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 ًحَُ اًجام تٌفس با لبْای غٌچِ 

ثب٘يٝ اظ ثيٙي زْ ػٕيك ا٘دبْ  5تب3ثٝ ٔست -1

 .زٞيس

 .ِجٟب ضا غٙچٝ وٙيس-2

ثبظ زْ ضا اظ ططيك زٞبٖ ٚ ِجٟبي غٙچٝ ضسٜ -3

 .تٛأْ ثب ا٘مجبض ػضلات ضىٓ ا٘دبْ زٞيس

 ثب٘يٝ 10تب7) .ظٔبٖ ثبظزْ زٚ ثطاثط ظٔبٖ زْ ثبضس-4

 ًحَُ اًجام سسفِ هَثس 

زض ٚضؼيت ٘طستٝ ٚ وٕي ثٝ خّٛ ذٓ ضسٜ -1

 .لطاض ثٍيطز

ثبظ زْ اظ ثيٙي )ض تٙفس ػٕيك ٚ آضاْ چٙسيٗ ثب-2

 .ا٘دبْ زٞيس(زْ اظ زٞبٖ 

 .ثب٘يٝ ٍٟ٘ساضيس 3تب2يه زْ ػٕيك وطيسٜ ٚ -3

زٚ يب سٝ سطفٝ پطت سط ٞٓ ٕٞطاٜ ثب ا٘مجبض -4

 .ػضلات ضىٓ ا٘دبْ زٞيس

 .تطضحبت ضيٛي ضا ذبضج وٙيس-5

.ثؼس اظ سطفٝ زْ ػٕيك ا٘دبْ زٞيس-6  

 

 

 تْلاسٚاحس آٔٛظش  :تٟيٝ وٙٙسٜ

 ٌطٜٚ زاذّي: ٔطبٚض ػّٕي

 سٛزاضث -زاذّي خطاحي ثطٚ٘ط: ٔٙجغ
 

 

 

 

 

ٔٛي  زٚز، سيٍبض، اظ تٕبس ثب ٌطز ٚ غجبض،-3

ذٛضجٛ وٙٙسٜ ٞب  ػططٞب، ِٛاظْ آضايطي، حيٛا٘بت،

ِجبسٟبي  ٔٛاز پبن وٙٙسٜ، ٘طْ وٙٙسٜ ٞبي ِجبس، ،

تيٙط ٚ  ٌطٔب ٚ ٔٛاز غصايي ٔحطن، سطٔب، پطٕي،

 .اختٙبة وٙيسضً٘ ٘مبضي 

 .اظ استطس ٚ ٞيدب٘بت ػبطفي اختٙبة وٙيس-4

زض صٛضت ايدبز حّٕٝ آسٓ ثب ػلايٓ احسبس -5

ذس  تٍٙي ٘فس، سطفٝ، فطبض زض لفسٝ سيٙٝ،

ثلافبصّٝ زاضٚٞبي استٙطبلي ضا  ذس سيٙٝ

ضٚي . ثبضيس استفبزٜ ٕ٘بييس ٚ سؼي وٙيس آضاْ

چطٓ ٞب ضا ثستٝ ٚ ثٝ آضأي  صٙسِي ثٙطيٙيس،

 .ثىطيس٘فس 
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تپص لّت تٛخٝ ٚ  اسٟبَ، ،ٌيديثي اضتٟبيي، 

 .ٔٛاضز ضا ثٝ پعضه اطلاع زٞيس

 .ٔيعاٖ زاضٚ ضا ذٛز سطا٘ٝ افعايص ٘سٞيس-2

وٛضتٖٛ ٞب ضا طجك زستٛض پعضه ٔصطف وٙيس -3

خٟت وبٞص تحطيه  .اظ لطغ ٘بٌٟب٘ي ثپطٞيعيسٚ 

ٔؼسٜ زاضٚ ضا ثب غصا يب ضيط يب ضطثت آ٘تي اسيس 

زض زضٔبٖ طٛلا٘ي ٔست ثب ايٗ زاضٚ  .ٔيُ ٕ٘بييس

ظضز )ضغيٓ وٓ ٕ٘ه، پط پطٚتئيٗ ٚ پط اظ پتبسيٓ 

غلات ٚ سجعيدبت ثطي زاض  آِٛ، ٔٛظ، ٔطوجبت،

 .استفبزٜ وٙيس...(سجع ٚ

 اسپطي ٞبي استٙطبلي، لجُ اظ استفبزٜ اظ-4

اسپطي لطؼٝ زٞب٘ي  اسپطي ضا ذٛة تىبٖ زٞيس،

ٚ ٕٞعٔبٖ ثب ا٘دبْ زْ ضا ضٚي زٞبٖ لطاض زازٜ 

. ثٝ لسٕت ثبلاي ٔرعٖ فطبض ٚاضز وٙيس ػٕيك ،

ثب٘يٝ  10لطؼٝ زٞب٘ي ضا ثطزاضيس ٚ ٘فس ضا ثٝ ٔست 

ٍٟ٘ساضيس تب زاضٚ ثٟتط ٘فٛش وٙس ٚ ثٝ آضأي ثبظزْ 

 .اي غٙچٝ ضسٜ ذبضج وٙيسضا اظ ططيك ِجٝ

زض صٛضت تدٛيع وطِٚٔٛيٗ سسيٓ اثتسا زاضٚي -5

 .ٌطبز وٙٙسٜ ضاٜ ٞٛايي ضا استفبزٜ وٙيس

 دیگس ًكات آهَششی 

اظ ضفتٗ ثٝ ٔىبٟ٘بي ضّٛؽ ٚ پط اظزحبْ پطٞيع -1

 .وٙيس

 .اظ تٕبس ثب افطاز سطٔب ذٛضزٜ پطٞيع وٙيس-2

 
 

 

 ًكات آهَششی 

 فعالیت: الف
ٚضظضي ضا ثٝ تسضيح ٚ ثٝ طٛض ٔٙظٓ فؼبِيت -1

ا٘دبْ زٞيس ٚ اظ ا٘دبْ ٚضظضٟبي سرت اختٙبة 

ٍٞٙبْ .ثيٗ فؼبِيت ٞب استطاحت وٙيس. ٕ٘بئيس

 .استطاحت ٘يٕٝ ٘طستٝ لطاض ثٍيطيس

اٌط ٍٞٙبْ ا٘دبْ فؼبِيت ٚضظضي ذس ذس -2

 .فؼبِيت ضا وٓ وٙيس سيٙٝ ضطٚع ضس،

ٞط ثبغجب٘ي يب  ثٝ ٍٞٙبْ ٚضظش زض ٞٛاي سطز،-3

اظ ٔبسه  فؼبِيتي وٝ تِٛيس ٌطز ٚ غجبض ٔي وٙس،

 .فيّتط زاض استفبزٜ وٙيس

 زژین غرایی: ب
 اظ ٔيٜٛ ٞب ٚسجعيدبت تبظٜ ٚ حبٚي ٚيتبٔيٗ-1

C(،َسجعيدبت ٚ پطتمب)...ٞستٙس استفبزٜ وٙيس. 

 .ِيتط ٔبيؼبت ٔصطف وٙيس 2تب 5/1ضٚظا٘ٝ -2

ٚػسٜ ٞبي غصايي ثب حدٓ وٓ ٚ زفؼبت ٔتؼسز -3

غصاٞبيي ٔب٘ٙس اظ ٔصطف . ثٟتط تحُٕ ٔي ضٛز

، ٔغعٞب، ِجٙيبت، ترٓ ٔطؽ، ثبزاْ ظٔيٙي، آخيُ

ضىلات، ٔيٜٛ ٞبي ذطه، لٟٜٛ ٚ چبي 

 .ذٛززاضي وٙيس

 دازٍ دزهاًی : ج
ثٝ ٍٞٙبْ استفبزٜ اظ زاضٚٞبي ٌطبز وٙٙسٜ 

 : ٘ٙس ضاٟٞبي ٞٛايي ثٝ ايدبز ػٛاضضي ٔب

 آسن 
ضاٟٞبي . آسٓ يه ثيٕبضي اِتٟبثي ٔعٔٗ است

زچبض (آِطغٖ ٞب)ٞٛايي زض پبسد ثٝ ٔٛاز ٔحطن 

ضسٜ ٚ ٕٞطاٜ ثب تِٛيس ذّط (تٍٙي)ا٘مجبض 

ٔٛاز ٔحطن ٔب٘ٙس ٌطزٜ .چسجٙبن ٕٞطاٜ است

. ٔي ثبضس...غصاٞبٚ زاضٚٞب، ٌيبٞبٖ،ٌطز ٚ ذبن،

ٞبي ٞٛا زٚز ٚ آلايٙسٜ  سيٍبض، :ٔٛاز زيٍطي ٔب٘ٙس

زض تطسيس ....ػططٞب ٚ ثٛٞبي تٙس،  ٌطٔب ٚ سطٔب، ،

  .ػلايٓ ثيٕبضي ٘مص زاض٘س

 علائن بیوازی 
سطفٝ، تٍٙي ٘فس،وٛتبٞي ٘فس، ذس ذس سيٙٝ، 

تؼطيك، احسبس فطبض زض لفسٝ سيٙٝ، افعايص 

 .ضطثبٖ لّت 

حٕلات آسٓ اظ چٙس زليمٝ تب چٙس سبػت طَٛ 

ٚ ٌبٞي ٘يع وطيسٜ ٚ ٔؼٕٛلا ضجٟب اتفبق ٔي افتس

 .ثصٛضت ٘بٌٟب٘ي ضخ ٔي زٞس

 دزهاى 
ٔثُ )زاضٚٞبي ٌطبز وٙٙسٜ ضاٟٞبي ٞٛايي-1

 ...(تئٛفيّيٗ ٚ آٔيٙٛفيّيٗ ٚ

ٚ اسپطي  ٔثُ پطز٘يعِٖٚٛ) زاضٚٞبي ضس اِتٟبة-2

 ....(ٔتبظٖٚ ٚثىّٛ

ٞبي زيٍط ٘يع ٚثط حست صلاحسيس پعضه زاض-3

 .تدٛيع ٔي ضٛز
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