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کتاب همراه هنرجو از اجزای بسته آموزشی است که در نظام جدید آموزشی با هدف تقویت اعتماد 
به نفس، ایجاد انگیزه،کاهش حافظه محوری،کمك به تحقق یادگیری مادام العمر و کاربرد در دنیای 
واقعی کار طراحی و تألیف شده است. این کتاب در رشته تربیت بدنی شامل بخش های: کلیات؛ اصول، 
قواعد، مقررات و آیین نامه ها؛ استاندارد تجهیزات؛ اصطلاحات تخصصی؛ ایمنی، بهداشت و ارگونومی؛ 
شایستگی های غیر فنی و توسعه حرفه ای؛ شایستگی های پایه می باشد. تصویر زیر اطلاعات مناسبی در 

خصوص این کتاب به شما ارائه می دهد:

استفاده از محتوای کتاب همراه هنرجو در هنگام امتحان و ارزشیابی از تمامی دروس شایستگی های 
فنی ضروری است.

توجه داشته باشید سازماندهی محتوای کتاب حاضر به صورت یکپارچه و برای استفاده شما در طول دوره 
دوم متوسطه و در تداوم آن در محیط واقعی کار تدوین شده، بنابراین در حفظ و نگهداری آن کوشا باشید.

دفتر تألیف کتاب های درسی فنی و حرفه ای و کار دانش

هنگام یادگیری

هنگام ارزشیابی و امتحانات

در  واقعی  کار  انجام  هنگام 

محیط کار

کاهش اضطراب در ارزشیابی و حافظه محوری
کاربرد در دنیای واقعی کار

کاهش وابستگی به کتب درسی در کارهای عملی

تسهیل سنجش و ارزشیابی اهداف اصلی

بهبود زمان یاددهی ـ یادگیری

ایجاد فرصت برای پیوند نظر و عمل

استانداردسازی و ایجاد زبان مشترک

کمک به تحقق یادگیری مادام العمر

کاهش حجم کتاب درسی

پیوند دادن دروس مختلف رشته

اشاعه فرهنگ استفاده از منابع اطلاعاتی

دروس خوشه شایستگی های 
پایه )مانند ریاضی و…(

دروس خوشه شایستگی های 
غیرفنی )مانند الزامات محیط 
کار و…(

دروس خوشه شایستگی های 
فنی مانند )دانش فنی پایه، 
 ـ1 و…( کارگاه 1٢

کتاب همراه 
هنرجو

زمان استفاده 
توسط هنرجو

هدف

برای کدام 
دروس

ویژگی کتاب

اجزاء

یک کتاب برای کل دوره متوسطه 
پس از استقرار کامل نظام جدید

قطع رقعی
دارای بخش های مستقل از کتاب 
درسی

روابط و فرمول ها
جدول های کاربردی
ایمنی بهداشت و ارگونومی
استانداردها و کدها
توسعه حرفه ای
اصطلاحات، مفاهیم و اصول
برگه های مشخصات متن 
تنظیمات دستگاه ها

سخنی با هنرجویان عزیز



 

عناوین دروس شایستگی در رشته های فنی و حرفه ای

 دروس شایستگی پایه:
1 ریاضی 1و2و3 
4 زیست شناسی 

5 شیمی
6 فیزیك

 دروس شایستگی غیرفنی:
1 الزامات محیط کار

2 کارگاه نوآوری و کارآفرینی
3 کاربرد فناوری های نوین

 
4 مدیریت تولید 
5 اخلاق حرفه ای

 دروس شایستگی های فنی:
1 دانش فنی پایه 

2 دانش فنی تخصصی
3 شش کارگاه تخصصی 8 ساعته 

در پایه های 10و11و12
9 کارآموزی

10 درس مشترک گروه

ساختار دروس فنی و حرفه ای

 هر درس شایستگی، شامل 5 پودمان است که هر پودمان نیز شامل 1 یا 
2 شایستگی )واحد یادگیری( می باشد.

 در دروس کارگاهی هر پودمان معرف یك شغل در محیط کار است.
 ارزشیابی هر پودمان به صورت مستقل انجام می شود و اگر در پودمانی 

نمره قبولی کسب نگردد تنها همان پودمان مجدداً ارزشیابی می شود.

دروس شایستگی  در رشته های فنی و حرفه ای

12345

درس

شایستگی پودمان



 

آموزش و تربیت  بر اساس شایستگي

 انجام دادن درست کار در زمان درست با روش درست را شایستگي گویند.
 به توانایي انجام کار بر اساس استاندارد نیز شایستگي گویند.

 شایستگي بایستي بر اساس تفکر، ایمان ، علم، عمل و اخلاق باشد.  
 در انجام کارها به صورت شایسته بایستي به خدا، خود، خلق و خلقت 

داشت. توجه  همزمان 
 انواع شایستگي عبارتست از: عمومي ، غیرفني و فني )پایه و تخصصي(

 هدف آموزش و تربیت کسب شایستگي ها است. 
 جهت درک و عمل براي بهبود مستمر موقعیت خود، باید شایستگي ها 

را کسب کرد. 
 همواره در هدف گذاري، یادگیري و ارزشیابي، تأکید بر کسب شایستگی 

است.

شایستگی )کل(

اجزا و عناصر به صورت جداگانه شایستگی ترکیبی از عناصر و اجزا است
نیست شایستگی 

عناصر )اجزاء(

اخلاقعملعلم

تفکرایمان

آموزش و تربيت  بر اساس شایستگي





1

کلیات
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مقدمه

 هنرجوی عزیز،كتابی كه هم اكنون در اختیار شما قرار دارد كتاب همراه هنرجو نامیده می شود. 
شاید برایتان سؤال باشد كه این كتاب چیست و چرا به این نام است؟

بر اساس نظام جدید آموزشی، برای آموزش شما، بسته آموزشی تعریف شده است كه شامل كتاب 
درسی، كتاب راهنمای هنرآموز ) معلم ( و كتاب همراه هنرجو می باشد. از آنجا كه ممكن است 
با درس برای شما گفته شود و دروس بیشتر  از همه موضوعات مرتبط  در كتاب درسی نتوان 
جنبه علمی دارند به همین دلیل مطالب اضافه ای كه مفید هستند اما جنبه درسی ندارند و بیشتر 
جنبه افزایش معلومات دارد و از آنها آزمون به عمل نمی آید و مرتبط با درس های شما در هر پایه 

تحصیلی می باشد، در یك مجموعه به نام همراه هنرجو تدارك دیده شده است.
ویژگی های این كتاب از دید آموزشی عبارت اند از:

ـ برای حفظ كردن نیست؛
ـ باعث می شود حجم كتاب درسی كم شود؛

ـ در دنیای واقعی كار كاربرد دارد؛
ـ توان كارآفرینی را افزایش می دهد؛ 

ـ وابستگی به كتاب های درسی كم می شود؛
ـ یك زبان مشترك برای دروس ایجاد می كند؛

ـ به تحقق شایستگی و یادگیری مادام العمر كمك می كند.
نتایج پژوهشی كه در رابطه با این كتاب از زبان خود شما به دست آمده است حاكی است كه این 

كتاب این ویژگی ها را دارد:
سبك، قابل حمل، همیشه همراه، مختصر و مفید. معتبر، دارای مطالب به روز است كه سرعت 

یادگیری را نیز افزایش می دهد. 
امید است كه بتوانید به بهترین نحو از آن استفاده نمائید.
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س هفتگی دوره متوسطه ـ شاخۀ فنی و حرفه ای
ت تدری

جدول مواد درسی و ساعا

ت بدنی
رشته تحصیلی: تربی

کد رشته تحصیلی: 101410
ت
ت و سلام

گروه تحصیلی: بهداش
کد گروه: 8

زمینه: 
ت
خدما

ردیف

دامنه محتوایی
10 پایه 

پایه 11

س
نام در

واحد 
ت
ساع

س
نام در

واحد 
ت
ساع

س
نام در

واحد 
ت
ساع

1
ت دینی و اخلاقی

تربی
تعلیمات دینی )دینی، قرآن و اخلاق( 1

2
تعلیمات دینی )دینی، قرآن و اخلاق( 2

2
تعلیمات دینی )دینی، قرآن و اخلاق( 3

2

عربی، زبان، قرآن 1
1

عربی، زبان، قرآن 2
1

عربی، زبان، قرآن 3
1

2
زبان و ادبیات فارسی

فارسی 1
2

فارسی 2
2

فارسی 3
2

3
های خارجی زبان 

زبان خارجی 1
2

زبان خارجی 2
2

ـــ
ــ

4
س:

خوشه درو
شناسی جغرافیای عمومی و استان 

2
علوم اجتماعی

2
تاریخ معاصر

2

5
ت

س: انسان و سلام
خوشه درو

ت بدنی
تربی

ــ
ت بدنی 2

تربی
ــ

ت بدنی 3
تربی

ــ

ــ
ــ

ت
انسان و محیط زیس

2
ت

ت و بهداش
سلام

2

ــ
آمادگی دفاعی

3

6
س: انسان و مهارت های زندگی

خوشه درو
ــ

ــ
ــ

2
ک زندگی

ت خانواده و سب
مدیری

2

7
س: شایستگی های غیر فنی

خوشه درو
ت

الزامات محیط زیس
2

س انتخابی )1ـ هنر 2ـ تفکر و سواد رسانه ای(
در

3
اخلاق حرفه ای

2
ــ

ــ
کارگاه نوآوری و کارآفرینی

2
ــ

ــ

8
شایستگی های پایه فنی )ریاضی، 

س: 
خوشه درو

) ت شناسی
ک، شیمی، زیس

فیزی
ریاضی 1

2
ت 

های نوین 2 ـ مدیری س انتخابی )1ـ کاربرد فناوری 
در

تولید( 
2

ــ
ــ

ت
زیس

2
ریاضی 2

2
شیمی

2

9
س: شایستگی های فنی

خوشه درو

ش مهارت های جسمانی حرکتی
پرور

8
ک

فیزی
8

ش
ک زندگی با ورز

ت و سب
توسعه سلام

8
توسعه مهارت های چابکی ـ ذهنی

8
توسعه مهارت های رزمی ـ هدفی

8
ش ها

عملیات تکمیلی ـ اصلاحی ورز
8

ش فنی پایه
دان

3
های حرکتی با توپ توسعه مهارت 

ــ
ش فنی تخصصی

دان
4

ارتباط مؤثر
4

ــ
ــ

کارآموزی
تجمیعی *

جمع
38

جمع
38

جمع
38

10
برنامه ویژه مدرسه

ش 
ش مهارت تأمین معا

ش و ارائه خلاقانه )سمینار(، یادگیری پروژه محور و آموز
زمینه سازی برای اجرای بند 5   ـ 5 سند  تحویل بنیادین و بند 2ـ13 برنامه درسی ملی مشتمل بر عناوینی مانند: پژوه

ت(
حلال )سالانه 50 تا 100 ساع

ب به صورت متوالی در طول سال اجرا می شود.
ت ترتی

س 8 ساعته خوشه شایستگی های فنی پایه های دهم و یازدهم صرفاً تا پایان سال 97ـ96 با رعای
1ـ درو

ص می یابد.
ب شایستگی اختصا

ت کس
ش نیم سال دوم به ازای نیم سال اول جه

2ـ مدت زمان آموز
ت اجرا می شود. 

ب با رشته 240ـ120 ساع
* کارآموزی متناس
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هدایت تحصیلی ـ حرفه ای
برنامه درسی رشته  ای كه در  اطلاعات شغلی و حرفه  قرار دادن  از طریق دراختیار  * هدایت 
بخشی از آن وجود دارد و بخش های دیگركه شامل مسیر توسعه حرفه ای است از طریق بازدید 

و كارآموزی محقق می شود.
* مشاوره حرفه ای كه در طول سال تحصیلی توسط مشاوران و با كمك آزمون های استاندارد 

انجام خواهد شد.
*هدایت آموزشی كه توسط مشاوران و با ابزارهای سنجش خاص به منظور هدایت فراگیران در 

مسیرهای تحصیلی افقی و عمودی در طی دوره های متوسطه و بعد از آن انجام می شود.

رشته 
تربیت 
بدنی

سال 
12

سال 
10

سال 
11

توسعه سلامت و 
سبك زندگی با ورزش

توسعه مهارت های
حرکتی با توپ

پرورش مهارت های 
جسمانی ـ حرکتی

عملیات تكمیلی ـ 
اصلاحی ورزش ها

توسعه مهارت های 
رزمی ـ هدفی

توسعه مهارت های 
چابكی ـ ذهنی

دوره دوم متوسطه

ویژگی های دانش آموزی ورودی به رشتۀ تربیت بدنی
فردی كه این شغل را انتخاب می كند باید توانایی های زیر را داشته باشد:

توانایی شناسایی )شفاهی ـ تولید ایده(:
دانش آموزان ورودی به رشته باید قادر به بیان اهداف خود، به صورت نوشتاری و گفتاری باشند و 

بتوانند هدف خود را از ورود به این رشته كاملًا مشخص نمایند.
توانایی ادراکی )فضایی ـ توجه ـ دقت(:

دانش آموزان ورودی باید قادر به درك موقعیت و وضعیت خود باشند.
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توانایی روان حرکتی )کلیه مهارت های روانی ـ حرکتی(:
دانش آموزان ورودی باید در كلیه زمینه های روانی ـ حركتی هماهنگی لازم را داشته باشند و 

مورد آزمون قرار گیرند.

توانایی فیزیكی:
دارای قدرت، استقامت، انعطاف، توان، تعادل، هماهنگی، چابكی، سرعت باشند و در این زمینه، 
پس از آزمون ورودی مورد آزمون عملی در زمینه های فوق قرار خواهند گرفت. توانایی حسی ـ 

دیداری ـ شنیداری داشته باشند و در این زمینه هم مورد آزمون قرار خواهند گرفت.

آمادگی جسمانی سلامت کامل جسمی 
)بر اساس شناسنامه سلامت مهارت های پایه دانش آموزان(

سلامت کامل روانی
داشتن فیزیك مناسب )تناسب قد ـ وزن ـ بر اساس معیار مشخص شده(

اطلاعات عمومی ورزشی

طراحی و سازماندهی دروس
از تركیب پنج تكلیف كاری در قالب پنج پودمان  دروس ششگانه رشته تربیت بدنی، هر كدام 
شایستگی تشكیل شده است كه هر پودمان نماینده بخشی از یك شغل در حوزه ورزش است. 
سازماندهی درس ها به نحوی است كه تكالیف كاری در طول سال تحصیلی به صورت مرحله ای 

ارائه می شود و شایستگی ها به صورت تدریجی كسب و ارزیابی می شود.

شایستگی های فنی
سال دهم:

توسعه مهارت های ذهنی ـ چابكی پرورش مهارت های جسمانی حرکتی 
دارت بدن سازی عمومی 

اسكیت  ژیمناستیك )پسران و دختران( 
شطرنج دوومیدانی 

تنیس روی میز شنا 
بدمینتون ورزش های هوازی/ كشتی 

سال یازدهم: 
توسعه مهارت های رزمی ـ هدفی  توسعه مهارت های حرکتی با توپ 

تیروكمان بسكتبال 
تیراندازی والیبال 

كاراته  هندبال 
تكواندو فوتبال 

پینت بال فوتسال 
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سال دوازدهم:
 اصلاحی ورزش ها عملیات تكمیلی ـ توسعه سلامت و سبك زندگی با ورزش 

برنامه ریزی تمرین برنامه ریزی بازی ها و ورزش های سنتی 
پیشگیری از آسیب های ورزشی روانشناسی ورزشی 

جدول مسابقات ورزشی برنامه ریزی تغذیه ورزشی 
برنامه ریزی ورزش برای سطوح مختلف سلامت

پیكرسنجی )برای افراد دارای معلولیت( 
بدن سازی مدرن برنامه ریزی فضاهای سر پوشیده و روباز 

شایستگی های غیر فنی
یك ورزشكار باید شایستگی های زیر را داشته باشد:

1  انتخاب فناوری های مناسب 
2  نگهداری فناوری های به كارگرفته شده 

3  مسئولیت پذیری 
4  درستكاری و كسب حلال 

5  مدیریت زمان 
6  تصمیم گیری 
٧  تعالی فردی 

8 مدیریت كارها و پروژه ها 
٩  تفكر خلاق 

10  نقش در تیم 
11  تفكر انتقادی 

12  آموزش دیگران 
13  جمع آوری و گرد آوری اطلاعات 

14  كارآفرینی 
15  نگرش سیستمی 

16  مستند سازی
1٧  اجتماعی بودن

18  احترام گذاشتن بر ارزش های دیگران



٧

سازماندهی محتوای دروس
دروس ششگانه در قالب پودمان های مستقل و تكالیف كاری مجزا از هم، كه به صورت خطی ارائه 

و مراحل كاری به صورت ارائه دانش و مهارت آورده می شود، كه عبارت اند از:

توسعه مهارت های چابكی ـ ذهنی

پرورش مهارت های جسمانی ـ حرکتی

شنا   
           

ورزش 
هوازی/ کشتی  

         دارت         اسكیت             تنیس روی میز                 شطرنج   بدمینتون  

توسعه مهارت های حرکتی با توپ

         والیبال            هندبال               فوتسال  فوتبال    بسكتبال 

      تیر اندازی کاراته                        تكواندو                    تیروکمان    پینت بال   

توسعه مهارت های رزمی ـ هدفی

توسعه سلامت و سبك زندگی با ورزش

عملیات تكمیلی ـ اصلاحی ورزش ها

برنامه ریزی 
فضاهای 

سرپوشیده و روباز

برنامه ریزی ورزش برای 
سطوح مختلف سلامت  

)برای افراد 
دارای معلولیت(

برنامه ریزی 
تغذیه ورزشی

روان شناسی 
ورزشی

برنامه ریزی بازی ها 
و ورزش های 

سنتی

پیكرسنجیبدن سازی مدرن
جدول 
مسابقات 
ورزشی

پیشگیری از 
آسیب های 
ورزشی

برنامه ریزی تمرین

       دو و میدانی 
ژیمناستیك 
)پسران و 

دختران(              

بدنسازی عمومی
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مشاغلی كه با تحصیل در رشته تربیت بدنی برای هنرجویان این رشته پس از گذراندن واحدهای 
دوره دیپلم و با اخذ گواهی نامه های مربوطه می تواند در آینده قابل احراز باشد.

محل فعالیتنام شغل

شركت های ورزشی خصوصی و فروشگاه های ورزشی بازاریاب ورزشی

تولیدی های پوشاك ورزشی كارگر )دیپلم(

روزنامه ها، مجلات و سایت های ورزشی خبرنگار ورزشی 

رادیو و تلویزیون و رسانه های اجتماعی گزارشگر ورزشی 

پارك های شهرداری، ادارات دولتی و غیر دولتی، مدارسمربی ورزشی صبحگاهی 

جسمانی  )آمادگی  انفرادی  ورزش های  مربی 
و بدن سازی(

و  دولتی  بدن سازی  و  جسمانی  آمادگی  ورزشی،  فضاهای 
غیر دولتی 

توپی )مدارس بسكتبال، فوتبال، فوتسال، والیبال، هندبال(مربی ورزش های دسته جمعی 

فضاهای ورزشی اسكواش، بدمینتون، تنیس، تنیس روی میز مربی آموزش های راكتی 

كاراته، مربی آموزش های قدرتی و مبارزه ای  ژیمناستیك،  تكواندو،  ایروبیك،  ورزشی  فضاهای 
كشتی و وزنه برداری 

مربی  آموزش های آبی )شنا، شیرجه، واترپولو 
استخرهای ورزشی و یا دریاچه های طبیعی و مصنوعی و قایق رانی(

مربی آموزش های طبیعی سرزمینی )كوهنوردی، 
پیست های دوچرخه سواری و جاده ها و كوه ها دوچرخه سواری( 

پیست های دو و میدانی و جاده های استقامتی مربی آموزش های دو و میدانی 

هیئت های ورزشی عضو هیئت های ورزشی مناطق و شهرستان ها 

مدارسعضو انجمن های ورزشی مدارس 

آموزش و پرورش مناطق و شهرستان ها كارشناس تربیت بدنی 

ادارات تربیت بدنی و جوانان ـ مدارس معلم تربیت بدنی 

ادارات كل آموزش و پرورش استان های كشور كارشناس و كارشناس مسئول تربیت بدنی 

دانشگاه ها و مراكز تربیت معلم و آموزشگاه های آزاداستاد یار

دانشگاه هادانشیار

دانشگاه هااستاد 



اصول، قواعد، مقررات و آیین نامه ها

فصل 1
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ورزش های گروهی )توپی( یك پدیده اجتماعی 
اجتماعی   فعالیت های  رشد  و  یادگیری  در  همسالان  و  معلمان  والدین،  جمله  از  بسیاری  افراد 
مؤثرند، اما مربیان با توانایی های بالقوه و بالفعل خود، تأثیرات عمیق تر و بلند مدت تری بر بازیكنان 
خواهند داشت. مسئولیت های یك مربی ورزش های گروهی، تنها، به آموزش مهارت ها خلاصه 

نمی شود، بلكه گستره آن تا ایجاد رفتارها و نگرش های مثبت  بازیكنان ادامه خواهد داشت.
به این فرایند آموزشی و به ویژه آموزش یك ورزش گروهی، فرایند »اجتماعی سازی«1 اطلاق 
می شود كه آثار مثبت آن نه تنها در زمین ورزش، بلكه در زندگی آینده بازیكنان پدیدار می شود. 
به عنوان نمونه می توان اشاره كرد به شرایطی كه بازیكنان در حین یادگیری، دوستان جدیدی 
پیدا می كنند، علایق خود را گسترش می دهند و حتی تصویری كه از خود دارند تغییر داده و رشد 
می دهند. درك مربی از مفهوم اجتماعی سازی و ابعاد مختلف آن اهمیت بیشتری پیدا می كند. در 
طول آموزش رشته های توپی تلاش می شود تا جنبه های این مفهوم ارزشمند در مسیر آموزش 

مد نظر قرار گیرد.
جنبه های مختلف اجتماعی سازی عبارت اند از:

 عوامل مؤثر در اجتماعی سازی
 روش های اجتماعی سازی

  رفتارها و نگرش های برانگیزاننده در بازیكنان 
  رهبری

 عوامل مؤثر در اجتماعی سازی
مربیان می توانند بر اساس شرایط زیر بر بازیكنان خود تأثیر داشته باشند:

 از طریق تعاملات قابل ملاحظة بین مربی و بازیكنان در تمرینات و مسابقه
 از طریق ایجاد ارتباطات با كیفیت و دلسوزانه مربی و بازیكنان

 از طریق حضور مشتاقانه بازیكنان در تمرینات
از طریق احترام بازیكنان به شخصیت مربی، دانش وی و توانایی های مربیگری او 

 از طریق ثبات رفتاری مربی با بازیكنان 
كاربردهای مؤثر در اجتماعی سازی عبارت اند از:

 تلاش برای برقراری ارتباط دلسوزانه بین بازیكنان 
 حصول اطمینان از ایجاد محیط چالشی و هیجان برانگیز در محیط تمرین و مسابقه و...

 ارتقاء مهارت و دانش  
 مربی به عنوان الگوی مثبت رفتاری برای بازیكنان

  روش های اجتماعی سازی  
روش های متفاوتی وجود دارد كه می تواند به مربیان در یادگیری رفتار و نگرش مطلوب كمك 

كند.
 روش تقویت2

این روش به فعالیت هایی اطلاق می شود كه در جهت تشویق یا عدم تشویق رفتار فرد به عنوان 
تقویت كننده، انجام می شود.

Socialization ـ1
Reinforcement ـ2
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 تقویت مثبت به گام هایی كه در جهت تشویق رفتار بازیكنان اطلاق می شود و تقویت منفی 
به گام هایی كه در جهت عدم تشویق به رفتار نادرست، برداشته می شود، گفته می شود.

مربیان باید رفتار و نگرش خوب و مطلوب را به صورت مثبت تقویت كنند، در حالی كه رفتار و 
نگرش های غیرمطلوب را مورد تقویت منفی قرار دهند. 

 روش الگوسازی
این روش به انجام فعالیت های مربی به عنوان یك الگوی رفتاری، یا نمونه گفته می شود. از آنجایی كه 
معمولاً نوجوانان مایلند تا از افرادی كه برای آنها مهم هستند، پیروی یا حتی تقلید كنند و مربیان 
غالباً برای بازیكنان خود اهمیت دارند، بنابراین اعمال و نگرش مربیان به عنوان یك الگوی مثبت، 

بسیار اهمیت دارد.
 روش مشروعیت بخشیدن

این روش به تأیید كردن یا مجاز دانستن رفتار، نگرش ها و یا ارزش های بازیكنان توسط مربی، 
گفته می شود. برای مثال، مربی از طریق یك رفتار یا نگرش خاص بازیكن، آن را مجاز و مشروع 
اعلام می كند. از طرفی دیگر مربی با عدم تأیید رفتار یا نگرش غیرمناسب، بلافاصله عدم تداوم 

آن رفتار یا نگرش خاص یا به عبارتی عدم مشروعیت آن را اعلام نماید. 
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ورزش های رزمی ـ هدفی یك پدیده روانی  ـ حرکتی

اصول و قواعد رشته تربیت بدنی 
در هر كاری اصول و قواعدی وجود دارد كه در صورت رعایت آن، فعالیت به خوبی پیش رفته و 
افراد، از انجام آن فعالیت لذت می برند و صادقانه برای اهداف تلاش می كنند. در تربیت بدنی نیز 
از قدیم الایام، اصولی ماندگار وجود داشته است. كه نیازمند دقت و توجه است، تعداد زیادی از 

این اصول خاص هنرجویان )ورزشكاران( و هنرآموزان )مربیان( است  كه به شرح زیر می باشد: 
با رعایت این اصول ورزشكاران و مربیان، ضمن تربیت خود،آگاهانه كمك می كنند تا شناخت 

جامعه و بینندگان خود را نسبت به ورزش تربیتی افزایش دهند.
اصولی كه ورزشكاران باید رعایت كنند:

اصول ردیف

مسئولیت سنگین برای توسعه فضایل و كمالات اخلاقی  1

بازی صادقانه و جوانمردانه و تشویق هم بازیان به پرهیز از تقلب و درگیری 2

تجربه زندگی اجتماعی از طریق رقابت و مسابقه در ورزش 3

عدم استفاده از داروهای نیروزا  4

و  مربیان  به موقع  و  رفتار صحیح  از  گرفتن  الگو  طریق  از  اجتماعی  و  اخلاقی  ارزش های  رشد 
هنرآموزان 5

احترام به افراد تیم خودی در عمل 6

نگاه به حریف به عنوان هم بازیانی كه بدون آنها مسابقه لذت بخش نیست. 7

احترام به روح قوانین و احكام صادره از سوی داوران 8

تشكر و قدردانی از تماشاگران از طریق تمجید از آنان 9

ادب، تواضع و احترام نسبت به مربیان و هنرآموزان و قبول مسئولیت اجرای اصول اخلاقی از 
سوی آنان در طول مسابقه  10

اتكاء به نفس و مسئولیت پذیری در قبال رفتار خود در تمرینات، مسابقات و زندگی اجتماعی 11

درك صحیح از تندرستی، پاكیزگی، كارایی عملی و آراستگی ظاهر  12

تقبل مسئولیت رفتارهای خود و پرهیز از بروز رفتارهای ناشایست  13

رازداری در قبال با هنرستان، باشگاه، تیم، مربیان، سرپرستان و هم كلاسی ها و هم تیمی ها  14
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جلوه هایی از ورزش در نماز
حرکات عمومی ورزش با نرمش شروع می شود. اگر به جلوه عبادت و بندگی به درگاه خداوند 
که  دارد  بی شماری  ثمرات  معبود،  با  کردن  نیاز  و  راز  علاوه بر  آن  حرکات  همه  نمائید،  توجه 

می توانند همه وجود ما را به سمت سلامت جسمانی نیز هدایت کند.
به طور مثال: انجام حرکت سجده در نماز،کشش عضلات کمر و پاها را به دنبال دارد. در رکوع 

علاوه بر کشش عضلات پا و کمر عضلات دست ها را نیز شامل می شود.  

)نرمش ها(  ورزش  عمومی  حركات  از  جلوه هایی 
درنماز )ركوع ـ سجود و...(

ورزش  عمومی  حركات  از  جلوه هایی 
)نرمش ها( درنماز )ركوع(

از حركات عمومی ورزش )نرمش ها(  جلوه هایی 
در نماز) سجده(

جلوه هایی از حركات عمومی ورزش )نرمش ها( 
در تشهد نماز
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سمبل ها و نمادها
در هر كشوری ورزشكاران ضمن بالا بردن سطح مهارت های خود در رشته های مختلف ورزشی 
و  فضائل  رعایت  با  المپیك،  و  قاره های جهانی  در  قهرمانی  به سكوهای  رسیدن  برای  تلاش  و 
ارزش های اخلاقی در آن كشور، به صورت سمبل و نماد در آن رشته معروف می شوند و سایر 

ورزشكاران از آنان الگو می گیرند و مردم نیز با افتخار از آنان یاد می كنند.
در كشور ما نیز قهرمانان و پهلوانان زیادی وجود داشته و دارند كه با نام بردن از تعدادی از آنان 

و شرح مختصری از فعالیت هایشان از آنان یاد می كنیم:
محمود نامجوی سال 1297 دركوی استاد سرای رشت به دنیا آمد. او علاوه بر وزنه برداری در 
عنوان  سالگی   18 در  داشت  فعالیت  نیز  كشتی  و  بدن سازی  ژیمناستیك،  زورخانه ای،  ورزش 

قهرمانی كشور در رشتة كشتی را به دست آورد.
نامجو اولین مدال طلای جهانی وزنه برداری را در قهرمانی جهان 1949 لاهه برای ورزش ایران 
به ارمغان آورد و در بازی های آسیایی دهلی نو 1951 اولین وزنه بردار آسیایی شد كه توانست 

ركورد جهانی را ترقی دهد. از شگفتی های نامجو كسب قهرمانی جهان در سن 41 سالگی بود. 
یكی از خصلت های نامجو، گرامی داشتن نام كسانی بود كه در شئون مختلف ورزشی او را آموزش 

داده، همراهی كردند و با وی همكاری داشتند. او در هر مصاحبه و خطابه از آنها نام می برد.
غلام رضا تختی در محله خانی آباد در جنوب تهران از خانواده ای تهرانی زاده شد. شادروان تختی 
در ورزش باستانی و كشتی پهلوانی نیز دارای تبحر و مهارت بود، او علاوه بر قهرمانی، به لحاظ 
منش و رفتار انسانی و سجایای اخلاقی پسندیده و جوانمردی و نوع دوستی شهره خاص و عام 

بوده است. او زندگی خود را وقف مردم كرده بود.
سه بار پهلوان ایران شد و هر بار كشتی گیران نامداری را مغلوب كرد. تختی اولین كشتی گیر 
ایرانی است كه موفق شد در سه وزن مختلف صاحب مدال های جهانی و المپیك بشود: جهانی 
51 و المپیك 52 )در 79 كیلوگرم(، المپیك 56، 60، جهانی تهران و یوكوهاما )در 87 كیلوگرم( 

و جهانی 62 تولیدو در 97 كیلو گرم.
بود  دهداریان  واقع  در  ایشان  خانوادگی  )نام  پرویز دهداری 
در  هجری   1312 سال  در  بود(  شده  معروف  دهداری  به  كه 
شهرستان مرودشت در روستای »  گلدشت« كه به گویش محلی 
گندشلو گفته می شود، متولد شد. خانواده او اصالتاً اهل روستای 
»  گلدشت« واقع در 3 كیلومتری مرودشت و مقیم آبادان بوده اند.

او از جمله كسانی بود كه اخلاق را بر ورزش مقدم می دانست و همین خلق وخو بود كه اهالی ورزش 
او را معلم اخلاق خطاب می كردند. او بارها هدایا و جوایز دولتی را رد كرد و پیشكش هایی نظیر خانه 

و اتومبیل را نمی پذیرفت. مربی اسبق تیم ملی در سال 1371 به دلیل عارضه كلیوی درگذشت.
زهرا نعمتی )متولد 10 اردیبهشت 1364( عضو تیم ملی تیراندازی با كمان بانوان معلول ایران 

است. وی نخستین و تنها زن در تاریخ ورزش ایران است كه 
موفق به كسب مدال طلا در سطح بازی های جهانی المپیك 
و پارالمپیك شده است. او هم چنین، در 29 می 2013 )8 
خرداد 1392( در مراسم كمیته بین المللی المپیك در سن 
ورزشكار  معتبر  جایزه  دریافت  به  مفتخر  روسیه  پترزبورگ 
بین المللی  »  بنیاد  سوی  از  لندن   2012 پارالمپیك  برتر 

اسپورت آكورد« شد.
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او اولین ورزشكار ایرانی، اولین بانوی آسیایی و سیزدهمین ورزشكار تاریخ است كه توانسته هم در المپیك 
و هم در پارالمپیك كسب سهمیه كند )در ریو 2016(؛ وی همچنین با تصمیم كمیته ملی المپیك 

جمهوری اسلامی ایران به عنوان پرچم دار ایران در بازی های المپیك تابستانی 2016 انتخاب شد.
اولین   )1361 مرداد   20 )متولد  قائم مقامی  احسان 
2001م  سال  در  كه  است  ایران  شطرنج  بزرگ  استاد 
بازی  دوره  یك  در  وی  است.  یافته  مقام دست  این  به 
مقابل آناتولی كارپف از قهرمانان اسطوره ای جهان كه در 
تهران در بهمن ماه 1387 برگزار شد توانست در مجموع 

امتیازات 5  .10 به 5  .9 رقیب خود را شكست دهد.
در این مسابقه ها برتری و به خصوص در رده بازی های 

سریع و برق آسا بود.

ثبت ركورد در گینس
احسان قائم مقامی، استاد بزرگ كشورمان رقابت سیمولتانه 
خود با 604 شطرنج باز را كه بیش از 24 ساعت به طول 
مسابقه  رساند.  پایان  به  پیروزی  با كسب 590  انجامید 
از  كه  شطرنج باز   604 با  قائم مقامی  احسان  سیمولتانه 
دانشگاه  در   1389 بهمن   19 سه شنبه   10:10 ساعت 
شهید بهشتی آغاز شده بود پس از گذشت بیش از 25 

ساعت و ثبت ركورد جدیدی توسط وی به پایان رسید.
شد.  پیروزی   590 صاحب  پیاده روی  كیلومتر   56 از  بیش  انجام  با  رقابت  این  در  قائم مقامی 
كرد.  واگذار  هم  را  دیدار   8 نتیجه  و  داد  رضایت  تساوی  نتیجه  به  دیدار   16 در  وی همچنین 
بدین ترتیب استاد بزرگ ملی پوش شطرنج كشورمان با كسب بیش از 90 درصد امتیازات لازم 

ركورد دار مسابقات سیمولتانه شد تا نامش در كتاب ركورد داران جهان گینس ثبت شود.

آموزش ساعت در شطرنج
امروزه نام ساعت شطرنج متعارف است با ساعت شطرنج دیجیتالی و برگزار كنندگان، داوران و 
همه عوامل اجرایی به جهت دقت و سرعت بالا، استفاده از این نوع ساعت ها رادر دستور كار خود 
قرار می دهند. بدون شك هر دو گروه عوامل اجرایی و بازیكنان ملزم به توانایی در كار كردن و 

تنظیم بهینه ساعت شطرنج می باشند.
1 عوامل اجرایی به جهت اداره و كنترل مسابقات

2 بازیكنان به جهت كاربران اصلی
شاید شما هم روزی شاهد این ماجرا بوده اید كه بازیكنی در حین بازی جهت احضار داور به جای 
متوقف كردن ساعت، آن را خاموش كند و یا در بازی بلیتس بازیكن پس از اینكه زمان حریف 
پایان یافته به علت عدم آشنایی با ساعت مورد استفاده و عدم توانایی در متوقف كردن ساعت، 
را  بازیكنانی  مختلف  مسابقات  در  هنوز  تأسف  نهایت  با  كرده.  تبدیل  مساوی  به  را  برنده  بازی 
مشاهده می كنیم كه برای روشن یا خاموش و یا متوقف كردن ساعت با مشكل مواجه هستند و 

این به هیج وجه درخور و شایسته یك بازیكن شطرنج در دنیای علم و فناوری نیست.
ساعت های شطرنج دیجیتالی عموماً دارای مشخصاتی به شرح زیر می باشند:
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1 دگمه روشن و خاموش
2 تعدادی دگمه تنظیم جهت قرار گرفتن در مد های زمانی مختلف

3 صفحه نمایش دهنده
4 برنامه های پیش فرض كه معمولاً با كدهای به خصوصی در زیر ساعت به صورت چاپی قابل 

رؤیت است.
چنانچه برنامه های پیش فرض را مشاهده كنید به سادگی متوجه خواهید شد كه در مقابل هر كد 
یا شماره شرحی كوتاه از آن برنامه پیش فرض كه قبلًا در حافظه یا آی سی های ساعت برنامه ریزی 
اتوماتیك ساعت شما در  انتخاب كنید به طور  شده، آمده است و چنانچه آن كد به خصوص را 
این مد خاص تنظیم و آماده كار می باشد و كافیست برای شروع دگمه Start را به كار اندازید. 

به طور مثال:
Manual Set ـRapid 25 Min     3 ـBlitz 5Min     2 ـ1

بد مینتون
بدمینتون، ورزش مفرح و لذت بخش، سازنده روح و جسم، با حداقل آسیب و قابل اجرا در هر سن 

و زمان و مكان، به سادگی آموخته می شود و لذت ضربه زدن به شاتل حاصل می شود.
بدمینتون همه بدن را به فعالیت وا می دارد و تمام قابلیت های جسمانی به ویژه چابكی، شتاب و 

سرعت را تقویت و توسعه می دهد.
یك بدمینتون باز حضور ذهن و پیش بینی و عكس العمل فوق العاده ای كسب می كند.

بازیكن بدمینتون احتیاج به تمركز یك شطرنج باز، واكنش سریع یك بازیكن تنیس روی میز، 
سرعت یك دونده سرعت، استقامت یك دونده یك كیلومتر، قدرت پرتاب یك پرتاب كننده سرنیزه، 

استقامت قدرتی یك پائین، سرعت و همچنین تحرك، ابتكار و توانایی تكنیكی دارد.
پرواز  زمین  سوی  آن  و  سوی  این  به  دفعه   14/4 شاتل  متوسط  به طور  بدمینتون  رالی  دریك 

می كند كه در تنیس بسیار كوتاه تر است.
ورزشكاران  تمام  از  پیش  یعنی  دارند  فعالیت  رشته  این  در  بازیكن  میلیون   2 آلمان حدود  در 

رشته های بسكتبال، هاكی، شمشیر بازی و قایقرانی.
در انگلستان هر هفته جمعیتی حدود 6 برابر افرادی كه به ورزش های فوتبال می روند، بدمینتون 

بازی می كنند.
نام اولیه، پونا از هندوستان. نام كنونی بدمینتون كه در كشور انگلستان تغییر نام یافته است.

انقلاب فرانسه به این ورزش جنبه همگانی بخشید وآن را تبدیل به تفریح روزهای یكشنبه مردم نمود.
بارسلون به طور رسمی  المپیك 1992  المپیك 1972 مونیخ به صورت آزمایشی  بدمینتون در 

وارد بازی های المپیك شد.
اولین بار درالمپیك 2008 پكن ایران توسط آقای كاوه محرابی صاحب سهمیه شد.

از سال  نام توماس كاپ تیمی زنان  به  از سال 1948  معتبرترین مسابقات تیمی مردان جهان 
1965 به نام اوبركاپ هر سه سال و حالا هر دوسال یك بار برگزار می شود.

اخیراً   و  جنوبی  كره  مالزی،  اندونزی،  چین،  كشور  می توان  جهان  بدمینتون  نامان  صاحب  از 
دانمارك را می توان نام برد.

فدراسیون بدمینتون در سال 1351 و انجمن بدمینتون آموزشگاه های كشور در سال 1360 تشكیل شد.
اما  اجرا می شد.  امتیاز  بدون  به صورت عوض شدن سرویس  بدمینتون  میلادی  تا سال 2006 
در این سال به صورت رالی درآمده نام فدراسیون بین المللی بدمینتون )F.B.F( از سال 2007 
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میلادی به فدراسیون جهانی بدمینتون )B.W.F( و نام كنفدراسیون بدمینتون آسیا )A.B.C( به 
كنفدراسیون آسیایی بدمینتون )B.A.C( تغییر یافت.

آمار مسابقات جام توماس وبام اوبر سال 2006 ژاپن )رالی( یک نفره خانم ها )از 34 بازی انجام شده(

986بیشترین تعداد ضربات در یك بازی72 دقیقهبیشترین زمان در یك بازی 

234كمترین تعداد ضربات در یك بازی19 دقیقهكمترین زمان در یك بازی

559میانگین تعداد ضربات در كل بازی ها38 دقیقه میانگین كل زمان همه بازی ها

یك نفره آقایان )از 28 بازی انجام شده(

1150بیشترین تعداد ضربات در یك بازی90 دقیقه بیشترین زمان در یك بازی 

249كمترین تعداد ضربات در یك بازی19 دقیقه كمترین زمان در یك بازی

604/5میانگین تعداد ضربات در كل بازی ها39 دقیقه میانگین كل زمان همه بازی ها

آمار زمانی جداول نشان می دهد كه آمادگی جسمانی بازیكنان یك نفره خانم ها وآقایان تا مدت 
72 و90 دقیقه جهت رسیدن به سطح قهرمانی تا چه اندازه اهمیت دارد.

آمار رده ای جداول نشان می دهد كه بازیكنان باید از عكس العمل های عالی برخوردار باشند و اینكه 
با سرعت و دقت بتوانند ضربات مختلف را با انتخاب نوع مؤثرتر جهت تاكتیك و استراتژی های 

گوناگون به كار ببرند.
دو نفره خانم ها )در 15 بازی انجام شده(

1174بیشترین تعداد ضربات در یك بازی54 دقیقهبیشترین زمان در یك بازی

332كمترین تعداد ضربات در یك بازی17 دقیقه كمترین زمان در یك بازی

724میانگین تعداد ضربات در كل بازی ها33 دقیقهمیانگین كل زمان همه بازی ها

دونفره آقایان )در 19 بازی انجام شده(

1094بیشترین تعداد ضربات در یك بازی68 دقیقهبیشترین زمان در یك بازی

375كمترین تعداد ضربات در یك بازی20دقیقهكمترین زمان در یك بازی 

671/5میانگین تعداد ضربات در كل بازی ها38/5 دقیقهمیانگین كل همة بازی ها
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باتوجه به جداول آماری فوق در می یابیم که رفت و برگشت شاتل در بازی دونفره خانم ها بیشتر 
است.

براساس برآورد فدراسیون جهانی، سرعت اسمش آقایان 395 کیلومتر در ساعت و خانم ها 345 
کیلومتر در ساعت اعلام شده که در یک بازی مختلط به دست آمده است.

 مدت زمان بازی های یک نفره از دو نفره هم در خانم ها و هم در آقایان بیشتر است.
 سرعت بازی دونفره در هردو گروه از بازی یک نفره بیشتر است.

 توانایی بازیکنان دونفره در جهش ها، جابه جایی ها و زدن ضربات سرعتی مانند اسمش و درایو 
در دوگروه بیشتر از بازیکنان یک نفره می باشد

در  خوبی  توانایی  از  باید  بازیکنان  اما  است.  هوازی  غیر  بدمینتون،  در  غالب  انرژی  سیستم   
سیستم هوازی برخوردار باشند تا زود به آستانه غیر هوازی نرسند.

  قابلیت های مناسب آمادگی جسمانی، مهارت ضربه ای، استراتژی، آمادگی روانی به علاوه بهره 
هوشی نسبتاً بالا، باعث موفقیت بازیکن می شود.

نقش  بازیکنان  موفقیت  در  بدنی  تمرینات  و  مهارت ها  همانند  ذهنی  تصویرسازی  و  تمرین   
اساسی دارد.

 باتوجه به قوانین جدید بدمینتون در مورد استراحت و اجازۀ صحبت کردن مربیان با بازیکنان 
پس از خوابیدن شاتل، نقش و اهمیت مربیان در نتیجه گرفتن.

بازیکنان برجسته تر و مؤثرتر از گذشته شده است.
 در تمرین ها باید دقت و سرعت هر دو باهم در ارسال ضربات به کار گرفته شوند.

کاملًا  و  طبیعی  و  ورزشی  سونای  متحرک،  را شطرنج  بدمینتون  ورزشی،  محققان  از  بعضی   
تأثیرگذار بر مهارت های عملکردی سایر رشته های ورزشی می دانند.

 ورزشی که یک فرد در یک مسابقه 90 دقیقه ای به طور متوسط آماری، 7/3 کیلومتر می دود 
یعنی دو برابر اندازه ای که در تنیس می دود.

 با حداقل امکانات و لوازم می توان به بازی پرداخت و عرق کرد و لذت برد، در هر زمان و در 
هر مکان

جایگاه بدمینتون قاره آسیا در المپیک تا سال 2004 از سال 1992 تا 2004 در چهار دوره 66 
مدال توزیع شده است که سهم آسیایی ها 58 مدال و بقیه کشورها 8 مدال بوده است.

1 چین 8 طلا، 3 نقره، 11 برنز
٢ اندونزی 5 طلا، 5 نقره، 6 برنز

٣ کره جنوبی 5 طلا، 6 نقره، 4 برنز
٤ مالزی 4طلا، 1نقره، 4برنز

٥ دانمارک 1 طلا، 1 نقره

استاندارد تجهیزات



استاندارد تجهیزات

فصل 2
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ت سرمایه ای )01(
ت استاندارد تجهیزا

فهرس
تهیه شده در شورای تخصصی برنامه ریزی درسی

گروه شغلی: 
ت بدنی

رشته: تربی
صفحه 1 از...

1 جدول شماره 

حرفه 1:
كد حرفه:

حرفه 2: 
كد حرفه:

جدول شماره 2

ردیف

كد وسیله
)ایران كد(

وسیله نام 
ت فنی

شخصا
م

تعداد 
)واحد(

فراوانی 
)درصد(

كد 
كاربرد 
در كار

پایه 
تحصیلی

تصویر

ت 
خرید خدم
آموزشی

استخر آموزشی

ابعاد 8×8 و یا 8×10 متر و عمق آن حداكثر به 
2.0/1 متر و طول آن 33/33 متر یا 25 متر یا 

ض آن 10ـ21 متر و عمق آن كمتر 
50 متر و عر

ت.
از 80/1 متر نیس

1
% 100

0101
10
11
12

ت 
خرید خدم
آموزشی

حوضچه های 
كننده پا ضدعفونی 

ت 0/3 تا 0/6 در صد ) 5 تا 10 گرم پركلرین 
غلظ

ازای هر لیتر آب ( 70 درصد به 
1

% 100
0101

10
11
12



٢1

ت 
خرید خدم
آموزشی

ش آب سرد 
دو

و گرم
ش ها به نوع استخر وامکانات آن بستگی دارد 

تعداد دو
ک نفره

های چند نفره و همچنین ت ش 
معمولاً دو

1
% 100

0101
10
11
12

ت 
خرید خدم
آموزشی

ن رختک
)75/1 متر مربع به ازای هر نفر(

% 100
0101

10
11
12



٢٢

ت سرمایه ای )01(
ت استاندارد تجهیزا

فهرس
تهیه شده در شورای تخصصی برنامه ریزی درسی

گروه شغلی: 
ت بدنی

رشته: تربی
صفحه 1 از...

جدول شماره 1
حرفه 1:

کد حرفه:
حرفه ٢: 

کد حرفه:
جدول شماره ٢

ردیف

کد وسیله
)ایران کد(

نام وسیله
ت فنی

شخصا
م

تعداد 
)واحد(

فراوانی 
)درصد(

کد 
کاربرد 
در کار

پایه 
تحصیلی

تصویر

س های 
سروی

بهداشتی
س های بهداشتی به نوع ساختمان و افراد 

سروی
استفاده کننده بستگی دارد.

1
%100

0101
10
11
12

12541310
55300001

گ 
میز پین
گ

پن
ض 

عر بوده طول آن 74/2 متر و  به صورت مستطیل 
آن 15/25 متر

1
%70

0307
10
11
12
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زمین 
بسكتبال

ابعاد زمین 28×15
ارتفاع سالن بسكتبال: 7متر
5 cm :ض خطوط زمین

عر
1

%70
0201

10
11
12

زمین 
فوتسال

طول = حداقل 38 متر و حداكثر 42 متر. 
ض = حداقل 18 متر و حداكثر 25 متر.

عر
ت.

پهنای كلیه خطوط 8 سانتی متر اس
اندازه دایره وسط زمین 3 متر می باشد.

فاصله نقطه پنالتی تا خط دروازه 6 متر می باشد.
10 متر 

دوم تا خط دروازه  فاصله نقطه پنالتی 
می باشد.

 25
گوشه زمین )كرنر( 

دایره های 
اندازه ربع 

سانتی متر
تیر دروازه 3 متر و ارتفاع تیر افقی تا سطح  فاصله بین دو 

زمین 2 متر.

1
%70

0201
10 
11
12
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زمین فوتبال

75ـ96 ابعاد زمین:100ـ110×  
12 cm :ض خطوط زمین

عر
فاصله بین دو تیر دروازه:7،32
اندازه دایره وسط:شعاع 9،15

اندازه منطقه كرنر:1 متر

1
%70

0203
10
11
12

تیر دروازه
فاصله بین دو تیر دروازه 7.32 متر

گ سفید 
تیرهای عمودی و افقی به رن

فاصله آن از پرچم های كرنر یكسان
2

%70
0203

10
11
12
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گ بادی
تفن

گ بادی كالیبر 4/5 
استفاده از هر نوع تفن

)0/177( كه با هوا یا گاز متراكم مسلح می شود، 
ت.

مجاز اس
%70

0106
10
11
12

تپانچه بادی
كالیبر 4.5 )0/77( كه با هوا یا گاز متراكم مسلح 

می شود.
%70

0106
10
11
12

كارت هدف 
گ بادی

تفن

ك كارت مقوایی )سیبل( از 
هدف در رشته های بادی ی

حلقه های نمره به  ت كه روی آن خال و 
قوا اس س م

جن
گ كارت معمولاً 

شكل و اندازه خاصی چاپ شده اند. رن
ت.

گ خال و حلقه ها سیاه اس
كرم یا تقریباً سفید و رن

0106
10
11
12

س تیر 
لبا

اندازی
ت و شلوار

شامل ك
%40

0106
10
11
12
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اصطلاحات تخصصی

فصل 3
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منتخب اصطلاحات تكنیكی پرورش مهارت های جسمانی ـ حركتی  واژه 

كشش ایستا  Static stretching

بدن سازی 
عمومی  

تمرینات مقاومتی Resistance exercises

توان  power

تمرینات پلایومتریك  Plyometric training

چابكی Agility

ژیمناستیك هنری  Artistic gymnastics

ژیمناستیک 

نیم پشتك  Arabian jump

ویمیك بالانس Back extension

نیم وارو Back flip

غلت عقب Back ward roll

دوهای سرعت Sprint

دوومیدانی

دوهای استقامت و نیمه اسقامت Middle &long distance-
Running

)آهسته دویدن( دو نرم jogging

پرش jump

پرتاب Throw
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مركز ثقل center of Gravity

شنا

شناوری Floation

غوطه وری Immersion

سرخوردن روی آب Water Gliding

پرتاب و جابه جایی آب در قسمت كف پا splash

كشتی گیر wrestler

كشتی 
پسران

خاك down

سلام Salute 

دست دادن دو كشتی گیر با هم Salutation

فن خطا Illegally

رئیس تشك Mat chairman

تعداد ضربه در دقیقه BPM

ورزش 
هوازی

زانو بلند Knee up

پاشنه به پشت Leg curl

شدت بالا High impact

شدت پایین Low impact
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منتخب اصطلاحات تكنیكی در توسعه مهارت های چابكی ـ ذهنی رشته 

میله دارت shaft

دارت

دنباله دارت flight

نگهدارنده Barrel

خط دید در دارت Slight line

یك نوع بازی در دارت كه برای پیشرفت مهارت بازی است. Count up

پایه وآغاز اسكیت نمایشی stroking

اسكیت 

بلند شدن و گردش در هوا Take of rotation

پرش تمرینی به منظور آماده سازی  Half flip

فرود landing

پرش تركیبی Jump combination

شروع بازی opening

شطرنج

قلعه رفتن كوچك Short Cast ling

قلعه رفتن بزرگ Long Cast ling

قلعه گیری castle

پات شدن Check mate

مدت زمانی كه توپ در جریان است. rally

تنیس روی 
میز

یك رالی كه منجر به امتیاز می شود. let

دستی است كه راكت را می گیرد. racket hand

دستی است كه راكت را حمل نمی كند. )free hand(
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پرت گردن toss

بدمینتون

رها كردن clear

ضرباتی كه هم سطح بالای تور خورده می شود. Drive

انداختن در بدمینتون drop

ضربه جلو تور Net shot

منتخب اصطلاحات پایه و فنی توسعه مهارت های حركتی با توپ رشته 

اقدامی كه بدون برخورد با حلقه باشد را گویند. AIR BALL 1ـ

بسكتبال

اجازه  او  به  تیمی خود  هم  مدافع  راه  كردن  با سد  مهاجم 
می دهد كه به سمت حلقه حركت كند )توجه شود كه هر دو 

یار بدون توپ هستند(.
BACK SCREEN 2ـ

به حركت بازیكن مهاجم )برش( بدون توپ به سمت حلقه 
حریف از كناره های زمین گفته می شود. BACKDOOR CUT 3ـ

پاس دادن توپ به طور عرضی در زمین بسكتبال را می گویند. BALL REVERSAL 4ـ

به لحظات حساس بازی گفته می شود. CRUNCH TIME 5  ـ

سرویسی كه بدون آنكه تیم مقابل بتواند روی توپ اثر بگذارد به 
زمین فرود آید و یك امتیاز به دست آورد. )ACE( 1ـ ایس

والیبال

نام دیگر برای انتن روی تور می باشد. AERIALS 2ـ

توپی كه با قدرت به زمین تیم مقابل زده شود و آنها قادر به 
برگرداندن آن نباشند. KILL 3ـ

پاس با قوس و ارتفاع زیاد می باشد. LOB pass 4ـ

بلند كردن توپ به هوا با دستان باز. SCOOP 5  ـ
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بازی غیر فعال: زمانی كه داور تشخیص دهد بازیكنان قصد 
اتلاف وقت دارند. Passive play

هندبال

به  اقدام  و  حمله  به  دفاع  از  توپ  سریع  انتقال  حمله:  ضد 
شوت قبل از رسیدن مدافع.  Fast break

دیوار یا بلاك: قرار گرفتن مهاجم بین مدافعان به قصد بلاك 
كردن و ایجاد فضایی كه هم تیمی آن برای به ثمر رساندن 

گل استفاده كند.
screen

منطقه تعویض: فاصله 4/5 متر از نیمه زمین به طرفین كه 
تعویض هر تیم از آنجا صورت می گیرد. Substitution area

بازیكن بغل گوش چپ / راست: بازیكنانی كه در دو طرف 
بازیكن مركز قرار می گیرند. Right/Left back player

قوس محوطه جریمه را گویند. Arc 1ـ

فوتبال

پاس، شوت یا هر حركتی كه باعث شود تا یكی از هم تیمی ها 
گل زنی كند. Assist 2ـ

هجوم، تهاجم، حمله كردن، هجوم آوردن به دروازه حریف 
برای گل زدن. Attack 3ـ

ضربه به توپ با پشت پاشنه پا جهت ارسال آن به عقب. Block heel 4ـ

یك تكل ایستاده كه با داخل پا انجام می شود.  Block tackle 5  ـ

پرتاب توپ توسط دروازه بان. Goal clearance 1ـ

فوتسال

وضعیت توپ در ضربه اوت در این حالت توپ باید روی خط 
طولی زمین باشد. kickin 2ـ

حركت بدون توپ بازیكن از پشت بازیكن خودی. over lap 3ـ

بازی 5 نفره را گویند. power play 4ـ

ضربه اول در بازی را گویند. first touch 5  ـ
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اصطلاحات فنی وپایه توسعه مهارت های رزمی ـ هدفی رشته 

پر كردن سلاح  LOAD 1ـ

تیراندازی
خالی كردن سلاح  UN LOAD 2ـ

شلیك  Dry firin 3ـ

تیر انحرافی   FIRE CROSS/ SHOT CROSS 4ـ

تیر نمره  Match shot 5  ـ

فاصله  یك  در  هدف  سمت  به  تیراندازی 
طولانی Clout Archery 1ـ

تیروكمان
تعیین چشم غالب برای تیراندازی Determining your Dominant Eye 2ـ

مسابقات فضای باز Outdoor Archery 3ـ

مسابقات فضای بسته Indoor Archery 4ـ

نیروی كمان یا پونداژ كمان Force of the Bow 5  ـ

احترام به یكدیگر  Otagani Rei 1ـ

كاراته 

مبارزات قرار دادی  Yakusuko 2ـ

فرمان شروع  Hajime 3ـ

ضربه مستقیم مشت  Suki&Tesuki&Zuki 4ـ

ایستادن رسمی  Musubi dachi 5  ـ

لباس تكواندو tobok

تكواندو

احترام Kiong reh

خبردار Chariot

مشت كردن jumuk

ایستادن ضربدری Koa sogi

دویدن همراه با شلیك به سمت هدف Run and Shoot

پینت بال

شیرجه و لغزیدن به بغل Dive & Slide

بازی در جنگل Woodsball

شلیك در 10 ثانیه اول بازی Break Shooting

پر كردن دوباره هاپر Reloading 
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منتخب قوانین رشته های رزمی ـ هدفی

منتخب قوانین  رشته 

1  ممنوعیت استفاده از هرگونه لوازم شكاری و طرح شكار

2  قفل نشدن ریلیز كامپوند روی زه در مسابقات تیمی

3  در مسابقات تیر و كمان بحث ویدئو چك وجود ندارد.

4  در مسابقه تیمی رشتة كامپوند نحوه محاسبه امتیاز بر اساس جمع امتیاز می باشد در 
حالی كه قبلاً به صورت ست سیستم بوده است.

5  در تیرطلایی یا shoot off مسابقات تیمی كامپوند سه فیس به تعداد تیرها و در میكس 
تیم دو فیس نصب می شود.

تیروكمان

1  زمان آماده سازی وقلق در هر دو اهداف كاغذی و الكترونیك رشته های تفنگ وتپانچه 
بادی )زنان ومردان(.

15 دقیقه است وپس از اتمام آن، زمان مسابقه برای همه تیراندازان به  صورت همزمان آغاز 
می شود.

2  درصورتی كه تیرانداز پس از اتمام زمان آماده سازی و قلق و یا پس از شروع زمان رسمی 
مسابقه به سالن برسد باید مستقیماً وارد تیرهای نمره شود و امكان شلیك تیر قلق برای او 

وجود ندارد.
3  اندازه بلایندر )محدودكننده دید( جلویی 3سانتی متر واندازه بلایندر جانبی 6 سانتی متر است.

)زنان ومردان(، 5  بادی  تپانچه  و  فینال رشته های تفنگ  آماده سازی و قلق در  4  زمان 
دقیقه است.

5  تعدادكل تیرهایی كه درفینال رشته های تفنگ و تپانچه بادی )زنان ومردان( شلیك 
می شود 24 تیراست كه شامل دوسری 5 تیری و14 شلیك تكی است.

تیراندازی
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مسابقات كومیته به صورت انفرادی و تیمی 
می باشد. مسابقات مردان )بزرگسالان( در 
پنج وزن )60- ، 67- ، 75- ، 84- ، 84+( 
و مسابقات بانوان نیز در پنج وزن )50-    ، 
55-   ، 61- ، 68- ، 68+( برگزار می گردد. 
مسابقات كومیته به صورت تك حذفی 
كسب  برای  مجدد  )شانس  شاژ  رپه  و 
مدال برنز( بوده و زمان مسابقات كومیته 
بانوان  دقیقه،  سه  )بزرگسالان(  مردان 
)بزرگسالان( دو دقیقه مفید )فقط زمان 

فعالیت درنظر گرفته می شود(  می باشد.
ـ مسابقات كاراته به صورت جدول تك 
حذفی و رپه شاژ1 )شانس مجدد برای 
بازنده های به نفرات  كسب مدال برنز، 
را  سوم  مقام  فرصت كسب  فینالیست 
بازنده ها  در صورت پیروزی در جدول 

پیدا می كنند( می باشد.

كاراته

حداقل فاصله شلیك به 
حریف 4/5 متر

 ماسك همیشه باید بر روی صورت باشد.
باید سرپوش ماركر خود  از زمین  از خارج شدن  بازیكن قبل   

را بگذارد.
 فشار هوای ماركر از psi 300 فراتر نرود.

 هر بازیكن موظف است ROF یا تعداد گلوله ای كه از ماركر خارج 
می شود را مطابق با قوانین مسابقه تنظیم كند.

 برخورد توپ رنگی با هر نقطه از بدن یا لوازم همراه فرد منجر 
به حذف او می گردد.

 توپ رنگی باید بشكند و ردی به اندازه یك سكه به جا بگذارد.
باید حركت و شلیك را متوقف كند، لوله  بازیكن حذف شده   
ماركر را به پایین بیاورد و از كوتاه ترین مسیر زمین را ترك كند.

به پنالتی  از قوانین وضع شده در هر مسابقه منجر   سرپیچی 
می گردد.

پینت بال

Repeh chage ـ1
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وسایل داوران
وسایل بازی

وسایل ورزشكاران 
ت
اطلاعا

فدراسیون 
نام رشته 

س داوری ـ كرنومتر
لبا

كمان ـ پایه چوبی ـ سیبل ـ فوم ـ تیر و جای تیر
ت كمان

كمان و زه كمان ـ تپ
ت و در ایران 

س شكل گرف
ك 1900 پاری

در المپی
س شد و در دو رشته ریكرو و 

سال 1382 تأسی
كامپانذ انجام می شود.

FITA
تیر 
وكمان

ارت هدف)سیبل(  ـ  گ ـ ك
انواع تفن

سالن مجهز ـ وسایل ساچمه ـ 
پایه ـ پارچه ایمنی بلایندر ـ  سه 

مشور

ـ سالن های 10 متر بایدسرپوشیده باشند.
ت 

گ در هر طرف )راس
ت بزر

ك ساع
ـ هر سالن باید به ی

پ( مجهز باشد به طوری كه برای ورزشكاران و 
و چ

ت خط هر 
مسئولین، واضح و قابل دید نباشد. ـ پش
ك صندلی وجود داشته باشد.

تیرانداز باید ی
ش برای میادین 10 متر

استانداردهای موضع آت
و *سك

ـ ارتفاع سكو یا میزی كه در خط تیراندازی قرار 
دارد باید بین 100ـ70 سانتی متر باشد 1 متر باشد.

* ارتفاع هدف
ت.

های 10 متر، 1.40 متراس ارتفاع هدف در میدان  ش ـ 
ص ـ دستك

س مخصو
لبا

ك ـ كلاه
ش ـ عین

كف

 U
IT

جهان فدراسیون 
ت به 

ISSF تغییرنام یاف
س شد و در 

تیراندازی در سال 1907 میلادی تأسی
ش تیراندازی 

سال 1998 از فدراسیون بین المللی ورز
ت.

در شهر مونیخ كشور آلمان واقع شده اس
شمسی 

فدراسیون تیراندازی ایران درسال 1337 
س شد.

تأسی

U
IT

تیر اندازی 

س داوری
دستگاه امتیازدهی ـ لبا

ك با ابعاد 10 × 10
ب ـ تش

سالن مناس
بند ـ  ش ـ ساق 

هوگو ـ دستك
س ـ كمربند ـ كلاه

كاپ ـ لبا
شاخه های تكواندو عبارت از: كیوروگی ـ پوسه ـ 

گ
هانمادان

W
T

F
تكواندو

طوسی، 
شلوار 

سرمه ای، 
ت 

ك
پیراهن سفیدآستین كوتاه، جوراب 

ی بدون بند. ش مشك
مشكی، كف

پرچم آبی و قرمز جزء لوازم مورد 
باشد. نیاز داوری كاراته می 

تاتامی كاراته
ـ دراجرای مسابقات محوطه مسابقه 8×8 متر و با 

احتساب منطقه ایمنی 10×10 می باشد. شامل )پیراهن، 
اراته  س ك

لبا
مربند(، در مسابقات  شلوار و ك
س 

ومیته تجهیزات ایمنی به لبا ك
ش، 

اراته اضافه می گردد )دستك ك
روپایی و ساق بند، هوگو، محافظ 

دندان و...(.

ك و آزاد برگزار 
ش كلاسی

ـ مسابقات كاراته در دو بخ
می گردد.

اراته در چهار رده سنی 14و 15 سال 16  ـ مسابقات ك
و17 سال زیر 21 سال )20، 19، 18( و بزرگسالان 
ت بانوان و 

ص به خود در قسم
ه دارای اوزان مخصو ك

آقایان می باشند.
تاتامی كاراته

FM
K

كاراته 
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وسایل داوران
وسایل بازی

وسایل ورزشكاران 
ت
اطلاعا

فدراسیون 
نام رشته 

س داوری
لبا

ك 
ماس

ت نتایج 
برگه ثب

زمان سنج 
ت نتایج

تابلو ثب

ف 
بانكرهای بادی یا موانع مختل

حصار دور زمین كمپرسور هوا 
گ ها 

لوازم بلی
گ انتهای هر زمین سیستم صوتی

زن

ك 
ش ماركر، ماس

ك هوا، درپو
تان

ص ماركر، هاپر، 
س مخصو

لبا
ك پاد

گلوله های رنگی، پ
 7 تعداد بازیكنان داخل زمین 5   ـ

U
PB

F
ت بال 

پین

ص داوری، كارت )زرد و 
س مخصو

لبا
سكه )برای 

ت، دفترچه، 
ساع

قرمز(، 
ص داوری، 

س مخصو
داور اول(، لبا

ك داور
ت برای كم

پرچم و ساع توپ، تیر دروازه، تور دروازه، پرچم كناری به 
ض 

ض برای تعوی
ارتفاع 1/5 متر، تابلوی تعوی

ت اضافه
نندۀ وق بازیكن و تعیین ك ص، جوراب ساق بلند، 

ش مخصو
كف

راهن  ساق بند، شورت ورزشی، پی
ی شماره دار ورزش

تعداد بازیكن های داخل زمین
10 نفر + دروازه بان = 11 نفر.

در 90 دقیقه بازی انجام می گیرد.
FITA

فوتبال 
سوچو(

)ت

ص داوری، سوت، كارت 
س مخصو

لبا
ص 

مخصو س 
قرمز و زرد )داور اول(، لبا

داوری، برگة آرنج، سوت )داور دوم(، 
پرچم و برگة  ص داوری، 

س مخصو
لبا

ت امتیاز
ثب توپ والیبال، پایة تور، تور، نوار بالای تور به 

سیم 
سانتی متر به صورت دو لایه 

 10
ض 

عر
بكسل، طناب پنبه ای پایین تور و آنتن ص، جوراب ساق 

مخصو ش 
كف

كوتاه، زانو بند، شورت ورزشی 
و پیراهن شماره دار

زمین 6 نفر می باشد. در سه  تعداد بازیكنان درون 
ك 

برنده شدن ی ت بازی انجام می شود به شرط 
س

ت پی درپی
تیم در سه س

FIV
B

والیبال

سوت برای 
ص داوری، 

س مخصو
لبا

ت 
كرونومتر، برگة ثب

داوران بازی، 
نتایج، پنج تابلوی قرمز برای اعلام 

خطاها با شماره های از 1 تا 5

س فلز
توپ، حلقه، تخته و پایه هایی از جن ص بسكتبال، جوراب 

ش مخصو
كف

شورت ورزشی و 
ساق كوتاه، 

پیراهن ورزشی شماره دار
تعداد بازیكنان درون زمین 5 نفر می باشد.

FIB
A

سكتبال
ب

ص داوری، سوت، كارت 
س مخصو

لبا
ت 

ثب گ 
زرد و قرمز، زمان سنج، بر

)منشی(  ت نتایج 
نتایج برای داور، ثب

ت امتیاز 
و تابلوی ثب

توپ، دروازۀ هندبال، تور دروازه ساق 
جوراب 

ورزشی، 
ش 

كف
ن شماره دار كوتاه، شورت و پیراه

ت نفر می باشد كه 
تعداد بازیكنان در هر تیم هف

بازی  ت، این 
ك نفر دروازه بان اس

ش نفر بازیكن و ی
ش

دقیقه  در دو نیمة 30 دقیقه ای انجام می شود 10+ 
ت

استراح

IH
F

هندبال
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فناوری و نرم افزار در رشته

تصاویرفناوری و نرم افزاررشته

بسكتبال
ـ توپ هوشمند

24ثانیه
ـ اسكوبورد

ویدئوچك:والیبال
)BALLEHYESYSTE(

دربنرهای تصویر برداری اطراف زمین 
بازی نصب و از زمین بازی در زوایای 
خاصی فیلم برداری می كنند كه كاپیتان 
صورت  در  می تواند  تیم  هر  مربی  یا 
اعلان  از  بعد  ثانیه  تا 5  تنها  اعتراض، 

امتیاز از داور تقاضای بازبینی كند.

فوتبال 

تكنیك دروازه هوشمند 

هندبال

اسكور بورد ثبت نتایج 

فوتسال

 

اسكوربورد ثبت نتایج و زمان بازی 
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تجهیزات، مواد و وسایل ورزش های توپی

زمین  مواد وتركیبات رشته

ابعاد زمین 28×15
ارتفاع سالن بسكتبال: 7متر

عرض خطوط زمین:5 

توپ: وزن توپ: 600 تا 650 گرم
محیط توپ: 75 ـ 78 سانتی متر

حلقه:
آن  رنگ  و  فلزی  حلقه  جنس  ـ 

نارنجی می باشد.
 45 حلقه:  داخلی  قطر  ـ 

سانتی متر
ـ ضخامت حلقه: 2 سانتی متر

 15 تخته:  تا  حلقه  فاصله  ـ 
سانتی متر

 3.05 زمین:  تا  حلقه  ارتفاع  ـ 
متر

ـ مربع مستطیل وسط
تخته: 59×45 سانتی متر

 30 حلقه:  تا  تخته  لبه  فاصله  ـ 
سانتی متر

ـ فاصله مركز تا خط
پرتاب: 3 امتیازی 6.25 متر

بسكتبال

ابعاد زمین:18×9
عرض خطوط 5 سانتی متر

توپ: وزن: 260 تا 280 گرم
تور: طول تور 9 متر 

و   2.43 مردان  برای  تور  ارتفاع 
زنان 2،24

انتن: ارتفاع 1،80 

والیبال
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ابعاد:40×20
عرض خطوط: 5 سانتی متر 

دروازه  تیر  دو  بین  عرض خط 
8 سانتی متر

سایز  سه  سن  به  نسبت  توپ: 
دارد:

محیط: از 29 تا 60 سانتی متر
وزن: از 50 گرم تا 475 گرم

دروازه: فاصله بین دو تیر 3 متر

هندبال

توپ: محیطی بین 68/5 تا 71/1 
سانتی متر

تیر  دو  بین  فاصله  دروازه:  تور، 
7/32

ابعاد زمین: 100ـ110×75ـ96
cm 12:عرض خطوط زمین

فاصله بین دو تیر دروازه: 7،32
اندازه دایره وسط: شعاع 9،15

اندازه منطقه كرنر: 1 متر

فوتبال

طول وعرض: 25×42.
عرض خطوط: 8 سانتی متر

دایره وسط زمین 3 متر می باشد.
اندازه ربع دایره های گوشه زمین 

)كرنر( 25 سانتی متر 
فاصله بین دو تیر دروازه 3 متر و 
ارتفاع تیر افقی تا سطح زمین 2 

فوتسال



٤1

ایمنی و بهداشت در رشته های توپی
ایمنی و بهداشت در رشته های ورزشی نقش بسیار مهمی دارد 

رعایت اصول ایمنی، آگاهی از تمام قوانین و آگاهی کامل به ساختار و نحوه تمرینات 
نقش بسیار مهمی در پیشگیری از آسیب دارد.

یکی از روش های مهم در ایمنی و بهداشت رعایت اصول ارگونومی است. 
تعریف ارگونومی: ارگونومی تشکیل شده است از دو کلمه یونانی » ارگون« به معنای کار و »نومی« 

به معنای قانون ساخته شده است که به طور کلی به معنای مطالعات قوانین کار است.
تعریف علمی آن عبارت است از در نظر گرفتن کلیه دانسته های علمی و عملی در مورد انسان در 
ساخت، استفاده یا کار با ابزار آلات، به طور کلی در ارگونومی امنیت و بهداشت انسان در شرایط کار 

و هنگام استفاده از ابزار تضمین شود.
نمونه هایی از رعایت اصول ایمنی و ارگونومی و تأثیر آن در ایمنی و بهداشت رشته های توپی

اصول ارگونومی آسیب ها رشته

1ـ طراحی کفش بسکتبال بر اساس اصول ارگونومی بسکتبال

طراحی زمین و کفش والیبال والیبال

طراحی زمین و کفش هندبال هندبال 

طراحی زمین و کفش فوتبال فوتبال 

طراحی زمین و کفش فوتسال فوتسال
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اهرم ها در تربیت بدنی
علم تربیت بدنی علم حركات می باشد در كتاب علوم در سال هشتم در مورد اهرم ها و نقش آنها 

در حركات خواندید، انواع اهرم ها به شرح زیر است:

 

تعریف  نوع اهرم 

دارد.  قرار  نیرو  و  بازو  بین  تكیه گاه  اول:  نوع  اهرم 
بالا  به  جمجمه  حركت  هنگام  در  كه  گردن  مفصل 
پایین، توسط ماهیچه های گردن كشیده می شود،  و 

مثالی از این نوع اهرم است. 

دارد،  وجود  بار  قرارگیری  برای  كه  نوع دوم:  اهرم 
بین تكیه گاه و نیروست. این وضعیت وقتی شما روی 

نوك انگشتان خود ایستاده اید، اتفاق می افتد.

اهرم نوع سوم: در این نوع اهرم، نیرو در وسط یا 
بار قرار دارد. این وضعیت در مفصل  بین تكیه گاه و 

آرنج در بازو اتفاق می افتد. 

ساعد توسط ماهیچه دو سر كشیده می شود.

وزن صورت و جلوی سر

ماهیچه 
عقب گردنی

ماهیچه پشت ساق پا

وزن همۀ بدن

مفاصل انگشتان پا

وزن مچ و دست

مفصل آرنج

مفصل گردن
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كاربرد اهرم ها در بدن هنگام اجرای توسعه مهارت های حركتی با توپ

تصویر  اهرم  رشته 

عكس  نوع سوم  فوتبال

نوع سوم ودوم  والیبال

نوع سوم بسكتبال
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برنامه ریزی بازی ها و ورزش های سنتی
بازي ازمؤثرترين و پرمعناترين راه هاي يادگيري و تمرين هوش است. در هنگام بازي، افراد به فکر 
پيدا کردن راه هاي تازه اي براي پيروزي مي افتند و همان طور که از انرژي خود استفاده مي کنند، 
قواي فکري خود را نيز به کار مي گيرند و در تمام مدت بازي، تجربه مي اندوزند. بازي هاي سنتي 
که معمولاً به صورت گروهي بوده و با فعاليت هاي حرکتي همراه هستند، به رشد حسي ـ  حرکتي 
فعاليت هاي شناختي  زيربنايي  عوامل  از  يکي  که  مهارت هاي حرکتي  درکسب  را  فرد  و  کمک 
در  اجرا  قابليت  بازی ها  اين  است.  محلی، هدفمند  بومی و  تمامی بازی های  مي کند.  ياري  است، 
کمترين فضا را دارند. سهل الوصول بوده و با کمترين امکانات قابليت اجرايی دارند. به گروه سنی و 
جنسيت خاصی تعلق ندارند. کشور ايران که از نژادهاي گوناگوني چون کرد، لر، لک، ترك، فارس، 
بلوچ و...تشکيل گرديده است، داراي آداب و سنن مختلف و متنوعي است. اين تنوع در بازي ها و 
ورزش هاي مردم، قبايل و نژادهاي مذکور بسيار بارز و برجسته بوده و در هر منطقه و بخشي از 

کشور پهناورمان با مقررات و فرهنگ آن مردم به مرحلة اجرا درمي آيد.

اهداف 
1 ايجاد شادابی و نشاط                                                                                                                
2 تقويت قوای روحی فکر، هوش، حافظه                                                                                             

3 ايجاد روحية رقابت و مبارزۀ سالم در افراد
4 عادت دادن افراد به نظم و ترتيب و اطاعت از مقررات

5 تقويت قدرت، استقامت و پشتکاری در افراد
6 آشناسازی افراد با پيروزی و شکست و تمرين اينکه در پيروزی ها مغرور و در شکست ها دلسرد نشوند. 

7 تقويت قوای جسمی و عضلات و اندام های بدن
8 تقويت قدرت ابتکار افراد و برانگيختن ذوق های هنری در آنان.

9 آزمايش توانايی های جسمی و فکری و سنجش ميزان استعداد افراد.
10 تمرين همة آنچه که لازم است افراد در زندگی اجتماعی و در مسير تکامل بدانند و عمل کنند.

بازی های بومی ومحلی و ورزش های سنتی که در ایران دارای فدراسیون و انجمن هستند.

سال تأسیسفدراسیون و انجمن های بومی و محلی

1381فدراسيون چوگان

1384فدراسيون ورزش های روستايی و بومی و محلی

1384فدراسيون کبدی

 فدراسيون ورزش همگانی 
1387انجمن داژبال

1389انجمن چوگو

1383فدراسيون ورزش پهلوانی و زورخانه ای
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برخی از بازی های بومی ومحلی  و ورزش های سنتی

1ـ مسابقه داژبال، بين دوتيم ) تحت عنوان تيم کنار و تيم وسط ( برگزارمي گردد.ـ هرتيم دارای داژبال
4 بازيکن اصلی و2 بازيکن ذخيره )جمعاً 6 بازيکن( می باشد. زمان برگزاري مسابقه داژبال، دو 

نيمه 5 دقيقه اي با 3 دقيقه استراحت در بين دو نيمه )براي تمامي سنين( مي باشد.
زمين بازی:

1ـ زمين مسابقات داژبال، به شکل مستطيل )مثل زمين واليبال( مي باشد.ابعاد زمين مسابقات 9×18 
مترمربع می باشد. ابعاد زمين مسابقات برای رده سنی نونهالان و نوجوانان 9×14 مترمربع مي باشد.

هفت 
سنگ

هر تيم شامل 5 بازيکن )4 نفر اصلي و 1 نفر ذخيره( مي باشد. مسابقات با توپ ميني هندبال 
شماره 1 و هفت عدد مکعب چوبي انجام  شود.زمين بازي 15ـ14 متر )نصف زمين بسکتبال( 
مي باشد. در صورتي که بازيکنان مهاجم هيچ کدام نتوانند سنگ ها را مورد هدف قرار دهند، تيم 

مدافع برنده آن خواهد بود.

هر تيم شامل 12 بازيکن )7 نفر بازيکن اصلی و 5 نفر بازيکن ذخيره( می باشد. وقت بازی 2 وقت بازی کبدی
2۰ دقيقه ای می باشد.وقت استراحت بين دو نيمه، 5 دقيقه می باشد.

طناب 
کشی

طول طناب حداقل 33 متر و قطر طناب  1۰ تا 12 سانتی متر بوده و فاقد هرگونه گره است 
و دو سر طناب نيز بايد بسته باشد. جنس طناب از کنف خواهد بود. وزن وتعداد بازيکنان: در 
تيم های طناب کشی 9 نفر عضو هستند که 8 نفر اصلی  و يک نفر ذخيره می باشند که مجموع 

وزن ورزشکاران در مسابقات برای نوجوانان، جوانان و بانوان متفاوت است.

زمين بازی:  طول 9۰ متر و عرض آن 6۰ متر و جنس آن چمن يا خاکی می باشد.تعداد ورزشکاران: 6 چوگو
نفر بازيکن اصلی سه نفر ذخيره، جمعاً 9 نفر. مدت زمان بازی: 4۰ دقيقه که در دو تايم 2۰ دقيقه با 5 
 دقيقه استراحت بين دو نيمه می باشد. توپ تنيس و چوب به طول 7۰ سانتی متر و قطر 5 سانتی متر
نحوه بازی: اين بازی به وسيله توپ و چوب بين دو تيم 6 نفره برگزار می گردد که يک تيم زننده 

توپ و يک تيم گيرنده توپ است.

برخی از تکنیک ها و وسایل ورزش پهلوانی و زورخانه ای

زورخانه مکانی است برای نيرومندی و تقويت روحيه ورزشکاری، تواضع و فروتنی و دوری از تکبر. زورخانه
ورزش های زورخانه ای در فضايی سرپوشيده انجام می شدند و ساختمان آن شبيه سرداب ها و 

عبادتگاه هايی بود که زورخانه ها از دوران باستان از آنجا ظهور پيدا کرده اند.

از کهن ترين آداب زورخانه دعا کردن است که در پايان ورزش انجام می گيرد. دعا ها با همان دعا کردن
جنبه های اجتماعی و نقطه نظرها با همان اندك تفاوت در صورت، از روزگار باستان تا بدين دوران 

برجای مانده اند.

سردم 
جایگاه 
مرشد

مقدس رسم  گود  فضای  به  تسلط  با  بتواند  مرشد  که  است  احترام  قابل  و  منزه  سردم محلی 
کند. ادا  خارج  و  داخل  مستمعين  حق  در  را  زورخانه ای  تعارف های  آداب  و  تشريفات 
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زنگ که برای هماهنگی هرچه بيشتر ورزشکاران و مرشد و تعويض چشمه های ورزشی به کار زنگ
می رود شبيه کاسه و از جنس مس است که از وسط آن ميله ای آويزان می شود که با برخورد آن 

به ديواره کاسه صدايی زيبا توليد می شود.

 ضرب يا طبل مرشد شبيه تنبک ولی از جنس سفال است که دهانه بزرگ آن با پوست نازك ضرب
با نواختن آن با ريتمی مشخص حرکات ورزشی را  دباغی شده، پوشانيده شده است و مرشد 
تماشاگران  و  بين ورزشکاران  اشتياق در  و  ايجاد شور  به  نموده و نسبت  آهنگين و هماهنگ 

می کوشد.

مياندار ورزشکار نخبه ای است که رهبری عمليات ورزش باستانی و هماهنگی با مرشد را برعهده میاندار
دارد و ورزشکاران داخل گود مکلف به پيروی از ايشان هستند.

از ميل های ديگر کمی کوچک تر و کوتاه تر است و به علت سبکی برای شيرين کاری آن را به بالا میل بازی
پرت می کردند.

يکی ديگر از ابزارهای ورزش باستانی کباده است. کباده شکلی از همان کمان جنگی است.کباده

دو قطعه تخته سنگ حجيم به شکل نعل کفش های قديمی است که در قسمت بالای آن مربع و سنگ
در پايين منحنی است و در وسط هر يک از سنگ ها سوراخ و دستگيره ای در نظر گرفته شده و 
در دو طرف دستگيره برای جلوگيری از خراش برداشتن دست ورزشکار قطعات نمد می گذارند.

 ورزش شنا، از جمله ورزش هايی است که در زورخانه برگزار می شود و ورزشکاران تخته های شنا تخته شنا
را مقابل خود قرار داده و با هر دو دست روی تخته شنا قرار می گيرند و با سرهای برافراشته به 

تقليد از مياندار حرکاتی را انجام می دهند.

پوشاک 
مرشد

در گذشته لنگی روی شانه ها می انداختند اما امروزه غالباً با پيراهن ورزشی، جليقه باستانی و 
شلوار بلند چرمی يا مخملی روی سردم می نشينند.
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روان شناسي ورزشي
يکي از ورزشکاران زبده جهاني و المپيک در مصاحبه اي، تجربه ارزنده خود را به 
رشته تحرير درآورده است. متن زير درباره ورزشکار تيم شيرجه المپيک کانادا 
است که تعهد و اعتقاد زيادي به تصويرسازي ذهني دارد. )اورليک وپاتنيگتون 

)1998
هميشه  من  خواب  از  قبل  داشتم.  سرم  در  روز  تمام  در  را  شيرجه هايم  من 
شيرجه هايم را انجام مي دادم.  به تدريج از تمرينات شروع مي کردم و نهايتاً به 
مسابقات المپيک ختم مي کردم و بايد آن را در المپيک اجرا مي کردم درست 
مثل اينکه واقعيت داشت. اگر شيرجه غلط اجرا مي شد به عقب برمي گشتم و 
دوباره آن را اجرا مي کردم. اجراي تصويرسازي براي من از يک تمرين شديد، 

بهتر بود.
در  را  تصاويري  يا  صحنه ها  آن،  طريق  از  فرد  که  است  فرآيندي  تصويرسازي 
ذهن خود مي بيند و حس مي کند وسيله اي که ورزشکاران نخبه براي بالا بردن 

کيفيت اجراي خود در مسابقات، سال ها از آن استفاده کرده اند. 
نکته: »جان کلود« در يک دوره مسابقه به سه مدال طلا در اسکی کوهستانی 
نائل آمد. او وقتي در محل شروع مسابقه مي ايستاد از تمامي مسير اسکي به طور 

ذهني عبور مي کرد.
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تغذيه ورزشي
تعریف علم تغذیه: علم تغذیه عبارت از رساندن مواد غذایی به بدن به مقادیر متناسب و انتخاب 
انواع غذاها به نحوی است که احتیاجات روزانه انسان به عوامل مغذی برآورده شود. به عبارت 
دیگر تغذیه عبارت است از مجموعة فعل و انفعالاتی که موجب می گردد عضو زنده و سلول های 
آن مواد مغذی را دریافت و آنها را به مصرف رشدونمو، نوسازی و نگه داری عضو برساند و حرارت 

)انرژی( لازم را جهت انجام اعمال حیاتی تأمین نمایند.
تعریف هرم غذایی: هرم غذایی، شمایی از مصرف مواد غذایی در طی روز که موجب رساندن 

مواد مغذی لازم به بدن می شود.
هرم غذایی مرجع:

گروه نان و غلات، برنج و ماکارونی ١١ـ٦ واحد

هرم راهنمای غذایی براساس 
چربی ها، روغن ها و شیرینی ها واحد مصرف روزانه

بسیار کم مصرف شود.

گروه شیر و لبنیات 
٣ـ٢ واحد

گروه گوشت و حبوبات تخم مرغ 
و مغزها ٣ـ٢ واحد

سبزی ها  گروه 
٥ ـ٣ واحد

میوه ها  گروه 
٥ ـ٣ واحد

انواع هرم غذایی: امروزه به علت تنوع عادات غذایی در دنیا، بر مبنای هرم غذایی مرجع، 7 
هرم غذایی اصلی شامل: 1ـ هرم غذایی آسیایی 2ـ هرم غذایی آمریکای لاتین 3ـ هرم غذایی 
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کودکان  برای  غذایی  هرم  5ـ  اروپایی  و  امریکایی  غذایی  هرم  4ـ  مدیترانه ای 
6ـ  هرم غذایی گیاه خواران 7ـ هرم غذایی ورزشکاران می باشد.

هرم غذایی ورزشکاران: در تنظیم برنامه غذایی دوران مسابقات، هرم غذایی، 
غذایی  هرم  مشابه  ورزشکاران  غذایی  هرم  البته  می باشد.  مناسبی  راهنمای 
مرجع است، با این تفاوت که میزان سهم هر گروه از مواد غذایی در هرم غذایی 

ورزشکاران بیشتر می باشد.

گروه های غذايی
کربوهیدرات ها: کربوهیدرات ها عمدتاً منشأ گیاهی دارند. مواد غذایی با منشأ 
حیوانی یا فاقد کربوهیدرات اند یا کربوهیدرات بسیار اندکی دارند. جگر حیوانات 
به صورت گلیکوژن در خود دارد، زیرا جگر  به مقدار بسیار جزئی کربوهیدرات 

محل ذخیره گلیکوژن در بدن است. 
شکل  به  که  شده اند  تشکیل  اکسیژن  و  هیدروژن  کربن،  از  قند  مولکول  هر 
واحدهای تکی می باشد. قندهایی که فقط شامل یک یا دو عدد از این واحدها 
هستند، ساده به حساب می آیند، درحالی که نشاسته ها و فیبرها، تعداد زیادی 

واحد قندی دارند که باعث می شود پیچیده محسوب گردند.

جدول ١ـ خلاصه ای از راهنمای کربوهیدرات دریافتی برای ورزشکاران

میزان دریافت کربوهیدراتوضعیت ورزش

7 تا 10 گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن در روزبرای بازسازی سریع ذخایر گلیکوژن بعد از ورزش

از ورزش های  کربوهیدرات موجود در وعده غذایی قبل 
استقامتی

از 1 تا 4 گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن، 1 تا 4 
ساعت قبل از ورزش

دریافت کربوهیدرات در طی ورزش های با شدت متوسط 
که بیش از یک ساعت به طول می انجامند.

0/5 تا 1 گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن در هر 
ساعت و یا 30 تا 60 گرم به ازای هر ساعت فعالیت

در حین مسابقات پیاپی و یا استقامتی نیاز به کربوهیدرات 
برای بازسازی در طی برنامه های ورزشی متوسط که کمتر 

از یک ساعت به طول می انجامند.
5 تا 7 گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن در روز

نیاز به کربوهیدرات برای بازسازی در طی انجام ورزش های 
استقامتی)با 1 تا 3 ساعت ورزش با شدت بالا( 

7 تا 10 گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن

نیاز به کربوهیدرات برای بازسازی با زمان بیش از 4 تا 5 
ساعت یا شدت بالا مثل تورهای دوچرخه سواری

وزن  کیلوگرم  هر  ازای  به  گرم  تا 12  از 10  بیش 
روز در  بدن 
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چربی ها: چربي مانند کربوهيدرات از سه عنصر کربن،  هيدروژن و اکسيژن تشکيل شده است. با 
اين اختلاف که نسبت اکسيژن به هيدروژن در چربي کمتر از کربوهيدرات است. بعضي از ليپيدها 
غذايی  منابع  در  چربی ها  کلی  به طور  هستند.  نيز  پروتئين  و  کربوهيدرات  ازت،  فسفر،  حاوي 
به صورت مجموعه ای از تری گليسيريد ها هستند که اسيد های چرب مختلفی به آن وصل می شوند. 
در واقع يک گروه گليسرول با سه اسيد چرب وارد واکنش شده و يک واحد تری گليسيريد ايجاد 

می شود. بنابراين روغن ها و چربی سرشار از تری گليسيريد های مختلف می باشند.
تفاوت روغن و چربی: از لحاظ شيميايی اين دو واژه به يک نوع ماده اشاره می کنند اما به آن 
دسته از روغن هايی که در دمای محيط به شکل جامد هستند چربی و به آن دسته از ترکيباتی 

که در دمای محيط به شکل مايع هستند روغن اطلاق می شود.
چربی ها دو نوع هستند: اشباع و غيراشباع.

 هر دوی اين چربی ها به ازای هر يک گرم، 9 کالری انرژی توليد می کنند. ولی اثرات اين دو بر 
روی کلسترول خون متفاوت می باشد. چربی اشباع که جامد است، در غذاهای حيوانی و غذاهای 
فن آوری شده و روغن بعضی از مواد گياهی از قبيل: روغن خرما، روغن نارگيل و کره کاکائو يافت 
افزايش کلسترول بد می شود و کلسترول وارد خون می گردد. چربی  می شود. اين چربی باعث 
اين چربی  يافت می شود.  تخم مرغ  و  دريايی  غذاهای  آجيل،  زيتون، گردو،  روغن  در  غيراشباع 
برعکس چربی اشباع، باعث کاهش تری گليسيريد ها )اسيدهای چرب( و افزايش کلسترول خوب 
و کاهش کلسترول بد می گردد و به اين طريق کلسترول وارد کبد می شود. چربی های اشباع در 
دمای معمولی جامد، ولی چربی های غيراشباع در دمای معمولی مايع هستند. چربی غيراشباع 

برای ساخت سلول های مغز، سلامت قلب و نيز برای اعصاب چشم خوب می باشد.
امگا تری يکی از چربی های غير اشباع مفيد برای بدن است اما چون در بدن ساخته نمی شود، بايد 
در رژيم غذايی گنجانده شود و يکی از چربی های ضروری برای بدن است. امگا 3 موجب کاهش 
چربی و فشار خون می شود و جلوی ضربان نامنظم قلب را می گيرد. امگا 3 در تن ماهی، ماهی 

ساردين، ماهی سالمون و تخم مرغ و.... می باشد.
می دانيد که چرا چربی غير اشباع برای سلامت مفيد است؟

اين نوع چربی افسردگی و آلزايمر و سرطان سينه را دور می کند، جلوی تنگی تنفس را می گيرد، 
بيماری ها  با  و  می شود  ايمنی  سيستم  تقويت  باعث  کرده،  کم  را  ديابتی ها  در  خونی  عوارض 
عضله  و  عصب  قلب،  سلامت  باعث  و  گرفته  را  تشنج  ضربات  جلوی  اين،  از  می جنگد.گذشته 
می شود.کودکانی که بيش فعال هستند، در صورتی که در رژيم غذايی او يکی از چربی غير اشباع 

را بدهيد، آرام تر خواهند شد.
اين نوع چربی در دانه سويا، گردو، ماهی، تخم مرغ، بادام زمينی، گندم، روغن زيتون و گوجه فرنگی 

می باشد.
متخصصان تغذيه می گويند که اگر می خواهيد سالم و هميشه با وزن ايده ال باشيد، يکی از انواع 
چربی های غيراشباع را مصرف کنيد. برای گياه خواران و جوانان و ورزشکاران، مصرف چربی های 
غيراشباع ضروری است. گياه خواران برای تأمين ويتامين های مورد نيازشان و ورزشکاران برای 

افزايش عضلات و جوانان برای رشد، به تخم مرغ نياز دارند. 
به طور کلی بايد بدانيد که هر نوع چربی، چه اشباع و چه غيراشباع، در صورتی که زياد مصرف 
شود مضر است. در خوردن چربی ها زياده روی نکنيد و مراقب چاق شدن و بيماری های حاصله 

از آن باشيد.
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اصلی چاقی  عامل  و  برای سلامتی مضر  را  و چربی ها  دارد  اعتقادات عمومی که وجود  برخلاف 
می دانند و چربی ها را از رژيم غذايی حذف می کنند، اما اين نکته مهم را بايد بدانيم که حذف 

چربی از رژيم غذايی ضررهای جبران ناپذيری به سلامتی خواهد زد.
مصرف روغن های با کيفيت بالا )غيراشباع( به اندازه لازم نه تنها باعث چاقی نمی شود، بلکه باعث 

کنترل وزن و افزايش سلامتی خواهد بود.
پروتئین ها: پروتئين ها، ترکيبات آلي بزرگ و پيچيده اي هستند. کلمه پروتئين از واژه پروتئوس 
و  زندگي است  اوليه  و  اصلي  پروتئين عامل  است.  اولويت گرفته شده  يا  اول«  به معني »مقام 
بدون آن حيات ممکن نيست. پروتئين ها مانند کربوهيدرات ها و چربي ها داراي کربن، هيدروژن، 
اکسيژن هستند و علاوه بر اينها حاوي ازت )نيتروژن( نيز هستند. حدود يک ششم پروتئين، ازت 

است. اسيدهاي آمينه واحدهاي تشکيل دهنده پروتئين ها هستند. 
در کل 22 اسيد آمينه پروتئين  زا وجود دارد که از ميان آنها 9 اسيد آمينه ضروری، 9 اسيد آمينه 

غيرضروری و 4 اسيد آمينه نيمه ضروری می باشند.
اسيدهای آمينه ضروری که همچنين تحت عنوان اسيدهای آمينه حياتی شناخته می شوند، آن دسته 
از اسيدهای آمينه بوده که توسط بدن انسان سنتز يا توليد نمی شوند. از اين رو ضروری است که آنها 
را وارد رژيم غذايی خود سازيم. اسيدهای آمينه غيرضروری به همان اندازه اسيدهای آمينه ضروری، 
مورد نياز بدن می باشند. با اين حال، به اين دليل نام آنها غير ضروری است که می توانند در بدن 
سنتز شوند. طبقه ديگر اسيدهای آمينه نيمه ضروری و يا اسيدهای آمينه شرطی هستند که تنها در 

مواردی خاص مورد نياز بدن بوده و يا زمانی که به مقدار کافی سنتز نمی شوند.

انواع پروتئین ها و کیفیت آنها
1ـ پروتئین های کامل: پروتئينی که از منابع حيوانی به دست آمده باشد و حاوي ميزان مناسبي از 
تمام اسيدهاي آمينه ضروري باشند. مانند شير و فراورده های آن،گوشت های قرمز و سفيد وتخم مرغ. 
2ـ پروتئین نیمه کامل: مانند پروتئين های گياهی )غلات و حبوبات( از بافت های بدن مراقبت 

می کنند و باعث ترميم آنها می شوند ولی برای افزايش رشد کافی نخواهد بود.
موجب  تنهايی  به  نمی توانند  و  است  پايين  آنها  پروتئينی  کيفيت  ناقص:  پروتئین های  3ـ 

نگهداری و يا رشد بدن شوند. مثل بعضی از پروتئين های گياهی از قبيل ذرت.
کامل کردن پروتئین: با مخلوط کردن دو نوع پروتئين گياهی يا افزودن مقدار کمی پروتئين 
حيوانی به پروتئين گياهی يک پروتئين کامل به دست می آيد. معمولاً اسيدهاي آمينه ضروري در 
پروتئين حيواني به مقداري است که مقدار کمي  از محصولات حيواني مي تواند کمبود اسيدهاي 
آمينه پروتئين گياهي را جبران بکند. بدين ترتيب مي توان پروتئين با کيفيت بالايي را که منحصراً 
کرد  و مصرف  تهيه  نيست،  گران  زياد هم  بنابراين  و  نشده  استفاده  آن  در  پروتئين حيواني  از 
)مخلوط پروتئين حيواني و گياهي(. مانند مخلوط کردن برنج و عدس، برنج و باقلا يا مصرف توأم 

شير و فرآورده های آن با نان، مصرف برنج با مرغ و گوشت.
کسانی که گياه خوار هستند، در صورتی که شير يا تخم مرغ مصرف نکنند دچار بيماری های کمبود 
پروتئين خواهند شد. خصوصاً افراد در حال رشد يا کسانی که دوره نقاهت بيماری ها را می گذرانند.
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جدول 2ـ میزان پروتئین توصیه شده روزانه در افراد مختلف

توصیه دریافت پروتئینجمعیت
برحسب گرم به ازای هرکیلوگرم وزن بدن در روز

1کودکان

1/5 ـ1نوجوانان

8 ـ۰/1بالغين

6 ـ1۰+زنان باردار

12 ـ 16+زنان شيرده

8 ـ ۰/1ورزشکاران مبتدی

2/6 ـ 1/1ورزشکاران استقامتی

2/6 ـ 1/1ورزشکاران سرعتی و فوق سرعتی

2/7 ـ 1/1ورزشکاران قدرتی

1/5نوجوانان ورزشکار

جدول 3ـ نقش ویتامین ها در بدن و منابع غذایی آنها 

نقش در بدنمنابعنام

Cویتامین

غنی ترين منابع ويتامين C، ميوه هايی مانند پرتقال، 
فروت،  گريپ  بروکلی،  کلم  توت فرنگی،  طالبی، 
سيب زمينی،  گل کلم،  ليمو،  انبه،  فرنگی،  گوجه 
هندوانه، اسفناج، کلم، نارنگی،فلفل دلمه،تمشک، 
گيلاس و ديگر ميوه ها و سبزی ها، منابع گياهی 
دارای ويتامين C و جگر منبع حيوانی اين ويتامين 

است.

 تسريع بهبودی بيمار پس از عمل جراحی
 کاهش کلسترول خون

 کاهش احتمال ايجاد ناگهانی لخته خون
 افزايش طول عمر در اثر افزايش قدرت اتصال پروتئين 

سلول ها به يکديگر
 التيام زخم، سوختگی و خونريزی لثه

 جلوگيری از ابتلاء به عفونت های ميکروبی و ويروسی
 درمان و پيشگيری از سرماخوردگی

 نياز يک انسان بالغ روزانه 6۰۰ گرم از اين ويتامين می باشد.
 استفاده زياد از اين ويتامين منجر به بروز اسهال و تکرر 

ادرار و سنگ های کليوی می گردد.
 سيگاری ها و زنانی که از قرص های جلوگيری از بارداری 

استفاده می کنند به ويتامين C بيشتری نياز دارند.
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 افرادی که بیش از نیازشان این ویتامین را دریافت کنند 
بدنشان به میزان زیاد به ویتامین وابسته شده و با دریافت 

در حد استاندارد مبتلا به کمبود می شوند.
باشد  سرانه  خود  نباید   C ویتامین  مکمل  مصرف   
مبتلا هستند، چرا که  دیابت  به  که  افرادی  در  خصوصاً 

کلیه آنها سنگ ساز است.

Bویتامین ١
تیامین

سویا،  غلات،  گوشت،  گردو،  فندق،  بادام،  مغز 
خشکبار، نان غنی شده، حبوبات، نان برنج، اسفناج، 

کلم، جگر، تخم مرغ، قارچ

 آزادسازی انرژی از کربوهیدرات ها
 تسهیل عملکرد طبیعی سلول های عصبی و ماهیچه ای 

قلب
 کمبود تیامین موجب بیماری بری بری می شود.

 در اثر پختن از بین می رود.

Bویتامین ٢
جوانه گندم، نان و غلات، جگر، گوشت قرمز، تخم ریبوفلاوین

مرغ، سبزی های پر برگ، لبنیات، قارچ

پروتئین ها  هیدرات ها،  کربو  از  کالری  تهیه  به  کمک   
و چربی ها

 کمک به بدن برای رشد و ساخت گلبول های قرمز
 کمک به سلامت پوست و دید چشم

به حساسیت  منجر  است  ممکن  ویتامین  این  کمبود   
چشم در روشنایی، جوش های پوستی و ایجاد شکاف در 

گوشه های دهان و التهاب زبان شود.

Bویتامین ٦
جوانه گندم، مخمر آبجو، سبوس گندم، جگر، دل، 
قلوه، طالبی، کلم، شیر، تخم مرغ، گوشت گوساله، 

ذرت، کرفس، سیب زمینی

 جذب صحیح پروتئین و چربی
 درمان تهوع

 پیشگیری از اختلالات پوستی و مغزی
 در تبدیل اسید آمینه تریپتوفان به نیاسین یا ویتامین 

B3 نقش مهمی ایفا می کند.

Bویتامین ١٢
کوبالامین

جگر، گوشت گوساله، تخم مرغ، شیر، پنیر، قلوه، 
گوشت سفید، ماهی قزل آلا ـ آزادـ تن، ماست، 

شیر، صدف، غلات

 تشکیل و تجدید گلبول های قرمز
در  اشتها  افزایش  و  روده ها  تحریک پذیری  کاهش   

کودکان
 تقویت دستگاه عصبی

 برای جذب کامل به کلسیم نیاز دارد.
 کمبود آن منجر به کم خونی ماکروسیتیک و التهاب 
دهان و گلوسیت و افسردگی، تهوع، کاهش وزن، یبوست، 
نفخ، بی اشتهایی، خارش دست ها و پاها و اختلال حافظه 

می شود.
 مقدار مصرف روزانه آن 2/4 میکروگرم است.

 الکل، نور خورشید، استروژن و در معرض مواد اسیدی 
و قلیایی قرار گرفتن این ویتامین را از بین خواهد برد.

pp ویتامین
نیکوتینیک 

اسید

گردو،  جگر،  ماهی،  گندم،مخمر،گوشت،  جوانه 
قلوه و  دل  فندق، 

 دریافت هیدروژن و انتقال آن برای انجام اعمال حیاتی بدن
 کمبود آن باعث ابتلا به بیماری پلاگر می شود.
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اسید 
فولیک

مرکبات، توت  فرنگی، سبزيجات با برگ سبز مانند 
خيار،  لبو،  غلات،  جگر،  فرنگی،  نخود  اسفناج، 
سيب زمينی، کدو سبز، دل، قلوه، تخم مرغ، بادمجان، 

کنگر فرنگی، انواع کلم

 رشد گلبول های قرمز
 تقويت حافظه در پيری
 پيشگيری از زوال عقل

روز  در  اسيد فوليک  گرم  ميکرو   4۰۰ روزانه  مصرف   
است. ضروری  بيماری ها  بسياری  از  پيشگيری  جهت 

A ویتامین

جگر، تخم مرغ، لبنيات، سبزيجات با رنگ تيره، 
اسفناج،هويج، کدو حلوايی، ميوه های نارنجی 

مثل نارنگی، پرتقال، گرمک، گوجه فرنگی، 
سيب زمينی،روغن کنجد، ماهی، طالبی، فلفل 

دلمه، انبه

مخاطی  لايه های  مثل  بدن  مخاطی  بافت های  حفظ   
گوارشی اندام های 

 تقويت سيستم ايمنی
 ضد شب کوری و ضعف قوه بينايی

 رشد استخوان ها، پوست، مو، دندان ها و لثه ها
 درمان نفخ، اتساع بعضی از اعضای بدن و ازدياد فعاليت 

غده تيروئيد
 چون اين ويتامين محلول در چربی است جذب آن در 

روده ها به هضم چربی ها بستگی دارد.
 اين ويتامين در بدن به وسيله مواد حمل کننده پروتئينی 
منتقل و به مکان های مورد نياز ارسال می شود. در صورتی 
که فرد کمبود شديد پروتئين داشته باشد عوارض کمبود 

ويتامين A در وی ظاهر می شود.

D روغن کنجد،  ماهی، شير، تخم مرغ، ساردين، کره، ویتامین
قارچ، نور خورشيد

 تنظيم متابوليسم کلسيم و فسفر بدن
 تأمين مواد لازم برای رشد ونمو استخوانی

به راحتی  و  بوده  مقاوم  حرارت  برابر  در  ويتامين  اين   
برود. بين  از  با پختن و طبخ  غذا  نمی شود که  اکسيده 

 کمبود آن در کودکان سبب کاهش تشکيل استخوان و 
دندان شده و باعث پوکی استخوان در بالغين می شود.

 مصرف زياد آن سبب آسيب کليوی، قلبی و شکستگی 
استخوان می شود.

E ویتامین

جوانه گندم، زيتون، روغن آفتابگردان، روغن سويا، 
آجيل،  مارگارين،  ذرت،  ماهی،  تخم مرغ،  جگر، 
حبوبات، سبزيجات سبز تيره، شيرمادر، انبه، بادام، 

فندق

 اين ويتامين آنتی اکسيدان بوده و سبب بهبود سيستم 
ايمنی بدن می شود.

 از فرايند پيری جلوگيری می کند.
رشد  بدن،  رشد  تناسلی،  دستگاه  فعاليت های  تنظيم   

ماهيچه ها
 مصرف بيش از حد آن باعث سردرد، تهوع، خستگی، 

تاری ديد و تغييرات پوستی می شود.

K ویتامین
جوانه گندم، اسفناج، گوجه فرنگی، گل کلم، ماهی، 
تخم مرغ، جگر، پنير، سيب زمينی، کاهوکلم بروکلی، 

لوبيا، رازيانه، خيار، کرفس

 نياز بدن به اين ويتامين غالباً از طريق باکتری های روده 
برطرف می گردد.

 در استخوان سازی و انعقاد خون  مؤثر است.
 آنتی بيوتيک ها سبب از بين رفتن باکتری های طبيعی 

روده شده که باعث عدم ساخت اين ويتامين می گردد.
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کلسیم

لبنيات، پسته، فندق، بادام، سبزی های برگ سبز، 
نارنج، آرد سويا، گندم، شلغم، کلم، لوبيا، پونه، دانه 
نخودفرنگی،  هويج،  ميگو،  مرغ،  تخم  خشخاش، 

کنگرفرنگی

و  استخوان ها  تقويت  باعث:  کافی  کلسيم  مصرف   
استخوان ها،  شکستگی  و  پوکی  از  پيشگيری  دندان ها، 
کاهش فشارخون، کاهش کلسترول خون، تنظيم حرکات 
قلب، کاهش دل پيچه و تغييرات خلقی ناشی از قاعدگی 
زنان، کاهش خطرات حاملگی نظير فشار خون بالاو پره 
اکلامپسی، جلوگيری از بيماری های لثه، استرس و ورزش 

نکردن تعادل کلسيم بدن را به هم می زند.

 ويتامين های A-C-D-E به جذب و استفاده کلسيم 
غذاها کمک می کنند.

ميلی گرم   1۰۰۰ حدود  روز  در  مصرفی  کلسيم  ميزان 
می باشد که برای افراد بالای 5۰ سال به حدود 12۰۰ 

می رسد. ميلی گرم 

لبنيات، آهن مرغ،  تخم  جگر،  گوشت،  جوانه گندم، 
خيار عدس،  شلغم،  لوبيا سبز،  سبزيجات، 

 کمک به رشد
 افزايش مقاومت بدن در برابر بيماری ها

 کم خونی های حاصل از کمبود آهن
 دريافت خيلی زياد آهن به بدن آسيب می رساند، حملات 
قلبی و ابتلا به انواع سرطان از جمله سرطان مری و کيسه 

صفرا  از عوارض آن می باشد.

اسفناج، ید شلغم،  ماهی ها، صدف ها،  دريايی،  نمک 
قارچ، کلم بروکلی

 عامل کار غدد تيروئيد و حفظ تندرستی
 بزرگ شدن غده تيروئيد )گواتر(

فسفر
گوشت های گاو و گوسفند، ماکيان و ماهی، لبنيات، 
بوقلمون،  مرغ،  تخم  بادام،  عدس،  مثل  حبوبات 

سبک نوشابه های  فندق،  شيرخشک، 

 ترميم و رشد بدن
 کمک به متابوليسم چربی ها و نشاسته ها، توان و نيروی 

لازم را در فرد به وجود می آورد.
 کاهش درد ناشی از ورم مفاصل

اسهال،  مسموميت،  باعث  آن  مصرف  در  زياده روی   
و  نرم شده  بافت  و  اعضا  کلسيفيکاسيون )سخت شدن( 
توانايی جذب آهن، کلسيم، منيزيم، و روی را توسط بدن 

می دهد. کاهش 

پتاسیم
کنگر فرنگی، بادمجان، گل کلم، لوبيا،  قارچ، خيار، 
ذرت، کدو، کاهو، سيب زمينی، اسفناج، آلبالو، هلو، 

خربزه، زردآلو، پياز

 پتاسيم در بدن باعث کاهش فشار خون و فقدان آن 
می شود. گيجی  و  روانی  افسردگی  باعث 

جگر،دل، مس ميگو،  آجيل،  ماهی، صدف،  آلبالو،گردو، 
قلوه، عدس، لوبيا، غلات، فلفل سياه

 مس به جذب آهن در بدن کمک می کند.
 خانم های باردار بيشتر به مس نياز دارند.

منیزیم

انجير، ليموترش، گريپ فروت، ذرت زرد، بادام، گردو، 
پسته، گوجه فرنگی، سبزيجات، کلم، اسفناج، غلات 

سبوس دار، حبوبات، آرد گندم، برنج

 تنظيم سيستم قلبی و عروقی
 جلوگيری از رسوب کلسيم در کليه ها و کيسه صفرا

 تسهيل عمل هضم
 درمان افسردگی
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نخود فرنگی، کلم بروکلیروی

و  کربوهيدرات ها  سوخت وساز  در  مهمی  نقش  روی   
زخم ها  بهبود  به  زيادی  و کمک  دارد  پروتئين  و  چربی 
کرده و همين طور سبب تقويت بنيه دفاعی بدن و حس 

می شود. چشايی 

اسید چرب 
امگا 3

روغن گردو، جوانه گندم، سويا،  کتان،  بذر  روغن 
ماهی روغن  ماهی، 

 جلوگيری از لخته شدن خون
 جلوگيری از بروز حملات قلبی

 درمان پوکی استخوان

جدول 3ـ میزان احتیاج به پروتئین در سنین و شرایط مختلف فیزیولوژیک

ارزش های مجاز توصیه شده روزانه)RDA( سن
)گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم وزن بدن(

مصرف پیشنهادی ورزشکاران )RDA(+ 50 تا 
100 درصد

)گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم وزن بدن(

- 32/2 ـ1 

4 ـ623 ـ4

6/7 ـ1۰1/83/2 ـ7

2/5ـ 1411 ـ11

8/35ـ 18۰/91/1 ـ15

6/2ـ 22۰/81/1 ـ19

6/2ـ ۰/81/1بيشتر از 23

جدول 4ـ میزان ارزش تغذیه ای مواد غذایی

مادۀ 
پروتئین کالریغذایی

)گرم(
چربی 
)گرم(

مواد 
قندی 
)گرم(

کلسیم 
میلی گرم

آهن 
میلی گرم

ویتامین 
آ واحد

ویتامین 
ب1 

میلی گرم

ویتامین 
ث 

میلی گرم

ــ۰/36ــ1418/9۰/563/6455/5نان لواش

ــ۰/33ــ2468/7۰/455/1572/9نان سنگک

ــ۰/35ــ27۰9/3۰/66۰/6596/5نان تافتون

ــ۰/2ــ2568/2۰/756/6454/7نان بربری
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ــ۰/2ــ24571523۰1/7نان سفيد

ــ۰/13ــ367111/176/3161ماکارونی

35628/91/656/1625/81۰۰۰/386باقلا

33822/61/655/9867/615۰/543لوبيا

35919/26/256/71347/345۰/461لپه

33635/71/357/46871۰۰۰/464عدس

34622/51/861/6644/81۰۰۰/724نخود

321/8۰/15/9451/521۰۰/۰12۰لوبيا سبز

291/7۰/25/143۰/79۰۰/۰643کلم

341۰/17/4381/37۰۰۰۰/۰343هويج فرنگی

39۰/5۰/۰79321/265۰۰۰/۰44۰هويج ايرانی

313/14۰/453/51464/53/16۰/4557/6شبت )شويد(

19۰/9۰/13/616۰/369۰۰/۰611کاهو

ــ۰/۰6ــ82/6ــ23918/718/2گوشت گاو

گوشت 
گوسفند 
کم چربی

ــ۰/۰16ــ91/9ــ31715/627/7

۰/۰94/3ــ19۰14/914/3۰/3215کله پاچه

1342۰44/51۰825۰۰۰۰/32۰جگر سياه

گوشت مرغ و
ــ121/54۰۰1/1ــ2۰۰2۰/212/6جوجه

ــ۰/۰6ــ28۰/8ــ1۰4192/5ماهی سفيد

ــ۰/۰2ــ9118/1۰/81/51/41/6ميگو تازه

ــ16312/411/7۰/95۰2/51۰۰۰۰/1تخم مرغ
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روغن زیتون طبیعی یا بکر )ممتاز، درجه یک و معمولی(، روغن زیتون تصفیه شده. روغن زیتون مخلوط 
)خام و تصفیه شده( وجود دارد که از نظر ارزش تغذیه ای به ترتیب بکر، مخلوط و تصفیه شده اولویت بندی 

شده اند.

روغن کنجد: نسبت اسیدهای چرب چند غیراشباعی به اسیدهای چرب اشباع شده در سطح خوبی 
است و به علت داشتن ماده آنتی اکسیدانی طبیعی، پایداری بسیارخوبی در برابر اکسیداسیون داشته که به 

مطلوبیت آن می افزاید.

روغن کلزا)کانولا(: ارزش تغذیه ای این روغن به دلیل نسبت مناسب دو اسید چرب لینولئیک )امگا 6( 
به لینولنیک )امگا 3( در آن، وجود مقادیر مناسبی از ویتامین E می باشد.

روغن ذرت: به علت دارا بودن ویتامین E ازپایداری زیادی برخوردار و در زمره روغن های گیاهی خوب می باشد.
از  یکی  فراوان  غیراشباع  و  کم  اشباع  چرب  اسیدهاي  داشتن  به دلیل  روغن  این  آفتابگردان:  روغن 
سس های  نانوایی،  محصولات  پز،  و  درپخت  استفاده  برای  مي رود.  به شمار  مناسب  خوراکي  روغن هاي 

سالادمناسب می باشد.

روغن هسته انگور: روغن هسته انگور به دلیل قابلیت فسادپذیری سریع صرفاً جهت مصارف سرد توصیه می شود.

روغن پالم: این روغن جزء چربی های جامد یا نیمه جامد محسوب می شود. از نظر داشتن اسیدهای چرب 
ضروری بسیار محدود و از نظر میزان اسیدهای چرب اشباع بسیار غنی است و این ویژگی مصارف مستقیم 
خوراک انسان را در پخت وپز و خانوار غیرمجاز نموده است. این روغن در تولید روغن های خانوار، مارگارین، 

قنادی، روغن مخصوص سرخ کردنی برای سرخ کردن و صابون سازی کاربرد دارد.

شير 
ــ۰/۰3ــ533/52/44/4123۰/14پاستوريزه

شيرخشک
492262737897۰/71۰8۰۰/244کامل

شيرخشک
36۰361511235۰/94۰۰/356بی چربی

583/22/65/412۰۰/112۰۰/۰61ماست

ــ25518/318/32/13547/5138۰/۰7پنير تبريز

ــ۰/25ــ37954/911/713/85۰542کشک

ــــ19۰/23۰۰۰ــ75۰182/9کره

ــــــــــــ1۰۰ــ9۰۰روغن نباتی

ــ۰/۰8ــ36۰6/7۰/778/91۰۰/9برنج
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روغن مخصوص سرخ کردن: در فرایند سرخ کردن چربی ها و روغن ها به عنوان واسطه انتقال حرارت 
عمل کرده و با جذب مقداری روغن و چربی به غذا و واکنش بین چربی و روغن با پروتئین و کربوئیدرات 
موجود در غذا ازیک طرف باعث ایجاد طعم، بوی خوش می شود. روغن مناسب سرخ کردنی باید در مقابل 
اکسیداسیون مقاوم بوده و هنگام سرخ کردن کف نکند و عملًا فاقد اسید چرب ترانس باشد.  به منظور 

جلوگیری از فساد روغن عمل سرخ کردن باید بسیار آهسته انجام پذیرد.

جدول٣ـ میزان ارزش تغذیه ای میوه و سبزیجات

مادۀ 
غذایی

پروتئین کالری
)گرم(

چربی 
)گرم(

مواد 
قندی 
)گرم(

کلسیم 
میلی گرم

آهن 
میلی گرم

ویتامین 
آ واحد

مین  یتا و
 ١ ب

میلی گرم

ویتامین 
ث 

میلی گرم

9270/41/52525000/3826نخودفرنگی

272/80/23/61004/270000/1650اسفناج

283/20/53942/76350/2866تره

312/30/25/84510/116000/0428پیازچه

9/4ــــ832/650/0319/1480/4سیب زمینی

160/80/13/1421/2300/0328تربچه

0/055ــ271/20/65/5210/2پیاز

250/80/24/9320/4200/0328شلغم

181/20/13/3651/610000/079/2کرفس

160/70/13790/650/0414خیار

1710/35/1230/8300/045بادنجان

3610/25/7210/627600/0415کدو مسمایی

1161/40/32690/99160/094کدو حلوایی

150/80/72/8101/89500/0538گوجه فرنگی

0/0548ــ390/70/67/8300/5لیموشیرین

410/41/46/7240/4150/0340لیمو ترش

490/70/211300/41200/0833نارنگی

450/80/210/1340/71200/0859پرتقال
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برنامه ریزي ورزش براي سطوح مختلف سلامت معلولان
آیا می دانید!

 فدراسيون ورزش های معلولين در ايران در سال 1358 بعد از پيروزی انقلاب تأسيس شد.
مسابقات  در  ميلادی   1988 سال  از  پارالمپيک  مسابقات  در  اسلامی ايران  جمهوری   حضور 

پارالمپيک سئول شروع شد.
 دکتر لوودويک گاتمن را بنيانگذار ورزش معلولان در سال 1948 ميلادی می دانند.

 مسابقات رسمی ورزش افراد معلول برای اولين بار با رشته تير و کمان آغاز شد.
 ورزشکاران ضايعه نخاعی اولين گروه معلوليتی بودند که در مسابقات ورزشی معلولان شرکت 

کردند.
 کميته ملی پارالمپيک جمهوری اسلامی ايران در سال 1379 تأسيس شد. 

 ورزشگاه استوك مندويل اولين ورزشگاه رسمی ورزش افراد معلول در انگلستان است.
 رکورد سنگين ترين وزنه در اختيار سيامند رحمان ورزشکار کشورمان است.

 کشور ما در رشته واليبال نشسته پرافتخارترين کشور جهان است.
 در آسيا جمهوری اسلامی ايران مقام چهارم را دارد.

 سيامند رحمان در وزنه برداری و زهرا نعمتی در تيروکمان بهترين ورزشکاران پارالمپيکی دنيا 
هستند.

 زهرا نعمتی نخستين کمانداری است که در سطح المپيک و پارالمپيک در ايران صاحب مدال 
جهانی است.

)IPC(جدول نتایج و حضور جمهوری اسلامی ایران در مسابقات بین المللی پارالمپیک

لوگ 
مسابقات

مقام 
تیمی

تعداد مدال های کسب شده محل برگزاری سال
برگزاری ردیف

برنز نقره طلا کشور شهر

27 3 1 4 کره جنوبی سئول 1988 1

37 1 2 1 اسپانيا بارسلونا 1992 2

2۰ 3 5 9 آمريکا آتلانتا 1996 3

16 7 4 12 استراليا سيدنی 2۰۰۰ 4
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23 13 3 6 يونان آتن 2۰۰4 5

22 3 6 5 چين پکن 2۰۰8 6

11 7 7 1۰ انگلستان لندن 2۰12 7

15 7 9 8 برزيل ريودوژانيرو 2۰16 8

رشته های ورزشی پارالمپیکی ورزش افراد دارای معلولیت

تنيس خاکیبسکتبال با ويلچرتنيس روی ميز

تيروکمانبوچياتيراندازی

دوچرخه سواریدووميدانیجودو
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قايقرانی کانوقايقرانی روئينگفوتبال نابينايان

وزنه برداریواليبال نشستهگلبال

شمشيربازیسوارکاریسه گانه

شناراگبی با ويلچرتکواندو

بدمينتون
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شعارهای روز جهانی معلولان

شعارسال

هنر، فرهنگ و زندگي مستقل1998

دسترسي براي همه در هزاره جدید1999

تأمین کار در زمینه فناوري اطلاعات همه2000

مشارکت کامل و برابري2001

زندگي مستقل، پایدار و قابل تحمل2002

صداي خودمان2003

هیچ چیز درباره ما، بدون ما قابل قبول نیست2004

حقوق افراد معلول، اقدام در جهت توسعه2005

دسترسي به رسانه هاي الکترونیکي2006

کار مناسب براي افراد داراي ناتواني2007

منزلت و عدالت براي همه ما2008

اهداف توسعه هزاره را فراگیر کنیم: افراد داراي ناتواني و جوامع شان را در سرتاسر جهان قدرتمند سازیم.2009

انجــام تعهــدات: تــا ســال 2015 و پــس از آن، توجــه بــه ناتوانــي را در اهــداف توســعه هــزاره بــه 2010
یــک جریــان غالــب تبدیــل کنیــم

با هم براي دنیایي بهتر براي همه: شرکت دادن افراد داراي ناتواني در توسعه2011

از بین بردن موانع براي ایجاد جامعه اي فراگیر و قابل دسترس براي همه 2012

موانع را از سر راه بردارید، درها را باز کنید براي یک جامعه فراگیر براي همه2013

توسعه پایدار، نوید فناوری2014

دسترسی و توانمندسازی برای افراد با همه توانایی ها 2015

 دنیایي بهتر براي همه، با کمک یکدیگر2016

جامعه ای پایدار و انعطاف پذیر برای همه بسازیم.2017
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شعر در مورد معلولان
من مي توانم

مي توانم من  زيستم،  اميدوار  سال  سال هاي 
به جان خريدم، من مي توانم زيادي  دردهاي 

مي دوانم روز  هـر  را  خود  چرخدار  صندلي 
مي توانم من  نديدم،  و  ديدم  آنچه  به  قسم 

روشنايي هاست سوي  به  عصايم  مسير 
مي توانم من  کرده ام،  اثبات  بارها  و  بارها 

به گوش جان مي شنوم، با چشم دل مي بينم
مي توانم من  راهم،  مانع  نيست  معلوليت 

نهفته دارم اراده اي سخت و محکم  باطنم  در 
مي توانم من  توانم،  کمي کم  گرچه  ظاهر  به 

والاترين مسيرم تلاش و کوشش و زندگيست
مي توانم من  مسيرم،  است  طولاني  هـرچند 

توان هاي بسيار در دل و جان خويش پرورانده ام 
مي توانم من  پرتوانم،  که  دارم  ايمان  پس 

ندارد اثر  روانم  و  روح  در  نوميدي  و  خستگي 
مي توانم من  روانم،  و  روح  است  مستحکم 

خانواده، دوستان، مربيان همگي مشوق راهند
مي توانم من  اميدم،  تنها  خداست  بر  توکل 

دوست دارم با همنوع خود همدل و هميار باشم
مي توانم من  بيزارم،  دلسوزي ها  و  ترحم  از 

به سوي اهدافم تا پاي جان تلاش خواهم کرد
گرچه مشکل فراوان است اما بازهم، من مي توانم

شعر از: فرزانه حبوطي

دسترسی 
به امکانات 

ورزشی فاکتورهای 
اقتصادی

کمبود 
کارشناس در 

این زمینه

مشکلات حمل 
و نقل

مشکلات 
ساختاری یا 

سیاسی

اطلاع رسانی 
ناکافی

موانع پیش 
روی ورزش 

معلولان
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برنامه ریزي فضاهاي سرپوشيده و روباز
تاریخچه اماکن ورزشي در جهان: به طور عام تمام فضاهايي که در آنها امکان اجراي ورزش، 
فعاليت جسماني و حرکات ورزشي و تفريحي براي کليه افراد جامعه وجود داشته باشد، مي توانند 
جزء اماکن ورزشي محسوب شوند. با نگاهي گذرا به تعريف فوق،  معلوم مي شود که هيچ کس 
نمي تواند به روشني بگويد اولين فعاليت ورزشي در کجاي اين کره خاکي انجام شده يا اولين 
ورزش در چه محلي اجرا شده است يا به عنوان مثال اولين بازي فوتبال در کدام زمين و با چه 

امکانات و تجهيزاتي و از سوي چه کساني برگزار شده است.
به اين دليل نمي توان تاريخ دقيق ساخت و احداث اولين مکان ورزشي را تعيين کرد. در سال 
195۰ استانداردها و اندازه هايي براي زمين هاي روباز ورزشي و اماکن سرپوشيده مانند سالن ها، 
به دست آمد. در سال 1956 براي اولين بار با اين مسئله )ساخت اماکن ورزشي( از ديد شهرسازي 
نگريسته شد و استاندارد اماکن ورزشي براي تفريح گاه هاي توأم با ورزش و اماکن و تأسيسات 
ورزشي مورد نياز مراکز کوچک تحت نظر کميته المپيک آلمان و متخصصان ورزش و شهرسازي 

بررسي گرديد.
اينها اولين استانداردهاي ورزشي بود که تهيه شد. در سال 196۰،  دومين بررسي از سوي کميتة 
ملي المپيک انجام شد و در آن،کمبود تأسيسات ورزشي معلوم گرديد. اينجا بود که طرح طلايي 

براي سلامتي، بازي و تفريح مردم به دولت و مجلس آلمان پيشنهاد گرديد.
اگرچه احداث تأسيسات ورزشي به 15 سال بعد موکول شد ولي اين تلاش ها سرآغاز پيدايش 

استاندارد اماکن و تأسيسات ورزشي در جهان بود.
در حال حاضر در هنگام تعيين و انتخاب مکان اصلي استقرار ورزشگاه ها، شرايط و موقعيت هاي 

زير را در نظر مي گيرند که عبارت است از:
الف ( انتخاب زمين ورزشگاه

ب( جانمايي بنا ) تعيين محل احداث(
ج( عوامل طبيعي

د( آب و هوا
هـ( عوامل مصنوعي

عوامل مصنوعي علاوه بر عواملي از قبيل تراکم جمعيت، اقتصاد و فرهنگ در انتخاب محل استقرار 
ورزشگاه ها، به ويژگي هاي تاريخي محل بهره برداري مناسب از آن و دقت در انتخاب در ورودي 
اصلي ورزشگاه به منظور سهولت رفت و آمد، کنترل مراجعان و گسترش فضا در آينده و استرس 

به ايستگاه هاي مترو و اتوبوس راني توجه ويژه مي شود.

آمارهایي از اماكن و فضاهاي ورزشي
قبل از آشنايي با آمارهاي فضاهاي ورزشي بهتر است تعريف سرانه ورزشي را مرور کنيد.

سرانه زمین: مقدار زمينی است که به طور متوسط از هر يک از کاربری های شهر به هر نفر از 
جمعيت آن می رسد.

سرانه ورزشي: مقدار فضايي است که به طور متوسط به هر نفر براي انجام فعاليت هاي بدني 
اختصاص مي يابد.
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1 تعداد اماکن و فضاهاي ورزشي:
الف( تعداد اماکن ورزشي روباز در ايران، دولتي تقريباً 6295 و خصوصي 323 مورد 

ب( تعداد اماکن و فضاهاي ورزشي سرپوشيده در ايران، دولتي تقريباً 11187 و خصوصي 5263 مورد
ج( تعداد اماکن ورزشي روباز آموزش و پرورش 686 مورد

د( تعداد اماکن ورزشي سرپوشيده آموزش و پرورش 2573 مورد مي باشد.
2 استاندارد فضاهاي ورزشي در دنيا براي هر فرد 6 مترمربع است، اين در حالي است که اين 

استاندارد با توجه به فضاها و اماکن ورزشي موجود در ايران تقريباً 6 دهم مترمربع است.
3 در حقيقت سرانه فضاهاي ورزشي در ايران پاسخگوي يک دوم جمعيت کشور ما مي باشد.

4 در کشورهاي پيشرفته به منظور استفاده بهينه از فضاها و اماکن ورزشي، آنان را به فضاهاي 
ورزشي چند منظوره تبديل مي کنند. به عنوان مثال: 

در ژاپن 87 درصد فضاهاي ورزشي آنان چند منظوره و تنها 13 درصد فضاي آنان تک منظوره است.
5 ژاپن و تايوان بيشترين سرانه فضاهاي ورزشي را به ازاي هر يک ميليون نفر را دارند.

6 پس از ژاپن و تايوان، بيشترين فضاهاي ورزشي را کشورهاي دانمارك و استراليا، لهستان و 
آلمان دارند.

پيشگيری از آسيب های ورزشی
 اصول کلي در برخورد با حوادث ورزشي 

1 ارزيابي صحنه آسيب و برطرف کردن مخاطرات احتمالي
2 محافظت از مصدوم 

3 رعايت تقدم در مصدوميت 
4 اقدام به کمک هاي اوليه به مصدوم متناسب با مصدوميت 

5 عدم جابه جايي مصدوم مگر به ضرورت 
6 درخواست کمک.

اگر بخواهيم يک آسيب ديده و مصدوم به طور رضايت بخش بهبود يابد، بايد به شيوه صحيح و در 
زمان مناسب درمان شود.

در آسيب و صدمات ورزشي حاد که غالباً در اثر برخورد شديد بين ورزشکاران با وسايل و تجهيزات 
و زمين بازي اتفاق مي افتد اقدام فوري براي جلوگيري از خونريزي و تورم امري ضروري است.

خون ریزي 
دستگاه گردش خون داراي سه قسمت است:

1 خون.
2 قلب.

3 رگ ها}سرخرگ ها )شريان(، سياهرگ ها )وريد(،مويرگ ها{

انواع خونریزي 
1 داخلي

2 خارجي 
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علائم خونریزي داخلي 
1 رنگ پريدگي پوست.
2 تنفس ضعيف و تند.

3 تنفس سريع و سطحي.
4 پوست سرد و مرطوب.

5 فشارخون پايين.
6 احساس تشنگي فراوان.

7 تهوع، استفراغ و درد شکم.
8 خواب آلودگي،کاهش هوشياري و تاري ديد. 

اقدامات كلي در خونریزي 
1 مشخص کردن محل خونريزي 

2 مشخص کردن نوع خونريزي.

3 آزاد کردن لباس هاي مصدوم.
4 کنترل خونريزي.

5 سرعت عمل در بستن محل خونريزي.
6 برنداشتن لخته خون.
7 کنترل ساير صدمات. 

8 کنترل وضعيت تنفسي و ضربان قلب.
9 استفاده از کمپرس سرد در اطراف زخم براي جلوگيري از خونريزي.

بانداژ فشاري  
پس از سرد کردن بافت آسيب ديده بايد از يک باند محکم و فشرده استفاده کرد.که هدف از اين 

کار بند آوردن خونريزي در عضو آسيب ديده مي باشد. 
کردن   بی حرکت   و  نگه  داشتن   خونريزی ،  کنترل   پانسمان ،  کردن   محکم   برای   مي توان  را  باند 
اندام ها و کاهش  تورم  در يک  محل  آسيب  ديده  استفاده  کرد. باندها به طور کلي در سه دسته 

قرار مي گيرند:
1 باند هاي رولي 
2 باندهاي لوله اي
3 باند هاي مثلثي 

می روند.  به کار  ديده   آسيب   اندام های   نگه داشتن   و  پانسمان ها  کردن   محکم   برای   رولی   باندهای  
مفاصل   از  يا حفاظت   و  پا  يا  انگشتان  دست   در محل   پانسمان   نگه  داشتن   برای   لوله ای   باندهای  
آسيب  ديده  کاربرد دارند. از باندهای  مثلثی  می توان  به عنوان  پانسمان های  وسيع  و آويزها و به منظور 
نداريد،  اختيار  در  باند  اگر  کرد.  استفاده   اندام ها  کردن   بی حرکت   يا  پانسمان ها  کردن   مستحکم  
می توانيد به  کمک  وسايل  دم  دست  خود، يک  باند موقتی  درست  کنيد؛ به عنوان  مثال ، می توانيد يک  

قطعه  پارچه  مربع  شکل  )مثل  روسری ( را به صورت  قطری  تا کنيد و يک  باند مثلثی  بسازيد.
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اصول  استفاده  از باند
ـ ناحيه ای از پوست که باندپيچي مي گردد بايد تميز باشد، زيرا چربي يا عرق باعث عدم چسبيدن 

باند يا نوار مي گردد.
در  مصدوم   بدهيد  اجازه   کنيد.  چکار  مي خواهيد  بگوييد  مصدوم  به  باند،  از  استفاده   از  قبل   ـ 

وضعيتی  که  راحت تر است  )نشسته  يا درازکش ( قرار بگيرد.
ـ موقع  کار کردن  روی  قسمت  آسيب  ديده ، آن  را نگه  داريد.

 ـ باند را محکم  ببنديد اما نه  آن قدر سفت  که  گردش  خون  پايين تر از محل  باندپيچی  را دچار اختلال  کند.
از اين   باندپيچی  می کنيد، در صورت  امکان  انگشتان  دست  يا پا را آزاد بگذاريد؛  اندام  را  وقتی  

طريق  می توانيد بعد از باندپيچی ، گردش  خون  را کنترل  کنيد.
نيز  و  نکند  ناراحتی   ايجاد  گره   که   کنيد  دقت   کنيد.  استفاده   گره   از  باندها،  بستن   برای   ـ 
بدهيد. جا  گره   زير  در  را  باند  آزاد  انتهاهای   امکان ،  صورت   در  نزنيد.  گره   استخوان   روی    بر 
ـ  گردش  خون  در نواحی  پايين تر از باندپيچی  را به طور مرتب  کنترل  کنيد. در صورت  لزوم ، باند 

را باز کنيد تا جريان  خون  برگردد، سپس  باند را شل تر از دفعه  اول  بپيچيد.
ـ چين و چروك هاي پوست را هنگام باندپيچي بايد صاف و هموار کرد، زيرا ممکن است باعث 

بروز تاول و تحريک پذيري پوست گردد.
ـ هرگز نبايد در اطراف يک مفصل متورم، پانسمان باندپيچي شده را مورد استفاده قرار داد، زيرا 

ممکن است باعث جلوگيري از گردش خون شود. 

ـ نحوه برخورد با آسیب در بافت نرم 
ـ هنگام آسيب ديدن بافت نرم )عضله و تاندون وتر عضلاني( و يا به دنبال شکستگي استخوان،  
و  مي دهد  روي  خونريزي  دليل  به همين  مي شوند،  پاره  نيز  آسيب ديده  ناحيه  خوني  رگ هاي 

به سرعت در بافت هاي مجاور هم پخش شده و آثار آن ديده مي شود.
ـ خونريزي باعث ورم شده و اين ورم فشار موجود در بافت هاي احاطه شده را افزايش مي دهد و 

باعث سفت و دردناك شدن آن قسمت مي شود.
ـ توأم شدن خونريزي، ورم و افزايش فشار با يکديگر اثر منفي بر جريان آسيب ديدگي مي گذارد.
ـ درصورتي که بتوانيم اين چرخه )خونريزي، ورم و افزايش فشار( را متوقف کنيم بهبودي زودتر 

به دست مي آيد.

درمان آسيب دیدگي بافت نرم با یخ  
ـ اولين گام هنگام آسيب ديدگي بافت نرم، بند آوردن خون ريزي است. معمولاً خونريزي خفيف 

سريع تر بند مي آيد.
ـ با استفاده از سرد کردن، بانداژ سفت و محکم، بالا نگه داشتن عضو آسيب ديده و استراحت 
کردن ميزان خونريزي کاهش مي يابد. سرما موجب انقباض عروق می شود و خونریزی داخل بافتی 

از محل آسیب دیدگی را کاهش می دهد.
 

روش سرد کردن 
برای سرد کردن محل آسیب دیدگی، از کیسه یخی قابل جابه جايي که در حوله پیچیده شده 
استفاده کنید و آن را در محل آسیب دیدگی قرار دهید و در صورت در دسترس نبودن کيسه 
يخ مي توان از يخ که در يک پارچه يا حوله پيچيده شده  و يا از آب سرد براي سرد کردن ناحيه 
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آسيب ديده استفاده کرد. البته توجه داشته باشيد هرگز از کيسه يخ و آب سرد به طور مستقيم 
براي سرد کردن زخم هاي باز استفاده نکنيد. 

تأثير بگذارد، مدت زمان سرما درماني  بافت  به عمق  بايد  براي مؤثر بودن سرمادرماني، سرما 
بستگي به شدت آسيب ديدگي عضله يا مفصل دارد. در آسيب ديدگي قوزك پا و يا زانو، حداقل 

3۰ دقيقه و در آسيب ديدگي عضله ران به مدت 45 دقيقه بايد از کيسه يخ استفاده کرد.
ـ در طول 2 تا 3 ساعت اول آسيب ديدگي بهترين کمک به فرد آسيب ديده سرد کردن ناحيه 
آسيب ديده مي باشد. اولين کيسه يخ بعد از 3۰ تا 45 دقيقه تعويض شود، همراه با اين کار پوست 
محل آسيب ديده را نيز کنترل کنيد، در طول 3 تا 6 ساعت بعدي، مي توان سرد کردن ناحيه 

آسيب ديده را در حدود 3۰ دقيقه در ساعت ادامه داد تا درد تسکين يابد. 
ـ اسپري سرد کننده نيز در مواردي که پوست در تماس با استخوان مي باشد نظير ساق پا و بند 
نفوذ  به درون پوست  تا 4 ميلي متر  اسپري حدود 3  دارد، سرماي  پا کاربرد  و قوزك  انگشتان 
مي کند، بنابراين به بافت هاي آسيب ديده که در سطح زيرين پوست قرار گرفته اند اثر نمي گذارند. 

شکستگي استخوان 
استخوان ها محيطی امن در ورای خود برای عبور اعصاب و رگ ها به بخش های پايين تر ايجاد می کنند. 
 در صورت شکستگی حرکت سرتيز استخوان شکسته ممکن است خود باعث پارگی در رگ ها و اعصاب گردد.
همچنين استخوان های بلند منبع مقدار بسيار زيادی خون هستند که در زمان شکستگی اين 

خونريزی باعث ازدست دادن فشارخون می شود.

شکستگي ها را مي توان به چهار دسته تقسیم کرد.
4 خرد شده  3 مارپيچي    2 مايل     1 عرضي    

وقتي لبه استخوان شکسته از پوست بيرون بزند، شکستگي از نوع باز )مرکب( است، وقتي پوست 
سالم بماند شکستگي بسته )ساده( است. 

در شکستگي باز خطر بروز عفونت وجود دارد و درمان خاصي را مي طلبد. 
در صورتي که شکستگي به سطح مفصل مجاور راه پيدا کند، آن را شکستگي سطح مفصلي مي نامند.
شکستگي کنده شده نوعي از شکستگي است که در آن تکه اي از استخوان در حالي که به عضله 

يا ليگامان چسبيده است، از آن جدا مي شود.

نشانه های شکستگی 
هرگونه درد و ناتوانی درحرکت و تورم و کبودی و يا تغيير شکل در محل ضربه را در صحنه حادثه 

به عنوان شکستگی برخورد کنيد.

نحوۀ برخورد با مصدوم داراي آسیب شکستگي و استفاده از آتل 
اکثر مواقع عکس العمل اطرافيان در مواجهه با مصدوم داراي شکستگی استخوان و موارد مشکوك 
به شکستگی، بدون انجام اقدامات حمايتی تنها به انتقال سريع مصدوم فکر مي کنند اين درحالی 
است که اين مصدومان هيچ نيازی به انتقال سريع نداشته، برعکس بسيار بيشتر به مراقبت نياز 
دارند تا احتمال آسيب به رگ ها و اعصاب کاهش يابد، پس بايد در اين مواقع  به بهترين شکل 

به  مصدوم کمک کنيم. 
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آتل بندی
به  مشکوك  يا  شده  شکسته  اندام  در  آسيب  و  صدمه  با  برخورد  در  اوليه  اقدام  ضروري ترين 
شکستگی  ثابت کردن آن با استفاده از آتل است، آتل بندی ثابت ساختن اعضای آسيب ديده 
است تا در جريان حرکت آسيب بيشتری نبينند. درحال حاضر انواع و اقسام آتل های نرم و سخت 
از جنس های مختلف وجود دارد که اساس کار تمامی آنها پيشگيری از حرکت مفصل و موضع 
شکسته شده مي باشد. حتي مي توان در صورت در دسترس نبودن آتل هاي استاندارد از هرچيز 

دم دستی مثل تخته کارتن چوب، روزنامه و ملافه لوله شده استفاده کنيم.
1 خونسردي خود را حفظ کنيد.

2 اگر شکستگي باز بود، محل شکستگي را با دستمال تميزي بپوشانيد.
3 اندام آسيب ديده را بالا نگه داريد. 

4 اگر درد يا تغيير شکل درعضو مشاهده کرديد قبل از حرکت مصدوم؛ قسمت آسيب ديده را  
ثابت کنيد. 

5 اگر شکستگي در ناحيه پا بود، با توجه به اينکه استخوان های پا )ران و ساق(، درشت ترين 
می شود  زياد  خون  رفتن  دست  از  باعث  نواحي  اين  در  شکستگی  هستند  بدن  استخوان های 
همچنين اگر در زمان انتقال مصدوم دقت لازم نشود، احتمال خطر فلج شدن برای فرد مصدوم 
با  ثابت کردن پای شکسته پای ديگر خود فرد است. می توان  برای  بهترين وسيله  وجود دارد . 
کرد.  پيشگيری  شکسته  عضو  ازجابه جايی  هم  به  آنها  بستن  و  پاها  دور  ملافه  يا  پتو  پيچيدن 
درصورت داشتن چوب و تخته می توان آتل گيری پا انجام داد. درنظر داشته باشيد بايد حتماً يک 

مفصل بالاتر و يک مفصل پايين تر از محل آسيب داخل آتل قرار گرفته وثابت شود.
6 اگراين درد دربالای زانو و يا درلگن هم وجود دارد بايد هر دو پا فيکس شود، در اين حالت 
بالاتر از لگن و کمر و شکم فرد هم لای پتو پيچيده شود و فرد به صورت کاملًا درازکش حرکت 
داده شود. )درست مانند نوزاد قنداق پيچيده شده(، بهتر است فردی که دچار آسيب جدی پا 

شده است را ننشانيد.
7 اگر درهر طرف کتف درد مشاهده شد، دست را به گردن آويزان کنيد، برای آويزان کردن 
اندام از يک تکه پارچه، ريسمان يا کمربند استفاده کنيد دست بايد طوری به گردن آويزان شود 

که مفصل مچ کمی بالاتر از مفصل آرنج قرار بگيرد
8 اگر علائم شکستگي )با هر نوع آسيب وارده( در دست ها وجود داشت، دو نوع آتل گيری را 
مي توان استفاده کرد، آرنج خميده يا صاف، در صورتي که آرنج آسیب ندیده است و خم کردن آن 
درد ندارد بايد همراه بابستن آتل آرنج خم شده و از گردن آويزان شود تا راه رفتن و جابه جايی 
باعث درد و آسيب نشود. اگر آرنج قابل خم شدن نیست به صورت صاف وتمام بازو و ساعد در يک 

راستا آتل گيری شود و سپس در کنار شکم و روی آن بسته شود.
9 اگر آسيب ديدگي در ناحيه انگشتان دست بود، آن انگشت را با انگشت کناری ثابت کنيد يا با 
تکه چوبی به اندازه کمی بلندتر از همان انگشت ببنديد، بهتر است در صورت شک به آسيب مچ 

آتل کف دست قرار گيرد نه پشت دست.
10 به علت سبک بودن دست و بازو و آويزان شدن از گردن می توان با يک تکه کارتن هم دست و بازو 

را آتل گرفت حتی کارتن را می توان از ابتدای بازو تا انتهای انگشتان کشاند و در نقطه آرنج خم کرد.
11 اگر وسايل بهداشتي مثل آتل يا بانداژ در دسترس نبود، مي توان از وسايل دم دستي استفاده 
کرد. در اين حالت اندام فوقانی آسيب ديده را با يک تکه پارچه به تنه و اندام تحتانی آسيب ديده 
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را با يک تکه پارچه به اندام مقابل ببنديد. در انجام اين روش به نکات زير دقت داشته باشيد:
 بستن اندام آسيب ديده بايد آنقدر سفت باشد که مانع حرکت آن شود ولی نه آنقدر که مانع 

جريان خون اندام گردد.
 اگر اندام های تحتانی را به هم می بنديد بين دو قوزك و بين دو زانو به اندازه کافی پارچه نرم 

بگذاريد تا فشاری را بر روی هم وارد نکنند.
 گره پارچه را روی اندام سالم بزنيد.

12 در شکستگی های ستون فقرات، گردن و تنه، مصدوم را به هيچ وجه حرکت ندهيد مگر برای 
انجام اقدامی که برای حفظ جان وی ضروری باشد. يک پارچه لوله شده را زير گودی کمر و زير 
گردن وی قرار دهيد تا راحت تر باشد. در دو طرف سر وی دو جسم حجيم قرار دهيد تا سر وی 

به طرفين حرکت نکند.
13 مصدوم را به مراکز درماني ببريد. 

14 پس از مراجعه به پزشک و انجام اقدامات درماني، مي توان فعاليت هاي عضلاني در تمام اعضاي 
سالم بدن را شروع کرد تا سلامت بدن و عضلات حفظ شود، حتي عضلات قسمت هاي گچ گرفته 
ايزومتريک )عضله منقبض مي شود ولي طول عضله تغيير نمي کند، مانند  را مي توان به صورت 

وقتي که عضلات چهار سر ران را در جا سفت و منقبض مي کنيم( نرمش داد. 

نکته:
 ممکن است رفتار غلط شما در زمان انتقال فرد دچار شکستگی باعث مرگ یا معلولیت وی شود 
پس بدون شناخت آسیب های وارده اقدام به حرکت دادن فرد مصدوم نکنید ابتدا نگاهی دقیق به 
اندام ها وسینه فرد مبتلا داشته باشید اگر نشانه ای از آسیب در وی مشاهده نکردید وی را جابه جا 
دچار  عضو  با  مصدوم  درجابه جایی  نمایید.  جابه جایی  به  اقدام  وسپس  آتل گیری  ابتدا  وگرنه  کنید 
باید در یک  باید هرعضو شکسته توسط یک نفر حمایت شود و هر دو طرف شکستگی  شکستگی 

سطح نگه داشته شود.
 درحین آتل گیری باید فشار و کشش برای صاف کردن عضو یاخم کردن آرنج به اندازه ای باشد که 

درد مصدوم را آزار ندهد در این صورت باید عضو شکسته در همان حالت پانسمان شود. 
 بین آتل و اندام حتماً باید وسایل نرمی را که پیدا کرده اید بگذارید تا به پوست و عروق آن فشاری 
وارد نشود. به طور مثال باید ابتدا دور تا دور تخته چوب را با پارچه نرم بپوشانید به طوری که پارچه 
نرم بین آتل و اندام قرار گیرد. این کار با این هدف انجام می شود که اندام به علت سفتی آتل آسیب 
نرم  پارچه  مفاصل(  اطراف  )مانند  است  پوست  زیر  درست  اندام  استخوان های  که  نقاطی  در  نبیند. 

بیشتری بگذارید.
 آتل باید بلندتر از عضو باشد.
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انسان سنجی١ )سنجش قامت انسان(
واژه  دو  از  که  است  یونانی  کلمه ای  »آنتروپومتری«  پیداست  آن  نام  از  همان طور که  واژه  این 

"Anthropo" به معنی انسان و " Metry" به معنی سنجش، تشکیل شده است.

"Anthropo"
انسان سنجی

Anthropomerty
سنجش

"Metry "

تشخیص فرم بدنی و اندازه های جسمانی از دیرباز مورد توجه انسان ها قرار داشته است و به عنوان 
یک دانش پایه در علوم مختلف استفاده شده است. به عنوان مثال، از زمان های دور قد و وزن 
»ادوارد هیچکاک٢«،   ،19 قرن  اوایل  در  است.  می شده  اندازه گیری  ساده  متغیر  دو  به عنوان 
)پدر اندازه گیری در تربیت بدنی( از اندازه گیری انسان سنجی استفاده نمود. او که یک پزشک بود 
برای تشخیص و درمان ناهنجاری های وضعیتی از اندازه گیری قسمت های مختلف بدن استفاده 
می کرد. این اندازه گیری ها شامل اندازه گیری قد، وزن، دور بازو، طول ساعد، دور سینه و تمامی 
اندازه گیری های مربوط به اندام ها و تنه بود. با پیشرفت علم و تجهیزات، امروزه در پیکرسنجی 
نوین با استفاده از اندازه گیری های دقیق و امکانات نرم افزاری موجود می توان به اطلاعات قابل 

اعتمادی در ارتباط با ویژگی های جسمانی دست یافت.
به تصویر زیر توجه کنید:

Anthropometric ـ1

	Edward Hitchcock ـ2

انسان
Anthropo

سنجش
Merty

پیکرسنجی
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هر دو مرد که در تصوير مشاهده می کنيد حدود11۰ کيلو وزن دارند. آيا شما تفاوتی بين اين دو 
تصوير مشاهده می کنيد؟

گرچه هر دو مرد در تصوير بالا دارای وزن مشابه يکديگر هستند، اما شکل، ساختار و ترکيب 
بدنی آنها با هم متفاوت است. به سادگی می توانيم وزن هر فرد را توسط يک ترازو اندازه گيری 
کنيم، اما در رابطه با وضعيت کلی و ترکيب بدنی افراد نيز می توان به همين سادگی اطلاعاتی 

به دست آورد؟

اندازه گيری های مختلف از بدن  برای ارزيابی کامل وضعيت بدن انسان و ترکيب بدنی، نياز به 
می باشد، که از آن به عنوان پيکر سنجی نام می برند.

پیکرسنجی دانشی است که به اندازه گیری ابعاد بدن می پردازد.

كاربرد پيکرسنجی

به نظر شما چرا ورزشکاران، مربیان، متخصصان حفظ سلامت و پژوهشگران علوم مختلف، به  اندازه گیری های 
پیکرسنجی و روش های جمع آوری اطلاعات آن، علاقه مند هستند؟
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با يک مثال ورزشی شروع کنيم. به نظر شما با توجه به تصوير زير، در يک مسابقه دو سرعت، 
کدام يک از ورزشکاران برنده خواهد شد؟ در مسابقه کشتی چطور؟

همان طور که می دانيد با اندازه های پيکرسنجی، ورزشکاران متوجه خواهند شد اندازه و ترکيب 
بدن عامل مهمی در عملکرد ورزشی آنهاست. برای مثال يک بازيکن بلند قد در رشته بسکتبال 
عملکرد بهتری را در بازی به نمايش خواهد گذاشت. همچنين، مقادير مناسب ترکيب بدن، در 
از  و  می دهد  کاهش  را  هوازی  آمادگی  بدن  اضافه  است. چربی  اهميت  حايز  ورزشی  مسابقات 
توانايی اجرای بسياری از فعاليت ها که به پريدن و حرکت سريع نياز دارد می کاهد، لذا اندازه گيری 
مناسب ترکيب بدن برای مربيان و نيز تهيه کنندگان برنامه های جامع ورزشی، قابل اهميت است.  

متخصصان حفظ سلامت با تکيه بر اندازه گيری های بدن می توانند سلامت کلی بيمار را ارزيابی 
کنند. برای مثال داشتن اضافه وزن با بسياری از بيماری ها از جمله فشار خون بالا، ديابت شيرين 
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غيروابسته به انسولين و مشکلات قلبی ارتباط دارد. اين بيماری ها مرگ و مير را افزايش و طول 
عمر را کاهش می دهند. در مقابل لاغری بيش از حد نيز با خطر ابتلا به ديابت نوع 2، مشکلات 
قلبی عروقی و افسردگی در ارتباط است، به علاوه کمبود چربی بدن نيز با از دست دادن مواد 
ضروری از جمله ويتامين های محلول در چربی و يا برخی هورمون ها ، به طور مستقيم بر سلامت 
جسمانی و روانی افراد اثرگذار است. معمولاً متخصصان علم ورزش مسئوليت ارزيابی ترکيب بدن 
بيماری های  از  به نوعی ضامن سلامتی جسمانی و پيشگيری  برعهده دارند و  افراد سالم  را در 

نامبرده در جامعه هستند.

برخی کاربرد پیکر سنجی در علوم مختلف
1 تفسیر اندازه گیری های پیکر سنجی از دوران کودکی تا پیری یک ابزار ارزشمند برای هدایت وضعیت 

سلامتی و تغذیه افراد و جامعه است.
2 متخصصان اطفال از رشد جسمانی کودک به عنوان یک پارامتر مهم برای ارزیابی سلامت کودک استفاده 

می کنند.
3 برای ارزیابی ساختمان بدن، ترکیب بدن و چاقی از روش های پیکرسنجی جسمانی استفاده می شود.

4 همچنین در طراحی شرایط محیط کار و زندگی و تجهیزات مورد استفاده انسان نیز از نتایج پیکرسنجی 
استفاده می شود )ارگونومی1(.

کاربرد 
پیکر سنجی

مشخص نمودن 
ضریب بیماری های 

متابولیک

مطالعات 
ژنتیک

کاربرد 
بالینی

برنامه ریزی 
سیستم های تغذیه

تعیین دقیق 
تیپ بدنی

تعیین درصد 
چربی بدن

استعدادیابی

به طور کلی پیکر سنجی جسمانی روشی قابل اجرا، ارزان و بدون آسیب )غیر تهاجمی( برای اندازه گیری 
ترکیب بدنی انسان است و ابزار ارزشمندی برای هدایت سلامت و وضعیت تغذیه ای افراد می باشد. 

Ergonomics ـ1
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کاربرد پیکرسنجی در استعدادیابی ورزشی
از  بسياری  آنکه  به دليل  دارد.  ژنتيکی  خصوصيات  و  وراثت  با  نزديکی  رابطه  ورزشی  استعداد 
متغيرهای آنتروپومتريک از جمله سوماتوتايپ تا اندازه زيادی با ژنتيک مرتبط است لذا می توان 

از ويژگی های پيکرسنجی در استعداديابی بهره جست.

مزایای استعداد یابی ورزشی ناشی از آنتروپومتری
1 زمان مورد نياز برای رسيدن به اوج عملکرد ورزشی به طور قابل توجهی کاهش می يابد.

افزايش  قهرمانی  تعداد ورزشکاران و عملکرد مفيد ورزش  افراد،  به سبب شناسايی صحيح   2
می يابد.

ورزشکاران  با ساير  اختلاف چشمگير  به علت  استعداديابی شده،  ورزشکاران  به نفس  اعتماد   3
افزايش می يابد.

4 استفاده از معيارهای ويژۀ علمی به طور مستقيم کاربرد تمرينات علمی را عملی می سازد.
5 طول عمر ورزشی يک ورزشکار افزايش می يابد.

6 افراد به سمت رشته هايی هدايت می شوند که از نظر جسمانی، فيزيولوژيکی و روانی برای آنها 
مناسب ترند.

تاریخچه پیکرسنجی و ارتباط آن با ارگونومی 
ارگونومی عبارت است از دانش به کار بردن اطلاعات علمی موجود درباره انسان در طراحی محيط کار.

فيزيکال آنتروپولوژی به مارکوپولو باز می گردد، کسی که در اواخر قرن 13، ابعاد و ساختمان بدنی 
انسان هايی را که در سفرهای خود به دور دنيا ديده بود گزارش کرد.

در اوايل قرن نوزدهم مطالعاتی بر روی اسکلت انسان و بررسی آنتروپومتريک انجام شد.
آنتروپولوژی  اهميت  با  از شاخه های  يکی  به عنوان  پيکرسنجی جسمانی  بيستم،  قرن  اوايل  در 

مطرح شد.
نيز  انجام شد. در عين حال مطالعه حرکت  نژادها  برای مقايسه  استاتيک  آنتروپومتری  مطالعه 

مورد توجه قرار گرفت.
توسعه علم تجربی آنتروپومتری عمدتاً در قرن 19 و اوايل قرن 2۰ ميلادی صورت گرفته است.

طی سال های 1926 تا 194۰ ابعاد بدن برای طراحی ميز و صندلی مورد مطالعه قرار گرفت و در 
دهه 194۰، تأثير ابعاد بدن بر طراحی تجهيزات نظامی مورد بررسی قرار گرفت. 

بعد از جنگ جهانی دوم تأکيد و نگرش متناسب سازی ماشين و انسان کاملًا رشد کرد. به عبارت 
ديگر آنتروپومتری کاربردی يا مهندسی آنتروپومتری خلق شد و توسعه يافت.

حيطه تربيت بدنی نيز از اين پيشرفت مستثنی نبوده و در سال های اخير توانسته از آنتروپومتريک 
در راستای مهندسی تجهيزات ورزشی و همچنين استعداديابی برای رشته های ورزشی مختلف 

استفاده کند.

شاخص های اندازه گيری در پيکرسنجی جسمانی
پيکرسنجی  در  اندازه گيری ها  برای  است.  پيکرسنجی  ارزيابی های  مبنای  و  پايه  اندازه گيری، 
می توان از دو روش آزمايشگاهی و ميدانی استفاده نمود. اين روش ها از نظر تجهيزات، پيچيدگی 
اجرا، هزينه و دقت متفاوت هستند. روش های ميدانی، به دليل سادگی، قابليت اجرای آسان و 
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ارزان بودن، کاربرد بيشتری دارند. برای مثال، برای اندازه گيری محيط اندام ها، می توان از ابزارهای 
دستی مثل متر های اندازه گيری معمولی استفاده کرد، اما برخی ديگر از اندازه گيری ها، نياز به 
تجهيزات خاص آزمايشگاهی دارند. برای مثال يکی از دقيق ترين ابزارهای ارزيابی ترکيب بدنی، 
ارزيابی ترکيب  وزن کشی هيدرواستاتيک )توزين زير آب( است که اغلب يک معيار استاندارد 
بدن است. گرچه وزن کشی زير آب از نظر تئوری ساده است، انجام آن به تجهيزات آزمايشگاهی 
گران قيمت نيازمند است و انجام آن برای آزمودنی چندان رضايت بخش نيست. بنابراين، اين روش 

به طور گسترده مورد استفاده قرار نمی گيرد.

توزین زیر آب

نحوه اندازه گیری قد و وزن در کودکان:
اندازه گيری قد کودکان زير 3 سال به صورت خوابيده انجام می گيرد.

1 برای اندازه گيری می بايست کودك را روی ميز قد سنج بخوابانيد به طوری که سر طفل را با 
احتياط به قطعه چوبی که روی صفر خط کش به طور عمود نصب شده است تکيه دهيد.

2 قسمت متحرك خط کش را حرکت دهيد به طوری که باکف پای طفل تماس پيدا کند.
3 قد کودك را بخوانيد و يادداشت کنيد.

اگر ميز قد سنج در اختيار نداشتيد می توانيد متر پارچه ای را روی ميز معمولی که در کنار ديوار 
قرار داده شده است بچسبانيد. سپس يک صفحه صاف را در قسمت بالای سر کودك و عمود بر 
قسمت بالای ميز و مقابل عدد صفر قرار دهيد و بعد از ثابت نگه داشتن کودك عددی را که پاشنه 

پای کودك در مقابل آن قرار گرفته است را بخوانيد.
برخی منابع اعلام می دارند که اندازه گيری قد در کودکان زير 6 سال به صورت خوابيده دقيق تر می باشد.
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اندازه گیری وزن کودکان 
در اندازه گيری وزن کودکان با ترازوی روميزی به نکات زير بايد توجه داشت:

1 ترازو در روی ميز و محل مطمئنی قرار داده شود.
آوردن  بيرون  در  باشد  اتاق سرد  چنانچه  و  کند  کم  را  کودك  لباس های  بخواهيد  مادر  از   2

لباس های کودك بايد احتياط کرد چون ممکن است سرما بخورد.
3 پارچه تميز و نرم و يا کاغذ تميزی را روی کفه ترازو قرار دهيد و کودك را روی آن بخوابانيد.
4 از تعادل ترازو مطمئن شويد وزنه بايد روی عدد صفر قرار گيرد، اغلب ترازوها دگمه با پيچی 

دارند که با آن ترازو را تنظيم می کنند.
5 کودك را به کمک مادر و به آهستگی و با احتياط 
بر روی ترازو قرار دهيد و از مادر بخواهيد که کاملًا 
نزديک کودك ايستاده و با او مشغول صحبت شود 
چون نوزادان و اطفال تحرك زيادی دارند مواظب 

باشيد که از روی ترازو به خارج پرت نشود. 

تصویر مرد ویترویوسی ) ابعاد اصلی اش 43/4×25/5 سانتی متر است(
در سال  زياد  احتمال  به  که  است  داوينچی  لئوناردو  از طرح های مشهور  يکی  ويترويوسی  مرد 
اين  است.  ايتاليايی  معمار  ويترويوس،  از  قد  تمام  و طرحی  است  ميلادی کشيده شده   1487
طراحی که با جوهر بر روی کاغذ کشيده شده، بدن مردی را در دو حالت مختلف نشان می دهدکه 
همزمان درون يک دايره و مربع محاط شده اند. اين طراحی در ونيز ايتاليا نگه داری شده و جز در 

مواقع خاص به نمايش درنمی آيد.
مطابق مشاهدات لئوناردو داوينچی در متن تصوير، که به صورت قرينه نوشته شده است، نقاشی به عنوان 
توصيفی از تناسب های موجود در بدن انسان مذکر در قالب بدن ويترويوس کشيده شده است که 

توضيح آن به شرح زير است:
کف دست به پهنای 4 انگشت است.

کف پا به پهنای کف دست است.
اندازه نوك انگشتان دست تا آرنج، 6 برابر پهنای کف دست است.

قد انسان به اندازه دست های باز شده اوست.
فاصله بين رستنگاه مو تا پايين چانه، برابر يک دهم قد انسان است.

حداکثر عرض شانه انسان، برابر يک چهارم قد اوست.
طول دست )از انتهای مچ تا سر انگشتان(، يک دهم قد انسان است.

اندازه پای انسان يک هفتم قد اوست.
فاصله از پايين چانه تا بينی، برابر يک سوم طول صورت است.
فاصله از رستنگاه مو تا ابرو، برابر يک سوم طول صورت است.
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نمونه ای از کاربرد بالینی اندازه گیری محیط اندام ها
اندازه گيری محيط اندام ها کاربرد بالينی نيز دارد. برای مثال، اندازه گيری محيط سر در کودکان 
بسيار مهم است. اين اندازه گيری در بالای چشم و بالای حدقه انجام می شود. اندازه محيط سر 
به طور طبيعی برای هر سن در يک دامنه محدودی قرار دارد، لذا تغييرات آن نسبت به ميزان 
تعيين شده ممکن است دليل نابهنجاری رشد عصبی باشد، و يا اينکه کم بودن اندازه دور سر 
نوزاد نسبت به استانداردهای موجود می تواند به دلايلی از قبيل کمبود کلسيم، کمبود ويتامين 
دی و اختلالات مادرزادی مانند عقب افتادگی ذهنی باشد و يا افزايش دور سر نوزاد می تواند حاکی 
از کمبود ويتامين، کم کاری تيروئيد، تجمع مايع داخل مغزی )بيماری هيدروسفالی(، خونريزی 
يا توده داخل مغزی باشد که بسيار حائز اهميت است. ليکن استثنا نيز وجود دارد، لذا در بيان 
اين گونه موارد بايد احتياط لازم را به عمل آورد. در هر صورت اندازه محيط سر مقياس با ارزشی 
است برای تشخيص کودکانی که به معاينه بيشتر نياز دارند. همچنين در بزرگسالان محل ذخيره 

چربی و الگوی توزيع چربی در بدن بر ميزان خطرات آن بر سلامت تأثيرگذار است.

انواع وزن رایج 
با توجه به اهميت وزن در ترکيب بدنی و کاربرد بالينی آن انواع مختلف وزن توسط دانشمندان 
مطرح شده که در اينجا به چند نمونه رايج، همراه علامت اختصاری آن که در مقالات و کتب 

زيادی از آنها ياد می شود اشاره می کنيم.

علامت اختصاریانواع وزنردیف

OBWOptimal Body Weightوزن مطلوب بدن1

IBWIdeal Body Weightوزن ايده ال بدن2

CBWCurrent Body Weightوزن بدن3

UBWUsual Body Weightوزن معمول بدن4

وزن ایده آل در افراد با جثه متوسط براساس قد1

زنانمردان

وزن ايده آلقدوزن ايده آلقد

15۰47/815۰43/3

15552/415547/9

16۰56/916۰52/4

16561/416556/9

1ـ برای مشاهده قد و وزن ايده آل می توانيد به آدرس htm.IBW/com.manuelsweb.www//:http مراجعه کنيد.
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17۰65/917۰61/4

1757۰/517566

18۰7518۰7۰/5

18579/518575

19۰8419۰79/5

19588/619584/1

2۰۰93/12۰۰88/6

انواع وزن در ورزش
با توجه به اين موضوع که در ورزش، مقوله وزن جزئی جدايی ناپذير از فعاليت جسمانی است و 
برخی از رشته ها نيز مانند کشتی و رشته های رزمی مسابقات در رده های وزنی مختلف برگزار 

می شود، لذا در جدول زير به چند اصطلاح رايج اشاره می کنيم:

تعریفاصطلاحانواع وزن در ورزشردیف

در طول يک دوره مسابقات وزنی که بايد حداکثر Event Body Weightوزن رويدادی1
عملکرد را داشته باشد.

بايد Competition Weightوزن مسابقه2 به مسابقه  ورود  برای کسب مجوز  وزنی که 
داشته باشد.

وزن خارج از فصل 3
مسابقات

Offـ  Season Weight وزنی که ورزشکار در خارج از فصل مسابقات بايد
رعايت کند.

)UBWحداکثر نوسان مجاز 2ـ 3% اختلاف با(

وزن قبل از فصل 4
مسابقات

Preـ Season Weight از قبل  روز   45 تا   3۰ ورزشکار،حداکثر  وزن 
مسابقات است.

در ورزش های قدرتی حداکثر 2 تا 4 درصد با وزن 
در زمان مسابقات اختلاف دارد.

در ورزش های استقامتی ممکن است 4 تا 6 % با 
وزن زمان مسابقات تفاوت داشته باشد.

نکته
باید توجه داشت که محاسبه وزن ایده آل در ارتباط با ورزشکاران حرفه ای که توده عضلانی بزرگ و 

حجیم دارند، اعتبار ندارد.
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فصل مسابقات ممکن است مجموعه ای از چندين Season Weightوزن فصل مسابقات5
مسابقه يا رويداد و يا چند دوره مسابقات باشد.

در  وزن  از  درصد   2 تا   1 مجاز  نوسان  اکثر  حد 
مسابقه است.

كاهش آب بدن و خطرات آن

( را آب تشکيل می دهد، برای مثال حدود 73 درصد مغز  2     __
حدود 7۰ درصد وزن بدن )حدود       3

و قلب، 83 درصد ريه ها، 65 درصد پوست، 8۰ درصد عضلات و کليه ما را آب تشکيل می دهد، 
حتی استخوان های ما نيز حدود 31 درصد حاوی آب هستند. لذا عدم دريافت کافی آب، بدن را 

در معرض افت عملکرد، خستگی و حتی مرگ قرار می دهد.
شايد قابل توجه باشد که بدانيد يکی از دلايل تغييرات وزن بدن در طول روز تغييرات آب در 
بدن، به دليل فعاليت هايی مثل نوشيدن، ادرار کردن و يا ورزش کردن است. در ورزش بدن مقدار 
زيادی آب از دست می دهد که می بايست مربيان محترم به اين موضوع توجه خاص داشته باشند.  
در رشته های وزنی، برخی ورزشکاران حرفه ای که قصد دارند در يک کلاس وزنی پايين تر در 
مسابقات شرکت کنند ، از طريق کاهش آب بدن )از طريق مصرف داروهای مدر، تعريق و...(، قبل 
از مسابقه در زمان وزن کشی به وزن مورد نظرشان می رسند. لازم به تذکر است کاهش آب بدن 

تنها به ميزان 2 درصد باعث افت عملکرد می شود که برای ورزشکار خوشايند نيست.

میانگین درصد چربی در ورزشکاران حرفه ای رشته های مختلف 

درصد چربی بدن در مردان و زنان ورزشکار رشته های مختلف ورزشی

زنانمردانورزشزنانمردانورزش

24ـ 1415ـ 1۰اسکيت سرعت18ـ 1512 ـ12بيسبال/ سافت بال

24ـ 1212ـ 9شنا27ـ 122۰ ـ6بسکتبال

24ـ 1616ـ 12تنيس15ـ 81۰ ـ5بدن سازی

27ـ 1822ـ 14پرتاب ديسک16ـ 121۰ ـ6قايقرانی

18ـ 121۰ـ 7پرش2۰ـ 1515ـ 5دوچرخه سواری

2۰ـ 1312ـ 6دو استقامت12ـ 9فوتبال )بازيکن عقب(

28ـ 2۰2۰ـ 16تير اندازی19ـ 15فوتبال )بازيکن جلو(

2۰ـ 1۰12ـ 8دوی سرعت16ـ 121۰ـ 5ژيمناستيک
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15ـ 121۰ـ 5ورزش های سه گانه16ـ 121۰ـ 8سوارکاری

25ـ 1416ـ 11واليبال18ـ 1512ـ 8هاکی روی يخ / چمن

16ـ 9وزنه برداری18ـ 1۰13ـ 5دو صحرانوردی

16ـ 5کشتی17ـ 1۰راگبی

15ـ 111۰ـ 5دوندگان ماراتن22ـ 1216ـ 6اسکی صحرانوردی

24ـ 1418ـ 7اسکی آلپاين



ایمنی، بهداشت  و ارگونومی
فصل 4
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علائم ايمني  

رنگ های ایمنی

آبی سبز زرد قرمز  رنگ

علائم پیشنهادی راهنماییبدون خطر، کمک های اولیهاحتیاط احتمال خطرایست، ممنوعمعنی

سفیدسفیدسیاهسفیدرنگ زمینه

سفیدسفیدسیاهسفیدرنگ علائم

علائم ایست، مثال های کاربردی
اضطراری، خاموش، 
علائم ممنوع، مواد 

آتش نشانی

اشاره و تذکر خطر )مثلًا 
آتش، انفجار، تابش(، 

اشاره و تذکر موانع )مثلًا 
گودال و برآمدگی(

مشخصه راه نجات و 
خروجی اضطراری، 
کمک های اولیه و 
ایستگاه های نجات

موظف به استفاده از 
تجهیزات ایمنی شخصی، 

محل کیوسک

علائم پیشنهادی 

باید از 
کمربند ایمني 
استفاده  شود

عابرپیاده باید 
از این مسیر 
استفاده کند 

باید از 
ماسک ایمني 
استفاده   شود 

باید از 
لباس ایمني 
استفاده  شود 

باید از کلاه 
ایمني استفاده 

شود 

باید از ماسک 
جوشكاري 
استفاده شود

باید قفل شود 

باید از گوشي 
محافظ 

استفاده  شود 

باید از پل 
استفاده شود 

قبل از شروع به 
کار قطع کنید

باید از عینک 
حفاظتي 

استفاده شود

باید کفش 
ایمني بپوشید 

باید از ماسک 
محافظ 

استفاده  شود 

باید همه 
دست ها 

شسته  شود

علائم نجات در مسیرهای فرار و خروجی های اضطراری

تجهیزات 
شستشوی چشم

اطلاعات مسیرکمک های کمک های اولیه برانكارددوش اضطراری
اولیه، مسیرهای فرار و 
خروجی های اضطراری

پنجره  اضطراري خروج خروجی اضطراری/ مسیر فرار
نردبان فرار 

تلفن اضطراري
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علائم ایمنی حریق و علائم اضافی 

کپسول 
آتش نشانی

قرقره شیلنگ
آتش نشانی

نردبان اضطراری 
حریق 

تلفن اضطراری کلید هشدار حریق کلاه آتش نشانی 
حریق

علائم ممنوع      

این آب خوردنی 
نیست

خاموش کردن با 
آب ممنوع

عبور عابر پیاده 
ممنوع

کبریت، شعله و 
سیگار کشیدن 

ممنوع

سیگار کشیدن 
ممنوع

ممنوع

گذاشتن یا انبار 
کردن ممنوع

وصل کردن 
ممنوع

کاربرد این 
دستگاه ها در 

وان حمام، دوش 
یا ظرف شویی 

ممنوع

دست زدن و 
تماس ممنوع

برای وسایل نقلیه 
بالابر ممنوع

ورود افراد متفرقه 
ممنوع

استفاده از تلفن حمل نفر ممنوع
همراه ممنوع

ورود به محوطه 
ممنوع

پوشیدن 
دستكش ممنوع

عكس برداري 
ممنوع

ممنوعیت 
دسترسي براي 
افرادی که در 

بدن ایمپلنت های 
فلزی دارند
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علائم هشدار  

هشدار، مواد 
رادیواکتیو یاپرتو 

یونیزه کننده

هشدار، مواد 
خورنده

هشدار، مواد 
سمی

هشدار نسبت به 
مواد منفجره

هشدار نسبت به 
مواد آتش زا

هشدار قبل از 
نقطه خطر

هشدار، مواد 
آتش زا

هشدار، تابش 
لیزری

هشدار،     لبه هاي 
برنده 

هشدار، ولتاژ 
الكتریكی 
خطرناک

هشدار، رفت و 
آمد بالابر

هشدار، بارهای 
آویزان و معلق

هشدار، خطر هشدار، سرما
مرگ

هشدار، خطوط 
سقوط

هشدار، نسبت به 
زمین خوردن و 

گیر کردن

هشدار، میدان 
مغناطیسی

هشدار، پرتوهای 
غیریونی کننده و 
الكترومغناطیس

هشدار، خطر 
پرس شدن

هشدار، خطر 
سرخوردن

هشدار، 
آسیب دیدگی 

دست

هشدار، خطر 
باتری

هشدار، 
کپسول های گاز

هشدار، سطوح 
داغ
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تشریح راهنمای لوزی خطر
واکنش پذیریقابلیت اشتعالبهداشت

قابلیت آزاد کردن انرژیقابلیت سوختننحوه حفاظت
از دستگاه های  4-    حفاظت کامل و استفاده 

4- ممكن است تحت شرایط عادی منفجر 4-  قابلیت اشتعال بالا تنفسی
شود

از دستگاه های  3-    حفاظت کامل و استفاده 
3- ممكن است در اثر حرارت و شوک منفجر 3- تحت شرایط معمولی مشتعل می گردد تنفسی

شود

کامل  ماسک  همراه  تنفسی  دستگاه  از    -2
صورت استفاده گردد

ولی 2-  با حرارت ملایم مشتعل می گردد می دهد  شدید  شیمیایی  تغییرات   -2
منفجر نمی شود

1- وقتی حرارت ببیند و گرم شود مشتعل 1-  بایستی از دستگاه تنفسی استفاده گردد
1- در اثر استفاده از حرارت ناپایدار می گرددمی گردد

0- در حالت عادی پایدار است0-  مشتعل نمی شود0-  وسیله خاصی مورد نیاز نمی باشد

مقايسة انواع کلاس های آتش
جدول مقایسة انواع کلاس های آتش

اروپایینوع حریق

Class Aجامدات قابل اشتعال )مواد خشک(

Class B مایعات قابل اشتعال

Class Cگازهای قابل اشتعال

Class F/Dوسایل الكتریكی )برقی(

Class Dفلزات قابل اشتعال

Class Fروغن آشپزی

خطرات آتش سوزی نقطه اشتعال
4ـ زیر 73 درجه فارنهایت

3ـ زیر 100 درجه فارنهایت
2ـ زیر 200درجه فارنهایت

1ـ بالای 200 درجه فارنهایت
0ـ نمی سوزد

قرمز

واکنش پذیری
4ـ ممكن است منفجر شود

3ـ ممكن است در اثر حرارت و شوک منفجر شود
2ـ تغییرات شیمیایی شدید

1ـ در اثر استفاده از حرارت ناپایدار می گردد
0ـ پایدار است

زرد

واکنش پذیر
4ـ مرگبار

3ـ خیلی خطرناک
2ـ خطرناک

1ـ باخطر کم 
0ـ نرمال

آبی

خطرات خاص
OX اکسید کننده

ACID اسیدی
ALKقلیایی

COR خورنده

سفید

لوزی خطر
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روش های متفاوت اطفای حريق

طبقه بندی آتش سوزی هامواد خاموش کننده توصیه شده

خاموش کننده های نوع آبی پودری چند منظوره 
CO2  هالون 

خاموش کننده های پودری چندمنظوره 
خاموش کننده های نوع آبی

CO2 خاموش کننده های
خاموش کننده های هالون
خاموش کننده های پودری

خاموش کننده های چندمنظوره

موادی که از سطح می سوزند مانند: 
چوب، کاغذ، پارچه

موادی که از عمق می سوزند مانند: 
 چوب، زغال سنگ، پارچه

موادی که در اثر حریق شكل خود را 
از دست می دهند مانند: لاستیک نرم، 

پلاستیک نرم

A دسته
 جامدات احتراق پذیر به جز فلزات

خاموش کننده های پودری 
خاموش کننده های کف شیمیایی و کف مكانیكی

 CO2 خاموش کننده های پودری و
خاموش کننده  هالون  

AFFFخاموش کننده های

نفت، بنزین، رنگ، لاک، روغن و غیره 
)غیر قابل حل در آب(

مایعات سنگین مانند قیر و آسفالت 
و گریس الكل، کتون ها و غیره )قابل 

حل در آب(

B دسته
مایعات قابل اشتعال

خاموش کننده های پودری
CO2 خاموش کننده های
خاموش کننده های هالون

گازها یا موادی که اگر با آب ترکیب 
شوند تولید گاز قابل اشتعال می نماید 

مانند:  کاربید

 C دسته
گازهای قابل اشتعال

خاموش کننده های CO2 خاموش کننده های هالون
کلید و پریز برق، تلفن، رایانه، 

ترانسفورماتورها
 D دسته

تجهیزات برقی

دسته Eمنیزیم، سدیم، پتاسیم، آلومینیمخاموش کننده های پودر خشک
فلزات قابل اشتعال

میزان شدت نور در محیط های کار )لوکس(

لوکسفعالیت کاریردیف

50  ـ20فضاهای عمومی با محیط تاریک1

100ـ50گذرگاه ها و راهروهای کارهای موقت2

200ـ100فضاهای کاری برای کارهایی که گاهاً انجام می شود.3

500  ـ200کارهایی که معمولاً با کنتراست بالا یا بر  روی قطعه بزرگ انجام می شود.4

1000 ـ500کارهایی که معمولاً با کنتراست متوسط یا بر   روی قطعه کوچک انجام می شود.5

2000ـ1000کارهایی که معمولاً با کنتراست پایین یا بر  روی قطعه کوچک انجام می شود.6

5000  ـ2000کارهایی که معمولاً با کنتراست پایین یا بر  روی قطعات ریز و یا تكرار زیاد انجام می شود.7

10000ـ5000انجام کارهای ممتد و طولانی با دقت بالا8

20000ـ10000انجام کارهای خیلی خاص با کنتراست بسیار پایین9
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انواع آشکار ساز 

کاربردنام کاشفردیف

آشكار ساز دود می باشدپرتوی1

آشكار ساز دود و حرارت می باشدترکیبی2

بر اساس میزان حرارت عمل می نمایدحرارتی افزایشی3

بر اساس غلظت دود در محل عمل می نمایددودی4

بر اساس پرتوهای شعله عمل می نمایدشعله5

 هررنگ در پانل اعلام حریق 

LED نشانهرنگ

دستگاه به برق شهر متصل است. یعنی در هنگام فعال بودن دستگاه حتماً این نشانگر روشن است.سبز

این نشانگر فقط در صورت بروز خطا در سیستم روشن می گردد.زرد

روشن شدن این نشانگر به معنی وجود یک آلارم در سیستم می باشد.قرمز

 کلیدهای روی پانل اطفای حریق 

کلید اول 
برای پاک کردن حافظه به کار می رود. اگر سیستم اعلام خطر یک آلارم دریافت نماید. نشانگرهای 
LED مربوط به زون روشن می شود. این کلید دستگاه را یک بار خاموش و روشن نموده تا دستگاه 

مجدداً به حالت اول در آید.

کلید دوم 
برای بی صدا نمودن آژیرها در سیستم اعلام حریق استفاده می گردد.

کلید سوم 
اگر درپوش یک کاشف را باز کنیم، پانل بلافاصله توسط زنگ اخبار داخلی دستگاه ایجاد هشدار 
می کند، با زدن این دکمه می توانیم صدای زنگ اخبار داخلی دستگاه که ناشی از به وجود آمدن 

خطا است را قطع کنیم.

کلید چهارم 
تست  به منظور  کلید  این  می آید.  در  صدا  به  فلاشرها  و  آژیرها  تمام  کلید  این  زدن  محض  به 

اطمینان از شنیده شدن صدای آژیر و نور فلاشرها در همه جا استفاده می گردد.
قفل سوئیچی: روی درب پانل یک قفل سوئیچی قرار دارد که به دو منظور مورد استفاده قرار 

می گیرد.
با قفل نمودن این سوئیچ، پانل از دست کاری توسط افراد غیرمجاز محفوظ می گردد.
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چهار عدد کلید شاسی روی دستگاه به وسیله این قفل فعال می شوند زیرا در حالت عادی قطع 
هستند و افراد غیرمجاز نمی توانند با آنها کار کنند.

 برای هر سطح حوادث چه باید کرد؟ 

سطح سه ـ زیادسطح دو ـ متوسطسطح یک ـ کمنوع پیامد

صدمات جانی
صدمات در حد کمک اولیه با 

کمتر از یک روز تلف شده
صدمات با یک تا سه روز تلف شده

صدمات با بیش از سه روز تلف 
شده تا مرگ

بیشتر از 200000 یوروتا 200000یوروتا 30000 یوروصدمات مالی

بیش از یک روزبین سه ساعت تا یک روزکمتر از سه ساعتزمان توقف عملیات

 برای ثبت حوادث ثبت موارد ذیل ضروری است 

 کلیات حادثه شامل زمان )تاریخ و ساعت(، محل دقیق وقوع حادثه
   دلایل آنی و ریشه ای حادثه

 میزان خسارات وارده شامل خسارات جانی، مالی، زیست محیطی و زمان توقف عملیات
 شواهد و مصاحبه با شاهدین حادثه
 روزهای تلف شده مصدومین حادثه

 نام، برند، سال ساخت و تعمیرات انجام شده بر روی تجهیزات
 تغییرات انجام شده در طول مدت بهره برداری

 سوابق، گواهینامه ها و آموزش های مصدومین حادثه
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میزان خطر و احتمال وقوع آن برحسب مسیر جريان برق

احتمال وقوعمیزان خطر مرگمسیر جریان

خیلی کمخیلی زیاد )مرگبار(از سر به اندام های دیگر

متوسطزیاداز یک دست به دست دیگر

زیاد خیلی زیاداز دست به پا

کمکماز یک پا به یک دست

زمان تست هیدرو استاتیک خاموش کننده ها

دورة زمان تست )سال(نوع خاموش کننده آتش نشانیردیف

5خاموش کننده آب و گاز تحت فشار و یا حاوی ترکیبات ضد یخ1

2FFFP یا AFFF 5خاموش کننده حاوی

5خاموش کننده پودری یا سیلندر فولادی3

5خاموش کننده کربن دی اکسید4

5خاموش کننده حاوی پودر  تر شیمیایی5

6
سیلندرهای  با  شیمیایی  خشک  پودر  حاوی  خاموش کننده های 

آلومینیم و یا برنجی
12

7
سیلندرهای  با  شیمیایی  خشک  پودر  حاوی  خاموش کننده های 

فولادی ریخته گری و مواد هالوژنه
12

8
خاموش کننده های حاوی پودر و دارای بالن )کارتریج( یا سیلندرهای 

فولادی ریخته گری شده
12
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علائم و کدهای بازيافت مواد مختلف

امروزه بازیافت به عنوان یكی از پارامترهای مؤثر بر طراحی محصولات محسوب می گردد و به خصوص 
در مباحثی همچون طراحي و توسعۀ پایدار توجه به بازیافت از اهمیت ویژه ای برخوردار است.

یكی از عواملی که می تواند پس از استفاده از محصول، به سهولت تفكیک زباله در مبدأ کمک نماید 
علائم بازیافت مندرج بر روی بدنه کالا است که نوع جنس محصول را بیان می دارد که در ذیل، به 

بیان برخی از متداول ترین آنها اشاره شده است.

توضیحاتکد توضیحاتکد 

پلی اتیلن با چگالی بالاپلی اتیلن تری فتالات

پلی اتیلن با چگالی پایینپلی وینیل کلراید

پلی استایرنپلی پروپیلن

 سایر پلاستیک ها   که عمدتاً 
شامل اکریلیک ها،     فایبرگلاس، 

پلی آمید و ملامین )اوره 
فرمالدئید( هستند

 کدهای 8 تا 14 به ترتیب مربوط به باتری های 
سرب ـ اسیدی، قلیایی، نیكل کادمیوم، نیكل 

متال هیدرید، لیتیوم، اکسید نقره، و زینک کربن 
)باتری های قلمی معمولی( است.

مقوا
کاغذهای ممزوج با سایر مواد، 
و  نامه  پاکت  روزنامه،  کاغذ 

غیره

آهنکاغذ

01

PET

02

PE-HD

03

PVC

04

PE-LD

05

PP

06

PS

07

O

20

PAP

21

PAP

22

PAP

40

FE

01

PET

02

PE-HD

03

PVC

04

PE-LD

05

PP

06

PS

07

O

20

PAP

21

PAP

22

PAP

40

FE

01

PET

02

PE-HD

03

PVC

04

PE-LD

05

PP

06

PS

07

O

20

PAP

21

PAP

22

PAP

40

FE

01

PET

02

PE-HD

03

PVC

04

PE-LD

05

PP

06

PS

07

O

20

PAP

21

PAP

22

PAP

40

FE

01

PET

02

PE-HD

03

PVC

04

PE-LD

05

PP

06

PS

07

O

20

PAP

21

PAP

22

PAP

40

FE

01

PET

02

PE-HD

03

PVC

04

PE-LD

05

PP

06

PS

07

O

20

PAP

21

PAP

22

PAP

40

FE

01

PET

02

PE-HD

03

PVC

04

PE-LD

05

PP

06

PS

07

O

20

PAP

21

PAP

22

PAP

40

FE

01

PET

02

PE-HD

03

PVC

04

PE-LD

05

PP

06

PS

07

O

20

PAP

21

PAP

22

PAP

40

FE

01

PET

02

PE-HD

03

PVC

04

PE-LD

05

PP

06

PS

07

O

20

PAP

21

PAP

22

PAP

40

FE

01

PET

02

PE-HD

03

PVC

04

PE-LD

05

PP

06

PS

07

O

20

PAP

21

PAP

22

PAP

40

FE

01

PET

02

PE-HD

03

PVC

04

PE-LD

05

PP

06

PS

07

O

20

PAP

21

PAP

22

PAP

40

FE

PET

PVC
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توضیحاتکد 

شیشه رنگی )معمولاً سبز( کدهای 70تا 79 
مربوط به انواع شیشه ها است

کاغذ یا مقوای ممزوج با پلاستیک یا آلومینیوم

آلومینیوم

چوب

چوب پنبه

 

72

GL

60

TEX

84

C/PAP

61

TEX

41

ALU

70

GL

50

FOR

71

GL

51

72

GL

60

TEX

84

C/PAP

61

TEX

41

ALU

70

GL

50

FOR

71

GL

51

72

GL

60

TEX

84

C/PAP

61

TEX

41

ALU

70

GL

50

FOR

71

GL

51

72

GL

60

TEX

84

C/PAP

61

TEX

41

ALU

70

GL

50

FOR

71

GL

51

72

GL

60

TEX

84

C/PAP

61

TEX

41

ALU

70

GL

50

FOR

71

GL

51

توضیحاتکد 

پارچه

کنف

شیشه ممزوج

شیشه بدون رنگ شفاف

کدهای 60 تا 69 به طور کلی مربوط به انواع پارچه ها است

72

GL

60

TEX

84

C/PAP

61

TEX

41

ALU

70

GL

50

FOR

71

GL

51

72

GL

60

TEX

84

C/PAP

61

TEX

41

ALU

70

GL

50

FOR

71

GL

51

72

GL

60

TEX

84

C/PAP

61

TEX

41

ALU

70

GL

50

FOR

71

GL

51

72

GL

60

TEX

84

C/PAP

61

TEX

41

ALU

70

GL

50

FOR

71

GL

51



94

کدها
کدها عبارت اند از: 

بازیافت ترین و معمول ترین پلاستیک  اتیلن ترفتالات، قابل  PETE 1 پلاستیک کد 1: پلی 
استفاده می شود.  غیره  و  و ظرف های یک بار مصرف  نوشابه  بطری های آب،  عنوان  به  است که 
محكم و در برابر گرما مقاوم است و با بازیافت به بطری های آب، ساک، لباس، کفش، روکش مبل، 

فیبرهای پلی استر و غیره تبدیل می شود.
HDPE 2  پلاستیک کد2: پلی اتیلن با غلظت بالا که به راحتی و به سرعت بازیافت می شود. 
پلاستیک نوع خشک است، اما زود شكل می گیرد و معمولاً در قوطی شوینده ها، بطری های شیر، 
بازیافت به لوله های پلاستیكی، قوطی  با  قوطی آب میوه، کیسه های زباله و غیره به کار می رود، 

شوینده ها، خودکار، نیمكت و غیره تبدیل می شود.
PVC  3  پلاستیک کد 3: پلی وینیل کلوراید سخت بازیافت می شود. با آنكه محیط زیست 
و سلامت افراد را به خطر می اندازد، هنوز در همه جا در لوله ها، میزها، اسباب بازی و بسته بندی و 
غیره به چشم می خورد، PVC بازیافت شده به عنوان کف پوش، سرعت گیر، پنل و گل پخش کن 

ماشین استفاده می شود. 
LDPE 4  پلاستیک کد 4: پلی اتیلن با غلظت پایین است. ویژگی آن قابل انعطاف بودنش 
به کار  خشكشویی  کاورهای  فشاری،  قوطی های  بسته بندی،  شیرینی،  نخ های  در  معمولاً  است. 
می رود. بعد از بازیافت به عنوان بسته های حمل نامه، سطل های زباله، سیم بند و غیره استفاده 

می شود.
pp 5 پلاستیک کد 5: پلی پروپیلن با غلظت پایین و در برابر حرارت فوق العاده مقاوم است. 
و  راهنمایی  بازیافت شده در چراغ   PP استفاده می شود.  و قوطی  بطری  نی، درهای  به عنوان 

پارو، جای پارک دوچرخه و قفسه های کشویی کاربرد دارد. رانندگی، 
PS 6  پلاستیک کد 6: پلی استایرن که فوم معروف است، در ظروف یک بار مصرف دردار 
و غیره به کار می رود. فوق العاده سبک ولی حجیم است. PS به دلیل آنكه گرما را زیاد منتقل 
اما  نیست،  بازیافت شهرداری ها  برنامه های  ماده جزو  این  آنكه  با  دارد.  زیادی  کاربرد  نمی کند، 

تبدیل شود. پلاستیكی  و ظروف  تخم مرغ، خط کش  شانه های  عایق های حرارتی،  به  می تواند 
از  ترکیبی  می توانند  اورتان  پلی  مانند  پلاستیک ها  سایر   :7 کد  پلاستیک  موارد  سایر   7
زین  از  هرچیز  می توانند   7 کد  با  محصولات  نیستند،  بازیافت  جزو  باشند.  فوق  پلاستیک های 
دوچرخه گرفته تا ظرف های 5 گالنی را شامل شوند. بسیاری از بازیافت کنندگان، پلاستیک با 
این کد را قبول نمی کنند، اما رزین این پلاستیک ها قابل تبدیل به الوارهای پلاستیكی و مواد 

هستند. سفارشی 
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دقت و توجه به هنگام حمل بار

نکات ایمنی حمل با جرثقیل

اطمینان از تحمل بار توسط زنجیر یا تسمه

اطمینان از محكم بودن تسمه یا زنجیر

دقت و توجه در نحوه صحیح انتقال بار

جدول مقادیر مجاز حد تماس شغلی صدا

تراز فشار صوت به dBAمدت مواجهه در روز

80ساعت 24

82ساعت16

85ساعت8

88ساعت4

91ساعت2

94ساعت1

97دقیقه30

100دقیقه15
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 جدول حدود مجاز مواجهه مواد شیمیایی

نام علمی ماده شیمیایی
وزن 

مولکولی

حد مجاز مواجهه شغلی
مبنای تعیین حد مجاز مواجههنمادها

TWASTEL/C

سرب و ترکیبات معدنی آن
 Lead and inorganic

compounds as Pb

207/20
اختلالات سیستم اعصاب محیطی و A3؛BEL ـmg/m3 0/50متفاوت

مرکزی؛  اثرات خونی

کرومات سرب ؛
Lead chromate as Pb 323/220/50 mg/m3

0/012 mg/m3
ـ
ـ

BEL؛ A2
A2

آسیب سیستم تولید مثل  در مردان و 
اثرات ناقص  زایی؛ انقباض عروق

لیندان
Lindane290/850/5 mg/m3ـA3 آسیب کبدی؛ اختلال سیستم اعصاب پوست؛

مرکزی

هیدرید لیتیم
Lithium hydride7/950/025 mg/m3تحریک قسمت فوقانی تنفسی؛ پوست ــ

و چشم

هیدروکسید لیتیم
Lithium hydroxide23/951ـ mg/m3ــ

 جدول تجهیزات حفاظت از گوش

مشخصات و ویژگینوع گوشی

حفاظ روگوشی
)Ear muff( .این نوع گوشی ها کاملًا لالۀ گوش را می پوشانند

حفاظ توگوشی
)Ear plugs( 

قرار  گوش  کانال  داخل  در  حفاظتی  گوشی های  نوع  این 
می گیرند، آنها به صورت یكبار مصرف و چندبار مصرف در 

بازار عرضه می شوند.

حفاظ های توأم یا ترکیبی
)Semi-insert(

نوع  این  است.  توگوشی  و  روگوشی  حفاظ  از  ترکیبی 
گوشی ها مانند حفاظ توگوشی در داخل کانال گوش قرار 
می گیرند، با این تفاوت که انتهای هر یک از توگوشی های 
چپ و راست، با استفاده از یک پیشانی بند سفت و سخت، 

به یكدیگر اتصال دارند.

کلاه محافظ
)Helmet ear muffs(

صدمات  نیز  سر  به  است  ممكن  که  مشاغل  برخی  برای 
صوت  انتقال  کنترل  برای  همچنین  و  کند  وارد  مكانیكی 
از طریق جمجمه به گوش داخلی و حفاظت بافت مغز در 
برابر صدمات موج صوتی، گروهی از حفاظ های شنوایی را به 

صورت کلاه محافظ عرضه نموده اند.
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جدول شاخص هوای پاک

رنگ  هاسطح اهمیت بهداشتی شاخص کیفیت هوا

وقتی که شاخص کیفیت هوا در گستره 
زیر است:

و با رنگ زیر نمایش می دهیم:کیفیت هوا را این گونه توصیف می کنیم:

سبزخوب0-50

زردمتوسط51-100

نارنجیناسالم برای گروه های حساس101-150

قرمزناسالم151-200

بنفشخیلی ناسالم201-300

خرماییخطرناکبالاتر از 300

استاندارد کیفیت هوا 
)اولیه(

استاندارد کیفیت هوا 
آلاینده هادوره ارزیابی )ثانویه(

ppm9ppm9غلظت میانگین 8 ساعته MaxCo

ppm1/0ppm0/14میانگین 24 ساعتهSo2

ppm0/24ppm0/24)6-9 صبح(میانگین 3 ساعتهHC )NMHC(

ppm0/05ppm0/05میانگین سالانهNo2

µgr/m3150µgr/m3260میانگین 24 ساعتهPM
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سردرد

دردهای 
عضلانی و

 استخوانی 

خستگی
 مزمن

تورم گلو و
سرماخوردگی

سوزش 
ریزش مومعده

ضعف سیستم 
ایمنی )ابتلای دائمی به 

انواع بیماری ها(

تپش قلب )خطر 
سکته در سنین  بالا(

مشکلات
    جسمی
 ناشی از

 استرس طولانی

افسردگی

احساس ناامیدی

گوشه گیری
 عدم لذت از 

زندگی

 پرخاشگریبدبینی

بی اشتیاقی به کاربی حوصلگی

مشکلات روانی 
ناشی از استرس طولانی

 اثرات فیزیکی استرس بر بدن

اثرات روانی استرس بر بدن
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عدم اعتماد
 به نفس

داشتن مسئولیت 
بیش ازحد توان

مشکلات جسمی 
تغذیه)مثل لکنت زبان(

ترس )از شکست یا 
انتقاد(

بد بینی

خجالتی بودن مشکلات خانوادگی

 دلایل فردی ایجاد 
استرس

لرزش اندام ها

 پرخاشگری

بی خوابیبی اشتهایی

دردهای عضلانیتغییر دمای بدن

بی حوصلگیسردرد

 نشانه های
 استرس
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1

3 5

7

9

2 4 6

8

ارگونومی

ارگونومی: به کارگیری علم درباره انسان در طراحی محیط کار است و سبب بالا رفتن سطح ایمنی، 
بهداشت، تطبیق کار با انسان بر اساس ابعاد بدنی فرد و در نهایت رضایت شغلی و بهبود بهره وری می شود.

الف ـ کار سبک                       ب ـ کار سنگین
انجام بیشتر کارها در سطح آرنج راحت تر است

در کارهای نشسته، ارتفاع سطح کار باید 
در حدود آرنج باشد.

اثر وضعیّت بدن) پشت خم شده( روی ستون فقرات

بلندکردن و جابه جایی اجسام )به وضعیت سر،کمر، دست،زانو و پا توجه کنید(

جابه جایی و گذاشتن اجسام )به وضعیت سر،کمر، دست،زانو و پا توجه کنید(
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وضعیت صحیح بدن هنگام کار با رایانه

وضعیت های ناصحیح کاری
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محاسبه حد مجاز حمل دستی بار

4ـ اگر فرد بیش از 45 درجه در هنگام بلند کردن بار بچرخد 
0/85 مقدار 0/85 را انتخاب کنید.  
در غیر این صورت      1/0

زیر  فرمول  در  را   4 تا   2 گام های  در  شده  انتخاب  اعداد  5 ـ 
جایگذاری کنید.

ـــــــ × ـــــــ × ـــــــ =حد مجاز بلندکردن بار
گام 4      گام 3       گام 2

6 ـ آیا وزن بار بلندشده کمتر از محدوده مجاز است؟)با گام 
1مقایسه  شود(

بله: خطری وجود ندارد
خیر: خطر وجود دارد

تعداد دفعات بلند کردن بار دقیقه
چند ساعت در روز

1ساعت
 یا کمتر

1 تا 2 
ساعت

2 ساعت 
یا بیشتر

1/00/950/85یک بار بلند کردن بار بین 2تا5 دقیقه
0/950/90/75یک بار بلند کردن بار در هر دقیقه

20/90/850/65 تا 3 بار بلند کردن بار در هر دقیقه
40/850/70/45 تا 5 بار بلند کردن بار در هر دقیقه
60/750/50/25 تا 7 بار بلند کردن بار در هر دقیقه
80/60/350/15 تا 9 بار بلند کردن بار در هر دقیقه

0/30/20/0بیش از10 بار بلند کردن بار در هردقیقه

شرکت          

شغل           

1ـ وزن بار مورد نظر را وارد کنید.
Kg   وزن بار

2ـ با توجه به موقعیت دست فرد در زمان شروع 
اعداد درون  از  )پایین آوردن(، یکی  بلند کردن 

مستطیل های زیر را انتخاب کنید.

برآورد کننده 

تاریخ             

و  دقیقه  هر  در  بار  کردن  بلند  دفعات  تعداد  به  توجه  با  3ـ 
می شود  بار  کردن  بلند  صرف  روز  طول  در  که  زمانی  مدت  نیز 

)برحسب ساعت( عدد موردنظر را از جدول انتخاب کنید.

نکته: برای بلند کردن بار به میزان کمتر از یک بار در 5 دقیقه 
مقدار عدد 1 را در نظر بگیرید.

29      18             13  

30      27             18

31      22             15

18             

3231

کیلوگرمکیلوگرمکیلوگرم

بالای شانه

کمر تا شانه

زانو تا کمر

زیر زانو

موقعیت دست فرد 
)سانتی متر( نزدیکمتوسطدور

30170

اگر شغلی مستلزم بلند کردن بارهایی با وزن های مختلف و / یا از مكان های متفاوت باشد، مراحل 
1 تا 5 را مطابق نكات زیر انجام دهید. 

1 بررسی بدترین دو حالت بلند کردن ـ بیشترین وزن باری که توسط فرد بلند می شود و بلند 

کردن بار در بدترین وضعیت بدنی
2 بررسی متداول ترین روش انجام بلند کردن بار که معمولاً اجرا می شود. در گام 3، از فرکانس 

و مدت زمان تمام بارها جهت بلند کردن در یک روز عادی کاری استفاده کنید.

توجه

نحوه محاسبه حد مجاز بلند کردن بار
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حدود مجاز توصیه شده در خصوص نیروی کشیدن و هل دادن بار در راستای افقی

نیروهایی که نباید  از آن تجاوز کرد شرایط
)بر حسب کیلوگرم(

مثال هایی از نوع کار

الف( وضعیت ایستاده
1ـ تمام بدن در کار دخالت دارد

حمل بار با فرغون23 کیلوگرم نیرو

2ـ عضلات اصلی دست و شانه 
دست ها کاملًا کشیده  شده اند

خم شدن بر روی یک مانع برای حرکت  یک شيء 11 کیلوگرم نیرو
یا هل دادن یک شيء در ارتفاع بالاتر از شانه

برداشتن یا جابه جا کردن یک قطعه از دستگاه 19 کیلوگرم نیروب( زانو زدن
هنگام تعمیر و نگهداری 

جابه جا  کردن اشیا در محیط های کاری سربسته 
نظیر تونل ها یا کانال های بزرگ

کارکردن با یک فرم عمودی نظیر دستگیره های 13 کیلوگرم نیروج( در حالت نشسته
کنترل در ماشین آلات سنگین، برداشتن و گذاشتن 

سینی های با محصول بر روی نوار نقاله

حدود مجاز توصیه شده در خصوص نیروی کشیدن و هل دادن بار در راستای عمودی

نیروهایی که نباید  از آن تجاوز کرد شرایط
)بر حسب کیلوگرم(

مثال هایی از نوع کار

کشیدن اجسام به سمت پایین در 
ارتفاع بالای سر

55 کیلوگرم نیرو
60 کیلوگرم نیرو

کارکردن یا سیستم کنترل گرفتن قلاب نظیر 
دستگیره ایمنی یا کنترل دستی به کار انداختن یک 
جرثقیل زنجیری گیره های برقی، سطح گیره قطری 

کمتر از 5 سانتی متر باشد.

کشیدن به سمت پایین تا ارتفاع 
شانه

به کار انداختن کنترل، گرفتن قلاب22 کیلوگرم نیرو

 ) 10 in( 25 cm کشیدن به سمت بالا
بالای سطح زمین

ارتفاع آرنج
ارتفاع شانه

27 کیلوگرم نیرو
15 کیلوگرم نیرو
7/5 کیلوگرم نیرو

بلند کردن یک شيء با یک دست 
بلند کردن در یا درپوش

فشار دادن به سمت پایین تا 
ارتفاع آرنج

بسته بندی کردن باربندی، مهر و موم کردن بسته ها29 کیلوگرم نیرو

فشار دادن به سمت بالا تا ارتفاع 
شانه

بلند کردن یک گوشه یا انتهای شيء نظیر یک لوله 20کیلوگرم نیرو
یا تیر آهن، بلند کردن یک شيء تا قسمت بالای 

تخته
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شایستگی های غیر فنی

فصل 5
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شایستگی های غیر فنی

شایستگی های 
غیرفنی

ارتباط 
مؤثر

سواد 
اطلاعاتی

تفکر

نوآوری و 
کارآفرینی

کار 
تیمی

مدیریت 
منابع

ویژگی شخصیتی 
و اخلاق حرفه ای

مدیریت کار و 
کیفیت

یادگیری 
مادام العمر

یادگیری	

توسعه	شایستگی	و	دانش

ایفای	نقش	در	تیم

شرکت	در	اجتماعات	
و		فعالیت	ها

رهبری	تیم	

احترام	گذاشتن	

به		ارزش	دیگران

مدیریت	زمان	

مدیریت	مواد	

مدیریت	منابع	مالی	

مدیریت	منابع	انسانی

درستکاری	و	کسب	حلال

مسئولیت	پذیری	

تعالی	فردی

اجتماعی	بودن

مهارت	گوش	دادن	

مذاکره

جمع	آوری	اطلاعات	

سامان	دهی	اطلاعات

تفسیر	و	تبادل	اطلاعات

کاربرد	فناوری	اطلاعات

تفکر	انتقادی

تفکر	خلاق

تفکر	سیستمی

درک	درست	از	سیستم

تنظیم	و	اصلاح	عملکرد
بهبود	عملکرد

تفکر	منطقی

استدلال	
تصمیم	گیری	
حل	مسئله

آموزش 
دیگران

مستندسازی

انتخاب	فناوری	مناسب

به	کارگیری	فناوری	مناسب

نگه	داری	فناوری

کاربرد فناوری

محاسبه و 
ریاضی

	خود	مدیریتی

	مدیریت	کارها	و	پروژه	ها

	مدیریت	کیفیت
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کارنامک
]نام و نام خانوادگی کارجو[
تلفن	تماس:	]....0912333[

	]youremail@adomain.ext[	:رایانامه
متولد:	]سال[

ساکن:	]شهر[	ـ	]محدوده[

سوابق تحصیلی
کاردانی	]نام	رشته	تحصیلی[	ـ	دانشگاه	]نام	دانشگاه[	]تاریخ	شروع	دوره[	الی	]تاریخ	

دانش	آموختگی[
	]اختیاری:	ذکر	مختصر	دروس	اصلی	گذرانده	شده	یا	تحقیقات	انجام	شده	...[

	]اختیاری:	معدل[
دیپلم	]نام	رشته	تحصیلی[	ـ	هنرستان	]نام	هنرستان[

	]اختیاری:	ذکر	مختصر	دروس	اصلی	گذرانده	شده	یا	تحقیقات	انجام	شده	...[
	]اختیاری:	معدل[

سوابق حرفه ای
]سمت[ ـ ]نام شرکت، مؤسسه یا سازمان[ ـ ]شهر[

	]توضیح	مختصر	مسئولیت	های	کاری	...[
	]توضیح	مختصر	کارها	و	اقدامات	انجام	شده	در	یک	الی	دو	خط	...[	]ماه	و	سال	شروع	کار[	الی	

]ماه	و	سال	اتمام	کار[
]سمت[ ـ ]نام شرکت، مؤسسه یا سازمان[ ـ ]شهر[

	]توضیح	مختصر	مسئولیت	های	کاری	...[
	]توضیح	مختصر	کارها	و	اقدامات	انجام	شده	در	یک	الی	دو	خط	...[	]ماه	و	سال	شروع	کار[	الی	

]ماه	و	سال	اتمام	کار[

مهارت ها
مهارت های نرم افزاری

	]ذکر	نام	نرم	افزار	در	هر	خط	و	تشریح	میزان	آشنایی	...[
آشنایی با زبان های خارجی

	]ذکر	نام	زبان	مربوطه	ضمن	مشخص	نمودن	میزان	آشنایی	در	زمینه	محاوره	و	مکاتبه	...[
سایر مهارت ها

	]ذکر	سایر	مهارت	ها	مانند	تخصص	های	فنی،	مهارت	های	فردی	و	غیره	و...[
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نمونه نامه درخواست شغل
مدیر محترم ...............

شرکت الف
موضوع: درخواست استخدام

با	سلام	و	احترام،
بدین	وسیله	پیرو	درج	آگهی	استخدام	آن	شرکت	در	نشریه	..............	مورخ	.................	جهت	همکاری	
در	بخش	...........	آن	شرکت،	به	پیوست	مشخصات	و	سوابق	شغلی	خود	)کارنامک(	خود	را	برای	اعلام	

آمادگی	جهت	همکاری	تقدیم	می	دارم.
امیدوارم	ویژگی	های	اینجانب	از	جمله،	تحصیل	در	رشته	..................	و	گذراندن	دوره	های	....................	
و	داشتن	مهارت	های	ارتباطی	قوی،	اعتماد	به	نفس	بالا	و	اشتیاق	به	یادگیری	مداوم	و	به	روز	نمودن	
اطلاعات	شغلی	مورد	توجه	آن	مدیریت	محترم	قرار	گیرد	و	فرصتی	را	فراهم	سازد	تا	بتوانم	انتظارات	

و	خدمات	مورد	نظر	آن	شرکت	را	برآورده	سازم.
ضمن	آرزوی	توفیق	و	بهروزی	برای	جنابعالی،	از	وقتی	که	به	بررسی	کارنامک	اینجانب	اختصاص	
می	دهید	سپاسگزارم	و	آمادگی	خود	را	جهت	حضور	در	آن	شرکت	برای	ارائه	سایر	اطلاعاتی	که	لازم	

باشد	و	آشنایی	بیشتر	اعلام	می	دارم.

با تشکر و احترام
نام و نام خانوادگی
امضا



109

نمونه قرارداد کار
این	قرارداد	به	موجب	ماده	)10(	قانون	کار	جمهوری	اسلامی	ایران	و	تبصره	)3(	الحاقی	به	ماده	)7(	
	مصوب	 قانون	کار	موضوع	بند	)الف(	ماده	)8(	قانون	رفع	برخی	از	موانع	تولید	و	سرمایه	گذاری	صنعتی	ـ
25/				1387/8	مجمع	تشخیص	مصلحت	نظام	بین	کارفرما	/	نماینده	قانونی	کارفرما	و	کارگر	منعقد	می	شود.

	مشخصات طرفین: 1
کارفرما/نماینده قانونی کارفرما

آقای/خانم/	شرکت	................................	فرزند	....................	شماره	شناسنامه/	شماره	ثبت	..........................

به	نشانی:	......................................................................................................................................................................
کارگر

آقای/خانم	.................................	فرزند	............................	متولد............................	شماره	شناسنامه.................

شماره	ملی	...................................	میزان	تحصیلات	.............................	نوع	و	میزان	مهارت............................

به	نشانی:	......................................................................................................................................................................
	نوع قرارداد:												دائم																								موقت																						کارمعین 2

	نوع کار یا حرفه یا حجم کار یا وظیفه ای که کارگر به آن اشتغال می یابد: 3
......................................................................................................................................................................................

	محل انجام کار:	............................................................................................................................................ 4

	تاریخ انعقاد قرارداد:	..................................................................................................................................... 5

	مدت قرارداد:	............................................................................................................................................... 6

	ساعات کار:	....................................................................................................................................................... 7

میزان	ساعات	کار	و	ساعت	شروع	و	پایان	آن	با	توافق	طرفین	تعیین	می	گردد.	ساعات	کار	نمی	تواند	
بیش	از	میزان	مندرج	در	قانون	کار	تعیین	شود	لیکن	کمتر	از	آن	مجاز	است.

	حق السعی: 8

الف(	مزد	ثابت/	مبنا/	روزانه/	ساعتی	........................	ریال	)حقوق	ماهانه:	.............................	ریال(
ب(	پاداش	افزایش	تولید	و	یا	بهره	وری	........................................	ریال	که	طبق	توافق	طرفین	قابل	پرداخت	است.
ج(	سایر	مزایا	...............................................................................................................................................................

	حقوق و مزایای کارگر:	به	صورت	هفتگی/	ماهانه	به	حساب	شماره	..........................	نزد	بانک	 9
..............	شعبه	..............................	توسط	کارفرما	یا	نماینده	قانونی	وی	پرداخت	می	گردد.

10	بیمه: به	موجب	ماده	)148(	قانون	کار،	کارفرما	مکلف	است	کارگر	را	نزد	سازمان	تأمین	اجتماعی	
و	یا	سایر	دستگاه	های	بیمه	گر	بیمه	نماید.

	عیدی و پاداش سالانه:	به	موجب	ماده	واحده	قانون	مربوط	به	تعیین	عیدی	و	پاداش	سالانه	 11
کارگران	شاغل	در	کارگاه	های	مشمول	قانون	کار	ـ	مصوب	1370/12/6	مجلس	شورای	اسلامی،	
به	ازای	یک	سال	کار	معادل	شصت	روز	مزد	ثابت/مبنا	)تا	سقف	نود	روز	حداقل	مزد	روزانه	قانونی	
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کارگران(	به	عنوان	عیدی	و	پاداش	سالانه	به	کارگر	پرداخت	می	شود.	برای	کار	کمتر	از	یک	سال،	
میزان	عیدی	و	پاداش	و	سقف	مربوط	به	نسبت	محاسبه	خواهد	شد.

12	حق سنوات و یا مزایای پایان کار: به	هنگام	فسخ	یا	خاتمه	قرارداد	کار	حق	سنوات،	مطابق	قانون	
و	مصوبه	مورخ	87/8/25	مجمع	تشخیص	مصلحت	نظام	به	نسبت	کارکرد	کارگر	پرداخت	می	شود.

13	شرایط فسخ قرارداد: این	قرارداد	در	موارد	ذیل،	هر	یک	از	طرفین	قابل	فسخ	است.
فسخ	قرارداد	........................	روز	قبل	به	طرف	مقابل	کتباً	اعلام	می	شود.

.....................................................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................................................
	....................................................................................................................................................................................

14	سایر	موضوعات	مندرج	در	قانون	کار	و	مقررات	تبعی	از	جمله	مرخصی	استحقاقی،	کمک	هزینه	
مسکن	و	کمک	هزینه	عائله	مندی	نسبت	به	این	قرارداد	اعمال	خواهد	شد.

15		این	قرارداد	در	چهار	نسخه	تنظیم	می	شودکه	یک	نسخه	نزد	کارفرما،	یک	نسخه	نزد	کارگر،	یک	
نسخه	به	تشکل	کارگری)	در	صورت	وجود(	و	یک	نسخه	نیز	توسط	کارفرما		از	طریق	نامه	الکترونیکی	

یا	اینترنت	و	یا	سایر	طرق	به	اداره	کار	و	امور	اجتماعی	محل	تحویل	می	شود.

محل امضای کارفرما                                            محل امضای کارگر
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5 - ترکیب و ادغام4 - نامتقارن سازي3- کیفیت موضعی2- استخراج1 - جداسازی

10 - اقدام پیشاپیش9 - مقابله پیشاپیش8- جبران وزن7 - تودرتو بودن6 - چند کاربردي

15- پویایی14 - انحنا دادن13 - تغییر جهت12 - هم سطح سازي11-حفاظت  پیشاپیش

کمي   کمتر،  کمي   -16
بیشتر

17 - حرکت به بعدي 
جدید

20 - تداوم کار مفید19 - عمل دوره ای18- لرزش و نوسان

25- خدمت دهی به خود24- واسطه تراشي23- بازخورد22- تبدیل ضرر به سود21- حمله سریع

30- پوسته و پرده نازک29- ساختار بادي یا مایع28- تعویض سیستم27- یکبار مصرفي26- کپی کردن

33- همــجنس و 32- تعویض رنگ31 - مواد متخلخل
همگن سازی

35- تغییر ویژگي 34- ردکردن و باز سازی

37- انبساط حرارتی36 - تغییر حالت
 

38 - اکسید کننده 
قوی

40 - مواد مرکب39 - محیط بی اثر

)TRIZ( اصول حل مسئله ابداعي
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 متغیرها در حل مسئله ابداعي
قدرت	یا	توان21وزن	جسم	متحرک1

تلفات	انرژی22وزن	جسم	ساکن2

ضایعات	مواد23طول	جسم	متحرک3

اتلاف	اطلاعات24طول	جسم	ساکن4

تلفات	زمان25مساحت	جسم	متحرک5

مقدار	مواد26مساحت	جسم	ساکن6

قابلیت	اطمینان27اندازه	و	حجم	جسم	متحرک7

دقت	اندازه	گیری28اندازه	و	حجم	جسم	ساکن8

دقت	ساخت29سرعت9

عوامل	زیان	بار	خارجی	مؤثر	بر	جسم30نیرو10

اثرات	داخلی	زیان	بار31تنش	/	فشار11

سهولت	ساخت	یا	تولید32شکل12

سهولت	استفاده33ثبات	و	پایداری	جسم13

سهولت	تعمیر34استحکام14

قابلیت	سازگاری35دوام	جسم	متحرک15

پیچیدگی	وسیله	یا	ابزار36دوام	جسم	غیرمتحرک16

پیچیدگی	کنترل	یا	دشواری	عیب	یابی37دما17

سطح	خودکار	بودن	)اتوماسیون(38روشنایی18

بهره	وری39انرژی	مصرفی	جسم	متحرک19

	 انرژی	مصرفی	جسم	ساکن20

تکنیک خلاقیت اسکمپر

ترکیب کردن
جایگزینی

بازآرایی

 انطباق با تغییر

اصلاح کردن

استفاده های دیگر
حذف کردن

بزرگ یا کوچک کردن

معکوس کردن
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مدل ایجاد تفکر انتقادی

کجا؟ چرا؟
چه زمانی؟چه کسی؟

چه چیزی؟ چطور؟

پیامد حل نشدن؟
چه پیامدی دارد؟

راه حل چیست؟

موضوع / مسئله

توصیف

ارزیابی

تجزیه و تحلیل

فعالیت های پیشبرد، ترویج و توسعه فروش

پیشبرد فروش ویژه مشتریان

محیط	داخلی	فروشگاهمسابقه	و	برنامه	های	انگیزشی	نمونه	های	رایگان

تبلیغات	نمایشیتخفیف	های	تجاری	کوپن

استندها	در	محل	خریدپوسترها	و	استندهاامتیازهای	ویژه

تخفیف	قیمتیبرنامه	های	آموزشیمسابقه	ها	و	قرعه	کشی	ها

مارک	گذاری	خصوصی	نمایشگاه	های	تجاریبازپرداخت	و	استرداد	وجه

فروش	آنلاینتبلیغات	مشترکبسته	های	پاداش

تخفیف	قیمتی

پیشبرد رده فروشانپیشبرد فروش تجاری

پیشبرد فروش

چند	کالا	به	یک	قیمت	

برنامه	های	وفاداری

الف( مدل کسب و کار

ارتباط	با	مشتریان

بخش	مشتریان
	فعالیت	های	کلیدی

شریک	یابی
	منبع	یابی																

	ساختار	هزینه	ها

ارزش	پیشنهادی
کانال	توزیع
درآمدزایی
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بخش مشتریان

برای	چه						افرادی				ارزش	آ	فرینی	
می	کنیم؟	

مهم	ترین	مشتریان	ما	چه	افرادی	
هستند؟

ارتباط با مشتریان
مشتریان	مختلف	انتظار	برقراری	
و	حفظ	چه	نوع	رابطه	ای	را	از	ما	

دارند؟
کــدام	یک	از	آنهــا	برقــرار	شده	

است؟
اجزای	 با	کل	 روابط	چگونه	 این	
تلفــیق	 ما	 کســـب	و	کار	 مدل	

می	شوند؟
هزینه	آنها	چقدر	است؟

		
درآمدزایی

واقعاً	 بهایی	 چه	 به	 ما	 مشتریان	
پول	می	دهند؟	آنها	در	حال	حاضر	
چه	بهایی	می	پردازند؟	آنها	در	حال	
می	پردازند؟	 را	 بها	 چگونه	 حاضر	
چگونه	 که	 می	دهند	 ترجیح	 آنها	
بپردازند؟	هر	جریان	درآمد	چگونه	

به	درآمد	کل	کمک	می	کند؟

منبع یابی
ارزش	 برای	 اصلی	 منابع	
پیشنهادی،	کانال	توزیع،	ارتباط	
چه	 درآمد	زایی	 و	 مشتری	 با	

هستند؟

ارزش پیشنهادی
ارائه	 مشتریانمان	 به	 ارزشی	 چه	
مسائل	 از	 کدام	یک	 می	دهیم؟	
می	کنیم؟	 حل	 را	 مشتریانمان	
)محصولات	 ما	 پیشنهادی	 بستۀ	
به	مشتریان	مختلف	 و	خدمات(	
نیازهای	 از	 کدام	یک	 چیست؟	

مشتریان	را	برطرف	می	کنیم؟

کانال توزیع
از	طریق	چه	کانال	هایی	می	توانیم	
به	بخش	مشتریان	دسترسی	پیدا	
کنیم؟	در	حال	حاضر	چگونه	به	

آنها	دسترسی	داریم؟	
یکپارچه	 چطور	 ما	 کانــال	های	

شده	اند؟
عملکرد		کدام	یک	بهتراست؟

پرهزینه	ترین			کانا	ل	ها	کدام	اند؟
چطور	آنها	را	با	نیاز	های	مشتریان		

هماهنگ		می	کنیم؟

شریک یابی
شرکای	کلیدی	و	تأمین	کنندگان	

کلیدی	ما	چه	کسانی	هستند؟	
منابع	اصـــلی	به	دست	آمـــده	از	

شرکایمان	کدام	اند؟	
فعالیت	های	اصلی	انجام	شده	توسط	

شرکایمان	کدا		م	اند؟

       فعالیت های کلیدی

با	 ارتباط	 توزیع،	 کانال	 پیشنهادی،	 ارزش	 برای	 اصلی	 فعالیت	های	
مشتری	و	درآمدزایی	چه	هستند؟

       ساختار هزینه ها

مهم	ترین	هزینه	های	اصلی	ما	در	مدل	کسب	و	کار	کدام	اند؟
ما	 اصلی	 فعالیت	های	 ما	کدام	اند؟	گران	ترین	 اصلی	 منابع	 گران	ترین	

کدام	اند؟

ب( بوم کسب و کار

مهارت های کارآفرینی:ویژگی های کارآفرین
  نظم درونی )خودنظمی(

  توانایی پذیرش خطر
  خلاقیت و نوآوری

  گرایش به تغییر
  پشتکار

مهارت های فنی:
  توانایی انجام عملیات )اجرایی(

  ارتباط اثربخش
  طراحی

  تحقیق و توسعه
  مشاهده فعالانه محیط

مهارت های مدیریتی:
  برنامه ریزی

  تصمیم گیری
   انگیزش
  بازاریابی

  مدیریت مالی
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مراحل ثبت کردن و ایجاد یک شرکت دانش بنیان 

من می خواهم یک شرکت 
دانش بنیان داشته باشم!!!

زمینه  در  توسعه  و  تحقیق 
تخصص  مورد علاقه 

 آیا کالا / خدمت مورد نظر در 
لیست دانش بنیان است؟؟؟             

بازدید  و  ارزیابی مستندات 
شرکت  از  کارگزار  حضوری 

و اعلام نتیجه به کارگروه!!!

اعلام نتیجه نهایی تأییدیه 
دانـش بنیان شـدن توسط 

کارگروه ارزیابی به شرکت 

بله

بله

بله

بله

بله

بله

بله

بله

بله

خیر

خیر

خیر

خیر خیر

آیا شرکت ثبت شده دارم؟؟؟ 
یک شرکت در موضوع مورد علاقه 

ثبت می کنم!!!

از  جدید  خدمت   / کالا  تأییدیه 
و تشخیص  ارزیابی  کارگروه  طرف 
صلاحیت شرکت های دانش بنیان!!! 

تأییدیه  کارگزار  معرفی  و  تعیین 
طـرف  از  دانش بنیان  صلاحــیت 

کارگروه  ارزیابی 

تجدیدنظر  درخواست  و  اعتراض 
برای دانش بنیان شدن

قابلیت با  خدمت   / کالا  یک  شرکت   آیا 
دانش بنیان شدن تولید ارائه می کند؟؟

تکمیل فرم پیشنهاد کالا / خدمات جدید 
برای اضافه شدن در فهرست دانش بنیان

 ارسال اطلاعات تکمیلی به کارگزار 
تعیین شده 

با  دارم  دانش بنیان   من یک شرکت 
حمایت های متعدد 

و  درخواستی  اطلاعات  تکمیل  و  سامانه  به  ورود 
ارسال نهایی درخواست بررسی به کارگروه 

صلاحیت  تشخیص  و  ارزیابی  سامانه  به  مراجعه 
شرکت های دانش بنیان و دریافت نام کاربری و رمز عبور

معافیت های گمرکی کریدور صادرات

تسهیلات مالی لیزینگ محصولات

معافیت های سربازی معافیت های مالیاتی

بله

بلهخیر

بله

بله
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انواع معاملات رقابتی
روش مناقصه

و	 رقابت	 به	 را	 یا	خدمت	موردنیاز	خود	 روشی	است	که	در	آن	سازمان	های	عمومی،	خرید	کالا	
با	اشخاص	حقوقی	یا	حقیقی	که	کمترین	قیمت	یا	مناسب	ترین	شرایط	را	 مسابقه	می	گذارند	و	

پیشنهاد	می	کنند،	معامله	می	نمایند.
روش مزایده   

یکی	دیگر	از	روش	های	پیش	بینی	شده	در	قانون	محاسبات	عمومی،	روش	مزایده	است	که	برای	
انعقاد	پیمان	های	عمومی	می	باشد.

مزایده	ترتیبی	است	که	در	آن	اداره	و	سازمان،	فروش	کالاها	و	خدمات	یا	هر	دو	را	از	طریق	درج	
آگهی	در	روزنامه	کثیرالانتشار	و	یا	روزنامه	رسمی	کشور	به	رقابت	عمومی	می	گذارد	و	قرارداد	را	با	

شخصی	که	بیشترین	بها	را	پیشنهاد	می	کند،	منعقد	می	سازد.

مراحل دریافت پروانه کسب

مراجعه	به	اتحادیه	مربوط

تقاضای	پروانه	کسب

	ارائه	مدارک	شامل:	

فتوکپی	از	تمام	صفحات	شناسنامه 	کارت	پایان	خدمتمدرک	تحصیلی

12	قطعه	عکس	4×3	کارت	ملی

		ارائه	تأییدیه	اماکنارائه	تأییدیه	عدم	اعتیاد

سند	اجاره	نامه	یا	مالکیت	محل	کسب

ارائه	آزمون	فنی	برای	صنوف	مشمول

	بازرسی	محل	کسب

ارائه	معاینه	پزشکی	و	بهداشت	صنوف	مشمول

ارائه	تأییدیه	عدم	سوء	پیشینه

ارائه	تأییدیه	شهرداریارائه	تأییدیه	دارایی

ارائه	فیش	ابطال	تمبر	پروانهارائه	فیش	تعویض	پروانه	

ارائه	فیش	بازرگانی	تمرکز	وجوه

صدور	پروانه	کسب

ارائه	تأییدیه	مجمع
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اسناد تجاری   
	تعریف سفته

سفته	یا	سند	طلب	از	نظر	لغوی	چیزی	است	که	کسی	برحسب	آن	از	دیگری	به	رسم	عاریت	یا	
قرض	بگیرد	و	در	شهری	دیگر	یا	مدتی	بعد،	آن	را	مسترد	دارد.	
قانون	تجارت	ایران،	سفته	را	به	طریق	زیر	تعریف	نموده	است:	

»سفته	سندی	است	که	به	موجب	آن	امضاکننده	تعهد	می	کند	مبلغی	در	موعد	معین	یا	عندالمطالبه	
در	وجه	حامل	یا	شخص	معینی	و	یا	به	حواله	کرد	آن	شخص	کارسازی	نماید«.	)مفاد	ماده	307(

	چک
چک		نوشته	اي	است	که	به	موجب	آن	صادرکننده	وجوهي	را	که	نزد	محال	علیه	دارد	کلًا	یا	بعضاً	

مسترد	یا	به	دیگری	واگذار	نماید.	
در	چک	باید	محل	و	تاریخ	صدور	قید	شده	و	به	امضاي	صادرکننده	برسد	چک	نباید	وعده	داشته	باشد.
چک	ممکن	است	در	وجه	حامل	یا	شخص	معین	یا	به	حواله	کرد	باشد	ـ	ممکن	است	به	دیگری	

منتقل	شود.
وجه	چک	باید	به	محض	ارائه	کارسازي	شود.

اگر	چک	در	وجه	حامل	باشد	کسي	که	وجه	چک	را	دریافت	می	کند	باید	ظهر	)پشت(	آن	را	امضا	
یا	مهر	نماید.
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عقود اسلامی  
اسلام	برای	همه	وجوه	زندگی	قوانینی	دارد.	وجود	اقتصاد	اسلامی	مؤید	این	مطلب	است	که	در	
حوزه	اقتصاد	معیشت	و	تأمین	رفاه	هم	روش	های	خاصی	موجود	است	که	باید	به	آنها	پرداخت،	

بانکداری	اسلامی	و	عقود	اسلامی	از	آن	دسته	هستند.
در	بینش	اسلامی،	دریافت	و	پرداخت	بهره،	تحریم	شده	است،	بنابراین	عملیات	بانکداری	باید	بدون	
بهره	انجام	شود	و	اسلام	روش	هایی	را	برای	جایگزین	کردن	بهره	پیشنهاد	می	کند	که	از	آن	جمله	

می	توان	از	عقود	اسلامی	نام	برد.
به	طورکلی	عقود	اسلامی	در	نظام	بانکی	به	چهار	گروه	تقسیم	می	شوند	که	عبارت	اند	از:

فروش اقساطی، اجاره به  شرط تملیک 
سَلَف، خرید دین، جعاله، ضمان ((

مشارکت مدنی، مشارکت حقوقی، مضاربه، 
مزارعه،  مساقات ((

عقود
مبادله	ای

عقود	
مشارکتی

سرمایه	گذاریقرض	الحسنه عقود 
اسلامی

بیمه
	بیمه	در	مواجهه	با	خطرات،	باعث	اطمینان	و	آرامش	در	زندگی	فردی	و	اجتماعی	و	اقتصادی	

می	شود.
	بیمه،	انتقال	بار	زیان	های		مالی	بر	شانه	های	شخص	دیگر	برای	ایجاد	اطمینان	خاطر	است.

افراد	شاغل	فراهم	 	بیمه	امکاني	است	که	سازمان	هاي	تأمین	اجتماعي	براي	کار	گران	و	کلیه	
آورده	است	تا	از	آنان	در	حین	کار،	بیکاري،	از	کار	افتادگي،	بازنشستگي	و	فوت	)خانواده	متوفي(	

حمایت	مالي	کند.	
	کارفرما	بنا	بر	قانون،	موظف	است	قسمتي	از	دستمزد	کارگر	را	تحت	عنوان	بیمه	و	مالیات	از	

حقوق	وي	کسر	و	به	حساب	بیمه	و	اداره	مالیات	واریز	نماید.
	حق	بیمه	اجباري	توسط	کارگر	)سهم	7	درصد(	و	کارفرما	)سهم	23	درصد(	پرداخت	مي	شود.	
		در	بیمه	خویش	فرما،	کارگر	خود	مي	تواند	با	پرداخت	مستقیم	حق	بیمه،	از	مزایاي	آن	بهره	مند	شود.	
		مالیات	به	دستمزدهایي	که	از	مقدار	مشخصي	کمتر	باشند،	تعلق	نمي	گیرد.	حداکثر	دستمزدي	

که	به	آن	مالیات	تعلق	نمي	گیرد،	ابتداي	هر	سال	توسط	دولت	تعیین	مي	شود.
انواع بیمه در محیط کار

الف:	بیمه	اجباري:	شامل	بیمه	درماني،	بیمه	بازنشستگي،	بیمه	بیکاري	و	از	کار	افتادگي،	بیمه	فوت
ب: بیمه		هاي	اختیاري:	شامل	بیمه	حوادث،	بیمه	تکمیلي	و	...

	در	حالت	کلی	بیمه	به	دو	نوع	اجتماعی	و	بازرگانی	تقسیم	می	گردد.	معمولاً	بیمه	اجتماعی،	
اجباری	است	و	بیمه	بازرگانی،	اختیاری	می	باشد.	بیمه	بازرگانی	با	توجه		به	نوع	خطر	به	دو	بخش	

بیمه	زندگی	و	بیمه	های	غیر	زندگی	تقسیم	می	شوند.
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مدیریت تولید

فرایند ساخت و تولید

     تولیدی             خدماتی

ورودی ها
مواد	خام

نیروی	انسانی
سرمایه

ماشین	آلات	و	تجهیزات
دانش	و	تکنولوژی

خروجی ها
کالا

خدمات

علائم مورد استفاده در نمودار جریان فرایند

سیستم های تولید

تصمیم گیری حرکت، حمل و 
نقل، ارسال

بازرسی در 
حین عملیات

مدت زمان انتظار، تأخیر، 
رفتن به مرحله بعد

بایگانی، انبار، 
نگهداری

بازرسی و کنترل عملیات

سیستم های تولید

تولید پیوسته 

یک	یا	چند	نوع	مواد	
اولیه	توسط	عبور	

نوبتی	از	ماشین	آلات	
تبدیل	به	محصول	

می	شوند.	مانند	کارخانه	
تولید	روغن	نباتی،	

پتروشیمی	ها،	کارخانه	
سیمان،	پالایشگاه	ها	و...

محصولات	متنوع	
براساس	درخواست	
مشتری	و	به	دلخواه	
تولید	می	شود.	مانند	

برج	سازی،	ماشین	سازی	
و	...

در	سیستم	تولید	
پروژه	ای،	در	هر	زمانی	
براساس	شرایط	مختلف	

	یک	سری	
		محصولات	مختلف	
و	متفاوتی	با	هم	

تولید	می	کنند.	مانند	
شرکت	های	دارویی	یا	

چاپ	اسکناس	و	کتاب	و...

در	سیستم	تولیدی	
انبوه،	محصولات	

محدودی	را	در	مقدار	
بسیار	زیاد	تولید	می	کنند.	
مانند	کارخانه	های	تولید	
خودرو،	خودکار،	لوازم	
خانگی	و	یا	شرکت	های	
تولیدکننده	میخ	و	پیچ	و...

تولید انبوهتولید پروژه ایتولید سفارشی
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انواع مدیریت در تولید

مدیریت زمان

وسیله	ای	جهت	
صرفه	جویی	و	

جلوگیری	از	اتلاف	
وقت،	داشتن	آمادگی	
قبلی	برای	فعالیت	ها	
و	کاهش	حجم	کار	به	

شمار	می	رود.

مدیریت مواد
اولیه

	به	منظور	جلوگیری	
از	هزینۀ	بالای	خرید	
و	حمل	و	نقل	و	
نگهداری	مواد	و	

همچنین	ممانعت	از	
اختلال	در	برنامه		ریزی	
و	تأمین	به	موقع	مواد	
اولیه	صورت	می	گیرد.

مدیریت 
ماشین آلات و 

تجهیزات

	به	منظور	تهیه	و	
تأمین	ماشین	آلات	
و	ابزارآلات	مناسب	
و	سازمان	دهی	آنها	
صورت	می	گیرد.

مدیریت مالی

عبارت	از	تأمین	
نیازهای	مالی	با	

ارزان	ترین	روش،	و	
هزینه	نمودن	منابع	
مالی	در	دسترس	به	
بهترین	شیوه	و	در	
زمان	مناسب	می	باشد.

مدیریت منابع 
انسانی

عبارت	از	شناسایی،	
انتخاب،	استخدام،	
تربیت	و	پرورش	
نیروی	انسانی	به	
منظور	دستیابی	
به	اهداف	سازمان	

می	باشد.

منابع تولید

سرمایه 
)پول( 

 
نیروی 
انسانی

 
ماشین آلات 
و تجهیزات

انرژیمواد اولیه

دانش

زمان

منابع تولید
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مدیریت زمان با ماتریس »فوری ـ مهم« 

 زمانی برای انجام آن در نظر بگیر

حذفش کن

 مهم ـ غیرضروری 

 غیرمهم ـ غیرضروری

هم اکنون انجام بده

 به دیگران محول کن

 مهم ـ ضروری

غیرمهم ـ ضروری

مراحل توسعه محصول جدید

 کشف و شناسایی ایده

معرفی به بازار
و تجاری سازی

  غربالگری ایده ها

تحلیل آزمون و کشف 
بازار اولیه

توسعه مفهوم

آزمون
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منابع لازم برای
 تولید ایده

پرس	و	جو
	از	متخصصان

پژوهش	در	
مورد	محصول

کسب	نظر	
مشتریان

انواع 
امکان سنجی برای 

داشتن ایده هوشمندانه 
و آینده

امکان	سنجی	
بازار

امکان	سنجی	
فنی	ـ	اقتصادی

امکان	سنجی	
فنی

عوامل مؤثر بر تقاضای بازار

محصول

مکان عرضه

ترویجقیمت

ساختار کلی نمودار علت و معلول یا استخوان ماهی
افراد

                      فقدان آموزش صحیح

            کمبود آموزشی

      نبود برنامه ریزی کافی 

   توالی نادرست عملیات

      روش های غیر علمی

            زمان های اتلاف شده

                        تخصیص نادرست فعالیت ها

     روش ها

فرایند

                     بازرسی نادرست      

            فرایند عملیات اشتباه

      طولانی بودن فرایند

  تغییرات آب و هوا

      تغییرات تکنولوژیکی

            تغییرات اقتصادی

                                تغییرات اجتماعی ـ سیاسی

محیط

مواد

                        فقدان ثبات کیفیت

             حمل و نقل نامناسب

       تمام شدن مواد

    فرسوده بودن

       نامناسب بودن ابزارها

             خرابی

                       سرعت پایین

ابزارها و ماشین آلات

مفهوم کیفیت از دو دیدگاه

دیدگاه تولیدکننده
عملکرد	 سطح	 تولید،	 فرایند	 طراحی	 نوع	 کیفیت	
نظارت	 و	 آموزش	 ماشین	آلات،	 فناوری	 و	 تجهیزات	

کارکنان	و	روش	های	کنترل	کیفی

دیدگاه مشتری
مشخصه	های	کیفیت	کالا	

مشخصه	های	کیفیت	خدمات
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مراحل انجام فرایند مدیریت پروژه

تعریف سیستم 
برنامه ریزی پروژه

 سازماندهی
 پروژه

کنترل
 پروژه

پایان 
پروژه

هزینه های کیفیت

هزینه	های	ناشی	از	ارائه	
محصول	بی	کیفیت

هزینه	های	به	دست	آوردن	
کیفیت	خوب

مشخصه های 
کمی که قابل اندازه گیری باشند نظیر 

قطر، وزن یا حجم

اندازه گیری 
کیفیت کالاها

مشخصه های 
کیفی یا وصفی نظیر رنگ، بو، طعم، 
سطح صاف، ارگونومیک  بودن و...

چرخه انجام کار

اجرا

    اقدام اصلاحی

برنامه ریزی

بررسی

عوامل
 پروژه

مدیر
	پروژه

سرپرست	
گروه	پروژه

اعضای	گروه	
پروژه
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مراحل مدیریت هزینه پروژه

برنامه ریزی 
منابع کاری

 برآورد هزینه و 
برنامه ریزی بودجه

در  هزینه  کنترل 
طول اجرای پروژه

مراحل مدیریت 
زمان پروژه

تعریف
	فعالیت	ها

تهیۀ
زمان	بندی

کنترل	
زمان	بندی

برآورد
	زمان

ارتباط	
فعالیت های فعالیت	ها

مدیریت 
پروژه

حداقل	
نمودن	زمان	
اجرای	پروژه

انجام	
به	موقع	کارها	

	بر	اساس
بودجه

حداکثر	
استفاده	از	منابع	
و	جلوگیری	از	

اتلاف	آنها

کاربرد فناوری های نوین
اولویت های علم و فناوری براساس سند جامع علمی کشور 

 اولویت های الف در فناوری:	فناوری	هوافضا،	فناوری	ارتباطات	و	اطلاعات،	فناوری	هسته	ای،	فناوری	
نانو	و	میکرو،	فناوری	های	نفت	و	گاز،	فناوری	زیستی،	فناوری	زیست	محیطی،	فناوری	فرهنگی	و	نرم

 اولویت های ب در فناوری:	لیزر،	فوتونیک،	زیست	حسگرها،	حسگرهای	شیمیایی،	مکاترونیک،	
و	 حفظ	 )پلیمرها(،	 بسپارها	 نوترکیب،	 مواد	 کشتی	سازی،	 نیم	رساناها،	 روباتیک،	 و	 خودکارسازی	
ذخایر	ژنی،	اکتشاف	و	استخراج	مواد	معدنی،	پیش	بینی	و	مقابله	با	زلزله	و	سیل	و	پدافند	غیرعامل
 اولویت های ج در  فناوری:	اپتوالکترونیک،	کاتالیست	ها،	مهندسی	پزشکی،	آلیاژهای	فلزی،	
ترافیک	و	شهرسازی،	مصالح	ساختمانی	 نقل	ریلی،	 مواد	مغناطیسی،	سازه	های	دریایی،	حمل	و	

سبک	و	مقاوم،	احیای	مراتع	و	جنگل	ها	و	بهره	برداری	از	آنها،	فناوری	بومی
منحنی پیشرفت فناوری از شروع تا پایان

ژی
ولو

کن
د ت

کر
مل

ر ع
امت

پار دوره
 اختراع جدید

جنینی

دوره بهبود 
تکنولوژی

رشد

دوره بلوغ 
تکنولوژی  

           
بلوغ

زمان

پیر شدن

حد فیزیکی
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تجسمی از فناوری ها در آینده نزدیک

هوش  مصنوعی

بیوتیک

مواد  اولیه

کالای
 هوشمند 

)الکترونیکی( 

فضا

انرژی سبز

جنگ

روبوتیک

پول

) ارتباطات (اینترنت 

سخت افزار 
)گجت(

زمان 
حاضر

حسگرها

ضبط
 ویدئو

پروسیو

تلفن های
پیکو

محاسبه 
ابری

نمودار 
اجتماعی

پن

دستگاه 
ترجمه دقیق

ماشین های 
مبتنی 

بر فرکانس 
خوددرمانیبالا

نشانگر های 
ایمنی

درمان
از راه دور

مواد متا 
پنهان

ازدحام 
روباتیک

روبات های 
اجتماع داخلی

غیر نقدی
)بدون پول 

کاغذی(

ارزهای
مجازی

تکنولوژی
5G

اینترنت 
بین سیاره ای

لوتزم
 زبان ها

مه
سودمند

کشاورزی 
معکوس

گوشت 
ترکیبی 
مصنوعی

بازخورد 
زیستی

)بیو فیزیک(
اپتوژنتیک

اندام 
مصنوعی

درمان 
سلول های 

بنیادین

تشخیص 
پزشکی

تفسیر 
ترجمه 
طبیعی

نرم افزار 
عامل

موتورهای 
تصفیه کننده

مواد
 متا

سیم 
نانو

نانو
لوله های
 کربنی

آسانسور 
فضایی

صنعت 
توریسم
فضایی

فضاپیمای 
اختصاصی

چاپ 
سه بعدی

ممریستور

چاپ بر 
روی تقاضا 

 NUI
)نرم افزار(

پایگاه
 قمری

انرژی حرارتی
خورشیدی

فتوسنتز
مصنوعی

استفاده غالب 
از تجدید 
شونده ها

سفر با 
رآکتور موج

برداشت 
بیو مکانیکی

شبکه
هو  شمند

پیزو
ا لکتریکی

تولید
 برق محلی

دید
ماشینی

تلپرسنس
هپتیک

تشخیص 
حیاتی

تشخیص 
ژست

سه بعدی

پیش بینی
صوتی

تبلت و 
پد

دیواری

پیکو
اسپیمزپرو ژکتور

پوشیدنی

نمایشگر 
رتینا

نمایشگر 
جا سازی شونده 

 پارچه ای

صفحه
نمایش 

جا سازی شونده 

صفحات

 لمسی

هولوگرافی

محافظ
اسکلتی

جنگ
سایبری

UAVs

HAPs

AR

4G

NFC

ANNs
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چرخه عمر محصول

سطوح مختلف کسب و کار در دنیای دیجیتالی

بلوغ
افول

معرفی

رشد

توسعه

بلوغ
تحلیل اطلاعات 
مشتریان برای 

نگه داشتن بیشتر 
محصول در رقابت، 
تبلیغات، بازاریابی، 

کشف بازارهای جدید

افول
تحلیل اطلاعات 
در رابطه با رقبا، 

ویژگی های مورد انتظار 
برای اضافه شدن به 
محصول برای کاهش 

سرعت افول و...

رشد
تحلیل اطلاعات 

بازخوردهای مشتریان، 
اثربخشی تبلیغات، 
پیشنهادات تشویقی

معرفی
تحلیل اطلاعات مورد 

نیاز برای تبلیغات 
و معرفی محصول، 

تفاوت با رقبا، 
ویژگی های جدید

توسعه
تحلیل اطلاعات مربوط 
به نیازهای مشتریان 

آتی محصول، 
ویژگی های موجود و...

سطح 4 
پردازش خودکار 

سفارشات و انجام 
فعالیت های دیگر 

به صورت الکترونیکی

سطح 5 
انجام فعالیت های 

کسب و کار به صورت 
الکترونیکی

سطح 3
 انجام خرید و فروش 
)سفارش و دریافت 
و پرداخت وجه( در 

وب سایت

سطح 2 
دریافت سفارش از 

طریق وب سایت

سطح 1
 ارائه اطلاعات از طریق 

وب سایت و ارسال 
ایمیل
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کاربرد فناوری نانو

فناوری نانو

کاربردهای 
فناوری نانو

الکترونیک

انرژی

زیست

 پزشکی و 
داروسازی               

خودروسازی                کشاورزی               

ساختمان

نساجی

نفت و 
پتروشیمی

ویژگی های کلان داده ها 

 وجود حجم انبوهی از داده های تولید شده و ذخیره شدهاندازه

 گوناگونی و تنوع زیاد داده های موجود

 سرعت تولید کلان داده ها بسیار بالاست

 بسیاری از داده های کلان در لحظه ایجاد شده و از بین می روند که 
مشکلات ذخیره سازی را به همراه دارد

 کیفیت و کامل بودن کلان داده می تواند بر نوع تحلیل ها تأثیرگذار باشد

تنوع

سرعت تولید

ناپایداری

درستی
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اخلاق حرفه ای
در	انجام	کارها	به	صورت	شایسته	بایستی	به	خدا،	خود،	خلق	و	خلقت	همزمان	توجه	داشت	و	در	

انجام	آنها	باید	علم،	عمل،	ایمان،	تفکر	و	اخلاق	را	همراه	کرد.

انواع

عناصر

تفکر
ایمان
علم
عمل
اخلاق

ارتباط	با	خود
ارتباط	با	خدا
ارتباط	با	خلق

ارتباط	با	خلقت

عرصه شایستگی

فنی	)پایه	و	تخصصی(غیر	فنیعمومی

 
صداقت

 
مسئولیت 

پذیری
دلسوزی

گذشت

اصول 
اخلاقی

روح جمعی و مشارکت در کار

روابط سالم و انسانی در محل کار

پشتکار و جدیت در کار

دلبستگی و علاقه به کار

کار
ق 

خلا
د ا

بعا
ا

تنها منافع خود را 
مرجع نمی داند.

به  حقوق دیگران 
احترام می گذارد

به دیگران حق 
تصمیم گیری می دهد

به قوانین اجتماعی 
احترام می گذارد

خوش قول و 
وقت شناس  است

در فعالیت های 
اجتماعی مشارکت 

می کند

به  نظر دیگران 
احترام می گذارد

برای ارزش های  
اجتماعی  احترام 

قائل است

ویژگی رفتار احترام آمیز
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برخي از کلیدهاي زندگي شغلي و حرفه اي

	عبادت	ده	جزء	دارد	که	نه	جزء	آن	در	کسب	حلال	است. 1
	کسي	که	در	راه	کسب	روزي	حلال	براي	خانواده	اش	بکوشد،	مجاهد	در	راه	خداست. 2

	بهترین	درآمدها	سود	حاصل	از	معامله	نیکو	و	پاک	است. 3
	پاکیزه	ترین	مالي	که	انسان	صرف	مي	کند،	آن	است	که	از	دسترنج	خودش	باشد. 4

	امانت	داري،	بي	نیازي	مي	آورد	و	خیانت،	فقر	مي	آورد. 5
	بهره	آور	ساختن	مال	از	ایمان	است. 6

	هرکس	میانه	روي	و	قناعت	پیشه	کند	نعمتش	پایدار	شود. 7
	در	ترازوي	عمل	چیزي	سنگین	تر	از	خُلق	نیکو	نیست. 8

	اشتغال	به	حرفه	اي	همراه	با	عفت	نفس،	از	ثروت	همراه	با	ناپاکي	بهتر	است. 9
10	کسي	که	مي	خواهد	کسبش	پاک	باشد،	در	داد	و	ستد	فریب	ندهد.

	هر	صنعتگري	براي	درآمد	زایي	نیازمند	سه	خصلت	است:	مهارت	و	تخصص	در	کار،	اداي	امانت	 11
در	کار	و	علاقمندي	به	صاحب	کار.

12	هر	کس	ریخت	و	پاش	و	اسراف	کند،	خداوند	او	را	فقیر	کند.
13	زماني	که	قومي	کم	فروشي	کنند،	خداوند	آنان	را	با	قحطي	و	کمبود	محصولات	عذاب	مي	کند.
14	به	راستي	خداي	متعال	دوست	دارد	هر	یک	از	شما	هر	گاه	کاري	مي	کند	آن	را	محکم	و	استوار	کند.

15	تجارت	در	وطن	مایه	سعادتمندي	مرد	است.

ویژگی افرادی که در حرفه شان خیرخواه هستند

دلسوز  و رحیم هستند

رویکرد حمایتی دارند

به احساسات دیگران توجه می کنند

مشکلات دیگران را مشکل خود می دانند

در مصائب  و مشکلات دیگران شریک می شوند
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منشور اخلاقی نیروی کار ماهر 

در شغل و حرفه 

به	عنوان	عضوی	از	نیروی	کار	ماهر	کشور		در	پیشگاه	خداوند	متعال	که	دانای	آشکار	و	نهان	است؛	
متعهد	می	شوم	:

	مسئولیت	پذیری،	درست	کاری،	امانت	داری،	گذشت،	انصاف	و	بهره	وری	در	تمام	امور	شغلی	و	
حرفه	ای	را	سرلوحه	کارهای	خود	قرار	دهم.

	کار	خود	را	با	تفکر،	ایمان،	علم،	عمل	و	اخلاق		در	عرصه	های	ارتباط	با	خود،	خدا،	خلق	و	خلقت	
به	صورت	شایسته	انجام	دهم.	

	در	تعالی	حرفه	ای،	یادگیری	مداوم	،	مهارت	افزایی	و	کسب	شایستگی	و	ارتقای	صلاحیت	های	
حرفه	ای	خویش	کوشا	باشم.

	مصالح	افراد،	مشتریان	و	جامعه	را	در	انجام	وظایف	شغلی	و	حرفه	ای	بر	منافع	خود	مقدم	بدارم.
	با	همت	بلند	و	پشتکار	برای	کسب	روزی	حلال	و	تولید	ثروت	از	طریق	آن	تلاش	نمایم.
	از	بطالت،	بیکاری،	اسراف،	ربا،	کم	فروشی،	گران	فروشی	و	زیاده	خواهی	پرهیز	کنم.	

	در	انجام	وظایف	شغلی	و	حرفه	ای	،	آنچه	برای	خود	می	پسندم،	برای	دیگران	هم	بپسندم	و	آنچه	
برای	خود	نمی	پسندم	برای	دیگران	نیز	نپسندم.

	از	کار،	تولید،	کالا،	سرمایه	و	خدمات	کشور	خود	در	انجام	وظایف	شغلی	و	حرفه	ای	حمایت	کنم.

	برای	مخلوقات	هستی،	محیط	زیست		و	منابع	طبیعی	کشورم	ارزش	قائل	شوم	و	در	حفظ	آن	بکوشم.
	از	حیا	و	عفت،	آراستگی	ظاهری	و	پوشیدن	لباس	مناسب	برخوردار	باشم.	

	همواره	در		حفظ	و	ارتقاء	سلا	مت	و	بهداشت	خود	و	دیگران		در	محیط	کار	تلاش	نمایم.
	در	انجام	وظایف	شغلی	و	حرفه	ای	در	تمامی	سطوح	،	حقوق	مالکیت	معنوی	و	مادی	اشخاص	،	

شرکت	ها	و	بنگاه	های	تولیدی	و	خدماتی	را	رعایت	کرده	و	بر	اساس	قانون	عمل	نمایم.

و	 راسخ	 را	 اراده	ام	 افزون،	 مرا	 بینش	 بزرگ،	 راه	 این	 پیمودن	 در	 می	خواهم	 متعال	 خداوند	 از	 و	
گام	هایم	را	استوار	گرداند.
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جدول عناوین دروس شایستگی های مشترک و پودمان های آنها

پودمان هادرسپایه

10
آب،	خاک،	گیاه-	گروه	کشاورزی	و	غذا

خاک

خواص	شیمیایی	و	بهسازی	خاک

خواص	آب

منابع	آب

کشت	و	نگهداری	گیاهان

10
ارتباط	مؤثر-گروه	بهداشت	و	سلامت

اهمیت،	اهداف	و	عناصر	ارتباط

ارتباط	مؤثر	با	خود	و	مهارت	های	ارتباطی

ارتباط	مؤثر	با	خدا،	خلقت	و	جامعه

ارتباط	مؤثر	در	کسب	و	کار

اهمیت	و	کار	کردن	زبان	بدن	و	فنون	مذاکره

10
ارتباط	مؤثر-گروه	خدمات

اهمیت،	اهداف	و	عناصر	ارتباط

ارتباط	مؤثر	با	خود	و	مهارت	های	ارتباطی

ارتباط	مؤثر	با	خدا،	خلقت	و	جامعه

ارتباط	مؤثر	در	کسب	و	کار

اهمیت	و	کار	کردن	زبان	بدن	و	فنون	مذاکره

10
نقشه	کشی	فنی	رایانه	ای-	گروه	برق	و	رایانه	

ترسیم	با	دست	آزاد

تجزیه	و	تحلیل	نما	و	حجم

ترسیم	سه	نما	و	حجم

ترسیم	با	رایانه

نقشه	کشی	رایانه	ای

10
نقشه	کشی	فنی	رایانه	ای-گروه	مکانیک

نقشه	خوانی	

ترسیم		نقشه

نقشه	برداری	از	روی	قطعه		

کنترل	کیفیت	نقشه

ترسیم	پروژه	با	رایانه

10
نقشه	کشی	فنی	رایانه	ای-گروه	مواد	و	فراوری

نقشه	خوانی

ترسیم	نقشه

نقشه	برداری	از	روی	قطعه

کنترل	کیفیت	نقشه

ترسیم	پروژه	با	رایانه
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جدول عناوین دروس شایستگی های مشترک و پودمان های آنها

پودمان هادرسپایه

10
نقشه	کشی	فنی	رایانه	ای-	معماری	و	ساختمان

ترسیم	فنی	و	هندسی

نقشه	های	ساختمانی

ترسیم	های	سه	بعدی

خروجی	دوبعدی	از	فضای	سه	بعدی

کنترل	کیفیت	نقشه	و	ارائۀ	پروژه

10
طراحی	و	زبان	بصری-	گروه	هنر

	خلق	هنری،		زبان	بصری	و	هنر	طراحی

طراحی	ابزار	دیدن	و	خلق	اثر	هنری

نقطه،	خط	و	طراحی	خطی	

سطح،	شکل	و	حجم،		به	کار	گیری	اصول	ترکیب	بندی	در	خلق	آثار	هنری

نور	و	سایه	در	هنرهای	بصری،	رنگ	و	کاربرد	آن	در	هنر

جدول عناوین دروس شایستگی های پایه و پودمان های آنها

پودمان هادرسپایه

ریاضی	101

حل	مسائل	به	کمک	رابطه	بین	کمیت	های	متناسب

کاربرد	درصد	در	حل	مسائل	زندگی	روزمره

مدل	سازی	برخی	وضعیت	ها	به	کمک	معادله	درجه	دوم

تفسیر	توان	رسانی	به	توان	عددهای	گویا	به	کمک	ریشه	گیری

مدل	سازی	و	حل	مسائل	به	کمک	نسبت	های	مثلثاتی	یک	زاویه

جدول عناوین دروس شایستگی های پایه و پودمان های آنها

پودمان هادرسپایه

11
ریاضی	2

به	کارگیری	تابع	در	مدل	سازی	و	حل	مسائل

مدل	سازی	و	حل	مسائل	مرتبط	با	معادله	ها	و	نامعادله	ها

مدل	سازی	و	حل	مسائل	به	کمک	نسبت	های	مثلثاتی	زاویه	دلخواه

حل	مسائل	مرتبط	با	لگاریتم	ها

تحلیل	وضعیت	ها	به	کمک	مفاهیم	آماری
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ریاضی	123

به	کارگیری	برخی	تابع	ها	در	زندگی	روزمره

تحلیل	وضعیت	ها	به	کمک	مفهوم	حد

مقایسه	حدهای	یک	طرفه	و	دو	طرفه	و	پیوستگی	تابع	ها

تحلیل	وضعیت	ها	به	کمک	مفهوم	مشتق

به	کارگیری	مشتق	در	تعیین	رفتار	تابع	ها

فیزیک10

به	کارگیری	مفاهیم،	کمیت	ها	و	ابزار	اندازه	گیری

تحلیل	انواع	حرکت	و	کاربرد	قوانین	نیرو	در	زندگی	روزمره

مقایسه	حالت	های	ماده	و	محاسبه	فشار	در	شاره	ها

تحلیل	تغییرات	دما	و	محاسبه	گرمای	مبادله	شده

تحلیل		جریان	الکتریکی	و	محاسبه	مقاومت	الکتریکی	در	مدارهای	الکتریکی	

11
شیمی

به	کارگیری	مفاهیم	پایه	شیمی	در	زندگی	

تحلیل	فرایند	های	شیمیایی	

مقایسه	محلول	ها	و	کلویید	ها

به	کارگیری	مفاهیم	الکتروشیمی	در	زندگی	

به	کارگیری	ترکیب	های	کربن	دار	در	زندگی	

جدول عناوین دروس شایستگی های پایه و پودمان های آنها

پودمان هادرسپایه

زیست	شناسی10

تجزیه	و	تحلیل	انواع	ترکیبات	شیمیایی	موجودات	زنده

بررسی	ساختار	ویروس	ها،	باکتری	ها،	آغازیان	و	قارچ	ها

معرفی	و	چگونگی	رده	بندی	جانوران

معرفی	و	چگونگی	رده	بندی	گیاهان

تعیین	عوامل	مؤثر	بر	بهبود	کیفیت	محیط	زیست
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جدول عناوین دروس شایستگی های غیر فنی و پودمان های آنها

پودمان هادرسپایه

الزامات	محیط	کار10

تحلیل	محیط		کار	و	برقراری	ارتباطات	انسانی			

تحلیل	عملکرد	فناوری	در	محیط	کار

به	کارگیری	قوانین	در	محیط	کار

به	کارگیری	ایمنی	و	بهداشت	در	محیط	کار

مهارت	کاریابی

کاربرد	فناوری	های	نوین11

به	کارگیری	سواد	فناورانه

تحلیل	فناوری	اطلاعات	و	ارتباطات

	تجزیه	و	تحلیل	فناوری	های	همگرا	و	به	کارگیری	مواد	نوترکیب

به	کارگیری	انرژی	های	تجدید	پذیر	

تجزیه	و	تحلیل	فرایند	ایده	تا	محصول

مدیریت	تولید11

تولید	و	مدیریت	تولید

مدیریت	منابع	تولید

توسعه	محصول	جدید

مدیریت	کیفیت

مدیریت	پروژه

کارگاه	نوآوری	و	کارآفرینی11

حل	خلاقانه	مسائل

نوآوری	و	تجاری	سازی	محصول

طراحی	کسب	و	کار

بازاریابی	و	فروش

ایجاد	کسب	و	کار	نوآورانه

اخلاق	حرفه	ای12

امانت	داری

مسئولیت	پذیری

درستکاری

رعایت	انصاف

بهره	وری
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مسیرهای توسعه حرفه ای رشته تربیت بدنی

حمل و نقل

مدیران مراکز ورزشی و تفریحی 
)14310195(

کارشناسان تربیت بدنی 
)34230194(

مهندس حرفه ای

تکنیسین ارشد

تکنیسین

کمک تکنیسین

مربیان آمادگی 
جسمانی و تفریحی 

)3422.393(

ورزشکار حرفه ای 
)34220293(

مربیان 
تربیت بدنی 
)34220193(
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شایستگی های پایه فنی

فصل 6
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                        مجموعه ها                                                 اتحاد ها

(x+y)2=x2+2xy+y2  

(x-y)2=x2-2xy+y2  

(x+a)(x+b)=x2 +(a+b)x+ab  

(x+y)3=x3 + 3x2y+3xy2 +y3  

(x-y)3=x3 - 3x2y+3xy2 -y3  

x2-y2=(x-y) (x+y)  

x3-y3=(x-y) (x2+xy+y2)  

x3+y3=(x+y) (x2-xy+y2)  

نمایش مجموعه به صورت بازه

نمایش مجموعهنمایش روی محورنمایش بازه

[a,b]a b{x∈ |a ≤ x ≤ b}

(a,b]a b{x∈ |a < x ≤ b}

[a,b)a b{x∈ |a ≤ x < b}

(a,b)a b{x∈ |a < x < b}

(a,+∞)a +{x∈ |a < x}

(-∞,b]b-{x∈ |x ≤ b}

A
A BB

A B

A B

A B

,A B B A⊆ ⊄

A B−

B A−

A B

A B

اشتراک دو مجموعه

تفاضل دو مجموعه

زیر مجموعه

اجتماع دو مجموعه

ریاضی
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   A=L2

e . L= 2

L        طول ضلع
e        قطر
A        مساحت

مربع

A=L.bb        ارتفاع
L        طول ضلع
A          مساحت

لوزی

e L b= +2 2

A=L.b

e       قطر
b       عرض
L        طول 
A        مساحت

مستطیل

A=L.bl        طول
b       عرض
A        مساحت

متوازی الاضلاع

m
L LL +

= 1 2

2

mA l .b=

L LA .b+= 1 2

2

A        مساحت
L1    طول قاعده بزرگ
L2    طول قاعده کوچک
Lm طول متوسط
b        عرض 

ذوزنقه

L . bA =
2

A         مساحت
L        طول قاعده
b        ارتفاع  

مثلث

m
D dd +=

2

A=π.dm.b

A (D d )π= −2 2

4

A        مساحت
D    قطر خارجی    
d    قطر داخلی    
dm  قطر متوسط
b          عرض

حلقه دایره ای

U .(D d)π= +
2

.D.dA π=
4

A      مساحت 
D    قطر بزرگ       
d     قطر کوچک    
U       محیط 

بیضی
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AO=6L2

V=L3

AO      مساحت 
L        طول ضلع
V        حجم

مکعب

V=L.b.h
AO=2.(L.b + L.h + b.h)

b       عرض
h      ارتفاع
AO      مساحت 
L        طول قاعده
V        حجم

مکعب مستطیل

Au=π.d.h

.dV .hπ=
2

2
.dA .d.h π= π +

2

0 2
4

Am مساحت جانبی
h      ارتفاع
V        حجم
AO      مساحت 

استوانه

L.b.hV =
3

h      ارتفاع
hs     ارتفاع وجه 
b       عرض قاعده
L1     طول یال            
L       طول قاعده 
V        حجم

هرم منتظم

s
dh h= +

2
2

4

s
M

.d.hA π=
2

.d hV .π=
2

4 3

V        حجم
d        قطر
h      ارتفاع
hs     طول یال 
AM مساحت جانبی

مخروط

A0=π.d2

.dV π=
3

6

AO      مساحت 
V        حجم
d         قطر کره

کره

s
bL h= +

2
2

1 4

s
Lh h= +

2
2

4
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نسبت و تناسب
 در حالت کلی، دو نسبت a به b و c به d مساوی اند، هرگاه برای یک عدد مانند k داشته باشیم:  1

 c=kd و  a=kb  یا    a c k
b d

= =         

ثابت 

 نسبت و تناسب
داشته   kمساوی اند، هر گاه برای یک عدد مانند dبه  cو  bبه  a( در حالت کلی، دو نسبت 1

 باشیم:

c kd    و   a kb    ای      a c k
b d
  

kمقادیر متناظر دو کمیت باشند که با هم رابطه معکوس دارند، مقدار  bو  a( اگر 2 a b  
 دو مقدار متناظر از همین کمیت باشند، داریم: dو  cثابت است و اگر 

kc
b


و      

kc
d


kیا        a b c d    

 ( خواص عملیات:3
 در عبارت های زیر، فرض بر آن است که مخرج ها مخالف صفر هستند.

1a a
b b
 

 
a cac
b b

 
 

 0a ca c
b cb
 

 
a a a
b b b


  

 

a b a b
c c c


 
 

a c ac
b d bd
 

 

a
adb

c bc
d



 

aتساوی  c
b d
  معادل است باa d b c   

 های آندرصد و کاربرد
 دهد.بین مقدار اولیه، درصدی از مقدار اولیه و مقدار نهایی را نشان می رابطة( معادله درصد: 1

b x a 

   
 
 ( درصد تغییر: برای هر کمیتی مقدار 2
 
 

مقدار 
 اولیه

درصد به 
صورت 

عدد 
اعشاری 

 کسری

مقدار 
 نهایی

2 اگر a و b مقادیر متناظر دو کمیت باشند که با هم رابطه معکوس دارند، مقدار
است و اگر c و d دو مقدار متناظر دیگر از همین کمیت باشند، داریم:

ka
b

=  و kc
d

= k = a ×b = c ×d  یا  

3 خواص عملیات

در عبارت های زیر، فرض بر آن است که مخرج ها مخالف صفر هستند.

a a
b b

= × 1a cac
b b

× =a ca (c )
b cb

= ≠0

a a a
b b b

−− = =
−

a b a b
c c c
+ = +

a c ac
b d bd

× =

a
adb

c bc
d

=

 a × d = b × c معادل است با  a c
b d

= تساوی 

درصد و کاربردهای آن 

 معادله درصد: رابطة بین مقدار اولیه، درصدی از مقدار اولیه و مقدار نهایی را نشان می دهد. 1

مقدار اولیه

درصد به صورت عدد 
اعشاري / کسري  

مقدار نهایي

 درصد تغییر: برای هر کمیتی مقدار 2

مقداراولیه  ـ مقدار نهایي
مقدار اولیه 

100=
میزان تفاوت در مقدار

مقدار اولیه 
نسبت تغییر =100

 
100

را درصد تغییر آن کمیت می نامند.
درصد تغییر می تواند منفی هم باشد که به معنای کاهش است.
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معادله درجه دوم
ax2 + bx + c = 0

bx ,x
a

bb ac x ,x
a

 − ± ∆∆ > ⇒ =


−∆ = − ∆ = ⇒ =


∆ < ⇒



1 2

2
1 2

0
2

4 0
2

0 معادله ریشه ندارد

نامعادله درجه دوم
نامساوی هایی به صورت ax2+bx+c ≤0 یا ax2+bx+c ≥0 که در آن c ، b ، a اعداد داده حقیقی 
هستند (a   ≠0) را نامعادله درجه دوم می نامند. مقدارهایی از x که نامعادله را به یک نامساوی 

درست تبدیل می کنند، جواب های نامعادله می نامند.

توان و ریشه یابی

/n na a=1

nm/n m mna a ( a )= =

n n nna ( a ) a= =
n n na b ab=

m n mna a=

n
n

n
a a (b )

bb
= ≠0

am × an = am+n

m n mn(a ) a=
n n

n n n
n

a a(ab) a b , (b )
b b

 = = ≠  
0

a (a )= ≠0 1 0

n
na (a )

a
− = ≠1 0

مثلثات
 یکی از حالات تشابه دو مثلث، تساوی زاویه های آن دو مثلث می باشد. 1

ABC داریم:  رابطه فیثاغورس: در مثلث قائم الزاویة  2

m m
m n

n n n m
a aa (a )
a a a

−
−= = ≠1

0
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3 نسبت های مثلثاتی یک زاویه تند: 

را در نظر بگیرید. بنا به تعریف داریم:  ABC زاویه تند  در مثلث قائم الزاویه

tan

sin

cos

α

α

α

α

=

=

=

BC
AC

BC
AB

AC
AB

tan

sin

cos

α

α

α

α

=

=

=

BC
AC

BC
AB

AC
AB

 α طول ضلع روبه روي زاویه
α طول ضلع مجاور زاویه

α طول ضلع روبه روي زاویه
وتر

 α طول ضلع مجاور زاویه
وتر

 روابط بین نسبت های مثلثاتی: 4

    tan α =  sin α 
  cos α (ب                       الف) 

sin(π  -  θ) = sinθ cos(π  -  θ) = -cosθ  tan(π  -  θ) = -tanθ 

sin(π  +  θ) = -sinθ cos(π  +  θ) = -cosθ tan(π  +  θ) = tanθ

sin(-  θ) = -sinθ  cos(-  θ) = cosθ  tan(-  θ) = -tanθ

sin(2π  +  θ) = sinθ cos(2π  +  θ) = cosθ tan(2π  +  θ) = tanθ

sin(2π  -  θ) = -sinθ cos(2π  -  θ) = cosθ tan(2π  -  θ) = -tanθ

cot Atan Acos Asin A Angle A in

radians

 Angle A in

degrees

∞010000

+2 3−2 3( )+1 6 2
4( )−1 6 2

4

π
2150

3
1 3
3

1 3
2

1
2

π
6300

11
1 2
2

1 2
2

π
4450

1 3
33

1
2

1 3
2

π
3600

−2 3+2 3( )−1 6 2
4

( )+1 6 2
4

π5
12750

0∞01
π
2900

LR (رادیان)
r

=  

L D
r

π=
180

(درجه) 

(درجه) D R=
180
π  

 π   = 3/14
L

r
R
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cot Atan Acos Asin A Angle A in

radians

 Angle A in

degrees

- ) −2 3 )- ) +2 3 )- ( )−1 6 2
4

( )+1 6 2
4

π7
121050

- 1 3
3- 3- 1

2

1 3
2

π2
31200

-1-1- 1 2
2

1 2
2

π3
41350

- 3- 1 3
3

- 1 3
2

1
2

π5
61500

( )− +2 3( )− −2 3- ( )+1 6 2
4

( )−1 6 2
4

π11
121650

∞0-10π1800

 لگاریتم و خواص آن:
 b  =  ac :به گونه ای باشند که c و b یک عدد حقیقی مثبت مخالف 1 باشد و اعداد حقیقی a اگر

آنگاه c را لگاریتم b در مبنای a می نامند و با logab نشان می دهند. به عبارت دیگر داریم:
logab = c

 فقط اعداد مثبت لگاریتم دارند، یعنی عبارت logab فقط برای b>0 تعریف می شود.
 براي b, c >0 داریم:                                                           

 log(bc) = logb + logc

 در حالت کلي: براي هر a, b >0 داریم:                                 
log(a+b) ≠ loga + logb 

blog براي b, c >0 داریم:                                                           log b log c
c

= −
  

 در حالت کلي: براي هر a, b >0 داریم:
log(a-b) ≠ loga - logb  

logbx = xlogb براي b >0 و هر عدد حقیقی x داریم:      

 براي a, b >0 و a  ≠1 داریم:               
a

log blog b
log a

=
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 آمار توصیفی:
 نمودار پراکنش دو کمیت، مجموعه اي از نقاط در صفحه مختصات است که طول و عرض هر 

نقطه، داده هاي مربوط به اندازه گیري های متناظر دو کمیت است.
 x و y دو کمیت مرتبط هستند. اگر مقادیر این دو کمیت براي برخي از xها در یک بازه، مشخص 
باشد، پیش بیني مقادیر y به ازاي xهاي مشخص در این بازه به کمک خط برازش را درون یابي و  

پیش بیني مقادیر y به ازاي xهاي مشخص در خارج از این بازه را برون یابي مي نامند.
 پس از مرتب کردن مقادیر داده ها، عددی را که تعداد داده های قبل از آن با تعداد داده های بعد 

از آن برابر است را میانه می نامند.
 نمودار جعبه اي

Q 1 Q 3M بیشترین داده

چارک اول چارک سوم

کمترین داده

میانه

 نمودارها و منحنی ها

y = mx + b

y2 = 4px      )p  >0)

y = ax3      )a  >0)

y = ax2 + bx + c     )a  >0)

x2 = 4py      )p  >0)

y = ax4      )a  >0)

y = ax2 + bx + c     )a  <0)

y = bx       )b >1)

x2 + y2 = a2

y = b-x       )b >1)

x y
= =

a b

2 2

2 2 1
y x

= =
2 2

= =
a b2 2

1

x
by log=

y = a  sin )bx + c)
(a >0 , c >0)

y = a cos )bx + c)
(a >0 , c >0)

y = a  tan  x
(a >0)

x y
= =

a b

2 2

2 2 1 +
y x

= =
2 2

= =
a b2 2

1 +
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 حد تابع

x a x a
lim f (x) A lim g(x) B.

→ →
= = اگر ⇐   

x a x a x a
lim k k lim[k.f (x)] k. lim f (x) k.A.

→ → →
= = و=

 

x a x a x a
lim[f (x) g(x)] lim f (x) lim g(x) A B

→ → →
± = ± = ±

 

x a x a x a
lim[f (x).g(x)] [lim f (x)].[ lim g(x)] A.B

→ → →
= =

 

x a
x a

x a

lim f (x)f (x) Alim B
g(x) lim g(x) B

→
→

→

= = ≠ 0
 

x a
p(x) lim p(x) p(a).

→
⇒  چند جمله ای باشد=

 

k k k

x a x a
lim[f (x)] [lim f (x)] A
→ →

= =
 

 پیوستگی و ناپیوستگی تابع ها

تابع f و یک نقطۀ a از دامنۀ آن را درنظر بگیرید. گوییم تابع f در نقطۀ a پیوسته است، هرگاه 
حد f در a موجود باشد و

x a
lim f (x) f (a)

→
=

در غیر این صورت گوییم تابع f در نقطۀ a ناپیوسته است. اگر تابعی در همه نقاط دامنۀ خود 
پیوسته باشد، آن را تابعی پیوسته می نامند.
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 مشتق و شیب خط مماس بر نمودار تابع

فرض کنید تابع f در نقطة a از دامنة خود مشتق پذیر باشد. در این صورت، f  ′(a) نشان دهندۀ 

 است. a
M

f (a)
 

=  
 

شیب خط مماس بر نمودار این تابع در نقطة 

( )f a
M

a
θ

tan ( )f a′θ =

مشتق تابع

tan h

f (x h) f (x )
m lim

h→

+ −
= 1 1

0  

h

f (x h) f (x)f (x) lim
h→

+ −′ =
0  

f(x) =k                  f  ′(x) =0.  

f(x) =xn                  f  ′(x) =nxn-1  

f(x) =k.g(x)           f  ′(x) =k.g′)x)  

f(x) =u(x) ± v(x)    f  ′(x) =u′)x) ± v′)x).  

f(x) =u(x).v(x)     f  ′(x)=u(x).v′)x)+v(x).u′)x).  

f(x) =u(x)/v(x)     v(x).u (x) u(x).v (x)f (x) .
[v(x)]

′ ′−′ = 2  

y=f [g(x)]            dy f [g(x)].g (x).
dx

′ ′=  



150

اندازه گیری و دستگاه بین المللی یکاها
کمیت های اصلی و یکای آنها

نماد یکانام یکاکمیت

mمترطول

kgکیلوگرمجرم

sثانیهزمان

Kکلویندما

molمولمقدار ماده

Aآمپرجریان الکتریکی

cdکندلا (شمع)شدت روشنایی

یکای فرعی

یکای فرعییکای SIکمیت

m/sm/sتندی و سرعت

m/s2m/s2شتاب

kg.m/s2نیوتون (N)نیرو

kg/ms2پاسکال (Pa)فشار

kgm2/s2ژول (J)انرژی

مقادیر تقریبی برخی طول های اندازه گیری شده

m جسم                                                                       طولm جسم                                                          طول

فاصله منظومه شمسی تا نزدیک ترین کهکشان          1021×2/8 

فاصله منظومه شمسی تا نزدیک ترین ستاره               1016×4

یک سال نوری                                                   1015×9

شعاع مدار میانگین زمین به دور خورشید              1011×1/50

فاصله میانگین ماه از زمین                                 108×3/84

فاصله میانگین زمین                                        106×6/40

فاصله ماهواره های مخابراتی از زمین                       107×3/6

 طول زمین فوتبال                                         101×9
 طول بدن نوعی مگس                                   10-3×5
 اندازه ذرات کوچک گرد و خاک                         10-4×1
اندازه یاخته های بیشتر موجودات زنده                10-5×1
اندازه بیشتر میکروب ها                            10-6×0/2-2
قطر اتم هیدروژن                                    10-10×1/06

قطر هسته اتم هیدروژن (قطر پروتون)           10-15×1/75

فیزیک
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مقادیر تقریبی برخی جرم های اندازه گیری شده

)kg( جسم                                                        جرم)kg( جسم                                                         جرم

عالم قابل مشاهده                                     1052×1
7×1041                                                                   کهکشان راه شیری 
خورشید                                                1030×2
زمین                                                    1024×6
ماه                                                   1022×7/34
کوسه                                                      103×1

انسان                                                    101×7
قورباغه                                                  10-1×1
پشه                                                     10-5×1
1×10-15                                                                                           باکتری 
1/6×10-27                                                                       هیدروژن  اتم 
9/11×10-31                                                                                 الکترون 

مقادیر تقریبی برخی از بازه های اندازه گیری شده

بازۀ زمانی                                                    ثانیه

سن عالم                                               1017×5
1/43×1017                                                                             سن زمین 
2×109                                                            انسان  میانگین عمر یک 
یک سال                                            107×3/15
یک روز                                                104×8/6
8×10-1                                         قلب  عادی  ضربان  دو  بین  زمان 

واحدهای اندازه گیری انگلیسی

1 واحدهای اندازه گیری طول

(mm)میلی متر 25/4=(cm) سانتی متر2/54= (in) اینچ 1
(in) اینچ 12= (ft)فوت 1
≅ (in) اینچ 36=(ft) فوت 3= (yd) یارد 1 (cm) سانتی متر 90
(m) متر 1609/344= (in) اینچ 63360=(ft) فوت 5280= (mil) مایل خشکی 1
≅  مایل دریایی 1 ≅ فوت 6080  (m) متر 1853
≅  مایل دریایی 1 مایل خشکی 1/15
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ضریب تبدیل )با تقریب کمتر از 0/01(بهبرای تبدیل از
1/61کیلومترمایل
2/54سانتی متراینچ
0/31مترفوت
0/91متریارد 
0/62مایلکیلومتر
0/39اینچسانتی متر

3/28فوتمتر
1/09یاردمتر

 واحدهای اندازه گیری جرم 2

≅ (oz) اونس 1 (oz) اونس 0/035 = (g) گرم 1(g) گرم 28 
 (oz)  اونس 16 = (lb) پوند 1 ≅ 450 (g)1 کیلوگرم (kg) ≅ (oz) اونس 35/27 
≅ (T) تن 1  ≅ (lb) پوند 1(lb) پوند 2200 (kg) کیلوگرم 0/45 

 واحدهای اندازه گیری حجم 3

(ml) میلی لیتر 5 = (tsp) قاشق چایخوری 1
(ml) میلی لیتر 15 = (tbsp) قاشق سوپ خوری 1
(ml) میلی لیتر 240 = (c) فنجان 1

SI پیشوندهای مورد استفاده در دستگاه

نمادپیشوندضریبنمادپیشوندضریب

yیوکتو Y 10-24یوتا 1024 

zزِپتوZ10-21زِتا1021

aاتَوE10-18اگِزا1018

fفمِتوP 10-15پتِا1015 

pپیکوT10-12ترِا1012

nنانوG10-9گیگا (جیگا)109

µمیکروM10-6مِگا106

mمیلیk10-3کیلو103

cسانتیh10-2هِکتو102

dدِسیda10-1دِکا101
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اهرم ها

مزیت مکانیکی

 = مزیت مکانیکی
بازوی محرک

__________
بازوی مقاوم

 = 
اندازه نیروی مقاوم

_____________
اندازه نیروی محرک

 

1 متر

1 دسی متر

1 سانتی متر

1 میلی متر

پیشوندهای کوچک کننده یکای متر

F2

F1

گشتاور نیروی ساعتگرد  = گشتاور نیروی پاد ساعتگرد
 d2×f2  = d1×f1

d2 d1
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فرمول 

)معادله، رابطه(
کاربرد

جریان مقاومت های موازی

ولتاژ مقاومت هاي موازي

   
مقاومت معادل مقاومت های موازی

فشار و ارتباط آن با نیروی عمودی و سطح تماس

اختلاف فشار دو نقطه شاره ساکن

فشار یک نقطه شاره ساکن

اصل پاسکال

 
m
vρ چگالی=

چگالی نسبی

رابطه دما در مقیاس سلسیوس و مقیاس فارنهایت

رابطه دما در مقیاس سلسیوس و مقیاس کلوین 

رابطه دما در مقیاس فارنهایت و مقیاس کلوین

مقدار گرمای داده شده به یک جسم

تعادل گرمایی

گرمای منتقل شده از طریق رسانش

انبساط خطی

انبساط سطحی

انبساط حجمی
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فرمول 

)معادله، رابطه(
کاربرد

فرمول 

)معادله، رابطه(
کاربرد

 
 فرمول 

 فرمول   کاربرد )معادله، رابطه(
 کاربرد )معادله، رابطه(

f it t t   بازه زمانی wg w mg
m

   نیروی وزن 

f ix x x   جابجایی   ss maxf N  بیشینه نیروی
 اصطکاک ایستایی

f i

f i

x x xv
t t t
 

 
 

k سرعت متوسط  kf N  نیروی اصطکاک
 جنبشی

x vt x  0 
رابطه مکان 
زمان حرکت 

 یکنواخت

qI
t





 
شدت جریان 

 الکتریکی متوسط

va
t





VR متوسطشتاب  
I

 قانون اهم 

va a
t


 


 

شتاب لحظه 
ای حرکت با 
 شتاب ثابت

LR
A


 
مقاومت رساناهای 
فلزی در دمای 

 ثابت

v v at 0 
رابطه سرعت 

زمان حرکت با 
 شتاب ثابت

U I Rt 2 
انرژی الکتریکی 

 مصرفی

f iv v
v


 2 

سرعت متوسط 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

UP
t

  وP I R و  2

VP
R


2

Pو   VI 
 توان مصرفی

 f iv v a x x  2 2
02 

رابطه مستقل 
از زمان در 

حرکت با شتاب 
 ثابت

eqI I I I  1 2 جریان مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

f ix x x at v t    2
0

1
2 

رابطه جابجایی 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

eqV V V V  1 2 ولتاژ مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

Fa
m

 
قانون دوم 

eqR نیوتن R R R  1 2 3 
مقاومت معادل 

مقاومتهای 
 متوالی)سری(

wgبازه زمانی w mgm= → نیروی وزن=

 
 فرمول 

 فرمول   کاربرد )معادله، رابطه(
 کاربرد )معادله، رابطه(

f it t t   بازه زمانی wg w mg
m

   نیروی وزن 

f ix x x   جابجایی   ss maxf N  بیشینه نیروی
 اصطکاک ایستایی

f i

f i

x x xv
t t t
 

 
 

k سرعت متوسط  kf N  نیروی اصطکاک
 جنبشی

x vt x  0 
رابطه مکان 
زمان حرکت 

 یکنواخت

qI
t





 
شدت جریان 

 الکتریکی متوسط

va
t





VR متوسطشتاب  
I

 قانون اهم 

va a
t


 


 

شتاب لحظه 
ای حرکت با 
 شتاب ثابت

LR
A


 
مقاومت رساناهای 
فلزی در دمای 

 ثابت

v v at 0 
رابطه سرعت 

زمان حرکت با 
 شتاب ثابت

U I Rt 2 
انرژی الکتریکی 

 مصرفی

f iv v
v


 2 

سرعت متوسط 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

UP
t

  وP I R و  2

VP
R


2

Pو   VI 
 توان مصرفی

 f iv v a x x  2 2
02 

رابطه مستقل 
از زمان در 

حرکت با شتاب 
 ثابت

eqI I I I  1 2 جریان مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

f ix x x at v t    2
0

1
2 

رابطه جابجایی 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

eqV V V V  1 2 ولتاژ مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

Fa
m

 
قانون دوم 

eqR نیوتن R R R  1 2 3 
مقاومت معادل 

مقاومتهای 
 متوالی)سری(

جابجایی

 
 فرمول 

 فرمول   کاربرد )معادله، رابطه(
 کاربرد )معادله، رابطه(

f it t t   بازه زمانی wg w mg
m

   نیروی وزن 

f ix x x   جابجایی   ss maxf N  بیشینه نیروی
 اصطکاک ایستایی

f i

f i

x x xv
t t t
 

 
 

k سرعت متوسط  kf N  نیروی اصطکاک
 جنبشی

x vt x  0 
رابطه مکان 
زمان حرکت 

 یکنواخت

qI
t





 
شدت جریان 

 الکتریکی متوسط

va
t





VR متوسطشتاب  
I

 قانون اهم 

va a
t


 


 

شتاب لحظه 
ای حرکت با 
 شتاب ثابت

LR
A


 
مقاومت رساناهای 
فلزی در دمای 

 ثابت

v v at 0 
رابطه سرعت 

زمان حرکت با 
 شتاب ثابت

U I Rt 2 
انرژی الکتریکی 

 مصرفی

f iv v
v


 2 

سرعت متوسط 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

UP
t

  وP I R و  2

VP
R


2

Pو   VI 
 توان مصرفی

 f iv v a x x  2 2
02 

رابطه مستقل 
از زمان در 

حرکت با شتاب 
 ثابت

eqI I I I  1 2 جریان مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

f ix x x at v t    2
0

1
2 

رابطه جابجایی 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

eqV V V V  1 2 ولتاژ مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

Fa
m

 
قانون دوم 

eqR نیوتن R R R  1 2 3 
مقاومت معادل 

مقاومتهای 
 متوالی)سری(

بیشینه نیروی اصطکاک 
ایستایی

 
 فرمول 

 فرمول   کاربرد )معادله، رابطه(
 کاربرد )معادله، رابطه(

f it t t   بازه زمانی wg w mg
m

   نیروی وزن 

f ix x x   جابجایی   ss maxf N  بیشینه نیروی
 اصطکاک ایستایی

f i

f i

x x xv
t t t
 

 
 

k سرعت متوسط  kf N  نیروی اصطکاک
 جنبشی

x vt x  0 
رابطه مکان 
زمان حرکت 

 یکنواخت

qI
t





 
شدت جریان 

 الکتریکی متوسط

va
t





VR متوسطشتاب  
I

 قانون اهم 

va a
t


 


 

شتاب لحظه 
ای حرکت با 
 شتاب ثابت

LR
A


 
مقاومت رساناهای 
فلزی در دمای 

 ثابت

v v at 0 
رابطه سرعت 

زمان حرکت با 
 شتاب ثابت

U I Rt 2 
انرژی الکتریکی 

 مصرفی

f iv v
v


 2 

سرعت متوسط 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

UP
t

  وP I R و  2

VP
R


2

Pو   VI 
 توان مصرفی

 f iv v a x x  2 2
02 

رابطه مستقل 
از زمان در 

حرکت با شتاب 
 ثابت

eqI I I I  1 2 جریان مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

f ix x x at v t    2
0

1
2 

رابطه جابجایی 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

eqV V V V  1 2 ولتاژ مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

Fa
m

 
قانون دوم 

eqR نیوتن R R R  1 2 3 
مقاومت معادل 

مقاومتهای 
 متوالی)سری(

سرعت متوسط

 
 فرمول 

 فرمول   کاربرد )معادله، رابطه(
 کاربرد )معادله، رابطه(

f it t t   بازه زمانی wg w mg
m

   نیروی وزن 

f ix x x   جابجایی   ss maxf N  بیشینه نیروی
 اصطکاک ایستایی

f i

f i

x x xv
t t t
 

 
 

k سرعت متوسط  kf N  نیروی اصطکاک
 جنبشی

x vt x  0 
رابطه مکان 
زمان حرکت 

 یکنواخت

qI
t





 
شدت جریان 

 الکتریکی متوسط

va
t





VR متوسطشتاب  
I

 قانون اهم 

va a
t


 


 

شتاب لحظه 
ای حرکت با 
 شتاب ثابت

LR
A


 
مقاومت رساناهای 
فلزی در دمای 

 ثابت

v v at 0 
رابطه سرعت 

زمان حرکت با 
 شتاب ثابت

U I Rt 2 
انرژی الکتریکی 

 مصرفی

f iv v
v


 2 

سرعت متوسط 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

UP
t

  وP I R و  2

VP
R


2

Pو   VI 
 توان مصرفی

 f iv v a x x  2 2
02 

رابطه مستقل 
از زمان در 

حرکت با شتاب 
 ثابت

eqI I I I  1 2 جریان مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

f ix x x at v t    2
0

1
2 

رابطه جابجایی 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

eqV V V V  1 2 ولتاژ مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

Fa
m

 
قانون دوم 

eqR نیوتن R R R  1 2 3 
مقاومت معادل 

مقاومتهای 
 متوالی)سری(

نیروی اصطکاک جنبشی

 
 فرمول 

 فرمول   کاربرد )معادله، رابطه(
 کاربرد )معادله، رابطه(

f it t t   بازه زمانی wg w mg
m

   نیروی وزن 

f ix x x   جابجایی   ss maxf N  بیشینه نیروی
 اصطکاک ایستایی

f i

f i

x x xv
t t t
 

 
 

k سرعت متوسط  kf N  نیروی اصطکاک
 جنبشی

x vt x  0 
رابطه مکان 
زمان حرکت 

 یکنواخت

qI
t





 
شدت جریان 

 الکتریکی متوسط

va
t





VR شتاب متوسط 
I

 قانون اهم 

va a
t


 


 

شتاب لحظه 
ای حرکت با 
 شتاب ثابت

LR
A


 
مقاومت رساناهای 
فلزی در دمای 

 ثابت

v v at 0 
رابطه سرعت 

زمان حرکت با 
 شتاب ثابت

U I Rt 2 
انرژی الکتریکی 

 مصرفی

f iv v
v


 2 

سرعت متوسط 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

UP
t

  وP I R و  2

VP
R


2

Pو   VI 
 توان مصرفی

 f iv v a x x  2 2
02 

رابطه مستقل 
از زمان در 

حرکت با شتاب 
 ثابت

eqI I I I  1 2 جریان مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

f ix x x at v t    2
0

1
2 

رابطه جابجایی 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

eqV V V V  1 2 ولتاژ مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

Fa
m

 
قانون دوم 

eqR نیوتن R R R  1 2 3 
مقاومت معادل 

مقاومتهای 
 متوالی)سری(

رابطة مکان زمان 
حرکت یکنواخت

 
 فرمول 

 فرمول   کاربرد )معادله، رابطه(
 کاربرد )معادله، رابطه(

f it t t   بازه زمانی wg w mg
m

   نیروی وزن 

f ix x x   جابجایی   ss maxf N  بیشینه نیروی
 اصطکاک ایستایی

f i

f i

x x xv
t t t
 

 
 

k سرعت متوسط  kf N  نیروی اصطکاک
 جنبشی

x vt x  0 
رابطه مکان 
زمان حرکت 

 یکنواخت

qI
t





 
شدت جریان 

 الکتریکی متوسط

va
t





VR متوسطشتاب  
I

 قانون اهم 

va a
t


 


 

شتاب لحظه 
ای حرکت با 
 شتاب ثابت

LR
A


 
مقاومت رساناهای 
فلزی در دمای 

 ثابت

v v at 0 
رابطه سرعت 

زمان حرکت با 
 شتاب ثابت

U I Rt 2 
انرژی الکتریکی 

 مصرفی

f iv v
v


 2 

سرعت متوسط 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

UP
t

  وP I R و  2

VP
R


2

Pو   VI 
 توان مصرفی

 f iv v a x x  2 2
02 

رابطه مستقل 
از زمان در 

حرکت با شتاب 
 ثابت

eqI I I I  1 2 جریان مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

f ix x x at v t    2
0

1
2 

رابطه جابجایی 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

eqV V V V  1 2 ولتاژ مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

Fa
m

 
قانون دوم 

eqR نیوتن R R R  1 2 3 
مقاومت معادل 

مقاومتهای 
 متوالی)سری(

شدت جریان الکتریکی 
متوسط

 
 فرمول 

 فرمول   کاربرد )معادله، رابطه(
 کاربرد )معادله، رابطه(

f it t t   بازه زمانی wg w mg
m

   نیروی وزن 

f ix x x   جابجایی   ss maxf N  بیشینه نیروی
 اصطکاک ایستایی

f i

f i

x x xv
t t t
 

 
 

k سرعت متوسط  kf N  نیروی اصطکاک
 جنبشی

x vt x  0 
رابطه مکان 
زمان حرکت 

 یکنواخت

qI
t





 
شدت جریان 

 الکتریکی متوسط

va
t





VR متوسطشتاب  
I

 قانون اهم 

va a
t


 


 

شتاب لحظه 
ای حرکت با 
 شتاب ثابت

LR
A


 
مقاومت رساناهای 
فلزی در دمای 

 ثابت

v v at 0 
رابطه سرعت 

زمان حرکت با 
 شتاب ثابت

U I Rt 2 
انرژی الکتریکی 

 مصرفی

f iv v
v


 2 

سرعت متوسط 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

UP
t

  وP I R و  2

VP
R


2

Pو   VI 
 توان مصرفی

 f iv v a x x  2 2
02 

رابطه مستقل 
از زمان در 

حرکت با شتاب 
 ثابت

eqI I I I  1 2 جریان مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

f ix x x at v t    2
0

1
2 

رابطه جابجایی 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

eqV V V V  1 2 ولتاژ مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

Fa
m

 
قانون دوم 

eqR نیوتن R R R  1 2 3 
مقاومت معادل 

مقاومتهای 
 متوالی)سری(

شتاب متوسط

 
 فرمول 

 فرمول   کاربرد )معادله، رابطه(
 کاربرد )معادله، رابطه(

f it t t   بازه زمانی wg w mg
m

   نیروی وزن 

f ix x x   جابجایی   ss maxf N  بیشینه نیروی
 اصطکاک ایستایی

f i

f i

x x xv
t t t
 

 
 

k سرعت متوسط  kf N  نیروی اصطکاک
 جنبشی

x vt x  0 
رابطه مکان 
زمان حرکت 

 یکنواخت

qI
t





 
شدت جریان 

 الکتریکی متوسط

va
t





VR متوسطشتاب  
I

 قانون اهم 

va a
t


 


 

شتاب لحظه 
ای حرکت با 
 شتاب ثابت

LR
A


 
مقاومت رساناهای 
فلزی در دمای 

 ثابت

v v at 0 
رابطه سرعت 

زمان حرکت با 
 شتاب ثابت

U I Rt 2 
انرژی الکتریکی 

 مصرفی

f iv v
v


 2 

سرعت متوسط 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

UP
t

  وP I R و  2

VP
R


2

Pو   VI 
 توان مصرفی

 f iv v a x x  2 2
02 

رابطه مستقل 
از زمان در 

حرکت با شتاب 
 ثابت

eqI I I I  1 2 جریان مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

f ix x x at v t    2
0

1
2 

رابطه جابجایی 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

eqV V V V  1 2 ولتاژ مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

Fa
m

 
قانون دوم 

eqR نیوتن R R R  1 2 3 
مقاومت معادل 

مقاومتهای 
 متوالی)سری(

قانون اهم

 
 فرمول 

 فرمول   کاربرد )معادله، رابطه(
 کاربرد )معادله، رابطه(

f it t t   بازه زمانی wg w mg
m

   نیروی وزن 

f ix x x   جابجایی   ss maxf N  بیشینه نیروی
 اصطکاک ایستایی

f i

f i

x x xv
t t t
 

 
 

k سرعت متوسط  kf N  نیروی اصطکاک
 جنبشی

x vt x  0 
رابطه مکان 
زمان حرکت 

 یکنواخت

qI
t





 
شدت جریان 

 الکتریکی متوسط

va
t





VR متوسطشتاب  
I

 قانون اهم 

va a
t


 


 

شتاب لحظه 
ای حرکت با 
 شتاب ثابت

LR
A


 
مقاومت رساناهای 
فلزی در دمای 

 ثابت

v v at 0 
رابطه سرعت 

زمان حرکت با 
 شتاب ثابت

U I Rt 2 
انرژی الکتریکی 

 مصرفی

f iv v
v


 2 

سرعت متوسط 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

UP
t

  وP I R و  2

VP
R


2

Pو   VI 
 توان مصرفی

 f iv v a x x  2 2
02 

رابطه مستقل 
از زمان در 

حرکت با شتاب 
 ثابت

eqI I I I  1 2 جریان مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

f ix x x at v t    2
0

1
2 

رابطه جابجایی 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

eqV V V V  1 2 ولتاژ مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

Fa
m

 
قانون دوم 

eqR نیوتن R R R  1 2 3 
مقاومت معادل 

مقاومتهای 
 متوالی)سری(

شتاب لحظه ای 
حرکت با شتاب ثابت

 
 فرمول 

 فرمول   کاربرد )معادله، رابطه(
 کاربرد )معادله، رابطه(

f it t t   بازه زمانی wg w mg
m

   نیروی وزن 

f ix x x   جابجایی   ss maxf N  بیشینه نیروی
 اصطکاک ایستایی

f i

f i

x x xv
t t t
 

 
 

k سرعت متوسط  kf N  نیروی اصطکاک
 جنبشی

x vt x  0 
رابطه مکان 
زمان حرکت 

 یکنواخت

qI
t





 
شدت جریان 

 الکتریکی متوسط

va
t





VR متوسطشتاب  
I

 قانون اهم 

va a
t


 


 

شتاب لحظه 
ای حرکت با 
 شتاب ثابت

LR
A


 
مقاومت رساناهای 
فلزی در دمای 

 ثابت

v v at 0 
رابطه سرعت 

زمان حرکت با 
 شتاب ثابت

U I Rt 2 
انرژی الکتریکی 

 مصرفی

f iv v
v


 2 

سرعت متوسط 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

UP
t

  وP I R و  2

VP
R


2

Pو   VI 
 توان مصرفی

 f iv v a x x  2 2
02 

رابطه مستقل 
از زمان در 

حرکت با شتاب 
 ثابت

eqI I I I  1 2 جریان مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

f ix x x at v t    2
0

1
2 

رابطه جابجایی 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

eqV V V V  1 2 ولتاژ مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

Fa
m

 
قانون دوم 

eqR نیوتن R R R  1 2 3 
مقاومت معادل 

مقاومتهای 
 متوالی)سری(

مقاومت رساناهای فلزی در 
دمای ثابت

 
 فرمول 

 فرمول   کاربرد )معادله، رابطه(
 کاربرد )معادله، رابطه(

f it t t   بازه زمانی wg w mg
m

   نیروی وزن 

f ix x x   جابجایی   ss maxf N  بیشینه نیروی
 اصطکاک ایستایی

f i

f i

x x xv
t t t
 

 
 

k سرعت متوسط  kf N  نیروی اصطکاک
 جنبشی

x vt x  0 
رابطه مکان 
زمان حرکت 

 یکنواخت

qI
t





 
شدت جریان 

 الکتریکی متوسط

va
t





VR متوسطشتاب  
I

 قانون اهم 

va a
t


 


 

شتاب لحظه 
ای حرکت با 
 شتاب ثابت

LR
A


 
مقاومت رساناهای 
فلزی در دمای 

 ثابت

v v at 0 
رابطه سرعت 

زمان حرکت با 
 شتاب ثابت

U I Rt 2 
انرژی الکتریکی 

 مصرفی

f iv v
v


 2 

سرعت متوسط 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

UP
t

  وP I R و  2

VP
R


2

Pو   VI 
 توان مصرفی

 f iv v a x x  2 2
02 

رابطه مستقل 
از زمان در 

حرکت با شتاب 
 ثابت

eqI I I I  1 2 جریان مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

f ix x x at v t    2
0

1
2 

رابطه جابجایی 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

eqV V V V  1 2 ولتاژ مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

Fa
m

 
قانون دوم 

eqR نیوتن R R R  1 2 3 
مقاومت معادل 

مقاومتهای 
 متوالی)سری(

رابطه سرعت زمان 
حرکت با شتاب ثابت

 
 فرمول 

 فرمول   کاربرد )معادله، رابطه(
 کاربرد )معادله، رابطه(

f it t t   بازه زمانی wg w mg
m

   نیروی وزن 

f ix x x   جابجایی   ss maxf N  بیشینه نیروی
 اصطکاک ایستایی

f i

f i

x x xv
t t t
 

 
 

k سرعت متوسط  kf N  نیروی اصطکاک
 جنبشی

x vt x  0 
رابطه مکان 
زمان حرکت 

 یکنواخت

qI
t





 
شدت جریان 

 الکتریکی متوسط

va
t





VR متوسطشتاب  
I

 قانون اهم 

va a
t


 


 

شتاب لحظه 
ای حرکت با 
 شتاب ثابت

LR
A


 
مقاومت رساناهای 
فلزی در دمای 

 ثابت

v v at 0 
رابطه سرعت 

زمان حرکت با 
 شتاب ثابت

U I Rt 2 
انرژی الکتریکی 

 مصرفی

f iv v
v


 2 

سرعت متوسط 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

UP
t

  وP I R و  2

VP
R


2

Pو   VI 
 توان مصرفی

 f iv v a x x  2 2
02 

رابطه مستقل 
از زمان در 

حرکت با شتاب 
 ثابت

eqI I I I  1 2 جریان مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

f ix x x at v t    2
0

1
2 

رابطه جابجایی 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

eqV V V V  1 2 ولتاژ مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

Fa
m

 
قانون دوم 

eqR نیوتن R R R  1 2 3 
مقاومت معادل 

مقاومتهای 
 متوالی)سری(

انرژی الکتریکی مصرفی

 
 فرمول 

 فرمول   کاربرد )معادله، رابطه(
 کاربرد )معادله، رابطه(

f it t t   بازه زمانی wg w mg
m

   نیروی وزن 

f ix x x   جابجایی   ss maxf N  بیشینه نیروی
 اصطکاک ایستایی

f i

f i

x x xv
t t t
 

 
 

k سرعت متوسط  kf N  نیروی اصطکاک
 جنبشی

x vt x  0 
رابطه مکان 
زمان حرکت 

 یکنواخت

qI
t





 
شدت جریان 

 الکتریکی متوسط

va
t





VR متوسطشتاب  
I

 قانون اهم 

va a
t


 


 

شتاب لحظه 
ای حرکت با 
 شتاب ثابت

LR
A


 
مقاومت رساناهای 
فلزی در دمای 

 ثابت

v v at 0 
رابطه سرعت 

زمان حرکت با 
 شتاب ثابت

U I Rt 2 
انرژی الکتریکی 

 مصرفی

f iv v
v


 2 

سرعت متوسط 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

UP
t

  وP I R و  2

VP
R


2

Pو   VI 
 توان مصرفی

 f iv v a x x  2 2
02 

رابطه مستقل 
از زمان در 

حرکت با شتاب 
 ثابت

eqI I I I  1 2 جریان مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

f ix x x at v t    2
0

1
2 

رابطه جابجایی 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

eqV V V V  1 2 ولتاژ مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

Fa
m

 
قانون دوم 

eqR نیوتن R R R  1 2 3 
مقاومت معادل 

مقاومتهای 
 متوالی)سری(

سرعت متوسط در 
حرکت با شتاب ثابت

 
 فرمول 

 فرمول   کاربرد )معادله، رابطه(
 کاربرد )معادله، رابطه(

f it t t   بازه زمانی wg w mg
m

   نیروی وزن 

f ix x x   جابجایی   ss maxf N  بیشینه نیروی
 اصطکاک ایستایی

f i

f i

x x xv
t t t
 

 
 

k سرعت متوسط  kf N  نیروی اصطکاک
 جنبشی

x vt x  0 
رابطه مکان 
زمان حرکت 

 یکنواخت

qI
t





 
شدت جریان 

 الکتریکی متوسط

va
t





VR متوسطشتاب  
I

 قانون اهم 

va a
t


 


 

شتاب لحظه 
ای حرکت با 
 شتاب ثابت

LR
A


 
مقاومت رساناهای 
فلزی در دمای 

 ثابت

v v at 0 
رابطه سرعت 

زمان حرکت با 
 شتاب ثابت

U I Rt 2 
انرژی الکتریکی 

 مصرفی

f iv v
v


 2 

سرعت متوسط 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

UP
t

  وP I R و  2

VP
R


2

Pو   VI 
 توان مصرفی

 f iv v a x x  2 2
02 

رابطه مستقل 
از زمان در 

حرکت با شتاب 
 ثابت

eqI I I I  1 2 جریان مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

f ix x x at v t    2
0

1
2 

رابطه جابجایی 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

eqV V V V  1 2 ولتاژ مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

Fa
m

 
قانون دوم 

eqR نیوتن R R R  1 2 3 
مقاومت معادل 

مقاومتهای 
 متوالی)سری(

توان مصرفی

 
 فرمول 

 فرمول   کاربرد )معادله، رابطه(
 کاربرد )معادله، رابطه(

f it t t   بازه زمانی wg w mg
m

   نیروی وزن 

f ix x x   جابجایی   ss maxf N  بیشینه نیروی
 اصطکاک ایستایی

f i

f i

x x xv
t t t
 

 
 

k سرعت متوسط  kf N  نیروی اصطکاک
 جنبشی

x vt x  0 
رابطه مکان 
زمان حرکت 

 یکنواخت

qI
t





 
شدت جریان 

 الکتریکی متوسط

va
t





VR متوسطشتاب  
I

 قانون اهم 

va a
t


 


 

شتاب لحظه 
ای حرکت با 
 شتاب ثابت

LR
A


 
مقاومت رساناهای 
فلزی در دمای 

 ثابت

v v at 0 
رابطه سرعت 

زمان حرکت با 
 شتاب ثابت

U I Rt 2 
انرژی الکتریکی 

 مصرفی

f iv v
v


 2 

سرعت متوسط 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

UP
t

  وP I R و  2

VP
R


2

Pو   VI 
 توان مصرفی

 f iv v a x x  2 2
02 

رابطه مستقل 
از زمان در 

حرکت با شتاب 
 ثابت

eqI I I I  1 2 جریان مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

f ix x x at v t    2
0

1
2 

رابطه جابجایی 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

eqV V V V  1 2 ولتاژ مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

Fa
m

 
قانون دوم 

eqR نیوتن R R R  1 2 3 
مقاومت معادل 

مقاومتهای 
 متوالی)سری(

رابطه مستقل از زمان 
در حرکت با شتاب 

ثابت

 
 فرمول 

 فرمول   کاربرد )معادله، رابطه(
 کاربرد )معادله، رابطه(

f it t t   بازه زمانی wg w mg
m

   نیروی وزن 

f ix x x   جابجایی   ss maxf N  بیشینه نیروی
 اصطکاک ایستایی

f i

f i

x x xv
t t t
 

 
 

k سرعت متوسط  kf N  نیروی اصطکاک
 جنبشی

x vt x  0 
رابطه مکان 
زمان حرکت 

 یکنواخت

qI
t





 
شدت جریان 

 الکتریکی متوسط

va
t





VR متوسطشتاب  
I

 قانون اهم 

va a
t


 


 

شتاب لحظه 
ای حرکت با 
 شتاب ثابت

LR
A


 
مقاومت رساناهای 
فلزی در دمای 

 ثابت

v v at 0 
رابطه سرعت 

زمان حرکت با 
 شتاب ثابت

U I Rt 2 
انرژی الکتریکی 

 مصرفی

f iv v
v


 2 

سرعت متوسط 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

UP
t

  وP I R و  2

VP
R


2

Pو   VI 
 توان مصرفی

 f iv v a x x  2 2
02 

رابطه مستقل 
از زمان در 

حرکت با شتاب 
 ثابت

eqI I I I  1 2 جریان مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

f ix x x at v t    2
0

1
2 

رابطه جابجایی 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

eqV V V V  1 2 ولتاژ مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

Fa
m

 
قانون دوم 

eqR نیوتن R R R  1 2 3 
مقاومت معادل 

مقاومتهای 
 متوالی)سری(

جریان مقاومت های  متوالی 
(سری)

 
 فرمول 

 فرمول   کاربرد )معادله، رابطه(
 کاربرد )معادله، رابطه(

f it t t   بازه زمانی wg w mg
m

   نیروی وزن 

f ix x x   جابجایی   ss maxf N  بیشینه نیروی
 اصطکاک ایستایی

f i

f i

x x xv
t t t
 

 
 

k سرعت متوسط  kf N  نیروی اصطکاک
 جنبشی

x vt x  0 
رابطه مکان 
زمان حرکت 

 یکنواخت

qI
t





 
شدت جریان 

 الکتریکی متوسط

va
t





VR متوسطشتاب  
I

 قانون اهم 

va a
t


 


 

شتاب لحظه 
ای حرکت با 
 شتاب ثابت

LR
A


 
مقاومت رساناهای 
فلزی در دمای 

 ثابت

v v at 0 
رابطه سرعت 

زمان حرکت با 
 شتاب ثابت

U I Rt 2 
انرژی الکتریکی 

 مصرفی

f iv v
v


 2 

سرعت متوسط 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

UP
t

  وP I R و  2

VP
R


2

Pو   VI 
 توان مصرفی

 f iv v a x x  2 2
02 

رابطه مستقل 
از زمان در 

حرکت با شتاب 
 ثابت

eqI I I I  1 2 جریان مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

f ix x x at v t    2
0

1
2 

رابطه جابجایی 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

eqV V V V  1 2 ولتاژ مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

Fa
m

 
قانون دوم 

eqR نیوتن R R R  1 2 3 
مقاومت معادل 

مقاومتهای 
 متوالی)سری(

رابطه جابه جایی در 
حرکت با شتاب ثابت

 
 فرمول 

 فرمول   کاربرد )معادله، رابطه(
 کاربرد )معادله، رابطه(

f it t t   بازه زمانی wg w mg
m

   نیروی وزن 

f ix x x   جابجایی   ss maxf N  بیشینه نیروی
 اصطکاک ایستایی

f i

f i

x x xv
t t t
 

 
 

k سرعت متوسط  kf N  نیروی اصطکاک
 جنبشی

x vt x  0 
رابطه مکان 
زمان حرکت 

 یکنواخت

qI
t





 
شدت جریان 

 الکتریکی متوسط

va
t





VR متوسطشتاب  
I

 قانون اهم 

va a
t


 


 

شتاب لحظه 
ای حرکت با 
 شتاب ثابت

LR
A


 
مقاومت رساناهای 
فلزی در دمای 

 ثابت

v v at 0 
رابطه سرعت 

زمان حرکت با 
 شتاب ثابت

U I Rt 2 
انرژی الکتریکی 

 مصرفی

f iv v
v


 2 

سرعت متوسط 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

UP
t

  وP I R و  2

VP
R


2

Pو   VI 
 توان مصرفی

 f iv v a x x  2 2
02 

رابطه مستقل 
از زمان در 

حرکت با شتاب 
 ثابت

eqI I I I  1 2 جریان مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

f ix x x at v t    2
0

1
2 

رابطه جابجایی 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

eqV V V V  1 2 ولتاژ مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

Fa
m

 
قانون دوم 

eqR نیوتن R R R  1 2 3 
مقاومت معادل 

مقاومتهای 
 متوالی)سری(

ولتاژ مقاومت های متوالی 
(سری)

 
 فرمول 

 فرمول   کاربرد )معادله، رابطه(
 کاربرد )معادله، رابطه(

f it t t   بازه زمانی wg w mg
m

   نیروی وزن 

f ix x x   جابجایی   ss maxf N  بیشینه نیروی
 اصطکاک ایستایی

f i

f i

x x xv
t t t
 

 
 

k سرعت متوسط  kf N  نیروی اصطکاک
 جنبشی

x vt x  0 
رابطه مکان 
زمان حرکت 

 یکنواخت

qI
t





 
شدت جریان 

 الکتریکی متوسط

va
t





VR شتاب متوسط 
I

 قانون اهم 

va a
t


 


 

شتاب لحظه 
ای حرکت با 
 شتاب ثابت

LR
A


 
مقاومت رساناهای 
فلزی در دمای 

 ثابت

v v at 0 
رابطه سرعت 

زمان حرکت با 
 شتاب ثابت

U I Rt 2 
انرژی الکتریکی 

 مصرفی

f iv v
v


 2 

سرعت متوسط 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

UP
t

  وP I R و  2

VP
R


2

Pو   VI 
 توان مصرفی

 f iv v a x x  2 2
02 

رابطه مستقل 
از زمان در 

حرکت با شتاب 
 ثابت

eqI I I I  1 2 جریان مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

f ix x x at v t    2
0

1
2 

رابطه جابجایی 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

eqV V V V  1 2 ولتاژ مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

Fa
m

 
قانون دوم 

eqR نیوتن R R R  1 2 3 
مقاومت معادل 

مقاومتهای 
 متوالی)سری(

قانون دوم نیوتن

 
 فرمول 

 فرمول   کاربرد )معادله، رابطه(
 کاربرد )معادله، رابطه(

f it t t   بازه زمانی wg w mg
m

   نیروی وزن 

f ix x x   جابجایی   ss maxf N  بیشینه نیروی
 اصطکاک ایستایی

f i

f i

x x xv
t t t
 

 
 

k سرعت متوسط  kf N  نیروی اصطکاک
 جنبشی

x vt x  0 
رابطه مکان 
زمان حرکت 

 یکنواخت

qI
t





 
شدت جریان 

 الکتریکی متوسط

va
t





VR متوسطشتاب  
I

 قانون اهم 

va a
t


 


 

شتاب لحظه 
ای حرکت با 
 شتاب ثابت

LR
A


 
مقاومت رساناهای 
فلزی در دمای 

 ثابت

v v at 0 
رابطه سرعت 

زمان حرکت با 
 شتاب ثابت

U I Rt 2 
انرژی الکتریکی 

 مصرفی

f iv v
v


 2 

سرعت متوسط 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

UP
t

  وP I R و  2

VP
R


2

Pو   VI 
 توان مصرفی

 f iv v a x x  2 2
02 

رابطه مستقل 
از زمان در 

حرکت با شتاب 
 ثابت

eqI I I I  1 2 جریان مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

f ix x x at v t    2
0

1
2 

رابطه جابجایی 
در حرکت با 
 شتاب ثابت

eqV V V V  1 2 ولتاژ مقاوتهای  3
 متوالی )سری(

Fa
m

 
قانون دوم 

eqR نیوتن R R R  1 2 3 
مقاومت معادل 

مقاومتهای 
 متوالی)سری(

مقاومت معادل مقاومت های 
متوالی (سری)
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خطای صفر 
مثبت

خطای صفر 
منفی

بدون خطای 
صفر

19/62ml
19/70ml
19/82ml

خطای سیستماتیک

تکرار زیاد 
اندازه گیری و 

میانگین گیری کردن

استفاده از ابزار با 
قدرت تفکیک بالاتر

بهبود روش انجام 
آزمایش

کالیبره کردن وسیله 
اندازه گیری

بهبود روش 
اندازه گیری

1ـ پایین بودن 
قدرت تفکیک وسیله
2ـ کم بودن تعداد 
نمونه ها /  اندازه گیری ها
3ـ نوسانات آماری 
در اندازه گیری های 

یک  شخص

1ـ کالیبره نبودن 
وسایل اندازه گیری

2ـ خطای صفر وسیله 
اندازه گیری

3ـ وسیله اندازه گیری 
نامناسب

4ـ روش اندازه گیری 
ناصحیح

غیر قابل پیش بینیدقت  اندازه گیری

خطاها در
 اندازه گیری

صحت اندازه گیریقابل پیش بینی

در نتیجه می توان آنها را 
کاهش داد توسط

در نتیجه می توان آنها را 
کاهش داد توسط

خطای کاتوره ای

ناشی از هستندتأثیر می گذارد  بر تأثیر می گذارد  برهستند ناشی از
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انواع مقاومت ثابت

مقدار مقاومتدرصد خطا
وم

 س
وار

د ن
ک

وم
ر د

نوا
د 

ک

ول
ر ا

نوا
د 

ک

                (a    b)         ×                10c                 

نحوه خواندن مقاومت رنگی

کدهای رنگی مقاومت

درصد خطاکد رنگرنگ

-0سیاه

1 درصد1قهوه ای

2 درصد2قرمز

3 درصد3نارنجی

4 درصد4زرد

-5سبز

-6آبی

-7بنفش

-8خاکستری

-9سفید

5 درصد-طلایی

10 درصد-نقره ای

ضریب انبساط طولی برخی اجسام

ماده
k
1

 
مادهضریب انبساط طولی

k
1

 
ضریب انبساط طولی

6-10×17مس6-10×1/2الماس

6-10×19برنج6-10×3/2شیشه پیرکس

6-10×23آلومینیوم6-10×12-9شیشه معمولی

6-10×29سرب6-10×13-11فولاد

6-10×51یخ (در0C ᵒ)6-10×14-10بتون
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ضریب انبساط حجمی چند مایع در 
20ᵒ C دمای حدود

ماده
k
1

 
ضریب انبساط طولی

3-10 × 0/18جیوه

3-10 × 0/27آب

3-10 × 0/49گلیسیرین

3-10 × 0/70روغن زیتون

3-10 × 0/76پارافین

3-10 × 1/00بنزین

3-10 × 1/09اتانول

3-10 × 11/0استیک اسید

3-10 × 12/5بنزن

3-10 × 12/7کلروفرم

3-10 × 14/3استون

3-10 × 16/0اتر

3-10 × 24/5آمونیاک

گرمای ویژۀ برخی از مواد *

گرمای ویژه J/kg. Kماده

مد
جا

صر 
عنا

128سرب

134تنگستن

236نقره

386مس

900آلومینیوم

گر
 دی

ای
ده

جام

380برنج

450نوعی فولاد (آلیاژ آهن با 2% کربن)

490فولاد زنگ نزن

1356چوب

790گرانیت

800بتون

840شیشه

2220یخ

ت
یعا

ما

140جیوه

2430اتانول

3900آب دریا

4187آب

20ᵒC تمام نقاط غیر از یخ در دمای *
چگالی برخی مواد متداول

ρ(kg/m3)مادهρ(kg/m3)ماده

103 × 1/00آب103 × 0/917یخ

103 × 1/26گلیسیرین103 × 2/70آلومینیوم

103 × 0/806اتیل الکل103 × 7/86آهن

103 × 0/879بنزن103 × 8/92مس

103 × 13/6جیوه103 × 10/5نقره

1/29هوا103 × 11/3سرب

1-10 × 1/79هلیم103 × 19/1اورانیوم

1/43اکسیژن103 × 19/3طلا

2-10 × 8/99هیدروژن103 × 21/4پلاتین

داده های این جدول در دمای صفر درجه )0ᵒC( سلسیوس و فشار یک اتمسفر اندازه گیری و گزارش شده اند.
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شیمی                           
جدول تناوبی عنصرها
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)Kb( و بازها )Ka( ثابت تفکیک اسیدها
توجه: در شرایط یکسان (دما و غلظت) هر چه ثابت تفکیک اسید یا بازی بزرگ تر باشد، آن اسید 

یا باز قوی تر است.

نام اسید
فرمول 
شیمیایی

ثابت تفکیک 
)Ka(

نام اسید
فرمول 
شیمیایی

ثابت 
تفکیک 

)Ka(

پرکلریک اسید

 (bK( و بازها )aKثابت تفکیک اسیدها )
از قوی ب یا بازی بزرگتر باشد، آن اسید یا در شرایط یکسان )دما و غلظت( هر چه ثابت تفکیک اسیدتوجه: 

 تر است.
 
 (bKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام باز (aKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام اسید

 باز قوی KOH هیدروکسیدپتاسیم  اسید قوی 4HClO پرکلریک اسید
 باز قوی NaOH سدیم هیدروکسید اسید قوی 4SO2H یدسسولفوریک ا

 باز قوی 2Ba(OH) باریم هیدروکسید اسید قوی HI هیدرویدیک اسید

 باز قوی 2Ca(OH) کلسیم هیدروکسید اسید قوی HCl هیدروکلریک اسید

 NH2(3CH) 01-4 × 4/5 دی متیل آمین اسید قوی 3HNO نیتریک اسید
 2NH5H2C 01-4 × 5/4 اتیل آمین H2CO3CCl 01-0 × 2/2 تری کلرواستیک اسید

 2NH9H4C 01-4 × 4 بوتیل آمین 4CrO2H 01-0 × 8/0 کرومیک اسید
 N3(3CH) 01-5 × 3/6 تری متیل آمین 3HIO 01-0 × 7/0 یدیک اسید

 3NH 01-5 × 8/0 آمونیاک 4O2H2C 01-2 × 6/5 اگزالیک اسید
 N5H5C 01-9 × 7/0 پیریدین 3PO3H 01-2 × 5 اسیدفسفرو 

 2NH5H6C 01-01 × 4/7 آنیلین H2CO2CHCl 01-2 × 5/4 دی کلرواستیک اسید
  3SO2H 01-2 × 4/0 سولفورو اسید
 4PO3H 01-3 × 9/6 فسفریک اسید

 H2ClCO2CH 01-3 × 3/0 کلرو استیک اسید

 7O8H6C 01-4 × 4/7 سیتریک اسید

 HF 01-4 × 3/6 هیدروفلوئوریک اسید
 2HNO 01-4 × 6/5 نیترو اسید

 H2CO5H6C 01-5 × 2/6 بنزوئیک اسید

 H2CO3CH 01-5 × 7/0 استیک اسید

 3CO2H 01-7 × 5/4 کربنیک اسید

 S2H 01-8 × 9/8 هیدروسولفوریک اسید

 HClO 01-8 × 4 هیپوکلرو اسید
 3BO3H 01-01 × 4/5 بوریک اسید

 
  

فسفریک اسیداسید قوی

 (bK( و بازها )aKثابت تفکیک اسیدها )
از قوی ب یا بازی بزرگتر باشد، آن اسید یا در شرایط یکسان )دما و غلظت( هر چه ثابت تفکیک اسیدتوجه: 

 تر است.
 
 (bKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام باز (aKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام اسید

 باز قوی KOH هیدروکسیدپتاسیم  اسید قوی 4HClO پرکلریک اسید
 باز قوی NaOH سدیم هیدروکسید اسید قوی 4SO2H یدسسولفوریک ا

 باز قوی 2Ba(OH) باریم هیدروکسید اسید قوی HI هیدرویدیک اسید

 باز قوی 2Ca(OH) کلسیم هیدروکسید اسید قوی HCl هیدروکلریک اسید

 NH2(3CH) 01-4 × 4/5 دی متیل آمین اسید قوی 3HNO نیتریک اسید
 2NH5H2C 01-4 × 5/4 اتیل آمین H2CO3CCl 01-0 × 2/2 تری کلرواستیک اسید

 2NH9H4C 01-4 × 4 بوتیل آمین 4CrO2H 01-0 × 8/0 کرومیک اسید
 N3(3CH) 01-5 × 3/6 تری متیل آمین 3HIO 01-0 × 7/0 یدیک اسید

 3NH 01-5 × 8/0 آمونیاک 4O2H2C 01-2 × 6/5 اگزالیک اسید
 N5H5C 01-9 × 7/0 پیریدین 3PO3H 01-2 × 5 اسیدفسفرو 

 2NH5H6C 01-01 × 4/7 آنیلین H2CO2CHCl 01-2 × 5/4 دی کلرواستیک اسید
  3SO2H 01-2 × 4/0 سولفورو اسید
 4PO3H 01-3 × 9/6 فسفریک اسید

 H2ClCO2CH 01-3 × 3/0 کلرو استیک اسید

 7O8H6C 01-4 × 4/7 سیتریک اسید

 HF 01-4 × 3/6 هیدروفلوئوریک اسید
 2HNO 01-4 × 6/5 نیترو اسید

 H2CO5H6C 01-5 × 2/6 بنزوئیک اسید

 H2CO3CH 01-5 × 7/0 استیک اسید

 3CO2H 01-7 × 5/4 کربنیک اسید

 S2H 01-8 × 9/8 هیدروسولفوریک اسید

 HClO 01-8 × 4 هیپوکلرو اسید
 3BO3H 01-01 × 4/5 بوریک اسید

 
  

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

 

سولفوریک اسید

 (bK( و بازها )aKثابت تفکیک اسیدها )
از قوی ب یا بازی بزرگتر باشد، آن اسید یا در شرایط یکسان )دما و غلظت( هر چه ثابت تفکیک اسیدتوجه: 

 تر است.
 
 (bKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام باز (aKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام اسید

 باز قوی KOH هیدروکسیدپتاسیم  اسید قوی 4HClO پرکلریک اسید
 باز قوی NaOH سدیم هیدروکسید اسید قوی 4SO2H یدسسولفوریک ا

 باز قوی 2Ba(OH) باریم هیدروکسید اسید قوی HI هیدرویدیک اسید

 باز قوی 2Ca(OH) کلسیم هیدروکسید اسید قوی HCl هیدروکلریک اسید

 NH2(3CH) 01-4 × 4/5 دی متیل آمین اسید قوی 3HNO نیتریک اسید
 2NH5H2C 01-4 × 5/4 اتیل آمین H2CO3CCl 01-0 × 2/2 تری کلرواستیک اسید

 2NH9H4C 01-4 × 4 بوتیل آمین 4CrO2H 01-0 × 8/0 کرومیک اسید
 N3(3CH) 01-5 × 3/6 تری متیل آمین 3HIO 01-0 × 7/0 یدیک اسید

 3NH 01-5 × 8/0 آمونیاک 4O2H2C 01-2 × 6/5 اگزالیک اسید
 N5H5C 01-9 × 7/0 پیریدین 3PO3H 01-2 × 5 اسیدفسفرو 

 2NH5H6C 01-01 × 4/7 آنیلین H2CO2CHCl 01-2 × 5/4 دی کلرواستیک اسید
  3SO2H 01-2 × 4/0 سولفورو اسید
 4PO3H 01-3 × 9/6 فسفریک اسید

 H2ClCO2CH 01-3 × 3/0 کلرو استیک اسید

 7O8H6C 01-4 × 4/7 سیتریک اسید

 HF 01-4 × 3/6 هیدروفلوئوریک اسید
 2HNO 01-4 × 6/5 نیترو اسید

 H2CO5H6C 01-5 × 2/6 بنزوئیک اسید

 H2CO3CH 01-5 × 7/0 استیک اسید

 3CO2H 01-7 × 5/4 کربنیک اسید

 S2H 01-8 × 9/8 هیدروسولفوریک اسید

 HClO 01-8 × 4 هیپوکلرو اسید
 3BO3H 01-01 × 4/5 بوریک اسید

 
  

کلرو استیک اسیداسید قوی

 (bK( و بازها )aKثابت تفکیک اسیدها )
از قوی ب یا بازی بزرگتر باشد، آن اسید یا در شرایط یکسان )دما و غلظت( هر چه ثابت تفکیک اسیدتوجه: 

 تر است.
 
 (bKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام باز (aKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام اسید

 باز قوی KOH هیدروکسیدپتاسیم  اسید قوی 4HClO پرکلریک اسید
 باز قوی NaOH سدیم هیدروکسید اسید قوی 4SO2H یدسسولفوریک ا

 باز قوی 2Ba(OH) باریم هیدروکسید اسید قوی HI هیدرویدیک اسید

 باز قوی 2Ca(OH) کلسیم هیدروکسید اسید قوی HCl هیدروکلریک اسید

 NH2(3CH) 01-4 × 4/5 دی متیل آمین اسید قوی 3HNO نیتریک اسید
 2NH5H2C 01-4 × 5/4 اتیل آمین H2CO3CCl 01-0 × 2/2 تری کلرواستیک اسید

 2NH9H4C 01-4 × 4 بوتیل آمین 4CrO2H 01-0 × 8/0 کرومیک اسید
 N3(3CH) 01-5 × 3/6 تری متیل آمین 3HIO 01-0 × 7/0 یدیک اسید

 3NH 01-5 × 8/0 آمونیاک 4O2H2C 01-2 × 6/5 اگزالیک اسید
 N5H5C 01-9 × 7/0 پیریدین 3PO3H 01-2 × 5 اسیدفسفرو 

 2NH5H6C 01-01 × 4/7 آنیلین H2CO2CHCl 01-2 × 5/4 دی کلرواستیک اسید
  3SO2H 01-2 × 4/0 سولفورو اسید
 4PO3H 01-3 × 9/6 فسفریک اسید

 H2ClCO2CH 01-3 × 3/0 کلرو استیک اسید

 7O8H6C 01-4 × 4/7 سیتریک اسید

 HF 01-4 × 3/6 هیدروفلوئوریک اسید
 2HNO 01-4 × 6/5 نیترو اسید

 H2CO5H6C 01-5 × 2/6 بنزوئیک اسید

 H2CO3CH 01-5 × 7/0 استیک اسید

 3CO2H 01-7 × 5/4 کربنیک اسید

 S2H 01-8 × 9/8 هیدروسولفوریک اسید

 HClO 01-8 × 4 هیپوکلرو اسید
 3BO3H 01-01 × 4/5 بوریک اسید

 
  

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

 

هیدرویدیک اسید

 (bK( و بازها )aKثابت تفکیک اسیدها )
از قوی ب یا بازی بزرگتر باشد، آن اسید یا در شرایط یکسان )دما و غلظت( هر چه ثابت تفکیک اسیدتوجه: 

 تر است.
 
 (bKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام باز (aKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام اسید

 باز قوی KOH هیدروکسیدپتاسیم  اسید قوی 4HClO پرکلریک اسید
 باز قوی NaOH سدیم هیدروکسید اسید قوی 4SO2H یدسسولفوریک ا

 باز قوی 2Ba(OH) باریم هیدروکسید اسید قوی HI هیدرویدیک اسید

 باز قوی 2Ca(OH) کلسیم هیدروکسید اسید قوی HCl هیدروکلریک اسید

 NH2(3CH) 01-4 × 4/5 دی متیل آمین اسید قوی 3HNO نیتریک اسید
 2NH5H2C 01-4 × 5/4 اتیل آمین H2CO3CCl 01-0 × 2/2 تری کلرواستیک اسید

 2NH9H4C 01-4 × 4 بوتیل آمین 4CrO2H 01-0 × 8/0 کرومیک اسید
 N3(3CH) 01-5 × 3/6 تری متیل آمین 3HIO 01-0 × 7/0 یدیک اسید

 3NH 01-5 × 8/0 آمونیاک 4O2H2C 01-2 × 6/5 اگزالیک اسید
 N5H5C 01-9 × 7/0 پیریدین 3PO3H 01-2 × 5 اسیدفسفرو 

 2NH5H6C 01-01 × 4/7 آنیلین H2CO2CHCl 01-2 × 5/4 دی کلرواستیک اسید
  3SO2H 01-2 × 4/0 سولفورو اسید
 4PO3H 01-3 × 9/6 فسفریک اسید

 H2ClCO2CH 01-3 × 3/0 کلرو استیک اسید

 7O8H6C 01-4 × 4/7 سیتریک اسید

 HF 01-4 × 3/6 هیدروفلوئوریک اسید
 2HNO 01-4 × 6/5 نیترو اسید

 H2CO5H6C 01-5 × 2/6 بنزوئیک اسید

 H2CO3CH 01-5 × 7/0 استیک اسید

 3CO2H 01-7 × 5/4 کربنیک اسید

 S2H 01-8 × 9/8 هیدروسولفوریک اسید

 HClO 01-8 × 4 هیپوکلرو اسید
 3BO3H 01-01 × 4/5 بوریک اسید

 
  

سیتریک اسیداسید قوی

 (bK( و بازها )aKثابت تفکیک اسیدها )
از قوی ب یا بازی بزرگتر باشد، آن اسید یا در شرایط یکسان )دما و غلظت( هر چه ثابت تفکیک اسیدتوجه: 

 تر است.
 
 (bKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام باز (aKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام اسید

 باز قوی KOH هیدروکسیدپتاسیم  اسید قوی 4HClO پرکلریک اسید
 باز قوی NaOH سدیم هیدروکسید اسید قوی 4SO2H یدسسولفوریک ا

 باز قوی 2Ba(OH) باریم هیدروکسید اسید قوی HI هیدرویدیک اسید

 باز قوی 2Ca(OH) کلسیم هیدروکسید اسید قوی HCl هیدروکلریک اسید

 NH2(3CH) 01-4 × 4/5 دی متیل آمین اسید قوی 3HNO نیتریک اسید
 2NH5H2C 01-4 × 5/4 اتیل آمین H2CO3CCl 01-0 × 2/2 تری کلرواستیک اسید

 2NH9H4C 01-4 × 4 بوتیل آمین 4CrO2H 01-0 × 8/0 کرومیک اسید
 N3(3CH) 01-5 × 3/6 تری متیل آمین 3HIO 01-0 × 7/0 یدیک اسید

 3NH 01-5 × 8/0 آمونیاک 4O2H2C 01-2 × 6/5 اگزالیک اسید
 N5H5C 01-9 × 7/0 پیریدین 3PO3H 01-2 × 5 اسیدفسفرو 

 2NH5H6C 01-01 × 4/7 آنیلین H2CO2CHCl 01-2 × 5/4 دی کلرواستیک اسید
  3SO2H 01-2 × 4/0 سولفورو اسید
 4PO3H 01-3 × 9/6 فسفریک اسید

 H2ClCO2CH 01-3 × 3/0 کلرو استیک اسید

 7O8H6C 01-4 × 4/7 سیتریک اسید

 HF 01-4 × 3/6 هیدروفلوئوریک اسید
 2HNO 01-4 × 6/5 نیترو اسید

 H2CO5H6C 01-5 × 2/6 بنزوئیک اسید

 H2CO3CH 01-5 × 7/0 استیک اسید

 3CO2H 01-7 × 5/4 کربنیک اسید

 S2H 01-8 × 9/8 هیدروسولفوریک اسید

 HClO 01-8 × 4 هیپوکلرو اسید
 3BO3H 01-01 × 4/5 بوریک اسید

 
  

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

 

هیدروکلریک اسید

 (bK( و بازها )aKثابت تفکیک اسیدها )
از قوی ب یا بازی بزرگتر باشد، آن اسید یا در شرایط یکسان )دما و غلظت( هر چه ثابت تفکیک اسیدتوجه: 

 تر است.
 
 (bKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام باز (aKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام اسید

 باز قوی KOH هیدروکسیدپتاسیم  اسید قوی 4HClO پرکلریک اسید
 باز قوی NaOH سدیم هیدروکسید اسید قوی 4SO2H یدسسولفوریک ا

 باز قوی 2Ba(OH) باریم هیدروکسید اسید قوی HI هیدرویدیک اسید

 باز قوی 2Ca(OH) کلسیم هیدروکسید اسید قوی HCl هیدروکلریک اسید

 NH2(3CH) 01-4 × 4/5 دی متیل آمین اسید قوی 3HNO نیتریک اسید
 2NH5H2C 01-4 × 5/4 اتیل آمین H2CO3CCl 01-0 × 2/2 تری کلرواستیک اسید

 2NH9H4C 01-4 × 4 بوتیل آمین 4CrO2H 01-0 × 8/0 کرومیک اسید
 N3(3CH) 01-5 × 3/6 تری متیل آمین 3HIO 01-0 × 7/0 یدیک اسید

 3NH 01-5 × 8/0 آمونیاک 4O2H2C 01-2 × 6/5 اگزالیک اسید
 N5H5C 01-9 × 7/0 پیریدین 3PO3H 01-2 × 5 اسیدفسفرو 

 2NH5H6C 01-01 × 4/7 آنیلین H2CO2CHCl 01-2 × 5/4 دی کلرواستیک اسید
  3SO2H 01-2 × 4/0 سولفورو اسید
 4PO3H 01-3 × 9/6 فسفریک اسید

 H2ClCO2CH 01-3 × 3/0 کلرو استیک اسید

 7O8H6C 01-4 × 4/7 سیتریک اسید

 HF 01-4 × 3/6 هیدروفلوئوریک اسید
 2HNO 01-4 × 6/5 نیترو اسید

 H2CO5H6C 01-5 × 2/6 بنزوئیک اسید

 H2CO3CH 01-5 × 7/0 استیک اسید

 3CO2H 01-7 × 5/4 کربنیک اسید

 S2H 01-8 × 9/8 هیدروسولفوریک اسید

 HClO 01-8 × 4 هیپوکلرو اسید
 3BO3H 01-01 × 4/5 بوریک اسید

 
  

هیدروفلوئوریک اسیداسید قوی

 (bK( و بازها )aKثابت تفکیک اسیدها )
از قوی ب یا بازی بزرگتر باشد، آن اسید یا در شرایط یکسان )دما و غلظت( هر چه ثابت تفکیک اسیدتوجه: 

 تر است.
 
 (bKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام باز (aKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام اسید

 باز قوی KOH هیدروکسیدپتاسیم  اسید قوی 4HClO پرکلریک اسید
 باز قوی NaOH سدیم هیدروکسید اسید قوی 4SO2H یدسسولفوریک ا

 باز قوی 2Ba(OH) باریم هیدروکسید اسید قوی HI هیدرویدیک اسید

 باز قوی 2Ca(OH) کلسیم هیدروکسید اسید قوی HCl هیدروکلریک اسید

 NH2(3CH) 01-4 × 4/5 دی متیل آمین اسید قوی 3HNO نیتریک اسید
 2NH5H2C 01-4 × 5/4 اتیل آمین H2CO3CCl 01-0 × 2/2 تری کلرواستیک اسید

 2NH9H4C 01-4 × 4 بوتیل آمین 4CrO2H 01-0 × 8/0 کرومیک اسید
 N3(3CH) 01-5 × 3/6 تری متیل آمین 3HIO 01-0 × 7/0 یدیک اسید

 3NH 01-5 × 8/0 آمونیاک 4O2H2C 01-2 × 6/5 اگزالیک اسید
 N5H5C 01-9 × 7/0 پیریدین 3PO3H 01-2 × 5 اسیدفسفرو 

 2NH5H6C 01-01 × 4/7 آنیلین H2CO2CHCl 01-2 × 5/4 دی کلرواستیک اسید
  3SO2H 01-2 × 4/0 سولفورو اسید
 4PO3H 01-3 × 9/6 فسفریک اسید

 H2ClCO2CH 01-3 × 3/0 کلرو استیک اسید

 7O8H6C 01-4 × 4/7 سیتریک اسید

 HF 01-4 × 3/6 هیدروفلوئوریک اسید
 2HNO 01-4 × 6/5 نیترو اسید

 H2CO5H6C 01-5 × 2/6 بنزوئیک اسید

 H2CO3CH 01-5 × 7/0 استیک اسید

 3CO2H 01-7 × 5/4 کربنیک اسید

 S2H 01-8 × 9/8 هیدروسولفوریک اسید

 HClO 01-8 × 4 هیپوکلرو اسید
 3BO3H 01-01 × 4/5 بوریک اسید

 
  

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

 

نیتریک اسید

 (bK( و بازها )aKثابت تفکیک اسیدها )
از قوی ب یا بازی بزرگتر باشد، آن اسید یا در شرایط یکسان )دما و غلظت( هر چه ثابت تفکیک اسیدتوجه: 

 تر است.
 
 (bKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام باز (aKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام اسید

 باز قوی KOH هیدروکسیدپتاسیم  اسید قوی 4HClO پرکلریک اسید
 باز قوی NaOH سدیم هیدروکسید اسید قوی 4SO2H یدسسولفوریک ا

 باز قوی 2Ba(OH) باریم هیدروکسید اسید قوی HI هیدرویدیک اسید

 باز قوی 2Ca(OH) کلسیم هیدروکسید اسید قوی HCl هیدروکلریک اسید

 NH2(3CH) 01-4 × 4/5 دی متیل آمین اسید قوی 3HNO نیتریک اسید
 2NH5H2C 01-4 × 5/4 اتیل آمین H2CO3CCl 01-0 × 2/2 تری کلرواستیک اسید

 2NH9H4C 01-4 × 4 بوتیل آمین 4CrO2H 01-0 × 8/0 کرومیک اسید
 N3(3CH) 01-5 × 3/6 تری متیل آمین 3HIO 01-0 × 7/0 یدیک اسید

 3NH 01-5 × 8/0 آمونیاک 4O2H2C 01-2 × 6/5 اگزالیک اسید
 N5H5C 01-9 × 7/0 پیریدین 3PO3H 01-2 × 5 اسیدفسفرو 

 2NH5H6C 01-01 × 4/7 آنیلین H2CO2CHCl 01-2 × 5/4 دی کلرواستیک اسید
  3SO2H 01-2 × 4/0 سولفورو اسید
 4PO3H 01-3 × 9/6 فسفریک اسید

 H2ClCO2CH 01-3 × 3/0 کلرو استیک اسید

 7O8H6C 01-4 × 4/7 سیتریک اسید

 HF 01-4 × 3/6 هیدروفلوئوریک اسید
 2HNO 01-4 × 6/5 نیترو اسید

 H2CO5H6C 01-5 × 2/6 بنزوئیک اسید

 H2CO3CH 01-5 × 7/0 استیک اسید

 3CO2H 01-7 × 5/4 کربنیک اسید

 S2H 01-8 × 9/8 هیدروسولفوریک اسید

 HClO 01-8 × 4 هیپوکلرو اسید
 3BO3H 01-01 × 4/5 بوریک اسید

 
  

نیترو اسیداسید قوی

 (bK( و بازها )aKثابت تفکیک اسیدها )
از قوی ب یا بازی بزرگتر باشد، آن اسید یا در شرایط یکسان )دما و غلظت( هر چه ثابت تفکیک اسیدتوجه: 

 تر است.
 
 (bKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام باز (aKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام اسید

 باز قوی KOH هیدروکسیدپتاسیم  اسید قوی 4HClO پرکلریک اسید
 باز قوی NaOH سدیم هیدروکسید اسید قوی 4SO2H یدسسولفوریک ا

 باز قوی 2Ba(OH) باریم هیدروکسید اسید قوی HI هیدرویدیک اسید

 باز قوی 2Ca(OH) کلسیم هیدروکسید اسید قوی HCl هیدروکلریک اسید

 NH2(3CH) 01-4 × 4/5 دی متیل آمین اسید قوی 3HNO نیتریک اسید
 2NH5H2C 01-4 × 5/4 اتیل آمین H2CO3CCl 01-0 × 2/2 تری کلرواستیک اسید

 2NH9H4C 01-4 × 4 بوتیل آمین 4CrO2H 01-0 × 8/0 کرومیک اسید
 N3(3CH) 01-5 × 3/6 تری متیل آمین 3HIO 01-0 × 7/0 یدیک اسید

 3NH 01-5 × 8/0 آمونیاک 4O2H2C 01-2 × 6/5 اگزالیک اسید
 N5H5C 01-9 × 7/0 پیریدین 3PO3H 01-2 × 5 اسیدفسفرو 

 2NH5H6C 01-01 × 4/7 آنیلین H2CO2CHCl 01-2 × 5/4 دی کلرواستیک اسید
  3SO2H 01-2 × 4/0 سولفورو اسید
 4PO3H 01-3 × 9/6 فسفریک اسید

 H2ClCO2CH 01-3 × 3/0 کلرو استیک اسید

 7O8H6C 01-4 × 4/7 سیتریک اسید

 HF 01-4 × 3/6 هیدروفلوئوریک اسید
 2HNO 01-4 × 6/5 نیترو اسید

 H2CO5H6C 01-5 × 2/6 بنزوئیک اسید

 H2CO3CH 01-5 × 7/0 استیک اسید

 3CO2H 01-7 × 5/4 کربنیک اسید

 S2H 01-8 × 9/8 هیدروسولفوریک اسید

 HClO 01-8 × 4 هیپوکلرو اسید
 3BO3H 01-01 × 4/5 بوریک اسید

 
  

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

 

تری کلرواستیک اسید

 (bK( و بازها )aKثابت تفکیک اسیدها )
از قوی ب یا بازی بزرگتر باشد، آن اسید یا در شرایط یکسان )دما و غلظت( هر چه ثابت تفکیک اسیدتوجه: 

 تر است.
 
 (bKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام باز (aKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام اسید

 باز قوی KOH هیدروکسیدپتاسیم  اسید قوی 4HClO پرکلریک اسید
 باز قوی NaOH سدیم هیدروکسید اسید قوی 4SO2H یدسسولفوریک ا

 باز قوی 2Ba(OH) باریم هیدروکسید اسید قوی HI هیدرویدیک اسید

 باز قوی 2Ca(OH) کلسیم هیدروکسید اسید قوی HCl هیدروکلریک اسید

 NH2(3CH) 01-4 × 4/5 دی متیل آمین اسید قوی 3HNO نیتریک اسید
 2NH5H2C 01-4 × 5/4 اتیل آمین H2CO3CCl 01-0 × 2/2 تری کلرواستیک اسید

 2NH9H4C 01-4 × 4 بوتیل آمین 4CrO2H 01-0 × 8/0 کرومیک اسید
 N3(3CH) 01-5 × 3/6 تری متیل آمین 3HIO 01-0 × 7/0 یدیک اسید

 3NH 01-5 × 8/0 آمونیاک 4O2H2C 01-2 × 6/5 اگزالیک اسید
 N5H5C 01-9 × 7/0 پیریدین 3PO3H 01-2 × 5 اسیدفسفرو 

 2NH5H6C 01-01 × 4/7 آنیلین H2CO2CHCl 01-2 × 5/4 دی کلرواستیک اسید
  3SO2H 01-2 × 4/0 سولفورو اسید
 4PO3H 01-3 × 9/6 فسفریک اسید

 H2ClCO2CH 01-3 × 3/0 کلرو استیک اسید

 7O8H6C 01-4 × 4/7 سیتریک اسید

 HF 01-4 × 3/6 هیدروفلوئوریک اسید
 2HNO 01-4 × 6/5 نیترو اسید

 H2CO5H6C 01-5 × 2/6 بنزوئیک اسید

 H2CO3CH 01-5 × 7/0 استیک اسید

 3CO2H 01-7 × 5/4 کربنیک اسید

 S2H 01-8 × 9/8 هیدروسولفوریک اسید

 HClO 01-8 × 4 هیپوکلرو اسید
 3BO3H 01-01 × 4/5 بوریک اسید

 
  

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

 

بنزوئیک اسید

 (bK( و بازها )aKثابت تفکیک اسیدها )
از قوی ب یا بازی بزرگتر باشد، آن اسید یا در شرایط یکسان )دما و غلظت( هر چه ثابت تفکیک اسیدتوجه: 

 تر است.
 
 (bKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام باز (aKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام اسید

 باز قوی KOH هیدروکسیدپتاسیم  اسید قوی 4HClO پرکلریک اسید
 باز قوی NaOH سدیم هیدروکسید اسید قوی 4SO2H یدسسولفوریک ا

 باز قوی 2Ba(OH) باریم هیدروکسید اسید قوی HI هیدرویدیک اسید

 باز قوی 2Ca(OH) کلسیم هیدروکسید اسید قوی HCl هیدروکلریک اسید

 NH2(3CH) 01-4 × 4/5 دی متیل آمین اسید قوی 3HNO نیتریک اسید
 2NH5H2C 01-4 × 5/4 اتیل آمین H2CO3CCl 01-0 × 2/2 تری کلرواستیک اسید

 2NH9H4C 01-4 × 4 بوتیل آمین 4CrO2H 01-0 × 8/0 کرومیک اسید
 N3(3CH) 01-5 × 3/6 تری متیل آمین 3HIO 01-0 × 7/0 یدیک اسید

 3NH 01-5 × 8/0 آمونیاک 4O2H2C 01-2 × 6/5 اگزالیک اسید
 N5H5C 01-9 × 7/0 پیریدین 3PO3H 01-2 × 5 اسیدفسفرو 

 2NH5H6C 01-01 × 4/7 آنیلین H2CO2CHCl 01-2 × 5/4 دی کلرواستیک اسید
  3SO2H 01-2 × 4/0 سولفورو اسید
 4PO3H 01-3 × 9/6 فسفریک اسید

 H2ClCO2CH 01-3 × 3/0 کلرو استیک اسید

 7O8H6C 01-4 × 4/7 سیتریک اسید

 HF 01-4 × 3/6 هیدروفلوئوریک اسید
 2HNO 01-4 × 6/5 نیترو اسید

 H2CO5H6C 01-5 × 2/6 بنزوئیک اسید

 H2CO3CH 01-5 × 7/0 استیک اسید

 3CO2H 01-7 × 5/4 کربنیک اسید

 S2H 01-8 × 9/8 هیدروسولفوریک اسید

 HClO 01-8 × 4 هیپوکلرو اسید
 3BO3H 01-01 × 4/5 بوریک اسید

 
  

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

 

کرومیک اسید

 (bK( و بازها )aKثابت تفکیک اسیدها )
از قوی ب یا بازی بزرگتر باشد، آن اسید یا در شرایط یکسان )دما و غلظت( هر چه ثابت تفکیک اسیدتوجه: 

 تر است.
 
 (bKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام باز (aKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام اسید

 باز قوی KOH هیدروکسیدپتاسیم  اسید قوی 4HClO پرکلریک اسید
 باز قوی NaOH سدیم هیدروکسید اسید قوی 4SO2H یدسسولفوریک ا

 باز قوی 2Ba(OH) باریم هیدروکسید اسید قوی HI هیدرویدیک اسید

 باز قوی 2Ca(OH) کلسیم هیدروکسید اسید قوی HCl هیدروکلریک اسید

 NH2(3CH) 01-4 × 4/5 دی متیل آمین اسید قوی 3HNO نیتریک اسید
 2NH5H2C 01-4 × 5/4 اتیل آمین H2CO3CCl 01-0 × 2/2 تری کلرواستیک اسید

 2NH9H4C 01-4 × 4 بوتیل آمین 4CrO2H 01-0 × 8/0 کرومیک اسید
 N3(3CH) 01-5 × 3/6 تری متیل آمین 3HIO 01-0 × 7/0 یدیک اسید

 3NH 01-5 × 8/0 آمونیاک 4O2H2C 01-2 × 6/5 اگزالیک اسید
 N5H5C 01-9 × 7/0 پیریدین 3PO3H 01-2 × 5 اسیدفسفرو 

 2NH5H6C 01-01 × 4/7 آنیلین H2CO2CHCl 01-2 × 5/4 دی کلرواستیک اسید
  3SO2H 01-2 × 4/0 سولفورو اسید
 4PO3H 01-3 × 9/6 فسفریک اسید

 H2ClCO2CH 01-3 × 3/0 کلرو استیک اسید

 7O8H6C 01-4 × 4/7 سیتریک اسید

 HF 01-4 × 3/6 هیدروفلوئوریک اسید
 2HNO 01-4 × 6/5 نیترو اسید

 H2CO5H6C 01-5 × 2/6 بنزوئیک اسید

 H2CO3CH 01-5 × 7/0 استیک اسید

 3CO2H 01-7 × 5/4 کربنیک اسید

 S2H 01-8 × 9/8 هیدروسولفوریک اسید

 HClO 01-8 × 4 هیپوکلرو اسید
 3BO3H 01-01 × 4/5 بوریک اسید

 
  

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

 

استیک اسید

 (bK( و بازها )aKثابت تفکیک اسیدها )
از قوی ب یا بازی بزرگتر باشد، آن اسید یا در شرایط یکسان )دما و غلظت( هر چه ثابت تفکیک اسیدتوجه: 

 تر است.
 
 (bKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام باز (aKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام اسید

 باز قوی KOH هیدروکسیدپتاسیم  اسید قوی 4HClO پرکلریک اسید
 باز قوی NaOH سدیم هیدروکسید اسید قوی 4SO2H یدسسولفوریک ا

 باز قوی 2Ba(OH) باریم هیدروکسید اسید قوی HI هیدرویدیک اسید

 باز قوی 2Ca(OH) کلسیم هیدروکسید اسید قوی HCl هیدروکلریک اسید

 NH2(3CH) 01-4 × 4/5 دی متیل آمین اسید قوی 3HNO نیتریک اسید
 2NH5H2C 01-4 × 5/4 اتیل آمین H2CO3CCl 01-0 × 2/2 تری کلرواستیک اسید

 2NH9H4C 01-4 × 4 بوتیل آمین 4CrO2H 01-0 × 8/0 کرومیک اسید
 N3(3CH) 01-5 × 3/6 تری متیل آمین 3HIO 01-0 × 7/0 یدیک اسید

 3NH 01-5 × 8/0 آمونیاک 4O2H2C 01-2 × 6/5 اگزالیک اسید
 N5H5C 01-9 × 7/0 پیریدین 3PO3H 01-2 × 5 اسیدفسفرو 

 2NH5H6C 01-01 × 4/7 آنیلین H2CO2CHCl 01-2 × 5/4 دی کلرواستیک اسید
  3SO2H 01-2 × 4/0 سولفورو اسید
 4PO3H 01-3 × 9/6 فسفریک اسید

 H2ClCO2CH 01-3 × 3/0 کلرو استیک اسید

 7O8H6C 01-4 × 4/7 سیتریک اسید

 HF 01-4 × 3/6 هیدروفلوئوریک اسید
 2HNO 01-4 × 6/5 نیترو اسید

 H2CO5H6C 01-5 × 2/6 بنزوئیک اسید

 H2CO3CH 01-5 × 7/0 استیک اسید

 3CO2H 01-7 × 5/4 کربنیک اسید

 S2H 01-8 × 9/8 هیدروسولفوریک اسید

 HClO 01-8 × 4 هیپوکلرو اسید
 3BO3H 01-01 × 4/5 بوریک اسید

 
  

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

 

یدیک اسید

 (bK( و بازها )aKثابت تفکیک اسیدها )
از قوی ب یا بازی بزرگتر باشد، آن اسید یا در شرایط یکسان )دما و غلظت( هر چه ثابت تفکیک اسیدتوجه: 

 تر است.
 
 (bKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام باز (aKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام اسید

 باز قوی KOH هیدروکسیدپتاسیم  اسید قوی 4HClO پرکلریک اسید
 باز قوی NaOH سدیم هیدروکسید اسید قوی 4SO2H یدسسولفوریک ا

 باز قوی 2Ba(OH) باریم هیدروکسید اسید قوی HI هیدرویدیک اسید

 باز قوی 2Ca(OH) کلسیم هیدروکسید اسید قوی HCl هیدروکلریک اسید

 NH2(3CH) 01-4 × 4/5 دی متیل آمین اسید قوی 3HNO نیتریک اسید
 2NH5H2C 01-4 × 5/4 اتیل آمین H2CO3CCl 01-0 × 2/2 تری کلرواستیک اسید

 2NH9H4C 01-4 × 4 بوتیل آمین 4CrO2H 01-0 × 8/0 کرومیک اسید
 N3(3CH) 01-5 × 3/6 تری متیل آمین 3HIO 01-0 × 7/0 یدیک اسید

 3NH 01-5 × 8/0 آمونیاک 4O2H2C 01-2 × 6/5 اگزالیک اسید
 N5H5C 01-9 × 7/0 پیریدین 3PO3H 01-2 × 5 اسیدفسفرو 

 2NH5H6C 01-01 × 4/7 آنیلین H2CO2CHCl 01-2 × 5/4 دی کلرواستیک اسید
  3SO2H 01-2 × 4/0 سولفورو اسید
 4PO3H 01-3 × 9/6 فسفریک اسید

 H2ClCO2CH 01-3 × 3/0 کلرو استیک اسید

 7O8H6C 01-4 × 4/7 سیتریک اسید

 HF 01-4 × 3/6 هیدروفلوئوریک اسید
 2HNO 01-4 × 6/5 نیترو اسید

 H2CO5H6C 01-5 × 2/6 بنزوئیک اسید

 H2CO3CH 01-5 × 7/0 استیک اسید

 3CO2H 01-7 × 5/4 کربنیک اسید

 S2H 01-8 × 9/8 هیدروسولفوریک اسید

 HClO 01-8 × 4 هیپوکلرو اسید
 3BO3H 01-01 × 4/5 بوریک اسید

 
  

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

 

کربنیک اسید

 (bK( و بازها )aKثابت تفکیک اسیدها )
از قوی ب یا بازی بزرگتر باشد، آن اسید یا در شرایط یکسان )دما و غلظت( هر چه ثابت تفکیک اسیدتوجه: 

 تر است.
 
 (bKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام باز (aKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام اسید

 باز قوی KOH هیدروکسیدپتاسیم  اسید قوی 4HClO پرکلریک اسید
 باز قوی NaOH سدیم هیدروکسید اسید قوی 4SO2H یدسسولفوریک ا

 باز قوی 2Ba(OH) باریم هیدروکسید اسید قوی HI هیدرویدیک اسید

 باز قوی 2Ca(OH) کلسیم هیدروکسید اسید قوی HCl هیدروکلریک اسید

 NH2(3CH) 01-4 × 4/5 دی متیل آمین اسید قوی 3HNO نیتریک اسید
 2NH5H2C 01-4 × 5/4 اتیل آمین H2CO3CCl 01-0 × 2/2 تری کلرواستیک اسید

 2NH9H4C 01-4 × 4 بوتیل آمین 4CrO2H 01-0 × 8/0 کرومیک اسید
 N3(3CH) 01-5 × 3/6 تری متیل آمین 3HIO 01-0 × 7/0 یدیک اسید

 3NH 01-5 × 8/0 آمونیاک 4O2H2C 01-2 × 6/5 اگزالیک اسید
 N5H5C 01-9 × 7/0 پیریدین 3PO3H 01-2 × 5 اسیدفسفرو 

 2NH5H6C 01-01 × 4/7 آنیلین H2CO2CHCl 01-2 × 5/4 دی کلرواستیک اسید
  3SO2H 01-2 × 4/0 سولفورو اسید
 4PO3H 01-3 × 9/6 فسفریک اسید

 H2ClCO2CH 01-3 × 3/0 کلرو استیک اسید

 7O8H6C 01-4 × 4/7 سیتریک اسید

 HF 01-4 × 3/6 هیدروفلوئوریک اسید
 2HNO 01-4 × 6/5 نیترو اسید

 H2CO5H6C 01-5 × 2/6 بنزوئیک اسید

 H2CO3CH 01-5 × 7/0 استیک اسید

 3CO2H 01-7 × 5/4 کربنیک اسید

 S2H 01-8 × 9/8 هیدروسولفوریک اسید

 HClO 01-8 × 4 هیپوکلرو اسید
 3BO3H 01-01 × 4/5 بوریک اسید

 
  

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

 

اگزالیک اسید

 (bK( و بازها )aKثابت تفکیک اسیدها )
از قوی ب یا بازی بزرگتر باشد، آن اسید یا در شرایط یکسان )دما و غلظت( هر چه ثابت تفکیک اسیدتوجه: 

 تر است.
 
 (bKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام باز (aKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام اسید

 باز قوی KOH هیدروکسیدپتاسیم  اسید قوی 4HClO پرکلریک اسید
 باز قوی NaOH سدیم هیدروکسید اسید قوی 4SO2H یدسسولفوریک ا

 باز قوی 2Ba(OH) باریم هیدروکسید اسید قوی HI هیدرویدیک اسید

 باز قوی 2Ca(OH) کلسیم هیدروکسید اسید قوی HCl هیدروکلریک اسید

 NH2(3CH) 01-4 × 4/5 دی متیل آمین اسید قوی 3HNO نیتریک اسید
 2NH5H2C 01-4 × 5/4 اتیل آمین H2CO3CCl 01-0 × 2/2 تری کلرواستیک اسید

 2NH9H4C 01-4 × 4 بوتیل آمین 4CrO2H 01-0 × 8/0 کرومیک اسید
 N3(3CH) 01-5 × 3/6 تری متیل آمین 3HIO 01-0 × 7/0 یدیک اسید

 3NH 01-5 × 8/0 آمونیاک 4O2H2C 01-2 × 6/5 اگزالیک اسید
 N5H5C 01-9 × 7/0 پیریدین 3PO3H 01-2 × 5 اسیدفسفرو 

 2NH5H6C 01-01 × 4/7 آنیلین H2CO2CHCl 01-2 × 5/4 دی کلرواستیک اسید
  3SO2H 01-2 × 4/0 سولفورو اسید
 4PO3H 01-3 × 9/6 فسفریک اسید

 H2ClCO2CH 01-3 × 3/0 کلرو استیک اسید

 7O8H6C 01-4 × 4/7 سیتریک اسید

 HF 01-4 × 3/6 هیدروفلوئوریک اسید
 2HNO 01-4 × 6/5 نیترو اسید

 H2CO5H6C 01-5 × 2/6 بنزوئیک اسید

 H2CO3CH 01-5 × 7/0 استیک اسید

 3CO2H 01-7 × 5/4 کربنیک اسید

 S2H 01-8 × 9/8 هیدروسولفوریک اسید

 HClO 01-8 × 4 هیپوکلرو اسید
 3BO3H 01-01 × 4/5 بوریک اسید

 
  

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

 

هیدروسولفوریک اسید

 (bK( و بازها )aKثابت تفکیک اسیدها )
از قوی ب یا بازی بزرگتر باشد، آن اسید یا در شرایط یکسان )دما و غلظت( هر چه ثابت تفکیک اسیدتوجه: 

 تر است.
 
 (bKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام باز (aKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام اسید

 باز قوی KOH هیدروکسیدپتاسیم  اسید قوی 4HClO پرکلریک اسید
 باز قوی NaOH سدیم هیدروکسید اسید قوی 4SO2H یدسسولفوریک ا

 باز قوی 2Ba(OH) باریم هیدروکسید اسید قوی HI هیدرویدیک اسید

 باز قوی 2Ca(OH) کلسیم هیدروکسید اسید قوی HCl هیدروکلریک اسید

 NH2(3CH) 01-4 × 4/5 دی متیل آمین اسید قوی 3HNO نیتریک اسید
 2NH5H2C 01-4 × 5/4 اتیل آمین H2CO3CCl 01-0 × 2/2 تری کلرواستیک اسید

 2NH9H4C 01-4 × 4 بوتیل آمین 4CrO2H 01-0 × 8/0 کرومیک اسید
 N3(3CH) 01-5 × 3/6 تری متیل آمین 3HIO 01-0 × 7/0 یدیک اسید

 3NH 01-5 × 8/0 آمونیاک 4O2H2C 01-2 × 6/5 اگزالیک اسید
 N5H5C 01-9 × 7/0 پیریدین 3PO3H 01-2 × 5 اسیدفسفرو 

 2NH5H6C 01-01 × 4/7 آنیلین H2CO2CHCl 01-2 × 5/4 دی کلرواستیک اسید
  3SO2H 01-2 × 4/0 سولفورو اسید
 4PO3H 01-3 × 9/6 فسفریک اسید

 H2ClCO2CH 01-3 × 3/0 کلرو استیک اسید

 7O8H6C 01-4 × 4/7 سیتریک اسید

 HF 01-4 × 3/6 هیدروفلوئوریک اسید
 2HNO 01-4 × 6/5 نیترو اسید

 H2CO5H6C 01-5 × 2/6 بنزوئیک اسید

 H2CO3CH 01-5 × 7/0 استیک اسید

 3CO2H 01-7 × 5/4 کربنیک اسید

 S2H 01-8 × 9/8 هیدروسولفوریک اسید

 HClO 01-8 × 4 هیپوکلرو اسید
 3BO3H 01-01 × 4/5 بوریک اسید

 
  

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

 

فسفرو اسید

 (bK( و بازها )aKثابت تفکیک اسیدها )
از قوی ب یا بازی بزرگتر باشد، آن اسید یا در شرایط یکسان )دما و غلظت( هر چه ثابت تفکیک اسیدتوجه: 

 تر است.
 
 (bKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام باز (aKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام اسید

 باز قوی KOH هیدروکسیدپتاسیم  اسید قوی 4HClO پرکلریک اسید
 باز قوی NaOH سدیم هیدروکسید اسید قوی 4SO2H یدسسولفوریک ا

 باز قوی 2Ba(OH) باریم هیدروکسید اسید قوی HI هیدرویدیک اسید

 باز قوی 2Ca(OH) کلسیم هیدروکسید اسید قوی HCl هیدروکلریک اسید

 NH2(3CH) 01-4 × 4/5 دی متیل آمین اسید قوی 3HNO نیتریک اسید
 2NH5H2C 01-4 × 5/4 اتیل آمین H2CO3CCl 01-0 × 2/2 تری کلرواستیک اسید

 2NH9H4C 01-4 × 4 بوتیل آمین 4CrO2H 01-0 × 8/0 کرومیک اسید
 N3(3CH) 01-5 × 3/6 تری متیل آمین 3HIO 01-0 × 7/0 یدیک اسید

 3NH 01-5 × 8/0 آمونیاک 4O2H2C 01-2 × 6/5 اگزالیک اسید
 N5H5C 01-9 × 7/0 پیریدین 3PO3H 01-2 × 5 اسیدفسفرو 

 2NH5H6C 01-01 × 4/7 آنیلین H2CO2CHCl 01-2 × 5/4 دی کلرواستیک اسید
  3SO2H 01-2 × 4/0 سولفورو اسید
 4PO3H 01-3 × 9/6 فسفریک اسید

 H2ClCO2CH 01-3 × 3/0 کلرو استیک اسید

 7O8H6C 01-4 × 4/7 سیتریک اسید

 HF 01-4 × 3/6 هیدروفلوئوریک اسید
 2HNO 01-4 × 6/5 نیترو اسید

 H2CO5H6C 01-5 × 2/6 بنزوئیک اسید

 H2CO3CH 01-5 × 7/0 استیک اسید

 3CO2H 01-7 × 5/4 کربنیک اسید

 S2H 01-8 × 9/8 هیدروسولفوریک اسید

 HClO 01-8 × 4 هیپوکلرو اسید
 3BO3H 01-01 × 4/5 بوریک اسید

 
  

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

 

هیپوکلرو اسید

 (bK( و بازها )aKثابت تفکیک اسیدها )
از قوی ب یا بازی بزرگتر باشد، آن اسید یا در شرایط یکسان )دما و غلظت( هر چه ثابت تفکیک اسیدتوجه: 

 تر است.
 
 (bKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام باز (aKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام اسید

 باز قوی KOH هیدروکسیدپتاسیم  اسید قوی 4HClO پرکلریک اسید
 باز قوی NaOH سدیم هیدروکسید اسید قوی 4SO2H یدسسولفوریک ا

 باز قوی 2Ba(OH) باریم هیدروکسید اسید قوی HI هیدرویدیک اسید

 باز قوی 2Ca(OH) کلسیم هیدروکسید اسید قوی HCl هیدروکلریک اسید

 NH2(3CH) 01-4 × 4/5 دی متیل آمین اسید قوی 3HNO نیتریک اسید
 2NH5H2C 01-4 × 5/4 اتیل آمین H2CO3CCl 01-0 × 2/2 تری کلرواستیک اسید

 2NH9H4C 01-4 × 4 بوتیل آمین 4CrO2H 01-0 × 8/0 کرومیک اسید
 N3(3CH) 01-5 × 3/6 تری متیل آمین 3HIO 01-0 × 7/0 یدیک اسید

 3NH 01-5 × 8/0 آمونیاک 4O2H2C 01-2 × 6/5 اگزالیک اسید
 N5H5C 01-9 × 7/0 پیریدین 3PO3H 01-2 × 5 اسیدفسفرو 

 2NH5H6C 01-01 × 4/7 آنیلین H2CO2CHCl 01-2 × 5/4 دی کلرواستیک اسید
  3SO2H 01-2 × 4/0 سولفورو اسید
 4PO3H 01-3 × 9/6 فسفریک اسید

 H2ClCO2CH 01-3 × 3/0 کلرو استیک اسید

 7O8H6C 01-4 × 4/7 سیتریک اسید

 HF 01-4 × 3/6 هیدروفلوئوریک اسید
 2HNO 01-4 × 6/5 نیترو اسید

 H2CO5H6C 01-5 × 2/6 بنزوئیک اسید

 H2CO3CH 01-5 × 7/0 استیک اسید

 3CO2H 01-7 × 5/4 کربنیک اسید

 S2H 01-8 × 9/8 هیدروسولفوریک اسید

 HClO 01-8 × 4 هیپوکلرو اسید
 3BO3H 01-01 × 4/5 بوریک اسید

 
  

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

 

دی کلرواستیک اسید

 (bK( و بازها )aKثابت تفکیک اسیدها )
از قوی ب یا بازی بزرگتر باشد، آن اسید یا در شرایط یکسان )دما و غلظت( هر چه ثابت تفکیک اسیدتوجه: 

 تر است.
 
 (bKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام باز (aKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام اسید

 باز قوی KOH هیدروکسیدپتاسیم  اسید قوی 4HClO پرکلریک اسید
 باز قوی NaOH سدیم هیدروکسید اسید قوی 4SO2H یدسسولفوریک ا

 باز قوی 2Ba(OH) باریم هیدروکسید اسید قوی HI هیدرویدیک اسید

 باز قوی 2Ca(OH) کلسیم هیدروکسید اسید قوی HCl هیدروکلریک اسید

 NH2(3CH) 01-4 × 4/5 دی متیل آمین اسید قوی 3HNO نیتریک اسید
 2NH5H2C 01-4 × 5/4 اتیل آمین H2CO3CCl 01-0 × 2/2 تری کلرواستیک اسید

 2NH9H4C 01-4 × 4 بوتیل آمین 4CrO2H 01-0 × 8/0 کرومیک اسید
 N3(3CH) 01-5 × 3/6 تری متیل آمین 3HIO 01-0 × 7/0 یدیک اسید

 3NH 01-5 × 8/0 آمونیاک 4O2H2C 01-2 × 6/5 اگزالیک اسید
 N5H5C 01-9 × 7/0 پیریدین 3PO3H 01-2 × 5 اسیدفسفرو 

 2NH5H6C 01-01 × 4/7 آنیلین H2CO2CHCl 01-2 × 5/4 دی کلرواستیک اسید
  3SO2H 01-2 × 4/0 سولفورو اسید
 4PO3H 01-3 × 9/6 فسفریک اسید

 H2ClCO2CH 01-3 × 3/0 کلرو استیک اسید

 7O8H6C 01-4 × 4/7 سیتریک اسید

 HF 01-4 × 3/6 هیدروفلوئوریک اسید
 2HNO 01-4 × 6/5 نیترو اسید

 H2CO5H6C 01-5 × 2/6 بنزوئیک اسید

 H2CO3CH 01-5 × 7/0 استیک اسید

 3CO2H 01-7 × 5/4 کربنیک اسید

 S2H 01-8 × 9/8 هیدروسولفوریک اسید

 HClO 01-8 × 4 هیپوکلرو اسید
 3BO3H 01-01 × 4/5 بوریک اسید

 
  

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

 

بوریک اسید

 (bK( و بازها )aKثابت تفکیک اسیدها )
از قوی ب یا بازی بزرگتر باشد، آن اسید یا در شرایط یکسان )دما و غلظت( هر چه ثابت تفکیک اسیدتوجه: 

 تر است.
 
 (bKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام باز (aKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام اسید

 باز قوی KOH هیدروکسیدپتاسیم  اسید قوی 4HClO پرکلریک اسید
 باز قوی NaOH سدیم هیدروکسید اسید قوی 4SO2H یدسسولفوریک ا

 باز قوی 2Ba(OH) باریم هیدروکسید اسید قوی HI هیدرویدیک اسید

 باز قوی 2Ca(OH) کلسیم هیدروکسید اسید قوی HCl هیدروکلریک اسید

 NH2(3CH) 01-4 × 4/5 دی متیل آمین اسید قوی 3HNO نیتریک اسید
 2NH5H2C 01-4 × 5/4 اتیل آمین H2CO3CCl 01-0 × 2/2 تری کلرواستیک اسید

 2NH9H4C 01-4 × 4 بوتیل آمین 4CrO2H 01-0 × 8/0 کرومیک اسید
 N3(3CH) 01-5 × 3/6 تری متیل آمین 3HIO 01-0 × 7/0 یدیک اسید

 3NH 01-5 × 8/0 آمونیاک 4O2H2C 01-2 × 6/5 اگزالیک اسید
 N5H5C 01-9 × 7/0 پیریدین 3PO3H 01-2 × 5 اسیدفسفرو 

 2NH5H6C 01-01 × 4/7 آنیلین H2CO2CHCl 01-2 × 5/4 دی کلرواستیک اسید
  3SO2H 01-2 × 4/0 سولفورو اسید
 4PO3H 01-3 × 9/6 فسفریک اسید

 H2ClCO2CH 01-3 × 3/0 کلرو استیک اسید

 7O8H6C 01-4 × 4/7 سیتریک اسید

 HF 01-4 × 3/6 هیدروفلوئوریک اسید
 2HNO 01-4 × 6/5 نیترو اسید

 H2CO5H6C 01-5 × 2/6 بنزوئیک اسید

 H2CO3CH 01-5 × 7/0 استیک اسید

 3CO2H 01-7 × 5/4 کربنیک اسید

 S2H 01-8 × 9/8 هیدروسولفوریک اسید

 HClO 01-8 × 4 هیپوکلرو اسید
 3BO3H 01-01 × 4/5 بوریک اسید

 
  

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

 

سولفورو اسید

 (bK( و بازها )aKثابت تفکیک اسیدها )
از قوی ب یا بازی بزرگتر باشد، آن اسید یا در شرایط یکسان )دما و غلظت( هر چه ثابت تفکیک اسیدتوجه: 

 تر است.
 
 (bKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام باز (aKثابت تفکیک ) فرمول شیمیایی نام اسید

 باز قوی KOH هیدروکسیدپتاسیم  اسید قوی 4HClO پرکلریک اسید
 باز قوی NaOH سدیم هیدروکسید اسید قوی 4SO2H یدسسولفوریک ا

 باز قوی 2Ba(OH) باریم هیدروکسید اسید قوی HI هیدرویدیک اسید

 باز قوی 2Ca(OH) کلسیم هیدروکسید اسید قوی HCl هیدروکلریک اسید

 NH2(3CH) 01-4 × 4/5 دی متیل آمین اسید قوی 3HNO نیتریک اسید
 2NH5H2C 01-4 × 5/4 اتیل آمین H2CO3CCl 01-0 × 2/2 تری کلرواستیک اسید

 2NH9H4C 01-4 × 4 بوتیل آمین 4CrO2H 01-0 × 8/0 کرومیک اسید
 N3(3CH) 01-5 × 3/6 تری متیل آمین 3HIO 01-0 × 7/0 یدیک اسید

 3NH 01-5 × 8/0 آمونیاک 4O2H2C 01-2 × 6/5 اگزالیک اسید
 N5H5C 01-9 × 7/0 پیریدین 3PO3H 01-2 × 5 اسیدفسفرو 

 2NH5H6C 01-01 × 4/7 آنیلین H2CO2CHCl 01-2 × 5/4 دی کلرواستیک اسید
  3SO2H 01-2 × 4/0 سولفورو اسید
 4PO3H 01-3 × 9/6 فسفریک اسید

 H2ClCO2CH 01-3 × 3/0 کلرو استیک اسید

 7O8H6C 01-4 × 4/7 سیتریک اسید

 HF 01-4 × 3/6 هیدروفلوئوریک اسید
 2HNO 01-4 × 6/5 نیترو اسید

 H2CO5H6C 01-5 × 2/6 بنزوئیک اسید

 H2CO3CH 01-5 × 7/0 استیک اسید

 3CO2H 01-7 × 5/4 کربنیک اسید

 S2H 01-8 × 9/8 هیدروسولفوریک اسید

 HClO 01-8 × 4 هیپوکلرو اسید
 3BO3H 01-01 × 4/5 بوریک اسید

 
  

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

 

نام باز
فرمول 
شیمیایی

نام بازثابت تفکیک
فرمول 
شیمیایی

ثابت 
تفکیک

 C4H9 NH2بوتیل آمینباز قویKOHپتاسیم هیدروکسید

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

 

 3 N(CH3)تری متیل آمینباز قویNaOHسدیم هیدروکسید

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

 

 NH3آمونیاکباز قویBa(OH)2باریم هیدروکسید

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

 

C5H5N پیریدینباز قویCa(OH)2کلسیم هیدروکسید

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

   2 NH(CH3)دی متیل آمین

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

 

   

 C6H5 NH2آنیلین

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    

 

 C2H5 NH2اتیل آمین

 

 فرمول شیمیایی نام اسید
 ثابت تفکیک

(aK) 
 فرمول شیمیایی نام اسید 

 ثابت تفکیک
(aK) 

/  فسفریک اسید   
 26 9 10 

     /
 31 3 10 

     /
 47 4 10 

     /
 46 3 10 

     /
 45 6 10 

/  تری کلرواستیک اسید
 12 2 10   /

 56 2 10 
  /

 11 8 /  استیک اسید 10
 51 7 10 

  /
 11 7 10   /

 74 5 10 
  /

 15 6 10   /
 88 9 10 

   25 10    84 10 
  /

 24 5 /  بوریک اسید 10
 105 4 10 

  /
 21 4 10     

 
 رمول شیمیاییف بازنام 

 ثابت تفکیک
(bK) 

 رمول شیمیاییف بازنام  
 ثابت تفکیک

(bK) 
  بوتیل آمین    44 10 
     /

 56 3 10 
     /

 51 8 10 
     /

 91 7 10 
/  دی متیل آمین

 45 4 /  آنیلین 10
 107 4 10 

  /
 44 5 10    
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خالصمخلوط

ترکیب  یونی
پیوند یونی بین عناصر 

سازنده

نافلز
در واکنش های 

شیمیایی تمایل به 
گرفتن الکترون دارند 

(تشکیل آنیون)

ترکیب مولکولی
پیوند کووالانسی بین 
عناصر سازنده مولکول

شبه فلز
در برخی خواص شبیه 
فلزها و در برخی شبیه 

نافلزها هستند.

فلز
در واکنش های 

شیمیایی تمایل به از 
دست دادن الکترون 
دارند (تشکیل کاتیون)

ماده
جامد، مایع، گاز

آیا از یک نوع اتم 
ساخته شده است؟

آیا با روش های فیزیکی 
به اجزای سازنده جدا 

می شود؟

بله

بله

بله

خیر

خیر

خیر

ترکیب عنصر

طلا                                ژرمانیوم                       گوگرد                              آب                                     نمک طعام

فلزهردو

پیوندفلزی پیوند یونی پیوند کووالانسی

جامد فلزی جامد یونی جامد مولکولی جامد  کووالانسی

اتم ها کاتیون و آنیون مولکول ها اتم ها

نافلز

اتم ها

نوع اتم در فرمول شیمیایی

نوع پیوند شیمیایی

نوع جامد

ذرّات تشکیل دهندۀ جامد
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نمونه هانام کلوییدحالت فیزیکینوع کلوییدفاز پخش کنندهفاز پخش شونده

گاز

ــــگاز 

کف صابونکفمایعگاز در مایعمایع

سنگ پا، یونالیتکف جامدجامدگاز در جامدجامد

مایع

آیروسول مایعگاز مایع در گازگاز 
مه، افشانه ها 
(اسپری ها)

شیر، کره، مایونزامولسیونمایعمایع در مایعمایع

ژله، ژل موی سرژلجامدمایع در جامدجامد

جامد

دود، غبارآیروسول جامدگاز جامد در گازگاز 

سولمایعجامد در مایعمایع
رنگ های روغنی، 

چسب مایع

سول جامدجامدجامد در جامدجامد
سرامیک، شیشة 
رنگی، یاقوت، لعل، 

فیروزه

شیمی سبزشیمی سبز

آروماتیک

آتنمتانبنزن و مشتقات آن آتینسیکلوهگزان

آلکان سیکلو آلکانسیر نشده

هیدروکربن زنجیریهیدروکربن  حلقوی

کربن

بازیافت پلی اتیلنحلال های جایگزین

آلکینآلکن
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مخلوط

تشکیل شده از

ویژگی های آن نسبت آنها در محلول
عبارت اند از:

سیر نشده

دما

اثرتیندال

پخش نور

سیر شده

فشار

قسمت در 
میلیون

حرکت      براونی

حرکت دائمی 
ذرّات

فراسیر شده

نوع گاز و حلّال

پایداری

بار الکتریکی 
همنام ذرّات

فاز پخش کنندهفازپخش شوندهحل شوندهحلّال

تشکیل شده از

خالص

ماده
جامد، مایع، گاز

آیا روش های 
فیزیکی به اجزای 
سازنده جدا می شود؟

دسته بندی بر اساس 
اندازه ذره های سازنده

همگن
محلول

 1mm <اندازه ذرات

دسته بندی بر اساس 
مقدار حل شونده در 

حلال

انحلال پذیری گرم 
مادّۀ حل شونده در 
100 گرم حلّال

عوامل مؤثر بر 
انحلال پذیری گازها

همگن نا
نسیون سپا سو

 100mm <اندازه ذرات

حد واسط
کلوئید

1mm >100<اندازه ذراتmm

خیربله

انواع غلظت

غلظت مولیدرصد جرمی

افزایش دما..........کاهش انحلال پذیری گاز
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معادلة 
نمادی

کندمعمولیسریعفرایندگرمادهفرایندگرماگیر

 اکسیژن+ منیزیم  منیزیم اکسید 
2MgO(s)+ O2(g)   2MgO(s)

مطالعۀ فرایندهای شیمیایی

معادلة واکنش با توجه 
به قانون پایستگی جرم

گرماشیمی  با توجه به 
قانون پایستگی انرژی

سرعت واکنش

معادلة 
نوشتاری

عوامل مؤثربرسرعت واکنش
افزایش تعداد برخوردهای مؤثر

کاتالیزگردماغلظت

ذوب یخ (گرماگیر)

سوختن شمع(گرماده)

نیازمند انرژی الکتریکی

غیر خود به خودی

تولید انرژی الکتریکی

خود به خودی

کاهشسلول الکترولیتی

الکترون می گیرد

اکسایشسلول ولتایی

الکترون می دهد

سری الکتروشیمیایی

واکنش های اکسایش  ـ کاهش

e
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ته
اخ

ی
ت

باف
دام

ان
گاه

ست
د

ده
 زن

ود
وج

م

خونی ماهیچه ای            عصبی  

     استخوانی         خونی          غضروف          عصبی      ماهیچه ای

       پوست             مغز  استخوان        کلیه     قلب

      گوارش    انتقال مواد         عصبی          تنفس        اسکلتی

سازمان بندی یاخته ها

ساختار سلولیدرشت مولکولواحد سازنده

بن
کر

ت 
درا

هی

نشاسته در کلروپلاستنشاستهگلوکز

ک
لئی

وک
د ن

سی
ا

کروموزومدی ان اینوکلئوتید

ین
وتئ

پر

پروتئین انقباضیپلی پپتیدآمینواسید

ید
لیپ

سلول های چربیچربیاسید چرب

تصویر انواع درشت مولکول های شرکت کننده در ساختار یاخته ها

                           زیست شناسی
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تصویر گروه های اصلی جانوران

جدول فهرست منابع طبیعی

موضوعاتنوع منبع

جنگل ها و مراتع و کشاورزیمنابع گیاهی

حیات وحش و دامپروریمنابع جانوری

مجموعه قارچ ها و باکتری هامنابع میکروبی

مدت زمان دریافت نور، شدت نور خورشید، دما، شدت باد، رطوبت، ابرناکی و انواع بارشمنابع جوی

انواع آب: سفره های آب زیر زمینی، چشمه ها، روان آب ها، آبگیرها، دریاچه ها، دریاها و اقیانوس هامنابع آبی

انواع خاک و بستر سنگی ـ کوه، تپه، دره و دشتمنابع خاکی

فلزات و سنگ های قیمتیمنابع کانی

نفت، گاز و زغال سنگمنابع فسیلی

تمام افراد جامعهمنابع انسانی

کوهستان ها

مرتع ها

جنگل ها

بیابان ها

دریاها

رودخانه ها

انواع 
اکوسیستم

خشکی

آبی

خزندگاندوزیستانماهی هاخارتنانبند پایاننرم تنانکرم هااسفنج ها

حشراتهزارپایانعنکبوتیانسخت پوستان

پستاندارانپرندگان کیسه تنان

پهن

دوکفه ای ها

بی مهرگان

جانوران

مهره داران

شانه داران

لوله ای

شکم پایان

حلقوی

سر پایان
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زیست شناسی در مورد انسان

شکل بالا  گردش خون را در بدن نشان می دهد. شماره3،2 و4 آغاز و پایان گردش ششی و 1، 5 و 6 
آغاز و پایان گردش عمومی خون را نشان می دهد.

مراکز قشر مخ

ناحیۀ حرکتی

پا
بازو

دست
لب ها

پا
بازو

دست
لب ها
زبان
دهان

ناحیۀ حسی

بخش آهیانه

بخش گیجگاهیبخش پس سری

بخش پیشانی

شبکه مویرگی قسمت بالای بدن

شبکه مویرگی شش راست
سرخرگ ششی

سرخرگ ششی

بزرگ سیاهرگ فوقانی)زبرین(

شبکه مویرگی شش چپ

سیاهرگ ششی

دهلیز راستدهلیز چپ
سیاهرگ ششی

دریچۀ سینی سرخرگ آئورت 

دریچۀ دو لختی 
دریچۀ سه لختی 

دریچۀ سینی سرخرگ ششی

آئورت
بطن راستبطن چپ

بزرگ سیاهرگ تحتانی)زیرین(شبکه مویرگی پایین بدن

آئورت
سرخرگ ششی

6
3 4

5
2

1
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تنوع استخوان ها و کاربرد آنها در ورزش

دندریت
دستگاه گلژی

میتوکندری
هستک

آکسون

غلاف شوان

غلاف میلین

گره رانویه

انتهای سیناپسی

هسته

ساختمان نرون

بازو

لگن
خاصره

بالاتنه

پایین تنه

انگشتان

ساعد

دنده ها
جناغ سینه

انگشتان

 بازوی قوی در ورزش های قدرتی )وزنه برداری(

ساعد بلند در ورزش های پرتابی )بسکتبال(

مچ قوی مؤثر در تمام ورزش ها

انگشتان منعطف در آبشار و دفاع والیبال

لگن بزرگ و قوی در ورزش های قدرتی

ران قوی در ورزش های رزمی

کشکک محکم در ورزش فوتبال

ساق بلند در ورزش شنا

مچ قوی مؤثر در تمام ورزش ها

انگشتان قوی در دو میدانی

مچ دست

ران

کشکک

ساق

مچ پا

خطوط نازک تر
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