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چه بيشتركت دادن هراى شربر

شكان در ورزدكو

ترجمه و گردآورى:
 سارا پناهى
كارشناس ارشد تربيت�بدنى
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ـببس دناـوت�ىم مـظنم ىنـدب تيلـاعف
،دــوش ـىــتمـلاس ى�ــهـعســوت و ـظــفح

تبثم روصت و دهد شيازفا ار سفن�هب�دامتعا
داجيا درف رد نتشيوخ ـهب تبسن ىبسانم و
رد ىقاچ دشر هب�ور ـدنور هب هجوت اب .دنك
ىشان تلاـكشم و بقاوع و نازومآ�شناد
�ــىــبـلق ىـاه�ىرـاـمـيب ــهـلـمج زا ،نآ زا

،ىنلاـضع �ـىتلكسا تلاـكشم ،ىقورع
نـايبرم ،ناملـعم ،تسا مزلا …و تبايد
ناكدوك تيلاعف هب ىا�هژيو هجوت نيدلاو و
ى�هدنيآ لسن ات ـدنراد فوطعم ناناوجون و
.دـوشن ـهجاوم ناـرحب ـاب هـنيمز ـنيا رد ام
نارود رد شزرو هب نازومآ�ـشناد قيـوشت
رد ىبسانم ىاه�تداع ،دناوت�ىم ليصحت

دياب هتبلا .دنك تكرش ىندب ىاه�تيلاعف رد
ى�ـهئارا ى�هـوـحن و نـامز ،ـتشاد ـهجـوت
دياب�ىم و تسا تيمها زئاح رايسب دروخزاب
.درك هدافتسا نآ زا ىبسانم ناكم و نامز رد
ندوب قشمرس و وگلا ●

ـىيوگلا شزرو ـملعم هك�ـىتروص رد
ـدياقع رب دناوت�ىم ،دشاب تـبثم و بسانم
و دراـذگب ـريثـأت نازومآ�ـشناد ىاهروـاب و
رد ــاه�نآ ــتكرـاــشم ــشياــزفا ــبــبس
رد هك ىنـاملعم .دوش ـىندب ىاه�تـيلاعف
هارمه ناشنازومآ�شناد اب ىندب ىاه�تيلاعف
ىاـرب ىدايز ى�هقـلاع دوخ زا و دنـوش�ىم

،ـدنهد�ـىم ناـشن ـاه�تـيلاـعف رد تكـرش
نازـومآ�ـشناد ـرب ـىـتــبـثم ـرثا حـوضو�ـهب

ندرك بـاختنا ىارب ،دنشاب لـوصح لباق
اه�هـچب هك�ىنامز .دنشـاب ام سر�تسد رد
ار ىعـونتم ىندب ىاه�تـيلاعف و اه�شزرو
رتشيب هك ار ىتيلاعف دنناوت�ىم ،دنريگ�ىم�داي
نـاشياـرب و دراد ـقباـطت اه�نآ ىـاهزـاين ـاب
رد تكرش .ـدننك باختنا ،تسا بسانم
ـلـيــبق زا ،عـوـنـتم ـىشزرو ىــاه�ـهـتشر
…و نوتنيمدب ،سيـنت ،لابيلاو ،لابتكسب
زا جراخ رد ـمه و هسردم رد مه ار اه�هچب
.دزـاس�ــىم لـوـغــشم دـوخ ـهب ــهسرـدم
هسردم مـيت هب تسا ـنكمم نازـومآ�شناد
دوخ تلاحم تاـقباسم رد ،دنوش قحلم

ىـاه�سـلاك رد ـىــتح ـاي ـدـنـنك ـتكـرش
.دنباي روضح ىصوصخ

رد ار نـانآ ىـتملاس و دروآ دـوجو�هب ـاه�نآ
ـهجوت اب .دنك نيمضت ىگدنز نارود لوط
سرادم رد شزرو نامـلعم ،هلئسم نيا هب
تكراشم و دننك افيا ىمهم شقن دنناوت�ىم
ـىنــدب ـىگدـامآ رد ــىـتــبـثم و ـبســاـنم
.دنشاب هتشاد نازومآ�شناد

شزرو ناملعم تبثم ىاه$ماگ
ـاب هك�ىنامز ار ـريز ىاه�لمـعلاروتسد

رـظن رد ،ديـنك�ىم نيرـمت ناتنازـومآ�شناد
:ديشاب هتشاد
تيلاعف ندرك حرفم ●

ىاــرب صــوــصخ�ــهب شزرو ــگنز
.دشاب نيرفآ�ىدـاش دياب ىيادتبا ىـاه�هچب

ـديـاب ـىنـدب�ـتـيلـاعف ـهك ـهـتـكن ـنيا ىور
و ـديشاب ـهتشاد ـديكأت ،ـدشاب شـخب�تذل
ىندب تيفرظ زا ىبسانم كرد ات دينك شلات
ـىندب ىاه�ـتيلـاعف ىارب نـاتنازـومآ�شناد
.ديروآ تسد�هب

اه$تيلاعف رد عونت ●
ـقح ـهك ــميراد ـتسود ـام ى�ــهـمه

هك ىدايز ىاه�هنيزگ و ميشاب هتشاد باختنا

تيقفوم ىارب ىزي$$ر$حرط ●
ـتـبثم ـتكرـاشم ىـاقترا رـوـظنم�ـهب

اه�نآ ،ىندب ىاه�تـيلاعف رد نازومآ�شناد
نآ ؛دـننك هبرجت ار ـتيقفوم هك ـدنراد زاين

هك�نيا زا نانيمطا ىارب .دـايز نازيم هب مه
اديپ تسد تيقفوم هب نازومآ�شناد ى�همه
ىاـرب ــديـاب�ــىم نـاـمــلـعم ،ــدـنــنك�ـىم
ىعونتم ىاه�همانرب توـافتم نازومآ�شناد
و اه�همانـرب رد ىراكتسد اب و دـننك ارجا ار
ى�همه هك دننك مهارف ار ىطيارش ،تانيرمت
.دـنشچب ار تـيقفوم بـسك معط اه�ـهچب

قيوـشت ديـاب نازومآ�ـشناد ،نيا ـرب�هولاع
دروم ـىندب ـتيلـاعف ى�ـهنـيمز رد ،دنـوش
لبـاق و ـهناـنـيب�عقاو فاـدها ،نـاش�هقـلاع
رگا .ـدـنناروـرـپب نهذ رد ار ـىسر�ـتسد
لبـاق و ـدـنمشزرا ـىنـدب ـىگدامآ فاـدها

ـهك ـدنوش�ـىم ـببس ،ـدـنشاب سر�ـتسد
و دهد ناشن لمع راكتبا دوخ زا زومآ�شناد
.دنك عورش ار تيلاعف

موادم دروخزاب ●
،ىملاك�ـريغ و ىملاك ىـاهدروخزاب

هك دننك�ىم كيرحت و قيوشت ار زومآ�شناد

مــاـجنا ــهب ــزـين ار ــاه�نآ و ــدنراـذگ�ــىم
؛ـدـننك�ـىم ـكيرـحت ىنـدب ىـاه�تـيلاـعف

زـين اه�نآ ىلـاس�گرزب ات ـدنور نيا اـسب�هچ
.دباي همادا

نيدلاو شقن
ـنيـدلاو ،شزرو نـاـملـعم رـاـنك رد

ىگدـامآ رد ار ىمهم رايسب شقن زين اه�هچب
افيا ىنـدب�تيلـاعف هب ـاه�نآ قيوشت و ـىندب
و وگلا نيرت�گرزب اه�نآ لاًومعم .دننك�ىم

ـهك اج�نآ زا و دنتسه ناشناـدنزرف قشمرس
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شىات كمك آموزدفتر انتشار

آشنايى با
شدمجله�هاى ر
آشنايى با
شدمجله�هاى ر

هشمان پژوشى سازات كمك�آموزسط دفتر انتشارشد تومجله�هاى ر
ش، با ايـنش و پـرورت آمـوزارابسـتـه بـه وزشـى وى آمـوزيـزنامـه�رو بـر
ند:ين تهيه و منتشر مى�شوعناو

ه در هر شمـار٨ت ماهنـامـه ـ (به�صـورى  � مجله�هـاى دانـش�آمـوز
ند):سال تحصيلى ـ منتشر مى�شو

ه�ى ابتدايى)ان آمادگى و پايه�ى اول دوراى دانش�آموز(بر            ����دكشد كور ●
ه�ى ابتدايى)م دورم و سوان پايه�هاى دواى دانش�آموز(بر          آموزشد نور ●
م و پنجـمان  پايـه�هاى چهـاراى دانـش�آموز(بر ���� شد دانش�آموزر ●

ابتدايى).ه�ى دور
اهنمايى تحصيلى).ه�ى ران دوراى دانش�آموز(بر          انجوشد نور ●
سطه).ه�ى متوان دوراى دانش�آموز(بر             انشد جور ●

 ـ   (به صورمى       مجله�هاى عمو ه در هر سال شمار٨ت ماهنامه 
ند):تحصيلى منتشر مى�شو

شـداهـنـمـايـى تـحـصــيــلــى، رش رشـد آمــوزش ابـتـدايـى، رشـد آمــوز ر● 
سهيت مدرشد مديردا، رسه فرشد مدرشى، رى آموزلوژتكنو

شد معلم (دو هفته نامه )ر ●

ه در سال شمار٤ت فصلنامه و (به�صور      مجله�هاى تخصصى
ند):منتشر مى�شو

ىيـامنهار ى�هرود نازـومآ�شناد ىارب ،ـىضاير ى�هـلجم( ىياـمنهار ناهـرب دشر ●
ى�هرود نازومآ�شناد ىارب ،ىضاير ى�هلجم( هطسوتم ناهرب دشر ،)ىليصحت
ـــاـــيفاـــرـــغج شزـــومآ ـــدشر ،ـــىمـــلاسا فرـــاـــعم شزـــومآ ـــدشر ،)ـــهـــطســـوـــتم
نــابز شزــومآ ـدشر ،ــىسرــاف بدا و نـابز شزــومآ ـدشر ،ــخيرــات شزـومآ ــدشر
،كيـزيف شزـومآ دشر ،ىنـدب�تيبـرت شزومآ دشر ،ـىساـنش�تسيز شزـومآ دشر
،نآرق شزومآ دشر ،رنه شزومآدشر ،ىضاير شزومآ دشر ،ىميش شزومآ دشر
ىا�هفرح �و ىنف شزومآ دشر ،ىسانش�نيمز شزومآ دشر ،ىعامتجا مولع شزومآ دشر
.سهمدررواشم دشر  و

انان ،معلمان،مديرگاراى آموزمى و تخصصى برشد عمومجله�هاى ر
سايى مدارو كادر اجر

ى دانشگاه�هاشته�هاى دبيربيت�معلم و راكز تريان مر دانشجو
ند.بيت تهيه و منتشر مى�شوشناسان تعليم و تر و كار

ش آموز٤هشمالى، ساختمان شمارانشهران، خيابان ايرنشانى: تهر◆ 
شى.ات كمك�آموز، دفتر انتشار٢٦٨ش، پلاك و پرور

٨٨٣٠١٤٧٨تلفن و نمابر: 

رتهب ار لئاسم لاثم و هنومن قيرط زا اه�هچب
ــنيــدلاو ـتسا مزلا ،ــدــنـنك�ــىم كرد
.دنشاب ناشنادنزرف ىارب ىبسانم ىاهوگلا
نيدلاو تكرش ،دنهد�ىم ناشن تاقيقحت
بـبس ،دناـوت�ىم ـىندب ىـاه�تـيلاـعف رد
تـيلاـعف رد ناشناـدنزرف ـتكرش ـشيازفا

ـقيــرط زا ـدــنناــوت�ـىم ــنيـدلاو .دــوش
ىبوخ ىـاهوگلا ،ريز ىـاه�لمعلارـوتسد
:دنشاب ناشنادنزرف ىارب

ىاه�تيلاعف رد رمتسم و ـمظنم تكرش ●
.ىندب

باختنا ىارب ،ناشنادنزرف هب نداد هزاجا ●
.دندنم�هقلاع نآ هب هك ىتيلاعف عون

و نـدب مرف ىـاه�تواـفت كرد هب ـكمك ●
.ىياناوت نازيم
لماوع رانك رد ىعامتجا لماوع تيوقت ●
.ىنامسج
ى�ـهعسـوت ىارب نـاشناـدنزرف ـهب كـمك ●
ـاب ـقبــاـطت رد ـاهدــرـبهار و ـاه�ترــاـهم
.ىندب�تيلاعف ماجنا نوگانوگ ىاه�طيحم
ىاه�تيلاعف رد ناشنادنزرف ندومن ريگرد ●
رد راك ليبق زا ،لزنم فارطا و لزنم نورد
.هناخ ندرك زيمت اي ليبموتا نتسش ،هچغاب

تروص هب هـاتوك ىاه�ـتفاسم ندوـميپ ●
.ليبموتا زا هدافتسا ىاج هب هدايپ

رد مـظنم ىاه�ىور�هدايپ هب ـاه�هچب ندرب ●
ىــاه�ــهــچب و نادازــون .ـهنــاخ فاــرطا

داد رارق ـهكسلاك رد ناوت�ىم ار ـرت�كچوك
ــهب ار ـاه�نآ ـسـپس ،ـدنـوش ــرت�گرـزب ـات
.درك قيوشت ىور�هدايپ

و نويزيولت ىاشامت نامز ندرك دودحم ●
ماجنا ـليـبق زا ،كرحت�ـىب ىاهراك ـرياس

ـتعاس ود زا رتـمك هب ىا�هنايار ىـاه�ىزاب
هب ار نـويـزيـولت ىـاشـامت نـامز .زور رد
هداـوناخ ىـاضعا ى�ـهمه ـهك ىيـاه�همـانرب
.دينك دودحم ،دنراد نآ ىاشامت هب ليامت
.دينك شوماخ ار نويزيولت ،همانرب ناياپ اب

دينك عورش لااح نيمه زا
ـرتدوز هك تسا رـتهب بساـنم تاداع

تروص�هب كچوك ىاه�هچب .دنوش عورش
دادعتسا ىور ،نياربانب .دنا�لاـعف ىعيبط
راك رتشيب ،تيلاـعف ىارب اه�نآ ى�هقلاع و
ار امش دنناوت�ىم زين ريز تاداهنشيپ .دينك

:دنهد ىراي
،ـتسا ــنــكــمم ــهك نــامز ــره ●
اب طـابترا رد ار نـاتدنزـرف ى�هـتساوخ
ىارب .دينك هدروآرب ىنامسج تيلاعف
اب ،دنتساوخ اه�نآ هك نامز ره ،لاثم
صــوــصخ�ـهب ،ىزــاب ىاــرب ــاه�نآ
هبرض پـوت هب اه�نآ رد هك ـىياه�ىزاب
.ديورب ،دننز�ىم
مـاجنا ىـگنوگچ دـوخ ىاه�هـچب هب ●
ليبق زا ،ىشزرو ى�هيـاپ ىاه�تراهم
ناشن ار شـرپ و ىل�ىل ،پوت بـاترپ
،دنا�هداد نـاـشن تـاـقـيقـحت .ـدـيهد
هياپ ىاه�تراـهم رظن زا هك ىيـاه�هچب

ىاه�تيلاعف ماجنا زا ،دنتسه qيعض
.دننز�ىم زاب رس ىشزرو
ـلحم ىزاب ـنيمز ـهب ار ناتناـدنزرف ●
ـرـيگرد زـين ار نـاتدوخ و ـديـربب دـوخ
ىاه�ـهـنيـزگ هـرسـرس و بات .ـدـيـنك
ـبـبس لاًـاـمتحا و ـدـنـتـسه ىحّـرـفم
ـاب ار ىرت�ـىنلاوط نـامز ،ـدنوش�ـىم
اـريز ؛ـديزادـرـپب ىزاب ـهب نـاتـدنزـرف

.ديرب�ىم تذل نآ زا زين ناتدوخ
ار ـىتوـاـفـتم ـىشزرو ىـاه�ـهـتشر ●
.دينك باخـتنا اه�هچب نس اب بسانتم
اپون ناكدوك ىارب اه�تيلاعف زا ىرايسب

ليبق زا ؛ـدنرت�بسانم هداتفا هار هزات و
تاكـرح و لـاـبتـوف ،ـكـيتسـاـنـميژ
.نوزوم
ىگداوناخ ىاهراك زا ـىخرب ماجنا ●
ـتيلاـعف ىعون ـزين لزـنم زا جراخ رد

ىاـرب .دوش�ىم بـوسـحم ىناـمسج
ليبموتا نودب و هدايپ ديناوت�ىم ،لاثم
.ديورب لزنم ديرخ ىارب ناتنادنزرف اب

عونتم ىاه$تيلاعف ى$هبرجت
عاونا ضرعم رد ار دوخ ناكدوك

ىـاه�هـتشر و ـاه�ـتيلـاـعف نـوگانـوگ
.دـيهد رارق ،ـديناـوت�ىم ـهك ىشزرو
ار اه�نآ دادعتسا اي هقلاع تسا نكمم
اي( ـىشزرو ى�هتشر كي لقادح ىارب

.دينك qشك )هتشر كي زا رتشيب ىتح
ــلمــاش نــوگــانـــوگ ىــاه�ــهــتشر
ىمرن ،نزاوت هك دنـتسه ىياه�تيلاعف
ـدـنـنك�ىم ـبـلط ار ـتكرح ـىناور و



شداك مجله�هاى رگ اشتربر
ايطشر

استى،خوان مجله دراى هر عنوبه از  ريال٢٠٫٠٠٠اريز مبلغ و ـ١
 بانك٣٩٦٦٢٠٠٠ 1هت على.الحساب به حساب شماربه صور

جه در و٣٩٥خه.حصار) كد مايش (سـراه آزت شعبه سـه رتجار
كت افست.شر
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يادآورى:
دن نشانى، بر عـهـدهانا و كامل نـبـوت خوگشت مجلـه در صـور هزينه بـر ✦

ك است.مشتر
اك است.گ اشترصول برمان واك مجله از ز مبناى شروع اشتر ✦
سال كنيد (تصويراك جداگانه تكميل و ارگ اشتران مجله براى هر عنو بر ✦

د قبول است).اك نيز مورگ اشتربر

)كيتسانميژ و نوزوم تاكرح ليبق زا(
ىـگنهـامه هب ـهك دنـتسه ـىياه�هـتشر اي
تكيرك دننام( دنراد زاين مشچ و تسد
ـىنلاـضع ناوت ـرب ىـنتـبم اي )لـابتـوف اي

شزرو ىبـرم اب .)نديود دننام( دنتسه
تسا نكمم وا .دينك تروشم ناتدنزرف

امش كدوك رد ىصاخ دادعتسا اي هقلاع
هب ،ـديناـوت�ىم ـامش و ـدشاب هدـرك ادـيپ
.دـيـنك ـكمك داـدـعـتسا نآ ى�هـعسـوت
ى�هقـلاع دروم دياب اًـمتح ىندب تـيلاعف
.امش دوخ هن ،دشاب امش كدوك

ار نـاتـدنزـرف ىشزرو ىـاه$شـلات
دينك تيامح

ىــاه�ـهــتشر زا نـاكدــوك ـىخــرب
و لاـبتكسب دـننام هتفاي�نـامزاس ىشزرو
ى�هقلاع نيا زا .ـدنرب�ىم تذل لـاب�تن
ىشزرو ى�هيحور تيوقت تهج رد اه�نآ
ى�هيحور و سح ـنتشاد .ديريـگب هرهب

،دـوش ـبـبس ـتسا ـنـكـمم ـىشزرو
زين ـىلاس�گرزب ـنينس ات ـىندب تيلـاعف
،ديناوت�ىم ريز ىاه�شور هب .دباي همادا

ـتيـوقت ار نـاتـدنزـرف ىشزرو ـقيـلاع
:دينك
ـكي ـصتـخم ترـاهم ـنيـرمت ىاـرب ●
.دينك كمك وا هب ىشزرو ى�هتشر
تـاـقبـاــسم رد ،دـوخ ناـوت ـدح رد ●
.دينك تكرش
هچ دوش هدنرب ـهچ ،وا ىاه�شلات زا ●
.دينك ىنادردق ،هدنزاب

ىـاشامت هب ار وا ،نـاكما تروص رد ●
ىاشاـمت اب .ديـربب ىا�هفـرح تاقبـاسم
درـوم ــىشزرو ى�ـهــتشر نـانــامـرــهق

ـىـبساـنم ىـوـگلا اه�نآ زا ،شا�ـهقـلاع
.تفرگ دهاوخ

ىندب$تيلاعف هب زين درس ىاه$هام رد
ديهد همادا دوخ

هداس ىباتفآ ىاهزور رد ندوب لاعف
رد ،دنراد ـليامت داـرفا رثكا ـاما ،تسا

ىارب .ـدـنناـمب هنـاخ رد ناـتسمز لـوط
دـاهـنشـيپ درس ىـاه�هام رد نـدنام�لـاعف
:دوش�ىم
رد ندــرك شوـاك و ندز ــتـشگ ــاب ●

هب ،ـامرس ـلصف رد نـوگـانوگ ىـاهاـضف
هـدهاشم شدوخ ،ديهد تصرف ناتدنزرف
ىاهاضف ،ـتسين ىبـاتفآ اوه ىـتقو ،دنك
ىاـرب .دنيآ�ـىمرد ىـلكش هچ ـهب تواـفتم
شزرا اًعطق ايرد لحاس ناتسمز رد ،لاثم
.دراد ار نديد
ىـاه�لـصف رد ىزاب�فـرب اي و ىزـاب�بآ ●
و ىناراب ،همكچ .تسا حرفم رايسب درس
دوخ ىاه�هچب اب و ديشوپب ار دوخ شكتسد
.ديورب نوريب ىزاب ىارب

ليبق زا ىنامسج ىاه�تيلاعف زا ىرايسب ●
تكيرك و زيم ىور سينت ،نيلوپمارت ،انش
ماجنا زين هديشوپ�رس ىاهاضف رد ناوت�ىم ار
ناتلزنم فارطا رد بسانم ىاه�هنيزگ .داد
.ديبايب ار
ىكسا ليبق زا ىشزرو ىاه�هتشر ىخرب ●
.دنا�هدش ىحارط درس ىاه�هام ىارب زين

ديراپسب رطاخ هب
ىوـگلا ،ىنـدب�ـتيلـاـعف ماـجنا رـظن زا ●
.ديشاب ناتدنزرف ىارب ىبسانم
بلاق رد ار ىحيرـفت ىندب ىاه�تـيلاعف ●
لاثم ىارب ؛ديناجنگب ىگداوناخ ىاه�همانرب
…و ندرك�اوه كدابداب ،ىبزريف اب ىزاب

ىعونتم ىشزرو ىاه�هتشر اب ار ناتدنزرف ●
دوجوم امش ىارب اه�نآ رد تكرش ناكما هك
.دينك انشآ ،تسا

هدامآ ىلسن شرورپ
و ــتـيلــاــعف ــاب ـتــبــثم درـوخــرب

ى�هيلوا ىاه�لاس رد دياب�ىم ،ىندب�ىگدامآ
و ـدشـاب ـهـتشاد دـوجو نـاكدـوك ـىگـدنز

ىاه�هاگديد و تايرظن زا هك تسا ىرورض
هدـافـتسا هـنيمز ـنيا رد دـنمشزرا و ـديدج
نادنزرف ىندب ىگدامآ حطس ىاقترا اب .درك
،ميناوت�ىم سرادم رد نـامنازومآ�شناد و
هك مينك كمك ناكدوك زا ىلسن شرورپ هب
ىندب ىاه�نيرمت و تيلاعف دياوف زا ،دنرداق
.دنربب دوس مظنم

............................ عبانم
1. Keeping Fit: Jeffrey Crupi

2. Children-getting them active: better

health channel


