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ارش، ه ـ د از ـ ری� از ری ـ ن در در ـ ـ ا دارو ن ـ ـ از ـ
ل ـ ا ـ دا ، رگ ـ د. ـ � ار ـ ده ـ ا رد ـ ه ـ و ن ـ ـ
ـ ، د ـ د و داده ار ـ د ك روی را ه ـ د ، ـ روش در �ای � . ـ �
ل، ـ دا ع ا ـ ا د ـ . د ا ـ را دا ن، ـ ك ـ و ده ـ ـ را ه ـ
ه ـ ـ و ا ـ دا ر د ه ـ د د، ـ � ل ر ر ـث و ـ � و
را آن� ، د ـ و ده ا ه ـ ـ ار روی را ه ه، ـ د ـ ك . ـ ا

ر ـ در و ـ داده ر ـ ـك از � دا ، ـ آ ـ در و ـ ـ ـ ـ
را ـ ر ه ـ د ی گ� و خ ـ ـ ا ه ـ داده ار ـ ـ � ن، ـ ـ ـ از ـ � دا

د. �ر ن ـ و ـ � ا ـ ـ � دا از دارد، ـ ـ
دارد. را ر ا و اع ا ل ا ه د ا

دا ر دک ه د ح: ان ●
وزي ی ی ی ا و ري ا ا ا ن: ا ●

ن ک ن: ا ●
دو ن و اي ا آ دو ن ی د : ز آ وا ●

را ر ر ی ی
را دق)ع( م ا زي آ دا اي و ر: وا ●

ز ا ک : را ی د ●

اول ر
ی و ورزي ک
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ـــ ـــ ه آن و ـــ ر ـــ ز در را ه ـــ ر ـــ ـــ آن ی ـــ ـــ ورزان ـــ ح، ـــ ـــ ا در
د ـــ ر، ـــ ، ـــ ـــك در ، ـــ ام ـــ ا د ـــ ـــ ز دوره در ـــ و ـــ دد ت ـــ
ه ـــ د ـــ و و ه ـــ زی ـــ آب، در ـــ ـــ ی ـــ ار ـــ ـــك روی ـــ ـــ و
ه ـــ ک ـــ ـــ آن روی و ـــ ار ـــ ـــ ز ـــ دا در ار ـــ ـــ ا ورزي ـــ اري ـــ ر ر ـــ
ورزان ـــ و ه ـــ ن ـــ ـــ ر ت ـــ آ ـــ ر ـــ ء ـــ ا ن ـــ ا ، ـــ ـــ د. ـــ

ـــ در ـــ در و ام ـــ ا ـــ ـــ ـــ ـــ ن ـــ ا و ـــ  ـــ ـــ ـــ
. ـــ ـــ ا ـــ وا ـــ ـــ

دوم ر
ی و ورزي ک

ورزي ک اري ر رک ه د ح: ان ●
روزي اح: ●

ي رض ن ا ن: ا ●
ر چ ی )ع( رض م ا و ی دو غی ي ن ی د : ز آ وا ●

ی ی ر اي � و ر: وا ●
و ی ی و دي آ ی : را ان ی د ●
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ه، ـ د ا رز ی ـ � ازو د. ـ � ار ـ ده ـ ا رد ر ر ـ ـ ای ـ ه ـ د ـ ا
، ـ ـ ـ ت، ـ ـ ـ ا . ـ � ن ـ ر ـ ـ ت ـ ـ م ـ ا ـ
در ك ـ دن راخ ـ و ر ـ ، ك ـ ن ـ ه�ای، ری آ ار ـ ـ ری، د ـ
م ا ـ ن ز ـ ا در ر د ـ ر ت ـ م ، ـ � . ـ � ر ـ ـ ـ

. ـ �ر ا ـ � ـ ـ در و ـ ا ه ـ

ر ی ک ر دک ه د ح: ان ●
اح: ●

ن د ک ن: ا ●
ن د ان چ ی دو ن ی د : ز آ وا ●
ن د رازي زي �آ دا اي � و ر: وا ●

ن ی ل ا : را ی د ●

دوم ر
ی و ورزي ک


