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 هرٍری بر اثربخشی توریٌات قذرتی برای کَدکاى ٍ ًَجَاًاى

 

 سلواى پَر هرین
 داًشگاُ آزاد اسلاهی ٍاحذ قسٍیيعلَم ٍرزشی   کارشٌاسی

 

 خلاكِ

هیلیًَْا کَدک ٍ ًَجَاى دس ػشاػش جْاى دس قالة ًظام آهَصؿی ٍ ؿیش آهَصؿی ٍسصؽ هی کٌٌذ، تا ایي ٍجَد، آهاسّای 

ی تیواسیْای جؼواًی ٍ سٍاًی هل  ااقی، كـاس خَى، اكضایؾ اشتی خَى ٍ اكؼشدیی اػ.  جذیذ، حاکی اص ؿیَع تالا

ٍسصؽ هٌظن ٍ آهادیی جؼواًی تشای دػتیاتی تِ صًذیی هغلَب لاصم اػ.  كَایذ ٍ خغشات احتوالی ًاؿی اص توشیٌات 

تِ عَس کلی توشیٌات  شاس یشكتِ اػ. قذستی دس کَدکاى ٍ ًَجَاًاى دس دِّ یزؿتِ هَسد تَجِ هحققیي، پضؿکاى ٍ هشتیاى ق

قذستی تشای ایي یشٍُ هَسد قثَل ٍاقغ ؿذُ اػ.، صیشا تاػث اكضایؾ قذست ٍ سؿذ اػتخَاى ؿذُ ٍ اص هلذٍهی. دس ػایش 

 ٍسصؿْا ٍ كؼالیتْا پیـگیشی هی کٌذ 

ی خغش تَدى آى عشاحی ؿَد تشًاهِ توشیي قذستی تایذ تا تَجِ تِ تلاٍتْای جؼواًی، هیضاى تحو  توشیي ٍ اعویٌاى اص ت

توشیٌات قذستی ػلاٍُ تش اكضایؾ قذست تاػث تْثَد ػولکشد  .تا آػیة دیذیی تِ حذاق  سػیذُ ٍ كَایذ توشیي اكضایؾ یاتذ

اًذ کِ تایذ تشًاهِ توشیي قذستی تشای کَدکاى ٍ ٍسصؿی، تْثَد آػیة ٍ ػلاهتی هی ؿَد  هٌاتغ ػلوی دًیا اػلام کشدُ

تاؿذ، قذست سا اكضایؾ دّذ، تِ آهادیی حشکتی ٍ ػولکشدی کوک کٌذ، ػلاهتی سٍاًی سا تْثَد ٍ ًَجَاًاى تی خغش 

تٌذسػتی ػوَهی سا اكضایؾ دّذ  تش عثق هغالؼات اًجام یشكتِ تیـتشیي آػیة دس توشیٌات قذستی، کـیذیی ػضلاًی تَدُ 

سی داؿتٌذ ًیض تائیذ ؿذُ اػ. کِ دس اػ. ٍ ّوچٌیي آػیة دیذیی كلحات سؿذ دس کَدکاًی کِ توشیٌات ٍصًِ تشدا

 تیـتش هَاسد آػیة تِ ػل. حشک. ًاهٌاػة، ػٌگیٌی صیاد ٍصًِ ٍ ػذم ّذای. اص عشف اكشاد هتخلق تَدُ اػ. 

اكشاد هتخلق ٍ تا تجشتِ تایذ دس جلؼات  اًجام آصهَى پضؿکی قث  اص ؿشٍع تشًاهِ توشیٌات قذستی الضاهی اػ. ٍ تٌاتشایي 

هحیظ توشیي تایذ  دقیقِ یشم کشدى، ٍ حشکات کــی تاؿذ  01الی  5جلؼات توشیي ًیض تایذ ؿاه   ذ توشیي حضَس یاتٌ

کَدکاى ٍ ًَجَاًاى تایذ دس هَسد  هقاٍه. دس عَل توشیٌات ّن تایذ تِ عَس تذسیجی اكضایؾ یاتذ  دٍس اص ػَاه  خغشصا تاؿذ 

 تکٌیک دقیق ٍ كحیح آهَصؽ تثیٌٌذ 

 توشیي قذستی، ػولکشد ٍسصؿی، کَدکاى ٍ ًَجَاًاى  :ّای کلیذیٍاشُ 

 

 

 هقذهِ

اػ.  هیلیَى ّا کَدک ٍ ًَجَاى دس ػشاػش  دس صًذیی آهادیی جؼواًی ٍ صًذیی ػالن دس دٍسُ کَدکی هَضَع هْوی

سیْای ٍ ؿیشآهَصؿی ٍسصؽ هی کٌٌذ  تا ایي ٍجَد، آهاسّای جذیذ، حاکی اص ؿیَع تالای تیوا یجْاى دس قالة ًظام آهَصؿ

جؼواًی ٍ سٍاًی هل  ااقی، كـاس خَى، اكضایؾ اشتی خَى ٍ اكؼشدیی اػ.  ٍسصؽ هٌظن ٍ آهادیی جؼواًی تشای 

-دػتیاتی تِ صًذیی هغلَب لاصم اػ.  اص جولِ ػَاه  آهادیی جؼواًی، قذست ػضلاًی، اػتقاه. ػضلاًی، اػتقاه. قلثی

اجضاء هْن آهادیی جؼواًی هشتثظ تا ػلاهتی ٍ ػولکشد كیضیَلَطیکی قذست یکی اص  تٌلؼی،  اًؼغاف پزیشی ٍ    هی تاؿٌذ  
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ؿَد  ّوچٌیي قذست، ًقؾ هْوی دس تْثَد اجشای حشکتی، خَداًگاسُ ٍ تْیٌِ تشای کَدکاى ٍ تضسیؼالاى هحؼَب هی

ًَجَاًاى ّای قذستی دس کَدکاى ٍ كَایذ ٍ خغشات احتوالی ًاؿی اص توشیي اجشای ٍسصؿی کَدکاى ٍ تضسیؼالاى داسد 

 هَضَػی اػ. کِ اص یزؿتِ هَسد تَجِ هحققیي، پضؿکاى ٍ ٍسصؿکاساى جَاى ٍ ٍالذیي آًْا قشاس یشكتِ اػ.

یکی اص هَضَػات تحث تشاًگیضی کِ رّي ٍالذیي ٍ هشتیاى ٍسصؿی سا تِ خَد هــَل کشدُ ایي اػ. کِ آیا پشداختي 

یاُ ػٌتی ایي توشیٌات دس ایي دٍسُ ًِ تٌْا هَثش ًیؼتٌذ کَدکاى ٍ ًَجَاًاى تِ توشیٌات قذستی كحیح اػ.؟ عثق دیذ

تلکِ راتاً آػیة سػاًٌذ، صیشا ػقیذُ تش ایي تَدُ اػ. کِ تِ ػل. ٍجَد تؼیاس کن َّسهًَْای آًذسٍطًیک دس خَى ًَجَاًاى، 

تا ٍصًِ تاػث ایي توشیٌات تاػث اكضایؾ قذست ػضلاًی دس آًْا ًـذُ ٍ تِ دلی  اػتخَاى تٌذی ضؼیق کَدکاى، توشیي 

 آػیة دیذیی ٍ اختلال سؿذ دس ػٌیي قث  اص تلَؽ هی ؿَد 

تیـتشیي ًگشاًی دس هَسد توشیي قذستی، خغش آػیة تِ كلحات سؿذ اػتخَاًی اػ.  خغشات ایي آػیة دیذیی ٍ  

اػ.  دس اٌذ  ػضلاًی کَدکاى هَسد تائیذ تؼیاسی اص هحققاى ٍاقغ ؿذُ –هـکلات ٍاتؼتِ تِ كـاس ٍاسدُ تش ػیؼتن اػکلتی

پظٍّؾ ًیض آػیة كلحات سؿذ دس کَدکاًی کِ توشیٌات ٍصًِ تشداسی داؿتٌذ دیذُ ؿذُ اػ.، کِ تیـتش ایي آػیة ّا تِ 

ػل. حشک. ًاهٌاػة، تکٌیک ضؼیق، ػٌگیٌی تیؾ اص حذ ٍصًِ ّا ٍ یا ّذای. ًـذى هَثش اص عشف اكشاد هتخلق تَدُ 

 اػ. 

یکی اص هؼتثشتشیي اًجوي ّای ػلوی ٍسصؿی دًیا، توشیٌات قذستی سا تِ ػِ یشٍُ * اًجوي هلی قذست ٍ آهادُ ػاصی آهشیکا

 تقؼین تٌذی کشدُ اػ. کِ ػثاستٌذ اص:

 توشیي تا ٍصًِ، تشای اكضایؾ آهادیی تذًی جْ. ؿشک. دس ٍسصؿْا  -0 

 تشداسی، دس قالة تلٌذ کشدى ٍصًِ تا حشکات اػکَات، پشع ػیٌِ ٍ لیل. هشدٍُصًِ -2

 ؼاصی، ؿاه  ٍسصؿْای سقاتتی تشای تَػؼِ اًذاصُ ػضلِ ٍ تٌاػة اًذاهْا  تذً -3 

توشیي تا ٍصًِ تشای کَدکاى ٍ ًَجَاًاى ػَدهٌذ اػ.  ایي دٍ †عثق تحقیقات  ایي اًجوي ٍ اًجوي پضؿکی کَدکاى آهشیکا 

کٌٌذ  ّوچٌیي پیـٌْاد كیِ ًویّای ػٌگیي ٍ تذًؼاصی سا دس ػٌیي قث  اص تلَؽ تَاًجوي، ٍصًِ تشداسی ٍ تلٌذ کشدى ٍصًِ

، اص اًجام حشکات اػکات کاه  ٍ تلٌذ کشدى ٍصًِ دس †ؿذُ کِ اكشاد تا صهاى سػیذى تِ هشحلِ پٌجن اص هشاح  سؿذ تاًش

 حال. ایؼتادُ خَدداسی کٌٌذ 

دس ّش ػال حذٍد  0996تا  0990ّای توشیٌات تا ٍصًِ آهشیکا ّن اػلام کشدُ کِ اص ػال کویتِ ایوٌی تَلیذ کٌٌذُ دػتگاُ

دادًذ ٍجَد داؿتِ اػ.  ػال کِ ٍصًِ تشداسی ؿیشحشكِ ای ٍ سقاتتی اًجام هی 20آػیة دس اكشاد صیش  2602تا  2141

ّای اپی كیض ّا هشتَط تِ کـیذیی ػضلات تَدُ اػ.  آػیةدسكذ ایي آػیة 71تا  41ّا ٍ دیگش هغالؼات تشعثق ایي دادُ

ّا ؿیشهؼوَل تَدُ ٍ س ػتَى كقشات دس ٍصًِ تشداساى ًاتالؾ ًیض یضاسؽ ؿذُ اػ.  ایي آػیةّای صائذُ ای ددس هچ ٍ آػیة

 ّا جلَییشی کشد ّا هی تَاى اص ایي آػیةاػتقاد تش ایي اػ. کِ تا تْثَد تکٌیک

اى سا تْثَد دس تیاًِ ای اػلام کشد، توشیٌات قذستی، ػولکشد ٍسصؿی دس ًَجَاً 2110اًجوي پضؿکی کَدکاى آهشیکا دس ػال 

ّای اػکلتی ػضلاًی هشتثظ تا ّای توشیي قذستی اص آػیةهی تخـذ، تا ایي ٍجَد ؿَاّذ هحکوی کِ ًـاى دّذ تشًاهِ

                                                 
*
 . National Strength Training and Conditioning Association 
†
  .American academy of pediatrics 
‡
 . Tanner 
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ٍسصؽ جلَییشی هی کٌذ، دس دػ. ًیؼ.  تا تَجِ تِ تحقیقات اًجام ؿذُ ایي اًجوي اػلام کشد کِ توشیٌات قذستی تش 

 اى آٍسی تش ػیؼتن قلثی تٌلؼی ًذاسد سؿذ اثش هٌلی ًذاؿتِ، ٍ ّوچٌیي تاثیش صی

 

تحقیق اًجام ؿذُ دس  28دس یک تحقیق كشاتحلیلی اص 

تَم ٍ صهیٌِ اثشتخـی توشیٌات قذستی دس ًَجَاًاى، تي

ًتیجِ یشكتٌذ کِ ایي توشیٌات دس دٍسُ پیؾ اص  *كالک

هَسد اص ایي تحقیقات، تْثَد قات    25تلَؽ هَثش اػ.  دس 

% دس قذست هـاّذُ ؿذ  31تا % 03تَجْی تِ هیضاى 

ّلتِ توشیي  04ٍ ّوکاساًؾ ًیض اثشتخـی  †ٍلتوي

کَدک پیؾ اص تلَؽ تشسػی  26قذستی کٌتشل ؿذُ سا دس 

کشدًذ  ًتایج اكضایؾ قذست سا ًـاى داد ّوچٌیي ّیچ 

                                                                                                      یًَِ آػیة دیذیی اپی كیض دس                                                                

تحقیقات دیگشی کِ دس اكشاد ؿشک. کٌٌذُ دیذُ ًـذ  

 ایي صهیٌِ اًجام ؿذُ هحققاى اص ایي ًظشیِ کِ 

 

ػضلاًی  -وشیٌات قذستی تاػث ػاصیاسی ّای ػلثیتوشیي قذستی تشای ًَجَاًاى اثش تخؾ ٍ ػَدهٌذ اػ. حوای. کشدًذ  ت

پؼش ٍ دختش ًاتالؾ ًـاى  06ٍ ّوکاساًؾ دس خلَف توشیٌات قذستی تش سٍی  †هی ؿَد  تحقیقات اًجام ؿذُ تَػظ اٍصهَى

-ػضلاًی تیؾ اص حجین ؿذى ػضلات دس اكضایؾ قذست ًقؾ داسد  یاكتِ -ّای ػلثی ًـاى داد کِ قث  اص تلَؽ، ػاصیاسی

 جوغ آٍسی ؿذ ًیض اص ایي ًظشیِ حوای. هی کٌذ   †ػظ تلیوکیّایی کِ تَ

اًجام توشیٌات قذستی تاػث اكضایؾ اًؼغاف پزیشی، اكضایؾ اػتواد تِ ًلغ، تْثَد ّواٌّگی حشکتی ٍ ػولکشد ٍسصؿی، 

حلی  ؿَد کِ اكضایؾ دس تَدُ اػتخَاى صهاى تپاییي آهذى كـاسخَى ٍ کلؼتشٍل ٍ ّوچٌیي اكضایؾ تَدُ اػتخَاى هی

اًذاصد  تِ عَس کلی اػتلادُ اص توشیٌات قذستی تشای کَدکاى ٍ ًَجَاًاى هَسد قثَل سكتي اػتخَاى دس پیشی سا تِ تاخیش هی

ٍاقغ ؿذُ اػ.، صیشا تاػث اكضایؾ قذست ٍ سؿذ اػتخَاى ؿذُ ٍ اص هلذٍهی. دس ػایش ٍسصؽ ّا ٍ كؼالی. ّا پیـگیشی هی 

 کٌذ 

ّای جؼواًی هیاى کَدکاى، هیضاى تحو  توشیي ٍ اعویٌاى اص تی خغش تَدى ا تَجِ تِ تلاٍتتشًاهِ توشیٌات قذستی تایذ ت

ّای حاد ٍ هضهي تِ حذاق  سػیذُ ٍ هضایای حاك  اص ؿشک. کشدى کَدکاى دس توشیي عشاحی ؿَد تا آػیة دیذیی

ًاهِ ّای توشیي قذستی هٌاػة تشای توشیٌات تِ حذاکلش تشػذ  اًجوي هلی قذست ٍ آهادُ ػاصی آهشیکا پیـٌْاد کشدُ کِ تش

کَدکاى ٍ ًَجَاًاى تایذ تشای آًْا تی خغش تاؿذ، قذست سا اكضایؾ دّذ، تِ اكضایؾ آهادیی حشکتی ٍ ػولکشد ٍسصؿی 

                                                 
*
 . Tenenbaum. Falk. 
†
 . voltman  
‡
 . Ozamon 

§
 . Blimkie 

 نتایج بدست آمده از تحقیق ولتمن
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ػضلاًی ٌّگام ٍسصؽ ٍ كؼالی. ّای تلشیحی پیـگیشی کٌذ، ػلاهتی سٍاًی  –کَدکاى کوک کٌذ، اص آػیة ّای اػکلتی 

 ٍ تٌذسػتی ػوَهی آًْا سا اكضایؾ دّذ آًْا سا تْثَد تخـذ 

 ابْاهات بْبَد قذرت در توریٌات قذرتی برای کَدکاى

ّواًغَس کِ اؿاسُ ؿذ كَایذ ٍ خغشات احتوالی ًاؿی اص توشیٌات قذستی دس کَدکاى ٍ ًَجَاًاى دس دِّ یزؿتِ هَسد تَجِ 

شای ایي یشٍُ هَسد قثَل ٍاقغ ؿذُ اػ. اشا کِ هحققاى ٍ پضؿکاى ٍ هشتیاى قشاس یشكتِ ٍ تِ عَس کلی توشیٌات قذستی ت

ّا پیـگیشی هی کٌذ  یکی اص دلایلی  ّا ٍ كؼالی. تاػث اكضایؾ قذست ٍ سؿذ اػتخَاى ؿذُ ٍ اص هلذٍهی. دس ػایش ٍسصؽ

کِ دس یزؿتِ هَجة ؿذُ تَد هحققاى ػلَم توشیٌی تِ اًکاس توشیٌات قذستی تشای کَدکاى اكشاس تَسصًذ پائیي تَدى ػغح 

تاؿذ  داًؾ جذیذ تِ تحقیقات ٍ ادتیات ػلوی دس  ّای هَجَد دس خَى، تالاخق ػغح تؼتؼتشٍى دس ًَجَاًاى هی آًذسٍطى

تٌْا تشؿح ّواى هیضاى  ّای توشیٌات قذستی ًِ حوای. اص ًظشیِ تأثیش هلث. توشیٌات قذستی دس کَدکاى اػتقاد داسد  ؿیَُ

لکِ ػایش ػَاه  َّسهًَی، ػضلاًی ٍ ػلثی سا تشای کؼة قذست ٍ ًوایذ ت دسكذ تؼتؼتشٍى دس ػضلِ سا تحشیک هی

ای اكضایؾ  ًوایذ کِ تَاًائی ٍ کؼة قذست سا تا حذٍد قات  هلاحظِ ای كشاخَاًی هی اػتقاه. ػضلاًی دس ًَجَاًاى تِ یًَِ

 دّذ  هی

ّای ػلثی ـ ػضلاًی  تخـذ ٍ هَجة تَػؼِ ػاصیاسی ّای توشیٌی آًْا تکاه  هی تجشتِ کاس تا ٍصًِ تَػظ ًَجَاًاى، تجشتِ

ػاصی ٍاحذ حشکتی، ّواٌّگی ٍ کاّؾ ػلائن تاصداسًذُ تش سٍی  یشدد  ایي تجاست ػلثی ـ حشکتی هَجة تْثَد كؼال هی

تاؿذ    ّا ٍ هؼیشّای دػتگاُ اػلاب هشکضی هی ذّای حشکتی اص کاًالٍاحذّای حشکتی تِ اكضایؾ تَاًتش تشاًگیختگی ٍاح

تؼذاد تاسّای ػضلِ اص ّواى ػالْای اٍل صًذیی ثات. تاقی هی ؿَد  دس تحقیقات هتؼذدی ًـاى دادُ ؿذ کِ دس اثش 

یج هتضادی تذػ. ّایپشپلاصی ٍ تِ تثغ اكضایـی دس هحیظ اًذام هـاّذُ ًـذ  دس هَسد ّایپش تشٍكی ًتا  توشیٌات قذستی

 آهذ ٍلی تیـتش ًتایج تِ ٍجَد ّایپشتشٍكی دس ػضلات اؿاسُ داسًذ   

 

 شرٍع توریي قذرتی تَسط کَدکاى

ّای سقاتتی، تْثَد آهادیی جؼواًی تشای پیـگیشی اص كذهات ٍسصؿی، ضشٍسی تا اكضایؾ ؿشک. کَدکاى دس اًَاع ٍسصؽ

دى ایي ًیاص اػ.  ٌّگام عشاحی توشیي تایذ تلَؽ سٍاًی ٍ جؼواًی كشد تشیي ػاه  تشای تشعشف کشاػ.  توشیي قذستی، قَی

دس ًظش یشكتِ ؿَد  ّیچ ػي اػتاًذاسدی ٍجَد ًذاسد کِ تا تکیِ تشآى تتَاى تشًاهِ توشیي قذستی سا ؿشٍع کشد  تشای ّش كشد 

ي تایذ تَجِ کشد کِ هذت صهاى جَاى، تشًاهِ تایذ تا آهَصؽ هٌاػة ٍ پیـشك. تذسیجی دس كـاس توشیي تَام تاؿذ  ّوچٌی

 ّلتِ اػ.  4تا  2ػادت کشدى اكشاد جَاى تِ كـاس توشیي قذستی 

   تَصیِ ّایی برای توریي با ٍزًِ

ّایی سا تشای عشاحی ٍ کاستشد  اًجوي هلی قذست ٍ آهادُ ػاصی آهشیکا  ٍ آکادهی پضؿکی کَدکاى آهشیکا دػتَسالؼو 

 تَكیِ کشدُ اًذ کِ تِ ایي ؿشح اػ.: توشیي قذستی تشای کَدکاى ٍ ًَجَاًاى

   کَدکاى ٍ ًَجَاًاى تایذ اص ًظش كیضیَلَطیکی ٍ سٍاًی تشای ؿشک. دس تشًاهِ توشیٌات قذستی آهادیی داؿتِ تاؿٌذ 

  قث  اص ؿشٍع تشًاهِ توشیٌی تایذ اص ؿشک. کٌٌذیاى تؼ. پضؿکی یشكتِ ؿَد 
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 ادیی جؼواًی سا تـکی  دّذ ٍ توشیٌات َّاصی ٍ توشیٌات قذستی تایذ تخـی اص ک  تشًاهِ ػلاهتی ٍ آه

 اػتقاهتی ًیض تایذ اًجام ؿَد 

   هحیظ توشیي تایذ ایوي ٍ دٍس اص ّشیًَِ ػَاه  خغش آكشیي تاؿذ 

   تجْیضات ٍسصؿی تایذ تا ػي، اًذاصُ ٍ تلَؽ کَدک تٌاػة داؿتِ تاؿذ 

  تایذ ػالن تَدى ٍػای  کٌتشل ٍ ّویـِ تش ایوٌی تاکیذ ؿَد 

 دقیقِ یشم کشدى ػوَهی ؿاه  كؼالی. ّای َّاصی کن ؿذت حشکات  01الی  5توشیي تایذ ؿاه   جلؼات

 کــی ٍ دس اًتْا ػشد کشدى تاؿذ 

  اكشاد هتخلق ٍ تا تجشتِ تایذ توام جلؼات سا صیش ًظش داؿتِ تاؿٌذ 

 توشیٌات قذستی اتتذا تایذ تذٍى ٍصًِ اًجام ؿذُ ٍ ػپغ تِ تذسیج تِ ٍصًِ ّا اضاكِ ؿَد  

  ّویـِ تایذ تش اجشای كحیح تکٌیک هاًٌذ: داهٌِ کاه  حشک. ، آّؼتِ تَدى ػشػ. تکشاسّا، تؼادل كحیح تذى

 ٍ تٌلغ تاکیذ ؿَد 

   تاؿذ حشک. هی 05تا  8تشای اكضایؾ تاس دس توشیٌات تا ٍصًِ ًیاص تِ اًجام کاه 

 کض داؿتِ تاؿذ توشیي تایذ تشای توام ػضلات دس ًظش یشكتِ ؿَد ٍ سٍی ػضلات اكلی توش 

  جلؼِ توشیي تایذ تا یک ًَت. اص اٌذ حشک. تالاتٌِ ٍ پاییي تٌِ ؿشٍع ؿَد ٍ ًؼثتاً ػثک تاؿذ 

  اص ایجاد سقات. تیي کَدکاى تایذ جلَییشی ؿَد 

  جلؼِ توشیي تایذ تشای کَدکاى هلشح ٍ ؿادی تخؾ تاؿذ تا اص آى لزت تثشًذ 

  ، ٌّگام ٍ پغ اص توشیي تٌَؿٌذ کَدکاى تایذ تـَیق ؿًَذ تا هایؼات سا قث 

  کَدکاى تیي ّش كؼالی. تایذ حذٍد دٍ دقیقِ ٍ یا تیـتش اػتشاح. کٌٌذ 

  کَدکاى تیي جلؼات توشیٌی حذاق  تایذ یک سٍص اػتشاح. کٌٌذ 

 هقاٍهتی کَدکاى  هتذٍلَشی توریٌات هقاٍهتی در توریٌات

  تش :  ػال یا کَاک 7ػي 

  یا تذٍى ٍصًِ ؿشٍع حشکات پایِ تا ٍصًِ ّای ػثک 

  .آهَصؽ تکٌیک حشک 

 ؿشٍع حشک. تا اػتلادُ اص ٍصى تذى 

 .حشکات دٍ ًلشُ ٍ حشکات کن هقاٍه 

 پاییي ًگِ داؿتي حجن توشیي 

 ػال :  01-8  ػي 

  اكضایؾ تذسیجی تؼذاد حشکات 

 .توشیي تکٌیک حشک 

 ُؿشٍع تذسیجی ٍ كضایٌذُ تشای اػتلادُ اص ٍصًِ دس حشکات ػاد 
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 س تشاتش كـاسّای توشیيکٌتشل تؼادل ؿخق د 

  ػال: 02-00ػي 

 ِآهَصؽ توام حشکات پای        

 اداهِ اػتلادُ اص ٍصًِ تِ كَست كضایٌذُ تشای توام حشکات 

 .تاکیذ سٍی تکتیک حشک 

  ًِؿشٍع حشکات پیـشكتِ تا ٍصًِ ػثک یا تذٍى ٍص 

 ػال 05-04  ػي 

 حشک. تِ ػو. حشکات پیـشكتِ تش 

 .تاکیذ تش سٍی تکٌیک حشک 

 یؾ حجن توشیياكضا 

تشای ؿشٍع توشیٌات آهادیی سٍاًی کَدک یا ًَجَاى اػ.  تلاٍتْای اـوگیشی تیي اكشاد اص ًظش  اص ًکات هْن

آهادیی سٍاًی دیذُ ؿذُ اػ.  دس ؿشٍع، کَدکاى ٍ ًَجَاًاى تایذ اص حذاق  هیضاى توشیي تا ٍصًِ اػتلادُ کٌٌذ تا 

اٍلیي ؿشط توشیٌات قذستی ٍ کاس تا ٍصًِ ػاختاسػاصی ٍ تقَی.  ػلاه. آًْا دس توشیٌات قذستی تِ خغش ًیاكتذ 

ّا ٍ  داسًذُ تِ هلل  تاؿذ  )ػضلات ٍاتؼتِ ٍ ًگِ ّا ٍ ػضلات هحَسی آًاتَهیکی تذى هی ّؼتِ هشکضی ٍ اًذام

ِ تشای تشیي کلیذ تشًاهِ توشیي تا ٍصً تشیي ٍ هْن ّا ٍ ػتَى كقشات، ؿکن، کوش، صاًَ، ؿاًِ ٍ    (  اكلی اػتخَاى

ّا ٍ تحقیقات حال حاضش دس ػلن توشیي اك  ؿذت توشیي تشای  تاؿذ کِ پشٍتک  ًَجَاًاى اك  ؿذت توشیي هی

کٌٌذ  ًَجَاًاى دس آؿاص کاس تا ٍصًِ لاصم اػ. تا دهث ، هیلِ خالی ٍ  ًَجَاًاى سا تا ؿذت توشیي هتَػظ تَكیِ هی

تذسیج تا تشکیة دهث  ٍ هیلِ ٍ  سا اًجام دٌّذ ٍلی تِّای کٌتشلی تذًؼاصی )اػتاًذاسد( توشیٌات خَد  هاؿیي

 ػٌگیٌی پلکاًی ٍصًِ، توشیٌات خَد سا دًثال کٌٌذ  

ٍصًِ کن آؿاص کٌٌذ  تؼذ اص آهَصؽ تکٌیک كحیح کاس تا ٍصًِ  کَدکاى ًَجَاًاى تایذ تشًاهِ سا تا یک تشًاهِ هیلِ خالی ٍ یا 

تکشاس تِ ػو   01ییشی ؿَد ٍ پغ اص تـخیق قذست ًَجَاًاى اجاصُ اجشای  صُهیضاى آهادیی ٍ تَاى اٍلیِ ّوِ ًَجَاًاى اًذا

ؿَد  تِ  ػ. تِ تشًاهِ توشیٌی اضاكِ هی 3آیذ  ٌّگاهی کِ تَاًائی ًَجَاًاى اكضایؾ یاك. یک ػ. اضاكِ ٍ پغ اص آى تا  هی

کشاس اًجام ؿَد ٍ حذاق  یک توشیي ت 01دٌّذُ هَاكق ٍ هخالق تایذ حذٍد  ّای ػضلاًی حشک. دلی  ایجاد تؼادل تیي یشٍُ

ّای ػضلاًی  تش تِ یشٍُ ّای ػضلاًی تضسگ ّا تایذ اص یشٍُ تشتیة توشیي تشای ّش یشٍُ ػضلاًی هَاكق دس ًظش یشكتِ ؿَد 

جلؼِ توشیي دس ّلتِ اكضایؾ داد ٍ  3سٍص دس ّلتِ ؿشٍع ٍ تِ  2تَاى اص  تش اداهِ یاتذ  جلؼات ٍ تَاتش توشیي سا هی کَاک

دقیق ػشد  01دقیقِ یشم کشدى خَب ٍ  05سٍص اػتشاح. تیي ّش جلؼِ توشیي یٌجاًذُ ؿَد  صهاى توشیي تا  0اق  حذ

ؿَد  تی توشیٌی کاّؾ یا هتَقق ؿذى یا دائوی تحشیکات توشیٌی اػ. کِ  دقیقِ هٌظَس  55کشدى خَب هجوَػاً حذٍد 

ّلتِ تی  9آًاتَهیکی ٍ کاّؾ ػولکشد ٍسصؿی ؿَد  پغ اص هی تَاًذ هٌجش تِ اص تیي سكتي ػاصیاسی ّای كیضیَلَطیکی ٍ 

   توشیٌی دس پؼشاى صیشتلَؽ کاّؾ جضیی دس قذست ایضٍهتشیک هـاّذُ ؿذ 
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 ًتیجِ گیری

اًذ ٍ پشداختي اكشاد ًَجَاى تِ توشیٌات قذستی، اص ایشاِ تحقیقات ػلوی، ؿشک. کَدکاى سا دس توشیٌات هقاٍهتی هٌغ ًکشدُ

لوی ٍ حشكِ ای تاییذ ؿذُ اػ.، اها ایي دیذیاُ ػٌتی کِ توشیٌات قذستی دس کَدکاى هَثش ًیؼتٌذ ٍ ّای ػعشف اًجوي

راتاً آػیة سػاًٌذ، ّوچٌاى تاػث ًگشاًی ٍالذیي ٍ هشتیاى ٍسصؿی هی ؿَد  تِ ًظش هی سػذ تا ٍجَد اكضایؾ اعلاػات دسایي 

قذستی دس دٍساى کَدکی ٍ ًَجَاًی، ایجاد تٌذسػتی  تشیي كایذُ توشیٌاتصهیٌِ ًگشاًی ّا سٍ تِ کاّؾ اػ.  ػوذُ

جؼواًی، سٍاًی ٍ اجتواػی اػ.  تِ ّشحال، توشیٌات قذستی تشای ایي یشٍُ تایذ تا دس ًظش یشكتي هلاحظات ٍیظُ، اص جولِ 

ْا، عشاحی ّای جؼواًی ؿیش اص توشیٌات قذستی آًآهادیی سٍاًی ٍ جؼواًی، ًکات ایوٌی، ٍ ًیض تا اعلاع اص دیگش كؼالی.

 ؿًَذ 
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