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ًکات کلیذی در آهَسش هْارتْا تزای هزتیاى 
 اّذاف آهَصضی ّش هَضَع  ٍّش هشحلِ سا هطخع سبصیذ .

  ِّش یه اص اّذاف ّشهْبسر چِ ًیبصی ثشای یبدگیشی داسدهطخع ًوبییذ ٍسصضىبس ثشای دسشیبثی ث .

 هَضَػبر آهَصضی سا ثشای ّش هشحلِ اصخلسِ سوشیي سبصهبًذّی وٌیذ  .

 ّشخلسِ اص سوشیي ثبیذ ثب گشم وشدى هٌبست ضشٍع ضَد .

 هشٍس ٍسوشیي هْبسسْبی اهَصش دادُ ضذُ سا ثخطی اص ثشًبهِ سوشیٌی ٍ آهَصضی لشاس دّیذ .

 ٍسصضىبساى هجشذی اص سبدُ ثِ هطىل عشاحی ًوبییذ حشوبر سا ثشای .

  ٍ ثب یبد گیشی حشوبر سبدُ ٍسصضىبساى  دبداش دسًٍی دسیبفز هی وٌٌذ ٍ ثشای یبد گیشی حشوبر سشویجی

. سَام ثب ضیشیٌىبسی  سطَیك هی ضًَذ

 خلسبر آهَصش ٍ سوشیٌی سا عَسی عشاحی وٌیذ سب اص وَفشگی ثیص اص حذ ػضلار وبسشِ ضَد .

 ول گیشی ٍ آهبدُ ضذى ػضلار اص ادٍار ٍ سوشیٌبر سجىشش اسشفبدُ وٌیذسبش .

  آهَصش سٌگ گیشی دس اص ضىل گیشی ٍ آهبدُ ضذى ػضلار سشخیحب دس خلسبر دبیبًی دٍسُ آهَصضی

. سذسیس ضَد

  ثب عشاحی ٍ سبدُ سبصی هْبسسْب ٍ اسشفبدُ اص حشوبر دیص سوشیي ثب سٌَع ثخطیذى ثِ سوشیٌبر ثِ خزاثیز

. یٌبر ثیبفضاییذسوش

 َصش هْبسر ٍسصضی سا سػبیز ًوبییذسِ  لذم هْن دس آه. 

 هْارت راهعزفی ًواییذ .1

 ثِ عَس هخشػش، هفیذ ،سبدُ ٍوَسبُ سخي ثگَییذ. 

 سَخِ سین سا خلت وٌیذ. 

 ّوِ ثِ سَاًٌذ ثجیٌٌذ ٍثطًٌَذسین سا عَسی آسایص دّیذ ن ُ.  

 ا ًوایص ٍتِ طَرخلاصِ تَضیح دّیذهْارت ر .2

  افشاد سین ثخَاّیذ هْبسر سا سوشیي وٌٌذاص. 

 اص افشادی وِ هْبسر سا یبدگشفشِ اًذ ثخَاّیذ اًشا ًوبیص دٌّذ. 

 سذس اًْبسا دس گشٍّبی دٍٍ چٌذ ًفشُ ثشای سوشیي سمسین وٌیذ. 

  اگش ثیطشش ٍسصضىبساى ًوی سَاًٌذ هْبسر سا ثِ دسسشی اخشا ًوبیٌذ سوشیي سا هشَف ٍدٍثبسُ هشاحل

. هْبسر سا سىشاس وٌیذیبدگیشی 

 

 تِ گزٍّای هختلف  ارائِ ًواییذ تزای اصلاح اضتثاّات راٌّوایی لاسم را .3

 سلاش ٍسصضىبساى ٍآى ثخص اص هْبسسْبیی ساوِ دسسز اًدبم هی دٌّذ سحسیي وٌیذ. 

 هٌػف ثبضیذ غبدلبًِ سطَیك ًوبییذ ، . 

 هغوئي ضَیذ ٍسصضىبس اعلاػبر دادُ ضذُ سا فْویذُ اسز. 

 یذ ٍسصضىبس سا ثِ اداهِ سوشیي ٍدیطشفز سشغیت وٌیذغجَس ثبش. 

  تعزیف،اوتقاد، تعزیف(دس اًشمبد ّب اص سىٌیه سبًذٍیچ اسشمبدُ وٌیذ.( 
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 :ٍرٍد تِ گَد

ثِ ایي سشسیت وِ اثشذا ٍسصضىبساى دس صٍسخبًِ ثِ سشسیت وسَر ٍ دس . ٍسٍد ثِ گَد دس ٍسصش صٍسخبًِ ای آداثی هخػَظ داسد

سذس صهیي  ثب دبی ساسز ٍاسد گَد هی ضًَذ ًظش هشثی اثشذا هیبًذاس ٍ ثؼذ سبیش ٍسصضىبساى اص هشضذ سخػز گشفشِهسبثمبر ثب 

 .وف گَد سا ثَسیذُ ٍ اص سٍثشٍی هشضذ وِ دبییي سشیي لسوز گَد اسز ٍ ثِ هٌضلِ دسة گَد هحسَة هیطَد ٍاسد گَد هیطًَذ

دس اص خشگِ صدى  ٍهِ ٍسصضىبساى ثِ دٍس گَد هی گشدًذی ضبعشی سب ٍسٍد ُسیشن دب سٍد ثِ گَد ٍسصضىبساى ثب دٍیذى ٍدس اص ٍ

 .ًطیٌٌذ ثِ حبلز وٌذُ یب سلام ثبسشبًی هی

 :آداب ٍ هْارت ّای ٍرٍد تِ گَد

  سبًشی هشش دبییي سش لشاس گشفشِ وِ ًوبیبًگش افشبدگی ٍ  70ضلؼی داسد وِ اص وف صٍسخبًِ  8گَد صٍسخبًِ ضىل

 .ثبضذفشٍسٌی ٍسصضىبساى هی 

 :رخصت قثل اس ٍرٍد تِ گَد

  سخػز ثِ . ) ٍسصضىبساى ثبیسشی لجل اص ٍسٍد ثِ گَد ثب ثلٌذ وشدى دسشْب اص هشضذ ثب غذای سسب وست سخػز ًوبیٌذ

 . (هؼٌبی وست اخبصُ هی ثبضذ

 

 

 

 :سهیي تَسی

 یي سوبس دادُ ٍ ثشداضشِ ٍسصضىبساى ٌّگبم ٍسٍد ثِ گَد ثبیذ دس اص گشفشي سخػز اًگطشبى دسز ساسز خَد سا ثب صم

 .سٍی لت گزاضشِ ٍ ثجَسٌذ

  ُایي سسن ٍ آییي ثبصهبًذُ اص دْلَاًبى ثبسشبًی ٍ لذیوی ٍ احششام ثِ صهیي ٍ خبن دس فشٌّگ ٍ سوذى هطشق صهیي ثَد

 .اص هی گشددةاسز وِ اًسبى اص خبن آفشیذُ ضذُ ٍ ثِ خبن 
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  هشضذ وِ دبییي سشیي خبیگبُ دس صٍسخبًِ اسز ٍاسد گَد ضذُ ٍسٍد ثِ گَد ٍسصضىبساى دس صٍسخبًِ ثبیسشی اص سٍثشٍی

 .خبسج ضًَذ( خبیگبُ هشضذ ) ٍ دس اص دبیبى ٍسصش اص سٍثشٍی سشدم 

 

 

 :ٍرٍد تِ گَد 

   ٍسٍد ثِ گَد ثب سیشن دبی ضبعشی اًدبم هی ضَد دبی ضبعشی ًَػی دٍیذى آسام ٍ سیشویه، هَصٍى ثب سیشن ضشة هشضذ

 .اسز

   ِدسخِ سا سطىیل هی دّذ  90ٍسصضىبس  دس ایي حشوز دبّب سا ثِ ػمت ثػَسسی وِ دطز سبق دب ثب دطز ساى صاٍی

دبی ضبعشی ّوشاُ ثب . دشسبة هی ًوبیذ، دس ایي حبلز دسشْب هطز ضذُ ٍ دس خلاف خْز دبّب حشوز هی وٌٌذ

 .ٍدضیشیٌىبسی ّبی هشسَم ًَػی گشم وشدى دس ٍسصش صٍسخبًِ ای هحسَة هی ش

 

 

 :ًحَُ استقزار در گَد

   ّش لسوز گَد هشسجِ ای داسد، ثبلاسشیي خبیگبُ گَد صیش سشدم اسز ٍ ٍسصضىبساى ثِ سشسیت وسَر اص صیش سشدم سب

سٍثشٍی سشدم وِ دبییي سشیي لسوز گَد هیجبضذ دس هشسجِ خَد هی ایسشٌذ ٍ دس هسبثمبر ثب ًظش هشثی ٍسصضىبساى دس 

 .ضًَذ خبیگبُ خَد هسشمش هی
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 :ضتي تختِ ضٌَاتزد

 

   ثشداضشي سخشِ ضٌَ ٍ ثشگشداًذى آى اص دیطىسَر سشیي ٍسصضىبس ضشٍع ٍ ثب وَچىششیي ٍسصضىبس دبیبى هی گیشد ٍ دس

 .هسبثمبر ثب ًظش هشثی اًدبم هیطَد

 

 

 

 (:سلام تاستاًی ) جزگِ سدى ٍ کٌذُ سدى 

دسز ساسز ثشداضشِ ٍ دٍس سب دٍس گَد ثِ حبلز دایشُ ٍاس هسشمش ٍسصضىبساى ثب سخػز گشفشي اص هشضذ سخشِ ضٌَ سا ثب 

 هیطًَذ، هیبًذاس وِ آهبدُ سشیي ٍسصضىبس اسز دس ٍسظ گَد سٍ ثِ سشدم لشاس هی گیشد

 

 :وحًٌ استقزار يرسشکاران در گًد

  سشدم وِ دبییي ٍسصضىبساى دٍسسبدٍس گَد ثِ سشسیت وسَر اص صیش سشدم وِ ثبلاسشیي خبیگبُ گَد هیجبضذ سب سٍثشٍی

 سشیي خبیگبُ گَد هیجبضذ اسشمشاس هی یبثٌذ

 دس هسبثمبر لشاسگیشی دس گَد ثب ًظش هشثی اًدبم هیطَد ٍ وسَر ٍ همبم هغشح ًیسز. 

 

 (:سلام تاستاًی)ًحَُ سهیي گذاضتي تختِ ضٌَ ٍ کٌذُ سدى 

  ٍسصضىبساى  دس حبلشی وِ سخشِ ضٌَ سا دس دسز ساسز داسًذ دسخبی خَد هسشمش هی ضًَذ سذس سخشِ ضٌَ سا دس همبثل

.  خَد سٍی صهیي گزاضشِ ٍ وٌذُ هی صًٌذ

  دطز  سبق دب دطز  )سشَى هیىٌذ سٍی صهیي صاًَی دبی ساسز سا وٌذُ صدى یب سلام ثبسشبًی حبلشی اسز وِ ٍسصضىبس ٍ

وف ٍّوضهبى ( دس خِ سا سطىیل هی دٌّذوِ سٍی دبی ساسز ثش صهیي خَاثیذُ هی ضَد 90ثب ّن صاٍیِ  ساى دبی ساسز 

دس ایي حبلز دٍ دسز سا وطیذُ دسز چخ سا سٍی .دسخِ خن هیىٌذ 90دبی چخ سا سٍی صهیي ٍ صاًَی چخ سا 

 .لشاس هی دّذ دصاًَی چخ ٍ دسز ساسز سا سٍی دسز چخ یب سٍی لجضِ ضلَاسن خَ



 

6 
 

 اثمبر سیوی هیبًذاسی دس ایي حبلز یىی اص ٍسصضىبساى آیبسی اص لشآى وشین یب سبیش وشت آسوبًی سا هیخَاًذ ٍ یب دس هس

 .سشٍد هلی وطَس ثػَسر گشٍّی سَسظ ٍسصضىبساى خَاًذُ هیطَد

  

 

 ضٌَ رفتي

فشد دس ٍسصش صٍسخبًِ ای هی ضٌَی سشًَاصی ٍ ضٌَی دیچ حشوبسی هٌحػش ثِ . ضٌَ سفشي دس صٍسخبًِ حشوشی اسشمبهشی اسز

ضٌَ سفشي ثبػث سمَیز ٍ ثبلاًس ػضلار اًذام فَلبًی ٍ لفسِ سیٌِ هی . ثبضٌذ وِ هطبثِ آى دس ّیچ سضشِ دیگشی ٍخَد ًذاسد

 .اًَاع ضٌَّب دس ٍسصش ّبی صٍسخبًِ ای ثب اسشفبدُ اص سخشِ ضٌَ اًدبم هی گشدد. گشدد

 :تختِ ضٌَ

 ضىل اسز سخشِ ضٌَ یه ٍسیلِ ٍسصضی هسشغیل 

  سبًشی هشش هی ثبضذ 80سبًشی هششی داسد ٍ عَل آى ثب سَخِ ثِ لذ ٍ فیضیه ثذًی ٍسصضىبس سمشیجبً  10ػشؼ. 

  سبًشی هشش هیجبضذ 5سخشِ ضٌَ داسای دٍدبیِ رٍصًمِ ای ضىل ثب اسسفبع سمشیجی. 

 :تعزیف اًَاع هْارت ّای ضٌَ

 وِ ثب سخشِ ضٌَ اًدبم هی ضَد دس ایي حشوز ٍسصضىبس  ضٌَ یىی اص حشوبر لذسسی ٍ هشٌَع ٍسصش صٍسخبًِ ای اسز

ضٌَ دس . دسز ّب سا ثِ اًذاصُ ػشؼ ضبًِ ثبص ٍ ثش سٍی سخشِ ضٌَ لشاس هی دّذُ ثب سىیِ ثش دبّبی خَد ثبلا سٌِ سا ثب خن وشد

، ضٌَی دب (یه ضلالی ) ٍسصش صٍسخبًِ ضبهل ضٌَی وشسی سشًَاصی، ضٌَی وشسی ضلالی، ضٌَی دب خفز سىی 

لاصم ثِ روش اسز ضٌَّبی یه، .ٍ ضٌَی دیچ هی ثبضذ( سِ ضلالی )، ضٌَی دب خفز سِ سبیی (دٍضلالی)خفز دٍسبیی 

 .دٍ ٍ سِ ضلالی ثِ غَسر وشسی ّن اخشا هی ضًَذ

 

  دسخِ ثب صیشثغل  35صاٍیِ سمشیجی ٌّگبهی وِ آسًح ٍسصضىبس خن هیطَد ٍ ثذى ثِ سوز سخشِ ضٌَ حشوز هیىٌذ ثبصٍّب

 .ساسطىیل هی دٌّذ(دْلَ ) 
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  ٌّگبم ضٌَ سفشي ٍسصضىبساى ثبیسشی اص حجس وشدى ًفس دس لفسِ سیٌِ خَدداسی وٌٌذ ٍ ثب ًضدیه ضذى ثِ سخشِ ضٌَ دم

 ٍ ثب ثبلا آهذى ثبصدم اًدبم دٌّذ سب ثِ ساحشی اهىبى ًفس وطیذى ٍ سَْیِ َّا دس سیِ ّب ٍخَد داضشِ ثبضذ

 :ضٌَی کزسی سزًَاسی

ضٌَی وشسی سشًَاصی اٍلیي ًَع ضٌَع سفشي دس ٍسصضْبی صٍسخبًِ ای هی ثبضذ وِ ثشای گشم وشدى ٍ آهبدُ ضذى ثشای اخشای 

دس ضٌَی وشسی سشًَاصی دبّب سمشیجب ثِ اًذاصُ دٍ ثشاثش ػشؼ ضبًِ ثبص ٍ فبغلِ دبّب ثب دسشْب ثِ . حشوبر سٌگیي سش اًدبم هی ضَد

ّوشاُ ایي ضٌَ ثب چْبس ضوبسُ، . س ثشَاًذ ثِ سا حشی اص سٍی سخشِ ضٌَ ثشای اًدبم ضیشیٌىبسی ثلٌذ ضَداًذاصُ ای ثبیذ ثبضذ وِ ٍسصضىب

 . سیشن ٍ ضشة هشضذ اًدبم هی ضَدثب 

وِ اثشذا ٍسصضىبس ثب ّوبٌّگی هشضذ ثِ عشف سخشِ ضٌَ حشوز وشدُ ٍ سیٌِ خَد سا ثب سخشِ ضٌَ هوبس هیىٌذ ثب سیشن ٍ ضوبسُ یه

 .ًبم داسدضٌَی اسشبسر 

دُ هی ضَد سب وطص دس یدسشْب ساسز ضذُ ٍ سش ٍسیٌِ ثِ حبلز وشسی ثشگطشِ ٍ ثذى ثِ سوز ػمت وص دٍثب سیشن ٍ ضوبسُ -1

 .وطبلِ ّبی ساى احسبس گشدد ٍ سشٍسیٌِ ٍ دسز ّب وبهلاً وطیذُ ضًَذ

 ، سش ثِ سوز دسز ساسز اص ثبلا ثِ دبییي حشوز هیىٌذسِثب سیشن ٍ ضوبسُ -2

 سشًَاصی، سش ثِ سوز دسز چخ اص ثبلا ثِ دبییي حشوز هیىٌذ چْبسسیشن ٍضوبسُثب  -3

 ایي هشاحل ّوبٌّگ ثب ضشة هشضذ دس سؼذاد دلخَاُ سىشاس هی گشدد

 4دس ایي حشوز . سیشن ٍ ضوبسُ چْبس ثذى ثِ عشف سخشِ ضٌَ حشوز وشدُ ٍ سیٌِ ٍسصضىبس ثب سخشِ ضٌَ هوبس هیطَددس اص -4

 .ّوبٌّگ ثب سیشن ًَاصی هشضذ ثِ سؼذاد دلخَاُ اًدبم هیطَد ثػَسر هشَالیضوبسُ 

 

 شنو سرنوازی
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 :ضٌَ کزسی ضلاقی

 ثؼذاص ضٌَی سشًَاصی، ضٌَی وشسی ضلالی اخشا هی گشدد 

  2ٍ گشدى، ایي ضٌَ دس س س سِ ٍ چْبسضٌَی وشسی ضلالی هبًٌذ ضٌَی وشسی سشًَاصی اسز ثذٍى حشوبر ضوبسضی 

 .ضَدضوبسُ اًدبم هی 

  ُسخشِ ثب ّب خن ٍسذس سش ٍسیٌِ ثِ سخشِ ضٌَ ًضدیه ٍسیٌِ  آسًحثب سیشن ٍضوبسُ یه ثذى اص حبلز وشسی خبسج ضذ

 .هوبس هی ضَدضٌَ 

  ِسش هیبى دٍ وشف ٍ ثذى ثِ ػمت وطیذُ هی ثب سیشن ٍضوبسُ دٍدسز ّب ساسز ضذُ ٍسش ٍسیٌِ ثِ حبلز وشسی ثشگطش ،

 . ضَد سب وطص دس وطبلِ ّبی ساى احسبس گشدد ٍ سش ٍ سیٌِ ٍ دسشْب وبهلا وطیذُ ضًَذ

 ایي هشاحل ّوبٌّگ ثب ضشة هشضذ دس سؼذاد  دلخَاُ سىشاس هی گشدد. 

 

 :(یک ضلاقی)ضٌَی پا جفت تکی یا  .1
  سبًشی هشش اص ّن خفز ٍ وطیذُ دس ػمت ٍ  5ثب فبغلِ سمشیجی اسشمشاس دس ایي ضٌَ ثِ ایي گًَِ اسز وِ دبّب

 .دسشْب سٍی سخشِ ضٌَ لشاس داسًذ

  ٍسصضىبس ثِ ًَای اٍ گَش هی دّذ هی دشداصد یه هػشع ضؼشدس حبلز اسشمشاس هشضذ ثِ خَاًذى ٍ. 

  هی گشددهوبس سخشِ ضٌَ  ضشة هشضذ آسًدْب خن ضذُ ٍ سیٌِ ثبثب. 

 ثب لَسی دس ووش ثِ سوز ػمت،سیٌِ هیبى دٍ ثبصٍ ٍیشن هشضذ آسًدْب غبف ضذُ دس حشوز ثؼذ ثلافبغلِ ثب س

 .حبلز اٍلیِ ثبص هی گشدینثِ  لشاس گشفشِ ٍ

 هشضذ اداهِ ضؼش خَد سا هی خَاًذ سذس . هی گشدد دس اص لغغ ضشة ٍسصضىبس هدذدا ثِ حبلز اسشمشاس ثبص ٍ

 .ثِ ّوبى غَسر ضٌَی یه ضلالی سىشاس هی گشدد

  دس سؼذاد دلخَاُ سىشاس هی گشدد ٍ ًَای هشضذضشة  سیشنثب ایي هشاحل. 
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 (دٍ ضلاقی ) ضٌَی پاجفت دٍتایی 

سع ضؼش وِ سَسظ هشضذ خَاًذُ هیطَد ٍسصضىبس ثدبی ا ایي سفبٍر وِ ثؼذ اص اسوبم هعّوبًٌذ ضٌَی یه ضلالی اًدبم هیطَد ة

 . ایي حشوز چٌذیي ثبس ثػَسر دٍضلالی سىشاس هیگشدد. یه ضٌَ دٍ ضٌَ سا ثػَسر هشَالی ٍ هَصٍى ثب ضشة هشضذ اخشا هیىٌذ

 .ثؼذاص ضٌَی اٍل ٍسصضىبس دس حبلز ثشگطز ثذى سا ثِ ػمت هی وطبًذ ٍ ثؼذ ضٌَی دٍم سا اخشا هی ًوبیذ: ًىشِ

 .دس حشوز دٍم آسًح ّب غبف ضذُ ٍ ثب لَسی دس ووش ثِ سوز ػمت ،سیٌِ هیبى دٍ ثبصٍ لشاس هیگیشد-

 

 

 

 (سِ ضلاقی)ضٌَی پا جفت سِ تایی 

ثِ خبی ثؼذ اص اسوبم هػشع ضؼش وِ سَسظ هشضذ خَاًذُ هی ضَد ٍسصضىبس ّوبًٌذ ضٌَی دٍ ضلالی اًدبم هیطَد ثب ایي سفبٍر وِ 

 .ضلالی سا ثػَسر هشَالی ٍ هَصٍى ثب ضشة هشضذ اخشا هی ًوبیذ دٍ ضٌَ سِ ضٌَی

 .دس حشوز سَم آسًح ّب غبف ضذُ ٍ ثب لَسی دس ووش ثِ سوز ػمت ،سیٌِ هیبى دٍ ثبصٍ لشاس هیگیشد-
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 :ضٌَی پیچ
ثغَسی وِ  داسدٍسصضىبس دس ایي ضٌَ  ثػَسر دسز ٍ دب همبثل لشاس . ضٌَی دیچ  ثب سیشن ضشة ٍ ضوبسش هشضذ اًدبم هی ضَد

 .اص ّن سٍی صهیي لشاس هیگیشًذسبًشی  10دسشْب سٍی سخشِ ضٌَ ٍ دٌدِ ّبی دب ثب فبغلِ سمشیجی 

  ضٌَ هوبس هی گشددآسًدْب خن ضذُ ٍ سیٌِ ثب سخشِ ضوبسُ یه  اثشذا  ثبثب سیشن ضشة. 

 سش صیش ثغل چخ خن هی ضَد ٍ ثذى حَل هحَس سشَى فمشار هی چشخذ سذس . 

 َسیٌِ ثب سخشِ ضٌَ هوبس هی گشددضوبسّذٍثب ثبسیشوضشث . 

  ایي ثبس سش صیشثغلشاسشخوویطَدٍ ثذًحَلوحَسسشًَفمشار هی چشخذهدذدا . 

 هی ثبضذ.....یچ ثش ٍصى یه سب ٍ دٍسب ، سِ سب ٍ چْبس سب ضوبسش دس ضٌَی ح 

 .ایي حشوز سب ثِ دسز آٍسدى هْبسر وبفی سَسظ ٍسصضىبس سىشاس هیگشدد-

 .دس دبیبى ضٌَ دیچ ٍسصضىبس اص سٍی سخشِ ضٌَ ثلٌذ ضذُ ٍ ثِ ًشهص ّبی دطز سخشِ هی دشداصد -

 

 

 

: ًزهص پطت تختِ
ثؼذ اص اسوبم ضٌَ سخشِ ضٌَ ثش سش خبی خَد سٍی صهیي ثبلی هی هبًذ ٍ ٍسصضىبساى دطز آى ثِ غَسر  ایسشبدُ ّوبٌّگ ثب هیبًذاس 

ًشهص دس صٍسخبًِ اًَاع هخشلفی داسد وِ هیبًذاس ثبیذ آًْب سا ثِ خبی خَد ٍ دس یه حذ ٍ اًذاصُ ثب سیشن . ضشٍع ثِ ًشهص هی وٌٌذ

 .ٍ اخشاء وٌذ دس ایي لسوز سوبهی ٍسصضىبساى ّوبًٌذ سبیش لسوز ّب اص ٍی سجؼیز هی وٌٌذ ٌّگّوبًَاصی ٍ ًَای هشضذ 

، دبی چخ ٍ ساسز، ًشهطْبی هشذاٍل (دبی خٌگلی)سٌَع دس ًشهص ّبی دطز سخشِ فشاٍاى اسز وِ هؼوَلا ضبهل دبی دطز سخشِ

 .ى ٍ ثشخبسشي هی ضًَذخن گیشی، ًشهص گشدى، ًطسز( ًَع هی ثبضذ 10ضبهل ثیص اص )صٍسخبًِ وِ 

 

 (: جٌگلی درجا)پای پطت تختِ
ًشهطی اسز ثش سٍی دٌدِ دبّب ّوشاُ ثب حشوبر دسز ٍ ّوبٌّگ ثب سیشن ًَاصی هشضذ، ایي حشوز یه سیىبٍسی ثشای سفغ 

 خسشگی ثذى ثؼذ اص ضٌَ سفشي اسز

 .حشوز هی وٌٌذلا هی ضَد ٍ ّوضهبى دسشْب ثِ سوز ثبثب دبی چخ دشضی وَسبُ ثِ ثبلا اًدبم  -1
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 .ٍ دسشْب ثب دشسبة ثِ دبییي ٍ عشفیي حشوز هی وٌٌذ. ٍسصضىبسخفز دب ثِ خبی خَد ثشهی گشدد -2

 .ثؼذ ٍصى ثذى سٍی دبی ساسز هی افشذ ٍ دبی چخ ووی اص صهیي ثلٌذ هی ضَد -3

 : ًىشِ

 .هی ضَدایي حشوبر ثِ غَسر دیَسشِ چٌذ ثبس اًدبم ضذُ ٍ هشسجبً ثب سیشن ًَاصی هشضذ ّوبٌّگ 

 

 

 

 

 

 

 :پای چپ ي راست
 :لسوز هی ثبضذ 4ضبهل 

 .دبی چخ ٍ ساسز سبدُ  -1

  .دبی چخ ٍ ساسز یه -2

 .دبی چخ ٍ ساسز دٍ -3

 .دبی چخ ٍ ساسز سِ -4

 

 :پای چپ ي راست سادٌ 

 

ثِ غَسر وطیذُ ثِ دس ایي حشوز دبی چخ ثبثز ثَدُ  ٍ سٌگیٌی ثذى سا سحول هی وٌذ ٍ دبی ساسز اص خلَی دبی چخ -1

 .سوز چخ دشسبة هی ضَد ٍ ثِ خبی خَد ثبص هی گشداًذ

ٍ ثبلؼىس سٌگیٌی ثذى سا سٍی دبی ساسز هی اًذاصد ٍ دبی چخ سا ثِ سوز ساسز ثػَسر وطیذُ اص خلَی دبی ساسز   -2

 .دشسبة هی وٌذ ٍ ثِ خبی خَد ثبص هی گشداًذ 
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 .سؼذاد دلخَاُ سىشاس هی ضَد ایي حشوبر ثِ غَسر هشَالی ّوبٌّگ ثب ضشة هشضذ ثِ

 

 

 

 

 

 :میاوکًب پای چپ ي راست یک

 

 :ثؼذ اص چٌذ ثبس سىشاس دبی چخ ٍ ساسز سبدُ ثب اضبسُ هیبًذاس ثِ هشضذدس حبلی وِ

سٌگیٌی ثذى سا سٍی دبی چخ هی اًذاصد، دبی ساسز سا ثِ سوز چخ ثػَسر وطیذُ دشسبة هی وٌذ ٍ ثِ خبی خَد ثبص هی  -1

 . گشداًذ

سٌگیٌی ثذى سا سٍی دبی ساسز هی اًذاصد، دبی چخ سا ثِ سوز ساسز ثػَسر وطیذُ دشسبة هی وٌذ ٍ ثِ خبی خَد ثبص هی  -2

 . گشداًذ

اخشا هی وٌذ دس ایي حبلز دسشْب سمشیجب ( ّوبًٌذ دبی دطز سخشِ)سٌگیٌی ثذى سا سٍی دبی چخ هی اًذاصد ٍ یه هیبًىَة  -3

 .سٍی سیٌِ خوغ هی ضًَذ

 .فز دب سٍی صهیي فشٍد هی آیذ دس ایي حبلز دسشْب ثِ سوز دبییي آهذُ ٍ ثِ عشفیي ثذى حشوز هی وٌٌذثب ج -4

 .ایي حشوبر ثِ غَسر هشَالی ّوبٌّگ ثب ضشة هشضذ ثِ سؼذاد دلخَاُ سىشاس هی ضَد

 

 

 

 :پای چپ ي راست ديمیاوکًب -3

یه هیبًىَة دیگش ّن صدُ هی ( دشش دسخب)ثِ هشضذ ثؼذ اص هیبًىَة ثؼذ اص چٌذ ثبس سىشاس دبی چخ ٍ ساسز یه ثب اضبسُ هیبًذاس 

 .ضَد
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سٌگیٌی ثذى سا سٍی دبی چخ هی اًذاصد، دبی ساسز سا ثِ سوز چخ ثػَسر وطیذُ دشسبة هی وٌذ ٍ ثِ خبی خَد ثبص هی  -1

 . گشداًذ

سسبة هی وٌذ ٍ ثِ خبی خَد ثبص هی سٌگیٌی ثذى سا سٍی دبی ساسز هی اًذاصد، دبی چخ سا ثِ سوز ساسز ثػَسر وطیذُ ح -2

 . گشداًذ

اخشا هی وٌذ دس ایي حبلز دسشْب سمشیجب ( ّوبًٌذ دبی دطز سخشِ)سٌگیٌی ثذى سا سٍی دبی چخ هی اًذاصد ٍ یه هیبًىَة  -3

 .سٍی سیٌِ خوغ هی ضًَذ

 .ثذى حشوز هی وٌٌذثب خفز دب سٍی صهیي فشٍد هی آیذ دس ایي حبلز دسشْب ثِ سوز دبییي آهذُ ٍ ثِ عشفیي  -4

اخشا هی وٌذ دس ایي حبلز دسشْب ( ّوبًٌذ دبی دطز سخشِ)ثبس دیگشسٌگیٌی ثذى سا سٍی دبی چخ هی اًذاصد ٍ یه هیبًىَة  -5

 .سمشیجب سٍی سیٌِ خوغ هی ضًَذ

 .ثب خفز دب سٍی صهیي فشٍد هی آیذ دس ایي حبلز دسشْب ثِ سوز دبییي آهذُ ٍ ثِ عشفیي ثذى حشوز هی وٌٌذ -6

 .ایي حشوبر ثِ غَسر هشَالی ّوبٌّگ ثب ضشة هشضذ ثِ سؼذاد دلخَاُ سىشاس هی ضَد 

 

 

 :میاوکًب پای چپ ي راست سٍ -4

یه هیبًىَة دیگش ّن صدُ هی ( دشش دسخب)ثؼذ اص چٌذ ثبس سىشاس دبی چخ ٍ ساسز دٍ ثب اضبسُ هیبًذاس ثِ هشضذ ثؼذ اص هیبًىَة 

 .ضَد

سٌگیٌی ثذى سا سٍی دبی چخ هی اًذاصد، دبی ساسز سا ثِ سوز چخ ثػَسر وطیذُ دشسبة هی وٌذ ٍ ثِ خبی خَد ثبص هی  -1

 .  گشداًذ

سٌگیٌی ثذى سا سٍی دبی ساسز هی اًذاصد، دبی چخ سا ثِ سوز ساسز ثػَسر وطیذُ دشسبة هی وٌذ ٍ ثِ خبی خَد ثبص هی  -2

 .گشداًذ

اخشا هی وٌذ دس ایي حبلز دسشْب سمشیجب ( ّوبًٌذ دبی دطز سخشِ)چخ هی اًذاصد ٍ یه هیبًىَة سٌگیٌی ثذى سا سٍی دبی -3

 .سٍی سیٌِ خوغ هی ضًَذ

 .ثب خفز دب سٍی صهیي فشٍد هی آیذ دس ایي حبلز دسشْب ثِ سوز دبییي آهذُ ٍ ثِ عشفیي ثذى حشوز هی وٌٌذ -4

اخشا هی وٌذ دس ایي حبلز دسشْب سمشیجب ( ّوبًٌذ دبی دطز سخشِ) سٌگیٌی ثذى سا سٍی دبی چخ هی اًذاصد ٍ یه هیبًىَة -5

 .سٍی سیٌِ خوغ هی ضًَذ

 .ثب خفز دب سٍی صهیي فشٍد هی آیذ دس ایي حبلز دسشْب ثِ سوز دبییي آهذُ ٍ ثِ عشفیي ثذى حشوز هی وٌٌذ -6

اخشا هی وٌذ دس ایي حبلز دسشْب ( سخشِّوبًٌذ دبی دطز )ثبس دیگشسٌگیٌی ثذى سا سٍی دبی چخ هی اًذاصد ٍ یه هیبًىَة  -7

 .سمشیجب سٍی سیٌِ خوغ هی ضًَذ

 . ثب خفز دب سٍی صهیي فشٍد هی آیذ دس ایي حبلز دسشْب ثِ سوز دبییي آهذُ ٍ ثِ عشفیي ثذى حشوز هی وٌٌذ -8
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 .ایي حشوبر ثِ غَسر هشَالی ّوبٌّگ ثب ضشة هشضذ ثِ سؼذاد دلخَاُ سىشاس هی ضَد

 

 

 

 : جىگلی با یک دست بالاپای 

 .دس ایي ًشهص اثشذا دسز ساسز ثِ غَسر وطیذُ، ثبلا ٍ دسز چخ دبییي لشاس داسد ٍ ثبلؼىس -1

 .ایي حشوز ثب اًدبم دبی دطز سخشِ ٍ ثش ّوبى ٍصى ٍ سیشن اًدبم هی ضَد-2

 .ّوبٌّگ ثب ضشة ٍ ًَای هشضذ سىشاس هی ضَد ایي حشوز چٌذیي ثبس 

 

 

 

 :دي دست بالاپای جىگلی با 

 :ایي ًشهص ضبهل چٌذ لسوز اسز

 .اثشذا دسشْب ّوضهبى ثِ غَسر وطیذُ ثِ ثبلا ثشدُ هی ضًَذ -1

 .ّوضهبى سبػذّب ثش سٍی ثبصٍّب خن هی ضًَذ -2

 .دسشْب دس هَاصار صهیي دس عشفیي لشاس هی گیشًذ -3

 .دسشْب ثِ دبییي آهذُ ٍ دس وٌبس ثذى لشاس هی گیشًذ -4
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 .اًدبم هی ضَد ثب چْبس ضوبسُ اًدبم دبی دطز سخشِ ٍ ثش ّوبى ٍصى ٍ سیشنایي حشوز ثب  -

 .ایي حشوبر ثِ غَسر هشَالی ّوبٌّگ ثب ضشة هشضذ ثِ سؼذاد دلخَاُ سىشاس هی ضَد

 

 

 

 

 

 

 :(کمان کشی)حزکت کششی دست ي سیىٍ

 .ثسیبس وَسبّی لشاس هی گیشًذدس ایي ًشهص دسشْب دس همبثل سیٌِ ثِ غَسر وطیذُ دس هَاصار صهیي ثب هىث -1

 . ثِ غَسر ووبى وطیذى، دسز ساسز اص سبػذ، سٍی ثبصٍ خن هی ضَد ٍ سذس دسز چخ ثِ غَسر وطیذُ لشاس هی گیشد -2

 .دسشْب دس همبثل سیٌِ ثِ غَسر وطیذُ دس هَاصار صهیي ثب هىث ثسیبس وَسبّی لشاس هی گیشًذ -3

 .ٍی ثبصٍ خن هی ضَد ٍ سذس دسز ساسز ثِ غَسر وطیذُ لشاس هی گیشدثِ غَسر ووبى وطیذى، دسز چخ اص سبػذ س -3

 .ایي حشوبر ّوبٌّگ ثب ضشة  ٍ ًَای هشضذ ثِ سؼذاد دلخَاُ سىشاس هی ضَد

 

 :(حزکت صلیة) 
دس ایي ًشهص اثشذا ثب حشوز ًین سٌِ اص ووش ثِ سوز چخ، دسز ساسز سا ثِ هَاصار صهیي ثِ سوز خلَ حشوز هی دّین ٍ  -1

ّوضهبى دسز چخ سا ّوبًٌذ دسز ساسز ثِ سوز ػمت حشوز هی دّین ثِ ّویي سشسیجت دس حبلشی وِ ًین سٌِ اص ووش ثِ سوز 

 ی گیشد چخ سوبیل داسد ٍ هی چشخذ دبی چخ سٍی دٌدِ لشاس م

 .گش هی چشخذدس حبلز ثشگطز، سبػذ دسشْب دس همبثل سیٌِ ثب هىث ثسیبس وَسبّی، سٍی ثبصٍّب خن ضذُ ٍ ثذى ثِ خْز دی-2

ثب حشوز ًین سٌِ اص ووش ثِ سوز ساسز، دسز چخ سا ثِ هَاصار صهیي ثِ سوز خلَ حشوز هی دّین ٍ ّوضهبى دسز   -3

ساسز سا ّوبًٌذ دسز چخ ثِ سوز ػمت حشوز هی دّین ثِ ّویي سشسیجت دس حبلشی وِ ًین سٌِ اص ووش ثِ سوز ساسز سوبیل 

 .س هی گیشدداسد ٍ هی چشخذ دبی ساسز سٍی دٌدِ لشا



 

16 
 

 .ًین سٌِ دس خْز ّبی چخ ٍ ساسز هی چشخذ: ًىشِ

 .ّوبٌّگ ثب ضشة ٍ ًَای هشضذ سىشاس هی ضَد ایي حشوز چٌذیي ثبس

 

 :(حزکت دٍ دست تالا تِ طزفیي) 

 .دس ایي ًشهص ّشدٍ دسز ّوشاُ ثب چشخص ثذى ثِ خْز ساسز ٍ سوز ثبلا حشوز هی وٌٌذ-1

 .چخ ّشدٍ دسز ثِ سوز ثبلا حشوز هی وٌٌذ ثبلؼىس ثب چشخص ثذى ثِ خْز -2

 ّوبٌّگ ثب ضشة ٍ ًَای هشضذ سىشاس هی ضَد ایي حشوز چٌذیي ثبس

 

 

 

 :(حزکت پزٍاًِ ای) 
 .دس ایي ًشهص دسشْب وطیذُ، ٍ ثِ عشف ثبلا حشوز هی وٌٌذ دس ایي حبلز دطز دسشْب سٍثشٍی ّن لشاس هی گیشًذ -1

چشخص ضبًِ ّب دٍثبسُ دسشْب ثِ عشف ثبلا حشوز هیىٌٌذ دس حبلیىِ وف دسشْب سٍثِ خلَ  سذس ثب دبییي آهذى دسز ّب ٍ  -2

 .لشاس هی گیشًذ

 .ّوبٌّگ ثب ضشة ٍ ًَای هشضذ سىشاس هی ضَد ایي حشوز چٌذیي ثبس
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 ( :خن گیزی)ّای  ًزهص
 :لسوز هیجبضٌذدًٍشهص ّبی خن گیشی ضبهل 

 

 :تا دٍ ضوارًُزهص ّای خن گیزی 
دسخِ سا سطىیل هی دٌّذ دس هَاصار صهیي لشاس گشفشِ ٍدس  90اثشذا ّشدٍ دسز دسحبلشی وِ ًین سٌِ ثبلا ٍ دبییي ثبّن صاٍیِ  -1

 .اهشذاد ثذى ثِ عشف دبییي سب ًضدیىی صهیي حشوز هی وٌٌذ

دس ثبلای سش دسوٌبس  دسحبل غبف ضذى لبهز، دسشْب دس هَاصار صهیي ثب چشخص ضبًِ ّب ثبص ضذُ ٍ ّوضهبى ثِ غَسر هَاصی -2

 . ّن لشاس هی گیشًذ

 .ّوبٌّگ ثب ضشة هشضذ سىشاس هی ضَد ایي حشوز چٌذیي ثبس

 

 :تا چْار ضوارًُزهص ّای خن گیزی 
دسخِ سا  90اثشذا ّشدٍ دسز دسحبلشی وِ ًین سٌِ ثبلا ٍ دبییي ثبّن صاٍیِ .  دب ّب ثِ ػشؼ ضبًِ یب ووی ثیطشش ثبص هی ضًَذ -1

 . سطىیل هی دٌّذ دس هَاصار صهیي لشاس گشفشِ ٍ دس اهشذاد ثذى ثِ عشف دبییي سب ًضدیىی صهیي حشوز هی وٌٌذ

دسخِ سا سطىیل دادُ اسز، دسشْب دس هَاصار  90ًین سٌِ ثبلا ثب ًین سٌِ دبییي صاٍیِ  دس ّوبى حبلشی دسشْب دبییي لشاس داسًذ ٍ-2

 .صهیي ثبص ضذُ ٍ دس اهشذاد ثذى ثِ عشف دبییي سب ًضدیىی صهیي حشوز هی وٌٌذ

 .یىجبس دیگش اًدبم هی ضَد 2حشوز ضوبسُ -3

ّوضهبى ثِ غَسر هَاصی دس ثبلای سش دسوٌبس ّن دسحبل غبف ضذى لبهز دسشْب دس هَاصار صهیي ثب چشخص ضبًِ ّب ثبص ٍ  -4

 . لشاس هی گیشًذ

 ّوبٌّگ ثب ضشة هشضذ سىشاس هی ضَد ایي حشوز چٌذیي ثبس

 (:حزکت یک دست تالا)ًزهص 

دس حبلز ایسشبدُ ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ یه دسز ساسز ثِ ضىل وطیذُ ثِ سوز ثبلا ٍ دسز چخ دبییي دس وٌبس ثذى لشاس -1

 .هی گیشد

 .ضشة هشضذ ثب ضوبسُ دٍ دسز چخ ثبلا ٍ دسز ساسز دبییي ٍ دسوٌبس ثذى لشاس هی گیشد ثب-2

 ّوبٌّگ ثب ضشة هشضذ سىشاس هی ضَد ایي حشوز چٌذیي ثبس
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 :گزدى

 
 دس ایي حشوز لبهز ساسز ٍ دسشْب سٍی ووش لشاس هی گیشًذ -1

 .سش ٍ گشدى دس ایي ًشهص ثِ سوز ثبلا حشوز هی وٌذ -2

 .دس اص ثبلا ثشدى هدذداً ثِ سوز دبییي آٍسدُ سب چبًِ ثِ سیٌِ ًضدیه ضَدسش سا -3

 .دس ًشهطی دیگش سش ٍ گشدى ثِ سوز چخ حشوز هی وٌٌذ -4

 ٍ ثبلؼىس -5

 دّوبٌّگ ثب ضشة ٍ ضوبسش هشضذ سىشاس هی ضَ ایي حشوز چٌذیي ثبس

 

 .اط اًدبم دٌّذافشادی وِ دچبس ًبساحشی گشدى هی ثبضٌذ،ایي حشوز ّب سا ثب احشی:ًىشِ

 

 

 

 

 :ًطستي ٍ تزخاستي
 .لسوز اًدبم هی ضَد 4ًطسشي ٍ ثشخبسشي دس  -

 .یه، دٍ، سِ، هشَالی یب ضلالی(ًطسشي ٍ ثشخبسشي) -

 

 :ًطستي ٍ تزخاستي یک -
 .دس ایي حشوز ٍسصضىبس هی ًطیٌذ ٍ ثلٌذ هی ضَد -1

 .یه هىث ثسیبس وَسبُ اًدبم هی دّذ-2

یه ٍ دٍ ٍ سِ سٍی دبی چخ، ساسز، چخ ثِ غَسر دسخب ثب حشوبر دسز ٍ چشخص هلاین ثذى لذم ثشهی ثب ضوبسُ ّبی  -2

 .داسد ٍ دٍثبسُ هی ًطیٌذ
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 .ّوبٌّگ ثب ضشة ٍ ًَای هشضذ سىشاس هی ضَد ایي حشوز چٌذیي ثبس

 

 

 
 

 

 :ًطستي ٍ تزخاستي دٍ -
 .دس ایي حشوز ٍسصضىبس هی ًطیٌذ ٍ ثلٌذ هی ضَد -1

 .ثسیبس وَسبُ اًدبم هی دّذ یه هىث-2

 .دٍثبسُ هی ًطیٌذ ٍ ثلٌذ هی ضَد -3

 .یه هىث ثسیبس وَسبُ اًدبم هی دّذ -4

ثب ضوبسُ ّبی یه ٍ دٍ ٍ سِ سٍی دبی چخ، ساسز،چخ ثِ غَسر دسخب ثب حشوبر دسز ٍ چشخص هلاین ثذى لذم ثش هی  -5

 .داسد ٍ دٍثبسُ هی ًطیٌذ

 .ٍ ًَای هشضذ سىشاس هی ضَدّوبٌّگ ثب ضشة  ایي حشوز چٌذیي ثبس

 

 
  

 

 :ًطستي ٍ تزخاستي سِ

 .دس ایي حشوز ٍسصضىبس هی ًطیٌذ ٍ ثلٌذ هی ضَد -1

 .یه هىث ثسیبس وَسبُ اًدبم هی دّذ-2

 .دٍثبسُ هی ًطیٌذ ٍ ثلٌذ هی ضَد -3

 .یه هىث ثسیبس وَسبُ اًدبم هی دّذ -4

 .دٍثبسُ هی ًطیٌذ ٍ ثلٌذ هی ضَد -5
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 .ثسیبس وَسبُ اًدبم هی دّذیه هىث  -6

ثب ضوبسُ ّبی یه ٍ دٍ ٍ سِ سٍی دبی چخ، ساسز، چخ ثِ غَسر دسخب ثب حشوبر دسز ٍ چشخص هلاین ثذى لذم ثش       -7

 .هی داسد ٍ دٍثبسُ هی ًطیٌذ

 .ّوبٌّگ ثب ضشة ٍ ًَای هشضذ سىشاس هی ضَد ایي حشوز چٌذیي ثبس

 

 
 :ًطستي ٍ تزخاستي ضلاقی  

 .ٍسصضىبس ثب سیشن ضشة هشضذ  ثػَسر هوشذ هی ًطیٌذ ٍ ثلٌذ هی ضَد -1

 .یه هىث وَسبُ ثؼذ اص ثلٌذ ضذى اًدبم هی دّذ ٍ دٍثبسُ هی ًطیٌذ ایي وبس ثِ غَسر هشَالی چٌذ ثبس سىشاس هی ضَد-2

 

 .وٌذدس ٌّگبم ًطسشي ٍ ثلٌذ ضذى ٍسصضىبسّش ثبس ثشای ّوبٌّگی ثب هشضذ یه هىث وَسبّی هی :وکتٍ

 .ّوبٌّگ ثب ضشة ٍ ًَای هشضذ سىشاس هی ضَد ایي حشوز چٌذیي ثبس

دس ایي حشوز ثِ دلیل خلَگیشی اص آسیت ثِ صاًَ ٍسصضىبس ثِ غَسر وبهل ًوی ًطیٌذ اخشای ًشهص ًطسز ٍ ثشخبسشي  :تذکز

 . دس خِ سا سطىیل هیذٌّذ 90ثذیي غَسر هیجبضذ وِ دطز سبق دب ٍ دطز ساى ثب ّن صاٍیِ سمشیجبى 

  ضلالی ٍسضىبساى ثبیسشی سخشِ ضٌَ سا ثشداضشِ ٍ ثب دبی ضبعشی ثِ سشسیت وسَر، یب ثب  ًطسشي ٍ ثشخَاسشيدس اص اًدبم

 .ًظش هشثی دس هسبثمبر سخشِ سا دس خبی خَد لشاس دٌّذ
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 :هیل گیزی

هیل گیشی اص حشوبر خزاة ٍ لذسسی ٍسصش صٍسخبًِ ای اسز وِ ثِ غَسر هیل گیشی آّسشِ یب سشهچ ٍ هیل گیشی سٌذ یب 

 .هی ضَدضلالی اًدبم 

 

 : تلٌذ کزدى هیل ّا
 .اثشذا ٍسصضىبس هیل سا اص سٍی صهیي ثلٌذ هی وٌذ ثغَسیىِ دسشِ هیل ّب ثِ سوز دبییي ٍ همبثل سیٌِ ػوَد ثش صهیي لشاس هی گیشًذ

 

 

 

 :آهَسش هقذهاتی هیل گیزی آّستِ یا سزهچ
ثب ضوبسُ یه هیل دسز ساسز سا اص وٌبس سش ثػَسر  دس آهَصش همذهبسی ٍسصضىبس هیل ّب سا هوبس ثب سیٌِ لشاس هی دّذ ٍ سذس

 هسشمین ثِ دطز هی ثشد

 .هی گشداًذثشثب ضوبسُ دٍ هیل سا ثِ حبلز اٍل 

ایي سوشیي سب ثذسز آٍسدى هْبسر ٍ دلز وبفی سَسظ ٍسصضىبس سبصُ وبس اًدبم . اًٌذ دسز ساسز اًدبم هی دّذدسز چخ سا ّن

 .هی ضَد
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 :آّستِ یا سزهچ یهیل گیز

 
دس ایي هشحلِ ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ یه، هیل دسز ساسز سا هسشمیوب ثب حشوز ضبًِ ثذٍى ثشخَسد ثب ثذى اص وٌبس سش سب حذ -

 .هوىي ثِ دطز هی ثشد

ٍ دٌدِ دب اص صهیي خذا  هیل ثِ خبی خَد ًین سٌِ اص ووش همذاسی ثِ سوز چخ هی چشخذ، دىثب ضوبسُ دٍ ّوضهبى دس حبلز ثشگشداى

ثذٍى هىث ثب ووی چشخص هچ دسز ٍ سبػذ ثِ سوز ساسز هیل سا ثذٍى ثشخَسد ثب ثذى ثِ ثبلا ٍ ثِ حبلز اٍل ثشهی . هی ضَد

 . گشداًذ

 .ّویي حشوز سااًدبم هی دّذ دسز چخ ّن ثبلؼىس-

 

 

 

 

 

 

 :هیل گیزی ضلاقی
 .سشهچ دس سشػز هیل گشفشي اسز گیشیضلالی ثب هیل  هیل گیشیسفبٍر 
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 :پا سدى
لزا ویفیز دسسز ٍ . ثَدُ ٍ هَخت افضایص اسشمبهز سٌفسی هی گشدد یدب صدى دس ٍسصضْبی صٍسخبًِ ای خضء حشوبر َّاص

 .دى ثِ ایي هْن ضشٍسی هی ثبضذیسشػز هٌبست اًدبم حشوبر ثشای سس

 :آهَسش هْارت ّای پایِ ٍ تکٌیک ّای پا سدى

 (پای درجا):پای اٍل -1

 دبی اٍل ثِ غَسر آسام ٍ ضوشدُ اًدبم هی ضَد. 

  ضوبسُ یه، ثب ثلٌذ ضذى سٍی دٌدِ دبی چخ، دبی ساسز اص صهیي ثلٌذ ضذُ اص صاًَ خن  ثبثب ضشة هشضذ  هشحلِدس ایي

 .هی ضَد ّوضهبى ّش دٍ دسز دس خلاف خْز دبی ساسز دس اهشذاد ثذى حشوز هی وٌٌذ

 سُ دٍ، ثب ثلٌذ ضذى سٍی دٌدِ دبی ساسز، دبی چخ اص صهیي ثلٌذ ضذُ اص صاًَ خن هی ضَد ٍ ّوشاُ ثب ضشة هشضذ ثب ضوب

 .ّوضهبى ّش دٍ دسز دس خلاف خْز دبی چخ حشوز هی وٌٌذ

 ایي حشوبر سب ثذسز آٍسدى هْبسر وبفی ثػَسر هشَالی سىشاس هی ضًَذ. 

 

 

 :ضزتذریپای -2
 سیشن دبی اٍل سا همذاسی سٌذ سش، هحىن سش ٍ ثب سحشن سش اًدبم هی دّذ ٍسصضىبس. 

 1-  دبی ساسز ّوضهبى ثب دسشْب ثِ ثبلا حشوز وشدُ ٍ دسشْب ایسشذ هی ی چخسٍی دٌدِ دبدس ایي حشوز ٍسصضىبس ،

 .ّوضهبى ثب دبی ساسز ٍ دس خلَی سوز چخ دبی چخ دبییي هی آیٌذ

 2-  ثلؼىس ٍ 

  ثػَسر دسخب ٍ ػمت ٍ خلَ لبثل اخشا اسز دس دیسٌذ ٍ دی ایي حشوز. 
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 :(پای سادُ)پای ضاطزی-3

  ضبعشی یه، ضبعشی دٍ، ضبعشی سِضبعشی سبدُ، ( لسوز اسز 4ضبهل )دبی ضبعشی 

 دبی ضبعشی ًَػی دٍیذى آسام ٍ سیشویه، هَصٍى ثب سیشن ضشة هشضذ  اسز. 

 دسخِ سا سطىیل هی  90 سمشیجب سبق دب ثب دطز ساى صاٍیِ ٍسصضىبس  دس ایي حشوز دبّب سا ثِ ػمت ثػَسسی وِ دطز

 .دّذ دشسبة هی ًوبیذ، دس ایي حبلز دسشْب هطز ضذُ ٍ دس خلاف خْز دبّب حشوز هی وٌٌذ

 

 

 هیاًکَبیک تاضاطزی پای :
  ٍسصضىبس دس ّوبى حبلز دبی ضبعشی ثِ هشضذ ثب اضبسُ ٍ ًذا دبی ضبعشی یه سا اػلام هی داسدٍ ثب دبّبی خفز یه

یه هیبًىَة ٍ سِ ضوبسُ . ضوبسُ داسد 4 (دبی ضبعشی یه) ایي لسوزٍ دس اداهِ . هیبًىَة ثِ سوز خلَ هی صًذ

حشوز دسشْب دس سِ ضوبسُ لجل اص هیبًىَة خلاف .ضذسٍی دٌدِ دب ثب دشسبة دبّب ثِ حبلز ضبعشی ثِ ػمت هی ثب ،ثؼذ

 .خْز دبّب هی ثبضذ

 -  هشحلِ اسز وِ دس آى ثِ غَسر ضبعشی ثب ضوبسش 4ایي حشوز ضبهل : 

 1- دبی ساسز ثبلا هی آیذ 

 2- دبی چخ ثبلا هی آیذ 

 3- دبی ساسز ثبلا هی آیذ 

 4-هیبًىَة دسشْب ثِ عشف دبییي حشوز هی وٌٌذ ٍ دس اداهِ یه هیبًىَة ثِ خلَ صدُ هی ضَد ٍ ّوضهبى ٌّگبم صدى. 
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: هیاًکَبدٍ تا ضاطزی پای   
 ِدبّب ساثِ غَسر ضبعشی  سِ ثبس ثِ ػمت دشسبة هی وٌذ ثب اضبسُ ٍ ًذا ثِ هشضذ دبی  ،ٍسصضىبس دسحبلشی وِ سٍی دٌد

 .سا اػلام هی داسد 2ضبعشی 

 1- دبی ساسز ثبلا هی آیذ 

 2- دبی چخ ثبلا هی آیذ 

 3- دبی ساسز ثبلا هی آیذ 

 4- ٍ ٍدس اداهِ یه هیبًىَة ثِ خلَ صدُ هی ضَد ٍ ّوضهبى ٌّگبم صدى هیبًىَة دسشْب اص حبلشی وِ صاٍیِ ثیي ثبص ٍ

 .دسخِ هیجبضذ ثِ عشف دبییي حشوز هی وٌٌذ ٍ ثِ حبلز اٍلیِ ثش هی گشدًذ 90سبػذ سمشیجب 

 5- اعشی ثِ ػمت دشسبة ٍ هیبًىَة دٍم ساهی صًذٍ ثؼذ اص صدى هیبًىَة اٍل یه دب سا ثِ غَسر ش .

  ضوبسُ داسد 5ایي لسوز . ایي دب ثِ ّویي غَسر چٌذ ثبس سىشاس هی ضَد . 

 

 

 

 

:هیاًکَب سِتاضاطزی  پای  

 ِغَسر ضبعشی ثِ ػمت دشسبة هی وٌذ ثب اضبسُ ٍ ًذا ثِ هشضذ دبی ثِ دبّب سا  سِ ثبس  ،ٍسصضىبس دسحبلشی وِ سٍی دٌد

 .سا اػلام هی داسد 3ضبعشی 

 1- دبی ساسز ثبلا هی آیذ 

 2- دبی چخ ثبلا هی آیذ 

 3- دبی ساسز ثبلا هی آیذ 
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 4- ٍ ٍدس اداهِ یه هیبًىَة ثِ خلَ صدُ هی ضَد ٍ ّوضهبى ٌّگبم صدى هیبًىَة دسشْب اص حبلشی وِ صاٍیِ ثیي ثبص ٍ

 .اٍلیِ ثش هی گشدًذ دسخِ هیجبضذ ثِ عشف دبییي حشوز هی وٌٌذ ٍ ثِ حبلز 90سبػذ سمشیجب 

 5-  هیبًىَة دٍم ساهی صًذوشدُ ثؼذ اص صدى هیبًىَة اٍل یه دب سا ثِ غَسر ضبعشی ثِ ػمت دشسبة ٍ .

 6-  ساهی صًذ سَمٍ هیبًىَة وشدُ یه دب سا ثِ غَسر ضبعشی ثِ ػمت دشسبة  دٍم هدذداثؼذ اص صدى هیبًىَة .

  یه ٍ دٍ ٍ سِ هیبًىَثْب ٍ سِ ضوبسُ ثؼذ . ضوبسُ داسد 6سوز ایي ق. ایي دب ثِ ّویي غَسر چٌذ ثبس سىشاس هی ضَد

 .سٍی دٌدِ دب ثب دشسبة دبّب ثِ حبلز ضبعشی ثِ ػمت هی ثبضذ

 

 

 

 :(پزش درجا)پای جفتی
  سبًشی هشش اص صهیي خذا  5ثؼذ اص اسوبم دبی ضبعشی ٍسصضىبس چٌذیي هشسجِ ثػَسر خفز دب ٍ دی دس دی ثب اسسفبع سمشیجی

دسخِ هیجبضذ ٌّگبم  90اص حبلشی وِ صاٍیِ ثیي ثبصٍ ٍ سبػذ سمشیجب دس ایي حشوز دسشْب . ٍ ثِ خبی خَد ثش هی گشدد

 .سیذى ثِ حبلز اٍلیِ ثش هی گشدًذفشٍد ثِ عشف دبییي حشوز هی وٌٌذ ٍ دس ٌّگبم ح
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: پای تثزیشی
( لسوز اسز 4ضبهل )دبی سجشیضی  

 سجشیضی هشَالی-1

سجشیضی یه -2

سجشیضی دٍ -3

سجشیضی سِ -4

 :پای تثزیشی هتَالی
اًذاصد ٍ ثِ  ایسشذ ٍ ثب غذای ضشة هشضذ یه ثبس سٌگیٌی ثذى خَد سا سٍی دٌدِ دبی چخ هی ّبی دب هی ٍسصضىبس سٍی دٌدِ  -1

دس ایي حبلز صاٍیِ ثیي دبی  وٌذ دشسبة هی خلَوطیذُ ثِ  ثػَسرآى سىیِ هی وٌذ ٍ دبی ساسز سا ثذٍى ایٌىِ اص صاًَ خن ضَد 

دسخِ سا سطىیل  90سبػذ ٍ ثبصٍ ثیص اص  ثیي ّب ًیض ثِ غَسسی وِ صاٍیِ دسز.  دسخِ هیجبضذ 90وطیذُ ضذُ ٍ دبی سشَى سمشیجب 

. هی دٌّذ خلاف حشوبر دب ثِ آساهی ثِ ػمت ٍ خلَ حشوز هی وٌٌذ

دس  وٌذ دشسبة هی خلَوطیذُ ثِ  ثػَسرًىِ اص صاًَ خن ضَد ایسشذ ٍ دبی چخ سا ثذٍى ای سٍی دٌدِ دبی ساسز هیٍسصضىبس  -2

سبػذ ٍ ثبصٍ ثیص  ثیي ّب ًیض ثِ غَسسی وِ صاٍیِ دسز.  دسخِ هیجبضذ 90ایي حبلز صاٍیِ ثیي دبی وطیذُ ضذُ ٍ دبی سشَى سمشیجب 

. دسخِ سا سطىیل هی دٌّذ خلاف حشوبر دب ثِ آساهی ثِ ػمت ٍ خلَ حشوز هی وٌٌذ 90اص 

 

 

:  اٍل تثزیشی یپا
ثبس سٍی دٌدِ، دبّب سا یىی یىی اص صهیي ثشهی داسد  3ٍسصضىبس ثؼذ اص اضبسُ ثِ هشضذ . ضوبسُ اًدبم هی ضَد 4ایي حشوز دس  -

. دّذ هی حشوزدس ایي حبل سوبم ثذى خَد سا ًیض ثِ ًشهی 

 دبی ساسز -1

 دبی چخ -2

 دبی ساسز -3

 . یىجبس دبی چخ سا ثِ غَسر وطیذُ ثِ خلَ دشسبة هی وٌذ -4

دسخِ هی سسذ ٍلشی دب ثِ خلَ دشسبة هی ضَد دسشْب ّن ثِ  90دسشْب هطز ضذُ ٍ صاٍیِ ثیي سبػذ ٍ ثبصٍ ثِ ثیص اص  ی یهدسدب

. وٌٌذهی  ٍ ػمت حشوز عشف دبییي

 :دس اداهِ دبی یه اثشذا ثؼذ اص دبییي آهذى دبی چخ -

 دبی چخ -1

 دبی ساسز  -2
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 دبی چخ  -3

 . یىجبس دبی ساسز سا ثِ غَسر وطیذُ ثِ خلَ دشسبة هی وٌذ -4

 

 

: دٍ تثزیشیپای 
دبی سجشیضی دٍ سا ثِ ثب دسز ٍ ًذایی ثلٌذ  دسحبلشی وِ دٌدِ دبّب سا یىی یىی اص صهیي ثش هی داسد، هیبًذاس سجشیضی یه دس اص دبی  

 :صًذ سا هی( دبی دٍم)هیبًذاس ثِ ضشح صیش  ًوبیذ، دسًگ آٌّگ ضشة سا  ثب ایي لسوز دب سٌظین هیوٌذ ٍ هشضذ ثی  هشضذ اضبسُ هی

 .هی وٌذچخ ساسشَى  ٍ  دبیوشدُ دشسبة ثػَسر وطیذُ دبی ساسز  سا ثِ خلَ -1

. هی وٌذ سا سشَىوٌذ ٍ ثشدبی ساسز  دشسبثوی ثػَسر وطیذُدبی چخ سا ثِ خلَ -2

 دبی ساسز -3

 دبی چخ -4

 دبی ساسز -5

ایي حشوز چٌذ . دّذ هی حشوزثذى خَد سا ثِ ًشهی  رگزاسد دس ایي حبل داسد ٍ هی یىی یىی ووی اص صهیي ثشهی ،سٍی دٌدِ سا

دسایي دب دسشْب هطز ضذُ ٍ صاٍیِ ثیي سبػذ ٍ ثبصٍ ثِ . ضوبسُ هی ثبضذ 5دبی دٍم ضبهل  ضَدثبس ثِ غَسر روش ضذُ اًدبم هی 

. وٌٌذهی  ٍ ػمت حشوزسف دبییي طٍلشی دب ثِ خلَ دشسبة هی ضَد دسشْب ّن ثِ دسخِ هی سسذ  90ثیص اص 
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 :سِ تثزیشیپای 
دبی سجشیضی دٍ سا ثِ ثب دسز ٍ ًذایی ثلٌذ  دسحبلشی وِ دٌدِ دبّب سا یىی یىی اص صهیي ثش هی داسد، هیبًذاس سجشیضی دٍ دس اص دبی 

صًذ  سا هی( مسَدبی )هیبًذاس ثِ ضشح صیش  ًوبیذ، ضشة سا  ثب ایي لسوز دب سٌظین هیوٌذ ٍ هشضذ ثی دسًگ آٌّگ  هشضذ اضبسُ هی

 .هی وٌذچخ ساسشَى  ٍ  دبیوشدُ دشسبة ثػَسر وطیذُ دبی ساسز  سا ثِ خلَ -1

. هی وٌذ سا سشَىوٌذ ٍ دبی ساسز  دشسبثوی ثػَسر وطیذُدبی چخ سا ثِ خلَ -2

 .هی وٌذچخ ساسشَى  ٍ  دبیوشدُ دشسبة ثػَسر وطیذُ دبی ساسز  سا ثِ خلَ -3

 دبی ساسز -4

 دبی چخ -5

 دبی ساسز -6

.  دّذ هی حشوزثذى خَد سا ثِ ًشهی  رگزاسد دس ایي حبل داسد ٍ هی یىی یىی ووی اص صهیي ثشهی ،سٍی دٌدِ سا

دسایي دب دسشْب هطز ضذُ ٍ صاٍیِ ثیي . ضوبسُ هی ثبضذ 6دبی دٍم ضبهل  ضَدایي حشوز چٌذ ثبس ثِ غَسر روش ضذُ اًدبم هی 

. وٌٌذهی  ٍ ػمت حشوزسف دبییي طدسخِ هی سسذ ٍلشی دب ثِ خلَ دشسبة هی ضَد دسشْب ّن ثِ  90سبػذ ٍ ثبصٍ ثِ ثیص اص 

س دشسبة دبّب اص دبی دس دب ی سجشیضی سِ دس دشسبة دبّب ثِ غَسر وطیذُ ثِ خلَ ثب سَخِ ثِ فشد ثَدى دبی سجشیضی سِ یىجب :ًکتِ 

 .ساسز ضشٍع هی ضَد ٍ دس سىشاس ایي دب دشسبة ّب اص دبی چخ ضشٍع هی ضًَذ

 

 (اللهیا )یا فتاحپای 
لسوز اسز  3ضبهل  یبفشبح دیَسشِ ثِ دبی سجشیضی هی ثبضذ ٍدبی 

 یه(اللهیب)یب فشبحدبى-1

 دٍ(اللهیب)یب فشبحدبى-2

 سِ(اللهیب)یب فشبحدبى-3
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 : یک(اللهیا)فتاحیا  پاى

 
دس سِ لسوز ّوضهبى ثب ( یب الله)دس اداهِ دبی سجشیضی سِ دس حبلشی وِ دس سِ ضوبسُ دبّب ثِ خلَ دشسبة هی ضًَذ ولوِ یب فشبح 

 (.سبح()فَ  -2()یب-1.)دشسبة دبّب ثػَسر سیوی روش هی ضَد

 1-دشسبة ثػَسر وطیذُ ثِ خلَ  (یب)سا ثب روش  دبی ساسزٍسصضىبس  ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ یهدسایٌحشوز

حشوز هی ٍ وٌبس ثذى ثِ سوز ػمت اص خلَی سیٌِ دسز ّب  ٍ ّوضهبى هی وٌذچخ ساسشَى  ٍ  دبیوشدُ 

. ٍ هدذدا خلَی سیٌِ ًضدیه ّن لشاس هی گیشًذ دىوي

 2- ٍوٌذ ٍ ثشدبی  دشسبثوی ثػَسر وطیذُثِ خلَ (فَ ) ثب روشای چخ سا حٍسصضىبس ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ د

ٍ  دىحشوز هی ويٍ وٌبس ثذى ثِ سوز ػمت اص خلَی سیٌِ دسز ّب  ٍ ّوضهبى هی وٌذ سا سشَىساسز 

. هدذدا خلَی سیٌِ ًضدیه ّن لشاس هی گیشًذ

 3- ُدبیوشدُ دشسبة ثػَسر وطیذُ ثِ خلَ  (سبح)ثب روش سادبی ساسزسِ ٍسصضىبس ثب ضشة هشضذ ثب ضوبس  ٍ 

ٍ هدذدا  دىحشوز هی ويٍ وٌبس ثذى ثِ سوز ػمت اص خلَی سیٌِ دسز ّب  ٍ ّوضهبى .وٌذهی چخ ساسشَى 

. خلَی سیٌِ ًضدیه ّن لشاس هی گیشًذ

  ِسبًشی  5ثِ اسسفبع  سمشیجب ثػَسر هشَالی سِ هشسجِ  ٍسصضىبس خفز دب ،ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ یه،دٍ ٍ س

 .ٍ دبییٌوی دشد ثبلاهشش اص صهیي، 

  دسخِ هیجبضذ ٌّگبم فشٍد ثِ عشف دبییي  90اص حبلشی وِ صاٍیِ ثیي ثبصٍ ٍ سبػذ سمشیجب دس ایي حشوز دسشْب

 .حشوز هی وٌٌذ ٍ دس ٌّگبم دشیذى ثِ حبلز اٍلیِ ثش هی گشدًذ

 سب ثذسز آٍسدى هْبسر وبفی سىشاس هی گشدًذ سوزایي ح. 
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  دٍ(اللهیا)یا فتاح پاى
 .فشبح یه، ٍسصضىبس ثب اضبسُ ٍ اػلام ثِ هشضذ دبی یب فشبح دٍ سا اخشا هی وٌذدس اداهِ دبی یب 

 1-دشسبة ثػَسر وطیذُ ثِ خلَ  (یب)چخ سا ثب روش دبی ٍسصضىبس  ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ یهدسایٌحشوز

حشوز هی ٍ وٌبس ثذى ثِ سوز ػمت اص خلَی سیٌِ دسز ّب  ٍ ّوضهبى هی وٌذساسز ساسشَى  ٍ  دبیوشدُ 

. ٍ هدذدا خلَی سیٌِ ًضدیه ّن لشاس هی گیشًذ دىوي

 2- ٍوٌذ ٍ  دشسبثوی ثػَسر وطیذُثِ خلَ (فَ ) ثب روشسا  ساسزدبی ٍسصضىبس ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ د

ٍ  دىحشوز هی ويٍ وٌبس ثذى ثِ سوز ػمت اص خلَی سیٌِ دسز ّب  ٍ ّوضهبى هی وٌذ چذشا سشَىثشدبی 

. گیشًذ هدذدا خلَی سیٌِ ًضدیه ّن لشاس هی

 3- ُدبیوشدُ دشسبة ثػَسر وطیذُ ثِ خلَ  (سبح)ثب روش ساچخ دبی سِ ٍسصضىبس ثب ضشة هشضذ ثب ضوبس  ٍ 

ٍ هدذدا  دىحشوز هی ويٍ وٌبس ثذى ثِ سوز ػمت اص خلَی سیٌِ دسز ّب  ٍ ّوضهبى .هی وٌذساسشسشَى 

. خلَی سیٌِ ًضدیه ّن لشاس هی گیشًذ

  ِسبًشی  5ثػَسر هشَالی سِ هشسجِ  ثِ اسسفبع  سمشیجب ٍسصضىبس خفز دب ،ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ یه،دٍ ٍ س

 .ٍ دبییٌوی دشد ثبلاهشش اص صهیي، 

 .ددسثیي ایي دٍ حشوز ثشای خفز ضذى ضشة یه هىث یه ثبًیِ ای هی وي-

  ثػَسر هشَالی سِ هشسجِ  ثِ اسسفبع  ٍسصضىبس خفز دب ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ یه،دٍ ٍ سِ ،سذس  هدذا

 .ٍ دبییٌوی دشد ثبلاسبًشی هشش اص صهیي،  5یجب سمش

  دسخِ هیجبضذ ٌّگبم فشٍد ثِ عشف دبییي  90اص حبلشی وِ صاٍیِ ثیي ثبصٍ ٍ سبػذ سمشیجب دس ایي حشوز دسشْب

 .حشوز هی وٌٌذ ٍ دس ٌّگبم دشیذى ثِ حبلز اٍلیِ ثش هی گشدًذ

 ایي حشوز سب ثذسز آٍسدى هْبسر وبفی سىشاس هی گشدًذ. 
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 :  سِ(اللهیا)یا فتاح پاى
 .دس اداهِ دبی یب فشبح دٍ، ٍسصضىبس ثب اضبسُ ٍ اػلام ثِ هشضذ دبی یب فشبح سِ سا اخشا هی وٌذ

 1-ثػَسر وطیذُ ثِ خلَ  (یب)سا ثب روش  دبی ساسزٍسصضىبس  ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ یه حشوز دسایي

حشوز ٍ وٌبس ثذى ثِ سوز ػمت اص خلَی سیٌِ دسز ّب  ٍ ّوضهبى هی وٌذچخ ساسشَى  ٍ  دبیوشدُ دشسبة 

. ٍ هدذدا خلَی سیٌِ ًضدیه ّن لشاس هی گیشًذ دىهی وي

 2- ٍوٌذ ٍ ثشدبی  دشسبثوی ثػَسر وطیذُثِ خلَ (فَ ) ثب روشدبی چخ سا ٍسصضىبس ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ د

ٍ  دىحشوز هی ويٍ وٌبس ثذى ثِ سوز ػمت اص خلَی سیٌِ دسز ّب  ٍ ّوضهبى هی وٌذ سا سشَىساسز 

. هدذدا خلَی سیٌِ ًضدیه ّن لشاس هی گیشًذ

 3- ُدبیوشدُ دشسبة ثػَسر وطیذُ ثِ خلَ  (سبح)ثب روش دبی ساسششاسِ ٍسصضىبس ثب ضشة هشضذ ثب ضوبس  ٍ 

ٍ هدذدا  دىحشوز هی ويٍ وٌبس ثذى ثِ سوز ػمت اص خلَی سیٌِ دسز ّب  ٍ ّوضهبى .هی وٌذچخ ساسشَى 

 .یٌِ ًضدیه ّن لشاس هی گیشًذخلَی س

 ، ِسبًشی  5ثػَسر هشَالی سِ هشسجِ  ثِ اسسفبع  سمشیجب ٍسصضىبس خفز دب ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ یه،دٍ ٍ س

 .ٍ دبییٌوی دشد ثبلاهشش اص صهیي، 

 .دسثیي ایي دٍ حشوز ثشای خفز ضذى ضشة یه هىث یه ثبًیِ ای هی وٌذ-

 ثػَسر هشَالی سِ هشسجِ  ثِ اسسفبع  ٍسصضىبس خفز دب ٍ ٍ سِ ،سذس  هدذا ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ یه،د

 .ٍ دبییٌوی دشد ثبلاسبًشی هشش اص صهیي،  5سمشیجب 

 .دسثیي ایي دٍ حشوز ثشای خفز ضذى ضشة یه هىث یه ثبًیِ ای هی وٌذ-

 ، ِثػَسر هشَالی سِ هشسجِ  ثِ اسسفبع  ٍسصضىبس خفز دب سذس  هدذا ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ یه،دٍ ٍ س

 .ٍ دبییٌوی دشد ثبلاسبًشی هشش اص صهیي،  5سمشیجب 

  دسخِ هیجبضذ ٌّگبم فشٍد ثِ عشف دبییي  90اص حبلشی وِ صاٍیِ ثیي ثبصٍ ٍ سبػذ سمشیجب دس ایي حشوز دسشْب

 .حشوز هی وٌٌذ ٍ دس ٌّگبم دشیذى ثِ حبلز اٍلیِ ثش هی گشدًذ

  آٍسدى هْبسر وبفی سىشاس هی گشدًذایي حشوز سب ثذسز. 

 ٌسلام باستاوی بشود یا با آخزیه پزش پای یا فتاح َىگام فزيد آمدن يرسشکار می تًاود کىد. 

 با ایه حزکت، پا سدن بٍ اتمام می رسد. 
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 پای آخز

هشحلِ اسز وِ ّش هشحلِ آى ضبهل  2ضبهل دبی آخش .ایي لسوز اص دبی صدى ثؼذ اص چشخیذى ٍسصضىبساى دس گَد اًدبم هی ضَد

 .لسوز ّبی هخشلف هی ثبضذ

 

  3ٍ دبی اٍج  2، دبی اٍج 1دبی اٍج   :پای اٍج  

  (ضبعشی)ٍ دبی سیض هشَالی  3، دبی سیض  2، دبی سیض 1دبی سیض   :پای تیش 

 

  ثسیبس هْن هی ثبضذ هشضذ گشفشي ضشةٍلفِ دس خَاًذى اًدبم دطز سش ّن حشوبر ثذٍى. 

 

 :تا یک هیاًکَب1اٍج پاى
 

  دس خب اًدبم هی گیشدهیبًىَثجلٌذ دس ایي حشوز ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ یه اثشذا یه. 

 ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ دٍ ٍسصضىبس ثب دبی چخ یه لذم ثِ ػمت هی سٍد. 

 ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ سِ ٍسصضىبس ثب دبی ساسز یه لذم دیگش ثِ ػمت هی سٍد. 

  ضوبسُ چْبس ٍسصضىبس ثب دبی چخ یه لذم ثِ خلَ ثش هی داسدثب ضشة هشضذ ثب. 

 سذس ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسّْبی ثؼذی حشوبر فَق سىشاس هی ضًَذ. 

 ایي حشوبر سب ثذسز آٍسدى هْبسر وبفی سىشاس هی گشدًذ. 
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ضًَذ ٍ هَلغ دشیذى ثب ثلٌذ ضذى دٌدِ ّب ٍ ثبلا آهذى ثذى ثشای اًدبم هیبًىَة دسشْب هطز ضذُ ثِ سٍی سیٌِ خوغ هی  -

ر دبّب ثِ ػمت ٍ نٍ دس ٌّگبم گبم ثشداضشي دسشْب دس خلاف حش. سٍی صهیي دسشْب ّن ثِ عشف دبییي حشوز هی وٌٌذ

 .خلَ حشوز هی وٌٌذ

. کٌذدر ایي هزحلِ هزضذ تا ٍسى ٍ آٌّگ پای آخز ضزٍع تِ خَاًذى هی  -

       

 :تا دٍ هیاًکَب2اٍج  پاى
  دس خب اًدبم هی گیشدهیبًىَة ثلٌذ دس ایي حشوز ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ یه اثشذا یه. 

  دس خب سا اًدبم هی دّذهیبًىَة ثلٌذ ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ دٍ ٍسصضىبس دٍهیي. 

 ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ سِ ٍسصضىبس یه لذم ثب دبی چخ ثِ ػمت هی سٍد. 

  لذم ثب دبی ساسز ثِ ػمت ثش هی داسدثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ چْبس ٍسصضىبس یه. 

 ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ دٌح ٍسصضىبس یه لذم ثب دبی چخ ثِ خلَ ثش هی داسد. 

 حشوبر فَق سىشاس هی ضًَذ ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسّْبی ثؼذی. 

 ایي حشوبر سب ثذسز آٍسدى هْبسر وبفی سىشاس هی گشدًذ. 

هیبًىَة دسشْب هطز ضذُ ثِ سٍی سیٌِ خوغ هی ضًَذ ٍ هَلغ دشیذى ثب ثلٌذ ضذى دٌدِ ّب ٍ ثبلا آهذى ثذى ثشای اًدبم  -

ر دبّب ثِ ػمت ٍ نٍ دس ٌّگبم گبم ثشداضشي دسشْب دس خلاف حش. سٍی صهیي دسشْب ّن ثِ عشف دبییي حشوز هی وٌٌذ

 .خلَ حشوز هی وٌٌذ
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 :تا سِ هیاًکَب 3اٍج  پاى
  دس خب اًدبم هی گیشد هیبًىَة ثلٌذدس ایي حشوز ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ یه اثشذا یه. 

  دس خب سا اًدبم هی دّذ هیبًىَة ثلٌذثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ دٍ ٍسصضىبس دٍهیي. 

  دس خب سا اًدبم هی دّذ هیبًىَة ثلٌذثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ سِ ٍسصضىبس سَهیي. 

  ٍسصضىبس ثب دبی چخ یه لذم ثِ ػمت ثش هی داسدثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ چْبس. 

 ٍسصضىبس یه لذم ثب دبی ساسز ثِ ػمت ثش هی داسد ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ دٌح. 

  ٍسصضىبس یه لذم ثب دبی چخ ثِ خلَ ثش هی داسدثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ ضص. 

 حشوبر فَق سىشاس هی ضًَذ ثب ضشة هشضذ ثب ضوبسّْبی ثؼذی. 

 ٍسدى هْبسر وبفی سىشاس هی گشدًذایي حشوبر سب ثذسز آ. 

ثب ثلٌذ ضذى دٌدِ ّب ٍ ثبلا آهذى ثذى ثشای اًدبم هیبًىَة دسشْب هطز ضذُ ثِ سٍی سیٌِ خوغ هی ضًَذ ٍ هَلغ دشیذى  -

ر دبّب ثِ ػمت ٍ نٍ دس ٌّگبم گبم ثشداضشي دسشْب دس خلاف حش. سٍی صهیي دسشْب ّن ثِ عشف دبییي حشوز هی وٌٌذ

 .خلَ حشوز هی وٌٌذ

 

 دثِ هشضذ دبی سیض سا اػلام هی وي ثؼذ اص اًدبم دبی اٍج سذس ٍسصضىبس ثب اضبسُ -

 

  

 
 :تا یک هیاًکَب 1تیش  پاى

هی  هشحلِ  3ایي لسوز ّن داسای . ثب سیشن سیض ضشٍع ثِ دس خب صدى هی ًوبیذ دٍیذىدس هشحلِ ثؼذ ٍسصضىبس ثِ غَسر 

 . ثبضذ

ثِ  یهىث وَسبُ ثِ اًذاصُ یه ضوبسُ ثب اضبسُ ثِ هشضذثِ ػمت دشسبة هی ًوبیذ یىی یىی  دٍیذًذبّب سا ثب ّوبى ضشبة  -

دسخِ  90ثِ  سمشیجب دبی ساسز ٍ دطز ساى  ق دبصاٍیِ ثیي سب وِهی دّذ وِ دس حبلز دشسبة ثِ ػمجوی ثبضذی ساسز دب

 .هی سسذ
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ثبس هىث  دبی چخ ایي -3دبی ساسز  -2دبی چخ  -1ثب سِ ضوبسُ ثػَسر دٍیذى دبّب سا ثِ ػمت دشسبة هیىٌذ -

 ٍ .هی سسذدسخِ  90ثِ  دبی چخ سمشیجب  ٍ دطز ساى  ق دبصاٍیِ ثیي سب وِدادُ هی ضَد  3وَسبُ ثِ دبی چخ  دس ضوبسُ 

 .دبی ساسز سشَى هی ضَد

 .ایي حشوز سب ثِ دسز آٍسدى هْبسر وبفی سَسظ ٍسصضىبس سىشاس هی ضَد -

 

 

 

 :دٍ هیاًکَبتا  2تیش  پاى
 آغبص هی ضَد 2ثلافبغلِ ثب اػلام هیبًذاس ثِ هشضذدبی سیض   1ثؼذ اص اًدبم دبی سیض                        

دبی ساسز ایٌجبس  -3دبی چخ  -2دبی ساسز  -1 هی ضًَذثب سِ ضوبسُ ثػَسر دٍیذى دبّب سا ثِ ػمت دشسبة 

ثِ  دبی ساسز سمشیجب ٍ دطز ساى  ق دبصاٍیِ ثیي سب وِ دادُ هی ضَد 3هىث وَسبُ ثِ دبی دبی ساسز  دس ضوبسُ 

هىث وَسبّی  چخ ثِ دبی ٍ دبی چخ سشَى هی ضَد ثؼذ ثلافبغلِ دبی ساسز سشَى هیطَد ٍ .هی سسذدسخِ  90

 .هی سسذدسخِ  90ثِ  دبی چخ سمشیجب  ٍ دطز ساى  ق دبصاٍیِ ثیي سب دادُ هی ضَد ثػَسسی وِ

 .دسز آٍسدى هْبسر وبفی سَسظ ٍسصضىبس سىشاس هی ضَدایي حشوز سب ثِ                
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 : تا سِ هیاًکَب3تیش  پاى                     
 آغبص هی ضَد 3ثلافبغلِ ثب اػلام هیبًذاس ثِ هشضذدبی سیض   2ثؼذ اص اًدبم دبی سیض -

  دبی چخ ایٌجبس  -3ساسز دبی  -2دبی چخ  -1ثب سِ ضوبسُ ثػَسر دٍیذى دبّب سا ثِ ػمت دشسبة هیىٌذ

 90ثِ  دبی چخ سمشیجب  ٍ دطز ساى  ق دبصاٍیِ ثیي سب دادُ هی ضَد وِ 3هىث وَسبُ ثِ دبی چخ  دس ضوبسُ 

 .ٍ دبی ساسز سشَى هی ضَد.هی سسذدسخِ 

 ق دبصاٍیِ ثیي سب دبی چخ سشَى هیطَد ٍ ثِ دبی ساسز هىث وَسبّی دادُ هی ضَد ثػَسسی وِ سذس  ٍ

 .هی سسذدسخِ  90ثِ  سمشیجب  اسزسدبی  دطز ساى 

 ِق دبصاٍیِ ثیي سب هدذدا دبی ساسز سشَى هیطَد ٍ ثِ دبی چخ هىث وَسبّی دادُ هی ضَد ثػَسسی و  ٍ

 .هی سسذدسخِ  90ثِ  دبی چخ سمشیجب  دطز ساى 

 .ایي حشوز سب ثِ دسز آٍسدى هْبسر وبفی سَسظ ٍسصضىبس سىشاس هی ضَد -

 

 

 
 

 
 

 :تیش هتَالی پاى
  ثِ ػمت ثب ضشة هشضذ دبّب دطز سش ّن ٍ ثذٍى ٍلفِثب اػلام هیبًذاس ثِ هشضذ ثلافبغلِ   3دبی سیض اًدبم ثؼذ اص

 . ٍ دبی سیض ثِ دبیبى هی سسذ ایي حشوز چٌذ ثبس سىشاس هی ضَد. دشسبة هی ضًَذ

 ضشة هشضذ دس ایي حشوبر سشیغ اسز. 

  گشدًذایي حشوبر سب ثذسز آٍسدى هْبسر وبفی سىشاس هی. 
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  دعا کزدى
 دس دبیبى دب صدى ٍسصضىبساى دس هحل خَد هی ایسشٌذ. 

 هیبًذاس دس ٍسظ گَد سٍ ثِ هشضذ هی ایسشذ ٍ ثشای دػب دسشْب سا ثِ آسوبى ثلٌذ هی وٌذ. 

  ضشٍع ضَد "اٍل ٍ آخش هشداى ػبلن خشن ثِ خیش"دػب حشوب ثبیذ ثب ػجبسر. 

 هی گشدد ٍ ٍسصضىبساى دس خَاة آهیي گَیٌذ دس اص آى ػجبساسی ثِ دلخَاُ ثشای دػب ثیبى. 

 

 

 

 آهیي :اٍل ٍ آخش هشداى ػبلن خشن ثخیش     

 آهیي :دسز ٍ دٌچِ هشضذ ػضیضهبى دسد ًىٌذ  

 آهیي :حك دیش                            

 آهیي :هضد اسشبد                         

 آهیي:                       سٌذسسشی حضبس

 آهیي :ّوِ هشیضبى                   ضفبی 

 آهیي :غلح خْبًی ثیي هلز ّب              

 

 

 :خزٍج اس گَد
  دس اص دبیبى دػب دس صٍسخبًِ ٍسصضىبساى ثب ضشة هشضذ ثِ سشسیت وسَر ٍ  دس هسبثمبر یب ًظش هشثی ثب دٍیذى ضبعشی

سشدم، اًگطشبى دسز ساسز خَد سا سٍی صهیي ٍگشفشي سخػز اص هشضذ ثِ ًَثز اص ّوبى هحل ٍسٍد ثِ گَد، سٍثشٍی 

 .گزاضشِ هی ثَسذ ٍ اص گَد خبسج هی ضًَذ
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 ٌّزّای فزدی

 :هیل تاسی

 .دزیشد یىی اص ٍسصضىبساى اًدبم هی  اسز وِ ثغَس اًفشادی ثِ ٍسیلِ ثبصی ی هیل گشفشي، هیل همذهِ

وٌین سذس ثب چطوِ ّبی یه دیچ اص خلَ آهَصش سا ضشٍع  یهیل آضٌب م ثشای آهَصش هیل ثبصی اثشذا ٍسصضىبس سا ثب ًحَُ گشفشي

 .هیٌوبیین

. گَیٌذ ‹‹چطوِ››اًَاع هخشلف دشسبثْب سا دس هیل ثبصی 

 .دس هیل ثبصی افشبدى هیل اص دسز هیل ثبص سا افز گَیٌذ

. هشش دشسبة ًوبیذ 10ثبلا حذٍد ثیص اص یىی اص دلایل اسسفبع داضشي سمف صٍسخبًِ ّویي اسز سب هیل ثبص ثِ ساحشی هیل ّب سا ثِ  

 . ثِ چطوِ دیگش هی دشداصد هیل ثبص دس اص اًدبم ّشچطوِ

 هیل یه دسز3هیل اًدبم هی ضَد ٍ سؼذاد وثیشی اص هیل ثبصّب وِ سَاًبیی هیل ثبصی  4ٍ 3هیل ٍ  2هسبثمبر هیل ثبصی دس سضشِ 

هطىلی  سوِ ٌّش ثسیب یبدآٍسی وشدالجشِ ثبیذ  سؼلك هی گیشدخبغی ثِ آًْب  اهشیبص هی دشداصًذوِهیل ثبصی  6ٍ  5 سا داسًذ هؼوَلا ثِ

. اسز ٍ ًیبص ثِ سوشیي هذاٍم داسد

 ّبیسسبةهی ثبضذ حچطوِ ّبی هیل ثبصی ضبهل دشسبة ّبی هخشلف .هی ثبضذ چشخ سیض ٍ چوٌی دایشُ ،هٌغمِ هیل ثبصی دس هسبثمبر

 .  هی ًبهٌذ( ة)سا  دطزاص  ّبیسسبةهی ًبهٌذ  ٍ ح( الف)سا  اص خلَ

. هی ًبهٌذ( سلفیمی)ٍ چطوِ ّبی هشفبٍر ثب دٍدسز سا ( خفشی)یه چطوِ ّوضهبى ثب دٍدسز

 .هی ًبهٌذ( الف ٍ ة)چطوِ ّبی سشویت ضذُ اص خلَ ٍ دطز سا 

 .ثشای آهَصش هیل ثبصی، دس ّش ضشایظ سٌی اص هیل سجه اسشفبدُ هی ضَد

 90دس دشسبة ّب صاٍیِ هیل ثِ غَسر اسشبًذاسد . ثِ ٍسصضىبس آهَصش دادُ هی ضَد ًحَُ دشسبة هیل ّب ٍ گشفشي آى سَسظ هشثی

 .دسخِ هی ثبضذ

دسخِ سطىیل هی  90ثیي ثبصٍ ٍ سبػذ دسز صاٍیِ )دسخِ ضبهل لسوز ّبی هخشلف دس دشسبة چطوِ دیچ داس یب الف اص خلَ  90 

 (ضَد

 .دسخِ سا سطىیل هی دّذ 90ى صاٍیِ دس دشسبة چطوِ غبفی دسز ثػَسر وطیذُ ثب ًین سٌِ ثبلای ثذ

 .دسخِ سا سطىیل هی دّذ 90دس چطوِ ّبی ة دسز دس هَاصار ثذى ػوَد ثش صهیي هی ثبضذ ٍ هچ دسز ثب سبػذ صاٍیِ 

دسخِ ثیطشش ضَد هیل اص هسیش اسشبًذاسد خبسج ٍ ثِ ػمت دشسبة هی  90ضبیبى روش اسز اگش دس دشسبة ّب صاٍیِ دسز اص  -

دسخِ ثبضذ هیل اص هسیش اسشبًذاسد خَد خبسج ٍ ثِ خلَ دشسبة هی ضَد وِ  90صاٍیِ دسز ووشش اص  ضَد ٍ ثبلؼىس اگش

 .ثبػث ػذم سَاًبیی ٍسصضىبس دس گشفشي ٍ یب افز هیل هی ضَد

دسخِ، هچ دسز ّب ضىسشِ ٍ سبة دادُ هی ضَد سب چطوِ ثِ غَسر  90دس ثؼضی اص چطوِ ّب ػلاٍُ ثش سػبیز وشدى صاٍیِ 

 (.چطوِ ّبی ة ٍ چطوِ ّبی صیش دبیی)م گیشد ثشای هثبل غحیح اًدب

 .دس هشحلِ ثؼذ ثب ثبلا سفشي هْبسسْبی اٍلیِ ٍسصضىبس ثب سطخیع هشثی ثِ هیل ثبص چطوِ ّبی دٍدیچ آهَصش دادُ هی ضَد

 .دُ هی ضَدلاصم ثِ روش اسز ًحَُ دشسبة ٍ گشفشي هیل دس ّش چطوِ هشفبٍر هی ثبضذ وِ سَسظ هشثی ثِ هیل ثبص آهَصش دا

 .هیل ثبصی وبسثشد ثسیبسی داسًذ 6ٍ  5، 4ٍ  3، 2چطوِ ّبی ة چطوِ ّبیی ّسشٌذ وِ دس سضشِ ّبی 

 .چطوِ ّبی دبیِ ضبهل  دیچ داس، غبفی، ثغل صًی، سشهچی ٍ چطوِ ة  هی ثبضٌذ
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اًٌذ غبفی ٍ دیچ داس چطوِ ّبیی م. چطوِ ّبیی ّسشٌذ وِ ثِ غَسر خفشی ٍ غیش ّوسبى اًدبم هی ضًَذ: چطوِ ّبی سلفیمی

 ّوضهبى، غبف ثغل صًی، غبف سشهچی ٍ خفز صیشدبیی 

 (یه دسز چطوِ الف ٍ دسز دیگش چطوِ ة)چطوِ ّبیی  ّسشٌذوِ ثػَسر خفشی اًدبم هی ضًَذ: چطوِ ّبی الف ٍ ة 

سشهچی،دیچ داس ٍ  ثشای آهَصش چطوِ ّبی الف ٍ چطوِ ّبی ة ثبیذ اثشذا اص چطوِ ّبی یه دیچ هبًٌذ غبف وَسبُ ، سِ هیل،

 .اًَاع چطوِ ّبی ة اسشفبدُ ًوَد

 .یه هیل ثبص ثشای سسلظ ثبیذ عَسی آهَصش ثجیٌذ ٍ سوشیي ًوبیذ وِ ثشَاًذ چطوِ ّب سا ثب دٍ دسز اًدبم دّذ

 

ایي ثشای آهَصش اثشذا سوشیي دشسبثْبی دیچ داس سا ثػَسر سىی ٍ هشَالی اًدبم هی دّین ثؼذ اص سسلظ وبهل، : دٍهیل یه دسز

 .دٍهیل یه دسز سا هی سَاى ثب ّش دٍ دسز اًدبم داد. حشوز سا ثِ دٍهیل یه دسز سجذیل هیٌوبیین
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 :سدى کثادُ

 کثادُ کزدى تلٌذ طزیقِ
 

 گیشد هى سا ووبىخلَی  اًشْبى لسوز چخ دسز ثب ٍ وجبدُ ووبىساسز  دسز ثب ٍسصضىبس.  

 ،َهی وٌذ دشسبة ثبلا سوزسا  وجبدُ ثب حشوز ػمت ثِ خل. 

 گیشد هى سا (لجضِ)صًدیش ى دسشِ ٍ ضذُ خذا گشفشِ ثَد سا ووبى اًشْبى وِ چخ دسز دشسبة، اص دس. 

 وجبدُ دس ثبلای سش ثِ گًَِ ای لشاس هی گیشد وِ دٍ دسز غبف ٍ ثِ هَاصار ّن لشاس داسًذ. 

 دس افشاد چخ دسز ثلؼىس هی ثبضذ. 

  وبفی ثشای ثلٌذ وشدى وجبدُ سىشاس هی ضًَذایي حشوبر سب ثذسز آٍسدى هْبسر. 

  

 

 
 

 

 

 وجبدُ دس ثبلای سش ثِ گًَِ ای لشاس هی گیشد وِ دٍ دسز غبف ثِ هَاصار ّن لشاس داسًذ. 

  وِ ووبى سا دس دسز داسد اص آسًح خن هی ضَد ٍلی اص خظ فشضی  ساسزثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ یه دسز

وِ صًدیش سا دس  چخوِ اص هیبى سش ػجَس هیىٌذ ًوی گزسد ٍ ثِ سش ّن ثشخَسد ًوی وٌذ، دس ّوبى حبل دسز 

دسخِ  70دسز داسد ثذٍى خن ضذى آسًح ٍ هچ دسز سب حذی ثِ وٌبس حشوز هی وٌذ وِ صاٍیِ ای حذٍد 

 .دثسبص ٍ گشدى ثب سش

  سٍی دٌدِ لشاس گشفشِ ٍ صاًَی آى ووی خن هی  چخغبف ثبلی هی هبًذ ٍ دبی  ساسزدس ایي حبلز دبی

 .ضَد

  وِ صًدیش سا دس دسز داسد ثِ سوز سش ثش گطشِ ٍ اص آسًح خن هی  چخثب ضشة هشضذ ثب ضوبسُ دٍ دسز

ًوی وٌذ، دس ّوبى حبل ضَد ٍلی اص خظ فشضی وِ اص هیبى سش ػجَس هیىٌذ ًوی گزسد ٍ ثِ سش ّن ثشخَسد 

سب حذی ثِ وٌبس حشوز  چخوِ ووبى سا دس دسز داسد ثبص ضذُ ٍ ثذٍى خن ضذى آسًح ٍ هچ  ساسزدسز 

 .ثسبصد ٍ گشدى دسخِ ثب سش 70هی وٌذ وِ صاٍیِ ای حذٍد 

  سٍی دٌدِ لشاس گشفشِ ٍ صاًَی آى ووی خن هی  چخغبف ثبلی هی هبًذ ٍ دبی  ساسزدس ایي حبلز دبی

 .ضَد
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 وِ صًدیش سا ثب سلع دشسبة هی ًوبیذ ٍ هچ دسز وِ دسشِ صًدیش سا دس اخشیبس داسد ثِ  چخاهی وِ دسز ٌّگ

 .خظ فشضی سش هیشسذ سَسظ هشضذ یه خفز ثشای وجبدُ صى ضوبسش هی ضَد

 ایي حشوبر سب ثذسز آٍسدى هْبسر وبفی سىشاس هی گشدًذ. 

 

 
 

 

 

 اًَاع چزخ 
  هی ثبضذچشخ سیض ٍ چشخ چوٌی ضبهل چشخاًَاع. 

 چوٌى  چزخ

 اصَل پایِ تزای آهَسش چزخ چوٌی: 
  لاصهِ چشخ چوٌی اثشذا یبدگیشی چشخ دبیِ یب چشخ سبدُ ثشای ّش ٍسصضىبس هی ثبضذ ثِ غَسسی وِ اثشذا

 .ٍسصضىبس هجشذی سا ثب چشخ سبدُ وِ ًِ ثِ غَسر چوٌی ٍ ًِ ثِ غَسر سیض هی ثبضذ آضٌب هی وٌین

 آهَسش اتتذایی چزخ: 
  سش ٍ گشدى ٍ لبهز ساسز ثغَسیىِ ًگبُ  .دس هَاصار صهیي لشاس هیگیشًذ ثػَسر ثبص ٍ وطیذُدسشْب

 .ٍسصضىبس ثِ سٍثشٍ هی ثبضذ

 اثشذا سٍی یه دب لشاس هیگیشد وِ دس ایي ضشایظ دبی چخ سشَى ٍ دبی ساسز خذا اص صهیي ثذٍى  دس  ٍسصضىبس

ُ حشوز اضبفِ ایي دب ثبػث ثش ّن خَسدى چشا ن لشاس هی گیشداضبفِ ای ثبلای هچ دبی چخ  ّیچ حشوز

 .سؼبدل چشخٌذُ هی ضَد

  چشخ سش لاصم ثِ روش اسز دس ٌّگبم اًدبم دشش یه دب، دبی چخ وِ دبی سشَى اسز ثبیذ سؼبدل ٍ ًطسز ح

دس ثشخَسد ثب  اًدبم ّش دشش ًَاحی دٌدِ سب دبضٌِ دب ثِ سشسیت دس سا ثِ غَسر وبهل اًدبم دّذ ثػَسسی وِ

 .دىر ضَسػبی صهیي

 ثذٍى ثبل صدى ثبضٌذدسشْب لبهز ساسز ٍ ثبیذ سَخِ داضز دس ٌّگبم دشش. 
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  دیطٌْبد هی ضَد سوشیي ٍ آهَصش چشخ ثػَسر یه دب همبثل آیٌِ ثبضذ سب ٍسصضىبس دس ّش هشحلِ اص آهَصش

 .ثب اسشبیل ولی چشخ آضٌب ضَد

  دبی سشَى اسزسوشیي یه دب، ػولیبسی هفیذ ثشای سبخشِ ضذى ٍ لَی ضذى دبی چخ یب. 

 ایي سوشیي سب ثذسز آٍسدى هْبسر وبفی سىشاس هی ضَد. 

  وِ دس ایي هشحلِ چشخٌذُ ثبیذ دبی ساسز . هی ثبضذ ثب ووه ّشدٍ دبهشحلِ ثؼذی آهَصش اًدبم دشش چشخ

 هی گشددآهَصش ایي هشحلِ ّن دیطٌْبد . ثضًذدس وٌبس دبضٌِ دبی چخ ثِ صهیي سبًشی هشش  5ثِ فبغلِ سمشیجی سا 

 .همبثل آییٌِ ثبضذ

  وِ دس ایي سبًشی هشش اًدبم هی دّذ 5ثذٍى چشخص دشش سا ثب اسسفبع سمشیجب ٍسصضىبس ثػَسر دس خب دس اثشذا

دس اص . ٍ دبی ساسز ثػَسر چىطی دس وٌبس دبی چخ ثِ صهیي صدُ هی ضَد( سشَى)حبلز دبی چخ ثبثز

ایي سٍش  .ثِ چشخیذى هی وٌذ وست هْبسر وبفی اص ایي حشوز خلاف خْز سبػز ثِ آساهی ضشٍع

 .ثِ دٍس خَد ثچشخذدسخِ  360سبصهبًی اداهِ هی یبثذ وِ ٍسصضىبس دس ّش دشش ٍ فشٍدخَد ثشَاًذ 

  ثشای سسلظ دیذا وشدى دس هْبسر چشخیذى داسد فشاٍاىایي هشحلِ ًیبص ثِ سوشیي ٍسصضىبسدس. 

 

    

 

تیش  چزخ
 هی چشخذ حذالل خْصحذاوثش سشػز ٍ ثب  ٍسصضىبس حشوز ایي دس. 

  سبًشی هشش خبسج ضَد 125دشخٌذُ دس چشخ سیض ًجبیذ اص هحیظ دایشُ هشوضی گَد ثِ ضؼبع. 

 ٍسصضىبس اص دبی غیش سشَى خَد ثشای ووه ثِ سشػز چشخ اسشفبدُ هی وٌذ. 

 ضَد هى اسشفبدُ چشخ دٍس ّش دس سشیغ ٍ وَسبُ ّبى دشش اص حشوز سٌذى سجت ثِ سیض، چشخ دس. 

  خَد سا ثب سشػز چشخ سیض ّوبٌّگ هی وٌذهشضذ ضشة. 

 دس آخشیي چشخ یه فش صدُ هی ضَد. 
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 :سٌگ گزفتي

 (گل سٌگ) هزضذ تاخَاًذى ّوزاُ سدى کٌذُ
 هی صًذ وٌذُ یب سلام ثبسشبًیثب وست سخػز اص هشضذدس هیبى دٍ سٌگ  سٌگ گیش. 

  هی داسدسا دس دٍ عشف ًگِ  سٌگْبدس ایي حبلز ٍسصضىبس دیگش. 

  هشضذ ضشٍع ثِ خَاًذى گل سٌگ هی وٌذدس ایي حبلز. 

 

 کزدى سجذُ                   

 هى ثشصهیي ساٍ وف دٍ دسز  دیطبًى ّسشى،ٍسصضىبس خبلك ثِ ًسجز سَاضغضىش گضاسی ٍ دادى ًطبى ثشاى 

 .گزاسد

 

 سٌگ کزدى تلٌذ ٍ خَاتیذى                  

 سا ّب سٌگدسشِ  دس حبلیىِ دبّبیص ثِ سوز سشدم لشاس داسد، خَاثذهی  دطز ثِ ٍسصضىبس حبلز ایي دس 

 .هی گیشد

 ٍسصضىبس دیگش سٌگْب سا سا سّب وشدُ ثِ خبی خَد ثبص هی گشدد. 

  ثب غبف وشدى آسًدْب سٌگْب ثبلا سفشِ ثِ هَاصار ّن لشاس گشفشِ دس حبلیىِ دسشْب غبف هَاصی ثب ّن ٍ ػوَد

 .ثبصٍّبی سٌگ گیش هوبس هی ضًَذ  ثش ثذى ّسشٌذ، سٌگْب ثب دطز سبػذّب ٍ

 سٌگ گیش  لجل اص ضشٍع اص هشضذ سخػز هی علجذ . 
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 جفتى پزس حزکت

  سبػذّب ٍ ثبصٍّب ثب ّن صاٍیِ  غَسسیىِ ثِ هی آٍسد دبییي سا ّبسٌگ ٍسصضىبس ،ُضوبسّش  ثبثب ضشة هشضذ

سٌگْب دس هَاصار صهیي لشاس هی  دسخِ سا سطىیل هی دٌّذ، ثبصٍّب ػوَد ثش ثذى سٍی صهیي لشاس گشفشِ، 90

 .گیشًذ

  ٍ ثب غبف وشدى آسًدْب سٌگْب ثبلا سفشِ دس هَاصار ّن لشاس گشفشِ دس حبلیىِ دسشْب غبف ٍ ػوَد ثش ثذى

 .صهیي ّسشٌذ، سٌگْب ثب دطز سبػذّب ٍ ثبصٍّبی سٌگ گیش هوبس هی ضًَذ 

 گیشًذ هی لشاسدسوٌبس ّن  خفز وطیذُ ٍ غَسر ثِ دبّب وِ داضز سَخِ ثبیذ. 

 دبییي ٍ ثبلا ثشدى سٌگ ثب ّن یه حشوز حسبة هی ضَد. 

 

     

ضوارش  تا ّوزاُ اىتغل حزکت

  ثؼذ اص اسوبم سٌگ دشس یب خفشی دس حبلشی وِ سٌگْب هوبس ثب دطز سبػذّب ٍ ثبصٍّبی سٌگ گیش دس هَاصار

ثِ سوز چخ دسز ساسز دس ّوبى ثذى  چشخصثب  دىضَ هى خوغ ضىن دسٍى دبّب اثشذاّن لشاس گشفشِ اًذ 

دسخِ خن ضذُ ثبصٍی  90حبلز ػوَد ثش صهیي هی هبًذ ٍ دسز چخ  ثِ حبلز دشس دس هی آیذ آسًح چخ 

دبّب ثػَسر  سذس گیشد هى لشاس صهیي ثب هَاصى غَسر ثِ دسز چخ سٌگچخ سٍی صهیي لشاس گشفشِ 

 .دسخِ سطىیل هیذّذ 90هی ضًَذ ثغَسیىِ ثب ًین سٌِ ثبلا صاٍیِ  غبفهی سٍد سٌگ  صیشوطیذُ 

  ضَد ایدبد ًجبیذ سٌگ ٍ ثذى ثیي ثشخَسدى گًَِ ّیچ حشوز ایي دس. 

  دسخِ خن ضذُ ثبصٍی ساسز سٍی  90ثِ سوز ساسز ثِ آساهی ثِ حبلز دشس آسًح ساسز ثذى  چشخصثب

ّوضهبى دبّب دسٍى ضىن خوغ  گیشد هى لشاس صهیي ثب هَاصى غَسر ثِ دسز ساسز سٌگصهیي لشاس گشفشِ 

هی دسز ساسز سٌگ  صیشدبّب ثػَسر وطیذُ  سذسضذُ ٍ دسز چخ ثِ حبلز ػوَد ثش صهیي دس هی آیذ 

 .دسخِ سطىیل هیذّذ 90هی ضًَذ ثغَسیىِ ثب ًین سٌِ ثبلا صاٍیِ  غبفسٍد 

 ضَد ایدبد ًجبیذ سٌگ ٍ ثذى ثیي ثشخَسدى گًَِ ّیچ حشوز ایي دس. 

  خفز حشوز ساسز ٍ چخ سَسظ هشضذ یه خفز ضوبسش هی ضَدّش. 

 ایي حشوبر سب ثذسز آٍسدى هْبسر وبفی سىشاس هی ضًَذ
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 :هیل گیزی تا هیل سٌگیي

 
  هیل گیشی ثب هیل سٌگیي یىی اص سضشِ ّبی خزاة هْبسر ّبی فشدی ٍسصش ّبی صٍسخبًِ ای اسز وِ دس ٍسصش سیوی

 .اًدبم ًوی گیشد

  سٌگیي ثِ دٍ غَسر هیل گیشی آسام یب سشهچ ٍ هیل گیشی سٌذ یب ضلالی اًدبم هی ضَدهیل گیشی. 

  ًحَُ هیل گیشی ثب هیل سٌگیي هبًٌذ هیل گیشی آسام یب سشهچ ٍ ضلالی اسز ٍ هخػَظ ٍسصضىبساًی اسز وِ اص

 .هْبسر ٍ لذسر ثذًی وبفی ثشخَسداس ثبضٌذ

 ویلَگشم ٍ ثشای هسبثمبر ثضسگسبلاى ّش  10هسبثمبر خَاًبى ّش هیل  ٍصى هیل سٌگیي ثیطشش اص هیل هؼوَلی اسز ٍ ثشای

 .ویلَ گشم هی ثبضذ 15هیل 

 

 :سِ پا سدى

 .اثشذا ثب دبی چخ ضشٍع ثِ گبم ثشداضشي هی ًوبیذ ،دس اص سخػز گشفشي ٍسصضىبس اص هشضذ ٍ حبضشیي

 ٍسصضىبس ثب دبی چخ ضشٍع ثِ گبم ثشداضشي هی ًوبیذ -1

 ساسز ثشهی داسدگبم دٍم سا ثب دبی  -2

ثب ثشداضشي گبم سَم ثب دبی چخ سٍی ّوبى دبی چخ ثػَسر ػمت گشد ثِ سوز چخ وبهلاً ثش هی گشدد سذس هدذداً  -3

 .ّوبًٌذ لجل ثب دبی چخ ضشٍع ثِ گبم ثشداضشي هی ًوبیذ

دبّب ثب یه حشوز دسشْب دس سِ دبصدى خلاف خْز . ایي حشوز سب ثِ دسز آٍسدى هْبسر وبهل ٍسصضىبس سىشاس هی ضَد

سِ دبصدى ثبیذ ثب سأًی ٍ لذهْبی هَصٍى ٍ لبهز افشاضشِ اخشا ضَد ٍ ًجبیذ ٌّگبم حشوز سش سٍ ثِ دبییي ٍ . سیشن خبظ هی ثبضذ

 .لبهز خویذُ ثبضذ

 

 


