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 تٌفض ؿحیح ٌُگام توزیٌات ّرسػی

                 )کارػٌاص ارػذ تزتیت تذًی( تِیَ ّ تٌظین : پزیظا ؿذاقتی

 8811 خزداد  

رّع ؿحیح دم ّ تاسدم یکی اس هِوتزیي هْضْع ُایی اطت کَ 

ٌُگام اًجام توزیٌات ّ حزکات ّرسػی تایظتی هْرد تْجَ 

تٌفض ؿحیح تَ  تاػذ ّ اغلة هْرد تی تْجِی قزار هی گیزد.

ّیژٍ در حیي ّرسع هی تْاًذ اًزژی سیادی را تزای تذى حفظ 

کٌذ ّ اس طزفی فؼار ّاردٍ تَ قلة تزای جثزاى کوثْد 

اکظیژى هْرد ًیاس تافت ُا را تا کاُغ ضزتاى قلة)در ػذت 

 توزیٌی یکظاى( طثة هی ػْد.

در حالی کَ رّع غیز ؿحیح تٌفض اًزژی سیادی را اس تذى 

ٍ ّ تَ طلاهت تذى آطیة هی رطاًذ. تٌفض ؿحیح اًتقال اتلاف کزد

ّ تاهیي خْى اس قلة تَ رگ ُای تذى را تظِیل هی کٌذ، ایي 

 هْضْع تَ ػولکزد تِتز طیظتن لٌفاّی اًظاى ًیش کوک هی کٌذ.

فزاهْع ًکٌین کَ الثتَ ًْع ُْایی کَ تٌفض هی کٌین ًیش 

اًجام تظیار هِن اطت. ُْای تٌفض ػًْذٍ ، تْیژٍ ٌُگام 

 توزیٌات ّ حزکات ّرسػی ، هی تایظت پاک ّ غیز آلْدٍ تاػذ. 

 رّع ؿحیح تٌفض

تْجَ داػتَ تاػین کَ ٌُگام توزیٌات ّرسػی، تٌفض خْد را 

ریتویک ّ اس رّی ًظن کٌتزل کٌین ّ تا حذ اهکاى آراهغ 

 داػتَ ّ اس تٌفض تٌذ خْداری کٌین. 

ى اطتفادٍ تزای خارج کزدى طزیؼتز ُْا هی تْاًین اس دُا

کٌین، اها تزای کؼیذى آى اؿلا" اس دُاى اطتفادٍ ًکٌین. 

تکارگیزی دُاى تزای ػول دم تاػث هی ػْد تا ُْا تَ حجن 

ًاهؼخؾ )سیاد( ّارد تذى گزدد تذّى ایٌکَ فیلتز ػْد. تیٌی 

تا فیلتزُایی کَ در قظوت ّرّدی خْد دارد، ُْای دم را پاک 

کوتزی کَ دارد تاػث هی  طاسی هی کٌذ. ُوچٌیي تیٌی تا حجن

ػْد تا حجن ُْای دم کٌتزل ػذٍ ّ تَ هقذار هْرد ًیاس ّارد 

 ػْد. 

تٌفض اس دُاى تاػث خؼکی دُاى ّ گلْ هی ػْد کَ ایي هْضْع 

 تَ خؼک ػذى آب تذى ّ کظزی اًزژی کوک هی کٌذ. 
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طت کَ دم اس راٍ تیٌی ّ تاسدم اس راٍ رّع تْؿیَ ػذٍ ایي ا

دُاى اًجام گیزد. در ایي رّع تِتز اطت کَ ٌُگام کؼیذى 

ُْا، دُاى کاهلا" تظتَ تاػذ. رّع دم ّ تاسدم اس راٍ تیٌی 

تیؼتز تْؿیَ هی گزدد. در ایي حالت دُاى در ُز دّ حالت )دّ 

 ّ تاسدم( کاهلا" تظتَ اطت. 

در تافت ُا ّ خْى  ًگَ  تزای تثادل تِتز ّ تیؼتز اکظیژى

داػتي تٌفض ّ تیزّى دادى آى هذت سهاًی ًظثی لاسم اطت تا 

حزکت ریتویک حفظ گزدد، کَ ایي هْضْع در ٌُگام اًجام 

 توزیٌات اهز هِوی اطت. 

پض ًاگفتَ پیذاطت کَ در حیي توزیٌات ّرسػی تایذ اس ؿحثت کزدى ّ جْیذى 

 آداهض خْداری گزدد،

اًجام تٌفض ػویق ّ هْثز هی گزدد  اس سیزا ایي دّ هاًغ 

کَ در ًتیجَ تحْیل اکظیژى تَ تافت ُای فؼال ّ خزّج دی 

تَ  اکظیذ کزتي اًثاػتَ ػذٍ در ایي تافتَ ُا در حیي ّرسع

خْتی ؿْرت ًوی گیزد، خظتگی پض اس ّرسع تَ ّفْر دیذٍ هی 

 ػْد. 

 :تؼذ اس اًجام توزیٌات ّ یا ٌُگام اطتزاحت تیي ُز توزیي

کٌین تا تَ ؿْرت ػویق در رّع سیز چٌذ هزتثَ تٌفض طؼی  

 کٌین: 

اگز تزای هثال یک ثاًیَ را ؿزف کؼیذى ًفض ػویق هی کٌین، 

چِار تزاتز آًزا )چِار ثاًیَ( هی تایظت تزای ًگَ داػتي 

ًفض در تذى ؿثز کٌین. طپض در سهاى دّتزاتز آى )دّ ثاًیَ( 

ظتگی تَ ًْع ًفض تایذ ًفض را تیزّى دُیذ. ایي هذت سهاًِا ت

کؼیذى ػوا دارد. اها ًظثتِا هی تایظت رػایت ػًْذ. یؼٌی 

اگز دم دّ ثاًیَ تَ طْل اًجاهذ، ًگَ داػتي آى تایذ ُؼت 

 ثاًیَ طْل کؼذ ّ تاسدم ًیش چِار ثاًیَ. 

ایي ًْع رّع تٌفض چَ تزای کظاًی کَ ّرسع هی کٌٌذ ّ چَ 

تْؿیَ هی کظاًی کَ ًوی کٌٌذ، در رّس طَ هزتثَ دٍ تاری 

 ػْد. یؼٌی دٍ تار ؿثح، دٍ تار ػـز ّ دٍ تار قثل اس خْاب. 

تغذیَ ؿحیح ًیش ًثایذ فزاهْع گزدد. اػخاؽ ّرسػکار هی 

داًٌذ کَ ٌُگام ّرسع ًثایذ هؼذٍ یا رّدٍ ػاى پز تاػذ. چزا 

کَ ایي هْضْع تَ غیز اس هؼکلاتی کَ تَ طلاهت اًظاى ّارد هی 

 ی ػْد.کٌذ، تاػث فؼار تَ ریَ ًیش ه
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