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نگبا ز

قيرط زا دناوت�ىم ـىندب تيبرت سلاك
مزلا دراوم و ىنامسج ىاه�تراهم شزومآ
لوط مـامت رد ىندب�تـيلاعف ،هـنيمز نيا رد
ـهك ـىـطـلغ روـاب .ـدهد ـشياـزفا ار ـرـمع
تسا نيا دراد دوجو ىندب�تيبرت ى�هرابرد
ىشزرو ىـاه�ـنلـاس ـهب ـىنـدب�تـيبـرت ـهك
هب ـىنـدب�تـيبرت نـامـلعم .ـتسا دودـحم
زا جراخ ىنامسج تيلاعف ىـاقترا تيمها
.دنا�هدرب�ىپ ىندب�ـتيبرت سرد ى�هدودحم
نـتشاد ـرب هوـلاع ـاه�نآ ـهك ـىنـعم ـنيا ـهب
رد ،ـدنا�ـليام لاـاب ـتيـفـيك��اب ىـاه�ـهمانـرب
هدننك�گنهامه شقن ىنامسج ىاه�تيلاعف
زا مه ،ار ىناـمسج تيلاعف و دنشاب هتشاد
ى�هطساو هب مه و ىندب�تيبرت سرد قيرط
ـشياـزفا ،هسرـدم زا جراخ ىـاه�تـيلاـعف
ىـاـقترا رـاـكشآ و ـحضاو فـده .ـدـنهد
رد هزيگنا داـجيا ،هسردم رد ىندب�تـيلاعف
.تسا ندوب لاعف ىارب نازومآ�شناد

كي ناونع�هب ىعـامتجا تادييأت ًـابلاغ
ىاــرب هـزـيـگنا دـاـجيا رد ـمــهم ى�ـهـفلـؤم
زا دييـأت .تسا هدش هتخاـنش نازومآ�شناد

،هداـونـاخ ،ــنيـدلاو ،نـاـتسود ــبنـاج
ـىـتح و نلاـاس�گرـزب ـرـگيد و نـاـمـلـعم

اج�نآ زا .تسا مهم رايسب هسردم ى�هعماج
تيلاعف ـدنناوت�ىم ىنـدب�تيبرت نامـلعم هك

هزيگنا شيازفا ىارب و دنهد اقترا ار ىنامسج
،ـدنراد ىبلاج ىاه�هـديا ،نازومآ�شناد رد
اه�نآ قيرط زا دناوت�ىم زين ىعامتجا تادييأت

ناواـرف ــعبـاـنم نـاـيم رد .دـرـيگ ترـوص
نيدلاو ،ـاه�هچب ىاـرب ىعاـمتجا تادـييأت
.دـنـتـسه ـعـبنم ـنيـرت�ىـوق و ـنيرت�ـمـهم
ىتارظن و اه�شور رضاح ى�هلاقم ،ور�نيا�زا

ـهب ات دنك�ىم هئارا ىندب�تيبـرت ناملعم هب ار
ــرــگيد و ــنيــدلاو زا ـــاه�نآ ى�ــهــطساو
هك ـدنهاوخب كدوك اب طـبترم نلااس�گرزب
رد تداع كي هب ىنامسج تيلاعف ليدبت رد
.دننك كمك ،اه�نآ ىگدنز

اي و ميوقت
ىنامسج تيلاعف لودج

راك ىناـمسج تـيلاعف ـميوقت نـتشون
ـهب ـدناــوت�ـىم ـهك ــتسا ـىـتحار رـاــيـسب
ىنامسج تيلاعف هب تداع رد نازومآ�شناد

كمك ىندب�ـتيبرت سرد تاعاس زا جراخ
ىا�هليسو دناوت�ىم ميوـقت ،نينچ�مه .دنك
و ـنيدلاو ـنـيب طـابترا دـاـجيا ىاـرب دشـاب
،ـىناـمسج تـيلاـعف ى�هـنيمز رد ناـدنزرف
هنـاهام ميوقت كي .ىتملاس و ـىندب�تيبرت
،نآ رد و دـيسيونب ىنـامسج تيلـاعف ىارب
داهنشيپ ار ىديدج اي و لومعم ىاه�تيلاعف
ـاه�هـچب ـاي و نيـدلاو ـهك ىروط�ـهب ؛ـديـنك
.دنشاب اه�نآ ماجنا هب رداق هنازور تروص�هب

ـىلك عـوضوم ـكي ى�هيـاپ رب ار ـميوـقت ره
ىـاه�شزرو« :دـننـام ،دـيـسيوـنب ـهناهـام
ىگتفه ى�همانرب كي ،ديناوت�ىم هتبلا .»ايند
،ديـسيونب رت�ىئـزج ىعوضوم ـاب هطبار رد
رـاك ـنيا .»اـينـاپسا ىـاه�شزرو« :ـدننـام
ىنوگانوگ و عونت زين و ناجيه داجيا ثعاب
ـميوـقت ـنيـنچ�مه .دـوش�ـىم اه�ـميوـقت رد
ـىسـلاك ىـاه�سرد ـاب قبـاـطم ـدناـوت�ـىم
.دوش ىحارط نازومآ�شناد

اه�نآ هب و ـديهـدب اه�ـهچب ـهب ار ميـوقت
ىاه�تـيلاـعف دنناـوت�ىم هك ـديـنك ىروآداي
ى�هقيلس قبط اي و دنهد ماجنا ار هدش�داهنشيپ

نيا مهم .دننك باختنا ار ىياه�تيلاعف دوخ
،ـدنهد�ىم ماجنا هك ار ىتيلاعف ره هك تسا
زا ـىـتشاددــاي ـات ـدــنـسيــوـنب ـميــوـقت رد
.دنشـاب هتشاد دوخ ىنامسج ىـاه�تيلاعف
ــحـيـحص و ـىـعقاو مـاــجنا درـوم رد ـرگا
رد ـاه�تيلاعف و ـديتسين نـئمطم اه�تـيلاعف
ديهاوخب نيـدلاو زا ،دنوش�ىم ماجنا لزنم
ار ميوقت ،اه�تيلاعف لماك ماجنا زا سپ هك
،شور نيا رتشيب ريثأت ىارب اما .دننك اضما
رد نيدلاو ندرك ريگرد ىارب ار اه�هچب دياب
اه�هچب ىاـرب .دينك قيـوشت اه�تيلـاعف نيا

زا ،ميوقت اب ـهك تسا هدنزيگناـرب و بلاج
تـيلاعف و دنور شـيپ مدق�هب�مدق لـبق اه�هام

هنافسأتم .دننك لابند لاس كي ىط ار دوخ
رايسب اه�هسردم ىضعب رد نيدلاو تكراشم
ـاه�هچب ـهك�نيا دوجو اب ً،ـابلاغ و ـتسا مك
رد ـىمك ـىياناوت ،ـدنـنك�ىم ىدـايز شلات

،نياربانب .ـدنراد نيدلاو تكراـشم بلج
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ديابن ،اه�هچب هب شاداپ و تيلاعف رد تكرش
اب .دشاب نيدلاو تكراشم  ى�هياپ رب ىليخ
ـنـيــنچ زا هدـاـفــتسا زـوـنه ،ــنيا دـوجو
رد ىدـيفم و شزرا�اب شور ،ـىياه�ميـوقت
تـيلاعف ندـرك�لابند ىاـرب اه�هـچب شزومآ

.تسا ناش�ىنامسج
ىارب ـىناـمسج ـتيلـاعف ىـاه�ميـوقت

زين ملاس ى�هيذغت ليبق زا ىـميهافم تيوقت
ـدـيناـوت�ىم ،لـاـثم ىاـرب .دـنـتـسه دـيـفم
رد ار ملاس ىـاه�هدعو ناـيم زا ىياه�هنـومن
تاعلاطا و هداس قياـقح .دينك ركذ ميوقت
شزومآ ىنامسج تيلاعف لوط رد هك ىمهم
و ـاه�سرد ـرب ىروـرم ـزين و ـدنا�هـدش هداد

لـوط رد ،ناـوت�ـىم ار ـهـتشـذگ تلااـؤس
و تشادداي اه�ميوقت رد ،ىنامسج تيلاعف
.درك ركذ

ــرتلاــاب ىــاه�ـــهيــاپ نازــومآ�ــشناد
ىلـاخ ىاه�ميـوقت و اه�لوـدج ،دنناـوت�ىم
اديپ تيلوئسم اه�نآ راك نيا اب .دنشاب هتشاد
دياب هك ىنامسج ىاه�تيلـاعف هب ،دننك�ىم
.دننك لابند ار اه�نآ و دننك ركف دنهد ماجنا
تسا نكمم اه�نآ هك ديشاب هتشاد رطاخ هب
زا ريغ ىرگيد قيرط هب ار ىنامسج تيلاعف
.دنهد ماجنا ،ديوگ�ىم شزرو ملعم هچ�نآ

ىياه�تيلاعف ندـرك عنم ىاج هب لاح ره هب
ىـاشـاـمت« اي »ىا�ـهنـايار ىـاه�ىزاب« ـلـثم
هك دينك ـهجوت عوضوم نيا هب ،»نـويزيولت

درـوخزاب ى�ـهـليسو�ـهب دـيناـوت�ىم ـهنوـگچ
ىـاه�ـتـيلـاـعف ىاـرب اًصـوـصخ ،ـتـبـثم

تيوقت ار ىندب�تـيلاعف موهفم ،ـىنامسج
.دينك

ىنامـسج تيلاعف ىـاه�ميوقت ،اًـتياهن
نازومآ�شناد ندرك�لاـعف رد ،تسا نكمم
و دـيفم رايسب ـهسردم حيرـفت ىاه�گنز رد
.دنوش عقاو رثؤم

هيريخ نمجنا
،هناراكوكين ىاه�تيلاعف تيوقت ىارب

ىاه�تيلاـعف اب طابترا رد ار اه�نآ ديناوت�ىم
ـنيا مـاـجنا .ـدـيـنك ــىحاـرط ـىنـاـمـسج
ـدناـوت�ىم ،ـرصع تـاعاس رد ـاه�تـيلاـعف
نيا رد نيدلاو هك�نيا نـمض .دشاب رترثؤم

روضح هسردم رد دنناوت�ىم رتشيب تاعاس
مهم ى�هتكن ،اه�تيلاعف نيا زاغآ رد .دنباي
نكـمم ادـتبا .مـيشاب روـبص هك ـتسا نيا
ناشنيدلاو اب كدوك جنپ اي راهچ طقف تسا
،ـتيلاعف ـنيا موادت اما .دـنيايب هسرـدم هب

تسا نكمم همانربخ راشتنا و ندرك�تبحص

.دشاب رثؤم اه�نآ روضح رد
ىاه�تيلاعف ىارب ـريظن�ىب ى�هديا كي

تكرـاشم اب هاـرمه و لـاعف ى�هنارـاكوـكين
ىاه�تـيلاعف ـهلسـلس كي رـييغت ،ـنيدلاو
ىارب هجدوب شيازفا روظنم�هب .تسا هنازور
هاـگشاب كي تيلاـعف و ،ىنامسج تـيلاعف
،نيدلاو ،هيريخ نـمجنا كي اي و ىشزرو
،دنناوت�ىم بلطواد نازومآ�شناد و ناملعم
مـاـجنا ار ىـكـبس ى�هنازور ىـاه�ـتـيلاـعف
ىروآ�عمج :ـدننـام ىياه�ـتيلـاعف ؛ـدنهد
نتشادرب ،ـاهور�هدايپ ندز وراج ،ـاه�گرب

ـنـتـسش ـىـتح ـاي ،نـاـتخرد ىـاه�ـهخـاش
ـكي ــاب .نـاـگيار رــوط�ـهب ــاه�ـلـيــبمـوتا
ـاه�تـيلـاـعف ـنيا ،بسـاـنم ىـزير�همـانـرب
راـيـسب ىهوـرگ ىـاه�تـيلـاعف ـدـنناوت�ـىم
.دنشاب بوخ رايسب فده كي اب ىبسانم

ـتــيلـاــعف ى�هراـوــنـشج ىراــزگـرب
شيازفا ىارب ىرگيد بسانم هار ،ىنامسج

ىنـاـمـسج ـتـيلـاـعف ـاب هاـرـمه ،ـهجدـوب
زا ىرـاـيــسب .ـتسا نـاگـدـنــنك�ـتكـرش
دمآرد هك دنراد ىياه�هراوـنشج ،اه�هسردم
قودنص اي هيريخ نمجنا كي فرص ،اه�نآ

ىراــزگـرب .دــوش�ــىم ــهسرـدم ى�هــژيو
ىارب ،ىنامسج تيلاعف ى�هياپ رب هراونشج

دننام ىروما و هيريخ ىاهراك
ــريـذپ�مــاـجنا ـىــتحار�ـهب نآ
.تسا

اه*همانربخ
لاًامتحا همانـربخ راشتنا

ىاــرب شور ـــنيــرتــرثــؤم
و ـنيدلاو اب طاـبترا ىرارقرب

.تسا نـانآ تكراشم بلج
،زارد نــاــيلـــاس لــوط رد
ىاه�شور اه�هسردم ناملعم
زا نـاـنـيـمطا ىاـرب ىـرثـؤم
ـطسوت ـاه�ـهمـانـربخ ـهك�ـنيا

،ـدنوش�ـىم هعلـاطم ـنيدلاو
رازبا ـاه�همـانرـبخ .دنا�ـهتفـاي
ى�هليسو�هب هك دنتسه ىديفم

شنبه
 دقــيــقــه٦٠

تحرك داشته
باشيد.

٦٠بـه مـدت 
دقيقه تحـرك
داشــــــتــــــه

باشيد.
 ساعـت در١

حال حركـت
باشيد.

 دقــيــقــه٦٠
تحرك داشته

باشيد.

يكشنبه
مهـارت جـديـدى
مـثـل دريـبــل زدن
بين پاها و پرتاب و
دريـافـت تــوپ را

ياد بگيريد.
چند دقيـقـه بـدون
تــــــــوقــــــــt و

ىِى�لِپشت�سر�هم ل
كنيد.

بـازى جـديـدى را
انجام دهيد.

روش�هاى نويـنـى
براى پريدن ابـداع

كنيد.

دوشنبه
دو نـفـرى بـه هـم

پاس بدهيد.

 دقيقه١٠به مدت 
بسـكـتـبـال بـازى

كنيد.
هويج

مهارت جـديـدى
را بياموزيد.

بـــه اعــــضــــاى
خانواده فعاليت و
يا بازى جـديـدى

را بياموزيد.
انگور

سه�شنبه
بــازى پــريــدن از
روى يكديگر را با
يك دوست انجام

دهيد.

بـازى�هـاى مــورد
عـلاقـه�تــان را بــه
ديـگـران آمــوزش

دهيد.
بـازى جـديـدى را

ابداع كنيد.

بـازى جـديـدى را
ابداع كنيد.

چهارشنبه
هـــــرقـــــدر كـــــه
مـــى�تـــوانـــيــــد،
فعاليت�هاى بالاتنه

را انجام دهيد.

بيسـكـويـت گـنـدم
كامل با پنير

 دقيـقـه تـحـرك٣٠
داشته باشيد.

فعاليت�هاى سبـك
منزل كه والدينـتـان
مى�پسندند، انجـام

دهيد.

پنج�شنبه
پرش از روى طناب

١٠را بــــه مــــدت 
دقيقه انجام دهيد.

بـــازى جـــديـــدى
انجام دهيد.

فــعــالــيــت�هـــاى
(نرمش�هاى) شكم
را بـــه اعـــضــــاى
خانواده بياموزيد.
فـعـالـيـت آمـادگـى
جـسـمـانــى مــورد
علاقه�تان را انـجـام

دهيد.

جمعه
كـودكـان روزانـه

٦٠حـداقــل بــه 
دقيقـه فـعـالـيـت

نياز دارند.

بچه�ها از فعاليت
بـا والـديـنــشــان
خــيــلــى لـــذت

مى�برند.

.تسا هدش هئارا ىداهنشيپ ىياذغ داـوم اب زور ره ىداهنشيپ ىاه�تيلاعف لودج نيا رد
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سـلاك رد ـهك ىدراـوم زا ـنيـدلاو ،ـاه�نآ
و دنوش�ىم هداد شزومآ ىندب�تيبرت سرد
ىا�هدنيآ رد تسا رارق هك ىياه�تيلاعف زا زين
لصاح علاطا ،دنـوش ماجنا رود نادنچ�هن
ىديفم تاعلاطا ،نيدلاو هب اما .دننك�ىم
،ىنامسج تيلاعف ،ىندب�تيبرت اب هطبار رد
زا ـرگا .دـنهد�ىمن ـهئارا ىتمـلاس و هيـذغت

ناوت�ىم ،دوش هدافتسا ىتسرد�هب اه�همانربخ
نداد ـىهاگآ و نيدلاو تكراشم ـلكشم رب
.دش هريچ اه�نآ هب

زيگنا*ناجيه ىاهزور
ىاـرب ار »ـزـيــگنا�نـاـجـيه ىـاهزور«

كي ناياپ نشج و لاس زاغآ نشج ىرازگرب
.دينك ىزير�همانرب ،گرزب و مهم لاس

نينچ ىارب ىزير�همانـرب رد مدق نيلوا
كي سـلاك ره ىارب هك تسا نيا ىمسارم

اب هسردم كي( ـديريگب رظن رد هژيو هاگياج
.)دشاب هتشاد دياب هاـگياج ٣٠ ،ملعم ٣٠

ار ىيـاه�تيلاعف ناـوت�ىم اه�هاـگياج نيا رد
سرد تــاعــاس لــوط رد ـهك داد مــاــجنا
ى�همانرب رد اي و دنا�هدش ماجنا ـىندب�تيبرت
.دنا�هـدـشن ىزير�ـهمانـرب ـهسردم لـومـعم

رد تـانـاـكما ى�ـهـمه زا و ـدـيشـاب قـلاخ
ـنـيـنچ�ـمه .ـدــيـنك هدـاـفـتسا سر�ـتسد

رـظن رد تحاـرتسا ىاـرب ار ـىياه�هـاگيـاج
تحارتسا اج�نآ رد ،دنناوتب اه�هچب ات ديريگب

.دنربب تذل ملاس ىاه�ـىندروخ زا و دننك
زا ار ـاه�ســلاك ىـاج ،ـهمـانــرب لـوط رد

ـملعم اب هاـرمه رـگيد هاگيـاج هب ىهاـگياج
،مـظن ظفح ىاـرب .ديـنك ضيوـعت سلاك
لوط مامت رد سلاك ره ملعم هك تسا رتهب
ـنيا .دشـاب هارـمه نازومآ�ـشناد اب ـهمانـرب
تكرـاشم ىارب ار ىرگيد ى�هـچيرد همانرب

.دنك�ىم زاب نيدلاو
زور« ى�ـهمانـرب ره ـشـخب نيـرت�مـهم

ـنيدلاو ـتكراـشم ،قفوم »ـزيـگنا�ناـجيه
تياـده ،نيدلاو ـتكراشم نوـدب .تسا
رد ـنيدلاو زا .ـتسـين ريـذپ�ناـكما همـانرب

اه�نآ زا و دـينك هداـفتسا هـژيو ىاه�هاـگياج

حيضوت اه�هچب ىارب ار تـيلاعف ،ديهاوخب
اه�نآ تيلاعف رب سلاك ملعم كمك اب و دنهد
ىارب ار تيلاعف ىتقو .دنشاب هتشاد تراظن

ديكأت هتكن نيا رب ،ديهد�ىم حيضوت نيدلاو
،تسا ـمهم رايسب نـاكدوك ىنميا هك ـدينك
ىارب ار زور نيا هك دراد تيمها نينچ�مه اما
.ـديـنك زـيگنا�نـاـجيه ـرتـشيب ـهچره ـاه�نآ

تـذل نيـدلاو تكرـاشم زاً ـاعقاو نـاكدوك
ــدــنهاــوخ�ــىم ،هوــلاع�ـهب .ــدنــرب�ــىم
لــاس لـــوط رد ــهك ار ــىيــاه�ترـــاــهم
.دنهد ناشن دوخ نيدلاو هب ،دنا�هتخومآ

بـلج ىارب ،ـاه�شور ـرتـشيب ـدننـام
»زيگنا�ناجيه ىاهزور« ،نيدلاو تكراشم
نايرج رد نيدلاو هك�نيا ىارب تسا ىتصرف
سرد تاعاس رد هدش هداد شزـومآ دراوم
نيدلاو زا ىرايسب .دنريگ رارق ىندب�تيبرت
ناـشناكدوك هك ـىياه�تراهم ى�هدهـاشم اب
لاح�شوخ و هدز�ناجيه رايسب ،دنا�هتخومآ

ــهك ــىنـامزً ــاصــوـصــخم ؛ــدنـوش�ــىم
.دننك�ىم هدهاشم ار ىعوـنتم ىاه�تيلاعف
ـنـيـنچ ـمه ـام شـاك ىا« ـهك ـهـلـمج ـنيا
ماـجنا ـهسردم نـامز رد ار ـىياه�ـتـيلاـعف
هــدـيـنش ــنيـدلاو زا ناواـرف ،»ــميداد�ـىم
.دوش�ىم

دوخ ىنامسج ىگدامآ شجنس
ــىگدــامآ ىــاه�ـــتــست زا ــهچــرگا

ىارب ـىتصـرف ناوـنع�هب رـتمك ،ـىناـمسج
ىارجا اب ،دوش�ىم هدافتسا نيدلاو اب طابترا
،دوخ ىنامسج ىگدامآ شجنس ىاه�تست
.درك ـبلج ار نيـدلاو تكراشم ناـوت�ىم
ـنيا )٢٠٠٤( ـزياـرـگنـاپ و ـلگـيب ،نـاگرـوم
ىاـرب :ـدنا�هداد حـيضـوت نـيـنچ ار ـدنياـرف
ىگدامآ تست زور زا لبق ،نيدلاو تكراشم

لـاسرا اه�نآ ىارب ىا�ـهمانرـبخ ،ىناـمسج
.دـيهد حيضـوت ناـشيارب ار دـنيارف و دـينك
ار ىتلااؤس و دينك نايب ار شور نيا شزرا
ىاـرب اه�ـهچب زا ـات دـيهد داـهنـشيپ ـاه�نآ هب
ىگدامآ درـوم رد ردق�هچ هك�نيا ـهب ندرب�ىپ

.دنسرپب ،دنناد�ىم ىنامسج

ىنامسج تيلاعف ىاه*بش
ناملعم ىارب ىبسانم تصرف ،اه�بش

رد هك ار ىياه�تيلاعف ـات تسا ىندب تيبرت
هداد شزومآ ـىنـدب�تـيبـرت سرد تاعـاس
.ــدـنهد حـرش ــنيـدلاو ىاـرب ،ــدنا�هـدش
شزومآ ىارب تسا ىبسانم نامز نينچ�مه
لزنم رد ،دنناوت�ىم نيدلاو هك ىياه�تيلاعف
ناگروم رـظن هب .دنهد ماجنا ناشناكدوك اب

نيا فده نيرت�مـهم ،)٢٠٠٤( ناگروم و
ىاه�ـنلـاس رد ـنيدلاو رـوـضح ،اه�ـبش
نازومآ�شناد ىارب ىتصرف داجيا و ىشزرو
هب ،دنا�هتخومآ هك ار هچ�نآ ،دنناوتب ات تسا

.دنهد ناشن نيدلاو
سرد ســـلاك ،ــهصــلاخ رــوط ــهب

مـامت رد ىنـامـسج تيلـاعف ،ىنـدب�تـيبرت
داجيا روظنم�هب .دهد�ىم اقترا ار رمع لوط
،ندوب�لـاعف ىارب نازـومآ�شناد رد هزـيگنا
.تسج دوس نيدلاو تكراشم زا ناوت�ىم

اهنت�هن ،ىشزرو تيلاعف ميـوقت ميظنت
شيازفا ار ناكدوك ىنامسج تيلاعف حطس
زين نيدلاو تكرـاشم ثعاب هكلب ،دهد�ىم
،دناـوت�ىم دوخ ى�ـهبون�ـهب نيا هك دـوش�ىم

شيازفا زين ار اه�نآ ىنامسج تيلاعف حطس
ناملعم ،ىشوك�تخس و تيقلاخ��اب .دهد
ار نيدلاو تكراشم ،دنناوت�ىم ىندب�تيبرت
ـىسرد ى�ــهمــانـرب ىروــرض ــشـخب ــهب
.دننك ليدبت ىندب�تيبرت


