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"� و �Bردا�� � :  

  �8!� �9�دي ه�او
ا���!� ار%8#� ��آ�ر 6��D دآ/� &�'�
 ا��ف *9#�'� و %#�ب 	B�ي دآ/� �!� 

�D "�$ �6او�� �� &���'�    از ��ر
 ي �4�ر�$ ي &��G ١٠�$ ا�/#�د 	'$ ي ��'E$ ي "Hا �.I' $!Hا

$.&�' JH�IHا K8.Hوا L!MHا "  !N#�  '��ا ��د �� �#� و �.O ي �6ا��N#�ن و ��م ارز��#8 �$ �

ز ��ش ه�ي ��اوم و ���( �=� ��'=/$ ا�  ا; )!�ا ��د
 و ه8�ار
 	Q�ر 6�د را P�ه� �� ��ز��

�D و دا�( و �!� از ��!D و ���!  و �=S و ���.$ ي .� T�ه�ي �=/�8 �8� ا���!� *�ا��Uر در ا��

رو�7 راي و ��ر*�'� �8Q�N( �8� �$ �� �"/$ ه�ي دXو'� و *E/$ ه�ي ��#�، E!VO$ ه�ي �7N را 

�ي �#�
 در ا�8�م و * 
�D )�ور �8�د و ه8�ار
 راه#8� و را�ا�8�ل )�'�ن ���$ ��د
 ا�  در �8�ل 

D!'�8��"  .ا�/#�ن و ا&/N�ر ��U'� و �

��7 ا��'$ ات �,�E ��د                            �.�8� �U��  ز ��ش ���� ��د            � $ ه8!
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$� D'�U�:  

�9
 ي ا'� $� D������ ز و�=Hدر د�� ���و ه�8اه� و ه8� �H�8ه ��!"�ان �س �4  �\V� K* رش�]

را در و%�دم )�ورا�� و دا��ن *�� ��رش VH,$ ه�ي ������� را �$ �7 	��6 ، �$ )�س �Bردا�� از 

^ و �.�&  �$ ��M!V ����ر از ���  و ا�#!  و 	را�( و 	��'( ��اي �7 �#�
 از �	�4 �B

را�/!7 را ��  &�اهD 	ورد
 ا� ، ه�H�8 �$ �� واژ
 ي �L!9 و �_�ور ��ش، 	�#�'� دارد و ��ش


ر�!�ن �$ اه�اف ���H '�ري �� ر����،    �#��� و ��M رو'�'� 	ن را ا�/8�م �� �#� و ��ا در را

��'� �6ا'� داد
 ا� ، ا'7 )�'�ن ���$   ه8H�� ن�را در ز��*� �  !H�a=� و ��.� b� $�   D'�U�   

4�را�$ و O�دB��$ �7 را �"� �� �8�D' �$   د6/� د4H#�م   هc8#!7 از .������D �� *�دد   ه8=�مO

 .	را�( و 	��'( �$ ��!$ و �#,!D )�'�ن ���$ �\�دازم   ه�8اه� �8�د
 ا�  �� �/�ا�D در �8�ل
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٩-١ - 
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٢- ٩-١- 
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  ١٣..................................................................................ا�/.�اد در o#� ورزش  -١٣-١

١-١f- ���'١٣.........................................................................................�7 و ا�/.�اد  

١-١g- ���'7 و ا�/.�اد'�H١.....................................................................................واf  

١-١h- ر�/$ ورز�� �#o در ���ي ا�/.�اد'�ره�١........................................................�.!g  
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١٧-١-   &�  ١h...........................................................................................ا�/.�اد )!

  ١h...................................................................روش )�ورش *�N��$ اي ا�/.�اده�  -١٨-١

١٧.....................�8��$ ه�ي از روش )�ورش *�N��$ اي ا�/.�اده�ي ورز�� در ا'�ان -١-١٨-١  

١٧............................��ا�G 5Bح )�ورش *�N��$ اي ا�/.�اده�ي ورز�� در ا'�ان  -٢-١٨-١  

#!�زه�ي �$ ��اي �Gا�� 'p �,�م ا�/.�اد'��� ورز�� ��&^ Xزم ا�  -١٩-١!(................١٧  

�ره�ي ��&U!  �����$ ا�/.�اد'��� -٢٠-١/��&................................................................١٩  

  ١٩..............................................................................ا�/.�اد'���)!���ه�ي �[4   -٢١-١

 ٢٢- ١- $�a=� ن�!�٢٠..................................................................................................  

  ٢٢...............................................................................!  ��r^!UVورت و اه8 -٢٣-١

٢-١f-  ي�ه�ف ه^!UV�...........................................................................................٢٢  

٢-١f-اه�اف -١ ���..............................................................................................٢٣  

٢-١f-٢- 
  ٢٣.............................................................................................اه�اف و'>

٢-١g-  ^!UV� ي�٢٣..................................................................................)!( &�ض ه  

٢-١h- !UV� ي�ود'  ه�V�^.....................................................................................٢٣  

٢-١h-رج از �#/�ل -١�ي 6�ود'  ه�V�.....................................................................٢٣  

٢-١h-٢- ^UV� ي در �#/�ل�ود'  ه�V�.....................................................................٢٣  

  ٢٣............................................................................�.�'u وا
 ه� و ا��MO�ت -٢٧-١

 �ت)!!#$ �KI& :U!UV دوم
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٢-٢ -  $cN'ر�� ���٢.......................................................................................ا�/.�اد'h  

�ر �#/LNا�/.�اد'��� ور - ٣-٢  ٢٧.............................................................ز�� در o#� آ

  ٢٧...............................................................�� در 	8H�ن ���B ا�/.�اد'��� ورز  -١- ٣-٢

  ٢٨..............................................................�� ورز�� در ��روي ���^ا�/.�اد'� -٢- ٣-٢

  ٢٩.........................................................................ز�� در ����داا�/.�اد'��� ور -٣- ٣-٢

٣-٢ -f- 7!o ورز�� در ���٢٩..........................................................................ا�/.�اد'  
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٣-٢ -g- ن�/=�  ٣٠.....................................................................ا�/.�اد'��� ورز�� در ا��

٣-٢ -h- /ورز�� در ا� ���ا�/.�اد'�!H٣١......................................................................�ا  

  ٣٢.........................................................................ز�� در ا'�انا�/.�اد'��� ور -٧- ٣-٢

٢-f - ل�4���ر �#/LN ا�/.�اد'��� &  ٣f...............................................................در o#� آ

٢-f --١ ���ل در &�ا�=$ ا�/.�اد'�4��&..........................................................................٣f  

٢-f --٢ ��نا�/.�اد'�8H	 ل در�4��& �............................................................................٣f  

٢-f --٣ ���ن ا�/.�اد'�/=���4�ل در ا��&.......................................................................٣٨  

٢-f -f- X�'ل در ا�4��
 	��'"�ا�/.�اد'��� &�V/� ٣٨........................................................ت  

٢-g - ي د'�� از ا��ه $��  f٠................................................./.�اد'��� در ورزش و &��4�ل�8

٢-h - ل�4���ا��ن &�را�!�ن &��4�ل ا'�ان در 	��زش رد
 ه�ي )�'$ &% $/!8� $E=�&....................g٩  

٢-h -ن �4/�ي  -١�ز'"#��٩  �ل �١١��..........................................................................g٩  

٢-h -ن  -٢X�����١٢  ��١g ل��................................................................................g٩ 

٢-h -ن  -٣�ا���ا��ن و %%��١h  �ل �١٩��...................................................................h٠ 

�م� KI&: ^!UV� روش ا%�اي 

١-٣ - ^!UV� روش..................................................................................................h٣  

  h٣......................................................................................%��.$ و �8��$ 	��ري - ٢-٣

٣-٣ - �!!_/�^!UV� ي�ه............................................................................................h٣  

٣-f - ت���Gوري ا	 v8% ار و روش��ا.....................................................................hh  

٣-g - ي�!* 
  U�..........................................................................................h٧!�س ا��از

٣-h - ري��	 K!�V� روش ��9'$ و...............................................................................h٧  

  UV.............................................................................................h٧!^ه�ف ه�ي � - ٧-٣

��اه�اف � -١- ٧-٣.................................................................................................h٧  

  h٧..............................................................................................اف &���اه� -٢- ٧-٣

٨-٣ - r�&^!UV� ي�ه $!..........................................................................................h٨  

  h٨.............................................................................................واژ
 ه�ي ��!�ي - ٩-٣
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  ه�ي �'^!UV��o KI& : $/&�رم

f-$ - ١�ط ��u!O داده�ي 	��ري ���� �IIN� ي &�دي و�٧٠................................و'>*� ه  

f-$ رو�� ا�/ - ٢�ط �  ٧٣..................................................�اد'�����u!O داد
 اي 	��ري ���

f-$ � - ٣�ط �  ٨h.....................................��56 ه�ي ا�/.�اد'����u!O داد
 ه�ي 	��ري ���

f-f - ري��	ي �ه 
�!K دادV�....................................................................................١١h  

D9#( KI& :و �/!9$ *!�ي xV�  

g-١ -^!UV� y'�/� $O�6........................................................................................١٣٢  

g--١- ١ �ه 
��ت ����ط �$ 	��ر ���E!O داد�G١٣٢.........................................................ا  

g-$ ر -٢- ١�ط ���ت ����Gا���١٣٢.............................................................و�� ا�/.�اد'  

g-ت - ٣ - ١�"�'  ��56 ه�ي ا�/.�اد'���، راه"�ره� و �H$ �.!!7 او�ط ���ت ����Gا ���١٣..........ا�/.�اد'f  

g-و �/!9$ *!�ي - ٢ xV�.......................................................................................١٣٧  

g-h - (دات��#!...................................................................................................١f٣  

g-h -١-  O�� دات��#!(^!UV� از K.........................................................................١f٣  

g-h -اي � -٢��دات ��#  ١fg.......................................................................U!UV�ت �.�ي'

��  ه�!(...........................................................................................................١f٧  

z6�� و v��#�.......................................................................................................١g٣  

  &���  %�اول

      $VEO                                                                                                              ان�#�       

�ط �$ �7 ���!�ن -)١-f(%�ول��� y'�/�......................................................................٧٠  

�ط �$ ���U$ ���!��ي ���!�ن -)٢-f(%�ول��� y'�/�......................................................٧٠  

�ط �$ �IV� JM!�ت ���!�ن -)٣-f(%�ول��� y'�/�......................................................٧٠ 

�� ���!�ن�/�'f-f(-  y(%�ول!IV� $/$ ر��ط ����........................................................٧١  

�ط �$ در%$ ���! -)f-g(%�ول��� y'�/ن��!�٧٢......................................................��ي �� 

�ط �$ �f-h(- �� JM(%�ول��� y'�/ن��!�!��ي ���٧٢...................................................... 

�ط �$ و%�د �����$ ه�ي ا�/.�اد'��� در �����
 ه� -)٧-f(%�ول��� y'�/�.............................٧٣  
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�ي ا�/.�اد'��� &��4�ل در ا'�ان -)٨-f(%�ول�Hد ا��ط �$ و%��� y'�/�...............................٧f 

�ط �$ r -)٩-f(%�ول��� y'�/� ي��Hد ا� ٧f...........................ا�/.�اد'��� در ا'�ان�ورت و%

�ط �$ ��%$ �$ ا�/.�اد'���  -)١٠-f(%�ول��� y'�/ن ���ان��ل در ا�/�4��&...........................٧g 

�رد &.�H!   -)١١-f(%�ول� 
�ط �$ ��%$ �$ ا�/.�اد'��� و )�ورش ا�/.�اده� در �������� y'�/�

 ٧g.................................................................................................................ن���!�

�ط �$ 	�#�'� ���!�ن � -)١٢-f(%�ول��� y'�/����'�8 ا�/.�اد��  ٧h........................� روش ه�ي 

�ط �$ روش ا�/.�اد'���  -)١٣-f(%�ول��� y'�/ن��!���  !H�.& KV� 
 ٧٧....................در �����

�ط �$ ��/�'7 روش ا -)١f-f(%�ول��� y'�/����'٧٧..................................................�/.�اد 


 %zب ��ز'"١g (7-f(%�ول�V�  $� ط���� y'�/�..........................................................٧٨ 


 � -)١h-f(�ول%�V� 7'�/�� $� ط���� y'�/�7"'ز��ب z% ٧٩..........................................�اي 

�ط �$ رr�'  ���!�ن   -)١٧-f(%�ول��� y'�/�7"'ز��ب z% 
�V� ٧٩.................................از 

�ط �$ و%�د ��ر�$ &��4�ل در �����
 �KV  -)١٨-f(%�ول��� y'�/ن��!���  !H�.&..................٨٠ 

�u �#� در �����ه��  -)١٩-f(%�ول/N� ي�ه 
�ط �$ و%�د ��ارس &��4�ل در رد��� y'�/�......٨١ 

�ط �$ �#��L ��'7 دا�#$ �7 ��اي ا�/.�اد'���  -)٢٠-f(%�ول��� y'�/�..............................٨١ 

�ط �$ ���دي آ$   -)٢١-f(%�ول��� y'�/��#زي آ�� ���'#� ا�/.�اد'	در &� ���ا� )U� �'��........٨٢ 

�ط �$ �#��L ��'7 *�و
 ) ٢٢-f(%�ول��� y'�/����'اي ا�/.�اد��٨٣..................................... 

�ط �$ ���دي آ$ �U( ا���� در &�	'#� ا�/.�اد'��� &��4�ل در ا�/�ن ���ان دارد -)٢٣-f(%�ول��� y'�/�.٨٣ 

�ط �$ ���دي آ$ �U( ا���� در &�	'#� )٢f-f(%�ول��� y'�/� ل دارد�4�� ٨f..)�ورش ا�/.�اده�ي &

�ط �$ ���دي آ$ �U( ا���� در &�	'#� )�ورش ا�/.�اده� در ا�/�ن ���ان دارد -)٢g-f(%�ول��� y'�/� ٨g 

�ط �$ در%$ اه8!  در'K4 زدن از �,� ���!�ن -)٢h-f(%�ول��� y'�/�...............................٨h  

�ط �$ در%$ اه8!  ��ت زدن از �,� ���!�ن -)٢٧-f(%�ول��� y'�/�................................٨٧  

�ط �$ در%$ اه8!  ) -)٢٨-f(%�ول��� y'�/ن��!�س دادن از �,� ���٨٨.................................  

�ط �$ در%$ اه8!  �#/�ل  -)٢٩-f(%�ول��� y'�/ن��!�پ از �,� ����...............................٨٩  

�ط �$ در%$ اه8!  زدن �r��ت ا'=/��ه� از �,� ���!�ن -)٣٠-f(%�ول��� y'�/�................٩٠  

�ط �$ در%$ اه8!  %�*!�ي �#��L از �,� ���!�ن -)٣١-f(%�ول��� y'�/�..........................٩١  



  ك 
 

�ط -)٣٢-f(%�ول��� y'�/� س دادن�$ در%$ اه8!  )�ن �!�ذ ��دن از �,� ���E� ٩٢.................و  

�ط �$ در%$ اه8!  ����ت ��ون ��پ از �,� ���!�ن -)٣٣-f(%�ول��� y'�/�......................٩٣  

�ط �$ در%$ اه5IN�  !8 ز'�د در 'p )=  از �,� ���!�ن -)٣f-f(%�ول��� y'�/�...........٩f  

��S در o#� )=  از �,� ���!�ن -)٣g-f(%�ول/� 5IN�  !8$ در%$ اه�ط ���� y'�/�........٩g  

�ط �$ در%$ اه�B  !8رت �٣h(- D!8I-f(%�ول��� y'�/� ن�!�ب از �,� ���N/٩........*!�ي و ا�h  

�ط �$ در%$ اه8!  ����8 از -)٣٧-f(%�ول��� y'�/� ن�!�٩٧.....................................�,� ��  

�ط �$ در%$ اه8!  ا��!�
 از �,� ���!�ن -)٣٨-f(%�ول ��� y'�/�....................................٩٨  

�ط �$ در%$ اه8!  ا�/8�د �$ �bE از �,� ���!�ن -)٣٩-f(%�ول��� y'�/�...........................٩٩  

�ط �$ در%$ اهB�6  !8!  و ا�/"�ر از �,� � -)f-f٠(%�ول��� y'�/ن��!�١٠٠......................�  

�ط �$ در%$ اه8!  % -)f-f١(%�ول��� y'�/ن��!�١٠١......................................[$ از �,� ��  

�ط �$ در%$ اه�B  !8 از �,� ���!�ن -)f-f٢(%�ول��� y'�/�........................................١٠٢  

�ط �$  -)f-f٣(%�ول��� y'�/ل��G  !8ن در%$ اه�!�از �,� �� �١٠٣..................................)  

�ط �$ در%$ اهS!V�  !8 دور ران از �,� ���!�ن -)f-ff(%�ول��� y'�/�........................١٠f  

�ط �$ در%$ اه8!  وزن ا -)f-fg(%�ول��� y'�/ن��!�١٠.....................................ز �,� ��g  

�ط �$ در%$ اه8!  ���  از �,� ���!�ن -)f-fh(%�ول��� y'�/�..................................١٠h  

�ط �$ در%$ اهo  !8��"� از �,� ���!�ن -)f-f٧(%�ول��� y'�/�..................................١٠٧  

�ط �$ در%$ اه�B  !8رت ا�9E�ري از �,� ���!�ن -)f-f٧(%�ول��� y'�/�........................١٠٨  

�ط �$ در%$ اه8!  ا�/U��  از �,� ���!�ن -)f-f٨(%�ول��� y'�/�.................................١٠٩  

�ط �$ در%$ اه8!  ا�. -)f-f٩(%�ول��� y'�/ن��!�ي از �,� ���'z( ف�M.......................١١٠  

�ط �$ در%$ اهLI.�  !8  -)f-g٠(%�ول��� y'�/ن��!�١١١...........................�!�8 از �,� ��  

�ط �$ در%$ اه8!  رو�!$ ��ر �!�8 از �,� ���!�ن -)f-g١(%�ول��� y'�/�......................١١٢  

�  و �,z( D'�ي از �,� ���!�ن -)f-g٢(%�ول�G$ در%$ اه8!  ا�ط ���� y'�/�.................١١٣  

�ط � -)f-g٣(%�ول��� y'�/�=�  !8ن$ در%$ اه�!�ي از �,� ���'z(  !H�a.......................١١f  

�ط �$ در%$ اه8!  ا�/ -)f-gf(%�ول��� y'�/ن��!�از �,� �� S�ا�r $� ١١.....................�امg  

 ١١h........................�/.�اد'��� در &��4�ل����ط �$ �U�'=$ اه8!  ��56 ه�ي ا -)f-gg(%�ول



  ل 
 

  ١١h.....	ز��ن &�'��7 ����ط �$ �U�'=$ اه8!  ��56 ه�ي ا�/.�اد'��� در &��4�ل -)f-gh(%�ول

 ١١٧.............�"#!p ا��Eادي –����ط �$ �U�'=$ اه8!  ز'� ��56 ه�ي ���ر��  -)f-g٧(%�ول

  ١١٧..�"#!p ا��Eادي –	ز��ن &�'��7 ����ط �$ �U�'=$ اه8!  ز'� ��56 ه�ي ���ر��  -)f-g٨(%�ول

 ١١٨...........���/!p ا��Eادي –����ط �$ �U�'=$ اه8!  ز'� ��56 ه�ي ���ر��  -)f-g٩(%�ول

  ١١٨..���/!p ا��Eادي  -	ز��ن &�'��7 ����ط �$ �U�'=$ اه8!  ز'� ��56 ه�ي ���ر��  -)f-h٠(%�ول

�ط �$ �U�'=$ اه8!  ز'� ��56 ه�ي روا�#�6/� -)f-h١(%�ول���...............................١١٩ 

  ١...............	ز��ن &�'��7 ����ط �$ �U�'=$ اه8!  ز'� ��56 ه�ي روا�#�6/�) f-h٢(%�ول

 ١٢٠.............................��56 ه�ي ��6/�ر ��������ط �$ �U�'=$ اه8!  ز'�   -)f-h٣(%�ول

  ١٢٠.............اه8!  ز'���56 ه� ��6/�ر ���� 	ز��ن &�'��7 ����ط �$ �U�f-hf(-  $='(%�ول

�ط �$ �U�'=$ اه8!  ز'� ��56 ه�ي %=8���  f-hg(-(%�ول���– �/���......................١٢١ 

  ١..........	ز��ن &�'��7 ����ط �$ �U�'=$ اه8!  ز'� ��56 ه�ي %=8��� ��آ/�) f-hh(%�ول

�ط �$ �U�'=$ اه8!  ز'� -)f-h٧(%�ول��� ���/6�# ١٢٢...............................56 ه�ي روا�

  ١٢٢..........!  ز'� ��56 ه�ي روا�#�6/�	ز��ن &�'��7 ����ط �$ �U�'=$ اه8  -)f-h٨(%�ول

�ط �$ ارا2$ راه"�ره�ي ا�/.�اد'��� و )�ورش ا�/.�اده�ي &��4�ل -)f-h٩(%�ول���...........١٢f 

  ١٢g...�$ ارا2$ راه"�ره�ي ا�/.�اد'��� و )�ورش ا�/.�اده�ي &��4�ل	ز��ن &�'��7 ����ط ) ٧٠-f(%�ول

�ط �$ ��8/�'7 �"�ت ا�/.�اد'��� &��4�ل -)٧١-f(%�ول���.......................................١٢h 

  ١٢٧.....................	ز��ن &�'��7 ����ط �$ ��8/�'7 �"�ت ا�/.�اد'��� &��4�ل) ٧٢-f(%�ول

�ط �$ ��ر�� ��/�'7 روش ��اي �#���'� ��ز'"#�ن �=/.� در &��4�ل -)٧٣-f (%�ول���......١٢٧  

  ١٢٨........	ز��ن �6 دو ����ط �$ ��ر�� ��/�'7 روش ��اي �#���'� ��ز'"#�ن �=/.� در &��4�ل) ٧f- f( %�ول

�ط �$ ��/�'7 دا�#$ �#� ��اي ا�/.�اد'��� در &��4�ل -)٧g-f(%�ول���............................١٢٨  

  ١٢٨..........��اي ا�/.�اد'��� در &��4�ل 	ز��ن �6 دو ����ط �$ ��/�'7 دا�#$ �#�) ٧h-f( %�ول

�زش و )�ورش در ا�/.�اد'��� ��ز'"#�ن &��4�ل -)٧٧-f( %�ول�	 )U� �'���#� $� ط����.....١٢٩  

�زش و )�ورش) ٧٨- f( %�ول�	 )U� �'���#� $� ط�  ١٢٩......در  ا�/.�اد'��� ��ز'"#�ن &��4�ل 	ز��ن �6 دو ���

  

8�داره��  ���&  



  م 
 

      $VEO                                                                                                              ان�#�             

8�دار�)f -ت  -)١�!IV� JM� $� ط���� y'�/ن��!�٧١.....................................................�� 

8�دار�)f -ن -)٢�!��� ��!IV� $/$ ر��ط ���� y'�/�.......................................................٧١  

8�دار�)f -!� -)٣�$ در%$ ���ط ���� y'�/ن��!�٧٢.....................................................�ي �� 

8�دار�)f -f(- ن�!�ي ����!��� JM� $� ط���� y'�/�.....................................................٧٣  

8�دار�)f -g(- �ه 
�ط �$ و%�د �����$ ه�ي ا�/.�اد'��� در �������� y'�/�............................٧٣ 

8�دار�)f -h(- ا� �'��Hد ا��ط �$ و%��� y'�/ل در ا'�ان��4��  ٧f............................../.�اد'��� &

8�دار�)f -در ا'�ان -)٧ ���ي ا�/.�اد'�ه ��Hد ا��ط �$ �rورت و%��� y'�/�.......................٧g  

8�دار�)f --)٨ ���ا�/.�اد' $� $%��ط �$ ���� y'�/� ن ���ان�ل در ا�/�4��&............................٧g  

8�دار�)f--)٩  �و )�ورش ا�/.�اده ���ا�/.�اد' $� $%��ط �$ ���� y'�/ن��!���  !H�.& رد�� 
  ٧h.در �����

8�دار�)f --)١٠ ����8 ا�/.�اد'���ط �$ 	�#�'� ���!�ن �� روش ه�ي ��� y'�/�.......................٧h  

8�دار�)f -١١(- �.& KV� 
�ط �$ روش ا�/.�اد'��� در �������� y'�/ن��!���  !H...................٧٧  

8�دار�)f --)١٢ ���/�'7 روش ا�/.�اد'��$ �ط ���� y'�/�................................................٧٧ 

�ط �$) ١٣-f(%�ول��� y'�/� ن�ز'"#��ب z% 
�V�..........................................................٧٨ 

8�دار�)f -١f (y'�/� 7"'ز��ب z% 
�V� 7'�/�� $� ط����.................................................٧٩  

8�دار�)f -١g(- 7"'ز��ب z% 
�V� ن از�!���  '�r$ ر�ط ���� y'�/�.................................٨٠  

8�دار�)f -١h (  !H�.& KV� 
�ط �$ و%�د ��ر�$ &��4�ل در �������� y'�/ن��!�٨٠..................�� 

8�دار�)f -١٧(- 
�u �#� در �����/N� ي�ه 
�ط و%�د ��ارس &��4�ل در رد��� y'�/�.............٨١  

8�دار�)f --)١٨  ���اي ا�/.�اد'��7 دا�#$ �7 '�� L��#� $� ط���� y'�/�............................٨٢  

8�دار�)f -د  -)١٩ ���د ا��$ ���ط ���� y'�/�	�& ر���٨٢......................................'#� ا�/.�اد'  

8�دار�)f --)٢٠ ���اي ا�/.�اد'�� 
�ط �$ �#��L ��'7 *�و��� y'�/�..................................٨٣  

8�دار�)f -زي  -)٢١��ن ���ان �ل در ا�/�4���ط �$ ���دي آ$ �U( ا���� در &�	'#� ا�/.�اد'��� &��� y'�/��#��٨ آf  

8�دار�)f -زي �� آ#� -)٢٢��ل �4���ط �$ ���دي آ$ �U( ا���� در &�	'#� )�ورش ا�/.�اده�ي &��� y'�/�..........٨f 

8�دار�)f -ن ���ان دارد -)٢٣�در ا�/ �'#� )�ورش ا�/.�اده	در &� ���( ا�U� $دي آ�$ ���ط ���� y'�/�...........٨g  

8�دار�)f -٢f(-  $%$ در�ط ���� y'�/ن��!�زدن از �,� �� K4'٨..............................اه8!  درh  



  ن 
 

8�دار�)f -٢g(- ن�!�ت زدن از �,� ����ط �$ در%$ اه8!  ���� y'�/�...............................٨٧  

8�دار�)f -٢h(- ن�!�س دادن از �,� ���$ در%$ اه8!  )�ط ���� y'�/�................................٨٨  

�دار�8)f -ن -)٢٧�!�پ از �,� ����ط �$ در%$ اه8!  �#/�ل ���� y'�/�..............................٨٩  

8�دار�)f -ن -)٢٨�!�ه� از �,� ���ت ا'=/����r $ در%$ اه8!  زدن�ط ���� y'�/�..............٩٠ 

8�دار�)f -از �,�  -)٢٩ L��#� *!�ي�$ در%$ اه8!  %�ط ���� y'�/ن��!�٩١........................��  

8�دار�)f -ن -)٣٠�!�ذ ��دن از �,� ���E� س دادن و�$ در%$ اه8!  )�ط ���� y'�/�...............٩٢ 

8�دار�)f -ن -)٣١�!�پ از �,� ����ط �$ در%$ اه8!  ����ت ��ون ���� y'�/�.....................٩٣ 

8�دار�)f -٣٢(-  !8$ در%$ اه�ط ���� y'�/� ن�!�از �,� ��  =( p' د در�5 ز'IN�..........٩f  

8�دار�)f -ن -)٣٣�!�از �,� ��  =( �#o در S��/� 5IN�  !8$ در%$ اه�ط ���� y'�/�.......٩g  

8�دار�)f -٣f(- ن�!�ب از �,� ���N/ي و ا��!* D!8I� رت�B  !8$ در%$ اه�ط ���� y'�/�.......٩h  

8�دار�)f -٣g(- $ در%$ اه�ط ���� y'�/ن��!�٩٧....................................8!  ����8 از �,� ��  

8�دار�)f -٣h(- ن�!�از �,� �� 
�ط �$ در%$ اه8!  ا��!���� y'�/�....................................٩٨  

8�دار�)f -ن -)٣٧�!�از �,� �� bE� $� د�8/��ط �$ در%$ اه8!  ا��� y'�/�..........................٩٩ 

8�دار�)f -ن -)٣٨�!�ر از �,� ���/"�و ا  !B�6  !8$ در%$ اه�ط ���� y'�/�.....................١٠٠ 

8�دار�)f -ن -)٣٩�!�$ در%$ اه8!  %[$ از �,� ���ط ���� y'�/�.....................................١٠١  

8�دار�)f -fن -)٠�!�از �,� �� �B  !8$ در%$ اه�ط ���� y'�/�.......................................١٠٢  

8�دار�)f -fن -)١�!�از �,� �� �ل )�G  !8$ در%$ اه�ط ���� y'�/�.................................١٠٣  

8�دار�)f -fن -)٢�!�دور ران از �,� �� S!V�  !8$ در%$ اه�ط ���� y'�/�.......................١٠f 

8�دار�)f -f$  -)٣�ط ���� y'�/ن��!�١٠....................................در%$ اه8!  وزن از �,� ��g 

8�دار�)f -ff(- ن�!�از �,� ��  ��ط �$ در%$ اه8!  ����� y'�/�.................................١٠h  

8�دار�)f -fg(- ن�!�از �,� �� �"��o  !8$ در%$ اه�ط ���� y'�/�.................................١٠٧  

8�دار�)f -fh(- ن�!�ري از �,� ���9Eرت ا��B  !8$ در%$ اه�ط ���� y'�/�.......................١٠٨  

8�دار�)f -f٧(- �U/$ در%$ اه8!  ا��ط ���� y'�/ن��!�١٠٩................................�  از �,� ��  

8�دار�)f -f-)٨ �ي از �,� ���'z( ف�M.$ در%$ اه8!  ا��ط ���� y'�/ن��١١٠.......................! 

8�دار�)f -fن -)٩�!��8 از �,� ��!� LI.�  !8$ در%$ اه�ط ���� y'�/�..........................١١١  



  س 
 

8�دار�)f -gن -)٠�!�ر �!�8 از �,� ���$ در%$ اه8!  رو�!$ ��ط ���� y'�/�.....................١١٢ 

8�دار�)f -g١(-   !8$ در%$ اه�ط ���� y'�/ن��!�ي از �,� ���'z( D,� و  ��G١١٣...............ا 

8�دار�)f -gن -)٢�!�ي از �,� ���'z(  !H�a=�  !8$ در%$ اه�ط ���� y'�/�......................١١f  

8�دار�)f -gن -)٣�!�از �,� �� S�ا�r $� $ در%$ اه8!  ا�/�ام�ط ���� y'�/�....................١١g  

8�دار�)f -gf(-  y'�/ل��4���ط �$ اه8!  ��56 ه�ي ا�/.�اد'��� &���.............................١١٧  

8�دار�)f -gg(-  ر���ي ���56 ه�اه8!  ز'� � $='�U� $� ط� ١١٨...........���/!p ا��Eادي –���

8�دار�)f -gh(- 6�� �'اه8!  ز $='�U� $� ط���� y'�/� ر���ي ���ادي  -5 ه�Eا� p!/���....١١٩  

8�دار�)f -gاه -)٧ $='�U� $� ط���� y'�/��/6�#  ١٢٠......................8!  ز'� ��56 ه�ي روا�

8�دار�)f -g-)٨ ����ر �6/�ي ��56 ه�اه8!  ز'� � $='�U� $� ط���� y'�/�......................١٢١  

8�دار�)f -g٩(- �/��� ���8=% ي�56 ه�اه8!  ز'� � $='�U� $� ط���� y'�/�.................١٢٢  

8�دار�)f -h٠(- �/6�#�ط �$ �U�'=$ اه8!  ز'� ��56 ه�ي روا���� y'�/�.......................١٢٣  

  

  &���  �K1 ه�

$VEO                                                                                                              ان�#�  

 K1�)١-١(-  �Qا�#'	�& �N� ���'١٠.....................................................................ا�/.�اد  

 K1�)٢-١ (���8��ي ا�/.�اد'��� �H١١........................................................................ا  

 K1�)-)٣-١  ���ي ا�/.�اد'��Hا
  ١٢..................... ....................................................و'>

 K1�)١-f(- �\��  ١f.... . ..............................................ز���4#�ي ��8'#�ت ��#� ��ت از �,� �

 K1�)١-g(- ي ورز����6 از ر�/$ ه��در  ���ا�/.�اد' 
  ١g............................�.!�ره�ي و)>

 K1�)^ -)١-٢��روي ���ر ��ي ا�/.�اد'��� ورز�� در آ�H٢٩......................................ا  

 K1�)٢-٢(- 7!% ر��ي ا�/.�اد'��� در آ�H٣٠..............................................................ا  

 K1�)٣-٢(- �ي ا�/.�اد'��� در آ�Hر ا�  ٣١........................................................ا���=/�ن

 K1�)٢-f(- �!Hر ا�/�ا�  ٣٢..........................�!=/D آu و )�ورش ا�/.�اده�ي ورز�� در آ

 K1�)٢-g(- �( و u  ٣٢...................................................ورش ا�/.�اده���ا�K �$ *��$ آ

 K1�)٢-h(- ورز�� در ا'�ان ���اي ا�/.�اد'��دي ��#�ي )!�H٣٣......................................ا  



  ع 
 

 K1�)ن-)٧-٢�8H	 ل�4���u در ا�V�د'$ &/N� 7!#� ز�� ه� '~ از�  ٣h.��ا�K ر�� و B=8  ه�ي 	�

 K1�)ن -)٨-٢�8H	 ر�  ٣٧................................................*�وه4#�ي در &�	'#� ا�/.�اد'��� آ

 K1�)-)٩-٢  �ي )�ورش ا�/.�اده��Hنا�8H	 ر�  ٣٧....................................................در آ

 K1�)ورش ا�/. -)١٠-٢�( D/=!��1'��	 ر�  ٣٩.................................................�اده� در آ

 K1�)١١-٢(- 7� د ورزش�"�8�8��� و و'>
 در ا�/.�اد'��� و �7 ر�!�ن �$ اوج �  ��f٣وع ��8'#�ت 

 K1�)١٢-٢(- b"و &�ا� ���!�  fg...................�.!�ره�ي ��رد �!�ز ا�/.�اد'��� &��4�ل از �,� و'

 K1�)د -)١٣-٢��&  ��ز'"#�ن %�ان �� �!( $� �9#� $� ���"�......................................fh  

 K1�)١-٢f(- ل�4��  f٨...........................................................��ا�K ر�� و )!�&  در &
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  .ا�/.�اد'��� &��4�ل، )�ورش ا�/.�اده�ي &��4�ل، &��4�ل: آ�!� واژ

  

  

  

  

  

  

  

  

ه�ف از )>وه( ���r ��و'7 ��56 ه�ي ا�/.�اد'��� &��4�ل و ارا2$ راه"�ره� ��اي )�ورش 
�!$ ���!�ن �!D ه�ي )�'$ &��4�ل . ا�/.�اده� از �,� ���!�ن &��4�ل رد
 ه�ي )�'$ ا�/�ن ���ان �� �����

ز %�ول H!� 	�!� و'>ن ا�/�ن ���ان %��.$ 	��ري ا'7 )>وه( ه=/#�، �8��$ 	��ري �� ا�/E�د
 ا
4�دن )��#��$ ا�/���ارد در ا'7 ز�!#$، . ���� ا�/N�ب ��
 ا�  �٤٥�ر*�ن � K!H$ د�ر �,#� 7'��

��4�ل ا�Bام �$ & ��� D!� $'�( ن�!�م ورز�� و ������UV^ �� ا�/E�د
 از �,�ات ا���!� ���!  ���� و 
��S ا���� $��#�ا'� )��/V� ري و�O ر�4/�8�د
 ا� ، ا� $��#!� ���!  ���� و �Gا�� )��
�Oم �$ د�   ��٨٦�!�ن &��4�ل ��'!� ��
 ا� ، و L'�r )�'�'� 	ن �� ا�/E�د
 از &���ل 	EH� ��ا�4�خ 

��ت از 	ز��د�� ه�، �� ا�/E�د
 از ��م ا&�ار . 	��
 ا� �G&  ا�.� از در'�) Excel)و (Spssاز  (
 �G�4#/ر ا���	و  �E!O��!K " &�'��7 	ز��ن"و " 	ز��ن �6 دو"�G'^ 	��ري �V� $ ��9'$ و�ام �Bا

8�د
 ا� � $��#��ت )���Gل و . ا�4���/�'y )>وه( ��ن داد �$ �!7 ��56 ه�ي ا�/.�اد'��� &
 y'�/� س�ا� ��د دارد، �راه1�ره�ي ارا$2 ��
 ��اي )�ورش ا�/.�اده�ي &��4�ل �E�وت �.#�داري و%

�"#!p ا��Eادي ا� ،   - ��56 ���ر��  ���  	��
 ��8/�'7 ��56 ��اي ا�/.�اد'��� در &��4�ل
%�*!�ي (���/!p ا��Eادي-، ���ر��))�س دادن(�"#!p ا��Eادي -و از �!�ن ز'� ��56 ه�ي ���ر��

L��#�(p'�/����8/�'7 ��56 ه� ��اي ا�/.�اد'��� در ) ��� 8=% ، -�/���)���)�B(، 	�/�و(
��4�ل ه=/#�، ��8/�'7 راه"�ر ��اي ا�/.�اد'��� و )�ورش ا& $/!8� K!"�/.�اده� در &��4�ل �


��4�ل ا� ،  ��IIN ا�/.�اد'��� &��4�ل در �����& �IIN� $ روزي��ر�$ �4�� K!"ه�، و �
��56  �١٠�ل ��/�'7 دا�#$ �#� ��اي ا�/.�اد'��� در &��4�ل ا� ، و هc8#!7  �١٠�  ٨دا�#$ �#� 
�4�رت ا�� ��56 �.�&� ��
 �$ ���!L �!���!7 ر�4$ اي  ٣٠���� از �!7  $ �8/�'7�7 '�/از �!

�ذ ��دن، %[$، ��� ، �Bرت : ازE� س دادن و�( ،�B ،L��#� *!�ي�س دادن، %�پ، )��#/�ل �
�z(  !H'�يa=� پ و� .�D!8I *!�ي و ا�/N�ب، ���  ��ون �
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  &KI اول
  

  
 $��U��&�.� و  

  
  
  



٣  
 

١-١ -  $��U�  
7 �##�
 ���  %=8��� و روا�� ا&�اد %��.$ �� �=� !��� Kا����ان '"� از #��U( ورزش �$ 

 =!� 
�!��( .
ه�ي �#���4 ��اي ورزش ��دن در ا&�اد  '"� از ا�.�د ورزش �$ �� ��ا�� ا��!�
�ا��ن و%�� 
#� J!VO ���  در &�	'. %�ا��ن ا'9�د �#�، ورزش ���B��� ا�  %��.$ �$ و'>

�/�� y'�/� L=�  '��� و در L��#� ب ا&�ادz% 78�/� ا���� �� ������B ح  ورزش�M� در

�u ورزش ���B��� و در �/!9$ ا'9�د o#!7 ا��!�/N� ���� ي�ه.  

  !U&�� L=� اي��م ورزش �� L��O ي �ره�ا��وز
 در �#�ر رو���ي �/.�دي �$ �=!�ري از �
��8، �/�اول، &��B ز'�ن، در ��O$ ه�ي ورزش ��ان 'p روش #�ا�/E�د
 �� �##�، ا�/.�اد'��� �$ 

 ������B $ �8  ورزش�ن �ا��%��#8، ���Q، �� دا�/7 %#4$ ه�ي �[4  د'�� ��اي ه�ا'  �����B
4�ل ه8��ن ا�  B رد�  ).9�١٣٨٧�ري، (�

�ا��ن و %�ا��ن ارز'��� ��%���� و �$ ��آ  در  ا�/.�اد'��� &�	'#�ي ا�  آ$ از �G'^ 	ن ��
/�ي از 	��� �� ر�/$!�  !U&��'^ و ه�ا'  �� ه�ي �#��L آ$ ا�!� �ه�ي  ارز'��� .���� رود �

�ا'7  ه� در �!/� ورزش. ��د ه� و �.!�ره�ي ا�/���ارد ا�9�م �� ن �zآ�ر از �G'^ ���6 	ز�
D!8I� $� در�B دك�ه�ف . ��د ���� ا�9�م ��*!�ي و ا�/N�ب ر�/$ ورز��  &�	'#�، )!( از ا'7 آ$ آ

7 ��ا��'� را ��اي ر�/$ 6�ص '�/�� ا�/.�ا'���، �#���'� و ا�/N�ب ورز�1�را�� ا�  آ$ �!Oا
�X(دارا ���#� /�(١٩٩٢، ١.(  

�X ا�/.�اد ورز�� را �$ �.#�ي ��6�رداري از ���ر���ي ورز�� ����X از �� �/��S در /�(
�&U!  در '~ �JM رB�� �/��U��� ��X�'=$ �� ��'� ر4B�ي ه8�ن رد
 �#� و ��  !&�P �! دا�� 

) ،X�/�(١٩٩٢.(  
b'وا ��ن و ��'^ �$ ��آ  در  ا�/.�اد'��� را &�	'#�ي �� �٢��=دا�#� آ$ از �G'^ 	ن آ�دآ�ن �
�&U!  را دار�� و در ا'7 را�/� �.!!7 و  &.�H!  ورز�� ��� L=آ  !���B ن ورزش	آ$ در  ����
�ا��'� و �P&!  آ�دك را ��ن �� ارز'��� )�را�/�ه�'�� JM� $'=/�  آ��ا�  و  $%�� K��B ده�

�ن و �� و'b، ( ��ا��س ر�� و �JM 	��د*� آ�دآ�ن �Gا�� ��د=���١٩٨g.(  
در ا'�ان )�ورش ���B���ن و �=L ��ال ��اKB در �� 'p 	رزو ��Mح ��د
 و �����'� ��اي 

�� ا'7 ��ل ��'� اذ��ن �8�د �$ �� �#,!D . � ر����V!VO K"� ^UV از 	ن Xزم و �rوري �$ �,� �
 $�a=� ان��� و ه�&8#� ��اي ���B�ن )�وري �=!� د��اري در )!( دار'D و ��'� �/� $����� p'

�ص ��و'7 �����$ ��� ���B�ن )�وري �$  ا�/.�اد'��� را '"� از *�م ه�ي �#!�د'7I6 در $!Hو او
�ر (�=�ب 	ورد ( ��� و ا&��  .)�B١٣٨hا6��

�م ورز�� در ر�!�ن �$ اوج ��&U!  داراي اه8!  �=!�ري ا� ، ا�� �$ ���#�6  ��&� از 
�م را ��Vود �� �#��� �!E� ر*!�ي�� $�  O�& $!Hي او�زه�ون �.!!7 )!( �!��م ���. ��ر*!�ي ا'7 

                                                           

1-  Peltola  
1- Thomson and Beavais 

  



٤  
 

�م ورز�� و �U( ه� 'p در ���L، از 8%�$ وP�u' ���!�ن، k!� از 	*�ه� از M� 7'ا $�  '�#� ��
� L��O �/�ا��'� در ا�/N�ب �!�وه�ي �=/.� ��اي ر�/$ ��رد �,�ا�  �$ �$ �,� �!� ، !U&�

�ق اH.�د
 ��D و )!( �!�ز اوH!$ و Xزم ��اي ��&U!  در ورزش & ������,�ان و �/IIN�ن &7 
�ان . ا� #�  V� $� 
�ا�K '� )!( �!�زه�ي اوH!$ و �.!!7 �##���%�� �$ ���6 از � �� p� ��
اد'��� ��Mح ا� ، ا*� o$ ا�/8�ل ��&U!  را ���8"7 ��8 ��زد، ا�� �� ��د'� ��Vود و ا�/.�

6�اه� ��د u!.r .�"'�!���ژ'p، ���ر�� و ١ا'7 )!( �!�زه� �� ��ا�#� داراي $4#% 	�/�)H�'�!& ،
/� ���!�ن ورز�"�ران را ��ا��س دارا ��دن و'>*� ه�ي 6�ص ا�/N�ب �� . روا�� ���#�!�
�ره�ي ارو)� ���B، �����$ �#,�8 را �V   ٧٠� ��U'4� از ده$ ��د��، ا��$ �.� �=!�ري از �

�ان ا�/.�اد'��� ��وع و در ��r$ ورزش ���B��� �U����� �L=� �! ��د
 ا�� #�ا��اه!D و (
  ).١٣٨١ه8"�ران، 

٢-١ - ^!UV� ,�ي� ���4�  
�اي &.�H!  6�ص، �=/.� و از 	�9� �$ ا�/.�اده� �� ��ودي اI/6��O ه=/#�، &�دي �8"7 ا�  �

دا�#$ ا�/.�اد در ���6 ا&�اد *=/�د
 و در ���6 ا&�اد د'�� . ��اي &.�H!  د'�� �D ا�/.�اد ����
*�وه� �8"7 ا�  &SU در 'p ر�/$ ورز�� �=/.� ���#�، در ���H �$ *�وه� . ��Vود �� ����

  ). ١٣٨٧ه�دوي، (د'�� �8"7 ا�  در o#� ر�/$ ا�/.�اد دا�/$ ���#� 
�ره� � �G��H�ي ا6!� ا&�ا'( '�&/$ ا�  �8�K' �$ �#���'� ا�/.�اده�ي ورز�� در �=!�ري از �

�ان �[�ل ا�/�اH!� در ��ل )٢٢٠٠٢و ��H!#� ا��ت(#� $� ،١٩٩f  ي�ي ا�/.�اده��Gح %=/9
�ب ز���� �5N ��اي ��ز'��ي o ر��o p' ، در�ا�/.�اده $.��در6�ن را ��اي �#���'� و �

 p!\8Hا��ازي ��د ٢٠٠٠ا 
�&U/�'7 دور
 ��زي ه�ي ا8H\!~ ��اي  ٢٠٠٠اp!\8H  .�!��� را� ���!�
�&U!  ه�ي ��رگ ورز�� د�  '�& � $� �!Hا�/�ا �ز'���از  
�د و در ا'7 دور� �!Hا'7 . ا�/�ا ��

و%�د �$ �,� �� ر�� �$ �=!�ري از �����$ ه� �$ �#���'� زود ه#��م ا�/.�اده� ����8 دار�� �$ 
kاه� ا��ر ا�/N�ب ��/�'7 %�ا��ن، �$ ا�/8�ل، �K'�4 ��ن �$ ��ز'"#�ن ��رگ را دار�� 6,#� $� L�
�  �Bار *�&/$ ا� . ��دEk رد�. در ���H �$ رو�� )�ورش و ���.$ �=!�ر ��D ا�  و �� ��ودي �

ا�/�اH!� داراي �Gح ��� ا�/.�اد'��� ورز�� ا� ، �$ ا'�G 7ح �� ه18�ري ا�=/!/� ورزش 
�ر �$ ا%�ا در �� ا�/�u آ/N� ^G�#� و �ي ورز�� ���ه����ز��ي ورزش و ��د�� ه�آ	 ،�!Hا�
  ).٢٠٠g، ٣رو�K و ه8"�ران(	'� 

ا�/.�اد'��� �,���ار و �����$ ه�ي )!�&  در ورزش ه�'� �$ ��&U!  در 	��� �$ و'>*� ه�ي 
،�"'�/���ژ'"� 	�/�و)H�ا��اه!D ( )!�ا ��د
 ا� و ���رت ه�ي ���/� �=/�� دارد، *=/�ش  &!�'
  ).١٣٨١و ه8"�ران، 

                                                           

2- Antheropometric 

1-  Abbott and Collins 

3- Russell et al 


