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 : مقذمه  -1
 

InLine    ٍ  ػشعتٖ ، ٍسصؿٖ اػت هشوت اص عَاهل هختلف وِ هٖ تَاًذ دس گ٘ش هزوَعهِ هتٌهَعٖ اص ه هل 

دس ًت٘زٔ ٗه هؼهبثمِ دخبلهت داسًهذ ثبؿهذ . ؿهشوت       عَاهل دٗگشٕ وِ فوبٕ صه٘ي ، ؿشاٗي هؼبثمِ ، ٍ

ػشعتٖ , ثِ هشاتت ث٘ؾ اص ؿشوت وٌٌذگبى پبتٌ٘بط ػشعتٖ ً٘بصهٌذ هْبستْهبٕ هتٌهَم ههٖ      inlineوٌٌذگبى 

هَفم٘ت دسآى صهبى اػت. ثب اٗي  هؼبثمبت اػتمبهتٖ پبتٌ٘بط تلاؽ ٍهزبّذتٖ اػت وِ تٌْب هلان ٍ . ثبؿٌذ

اٗهي هؼهبثمبت ً٘هبصٕ ثهِ      ثٌهبثشاٗي   ،تشٕ هتَرِ ٍسصؿىبساى اٗي سؿتِ ً٘ؼهت اٗخبس وو ٍكف ، هؼئَل٘ت ٍ

ٍ   inlineٖ اص ّـ٘بسٕ ، ت شن،تىٌ٘ه ، ٍ تبوت٘ىْبٖٗ وِ دس هؼبثمبت ّٗبِ هزوَع ػشًَؿهت   ثؼ٘بس ح٘هبتٖ 

 ػبصًذ  ًذاسد .

اتهت ثه٘ؾ اص   اص ًظش ػبختبس تىٌ٘ىٖ هٌ لش ثِ فشده٘جبؿٌذ . دس ٍالع ،اٗهي ٍسصؽ ثهِ هش    inlineهؼبثمبت 

پبتٌ٘بطػشعتٖ ، ثب ٍسصؽ دٍ چشخِ ػَاسٕ ٍرِ اؿتشان داسد . فشاگ٘شٕ هْبستْب ٍهتج ش ؿهذى دس تىٌ٘ىْهبٕ   

هَرَد دساٗي رضٍُ،ثِ تٌْبٖٗ ػلٌِ ٍثشتشٕ ؿخق سا دس هؼبثمِ توو٘ي ًوٖ وٌذ.اهب ،هَفم٘ت ثذٍى ٗهه  

  چٌ٘ي هْبست ّبٕ هٌؼزوٖ عولا ًبهوىي خَاّذ ثَد. 

 تتي اسكيت سزعت در جهان :تاريخچه رقا -2
 

اص ثذٍ تَلذ اػى٘ت ػشعت سوَسدّبٖٗ اص لجل تع٘٘ي گشدٗذُ ثَد دس حم٘مت دلشثهبٖٗ فشٗجٌهذُ ػهشعت ،    

ػشٗعتش ٍ ػشٗعتش اص ؿوب ثبعج گشدٗذُ وِ دٍ ًفش اص اػتعذاد ثبلاٖٗ ثشخَسداسًذ ٗىذٗگش سا دس هزبٍست ّن 

 ث٘بثٌذ ٍ ػشٗعتش ٍػشٗعتش گبم ثشداسًذ .
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ػشعت اٍل٘ي سل اػى٘تٖ ثَدُ اػت وِ هؼبثمِ لْشهبًٖ هلٖ داؿتِ اػت ٍ ٍلهبٗع ًوبٗـهٖ آى دٍ   اػى٘ت 

ػبل ، اص لجل تع٘٘ي ؿذُ ثهَد . اٍله٘ي لْشههبى دس هؼهبثمِ ػهشعت دس       30ػبل ٍ ٍلبٗع ّبوٖ تمشٗجب حذٍد 

 cincinnatاص  st . louis    ،moissouri    ٍvivan bellاص  loyd Christopherوَچه ػبل  seniorتمؼ٘ن ثٌذٕ 

 ،ohio  . ثَدًذ 

هٖ پبؿ٘ذًذ تب اًمجبم ٍ وـهؾ    rosinاػى٘ت ػشعت ثشٍٕ چشخْب چَثٖ اًزبم هٖ ؿذ ٍ سٍٕ وف پ٘ؼت 

لاصم سا پ٘ذا وٌذ ّوبًٌَس وِ صهبى گزؿت ٍ تىٌَلَطٕ تغ٘٘ش ٗبفت ، اٗي چشخْب ربٕ خَد سا ثهِ چشخْهبٕ ثهب    

داد ، وِ اٍل٘ي لٌعبت اٍلِ٘ تزْ٘ضات ٍسصؿهٖ ثهَدُ اػهت دس     ure thanesتىٌَلَطٕ ثبلا اص ًَم پلاػت٘ه ٍ 

دس عشكهِ ثه٘ي الوللهٖ،     in lineولاُ اٗوٌٖ ٍ پزٗشؽ اػهى٘ت   –ػبلْبٕ ثعذ تغ٘٘شات دٗگشٕ ثِ ٍرَد آهذ 

اٗبلات هت ذُ آهشٗىب دس اًشاف ؿْشّب ثِ اٗي هَسد ثشخَسد تذسٗزب ، هشث٘گشٕ آهشٗىهب ٍ تىٌَلهَطٕ آى ثهِ    

اٗي تىٌَلَطٕ سا ثِ حذ اعلا سػبًذ   pan Americanدس ثبصْٗبٕ  1979٘ب ػشاٗت وشد ٍ دس ػبل دٗگش ًمبى دً

هذال ًلا گشدٗذ ٍ  3ثشًذُ هؼبثمبت گ٘شًذُ ٍ داسًذُ  Tacoma , Washingtonاص   tom personتب ربئ٘ىِ 

ىهبٖٗ وهِ ثشًهذُ    ارّبى سا ثِ اػى٘ت وبهل ٍ ك ٘ح دس دً٘ب ًلت وشد پ٘تشػَى ثِ عٌَاى اٍل٘ي ههشد آهشٗ 

 1985هؼبفت رذاگبًِ گشدٗذُ اػت تبسٗخ سٍل اػى٘ت سا ً٘ض ت مك ثخـ٘ذ .دس ػبل  6هذال ًلإ دً٘ب دس 

لْشهبى اػى٘ت ػشعت دً٘ب ثشإ اٗلت هت ذُ آهشٗىب دس اٍل٘ي دٍسُ دػهت اٍل هشوهض آههَصؽ الو ٘هه     

سا تَػهي   lions shareًهلإ  ثبصٕ وشدًذ . ت٘ن اٗبلت هت هذُ آهشٗىهب دس صههشُ لهذستْبٕ رهَاى ، ههذال       

Daralene kessinger  ِثَد دس  1991هذال ًلا سا ثشد ، تؼخ٘ش ًوَدًذ ، وِ آخشٗي دٍسُ دس ػبل  7تب اص  3و

ت٘ن عٌَاى ؿذُ دس سدُ لْشهبًبى دً٘ب ؿذ ٍ ههذال ًهلا سا    5ت٘ن اٗبلت هت ذُ آهشٗىب ثشًذُ توبم  1994ػبل 

 داسا ؿذ .  Track   ٍroadثشإ   overallشداى ٍ صًبى ( ٍ ت٘ن ) ه road) هشداى ٍ صًبى (   trackسدُ 

 

 تاريخچه اسكيت سزعت در ايزان : -3
 

ؿىل گشفت صهبً٘ىهِ اٗهشاى دس ًْوه٘ي دٍسُ     1380هٖ تَاى گفت اػى٘ت ػشعت دس اٗشاى اص هْش هبُ ػبل 

وهبفٖ دس ههَسد    هؼبثمبت آػ٘بٖٗ اػى٘ت ػشعت تبَٗاى ؿشوت ًوَد، ّش چٌذ وِ ثِ علت ًجَد اًلاعهبت 

چگًَگٖ هىبًٖ وِ هؼبثمِ دس آى ثشگضاس هٖ ؿذ ٍ ً َُ ثشگضاسٕ آى ٍ غ٘شُ ، ت٘ن هلٖ ًتَاًؼهت ثهِ ًتهبٗذ    

لبثل تَرْٖ دػت پ٘ذا وٌذ اهب اٗي ػفش ثِ پ٘ـشفت چـوگ٘ش اٗي سؿتِ دس وـَس ووه ؿبٗبًٖ ًوَد . الجتِ 

 1373ثشگضاس هٖ ؿذ وِ اٗي هؼبثمبت اص ػهبل   تب لجل اص آى ّن هؼبثمبت خَثٖ دس وـَس ثب ون ٍ وبػتْ٘بٖٗ

 ثِ ثعذ ثِ كَست سػوٖ صٗش ًظش ّ٘ئت اػى٘ت ٍ ثعذ اص آى صٗش ًظش اًزوي اػى٘ت تب ثِ اهشٍص ثشگضاس ؿذ .

 

 شاخه هاي اسكيت سزعت و مواد آن :  -4
ٍ ثِ ؿبخِ  ؿشاٗي هؼبثمبت اػى٘ت ثب تَرِ ثِ هىبًْبٖٗ وِ دس آى ثِ سلبثت هٖ پشداصًذ هتفبٍت هٖ ثبؿذ

 ّبٕ صٗش تمؼ٘ن ه٘ـَد :
1) Time trials 
2) Team  time trials  
3) Elimination 
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4) Mass start distance race 
5) Endurance races  
6) Point –to – point race  
7) Relay races 
8) Staye races  
9) Pursuit races  
10) Elimination + Point – to Point race  

 
 در آن تزگشار مي شود : اسكيت سزعتسمينهايي كه مساتقات -5

 
 (   in doorداخل ػبلي )  -الف 

 
هؼبثمبتٖ اػت وِ داخل ػبلي  ٍ ثِ ًَس هعوَل هؼبفتْبٕ وَتبُ دس آى ثشگههههضاس هٖ گشدد .وهِ  

هتهش   200ٍدس  flatهتهش ثهِ كهَست     100هتش ه٘جبؿذ  وهِ دس   200ٗب هتش   100هعوَلا اًذاصُ ٗه دٍس آى 

 ثبؿذ. ٍ ؿ٘جذاس هٖ  flat ثلَست 

 

 (  oor dut Oخبسد اص ػبلي )  -ة 

 

 اٗي هؼبثمبت خبسد اص ػبلي ثشگضاس هٖ گشدد ٍ ثِ دٍ ًَم تمؼ٘ن هٖ ؿًَذ :

1 – Track     هؼبثمبتٖ اػت وِ داخل پ٘ؼت ثشگضاس هٖ ؿَد  ٍ اًذاصُ ٗه دٍس آى ثِ ًَس هعوَل :

 هتش هٖ ثبؿذ . ) دس هؼبفتْبٕ هختلف (  500 الٖ  هتش 200

2 – Road      هؼبثمبتٖ اػت وِ خبسد اص پ٘ؼت ٍ دس ربدُ ثشگضاس هٖ ؿَد ) دس هؼبفتْبٕ هختلهف :

 ) 
 
 ( Equipmentتجهيشات )  -6
 

 : وفؾ اػى٘ت-1
 

اٍل٘ي ٍ هْوتشٗي ٍػ٘لِ هَسد ً٘بص ٗه رفهت          

وفؾ اػى٘ت هٌبػت اػت ، دس اثتهذا ثهشإ   

ٗبدگ٘شٕ اػى٘ت ػشعت اػتفبدُ اص وفـْبٕ 

ػبق ثلٌذ ًِ تٌْب ههشسٕ ًهذاسد   چْبس چشخ ٍ 

ثلىِ تَكِ٘ ً٘ض هٖ ؿَد اهب ثعهذ اص ٗهبدگ٘شٕ   

ثبٗذ سٍٕ وفـْبٕ پهٌذ چهشخ ٍ ػهبق وَتهبُ     

توشٗي وشد تب ثِ آًْب وبهلا عبدت وٌ٘ن صٗشا دس 
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پ٘ـشفت ٍ هَفم٘ت دس هؼبثمبت ثِ هب ووه ه٘ىٌٌذ ، ثشإ تِْ٘ اٗهي ًهَم وفـهْب ثْتهش اػهت ثهِ       

داسإ عٌَاى اٗي سؿتِ هشارعِ وشدُ ٍ اص آًْب دس اًتخبة ًَم وفؾ دلخَاُ ثبؿگبّْبٕ هعتجش ٍ افشاد 

 ٍ هٌبػت ووه ثگ٘شٗذ. 

) لاصم ثِ تَه٘ح اػت وِ وفـْبٕ پٌذ چشخ دس سؿتِ ّبٕ هختلهف ػهشعت داسإ ؿهىلْب ٍ اًهَام     

 گًَبگَى هٖ ثبؿذ .(

ت ههبساتي ثهِ تهبصگٖ    ثب وفؾ ػبق ثلٌذ اًزبم هٖ ؿَد، هؼبثمب Down hill تَه٘ح اٌٗىِ هؼبثمبت 

وفـْب ػبق وَتهبُ ٍلهٖ   ه٘ل٘وتش ً٘ض اًزبم هٖ ؿَد ٍ دس هؼبثمبت ػشعت  100ثبوفـْبٕ چْبس چشخ  

 داسإ چفت هٖ ثبؿٌذ ٍلٖ دس وفـْبٕ اػتمبهت ثذٍى چفت هٖ ثبؿٌذ.
 
 

 

 :( helmetولاُ اٗوٌٖ )-2
 

ٗىٖ اص ههَاسد ؿخلهٖ ، ولاّْهبٕ        

اٗوٌٖ اػت وِ رضٍ تزْ٘ضات اٗوٌهٖ  

وبم اػى٘ت ثبصاى ؿشوت وٌٌهذگبى  ت

دس هؼبثمبت هٖ ثبؿهذ ًىتهِ ههَحش    

 اػهت  ػبخت آًْب   ّب  ثشإ اٗي ولاُ

ٍ آگبّٖ وبهل هبله آى اص ًَم وهلاُ  

 اٗوٌٖ ثؼ٘بس هْن اػت . 

توبم هؼبثمِ دٌّذگبى اػهى٘ت ػهشعت   

داؿهتِ   ثبٗؼتٖ ولاُ اٗوٌٖ داؿتِ ثبؿٌذ ٍ توبم هذت ثشإ اٗوٌٖ ث٘ـتش دس ًهَل هؼهبثمِ ثهِ ػهش    

 ثبؿٌذ 

هَلع٘ت لشاس گ٘شٕ هٌبػت  ٍ اٗوٌٖ ولاُ ثش سٍٕ ػش ارجبسٕ اػت ولاّْبٕ اٗوٌٖ ًجبٗؼهتٖ پـهت   

ػش گزاؿتِ ؿَد ، ثبٗذ رلَٕ ػش ٍ ثبلإ اثشٍ لشاس ثگ٘شد هؼبثمِ دٌّذگبى ثبٗؼتٖ ثٌذ ولاّـبى سا 

ثَدُ ٍ ًَسٕ عول وٌذ دس توبم هذت هؼبثمِ ثؼتِ ًگِ داسًذ  ّ٘چ هَٖٗ ًجبٗذ صٗش ولا لبثل سٍٗت 

وِ وبساٖٗ ٍ ًگِ داسٕ ولاُ اٗوٌٖ سا سٍٕ ػش ثب هـىل سٍ ثِ سٍ ًوبٗهذ ٍ وهلاُ اٗوٌهٖ سٍ.ٕ ػهش ل٘هض      

 ثخَسد ٍ دس دٗذ اػى٘ت ثبص دس ًَل هذت هؼبثمِ  ٗب توشٗي خللٖ اٗزبد وٌذ 
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 ( Glassesعٌ٘ىْبٕ آفتبثٖ ٍ غ٘شُ :  ) -3

 

هؼبثمبت ثلاهبًع اػتفبدُ اص عٌ٘ىْبٕ آفتبثٖ ٍ غ٘شُ دس 

ك لهَاً٘ي ثه٘ي الوللهٖ عٌ٘ىْهب ثبٗهذ      جهٖ ثبؿذ فمي ً

لٌضّبٕ پلاػت٘ىٖ داؿتِ ثبؿٌذ ًِ ؿ٘ـِ إ ٍ ثِ علاٍُ 

اػتفبدُ اص ثٌذ عٌ٘ه وِ پـت ػش هٖ افتذ ً٘ض ارجبسٕ 

 اػت .

 

 

 
 

 :(  supportدػتىؾ ، صاًَ ثٌذ ، آسًذ ثٌذ )  -4

   
بٕ دٍچشخِ ػَاساى وِ دس لؼوت هچ دػهت  اػتفبدُ اص دػتىؾ دس هؼبثمبت ، ّوچَى دػتىـْ

صاًَ ثٌذ ٍ آسًذ ثٌهذ اص ههَاسد دلخهَاّٖ اػهت وهِ ههٖ تهَاى دس         –ثؼتِ هٖ ؿَد هـىلٖ ًذاسد 

 هؼبثمبت اػتفبدُ ًوَد 
 

 :(   uniformلجبع )  -5
 

لجبع ٗهب ًَٗ٘فهَسم اػهى٘ت ثهبص داسإ     

ؿشاٗي ٍ لَاً٘ي خبكهٖ اػهت اههب دس    

ت وـَس هب ثبٗهذ ثهب تَرهِ ثهِ ؿهئًَب     

 اػلاهٖ حبون اػتفبدُ ؿَد .
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 نكات قاتل توجه : -7
 

پَؿ٘ذى رَساة هٌبػت ٍ اػى٘ت هٌبػت ٍ اًوٌ٘بى پ٘ذا وهشدى اص ثؼهتِ ؿهذى ثٌهذّب ٍرهَساة      

اػى٘ت ٍ اًوٌ٘بى اص رب افتبدى پب دس دسٍى وفؾ ههشٍسٕ اػهت .ثعهذ اص پَؿه٘ذى اػهى٘تْب ثهشإ       

فؾ ، وفـْب سا سٍٕ لجِ ّهبٕ داخلهٖ ٍ ث٘شًٍهٖ    اًوٌ٘بى پ٘ذا وشدى اص هٌبػت ثَدى ٍ ػبلن ثَدى و

 ثخَاثبً٘ذ ٍػ غ هچ پب سا ثِ رلَ خن ًوبٗ٘ذ .

ولاُ اٗوٌٖ ثبٗذ ثِ ػش داؿتِ ثبؿ٘ذ ثِ كَستٖ وِ ثٌذّبٕ آى تب صٗش گلَ آهذُ ٍ دس دٍ ًشف تب صٗش 

 گَؽ ث٘بٗذ ٍ سٍٕ گَؽ سا ًگ٘شد ) ولاُ ثبٗذ ف٘ت ٗش ثبؿذ ٍ تىبى ًخَسد .

 

  The skating positionتذني اسكيت تاس  وضعيتهاي  -8
 

 ( asic position Bٍهع٘ت پبِٗ )  -1
 

 َ ت ههَاصٕ لهشاس دادُ ٍ   رپبّب سا ثِ كه

اثتذا ثِ حبلت اٗؼتبدُ لشاس ههٖ گ٘هشٗن   

ػهه غ وههف دػههتْب سا سٍٕ ساى پههب    

گزاؿههتِ ٍ ّوههشاُ ووههش سٍٕ ساى ػههش 

دادُ ٍ ثِ پبٗ٘ي هٖ آٍسٗن تب وف دػتْب 

َص ًجبٗهذ وهشد ٍ   سٍٕ صاًَ ّب ثشػهذ له  

آسًزْب  ً٘ض ًجبٗذ خن ؿًَذ وهِ دس اٗهي   

حبلت ثبٗذ ػِ ًمٌِ اص ثهذى سٍٕ ٗهه   

 خي كبف  لشاس ثگ٘شد 
 
 رلَٕ وفـْبٕ اػى٘ت  – 3                 صاًَّب  – 2             ؿبًِ ّب  – 1 
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  (  push introduceهعشفٖ پَؽ )  -2

 

ثههشإ ٗههبد گههشفتي فـههبس دس حبلههت 

ٌبخت آى اثتهذا ثبٗهذ ثهِ حبلهت     اٗؼتبدُ ٍ ؿ

اٗؼتبدُ ثبٗؼت٘ن ػه غ دػهتْب سا دس ّوهبى    

حبلههت سٍٕ ساى گزاؿههتِ ) ثههِ كههَستٖ وههِ 

آسًزْب كبف لشاس ثگ٘شًذ ( ثعذ ٗىٖ اص پبّهب سا  

تب  ثِ ًشف٘ي ٍ خبسد ثِ ًَس هَاصٕ دٍس وشدُ

ي لهشاس  ٘ت سٍٕ صه٘وِ چشخ رلَٕ اػى ٖٗرب

ٖ سا ٗپب شد ثذٍى آًىِ صاًَ ّب خن ؿَد ٍ ثعذ٘ثگ

وِ حبثت ثَد سا خهن وهشدُ ٍ دػهتٖ سا وهِ ّوهبى      

ه ٗه ن تب آى ػِ ًمٌِ لجلٖ وِ گفتِ ؿذ سٍٕ ٗي ث٘بٍسٗ٘ذ پبٗن ثبٖٗ لشاس داسد وِ خن وشدٗػوت پب

ذ كبف ثبؿهذ . تهب   ٗگش وِ دس هَاصات لشاس داسد ثبٗه ( اهب صإًَ پبٕ د٘ؼ٘شد ) حبلت ث٘خي لشاس ثگ

ي عول سا دس ّوهبى حبلهت لهشاس    ٗن اٗؼتبدٗي حبل اًٗذ ٍ ٍلتٖ دس اش٘ي لشاس ثگِ٘ چشخْب سٍٕ صه٘ثم

 ن .٘ض اًزبم هٖ دّ٘ن ثِ كَست عىغ ً٘دّ

شًٍٖ سا سٍٕ چشخ رلَ سٍ ثِ عمت ٍ پـت پبٕ حبثت حشوهت  ٘ن پبٕ ثٗؼتبدٍٗلتٖ دس حبلت ثبلا ا

ي وبس ٗاٍل ( ا ن ) ثِ حبلت٘ن ٍ ػ غ سٍٕ ّوبى چشخ ثِ رلَ ثشهٖ گشداًُ٘ وَچه هٖ صًٗشدا ٗهدادُ ٍ 

 ن.٘عٌٖ ربٕ پبّب سا عَم هٖ وٌٗن ٘سا ثش سٍٕ دٍ پب اًزبم هٖ دّ

 

 High speed position ( Top speed position )ت ػشعت ثبلا ٍ٘هع -3

 
هتهش (   500ش ٗه ت ثشإ ػشعت ثبلااػتفبدُ ه٘ـَد . ) هؼهبفتْبٕ ص ٘ي ٍهعٗذاػت اّ٘وبًٌَس وِ اص اػوؾ پ

گش چؼجبًذ،ػ غ ٗىذٗذ دػتْب سا هـت وشد ٍ ثِ ٖٗ آى اثتذا ثبٗت ٍ ؿٌبػب٘عي هَلٗثشإ لشاس گشفتي دس ا

شًهذ دس  ٘ن تب آسًزْب سا سٍٕ صاًَ لهشاس ثگ ٗي هٖ آٍسٗ٘ن ، ثعذ ثذى سا پبٗش٘گ٘ثب ؿلت ّش دٍ دػت چبًِ سا ه

 ي ٍاسد وشد.٘ـتشٕ هٖ تَاى ثِ صه٘شٍٕ ث٘زِ ً٘ذ دس ًتٗي تش هٖ آٗ٘ت چَى هشوض حمل پب٘ي هَلعٗا
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 ( The Skating Stroke فشار دادن هنگام اسكيت كزدن ) -9
 

ت ٘ي ٍهعٗن، ا٘بد گشفتٗت سا ٘حبل وِ ثذى ، ٌّگبم فـبس دادى پبّب ثشإ رلَ سفتي اػى هشحلِ اٍل :

 ن ٘ض اًزبم هٖ دّ٘سا دس حبل حشوت ً

بّب ) پبٕ ىٖ اص پٗن ٍصى ثذى ثش سٍٕ ٘ي لجلٖ وِ دس حبلت ػىَى لشاس داؿتٗدس حبل حشوت ًجك توش

ن ، ٌّگبهٖ وِ پبٕ فـبس ) ٗشًٍٖ ( هٖ گضاس٘گش ) پبٕ ثٗشد ٍ فـبس سا ثش سٍٕ پبٕ د٘داخلٖ ( لشاس هٖ گ

ذ ثهب چهشخ   ٗشًٍٖ ( حشوت ٍ فـبس خَد سا سٍ ثِ پْلَ اًزبم داد ثشإ ثشگـت ثِ حبلت ثعذٕ ثب٘پبٕ ث

ن ) ٘داخلهٖ لهشاس ههٖ دّه     شُ ثِ ػوت داخل صدُ ٍ وٌبس پبٕٗه داٗي رذا ؿذ ٘رلَ ٍلتٖ وِ اص صه

ب چشخ رلَ ثهِ ػهوت داخهل    ٗذ الضاهب پٌزِ پب ٗشُ صدى ثب چشخ رلَ ثبٗذ دس هَلع دا٘تَرِ داؿتِ ثبؿ

 ن.٘ي وبس سا ثب پبٕ ثعذٕ ؿشٍم هٖ وٌ٘ثبؿذ ( ػ غ ربٕ پبّب سا عَم وشدُ ٍ ّو

 

ت ػشعت سا ثهِ  ٘ى اػىن پبصدً٘ي اهىبى سا هٖ دّذ وِ ثتَاٌٗبتٖ وِ ثِ هب اٗىٖ اص توشٗ: هشحلِ دٍم 

 ن:٘ش آهَصؽ هٖ دٌّٖٗ اػت وِ دس صٗن ، توش٘ح ٍ ساحت اًزبم ثذًَّ٘س ك 

وٖ سٍٕ ٘ن ) ثْتش اػت خي آهَصؿٖ هؼتم٘ن اًزبم هٖ دّ٘ه خي هؼتمٗي لجلٖ سا سٍٕ ٗاوٌَى توش

ؼهتبدُ ، پهبصدى سا   ٗه ػوت خهي ا ٗذى ثبؿذ ( اثتذا دس ٗن ثِ هخبهتٖ وِ لبثل د٘ي داؿتِ ثبؿ٘صه

ٖ وِ دس ه ل فـبس سٍ ثِ پْلَ سا اًزبم هٖ دّذ ثعذ اص رذا ؿذى اص ٗن ثِ ًَس ٕ وِ پبٍ٘م هٖ وٌؿش

وْهبٕ وفـهْب )   ٗشدٍ فش٘ه گش لشاس ههٖ گ ٗشُ صدى ثب چشخ رلَ اص پـت دس وٌبس پبٕ دٗي ٍدا٘سٍٕ صه

سا  ٖ وِ ٍصى ثذى سٍٕ آى لهشاس داؿهت  ٗگش سا لوغ هٖ وٌٌذ ٍ پبٗىذٗتشوْب( ثب ّن ثشخَسد وشدُ ٍ 

ض اًزهبم ههٖ   ٘ه گهش ً ٗي حشوت سا ثب پبٕ دٗتَأهب ثِ آى ًشف خي حَل هٖ دّذ ػ غ ثذٍى هىج ا

 ن.٘دّ

 

11- ( The push  In Power Box)   
 

 ذ ثِ ٗن ثب٘بدگشفتٗت ػشعت سا ٘ح پبصدى ٍ لشاس گشفتي دسػت ثذى دس اػى٘حبل وِ ًشص ك 

 

ي فـهبس ٍاسد وٌهذ دس   ٘تَاًذ خَة ثهِ صهه  ىي ثٗه ثبصٗن ، ّشگبُ ٗي ث شداص٘ي فـبس پب سٍٕ صهٗتوش

 تْبٕ خَد ثذّذ .٘زِ ػشعت خَثٖ هٖ تَاًذ ثِ اػىً٘ت

 ن .٘( سا ثـٌبػ Power Boxن وِ رعجِ لذست ) ٘ي خَة فـبس ٍاسد وٌ٘ن ثِ صه٘هب ٍلتٖ هٖ تَاً

ن ثب لهذست ثهِ آى رعجهِ    ٘ذاػت ، آى ه لٖ اػت وِ هب ه٘تَاًّ٘وبى ًَس وِ اص اػن رعجِ لذست پ

 ٖ آى .ٗن . ثشإ ؿٌبػبٍ٘اسد وشدُ ٍ ثِ رلَ حشوت وٌ فـبس

ي دٍ چشخ رلَ ٍ عمت پهبٕ  ٘ن ) دس حبلت ػىَى ( ، ث٘ي هعشفٖ ٍ ؿٌبخت پَؽ سا اًزبم هٖ دّٗتوش

ل ٘ه ل دس افشاد هختلهف ثهِ دل  ٘ي هؼتٌٗلٖ حبكل هٖ ؿَد وِ ًؼجت اًذاصُ ا٘چپ ٍ ساػت هؼتٌ
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ي فـهبس سا دس  ٌٗذ وِ فشد ثْتهش ٗعجِ لذست هٖ گَل ر٘ي هؼتٌٗاًذاصُ لذ وبهلا هتفبٍت اػت ثِ ا

 ي رعجِ هٖ تَاًذ ٍاسد وٌذ.ٍٗػي ا

ّوبى  ٘ين ، صه٘ي ٍاسد وٌ٘ه اكل هٖ ثبؿذ وِ ّشچِ هب فـبس سا ثِ ربى صهٗي ٗت ػشعت ا٘دس اػى

 ن .٘زِ هب سٍ ثِ رلَ حشوت هٖ وٌ٘فـبس سا ثِ پبّب ٍاسد هٖ وٌذ ٍ همبٍهت هٖ وٌذ دس ًت
 
11 - The Push Training نات فشار (ي) تمز 
 

ِ رعجهِ  وه گش سا ثِ كَستٖ ٗن ٍ پبٕ دٗه خي حبثت ًگبُ هٖ داسٗه پب سا سٍٕ ٗ pushي ثشإ ٗدس توش

ن ) دس اثتذإ حشوهت رلهَٕ   ٘ن تب حشوت وٌ٘ي ثِ پْلَ  فـبس هٖ دّ٘لذست حبكل ؿَد ثش سٍٕ صه

ي ثشگشداًهذُ ٍ  ٘بى پب سا سٍٕ صهه ل ثبؿذ ( ػ غ ّوٖٗ وِ فـبس هٖ دّذ هٖ تَاًذ ثِ پْلَ هتوبٗپب

ن ، ثعذ اص اًزهبم  ٘ن ٍ دٍثبسُ حشوت سا ثِ كَست هتَالٖ ثب ّوبى پبآغبص هٖ وٌٗوٌبس پبٕ حبثت هٖ آٍس

ض ٘ه شُ ًٗي حشوت سا سٍٕ داٗن ا٘ن ٍ هؼلي ؿذى سٍٕ آى ، هٖ تَاً٘ي حشوت سٍٕ خي هؼتمٗدادى ا

ذ تَرهِ  ٗه ي ثبٗي توهش ٗه شُ سا ً٘هض ) دس ا ٗت داشُ ربٕ پبّب سا ٍ رْٗه داٗن ٍ ثعذاص صدى ٘اًزبم ثذّ

ٖ وهِ فـهبس سا   ٗشُ ٍ پبٗذ سٍٕ داٖٗ وِ حبثت اػت ثبٗن پب٘شُ اًزبم هٖ دّٗداؿت وِ ٍلتٖ سٍٕ دا

 ن.٘ش ثذّ٘٘شد( تغ٘شٍى داٗشُ لشاس گ٘ذ ثٗاًزبم هٖ دّذ ثب

 

 

 

 

 

12 - Arm swing  تاب دادن تاسوها و دستها ( 
 

( ٍ ّهن دس ػهشعت   Aerodynamicح صدُ ثـًَذ ّن دس ؿىبفتي ثبد ) ٘ش ك دػتْب اص عَاهلٖ ّؼتٌذ وِ اگ

 ن ثشعىغ عول هٖ وٌٌذ.ٖ٘ داسًذ ٍ اگش دسػت اًزبم ًذّٗش ثؼضا٘گشفتي ٍ ووه وشدى ثِ پبّب تبح

  

ؼتبدُ ٍ دػتْب سا دس وٌبس ثذى ثِ كهَست هخهبلف   ٗه ثذى دس حبلت ػىَى ا٘ؼ٘دس حبلت ث ي :ٗتوش

ٌهٖ سا  ٘ذ ٍ ثٗن دس اهتذاد د٘ه خي هؼتمٌٗذ ثب اًگـت اؿبسُ ٗلتٖ رلَ هٖ آدػتْب ٍ –ن ٘حشوت هٖ دّ

 ًـبى هٖ دٌّذ.

شا هب سا ًِ ثِ رلَ هٖ ثشًذ ٍ ًِ دس ؿىبفتي ثبد ووه هٖ ٗي صدى غلي هٖ ثبؿذ ، ص٘دػتْب سا ثِ ًشف

ب ٗه ثبلا  ـتش دس ػشعت٘دػتْب ث (Main tain speed)ي ( ٘ي ت٘شًذ ) ه٘وٌٌذ.ٍلتٖ دػتْب پـت لشاس هٖ گ

ّ ٗىٌَاخهت خهبسد وهشدُ ٍافهضا    ٗن ػشعتوبى سا اص حبلت ػشعت ٘دس هَالعٖ وِ هٖ خَاّ ن ثهِ  ٘ؾ ثهذ

ب سٍٕ ّهن لهشاس   ٗه ن ٘ي كَست هعوَلا دػتْب اص پـت ثِ ّن للاة هٖ وٌٗش ا٘ن ، دس غٗحشوت دس ه٘آٍس

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


PARASTO 

 12 

شًهذ ٍ حبلهت   ٘س ثگن ثِ كَستٖ وِ آسًزْب ٍ ؿبًِ ّب ثهبلا لهشا  ٗدادُ ٍ ثبلاتش اص ثبػي سٍٕ ووش هٖ گزاس

 افتبدُ ًذاؿتِ ثبؿٌذ.

 

13 - The Turns ) دور سدن (: 

  

تٖ داؿهتِ  ٘ذ چهِ ٍههع  ٗه ن وِ ٌّگبم دٍس صدى ٍ وشاع اٍس صدى ثذى ٍ پبّب ثب٘ن ثذاً٘حبل هٖ خَاّ 

 ثبؿٌذ. 

ي اًتخبة وشدُ ٍ دٍ هبًع سٍٕ آًْب لهشاس  ٘هتش ٍ سٍثشٍٕ ّن دس صه 10ي : دٍ ًمٌِ سا ثِ فبكلِ  ٗتوش

ن ٘گش ثِ كهَست هؼهتم  ٗن ٍ ػ غ اص آًزب ثِ ػَٕ هبًع د٘ؼتٗىٖ اص هَاًع هٖ اٗن ، دس وٌبس ٘دّ هٖ

ه ثهذى  ٘ؼ٘ن وف دػتْب سا سٍٕ صاًَّب گزاؿتِ ٍحبلت ثٌ٘ىِ ثِ هبًع ثشػٗن، لجل اص ا٘حشوت هٖ وٌ

اػهت  ن ( پبٕ چپ سا رلَتش اص پهبٕ س ٘ن ، ) هٖ خَاّن ثش خلاف عمشثِ ّبٕ ػبعت دٍس ثضًٗش٘سا هٖ گ

ت پبٕ ساػهت ٍ چهپ   ٘ن آسًذ چپ سا سٍٕ ساى پب گزاؿتِ ٍ سٍٕ لجِ داخلٖ ٍ خبسرٖ ثِ تشتٗش٘هٖ گ

ه ٗه ي حبلت آى ػِ ًمٌِ اص ثهذى سٍٕ  ٗن دس اٗلٖ وَچه صدُ ٍ ثش هٖ گشد٘شُ خٗه داٗدٍس هبًع 

س سا ي وهب ٗه شد. ا٘ي لشاس هٖ گ٘ل ثِ صهٗخي لشاس گشفتِ اًذ اهب خٌٖ وِ اص آى ػِ ًمٌِ هٖ گزسد هب

 ن .٘ي دٍ هبًع اًزبم هٖ دّٗثِ دفعبت تب هْبست وبهل دٍس ا

 

 

 
 

 شنهاد:يپ
 

ي سا هَافك عمشثِ ّبٕ ػبعت ) اص چپ ثِ ساػت ٗي توشٌٗىِ اٗن اٍل ا٘ـٌْبد  هٖ وٌ٘ي رب دٍ پٗدس ا 

ًزهبم  ح تش ا٘( هٖ تَاًذ ثِ ك  partnerه ًفش ثِ عٌَاى )ٌٗىِ ووه گشفتي اص ٗن ، دٍم ا٘ض اًزبم ثذّ٘( ً

ن ٌ٘ىِ ثِ هبًع ثشػٗشد ٍ لجل اص ا٘ي توشًٖ ووه وٌذ ثِ ًَسٕ وِ ًفش ووىٖ پـت هب لشاس هٖ گٗدادى ا

 بدهبى ثشٍد(.ٗشا اهىبى داسد وِ ٗآسًذ ّب سا فـبس هٖ دّذ تب سٍٕ پب ثچؼجذ ) ص

بًع ش اكلٖ ثِ ػَٕ ه٘ن ٍ ثِ هؼ٘ه عذد وشاع اٍس ً٘ض هٖ صًٗن ٌٗىِ دٍس هبًع چشخ صدٗحبل پغ اص ا

 ن .ٗگش ثشهٖ گشدٗد

شا ٗه شُ چشخبًذُ ؿًَذ صٗذ ثِ ػوت هبًع ٍ هشوض داٗي ثبلا ؿبًِ ّب ًجبًٗىتِ : ٌّگبم اًزبم دادى توش

ي هٖ هبًهذ  ٖ٘ وِ دس عمت سٍٕ صهٗه وشاع اٍس صدى پبٗي وبس ثِ اؿتجبُ اًزبم دادُ ؿَدثعذاص ٍٗلتٖ ا

ن آى پهب سا فـهبس دادُ    ًً٘٘ؼتٌذ هب ًوهٖ تهَا  ي ٘سٍٕ چشخْبٕ رلَ ثلٌذ ؿذُ ٍ چَى چشخْب وبهلا سٍٕ صه

(Push  ٌوشاع اٍس ثعذٕ سا ؿشٍم و ٍ )٘. ن 

لٖ هَحش هٖ ثبؿٌذ ٘ض خ٘( دػتْب دس وشاع اٍس ً  Arm swingّوبًٌَس وِ لجلا گفتِ ؿذ ) دس ثخؾ 

 ذ حشوت وٌٌذ.ٍٗ ثِ ّوبى ً َ ثب
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لَ ، پبٕ ساػهت سٍٕ لجهِ داخلهٖ ٍ    ذ عول فـبس سا اًزبم ثذّذ ثِ ػَٕ پْٗدس وشاع اٍس ّش دٍ پب ثب

 ظُ ، ووه گشفتي اص پبستٌش(ٗي ٍٗپبٕ چپ سٍٕ لجِ خبسرٖ ) توش

ن ٘شُ وَچه ههٖ صًه  ٗه داٗن اوٌَى حشوت وشاع اٍس سا سٍٕ ٌٗبت ثبلا سا اًزبم دادٌّٗگبهٖ وِ توش

ي وهبس سا  ٗه ٌىهِ ا ٗض ثهشإ ا ٘ي ًٗاص ثبلإ آى ٍ دس توش ذًاثِ ًَسٕ وِ پبٕ ساػت اص رلَٕ پبٕ چپ ثگزس

 ن.٘گش ثشخَسد ثذّٗىذٗوْب سا ثِ ٗذ فشٗن ثب٘ح اًزبم ثذّ٘ك 

 

14 - The Double Push  
 

 ي اهىبى سا هٖ دّذ وِ :ٗدثل پَؽ صدى سٍؿٖ ثشإ پبصدى اػت وِ ثِ هب ا

 

 ن ٗىٌَاخت ًگِ داسٗػشعتوبى سا  -1

 ن .٘ن پب ثضً٘دس هذت صهبى ًَلاًٖ ثب فـبس ووتش ثذٍى ون ؿذى ػشعت ثتَاً  -2

 

  Double Pushخچه يتار  - 15

 

  push -doubleتبسٗخچِ تىٌ٘ه 
 

دس لذٗن اص آًچِ ثشإ اػى٘ت ػشعت سٍٕ ٗخ تىٌ٘ه ه ؼَة هٖ ؿذ،تمل٘ذ هٖ وشدًذ  in-lineهؼبثمبت 

احت٘بد ثِ تغ٘٘شاتٖ   دسهىبً٘ىْبٕ هختلف داسد.  in-lineثشإ هؤحش عول وشدى ثش سٍٕ ربدُ ، اػى٘ت ػشعت 

ٗه هشوض اكلٖ ثشإ اػى٘ت ثبصاى ػشعت ه٘جبؿذ، رذٕ تشٗي ٍسصؿىبساى ّهن دس ّهَإ    وِ Hollandدس 

ػشد ٍ ّن دس َّإ گشم خ٘لٖ ػشػشٕ وبس هٖ وٌٌذ. اػى٘ت ثبصاى ػشعت سٍٕ ٗخ هعوَلا دس پشػى٘تَؿبى 

بٕ خبلق ّؼتٌذ. آًْب هَافك ثب تىٌ٘ىْبٕ لذٗوٖ ّؼتٌذ. اٗي ػ٘ؼتن    ٍ تفىش حفبظهت ٍ هشالجهت اص تىٌ٘ىْه   

لذٗوٖ ، ووه ثبعج ؿذ وِ اػى٘ت ػشعت ثِ هل٘تْبٕ اسٍپبٖٗ وِ اػى٘ت ػهشعت دس آًْهب ً٘هض هشػهَم     

 اػت ، ػشاٗت وٌذ.

سٗـِ اؽ سا اص اػى٘ت چْبس چشخ گشفتِ اػهت   in-line دس آهشٗىبٕ ؿوبلٖ ٍ ث٘ـتش دً٘ب ، هؼبثمبت رذٗذ  

quad). ) 

دس  1992خ٘لٖ ػشٗعتش ّؼهتٌذ دس ػهبل    in-line ٍسصؿىبساى اٗي هؼبثمبت تـخ٘ق دادًذ وِ اػى٘ت ّبٕ 

اص توبم هؼبثمبت پ٘شٍص ث٘شٍى آهذًذ . دس ػبلْبٕ ثعهذ   in-line هؼبثمبت رْبًٖ دس ًٍ٘ض ، اٗتبل٘ب، ٍسصؿىبساى 

-in  چشخهِ دس   5، اغلت اػى٘ت ثبصاى تغ٘٘٘شٕ سا ثهِ اػهى٘تْبٕ    Colorado Springدس هؼبثمبت رْبًٖ دس  

line ٗـبى اسرح تش ثَد.داؿتٌذ.وِ ثشا 

ثب دًذُ لَٕ ، ٍسصؿىبساى تلاؽ وشدًذ وِ دس وبسثشد عٌبكهش تىٌ٘ىهٖ ٍسصؿهٖ     in-line ثب اًتمبل اػى٘تْب ثِ 

هع٘ف ؿٌبختِ ؿذ، ٍسصؿىبساى ثِ  in-line پ٘ـشفت وٌٌذ اص صهبً٘ىِ تىٌ٘ه چْبسچشخ دس همبٗؼِ ثب اػى٘ت 

خ تغ٘٘ش دادًذ. ثعذ اص آى ، اػى٘ت ػشعت سٍٕ ٗخ صٍدٕ سٍؽ حشوتٖ خَد سا هٌٌجك ثب اػى٘ت ثبصاى سٍٕ ٗ
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ثِ عٌَاى ٗه ٍسصؽ    دس توبم صهبًْب ؿٌبختِ ؿذ وِ ٍسصؿىبساى  آى اص ووبل ، وبسآٖٗ ، لذست ٍ ظشافهت ٍ  

 صٗجبٖٗ ّبٕ خبف دس وبس ثشخَسداسًذ.

 ت. هٌوئٌب ، ػبلْب توشٗي ، هشث٘گشٕ ٍ پ٘ـشفت حشوتٖ سٍٕ ٗخ تىٌ٘ىْب سا ثِ ووبل سػبًذُ اػ

ثِ ػشعت اٗي هؼ٘ش ت هَلٖ سا اص حبلهت اػهى٘ت ولاػه٘ه تغ٘٘هش داد ،       in-lineهىبً٘ىْبٕ اػى٘ت ػشعت 

تغ٘٘ش ٗبفت . اگش چِ علن ٌّهَص تئَسْٗهبٕ رهذٕ     double-push تىٌ٘ه سٍٕ ٗخ ثِ سٍؽ ثشتشٕ ثٌبم تىٌ٘ه  

ً٘ىٖ ٍ هشاحهل ؿهٌبختِ   ث٘ـشٕ سا تبٗ٘ذ ٍ هْوتش ًـٌبختِ اػت ، عمبٗذ هٌٌمٖ وـف ؿذُ اػت ٍ اكَل هىب

 ؿذُ إ دس ارشإ ف٘ضٗىٖ تخج٘ت گشدٗذُ اػت .

 

1993 

 

، ثبصسػبى وبًبداٖٗ ثذٍى اٌٗىِ ثذاًٌذ ؿبّذ ؿهشٍم    Ontarioهؼبثمبت لْشهبًٖ      آهشٗىب ،  1993دس ػبل 

   ٍ  تىٌ٘ىْبٕ رذٗذ ثَدًذ . وبًبدائْ٘ب ؿبّذ اػى٘ت ّوچَى اػى٘ت سٍٕ ٗخ ثَدًذ وِ اػى٘ت ثهبص وهن ػهي 

ّذسٗه اص آهشٗىب ثب تىٌ٘ه هتفبٍت آى سا اسائِ هٖ داد. سٍؽ اٍ ًهِ تٌْهب ًبههآًَع ٍ     Hedrick ػبلٖ ثٌبم  

عز٘ت ٍ غشٗت ثَد ، ثلىِ ثشخلاف توبم اكَل تىٌ٘ه ولاػ٘ه اػى٘ت ػشعت ثهَد. سٍؽ رذٗهذ ّهذسٗه     

Hedrick    ل٘چٖ ْ تَك٘ف ؿذُ ٍ ًبم گشفت.  ْ هتمبًع ٍ هَسة ْ   ثِ صٍدٕ ثٌبم   ْ ، Crisscross       ٗب ثٌهبم ٍسصؽ

ْ Chad ًبهْبٕ دٗگش اٗي سٍؽ ثَد  ْ ً٘ض 

 

 

 سمان حال    - 16
 

ّوچٌبى ثِ غلجِ خَد ثش هؼبثمِ دٌّذگبى داخلٖ ٍ ث٘ي الوللٖ اداهِ هٖ دّذ  Chad Hedrickچبد ّذسٗه  

ى٘ت ثبصاى هزوش دس اٗبلات هت ذُ آهشٗىب ٍ خبسد اص آى ، اػتفبدُ اص )دٍثبس فـبس آٍسدى ّن اوٌَى اغلت اػ

 ( )double – push       اػى٘ت هٖ وٌٌذ. دس ّش حبل ، اػى٘ت ثبصاى هؤًهج ّهن داسًهذ خَدؿهبى سا ثهب سٍؽ )

double – push وؼهٖ   ثِ ّوبى دسرِ ٍ لذست اػى٘ت ثبصاى هزوش عبدت هٖ دٌّذ . اٗي وْچِ وؼٖ اٍل٘ي

سا وـف ٍ اختشام وشد ، ٌَّص ث ج ثشاًگ٘ض اػت. ربٕ ّ٘چ ػَالٖ ً٘ؼهت وهِ چهبد     double – pushثَد وِ 

اٗي تىٌ٘ه سا ثِ دًجب ؿٌبػبًذٍ اٍ هؼؤل٘ت خٌ٘شٕ ثِ عْهذُ داسد تهب اٗهي سٍؽ هف٘هذ سا ثهِ ٍسصؿهىبساى       

 ث٘بهَصد ٍ دس اٗي اهش ػعٖ ًوبٗذ.

دس اػى٘ت ػشعت ٍ ث٘هبى آى دس ولوهبت ًَؿهتبسٕ ٗهه ٍظ٘فهِ      اًتمبل ت شن ، ٍ الگَّبٕ حشوتٖ پ٘چ٘ذُ 

ػخت ٍ آصاسًذُ اػت. ٗه عىغ هوىي اػت ثِ اًذاصُ ّضاساى لغت اسصؽ داؿتِ ثبؿذ ٍ هفْهَم سا ث٘هبى   

وٌذ اهب فمي هٖ تَاًذ ٗه هخبل حبثت سا دس ٗه ًمٌِ حبثت ًـبى دّهذ ، دس حبل٘ىهِ اػهى٘ت ػهشعت ٗهه      

وِ دس اٗي فلل آهذُ اػت ثْتشٗي ًوبٗـْب ٍ تَك٘فْب سا اص ٗه عول  رٌجؾ دس حبل حشوت اػت . عىؼْبٖٗ

خبف ٗب ٗه ًىتِ ٍٗظُ دس حشوت ثِ ًوبٗؾ گزاسدُ اػت. دس غ٘ش اٗي كَست ، اٗي تىٌ٘ه هوىي اػت ثشإ 

 ثِ تلَٗش ٗب اًذٗـِ سػ٘ذى هـگل ٍ دسن آى دؿَاس ثبؿذ.
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ٖ اػت وِ هٖ تَاًهذ تَػهي تىٌ٘هه ٍ اص    اػى٘ت ػشعت ، تمل٘ذ لذست اػت ٍ ث٘بى چگًَگٖ لذست وبسآٗ

ًشٗك آى اعوبل گشدد. اهب تىٌ٘ه ثبػتبًٖ ٍ لذٗوٖ اغلت ه ذٍد ثِ وبسثشدّبٕ خَدؽ هٖ ثبؿذ. اػهى٘ت  

ثبصاى سٍٕ ٗخ ّشآًچِ ثشإ ٍلبٗع ٍ حَادث هىبً٘ىٖ هَحش هٖ ثبؿذ ٍ هٖ تَاًذ دس پتبًؼ٘ل ت٘غِ سٍٕ ٗخ ارشا 

خْب ، اهىبًبت ث٘ـتش هٖ ؿَد  تىٌ٘ه اػى٘ت ػشعت سٍٕ ٗهخ ولاػه٘ه ،   گشدد. سا ثِ ارشا هٖ گزاسًذ. ثب چش

وِ تَػي فـبس آٍسدى ٍ ػشٗذى ٗه هَلع٘ت حبثت ٍ اٗؼتب اًزبم هٖ ؿَد. هؤحشتشٗي تىٌ٘ه دس اػتفبدُ اص 

 ثب افضاٗؾ ػشعت ، وبسآٖٗ ، ارشا هٖ گشدد. double – pushچشخْب ًوٖ ثبؿذ . اػتفبدُ اص 

 

ٍ  1380سٍؽ پب صدى دس اٍاػي  ػبل ي ٗض ا٘شاى ًٍٗ دس ا ي ػهفش ثهشٍى   له٘ ثِ وـَسهبى آهذ ثعهذ اص ا

ههبُ   6عٌهٖ ثعهذ اص   ٗ 1381ٖ ( ٍ هٖ تَاى گفت وِ اص ػهبل  ٗب٘ي دٍسُ هؼبثمبت آػ٘هشصٕ ثشإ ًْو

  ٖ دس هؼبثمبت سػوٖ داخل وـَس ثِ وبس گشفتِ ؿذ.٘جب ؿىل ك ٗتمش

 

 ک فشار ( يس چزا دتل پوش تهتز است ) دو فشار تهتز ا  - 17
 

اٗي اػت وِ ثب اػتفبدُ اص آى ، هٖ تَاى دس ًَل هذتٖ وِ ٗهه ػهشٗذى    double-pushثشتشٕ هْن 

هوىي اػت ه ىن حبثت ٍ اٗؼتب ٍ ثب اًشطٕ هؤحش ارشا ًگشدد، وبس هخجتٖ سا سائِ داد. وـ٘ذى عوهلات  

ً٘شٍٕ ه شوِ ووه وٌذ، داخلٖ اٗي ً٘شٍٖٗ اػت وِ ثِ لجِ خبسرٖ چشخْب ٍاسد هٖ ؿَد. تب ثِ تَل٘ذ 

ٌّچٌبًىِ فـبس ثعذٕ ثب اػتفبدُ اص لجِ داخلٖ چشخْب حشوت ثِ ًهشف رلهَ سا پذٗهذ ههٖ آٍسد. دس     

ثِ اػى٘ت ثبص اربصُ هٖ دّذ وِ دس ّشگبم چشخـٖ وبس ث٘ـهتشٕ ًؼهجت ثهِ     double-pushًت٘زِ ، 

 double-pushٍؽ سا هـبّذ وٌ٘ذ. هوىي اػت فىش وٌ٘هذ س  1-16تىٌ٘ه ولاػ٘ه اًزبم دّذ. ؿىل 

داسد اههب اٌٌٗهَس    single – pushاحت٘بد ثِ دٍثبس اًشطٕ ًؼجت ثِ اػى٘ت ولاػ٘ه ٗه فـهبسُ ٗهب    

ثِ آػبًٖ ػبختبسٕ سا اسائِ هٖ دّذ وِ اص اًشطٕ ػشٗذى، اًشطٕ دس دػتشع  double-pushً٘ؼت 

 شد .ٍ لبثل اًمجبم ثشإ ػشٗذى ثشإ تَل٘ذ ً٘شٍٕ ه شوِ اهبفٖ هٖ تَاى اػتفبدُ و

 

ن دس ٍالهع دٍ فـهبس سا ٍاسد   ٘ي سٍؽ هب ثِ ّش ًشف وِ عول پب صدى سا اًزبم هٖ دّٗثِ صثبى ػبدُ تش دس ا

ىهٖ ثهب لجهِ    ٗن دس ّهش ًهشف   ٘ه پبٕ چپ ٍ ساػت چْبس فـبس سا ٍاسد هٖ وٌٗن وِ دس هزوَم صدى ٘هٖ وٌ

ِ ثِ اػتشاحت هٖ ٘ـت ثِ حبلت اٍلثبصگ ٗبىبٍسٕ ٌٗىِ پبّب دس حبلت سٗگشٕ ثب لجِ خبسرٖ ( هوي اٗداخلٖ ٍ د

 پشداصًذ.

 

 ن .٘ي ٍاسد هٖ وٌٖ٘ اػت وِ دس وشاع اٍس تَػي پبّب ثِ صهِٗ ثِ ّوبى فـبسّب٘دثل پَؽ  صدى ؿج

 

 

18 -  The Double Push Training نات دتل پوش (ي) تمز 
 

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


PARASTO 

 16 

ن ٍ پهبٕ  ٗه اسشُ ًگهبُ ههٖ د  ٗه ىٖ اص پبّب سٍٕ خي داٗن ٘شُ حشوت هٖ وٌٗه خي داٗسٍٕ  :  1رحلهه  م

ن تب صإًَ ّوبى پب كبف ؿهَد ٍ ّوهبى   ٘شُ فـبس هٖ دّٗشٍى دا٘شًٍٖ سا ثب لجِ داخلٖ ٍ ثِ ػَٕ ث٘ث

ي وبس سا دس دٍ ٗن ، ا٘ب حبثت گزاؿتِ ٍ دٍثبسُ فـبس سا اًزبم هٖ دّٗپب سا ثلٌذ وشدُ ٍ وٌبس پبٕ داخلٖ 

 ن ) پبٕ داخلٖ حبثت ( ٘اًزبم هٖ دّ فًش

شًٍهٖ سا  ٘ي پهبٕ ث ٗي توهش ٗن دس ا٘شُ حشوت هٖ وٌٗه داٗي لجلٖ سٍٕ ٗتوش دٍثبسُ ًجك : 2مرحلهه  

ن ٍ پبٕ داخلٖ سا سٍٕ لجِ خهبسرٖ فـهبس دادُ ٍ ثهِ ػهوت پهبٕ      ٗشُ حبثت ًگبُ هٖ داسٗسٍٕ خي دا

 ن .٘ه هٖ وٌٗب حبثت ًضدٗشًٍٖ ٘ث

ٖ  ٗه داٗت وشدُ ٍ دٍس ٘سا ثب ّن تشو 2ٍ 1ٌبت ؿوبسُ ٗحبل توش : 3مرحلهه   ن ثهِ  ٘دّه  شُ اًزهبم هه

ن ثهِ  ٘شٍى ٍ پبٕ داخلٖ سا ثب لجِ خبسرٖ ثِ داخل هٖ وـه ٘شًٍٖ سا ثب لجِ داخلٖ ثِ ث٘كَستٖ وِ پبٕ ث

 ن.٘ي حشوت سا ثِ دٍ ًشف اًزبم ه٘ذّٗكَست هتَالٖ، ثبصّن ا

ؼتبدُ ٍ دػتْب سا رلَٕ ثذى ثِ ّن للاة وشدُ ٍ ثذٍى آًىِ پبّب ٗن ا٘ه خي هؼتمٗسٍٕ  : 4مرحلهه  

 ن ، ثِ كَستٖ وِ اػلالَم هب سا ثِ رلَ حشوت ثذّذ.٘اػلالَم هٖ صً رذا ؿًَذي ٘اص سٍٕ صه

ي ثهبس ثهب   ٗن اهب ا٘ي لجلٖ دػتْب سا سٍٕ صاًَ گزاؿتِ ٍ دٍثبسُ اػلالَم هٖ صًٗحبل دس توش : 5مرحلهه  

 شٍٕ دػتْب .٘ي ثب ووه گشفتي اص ً٘ـتش ثِ ًشف٘فـبس ث

ن ّوبى حشوت اػلالَم سٍٕ خهي سا اًزهبم   ٗست پ٘ذا وشدٌبت ثبلا هْبٗىِ دس توشٌٗثعذ اص ا : 6مرحله 

ٖ سا وهِ  ٗن آى پهب ٗي هٖ سٍ٘ي تفبٍت وِ دس ّش حشوت اػلالَم وِ ثِ ًشفٗي ثبس ثب اٗن اهب ا٘هٖ دّ

ن ، ثلٌذ وشدُ ٍ ثهِ ًهَس ههَاصٕ دس    ٘شٍى لشاس داسد ٍ سٍٕ لجِ داخلٖ فـبس ٍاسد هٖ وٌ٘دس ًشف ث

لجِ خبسرٖ فـهبس ٍاسد ههٖ وٌهذ ٍ ههٖ خَاّهذ ثهِ سٍٕ خهي         ن وِ سٍٕٖ٘ لشاس هٖ دّٗوٌبس آى پب

 ن ٍتىشاس.٘گش اًزبم هٖ دّٗي حشوت سا دس ًشف د٘ثشگشدد، حبل وِ اص خي گزؿت ّو

ت هٖ وٌ٘ن، ٌ٘بت ثبلا تشوٗسا ثب توش The skating strokeي ثخؾ ٗن ٍتوشٗاوٌَى ثش ه٘گشد : 7مرحله 

لٖ اػت وِ ثهِ  ٗؿذ ٍ دسن وبهل هٌبلت اص دلا ٌبتٖ وِ گفتِٗذ تَرِ داؿت وِ هْبست دس توشٗثب

 ن.ٗبهَص٘ت ساخَة ث٘ي سؿتِ اص سؿتِ ّبٕ اػىٗت وشدى دس ا٘ح اػى٘هب ووه هٖ وٌٌذ وِ ك 

 

 Double Push الگوي حزكتي   - 19
 

  push –doubleالگَٕ حشوتٖ 
 

ٗهه هـخلهِ فـهبس    اٗي تىٌ٘ه ثِ ربٕ ٗه فـبس دٍ فـبس سا هت ول هٖ گشدد. اگشچِ ّش دٍ عولىشدّب ثب 

اعوبل ًوٖ گشدد، اٗي تىٌ٘ه ثِ اػى٘ت ثبصاربصُ هٖ دّذ وِ لذست خبسرٖ ) ث٘شًٍٖ ( سا دس ّش دٍ ساُ ثىهبس  

 ثشد. دس تىٌ٘ه ولاػ٘ه ، لذست دس ًٖ فـبس عبدٕ ٍ ًج٘عٖ حشوت اعوبل هٖ ؿَد. 

double – push   هعوهَل ٗهه دٍسُ    تشر٘ح دادُ هٖ ؿَد صٗشا ً٘شٍٕ ه شوِ تىو٘لٖ دس ًٖ آًچِ ثهِ ًهَس

 ػشٗذى اٗؼتب ٍ حبثت هٖ ثبؿذ ، اعوبل هٖ گشدد.
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سا ٗه تىٌ٘ه دؿَاس ثشإ تَك٘ف ههٖ وٌهذ، الگهَٕ تىٌ٘هه ولاػه٘ه دس       double – pushلؼوتٖ اص آًچِ 

هٖ ثبؿذ وِ ث٘ـتش ً٘بص ثِ ّوبٌّگٖ ٍ اًٌجبق ٍ ثبصًگشٕ ثهش سٍٕ ّهن صا    recovery هشاحل فـبس، ػشٗذى ٍ  

پ٘چ٘ذُ تش اص  double – pushّوضهبًٖ ثبٗذ ث٘ـتش اًزبم گ٘شد. تَك٘ف  double – pushوبل داسد. دس ًٖ اع

پبٕ ػشٗذى ْ اػت ٍ هعٌبٕ رذٗذٕ داسد، صٗشا پبٕ ػشٗذى ، ثذى سا حفظ وهشدُ ٍ     ثخـْبٕ لذٗوٖ ّوچَى 

ل٘ل ، ْ پهبٕ  ثشإ ثذى ثِ عٌَاى حبئل عول هٖ وٌذ ٍ ثِ ًشف داخل ثِ ػوت ثذى وـ٘ذُ هٖ ؿَد. ثِ اٗي د

ػشٗذى ْ ثذى سا حفظ وشدُ ٍ ثشإ ثذى ثِ عٌَاى حبئل عول هٖ وٌذ ٍ ثِ ًشف داخل ثِ ػوت ثذى وـ٘ذُ 

وـؾ ( هعٌهٖ ههٖ گهشدد .     پبٕ ػشٗذى  ثذٌَٗػ٘لِ ثِ عٌَاى پبٕ حبئل / وـ٘ذى )  هٖ ؿَد. ثِ اٗي دل٘ل ، 

اٗي هشحلِ ثشإ تزضِٗ ٍ ت ل٘ل وهشدى   ثذٍى تَرِ ثِ افضاٗؾ پ٘چ٘ذگٖ دس اٗي تىٌ٘ه ، ٗه هشحلِ ؿجِ٘ ثِ

الگَٕ حشوتٖ ، هَسد اسصٗبثٖ لشاس هٖ گ٘شد. ثِ ّش حبل ، ثبٗذ ثِ خبًش داؿت وِ اٗي هشاحل رذا اص ّن ٍ غ٘ش 

 ٍاثؼتِ ثِ ّن دًجبل ًوٖ ؿًَذ، ثلىِ عولىشدّبٕ ّوضهبى ٗه الگَٕ حشوتهٖ پ٘چ٘هذُ سا ؿهىل ههٖ دّهذ.      

Double push  تَاًذ اص فبص ًْبٖٗ وِ دس پبٗ٘ي آهذ اػت ، داؿتِ ثبؿذ.تَك٘ف سا هٖ  ثْتشٗي 

 فـبس  -

- Set-down  پب سا صه٘ي گزاؿتي 

 وـ٘ذى ) وـؾ ( هخلا ػشٗذى  -
- Recovery   
 

  Double Pushگاه استفاده اس يجا  - 21
 
ذ ) ٗه ىي هٖ خَاّهذ ػهشعت خهَد سا حفهظ ًوب    ٗثٌَس ولٖ دثل پَؽ دس هَالعٖ اػتفبدُ هٖ ؿَد وِ ثبص  

ي اػهتفبدُ ههٖ وٌٌهذ. )    ٘ه فـبس دس ًشفٗـتش اص ٘دس هؼبفت ًَلاًٖ ( اهب دس هؼبثمبت وَتبُ ث هؼبثمبت

 هتش( 500ش ٗهَاسد ص

 

 

  The Start  استارت مساتقه  - 21
اػبػب،دًٍَم اػتبست هؼبثمِ ث٘شٍى اصػبلي )ك شاٖٗ(ٍرَد داسد،اٗي دٍ ًَم اص ًظش فشم ،وبسثشد،ًٍ َٓ 

 گش تفبٍت داسًذ.ًَم اٍل )وِ اص اّو٘ت ووتشٕ دس اٗي ث ج ثش خَسداس اػت(ارشا ثِ ًَس ثبسصٕ ثب ٗىذٗ

اػتبست تبٗن تشٗل اًفشادٕ اػت.اٗي سلبثت تمشٗجب فمي دس  ,هتشػشعتٖ ثِ وبس هٖ سٍد 300ٍثشإ هؼبثمٔ 

ِ ث سٍٕ هٖ دّذ.” هؼبثمبت پبى آهشٗىي“ٍ” لْشهبًٖ رْبى“هؼبثمبت اًتخبثٖ داخلٖ ًٍ٘ض دس هؼبثمبتٖ ًظ٘ش 

تعذاد اًگـت ؿوبسٕ اكَلا اٗي ًَم اػتبست سا ثِ وبس هٖ ثشًذٍآى عذُ وِ اص اٗي  ًؼجت ًَم دٗگش ،

ثٌبثشاٗي ،اٗي ؿَُ٘  اػتبست اػتفبدُ هٖ وٌٌذ احتوبلا ت ت ًظش ٗه هشثٖ وبس آصهَدُ آهَصؽ دٗذُ اًذ.

 اػتبست ً٘بص ثِ ث ج هختلشٕ دس اٌٗزب داسد.
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 )ػٌؼَس(  اػتبست ػشعتًَم اٍل : 

هتش اص اٗي رْت هتوبٗض اػت وِ ؿشٍم آى ثب ؿل٘ه ت بًچِ اعلام ًوٖ ؿَد  300هؼبثمٔ اًفشادٕ ػشعت دس 

تب اػى٘ت ثبص هلضم ثِ ًـبى دادى ٍاوٌؾ دس لجبل ؿل٘ه آغبص ثبؿذٍووب ث٘ؾ هٖ تَاًذ ّش صهبى وِ آهبدُ 

صهبى ػٌذ  ، سا لٌع وٌذثِ ه ن اٌٗىِ اػى٘ت ثبص ؿعبم ًَس دس خي ؿشٍم  . اػت هؼبثمِ سا ؿشٍم وٌذ

دس اٗي سٍؽ اػتبست ،اػى٘ت ثبص ثِ ًَس اًفزبسٕ ٍثب ًْبٗت لذست اص خي ؿشٍم  . آغبص ثِ وبس هٖ ًوبٗذ

وٌذُ ؿذُ ٍتب حذ اهىبى ػشٗعب ػشعت خَد سا افضاٗؾ ه٘ذّذ. اكل ولٖ دس اػتبست ػشعت اٗي اػت وِ 

فعبل ؿذى صهبى ػٌذ تب حذ اهىبى هَهٌتَم  اػى٘ت ثبص هٖ ثبٗذ پ٘ؾ اص اص لٌع وشدى ؿعبم ًَس ٍلجل اص

صٗشا ثِ  اػتفبدُ اص ٗه اػتبست هتذاٍل دس اٗي هؼبثمِ اًتخبة خَثٖ ًخَاّذ ثَد. وؼت وٌذ. ٕث٘ـتش

ثِ هٌظَس  ه ن اٌٗىِ هؼبثمِ دٌّذُ ثب اػى٘ت رلَٖٗ خَد ؿعبم ًَس سالٌع وٌذ صهبى ػٌذ فعبل ه٘ـَد.

٘ت ثبص هٖ ثبٗذثب ثِ وبس گ٘شٕ پبٕ عمت اٍل اص خي ؿشٍم سد ؿذُ ثْشُ گ٘شٕ وبهل اص اٗي ؿىل اػتبست،اػى

ثِ اٗي ًشٗك ،اٗي اهىبى ثشإ هؼبثمِ دٌّذُ هْ٘ب ه٘ـَد وِ پ٘ؾ اص ل ظِ إ د ٍصهبى ػٌذ سا فعبل ًوبٗذ.

 وِ صهبى ػٌذ ؿشٍم ثِ وبس ه٘ىٌذ،حشوت سا آغبص وشدُ ثبؿذ.

  1 همرحل

  Tىل ٌذ وِ اػى٘ت ّبٗؾ سا ثِ ؿههٗي ً َ ارشا هٖ وت٘ي سا ثِ اهههع٘ت ًخؼهه٘ت ثبص ٍههههاػى

ْ    ؼ٘ش حشوت لشاس هٖ دّهذ. هههدسرِ دس ه45ى٘ت دس صاٍِٗ ههش اػهه،ٍّ  ت وٌهذى  هههه پهبٕ لهَٕ تهش ر

وهِ چهشخ آخهشٕ لهشاس ه٘گ٘شدوهِ چهشخ آخهشٕ دس         ٖ دس رلَ لشاس هٖ گ٘هشد هههٍؿشٍم حشوت ثِ كَست

ذسٕ رلهَتش  هههه ِ اٗي ًشٗك ،اػى٘ت پهبٕ لهَٕ تهش ل   ث ٖ اػى٘ت عمجٖ ثبؿذ.هههبع ثب چشخ ٍػٌهههههتو

 ًٍضدٗه تش ثِ خي ؿشٍم لشاس ه٘گ٘شد.

 2 همرحل

صاًَّب وبهلا خو٘ذُ اًذ ٍّوضهبى اًتْبٕ پـت ثِ حبلت  دس حبلٖ وِ اػى٘ت ّب دس وٌبس ّن لشاس داسًذ،

افمٖ دس همبثل ثذى دػتْب ثِ ًَس  ثشإ حفظ حجبت، دس هوي پبئ٘ي آٍسدى هشوض حمل ، ًـؼتِ لشاس ه٘گ٘شد .

دس اٗي حبلت ،ثذٍى اٌٗىِ حشوتٖ دس پبّب ثِ ٍرَدآٗذ،ٍصى ثذى ثِ ًَس ٗىؼبى سٍٕ ّش دٍ  لشاس هٖ گ٘شًذ.
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پ٘ؾ اص اٌٗىِ اػى٘ت ثبص احؼبع  اػى٘ت تمؼ٘ن ه٘ـَد.اٗي ٍهع٘ت ًـؼتٔ اٗؼتب،دس حذٍد ٗه ٗب دٍحبًِ٘ ،

 .تعبدل ًوبٗذ حفظ ه٘ـَد

 3همرحل

ـؼتِ،حشوت ثعذٕ هؼتلضم اٗي اػت وِ پبٕ پـتٖ دس ّوبى ساػتبٕ چشخْبٕ ثِ دًجبل اٗي ٍهع٘ت ً

وِ دس ٍهع٘ت وبهلا خو٘ذُ حفظ  ٗعٌٖ ّؤ ٍصى ثذى سٍٕ پبٕ رلَ، اػى٘ت رلَٖٗ ثِ عمت وـ٘ذُ ؿَد.

اٗي هؼئلِ ثٖ اًذاصُ حبئض اّو٘ت اػت،چشا وِ اػى٘ت پبٕ لَٕ تش وِ رلَتش لشاس  هٌتمل هٖ ؿَد. ؿذُ،

 ت ثشدى ًجبٗذ ثغلتذ.هوي عم داسد،

 4همرحل

پبٕ پـتٖ دس ّو٘ي ٍهع٘ت ثبص ثبلٖ هٖ  ثب تَرِ ثِ اٌٗىِ ّؤ ٍصى ثذى سٍٕ  پبٕ لَٗتش)رلَٖٗ(هٖ ثبؿذ،

اػى٘ت ثبص ثشإ ثِ  هبًذ.اػى٘ت ثبص تىبًٖ ًَػبًٖ ثِ عمت هٖ خَسد تب ول ٍصى سٍٕ پبٕ عمت هٌتمل ؿَد.

 ثبػي  سا اًذوٖ پبئ٘ي وـ٘ذُ، لَ سا ًشم ٍسٍاى وبهلا ثبص وشدُ،ارشا دسآٍسدى اٗي اًتمبل ٍصى هٖ ثبٗذ پبٕ ر

ثِ ًَس  توبم ٍصى ثذى سا هت ول هٖ ؿَد، تب صهبًٖ وِ پبٕ آصاد )عمجٖ( ٍاربصُ دّذ وِ ػش تب ػش ثبلاتٌِ ،

 100ثِ تذسٗذ ثذى اص صاًَ ثب صاٍٗٔ افمٖ حشوت وٌذ . ّوچٌبى وِ ٍصى ثذى سٍٕ پبٕ عمت هٌتمل هٖ ؿَد،

توبهٖ ربثزبٖٗ ٍصى  عمت وـ٘ذُ ؿًَذ. دػتْب ثبٗذ دس پٖ ثبلاتٌِ دس رْت ٍسٍٕ پبٕ خن هٖ ؿَد.دسرِ 

ثذى هٖ ثبٗذ ًشم ٍآسام كَست ثگ٘شد،ٍاٗي اًتمبل غبلجب ثب هختلشٕ لَع اًزبم گشفتِ ٍّوشاُ ثبآى 

ٍصى ثذى پبٗ٘ي ٍػ غ ثبلا وـ٘ذُ  پبٕ پـتٖ كَست هٖ گ٘شد، ِ،ّوچٌبًىِ حوبٗت وبهل ثَػ٘ل

شف حذالل ههثب ك ه٘ـَد.ٌّگبهٖ وِ ثبػي ثِ عمت حشوت وشدُ ٍّؤ ٍصى سٍٕ پبٕ پـتٖ لشاس هٖ گ٘شد،

 بم هٖ پزٗشد.هههزهبًٖ اًهههب ًبگْهههذٕ ًؼجتههثع ِلههبص هشحهههمجٖ،آغههبٕ عهههههبى سٍٕ پههصه

 5همرحل

هشوض حمل سا هعىَع هٖ  حشوت ًَػبًٖ هؼ٘ش ، 4اوٌَى اػى٘ت ثبص پغ اص ثِ پبٗبى سػبًذى ٍهع٘ت هشحلِ 

 ٍصى ثذى سا هزذدا ثِ ػوت پبٕ لَٕ)رلَٖٗ( پبٕ پـتٖ ثب لذست توبم ثبص هٖ ؿَدتب ثبػي ٍ وٌذ.

ن هٖ گشدد تب ٍصى ثذى سا هههصإًَ رلَ خ ذسٗذ ساػت هٖ ؿَد،هههثٌ٘ذاصد.ّوچٌبًىِ پبٕ پـتٖ ثِ ت
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 45د ٍّوضهبى ثبآى ّو٘ي پب اص صاٍِٗ اهىبى هٖ دّذ وِ ثِ رلَ ّذاٗت ؿَ بپبٕ لَٕ تش ثِ ه هت ول ؿَد.

 دسرِ اٍلِ٘ فـبس هٖ آٍسد تب ثذى سا اص ه٘بى خي ؿشٍم عجَس دّذ . 

پبٕ پـتٖ دس ًبحِ٘ صاًَ ٍ لوجهش خهن    ح٘ي  ّو٘ي دسپبٕ لَٗتش ، ثِ ثبلا ٍرلَ ساًذُ هٖ ؿَد ، ٍ ِثبػي ، ثَػ٘ل

ثِ حشوهت دس آٍسدُ   ِ ػوت دٗگش آى ،هٖ گشدد تب رْت آهبدُ ػبصٕ ثشإ اٍل٘ي گبم ، اص ٗه ًشف ثذى ث

ؿَد.ثِ اٗي تشت٘ت،ثب ووه پبٕ آصاد پـتٖ وِ اثتذا ؿعبم ًَس سا لٌع هٖ وٌذ،اص هَهٌتَم وبهلا ثْشُ ثشداسٕ 

 هٖ ؿَد.

 ًَم دٍم : اػتبست دػت روعٖ

 

ٌزب هَهَم هَسد ث هج ههب ًوهٖ ثبؿهذ . اههب ثهِ علهت        ًَٗم دٍم ، اػتبست دػت روعٖ هٖ ثبؿذ وِ دس ا

 شاى اػتبست ػشعت تب حذٕ هبًٌذ اػتبست دػتِ روعٖ هٖ ثبؿذ . ٗدػٌؼَس دس اًجَ

( ثِ ًَسٕ وهِ ثهب    V Start  - Side Start – Side Over Startذ)ٗاثتذا دس پـت هٌٌمِ اػتبست هؼتمش ؿَ

ذ ٍ ٗشاى اػتفبدُ ه٘ـَد ، ثذٍى هىج اص خي ؿشٍم ثگزسٗب ولوِ ) سٍ ( وِ هعوَلا دس اٗذى ػذإ كَت ٘ؿٌ

 ن .٘ب ػٌؼَسٕ عول هٖ وٌّٗوبًٌذ اػتبست ػشعت 

 

ِ هٖ ؿهَد  ٌ٘زب تَكٗتٌذ؛ د ساٗؼگش ثِ پْلَ هٖ اٗؼتٌذ ٍ ثعوٖ دٗب٘ي ًَم اػتبست ثعوٖ ّب سٍ ثِ خي هٗدس ا

 ذ.٘ؼتٗذ ثب٘وِ ثِ ّش ؿىلٖ وِ ساحتتش ّؼت

(V Start  - Side Start – Side Over Start ٌثب ؿ ٍ )٘ثهِ حشوهت    ذى كَت ٍ .. ثذٍى هىج ؿشٍم

 ذ.٘وٌ

 

 ذن(  يي خواتي) در تاد نفزات جلو  The racing Pack Draftingاصول   - 22
 

ذ دس هؼبثمبت گشٍّٖ اص آى ثهِ خهَثٖ اػهتفبدُ    ٘ذ تب ثتَاً٘وٖ اًزبم دٌّ٘بت تٗي عول سا دستوشٗا

 ذ .٘وٌ

 

 Drafting ، ثِ وبػتي اص ه٘ضاى دس الذام  ثِ عول دًجبل وشدى تٌگبتٌگ ٗه ٗب تعذاد ث٘ـتشٕ اػى٘ت ثبص

هؼتلضم توشٗي فشاٍاى   draftوٌذ. ٗبدگ٘شٕ  ػٌ ٖ اص ثذى وِ هؼتم٘وب دس هعشم َّا لشاس داسد،اؿبسُ هٖ

ٍپـتىبس فَق العبدُ اػت .گبّٖ اٍلبت اػى٘ت ثبصّبٕ تبصُ وبس اص اٌٗىِ اػى٘تْبٗـبى ثبًضدٗه ؿذى ث٘ؾ اص 
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ًت٘زِ  draftingٖ هٖ تَاًذ هبًع ٗبدگ٘شٕ آًْب ؿَد .ٌ٘ي تـَٗـههحذ ثِ ّن گشُ ثخَسد ، ٍحـت داسًذ ، ٍچ

ثخؾ ٍهؤحش ً٘بصهٌذ اعتوبد ثِ ًفغ ٍاًٌجبق پزٗشٕ اػت ، چشاوِ ّ٘چ دٍ اػى٘ت ثبصٕ دل٘مب ّوبًٌذ ّن 

اػى٘ت ًوٖ وٌٌذ . ثشخٖ ثِ ًَس ٗىٌَاخت ٍدس خي هؼتم٘ن اػى٘ت هٖ وٌٌذ ٍثِ دل٘ل فمذاى ًَػبى دس 

 .ساحتٖ لبثل پ٘ؾ ثٌٖ٘ اػت  حشوبتـبى ثِ …ػشعت ، ؿتبة ٍ

 تعذادٕ دٗگش ثِ دل٘ل داؿتي ًَػبى دس ػشعت،آٌّگ گبم ،  دًجبل وشدى اٗي عذُ وبس ػبدُ إ اػت .

 ًٍَُػبى ثشد حشوت ربًجٖ دس گبم ثشداسٕ ،وبس سا ثشإ پٖ گشفتٌـبى ثِ هشاتت دؿَاس هٖ وٌٌذ . ثِ علاٍ

 ثؼ٘بس پش اػتشع ثبؿذ .ه ٘ي  ِ حبكلؾ هٖ تَاًذ و ػشدس گوٖ ٍ ػشا ػ٘وگٖ گشٍّٖ اص اػى٘ت ثبصّب ،

ثبؿذ . كشف صهبى ثشإ  هٖ draftingدس رٌجِ ّبٕ هختلف سهض هَفم٘ت دس داؿتي ٍهْبست ثَدى  سٍاى

ثذٍى ؿه  ،  پبداؽ ثؼ٘بسٕ دس سٍص هؼبثمِ ثِ اسهغبى هٖ آٍسد. draftingهْبستْبٕ  ِپشٍسؽ ٍت٘ض وشدى لج

اػت .   in-line ٍُسٕ تشٗي هْبست تىٌ٘ىٖ رٌجٖ ثشإ ّش هؼبثمِ دٌّذهْوتشٗي ٍهش  draftingآهَختي 

حتٖ هٖ تَاى آًشا ّوبًٌذ ثخؾ تىٌ٘ىٖ ثٌ٘بدٕ ثشإ ول هزوَعِ اػت٘ل اػى٘ت ػشعتٖ دس ًظش آٍسد وِ 

  پبِٗ ٍاػبع ارشا ٍت مك هبًَسّبٕ تبوت٘ىٖ ثؼ٘بسٕ سا فشاّن هٖ آٍسد.

drafting بثمبت پذٗذُ اٗؼت وِ اربصُ هٖ دّذ هؼIn-line ٍدس هوي اٗي اهىبى سادس اخت٘بس  ػشٗع ثبؿٌذ

دس  وِ اص تبوت٘ه ّبٕ هؼبثمِ ثْشُ ثشداسٕ وشدُ ٍآًْب سا ثِ ًَس وبهل ارشا وٌٌذ. ثبصٗىٌبى لشاس هٖ دّذ

دس هلشف اًشطٕ كشفِ رَٖٗ  تب دس پٌبُ دٗگشاى ، سٍؿٖ دس اخت٘بس اػى٘ت ثبصاى لشاس هٖ دّذ ع٘ي حبل ،

ثِ  ؼبثمِ سا اداهِ دٌّذ.هاربصُ هٖ دّذ وِ اػى٘ت ثبصّبٕ هع٘فتش دس  هع٘ت  گشٍُ اكلٖ هًوَدُ ًٍ٘ض 

ثِ دل٘ل  draftingٗىٌَاخت ٍخؼتِ وٌٌذُ خَاّذ ثَد. in-lineهؼبثمبت  draftingثذٍى  بدُ ،هه٘بى ػههث

 .اػى٘ت سا هـخق هٖ وٌذ بتساػت٘ي هؼبثم هبّ٘ت پًَ٘ذ تٌگبتٌگٖ وِ ثب اٗي ٍسصؽ داسد،

 ون فـبسٕ اػت وِ دس پـت ثبصٗىي پ٘ـگبم اٗزبد ؿذُ اػت. ِ،ًبح٘ draftingهٌلَة ثشإ  ِهٌٌم 4.4 

ثبٗذ آًمذس ثِ ثبصٗىي رلَٖٗ ًضدٗىتش ؿَد تب دس هعشم رشٗبى َّاٖٗ  هٖ وٌذ، draftingاػى٘ت ثبصٕ وِ 

ثِ ٍرَد آهذُ  وَتبّٖ اص پـت ثبصٗىي رلَٖٗ ِروع ؿذى َّا دس فبكل ِوِ دس ًت٘ز گشداثٖ )گشداة(،

 لشاس ًگ٘شد. اػت،
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 ػٌح توبع دس ه ل ثشخَسد 

دس ًظش گشفتِ ؿَد وِ َّا دس ح٘ي عجَس اص   sjuare  spaceهمذاس   ػٌح توبع دس ه ل ثش خَسد هٖ تَاًذ

همبٍهت ث٘ـتشٕ دس حشوت اٗزبد ؿذُ ٍاكٌىبن ً٘ض  فوب آى سا هٖ ثٌ٘ذ.ّشچِ اٗي ػٌح ث٘ـتش ثبؿذ،

اتَهج٘ل،آصهبٗؾ  ُثذٍى اٌٗىِ هتَرِ ثبؿ٘ن ،ثب ًگْذاؿتي دػتْب خبسد اص پٌزش اص هب، ثؼ٘بسٕ ث٘ـتش هٖ ؿَد.

بى سا اص حبلت هههبًىِ دػتوهحتٖ دس ػشعت پبئ٘ي،ّوچٌ آٗشٍدٌٗبه٘ه سا دس وَدوٖ تزشثِ وشدُ اٗن .

هٖ تَاًؼت٘ن افضاٗؾ چـوگ٘ش همبٍهت َّا سا حغ  شوت هٖ دادٗن،ههههٖ ثِ ٍهع٘ت عوَدٕ حههههافم

هٌبػجتشٗي  وبهلا آؿىبس اػت. . هفَْم ثبلا ثشإ اػى٘ت ثبص ػشعتٖ وِ دس هعشم َّا لشاس گشفتِ، ٌ٘نو

ٍهع٘ت ثذى رْت ون وشدى احشات همبٍهت َّا ًٍ٘ض وبّؾ اكٌىبن ، پبئ٘ي آٍسدى ٍ ً٘ض روع وشدى ثذى 

 اػت.

 

 ان : يخط پا  - 23
 

Hawking the line  

ذُ هوىي اػت دس سلبثت هؼتم٘ن ثشإ سػ٘ذى ثِ خي پبٗبى ثِ ػشعت ٗه هؼبثمِ دٌّ ، دس پبسُ إ هَاسد

هعوَلا ثَػ٘لِ اػى٘ت ثبصاى ًشاص اٍل ثشإ  Hawking the lineتىٌ٘ىٖ ؿٌبختِ ؿذُ ت ت عٌَاى  ثذٍد.

 لَاً٘ي ث٘ي الوللٖ ؿخلٖ سا ثشًذُ اعلام هٖ وٌذ . توو٘ي پ٘شٍصٕ دس هجبسصُ هَسد اػتفبدُ لشاس هٖ گ٘شد

لجل اص ّوِ اص خي  دس كَستٖ وِ حذالل ٗه چشخ دس توبع ثب صه٘ي ثبلٖ هبًذُ ثبؿذ، ، بٗؾوِ اػى٘ت ّ

ذى هههدس سلبثت تٌگبتٌگ ػشعت، اٗي تىٌ٘ه ثِ هٌظَس دساص وشدى ٗه اػى٘ت رلَتش اص ث . پبٗبى عجَس وٌذ

وٌٌذُ سل٘ت چِ ثؼب اػى٘ت ثبصٕ وِ اًذوٖ عمت تش اص ؿشوت  . شاس هٖ گ٘شدههههههبدُ لههههههَسد اػتف

ٍاهب تعبدل هفشى ٍاًعٌبف  حشٗف سا ؿىؼت دّذ hawkingثب ثِ وبس گ٘شٕ تىٌ٘ه  دس عول ثتَاًذ ثبؿذ،

 دس ػشعت ثبلا هَسد ً٘بص اػت. hawkپزٗشٕ ثؼ٘بس صٗبدٕ ثشإ ارشإ ثٖ خٌش 

 

Jabbing 
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دى هؼتم٘ن پب ثِ ًبم داسد وِ هؼتلضم ّل دا Jabbingوِ ػبدُ تش هٖ ثبؿذ تىٌ٘ه  hawkingاٍل٘ي تىٌ٘ه 

.ثِ  وبهلا ّوَاس اػت ٍٗب پب سٍٕ چشخ پبؿٌِ هتَاصى  هٖ ثبؿذ دس حبلٖ وِ چشخْب ٗب )تشر٘ ب( ، تػرلَ

دس حبلٖ وِ  . اػى٘ت ثبص ثبٗذ ّوِ ٍصى ثذى سا سٍٕ پبٕ تىِ٘ گبُ عمجٖ ثٌ٘ذاصد jab hawk هٌظَس ارشإ 

دس اٗي  وِ اهىبى داسد ثِ رلَ ّل هٖ دّذ، ٍصى ثذى اًذوٖ عمت ًـؼتِ اػت،پبٕ پ٘ؾ آهذُ سا تب ربٖٗ

خَد ثِ  ,  jabbingثب ٍرَد اٌٗىِ ارشإ هوي حذالل ٗه چشخ سٍٕ ربدُ لشاس گشفتِ ٍصاًَ وبهلا ثبص اػت.

تٌظ٘ن  .  هـىل ً٘ؼت اهب دس ػشعتْبٕ ثبلا هٖ تَاًذ ثِ اص دػت دادى ل ظِ إ تعبدل هٌزش ؿَد ,خَد

ثِ هٌظَس هف٘ذ ٍالع  اٗي تىٌ٘ه فَق العبدُ حؼبع ٍهشٍسٕ اػت .ثشإ هَفك ؿذى دس ارشإ  , صهبى

 .پب ثبٗذ دس ل ظِ دل٘ك ٍهـخق ثِ رلَ ّل دادُ ؿَد ؿذى اٗي تىٌ٘ه ،

Lunge  

ثِ ً َ ثبسصٕ هـىلتش اػت ٍفمي ثْتشٗي اػى٘ت ثبصّب لبدسًذ وِ اص اٗي تىٌ٘ه دس lunge ارشإ تىٌ٘ه 

ؿبهل اًذاختي اػى٘ت رلَٖٗ وِ سٍٕ چشخ عمت لشاس  lungeهـىل تشٗي  ػشعت پبٗبًٖ اػتفبدُ وٌٌذ.

رلَ، دس حبلٖ وِ اػى٘ت پـتٖ سٍٕ چشخ پٌزِ ثِ حبل تعبدل دس هٖ آٗذ، هٖ ثبؿذ)تب حذٕ داسد ثِ ػوت 

ثبؿذ، چشا وِ ثِ اػى٘ت ثبص اهىبى هٖ دّذ  the jabثْتش اص  the lunge( دس هزوَم  180ؿجِ٘ ارشإ حشوت

 َ ثبسصٕ ثِ رلَ دساص وٌذ، ٍدس هوي اػى٘ت ثبصٕ وِ اٗي تىٌ٘ه سا ثِ وبس هٖ ثشد هٖ وِ ٗه اػى٘ت سا ثِ ً

اػتفبدُ هٖ وهٌذ ، داؿتههههههِ ثهههبؿذ . ثب اٗي ٍرَد  the jabتَاًذ اًتظبس ؿىؼت دادى حشٗفٖ سا وِ اص 

بت فَق العبدُ دس ػشعت ثبلا هؼتلضم لذست اػتخٌبٖٗ ، اًعٌبف پزٗشٕ ثٖ ًظ٘ش ٍحجهههه lunge،ارشإ ٗه 

  هٖ ثبؿذ

 

 ت ينات تذنساسي تا اسكيتمز  - 24

 

ي سؿتِ ٍرَد داسًذ وِ ثهِ ؿهش    ٗش ثب ا٘ت عولات دسگٗت ثشإ تمَ٘ي ثب اػىٗتعذإ توش -

 ش ثِ اختلبس آهذُ اػت : ٗص

    ذا وشدى هْبست سٍٕ لجِ ّبٕ ٘ه پب ٍ دٍپب ثِ كَست خَة ثشإ پٗاًزبم اػلالَم  :  ي اٍلٗتوش

 ي هٌظَس ٘ض ثِ ّو٘ت عولات هچ ٍ سٍٕ ػبق پب ٍاًزبم حشوت هشثذسٕ ًٗتمَ ت ٍ٘اػى
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 ت عولات پـت ٍ سٍٕ ػبق پب ٗحشوت وشدى سٍٕ چشخْبٕ رلَ ٍ عمت ثِ هٌظَس تمَ توشٗي دٍم :

 ذ همبٍهت وٌذ( ٗذ ) پبستٌش ثب٘ذ ٍ آى سا ثِ ػوت رلَ ّل ثذّ٘ه ًفش سا رلَٕ خَد لشاس ثذّٗ ي ػَم :ٗتوش

بى دس ٘ه ه دسهٗپشؽ وشدى ٍ ًـؼت ٍ ثشخَاػت وشدى سٍٕ پبٕ  چپ ٍ ساػت ثِ كَست  سم :ي چْبٗتوش

 دسرِ ووتش ًـَد. 90ِ خن ثَدى صاًَ اص ٗحشوت تب حذٕ وِ صاٍ

دسرِ  90ِ پـت صاًَ اص ٗه پب دس حشوت ) صاٍٗپشؽ وشدى ٍ ًـؼتي ٍ ثشخَاػت وشدى سٍٕ  توشٗي پٌزن :

 ووتش ؿَد( 

ي ٘ب فـبس سٍٕ دٍپب ثِ كَستٖ وِ پبّهب اص سٍٕ صهه  ٗشٕ پَؽ ٘بدگٌٗبت ٗخَد توش اًزبم دادى ي ؿـن :ٗتوش

 رذا ًـًَذ.

 

 ت عولات چْبس ػش ساًٖ ، ساى ٍ پـت ساى اًزبم هٖ ؿًَذ.ٗـتش ثشإ تمٌَ٘بت ػَم تب ؿـن ثٗتوش

 

 ت ينات تذنساسي تذون اسكيتمز  - 25
 

 هب ووه هٖ وٌٌذ هبًٌذ: ي سؿتِ ثِٗت ٍرَد داسًذوِ دس ا٘ي ثذٍى اػىٗتعذادٕ توش

شٕ ثش سٍٕ ثهذى وهِ   ٖٗ هٌبػت سٍٕ عولات ٍاًزبم حشوبت اًعٌبف پزٗاًزبم وــْب ي اٍل :ٗتوش

 ٌٖ اًزبم ؿًَذ.ِٗ هٖ ؿَد حتوب لجل اص ّش توش٘تَك

ن ، ػه غ پهبٕ   ٘ن ٍ دػتْب سا پـت ووش للاة ههٖ وٌه  ٗش٘ؼتبدُ لشاس هٖ گٗدس حبلت ا ي دٍم :ٗتوش

ن ، ثعذ دس وٌهبس پهبٕ ساػهت    ٘ن ٍسٍٕ آى ًـؼت ٍ ثشخَاػت هٖ وٌٗهٖ گزاسه لذم ثِ رلَ ٗچپ سا 

 ن.٘ي ثبس تىشاس هٖ وٌٗي وبس سا چٌذٗن ، ا٘ي وبس سا ثب پبٕ ساػت ؿشٍم هٖ وٌٗن ٍ دٍثبسُ ا٘لشاس ه٘ذّ

ىٖ اص پبّهب سا اص ثهذى دٍس ههٖ    ٗن ، ٗش٘ت ػشعت سا هٖ گ٘ه ثذى دس اػى٘ؼ٘حبلت ث ي ػَم :ٗتوش

ت هخبلف پبّب لشاس ههٖ  ٘ض ّوبًٌذ دػت صدى اػى٘پْلَ( تب صاًَ كبف ؿَد ٍ دػتْب سا ً ن ) ثِ ػوت٘وٌ

ي ٗن ، ا٘هىبى ثذّذ ربٕ پبّب سا عَم هٖ وٌ ٘٘شه پشؽ ثذٍى آًىِ ثذى اص ربٕ خَد تغٗن ، ػ غ ثب ٘دّ

 ن.٘وبس سا ثِ كَست هتَالٖ تىشاس هٖ وٌ

 ـتش ٍ لشاس گشفتي پبّب وٌبس ّن .٘هىج ث ت ثب٘ي ؿوبسُ چْبسم ثب اػىٗاًزبم توش ي چْبسم :ٗتوش

گش ٍ دس دٍس ٗىذٗي ، پـت ٘ي تفبٍت وِ پبّب ثعذ اص پشؽ ثِ ًشفٗي ثبلا ثب اٗاًزبم توش ي پٌزن :ٗتوش

 شًذ.٘لشاس ه٘گ

 

ي سا سٍٕ ػهىَّبٕ  ٗي توهش ٗه ت ثب هىج ّوشاُ ثب پشؽ ، ا٘ي گشاع اٍس ثذٍى اػىٗاًزبم توش ي ؿـن :ٗتوش

 ض هٖ تَاى اًزبم داد.٘ؼت ً٘بد ًٗم آًْب صض وِ استفب٘پلىبًٖ ً

 

 ش هٖ ثبؿٌذ.٘ي سؿتِ دسگٗت عولاتٖ  ّؼتٌذ وِ دس اٗـتش ثشإ تمٌَ٘بت ثبلا ثٗتوش
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 ه مناسة  يتغذ  - 26
 

ِ هٌبػت ثشإ افشادٕ وِ دس هؼبثمبت ؿشوت هٖ وٌٌذ ٗذ گفت وِ تغزٗبدآٍسٕ ثبٌٗزب فمي ثِ عٌَاى ٗدس ا

  اهشٕ اػت هشٍسٕ 

 ٍٖسصؿ يٗلجل اص توش ِٗاّذاف تغز

 

وجذ ٍ  ىَطى٘گل شٗپش وشدى رخب -4 ٖاًذاختي خؼتگ كٗثِ تعَ -3 عبتٗآة ٍ هب ي٘تبه-2 ٕاًشط ي٘تبه-1

 ٖگَاسؿ ؼتن٘دس ػ ٖاحؼبع ساحت زبدٗا-5عولات 

 

 :ٌبتٗلجل توش ٕاِ ٗثِ اّذاف تغز ذى٘سػ ٕساّىبسّب

 

 َُ،٘ه ش٘گلَوَص ٍ فشٍوتَص )ًظ ٖهٌبػج شٗهمبد ٕحبٍ ذٗثب ٖٗغزا نٗسط ىَطى،٘ػٌتض گل ؾٗافضا ٕثشا -1

 ( ثبؿذ.َُ٘آثو

 

 .ؿَدٖ ه ٖوِ فمي فشٍوتَص داسًذ ثبعج اختلالات گَاسؿ ّٖٗبٖ ذًًَ٘ؿ بدٗص بفتٗدس -2

 

 .ذ٘وٌ ض٘پشّ ي٘پشچشة ٍ پش پشٍتئ ٕاص هلشف غزاّب -3

 

سا دس ًَل سٍص ٍ ثِ  ٖذسات٘وَچه وشثَّ ّٕب ٍعذُ بى٘ه ىَطى٘گل شٗرخب ٍٕ ثبصػبص ٕاًشط ي٘تؤه ٕثشا -4

 .ذ٘دفعبت هلشف وٌ

 

 .ذ٘گبصداس ٍ ... ارتٌبة وٌ ّٕب ولن، ًَؿبثِ بص،٘پ ش،ً٘فبخ هخل ػ ٕاص هلشف غزاّب -5

 

ػشخ  ٌٖ٘صه ت٘ػ غ،ّ٘وجشگش ٍ ػَػ ه،٘ػشخ ؿذُ ٍ چشة هخل تخن هشغ، اػت ٕاص هلشف غزاّب -6

 .ذٗض٘ؿذُ ث شّ

 

 .ذٗض٘خبهِ ٍ ... ث شّ ،ٍٖ پشچشة، ثبللَا، ثؼتٌ ٕفشاًؼَ ّٕبٖ ٌٗش٘پش چشة هخل ؿ ٕاص هلشف دػشّب -7

 

 .ذ٘وٌ ض٘لجل اص كج بًِ پشّ ٍٖسصؿ يٗاص اًزبم توش -8
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 ظٍُٗ ت٘اّو يٗدٍ توش ي٘هٌبػت ث ّٕب ٍعذُ بى٘ه بفتٗحتوبً ثِ دس ذٗداس يٗاگش دٍ ثبس دس سٍص توش -9

 .ذ٘دّ

 

 ن؟٘وٌ بفتٗدس ٕـتش٘ث ذسات٘وشثَّ چگًَِ

 

وِ دس اغلت  ٖهعٌ يٗثبؿذ ثِ ا ذسات٘اص وشثَّ ذٍٗسصؿىبساى ثب ٖٗغزا نٗدس سط ٕدسكذ اًشط 60 حذالل

 ثبؿذ: شٗص ٕچٌذ هبدُ لٌذ بٗ هٗ ٕحبٍ ذٗاص ثـمبة ثب ٖوً٘ ٖٗغزا ّٕب ٍعذُ

 

ٍ  ش٘ؿ َُ،٘ه ،ٌٖ٘صه ت٘سؿتِ، ػ ،ٖسًٍثشًذ، ثشؿتَن(، هبوب ش٘ؿ ،ٖفشً ،ٖعذػ ن،٘)حل ٕا غلات كج بًِ ًبى،

 ٕا ـِٗس بّبى٘غلات ٍ حجَثبت، گ ،ٖه لَلات لجٌ

 

( هلشف ـتش٘ث بٗ% 70) ٕـتش٘ث ذسات٘وشثَّ ذٗثب ٖحت ي،٘ػٌگ ٌبتٗدس ًَل اًزبم توش بٗاص هؼبثمِ  لجل

دس  ٖثِ ساحت تَاًٌذٖ ّؼتٌذ وِ ه ٕهٌجع فـشدُ اًشط هٗ ذسات٘پش وشثَّ ّٕبٖ ذً٘ؿَد. غزاّب ٍ ًَؿ

 ٍ رلؼبت هؼبثمِ هلشف گشدًذ. ٌبتٍٗ ثعذ اص توش ٖحول ؿًَذ ٍ لجل، ً ٍٖسصؿ ف٘و

 

 ٍصى ثذى دس سٍص اػت. لَگشمّ٘ش و ٕثِ اصا ذسات٘گشم وشثَّ 10تب  6 بفتٗدس ٕثِ هعٌب يٗا

 

 سٍص لجل اص هؼبثمِ ٕذ٘ول ًىبت

 

داؿتِ  ٖوبهل ٖىٗضٍ٘ ف ٖسٍص لجل اص هؼبثمِ اػتشاحت رٌّ ذ٘سا داؿتِ ثبؿ ٖٗوبسا يٗثْتش ٌىِٗا ٕثشا •

 .ذ٘ثبؿ

 

 .ذ٘سا ه ذٍد وٌ ذٗؿذ ٌبتٍٗ توش ذٗؿذ ٖىٗض٘ف ٕتْب٘فعبل •

 

 ًَُ٘بى، ثشًذ ٍ ه ،ٖداؿتِ ثبؿذ. )هبوبسًٍ ٖوو جشً٘ـبػتِ ثبلا ٍ ف ذٗثب ذ٘وٌٖ وِ هلشف ه ٖذات٘وشثَّ •

 ثذٍى پَػت(

 

)هخل ولن، ولن لشهض، ولن  وٌٌذٖ ه زبدٗداسًذ ٍ گبص ٍ ًفخ ا جش٘ف ٕبدٗصوِ همذاص  ٖزبتٗاصحجَثبت ٍ ػجض •

 .ذ٘وٌ ٕثشٍوؼل ٍ ...( خَدداس

 

 بفتٗثذى ؿوب اص ًظش دس ذٗتب هٌوئي ؿَ ذ٘وٌ بفتٗدس ٖوبف ضاى٘هزبص سا ثِ ه ّٕبٖ ذًٍ٘ ًَؿ عبتٗهب •

 ثبؿذ. تٍ٘هع يٗدس صهبى هؼبثمِ دس ثْتش عبتٗهب
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 ثبؿذ. ًٖؼجتبً خَث يٍ٘ پشٍتئ ٖفشاٍاى، چشث ذساتٍ٘ وشثَّ عبتٗؿبهل هب ذٗثب ٖٗغزا نٗسط •

 

 .ذ٘وٌ ـتش٘سا ث شٍ٘ ؿ زبتٗربت ٍ ػجض َُ٘هخل ه ب٘دٌّذُ لل ل٘تـى ٕغزاّب •

 

سا  عبتٗهب بفتٗچَى هوىي اػت ثِ علت اػتشع دس ذ،ّ٘ن ثشًبهِ داؿتِ ثبؿ عبتٗهب بفتٗدس ٕثشا ٖحت •

 .ذ٘لاصم فشاهَؽ وٌ ضاى٘ثِ ه

 

. ادساس پشسًگ ًـبًِ ون ثَدى ذ٘ثذى خَد ثب وٌتشل سًگ ادساستبى چه وٌ عبتٗهب بفتٗدس ت٘دائوبً ٍهع •

 آة ثذى اػت.

 

ٍ ّن ثبعج دفع آة ثذى  وٌذٖ حَكلِ ه ٖاًؼبى سا ث شاٗ. صذ٘وٌ بى٘احت ٕثْتش اػت دس هلشف لَُْ ٍ چب •

 .ؿَدٖ ه

 

 ٖٗثذى ثبعج وبّؾ وبسا عبتٗداسد چَى وبّؾ هب ٕبدٗص ت٘اّو عبتٗهب ٖوبف بفتٌّٗگبم هؼبثمِ دس دس

وِ  ّٖٗب دس ٍسصؽ ٖثِ ًَس ول ٖهتفبٍت اػت ٍل ٌٖٗثش اػبع ًَل ثشًبهِ توش عٗ. ًَم هبؿَدٖ ٍسصؿىبس ه

ٍ اهلا   ذسات٘ثِ آى وشثَّ ذٍٗ ثب ؼتً٘ ٖوبف ٖٗهلشف آة ثِ تٌْب وـذٖ ػبعت ًَل ه هٗاص  ؾ٘ث

ثبعج  ـتش٘ث ذسات٘وشثَّ شاٗدسكذ ثبؿذ ص 6-8 ي٘ث ذٗثب ٖهلشف عٗهب ذسات٘وشثَّ ضاى٘اهبفِ ؿَد. ه

 بٗ يٗ. دس صهبى توشدّذٖ ٍسصؿىبس سا وبّؾ ه ٖٗدس هعذُ ٍ دػتگبُ گَاسؽ ؿذُ ٍ وبسآ عٗهبًذى هب ٖثبل

 ؼت٘ثبلا ٍ گبص هٌبػت ً ذساتّ٘داؿتي وشثَ ل٘ثِ دل صإ اًشط بٍٗ  ٖهعوَل ّٕب هؼبثمِ هلشف ًَؿبثِ

 

 دس ٌّگبم ٍسصؽ عبتٗهلشف هب ٖول ّٕبِ ٘تَك

 

 يٗگضٗ. ّذف، ربذ٘سا ثلافبكلِ پغ اص ؿشٍم ٍ دس فَاكل وَتبُ هٌظن هلشف وٌ عبتٍٗسصؽ هب ٖدس ً •

ت ول  لبثل عٗوِ هلشف هب ٕ)تب حذ سٍدٖ اص دػت ه كٗتعش ٖاػت وِ دس ً ٖضاً٘ثِ ه عبتٗوشدى هب

 .ؿَدٖ ه ِ٘تَك مِ٘لد 15-20ّش  عبتٗهب َاىً٘لف ل ذى٘صهبى ًَؿ يٗثبؿذ(. دس ا

 

 (، خَؽگشادٖ ػبًت 8-15ْ ي٘)ث  خٌه ذٗثب عبتٗهب •

 

 ًعن ٍ دس دػتشع ثبؿٌذ. 

 

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


PARASTO 

 28 

 عبتٗدس هب نٍٗ ػذ ذسات٘هٌبػت وشثَّ شٗهمبد ذٗػبعت اػت، ثب هٗاص  تشٖ ثِ علاٍُ اگش ٍسصؽ ًَلاً •

( ثبؿذ. َاى٘گشم دس ّش ل 15-20) ذسات٘دسكذ وشثَّ 6-8 ٕداسا ذٗهٌبػت ثب ٖذًٍ٘رَد داؿتِ ثبؿذ. ًَؿ

دس داخل ثذى  عبتٗهب ٍٕ ثبعج ًگْذاس وٌذٖ سا خَؿوضُ ه عٗ)هَرَد دس ًوه ًعبم( هب نٗاهبفِ وشدى ػذ

 َاى٘دس ّش ل نٗگشم ػذ ٖل٘ه 55-120ؿذُ  ِ٘تَك ضاى٘. هوٌذٖ ه ٕش٘رلَگ ضً٘ نٗؿذُ ٍ اص ووجَد ػذ

 اػت.

 

ثِ خبًش عشق  ضٍ٘ آة ٍ اهلا  ثذى ً ؿَدٖ عولات توبم ه ىَطى٘گل شٓ٘رخ ،ٍٖسصؿ ّٕب تًَ٘ل فعبل دس

ؿَد؛  يٗگضٗآة اص دػت سفتِ رب ،ٕهؼبثمٔ ثعذ بٗ يٗتب رلؼٔ توش ذٗثب يٗ. ثٌبثشاؿًَذٖ وشدى ون ه

 ؿًَذ. بفتٗ)اهلا ( ّن دس ّب ت٘ؿَد ٍ الىتشٍل ٕهلشف ؿذُ ثبصػبص ىَطى٘گل

 

 آة اصدػت سفتِ: ٌٖٗگضٗرب

 

دس ػبعت ّن ثشػذ؛  تش٘ل 2ثِ  تَاًذٖ ه ؿَد،ٖ دفع ه كٗتعش كٗوِ اص ًش ٖدس ًَل ٍسصؽ همذاس آث ه

همذاس آة اصدػت سفتِ، ٍصى وشدى ٍسصؿىبساى لجل ٍ پغ  ي٘٘تع ٕهٌبػت ثشا ّٕب اص ؿبخق ٖىٗ يٗثٌبثشا

تب ٍصى ثذى ثِ  دآة هلشف ؿَ تش٘ل 5/1 ذٗوبّؾ ٍصى، ثب لَگشمّ٘ش و ٍٕ هؼبثمِ اػت. ثِ اصا يٗاص توش

 ٍصى لجل اص ٍسصؽ ثشػذ.

 

 ت٘آة ثذى، دلت دس همذاس ٍ غلظت ادساس اػت. پغ اص فعبل تٍ٘هع ي٘٘تع ٕثشا گشٗؿبخق هٌبػت د ه

 زِ٘دسًت ؿَد؛ٖ وبّؾ آة ثذى، اص همذاس ادساس وبػتِ ؿذُ ٍ ثِ غلظت آى افضٍدُ ه ل٘ثِ دل ٍٖسصؿ

 ٖع٘ثِ حذ ًج اسوِ حزن ٍ غلظت ادس ٖآة سا تب ٌّگبه ذىًَ٘ؿ ذٗؿَد. ٍسصؿىبساى ثب ٖ ٍ وذس ه شُ٘ادساس ت

 ثشػذ اداهِ دٌّذ.

 

همذاس  ذى٘آة سا ثلافبكلِ پغ اص ٍسصؽ، ؿشٍم وٌٌذ ٍ اص ًَؿ ذى٘وِ ٍسصؿىبساى ًَؿ ؿَدٖ ه ِ٘تَك ه

هلشف  عبت،ٗهب ٍٖ ّش دفعِ همذاس وو بدٗوٌٌذ ثلىِ ثِ دفعبت ص ٕهشحلِ، خَدداس هٗدس  عبتٗهب بدٗص

 آة ثذى ووه وٌذ. ي٘ثِ تؤه تَاًذٖ ه ض٘داسًذ ً بدٗوِ آة ص ّٖٗب ٍَُ٘ ه ٌَُ٘ذ. هلشف آة هوٌ

 

اص  تَاىٖ ه لٗهلشف ؿَد ٍ ػ غ دسكَست توب َُ٘آة ٍ آة ه ٖوِ اثتذا ثِ همذاس وبف ؿَدٖ ه ِ٘تَك ه

 .دٌّذٖ ه ؾّٗؼتٌذ وِ دفع ادساس سا افضا ٕهَاد ٍٕ لَُْ، حبٍ ٕاػتفبدُ وشد. چب ضٍ٘ لَُْ ً ٕچب

 

آة  ت٘اص ٍهع ٖم٘ؿبخق چٌذاى دل ٖتـٌگ شاٗاداهِ داد ص ضً٘ ٖپغ اص سفع تـٌگ ذٗآة سا ثب ذىًَ٘ؿ ه

 .ؼت٘ثذى ً
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اػتفبدُ  ٖه ًوى ٕلٌذ ٍٕ ه لَلْب ٕلٌذ ٕاص ه لَلْب تَاًٌذٖ ٍسصؿىبساى ه ،ٍٖسصؿ ّٕب ت٘پغ اص فعبل ه

 .وٌذٖ ووه ه ّب ت٘الىتشٍل ٌٖٗگضٗعولات ٍ رب ىَطى٘گل ٕآة ثذى، ثِ ثبصػبص ي٘وبس علاٍُ ثش تؤه يٗوٌٌذ. ا

 

گشم  8-10فشاٍاى ) ذسات٘ثب وشثَّ ٖٗغزا نٗػبدُ ٍ اػتفبدُ اص سط ٕدسكَست هلشف لٌذّب ه

هلشف ؿذُ  ىَطى٘ػبعت، گل 48ٍصى ثذى( پغ اص ٍسصؽ، ظشف هذت  لَّ٘ش و ٕثِ اصا ذسات٘وشثَّ

 ىَطى٘گل ض٘سٍص ً 5پغ اص  ٍٖ چشة، حت ٌٖ٘پشٍتئ ٕخَاّذ ؿذ، اهب دسكَست اػتفبدُ اص غزاّب يٗگضٗرب

 ًخَاّذ ؿذ. ٕؿذُ ثبصػبص شفهل

 

پغ اص ٍسصؽ  ي٘هلشف پشٍتئ يٗثٌبثشا وٌٌذٖ ه هٗسا ت ش ي٘تشؿح اًؼَل ٌِ٘آه ٕذّب٘اص اػ ٖثعو ه

 عولات ووه وٌذ. ىَطى٘گل ٌٖٗگضٗثِ رب ي٘تشؿح اًؼَل هٗثب ت ش تَاًذٖ ه

 

 .وٌذٖ عولات ووه ه ىَطى٘گل ٌٖٗگضٗػجه، ثِ رب يٗتوش بٗاص ّفتِ ثِ اػتشاحت  ٖٗاختلبف سٍصّب ه
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