه ىيٌٍ اُ سمَٔه ډُڈ إز ٽٍ ٹجڄ اُ سىِڃ  ٽَىن ٥ًڃ سىبية ي ىيٌٍ إشَاكز دٕٚىُبى ډٓ

 "ايع"٥ًٍٽچٓ اٵِأ٘ ػِئٓ ىٍ ٙير ي ٽبَ٘ ُډبن إشَاكز، ىٍ ثٍ  َٕ٭ز سمَٔه، آن ٍا ډشًٹٴ ٽىٕي. ثٍ

ًٙى،  اٵِأ٘ سمَٔىبر َٕ٭ز ثٕٕٚىٍ دٕٚىُبى ومٓٽىي. ىٍ أه ٵبُ سمَٔىٓ،  ٍٕٕين يٍُٙپبٍ ٽمټ ډٓ

ىَىي. ىٍ ډًٍى يٍُٙپبٍان َٕ٭شٓ،  ًَاُْ دبٕن ډىٶٓ ډٓ ؿًن ثٖٕبٍْ اُ يٍُٙپبٍان ثٍ اٵِأ٘ ٽبٍ ثٓ

َبْ إشَاكز ٥ًلاوٓ ٍا  سَٽٕجٓ اُ ٽبَ٘ كؼڈ سمَٔه َمَاٌ ثب سمَٔىبر أىشَياڃ َٕ٭شٓ، ١مه آوپٍ ىيٌٍ

ىٍٝي اٵِأ٘  4سب  2٭مچپَى ثُجًى ٔبثي. ثٍ ايع ٍٕٕين، ٭مچپَى يٍُٙٓ ٍا ٽىي سب  ٽىىي، ٽمټ ډٓ كٶ٨ ډٓ

 هًاَي ىاى.

٭ىًان ٔټ ډَثٓ ثبٔي ثب ىٍ و٪َ ځَٵشه ٍٙشٍ يٍُٙٓ، ډير ُډبن ٵٞڄ سمَٔه ي وٕبَُبْ يٍُٙپبٍان؛  ٙمب ثٍ

 ثىيْ سمَٔه ٍا اوؼبڇ ىَٕي. ُډبن
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 َبْ ٵٞڄ سمَٔىٓ ىيٌٍ

 دٍسُ
گی ساٌّوبی کلی آهبد ّفتِ() هذت

 ػعلاًی
 ساٌّوبی کلی آهبدگی اًشطی

 ډير كياٹڄ ثَوبډٍ ٕبلاوٍ

 اًتقبل
 2 سب 1 8سب  4

َبْ ٽڈ ٙير، سمَٽِ ثَ ثبُٔبٵز  ٱَٕسوٞٞٓ ثب ٍٙشٍ يٍُٙٓ، ٵٮبڅٕز

 ثيوٓ ي ًَىٓ

ػبصگبسی 

 ػبختبسی
 12 سب 10 24سب  20

سمَٔه ډٺبيډشٓ ٕجټ 

 ډٺيډبسٓ

سمَٽِ اٝچٓ ثَ سمَٔه 

 ٹيٍسٓ

 إشٺبډز سًاوٓكٶ٨ سًان ي 

َٙي٫ اوشٺبڃ ثٍ سمَٔه 

 سًاوٓ

 َبْ دبٍٔ# $سًٕٮٍ ډُبٍر

 دبٍٔ#$ ٕبهز إشٺبډز ًَاُْ ثىٕبىْ

 95سب  90$ سمَٽِ ثَ سمَٔه ٕجټ

 ىٍٝي%#

 اٵِأ٘ سئٍؼٓ ٙير سمَٔه

پیؾ اص 

 هؼبثقِ
 8سب  6 14سب  12 

 سمَٽِ اٝچٓ ثَ سًٕٮٍ سًان

كٶ٨ ٹيٍر ي إشٺبډز 

 سًاوٓ

إشٺبډز َٙي٫ اوشٺبڃ ثٍ 

 سًاوٓ

 $سًٕٮٍ ډُبٍر ي سبٽشٕټ#

 85سب  80ٽبَ٘ كؼڈ سمَٔه ٽڈ ٙير $

 ىٍٝي%#

 َبْ سمَٔه ٭مچپَىْ اٵِأ٘ ىٍ سىبية

 إشٶبىٌ ډلييى اُ أىشَياڃ َٕ٭ز ثٕٕٚىٍ

 

فصل 

 هؼبثقِ
 5سب  4 10سب  8

سمَٽِ اٝچٓ ثَ إشٺبډز 

 سًاوٓ

سمَٔه َٕ٭شٓ ي 

 دلأًډشَٔټ

 سمَٔه آډبىځٓ اوَّْٽبَ٘ ٽڄ 

 80سب  70ٽبَ٘ سمَٔه ٽڈ ٙير $

 ىٍٝي%#

 َبْ سمَٔه ٭مچپَىْ سمَٽِ ثَ سىبية
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اٵِأ٘ سئٍؼٓ اُ سىبي أىشَياڃ َٕ٭ز  كٶ٨ ٹيٍر ي سًان

 ثٕٕٚىٍ

اٍج 

 ػولکشد
 4سب  2 8سب  3

 ٽبَ٘ سئٍؼٓ ثبٍ سمَٔه

 اٵِأ٘ ُډبن ٍٔپبيٍْ

 سمَٽِ اٝچٓ ثَ ډٖبثٺبر

كٶ٨ سًان، إشٺبډز سًاوٓ 

 ي َٕ٭ز

 ىٍٝي 50سئٍؼٓ كؼڈ سمَٔه سب ٽبَ٘ 

 ىيٌٍ ٹجچٓ

َبْ سمَٔه ٭مچپَىْ ي  كٶ٨ سىبية

 َٕ٭ز ثٕٕٚىٍ

 َب ي ٍٔپبيٍْ سمَٽِ ثَ ډٖبثٺٍ

 %ىٍٝي اُ ُډبن سمَٔه آډبىځٓ اوَّْ 

 اٵِأ٘ ثبٍ سمَٔه

ثُجًى ٭مچپَى يٍُٙٓ ي ىٍ وشٕؼٍ ٹ٢بير ىٍثبٌٍ ٽبٍأٓ ٔټ ثَوبډٍ سمَٔىٓ، وشٕؼٍ ډٖشٺٕڈ ٽمٕز ي ٽٕٶٕز 

ًٙى. اُ يٍُٙپبٍان ډجشيْ ځَٵشٍ سب يٍُٙپبٍان ډمشبُ، ثبٍ سمَٔىبر ثبٔي  بٍْ إز ٽٍ ىٍ سمَٔه اوؼبڇ ډٓٽ

َب اٵِأ٘ ٔبثي. ثب يػًى ٹَاٍ ىاٙشه اٝڄ اٵِأ٘ ثبٍ  َبْ ٵًِٕٔڅًّٔپٓ ي ٍياوٓ آن سئٍغ ي ثَ إبٓ ٹبثچٕز ثٍ

ه ډشٲَٕ ىٍ ٥َاكٓ سمَٔه، ىٍ أه ٹٖمز سمَٔه ىٍ ډجبكض ډَث٣ً ثٍ اًٝڃ سمَٔه، ثٍ ىڅٕڄ ٽبٍثَى ډُڈ أ

 دَىأُڈ. ثٍ ثٍَٕٓ آن ډٓ

إبٓ ٵًِٕٔڅًّٔټ أه اٝڄ ثَ أه ياٹٮٕز ډشپٓ إز ٽٍ ىٍ وشٕؼٍ سمَٔه، ٭مچپَى ډإطَ اٍځبوٕٖڈ ي 

ٔبثي. ََځًوٍ اٵِأ٘ ؿٚمڂَٕ ىٍ اػَاَبْ يٍُٙٓ،  سئٍغ ىٍ ىٍاُډير اٵِأ٘ ډٓ ٩َٵٕز اوؼبڇ ٽبٍ ثٍ

٥ًٍ  ىٍاُډير ي ٕبُځبٍْ ثب سمَٔه إز. ډِٕان دَٕٚٵز اػَاَبْ يٍُٙٓ يٍُٙپبٍ، ثٍوٕبُډىي سمَٔىبر 

َب ي ډىب٥ٸ ډوشچٴ ػٲَاٵٕبٔٓ  ډٖشٺٕڈ ثٍ ډِٕان ي ٍيٗ اٵِأ٘ ثبٍ سمَٔه ثٖشڂٓ ىاٍى. أه اڅڂً ثَاْ ٍٙشٍ

 ډشٶبير إز.

بٍ دچپبوٓ ي ثبٍ ٔپىًاهز ىٍ ثبٍ، ث ، اٝڄ ا١بٵ55ٍىٍ اٵِأ٘ ثبٍ سمَٔىٓ، سًػٍ ثٍ ؿُبٍ ٭بډڄ ثبٍ إشبوياٍى

 ىٍٻ ثُشَ ي ٥َاكٓ سمَٔه ډًٍىوٕبُ إز.

 ثبٍ إشبوياٍى

ًٍٝر ٔپىًاهز وڂٍ  َبْ يٍُٙٓ، يٍُٙپبٍان ثبٍ سمَٔىٓ هًى ٍا ىٍ َٕسبَٕ ٕبڃ ثٍ ىٍ ثٖٕبٍْ اُ ٍٙشٍ

ي ثبٍ ًٙى  ٕبُْ ثٍ يٍُٙپبٍ سلمٕڄ ډٓ ىاٍوي. أه ثبٍ ٔپىًاهز َمبن ثبٍْ إز ٽٍ ىٍ ډَكچٍ آډبىٌ ډٓ
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َبٔٓ ىٍ ډَاكڄ ايڅٍٕ ثَوبډٍ ٕبلاوٍ  إشبوياٍى وبڇ ىاٍى. آٙپبٍ إز ٽٍ سپَاٍ ثبٍ إشبوياٍى ډًػت دَٕٚٵز

ًٙى. ىٍ وشٕؼٍ،  ٙيٌ ي دٔ اُ آن ىٍ ډَكچٍ ډٖبثٺبر، اػَاَبْ يٍُٙٓ ىؿبٍ كبڅز ٔپىًاهشٓ ي ٍٽًى ډٓ

ى. ثىبثَأه ثبٔي ثٍ أه وپشٍ سًػٍ اػَاْ يٍُٙٓ ډمپه إز ىٍ ثو٘ دبٔبوٓ ډَكچٍ ډٖبثٺبر ىؿبٍ اٵز ًٙ

ىاٙز ٽٍ اٵِأ٘ ىائمٓ ثبٍ سمَٔه ىٍ ٥ًڃ ٵٞڄ، ډًػت ٕبُځبٍْ ثُٕىٍ ي ثَسَْ اػَاْ يٍُٗ هًاَي ٙي. 

 سًاوي ىٍ كؼڈ ٔب ٙير سمَٔه اسٶبٷ ثٕٶشي. أه اٵِأ٘ ثبٍ ډٓ

 

 ثبٍ اٝڄ ا١بٵٍ

ًٍٝسٓ دَٕٚٵز هًاَي ٽَى ٽٍ يٍُٙپبٍان ثب اْ أه اٝڄ، ٭مچپَى يٍُٙٓ سىُب ىٍ  ډ٦بثٸ ثب س١ًٕلبر دبٍٔ

ٽٍ  َبْ هًى ىٍ ثَاثَ ثبٍَبْ سمَٔىٓ ٽٍ ٵَاسَ اُ كبڅز ٭بىْ إز، سمَٔه ٽىىي. اُآوؼبٔٓ ثبلاسَٔه ٩َٵٕز

ٽىي، وٕبُ إز أه ثبٍ ىائمبً اٵِأ٘ ٔبثي. اڅجشٍ ثبٔي اُ ٵٚبٍَبْ  يٍُٙپبٍ ثب ثبٍ سمَٔه س٦بثٸ دٕيا ډٓ

 چٓ ُٔبى اػشىبة ٽَى.ٵًِٕٔڅًّٔټ ي ٍياوٓ هٕ

ُىځٓ،  ثب أه كبڃ ىٍ ثچىيډير، ثٍ ىڅٕڄ ٽًسبٌ ٙين ډَكچٍ ثبُٕبُْ ي آٍاډ٘ ٍياوٓ، هٖشڂٓ ٙئي، ىڃ

َبْ ثبُٕبُْ ي  ًٙى. ثىبثَأه وٕبُ إز ډَثٕبن وٖجز ثٍ ٍيٗ إٕٓت ىٔيځٓ ي كشٓ ثٕ٘ سمَٔىٓ كبىص ډٓ

ثپبٍ ځَٕوي. سَٻ يٍُٗ ٹجڄ اُ ٍٕٕين ثٍ كي  ثبُځٚز ثٍ كبڅز ايڅٍٕ ا٥لا٭بر ٽبٵٓ ٍا ٽٖت ي ىٍ سمَٔىبر

 ډ٦چًة اػَاَبْ يٍُٙٓ ىٍ ثَهٓ وًػًاوبن، ٙبَيْ ثَ ٭يڇ سًػٍ ثٍ أه وپشٍ إز.

 ثبٍ دچپبوٓ

َبْ ډوشچٴ اٵِأ٘ ثبٍ سمَٔه اوؼبڇ ځَٵشٍ إز. ډلٺٺبن ثَ أه ثبيٍوي ٽٍ  سلٺٕٺبر ډشٮيىْ ىٍثبٌٍ ٍيٗ

ثبٍ،  اوي. ثَهلاٳ ٍيٗ ا١بٵٍ َبْ ه٦ٓ ي ډمشي وٖجز ثٍ ٍيٗ دچپبوٓ ٔب ډًػٓ، سأطَٕ ٽمشَْ ىاٙشٍ ٍيٗ

أه ٍيٗ، ثٍ ىوجبڃ اٵِأ٘ ثبٍ ٕبُى. ىٍ  ٍيٗ دچپبوٓ وٕبَُبْ ٵًِٕٔڅًّٔپٓ ي ٍياوٓ يٍُٙپبٍ ٍا ثَآيٍىٌ ډٓ

ػبصگبسی 

 ػبختبسی

 اٍج ػولکشد فصل هؼبثقِ پیؾ اص هؼبثقِ

 اجساي بار تمريني در دوره هاي مختلف تمرين ساليانه

 حجن

 ؿذت
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سمَٔه، ٔټ ډَكچٍ إشَاكز ي سمَٔىبر ٕجټ يػًى ىاٍى ٽٍ ىٍ ٥ًڃ آن اٍځبوٕٖڈ ٕبُځبٍْ دٕيا ٽَىٌ ي 

 ًٙى. اُ أه ٍي اٍځبوٕٖڈ ثَاْ اٵِأ٘ ىيثبٌٍ ثبٍ سمَٔه آډبىٌ هًاَي ٙي. ثبُٕبُْ ډٓ

٥ًٍ طبثز ثب ا١بٵٍ ٽَىن  ثبٍ سمَٔه ثٍ ٍيٗ دچپبوٓ اٵِأ٘ ثبٍ سمَٔه ثئه ډٮىٓ وٕٖز ٽٍ ىٍ ََ ػچٍٖ،

ډِٕان ثبٍ، ثبلا ٍيى. ثَاْ أؼبى سٲَٕٕار ػٖمبوٓ ي ٍياوٓ ىٍ يٍُٙپبٍ ي ٕبُځبٍْ ٽبډڄ، ٔټ ػچٍٖ سمَٔه 

ډىٶَى ٽبٵٓ وٕٖز. ثَاْ أؼبى ٕبُځبٍْ لاُڇ إز ٔټ و٫ً سمَٔه ٔب ٔټ ډلَٻ سمَٔىٓ ىٍ ػچٖبر ډشٮيى 

 َبْ ډٚبثُٓ َٖشىي، ىٍ ٔټ ؿَهٍ ٽًؿټ بر سمَٔىٓ ٽٍ ىاٍاْ ئْځٓاٱچت، ػچٖ ي ؿىئه ثبٍ سپَاٍ ًٙى.

َبْ ثٮيْ َمَاٌ ثب اٵِأ٘ ثبٍ  ٕٕپڄ ٕٕپڄ، ډٕپَي ًٙوي. دٔ اُ ٔټ ډٕپَي ٕٕپڄ# ځىؼبويٌ ډٓ ډٕپَي$

 ًٙوي. سمَٔه ځىؼبويٌ ډٓ

ډى٪ًٍ  ٶشٍ ؿُبٍڇ، ثٍٍيى ي ىٍ َ سئٍغ ىٍ ٍٕ َٶشٍ ايڃ ثبلا ډٓ ٍِْٔ سمَٔىٓ، ثبٍ سمَٔه ثٍ ډٮمًلاً ىٍ ثَوبډٍ

ًٙى. َيٳ اٝچٓ اُ  ٕبُْ اوؼبڇ ډٓ ػچًځَْٕ اُ سمَٔه ُىځٓ ي ثبُٕبُْ يٍُٙپبٍ، سمَٔىبر ٕجټ آډبىٌ

ثبُٕبُْ يٍُٙپبٍ، أؼبى آډبىځٓ ٵًِٕٔڅًّٔټ ي ٍياوٓ ثَاْ ډًاػٍُ ثب اٵِأ٘ ثٮيْ ثبٍ سمَٔه إز. ثُجًى 

َٶشٍ ؿُبٍڇ# $ ځَٕى. ډَكچٍ ثبُٕبُْ ډَكچٍ ًٍٝر ډٓ ډِٕان سمَٔه ي ٵبٽشًٍَبْ ډُڈ، ډٮمًلاً ثٍ ىوجبڃ أه

َٶشٍ دىؼڈ# $ ٕٕپڄ ثٮيْ إز. ثب أه كبڃ، ثبٍ سمَٔه ىٍ أه دچٍ ػئي سَٔه دچٍ ډبٽَي ىٍياٹ٬ دبٕٔه

ثبٙي. ىڅٕڄ أه اډَ ٕبُځبٍْ  َٶشٍ ىيڇ# ډٓ$ ٕٕپڄ ٹجچٓ وٕٖز ي ثَاثَ ثب دچٍ ي٦ٕٓ َمبوىي دچٍ ايڃ ډبٽَي

ٹجچٓ سمَٔه إز. ىٍ ََ ډَكچٍ اٵِأ٘ ثبٍ سمَٔه، سٮبىڃ ٵًِٕٔڅًّٔټ ي ٍياوٓ  يٍُٙپبٍ ثب ٵٚبٍَبْ

ٽىي سب ثٍ سٮبىڃ ٍٕٕيٌ، ډ٢بٳ ثَ أىپٍ  هًٍى، ډَكچٍ ثبُٕبُْ ثٍ يٍُٙپبٍ ٽمټ ډٓ يٍُٙپبٍ ثٍ َڈ ډٓ

 ًٙى. ډىؼَ ثٍ دَٕٚٵز سمَٔىٓ ي ٭مچپَى يٍُٙٓ ډٓ

 

اٍى. ََؿٍ ٥ًڃ دچٍ ي ٔب َمبن ٕبُځبٍْ ثچىيسَ ثبٙي، اٍسجب٣ ډٖشٺٕمٓ ثٕه ٥ًڃ ي اٍسٶب٫ ٔټ دچٍ يػًى ى

سَ اٙبٌٍ ٙي، اٵِأ٘ ثبٍ سمَٔه  ٥ًٍ ٽٍ دٕ٘ اٵِأ٘ كؼڈ ي ٙير سمَٔه ي ٔب ََىي ثبلاسَ هًاَي ثًى. َمبن

َبٔٓ ٽٍ اُ و٪َ سپىٕپٓ دٕـٕيٌ  سئٍغ اوؼبڇ ځَٕى. ىٍ ٍٙشٍ ډَكچٍ ىٔڂَ ثبٔي ثٍ ىٹز ي ثٍ ثٍ اُ ٔټ ډَكچٍ

َب ډُبٍر سپىٕپٓ ي سبٽشٕپٓ ٔپٓ اُ اَياٳ اٝچٓ سمَٔه  َبْ سٕمٓ ي سپًاويي؛ ي ىٍ آن ٍٙشٍَٖشىي ډبوىي 
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ًٙى،  ا٭مبڃ ډٓ 56ٍيى؛ اٵِأ٘ ثبٍ سمَٔه ثَ إبٓ ٵٚبٍَبْ ُٔبىْ ٽٍ ٍيْ َمبَىڂٓ كَٽشٓ ثٍ ٙمبٍ ډٓ

 ځَٕى. ًٍٝر ډٓ

 اهشٕبٍ ډَثٓ هًاَي ثًى:ٔبثي، ٭ىبَٝ َُٔ ٽٍ ثبٔي اٵِأ٘ ٔبثي ىٍ  ُډبوٓ ٽٍ ثبٍ سمَٔه اٵِأ٘ ډٓ

 ػچٍٖ# 6ػچٍٖ، َٶشٍ ًٕڇ  5ػچٍٖ، َٶشٍ ىيڇ  4سٮياى ػچٖبر سمَٔه ىٍ َٶشٍ $ډظلاً َٶشٍ ايڃ 

 ٕب٭ز# 12ٕب٭ز، َٶشٍ ىيڇ  8ډؼم٫ً ٕب٭بر سمَٔه ىٍ ٔټ َٶشٍ $ډظلاً َٶشٍ ايڃ 

 َب؛ ٽبٍَبْ ٭بىْ ٔب ډٖبٵز ٥ٓ ٙيٌ ىٍ ٔټ َٶشٍ ډؼم٫ً ډُبٍر

 ر ثبلا ىٍ ٔټ َٶشٍسٮياى ػچٖبر سمَٔه ثب ٙي

ٔبثي، يٍُٙپبٍان ىٍ ٍيَُبْ ايڃ َٶشٍ اكٖبٓ  ُډبوٓ ٽٍ ثبٍ سمَٔه ىٍ ٔټ َٶشٍ سمَٔىٓ ډٮٕه اٵِأ٘ ډٓ

ًٙى ىٍ ٍيَُبْ  ٽىي ٽٍ ډًػت ډٓ ٽىىي ي دٔ اُ آن ثين وٖجز ثٍ ثبٍ ػئي ٕبُځبٍْ دٕيا ډٓ هٖشڂٓ ډٓ

ػجَاوٓ ٍا ثب سمبڇ  يٍُٙپبٍان دئيٌ ٵَاآهَ َٶشٍ دَٕٚٵز كبٝڄ ًٙى. ُډبوٓ ٽٍ ٕبُځبٍْ ًٍٝر ځَٵز، 

 ډِأبْ آن ٙبډڄ ثُجًى ي دَٕٚٵز اػَاْ يٍُٙٓ، سؼَثٍ هًاَىي ٽَى.

 ػمٮٍ دىؼٚىجٍ ؿُبٍٙىجٍ ٙىجٍ ٍٕ ىيٙىجٍ ٔپٚىجٍ ٙىجٍ

 دَٕٚٵز ٕبُځبٍْ هٖشڂٓ

 

 

  

 ًٙى. سمَٔه ٙئي اثشيا ډًػت هٖشڂٓ، ٕذٔ ٕبُځبٍْ ي ىٍوُبٔز دَٕٚٵز ډٓ

 ثبٍ ٔپىًاهز

سَ اُ يٍُٙپبٍان ډجشيْ  اڅمچچٓ، ډيڃ ثبٍ سمَٔىٓ ٔپىًاهز ثَاْ يٍُٙپبٍان دَٕٚٵشٍ، ډؼَة ي ٦ٕق ثٕه

اْ إز ٽٍ سمَٔىبر ٕىڂٕه  ځًوٍ دٕٚىُبى ٙيٌ إز. اڅڂًْ اٵِأ٘ ثبٍ ثَاْ يٍُٙپبٍان ډجشيْ ي ػًان ثٍ

اْ ثلاٵبٝچٍ ثٮي اُ سمَٔه ثب ٍ َٶش ًٙى. ىٍ أه ډيڃ، ٔټ ىيٌٍ ثبُٕبُْ ٔټ ي ٵٚبٍُا ىٍ َٶشٍ ىيڇ اوؼبڇ ډٓ

َٶشٍ ىيڇ# يػًى ىاٍى. أه ډ٫ً١ً ثٍ ډٮىٓ ٭يڇ ا٭مبڃ ٵٚبٍَبْ ىائڈ ثَ يٍُٙپبٍ ي $ ٙير ډش٤ًٕ ٔب ثبلا

 ُىځٓ ي إٕٓت يْ إز. ػچًځَْٕ اُ هٖشڂٓ، ىڃ

                                                           
56

. Motor coordination 
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 ُډبن

ثبٍ 

 سمَٔه

مَٔه ثب ٥ًٍ ٽٍ ىٍ ومًىاٍ سَٕٕڈ ٙيٌ إز؛ ډيڃ سمَٔه ثَاْ يٍُٙپبٍان ډؼَة، ىاٍاْ ٍٕ َٶشٍ س َمبن

ًٍٝر  ثبلاسَٔه كي سلمڄ يٍُٙپبٍ# إز ٽٍ ډٮمًلاً ډِٕان ٵٚبٍ ىٍ ٥ًڃ ػچٖبر سمَٔه ثٍ$ ٵٚبٍ ُٔبى

ًٙى. َيٳ اُ أه و٫ً ا٭مبڃ ثبٍ، ىٕشٕبثٓ ثٍ ٦ٕق ډٮٕىٓ اُ ٕبُځبٍْ إز. ثٮي اُ أه  ٔپىًاهز ا٭مبڃ ډٓ

 ٍٕ َٶشٍ، ٔټ َٶشٍ ثَاْ ثبُٕبُْ يػًى ىاٍى.

 

 

 

 

 ٕمز ٍإز#$ ٕمز ؿخ# ىٍ ډٺبٍٖٔ ثب يٍُٙپبٍان ثب سؼَثٍ$ ډيڃ اٵِأ٘ ثبٍ سمَٔه ىٍ يٍُٙپبٍان ډجشيْ

 ثٍ وپبر َُٔ سًػٍ ٽىٕي

دٕ٘ اُ َٙي٫ ډٖبثٺبر، ٔٮىٓ ډَكچٍ دٕ٘ اُ ٵٞڄ ډٖبثٺبر، اڅڂًَبْ ثبٍ سمَٔىبر ثب سًػٍ ثٍ ايع ٍٕبوٓ ي 

 ًٙى. َبْ ثبُٕبُْ ىٍ آن ثٕٚشَ ډٓ ىيٌٍٽىي ي سٮياى  ٽبَ٘ كؼڈ سمَٔه سٲَٕٕ ډٓ

سئٍغ ثين ي ًَه ثَاْ ډَكچٍ ثٮيْ  ٕبُْ ٭مًډٓ، َيٳ اُ سمَٔه ٕبُځبٍْ إز ٽٍ ثٍ ىٍ ډَكچٍ آډبىٌ

 ٍٕي. سمَٔه آډبىٌ ي يٍُٙپبٍ ثٍ ثبلاسَٔه ٦ٕق سلمڄ ډٓ

اْ ډٖبثٺبر آٔىيٌ اُ ډَكچٍ دٕ٘ اُ ډٖبثٺبر سب ډَكچٍ ډٖبثٺبر، َيٳ اُ سمَٔه آډبىٌ ٽَىن يٍُٙپبٍان ثَ

 ي سظجٕز سئٍؼٓ ٭مچپَى ي اػَاْ يٍُٙٓ سب ىٕشٕبثٓ ثٍ ٭مچپَى ثبلا ي ىائمٓ إز.

ىٍ ٵٞڄ ډٖبثٺبر، كؼڈ ي ٙير سمَٔه دبٕٔه آډيٌ ي اُ سٮياى سپَاٍ ٽمشَْ وِٕ ثَهًٍىاٍ َٖشىي. ََؿٍ 

 ثًى. َبْ سمَٔىٓ ٕىڂٕه ي دَٵٚبٍ ٽمشَ هًاَي سٮياى ډٖبثٺبر ثٕٚشَ ثبٙي، سٮياى َٶشٍ

َبْ  ًٙى، ثئه ډٮىٓ ٽٍ ثٍ سمَٔه ډُبٍر سَ ډٓ َمڂبڇ ثب ثچًٯ ٕىٓ ي ډؼَة ٙين يٍُٙپبٍ، سمَٔه ئٌْ

 ًٙى. ٱبڅت ٍٙشٍ يٍُٙٓ هبٛ ثٕٚشَ دَىاهشٍ ډٓ

 ثبٙي. اٵِأ٘ كؼڈ سمَٔه ىٍ ٔټ ٕبڃ، وشٕؼٍ اٵِأ٘ سٮياى ػچٖبر سمَٔه ىٍ ٔټ ٍيُ ډٓ

ىٍٝي  40سب  20ىُبى ٙيٌ إز كؼڈ سمَٔه ََ ٕبڃ ىٍ كييى ؿىيٕبڅٍ# دٕٚ$ ډير َبْ ٥ًلاوٓ ىٍ ثَوبډٍ

 َبْ ٍٙشٍ يٍُٙٓ اٵِأ٘ ٔبثي. ثب سًػٍ ثٍ ئْځٓ

 ٍِْٔ، ؿڂًوڂٓ اٵِأ٘ سئٍؼٓ ثبٍ سمَٔه إز. ٽچٕي ثُجًى ي دَٕٚٵز ٭مچپَى يٍُٙٓ ي ثَوبډٍ
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 ؿَهٍ َٶشڂٓ سمَٔه

ٍ ٥ًڃ ثَوبډٍ ٕبڅٕبوٍ ي ثب سًػٍ ثٍ ٙىبٕٓ سمَٔه، ؿَهٍ َٶشڂٓ ثَوبډٍ سمَٔه َٶشڂٓ إز ٽٍ ى ىٍ ٍيٗ

 ًٙى. ځَْٕ ثَاْ َيٳ اٝچٓ $ډٖبثٺٍ# ىٍ ٥ًڃ ٕبڃ سپَاٍ ډٓ وٕبُ يٍُٙپبٍ ثٍ ايع

سَٔه اثِاٍ ٥َاكٓ سمَٔه إز؛ َُٔا ٕبهشبٍ ي ډلشًْ آن ٽٕٶٕز ٵَأىي  ىٍ سمَٔه، ؿَهٍ َٶشڂٓ ٽبٍثَىْ

ٔپٖبوٓ وياٍوي، ثچپٍ ثب سًػٍ ثٍ ٽىي. ؿَهٍ َٶشڂٓ َمٍ ػچٖبر سمَٔىٓ ډبَٕز  سمَٔه ٍا ډٚوٜ ډٓ

َب ثَ  ٽىىي ي ډمپه إز ٽٍ ََ ٔټ اُ آن َبْ سمَٔه سٲَٕٕ ډٓ َب ي ًٌٕٙ َب، كؼڈ ي ٙير سمَٔه َيٳ

َبْ  ډَكچٍ سمَٔه سأطَٕ ثڂٌاٍوي. ډلاٻ اٝچٓ ؿَهٍ َٶشڂٓ ثَځَٵشٍ اُ َيٳ ٭مًډٓ سمَٔه، ثبلا ثَىن ٭بډڄ

 سمَٔىٓ ي اٵِأ٘ ٭مچپَى يٍُٙپبٍ إز.

ٔٓ ػچٍٖ سمَٔه ىٍ سًٕٮٍ ٭بډڄ سپىٕپٓ وشٕؼٍ و٫ً ي ډلشًْ سمَٔىٓ إز ٽٍ ٹجلاً اػَا ٙيٌ إز. ٽبٍا

َب ٙئي ثًىوي، ػچٍٖ سمَٔه ثٮيْ وجبٔي ثب  َبْ ػچٍٖ ٹجڄ إشٺبډشٓ ٔب اځَ ډلَٻ ډظبڃ اځَ سمَٔه ٭ىًان ثٍ

بُٔبثٓ ووًاَي ىاٙز. ىٍ ُډبن ٽبٵٓ ثَاْ ث CNSئٌْ  َيٳ سپمٕڄ سپىٕټ ثَځِاٍ ًٙى، َُٔا يٍُٙپبٍ ي ثٍ

سَٔه سَسٕت ىٍ  ؿَهٍ َٶشڂٓ، ډٮٕبٍ سَسٕت ػچٖبر سمَٔه ٵبٽشًٍَبْ ٱبڅت ىٍ ٍٙشٍ يٍُٙٓ إز. ډىبٕت

ًٙى، اڅجشٍ ثبٖٔشٓ ثب سًػٍ ثٍ ٍٙشٍ سوٞٞٓ $دًډٍٖ ٔب ډجبٌٍُ# آن ٍا  ًٍٝر َُٔ دٕٚىُبى ډٓ َب ثٍ سمَٔه

 ثپبٍ ثَٔي.

 ٔبىځَْٕ ي سپمٕڄ سپىٕټ ثب ٙير ډش٤ًٕ

 پمٕڄ سپىٕټ ثب ٙير َُٔ ثٕٕٚىٍ ي ثٕٕٚىٍس

 َبْ ٽًسبٌ سًٕٮٍ َٕ٭ز سب كي وُبٔٓ ىٍ ډٖبٵز

 ًَاُْ سًٕٮٍ إشٺبډز ثٓ

 ىٍٝي كياٽظَ 100سب  90اٵِأ٘ ٹيٍر ثب إشٶبىٌ اُ ثبٍ 

 سًٕٮٍ إشٺبډز ٭٢لاوٓ ثب إشٶبىٌ اُ ثبٍَبْ ډش٤ًٕ ي ٕجټ

 سًٕٮٍ إشٺبډز ٭٢لاوٓ ثب ٙير ثبلا ي ثٕٕٚىٍ

 إشٺبډز ٹچجٓ ي ٭َيٹٓ سًٕٮٍ

 ٕبهشه ٔټ ؿَهٍ َٶشڂٓ

َبْ ىاٍاْ  َب لاُڇ إز؛ ثىبثَأه لاُڇ إز ىٍ ؿَهٍ َٶشڂٓ، سمَٔه سپَاٍ ثَاْ ٔبىځَْٕ ي سًٕٮٍ ډُبٍر

َب ي ډلشًْ ډٚبثٍ ٍا ىي سب ٍٕ ثبٍ سپَاٍ ٽىٕي سب سمَٔه ډإطَ ثبٙي. َىڂبڇ ٥َاكٓ ؿَهٍ َٶشڂٓ،  َيٳ
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ٍِْٔ ٽىٕي ٽٍ ٵٮبڅٕز ٙئي ثب  اْ ثَوبډٍ ځًوٍ ډشىبية ىٍ ثَوبډٍ ثڂىؼبوٕي. ث٥ًٍٍ  ٵٮبڅٕز ي ثبُٕبُْ ٍا ثٍ

سًػٍ ثٍ سًاوبٔٓ يٍُٙپبٍ، ثٕ٘ اُ ىي ٍيُ ىٍ َٶشٍ اػَا وًٚى ي ٔټ ٍيُ ىٍ َٶشٍ ٍا $ٍيُ ثٮي اُ سمَٔه ٙئي# 

ٕٕپڄ  َيسًاوٕي ډبَٕز ٔټ ؿَهٍ َٶشڂٓ ٍا ىٍ ٔټ ډبٽ ٥ًٍٽچٓ، ډٓ ثٍ إشَاكز ٵٮبڃ اهشٞبٛ ىَٕي. ثٍ

 ىي ٔب ٍٕ ثبٍ ثيين سٲَٕٕ اوؼبڇ ىَٕي، اډب ثبٔي كؼڈ ي ٙير ثَوبډٍ ٍا اٵِأ٘ ىَٕي.

 ىٍ ٥َاكٓ ٔټ ؿَهٍ َٶشڂٓ ثٍ ٭ًاډڄ َُٔ سًػٍ ثٕٚشَْ ىاٙشٍ ثبٕٙي:

 َبْ سمَٔىٓ ډٮٕه ٽىٕي. ئٌْ ىٍ ډًٍى ٭بډڄ َبْ ؿَهٍ ٍا ثٍ َيٳ

 ا ډٚوٜ ٽىٕي.سٮياى ػچٖبر، كؼڈ، ٙير ي دٕـٕيځٓ# ٍ$ وٕبَُبْ سمَٔىٓ

 َب وٖجز ثٍ سمَٔىبر ٕجټ ٍا ډٚوٜ ٽىٕي. َبْ ايع ي سىبية آن سٮياى وٺ٦ٍ

 ئْځٓ سمَٔه ٍا سٮٕٕه ي يٕبٔڄ ډًٍىوٕبُ ََ ػچٍٖ ٍا ٵَاَڈ ٽىٕي.

 سئٍغ ثَ ٙير سمَٔه ثٕٶِإٔي. ػچٖبر سمَٔه ىٍ ََ َٶشٍ ٍا ثب ٙير ٽڈ ٔب ډش٤ًٕ آٱبُ ي ثٍ

٦ٍ ايع ىٍ ؿَهٍ َٶشڂٓ إشٶبىٌ ٽىٕي. ىٹز ىاٙشٍ ثبٕٙي ٽٍ ٍٕ سب دىغ ٹجڄ اُ ډٖبثٺٍ ډُڈ، ٵٺ٤ اُ ٔټ وٺ

 ٍيُ ٹجڄ اُ ډٖبثٺٍ يٍُٙپبٍ ٍا ثٍ ايع ثَٕبوٕي.

ػچٍٖ ډشٲَٕ  12سب  8ډٮمًلاً سٮياى ػچٖبر سمَٔىٓ ىٍ ٔټ َٶشٍ، ثٖشٍ ثٍ ٵبُ سمَٔىٓ ي ٦ٕق ډٖبثٺبر اُ 

سًاوٕي  ٍِْٔ ًٙى ٔب ډٓ ٍيُ ډٕبوٓ َٶشٍ ثَوبډٍإز. ثبٔي ىٍ ؿَهٍ َٶشڂٓ ٵٺ٤ ٔټ وٺ٦ٍ ايع ىٍ ٔپٓ اُ ٍٕ 

َب ٔټ سب ىي ٍيُ ثَاْ ثبُٔبٵز ٵَٝز أؼبى  وٺ٦ٍ ايع ٍا وِىٔټ ثٍ ىي ٍيُ دبٔبوٓ ؿَهٍ ثڂٌأٍي ٽٍ ثٕه آن

ًٙى. إشظىبٔٓ َڈ ډمپه إز َىڂبڇ إشٶبىٌ اُ ثَوبډٍ ثٍ يػًى آٔي، ثيان ډٮىب ٽٍ وٺ٦ٍ ايع ثَاْ ىي ٍيُ 

 ٕبُْ ډٖبثٺٍ. َاْ ٙجٍٕډؼبيٍ ٥َاكٓ ًٙى ث

 ډلاك٪بر ٕبهشبٍْ

 ٍٕي. َبْ َٕ٭شٓ ډىبٕت ثٍ و٪َ ډٓ اوؼبڇ سمَٔىبر ثُجًى إشٺبډز، دٔ اُ سمَٔه

دٌَْٔ ٔب ٹيٍر ځَيٌ ٭٢لار ثٍِٿ ٍا سًٕٮٍ  ىٍ ٔټ ؿَهٍ، ىي ٍيُ ىٍ ډٕبن، إشٺبډز ٭مًډٓ، اوٮ٦بٳ

 ىَٕي.

 َٶشٍ ٍا اهشٞبٛ ىَٕي.ثَاْ سًٕٮٍ إشٺبډز ئٌْ ثب ٙير ثٕٕٚىٍ، ٔټ ػچٍٖ ىٍ 

 دٌَْٔ ي َٕ٭ز ٽبٵٓ إز. ىي ٍيُ ىٍ َٶشٍ، ثَاْ كٶ٨ ٹيٍر، اوٮ٦بٳ

 َبْ ػُٚٓ ثب َيٳ سًٕٮٍ سًان دبَب اهشٞبٛ ىَٕي. ىٍ َٶشٍ، ىي سب ٍٕ ػچٍٖ ٍا ثَاْ سمَٔه
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 وجبٔي ػِئٕبر ٔټ ثَوبډٍ سمَٔىٓ ٍا ثَاْ ثٕ٘ اُ ىي َٶشٍ آسٓ سيئه ٽىٕي.

ٵبُ سمَٔىٓ ٽٍ ىٍ آن ٹَاٍ ىأٍي، ٥َاكٓ ډٕپَي ٕٕپڄ سمَٔىٓ ثب سى٫ً اوؼبڇ  ثب سًػٍ ثٍ ٦ٕق آډبىځٓ ي

َب ٍا ثب َٙا٤ٔ ئٌْ ََ ٵَى ي  َب آيٍىٌ ٙيٌ إز. لاُڇ إز ٽٍ ډظبڃ اْ اُ أه ؿَهٍ ًٙى؛ ىٍ اىاډٍ ومًوٍ ډٓ

 وٕبَُبْ سمَٔىٓ يٵٸ ىَٕي.

 

جشيْ ي يٍُٙپبٍان ىٍ ايأڄ ىيٌٍ سمَٔىٓ دٕٚىُبى ؿَهٍ َٶشڂٓ ثب ٔټ وٺ٦ٍ ايع، ثَاْ يٍُٙپبٍان ډ

 ًٙى. ډٓ

 

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سه شنبه دوشنبه یكشنبه شنبه

 بار تمريه چرخه هفتگي با يك نقطه اوج
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 ًٙى. ٕبُْ ٭مًډٓ دٕٚىُبى ډٓ ؿَهٍ َٶشڂٓ ثب ىي وٺ٦ٍ ايع، ثَاْ يٍُٙپبٍان ثب سؼَثٍ ىٍ ىيٌٍ آډبىٌ

 

ٕبُْ ٭مًډٓ ي سوٞٞٓ دٕٚىُبى  ىيٌٍ آډبىٌؿَهٍ َٶشڂٓ ثب ىي وٺ٦ٍ ايع، ثَاْ يٍُٙپبٍان ثب سؼَثٍ ىٍ 

 ًٙى. ډٓ

 

 

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سه شنبه دوشنبه یكشنبه شنبه

 چرخه هفتگي با دو نقطه اوج

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سه شنبه دوشنبه یكشنبه شنبه

 شذت چرخه هفتگي با دو نقطه اوج

 

 

 سنگين

 

 متوسط

 

 سبك

 

 استراحت

 روزها

 زمان
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 ًٙى. ٕبُْ سوٞٞٓ دٕٚىُبى ډٓ ؿَهٍ َٶشڂٓ ثب ىي وٺ٦ٍ ايع، ثَاْ يٍُٙپبٍان ثب سؼَثٍ ىٍ ىيٌٍ آډبىٌ

 

َب ډٖبثٺٍ إز. أه و٫ً ؿَهٍ ىٍ كٕه ډٖبثٺبر څٕڀ ٽبٍثَى  ٽٍ ٔپٓ اُ آنؿَهٍ َٶشڂٓ ثب ىي وٺ٦ٍ ايع، 

 ىاٍى.

 

 

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سه شنبه دوشنبه یكشنبه شنبه

 چرخه هفتگي با دو نقطه اوج با فشار بالاتر

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سه شنبه دوشنبه یكشنبه شنبه

 شذت چرخه هفتگي با دو نقطه اوج كه يكي از آنها مسابقه است

 

 

 سنگين

 

 متوسط

 

 سبك

 

 استراحت

 روزها

 شذت

 

 

 سنگين

 

 متوسط

 

 سبك

 

 استراحت

 روزها
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 ًٙى. ٕبُْ سوٞٞٓ دٕٚىُبى ډٓ وٺ٦ٍ ايع، ثَاْ يٍُٙپبٍان ثب سؼَثٍ ىٍ ىيٌٍ آډبىٌ ؿَهٍ َٶشڂٓ ثب ٍٕ

٭ىًان ومًوٍ ؿٕيډبن  َٕ٭ز ي سًان ٱبڅت َٖشىي، ثٍثب سًػٍ ثٍ أىپٍ سپًاويي يٍُٙٓ إز ٽٍ ىٍ آن، 

 ًٙى: سمَٔىٓ َُٔ ثَاْ ٔټ ؿَهٍ َٶشڂٓ دٕٚىُبى ډٓ

 ٙىجٍ ٔپٚىجٍ ىيٙىجٍ ٙىجٍ ٍٕ ؿُبٍٙىجٍ دىؼٚىجٍ ػمٮٍ

 إشَاكز

سلمڄ 

 لاٽشبر

 سبٽشٕټ

إشٺبډز 

 سًاوٓ

 َٕ٭ز

 سًان

 سپىٕټ

ٹيٍر 

 ثٕٕٚىٍ

سلمڄ 

 لاٽشبر

 سبٽشٕټ

 َٕ٭ز

 سًان

إشٺبډز 

 سًاوٓ

 سپىٕټ

ٹيٍر 

 ثٕٕٚىٍ

 ؼشاحی یک جلؼِ توشیي

سَٔه اثِاٍ ٕبُډبن ٔبٵشٍ ي ٽبٍثَىْ ډَثٓ ىٍ ػُز ثُجًى ٔټ ٔب ؿىي ٭بډڄ سمَٔه إز.  ػچٍٖ سمَٔه ډُڈ

ًٙوي. ثَ  ثىيْ ډٓ َب ي و٫ً ػچٍٖ سمَٔه ٥جٺٍ ٙىبٕٓ سمَٔه، ػچٖبر سمَٔه ثَ إبٓ ي٩ٕٶٍ ىٍ ٍيٗ

ډمپه إز ثب َيٳ ٔبىځَْٕ، سپَاٍ، سپمٕڄ ډُبٍر ٔب أٍُبثٓ إبٓ ي٩ٕٶٍ يٍُٙپبٍان، ٔټ ػچٍٖ سمَٔه 

 جمعه پنجشنبه چهارشنبه سه شنبه دوشنبه یكشنبه شنبه

 شذت چرخه هفتگي با سه نقطه اوج 

 

 

 سنگين

 

 متوسط

 

 سبك

 

 استراحت

 روزها
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اوي اُ ػچٖبر سمَٔه  سٚپٕڄ ًٙى. ػچٖبر سمَٔه ثٖشٍ ثٍ و٪َ ډَثٓ ىاٍاْ اٹٖبڇ ډشٮيىْ إز ٽٍ ٭جبٍر

 ځَيَٓ، اوٶَاىْ، سَٽٕجٓ ي سمَٔه آُاى.

 ٕبهشبٍ ٔټ ػچٍٖ سمَٔه

 ٍََيُ ىاٍى. ه ٥َف سمَٔىٓ َٶشڂٓ ٹَاٍىَي ي ىٍ ثٕ ٍا ٙپڄ ډٓ ٕٕپڄ ډٕپَيسمَٔىٓ ثوٚٓ اُ  ػچٍٖ

ي  ډير ډٕبنٽىي، اَياٳ  ٍيُ ٥َاكٓ ډٓ هًى ٍا ثَ ډجىبْ اَياٳ ډًٍىوٕبُ َمبن سمَٔه ثىيْ إپچزډَثٓ، 

، ثيوٓ ي سًان ًَىٓ ي ٵپَْ سٕڈ ٍا َڈ ثبٔي ډى٪ًٍ ٽَى. ػچٍٖ ٙىبهشٓ ٍيان ډٖبئڄآډًُٙٓ ي  ىٍاُډير

َبْ سمَٔىٓ  ًٌٕٙ ي َب ٙپڄ٥ًٍ ډٚوٜ  ىٍ و٪َ ځَٵشه اَياٳ، ثچپٍ ثٍ وٍ سىُب ثب ځًوبځًن ثبٙي سمَٔىٓ ثبٔي

 100سب  80سمَٔىٓ ثبٔي ىٍ ُډبوٓ ثٕه  ٽڄ أه ػچٖبر٥ًٍ  ثٍ ي إشٶبىٌ ٙيٌ ٍا وِٕ ثبٔي ىٍ و٪َ ځَٵز.

ٕه، ػىٔ، ٦ٕق  .اَياٳ ي ىيٌٍ سمَٔىٓ ډشٶبير إز ،ػچٍٖ سمَٔىٓ ٽٍ ثب سًػٍ ثٍ و٫ً ىٹٕٺٍ اوؼبڇ ځَٕى

ثىيْ سمَٔه ٭ًاډڄ اٝچٓ ٕبُډبويَٓ سمَٔه  َبْ يٍُٗ ي ډَكچٍ ُډبن ٭مچپَى، سؼَثٍ يٍُٙپبٍ، ئْځٓ

 َبْ َُٔ ٍا ثَىأٍي: ثبٙىي. ثَاْ ٥َاكٓ ٔټ ػچٍٖ سمَٔه ثبٔي ځبڇ ډٓ

 ٭ىًان ََ ػچٍٖ ٵٮبڅٕز ٍا ډٚوٜ ومبٕٔي $سمَٔه، ډٖبثٺٍ، سٖز#

 ډير ََ ػچٍٖ سمَٔه ٍا ډٚوٜ ومبٕٔي.

سًاوي ؿُبٍ ٔب دىغ ٕب٭ز َڈ اىاډٍ  اوؼبډي، اځَؿٍ ډٓ ىٹٕٺٍ ثٍ ٥ًڃ ډٓ 100سب  80سمَٔه  ډٮمًلاً ػچٍٖ

ىي سب ٍٕ ٕب٭ز# ي ٥ًلاوٓ $ثٕ٘ $ ىٹٕٺٍ#، ډش٤ًٕ 90سب  30ٔبثىي. اوًا٫ ػچٖبر سمَٔه ثئه ٹَاٍوي: ٽًسبٌ $

ٕمٓ طجبر ثٕٚشَْ َبْ س ٥ًٍٽچٓ، يٍُٗ َبْ اوٶَاىْ سى٫ً ُډبوٓ ُٔبىْ ىاٍوي ي ثٍ اُ ٍٕ ٕب٭ز#. يٍُٗ

ىاٍوي. ٥ًڃ ػچٍٖ ثٍ ي٩ٕٶٍ، و٫ً، ؿڂًوڂٓ ٵٮبڅٕز ي آډبىځٓ ػٖمبوٓ يٍُٙپبٍان ثٖشڂٓ ىاٍى. َمـىٕه، 

 ػچٍٖ سمَٔه ثٍ سپَاٍ اػَاَبْ يٍُٙپبٍ ي ٥ًڃ إشَاكز ثٕه ََ اػَا ثٖشڂٓ ىاٍى.

 ډلڄ سمَٔه ٍا ډٚوٜ ٽىٕي.

 اَياٳ ػچٍٖ سمَٔه ٍا ډٚوٜ ٽىٕي.

ٹجڄ اُ سمَٔه، ثٕ٘ اُ ىي ٔب ٍٕ َيٳ ٍا ډٚوٜ وپىٕي. سى٫ً آن اَمٕشٓ وياٍى، اډب ىٹز ىاٙشٍ ثبٕٙي ٽٍ 

 َب ډٚپڄ ًٙى ي ډِٕان دَٕٚٵز يٍُٙپبٍ ٍا آَٖشٍ ٽىي. ډمپه إز اػَاْ ډإطَ آن

 و٫ً ٵٮبڅٕز $ډيايڇ ٔب ډشىبية# ٍا ډٚوٜ ٽىٕي.

 ًٌٕٙ سمَٔه $ىئين، ٙىب ي ...# ٍا ډٚوٜ ٽىٕي.

 ن ٍا ډٚوٜ ٽىٕي.ډير ځَڇ ٽَىن ي َٕى ٽَى
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ځَْٕ  اٝچٓ ځَڇ ٽَىن، ثو٘ اٝچٓ ي َٕى ٽَىن إز. ډٺيډٍ ي وشٕؼٍ ٍٕ ثو٘ٙبډڄ ػچٍٖ سمَٔىٓ ٔټ 

 وِٕ اُ اػِاْ ٵَ٭ٓ َٖشىي.

 اڅٴ # ثو٘ ځَڇ ٽَىن

ىٍ أه ثو٘ . اوؼبډي ىٹٕٺٍ ثٍ ٥ًڃ ډٓ 20سب  15ثٕه ي ٕبُْ ثَاْ ٔټ ػچٍٖ سمَٔىٓ إز ثو٘ آډبىٌ أه

اُ آَٖشٍ ثٍ ډش٤ًٕ،  آَىڂٓ ١َة ي ثَاْ ىئين ي كَٽبر ځًوبځًن يػًى ىاٙشٍ ثبٙي ڇثبٔي ډير ُډبوٓ لاُ

اوؼبڇ  ٽًٚٚٓٙى. دٔ اُ آن سمَٔىبر  َبْ كٕبسٓ ثين ىٍ آن ډٚبَيٌ ډشىبٕت ي َمڂًن ثب ىٕشڂبٌ

َبْ  ي ثَ إبٓ ډُبٍر سپًاوييدٔ اُ أه ثب سمَٔىبسٓ ئٌْ ٽٍ َمبَىڀ ي ډىبٕت ثَاْ  آَىڀ ١َة ًٙى. ډٓ

 ٔبثي. سئٍغ اٵِأ٘ ډٓ ٵىٓ ٔب َٙا٤ٔ ځًوبځًن ثبُْ إز، ثٍ

 ة# ثو٘ اػَا

ډلشًٔبر  سٮَٔٴ ٙيٌ إز. ٍيٙىٓ ثٍسمَٔه ي آډًُٗ إز ٽٍ اَياٳ آن  اٝچٓ ٍيْ ىٍ أه ثو٘ سأٽٕي

 سأٽٕي ثبٙىي. سَ وِىٔټ ډشىبٕت ثب اَياٳ ډٚوٜ ٙيٌ ثبٙىي. اډب اُ ٥َٵٓ ثٍ َٙا٤ٔ ٔټ ډٖبثٺٍ ياٹٮٓ ثبٔي

وٍ سىُب اُ و٪َ كؼڈ ثچپٍ ډير  ٹَاٍ ىاٙشٍ ثبٙي، َبْ سمَٔىٓ ځًوبځًن ٵٮبڅٕز ٍيْ ثَي ډىبٕت ثبٔي  ٝلٕق

 ثبٔي ډ٦مئه ًٙوي ٽٍ ىٍ ٥ًڃ ډير ُډبن ثبُځٚز ډَثٕبنوِٕ ثبٔي ىٍ و٪َ ځَٵز.  َب ٍا ُډبن ي ٵٚبٍ ٵٮبڅٕز

 أه .إشٶبىٌ ٽىىي سمَٔىبر ډٶَفثٍ كبڅز ايڅٍٕ ٽٍ اٱچت ٵٮبڃ إز ثبُٔپىبن سب آوؼبئٓ ٽٍ اډپبن ىاٍى اُ 

 60سب  50ثٕه  ٥ًٍٽچٓ ثٍ ثو٘ ډشٲَٕ إز. ٥ًڃ ډير أه ئٌْ ىٍ ډًٍى ثبُٔپىبن ػًان لاُڇ إز. اډَ ثٍ

 .ثٖشڂٓ ىاٍى ډوشچٴَٙا٤ٔ  و٪َ ي أه ثٍ اَياٳ ډًٍى ي اوؼبډي ډٓ ٥ًڃ ثٍ ىٹٕٺٍ 70 سب ىٹٕٺٍ ٔب

ْ ثبٔي اُ سَسٕت َُٔ دَٕيْ ٽىي؛ اڅجشٍ أه سَسٕت ثَاْ ا كَٵٍ ډلشًْ ػچٍٖ سمَٔه ثَاْ يٍُٙپبٍان وٕمٍ

 دٌَٔسَ ثبٙي. اْ ثبٔي اوٮ٦بٳ يٍُٙپبٍان كَٵٍ

 ٔٓ ٍا ثٍ ٽبٍ ځَٕى.َب كَٽزاثشيا يٍُٙپبٍ ثبٔي ثَاْ ٔبىځَْٕ ي سپمٕڄ سپىٕټ ٔب اػِاء سپىٕپٓ 

 دٔ اُ آن، يٍُٙپبٍ ثبٔي َٕ٭ز ي َمبَىڂٓ ٍا اٵِأ٘ ىَي.

 َي.ٕذٔ ٹيٍر ٍا اٵَأ٘ ى

 َٕاوؼبڇ، إشٺبډز ٍا سًٕٮٍ ىَي.

ىٍ ٥َاكٓ ثو٘ اٝچٓ سمَٔه ثبٔي ثٍ َيٳ اٝچٓ سمَٔه ي سأطَٕ هٖشڂٓ سًػٍ ىاٙز. ثىبثَأه دٕٚىُبى 

ًٙى ثلاٵبٝچٍ ثٮي اُ ځَڇ ٽَىن، ثٍ سًٕٮٍ َيٳ اٝچٓ سمَٔه دَىاهشٍ ًٙى. اُآوؼبٽٍ ډٮمًلاً َيٳ اٝچٓ  ډٓ

اْ ي ډجشيْ ٹَاٍ  كَٵٍ ٹٖمز ػچٍٖ سمَٔه يٍُٙپبٍان وٕمٍ سمَٔه، ٔبىځَْٕ إز، أه ثو٘ ىٍ ايڅٕه

 ىاٍى.
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َبْ ډپمڄ سًٕٮٍ ػٖمبوٓ ٽٍ اٱچت  ىٹٕٺٍ ثٍ سمَٔه 20سب  15َبْ ٍيُاوٍ سمَٔه،  دٔ اُ ىٕشٕبثٓ ثٍ َيٳ

ٵٚبٍ ىٍ و٪َ ثڂَٕٔي ٽٍ  أه ثَوبډٍ ٍا ثَاْ ػچٖبر سمَٔىٓ ٽڈ ًٙى، ثذَىأُي. ٕبُْ وبډٕيٌ ډٓ ثَوبډٍ ثين

َبْ ُٖٔز كَٽشٓ  ٍ هٕچٓ هٖشٍ وًٚى. ثَوبډٍ ډپمڄ سًٕٮٍ ػٖمبوٓ ٍا ثبٔي ثَ إبٓ ٹبثچٕزيٍُٙپب

يٍُٗ ي وٕبَُبْ يٍُٙپبٍ ىٍ و٪َ ثڂَٕٔي. ثُشَ إز ٽٍ ثَ وٺب٣ ١ٮٴ ي ٭ًاډڄ ډلييى ٽىىيٌ ډِٕان 

 دَٕٚٵز يٍُٙپبٍ سأٽٕي ٽىٕي.

 ع# ثو٘ َٕىٽَىن

ٽىي ي ٙبډڄ  ډٓ ٹٖمشٓ اُ ُډٕه سمَٔه ٍا اٙٲبڃ ٹٖمز ٔټ ثو٘ آٍاډ٘ ًَىٓ ي ثيوٓ إز ٽٍ اٱچت أه

دٔ اُ آن  سمَٔىبر ٽٚٚٓ ت ٭٢لاوٓ إز. س٤ًٕٽٚ٘ وَڇ ٭٢لار آٍاڇ ي ٙڄ ٽَىن ي  َبْ ىئين

٭ىًان ووٖشٕه ٹيڇ ثَاْ ٽمټ ثٍ ثبُځٚز ثٍ كبڅز ايڅٍٕ  ثٍ ٹىيْ ٽڈ ٱچ٪ز َبْ وًٕٙيوٓثبُٔپىبن اُ 

ٽىي، ٽٍ ىٍ آن  ډٓ هًثٓ اَياٳ ٭چمٓ ٍا سأډٕه ػًان أه ٹٖمز ثٍىٍ اٍسجب٣ ثب ثبُٔپىبن  .ٽىىي ډٓ إشٶبىٌ

ىاىٌ  آډًُٗ َبْ آن ػٖڈ ي َٙا٤ٔ ػٖمٓ وٕبُډىيْهًى ي اكشَاڇ ځٌاٙشه ثٍ  َبْ ثينولًٌ ډَاٹجز اُ 

ػچٍٖ سمَٔه او٦جبٷ ثب  ىٍ ډًٍى َبٔ٘ أٍُبثٓ اٍائٍسًاوي ىٍ َمٕه ُډبن ثب  ي َمـىٕه ډَثٓ ډٓ ًٙى ډٓ

 .ىٹٕٺٍ ډشٲَٕ إز 15 سب 5ډير أه ثو٘ اُ  إشٶبىٌ ثجَى. اٍسجب٣ ثب ثبُٔپىبو٘ اُ يٹز ٔب اَياٳ ػئي

 وپبر ٽبٍثَىْ ىٍ ٥َاكٓ ٔټ ػچٍٖ سمَٔه

ٹيٍ ٥ًلاوٓ وًٚى ٽٍ ډًػت سلچٕڄ ٍٵشڂٓ  سًاڅٓ ځَڇ ٽَىن ٍا ٍ٭بٔز ٽىٕي. ىٹز ٽىٕي ځَڇ ٽَىن آن

 يٍُٙپبٍان ځَىى.

 ٥ًلاوٓ وًٚى ٽٍ ډًػت ٽبَ٘ ىډبْ ثين يٍُٙپبٍان ځَىى. ٹيٍ ىٹز ٽىٕي سمَٔىبر ٽٚٚٓ ي آٍاڇ آن

ثب سًػٍ ثٍ اڅڂًَبْ كَٽشٓ ي اوياڇ ثٕٚشَ ىٍځَٕ ىٍ ٥ًڃ ػچٍٖ سمَٔه، ډَكچٍ ځَڇ ٽَىن اهشٞبٝٓ ٍا اػَا 

 ٽىٕي.

ٕبُْ ٍا َمَاٌ ثب ځَڇ ٽَىن اوؼبڇ ويَٕي، اځَ وبؿبٍ ثٍ أه ٽبٍ َٖشٕي، اكشٕب٣  ٕٮٓ ٽىٕي سمَٔىبر ثين

 ٭مبڃ ٽىٕي.لاُڇ ٍا ا

 ئٌْ ځَڇ ٽَىن ٍ٭بٔز ٽىٕي. اٝڄ سى٫ً سمَٔه ٍا ىٍ اػِاء سمَٔه ثٍ

 ىٍ ثو٘ َٕى ٽَىن، كَٽبر ٽٚٚٓ ٍا ثب ٽمشَٔه ٵٚبٍ ډمپه اوؼبڇ ىَٕي.

 دبٔ٘ دَٕٚٵز ي ٕلاډز يٍُٙپبٍان
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سَٔه ىٱيٱٍ ډَثٕڂَْ كٶ٨ ٕلاډز يٍُٙپبٍان إز. كٶ٨ ٕلاډز ي ٭مچپَى يٍُٙٓ ډ٦چًة ثٍ  ډُڈ

ًٙى.  َب ډلٺٸ ډٓ يػٍ ثب ثَوبډٍ ىيٌٍ ثىيْ ډىبٕت ٙبډڄ سٲَٕٕ ٵٚبٍ، ٙير، ډير ي و٫ً ٵٮبڅٕزثُشَٔه 

اْ ي ٍياوٓ يٍُٙپبٍان ٍا ٍٝي ي ثٍ يٍُٙپبٍاوٓ ٽٍ ثٍ و٪َ هٖشٍ  َمـىٕه لاُڇ إز ي١ٮٕز سٲٌٍٔ

هٜ ٍٕىي، سًػٍ ٽىٕي. يٍُٙپبٍان ٍا سًٚٔٸ ٽىٕي ثَاْ سٚوٕٜ ډَاكڄ ايڅٍٕ ثٕ٘ سمَٔىٓ، اُ ٙب ډٓ

 هٖشڂٓ إشٶبىٌ ٽىىي.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                                                    سپًاوييدًىډبوٓ  3ډَثٕڂَْ ىٍػٍ 

 

252 
 

 مببوی آمبدگی جسمبوی

 ډؼٕي وَْٕ

 ىٍ ډًٍى آډبىځٓ ػٖمبوٓ: ْا ډٺيډٍ

٭چمٓ ي دِٙپٓ  َْب َٚٵزٕ، إشٶبىٌ ٍيُاٵِين اُ اثِاٍَبْ ډوشچٴ ي دٓډبٕٙىُويځٓ اډَيٌُ ثب ٍياع 

 ىؿبٍ ډوشچٴ ٭چًڇ اُ َْٕځ ثٌَُ ثب يٍُٗ ډًػجبر إٓبٔ٘ اٙوبٛ ٵَاَڈ ځٚشٍ، ىٍ َمٕه ٍإشب

 .ومبٔي ډٓ ډٮَٵٓ ډوشچٴ َبْ ځَأ٘ ثب ٭چڈ ٔټ ٭ىًان ثٍ ٍا هًى ٽٍ ځٚشٍ ٭٪ٕمٓ َْبٓ ىځَځًو

 سٮَٔٴ آډبىځٓ ػٖمبوٓ:

 ٽٍْ ولً َب ثٍ ٵٮبڅٕزآډبىځٓ ػٖمبوٓ ٭جبٍر إز اُ سًاوبٔٓ اوؼبڇ ډإطَ ٽبٍَبْ ٵِٕٔپٓ ي آډًُٙٓ ي ٕبَٔ 

 ډبويٌ ثبٙي ي ىٍ َٙا٤ٔ ا٦١َاٍْ اُ ٭ُيٌ اوؼبڇ ي٩ٕٶٍ ثَآٔىي. َىًُ ٹًاْ ػٖمبوٓ ثبٹٓ

 ٭ىبَٝ سٚپٕڄ ىَىيٌ آډبىځٓ ػٖمبوٓ:

 ٹچجٓ ي سىٶٖٓ ٔٓ. سًاوب1

 . ٹيٍر ٭٢لاو2ٓ

 . إشٺبډز ٭٢لاو3ٓ

 اوٮ٦بٳ زٕ. ٹبثچ4

 ثيوٓ تٕ. سَٽ5

اڅٮمڄ، سًان،  اُ: ٹيٍر، إشٺبډز، َٕ٭ز، َٕ٭ز ٭پٔاوي  ٵبٽشًٍَبْ آډبىځٓ ػٖمبوٓ ٭جبٍر

 دٌَْٔ، ؿبثپٓ ي سٮبىڃ اوٮ٦بٳ

إز ٽٍ ثب سًػٍ ثٍ اَياٳ ػِيٌ وٕبُْ ثٍ أه  ٙيٌ ټٕسٶپىٍ ثَهٓ اُ ډىبث٬، آډبىځٓ ػٖمبوٓ ثٍ ىي ثو٘ 

 ثبٙي. سٶپٕټ ومٓ

 .ومًى ثبٍ ا٭مبڃ سًان ثَاْ ٔټ ٥جٸ سٮَٔٴ ٹيٍر كياٽظَ وَٕئٓ إز ٽٍ ډٓ : ٹيٍر -1

 -ٹيٍر ډشٲَٕ $أِيٽىٕشٕټ# ى -دًٔب $أِيسًوٕټ # ع -أٖشب $أِيډشَٔټ # ة  -ٹيٍر ثٍ ؿُبٍ ٙپڄ اڅٴ

 .ًٙوي ٹيٍر اوٶؼبٍْ ٔب سًان $دچًٕډشَٔټ # سٺٖٕڈ ډٓ

 .٥ًٍٽچٓ ٭جبٍر إز اُ سًاوبٔٓ سپَاٍ كَٽشٓ ٔپىًاهز ثٍ : إشٺبډز -2

http://sport98.ir/
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ًٙى  إشٺبډز ٭٢لاوٓ سٺٖٕڈ ډٓ -يٹٓ $سىٶٖٓ# ي ة٭َ – ٹچجٓ إشٺبډز –إشٺبډز وِٕ ثٍ ىي ًٍٝر اڅٴ 

 .#ًٙى ډٓ سٺٖٕڈي ىٍاُډير  ډير بنٕډ –ډير  $اڅجشٍ إشٺبډز ٭٢لاوٓ اُو٪َ ُډبن ثٍ إشٺبډز ٽًسبٌ

اوياڇ $ډبوىي َٕ٭ز ىٕز ىٍ  ټٔ بٔػبثؼب ٙين ٽڄ ثين $ډبوىي ىي#  ٔٓ٭جبٍر إز اُ سًاوب : َٕ٭ز -3

ډمپه $ٍاث٦ٍ ډٖشٺٕڈ ثب ُډبن اػَاْ سپىٕټ آدييڅًٕ ؿبځٓ ىٍ ٽمشَٔه ُډبن ٔب # ىٍ كياٹڄ ُډبن. ُٓو ډٚز

 يٍاطز ىاٍى.#

٭جبٍر إز اُ ٵبٝچٍ ُډبوٓ ثٕه ىٍٔبٵز ډلَٻ ي َٙي٫ كَٽز $ىٍٔبٵز ډلَٻ   : اڅٮمڄ َ٭ز ٭پٕٔ -4

ٔب اػَاْ ٔټ سپىٕټ ثيڃ  ډشَ 100ډبوىي ٙىٕين ٝياْ سذبوـٍ سب َٙي٫ كَٽز ىئين ىٍ إشبٍر ىيْ 

 #.آدييڅًٕؿبځٓ ٔټ ډُبػڈ وىي ىٔز ؿبځٓ ىٍ ثَاثَ كمچٍډب

 .ٹيٍر اوٶؼبٍْ ٔب دچًٕډشَٔټ إز#  كياٹڄ ُډبن $ىٍياٹ٬ َمبن ىٍ ٽبٍځَْٕ كياٽظَ وَٕي ثٍ : سًان -5

ىي ثبُٔپه سپًاوييٽبٍ ٽٍ ََ ىي ٔټ سپىٕټ ډٚوٜ  هٕث ُډبن ډمپه. هٔسَ ٬َٕٔثٕٚشَٔه ٹيٍر ىٍ  اوشٺبڃ

ثبُٔپىٓ ثٕٚشَ إز ٽٍ ٹيٍر ثٕٚشَْ ٍا ثٍ سىٍ كَٔٴ ډىشٺڄ  سًان ،ىئومبٓ ډٍا ىٍ ُډبن ٔپٖبوٓ اػَا 

 ومبٔي.

ىٍ آن ىاډىٍ ٹبىٍ ثٍ كَٽز َٖشىي $ثب ثين  ًٙى ٽٍ ا٭٢ب ثٍ ىاډىٍ كَٽشٓ ځٶشٍ ډٓ : دٌَْٔ اوٮ٦بٳ -6

َبْ سپًاويي  ْ ثبلا لاُډٍ سمبډٓ ٕجټدٌَٔ اوٮ٦بٳ .ٔبثي# ه٦َ ډٞييډٕز ٽبَ٘ ډٓ دٌَْٔ اوٮ٦بٳ ٘ٔاٵِا

 ٽىىي. دٌَْٔ ثٖٕبٍ ثبلاسَْ ٍا ٥چت ډٓ ْ اهَٕ دًډٍٖ َبْ ػئي ي اثيا٭ٓ اوٮ٦بٳَب ٕبڃإز ي ىٍ 

 ىَي. ي څٕڂبډىز ٍا اٵِأ٘ ډٓ سبويين ْ ٽڈ اكشمبڃ إٕٓت ډٶٞچٓ ي ٽٕٚيځٓ ٭٢چٍ،دٌَٔ اوٮ٦بٳ

 .ًٙى ػُز كَٽز ي َٕ٭ز َمَاٌ ثب كٶ٨ سٮبىڃ ځٶشٍ ډٓ ٓثٍ سًاوبٔٓ سٲَٕٕ ٬َٕٔ ي وبځُبو : ؿبثپٓ -7

ثبٙي $أٖشب  ډٓ بًٔٙى ٽٍ ثٍ ىي ًٍٝر أٖشب ي دً ثٍ سًاوبٔٓ كٶ٨ ثين ىٍ ٵ٢ب سٮبىڃ ځٶشٍ ډٓ : سٮبىڃ -8

 .ثبٍٵٕپٔ ٔب دبٍاڅڄ# -ىاٍكچٺٍ  َْب كَٽز ْډبوىي اػَا بَٔب ي دً ډبوىي ثبلاؤ ُىن ٍيْ ىٕز

اڅٮمڄ  ٽٍ َٕ٭ز ي َٕ٭ز ٭پٔ ثبٙىيٓ اُ ډىبث٬ ٵبٽشًٍَبْ آډبىځٓ ػٖمبوٓ َٶز ٭يى ډ ْبٍٕاڅجشٍ ىٍ ثٖ

َٖشىي. ٔپٓ اُ  ىاٍا هبٛ هًى ٍا ىبرٔاوي يڅٓ أه ىي ثبَڈ سٶبير ىاٙشٍ ي سمَ ٔټ ٵبٽشًٍ ډلًٖة ومًىٌ ٍا

٭ىًان ٽَى ٽٍ َٕ٭ز اٍسجب٣ ډٖشٺٕڈ ثب ٭بډڄ يٍاطز ىاٍى $يػًى  ؿىٕه سًانٓ ډ سٶبير أه ىي ٍا هٔسَ ډُڈ

ثُجًى  هٔثب سمَ اٽشٖبثٓ ثًىٌ ي ٓوً٭ اڅٮمڄ ثٍ ىٍ ٭٢لار# اډب َٕ٭ز ٭پٔسىي اوٺجبٟ سبٍَبْ ٍيٙه 

َٕ٭ز َٝٵبً ثبٌُ ُډبوٓ ٝييٍ ٵَډبن اُ ٕٕٖشڈ ٭ٞجٓ سب اػَاْ ٭مڄ ډ٦َف إز اډب ىٍ َٕ٭ز  ىٍ بثئٓ ډ

ىٍ ٕٕٖشڈ ډَٽِْ ي  يسلچٕڄ سؼٍِٔ اُ ٥َٔٸ وَين َبْ آيٍان، ٍٕايڅ َْب ىاىٌوشٺبڃ اڅٮمڄ َٕ٭ز ا ٭پٔ

 ثبٙي. ىٍوُبٔز اٍائٍ دبٕن ډٺش٢ٓ ډ٦َف ډٓ
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 اصَل توشیي

ْ  يٍُٗ وِٕ ډبوىي ََ ٭چڈ ىٔڂَْ ىاٍاْ اًٝڃ ي ٹًاوٕىٓ إز ٽٍ اځَ ىٍ و٪َ ځَٵشٍ وًٚوي، ډٖچمبً وشٕؼٍ

٭لايٌ ثَ  ،ْ آډبىځٓ ػٖمبوٓ ځبوٍ ْ ٭مڄ ثٍ أه اًٝڃ َٶيٌ ٍٔډًٍىو٪َ ثٍ ىٕز وٕبډيٌ ي ثَ٭پٔ ىٍ ٕب

ٍيُ دَٕٚٵز ثٕٚشَْ اكٖبٓ  ٙمبٍ يٍُٗ آٙپبٍ ٙيٌ ي ٵَى ٍيُثٍ ػًٔٓ ىٍ يٹز ي اوَّْ، ٵًأي ثٓ َٝٵٍ

ثبٙي يڅٓ اُ آوؼبٔٓ  ٙبٔبن ًٽَ إز سٮياى اًٝڃ سمَٔه ًٽَ ٙيٌ ىٍ ډىبث٬ ډوشچٴ ٔپٖبن ومٓ .هًاَي ٽَى

 أه ػِيٌ كياٽظَ سٶپٕټ لاُڇ څلب٧ ٙيٌ إز. ىٍ َمذًٙبوٓ ُٔبىْ ثب َڈ ىاٍوي، ثَهٓ اُ ډٶبَٕڈ

 #FITTىٍ ٥َاكٓ سمَٔه $ ٵبٽشًٍَب ي ٭ًاډڄ ٹبثڄ سٲَٕٕ 

ډى٪ًٍ اهٌ وشٕؼٍ اُ ثَوبډٍ سمَٔىٓ سيئه ٙيٌ ي وٕڄ ثٍ اَياٳ ايڅٍٕ ي أؼبى سٲَٕٕ ىٍ ٍيوي سمَٔه ٽٍ ثَ  ثٍ

ډى٪ًٍ أؼبى ػٌاثٕز ىٍ سمَٔه ي ډمبوٮز  ثَوبډٍ سمَٔىٓ إز ي وِٕ ثٍْ ډَاكڄ ډوشچٴ َبْ بُډىيٕوډجىبْ 

ثبٖٔز ډيو٪َ ٹَاٍ  ْ َُٔ ىٍ ٥َاكٓ سمَٔه ډٓٵبٽشًٍَب اُ هٖشڂٓ ًَىٓ ي ٽمټ ثٍ ٍٔپبيٍْ ډىبٕت،

 ٔبثي. ٽڄ كؼڈ سمَٔه ثب ا٭مبڃ سٲَٕٕ ىٍ ٵبٽشًٍ َبْ ًٔڄ اُ ًْٕ ډَثٓ سٲَٕٕ ډٓ ىٍ ځَٕى.

#: سًاسَ ي سپَاٍ ىٍ سمَٔه ثئه ډٮىٓ إز ٽٍ ثَاْ ثٍ ىٕز آيٍىن وشبٔغ Frequencyسًاسَ ٔب سپَاٍ $

كَٽز ٔب ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ ؿىي ثبٍ ىٍ َٶشٍ ٔب ٍيُ ي ٔب ؿىي ٕز ىٍ ََ ډَكچٍ ي يَچٍ  ټٔ وُبٔٓ ي ډيو٪َ،

 سمَٔىٓ ثبٔي ثٍ اػَا ىٍ ثٕبٔي.

كَٽز ثب ؿٍ  ََ ي سمَٔىٓ،ٽٍ ثب سًػٍ ثٍ اَياٳ يٍُٙٓ  إز هٔا#: ډى٪ًٍ اُ ٙير Intensityٙير $

، ىٍٝيْ 1RMډجىب ثب سًػٍ ثٍ و٫ً ثَوبډٍ سمَٔىٓ ٙبډڄ، ٙير ثبٖٔز اوؼبڇ ځَىى. ٙيسٓ اُ ٙير ډجىب ډٓ

 ثًى. ... هًاَيي   RPE، ىٍٝيْ اُ ١َثبن ٹچت ثٕٕٚىٍ ٔب ًهٌَٕ، VO2MAXاُ 

ٝچٓ سمَٔىٓ ٽٍ ثَ ډجىبْ #: ډى٪ًٍ اُ و٫ً ثَوبډٍ سمَٔىٓ وِٕ أه إز ٽٍ ډ٦بثٸ ثب ثَوبډٍ اTypeو٫ً $

ؿٍ و٫ً سمَٔىٓ ثبٔي  اُ ْ َُٔډؼمً٭ٍ ٥َاكٓ ٙيٌ إز،َب پڄٕٕ پَيٕډډِيٕٕپڄ ي  اٝچٓ ي پڄٕډبٽَي ٕ

 ثبٙي. ي ... ډٓ ٵبٍسچټ ٓ ثب ٙير ثبلا،سىبيث ٓ،ډٺبيډش سمَٔه ا٭ڈ اُ إشٺبډشٓ، و٫ً إشٶبىٌ ومًى.

ْ سمَٔىٓ َب ٕزُډبن إشَاكز ثٕه  ُډبن سمَٔه ي َڈ #: ډى٪ًٍ اُ ُډبن ىٍ ٥َاكٓ سمَٔه َڈTimeُډبن $

إشَاكز ي كشٓ ُډبن  ُډبن سمَٔه ثب اٵِأ٘ ي ٽبَ٘ ُډبن سمَٔه، كؼڈ ي كشٓ ُډبن ٍٔپبيٍْ إز.

ځَىى ي ډَثٕبن ډًٵٸ اُ ٭ىَٞ ُډبن ىٍ ٥َاكٓ سمَٔه ثٖٕبٍ إشٶبىٌ  ٍٔپبيٍْ ىٕشوًٗ سٲَٕٕ ډٓ

 .ىئومبٓ ډ
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 ،َب ټٕسپى ٍياوٓ، ي ٵًِٕٔڅًّٔپٓ ډٖبئڄ اُػمچٍ، ُٔبىْ ٭ًاډڄ ؛#performanceاٝڄ ايڃ: ٭مچپَى $

 ٔب ډٖشٺٕڈ سأطَٕ يٍُٙپبٍ ٭مچپَى ىٍ...  سٲٌٍٔ ي هٖشڂٓ سمَٔىٓ، ي١ٮٕز ٵَى، ٕلاډشٓ ٦ٕق َب، سبٽشٕټ

  .َب اُ ډچِيډبر إز ْ آن َمٍ ثٍ ٽبٵٓ سًػٍ ي ىاٙشٍ ٱَٕډٖشٺٕڈ

آډبىځٓ ػٖمبوٓ يٍُٙپبٍ ثٖشڂٓ ثٍ ٭ًاډڄ ډشٮيىْ اُ ٹجٕڄ ٕٕٖشڈ اوَّْ  ؛(Fitness) ىيڇ: آډبىځٓاٝڄ 

دٌَْٔ، ٹيٍر، سًان ي إشٺبډز ٭٢لاوٓ ... ىاٍى. و٫ً  ىٍځَٕ، آډبىځٓ ٹجچٓ سىٶٖٓ، سَٽٕت ثين، اوٮ٦بٳ

ٍسٓ ََ و٫ً يٍُٗ ْ ډِٕان ي و٫ً أه ٭ًاډڄ إز. ثٍ ٭جب ٽىىيٌ دَىاُى سٮٕٕه يٍُٙٓ ٽٍ ٵَى ثٍ آن ډٓ

سًاوي  هبٝٓ ثٍ سٮياىْ اُ ٭ًاډڄ ٵًٷ وٕبُ ىاٙشٍ ٽٍ ثب يٍُٗ ىٔڂَ ډشٶبير إز. أه آډبىځٓ ٍياوٓ وِٕ ډٓ

  .ثبٙي ي ٵَى اُ څلب٧ ًَىٓ ثبٔي آډبىځٓ لاُڇ ثَاْ اوؼبڇ آن يٍُٗ ٔب ډٖبثٺٍ ٍا ٽٖت ٽَىٌ ثبٙي

َى ثٍ سمَٔه ثب ٵَى ىٔڂَ ډشٶبير إز. ؛ دبٕن ََ ٵ(Individualization) َبْ ٵَىْ اٝڄ ًٕڇ: ئْځٓ

َبْ ّوشٕپٓ ََ ٵَى ثٖشڂٓ ىاٍى. ډٮمًلاً ډِٕان  َبْ ٵَىْ ثًىٌ ي ثٍ ئْځٓ أه ډٖئچٍ ثٍ ىڅٕڄ سٶبير

ٍٕي ي ىٍ ٦ٕق ډإطَ ثبٹٓ  ْ كياٽظَ هًٔ٘ ىٍ وٺ٦ٍ و٪َ ّوشٕپٓ ومٓ ثٍ ډلييىٌ ځبٌ ؾٕسًاوبٔٓ ٵَىْ َ

ډبوي ي ثَاطَ سمَٔىبر ډيايڇ ي ىٍ ٥ًڃ ُډبن ثب اٵِأ٘ ډُبٍر، ٦ٕق ډإطَ ثٍ ٦ٕق ّوشٕپٓ وِىٔټ  ډٓ

سًاوي ٭مڄ ٽىي ي اُ أه  َبْ ّوشٕپٓ هًى ډٓ ْ دشبوٖٕڄ ٥ًٍٽچٓ ىٍ ډلييىٌ ًٙى. ثىبثَأه اوٖبن ثٍ ډٓ

  .لب٧ ََ ٵَىْ ثب ٵَى ىٔڂَ ډشٶبير إزڅ

ََ يٍُٙٓ ثٍ ٵبٽشًٍ هبٝٓ اُ آډبىځٓ ػٖمبوٓ  ؛#Optimizationاٝڄ ؿُبٍڇ: ٦ٕق ثُٕىٍ ٔب ډ٦چًة $

ْ يٍُٙٓ آن ٭بډڄ ٍا ثبٔي ثٍ كي ا٭لا ٍٕبوٕي ي ثٍ كياٽظَ سًاوبٔٓ ٵَى  وٕبُ ىاٍى ي ثٖشٍ ثٍ وٕبُ ََ و٫ً ٍٙشٍ

دًٙٓ اُ ىٔڂَ ٭ًاډڄ آډبىځٓ ػٖمبوٓ وجًىٌ ي ٭ًاډڄ ىٔڂَ ٍا ثبٖٔشٓ ىٍ  وِىٔټ ٽَى يڅٓ أه ثٍ ډٮىٓ ؿٚڈ

كي ډ٦چًة كٶ٨ ٽَى. يٍُٙپبٍ ډًٵٸ ٽٖٓ إز ٽٍ ىٍډؼم٫ً سمبڇ ٭ًاډڄ آډبىځٓ ػٖمبوٓ ٍا ىٍ كي 

  .ډ٦چًثٓ ثٍ ىٕز آيٍىٌ ثبٙي

٘ وَٕيَب ي َبْ ثين ثٍ ىوجبڃ اٵِأ س٦بثٸ ي ٕبُځبٍْ ثبٵز ؛#over loadingثبٍ $ اٝڄ دىؼڈ: ا١بٵٍ

آٔي.  َب، سٲَٕٕ ىٍ ًهبَٔ اوَّْ ي سٺٖٕڈ ٕچًڅٓ ... ثٍ ىٕز ډٓ ٵٚبٍَبْ ياٍى ثَ آن اُ ٥َٔٸ اٵِأ٘ دَيسئٕه

ٍيويٌ اىاډٍ دٕيا  ًٍٝر دٕ٘ سئٍغ ُٔبى ي ُٔبىسَ ًٙى؛ ثٍ ٽٍ ٵٚبٍ سمَٔىٓ ثٍ َب ىًٍٍٝسٓ أه ٕبُځبٍْ

ي ىٍ ًٍٝر ٭يڇ اٵِأ٘ ٵٚبٍ ٽبٍ ي وَٕيَب ىٍ  ٽىي. ىٍ ٱَٕ أه ًٍٝر ثين سب كي هبٝٓ دَٕٚٵز ٽَىٌ ډٓ

  .ًٙى. ثىبثَأه ثبٔي ٵٚبٍ سمَٔه ٍا اُ ٥َٷ ډوشچٴ اٵِأ٘ ىاى ډبويٌ ي دَٕٚٵشٓ ٭بٔي ومٓ َمبن ٦ٕق ثبٹٓ

َبْ سلَٔټ ٙيٌ ثٖشڂٓ  ؛ آطبٍ سمَٔه اوؼبڇ ٙيٌ ي ٕبُٗ ثبٵز(Specificity) سمَٔه  اٝڄ ٙٚڈ: ئْځٓ

ٍ ىاٍى. ثٍ ٭جبٍسٓ ٍيْ ََ ٭بډچٓ ٽٍ ثٕٚشَ ٽبٍ ًٙى آن ٭بډڄ ثٕٚشَ سٺًٔز ٙيٌ ثٍ ٕٕٖشڈ اوَّْ ثٍ ٽبٍ ٍٵش

هًاَي ٽَى. ثىبثَأه ثبٔي ثَ  يإاٍسٺبء د سَ ٬ٔي ََ ٕٕٖشمٓ ٽٍ ثٕٚشَ سلز سمَٔه ٹَاٍ ځَٕى، ثٕٚشَ ي َٕ
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بڇ ىاى سب ْ ُډبوٓ ي َمبن ٙير ډٖبثٺٍ، اوؼ ْ يٍُٙٓ هبٛ، سمَٔىبر ٍا اهشٞبٝبً ىٍ َمبن ثبٌُ إبٓ ٍٙشٍ

  .ثُشَٔه وشٕؼٍ ثٍ ىٕز آٔي

َبْ  يٍُٗ ثٍ ثين، ئْځٓسمَٔه ي وَٕي ي ٵٚبٍ ا٭مبڃ ٙيٌ س٤ًٕ  ؛(Stimulus) اٝڄ َٶشڈ: سلَٔټ

َب ٙبډڄ  ٽىي. أه ئْځٓ سٲَٕٕ ډٓ هَٔب س٦بثٸ ي ٕبُځبٍْ ياٝچٍ اُ سمَ ډشٮيىْ ىاٍى ٽٍ ثب سٲَٕٕ أه ئْځٓ

ٽبٍْ  ًٙى ٽٍ ثب ىٕز سٮياى سپَاٍَب ي سٮياى ػچٖبر ىٍ َٶشٍ ډٓٙير، ډير، ٙپڄ سمَٔه، اڅڂًْ سمَٔه، 

ىٍ دبٕن ثٍ ٵٚبٍَبْ سمَٔىٓ سلَٔټ ٽَى ي ىٍ اطَ أه  ْسًان ثين ٍا ثٍ ولً ډإطَ ي سٲَٕٕ ىٍ أه ٭ًاډڄ ډٓ

  .سلَٔټ، ٕبُځبٍْ ي دَٕٚٵز ډًٍى و٪َ ٍا ثٍ ىٕز آيٍى

ډىبٕت ي ډ٦چًة كبٝڄ اُ سمَٔىبر يٍُٙٓ ډى٪ًٍ وٕڄ ثٍ ٔټ ٕبُٗ  ثٍ ؛(Rest) اٝڄ َٚشڈ: إشَاكز

َبْ ٽبٵٓ إشَاكز ٍا وِٕ ثٕه سٮياى ػچٖبر سمَٔه ي َڈ ىٍ ىاهڄ ٔټ  ىاٍ، ثبٖٔشٓ ُډبن ډى٪ڈ ي َيٳ

َبْ كبٝڄ اُ  ٽىي سب ٕبُځبٍْ ْ إشَاكز، ثين ٵَٝز دٕيا ډٓ ْ سمَٔىٓ څلب٧ ٽَى. ىٍ أه ٵبٝچٍ ػچٍٖ

ىٔيٌ ٍا سَډٕڈ ومبٔي. ثيين إشَاكز ٽبٵٓ يٹز لاُڇ ثَاْ  ٕٕتَب ي وًٖع آ سمَٔه ٍا سپمٕڄ ٽَىٌ ي ثبٵز

  .ځَٕى ثين ٹَاٍ ومٓ َْب ا٭مبڃ اطَار سمَٔه ي أؼبى س٦جٕٸ ىٍ اهشٕبٍ ٕچًڃ

ْ  ثَهٓ ډًاٹ٬ دَٕيْ اُ ٔټ ثَوبډٍ ؛(Loading - Unloading) اٝڄ وُڈ: ٵٚبٍ ي ٽبَ٘ ٵٚبٍ

ىَي ي ثين ىٔڂَ ثٍ اٵِأ٘ ثبٍ سمَٔىٓ  ىٕز ډٓ ٍيويٌ اُ څلب٧ ٙير، دٔ اُ ډيسٓ اطَ هًى ٍا اُ دٕ٘

ډًاٹ٬ ثبٖٔشٓ ٵٚبٍ  هًٔٙى. ىٍ ا ىَي ي يٍُٙپبٍ ىؿبٍ ٭يڇ دَٕٚٵز ي ځبَٓ سىِڃ ډٓ ػًاة ډظجز ومٓ

ْ سمَٔىٓ وِٕ  سمَٔىٓ ٍا ٽبَ٘ ىاىٌ سب ثين ٵَٝز ٕبُځبٍْ دٕيا ٽىي. َمـىٕه ىٍ ىاهڄ ٔټ ثَوبډٍ

  .ثبٙي سب ٕبُځبٍْ ثُشَْ ٭بٔي ًٙىٙيٌ ٔىبر ٽٖت ثبٖٔز سمَٔىبر ٕىڂٕه َمَاٌ ثب سمَ ډٓ

َبْ ٵَىْ ىٍ يٍُٙپبٍ لاُڇ إز  آطبٍ ثٍ يػًى آډيٌ اُ و٪َ سًاوبٔٓ ؛(Maintenance) اٝڄ ىَڈ: وڂُياٍْ

ځَىوي.  آډيٌ ىؿبٍ ٽبَ٘ وٖجٓ ډٓ ىٕز ىٍ ٦ٕق ډ٦چًة كٶ٨ ځَىى ي اځَ سمَٔه ډشًٹٴ ًٙى؛ آطبٍ ثٍ

ٍيُ ثٍ ٔټ ٍيُ ٽبَ٘ ٔبثي، يڅٓ ٙير سمَٔه ىٍ َمبن  3ىٍ َٶشٍ اُ ٽٍ سٮياى ػچٖبر سمَٔه  ىًٍٍٝسٓ

  .٦ٕق ٹجچٓ ثبٹٓ ثمبوي، اطَار سمَٔه كٶ٨ هًاَىي ٙي

٥ًٍ َمِډبن ثب٭ض هًاَي ٙي سب آطبٍ  إشٶبىٌ اُ ىي ٍيٗ سمَٔىٓ ثٍ ؛(Interference) اٝڄ ٔبُىَڈ: سياهڄ

ْ سمَٔىبر ثبٖٔشٓ ثَ إبٓ و٫ً  ٕبٔي. ٭ميٌآډيٌ، سياهڄ دٕيا ٽَىٌ ي وشبٔغ ډ٦چًثٓ ثٍ ىٕز و ىٕز ثٍ

  .ٍِْٔ ًٙوي ٕٕٖشڈ اوَّْ هبٛ آن يٍُٗ ثَوبډٍ

اُكي سًاوبٔٓ ثين، ٭لايٌ ثَ ٭يڇ دَٕٚٵز ثب٭ض  سمَٔه ثٕ٘ ؛(Overtraining) اٝڄ ىياُىَڈ: ثٕ٘ سمَٔىٓ

مَاٌ ثب إشَاكز ًٙى. سمَٔه ثبٔي ىاٍاْ ٵٚبٍ ډى٦ٺٓ ي ډجشىٓ ثَ اًٝڃ ثًىٌ، َ ثين ډٓ َْب إٕٓت ثٍ ثبٵز

  .ًٙى ْ ثٖٕبٍ هًة ثبٙي. َمٍٕٚ سمَٔه ثٕٚشَ ي ٙئيسَ ثب٭ض دَٕٚٵز ومٓ ٽبٵٓ ي سٲٌٍٔ
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ثَ إبٓ اَياٳ يٍُٙٓ، يٍُٙپبٍ ثبٔي  ؛(Evaluation-Monitoring) اٝڄ ِٕٕىَڈ: أٍُبثٓ ي ٽىشَڃ

ىٕز آيٍىن اَياٳ ډًٍى ْ سمَٔىٓ ىٍ ثٍ  ٥ًٍ ډَست ډًٍى أٍُبثٓ ٹَاٍ ځَٕى سب ډٚوٜ ًٙى آٔب ثَوبډٍ ثٍ

  .و٪َ ډًٵٸ ثًىٌ إز ٔب هَٕ

ثٍ ىڅٕڄ سمَٔىبر ٕىڂٕه اٱچت هٖشڂٓ ٭٢لاوٓ ٍم  ؛(Taper) اٝڄ ؿُبٍىَڈ: ٽبَ٘ ٙير سمَٔه

سًان اُ أؼبى  ًٙى. ثب ٽڈ ٽَىن ٙير سمَٔه ىٍ أه ډَكچٍ ډٓ ىَي ي أه ډًػت ٽبَ٘ ٽبٍأٓ ډٓ ډٓ

سًان ٔټ ٍيُ سمَٔه ٕىڂٕه  ٥ًٍ ډشىبية اوؼبڇ ىاى. ډظلاً ډٓ ثٍسًان  هٖشڂٓ ػچًځَْٕ ٽَى. أه ٭مڄ ٍا ډٓ

  .َٶشٍ سپَاٍ ٽَى 2ي ٍيُ ثٮي سمَٔه ٕجټ اوؼبڇ ىاىٌ ي أه ٭مڄ ٍا ثٍ ډير ٔټ سب 

اڅٮبىٌ كبئِ  ٹجڄ اُ اوؼبڇ سمَٔىبر يٍُٙٓ، ځَڇ ٽَىن ثين ٵًٷ ؛(Preparation) اٝڄ دبوِىَڈ: آډبىٌ ٙين

سمَٔه ٔب ٍٹبثز َڈ اُ څلب٧ ٵًِٕٔڅًّٔپٓ ي َڈ اُ څلب٧ ٍياوٓ ثب٭ض آډبىځٓ اَمٕز إز. ځَڇ ٽَىن ٹجڄ اُ 

  .ٽىي ىٔيځٓ ػچًځَْٕ ډٓ ًٙى ي اُ إٕٓت ٵَى ثَاْ ٵٮبڅٕز ډٓ

سئٍغ ٵٚبٍ  دٔ اُ اسمبڇ ٵٮبڅٕز ثيوٓ ثبٖٔشٓ ثٍ ؛(Recovery) اٝڄ ٙبوِىَڈ: ثَځٚز ثٍ كبڅز ايڅٍٕ

َبْ ٕجټ ي آٍاڇ ثٍ ولً ډ٦چًثٓ  وًا٫ كَٽبر ٽٚٚٓ ي ىئينسًان ثب ا سمَٔىٓ ٍا ٽڈ ٽَى. أه ٽبٍ ٍا ډٓ

 ْ ٍٵشٍ َب، ډبٔٮبر ي ىٔڂَ ًهبَٔ اُىٕز َب، اڅپشَيڅٕز اوؼبڇ ىاى. َمـىٕه دٔ اُ يٍُٗ ثبٖٔشٓ ٽَثًَٕيٍار

  .ثين ٍا ػبٔڂِٔه ٽَى

اْ ثبٔي  ثَاْ وٕڄ ثٍ اَياٳ ٍٹبثشٓ ي ډٖبثٺٍ ؛(Periodization) ثىيْ ٔب ٵٞڄ ْاٝڄ َٶيَڈ: ىيٌٍ ثىي

ْ  ًٙى ٽٍ ٽڄ ىيٌٍ اوؼبڇ ډٓ ٓډظبڃ ډٮمًلاً أه ٽبٍ ثٍ ًٍٝس ٭ىًان ٽَى. ثٍ ْْ سمَٔىٓ ٍا ىيٌٍ ثىي ثَوبډٍ

ثىيْ ًٙى. ٵٞڄ ٹجڄ اُ ډٖبثٺٍ، ٵٞڄ ډٖبثٺٍ ي ٵٞڄ دٔ اُ  ْ اٝچٓ سٺٖٕڈ سمَٔىٓ يٍُٙپبٍ ثٍ ٍٕ ىيٌٍ

 .ثبٙىي هًى ٍا ىاٍا ډٓ َب ي هًٕٞٝبر ډىلَٞ ثٍ ډٖبثٺٍ ٽٍ ََ ٽياڇ اُ أه ٵًٞڃ، ئْځٓ

 :ٽبٍانٓ ٍُډسوٞٞٓ# ثَاْ  ٕبُْ يُوٍ $ثيناَمٕز سمَٔه ثب 

اْ ي آډًُٗ، سَثٕز ي دَيٍٗ يٍُٙپبٍان ىاٍاْ آډبىځٓ ػٖمبوٓ  ځًوٍ ٽٍ آځبَٓ ىاٍوي، يٍُٗ كَٵٍ َمبن

ٓ َبْ ٕىشٓ ي سوٞٞٓ سپًاويي، وٕبُډىي ثَه لاُڇ ػُز َٙٽز ىٍ ډٖبثٺبر ډوشچٴ، ٭لايٌ ثَ وٕبُډىيْ

ثبٙي ي ىٍ  َبْ ډًٵٸ ثيڃ ځَىٔيٌ ډٓ ٵبٽشًٍَبْ ػئي ٽٍ اډَيٌُ ثٍ ثو٘ لأىٶټ ثَوبډٍ سمَٔىٓ اٽظَ سٕڈ

لاُډٍ ٽٖت ډًٵٺٕز ي ثبلاسَ اُ آن اػشىبة اُ ثَيُ  ٕبُْ سوٞٞٓ ي ىاٙشه آډبىځٓ دبٍٔ ٽبٵٓ، أه ډٕبن ثين

ٹيٍر ٭٢چٍ، ٹيٍر سبويين ي وياٙشه آډبىځٓ ػٖمبوٓ ٽبٵٓ ي ٭يڇ سىبٕت ثٕه  ثبٙي. إٕٓت ىٔيځٓ ډٓ

َبْ  ىڅٕڄ ٭ميٌ ثٖٕبٍْ اُ إٕٓت څٕڂبډىز ي سٲَٕٕار وَٕيْ أؼبى ٙيٌ ىٍ ػبثؼبٔٓ ي اػَاْ سپىٕټ،

 َبْ وبٙٓ اُ ثَهًٍى ٵِٕٔپٓ ثٕه ىي ډجبٍُ ٍٱڈ اَمٕز ي سٮيى إٕٓت ثبٙي. ثٍ يٍُٙپبٍان سپًاوييٽبٍ ډٓ

َبْ ثبُٔپىبن سپًاوييٽبٍ  ٍسجٍ ىيڇ إٕٓت دٕ٘ ځٶشٍ،َبْ وبٙٓ اُ ٵٺيان سىبٕت ثٕه ٭ًاډڄ  سَيډب#، إٕٓت$
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ٍا ثٍ هًى اهشٞبٛ ىاىٌ ي ؿٍ ثٖب ثَيُ ؿىٕه إٕٓجٓ ثب٭ض كٌٳ ٔټ إشٮياى يٍُٙٓ ثبڅٺًٌ اُ ډَٖٕ 

 ٹَُډبوٓ ځَىى.

سًان، $ ډى٪ًٍ ىٕشٕبثٓ ثٍ اَياٳ سمَٔىٓ سؼًِٔ ٝلٕق و٫ً سمَٔه ي ثبٍ ٽبٍ ي سپَاٍَبْ ډًٍى و٪َ ثٍ

إشٺبډز، كؼڈ ٭٢لاوٓ $َبٔذَسَيٵٓ## وٕبُډىي ىاو٘ ٵىٓ ي سوٞٞٓ ىٍ كًٌُ آوبسًډٓ اوٖبن ي ډٺبيډز، 

َب ي سٮبډڄ ىٹٕٸ ثٕه أه اػِا ثًىٌ ي ىٍ ًٍٝر  َب، څٕڂبډىز َب، ډٶبٝڄ ي إشوًان سبويين ٕبهشبٍ ٭٢لار،

َبْ  ثب٭ض أؼبى إٕٓتوياٙشه ىاو٘ ي سؼَثٍ ٽبٵٓ، اٍائٍ ََځًوٍ ثَوبډٍ سمَٔىٓ ٵبٹي ډجىبْ ٭چمٓ ثًىٌ ي 

ډى٪ًٍ ٽٖت ىٍآډي  ٕبُْ ثٍ َبْ ثين ډشإٔٶبوٍ اٽظَ ثبٙڂبٌ ځَىى. َبْ ٹئمٓ ډٓ ػئي ٔب سٚئي إٕٓت

ٕبُْ ىاٍاْ سوٜٞ، ډَثٕبن  ػًٔٓ ىٍ دَىاهز ىٕشمِى ثٍ ډَثٕبن ثين ثٕٚشَ ي ًٕى ٙوٞٓ ي وِٕ َٝٵٍ

ؿىبوـٍ ډَثٕبن سپًاويي  ىَىي. بٓ اٍائٍ ډٓدبٍٔ ي إ َبْ سمَٔىٓ ثٓ اْ إشوياڇ ومًىٌ ي ثَوبډٍ ٱَٕكَٵٍ

ىاو٘ ي سوٜٞ لاُڇ ثَاْ سؼًِٔ ثَوبډٍ سمَٔىٓ ثب يُوٍ ي ٭چڈ سمَٔه ډشىبٕت ثب ډٺب٬٥ ډوشچٴ ٵٞڄ 

َبْ دٕ٘ ځٶشٍ ًٕٷ  وبهًاٌ َىَآډًُان سپًاويي ثٍ ٕمز ثبٙڂبٌ هًاٌ ٕبُْ ي ډٖبثٺبر ٍا ىاٍا وجبٙىي، آډبىٌ

 ٔبثىي. ډٓ

َبْ دبٍٔ ي يُن ثين اٵَاى اوؼبڇ  َبْ ٍُډٓ ٽٍ اٽظَاً ثَ ډجىبْ سپىٕټ ي ٽلاً يٍُٗ سمَٔىبر ٕىشٓ سپًاويي

ػُز وٕڄ ثٍ اَياٳ وُبٔٓ  َبْ ٕىٓ وًوُبلان ي وًػًاوبن، ىٍ ډٺب٬٥ دبٍٔ ي ډٺيډبسٓ ي ىٍ ٍىٌ ځَىى، ډٓ

ډٺبيډشٓ# ي $ څِيڇ سًػٍ ثٍ سمَٔىبر ثب يُوٍ څٕپه ىٍ ٦ًٕف ي ٕىٕه ثبلاسَ، ٽبٵٓ ي ډٶٕي ثٍ ٵبٔيٌ إز،

ډى٪ًٍ اػَاْ سپىٕټ  َب، ٭٢لار ډًاٵٸ ي ډوبڅٴ ثٍ ٽىىيٌ سظجٕز #،core muscles$ سٺًٔز ٭٢لار ډَٽِْ

اډَيٌُ ١ٮٴ ډًػًى ىٍ ٭٢لار ي ٹيٍر ي سًان  ٝلٕق ي ىٍٕز ي ثٍ ډًٹ٬ لاُډٍ ََ ثبُٔپه ډًٵٺٓ إز.

سَ اډب ٹيٍسمىيسَ ىؿبٍ  ٤ ٵىٓ ١ٮٕٴَب ٍا ىٍ ډجبٌٍُ ثب ثبُٔپىبن ىاٍاْ َٙأ ثٖٕبٍْ اُ ثبُٔپىبن ٵىٓ، آن

سَ ي څِيڇ ىاٙشه ٹيٍر  سَ ثٍ ىڅٕڄ سلَٻ دبٕٔه أه َٙا٤ٔ ىٍ ثبُٔپىبن ايُان ٕىڂٕه ومبٔي. ؿبڅ٘ ډٓ

ومًوٍ ثبٍُ أه ٹجٕڄ ثبُٔپىبن، ٹَُډبوبوٓ و٪َٕ څًسبڅً ډلمي ثَٔشبوٕبٔٓ  ډًُٚىسَ إز. اوٶؼبٍْ ثٕٚشَ ١َثبر،

 ٭بػٓ َٖشىي. ي ٝلاف ٍٕٕٖ ٕبكڄ

سټ ٵبٽشًٍَب ي  ََ ډَثٓ وٕبُډىي ٍاَپبٍْ ػُز أٍُبثٓ سټ دٔ اُ ٙىبٕبٔٓ ٵبٽشًٍَبْ آډبىځٓ ػٖمبوٓ،

 َبٕز. ٍِْٔ ثَ ډجىبْ وشبٔغ كبٝڄ اُ أٍُبثٓ ثَوبډٍ
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 ی اسصیبثی آهبدگی جؼوبًی دس ٍسصؽّب آصهَى

كَٽشٓ  -آډبىځٓ ػٖمبوَٓبْ  َبْ ٹجچٓ، ثَاْ إٍُٙبثٓ ٙبهٜ ثب سًػٍ ثٍ ډ٦بڅت ثٕبن ٙيٌ ىٍ ثو٘

 ًٙى: َبْ َُٔ دٕٚىُبى ډٓ سپًاويي آُډًن

 َيٳ وبڇ آُډًن

 سٮبىڃ أٖشب إشًٍٻ

 سٮبىڃ دًٔب ٕشبٌٍ

 اڅٮمڄ ٭پٔ دبٕن اوشوبثٓ وچًٖن

 سًان اوٶؼبٍْ دبَب دَٗ ٕبٍػىز

Sit & reach دٌَْٔ اوٮ٦بٳ 

 دٌَْٔ اوٮ٦بٳ ثبُ ٽَىن سىٍ

 ٹيٍر ٭مًډٓ اْ ډټ ٽچًْ ډَكچٍ 5

 ي إشٺبډز ًَاُْ VO2 max ٍاٽذًٍر

 ىٍٝي ؿَثٓ سَٽٕت ثيوٓ

 ؿبثپٓ أچٕىًِٔ

SEMO ٓؿبثپ 

 ؿبثپٓ 4×9

 إشٺبډز ٭٢لاوٓ ٙپڈ ىٍاُ ي وٖٚز

 اْ إشٺبډز ٭٢لاوٓ ٽمَثىي ٙبوٍ ٙىب ًٕئيْ

RAST ًَٓاُْ ي سلمڄ لاٽشبر إشٺبډز ث 

 ًَاُْ سًان ثٓ اٍځًػبډخ
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 اػتَسک(آصهَى تؼبدل ایؼتب )آصهَى 

َيٳ: إٍُٙبثٓ سٮبىڃ إشبسٕټ $ٽىشَڃ دَٕٚٵز سًاوبٔٓ يٍُٙپبٍ ثَاْ كٶ٨ ٔټ كبڅز سٮبىڅٓ ىٍ ٔټ 

 ي١ٮٕز طبثز#.

 ٕىغ ُډبنيٕبٔڄ ډًٍىوٕبُ: 

ي ٽٴ دبْ ىٔڂَ هًى ٍا ثَ ٍيْ ٽىبٌٍ ىاهچٓ ُاوًْ دبْ  ٖشئآ ډٍيٗ اػَا: يٍُٙپبٍ ٍيْ ٽٴ دبْ ثَسَ 

َب ىٍ ٥َٵٕه ٍيْ سبع هبٌَٝ ٹَاٍ  شبن ٽبډلاً ٍي ثٍ دبٕٔه ٹَاٍ ځَٕوي. ىٕزىَي ٽٍ اوڂٚ اسپب ٥ًٍْ ٹَاٍ ډٓ

 ٽٍٓ ډبىاډٽىي ي  #. ثب ٵَډبن ډَثٓ، يٍُٙپبٍان دبٙىٍ دبْ ثَسَ ٍا اُ ٍيْ ُډٕه ثچىي ډ1ٓ-3ٙپڄ ځَٕى $ ډٓ

وجبٔي  يػٍ ؾَٕ ثٍٽىي. ثبٔي سًػٍ ىاٙز ىٍ ډير كٶ٨ سٮبىڃ، ٕٕىٍ دبْ اسپب  سًاوي سٮبىڃ هًى ٍا كٶ٨ ډٓ ډٓ

 ًٙى. ػب ػبثٍ اٗٓ اٝچاُ ډًٹٮٕز 

ًٙى.  ٭ىًان ٍٽًٍى يْ $طبوٍٕ# طجز ډٓ ىَي ٽٍ ثُشَٔه ُډبن ثٍ ثبٍ اوؼبڇ ډٓ 3إٍُٙبثٓ: أه ٭مڄ ٍا يٍُٙپبٍ 

ىَىي، يڅٓ  ْ ډًػًى ىٍ هًٞٛ أه آُډًن ٍا وٚبن ډَٓىؼبٍَبثَهٓ اُ  5-3ي  4-3ْ َب ػييڃََؿىي 

ٍيى ثب اوؼبڇ  يسلچٕڄ وشبٔغ ثَ إبٓ ډٺبٍٖٔ ثب وشبٔغ آُډًن دٕٕٚه إز. اوش٪بٍ ډٓ ثُشَٔه ٍاٌ سؼٍِٔ

 ٔٓ ىٍ ي١ٮٕز سٮبىڃ يٍُٙپبٍ ډٚبَيٌ ًٙى.َب َٚٵزٕدَبْ ډىبٕت ىٍ ثٕه ََىي آُډًن،  سمَٔه

 

 ُوبن ډَىان ٦ٕق اػَا

 ثٍ ثبلا 28 ثٍ ثبلا 51 دَٕٚٵشٍ

 23-27 37-50 ثبلاسَ اُ ډش٤ًٕ

 8-22 15-36 ډش٤ًٕ

 3-7 5 -14 سَ اُ ډش٤ًٕ دبٕٔه

 3ٽمشَ اُ  5ٽمشَ اُ  ډجشيْ

 َىؼبٍَبْ آُډًن أٖشبىٌ إشًٍٻ                           
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 آصهَى تؼبدل پَیب )آصهَى ػتبسُ(

# ػُز أٍُبثٓ ٽىشَڃ SEBTآُډًن ٕشبٌٍ ٔب $

ي١ٮٕز سٮبىڅٓ دًٔب إشٶبىٌ هًاَي ٙي. ىٍ أه 

ًٍٝر ٕشبٌٍ ډبوىي ٍيْ ُډٕه ثب  ػُز ثٍ 8آُډًن 

ًٙوي.  ىٍػٍ وٖجز ثٍ ٔپئڂَ ٍٕڈ ډٓ 45ُائٍ 

ػُز اػَاْ أه سٖز، ٥ًڃ ياٹٮٓ دب ٔٮىٓ اُ هبٍ 

هبٌَٝ ٵًٹبوٓ ٹياډٓ سب ٹًُٻ ىاهچٓ ػُز وَډبڃ 

ًٙى. دٔ اُ  ځَْٕ ډٓ ٽَىن ا٥لا٭بر اوياٌُ

سب ٍيٗ  ئومبٓ ډس١ًٕلبر لاُڇ ٍاػ٬ ثٍ سٖز س٤ًٕ آُډًوڂَ، ََ آُډًىوٓ ٙ٘ ثبٍ أه آُډًن ٍا سمَٔه 

ًٙى سب اځَ دبْ ٍإز اوياڇ ثَسَ ثًى، سٖز ىٍ هلاٳ  اػَاْ آُډًىن ٍا ٵَاځَٕى. دبْ ثَسَ آُډًىوٓ سٮٕٕه ډٓ

ْ ٕب٭ز اوؼبڇ ًٙى. ىٍ َب ٭ٺَثٍثًى سٖز ىٍ ػُز  ْ ٕب٭ز اوؼبڇ ًٙى ي اځَ دبْ ؿخ ثَسََب ٭ٺَثٍػُز 

 ًٙى. ثبٙي. ٽچٍٕ كَٽبر ثب دبْ ٱَٕ ثَسَ اوؼبڇ ډٓ $دبْ ٱَٕ ثَسَ# طبثز ډٓ ځبٌٍ ٕسپ٥ًڃ سٖز دبْ 

ًٍٝر  ځَٕى ي ثب دبْ ىٔڂَ ثٍ # ٹَاٍ ډٓدب ثَسَ $سټي ٕذٔ ثَ ٍيْ دبْ  ٖشئآ ډآُډًىوٓ ىٍ ډَٽِ ٕشبٌٍ 

ىَي ي ثٍ كبڅز ٥جٕٮٓ ٍيْ ىي دب  ٭مڄ ىٕشٕبثٓ ٍا اوؼبڇ ډٓ ٽىيٓ ډسٞبىٵٓ ٽٍ آُډًوڂَ ډٚوٜ 

ٍا ٍٕ  َب ػُزثبٙي. ََ آُډًىوٓ ََ ٔټ اُ  ځَىى. ٵبٝچٍ ډلڄ سمبٓ سب ډَٽِ ٕشبٌٍ، ٵبٝچٍ ىٕشٕبثٓ ډٓ ثَډٓ

ډشَ# سٺٖٕڈ  ًٙى ي ثَ اوياٌُ ٥ًڃ دب $ثَكٖت ٕبوشٓ ډلبٕجٍ ډٓ َب آنىَي ي ىٍوُبٔز ډٕبوڂٕه  ثبٍ اوؼبڇ ډٓ

اوي اُ:  ًٙى سب ٵبٝچٍ ىٕشٕبثٓ ثَكٖت ىٍٝي اوياٌُ ٥ًڃ دب ثٍ ىٕز آٔي. ډًاٍى ه٦ب ٭جبٍر ١َة ډٓ 100ٍ ى

 .ٶشيٕثاُ ډَٽِ ٕشبٌٍ كَٽز ٽىي ٔب ٙوٜ  ځبٌٍ ٕسپدبْ 

 آصهَى حشکتی پبػخ اًتخبثی ًلؼَى

 اوشوبثَٓيٳ: إٍُٙبثٓ سًاوبٔٓ ياٽى٘ وٚبن ىاىن ي كَٽز ٬َٕٔ ي ىٹٕٸ ډ٦بثٸ ثب ٔټ ډلَٻ 

  ٕىغ ُډبنيٕبٔڄ ډًٍىوٕبُ: 

ه٤ ىٍ ي٤ٕ ٍٕڈ  ټٔثب # ډشَ ٕبوشٓ 80ي  ډشَ 12$ بٍىٔ 14ٍيٗ اػَا: ىي ه٤ ىٍ ٥َٵٕه ثٍ ٵبٝچٍ 

ٕىغ ٍا ٽٍ ٍيثٍ ٍيْ يٍُٙپبٍ أٖشبىٌ ي ىٍ ٔټ ُډبن . آُډبٔٚڂَ ىٍكبڅٖٓشئآ ډٽىٕڈ $آُډبٔٚڂَ#  ډٓ

ىَي ي ثلاٵبٝچٍ ُډبن ٕىغ ٍا ثٍ ٽبٍ  ز ٍا وٚبن ډَٕٓ٭ز ٔپٓ اُ ىي ػُ ځَٵشٍ، ثب ىٕز ىٔڂَ هًى ثٍ

ٽىي ي َمِډبن  ٽىي. سب ه٤ اوشُبٔٓ ٍا ٹ٬٦ ډٓ َٕ٭ز ىٍ آن ػُز َٙي٫ ثٍ ىئين ډٓ اوياُى. يٍُٙپبٍ ثٍ ډٓ

 ٽىي. طبوٍٕ طجز ډٓ ىَڈ ټىٹز ٔ ٍا ثبٽىي ي ٍٽًٍى يٍُٙپبٍ  آُډبٔٚڂَ ُډبن ٕىغ ٍا ډشًٹٴ ډٓ



                                                                                                    سپًاوييدًىډبوٓ  3ډَثٕڂَْ ىٍػٍ 

 

262 
 

ثبٍ ىٔڂَ وِٕ  5ٕمز ٍإز ي  ي ثًٍٍٝر سٞبىٵٓ  ثبٍ آن ثٍ 5ًٙى ٽٍ  َاٍ ډٓثبٍ سپ 10إٍُٙبثٓ: أه كَٽز 

ثبٙي.  طبوٍٕ ډٓ 20ًٙى. ٵبٝچٍ إشَاكشٓ ثٕه ََ سپَاٍ ډٮبىڃ  ًٍٝر سٞبىٵٓ ثٍ ٕمز ؿخ اوؼبڇ ډٓ ثٍ

ْ ډًػًى ىٍ َىؼبٍَبًٙى. ٔپٓ اُ  ٭ىًان ٍٽًٍى وُبٔٓ يٍُٙپبٍ ډلًٖة ډٓ ثبٍ سپَاٍ ثٍ 10ډٕبوڂٕه ُډبن 

 وٚبن ىاىٌ ٙيٌ إز. 6-3ًٛ أه آُډًن ىٍ ػييڃ هٞ

 

 آُډبٔٚڂَ                                                                  

 

 يٍُٙپبٍ                                                                  

 َىؼبٍَبْ آُډًن دبٕن اوشوبثٓ وچًٖن

 ٦ٕق اػَا
 ومَار

 ُوبن ډَىان

 ثٍ دبٕٔه 60/1 ثٍ دبٕٔه 30/1 دَٕٚٵشٍ

 65/1-90/1 35/1-60/1 ثبلاسَ اُ ډش٤ًٕ

 95/1-55/2 65/1-40/2 ډش٤ًٕ

 60/2-85/2 45/2-70/2 سَ اُ ډش٤ًٕ دبٕٔه

 ثٍ ثبلا 90/2 ثٍ ثبلا 75/2 ډجشيْ

 آصهَى پشؽ تَاى ػوَدی

 َيٳ: إٍُٙبثٓ سًان دبَب ىٍ دَٗ ٭مًىْ $ثٍ ثبلا#

 يٕبٔڄ ډًٍىوٕبُ: ٔټ ه٤ ٽ٘، ٔټ سَاُي، دًىٍ ځؾ

ٍيٗ اػَا: آُډًىوٓ ثبٔي هًى ٍا يُن ٽىي ي آن ٍا ثٍ ٽٕچًځَڇ ٍيْ ٽبٍ ثَځٍ طجز ٽىي. يٍُٙپبٍ ٥ًٍْ اُ 

ٽٍ ىٕز وِىٔټ ثٍ ىًٔاٍ ٽبډلاً ٽٕٚيٌ ىٍ ثبلاْ َٕ ي ىٕز ىٔڂَ ىٍ ٽىبٍ  ٖشئآ ډٍي ثٍ سوشٍ دَٗ  دُچً

ًٙى ي ٍيْ ه٤ ٽ٘ ٭لاډز  ثچىي ډٓ دبَبٙپبٍ سب آوؼب ٽٍ ډمپه إز ٍيْ دىؼٍ ثين ٹَاٍ ځَٕى. ٕذٔ يٍُ

ًٙى. يٍُٙپبٍ ٕذٔ اوڂٚز  ځٌاٍى، أه اٍسٶب٫ $ٹي يٍُٙپبٍ# ٍيْ ٽبٍثَځٍ ي ىٍ ػبْ ډَث٣ً وًٙشٍ ډٓ ډٓ
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إپًار ثٍ ه٤ ځَٵشٍ ي سب آوؼب ٽٍ ډمپه إز ثٍ ثبلا  ي كبڅزٽىي  ډٕبوٓ هًى ٍا ثٍ دًىٍ ځؾ آٱٚشٍ ډٓ

 ٽىي. ْ ډٓځٌاٍ ٭لاډزاوڂٚز ځـٓ  ٍا ثبځَْٕ  ي ه٤ ٽ٘ اوياٌُ دَىٓ ډ

 

 

 

 

 

 

 

ًٙى. ثَ ٍيْ  ٽىي ٽٍ ثُشَٔه اػَاْ آن ٍيْ ٽبٍثَځٍ طجز ډٓ أه ٭مڄ ٍا سپَاٍ ډٓ ثبٍ 3إٍُٙبثٓ: يٍُٙپبٍ 

١َة  ًٙى ي ٕذٔ كبٝڄ ًٙى. ٭يى كبٝڄ ىٍ يُن ١َة ډٓ ٽبٍثَځٍ، ٹي أٖشبىٌ اُ ثُشَٔه دَٗ سٶَٔٸ ډٓ

ًٙى. كبٝڄ ومٌَ وُبٔٓ يٍُٙپبٍ إز. وً٭ٓ اُ َىؼبٍَبْ ډًػًى ىٍ هًٞٛ أه  سٺٖٕڈ ډٓ 12ثٍ ٭يى 

وٚبن ىاىٌ ٙيٌ إز. ػييڃ َُٔ َىؼبٍْ ثَاْ أه آُډًن ثيين ىٍ و٪َ ځَٵشه يُن  8-3ًن ىٍ ػييڃ آُډ

 ىَي. يٍُٙپبٍ اٍائٍ ډٓ

 هؤًث )ػبًتی هتش( هؤًث )ایٌچ( هزکش )ػبًتی هتش( هزکش )ایٌچ( ستجِ ثٌذی

 >60 >24 >70 >28 ػبلی

 60-51 24-20 70-61 28-24 خیلی خَة

 50-41 20-16 60-51 24-20 ثبلاتش اص هتَػػ

 40-31 16-12 50-41 20-16 هتَػػ

 30-21 12-8 40-31 16-12 صیش هتَػػ

 20-11 8-4 30-21 12-8 ظؼیف

 >11 >4 >21 >8 خیلی ظؼیف
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 پزیشی ی اًؼؽبفّب آصهَى

 آُډًن ثبُ ٽَىن سىٍ اڅٴ#

 دٌَْٔ ٭٢لار سب ٽىىيٌ ٙپڈ ي ٍان. َيٳ: إٍُٙبثٓ اوٮ٦بٳ

 ه٤ ٽ٘يٕبٔڄ ډًٍىوٕبُ: 

ٽٚي. ٔبٍ ٽمپٓ، دبَبْ يٍُٙپبٍ ٍا ٍيْ ُډٕه طبثز وڂٍ  ٍيٗ اػَا: يٍُٙپبٍ ثٍ ٙپڈ ثَ ٍيْ ُډٕه ىٍاُ ډٓ

ٍا سب آوؼب ٽٍ  ثبلاسىًٍٙى،  . ٭مڄ ىډٓ اوؼبڇ ډٓهًٍويٓ ډَب ىٍ دٚز ځَىن ثٍ ٔپئڂَ ځٌَ  . ىٕزىاٍىٓ ډ

 #.4-3$ٙپڄ  ىاٍىٓ ډٽىي ي وڂٍ  ډمپه إز اُ ُډٕه ثچىي ډٓ

 

٭ىًان ٍٽًٍى يْ طجز  إٍُٙبثٓ: ثب إشٶبىٌ اُ ه٤ ٽ٘ ډٺبثڄ يٍُٙپبٍ، ٵبٝچٍ ؿبوٍ يٍُٙپبٍ سب ُډٕه ثٍ

 ًٙى. ډٓ

 آُډًن هڈ ٙين سىٍ $آُډًن وٖٚشه ي هڈ ٙين ثٍ ػچً#ة#

 دٌَْٔ ٭٢لار دٚز دب ي دبٕٔه ٽمَ َيٳ: إٍُٙبثٓ اوٮ٦بٳ

 يٕبٔڄ ډًٍىوٕبُ: وٕمپز ٔب ٕپً، ه٤ ٽ٘

ٽٍ دٚز ي َٕ اي ثٍ  ىٍكبڅٓ ىيٕوٚٓ ډ# ٵَى ٍيْ ُډٕه 1ًٙى:  ًن ىٍ ىي ډَكچٍ اوؼبڇ ډٍٓيٗ اػَا: أه آُډ

ځَٕى. َمـىٕه دبَب ٽبډلاً ٽٕٚيٌ ي َُٔ ُاوً ثٍ ُډٕه  ىًٔاٍ سپٍٕ ىاىٌ ٙيٌ ي ثٍ ٙپڄ ٝبٳ ٹَاٍ ډٓ

ٕبوي ١مه ٍ ي ٵَى ىٕشبن هًى ٍا ثٍ سوشٍ ډٓ ؿٖجبويٓ ډ. آُډًوڂَ سوشٍ آُډًن ٍا ثٍ ٽٴ دبْ ٵَى ؿٖجيٓ ډ

٭ىًان  ٽىي ثٍ اْ ٽٍ وًٻ اوڂٚشبن ٵَى ٍيْ ه٤ ٽ٘ ٍا څمٔ ډٓ ًٙى. وٺ٦ٍ أىپٍ ثين اُ ىًٔاٍ ػيا ومٓ

 اڅٴ#. 1ًٙى $ٙپڄ  ىٍ و٪َ ځَٵشٍ ډٓ "ځَْٕ ٝٶَ اوياٌُ"
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سًاوي ىٕز ه٤ ٍا ثٍ  ًٙى ي ثب ىٕشبن ثٍ َڈ ؿٖجٕيٌ سب ػبٔٓ ٽٍ ډٓ # ىٍ ډَكچٍ ىيڇ ٵَى ثٍ ػچً هڈ ډ2ٓ

ًٙى. ىٹز ًٙى ٽٍ  ٭ىًان ٍٽًٍى ٵَى طجز ډٓ سًاوي څمٔ ٽىي ثٍ ْ ٽٍ ٵَى ډٓا اوياٌُ. ثٕٚشَٔه ٽٚي ػچً ډٓ

ٹجًڃ إز ٽٍ ٵَى  ٍٽًٍىْ ٽٍ ثب ػُ٘ اوؼبڇ ثٍ ىٕز ثٕبٔي دٌَٔٵشٍ وٕٖز. سىُب ىٍ ًٍٝسٓ ٍٽًٍى ٹبثڄ

 ة# 1طبوٍٕ ىٕز هًى ٍا ىٍ ډلڄ وُبٔٓ وڂبٌ ىاٍى. $ٙپڄ  2ثشًاوي 

ًٙى. ثَاْ سٶَٖٕ  ٭ىًان اډشٕبُ آُډًن طجز ډٓ ٺياٍ كَٽز ىٕز ٍيْ ه٤ ٽ٘، ثٍإٍُٙبثٓ: ثٕٚشَٔه ډ

 سًان اُ َىؼبٍَبْ ومًوٍ إشٶبىٌ ٽَى. وشبٔغ ډٓ

 دبٔبن آُډًن وٖٚشه ي ٍٕبوين ة# – 1ٙپڄ  َٙي٫ آُډًن وٖٚشه ي ٍٕبوين اڅٴ# – 1ٙپڄ     
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 sit and Reachًوشات آصهَى 

صذک 

 ستجِ

 ُن ډَى

 ٕبڃ 39 – 30 ٕبڃ 29-20 ٕبڃ 39 – 30 ٕبڃ 20-29

ٕبوشٓ  أىؾ

 ډشَ

ٕبوشٓ  أىؾ

 ډشَ

ٕبوشٓ  أىؾ

 ډشَ

ٕبوشٓ  أىؾ

 ډشَ

99 >23.0 >58 >0/22 >56 >0/24 >61 >0/24 >61 

90 75/21 55 0/21 53 75/23 60 5/22 57 

80 5/20 52 5/19 50 5/22 57 5/21 55 

70 5/19 50 5/18 47 5/21 55 5/20 52 

60 5/18 47 5/17 44 5/20 52 0/20 51 

50 5/17 44 5/16 42 0/20 51 0/19 48 

40 5/16 42 5/15 39 25/19 49 25/18 46 

 

 ی چبثکیّب آصهَى

 أچٕىًِٔ اڅٴ# 

ٽٍ ډبو٬ ايڃ سب  ىَٕڈ ډ٥ًٍْٓ ٹَاٍ  ٔپئڂَډشَ اُ  3ډبو٬ ٍا ثب ٵبٝچٍ  4ډشَْ،  10ىٍ ٔټ ډَٖٕ سٮٕٕه ٙيٌ 

. ثب َٙي٫ كَٽز يٍُٙپبٍ ثبٙىيؿُبٍڇ ََ ٽياڇ ثٍ ٵبٝچٍ وٕڈ ډشَ اُ ه٤ َٙي٫ ي ه٤ دبٔبن ٵبٝچٍ ىاٙشٍ 

 يثَځٚز ٍٵز٥ًٍ  ډشَ ٍا ثٍ 10ٵبٝچٍ  ثبٍ ٔټٽىي اثشيا  سًان ي َٕ٭ز هًى ٕٮٓ ډٓ كياٽظَډًٍى آُډبٔ٘ ثب 

٭جًٍ ومبٔي. ىٍ دبٔبن ډؼيىاً  َب ډبو٬اُ ډٕبن ثٺٍٕ  ؾډبٍد٥ًٍٕ  ٥ٓ ٽَىٌ، ٕذٔ ثب ٭جًٍ اُ دٚز ايڅٕه ډبو٬ ثٍ

ٍٕي. ُډبن َٝٳ ٙيٌ  ىٔڂَ ٥ٓ ٽَىٌ ي ثٍ ه٤ دبٔبن ډٓ ثبٍ ٔټ يثَځٚز ٍٵز٥ًٍ  ډشَ ٍا ثٍ 10ٵبٝچٍ 

 .ځَْٕ أه كَٽز إز ثَكٖت طبوٍٕ، ډٮٕبٍ اوياٌُ

 



                                                                                                    سپًاوييدًىډبوٓ  3ډَثٕڂَْ ىٍػٍ 

 

267 
 

 ٵٺَٕ َُٔ ډش٤ًٕ ډش٤ًٕ ثبلاْ ډش٤ًٕ ٭بڅٓ ػىٖٕز

 1/16 -2/15 طبوٍٕ 2/15> ډَى

 طبوٍٕ

 طبوٍٕ 3/19< طبوٍٕ 19/ 3 -2/18 طبوٍٕ 1/18 -2/16

 9/17 -0/17 طبوٍٕ 0/17> ُن

 طبوٍٕ

 طبوٍٕ 0/23< طبوٍٕ 0/23 -8/21 طبوٍٕ 7/21 -0/18

 

 4×9ىيْ ة# 

ىٍ اثشيا ي اوشُبْ أه ٵبٝچٍ ىي ٹ٦ٮٍ ؿًة  ه٤ دبٌٍډشَْ ي ٽٕٚين ىي  9ثب ډٚوٜ ٽَىن ٔټ ٵبٝچٍ 

 ثبٔي ډٓ. ثب ٵَډبن َٙي٫، يٍُٙپبٍ أٖشي ډٓٹَاٍ ىاىٌ ي ٵَى ډًٍى آُډبٔ٘ ىٍ ًْٕ ىٔڂَ  ًٕ ٔټٽًؿټ ٍا ىٍ 

ٔټ ٹ٦ٮٍ ؿًة آن ٍا ثٍ ٕمز ډٺبثڄ آيٍىٌ ي كَٽز  ثَىاٙشهډشَ ٍا ىئيٌ ي ثب  9َٕ٭ز ٵبٝچٍ  كياٽظَثب 

َٕ٭ز  كياٽظَب ثبٍ ث 4ډشَ سٮٕٕه ٙيٌ ٍا  9ٍا ثَاْ كمڄ ؿًة ىيڇ وِٕ اىاډٍ ىَي. ثٍ َمٕه سَسٕت ٵبٝچٍ 

 .ځَىى ُډبن َٙي٫ سب دبٔبن أه كَٽز ثَكٖت طبوٍٕ طجز ډٓ  ٽىي. ي ىٍ كي سًاوبئٓ هًى ٥ٓ ډٓ
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 دَٗ ػٶز ثٍ ٥َٵٕهع#

. ىَٕڈ ډٕٓبوشٕمشَ ثَ ٍيْ ُډٕه ٹَاٍ  10ي اٍسٶب٫  20ي ثٍ ٭َٟ  50ٹ٦ٮٍ ؿًة ٔب ډبو٬ ٽًؿپٓ ثٍ ٥ًڃ  

ثب ََ ىي دب ثٍ ىي ٥َٳ أه ډبو٬ دَٗ ومبٔي. طبوٍٕ  30ثب ٵَډبن َٙي٫ ثٍ ډير  ثبٔي ډٓٵَى ډًٍى آُډبٔ٘ 

ٽٍ ُډبن آُډًن اٵِأ٘  ىًٍٍٝسٓ .ثبٙي ځَْٕ أه آُډًن ډٓ َبْ اوؼبڇ ٙيٌ، ياكي اوياٌُ سٮياى ىٵٮبر دَٗ

 ٔبثي، ٵبٽشًٍَبْ ىٔڂَْ و٪َٕ إشٺبډز ي سًان ٭٢لاوٓ ډًٍىٕىؼ٘ ٹَاٍ هًاَي ځَٵز.

 

 ػعلاًیاػتقبهت 

 آُډًن ٙىب ٍيْ ٽٴ ىٕز اڅٴ#

 َيٳ: إٍُٙبثٓ إشٺبډز ٭٢لاوٓ ٽمَثىي ٙبوٍ ي ىٕز

 يٕبٔڄ ډًٍىوٕبُ: ُډبن ٕىغ

ځَٕى.  يدىؼٍ دب ٍيْ ُډٕه ٔب سٚټ، كبڅز اػَاْ كَٽبر ٙىب ٍا ډٓ ٍيٗ اػَا: ٵَى ثب ٹَاٍ ىاىن ٽٴ ىٕز

آيٍى ي ٕذٔ ډؼيىاً ثٍ  ٔپذبٍؿٍ دبٕٔه ډًٍٓٝر  ىٍػٍ، سمبڇ ثين ٍا ثٍ 90ٕذٔ ثب هڈ ٽَىن آٍوغ سب ُائٍ 

ىَي. سٮياى كَٽز ٝلٕق  ٥ًٍ ٝلٕق اوؼبڇ ډٓ ځَىى. أه ٭مڄ ٍا ثٍ ډير ٔټ ىٹٕٺٍ ثٍ ي١ٮٕز َٙي٫ ثَډٓ

سًاوٕي ثَاْ آُډًن ډلييىٔز ُډبوٓ ىٍ و٪َ وڂَٕٔي. ىٍ  ځَىى. ډٓ ٭ىًان ومٌَ يٍُٙپبٍ ىٍ سٖز طجز ډٓ ثٍ

 َ ډٺبٍٖٔ ٽىٕي.أه ًٍٝر ٍٽًٍى هًى ٍا ثب ػييڃ ُٔ
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 29-20 39-30 49-40 59-50 60+ رتبه بنذي

 8:33 10:05 10:47 12:28 11:36 %99نخبه      

 10:47 11:49 12:51 14:20 14:6 %95برتر       

90% 14:55 14:55 13:22 12:51 11:43 

 12:51 13:43 14:31 15:57 16:20 %80عالی      

70% 16:58 16:27 15:16 14:24 13:53 

 14:24 15:08 15:57 16:58 17:46 %60خوب    

 14:55 15:26 16:27 17:24 18:10 %50متوسط  

 Fair    40  % 18:44 17:55 16:58 15:57 15:26 

30% 18:59 18:23 17:24 16:35 15:57 

 16:33 17:14 18:00 18:49 19:21 %20فقیر       

 17:21 18:00 18:31 19:30 20:04 %10کمک   

 29-20 39-30 49-40 59-50 60+ رتبه بنذي

 100 86 64 51 39 %99نخبه      

 62 52 40 39 28 %95برتر       

90% 26 30 36 46 57 

 47 39 30 25 23 %80عالی      

70% 21 21 26 34 41 

 37 30 24 19 18 %60خوب    

 33 27 21 15 15 %50متوسط  

 Fair    40  % 10 13 18 24 29 

30% 8 10 15 20 26 

 22 17 11 9 6 %20فقیر       

 18 13 9 6 4 %10کمک   
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 آُډًن ىٍاُ ي وٖٚز ة# 

 َيٳ: إٍُٙبثٓ إشٺبډز ٭٢لاوٓ ٽمَثىي ٙپڈ

 يٕبٔڄ ډًٍىوٕبُ: ُډبن ٕىغ، سٚټ ٔب ٦ٕق وَڇ ډٚبثٍ، ؿٖت وًاٍْ

ًٙى. ىٍ ٍيٗ ايڃ سىُب ٭٢لار ٙپڈ  اوؼبڇ ډٍٓيٗ اػَا: ډٮمًلاً آُډًن ىٍاُ ي وٖٚز ثٍ ىي ًٍٝر 

سَ ي ثين ٭ًاٍٟ إز. ىٍ ٍيٗ ىيڇ ٭٢لار هڈ  ځَٕوي، أه ٍيٗ اُ و٪َ ٭چمٓ ٝلٕق ٵٚبٍ ٹَاٍ ډٓ سلز

اْ، ٵٚبٍ  ځَٕوي. ىٍ أه ٍيٗ ثٍ هب٥َ ىهبڅز ٭٢چٍ ًٕئِ هبٌَٝ ٵٚبٍ ٹَاٍ ډٓ ٽىىيٌ ٍان ي ٙپڈ سلز

 ًٙى. ُٔبىْ ثٍ ٽمَ ياٍى ډٓ

 ٍيٗ ايڃ:

ډشَ اُ وًٻ  ٕبوشٓ 5/7ٍيْ سٚټ ىٍاُ ثپٕٚي. ََ ىي ىٕز ٍا ىٍ ٽىبٍ ثين ٹَاٍ ىَٕي. وًاٍْ ثٍ ٵبٝچٍ  ثَ

اوڂٚشبن ثَ ٍيْ سٚټ ثـٖجبوٕي. ثب اوٺجبٟ ٭٢لار ٙپڈ، سىٍ ٍا هڈ ٽَىٌ سب ػبٔٓ ٽٍ اوڂٚشبن وًاٍ ٍا څمٔ 

 سًاوٕي سپَاٍ ٽىٕي. ډٓ طبوٍٕ ډپض ٽىٕي ي ثٍ ي١ٮٕز َٙي٫ ثَځَىٔي. سمَٔه ٍا سب ػبٔٓ ٽٍ 3ٽىىي؛ 

 

 سًاوٕي اُ ػيايڃ َُٔ إشٶبىٌ ٽىٕي:  ثَاْ إٍُٙبثٓ ډٓ

 اډشٕبُ آٹبٔبن  اډشٕبُ ثبوًان

ٍسجٍ 

 ثىيْ/ٕه

ٍسجٍ   >44 35-44 <35

 ثىيْ/ٕه

35> 35-44 44< 

 50 60 75 ثَسَ  40 50 60 ثَسَ

 40 50 60 ٭بڅٓ  30 40 50 ٭بڅٓ

 25 40 45 هًة  15 25 40 هًة

Fair 25 15 10  Fair 30 25 15 

 5 10 15 ١ٮٕٴ  4 6 10 ١ٮٕٴ

 <5 <10 <15 ١ٮٕٴهٕچٓ   <4 <6 <10 ١ٮٕٴهٕچٓ 
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ثبٙي،  ىٍ أه آُډًن يٍُٙپبٍ ثٍ دٚز ىٍاُ ٽٕٚيٌ ي ثب ٵَډبن َٙي٫ ٽٍ َمِډبن ثب ٵٚبٍ سپمٍ ُډبن ٕىغ ډٓ

ىٍػٍ سب ومًىٌ إز، َٕ  90هًى ٍا ثٍ دٚز َٕ ځٌاٙشٍ ي ډٶٞڄ ُاوً ٍا ىٍ كي ُائٍ  َبْ ىٕزٽٍ  ىٍكبڅٓ

. أه كَٽز ىٍ ډير ٔټ ىٹٕٺٍ ځَىى ثبُډٍٓا ثبلا آيٍىٌ سب كي اډپبن ثٍ دبَب وِىٔټ ي ډؼيىاً ثٍ كبڅز ايڅٍٕ 

 .ځَىى ٭ىًان ډٺٕبٓ ٕىؼ٘ طجز ډٓ سپَاٍ ٙيٌ ي سٮياى ىٵٮبر اوؼبڇ ٙيٌ ثٍ

 

 

 

 

 سٖز ىٍاُ ي وٖٚز $ډَى# ٔټ ىٹٕٺٍ

 65&  65 -56 55-46 45-36 35-26 25-18 ٕه

 >28 >31 >35 >41 >45 >49 ٭بڅٓ

 28-22 31-25 35-29 41-35 45-40 49-44 هًة

 21-19 24-21 28-25 34-30 39-35 43-39 ثبلاْ ډش٤ًٕ

 18-15 20-17 24-22 29-27 34-31 38-35 ډش٤ًٕ

 14-11 16-13 21-18 26-23 30-29 34-31 َُٔ ډش٤ًٕ

 10-7 12-9 17-13 22-17 28-22 30-25 ١ٮٕٴ

 <7 <9 <9 <17 <22 <25 هٕچٓ ١ٮٕٴ

 ٔټ ىٹٕٺٍ سٖز ىٍاُ ي وٖٚز $ُن#

 65&  65 -56 55-46 45-36 35-26 25-18 ٕه

 >23 >24 >27 >33 >39 >43 ٭بڅٓ

 23-17 24-18 27-22 33-27 39-33 37-43 هًة

 16-14 17-13 21-18 26-23 32-29 33-36 ثبلاْ ډش٤ًٕ

 13-11 12-10 17-14 22-19 28-25 29-32 ډش٤ًٕ

 

 

28-25 21-24 15-18 10-13 7-9 5-10 

 4-2 6-3 9-5 14-7 20-13 18-24 ١ٮٕٴ

 <2 <3 <5 <7 <20 <18 هٕچٓ ١ٮٕٴ
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 :(RAST) َّاصی آصهَى ثی

 ًَاُْ، سًان ي ٙبهٜ هٖشڂٓ َيٳ: إٍُٙبثٓ إشٺبډز ثٓ

 ډًٍىوٕبُ: ُډبن ٕىغيٕبٔڄ 

ٽىي. ثب سًػٍ  طبوٍٕ إشَاكز ثٕه سپَاٍَب ٥ٓ ډٓ 10ثبٍ ثب  6ډشَ ٍا ثٍ سٮياى  35ٍيٗ اػَا: يٍُٙپبٍ ډٖبٵز 

 آٔي. ډشَ، سًان ََ سپَاٍ ثب إشٶبىٌ اُ ٵَډًڃ َُٔ ثٍ ىٕز ډٓ 35آډيٌ اُ ََ  ىٕز ثٍ ُډبن ثٍ

  سًان
ډٖبٵز)  يُن

 
)

ُډبن)
 
)

 

         

َُٔ، سًان ثٕٕٚىٍ، سًان كياٹڄ، سًان ډش٤ًٕ ي ٙبهٜ هٖشڂٓ ډٚوٜ  ډًاٍىإٍُٙبثٓ: ثب سًػٍ ثٍ 

 ًٙى: ډٓ

 سپَاٍ 6سًان ثٕٕٚىٍ: كياٽظَ سًان ثٕه 

 سپَاٍ 6سًان كياٹڄ: ٽمشَٔه سًان ثٕه 

 6سپَاٍ سٺٖٕڈ ثَ  6سًان ډش٤ًٕ: ډؼم٫ً سًان 

 ډَكچٍ ىئين 6ڈ ثَ ډؼم٫ً ُډبن ٙبهٜ هٖشڂٓ: سٶب١ڄ سًان ثٕٕٚىٍ ي سًان كياٹڄ سٺٖٕ

ىٍ أه آُډًن ََؿٍ اډشٕبُ سًان ډش٤ًٕ ثبلاسَ ثبٙي، وٚبوڂَ سًاوبٔٓ ثُشَ يٍُٙپبٍ ثَاْ كٶ٨ ٭مچپَى 

 ثبٙي، يٍُٙپبٍ ثبٔي ٍيْ ثُجًى لاٽشبر ډشمَٽِ ًٙى. 10ًَاُْ إز. اځَ ٙبهٜ هٖشڂٓ ثبلاسَ اُ  ثٓ

 آُډًن ٍاٽذًٍر:

ئٌْ آُډًن سَىډٕڄ ثَيٓ ثٖٕبٍ  َبْ آُډبٔٚڂبَٓ ثٍ آُډًن VO2 maxځَْٕ  ََ ؿىي ثَاْ اوياٌُ

اوي، اډب ثٍ ىڅٕڄ ٵَاَڈ ثًىن اډپبن آُډًن ځَْٕ ثَاْ ډَثٕبن ٽٍ ىٕشَٕٓ ثٍ آُډبٔٚڂبٌ وياٍوي،  ډىبٕت

ٔټ يٍُٙپبٍ ٍا ىٍ  VO2 maxًٙى. أه آُډًن ثَآيٍى ىٹٕٺٓ اُ  آُډًن ځبڇ ثَىاٙشه ٍاٽذًٍر ډٮَٵٓ ډٓ

 ى.ځٌاٍ اهشٕبٍ ډٓ

 #VO2 max$ َيٳ: إٍُٙبثٓ اٽْٖٕن ډَٞٵٓ ثٕٕٚىٍ

 كٖبة ډشَْ، ُډبن ٕىغ، ډبٕٙه 400يٕبٔڄ ډًٍىوٕبُ: دٕٖز 
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ٍيٗ اػَا: ثُشَ إز آُډًن ىٍ ٔټ ٍيُ ثيين ثبى اوؼبڇ ًٙى. اثشيا يُن يٍُٙپبٍ ٍا طجز ٽىٕي ي ٕذٔ يْ 

 ىيى#. ډٓ$ ٍيى ډشَ ٍا ثب ثٕٚشَٔه َٕ٭ز ٍاٌ ډٓ 1600

ًٙى. ىٹز ىاٙشٍ ثبٕٙي ٽٍ ثلاٵبٝچٍ ثٮي اُ  ٭ىًان ٍٽًٍى يٍُٙپبٍ طجز ډٓ ٥ٓ ډٖبٵز ثٍ إٍُٙبثٓ: ُډبن

اُ ٵَډًڃ َُٔ  VO2 maxٍٕٕين يْ ثٍ ه٤ دبٔبن، ١َثبن ٹچت يْ وِٕ ٕىؼٕيٌ ًٙى. ثَاْ ډلبٕجٍ 

 إشٶبىٌ ٽىٕي:

VO2:max=132/853(0/0769×Weight)-(0/3877×Age)+(6/315×Gender)-(3/2649×Time)-

(0/1565×HR) 

 ىٍ ٵَډًڃ ثبلا:

Weightٓځَڇ ٔټ دًوي إز. 450ثبٙي. ََ  $يُن# ثٍ دًوي ډ 

Timeځَىى. ٝيڇ ىٹٕٺٍ طجز ډٓ $ُډبن# ثٍ ىٹٕٺٍ ثب ىٹز ٔټ 

HRٓځَىى. $١َثبن ٹچت# ىٍ ٔټ ىٹٕٺٍ ډلبٕجٍ ي طجز ډ 

Ageٓثبٙي. $ٕه# ثٍ ٕبڃ ډ 

Genderثبٙي. ٔټ ي ثَاْ ُوبن ٝٶَ ډٓ $١َٔت ػىٖٕز# ثَاْ ډَىان ډٮبىڃ 

 سًاوٕي اُ ػييڃ َُٔ إشٶبىٌ ٽىٕي: ثَاْ ډٺبٍٖٔ ٭مچپَى يٍُٙپبٍ ډٓ

 څٕشَ/ٽٕچًځَڇ/ىٹٕٺٍ#ډَىان $ډٕچٓ ثَاْ اٽْٖٕن ػٌة َىؼبٍَبْ كياٽظَ

 65&  65 -56 55-46 45-36 35-26 25-18 ٕه

 >37 >41 >45 >51 >56 >60 ٭بڅٓ

 37-33 41-36 45-39 51-43 56-49 60-52 هًة

 32-29 35-32 38-35 42-39 48-43 51-47 ډش٤ًٕ

 28-26 31-30 35-32 38-35 42-40 46-42 ډش٤ًٕ

 25-22 29-26 31-29 34-31 39-35 41-37 ډش٤ًٕ

 2021 25-22 28-25 30-26 34-30 36-30 ١ٮٕٴ

 <20 <22 <25 <26 <30 <30 ١ٮٕٴهٕچٓ 
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 څٕشَ/ٽٕچًځَڇ/ىٹٕٺٍ#$ډٕچٓ ُوبن ثَاْ اٽْٖٕن ػٌة َىؼبٍَبْ كياٽظَ

 65&  65 -56 55-46 45-36 35-26 25-18 ٕه

 32 37 40 45 52 56 ٭بڅٓ

 32-28 37-32 40-34 45-38 52-45 56-47 هًة

 27-25 31-28 33-31 37-34 44-39 46-42 ډش٤ًٕ

 24-22 27-25 30-28 33-31 38-35 41-38 ډش٤ًٕ

 22-19 24-22 27-25 30-27 34-31 37-33 ډش٤ًٕ

 18-17 21-18 24-20 26-22 30-26 32-28 ١ٮٕٴ

 <17 <18 <20 <22 <26 <28 ١ٮٕٴهٕچٓ 
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 آسیب شىبسی در تكًاوذي
 ډؼٕي وَْٕ

 ىٍ ىلأڄ ډوشچٴ ثٍ ثىب اٵَاى إز. ١َيٍْ ي لاُڇ َبْ ٕىٓ ځَيٌ سمبډٓ ىٍ ٕبڅڈ ُويځٓ ٕجټ ثَهًٍىاٍْ اُ

 ثَيُ ه٦َ ٵٮبڅٕز ثيوٓ، ىٍ ډى٪ڈ ك٢ًٍ ٵًأي سمبډٓ ٍٱڈ ٭چٓ .ٽىىي ډٓ َٙٽز ثيوٓ ٵٮبڅٕز َبْ ثَوبډٍ

ؿٍ ثٖٕبٍوي يٍُٙپبٍان ډٖشٮيْ ٽٍ إز.  اوپبٍوبدٌَٔ ياٹٮٕشٓ ٹَُډبوٓ ٍٹبثشٓ ي يٍُٗ ىٍ ثوًٞٛ إٕٓت

 مٓ ٙيٌ ي ثَاْ َمٍٕٚ ثبئَبْ ىا٭چز ٭يڇ آځبَٓ ي ٔب ٽًسبَٓ ىٍ ٍ٭بٔز وپبر أمىٓ ىؿبٍ إٕٓتٍ ث

 ٽىىيٌ ثَاْ وڂَان ډ١ًً٭ٓ ثٍ يٍُٙٓ إٕٓت أه اډَ ثب٭ض ٙيٌ، اډَيٌُ ډ٫ً١ً اوي.ٽَىٌ ٪ٓيٍُٗ هياكبٵ

ڄ ٭چمٓ بئ١َيٍر آٙىبٔٓ ي ٙىبهز ډٖ ،أه ډٖئچٍ ًٙى. سجئڄ يٍُٙٓ ډٖئًلان ي ډَثٕبن يٍُٙپبٍان،

 ٕبُى. ٍا ثَاْ ډٮچمبن ي ډَثٕبن آٙپبٍ ډٓ َبْ يٍُٙٓ َبْ دٕٚڂَْٕ ي ىٍډبن إٕٓت ٍيٗډوشچٴ ىٍ ُډٕىٍ 

 پزیش دس تکَاًذٍ ثشسػی اًذام آػیت

 "61 اوياڇ سلشبوٓ

ٽبٍځَْٕ ډٖشٺٕڈ اوياڇ  ٍٕي ثٍ ثٍ و٪َ ډٓ "35 ٍيْ دب

سلشبوٓ ىٍ ١َثبر سپًاويي ي اډپبن 

ثَهًٍى ډٖشٺٕڈ، َمـىٕه ٕبهشبٍ 

ثىيْ ١ٮٕٴ ثَهٓ اوياڇ، ىڅٕڄ  إشوًان

وبكٍٕ إز. إٕٓت َبْ ُٔبى أه  إٕٓت

ُاوً ثب يػًى ٫ًٕٙ ٽمشَ، ػِ ٙئيسَٔه 

 َبٕز. إٕٓت

 "25 ٍان

 "18 ٕبٷ

 "12 ُاوً

 "5 ډؾ

 "5 اوڂٚشبن

 "25 اوياڇ ٵًٹبوٓ

ثٍ ىڅٕڄ إشٶبىٌ ُٔبى اُ اوڂٚشبن ي ىٕز  "30 اوڂٚشبن

ثَاْ ىٵب٫ ىٍ ډٺبثڄ ١َثبر كَٔٴ، أه 

اوياڇ ٵًٹبوٓ ٍا  وًاكٓ ثٕٚشَٔه إٕٓت

 ًٙوي. ډشلمڄ ډٓ

 "22 ٽٴ ىٕز#$ ىٕز

 "17 ډؾ

 "11 ٕب٭ي

 "11 آٍوغ

 "8 ثبُي

 

 "6 ځَىن َٕي

 ثبٙي. ُډٕه هًٍىن ٔب ١َثٍ ډٖشٺٕڈ كَٔٴ ډٓ ډٲِْ، ئٌْ ١َثٍ ځَىن ثٍ ىڅٕڄ ثَيُ إٕٓت َٕي

 "5 سىٍ

 "2 َبْ ىاهچٓ اٍځبن

 ًٙى، ډٖشٺٕڈ، أؼبى ډٓ ثَ اطَ ١َثبر ٙئي َبْ ىاهچٓ و٪َٕ ډظبوٍ، ٍيىٌ ي... ٽٍ ډٮمًلاً إٕٓت اٍځبن

 َب َٖشىي سَ اُ ٕبَٔ إٕٓت ٍٱڈ ٫ًٕٙ ٽڈ ثٍ ىڅٕڄ اكشمبڃ هًؤَِْ ىاهچٓ ثٖٕبٍ ه٦َوبٻ ٭چٓ
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 پزیش دس تکَاًذٍ آًبتَهی اًذام آػیت

 دب ي ٍيْ دب

٥ًٍ ٽٍ  ًٙى. َمبن ډٓ# ځٶشٍ FOOT$ سَ اُ ډؾ دب ٹَاٍ ىاٍى، دب ا٦ٝلاكبً ثٍ ٹٖمشٓ اُ اوياڇ سلشبوٓ ٽٍ دبٕٔه

َبْ ٍِٔ، سبويين، ٭٢لار ي ا٭ٞبة ٦ٕلٓ  ىٍ سٞبئَ ډٚوٜ إز، دب ډشٚپڄ اُ سٮياى ُٔبىْ اُ إشوًان

 ثبٙي. ډٓ

 ثىيْ دب إشوًان

#. 2سًَٞٔ $ ثبٙي ٹ٦ٮٍ إز، ډٓ 26َبْ ډؾ دب، ٽٴ دب ي اوڂٚشبن ٽٍ ډؼمً٭بً  وبكٍٕ دب ٙبډڄ إشوًان

َبْ ډؼبيٍ  شوًان ٽًسبٌ َٖشىي ٽٍ اُ ؿىي ٦ٕق ثَهًٍىاٍوي ي ثب إشوًانٹ٦ٮٍ إ 7َبْ ډؾ دب،  إشوًان

ًٙوي. اوڂٚشبن دب وِٕ ډظڄ اوڂٚشبن  َبْ ىٍاُ ډلًٖة ډٓ إشوًان ٽٴ دب، ػِي إشوًان 5ًٙوي.  ډٶٞڄ ډٓ

َبْ  اوي. ىٍ ا٦ٝلاف آوبسًډٕپٓ، ثٍ ډؼمً٭ٍ إشوًان ٹ٦ٮٍ إشوًان ىٍاُ يڅٓ ٍِٔ ٕبهشٍ ٙيٌ 14ىٕز، اُ 

 ًٙى. # ا٥لاٷ ډFore Footٓ$ ٴ دب ي اوڂٚشبن، ثو٘ ػچًٔٓ وبكٍٕ دب ٔب ٍيْ دبٽ

ىٍ أه ٹٖمز اُ ثين، ٭٢لار ډشٮيى يڅٓ ثٖٕبٍ ٍِْٔ ٹَاٍ ىاٍوي. َمـىٕه ٍثب٣ ٭٢لار ٕبٷ دب اُ أه 

َبْ ٍِٔ ي ولًٌ  ثٍ ىڅٕڄ ثَهًٍىاٍْ اُ إشوًان ٽىىي. ٙبٔي ثشًان ؿىٕه ٭ىًان ٽَى ٽٍ ٹٖمز ٭جًٍ ډٓ

َب، يػًى ډٶبٝڄ ډشٮيى ي ٵٺيان ٭٢لار كؼٕڈ، دب اُ ٕبهشبٍ إشوًاوٓ وٖجشبً ١ٮٕٶٓ  اٍځَْٕ آنٹَ

 ثبٙي. ثَهًٍىاٍ ثًىٌ ي ډٖشٮيسَٔه ٭٢ً ثَاْ إٕٓت ىٔيځٓ ىٍ سپًاويي ډٓ

 

 

 

 

 

 

 

 ثىيْ دب : إشوًان2سًَٞٔ  آوبسًډٓ دب :1 سًَٞٔ
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 ُاوً

ثين إز. ىٍ أه وبكٍٕ اوشُبْ دبٕٔىٓ إشوًان ٍان ثب سَٔه ډٶٞڄ  سَٔه ي دٕـٕيٌ ډٶٞڄ ُاوً ثٍِٿ 

آَپٓ ثَاْ ٽمټ  ًٙى. ىٍ ُاوً َٕؾ ډبو٬ إشوًاوٓ ٔب ٕبهشبٍ وٓ ي ٽٚپټ ډٶٞڄ ډٓ َبْ ىٍٙز إشوًان

وٓ يػًى وياٍى ي أه ډٖئًڅٕز  َبْ ٍان ي ىٍٙز ثٍ كٶ٨ ي وڂُياٍْ ډَٖٕ ٝلٕق ٹَاٍځَْٕ إشوًان

 ىي، ٭٢لار ي َٚز ٍثب٣ وبكٍٕ ُاوً ٹَاٍ ىاٍى.َبْ َمج ډىلَٞاً ثَ ٭ُيٌ ثبٵز

اوي اُ ٝچٕجٓ ٹياډٓ ي هچٶٓ ٽٍ ىٍ ٭مٸ ډٶٞڄ ٹَاٍ ىاٍوي، ػبوجٓ ىاهچٓ ي  َبْ وبكٍٕ ُاوً ٭جبٍر ٍثب٣ 

َبْ  هبٍػٓ ٽٍ ىٍ ٽىبٍ ُاوً ٹَاٍ ىاٍوي ي ٍثب٣ ٭١َٓ ي ډًٍة ٍٽجٓ. ډٕىٕٖټ َبْ ىاهچٓ ي هبٍػٓ، كچٺٍ

َبْ ٍان ي  َٖشىي ٽٍ ثب ځًى ٽَىن څجٍ ډٶٞڄ، ثٍ كٶ٨ ي وڂُياٍْ إشوًاناْ ٔب َلاڅٓ ٙپڄ  ىأٌَ وٕڈ

 ٽىىي. وٓ ىٍ ػُز ٝلٕق ٽمټ ډٓ ىٍٙز

ٽىىي. ٭٢لار  ئٌْ ىٍ َىڂبڇ إٕٓت ىٔيځٓ أٶب ډٓ ٭٢لار ا٥َاٳ ُاوً، وٺ٘ ډُمٓ ىٍ إشلپبڇ ُاوً ثٍ 

 َٖشىي.سَٔه ٭٢لار أه وبكٍٕ  َٕ ٍاوٓ ي ىيٹچً اُ اٝچٓ َمٖشَٔىڀ، ؿُبٍ

 

 : آوبسًډٓ ُاوً ي ٭٢لار ا٥َاٳ ډٶٞڄ ُاو3ً سًَٞٔ
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 ىٕز

وبكٍٕ ىٕز اُ ډؼمً٭ٍ آٍوغ، ٕب٭ي، ډؾ ي ٽٴ ىٕز سٚپٕڄ ٙيٌ إز. ٕب٭ي اُ ىي إشوًان ىٍاُ ثب  

ًٙى  َبْ ُوي ُثَٔه ي ُوي َُٔٔه سٚپٕڄ ٙيٌ إز. ډلڄ اسٞبڃ ٕب٭ي ثٍ ٽٴ ىٕز ډؾ ىٕز وبډٕيٌ ډٓ وبڇ

َبْ ٽٴ ىٕز ي ثىيَبْ اوڂٚشبن ي  وًان ٍِٔ سٚپٕڄ ٙيٌ إز. ٽٴ ىٕز اُ إشوًانٹ٦ٮٍ إش 9ٽٍ اُ 

إشوًان  5َب ثٍ َڈ اسٞبڃ دٕيا ٽَىٌ، سٚپٕڄ ٙيٌ إز. ىٍ ََ ىٕز  ډٶبٝڄ ثٖٕبٍْ ٽٍ س٤ًٕ ٍثب٣

 ىَىي. ٹ٦ٮٍ إشوًان، ثىيَبْ اوڂٚشبن ٍا سٚپٕڄ ډٓ 14ىٕشٓ يػًى ىاٍى.  ٽٴ

ثبٙي. ىٕز اُ  # ډradianٓ$ # ي ٍاىٔبنmedian$ مچٍ ډئهىٕز ډلڄ ٭جًٍ ا٭ٞبة ډُمٓ اُػ 

سَٔه ٭٢لار أه  سٚپٕڄ ٙيٌ إز. اُػمچٍ ډُڈ اْ اُ ٭٢لار ثَين ډٶٞچٓ ي ٍِٔ ىٍين ډٶٞچٓ ډؼمً٭ٍ

ىٕشٓ ىٍاُ، ُوي َُٔٔىٓ ٹياډٓ، هڈ ٽىىيٌ ي ثبُ ٽىىيٌ اوڂٚشبن  سًان ثٍ ُوي ا٭لأٓ ٹياډٓ، ٽٴ وبكٍٕ ډٓ

 ر ٍِٔ ىٍين ډٶٞچٓ ثَاْ اوؼبڇ كَٽبر ىٹٕٸ ىٕز ي اوڂٚشبن ١َيٍْ إز.اٙبٌٍ ىاٙز. يػًى ٭٢لا

 

 

 

 

 ثىيْ ډؾ ي ٽٴ ىٕز : إشوًان5 سًَٞٔ : ٭٢لار ډؾ ي ٽٴ ىٕز4 سًَٞٔ 
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 ّبی ؿبیغ دس تکَاًذٍ آػیت

ىَي، أه ثئه ډٮىٓ إز ٽٍ  َبْ ٙئي ثىيٍر ٍم ډٓ سلٺٕٺبر ثٕبن ٙيٌ ٽٍ ىٍ سپًاويي إٕٓت ىٍ

ىٍٕشٓ اوؼبڇ ىَىي، وٕبُْ ثٍ إشَاكز  ٽٍ اٹياډبر دٔ اُ إٕٓت ٍا ثٍ ىٔيٌ ىًٍٍٝسٓ سپًاوييٽبٍَبْ إٕٓت

سًاوٕي ثٮي اُ ؿىي ٍيُ ثٍ يٍُٗ ثبُځَىوي. ىٍ ٱَٕ أه ًٍٝر ډمپه إز ىٍ ايڅٕه  ډير وياٙشٍ ي ډٓ ٥ًلاوٓ

 ٙي.ډير ثب سمَٔه، ډ٬١ً ډؼيىاً ىؿبٍ إٕٓت ٙيٌ ي وٕبُ ثٍ إشَاكز ٥ًلاوٓ

" ي 14ثب  59َبْ دًٕشٓ "، إٕٓت33ثب  58َبْ ډٶٞچٓ "، إٕٓت42ثب ثٕ٘ اُ  57يسَْ -إٕٓت ٭٢لاوٓ 

اوي. ډٚوٜ إز  " ثٍ سَسٕت ثٕٚشَٔه ٫ًٕٙ ٍا ىٍ ثٕه سپًاوييٽبٍَب ىاٙش6ٍثب سىُب  60َبْ إشوًاوٓ إٕٓت

َب ٱبڅت ډلٺٺٕه ثَ ثبلاسَ  ًٙوي. ىٍ أه و٫ً إٕٓت َب ثٍ ىوجبڃ ١َثٍ ډٖشٺٕڈ أؼبى ډٓ ٽٍ ثٕٚشَ أه إٕٓت

ثب أه  إٕٓت يسَ ٭٢لار# اسٶبٷ و٪َ ىاٍوي.$ إٕٓت ٍثب٣# ي ٕذٔ إشَٔه$ ثًىن وٖجز ٽًٵشڂٓ ي إذَٔه

سَ إز. ٙبٔي ثشًان  س١ًٕق ٽٍ ثَهٓ ډٮشٺيوي ٽٍ ىٍ ُوبن، ٽًٵشڂٓ ي ىٍ ډَىان إذَٔه ي إشَٔه ٙب٬ٔ

وٶَ ىٍ ډٮَٟ إٕٓت ىٔيځٓ ََ  27بثٺبر سپًاويي يٍُٙپبٍ َٙٽز ٽىىيٌ ىٍ ډٖ 100٭ىًان ٽَى ٽٍ اُ ََ 

 ؿىي ػِئٓ ٹَاٍ ىاٍوي.

 اوي اوي، وٖجز ثبلأٓ اُ إٕٓت ډٲِْ ٍا ځِاٍٗ ٽَىٌ ډلٺٺٕىٓ ٽٍ ثَ ٍيْ ځَيٌ ٕىٓ وًػًاوبن ډ٦بڅٮٍ ٽَىٌ 

ډًٍى ثٍ اُاْ  365اْ ىٔڂَ  يٍُٙپبٍ ي ىٍ ډ٦بڅٮٍ 1000ىٍ ََ  9/16إٕٓت ي ىٍ ىهشَان  4/21ىٍ دََٖب $

إز. ډلٺٺٕه ىڅٕڄ ثَيُ أه و٫ً إٕٓت ٍا  يٍُٙپبٍ#، څٌا سًػٍ ئٌْ ثٍ يٍُٙپبٍان وًػًان ١َيٍْ 1000

 اوي. ُډٕه هًٍىن ٔب ١َثٍ ډٖشٺٕڈ كَٔٴ ىاوٖشٍ

َبْ سپًاويي ثٕبن ٙيٌ إز. ثٕ٘ اُ وٕمٓ  ىٍ سلٺٕٺبر ٭ًاډڄ ُٔبىْ ىٍ ٍاث٦ٍ ثب ٭چڄ ثَيُ إٕٓت ىٍ ٍٹبثز

#، 11"$ #، ٽبٍثَى اٙشجبٌ سپىٕټ18"$ ٭بډڄ ه٦بْ سپىٕپٓ كَٔٴ 4ب٥َ َب ىٍ سپًاويي ثٍ ه اُ إٕٓت

ىَي. ٭ًاډڄ ىٔڂَْ وِٕ ىٍ أه ٍاث٦ٍ ډ٦َف  # ٍم ډ10ٓ"$ #، ځَڇ وپَىن ٽبٵ11ٓ"$ َبْ ٹجچٓ ىٔيځٓ إٕٓت

ىډبْ ٕبڅه، $ اوي اُ َٙا٤ٔ وبډىبٕت ډل٦ٕٓ إز ٽٍ اڅجشٍ ثبٔي ډًٍىسًػٍ ٹَاٍ ځَٕوي. اُ آن ػمچٍ ٭جبٍر

ر وبډىبٕت ٕبڅه ي ډلڄ ډٖبثٺٍ، ٕب٭ز وبډىبٕت ثَځِاٍْ ډٖبثٺبر#، ٽبَ٘ يُن يٍُٙپبٍان، اډپبوب

 ٕه يٍُٙپبٍان. سؼُِٕار كٶب٩شٓ وبډىبٕت، ٭يڇ آډبىځٓ ٍياوٓ ي

                                                           
57

 .ًٙوي ډٓىؿبٍ إٕٓت ىٔيځٓ  َب آن٭ميسبً ثٍ ىڅٕڄ ١َثٍ، ٭٢لار ي يسَ ډشٞڄ ثٍ  اُ إٕٓت ىٔيځٓ إز ٽٍ ىٍ آن وً٭ٓ .
ىؿبٍ إٕٓت  ا٥َاٳ آن َبْ ي ٍثب٣ ډٶبٝڄ، ا١بٵٓ هبٍع اُ ىاډىٍ كَٽشٓ . وً٭ٓ اُ إٕٓت ىٔيځٓ إز ٽٍ ىٍ آن ٭ميسبً ثٍ ىڅٕڄ كَٽبر58

 .ًٙوي ډٓىٔيځٓ 
 .ًٙوي ډٓ ي هًؤَِْ اڅشُبةىؿبٍ  ٕبٕٔيځٓ ٔب هَاٗ، دًٕز٭ميسبً ثٍ ىڅٕڄ  . وً٭ٓ اُ إٕٓت ىٔيځٓ إز ٽٍ ىٍ آن59
 .ًٙوي ډٓىؿبٍ ٙپٖشڂٓ  َب إشوًان. وً٭ٓ اُ إٕٓت ىٔيځٓ إز ٽٍ ىٍ آن ٭ميسبً ثٍ ىڅٕڄ ١َثٍ ډٖشٺٕڈ 60
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"# ثٍ 22$ "#، ١َثٍ ُىن ثٍ كَٔٴ63$ َبْ سپًاويي، ١َثٍ كَٔٴ ٕبُيٽبٍ# إٕٓت$ ىٍ ٍاث٦ٍ ثب ډپبوٕٖڈ 

ىاٙشىي. يڅٓ ٭ًاډڄ ىٔڂَْ اُػمچٍ ٕبٷ ثٍ ٕبٷ ٙين، اٵشبىن، ُاوً ثٍ ُاوً ٙين ي سَسٕت ثٕٚشَٔه ُٕڈ ٍا 

 ىَىي. ثبٙىي ٽٍ َمڂٓ ثٍ ىوجبڃ ١َثٍ ډٖشٺٕڈ ٍم ډٓ دب ٙين وِٕ اُػمچٍ ٕبُيٽبٍَبْ ثَيُ إٕٓت ډٓ دبثٍ

ٽٍ ىٍٝي ثٕٚشَْ اُ إٕٓت َبْ سپًاويي ىٍ كٕه سمَٔه اسٶبٷ ډٓ اٵشي. ٙبٔبن سًػٍ إز ٽٍ إٕٓت َبٔٓ 

ىٍ كٕه سمَٔه ثَيُ ډٓ ٽىىي ٭ميسب وبٙٓ اُ هٖشڂٓ ثًىٌ ي ٙير ثبلاسَْ وٖجز ثٍ إٕٓت َبْ ٍم ىاىٌ 

 ىٍ كٕه ډٖبثٺٍ ىاٍوي. 

ثٍ ًٍٝر ٽچٓ ثٕٚشَ إٕٓت َبْ سپًاويي هٶٕٴ ډٓ ثبٙىي ي ىيٍْ اُ سمَٔه ؿىي ٍيٌُ ىاٍوي اډب إٕٓت 

 ًلاوٓ ډير سَْ ىاٍوي. َبْ ډٶٞچٓ ػِ إٕٓت َبٔٓ إز ٽٍ وٕبُ ثٍ ٵَأىي ىٍډبن ٥

 

 کَفتگی دس تکَاًذٍ

ىٍ سپًاويي ثٍ ىڅٕڄ ډبَٕز ثَهًٍىْ آن، إٕٓت ٽًٵشڂٓ ٫ًٕٙ ثبلأٓ ىاٍى. أه إٕٓت ٭چٓ ٍٱڈ ٫ًٕٙ ثبلا 

 اډب ٙير ٽمٓ ىاٙشٍ ي ډٮمًلا يٍُٙپبٍ ٍا اُ اىاډٍ سمَٔه ثبُ ومٓ ىاٍى.

 

 تکَاًذٍدس  ACLآػیت 

أه إٕٓت ثٕٚشَ ىٍ دبٔبن ػچٖبر سمَٔىٓ ٕىڂٕه ي ثٍ ىوجبڃ كَٽبر اوٶؼبٍْ دَٙٓ َمَاٌ ثب سٲَٕٕ ډَٖٕ 

 وبځُبوٓ أؼبى ډٓ ًٙى. 

 ىٍ سپًاوييٽبٍان ثٍ ٍٕ ىڅٕڄ اكشمبڃ إٕٓت ٍثب٣ َبْ ډشٺب٬٥ ُاوً ُٔبى إز:

 هبٛ أه ٍٙشٍ ٹيٍر ثٕٚشَ ٭٢لار ؿُبٍ ٍَٕاوٓ وٖجز ثٍ َمٖشَٔىڀ ثٍ ىڅٕڄ اڅڂًَبْ كَٽشٓ -1

 اوٮ٦بٳ ثٕٚشَ ٭٢لار َمٖشَٔىڀ ٽٍ ثٍ ٥ًٍ ٱَٕډٖشٺٕڈ ډىؼَ ثٍ ١ٮٴ ثٕٚشَ أه ٭٢چٍ ډٓ ثبٙي.  -2

 ٭يڇ سٮبىڃ ٭٢لاوٓ ىٍ وبكٍٕ ډَٽِْ ثين$ٹيٍر ٵچپًٍَٖبْ ٍان ىٍ ډٺبثڄ ١ٮٴ ٭٢لار ٙپڈ# -3

 ٽٕٚيځٓ ٭٢لار ىٍ سپًاويي

٭٢لار وِىٔټ ٽىىيٌ ٍان ي َٕىاهچٓ  ثٍ ىڅٕڄ اڅڂًَبْ كَٽشٓ هبٛ سپًاويي، اكشمبڃ ٽٕٚيځٓ

َمٖشَٔىڀ ثبلا ډٓ ثبٙي.  ىٍ أه هًٞٛ څِيڇ سمَٔىبر ٽٚٚٓ ىٍ اثشياْ سمَٔه ډلًٖٓ إز. ثب أه 
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يػًى سبٽٕي ثَ سمَٔىبر ثبڅٖشٕټ ىٍ دبٔبن ځَڇ ٽَىن ډي و٪َ إز.  وپشٍ ىٔڂَ ُډبن ځَڇ ٽَىن إز. ىٍ 

 ٽٍ ډىؼَ ثٍ هٖشڂٓ ٭ٞجٓ ٭٢لاوٓ ځَىى.  سپًاويي وجبٔي ُډبن ځَڇ ٽَىن هٕچٓ ُٔبى ثبٙي

 کبّؾ ٍصى ٍ آػیت دیذگی تکَاًذٍکبساى

 ىٍٝي يُن هًى ٍا ثَاْ ََ ډٖبثٺٍ اُ ىٕز ډٓ ىَىي.  20سپًاوييٽبٍان كَٵٍ اْ ډٮمًلا 

ىٍٝي إز، أه ثئه ډٮىٓ إز ٽٍ ٽبَ٘ يُن ډٮبىڃ اُ  10ىٍٝي ؿَثٓ سپًاوييٽبٍان كَٵٍ اْ ٽمشَ اُ 

 ن ي سلچٕڄ ٍٵشڂٓ ٭٢لار إز. ىٕز ىاىن آة ثي

٭٢لار وٺ٘ ډُمٓ ىٍ كٶ٨ سٮبىڃ ثين ثَ ٭ُيٌ ىاٍوي. اُ أىَي ٽبَ٘ يُن ډىؼَ ثٍ اُ ىٕز ٍٵشه سٮبىڃ ي 

 اٵِأ٘ ٍٖٔټ إٕٓت ډٓ ًٙى. 

 

ٽىي، كَٔٴ وِٕ  ٽٍ يٍُٙپبٍ ثب ثٕٚشَٔه وَٕي دب ٍا ثٍ ٕمز كَٔٴ دَسبة ډٓ : َىڂبډ1ٓ ډظبڃ ٽبٍثَىْ

ىَي. ثَهًٍى ٍيْ دبْ ١َثٍ ُوىيٌ ثب دب ٔب آٍوغ كَٔٴ ثب٭ض إٕٓت ٙئي ٍيْ دب  ډٓاڅٮمڄ وٚبن  ٭پٔ

 ًٙى. أه و٫ً إٕٓت اُ و٫ً ٽًٵشڂٓ ثًىٌ ي ډمپه إز ىٍ ډًاٍى ٙئي ډىؼَ ثٍ إٕٓت ٍثب٥ٓ وِٕ ثڂَىى. ډٓ
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ٽٍ يٍُٙپبٍ ٹٞي سٲَٕٕ ػُز وبځُبوٓ ٔب اػَاْ ٔټ سپىٕټ ؿَهٚٓ ىاٍى. اځَ اُ  َىڂبډٓ: 2 ډظبڃ ٽبٍثَىْ

سپىٕټ ىٍ ػبْ هًى إشٶبىٌ وپَىٌ ي ٹجڄ اُ سمَٔه هًة ځَڇ وپَىٌ ثبٙي، ډمپه إز ثٍ ىڅٕڄ ثَيُ 

 َب اُ و٫ً إذَٔه كَٽبر ا١بٵٓ هبٍع اُ ىاډىٍ كَٽشٓ ډٶبٝڄ، إٕٓت ډٶٞچٓ ٍم ىَي. أه و٫ً إٕٓت

 َبْ ٙئي َٖشىي. ئٌْ ىٍ ُاوً ػِي إٕٓت ثبٙىي. إذَٔه َب ثٍ ب٥ٓ# ډٍٓث$

 

ٽىي. ١َثٍ  : يٍُٙپبٍ ثب َيٳ اُ ىٕز وياىن اډشٕبُ، ىٍ ډٺبثڄ ١َثٍ كَٔٴ ثب ىٕز ىٵب٫ ډ3ٓ ډظبڃ ٽبٍثَىْ

 كَٔٴ ىٍ ًٍٝر ٹيٍر ثبلا ډمپه إز ثب٭ض ٙپٖشڂٓ ٔب ٽًٵشڂٓ إشوًان ډؾ ٔب ٕب٭ي ىٕز ځَىى.
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سٮبىڅٓ َمَاٌ  َب، ثب ثٓ : ىٍ كٕه ډٖبثٺٍ، اٵشبىن يٍُٙپبٍان دٔ اُ ٍىيثيڃ ٽَىن سپىٕټ4 ډظبڃ ٽبٍثَىْ

ًٙى، ډمپه إز ډىؼَ ثٍ ثَيُ إٕٓت ډٲِْ  ًٍٝر ياٍى ډٓ إز. أه ډٖئچٍ ثٮلايٌ ١َثبر ډٖشٺٕمٓ ٽٍ ثٍ

 ئٌْ ىٍ ٽًىٽبن ًٙى. ثٍ

 

سَٔه  دب ٙين، ٔپٓ اُ ٙب٬ٔ ٥ًٍٽچٓ دبثٍ ُاوً ٙين ي ثٍ: ٕبٷ ثٍ ٕبٷ ٙين، ُاوً ثٍ 5 ډظبڃ ٽبٍثَىْ

َبْ ثَيُ إٕٓت ىٍ سپًاويي إز. ىٍ أه ډًاٍى ١َثٍ ډٖشٺٕڈ ىڅٕڄ اٝچٓ ثَيُ إٕٓت اُػمچٍ  ډپبوٕٖڈ

 ثبٙي. ٽًٵشڂٓ ٭٢لاوٓ ٙئي ي إشَٔه ډٓ
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 َبْ ٙئي اوڂٚشبن ًٙى. ډمپه إز ثب٭ض إٕٓتئٌْ اوڂٚشَ،  : إشٶبىٌ اُ ًٍُٔآلار ث6ٍ ډظبڃ ٽبٍثَىْ

 

 

 ّبی ٍسصؿی دس تکَاًذٍ ّبی پیـگیشی اص آػیت سٍؽ

ډى٪ًٍ دٕٚڂَْٕ اُ إٕٓت ىٍ ځبڇ ايڃ ډَثٕبن ثبٔي ٹجڄ اُ سمَٔه ي ډٖبثٺٍ ډ٦مئه ًٙوي ٽٍ يٍُٙپبٍان  ثٍ 

يٌ ٍا ىاٍوي. ثئه ډى٪ًٍ وٚ ثٕىٓ سًاوبٔٓ ٵِٕٔپٓ لاُڇ ػُز َٙٽز ىٍ ډٖبثٺٍ ي ډٺبثچٍ ي ىٵ٬ ١َثبر دٕ٘

 َبْ ٹجڄ ي كٕه سمَٔىبر اڅِاډٓ إز. اوؼبڇ ډٮبٔىبر ي أٍُبثٓ

دٕٚڂَْٕ اُ يٹ٫ً  ىَي. ثَاْ دٌَٔسَ ثًىن اوياڇ سلشبوٓ ٍا وٚبن ډٓ ٽٍ إٕٓت َبْ دٕٕٚه ثب سًػٍ ثٍ ثو٘ 

 َب سًػٍ ئٌْ ثٍ أه اوياڇ اُ اَمٕز ثٕٚشَْ ثَهًٍىاٍ إز. إٕٓت

 آډًُٗ ٝلٕق

ثَى. اُآوؼبٽٍ ه٦بْ سپىٕپٓ ىٍٝي ثبلأٓ اُ  ئٌْ ١َثبر، ډِٕان ثَيُ إٕٓت ٍا ثبلا ډٓ سپًاويي ثٍ ډبَٕز 

َب اُ  اْ ي ىٵب٭ٓ ي ډًٹٮٕز إشٶبىٌ اُ آن َبْ كمچٍ ًٙى څٌا آډًُٗ ٝلٕق سپىٕټ َب ٍا ثب٭ض ډٓ إٕٓت

سَٔه  ي وًػًاوٓ، اُ ډُڈ ئٌْ ىٍ ٕىٕه ٽًىٽٓ ًْٕ ډَثٕبن ي ٕوشڂَْٕ ىايٍان ىٍ ٍاث٦ٍ ثب أه ه٦بَب ثٍ

 ٭ًاډڄ دٕٚڂَْٕ اُ إٕٓت َٖشىي.

 ځَڇ ٽَىن

ٍٕبوٓ ثٍ ٭٢لار ي ثبٵز وَڇ ٍا اٵِأ٘ ىاىٌ ي ثٍ ثُجًى ٵٮبڅٕز  ځَڇ ٽَىن ٹجڄ اُ ٵٮبڅٕز يٍُٙٓ هًن 

اوؼبډي. أه ٭ًاډڄ ډِٕان ثَيُ إٕٓت ىٍ كٕه اػَاْ ٵٮبڅٕز اٝچٓ ٍا  َب ي ثبٵز َمجىي ډٓ ٭٢لار، سبويين

َبْ ډٶٞچٓ ٽٍ ډًػت أؼبى كَٽبسٓ ىٍ ىاډىٍ  ىَىي. اُ آوؼبٔٓ ٽٍ ىٍ سپًاويي ٽبٍثَى سپىٕټٓ ٽبَ٘ ډ

ًٙى، َمـىٕه إشٶبىٌ اُ ١َثبر ډشًاڅٓ ي ٽىشَڃ وٚيٌ ُٔبى إز، ثىبثَأه آډًُٗ  ٽبډڄ كَٽز ډٶٞڄ ډٓ



                                                                                                    سپًاوييدًىډبوٓ  3ډَثٕڂَْ ىٍػٍ 

 

285 
 

٫ ىٍ ٽبَ٘ ي َبْ ٝلٕق ځَڇ ٽَىن ثٍ يٍُٙپبٍان ي َمـىٕه سًػٍ ََؿٍ ثٕٚشَ ډَثٕبن ثٍ أه ډ١ًً ًٌٕٙ

 َبْ يٍُٙٓ سپًاويي وٺ٘ ثٖٕبٍ ډُمٓ ىاٍى. دٕٚڂَْٕ اُ إٕٓت

 

 إشٶبىٌ اُ سؼُِٕار كٶب٩شٓ ډىبٕت

اوي، إشٶبىٌ اُ سؼُِٕار  ثب سًػٍ ثٍ ٕبُيٽبٍَبْ ثَيُ إٕٓت ٽٍ اٱچت ثٍ هب٥َ ١َثبر ډٖشٺٕڈ ثًىٌ 

اُآوؼبٽٍ ىٵب٫ ١َثبر دب ثب آٍوغ، كٶب٩شٓ ډىبٕت ي إشبوياٍى اُ اَمٕز ثبلأٓ ثَهًٍىاٍ إز. ثوًٞٛ 

 ځَىى. سَ دٕٚىُبى ډٓ ئٌْ ىٍ ٕىٕه دبٕٔه ثىي ثٍ ځَىى، إشٶبىٌ اُ آٍوغ َبْ ه٦َوبٽٓ ډٓ ډًػت إٕٓت

 

 #Taping$ وًاٍثىيْ

ىٔيٌ ثٍ ډٖبثٺٍ ٍا  سًاوي اُ ٝيډبر يٍُٙٓ دٕٚڂَْٕ ٽىي ي ٔب ثبُځٚز يٍُٙپبٍ إٕٓت وًاٍثىيْ يٍُٙٓ ډٓ 

سًان كَٽبر ٱَٕاٍاىْ ٔب  ي َٕ٭ز ثوٚي. ىٍ كبڅز ٽچٓ ثب إشٶبىٌ اُ وًاٍؿٖت ٥جٓ ډٓسُٖٕڄ ٽَىٌ 

سًان اُ ٭٢لار كمبٔز ٽَى. ثٖٕبٍْ اُ ډشوٞٞبن  هًثٓ ډٓ اُاوياٌُ ډٶٞڄ ٍا ډلييى ٽَى َمـىٕه ثٍ ثٕ٘

اَڈ يٕٕچٍ يٍُٙپبٍ ٵَ اٍُٗ وًاٍثىيْ ٍا ثٍ اٵِأ٘ ثبُهًٍى كٔ ٭مٺٓ ٽٍ ىٍ كٕه ٭مچپَى يٍُٙپبٍ ثٍ

ٽىىيٌ  ًٍٝر وبهًىآځبٌ ٭٢لار ٽىشَڃ ًٙى يٍُٙپبٍ ثٍ ىَىي. أه ثبُهًٍى ثب٭ض ډٓ ٙيٌ إز، وٖجز ډٓ

ئٌْ ٍيْ دب ي َمـىٕه ډؾ ىٕز ي اوڂٚشبن اوؼبڇ  ىٍ سپًاويي اٱچت وًاٍثىيْ دب ثٍ ډٶٞڄ ٍا ډىٺج٠ ٽىي.

ب ثب سَٓ ٽمشَْ ١َثبر ٍا اػَا ىَي س ًٙى. أه اډَ ٭لايٌ ثَ اٵِأ٘ كٔ ٭مٺٓ ثٍ يٍُٙپبٍ ا٥مٕىبن ډٓ ډٓ

ثب اوًا٫ وًاٍَب ي ډًاٍى إشٶبىٌ  سأطَٕ ډظجز ٍياوٓ#. آٙىبٔٓ ډَثٕبن ي يٍُٙپبٍان$ ٔب ١َثبر كَٔٴ ٍا ىٵب٫ ٽىي

 ځىؼي. َب اُ اَمٕز ثبلأٓ ثَهًٍىاٍ إز ٽٍ ثب سًػٍ ثٍ سوٞٞٓ ثًىن ډجبكض ىٍ أه ډؼبڃ ومٓ آن
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 ډبٕبّ يٍُٙٓ

ئٌْ ٍيْ دب، ٹجڄ اُ ډٖبثٺٍ ىٍ ٽبَ٘ إٕٓت ىٔيځٓ  ثٍ ىٍ ډٖبثٺٍ ّ اوياڇ ىٍځَٕثَهٓ ډٮشٺيوي ٽٍ ډبٕب 

ٍٕبوٓ  ثَى، ډبٕبّ ثب٭ض اٵِأ٘ هًن يٍُٙپبٍ سأطَٕ ډظجشٓ ىاٍى. اُآوؼبٽٍ ٍيْ دب اُ ٭٢لار ٽمشَْ ثٌَُ ډٓ

ډبٕبّ ىَي. َمـىٕه  َب ځٚشٍ ىٍ كٺٕٺز ٭مڄ ځَڇ ٽَىن ثَاْ ٭٢لار ٍا اوؼبڇ ډٓ َب ي ٍثب٣ ثٍ سبويين

 ځَىى. يٍُٙٓ ثب َيٳ اٵِأ٘ ٭مچپَى ىٍ اوياڇ سلشبوٓ ثب٭ض آٍاډ٘ ٍياوٓ ي ٽبَ٘ ا٦١َاة يٍُٙپبٍ ډٓ

 آډبىځٓ ػٖمبوٓ

سًاوٕي ثب  ٙمب ډٓ ًٙى. يٍُٙپبٍاوٓ ٽٍ آډبىځٓ ػٖمبوٓ ډىبٕجٓ وياٍوي، ثٕٚشَ ىؿبٍ إٕٓت ىٔيځٓ ډٓ 

 بن اُ ٕبَٔ ډَثٕبن دٕٚٓ ثڂَٕٔي:ا٭مبڃ ډًاٍى َُٔ ىٍ ٍاث٦ٍ ثب دٕٚڂَْٕ اُ إٕٓت يٍُٙپبٍاوش

اڅٴ. ډٮبٔىٍ دِٙپٓ دٕ٘ اُ ډٖبثٺبر: ٔټ أٍُبثٓ ٽچٓ اُ ي٬١ ٕلاډشٓ يٍُٙپبٍ إز ٽٍ س٤ًٕ دِٙټ 

سىٶٖٓ ډًٍى ٙىبٕبٔٓ ٹَاٍ  -ځَٕى. ىٍ أه ډٮبٔىٍ ډٚپلار ثبڅٺًٌ يٍُٙپبٍ و٪َٕ ثٕمبٍْ ٹچجٓ اوؼبڇ ډٓ

ىٍ ډًاٍى  ډٚپلاسٓ َٖشىي ثبٔي وُبٔز ىٹز ًٍٝر ځَٕى ي ځَٕى. ىٍ ډًٍى ٵٮبڅٕز اٵَاىْ ٽٍ ىاٍاْ ؿىٕه ډٓ

 َب ػچًځَْٕ ًٙى. ١َيٍر اُ اىاډٍ يٍُٗ آن

ٕلاډشٓ ٍا ومبٔبن  ة. أٍُبثٓ ػٖمبوٓ دٕ٘ اُ ډٖبثٺبر: اځَؿٍ ډٮبٔىبر ػٖمبوٓ ډٚپلار ډَث٣ً ثٍ

ٓ ٹجڄ اُ ډٖبثٺٍ ىَي. أٍُبثٓ ػٖمبو ٕبُى، يڅٓ وڂَٙٓ ىٍ ډًٍى آډبىځٓ ػٖمبوٓ يٍُٙپبٍ ثٍ ىٕز ومٓ ډٓ

٭َيٹٓ،  -دٌَْٔ، إشٺبډز ٹچجٓ ثبٔي س٤ًٕ ٵَى ډشوٞٞٓ اوؼبڇ ٙيٌ ي يٍُٙپبٍ ىٍ ٍاث٦ٍ ثبٹيٍر، اوٮ٦بٳ

َب، آن ىٕشٍ اُ  ځَْٕ سَٽٕت ثيوٓ ي ٕبَٔ ٵبٽشًٍَبْ آډبىځٓ ػٖمبوٓ ډًٍى أٍُبثٓ ٹَاٍ ځَٕى. أه اوياٌُ

 ٽىي. ًٙى، ډٚوٜ ډٓ ييډٕز ډٓډٚپلار ثبڅٺًٌ ٽمجًى آډبىځٓ ػٖمبوٓ ٍا ٽٍ ډىؼَ ثٍ ډٞ

ٕبُْ اًٝڅٓ ي ٽبٵٓ: ډَثٓ ثَاْ آډبىځٓ ثٕٚشَ، يٍُٙپبٍان ٍا ثبٔي ډؼبة ثٍ َٙٽز ىٍ ثَوبډٍ  ع. ثين

دٌَْٔ، َٕ٭ز،  ٕبُْ ٍيْ ٹيٍر، إشٺبډز، اوٮ٦بٳ ٕبُْ ئٌْ ٹجڄ اُ ډٖبثٺبر ٽىي. سمَٔىبر آډبىٌ آډبىٌ
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ٕبُْ ئٌْ ثبٔي كياٹڄ  ثَاْ ٽٖت آډبىځٓ، سمَٔىبر ثين ؿبثپٓ ي سًان ډًٍىوٕبُ ىٍ سپًاويي ډشمَٽِ إز.

َب ي يسَ  َٶشٍ ٹجڄ اُ َٙي٫ ډٖبثٺبر آٱبُ ځَىى. ىٍ ٽًىٽبن ي وًػًاوبن يٍُٙپبٍ، سٺًٔز ٍثب٣ 8اڅٓ  6

دٌَْٔ دٕ٘ اُ اٵِأ٘  ٭٢لار ٹجڄ اُ سٺًٔز هًى ٭٢چٍ ثبٔي ډًٍى سًػٍ ٹَاٍ ځَٕى. َمـىٕه سًٕٮٍ اوٮ٦بٳ

 ًى.ٹيٍر ثبٔي اوؼبڇ ٙ

 

 پیـٌْبداتی دیگش ثشای پیـگیشی اص آػیت:

 آډًُٗ ډبوًٍَبْ ٵَاٍ اُ ١َثبر ثٍ سپًاوييٽبٍان 

 سًٍٕٝ ثٍ اوؼبڇ سمَٔىبر ٽىشَڃ ٭ٞجٓ ٭٢لاوٓ ثَاْ دٕٚڂَْٕ اُ إٕٓت َبْ ٱَٕثَهًٍىْ  ُاوً

 ثٍ ًٍٝر ډى٪ڈ (Core Muscle)اوؼبڇ سمَٔىبر سٺًٔز ٭٢لار ډَٽِْ

 ډًاػٍُ ثب إٕٓتٍاَپبٍَبْ ٭مچٓ َىڂبڇ 

َبْ سپًاويي، ډٚوٜ إز  ىٔيٌ ىٍ ٍٹبثز ثب سًػٍ ثٍ ثبلا ثًىن ٕبثٺٍ إٕٓت ٹجچٓ ىٍ ثٕه يٍُٙپبٍان إٕٓت 

اوي ٽٍ أه اډَ  هًثٓ دٚز َٕ وڂٌاٙشٍ ٽٍ ثٖٕبٍْ اُ يٍُٙپبٍان ىيٌٍ ىٍډبن إٕٓت ىٔيځٓ ٹجچٓ ٍا ثٍ

أه اډَ څِيڇ آٙىبٔٓ ډَثٕبن ثب ډٶبَٕڈ دبٍٔ ي  ىَي. َب ٍا ىٍ ډَاكڄ ثٮي اٵِأ٘ ډٓ اكشمبڃ إٕٓت ىٔيځٓ آن

 ٕبُى. َبْ يٍُٙٓ ٍا ومبٔبن ډٓ ٭مچٕبسٓ ثَهًٍى ثب إٕٓت

ًٙى، اٱچت ايڅٕه ٵَىْ ٽٍ ثب يٍُٙپبٍ  ئٌْ يٍُٗ ٹَُډبوٓ ډلًٖة ډٓ إٕٓت ػِء ػياوٚيوٓ يٍُٗ ثٍ

سًاوي ثٍ  ٙپبٍ ډٞييڇ ډٓإز. أه ډَثٓ إز ٽٍ ثبٔي سٞمٕڈ ثڂَٕى آٔب يٍُ "ډَثٓ"ًٙى  ډٞييڇ ٍيثَي ډٓ

سَ ثٍ دِٙټ ډَاػٮٍ ٽىي ي ىٍ أه ډًٍى ثبٔي دبٕوڂً ثبٙي. ٙمب  َبْ ىٹٕٸ ثبُْ ثَځَىى ٔب ثبٔي ثَاْ ثٍَٕٓ

 ٭ىًان ډَثٓ ثبٔي ىٍ ډًاٹ٬ وٕبُ اٹياډبر لاُڇ ٍا اوؼبڇ ىَٕي، سًػٍ ىاٙشٍ ثبٕٙي ايڅٕه ډٖئًڃ ٙمبٕٔي. ثٍ

سًاوي ثب ٭مڄ ٬َٕٔ ي  ُ ٝيډٍ ثٖٕبٍ كٖبٓ ي ډُڈ إز. ډَثٓ ډٓىٍ كٺٕٺز ٭مڄ ډَثٓ ىٍ ىٹبٔٸ ايڅٍٕ ثَي 

ډىبٕت هٖبٍر وبٙٓ اُ إٕٓت ٍا ثٍ كياٹڄ ثَٕبوي ٽٍ ىٍوُبٔز ثٍ اڅشٕبڇ ٬َٕٔ يٍُٙپبٍ ډٞييڇ ٽمټ 

 !ٽىي. ثَ٭پٔ أه ډٖئچٍ وِٕ ٝبىٷ إز ډٓ

ي يٍُٙپبٍ، إٕٓت ٍا ٕبُْ ډل٤ٕ  ىٍ َىڂبڇ ثَهًٍى ثب إٕٓت هًوَٖىْ هًى ٍا كٶ٨ ٽىٕي ي ثٮي اُ أمه 

اځَ وٕبُ إز ٵَىْ ٍا ډٖئًڃ سمبٓ ثب ايٍّاؤ ومبٕٔي#. ثئه ډى٪ًٍ اثشيا ًٕاثٸ دِٙپٓ $ أٍُبثٓ ومبٕٔي.

 ډٞييڇ ٍا ثٍ هب٥َ آئٍي.
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ډٮَيٳ إز.  ABCثبٙي ٽٍ ثٍ  َبْ ًَأٓ، سىٶٔ ي ١َثبن ٹچت ډٓ ثٍَٕٓ ايڅٍٕ: ٙبډڄ ثٍَٕٓ ثبُ ثًىن ٍاٌ

 َبْ ايڅٍٕ آيٍىٌ ٙيٌ إز. َبْ ٽمټ ٽشبةسٶٕٞڄ ىٍ  أه ډجلض ثٍ

ٽٍ يٍُٙپبٍ ًَٕٙبٍ ي ١َثبن ٹچت ي سىٶٔ ٥جٕٮٓ ىاٍى، ثبٔي ډَاكڄ ثٮيْ أٍُبثٓ ٍا  ثٍَٕٓ طبؤًٍ: َىڂبډٓ

 ىَٕي: اوؼبڇ ىَٕي. ثئه ډى٪ًٍ ٍٕ ډَكچٍ َُٔ ٍا اوؼبڇ ډٓ

 ثٍَٕٓ ؿڂًوڂٓ يٹ٫ً كبىطٍ: ډًاٍى َُٔ ٍا سٮٕٕه ٽىٕي.

 ٍډلڄ ٝيډ 

 ډؼيى إز؟ آٔب إٕٓت 

 ٍؿڂًوڂٓ يٹ٫ً# إٕٓت$ ٕبُيٽب 

 ډَىځٓ ي كٖٓ، يٍڇ، هًن ىٍى، ثٓ$ ٭لائڈ...# 

 .ډٚبَيٌ ي يإٍٓ ٭لائڈ: ډًاٍى َُٔ ٍا ػٖشؼً ٽىٕي 

 هًؤَِْ ٙئي 

 ٩بََ دًٕز 

 اوياٌُ ي ياٽى٘ ډَىډټ 

 سٲَٕٕ ٙپڄ اوياڇ 

 سًٍڇ 

 ٍَٕٕوڀ سٲ 

 :ٓيٍُٙپبٍ ٍا څمٔ ٽىٕي:ثَاْ دٓ ثَىن ثٍ ډًاٍى َُٔ ثين  څمٔ ي ډٮبٔىٍ ػِئ 

 ٓوٺ٦ٍ كٖب 

 ىٍػٍ كَاٍر دًٕز 

 ٓكٖٓ يػًى كٔ ٔب ث 

 سٲَٕٕ ٙپڄ 

 دٔ اُ سٮٕٕه ډلڄ ي و٫ً إٕٓت، اٹياډبر ايڅٍٕ ډىبٕت ٍا اوؼبڇ ىَٕي.

 (PRICED) ّبی ٍسصؿی: اقذاهبت ػوَهی اٍلیِ دس ثشخَسد ثب آػیت

 P ثىيْ#: ايڅٕه ي٩ٕٶٍ ډَثٓ ػچًځَْٕ اُ ثيسَ ٙين ي١ٮٕز ډٞييڇ إز. ىٍ أه ٍاث٦ٍ ىٍ  كمبٔز $آسڄ

 ىٔيٌ ػچًځَْٕ ٽىٕي. ايڅٕه ځبڇ ثب إشٶبىٌ اُ آسڄ ٔب ََ ٍاٌ ىٔڂَ اُ كَٽز ا١بٵٓ ٭٢ً ٝيډٍ
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 R ٍىيٍاُ ٵٚبٍَبْ ثَٕيوٓ ثٍ إشَاكز ثذَىاُى، ثب  إشَاكز: يٍُٙپبٍ ٍا ثٍ ډلڄ أمىٓ ډىشٺڄ ومًىٌ سب ث

 ٕب٭ز سب ؿىي ډبٌ وٕبُ ثٍ إشَاكز ىاٙشٍ ثبٙي. 24سًػٍ ثٍ و٫ً ي ٙير إٕٓت يٍُٙپبٍ ډمپه إز اُ 

 

 

 I ٍىٔيٌ، آن ٍا َٕى وڂٍ  ٭٢ً ٝيډٍډى٪ًٍ ػچًځَْٕ اُ هًؤَِْ  َٕى ٽَىن: ثب إشٶبىٌ اُ ٽمذَٓ َٕى ي ث

ىٹٕٺٍ اُ ٽمذَٓ َٕى إشٶبىٌ  20ٕب٭ز،  2ًٙى ىٍ ََ  ډى٪ًٍ ثٕٚشَٔه اطَثوٚٓ سًٍٕٝ ډٓ ىأٍي. ثٍ

٭مڄ  ٕب٭ز اىاډٍ ىَٕي. َمـىٕه اُ سمبٓ ډٖشٺٕڈ ٔن ثب دًٕز ډمبوٮز ثٍ 24ومبٕٔي ي أه ٽبٍ ٍا سب 

 آئٍي.
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 C ډى٪ًٍ ػچًځَْٕ اُ هًؤَِْ وِٕ اُ اٹياډبر ١َيٍْ  ىٔيٌ، ثٍ ٵٚبٍ: ياٍى آيٍىن ٵٚبٍ ثٍ ٭٢ً إٕٓت

ؿىبن ُٔبى وجبٙي  ثٮي اُ إٕٓت ىٔيځٓ إز، ىٍ ؿىٕه ډًاٹٮٓ ثبٔي سًػٍ ىاٙز ٽٍ ٵٚبٍ ياٍىٌ آن ثلاٵبٝچٍ

 ٽٍ ډًػت ػبثؼبٔٓ ي إٕٓت ثٕٚشَ ځَىى.

 

E ٍن ٍا ىٍ اٍسٶب٫ ثبلاسَ اُ ٹچت ٹَاٍ ىٔيٌ، آ ډى٪ًٍ ػچًځَْٕ اُ هًؤَِْ ي سًٍڇ ٭٢ً إٕٓت ىاٙشه: ثٍ ثبلا وڂ

 ىَٕي.

 

 D ٍىٔيٌ، َمـىٕه سٖپٕه ىٍى ډمپه إز وٕبُ ثٍ  ډى٪ًٍ ػچًځَْٕ اُ اڅشُبة ٭٢ً إٕٓت ىاٍي: ىٍ ډًاٹٮٓ ث

ډَٞٳ ىاٍي ثبٙي. اڅجشٍ ثبٔي ثٍ أه وپشٍ سًػٍ ىاٙز ٽٍ سىُب ٵَى ډؼبُ ثٍ سؼًِٔ ىاٍي دِٙټ ثًىٌ ي ډَثٕبن 

 ډَٞٳ هًىَٕاوٍ ىاٍي ثذََِٕوي. سؼًِٔ ي ي يٍُٙپبٍان ثبٔي اُ
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 حقًق يرسشی

  وَٚ ىاىځٖشَ ، ډلمياكٖىٓ ٵَيُىٽشَ سبڅٕٴ  ،ٽشبة كٺًٷ يٍُٙٓډىج٬: 

 

 


