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 مقذمه

  چ٘ست؟چ٘ست؟  ٖٖخَدآگاّخَدآگاّ

ِ ًؿثر تِ ذرَز زض ظه  ٍٖوگاّ َّٕق٘اض ٖتِ هؼٌ ذَزوگاّٖ ٕ  ٌ٘ر هرسلرف اظ خولرِ    ّرا
ًقاط نرَذ ٍ   ٘اظّا،ً ّا، هٌسٕ نِػلا ٘سٖ،ٍ قره ٖذلق ّإ ٗػگٍٖ ٖ،خؿواً ّإ ٗػگٍٖ

 ٍ... اؾر. ٖظًسگ ّٕا ّا، اّساف، اضظـ ، ػازذّا ضؼف، احؿاؼ

  تِ کَدکاىتِ کَدکاى  ٖٖلشٍم آهَسش خَدآگاّلشٍم آهَسش خَدآگاّ

اؾرر کرِ    ٖاًِ ظًرسگ گ زُ ّٕا ّا اظ هدوَػِ هْاضذ هْاضذ ٗيزط اظ هْن ٗکٖ ذَزوگاّٖ
کَزکراى   ٗطٗسٍٖ ذَزهرس  ٘وًٖوؽ، ذَززٌظ اػسواز تِ ًوؽ، ػعذ ٗفتط افعا ٕثطنًقف ه

ٕ زض ؾرلاهر ضٍاى ٍ خ  ٖٗتؿرعا  ٘طثأز ٘دِکطزُ ٍ زض ًس ٗواا اظ اترسلا ترِ هكرکلاذ     ٘كرگ٘ط
 زاضز. فطازا ٖزض زٍضاى هرسلف ظًسگ ٖضٍاً

 ٘اظّرا ً ّا، هٌسٕ ػلانِتِ  قٌاؾس،ٖ کَزک ذَزوگاُ ًقاط ضؼف ٍ نَذ ذَز ضا ه ٗک
ّ  ذَز ّٕا ٍ ذَاؾسِ  ٘نزٌظر کٌرس،  ٖ تطنرطاض هر   ٕططزثناضزثراط هر   ٗگرطاى ترا ز  ،زاضز ٖوگرا

 زّرس، ٖ ًكراى هر   ٕتالازط ٕوٍض ذَز ضا زض زؾر زاضز، زض تطاتط هكکلاذ زاب ّإ ٘داىّ
ِ زض ًس ٕ زاضزترالازط  ٖقرٌاذس  ٖٗذَز ّسف ٍ تطًاهِ زاضز، زَاًرا  ٌٗسٍٓ و ٖظًسگ ٕتطا  ٘در

 ٘إگور زض زً زَاىٖ ه ٗرٍ زض ًْا زّسٖ اظ ذَز تطٍظ ه ٕزط وگاّاًِ ٍ هٌاؾة ٕضفساضّا
ذَاّس  هراعطُکوسط تِ  ّا ٗػگٍٖ ٗيتا ا ٖؾلاهر ضٍاى کَزک ٕخطچالف اهطٍظ ٍ ٘چ٘سُخ

 افساز.
هسؼرسز ٍ   ّٕا ّا ٍ کساب ّا، هقالِ الؼِ خػٍّفکِ زض زؾر قوا اؾر حانل هغ ٖکسات
ِ ٘زض ظه ر٘ر ّرا فؼال  ؾاق عٖ اؾر کِ ٌٖ٘تال ّٕا زدطتِ زّگاًرِ   ّٕرا  وهرَظـ هْراضذ   ٌر
 حّٗرا زض ازراد زضهراى ٍ کؿرة ًسرا      هْراضذ  يٗر اظ ا ٖتِ کَزکاى ٍ کاضتؿر تطذ ٖظًسگ

 هسُ اؾر.کَزکاى ٍ ًَخَاًاى تِ زؾر و ضٍاىتْثَز ٍ اضزقاء ؾلاهر  ٕهغلَب زض ضاؾسا
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کَزکاى، ًَخَاًراى   ٕتطا ٖظًسگ ّٕا هْاضذ ٖوهَظق ّٕا زٍضُ ٕزدطتِ هَفق تطگعاض
کساتٖ زض ضاتغِ تا هْاضذ ذَزوگاّٖ کرِ ٗکرٖ    ف٘هي ضا تط وى زاقر کِ تا زأل ،يٍٗ ٍالس
ذَزوگراّٖ   ٍ افرعاٗف  ٕط٘ر ترِ فطاگ  ّا اظ اٗي هدوَػِ زّگاًِ اؾرزطٗي هْاضذاظ هْن
ٍ  طاىًٗقاط کكَض خٌْاٍضم ا ٖزض انه کَزکاى  ٖکرِ زؾسطؾر   ٕا ًقراط زٍض افسرازُ   ػُٗر ترِ 

زض  ّٖطچٌرس کَچرک کرطزُ ٍ گراه     ٖزقَاض اؾر کوکر  ٖوهَظق ٕلاؼ ّاک کَزکاى تِ
 .تطزاقسِ تاقن ٌنٍ٘ اضزقاء ؾلاهر ضٍاى فطظًساى ؾطظه ٖؿسٗتْع ٕضاؾسا

 وگاُ ٍ ؾالن ٕا اه٘س خاهؼِ تِ 

 سویِ دشویر  

                    1041بْار  
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 راهنمای‏استفاده‏اس‏کتاب

  ٗري زض وهرَظـ ا  ٘راى ٍ هطت ٗيٍالس ٖتا زَخِ تِ ضٍقي تَزى ًقف اؾاؾحاضط کساب 
 ّا، ٘رتا وهَظـ فؼال زَاً٘سٖ ٍ هٌسكط قسُ اؾر. قوا ه ٗعٕض عطحهْاضذ تِ کَزکاى 

ؾرغ    ٗفزض افرعا  ٕثطنًقف هر  ،کساب تِ کَزکاى ٗيهسٍى زض ا ّٕا ٍ تطًاهِ ّإ تاظ
ٍ اضزقراء ؾرغ  ؾرلاهر ضٍاى زض     گاّٖذَزو ٗفافعا ٘دِزض وًْا ٍ زض ًس ٖذَزوگاّ
 .٘سکٌ ٗوااخسواع ا

 إ وهَظـ هْراضذ ذَزوگراّٖ ترِ کَزکراى     ّاٖٗ زض ضاؾس کساب حاضط قاهل فؼال٘ر
 اؾر.

  وهَظـ زض هطاکرع   زض ضاؾسإ ٘اىخْر وهَظـ زض هٌعق ٍ هطت ٗيٍالس ٗػٓکساب ٍاٗي
 قسُ اؾر. عطاحٖ ٍٖ وهَظق ٖزضهاً

 ٖعطاحر  ٖکَزکاى زتؿساً ٖگطٍُ ؾٌ ٕکساب تطا ٗيا ّإٕ ٍ تاظ ّا ٘رفؼال  ٍ  ٗيٍ زرس
 قسُ اؾر.

 زًٍوطُ تِ تالا ناتل اخطا اؾر. ّٕا گطٍُ ٕتطا ّا ٘رفؼال ٖزواه 
 ترِ ؾرغ     ّرا  ٘رر زض کَزکاى، ٌّگام اًسراب فؼال ٕفطز ّٕا زَخِ تِ ٍخَز زواٍذ تا

ضا  ّرا  ٘رر فؼال زَاً٘رس ٖ ه ٘ي. ّوچٌ٘سکَزکاى زَخِ زاقسِ تاق ٍٖ ضقس قٌاذس ٖزحَل
 .٘سکٌ ٘لوًْا زؿْ ّإ ٗػگٖهسٌاؾة تا ٍ

 ٘رر وى فؼال ٕاؾرر کرِ زض اتسرسا    ٗلٖفرطاّن کرطزى ٍؾرا    ٘رر اًدام ّط فؼال ٘اظً ٘فخ 
زض ًظرط گطفسرِ    ّرا  ٘رر فؼال ٕتطا ٍٖٗ اتعاضّا ٗلقسُ ٍؾا زلاـهكرم قسُ اؾر. 

 تِ وًْا وؾاى تاقس. ٖقَز کِ زؾسطؾ
 شکرط  ّإ خر٘ف ضٍ   زض ضاتغِ تا فؼال٘ر ٖکَزاّ قطح ّا ٘رّط زؾسِ اظ فؼال ٕزض اتسسا

 .قَزٖ ه ٘كٌْازخ ٘اىٍ هطت ٗينؿور تِ ٍالس ٗيا ٔقسُ اؾر کِ هغالؼ
 ت٘كرسط  هرطٍض   ّا ٗيزوط ٗياًس. ّسف اظ ا قسُ احٖتا اّساف هكاتِ عط ّا ٘رفؼال ٖتطذ

 اؾر. وهَظـ زازُ قسُ هْاضذٗازگ٘طٕ ٍ زؿلظ تط  زض خْر
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 بخش اٍل

‏‏-های‏جسمانیویژگی
‏انسان‏منحصز‏ته‏فزد

ًَ  ّٕرا  ّا ٍ قثاّر تا زواٍذ ّا وىفطز ّؿسٌس.  هٌحهطتِّا  اًؿاى زض کٌراض ّرن    ٖگًَراگ
ِ ٍخَز ًساضًس کِ  ٖذاکٓ کطٗي ا ٕتط ضٍ ٖزٍ اًؿاً ٘قر ّ٘چ. زض حقکٌٌسٖ ه ٖظًسگ   تر

لحراػ   اظّوؿراى کرِ هوکري اؾرر      ٕزٍنلَّرا  ٖتِ ّن تاقٌس. حس ِ٘قثنَضذ کاهل 
، اّرساف ٍ  ٗرق ٍذَ، ػلا ذلق ٕزاقسِ تاقٌس، زاضا ٗکسٗگطتا  ٗازٕظ ّٕا قثاّر ٕظاّط
 ّؿسٌس. ٖهسواٍز ٘سٖقره ّإ ٗػگٍٖ

ٕ  ٗػگّٖا تا ٍ اًؿاى ٖ،خَاهغ اًؿاً زض ٍ گراُ ترا    ّرا  ٖٗزَاًرا  ٕ،هسوراٍذ ظراّط   ّرا
 ٕظراّط  ّإ ٗػگٖاًؿاى ٍکٌٌس. ّطچِ ٖ ه ٖرسلف ظًسگه ّٖا ٍ ًَانم خؿواً ضؼف
 ٖذَز، وگاّ ٖخؿواً ًٖقاط هثثر ٍ هٌو ًؿثر تِ ٘كسطٍ تْسط تكٌاؾس، ت ٘كسطذَز ضا ت

 ّإٕ زَاًوٌس ٗاتط ًَانم  ٖاًسراب اّساف ذَز ضا هثسٌ ٕتطا گ٘طٕ ٘نکطزُ ٍ زهو ٘ساخ
 زَاًسٖ وگاُ تْسط ه اًؿاى خؿن ٗيا ٗگط،زؾَٕ ذَاّس کطز. اظ  ٗعٕض ذَز عطح ٖخؿواً

زض  ٘٘رط زغ ٗدراز کرِ نرازض ترِ ا    ٍٖ زض نرَضز  ٗطزذَز ضا تِ ّواى نَضذ کِ ّؿر تدص
 ٖخؿرواً  ّإٕ ؾغ  زَاًوٌسکٌس زا  هٖزلاـ تاقس، ذَز  ّٖا ٍ ًَانم خؿواً ضؼف
 س.ضا زض خْر اّساف ذَز اضزقا زّ ٗفذَ

 تِ ها کوک ذَاّرس کرطز   ٕفطز ّٕا زواٍذّإ خؿواًٖ ٍ  ٍٗػگٖقٌاذر  تٌاتطاٗي
اظ  ٍ ٗطٗنتدرص  ٗفّرا  اٍ ضا تا زوراٍذ  ،فطز زض ًظط گطفسِ هٌحهطتِ ّٕط اًؿاى ضا هَخَز

کِ هؿسلعم فكاض ضٍاًٖ ظٗرازٕ   –کَزکاى  ٗگطتا زهاى  فطظًساىٍ  ٗگطاىذَز تا ز ٗؿٔهقا
 .٘نزؾر تکك -هاى اؾر تط ذَز ٍ کَزکاى
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ٔ هقا ٕ ٍفطز ّٕا ّا زض گطٍ قٌاذر زواٍذ اًؿاى ٖظًسگ وضاهف زٌْرا ٍ   ،ذرَز  ٗؿر
تِ  ٘سٍ اه ذَٗفهطزوغ کطزى ًقاط ضؼف  ٕگصقسِ، زلاـ تطا ٕزٌْا تا ذَز زض ضٍظّا

 ضٍقي اؾر. إ ٌٗسُو

  ّستن؟ّستن؟  ٖٖهي چِ ضکلهي چِ ضکل: : ٗکٗکٓ ٓ فعال٘ت ضوارفعال٘ت ضوار

 ّرإ   ّا ٍ ضؼف ّإ ظاّطٕ، زَاًوٌسٕ زض اٗي فؼال٘ر اتسسا کَزک تا ٍٗػگٖ :هدف
ٖ  وقٌاخؿواًٖ ذَز ت٘كسط  ٖ     قسُ ٍ زض هطاحل تؼس هر ّرا ضا   وهرَظز کرِ اٗري زَاًراٗ

 افعاٗف زازُ ٍ زض خْر ضفغ ًقاط ضؼف خؿواًٖ ذَز ً٘ع زلاـ کٌس.
 هسط، زطاظٍ، کاغص ٍ هساز ٌِٗ،و :یازمورد ن لوازم 

 :ضا  گررطٍُ ّطٗررک اظ افررطازنررس ٍ ٍظى  ،زررطاظٍ ٍ اؾررسوازُ اظ هسررط تررا روش اجرر:ا
ترِ   افطاز گرطٍُ . ؾدؽ ّط کسام اظ ٘سکٌ اززاقرٗتطگِ  ٗک ٕکطزُ ٍ ضٍ گ٘طٕ اًساظُ
ٕ  ٗػگٖذَب زنر کطزُ ٍ ٍ ٌِٗذَز زض و ٗطزهَ ذرَز ضا   ّٕرا  چْرطُ ٍ اًرسام   ّرا

 .ٌسخاؾد زّ ٗطظ ّإ خطؾفتِ  ْا ترَاّ٘ساظ وً اکٌَى ٌٌس.ذَب زواقا ک
 هسط اؾر؟ٖ هي چٌس ؾاًس نس 
 اؾر؟ ٘لَگطمهي چٌس ک ٍظى 
 اؾر؟ ٖهي چِ ضًگ خَؾر 
 اؾر؟ ٖهي چِ ضًگ چكن 
 ٕزاضز؟ ٖهي چِ ضًگ ٍ چِ حالس هَّا 
 قکلحالر اتطٍّا،  )تِ ّؿسن؟ ام ذاًَازُ ٕاظ اػضا ٗکتِ کسام  ِ٘قث ٘كسطت هي 

 (.٘سزَخِ زاقسِ تاق ٘عّا ٍ ... ً هسق لة ٌٖ٘،ت
 ّٖٗاٖٗ زض خؿن هي ٍخَز زاضز؟ چِ زَاًا 

 ٖٗن؟ّا چِ انساهازٖ تاٗس اًدام زّ تطإ افعاٗف اٗي زَاًا 

 ٖٗزَاًن کوک تگ٘طم؟ ّا اظ چِ افطازٕ هٖ تطإ افعاٗف اٗي زَاًا 

 ّاٖٗ زض تسى ٍ خؿن هي ٍخَز زاضز؟ چِ ضؼف 

 ٖزَاًن اًدام زّن؟ تطإ ضفغ  ٗا کاّف اٗي ًقاط ضؼف چِ کاضّاٖٗ ه 



 13            اًساى هٌحصش تِ فشد -یجسواً ّاییژگیٍ .1

 

 ٖزَاًن کوک تگ٘طم؟ تطإ ضفغ ٗا کاّف اٗي ًقاط ضؼف اظ چِ افطازٕ ه 
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  تَدم.تَدم.چک چک ٍلتٖ هي کٍَلتٖ هي کَ  دٍ:دٍ:عال٘ت ضوارٓ عال٘ت ضوارٓ فف

 :تا تسى ذَز ٍ زغ٘٘طازرٖ   ٍٖٗ وقٌا ٖخؿواً ّإ ٗػگًٖؿثر تِ ٍ ٖذَزوگاّ هدف
 .ذَاّس افسازکِ تط اثط هطٍض ظهاى زض اًؿاى ازواد 

 ّإ زٍضاى کَزکٖ ػکؽ: یازمورد ن لوازم 

 چٌرس   ٗرا ٍ  ٖزٍضاى کرَزک  ّٕرا  ولثَم ػکؽ ٗساظ افطاز گطٍُ تا ٗکّط اج:ا: روش
زض هرَضز   ؾردؽ  زاقسِ تاقٌس. ٘اضذَز ضا زض اذس گٖهرسلف ظًس ّٕا ػکؽ اظ زٍضُ

قررسُ ٍ  ٗدررازکررِ ا ّٖٗررا زورراٍذ ٘يظهرراى ٍ ّوچٌررعررَق  افسررازُ  ازورراد ٘٘ررطاذزغ
ِ  .٘رس َ کٌگر ٍ افطاز گطٍُ گور ٗگطکِ ٌَّظ خاتطخا ّؿسٌس، تا ز ّٖٗا قثاّر ػٌرَاى   تر
ؾرالِ ترَزم    کٗ ٍٖنس .زاقسن ًٖاظک ٍ کن خكس ٘لٖذ ًَٕظاز تَزم هَّا ٖهثاق ٍنس

 ٍ ... .زاقسن  ٕطز چكواى زضقر

 زَاً٘سٖ ه ٘عًاًس  کؿة قسُکِ تِ هطٍض ظهاى  ّاٖٗ ٖٗزض ضاتغِ تا زَاًااٗي فؼال٘ر ضا 
قؼط ذَاًرسى   ٖٗنحثر کطزى، زَاًا ٖٗضاُ ضفسي، زَاًا ٖٗ. تِ ػٌَاى هثاق زَاًا٘ساخطا کٌ
...ٍ 

ذرَز زض   ٕضا کرِ اظ زٍضاى ًرَظاز   ٖلثاؾر  زَاًٌرس ٖ اظ افطاز گطٍُ ه ٗکّط  ّوچٌ٘ي
ذرَز ًؿرثر ترِ زٍضُ     ّإ ٓ نس ٍ اًسامتِ خلؿِ وٍضزُ ٍ زض ضاتغِ تا اًساظ ،زاضًس ٘اضاذس
 ٍگَ کٌٌس. گور ٍٖٗ ًَخا ًَٕظاز
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  ..خاًَادٓ ها کَچک تَدخاًَادٓ ها کَچک تَد  ٍٖٖلتٍلت  سِ:سِ:فعال٘ت ضوارٓ فعال٘ت ضوارٓ 

 ذرَز ٍ زٗگرطاى   خؿواً ّٕا ّا ٍ قثاّر زواٍذ کَزکاى زض اٗي فؼال٘ر تا :هدف ٖ
 ّإ ٗػگٖکِ تا گصقر ظهاى ٍ وهَظًس هٖ اًسْإ اٗي فؼال٘ر کَزکاى زض وقٌا قسُ ٍ
ّررا ٍ  قررثاّر ٘ررعً ٖزض زٍضاى کررَزککٌٌررس. ّوچٌرر٘ي ٖ هرر ٘٘ررطافررطاز زغ ٖخؿررواً
 ٍخَز زاضز. ٗکذاًَازُ ٍ انَام ًعز اػضإ ٘يت ّٖٗا زواٍذ

 ذاًَازُ ٕاػضا ٖکَزک ّٕا ولثَم ػکؽ :یازمورد ن لوازم 
 افطاز گرطٍُ، خرسض ٍ   زٍضاى کَزک ٗک ٗا چٌس ػکؽ اظ ولثَماظ زاذل  اج:ا: روش ٖ

ٍ ذالِ، ػوِ ٍ... ضا  ٖٗ،هثل ػوَ، زا ٗگطانَام ز هازضوًْا ٗا حسٖ  ٕضٍ اًسراب کرطزُ 
ّا هسؼلق تِ چِ  ػکؽ ٗيحسؼ تعًٌس ا ٘س. ؾدؽ اظ افطاز گطٍُ ترَاّ٘سنطاض زّ ٘عه
ّرا ٍ   زوراٍذ  ٗکرسٗگط  ٌراض ّرا زض ک  اؾرر، خرؽ اظ وى ترا نرطاض زازى ػکرؽ      ٕفطز

ّرط فرطز ضا زض    ٖکَزک ّٕا . زض اًسْا ػکؽ٘سکٌ ٘ساخافطاز ضا زض کَزکٖ  ّٕا قثاّر
ترِ ٍخرَز    ّٕرا  ّا ٍ زوراٍذ  قثاّرعَض هدسز   تِاٍ نطاض زازُ ٍ  ٗسکٌاض ػکؽ خس

 .٘سٍ زض گطٍُ هغطح کٌ ٘ات٘سوهسُ زض عَق ظهاى ضا ت
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  ّستن.ّستن.  هي خَدمهي خَدم  چْار:چْار:فعال٘ت ضوارٓ فعال٘ت ضوارٓ 

 :ٖخؿرواً  ّٕرا  ّا ٍ قرثاّر  تا زواٍذ٘ر فؼال ٗيکَزکاى زض ا هدف   ٍ  وقرٌا قرسُ 
کِ زض ظراّط ذرَز زاضًرس، اًؿراًٖ      ّٖٗا ّا ٍ زواٍذ کِ تا ٍخَز قثاّر وهَظًس هٖ

 فطز ّؿسٌس. هٌحهطتِ
 تاقس.(گطٍُ  ٕتِ زؼساز اػضا )تْسط اؾر ٌِٗو :یازمورد ن لوازم 

 ٌِٗذَز ضا زض و ٗکتِ  ٗکٍ  كٌٌ٘سًٖ ٍاض زٍض ّن ه ٗطُگطٍُ زا ٕاػضا اج:ا: روش 
گرطٍُ   افطاز ِ٘ذَز ضا ًؿثر تِ تق ّٕا ّا ٍ زواٍذ قثاّر ٗسؾدؽ تا کٌٌس.ٖ زواقا ه

 ٗرس ّا ًثا ّا ٍ زواٍذ قثاّر ٗيحضَض ًساضًس ػٌَاى کٌٌس. ا ٘رکِ زض فؼال ٖانَاه ٗا
ّرن  هي  نس. تِ ػٌَاى هثاق قَزٖ ضا قاهل ه سىهٌحهط تِ چْطُ تاقس ٍ ّؤ اػضا ت

 ِ٘تاتا قث ٕتِ خاّا ٘كسطتلکِ ت ٘ؿرهاهاى ً ِ٘هي قث ٕقکل خاّا ٗااؾر  اًساظٓ ػلٖ
هري  خرؽ  . ٘ؿرر سام اظ افطاز ذراًَازُ ً ک ٘چّ ِ٘هي قث ّٕا ٍ هػُ ٗنّا چكن ٗااؾر 

 فطز ّؿسن. هٌحهطتِ

 ـ ٌ٘رٖ، ّرا، ت  ّا، هرػُ  چكن قکل ّا، ّا، ضًگ چكن ّا، لة زًساى قکل نس، ّرا،   گرَ
 ٖزؾر ٍ خا، قرکل کلر   ّٕا قکل ًاذي ٕ،تٌس هسق اتطٍّا، ًَع اؾسرَاىّا،  هَّا، گًَِ

 زض اٗي فؼال٘ر ّؿسٌس. ّٖؿسٌس کِ ناتل تطضؾ ٕتسى ٍ ... اظ هَاضز
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  اًگطتاى هياًگطتاى هي  ٕٕخذا رٍخذا رٍ  ٕٕاهضااهضا  پٌح:پٌح:فعال٘ت ضوارٓ فعال٘ت ضوارٓ 

 هدف : ِ اًسْرإ اٗري فؼال٘رر کَزکراى      . زضّرا  فرطز ترَزى اًؿراى    وهَظـ هٌحهرطت
 ٘يکطُ ظه ٕتط ضٍ ٖزٍ اًؿاً ٘چفطز ّؿسٌس ٍ ّ ّا هٌحهطتِ کِ ّؤ اًؿاى وهَظًس هٖ

 زٍنلَ کِ ٕذَاّط ٍ تطازضّا حسٖتِ ّن تاقٌس.  ِ٘قث تِ عَض کاهلٍخَز ًساضًس کِ 
 تِ ّن ّؿسٌس. ِ٘قث تؿ٘اض اظ ًظط ظاّطٕ

 اذس٘اضٕ( ٘يت کاغص، اؾساهح، شضُ :یازمورد ن لوازم( 
 گرطٍُ اثرط    افرطاز اظ  ٗرک . ؾدؽ ّرط  ٘ستطـ تعً کاغص ضا تِ قکل نلة اج:ا: روش

کاغص ثثر کٌرس ٍ زض اًسْرا ترا کورک      ٕاًگكر ذَز ضا تا اؾسوازُ اظ اؾساهح تط ضٍ
اکٌَى زض ضاتغِ  .٘سکٌ ٗؿِوًْا ضا هقا ّٕا ّا ٍ زواٍذ تسٍى وى، اثط اًگكر ٗا ٘يت شضُ

کٌٌس  ظًسگٖ هٖظه٘ي کطٓ ّاٖٗ کِ تط ضٍٕ  تا اٗي هَضَع کِ اثط اًگكر زوام اًؿاى
 ٍگَ کٌ٘س. تا ٗکسٗگط هسواٍذ ّؿسٌس، گور

‏
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  ..هي خاظ ّستنهي خاظ ّستن  ضص:ضص:فعال٘ت ضوارٓ فعال٘ت ضوارٓ 

 زض اًسْرإ اٗري فؼال٘رر کَزکراى تاٗرس تسَاًٌرس       ٕفرطز  ّٕا قٌاذر زواٍذ :هدف .
 هرهَل تِ ذَز ٍ ّإٕ هٌسِ ػلان ٍٖ حس ٖذلق ٘سٖ،قره ٖ،خؿو ّإ ٗػگٍٖ

 ضا تكٌاؾٌس.ذَز گطٍُ  افطاز
 گزٌ ٗاکاؾِ  ٗک هساز، کَچک، زکِ کاغصچٌس  :یازمورد ن لوازم 

 ؾردؽ   ٘س.کٌ ٘نگطٍُ زقؿ فطازا ٘يت ٕکاغص ضا تِ نَضذ هؿاٍ ّٕا زکِ اج:ا: روش
ِ  ٕضٍ٘س ترَاّ افطازاظ  ٗکاظ ّط ٍ  ّٕرا  زکر ٖ کاغرص  ٕ  ٗػگر  ٖ،ذلقر  ٖ،خؿرواً  ّرا
. ترِ ػٌرَاى   ٗؿٌسکِ زٍؾر ًساضًس ضا تٌَ ٘عّاٖٗچ ٍٖ حس ّإ هٌسِ ػلان ٘سٖ،قره

زرطـ ضا زٍؾرر    ّإ کٖاؾر، هي کن ضٍ ّؿسن، هي ذَضا ٕهي فطفط ٕهثاق هَّا
 ًساضم، هي ػاقق ٍضظـ قٌا ّؿسن ٍ ...

تاقس ٍ ترا   ٗعافطاز گطٍُ هسوا ً٘ٔؿثر تِ تق ٗسهَضز ًظط تا ٗػگٍٖ ٘سزاقسِ تاق زَخِ
 کٗر . حرالا  ٗعٗسکاؾِ تط ٗاّا ضا زا کطزُ زاذل زٌگ  هكسطک ًثاقس. خؽ اظ وى تطگِ ِ٘تق

ٍ  ٘طٍىکاغص ضا ت ٗکنطػِ  ٘سًوط تِ ن  ٕوى ضا تلٌرس ترَاًرس. اػضرا    ٕتکكس ٍ ًَقرسٔ ض
هطتَط تِ کسام فطز اؾر. ّط کؽ زضؾر حسؼ  ٗػگٍٖ ٗيا کِحسؼ تعًٌس  ٗسگطٍُ تا

 کكس.ٖ ه ٘طٍىضا اظ ظطف ت ٕظز کاغص تؼس
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  هدوَعٔ هيهدوَعٔ هي  ّفت:ّفت:ضوارٓ ضوارٓ   ٘ت٘تفعالفعال

 اًسْرإ اٗري فؼال٘رر     ترِ کَزکراى. زض   ّرا  فطز تَزى اًؿراى  وهَظـ هٌحهطتِ :هدف
ٖ اظ اخؿرام اؾرن    ّٖواًغَض کِ تؼضر  هَظًسو هٖکَزکاى   ٕزاضًرس اهرا زاضا   ٗکؿراً
ٍ  ٕظراّط  ّٕرا  زوراٍذ  ٘رع ّرا ً  ّؿسٌس، اًؿاىزض ظاّط ٍ تاعي  ٘اضٕتؿ ّٕا زواٍذ
 زاضًس. ٗکسٗگطتا  ٘اضٕتؿ ٖتاعٌ

 هقَا، چؿة ٘ؿِ،ک :یازمورد ن وسایل 
 هرسلرف ضا   ّٕرا  تَؾرساى ضفسرِ ٍ ترط     ٗرک زک ذَز ترِ  ّوطاُ تا کَ اج:ا: روش

زض  ٗراى . زض خا٘سهقَا تچؿثاً ّٕا ضا زض کٌاض ّن ضٍ تط  ٗيا ؾدؽ .٘سکٌ ٍٕضو خوغ
هَضَع کرِ   اٗي ازض ضاتغِ ت ٌ٘غَضّا ٍ ّو تط  ٘يت ّٕا ّا ٍ قثاّر ضاتغِ تا زواٍذ

نرحثر   ٘ؿر،ً ٗگطٕتِ ز ِ٘قثعَض کاهل  تِسام ک ٘چتط  اؾر اها ّ ّا ٗيًام ّؤ ا
 .٘سکٌ
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  ٗةٗةٍ غزٍ غز  ٘ة٘ةعدعد  ٘إ٘إدًدً  ّطت:ّطت:ضوارٓ ضوارٓ   ٘ت٘تفعالفعال

 وهَظًس هٖزضاًسْإ اٗي فؼال٘ر کَزکاى  .ّا فطز تَزى اًؿاى وهَظـ هٌحهطتِ :هدف 
ّا ٍخرَز ًساقرر    زواٍذ ٗيٍ اگط ا ٘ؿرّا چ اًؿاى ٘يت ٕفطز ّٕا زواٍذ ٘لکِ زل
 .کطزٖ ه ٘٘طازٖها چِ زغ ٘إزً

 شّي ذلاد ٗک :یازمورد ن وسایل 

 ٍاض کٌاض ّن ًكؿسِ ٍ زض شّي ذَز زهَض کٌٌرس کرِ    ٗطُگطٍُ زا ٕاػضا اج:ا: روش
 ٕتراظ  ٗري زض عرَق ا  زَاً٘رس ٖ )هر  تِ ّرن ّؿرسٌس   ِ٘قث تِ عَض کاهل ٘ازوام افطاز زً

زاضز  ٕتس ّإ ٗػگٖچِ ٍ ٗظقطا ٗيکِ اٌٗؾدؽ زض هَضز ا ،(ٗسچكواى ذَز ضا تثٌس
 ٗظقطا ٗي. حالا تِ ا٘سکٌ ٍگَ گور ،تِ ّن تَزًس ِ٘اگط ّوِ قث افسازٖ ه ٍٖ چِ ازوان

ٕ زً ٗيّا ّن زض ا ّؤ اًؿاى ٕکِ نسا ٘سهَضَع ضا ّن اضافِ کٌ ٗيا ٍ  ٘رة ػد ٘را
ترِ ّرن اؾرر ٍ ّورِ      ِّ٘وِ قث ٗقِ ػلاٌٗکّوِ تسزط ا اظتِ ّن اؾر.  ِ٘قث ٘الٖذ

کِ ٌٗتا ازض ضاتغِ خاٗاى قغل ٍ... ضا زٍؾر زاضًس. زض  ٗک َُ٘،ه ٗکضًگ،  ٗکفقظ 
ٍگَ کٌ٘س  گور قسٗن،ٖ ه ٖزچاض چِ هكکلاز کطزٗنٖ ه ٖظًسگ ٘اٖٗزً ٘ياگط زض چٌ

 ترف اؾر؟ لصذ ٘ةػد ٘إزً ٗيزض ا ٖظًسگ ٗاو اظ افطاز گطٍُ تدطؾ٘س ٍ

ضا  ٘ررةػد ٘ررإزً ٗرريزض ا ٖکررِ کررَزک، ظًررسگ ٖزض نررَضز ٘سزاقررسِ تاقرر زَخررِ
هطاخؼرِ کرطزُ ٍ وى ضا اًدرام     ٕتؼرس  ٘رر کطز، تِ فؼال ٘اىت ٖاقسٌز رف ٍ زٍؾرت لصذ
 ٘س.زوکط ًازضؾر اؾسوازُ کٌ ٗيضفغ ا ٕزض ضاؾسا ٖٗگَ اظ نهِ زَاً٘سٖ ه ٘ي. ّوچٌ٘سزّ
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  رًگرًگ  تکتک  ًٖٖماضًماض  ًِ:ًِ:ضوارٓ ضوارٓ   ٘ت٘تفعالفعال

 هدف:  ِ زض اًسْرإ اٗري فؼال٘رر کَزکراى      .ّرا  فرطز ترَزى اًؿراى    وهَظـ هٌحهرطت
ّرا   زوراٍذ  ٗري ٍ اگرط ا  ٘ؿرر ّرا چ  اًؿاى ٘يت ٕفطز ّٕا زواٍذ ٘لکِ زل وهَظًس هٖ

 .کطزٖ ه ٘٘طازٖها چِ زغ ٘إٍخَز ًساقر زً
 ٖخؼثِ هساز ضًگ ٗکتطگِ،  :یازمورد ن وسایل 

 ؾردؽ اظ وًْرا   ٗک ٗطگِ زض اذس٘اض ّط کسام اظ افطاز گطٍُ نرطاض زّ٘رس   اج:ا: روش .
اًسراب کٌٌرس ٍ ترا    ٖهساز ضًگ ّٕا ضًگ ٘اىضًگ هَضز ػلانِ ذَز ضا اظ ه ٘سترَاّ
 ٖکرِ کرَزک زض عرَق ًقاقر    ٖ تکكرٌس. زضنرَضز   ٗثرا هٌظرطٓ ظ  ٗکضًگ  ٗکّواى 

گورر ضًرگ    ػٌَاى هثراق  تِاؾسوازُ کٌس،  ٘عٕضًگ وه ٕتطا ٗگطٕذَاؾر اظ هساز ز
 ٕناًَى تراظ  ٗ٘سٍ تگَ ٘ستکكن، هواًؼر کٌ ٖوت ٗستا ازاضم چَى اتط ض ٘اظّن ً اض ٖوت
 ٗرک کاض هدسز  ٗاىاظ خا. خؽ ٘نضًگ تکك ٗکتا  ٗسفقظ تا اض ٘عکِ ّوِ چ ٗي اؾرا

 ٗثرا هٌظرطٓ ظ  ٗرک  ٘رس ّن اظ وًْا ترَاّ تاض ٗيٍ ا ٘سگطٍُ تسّ ٕتطگٔ کاغص تِ اػضا
اؾسوازُ کٌٌرس.   ٖهساز ضًگ ّٕا اًٌس اظ زوام ضًگزَٖ زواٍذ کِ حالا ه ٗيتکكٌس، تا ا

 .٘سکٌ ٗؿٍِ تا ّن هقا ٘سضا کٌاض ّن نطاض زّ ّاٖ ًقاق ٗاىزض خا

 اؾر؟ ٗثازطظ ًٖقاق کسام 
 زط اؾر؟ خصاب ًٖقاق کسام 
 کٌس؟ٖ ه ٘کضا تْسط زوک ٗنا ٘سُضا کِ ها کك ٗطٕزهاٍ ًٖقاق کسام 

ضا ترِ   ٘اٍ اقر  ٘اضا تِ زً ٖزاى کل ًقاق کَزکاى ٖتا زَخِ تِ ؾغ  ضقس قٌاذس اکٌَى
کَچرک   ّٕا ٍ زض گطٍُ ٖتِ نَضذ گطٍّ ٕتاظ اٗي .٘سزّ ٘نّا ٍ هَخَزاذ زؼو اًؿاى
 ناتل اخطا اؾر. ٘عً
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  هيهي  ٗثإٗثإسس  ٘عت٘عتطثطث  ٖٖکاردستکاردست  دُ:دُ:ضوارٓ ضوارٓ   ٘ت٘تفعالفعال

 هدف:  ِ ّرا. زض اًسْرإ اٗري فؼال٘رر کَزکراى       فرطز ترَزى اًؿراى    وهَظـ هٌحهرطت
ّرا   زوراٍذ  ٗري ٍ اگرط ا  ٘ؿرر ّرا چ  اًؿاى ٘يت ٕفطز ّٕا زواٍذ ٘لکِ زل وهَظًس هٖ

 .کطزٖ ه ٘٘طازٖها چِ زغ ٘إٍخَز ًساقر زً
 هرسلف ّٕا زض ضًگ ٖکاغص ضًگ ٘چٖ،هقَا، چؿة، ن ٗاتطگٔ کاغص  :یازمورد ن وسایل 

 هقَا ضا زض  ٗاٍ کاغص  ٘سکٌ ٘نؾِ ًوطُ زقؿ ٗازٍ  ّٕا ضا تِ گطٍُ کَزکاى اج:ا: روش
ضا اًسراب  ٖضًگ ٕضًگ اظ کاغصّا ٗک ٘س،. اتسسا اظ وًْا ترَاّ٘سوًْا نطاض زّ ٘اضاذس

ظ ازوام کاض ٍ زض هطحلٔ تؿاظًس. خؽ ا هقَا ٕضٍ ٗثاهٌظطٓ ظ ٗکوى ٘لٔ ٍؾِ کطزُ ٍ ت
ّ    ٘اضضا زض اذس ٗک هقَإ خسٗسزٍم هدسز   ٗرک  ٘رس وًْرا نرطاض زازُ ٍ اظ وًْرا ترَا
 ّٕرا  اظ ّورٔ ضًرگ   زَاًٌرس ٖ زواٍذ کِ اکٌرَى هر   ٗيوى تؿاظًس تا ا ٕضٍ ٗثاهٌظطٓ ظ
ّا ضا زض کٌاض ّن نرطاضزازُ ٍ   هٌظطُ ٖکاضزؾس ٗاىاؾسوازُ کٌٌس. زض خا ٖضًگ ّإکاغص

 .٘سکٌ ٗؿِتا ّن هقا

 اؾر؟ ٗثازطهٌظطُ ظ کسام 
 زط اؾر؟ هٌظطُ خصاب کسام 
 کٌس؟ٖ ه ٘کزوک اظ ّن تْسط اٗن ٘سُکِ کكٗطٕ ضا زهاٍ ،هٌظطُ کسام 

٘راٖٗ کرِ زض وى   ضا ترِ زً  ٖکاضزؾرس ، کَزکراى  ٖتا زَخِ تِ ؾغ  ضقس قٌاذس اکٌَى
ِ  .س٘ر زّ ٘نزؼور ٍ هَخَزازٖ کِ زض زً٘ا ٍخرَز زاضًرس،   ّا  اًؿاى کٌ٘ن ٍ ظًسگٖ هٖ  زَخر
 .کٌ٘سهكاضکر  ٘رکِ ذَززاى ّن زض فؼال ٘سزاقسِ تاق
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  فمط ٗک ضغلفمط ٗک ضغل  ٗاسدُ:ٗاسدُ:ضوارٓ ضوارٓ   ٘ت٘تعالعالفف

 وهَظًس هٖزضاًسْإ اٗي فؼال٘ر کَزکاى  .ّا فطز تَزى اًؿاى وهَظـ هٌحهطتِ :هدف 
ّا ٍخرَز ًساقرر    زواٍذ ٗيٍ اگط ا ٘ؿرّا چ اًؿاى ٘يت ٕفطز ّٕا زواٍذ ٘لکِ زل
 .کطزٖ ه ٘٘طازٖها چِ زغ ٘إزً

 وه٘عٕ ، هساز، کاغص، ٍؾاٗل ضًگشّي ذلاد ٗک :یازمورد ن وسایل 

 زطٗي قغل خاهؼِ ضا حسؼ تعًٌس. قغلٖ کِ  ظ افطاز گطٍُ ترَاّ٘س هْنا اج:ا: روش
ضٍ ذَاٌّس قس ٍ چرِ تؿرا    ّا تا هكکلاذ ظٗازٕ ضٍتِ اگط ٍخَز ًساقسِ تاقس اًؿاى

ى تا زَخِ تِ ػلاٗق، ًَع تٌ٘ف هوکي اؾر ح٘اذ وًْا زْسٗس قَز. ّطٗک اظ کَزکا
ٍ ؾغ  قٌاذسٖ ذَز، هوکي اؾر ًظط ذانرٖ زاقرسِ تاقرس. ترِ ًظطوًْرا احسرطام       
گصاقسِ ٍ ؾدؽ اظ وًْا ترَاّ٘س تا زَخِ تِ ًظط ٍ خاؾد ذَز، خاهؼِ ٗرا قرْطٕ ضا   

گًَرِ قرغل    کٌس ٍ ّ٘چ زطؾ٘ن کٌٌس کِ فقظ ّواى قغل هسًظطقاى زض وى فؼال٘ر هٖ
 زٗگطٕ ٍخَز ًساضز.

اکٌَى زض ضاتغِ تا هعاٗا ٍ هؼاٗة اٗي قْط تا کَزکاى تِ گوسگرَ تٌكرٌ٘٘س. ترِ ػٌرَاى     
ٖ   هثاق قْطٕ کِ ّوِ افطاز وى خعقک ّؿسٌس، چِ ٍٗػگٖ ّرإ   ّإ هثثر ٍ چرِ ٍٗػگر

 إ زاضز؟ هٌوٖ
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  خذاخذا  ٗثإٗثإسس  ّٕٕاّا  فصلفصل  ٖٖکاردستکاردست  اسدُ:اسدُ:ضوارٓ دٍضوارٓ دٍ  ٘ت٘تفعالفعال

 زض ٘ؼرر ّرا زض عث  ٍخَز زواٍذ ٘لّا ٍ زل فطز تَزى اًؿاى وهَظـ هٌحهطتِ :هدف .
ٍ اگرط   ٘ؿرر ّرا چ  زواٍذ ٗيٍخَز ا ٘لزلکِ  وهَظًس هٖاًسْإ اٗي فؼال٘ر کَزکاى 

 .کطزٖ ه ٘٘طازٖها چِ زغ ٘إّا ٍخَز ًساقر زً زواٍذ ٗيا
 ّٕرا  زض ضًرگ  ٖکاغرص ضًگر   ٘چرٖ، هقَا، چؿة، ن ٗاتطگٔ کاغص  :یازمورد ن وسایل 

 هرسلف
 هقَا ضا زض  ٗاٍ کاغص  ٘سکٌ ٘نؾِ ًوطُ زقؿ ٗازٍ  ٕاّ ضا تِ گطٍُ کَزکاى اج:ا: روش

کطزُ ٍ زض ّرط نؿرور    ٘ن. ؾدؽ تطگِ ضا تِ چْاض نؿور زقؿ٘سوًْا نطاض زّ ٘اضاذس
 .٘رس ٍ اخرطا کٌ  ٖعطاحر  ٗسزاض ٘اضکِ زض اذس ٗلٖفهل ضا تا اؾسوازُ اظ ٍؾا ٗکهٌظطٓ 
 .٘سزض گطٍُ تحث کٌ ٗطظ ّإ خطؾفزض ضاتغِ تا  ٗاىخا زض

 ٖهحهَلاذ ّط فهل ضا ت٘اى کٌ٘س. ّا ٍٗػگ ٍ 
 اؾر؟ ٗثازطّا ظ اظ فهل ٗک کسام 
 ًساضز؟ ٍٕ ؾَز ٗسُفا ٘چفهل ّ کسام 
 افساز؟ٖ ه ٖچِ ازوان ٘نفهل زاقس ٗکفقظ  اگط 
 ٗسُ؟ّا ضا هسواٍذ وفط ذسا فهل چطا 
 ٘سنحثر کٌ ٘عّا ً فطز تَزى اًؿاى زض هَضز هٌحهطتِ زض اًسْا. 

 

 




