
 کٌکَس اسضذ دسدٍساى تلاطن  هطبلؼِ :آرس                                   

جبس ّبی ثیشًٍص سا دس هی ٍیکتَس َّگَ ًَیسٌذُ  کتبة ثیٌَایبى  دس صهبًی کِ هی خَاست ثٌَیسذ لمی گویند:       

 ثِ سشش  ًضًذِ اٍ َّس ثیشٍى سفتي کبس گشش هی خَاست کِ لجبس ّبیص سا پٌْبى کٌذ ک     آٍسد  اص

ایي هطلت سا دس هَسد ٍیکتَس َّگَ  آٍسدم کِ ثگَین ثضسگبى  ّن هطکل داضتِ اًذ ٍ ّویطِ دس یک  صهبى ّبی دچبس 

یکٌَاختی ، استشس ٍ خستگی ضذُ اًذ . دسطی ایي چٌذ ّفتِ خیلی اص داٍطلجیي  اص خستگی ، استشس ٍ ًباهیذی 

ایي ایي ػضیضاى ًَضتن ٍ ٍیژگی ّبی هطبلؼِ دس ایي صهبى سا  تحلیل حشف هیضًٌذ  ثِ ّویي دلیل ایي هطلت سا ثشای 

 خَاّن کشد 

ٍ  ایي هبُ آخش پبییض ثِ ّوبى اًذاصُ کِ سیضش ثشگ داسین ضبیذ سیضش ثبلای ّن دس ثیي  داٍطلجیي کٌکَس اسضذ داسین  

شای خیلی اص دٍستبى دلیل آى ّن ٍیژگی خبظ ایي صهبى است هجبحث خستگی ،استشس ، چبلص  ،سشدسگوی  کِ ث

 تبصگی داسد  ثشای ثٌذُ ثذیْی ٍ طجیؼی هی ثبضذ ٍ ّشسبل هٌتظش ایي حشف اص طشف داٍ طلجیي ػضیض ثَدُ ام .

ػضیضاًی  کِ تب ایي صهبى ثِ هطبلؼِ اداهِ دادُ اًذهطئوٌب  دیگش دغذغِ ّذفگزاسی، ضشٍع هطبلؼِ ،اجوبلی دسس 

تِ اًذ ٍ دس حبل  حبضش  دس دٍساى هطبلؼِ ػویق ٍ دقیق خَد ثِ سش هی خَاًذى ٍ چبلص ّبی اٍلیِ سا پطت سش گزاض

ثشًذ  کِ  ٍیژگی ّبی خبظ خَد سا داسد ٍ ثشای گزس اص ایي  هشحلِ ٍ  ٍسٍد ثِ هشحلِ جوغ ثٌذی ثبیذ  یک هَاسدی سا 

 سػبیت کٌٌذ کِ هي دس اداهِ ثِ چٌذ هَسد اضبسُ خَاّن کشد :

اداهِ دّذ ٍ اهشٍص فؼلا  09یبدهبى ثبضذ کِ کسی ثشًذُ ایي ثبصی ّست کِ تب دقیقِ  کٌکَس اسضذ ثبصی ثضسگبى است  ٍ-

ثبصی است ٍ هْن تشیي هسئلِ دس ایي صهبى تذاٍم ثشًبهِ سیضی ٍ تبکتیک ّبی جذیذ ثشای اداهِ هسبثقِ هی  09دقیقِ 

 ثبضذ

دچبس چبلص خَاّذ ضذ هْن  هذیش  داضتي چبلص دس ایي صهبى یک اهش ثذیْی هی ثبضذ ٍ ّشکسی دس ایي ثشِّ صهبًی-

  یت کشدى آى است



استشس داضتي لاصهِ  کبسّبی ثضسگ است . کذام فشد سا سشاؽ داسیذ کِ ثشای یک کبس ثضسگ دچبس استشس ًطذُ ثبضذ -

ٍلی هْن ایي است کِ ایي  استشس ثِ تَجِ ٍ دقت هي دس هطبلؼِ کوک کٌذ.هْن ایي است کِ استشس ثشای هطبلت 

 سا داضتِ ثبضن  ًِ ایٌکِ اگش ایي ثطَد !!!!!!!! اگش ایي ًطَد!!!!!!!!!!!!!!!! ٍ خیلی هطبلت دیگشهْن خَاًذى 

اص ثبصخَسد  ًتبیج آصهًَْبی آصهبیطی ثِ ًفغ خَدتبى استفبدُ کٌیذ ٍ یبدهبى ثبضذ کِ ایي آصهًَْب آصهبیطی است ٍ -

هی ضٌبسین ٍ هْن تش استشاتژی خَد سا دس هشاحل ثؼذی هطبلؼِ    هبفقط ثب  ایي آصهًَْب ًقبط ضؼف ٍ قَت  خَد سا

ٍ ثِ قَل هؼشٍف : ثبصخَسد غجحبًِ  کِ چطَس  اد اهِ ثذین ، دسٍس قَی ٍضؼیف خَد سا ثطٌبسین  هطخع هی کٌین 

  قْشهبًبى است

جل اص : هٌبثغ ػَؼ ِ حَاضی ثش هتي غلجِ داضتِ  جولاتی اص قیضشکت کٌٌذگبى ّویطخیلی  دس کٌکَس ایشاى ثشای -

ضذُ ، طشاحْب  ػَؼ ضذى ، سَالات سخت ضذُ ٍ......... کِ ثیطتشیي ضشثِ سا داٍطلجیي ػضیض خَاّذ صد . لطفب خَدتبى 

 سا دسگیش حَاضی ًکٌیذ  هتي کٌکَس یؼٌی هطبلؼِ دسٍس فقط فقطَفقط

 ثِ اداهِ کبس هتؼْذ ضَیذ ٍ ّشگض ثِ پیطشفت خبتوِ ًذّیذ-

 لایٌفک ثشًبهِ دسسی ضوب هی ثبضذ ش سبصی ،کلوِ کلیذی، سبصهبًذّی  جضخلاغِ ًَیسی،تػَی-

 ًفش ثشتش سضتِ خَدتبى پس تلاش تلاش تلاش تلاش ٍ هطبلؼِ ّذفوٌذ  099گزس اص آرسهبُ یؼٌی ٍاسد ضذى ثِ جوغ -

  

 اسسلاى هحوذی                                                                  

 هَلف کتبة ثشًبهِ سیضی تحػیلی ٍهطبٍسُ دس کٌکَس کبسضٌبسی اسضذ                                                                          

 


