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 :هقدهِ
 ساًٌذُ ٍاػوبل اطشاف ضشایط سؿن ػلی ًِ اسز ایی ساًٌذگی ، سذاكؼی ساًٌذگی

. دّذ هی ساًجبر ٍدَل صهبى ، اًسبًْب دیگشجبى ّبی

 ثیٌی دیص ثب سَاى هی سذاكؼی ساًٌذگی ّبی ٍسٌٌیي آهَصضْب اص ثباسشلبدُ

 ضذر ساثِ ٍخسبسار خطشار ، دیگشاى اضشجبّبر ٍ خطشًبى ّبی هَهؼیز

 هْوششیي اص یٌی سذاكؼی ساًٌذگی ًِ اسز هشوبدی سبلیبى. داد ًبّص

 ثِ ثبسَجِ.  ثبضذ هی دیطشكشِ دسًطَسّبی سٌویلی ّبی آهَصش ّبی سشكصل

 آهَصضْبی ، ثبضذ دسصذهی 70 اص ثیص دسّشسصبدف ػبهل اًسبًی ًوص ایٌٌِ

 ًوص اسز آى ّبی سشكصل هْوششیياص یٌی ًِ سذاكؼی ٍساًٌذگی سٌویلی

. داسد ساًٌذگی ٍحَادص سللبر دسًبّص ای ًٌٌذُ سؼییي

: تدافعی زٍش با زاًٌدگی
: ًٌیذ ساًٌذگی ثیطششی دیذ ٍ ػون ثب-1

 هسیش دس سَاًیذ هی ضوب ػجَس خط هشًض ثِ سَجِ ٍ دٍس ًوبط ثِ اًذاخشي ًظش ثب

. ًٌیذ حشًز خَد صحیح

: یذدُ ٍسؼز سا خَد دیذ هیذاى -2

 جلَ هششی چٌذ اص ّوچٌیي ٍ جبدُ اطشاف سٍّبی دیبدُ ثبیذ ضوب دیذ هیذاى

 دیذ ضَد اضبكِ ضوب سشػز هیضاى ثِ چٌذ ّش ثذَضبًذ، سا اضیبء ّوِ سب اسَهجیل

. یبثذ اكضایص اًذاصُ ّوبى ثِ ثبیذ ًیض ضوب

: دّیذ حشًز هذام سا خَد چطوبى-3

 ثخصَظ جسن ثِ ضذى خیشُ اص

 ثِ ٍسٍد اص هجل ّویطِ ، ثذشّیضیذ

 ساسز ثِ ثؼذاً ٍ چخ ثِ ساّْب سوبطغ

 ثبس یي ثبًیِ 5 ّش اًذاصیذ، ًظش خَد

. اكٌٌیذ ًظش ػوت آئیٌِ ثِ

 ثبهی خَد ثشای گشیضی ساُ ّوَاسُ -4

: ثگزاسیذ

 ثبهی خَد ثشای گشیضی ساُ ّویطِ. یبثذ اكضایص دیذسبى اص ضوب سشػز ًگزاسیذ

. ًیبًذاصیذ هبلیاحز سصبدف دام دس سا خَد ٍ ثگزاسیذ

: ًٌیذ آگبُ خَد ٍجَد اص سا دیگشاى-5

 ػبثشیي ٍ دیگش ساًٌذگبى ثب ضوب اسسجبطی ٍسبیل دسز ػلائن ٍ چشاؽ ثَم،

. ًٌیذ اسشلبدُ صحیح ثطَس ٍ ثجب دّی ػلاهز ثشای ػَاهل ایي اص. ّسشٌذ

: ضًَذ هی سصبدف ثِ هٌجش ًِ اًسبًی ػَاهل-6

  كبصلِ حلظ ػذم -4  ًبگْبًی سَهق -3  ًبثجب سجوز -2  هجبص ؿیش سشػز -1

 -7  ضشبة ٍ ػجلِ ، ّیجبى ثب ساًٌذگی -6  احشیبط ثذٍى صدى ػوت  -5

 سوشًض ػذم ٍ دشسی حَاس -9  ًضاًشی ثی -8  خسشگی ٍ ثیوبسی ، ػصجبًیز

 -13  ػول سشػز ضؼق -12  دیذ صاٍیِ ضؼق -11  چطن ضؼق -10  كٌش

 جبدُ ثب آضٌبیی ػذم -14  دیگشاى  ثِ اطویٌبى

: ضًَذ هی سصبدف ثِ هٌجش ًِ طجیؼی ػَاهل -7

 -5  ثبسًذگی -4  ؿلیظ هِ -3  آكشبة ؿشٍة ٍ طلَع -2  سبسیٌی ٍ ًَس -1

 طَكبى ٍ سیل -7  سشهب ٍ گشهب -6  گشدٍؿجبس

: ضًَذ هی سصبدف ثِ هٌجش ًِ هٌبًیٌی ػَاهل-8

 ًذاضشي -3ثـل ٍ ػوت آییٌِ ٍ دبًي ثشف ًذاضشي -2  ّب سشهض خشاثی -1

 ، ّب جبدُ خشاثی -5  كشهبى ًجَدى هیضاى -4  ساٌّوب ٍ ػوت ٍ جلَ ّبی چشاؽ

  جبدُ الؼبدُ كَم ضلَؿی -6      ّب جبدُ ثَدى  خلَر ٍ یٌٌَاخز ٍ صبف

 صهبى سب ضذُ طی هسبكز ٍ اسَهجیل سشػز ، ػول سشػز ضشیت  هوبیسِ-9

 ضوب ػول سشػز ةضشی ًٌیذ كشض: ریل جذٍل اص اسشلبدُ ثشای هثبل  :سَهق

 سبػز دس ًیلَهشش 80 هؼبدل سشػشی ثب سا خَد اسَهجیل ضوب ٍ ثبًیِ صذم 75

. اسز ضذُ ًَضشِ 74 ػذد جذٍل ایي دس هزًَس سهن دٍ هوبثل دس ساًیذ، هی

 اگش سبػز دس ًیلَهشش 80 سشػز ایي ثب ضوب ًِ اسز ایي ػذد ایي هؼٌی

 ایسشبد، خَاّذ جلَسش هشش 74 ضوب اسَهجیل ًٌیذ، سشهض ًبگْبى ضَیذ هججَس

 هبدس ضوب ضَد ظبّش ضوب هششی 70 دس ًبگْبًی ثطَس هبًؼی اگش ثٌبثشایي

 حویوز دس. ًٌیذ سَهق هبًغ ثب ثشخَسد ثذٍى سشػشی چٌبى ثب ثَد ًخَاّیذ

 ثگزاسیذ، سشهض سٍی ٍ ثشداضشِ گبص دذال سٍی اص سا دبیشبى ثخَاّیذ ضوب سب

 دس ضوب اسَهجیل ّن سشهض ػول اص سح سكشِ، جلَسش هشش 17 ضوب اسَهجیل

 خَاّذ ًطیذُ صهیي سٍی هشش 57 ًبهل سَهق اص هجل ًیلَهشش 80 سشػز

. گشدد هی ثبلؾ هشش 74 ثِ جوؼبً ًِ ضذ

:  تدافعی زاًٌدگی قَاًیي کلی بٌدی دستِ
 اصحشًز هجل ثِ هشثَط هَاًیي

 ایوٌی اكضایص ثِ هشثَط هَاًیي

 اصٍهَع هجل ثیٌی دیص هشثَط هَاًیي

 حشًز حیي ثِ هشثَط هَاًیي

 خسبسر ًبّص ثِ هشثَط هَاًیي

 دسسصبدف

 دضَاس دسضشایط حشًز ثِ هشثَط هَاًیي

 رٌّی ّبی اسششاسژی ثِ هشثَط هَاًیي

 ٍهَسَسسَاساى دٍچشخِ ثِ هشثَط هَاًیي

 بیاهَشید زا ًطستي صحیح: اٍل قاًَى

 بگیسید دزست زا فسهاى: دٍم قاًَى

 



 ببٌدید زا خَد ایوٌی کوسبٌد: سَم قاًَى

 دازید ًگاُ اتَهبیل هسکص دز صحیح، طَز بِ زا خَد کَدک: چْازم قاًَى

 ببٌدید هحکن زا سست ٍ آشاد اضیاء: پٌجن قاًَى

! کٌید ٍاگراز زا خَد زاُ حال ّس دز: ضطن قاًَى

! ًساًید سسعت با: ّفتن قاًَى

 زاًٌدگی، حیي دز کسدى ًگاُ صحیح اصَل بِ هسبَط ّای تکٌیك

 حَادث چطوگیس کاّص دز تَاًد هی کِ ضدُ، آٍزدُ دزذیل

 :باضد هَثس زاًٌدگی

 ساًٌذگی ٌّگبم دس ّب دسز دٍس ثِ سَجِ : اول تکنیک

: ًشد سوسین هْن ثخص سِ ثِ سَاى هی سا ساًٌذُ سٍثشٍی اًذاص چطن

:  Planning Zone  ثشسسی هٌطوِ

 صحیح سحلیل ٍ ثشسسی هٌطوِ، ایي 

 هی دزیش ًبىام سا دٍسدسز ضشایط

. ًٌذ

:  Seeing Zone  هیبًی دیذ هٌطوِ

. ثبضذ هی  ساًٌذُ دیذ هشًض هؼوَل ثطَس ًِ

:    Action Zone ػول هٌطوِ

 دهین ٍ صحیح هَهؼیز سٌظین ًِ ثبضذ هی خَدسٍ جلَی هششی چٌذیي

 ثِ سَجِ ثبیذ اٍل سٌٌیي یبدگیشی دس.گیشد هی صَسر هٌطوِ ایي دس خَدسٍ

. ًٌین سوَیز خَد دس سا( Planning Zone) ثشسسی هٌطوِ

 یي ثبًیِ چٌذ ّش ًشد؟ سَجِ دسز دٍس ثِ ساًٌذگی دسٌّگبم سَاى هی چگًَِ

. ثیٌذاصیذ آى ثِ هٌطؼت ساّْبی ٍ هسیش اًشْبیی هسوز ثِ سا خَد ًگبُ ثبس

 هشاس خَد لایي هیبًی هسوز دس  خَدسٍ ؟ داسد ضوب ثشای ای كبیذُ چِ ًبس ایي

. ضَد هی اًشخبة هسیش، سشیي ایوي ّب یچسشح دس ًیض ٍ گشكشِ

 دّیذ گسششش سا خَد دیذ هیذاى : دوم تکنیک

 

 داد؟ گسششش سا دیذ هیذاى ساًٌذگی دسٌّگبم سَاى هی چگًَِ

 ًٌیذ ثشسسی ثذهز  دّذ، هی سخ اطشاكشبى ًِ آًچِ دیَسشِ

 ؟ داسد ضوب ثشای ای كبیذُ چِ ًبس ایي

 ثشای  لاصم صهبى  ٍ ضَد هی ایوي ٍ هلاین ّبی جْز سـییش ٍ سَهق هَجت

 ٍ دادُ سٌیِ  آساهی ثِ دس. دّذ هی ضوب ثِ سا ساًٌذگی حیي دس الؼول ػٌس

. ثجیٌیذ سا اًذاص چطن جضئیبر

 ساًٌذگی ٌّگبم ، چطن حشًز ًٌششل : سوم تکنیک

 
: گشدد هی سوسین هحذٍدُ دٍ ثِ ساًٌذُ دیذ اًذاصّبی چطن

. داسد هشاس ساًٌذُ هسشوین ٍ سٍسٍة ًگبُ دس ًِ:  هشًضی اًذاص چطن

.  داسد هشاس هشًضی دیذ هحذٍدُ سَی دٍ دس ًِ: جبًجی اًذاص چطن

 آٍسد؟ دس ًٌششل سحز سا چطن حشًز ثبیذ چگًَِ

 اًذاخشِ جبًجی اًذاصّبی چطن ثِ ًگبّی چطن دادى حشًز ثب یٌجبس ثبًیِ 2 ّش

 ػوت اًذاص چطن ثِ ًگبّی جلَیی آیٌِ طشین اص ثبیذ هی ثبیٌِ 5-8 ّش ٍ

  خبصی ًوطِ ثِ ٍ ثَدُ ًشدى هطبّذُ ٍ دیذى حبل دس ّوَاسُ  دس اًذاخز

 آى ثِ ػوذسب  ساًٌذُ ًگبُ ًِ اًذاص چطن سشیي اصلی اسز ثذیْی. ًطَیذ خیشُ

.  اسز هشًضی اًذاص چطن ثبضذ، هی

 ؟ داسد ضوب ثشای ای كبیذُ چِ ًبس ایي

 ػوت اص ٍ ضذُ سذاخل ایجبد ًغهب جلَ اص ایٌٌِ ضوي داسد هی ًگِ آهبدُ سا ضوب

. گشدد هی ضوب ثب هجی ّبی هبضیي ثشخَسد هبًغ

 سشاكیٌی ّبی گشُ اص هبًذى دٍس : چهارم تکنیک

 

 هٌبست كبصلِ حلظ ثب خَدسٍ آخشیي ثیٌیذ هی هوبثل ضٌل دس ًِ ّوبًطَس

. ثیٌذ هی ثشاحشی سا ػجَسی خَدسٍّبی دیگش سٍثشٍ، سشاكیي اص ًٍبكی

 هبًذ؟ دٍس سشاكیٌی ّبی ُگش اص ثبیذ چگًَِ

 ًِ ًٌیذ  اًشخبة سا هسیشی ٍ ثذّیذ هشاس كشاس ساُ یي خَد ثشای ّوَاسُ

. ثبضذ داضشِ ضوب حشًز ثشای سا هضاحوز ًوششیي

 ؟ داسد ضوب ثشای ای كبیذُ چِ ًبس ایي

 ٍاهغ دس. سٍثشٍ ّوِ، اص هْوشش الجشِ چْبسطشف اص ایوي ٍ هٌبست كبصلِ ایجبد

. ثَد خَاّیذ آهبدُ هٌشظشُ ؿیش ٍاسدم ثشای ایٌٌبس ثب

 ایذ ضذُ دیذُ ایٌٌِ اص  یبكشي اطویٌبى : پنجم تکنیک

 
 ایذ؟ ضذُ دیذُ ًِ ضَیذ هی هطوئي چگًَِ

 اسسجبط  دیگشاى ثب ّطذاسدٌّذُ ٍدیگشػلائن چشاؽ ، ثَم ثب ساًٌذگی ٌّگبم

 ًٌیذ ثشهشاس

 ؟ داسد ضوب ثشای ای كبیذُ چِ ًبس ایي

 سبیش ٍ ػبثشیي ثب سصبدف ٍ سذاخل اص جلَگیشی ٍ ضویچ اسسجبط یي ایجبد

. خَدسٍّب

 

 

       

 ياسر قرباني: تهيه و تنظيم 


