
ر 

 ارء و  
رزي آزش وا
زن :ا1395و



رزي آزش –ر 
2

 وه
درن-1  د  ار و     م داه ا و

ري-2 رزيزشآ   ن ره ا

م-3 رزشآ  رزي ن ره ا 

4- ني آزشرزين  

ي-5  آزشرزين  

ل-6 رساد رل م داه ا و 

ي-7 زا اسراي  م داه ا و

ي-8 سرار  ل  م داه ا و

ن-9 آزشرزوا سواري م داه او

10-و ر لسر  م داه ا و

وزي-11 رزيت آزش وا رسل  م داه ا و

:ز

ون-1 ،ا ر رداا م داه 

2-سا  دي،  ا و اي  م داه ا و

3-د  د،  م داه ا و

آرا:و و سپ رن

م:وار ر

:ا

:

1200اژ:

:يوز

:90000لر

پاول :1395



رزي آزش –ر 
3

 

.......................................................................ان ره

........................................................................................................7

اول:آافاايا

.............................................................................................9آزااف

11..................................................ياااافنريازماات

يادريا12.................................................يا

13................................................................................................ي

................................................................................................13

دوم–1:ازنآورر

............................................................................................15آزااف

ازنآورر................................................................................16

..........................................16دزدانراآورنزاا

ازنآوردرر...............................................................16

ا)ا..............................................................................................16

ضدر...............................................................................17

.........................................................................17رانيرووااات

يرالوي............................................................................18

18............................................................................................ارش)ب

19.................................................................ارشازتوارض

رايلوي............................................................................19

.....................................................................................20روور)ج

ريراادهيرازا.......................................................20



رزي آزش –ر 
4

ريراادهياراز..............................................21

.....................................................................21رآورنزيا)د

يراويل............................................................................23

(...............................................................................................23ـ

..........................................................................................23ارض

................................................................................................25)و

اازي.....................................................................25

...................................................................................25رات)ز

يرالوي............................................................................26

......................................................................................26اراا

ل يراي 27...................................................................................................و

دوم–2:ازنآورر

...........................................................................................28آزااف

ا:د..................................................................................29

...................................................................................29:ب

اديي....................................................30

دوم–3:ازنآورژر

...........................................................................................35آزااف

اژدرر.....................................................................36

يرالوي............................................................................36

دوم–4:ازنآورارر

...........................................................................................37آزااف

اارهراور............................................................38

وردرر.......................................................................39

......................................................................................40ردال

در)دنورآوردن(..........................................................40



رزي آزش –ر 
5

ور....................................................................................42

.................................................................................44رهااد

دوم–5:ازنآورروار

............................................................................................49آزااف

ازنآورروادرر......................................................................50

يرالوي............................................................................51

انرضدر...................................................................52

55................................................................................................ي

................................................................................................55

م:ري)ريراز(

............................................................................................56آزااف

.................................................................................................57

ريراز................................................................................57

رير...............................................................................57

تري.........................................................................58

62................................................................................................ي

رم:ادثوادرروزيراير

............................................................................................63آزااف

د..........................................................................................64

اادثراز..........................................................................64

وزادثراز........................................................................64

.......................................................................65ردروا

ةوء66................................................................................آنا



رزي آزش –ر 
6

.....................................................................................67زآااع

ءيروا..................................................................................68

دهيراازاءياعدرزو........................................69

وداعوي72.....................................................................آنا

..............................................79زرديدووااعول

رادردرري...........................................80

ورزيآ ا .................................................................................................90

......................................................................................................97

:اياودر

.......................................................................................98آزااف

1-تاماز99...........................................................................ا

2-ت100.................................................................................يادوار

3-تا..............................................................................100

101.............................................................................................ي

.............................................................................................101

1.................................................................................................102

2.................................................................................................104

3.................................................................................................108

4.................................................................................................113

و.............................................................................................157



رزي آزش –ر 
7


ا  زود   ري و ا  و  ا  ان

ران از  م .د   ا در ا وي ، در ر

در  ا و ادي ار ا   در و ارو ري ن 

د در  اب 1780. ار د، آه ود  دي

و د ا ر   ا وي   ري ،   ا

 ا اي ان  ر وي اي   ا ا ده ن

.ا   ا

 ا ال دن هر و ران  ا ا از وياي وري

ر   ري .ا ر ده نال    را د ري  ا

ا از   د، را د زن و د ر، وي    ا و ل

ه ت ا ان ِ ه .و

 ا ز ارزدر  دراي  ر وي   و  رزان 

زن ا ارز ،ا ردار  ا از ر،رو  يآور

 ا از زتآ ام و دي  و از اده و اي

در ر   و ر از  ري از ي      ادواري

رو در ل  ف  و ن دااران، ورزي، ن  

.

   د ري را   ا دوم او در  را  از  

ااردي ر و    رت  ا ا  رزان  

ر  در ا  د ن   ااف   در  از 

.دار م ا

ا ر د

اناارون ا  ر و
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اول 

 ا ااف  ايآ

آز؛ ااف

 ار  ا  از ؛ا ا رود

1- ا.  را اي

2- ا ااف م را د.اي

3- ا ااف  رن  زم .اات  را اي

4-  در را ا ي ا د.ي  اي
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ت و   دم ز اا و  روزاون رو،ر ش اد 

 تدر و ورزي ن، ، ي ر ا در  ع و ده

ان   رزان ه  رو در ر ا    دد

.ا

 ا  آ  ا  ارا از  ف و آن ااف اي،

 در ا ي ا ي .اي

:

 ا از؛ رت واي ازها ، ،و ارز ي،

زن ا ل ري از ي ر  ،ا ر  اي،آور

 ام ر از  ادث و .د

 ا زنااف  ) WHOاي؛ زن رو اILO(

1- و  ارء،  ا ،روا ، و  در 

ر-2 از  ادث و ر از ي

آن-3 ام رت روا و   از   و  اي   و ر اب

دارد را

ر اي زم ااات ااف  اي:ن

1 ا رات و ال آزش .آ    ران  ا و اي

اازه2  از ر  زي زن. ا ل و ارز ي، آور

آن  ط ر

آر3 ،ا) ر ر و ا ت زي .(... و م ي،

دوره4 اام، از  ت ام وواي.  و  ر ،ا

ر از  ري  و وا ري   و  ا

5د وز رت در او ي ارا و ر از  ادث وز از ي .

6  .اده و   و روا ت و آ ي
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  در ا ي ا اي:ي ا ادم اي(ح

( م در

از  رن    ري  و20رزان  زد را 

د؛ ام را ذ اات

 *   و ر اد ز در آري ات آوري

 رو ري از واي)  ري (م م  و ره از زد *

آن  راد و ه  ا آزش  

. را زم آزي ران  *

زن ا ر* ر  وآور داده  ا  ران  اي  ا

. اام آن ر  در

.  را  ض در ران *

اي و د  را ادث وع از ي اي ر  زي راي *

. ي آن ام

   در رو در   اي د،.اده*   وه

 وددآوري    ران اي زم آزي ،دار  اي

 ار اده رد روزا ر در  و ر آن در  ا و دادهد 

.د

 ران  ذ ارد رآزش   در ا:  ان

زن ا آور* روي آ  و ر 

ر اار از  اده ه *

 از ي روي *نز ا   آور

دي  و  اده ه *

در و رت و ره از زد زن در دي رت زآ ا
.د ارا  ران اع م
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ي :

1- ا .ااف ن را اي
2-ا وري ران  زم آزي ارا در   از رد دو

. م را
3-  را اردي   ران   در ا

.

 ؛

از-1 ار و ده زد ا   از د  اه
 ا ز در ا  آن .ي  اي

2-.  د روي در د ري از ار
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دوم –1:

زن ار   آور

:زآ ااف

 از  ار  ا:ا ا رود

زن-1 ا.د م را ر  در آور

زن-2 ا.د م را ر   آور

3-.د  را  ا ز 

4-.  را ران روي  وا اات

5-.د  را ا ل و ي راي

د.-6 م را ارش از  ت و ارض

7-.د  را ارش ل و ي راي

8-.د  را  رو ل و ي راي

9-.  ر ع و ره      را ه  

10-ا نز ي  .آور ن ران   را ر

زن-11 ا ل و ي د.راي  را ر  آور

12-. ن   ران روي  را  از  ارض

13-.  را  از ي اي  ا

ل-14 و ي راي و راتارض ا ر  از 

د .

ل-15 و ي تراي و راارض ا ر اا از 

.د 
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زن ار  :آور

زن ا ر  در  در   ام   دارد ود  آور

ا  و ران اي ارز و  زن و  اد اد از  

اا ،   را    ا ر،  ر  اازد

.

زن ا دا  ز د   ان را :آور

زن ا * آور

زن ا * آور

ا ژزن* آور

زن ا *ار آور

زن ا *روا آور

زن ا ااع    ا لدر و ي راي  و ر  آور

زن ا آ  ض در ران  و .آور

زن  از ا : ا ز ا آور س و  د  

8ت روز در 40 ا ا ون ، دا ا آن   در 

دد.    

زن ار  در  :آور

ر و ر دا زندر ا ، داردي ود دي  آور

 ا  ا و  از ا د، ر آ رد در اي

.  را ران

ر  ، ، ،ا ،رو ارش، وا، از؛ ر آ 

ا ر ا ا و ا

ا: (ا

زن  ا  از ري ادر و دا ود هآور آن  ي   ن

.د
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اذوا:   ا و  ب، رت  از ا رت

د. د آزار و

ه ام ت ،اس آ ت  ا35-55اد1ً 

  اي را آن ن از ان  .د

دوم؛ 

زن را ا آور  ي   در ل ر د دو ا  

.  را  اي ف دو   ي در ر  اي  

: ض در 

   اادي ًدر  دار س وا ر اار و ضآت

   ا  از .د م را ذ ارد ان

(دروه رري آي، ري، زي)، بي، ي،ي،

 ، ... و آب ،ا ات زي،

ران روي  وا :اات

1-:ژ اات

اد اا * اد اا *  رنن اا *

2-:ژ اات

ا   ا وا ژ اات  از ا رت 

. دا  ي رت

3-:روا اات

 و ن   ا ر در  و ي ي در دد

 ن، از؛ ر.اد و ا روا در ال ،روا ات ي،

اازه-1 ا ده  ر  اي اازهي وا  دد آن ا(dB).ي

تد از ت وا :
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ل و ي راي

ا-1   در ل

ا و ات  اب

هد  و اري 

رروي ريو

د 

 در د و دهه دناار ر  

دار  د   ر  و د ازي  و

  اداه از اده  ارش ....)ل و  ،) .... و ارش ي

هد    ده روي  ا ايهي

ا-2 ار  در ل

   ا از دوارهاده ي

ه راد اي آ ا   (ازي) ر اي  ه

 ا ذبل از (اده ت دار(ب   در  ي

3-در  در ل د)ه (ل ا

 ااع  دي  و از اده ي

ا  ر ا زن 

دوره ت ام  ااي    ي آ از   

ر ا

 آزش

ارش ب)

ر اار ر، ع   ران ر آن در   نو م ا  

 و ار ران ؛ د ار ارش  زش ض در ورزيآ آت

 ر  ي و  ااع   ار   از  در  و

 (د ) ن ت از  ا ار  و اوم ال 

) 1دن ا دن–) ر
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ا در   ات د  را د ص ا ر،  از  و 

 و ر (ارت . د از 2در(

ارش از  ت و :ارض

1-   :اا ت

ري  از  و ارد ،

اا ي ن ا و  ن 

.داد  ان

و-2 آر ، ، ت و ارض

  رم و درد   د.؛

3-) م  رت  )؛

از د ي و رم و درد و   ر

.ا آن 

4-ر  (ا):ري

 ل   دو از  و ارض  ا ادا ق  و ت ا

دد. ا در د  ي ناا و آه د ن ين 

 دي  را د ي يد و ده ان ر ر د ان ،د

 .د

ل و ي :راي

1د  و ا  در ارش ل .

2  در  و  روي  ارش ل .

3 در اه  ده. روي ن  س ي

دور4 راه از ده ل .

و5 ااد ا    اات . دن د

ارش6 ز ،د ،  دي  و از اده .

دوره7 ت اام، از  ت ام   ات .  اي

ري زودرس ي

) 2ر  در ارش (
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:رو و ر ج)

آن ج ل  وا ااج از ا رت 1ام38007800ر:

(E)  را  از و د.ا

آن و ه  روي   را ري ر  ري ن رو :رو

. رو را 

  از ر در  و  رو  ا ار رت

 ر و (ر (ر  () .د » ر از  ر

ا «

   ه ا ت زودرس،  ،   رو د

 و در دن ر و را دو ر ه ر،    ن 

ه و  را و ات ن   رواي ازدد  از دد.

   ه ا در  و   ر  رد ا در  ا د.

 د ف ح   .آ

 ، ي ت اض   درد و را اس  ا در ً

ر ا و ر از س ،  ن ده د.ش

 رت    اردي در ًه  ده و د د.ي

ر در  د و ر ، اد  ر  در  و  رو 

 اا ر  و  و ره   رت و   در ،

 ظ  ر  ادث از و  اب  د.ه،

 ر از اده اي  :راري

ه1 ره. ط   ا ر روز رو    ري 

ه ارع ا )  ي ران ي   ر  از و 

25.( دا ادا  ز 

1-E ان ا =10-)10(
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2 وم   ر دن زد و  ر آن.   و ه ده از ان

د. اده

داري3  ي و ره   آب ر از  اده اي .

ا  رو ر  درره ي ار ر  د در د

     ر از .د اده د

ه4   (ر)  ر رو از  اده اي . و 

د. 

ه5    .1ا اد در ره    

رو را  ا و ا  .آورد  ز ول از ان

ه   ول  

ر هع  

1- ،   ....ري و زي  دوزي،   م 

ت-2   اري ....زي، و زي   

3-ورا و  و را اد دار    

 ر از  اده اي  :راري

1رو ا ر  را ر   د   در ري رو ان .

ر   ر زواي و  آن ود  از و اايده ا اد

.آ  ي

ي2 و   از  ري ري  از و  و  ري  .

د. دداري (وژر)

دارد3 زد دور   در د.،. اده زرد ر ي از

ره4 اي  ر اب .و تآ.ا  

ا زند) ري  :آور

ا  ر اد  را ا و ه ن ي در ا  .

 ار ر ر  از   ض در  ااادي ام   و 

1-   هر ا.ي
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 ر آان، ؛ ،زانر وان، ارض در ران و ان

 داده   ر   ه دا.

ناز اي ع ا آور:  د دو  .د

ا ن اد و ه ن ي در ا   ان: ي

ا ،ا ا ؛ از  وي رادژي  اي در  اراد اد

دارد. ود دن 

نا در ا و ارض و ده ا ل ر  ان: ي

 ااد ؛ وراء ا ا . و وراء و  دون ي

 ن  ص ج ل در ا ا د  درد. دوم د ي

 آن   رزان رت و ل  داز.

: دون ا

 ر ارت) از ه (خ ا ام   ار ض در 

 ؛ .انآ و  ري ان رزان، دران،  

   ،ا ا  ا و ه م ا  ا در   .

  اد وار آب   ه  ورت  اد ا و دد

.ا وف (را)

    و دارد ود  ر ر در  دون ا .د

ا :وراء

از: ر  ا رت دو   وراء ا  ا

1-ر ر از   وراء ا

2- در ر از   وراء ا ي

ا وراء :ي   دارد ود ر ر در ا وا

   و وك و  اد    آن رت در  دد

 وز ن ه و  را ، رس .ز ي در دن

 ار ا ا ض در را د ان) ورزان، ).د
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 در ر از   وراء ا: ي در ا ا

ر ادري،   ه د   دارد ود ات ذوب و ي

   در ا رش، زش،   ري  در دد،

  د  در ر  ود اس و ر از س دررش، دد.

 درازت  ورت  ا آن   .د

ل و ي :راي

1ا ص. دودي ي و  از ده

ه2 از دار ار ر ر ض در  ت  اادي   .

. را د ن ز ي و  اده د و دار

3 دوره. د.ت ام ران رد در را اي

اس4 و ر  م رش، ا ، درد زش، در ري  .

  در ر  د.،ود ارع در ا    را او

م5 از اده آب. ي

6ر ر  ا زن ت  ن.  در ص

 :ـ) از ادي ،در  ر   ي ض در ران

ران  ازد   را آن  ا  ر ،دار ار آب 

ره ادن، ،ر ، ، ران ، و در  ورزان

 ر آب   ه.ز و 

 :ارض

1زد .: ر آب   در  ار در ً ر ا

 اده    در ن ارت   ا   زد د.

 رخ   رت  هدد  ،) زه و ش د

 د ي  ر  و ه  و م ر ر  دردد)، و ز

  ن 45ارت  آب.روددر درون در را آ  ااد ا   اي

 ن ارت در ا   و داد ار آد ، م ك  را آ ن

.ا وري ر  ( آب ً) ت رن و دا
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2  .: ر م  در دن ر ر ا آن د 

 ن (اح) وا دادن د از .و   ،زد ف

آ وز ر   و  ، اس د ع، ا در  

  رن ،  ب، ً  ده، د اوت  و 

  آندر درن   د.،دد داده ارع   

3ا . دري را ا در:   ري  ار

 ام م ،دي رهده ران  اد در ات. ذوب ي

  و ، دا  و درد ا  ر ، وع از  ري

ا وع ل   أي  ،ا  دردي  درم در و ده

 ده  ت در  و زو و د ت در د.اول

ا آن د ا  در ن اح و آب دادن د از  ي

  م، ري ي در  از  ات از ران  اي .

 ي و  ارت در ار  ا ،دا  ر از  

، دا را   ااد   اب م ي در دن ر اي

، آي از اده و  ي در ت ه ااي   

زد   آ اي ه در   و دا.آب  دار

4: ي . در  ار ر م اي ر و 

 را دي ي      روي در  ر .

  ران  ر ا از ي ااي و ام  ر د

ر را .دي 

5 ات .–  ر  زد ي :روا ،ي،

ر زده  و ادث و ات اا زودرس،  ر،   

 در ص ي د.ي
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 هو) را م اي در   اازه ن ل: را ار و ا

،دارد در ددر ر ي ال   د را،ي ران 

 .

 رو ً  ار  و د اي ض در  آن    اد

ا اا.د ران ورزان، ،رز ار ي  و ور

راه د  ص و  ه، و ردان ن، ن، ،درآ و

 ار  .ض ار  ي ض در ن و رد،

 رزه  در د دهد  ن ي ارت ر  .و

 زده ن ي ارت )cْ30،50.(ه ت ان ،%

 ر  در  ار،از دار ار  از  ات م ض در

؛ ،زدن اي ااي زدا آ روي   اا ه و

 و دا ه آ  د،و ي ري، ري 

ه. و ر

 از ي  ا:

1 ي  در ن اي   و  و م ي از اده .

ردن2 ا اي م  و  و م اي از اده .

ر3 ردن دوره. اا و م  در اي

4 وق ات در و دار زد ت   ار  .

5  د ران  . ن در ً و  د وارد  د

 ل را ران اد ر  ، ري 

ااد6  . ال  ي ا وري ا در  ا را او ي

  ان)دان (آزش

ا: ر ات ز)

و ت ر و ا ر  ن ،در  ورت در ا  ر

  را ر ا را  دارد ود د ن دا آزي از و 
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 در ر ا  و ده ب ا در   و ر 

و ارض ي ض در ا ،داز    ر از  اي ر

 ز ح  اردار ر:د  ان

را:-1  در دررا mmHg760ورت ارع   و ده

ارع در (را د. ا   آن اي ر   در  از 

5500(.ا در  در ر  ي

و درآه اط ل  ن در د زي ، اي ر ن  رت در

ت در ل را،نزي ن ت از وج  و  د  زي 

. دي ارض وز  ه ا رر ، ،   دد

را ، رش و زش ،اا اتن ن، دش ات ،ار ي

 آن از   و ا  در ر ارت در  اادي .ا ؛ 

.دار ار ا ر  ض در ن و ا  ن،

ل و ي :راي

1را و رن ،و و  ات   اادي   ري. ي

ددار ارت در ر از  . ي

2 ر اب ر  اام از  ت ام .

دوره3 ت ام ران. اي

4)  از   ه رت در زش. ،اا ن رر ، ،

را ، رش او   را ر (ار د.ي ارع در

ا-2 ر اا: در  از و ، ا اا ا ر

 ازاي  ر10آب  ، اوده ا  ا ر .د

 ا ر اا اد ن در را ا ا.قا در   و ان

رود و در  دار.ر ار ات ا  ض در  

آب اق از آن    ط در در ا ر ات از  ه ادث

ا. و  ر ا ده ل ر  زد ر  در ز در   ا

ر ن  د رج آب از وارده در  ر   او ن
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 آزاد ن در ازت از  ، درد   ج و دد

. اد د اي را  ا

ي: و ل راي

1 ا در   . ز   و ر   د آزش از

. آب   آب اق

2  ر ام اي آب   .،. ر  ل را ي ت

3را    اادي . و و  ا،ي ام از ر

.

دوره4 ت ام ران. اي

5 در  رت دن دارا ر.  ت  درج  ر 

6(ا (ت ران ري و  از  ت ام .

اه   ت ،اا ،  در را وز رت در
 ،ردن  ااغ، ع،  از د  ر در  و ا 

ش د.وزوز ارع در ا   را او دارد 
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دوم –2:

زن ار   آور

زآ ااف

 ار  ا  از :ا ا رود

زن-1 اد م را ر  در  .آور

ز-2 ا از   و د نآن  اس   ازراآور

.د  

3-.  را  اد  ر از  ري  ا از ي راي

د.-4 م را آ ري و د 

5-. ذ را آ دوري از   ارض
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زن ا در  رآور 

در  وا اد و م اد ،او اد م  ر  در  اد

 ر    رو ،    ز،   اد ا .

 )   ا ، ء داراي و ده    ا  و

 (آ.

 ذ د دو   ر  :ي

د  :س؛ا   زد ً ار  ره  ده ً 

   راه از و  و  ا د  ارض و  .

از  در و ا24ده از   و  ن رت در و د

  گ  در د.اات

  و؛ب: د ي در   اك ار   ده ً 

 ن وارد دراز، زن ت ًدر و ي  آن ارض و ازد 3 و ه

  ،ا زن از هآ  از  ت   ا و د

دوره ت و آزت   و    .اي

 در ،ي  در و  اول، در در  ده ورود راه

 .

 اد ل، ، ان  آ ت از  رومدر اي و ريه

 راده از اده ود. ا ، ، ،زو ،ا و  ي

ا و ز     ا ، .د

زن و ات داراي  اد از  رت در  ا د   ي

آن  د س وز ورود،اد راه ده، ع  آ از  اات و زن .

ل دارد.  زن ل و آار ،ي اً   زا

 ر  ء و   ،  و دار را   از  ي

 .ب
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 يدرد ، د ن  اق، ن زد ع، : د 
زش ،  و  ،ا ت ن زد و د در ال ال، ،

  و اردد  در .، ت   ازو 
،آن در و ن اار ،  د.گ

 ، در  اس ، درد، :   
ا ت ،روا ال دل،  ،ا  اب، در ال زودرس،
 و  ات ،د زش ، د ن  ،را و   

  .

 ي  ي   :اد ذ د دو  .

 اد ب) ر و ز (ا

ر: و ز (ا

 ار ف رد  در  را و ز  ي  در  و 

 وارد ره ،دي ،  ت  .ا زد لر  و ي

 در ون ف در ا ، اق ي در ً آن ي و ه   

.ا

  و ر داراي ز از داراي    زرد ر    ز  

ر  ز از د  ،ا  ر و  ي ص ي زو  

  (CO)زل  آ اد و   ااق از ا زي  د

 ،لرز دن ران و  و  ، ،آ،ي

ره م، را و ز ض در ري CO.ي

ز دن  CO ن   آن  ود  200

.ا   ان ز   از  

 ا+ ن O2

 + ن CO
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   ،لا ا و ه    ان  

 ا وم گ و  ن اء  ن  دان د س .ر

 و  ، رت م اس، در ال ع، درد، ، ا  ده

دارد. ل را ر د رر و ت در

 اد ب)

1-:(د) ي fumeدود

ري ت  ات ذوب ا ،در ده    ري ر درذرات د

 م  ي دود ذرات، آن   ه اه .ا

را  ذرات دن ر د  دود ا و  رت آ  اد ا اق

 ري از ر  از و  ن ب ا ارضي و د

 اد را .ي

  ا آن ذرات ا ات از اد را ري ذرات و ه  ا

ارد) را  ا دور  ر و.(در ب ذوب از  ي دودي

ا اق وري ت ، در دور اق ،آ ران در آ 

ر ران در  اح ا و و اار  و يي در ا

ارد. ي  را د ء آر ن 

2-:fog

 آوي از ا رت 1ا در ر ات و ذرات رت 

و (ارت ص ا در آب رات ن) ا) ن ا ا در  د.

 اد ا.در) رؤ  ،  ً.تاو ،اد از اري 

دآده را  آن  ااد س  دا د در را  و  ه

.آورد

1-  وآ ا  زي ز  در    و ر ذرات ا و ار .د
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smoke:ددو-3

 اد  و  زد ار  ااق ا در  زي ذرات از ا رت

،رو ، ه، ب،  آ اد ااق ا در دود  . ه اد ااق

  ه و ا ج و ب د.اد

:dustدور-4

اد ذرات از ا رت  ت ن در  ژ   ،آ

 دن و ن، ن، دن، ط دن، آب دن، د ي؛

 د ه و ه آب اد   رؤ  از ا  ذرات اازه و آ

 ر ، وت و ذرات ذرات ا از  ت اي ا

، راه از ا  دور ذرات .    در و   در

 ن در دور ء ا  و د ن وارد   ارا اي

  ده   در   ز آن  و ذراتر اق 

 اد   در آدور د   ر و    ذرات د.

را ر  ا از   ، ر ا .ي ،ر

    آزاد،  ؛   ء داراي ا  دور

ا ر وز اد  و ه ر وارد  ي دا آ ء  و دد

؛  دا ژ ء   آرد، م، ، از  دور ؛

ي .ر 

ا و  اد  ر از  ري  ا از ي طاي دث

:  در را ز ارد  آن 

1   .

2 دي  و از اده .

3دآ   دن ر .

از4 ي اي ال  اد دن ذه و ار م در ا ت ر .

آ و   اد ا ا زي

5ر در  و   ال ر .
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دور6     دن ب دور، ود رت در .

دوره7 ت ام اي.

آر  و  وي ف   ع     وز رت در
آ  از را م د و  ا و  را يف و ده دور ده
در ا    داده ام را زم رياو .ارع

از: ر آ دوري 

: دور *

ارد  و  ر و د   ورزا و ران د در دور ا

  س در  ده  ب ز آنص   د

 زر(ورز ر) .

.( )  ن ه ، ، از؛ ا رت ري ا ارض

ت: دور *

 دور ارد  در ت، و م دن ار و دن  ا در

  ا زد رشري و زش اس ن ار در ا  ران

ه آ  ن  ار ص اص  در   و  در

ه  از  اد  آ ت  ر در راند،  

 ري ارض در .

: دور *

را  ذرات از زدي ار دار  ( (از ر و   در  ار

 آرام دد  از   ه  در اا ران ا . اق

 ت  و ه دز  در  ت ل ، س رت در و

 وز آ ت ا در و و   در ا   

  دور  ا را ري ا د درا از زام

.
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 دور *:

    اف  ذرات اق ا اد،در ا  س در  ار

ا  ري  ز . ، ارع ران

  ض در زي ،و.و   ، درد، در ن

 ري  .درد
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دوم –3:

زن ار  ژ آور

زآ ااف

ا  ا  از  ا:ر ا رود

1- ري اد  ر  در  ژ ا.د م را د

2-.  را ژ   از  ري

3-.  را ر از    ض در وي

4- ژ ا ل و ي د.راي  را ر
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ر  در ژ ا:

ري1 ووس. از  دااران،:ي و ن (دان، ري 

وو  رنBن)، رن و (آراان ،() ز

(.... و ون ه  ن   

ري2 ي. از  ه:ي و دااران دن، (ن، ز

 ان)، و دن رن دااران، (ورزان، وز ورزان)،

 ،( اغ، ،ا   ران وه  (دااران  ،ر (ورزان)،

(دااران، انهررب ،،ن دااران، (ورزان، از و (

(... و ران

ري3 رچ. از  و:ي  ران (ورزان، آژس

ريه و اري) ورزان، (دااران، ز ون)، ي

آراان دن، (ورزان)(ن،  رز ،(

ري4 .ا از  ن:ي از ر  در   (م ار م

ن ،ار ران   دداري ره و ن بزي، ،(

رن رن، ان، )زان، و د ر  ااد  

(ورزان) زوز ،(

ل و ي :راي

:  و دي ا ت ر 

وان1 ام .

دي2  و از اده .

ر3 اار و و  .

4در ا   ك ارد ارع و ر .
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د وم–4:

زن ار  ار آور

زآ ااف

 ار  ا  از :ا ا رود

1-. ن را آن ف و ده  را ار

اي-2  ات و و و ده ن را   از اد ااع

را  و اد . م

3-. ن را ر د  ال

4-. ن را د اار  ر و ا ال

ح-5 را ا ر  در ن و رد در  ران  

.د
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واژه ا در ار ) ار  دو  از  ا  Ergoاي (

 (ي س و Nomsر ار .ا آه د ن ه، ي  (

داده ار  رد را ان اي و و  ا ان  و رآ 

ا را ان و ر  ا  ا از .و

    ا  ار د ن ه و رآ  د اي  

ص   در د،وري   ،. ر  ا  در و 

ژي ا  ر  ار ،از أم اده و ران ره 

  ن   در  و ي ت از رآ،و د

ا،ر رد در ر  و  ، د.اده ف

دي  اي ر ام  ا ري  و ر ارا و ا ار 

 دا را ام ارزش و ده  ،ان اس ر، و ر

 راي آن اي رآ د و    ا از و ده 

.   د زن

دار ز  ار ردي  ر ل در ر.ري ب ا،

 ديان آ از ريي از ،ژي  م

وارداا  ار اده رد ژي   ا ،ري 

 ا.،ا،ت ده ا و اادي دراز ار آزش رو

 و دا   ر رو ري   ژي از  د

 وه و ه داري ه . د   ر وي و  آن

ره ار ا:ر ا و و   و   در روزا

روزه ز ز ،ه   ه،ت رد،ه و دا

ار د  و . ا  ا  

رگ  ،م ون   م و  داراي،داراي  و ده ون

يده .يد ا ل  در  دا ه و   و م
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 رخاز د دت   ان  و اري رت  آ از   د

وا ح–يدر .ي

 اياا     اري د از  د –

 را ران ه  ام  اردي در ه و ،و ده 

يده ا  ،ر ت وزا ي ي .ت

  و  ري  و  ااز   اد  ا

ن دن ،ر    و،ت ان،ال از و،زو،اده 

. اد ا اق اري  ام در 

 ري  سا اي اد را در.ي و ال

د و   ر ال  ر د ،آر،ً و  و و 

. ا  

ر  در ر  و :ا ا در ي    

ا و د   وا ،ديح  ا. ص ا در

  ً    :ات

ام آ در اد    آ؟  زم آت    د

 ًآ دار ااد د  ز  ه ؟ ا

اد  ر رت دو اي ايو ، داياد در

زد  ،و و ًذه و   و ال  .و 

،،رگين اد  و  و  از  و ايزن

.اد از  در ه ي  رت وا و ي 

.وف در و  ا رت  اد ا،ر، و 

.

اد  اي  و و ات از  و د ر ااع ل  در

اد رد  ي ارو :ه
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( ا:ر دا اده رد 1و- ح و 2-ب ح

 ار ده،و (يال  ري-3)ايي و  ااري

خ،ري-4 و يد

ر  اده رد و ( اتوا،اياك-1:ب و 

2-وا و ي3-

ر د  اا:ال ت از اب ام–اي از  

يًو د رت ر  و  و ا  

 ه و  رت دا،آن    ر در   ا

    د تاياره ام  ر راا و ران  

 ،ر   و  از  ديار دن   ا و 

لا را ا در  ده  ر :د ار  رد  ز

 را  دار.ي ه ك  و ده 

.  دو  اي  اازه  را  و  ي و ورا

.  ون و ار را  و   

،ر  در  ي از  ه 58ي اف ن اي در

. اده

. ا  اد  و   ز  د آرا ري را ر 

. اده ار و از اد  اي

  اي از ر، د  و  .دن اده ر  د در   ي

 .اي اده  و از ، ام  و آوردن  دن،

  د  ام و. ا   و ده  از را  اف ،

ر) آوردن  و دن ) ر د :

•.د ام    ر دن  از 

.ددرار•

د.اردرانرار•

و.)ران)رازان• د يازه  را ر .ن
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از• ايي اده ر دن .

:د اار

اار، ا در ا  از .ا آن دن اارا رآ ا

 ي ر م و  ا.ي  و   ز در ري

ا  ا و ا روي  ً ،د اار و ان د ر ارط

 ارط ا دن  اي آارد. ،ار از م د و وي

د. اده 

  ط ااردي اردر ال ،د اار ا و زي

.د ار  رد ،د اار ا درص   ،  ا در

دا ر  در اار ن و د اار  ردن در هه .ا

1- ر  اري و اي را ص د .ااري

2-. اده ا  از و ده  ا  اار

3-. آوان ن  در اري ر اي را اار

4-. ا  را اار وزن

5- ا    ر را .ااري ر و

6-د ،د ااري داي  اي   و ل ،  اي

.  آن را 

د.-7 ار   در د  اار، از اده م
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8-د    ارازا ي اي    اك آ ي

ردن ُ. دا  ز و

9-.    داراي اار ، ق و  از ي اي

10-.   اار،  اي

11-.  و زد  ر را د ااري

ر-12 در ا ال ر و  اار از اده اي را آ،ران 

.د آزش

ر   و:و ااع   ي

 د  ر ام م ااد ،دا  ا

و از  د. ن از  ي در يدرد

:ا ذ ح آن از  ت و ر ام م 

1.  ري ادهام  و در ت

    و  را .د

2.دا ون ، و در ر ام

،     در ه

ه اي را  دا  ي

   در را اد  و 

.د

3.ر وندر ، و در ر

 ود  ه د ام  ه

 آ  .ي

4. ه  ود ون  ر در

در    و  و زا ، اي

 آ.

5. ر آردر  زداي ارع در 

 ار ،دن   و   
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 را د.در

6. ار  ي در  و زو   در ردن در ،و 

  در زو.

7.و آن در  ر در

دا ود    دن 

دن  در درد اد  ،

.د

8.و ود ي در دن ر

  آ  ر، ي

 دد.ه

9.  و در دن ر

 در را اد   د ار  و در  ه  ي

.دد

دار و د ار د ا و در   د ذ  اي

 ، ز ا   را اد  اا در  ي

. ار د  دا وا  و در   ًا دد. 

از: ر ا ن و رد در  ران  

1. ري  ري   در ن وو ا  اي ر 

. ا زدي ش  ز

2.  ر ام م در ن و در ع ااد ا ط  د

ارد. ب ا ر ااي  را روي ا

3.و در ا ر   ري  ري   در ن و

ار .دي ه   و 

4. ر اده و در ر  ر   دو روي ن وزن ،

د. ز وي
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5.  ن  دن  اي  ري   دل   و

اام اق   ن  م   آ  ،  زي ،اا 

. 

د..6 ار   رو   دي  در  ر   

و.7  و امار    ار ري  ر ام  در

دا و  از  ي.  ن

8.دز ت اي   ر   عار از  ار در  ن

.  آر

ر: اه ا د ز ت ر ر اه ا د 

:ا اا ر

. آن از     آر  در  ر  اي ر ارع

را د آر  در ر  زا:ام ا

   ر.د

د  ا در ، زد  ر  ارع نا ، 

 درد و    در  و اده  در  را ا .

.آ

درد ،  ن  ا در ،   ر  ارع رضا

 ،  در .ا  اده  در را ا درد. دن و 

 را در ت .دراز

1.: ر اه

. آر ود در  ر  ارع ، ري در

 وارد  ف  و ر ام اي را  د،  را

.آورد 

 ر   آر از    ر  ،د ري ام اي

. در را ر
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را ر    در  ر   ،  ا ر

  ، را    روي   .ا وه  را رآ

  را ر از ر.

د:  ز ت     از اده اي

1.ا ز روي را  ا ر  ا ار ،  ارع

  از ا  ان، رت در .  روي    ر ون و

دد.ا اده   رع

2.   ر  ارد، ود     ان ا

. اده د  ارع اد اي  و  ز از  و  دا د

3. اد اي ر ، دره   از ي20ا15ان

     و    ااد  ن و د اده   ،د

.    دادن  اي  را  ي  

4. زد   ري   دار       

آ  ا ر  م، زد  و .د و 

5. . دا را    و ر اي زم ك  ي

خ  ر از ري اي   .دار

: .ت آر  در ر ارع و زا   در   ارع

 آوردن   دا  آر  در ر   د اي  

ران    زا ، در ود را  ت و آورده ر ا .

.ا ه  ر  اي 

دها دار د  ، د زد ت ز  ر اي

د.

 در  ر زدر از  ، آوان  روي  م

د. اده 

 آزش ،  ي از ران در اده و  

.ور ران
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اده:.1 ر اه

   د ارع اده،  .در آر از 

 ت دن ار    د ارع زد، 1015ي

. آر از   

 ر  ،ا زد وي ال  ز نا وزن از  ا  

د.   آن ام اي

 درد  ر   از  دن .د

اي را آر ارع ن  و  رآ و د ر  

. ر د و  دن، را

: ت

ه ران ا دازم د اد و ل ااري    در 

از . اد و ل ااري    در آ د ،د رت  .

د. ي ل ااري   

ه ااد د  در ل ااري دا ار :اي

1 .2 ا آي  .3آ ر اا .

ه ران ر را اي  :راري

ه.1 ران د رن اي  از .د اده اد و ل اار

اي.2 را آن  د ا د   ،ا ل ااري اي

ه راران  .

3. د.از اده    آ ر  ارع  ارا و 

را.4 اي آر ود در  ر  اد اي اده  از  ه ن

: دا ار در  ي ن و   اي   در ران

ان ر اي و ورا در  در ران اي  ي ود از

د. ار      و زا ي د. 

 اذ  زم از  ، اي  ز در و  اي  ي اد

د. ا اول از   ا ا  ،ا  ر اه
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ن: و  دادن  اي  ي اد اي

 ن تا ارآ اا

ا اده؟ال:  ا   ر ه

اب: ر  و  و  و دن  ز  ر در

.ا  اده و در ر ام ،

و  ر  ،دار ر و    زد د   ر   ار اي

 در  آ اي ر  زد ت ر، اده ر  ،.ا 

 در را د د ر   زم ر، ام در ا، دراز ن ي

  اده و_ را  ر ، ا  دارد. ي اده ا

 دا د د  رد اده.ي ر  اب ًا  

دارد  ر  ن  و .را  او دن ، ي

 ت م در ادن   ا    د.  د ،ا ه

وب ر ام اي  رت  در دد.ا ا  و اده

و  در را ر و ،از  دو  را ن وزن ،     ران

و ران  ن،  و در ر ام  زا .د ام ن د

  آ  و د ، دن، .ات

اده ري اي  اد
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*ا -ات

ا از-ات ء     ا و آ از ا رت 

ا ده -ااء  را .زد

ا ات-ات ، ورم، ، درد، ،را  

 ود ن، رر ،  ل  و  دا .ن

  ا ،ات از ن ااي از ري روي  ا،دن

،.ارد ا   و ،د

ا ده  از:-ااء ر 

و.1 ال  :ااا را  ازو  ن .200انا

ه .ا

هت:.2  زك  اران وقاز   آ  ر .ا

 اد  و و اط و اض  ت .ا اوان .

3. :و  اان  را  لا  و از و

    و اان  دد.

رط.4 :زد.ا    را اا 

5.  را اا ن اك   :و.د

6.ار  :ا    را  د و و ،

.زد

ن.7 در ي اد و ن دش ري : .وق
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دوم –5:

زن ار  روا آور

زآ ااف

 ار  ا  از :ا ا رود

1- ر  و    ر  در  و د روا  ر

. ارا را زم ت   رد در و ده م را ا

2- د ر  در روا ات ل  ار.  را آ

3-.د  را ر  روا ات ل و ي راي



رزي آزش –ر 
50

زن ار  در روا آور

روا :از ر ر  در  و د

ان: از   *

 ا ن ا و ن  ز د ا و اه ر ام

ر  در  و ا ك، اسم يرا آورد.د

 و  از   *:

  ري و دان  روا  ،ا ت  ا

  را ي .،ر  و  ، ،ءا از رد

   .اد

ره: و از  روا  *

وا،  از ره  ور ات د ارت، در ،رو

 درو روا ات وز ز ز   ا از ا ت و ت

.ا ران

:اد و ا و از  روا  *

 ر م ر،  از دوري ،د و دي و ا م

ا.  را ران در روا ري وز 

:رو ان و رت از   ل *

ارد  ا ا.،در زد ر روا ارض وز ال

: *

 ر50از در  اا  ران  ز د    

 رت از رج د واار ااد  رو د،،و م  ا 

ام و ،.دد روا 

:د  از  ر  د وع *

 ا و،در  ر  و   و از زود ر ا ا ص

 ا ر  و  ا  ر روا و و  داراي   

 ،.دارد ود روا  وز ان
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 اوز  ز ه،  ن   در  ار و آر 

از  روا ات اا اي دي  .ا ده روا ري اا

  از  ا ه ذ د،ر ا و ا   ان  

؛ د  از  ر د وع ر، از ر ، ل و  ط، 

 ه و اد و ادي ت ، از    ري، ا

دا ران اي روا ات اد در .ي 

از: ر دارد دل  روا ات  ار

ر.1 ادا در  و  اس

ر2 زد و   .

ا3 ر. از  ادث و ا ا

ات4 ازدد .ز و ر  در رد و

5ا اا   ري اا .ا رياد  ء

6ا و   م دان.  ت   م و

7  و زودرس ي .

ر   ا،از د روا ات اد در د ا از  ط 
 در آن  ر  از  ادث  ران دن  ر، ا.ي ر

ل و ي :راي

1 وا،  ؛ از آن ا ا و ر   .در 

د. ار  رد ه و  رو ارت،

د،2   ر  او  و روا   ري  .

دن ردن ر  از  ااز 12دداري رآز ان  ل

از  ااد ري ر ن ) ا15(د ع .ل

اده3 و د ات اي  ر د. ر از ر و  اش

.  ر اس

4 از   در ر روزي اد و روزا ر  . درود ه 

. و ر ا
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5 ات از   دل  در  ر ام  و. ت در

.د ي آن از  ي

ارض6 از ي در زدي ا   و ت از اده .

دارد. 

7 ران  . ت از رياده  در ورز و و 

8ز در ان) ران ً) ران  آزش .روا  ا   

 ض در ران :

زن ا ض در ران  تاي  ع   ر،  آور

 و ا زن ري اد ص،  آن در  ايا د.  ،

 ر ا ولام از ان د.ي اده
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: ض در ران  م

 ه  ر ن دوازده داراي ول ؛ 

اول؛ ن رد .ره

دوم؛ ن   ريط آ در    ً و 

.ا ده  دارد ود اي

؛312ي ري اد در  ا ده ن .اي

 ه  (ر  ود × از  در ( ا ا  

(در   ه  ا   ، ×آن ري اد (.

رد در ل ورزي؛-1ر 

،ر ، از؛ ر     ا در  ر در  ا

 ا آب،    ا ودور، ان ك ري  دام،زا

ر  اار ع و ر  در ن  و.

 ر، ت و ر  از زد ي  و د آزي و ي در ا

ري و ه اد ا.   آ از  ي

:

   ا در  ر در  از  اي 

.

دااري-1

2-

3-

4-د 

. ر ق ي اس را  
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ي: 

زن-1 .اي  را آور
2-. م را وا از  ء اات
3- را ر  در ا ل د.راي
4-.  را ر  ارشدر از  ت
؟-5  رد     رو از  اده اي
6-. م را ض در  از رد ر
ا.س-7 ...................  دون ا  در  
8- ا.ادث ...........   ط در در ا ر ات از  ه
9-.  را ي دود

10-.  را ر   ا ل راي
؟-11 ري ع ض در آراي  در  ران
زن-12 ارا ورزي  در .آور 

: 

1- آن ري وه و ده زد ا   از د  اه 
.  را آن  ا ري در و  ر را ا

2- ت از ار و ده زد رو در ره  از د  ااه
.  ا و

را-3 ر زد م و  زد رو  ره از د  اه
.  آن اي

4-دا   در،آزان د  از  اي داري روز 
زن ا  اه د آروي   سدرس.آور در و   ن

ف-5  و  ري ر وه  اي د  ر  زآ 
دااري (ارع، .آزاد ار (
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م :

ر) از  (ري  ري

زآ ااف

 ار  ا  از  ا:رود ا

1-.د  را آن ااع و ده  را  ري

2-.  را  ري ت

ري-3 ا  ض در ران و ر از   ري

.د ح

4-.د ح ر ا  اه  را ر از   ري

ض-5 در ران اه  را ر از   و ا ري

.د  را آن 

را-6   ض در ران اه  را ر از  ي

.د 
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:

  ر   ري  (ر)  ال ا   رد

  ر آن ا   و ، ا  ا د رت  .آ

ز ، ر ا وز در ر،  روا و (ژ) 

.

ري د،  ان   در ا     دي ري  ا

ا   ر ريز  ، ه  ان ر  در ر  ا دد

 در  در   ب ر از  وي ري ند، دد

ور  اد   ري و د.  د ل در را ري ن د 

  در و دا آن  ا ه  ر از  ري   د،

در  ا ب  وري ره،  از رج و  ز در  ا

دد. آن  

  د دو   ري : ري :ااع

ر از  ري *

 ري ر*  

ر از  ري *، ا  ا     ر :

 د ر  در (روا) ژ  ژ  آ. ا ا

  ر  در اح اي ،.ا  ر از  ري د

 ري ر*  ر   ري ء رت،: و ا  

ر از انز ا    ر ا  و آ د ر آور

. دا ود     ر ا از رد  در  ارد ور

 ، ا دي، ت ر ا در   ان ا ،

ًا ر،  .دارز ري ع ا اي ه و ا.اي

 ر   ري وقاز ري رن، اا  ان
 ات و  و–.د م ا
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ر ت :ي

 ز ت داراي ر از  :ري

1- اد زن ور  ر ا:  ي

درن-2 ارد  در :  

3- ي و   ر ا.

4- ا درن  نز    ف ر.ا ر  آور

 اره آ   ا دد:در

ر:1 از    ري ري (

 ر  در   ا  رات و ز وددور، و

 ري ري و ارض وز  و دا  دز ري  ،ان

آ و زد.آ اره آ دور از  ژآ ي

ز ذرات*  اق  در و ا ر از  ري  :

 اد  آزاد  د.ر

 ض در :ران

 دن، ران ران زهلان، ازي، وي، زي

 ز  ض .در

زاَز * د ز  دور اق ا در ري ا :آ.آز

.ا د ز اق در و  ي ي در   

د ران : ض در وران رن  و ر رت ان

ر و   .ل آز از ص ي

*آآ دور از  ژآ :ي

و ا ، ج، ، خ، ، اان،  ا اد از  دوري

ًا ، آژي اد در ا  وه وم دآ   ا 

.د ه و ري ر ن ر وز  اق،  در  ر  و
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ر2 از   ري (ا ،ر ا ، ا  ا :

 و  دو ت آك، زآور، د   و رل،  

   ادي ه و ا ،د ص ن   س ا در ا

را ؛ ذ ري  

در ود:1* (رم  ن   ر از   ري ع ا

 ز2ود 3و ن  و  در ً و د

ه د او آژي   در  و او آ.ي

  در ك* و دن  ، ن   ري ع ا :

ا .ِ درن م  در ادمااً    و د ي

  آ.د

 و آ  ت ادي:4*   س  در ت ا

رو و  اد ، لن  و  د د ن  و ي

 د .آ

ز *ز :د ان در   اد  از  دري و

ن ادي  از  ً و ه اد    در ارد از 

ي ،وا ه و (آ)  ا ،ار ا.

 * اد از  ي :   يي

 ار  اد از  .و زآوري ا    رو ؛

     .ق

ي در ا زاه،زيآب و ا وه،ي س ي

 ب ك زاه اد ء آ.

 ده ارت ، ،ر   زوت آنل  س ن

دارد. 

1- اب
2-    در  ه    ر  و     او  .د
د-3  از  .ا درم و ارم   ارم ر
ل-4 
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ر:3 از   و ا ري (

  ا ت اوم اار دادن ام  در  را  ن  د

 د  وت و ه رج د   از  در و   د

 از  د. د  ودي د   از وز    ت

ره  ت اد  ارن و ت   ،اي دردي .د

ه ر ت ازاض  دردي ، و دن ات   دردي اي،

 از ات ن   ، و  در ردن ارض ا.

 ض در دن،ران در  ران رانن،را: ،ش

 ران ورزران، ، ضف، در ران و وزان ،ر ،

 .

4 ي ((cancer):

 س ا در ر از  توي   اد  ن  

ن  ه  زا  ،ا.

ي ده  ،ر ، در   ا  و 

گاام ان  و ،در  را .ا  آن و

 ن ا*  ن زا: ا ه ده   ي  ز

 و د  دار ور ادي  ا   ري ل  ار

دارد. ار  ض در ن ز ط 

و وا ،را ،آ و  ، ت  س ض در  ار

  روي  ن در  از .

ر  وراء ا   س ا در ان و درردان ورزان،

.دار ار  ن  ض در ر

ر ن *   دارد ار دوم  در ر ن ، ن از  :

ان از ، ري  در ران  ادي .ا ردار ي  و گ

دد  ري ي  ا  دار ور رد.آ اد  در
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 ،اراد اد  در اده ا  از م و آر ، ز،

 ر ن .ه

 ن *ر ن؛  در   ن ر و  ن  وه :

و ااع  از آن در    در  ر  و  و  ،ر دن

 را ر ام ده ،ز.د

ن ده ن راز* :ه  و  آت د م ،اد

ران  . ار ن ن ض در ا  دار س اراد

اورام زي،دن  رانرادژ،ش،ران و 

.دار ار ن ن  ض در   پ ي

 ي از :ي

و دن ر  ، آ  س ،د ؛ از  

 ، مروي از اده ، ه، ،دوره ت ، ،ي اي

ر و ر ن از  ام و س  ا، ف از  د ي

از ي در ا و ا از د.  ي
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: اي

: ن *

   ًن ا   ري  و ا ه 

 اا   را  ر و  ش ن  ن.د اد زاياز

 اي ، ا و و ا.

وا آر ي، اي ا اد آز را د م .ان

 ن ،ز دام ، در هوزدهآ رچ  آده  .دارد ود ا

ي ؛

1-.د ح را  ري ت
ر-2 ر از  ري ري . م ا
3-. م را ر از   ري 
4-. م را  ي 
5-.د  را  ي از ي راي
6-.دار ار  و ا ري  ض در  ام ران

 ؛

1- اه  ري و ده زد رو د ري از د 
.  را    ط ا
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رم :

ر  در ا و ادث

و

ر  زي راي

زآ ااف

 ار  ا  از :ا ا رود

ر-1 از  د.  را

2-.د ح را ر از  ادث وز 

3- را ا ال ر اي وري اا. ن وار

4-.د  را آ اد  

5-.د  را آ  رزه راي و داده ح را  ااع

6- م را دي  و د.ااع

7- از د.ر ح را ر ا ت و ت
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د :

ي  ،از   و ار  اق   د،وا دا اي

 و دد.ه   و  رات  آ  ا   ه 

 از  دو دار ار ادث و ا ض در   در  ااد ر:

دار ز   ر  در  ا       

اق از ا رت ر از  د ،  .  آن ات 

ه)ه  (د ر اي  اي اق آن    و ر م ا.در

  ر  در ار آت، ره از رج در ر ر،  در وآ

ه و  و ر    از آن ،ر د،در قاا ر اي اي

، ب ر از  د.دد

ر از  ادث ا:

 ر از  3ادث ا  ز ؛د

1-ا  از گ  و   ن :   از و دد

اده اش .ارد

2-ا  از د ده، د و ر د :. د ا

3- اديادياز  از :2  را  .ع

 (ا ي ر   ا د  و: درن  دد،

دارد. رت

 ب) ي  ر  د  ا  :  در 

 از   و د،ه ارد.د را اول روز رآ ده

ر از  ادث وز  د دو  د:ي

 ذ ارد  ر؛  ط  (؛ا

ر-1 ز در  ات و رت ا

2-و ح و ري ي ز در  آزش م

3-و از راده   و ب
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4- و ط اا و ري ت ر م د  ا

5-ر  در  و د

اب-6 داروي از اده و آوراد

7-ر ا و ري

دي-8  و از اده م

ر:   ط  ب)

1-ر رم  در  

2- و ره   دن ه و ه و 

ي-3 از اء ط

4- روي   ظ ود آتم

ر-5  در رو د

زن-6 ا رود  در ه و دور وا، ؛ ر  در آور

7- و ريم رو) د –(ه و اب ت 

ر  در  و ا:

  ر  در لاا ر   د وز  ا

 ا.  آ از ي در ا

:ا

 ر  ر  در زم ا دن ا و د وز از ي

. ا را ي و دي ي

:ا ال

.ا زم و زوري اات د از ي ر  ا ال ر اي

ره-1 ن دن وم

2-آ از ي  زم ري در زي

3-و از لاده   اي آ ي ،و  و  ي

آ از  اده ز در ران  آزش

ظ-4  آتاري
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5- در آ اري و ك اد وي وف روي   دا



ر-6  دي  و از اناده

س-7 نز ا  را در ران اي زآ دي و زآور

ر 

ر-8  از ا و ف

ره-9 در  و  ر

آن اء ة و 

  د ده  ده  آن در  ا  ال و    د

.ارد را او اد اص  ده

آ آورة د ا دار   ر  آ آن د اي ؛

 د آ    در  س   ر ا ر.آه ا

وا و  اد ارت، ان، از؛ ر هز ي آاي م  

.   ادا آ از   ف رت در و ا وف

1: ده . ان  ن    ي ، اد اا

.    ء  ز، ، ،

ان2 .:آ اد اي ز رد ا انا رد در ا16زي %

 اي دارد).21(در ود ان %

آ م
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3وا زه. اي:ي آن ر  و ده اوم   ا در 

آ اوم  ان دد.زي

ارت:4 .آ  وع دراي  ا زم زي  اازه  ارت ي

آ  ا در  ه وع ،زي  ارت ، دا

. ا ش ام و ه ود

آ زااع

آ ز ح ان را ز:د ي

1- Aي

2-ت Bي

3-ا Cي

4- ات  و   ال D

5-ز E

1-: آي    د از  از   ار

م م   و ر ا، ن، ، ، زل، ري ه، ، ب، ؛

 ان ورت در و  ال  ز  آن ز.ا

2-:ت ،آي ، ؛ ال  ت   ون ي

رو ،ر ااع ،زو ،ا ،ا آب از ً  ا و  وي ده 

  ا ان  و ه ز   و م ارت ورت در آ .

3-:ا آي ا ت در ق ال از  ي

 ر، دم، ا و و ژار ،ا ن،ي ،راد ؛

ه و ل

4-:ز آ  ز نن،زي و ،ون ا در

آ زآ وز از ي  ا  ار ا ز زي

و ز آ دن ش م  ارد،  در و  آن  رزه از 

.ا   آ دن ش از 

 دآور  زدر  در و    ق ا   دد
از 20  آ ارت،  در شد، آ و  ام 

 .ش ا  آن شدن و 



رزي آزش –ر 
68

 اء :روي

آ  آدر م وه از  ا ر در دارزي ،را

ان  ر   آ دن ش   ا   ا ا.ش 

   ال ل در  ارت در آوردن   ددن؛ از* 

 ام آب  ً  ا   ال و اوان و  ر  د

رزانا  از و  و   آي دن ش اي .

 آ دن ش در آن ا  ر  اه آب ا و ا ارت  دن

ب و نا و ده ذ آ  م در ر  آب زا د، ا 

ا را آ دوره ال  د.ز

 ادا اي  ده  ان رن از ي  دن:  *

 و   ،  ، ك، ، ، ز ازت، ز   ا

.ا  ام ه  ا ا ص  ادي

آ  رزه تاي زي دن د  باز ر ان

آب  ر ال ل در   و ه  ارت زا د اده

 آ دن   از اده راه  ،  آا آ  ا.

آ  رزه م در اد دن    ا هشزي

دن ش اي و د ده ر  آب     

آ ا ت زي از  و  و ر م،  و  از ان

ش لهاز   CO2ي دا   و د اده

 اام  از ً ق دد.ن  ر از 

ازي؛ * ال ل در اد ال  و  ااف از ال  اد ال

د ال  اد از دور ،اي از ز ل دن دور ل؛ ان

هآ و ري  ن دن دور زي،

وا ل زه* ني ت  از  ا دن ف  اي:

CBrF3(1301)CBrF2(1211) و  ت  و آن ي
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 (NaHco3)ش ور (KCl)  ت    و

  ل اي  ا .روش  از ا رتو  و 

 ر  ارزش  اد اي .رود

ز و در ع  اء ي از اده راي

    شاي از (لهان د عي ( اء ي

 از ان   د اده ز و در اده  و ل دن 

د: ر  ذ ارد آن

1- اء ل دن آده از ان و ل ر ،آن از اده 

  ، دا ار   روي آن ر   د د 

 رت ر ار از و ده  .آن  ل از  آن رژ

وز-2 و ااري ا در آن از اده ر  و دن آده از ان از 

دد.  آن دا در  داده ن را  اء ل اا ،

3- را آن  و داده ار  ر و ز روي را ل   

د. ز آن

4- د   آن د روي و ل ي   آه وارد اي 

دد. ط ل دا در  و ه رج ل ي ن دا ر  ز

ر-5 را آن ده و  د در را آن  و دا را ل 

  د  و رو رت و رج ل  از ر  ز و 2در

 د آن   از .

6-دار را  اء ل از اده  ز ي در ا، د د 

. دا ار د  

7- اء ل از اده ر از ،ًدا ر ل 

دد. آده و رژ ز ي

زي ه :CO2ش

ز *CO2،ه د    ، ، ون ال،  ا زي

آن وزن ده، ا ن 5/1دي ا ا در    و 
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 ي  اء ان  و ه را آ اء   در و د

 ام ا .د

ه ش ر  ز،* ودCO2ي در ري   55-60ا

) اPSI900-800 ي .ا  ار ر در و درآه  رت (

دا ود ز اط ش  ن رد، ه را زدي ر 

 ش و درز ون و   را آن ا ز.د

ش ا د ااع *  16يه  درم د.

خ رت  دهي  و ادار رد و ا ا  دهي

 د.ار

ز  ا د  *CO2 ي  د از اي  ف  در ارد

 در اء  و  سي دهCوBي و ا يو

 ار اده رد  و  ر و د.ي

ش ا ه* ش زل ، ل  ًز CO2ه 

وج م  ز زد  از  ا ا  آن  و ا ري  

 داده اط ازه آن  و ده يي  زد اي اد از و د

.

ز    ا ذ  زم *CO2ن آزاد رت در 8ز  ت

 ز م  ر) CO2دل ن آزاد رت در 610ز 

  زد اط ا (،  اا ود  ري دا 

110-ود) ر 80در- اد اد) در.

دي  ا رد*  ي در زد ان  و و   ا

ر ر  در    و داده  را ا ان ان د ار اده

داد. ا د وي   اد  در ه ان د در ، دا

     * آن درون  ا پ  اا ر دا ر

  ر ز م و ده  دارد، ود ه ره دد.د
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ود در د ا و *180) اPSI2700 ر)    ،

زش ررCO2ه   ز در ورت در  و

د. ار ار دي

ر: ه

ش ع ا  ر  *، ون را  و  را ده اا ه،

.  روي  را ز و د ر را ام 

ز  ا س ه  ر  ن اي  د ا  *ا ا

دد. س  در   ا  زد ودت د  

در دد،  و ز     ري  ه ش ا  م *

 ود را وج راه و ه    ز رت ا از د   ،

 ر و اي   اده ده ا دد.در

ش ا  آن95هار ب ا و ا %2  زن .

ش اا 20ه .

ز  ده دن  از ر ه   * ،زد ،رد

 دن  و  و زل د.  ان ،

از   ر در ده وزن را ه ش  *10دا ز وزن از %

 ه  دد.،ر رژ داً 
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آن ااع و دي  و

 و از ران اده  ري و ادث ي راي از 

 دي د  و اق  از آ  ر  در ا   اي

   . و،ي      و دي  و

آ از زن،اده ا  در را ن از   ن رم  ات و آور

 .

 و دي:ااع 

1-؛ وتي ري ،اي از  ا ه   ي

، ت از ي  دد. ي ر  در ر   ردن

در ً ، ت   ري از  ذرات  و  اد ا

  ا«قري «س از ره  و14-9ي دد اده 

 از   دا  ذرات ورود م دد.اي اده ف  داراي ي
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:ب-2 ي

ب رتاو   اد  و  ذرات ن از ي اي   و

 اده  اي وراء ا دن ب : دردد  

ري اده   ً و دد را رت ااف م  ا .اي

3- زي  از  اي  در ش از  اي :

و  ي  ر  دارد 2د  د:د

ش) دا ) اگ (ا(Ear plag)؛

گ ع ا  م   از  ت از  اف از 

اازه در  ه  ار ش دا در و ده  گي ش ي

ارزا و ازها در و ده ن   گي از اده رت (در 

در آن رف ع و  م ون ش اي  د  ان  ش

و د اا دور روز  فدرن ر  ،ع  ر  ن در

دد. اري   در و
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(ب اف (( (Earي muff):

 ا ار ش  روي   و د

 را ش دوردور  ر آن و ن

  دن    روي ي .دد

رگ ، ،ا ش گ از ا و 

 در و    از ورا  گ از 

 .ًش ا از اده در ي

  وا وا  در زا دد

.   ا ت  ر ان،در

د. ر را  و گ از 

4-د :ي

د اي  د  اده ا   ر ع    دد

دا ر و  ع   د  ا .د ام  را  .رد

ر د.در اده ارت  و ز   دي از  

 د از  آي و ري .در اده ،ا  آ ز  

ا) زاه و ره اد   ار-از  دار ور (

ا ص   از   ق .،دي اده

دا ور ق   اردرا ق ن   وم دي از  . ه


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5-: ي

ق    و  و ا  ،.

ق (ا:اب اد ب ض در  ار   ي

ق از . اده 

: و  ب) رگ ت ي، ت  رن  ار و 

 از  د ي از  اي ،ا  ري دن دي  ي

 ر ( ،ا)  اد   ار  . اده آ  ،

. ره اد ا در وم اد     از

6- :ي

و از ا رت نز اد ورود از و ه  را  و دن  آوراي

 ي ان  ده  ا در د .:دارد  ااع 

 (ر:ادو  دار ي

دارد ود ر  در را دور  اردي ادر زد دور ان و

 واده  ا ود ر  در را دور  اردي در و دد

 ران   دور ران  ي ي از ار (ي) اي

. اده ف

 ز:ب) دار ي

زي  اردي در  ر در    ي از  

 ي داراي  ز  ز آن ص ن و ر  ز ااع ،ه

د ..اده    از   و ده ود   اده ت
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 ج)  ان:ي وي ل

 در ران  اردي در ر  ر  در ان ان  

 ر ات و  ن در  ار ) ا ل  راناز  

 زن در ر و (،دن ان ل وي   ي از 

. اده
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:ه-7 ي

ه ًا   اد از

ا  ام ط  در 

  ، ود،ه 

  و دن در  ار ر .

ه  دا   ا ي ي

ردوره ورزاناي    دار

اده آب ر  از ي 

دد،  ه  .د

:س-8 ي

و ده ر ن و ر     ا ا و ا و او ر س

  آن  ، ا آزاد ي داراي و وده  ي

 اد .ان   

   ار دان ي ر 

 آن و   ه رن س 

 دا. ر  ا اي ه ر س

د.يد روي  ارقر ا

،ز را آ  ،ا  ن ي ا

،  از اده از و  ه  

ر ام  در ت  و ا ،

. دداري

م دور  آده  در  ار

 ر ،ه از  اريي و دار

در ر دور ن ، اده دار

 ي و دار ا در و ه  

آ را  ا .د
 اء اي  س
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 ر ال  اد   ار ،س  از در   ز

ار و  . و ت

ت-9 ب و  :ي

ً  ع ا ر ارع در  ار ن ت از ي 

 ار اده رد ، ران  هد و ق ران ،.

ً  آن ت  و  ابزي  ده ت و ه د

دد. 

10-: ي

دد  ر ات  در ن    ا ز   از  در

 از ر   اده  .ددي ع ا    

 ر رع  از ا. ه و  ، اي،



رزي آزش –ر 
79

ز رد دي  و و  ااع ول
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 راد ري در ر  

و  آزش و درن ،ا وزارت و و ت ن  اد 

 ر  ر ون ر ا ا ،  در  

 ام ذ ح   واي و  دد.ري

ت اول: 

 ا ات دوم: اي

ا ت م: 

ر  /  در و ا اي رم: 

ت اول: 

ر اول؛ 

آ1:ده ا  از  ذ ح   ره :دد

1- ري

ه-2 وا داراي رانري اد   وزارت از 10داري و 

3- ري

ران-4 اد  10دن و 

5-ره  ري وي ...

6-دا ، ار    ازري ا ا 

. ا ار  و 

7- در  ت ده ارا ري و  ي ،ت

دو و دو اري  و ز

8-،  از  واي ،تر ي د ، آژاي

ا و و ي

9- آزي ورزي، واي ، ي – و اي

ورش و آزش   ي


