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‌درباره‌نویسندگان
  

ؼاـا٢ ٔؽـن وبـٌٙبو٣ وبـ ؼـٔب٣٘ اق ؼاٍ٘گٍبٜ آ٤گٛا ٚ ٔگؽـن     (Constance Sheda) کووستاوس شدا 
اٚ ؼـ ضگبَ ضبضگف ؼـ    ثبٌگؽ.  اق ؼاٍٍ٘بٜ ا٤ٙؽ٤ب٘ب ٣ٔ "ٞب٢ سػ٣ّّ آٔٛقي"وبـٌٙبو٣ اـٌؽ ؼـ ق٥ٔٙٝ 

ـ ثب وٛؼوبٖ، ٌبُٔ وبـٞب٣٤ ٘ظ٥گف ثف٘بٔگٝ ـ٤گك٢ ٚ وبـؼـٔگب٣٘     ٍٔؼَٛ وب ٔؽـوٝ ػ٣ٕٔٛ ا٤ٙؽ٤ب٘بد٥ِٛه
 ٞب٢ ف٥ك٤ى٣، ٚ ٘ٛقاؼاٖ ٚ وٛؼوبٖ ٔجشلا ثٝ اغشلالار ػّج٣ ثفا٢ وٛؼوبٖ ٔجشلا ثٝ ٘بسٛا٣٘ ؾ٣ٙٞ ٚ ٘مُ

ثبٌؽ. اٚ ٤ىگ٣ اق اػضگب٢ ا٘دٕگٗ وبـؼـٔگب٣٘ آٔف٤ىگب ٚ ا٘دٕگٗ ؼـٔگبٖ         د٥ً اق ـفشٗ ثٝ ٔؽـوٝ(، ٣ٔ)
ٌؽا ؼـ زٙؽ٤ٗ دفٚلٜ ٤ٚمٜ ٘ظ٥گف س٥ٟگٝ ٤ٚگؽدٛ ؼـثگبـٜ ٘طگٜٛ اگؿا ؼاؼٖ ثگٝ         سىب٣ّٔ ػّج٣ اوز. غب٘ٓ

 وٛؼوبٖ ٔجشلا ثٝ ٔؼ٥ِّٛز ف٥ك٤ى٣ ٚ وٛؼوبٖ ٥ٌفغٛاـ ٌفوز ؼاٌشٝ اوز.

 
٤ه وبـؼـٔبٖ ؼـ و٥ىشٓ ٔؽـوٝ ػ٣ٕٔٛ ا٤ٙگؽ٤ب٘بد٥ِٛه اوگز    ((Christine Small کریستیه اسمال

وٙگؽ. اٚ ٞگٓ زٙگ٥ٗ ؼـ ؼـٔگبٖ ٚ      غك٢ ـا ؼـٔگبٖ ٔگ٣  وٝ وٛؼوبٖ ٔجشلا ثٝ فّح ٔغك٢ ٚ وب٤ف ٍٔىلار ٔ
ٍٔىلار ػّج٣ ٍٔگبـوز ؼاـؼ. اٚ ؼاـا٢ ؼ٤گذّٓ ؼـ ق٥ٔٙگٝ     سٛوؼٝ ؼـٔبٖ غب٣ٍ٘ ثفا٢ وٛؼوبٖ ٔجشلا ثٝ

ثبٌؽ وٝ آٖ ـا ؼـ ا٥ٍّ٘ه ؼـ٤بفز وفؼٜ اوز ٚ ؼـ آٔف٤ىب ثٝ ٚوگ٥ّٝ ا٘دٕگٗ وبـؼـٔگب٣٘     وبـؼـٔب٣٘ ٣ٔ
ثبٌؽ.  ٘دٕٗ وبـؼـٔب٣٘ أف٤ىب ٚ ا٘دٕٗ ؼـٔبٖ سىب٣ّٔ ػّج٣ ٣ٔآٔف٤ىب ثٝ سأ٥٤ؽ ـو٥ؽٜ اوز. اٚ ػضٛ ا

اٚ ٞٓ ز٥ٙٗ ؼاـا٢ سؼؽاؼ ق٤بؼ٢ وبـٔٙؽ ٚ زٙؽ٤ٗ دىز ٘ظبـس٣ ؼـ زٙؽ٤ٗ ث٥ٕبـوشبٖ ؼـ ا٥ٍّ٘ه، وب٘بؼا 
 ثبٌؽ. ٚ آٔف٤ىب ٣ٔ



 

5 

‌مقدمه

  

٣ ٞگب٣٤ ـا ثگفا٢ ٚضگغ ؼٞگ٣ ٚ ضفوگز ؼـٔگب٘       ـٚيٞب٢ ضفوش٣ سىب٣ّٔ ثفا٢ ؼـٔبٖ وٛؼوبٖ،  فؼب٥ِز
ٚ  ؼٞؽ ؼـ ع٣ ـٚق، د٥ٛوگشٝ ضفوگبر   ٞب اخبقٜ ٣ٔ ثٝ آٖ وٙؽ، وٝ وٛؼوبٖ ٔجشلا ثٝ ٘بسٛا٣٘ ف٥ك٤ى٣ اـادٝ ٣ٔ

ٚضؼ٥ش٣ ِط٥ص ؼاٌشٝ ثبٌٙؽ. ؼـٔبٖ ٚ اؼاـٜ وٛؼوبٖ ٔجشلا ثٝ ٘بسٛا٣٘ ف٥ك٤ى٣، ثفا٢ ا٤ٗ وٝ ثگٝ د٥ٍگففز   
ُ ٚاِؽ٤ٗ، ٔفث٥بٖ ٚ ؼـٔبٍ٘فٞگب  ٞب ٔٙدف ٌٛؼ ٥٘بقٔٙؽ سلاي ٔشمبث ٞب٢ ضفوش٣ ٚ اوشملاَ ث٥ٍشف آٖ ٟٔبـر

 ثبٌؽ. ٣ٔ
ٞبوگز وگٝ ثگب     اق ـٚيا٢  ا٤ٗ ثف٘بٔٝ ٘ٝ ٤ه ـٚي وبُٔ اوز ٚ ٘ٝ ٤ه ـٚي ا٣ِّ، ثّىٝ ٔدٕٛػٝ

ٞب٢ آٔٛق٣ٌ ٚ ٔغبِؼٝ وشت ٚ ٔمبلار ٔفثٛط ثٝ ؼـٔگبٖ ٚ ضفوگز ؼـٔگب٣٘     ٞب ٚ ؼٚـٜ ضضٛـ ؼـ وبـٌبٜ
ق آ٘دگب٣٤ وگٝ ؼـ ا٤گٗ سٕف٤ٙگبر، ٔگٛاـؼ٢ ٔب٘ٙگؽ       ا٘گؽ. ا  وٛؼوبٖ ٔجشلا ثٝ ٘بسٛا٣٘ ف٥ك٤ى٣، ٌفؼآٚـ٢ ٌؽٜ

ٞب٢ ـٚقٔفٜ ق٘ؽ٣ٌ ٔٛـؼ سٛخٝ لگفاـ ٍ٘ففشگٝ ٤گب ثگٝ عگٛـ وبٔگُ        ٞب٢ ضفوش٣ ظف٤ف ٤ب فؼب٥ِز ٟٔبـر
ٞب ٚ ق٤ف ثػٍگٟب٢ ٔٛخگٛؼ ـا ؼـ ِگٛـر     ٌٛؼ وٝ ثػً ا٘ؽ، ثٝ ؼـٔبٍ٘فٞب س٥ِٛٝ ٣ٔ دًٌٛ ؼاؼٜ ٍ٘ؽٜ

 ِكْٚ سى٥ُٕ ٕ٘ب٤ٙؽ.
سٛا٘ٙگؽ   وٙگؽ وگٝ ٔگ٣    ٞب٢ ق٤بؼ٢ ـا اـادٝ ٣ٔ فؼب٥ِزفا٢ ؼـٔبٖ وٛؼوبٖ، ٞب٢ ضفوش٣ سىب٣ّٔ ث فؼب٥ِز

ٞب٢ ٞؽفٕٙؽ، ثگٝ وٛؼوگبٖ وٕگه     ٞب٢ لاقْ ثفا٢ فؼب٥ِز سؼؽ٤ُ ٤ب اِلاش ٌفؼ٘ؽ سب خٟز وىت ٟٔبـر
وٙٙؽ. ٘مً وبـؼـٔبٖ ثٝ ػٙٛاٖ ٤ى٣ اق اففاؼ وٕه وٙٙؽٜ ثٝ وگٛؼن ٔجگشلا ثگٝ ٘گبسٛا٣٘ ف٥ك٤ىگ٣، وىگت       

 ثبٌؽ. ملاَ ػّٕىفؼ٢ سب ضؽ أىبٖ ٣ٔضفوبر لاقْ ثفا٢ اوش
ٞگب٢ ـٚقا٘گٝ    فؼب٥ِگز  ٞب٢ س٥ِٛٝ ٌؽٜ ؼـ ا٤ٗ وشبة، ثگفا٢  سٛخٝ ثٝ ا٤ٗ ٘ىشٝ ٟٔٓ اوز وٝ فؼب٥ِز

 ثبٌگٙؽ، ٚ ؼـ ٕٞگٝ خگب ػّٕىگفؼ٢ ٚ ٔف٥گؽ ٞىگشٙؽ. ثٙگبثفا٤ٗ،        ضبَ ضبضف ٚ آ٤ٙؽٜ وگٛؼن ٔٙبوگت ٔگ٣   
ٞگب٢ ؼـٔگب٣٘ ثىگ٥بـ٢     اـ٢ اق ـٚي، ٤ه سفخٕگٝ ؼ٤گؽ  ٞب٢ ضفوش٣ سىب٣ّٔ ثفا٢ ؼـٔبٖ وٛؼوبٖ فؼب٥ِز

 وٙٙؽ. اوز وٝ ضفوبر ػّٕىفؼ٢ ـا ثفا٢ وٛؼوبٖ ٘بسٛاٖ سطف٤ه ٣ٔ
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‌هانحوه‌استفاده‌از‌فعالیت

  

ٝ ؼـ ، ضفوش٣ سىب٣ّٔ ثفا٢ ؼـٔبٖ وٛؼوبٖ ٞب٢ فؼب٥ِز ٖ ؼٞگ٣ ٌگؽٜ اوگز وگٝ     ثػگً اِگ٣ّ وگبقٔب    ٘گ
. ا٤گٗ  ثبٌگٙؽ  ٔگ٣ ٗ ٚ ـاٜ ـفگشٗ  ـفگش  زٟبـ ؼوگز ٚ دگب  ٔب٘ٙؽ ٍ٘ىشٗ،  سىبُٔ ضفوش٣ ٞب٢ ض٥غٕٝ٘ب٤بٍ٘ف 

 ـثگٝ  ا٣ِّ ؽ. ٞف ثػً ثبٌآوبٖ  ٞب آٖسب ٤بفشٗ  ا٘ؽ ٌؽٜ اـادٝ ثٝ ِٛـر ٔدكا ٞب ثػً ً ق٤گف   زٟگب  ثػگ
. ثگفا٢  ؼٞٙگؽ  ٣ٍٔ٘بٖ  ثٝ عٛـ د٥ٍفٚ٘ؽٜ وٛؼن ـا فؼب٥ِزوػش٣  ؼـخٝ ٞب آٖاق  ٞف وؽاْ وٝ ٌؽٜسمى٥ٓ 

 ـ ،وزاثكـٌىبَ  ففؼقٔٙؽ وٕه ٤ه ٥٘ب ،وٕى٣-ؼـثػً ٞب٢ فؼبَاـادٝ ٌؽٜ  ٞب٢ فؼب٥ِز ،ٔثبَ  ِٚگ٣ ؼ
اوز وٝ وٛؼن ثٝ سٟٙب٣٤ ضفوز وٙؽ ٚ فمظ ؼـ ٍٞٙبْ ٥٘بق ثگٝ اٚ   لاقْ ،ثػً ضفوز فؼبَ ٞب٢ فؼب٥ِز

 وٕه ٌٛؼ.
ؼـ وگؽاْ ثػگً اِگ٣ّ ٚ ؼـ وگؽاْ      ؼٞگؽ  ٣ٔاوز وٝ ٍ٘بٖ  ٝ ٌؽٜ، ػجبـس٣ ٌ٘ٛشفؼب٥ِزٞف ؼـ ق٤ف 

 :ثبٌٙؽ ٣ٔؼ ق٤ف ٌبُٔ ٔٛاـا٣ِّ  ٞب٢ ثػًثػً ففػ٣ لفاـ ؼاـؼ. 
 فؼب٥ِز ؼـ ضبِز عبق ثبق ٤ب ثٝ دّٟٛ غٛاث٥ؽٜ

 ضبِز ؼٔف ؼـ فؼب٥ِز

 اّز قؼٖ ٞب٢ فؼب٥ِز
 ٍ٘ىشٝ ٞب٢ فؼب٥ِز

 زٟبـ ؼوز ٚ دب ٞب٢ فؼب٥ِز

 ـفشٗزٟبـ ؼوز ٚ دب  ٞب٢ فؼب٥ِز

 قا٘ٛ قؼٖ ٞب٢ فؼب٥ِز

 ا٤ىشبؼٜ ٞب٢ فؼب٥ِز

 ـاٜ ـفشٗ ٞب٢ فؼب٥ِز

 ٥٘ك ٌبُٔ:ففػ٣  ٞب٢ ثػً
 ٚضؼ٥ز٤ب ـاوشب 

 وٕى٣فؼبَ 

 ز فؼبَضفو

 ٤ؼ٣ٙ ا٘شمبَ اق ٚضؼ٥ز ا٣ِّ ثٝ ٚضؼ٥ش٣ ؼ٤ٍف() ا٘شمب٣ِ

، ق٤فثػً آٖ ؼـ دفا٘شك ٌ٘ٛگشٝ  زٟبـ ؼوز ٚ دب ـفشٗ ا٣ِّ ثػً اقؼـ ق٤ف ٤ه فؼب٥ِز  ،ثفا٢ ٔثبَ
ضفوگز  ) ـفشٗزٟبـ ؼوز ٚ دب "ػجبـر:  ٔثلاًٌؽٜ، ٚ ٌٕبـٜ ـؼ٤ف آٖ ٞٓ ؼـ غبـج دفا٘شك آٔؽٜ اوز. 
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ٚ وگ٥ٔٛٗ   ،ثبٌؽ ٤٣ٔؼ٣ٙ ٤ه فؼب٥ِز زٟبـ ؼوز ٚ دب ـفشٗ، وٝ ٥٘بقٔٙؽ ضفوز فؼبَ وٛؼن  " 3بَ( فؼ
 .اوز فؼب٥ِز ؼـ وف٢ ٔفثٛعٝ

ثگٝ ؼـٔگبٍ٘ف   ؼـ ا٘شػبة فؼب٥ِز ٔٙبوت ثفا٢ وگٛؼن،  ٚ ، ٘ٛع فؼب٥ِز ـا ٍٔػُ وفؼٜ ػجبـارا٤ٗ 
 .وٙٙؽ ٣ٔوٕه 

ٖ  ٔگ٣  ،وگٛؼن وغص ػّٕىفؼ سؼ٥٥ٗ ٚ  وبُٔ ٤بث٣اـق ده اقآوبٖ اوز.  ٞب فؼب٥ِز اوشفبؼٜ اق ا٤ٗ  سگٛا
، ثف٘بٔگٝ  وٙٙگؽ  ٣ٔوٕه وٛؼن وٝ ثٝ اوشملاَ ث٥ٍشف  ٔؼ٣ٙ٥ ٞب٢ ٟٔبـر ؼوش٥بث٣ ثٝ اٞؽاف غبَ ٚ ثفا٢

ب ف٥ك٤ٛسفاد٥ىگز،  ثب وٕگه ٤گه وبـؼـٔگبٍ٘ف ٤گ    ثب٤ؽ  ٞب ثف٘ب٥ٍٕٞٝٔٝ . ثب٤ؽ ثٝ غبعف ؼاٌز وٝ ـ٤ك٢ وفؼ
 ثكـٌىبَ ا٘دبْ ٌٛ٘ؽ.ثب٤ؽ ثب ضضٛـ ٤ه  ٞب فؼب٥ِز ،خٟز ا٣ٕٙ٤ وٛؼنٚ  ٘ؽعفش ـ٤ك٢ ٌٛ

اع٥ٕٙگبٖ   ًوٛؼن أشطبٖ وفؼ سب اق ٔٙبوت ثگٛؼ٘  ثف ـ٢ٚثب٤ؽ آٖ ـا  ،ا٘شػبة ٌؽا٢  ثف٘بٔٝ ٚلش٣ وٝ
غبَ وٛؼن لاقْ اوگز ثب٤گؽ ٔگٛـؼ     ٥٘بقٞب٢ِلاض٣ وٝ ثفا٢ سٙبوت ث٥ٍشف آٖ ثب ٚ ٞف ا ،ضبُِ ٌٛؼ
، ٍٔگىُ ؼاـؼ ٤گه فؼب٥ِگز    ضفظ ٚضؼ٥ز ثؽٖ ثفا٢ ؼـٚلش٣ ٤ه وٛؼن  ،٥ٍفؼ. ثفا٢ ٔثبَثسٛخٝ لفاـ 
وفز، ثگفا٢   ٞب٢ ثبًِِِٛٝ ٌؽٜ ٤ب  ١لب٥ِساوشفبؼٜ اق ٚوب٤ُ ضٕب٤ز وٙٙؽٜ ث٥ٍشف ٔب٘ٙؽ ٤ه  ٕٔىٗ اوز

وذگ٣  اوگز،  زگٝ اِگلاضبس٣ لاقْ   وگٝ  ٌؽ . ٚلش٣ ٍٔػُ ثٝ سثج٥ز وٛؼن ضفٚـر ؼاٌشٝ ثبٌؽ وٕه
ٌؽٜ، وذ٣  ٞب٢ ثفٌٝثف ـ٢ٚ ٘ىبر اِلاض٣ لاقْ ٚ  ٔٛـؼ ٘ظف س٥ٟٝ ٌؽٜ ٞب٢ فؼب٥ِزِفطبر ٔفثٛط ثٝ 

ٝ  ا٤دبؼ ٚضگؼ٥ز ٘ٝ سٟٙب ثٝ  ،ثب ٥٘بقٞب٢ ففؼ ٞب فؼب٥ِزوفؼٖ ا٤ٗ ـٚي ٔشٙبوت  .ٌٛؼ ٣ٌٔ٘ٛشٝ   ثگفا٢  دب٤گ
 .وگبقؼ  ٔگ٣ ٔغّگغ  ٥٘بقٞگب٢ وگٛؼن   ؼ٤ٍفاٖ ـا ٥٘ك اق ثّىٝ  ،وٙؽ ٣ٔوٛؼن وٕه  سٛوظ ٞب فؼب٥ِزاخفا٢ 

ٚ اٍِٛٞگب٢ ضفوشگ٣ ِگط٥ص     ثگفا٢ ٚضگغ ؼٞگ٣    "٤بؼآٚـ ؼ٤گؽاـ٢ "، ٤ه ٞب فؼب٥ِز وذ٣ ١ثفٌثٙبثفا٤ٗ، 
 .ٌٛؼ ٣ٔ ٔطىٛة

ـ٤گك٢،   عفش ثفا٤٢ه ٔٙجغ ثى٥بـ اـقٌٕٙؽ  سٛا٘ؽ ٣ٔ ضفوش٣ سىب٣ّٔ ثفا٢ ؼـٔبٖ وٛؼوبٖ ٞب٢ فؼب٥ِز
ٖ ١ غب٘گ  ٚ ،ٔفاوگك ٍٟ٘گؽاـ٢  ، ؼـٔب٣٘ ؼـ ٔؽاـن ٞب٢ ثف٘بٔٝاـق٤بث٣ ٚ  اخفا  ٞگب٢  فؼب٥ِگز ثبٌگؽ.   ث٥ٕگبـا

ٚ ف ؼـٔب٣٘ اٞؽا ٥بق ففؼ،ٔشٙبوت ٌؽٜ ثب ٘ د٥ٛوگش٣ٍ ثف٘بٔگٝ ـ٤گك٢ ـا     سٛا٘ٙگؽ  ٔگ٣  ـا ثٝ س٤ّٛف وٍگ٥ؽٜ 
 ؽ.ٙٚ ٚ ؼـٔبٍ٘ف ـا سى٥ُٟ وٙاث٥ٗ اـسجبط  ، ٚآٔٛقي اخفاوٙٙؽٜ ثف٘بٔٝ سٛا٘ٙؽ ٣ٔٞٙؽ. ٕٞس٥ٙٗ افكا٤ً ؼ
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‌تجهیسات

  

 اـادگٝ ٌگؽٜ   وٛؼوبٖ ضفوش٣ سىب٣ّٔ ثفا٢ ؼـٔبٖ ٞب٢ فؼب٥ِزؼـ  ٔٛـؼ اوشفبؼٜ ؼـ ق٤ف ٥ِىش٣ اق سد٥ٟكار
 ٞگب  آٖثىگ٥بـ٢ اق  ، ٚ اق خب٤ٍك٤ٗ ؼ٤ٍف٢ اوگشفبؼٜ وگفؼ   سٛاٖ ٣ٔا٤ٗ سد٥ٟكار اق  ثٝ خب٢ ٞف ٤ه. زاو
سِٛگ٥ٝ   وگٝ خٟگز   ٌگٛؼ  ٔگ٣ غب٣ٍ٘ وبغشٝ ٌٛ٘ؽ. ؼـٔبٍ٘ف س٤ٍٛك  ػبؼ٢ٚوب٤ُ  ثبثٝ ـاضش٣  سٛا٘ٙؽ ٣ٔ

 اوشفبؼٜ وٙؽ.، اق سّٛـار غٛؼ ٞب فؼب٥ِزفا٢ ا٤ٗ ثلاقْ سد٥ٟكار 
 ٌىُ ؼ٤ٍفا٢  ٣ٔٛ٥ٙ٥ٔٛ ٤ب ٞف لٛع٣ اوشٛا٘ٝآِ وٙىفٚ لٛع٣

 ٔػشّف ٞب٢ ا٘ؽاقٜسٛح ؼـ 
 ، غب٣ٍ٘ ٤ب سدبـ٢ثٍىٝ
 وجؽ

 ِٛث٥ب و٥ىٝ
 ٥ٕ٘ىز
 ٔػشّف ٞب٢ ا٘ؽاقٜؼـ  ،اثف فٍفؼٜ() فْٛ زٛة ٚخٙه اق  ٞب٣٤ ٔىؼت

 ٔػشّف ٞب٢ ا٘ؽاقٜخؼجٝ ؼـ 
 ٔفثؼ٣ وفذٛي فف٣ٌ

 سػشٝ و٥بٜ ٤ب سػشٝ ٔغٙبع٥ى٣
 ٝدبـز ٞب٢ سىٝ

 وفاِٚف() ثفؼٖاثكاـ زٟبـ ؼوز ٚ دب 
 ٔػشّف ٞب٢ ا٘ؽاقٜؼـ  د٥ر ٚ ٟٔفٜ

 ؼا٤فٜ ٌىُ ٞب٢ فْٛ
 ((freedom stander آقاؼؽٖ ٘ٚو٥ّٝ ا٤ىشب

 ٔػشّف ٞب٢ ا٘ؽاقٜؼـ  ٤ب سىٕٝ ضّمٝ
 اوشػف ثبؼ٢

 ثبؼ٢ س٥ٛة
 ٢سبة سٛـ
 ؼوشٕبَ

 ٔػشّف ٞب٢ ا٘ؽاقٜثبًِ ؼـ 



 

9 

 غٛاث٥ؽٖ، غب٣ٍ٘ ٤ب سدبـ٢سػشٝ ثفا٢ ؼٔف 
 ٔػشّف ٞب٢ ا٘ؽاقٜؼـ ٌىُ ا٢  ٌٜٛ وى٢ٛ ٤ب ٥ٌت

 (rocker board) اّشب٘هوغص ٤ب ِفطٝ 

 ٢ ِِٛٝ ٌؽ٤ٜب ٔمٛا فْٛ ،ففي
 اوىٛسفسػشٝ 

 خغدغٝ
 ِٙؽ٣ِ ٔػَّٛ

 ِفطٝ ٥ِم٣ّ
 ؼ٥ّٞك٢سبة و٥ىشٓ 

 ـؼدب ٞب٢ ثفزىت
 ػّب

 وبٔٛاولاف 
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 11  باز یا بٍ پُلً خًابیذٌ طاق

 خوابیدهبه پهلو یا  طاق باز

  .......................................................................................................................................................  ٘بْ:
  ...................................................................................................................................................   سبـ٤ع:

 هدف:

 ؼـ غظ ٚوظ لفاـ ٌففشٗ وف
 ٚ دبٞب ،ٍِٗ ،، سٙٝٞب ؼوز، ٞب ٌب٘ٝؽٖ ٌٚ لف٤ٙٝ  ِبف

 

 

 

 

1( راستا یا وضعیتباز )طاق   
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 خوابیدهبه پهلو یا  طاق باز

  .......................................................................................................................................................  ٘بْ:
  ...................................................................................................................................................   سبـ٤ع:

 هدف:

 ثٝ و٥ٙٝ زب٘ٝٚ ٘كؼ٤ه وفؼٖ  غظ ٚوظلفاـ ٌففشٗ وف ؼـ 
 ؼـ غظ ٚوظ ٞب ؼوزلفاـ ٌففشٗ 

 :مورد نیازوسایل 

 ٞب آـ٘حفؼٖ لا ثثفا٢ ثب اوشٛا٘ٝ
 قؼٖ آقاؼ ثبٌٙؽ دبٞب ثفا٢ ٍِؽ ثٝ عٛـ٢ وٝؼـ ق٤ف قا٘ٛٞب ا٢ اوشٛا٘ٝ

 وف ثبًِ ؼـ ق٤ف
 

 

2( راستا یا وضعیتباز )طاق   



 

 13  باز یا بٍ پُلً خًابیذٌ طاق

 خوابیدهبه پهلو یا  طاق باز
  .......................................................................................................................................................  ٘بْ:

  ...................................................................................................................................................   سبـ٤ع:

 هدف:

 ٞب ٌب٘ٝ ٚ ٞب ـاٖ ٢ـاوشب سٙظ٥ٓ 

 وسایل مورد نیاز:

 ثبؼ٢س٥ٛة  
 وفثفا٢ ٝ اضبفٔطبفظ  ؼـ ِٛـر ِكْٚ،

 
 

 

3( راستا یا وضعیتباز )طاق   
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 خوابیدهبه پهلو طاق باز یا 
  .......................................................................................................................................................  ٘بْ:

  ...................................................................................................................................................   سبـ٤ع:

 هدف:

 ٔػشّف ٞب٢ ا٘ؽاقٜثب  ٞب٣٤ اوشٛا٘ٝثب اوشفبؼٜ اق  ،بدبٞٔٙبوت  ٢ـاوشبسٙظ٥ٓ  

 وسایل مورد نیاز:

 ٌىُا٢  ٌٜٛ فْٛ 
 ِِٛٝ ٌؽٜ ففي ٤ب فْٛ

 وفف عفف اضبف٣ ؼـ ٠ٞ ٌؽِِٛٝ  ٞب٢ ضِٛٝؼـ ِٛـر ٥٘بق، 
 
 

 

4( راستا یا وضعیتباز )طاق   



 

 15  باز یا بٍ پُلً خًابیذٌ طاق

 به پهلو خوابیده یا طاق باز
  .......................................................................................................................................................  ٘بْ:

  ...................................................................................................................................................   سبـ٤ع:

 هدف:

 آقاؼا٘ٝ ثب دبٞب قؼٖ ٍِؽ 
 ُٞ ؼاؼٖ ثب دب٢ ثفٞٙٝ

 وسایل مورد نیاز:

 اوىٛسف
 وف غٓ وفؼٖثفا٢  ،ؼـ ق٤ف وف ٔىؼج٣ فْٛ

 ثٝ خّٛ ٞب آـ٘حثفا٢ آٚـؼٖ  لب٥ِسٝ ِِٛٝ ٌؽٜ 
 
 

 

 

5( تا یا وضعیتراسباز )طاق   
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 به پهلو خوابیده طاق باز یا
  .......................................................................................................................................................  ٘بْ:

  ...................................................................................................................................................   سبـ٤ع:

 هدف:

 غٓ ٌؽٖ ٔفبُِ ـاٖ
 ا٤دبؼ ٚضؼ٥ز ٔٙبوت ؼـ قا٘ٛٞب

 وسایل مورد نیاز:

 ٔػَِّٛٙؽ٣ِ ٌىُ ٤ب ا٢  فْٛ ٌٜٛ 
 

 

 6راستا یا وضعیت( باز )طاق 



 

 17  باز یا بٍ پُلً خًابیذٌ طاق

 به پهلو خوابیده طاق باز یا
  .......................................................................................................................................................  ٘بْ:

  ...................................................................................................................................................   سبـ٤ع:

 هدف:

 ٚوظلفاـ ٌففشٗ وف ؼـ غظ 
 ٔٛاق٢ ٚ لف٤ٙٝ ٞب ـاٖ، سٙٝ ٚ ٞب ٌب٘ٝ

 ؼـوٙبـ ٞٓ ٞب ؼوزلفاـ ٌففشٗ 

 وسایل مورد نیاز:

 ثفا٢ ضفظ ـاوشب٢ ٔٙبوت وفا٢  ثبًِ ٤ب فْٛ اوشٛا٘ٝ
 ٞب ـاٖثبًِ ث٥ٗ دبٞب ثفا٢ ضفظ ـاوشب٢ ٔٙبوت 

 

 

 

 1راستا یا وضعیت( ) خوابیدهبه پهلو 
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 خوابیدهبه پهلو  یا طاق باز
  .......................................................................................................................................................  ٘بْ:

  ...................................................................................................................................................   سبـ٤ع:

 هدف:

 ٢ ٔٙبوت ثؽٖـاوشبسٙظ٥ٓ 
 سلاي ثفا٢ لفاـ ؼاؼٖ دب ثٝ ِٛـر ِبف ثف ـ٢ٚ ق٥ٔٗ

 وسایل مورد نیاز:

 ؼ٤ٛاـ سى٥ٝ ؼاؼٜ ٌؽٜ ٤ه اوشٛا٘ٝ وٝ ثٝ
 يق٤ف وف ؼـ وٛؼن، ثفا٢ لفاـ ؼاؼ١ٖ ٌب٘ وفػفْ ضػبٔز ثٝ ا٢  اوشٛا٘ٝثبًِ ٤ب 
 ِكْٚ ٔٛالغثفا٢ خؽا ٍ٘ٝ ؼاٌشٗ دبٞب ؼـ ا٢  اوشٛا٘ٝ

 

 

 2راستا یا وضعیت( ) خوابیدهبه پهلو 



 

 19  باز یا بٍ پُلً خًابیذٌ طاق

 خوابیدهبه پهلو  یا طاق باز
  .......................................................................................................................................................  ٘بْ:

  ...................................................................................................................................................   سبـ٤ع:

 هدف:

 وشٖٛ فمفارسٙظ٥ٓ ـاوشب٢ ٔٙبوت 
 ٞٓ ؼـ وٙبـ ٞب ؼوزلفاـ ٌففشٗ 

 وسایل مورد نیاز:

 غٛاث٥ؽٜ ثٝ دّٟٛ ثفا٢ ضفظ ٚضؼ٥ز ،ـ٢ٚ ٍِٗا٢  سىٕٝ
 ٞبٚ قا٘ٛ ٞب ـاٖ ٢شبـاوسٙظ٥ٓ قا٘ٛٞب ٚ  ؼاٌشٍٗ٘ٝ خؽا  ثفا٢ا٢  اوشٛا٘ٝ

 وف سٙظ٥ٓ ٚضؼ٥زثفا٢ ػفْ وفٌب٘ٝ،  ضػبٔزوٛزه ثٝ ا٢  اوشٛا٘ٝثبًِ ٤ب 
 

 

 

 3راستا یا وضعیت( ) خوابیدهبه پهلو 
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 خوابیدهبه پهلو  یا طاق باز
  .......................................................................................................................................................  ٘بْ:

  ...................................................................................................................................................   سبـ٤ع:

 هدف:

 اق دّٟٛ وفثّٙؽ وفؼٖ 
 ثٝ ِٛـر ِبف ثف ـ٢ٚ ق٥ٔٗ ـ٣٤ٚلفاـ ؼاؼٖ دب٢ 

 وسایل مورد نیاز:

 وٙؽ ٣ٔا٢ وٝ ٚقٖ ثؽٖ ـا سطُٕ ؼـ ق٤ف ٌب٘ٝ اوشٛا٘ٝ ٤ه
 
 

 

 4راستا یا وضعیت( ) خوابیدهبه پهلو 



 

 21  باز یا بٍ پُلً خًابیذٌ طاق

 خوابیدهبه پهلو  یا طاق باز
  .......................................................................................................................................................  ٘بْ:

  ...................................................................................................................................................   سبـ٤ع:

 هدف:

 ػؽْ سطُٕ ٚقٖ ثف ـ٢ٚ ٌب٘ٝ

 وسایل مورد نیاز:

 ثكـي اق خٙه فْٛ ٞب٢ ثبًِ
 
 

 

 5راستا یا وضعیت( ) خوابیدهبه پهلو 
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 خوابیدهبه پهلو  یا طاق باز
  .......................................................................................................................................................  ٘بْ:

  ...................................................................................................................................................   سبـ٤ع:

 فعالیت:

 ؼـ خٟبر ٔػشّف ٘ٛوب٣٘ ضفوز

 وسایل مورد نیاز:

 سٛح ثكـي
 ضٕب٤ز ٌٛؼث٥ٕبـ  ثب٤ؽ ثؽٖ ؼـ ِٛـر ٥٘بق: سٛخٝ

 

 

 1حرکت فعال کمکی( باز )طاق 



 

 23  باز یا بٍ پُلً خًابیذٌ طاق

 خوابیدهبه پهلو  یا طاق باز
  .......................................................................................................................................................  ٘بْ:

  ...................................................................................................................................................   سبـ٤ع:

 فعالیت:

 ؼـخٝ 45سب قا٤ٚٝ  وفزفغً اِف( 
 ٤ه ٌب٘ٝ ثٝ وٕز ٌب٘ٝ ؼ٤ٍف ف اق وٕزوزفغً ة( 
 ٞب زٍٓضفوز ٚ فمظ  ِٛـر ٔىشم٥ٓوف ثٝ لفاـ ٌففشٗ ح( 

 

 

 2حرکت فعال کمکی( باز )طاق 
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 خوابیدهبه پهلو  یا طاق باز
  .......................................................................................................................................................  ٘بْ:

  ...................................................................................................................................................   سبـ٤ع:

 فعالیت:

 ثٝ وٕز سٙٝ ٞب ؼوزاِف( ضفوز 
 ثٝ وٕز ِٛـر ٞب ؼوزة( ضفوز 
 ثٝ وٕز غظ ٚوظ ٞب ؼوزح( ضفوز 

 ورد نیاز:وسایل م

 ق٤ف وف ؼـ ثبًِ

 

 3حرکت فعال کمکی( باز )طاق 



 

 25  باز یا بٍ پُلً خًابیذٌ طاق

 خوابیدهبه پهلو  یا طاق باز
  .......................................................................................................................................................  ٘بْ:

  ...................................................................................................................................................   سبـ٤ع:

 فعالیت:

 اِف( ثبلا و٥ٍؽٖ قا٘ٛٞب
 ة( ٌففشٗ دبٞب

 قؼٖ ثب دبٞب ح( ٍِؽ
 ٥ٗثٝ عففاّز قؼٖ قا٘ٛٞب ٚ  ٌففشٗر( 

 وسایل مورد نیاز:

 ثٍؿاـ٤ؽ ثبًِق٤ف وف  ،ؼـ ِٛـر سٕب٤ُ

 

 4حرکت فعال کمکی( ز )باطاق 
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 خوابیدهبه پهلو  یا طاق باز
  .......................................................................................................................................................  ٘بْ:

  ...................................................................................................................................................   سبـ٤ع:

 فعالیت:

 ثٝ وٕز خّٛ ٞب ؼوزاِف( ثبلا ثفؼٖ ٤ى٣ اق 
 ثٝ وٕز خّٛ ة( ثبلا ثفؼٖ ٞف ؼٚ ؼوز

 ٤ه وٕز ثٝٚ ح( ثفؼٖ ٞف ؼٚ ؼوز ثٝ ثبلا٢ وف 

 

 5حرکت فعال کمکی( باز )طاق 



 

 27  باز یا بٍ پُلً خًابیذٌ طاق

 خوابیدهبه پهلو  یا طاق باز
  .......................................................................................................................................................  ٘بْ:
  ...................................................................................................................................................   ٤ع:سبـ

 فعالیت:

 ٌٛؼ ٣ٔؼـ ضب٣ِ وٝ ثٝ آـا٣ٔ اق ٚضؼ٥ز عبق ثبق ثٝ ثبلا و٥ٍؽٜ ٘كؼ٤ه وفؼٖ زب٘ٝ ثٝ و٥ٙٝ  

 

 6حرکت فعال کمکی( باز )طاق 
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 خوابیدهبه پهلو  یا طاق باز
  .......................................................................................................................................................  ٘بْ:

  ...................................................................................................................................................   سبـ٤ع:

 فعالیت:

 غٓ وفؼٖ دب٢ ق٤ف٢
 ٔػشّف خٟبرؼـ  ٘ٛوب٣٘ضفوز 

 وسایل مورد نیاز:

 سٛح ثكـي

 

 1حرکت فعال کمکی( ) یدهخواببه پهلو 



 

 29  باز یا بٍ پُلً خًابیذٌ طاق

 خوابیدهبه پهلو  یا طاق باز
  .......................................................................................................................................................  ٘بْ:

  ...................................................................................................................................................   سبـ٤ع:

 فعالیت:

 ؼـ خٟبر ٔػشّف فؼٖ ؼوزؼـاق و

 

2حرکت فعال کمکی( ) یدهخواببه پهلو 
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 خوابیده به پهلو یا طاق باز

  .......................................................................................................................................................  ٘بْ:
  ...................................................................................................................................................   سبـ٤ع:

 :فعالیت

 ـؼٖ وفآٚاِف( ثبلا 
 ٢ وفثفؼٖ آٖ ثٝ ثبلا ـ٢ٚ وغص ٚ ٞب ؼوزة( وف ؼاؼٖ 

 ح( ؼوز قؼٖ
 

 

 1حرکت فعال( باز )طاق 


